
对于跳水运动员而言，力量素质在整个比赛中具有非

常重要的作用，而随着跳水运动项目的发展，高难度的技

术动作使得跳水运动动作难度系数越来越高，因此对跳水

运动员的身体控制能力也提出了更高的要求。基于此，在

日常的跳水运动训练中，将核心力量应用到日常训练中，

能够最大限度地提高跳水运动员的身体协调性及灵敏度，

通过对跳水运动员肌肉群的协调做功和深层小肌肉群的锻

炼，最终提高跳水运动员的基础能力。

1 核心力量训练的概述

核心肌群通常是指骨盆以上和肋骨以下的身体部分，

通常包括肌群、腹肌群和部分下肢肌群。而在核心力量训

练中，通过对核心肌肉群的训练，可以使运动员的身体保

持稳定与平衡，同时，核心力量训练还能通过对运动员全

身各项肌肉群与关节进行传递，以完成标准的体育运动项

目 [1]。跳水运动员需要在跳水运动中完成指定的动作，最

后根据动作的协调配合以及难度特点给予评分。为了使跳

水运动员在跳板起跳到水中的整个过程保持稳定性，则需

要进行核心力量的训练，而在这个过程中，跳水运动员的

身体各肌肉群都参与到工作中，并以核心肌肉群为中心，

借助协调配合的方式最终完成动作要求，所以核心肌肉群

的力量通常是确保其保持身体稳定、并完成高难度动作的

保障。由此可见，将核心力量训练应用到跳水运动员的日

常训练中，对跳水运动员的能力提升具有十分重要的意义。

2 核心力量训练在跳水运动中的价值

2.1 能够提高运动员肌肉力量和动态性平衡

在跳水训练中应用核心力量训练，可以使得跳水运动

员的肌肉力量和动态平衡能力得到有效提高。这是因为，

核心力量训练对于增加跳水运动员的肌纤维、激活深层小

肌群具有不可替代的作用和价值。而在核心力量的支持下，

跳水运动员在随后的比赛中，身体动作会变得更加灵活有

力，从而获得更高的分数，同时肌肉群之间的协同作用力

还会巩固跳水运动员的动态平衡。

2.2 能够精确控制肌肉力量和激发专注性

核心力量训练有利于跳水运动员精准控制肌肉力量，

因为经过核心力量训练后，跳水运动员的小肌肉群能够被

深度激活 [2]。当跳水运动员在面对各种不稳定因素时，依

旧可以准确地掌握技术动作，熟练地控制身体各个部位的

肌肉力量，从而保证动作完成的成功率。核心力量训练的

价值可以刺激运动员的肌肉力量，同时，在跳水训练中，

核心力量训练可以满足跳水运动员多样化的训练需求。相

比于传统单调的跳水训练，核心力量训练对激发跳水运动

员的潜力有着非常良好的提升效果，经过长时间的核心力

量训练，还能促使跳水运动员的训练效果取得更加持久性

的胜利。

2.3 能够使运动员掌握前沿技术

在科技水平不断提升的今天，跳水运动项目中的技术

也在不断更新升级。因此，跳水运动员只有掌握了先进的
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跳水技术，才能在跳水比赛中取得优异的成绩。跳水技术

需要经过长期系统化的训练才能得到提高，其成熟的运动

技能往往是运动员制胜的关键，同时也是运动员在比赛中

信心的动力来源。而将核心力量训练纳入到该过程中，不

但可以提升跳水运动员的感知能力，同时也能使跳水运动

员在起跳中连贯性完成动作，这对后续跳水运动比赛的胜

负起到了关键的决定性作用。而对现代竞技体育尤其是跳

水运动而言，只有不断更新技术动作，才能在跳水运动比

赛中确保相关比赛动作的成功率得以提升，并使跳水运动

员在比赛中立于不败之地 [3]。与此同时，在跳水运动中，

跳水运动员可以借助时间和空间上的方式将自身跳水技术

展现出来，而跳水运动员优秀的身体素质是完成相关动作

的基本保证。核心力量训练可以使潜水员在力量支撑的基

础上充分发挥自身素质，从而促进潜水员掌握复杂、前沿

的技术动作，并最大限度地帮助跳水运动员实现身体素质

和运动技术的提高。

2.4 能够充分发展各项运动素质

运动素质一般由力量素质、柔韧素质等组成，而跳水

运动则是各项素质的综合体现。将核心力量训练法应用到

跳水运动员的日常训练中，不仅可以改善跳水运动员的体

能和技能，同时也是增加跳水运动员比赛的动力源泉。由

于跳水运动员在跳水过程中需要做出很多高难度的动作，

而这些高难度动作需要用力量来实现，核心力量训练通常

是体能训练的重点，其主要作用是培养特定需要的动作素

质，并确保运动员可以应付突发问题 [4]。核心力量训练在

最大限度地发挥和提高力量以及协调运动素质的基础上，

能够充分实现发展人体运动能力的潜力，并以此实现对该

目标的统一实现，最终促使运动员的各项能力得到发展，

从而在比赛中获得优异的成绩。

3 核心力量训练的优缺点分析

3.1 优点分析

由于整个跳水比赛的时间比较有限，因此需要跳水运

动员在这种较短的比赛时间中完成对相关技术性动作的展

示。而在展示跳水技术动作时，强大的核心肌肉群能确保

跳水运动员更好地发力，并在空中保持身体的平稳，从而

达到保护身体的目的 [5]。同时，经过核心力量训练的跳水

运动员，对应的核心肌群还能更加有效地调动深层小肌群

的稳定性，而小肌群的稳定性能够使跳水运动员的相关技

术动作变得更加稳定，有利于在比赛中发挥出最佳的状态。

只有当跳水运动员经过充分的核心力量训练后，他们才可

以在比赛中促使身体的各个关节更加灵活和协调，最终获

得优异的跳水分数。对于跳水运动员而言，在起跳到进水

的整个过程中，身体位于空中进行相关动作的展示时，需

要借助腰部力量的控制，才能保持身体运动的舒展和美感，

这对核心力量训练中提高骨盆和脊柱周围肌群的力量有很

好的提升效果。在核心力量训练下，教练需要对不同水平

的跳水运动员进行差异化、科学化的训练，同时给予必要

的指导，以帮助跳水运动员尽快提高自身的能力。

3.2 缺点分析

核心力量训练的缺点是整个训练周期比较长，同时需

要进行系统化的训练才能达到一定的效果。而且不同跳水

运动员的身体素质存在一定的差异，所以在核心力量训练

结束后，相应的训练效果也存在差异。在日常的核心力量

训练中，大多数训练方法都是慢速训练和多种训练。由于

训练时间跨度比较长，因此会占用特训时间，甚至可能影

响特训技术的提高，这些都是核心力量训练的缺点。此外，

跳水运动员在进行核心力量训练的整个过程中，还需要由

专业的核心力量训练教练制定训练计划，才能不断提高跳

水运动员的动作水平，而在训练时，也需要教练多询问运

动员的感受，以此确保训练的效果，从而满足最终的训练

要求 [6]。同时，核心力量训练需要长时间系统地训练运动

员的腰腹部肌肉和背部肌肉，使这些肌肉获得足够的力量。

对于核心力量训练方法来说，对肌纤维的持续刺激会让潜

水员更容易疲劳，影响后续具体技术的训练，这些都是核

心力量训练中较为常见的缺陷问题。

4 核心力量训练在跳水训练中的具体应用措施

4.1 核心力量在训练内容中的应用

在跳水运动中，训练内容的确定能够为下一步的研究

训练方法提供必要基础。因此，跳水运动员在进行核心力

量训练时，通常需要对跳水项目进行深入地研究分析，才

能更好地根据跳水运动员的实际运动特点，区分跳水运动

员的核心力量训练。通常情况下，跳水运动员在进行核心

力量的训练时，通常可以将核心力量训练分为稳态训练和

非稳态训练这两种不同的方式，稳定状态下的核心力量训

练，通过一系列动作促使身体获得相应的功能后，可以为

跳水训练创造良好的条件。稳定状态下的核心力量训练，
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运动员的下肢踏板可以借助跳板弹性力转移到躯干和手臂，

从而达到身体协同的目的。稳定状态下的核心力量训练是

为了更高效地实现跳水运动员力量的传递，从而稳定跳水

运动员的重心和传导力。这为其以后跳水技术的发展奠定

了良好的基础 [7]。在不稳定条件下进行核心力量训练时，

跳水运动员一般需要借助跳板的方式获得势能，实现身体

在空中的稳定。这一阶段的训练是为了更合理地实现跳水

运动员身体力量的传递，并以不同的转轴方式进行身体动

作，从而控制身体完成空中的反应技能动作，以此达到平

衡身体重心的目的。

4.2 核心力量在训练手段中的应用

训练手段是较为直接有效的训练方法，而将核心力量

在训练手段中进行应用，可以根据跳水运动中的不同训练

内容和训练目的，针对性地进行训练提升，以达到跳水训

练的效果事半功倍。一般情况下，跳水运动员可以根据不

同的训练内容选择相应的核心力量训练手段，以确保跳水

运动员在稳定状态下实现核心力量训练的目的，并以此为

基础，实现对身体状态的稳定性训练，从而达到对跳水动

作的标准化完成目标。如仰卧起坐、仰卧式顶骸、跪姿顶

瑞士球等方式，以此增加跳水运动员的脊柱稳定性。而在

训练手段的选择上，对于正处于身体发育阶段的学生而言，

核心力量训练的选择方式应该结合学生的特点，采取以非

稳定状态的核心力量训练，结合空中技术特点，以此提高

训练的水平 [8]。例如，当跳水运动员在腾空状态时，对应

的腰部腹肌处于无固定的工作方式，这种情况下的核心力

量训练方式，则应该采取体现练习手段的不稳定等方法，

并在训练中选择以不稳定的器械，进行俯身单腿控球直腿

侧摆动的方式训练，以达到核心力量训练的最终目的。

5 结语

将核心力量训练应用在跳水运动员的日常训练时，跳

水体能教练应该重视对运动员核心区力量的训练，才能确

保在训练中实现核心力量训练和传统力量训练的有效互补，

从而强化运动员的肌肉神经控制能力，为后续的跳水运动

奠定良好的基础，确保跳水运动员以优美、精准的动作完

成跳水，最终获得优异的比赛成绩。
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