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前　言

電影「翻滾吧！男孩」紀錄片

2005 年上映後在臺灣曾掀起一股

浪潮，社會大眾看到宜蘭縣公正國

小體操小選手們的生活實景，感動

人心，而與體操類似卻又具差異性

的跳水項目，在臺灣的運動人口更

為稀少，本文將針對臺北市敦化國

小跳水隊做介紹與推廣。早期的跳

水運動員大都是體操選手，由訓練

過程，發明出一種全新且刺激的方

法，即以體操的翻騰技術展現於空

中動作之中，一套從起跳、空中翻

騰、降落落入水中的完整動作，並

成為一專有名詞「跳水（dive）」（陳

聰獻、蔡佳惠、張世聰，2003）。

筆者過去赴國外參加游泳比賽

時，常與跳水代表隊同行，當時游

泳與跳水代表隊之間接觸的機會並

不多。後來有幸遇到敦化國小跳水

隊的專任教練楊美玲老師，幾次瞭

解、談話中，發現我們過去曾一同

參與幾次國際賽事，真是巧妙的緣

分；此外，更發現每種運動皆有其

特殊生態，在臺灣有些運動項目正

在興起、有的穩定發展、卻也有正

在落沒。而敦化國小的跳水隊可以

說是臺灣跳水運動的種子、幼苗，

卻也是最後的命脈。

臺灣的跳水運動人口並不多，

臺北市立敦化國小擁有目前唯一一

支專門的跳水隊，總是笑臉迎人的

美玲教練是校內的專任運動教練，

從小身為中華臺北跳水代表隊的

她，知道自己身負重任，卸下選手

身分後以自身專業維繫著臺灣跳水

運動的命脈，同時也致力於推廣跳

水運動，而這也是筆者決定動筆記

錄跳水隊的最大原因。

陳怡帆　臺北市立敦化國民小學代理教師

               臺灣跳水運動的小幼苗
                   ─臺北市敦化國小跳水隊
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跳水隊現況

一、訓練情形

隨著跳水專任教練楊美玲老師

的加入（如圖 1），敦化國小跳水隊

已成軍 3 年，隊員從一～六年級皆

有之（如圖 2）。除了週三，他們早

上皆風雨無阻進行晨操，固定操場

跑 10 圈、壓腿、壓肩膀、做肌力

訓練；下午有專門的室內體操動作

練習，每個禮拜固定至松山運動中

心進行水上練習，訓練的項目在體

能、肌力、技巧及柔軟度上可說是

缺一不可（如圖 3）。第一年，跳水

隊也聘請體操專任教練輔助，隨著

體操教練的離去，美玲教練一人擔

任主要指導者，練習絲毫不馬虎。

跳水運動發展初期是以高度取

勝，於 1908 年起才有花式跳水出

現（陳聰獻，2000）。一般在跳水

運動的技術特徵，可以五個字來解

釋：「難」為動作難；「快」為動作

翻騰、轉體速度快；「巧」指運動

表現靈活輕巧、入水如魚得水般自

在、由準備姿勢至入水之連接過程

巧妙，無拖泥帶水之感；「美」形體

姿態優美；「小」入水壓水花技術掌

握恰當得宜、水花小。總括而言，

當前世界跳水運動技術朝「難、

穩、高、美、小」之方向發展（陳

聰獻、蔡佳惠，2003）。

晨操時，以體能訓練為主，晴

天在操場上進行體能及動作練習，

雨天則安排室內課表，在川堂、

圖1　 臺灣專業跳水教練楊美玲（中間）與大陸
金牌教練們合影（右2為跳水皇后郭晶晶的
教練鍾少芬） 

圖2　楊美玲教練與跳水隊員

臺灣跳水運動的小幼苗─臺北市敦化國小跳水隊
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健體教室進行跳繩及基本操練。

下午的練習在著重於柔軟度（如圖

4-6）、動作及專門技巧（如圖 7、

8），倒立（如圖 9、10）、拉筋（如

圖 11、12）、基本動作等，皆在孩

子們的汗水中完成。對跳水運動而

言，柔軟度的能力輕忽不得，越小

開始訓練越適合做出優美的動作。

在訓練中，學生們往往是滿頭大

汗，拉筋時必須的忍耐、動作技巧

的刁鑽，每位選手總是咬緊牙根，

圖3　跳水隊平日練習實況 

一齊隨著教練的腳步堅持下去！儘

管每天的練習如此辛勞，他們卻總

能擦擦汗水，開朗又活潑的面對老

師及同學們，在學校無疑是一群受

人喜愛與肯定的小孩（如圖 13）。

圖4　 壓腳背是為了能讓腳背的平坦度更平 

圖5　 壓肩膀，亦為每日壓操動作之一
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 圖6　 壓肩膀
圖7　 練習實況側拍

圖8　跳水板側拍

 圖9　倒立練習

臺灣跳水運動的小幼苗─臺北市敦化國小跳水隊
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 圖10　倒立練習

 圖11　 柔軟度的維持是跳水運動須具備的基本
能力，前壓動作是每天壓操時一定要做
的動作之一

 圖12　練習前拉拉筋

 圖13　笑容可掬的跳水隊

 圖14　102年總統盃 一米跳板國小女子組比賽 



體育活動
10月號

�� 學校體育‧144期

二、榮譽榜

成軍三年多的跳水隊，成績

不斐，在學校、教練、家長與選手

的努力下，敦化國小跳水隊拿下

2011~2014 年的全國總統盃分齡跳

水錦標賽國小男子組、女子組團體

及多座個人項目冠軍（包括：國小

組男子與女子 1 公尺跳板、3 公尺跳

板、跳台等項目）。因為運動人口不

多，正式比賽的機會並不多，目前

皆以全國總統盃分齡跳水錦標賽為

主，其中僅 2013 年舉辦兩次總統盃

跳水比賽。儘管參賽人數有限，孩

子們的操練與表現卻是毫不遜色，

令人刮目相看（如圖 14）。

三、注重均衡發展

不論獨立項目與團體項目，

都需要優秀教練的指導訓練和良好

的團隊凝聚力，才是成功的必勝關

鍵（黃惠芝，2008）。除了加強生理

與技術層面外，心理亦是不可忽略

的一環。教練領導行為，會影響選

手參與訓練的意願與持續的動機，

也會影響能力表現與滿足感（蔣憶

德、陳淑滿、葉志仙，2001）。跳水

訓練相當辛苦，沒有足夠的動機，

要繼續堅持下去並不簡單。對於這

群跳水隊的學童，楊教練相當注重

各方發展，除了訓練外，生活作

息、學業也相當注重。教練平時的

督促與觀察，加上校方與家長們持

續地支持跳水隊，從場地的爭取、

競賽事務的報名與協調，讓孩子們

在這當中不需有太多後顧之憂。

四、學校及相關單位支援情形

學校部分，支援跳水隊選手比

賽報名費及交通費用；教育部體育

署部分，成軍三年來，2014 年有基

層運動選手訓練站 6 萬元補助款以

改善訓練環境，此外，也幫忙鋪設

松山運動中心跳台止滑墊以確保使

用安全，這些皆是跳水隊能順利運

作的後盾。

跳水隊發展危機與可行策略

一、發展危機

跳水並不僅是水上練習，也必

須進行各種陸上訓練，通常在訓練

設備需求上有跳板、彈簧床、保護

帶、肋木、海綿池……等。可惜的

是，目前學校受限場地關係，無法

提供專業的訓練設備，鄰近的松山

運動中心也因營運問題無法提供跳

水隊穩定的訓練場地，導致這群選

臺灣跳水運動的小幼苗─臺北市敦化國小跳水隊
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手們面臨賽期將近卻無法下水練習

的窘境。寒暑假則是沒有訓練場地

的狀態，得向臺北大學天母校區借

用場地練習。成軍以來，校方持續

與運動中心爭取協調陸上訓練場地

事宜，但因涉及層面繁瑣，至今仍

在協調中。

五年級跳水隊員江薇除了期許

自己能繼續跳水運動外，也表示：

「希望跳水的技巧可以繼續傳承下

去」。其實，臺灣跳水運動不是沒有

能力與他人競爭，運動環境以及相

關單位對運動員的培育，絕對具有

舉足輕重的影響力，可惜的是，臺

灣至今能沒有專門訓練跳水選手的

陸上訓練館，楊教練也提到連松山

運動中心設置的跳水三米板也因施

工不良而造成翹頭板，選手在上頭

跳動時容易撞到板子導致受傷。

目前現況不難發現跳水運動

在臺灣發展的機會猶如風中殘燭，

幾近熄滅，這恐怕是臺灣推展各項

體育運動的一項隱憂。希望成立三

年的敦化國小跳水隊，再接再厲，

培育更多具有發展潛力的小小跳水

幼苗。對於未來發展，儘管楊教練

盼望臺灣跳水運動能愈加茁壯、跳

水運動蓬勃發展，但也因為目前形

同跳水沙漠的環境，她也提到還是

希望學生有最好的發展，會尊重學

生及家長的意願。畢竟相較於其他

項目，現下跳水運動在臺灣相當冷

門，即便跳水運動為亞奧運運動項

目之一，但對於小學生來說，上了

國中是否要繼續訓練是相當兩難的

問題。對教練而言，跳水運動的發

展固然重要但她也希望每位學生能

有最穩定的發展，礙於現實考量，

教練並不強求學生們一定要朝這項

運動發展，在教練眼中，這對孩子

來說不確定性太高。而在不希望耽

誤孩童生涯發展的同時，也感嘆著

跳水運動的小幼苗可能會因為環境

問題而拔根。

二、可行策略

從大陸在世界迅速崛起，日本

急起直追在後，都足以證明亞洲的

跳水實力不容忽視，不論時代如何

改變，想在世界上佔有一席之地，

除了教練、運動員須付出心血投入

訓練外，更需要國家的鼎力支持

（陳聰獻等人，2003）。近年馬來西

亞也蒸蒸日上，跳水表現已超越日

本及臺灣。2013 年中國跳水隊來臺
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參訪時，也邀請敦小跳水隊同臺演

出，並給予高度肯定（如圖 15），

楊教練也說道：「其實臺灣滿適合

訓練跳水，在跳水部分如果有更多

人能幫忙推展，相信臺灣在不久之

後會有好的成績。」今年暑假（2014

年），這支來自臺灣的跳水隊也遠

赴上海進行移地訓練體育交流，從

中也體驗了專門的跳水訓練設備。

專門設備部分則建議除了跳台的安

全性能外，於陸上能增設專門的陸

上跳水訓練設備，例如陸上大型彈

簧床及跳板將有助於空中姿勢的練

習、水上及陸上保護帶以增加選手

安全感防範其發生受傷情形（如圖

16-18），這些皆有助於提升臺灣整

體跳水運動水準。場地使用部分，

有關水上及陸上訓練場地的協調，

亟需相關單位積極溝通協商，讓跳

水隊能有基本且穩定的訓練場地可

使用，俾利發展臺灣跳水運動、提

升專業水準。　　

此外，也建議教育及體育運動

相關單位集思廣益，讓培育跳水運

動的環境能繼續延伸，而非僅只是

小學階段的扎根。如何長遠發展跳

水運動，進而持續將臺灣跳水運動

推展到國際舞臺行列，絕對需要長

久經營。

圖15　 2013年10月25日 大陸跳水水上芭蕾
奧運金牌選手大匯演，敦化國小跳
水隊與奧運金牌選手的大合照

圖16　 移地訓練：上海跳水陸上訓練
跳板，幫助練習跳水空中動作 

臺灣跳水運動的小幼苗─臺北市敦化國小跳水隊
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結　語

當問起楊教練有沒有甚麼特別

想說的話？她說：「請大家多支持

跳水運動。」目前的跳水潮流已普

及於亞洲各地，就連印度、卡達生

活水平不高之國家，都聘請他國教

練擔任扎根和拓展的工作（陳聰獻

等人，2003）。過去臺灣也曾聘請

國際教練赴左營國家訓練中心指導

選手，而現在全臺卻呈現僅存一支

跳水隊伍的情況，能不能持續有充

足的人才願意加入這項運動？式微

的運動項目能否獲得父母信任鼓勵

子女參與？皆是目前臺灣跳水運動

面臨的現實考驗。最後，誠如教練

所說，希冀本文對臺灣跳水現況的

撰寫能引起相關單位及民眾對跳水

運動的關注與支持，進而能持續推

展，讓臺灣跳水能推向國際舞臺。

（附記：本文寫作，承蒙楊美玲教

練及臺北市敦化國小跳水隊提供資料，

謹此致謝。）
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圖17　移地訓練：上海跳水陸上訓練彈簧床

圖18　 移地訓練：陸上保護帶，是為
了讓選手練新動作時不受傷及
體會新動作的感覺




