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「中國跳水隊有
一種精神的傳承，包括創新

精神、鑽研精神、分享精神，老一
輩的跳水人從不吝

嗇自己的技能和經驗，
總是傾囊相授，年輕人則
都是虛心求教、刻苦訓
練。」 李娜在接受大公報
訪問時揭秘跳水 「夢之
隊」 不懼挑戰的秘辛。她
認為，基於完整的技能傳
授體系以及獨特的管理模
式，老將與年輕選手教學
相長、相互激發潛能，是
中國跳水隊長盛的秘訣，
也因此造就了周繼紅、伏
明霞、郭晶晶、熊倪、田亮、曹緣、全紅嬋等眾
多跳水名將。

教練悉心栽培最強後盾
「退役的跳水冠軍一般會晉升為教練，指

導下一代運動員，實際上起到傳幫帶的作用。」
李娜介紹，相較於其他運動項目，跳水運動員出
成績的時候年紀普遍較小，沒有參加國際大賽的
經驗， 「所以教練都像父母一樣，大小事情都要
管。」

她還憶及自己的啟蒙教練、跳水名將陳
琳。1993年，9歲的李娜從家鄉合肥來到北京學
習跳水，師從陳琳。 「陳教練曾是1986年世界
錦標賽跳台跳水冠軍，遺憾的是手腕骨折無緣
1988年的漢城奧運會，也因此希望培養出一名
弟子能夠參加奧運會，而我是因為看了1992年
巴塞羅那奧運會，就一直有一個拿奧運冠軍的夢
想。所以我們當時配合非常默契。」 時至今

日，李娜依然難忘陳琳和自己情同母女的
感情， 「那是比賽過程中最堅強的後

盾」 。
2000年悉尼奧運首設

女子雙人10米

台，李娜和搭檔
桑雪奪得冠軍，這也是
奧運史上首枚女子雙人10米

台 冠 軍 。
「師徒之間的默
契，隊員之間的無私
分享，搭檔之間的信
賴，這是我們奪得冠軍的基
礎。」 李娜還告訴記者，從
2000年悉尼奧運至2020年東京
奧運，奧運女子雙人10米台的冠
軍全部都由中國運動員獲得， 「從
未旁落過。」

取消規定動作要求更高
跳水從起跳到入水一共只有1.7秒

的時間，對於普通人來說只是瞬間，但對於跳水運動員來說卻
是一切。 「跳水運動很美，所以也被稱為 『空中芭蕾』 ，但是
要在這1.7秒的時間裏把動作做到完美，絕不是一件容易的
事。」 李娜坦言，對於這 「1.7秒的藝術」 ，一代一代中國跳水
人付出了難以想像的艱辛。 「這是一個必須精益求精的運動項
目，要非常注重每一個細節，把我們自身的動作質量和成套動
作的穩定性做到最好。你能想像到，即使是世界冠軍、奧運冠
軍，在訓練時仍然會被教練找出很多問題嗎？」

然而，技術上的精益求精只是提高成績的一個方面，心
理建設也尤為重要。2006年起，國際泳聯取消了跳水的規
定動作，只保留自選動作，這增加了跳水運動的觀賞度和
公平性，但對於運動員體力、能力卻提出了更高的要求，
特別對於跳水老將而言，要作出改變殊為不易。 「具體
到每一跳，從助跑、起跳、空中翻騰，到打開和入水
壓水花，每一個環節都需要把握細節。」 不過，李

娜表示，參與競技體育就
是要有強大的心理建
設，才能夠坦然面
對任何技術或戰
術 上 的 調
整。
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近年來，隨着
中國體育事業的發

展，中國在國際大賽中話
語權不斷增強。這對於有着

多年國際交流經驗並在國際體育
組織中任職的李娜而言，感觸頗深。她

認為，中國國際話語權的提升，有助於加深中外
體育交流，更好地傳遞中國的體育精神。

「100多年前，《申報》提出 『奧運三問』 ：
中國何時能派代表參加奧運會？何時能在奧運會

上奪冠？何時能舉辦奧運會？如今，100年過
去，這3個問題被完美解答。」 在她看來，中
國從1932年劉長春歷盡波折遠赴美國洛杉磯

代表中國參加第10屆奧運，到1984奧運
中國實現金牌 「零的突破」 ，再到如今中
國打造出唯一的 「雙奧之城」 北京，中
國在體育領域的國際地位顯著提升。不
僅如此，很多中國人都在國際體育組織
中擔任要職。李娜認為，中國振興的過
程，也是中國體育振興的過程，這是中
國人對奧運精神、體育精神的積極踐
行。

事實上，中國跳水隊在自身實力不
斷壯大的同時，多年來也有很多跳水教
練前往海外執教，帶動了這一項目整體
水平的提升。對此，李

娜表示，人才資源的共享，促進了世界跳水運
動的交流和進步。正是由於這些中國教練員的
存在，一些國家的跳水運動水平有了長足的進
步，並且躋身獎牌榜行列。同時，有了更多競
爭對手的中國隊不斷探索、前進動力更強。

近年來，跳水運動越來越被中
國人熟知，但民眾參與度卻不高。
李娜坦言，跳水對環境設施要求嚴
格，比如跳台需配有4.7米至5.5米深
的水池以保證緩衝空間，以及專業
的跳台、防滑墊等。另外，學習跳
水門檻高，且需要專業人士進行輔
導和保護，故此，目前跳水運動尚
無法像游泳、乒乓球等項目一樣，
深度融入進普通民眾的生活。

需業內外人士長期推廣
此前，數據顯示，東京奧運會

期間，觀眾最關注的五大項目，分
別是乒乓球、跳水、體操、籃球和
女排。李娜也表示，每屆的奧運、
世界錦標賽等各大賽事，跳水項目
的中國收視率都很高， 「可見中
國觀眾很喜歡看跳水比賽。」 她認
為，跳水運動未在中國廣泛普

及，還在於觀念和意識， 「很多
人覺得跳水危險，認為這是只有運
動員才能做的運動。其實不然，
將跳水作為一種娛樂方式也是不

錯的選擇，可以鍛煉膽量和意
志。」

「其實在海外，跳水是一項老
少咸宜的運動，大小城市都有對外
開放的跳水館，也有很多跳水俱樂
部，各種民間比賽，各個年齡段的
人都可以去體驗跳水的樂趣。」 李
娜認為，在中國普及跳水運動可以
從在校學生入手，建立一定的激勵
機制， 「比如跳水很優秀的學生，
可以代表學校去參加聯賽，取得榮
譽並且拿到全額獎學金，國外類似
這種做法值得我們效仿。」 她還表
示，學習跳水是一個漸進的過程，
依靠短期宣傳普及很難，還需要業
內外人士的長期推廣。

退役後的李娜轉戰教育陣地，
多年來經常走進各地中小學，以授
課的方式與孩子們交流，傳遞奧運
精神和體育理念。

去年8月，嶺南小將全紅嬋奪得東京
奧運會女子10米台金牌的那一刻，香港的
跳水愛好者尤為歡聲雷動。實際上，香港
早前具備水上運動的自然條件和良好的文
化傳統，跳水運動的氛圍長盛不衰。 「香
港不僅有自己的專業跳水隊，小朋友練跳
水的也不少，這是個好現象。」 李娜表
示，練習跳水能讓孩子們變得更加勇敢，
這是一種身體、意志、品質的綜合鍛煉。
自己亦希望疫情穩定以後，能去香港與年
輕人交流，推廣跳水這項運動。

「多年來，每年都有香港的學生和運
動員到內地交流學習，與我們的學生和運
動員同吃、同住、同訓練，提高了技能也
增進了友誼。」 李娜表示，等到疫情穩

定，希望自己有機會前往香港與年輕人交
流。

她亦希望能在粵港澳大灣區聯合舉辦
的2025年全運會上，看到香港和內地的跳
水健兒同場競技， 「我很期待。」

中國跳水隊已摘47枚奧運金牌

話語權提升
助力中外體育交流

▲李娜作為亞洲泳聯跳水技術委員會主席，參
與組織2018年雅加達亞運會。 受訪者供圖

李娜簡歷
生於安徽合肥。得益於運動員父母的遺

傳，2歲便顯示出跳水天賦。李娜跳水以動
作穩定和標準著稱，被稱為 「教科書式跳水」 。現任
北京體育大學中國游泳運動學院副院長，亞洲泳聯

跳水技術委員會主席。

1984年

進入北京跳水隊，師從
跳水名將陳琳。

1993年

進入國家跳水隊。
同年，在世界盃大獎賽

上獲女子10米台冠軍，在曼谷亞運會上
獲女子10米台亞軍，在世界盃比賽獲女
子10米台單人亞軍、雙人冠軍。

1998年
在墨西哥跳水大
獎賽中獲女子10
米台冠軍。

1999年

2000年
第27屆悉尼奧運會，

與隊友桑雪奪得女子10米台
雙人冠軍。這也是奧運會歷史上首
枚女子雙人10米台冠軍。

分別在九運會、全國
跳水錦標賽、國際泳聯世
界跳水大獎賽、第22屆世
界大學生運動會上獲女子
10米台冠軍。

從2001年至
2003年 退役並進入中國人民大學深造。

2005年

2017年9月

李娜獲 「最多國際游泳聯會跳水系
列大獎賽女子10米台冠軍」 健力士世界
紀錄稱號。

倡建激勵機制普及跳水運動

▲李娜參加2008年北京奧運會聖火
傳遞。 受訪者供圖

期待內地和港健兒同場競技

掃一掃 有片睇

▲李娜（左）與桑雪攜手奪得悉尼奧運女
雙10米台金牌。

▲全紅嬋（右）與
陳芋汐在比賽中。

▲李娜接受大公報獨家專訪。
大公報記者趙一存攝
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