
廣東隊教練何威儀告訴香港文
匯報記者，廣東跳水人就如廣東之
改革開放，一直在大膽探索，勇於
創新。廣東隊元老徐益明教練在跳水
訓練的陸上保護帶基礎上研究出水上
保護帶，通過水上拉吊，令運動員在
訓練新動作和鞏固動作穩定性等方面大
受其益。徐教練作為中國跳水隊總教練
後，又把這種訓練方法推廣全國。
何威儀指，如今很多訓練器材、方法等

很難獨享，沒有什麼秘密。不過，廣東跳
水隊善於改進和創新，令到訓練效果更科
學，效率更高。
翻騰器被認為是陸上跳水訓練的一種「神

器」，主要用來訓練跳水的動作打開、翻轉
等，目前已在各地廣泛使用。
「這個器材是當初我們從國內兄弟省隊引進

的，它對教練糾正隊員的打開動作非常有用。這
麼多年來，我們教練組不斷對它進行研究，嘗試
出很多新用法，形成了一些獨特的運用。」何威儀
說，運動員翻轉動作不規範或者沒有達到預期效果
時，他們就嘗試在腿上加沙袋，讓隊員負重訓練，
結果效果很好。

7月28日東京奧運會上，廣東隊員謝思埸
在與隊友王宗源奪得男子雙人三米板冠軍
後，立即跑去擁抱一位略顯陌生的跳水隊工
作人員。香港文匯報記者事後了解到，這位
工作人員便是中國跳水隊征戰東奧的隊醫魏
東凌，此前從廣東借調，目前是廣東跳水隊

醫療保障組負責人。據悉，謝思埸曾兩次受傷、做過兩次手術，
魏東凌在治療、康復等方面為他傾注了大量心血，不但讓他能
夠重回賽場，更達到高水平競技狀態。

創新防護方法 身心照顧周全
據魏東凌介紹，二沙基地對醫療保障很重視，特別是跳水

隊，其保障團隊包括了醫生、運動防護師、體能師、物理治
療師乃至心理醫生。「足、籃、排三大球之外，一個運動項
目的醫療保障組能夠這麼細分且成體系，是非常少見的，這
些都是我們慢慢摸索出來的，最初我們也僅僅是『醫生+按摩
師』這樣的。」
競技體育傷病必不可少，而最為關鍵是如何盡量將傷病概率

降到最低。魏東凌表示，以跳水比賽為例，手舟骨（靠近手腕）
骨折、脛骨疲勞性骨折、腰椎峽部裂等是最容易發生的主要傷

病，特別是運動員的技術動作越標準，就越容易受傷。為此，他一
直在思考和實踐，也總結出很多科學的方法。
在防護手舟骨方面，魏東凌創新性地使用一小段普通的牛皮皮帶，通

過某種方式固定在運動員相關部位。事實證明，這種防護方法非常奏效，
且對運動員做技術動作沒有影響，目前，廣東隊所有的運動員都在使用，基

本不用隊醫幫助便可自行裝拆。
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東京奧運會首場跳水比賽舉行時，在二沙
基地育英館奧運跳水項目決賽直播室，

廣東跳水項目管理中心主任凌海嬋偏坐在一
個角落，緊盯着廣東隊員每一個動作。隨
着全紅嬋在女子單人10米跳台強勢奪金，
凌海嬋與同事們相擁慶祝。至此，跳水粵
將在東奧奪得個人賽金牌2枚、雙人賽金
銀牌各1枚，刷新歷史的同時，助廣東跳
水連續5屆奧運會見金。這種強勢延續
到全運會上，廣東隊創歷史地奪得12
枚金牌中的7枚，男團更是實現9連
冠，女團時隔20年再奪冠。
國慶假期前後，奧運會、全運會
冠軍們陸續迎來短暫的假期，凌海
嬋卻又再忙碌起來。新一個全運
周期開展的全省大集訓即將開始，這事關3年
後廣東奧運選手的成色。而眼下廣東省青少
年跳水錦標賽，參賽選手多達400多人，放
眼全國絕無僅有，凌海嬋格外重視，不斷提
醒教練們發現好苗子要牢牢「抓住」。

不拘一格選才 上升通道順暢
廣東跳水軍團作為中國跳水「夢之
隊」的中堅力量，在育才、選才上，優
勢發揮到極致。
作為廣東跳水元老的鄭觀志告訴香港
文匯報記者，在廣州、湛江、東莞、
中山、汕頭、惠州、江門等地，十多
個業餘體校跳水隊源源不斷向省隊輸
送好苗子，這是廣東跳水一直在全
國處於領先位置的基礎。
廣東對人才上升通道不設任何
障礙，對可造之才不拘一格。
2017年底，廣東面向陝西全運
會周期的備戰開展全省集訓，
全紅嬋當時並沒進入名單。
然而，在看到湛江體校教練
發來她的訓練視頻時，廣東
隊兩位國家級教練凌海嬋
和何威儀眼前一亮，凌海
嬋當機立斷讓全紅嬋直

接進入省隊試訓，通過短期集訓確定後入選一線
組。「我們給了她最好的資源，並讓跳水隊
執教經驗豐富的何威儀教練親自擔任她的主
管教練。」

教練組不斷層 打下堅實基礎
除運動員後備人才外，廣東隊的教

練隊伍也很厚實。目前，廣東跳水隊
教練組中，60後、70後、80後、90
後都有，傳幫帶的梯隊保持得很
好，凌海嬋頗為滿意。
事實上，如今作為國家級教
練，凌海嬋也是在二沙基地成
長，從當運動員到教練員執教將
近40年。上屆全運會之後，她

接過重任，成為廣東跳水的新掌門人。
「廣東跳水從來不乏冠軍教練，一代接
一代，如鄭觀志、徐益明、梁伯熙、吳國
村、譚良德、胡恩勇等，他們培養了後
繼人才，在科學訓練等方面有大量開創
性工作，為廣東跳水打下了堅實的基
礎，目前我們年輕的一代教練最受
益。」凌海嬋說。

港小將需實戰 可研赴粵參賽
凌海嬋曾多次來港交流，目睹

香港市民對跳水項目、跳水明星
的喜愛。「近年來，香港運動員
到內地交流、培訓、比賽越來
越多，未來還可以更深入。比
如人才培養方面，廣東跳水不
管在場地設施、教練團隊、
後勤保障等各軟硬件都有充
足的條件，能夠協助香港
訓練跳水人才。」
凌海嬋還指，青少年需
要多參與實戰。未來，通
過粵港協商，香港也可
以考慮將小運動員送到
廣東參加例如省錦標
賽等各種省市比賽。

今年的全運會，廣東跳水隊創紀錄奪得7枚金牌，全運會
冠軍達到19人。除了成績本身，廣東跳水項目管理中心主任
凌海嬋更為這10多人未來的出路有了着落感到由衷的高興。
「在廣東，奧運會、亞運會、全運會這三大賽的冠軍隊員退役
後，政府會包分配工作。這次女團奪冠，一次性解決了9個女孩
子的未來就業問題，今後她們可以更專注地訓練、備戰。」
凌海嬋說，讀書和就業問題，是教練員和運動員在訓練之餘最
關心的事情，也是他們最大的後顧之憂。當前，跳水在內地是比較
為人熟知的運動項目，但全國只有少數高校招收、吸納跳水人才，
且名額屈指可數。更為關鍵的是，無論是求學還是工作，招考指標
和政府分配工作都是和運動員的成績掛鈎的，那冠軍以外的其他運動
員怎麼辦呢？

盼大運納跳水 推進高校招才
體教融合是一種很好的路徑，外國也有不少好的做法。目前，在廣東省體

育、教育等主管部門的支持下，二沙體訓中心正與一些大學開展體教融合的
探索，比如張雁全、陳艾森、謝思埸等運動員都是暨南大學的學生。
「如果有升學渠道，能夠激勵運動員更專注地訓練，提升成績，另
一方面，如果有文化、有學歷，他們未來步入社會、職場，也能成
為對社會更有用的人。」凌海嬋又指出，世界大學生運動會有跳
水項目，但全國大學生運動會卻沒有，這令內地各大高校招收跳
水人才的積極性不高。她期望未來有所改變，可以幫助和解決
更多運動員求學和就業的問題。
凌海嬋表示，東京奧運會結束後，廣東諮詢和報名跳水項目
的家長明顯增多，這很可能和全紅嬋走紅有一定關係。但未來
跳水事業要長久發展，不能只靠明星帶動，還需要體制機制方
面更深入的改革和探索。

基層苗子不停送
教練傳承不墨守

探索體教融合
解除後顧之憂
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作為新中國建立的第一個體育訓練基地，廣東二沙體育訓練中心（下稱「二沙基地」）在幾代廣東體育人的努

力下，「冠軍搖籃」的底色盡顯。67年來，二沙基地培養的運動員共奪得34枚奧運金牌，其中，跳水項目

13枚，高居各項目之首。廣東跳水運動發展與當地氣候濕熱、江海水系發達的自然條件有一定關係，但

是基層體校眾多、人才選拔機制成熟、冠軍教練數十年來傳承不息、訓練方法求變且務實等，是廣東

隊競技水平長期全國領先的關鍵。 ●香港文匯報記者敖敏輝廣州報道

●●廣東二沙基地內廣東二沙基地內，，省隊隊員在省隊隊員在
訓練訓練。。香港文匯報記者敖敏輝香港文匯報記者敖敏輝攝攝

●廣東跳水隊女團在今年的全運會上奪冠。圖
為「掌門人」凌海嬋（後排左三）和教練組、

女隊隊員合影。 受訪者供圖

●廣東
二沙體訓
中心跳水基
地陸上訓練設
施十分齊全。

香港文匯報
記者敖敏輝攝

●廣東省二沙體育訓
練中心。 網上圖片

2012年倫敦奧運

羅玉通 男子雙人3米板

張雁全 男子雙人10米跳台

何 姿 女子雙人3米板

2016年里約奧運

陳艾森 男子10米跳台、
男子雙人10米跳台

2020年東京奧運

謝思埸 男子雙人3米板、
男子3米板

全紅嬋 女子10米跳台

1992年巴塞隆那奧運

孫淑偉 男子10米跳台
（中國跳水首枚男子奧運冠軍）

2004年雅典奧運

勞麗詩 女子雙人10米跳台

胡 佳 男子10米跳台

楊景輝 男子雙人10米跳台

2008年北京奧運

何沖 男子3米板

▼何威儀教練在指導
小隊員使用翻騰器訓
練動作。香港文匯報

記者敖敏輝攝

▲廣東跳水「元老」
鄭觀志指全省十多個
業餘體校，源源不斷
向省隊輸送好苗子。

香港文匯報
記者敖敏輝攝

●廣東跳水隊
醫療保障組負
責 人 魏 東 凌
（右)。

香港文匯報
記者敖敏輝攝
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