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借鑑中國水中健身操的發展 

 

「第六屆全國水中健身操比賽」已於 2014 年 12 月 6 日至 7 目在蘇州的江陽市體育中心

的"水蘑方"舉行。賽事由國家體育總局游泳運動中心、中國游泳協會、江蘇省體育局聯合主

辦，江蘇省社會體育管理中心、江陽市人民政府承辦，江陽市體育局協辦。參賽隊伍來自全

國高校、大學、成人團體以及全國游泳俱樂部等單位。江陽市為推廣水中健身操運動，曾於

本年 5月開展了為期兩個月的水中健身操免費培訓班，據報此舉曾掀起了一股學習水中健身

操的熱潮。 

 

為推動全國水中健身活動，國家體育總局游泳運動中心更使「比賽」與「水中健身操教

員培訓」相結合。在全國賽舉行期間，同時舉辦「2014 年全國水中健身操教員培訓班」，借助

匯聚全國精英的絕佳時機，以最優良的師資培訓新血，讓教與學、觀摩與實踐同步成就。資

料顯示由 2001 年至 2008 年，中國已培訓七百多位「水中健身操教員」，更分別在 2007 及 2009

年舉行了兩屆的「水中健身操比賽」示範賽事，從 2011 年開始每年都在不同的省市舉辦「全

國水中健身操比賽」並同時舉辦有關的教員培訓班。 

 

國家體育總局游泳運動中心更審編了專用的全國水中健身教員教材「水中健身」，並出版

了兩隻影碟，收錄了「水中健身操」及「水中康復」示範動作，更輯錄了「健身操音樂」專

輯作為教材之用。由此可見中央政府，國家體育總局非常認真地去推動「水中健身操」運動。

事實亦証明，由中央以至地方政府體育部門皆盡力投放資源及著重人才培訓，其目的是要全

面貫徹及落實「全民健身條例」，把「水中健身操」成為達至全民體健的工具，實為香港值得

借鑑的好榜樣。 

 

根據「水中健身教員教材」，筆者發現國內對「水中健身操」的定義非常廣闊，當中包括

1.水中有氧健身操 2.競技性水中健身操 3.表演性水中健身操，共三大範疇，而「水中健身操」

所涵蓋的範圍更可謂深且闊，功能超卓。 

 

1.水中有氧健身操 

「水中有氧健身操」經多年的發展已不再局限於水中各款伸展運動，水中跑步以至水中

跳躍移動等動作。時下興起的還有「水中太極健身操」，「水中瑜伽健身操」，「水中芭蕾健身

操」，「水中跆博健身操」以及「水中拉丁健身操」等。總的是把各項陸上強身健體之術擺在

水中進行，充分利用水的壓力、浮力、阻力以及水溫等物理特性，移除地心吸力對關節肌肉

所做成的壓力，讓學員能輕鬆地完成運動動作，以達到增強心肺功能，掌控平衡，減壓緩痛

等強身健體的效用。以「水中有氧健身操」為藍本，結合不同鍛鍊課程的針對性設計，更可



達到不同的專項目的，可把「水中健身」再細分為「水中康復健身操」，「水中減肥健身操」

以及「水中娛樂健身」。「水中有氧健身操」重點在於強身健體固本培原，而「水中康復健身

操」，顧名思義其重點在於幫助及加速病患的痊癒，與「運動處方」息息相關。教與學相方都

應該認真而嚴格地依從「康復」計劃而進行，更要定時監控成效，從而修訂計劃，務求達到

最佳成果。普通的腰痛病患、膝、踝關節疼痛以及老年常見的長期病患等皆可受惠於「水中

康復健身操」而得到改善甚或痊癒。「肥胖」特別是「中央肥胖」是現代城市人的通病，而眾

所周知「肥胖引三高」(血壓、血脂、膽固醇) 更對身體健康做成威脅，因此「水中減肥健身

操」勢必成為大眾的寵兒，大有發展的空間。國內把「水中娛樂健身」溶入「水中健身操」

範疇可謂對「水中健身操教員」別具挑戰性！「水中娛樂健身」是為男女老少，善泳與「不

泳」者安排一系列的水中遊戲活動，一方面能增強參加者的體質，更希望能提高他們的應變

能力、增進團隊精神、為工作及生活減壓，令身心暢快。縱觀上述「水中健身」的覆蓋何等

遼闊，對師資培訓的需求可謂莫大的挑戰，香港在這方面實在要多方合作急起直追了！ 

 

2.競技性水中健身操 

有競爭才有進步，有目標才有拼勁！「水中健體比賽」為熱愛此運動的人仕提供一個規

範化的平台，在公平及嚴格的規定下，相互交流、切磋、學習。期望能孕育出色的運動員以

及领操員。期望能催化水中健體運動的推廣及發展。期望能在動作的設計，隊形的變化各方

面更能多姿多彩，讓參加者享受個中樂趣。中、港、澳在比賽方面的工作已開始啓動，希望

能為水中健體運動創造肥沃的土壤，把這有益群眾的運動發揚光大。 

 

3.表演性水中健身操 

把「競技性水中健身操」再往上提升，突破比賽條例規矩的藩籬，充分利用水的特性及

多元化的水中健身動作，自由自在的創作，在燈光與音樂的交融下，盡情展示運動員及團隊

的魅力，讓表演隊伍及觀眾連成一體，一起共舞，便可到達「表演性水中健身操」的境界！

筆者即時聯想到澳門的「水舞澗」般大型表演，不過為民間非商業化的體育運動團體來說，

要促成「表演性水中健身操」，相信還要等待一段日子了！ 

 

 


