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激光雷迪尔级帆船成功起航的要素分析

蔡维霞
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摘　 要：文章采用文献资料法、观察法、访谈法、数理统计等方法，对激光雷迪尔级帆船成功起航的要素进行观察、分
析，结果表明激光雷迪尔级帆船的起航位置、起航时间和起航速度是成功起航的关键因素。 同时指出：（１）起航位置

的定位关键在于对起航线的观察和判断；（２）起航时间的把握关键在于观察起航信号变化的同时调整自己的帆位；
（３）起航速度的掌控关键在于控制冲出起航线前的加速时间。
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　 　 从 ２００８ 年激光雷迪尔级帆船取代女子欧洲级被

列为奥运会正式比赛项目至今，只有短短几年的时

间。 我国在此项目上却取得了骄人的成绩，在世锦

赛、奥运会上都有良好的表现，２０１２ 年伦敦奥运会徐

∗佳获得冠军，为中国帆船奥运史上实现金牌零的突

破。 纵观当今的帆船比赛，要想获得比赛的最终胜

利，成功的起航显得尤为重要，尤其对于高水平运动

员来说，在比赛开始阶段能够抢占起航的有利位置，
就能把握比赛的主动权，为最终的获胜奠定良好的基

础［１］。 本文重点对激光雷迪尔级帆船成功起航的要

素进行理论阐述、分析，以期提高各级教练、运动员对

成功起航重要性的认识，为训练中的起航训练提供理

论参考依据。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

国内优秀的激光雷迪尔级帆船运动员：周∗清、
徐∗佳、张∗霜、袁∗蓓、李∗昕、胡∗宇、倪∗雯、王
∗杰，其中国际运动健将 ２ 名，运动健将 ５ 名，一级运

动员 １ 名。
１． ２　 研究方法：
１． ２． １　 文献资料法

通过检索与查阅中国知网及世界锦标赛和全运

会官网获得相关资料，了解和分析比赛情况，为本文

提供理论依据。
１． ２． ２　 观察法

观察国家激光雷迪尔级帆船集训队部分优秀运

动员训练中的起航情况；对 ２０１１ 年帆船世界锦标赛、
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２０１７ 年第十三届天津全运会中激光雷迪尔级帆船项

目和 ２０１９ 年激光雷迪尔级帆船世锦赛的比赛录像进

行观察分析。
１． ２． ３　 访谈法

围绕激光雷迪尔级帆船起航的技术问题，对国家

队教练和部分运动员进行访谈。
１． ２． ４　 数理统计法

在 Ｅｘｃｅｌ 上对所获得的数据进行统计并分析。

２　 结果与分析

２． １　 激光雷迪尔级帆船起航质量的好坏对最终成绩

的影响

在激光雷迪尔级帆船竞赛中，特别是在奥林匹克

航线的比赛中，起航成功与否直接影响到本轮比赛的

到达名次。 纵观现代激光雷迪尔级帆船比赛，参赛者

的运动技术水平相当接近，竞争非常激烈。 在比赛

中，经常可以看到起航线上众多帆船排成一条线出

发，起航线打开前，运动员在准备起速的阶段对个人

的战术意图、占位情况进行预判，起速的时机选择和

角度与是否选择立即转向的战术动作等息息相关。
迎风航线上最后转向点往往是一大船群同时转向，临
终点时船群更是蜂拥而至难辨前后。

由于风力水流，船只占位距离起航线均有一定的

距离，实际比赛中船数越多起航线越长，且形成下弦

弧线型时，战术上就必须提前下风船只 １ ～ ２ 秒起速

方可占得先机。 因此，人们越来越认识到，当水平相

当的选手对抗时，成功的起航是水平略低选手战胜高

水平选手的奥妙所在，成功起航几乎成了决定胜负的

关键。 而一次成功的起航，主要由三个因素决定：
（１）获得清晰气流有利的出发位置；（２）准确的起航

冲线时间；（３）最佳船速。
２０１１ 年激光雷迪尔级帆船世锦赛中，中国四名

运动员在 １２ 轮奥林匹克航线比赛中起航质量的好坏

与最终成绩的对比，见表 １。

表 １　 起航质量与最终成绩的对比

姓名 起航成功率
轮次

一 二 三 四 五 六 七 八 九 十 十一 十二
净分 名次

张∗霜

成功 ∗ ∗ ∗ ∗ ∗ ∗

偏晚 ∗ ∗ ∗

失败 ∗ ∗ ∗

６１ ４

各轮名次 ４ ３ ６ ２４ ７ ５ ３ １７ ３ ９ ４ ２５

徐∗佳

成功 ∗ ∗ ∗

偏晚 ∗ ∗ ∗ ∗ ∗ ∗

失败 ∗ ∗ ∗

９４ ９

各轮名次 ＢＦＤ １ １１ ６ ５ １３ ３１ １４ １０ ２６ ２ ６

周∗清

成功 ∗ ∗

偏晚 ∗ ∗ ∗ ∗ ∗ ∗

失败 ∗ ∗ ∗ ∗

１２２ １５

各轮名次 ３ １１ ９ ２ １２ ９ ２４ １３ ３１ １６ １１ ２４

倪∗雯

成功 ∗

偏晚 ∗ ∗ ∗ ∗ ∗ ∗

失败 ∗ ∗ ∗ ∗ ∗

１２９ １８

各轮名次 ２０ １ ２５ ２１ １４ ８ １１ １２ １４ １７ ＢＦＤ １１

　 　 由表 １ 统计结果可以看到，张∗霜在整个比赛 中，表现相对稳定，凭借五轮优秀的起航技术，在去掉

·２４·



　 第 ４ 期 蔡维霞：激光雷迪尔级帆船成功起航的要素分析

ｈｔｔｐ： ／ ／ ｘｕｅｂａｏｂａｎｇｏｎｇ． ｊｍｕ． ｅｄｕ． ｃｎ ／ ｔｙｂ ／

２ 个最差成绩后，最终取得了第 ４ 名的好成绩；徐∗
佳在整个比赛过程中，表现不是很稳定，在第一轮抢

航犯规的情况下，第二轮竟跑出第一名的好成绩，同
时依靠三轮成功的起航技术，使自己的总成绩最终排

在了第 ９ 名；周∗清和倪∗雯因起航技术相对较差，
在整个比赛过程中，只有一轮起航发挥较好，因而最

终排名比较靠后。 因此，我们看到，起航成功与否，对
运动员的最终成绩有着直接影响，尤其对于高水平运

动员来说，只有在比赛开始阶段成功起航，才能把握

比赛的主动权，才能在比赛中更好地发挥自身技战术

水平，从而获得理想成绩。
２． ２　 起航位置的重要性及定位方法

２． ２． １　 起航位置的重要性

清晰的气流是推动帆船运动的主要外部条件之

一，没有清晰的气流，帆就无法良好地受风，就不可能

有很好的船速，没有船速也就谈不上与其他船间的对

抗，自然不可能有较好的比赛成绩。 起航时船群密

集，战术格局变化性强，给帆船获得清晰的气流造成

很大的困难［２］。 在出发位置确定后，获得清晰的气

流往往成为起航前运动员的主要行动目标。 而一个

有利的起航位置就能够使帆船获得清晰的气流，从而

进一步取得比赛胜利。
通过观察 ２０１７ 年第十三届全运会中 ２０ 名选手

的录像资料［３］，可以看到比赛中起航位置的选择情

况，如表 ２。 由表 ２ 结果可以看到，２０ 名参赛选手中，
有 １４ 名选手在出发前抢占了最佳起航位置，其中 １２
人的最终比赛成绩达到了赛前个人对本次比赛成绩

的预期值，有 ８５􀆰 ７ ％的选手达到了赛前目标；另 ６ 名

选手未能抢占最佳起航位置，其中 ４ 人未能完成赛前

的预期成绩，即只有 ３３． ３ ％ 的选手达成赛前目标。
由于帆船比赛受外界因素影响很大，起航后成功的占

位直接关系到运动员本轮比赛的排位，也是低水平运

动员战胜高水平运动员的关键所在。 由此可见，起航

位置的好坏与比赛的最终成绩密切关联。

表 ２　 起航位置好坏与比赛成绩间的关联（ｎ ＝ ２０）

项目
抢占到最佳

起航位置

比赛成绩达到

个人预期结果
比例 ／ ％

未能抢占到

最佳位置

比赛成绩达到

个人预期结果
比例 ／ ％

人数 １４ １２ ８５． ７ ６ ２ ３３． ３

２． ２． ２　 起航位置的定位方法

帆船的起航不像田径比赛那样有明确的起跑

实线，而是一条虚拟线。 比赛时，起点左右两侧会

安排两条裁判船，发令之后运动员是从两条裁判船

之间通过的。 因此，要求运动员在起航前，首先要

对起航线进行观察，通过岸边参照物和风向摆动度

数来判断起航线位置，以此来确定最佳起航位置。
具体定位方法是：可根据两条判断船的两旗杆两

点，从起航线的左侧或右侧通过旗杆，进行确定远

处某一参照物成三点一线，这样来判断起航线在起

航时对于你所处的起航位置。 当运动员在起航线

上运动时，如果通过上风标或者下风标看到了该物

体的上风，说明此时还没有到达起航线，如果看到

物体的下风，说明已经抢航。 值得一提的是，运动

员的目测和船首有一定距离。 因此，要避免失误，
在观看判断时应对起航位置加以修正，尽可能避免

抢航和晚航。 总的原则是：如果迎风段计划跑左航

线，则有利位置处于左侧标旁；如果迎风段计划跑

中航道，则应在起航线中间水域起航（见图 １）。 但

有时也可能出现上述原则之外的调整，例如，某一

帆船的迎风战略计划在右侧，而此时由于风偏左侧

起航标 １０ 度左右，这时若采取左侧起航则相对有

利，但起航后转向跑右侧航线受上风船影响，难度

较大。 所在左侧起航太冒险，右侧起航偏下风 １０
度左右又太吃亏，此时就可考虑采取中间起航（见

图 ２）。

风

左侧 中间 右侧

图 １　 起航位置示意图

·３４·
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风 风向偏 10 度

图 ２　 起航风变示意图

２． ３　 起航时间的重要性及把握方法

２． ３． １　 起航时间的重要性

起航的准确时间，指不能抢航，也不能晚航。 而

在当今帆船竞赛中，时间准确性的含义主要是指不抢

航。 在激烈的比赛中，当一条帆船处在几十条、甚至

上百条船群中的起航线上时，如果它不能在打开起航

线的一瞬间冲线，那么它势必处于下风位置，在整个

迎风段的航程中将被对手牵着鼻子走，最基本的改变

航线的能力都没有。 在此情况下，在接下来的比赛

中，将会严重影响运动员技战术水平的正常发挥，也
就很难取得最后的胜利。 因此，起航时间的把握是决

定一轮比赛胜利的重要条件之一。 一场竞赛中，不难

看到起航时对准备时间的判断和掌握的重要性，除了

要有好的位置、好的船速度之外，还要把握准备时间，
在打开起航线后第一时间进行最有效冲线，从而得到

更好速度［４］，为达成下一个目标掌控最有利的位置。
２． ３． ２　 把握准确起航时间的方法

比赛时该船即使到达了起航线区域上的预计位

置，还要不断地调整自己的位置，以达到牵制对手船

的目的，但在调整的同时一定要注意起航信号的变

化，从而把握准确的起航时间［５］。 当发令信号倒计

时剩余 １ 分钟时，就应该使自己处在航线的最佳位

置，为发令后冲到前排做准备；倒计时剩 ３０ 秒左右

时，运动员要明确此时的气流，此刻既不能抢航也不

能让上风船挡住自己，同时还要给自己的下风留有足

够的空间，为起航后拉快船速做准备。 当这一切准备

就绪，在倒计时剩 １０ 秒时，提前加速摇帆可以保证在

发令瞬间冲线。 正确船位见图 ３。
另外我们还可根据比赛的实际情况对起航时间

做出灵活多变的战术。 如在 ２００６ 年激光雷迪尔级帆

船世 锦 赛 中， 比 赛 采 取 同 时 起 航， 起 航 线 长 约

１ ０００ 米，但即使起航线长也难容下 ２００ 多条帆船，这
样起航就形成两排起航，显然占到前排的选手绝对有

利于后排选手，因为前排的选手在起航信号发出之

前，大部分船只在抢航的位置，导致裁判较难判断哪

一名选手抢航，因此在这种情况下，可以抛开起航的

时间因素，而去努力抢占第一排的位置。 我国选手徐

∗佳就是采用的这个方法，最终获得了这个项目的

冠军。

风

图 ３　 等待起航示意图

２． ４　 起航速度的重要性及掌握方法

２． ４． １　 起航速度的重要性

捕捉气流的能力是获得高效船速的必要条件，也
是成功起航的必备条件和关键环节［６］。 帆船比赛起

航采用的是活动性起航，在场地允许的情况下，所有

选手会在同一起航线后等候，发令后几秒甚至更短的

时间几条帆就会冲出帆群占据领先的位置，所以帆船

比赛瞬息万变。 那些启动技术好的船，往往会快速占

据先机，为自己抢到一个有利的位置。 在接下来的航

程中因为有了高效的船速作为支撑，即使遇到风摆或

阵风，也可以在第一时间做出航线的调整以及战略的

部署，从而为取得该轮比赛胜利奠定基础。
在 ２０１９ 年世锦赛激光雷迪尔级帆船的比赛中，

中国选手在技术水平相当的情况下，对起航速度把握

好坏以及到达终点名次统计结果见表 ３。
由表 ３ 结果可见，快速的起航速度决定起航后的

领先位置，也决定了比赛最终的成功率。

表 ３　 起航后领先船只的成功率对比

轮次 人数
起航后

领先 ／人
成功率

／ ％

第一轮 １ ～ ２ 秒 ５ ４ ８０
第二轮 １ ～ ２ 秒 ６ ６ １００
第三轮 １ ～ ２ 秒 ３ ２ ６７

第四轮 １ ～ ２ 秒 ２ ２ １００
第五轮 １ ～ ２ 秒 ６ ５ ８３

第六轮 １ ～ ２ 秒 １ １ １００
合计 ２３ ２０ ８７
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２． ４． ２　 起航速度的掌握要领

田径比赛运动员需要爆发力，帆船比赛同样也需

要船速的爆发力。 众所周知，帆船比赛是从静止状态

到高速航行的状态，这就需要运动员借助风帆让速度

快速增大［７］。 一名优秀的运动员能够很好地感知风

向并利用气流速度增加帆的附加力，从而可以大大缩

短船从静止状态到高速启动的过程。
帆船比赛的启动通常是从 ４５ 度左右风向角开

始［８］。 运动员由飘帆相对停止状态到迅速收缭绳、
压舷、起速，完成起航动作。 在水平较高的比赛中，发
动起速由 ４５ 度甚至更大些的风向角开始向前航行

２ ～ ５ 秒。有些比赛因为起航线的长度不够或起航时

战略情况特殊需要，会导致较多帆船拥挤在一起，没
有适当的空间去做较大角度的风向角航行，不得不采

取 ５０ ～ ５５ 度甚至更小的风向角做发动起速。 当起航

时间倒计时仅剩几秒时，就进入启动的最后加速阶段

了。 另外因为起航的速度是以准确的起航时间为前

提的，所以在冲出起航线前也要考虑到是否有足够的

时间加速，一般情况要保持 ２ ～ ３ 米的加速距离，但也

要根据风力大小、水流情况而灵活调整，特别要根据

参赛人数与起航线长短而采取措施，对于起航线较长

而比赛人数较少的情况，起航要加大加速距离，反之

就减少。

３　 结论与建议

（１）成功的起航已经成为现代高水平帆船比赛

取胜的主要条件之一。 起航质量的好坏对比赛中技

战术水平的发挥、比赛的最终成绩有着直接影响。
（２）帆船运动员在比赛中要成功起航就要具有

最佳的起航位置、准确的起航时间、最快的冲线速度，
这三方面既有其独立存在的特点又有相互影响的

关系。
（３）起航位置的定位关键在于对起航线的观察

和判断；起航时间的把握关键在于观察起航信号变化

的同时调整自己的帆位；起航速度的掌控关键在于控

制冲出起航线前的加速时间。
（４）在帆船训练过程中，在抓好航行过程中各个

技术环节的同时，也要在起航技战术上狠下功夫、准
确掌握，以便在比赛中获得起航成功，掌握整个比赛

的战术主动权，进而赢得比赛。
（５）进行帆船起航技术训练时，要重视起航位

置、起航时间和起航速度三方面的关联性，既要了解

其独立存在的特点，又要做到整体化。
（６）训练中多采用摄影技术对起航过程进行记

录，让队员们能够直观地观察自己或对手的起航技

术，相互学习，共同提高。 在每场比赛中认真对待起

航环节，总结经验。
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