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《帆船运动基础教程》

前言

帆船运动是现代奥林匹克运动会的比赛项目之一。随着第29届奥运会帆船比赛在青岛的举行，中国队
在本届奥运会帆船比赛中取得了一金一银的好成绩。其中，中国海洋大学派出的49人级帆船队代表国
家参与比赛，崭露头角，引起了社会各界的广泛关注。随着青岛市打造“帆船之都”工作的进行，中
国海洋大学利用本校海洋学科的优势和体育教育训练学的特长，增加了帆船运动课程。帆船运动集娱
乐、竞技和健身于一体的独特魅力吸引了社会公众的广泛参与。中国海洋大学体育系坚持科学发展观
，正在逐步地将帆船运动发展成为学校的特色体育课程之一，努力把体育系打造成为全国海上运动项
目特色显著的院系。帆船是风、水、人、船四者完美结合的体育运动，是依靠自然风力作用于帆上，
实现驾驶船只前行的水上运动项目，也是一项很有品位的娱乐活动。那种人在海上和大自然、风浪融
为一体，在浪尖上滑行的感觉，是很难用语言描绘的。驾帆船出海还是件非常需要智慧与体力的运动
，它对船员在艰苦环境中的耐受力要求很高。
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《帆船运动基础教程》

内容概要

《帆船运动基础教程》内容简介：帆船运动是现代奥林匹克运动会的比赛项目之一。随着第29届奥运
会帆船比赛在青岛的举行，中国队在本届奥运会帆船比赛中取得了一金一银的好成绩。其中，中国海
洋大学派出的49人级帆船队代表国家参与比赛，崭露头角，引起了社会各界的广泛关注。随着青岛市
打造“帆船之都”工作的进行，中国海洋大学利用本校海洋学科的优势和体育教育训练学的特长，增
加了帆船运动课程。

Page 3



《帆船运动基础教程》

书籍目录
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章节摘录

插图：第三章 航海安全帆船运动是一项集竞技、娱乐、观赏、探险于一体的体育运动项目，运动员依
靠自然风力作用于帆，从而实现驾驶帆船前进。帆船运动具有较高的观赏性和娱乐性，因而备受人们
喜爱。经常从事帆船运动，能增强体质，锻炼意志，特别是在风云莫测，海浪、气象、水文条件的不
断变化中，迎风斗浪，能培养战胜自然、挑战自我的拼搏精神。但是，大海不只属于航海运动员，也
属于那些喜欢驾驶游艇、钓鱼、游泳、冲浪运动以及靠船舶运输和捕鱼为生的人，所以彼此之间的尊
重和体谅对帆船运动员来说是非常重要的，这种态度对所有优秀船员都是一个基本的要求。以下是对
帆船运动员的基本行为规范：在驾驶帆船的过程中一定要使帆船处于完全受控制状态。发现需要帮助
的船只一定去援助。注意观察游泳和潜水区，远离渔网，远离商业航线。通常来说，帆船比动力艇具
有优先航行权，但是出于礼貌和安全的考虑，在拥挤的港口帆船应该避让体积和功率都大的动力艇。
一、救生衣救生衣（也称个人漂浮装备），是最重要的海上安全装备。在海上航行过程中，不管运动
员水性如何出众，都应该穿着救生衣。也许初学者在刚开始穿着救生衣时感觉不太舒服，穿着一段时
问后就会适应。在挑选或购买救生衣时一定要确保救生衣质量可靠，而且大小合身，不会在你落水时
发生脱落等意外事故。另外，在波浪里黄色和橙色是最醒目的颜色，它将会在运动员落水发生危险时
增加被发现和获救的机会。救生衣有5种基本的类型（图3-1）：（1）类型1（海上）——为援救可能
被延迟的在海上船员设计，它能够最大限度地保护一个没有知觉的人，使其脸朝上，背朝下。（2）
类型2（近岸）——为那些在内河航行、发生危险可被很快救助的船员设计，能帮助落水运动员脸朝
上、背朝下。比类型1浮力小。（3）类型3（助浮器）——为比较平静的内河航行的人设计。这种漂浮
衣可帮助有知觉的人身体垂直或背稍微后仰，它也是帆船运动员专用的救生农。（4）类型4（可投掷
装置）——像飘浮垫或飘浮环，在危险的时候可以掷给溺水者。这些装备不能替代救生衣。（5）类
型5——与类型3相似，另外还有一片保护头部的装备。这些装备仅具有一点点浮力，如果需要的话，
可以通过打开阀门或拉绳索激活压缩空气罐使之膨胀。
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编辑推荐

《帆船运动基础教程》是由中国海洋大学出版社出版的。
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精彩短评

1、这本书对帆船的基础知识介绍的很好
2、本是学习帆板,但遍寻网络,找不到一本帆板的书籍,只好改找帆船.帆板和帆船的原理是一样的,这本
很不错,能学到东西,
3、还可以，印刷一般，内容较旧。
4、初学帆船这本书挺好。
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