
与美式橄榄球相比，英

式橄榄球的运动员不需要佩

戴头盔和身体护垫。但有 3
个部位的护具必不可少。

护肘护肘

在人工草皮的场地上，由

于地面较为坚硬，球员必须配

备护肘来避免手肘挫伤。

手套手套

戴手套更有利于接球，在

寒冷天气时还能保暖。外接

手的手套通常在掌心处有一

层粘性橡胶材料，而防守前锋

的手套在每个手指外都有一

层厚厚的衬垫来保护手指。

护膝护膝

与护肘一样，在人工草

皮上特别需要，多半是由厚

而有弹性的海绵所制成。

打橄榄球
这些护具不可少
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浙大高材生恋上浙大高材生恋上““绅士的野蛮运动绅士的野蛮运动””
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柴文韬是杭州富阳

人，今年 27 岁，他的工作

是从事橄榄球校园推广工

作。这个毕业于浙江大学

的大男生，毕业后放弃和

专业相关的高薪工作，专

心将爱好变成了事业，并

且走得坚定不移。

柴文韬回忆，在自己

上大学之前，对于橄榄球

的了解仅限于在电视上观

看“超级碗”的赛事。“一开

始，我只是觉得这是一项

‘绅士的野蛮运动’，对真

实的橄榄球知之甚少。”柴

文韬告诉记者，正是因为

了解的少，好奇心促使他

在大一报选修课时，勾选

了英式橄榄球，从此打开

了“新世界”的大门。

“与全球知名的美式

橄榄球不同，我们在学校

中开展的是英式橄榄球的

一种——步进式橄榄球。”

柴文韬介绍，这种“步进式

橄榄球”将比赛中的擒抱、

扑搂（tackle）动作改为碰

触（touch），因此也称“触

式橄榄球”。在规则基本

一致的情况下，比赛时防

守方只要将双手接触到对

方腰间，进攻就算终止，最

大程度保证了球员的安

全，基本算是一项“零暴

力”的运动。

据了解，步进式橄榄

球比赛对于场地、参赛人数

的要求都不算高，因此相对

适宜在校园内开展。步进

式橄榄球主要考验的是球

员的比赛智慧和团队配合，

规则不允许向前传球，如何

通过向后互相传球找到防

守空当得分，是一门学问。

此外，英式橄榄球还

有一种形式叫“撞式”，字

如其意，其在比赛中允许

球员使用擒抱或扑倒等动

作，相比“触式”更加暴力，

也更容易受伤。

柴文韬建议，新入门

的爱好者可以先尝试“触

式橄榄球”，安全性高、有

趣又容易上手，等到熟悉

这项运动后，再逐步过渡

到“撞式”，体验英式橄榄

球的“野蛮”之处。

橄榄球运动对抗非常

激烈，参与人数也很多，场

面宏大，战术配合也相当精

彩。但总给“小白”一种只

需要横冲直撞把球打进就

行了的感觉。

其实，只要仔细多看几

场橄榄球比赛就会发现，这

是一项充满观赏性的运动，

进攻和防守都非常有策略性

和针对性。可观赏性甚至比

篮球和足球还要高。

橄榄球非常讲究排兵

布阵，掩护、伪装、战术欺

诈等战术比篮球、足球要

复杂得多。和其他团队运

动相比，橄榄球更像是战

争的模拟，盾牌兵、枪兵、

骑兵各有各的位置和战术

作 用 ，有 的 掩 护 、有 的 冲

锋、有的突袭。

橄榄球运动看起来一

个个冲撞不断，令人血脉贲

张，但橄榄球进攻的真谛并

不在于蛮力对抗，而在于蛮

力对抗掩护下的跑位和传

球，这项运动其实比篮球更

需要智商。

橄榄球规则非常复杂，

需要很长的时间去学习了

解。如果没有深入了解就上

场瞎跑，会把战术搞得乱七

八糟。

橄榄球不像足球篮球

那么规则简单，把球踢进球

门就好了，把球扔进篮筐就

好，橄榄球的“达阵”，是一

种极为考验智慧和团队配

合能力的目标。橄榄球对

球员身体素质要求高，而且

对 每 个 位 置 要 求 都 不 一

样。外野手要求速度快、反

应灵敏，手感好、能接球。

跑锋要求速度、力量和急

转、变向的能力。防守前锋

则要求身体强壮。四分卫

必须头脑灵活，传球准确。

打橄榄球特别要求球队配

合，一个战术只要 11 个人里

有一个没有按照战术要求

完成动作就不容易成功。

打橄榄球
就靠横冲直撞吗？
本报综合报道

英式橄榄球通常指 Rug⁃
by 运动，美式橄榄球实际上

起源于Rugby。
两者所使用的球不一

样，上场队员人数不一样，打

法规则同样不一样。从护具

上可以看出更多端倪，英式

橄榄球运动员不需要像美式

橄榄球的运动员那样佩戴头

盔和身体护垫。因为英式橄

榄球在打法上更注重团队合

作，互相传球以得分。

英式橄榄球每次进攻可

以无限次传球，甚至可以向

前踢；而美式是一次进攻只

能向前传一次，一码码推进。

英式橄榄球观赏性并不

亚于美式橄榄球，而且由于

所需装备较少，更容易入门

和普及。

英、美式的区别
看护具就知道
本报综合报道

训练秘诀：重体能讲合作

只因好奇 将爱好变成事业

凭着自身的运动天赋

和热衷挑战的个性，柴文

韬在橄榄球项目上表现出

惊人的爆发力。期末时，

他的这门选修课收到了一

份漂亮的成绩单，他也顺

理成章地加入了浙江大学

英式橄榄球俱乐部，并于

后来担任俱乐部部长。

柴文韬是怎么练成

的？他介绍：“橄榄球需要

不停地持球向前推进，同

时向后传球的规则让人必

须保持沟通，所以勇敢、

团队意识很重要，同

时需要一定的

身体素质。”

为了提高

队员们的能力和

默契程度，在大一大

二期间，柴文韬和

队友们每周六都

会进行橄榄球训

练。大三大四期

间，由柴文韬等

几位橄榄球练

得较为出色的

队 员 组 建 了

一支橄榄球校队，开始代

表浙江大学外出参赛。“那

时，我们日常训练安排得

更加紧凑。一周六次，进

行了更专业更高强度的训

练。”柴文韬告诉记者，长

此以往，队员们之间形成

了良好的默契。而出色的

团队合作力，是他们在比

赛中获胜的法宝。

柴文韬回忆，那时的

训练方式也很有趣，“有一

个训练内容是公主抱队友

跑，用以锻炼上下肢。每

次小个子抱大个子的时

候，场面就会很滑稽；等到

大个子抱小个子，又成了

壮汉抱小媳妇的场景。”

柴文韬告诉记者，橄

榄球其实没有特定的训练

方式，只要热爱就可以，但

一定要坚持训练，并养成

运动的习惯。“若想在场上

跑得快捷且灵活，良好的

身体素质必不可少。”

提起橄榄球，很多人的第一反应是时下大热的“超级碗”、NFL所对应的

美式橄榄球。的确，橄榄球在美国是超越篮球的存在，每一次“超级碗”比赛，

全城的球迷都会上街呼喊口号，气氛极其热烈。但橄榄球运动起源于英国，

原名拉格比足球，简称拉格比（Rugby）。因球形似橄榄，所以在中国被称为

“橄榄球”。

不论是英式橄榄球还是美式橄榄球，在我国都属于小众运动，听说过的

人多，但了解者甚少。橄榄球怎么玩？好玩在哪里？或许可以从杭州市橄

榄球运动协会理事柴文韬的故事中得到启发。


