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序

17 年前，我有幸作为嘉宾参加了在沈阳举办的第一次“九龙仓”杯橄榄
球赛的开幕式。17 年后的今天，七人制橄榄球已被列入奥运会的正式比赛项
目和全运会的比赛项目，真是可喜可庆。近几年来，沈阳体育学院在橄榄球
项目的教学、训练、科研和推广方面，为我省乃至全国的橄榄球项目的发展
做出了相当大的贡献，获得了国家体育总局授予的优秀教学成果奖。为国家
队输送了大批优秀的橄榄球运动员，一些科研产品获得了国家专利，同时也
承办了多次地区性的比赛。沈阳体育学院培养出的优秀毕业生，在各自的岗
位上也有着不俗的表现，他们所在的单位，有的被誉为体育特色学校，有的
被授予国家青少年橄榄球培训基地等。14年前，我国的第一部《橄榄球》专
著就是由郑刚老师编写的，现在由郑刚编著的《英式橄榄球基础教程》一书
的问世，说明我国橄榄球运动又开始迈向一个新的阶段。这本书内容丰富，
实用性强，符合我国目前橄榄球的教学、训练的实际，对加快提高我国橄榄
球运动的竞技水平，普及提高全民橄榄球运动都会起到积极的推动作用。我
作为与橄榄球运动有着不解之缘的亲历者，对本书的出版表示衷心的祝贺！
橄榄球运动是深受青少年喜爱的体育运动项目。橄榄球运动的普及与提

高，在很大程度上取决于体育教师和教练员的理论素质。《英式橄榄球基础
教程》一书，按照橄榄球运动教学训练的一般规律，在训练方法和手段上为
橄榄球界提供了更加丰富和细化的内容。在橄榄球运动的理论与实践结合上
回答了体育教师、教练员及橄榄球爱好者们所关心的许多问题。对提高我国
橄榄球运动的竞技水平，丰富体育专业人员的理论知识具有一定的指导意义。
郑刚老师是我国橄榄球项目的创始人之一，是我国首任国家青少年橄榄球

队的教练，也是体育院校建立体育类民办非企业类橄榄球俱乐部的发起人。
在 19年的教学与训练当中，郑刚老师积累和总结了大量的橄榄球专业理论知
识和实践经验，本书也是他多年理论与实践的结晶。
因为橄榄球项目是刚刚被列入奥运会和全运会的正式比赛项目，在我国还

处于发展起步阶段，与国际水平还存在一定的差距。我真诚地希望作者在此
基础上，不断探索，不断充实，使这一朝阳体育学科在我国大放异彩。

孙永言
2011年 3 月
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前 言

橄榄球项目进入奥运会和全运会的比赛项目以来，我国橄榄球运动发展迅猛，由先
前只是在少数高等学校中开展，到现在开始进入专业体育院校，并普及到部分大中小学，
甚至一些省市开始组建橄榄球专业队伍。

为了从教学理论和训练指导方面推进橄榄球运动项目，让广大体育爱好者更加深入
了解和认识橄榄球运动，帮助橄榄球专业教师、教练员和学员更好地指导实践，提高他
们的基础理论和应用知识水平，以及培养橄榄球运动专业人才，尤其为高等学校橄榄球
运动专业教学服务、为国家培养高水平的橄榄球队伍，以推动橄榄球运动的普及和提高，
作者编写了《英式橄榄球基础教程》一书，以奉献给从事和喜爱橄榄球运动的体育工作
者、教练和橄榄球运动的学员和爱好者，作为教学、训练以及提高观赏能力的指导用书，
并作为体育院校本科生橄榄球专业教材及大中小学的体育教学选用教材。

在本书的编写过程中，吸取了多年来作者在橄榄球领域的教学、训练和实践推广经
验，在内容取舍、编排上花费了大量的时间和精力，试图使这本教程能够尽可能好地适
应不同学习目标的需求。

本书共分八章。第一章全面地介绍了我国橄榄球项目发展历程，把我国橄榄球历史
文化与现代，尤其是改革开放后的发展形成了一个系统脉络体系。第二章、第三章系统
地介绍了橄榄球的单项个人技术和橄榄球的团队技术配合。第四章更为细化地介绍团队
的分工与技术职能。第五章详细地介绍了橄榄球比赛与指导系统的方略。第六章针对普
遍开展七人制橄榄球特点，专门介绍了七人制橄榄球的自身基本特点和规律。第七章侧
重介绍因地制宜采用非器械手段的一般专项身体训练方法。第八章将橄榄球运动的竞赛
工作做了一个详解，对竞赛工作的组织和安排具有很大的参考价值。附录部分导入最新
（2011年） 橄榄球规则，并对裁判员的一般常规跑位方法给予诠释。

本书作为教学、训练的指导教程有如下特点：
1. 全书图示丰富，便于阅读和理解。同时本书增设了对每项技术动作学习和掌握程

度的量化评价标准，为指导教师对学生技能学习和掌握程度提供了评定判断的依据。
2. 针对单项技术和团队技术，配有专项技术练习，手段和方法明更为明确具体，便

于更好地牢固掌握技术练习和提高技能水平。
3. 根据学习者的基础能力和技术掌握的程度，设计了不同能力水平的练习方法，教

学和训练中便于因材施教，区别对待，更好地提高教学、训练效果。
4. 通过多年教学训练实践经验积累，对学生在各项技术学习中经常遇到的常见普遍

共性问题，以“处方”的形式加以归类，并给出改进办法，以便学生在自学的过程中查
找不足，帮助学生提高独立解决问题的能力。
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本书在编写过程中，得到了许多领导的热情支持和帮助，辽宁省体育局孙永言局长
为本书作序。历峰商业有限公司北方区总经理张福崑先生、红塔辽宁烟草有限责任公司
营口卷烟厂厂长侯伟先生、沈阳宝力原牧业有限公司总经理姜海波先生、辽宁大愚广告
有限公司总经理单牧天先生给予了大力支持。在整理书稿中，女儿郑大英给予了大力协
助。借本书出版之机，对他们给予的关怀、支持与协助表示诚挚的谢意。

限于资料和学术水平，本书难免有不妥之处，敬请广大读者、橄榄球界专家、教授
给予批评指正。

编著者
2011年 3 月
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第一章 橄榄球运动概述

橄榄球运动是一项两队相互对抗的、剧烈而又富有观赏性的球类运动项目。比赛在
长方形平坦的场地上进行，比赛场地是由比赛区域和达阵区域组成。比赛区域长 100米，
宽 70米，位于球门后的达阵区域大于 10米，但不能超过 22米。

比赛由两队各 15 人或 7 人，以遵守公平竞争的精神为原则，根据规则，靠带球、传
球、踢球和压球触地尽可能争取得分，以比分多少判定胜负。

橄榄球比赛是通过运用个人技术的相互配合，以达攻守的目的，它的特点首先是参加
比赛的人数多，是所有球类项目无法比拟的；其次是场地大、技术复杂、战术多样。在比
赛中，不仅要求运动员具有强壮的体魄，高大的身材，快速的奔跑能力和勇敢顽强的意
志，而且还要求运动员在有对手阻拦的情况下完成复杂的身体接触技术和战术配合。它要
求运动员具备篮球运动员的灵活手法和弹跳能力，又要有足球运动员的娴熟脚法，还要拥
有短跑运动员的快速敏捷的奔跑能力，它是一项集篮球、足球、田径为一体的综合体育项
目，具有很高的趣味性和观赏性。
经常参加橄榄球运动能有效地增强身体素质，提高人体各器官系统的功能，同时既

能培养勇敢顽强、机智果断、坚忍不拔、团结协作的优良品质和集体主义精神，又可以
陶冶人的情操，培养高尚的人格和绅士的风度。

橄榄球运动爱好者是个大家庭，家庭成员有不同的性别、年龄、身体条件和能力。
从儿童到老年人在内，规则界定对每个人的安全负责。例如：无身体接触的双手触摸橄
榄球赛或腰带橄榄球（把腰部的带子抓掉就代表扑搂），能够适合不同年龄人们的娱乐活
动或竞技比赛。

需要不同年龄组别制式的比赛及不同年龄组对比赛场地、比赛人数、用球和时间配
置，如表 1-1所示。

第一章
橄榄球运动概述

表1-1 不同年龄组对比赛的场地、人数、用球和时间配置

球队年龄 场地大小 球队人数 球码 比赛时间
7～8岁以下 30m×20m 5～7 人 3 2×10min

9～10岁以下 50m×35m 9（3名前锋和 6名后锋） 3
2×10min （9岁以下）
2×15min （10岁以下）

11岁以下 59m×38m 9（3名前锋和 6名后锋） 3 2×15min
12岁以下 59m×43m 12（5名前锋和 7名后锋） 4 2×20min
14岁以下 比整场略小 15（8名前锋和 7名后锋） 4 2×25min

19岁以上 全场 15（8名前锋和 7名后锋） 5 2×40min

15岁以下 比整场略小 15（8名前锋和 7名后锋） 5 2×30min
15岁以上 全场 15（8名前锋和 7名后锋） 5 2×35min
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基础教程英式 橄榄球

第一节 橄榄球的起源与发展

一、橄榄球起源

橄榄球（Rugby Football） 起源于英国，原名为拉格比足球，简称拉格比 （Rugby）。
因其球形很像橄榄，故在中国被称为“橄榄球”。拉格比原本是英国中部的一座城市，在
那里有所拉格比学校，是橄榄球运动的诞生地。

1823年，在拉格比学校里举行了一次足球比赛，在比赛中，有个名字叫威廉·韦伯·
埃利斯的 16岁学生，因一次踢球失误，感到很惋惜，竟不顾一切地抱起球跑向对方球
门，快接近球门时就起脚射门。以后在学校的足球比赛中，抱球跑的情况常有发生，虽
然是犯规，却给人们一个新的启示，这种抱球跑的现象，给比赛增加了激烈竞争的对抗
气氛，时间一长也就被人们接受了，成为一种合法的动作。就这样，一项新的，有利于
身体全面发展的，具有很高观赏价值的运动———橄榄球运动，逐渐地从足球运动中派生
出来了。

二、橄榄球发展

早在 19世纪前，橄榄球运动是在一些著名公立小学作为一种娱乐消遣开展。许多小学
都有它们自己制定的规则，但玩的规则都比较接近，都可用手和脚，只是得分标准有所不
同。到 1845年，比赛制度已较完好地建立起来，在英格兰的拉格比学校，首先建立了
“足球规则”。当时比赛规则远不及今天复杂，但也有一些延用到现在规则内容，如越位、
前掉球、达阵和触摸。那时的比赛，每人都要带头盔，这就是现在国际水平的比赛有带
头盔的范例。比赛时间有变化，过去比赛可以打一个下午，现在限定为一段时间；比赛人
数也有变化，过去每队可超过 50 人，后来减少到每队 20 人，直到现在每队 15 人或 7 人。

1839年以后，这项运动在剑桥等大学逐渐开展起来，并相继成立了拉格比俱乐部。
1871年正式成立了英式橄榄球协会，经常进行比赛，此后，英式橄榄球很快传入了欧美
国家。1890年，建立了国际橄榄球组织，1906年，在法国举行了国际橄榄球比赛。自此
以后，英式橄榄球运动，在不少国家都开展起来了，并不断发生变化，许多国家都创造
出了适合自己国家的橄榄球运动。

1900年，现代奥林匹克运动的鼻祖顾拜旦先生将英式橄榄球引入奥运会。在 1900年
法国巴黎奥运会、1908年英国伦敦奥运会、1920年比利时安特卫普奥运会和 1924年法
国巴黎奥运会，橄榄球成为正式比赛项目。在四届奥运会橄榄球比赛中，美国队获得两
次冠军，法国队和澳大利亚队各获得一次冠军。1925年顾拜旦辞职后，拉图尔担任奥委
会主席，从此集体项目比赛在奥运会受到限制，橄榄球从奥运会项目中取消。

七人制橄榄球运动起源于 1883年的苏格兰地区，在当时有一名叫 Ned haig在 Melrose
于 1883年 4月 28日举办了第一次七人制橄榄球锦标赛，揭开七人制橄榄球的历史。

起初七人制橄榄球比赛，上下半场各为 15分钟，而后为使一项比赛在一天内赛完，
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第一章 橄榄球运动概述

而把半场比赛时间减为沿用至今的 7分钟。起初七人制橄榄球比赛，由 4名前锋和 3名
后卫组成，后来一度更改为 3名前锋 5名后卫的 8人制，最后才定型为现在的 3名前锋 4
名后卫的组合。

1905 年，苏格兰橄榄球协会开始着手制定比赛规则。受苏格兰的影响，英格兰于
1926年以筹措资金的方式，在可容纳 6万名观众的英格兰 Twickenham球场，举办了当时
规模最大的七人制比赛，一直延续至今，从未间断。因此，国际橄榄球理事会于 1993年
4月 16—18日选择在苏格兰的爱丁堡举办第一届世界杯七人制橄榄球锦标赛。

七人制橄榄球比赛，原本是一种球赛结束后的消遣比赛，也是一种以训练个人技术
为主的练习赛。在与十五人制相同的比赛场内，人数由 15 人减为 7 人，由于人数的减
少，相对个人的活动范围增大，比赛时个人技术有较好施展和发挥的空间，而且比赛中
结合了技术、智能、体力、速度等要素，使整个比赛节奏增快，使球员获得极大的满足，
球员球技的尽情发挥。比赛的紧张激烈、高潮迭起，充分满足了观众感官上的享受，皆
促使七人制比赛蓬勃发展，成为一项风靡世界的体育运动。2009年 10月 9日，在丹麦首
都哥本哈根召开的国际奥委会（IOC） 第 121次全会投票决定，七人制橄榄球成为奥运会
的正式比赛项目。

橄榄球运动的最高组织机构是国际橄榄球理事会（International Rugby Board，IRB），它
是由英格兰、苏格兰、爱尔兰和威尔士四个国内协会加上新西兰、澳大利亚和南非三个国外
协会所组成的；它的主要任务在于制定橄榄球比赛规则以及橄榄球运动的推广等。目前国
际橄榄球协会有 90多个会员国，现任主席为伯纳德·拉帕谢。目前国际重大橄榄球比赛有：

1. 世界杯：每 4年一次。
2. 奥运会七人制橄榄球：每 4年一次，从 2016年开始。
3. 世界杯七人制橄榄球锦标赛：每 4年一次，是世界七人制赛的最高赛事。
4. 六国赛：每年法国、意大利与英伦四国的对抗赛，是欧洲最高级别的比赛。
5. 三国挑战赛：由澳大利亚、新西兰和南非三强参加，每年一届。由于队伍实力强，

也可称得上是世界级的较量，是南半球最重要的比赛。
6. 亚洲橄榄球锦标赛：每 2年一次，是亚洲橄榄球界的盛大赛事。
7. 香港国际七人制橄榄球邀请赛：每年一次，由香港橄榄球总会主办，是国际上最

负盛名的七人制橄榄球赛。

第二节 我国橄榄球运动的历史发展沿革

一、满清时期

自 1904年清政府颁布“癸卯学制”后，各地纷纷举办“新式”学堂，提倡体育运
动，西方体育文化便受到人们的关注。1907年，巴黎中文《世界》杂志图文并茂地介绍
橄榄球运动。“所定之踢球法既异，即所用之球亦不同。足球会只有用足踢之例，而同
盟会则许先接以手，然后继之以足。……鲁勃同盟会之草场，长三十三丈，广二十二丈
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