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在玩橄欖球之前，有許多查驗必須進行來確保所有配備和環

境都已經橄欖球就位。另外，擬定一個緊急計畫也是重要的。

球員個人配備

球員可以幫助自己確保自己使用的是適當的配備。

護齒

本節目強烈建議

全體球員在練習

和比賽中都必須

佩帶護齒。好的

護齒可以保護牙

齒和四周的軟組

織並可防止下顎

受傷。在紐西蘭

因為帶護齒成為

強迫規定，所以橄欖球在有關牙齒的傷害醫療申請劇減了

47%。用齒模做成的護齒通常具有最好的保護效果。

球鞋

球員的球鞋必須

保持良好的狀況；

球鞋底錨也必須

符合條件。球員

不可穿著跑鞋之

類的鞋子練習

SCRUM，因為

它們都無法提供

足夠的安定性。

頭套或護頭

頭套可以幫助頭部軟

組織受傷。頭套大小

必須合適。目前並沒

有證據顯示頭套可以

保護防止腦震盪。

有墊料的配備

研究顯示有墊料的配備

可以幫助降低球員受到

開口傷害卻不能保護球

員免於大傷害，所以受

傷球員在還沒有完全康

復之前，絕不可因為穿

佩有墊料的配備就變成

可以回到比賽中。就所

有的比賽，墊料必須符

合比賽規則和IRB的認可

條件，並經核准使用。

所有IRB認可的衣著都帶

有如下標誌。

賽前安全查驗

由比賽公證人擔當，他（她）將驗明是否有潛

在危險的項目，如戒指或不符合IRB規範的衣

飾。

配備、環境與緊急計畫

組織起來，事先計畫並確保全體都橄欖球就位。
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確保比賽環境已橄欖球就位是重要的。這將讓球員更能享受

自己並降低受傷風險。在練習或比賽前必須查驗的環境項目

有：

競技場

大小必須恰當，觀眾與車輛必須遠離比賽面積。四周如果有

柵欄或臨時圍籬不可太靠近比賽面積（理想距離必須是5公

尺以上）。

競技場表面

表面必須不積水、不堅硬、不滑溜、不可有外來物。

比賽配備

配備必須適合

球員年紀與經

驗。緊要的查

驗項目是：球

門柱必須適當

纏繞保護墊，

所有SCRUM

練習架以及

TACKLE或

RUCK練習袋

必須狀況良好

並有善加維護

，角桿必須柔

韌易彎。

氣候

極端的氣候會引起過熱、脫水或失溫等症狀。確認球員的穿

著適宜而且適量；例如在冷、濕氣候時，讓球員在練習以及

比賽前後穿著防水衣物；溫暖氣候時，讓技術代理後補球員

穿著防水衣物。

比賽環境
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成為橄欖球就位不可缺少的步驟是做緊急計畫。這意味著現

場要有正確的醫療配備並有適當而有訓練的醫護人員（醫生

或急救員）在場。

必要的醫療配備

• 擔架——脊椎板擔架和匙狀擔架。

• 頸撐——各種尺寸或調整式。

• 空氣夾板——各種。

• 教練袋——急救箱，主要裝有：
- 剪刀（鈍端）
- 外科手套
- 紗布
- 鼻包（nasal pack）
- 毛巾
- 彈性繃帶（5公分，7.5公分，10公分）
- 消毒沙布
- 護創膠布 (例如Band Aid)
- 彈性黏著繃帶（2.5公分，5公分）
- 凡士林
- Sudocrem
- 安息香酊劑
- 沖洗液（無毒洗眼液）
- 防腐藥膏（例如Bethadine，Savlon）
- 傷口護墊
- 繃帶三角巾
- 護膚墊（例如Second Skin）
- 冰袋
- 水壺
- 防水傷口護膜（例如Opsite）
- 膠帶
- 冰塊

以上所有項目都必須備妥定置在技術人員專用區。

急救室

一個橄欖球就位的急救室必須毗連司令台而且必須具有：

• 擔架通道

• 救護車通道

• 自來水：熱水與冷水

• 好的照明

• 診療床

• 體外自動電擊器

• 縫合材料

• 接近電話

• 緊急電話號碼清楚標示

緊急計畫的參考例子可從這網站下載：

www.irb.com.rugbyready

緊急計畫

如果緊急事件發生

緊急事件發生時該做的事請看P34傷害處理

脊椎板擔架 急救袋 調整式頸撐

電擊器 骨折固定空氣夾板

拒絕

橄欖球是一種身體碰撞的比賽，參加橄欖球以及相關的活動都有它潛

在的風險。意外可能發生而且可能就在你身上。任何人如果因為尋求

學習模仿IRB橄欖球就位這節目中的任何資料與指導方針、或只是參

加一般的橄欖球相關活動而招致任何傷害、損失或損害時，不管有否

疏忽，IRB（包括它的管理機構IRFB Services (愛爾蘭）Limited以

及其他相關機構）並

不負擔任何責任。
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暖身操

暖身操提高身體與肌肉溫度，活潑肌肉群，刺激神經系統並增進關節活動力，因此使球員準備好進入活動，同時減低受傷風險。

暖身操的強度必須足夠提升身體的核心溫度，但不能強烈到讓球員感到疲倦。

暖身操有三個階段：

1. 一般活動階段
• 從一些輕微的慢跑或有趣的活動開始暖身操讓心臟抽動、血液運行。

• 一般活動暖身階段用基本的動作開始來鬆開肌肉、增進關節活動力。

2. 輸送活動階段
•  第二階段暖身操增加活動強度並集中更多輸送活動，因此需要球員走一段距離。

• 做動態舒展操如圖示。在這一階段不用靜態舒展操。

教練要點

拍背 抬腿跳


