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修訂序 1

修　訂　序

我國成年人口在體育知能、運動習慣與國際競賽成就等方面仍待加強，究其原

因，多未能自孩童時期培養對體育的興趣與態度所致。

經邀集專家學者審慎研討，咸認以發行體育教學與課程設計之專業圖書，提供國

中小學教師教學參考使用，是最具實效且經濟的良策。然而如何有效集結我國體育界

各領域菁英的智慧，在最短期間內編寫出各單項體育課程設計與教學示範手冊？又如

何在最短期間內獲致體育學術研究重要成果加以推廣，才能有效輔助我國體育實務之

發展?實為當前亟待努力之課題。

經學者專家推薦，教育部歷來印行之「學校體育教材教法與評量」、「國家體育

標準」、「體育理論基礎經典叢書」、「體育研究方法」等25冊出版品內容切合中小

學體育教學及學術研究之需，廣為體育界參考運用，惟各該叢書印製數量有限，並已

絕版，其中內容亦有不符時宜之處，體育界人士迭有修訂再版發行之意見反應。

本館為應殷需，自民國94年起即籌劃修訂上開全套圖書，並於94年8月12日取得

教育部授權同意本館修訂發行及網路推廣，惟以全套圖書數量龐大、圖文豐富，修

訂工作十分艱鉅，經於96年4月完成第一期八冊「學校體育教材教法與評量」及二冊

「體育理論基礎經典叢書」 （上）、（下）等十冊圖書修訂與印製工作。並於98年

11月繼續完成第二期十冊「學校體育教材教法與評量」及一冊「學校體育教學研究方

法」 等十一冊圖書修訂與印製工作。

欣逢本期十一冊體育圖書修訂印行，首先對於教育部的支持與經費支援，以及許

義雄教授的努力奔走，催生本次修訂工作得以成案，致上最深敬意。再者，特別感謝

召集人曾瑞成教授辛苦規劃全程修訂編務；闕月清教授、林靜萍教授協助審閱「學校

體育教學研究方法」各篇論文，以及17位修訂「學校體育教材教法與評量」及「學校

體育教學研究方法」之委員撥冗協助。此外，也謝謝本館同仁戮力配合，使得本套新

版圖書得以順利修訂問世，敬祈各界不吝指正。

館長　王世英　謹誌

民國98年11月
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第一節　傳、接球（一）

一、教學目標：

了解傳、接球動作要領。

能做出傳、接球正確動作，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

傳球：

琼要用10個手指扣著球、兩手分開扣住球體的後半面兩側。 

鎇利用腕關節及肘的力量導引，把球送出去。

琷把球傳到接球者雙手可接球的位置於胸部前方

䒟藉由手的擺動來完成傳球。

兩腳開立略寬於臀部，使身體平衡。

䕑嘗試調整傳球的速度。

疃注視著接球員。

㽣讓傳出的球直線飛行，並且不會不規則旋轉。

A B C

D E F

圖1-1　傳球

接球：

琼接球時要儘早喊叫，讓隊友知道你的位置。



第二章　橄欖球教材教法與評量 55

鎇維持足夠深度的距離位置等待接球。

琷鎖定目標→接球時雙手微張放在胸前。

䒟用柔軟協調的手指頭去迎接球。

眼睛注視著球。

䕑把手伸出去接球。

疃接球後，雙手順勢往內縮，並試著跑直線。

A B C D

圖1-2　接球

教學步驟：

琼分成相向排列，相距約2－3公尺。

鎇一邊排列的同學先練習手握著球。

琷把球傳向另一邊排列同學。

䒟另一邊排列同學練習伸手接球。

接到球的同學練習把球傳回原來這一邊排列的同學。

䕑可由老師統一喊口令一起練習。

教學要點：

琼應強調學習同學傳球的準備動作。

鎇當要傳球時要注視著接球的同學。

琷手指扣球的位置，傳球的部位及手臂的姿勢。

䒟傳球手臂擺動的姿勢。

接球的手指掌姿勢。

三、教學評量

認知：能夠暸解傳球基本動作接球動作及完成動作之要領。

技能：

琼雙手扣球的位置。
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鎇手臂的姿勢。

琷擺動的姿勢。

䒟手腕的擺動。

雙手接球的姿勢。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。
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第二節　傳接球（二）

一、教學目標：

瞭解傳球的基本動作要領、接球的基本動作要領。

做出傳球雙手擺動的要領、接球的雙手動作要領。

與小組同學進行傳球、接球後改變位置練習，培養移位的觀念。

二、教學過程：

動作要領：

傳球：

琼要用10個手指扣著球、兩手分開扣住球體的後半兩側。

鎇利用腕關節及肘的力量導引，把球送出去。

琷把球傳到接球者胸部前方，雙手可接球的位置。

䒟藉用手的擺動來完成傳球。

兩腳開立略寬於臀部，使身體平衡。

䕑嘗試調整傳球的速度。

疃注視著接球員。

㽣讓傳出的球直線飛行，並且不會不規則旋轉。

接球：

琼接球時要儘早喊叫讓隊友知道。

鎇維持足夠深度的距離位置等待接球。

琷鎖定目標→ 接球時雙手微張放在胸前。

䒟用柔軟的手指頭去迎接球。

眼睛注視著球。

䕑把手伸出去接球。

疃接球後，雙手順勢往內縮，並試著跑直線。

教學步驟：

琼�分成相向2排列人數不拘，相距約3－5公尺，持球員把球傳至對方後，再跑至

對方列陣後方排列，持球員再把球傳回原列陣球員，同樣在跑至列陣後方排

列，週而復始，循環練習。

鎇�4人為一排列長30公尺，寬10公尺場地，每10公尺有一持球員位於同側，其餘3
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人為一組成一橫列，排列於起點進行傳球練習，持球員在寬10公尺兩側來回一

位傳球給排列前進之球員。從左邊傳出去，經過3個人跑至右邊接回來，以便

迎接下一組排列的球員，傳球給他們再回至原位接回球。

圖示說明：

①從左邊傳球出去經過②→③→④後，①跑至右邊接回④傳到的球。

再從右邊傳球出去經過④→③→②後①跑回原點接回②傳到的球。

①②繼續如此練習②→③→④及②→③→④如此直線前進。

A B C

D E

圖2-1　傳接球

三、教學評量：

認知：

能瞭解傳球的時機，接球的時間與位置。

技能：

琼接球的手部動作。

鎇接球時，腳的步伐。

琷接球後，傳球手的擺動。

䒟接球後，傳球腳的步伐。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。
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第三節　簡易規則介紹

一、教學目標：

了解橄欖球基本規則。

�介紹規則中有關場地、開球、得分方式、向前傳及落前、正集團（Scrum）、爭

邊球（Line-out）、擒抱（Tackle）、罰踢（Penalty Kick）。

利用影片說明規則，讓同學了解橄欖球基本的比賽架構。

二、教學過程：

先說明規則中：

琼場地設備、佈置及場地內每一條線的作用。

鎇開球的規則。

琷得分的方法。

䒟違例→向前傳或落前。

正集團→3人、5人、8人。

䕑爭邊球。

疃擒抱。

㽣罰踢。

自由踢

教學步驟：

琼說明持球得分的方法。

鎇如何才是有效的得分？

琷可以做的動作，不可以做的動作。

三、教學評量：

認知：

琼讓同學能夠暸解橄欖球基本規則。

鎇使同學能夠開始玩耍橄欖球。

技能：

琼�了解到橄欖球得分是甚麼情況?如何把球觸地完成達陣得分，一次達陣是得多

少分?什麼情況下達陣有效或無效的判定?

鎇基本規則中違例有那些?向前傳球是什麼情況?接球後落前是什麼情況?
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琷讓同學了解此二種違例情況，並且知道錯誤在哪裡?及如何判罰?

情意：

琼�在學習過程中，暸解到橄欖球基本規則，知道規則中違例是如何發生違例後有

那些規則執行。

鎇持球傳球或接球違例的動作如向前傳或落前。

琷選擇幾位同學出列作示範，正集團的組架。

䒟示範爭邊球的排列組架。

簡單介紹擒抱的動作。

䕑示範開球與罰踢的踢球動作。
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第四節　傳接球（三）

一、教學目標：

認識傳球的準備動作、接球動作及完成動作。

做出傳球的準備動作、接球動作及完成動作，並學會傳球、接球的基本動作。

與小組同學互相傳球、接球練習，且能與同學相互學習或改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

傳球：

琼要用10個手指扣著球、兩手分開扣住球體的後半兩側。

鎇利用腕關節及肘的力量導引，平均使力把球送出去。

琷藉由手的協調擺動來完成傳球動作。

䒟兩腳開立略寬於臀部，使身體平衡。

嘗試調整傳球的速度，並盡量讓球的飛行不會不規則翻轉。

䕑注視著接球員，以其胸前為傳球目標。

疃讓傳出的球直線飛行，並且不會不規則旋轉。

㽣把球傳到接球者胸部前方，雙手可接球的位置。

接球：

琼接球時要儘早喊叫，讓隊友知道你的位置。

鎇維持足夠深度的距離位置等待接球，避免在前方接球。

琷鎖定目標→手放在胸前成一個網狀。

䒟用柔軟的手指頭去迎接球。

眼睛注視著球。

䕑把雙手成網狀向球來方伸出去接球。

疃接球後，雙手順勢往內縮，並試著跑直線。

教學步驟：

琼�分成相向2排列人數不拘，相距約3－5公尺，持球員把球傳至對方後，再跑至

對方列陣後方排列，持球員再把球回傳原列陣球員，同樣在跑至列陣後方排

列，週而復始循環練習。

鎇�4人為一排列長30公尺寬10公尺場地，每10公尺有一持球員位於同側，其餘3人
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為一組成一橫列，排列於起點，利用持球員傳給的球進行傳球練習，持球員在

寬10公尺兩側來回一位傳球給排列前進之球員。從左邊傳出去，經過3個人跑

至右邊接回來，以便迎接下一組排列的球員，傳球給他們再回至原位接回球。

琷剛開始練習可先從1人排列練習然後再增2人一組，而後再增至3人一組排列。

  圖示說明：

①從左邊傳球出去經過②→③→④後，①跑至右邊接回④傳到的球。

①再從右邊傳球出去經過④→③→②後①跑回原點接回②傳到的球。

�2 3 4 可以做前進交換組別練習①→ 2 3 4 →①後→ x1 → 2 3 4 → x1

後 x2 → 2 3 4 → x2 如此可直線前進。

A B C

D E F

G H

I J

圖4-1　傳接球
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三、教學評量：

認知：

琼能了解傳球的基本動作及姿勢。

鎇接球的動作及姿勢。

技能：

琼�接球時兩手的位置是否有在迎接球的方向，兩手手心微相向，五指張開準備接

球。

如球來的高時手臂向上手心相向。

如球來的稍低時手臂要向下手心微朝上準備把球捲過來。

鎇接球時腳的步伐，球是從左方而來時右腳在前左腳在後呈前後開立狀。

琷球低時身體要微彎曲接球。

䒟接到球後，左腳向前跨出變成左腳在前，此時便可再利用手擺動把球傳出去。

反之如球是從右方傳來，接球時便是左腳在前右腳在後，兩手迎向球的方向。

�情意：在練習過程中能夠了解傳球接球基本動作，從基本動作一一做起，自然順

手後再以慢跑方式進行，同時並能幫助或接受同學糾正動作。
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第五節　認識橄欖球

一、教學目標：

讓同學了解橄欖球運動比賽的型態，遵守君子之爭原則。

介紹橄欖球比賽方法。

利用影片說明比賽方式。

二、教學過程：

先說明雙方比賽人數。

比賽的服裝與裝備。

觀賞比賽的進行。

磮加深對橄欖球的規則的了解。

三、教學評量：

認知：

琼利用觀賞比賽錄影帶，啟發同學學習橄欖球興趣。

鎇讓同學了解橄欖球比賽一些基本規則。

技能：

琼了解橄欖球比賽方式。

鎇正集團是怎麼形成的。

琷爭邊球是怎麼形成的。

䒟�當持球員在持球前進攻擊時，防守者如何的攔截（tackle），攔截叫拓克路

（Tackle）。

造成比賽無法再繼續時就叫死球，死球時要做什麼?

䕑得分的方式有哪些?是怎樣得分的?得一次是幾分?

情意：

琼�了解橄欖球比賽是身體接觸非常激烈的，雙方要根據比賽規則遵守比賽及保持

君子之爭原則，不能有惡意犯規的動作。

鎇�比賽中如果有惡意犯規或做出故意傷人的動作，裁判可以依照情節判處黃牌或

紅牌（黃牌判處，15人制出場10分，7人制出場2分鐘；紅牌驅逐出場，取消該

場甚至下一場比賽資格）。
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琷�了解橄欖球比賽不論強弱、輸贏，必須非常尊重對方，所以比賽前要互相敬禮

握手，比賽後要列隊敬謝對方教練。
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第六節　傳接球（四）

一、教學目標：

認識傳球的準備動作、接球動作及完成動作。

做出傳球的準備動作、接球動作及完成動作，並學會傳球、接球的基本動作。

與小組同學互相傳球、接球練習，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

傳球：

琼要用10個手指扣著球、兩手分開扣住球體的後半兩側。

鎇利用腕關節及肘的力量導引，把球送出去。

琷把球傳到接球者胸部前方，雙手可接球的位置。

䒟藉用手的擺動來完成傳球。

兩腳開立略寬於臀部，使身體平衡。

䕑嘗試調整傳球的速度。

疃注視著接球員。

㽣讓傳出的球直線飛行，並且不會不規則旋轉。

接球：

琼接球時要儘早喊叫讓隊友知道。

鎇維持足夠深度的距離位置等待接球。

琷鎖定目標→接球時雙手微張放在胸前。

䒟用柔軟的手指頭去迎接球。

眼睛注視著球。

䕑把手伸出去接球。

疃接球後，雙手順勢往內縮，並試著跑直線。

教學步驟：

琼�分成相向2排列人數不拘，相距約3－5公尺，持球員把球傳至對方後，再跑至

對方列陣後方排列，持球員再把球回船原列陣球員，同樣在跑至列陣後方排

列，週而復始循環練習。

鎇�4人為一排列長30公尺寬10公尺場地，每10公尺有一持球員位於同側，其餘3
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人為一組成一橫列，排列於起點，利用持球員傳給的球進行傳球練習，持球員

在寬10公尺兩側來回一移位傳球給排列前進之球員。從左邊傳出去，經過3個

人跑至右邊接回來，以便迎接下一組排列的球員，傳球給他們再回至原位接回

球。

琷剛開始練習可先從1人排列練習然後再增2人一組，而後再增至3人一組排列。

圖示說明：

①從左邊傳球出去經過②→③→④後，①跑至右邊接回④傳到的球。

①再從右邊傳球出去經過④→③→②後①跑回原點接回②傳到的球。

�2 3 4 可以做前進交換組別練習①→ 2 3 4 →①後→ x1 → 2 3 4 → x1

後 x2 → 2 3 4 → x2 如此可直線前進。

A B C

D E

F G

圖6-1　傳接球

三、教學評量：

認知：能了解傳球的基本動作及姿勢。

　　　接球的動作及姿勢。

技能：
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琼�接球時兩手的位置是否有在迎接球的方向，兩手手心微相向，五指張開準備接

球。

如球來的高時手臂向上手心相向。

如球來的稍低時手臂要向下手心微朝上準備把球捲過來。

鎇接球時腳的步伐，球是從左方而來時右腳在前左腳在後呈前後開立狀。

琷球低時身體要微彎曲接球。

䒟接到球後，左腳向前跨出變成左腳在前，此時便可再利用手擺動把球傳出去。

反之如球是從右方傳來，接球時便是左腳在前右腳在後，兩手迎向球的方向。

�情意：在練習過程中能夠了解傳球接球基本動作，從基本動作一一做起，自然順

手後再以慢跑方式進行，同時並能幫助或接受同學糾正動作。
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第七節　撿地上球

一、教學目標：

了解撿地上球動作要領。

能做出撿地上球動作，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領

琼身體重心降低。

鎇眼睛注視著球，頭抬起來。

琷口喊＂我接＂。

䒟�兩腳前後分開面向球，一隻腳在球的前面，另一隻腳在球的後面，使球恰好在

兩腿之間。

雙手前後撈起球後，抱緊球。

教學步驟：

琼�分成兩相向縱隊（人數不拘）相距約10公尺，持球員持球跑至前方8公尺處把

球按在地上，另一方的同學把球撿起，再跑至之前方8公尺處把球按在地上以

便第2位可以再撿起球練習。

鎇�分組利用上圖一，雙向排列，演變成四角形排列，對角排列，相互間做撿地上

球練習，更富變化，且更能使用同學有刺激感有競爭性。

A B C D E

圖7-1　撿地上球

三、教學評量：

認知：讓同學了解撿地上球的基本動作要領。

技能：
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琼�球在左前方如要用左邊身體來撿球時，右腳就要在前方，左腳在後方成開立

狀，盡量跑至球的地方，把右腳跨出在球的前方時在微彎曲俯身去撿球。

鎇撿球時雙手要去接球把球撿起，然後起身向前跑，準備傳球或是其他動作。

琷�撿地上球時一定要使球在兩腳之間時在撿起來，因此快速到達球的地方要控制

腳的步法。

䒟雙手撿球時是兩臂自然的下垂，五指張開撿起來。

�情意：在練習中了解撿地上球的基本姿勢，並以合作態度幫助與接受同學糾正動

作。

磮教學要點：

琼應強調學習同學雙手撿球的動作。

鎇當要撿球時兩腳的開立是否正確。

琷左邊撿地上球時右腳一定要在前方，反之右邊撿地上球則左腳一定要在前方。

䒟雙手撿起球時起身的動作。
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第八節　拋接球（一）

一、教學目標：

了解接高球的動作要領。

能做出接高球的動作，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼接球者快速移動到球的落點。

鎇身體前傾低姿接球。

琷兩腳分開保持身體平衡，並使兩腳前後稍分立狀。

䒟眼睛注視球。

舉起手臂，手指自然張開放鬆手掌朝內、臉部朝上。

䕑口中喊＂我接＂。

教學步驟：

琼�分成兩面相向兩縱隊（人數不拘）相距約5-7公尺，持球員把球向對方接球員

拋擲，完成拋擲後，迅速跑至對方陣後方列排列，接球員依同樣方式把球拋擲

後加入對方陣列。

圖示說明：

4人一組直線排列，持球員持球向前跑，然後把球往自己的上後方空中拋

擲以便下一位練習者接球。拋擲球完成後同樣迅速折回到原陣列最後一位置，

第2位接球的同學再依同樣方法把球拋給下一位同學，依此類推循環練習。

圖示說明：

A B C D

圖8-1　拋接球
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A B C

圖8-2　接高球姿勢

三、教學評量：

認知：能夠了解拋接球動作及接球後完成的動作要領。

並如何準備接到球後下一步該是什麼動作。

技能：

琼球在空中時，兩眼要看著球，腳步要碎步移動到球落下的位置。

鎇�球向下落時，雙手向上迎接球的姿勢要配合腳的步伐，身體不能太僵硬，而且

不能只用手去接球。

琷�雙手形成網狀，讓球落入，接球的姿勢是否很僵硬，腳有沒有前後微開立，不

能正面接球，要為斜傾，以側面接球，這樣姿勢才正確。

䒟讓同學了解正面接球的動作是較危險的，容易遭受敵方侵襲使球掉落。

正確接球姿勢不僅可以保護到球並且可以保護到接球者的身體。

情意：在練習中能表現出合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

磮教學要點：

琼應強調學習同學拋接球的準備動作。

鎇當要拋接球時雙手向上前仰的姿勢是否正確。

琷球落入雙手之中接球的動作要確實。

䒟手指接球的姿勢。
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第九節　拋接球（二）

一、教學目標：

接高球

了解接高球的動作要領。

能做出接高球的動作，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼接球者快速移動到球的落點。

鎇身體前傾低姿接球。

琷兩腳分開保持身體平衡，並使兩腳前後稍分立狀。

䒟眼睛注視球。

舉起手臂，手指自然張開放鬆手掌朝內、臉部朝上。

䕑口中喊＂我接＂。

踢接球

動作要領：

琼踢球

心裡需要想著球要踢到的那個方向，拿定目標。

兩手持球、放近在想要踢球那腳旁邊。

⑶�手正確地拿著球，右腳踢球、左手持球在前，右手在後。左腳踢球、右手持

球在前，左手在後。

使球自然落於腳上，不要拋向空中。

腳趾及腳背，全部接觸到球面，腳踝下壓不要形成L型。

⑹全力抬起腿，用力迎擊球。

⑺以腳背踢到球的中心點。

鎇接球

快速移動到球將要著落的地點。

確定身體是在攻擊的姿勢。

⑶兩腳分開，前後半開立，使身體穩定有好的平衡。

眼睛注視球。
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舉起手臂，手指張開，放鬆手掌，掌心面朝上。

⑹口中喊＂我接＂。

⑺接到球在伸展的手指中。引導手臂上舉。

⑻身體微微彎屈，在舉起手臂之同時使身體重心穩固平衡。

教學步驟：

拋接球：

琼�分成相向兩縱隊（人數不拘）相距約5-7公尺，持球員把球向對方接球員拋

擲，完成拋擲後，迅速跑至對方陣列排列，接球員依同樣方式把球拋擲後加入

對方陣列。

圖示說明：

鎇�4人一組直線排列，持球員持球向前跑，然後把球往自己的上後方空中拋擲以

便下一位練習者接球。拋擲球完成後同樣迅速折回到原陣列最後一位置，第2

位接球的同學再依同樣方法把球拋給下一位同學，依此類推循環練習。

圖示說明：

A B C D E

圖9-1　拋接球

踢接球：

長踢：

琼心裡需要想著球要踢到那個位置拿定目標。

鎇兩手持球，放近在想要踢球那腳旁邊。

琷�手正確地拿著球，右腳踢球，左手持球在前，右手在後。左腳踢球，右手持球

在前左手在後。

䒟使球落下於腳，不要拋向空中。

腳趾及腳背，全部都接觸到球面。

䕑全力抬起腿，用力迎擊球。
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疃以腳背踢到球的中心點。

圖示說明：

A B C

D E F

圖9-2　踢接球

踢球練習

分兩邊對踢及對接練習

三、教學評量：

拋接球

琼�認知：能夠了解拋接球動作及接球後完成的動作要領。並如何準備接到球後下

一步該是什麼動作。

鎇技能：

球在空中時，兩眼要看著球，腳步要碎步移動到球的落點。

�球向下落時，雙手向上迎接球的姿勢要配合腳的步伐，身體不能太僵硬，而

且不能只用手去接球。

⑶�雙手形成網狀，讓球落入，接球的姿勢是否很僵硬，腳有沒有前後微開立，
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不能正面接球，要微斜頃，以側面接球，這樣姿勢才正確。

�讓同學了解正面接球的動作是較危險的，容易遭受對方球員侵襲，使球掉

落。

正確接球姿勢不僅可以保護到球並且可以保護到接球者的身體。

踢接球：

琼認知：能夠了解踢、接球動作及踢球後完成的動作要領。

鎇接球動作與拋接球動作一樣。

琷技能：

踢球時雙手持球的位置要清楚的放置好。

用那一隻腳踢球就要擺在那個方向，擺球的姿勢是否正確自然。

⑶踢球的腳是否有用力抬起來碰撃踢球。

有沒有踢到球的中心點。

�情意：在練習過程中了解拋接球及踢接球基本動作，要做出正確動作並以合作態

度幫助同學及接受同學糾正動作。

磮教學要點：

琼應強調學習同學拋接球的準備動作、踢接球的準備動作。

鎇接高球時手掌心要向內，手臂高舉，手肘內彎。

琷兩腳微張並穩定移動時的步伐。
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第十節　基本步伐

一、教學目標：

認識橄欖球基本技術中跑的技術基本動作。

做出跑技中基本步伐的基本動作。

與小組同學互相練習，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼側面跑步：

雙手拿著球。

以直線跑向對方。

⑶身體少許傾前維持平衡。

以腳掌內側為著力點，用力蹬足藉以改變方向。

鎇繞跑：

以速度超越對方。

先以直線使對方盯住在那裡，無法判斷進攻的路線。

⑶突然改變方向。

加速度繞過防守對方。

琷改變步伐：

拿著球跑時是滿步伐的，同樣地防守著可能也是滿步伐的追逐者，改變步

伐就是要超過防守者攔截（tackle），一般改變步伐的動作要領是：

大步伐改成小步伐。

跑的速度不要改變太多。

⑶可以應用側步跑。

A B C D
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E F G

圖10-1　基本步伐-側步跑

三、教學步驟：

側步跑：

琼以人或物設定些目標，每隔3-5公尺，讓持球員雙手拿球練習。如圖：10-2

鎇�以四角形為一範圍，分成四角形，1號角落同學持球與3號角落持球同學相對

跑，接近時改變方向1號跑向3號角落，3號跑向1號角落，2號跑向4號，4號跑

向2號。如圖：10-3

琷�以5公尺寬距離設定4或5個點，讓持球員練習側步跑由1跑向2，再跑3而至4依

路線練習。如圖：10-4
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五公尺線

邊線

繞跑：

以速度超越對方。

先跑直線使對方盯住在那裡，無法判斷進攻的路線。

⑶突然改變方向。

加快速度過防守球員。如圖：10-5

A

B

練習方法：

�以人或物做目標，使拿著球的同學練習，先對準目標直線前進，先直跑對目

標，約在目標前2-3公尺改變方向，加快速度通過。

�靜止狀態傳球從①傳到⑤，5號拿到球沿線面對2、3、4、5跑到1號處斷續做

下去。

䒟�改變步伐：拿著球跑時是滿步伐的，同樣地防守著可能也是滿步伐的追逐者，

改變步伐就是要超過防守者攔截（tackle），一般改變步伐的動作要領是：

大步伐改成小步伐。

跑的速度不要改變太多。

⑶可以應用側步跑。

練習方法：

可以讓同學先空手練習大步伐跑後再改變為小步伐跑。

�以直線跑作為練習，距離15-20公尺，前半段大步伐跑，再改變小步伐代

跑，再改回大步伐跑。

⑶以直線跑練習熟練後，讓同學持球並可做改變小步伐時，以改變方向。

圖示說明：圖10-6
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A B

四、教學要點：

應強調跑技的基本技術學習的準備動作。

側跑步，繞跑及改變步伐都必須全神貫注。

雙腳的基本步伐要注意。

磮身體的重心要隨著腳的步伐在改變。

五、教學評量：

認知：能夠了解跑技基本技術的基本動作及步伐、身體的重心改變。

技能：

琼側步跑身體重心的移動對不對。

鎇腳掌內側的蹬力應用是否順暢。

琷繞跑身體重心的移動對不對。

䒟改變步伐腳步的分配是否正確。

大步伐與主步伐要確實做到。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。
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第十一節　爭邊球（Line-out）

一、教學目標：

當球踢出界或被帶出界時，就要在出界的地點作爭邊球。爭邊球是由雙方至少2

人各排成一列（兩隊相距至少要1公尺）出界前最後觸球的對方來投擲，投擲的一方

要把球投向雙方排列的中間。

了解爭邊球動作要領。

了解支撐員、跳接員及投球員的動作要領

�能做出爭邊球動作，並完成爭邊球的任務，且能改正同學或接受同學改正錯誤動

作。

二、教學過程：

動作要領：

琼雙手成網狀拿球。

鎇儘可能向上跳躍並舉高雙手去拿球。

琷向上接球後轉身，儘可能向上跳接球後迅速將身體稍轉面向己方。

䒟兩腳同時著力起跳，前後兩位隊友協助支撐躍起接球。

向前上跳躍搶先在對方球員之前接到球。

䕑或向後跳以擺脫對方球員之競爭搶球。

疃身體碰撞：身體的背臀部會接觸對方身體。

㽣轉身著地：接到球身體轉向己方兩腳紮實地站穩。

支撐球員必須隨著接球員落地站穩後才可以鬆手。

圖示說明：

A B C D E

圖11-1　爭邊球
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教學步驟：

琼�以5人一組練習，①和③為支撐員，②為擲球員，④為跳躍接球員，⑤為接應

員。

鎇�④雙腳側面前後站立，準備跳躍時①和③身體微彎，雙手將其往上支撐，使其

身體躍起並將雙手張開，②擲球員則將球快速擲向接球員手中。

琷�④接球後，在身體落地站穩後將球傳給⑤接球員，也可以在身體未落地之前將

球快速傳給⑤接球員，如此反覆練習。

䒟�①、③球員將④撐起接球後，在身體未落地之前將球回傳給②擲球員，如此反

覆練習。

教學要點：

琼應強調爭邊球的基本技術。

鎇兩腳起跳、落地的姿勢。

琷支撐球員的雙手支撐位置及角度。

䒟接球員跳躍瞬間，兩人同時協助支撐向上跳躍。

接球後轉身背向對方落地並站穩腳步。

䕑接球時，雙手成網狀網住球體。

三、教學評量：

認知：能夠了解爭邊球基本技術的基本手及腳的動作。

技能：

琼接球員兩腳起跳的姿勢。

鎇膝蓋有沒有約略為彎曲。

琷雙手接球及兩腳落地後的姿勢

䒟轉身背向對方，微彎曲，身體護著球。

支撐球員，雙手平均用力，協助接球員往上方躍接。

䕑接球後緊靠接球員身體，協助將身體轉向己方。

疃接球員落地後站穩腳步，並護著球，避免被搶走。
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第十二節　冒爾（Maul）

一、教學目標：

冒爾是橄欖球運動比賽中，一種集團的結構，規則上說明由兩隊各一名或者更多

的站立著的球員身體互相接觸地圍繞著一個帶球的球員所形成的。

了解冒爾集團動作要領。

做出冒爾動作基本姿勢，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼�持球員與對方身體接觸時肩膀要頂住，維持有動作的推擠，轉身時身體必須保

護球。

鎇�隊友需要極快的來到持球處支援，他們的目的在於穩固持有球，形成一道圍牆

在持球員的兩旁，如果支援不足將被包圍住。

琷維持堅固的夾紮。

䒟球員必須撐住他們的腳，否則會崩潰。

用力推擠是很重要的工作。

䕑“溝通＂讓每一位球員知道他們自己的職務。

教學步驟：

圖片說明：

A B C

D E F

圖12-1　冒爾
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用手掌推對方

身體接觸後要轉身

用身體保護球、支援球員從兩側進入夾紮

兩側支援球員夾紮穩固住持球員

三、教學評量：

認知：

能夠了解冒爾集團的基本動作，及應用冒爾的基本觀念以期讓同學了解冒爾的功

能及作用。

技能：

琼冒爾形成時一定是球在球員手上，而且敵我雙方各有一人站立夾紮在一起。

鎇冒爾形成時，敵我雙方必須以球為中央明顯分開。

琷球在球員手上時，讓同學知道越位線在哪裡。

䒟讓同學知道越位線形成時，是不能超越越位線搶球的。

想要保護球，要知道先搶有利的位置，以球為中心圍成圍牆。

䕑�持球的人面對己方，協助的隊友兩腳的位置應該怎麼站，兩人或三人如夾紮在

一起，動作是否正確。

�情意：在冒爾練習過程中能夠知道冒爾形成的方式及如何練習，從冒爾練習中表

現保護對友及合作的態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

磮教學重點：

琼應強調學習同學儘速到達球的地點。

鎇要搶有利位置，保護持球的隊友。

琷小組搶位置夾紮動作要實在。

䒟輪流當持球員.保護員及防守員，角色互換並了解動作要領。

持球員必需碰觸到對方球員方可做冒爾動作。

䕑所有參加冒爾動作的同學，都應該是站立著。

疃冒爾行程後可以向前推進，形成攻擊戰術。
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第十三節　拉克（Ruck）

一、教學目標：

不同於冒爾的集團，最大的分別是冒爾（maul）是球在手上，而拉克（Ruck）是

球在地上的集團。規則上明白表示當球在地上的時候由兩隊各一名或更多站立著的球

員，身體互相接觸圍繞在他們之間的球所形成的。

能了解拉克集團動作要領。

能做出拉克動作基本姿勢，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼屈身、紮緊、推擠。

鎇停留在球的前面。

琷保持腿的姿勢。

䒟控制對方的腳。

張開眼睛注視著。

䕑低身進入，後再起身。

疃保持身體的平衡。

㽣保持脊柱成直線。

屈腿準備推擠。

保持動態有向前推進的動力。

教學步驟：

圖示說明：
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A B

C D

A將球置放在地上、B持球撞到對方球員、C儘速到達球的地點、D推越球點，以便撿球

1 先搶到有利位置、2 將球控制在兩腳之間、3 頂住對方球員，防止越過球

4 推越對方球員，使球容易出來、5 接應球員再以雙手撿起球

圖13-1　拉克
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四、教學評量：

認知：

能夠了解拉克集團的基本動作，及應用拉克的基本觀念以期讓同學了解拉克的功

能及作用。

技能：

琼拉克形成時一定是在地上而且敵我雙方各有一人直立於球上方。

鎇�因此拉克時一定不能用手去把球在人推中撿起來，要用腳把球撥離開或是推開

人群。

琷球在地上時同學知不知道是拉克已形成。

䒟知不知不能用手拿。

想要獲得球，知不知道先搶位置，把人群推開。

䕑�兩腳的位置應該怎麼站，有同伴來支援時兩人或三人如夾紮在一起，動作是否

正確。

�情意：在拉克練習過程中能夠知道拉克形成的方式及如何練習，從練習中表現合

作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

磮教學重點：

琼應強調學習同學儘速到達球的地點。

鎇要搶有利位置。

琷小組搶位置夾紮動作要實在。

䒟後排支援同學也要夾紮及推進。
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第十四節　擒抱（Tackle）

一、教學目標：

能了解擒抱動作是橄欖球運動比賽最基本的防守技能。

能做出擒抱的動作要領，且能改正同學或接受同學糾正動作。

�並認識擒抱是防守的一種指一個帶球的球員在比賽中被敵方一個或多個擒捉，而

且在這樣的情況被捉，帶球的球員倒在地上或球觸碰到地上。即使帶球的球員單

腳或雙腳跪著，或坐著在地上皆看成擒抱成立，帶球的球員必須放球，擒抱者需

放手。

二、教學過程：

動作要領：（初學）

琼�以兩人一組，相距約1公尺，同時兩人均採跪姿，後面的同學，練習以雙手抱

住前面同學的腰部以下，頭部需偏向左邊或右邊，勿直接用頭撞擊同學臀部，

以免受傷。應以肩膀頂到前面同學的臀部，因有稍許衝力，因此2人均會倒撲

於地上，就是擒抱。

鎇�熟悉了以上的方式，再練習2人直立，也是相距約1公尺，後面的同學練習以雙

手抱住前面同學的腰部以下，頭部需偏向左邊或右邊，勿直接用頭撞擊同學臀

部，以免受傷。應以肩膀頂到前面同學臀部，前面同學只要兩腳用力撐著是不

會倒地的。可以避免倒地的動作。

琷�在正式比賽中，擒抱是一種極兇猛的防守法以身體的重力加速度，把帶球的球

員擒捉倒地使他不能繼續攻擊，因此練習時要特別注意姿勢的正確性與安全保

護。

教學步驟：

圖示說明：

A B C



第二章　橄欖球教材教法與評量 89

D E F

G H I

J K L

M N O

P Q R

圖14-1　擒抱

琼肩膀緊夾持球員腰部以下部位。

鎇兩手緊環抱對方。

琷頭部需偏向左邊或右邊後，以肩膀緊貼持球員腰部。
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䒟抱緊持球員，全身的重量加在持球員身上。

使持球員倒在地上。

三、教學評量：

�認知：應強調擒抱時手臂與肩膀要全部緊環抱住對方身體，擒抱是阻止對方進攻

的唯一方法。

技能：

琼擒抱時頭有沒有抬起來及頭部需偏向左邊或右邊。

鎇要收下額。

琷兩手要緊抱住敵方身體，頭及肩膀緊靠住對方腰際。

䒟有沒有把全身重量完全放給對方。

手臂與肩膀夾緊頭緊貼敵方腰際。

䕑肩膀接觸對方的地方部分是腰部不能太高也不能太低。

疃�太高姿勢變成撲，太低時自己本身會受傷，一定特別注意練習時擒抱的接觸部

分。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

四、教學要點：

琼擒抱時肩膀是否有攔住對方的身體。

鎇手臂是否夾紮緊環抱對方。

琷全身的重量要加在持球員身上。

䒟頭及肩膀要緊貼持球員腰部。
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第十五節　正集團（Scrum）

一、教學目標：

能了解正集團基本組架的結構動作。

�能做出正集團組架的基本動作，且能與同學互相練習，改正同學或接受改正錯誤

動作。

本單元僅介紹三人正集團的夾紮。

二、教學過程：

動作要領：

琼中間鉤球員雙臂環繞兩側支援球員，雙手並環抱抓緊兩側支柱球員腰部。

鎇兩側支柱球員各以內側手同樣環抱抓緊中間鉤球員腰部。

琷三人雙腳平行站於同一平行線上。

䒟彎曲身體與對方接觸時，必須把個人身體位置的條件保住。

教學步驟：

圖片說明：

A B

C D

圖15-1　正集圖

熟悉正集團四個階段

琼聽到「Crouch 半蹲」三人雙手夾緊軀幹平衡，腿部彎曲。

鎇�聽到「Touch 按住」前排球員半蹲，兩側球員用其外側手臂按住對方前排球員

肩膀，然後馬上收回。
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琷聽到「Pause 停頓」雙方球員腿部彎曲，靜止不動。

䒟聽到「Engage 頂架」雙方球員進行頂架，腿部直伸力量前進。

雙腳外八字站立。

䕑雙方各3人，肩膀互頂。

正面（圖15-2）　　　　　　　背面（圖15-3）

琼中間球員兩手外繞環抱兩側球員腰部。

鎇兩側球員低手環繞抱住中間球員。

琷�中間球員兩腳平行站立，兩側球員左側球員右腳要立於中間球員左腳後力支援

他。

䒟兩側球員兩腳不能平行站立，要稍微前後開立式。

環繞身體手臂要夾紮緊。

三、教學評量：

認知：能夠了解正集團基本技術及手臂、腳的基本動作。

技能：

琼�3人時中間位置雙手要外繞夾紮兩側選手的腰部不要內繞，內繞時中間位置這

位選手的肩膀無法前傾，力量就會使不出來。

鎇3人六隻腳要平行站立，最好雙腳都是約與肩同寬姿勢。

琷左側球員左腳微向後退半步，右手要緊紮住中間球員腰部。

䒟右側球員右腳微向後退半步，左手要緊紮住中間球員。

3人兩手環繞夾紮的姿勢是否正確。

䕑微蹲時雙手要環繞夾紮，雙腳不能隨便離開原來位置。

疃抬頭挺胸背部打直，肩膀互頂。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

磮教學要點：

琼強調正集團的四個階段所必須的動作，並且很明確表現出。
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「Crouch 半蹲」、「Touch 按住」、「Pause 停頓」、「Engage 頂架」。

鎇正集團的基本技術，並聽從教師的口令進行四個階段的動作。

琷正集團三人紮緊環繞身體的基本動作。

䒟前排三人的兩腳位置。

手臂環繞的姿勢。
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第十六節　隊形排列

一、教學目標：

能了解橄欖球比賽基本隊形組織。

�能做出隊形排列，了解橄欖球比賽型態，且能改正同學或接受同學改正錯誤動

作。

介紹橄欖球比賽，現今全世界認定的正式錦標賽有兩種，

一種是15人制比賽；另一種是7人制比賽。

比賽場地都是一樣大小，只是比賽時間及進場的人數不同而已。

二、教學過程：

動作要領：

琼七人制比賽：

前鋒位置

左支柱（鬆弛方）

鉤球員

⑶右支柱（緊密方）

後衛位置

傳鋒位置

接鋒

⑹正鋒

⑺翼鋒

鎇十五人制比賽：

前鋒位置

左支柱（鬆弛方）

鉤球員

⑶右支柱（緊密方）

左鎖固員

右鎖固員

⑹左前翼

⑺右前翼
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⑻8號

鋒衛位置

⑼傳鋒

⑽接鋒

縇左翼

緓內側正鋒

罎外側正鋒

右翼

殿衛

三、教學步驟：

A

 　　

B

 

C

 　　

D

 

E

 　　

F

 

圖16-1　教學步驟隊形排列
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七人制：

位置排列

琼前鋒左支柱是1號球員

鎇前鋒鉤球員是2號球員

琷前鋒右支柱的3號球員

䒟傳鋒是4號球員

接鋒是5號球員

䕑正鋒是6號球員

疃翼鋒是7號球員

正集團排列

圖示說明：（圖16-2）

爭邊球排列：

圖示說明：（圖16-3）

A B C

D E F

圖16-3　 七人制爭邊球排列

十五人制：

琼前鋒左支柱是1號球員。

鎇前鋒鉤球員是2號球員。

琷前鋒右支柱的3號球員。

圖16-2　 七人制正集團排列
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䒟前鋒左鎖固球是4號球員。

前鋒右鎖固球是5號球員。

䕑左翼前鋒是6號球員。

疃右翼前鋒是7號球員。

㽣8號球員。

傳鋒是9號球員。

接鋒是10號球員。

㽘左翼是11號球員。

畕內側正鋒是12號球員。

癳外側正鋒是13號球員。

右翼是14號球員。

㬙殿衛是15號球員。

正集團排列：

圖示說明：

圖16-4　15人制正集團前面架勢　　　圖16-5　15人制正集團兩隊夾雜 

圖16-6　15人制正集團1/3/5/7/8人訓練架勢
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爭邊球

教學重點

琼應強調同學7人制比賽或15人制比賽前鋒、後衛的隊形排列。

鎇前鋒的隊形排列正集團及爭邊球隊形排列位置。

琷正集團前鋒①號②號③號的位置。

䒟爭邊球時，前鋒②號球員①號、③號及④的位置

爭邊球時②通常是擲球員，①、③是支撐員、④是跳接員。

䕑正集團後衛④⑤⑥⑦號的位置。

疃爭邊球後衛④⑤⑥⑦號的位置。

四、教學評量：

認知：能說出7人制或15人制隊形排列，每位置球員的號碼及職司的任務。

技能：

琼7人制前鋒3人位置排列。

鎇7人制4號球員位置。

琷7人制後衛球員位置。

䒟15人制前鋒球員位置號碼。

15人制後衛球員位置號碼。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。
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第十七節　規則介紹

一、教學目標：

認識橄欖球基本規則。

介紹規則中有關場地、開球得分、爭邊球、罰踢、正集團、向前傳及落前。

利用影片說明規則，讓同學了解橄欖球基本的比賽架構。

二、教學過程：

規則說明

琼場地設備及佈置。

鎇開球的規則。

琷得分的方法。

䒟違例→向前傳或落前。

正集團（Scrum）→3人。

䕑爭邊球（Line-out）。

疃擒抱（Tackle）。

㽣罰踢（Penalty Kick）。

自由球（Free Kick）

教學步驟：

琼說明持球得分的方法。

鎇持球傳球或接球違例的動作如向前傳或落前。

琷選擇幾位同學出列示範，正集團、爭邊球的組架。

䒟簡單介紹擒抱的動作。

示範開球與罰踢的踢球動作。

䕑規則文字參考閱譯。

場地

規則1.場地（Ground）
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圖17-1　規則介紹

琼�賽場（Field of play）是由兩陣線和兩邊線所包圍的面積，如平面圖所示；但不

包括陣線（Goal line）和邊線（Touch line）。

鎇比賽面積（Playing area）指的是賽場和兩極陣（In-goal）。

琷比賽圍場（Playing enclosure）指的是比賽面積以及圍繞他四周的合理面積。

䒟平面圖，包括圖上的文字和圖註，必須看成規則的一部分，和條文一樣有效。

�平面圖中的術語都帶有他文字上的意義，必須和分別記載時一樣看成定義的一

部分。

�平面圖上所有的線段都要適當地標明；邊線是在邊場（Touch）內；陣線是

在極陣（In-goal）內；死球線（Dead ball line）則不在極陣內；極陣邊線

（Touch in-goal lines）和角旗桿都在極陣邊場（Touch-in-goal）內；球門桿

必須豎立在陣線線寬內。22公尺線是在22公尺區內。

�比賽必須在有如平面圖所標示的面積（極大限）的場地上進行，而且要像平

面圖一樣標明。地面必須有草皮覆蓋；在無法苛求的地方，只要表面豎硬度

沒有危險性，也可以是泥地或者沙地。

※注意事項：在比賽面積的地面上繪廣告，是不受允許的。

⑶�客隊對球場情況或著所標明的方式有異議的時候，必須在第一次開球前向裁

判員提出。

䕑�在可以容納的場地，陣線（Goal line）與死球線（Deadball line）之間的距離
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不能少於10公尺。

疃破線是表示從中線10公尺和從邊線5公尺的距離。

㽣�15公尺線是由一些在賽場內平行於邊線而距離邊線15公尺的線段所組成。這些

線段分別與陣線、22公尺線、10公尺線和中央線相直交，長度不拘，但與陣線

相交的一段必須是5公尺。

�陣前5公尺線段是在賽場內平行於陣線而距離各陣線5公尺的6線段，長度不

拘，這6線段必須分別與5公尺線、15公尺線、兩對相對球門柱的連線相直交。

�球門尺寸：3公尺是從地面道橫桿的上緣的高度；5. 6公尺則是兩球門柱內緣的

間距。

㽘角旗桿從地面至少希望有1. 2公尺的露出高度。

磮開球：

規則13.開球（Kick off）

開球是指：

琼由有權使比賽開始的一隊，或者在中場休息後下半場開始時由另外一隊從中央

線中點落地踢（Drop kick）

鎇在對方得分以後由防守隊從中央線中點或者後方所作的落踢（Drop kick）。

球必須從正確的地點用正確的踢法踢出，否則就必須重踢。

�球除開對方先操弄的情形外，必須到達對方的10公尺線，否則就要由對方任

選，重行開球或者是在中央線中點組成正集團。如果球已經到達對方的10公

尺線然後被風吹回來，比賽必須繼續。

⑶�如果球被直接踢出界的時候，對方將可以認定這一個踢球在踢球點出界處舉

行爭邊球，或者給與重新開球，或者選擇中央線中點組成正集團。

�開球（Kick off）所踢的球，如果沒有碰觸到球員或者被球員所碰觸而越過

了敵對的陣線（Goal-line）的時候，敵對可以選擇壓球觸地或者作成死球或

著維持比賽（Playing on）。如果敵隊不要維持比賽，可以選擇在場中央舉

行正集團而取得投球權或者讓對方重新開球。

�當球被踢的時候，踢球方必須在球的後面，否則必須在中央線線中點來組成

正集團。

⑹�對方必須站在自己的10公尺線上或者線後，如果是在10公尺線前方或者球還

沒踢出就進行拍阻（Charge）的話，必須重新開球。

※ 注意事項：用砂、鋸木屑或者經認可的踢球墊（Kicking-tee）來豎球是被允
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許的。

得分的方法

規則9.得分的方法（Method of scoring）

琼達陣得分（Try）：達陣是由球員在對方極陣內，手先把球觸地來得分的。

鎇�在如果不是因為敵隊球員的暴行或許可以獲得達陣的情況，必須給與達陣得

分。

琷�進門得分（Goal）：進門得分是球員除了在開球、反攻踢和自由踢的情況外，

從賽場內任何定踢或落踢所踢出的球沒以碰觸到地上或者任何同對球員，而直

接飛越敵隊的橫桿和兩球門柱之間來得分的。

䒟進門得分，只要球越過了橫桿，即使有敵方球員犯規在先，也可以成立。

�球只要越過橫桿，即使又被風吹回來或者曾經碰觸到球門柱或橫桿，都要給與

進門得分。

䕑�如果球被敵隊球員非法地碰觸，而且裁判員認為如果沒有這一碰觸，進門得分

或許可以成立的話，這一個得分是可以給予的。

各種得分數值如下：

琼達陣得5分

鎇達陣後的進門加2分

琷從罰踢成功的進門得3分

䒟�落踢進門得3分，（但不包括從自由踢而來的落踢進門和取代自由踢的正集團

之後的落踢進門）

拍前或拋前

規則17.拍前或拋前（Knock on or throw-forward）當：

琼持球的球員失去佔有後的球。

鎇球員用手臂撇動或者碰觸後的球。

琷碰觸到球員手臂後的球。

朝對方死球線方向前飛，而在該球員重新接好之前碰觸到地上或者其他球

員的時候，就是拋前（knock-on）。

當帶球的球員把球投向或者傳向對方死球線的方向的時候，就叫著拋前

（Throw-forward）。從邊場裡的投進不屬於前拋。如果球並沒有被投向前方

或者傳向前方，但在碰觸到球員或者地上以後，卻彈向前方的時候，並不屬於

拋前。
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※注意事項：

�除非清楚地依照規則所規定有著拍前與拋前，否則不要輕易把一個傳球、投

球或者拍落球判成犯規。如果稍有疑問的話，必須讓比賽繼續進行。

拍前或拋前都不許故意的。

⑶罰則：在違犯的地點罰踢或者依照規則12罰則(e)處罰。

�拍前或拋前如果不是出自故意，就要在違規的地點組成正集團；或者，如果

這樣的違規是發生在爭邊球中，正集團就要在沿出界線15公尺的地點來組

成，因此將球前拍的時候。

�球員並沒有接敵方球員踢球的意圖，而拍阻（Charge down）這一個球，因

此；將球前拍的時候

⑹�球員在接球或者撿球的動作中，或者帶球的球員失去了球的佔有而將球前拍

了一次或者多次，但在球碰觸到地面或其他球員之前及時完成接球或撿球動

作的時候。

※注意事項：

�如果攻擊球員在賽場（Fie ld-of -p lay）內拍前（Knock-on）或者拋前

（Throw-forward）而後球直接或者碰觸到並不企圖擋球、捉球或者踢球的

守方球員以後進入極陣（In-goal）內，然後在極陣內：

被任何一方球員所壓觸在地上，或者，

⑶�進入極陣內邊場（Touch-in-goal）或者越過死球線（Dead-ball line）的時

候，必須在拍前（Knock-on）或者拋前的地點給與正集團。

正集團（Scurm）

規則20.正集團（Scrummage）

正集團是由兩隊的球員互相頂架好讓球能被放置到其間的地上的狀況。正集團只

限定在賽場（Field-of-play）內發生，但不能在距離邊線5公尺的範圍內來組成。

各隊前排的中央球員叫做鉤球員（H o o k e r），在他兩邊的球員叫做支柱

（Props）。

兩隊前排的肩膀的接合線正對在地上所形成的一條假想直線叫做正集團的中線。

如果正集團裡面的球是在陣線（Goal line）上或者越過陣線，正集團就告結束。

正集團的組成（Forming a scrummage）

琼兩隊都不可以推延正集團阻成的時間。

鎇�正集團應該在違規的地方或者在儘可能接近違規地點的賽場內來舉行。正集團
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在球投進之前必須保持靜止使他的中線和陣線能夠平行。

在開始頂架之前，兩隊的前排都必須採取半蹲體勢，頭、肩都不能低於臀

部，而且和對方前排的肩膀不能有大於一臂之長的距離。

為了安全，雙方前排必須按照順序，先半蹲，後按住、停頓，等待裁判員

喊「En-gage」（口令）以後才可以開始頂架。

※注意事項：

�在必要範圍內，正集團必須從違規的地點移動使它能在賽場（Field-of-

play）裡組成。

�如果違規的地點是在距離邊線5公尺以內的時候，正集團必須在距離邊線5公

尺的地方來組成。

⑶裁判員在正集團組架以前必須用腳點示頂架的地點。

�所謂半蹲體勢（Crouched stance）原是「正常體勢」（Normal stance）的延

伸，指的是把雙膝充分地彎曲到可以踩進來頂架正集團而不會有任何衝阻的

程度。

琷前排與對方相隔一段距離往前猛撞來組成正集團，是屬於危險的動作。

※注意事項：

�裁判員必須等到投球員兩手拿好球可以隨時投進的時候才可以叫喊讓兩隊前

排開始頂架。這一叫喊並不是指令，只是指示雙方前排已經做好準備可以頂

架的意思。

�兩隊組成正集團的球員至少都要有5名球員。在正集團進行中，也都要有至

少5名球員保持夾紮直到正集團結束。兩隊前排在全程時間都要有3名球員。

兩隊前排球員的頭，必須敵我輪換鍥插來頂架。

⑶當正集團正在組架的時候：

A 每一名前排球員的肩膀都不能低於臀部。

B 兩排前球員都必須採取「正常的體勢」（Normal-stance）。

C 所有的前排球員兩腳都必須著地而且不能交叉站立。

D 鉤球員必須保持鉤球姿勢（Hooking position）。

E 鉤球員的腳不能在他的支柱球員（Props）的所有腳的前面。

�當正集團正在發生的時候，兩隊前排的球員必須使自己的重量牢固地落在自

己的單腳或雙腳上，而且保持有效前推的姿勢，同時每一位球員的肩膀都不

能低於臀部。
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�當正集團是由5名球員組成的時候，第二排的兩名球員必須保持互相夾紮到

正集團結束為止。

※注意事項：

�前排球員的腳不能交叉的限制，只限於球員個人的腳而言，但全體前排球員

的腳「必須在能夠有效前推的位置中」。

�「鉤球姿勢」（Hooking position）指的是鉤球員在正集團裡面兩腳著地，體

重牢固地落在單腳上而保持可以用腳鉤球或者擊球的姿勢。

⑶�前鋒側翼（Flanker），不管在二排或三排只要照規定夾紮著適度來夾紮，但

如果球正從正集團後面出來而他偏外扭動，因此而阻礙了繞正集團兩側前進

而來的對方隊員時，必須處以罰踢。

�與有正集團崩潰的情況，裁判員必須即刻吹哨使球員不在繼續往前推。與有

任何在正集團裡面的球員被舉高到雙腳離地或著被用力逼得向上離開正集團

的時候也都必須即刻吹響哨笛。

�如果正集團裡的球碰觸到或者越過陣線（Goal line）或者浮現的時候，正集

團就靠結束。

球員的夾紮（Binding of players）

琼�當正集團正在組架，球被投進和球在正集團中的時間裡，兩隊前排球員都必須

繼續而牢固地夾紮。

鎇�鉤球員可以從他的支柱的臂上或臂下夾紮他們；不管採用那一種形式，他們都

必須從他們腋下的高度或下方牢固地纏繞過他們的身體來夾紮。兩個支柱也要

同樣地夾紮著鉤球員，鉤球員不可以被兩個支柱支持得騰空，連一隻腳都沒有

承載自身的體重。

琷外側的支柱（鬆弛方）必須

夾紮他對方的支柱（緊密方），使自己的左手在對方的右手底下；或者，

�將他的左掌或者左前臂放置在自己的左腿上。束縛頭的支柱，必須用它的右

手臂夾紮在對方的鬆懈頭的支柱的左臂上方。他的右手也可以緊捉對方鬆懈

頭的支柱的球衣，但必須單只是為了保持自己和正集團的安定為目的，而且

不能施加往下的拉力。

䒟�除前排以外，凡是參加在正集團中的球員，至少要有一手臂圍繞著同隊球員的

身體夾紮。

正集團的外側球員，除開支柱以外，不許用外側的手臂去捉對方的球員。
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※ 注意事項：外側（鬆弛方）的支柱，在正集團進行的任何時間裡，都可以隨時

在規則26(6)©所規定的範圍內來改變他左手的夾紮。

㑤正集團的球的投進（Putting the ball into the scrummage）

琼�球要由使比賽停止沒有責任的一隊來投進。如果責任難以判別的時候，應該由

在比賽停止前正在向前推進的一隊來投球；如果兩隊都不推進，則由攻擊隊來

投球。

鎇�當兩隊前排頂架在一起的時候，球就必須投進去，不可拖延。球隊被命令投球

的時候必須投球而且要在最初選定的一側來投球。

※注意事項：

�如果兩隊前排的球員有人無法把他的頭頂架到正集團裡去的時候，裁判員基

於安全有權允許延遲投球，但在其他的情況下裁判員必須注意不能有所拖

延。

�裁判員如果認為投球的遲延投球是有所預謀或對對方有所不利的時候，必須

判處自由踢。

琷投球必須要：

站在離開正集團1公尺，而且在兩隊前排的中間。

用雙手拿球在兩隊前排的中間，而且在他的膝蓋和腳踝的中間高度上。

⑶從這樣的位置把球投進，必須往中央線投球，不可偏任何一方。

A  用向前的單一動作來投球，不許有虛假或者後引的動作也不許有所拖延，

同時動作必須連續。

B  使球能夠快速沿中線投進，在剛越過較近支柱者的肩膀寬度以後首次觸

地。

䒟正集團裡的比賽行為是從球離開投球員的手的時候開始的。

�如果球被投進以後，從隧道兩端口出來，除非裁判認定犯規而有自由踢或罰踢

的判處以外，否則必須重新投球。如果球從隧道兩端口以外的地方出來，而且

未有罰踢的判處，比賽必須進行。

※注意事項：球ㄧ被投進正集團而且被操弄了的時候，利益規則就開始是用了。

前排球員的限制（Restrictions on front row players）

琼�兩隊的前排球員必須把他們的腳放置使能夠呈現一個清楚的隧道形狀。球員不

可以阻礙球被投進正集團，或者阻止球在規定的地點著地。

鎇�在球還沒有離開正集團投球員的雙手以前兩隊前排球員都不可以起腳或者抬
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腳。

※注意事項：所有的腳允許抬起或者向前之前都必須放置在正常位置中。

琷�在球著地以後，雙方前排球員的腳只要遵守下列條件，都可以用來試圖佔有

球：

雙方的前排球員，在正集團進行中，都不許有下列的動作：

同時把雙腳抬離地面。

�採取扭轉或者壓低身體或者拖拉敵方球員的衣著等等足以引起正集團崩潰的

姿勢或者動作。

⑶把敵方球員舉高使他雙腳離地或者用力逼使他向上離開正集團

把球朝被投進來的隧道端口方向踢出去。

※注意事項：

�前排球員不許同時把兩腳抬離地面或者用兩腳擊球的禁令，適用在全正集團

進行時間而不僅限於球投進的瞬間。

�裁判員對故意把球踢出隧道口的動作必須嚴格處罰。對重覆的踢出，必須看

成是故意的動作來處理。

⑶�當裁判員命令重新投球的時候，必須由原來給與投球的同一隊的球員來投

球。

�如果球行將直貫隧道而過，而遠方的支柱（Prop）把腳跨前一步，因而球經

由他腳後而過的時候，除非這一個球已經合法地被前排球員所操弄（意即被

碰觸），否則必須重新投球。

對球員的限制（Restrictions on players）

琼任何不在前排的球員都不可以操弄還在正集團隧道中的球。

鎇任何球員都不可以：

球離開正集團後又把球送回正集團中。

用手撇正集團中的球；但在推越達陣或挽球的情況是可以除外的。

⑶用手撿起或用腳夾起正集團中的球。

故意使正集團崩潰。

故意在正集團中倒下或者跪下。

⑹企圖用下肢或腳以外的身體任何部分，來獲得正集團裡面的球。

※ 注意事項：裁判員對規則20(16)(d)和規則26(3)(h)所述說的正集團的故意破

壞，必須嚴格來處罰。
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琷擔任正集團投球的球員及敵隊球員，都不許用腳踢在正集團裡的球。

�當球在正集團裡面的時候，(a)所指的球員都不可做出「球已經出來了」的任

何動作表示傳給敵隊球員。

䒟�正集團不可被旋轉到它的中線（Middle line）和邊線（Touch line）成為平行的

位置。如有超越，必須在正集團停頓的地點重組正集團，由當時未佔有球的一

方來投球；如無球隊佔有球，則由原來持有球方投球。

※注意事項：

�如果球員在正集團中，他的腳成為這正集團的「最後一隻腳」，而當球在他

腳下的時候，如果他停止夾紮，正集團就告結束，因為球已經被認定為離開

了正集團。

如果球員重覆犯規，必須用規則26來處理他。

罰則：

�對本規則、、⑶、、、⑹(d)和(e)、⑻、⑼、緓、罎、(d)、、

(a)(b)(c)和(f)以及綗(a)和(b)的犯規，在違犯的地點處給自由踢。

�對本規則⑶、⑹(a)(b)和(c)、(a)(b)和(c)、(d)和(e)的違犯，在違犯地點

處給罰踢。

⑶有關正集團的越位詳見規則24－B

爭邊球

規則23.出界和爭邊球（包括實驗規則）

（Tchch line-out)(Including E.V)

琼出界（Touch）：

球，遇有下列情況的時候，就是出界：

�當不被球員持帶著的時候，碰觸到邊線或者「邊線上或者邊線外」的地、人

或物者的情況。

�當被球員持帶著的時候，球或者帶球的球員碰觸到邊線或者邊線外的地上的

情況。

如果球並不出界，而且沒有越過通過邊線的垂直面的時候，在邊場的球員

可以用腳踢球或用手撇球，但不許持拿著球。

如果球被踢以後並沒有在比賽面積（Playing area）內跳彈，或者在飛

程中並沒有碰觸到球員或者裁判員或者被球員或者裁判員所碰觸而出界（In 

touch），這一個球就是被直接踢出界或者在極陣內被直接踢出界。
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※注意事項：

�在開球的時候，如果球被直接踢出界而經對方選擇接受這一個踢球，爭邊球

必須在下列地點形成：

A 在中央線。

B  如果球出界的地點距離踢球方的陣線（Goal line）比較接近的話，就在球

出界的地點。

�在反攻踢（Drop-out）的時候，如果被直接踢出界而經對方選擇接受這一個

踢球，爭邊球必須在踢球的地點形成。

⑶�在邊線或者極陣邊線上或者越過邊線或者極陣邊線所涉及的面積是比賽面積

（Playing area）以外的所有面積。

�如果球員兩腳都在比賽面積內把球接住，即使球在被接之前曾經飛過了

邊線或者極陣內邊線（Touch -in-goal line）也不算是出界或者極陣內出界

（Touch -in-goal）。這樣的球員跳躍而且接到球，他的雙腳必須落在比賽面

積內。

鎇爭邊球（Line-out）

出界線（Line of touch）是在賽場內經過投球點而和邊線成直角的一條假

想直線。

琷爭邊球陣列的形成（Formation of line -out）

�爭邊球陣列是由投球方決定人數，防守方須配合相對人數。兩隊必須個平行

於出界線排成一列，以便球能投進兩列之間。投球的一隊必須決定爭邊球陣

列的參加人數，一經決定，對方只能用相等人數來排列。除開下列條文有

所排除，否則這樣排列的球員，都叫做是「在爭邊球陣列中」（In the line 

out）的球員。

※ 注意事項：在爭邊球開始之前，對形成爭邊球的很多違犯，包括故意不形

成爭邊球的陣列，或者故意不以至少兩名球員去排成陣列，都必須處以自

由踢。

�各隊必須沿出界線（Line of touch）在自己的一方至少距離半公尺排成一

列，使兩列球員之間保有1公尺的淨空間。

※ 注意事項：「1公尺的淨空間」指的是當球員立正時肩膀與肩膀之間的距

離。

⑶�爭邊球陣列是從距離球被投進的邊線5公尺的地點延伸到距離邊線15公尺的
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地點。

�當爭邊前開始的時候，任何遠過距離邊線15公尺的兩隊球員都不是在爭邊球

陣列中。

暎球的投進（Throwing in the ball）

琼當球出界的時候，必須在下列地點來投進：

�當球從罰踢或者踢球方的陣線前22公尺以內包括自由踢在內的球被踢出界

時，除另有規定外，在球碰觸或者越過邊線的地點。

�當踢球員在自己的22公尺線外得到（Received）球以後撤退到22公尺線內的

球，以及(a)所指的情況以外的球被直接踢出界（kicked directly into touch）

時，在對應於球被踢的地點，或者如果球出界的地點是比踢球點還要接近踢

球者的陣線的話，就在球碰觸或橫越邊線的地點。

⑶�當快速投進（Quick throw-in）的時候，可以沿邊線在球出界的地點和投球

隊的陣線（Goal line）之間的任何一點。

在其餘的情況出界的時候，在球碰觸或橫越邊線的地點。

鎇�當球從罰踢被踢出界（Kicked in-to touch）的時候，爭邊球必須由踢出界的

一隊來投進。

�在其他的情況下，球必須由出界前最後觸摸或者持拿著球的球員的對方來投

進。

⑶在到底該由哪一隊投進有疑問的時候，則由攻擊隊來投進。

�投球的球員不可把腳的任何部分踩臂等待求員形成爭邊球陣列的快速投進

（Quick throw-in）來帶進比賽中。

琷�在形成的爭邊球陣列中，球必須依照所指的地點來投進，使它沿出界線

（Line of touch），在距離邊線至少5公尺的地點碰觸地上或者球員，或者被

球員所碰觸。

球必須及時投進，不可拖延；並且不可有假動作。

䒟�在快捷投進的時候，所用的球必須是原來出界的球，而且在出界以後必須只有

被投球員處理過（Handled）。投球必須沿著出界線直投（Straight along line-

of-touch）或後投一段不少於5公尺的距離。

�如果有違反上述任何規定的時候，對方可以有權利選擇投球或者組架正集團。

如果第二次投球又沒有投的正確，那就必須組成正集團而由第一次投球的一隊

來投正集團的球。如果違反是發生在快捷投進的時候，對方所選擇的投球或者
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正集團的球。如果違反是發生在快捷投進的時候，對方所選擇的投球或者正集

團必須在快捷投進發生的地點來舉行。

※ 注意事項：如果球員故意或者重覆的不把球投直，必須處給罰踢。如果在形

成的爭邊球陣列中，球員遲緩或假裝投球，必須處給自由踢。

爭邊球的開始和終了（Beginning and end of line -out）

琼當球離開投球員的手的時候，就是爭邊球的開始。

鎇爭邊球遇有下列情形的時候，就告結束：

�拉克或冒爾正在進行，而所有參加拉克或冒爾的球員的腳都已經移過出界線

的時候。

帶球的球員離開爭邊球陣列的時候。

⑶球被投越距離邊線15公尺的位置的時候。

球成為無法比賽的時候。

※注意事項：

�如果參加爭邊球的球員把球手交給從爭邊球陣列中剝散（Peeling off）而來

的其他球員，那麼，在後者拿到球的時候爭邊球就告結束。

�當球從爭邊球陣列中被傳回或者拍回的時候，爭邊球就告束。站在從陣列中

接球的球員的前面的同隊球員，將因此落入越位（Off -side）的位置，但這

些越位的球員，將只有在他們操弄了球或者阻礙了球員的時候，才能依照規

則24A的規定被處罰。

⑶�拉克或冒爾不能算使已經從出界線（Line -of-touch）移開，除非所有參加拉

克或者冒爾的球員的腳都已經越過了出界線。

晫擒抱（Tackle）：

規則18. 擒抱，帶球倒地，倒在球上或者附近（Tackle, lying with, on or near the 

ball）

擒抱是指一個帶球的球員在賽場裡被一個或者多個敵隊球員所擒捉，而且在這樣

被捉的情況下帶球的球員倒撲在地上或者球碰觸到地上的情況。帶球的球員如果腳或

者雙腳跪下，或者坐在地上，或者倒在橫臥在地上的球員之上的時候，就該看成是倒

撲在地上了。

琼被擒抱的球員「必須即刻」傳球或者

放球而且起身或者離開球

在擒抱發生以後，任何其他球員，如果要操弄球的時候，必須兩腳站立。
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⑶�不是被擒抱而投身倒地去搜球或者佔有球或者帶球倒地的球員「必須即刻」

帶球起身兩腳站立或者傳球或者放球而且起身或者離開球。

※注意事項：

�只要所做的動作是「即刻」，放球動作的要求是允許球員把球沿任何方向在

地上或者沿地上推動的（但不能向前）。

帶球的球員被敵方球員舉高因而兩腳離地的時候，並不構成擒抱。

⑶�如果被路的球員並不即刻傳球或者放球，而且裁判員對不傳球或者不放球的

責任有所疑問的時候，必須命令即刻組架正集團。

�如果擒抱發生的地點使被擒抱的球員依照規則行事，能夠把球位置到陣線

（Goal line）上或越過陣線的地方，他可以這樣做而且獲得達陣得分。在這

樣的情況下，防守隊的球員可以企圖靠「搶拉」攻擊方球員佔有中的球來防

止他達陣得分，但不能腳踢這樣的球。

�如果擒抱發生在達陣線（Goal line）附近，被擒抱的球員放球，而所放的

球進入極陣內，在這種情況下雙方的任何球員都可以不必站立壓球觸地

（Grounding the ball）。

⑹�被擒抱的球員如果不即刻傳球或者放球或者離開球，或者被阻止這樣做，將

會引起危險，所以在這樣的情形下裁判員對罰踢的判定是不能遲緩的。

⑺利益（Advantage）只有即刻發生才可以適用利益規則讓比賽進行。

琷任何球員有了下列動作的時候都是犯規的：

�阻止被擒抱的球員傳球或者放球，或者阻止他傳球或者放球以後起身或者離

開球。

搶拉被擒抱的球員所佔有的球或者企圖去搶起他還沒有放開的球。

⑶�被擒抱而還倒在地上的時候就去操弄球或者阻礙或者去擒抱或者企圖擒抱持

帶球的敵方球員。

故意倒到「倒在地上而佔有球的球員」上面或者倒越過去。

�故意倒到「把球壓在中間而倒在地上的球員們」或「倒在球附近」（In close 

proximity）的球員們身上或者倒越過去。

⑹球員還倒在球附近的地上而去阻止敵方球員獲得球的佔有。

※注意事項：「在附近」（In close proximity）指的是在1公尺範圍內。

琷球員不許倒到「正從正集團或者拉克浮現的球」上面或者倒越過去。

罰則：在犯規地點處行罰踢。
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䒟�球員如果因為他的衝力（Momentum）把他帶進敵方的極陣（In-goal）內，即

使是被擒抱，達陣也必須被認定有效。

䮓罰踢

規則27.罰踢（Penalty kick）

罰踢是如規則所說明給與不犯規的一隊一種踢球。

罰踢可以由不犯規的一隊任何球員採任何形式的踢法來執行。但踢球者踢球的時

候，如果是手拿著球，必須把球從他的手放開；如果球是在地上的話，他必須把球從

點踢出一段可以眼見的距離。在要踢球的時候，踢球者也可以把手放置在球上。

不犯規的一隊可以選擇在標點進行正集團而且取得投球權。

在執行罰踢的時候，必須適用下列的規定：

琼踢球不可以有不恰當的拖延。

鎇�踢球必須在標點上或者後方而且在穿過標的線上來執行，踢球者也可以因為要

定踢而把球放置在地上。如果規則所命令的罰踢給與地點是在距離敵方陣線5

公尺以內的地方的時候，罰踢的標點或者正集團的地點就必須一定到穿過犯規

的地點而距離陣線5公尺的地方來舉行。

琷�踢球員可以把球踢向任何方向，而且在踢球後也可以自己在操弄這一個球而不

受任何限制；但假如踢球員已經向裁判表示了他要攻踢球門的意圖，或者已經

採取了任何行動表示了同樣的意圖的話，他就不可在改用其他方式來踢球。如

果他是意圖把球踢出界外，他將只能用碰踢（Punt）或者落踢（Drop kick）。

任何意圖的表示都是不可再更改的。

䒟�踢球方的球員除了定踢的球員以外，在球被踢出以前都必須留在球的後方。在

球的前方而正在後退的踢球方球員如果他們的不及後退是因為球的急遽被踢所

引起的話是不必受處罰的，但他們必須不停地後退而且不能參與比賽行動，直

到有下列情況為止：

這越位球員已經退到踢球員的後面。

他的同隊球員有人帶球跑到他前面。

⑶他的同隊球員有人從原踢球地點後面跑到他前面。

�對方球員必須毫不遲滯地跑步（甚至在球已經被踢，而且踢球方的球員已經

在操弄球的時候都要繼續地跑步）到距離標點10公尺而平行於陣線的直線或

者自己的陣線當中距離標點較近的一條線上或者後方。如果踢球方要攻踢球

門，他們必須在那裡，兩手在身邊下垂，保持沒有動作的姿勢，直到球被踢
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完為止。

正在後退的球員如果是由於踢球方急遽的踢球而來不及後退10公尺的，

可以不受處罰；但在對方帶球者跑過5公尺以前不許停止後退，也不許加入

比賽。

�犯規隊的隊員不許用任何方法來阻止踢球或者干擾踢球者。這規定也適用在

故意把球拿開、投開或者踢開等使球無法趨近於踢球者之類的動作。

罰則：

A 踢球方的違犯－在標點給與正集團。

B  對方的違犯－在穿過標點的線上距離標點前10公尺的地點給與罰踢，但如

果這一個地點已經落在對方陣前5公尺以內的話，罰踢就要在陣線前5公尺

的地點來執行。未犯規隊的任何球員都可以主踢這一個球。

※注意事項：

A 除非裁判員認定球已經有了缺陷，否則踢球必須採用原比賽用球。

B 採用砂、鋸木屑和經核可的踢球座（Kicking tee）是受允許的。

C  球員執行罰踢，不可把球往他的膝蓋上碰彈。踢球，用的必須是腳或者小

腿的部分。如果球員踢球失敗，必須命令正集團。

D  踢球員除開受限於浪費時間的一般條文以外，踢球並不允許有所拖延。否

則必須受處罰。

即使沒有警告，如果遲滯確實已經違反了規則的話，也必須禁止罰踢

而命令正集團。

E  裁判員必須隨時將踢球所拖延的時間依照規則5注意事項B.的規定加以補

償。

F 如果踢球員看來像是攻踢球門的時候，裁判員可以要求他表明他的意志。

G  如果球員在攻踢球門，所有防守方的球員從他們開始跑動到踢球完成為

止，都要保持無抵抗的狀態。

H  當罰踢在極陣內執行的時候，如果防守方的球員用暴行（Foul play）阻止

了對方，使對方不能首先壓球觸地的時候，可以給與罰處達陣（Penalty 

try）。

I  在極陣內執法的罰踢，球被踢了以後，如果往極陣內的邊場（Touch-in-

goal）出去，或者越過死球線（Dead-ball line）出去，裁判員必須命令組

成5公尺正集團而由攻方來投球。
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J  如果踢球員採用了落踢（Drop kick）而攻門（Goal）成功的時候，即使他

事先沒有向裁判員表示他要攻踢球門的意圖，這一個進門還是成立的。

K  踢球之前，儘管有對方犯規，如果球進門，得分就必須給與而不能用再次

的罰踢來取代它。

L  裁判員如果有理由認定對方的再次犯規是由於踢球方的陰謀所造成，必須

讓比賽繼續而不能判給再次的罰踢。

三、教學評量：

認知：

琼讓同學了解到橄欖球規則共有28條

鎇從簡單場地、比賽人數開始了解並且知道如何去玩耍橄欖球。

技能：

琼了解規則上所示橄欖球場地佈置及長與寬。

鎇�了解到橄欖球得分是什麼情況，如何把球觸地來完成達陣得分，一次達陣是多

少分。

琷基本規則中違例哪幾種?違例以後通常都做什麼處罰。

䒟�擒抱的定義在那裡，擒抱在甚麼時候才算成立，擒抱成立時拿球的人要如何處

理才不算犯規。

越位是什麼，那些情況下是越位的，越位的處罰是什麼。

�情意：在學習過程中了解到橄欖球基本規則中違例，越位等是如何發生有那些處

罰條例，相互學習，期能夠多加了解。
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第十八節　遊戲比賽（一）

一、教學目標：

能了解橄欖球比賽的方式。

使同學能夠學習比賽規則，滿足同學求知的慾望。

�本單元僅介紹目前在橄欖球較發展的國家青年在學校學習橄欖球課程規則要使用

（Touch rugby）簡稱觸摸橄欖球，預防因為學習橄欖球而造成的危險及運動傷

害，在學校運動課程中，橄欖球運動特定一些遊戲比賽規則及方法，讓青少年很

容易學習，同時也可避免運動的傷害。

二、教學過程：

規劃場地：

琼長：50公尺

寬：35公尺長方行場地

鎇場地大小可自由規劃。

琷球門：自由架築

如圖：（圖18-1）

圖18-1

場地

開球：

琼比賽開始時，必須從中線開始。達陣得分以後被得分的隊，也須從中線開始。

鎇中線開球時，可以用長踢、碰觸或是放在地上定點踢皆可。

琷中線踢出去的球一定要給對方接球，我們己方是不可以直接去碰觸的。

䒟較低年級的中線開球只要超過5公尺，較高年級的中線開球要10公尺。
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得分：

琼只要帶著球跑進對方陣線內用兩手或單手將球壓地就算得分。

鎇一次達陣得分分數5分。

琷�如果有球門的裝置，允許達陣得分後加踢門取分射門的位置均在球門的中央前

面，可以用定點踢或落地碰踢。

䒟達陣後射門得分分數是2分。

磮正集團：

琼3人為一排，兩個支柱球員，一位鉤球員。

鎇較低年級正集團是沒有爭奪，較高年級正集團才有爭奪。

琷�沒有爭奪的正集團，球一定要允許傳鋒把球傳出去，但傳鋒同樣要把球從隧道

中投進去。

䒟雙方不能推擠。

只有鉤球員才可鉤球。

爭邊球：

琼�人數：3人，投擲球1人，2人排列，投擲球員把球投擲給隊友，假如球員因年

齡太小或技術未成熟可允許由裁判來代替投擲。

鎇�第1位爭邊球球員與邊線距離要有3-5公尺，兩隊友之間距離最少也要1公尺，

兩隊之間距離至少也要1公尺。

琷較低年級爭邊球是沒有爭奪的，接球的人雙手接球要高於頭部。

䒟較高年級爭邊球是可以接觸爭奪的。

�較低年級爭邊球時，後衛攻擊線至少要距離越位線5公尺；較高年級爭邊球

時，後衛攻擊線要10公尺。

�擒抱（Tackle）：防守的球員必須兩手接觸到帶球跑球員的臀部；碰觸雙手一邊

臀部擒抱就算成立。

�罰踢：獲得罰踢時，要把球放在罰踢點的地上，輕拍撿起傳給後面隊友，才可展

開攻擊。

琼罰踢的條件：

撞或推敵方。

正集團或爭邊球尚未爭奪時，發生撞或推擠敵方。

⑶越位的球員對球進行玩耍。

㑤�向前傳及拋前：隊友間展開攻擊，傳球必須向自己身體平行線的後方隊友，向自
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己平行線前方的隊友傳球，即是向前傳，即形成違例；要在傳球地點正集團。

隊友間傳球，球沒有接好落於身體之前方即落前，算違例，要在落前地點正集

團。

教學要點：

琼遊戲比賽時老師一定要充當裁判。

鎇強調遊戲比賽必須遵守比賽規則。

琷正集團時要慢慢組架起來。

䒟不能推擠或撞人。

三、教學評量：

認知：從遊戲比賽中來認識橄欖球，並且了解橄欖球基本規則。

技能：

琼比賽開始時，是如何開始的?攻方該做什麼?守方該做什麼?

鎇如有得分，得分的方法怎麼做?一次達陣得多少分?

琷正集團是在什麼情況下才發生的?正集團要如何來進行?

䒟爭邊球是什麼，在什麼情況下才發生的?爭邊球時要如何來進行?

擒抱時持球員要如何處理?

䕑罰踢時，球要放在地上，所有的人都要退到球的後面。

疃向前傳或拋前都是違例，要如何處理。

�情意：在遊戲比賽中能表現團隊合作態度，並能幫助同學或接受同學糾正錯誤動

作。
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第十九節　認識橄欖球規則

一、教學目標：

讓同學了解橄欖球運動比賽的型態，遵守君子之爭規則。

介紹橄欖球比賽的方法。

利用影片說明比賽方式。

磮了解橄欖球規則。

二、教學過程：

先說明橄欖球比賽人數

琼一種稱為7人制，一隊只有7人出場比賽

鎇一種稱為15人制，一隊有15人出場比賽

比賽的服裝與裝備說明如下：

琼規則4.球員的服裝（Players’ dress）

球員不許掛有像帶扣或戒子一類有危險性的突出物。

�鎧甲式的護肩是不許穿著的。如果球員肩部受傷，裁判員認為需要保護時，

可以准許穿著由木棉、海綿橡膠或者類似的柔軟材料所做成的護肩，但必須

緊貼在身體上或者附縫在球衣上。

⑶�球員球鞋的釘錨必須由皮革、橡膠、鋁和其他經過認可的塑膠所做成，而且

也必須是圓形，固結在鞋底，並符合下列尺寸：

最大高度（由鞋底量起） 18mm

根部最小直徑 18mm

頂端最小直徑10mm

墊片最小直徑（如果有定錨分開時） 20mm

在球鞋的腳尖釘上單一的釘錨是不受允許的。

※注意事項：多錨狀是模造塑膠鞋底依照本規則是可以接受的。

�不管在賽前或者比賽進行中裁判員都有權力決定球員的服裝的任何部分是否

具有危險性。如果有危險性，裁判員必須命令球員去除這危險的部分；而且

只有在危險部分去除後才可允許該球員繼續比賽。

規則介紹

琼場地
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鎇開球

琷得分的方法

䒟違例→拋前或落前

正集團

䕑爭邊線

疃擒抱

㽣罰踢

磮規則說明

琼規則琼場地（Ground）

賽場（Field of play）是由兩陣線和兩邊線所包圍的面積，如平面圖所

示；但不包括陣線（Goal line）和邊線（Touch line）。

比賽面積（Playing area）指的是賽場和極陣（In-goal）。

比賽幅員（Playing enclosure）指的是比賽面積以及圍繞他四周的合理面

積。

平面圖，包括圖上的文字和圖註，必須看成規則的一部分，和條文一樣有

效。

平面圖中的術語都帶有它文字上的意義，必須和分別記載時一樣看成定義

的一部分。

�平面圖上所有的線段都要適當地標明；邊線是在邊場（Touch）內；陣線是

在極陣（In-goal）內；死球線（Dead ball line）則不在極陣內；極陣邊線

（Touch in-goal lines）和角旗桿都在極陣邊場（Touch-in-goal）內；球門桿

必須豎立在陣線線寬內。22公尺線是在22公尺區內。

�比賽必須在有如平面圖所標示的面積（極大限）的場地上進行，而且要像平

面圖一樣標明。地面必須有草皮覆蓋；在無法苛求的地方，只要表面豎硬度

沒有危險性，也可以是泥地或者沙地。

※注意事項：在比賽面積的地面上繪廣告，是不受允許的。

⑶�客隊對球場情況或著所標明的方式有異議時，必須在第一次開球前向裁判員

提出。

在可以容納的場地，陣線（Goal line）與死球線（Deadball line）之間

的距離不能少於10公尺。

破線－各表示從中線10公尺和從邊線5公尺的距離。
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15公尺線是由一些在賽場內平行於邊線而距離邊線15公尺的線段所組

成。這些線段分別與陣線、22公尺線、10公尺線和中央線相直交，長度不

拘，但與陣線相交的一段必須是5公尺。

陣前5公尺線段是在賽場內平行於陣線而距離各陣線5公尺的6線段，長

度不拘，這6線段必須分別與5公尺線、15公尺線、兩對相對球門柱的連線相

直交。

球門尺寸：3公尺是從地面道橫桿的上緣的高度；5. 6公尺則是兩球門柱

內緣的間距。

角旗桿從地面至少希望有1. 2公尺的露出高度。

開球：

琼規則10.開球（Kick off）

開球是指：

�由有權使比賽開始的一隊，或者在中場休息後下半場開始時由另外一隊從中

央線中點所作的落踢（Drop kick），或者，

在對方得分以後由防守隊從中央線中點或者後方所作的落踢（Drop kick）。

A 球必須從正確的地點用正確的踢法踢出，否則就必須重踢。

B  球除開對方先操弄的情形外，必須到達對方的10公尺線，否則就要由對方

任選，重行開球或者是在中央線中點組成正集團。如果球已經到達對方的

10公尺線然後被吹回來，比賽必須繼續。

C  如果球被直接踢出界的時候，對方將可以認定這一個踢球，或者給與重新

開球，或者選擇中央線中點組成正集團。

D  開球（Kick off）所踢的球，如果沒有碰觸到球員或者被球員所碰觸而越

過了敵隊的陣線（Goal-line）的時候，敵隊可以選擇壓球觸地或者作成死

球或著維持比賽（Playing on）。如果敵隊不要維持比賽，可以選擇在場

中央舉行正集團而取得投球權或者讓對方重新開球。

E  當球被踢的時候，踢球方必須在球的後面，否則必須在中央線線中點來組

成正集團。

F  對方必須站在自己的10公尺線上或者線後，如果是在10公尺線前方或者球

還沒踢出就進行拍阻（Charge）的話，必須重新開球。

※ 注意事項：用砂、鋸木屑或者經認可的踢球墊（Kic-king tee）來豎球是被允

許的。
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得分的方法

規則11.得分的方法（Method of scoring）

達陣得分（Try）：達陣是由球員在對方極陣內，手先把球觸地來得分的。

在如果不是因為敵隊球員的暴行或許可以獲得達陣的情況，必須給與達陣得分。

進門得分（Goal）：進門得分是球員除了在開球、反攻踢和自由踢的情況外，從

賽場內何定踢或落踢所踢出的球沒以碰觸到地上或者任何同對球員，而直接飛越敵隊

的橫桿和兩球門柱之間來得分的。

進門得分，只要球越過了橫桿，即使有敵方球員犯規在先，也可以成立。

球只要約過橫桿，即使又被風吹回來或者曾經碰觸到球門柱或橫桿，都要給與進

門得分。

如果球被敵隊球員非法地碰觸，而且裁判員認為如果沒有這一碰觸，進門得分或

許可以成立的話，這一個得分是可以給予的。各種得分數值如下：

琼達陣得5分

鎇達陣後的進門加2分

琷從罰踢而來的進門得3分

䒟�落踢進門得3分，（但不包括從自由踢而來的落踢進門和取代自由踢的正集團

之後的落踢進門）

向前傳或落前

規則17.拍前或拋前（Knock-on or throw-forward）當：

琼持球的球員失去佔有後的球

鎇球員用手臂撇動或者碰觸後的球，或者，

琷碰觸到球員手臂後的球

朝對方死球線方向前飛，而在該球員重新接好之前碰觸到地上或者其他球員的時

候，就是拍前（Knock-on）。

當帶球的球員把球投向或者傳向對方死球線的方向的時候，就叫著拋前（Throw-

forward）。從邊場裡的投進不屬於前拋。如果球並沒有被投向前方或者傳向前方，但

在碰觸到球員或者地上以後，卻彈向前方的時候，並不屬於拋前。

※ 注意事項：除非清楚地依照規則所規定有著拍前與傳前，否則不要輕易把一個

傳球、投球或者拍落球判成犯規。如果稍有疑問的話，必須讓比賽繼續進行。

拍前或者拋前都不許是故意的。

罰則：在違犯的地點自由踢或者依照規則14罰則(e)處罰。
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�拍前或拋前如果不是出自故意，就要在違規的地點組成司克攔；或者，如果

這樣的違規是發生在爭邊球中，司克攔就要在沿出界線15公尺的地點來組

成；但在下列的情況下例外的

A  球員並沒有接敵方球員的踢球的意圖，而拍阻（Charge down）了這一個

球，因此將球前拍了的時候，或者，

B  球員在接球或者撿球的動作中，或者帶球的球員失去了球的佔有而將球前

拍了一次或者多次，但在球碰觸到地面或其他球員之前及時完成接球或撿

球動作的時候。

※注意事項：

�如果攻擊球員在賽場（Fie ld-of -p l -ay）內拍前（Knockon）或者拋前

（Throw-forward）而後球直接或者碰觸到並不企圖擋球、捉球或者踢球的

守方球員以後進入極陣（In-goal）內，然後在極陣內：

被任何一方球員所壓觸在地上，或者，

⑶�進入極陣內邊場（Touch-in-goal）或者越過死球線（Dead-ball line）的時

候，必須在拍前（Knock-on）或者拋前的地點給與正集團。

㑤正集團（Scrum）

規則20.正集團（Scrum）正集團是由兩隊的球員互相頂架，讓球能被放置到其間

的地上的狀況。正集團只限定在賽場（Field-of-play）內發生，但不能在距離邊線5公

尺的範圍內來組成。

各隊前排的中央球員叫做鉤球員（H o o k e r），在他兩邊的球員叫做支柱

（Props）。

兩隊前排的肩膀的接合線正對在地上所形成的一條假想直線叫做正集團的中線。

如果正集團裡面的球是在陣線（Goal line）上或者越過陣線，正集團就告結束。正集

團的組成（Forming a scrummage）

兩隊都不可以推延正集團阻成的時間。

琼正集團應該在違規的地方或者在儘可能接近違規地點的賽場內來舉行。

鎇正集團在球投進之前必須保持靜止使他的中線和陣線能夠平行。

在開始頂架之前，兩隊的前排都必須採取出蹲體勢，頭、肩都不能低於臀

部，而且和對方前排的肩膀不能有大於一臂之長的距離。

琷兩隊球員必須聽從裁判的口令進行四個步驟的動作

聽到「Crouch 半蹲」三人雙手夾緊軀幹平衡，腿部彎曲。
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�聽到「Touch 碰觸」前排球員半蹲，兩側球員用其外側手臂按住對方前排球

員肩膀，然後馬上收回。

⑶聽到「Pause 停頓」雙方球員腿部彎曲，靜止不動。

�聽到「Engage 頂架」雙方球員進行頂架，腿部直伸力量向前推進。為了安

全，雙方前排必須按照順序，先半蹲、碰觸對方肩膀，後停頓，等待裁判

員口喊「En-gage」才可以開始頂架，並且應該注意頂架球員將頸部往前上

頂。

※注意事項：

�在必要範圍內，正集團必須從違規的地點移動使它能在賽場（Field-of-

play）裡組成。

�如果違規的地點是在距離邊線5公尺以內的時候，正集團必須在距離邊線5公

尺的地方來組成。

⑶�裁判員在正集團組架以前必須用腳點示頂架的地點，並喊口令指示四個階段

的動作。

�所謂半蹲身體姿勢（Crouched stance）原是「正常體勢」（Normal stance）

的延伸，指的是把雙膝充分地彎曲道可以踩進來頂架正集團而不會有任何衝

阻的程度。

琷�前排與對方相隔一段距離往前猛撞來組成正集團，是屬於危險的動作，因此；

裁判喊碰觸對方是要在手臂長之距離進行頂架。

※ 注意事項：裁判員必須等到投球員兩手拿好球可以隨時投進的時候才可以叫

喊讓兩隊前排開始頂架。這一叫喊並不是指令，只是指示雙方前排已經做好

準備可以頂架的意思。

䒟�兩隊組成正集團的球員至少都要有5名球員。在正集團進行中，也都要至少5名

球員保持夾紮直到正集團結束。兩隊前排在全程時間都要有3名球員，兩隊前

排球員的頭，必須敵我輪換鍥插來頂架。

當正集團正在組架的時候：

�每一名前排球員的肩膀都不能低於臀部，必須採取「半蹲的體勢」

（Crouch）。

前排球員都必須在手臂長的距離進行頂架（Touch）。

⑶�完成碰觸對方球員肩膀動作後，將手收回停頓，身體仍維持半蹲姿勢

（Pause）。
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所有的前排球員兩腳都必須著地而且不能交叉站立。

鉤球員必須保持鉤球姿勢（Hooking position）。

⑹鉤球員的腳不能在他的支柱球員（Props）的所有腳的前面。

⑺雙方球員雙手夾緊向前頂架（Engage）。

䕑�當正集團正在發生的時候，兩隊前排的球員必須使自己的重量牢固地落在自己

的單腳或雙腳上，而且保持有效前推的姿勢，同時每一位球員的肩膀都不能低

於臀部。

疃�當正集團是由5名球員組成的時候，第二排的兩名球員必須保持互相夾紮到正

集團結束為止。

※注意事項：

�前排球員的腳不能交叉的限制，只限於球員個人的腳而言，但全體前排球員

的腳「必須在能夠有效前推的位置中」。

�「鉤球姿勢」（Hooking position）指的是鉤球員在正集團裡面兩腳著地，體

重牢固地落在單腳上而保持可以用腳鉤球或者擊球的姿勢。

⑶�前鋒側翼（Flanker），不管在二排或三排只要照規定夾紮著司度來夾紮，但

如果球正從正集團後面出來而他偏外扭動，因此而阻礙了繞正集團兩側前進

而來的對方隊員時，必須處以罰踢。

�與有正集團崩潰的情況，裁判員必須即刻吹哨使球員不在繼續往前推。與有

任何在正集團裡面的球員被舉高到雙腳離地或著被用力逼得向上離開正集團

的時候也都必須即刻吹響哨笛。

�如果正集團裡的球碰觸到或者越過陣線（Goal line）或者浮現的時候，正集

團就靠結束。

球員的夾紮（Binding of players）

琼�當正集團正在組架，球被投進和球在正集團中的時間裡，兩隊前排球員都必須

繼續而牢固地夾紮。

鎇�鉤球員可以從他的支柱的臂上或臂下來夾紮他們；不管採的是那一種形式，他

們都必須從他們腋下的高度或下方牢固地纏繞過他們的身體來夾紮。兩個支柱

也要同樣地夾紮著鉤球員，鉤球員不可以被兩個支柱支持得一腳也沒有設承載

自身的體重。

琷外側的支柱（鬆弛方的頭）必須

�夾紮他對方的支柱（緊密方的頭），使自己的左手在對方的右手底下；或
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者，

�將他的左掌或者左前臂放置在自己的左腿上。束縛頭的支柱，必須用它的右

手臂夾紮在對方的鬆懈頭的支柱的左臂上方。他的右手也可以緊捉對方鬆懈

頭的支柱的球衣，但必須單只是為了保持自己和正集團的安定為目的，而且

不能施加往下的拉力。

⑶�除前排以外，凡是參加在正集團中的球員，至少要有一手臂圍繞著同隊球員

的身體夾紮。

正集團的外側球員，除開支柱以外，不許用外側的手臂去捉對方的球員。

※ 注意事項：外側（鬆弛頭側）的支柱，在正集團進行的任何時間裡，都可以

隨時在規則26(6)©所規定的範圍內來改變他左手的夾紮。

正集團的球的投進（Putting the ball into the scrummage）

琼�球要由使比賽停止沒有責任的一隊來投進。如果責任難以判別的時候，應該由

在比賽停止前正在向前推進的一隊來頭球；如果兩隊都不推進，則由攻擊隊來

投球。

鎇�當兩隊前排頂架在一起的時候，球就必須投進去，不可拖延。球隊被命令頭球

的時候必須投球而且要在最初選定的一側來投球。

※注意事項：

�如果兩隊前排的球員有人無法把他的頭頂架到正集團裡去的時候，裁判員基

於安全有權允許延遲投球，但在其他的情況下裁判員必須注意使不能有所拖

延。

�裁判員如果認為投球的遲延投球是有所預謀或對對方有所不利的時候，必須

判處自由踢。

琷投球必須要：

站在離開正集團1公尺，而且在兩對前排的中間。

用雙手把球拿在兩對前排的中間而且在他的膝蓋和腳踝的中間高度上。

⑶從這樣的位置把球投進去，而且必須

A  用向前的單一動作來投球，不許有虛假或者後引的動作也不許有所拖延，

同時還要

B 使球能夠快速地直沿中線在剛越過較近的支柱的肩膀寬度以後首次觸地。

正集團裡的比賽行為是從球離開投球員的手的時候開始的。

�如果球被投進以後，從隧道兩端口出來，除開有自由踢或罰踢的判處以外，
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必須重新投球。如果球從隧道兩端口以外的地方出來，而且未有罰踢的判

處，比賽必須進行。

※ 注意事項：球一被投進正集團而且被操弄了的時候，利益規則就開始是用

了。

前排球員的限制（Restrictions on front row players）

琼�兩隊的前排球員必須把他們的腳放置使能夠呈現一個清楚的隧道形狀。球員不

可以阻礙球被投進正集團，或者阻止球在規定的地點著地。

鎇�在球還沒有離開正集團投球員的雙手以前兩隊前排球員都不可以起腳或者抬

腳。

※注意事項：所有的腳允許抬起或者向前之前都必須放置在正常位置中。

琷�在球著地以後﹝執筆人註：依據罎，該是球離開投球員的雙手以後﹗，雙方前

排球員的腳只要遵守下列條件，都可以用來試圖佔有球：雙方的前排球員，在

正集團進行中，都不許有下列的動作：

同時把雙腳抬離地面。

�採取扭轉或者壓低身體或者拖拉敵方球員的衣著等等足以引起正集團崩潰的

姿勢或者動作。

⑶把敵方球員舉高使他雙腳離地或者用力逼使他向上離開正集團。

把球朝被投進來的隧道端口方向踢出去。

※注意事項：

A  前排球員不許同時把兩腳抬離地面或者用兩腳擊球的禁令，是用在全正集

團進行時間而不僅限於球投進的瞬間。

B  裁判員對故意把球踢出隧道口的動作必須嚴格處罰。對重覆的踢出，必須

看成是故意的動作來處理。

C  當裁判員命令重新投球的時候，必須由員先給與投球的同一隊的球員來投

球。

D  如果球行將直貫隧道而過，而遠方的支柱（Prop）把腳跨前一步，因而球

經由他腳後而過的時候，除非這一個球已經合法地被前排球員所操弄（意

即被碰觸），否則必須重新投球。

暎隊球員的限制（Restrictions on players）

琼任何不在前排的球員都不可以操弄還在隧道中的球。

鎇任何球員都不可以：
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離開正集團的球，又把球送回正集團中。

手撇正集團中的球；但在推越達陣或挽球的情況是可以除外的。

⑶用手撿起或用腳夾起正集團中的球。

故意使正集團崩潰。

故意在正集團中倒下或者跪下。

⑹企圖用下肢或者腳以外的身體的任何部分來獲得正集團裡面的球。

※ 注意事項：裁判員隊規則20(16)(d)和規則26(3)(h)所述說的正集團的故意破

壞，必須嚴格來處罰。

琷擔任正集團投球的球員以及敵隊的隊應球都不許腳踢在正集團裡的球。

�當球在正集團裡面的時候，(a)所指的球員都不可做出「球已經出來了」的任

何動作表示傳給敵隊球員。

䒟�正集團不可被旋轉到它的中線（Middle line）和邊線（Touch line）成為平行的

位置。如有超越，必須在正集團停頓的地點重組正集團而由已經去的球的佔有

一隊來投球；如無球隊佔有球，則由原隊來投球。

※注意事項：

�如果球員在正集團中，他的腳成為這正集團的「最後一隻腳」，而當球在他

腳下的時候，如果他停止夾紮，正集團就告結束，因為球已經被認定為離開

了正集團。

如果球員重覆犯規，必須用規則26來處理他。

罰則：

A  對本規則、、⑶、、、⑹(d)和(e)、⑻、⑼、緓、罎、(d)、

、(a)(b)(c)和(f)以及(17)(a)和(b)的犯規，在違犯的地點處給自由踢。

B  對本規則⑶、⑹(a)(b)和(c)、(a)(b)和(c)、(d)和(e)的違犯，在違犯地

點處給罰踢。

有關正集團的越位詳見規則24-B

暎爭邊球

規則23.出界和爭邊球（包括實驗規則）

（Tchch and line-out)(Including E.V）

出界（Touch）：

琼球，遇有下列情況的時候，就是出界：

�當不被球員持帶著的時候，碰觸到邊線或者「邊線上或者邊線外」的地、人
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或物者的情況；

當被球員持帶著的時候，球或者帶球的球員碰觸到邊線或者邊線外的地上的

情 況。

鎇�如果球並不出界，而且沒有越過通過邊線的垂直面的時候，在邊場的球員可以

用腳踢球或用手撇球，但不許持拿著球。

琷�如果球被踢以後並沒有在比賽面積（Playing area）內跳彈，或者在飛程中並沒

有碰觸到球員或者裁判員或者被球員或者裁判員所碰觸而出界（In touch），

這一個球就是被直接踢出界或者在極陣內被直接踢出界。

※注意事項：

琼�在開球的時候，如果球被直接踢出界而經對方選擇接受這一個踢球，爭邊球必

須在下列地點形成：

在中央線。

�如果球出界的地點距離踢球方的陣線（Goal line）比較接近的話，就在球出

界的地點。

鎇�在反攻踢（Drop-out）的時候，如果被直接踢出界而經對方選擇接受這一個踢

球，爭邊球必須在球出的地形成。

琷�在邊線或者極陣邊線上或者越過邊線或者極陣邊線所涉及的面積是比賽面積

（Playing area）以外的所有面積。

䒟�如果球員兩腳都在比賽面積內把球接住，即使球在被接之前曾經飛過了邊線或

者極陣內邊線（Touch-in-goal line）也不算是出界或者極陣內出界（Touch-in-

goal）。這樣的球員跳躍而且接到球，他的雙腳必須落在比賽面積內。

晫爭邊球（Line-out）

出界線（Line of touch）是在賽內經過投球點而和邊線成直角的一條假想直線。

䮓爭邊球陣列的形成（Formation of line-out）

琼�爭邊球陣列示由兩隊各至少兩名球員所組成。兩隊必須個平行於出界線排成一

列，以便球能投進兩列之間。除開下列條文有所排除，否則這樣排列的球員，

都叫做是「在爭邊球陣列中」（In the line out）的球員。

※ 注意事項：在爭邊球開始之前，對形成爭邊球的很多違犯，包括故意不形成

爭邊球的陣列，或者故意不以至少兩名球員去排成陣列，都必須處以自由

踢。

鎇�各隊必須沿著球的出界線（Line of touch）在自己的一方至少距離半公尺排成
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一列，使兩列球員之間保有1公尺的空間。

※注意事項：「1公尺的空間」指的是當球員立正時肩膀與肩膀之間的距離。

琷�爭邊球陣列是從距離球被投進的邊線5公尺的地點延伸到距離邊線15公尺的地

點。

䒟�當爭邊前開始的時候，任何遠過距離邊線15公尺的兩隊球員都不是在爭邊球陣

列中。

※ 注意事項：人數，必須給與對方合理的機會來順應調整。因為這樣的緣故

而後退的球員，必須直接退到出界線（Line-oof-touc）後10公尺的越位線後

方，不可拖延，遲滯者必須受到處罰。正在後退的球員，只要符合這些規

定，在爭邊球結束的時候，即使還沒有退到10公尺越位線後方也可以及刻加

入比賽行動中。

昰球的投進（Throwing in the ball）

琼當球出界的時候，必須在下列地點來投進：

�當球從罰踢或者踢球方的陣線前22公尺以內包括自由踢在內的球被踢出界

時，除另有規定外，在球碰觸或者越過邊線的地點。

�當踢球員在自己的22公尺線外得到（Received）球以後撤退到22公尺線內的

球，以及(a)所指的情況以外的球被直接踢出界（Kicked directly into touch）

時，在對應於球被踢的地點，或者如果球出界的地點是比踢球點還要接近踢

球者的陣線的話，就在球碰觸或橫越邊線的地點。

⑶�當快捷投進（Quick throw-in）的時候，可以沿邊線在球出界的地點和投球

隊的陣線（Goal line）之間的任何一點。

在其餘的情況出界的時候，在球碰觸或橫越邊線的地點。

鎇�當球從罰踢被踢出界（Kicked in-to touch）的時候，爭邊球必須由踢出界的

一隊來投進。

�在其他的情況下，球必須由出界前最後觸摸或者持拿著球的球員的對方來投

進。

⑶在到底該由哪一隊投進有疑問的時候，則由攻擊隊來投進。

投球的球員不可把腳的任何部分踩進賽場(Field of play)內。

琷�球可以在形成的爭邊球陣列或者用不必等待球員形成爭邊球陣列的快捷投進

（Quick throw-in）來帶進比賽中。

䒟�在形成的爭邊球陣列中，球必須依照所指的地點來投進，使它沿出界線
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（Line of touch），在距離邊線至少5公尺的地點碰觸地上或者球員，或者

被球員所碰觸。

球必須及時投進，不可拖延；並且不可有假動作。

�在快捷投進的時候，所用的球必須是原來出界的球，而且在出界以後必須只有

被投球員處理過（Handled）。投球必須沿著出界線直投（Straight along line-

of-touch）一段不少於5公尺的距離。

䕑�如果有違反上述任何規定的時候，對方可以有權利選擇投球或者組架正集團。

如果第二次投球又沒有投的正確，那就必須組成正集團而由第一次投球的一隊

來投正集團的球。如果違反是發生在快捷投進的時候，對方所選擇的投球或者

正集團的球。如果違反是發生在快捷投進的時候，對方所選擇的投球或者正集

團必須在快捷投進發生的地點來舉行。

※ 注意事項：如果球員故意或者重覆的不把球投直，必須處給罰踢。如果在形成

的爭邊球陣列中，球員遲緩或假裝投球，必須處給自由踢。

爭邊球的開始和終了（Beginning and end of line-out）

琼當球離開投球員的手的時候，就是爭邊球的開始。

鎇爭邊球遇有下列情形的時候，就告結束：

�拉克或冒爾正在進行，而所有參加拉克或冒爾的球員的腳都已經移過出界線

的時候。

帶球的球員離開爭邊球陣列的時候。

⑶球已經由爭邊球陣列被手傳、腳踢或者拍回的時候。

球被投越距離邊線15公尺的位置的時候。

球成為無法比賽的時候。

※注意事項：

A  如果參加爭邊球的球員把球手交給從爭邊球陣列中剝散（Peeling off）而

來的其他球員，那麼，在後者拿到球的時候爭邊球就告結束。

B  當球從爭邊球陣列中被傳回或者拍回的時候，爭邊球就告束。站在從陣列

中接球的球員的前面的同隊球員，將因此落入越位（Off-side）的位置，

但這些越位的球員，將只有在他們操弄了球或者阻礙了球員的時候，才能

依照規則24A的規定被處罰。

C  拉克或冒爾不能算使已經從出界線（Line-of-touch）移開，除非所有參加

拉克或者冒爾的球員的腳都已經越過了出界線。
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擒跑：

規則18.擒抱，帶球倒地，倒在球上或者附近（Tackle, lying with, on or near the 

ball）

擒抱是指一個帶球的球員在賽場裡被一個或者多個敵隊球員所擒捉，而且在這樣

被捉的情況下帶球的球員倒仆在地上或者球碰觸到地上的情況。帶球的球員如果腳或

者雙腳跪下，或者坐在地上，或者倒在橫臥在地上的球員之上的時候，就該看成是倒

仆在地上了。

琼被擒抱的球員「必須即刻」傳球或者放球而且起身或者離開球。

在擒抱發生以後，任何其他球員，如果要操弄球的時候，必須兩腳站立。

⑶�不是被擒抱而投身倒地去搜求或者佔有球或者帶球倒地的球員「必須即刻」

帶球起身兩腳站立或者傳球或者放球而且起身或者離開球。

※注意事項：

A  只要所做的動作是「即刻」，放球動作的要求是允許球員把球沿任何方向

在地上或者沿地上推動的（但不能向前）。

B 帶球的球員被敵方球員舉高音而兩腳離地的時候，並不構成擒抱。

C  如果被擒抱的球員並不及刻傳球或者放球，而且裁判員對不傳球或者不放

球的責任有所疑問的時候，必須命令及刻組架正集團。

D  如果擒抱發生的地點使被擒抱的球員依照規則行事，能夠把球位置到陣線

（Goal line）上或越過陣線的地方，他可以這樣做而且獲得達陣得分。在

這樣的情況下，防手對的球員可以企圖靠「搶拉」攻擊方球員佔有中的球

來防止他達陣得分，但不能腳踢這樣的球。

E  如果擒抱發生在達陣線（Goal line）附近，被擒抱的球員放球，而所放的

球進入極陣內，在這種情況下雙方的任何球員都可以不必佔力壓球觸地

（Grounding the ball）。

F  被擒抱的球員如果不及刻傳球或者放球或者離開球，或者被阻止這樣做，

將會引起危險，所以在這樣的情形下裁判員對罰踢的判定是不能遲緩的。

G 利益（Advantage）只有即刻發生才可以適用利益規則讓比賽進行。

鎇任何球員有了下列動作的時候都是犯規的：

�阻止被擒抱的球員傳球或者放球，或者阻止他傳球或者放球以後起身或者離

開球。

搶拉被擒抱的球員所佔有的球或者企圖去搶起他還沒有放開的球。
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⑶�被擒抱而還倒在地上的時候就去操弄球或者阻礙或者去擒抱或者企圖擒抱持

帶球的敵方球員。

故意倒到「倒在地上而佔有球的球員」上面或者倒越過去。

�故意倒到「把球壓在中間而倒在地上的球員們」或「倒在球附近」（In close 

proximity）的球員們身上或者倒越過去。

⑹球員還倒在球附近的地上而去阻止敵方球員獲得球的佔有。

※注意事項：「在附近」（In close proximity）指的是在1公尺範圍內。

琷球員不許倒到「正從正集團或者拉克浮現的球」上面或者倒越過去。

罰則：在犯規地點處行罰踢。

䒟�球員如果因為他的衝力（Momentum）把他帶進敵方的極陣（In-goal）內，即

使是被擒抱，達陣也必須被認定。

晣罰踢

規則27.罰踢（Penalty kick）

罰踢是如規則所說明給與不犯規的一隊一種踢球。

罰踢可以由不犯規的一隊的任何球員採任何形式的踢法來執行。但踢球者踢球的

時候，如果是手拿著球，必須把球從他的手放開；如果球是在地上的話，他必須把球

從點踢出一段可以眼見的距離。在要踢球的時候，踢球者也可以把手放置在球上。

不犯規的一隊可以選擇在標點來組成正集團而且取得投球權。

在執行罰踢的時候，必須適用下列的規定：

琼踢球不可以有不洽當的拖延。

鎇�踢球必須在標點上或者後方而且在穿過標的線上來執行，踢球者也可以因為要

定踢而把球放置在地上。如果規則所命令的罰踢給與地點示在距離敵方陣線5

公尺以內的地方的時候，罰踢的標點或者正集團的地點就必須一定到穿過犯規

的地點而距離陣線5公尺的地方來舉行。

琷�踢球員可以把球踢向任何方向而且在踢球後也可以自己在操弄這一個球而不受

任何限制；但假如踢球員已經向裁判表示了他要公踢球門的意圖，或者已經踩

去了任何行動表示了同樣的意圖的話，他就不可在改用其他方式來踢球。如果

他是意圖把球踢出界外，他將只能用碰踢（Punt）或者落踢（Drop kick）。任

何意圖的表示都是不可再更改的。

䒟�踢球方的球員除了定踢的定球員以外，在球被踢出以前都必須留在球的後方。

在球的前方而正在後退的踢球方球員如果他們的不及後退是因為球的急遽被踢
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所引起的話是不必受處罰的，但他們必須不停地後退而且不能參與比賽行動，

直到有下列情況為止：

這越位球員已經退到踢球員的後面。

他的同隊球員有人帶球跑到他前面。

⑶他的同隊球員有人從原踢球地點後面跑到他前面。

�對方球員必須毫不遲滯地跑不(甚至在球已經被踢，而且踢球方的球員已經

在操弄球的時候都要繼續地跑步)到距離標點10公尺而平行於陣線的直線或

者自己的陣線當中距離標點較近的一條線上或者後方。如果踢球方要攻踢球

門，他們必須在那裡，兩手在身邊下垂，保持沒有動作的姿勢，直到球被踢

完為止。

正在後退的球員如果是由於踢球方急遽的踢球而來不及後退10公尺的，可

以不受處罰；但在對方帶球者跑過5公尺以前不許停止後退，也不許加入比

賽。

�犯規隊的隊員不許用任何方法來阻止踢球或者干擾踢球者。這規定也適用在

故意把球拿開、投開或者踢開等使球無法趨近於踢球者之類的動作。

罰則：

A 踢球方的違犯－在標點給與正集團。

B  對方的違犯－在穿過標點的線上距離標點前10公尺的地點給與罰踢，但如

果這一個地點已經落在對方陣前5公尺以內的話，罰踢就要在陣線前5公尺

的地點來執行。未犯規隊的任何球員都可以主踢這一個球。

※注意事項：

A 除非裁判員認定球已經有了缺陷，否則踢球必須採用原比賽用球。

B 採用砂、鋸木屑和經核可的踢球座（Kicking tee）是受允許的。

C  球員執行罰踢，不可把球往他的膝蓋上碰彈。踢球，用的必須是腳或者小

腿的部分。如果球員球失敗，必須命令正集團。

D  踢球員除開受限於浪費時間的一般條文以外，踢球並不允許有所拖延。否

則必須受處罰。

即使沒有警告，如果遲滯確實已經違反了規則的話，也必須禁止罰踢而命

令正集團。

E  裁判員必須隨時將踢球所拖延的時間依照規則5注意事項B.的規定加以補

償。
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F 如果踢球員看來像是攻踢球門的時候，裁判員可以要球他表明他的意志。

G  如果球員在攻踢球門，所有防方的球員從他們開始跑動到踢球完成為止，

都要保持無抵抗的狀態。

H  當罰踢在極陣內執行的時候，如果防守方的球員用暴行（Foul play）阻止

了對方，使對方不能首先壓球觸地的時候，可以給與罰處達陣（Penalty 

try）。

I  在極陣內執法的罰踢，球被踢了以後，如果往極陣內的邊場（Touch-in-

goal）出去，或者越過死球線（Dead-ball line）出去，裁判員必須命令組

成5公尺正集團而由攻方來投球。

J  如果踢球員採用了落踢（Drop kick）而攻門（Goal）成攻的時候，即使他

事先沒有向裁判員表示他要攻踢球門的意圖，這一個進門還是成立的。

K  踢球之前，儘管有對方犯規，如果球進門，得分就必須給與而不能用再次

的罰踢來取代它。

L  裁判員如果有理由認定對方的再次犯規是由於踢球方的陰謀所造成，必須

讓比賽繼續而不能判給再次的罰踢。

三、教學評量：

認知：

琼讓同學了解到橄欖球規則共有28條。

鎇從簡單場地、比賽人數開始了解並且知道如何去玩耍橄欖球。

技能：

琼了解規上所示橄欖球場地佈置及長與寬。

鎇了解到橄欖球得分是什麼情況，如何把球觸地來完成達陣得分，一次達陣是多

少分。

琷基本規則中違例哪幾種?違例以後通常都做什麼處罰。

䒟擒抱的定義在那裡，擒抱在甚麼時候才算成立，拓克路成立時拿球的人要如何

處理才不算犯規。

越位是什麼，那些情況下是越位的，越位的處罰是什麼。

�情意：在學習過程中了解到橄欖球基本規則之道規則中違例，越位等是如何發生

有那些處罰條例，相互學習，期能夠多加了解。
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第二十節　傳球、接球

一、教學目標：

認識傳球、接球的基本動作要領。

做出傳球、接球雙手擺動的要領。

與小組同學進行傳球、接球後改變位置練習，培養移位的觀念。

二、教學過程：

動作要領：

琼傳球：

要用10個手指扣著球、兩手分開扣住球體的後半面兩側。

利用腕關節及肘的力量導引，把球送出去。

⑶把球傳到胸部前的上方。

藉用手的擺動來完成傳球。

兩腳開立略寬於臀部，使身體平衡。

⑹嘗試調整傳球的速度。

⑺注視著接球員。

⑻接到球試著跑直線。

接球：

接球時要喊叫讓隊友知道。

維持足夠深度的位置等待接球。

⑶鎖定目標→接球時雙手微張放在胸前。

用柔軟的手指頭去迎接球。

眼睛注視著球。

⑹把手伸出去接球。

鎇�分成相向2排列人數不拘，相距約3－5公尺，持球員把球傳至對方後，再跑至

對方列陣後方排列，持球員再把球回傳原列陣球員，同樣在跑至列陣後方排

列，週而復始循環練習。

琷�4人為一排列常30公尺寬10公尺場地，每10公尺有一持球員位於同側，其餘3人

為一組成一橫列，排列於起點，利用特持傳給的球進行傳球練習，持球員在寬

10公尺兩側來回一位傳球給排列前進之球員。從左邊傳出去，經過3個人跑至
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右邊接回來，以便迎接下一組排列的球員，傳球給他們再回至原位接回球。

圖示說明：（圖20-1）

圖20-1　傳接球

四、教學評量：

�認知：能夠了解傳球的基本動作及傳球的時機以及接球的基本動作及接球的手掌

位置。

技能：

琼傳球的兩手五指扣球的位置是否正確。

鎇傳球手臂擺動是否自然。

琷傳球時身體是否有稍微轉體。

䒟接球的手掌位置是否在前上方。

接球時五指是否有張開準備扣球。

䕑接球時腳的步伐。

疃�接到球後手臂擺動準備傳球的姿勢或是準備持球跑的姿勢，兩種姿勢持球方式

是不同的。

情意：在練習過程中表現合作態度，並能幫助與同學糾正動作。

琼從左邊傳球出去經過②→③→④後，①跑至右邊接回④傳到的球。

鎇再從右邊傳球出去經過④→③→②後①跑回原點接回②傳到的球。

琷②繼續如此練習②→③→④及②→③→④如此直線前進。
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第二十一節　撿地球、拋接球、踢接球

一、教學目標：

了解撿地上球動作要領。

了解接高球的動作要領。

能做出檢地上球、接高球的動作，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領

琼身體重心降低。

鎇眼睛注視著球，頭抬起來。

琷口喊＂我接＂。

䒟兩腳前後分開面向球，一隻腳在球的前面，另一隻腳在球的後面，使球恰好在

兩腿之間。

雙手前後撈起球抱緊球。

教學步驟：

琼撿滾地球：

�分成兩相向縱隊（人數不拘）相距約10公尺，持球員持球跑至前方8公尺處

把球按在地上，另一方的同學把球撿起在跑至之前方8公尺處把球按在地上

以便第2為可以再撿起球練習。

�分以利用上圖一，雙向排列，演變成四角形排列，對角排列，相互間做撿地

上球練習，更富變化，且更能使用同學有刺激感有競爭性。

鎇拋接球：

接球著快速移動到球的落點。

身體前頃低姿接球。

⑶兩腳分開，左腳在前或右腳在左前，另一腳要在後成開立式，身體稍斜並保

持身體平衡。

眼睛注視球。

舉起手臂，手指自然張開方鬆手掌、臉部朝上。

⑹口中喊＂我接＂。

琷踢接球：
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踢球

A 心理要想著球要踢到哪個位置，拿定目標。

B 兩手持球、放近在一腿之旁邊（想要踢球那隻腳）

C 手正確地拿著球，右腳踢球、左手持球在前，右手在後。左腳踢球、右手

持球在前、左手在後。

D 腳趾及腳背，全部接觸到球面，腳踝下壓不要成L型。

E 全力抬起腿，用力迎擊球。

F 使球落下於腳上，不要拋向空中。

G 以腳背踢到球的中心點。

接球：

A 快速移動到球將要著落的地點。

B 確定是身體是在攻擊的姿勢。

C 兩腳分開，前後半開立，使身體有好的平衡。

D 眼睛注視球。

E 舉起手臂，手指張開，放鬆手掌，面朝向上。

F 口中喊＂我接＂。

G 接到球在伸展的手指中。

H 引導手臂上舉。

I 身體微屈弓，並使穩固平衡在舉起手臂之同時。

圖示說明：圖21

A
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B C

⑶�分成兩邊相向兩縱隊（人數不拘）相距約5-7公尺，持球員把球向對方接球

員拋擲，完成拋擲後，迅速跑至對方陣列排列，接球員依同樣方式把球拋擲

後加入對方陣列。

圖示說明：圖21-2

�4人一組直線排列，持球員持球向前跑，然後把球往自己的上後方空中拋擲

以便下一位練習者接球。拋擲球完成後同樣迅速折回到原陣列最後一位置，

第2位接球的同學再依同樣方法把球拋給下一位同學，依此類推循環練習。

圖示說明：圖21-3
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踢接球

心理需要想著球要踢到的那個方向，拿定目標。

兩手持球、放置在想要踢球那支腳之旁邊。

⑶手正確地拿著球，右腳踢球、左手持球在前，右手在後。左腳踢球、右手持

球在前，左手在後。

使球落下於腳上，不要拋向空中。

腳趾及腳背，全部接觸到球面，腳踝下壓不要形成L型。

⑹全力抬起腿，用力迎擊球。

⑺以腳背踢到球的中心點。

圖示說明：圖21-4

踢球：分兩邊對踢，對接練習

三、教學評量：

認知：讓同學了解撿地上球、拋接球、踢接球的基本動作要領

技能：

琼�球在左前方如要用左邊身體來撿球時，右腳就要在前方，左腳在後方成開立

狀，盡量跑至球的地方，把右腳跨出在球的前方時在微彎曲俯身去撿球。

鎇撿球時用雙手去扣球，把球撿起然後起身向前跑準備傳球或是做其他動作。

琷�撿地上球時一定要使球在兩腳之間時撿起來，因此，快速到達球的地方要控制



學校體育教材教法與評量－橄欖球142

腳的步法，一隻腳要跨過球以保護球。

䒟雙手撿球時是兩臂自然的下垂，五指張開捲起球。

拋接球：

琼球在空中時，口喊「我接」，兩眼要看著球，腳步要碎步移動到球的上空。

鎇�球下落時，雙手向上迎接球的姿勢要配合腳的步伐，身體重心微彎，不能太僵

硬，而且不能只用手去接球。

琷�雙手形成網狀，讓球落入，接球的姿勢是否協調，腳有沒有前後微開立，避免

以正面接球，身體要微斜，以側面接球，這樣姿勢才正確。

䒟讓同學了解正面接球的動作是較危險的，容易遭受敵方侵襲致使球掉落。

正確的以身體微斜接球姿勢，不僅可以保護到球，並且可以保護自己的身體。

磮踢接球

琼踢球時雙手持球的位置要清楚的放置好。 

鎇用那一隻腳踢球就要把球擺在那個方向，擺球的姿勢是否正確自然。

琷踢球腳是否有用力抬起來迎擊球。

䒟有沒有踢到球的中心點。

�情意：在練習過程中了解點地上球，拋接球踢接球基本動作，並且要做出正確動

作並以合作態度幫助與接手同學糾正動作。

教學要點：

琼應強調學習同學拋接球的準備動作。

鎇撿地上球、踢接球學習的準備動作。

琷當要撿地上球時身體必須彎曲，兩腳前後開立。

䒟拋接球，踢接球時接高球雙手要上揚起，掌心向內手肘內彎。
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第二十二節　正集團、爭邊球

一、教學目標：

能了解正集團基本組架的結構動作，爭邊球隊形排列。

�能做出證集團組架的基本動作，且能與同學互相練習，改正同學或接受改正錯誤

動作。

�能做出爭邊球的隊形排列，且能與同學互相練習，改正同學或接受改正錯誤動

作。

二、教學過程：

動作要領：

琼中間鉤球員雙臂環繞兩側支援球員，雙手並環抱抓緊兩側支柱球員腰部。

鎇兩側支柱球員各以內側手同樣環抱抓緊中間鈎球員腰部。

琷三人雙腳平行站於同一平行線。

䒟彎曲身體與對方接觸時，必須把個人身體位置的有利條件保住。

爭邊球

琼�四人一組，①號和③號面對面，前後一公尺，④號進入兩人中間，並做起跳動

作，①、③號雙手將④號往上撐起。

鎇④號球員跳起後雙手張開，配合②號擲球員擲球並在空中接球。

琷①、③號往上支撐並作夾緊動作。

䒟④號進入並向前跳或向後跳。

④號球員接球後迅速轉身面向己方。

䕑④號球員接球轉身後，兩腳同時著地站穩。

疃轉身著地：接到球身體轉好方向兩腳紮實地站穩。

㽣②號擲球員擲球後，迅速跑到④號球員位置接球。

④號球員接球落地後，配合②號移位傳球給②號球員

教學步驟：

琼②號投擲給④，④將雙手高舉張開成網狀，②號將球投入④號手中。

鎇①、③將④往上支撐，雙手舉直並作夾緊動作。

琷②往④手中擲球，④接球後，將球擲回傳給②號

䒟②號再投擲給④，④接球後回傳給②號，如此反覆練習。



學校體育教材教法與評量－橄欖球144

②→①③④
　　　  ↓
　　　 ④ 

教學重點：

琼應強調正集團、爭邊球的基本技術。

鎇正集團、三人相互夾紮緊緊環繞身體。

琷爭邊球：兩人支撐起跳的姿勢。

䒟起跳接球後兩腳落地的姿勢。

爭邊球：

�①、③先排列好，④站在傳鋒位置，突然往①、③中間移位後起跳④往上支

撐。

A ①、③兩手由下往上將④撐起，在最高點微作停頓接球。

B 了解球員低手撐起④球員的動作。

C ④球員起跳後雙手成網狀接球。

D ①、③球員兩腳不能平行站立要稍微前後開立式。

E ①、③雙手伸直撐起④球員接球後，手臂夾紮將④放下並仍然夾紮。

圖示說明：（圖22-1）

A B C

D E

圖22-1　爭邊球

正集團：

聽到「Crouch 半蹲」三人雙手夾緊軀幹平衡，腿部彎曲。
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�聽到「Touch 碰觸」前排球員半蹲，兩側球員用其外側手臂按住對方前排球

員肩膀，然後馬上收回。

⑶聽到「Pause 停頓」雙方球員腿部彎曲，靜止不動

聽到「Engage 頂架」雙方球員進行頂架，腿部直伸力量前進技術要求：

A 軀幹平衡，腿部彎曲。

B 腿部直伸力量前推。

C 雙腳微作外八字站立。

三、教學評量：

認知：能夠了解正集團、爭邊球基本技術及基本的手、腳動作。

技能：正集團

琼�3人時中間位置雙手要外繞夾紮兩側選手的腰部不要內繞，內繞時中間位置這

位選手的肩膀無法前傾，力量就會使不出來。

鎇3人六隻腳要平行站立，最好雙腳都是約與肩同寬姿勢。

琷左側球員左腳微向後退半步，右手要緊紮住中間球員腰部。

䒟右側球員右腳微向後退半步，左手要緊紮住中間球員。

3人兩手環繞夾紮的姿勢是否正確。

䕑微蹲時雙手要環繞夾紮，雙腳不能隨便離開原來位置。

疃抬頭挺胸背部打直。

爭邊球（Line-out）：

琼要拿球者兩腳起跳的姿勢是否正確。

鎇起跳時膝蓋要略為彎曲，雙手往上擺。

琷是否有用雙手去接球。

䒟接到球後要雙腳落地站穩並且保護著球。

站穩後要轉身背向對方。

䕑身體護球的姿勢，球要放在胸前。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

琼要轉身背向對方。

鎇有沒有站穩。

琷手拿球的姿勢。



學校體育教材教法與評量－橄欖球146

第二十三節　冒爾（Maul）、拉克（Ruck）

一、教學目標：

冒爾（Maul）

冒爾是橄欖球運動比賽中，一種集團的結構，規則上說明由兩隊各一名或者更多

的站立著的球員身體互相接觸地圍繞著一個帶球的球員所形成的。

了解冒爾集團動作要領。

做出冒爾動做基本姿勢，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

拉克（Ruck）

不同於冒爾的集團，最大的分別是冒爾是球在手上，而拉克是球在地上的集團。

規則上明亦當球在地上的時候由兩隊各一名或更多的站立著的球員身體互相接觸圍繞

在他們之間的球所形成的。

能了解拉克集團動作要領。

磮能做出拉克動作基本姿勢，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

動作要領：

琼�持球員與對方身體接觸時肩膀要頂住維持有動作的推擠，轉身時身體必須保護

球。

鎇�隊友需要極快的來到持球員處支援，他們的目的在於穩固持有球，形成一道圍

牆在持球員的兩旁，如果支援不足將被包圍住。

琷維持堅固的夾紮。

䒟球員必須撐住他們的腳，否則會崩潰。

用力推擠是很重要的工作。

䕑“溝通＂讓每一位球員知道他們自己的職務。

教學步驟：

圖示說明：

用掌推對方

身體接觸後要轉身

用身體保護球、支援球員從兩側進入夾紮

兩側支援球員夾紮穩固住持球員



第二章　橄欖球教材教法與評量 147

琼動作要領：拉克（Ruck）

屈身、紮緊、推擠。

停留在球的前面。

⑶保持腿的姿勢。

控制對方的腳。

張開眼睛注視著。

⑹低身進入，後再起身。

⑺保持身體的平衡。

⑻保持脊柱成直線。

⑼屈腿準備推擠。

⑽保持動態有動力。

教學步驟：

圖片說明：（圖23-1）

圖23-1

琼搶有利位置

鎇撿起球

琷轉身

琼3人一組搶有利位置

鎇後排2人夾紮幫助前進

琼3人一組在前面

鎇2人一組在後面

琷在練習左右來回前進。

三、教學評量：

�認知：能說出冒爾及拉克兩集團形成不同之處，並了解冒爾及拉克的基本架構及

所形成集團基本人數。

技能：冒爾（maul）：



學校體育教材教法與評量－橄欖球148

琼�冒爾形成時一定是球在手上而且敵我雙方除持球員還各有一人以上夾紮在一

起。

鎇�因此冒爾時是球在手中形成集團夾紮在一起爭奪手上的球，而且所有的人數是

站著的。

琷知不知道冒爾形成時越位線在哪裡?

䒟越位時是不能參加搶球。

甚麼方式最容易搶到球，就是隊形要排列。

拉克（Ruck）：

琼拉克形成時一定是在地上而且敵我雙方各有一人直立於球上方。

鎇�因此拉克時一定不能用手去把球在人推中撿起來或撥球，要用腳把球撥離開或

是推開人群。

琷球在地上時同學知不知道是拉克已形成。

䒟知不知道不能用手拿。

想要獲得球，知不知道先搶位置，把人群推開。

䕑�兩腳的位置應該怎麼站，有同伴來支援時兩人或三人如夾紮在一起，動作是否

正確。

�情意：在冒爾及拉克練習過程中能夠知道冒爾或是拉克形成的方式及如何練習並

從練習過程中表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。

磮教學要點

琼應強調學習同學冒爾、拉克的準備動作。

鎇冒爾是球在手上的集團動作。

琷拉克是球在地上的集團動作。

䒟從簡單1人制3人制5人小組漸漸練習。

身體的姿勢要注意。

四、教學評量：

認知：能說出冒爾及拉克的不同之處，及冒爾拉克的基本動作。

技能：

琼冒爾身體夾紮的位置及姿勢。

鎇拉克搶位置後的位置。

琷小組集團的結構。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助與接受同學糾正動作。
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第二十四節　隊形排列

一、教學目標：

能了解橄欖球比賽基本隊型組織。

�能做出隊型排型，了解橄欖球比賽型態，且能改正同學或接受同學改正錯誤動

作。

�介紹橄欖球比賽，現今全世界認定的正式錦標賽有兩種，一種是15人制比賽。

另一種是7人制比賽。比賽場地都是一樣大小，只是比賽時間及規則略有不同而

已。

二、教學過程：

動作要領：

琼7人制比賽：

前鋒位置。

鬆弛方支柱（左）

鉤球員

⑶緊密方支柱（右）

後衛位置

傳鋒

接鋒

⑶正鋒

翼鋒

鎇15人制比賽：

鬆弛方支柱（左）

鉤球員

⑶緊密方支柱（右）

左鎖固員

右鎖固員

⑹前鋒左翼

⑺前鋒右翼

⑻8號
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⑼傳鋒

⑽接鋒

縇左翼鋒

緓內側正鋒

罎外側正鋒

右翼鋒

殿衛

教學步驟：

琼7人制：

位置排列

前鋒左支柱（鬆弛方）是1號球員

前鋒鉤球員是2號球員

⑶前鋒右支柱（緊密方）是3號球員

傳鋒是4號球員

接鋒是5號球員

⑹正鋒是6號球員

⑺翼鋒是7號球員

⑻1、2、3號是前鋒有正集團排列，有爭邊球排列。

圖片說明： 

正集團

⑼爭邊球排列：（圖24-1）

圖24-1

圖示說明：

爭邊球
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⑽隊形排列：（圖24-2）

圖24-2

正集團

縇爭邊球排列：（圖24-3）

圖24-3

圖示說明：爭邊球（圖24-4）

圖24-4
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鎇15人制：

前鋒左支柱（鬆弛方）是1號球員。

前鋒鉤球員是2號球員。

⑶前鋒右支柱（緊密方）是3號球員。

前鋒左鎖固球是4號球員。

前鋒右鎖固球是5號球員。

⑹前鋒左前翼式6號球員。

⑺前鋒右前翼是7號球員。

⑻第8號球員。

⑼傳鋒是9號球員。

⑽接鋒是10號球員。

縇左翼是11號球員。

緓正鋒是12號球員。

罎正鋒是13號球員。

右翼是14號球員。

殿衛是15號球員。

正集團排列：

正集團（圖24-5）

圖24-5

綗爭邊球排列：

圖示說明：

爭邊球（圖24-6）
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圖24-6

三、教學評量：

認知：能說出7人制或15人制隊形排列，每個位置球員的號碼。

技能：

琼7人制前鋒是3人位置的排列是如何形成的。

鎇正集團前鋒的排列是如何？爭邊球的排列是如何？

琷7人制中間4號球員的位置要了解。

䒟7人制後衛是如何進攻的？球員位置怎麼排列？

15人制前鋒是8人位置的排列是如何形成的。

䕑15人制正集團前鋒的排列是如何？爭邊球的排列是如何？

疃15人制中間9號球員的位置要了解。

㽣15人制後衛是如何進攻的？球員位置怎麼排列？

�情意：在練習過程中知道7人制隊形排列及15人制隊型排列的不同並能表現合作

態度進而幫助或接受同學糾正動作。

磮教學重點

琼應強調學同學7人制比賽或15人制比賽前鋒、後衛的隊形排列。

鎇前鋒的隊形排列正集團及爭邊球正確的位置。

琷正集團前鋒①號②號③號的位置。

䒟爭邊球前鋒②號①號③號的位置。

正集團後衛④⑤⑥⑦號的位置。

䕑爭邊球後衛④⑤⑥⑦號的位置。
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第二十五節　七人制比賽

一、教學目標：

認識7人制比賽型態。

了解7人制比賽前鋒、後衛位置。

能做出前鋒動作、後衛動作並學會。

磮與小組同學互相練習，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

7人制的比賽原本是一種季節外的消遣比賽，因為比賽人數相對減少，個人的活

動範圍空間自然就增大，因此7人制的比賽隊於個人的技術較有發揮施展的空間，而

且較有趣味性，很容易使球員滿足的心理，近年來因各國熱絡的舉辦7人制比賽，不

僅吸引許多觀眾觀賽，更使國際橄欖球理事會認定7人制為正式錦標賽，因人數不

多，賽程緊湊所以成了國際公認的重要比賽項目，2006杜哈亞運、2009年高雄世界運

動會及2010年廣州亞運均只舉辦7人制比賽。

排列介紹：

位置名稱：

琼前鋒（左支柱）

鎇前鋒（鉤球員）

琷前鋒（右支柱）

䒟傳鋒

接鋒

䕑正鋒

疃翼鋒

前鋒：

琼必須參加正集團

鎇必須參與爭邊球

琷必須排列在己方的攻擊線上。

䒟傳球後儘速移位的外側

保持在球的後面

䕑不要讓敵方抓到球。
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後衛：

琼要有長傳的能力。

鎇要有絕對的個人技術。

琷要有絕對的個人速度。

䒟冷靜、頭腦清晰。

打法模式：

琼�每個球員在場中都有自己的責任區，他們往前衝所以他們可以攻擊左方或右方

要來對付他們絆倒者。球應藉由在場中傳遞以策略取勝對方球員。

鎇�球員應支援帶球者，帶球者是箭頭的中心點（攻擊的重心）而側翼則是支援

者。

琷這些球員必須毫無猶豫、全神貫注飛快地配合任何傳遞或滾回來的球。

䒟�藉由全神貫注（Leep）避免被攔截，而接球員有充分的時間直接閃避防守的球

員。

�如果帶球者覺察支援者位置太淺切入是不可能的，其解決的方法與15人制相

反。選擇權在於球員要能忍受絆倒，給予支援者後退或甚而退離出，防護的時

間，直到有傳球的機會，保有擁有權是必要的。

䕑球員必須保持在場中的間隔安排，如此能使得對方的防護分散。

磮動作要領：

琼傳球：

3人一組或橫線排列，每人相距5~7公尺。①→②→③

①傳球給②，②傳球給③

⑶①傳球給②後，迅速移位至③的外側

②傳給③後，迅速移位至③及①的外側。

圖示說明：圖25-1（A~F）

A 

B 
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C 

D 

E 

F 

圖25-1
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鎇繞跑：

以速度超越對方

先以直線使對方訂住在那裡，無法判斷進攻的路線。

⑶突然改變方向

加速度繞過防守球員。

琷側步跑：

雙手拿著球。

以直線跑向對方。

⑶身體少許傾前維持平衡。

以腳掌內側為著力點，用力蹬足藉以改變方向。

教學步驟

琼傳球

①傳②，②傳③

②跑至最外側

⑶①跑至③外側

接著③傳①，①傳②

鎇繞跑：

練習方法：

�以人或物做目標，使拿著球的同學練習，先對準目標直線前進，先直線跑隊

目標，約在目標前2－3公尺改變方向，加快速度通過。

�靜止狀態傳球從①傳到①，5號拿到球沿線面對2、3、4、5跑到1號處斷續做

下去。

鎇側步跑：

以四角形為一範圍，分成四角落，1號角落同學持球與3號角落持球同學相

對跑，接近時改變方向1號跑向3號角落，3號跑向1號角落2號跑向4號，4號跑

向2號以5公尺寬距離設定4或5個點，讓持球員練習側步跑由1跑向2，再跑3而

至4依路線練習。

以5公尺寬距離設定4或5個點，讓持球員練習側步跑由1跑向2，再跑3而

至4依路線練習。

三、教學評量：

�認知：能夠了解7人制比賽的特色，空間大個人的活動範圍廣技術應用可以充分
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發揮。

技能：

琼傳球後移位是否迅速。

鎇移位時是否跑到較正確的位置。

琷跑技發揮時，側跑、繞跑等會不會應用。

䒟7人制觀念裡，持球員不能被抓到把球綁位，有沒有不讓敵方控制住你的球。

有沒有多利用傳球來掩護進攻。

四、教學要點

應強調7人制比賽特色不要讓球被攔截住。

注意儘量少接觸敵方，多利用傳球及移位。

傳球時移位的順序是否正確。

磮繞跑，側步跑是7人制比賽每一位球員必須具備的個人技術，雙腳步伐要正確。
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第二十六節　十五人制比賽

一、教學目標：

認識7人制比賽型態。

了解7人制比賽前鋒、後衛位置。

能做出前鋒動作、後衛動作並學會。

磮與小組同學互相練習，且能改正同學或接受同學改正錯誤動作。

二、教學過程：

15人制比賽，戰術戰略是有很多不同的，有隨教練的理論不同，所擬定的戰術戰

略便有所不同。雖然現在橄欖球是強調強力橄欖球（Power rugby），以強大的前鋒制

定各種摧毀戰術，如果因體型上的差異，教練便需要去思考擬定對自己球隊最為有利

的戰略，本單元裡我們只略提前鋒攻擊與後衛攻擊兩大型態戰術供參考。

動作要領：

前鋒攻擊，就是利用前鋒8個人組合，發展出一些聯合技術來製造對方形成防守

上的障礙及防守位置上的失當。

琼⑧號、⑨號右邊攻擊

鎇⑧號、⑨號左邊攻擊

琷⑧號、⑦號右邊攻擊

䒟⑧號、⑥號左邊攻擊

�後衛攻擊：就是利用後衛發揮展開攻擊，後衛的間隔距離比較寬廣行進的路線與

空間也較有選擇，同時可利用較佳的速度來突破防守路線，也可迅速一定減低前

鋒人群的防守壓力。

琼⑩號傳妚號傳矃號

鎇⑩號傳妚號傳矃號傳姰

教學步驟：

前鋒攻擊：

8號準備撿起球來，等9號移動至右邊後方時，把球傳給9號，使他可以往大邊方

向跑。

9號可以往大邊移動，8號撿起球傳給9號，使他可以往左邊方向跑。

8號球員拿起球往大邊方向跑7號球員在內側跟進。
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6號球員從左邊往大邊方向移動

8號球員拿起球往大邊方向跑可傳給6號

後衛攻擊：

就是利用後衛發揮展開攻擊，後衛的間隔距離較寬廣行進的路線與空間也較有選

擇，同時可利用較佳的速度來突破防守線，也可迅速移動減低前鋒人群的防守壓力。

圖示說明 圖26-1

A

 　　

B

 

C

 　　

D

 

圖26-1

後衛攻擊：

大部分使用橫面展開，如圖中矃持球員後面尚餘䍮、姰兩接應球員，對方只剩防

守員1人，因此攻方可以利用內側或外側間隔突破。

姰持球員內側有7號接應球員，姰可以把球回傳。

三、教學評量：

�認知：能夠了解15人制比賽的型態，是人多空間小的接觸性攻擊，帶球跑的球員

不要利用太多自己的空間。

技能：

琼15人制前鋒小組攻擊合作的情形

鎇身體接觸後如果形成冒爾時如何處理

琷持球員身體接觸後如果形成拉克時如何處理

䒟要了解冒爾的型態是什麼

要了解拉克的型態是什麼？

䕑後衛展開攻擊時的位置關係

疃如果是排列傳球，後衛是如何的排列每個人的距離要多少，深度要多少？
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㽣後衛持球進攻傳球的姿勢是如何？被敵方攔截到姿勢又如何？

傳球的姿勢是兩手接球，然後擺動把球送出去。

被攔截時身體要護球不能把球亂拋出去。

情意：在練習過程中能表現合作態度，並能幫助或接受同學糾正動作。

四、教學要點：

應強調15人制比賽著重於前鋒整體攻擊或是後衛橫面攻擊。

前鋒攻擊小組的進攻聯結非常重要。

後衛橫面攻擊䍮號球員加入攻擊的位置與時機。
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第二十七節　遊戲比賽（二）

一、教學目標：

能了解橄欖球比賽的方式。

使同學能夠學習比賽規則，滿足同學求知的慾望。

�本單元僅介紹目前在橄欖球較發展的國家，青年在學校學習橄欖球課程規則要使

用（Touch rugby）簡稱觸摸橄欖球，預防因為學習橄欖球而造成的危險及運動傷

害，在學校運動課程中，橄欖球運動特定一些遊戲比賽規則及方法，讓青少年很

容易學習，同時也可避免運動的傷害。

二、教學過程：

規劃場地：

琼長：50公尺

寬：35公尺長方行場地

鎇場地大小可自由規劃。

琷球門：自由架築H型

如圖：圖27-1

圖27-1

場地

開球：

A  比賽開始時，必須從中線開始。達陣得分以後15人制的比賽，被得分的

隊，必須從中線開始。7人制的比賽，由得分的隊開球。



第二章　橄欖球教材教法與評量 163

B 中線開球時，僅能用碰地踢球方式作重新開球。

C 中線踢出去的球一定要超過10公尺線。

D 較低年級的中線開球只要超過5公尺，較高年級的中線開球要10公尺。

⑶得分：

A  只要帶著球跑進對方陣線內用兩手或單手將球壓地就算達陣（Try）得

分。

B 一次達陣得分分數5分。

C 如果有球門的裝置，允許達陣得分後加踢球門取分，射門的位置均在球門

的中央前面，可以用定點踢或落地碰踢。

D 達陣後射門成功是加2分。

正集團：

A 3人為一排，兩個支柱球員，一位鉤球員。

B 較低年級正集團是沒有爭奪，較高年級正集團才有爭奪。

C  沒有爭奪的正集團，球一定要允許傳鋒把球傳出去，但傳鋒同樣要把球從

隧道中投進去。

D 雙方不能推擠。

E 只有鉤球員才可鉤球。

爭邊球：

A  人數：3人，投擲球1人，2人排列，投擲球員把球投擲給隊友，假如球員

因年齡太小或技術未成熟可允許由裁判來代替投擲。

B  第1位爭邊球球員與邊線距離要有3-5公尺，兩隊友之間距離最少也要1公

尺，兩隊之間距離至少也要1公尺。

C 較低年級爭邊球是沒有爭奪的，接球的人雙手接球要高於頭部。

D 較高年級爭邊球是可以接觸爭奪的。

E  較低年級爭邊球時，後衛攻擊線至少要距離越位線5公尺；較高年級爭邊

球時，後衛攻擊線要10公尺。

⑹�擒抱（Tackle）：防守的球員必須兩手接觸到帶球跑球員的臀部；雙手碰觸

一邊臀部擒抱就算成立。

⑺�罰踢：獲得罰踢時，要把球放在罰踢點的地上，輕拍撿起傳給後面隊友，才

可展開攻擊。

罰踢的條件：
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A 撞或推敵方。

B 正集團或爭邊球尚未爭奪時，發生撞或推擠敵方。

C 越位的球員對球進行玩耍。

⑻�向前傳及落前：隊友間展開攻擊，傳球必須向自己身體平行線的後方對友，

像自己行平線前方的隊友傳球，即是向前傳，算違例；要在傳球地點正集

團。

隊友間傳球，球沒有接好落於身體之前方即落前，算違例，要在落前地

點正集團。

教學要點：

琼遊戲比賽時老師一定要充當裁判。

鎇強調遊戲比賽必須遵守比賽規則。

琷正集團時要慢慢組架起來。

䒟不能推擠或撞人。

三、教學評量：

認知：從遊戲比賽中來認識橄欖球，並且了解橄欖球基本規則。

技能：

琼比賽開始時，是如何開始的，攻方該做什麼、守方該做什麼?

鎇如有得分，得分的方法怎麼做，一次達陣得分多少分?

琷正集團是在什麼情況下才發生的，正集團要如何來進行?

䒟爭邊球是什麼，在什麼情況下才發生的，爭邊球時要如何來進行?

擒抱時持球員要如何處理?

䕑罰踢時，球要放在地上，所有的人都要退到球的後面。

疃向前傳或落前都是違例，要如何處理?

�情意：在遊戲比賽中能表現團隊合作態度，並能幫助同學或接受同學糾正錯誤動

作。
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