
滾球比賽規則 

(一)場地介紹 

 

 



(二)球具介紹 

紅球六顆 RED，簡稱 R 

 

藍球六顆 BLUE，簡稱 B 

 

白球一顆 WHITE，簡稱 W 

 

裁判工具(紅色代表紅隊) 

 

裁判工具(藍色代表藍隊) 

 

滾球規則 

 

 



(三)座位規則 

一：熟悉球場-由隊長帶隊 

1.認識投擲區，提醒同學可移動椅子，但是椅子和腳都不能超

出投擲區，讓同學相互檢查。 

2.從投擲區開始行走，繞球場範圍一圈，邊走邊提醒同學走在

線內。 

  ＊活動：每個人兩顆球，試丟球，相互檢查是否在界內。 

3.認識 V字線，提醒發球要超過 V字線。 

  ＊活動：輪流發白球，相互檢查是否有效發球。 

4.認識罰球框，罰球時不能壓到外圍的方框線。 

  ＊活動：輪流罰球，相互檢查是否得分。 

 

二：分隊分配 

1.老師指派小隊長，出列由裁判擲銅板，猜中人頭或字的那一

方先選擇顏色(紅或藍)。 

2.分隊，由老師指派座位。    

分成紅藍兩隊，三人比賽中，座位 1.3.5 為紅隊，隊長發給紅

球；座位 2.4.6 為藍隊，隊長發給藍球，每人持二顆球。 

球的位置固定不可隨意更換。 

 



3.兩隊的小隊長不用固定在第一個座位， 

可在 135(246)中任選一個座位。坐定後，不可換座位。 

W-白球. 

R-紅球. 

B-籃球. 

 

         1R   

         2B 

         3R 

         4B 

         5R 

         6B 

  



(四)發球規則 

1.總共 6 局，依照局號次序(1-2-3-4-5-6)發白球，第一局 1

號位置發球，第二局 2號位置發球，以此類推。 

 

2.每位發球者只有一個球的機會，廢球(出界或是未達 V字線)

就換下一個位置發球。 

 

3.有效發球者要丟第一顆色球，若丟出界(死球)還是由同隊丟

下一顆球，直到第一個有效色球成功。 

 

＊(有效發球-球不能壓線才有效，如果 V字線就是看外圍，其

他界線看內圍)。 



(五)裁判手勢 

 





 

 



(六)競賽規則 

1.每一局紅隊及藍隊各計時 6分鐘(有的比賽會改成 3分鐘)，

二個碼錶分別計時、採倒數計時，當丟出去的球停止時，時間

暫停。 

2.時間計算-會有倒數提醒，一分鐘、30 秒、10 秒，時間到，

裁判喊時間到之前球離開手都可以算分，未丟的就算廢球。 

 

3.局跟局中間休息一分鐘，老師可加入討論戰局或換隊員，計

時員只要喊 15 秒鐘和時間到。 

4.兩顆球放在非慣用邊(椅子二側)，投球隊任一員可站起來觀

看，投球時要全員坐下；另一隊不行看球、也不可交談。 

 

5.投球者可以調整椅子的方向，但記得檢查是否壓線；當鄰座

他隊的球員擋住視線，可能干擾丟球時，可以要求對方椅子往

後退。 

6.輪到丟擲的隊伍一次拿一顆球，一次一人丟球，可討論，但

全員坐下才可丟球。 

7.每次的丟球如同發球，球不能壓到線的內圍才有效，否則為

廢球。 

8.當兩隊各丟出一球後，由距離白球較遠者繼續丟球，例如：

藍隊的球距離白球較近時，由紅隊丟球。(注意看裁判舉牌) 



9.過程中如果白球被撞出界外，則把白球拿回，放在罰球區中

間(重置點)，再依據當下紅藍球與白球的距離判定下一個擲球

隊伍。 

10.裁判舉牌表示哪一隊丟球時，該隊的三人皆可出列觀看，

要站在球的後方，但丟球結束時，只有隊長可以出列觀看。 

 

11.裁判測量距離，一局結束後小隊長才可出來看球(得分)。

裁判分數判定-比幾根手指就得幾分。 

W-白球.R-紅球.B-籃球 

第一局- 

 

                              得分-R2 分 

  

 

第二局- 

                             得分-B1 分 

 

 1 2 3 4 5 6 合計 

紅 2 0      

藍 0 1      

W 

R 

R 
B 

W 

R 

R B 



計分牌- 

(時) (時) 

RED 紅隊 BLUE 藍隊 

(比數) (比數) 

 

12.小隊長被換下場時，小隊長可換人。 

13.如果被指定丟球的人同時丟出 2球(也許不小心把球撞出

去)，則只要在界內，兩顆球都為有效球。 

 

 (七)罰球情況 

1.罰球於一局結束後才罰，裁判會先在計分板記錄得分後，將

所有球自場內移開。要投罰球的球隊可於 6顆球中選一顆罰

球，一次一顆，限時一分鐘，不能壓到外圍的框線(不算分)。 

 

2.一局比賽中，如果某一邊犯規不只一次，對手可以得到不只

一顆罰球，每顆罰球分開投擲。把投出的球移開後記錄得分(如

果有)，下個投罰球者再從六個色球中選擇一個。 

 

3.兩隊互有犯規，如果紅隊先犯規，藍隊再犯規，則藍隊先丟

球罰球，紅隊再罰，如果還有犯規，就輪流罰(交替罰球)。 

 

4.如果罰球時又犯規導致罰球，裁判會判給對方一次罰球機

會。 



(八)場上狀況 

1.熱身：擲完銅板後，2分鐘熱身時間，可選擇丟完己隊 7球

做練習(含白球)，也可以選擇不丟。 

2.球出界：壓線就算出界，球為死球，放在死球台上。 

3.目標球白球被撞出場外：白球放回田字罰球區中央，亦即重

置點，再重新判斷發球隊伍。 

4.等距球：當兩隊的球形成等距，就是靠近白球的距離一樣

時，看是哪一隊造成這個局面的，由該隊丟球，這個時候裁判

會將球拍平拿，另一手掌心碰球拍；假設該隊丟球後仍然維持

等距局面，就換他隊丟球，如此交替，直到打破僵局(當兩隊

都貼著白球時，可插入一張紙試試看有無縫隙)。 

5.同時丟出多球：例如個人賽中一次丟出六顆球，則六顆球全

撤球。 

  如果是三人賽，同隊中有兩人同時丟球，都撤球(二顆都是

死球)。        

  如果是三人賽，同隊中兩人丟球有時間差，則後丟的撤球(後

丟者是死球)。 

6.掉球：瞄準過程，不小心掉球，要主動告知裁判，自己掉球

則可再丟；但如果球員不主動說，裁判會收走成死球。 

  如果掉入場內，非自己與他人的投擲區(座位區)，則不被視



為掉球(視為已丟球)。 

  基本上裁判也會依動作認定是否為不小心掉球。 

7.死球：紅球或藍球投出後超越球場的邊界線； 

因為犯規而被裁判從球場中移除的球； 

某一邊因為時間已到而來不及投擲出去的球， 

或自行選擇放棄後還沒投出的球(棄球)。 

8.局跟局中間換場時間：時間為 1 分鐘，此時教練可上場，剩

下 10 秒會提醒，如果時間到了教練尚未出場，會被判黃牌。 

9.替換：準備下一局時可以換人，但換下場之後的隊員就不能

再被換上場。 

10.球場上移動：當裁判指示哪一方投球後，該隊全部的球員

可以主動進場看球，手丟組就是直接跨越投擲線走到場內看

球，但注意不可碰觸到場內的球。進出時可循球裁判或線審的

協助，但如果在進出時犯規，則被給予口頭警告。 

11.決勝局(Tie Break)：正規局數平分後的加賽局，擲銅板決

定先攻方，使用先攻方那一隊的目標球，然後將目標球放在重

置點上(罰球十字線中心)，通常會選先攻，因為可佔有第一位

置；萬一又平手，則換另一方先攻。 

12.攪局：是由於球因為球員或裁判的碰觸而移動了，或是球

員投球時犯規但裁判來不及擋下此球。 



  通常球員犯規時丟出的球，裁判會試圖擋住，如果擋不住，

裁判就會盡量回復原本球場上局勢，徵求雙方同意，如果其中

一方不同意就會重打。 

  如果裁判舉錯牌時，裁判也會和線審盡量回復原狀，如果裁

判不知道之前的得分，則該局必須重打。 

  假如導致攪局而判罰球時，那麼罰球將在重賽局投擲完成後

進行； 

  假如引起攪局的球員原本曾經獲得罰球，則將會被取消罰

球。 

 

 (九)重點提醒-投擲練習 

1. 注意看裁判舉板，決定哪一隊的球。 

2. 由小隊長指定丟球者，同隊隊員可以討論，也可以到場內

看球。 

3. 隊長可提醒同隊隊員丟球步驟-由小隊長指定丟球者。 

(1)移椅子(2)檢查椅子是否踩線壓線 

(3)搓球-檢查(腳是否壓線)-瞄準再丟球(小隊長可下指令或

自己喊-123 丟)。 

2.平時可從 3公尺開始練習，6位球員坐成一排，限定要把球

丟到哪一條線，接近者可以得分；丟完一球後再統一丟第二



球，練習依據第一次丟球結果調整力道，以及正前方準度。 

3.先練習短距，以及邊角球。 

 

(十)暖身活動 

1.搶球活動-暖身及破冰 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)人數比球數大 1。 

(2)遊戲開始時播放音樂，音樂停之後，同學進入圓

內搶球，1人拿 1 個球，未拿到球者進入圓中央，下

一輪不能搶球。 

(3)記住地板必須防滑，且搶球時，手先碰到球者就

是持球者，其他人不可以搶他人手中的球，也要留意

肢體碰撞問題。 

(4)可在圓內混雜不同的球，但遊戲時必須拿滾球

(Boccia)。 

 

球 

球 球 

球 

球 

球 球 

人 

人 人 

人 

人 

人 人 

人 



2.肌力及平衡運動- 

基本動作：站立或坐姿，動作 6次到 20 次， 

每次持續 10-15 秒。 

 

站姿：手扶椅子 

(1)大腿前後側肌肉訓練-上半身維持直立，大腿後

抬。 

(2)大腿側肌肉訓練-上半身維持穩定，不往兩側偏

倒，大腿向外伸展。 

(3)小腿後側肌群-站姿墊腳尖。 

坐姿：坐在椅子上，不靠椅背 

(1)髖關節屈曲肌群訓練-膝蓋及小腿上抬離地。 

(2)強化大腿及臀部側面肌肉訓練-手放大腿上，將小

腿上抬，膝蓋伸直。 

(3)強化腹肌與大腿肌肉訓練-坐姿下，交替式踩腳踏

車運動。 

 

可找適合的音樂配合，盡量找節拍清楚的， 

例如：追追追、愛情恰恰恰，但音樂快慢視個人程度。 



(十一)訓練活動 

 

1. 同心圓-練習擲準與理解初階規則的活動， 

適用活動人數較多。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)同心圓可使用呼拉圈或膠帶貼製。 

(2)遊戲時分成紅藍兩隊，間隔坐下，輪流擲球，要

把球擲入圓圈中。 

(3)讓同學學會輪流等待，且鼓勵多次投擲中測試不

同丟球方式。 

(4)在每次遊戲中加入規則，一次加一條。 

(5)每次投擲後提問，引導同學理解基本規則，如：

判斷哪一隊丟球?是輸的還是贏的?/怎麼判斷哪一隊

贏? 

 
 

R 

R R 

R 

B 

B B 

B 



2. 井字遊戲-培養團隊合作、策略與算術，類似九宮格。 

 

 

 

 

 

 

分成 RB(紅藍)兩隊，輪流丟球，投進一格得 1分，

如果能三顆連成一條線，可另外加 3分。(老師可彈

性調整) 

(1)當成暖身活動時，可讓 RB 兩隊同時出發把球放進

格子，隊員回到起點和下一個隊員擊掌時，下一個隊

員才能出發，最先連成一條線者獲勝。 

(2)老師可彈性運用規則-如球未進入格子、進入已被

佔領的格子或是指定投入哪個已被佔領的格子卻未

能達成目標者，則視為死球。 

   

   

   

 

3.撞瓶子練習-訓練準度。 

(1)一開始準備一個保特瓶(600c.c.)，投擲色球，可要求撞倒

保特瓶或剛好停住的方式；可再增加至六個保特瓶。 

(2)大小不同保特瓶輪流，越小越難。 

(3)可用保齡球方式進行遊戲比賽，撞倒越多瓶子者獲勝。 



 

 

4.球場靶心練習-訓練擲準。 

 

 

           

 

 

 

投進白球位置以及在不同圓圈內有不同得分(依距離

遠近給分-3/2/1 分)。 

 

 

5.球場 5 點練習-練習擲準。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

在 5 點位置放箱子，練習擲準。箱子可有大小不同，

越小的越困難。 

 

W3分 

1 

3 

2 

4 

5 



 

6.3579 投擲練習-練習擲準和力道控制。 

(1)分成 3579 公尺處投擲和 5公尺撞擊。 

(2)在 3579 公尺處放目標球白球，如果被撞開，可以重放回原

地；如果被其他色球阻擋，可以將色球移開。 

(3)可一次二人練習，每個人最多可練習丟 6個球。 

(4)5 公尺撞擊球的意思是指-將白球放在 5公尺標記點，前方

放一個色球，只要投擲出的球能把白球和色球撞開，就能得

分，一球 1分，最高 6分。(老師可彈性調整) 

 

7.搶分大作戰-訓練小隊長判斷情勢，加強隊員與隊長的溝通。 

(1)將場地明顯區隔成數個區塊 1-9。 

(2)依區塊位置放進數字卡，色球投擲進入區塊內就得到對應

的分數。 

(3)老師指定目標分數與達到目標後的加分獎勵。 

(4)選出一名隊長，由隊長發出號令讓隊員依序投擲色球，嘴

巴喊丟幾號，分辨有利位置。 

(5)色球投擲結束後計分。 



 

8.電流急急棒-訓練力道控制、投擲策略。 

 

 

 

 

 

 

 

(1)使用三角錐。 

(2)兩隊輪流投擲，下一次投擲是從上一次停球的地

方開始，嘗試以最少次數將球移到終點，但不能碰到

三角錐。 

(3)投擲時如果移動到對手的球，對手將繼續從新的

停留點開始投擲。 

(4)如果球滾出界，則必須回到起點重新投擲。 

 

 


