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香港中文大學 

體育部 

體育必修科 - 手球 

 
 (甲) 手球運動歷史簡介 

 西元前 8 世紀的古希臘奴隸社會時代，當時的達官貴人就用類似手球遊戲來消遣娛樂。

在中國，根據史料的記載，漢朝時期已有“手鞠”遊戲，到唐、宋兩代頗為流行。唐代的“拋

球”是一種有顏色的圓球，球上還附有美麗的飄帶。這同中世紀歐洲用附有小鈴鐺的“手球”

來拋接娛樂有異曲同工之妙。 

 

 現代手球運動起源於歐洲，但要準確地說明其發源地是很困難的。瑞典體育百科詞典上

認為，19 世紀末手球就在丹麥的奧爾特羅泊體育學校提倡。1898 年丹麥的一名中學體育教師

奧爾特魯普‧尼爾遜(Holger Nielson)發明了一種近似手球的遊戲。這種遊戲場地的兩端各有

一個球門，人數沒有具體規定，參與者都是用手進行傳球和射門。1917 年德國柏林一名體育

教師馬克思‧海賽(Max Heiser)，他看到女孩子不能像男孩子那樣踢足球，就為女孩子們發明

了這種只允許用手拋接和傳遞(足球)的遊戲。1919 年另一名德國體育教師卡爾‧謝倫玆(Carl 

Schelenz)，將這遊戲推廣到男孩子中，而選用較小的球，規定了傳球和射門前可以跑 3 步，

攻守雙方可以有合理的身體接觸，使比賽較為激烈。 

 

 從 1936 年在德國柏林舉行的第 11 屆奧林匹克運動會起，11 人制手球已被列為正式競賽

項目。自 1972 年 20 屆奧林匹克運動會起，7 人制室內手球正式取代 11 人制手球。而在 1976

年 21 屆奧林匹克運動會起，女子 7 人制室內手球也被列為正式比賽項目。 

 

(乙) 基本手球規則 

(一)  球隊人數 

每隊人數為 14人 (7位出場球員及 7位替補球員) 

(二)  比賽時間 

  比賽時間為上、下半場各 30 分鐘。雙方有上、下半場共 3次 1 分鐘的「隊暫停」，每 

半場最多用 2次。如法定時間和球，會於 5分鐘休息後加時，比賽時間為上、下半場 

各 5分鐘。如第一次加時仍賽和，會於 5分鐘休息後進行第二次加時。如仍是賽和， 

會以 7公尺定點球來決勝負。 

(三)  比賽用球 

  16歲或以上男子用 3號球 

  14歲或以上女子及 12-16歲男子用 2號球 

  兒童用 1 號球 

(四)  違例 

1. 一般違例，對方會在違例的地方擲自由球。 

2. 不得持球超過 3秒或移動多過 3步，守門員在禁區內無此限制。 

3. 不得重覆運球。 

4. 不得持球進入禁區(稱為越區)。 

5. 不能以膝部以下部位觸球。 
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(丙) 手球比賽場地  

1. 球場面積為長方形，長 40 公尺，闊 20 公尺。 

 2. 6 公尺線(禁區線)所包圍的地方稱為禁區。 

 3. 6 公尺線外的虛線稱為 9 公尺線(自由球線)。 

 4. 場內共有 2個球門，球門內框高 2公尺，闊 3公尺。 

 

(丁) 手球技術 

(以右手持球為例) 

(一) 持球 

 手球比賽中，經常使用雙手或單手持球。雙手持球時，手指自然分開，兩手成弧形，以

手指和掌握在球的兩側。但雙手持球不如單手持球靈活，而單手持球更便於傳球和射門。因

此在雙手接球後，應立即銜接單手持球進行傳球和射門等動作。單手持球時，5 指自然分開，

用指根以上部位接觸球，以拇指與無名指進行對掌運動，將球牢固地拿住，腕關節要放鬆。 

 

(二) 雙手接球 

 兩眼注視來球，兩臂主動向來球方向伸出迎球，手指自然分開指尖向上。拇指、食指相

對呈中國數字“八”形，兩手成半球狀。當來球觸及手指的瞬間，手指緊張握球，並迅速引

手將球置於下一個動作的銜接處。 

 

 

 

 

 



JUN 2020 

 3 

 

(三) 雙手接低球 

 兩眼注視來球，兩手向前下方伸出迎球，5 指自然分開指尖向下，掌心向前，兩手形成

半球形並對準來球。兩手觸球的瞬間，順勢後引緩衝並用力握住球。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(四) 單手肩上傳球 

  接球後左腳向前邁出，兩腳前後開立，稍寬於肩，同時右手持球直接引球上肩，身體側

對或斜對傳球方向，前臂與上臂在肘關節處形成大於或等於 90 度的夾角。傳球出手時，右腿

蹬地，腰部用力轉動，帶動身體迅速左轉，身體左轉收腹帶動手臂加速前揮，以前臂迅速向

前下壓，屈腕撥指的協調動作將球傳出。 

 

 

 

 

(五) 側手傳球 

 單手或雙手持球於胸腹前，右手持球掌心向下。以肘關節為軸，前臂、手腕急促向右甩

動，拇指和食指用力撥球，將球傳出。側手傳球適用如近距離傳球。 

 

 

(六) 射門技術 

  手球射門的方法多種多樣，根據腳步及體位的變化，可分為三大類： 

1. 支撐射門 – 它是借助雙腳或單腳在地面的支撐的方式射門。 

2. 起跳射門 -  它是借助腳蹬地身體騰起在空中完成射門。   

3. 倒地射門 -  它是在改變身體重心的狀態下進行射門，射門動作完成 

               後，用倒地動作緩衝和保護身體平衡安全地接觸地面。 
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(七) 守門員 

 

7.1 基本動作 

 雙腳與肩同寬，雙膝微屈，手舉起以準備迎接來球。一

般以弧形移動，以面向持球者並遮檔龍門中心點為原則。 

 

 7.2 擋球技術 

1. 手臂擋球 – 射來的球高於臀部，就要用手臂各部份擋球。單手擋球的動作速度

快，封擋範圍大，但擋球的面積小。而雙臂擋球的面積大，但動作速度較慢。 

   2. 腳擋球 – 對於膝部以下的低球，用腳擋球比用手臂擋球要快。 

3.手臂和腳配合擋球 - 對於肩部以下，膝關節以上的射門，就需要用手臂和腳配合

起來，以增加擋球面積。 

 

(八) 球員場上位置 

1. 左/右邊鋒(LW/RW)：又名左/右翼，一般是速度

較快的球員，以利於單線快攻。陣地進攻時，

需要在窄角度射門。  

2. 左/右後衛(LB/RB)：又名左/右輔，隊中主要得

分球員，尤以遠射及個人突破得分為主。 

3. 控球後衛(CB)：是球隊的策劃指揮，主導球隊

的進攻及防守。 

4. 中鋒(CR)：在陣地進攻時擾亂防守，以單擋為

隊友製造空位入攝得分，亦在敵方防守區域接

球後轉身射門得分。 

5. 守門員(GK)：是最後的防線，能在禁區內持球

的球員。同時，常為快攻的第一人。 

 

 

(九) 進攻形式 

 9.1 個人突破(持球) 

    個人突破主要運用了持球可走三步的規則，以空中接球落地後(0 步)快速蹬跨三步從

敵方的身邊切入，配合變速變向的身體及腳步假動作來擺脫敵方的防守。 

 

 9.2 小組進攻 

1. H 形：向前跑動中以近距離側手傳球給身

旁跑動的隊友，隊友接球後順勢持球跑動

射門。 

 

 

2. X 形：一名隊員持球走近一名防守球員面

前後，傳球給正以交叉方向走來的己方球

員，後者作遠距離射門。 
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 9.3 陣地進攻 

1. 波浪進攻(多個 H 形的連續)。 

2. 隊際進攻模式大多採用 5‧1 進攻，或間中採用 4‧2 進攻和 3‧3 進攻。 

 

 9.4 快攻 

 快攻的目的是創造進攻球員比防守球員多的局面，進攻球隊可通過防守時的偷球、搶回

彈球、對方射門後守門員發球，對方違規後發自由球或邊線球進行快攻。一般可分為單線快

攻、二線快攻及三線快攻。 

 

 

(十) 防守形式 

 

10.1 個人防守 

防守者主要以軀幹防守，因此腳步的敏捷性十分重要。一般會把重心降

低，雙膝微彎，雙腳腳跟離地以準備移動。 

面對持球者時是最危險的，所以需要先處理。首先，可迫令敵方向場邊

走，以收窄其射門角度。同時，面對個人突破的敵方時，可用身軀及雙臂協

助作出欄截，當敵方準備射門時亦需舉手封檔。面對非持球者時，應時刻留

意敵方的無球走動，並於適當時干擾對手移動/活動。 

 

 

 10.2 區域防守 

 手球比賽中，防守隊甚少採用人盯人防守，多採用區域防守，其形式大致分為：6‧0 防

守；5‧1 防守；4‧2 防守；3‧3 防守和 3‧2‧1 防守五種。防守陣式以一至兩層為主，前

者數字愈大，防守範圍愈闊，有利於防守翼位較強或沒有遠程強射的隊伍。後者數字愈大，

則防守範圍愈深，有利於防守遠程射門較強或傳接較差的隊伍。現今最常見為 6‧0 防守和

5‧1 防守。 

 

  6‧0 防守  5‧1 防守 3‧2‧1 防守 

 

 10.3 盯人 

 採用盯人防守時，一般會專責防守比較強的對手。全隊人盯人防守時，每名球員都須專

責看管一指定對手，一旦被對手走脫(擺脫)便會立刻做成失分的威脅。防守者應清楚防守的

目標是「先人而後球」，最好任何時刻都能人、球兼顧。 
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(戍) 比賽球例  

1.不設換人次數限制，替補球員可隨時由己方替補區進入場地而毋須知會裁判，惟被替 

補者必須先由己方替補區離開比賽場地，如替補犯規會判罰退場 2分鐘。 

2.守門員可以轉換為球員，即球場上可以沒有守門員，七名球員在場內比賽。 

3.守門員在無持球的情況下可任意離開禁區。惟當離開後，必須遵守場內球員的規則。 

4.不得奪取或打走對方手上的球。 

5.如守方於己方 6 公尺線與 9 公尺線間違例，攻方會在 9 公尺線外擲自由球。 

6.開球(包括半場開球，界外球及自由球)，對隊球員必須保持距離擲球球員不少於三米 

7.除擲守門員球射入己方球門外，所有擲球均可直接射門得分，入球時球必須完整穿越

球門界。 

8.控球隊無明顯進攻或射門，會被視為消極進攻 

9.在出示消極比賽警告手號後，球隊共有 6 次傳球機會作射門。若球隊作出最多 6次傳

球後仍無法射門，裁判應鳴哨判罰球隊消極比賽。 (對隊獲得自由球) 

10.球員或職員犯不君子行為會被判罰「黃牌警告」。 

11.球員或職員的個人「黃牌警告」以 1次為限，球隊以 3次為限。 

12.超過「黃牌警告」的次數者，會被判罰「退場兩分鐘」(罰離場，兩分鐘後才可進場

比賽)。 

13.非法替補會被判罰「退場兩分鐘」。 

14.重複違返規則而作出漸進處罰，及重複作出極不君子行為會被判罰「退場兩分鐘」。 

15.同一球員被判罰第 3次「退場兩分鐘」時，會被判罰「紅牌取消資格」。 

16.作出危害對方的行為會被判罰「紅牌取消資格」。 

17.球員於比賽中受傷，在球場內接受治理後，必須離開球場，於該隊完成 3 次進攻後，   

方可進行替補，返回球場繼續比賽。 
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