僑務委員會民俗體育運動趣味競賽參考規則
運動項目：
(1) 扯鈴
1. 場地:長寬至少8公尺以上。
2. 器材:
(1) 扯鈴:鈴碗最外圈之直徑需在8公分至16公分之間。
(2) 鈴棍:總長度不可超過50公分，材質不拘。
(3) 鈴繩:長度與材質不拘。
3. 規則:招式如下表，限時5分鐘，視以合格動作完成招式之多寡判定
     成績。
	招式名稱
	完成
	招式名稱
	完成
	招式名稱
	完成

	上下加速
	
	挖鈴
	
	抬頭望月
	

	金蟬脫殼
	
	蜘蛛結網
	
	仰觀星斗
	

	金雞上架
	
	紡棉花
	
	桂河大橋
	

	金雞飛渡
	
	鷂子翻身
	
	半斤八兩
	

	螞蟻上樹
	
	鳳凰離手
	
	天旋地轉
	

	直上青雲
	
	迴圈拋鈴
	
	蜻蜓點水
	

	猴兒爬桿
	
	畫八
	
	
	


(2) 陀螺
1. 場地:至少為 10 公尺以上之正方形(室內或室外平坦光滑地面)。
2. 器材:
(1) 陀螺:以直徑2吋至5吋之木製陀螺，陀螺繩材質不拘，樣式大小， 
     長短不限。
(2) 陀螺架:高度95公分至120公分(可調式)，頂上圓盤外框直徑30
       公分，外緣高度須低於1.5公分，內鋪地毯一面。
   3.  規則:站立於起點處，將陀螺置於體側向前投擲，將陀螺擲進陀螺架
           圓盤內繼續轉動，視轉動時間長短決定成績。
(3) 跳繩
1. 場地:長寬至少8公尺以上。
2. 器材:由大會提供跳繩。
3. 規則:以連續跳躍累計之次數判定成績，時間不限。
(4) 踢毽
1. 場地:長寬至少8公尺以上。
2. 器材:由大會提供毽子。
3. 規則:
(1) 基本賽:採左右腳連續對稱踢，不限動作樣式，以連續踢毽累計之
                    次數判定成績，時間不限。
(2) 花式賽:限時2分鐘，至少應完成踢、拐、膝、踶、豆等動作，滿
      分100分，每錯誤1次扣1分，並以動作姿勢優美程度及
      節奏控制穩定性評分，最高分者獲勝，動作說明如下:
             a.踢:一腳著地支持身體，另一腳內彎向上踢，著毽點在內鞋幫  
   上(腳內側)，踢時手臂自然擺動，眼睛注視毽子。
b.拐:一腳著地支持身體，另一腳外彎向上踢，著毽點在外鞋幫上
    (腳外側)。
c.膝:一腳著地支持身體，用另一腳的大腿近膝蓋部分，向上將毽
    子撞起，此時用膝關節發力，小腿放鬆下垂。
d.踶:一腳著地支持身體，另一腳膝蓋彎曲，小腿垂直，足尖向前，
    用膝蓋的拉力，以腳背著毽，將毽子踢起。
e.豆:一腳著地支持身體，另一腳伸直，以足背近足尖部份，將毽
    子彈起。
(5) 撥拉棒
1. 場地:至少長、寬各5公尺，高度3公尺。
2. 器材:撥拉棒應以長約52~85公分，兩端設有飾帶，重量約為155克
     ~220克左右之 TPR或生膠管或其他材質製成之中間母棍(兩端
     可含或不含飾帶)，及長約45~65公分，相同材質之子棍。
3. 規則:限時3分鐘，至少應完成鐘擺、左右挑轉及雙杆打棍水平旋轉等動
     作，滿分100分，每錯誤1次扣1分，並以動作姿勢優美程度及
     節奏控制穩定性評分，最高分者獲勝，動作說明如下:
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鐘擺動作：其擺動幅度左右至少要90 度以上。

(2) 左右挑轉動作：
a.右手向左挑轉左手接，左手向右挑轉右手接。 

說明：右手棍將花棍向左側挑轉180 度，以左手棍接。繼續左手棍將花
棍向右側挑轉180 度，以右手棍接。如圖示。
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b.右手左側向右挑轉左手接，左手右側向左挑轉右手接。 

說明：右手棍移至身體左側將花棍挑向右側上方，使花棍旋轉180[image: image7.jpg]i%hti«fikﬁﬁ»l%}ii %%ﬁ@ T
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度，以
左手移至身體右側接花棍，繼續將花棍挑向左側上方，使花棍旋轉 
180度，以右手移至身體左側接花棍，連續操作。如圖示。
c.右手挑棍： 
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說明：當花棍擺至右側時，右手棍挑花棍向左側使花棍旋轉180度，右手
棍移至左側接住花棍，繼續將花棍向右側使花棍旋轉180 度，連續
操作。如圖示。
d.左手挑棍 

[image: image12.jpg]£ F & A LA 180 5 A ’f#&ﬁﬂ I




說明：當花棍擺至右側時，左手棍挑花棍向右側使花棍旋轉180度，左
手棍移至右側接住花棍，繼續將花棍向左側使花棍旋轉180 度，
連續操作。如圖示。

[image: image13.jpg]& F ek AL 180K A F 4 E o~





(3)雙杆打棍水平旋轉動作、花棍逆時鐘旋轉動作。 

a.花棍順時針旋轉。
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說明：利用手棍撥動使花棍成水平狀旋轉，其旋轉方向為順時針。    
          如下圖示。

b.花棍逆時針旋轉。 

    說明：利用手棍撥動使花棍成水平狀旋轉，其旋轉方向為逆時針。

          如上圖示。

(6) 老鷹捉小雞 
1. 場地:室外平坦光滑地面，分為中圈(跳球圈)及生還圈，示意圖如下。 



                                       
2. 規則:限時5分鐘
(1) 中圈(跳球圈)為老鷹安置戰利品的雞籠；(生還圈)為烤箱，在中圈裡的小雞若不守秩序，則關入此區，變成烤雞。
(2) 推選出擔任老鷹者一人及擔任母雞者一人，其餘人為小雞。老鷹與母雞的人選可猜拳決定或輪流擔任。
(3) 遊戲場地範圍為躲避球場的半場大，若小雞跑超過此範圍，則視為掉入海裡，成了落湯雞，將安置於(跳球圈)；若自行跑入(跳球圈)則成為老鷹的囊中物；或誤入(生還圈)成為烤雞。
(4) 遊戲進行中，若小雞的手沒搭在前一人或母雞的肩上，則成了迷路的小雞，會被老鷹抓回籠子裡(跳球圈)，最後若沒有可守護的小雞，則母雞也會被抓回籠子裡(跳球圈)。
(5) 若母雞隊伍跌倒時，老鷹應立即暫停追捕，以免造成受傷。
(7) 一、二、三木頭人
1. 場地:室外平坦光滑地面。
2. 規則:
(1) 推選出擔任鬼者一人。
(2) 鬼面對牆(或樹)大聲數1~10，其他人慢慢靠近鬼。
(3) 當鬼數完10聲，立刻回頭看，這時所有人都不能動；若有人被鬼看到在移動就成為俘虜；若鬼未看到任何人在移動，就繼續當鬼。
(4) 第一位俘虜一隻手和鬼牽著，依此類推，其他被鬼看到在移動者，成為俘擄並依序牽著手成一直線；鬼繼續數1~10，其他未被俘擄的人仍慢慢前進，準備救人。
(5) 救人時要碰到俘虜的身體，俘虜一被碰到就得救，可立刻逃跑繼續遊戲。
(6) 最後，當有人在鬼還在數1~10時，碰到鬼的身體並立刻逃跑，鬼就要立刻喊停，所有人不可移動。
(7) 鬼可任意指定一個想抓的人，並說出要碰到那個人所預估的腳步數，若鬼在自己指定的腳步數內抓到指定的人，便由被捉到者當鬼，若未抓到，鬼則繼續當鬼。
(8) 跳橡皮筋
1. 場地:室外平坦光滑地面。
2. 器材:將多條橡皮筋串成繩子。
3. 規則:2人各拉繩子一端，繞圈圈甩，讓其他人逐一跳過去或多人一起
     跳，高度由低漸高，限時2分鐘，以連續跳躍不失誤之次數多
     寡判定成績，過程若發生失誤，次數歸零計算。
(9) 打彈珠
1. 場地:室外平坦光滑地面。
2. 器材:由大會提供彈珠。
3. 規則:
(1) 地上挖5個洞(如下圖所示)，一個較大，約5公分為死洞，另外4個較小的洞各約1.5公分，每人由起點開始依序將彈珠彈入1、2、3、4個小洞中。
(2) 過程中不能將彈珠彈入死洞之中，否則就須回到起點從頭開始；如果發現有人的彈珠已快接近洞口，可用自己的彈珠將其彈走。
(3) 將彈珠依序彈進洞裡後，再反順序回起點，最先到達者就是勝利者，可贏得其他人的彈珠。
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(10) 丟沙包
1. 室外平坦光滑地面。
2. 器材:規格為10*8.5公分，300克圓沙包，帆布面料。
3. 規則:共計10關，各關需完成動作說明如下:
(1)  放雞:手裡抓著3個沙包，將其中一個沙包往上拋，再迅速放下  
      一個手中的沙包，接著手心朝上接住落下的沙包。
(2)  放鴨:手裡抓著3個沙包，將其中一個沙包往上拋，再迅速放下  
      一個手中的沙包，接著手背朝上接住落下的沙包。
(3)  分開:將手中的沙包往上拋，再用手將地上的2個沙包分開，接
      著手心朝上接住落下的沙包。
(4)  相疊:將手中的沙包往上拋，再用手將地上的2個沙包相疊，接
      著手心朝上接住落下的沙包。
(5)  貼胸:將手中的沙包往上拋，再用手輕拍胸膛兩次，接著手心朝
      上接住落下的沙包。
(6)  拍手:將手中的沙包往上拋，再雙手拍手兩次，接著手心朝上接 
      住落下的沙包。
(7)  紡紗:將手中的沙包往上拋，再左右手在胸前作紡紗動作兩次， 
      接著手心朝上接住落下的沙包。
(8)  摸鼻:將手中的沙包往上拋，再用手摸鼻子，接著手心朝上接住
      落下的沙包。
(9)  咬耳:將手中的沙包往上拋，再用雙手摸一下耳朵，接著手心朝  
      上接住落下的沙包。
(10) 拾起:將手中的沙包往上拋，再將地上的兩個沙包撿起來，接
        著手心朝上接住落下的沙包。
(11) 跳格子
1. 場地:如下圖所示
2. 規則:
(1) 由第一格開始，玩家首先將一條手鏈拋進第一格，然後拾起。
(2) 接著玩家將手鏈拋進第二格，然後單腳跳入第一格，再將手鏈拾起，依此順序類推。
(3) 第三、四格和第七、八格是一對並排的機翼，玩家在拾起被拋入第五格或第九格的手鏈時，可雙腳分站在兩格。
(4) 第九格為機頭，當玩家要拾起第九格的手鏈時，在跳進第七、八格後，要跳起轉身背對機頭，再將手伸往背後拾起手鏈。
(5) 玩家如果發生做錯順序、將手鏈拋出界或失去平衡等任一情況時，就視為出局，換下一位玩家；當回到第一位玩家時，由上次失手的格子繼續玩。
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(12) 踢罐子
1. 場地:室外平坦光滑地面，於場中畫一圓圈。
2. 器材:統一為可樂鋁罐。
3. 規則:
(1) 5~10人一組，猜拳輸的當鬼，罐子放圓圈中央。
(2) 鬼以外的另一人踢罐並宣布遊戲開始。
(3) 鬼要趕快把罐子撿回原位，其他人趁機找地方躲藏；若躲的地方
   較遠，鬼可以加數10~30下。
(4) 鬼數完之後開始找人，找到人要大喊對方的名字，並用手指著對方。
(5) 鬼快速跑回圓圈內踩住罐子便算捉到人。
(6) 若被喊到名字的人，先跑回圓圈將罐子踢掉，便不算被捉到，遊戲重新開始。
(7) 若被捉到，要待在附近定點，等救援者將罐子踢走遊戲重新開始；若全部的人都被捉到則遊戲結束，由第一個被捉者當鬼。
(13) 躲避球
1. 場地:如下圖所示

2. 器材:由大會提供躲避球。
3. 規則:
(1)球員:
a.正式比賽時，上場比賽球員12人，替補球員4人。
b.每局比賽開始時及進行中，外場球員每隊至少要有1人以上。
c.各局休息間可自由換人(人數不限)。比賽中禁止換人(球員受傷為例 
  外)。【比賽中受傷換下之球員，在同一局內不得再進場比賽。】
d.球員必須穿著有號碼之球衣參加比賽。隊長球衣號碼規定為1號。
e.球員被判「取消資格」時，該員不得參加剩餘之比賽。 
f.球員被判「退場」、「取消資格」時，該隊於該場剩餘之比賽中，應以少於12人之人數上場比賽(意即不能派替補球員上場比賽)。 
g.男女混合組比賽，上場比賽球員女生不能少於6人。 
(2)時間:
a.每局比賽5分鐘(裁判暫停時間除外)，每局中間休息2分鐘。
b.第二局以後須交換場地(含球員席)(每局比賽結束時先交換場地再 
  休息)。
c.比賽開始由主審在中圈執行跳球，並由主審拋球離手時開始計時。 
d.比賽結束時，以公開計時器之信號或計時員之信號為準。 
e.比賽時間終了同時，擲球離手的球擊中對方內場球員時，視為攻擊 
  有效球。
(3)勝負:
a.以每局結束時，雙方內場剩餘人數為比數。 
b.比賽可採一局決勝制、三局決勝制或五局決勝制。
c.和局時，由雙方內場球員各1人，於中圈跳球後，率先將對方擊觸 
  出局者為勝隊。 
d.以下情況稱為「不完全球隊」： 
  (a)比賽中，因受傷或被判退場致球員僅剩1人時。 
  (b)比賽中，如非因受傷或被判退場或取消資格，致上場球員人數
    少於12人時。 
  (c)比賽中，上場球員人數多於12人時。 
e.出現「不完全球隊」時，該隊應被判負一局，比分以0：11計算。 
f.球隊被判「取消資格」時，該隊輸掉該場比賽，比數以0：2計算。
(4)跳球:
a.比賽開始前由雙方隊長選擇場區(以猜拳方式決定)。
b.跳球時，由雙方內場球員中各推1人為跳球員在中圈跳球。跳球員
 跳球後，不得故意連續再觸球(內場球員僅剩1人時，不在此限)。
 跳球員跳球時，不得撥球二次以上。
c.跳球後，如球被內場球員所獲，得球者之第一次攻擊，不得攻擊對
 方跳球員【違者由對方內場發球】。
d.如跳球員故意被攻擊或故意妨礙對手時，應被判「技術犯規」。
e.跳球後，如球被內場球員所獲，跳球員不可故意接取得球者之第一
  次擲球【違者由對手內場發球】
f.跳球後，如球被外場球員所獲，得球者得攻擊對方跳球員。
(5)出局:
a.身體及附著物被對手直接擊中而未能接住者【接球踩線不算出局，
  僅以犯規論】
b.對手攻擊，守隊2人以上觸球而未能接住時，最先觸球者出局。
c.內場球員被球擊觸後，如隊友補救接球之過程有越區、踩線或犯
 規，最先觸球者出局。
d.比賽進行中，內場球員不得故意進入外場區(不得故意出局)。 
(6)通則:
a.擲球或傳接球前後(連續動作)，身體之任何部份不得踩線或越線。
b.禁止同隊內場球員互相傳球【非故意傳球之彼此觸球不在此限】。
c.禁止同隊外場球員互相傳球【非故意傳球之彼此觸球不在此限】。 
d.同隊內、外場之互相傳球次數以4次為限。
※通過對方內場之擲(攻)球，在對方球員肩膀以上或雙手側平舉以
外，以傳球論。 
※外場球員「觸球出界」，以一次傳球論。觸球出界前之傳球次數並
應累計。 
※外場球員似乎有「觸球出界」現象，裁判卻難以明確判斷時，不以「觸球出界」論。
e.禁止頭臉攻擊：攻隊擊中守隊內場球員頭臉部時，擊中無效。擊中
            守隊球員頭部附著物(帽沿、頭髮、髮帶、頭巾)，擊中有效。 
f.守方球員故意被擊中頭臉部時，應被判「技術犯規」。 
※球員似有故意被擊中頭臉部之嫌疑時，應被判罰「警告」。 
※球員明顯故意被擊中頭臉部時，應被判罰「退場」。
g.在對手內場或外場地面停留或滾動之球，不得用手或腳越區觸球或
 撥球。 
h.球員接到球後5秒內，必須將球擲出【若因重心不穩跌倒不在此限】。
i.球員可以直接用身體之任何部位接球或擋球(積極性的救球情況
下)。但不得故意以頭頂球、踢球、明顯故意觸球出局等不當行為。 
j.內場球員以手、臂、足、頭等部位擋球後，不得再接球。（類似排
 球式低手擊球、頂上托球之彈擊後再接球視為犯規動作）【違者由 
 對手內場發球】外場球員以手觸球後，或採排球式托球後，本人可
 再接球；但不可意圖以此方式傳球。 
k.不得以任何接觸性動作(腳踢、推撞、毆打)或言語侵犯其他球員【違
  者應被判「技術犯規」】。 
l.正常情況下，裁判被球擊觸時，以球落地論。 
m.因「出局」或「生還」之球員，於進出場途中，非故意性觸球，以
 球落地論。
n.無論是隊員或職員，比賽中均應保持良好風度；不可有不雅之言語
 或不當舉動，及其他違反運動精神之情事，也不可有妨礙或藉故
 延遲比賽進行之行為。如有以上情事。屬「技術犯規」並可依情
 節之輕重程度，酌予「警告」(黃牌)、「退場」(紅牌)、宣告「取消
 資格」之判罰。
(7)進出場:
a.內場球員被判出局時，應立即出去外場區，並不得故意再觸球(非故意不追究）【違者判罰對手內場重新發球】。
b.內、外場球員之進出，須由死球區通過，不可進入對手內外場區。 
           【違者判罰對手內場重新發球；如外場生還球員違犯，判罰技術犯
            規】
c.外場球員取得生還權時，如未立即離開外場區，而有繼續留在外場 
 之意圖，或故意再觸球，應予放棄生還論(非故意再觸球不在此限)。
d.和比賽結束訊號幾乎同時，外場球員將對手內場球員擊中出局，該
  外場球員應予取得生還權(外場球員僅剩1人時不能生還；對方內
  場全數出局時不必生還)。
(8)發球權:
a.內場球員觸球出界(含被攻擊觸身)，或內場球員擲球出界，由對手 
  內場取得發球權。 
b.外場球員以手觸球出界，由外場球員於外場重新發球【消極性觸球
  出界、故意延遲比賽，應「技術犯規」，由對手內場取得發球權】。
c.重新發球時，發球員應先定位舉球過頭，並經裁判鳴笛後，於5秒
  鐘內在該場區內之任何地點將球擲出(舉球過頭經裁判鳴笛後，可 
  助跑、運球)。
d.隔著端線或邊線，內場球員與外場球員同時在空中接到球時，由內
  場取得發球權。
e.雙方球員隔著中線，同時在空中接到球時，由雙方內場球員中各推
  一人在中圈重新跳球。
生還圈
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