
黄牌 
警告犯规球员 

（全队最多3张）

容许合理身体接触 

禁止推/拉/抱/绊倒对手

红牌 

直接驱逐出场， 

球队2分钟内少打1人, 

犯规球员不能再次进场

赛制：每队最多16人，其中7位球员在场上
比赛结束时，进球多者胜
比赛分上下半场，各30分钟，中场休息10分钟
若比赛结束时平局 --> 第一次加时**

       仍然赛和 --> 第二次加时**
       再次赛和 --> 进行7公尺罚球决胜负

     **上下半场各5分钟，中场休息1分钟
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        场地 
长40米、宽20米

7米罚球线 
被对方非法破坏明显得分机会时， 

判罚7米罚球

基本技术
肩上传球 
侧手传球 
三步跳跃射门 
倒地射门
防守步法: 横移步、交叉步、碎步

只容许守方守门员进入禁区范围
可以用身体任何部位挡球
守门员是唯一可在球门区内触球的球员

手球

球门：高2米、宽3米

6米禁区线 
9米罚球线 

比赛用球 
男子：三号球，圆周58-60厘米 

（重425-475克） 
女子：二号球，圆周54-56厘米 

（重325-375克）

持球不得超过3秒或走超过3步
否则判「走步」违例

资料来源：Rules Of The Games for Indoor Handball 
(International Handball Federation, 2025) 

此资讯图由教育局课程发展处编制

无限次替补球员
换人时比赛不设暂停
采用「先出后入」原则换人区 (4.5米)

4米守门员限制线
执行罚球时用

退场2分钟 
球队2分钟内少打1人, 
每名球员最多被罚3次

守门员最后触球而球越出底线外，视为球门球，
可在禁区内任意位置发球 入球后，被入球方球员回已方半场， 

球员于中圈区持球， 
球证呜哨后，即可开始比赛


