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编译组序言
为促进躲避飞盘运动在中国的进一步推广与规范化发展，我们集结了国内飞盘领域的资深专家与实践者，共同完成了《世界飞盘联合会躲避飞盘技术规则与规程（2026年版）》的编译与审定工作。本文严格遵循世界飞盘联合会最新规则文本，在确保准确性与专业性的同时，兼顾中文表达的清晰性与流畅性，旨在为中国躲避飞盘的运动员、裁判员、教练员及爱好者提供权威的规则参考。
在编译过程中，我们同步完成了术语体系的本土化对接与器材、装备条款的中文表述统一，并就世盘联自裁制规则在国内赛事中的执裁适用作出说明，力求既不失规则原意，又便于国内赛事组织者与执裁人员实际使用。
编译组
前 言
一、本文件的来源与地位
本文件为世界飞盘联合会（WFDF）《Dodge Disc: Technical Rules and Regulations》1.1 版的中文译稿。
世界飞盘联合会是获得国际奥委会承认的国际飞盘运动管理机构，负责统管团队飞盘、掷准飞盘、躲避飞盘等全部飞盘运动项目。本文件是世盘联就躲避飞盘（Dodge Disc）这一新兴飞盘运动分项发布的官方法定规则文本。
本文件为运动员自裁制规则，适用于世盘联认证赛事及对外交流，不设场上裁判，由运动员依据“飞盘精神”（Spirit of the Game）自行判定和解决争议。
二、关于本规则适应国内发展的说明
世盘联原版以"飞盘精神"为基础，实行运动员自行执裁，不设场上裁判。这一机制在国际高水平赛事中行之有效，但对参赛双方的规则素养、相互信任与沟通能力要求较高。考虑到我国躲避飞盘运动正处于推广普及阶段，参赛主体涵盖校园、社区、俱乐部及各级专业队伍，运动员对规则的理解程度不一，完全依靠自行执裁容易在实际比赛中产生争议，影响赛事秩序与参赛体验。
为此，本译稿在忠实呈现世盘联规则体系的同时，就国内赛事的执裁方式作出适应性说明：
1. 引入裁判员执裁：全国性及省级躲避飞盘赛事可设置裁判员，由赛事主办单位按现行裁判员管理办法选派，依照本规则及国内裁判法开展执裁工作。裁判员的判罚为最终判罚，运动员应予以尊重和执行。
2. 裁判执裁与自行执裁相结合：比赛设置裁判时，由裁判员负责执裁；涉及规则理解的争议，可参照本文件第2章"飞盘精神"的沟通原则先行协商，协商不成的由裁判员裁定。
3. 保留精神队长机制：建议各队设置精神队长，作为与裁判员、对方队伍沟通飞盘精神问题的固定联络人。该机制既衔接国际规则，也有利于培养运动员的规则意识与体育道德。
4. 裁判团队岗位参考：本文件附录B所列赛事顾问、边线顾问、计分员与计时员等角色，可作为国内赛事裁判团队岗位设置的参考。其中边线顾问一职，尤其适用于场地边界判罚压力较大的比赛。
5. 青少年与校园推广：在中小学及校园推广场景中，可由有经验的教练员或裁判员兼任规则指导，逐步培养运动员自行执裁的能力，实现从"裁判员执裁"向"裁判员执裁与运动员自行执裁相结合"的平稳过渡。
6. 立足国内实际，服务中国发展：在竞赛组织、裁判管理、分级制度等方面，仅收录世盘联规则原文要点。全国性躲避飞盘赛事的竞赛组织细则、裁判员资质认证、分组分级标准等，以国家体育总局社会体育指导中心或相关主管单位发布的现行规范性文件为准。
7. 弘扬体育精神：躲避飞盘运动的核心精神在于公平竞争与团队协作。本规则多处体现了"尊重裁判、尊重对手"的竞赛理念，期望所有参与者能够自觉遵守规则，展现良好的体育道德风尚。
8. 运动员装备安全：为保障运动员人身安全和赛事运行安全，本规则在第3章增设“3.3 运动员装备安全”，就头部装备、护具、手套、首饰、护目镜、鞋类及禁止涂抹增强摩擦物质等作出规定，并授权裁判员对可能危及本人或他人安全的装备予以禁用。各参赛队伍应在赛前完成装备检查，确保上场运动员的装备符合上述要求。
三、适用范围
本译稿供国内躲避飞盘赛事组织者、裁判员、教练员与运动员了解国际规则体系使用。全国性躲避飞盘赛事的竞赛组织细则、裁判员资质认证、分组分级标准等，以国家体育总局社会体育指导中心或相关主管单位发布的现行规范性文件为准。如有与英文原版不一致之处，以英文原版为准。
术语对照表
	中文术语
	英文原文
	说明

	躲避飞盘
	Dodge Disc
	飞盘运动的分项之一

	飞盘
	Disc
	比赛中使用的投掷器具

	飞盘精神
	Spirit of the Game
	世盘联核心竞赛理念，公平竞赛责任由每位运动员承担

	精神队长
	Spirit Captain
	负责就飞盘精神问题进行沟通与处理的小队成员

	队长
	Captain
	代表本队在赛前、赛中、赛后作出决策的小队成员

	内场
	Infield
	运动员进行攻防的核心区域

	外场
	Outfield
	内场以外的比赛区域，出局运动员所在区域

	场地
	Court
	比赛场地整体

	局
	Round
	比赛的基本计分单位，每局3分30秒

	场
	Game
	由若干局组成的完整比赛

	盘权
	Possession
	躲避飞盘的控制权

	传盘
	Passing
	向己方队员投掷飞盘

	攻击
	Attacking
	向对方方向及相应高度投掷飞盘

	掷盘
	Throwing
	传盘与攻击的统称，投掷方式不限

	出局
	Out
	被有效击中或接盘失败，须由内场移至外场

	接盘
	Catching
	在飞盘触地前接住对方掷出的飞盘

	控盘
	Control the Disc
	以手持盘使飞盘停止运动

	有效传盘
	Successful Pass
	飞盘完全离手、飞越对方内场、由队友控盘

	有效攻击
	Successful Attack
	击中对方身体且对方未能接住、飞盘触地或攻击方重获盘权、攻击方无犯规

	掷盘运动员
	Thrower
	掷出飞盘的运动员

	进攻计时
	Shot Clock
	每次进攻须在15秒内完成的计时装置

	5秒规则
	5-Second Rule
	控盘运动员须在5秒内完成传盘或攻击

	猜盘
	Flipping
	开赛时由队长翻盘决定首次盘权

	滚动盘
	Rolling Disc
	落地后滚动、滑动的飞盘

	技术代表
	Tournament Director
	负责赛事整体运行的技术负责人

	赛事顾问
	Game Advisor
	为比赛提供规则咨询与争议协助的赛会人员

	边线顾问
	Line Advisor
	负责观察场地边界并提示犯规的赛会人员

	计分员/计时员
	Scorekeeper / Timekeeper
	负责比赛比分与各局时间管理的人员

	教练席
	Coach Area
	教练在场边的指定指导区域

	分组
	Division
	按竞技组别或年龄组别划分的参赛类别

	参赛名单
	Team Roster
	一支队伍报名登记的人员名单



第1章 概述
1.1 躲避飞盘是由两队、每队10名队员进行的飞盘运动分项。
1.2 本分项的目标是以飞盘击中对方队员且对方未能接住，从而使其出局。
1.3 率先使对方内场队员全部出局的一方，或在比赛时间结束前使对方出局人数更多的一方，赢得该局。
1.4 每赢得一局获得相应积分，赢得多数局数的一方为整场比赛的胜方。
第2章 飞盘精神
躲避飞盘是一项由运动员自行执裁的运动，所有运动员均有责任执行并遵守规则。本运动依赖"飞盘精神"，将公平竞赛的责任置于每一位运动员身上。
本运动信任任何运动员都不会故意违反规则；因此，对于非故意的违规不设严厉处罚，而是采用一种尽可能还原"若无违规本来会发生什么"的方式来恢复比赛。
2.1 如出现故意或严重违反规则、违反飞盘精神的行为，双方队长应高效沟通并确定适当的处理结果，即使该结果与具体规则条文不完全一致。
2.2 运动员应意识到，在队伍之间的任何仲裁中，自己即担任裁判角色。运动员必须了解并遵守规则及规则精神。运动员必须以清晰、简短、真实且尊重的方式说明自己的观点，并给予对方发言及陈述观点的机会。运动员应力求在整场比赛中高效、公平、客观且一致地解决争议。运动员仅在违规程度足以影响该次行动结果，或运动员安全受到威胁时方可作出判罚。运动员应使用尊重的语言与肢体动作，并顾及不同文化背景的差异。
2.3 判罚应由直接参与该次行动及视角最佳的运动员高效讨论。但运动员也可征求他人意见，以澄清规则并协助作出适当判罚。未直接参与行动的运动员如认为队友作出了错误判罚或造成了犯规、违规，应告知该队友。
2.4 作出及解决全部判罚，是队员与队长的专属责任。除队长外，非参赛人员应避免介入。
2.5 队伍是飞盘精神的守护者，必须承担以下责任：向本队教授规则与良好精神；对表现不佳的队友进行纪律管教；就其他队伍做得好之处及如何更好地遵守飞盘精神提供建设性反馈；并在适当时提出"精神暂停"以处理精神问题。
2.6 如经讨论运动员仍无法达成一致，或某次行动中发生了什么、本来可能发生什么并不清晰明确，飞盘必须回到最后一个无争议的时刻。
2.7 运动员须"简短"说明观点并"高效"解决争议，因此大多数讨论不应超过30秒。如双方运动员均已获得陈述观点的机会，且明显无法达成一致，运动员有义务接受该判罚为"有争议"，并按有争议的方式处理。
2.8 鼓励高强度的竞技表现，但绝不应牺牲运动员之间的相互尊重、对既定比赛规则的遵守、运动员安全以及比赛的基本乐趣。
2.9 如新手运动员涉及违规且不了解规则，有经验的运动员应协助解释该违规。为初学者或少儿运动员的比赛提供规则建议与场上仲裁指导的有经验运动员，可对该场比赛进行监督。
2.10 下列行为明显违反飞盘精神，必须避免：
· 危险动作与攻击性行为
· 故意违反规则
· 嘲讽或恐吓对手
· 不尊重他人的庆祝
· 为报复对方判罚而作出判罚
· 其他"为赢不择手段"的行为
第3章 器材
3.1 躲避盘
3.1.1 躲避飞盘所用飞盘通常由尼龙与泡棉制成，质地较软。
3.1.2 直径为270毫米。
3.1.3 重量为80—90克。
3.1.4 厚度为1.5厘米。
3.2 比赛服装
3.2.1 各队应穿着统一的队服，对阵双方队服颜色应有明显区别。
3.2.2 所有队服的前胸与后背均须标注号码，号码范围为00—99。
3.2.3 号码高度不得小于10厘米。
3.2.4 队长必须有清晰可辨识的标识。
3.2.5 裁判必须有清晰可辨识的标识，不得与运动员混淆。
[bookmark: _GoBack]3.3 运动员装备安全
3.3.1 裁判有权判定任何装备是否对其他运动员的安全构成风险、是否改变了比赛的基本性质或给予运动员不当优势，并禁止其使用。
3.3.2 头部装备：发带、头巾等轻薄合理的衣物是允许佩戴的头部装备。头部装备在比赛中视为运动员身体的一部分，可被击中并计入出局判定。
3.3.3 护具：可佩戴护膝、护肘、护踝等软质护具。护具须固定牢靠，外露的硬质部件须加装软垫或以软质材料包覆。
3.3.4 手套：原则上不得佩戴。因医疗需要佩戴时，须赛前向裁判报备，且不得带有防滑涂层、粘性材料或其他增强抓握的构造，亦不得改变飞盘表面性状。
3.3.5 首饰：裁判判定为危险的外露首饰必须摘除。无法摘除的首饰必须用胶带固定并经裁判批准。
3.3.6 护目镜：可佩戴护目镜或运动眼镜，须用头带固定。无法用头带固定的须经裁判批准。
3.3.7 鞋类：须穿着鞋底洁净、抓地良好、不划伤场地的运动鞋；鞋底不得有金属钉或硬质凸起。
3.3.8 禁止物品：禁止在队服或皮肤上涂抹任何可增强投掷或接盘能力的物质。
第4章 比赛场地
4.1 场地规格
4.1.1 比赛场地为矩形区域，其尺寸与分区见原版规则附图及下列条款。
4.1.2 场地应基本平整、无障碍物，并具备合理的安全条件。
4.1.3 建议使用木质地板场地，且场地上方净空高度不少于7米（如排球或篮球场地）。
4.1.4 内场尺寸为18米 × 9米（与排球场内场相同）。
4.1.5 外场尺寸为28米 × 15米（与篮球场相同）。
4.1.6 场地线宽度应为50—80毫米；内场与外场的场地线属于比赛场地的一部分。
4.1.7 最多可设置4个教练席，每队2个。
4.1.8 每个教练席最大为2米 × 1米，设于距中线7米处，并位于外场之外。
4.1.9 教练不得使用任何设备或器具干扰比赛，包括但不限于哨子、麦克风及灯光。
第5章 参赛队伍
5.1 分组
5.1.1 分组可由赛事组委会确定。
5.1.2 常见分组如下：
竞技组别：公开组、女子组、混合组。
年龄组别：少年组、青少年组、成年组、大师组、元老组、资深元老组、传奇组。
5.2 参赛名单人数
5.2.1 每队参赛名单最多15名队员，每名成员在同一赛事中只能代表1支队伍参赛（跨组别亦然）。
5.2.2 允许运动员兼任教练，但其须登记在该队参赛名单内。
5.3 队长
5.3.1 每场比赛，每队须指定1至2名队长，以及1至2名精神队长。
5.3.2 队长是本队具备参赛资格的成员，被指定在赛前、赛中及赛后代表本队作出决策。
5.3.3 精神队长是本队具备参赛资格的成员，被指定在比赛全过程中就精神问题与对手、队友、教练及赛会人员沟通、讨论并解决相关事宜。
5.4 教练与非上场随队人员
5.4.1 每队参赛名单中最多可有6名教练及非上场随队人员。
5.4.2 每个教练席最多可有2名教练进行指导。
5.4.3 教练不得使用任何设备或器具干扰比赛，包括但不限于哨子、麦克风及灯光。
5.5 场上队员
5.5.1 每队场上队员不得少于7人、不得多于10人。
5.5.2 如在比赛开始时某队仅有6人或不足6人，该队自动弃权，判比分为0:9。
5.5.3 换人仅允许在局间进行。
5.5.4 因伤病必须换人的除外，但被换下的队员在该局内不得重新上场。
第6章 比赛
6.1 比赛时长
6.1.1 局数：通常进行3局或5局，由技术代表确定。
6.1.2 每局时长：每局持续3分30秒。
6.1.3 某队内场队员全部出局时，该局立即结束。
6.1.4 局间休息通常为1分30秒，由技术代表确定。
6.2 比赛开始
6.2.1 比赛开始前，双方各派1名队员参加翻盘，由客队猜正反面。
6.2.2 猜中方可以选择先获得盘权或选择场地一侧，另一方获得剩余选择权。猜错方则由主队作出上述选择。
6.2.3 比赛在飞盘交至外场时开始，计时自第一次掷盘后启动。
6.2.4 后续各局由另一方先获得盘权。
6.3 运动员位置
6.3.1 每局开始时，各队可自行决定内场与外场队员的位置及人数。
6.3.2 每队开局时内场与外场均须至少有1名队员。
6.3.3 比赛中，内场队员在不持盘时可自由移动。
6.3.4 比赛中，外场队员在不持盘时可自由移动。
6.4 比赛进行
6.4.1 躲避飞盘比赛仅使用1枚飞盘。
6.4.2 同队队员之间通过相互传盘，并以飞盘投掷击中对方内场队员（即击中手臂、肩部以下的身体或腿部），和/或在对方未能接住飞盘（即接盘脱手）的情况下，使其出局。
6.4.3 运动员须在控盘后5秒内完成传盘或掷盘。
6.4.4 每队拥有15秒的进攻计时，须在此期间内对对方完成一次"攻击"。
6.4.5 进攻计时在下列情况下重置：
6.4.5.1 完成一次"攻击"
6.4.5.2 盘权转换
6.4.5.3 防守方犯规或受到警告
6.4.6 任何被击中或接盘脱手的运动员必须立即移至本队外场，比赛不中断。
6.4.7 如一次掷盘击中内场多名运动员且无人接住，则所有被击中的运动员均须移至本队外场。
6.4.8 如某运动员被击中，而其队友成功接住飞盘，则比赛继续，无任何运动员移至外场。
6.4.9 外场队员可通过掷盘使对方内场队员出局，从而返回内场。
6.4.10 运动员须在指定区域内进行内场与外场之间的移动。
6.4.11 整场比赛中，每队须始终保留至少1名外场队员。
6.5 盘权与移动专项规则
6.5.1 接盘可用手和/或身体完成（如腿间、腋下等）。
6.5.2 外场队员可将飞盘传给本队内场或外场队员，但不得传给与其同侧的外场队员。
6.5.3 内场队员只能将飞盘传给本队外场队员。
6.5.4 如飞盘落在地面或正在滚动，该飞盘所在内场或外场归属的队伍获得盘权。
6.5.5 如飞盘滚动后恰好停在线上，防守方获得盘权。
6.5.6 如双方队员同时接住飞盘，防守方获得盘权。
6.6 胜负判定
6.6.1 在一局中的任何时刻，使对方内场队员全部出局的一方立即赢得该局，不论剩余时间多少。
6.6.2 局时间结束时，内场队员较多的一方赢得该局。
6.6.3 一场比赛中，赢得多数局数的一方为该场胜方。
6.7 平局
6.7.1 局时间结束时，如双方内场队员人数相同，该局为平局。
第7章 犯规与警告
违规应由相应运动员作出判罚，并导致盘权转换，具体情形如下。
7.1 掷盘犯规
7.1.1 任何掷盘及其连贯动作越过和/或踩到边界线。
7.2 传盘犯规
7.2.1 在同一场区内向同队队员传盘（即内场传内场、同侧外场传外场）。
7.2.2 任何未飞越对方内场的传盘。
7.3 位置犯规
7.3.1 任何运动员在场区之间移动时干扰比赛或该局进行（即有意或无意触碰飞盘、未立即向应属场区移动、或未在指定区域进行场区之间的移动）。
7.3.2 任何运动员探入对方内场或外场以防守对方攻击。
7.4 界线犯规
7.4.1 任何接盘及其连贯动作（即控盘过程）踩到或越过边界线。
7.5 5秒犯规
7.5.1 控盘运动员未在控盘后5秒内掷出飞盘。
7.5.2 计时自运动员控盘或飞盘触地时开始。
7.6 接触犯规
7.6.1 以非掷盘动作故意用飞盘接触对方队员。
7.6.2 未持盘时接触对方队员身体。
7.6.3 接触对方队员所控制的飞盘。
7.7 进攻计时犯规
7.7.1 某队控盘超过15秒而未完成一次"攻击"。进攻计时到期时掷出的飞盘仍视为有效"攻击"。
7.8 重新入场犯规
7.8.1 有资格返回内场的外场队员，在下列情况下丧失返回内场的机会：
7.8.1.1 与飞盘发生有意接触；
7.8.1.2 未立即向重新入场交叉点移动；
7.8.1.3 干扰对方进攻（如以手封堵）。
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规则的修改与变通适用
本规则的修改：本技术规则与规程可因锦标赛相关事项变更，或世盘联认为确有需要时，随时进行修改。
本规则的变通适用：根据比赛水平与目的等各种因素，可对本规则与规程作出调整，以为运动员创造积极、公平的参赛体验，例如：
· 调整飞盘尺寸
· 使用多枚飞盘
· 调整比赛场地尺寸
· 调整参赛人数
· 采用赛事官员作出客观判罚
附录A 规则术语定义
	术语
	定义

	攻击
	向对方方向及相应高度投掷飞盘

	控盘
	以手持盘，使飞盘停止运动

	猜盘
	比赛开始时由队长猜盘以确定首次盘权

	出局
	被飞盘有效攻击的运动员须由内场移至外场，方可继续参与比赛

	传盘
	将飞盘掷向另一名队友

	有效传盘
	① 飞盘完全离开掷盘运动员；② 飞越对方内场；③ 掷盘运动员的队友控住飞盘

	有效攻击
	① 掷出飞盘并击中对方身体；② 对方在飞盘触地前未能控住飞盘；③ 飞盘触地或进攻方重新获得盘权；④ 进攻方在无任何违规的情况下完成击盘

	有效接盘
	在飞盘触地前接住对方掷出的飞盘

	掷盘运动员
	掷出飞盘的运动员

	掷盘
	掷盘由传盘与攻击构成；对掷盘方式不作任何限制



附录B 世盘联认证锦标赛专属规程
世盘联认证锦标赛的专属规则与规程，将在各锦标赛的赛事公告中另行规定，包括但不限于：
· 参赛资格与名单准则
· 队服要求
· 锦标赛附加赛事规则
· 赛制
· 赛事官员与顾问
B1 赛制
1.1 小组赛阶段
· 各队将被分配到人数均衡的小组，与本组各队进行单循环比赛。
· 通常进行3局比赛。
· 每局结束后按下列方式计分：胜3分、平1分、负0分。
1.2 淘汰/排位阶段
· 各队将被分配至种子对阵表，进行单败淘汰比赛。
· 通常进行5局比赛。
· 如某队赢得多数局数，比赛自动结束。
· 每局结束后按下列方式计分：胜3分、平1分、负0分。
1.3 平局名次判定
· 小组赛结束后，各小组内队伍按胜场数排名。
· 如队伍积分相同，按下列排名标准依次判定。
· 每一项排名标准均用于对全部并列队伍进行排名，而不仅用于确定最高名次的队伍。
· 如适用某项标准后全部队伍仍然并列，则进入下一项标准。
· 如适用某项标准后并非全部队伍并列，而是其中一个或多个子组仍然并列，则将这些子组从整体排名中分出，各子组分别从第一项标准开始重新排名。
· 排名标准依次为：
1. 胜场数（仅计并列队伍之间的比赛）
2. 弃权场次最少者
3. 净胜分（仅计并列队伍之间的比赛）
4. 净胜分（计对全部共同对手的比赛）
5. 场均得分（仅计并列队伍之间的比赛）
6. 场均得分（计对全部共同对手的比赛）
7. 各队指定1名队员在底线后方掷1枚飞盘，掷盘顺序以翻盘或其他方式随机确定；按飞盘静止位置距底线的距离由近及远排名
B2 赛事官员
赛事官员可在锦标赛中承担下列角色：
	角色
	建议人数
	一般职责

	赛事顾问
	2
	为比赛及各局提供建议，包括：向运动员与观众提供信息以协助比赛与各局顺利进行；协助运动员讨论判罚；在被询问时提供规则建议；在被询问时提供对判罚的视角；支持比赛的整体管理

	边线顾问
	2—4
	观察比赛场地边界，并在被请求时提示任何违规，供运动员作出判罚

	计分员/计时员
	1
	管理比赛及各局的比分与时间



2.1 就第2.7条而言，如有赛事顾问在场且双方未能达成一致，必须接受赛事顾问的观点。
2.2 如赛事顾问的意见对本队不利，运动员可以推翻赛事顾问的意见。
B3 竞技组别
躲避飞盘通常的竞技组别为：公开组、女子组、混合组（实施时建议每个竞技性别的比例为5:10）。
B4 年龄组别
	年龄组别
	竞技性别
	最小年龄*
	最大年龄*

	少年组
	女子
	6/9/12
	11/14/17

	少年组
	公开
	6/9/12
	11/14/17

	青少年组
	女子
	14
	20

	青少年组
	公开
	14
	20

	大学生组
	女子
	14
	24

	大学生组
	公开
	14
	24

	成年组
	女子
	16
	不限

	成年组
	公开
	16
	不限

	大师组
	女子
	30
	不限

	大师组
	公开
	33
	不限

	元老组
	女子
	37
	不限

	元老组
	公开
	40
	不限

	资深元老组
	女子
	45
	不限

	资深元老组
	公开
	48
	不限

	传奇组
	女子
	65
	不限

	传奇组
	公开
	65
	不限



* 年龄以赛事举办当年12月31日为准。
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