
聖  約  翰  救  傷  隊 
窩 打 老 救 護 支 隊 

步操訓練課程表 
= = = = = = = = = 

(只供內部參考﹐不足之處﹐有待日後補充。) 
二零零五年七月 
 
此表共分九節，每節訓練時間約二小時。 
 
〈一） 操場守則 

操場方位之認識 ﹐集隊〝 F a l l  I n 〞 
學習休息〝S t a n d  E a s y〞 ﹐〝S q u a d〞 ﹐立正方位〝A t t e n t i o n〞 
 

〈二） 原地靜止中的轉動 ﹐學習左轉 ９０度角〝L e f t  T u r n〞 
右轉 ９０度角〝R i g h t  T u r n〞﹐後轉 １８０度角〝A b o u t  T u r n〞 
 

〈三） 開步及停步〝 M a r c h i n g  A n d  H a l t i n g〞 
學習直排及橫排步操 
 

〈四） 三排分開及復合〝O p e n  A n d  C l o s e  O r d e r〞 
學習轉彎〝W h e e l i n g〞﹐看齊〝D r e s s i n g〞﹐見禮〝S a l u t i n g〞 
 

〈五） 行進間之轉變方向〝T u r n i n g  O n  T h e  M a r c h〞 
左轉 ９０度角〝L e f t  T u r n〞﹐右轉 ９０度角〝R i g h t  T u r n〞 
後轉 １８０度角〝A b o u t  T u r n〞 
 

〈六） 行進中行軍禮〝S a l u t i n g  T o  T h e  F r o n t〞 
行進間見右禮〝S a l u t i n g  T o  T h e  R i g h t〞 

       行進間見左禮〝S a l u t i n g  T o  T h e  L e f t〞 
 
〈七） 編整隊伍〝S i z i n g〞 

踏步 ﹐停 ﹐前進〝M a r k  T i m e﹐H a l t﹐F o r w a r d〞 
 

〈八） 開始檢閱〝R i g h t  M a r k e r〞 
 
〈九） 暫時解散〝F a l l  O u t〞 ﹐解散〝D i s m i s s〞 
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第 一 節 

〈一〉  操 場 秩 序 
        = = = = = = = 
(1) 未得命令或許可﹐不得進入場內。 
(2) 不得在場內吸煙､喧嘩或隨意移動。 
(3) 在場內行走﹐應依照步操行進方法﹐及應盡量依場地之邊沿行走。 
(4) 在操練完畢或工作完成後﹐應即離開操場。 
(5) 在操場內應嚴格遵從司令員之命及訓示。 
(6) 操場內各人須穿整齊制服﹐但在特別情形下 

司令員可訓示各員免穿部份之制服 (如上衣之類) 惟軍帽必須佩戴。 
 
〈二〉 集隊：F a l l  I n 

= = = = = = = = = = 
當隊員聽到司令員發出〝W a t e r l o o  D i v i s i o n  F a l l …………….. I n〞 
隊員立即排成以下隊形 
                              A d v a n c e 

●司令員 
                          相隔直手臂(右手)    面向│  
F r o n t  R a n k          ○→ ○→ ○→ ○→ ○→ ◎ R i g h t  M a r k e r 
                          睇齊最前排             ↑ 
C e n t r e R a n k      ○   ○   ○  ○  ○  ○ 
                          睇齊最右排             ↑ 伸直手臂相隔 
R e a r  R a n k           ○   ○   ○   ○   ○   ○ 
 
                              R e t i r e  
 
S t a n d  E a s y  〈休息〉 雙腳約距１２吋﹐雙手放在身後﹐右掌放在左掌中 

鬆弛身體各部﹐但雙足不得移動。 
S q u a d                  雙腳保持不動﹐雙手用力拉直﹐右掌放在左掌中。 
A t t e n t i o n    〈立正〉 右腳不動〝抬起左膝〞將左腳踏在右方腳踭處﹐ 

雙手同時沿身邊移至身旁﹐雙手伸直﹐ 
握拳放在褲骨之上﹐拇指直指地面﹐ 
雙足分開約３０度角﹐身軀正直。 

S t a n d  A t  E a s y      即從 A t t e n t i o n 回復到 S q u a d 位置右腳不動 
                        〝抬起左膝〞將左腳踏在左方約１２吋之地面﹐ 
            同時雙手保持伸直移向身後﹐右掌放於左掌中。 
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第 二 節 

 
T u r n i n g  A t  T h e  H a l t 靜止中的轉動 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 
R i g h t  T u r n  右轉 
 

打數 動作 
 

O n e 
↓ 

右足踭﹐左足尖迅速移動身軀向右轉９０度角 
右足掌平放地面﹐左足尖着地﹐左足踭離地﹐重心落右足

兩膝伸直﹐兩腿合併﹐上身保持立正姿勢。 
T w o – T h r e e 

↓ 
(停秒半) 

 
O n e 將左膝提起﹐大腿與地面平衡﹐小腿垂直 

在最快時間將左腳踏在右腳旁邊﹐回復立正姿勢。 
 

 

L e f t  T u r n  左轉                         (與右轉一樣﹐惟左與右相反) 
 

打數 動作 
 

O n e 
↓ 

左足踭﹐右足尖迅速移動身軀向左轉９０度角 
左足掌平放地面﹐右足尖着地﹐右足踭離地﹐重心落左足

兩膝伸直﹐兩腿合併﹐上身保持立正姿勢。 
T w o – T h r e e 

↓ 
(停秒半) 

 
O n e 將右膝提起﹐大腿與地面平衡﹐小腿垂直 

在最快時間將左腳踏在左腳旁邊﹐回復立正姿勢。 
 

 

A b o u t  T u r n  後轉 
 
與右轉動作一樣﹐只分別向右邊方向轉動１８０度角。 
打數法 O n e〝T w o – T h r e e〞O n e 。 
 

注：轉動動作上身保持立正姿勢。 
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第 三 節 

行進及停步〝 M a r c h i n g  A n d  H a l t i n g〞 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 
當隊員聽到〝Q u i c k  M a r c h〞動令發出時 
各人行前﹐左腳開步﹐右手搖向前。 
 
行進方法︰〝 M a r c h i n g〞 
= = = = = = = = = = = = = = = = 
(1) 每步３０吋由足踭至另一足踭計算。 
(2) 足踭須先着地﹐全足要伸直。 
(3) 左､右腳依次自然地向前照直線行進 
(4) 手部在搖動時要直伸﹐在足踭着地時達其頂點（與衣袋成平線）。 
(5) 上身挺直﹐用手指公力將拳握緊﹐兩肩平正﹐身微向後傾。 
 
行進時﹐最前頭隊員﹐要望着一個固定目標前行﹐在後各人則須對正前方 
並同時保持在左右各人之距離﹐行進時步伐要一致。 
 
行進間通常進速度為每分鐘１２０至１４０步﹐每步應為半秒左右。 
 
停步〝H a l t i n g〞 
= = = = = = = = = =  
動令會在左足踭地時發出﹐S q u a d － 〝H a l t〞﹐接動令後 
依節拍將右足行前一步。然後停止﹐此時右足掌平放地面﹐左足伸直 
足尖着地以支持身體重心﹐上身保持行進姿態﹐打數叫〝C h e c k〞 
 
打數 動作 

 
O n e 

 
↓ 

左足上前半步﹐即１５吋﹐左右手同時照行進方式換轉前後方向 
此時身體重心在左腳掌﹐右足尖則分別支持身體重心 

上身保持行進姿勢。 
 

 
T w o 

迅速將右膝抬高﹐大腿與地面平衡﹐小腿垂直﹐腳尖垂下 
成自然狀態﹐隨着迅速將右腳踏在左足旁邊﹐兩手同時切回身旁 

回復立正姿勢。 
 
打數方法 C h e c k﹐O n e﹐T w o 節拍與行進時相同。 
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第 四 節 (A) 

三排分開及復合〝O p e n  A n d  C l o s e  O r d e r〞 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
此動作是準備接受檢閱﹐或利便學習動作﹐如行軍禮。 
 
當隊員完成〝 F a l l  I n 〞做成立正〝A t t e n t i o n〞動作後便可進行司令員

叫出〝O p e n  O r d e r ─ M a r c h〞動令發出： 
前排隊員〝F r o n t  R a n k〞立即行前三短步﹐後排〝R e a r  R a n k〞立即退

後三步 (每步１５吋) 而停﹐中排〝C e n t r e  R a n k〞保持不動﹐開步以左腳

先行﹐雙手保持立正姿勢不需搖動。 
 
※ 三短步打數 O n e﹐O n e﹐T w o 
第一步左腳 O n e﹐第二步右腳 O n e﹐第三步左腳抬起與地面平衡﹐即時迅速

在右足旁邊﹐回復立正姿勢。 
 
看齊〝D r e s s i n g〞 
= = = = = = = = = = = 
當隊伍形成後﹐或經過行進後﹐隊形常現不整齊﹐為雅觀起見﹐故此要「看齊」。 
 
動令是在〝A t t e n t i o n〞立正後才可發出：R i g h t ─ 〝D r e s s〞。 
 
除前排第一人〝R i g h t  M a r k e r〞外﹐全隊行前半步１５吋左腳先行１５吋

右腳隨即抬起與地面平衡迅速踏在左腳旁邊﹐打數叫 O n e﹐T w o 
 
停秒半打數 T w o – T h r e e ﹐打數後全隊將頭部向右望﹐〝R i g h t  M a r k e r〞
不動﹐前排各人亦同時將右手伸直﹐手背向上﹐舉起至右鄰者肩部﹐中､後排第

一人亦須將右手伸直﹐手背向外﹐舉起至前者肩部。打數數叫〝U p〞。 
 
停秒半打數 T w o – T h r e e﹐打數後全隊將用雙腳踭做出短速之步伐移動﹐直

至每人只能望見右隔一人之下頜﹐中､後排其他各人亦應如此用眼角對正前方。

打數叫〝M o v e〞。 
 
當全隊人看齊後﹐司令員會發出 〝E y e s ─ F r o n t〞動令﹐全隊在最快速時

間將頭向前望﹐舉起手的隊員亦立即將舉起的手切回身旁 (頭與手的動作是同一

時間做的)。 
※全部動作〝O n e T w o〞﹐〝T w o T h r e e〞〝U p〞﹐〝T w o T h r e e〞〝M o v e〞 

注：頭向右望﹐肩不動。收手時勿拍到褲袋。 
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第 四 節 (B) 

 

軍禮〝S a l u t i n g〞 
= = = = = = = = = = =] 
 
軍禮乃係表示下屬對上級長官致敬的表現。 
 
動令會在〝A t t e n t i o n〞立正後發出  
S a l u t i n g﹐S a l u t i n g  T o  T h e  F r o n t ─ 〝S a l u t e〞 
 

打數 動作 

 

〝U p〞 

↓ 

隊員立即將右手從身側升起手臂與水平線平衡﹐手掌向前 

手指伸直﹐各指合拍﹐然後將前臂彎曲至手指在離右眼前一吋

身軀保持立正姿勢。 

↓(停半秒打數 T w o – T h r e e)↓ 

〝D o w n〞 

 

隊員將右手在身體「最近之地方」切回身旁﹐拳在途中握緊 

回復立正姿勢。 

※全部動作〝U p〞﹐T w o – T h r e e﹐〝D o w n〞 

 

向左或右行軍禮﹐其動作與上述相同﹐惟頭部須在右手抬高同時轉向指示方向 

身體保持向前立正。 

 

轉彎〝W h e e l i n g〞 
= = = = = = = = = = = = 
 
行進時全隊行經彎角﹐司令員便會發出 R i g h t 或 L e f t ─〝W h e e l〞 
最近彎角處之人將依四呎直徑之圓周﹐轉彎９０度角前進 
其速度將照離彎角最遠之人步伐而定﹐而且應同時用眼角看齊﹐並縮短其步伐 
但節拍必須保持﹐隨後各人應依其前者之步伐及路線而行。 
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第 五 節 

 

行進間之轉變方向〝T u r n i n g  O n  T h e  M a r c h〞 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 
行進時無需將隊伍叫停﹐而轉變方向再行開步。 
 
L e f t  T u r n 左轉９０度角 
 

打數 動作 

〝C h e c k〞 
↓ 

動令在右足着地時發出﹐L e f t ─ 〝T u r n〞 
隊員左腳行前一步３０吋「停留不動」﹐身體重心在左腳 

右腳踭離地﹐雙足全直合拍﹐右手在前﹐左手在後。 
 

〝D o w n〞 

↓ 

兩手立即切回身旁﹐「抬起右膝」大腿與地面平衡 

立即把右足伸直踏在左足旁之地面 

身軀同時向左轉９０度角。 

 

〝F o r w a r d〞 
左腳同時「彈出」１５吋﹐足尖離地﹐右手同時搖前 

繼續行進。 

 

 
R i g h t  T u r n 右轉９０度角 
 
右轉與左轉一樣﹐惟左與右相反 
 
 
 
※打數〝C h e c k〞﹐〝D o w n〞﹐〝F o r w a r d〞 
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A b o u t  T u r n 後轉 
 

打數 動作 

〝M i s s〞 

↓ 

動令在右足着地時發出﹐A b o u t ─〝T u r n〞 

左足前行一步﹐手搖動。 

 

〝I n〞 

↓ 
右足行前半步﹐手切回身邊。 

〝L e f t〞 

↓ 

T 

抬起左膝﹐身體右轉９０度角迅速踏下左腳回復立正姿勢 

雙手一直保持在身旁用力支持上身。 

（兩腳成一 〝T〞 字） 

 

〝R i g h t〞 

↓ 

L 

用左踭做軸心﹐「抬起右足」身體再向右轉９０度角 

跟着迅速踏下右足回復立正姿勢。 

（兩腳成一 〝L〞 字） 

 

〝L e f t〞 

↓ 

V 

「抬起左腳」踏步〝M a r k  T i m e〞一次 

然後回復立正姿勢 

（兩腳成一 〝V〞 字） 

 

〝F o r w a r d〞 右腳開步﹐繼續行進。 

 

 

※打數 M i s s ﹐I n ﹐L e f t ﹐R i g h t ﹐L e f t ﹐F o r w a r d 

※或   M i s s ﹐I n ﹐  T  ﹐  L  ﹐  V  ﹐F o r w a r d 

 

 

注： 每當提腳時雙手必需拉直放在身旁﹐以保持上身重心。 
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第 六 節 

行進間見右禮〝S a l u t i n g  T o  T h e  R i g h t〞 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

打數 動作 

〝C h e c k〞 

↓ 

動令在左腳着地時發出 S a l u t i n g  T o  T h e  R i g h t  
〝S a l u t e〞後﹐右腳繼續行前一步﹐上身保持行進間姿勢 

重心在右腳。 
〝U p〞 

↓ 

左腳行前一步﹐腳踭在地腳尖向上﹐雙手迅速刀回身旁 

右手連隨行禮﹐同時頭部轉望右方。 

〝T w o〞 

↓ 
右腳行一步﹐右手行禮﹐左手放身旁。 

〝T h r e e〞 

↓ 
左腳行一步﹐右手行禮﹐左手放身旁。 

〝F o u r〞 

↓ 
右腳行一步﹐右手行禮﹐左手放身旁。 

〝F i v e〞 

↓ 
左腳行一步﹐右手行禮﹐左手放身旁。 

〝D o w n〞 

↓ 
右腳行一步﹐右手迅速切回身旁﹐即雙手放在身旁。 

〝S w i n g〞 左腳開步﹐右手搖前﹐繼續前進。 

行進間的左禮〝S a l u t i n g  T o  T h e  L e f t〞 
見左禮動作與右禮動作一樣﹐只分別頭部向左望。 
※全部動作 C h e c k﹐U p﹐T w o﹐T h r e e﹐F o u r﹐F i v e﹐D o w n﹐S w i n g 
 
行進間向前行禮〝S a l u t i n g  T o  T h e  F r o n t〞 
此動作係在上前受勛､領獎等用﹐動令在左腳發出﹐全隊 H a l t 停 
即停步動作。打數 C h e c k﹐O n e﹐T w o 停秒半打數〝T w o － T h r e e〞 

〝一次〞 
見禮向前打數〝U p〞﹐停秒半打數〝T w o － T h r e e〞 
落手打數〝D o w n〞。停秒半打數〝T w o － T h r e e〞 

〝二次〞 

見禮向前打數〝U p〞停秒半打數〝T w o － T h r e e〞落手打數〝D 
o w n〞。停秒半打數〝T w o － T h r e e〞立即做〝A b o u t  T u r n〞

動作﹐打數叫〝T u r n〞T w o － T h r e e〝I n〞 
停秒半打數〝T w o － T h r e e〞 

立即左腳開步﹐右手搖前。打數叫〝F o r w a r d〞﹐繼續前進。 
※C h e c k  O n e  T w o﹐T w o－T h r e e﹐U p﹐T w o－T h r e e﹐D o w n﹐ 

T w o－T h r e e﹐U p﹐T w o－T h r e e﹐D o w n﹐T w o－T h r e e﹐T u r n﹐ 
T w o－T h r e e﹐I n﹐T w o－T h r e e﹐F o r w a r d。 
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第 七 節 
 

編整隊伍〝S i z i n g〞 

= = = = = = = = = = = = 

 

當一個隊伍排成後﹐常因各人高度參差不齊﹐而致不雅觀﹐為改善此情形 

就要編整隊伍。 

全部動作分成： 

（一） 〝T a l l e s t  O n  T h e  R i g h t﹐S h o r t e s t  O n  T h e  L e f t 

I n  S i n g l e  R a n k〞─〝S i z e〞 

動令發出後﹐全部隊員向右轉９０度角﹐ 

跟着立正﹐〝R i g h t  M a r k e r〞 

向前行三步﹐然後左轉９０度角面向司令員。當 M a r k e r 動作做完後 

全部隊員各人跟着依自己高度﹐最高在右邊面向司令員而排成單行﹐ 

保持立正姿勢。 

 

（二） 〝B y  T w o s〞─〝N u m b e r〞 

      動令發出後﹐依次序由右邊開始報數﹐聲音要嚮亮清楚 

方法是第一個叫〝O n e〞第二個叫〝T w o〞 

第三個叫〝O n e〞第四個叫〝T w o〞﹐如此類推。 

 

（三） 〝O d d  N o，s  O n e  P a c e  F o r w a r d﹐ 

E v e n  N o，s  O n e  P a c e  S t e p  B a c k〞─〝M a r c h〞 

動令發出後﹐單數上前一步﹐雙數退後一步﹐保持立正姿勢。 

 

（四） 〝S t a n d  F a s t  T h e  R i g h t  H a n d  M a n﹐ 

O d d  N o，s  To  T h e  R I g h t﹐E v e n  N o，s  T o  T h e  L e f t  

R a n k，s  R I g hｔ &  L e f t〞─〝T u r n〞 

動令發出後﹐M a r k e r 不動面向司令員﹐單數轉右９０度角 

雙數轉左９０度角。 

 

（五） 〝F o r m  T h r e e  R a n k s﹐Q u i c k〞─〝M a r c h〞 

       動令發出後﹐各隊員一齊開步﹐左腳先行 

雙數者跟單數者陸續前進排成為三行﹐各人到達自己位置時 

做一個〝H a l t〞停步動作﹐然後左轉９０度角面向司令員 

自動看齊後﹐保持立正姿勢。 
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〝M a r k i n g﹐H a l t﹐F o r w a r d〞踏步﹐停步﹐及前行 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 
當隊伍前行受阻﹐或因其他緣故不能前進﹐隊伍便以踏步等待。 
 
(一) 由立正開始之踏步：M a r k ─〝T i m e〞 
    首先抬起左腳與地面平衡﹐小腿垂直﹐然後踏下地面成立正姿勢 
    當左腳着地時「右腳抬起」如此交替的做﹐上身一直保持立正姿勢 
    與行進間時的節拍一樣。 
 
(二) 由行進變為踏步：M a r k  T i m e  I n  F r o n t ─ M a r k〝T i m e〞 
    動令在右腳發出﹐隊員左腳行前一步﹐雙手搖動﹐再用右腳行前半步 
    雙手切回身旁﹐然後「抬起左腳」開踏步。 
 
(三) 由踏步變為開步走：F o r ─〝W a r d〞 
    動令在左腳着地時發出﹐左腳着地後﹐右腳再踏一步 

然後開步(左腳行第一步)繼續前行。 
 
(四) 由踏步變停步：S q u a d ─〝H a l t〞 
    動令在左腳抬起時發出﹐左腳着地後﹐右再踏一步便停﹐回復立正姿勢。 
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第 八 節 

 
開始檢閱 G e t t i n g  O n  P a r a d e 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 
隊伍應成三行﹐在場邊向閱兵台而立﹐成 S q u a d 狀態 
前排右邊第一人為〝R i g h t  M a r k e r〞。 
 
動作分成： 
 
(一)  R i g h t ─〝M a r k e r〞 
     動令發出後 M a r k e r 立即 立正 打數 T w o ─ T h r e e 向前操行１２步 
   第１３步 H a l t﹐１４步 C h e c k﹐１５步 O n e﹐T w o 
 
(二)  M a r k e r ─〝S t e a d y〞 
     R i g h t  M a r k e r 做〝S t a n d  A t  E a s y〞動作。 
 
(三) G e t  O n ─〝P a r a d e〞 

動令發出後﹐(全隊包括 R i g h t  M a r k e r)〝立正〞﹐ 
打數 T w o ─ T h r e e 之後 
後面隊員一齊向前操行１５步至 M a r k e r 停。 
 
停秒半打數〝T w o ─ T h r e e〞﹐做 D r e s s i n g 動作〝U p〞 
停秒半〝T w o ─ T h r e e〞〝M o v e〞﹐然後數１０聲 
１﹐１﹐２﹐２﹐３﹐３﹐４﹐４﹐５﹐５。（做移動） 
 
停秒半打數〝T w o ─ T h r e e〞做落手動作〝D o w n〞 
停秒半〝T w o ─ T h r e e〞做 S t a n d  A t  E a s y 動作 
打數〝O u t〞。O n e 起腳﹐T w o 落腳。 
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第 九 節 
 
D i s m i s s  &  F a l l i n g  O u t 解散與暫時解散 
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 
當操練完畢後或暫告一段落時解散或暫時解散﹐可使各人自由活動。 
解散通常用於練習完畢而離開操場〝D i s m i s s〞。 
 
暫時解散常用於練習中令各人自由活動一段短時間後又回復集隊〝F a l l  I n〞。 
 
解散 D i s m i s s i n g  T u r n  T o  T h e  R i g h t  &  D o  N o t  S a l u t e 
 
動令 D i s ─〝M i s s〞發出後全部隊員立即向右轉９０度角 
停秒半打數〝T w o─T h r e e〞之後依直線操前三步 
然後保持行進姿態向自己選擇之方向而行直至離開操場。 
 
F a l l  O u t 動作與 D i s m i s s 相同﹐但應留在場邊等侯再次集隊。 
 
但解散時如有長官﹐而隊員身穿整齊制服時﹐則加一個軍禮。動令： 
 
O f f i c e r  O n  P a r a d e﹐T u r n  T o  T h e  R i g h t  &  S a l u t e 
D i s ─〝M i s s〞 
動令發出後隊員立即向右轉﹐打數停秒半〝T w o─T h r e e〞。做見禮〝U p〞 
停秒半打數〝T w o─T h r e e〞﹐做落手〝D o w n〞 
停秒半打數〝T w o─T h r e e〞﹐然後操前三步﹐保持行進姿態 
向自己選擇之方向而行﹐直至離開操場。 
F a l l  O u t 動作與 D i s m i s s 相同﹐但應留在場邊等侯再次集隊。 
 

《完》 

 
 
 
 
 
 
 

【第 十三 頁】 


