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主編序/藝才示例研編 5C 

 
藝才課綱展新頁(Curriuculum)︰108 年 7 月，藝術才能班

課程實施規範暨藝術才能專長領域課程綱要，以及特殊教育課

程實施規範暨藝術才能資賦優異專長領域課程綱要發布，啟動

中小學藝才教育全方位之課程發展。 

藝才輔導創新路(Conulting)︰109 年 6 月發布及 113 年 7

月修訂《教育部藝術才能專長領域輔導團設置及運作要點》，

109 年 9 月藝才輔導機制建立，由 15 位音樂、美術與舞蹈專

長之中小學藝才班/藝才資優班教師擔任輔導員，113 年 8 月，

第 3 屆續力前行。 

藝才手冊釋綱領(Connection)︰109 年 12 月，透過 5 位藝推主持人員策劃、34 位教師

研編、20 位專家審查及 2 位助理執編，達 560 頁之《十二年國民基本教育課程綱要-藝術

才能專長領域課程手冊》發行，提示藝才課程掌握課綱內涵，充實學習構面教學效益，

並以專業社群永續之。 

藝才示例交享閱(Communication)︰110 年 8 月，111 年 7 月，112 年 7 月，113 年 7

月，114 年 7 月，每學年度定期分組及全體研編會議的激盪討論，聚斂於諮審會議的專業

對話，輔導員及教師夥伴展現課程、教材、教法創新研發之成果，聚焦各教育階段卻能

呈現系列整合之藝才教學示例，如期完竣。 

藝才教研續策進(Collaboration)︰衷心感謝副主編陳沁紅、丘永福、曾瑞媛教授之協

力引領，歷屆(略)及本學年度諮審委員郭美女、江淑君、徐玫玲、黃新財、張俊賢、林宜

誠、曾仰賢、吳望如、陳一凡、林美吟、盧福壽、趙惠玲、張繼文、陳箐繡、朱忠勇、

曾照薰、周素玲、吳義芳、杜玉玲、陳書芸、戴君安之慧眼檢視，連瑞淇、柯逸凡、簡

杏羽、林怡君、桑慧芬、郭炎煌、鐘兆慧、莊浩志、簡俊成、鍾政岳、楊芬林、葉宛芃、

蕭家盈、鄭怡苹、尤曉晴輔導員之熱情編撰[依冊別序]，以及李威廷、賴昱丞、鄭湘蓁助理

之奮力執編，終有所成。此系列為藝才輔導團每學年度定期出版品，期能提供藝才教育

多元思考，亦請各界不吝指教。 

 
 

 
 

國立臺灣師範大學音樂學系副教授 

暨教育部藝術才能專長領域輔導團召集人                   謹識 

 
民國 114 年 7 月 
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副主編序/即興與創作 

延續去年以「中華民族舞」作為課程示例編寫的主軸，今年

五位舞蹈組輔導員特別將焦點聚焦於「即興與創作」，精心彙整

在術科課程發展上的成果，並以示例的形式，希望可以提供全臺

舞蹈藝術才能班教師參考。 

本次課程示例歷經近一年的增能研習與深入討論，由五位輔

導員共同研發出涵蓋不同學習階段的課程設計，三份示例中有根

據注音符號亦有以拉邦動作分析的理論架構發展的課程，展現出

各階段教師針對「即興與創作」的課程設計與實踐的方針。 

在國小階段，由嘉義市崇文國小楊芬林輔導員與桃園市復旦國小葉宛芃輔導員合作完成《舞知

所行》。此課程透過文字之美，引導學生在聲韻變化中，運用聽覺與視覺感知，探索身體空間與一

般空間的運用，激發其創意與感官知覺。 

國中階段的示例《舞之所云》，由彰化縣彰安國中蕭家盈老師與臺北市雙園國中鄭怡苹老師共

同設計，課程以身體感知為起點，透過遊戲式的體驗活動，引導學生理解拉邦動作分析中的空間勁

力，並聚焦於「直接空間（Direct Space）」與「間接空間（Indirect Space）」兩種勁力的轉換與應

用，循序漸進地引導學生將理論內化為身體實踐。 

高中階段的《舞之所現》則由新北市清水高中尤曉晴輔導員撰寫，課程融合拉邦的「勁力（Effort）」

概念，並以「DANCE」為主題，對應四大學習構面：Discovery（發現）— Application（應用）— Nurture

（培育）— Creativity（創造）— Evaluation（評鑑）。透過這個結構性框架，幫助學生更深入理解

動作生成的過程，並學習分析與創作個人動作語彙。 

特別感謝張中煖教授於增能研習中的悉心指導，為輔導員提供多元視角與寶貴建議，使本次「即

興與創作」課程示例能夠豐富而具體地呈現於紙上。同時也誠摯感謝曾照薰教授、陳書芸教授、吳

義芳教授、杜玉玲教授與周素玲老師，在課程設計與文本撰寫過程中不辭辛勞地給予指導與協助，

使各項示例得以順利完成。期盼舞蹈界先進不吝賜教，讓我們的努力在教育現場持續發光發熱，推

動藝才教育向前邁進。 

 

國立臺北藝術大學舞蹈學系教授暨 

教育部藝術才能專長領域輔導群(團)工作計畫協同主持人 

 

曾瑞媛 謹識 
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摘要 

一、課程主題： 

藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》 

二、教學設計理念及學習目標 

此次課程示例以本校舞蹈班「團體活動－舞蹈專題探索」為基礎，結合「校定必修-表演實習與

製作」的特色課程《土城駐足》個人編創發表為設計，旨在透過拉邦「Effort」理論提供一個結構化

的框架，幫助學生更好地理解和創造動作，有意識地探索和發展自己的動作語言及精進技巧。在表

演中，學生將有機會傳達更豐富的情感層次，並進一步反思性別議題如何在舞蹈表達中展現。 

我們期待學生在探索過程中，掌握相關知識和技能，並培養獨立思考、問題解決和自我管理等

能力，這樣的實踐不僅符合 108 課綱強調的「自主行動」、「溝通互動」和「社會參與」等核心素

養，也能幫助學生在不斷變化的世界中保持學習的熱情，增強自我發展的能力，進而促進社會的整

體進步。 

三、課程發展與學習目標 

子單元 對應四大構面 學習目標 

單元活動一

《Discovery》 

知識、脈絡 

與思考 

藉由認識「拉邦動作分析」( Laban Movement Analysis)  

的勁力「Effort」基礎概念，發現自己的興趣和潛力。 

單元活動二

《Application》 

知識、脈絡 

與思考 

運用「Effort」動作分析觀察、記錄舞蹈動作及日常生活動作紀

錄與分析。 

單元活動三

《Nurture》 

專題應用 

與創意 

將所學「Effort」知識和技巧，進行實踐和操作：《土城駐足》

個人舞蹈編創之舞句分析。以期在持續的學習和實踐中，不斷

培養和提升自身能力和素養。 

單元活動四

《Creativity》 

美感文化 

與評價 

運用「Effort」於《土城駐足》個人舞蹈編創之舞句質地及 

變化，鼓勵學生突破傳統思維，嘗試新的方法和解決方案， 

發展出新的想法和作品。 

單元活動五

《Evaluation》 

創作展演 

與發表 

《土城駐足》個人編創發表，並對自己的學習成果進行反思和 

評估，幫助學生了解自己的優勢和不足，找出改進的方向和 

未來的學習目標。 

 

四、課程實施省思 

拉邦的「Effort」理論為舞蹈和動作表達提供了一個結構化的框架，幫助學生在理解和創造動作

時，能更精確地掌握各個層面的動作特徵，並深入探索動作的質感與表現方式。在課程中，學生不

僅能提升身體技巧，還能學會有意識地調控動作的強度、節奏和流動性，使其表達更加豐富、細緻

和多元。 

課程中強調自主學習的重要性，與拉邦的「Effort」理論概念不謀而合，鼓勵學生在探索動作的

過程中發展出屬於自己的風格和創作語言。通過對理論的理解，學生能夠主動分析和調整自己的動

作，並在自我反思中尋找突破和創新。這樣的課程設計不僅提升了學生的舞蹈技巧，使他們更深入

地理解身體表達的深層意義，也在過程中培養了自主學習和自我管理的能力。學生學會在面對挑戰

時主動尋求解決方案，並發展獨立思考的能力。最終，我們期待學生能將所學應用於未來的舞蹈及

其他領域，並在這一基礎上穩步發展，實現自我成長與突破。 
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壹、課程主題： 

藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》 

 

貳、教學設計理念說明 

一、總體學習目標 

此次課程示例以本校舞蹈班「團體活動－舞蹈專題探索」為基礎，結合「校定必修-表演實習與

製作」的特色課程設計，旨在透過拉邦「Effort」理論提供一個結構化的框架，幫助學生更好地理解

和創造動作，有意識地探索和發展自己的動作語言及精進技巧。在表演中，學生將有機會傳達更豐

富的情感層次，並進一步反思性別議題如何在舞蹈表達中展現。 

我們期待學生在探索過程中，掌握相關知識和技能，並培養獨立思考、問題解決和自我管理等

能力。此外，課程也將引導學生關注性別角色的多樣性，鼓勵他們在舞蹈中挑戰傳統性別觀念，促

進性別平等的討論。這樣的實踐不僅符合 108 課綱強調的「自主行動」、「溝通互動」和「社會參

與」等核心素養，也能幫助學生在不斷變化的世界中保持學習的熱情，增強自我發展的能力，進而

促進社會的整體進步。學習目標對應課綱素養如下： 

 

課綱理念 核心素養 學習目標 

自發 自主行動 

1.提供探索和創作的空間，鼓勵學生發揮創意，發展個人風格，以提升

學習動機和自信心，進而從中發現自我。 

2.學生能對自己的表現進行反思，以培養批判性思維。 

互動 溝通互動 
藉由即興創作與其他學門進行跨域整合，讓學生在不同的脈絡中學習

與應用。 

共好 社會參與 

1.學習如何有效溝通和協作，以培養社交能力和團隊精神。 

2.透過分享知識和技能，與他人建立聯繫，共同成長。 
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二、學生學習特質與需求 

1.依據「12 年國民基本教育特殊需求領域－藝術才能資賦優異專長領域課程課綱-舞蹈專長」設

計。 

2.依一年級課程內容加深並持續開發個人的學習潛能，發展及紮實動作技能和知識；運用舞蹈編

創概念與實作經驗以提升創作能力，培育舞蹈創作人才。 

3.學生對於即興的定義和重要性有基本的概念，並了解自己的優勢和需要提升的地方。  

4.創造一個支持和開放的環境，讓學生有勇氣、自信及自由表達，保持學生的創作活力。 

三、課程發展策略與理論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(一)課程發展策略： 
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1.課程設計依據教育部頒布舞蹈藝術才能資賦優異班課程綱要為實施準則，規劃「創作、展演與

發表」、「知識、脈絡與思考」、文化、美感與評價」及「專題、應用與創意」等四項學習

構面安排教學內容，以期課程之多樣態與多元化，提供學生更具生涯趨向之課程選擇與豐富

之學習歷程。 

2.此單元課程結合本校新課綱發展願景之一「品藝生活」與舞蹈班-團體活動「舞蹈專題探索」

課程、校本課程「表演實習與製作」特色課程-「土城駐足」，以《舞之所現》為主題，運用

多元學習方式，提升學生對舞蹈即興與創作的認知與運用。並延續之前現代舞、芭蕾及中華

民族舞課程示例強調學生在學習過程中主動探索和思考，提升自我學習的能力，以培養學生

的自律性、創造力和解決問題的能力，及深化知識點，增進獨立思考、自學能力及從事研究

之風氣。 

3.拉邦的「Effort」理論與舞蹈的關係緊密而深遠，通過理解和運用「Effort」四個動作因素：空

間（Space）、時間（Time）、重力（Weight）、流力（Flow），強調身體在運動中的不同表

現，幫助舞者增強對自己身體狀態的意識，探索不同的運動風格，創造出新的舞蹈語彙，以

增加表演的層次感和質地表現。 

4.性別議題在舞蹈領域中是一個重要且富有挑戰性的主題。舞蹈不僅是一種藝術表達形式，還能

深刻反映和影響社會對性別角色的認知與期望。因此，在單元活動二《Application》中，我們

鼓勵學生在日常生活中觀察兩性的動作表現，並進一步思考這些表現如何與傳統性別角色相

互作用。通过這樣的實踐，學生可以更深入地理解性別議題在舞蹈及其社會背景中的重要性。 

5.此示例結合校本課程「表演實習與製作」特色課程-「土城駐足」，辦理實驗性的個人舞創作

展。因本校位處新北市土城區，引領學生結合校內各領域資源，尋找跨領域之創作題材，如

土城區在地畫家作品、文學、歷史事件、景色等，探索個人對於在地事物、文化的情感，進

行個人獨舞的編創及呈現；並結合拉邦的「Effort」理論符號內涵，豐富肢體語彙及發展創作

能力。以多元形式呈現出創新與創意的溝通方式，並聚焦在對生活有感的人、事、物，進而

形塑與提升美感知識與素養。 

6.在舞蹈教育中，自主學習扮演著極其關鍵的角色。對於高中舞蹈藝才班的學生而言，除了不斷

提升舞蹈專業技術，更需要培養主動學習的能力。透過鼓勵學生自行規劃學習時間與進度、

主動尋找資源並嘗試不同方法，以有效提升他們的問題解決能力。同時，學生也能在過程中

觀察自身表現、認識優勢與不足，進而調整學習策略，提升整體學習成效。最終目標是幫助

學生在學習歷程中，逐步建立起主動探索與自我成長的內在動力。 

(二)課程發展理論： 

  自行設計「D.A.N.C.E 教學模式」，依照「學習者」需求，透過發現(Discovery)、應用

(Application)、培養(Nurture) 、創造(Creativity) 、評估(Evaluation) ，這五個階段相互關聯，形

成一個完整的學習循環，幫助學生全面發展，在不斷的探索、應用、培養、創造和評估中成長



4 
 

和進步。期待這樣的學習歷程能夠提升學生的學術能力，進而培養創造力、批判性思維和自我

反省能力，與 108 課綱強調的核心素養和多元表現相契合。 

“DANCE”各個字母用以代表學習歷程中的不同階段和意義： 

D (Discovery): 發現階段，學生探索新的知識和技能，發現自己的興趣和潛力。 

A (Application): 應用階段，學生將所學知識和技能應用到實際情境中，進行實踐和操作。 

N (Nurture): 培養階段，學生在持續的學習和實踐中，不斷培養和提升自己的能力和素養。 

C (Creativity): 創造階段，學生運用所學進行創新和創造，鼓勵學生突破傳統思維，嘗試新的

方法和解決方案，發展出新的想法和作品。 

E (Evaluation): 評估階段，學生對自己的學習成果進行反思和評估，幫助學生了解自己的優勢

和不足，找出改進的方向和未來的學習目標。
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四、核心素養展現 

伍、學習目標於學習重點(表現與內容)的概述與銜接 

單元 領綱 學習表現 學習內容 學習目標 

單元活動一：

《Discovery》 
藝才 U-B1 舞優 V-K2 

舞優 

V-K2-1 

藉由認識「拉邦動作分析」( Laban 

Movement Analysis)  

的勁力「Effort」基礎概念，發現自

己的興趣和潛力。 

單元活動二：

《Application》 

藝優 U-A2 

藝優 U-B1 
舞優 V-K2 

舞優 

V-K2-1 

運用「Effort」動作分析觀察、記錄

舞蹈動作及日常生活動作紀錄與分

析。 

單元活動三：

《Nurture》 

藝優 U-A2 

藝優 U-B1 
舞優 V-S3 

舞優 

V-S3-3 

將所學「Effort」知識和技巧，進行

實踐和操作：《土城駐足》個人舞蹈

編創之舞句分析。以期在持續的學習

和實踐中，不斷培養和提升自身能力

和素養。 

單元活動四：

《Creativity》 

藝優 U-A1 

藝優 U-A2 

藝優 U-B1 

舞優 V-A1 
舞優 

V-A1-1 

運用「Effort」於《土城駐足》個人

舞蹈編創之舞句質地及變化，鼓勵學

生突破傳統思維，嘗試新的方法和解

決方案，發展出新的想法和作品。 

單元活動五：

《Evaluation》 

藝優 U-B3 

藝優 U-C1 

藝優 U-C2 

舞優 V-P1 

舞優 V-P2 

舞優 

V-P1-2 

舞優 

V-P2-1 

《土城駐足》個人編創發表，並對自

己的學習成果進行反思和評估，幫助

學生了解自己的優勢和不足，找出改

進的方向和未來的學習目標。 



6 
 

六、學習評量： 

評量兼顧認知、技能與情意等面向，包含形成性評量與總結性評量，採行多元化評量如實作、

書面報告、學生自互評等，客觀評定學生學習成果，以策勵學生正向的學習態度與精進學習，

並作為教師改進教學效能的重要參考依據。 

 (一)評量類別 

1.定期/總結評量:比例 60  % 

□口頭發表■書面報告□學習單□作品檔案■實作表現□試題測驗□課堂觀察■同儕互評 

□學生自評□其他：       

2.平時/歷程評量:比例 40  % 

□口頭發表□書面報告■學習單□作品檔案□實作表現□試題測驗■課堂觀察□同儕互評 

■學生自評□其他：       

(二)教學評量方式： 

參考素養導向課室評量 (SBASA)，並依據舞蹈藝術才能資賦優異班學習構面，研發以學生學習

成就素養為導向的標準本位評量（standard-based assessment），作為教師教學評量的參照依據。 

以單元活動二《Application》及單元活動五《Evaluation》為例： 

單元活動二《Application》 

學習構面 A(優秀) B(良好) C(基礎) D(不足) E(加強) 學習表現 

知識脈絡 

與思考 

能夠深入分

析動作中的 

EFFORT 

四個元素，

並清晰表達

每個元素如

何影響動

作。 

能夠分析動

作中的 

EFFORT 

元素，有些

細節略顯不

足，但整體

理解清晰。 

能夠識別部

分 

EFFORT 

元素，但對

其影響的分

析較為淺

薄。 

對 

EFFORT 

元素的理解

和分析不清

晰，存在明

顯的誤解或

遺漏。 

未能識別或

分析 

EFFORT 元

素，對動作理

解模糊。 

舞優

V-K2-1

動作分

析、身心

學相關技

法的認識

與應用。 

動作紀錄詳

細且準確，

能夠完整捕

捉動作的精

髓。 

動作紀錄清

晰，能捕捉

大部分關鍵

動作，但有

些細節略有

缺失。 

動作紀錄涵

蓋了主要動

作，但缺乏

深度和細

節。 

動作紀錄不

完整，未能

準確反映動

作。 

動作紀錄幾

乎沒有，未能

捕捉任何重

要信息。 

在日常生活

中能靈活運

用 

EFFORT 

原則，並能

舉出具體例

子。 

能在日常生

活中運用 

EFFORT 

原則，但例

子不夠具

體。 

在日常生活

中偶爾運用 

EFFORT 

原則，但缺

乏一致性。 

在日常生活

中鮮少運用 

EFFORT 

原則。 

完全未能在

日常生活中

運用 

EFFORT 原

則。 
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能夠對自己

的分析進行

深入反思，

提出改進建

議。 

對於分析有

基本的反

思，但尚需

更深入的自

我評估。 

對自己的分

析有一定的

自我評價，

但反思內容

不夠具體。 

缺乏對分析

的反思，未

能提出改進

意見。 

缺乏對自我

習的任何反

思及評價。 

單元活動五《Evaluation》 

學習構面 A(優秀) B(良好) C(基礎) D(不足) E(加強) 學習表現 

創作展演 

與發表 

展現出高度

的創意，能

夠獨特地表

達主題或情

感，吸引觀

眾的注意。 

表達主題或

情感方式具

有創意，雖

然不如優秀

作品突出，

但仍能引起

觀眾興趣。 

表達主題或

情感的方式

基本可行，

但缺乏獨特

性和吸引

力。 

主題或情感

的表達平

淡，缺乏吸

引力，未能

有效引起觀

眾共鳴。 

未能有效表

達任何主題

或情感，整

體表現平淡

無趣。 

舞優

V-P1-2 

舞蹈即興

的發展與

舞蹈動作

的體現、

銜 接及

組合。 

舞優

V-P2-1 

舞蹈編創

概念與實

作：含音

樂、道具

等及多元

媒材的選

擇與運

用。（取

材考量 

不同性

別、族群） 

熟練運用多

種舞蹈編創

原則（如重

複、對比、

變化等），

並創造出具

有深度和層

次的作品。 

能夠有效運

用多數舞蹈

編創原則，

但在某些方

面略顯不

足，缺乏深

度。 

能夠識別並

運用基本的

舞蹈編創原

則，但實踐

中表現有

限，缺乏一

致性。 

對舞蹈編創

原則的理解

和應用不

夠，作品顯

得零散，缺

乏統一性。 

未能識別或

應用舞蹈編

創原則，作

品顯得混亂

和無序。 

運用的舞蹈

技術和風格

多樣，展現

出良好的身

體控制和表

現力。 

舞蹈技巧較

為多樣，但

在某些方面

如動作質地

掌握仍有提

升的空間。 

舞蹈技巧相

對單一，缺

乏多樣性，

身體控制和

表現力有待

提升。 

舞蹈技巧有

限，表現力

和身體控制

明顯不足。 

舞蹈技巧幾

乎無法運

用，身體控

制和表現力

不足。 

積極參與分

工，主動協

助團隊成

員，促進合

作氛圍。清

楚理解並履

行自己的角

色，對團隊

目標有明確

貢獻。 

參與分工，

能夠支持團

隊成員，保

持良好的合

作關係。理

解自己的角

色，對團隊

目標有一定

貢獻，但在

某些方面可

能稍顯被

動。 

基本參與分

工，但在團

隊合作中表

現一般，未

能充分支持

他人。對自

己的角色有

一定理解，

但貢獻不夠

明顯，缺乏

主動性。 

參與分工的

積極性不

足，對團隊

的支持有

限，影響合

作效果。對

自己的角色

理解不清，

對團隊目標

的貢獻非常

有限。 

未能有效參

與分工，對

團隊合作的

貢獻幾乎為

零。 

對他人作品

的欣賞態度

積極，能給

予具建設性

的反饋，促

進同伴學

習。 

對他人作品

的欣賞態度

良好，能給

予一定的反

饋，但不夠

具體或深

入。 

對他人作品

的欣賞一

般，反饋內

容較為簡

單，缺乏深

入分析。 

對他人作品

的欣賞態度

消極，未能

提供有意義

的反饋。 

對他人作品

的欣賞態度

冷淡，未能

提供任何反

饋。 
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叁、課程活動設計 

領域/科目 團體活動-舞蹈專題探索  設計者 課程設計：尤曉晴老師 

實施年級 高中第五學習階段十一年級 總節數 3 節(一節 50 分鐘，共 150 分鐘) 

單元名稱 藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》單元課程一《Discovery》 

設計依據 

學

習

重

點 

學 

習 

表 

現 

舞優 V-K2 善用動作元素、肢體調整

等知識與技能，預防運動傷害。 

課綱

核心 

素養 

A 自主行動  

□A1.身心素質與自我精進  

■A2.系統思考與問題解決  

□A3.規劃執行與創新應變 

B 溝通互動  

■B1.符號運用與溝通表達  

□B2.科技資訊與媒體素養 

□B3.藝術涵養與美感素養 

C 社會參與  

□C1.道德實踐與公民意識  

□C2.人際關係與團隊合作 

學 

習 

內 

容 

舞優 V-K2-1 動作分析、身心學相關

技法的認識與應用。 

與其他領

域/科目的

連結 

無 

議題融入 無 

教材來源 

1.王雲幼（2023），動作分析-瞭解身體、瞭解自己，華藝學術出版社。 

2.動作分析-了解身體，了解自己預告片 

https://www.youtube.com/watch?v=yZDaTb1b4Rk 

教學設備 □投影設備□音響□電腦□電鋼琴□樂器□PPT□白板、白板筆■其他：講義、學習單 

學習目標 

1.認識拉邦動作分析的基本概念。 

2.認識勁力「Effort」基礎概念。 

3.透過觀察他人動作及對自身身體感知的探索，辨認及理解每個元素如何影響人體動作的表現，發現

自己在動作表達中的潛力。 

教學活動內容及實施方式 



9 
 

 

 

一、準備活動： 

（一）教師準備：擬訂單元教學目標、設計教材並製成講義及學習單。  

（二）學生準備：術科課程規定之儀容、暖身。 

 

二、發展活動： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（一）引起動機 

1.介紹介紹奧地利舞蹈家和動作分析師魯道夫·拉邦（Rudolf Laban）。  

2.說明本單元內容要點。 

 

（二）展開活動 

1.講解「拉邦動作分析」( Laban Movement Analysis) ，及勁力「Effort」基礎概念。 

2.勁力的四個動作因素(空間、時間、重力、流力)質地練習及生活實例分享。 

3.內在行動狀態（State）-兩個勁力結合質地練習及生活實例分享。  

 

三、結束活動： 

1.分享彼此的體驗，討論使用不同勁力表現動作的感覺。 

2.發下「單元課程一《Discovery》」學習單，老師複習教學重點並講解學習單紀錄方式。 

 

照片說明：動作練習  照片說明：動作觀察與分享  照片說明：動作觀察與分享 

   

 

引起動機： 

介紹奧地利舞蹈家

和動作分析師魯道

夫·拉邦（Rudolf 

Laban）。 

發展活動： 

1.認識「拉邦動作分析」( Laban 

Movement Analysis) ，及勁力

「Effort」基礎概念。 

2.勁力的四個動作因素質地練習

及生活實例分享。 

3.內在行動狀態（State）質地練

習及生活實例分享。 

結束活動： 

1.分享體驗，討論

使用不同勁力表現

動作的感覺。 

2.發下「單元課程

一《Discovery》」

學習單，紀錄所學

所思。 
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回饋與省思 

教師： 

學生在理解和應用勁力的過程中表現得非常積極，尤其是在體驗不同勁力屬性的過程中，大部

分學員能夠迅速抓住概念並有效地運用到實際動作中。學生大多表示在課程中對自己的身體有了更

多的認識，並開始反思平時的動作習慣和情感表達。在之後的課程中，可以更多地關注學員在應用

勁力時的情感表達，幫助他們從情緒和心理層面去理解勁力的轉換，進而在舞蹈或其他藝術形式中

創造出更具表現力的動作。 

另外，課程中的即興創作環節可以加入更多的群體合作練習，讓學員之間能夠互相啟發，探索

不同勁力在表演中的應用，以幫助學生更清楚地了解自己在動作表達上的優勢和挑戰，並激發他們

進一步探索和發展自己的動作潛力。教師也能根據學生的反饋調整教學策略，讓每位學生都能在未

來的課程中獲得更多的成長。 

學生 1： 

今天的課程讓我對自己的動作有了更多的認識。特別是在質地探索的環節，我發現當我選擇

「Sustained Time」和「Bound Flow」的動作時，我能夠更好地掌控自己的情緒，這讓我在表現上更

有穩定感。而當我嘗試「Free Flow」和「Light Weight」時，我的動作變得更有活力和自由，這也讓

我更開心。這種對比讓我發現，動作的質感對我的情緒和表達有很大的影響，也讓我更有興趣去探

索自己在不同情境下的動作選擇，並且對未來的舞蹈創作充滿了期待。 

學生 2： 

這堂課對我來說挑戰性很大，特別是在練習「Sudden Time」和「Bound Flow」的時候。當我嘗

試做「Sudden Time」的動作時，我突然意識到這對我來說是很不自然的，因為我通常會讓自己的動

作比較流暢，沒有那麼強烈的中斷感。這讓我反思，是否在某些情況下，我過於依賴流動的感覺，

忽略了某些需要果斷和決斷的時刻。在未來，我會更有意識地運用 Effort 勁力元素，嘗試更多不同

勁力的變化，讓動作更豐富和有層次。 

學生 3： 

我今天對勁力的理解有了更深的體會，尤其是「Strong Weight」與「Sustained Time 」的區別。

當我們做快速的爆發性動作時，真的能感受到那種瞬間釋放的能量，而擴散的動作則讓我感覺像是

氣泡在空中慢慢飄動，感覺非常自由和放鬆。這兩者之間的對比非常有趣，讓我開始反思自己平時

在動作表達上會偏向哪一種。我發現自己比較習慣「Sustained Time ed Time」的方式，喜歡自由自

在地移動，但也想在日後的表演中嘗試更多的「Strong Weight」元素，挑戰自己去表現更強烈的能

量，讓自己的動作更具張力。 
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領域/科目 團體活動-舞蹈專題探索  設計者 課程設計：尤曉晴老師 

實施年級 高中第五學習階段十一年級 總節數 3 節(一節 50 分鐘，共 150 分鐘) 

單元名稱 藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》單元課程二《Application》 

設計依據 

學

習

重

點 

學 

習 

表 

現 

舞優 V-K2 善用動作元素、肢體調整

等知識與技能，預防運動傷害。 

課綱

核心 

素養 

A 自主行動  

■A1.身心素質與自我精進  

■A2.系統思考與問題解決  

□A3.規劃執行與創新應變 

B 溝通互動  

■B1.符號運用與溝通表達  

□B2.科技資訊與媒體素養 

□B3.藝術涵養與美感素養 

C 社會參與  

□C1.道德實踐與公民意識  

□C2.人際關係與團隊合作 

學 

習 

內 

容 

舞優 V-K2-1 動作分析、身心學相關

技法的認識與應用。 

與其他領

域/科目的

連結 

無 

議題融入 性別平等教育 

教材來源 

1.王雲幼（2023），動作分析-瞭解身體、瞭解自己，華藝學術出版社。 

2.動作分析-了解身體，了解自己預告片 

https://www.youtube.com/watch?v=yZDaTb1b4Rk 

教學設備 □投影設備□音響□電腦□電鋼琴□樂器□PPT□白板、白板筆■其他：手機、學習單 

學習目標 

1.能運用「Effort」動作分析觀察、記錄舞蹈動作及日常生活動作紀錄與分析。 

2.理解舞蹈中的動作質感如何通過勁力（Effort）來表達情感、情緒和動作的意圖。 

3.透過對舞蹈和日常生活動作的分析，提升對動作的觀察力及表達力，及促進身心的協調與健康。 

教學活動內容及實施方式 
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一、準備活動： 

（一）教師準備：擬訂單元教學目標、設計教材並製成學習單。  

（二）學生準備：課後觀察人物動作紀錄、術科課程規定之儀容、暖身。 

 

二、發展活動： 

 

 

 

 

 

 

 

 

（一）引起動機 

1.分享運用 「Effort」動作分析所觀察、記錄之不同性別、年齡、人物日常生活動作：思考動作與情

境之間的關聯，了解身體如何表達情感和心理狀態。  

2.說明本單元內容要點。 

 

（二）展開活動 

1.舞蹈動作觀察與記錄：選擇一段舞蹈作品或獨立的動作來分析。  

2.標記動作的勁力屬性：觀察並記錄動作勁力屬性。 

3.將自己的分析與其他同學進行分享和討論：不同的舞者可能會在同一段動作中表現出不同的勁力屬

性，了解這些差異以幫助理解動作的質地表現與意圖。  

 

三、結束活動： 

1.討論舞蹈動作與日常生活動作的對比。  

2.發下「單元課程二《Application》」學習單，老師複習教學重點並講解學習單紀錄方式。 

 

照片說明：學生動作練習 照片說明：分組動作錄影 照片說明：動作分享與討論  

  

 

 

 

 

引起動機： 

分享運用 「Effort」動作

分析所觀察、記錄之不同

人物日常生活動作。 

發展活動： 

1.舞蹈動作觀察與記錄。 

2.標記動作的勁力屬性。 

3.將自己的分析與其他同

學進行分享和討論。 

結束活動： 

1. 討論舞蹈動作與日常

生活動作的對比。 

2.發下「單元課程二

《Application》」學習單，

紀錄所學所思。 
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回饋與省思 

教師： 

動作語言是一種非語言溝通，蘊含心理狀態與社會文化訊息。運用 「Effort」動作分析 來觀察、

記錄舞蹈動作及日常生活動作是一個深入理解自己和他人動作質感的有效方法。通過 「Effort」能

幫助我們更精細地理解「動作背後的情緒」與「性別如何透過動作展現」，並具體地分析和記錄動

作的能量、質感及其在不同情境中的表現，對師生來說是一個充滿啟發的經歷，這不僅僅是對動作

的技術性分析，提供了一個框架來細緻地分析舞蹈動作的不同層面，更是一次深刻的自我探索，讓

大家能夠從身體動作的語言中看見不同性別、人物情感、心理狀態及日常生活中的隱藏模式。 

學生 1： 

我發現舞蹈與日常生活動作之間有著很大的相似性。身體的每一個動作都可以反映出我們的情

感、思想和精神狀態。通過「Effort」的分析，不僅能讓我更加深入地理解舞蹈中的動作質地表現與

情感表達，也能讓我在日常生活中更加注意到自己的動作方式，也幫助我在生活中更加有意識地運

用身體語言來表達自己。 

學生 2： 

將「Effort」動作分析應用到日常生活中的動作觀察，讓我開始意識到自己在日常生活中無意識

地運用了哪些勁力模式。例如，我發現自己在忙碌的學習中，常常會用「Strong Weight」和「Bound 

Flow」的勁力來進行動作，像是急速走路或是快速處理事情時，身體的動作往往也伴隨著緊繃感。

而在家裡放鬆時，動作往往會變得較「Light Weight」和「Free Flow」，這樣的對比幫助我識別了自

己在不同情境下的 

身心狀態。 

學生 3： 

    當我用「Effort」動作分析來觀察日常生活中的行為時，發現原本看起來很自然的動作，其實有

很深的意義。動作不只是身體的活動，它也反映了我們內在的情緒，還受到社會文化和性別角色的

影響。 

    像是在看男女在公共空間和私人空間中的行為時，我注意到肢體語言其實是一種表達心理和社

會訊息的方式。比如，男生在公共場合常會展現出掌控或主導的姿態，而女生則比較傾向於表現出

配合和回應。但透過這種動作分析的方法，讓我跳脫對性別的刻板印象，試著去理解人們在不同情

境中，心理狀態和角色是怎麼轉變的。如同老師所提醒的：「性別從來不是限制動作本質的框架，而

是文化投射在身體上的意義。」 
 

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

領域/科目 團體活動-舞蹈專題探索  設計者 課程設計：尤曉晴老師 

實施年級 高中第五學習階段十一年級 總節數 2 節(一節 50 分鐘，共 100 分鐘) 

單元名稱 藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》單元課程三《Nurture》 

設計依據 

學

習

重

點 

學 

習 

表 

現 

舞優 V-S3 自主探索並發表藝術相關 

課題。  

課綱

核心 

素養 

A 自主行動  

□A1.身心素質與自我精進  

■A2.系統思考與問題解決  

■A3.規劃執行與創新應變 

B 溝通互動  

■B1.符號運用與溝通表達  

□B2.科技資訊與媒體素養 

□B3.藝術涵養與美感素養 

C 社會參與  

□C1.道德實踐與公民意識  

□C2.人際關係與團隊合作 

學 

習 

內 

容 

舞優 V-S3-3 跨領域、多元性別議題

與面對全球化發展衍生之相關藝術

課題探究：含傳統與創新、全球在地

化、在地全球化、多元文化等。 

與其他領

域/科目的

連結 

無 

議題融入 無 

教材來源 1.王雲幼（2023），動作分析-瞭解身體、瞭解自己，華藝學術出版社。 

教學設備 □投影設備■音響□電腦□電鋼琴□樂器□PPT□白板、白板筆■其他：學習單 

學習目標 

1.將所學「Effort」知識和技巧，進行實踐和操作：《土城駐足》個人舞蹈編創作品之舞句分析。 

2.能運用「Effort」為作品增添層次，表達內心的情感或概念。 

教學活動內容及實施方式 
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一、準備活動： 

（一）教師準備：擬訂單元教學目標、設計教材並製成學習單。  

（二）學生準備：《土城駐足》個人舞蹈編創作品之舞句、術科課程規定之儀容、暖身。 

 

二、發展活動： 

 

 

 

 

 

 

（一）引起動機 

1.提供並說明個人舞蹈編創作品中舞句分析的具體框架及實施步驟，如舞蹈語言、結構、情感表達和

技巧層面等因素進行全面分析。 

2.說明本單元內容要點。 

 

（二）展開活動 

1.舞句結構觀察與記錄： 

（1）動作序列：舞句中的動作是如何排列的？這些動作是否有內在的邏輯或情感的起伏？ 

（2）動作的變化與轉換：在舞句中，動作的變換是否自然？動作之間的過渡是否流暢？或者故意製

造了斷裂感來強化情感表達？ 

（3）動作的語言：每一個動作是否有其特定的象徵意義？ 

2.舞蹈動作通過「Effort」進行作品舞句解析：觀察並記錄動作勁力屬性 

3.將自己的分析與其他同學進行分享和討論：幫助了解不同的觀點和詮釋，把握動作的情感表達與創

作意圖，進而提升對舞蹈語言的感知力和詮釋能力。  

 

三、結束活動： 

1.發下「單元課程三《Nurture》」學習單，老師複習教學重點並講解學習單紀錄方式。 

 

照片說明：課程進行 照片說明：課程進行 照片說明：課程進行 

   

 

引起動機： 

提供並說明個人舞蹈編

創作品中舞句分析的具

體框架及實施步驟。 

發展活動： 

1.舞句結構觀察與記錄。 

2.作品舞句解析。 

3.將自己的分析與其他同學

進行分享和討論。 

結束活動： 

1.發下「單元課程三

《Nurture》」學習單，

紀錄所學所思。 
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回饋與省思 

教師： 

「Effort」涉及動作的質感、強度與能量的運用。在創作《土城駐足》這段過程，首先需要 

理解其背後的文化與情感背景。如果這段舞蹈旨在表達土城的文化特色、歷史意象、情感風貌或自

然景觀，那麼舞蹈中的動作語言必須真實地反映這些元素。編舞過程中，運用「Effort」理論不僅能

夠豐富動作的層次感，還能加深情感表達，使整個作品更具張力與深度。舞蹈的表現不僅是外在形

態的呈現，更重要的是通過舞者的每一個動作來「駐足」，並傳遞情感與文化的內涵。 

在個人舞蹈編創過程中，舞句分析是一個多層次、多角度的過程，涵蓋了動作結構、情感表達、 

技術挑戰以及 Laban 的「Effort」分析等多方面的內容。透過對舞句的深入分析，編創者可以 

更精確地掌控舞蹈的情感走向和視覺效果，讓整個作品更加立體、生動，並且能夠更有效地傳達 

主題與情感。 

學生 1： 

每一段舞句的結構不僅是動作的組合，還包含著情感的起伏與發展。將 Laban 的「Effort」 

理論運用到舞句分析中時，我開始意識到，舞蹈中的每一個小動作，其實都有其內在的情感邏輯。

例如，一個簡單的伸手或轉身，可能代表著一種尋求或回應的情感，這讓我對舞蹈的理解不僅停留

在技巧層面，而是能夠透過動作去感知和解讀所想表達的情感故事，也讓我在創作過程中更加開放

和靈活。 

學生 2： 

將自己對舞句的分析與其他同學分享，讓我能夠從他人的視角去看待舞蹈的不同層面。有時候， 

我可能會忽略某些動作的細節，或是對某些情感的詮釋過於片面。通過討論和交流，我得以擴展 

自己的視野，理解舞蹈中不易察覺的細微差異。這樣的分享與反思，不僅幫助我更深入地理解 

每一段舞蹈，也讓我在創作過程中更加開放和靈活。 

學生 3： 

舞句分析讓我更深刻地認識到，舞蹈是一種極為豐富的語言。每個動作都可能蘊含著多重層次

的意圖，無論是情感、歷史還是文化，舞蹈語言都是傳達這些內涵的重要工具。分析舞句時，我不

僅是在解讀舞者的動作，更是在理解編舞者所要表達的故事和情感。這讓我對舞蹈創作的過程有了 

更多的敬畏，也對舞蹈的表達能力有了更深的認識。 
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領域/科目 團體活動-舞蹈專題探索  設計者 課程設計：尤曉晴老師 

實施年級 高中第五學習階段十一年級 總節數 2 節(一節 50 分鐘，共 100 分鐘) 

單元名稱 藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》單元課程四《Creativity》 

設計依據 

學

習

重

點 

學 

習 

表 

現 

舞優 V-A1 內化身體感知，表現不同

舞蹈藝術的技巧與文化。  

課綱

核心 

素養 

A 自主行動  

□A1.身心素質與自我精進  

■A2.系統思考與問題解決  

■A3.規劃執行與創新應變 

B 溝通互動  

■B1.符號運用與溝通表達  

□B2.科技資訊與媒體素養 

■B3.藝術涵養與美感素養 

C 社會參與  

□C1.道德實踐與公民意識  

□C2.人際關係與團隊合作 

學 

習 

內 

容 

舞優 V-A1-1 各式舞蹈類型中不同派

別動作技巧的體驗學習：含芭蕾、現

代舞等。 

與其他領

域/科目的

連結 

無 

議題融入 無 

教材來源 1.王雲幼（2023），動作分析-瞭解身體、瞭解自己，華藝學術出版社。 

教學設備 □投影設備■音響□電腦□電鋼琴□樂器□PPT□白板、白板筆■其他：學習單 

學習目標 

1.運用「Effort」於《土城駐足》改編個人舞蹈編創作品之原舞句質地，進而創造新的舞蹈動作語彙。 

2.鼓勵學生在舞蹈的創作過程中保持開放和探索的心態，勇於嘗試不同的方式和解決方案，從而發展

出具有創意和深度的舞蹈作品。 

教學活動內容及實施方式 
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一、準備活動： 

（一）教師準備：擬訂單元教學目標、設計教材並製成學習單。  

（二）學生準備：《土城駐足》個人舞蹈編創作品之舞句、術科課程規定之儀容、暖身。 

 

二、發展活動： 

 

 

 

 

 

 

 

（一）引起動機 

1.提供並說明個人舞蹈編創作品中舞句改編的實施步驟。 

2.說明本單元內容要點。 

 

（二）展開活動 

1.運用「Effort」探索新的方式來表達和詮釋舞蹈： 

（1）重新詮釋動作質地與力度。 

（2）時間與速度的變換。 

（3）身體的部位聚焦與變化。 

（4）空間運用的重新設計。 

（5）情感層次的深化。 

2.結合即興和預設的舞蹈編排：運用即興重組已完成的舞句  

3.將自己的新舞句與其他同學進行分享和討論：透過不同的詮釋，刺激新的動作情感表達與創作意圖，

進而提升對舞蹈語言的感知力和詮釋能力。  

 

三、結束活動： 

1.發下「單元課程四《Creativity》」學習單，老師複習教學重點並講解學習單紀錄方式。 

照片說明：課程進行 照片說明：課程進行 照片說明：課程進行 

 

 

 

 

 

 

 

引起動機： 

提供並說明個人舞

蹈編創作品中舞句

改編的實施步驟。 

發展活動： 

1.運用「Effort」探索新的方式來表

達和詮釋舞蹈。 

2.結合即興和預設的舞蹈編排。 

3 分享和討論。 

結束活動： 

1.發下「單元課程四

《Creativity》」學習

單，紀錄所學所思。 
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回饋與省思 

教師： 

進行舞句重編是一個充滿挑戰和創新的過程，這不僅涉及技術層面的調整，更是一種對舞蹈語

言的探索與詮釋。通過運用「Effort」的概念重編《土城駐足》的舞句，不僅能夠在技術上拓展舞蹈

的表現範疇，更能在情感層次上深化舞蹈的表達。學生可以從力道、速度、空間和情感等多維度進

行創作，從而突破傳統舞蹈編排的框架，創造出更加多元且富有表現力的舞蹈作品。 

學生 1： 

舞句的重編讓我對舞蹈的理解變得更加多元。通過「Effort」的概念，我不僅挑戰了舞蹈的技術

層面，也重新思考了舞蹈如何能夠更加自由、富有表現力和情感層次。這樣的過程不僅是一種創作

上的突破，更是對舞蹈的深層挖掘，讓每一個動作、每一次表演，都充滿了無限的可能性。 

學生 2： 

在重編舞句時，我開始更加注重舞蹈中的情感層次和情緒表達。傳統舞蹈中常常會有一個較為

明確的情感線索，但通過「Effort」的運用，我發現情感的表達可以是多層次和多變的。舞蹈的情感

不僅可以是單一的，它可以在舞蹈的不同段落中轉變，甚至在同一舞句中發生劇烈的波動。 

例如，從一個平靜的開始過渡到激烈的情感爆發，再到最終的放鬆與釋放，這樣的情感起伏使

得整個舞蹈更具張力，觀眾可以感受到情感從內心深處的積累到外放的爆發，然後再回到內心的平

和。這種情感層次的變化讓舞蹈的表現力更加豐富，也期待在之後成果呈現時，引發觀眾的情感共

鳴。 

學生 3： 

重編舞句最初讓我感到有些不安，因為編創多少有固定的結構和節奏，而我習慣於在這些既定

的框架中創作。然而，通過「Effort」的引導，我發現自己可以放下對「固定結構」的依賴，嘗試不

同的力道、速度、流動性來創造全新的舞蹈質地。 

舞句重編讓我體會到即興和預設編排之間的微妙平衡。在「Effort」的指引下，我開始理解如何

在舞蹈中保持一定的框架性，同時又能讓舞者有更多的自由去詮釋和即興發揮。我發現，將即興的

元素融入編排不僅能增添舞蹈的靈動性，還能讓每一個表演都充滿獨特性。每一次的表演都不完全

相同，這些元素使舞蹈變得更加真實和生動。 
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領域/科目 團體活動-舞蹈專題探索  設計者 課程設計：尤曉晴老師 

實施年級 高中第五學習階段十一年級 總節數 2 節(一節 50 分鐘，共 100 分鐘) 

單元名稱 藝術才能資賦優異專長領域-「即興與創作」特色課程《舞之所現》單元課程五《Evaluation》 

設計依據 

學

習

重

點 

學 

習 

表 

現 

舞優 V-P1 詮釋舞作並表現個人的動 

作特色。 

舞優 V-P2 結合、應用多元媒材及方

式編創舞蹈作品。 

課綱

核心 

素養 

A 自主行動  

■A1.身心素質與自我精進  

□A2.系統思考與問題解決 

█A3.規劃執行與創新應變 

B 溝通互動  

■B1.符號運用與溝通表達 

□B2.科技資訊與媒體素養 

■B3.藝術涵養與美感素養 

C 社會參與  

□C1.道德實踐與公民意識  

■C2.人際關係與團隊合作 

學 

習 

內 

容 

舞優 V-P1-2 舞蹈即興的發展與舞蹈

動作的體現、銜接及組合。 

舞優 V-P2-1 舞蹈編創概念與實作：

含音樂、道具等及多元媒材的選擇與

運用。（取材考量不同性別、族群） 

與其他領

域/科目的

連結 

無 

議題融入 無 

教材來源 1.王雲幼（2023），動作分析-瞭解身體、瞭解自己，華藝學術出版社。 

教學設備 □投影設備■音響□電腦□電鋼琴□樂器□PPT□白板、白板筆■其他：學習單 

學習目標 

1.《土城駐足》個人編創發表，充實創作與展演經驗。 

2.能對學習成果進行反思和評估，並尊重與接納他人意見與評價。 

教學活動內容及實施方式 
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一、準備活動： 

（一）教師準備：擬訂單元教學目標、設計教材並製成學習單。  

（二）學生準備：《土城駐足》個人舞蹈編創作品、展演節目單、暖身。 

 

二、發展活動： 

 

 

 

 

 

 

（一）引起動機 

1.《土城駐足》個人編創發表幕後工作分派： 

   舞監、文宣、音控、司儀、催場、錄/攝影、前臺服務、舞台整理。 

2.說明本單元內容要點。 

 

（二）展開活動 

1.《土城駐足》個人編創發表。 

（1）舞碼介紹 

（2）作品發表 

2.演出回顧：學生互相交流，分享彼此對演出過程中的想法和感受，鼓勵學生從他人的角度反思自己，

並增進團隊間的協作與理解。 

 

三、結束活動： 

1.發表與分享所思所學，並尊重與接納他人意見與評價。 

2.發下「單元課程五《Evaluation》」學習單，老師複習教學重點並給予鼓勵。 

 

照片說明：個人編創發表 照片說明：個人編創發表 照片說明：個人編創發表 

  

 

 

 

 

引起動機： 

1.《土城駐足》個人編創

發表幕後工作分派。 

 

發展活動： 

1《土城駐足》個人

編創發表。 

2.分享和討論。 

結束活動： 

1.發下「單元課程五

《Evaluation》」學習單，紀錄

所學所思。 
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回饋與省思 

教師： 

整體來說，學生的表現是令人欣慰的。演出展示了學生在「Effort」概念上的理解，也表現出了

在情感和編創方面的努力與創新。 

在進行《舞之所現》課程過程，我們不斷思考一個問題：動作如何成為情感的容器？而情感，

又如何在身體中具現？「Effort」，是拉邦動作分析中用來描述動作「質地」的重要維度。它不只是

關於動得快或慢、輕或重，更關乎意圖與情緒的痕跡——是推開還是牽引？是滲透還是爆發？這些

微妙的差異，正是情感在身體裡的語言。 

《舞之所現》所追尋的，不是動作的形式，而是動作如何「發生」。Effort 在這之中，成為了

我們感知動作真實性的關鍵—每一個轉身的重量、每一個停頓的拉力，都是舞者內在情感狀態的即

時流露。 

在這樣的創作思維中，舞之「所現」並非外在觀者眼中的形，而是舞者內在情緒與意念在空間

中具體顯影的瞬間。「Effort」 成了連結內在與外在的橋樑，一種動作中的「在場性」，使身體成

為情感的延伸，使舞蹈成為一種不語的傾訴。 

最後，謝謝大家的辛勤付出和努力。每一次的演出都是一次難得的學習經歷，期待在未來的舞

蹈路上能夠繼續突破自我，創造出更加精彩的作品！ 

學生 1： 

空間的運用是這次舞蹈重編中我最為關注的部分之一。在演出中，舞者如何利用不同的層次、

高低位移和舞台的各個角落，成功地創造了動態的視覺效果。尤其是在舞蹈的高潮部分，舞者的移

動不僅僅是空間上的位移，更是情感的一種外化。觀眾似乎能夠感受到舞者的每一步行進，都帶著

情感的推動力。 

不過，我也發現有些細節可以進一步強化。某些動作的高低起伏可能在舞台上的呈現不夠突出，

或者舞者的位移沒有充分利用舞台的角落。這提醒我未來繼續關注並運用「Effort」的概念，進一步

精細化空間設計，讓舞蹈的空間層次感更加鮮明，從而加強視覺衝擊。 

學生 2： 

演出後，我收到了不少來自觀眾的反饋，有些觀眾對舞蹈的情感表達深感共鳴，並表示舞蹈帶

給他們強烈的視覺和情感衝擊。特別是在情感層次的遞進上，有觀眾提到從起初的平靜過渡到劇烈

的情感爆發，再回到平靜的過程，讓他們感受到了生活中的起伏與波動。 

然而，也有一些觀眾指出，部分舞者的動作在演出時顯得不夠穩定，這可能是由於技巧層面的

挑戰，或者是因為緊張帶來的不可預測性。這讓我意識到，在創作過程中，可以運用「Effort」的概

念，關注如何讓情感和技巧之間保持和諧，並且在即興與編排的結合上找到更合適的平衡點。 
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學生 3： 

這次演出讓我對舞蹈創作有了更多的思考和理解。我深刻感受到舞蹈不僅是肢體的表現，更是

一種情感的流動和心靈的表達。未來，我會更加注重情感與技術之間的平衡，並且探索如何讓舞蹈

的每一個細節都能在舞台上得到充分的呈現。 

同時，空間的運用和即興元素仍然是我學習的重點。我希望在未來的作品中，能夠更好地將空

間、情感和技巧融合，創造出更加豐富的舞蹈語言和視覺體驗。 

總的來說，這次的演出讓我學到很多，也讓我更加確信舞蹈創作是一個不斷探索、挑戰和自我

突破的過程。通過運用「Effort」的概念，我感受到了舞蹈表現中的無限可能，而觀眾的反應也讓我

看到了這些創新嘗試的價值。期待自己在未來的創作中，能夠將這些心得運用得更加成熟，創作出

動人且有深度的舞蹈作品。 
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教育部藝術才能專長領域輔導團 

113 學年度藝術才能資賦優異專長領域-高中舞蹈藝才資優班課程示例 

 

課程主題：「舞蹈專題探索」-主題「即興與創作」特色課程《舞之所現》 

單元活動一：《Discovery》 

參考用書：動作分析-了解身體、了解自己(王雲幼，2023)，華藝數位股份有限公司 

CHAPTER3： p.62-p.92 筆記 

                                                    班級：  213   座號：  12     

                                         姓名：   林函岑                  

 

一：Effort Motion Factors 勁力動作因素： 

空間（Space）、時間（Time） 

重力（weight）、流力（flow） 

 

二、Effort 質地： 

1.Expanding Effort(原稱 Indulgent Effort)伸展勁力-間接、輕盈、綿延、順暢 

2.Condensing Effort(原稱 Fighting Effort) 凝縮勁力-直接、強力、突然、拘束 

 

三、勁力元素： 

勁力 Effort 連接 聯想 特質 Quality 

空間因素 

Space 
思考 Thinking 

如何運用空間 

Where 

關注（Attention）空間的去向，思考（Thinking）

去特定一點還是一般方向路徑 

時間因素 

Time 

直覺 

Intuiting 

何時完成這動作 

When 

意圖（Intention）感知（Sensing）重量、力道，

是用力還是輕鬆的 

重力因素 

Weight 
感知 Sensing 

怎樣的力道 

What 

抉擇（Decision）直覺（Intuiting）心中焦慮、

輕鬆、匆忙、延緩… 

流力因素 

Flow 
感覺 Feeling 

如何持續 

How 

進程（Progression）感覺（Feeling）啟動並持

續進行，自由或小心翼翼 

 

四、動作相對兩極的勁力產生八種勁力元素質地：一個符號可代表一串動作描述，能表達多種動作

質地 

空間勁力 Space(動作在空間上產生確定或游移的狀態)動作舉例 

直接 

Direct Space 
Jeté、坐下、Piqué、從站立到坐下、放下一隻筆、武功動作亮相、開門 

間接 

Indirect Space 
左右張望、在教室隨意走、買物品時猶豫不決 

時間勁力 Time(行動者如何運用時間時的態度，非完成動作的時間長短) 動作舉例 

突然 Sudden 被嚇到、起跑瞬間、跌倒 

綿延 Sustained 颤膝、持續拍手、打開水龍頭有源源不斷的水流下來 

重力勁力 Weight 動作舉例 

強力 Strong 踢腿、把手甩出去、生氣拍桌 

輕盈 Light 小碎步、Chassé、Balancé、飛在空中的氣球   

流力勁力 Flow 動作舉例 

拘束 Bound 走平衡木、curve、「棒式」五分鐘 

順暢 Free Swing、自由走路、下雨 

拉邦勁力圖形(Laban  Effort graph) 
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內在行動狀態(State)：兩個勁力的結合 

內在行動狀態(State) 六個內在行動狀態動作舉例 

Awake State(Space+Time) 甦醒狀態(空間+時間) 

直接/突然 Direct/Sudden 被叫到名字抬起頭、打噴嚏、燙到 

間接/綿延 Indirect/Sustained 猶豫不決在踱步 

間接/突然 Indirect/ Sudden 把別人推走、打水漂、打地鼠遊戲 

直接/綿延 Direct/Sustained 持續地把手舉高、Développé、CPR、漆油漆 

Remote State(Space+Flow) 疏離狀態(空間+流力) 

間接/順暢 Indirect/Free Circle turn、S 型跑、塗鴉 

間接/拘束 Indirect/Bound 樹叢中找路、找鉛筆盒裡的筆 

直接/順暢 Direct/Free 甩腰、簽名 

直接/拘束 Direct/Bound Jeté、Piqué、喝水、握筆 

Stable State(Space+Weight) 穩定狀態(空間+重力) 

直接/強力 Direct/Strong 把別人手撥開、摔門、注音符號四聲 

直接/輕盈 Direct/Light 拋水袖、撥紗 

間接/強力 Indirect/Strong 隨便打人、拍窗求救 

間接/綿延 Indirect/Sustained 太極、即興、刷牙 

Dream State(Weight+Flow) 夢幻狀態(重力+流力) 

輕盈/順暢 Light/Free Chassé、小碎步 

強力/拘束 Strong/Bound 踢抱腿、拳擊、拉單槓 

強力/順暢 Strong/Free 風火輪、側翻、高空墜落 

輕盈/拘束 Light /Bound 從二位把腳吸回一位、小跳、戳泡泡 

Near State(Weight+Time) 近乎狀態(重力+時間) 

輕盈/突然 Light /Sudden 樹葉離開樹枝、輕輕伸出手、小貓輕巧的跳到台子上 

強力/突然 Strong/Sudden 有人在後方推了一下、擋住別人的拳頭 

輕盈/綿延 Light/Sustained Rond de jambe、吹泡泡、灰塵在空中漂浮 

強力/綿延 Strong/Sustained 相撲比賽、比腕力、吸塵器吸髒污 

Mobile State(Time+Flow) 移動狀態(時間+流力) 

突然/拘束 Sudden/Bound 跌倒、吃東西噎到、突然剎車 

突然/順暢 Sudden/Free 起跑、盪鞦韆、玩雲霄飛車 

順暢/綿延 Free/Sustained 游泳、Balancé、掃地、剪紙、簽名 

拘束/綿延 Bound/Sustained 現代舞走步、adagio、旋轉木馬、拉弓 
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教育部藝術才能專長領域輔導團 

113 學年度藝術才能資賦優異專長領域-高中舞蹈藝才資優班課程示例 

 

課程主題：「舞蹈專題探索」-主題「即興與創作」特色課程《舞之所現》 

單元活動二：《Application》 

                                                    班級：  213   座號：  12     

                                         姓名：   林函岑                  
 

一、觀察不同人物之日常生活之動作紀錄  

觀察對象 人物動作觀察記錄使用及標註 EFFORT 元素 情境/場景描述 

約 30 歲左右

的中年男子 

他右手牽著一隻黑色的狗狗，左手拿著一杯咖啡，悠閒地聽著

音樂，嘴裡哼著小曲（Sustained Time），大步的向前移動(Direct 

Space/Sustained Time)，直到地上出現一灘積水，便小心翼翼的

從邊緣繞過(Bound Flow)；等待紅綠燈的同時，大口的喝著手

中的咖啡(Direct Space/Free Flow)，喝完隨手丟向一旁的垃圾桶

裡面(Direct Space/Strong Weight))，迅速地通過馬路後，開始加

速移動小跑起來(Direct Space/Free Flow)。 

在早晨的街道中 

約 60 歲左右

的女士 

仔細的把菜挑好將菜切成同等大小，一遍又一遍沖洗乾淨

（Direct Space/Sustained Time），起鍋燒油確認好油溫後將蒜

頭放進鍋子裡爆香(Direct Space)，在緩慢的把菜放進鍋子裡

(Bound Flow /Light Weight)，快速的翻炒(Direct Space/Strong 

Weight)，迅速地放進調味料(Direct Space/Free Flow)，大力的

翻炒(Direct Space/Strong Weight)，加入少許的水(Bound Flow 

/Light Weight/Sustained Time))，蓋上鍋蓋(Direct Space)，稍微

悶一下之後，把菜小心的放進盤子裡(Bound Flow /Direct 

Space)。 

在家中廚房 

 

二、自我舞蹈動作觀察與記錄(可自行增列表格) 

舞蹈類型：武功 

動作影片聯結：https://youtube.com/shorts/lIgzKn75II8?si=9zcR15g_xyXcmjiW 

 

動作部分 勁力屬性 描述 

馬步下沈蹲 Direct Space/Sustained Time  吐氣、下沈蹲  

穿掌轉身拖掌 
Direct Space/Sudden Time/ 

Strong Weight 
快速轉身往後 

右含左含 Indirect Space/Sustained Time  右肩往前、左肩往前繞 

左手穿掌往斜上 
Direct Space/Sudden Time/ 

Strong Weight 
直接往斜上方次看斜上方 

二點方向出手 
Direct Space/Sudden Time/ 

Strong Weight 
直接往二點方向、手臂用力往前 

踩一步轉身回來接

涮腰 
Direct/Free/Sustained 右腳往回踩轉身、快速涮腰 

 

三、他人舞蹈動作觀察與記錄(可自行增列表格) 

舞蹈類型：身韻 

https://youtube.com/shorts/lIgzKn75II8?si=9zcR15g_xyXcmjiW
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觀察對象動作影片聯結：https://youtube.com/shorts/tUX3eiA1eVo?si=Daafy3fQYj4bH_H7 

動作部分 對方勁力屬性記錄 你的觀察記錄 差異描述 

右腳往旁邊踩ㄧ

步，眼睛手緩慢打開

眼看斜下 

Bound Flow/ 

Sustained Time  

Direct Space/ 

Sustained Time  

對方覺得比較拘束，但

我自己並不覺得有這種

感覺 

左腳往後墊步手按

掌 

Free Flow/ 

Sustained Time  

Direct Space/ 

Light Weight/ 

Sustained Time  

我覺得往後墊步看起來

比較輕巧 

往後跳手在山榜 一

腳一腳踢屁股 

Light Weight/ 

Free Flow 

Direct Space/ 

Light Weight 
動作輕盈且順暢 

雙手輪流往後挑腰 
Direct Space/ 

Free Flow 

Direct Space/ 

Sustained Time  

動作直接，順暢且持續

綿延 

上盤腕視線看斜上 
Direct Space/ 

Sustained Time  

Direct Space/ 

Sustained Time  
沒有差異 

盤腕按掌轉身 
Direct Space/ 

Sustained Time  

Direct Space/ 

Light Weight/ 

Free Flow 

轉身按掌很順暢輕盈 

踢蓋腿轉身 
Free Flow/ Light 

Weight/ 

Sudden Time 

Direct Space/ 

Sudden Time/ 

Strong Weight 

最後的踢腿做起來是比

較有力的 

 

心得：(12 字元，單行間距，分段書寫，至少 360 字，不含標點符號) 

在這幾次老師的介紹和自己親身操作體驗的過程中，我對使用 Effort 的細節和重要性有了更清

晰的理解。即使現在科技發達，透過手機影像可以紀錄舞蹈，但 Effort 能更深入幫助我們理解舞蹈

的質地，甚至表達其中的情感。一開始，我們先從觀察同學的舞蹈動作入手，分析其中的 Effort 質

地，這不僅是練習觀察力，也讓我們開始思考質地的運用。隨後，我開始透過自己編創的舞作，選

取片段來練習不同的 Effort 質地。最初，這過程讓我感到困惑，對自己的理解充滿疑問，甚至有些

懷疑。雖然動作看似相同，但當我用不同的 Effort 元素來表現時，結果竟然如此不同。這讓我既驚

訝又開心，原來自己編創的舞蹈竟然能呈現這麼多樣的變化！ 

我常常會陷入相同質地的循環，尤其在編創過程中，經常使用像是 Sustained 或 Light 這樣的質

地，這讓我創作出來的動作往往顯得相似，即使是不同的動作，呈現出來的效果也常常很像。學習

Effort 後，我開始更加關注質地的分配與運用，學會在編排中思考如何讓某些動作更具突出性與特

色，並將不同質地的動作區隔開來。這樣的變化讓我意識到，質地的不同表現能夠傳達截然不同的

情感。學會 Effort 後，我相信對舞蹈編創會有很大的幫助，也希望能深入了解並嘗試更多！ 
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教育部藝術才能專長領域輔導團 

113 學年度藝術才能資賦優異專長領域-高中舞蹈藝才資優班課程示例 

 

課程主題：「舞蹈專題探索」-主題「即興與創作」特色課程《舞之所現》 

單元活動三《Nurture》、單元活動四《Creativity》、單元活動五《Evaluation》學習單 

暨 113 學年度新北市立清水高級中學舞蹈班創作展演與發表 

表演實習與製作特色課程－「土城駐足」編舞單 

                                            班級：  213 座號：  3  姓名：邱宥芹                                                  

舞名 《囍?》 

創作舞碼類型 
□芭蕾  □現代舞  □中華民族舞蹈-武功  □中華民族舞蹈-身段  

□中國民間舞  □其他： 現代芭蕾             

編舞者/舞者 
邱宥芹 

音樂出處 拉赫瑪尼諾夫《悲歌》、大聖《pathos》 

編舞構念 

(土城連結) 

大墓公 

相傳百年前械鬥時，有條大黑狗死守主人屍體不願離去，情感真摯、令人動

容。那份執念成了心中的影，儘管愛已無聲，仍願白頭相守，走向那注定空

無一人的終點。 

舞意 陰陽兩隔，亦願以身相許，結此生死之誓。 

 

編排進度表： 

期程：2025/11/12~12/24 期程：2024/12/3 期程：2024/12/24 

1、舞作構思 

2、音樂剪接 

3、道具購買或製作 

1、完成舞作第一段 1、完成舞作第二段 

期程：2025/2/18 期程：2025/3/11 期程：2025/4/22 

1、 完成舞作第三段 

2、 服裝及佈景設計 

1、服裝製做完成 

2、佈景製做完成 

3、舞作修改 

1、 成果展呈現 

2、成果書面報告 
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運用「Effort」於《土城駐足》個人舞蹈編創之舞句分析表(可自行增列或刪減)： 

動作影片連結：https://youtu.be/TCepE1aX_Mo?si=W6pTg_2my6Ym4WUJ 

小節數 舞句動作記錄 EFFORT 動作分析 EFFORT 質地改變運用 

1-8 

吐氣彎腰/左腳後撤雙手聚

合到頭上/舉右腳雙手到 V /

腳彎往下收 

Bound Flow、 Sustained 

Time /Indirect Space 、

Sustained Time /Sudden 

Time/Direct Space、 Bound 

Flow 

Sudden Time/ 

Indirect Space / 

Sudden Time/ Sustained 

Time /Free Flow 、Sudden 

Time 

2-8 雙手畫圓下地/手左右/坐下 

Bound Flow 、Sustained 

Time /Indirect Space 、

Sudden Time/Bound Flow 

Free Flow 、Sudden 

Time/Sustained Time/ Direct 

Space/ Free Flow 

心得：(12

字元，單行

間距，分段

書寫，至少

360 字，不

含標點符

號) 

當我運用「Effort」來改編舞蹈動作時，儘管只挑選了一小段動作進行改編，但這

些微小的變化卻帶來了與以往截然不同的感受。最初，即便只是將原有動作中所運用

的元素進行歸納整理，那些本來質地較模糊的部分便能變得更加明確，讓整體舞蹈更

加清晰且有方向感。接著，在實踐將動作的質地轉換為完全相反的時候，起初我感到

些許困惑，甚至覺得身體有些不適應，但當我真正開始執行時，卻發現這樣的改變帶

來了非常有趣的效果。一些地方讓原本的情緒發生了轉變，創造出截然不同的氛圍，

而另一些地方則使得動作更具變化感，讓我感到驚喜與新鮮。這樣的嘗試讓我深刻體

會到，即便只是微小的細節調整，也能提升整體的氛圍，為舞蹈帶來更深層次的表現。 

經過這些探索後，我在未來的練習中會自然而然地開始思考，如果某段動作的質

地改為另一種方式，會呈現出怎樣的效果。這種思考方式讓我更加關注舞蹈中的質感

轉換，也讓整段舞作的呈現更具層次感，避免過於一致的質地導致舞蹈缺乏波瀾。未

來，我希望能在更多的作品中繼續進行這樣的探索與變化，讓自己的舞蹈動作更具表

現力和故事性。 

這樣的創作過程不僅增強了我對舞蹈細節的敏感度，也讓我意識到，每一次的嘗

試和變化，都能為舞蹈帶來無限可能。我期待未來能在舞蹈的世界中繼續發現、創造

並表達更多的層次與情感。 

專注度 理解度 主動學習 表達能力 應用能力 

21% 24% 28% 10% 17% 
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舞蹈心情隨想： 

自

評 

準備過程 

省思 

在準備舞碼的過程中，我察覺到自己對整體構思的穩定性尚有不足。雖

然能夠在規定的時間內完成進度，但我常常只達到“剛好符合要求”的程度，

而對於後續的架構卻沒有事先做好充分的規劃。儘管在過程中經常會有許多

靈感和創意浮現，這些想法大多缺乏系統性，並且未必能夠與整體舞蹈的氛

圍或結構順暢地融合。這樣的情況讓我時常感覺自己被時間壓得喘不過氣

來，一邊要迅速編排動作，一邊又不得不急著思考舞蹈的整體架構，結果往

往變得有些手忙腳亂，缺乏連貫性和深度。 

這種匆忙中編排的過程，雖然能夠快速完成一部分，但卻容易忽略舞蹈

背後的情感脈絡和結構邏輯，從而導致整體呈現有時會顯得零散或缺乏凝聚

力。我逐漸意識到，這樣的編舞方式雖然能在短時間內達成一些成果，但長

遠來看，卻無法讓作品達到更高的藝術深度和內涵表現。 

    如果下次有機會再次編舞，我會改變這種方法。首先，我會花更多的時

間去規劃整首舞蹈的脈絡和架構，確保每一個動作、每一段音樂和每一個情

感轉換都有清晰的邏輯與呼應。這樣能夠在進行動作編排時，保持更大的方

向感與一致性，而不會讓自己陷入一個單純的創意發散中，失去對作品整體

性的把握。只有在有了清晰脈絡的指引後，我才能更專注地發展動作的細

節，使每一段舞蹈都能更有層次感、情感也更為豐富。這樣不僅能提高編舞

的效率，也能讓舞蹈作品更具深度和表現力。 

演出當天 

自我表現 

我認為當天的表現並不如預期，主要是因為緊張情緒過度影響了我的身

體狀態。選擇硬鞋進行表演本身就需要更多的腳部穩定性，而一旦腳部稍微

失去平衡，就會立刻波及到整體的表現，進而影響到重心的掌控。當我感受

到腳部不穩的瞬間，整個舞蹈的穩定性也變得脆弱，讓我感到自己可能會因

此失控。 

事後回想，這次的經歷讓我深刻體會到，舞蹈的表現不僅僅依賴動作的

流暢與完美，還需要在面對突發情況時保持冷靜，並學會如何調整自己的狀

態。在未來的演出中，我會更加重視舞蹈過程中的穩定性，尤其是選擇合適

的鞋具，以及在緊張情況下能迅速調整心態，保持身體的穩定與自信。 

學習企圖心 
接納並欣賞 

他人表現 
團體合作 

Effort 

應用能力 
表演性 

30% 26% 5% 16% 23% 

幕後 

工作職稱： 

攝影 

    在擔任攝影工作的過程中，我很幸運能夠親眼目睹同學們的表現，這也

讓我觀察到許多有趣的現象。首先，我發現鏡頭下的畫面與身處表演者身邊

所感受到的張力有著明顯的差異。當我站得很近時，會覺得表演的情感和張

力是可以直接感受到的，彷彿能夠與表演者的每個動作、每個情緒細節產生

共鳴。然而，當我透過錄影螢幕來觀看時，卻發現那種空間張力幾乎完全消

失了。這種差距讓我意識到，從攝影的角度觀看舞蹈，就像觀眾站在鏡框式

舞台下所看到的畫面，無法感受到表演者的細膩情感，而只能從遠處捕捉到

整體的氛圍。 

    因此，我認為在舞蹈表演中，我們不能僅僅把精力集中在教室的空間

裡，因為那是有限的。若我們只是關注舞蹈本身的近距離感受，這樣的表現

可能無法真正打動觀眾的心。相反，我們應該學會突破教室的界限，將自己

的能量傳遞得更遠，讓舞蹈的情感和張力跨越空間，真正打入觀眾的內心。 
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互

評 

班上整體 

表現 

    我覺得班上的表現普遍來說比較平淡，既沒有特別出色，也沒有特別糟

糕。這樣的表現讓整個表演顯得較為順利地進行，但卻缺少了令人驚艷的亮

點或震撼的瞬間。每個人的動作雖然完成得都很準確，但缺乏了某種突破，

讓觀眾無法在瞬間被深深吸引或留下深刻印象。整體的氛圍感覺像是處於一

個中庸的狀態，既沒有達到高潮，也沒有讓人覺得失望。 

    不過，儘管表演的部分沒有特別突出，我認為幕後的配合卻相當順利。

大家在各自的崗位上都能夠專注並妥善處理自己的工作，確保了整場演出的

順利進行。每個人都能夠準時完成自己的職責，從舞台的布置到技術的支

持，每個細節都做得很好。這樣的默契與協作讓表演者能夠安心專注於自己

的表現，不需要擔心後勤的問題，也讓整個演出能夠穩定無誤地完成。雖然

表演的表現可能平淡，但背後的團隊協作確實為整場演出提供了強有力的保

障，讓整體運作更加流暢與無憂。 

班上印象 

最深刻的 

表演者 

令我印象最深刻的同學是吳沛穎，她的舞作無論在整體設計還是劇情的

起承轉合上，都展現出清晰且完整的結構。每一個動作的發展和情感的變化

都自然而有邏輯地銜接，讓觀眾能夠清楚地跟隨舞蹈的節奏，感受到她所要

表達的故事與情感。她的舞蹈不僅在技術上精湛，更在情緒的傳遞上極具深

度，無論是高亢激昂的瞬間還是低沈內斂的情感流露，都能讓人感同身受。 

即便在演出過程中，有時會因為緊張或是一些小小的失誤，這些外在的

干擾似乎無法完全影響她舞蹈的情感表達。她能夠在舞台上保持穩定的情

緒，將情感的波動與舞蹈的節奏完美融合，並且讓整體的情緒連貫、強烈。

這一點讓我印象深刻，因為即使遇到突發狀況，她依然能夠保持情感的真摯

與表現的張力，不讓任何外在的因素削弱舞蹈本身所要傳遞的情感。 

我認為這樣的表現非常值得學習，尤其是她對情感的掌控與表達，即便

在不完美的情況下依然能夠將情緒傳遞給觀眾，這不僅顯示了她對自己舞蹈

的信心，也展示了她作為一位表演者的成熟度。她的這種表現力和情感深

度，是我在未來的舞蹈學習中，想要不斷追求的目標。 
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照片紀錄： 

照片內容：排練過程 照片內容：排練過程 

  

照片內容：彩排過程 照片內容：彩排過程 

  

照片內容：正式演出 照片內容：正式演出 

  

照片內容：正式演出 照片內容：演出後合影 
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⚫ 榮獲教育部第 7 屆藝術教育貢獻獎-「教學卓越獎」 

⚫ 教育部藝術才能相關課綱宣導種子教師 

⚫ 教育部 108 學年中央暨地方宣導種子講師培訓共識營高中參考示例與融入

議題說明分享人 

⚫ 教育部 104-108 中小學舞蹈藝才班優質發展中程計畫-課程與教學精進計畫

規劃小組組員 

⚫ 教育部 104-105 中小學舞蹈藝才班優質發展中程計畫課綱規劃小組組員 

 

 

 

 

教育部藝術才能專長領域輔導團教學示例： 

即興與創作③舞之所現 

主 編  吳舜文 

副  主  編  曾瑞媛 

編 著 者  尤曉晴 

執 行 編 輯  李威廷、賴昱丞、鄭湘蓁 

出 版  國立臺灣師範大學 

地 址  臺北市和平東路一段 162 號 

電 話  02-77493276 

 

指 導  教育部 

執 行  教育部 112 至 113 學年度藝術才能 

           專長領域輔導群（團）工作計畫 

 

輔導團網頁  https://artistic.finearts.ntnu.edu.tw/type/5   

臉 書 專 頁  教育部藝術才能專長領域輔導團 

 

初 版  2025 年 7 月 

I S B N    978-626-7545-67-6 (PDF) 

版權所有‧翻印必究 

⚫電子版本可至藝術教育推動資源中心網站-輔導團專區

瀏覽下載，歡迎各界參考利用，引用時請註明出處。 

 

⚫本書所刊載之作品、文字或圖片，僅為說明輔助之用，

非做為商標之使用。 

 

⚫如相關作品或圖片內含他人之著作或商標者，該著作或

商標皆屬原權利人所有，特此說明。 
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