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想 到中國舞蹈，是不是會以為「很古老」、「很傳統」、「跟不上時代」呢？

又或者你腦海中浮現的是李小龍、飄扇翻飛⋯⋯等場景，其實不盡然。

中國舞蹈是奠基於中華傳統文化裡的人文風情、地理歷史、民族性格而形

成的舞蹈風貌，包含歷史記載中的宮廷表演、壁畫、儀式等經典文化層面，以

及民族生活中的人文風俗；有些中國舞蹈是依據史物、史料重建，另一些則是

保留古代的元素新塑而成，歷經多個朝代時空的演變，由後人流傳與發展，人

們運用愈來愈精細的田調紀錄與科學的研究方法，使中國舞蹈逐步發展成現今

的豐富模樣。

中國舞蹈發展與類型

中國舞蹈的前世今生

山東漢墓出土的樂舞圖畫像石局部：持桴踏鼓舞

起源與發展

起源階段

中國舞蹈最早起源於原始社會

人們的勞動，從初始的生活勞作、狩

獵、繁衍、戰爭時產生的動作，逐漸

發展成可傳遞知識或慶祝豐收等內

容，其後更有巫舞與祭祀活動，用來

祈雨、驅邪、求獵等。《山海經》、

《詩經》等古籍中亦有關於舞蹈的記

載，《詩經》中：「擊鼓其鏜，踊躍

用兵」就描述了早期戰舞的形象。

先秦兩漢時期，舞蹈進入宮廷

與宗教領域，出現了專職的舞蹈藝人

「女樂」與「百戲」形式，融合雜技、

音樂與舞蹈，廣泛流傳於民間、貴

族、宮廷之間。漢代壁畫、陶俑中也

常見樂舞場景，還有如趙飛燕、戚夫

人等著名舞人，顯示舞蹈已開始有具

體形式，藝術水平提高，例如：經典

舞蹈《盤鼓舞》。
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發展階段

魏晉南北朝時期，佛教傳入後帶

來大量佛教舞蹈，用於自娛或宣傳宗

教，如：伎樂、胡旋舞；貴族士人開

始重視精神享受，上層社會都有一定

程度的舞蹈藝術修養，文人舞蹈逐漸

興起，如：白紵舞、清商樂等。

唐代舞蹈發展非常繁榮，表演性

的舞蹈藝術與技術發展甚高，宮廷設

立教坊、梨園作為舞蹈機構，並將舞

蹈明確分類，有《破陣樂》、《霓裳

羽衣舞》等著名舞作。這些發展痕跡

可見於唐代壁畫與敦煌莫高窟，是研

究中國古代舞的重要資料。

宋代舞蹈發展主流以民間舞風較

為盛行，如：舞獅；元代雜劇興起，

舞蹈愈常被融入戲曲表演，成為戲劇

肢體語言的一部分；再至明清時期，

統治階級的蔑視與禮教風氣盛行，限

制了女性參與舞蹈活動，舞蹈作為獨

立表演藝術的趨勢日漸衰退，反而民

間的節慶娛樂歌舞興盛。而舞蹈與京

劇、崑曲等戲曲密切融合，成為組成

戲曲表演的重要部分，戲曲的訓練方

法與表演體系也逐漸系統化。

現代發展

受到西方舞蹈與思想的影響，開

始有藝術家們重新檢視本土舞蹈，將

中國傳統舞蹈整合及研究，並借鑑西

方的科學概念，運用現代化的方法，

建立舞蹈教育程序，讓舞蹈進入教育

與專業體系。早期中國舞蹈以「中國

古典舞」與「民族民間舞」為兩大主

體，而後又添增敦煌舞、漢唐舞這類

地域與歷史風格獨特的類型。

至今，中國舞蹈廣泛的與各種藝

術融合，既能體現傳統精髓，又能交

織出新意，如何保存與再挖掘就是未

來的挑戰了！
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中國舞蹈的類型

中 國舞蹈是泛稱，是在中華文化底蘊之下涵蓋神話、宮廷、貴族、民間百

姓、宗教信仰等不同面向的舞蹈藝術，各有其特點，目前學術研究廣為

人知的主要分成以下類型：

古典舞

以中國傳統文化為根基，以身傳情、以

形寫意，是各朝代的文化沉澱與融合，包含

古代宮廷舞蹈、戲曲身段、武術翻騰等，經

由學者編創系統化的訓練體系。

主以身韻（氣韻、呼吸與神情的配合）、

身法（身體運行的方法）、技巧（跳、轉、翻、

騰等高難度技巧）為表現的要素。可分為文

舞與武舞，文舞形體較優雅柔美，表現多為

女性的婉約與文人的儒雅；武舞更多的著力

於展現力量與技巧，時常刻劃豪邁或激烈的

戰場內容。
武舞

文舞
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敦煌舞

包括天宮樂舞、壁畫的民俗歌

舞場面、胡騰、胡旋、柘枝、霓裳羽

衣舞等舞蹈形象。非屬歷史上某一個

朝代的舞蹈，而是依據敦煌壁畫的舞

姿、彩塑及舞蹈史料和敦煌古代樂舞

的發展史，研究編創出體現敦煌畫塑

神韻、風格特殊的舞種，將史料創造

性的「復活」。神韻與動作凸顯河西

一帶的舞蹈素材，眼、手、頭、動勢

融入西域風格，同時維持形神兼備的

原則。

漢唐舞

以漢、唐歷史文化、藝術精神

為背景靈感，透過舞蹈重現當時的儀

態、服飾、氣質、審美風格。它不是

複製當時朝代的原始舞作，而是學者

們根據史料復原與創作的一種風格性

舞蹈，常見體態以斜塔為主，呈現向

側體態，氣息深沉，動作注重「失重」

感，形成了「不動形不成，形成仍在

動」的獨特風格。著名舞蹈有長袖

舞、驚鴻舞、踏歌等。

漢唐舞《踏歌》

敦煌舞

https://www.youtube.com/watch?v=yz3qdLevq7A
https://www.youtube.com/watch?v=8qp_ncsK1Kc
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民族民間舞

「民族」一詞強調舞蹈的民族性，是各個少數民族基於地理環境、氣候、

信仰造就出的獨特生活習性，常表現於傳統舞蹈裡，例如：蒙古族、藏族、傣

族、臺灣原住民、客家族群等。「民間」強調舞蹈的民俗性和生活性，通常與

農耕、狩獵、節慶、婚禮、祭祀等活動有關，東北秧歌就是一例。

前 面提到的舞蹈類型，都是經過長時間研究，已形塑出系統脈絡，可視為

單獨特定的中國舞蹈形式或風格。隨著時代進展，挖掘出更多的歷史資

料，加以復原整理之後，未來中國舞蹈的類型可能還會增加喔！

傣族孔雀舞孔雀舞

原住民歌舞

民族民間舞皆富含傳統性、

民族性且生活化。許多動作來自生

活、勞作、節慶、禮儀或情感的表

達，透過口傳心授、集體模仿，一

代一代流傳下來。

https://www.youtube.com/watch?v=zlS53N_0Vw8
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花式滑冰

《白蛇傳》

多元的中國舞蹈新面貌

原來中國舞蹈元素藏在這！

回 想一下，生活中你曾經發現哪些表演藝術含有中國舞蹈元素的嗎？其實

中國舞蹈的特色已大量被其他舞蹈吸納融合，包含動作、意象、風格美

學；有些是運用建構中國舞蹈過程中的太極、武術、雜技、戲曲身段，與藝術

舞蹈、流行舞蹈結合，展現多元的融合風貌。中國舞蹈可說是活歷史，蘊含中

華傳統文化千百年的歲月痕跡。

不管哪種表演藝術，都需要經過專業訓

練與長期累積才能達到一定水準的表現，見

到藝術表演時不妨大方地給予支持，這將是

對表演者的努力最大的鼓勵與動力。

中國古風花式滑冰，將傳統中國舞元素融入滑冰。

蒂摩爾古薪舞集《ka v u l u n g a n‧ 會呼吸的森林》，
排灣族傳統樂舞運用現代手法創新舞蹈風格。

雲門舞集的《白蛇傳》，融合東西
方舞蹈技巧。

https://www.youtube.com/watch?v=P6JCsbcqd_o
https://www.youtube.com/watch?v=44053HNqSis


教學資源

表
藝

08

中 國舞蹈包含內容寬廣，一般大眾對中國舞蹈的印象其實許多是來自上述

分類中的古典舞。因為古典舞不少動作看起來跟武術、戲曲身段相似，

但為了更好的區分其特色，我們可以從它的「表現目的」去瞭解在「表演藝術」

的範圍中，各自有什麼差異？而敦煌舞、漢唐舞或民族民間舞因為風格特色強

烈，在中國舞蹈的範疇中較容易辨別。

依表現目的區分

以下說明武術、戲曲、古典舞的表現目的與訓練重點：

動作類型 表現目的 訓練

武術
是一種格鬥、搏擊，需要

攻擊與防禦。

重視力量與勁道，要求核心肌群穩

定，加強腿部肌力好控制步法，配

合呼吸，協調全身，在動作訓練上

需快速敏捷。

戲曲

結合唱腔、念白、肢體身

段、武打動作、神情的綜

合表演藝術。

訓練時唱、念、打、做四功要並

行。依角色不同有相關搭配的服裝

道具，例如：厚底靴、靠身、頭飾、

盔帽等等，配件大小也影響其表現

技能的方法。

古典舞
以肢體、神情表現力為主

的表演藝術。

著重全身肢體的靈活性、強調身韻

身法的運用，意念神情的傳遞，較

要求肢體有延展性。

整 體而言，中國古典舞與武術、戲曲都源自中華文化，其精神精髓、訓練

重點有許多相同之處，然而舞蹈最主要的表現工具是肢體，所以完備肢

體與神情的敘事抒情能力是最重要的。

中國舞蹈、武術、戲曲動作風格比較

舞、武、戲，傻傻分不清？
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武術 VS 中國古典舞

武術基於攻防目的，動作要短促、

快捷靈敏，否則遇到敵人時，肢體延伸

過久過長，收回時間不夠快，容易被對

手攻擊；但古典舞訓練時會要求快速同

時具備延伸感，才能製造更多的時間變

化，增加表現空間。

戲曲 VS 中國古典舞

戲曲可以口述，豐富了傳遞故事的

方法；中國古典舞則無，完全用身體說

話。為了更好的呈現肢體細膩的變化，

古典舞在訓練上要求肢體有更佳的延展

性與細膩的關節運用，以增加舞蹈畫面

的豐富度以及舞臺上的表現張力。

左圖為武術「南棍擊打」之動作，動作短
而有力；右圖為古典舞的「劍舞」，展現
英姿氣度，肢體要求更多的延展張力。

右圖為戲曲表演服裝，藉由厚底靴、精緻
多層的靠服、靠旗，表現威風凜凜的大將
軍形象；左圖為古典舞的「傘舞」，服裝
與頭飾較為輕便貼身，穿著柔軟貼腳的舞
鞋，方便舞動，及增加細微動作的可見度
與靈活性。
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不穿越也能跳進古代！

課程主題 不穿越也能跳進古代──古典舞動作學習

教學對象 七∼九年級

教學主旨
選用部分適合初學者的入門動作與概念，並非按照專業培養之教程

學習，過程重視體驗，動作完成度因人而異。

課程概述

重點在於文化體驗，及完成學生想呈現的角色。課程中的動作是提

供身體語言，作為溝通表達的工具，因應各種可能的表演需求與角

色，柔美或陽剛的動作皆可學習，根據表演主題亦可搭配使用，不

分男女，無須刻意分開演練。

教學目標

1  增加對不同藝術的認知，建構美學概念，提升人文素養、培養藝
術鑑賞力。

2  從分組活動培養與他人合作的精神，增加分工與組織的技能，提
升創意思考能力。

課堂需求

1  教學空間：
  盡量在有鏡子、木地板、適合脫鞋的教室，並有放映設備以便觀
看動作圖片或影片。

2  學生：
  需穿著方便活動的衣服、褲裝，並於課堂中啟動眼耳知覺，觀察
及模仿舞蹈動作。

3  教師：
  提前觀看教學活動的動作照片與影片，自行演練嘗試，瞭解概況 
。若教師對於舞蹈肢體較不熟悉，可將教學目的著重於配合照片 
、影片引導學生觀看重點與講解；若有舞蹈專長之教師，可配合

教材自行進行肢體教學。

古典舞動作學習
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基本動作

手型

四指併攏，大拇指打開，將虎口的皮
膚撐到最開的角度。

四指併攏往裡捲起，大拇指扣進來按
住食指、中指的第二個指節，四指的
拳面平而有張力。

同女拳作法，再將食指伸長，通常用
來指向某方。

四指併攏的基礎下將中指下壓，依序
下來，食指次高，接續無名指與小指
翹起。大拇指往中指靠攏但不捏住。

前三指圈一個圓，後兩指彎曲，依序
翹起像階梯般。

大拇指、無名指、小指三指握起按住，
食指、中指併攏伸長，搭配劍舞使用
或用來指向某方。

虎口掌

蘭花指（單指）

蘭花掌

劍指

拳（女角色）拳（男角色）
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基本動作

手位

使用虎口掌或蘭花掌手型進行手位的練習；手位可單手做，也可雙手同時

擺放。

揹手

雙手掌大約貼放在腰至尾椎的中間範圍。

插腰

手掌虎口搭於腰上，掌心與身體留有一點

空間，不會完全貼在身上，才會呈現精神

挺拔的狀態。

按掌

可單手或雙手，手掌在胃的正前方，手心

向下，如同往下按桌面的力量，手掌距離

身體約一個小手臂，可依體型微調。

山膀

可單手或雙手，手臂高度與肩同高，大手

臂沿肩延伸於身體正旁邊，手肘微彎帶動

小手臂向前，手指尖末梢朝正前方，呈現

最長的圓弧形。
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托掌

可單手或雙手，手臂舉高，大手

臂外旋讓手肘朝旁，呈現長的圓

弧形，手心向上，手掌位置是頭

頂斜前方，大約是頭不動的基礎

下眼睛往上看的到食指的位置。

順風旗

一手山膀，一手托掌，視覺上如

同一面旗子飄揚的面。

立掌

可單手或雙手，手掌立起來讓手

指尖朝上。

順風旗變化

表現女性角色時，會加上身體的

旁提，山膀手的指尖轉而朝上，

呈現蜿蜒柔美的曲線，兩手指尖

的延伸路線可框成一個圓。
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腳位

正步

腳掌互相併攏。

小八字步

腳跟併攏，腳掌打開約一個拳

頭的間距。

踏步

從丁字步出發，將後腳伸至斜

後方，半腳掌踩地。後腳膝蓋

要藏在前腳膝蓋後面，兩腿夾

緊併攏。

丁字步

兩個腳掌互相垂直靠攏，前腳

跟靠在後腳掌的一半。
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小射燕

從踏步出發，抬起後腳小腿並

往前夾緊，如同別針的針別

進去一樣，腳尖朝斜上。後

腳膝蓋要藏在前腳膝蓋後面，

兩腿夾緊併攏。

大掖步

從丁字步出發，將後腳伸至旁

邊。前腳半蹲，前腳跟與後腳

尖在同一條橫線上。

前點步

從丁字步出發，將前腳伸至身

體前方，腳尖點地。這個腳位

通常下半身會面對斜前方。

前吸腿

兩腳併攏，單腳沿著踩在地上

的腳往上抬大腿至 90 度，並
將腳尖靠在另一條腿的膝蓋

內側。
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旁弓箭步

端腿

一腳彎曲呈 90 度，腳尖
膝蓋朝身體旁側踩地。另

一腳膝蓋伸直往旁踩出，

腳尖內扣朝前。

亦稱跨腿。有站姿與蹲姿，抬起的腳掌要

內拐，朝天花板。站立時大腿抬起 90度，
小腿盡量呈水平，置於身體正前方；蹲姿

時小腿放在半蹲那條腿的膝蓋上方。

站 蹲
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步伐

腳底像滾輪胎一樣，從腳跟先著地，再往腳掌、腳趾間依序踩下去，膝蓋微彎。女角色
圓場的兩腳掌步伐距離小；男角色圓場步伐間距則加大。走快時，身體需平穩、維持等
高，不可上下起伏。

腳掌半踮，膝蓋微彎可向旁或向後移動，腳踝鬆弛地快速移
動。膝蓋以上盡量不動、保持平穩，移動時不上下起伏。

前腳伸出，後腳追趕前腳的感覺。 步伐示範

圓
場

花
梆
步

蹉
步

https://www.youtube.com/watch?v=HD4uaXgzlAE
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動勢（發力與路線）

動 勢由發力與路線構成。「發力」

從腰開始為動作的起始點，用

呼吸帶動脊椎往上貫穿到頭頂，往四

肢延伸到末梢。

「運動路線」則運用三圓概念將

動作連貫，三圓包含：平圓、立圓、

八字圓。可嘗試將這些動作運用呼吸

帶動配合，例如：提氣時將手臂帶動

舉高，吐氣時帶動手臂落下。

平圓動作

雙手進行水平方向畫圓，如：小

舞花、揉球、平抹手、雲手此類動作。

立圓動作

雙手進行垂直方向畫圓，如：雙

晃手、前後搖臂、點步翻身等動作。

八字圓動作

屬於交錯的立圓，操作難度較

高，需要靠身體多個角度的轉動，保

持兩手臂在對角線延伸，如：風火輪。

可先在斜角與正上、正下位置停留，

做分解動作，再將動作連貫起來。

發力起始點 平圓動作 立圓動作

八字圓─
風火輪

https://www.youtube.com/watch?v=iOW4gL_Xmok
https://www.youtube.com/watch?v=FtJ0pliJ3mQ
https://www.youtube.com/shorts/pRfNhaeL4TU
https://www.youtube.com/shorts/Kz6n3havbnM?feature=share
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節奏特色

婉轉迂迴

反律

身體與四肢移動方向或上半身

與下半身運動方向相反，例如：旁

提、橫擰。

彈性的節奏

動作過程的點線連接有「快與

慢」、「撐與趕」的變化。

婉轉迂迴

彈性的節奏 反律

欲左先右 欲上先下

旁提：身體與手往反方向延伸。

https://www.youtube.com/shorts/gWYpeGgDWKE
https://www.youtube.com/shorts/33Gb3F8WA2k
https://www.youtube.com/shorts/K0Yathf9EbY
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形象與精神

我 們可以從身體中心（肚臍或腰）畫十字，感受一下舞姿呈現的上下半身

會有「擰身交錯」、「上下左右空間皆具張力」、「雙手手指尖的延伸

線可以連成一個圓」等狀態。真正舞動的過程不可能每分每秒都能體現這樣的

美感，但大致上呈現出的視覺效果是如此。想想看，它跟街舞跳出來的感覺有

什麼不同？

經典動作

1 穿手撲步： 經過穿手連接撲步，撲步下去時，感

覺像是要往下弧線穿過桌面，肩膀會

讓開。

2贊步：空中跳起快速換腳踢腿，右手掌打左腳背。

3老鷹展翅：雙手臂像老鷹翅膀展開的風範，如圖。

4 燕子穿林： 手掌上穿時，經過掌心朝上的盤腕，

再穿斜下，像燕子穿梭樹林間，俯衝

而下的感覺。

動作形象

兼具平衡、交錯、中庸的美感與

協調感。

精神意念

先啟動心裡意念才帶著身體做出

動作。

由精神意念延展肢體呈現出動作形象，形象背後蘊含舞者的心神意志。

經典動作示範

https://www.youtube.com/shorts/7bAnsIKBPpo
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編排你的中國舞

分組創作
3∼ 5人一組，運用學習過的動作與動勢，加上對中國舞的任何想
像，自行編創 1∼ 2分鐘的創意中國舞。

音樂 可自行選擇或從提供的樂單選擇其中一首或多首，發揮個人創意。

道具 可自行選用或徒手。

動作選用

包含以下內容任選，選用愈多分數愈高，滿分 30分，超過無加分。
【1分動作】
1 手型：虎口掌、蘭花掌、拳、蘭花指、劍指。
2 手位：揹手、插腰、按掌、山膀、托掌、順風旗、立掌。
3 腳位： 正步、小八字步、丁字步、踏步、小射燕、大掖步、前點

步、前吸腿、端腿、旁弓箭步。

4 步伐：圓場、花梆步、蹉步。
【2分動作】
1 平圓：小舞花、揉球、平抹手、雲手。
2 立圓：雙晃手，前後搖臂、點步翻身。
3 八字圓：風火輪。
【3分動作】
1 經典動作：穿手撲步、贊步、老鷹展翅、燕子穿林。

課堂需求

曲目含國樂與現代音樂，提供不同創意選用。

活動練習

十面埋伏

蒼南

滋蘭

象王行

小城謠

關山酒

心意歡

梁祝

雙截棍

青花瓷

西廂尋他

霍元甲

https://www.youtube.com/watch?v=BUT3cqddwCM
https://www.youtube.com/watch?v=Y6zlOzqAnLc
https://www.youtube.com/watch?v=Go3D8mZ84Rc
https://www.youtube.com/watch?v=a7eUkB9YKKU
https://www.youtube.com/watch?v=_yC2Vl2XFP8
https://www.youtube.com/watch?v=yasR_Y2sWbw
https://www.youtube.com/watch?v=mis2U3lXLWE
https://www.youtube.com/watch?v=C-C9XN4DgGQ
https://www.youtube.com/watch?v=hBUPVWL-7NU
https://www.youtube.com/watch?v=gGGoUmlPzKo
https://www.youtube.com/watch?v=OR-0wptI_u0
https://www.youtube.com/watch?v=wr-6wwt8RXk
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學習單 編排你的中國舞

班級 姓名座號年 班

舞名

主題或

內容發想

選用動作

填寫有選用的動作名稱：

選用音樂
填寫樂單曲名或自行選用曲名：

道具 （若無可不填）

組員分工

填寫組員姓名與工作內容：

自評小組

配合程度

評分考量：群體和諧度、分工明確、

意見提供。1∼ 10分。
分數： 

簡答題 1 學習完這個課程你對中國舞有新的認識嗎？請舉例。

簡答題 2
面對傳統文化藝術，你選擇當傳統繼承者還是創新者？

為什麼？
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一、學習單填答與舞蹈動作完成度

評量要點是學生於簡答題回應的內容與舞蹈動作，舞蹈動作以表現力及創意性為評量

目的。表現力：舞蹈符合主題與否，動作肢體有明確表示與張力，眼神表情的傳遞，

音樂與動作搭配適切、節奏可相對應。創意性：自行編創之能力，以及是否添增中國

舞以外的元素或內容。

等級 百分級距 評分重點

A 90-100

1	能回答簡答題與完成小組分工評量，回答內容詳細、具獨創性。

2	�能自行編創符合主題之舞蹈並融入其它元素，動作眼神到位，

與音樂搭配和諧。

B 1	能回答簡答題與完成小組分工評量，回答內容較完整。

2	能自行編創符合主題之舞蹈並融入其它元素。
80-89

C 1	能回答簡答題與完成小組分工評量，回答內容中等。

2	能自行編創符合主題之舞蹈。
60-79

D 1	能回答簡答題與完成小組分工評量，但回答內容較少。

2	能自行編創舞蹈內容，但略微偏離主題。
40-59

E 1	無法回答簡答題或完成小組分工評量。

2	僅能使用課堂舞蹈依序呈現，無法圍繞主題進行動作編排。
39以下

評量表
■評量說明

1	建議將學生編舞作品的細節分為兩部分評量：

	 1	�簡答題回答狀況，以及舞蹈動作呈現之創意與完整度。

	 2	�選用舞蹈動作數量與難度計分。亦可依據教學過程選擇部分重點來進行評量。

2	�教師請先判斷學生作品達到哪一個等級後，再斟酌該組聚的分數給予評分。例如：學生作品以

達標Ａ等級之狀況，再斟酌細節表現，給予94、96分等。
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二、選用舞蹈

評量要點是中國舞元素運用多寡，主要在於驗收課堂教授動作內容的學習狀況，檢視

學生對於舞蹈動作的掌握程度，以及是否能實際運用於表演成果中。

等級 百分級距 評分重點

A 90-100 25分≤選用舞蹈動作總計≤30分。

B 19分≤選用舞蹈動作總計≤24分。80-89

C 13分≤選用舞蹈動作總計≤18分。60-79

D 7分≤選用舞蹈動作總計≤12分。40-59

E 選用舞蹈動作總計≤6分。39以下




