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戲劇科教案 

  課題︰  形體訓練 

範疇：表演技巧  

級別︰初中 

學生人數︰14 至 17 

 

 

教學目標︰ 

（一）了解形體訓練對表演的重要； 

（二）掌握靜止(freeze)及移動(move)身體的兩個概念； 

（三）認識身體的重心(weight)； 

（四）認識姿勢的中性(neutral)、打開(open up)和閉合(closed) 

 

 

課前準備：工作紙／足夠的活動空間 

 

 

教學過程︰ 

需時 

(分鐘) 

教學內容 

 

教師備註 

（改善建議或其他意見等） 

      5 帶學生到上課地點安頓 椅子靠在一旁放，以騰出最多空間 

     10 第一部份：講課及示範 
教學目的── 

了解形體訓練對表演的重要 

 

(參考戲劇教育第一冊第五課之課 

文，重點包括：身體語言強於表 

達感情／演員之間交流的好方法 

／群體的形體構圖增強戲劇感染 

力／不同地位和年齡的人會有不 

同的身體語言) 

 

 

 

 

 

 

 

 

*老師宜邊講邊示範，例如做出不同人物的步 

 姿；或某些身份的人若有錯誤的身體語言， 

 便會搞出笑話等等；甚至模仿一些校內的熟 

 悉人物的特殊動態 

*亦有用第三課「交流」工作紙中的處境，讓 

 同學以純身體語言，即興演出小片段 
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需時 

(分鐘) 

教學內容 

 

教師備註 

（改善建議或其他意見等） 

      10 第二部份：活動 

【活動一：一二三紅綠燈】 

教學目的──認識身體的動與靜 

教學過程： 

1.其中一名同學面向牆,大聲及清 

   楚地說:一二三紅綠燈過馬路要 

   小心! 

2.同時,其餘同學在房的另一端悄 

   悄步近該同學 

3.當該同學說完之後便立即轉身, 

   察看誰未定格 

4.未能定格的同學便要上前,被該 

   同學勾著尾指「收監」 

5.重複 1-4 的步驟,直至有人觸到 

   對面牆 

6.觸到牆的同學,可不救人並向起 

   點緩緩撤回;若選擇救,則斬開勾 

著尾指的位置,此時所有人立即 

拔足撤退 

7.面向牆的同學完成了整句後,立 

   即大聲嗌停,正在撤退的人要立 

   即定格 

8.面向牆的同學跳三步,觸摸到誰, 

   誰便是輸 

 

 

 

 

 

*這是一個本地小朋友熟悉的遊戲,大部份同學 

  已懂得玩 

*老師也可和同學一起玩 

*老師也可是面向牆的那人 

*遊戲過程中可指出誰的定格很好,誰的定格危 

  危乎,誰的定格有趣鬼馬 

*玩三四次後,可用解說形式,或問答形式,說出 

  舞台劇中有何時刻會利用「動」與「靜」,如 

  女巫施咒,武俠劇的點穴功夫,旁述者抽離劇情 

  與觀眾對話…等等 

*安排這遊戲在第一個活動中,令氣氛輕鬆些,每 

  人也有參與機會,可以此為一個熱身活動 
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需時 

(分鐘) 

教學內容 

 

教師備註 

（改善建議或其他意見等） 

       5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     10 

【活動二：原地跳】 

教學目的──感受自己的重心輕 

重 

教學過程： 

1.同學站到一個空間,能看到老師 

   的 

2.老師先示範原地輕輕跳八下,然 

   後帶領同學一起跳八下 

3.然後老師示範兩款跳,第一款跳 

   是在於反地心騰空,第二款跳在 

   於順地心墮地 

4.詢問同學二者的分別 

5.解釋正確的答案,並帶領同學一 

   起原地跳(第一次向上,第二次向 

   下) 

 

 

【活動三：互相扶持】 

教學目的──感受重心向後跌 

教學過程： 

1.各人原地站好,重心在兩腳下,先 

   感受重心向前後左右移動的極 

   限 

2.兩人一組,約隔一隻手臂距離,面 

   對面站好 

3.二人手掌手腕互扣,重心各自同 

   時向後移 

4.待穩定後,緩緩曲膝下降,至半蹲 

5.待穏定後,緩緩升起 

6.重心移回自己兩腳中間,換手,重 

   複 1-6 一次 

 

 

 

*原本以為平時懶散的學生不會肯動,意外地,他 

  們竟然肯跟著跳 

*當然亦有些只是隨便彈一下,根本不算是跳,但 

  當你解釋說,要自己去動才能感受得到重心,他 

  們還是有興趣去跳的 

*詢問同學二者分別時,大部份會答:大聲些,細 

  聲些,曲膝,咪腳尖等等外在的觀察,這些答案 

  都是正常的 

*讚賞他們的觀察力之後,可解釋較抽象的重心 

上下概念,再一起試跳,以身體感受當中分別 

*由老師示範行路,說明重心向上的人,給人的印 

象是性格明快,但重心向下的人,給人的印象 

 是相反的 

 

 

 

*老師先找一個同學來一起示範 

*提醒同學不要彎腰收腹,否則重心根本仍在雙 

  腳之下 

*兩人的身高體型必須相近 

*每組之間不要站得太近 

*身後不要有阻礙物,以免撞傷 

*老師每組巡視之時,是相當忙碌的 

*可找做得好的組別,示範給做得欠佳的組別看, 

  同時老師可以手,指出重心在哪,及身體哪些部 

  位不能屈曲等等 

*有些同因為怕重心向後跌的感覺,便要鼓勵他 

  們,解釋力學上的原理,使他們有信心去感受自 

  己的身體 

*這個活動有挑戰自己的味道,同學們樂於試試 

  自己的能力,故此態度投入 
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需時 

(分鐘) 

教學內容 

 

教師備註 

（改善建議或其他意見等） 

        5 
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【活動四：誰可相依】 

教學目的──感受重心向側跌 

教學過程： 

1.同學繼續和剛才的同學一組,並 

   站到房的一角觀看示範 

2.老師先和一個同學示範,平排站 

   著,相隔一尺左右,傾側重心,使 

   二人肩並肩 

3.保持依靠,平排行到房間的對角 

4.小心保持重心跌在二人之間的 

   地上,且不能甩掉拍檔 

5.同學每組輪流試一次 

 

 

 

 

 

 

 

【活動五：Follow Me (I)】 

教學目的──站立時的中性/打開 

/閉合 

教學過程： 

1 老師示範中性的(neutral)的站立, 

   面向正前方,雙手垂下,腰腹伸直 

2.同學跟著做中性站立 

3.老師由中性轉為打開(open up), 

   稍為挺起胸膛,拉開肩膊;同學也 

   跟著做 

4.老師由打開轉回中性,同學跟著 

   做 

5.老師由中性轉為閉合(closed),胸 

   膛下陷,縮起肩膊;同學也跟著做 

6.大家返回中性 

7.反覆在三者之間轉來轉去 

8.打開時,加上張開雙臂;閉合時,加 

   上交叉雙臂 

 

*經過了活動二的經驗之後,同學已初步掌握了 

  重心的感覺,也較敢於去冒險,讓重心偏離雙腳 

  之下 

*留意二人的雙腳不能太近,否則,他們根本沒有 

  跌出自己重心,只是側彎著腰,假裝地行完全程 

*過程中要從旁鼓勵和讚賞,做得不好的,讓他們 

  在其他同學完成後,再來一次 

*如有些組合,二人也不濟事,不妨找另一個做得 

  較好的同學,去代替一下,有時甚至是和老師拍 

  檔,給他多些信心 

 

*完成活動二至四之後,總結一下「重心」的感 

  受,並可示範老人／孕婦／醉酒者／嬰兒等等 

  不同的重心位置及移動方向,說明要模仿時,除 

  了一味外在觀察之外,也要保持內在的重心感 

  覺 

 

 

 

 

 

 

*如果有鏡的房間,可同時讓同學見到自己做得 

  好不好,方便作出微調 

*打開和閉合的概念不難,但要更注意中性,因為 

  少少的偏差,如微微抬了下巴,已經不是中性 

*向同學解釋,角色常有打開和閉合的身體語言, 

  請他們講出打開和閉合時,看似是甚麼性格的 

  人物 
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需時 

(分鐘) 

教學內容 

 

教師備註 

（改善建議或其他意見等） 

       3 
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【活動五：Follow Me (I)】  

教學目的──坐著時的中性/打開 

      / 閉合 

教學過程： 

1.各人找一張椅子坐下 

2.和【活動五】的做法類同,分別 

   只在坐著,及開始時已加上手腳 

   的張開和交叉 

3.中性→打開→中性→閉合→中 

   性→……反覆練習 

【加上小調節】 

完成了活動五和六之後,找兩個同 

學坐出來,像木偶般由老師輪擺流 

出中性/打開/閉合的姿勢,再加上 

側身/側膊/側面/抬頭/垂頭等小調 

整,營造了一段小默劇,以說明如 

何運用這些形體去表示角色的態 

度 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*找兩個一向表現較好的同學來協助 

*小默劇的內容,早已定好或臨場即興都沒問題 

*通常是一人對另一人有興趣,但那個人不接受, 

  因而引起小趣味 

*總結:以中性/打開/閉合的身體語言來表達基 

  本態度;再輔以面部方向和身體方向,意思就會 

  更精細和豐富 

     13 第三部份：即興演出 
教學目的──以形體的組合來展 

示劇情／人物關係／感染力營造 

教學過程： 

1.改自戲劇教育第一冊第五課 

第 33 頁活動五 

2.同學分成兩半,一組是觀眾,一組 

   是演員 

3.老師逐個安排演員出場及其位 

   置,定格 

4.但有關角色的形體姿勢,則由 

同學自行設計 

5.演員想好一句台詞的內容及對 

   象,然後老師安排逐個說出來,說 

   時宜保持原來定格樣子,只可稍 

   微移動 

6.完成後,輪到另一半演出 

7.解釋在工作紙中,以圖畫畫出銀 

   行械劫中,各個角色的形體和位 

   置 

 

 

 

*可參考戲劇教育第一冊第五課活動五提供的 

  情境 

*舉例──課堂曾使用的情境: 

(一)憤怒的中年人拿起刀／受刀威嚇的妻子／ 

  早已捱了一刀的外母／想阻止揮刀的兒子 

  ／哭著的嬰兒／門外的警察／八卦的鄰居 

(二)親密的一男一女／遠看的憤怒妻子／煽風 

  點火的姊妹／狗男女身邊的小偷／小偷身 

  後的警察 

*提醒同學應用剛才學過的重心／開合，來設 

 計自己的定格 

 

 

 

其他意見：從過去幾課觀察所得，本班同學並 
不習慣郁動身軀，於是今堂棄用了第一冊中的 
活動，改以更基礎的自我感覺訓練，作為起步 

 


