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中國文化大學高等教育深耕計畫 
成果紀錄表 

 

子計畫 深耕計畫-B4-5 人文與科技整合，跨界展演人才培育：藝術學院 

具體作

法 
深耕計畫-B4-5 人文與科技整合，跨界展演人才培育：藝術學院 

主題 賴翠霜現代舞工作坊 

內容 

（活動內

容簡述/執

行成效） 

主辦單位：中國文化大學舞蹈學系 

活動日期：107 年 5 月 18 日（ 五 ） 15:00-20:00     

活動地點： 大孝館 

主 講 者：賴翠霜  參與人數： 20 人 

內    容： 

賴翠霜老師長期旅居德國，為職業舞蹈表演者及編創者，舞團成員來自各地之舞蹈

專業表演人才且具有高度熱心與實力之人士，近幾年來，老師將以舞蹈劇場形式將

生活帶入劇場,以生活化的肢體更貼近人心以及關懷社會，第一堂課程中老師先讓我

們從了解自己的身體開始而逐漸延續到兩人之間的默契、信任發展，從最簡單的走

路到有目的性的往地板下走，過程中需要很多對自己的感覺，例如；感覺與地板的

關係、感受自己的呼吸並調整它到最自然的狀態，接著聽著老師給的指令，試著找

身體每個部位的動力，例如：手肘、肩膀、臀部等，藉由這些部位的動力慢慢的從

地板上起來，接著開始重心的轉移，從簡單的動作元素而逐漸延伸下去。課程內

容 
身體自覺： 

先與學員對話,了解彼此接而進行身體自覺練習。從地板開始讓身體與思緒慢慢安靜

下來,準備全神貫注進入課堂裡,了解自我當下身體處境,以最自然狀態聽見呼吸與肌

肉的對話,感覺身體重量與地板的存在感,打開感官聆聽外界的聲音,體驗呼吸與身體,

安靜的將思緒神遊在外界與聲動容而為一。 

漸漸的將身體放掉慣性,再以身體最自然狀態去改變姿勢與位置,以最少的肌肉控 

制身體的移動,刻意練習以骨骼架構方式去控制身體,再重新找尋身體的使用方式。 

動力使用： 

給組合:一樣由地板開始出發,到站立組合,練習動力使用,從大組別分組到兩人一組,

如何利用剛才的組合去發展延伸出不同動力與雙人動作出來。 

  

雙人動力＋即興： 

雙人重力練習,從完全的信任給予到對方極致的保護來完成雙 

方收放的協調。 

進入雙人即興引導,連結之前課程裡的重力概念到即興練習,把這些重點分 

組創造出屬於個人肢體的自然舞動再到群組協力完成組合與架構式的小 

呈現。 

組別組合呈現： 

呈現今天所學, 藉由前幾個小時的討論與練習,分組秀出結果。得討論與經驗分享 
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執行成效： 
透過本次工作坊學習讓同學們了解到身體訓練的目的，及如何強化自己在雙人舞蹈

的創作有很大的幫助。若同學對於未來想成為職業舞者，可以透過這次的工作坊瞭

解職業舞者的戀與學生時期的課堂訓練之差異。提升學生對未來志向及目標的信

心。 

 

活動照

片 
(檔案大

小以不超

過 2M 為

限 )  

活動照片電子檔名稱 

(請用英數檔名) 

活動照片內容說明

(每張 20 字內) 

 

顏翠珍老師介紹 

賴翠霜老師學經

歷 

 

雙人舞現代的搭

配技巧 
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流動的身體能力

訓練 

 

 

團體照 

 


