
文化部「文化體驗教育計畫」文化體驗內容 

 

 文化體驗內容規劃 

名稱 <來自身體的行動─你很特別 > 

教學藝術家 

楊宛蓉/光環舞集舞蹈團 

教學者：姚凱蕾/蕭靈鳳 

教案設計者：楊宛蓉/姚凱蕾/蕭靈鳳 

藝術領域 

視覺藝術  音樂及表演藝術 電影  

文學閱讀  文化資產 工藝設計 

（單選，跨域請以主要類別為主） 

適用年齡 

低中高 年級 

（以國小為主） 

國中 

高中 

理念與特色 

一、光環舞集成立三十四年，以洒嬰兒油在舞台地板上創作表演為知名，並以此

為出發點推廣舞蹈創作的樂趣。當身體接觸「滑」失去摩擦阻力，要如何維持身

體的平衡？如何保護自身不要摔得四腳朝天？對於每日練習各種舞蹈技巧的學習

者而言，接觸到「滑」能使身體暫時脫離技巧的束縛，重新去探索自己的身體，

原來在「滑」中身體要「鬆」才能平衡，原來「鬆」在所有的動作中是多麼的重

要。「滑」會打破身體的慣性，體會到身體原有各種可能性，發現新的趣味並啟發

去做舞蹈創作。 

二、本團核心老師多年的嬰兒油舞台表演經驗，發現滑動與地板摩擦阻力的關係，

對舞者的身體而言有新的啟動，因此僅僅針對小學生設計體驗課程，在油的地面

「滑」轉換到一般地板的「滑倒」和「跌倒」兩者動作差別性。在一般地板如何

把「滑」的元素帶入「滑倒」和「跌倒」兩者動作中。並且加入聲音幫助學習者，

在動作中體會呼吸是最直接和自然放鬆方式，啟動身體聲音更敏銳覺察出舞蹈的

節奏，在當下利用「滑」的概念，表現靜止與流動的空間感，讓身體在行動中產

生自發性的知覺參與。 

三、美的感覺應該從小培養，引用 Edmund Burke Feldman艾德蒙‧柏克‧惠特曼

說：什麼是兒童美學特徵？「魅力」、「自發性」、「喜悅」三個特徵。希望在和小

學生學習互動中，彼此都能發揮這三個特徵。 

目標 

 

一、透過本課程能夠具體體驗身體與地板的結合。 

二、能讓小朋友從課程的遊戲中認識身體。 

三、保有快樂的學習。 

四、透過油滑的媒介讓身體在地面行走、滑行等動作的探索，可以改變一些想法，

和過去所學不同的地方，刺激他們可以去嘗試用新的想法。 

五、學習本課程之後小朋友的身體能夠展現更好的平衡能力。 

六、學會慢下來可以更能夠體會出同心合作的專注力。 

架構與時間 

1.每次 90分鐘(二節課)。一共 8次。 

2.第一節暖身、引導老師在引導過程中，會借用大自然的植物(水草)、固體(大、小

石頭、山洞)液體(海浪)、氣體(風) 和重量 (石頭和水)以及引用電流傳導作用重



新來學習和認識身體動作的情感表達。用母音 a發聲來引導小朋友打開上半身。 

3.第二節分組練習、體驗、影片欣賞和即興組合 

道具與設備 
投影機、電腦、投影幕、錄影機、相機、音響、麥克風、嬰兒油、痱子粉、塑膠

布、保護墊、蘇打粉、水、抹布、廚房去油紙巾。 

內容與細流 （含具體目標、具體活動流程說明、如何使用所需教具設備、如何與參與者交流互動、所需時間

等） 

 

第 1次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

基本的暖身動作

經驗中，將聲音節

奏帶入身體。 

1.暖身時用母音 a來發聲

與身體各部位產生互相

連結。 

2.用水的流動和重量探

索身體流動時的停留和

延伸。 

1.學生先自行暖身。 

2.老師帶領小朋友。 

3.分組進行。 

舞蹈教室、

麥克風、音

樂音響、緊

身練習衣褲 

(20’) 

. 

 

反射動作 

滑動和跌倒 

1. 身體部位某一點，過

找到身體支撐點。 

2. 覺察身體不同部位的

支撐點。 

3. 支撐點流動到身體其

他部位。 

1. 想像身體像海草，在

有阻力的水中擺動。 

2. 探索身體動作的擺動

和延伸。 

 

 (30’) 

嬰兒油體驗 1. 走路 

2. 走滑步 

3. 跪姿滑動 

4. 坐姿滑動 

5. 收牽手圍圓拉開和合

攏 

1.分組進行。 

2.體驗滑倒和跌倒的區

別。 

3.流暢的滑行。 

4.回家寫學習單。 

 

透 明 塑 膠

布、可回收

的保護地板

墊板、嬰兒

油 、 蘇 打

粉、抹布、

吸油紙。 

(40’) 

 

 

第 2次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

基本的暖身動作

經驗中，將聲音節

奏帶入身體。 

1. 暖身時用母音來發聲

與身體各部位產生互

相連結聲音暖身動

作。 

2. 從認識自身的頭的部

位（腳、胯、踝、膝

進行暖身）。 

1.學生先自行暖身。 

2.老師帶領小朋友。 

3.分組進行。 

舞蹈教室、

麥克風、音

樂音響、緊

身練習衣褲 

(20’) 

 

覺察身體某部位 1. 左邊耳朵貼到地板然 1. 老師示範。  (30’) 



轉移到另外某一

部位之間的過程 

後左腰提起。 

2. 動作從1到2肚子貼到

地板。 

3. 指令轉移身體3個部

位點。 

2. 學生領會1到2是否要

一個緩衝動作，好讓

左腰提的更高。 

3. 轉移身體部位重心時

領會慢慢做時動作之

間如何的過渡。 

 

身體與聲音練習 

聲音有形狀 

1. U 音身體重心姿勢蹲

低。 

2. O 音身體重心姿勢蹲

的略高。 

3. A 音站立雙手向天張

開。 

4. E聲音形狀略扁，一手

向上一手向下。 

5. I 音細長是向上和向

下連接一條細長線。  

 

1. 分組進行。 

2. 一面發聲一面將聲音

的形狀用身體表現。 

3. U 音慢慢轉圓圈的動

作前進。 

4. O 音腰部左右轉換的

動作前進。 

5. A 音站立雙手張開向

前前進 

6. E 聲音上半身體略側

一邊，以轉圓圈的動

作慢慢前進。 

7. I音動作雙腳踮起，兩

手分別一手向上伸長

一手向下前進。 

 (40’) 

 

 

第 3次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

基本的暖身動作

經驗中，將聲音節

奏帶入身體。 

1. 暖身時用母音來發聲

與身體各部位產生互

相連結聲音暖身動

作。 

2. 從認識自身的頭的部

位（頭、臉、眼睛、

鼻子、耳朵等）、

手、腳、胯、踝、膝

進行暖身。 

1.學生先自行暖身。 

2.老師帶領小朋友。 

3.分組進行。 

舞蹈教室、

麥克風、音

樂音響、緊

身練習衣褲 

(20’) 

 

 

覺察身體某部位

轉移到另外某一

部位之間的過程 

1. 左邊耳朵貼到地板然

後左腰提起。 

2. 動作從1到2肚子貼到

地板。 

3. 聽指令轉移身體3個

部位點。 

1. 老師示範。 

2. 學生領會1到2是否要

一個緩衝動作，好讓

左腰提的更高。 

3. 轉移身體部位重心時

領會慢慢做時動作之

間如何的過渡。 

 (20’) 

 

身體與聲音練習 1. O 音重複練習身體重 1. O 音腰部左右轉換的  (20’) 



體會聲音有形狀 

 

心姿勢蹲的略高。 

2. A 音站立雙手向天張

開。 

3. E聲音形狀略扁，一手

向上一手向下。 

動作前進。 

2. A 音站立雙手張開向

前前進。 

3. E 聲音上半身體略側

一邊，以轉圓圈的動

作慢慢前進。 

 

痱子粉的滑動 1. 體驗不一樣的媒材來

使身體滑動。 

2. 思考身體動作表演的

可能性。 

1. 會發現嬰兒油滑倒會

緩衝延伸。 

2. 痱子粉滑倒不會緩衝

延伸。 

3. 寫學習單。 

 (30’) 

 

 

 

第 4次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素 時間 

基本的暖身動作

中，讓身體藉由想

像方式，讓身體各

部位有連續性的

伸展。 

1.基本暖身。 

2.帶入用水的流動和重量

探索身體流動時的停留和

延伸。 

3. 重複練習第一周的動

作。 

1.學生先自行暖身。 

2.老師帶領小朋友。 

3.分組進行。 

4. 根據學生交回的學習

單反覆練習，循序加深動

作的難度。 

舞蹈教室、

麥克風、音

樂音響、緊

身練習衣褲 

 

 

 

(20’) 

 

1.反射動作滾動

和跌倒 

2. 堆疊 

1. 身體部位某一點，過

找到身體支撐點。 

2. 覺察身體不同部位的

支撐點。 

3. 支撐點滾動到身體其

他部位。 

4. 分散和堆疊聚集。 

1. 想像身體像海草，在

有阻力的水中擺動。 

2. 探索身體動作的滾動

和停頓。 

3. 動作發展以滾動方式

聚集一座山丘。 

4. 以分散到聚集和堆

疊。 

 (50’) 

 

1.觀賞影片 

2.沒有嬰兒油的

地面如何來表現

滑倒和跌倒 

1. 播放舞蹈影片一小段。 

2. 提醒和思考如何在一

般地板來做滑的動作 

1.影片內容表演者不斷

跌到和滑動。 

2. 回家寫學習單。 

 (20’) 

 

 

第 5次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

在暖身中同時創

造有趣的肢體語

彙、/開發肢體的

1.重複前周的暖身。 

2.帶入用水的流動和重

量探索身體流動時的停

1.學生先自行暖身。 

2.老師帶領小朋友。 

3.分組進行。 

舞蹈教室、

麥克風、音

樂音響、寬

 

(40’) 

 



表現性。 

 

留和延伸暖身。 

3.水草的擺動。 

4.反覆練習，循序加深

動作的長度。 

5. 水草在水中的擺動，

手和身體動作的連接沒

有切斷。 

鬆衣物、毛

巾 

討論身體動作的

可能性 

1. 嬰兒油的滑動 

2. 痱子粉的滑動 

3. 一般地板的滑倒和跌

倒。 

1.討論體驗滑的動作，反

應是不能做大跳躍，但是

很開心可以滑。 

2.身體失去重心只能用

膝蓋和雙手等身體其他

部位來移動空間。 

3.痱子粉不能流利的滑。 

4. 沒有嬰兒油的一般地

板，不能一口氣滑很遠。 

 (10’) 

 

清楚體會聚集和

重量的概念。 

1.反射動作滾動 

2.分散和堆疊 

3.移動空間高和

低的動作 

1.身體部位某一點，過

找到身體支撐點。 

2.覺察身體不同部位的

支撐點。 

3.支撐點滾動到身體其

他部位。 

4.分散和堆疊聚集。 

1. 身體模擬似小石頭和

大石頭的滾動體會輕和

重的滾動速度。 

2.大小石頭的分散和聚

集堆疊。 

3.移動空間。 

4.形成隧道和通過隧道

的互相輪流做高和低的

動作。 

 (40’) 

 

 

第 6次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

在暖身中同時創

造有趣的肢體語

彙、/開發肢體的

表現性。 

1.左邊耳朵貼到地板然

後左腰提起。 

2.動作從1到2肚子貼到

地板。 

3.聽指令轉移身體3個部

位點。 

 

1.老師示範。 

2.學生領會1到2是否要

一個緩衝動作，好讓左腰

提的更高。 

3.轉移身體部位重心時

領會慢慢做時動作之間

如何的過渡。 

4.要加上拍數的觀念。 

舞蹈教室、

麥克風、音

樂音響、寬

鬆衣物、毛

巾 

(40’) 

 

討論身體動作和

聲音形狀的可能

性 

 討論後發現 

1. 一出聲會忘記動作。 

2. A 音比較可以和身體

動作結合。 

3. 聲音有形狀 

4. 能發出聲音來做動作

好好玩。 

 (10’) 

 



身體與聲音的結

合 

1. O 音重複練習身體重

心姿勢蹲的略高。 

2. A 音站立雙手向天張

開。 

3. E聲音形狀略扁，一手

向上一手向下。 

1.O 音腰部左右轉換的動

作前進。 

2.A 音站立雙手張開向前

前進。 

3.E 聲音上半身體略側一

邊，以轉圓圈的動作慢慢

前進。 

4.分組練習。 

 (20’) 

 

身體簡單的重心

位移，體會身體中

心線和重心的平

衡關係 

1. 離開身體的中心線的

動作。 

2. 互相支撐身體重量來

走路前進。 

1. 分組練習。 

2. 兩人肩靠肩慢慢移動

前進。 

 (20’) 

 

 

第 7次 

具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

達到不同方式的

暖身，開啓小朋

友的專注力。 

1. 暖身時重複練習帶入

用水的流動和重量探索

身體流動時的停留和延

伸產生互相連結。 

2.身體支撐點的升高和

落地。 

3. 聚集動作。 

4.滾動。 

5. (遊戲)拉圓圈。 

1.一起和分組。 

2.水草的概念去擺動身

體，時高時低。 

3.大小石頭的概念由分

散的滾動到聚集成一推。 

4.兩人互疊一人的背部

承受另一人身體的重量。 

5.分兩組拉圓圈，以牽住

的手不能分開彼此一條

心向圓心聚集和遠離。 

  (45’) 

 

 

體會身體的知覺 1. 重量 

2. 身體向右或左或前面

停住。 

3. 牽手圍圓想像身體有

電流通過傳給旁邊的

人。 

1. 轉移身體某一部位

時，重心的支撐點，

慢慢過渡到另一部位

時，身體空間的變

化。 

2. 牽手圍圓想像身體有

電流傳導給旁邊的

人，所以身體某一部

位的重量會給傳到的

人，接收的人身體要

反應被通電以及再傳

電給別人。 

3. 分兩組圓。 

  (45’) 

 

 

 

 

第 8次 



具體目標 具體流程 互動説明 使用素材 時間 

以不同方式，開

啓小朋友的專注

力。 

1. 暖身時重複練習帶入

用水的流動和重量探索

身體流動時的停留和延

伸產生互相連結。 

2.身體支撐點的升高和

落地。 

3. 聚集動作。 

4.滾動。 

5. (遊戲)拉圓圈。 

結合學習過程的經驗完

成水草大小石頭的即興

動作。 

 

 (45’) 

體會身體的知覺 1.重量和中心線。 

2.身體向右或左或前面

停住。 

3.牽手圍圓想像身體有

電流通過傳給旁邊的人。 

結合學習過程的經驗完

成轉移身體3個部位點的

連接即興動作。 

 (45’) 

成果展     
 

 



課程所需經費建議表(光環舞集)： 

 

 

 

 

 

 

 

說明： 

1. 為利學校評估所需經費，請團隊填報課程所需之經費建議表，經費相關資料

謹提供申請學校內部參考，不會在外部網站公開。 

2. 費用項目若涉及營運不便提供者，可註明「費用另洽」。 

費用項目 單位 數量 單價 小計 編列說明 

師資鐘點費 時 8 1600 12800  

助教鐘點費 時 8 800 6400  

教材教具 人次 30 150 4500  

旅運費 式 1 3000 3000 如器材運輸費、偏遠

地區交通費等 

總計 26700 
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