聲音與身體（一）
「DRAMA」這個字起源於希臘文，原義是「去做」或「動作」。ACTIVITY、ACT、ACTOR則是起源於拉丁文「ACTIO」，意思是指舞臺上所產生的一個動作。所以，我們可以以這最原始的定義、意旨──「戲劇或者表演藝術便是一連串的活動與動作」來詮釋表演藝術以及作為表演藝術教學的重要開場。來吧！讓我們開放身心，活動起來！來吧！讓我們藉由各種活動來領略表演藝術箇中奧妙。
「聲音與身體」
    任何藝術創作皆須透過媒介來完成其意旨及表現，表演藝術亦然。我們自身就是一個實實在在的媒介，我們的聲音、我們的身體就是這個媒介，所以，開發及創造我們身體和聲音，使我們的身體和聲音在表演中為我們所掌握，便是所有表演藝術工作者當知且要努力奉行的重要課題。當然，做為一個普通高中藝術生活的學習入門者，我們實在無需每日勤練舞蹈芭蕾動作、太極氣功，甚至拜師學起特技、馬戲種種「無所不用其極的專業訓練」，但是，透過表演藝術，重新啟蒙我們的聲音、身體，並進而啟蒙我們的情感及對世界的熱情與愛，卻是這堂課的神聖目標。
    如果，你已經很久沒有放聲高歌
    如果，你已經很久沒有舞動身軀
    如果，你已經很久沒有快樂遊戲

    如果，你已經很久沒有…………
    現在，歡迎來到劇場!

教學活動概要

壹、暖場、遊戲活動

貳、聲音、身體開發暨創造主要活動
参、回饋、討論
教學活動

	主題名稱
	聲音與身體（一）
	教學時間
	100分

	教學人員
	教師1人
	教學人數
	40-50人

	教學時間
	2節課
	教學對象
	高三

	教學地點
	排練教室
	指導教師
	

	單元
	時間
	單元名稱
	單         元         目         標

	壹
	10分
	暖場、遊戲活動一「
跳跳數數」
	課程主要活動之前置暖場、暖身活動。

	貳
	40分
	「動作一二三四」
	聲音、身體開發暨創造主要活動一

	下課休息

	參 
	15分
	暖場、遊戲活動二「
走走跑跑停停」
	課程主要活動之前置暖場、暖身活動。

	肆
	30分
	「聲音交響曲 」
	聲音、身體開發暨創造主要活動二

	伍
	5分
	回饋、討論
	引導學生對於聲音、身體的各種創造與想

像思考。

	教學流程
	教學指導要點
	時間
	分組方式

	
	
	
	組別數
	人數

	壹、暖場、遊戲活動 一「跳跳數數」
	這是一個簡單有效的暖身活動，主要是搭配數

數的跳躍暖身活動。
一開始先要求同學自由行走且平均分佈於排
練教室之中，等至有一定的節奏與活動後，開
始接下來的指令:「請同學繼續持續的走動，
且在走動的同時，依老師的開始口令，開始數
十一次的1、2、3、4、5、6、7、8、9、10，
且第一次1~10的1時要跳起來並拍掌；第二
次1~10的2時要跳起來並拍掌；第三次1~10
的3時要跳起來並拍掌；第四次1~10的4時
要跳起來並拍掌；依此類推，到第十次1~10
的10時要跳起來並拍掌，其餘週期的其餘數
字，都正常地自由行走且平均分佈於排練教室
之中，唯最後第十一次的1~10，每一個數字
都要跳起來並拍掌。

這活動可實施1~3次，若是男女合班之班級，

可以先來一次全體活動，再分男女組活動。
	10
	1~2
	20

至

40

	貳、課程主要

活動一「動作一二三四」
	在暖場、遊戲活動「跳跳數數」後，學生的身

心狀態會比較進入狀況，這時，「打鐵趁熱」，

我們緊接著進行聲音、身體開發暨創造主要課

程活動一「動作一二三四」。
首先，先將男女分組，由男生組先實施，女生
組先觀摩，之後互調。活動仍然先要求同學自
由行走且平均分佈於排練教室之中，等至有一
定的節奏與活動後，老師指示暫停並開始接下
來的引導與示範。「動作一二三四」顧名思義
就是要創造四種動作（動作包含表情，甚至可
要求包含聲音），每個動作都是不一樣的。當
老師喊「一」的時候，同學就要做出「一」的
動作（動作包含表情，甚至可要求包含聲音），
喊「二」的時候，同學就要做出「二」的動作
（動作包含表情，甚至可要求包含聲音），依
此類推。
當然，活動的趣味就在於老師可不依次序喊數

，而且可由老師控制喊數節奏的快慢。活動中

只要跟不上速度或動作做錯者都要出局下

場，最後出局者就是最後勝利者。
第一輪活動男生組上場時，因為初次經驗，動
作的發展與創造（就是四種動作的發生），可
由老師先行規範，待女生上場時，就可交由男
生來規範與創造。當然男女分組進行後，也可
男女一起合組進行，甚或推出精英代表一起競
賽。
	40
	1~2
	20

至

40

	下課休息

	参、暖場、
遊戲活
動二「
走走跑跑停停」
	在下課休息後的第二節上課，大抵還是需要
收心、暖身一下，所以，接下來我們要進行一個暖場、遊

戲活動二「走走跑跑停停」。
活動組別可視空間調整，若空間比較小，全班近40人跑動稍嫌侷促時可考慮分二組進行，活動的規則是要求群體活動要有一致性，跑－停－走都要一致，只要有人跑動，大家就一起跑動，且跑動的速度及方式要一致，彷彿大家是一個合而為一的整體；停止時亦是如此，只要有人停止，就要大家一起停止；走動亦然。活動時，不論跑－停－走都需顧及空間的平均分佈，另外，動作的停止或啟動的轉變，時間要愈來愈短，也就是要愈來愈一致。老師在同學活動時可適時提醒與引導，希望同學不僅透過專注的觀察與反應，也應該信任彼此的感通與默契。
	15
	1~2
	20

至

40

	肆、「聲音交響曲 」
	下半場暖場暖身活動後，即進入另一課程核心活動「聲音交響曲 」。
「聲音交響曲 」是一以聲音的發展與創造為主，肢體表情活動為輔的活動，活動方式先由老師規範數種不同與日常生活的聲音及其相應對的數字，比如：老師用手比出數字1時，同學即發出ㄆㄥ、聲，老師用手比出數字2時，同學即發出ㄐ一 ㄍㄨㄞ聲，老師用手比出數字3時，同學用鼻子倒吸一口長氣並發出鼻息聲響，老師用手比出數字4時，同學則發出ㄚ──的長音。之後，待學生練習並掌握要領後，老師指示同學排出合唱隊形，並將老師視為樂團指揮，接著，老師可隨心所欲，以手指的數字即興出不凡且有趣的聲音交響曲。過程中，同學逐漸熟稔時，老師除要求聲音外，另可將動作與表情強調出來。
之後，開放給同學擔任指揮，繼續開發聲音與動作。
	30
	1
	40

	伍、回饋、討論
	經過了上述聲音與動作的暖場、暖身（聲）活動及進階的聲音與身體的發展與創造核心活動後，相信
同學有實際的體驗與感悟，老師可把握機會
繼續刺激與引導學生對於聲音、身體的各種創造與想像思考。
	5
	1
	40


教戰手則
1、 暖場、遊戲活動 一「跳跳數數」

表演藝術如前言所陳，就是不斷的活動與動作，所以暖身（暖聲）及一定的活動能量是應該持續進行與累積的，不論課程重點為講座性質或活動為主，都應該養成一種習慣，就是不斷的活動動作。暖場、遊戲活動 「跳跳數數」是一個簡單且容易執行的活動，而且效果很好，沒有太複雜的活動規範，也沒太挑戰性的創造與想像，同學可以很快輕鬆融入活動並快速達到暖身效果。活動初始前，可讓同學利用遊走於排演空間時，再把握時間自行快速暖身（聲），之後指令一下，就依規範進行，行進間老師高亢音量及手拍節奏的引導，會有助於活動熱烈進行，偶而，唸出錯誤動作學生姓名以及讚美表現傑出的同學，也會提昇同學的專注，此外，過程中要求同學數數大聲、用力跳躍，都能適時提升與爆發活動能量。活動次數若時間允許，當然多多益善，特別是男女分組觀摹，將有意想不到的效果與笑果。
2、 課程主要活動一「動作一二三四」
 「動作一二三四」除了是發展聲音、身體的活動，同時也開始有模擬、扮演的成分，但又不失調笑戲謔趣味，是個很受同學歡迎的活動。活動初始時，老師所規範的動作與聲音，最好既是日常簡單亦有挑戰性的動作，更重要的是一定要有趣味。活動正式啟動前，可以讓同學模擬並執行，且要求熟練精準也要求投射能量。正式開始時，一樣先要求同學平均分佈於排演空間，並提醒同學待會老師一定會不按順序及牌理出牌，看誰是最後出局者。活動中老師適度的引導與鼓舞絕對影響活動效果，老師永遠要保持高度能量及敏感度，隨時因應課堂氛圍及情勢反應變化。活動一樣可以分成男女二組，男生的動作可以先由老師規範，女生組的動作與聲音則可交由男生規範。其實，規範發展動作時，同學正在創造聲音與身體，換組由男生第二度活動時，女生則開始她們另一波聲音與身體的創作。
3、 暖場、遊戲活動二「走走跑跑停停」
下課後，同學的私人時間與活動仍然大致可以維持身體一定的熱度，但專
注力則會比較鬆散。上課，當然要收心一下，重新帶領同學回到聲音、身
體活動與創造的軌道運行。「走走跑跑停停」擬透過簡單的跑、跳、停等
活動，再度活絡同學肢體，並凝聚其專注與感應能力。活動初期目標著重
於跑、跳、停的一致與準確性，何時跑、合何時停、何時走，皆應有清楚

的界限與轉變，界限與轉變的精準與一致性互為因果、互為表裡，當界限
與轉變精準時，一致性就明顯。經過一定的過程與活動後，若達成初期目
標，接下來的進階目標則是跑、跳、停等動作質感、氛圍、力量等一致性
的要求，也就是除了外在界限與轉變的精確與一致性要求外，我們更希望
活動內在的神韻、力道及其外顯部份都應該一致，甚至可以視為一個單一
整體，即甲＝乙、乙＝丙、丙＝丁，依此類推，大家都是同一個體。 
「走走跑跑停停」可分組進行、分組觀摩，從旁觀察所要求的一致與準確
性可以透過專注與感應及身體的控制與力量得到實現與進展。此外，活動

默契良好時，可找節奏及動作變化比較特別的同學加入活動，藉其打破某
種逐漸制約的慣性與節奏，並從而創造另一種新的身體、新的節奏與神韻。

4、 「聲音交響曲 」
上半場的「動作一二三四」是以身體為主、聲音為輔的活動發展，「聲音
交響曲 」則是以聲音為主、肢體表情為輔的創造活動，活動初始時，老
師所規範的聲音與動作，如同「動作一二三四」的原則，最好既有日常簡
單亦有挑戰性的動作，更重要的是一定要有趣味。活動正式啟動前，可以
讓同學模擬並執行，在要求熟練精準的同時也要求投射能量，練習妥當後
，請同學站成合唱團半弧形隊形，並擺上指揮席，老師就定位，就可以開
始「聲音交響曲 」，老師以手指所指的數字以及手部的活動節奏與表情，
指揮同學聲音的交響曲創作。活動通常的效果是熱烈、歡愉而有創造力的
，活動持續進行一陣後，可由同學援舊有之聲音規範，換人指揮。不同的
指揮就有不同的聲音創作與表現，當然也並製造了不同的趣味。此外，除
了表現性強、參與積極的同學上臺指揮外，老師可鼓勵較內向或較少在聲
音、身體表現的同學多多指揮。「聲音交響曲 」不論是老師的帶領或者同
學自發的創造，都可讓同學對於身體、聲音的創造有所理解與想像。
5、 回饋、討論
聲音與身體的創造與發展，不僅是表演藝術工作者的重要課題，也是普羅

大眾表演的重要媒介，在經過上列活動後，老師應順勢利導並強化同學信

心，把握機會繼續刺激與引導學生對於聲音、身體的各種創造與想像思考
。
