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什麼是舞蹈創作？



舞蹈創作是⽤舞蹈來表達⾃⼰的想法和情感。就是⾃⼰編排動作，表達故

事或感受，⽤肢體語⾔呈現出來。

和⼀般跳別⼈編好的舞不⼀樣，舞蹈創作更⾃由，沒有固定框架，根據⾳

樂、主題或⾃⼰的靈感設計動作。

⽐如，我們可能會因為⼀⾸歌、⼀個影視劇情景，甚⾄是⾃⼰的⽣活經

歷，突然來靈感，把這些感覺轉化為舞蹈。

不只是動作的組合，還含了對空間、情緒和能量的掌握。



我⾮常喜歡舞蹈和表演，對於即興創作也充滿興趣。

因為，我在國中有過即興創作的經驗，
這讓我對舞蹈創作的表演更加投⼊，
也透過挑戰⾃⼰來突破⾃我框架。

我覺得，這不僅是展現⾃⼰的機會，
也能讓我更了解⾃⼰、提升能⼒的⼀次重要體驗！

動
機



在這次製作報告的過程中，能增進在舞台
表演⼒、舞蹈技巧和編創能⼒。

同時，透過這次的編創和練習，探索⾃⼰
的能⼒，讓我的表演能夠更有感染⼒。

每⼀次創作作品就會是我⼀次⾃我的探
險，並將我的經驗和感覺融⼊進⾃⼰的表
演。
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作品介紹
舞名:<破曉>
舞意：⿊暗即將結束，光明將到來的瞬間

主題含義：我想呈現出來的是每件事的過程可能都會充滿坎坷與挑
戰，往往難以輕易的達成，可過程中還充滿掙扎、突破的努⼒，以及
對於事情成功的期待，但是，有可能屢次的嘗試都會是失敗的，即便
是這樣，也不能輕易的放棄，都還是需要繼續的努⼒追尋，才能為每
件事帶來新的希望。



執 ⾏ 過 程

1.⾳樂 2.舞蹈



靈 感



電影觀賞⼼得
及

藝⽂表演觀賞⼼得
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三部電影共同點是，主⾓都在困境中堅持
⾃⼰夢想與信念，最終突破它，實現⾃我。

強調堅韌與努⼒的重要性，並傳達了⾯臨困難，
只要不放棄，最後都會迎來成功。

電影共同點：



《⽔月》
作品讓我感受到舞者⽤肢體
表達深厚情感，⽔中月亮，
看似觸⼿可及可是卻無法擁
有。
動作充滿張⼒，舞者互動讓
⼈感覺他們在掙扎中尋找突
破，但⼜回到原點，讓我思
考在困境中怎樣突破或接受
現實。

《春之祭》
給我強烈衝擊感。每位舞者的每
個動作都充滿張⼒，表現對命運
掙扎與無⼒。
⾳樂和舞蹈結合讓作品氛圍很緊
張，像是感受到無法擺脫命運的
感覺。
演出雖然充滿暴⼒緊張，但讓我
反思⼈⾯對不公平和未知的抗爭
與無奈。
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藝⽂欣賞舞作共同點：

雲⾨舞集《⽔月》和歐洲舞團《春之際》
強烈的舞蹈動作和⾳樂呈現情感張⼒，不
斷尋求突破，表現出被情感約束的無⼒
感。

探索如何⾯對無法突破的困境，同時在困
境中尋找⾃我。



⾳樂：⟪TORN⟫
⾳樂帶給我的感覺，有內⼼撕裂
感，讓我感受到掙扎和希望突
破，編舞時應該可以加上現代舞
的當代五元素，可以讓緩慢拍⼦
部分⽤壓抑的動作，⽽快速拍⼦
的⾳樂部分以情緒張⼒的動作表
現。
最後整⾸舞會以so l o (獨舞）呈
現。



觀看影視作品或藝⽂表演
並觀察⽣活周遭 ⾳樂編輯 動作編排卡關

⾳樂拍⼦
和動作組合

舉棋不定
瘋狂動作調整

體⼒不佳



動作編排



總共分2次做動作編排，過程中⼀直卡關
�第⼀次編排：
 先編前半部，需要靈感激發，並隨時記
錄，動作不拘於完整性，主題與情感結
合，緊扣情緒核⼼，並嘗試結合⽅向與
⾳樂節奏，過程大膽加⼊各種動作想
法，放進我的「動作庫」。

� 第⼆次編排：把剩餘部分排完，稍微
配合⾳樂，再來檢視⾝體能⼒調整成合
適動作，刪掉多餘或與主題不符的動
作，認真的調整每個細節，確保動作流
暢度與完整性。

第⼀次編排

編舞筆記內容



音樂拍子和動作組合



⾳樂拍⼦和動作組合，是把我
舞蹈動作搭配⾳樂拍⼦，確認
兩者是否搭配的起來，如果不
符合動作必須拿掉，在想⼀個
新的動作。
還有動作的⽅位也都很重要。

每次的⾺克練習，都會錄影監
視⾃⼰哪裡需要調整。

檢視⾃⼰最後的動作有滑
倒，⾺上思考如何做調整。

錄影結束，仔細看每個動作，
把不好的地⽅截圖下來，去做
動作調整。





共15週
（扣掉⼀段和⼆段是13週）

9/1〜12/15



借⽤的場地

場地是在學校的演藝教室，
是跟⾳樂⽼師借⽤教室，運
⽤教室時間，是執⾏過程中
每禮拜⼀中午的午休，場寬
敞，拍攝後也有達到我想要
的效果。

<場地照⽚>



如何拍攝

拍攝設備使⽤腳架器，利⽤三個⾓
度去做拍攝，有右斜⾓,左斜⾓和正
前⽅，三個⾓度。
過程是⾃⼰去做拍攝，所以⽐較麻
煩，要⼀直去移動拍攝位置。

紅勾勾為三個拍攝位置

使⽤設備



拍攝⾓度影⽚

右斜⾓拍攝 正前⽅拍攝 左斜⾓拍攝



過程中，不管是在編創上，還是拍攝成果上，我
會⼀直遇到問題。
編創的部分就是會沒動作想法，或者思考動作流
暢度。
成果拍攝困難，是因為錄影時我都常常狀況百出
不能跳完整，通常都是每次錄影的最後⼀兩次我
才能把它錄好，這導致我在挑選影⽚時⾮常困
難。

困
難
點



完全無拉扯感，
不美觀
，感覺是很隨便
的動作。

編排後的不對地⽅及修正
1.單⼀動作修正調整

這裡我需要⼀種撕裂感或
拉扯感，
所以我去做了動作⾓度的
調整。



調整過後，前⾯上半⾝
重⼼需要再往下壓，然
後⼿腳的部分，要像兩
隻⼿，互相的往外拉
扯。



2.動作流暢度或技巧動作修正
這裡會做更改的原因，是
因為我覺得
我前⾯⼀直沒有放些微困
難動作進去，
原本更改前動作看起來流
暢度也不夠，
更改後⽐較好些。

（更改前） （更改後）



⾃主學習VS上課學習
國中是舞蹈班，透過這⾃主學習，⽐較⼀下，上課與⾃主的不同。

差別中學習到的地⽅

過程中的差別，因為沒
有⽼師的依靠，所以我
學到如何去規劃時間安
排，和發想如何連接創
造動作，也讓我在喜歡
做的事情上，變得更⾃
律⼀點。



項⽬ ⾃主學習 上課學習

時間安排 每⼀個步驟時間都得⾃⼰規劃 按照⽼師安排好的上課內容去做學習

學習內容
跟時間安排⼀樣，⾃⾏尋找⾃⼰想學習的

影⽚去做安排

上課前⽼師都想好每堂的課程內容，上課
時⽼師就會教我們他上課前預先想好的組

合動作。

優點
優點：依照⾃⼰的步調去學習舞蹈動
作，⾃⼰挑選我想學的內容。

優點：有⽼師指導，每個動作的細節
或動作的發⼒點，⽼師會說明的很清
楚。

缺點
缺點：⾃⼰去督處⾃⼰，沒有指導⽼師，
很多不⾜之處都沒發現。

缺點：主要是團課，⽼師只有⼀
位，無法同時注意每⼀位學⽣。



體力、肌力與柔軟度訓練
⾃從國中畢業後，已經將近⼀年多的時間沒有跳舞，體
能和軟開度也有很大的退步，所以我每天都有安排幾個
要訓練的組合，來增加⾃⼰的體能、肌⼒和柔軟度。

【訓練規劃表】



訓練後的軟度差別
劈腿部分（紅⾊筆就是練習後的差別）

兩張照⽚對⽐，
第2張明顯下去



⼀樣，兩張明顯對，
第2張明顯往下

旁劈腿



搬腿部分（紅⾊筆為⽐較部分）

正腿

兩張對⽐，第1張
照⽚經過訓練後，
變為第2張



旁腿

兩張對⽐，第2張
訓練後，更直更
好看⼀些



後腿

兩張對⽐，經過練習
後，第2張的腿變直



對
⽐
以
往
的
⾃
⼰

有時候我會拿出以往跳過的作品影⽚，去
欣賞以前的⾃⼰，和現在⼜回來跳舞的⾃
⼰差別在哪裡。

<以前跳過的作品>



<以前跳舞劇照>

以前的我每天都有舞蹈課，
⾝體展現出來的動作會⽐較優美好
看，
現在我經過⻑時間沒有碰觸舞蹈，
動作對⽐上有明顯落差，不明會有
想念或羨慕之前的⾃⼰，現在唯⼀
能跟以前做⽐較的就是我⾃⼰的想
法靈感，總覺得腦袋運轉的⽐以前
快很多。



作品成果



這次⾃主學習，我編排了⼀個⼩作品，過程有不少卡關地
⽅，像主題不清楚或動作設計不吸引⼈。為了創作這個作
品，我還觀察⽣活細節，從電影、舞蹈影⽚及藝⽂觀賞中尋
找我的靈感，學會⽤不同⾓度看每件事，將它融⼊創作。

雖然最後作品可能不算特別好或完美，可是這次經驗讓我學
到，創作不僅要靈感，還需要有耐⼼與觀察⼒，這過程讓我
收穫了很多。

心  得  反  思




