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中國文化大學教師教學創新暨教材研發獎勵期末成果報告書 

壹、計畫名稱：戲曲基本功教材編撰計畫 

貳、實施課程、授課教師姓名 

實施課程：戲曲基本功動作訓練 

教師姓名：劉嘉玉 

參、前言 

戲曲的基本功，為戲曲藝術表演之基礎。一個具基本功訓練的身體，在

控制力與動作精準度上均須嚴格規範要求。本課程因應所面對的受眾並非自

幼習藝的戲曲從業人員，而是沒有身體訓練基礎的素人，無論是剛由一般高

中畢業的高中生、或是業餘愛好者，因為身體在幼年時並未經過開發訓練而

已進入成人階段，因此在教學的過程中，勢必與培養戲曲專業從業人員的學

習訓練有所差異，訓練的方法與方向也會略為不同。除了運用傳統的戲曲表

演素材作為教學內容，更須培養學生對自我身體意識的覺察力及在學習過程



 

 

2 

 

保持興趣與成就感。二者共軌並行，以培育具中國戲曲身體能力的全方位戲

劇表演人才。 

肆、計畫特色及具體內容 

一、 計畫特色： 

因應戲曲基本功表演的身體訓練大多以口傳心授為主，戲曲領域雖然

有相關類似教材，但大多以科班訓練的受眾為對象，坊間較少面向給予不

曾接受戲曲身體訓練的素人（包括一般高中畢業生及社會大眾）為對象的

教材。藉由本教材的編撰，鎖定適合本系學生的需求，提升學生的學習效

能，同時也及於喜愛戲曲表演的一般社會大眾，為戲劇表演人才及戲曲觀

眾、愛好者提供一個可以學習參考的平台。 

受過中國戲曲身體訓練的人才走出校園，將與坊間一般僅受西方戲劇

表演的人才呈現極為不同的身體質地，其於表演的面向將更為廣闊。若走

出臺灣面向國際，更有不同於世界各類表演人才的特殊技能與我國民族特

色。相信課程教材的編撰，對於學生的學習會有極大的效益。 

二、 具體內容：教材具體內容分以下三大單元。 

（一） 戲曲身體之基本訓練 

1．戲曲文化的身體： 
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這些概念在基本功訓練中，建立於「武功」與「水袖」兩個

單元的訓練後有更進一步對於身體的要求。從戲曲身體訓練帶入

東方的美學概念：東方的身體美學是圓形的追求，太極圖的回旋

反覆、陰陽相互對立又依存的二元思維，圓融、圓滿、圓順，在

舞台構圖上要圓，走位要圓，身體要求也是圓，例如跑「圓場」，

手腕旋轉的「雲手小五花」，擴展到舞台調度常有兩人圓型「推

磨」中國八卦圖陰陽兩極概念、三個人跑「三叉花」的圓場，三

個人在舞台上雖各人跑各人S型圓場而形成三個S型相互融合組合

成的三朵圓型花瓣。中國戲曲舞台最忌諱直來直往，此與西方美

學藝術風格迥然不同。 

2．戲曲身體的基礎要求： 

「隔行如隔山」，根據不同的行當，的確戲曲演員在身體細

節會有不同要求。但在基礎訓練之初，在於中國戲曲舞台嚴格分

行當為生.旦.淨.丑，在於這四個行當中，無論何種行當都嚴格分野

且達到的必要身體條件的要求。戲曲人物角色行當身體的基本姿

態，「生」有生的帥氣，「旦」有旦的婀娜，「淨」有淨的粗曠，

「丑」有丑的滑稽。身體的基本形態的要求首先包括：重心的要

求腳為根：身體穩不穩全在腳掌與腳跟重心轉換及腳趾的使用。

腿的用法：腿何時需繃直，何時須放鬆保持彈性。腰為軸：立腰
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與收腹、鬆肩、頸部與頭部、臂膀、手腕、手指的運用法則；站

立時的基本姿態要求子午相；基本行走姿態有：台步、跑圓場；

最後是眼神的運用：眼神鬆弛與張力的變化運用。在舞台上走位

「欲左先右、欲上先下」及「亮相」時的雕像美，舞動時的流動

感，如何融會貫通提供欣賞戲曲美感的來源。 

3．傳統戲曲訓練方式實際操作與調整： 

傳統戲曲的基本訓練方式，在每一個十歲進劇校的孩子都要

從拿頂（倒立）、下腰、翻筋斗、壓腿、踢腿、耗山膀、起雲手…

練起，這些都是進入中國戲曲最基本的幼功。傳統戲曲訓練非常

注重「耗」，光是學會動作卻沒有經過「耗」是不成立的。所謂

「耗」即是維持一個基本動作一段時間，以鍛鍊肌肉的強度、耐

受力與記憶，當這些基本動作內化為身體的記憶時，任何身體動

作才都可以達到東方身體的美感要求。實際操作時，比如「拿頂」

（倒立）維持十分鐘，以練出手臂足以支撐整個身體重量的力量；

「下腰」不只是柔軟度的訓練，還有腰力的控制，戲曲的身體以

腰為軸，任何武功身段離不開腰力的控制。「壓腿」除了把筋拉

開，使腿可以踢得又直又高，還關係著台步須勾腳面、壓腳步。

「山膀」的訓練，在耗的過程累積手臂力量，如若「山膀」沒耗

夠，兩膀無力，自然痠痛下垂，最明顯的問題就是「夾膀子」，
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不僅身體美感上不對稱，在舞臺上穿著戲服後會撐不起呈現鬆垮

無力的形象。紮實的腰腿功是奠定「四功」唱、念、做、打中的

做、打二功，實踐「五法」手、眼、身、法、步的基礎。 

近期進入本系就讀的學生，大多數是一般熱愛戲劇表演者，

具有肢體正規訓練基礎者佔少數，他們各有不同背景，例如：熱

愛街舞、國標舞、現代舞等。學生在入學前因學習背景不同，對

於課程內容學習的難易度認知也頗為不同，接受度和表現力就更

加不同了。「基本功」腰腿柔軟的開發，是非常重要的，大多同

學在沒有身體訓練的概念下走進術科教室，從第一堂課的「拉

筋」，如何一點一點的把雙腿筋漸漸拉成一直線，如何從一個未

開發過的身體或是一個跳街舞的身體進行訓練改革規範轉換成一

個輔合表演中國文化藝術的身體和氣質，老師在教導他們練習時

需格外小心，須觀察了解學生個人的體能狀態和想法，也時時調

整自己，學生有專業基礎的侷限，切勿強迫定要達到專業百分百

程度，導致學生心生恐懼。因材施教，循序漸進，引導學生在興

趣中去克服心理障礙，透過堅持和努力一點一點看到自己的改變

時，一個自我提醒的積極力量升起，成就感油然而生。一步一步

往藝術之門邁進。 
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（二） 盤子功 

1． 內容說明 

(1) 教學目標： 

第一學期以「盤子功」為主題，以梅蘭芳的經典劇目《麻姑獻

壽》選段為教材。此選段是王母娘娘壽辰，麻姑仙子帶著自釀靈芝

壽酒獻予王母，歡宴歌舞所演唱的選段。本段為「西皮二六」唱腔，

旋律細膩婉轉，情感和情緒飽滿，梅派名劇有許多載歌載舞的選段

均使用「西皮二六」。「西皮二六」唱腔旋律與身段動作必須嚴絲合

縫的精準融合。學生首先要學會唱腔，才能進行唱腔與身段的組

合。這套「盤子功」本身就是一個完整的作品，為一高度融合的綜

合呈現。學生通過這樣訓練，鞏固更紮實的基本功，同時學習到文

學、聲音的開發、唱腔旋律的學習，也能達到載歌載舞同步進行訓

練。 

(2) 教材選段：梅蘭芳《麻姑獻壽》選段【西皮二六】 

梅蘭芳原劇於本段手持托盤出場「亮相」。唱段為【西皮二六】板

式。詳述此選段共有十句唱腔，身段須搭配唱詞與唱腔旋律進行，

在此詳細分解搭配動作細節相片說明。內容包含：基本托盤手式、

轉盤手式、緩手亮相、8字正轉盤式、8字反轉盤式、站風亮相、左
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右鷂子翻身、小五花、圓場、左右手交替翻盤式、單手翻盤式、臥

魚亮相式。 

(3) 曲詞說明： 

【西皮二六】瑤池領了聖母訓，回身取過酒一樽，進前忙把仙姑敬，

金壺玉液仔細斟，飲一杯來增福命，飲一杯來延壽齡，願祝仙師萬

年慶，願祝仙子壽比那南極天星，霎時瓊漿都傾盡，願年年如此日

不老長生。 

 

2． 基本動作及組合動作分解說明 

(1) 基本動作： 

a. 步法：旦角台步、左右腳踏步站、旦角踏步蹲。 

b. 手法：托盤式、轉盤式。 

c. 腿法：吸腿。 

d. 盤子技巧：托盤正、反8字旋轉下腰式。 

e. 亮相：臥魚式、站風式、緩手式。 

(2) 組合動作分解說明：所有動作皆有詳細的文字說明搭配相片。詳如

附件表格。 



 

 

8 

 

伍、實施成效及影響（量化及質化） 

本學期基本功共計27人修習並參與實施本教材。期末呈現考試合格率

達90%，較去年上升10%。有2人達90分，13人達80分。可知本教材可提供

學生課後據以練習之範本，並可以補足術科課程課堂人數眾多，無法針對

個人反覆精細教學的不足之處，使本系學生獲得更多學習的資源及動力，

頗具成效。教師在教學上的思考、學生在學習上的諸多不明之處，也獲得

相當程度的補強。教師在面對不同資質的學生、不同的教學環境，亦因教

材的研發而使課堂進度相對穩定，課堂教學品質整體有所提升。 

陸、結論 

本系以演出領導教學的教學模式已行之有年，亦累積了相當的課程及

教學經驗，每一年教師在教學上均會因材施教微調改進，期更符合本系學

生的需求。其中術科教學更有賴教師手把手親力親為，口傳心授，學生在

學習過程中，也會利用錄影進行課後加強的提示性輔助工具。而本系近年

更近一步要求教師進行教材的研發出版，將課堂上的教學化為文字、影

像、影音，讓每一位學生無論在課堂上是否來得及完整學習，課後仍有可

依循的範本得以複習。本次教材的編寫即為教學上的一大進展，不僅學生

在參與的過程中受益良多，其後的學弟妹亦可傳承使用，可謂助益甚鉅。 
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柒、執行計畫活動照片 

 

圖一： 

 

圖二： 
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圖三： 

 

圖四： 
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捌、附件 

單元一：盤子──基本動作及組合動作分解說明 

盤子基本手勢 1 

基礎在於蘭花指 用大拇指 食指 小指三

足鼎立拖住盤子  

 

盤子基本手勢 2 

五指張開 在走技巧的時候 需要左右手轉

換交替 整個手掌與五指都要使用到 

 

左右手交替翻轉盤子（側面） 

1左手持盤:左手持盤 右手反手心（小指

朝內）準備接盤 

 

左右手交替翻轉盤子（側面） 

2瞬間向上翻轉 

 

左右手交替翻轉盤子（側面） 

3瞬間向上翻轉一圈回原位（此動作需反

覆練習） 
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單手翻轉盤子（側面） 

1右手持盤預備在胸前 

 

單手翻轉盤子（側面） 

2瞬間將盤子翻轉至頭頂，眼睛看著盤子

（眼隨手是護著道具） 

 

單手翻轉盤子（正面） 

3再將盤子回到原位（此動作需反覆練習） 

 

旦行基本站姿：左、右腳「踏步」 

立腰、膝蓋併攏，前腳微微外八字，重心

在前腳，後腳虛只需拇指踏地。 

  

預備姿勢。身段須配合唱詞及唱腔節奏同

時進行 

 

【西皮二六】 

右手托盤 左手在胸前 右踏步預備 
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瑤池…領了…聖母…訓…… 

唱腔 1：瑤池… 

左手在胸前隨著唱腔向左邊移動 

領了… 

左手回到胸前 

 

 

聖母 

雙手合攏 吸腿 

 

訓……。 

踏步後恭敬的蹲下 微低頭 

 

回身…取過…酒一……鐏 

唱腔 2：回身… 

預備走技巧 左腳為重心 右腳點地 右手

持盤於胸前 左手為保持身體平衡 

 

取過… 

右手向外翻掌 向右上步左腳在前準備向

右轉身 
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酒 

右手向外翻掌  

   

 

一 

右手向外翻掌 右手轉一個 8字隨即帶動

身體向右轉一圈 

 

樽。 

整個轉盤 8字隨既轉身在此完成 

 

進前…忙把…仙姑敬 

唱腔 3：進前… 

右手持盤下沉 左手「托天掌」重心在左腳 

右腳前點地  
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忙把… 

右手上升 左手平衡 左腳為重心 右腳「崩

腳面」抬起 膝蓋併攏 

 

仙姑敬。 

向左上步蹲下 右手托盤由下往上 左手護

肘 

 

金…壺…玉…液…仔…細… 

唱腔 4：金… 

預備走技巧 1雙手打開 向左後踏步 

 

壺… 

2連續動作在唱腔中完成一個向左的慢速

分解的「鷂子翻身」 

右手至胸前 左手叉腰  

 

玉… 

3右手向外移 
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液… 

4慢動作至下腰 右手「翻掌」朝上 

5翻身回原位 

 

   

 

仔… 

預備走第二個慢速分解「鷂子翻身」 

1雙手打開 向左後踏步 

1.  

細… 

預備走第二個慢速分解「鷂子翻身」 

2右手至胸前 左手叉腰 3右手向外移 4

慢速下腰 右手「翻掌」朝上 5回原位  2. 3.   

4. 5.  

酙。 

站起  右踏步 雙緩手一個「亮相」 
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唱腔 5：飲一杯來增福命。 

盤子由右手慢慢換到左手， 

慢慢走到舞台中間 呈右踏步 

 

飲…一…杯…來…延…壽…齡 

唱腔 6：飲… 

預備走技巧向右慢速分解「鷂子翻身」 

1雙手打開 向右踏步 

 

 

 

一… 

2左手至胸前 右手叉腰  

 

 

杯… 

3左手向外移 

 

來… 

4慢速下腰 左手翻掌朝上 5回原位 

4. 5.  
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延… 

1雙手打開 向右踏步 2左手至胸前 右手

叉腰 

1.  2.  

壽… 

3左手向外移 4慢速轉至下腰 左手翻掌

朝上 5回原位 預備向右轉左腳重心 右

腳前點地左手托盤 向右上步右轉身 

6預備向右上步左手盤換到右手 7向右轉

一圈 

3. 4. 5.       

6.    7.    

齡。 

向右上步蹲下 右手托盤高舉 左手緩一圈

指向托盤 左側腰微塌 

 

（第七句）願祝仙師萬年慶 

身段：慢慢站起緩緩隨著唱腔節奏向左邊

走一圈「圓場」 
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願祝…仙子…壽比那.. 南極…天星… 

（第八句）願祝… 

身段：此時在唱腔進行中向左一圈「圓場」

已回到正面 

 

仙子… 

身段： 盤子由右手換到左手 

 

 

壽比那.. 

右腳向踏步 左手向外翻掌一個 8字隨既

帶動身體向左轉一圈 1  2  

  

 

南極… 

1慢速轉至下腰 左手托盤朝天  
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2回原位 

 

天星…。 

向左上步帶動左轉一圈蹲下 左手持盤翻

腕 右手緩一圈指托盤 側腰向右塌腰 

 

霎時瓊漿都傾盡 

（第九句）霎時 

1「翻腕」指尖本來朝自己  

2 緩緩指尖轉朝外 

  

 

瓊漿都傾盡。 

身段：轉完腕子隨既帶動慢慢站起向右轉

一圈 

 



 

 

21 

 

願年年如此日不老長…生 

（第十句）願年年如此日 

身段：慢慢向右走至舞台中間 

右手心朝上向外展開 

 

不老長… 

左右手交替翻盤 

1.  2.   

3.  4.  

生。 

右單手翻盤 
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隨著鑼鼓點【四季頭】亮相 

預備亮相 重心在右腳 左腳前點地 左手

托盤 眼睛看左 預備左轉 

 

   

左轉「臥魚」左手高舉托盤 右手緩一圈指

盤 結束「亮相」 

 

 

備註： 

1. 本報告書大綱得視需要自行增列項目。 

2. 成果報告書須另以光碟儲存，並附加執行計畫活動照片電子檔。 


