
1 
 

 

表演藝術工作坊 
表演導師 戴莉 

 

 

Whatever your experience, whatever your age there is something on this timetable for you. 
 
The Theatre Workshop  is for anyone who enjoys performing arts, we offer you a stimulating 
training of performing arts and theatre skills. 
 
This is the Beginning Theatre Workshop, there are something to capture your interest, develop 
your potential, increase your knowledge and encourage your creativity.  
 
Terrie Tai is a coach of this programme, her expertise is experience in the theatre. 
 
The workshop also gives you  opportunities to show off these skills in front of large-scale 
musical productions in front of a paying audience. 
 
For those who want more performance opportunities, please just join us. 
 
非常高興能有機會和大家一起分享，我是今天的導師。 

 

（視頻：導師簡介 5min） 

 

表演藝術包括：話劇，音樂，舞蹈，歌劇，音樂劇等多種形式。有的是無語方式的，像默劇，舞蹈，音樂等。

歌劇的對白不是用說的形式，而全部用宣敘調唱的形式表達。但大多數表演藝術都是語言，動作和表演同時進

行的。 

 

影視舞台表演者是以自己本身來呈現藝術，既是創作者，又是工具和作品。聲音，台詞，形體，表演是影視舞

台表演藝術的主要四門課程，讓演員從裡到外接受訓練。 

 

外部訓練包括：形象，語言，聲音，形體，要達到可塑性。還有心理素質的訓練包括：放鬆，投入角色，將自

己的思維變成角色的思維，發展想像力，精神集中，還要有節奏感。 

 

首先我們說，表演不是學學理論就能學會的，導師也教不會你，只能從旁引導，啟發，激發學員不知不覺的進

入表演狀態。 生活是最好的表演教科書，最好的老師。表演要靠自己實踐，領悟，生活經歷，知識，禀賦，

演員從中摸索出一套獨自的創作方法。 

 

我們今天的重點是形體訓練。形體訓練是影視舞台表演藝術的基礎課之一，是以身體語言，面部表情，內在精

神，心理素質，來塑造角色形象。 

 

舞台只是一個台子，兩塊幕布，道具佈景都是假的，在舞台上重現生活的真實，不能只是把生活原封不動搬上

舞台，而是要靠想像力，模擬生活原型，來表現藝術的真實，創作的真實。 

 

*** 

 

下面我們來做第一個練習，在這個練習中，我們要注意：1. Relaxation and Self-regulation 

自我釋放，不能有雜念，比如我演得好不好等。2. Imagination 開展想像 3 Contrast 反差 4 Emotion 

爆發力與激情 

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%A9%B1%E5%8A%87
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9F%B3%E6%A8%82
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%88%9E%E8%B9%88
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%AD%8C%E5%8A%87
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9F%B3%E6%A8%82%E5%8A%87
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完全的鬆弛，投入角色。跟着音樂的旋律，跟着我的指示，當音樂慢慢變化，一些意外的聲音響起來時，你要

做真實的反應，自然條件反射，同時大膽表達激情和爆發力，請同學們大膽去表現。。 

 

練習：樹林中 （5min 適合年齡稍大的孩子） 

 

導師指示：這是一個陽光明媚的夏日，你獨自走入一個樹林。陽光從枝葉的縫隙射進來，樹林裡閃着夢幻的光

暈。你坐下來休息，飄來陣陣花香，小鳥在林中婉轉歌唱，美好極了。你躺下來，完全放鬆。太陽溫暖的照在

臉上，很舒服，用手摸摸自己的臉，慢慢進入夢鄉。 

 

忽然幾聲烏鴉叫，你從夢中驚醒，天已經黑了。白天美麗的樹林，晚上變得高深莫測。一聲女人的尖叫，啊！

發生什麼事了？有人遇到危險！你怎麼辦？先救人嗎？你看不到任何人，你自己也很危險。還是先跑出去找人

再來救她。 

 

樹林裡太黑，看不到出路。 

 

終於看到前面透出一點亮光，找到來路！恐怖的記憶留在心中。 

 

*** 

 

接下來我們邀請另一部分同學做另一個練習，和第一個練習差不多，這是貝多芬的第六交響樂《田園》，這首

樂曲非常形象的用音樂語言描述了自然風光和暴風雨來臨的境況。 看看同學們怎樣用身體語言來表達這些景

象呢？注意鬆弛和環境轉變的反應。 

 

Relaxation 鬆弛，Movement 動作，Posture 姿勢 Setting ，Transitions 場景轉換的反應 

 

練習：田園交響曲 （7min 適合年齡稍小的孩子） 

 

導師指示： 你是一顆種子，在陽光雨露的滋潤下，從土裡發出芽來。睜開眼睛看外面的新奇世界，一片春意

盎然。 

 

很快你長成一棵小樹苗，和風徐徐吹過，你跟周圍的大樹們交流，打招呼。 

 

兩位鄉下人騎白馬，一邊跑一邊呼叫：快跑，要下雨了。 

 

轉眼天色就暗了，烏雲滾滾，雨點急速的飄下來。一道閃電，醞釀了一聲炸雷，暴風雨來了。 

 

小樹苗拼命抵抗着暴雨閃電，狂風把小樹吹得彎了腰，小樹被閃電劈中，受傷倒下。 

 

風雨停了，原野上空出現一道彩虹。小樹苗慢慢艱難的直起腰來，堅強的站起來，迎着雨後美麗的陽光。經歷

過風雨，受過傷的小樹，心智更堅強，慢慢長高，長壯，長成一棵大樹。 

 

*** 

 

做一個演員，要有內在的情感積澱和懂得發揮記憶喚起的情緒。在生活中，一個從未經歷過的事情發生時，我

們的腦子會本能的產生好奇心，會產生很多下意識的動作。會憑自己的經驗去判斷，去探索真相。 

 

當陌生的人或事，慢慢轉換成熟悉的，人的情緒和動作都不同，腦子裡無聲的回憶，怎樣用動作和表情來表達

呢？大家試試看。 

 

下面這個練習是一個懸疑故事，有點恐怖，很複雜。大家在做這個練習時，要進入角色去思維，注意邏輯性，
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順序，要注意細節，越細緻越好，要產生一些下意識的動作。  

 

大家要注意：Complication 複雜化，Conflict 衝突，Connotation 意義延伸 

 

練習：誰在那兒 （4min 適合年齡最大的孩子） 

 

導師指示： 這是一個雨夜，你在家裡。忽然有人敲窗，看看，窗玻璃蒙着雨水，什麼也看不清。忽然窗玻璃

出現一個男人的臉和手。不見了，一會更清楚的出現一個男人的影子，很可怕。 

 

你走到窗前，豆大的雨點打在路面上，街上沒有一個人。你勇敢的推開門走出去，遠處迷濛雨中一個男人的身

影，他站在遠處看着你卻並不走過來。 

 

他是誰？好像很陌生。他為甚麼在這裡？他到底要甚麼？你慢慢向他走去，陌生轉換成越來越熟悉，他是你許

久未見的親人！當你走近他時，他忽然倒下來，很痛苦。你跑到他身邊，跪下來看他，熟悉的面孔，熟悉的手，

他死去了。你搖着他的身體，悲傷哭泣，回憶種種往事。 

 

那熟悉的鞦韆架，熟悉溫暖的小房間…… 但是他永遠……走了 

 

*** 

 

在舞台上，一切都是假的，要靠演員的表演和動作，把假的道具和場景當成真實的實物對待，用動作證實道具

和場景的真實性。要學會真實的感受，憑經驗和記憶來表現生活中的細節。 

 

在生活中，人做任何事情，先會有思想。可在舞台上就會忘記思想，只做出公式化的動作。 

 

下面這個練習。我們只有一個簡單的盒子，需要你集中注意力，發揮想像， 要挖掘出更深更多的東西出來表

演。比如，這個盒子裡裝的是巧克力，你不能只是機械的拿出來吃，你想像到是誰送給你的，為甚麼送？等等

盡量挖出更多東西來。 

 

注意：Props 道具，Improvisation 即興，Contrast 反差。Atmosphere 氣氛 

 

練習：盒子 （5min 給沒做過練習的孩子傳下去做 ） 

 

導師指示：大家傳遞這個盒子下去，每人拿到它都要進行一段表演。它是 克力盒……藥箱…… 

 

接下來的同學站起來，這是你心愛小狗的骨灰盒…… 

 

再接下來的同學跪下，這是潘多拉的盒子,它特別美麗，打開一點縫隙，裡面有光出來…… 

繼續打開，裡面湧出貪婪，妒忌，誹謗，痛苦，災禍，疾病，大家都害怕害怕的四散奔逃。大叫：瘟疫來了，

不好了，災難來了，我好痛苦…… 

 

有人躲起來，有人打架自相殘殺…… 

 

最後一位同學勇敢的去關上盒子，一下子恢復平靜。 

 

*** 

 

剛才我們做了無實物的練習，想像力和感受力，對演員的素質訓練是非常重要的。演員的注意力要集中在自己

表演的事上，要注意物體的高低，輕重，大小。 

 

走進不同的場景，人的反應，興奮度，緊張度和情緒是完全不同的。比如，你在一個小的空間，和到了人頭湧
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湧的廣場，情緒是不一樣的。 

 

以下的練習，也是最後一個練習，各種場景從小到大，你如何準確表現，控制自如，還是那句話，挖出更多的

情緒，動作，適度的誇張，渲染，讓觀眾看懂你的表演，信服你的表演，欣賞你的表演。 

 

練習 5：場景轉換 （4min 剩下最後一批所有人參與） 

 

導師指示： 自家的書桌前，街上，巴士上，教室裡，美術館前的廣場，萬人聚會，舞台上。 

 

*** 

 

最後要跟大家說的是，學表演先從哪裡開始呢? 從自我的探索開始吧！ 

 

Antagonist 對手，Aside 旁白，Climax 高潮，Comic relief 自我調節，Complication 複雜化，Conflict 衝

突，Connotation 詞義延伸，Dialogue 對白，Gesture 姿勢，手勢，Image 圖像， 

Monologue 獨白，Narrator 旁述，Plot 情節，Props 道具，Protagonist 主角，Setting 場景 

 

Movement 動作 

 

 

Stillness 靜止 

 

Proxemics 空間距離關係 

 

Contrast 反差 
 

Sense of space 空間感 

 

Posture 姿勢 

 

Emphasis 著重強調 

 

Crowds 人群 

 

Atmosphere 氣氛 

 

Eye contact 眼神接觸 

 

Sight lines 視線 
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Blocking 舞台走位 

 

Mime 默劇 

 

Improvisation 即興 

 

  Freeing emotion and finding connection with others 

    Exploring the use of the voice and body in acting 

    Finding the playfulness and fun in performing 

    Building confidence for performance 

Rehearsing a scene from a play 

 

rediscover your imagination and creativity. 

 

Requirements 

 

The course is for anyone interested in physical theatre. You may be 

a student at school or college thinking of going on to university or 

you may be at university wanting to widen your areas of interest and 

experience. Alternatively, you may be a teacher, an actor or theatre 

professional or a life-long learner in the performing arts with an 

active curiosity for history and theatre training. 

 

There will be some movement work, so students need to be of sound 

physical health, but the physical actions to be explored in the course  

are manageable for anyone with an average capacity for movement – 

lifting the arms, rotating the hips, shifting weight from one leg to 

the next. No previous experience of physical theatre is necessary. 

 
要求 

 

該課程是為有興趣的人形體劇場。你可能是一個學生在學校或要去上大學的想法或你可能是在大學想

擴大你的興趣和體驗區。另外，您也可以成為一名教師，演藝與積極的好奇心歷史和戲劇訓練的演員

或戲劇專業或終身學習者。 

 

會有一些動作的工作，所以學生需要健全的身體健康，但實際行動，在使用過程中進行探討是可以管
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理的人與運動的平均容量 - 抬起手臂，轉動臀部，從一個重量轉移腿到下一個。物理影院沒有以往

的經驗是必要的。 

 

 

Hi Jacky, 

 
有幾件事跟你說一下： 

 

1）上次參觀皇家音樂學院是我托一個教授幫我聯繫的，為此他們安排了弦樂系主任來講課，四重奏

表演，還專門參觀講解，面子多大。他們這麼做是因為那位教授介紹的關係，他們不是向公眾開放隨

便參觀的。 

 

今年皇家音樂學院組織了幾個夏令營，一個弦樂，一個鋼琴，一個小提琴。這幾個夏令營裡，我們協

會有幾個音樂家都是主講大師，他們也都知道我曾帶中國的少年團體參觀甚麼的，他們對此都有點意

見。 

 

所以再參觀皇家音樂學院應該是不可能了，因為會影響學院本身的夏令營，至少他們沒人沒時間招呼

我們，也不可能讓我們自己進去參觀，自己講解。我剛才跟你解釋了兩次，你都沒明白。 

  

2）因為我聽你說這次的夏令營還是用中英音樂家協會的名義邀請他們，也是以我們的名義做主場，

所以剛才我和協會委員會商量了一下，經過認真的再三考慮，我們有以下的決定，怕影響你的生意，

所以趕快告訴你。 

 

第一次小天使樂團，因為有我和 Julian 兩位成員都有參與講課，大家也都沒說什麼。第二次，我自

己只講了一堂課，沒敢跟他們提。 

 

中英音樂家協會是一個專業音樂組織，協會成員多數是頂尖大師，尤其韋伯兄弟，對外有非常高的形

象。就連最平凡的我，在藝術圈內，也以才華，能力，創意為人所知。所以才有這麼多音樂家，藝術

家，作家欣賞我，信任我。 

 

一直都不斷有人找我，包括郎朗，也是他的哥倫比亞經紀公司請我專訪郎朗的。還有為電影哈利波特

作曲的作曲家，在皇家艾爾伯特音樂廳多次演出歌劇的演員等，他們都成了我的好朋友。 

 

只是最近這段時間，就有英國的音樂家來信要求加入我們的協會，包括：雙簧管演奏家，鋼琴和大提

琴的組合，甚至瑞士的長笛家，法國五個小提琴的組合，今天剛給我發來照片和 video。 

 

中國那邊，北京電視台，中國三大男高音，還有音樂廳，不知從哪裡知道我，讓我幫他們聯繫 Mr Bean，

蘇珊大媽，Adele Laurie，我都幫他們聯絡到了。我還帶北京電視台，到音樂劇之王 Andrew Webber

的家裡，拍新年專訪，英國人都見不到 Andrew Webber 啊！北京電視台感激不盡，還送我禮物。我

都變成交際花了。 

 

所以我這邊的資源是源源不斷的。 

 

說回原題，委員會的決定是：如果要用中英音協的名號，講課和演出這一部分，要真正由協會自己來

負責，安排合適的講師，設計專業的課程，和由專業人士來組織和安排演出。如果給非專業人士借用
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我們的名義，組織課程和活動，他們覺得不合適。 

 

而且來的都是中國的藝術團體，以後傳出去，是中英音樂家協會安排的課程，請的老師，會對我們以

後的工作和形象都有影響。 

 

所以，這次的夏令營，如果不是由我們完全負責這一部分，我們就不能夠提供中英音樂家協會的名字，

和我們自己的師資演員了。 

 

我有權提供的，只能是我個人有償的課程。非常抱歉！ 

 

 

 


