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體育必修科 

現代舞 

什麼是現代舞? 

二十世紀初期，一些美國本土舞者開始不理會當時還是主流舞種芭蕾舞的舞蹈

規範，發展一套比較富個人特色和順應人體結構的舞種－現代舞。他們覺得芭

蕾舞這種只注重美感，違反人類身體構造的舞蹈已經過時。芭蕾舞講求筆挺修

長的肢體動作、限制舞者的舞動角度和姿勢、對技巧無止境追求、服飾的束縛

如腰封和足尖鞋等等都是一貫當時人類對舞蹈的認識。為了追求自由的舞蹈，

現代舞者將舞蹈注入個人思想、感覺和情緒，追求一種放鬆舞動的狀態。兩種

舞蹈最不同的地方就是重心的運用，芭蕾舞常常需要把身體重心提高令動作變

得輕盈，但現代舞就會順應萬有引力定律，將身體和動作的重心回歸地面，赤

足舞動，而舞蹈裝束只講求簡單，能夠展現身體線條已經足夠。

現代舞主要技巧 

・葛蘭姆技巧 

・韓福瑞技巧 

・李蒙技巧 

・何頓技巧 

・放鬆技巧 



現代舞的發展 

 

(A) 現代舞發展早期： 
自 1900 年起，現代舞先鋒伊莎朵拉・鄧肯和露絲・聖・丹尼等開始發展和宣揚

這新舞種，為現代舞後來的發展帶來重大影響。  

 

I. 伊莎朵拉・鄧肯的「自由舞」包含了多重元素，例如希臘雕塑、民族舞、大

自然和人類日常生活動態等。她脫去鞋子，把髮圈解下，穿上飄逸的衣服，跟

隨海浪的起伏作為舞蹈呼吸的節奏。她認為舞蹈演出不需要華麗的舞台和服飾，

單是欣賞舞者的動律已經足夠。 

 

 
伊莎朵拉・鄧肯 
 
 
II. 露絲・聖・丹尼的舞蹈包含不同民族風格如印度、埃及和亞洲，多以神話

故事和表情手勢展現宗教的神秘色彩，充滿強烈的戲劇和現代舞的特色。她和

丈夫泰德・孝恩創立被譽為「美國現代舞家的發源地」－ Denishawn 舞蹈團。

舞團的創立提昇了美國人對現代舞的認識和孕育偉大舞蹈家如瑪莎．葛蘭姆和

杜麗絲・韓福瑞。 

 

 
         露絲・聖・丹尼 

 



(B) 現代舞發展中期： 
1920 年後期，很多有名的舞蹈家編舞家如瑪莎．葛蘭姆、杜麗絲・韓福瑞和列

斯特・何頓創立了他們獨特的現代舞技巧和風格，確立了清晰的現代舞訓練系

統，至今仍是很多舞蹈學校所教授的科目。 
 
 
I. 瑪莎・葛蘭姆 – 收縮與延伸 

 

根據瑪莎．葛蘭姆主張運用呼吸帶動動作。收縮和延伸技巧訓練著重於收縮下

腹部肌肉以凝聚動力，再將此動力發放以延伸動作至更遠、更高、更長；地板

訓練包含坐姿、跪姿及躺姿；站立動作以重心移轉、平衡及延展為主；流動組

合以走、跑、跳、轉以及三拍子的變化為主要的訓練部份。葛蘭姆認為「跌倒」

的動作能充分呈現引力這種自然現象，所以很多作品都會包含很多強力的跌倒

動作，視為一種情緒的表達。 

 瑪莎．葛蘭姆 

 
瑪莎．葛蘭姆技巧 –收縮與延伸 
 



II. 杜麗絲．韓福瑞– 跌落與復原 

 
杜麗絲．韓福瑞認為引力是舞蹈動力的源頭，以「跌落與復原」為其動作原理，

技巧訓練以擺盪與重心轉移時所產生的動力為主，形成「起動-滯留-落下-再起」

的弧形動作循環。她的學生荷西．李蒙也是有名的舞蹈家，其技巧訓練原理建

基於韓福瑞技巧之上，再注入個人心得，除了保留以擺盪與重心轉換的「跌落

與復原」基礎外，李蒙技巧更加強調動作的圓滑順暢，以及肢體各部位的分解

動作練習。 
 

 杜麗絲．韓福瑞  荷西．李蒙 

 

 

 
跌落與復原技巧 
 
 
 
 
 
 
 



III. 列斯特・何頓 
 
列斯特・何頓的技巧著重肢體線條的延伸、拉長，試圖挑戰人體平衡的難度，

因此多有單點著地而其它肢體部位朝反向伸張的動作訓練。何頓的動作靈感多

數來自原始族群或古代遺跡的形象，例如古埃及壁畫中之形體和美國土著民族

舞等，綜合和演變為其基本動作訓練之一。後期著名黑人舞蹈家－艾文・艾利

便是他的學生，是何頓技巧的主要繼承人。 

 

 

 列斯特・何頓 

 

 
何頓技巧 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



(C) 現代舞發展後期： 
第二次世界大戰後，美國舞者、編舞家梅西・簡寧漢和保羅・泰勒等將現代舞

和不同的舞蹈如芭蕾舞和民族舞等技巧融匯和組合，加上日常生活的題材，利

舞台空間的運用，呈現一種沒有主題和感情，比較抽象的現代舞。 
 
 
I. 梅西・簡寧漢減少多用舞台中央演出的慣例，利用整個舞台的空間去編排舞

蹈，他認為舞蹈是可以從不同角度審視。除了編舞手法，他亦取材不同的音樂

元素，甚至電子音樂作為舞蹈音樂。簡寧漢用隨機的方法去將舞者、時間和空

間結合，他用擲骰子的方法去決定舞蹈段落的先後次序，雖然每次演出都不同，

但三者的關係都仍是互相影響。 
 
 

 
 
 
 
 
II. 保羅・泰勒 多用人日常生活的形態作為舞蹈動作，利用這些身體語言更容

易傳達他的情緒和想像。他的作品多關乎人與人之間的關係，利用舞蹈展現去

探討一些爭議性的主題如戰爭、道德和死亡。 

 

 
 
 
 
 
(D) 1960 後，因為時代變遷和進步，現代舞轉趨多元化。當時的舞者認為舊

有現代舞技巧過於規限，舞蹈應更隨心和不受形式規限去進行，於是放鬆技巧、

即興和接觸即興開始流行，成為編舞主要元素。 

 

 



I. 放鬆技巧 
是一種講求不斷探索與實驗肢體的潛能，經由接觸即興衍生而成的形式。肢體

的活動型態與動作的動力既不過度使用，也不全然放鬆，而是任其形成一股延

續不斷的溫和力量，配合呼吸，使肢體從某一動作延展至下一個或數個動作，

這可以使肢體在最省力的狀況下，讓全身的骨骼和肌肉連貫合一，完成一連串

的肢體動作。接觸即興亦是根據以上的技巧，將舞者與舞者或物件結合。 

 
 
II. 即興 
受環境空間的影響，舞者利用身體去探索和創作，動作是未經排練和不受舞蹈

技巧影響而從身和心出發。即興不單是一種舞蹈，更是一個讓舞者抒發情感、

尋找感覺和啟發靈感的過程。 
 

 
 

 
 

 
 



課堂注意事項 

 
・赤足上課 

・能配合大幅度動作的運動服或舒適衣服，不能太寬鬆 

・清爽整齊的髮型 

・不能配帶飾品如耳環、手錶和指環等 

・不能嚼口香糖 

 

 
課堂的內容和次序 
 

1. 熱身  

利用一連串伸展、扭曲和屈曲的動作，為肌肉、關節和舞者的情緒作準

備，以應付之後高強度的技巧訓練。 
 
2. 現代舞技巧訓練 

- 下蹲 

- 肢體廷伸  

- 身體控制 

- 擺盪和重心轉移 

- 跌落與復原  

- 地板動作 

 
3. 舞蹈組合/即興/編舞 

舞蹈組合： 

運用已學的舞蹈技巧，加上空間的運用和情感組合成一連串的舞蹈組合 
 
即興： 

利用空間、聲音、人和物件的啟發，尋找和創作自己的舞蹈 
 
編舞： 

        分組進行創作和排舞 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_1.htm
https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_2.htm
https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_2.htm
https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_2.htm
https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_2.htm
https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_2.htm
https://www.cuhk.edu.hk/peu/restricted/login/subjectmaterials/videolinks/exam/MD_3.htm
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