
「舞」力全開 -
關於芭蕾的大小事

壹、摘要

貳、研究動機

參、研究目的

肆、研究過程與方法

伍、結果與發現

本研究發現芭蕾舞鞋硬鞋的衝擊力幾乎是軟鞋的兩倍強度；此外，對於屈膝角度在 90 度到
115 度間，可以達到最好的彈跳效果；另外，對於初學者來說，柔軟度的練習對是最困難的；而
我自己也成功的編出了現代以及古典芭蕾混合的舞蹈並公開表演，雖然不是很滿意，但是還是給
我留下了很開心的經驗。

我從 3、4 歲開始學習芭蕾迄今，一直對舞蹈懷有濃厚的興趣。舞鞋的不同帶給我雙腳的感
受也不同，因此想對於舞鞋的種類和跳躍高度做更具體的瞭解；此外我想了解現在小學生對於學
習芭蕾舞的接受度如何。又因為這是我畢業前的最後一次研究，所以我想自己設計舞蹈並且希望
能夠公開表演。

一、芭蕾舞的硬鞋帶給對舞者跳躍時的衝擊
力是軟鞋的兩倍，必須穿上珪膠足套來
減緩衝擊力。

二、對於芭蕾舞蹈的彈跳動作而言，屈膝角
度在 90 度到 115 度可以達到最好的彈
跳效果。

三、比較不同的芭蕾舞流派對初學者的學習
難易度影響：
1. 在不分有無舞蹈基礎的情況下，三種派別

的學習難易度幾乎沒有差別。
2. 對於沒有舞蹈基礎的同學，認為俄派的芭

蕾最容易學；有舞蹈基礎的同學則認為柔
軟度的基本訓練最容易。

3. 對於沒有舞蹈基礎的同學而言，認為柔軟
度的基本訓練最困難學習；有舞蹈基礎的
同學則一半認為俄派較難學，而另一半認
為英派較難學。

4. 在入班教學之後，沒有舞蹈基礎的同學
而言，有兩成 (20%) 的比例開始對於學習
舞蹈產生興趣；而有舞蹈基礎的同學則仍
然是 100% 的喜愛舞蹈。

一、測量軟鞋與硬鞋在跳躍時的衝擊力

四、結合芭蕾舞與現代舞，創作屬於自己
的表演舞蹈

以下是我在校的演出影片 : https://youtu.be/
ahV5SFOMm7w

三、比較不同的芭蕾舞流派對初學者學習難易度

二、了解屈膝對於起跳高度的影響

研究者：王芃儒  指導老師：李定偉

新店國小

一、了解硬鞋與軟鞋對舞者跳躍時的衝擊力差別
二、了解屈膝對於起跳高度的影響
三、比較不同的芭蕾舞流派對初學者學習難易度影響
四、結合芭蕾舞與現代舞，創作屬於自己的表演舞蹈

以上試跳 10 次紀錄，標籤 P 代表硬鞋、Q 代表軟鞋。
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摘要 

  本研究發現芭蕾舞鞋硬鞋的衝擊力幾乎是軟鞋的兩倍強

度；此外，對於屈膝角度在 90 度到 115 度可以達到最好的

彈跳效果；另外，我發現對初學者來說，柔軟度的練習對他

們來說是最困難的；而我也成功的編出了現代以及古典芭蕾

混合的舞蹈並公開表演，雖然我對自己的表現並不是很滿意，

但是還是給我留下了很開心的經驗。 

壹、研究動機 

  我從 3、4歲即開始學習芭蕾迄今，一直對舞蹈懷有濃厚的

興趣。在學舞的過程中，由於舞鞋的不同帶給我雙腳的感受

也不同，因此想對於舞鞋的種類和跳躍高度做更具體的一些

瞭解；此外，我接觸過不同流派的芭蕾舞學習，個人主觀上

有難易之分，但是不是真的如此？我想從初學者的感受來進

行調查，順便了解一下現在小學生對於學習芭蕾舞的接受度

如何。 

  最後，因為這是我畢業前的最後一次研究☺，所以我想自

己設計舞蹈並且希望能夠公開表演，同時用我本身具備的條

件以及對舞蹈的興趣做出讓自己滿意的報告，也可以更深入

了解與自己生活中最常做的事和細節。 

貳、研究目的 

一、了解硬鞋與軟鞋對舞者跳躍時的衝擊力差別。 

二、了解屈膝對於起跳高度的影響。 

三、比較不同的芭蕾舞流派對初學者學習難易度影響。 

四、結合芭蕾舞與現代舞，創作屬於自己的表演舞蹈。 

叁、文獻探討 
一、芭蕾舞 

  分為古典芭蕾與現代芭蕾， 芭蕾是一種輕盈、舒

緩、優雅的舞蹈。芭蕾起源於義大利，興盛於法國，

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%88%9E%E8%B9%88
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%84%8F%E5%A4%A7%E5%88%A9
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B3%95%E5%9B%BD
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其部分手勢可追溯至古埃及的祭祀舞蹈。芭蕾舞是一

種古典音樂伴奏配上華麗的戲服及舞台布景。但是，

一些由近代藝人如喬治巴蘭欽創作的舞劇已經沒有遵

隨以上的慣例。早期芭蕾舞是禁止女性參與演出的，

所有女角都由男演員反串。但後來此規例獲得放寬，

再加上足尖鞋的引入，使芭蕾舞壇成了女性的天下。 

二、歷史 

  芭蕾舞的歷史起源自十五至十六世紀，義大利文藝

復興時代的宮廷。它迅速地傳到了法國王后凱薩琳·

德·美第奇的宮廷，並展開了進一步的發展。現今的

古典芭蕾舞就是由法國國王路易十四創立，他青年時

也曾是一名活躍的芭蕾舞蹈員，1661 年，路易十四創

立了皇家舞蹈學院，專責創立芭蕾舞的舞步標準及承

認舞蹈教師的資格。1672年，路易十四退役並任命盧

利為巴黎歌劇院的總監，並發展出第一支專業芭蕾舞

團，即巴黎歌劇院芭蕾舞團。芭蕾舞在法國的發展令

不少芭蕾舞術語以法語為主。 

三、硬鞋與軟鞋 

左圖為軟鞋，右圖為硬鞋。 

 

(示範：研究者王芃儒) 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%96%87%E8%97%9D%E5%BE%A9%E8%88%88
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%96%87%E8%97%9D%E5%BE%A9%E8%88%88
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%87%AF%E7%91%9F%E7%90%B3%C2%B7%E5%BE%B7%C2%B7%E7%BE%8E%E7%AC%AC%E5%A5%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%87%AF%E7%91%9F%E7%90%B3%C2%B7%E5%BE%B7%C2%B7%E7%BE%8E%E7%AC%AC%E5%A5%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B7%AF%E6%98%93%E5%8D%81%E5%9B%9B
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  硬鞋的鞋頭由布料和膠水以及些許木材組成，有支

撐力，可以獨立立起，也能讓舞者有辦法做腳尖動作，

例如:POINT(單腳點地)，使轉圈動作輕鬆。 

  軟鞋鞋頭由軟布料組成，無支撐力，不可獨立立起，

適用於腳掌動作，毯子功可使沿牆後軟翻時腳掌能夠

與牆壁增加摩擦。 

 

 

硬鞋構造 
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四、足套 

  足套的材質分為布與硅膠，穿著硬鞋時才需要，套

在腳趾上防止足尖直接點地造成的疼痛或瘀傷。 

  布製足套主要給學舞時間夠久、不怕痛 或者腳比較

寬的舞者使用；硅膠足套因為比較柔軟所以主要使用

者為初學者與怕痛者或是足前端有受傷者。 

 

(硅膠足套 示意圖) 

五、毯子功 

下圖為後軟分解圖 

  

(圖片來源：https://www.luoow.com/dc_tw/101004898) 
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  舞蹈教學中，舞蹈毯子功的訓練是必不可少的一項環

節。毯子功對女孩子至關重要，是舞蹈表演專業的重要

基礎課之一，是舞蹈演員必須學習的一門課程，也是舞

蹈劇目中慣用的一種表現形式。尤其該科目在訓練人體

的柔軟、靈敏、力量、速度、爆發力等諸多方面顯得更

為重要。毯子功技巧課的特定形式是以人體在毯子上完

成各種難度動作，即人們所說的翻跟斗，由於該課目的

技術、技能、技巧性很高，難度也較大，所以要熟悉和

把握練習規律和特點，為此提高質量和美感。 

 

 

 

     (毯子功示範：研究者王芃儒) 

六、芭蕾術語(基本常用):  

B Plus 基本站姿 
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Demi plie 半蹲 

Point 腳尖點地 

Emboite 單起單落的換腳跳 

Pour batterie 中間打擊動作 

En lair 空中 

肆、研究過程與方法  

一、測量軟鞋與硬鞋在跳躍時的衝擊力 

4.1 器材 

沙子、砂盆、吸管、迴紋針、線、尺、撞球、軟鞋、硬

鞋。 

4.2 測量方法 

4.2.1 決定使用乾沙還是濕沙 

準備乾砂盆和濕砂盆，將撞球從高處落下，觀察哪一種

砂盆的痕跡比較明顯。結果濕砂盆的痕跡比較明顯，因此

我決定以濕砂盆來測量軟硬鞋的衝擊力。 

  

決定使用乾沙還是濕沙 
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4.2.2 製作沙坑深度測量器 

我用吸管、線和迴紋針製作了一個簡易的深度測量器，

可以測量沙坑的深度。 

 

沙坑深度測量器 

 

4.2.3 軟、硬鞋衝擊力測試 

分別穿著軟、硬鞋從固定高度(講台)跳入沙盆，再分

別測量沙坑的深度，以深淺代表衝擊力道的不同。每種

鞋款各跳 5 次，為了避免試跳誤差，我排除了最高和最

低的數據不計，取中間 3 次的平均值作為結果。 

     

     

以上試跳 10次紀錄，標籤 P 代表硬鞋、Q代表軟鞋。 
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穿著軟、硬鞋跳沙坑並測量深度 

 

4.3 測量數據 

 避免誤差，衝擊力最高與最低不算。 

 

  → 硬鞋平均 6.3 cm 

  → 軟鞋平均 3.23 cm 

 → 硬鞋：軟鞋 = 1.95 : 1  衝擊力接近 2倍大。 

二、了解屈膝對於起跳高度的影響 

4.1 器材 

紙板、長尺、攝影機 
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4.2 測量方法 

4.2.1製作屈膝板 

我用厚紙板做出角度分別為 60度、90度、115 度和 150

度的屈膝板，做為起跳前確認雙腿彎曲角度的工具。 

  

製作屈膝板 

4.2.2 佈置測量場地 

為了測量起跳後的高度，必須使用攝影機連續攝影，因

此我利用教室走廊外面的牆壁架設測量場地，包括在牆面

貼上白紙(背景單純)和貼上一把長尺做為比對之用，另外

在對面架設手機攝影機，方面事後做數據分析。 

  

壁紙與長尺 攝影器材 
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起跳前用屈膝板確認屈膝角度 

 

    

各種屈膝板應用 

 

4.2.3 數據分析 

我將手機拍攝下來的影片做逐格分析，找出起跳後的最

高點，並且測量腳尖距離地面的高度作為高度的測量數據。

(註：每次起跳後我都會注意讓腳尖朝下，保持一致性。) 

同樣的，為了避免誤差，每個屈膝角度我都是跳 5次，

再剔除最高和最低的數值，取中間的平均值。 
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↑連續動作逐格分解圖 

4.3 測量結果 

 

單位：公分 

最高數與最低不算 

150度 平均 29.3 公分 

115度 平均 33.6公分 

90度  平均 34.0 公分 

60度  平均 27.6 公分 

→ 90度和 115 度的跳躍高度幾乎一樣(只差 0.4公分)，也

是各種屈膝中跳最高的角度。 
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三、比較不同的芭蕾舞流派對初學者學習難易度 

  對學生進行入班教學三種不同流派的芭蕾舞，再利用

問卷調查同學們認為哪一種流派的芭蕾對初學者來說比

較好入門。 

4.1 設計問卷 

以下是我的問卷設計。 

 

1.請問你的性別是? 

男囗   女囗 

2.有沒有舞蹈學習經驗?哪一種舞？ 

有囗________ 無囗 

3.今天的哪一種流派最困難？ 

英派囗  俄派囗  柔軟度囗 

4.今天的哪一種流派最簡單？ 

英派囗  俄派囗  柔軟度囗 

5.經過今天的入班教學 會對舞蹈產生興趣嗎? 

會囗  不會囗 
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4.2 入班教學 

4.2.1 邀請函 

指導老師幫我選定了 404班作為我的研究對象，以下是

我的邀請函。 

 

4.2.2 入班教學 

  我們利用學校的律動教室作為教學場地。 
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4.2.2.1 暖身操 

在舞蹈教學前，我先教大家做個暖身操。 
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4.2.2.2 英派芭蕾基本舞蹈教學 

  開始示範英派的芭蕾舞蹈基本動作，並讓同學們分組

模仿。 
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4.2.2.3 俄派芭蕾基本舞蹈教學 

示範俄派的芭蕾舞蹈基本動作，並讓同學們分組模仿。 
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4.2.2.4 柔軟度芭蕾基本舞蹈教學 

示範柔軟度的芭蕾舞蹈基本動作，並讓同學們分組模仿。 
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4.2.2.5 填寫和回收問卷調查 

 

4.3 問卷調查結果 

  這次一共發出了 25張問卷，回收 25張，有效問卷 25張，

統計結果如下： 

 

→ 大部分的同學(84%)沒有舞蹈基礎。 
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→ 這次受試的同學中，男女比例接近各半。 

 

 

→ 在三種流派的難易度比較上平分秋色。 

→ 如果不計有舞蹈基礎的同學(4 人都選柔軟度最簡單)，

則在沒有舞蹈基礎的同學中，會認為俄派的基本功最容易學

(43%)。 

→ 有舞蹈基礎的同學則一致(100%)認為柔軟度練習最簡

單。 
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→ 大多數的同學(44%)會認為柔軟度的練習最困難。 

→ 如果不計有舞蹈基礎的同學(2 人選英派最困難、2人選

俄派最困難)，則在沒有舞蹈基礎的同學中，會認為柔

軟度練習的基本功最困難學(52%)。 

 

→在經過入班教學以後，有 36%的同學會對舞蹈有興

趣；如果不計入有舞蹈基礎的同學(4人都選擇會)，

則只有 20 %的同學會對舞蹈有興趣。 

11 人 
7人 

7人 
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4.4 導師回饋 

入班教學後，我請 404班的導師給我一些指點與回饋；

我先去拜訪老師，之後張老師又給了我書面回覆如下： 

 

 

四、結合芭蕾舞與現代舞，創作屬於自己的表演舞蹈 

4.1 音樂 

我選擇了「歸去來兮」(作詞：花粥/作曲：花粥)這首曲子

作為我的舞蹈音樂，因為這首曲子的節拍很適合發揮，而且

曲風古典，和我想要結合現代與古典的設計(古風元素+現代)

理念一致。 
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4.2 服裝 

我選擇類似中式古典的改良旗袍作為我的服裝，因為我的

舞蹈設計是以現代芭蕾為主，因此服裝選擇上就盡量中式古

典一點。 

4.3 道具 

彩帶：三米長的民族舞彩帶。選擇彩帶純粹是因為我的奶

奶很喜歡彩帶舞，所以我把這個元素也設計到我的舞蹈中。 

芭蕾舞鞋：因為我的舞蹈會運用到芭蕾舞的轉身的技巧，

因此必須使用舞鞋。 

4.4 舞蹈設計理念 

「靈巧」和「流暢」是我的表現重點，此外舞蹈動作編排

融合了芭蕾、民族、拉丁舞等元素： 

4.4.1 開場 

  我以類似國標舞「鬥牛」的姿態做為開場姿勢，而彩帶

的部分先纏繞起來，因為太長的話會很難揮舞。 
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4.4.2 承接 

我知道一開始大家都會被華麗的彩帶所吸引，因此先

以彩帶的表現做為舞蹈設計重點，隨後再加上一點京劇

特質和芭蕾的「後拔腿」做為技巧的展現。 

 

4.4.3 轉接 

到了舞蹈的中後段，我的手勢是應用了民族舞蹈的表

現法，而足部則是使用了現代芭蕾的「扭」的技巧，將古

典與現代兩種元素結合在一起。 

 



24 
 

4.4.4 結束 

我用了芭蕾舞裡面的”B PLUS”做為結束時的舞姿，因

為這個姿勢可以方便我最後作答禮。 

 

以下是我在校的演出影片 

 

 

無果無法收看，請點選以下連結： 

https://youtu.be/ahV5SFOMm7w 

 

 

https://youtu.be/ahV5SFOMm7w
https://youtu.be/ahV5SFOMm7w


25 
 

伍、結果與發現 

一、芭蕾舞的硬鞋帶給對舞者跳躍時的衝擊力大約是軟鞋的

兩倍大，難怪我們在使用硬鞋時，必須穿上珪膠足套來

減緩衝擊力。 

二、對於芭蕾舞蹈的彈跳動作而言，屈膝角度在 90 度到 115

度可以達到最好的彈跳效果。 

三、比較不同的芭蕾舞流派對初學者的學習難易度影響： 

1.在不分有無舞蹈基礎的情況下，三種派別的學習難易

度幾乎沒有差別。 

2.對於沒有舞蹈基礎的同學而言，認為俄派的芭蕾最容

易學；有舞蹈基礎的同學則一致認為柔軟度的基本訓練

最容易。 

3.對於沒有舞蹈基礎的同學而言，認為柔軟度的基本訓

練最困難學習；有舞蹈基礎的同學則一半認為俄派較難

學，而另一半認為英派較難學。 

4.在入班教學之後，沒有舞蹈基礎的同學而言，有兩成

(20%)的比例開始對於學習舞蹈產生興趣；而有舞蹈基

礎的同學則仍然是 100%的喜愛舞蹈。 

5.入班教學檢討：我的講解和示範可以再清楚一些；行

進間的動向要注意不會造成混亂；舞蹈流派的比較，應

該類似動作交替示範，同學們比較容易直接比較。最後，

班級老師建議我可以做一段獨舞表演來增加同學們的

學習興趣。 

四、我的舞蹈創作檢討： 

1.表演前松膠(練習時的黏著劑)沒有卸乾淨，導致表演

時黏到裙子且卡帶。 

2.後拔腿時重心沒站穩以至於沒撐好。 

3.身體扭動的幅度太大了。 
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4.轉彩帶的時候手腕不夠柔軟。 

5.腳移動時打的不夠直。 

6.站到定點的時候停留時間太短。 

7.最後的 B ＰＬＵＳ沒站好。 

陸、研究心得 

  很高興畢業前能對於我最感興趣的主題做研究，雖然一開

始這主題令老師十分為難，因為研究內容前半段像自然類的

研究，而後半段像人文類的研究。老師曾經勸我只作其中一

部份就好，可是任性的我堅持要把所有東西都做完，因為這

些都是我對芭蕾想了解和表現的地方啊！ 

  雖然過程中有苦有樂，也有淚水，實驗測量的時候很開心，

可是製作濕沙的時候因為舞鞋不能碰水而想放棄，也因為心

疼舞鞋可能會損壞而哭了，但是我的舞鞋實驗過後竟然沒有

損傷讓我十分開心。 

  這次的研究有個小插曲，就是屈膝板的製作，原本 115度

的紙板是要做成 120度的，但是我「手殘」就做錯了，因為

每次上課都有時間壓力，老師說同樣的數據蒐集不能夠在不

同日做，因此就只好將錯就錯了。而且我們原訂計畫會使用

到測力板，但是需要專業設備，且進度與排不出時間的緣故

而作罷。 

  我很高興能夠自編舞蹈並公開表演，這也讓我檢討了校內

才藝表演時舞蹈的錯誤與破綻，讓我在其他時候跳舞時也能

注意不再犯錯。 

  最後感謝我的指導老師告訴我可以如何做分析與實驗，感

謝我的舞蹈老師教導我如何跳舞讓我今天才能做到這個研

究，也要感謝在我的研究過程中，所有協助我的其他老師和

同學們。這個研究對我來說既是最認真也是最後一次在小學

的研究，讓我留下了十分深刻的印象，更讓我對自己最喜歡

的事物有更深入的了解以及更有興趣。 
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