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摘 要  

舞 蹈 除 了 健 康 運 動 外，更 提 供 抒 發 情 緒 身 心 整 合 之 途 徑，

提 供 老 年 族 群 舞 蹈 活 動 有 其 重 要 性 。 本 文 以 作 者 們 推 動 舞 蹈

系 學 生 進 入 銀 髮 失 智 據 點 時 的 培 訓 、 觀 察 與 陪 伴 之 經 驗 ， 提

供 有 志 於 從 事 老 年 族 群 舞 蹈 教 學 者 一 個 能 依 循 的 教 學 準 備 與

教 學 準 則 。 老 年 族 群 舞 蹈 的 教 學 前 準 備 ， 應 提 前 進 入 教 學 場

域 觀 察 、 瞭 解 身 心 動 作 狀 況 、 運 用 熟 悉 的 據 點 空 間 ， 以 此 發

展 出 專 屬 於 特 定 老 年 族 群 的 舞 蹈 教 學 內 容 與 方 法 。 針 對 老 年

族 群 的 舞 蹈 教 學 實 踐 準 則，則 包 括：建 立 良 好 互 動 夥 伴 關 係 ；

拓 展 五 感 特 別 是 觸 覺 的 覺 察 與 練 習 ； 看 見 並 引 導 個 別 差 異 中

的 發 展 可 能 性 ； 運 用 正 向 幽 默 的 口 語 引 導 抒 發 想 像 ； 課 程 節

奏 應 鬆 緊 穿 插 留 有 互 動 餘 裕 ； 留 下 美 好 感 受 並 好 好 約 定 與 告

別 。 本 文 僅 是 初 步 研 討 成 果 ， 老 年 族 群 中 有 不 同 身 心 狀 況 與

需 求 ， 期 待 未 來 研 究 進 一 步 發 展 。  
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壹 、 緒 論 ： 人 人 皆 能 享 受 舞 動  

 臺 灣 社 會 逐 漸 邁 入 少 子 化 與 高 齡 化 的 雙 重 人 口 發 展 趨

勢 中 ， 讓 原 本 多 以 幼 兒 與 兒 童 為 教 學 對 象 的 舞 蹈 教 育 領 域 ，

也 需 重 新 思 索 發 展 老 年 族 群 對 於 藝 文 領 域 和 舞 蹈 活 動 之 需 求 。

同 時 ， 身 為 大 學 端 教 學 第 一 線 的 教 師 ， 若 能 反 思 大 學 如 何 破

除 高 牆，善 盡 應 有 的 社 會 責 任 與 在 地 社 區 社 群 建 立 互 動 關 係，

也 能 更 進 一 步 地 帶 領 大 學 生 去 發 展 出 有 益 於 社 會 的 未 來 職

涯 。  

從 舞 蹈 教 學 應 用 用 於 老 年 族 群 的 角 度 觀 之 ， 其 符 合 聯 合

國 預 計 在 2 0 3 0 年 達 成 的 永 續 發 展 目 標 S D G s 目 標 三「 確 保 健

康 及 促 進 各 年 齡 層 的 福 祉 」 （ 聯 合 國 網 站 ） ， 以 舞 蹈 這 個 運

用 身 體 動 律 、 音 樂 與 人 際 互 動 的 肢 體 媒 介 ， 促 進 身 體 健 康 ；

加 上 舞 蹈 所 蘊 含 的 美 感 之 情 感 抒 發 內 涵 ， 提 升 心 靈 健 康 ， 讓

舞 蹈 欣 賞 或 舞 蹈 互 動 經 驗 成 為 維 繫 身 心 健 康 之 活 動 。 從 藝 術

平 權 提 供 各 族 群 接 觸 舞 蹈 藝 術 平 等 機 會 的 角 度 觀 之 ， 其 符 合

S D G s 目 標 四 「 確 保 有 教 無 類 、 公 平 以 及 高 品 質 的 教 育 ， 及

提 倡 終 身 學 習 」 （ 聯 合 國 網 站 ） ， 認 為 舞 蹈 應 該 是 各 種 社 群

都 能 接 觸 到 的 文 化 教 育 活 動 ， 企 圖 針 對 在 地 各 種 弱 勢 族 群 ，

如 銀 髮 社 群 、 弱 勢 家 庭 兒 童 、 身 心 障 礙 與 女 性 社 群 ， 提 供 更

多 舞 蹈 肢 體 美 感 動 態 經 驗 。  

歐 美 國 家 因 較 早 進 入 高 齡 社 會 ， 而 有 較 多 元 的 高 齡 舞 蹈

之 實 踐 與 研 究 成 果 。 相 較 之 下 ， 目 前 臺 灣 老 年 族 群 相 關 應 用

與 研 究 發 展 較 晚 ， 現 有 論 文 多 關 注 體 育 領 域 老 人 健 康 促 進 活

動 的 研 發 與 實 踐 ， 較 少 高 齡 舞 蹈 領 域 之 實 踐 與 研 究 分 析 ， 因

此 也 缺 乏 針 對 老 年 族 群 的 舞 蹈 教 學 實 務 方 面 的 教 學 準 則 與 建

議 。 本 文 認 為 高 齡 舞 蹈 的 教 學 準 則 ， 並 不 適 合 完 全 從 健 康 促

進 類 的 教 學 直 接 移 植 使 用 。 這 是 因 為 以 健 康 促 進 為 目 標 的 體

育 活 動 ， 雖 有 著 增 強 心 肺 能 力 與 肌 耐 力 並 延 緩 身 體 老 化 的 優

點 ， 但 教 學 實 務 執 行 上 多 為 重 複 性 的 操 練 動 作 與 快 節 奏 的 氣
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氛 激 勵 。 而 從 橫 跨 藝 術 人 文 與 肢 體 活 動 的 舞 蹈 教 育 之 觀 點 ，

舞 蹈 除 了 提 供 健 康 活 動 外 ， 則 更 多 了 些 傾 聽 心 情 與 身 心 整 合

的 空 間 ， 這 也 是 作 者 在 開 始 接 觸 老 年 族 群 舞 蹈 的 實 踐 與 研 究

時 ， 比 較 想 要 強 調 舞 蹈 所 能 提 供 的 身 心 整 合 面 向 ， 這 也 是 兼

具 藝 術 性 的 舞 蹈 活 動 應 介 入 老 年 族 群 日 常 活 動 的 重 要 性 與 發

展 可 能 性 。  

雖 然 本 文 暫 時 以 「 老 年 族 群 」 來 通 稱 體 力 與 活 力 正 逐 漸

老 化 退 化 的 這 個 族 群 ， 然 而 這 個 範 疇 中 的 次 族 群 多 樣 性 與 其

身 心 狀 態 的 差 異 都 是 極 大 的 。 從 年 齡 與 身 心 狀 態 去 區 分 ， 應

該 可 以 辨 別 出 以 下 幾 個 有 些 互 為 重 疊 的 次 分 類  ：（ 一 ）後 青

年 、 輕 熟 齡 或 樂 齡 階 段 ： 通 常 是 指 5 0 歲 到 6 5 歲 退 休 前 的 這

些 過 了 中 壯 年 但 還 沒 完 全 退 出 職 場 的 這 個 年 齡 階 段 。 近 年 來

較 常 被 使 用 的 「 樂 齡 」 這 個 名 詞 ， 通 常 指 稱 5 5 歲 或 6 0 歲 以

上 年 齡 階 段 。 但 隨 著 醫 療 進 步 與 群 眾 感 觀 之 改 變 ， 這 些 分 類

的 年 齡 數 字 也 往 往 跟 著 移 動 而 擴 大 。 這 個 階 段 的 特 色 是 ， 成

人 雖 然 偶 爾 會 感 受 到 體 力 與 身 體 能 力 略 為 下 降 ， 但 大 多 仍 是

能 獨 立 自 主 生 活 的 健 康 狀 態 。 （ 二 ） 銀 髮 族 或 中 度 熟 齡 ： 通

常 是 指 退 休 後 的 1 0 年 之 間 ， 也 就 是 6 5 - 7 5 歲 這 個 區 間 。「 銀

髮 族 」 的 指 稱 對 象 範 圍 較 廣 ， 基 本 上 6 5  歲 以 上 退 休 老 人 族

群 都 可 以 被 包 括 在 內 。 但 由 於 現 代 人 注 重 外 表 打 扮 ， 從 外 觀

看 不 出 來 是 銀 髮 或 是 高 齡 的 熟 齡 族 群 也 相 當 普 遍 ， 因 此 這 個

稱 呼 有 時 也 讓 老 年 族 群 觀 感 不 佳 。 （ 三 ） 亞 健 康 高 齡 ： 通 常

是 指 7 5 歲 或 8 0 歲 以 上 的 老 人 為 「 高 齡 」 ， 而 被 歸 屬 於 「 亞

健 康 」 狀 態 的 老 人 ， 其 大 致 上 仍 具 自 主 生 活 的 能 力 ， 可 能 有

些 慢 性 病 或 其 他 過 往 舊 疾 影 響 其 部 分 能 力 老 化 ， 但 尚 不 妨 礙

自 我 照 顧 的 為 亞 健 康 狀 態 。 （ 四 ） 失 智 老 人 族 群 ： 失 智 症 雖

最 常 發 生 於 中 高 齡 的 族 群，然 而 定 義 為 未 滿 6 5 歲 的 早 發 型 失

智 症 患 者 （ 向 上 社 會 福 利 基 金 會 ） ， 發 病 時 間 也 可 能 在 5 0

多 歲 甚 至 更 早 的 年 齡 階 段 。 隨 著 失 智 期 程 的 不 同 ， 失 智 症 患

者 會 有 不 同 程 度 認 知 能 力 及 操 作 能 力 的 退 化 。 （ 五 ） 失 能 老
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人 ： 其 定 義 為 「 經 日 常 生 活 活 動 功 能 或 工 具 性 日 常 生 活 活 動

功 能 評 估，日 常 生 活 需 他 人 協 助 之 老 人 」 (失 能 老 人 接 受 長 期

照 顧 服 務 補 助 辦 法 ， 2 0 1 4  年  1 1  月  2 4  日 )。 主 要 區 分 為 輕

度 、 中 度 、 重 度 失 能 ， 包 括 常 見 的 因 脊 椎 傷 害 需 穿 著 鐵 衣 輔

助 、 需 持 扶 拐 杖 行 走 、 乘 坐 輪 椅 移 動 等 ， 或 因 疾 病 或 外 傷 而

造 成 無 法 完 全 自 理 生 活 ， 需 要 旁 人 介 入 照 顧 的 狀 況 。 舞 蹈 教

學 實 施 對 象 一 般 可 提 供 給 輕 度 到 中 度 失 能 者 參 與 ， 而 最 嚴 重

程 度 的 重 度 失 能 老 人 因 需 長 期 臥 床 ， 則 比 較 少 被 包 括 在 目 前

老 人 舞 蹈 教 學 對 象 中 。  

由 以 上 分 類 觀 之 ， 其 身 心 狀 態 影 響 所 能 學 習 執 行 的 肢 體

動 作 。 因 此 ， 未 來 應 該 衍 生 出 更 為 精 細 針 對 不 同 對 象 身 心 狀

況 所 量 身 定 制 的 課 程 與 教 學 方 法 。 而 本 文 企 圖 初 步 提 出 一 個

比 較 廣 泛 一 般 性 的 舞 蹈 教 學 準 則 提 供 參 考 ， 所 以 暫 時 先 不 處

理 這 些 多 樣 族 群 的 差 異 性 ， 僅 先 綜 合 性 地 歸 納 討 論 舞 蹈 教 學

上 可 以 注 意 的 事 項 與 執 行 準 則 。  

貳 、 為 身 心 健 康 而 舞 ： 老 年 族 群 常 見 之 舞 蹈 活 動  

以 下 針 對 目 前 臺 灣 過 去 或 近 年 來 開 始 的 多 為 老 年 族 群 參

與 的 舞 蹈 活 動 ， 為 了 進 行 區 隔 ， 暫 時 先 將 屬 於 體 育 健 康 促 進

活 動 類 別 中 的 舞 蹈 相 關 活 動 先 排 除 不 在 此 討 論 。  

一 、 公 園 中 健 康 活 力 的 舞 蹈  

因 工 業 化 社 會 發 展 ， 大 量 工 作 機 會 與 居 住 人 口 集 中

都 市 生 活 ， 轉 而 為 在 少 數 的 都 市 遊 憩 空 間 ， 如 公 園 或 空

曠 廣 場 中 ， 衍 生 出 來 集 體 的 休 閒 舞 蹈 活 動 。 早 期 會 隨 著

美 國 類 似 形 式 稱 之 為 「 排 舞 （ L i n e  D a n c e ） 」 或 「 公 園

土 風 舞 」 ， 以 和 通 常 在 室 內 練 習 並 展 演 ， 講 求 歷 史 來 源

與 藝 術 美 感 的 「 民 族 舞 蹈 」 以 及 已 形 成 固 定 舞 序 與 傳 承

方 式 的 「 土 風 舞 」 做 為 區 隔 。 近 年 來 因 為 在 中 國 的 「 廣

場 舞 」 之 大 規 模 與 集 體 現 象 ， 相 當 引 人 矚 目 ， 現 在 也 有

人 援 用 這 個 名 稱 稱 呼 之 。  
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選 擇 每 週 某 一 天 的 同 一 個 時 間 ， 通 常 是 傍 晚 或 晚 餐

後 ， 到 一 個 特 定 公 共 空 間 群 聚 跳 舞 的 婦 女 們 ， 初 始 多 半

為 自 發 性 籌 組 集 結 ， 再 逐 漸 發 展 出 其 社 群 特 定 的 活 動 模

式 規 則 ， 並 共 同 負 擔 一 些 費 用 。 舞 蹈 的 種 類 可 能 包 括 ：

不 牽 手 伴 侶 且 單 人 可 跳 的 土 風 舞 舞 步 、 配 上 中 文 或 西 洋

流 行 歌 曲 的 流 行 律 動 舞 蹈 、 帶 有 世 界 族 群 風 味 的 簡 單 民

俗 舞 蹈 ， 也 有 固 定 兩 兩 一 起 練 習 但 不 一 定 為 異 性 的 各 國

土 風 舞 或 社 交 舞 。 舞 蹈 內 容 需 要 比 較 立 即 讓 沒 有 舞 蹈 經

驗 的 新 手 ， 可 以 迅 速 跟 上 並 容 易 學 習 ， 所 以 舞 步 多 半 較

為 簡 化 避 免 太 過 複 雜 。 帶 領 著 大 家 一 齊 舞 蹈 的 ， 通 常 是

跳 很 久 的 資 深 成 員 ， 少 部 分 社 群 會 另 外 聘 請 舞 蹈 老 師 來

帶 領 教 學 。 整 體 舞 蹈 活 動 是 以 晚 間 的 舞 蹈 運 動 ， 提 供 心

情 愉 快 的 運 動 健 身 與 社 群 交 誼 之 目 的 為 主 ， 只 有 少 數 舞

蹈 社 群 會 進 一 步 發 展 成 組 隊 參 與 舞 蹈 競 賽 或 演 出 。  

二 、 表 演 藝 術 推 廣 的 銀 髮 舞 蹈 活 動  

臺 灣 邁 入 高 齡 化 社 會 後 ， 表 演 藝 術 界 也 注 意 到 銀 髮

老 人 族 群 的 需 求 ， 開 始 著 手 嘗 試 開 設 一 些 針 對 老 人 族 群

的 舞 蹈 課 程。首 先，在 國 家 兩 廳 院 開 始 推 廣「 樂 齡 計 畫 」，

除 了 開 設 一 些 銀 髮 族 的 創 意 舞 動 工 作 坊 外 ， 也 促 成 舞 蹈

家 或 舞 團 去 編 創 更 具 包 容 性 並 包 含 素 人 與 老 人 的 共 融 藝

術 排 練 與 演 出 機 會 ， 例 如 2 0 1 8 年 的「 該 我 上 場 」， 以 及

2 0 1 1 年 的「 青 銀 共 創 」（ 國 家 表 演 藝 術 中 心 － 國 家 兩 廳

院 ） 。 而 以 創 造 性 舞 蹈 肢 體 課 程 進 行 推 廣 教 育 的 雲 門 舞

蹈 教 室 ， 近 年 也 推 出 「 老 年 生 活 律 動 」 課 程 ， 將 原 來 針

對 幼 兒 兒 童 開 發 肢 體 創 造 力 的 「 生 活 律 動 」 課 程 內 容 ，

重 新 研 發 為 針 對 老 人 需 求 的 創 意 舞 動 課 程 。 在 表 達 性 藝

術 治 療 領 域 ， 也 開 始 拓 展 合 適 銀 髮 老 人 族 群 的 工 作 坊 ，

將 舞 蹈 療 癒 和 肢 體 開 展 等 需 求 ， 包 含 銀 髮 工 作 坊 或 相 關

課 程 中 。 另 外 ， 也 有 將 英 國 皇 家 舞 蹈 學 院 近 年 來 針 對 成

人 銀 髮 族 群 開 設 的 「 銀 天 鵝 芭 蕾 」 課 程 體 系 （ R o y a l  
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A c a d e m y  o f  D a n c e ） ， 引 入 臺 灣 開 始 進 行 銀 髮 芭 蕾 的 師

資 培 訓 課 程 ， 讓 想 要 學 習 芭 蕾 的 長 者 能 有 合 適 的 課 程 與

機 會 ， 去 享 受 銀 髮 芭 蕾 的 樂 趣 。  

三 、 身 心 靈 取 向 適 合 銀 髮 族 群 之 舞 蹈 肢 體 活 動  

除 了 上 述 表 演 藝 術 取 向 的 樂 齡 活 動 ， 也 有 許 多 結 合

身 心 學 取 向 的 課 程，相 當 適 合 銀 髮 族 群 參 與 的 肢 體 活 動，

例 如 「 禪 柔 」 與 「 太 極 導 引 」 ， 這 些 原 本 是 身 體 訓 練 或

復 健 運 動 取 向 的 活 動 ， 原 本 就 適 合 各 種 年 齡 層 的 成 年 人

參 與 ， 也 敞 開 大 門 歡 迎 熟 齡 與 銀 髮 族 群 的 加 入 。  

在 強 調 身 心 靈 的 整 合 與 傳 統 身 體 觀 的 轉 化 運 用 部 分 。

目 前 有 以 下 兩 個 位 各 種 年 齡 層 成 人 需 求 所 發 展 出 來 ， 且

相 當 適 合 銀 髮 族 群 的 舞 蹈 體 系 正 逐 漸 推 廣 中 。 首 先 是 由

陳 玉 秀 老 師 所 從 古 代 祭 儀 樂 舞 的 研 究 考 察 中 ， 整 理 出 來

的 「 雅 樂 舞 」 身 心 動 態 體 系 ， 以 動 態 「 中 心 軸 」 為 身 體

運 行 的 準 則 ， 逐 漸 發 展 成 一 套 能 放 鬆 身 心 的 技 巧 （ 陳 玉

秀 ， 2 0 1 1） 。 「 雅 樂 舞 」 參 與 的 對 象 遍 及 各 年 齡 層 與 多

種 族 群 ， 針 對 熟 齡 與 銀 髮 族 群 更 是 提 供 了 日 常 練 習 中 能

重 新 回 歸 身 心 平 衡 的 安 全 身 體 活 動 。 另 外 是 由 玉 舞 蹈 劇

場 的 華 碧 玉 老 師 以「 國 際 慢 舞 協 會 」開 始 推 廣 的「 慢 舞 」

系 列 課 程 ， 先 以 呼 吸 為 初 始 ， 讓 身 心 慢 下 來 開 始 ， 以 緩

慢 的 速 度 讓 身 體 靜 心 並 開 展 自 我 覺 察 ， 再 進 一 步 引 氣 讓

身 心 自 在 漫 遊 ， 舒 展 肢 體 的 同 時 也 開 展 身 心 情 緒 ， 而 能

和 真 實 的 自 己 共 處 共 舞 。 最 初 始 的 「 慢 漫 舞 」 系 列 是 由

教 導 銀 髮 族 群 肢 體 活 動 而 開 展 出 來 ， 結 合 呼 吸 、 律 動 與

現 代 舞 肢 體 的 系 列 課 程 ， 而 後 逐 漸 擴 展 成 為 適 合 不 同 年

齡 層 調 適 緊 張 焦 慮 的 身 心 肢 體 活 動 。 （ 國 際 慢 舞 協 會 ）  

參 、 老 年 族 群 舞 蹈 教 學 前 的 準 備 事 項  

從 培 訓 舞 蹈 系 與 碩 士 班 的 學 生 擔 任 舞 蹈 教 學 種 子 教 師 ，

並 陪 伴 進 入 銀 髮 失 智 相 關 日 照 據 點 進 行 教 學 準 備 的 經 驗 中 ，
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簡 要 歸 納 出 以 下 在 正 式 展 開 銀 髮 失 智 族 群 舞 蹈 教 學 前 應 有 的

教 學 準 備 ， 並 說 明 這 些 教 學 準 備 的 重 要 性 與 原 因 。  

一 、 進 入 場 域 觀 察 陪 伴  

帶 著 養 成 已 久 的 既 有 生 活 習 慣 與 個 性 ， 老 年 族 群 因

較 難 適 應 急 速 的 變 化 與 改 變 ， 對 於 陌 生 的 人 事 物 往 往 較

為 排 斥 。 與 老 人 族 群 在 課 前 先 建 立 好 熟 悉 互 信 的 關 係 相

當 重 要 ， 不 僅 能 讓 後 續 教 學 更 為 順 利 ， 也 是 開 展 良 好 互

動 與 情 感 交 流 的 基 礎 。 因 此 ， 建 議 授 課 教 師 可 以 在 開 始

教 學 活 動 的 前 一 週 便 提 早 進 入 活 動 場 域 ， 先 以 夥 伴 身 分

相 處 ， 從 陪 伴 觀 察 開 始 ， 逐 漸 建 立 熟 悉 度 與 關 係 。 每 一

個 老 人 族 群 之 個 性 與 組 成 差 異 很 大 ， 會 有 不 同 的 團 體 動

力 與 內 部 慣 習 ， 教 師 應 避 免 初 次 進 入 場 域 就 直 接 開 始 教

學 活 動 。  

二 、 身 心 資 訊 搜 集 與 動 作 分 析  

進 入 場 域 陪 伴 老 人 對 象 並 非 只 是 與 他 們 置 身 於 同 一

空 間 而 已 ， 其 重 要 性 在 於 教 師 應 於 相 處 時 間 中 ， 對 個 體

的 身 心 狀 態 與 特 殊 情 況 詳 細 觀 察 ， 分 析 每 一 位 銀 髮 夥 伴

的 肢 體 能 力 程 度 、 心 智 狀 況 、 健 康 情 形 等 身 心 狀 態 ， 以

利 於 考 量 課 程 內 容 之 難 易 度 與 活 動 安 排 。 更 重 要 的 是 ，

要 運 用 動 作 分 析 與 覺 察 之 專 業 ， 能 進 一 步 分 析 銀 髮 夥 伴

慣 用 的 肢 體 動 作、曾 /易 受 傷 的 身 體 部 位、身 體 動 作 之 慣

性 …等 ， 才 能 針 對 夥 伴 的 身 心 需 求 去 進 行 改 善 或 未 持 ，

並 能 依 據 這 些 評 估 ， 去 平 衡 舞 蹈 課 程 之 活 動 節 奏 與 前 後

順 序 之 安 排 。  

三 、 時 空 地 點 的 考 量  

由 於 老 人 族 群 對 於 環 境 的 改 變 較 不 容 易 適 應 ， 通 常

讓 教 學 對 象 待 在 他 們 已 經 熟 悉 的 空 間 場 所 ， 而 是 由 相 對

較 為 年 輕 的 授 課 教 師 進 入 他 們 生 活 場 域 中 教 學 。 因 此 ，

老 年 族 群 的 舞 蹈 教 學 設 計 應 屬 於 「 據 點 特

定 」 ( S i t e - S p e c i f i c )模 式 ， 教 師 在 尊 重 原 有 據 點 的 環 境 設
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置 與 使 用 文 化 之 中 ， 考 量 如 何 運 用 這 個 空 間 之 特 色 與 能

量 。 而 對 於 時 間 的 選 擇 ， 則 要 考 慮 當 天 其 他 活 動 的 安 排

與 體 力 消 耗 狀 態 ， 才 能 讓 舞 蹈 成 為 能 活 絡 老 人 族 群 生 活

品 質 與 心 情 的 表 演 藝 術 享 受 ， 而 非 反 覆 操 練 的 體 適 能 活

動 。  

四 、 課 程 設 計 與 教 學 方 法 之 選 用  

過 去 教 育 領 域 中 討 論 的 課 程 設 計 理 論 與 教 學 方 法 應

用 ， 通 常 都 是 針 對 兒 童 與 青 少 年 這 些 學 齡 階 段 所 發 展 歸

納 出 來 的 。 而 當 教 學 對 象 轉 換 為 老 人 族 群 時 ， 不 應 該 僅

僅 將 他 們 視 為 幼 兒 般 去 使 用 針 對 幼 齡 的 課 程 活 動 與 教 學

方 式 ， 這 往 往 會 讓 處 於 亞 健 康 且 身 心 狀 態 良 好 的 銀 髮 族

群 ， 產 生 不 被 尊 重 與 信 賴 的 感 受 。 重 要 的 是 要 記 得 ， 老

人 族 群 只 是 年 紀 較 長 的 成 年 人 ， 除 了 程 度 較 為 嚴 重 的 失

智 或 行 動 不 便 之 長 者 外 ， 去 教 授 簡 易 重 複 的 舞 蹈 動 作 雖

然 讓 成 員 容 易 上 手 ， 但 增 加 後 續 動 作 的 變 化 、 結 合 語 言

或 情 感 表 達 抒 發 、 引 介 創 造 力 活 動 激 發 想 像 、 設 計 遊 戲

活 絡 思 考 等 ， 也 都 是 相 當 適 合 放 入 老 人 族 群 舞 蹈 課 程 的

活 動 內 容 。  

肆 、 老 年 族 群 舞 蹈 教 學 之 重 要 準 則  

從 觀 察 舞 蹈 系 種 子 教 師 進 入 據 點 進 行 舞 蹈 教 學 之 實 務 經

驗 、 參 與 者 投 入 之 表 現 ， 以 及 種 子 教 師 之 省 思 回 饋 中 ， 並 與

過 去 已 從 事 相 關 族 群 舞 蹈 教 學 活 動 的 同 儕 與 先 進 們 進 行 討 論

與 研 究 後 ， 簡 略 摘 要 出 以 下 可 供 參 考 依 循 的 教 學 準 則 。  

一 、 夥 伴 關 係 ： 個 別 互 動 的 重 要 性  

由 於 舞 蹈 教 師 通 常 年 紀 較 輕 ， 不 同 於 與 其 他 教 學 對

象 的 師 生 關 係 ， 與 老 人 族 群 教 學 對 象 之 間 通 常 建 立 起 較

為 平 行 的 夥 伴 關 係，甚 或 者 以 晚 輩 自 居 的 親 友 互 動 關 係，

更 能 快 速 熟 悉 彼 此 。 由 於 銀 髮 族 在 退 休 後 的 社 交 聯 繫 頻

率 多 半 會 減 少，聚 會 與 活 動 成 為 與 他 人 聯 繫 的 重 要 管 道，
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也 是 維 繫 其 自 我 價 值 感 與 存 在 感 的 來 源 。 一 般 常 見 的 銀

髮 族 體 適 能 或 有 氧 舞 蹈 的 教 學 關 係 ， 常 是 由 教 師 使 用 口

號 和 喊 拍 子 去 集 體 帶 領 教 學 ， 而 由 成 員 跟 隨 模 仿 一 齊 舞

動。然 而，這 樣 的 師 生 關 係 僅 運 用 集 體 互 動 的 氣 氛 帶 領 ，

缺 少 對 個 別 成 員 的 關 心 ， 也 缺 少 引 領 成 員 融 入 團 體 的 歷

程。因 此，與 成 員 們 擁 有 真 誠 的 個 別 互 動 時 間 是 重 要 的 ，

即 使 只 是 短 暫 的 招 呼 、 聊 天 或 鼓 勵 ， 都 能 提 升 銀 髮 成 員

的 參 與 意 願 並 建 立 良 好 關 係 。  

二 、 觸 覺 信 任 ： 碰 觸 擁 抱 中 的 存 在 感  

觸 覺 ， 是 人 類 感 官 中 唯 一 不 侷 限 在 頭 部 ， 做 為 其 接

收 器 的 皮 膚 更 是 遍 佈 全 身 ， 卻 成 為 最 容 易 被 忽 略 的 五 感

之 一 。 而 以 身 體 動 態 感 覺 之 覺 察 、 開 發 與 訓 練 為 主 的 舞

蹈 教 學 ， 是 最 常 運 用 觸 覺 做 為 身 心 引 導 的 活 動 。 例 如 ，

覺 察 身 體 與 地 板 的 關 係 、 覺 察 身 體 與 空 氣 的 關 係 、 覺 察

身 體 內 部 呼 吸 或 心 跳 的 感 覺 … 等 。 在 亞 洲 傳 統 文 化 中 ，

對 於 身 體 與 觸 碰 採 取 嚴 格 保 守 的 準 則 ， 也 因 此 造 成 大 多

數 成 人 或 老 人 較 少 運 用 開 發 觸 覺 感 受 ， 也 忽 略 其 所 能 帶

給 行 動 者 雙 向 的 自 我 回 饋 與 外 在 回 饋 能 促 成 身 心 協 調 與

統 合 之 益 處 。 在 針 對 老 人 族 群 的 舞 蹈 教 學 中 可 以 多 運 用

觸 覺 相 關 的 覺 察 與 互 動 活 動 ， 例 如 教 師 與 成 員 之 間 一 個

簡 單 的 溫 暖 擁 抱，便 能 成 為 一 個 開 啟 課 程 的 暖 身 活 動 (王

雲 幼 、 曾 瑞 媛 ， 2 0 2 1 年 )。 另 外 常 用 的 還 有 成 員 之 間 的

牽 手，甚 至 運 用 道 具 器 材 的 觸 摸 (如 絲 巾 )或 擠 壓 (如 軟 球 )，

都 可 以 激 發 觸 覺 的 靈 敏 度 ， 並 產 生 被 包 圍 與 被 接 受 的 溫

暖 感 受 與 信 任 感 。  

三 、 看 見 可 能 ： 尊 重 個 別 差 異 與 順 勢 啟 發  

老 人 族 群 成 員 的 共 通 點 ， 只 是 因 年 齡 超 過 某 一 個 門

檻 如 6 0 歲 或 7 0 歲 等 ， 而 被 簡 要 地 歸 類 於 同 一 個 族 群 。

然 而 ， 成 員 彼 此 之 間 的 肢 體 靈 活 度 、 體 能 與 肌 耐 力 、 個

性 、 價 值 觀 ， 以 及 最 重 要 的 健 康 或 障 礙 狀 態 ， 往 往 都 有
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很 大 的 個 別 差 異 。 彈 性 且 多 元 的 運 用 手 上 所 學 的 課 程 內

容 與 教 學 方 法 ， 對 於 老 人 族 群 是 相 當 重 要 的 。 如 同 前 面

強 調 教 學 關 係 中 須 保 留 一 些 個 別 互 動 的 時 間 ， 在 教 學 方

法 策 略 上，更 要 能 針 對 不 同 成 員 轉 換 實 施 不 同 教 學 方 式。

有 些 成 員 喜 歡 教 師 多 一 些 示 範 講 解 時 間 ， 有 些 成 員 可 能

喜 歡 教 師 直 接 帶 領 動 作 ； 有 的 成 員 喜 歡 自 我 獨 立 地 完 成

活 動，而 有 的 成 員 則 喜 歡 與 夥 伴 一 同 分 組 遊 戲 增 加 互 動。

因 為 個 體 的 身 心 狀 態 差 異 極 大 ， 團 體 的 氛 圍 也 會 因 每 次

的 組 成 而 不 同 ， 教 師 須 具 備 臨 場 觀 察 與 反 應 的 彈 性 處 理

能 力 ， 隨 時 替 補 更 換 課 程 內 容 與 教 學 方 式 。  

四 、 口 語 引 導 ： 鼓 勵 、 重 複 、 想 像 與 誇 張 語 氣  

舞 蹈 教 學 雖 然 多 運 用 身 體 動 作 進 行 示 範 ， 但 口 語 表

達 說 明 仍 然 是 教 學 方 法 上 的 重 要 溝 通 媒 介 ， 對 非 相 關 舞

蹈 背 景 的 老 人 族 群 ， 口 語 引 導 更 是 讓 他 們 願 意 參 與 並 享

受 舞 動 身 體 的 重 要 教 學 方 式 。 大 多 數 從 舞 蹈 專 業 科 系 畢

業 的 舞 蹈 教 師 ， 因 專 業 訓 練 多 將 時 間 花 費 在 與 自 己 身 體

技 巧 工 作 ， 而 在 口 語 表 達 方 面 往 往 較 為 不 足 。 從 如 何 去

描 述 舞 蹈 動 作 執 行 方 式 與 程 序 、 引 導 成 員 覺 察 感 受 自 己

身 體 的 變 化 、 鼓 勵 成 員 去 嘗 試 不 熟 悉 或 較 有 挑 戰 性 的 舞

蹈 動 作 、 重 複 並 簡 單 摘 要 目 前 進 行 的 動 作 重 點 、 描 繪 意

象 引 導 成 員 進 入 想 像 創 意 世 界 ， 運 用 誇 張 語 氣 去 鼓 勵 強

化 成 員 表 演 舞 蹈 動 作 的 投 入 程 度 並 製 造 幽 默 開 心 …等 ，

良 好 的 口 語 引 導 在 老 人 族 群 舞 蹈 教 學 中 扮 演 著 鼓 勵 投 入

與 活 絡 氣 氛 的 重 要 角 色 。  

五 、 教 學 速 度 與 步 調 的 鬆 緊 穿 插  

在 規 劃 課 程 時 ， 事 先 針 對 教 學 對 象 的 特 殊 性 進 行 研

究 分 析 ， 按 照 活 動 的 難 易 程 度 與 體 力 耗 損 程 度 去 安 排 流

程 ， 可 以 用 一 緊 一 鬆 的 排 序 方 式 去 平 衡 課 程 教 學 節 奏 。

有 些 新 手 教 師 在 規 劃 課 程 時 ， 往 往 會 想 要 在 時 間 內 中 塞

滿 各 式 各 樣 的 舞 蹈 動 作 教 學 ， 以 致 在 正 式 教 學 時 不 斷 地
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趕 課 趕 進 度 ， 而 缺 少 與 成 員 好 好 互 動 的 時 機 ， 經 常 讓 成

員 在 課 程 中 途 就 失 去 專 注 度 與 參 與 感 。 老 人 族 群 的 舞 蹈

教 學 應 該 以 過 程 為 導 向 ， 而 非 展 演 成 果 導 向 。 讓 成 員 們

在 教 師 的 引 導 下 盡 情 舞 動 身 體 ， 體 會 舞 蹈 之 美 好 ， 抒 發

情 緒 與 情 感 ， 同 時 增 進 身 體 的 肌 耐 力 與 健 康 ， 才 是 老 人

族 群 參 與 舞 蹈 活 動 之 真 正 目 的 。  

六 、 約 定 與 告 別 ： 再 次 相 逢 的 期 待 與 回 憶  

無 論 再 怎 麼 歡 樂 動 律 的 活 動 與 互 動 遊 戲 ， 總 是 會 到

了 課 程 尾 聲 ， 這 是 一 個 要 好 好 告 別 留 存 希 望 的 時 刻 ， 因

為 成 員 會 帶 著 最 後 體 會 到 的 感 受 離 開 ， 成 為 他 們 想 起 這

次 課 程 時 的 回 憶 片 段 。 如 同 大 多 數 舞 蹈 課 程 之 安 排 ， 針

對 老 人 族 群 的 舞 蹈 課 程 之 結 尾 ， 也 通 常 是 進 行 恢 復 動 作

與 回 饋 互 動 的 階 段 。 可 以 設 計 一 套 能 讓 成 員 們 放 鬆 舒 壓

的 伸 展 恢 復 動 作 ， 搭 配 上 熟 悉 但 抒 情 且 緩 慢 的 歌 曲 ， 不

僅 將 之 前 課 程 中 的 活 力 與 激 動 慢 慢 減 緩 下 來 ， 更 能 讓 老

人 成 員 們 藉 由 肢 體 抒 發 情 緒 ， 並 重 新 整 理 統 合 自 己 的 身

心 感 受 。 老 人 族 群 的 舞 蹈 課 程 儘 量 要 規 劃 為 常 態 性 活 動 ，

成 為 固 定 每 週 一 會 的 舞 動 相 聚 ， 讓 成 員 們 能 在 規 律 的 日

常 節 奏 中 有 所 依 循 ， 更 會 因 有 所 期 待 而 充 滿 活 力 。 在 下

課 前 ， 可 以 和 成 員 們 相 互 鼓 勵 、 稱 讚 與 交 流 互 動 ， 但 請

不 要 任 意 許 下 無 法 兌 現 的 承 諾 或 敷 衍 的 漂 亮 詞 彙 。 若 是

為 一 次 性 或 短 期 的 課 程 ， 也 要 在 課 程 開 始 便 說 明 清 楚 ，

在 結 束 時 以 留 下 美 好 感 受 做 為 句 點 ， 好 好 的 說 再 見 。 如

同 這 些 正 走 在 人 生 黃 昏 階 段 的 成 員 們 ， 為 我 們 年 輕 一 輩

示 範 著 ， 如 何 一 次 又 一 次 地 對 熟 悉 的 事 物 與 人 物 ， 好 好

的 告 別 ， 成 為 此 時 重 要 的 生 命 功 課 與 任 務 。  

伍 、 結 語 ： 當 我 們 老 去 ， 會 有 人 願 意 共 舞 嗎 ？  

身 為 長 期 身 處 在 舞 蹈 社 群 的 舞 蹈 創 作 者 、 身 體 實 踐 者 、

研 究 者 者 與 教 育 者 ， 多 年 前 便 開 啟 能 提 供 弱 勢 族 群 與 老 年 族
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群 之 舞 蹈 活 動 的 探 尋 與 思 索 ， 但 當 試 圖 在 大 專 院 校 教 學 研 究

之 需 求 與 社 福 單 位 之 需 求 兩 者 之 間 尋 求 平 衡 與 媒 合 時 ， 剛 開

始 則 有 些 不 得 其 門 而 入 ， 只 能 先 從 單 據 點 的 單 次 舞 蹈 活 動 開

始 著 手 進 行 ， 而 無 法 有 較 為 長 遠 穩 定 的 規 劃 。 舞 蹈 科 系 尋 求

的 是 讓 學 生 能 在 提 供 舞 蹈 教 學 時 能 精 進 教 學 專 業 能 力 ； 社 福

單 位 尋 求 的 是 專 業 優 質 且 低 成 本 的 舞 蹈 資 源 進 入 據 點 ； 而 從

服 務 對 象 之 需 求 來 看 ， 最 重 要 的 是 一 個 持 續 且 穩 定 的 時 間 規

劃 。 幸 虧 近 年 來 教 育 部 對 於 大 學 社 會 責 任 的 重 視 ， 並 願 意 挹

注 資 源 與 行 政 支 持 ， 讓 這 三 者 之 間 的 聯 繫 、 銜 接 與 平 衡 能 有

進 一 步 的 開 展 。  

本 文 僅 以 作 者 們 這 幾 年 在 據 點 與 在 學 校 的 培 訓 、 觀 察 、

陪 伴 與 研 討 之 經 驗 ， 企 圖 提 供 有 志 於 從 事 老 年 族 群 舞 蹈 教 學

者 ， 一 個 初 步 能 依 循 的 教 學 準 備 與 教 學 準 則 。 同 前 所 述 ， 這

些 舞 蹈 教 學 的 準 備 與 準 則 ， 未 來 應 該 依 據 不 同 的 老 年 族 群 對

象 之 身 心 狀 況 與 需 求 ， 進 一 步 地 進 行 觀 察 研 究 與 實 踐 ， 並 發

展 出 更 精 細 明 確 的 教 學 依 據 與 方 式 。 這 部 分 有 待 未 來 研 究 實

踐 的 更 新 與 推 展 。 在 我 們 年 老 的 那 一 天 到 來 ， 期 待 有 更 多 的

舞 蹈 夥 伴 們 ， 願 意 相 攜 共 舞 …  
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