
 

 剧场游戏及创意练习 

胡宝秀 

当你带领同学进行戏剧活动，也许你是老师，也许你是导演，也许你是进行排

练或是定期剧社活动，你必须清楚：无论你是老师或是同学，在带领剧场游戏时，你

的身份就是一个戏剧领袖，一般称为工作坊主持（WORKSHOP MASTER）。 

如何成为一位好领袖 

（一）丰富的戏剧经验及知识。 

（二）有自信心。 

（三）投入游戏之余，亦能客观给予适当的指引。 

（四）了解你的演员或学员，包括他们的年纪、背境及戏剧经验，选择适合他们的游 

戏。例如：面对年纪小的儿童学员，他们的集中能力比较低，故此在安排戏剧

活动时，一般约为四十五分钟至一小时，若遇上密集排练，也需要约每一小时

小息一次。 

（五）创造舒适宁静环境，空间大小适中，一般老师喜欢在礼堂进行活动，空间阔大

确实有其好处，但亦须注意学员的集中问题。 

（六）创造安全与自由的气氛，建立学生对你的信任，在戏剧活动中没有「标准答案」

（model answer）没有「对」与「错」，每个同学在过程中皆可有其主观的、

不同的感受，他有创造的权利，也有在讨论时发言的权利；在戏剧活动中不须

怕「错」，也不须怕「瘀」，那是一个绝对安全的地方。当同学信任你；当同

学开始互相信任，他们才能真挚地发挥本能，流露真感情。 

（七）注意纪律的控制，戏剧活动属于集体活动，一个人可以影响一团人，角色份量

可能有重有轻，但身份地位人人平等，适当时候可采用「军事条例」： 

（Ａ）不可迟到。 

（Ｂ）把私人感情抛于排练室外。 

（Ｃ）改善娇生惯养、任性妄为等习惯，由于要共同合作，必须养成一种合群 

的性格。 

（Ｄ）早退或请假必须对团体负责。 

（八）注意时间分配及控制，尽量准时开始、准时结束，结束前，预备适量时间（约

十至三十分钟－视乎学员的年纪、经验及特性而定）作讨论及分享感受等检讨

工作。 

（九）为加强团队精神及士气，不妨在结束前呼叫自己剧社的口号。 

选择适合学员／成员／演员的戏剧游戏或练习 

你会如何选择？ 



（一）参与人数 

Ａ．十五人或以下 

Ｂ．三十人 

Ｃ．五十人 

Ｄ．一百人或以上

（二）参与者年龄 

Ａ．六岁以下 

Ｂ．六至八岁 

Ｃ．八至十三岁 

Ｄ．十四至十八岁 

Ｅ．十九岁或以上 
 

经验与心得 

（一）参与人数 

Ａ． 十五人是一个最理想的人数，无论是甚么年龄，皆容易控制。

Ｂ,Ｃ．尽可能设计一些分组活动，使每一参加者皆有机会发挥。 

Ｄ． 选择一些可集体在原地做的练习。

（二）参与者年龄 

Ａ． 人数尽量不要超过十五人，如可安排助手协助执行纪律，效果会更佳。 

Ｂ． 这年龄的小朋友有潜在着无尽创意，可从想象力着手，如模仿动物及对

象等等。 

Ｃ． 这年龄的小朋友，开始对人与人之间的关系发生兴趣，如父母、好朋友，

可从观察生活着手，加上他们的控制能力较高，可重复运用一些难度较

高的动作或台词。 

Ｄ． 开始寻找自我的年龄，较反叛的，可从群体训练着手；较害羞的，可从

自信心训练着手；这个年龄组别的学员通常出现较多问题。 
 

简易剧场游戏及练习 

进行戏剧游戏或练习的目的： 

Ａ．排练前热身。 

Ｂ．帮助演员集中精神。 

Ｃ．帮助演员松弛身体及神经。 

Ｄ．给予学员演技基本训练。 

Ｅ．协助演员发挥戏中情绪或探索人物关系。 
 

 

 

 

 

 



练习 I  

HELLO！我是谁 

目的：简易声线放大练习 
 

方法： （1） ２人一组，在练习场所中央面对面站立，互相谈话介绍自己。 

 

（2） 大家退后二步，继续谈话。 
 

（3） 大家再退后三步，继续谈话，研究一下与前两阶段距离的分别。 

（4） 大家再退后五步，继续谈话。 

（5） 大家再退后十步，再谈话，研究不同距离时，说话方式有何不同。 

（6） 导师解释为何在舞台上我们须要放声说话，咬字清晰，甚至需要

身体语言的帮助，来表达语言的意思。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习 II 

一二三红绿灯 

目的：身体控制、想象力 

工具：摇鼓 

方法：  

（１） 导师说：「一二三红绿灯、过马路要⋯⋯」时，同学可自由走动，当导

师说：「⋯⋯要小心！」后，拍一下鼓，当同学听到鼓声，便定镜（freeze）

凝住动作。 

（２） 导师可在定镜时，说出下一个动作之要求，例如： 

（Ａ）只可头与脚郁动。 

（Ｂ）连腰部及肩部也需一起郁动。 

（Ｃ）当自己是一条蛇般蠕动。 

（Ｄ）当自己是一条鱼般游动等等。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习 III  

 

想象游戏 
 

目的：集中精神、放松身体 

工具：录音机、轻音乐ＣＤ或卡式带。 

方法：（一）同学坐下或躺下，闭上眼睛。 

（二）深呼吸，吸气，呼气。 

（三）想象自己是一片树叶，浮在水面上。 

（四）想象水很平静，微风吹过水面上。 

（五）想象树叶随着微风飘荡⋯ ⋯ 。 

（六）张开眼睛。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习 IV 

数「瓜子」、斗长气 

目的：练气、咬字练习。 

方法：  

（１） 吸一口气 

（２） 开始数：一粒瓜子、二粒瓜子、三粒瓜子、四粒瓜子、⋯⋯。 

（３） 看谁数得最多。  

（４）  若咬字不清楚的，不算在内。 

 

变奏： 可以不数「瓜子」，可因应学员不同文化背景及年龄改为数：一个「小

丸子」一「架」「宝马」⋯ ⋯ 等等。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习 V 

超时空创意校服设计 

目的：想象力训练、沟通、合作。 

工具： 报纸（大量）、颜色纸、颜色笔、较剪（适量）、胶纸、订书机（可以

用再用 环保物料进行）、CATWALK音乐。 

方法： 

（一） 把同学分组，三至五人一组，其中一个是模特儿，运用以上工具，创造 

属于超时空的校服。 

（二） 限时 20至 45分钟，视乎大会要求的复杂程度而定。 

（三） 模特儿须像时装表演般，演译及展示其超时空校服设计。 

（四） 可以比赛形式进行。 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习 VI 

创意环境 

目的：沟通、合作、身体运用、想象力。 

工具：提示咭数张 

方法：（一） 在提示咭上写上一项「环境」，例如：城堡、鬼屋、宇宙飞船、

厨房、森林、海底、⋯⋯等。 

（二） 把同学分组，约五至八人一组（视乎人数而定）。 

（三） 每组抽一张提示咭，然后运用组员的身体动作，运用想象力，合

力创造提示咭的「环境」。 

（四） 组员甚至可以发出声音，使「环境」更迫真。 

（五） 互相竞猜其他组别的「环境」。 

（六） 可以比赛进行：答中的和被猜中的得奖或得分。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习VII 

 

音乐椅子 
 

目的：身体节奏感练习，交流练习，集中精神，放松身体，想象力，投入感情。 
 

工具：音响器材（如两部ＣＤ机－音乐须紧接放出），椅子，音乐带。 
 

方法： （１） 音乐放送时，身体随着节拍舞动，眼睛须与身边的朋友作 

交流，当音乐停止，找寻空椅子坐下。 

 

（２） 音乐种类多元化，如：温馨音乐，非洲鼓乐，芭蕾舞曲，

乐与怒，古典歌剧⋯ ⋯ 等，学员须感觉音乐的气氛而作出

不同反应的形体动作（Reactto music）。 
 

（３） 导师注意学员  

〈Ａ〉  身体的创造性，会否只用少部份的身

体，例：手、脚，而不是整个身体在

舞动。 

〈Ｂ〉  投入音乐的程度，能否实时反应不同

气氛的音乐。 

〈Ｃ〉  能否与身边其他人交流，分享其感

觉。 
 

（４） 当学员掌握以上〈Ａ〉〈Ｂ〉〈Ｃ〉三点后，可增加游戏

的趣味及刺激性：开始减少椅子作淘汰竞赛。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习VIII 

 

抛球游戏 
 

目的：交流、团队合作、想象训练。 
 

工具：皮球一个 
 

基本练习：  （１） 学员围一圆圈，导师可参与其中。 
 

（２） 导师手持皮球，解说：「球抛到谁的手，谁就成为焦点，

圈内其他人必须集中看着同一焦点⋯ ⋯ 」 
 

（３） 抛球的人须眼望目标，呼叫其名字，才把球抛至那目标的

人手上。 
 

（４） 接球的目标人物须眼望焦点，接球后，须向抛球人说：「谢 

谢！」，才把视线转移向新目标，重复（３）及（４）。 
 

（５） 导师须提醒学员注意抛球和接球的眼神交流（give and 

take）。 
 

（６） 交流与默契建立后，可不用呼叫名字及说「谢谢！」。 
 

（７） 抛球比喻：圆圈的抛球活动就像一出戏，「球」就是剧情，

剧情去到那个演员的手，谁就是焦点，焦点需要由全个圆

圈的人共同创造，若球掉在地上，即默契不够，剧情便会

停了，戏便被终止⋯ ⋯ 。 
 

 

升级活动一： 方法与基本练习相同，只是加深难度，就是练习开始时学员不是

围圆圈，而是在空间走动，才开始抛球，所以学员更须集中精神、

互相合作。 
 

升级活动二： 方法与基本练习相同，但抛的不是「真」球，而是「隐形球」，

所以学员须更集中，并且要有想象力，假设自己在抛真的球，眼

睛要见到皮球，手要接到皮球⋯ ⋯ 。 
 

 

应用活动：  此练习可应用在排练上，抛球的人要说台词，台词是说话，你的台词究

竟是向谁说呢？可把球抛给他。他有否接你的球呢？接完球，又再把球

抛给谁呢？看看你们的戏会否停下来。 

也许部份演员没有台词，但也必须合作，共同创造焦点。 
 



练习IX 

 

脊骨放松 
 

目的：放松身体、集中精神、身体控制、反应训练（可分段进行） 
 

预备动作：  （１） 学员平均分布在练习场内。 
 

（２） 眼望前方，望任何一点作为焦点。 
 

（３） 双脚微张开，脚面、盘骨、肩膊成一并行线。 
 

（４） 重心平均分布两腿。 
 

（５） 想象头顶有一根线直拉上天花板。 
 

（６） 放松肩膊及双臂。 
 

（７） 运用身体内的「眼睛」（YOUR MIND’S EYE）感应身体 

各部份，包括：头、肩膊、手臂、胸口、腹部、盘骨、大

腿、小腿、脚跟、脚面、尾龙骨、脊骨、脊椎骨的小节，

直至颈骨顶最后一节⋯ 等。 
 

 

基本练习：  （１） 由颈骨顶开始向前弯下。 
 

（２） 运用身体内的「眼睛」集中感应脊骨逐节逐节弯下及小心

身体平衡。 
 

（３） 弯下至尾龙骨，最低位置。（位置因人而异，视乎每个学

员的身体柔软程度而定。） 
 

（４） 弯下盘骨时，膝盖轻微屈曲。 
 

（５） 注意头部、肩膊、手臂的松弛。 
 

（６） 再由最低位置，逐一节骨位拉向上把脊骨还原－先拉直盘

骨位置⋯ ⋯ 颈最后。 
 

（７） 可循环做多次，使学员练习其身体，增加其身体的柔软度。  

 

 

升级练习一： 当学员顺利做好以上动作后，以下练习，学员须尝试控制身体，在十 

 拍内弯下身体，十拍内还原站立位置。  



（１） 学员重复预备动作。  
 

（２） 导师念：「准备－一、二、三、四、⋯⋯」。  
 

 

（３） 当导师念一时，学员开始基本动作，直至导师念至十。  
 

（４） 当导师念至十，学员的身体应弯下至最低位置。 
 

（５） 当导师再念「一」时，学员开始把身体由最低位置慢慢拉 

直。 
 

（６） 当导师数至「十」时，学员应该刚刚把身体还原至预备动 

作。 
 

（７） 导师提醒学员：弯下与拉直动作应顺畅地进行（smooth 

action）， 并非如机器或机械人般一格格进行（click action）。  

 

 

（８） 导师亦需提醒学员，小心控制身体及掌握速度，使动作能

平均地于十拍之内完成。  
 

升级练习二：  

（１） 当学员能掌握于十拍内控制身体后，导师可在其中一拍中，拍一下掌 

声，当学员听到掌声，便把上半身放松，如上半身跌下一样，身体立刻

放松至第十拍的位置。 
 

（２） 导师再念：「一、二、三、⋯⋯」学员把身体拉直，直至再听到掌声 

⋯⋯。  
 

（３） 导师可重复多次，尝试在不同号数拍掌，最后一次以十拍还原预备动 

作，终止整套练习。  
 

（４） 导师可注意学员的身体放松程度，及其耳听觉与身体配合的敏感度。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



练习X  

 

即兴练习  
 

目的：探索「生活」与「戏剧」间的关系  
 

方法Ａ：   

（１） 假设一环境，如地铁站内的银行，「甲」在等待一个朋友，但他迟到， 

「甲」会怎样呢？  

 

（２） 一学员扮演「甲」，其他学员是观众，分析其表现是否真实，及其投入 

程度如何，观众是否真的相信他就在地铁内银行等人。  
 

（３） 学员可扮演不同职业、年龄的「甲」在地铁等人，那又会有甚么不同呢？ 

其他观众可猜猜其职业或年龄，看演的和观察的有何分别。  
 

（４） 可加入其他角色，如问路、打劫、认错人⋯⋯等。  
 

 

方法Ｂ：  

（１） 假设「环境」、「人物」（甚么关系）「事件」  

如： 男孩子和女孩子（人物）在沙滩上（环境）说分手（事件）。 

高贵的Miss Lee（人物）在洗手间（环境）寻找隐形眼镜（事件）。  

 

（２） 观察你演的时候有甚么感受，或你观察别人演的时候有甚么发现。  
 

总结  

（一） 悉心选择游戏，才能有效发挥游戏目的。  
 

（二） 以上游戏可因应学生不同程度或背景有所改良。  

 

 

（三） 紧记： 我们不是要训练职业演员，是通过戏剧游戏或练习，提供学生一 

个有趣及安全的学习气氛去认识自己（包括：身体、声练及情绪

等）、认识生活，学习与别人合作、沟通，使之不仅运用于剧场

中，甚至发挥在生活上。  
 

（四） 多些参与戏剧活动或课程，从中吸收新的戏剧知识，老师学会了，能带

返学校 与学生分享。  
 

如欲作较深入探索，请参阅后附资料。  
 

胡宝秀：香港教育工作者，毕业于香港演艺学院戏剧学院，曾任中英剧演员，新域剧 

团教育主任。 


