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普通高校中蒙族舞教学的动作分析及其训练方法
郭达辉

（南昌理工学院，江西 南昌 330000）

摘要：蒙古族因生活在幅员辽阔的大草原被称为“马背上的

民族”，蒙族舞节奏明快活泼，身体躯干的控制力收放自如，且

具有特色的翻腕动作和肩部律动。想要掌握蒙族舞就需对其舞蹈

动作及动律特点进行分析并勤加训练，还要对其民族文化内涵有

所了解。本文将从教学及训练方法两方面对其动作特点和表现形

态进行分析，并提供切实可行的训练要领。
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我国是多民族国家，因此在我国普通高校的舞蹈教学中，为

顺应舞蹈艺术多元化的发展方向，民族舞课程是其中重要内容。

其中蒙族舞因其悠久的历史和独特的民族精神成为民族舞中的一

枝独秀，游牧民族的特性使蒙族舞的风格热情奔放，洒脱自然。

一、动作分析

（一）与马共存的基本体态

身为游牧民族的蒙古族世世代代与马有着不解之缘，因此蒙

族舞的许多舞蹈元素和动作形态都与马有着千丝万缕的联系。在

蒙古族的战争历史中，马的多寡往往决定战争的成败。大草原上

的生活放牧狩猎需要马，交通也需要骑马，平日饮食习惯也与马

有关，而早期的商业互换，祭祀活动等都有马。将这种生活习性

融入到民族的文化当中，从而诞生的蒙族舞蹈艺术，有着与马共

存的精神追求。舞蹈是由生活方式演化而来，因此蒙族舞的基本

体态都源自于牧民们与马朝夕共处时的模仿，并借此表达马的精

神象征。

因长期生活在马背上，蒙族人的上身活动比下身活动更为频

繁。在舞蹈表达上形成了丰富的上肢动作和较少的下肢动作，上

肢动作较为放松，下肢动作更扎实稳定。蒙族舞的下肢动作基本

以马步为主。马慢走时骑马者的身体较为平稳，模仿马蹄轻踏形

成“轻骑马步”，而马快跑时骑马者的身体颠簸，模仿马蹄疾疾

形成“奔驰马步”。除此之外还有模仿马站立时刨踏动作的“刨

吸马步”，因骑马者需要不断调整自身的姿态用以控制马奔跑的

速度，需要马停下时身体要略微后仰以此勒住缰绳，由此形成上

身略微后倾的基本舞蹈形态。在蒙族舞中大量运用的肩部动作亦

是来源模仿骑马时的形态。例如抖肩是表现马在快速奔走时颠簸

使骑马者双肩颤动的形态。肩部动作在蒙族舞中的运用很多，而

肩部动作也并非独立存在，通常与臂部动作及下肢马步等同时出

现。还有头仰竖耳，挺胸目光远视等都是在模仿马的神态。蒙族

舞不仅粗矿豪放又柔韧刚毅，刚中带柔的基本体态表达出蒙族文

化的精髓，和该民族对舞蹈艺术的情感表达及审美追求。

（二）收放自如的肩部动态

肩类动作是蒙族舞中典型的动作形态，蒙族舞中因大量融入

马背上的状态，肩部的动态由此灵活动感。不同的肩部动作要对

肩部进行不同的力度控制，灵活柔韧的展示使得肩部动态变化丰

富多彩，以下主要分析：硬肩、柔肩、耸肩、绕肩等四种肩部基

础动作。

1. 硬肩

硬肩是肩部动态中较常见的动作形式，这对肩部的力度和弹

性需要精准控制。硬肩通常是在两拍之内完成，第一拍中右肩快

速向前推动而左肩向后撤回，第二拍则反向进行，在节拍律动之

中不断的交替完成。硬肩对速度及幅度方面都有相应的要求，在

表现的过程中应当时刻注意节奏的快慢变化，并相应调整出肩和

换肩的速度，还需控制肩部运动的幅度不宜过大，否则将会影响

整个肩部的效果。

2. 柔肩

柔肩优雅端庄，不仅能够表达出舞蹈人物的情感，也能体现

蒙族舞中较为柔美的一面。柔肩的运动速度比硬肩更慢，有慢出

慢收的律动感。第一拍慢出右肩而慢收左肩，第二拍与第一拍相反，

连贯交替的切换动作，保证柔美的同时也要兼具韧性。有时蒙族

舞在表演柔肩时需要背对观众，用横摆和双摆的方式体现肩部的

律动，正因背对观众使得观众无法专注于舞蹈的其他方面，从而

能更加关注肩部的动作变化。这种演绎方式不仅能直接纯粹的表

现出蒙族舞的舞蹈特点，也能使观众更深刻的体会到蒙族舞的韵

味特色。

3. 耸肩

耸肩的舞蹈动作可分为“单耸”“双耸”和“笑肩”。顾名思义，

耸肩的动作表达具体以肩膀上下的起伏为主。其表现重点在于肩

膀向上耸时要有力量感但不可显得僵硬，而肩膀向下时得有放松

感又不可过于松垮。双耸时肩膀的力度直上直下，保持直线的同

时又要兼具力度。单耸肩和双耸肩都是在一拍之内完成，其中单

耸时第一拍右肩提左肩落，第二拍与之相反。笑肩相比之下则更

具有弹性和韧性，快速抬起落下的动作形态犹如人在开怀大笑，

也更贴切地表现出蒙族人乐观积极的生活态度。

4. 绕肩

绕肩分单绕肩和双绕肩，单绕肩是其中一个肩膀以前上后下的

方式进行规律性的绕转，另一侧肩膀不动；双绕肩是在单肩的基础

上换成双肩一同绕转，运动方式不变。绕肩的难点在于肩膀运动的

过程中，头及颈部要尽量保持平衡，不能随着肩膀一同运动。其重

点在于强调肩部划出的弧形，连贯流畅。轻快活泼的绕肩才能体现

出蒙族舞的灵动洒脱，收放自如的绕肩动作随着音乐和情感的变化

产生出独一无二的感染力，使观众仿佛置身于茫茫草原之中。

（三）肩部动作的练习要点

蒙族舞中硬肩和柔肩的表现状态不同，因此两者的练习要点

也截然不同。练习 硬肩时要注意动作衔接之间的弹力感，且具有

一定的顿挫感，肩膀运用过程中切忌不可僵硬死板，应当体现出

迅速干脆，活力四射的动作特点。相比之下柔肩的练习要求则相

对柔和得多，柔肩注重保持动作之间的衔接性和连贯性，在动作

规范标准的同时体现出柔韧连续的交替感，与硬肩风格有一定的

差异。

练习耸肩时首先要保证双肩处于松弛的状态，松弛状态下的

双肩动起来才能更加地收放自如。耸肩练习时为了强调重拍的体

现，双肩在向上运动的时候要快速且具有较强的力量感，并且还

需要保持住提和沉的动作到位。在松弛状态下还需要突出力量的

表现方式的确具有一定难度，如若练习不到位则会陷入肢体僵硬

的死循环当中，久而久之便极易造成肌肉酸痛或损伤，因此在练

习这个动作时需要慢慢体会动作力量的来源，将动作予以分解练

习，把握每一个动作切换时力度转换的不同，另外还需要着重多

加练习，等掌握到基本的发力原理后再连贯动作加快速度。

绕肩是以肩膀绕成圆形态并保持连贯不断的动作形式，因此

绕肩和耸肩在发力方向上有极大的区别，耸肩是直上直下式，而
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绕肩则包含耸肩发力在内，在肩膀向上耸后再向后延伸绕出圆形。

因此在练习过程中，需多加注意绕肩和耸肩的发力区分，多数学

生在训练绕肩时因肩膀过度僵硬，或灵活度不够等的原因，将绕

肩练习得和耸肩极为相似。在练习绕肩时首先要注意将其的动作

形态与耸肩做出明显区分，在松弛的状态下体会肩膀向后延伸的

状态，每次练习都需要对照镜子以确保发力方式的正确，并注意

观察其是否练习得和耸肩相似，以便及时发觉及时纠正。

蒙族舞主要通过肩部动作表现民族气质和舞感，因此十分注

意肩部动作形态的表现，只有保证肩部律动的准确性和连贯性，

才能结合其他蒙族舞其他方面的动作形态，如：下肢动作、手部

动作、面部表情及眼神表现等，呈现出符合蒙族舞的舞蹈风格和

民族风格。

二、训练方法

（一）从单一到组合——肢体训练

在高校舞蹈教学中，一个班或一个年级之间的学生普遍存在

一定的差异性，因学生的舞蹈基础悬殊和擅长舞种不同，从而导

致学生对蒙族舞的掌握能力和学习进度都不尽相同。一是要做到

因材施教，二是要编排运用相对广泛的训练组合。笔者建议训练

大多以针对基本体态及肩部律动为主，因为以上两点是蒙族舞的

特点及重点。训练方式则一定要从单一到组合都有所涉及，规范

科学的编排，循序渐进的过度，切忌不可急于求成，贪快冒进。

蒙族舞的舞蹈特征部位集中在上肢，因此要对臂部和肩部进

行针对性的联系。训练过程中要将看似复杂的动作拆解开，变成

单一的动作元素进行模仿训练，先从基础的臂部提压腕开始练习，

通过对照镜子不断的对比，找出每次训练时的不足，深究成因并

予以改进，争取做到不断完善。待基本掌握臂部律动后，再进入

下个阶段的硬肩和柔肩训练，硬肩使跟随节拍律动要注意力量感

的把握，而柔肩时则要注意动作的舒展和延伸。基本掌握这两种

肩部动作后再去学习耸肩、绕肩、甩肩等。基础肩臂动作都掌握

以后，再接触一些组合型的上肢练习，并配合简单的音乐体会蒙

族舞的舞蹈特色。

（二）从体会到表达——舞感培养

高校学生在学习蒙族舞的过程中，大多无法深刻的表达出蒙

族舞的艺术内涵。如何解决这个问题，笔者认为应当做到三点，

分别是：多观察、多体会、多感悟。

多观察，教师在课堂上进行引导，拓宽学生们的想象力，发

散其思维。可通过语言描述，也可播放蒙族生活文化环境的相关

影片，以及师生一同欣赏具有蒙族特色的音乐，观看优秀的蒙族

舞蹈作品。引导学生相互交流其中感悟，或让学生课后再去通过

网络或文献深入了解蒙族的文化历史，使学生们能够真切的去观

察蒙族的民族风俗。

多体会，蒙族的舞蹈元素大多来源于具有象征意义的动物，

典型舞蹈形象基本上由“马、雁、鹰”组成。在训练的过程中应

适当加入对以上动物的模仿，不仅只是要捕捉动作形态，在表情

神态和气质身韵方面也要进行模仿。准确体会到动物特性与舞蹈

特性之间的共通要素，以便更准确地把握蒙族舞特点。

多感悟，在不断地深入学习和了解之后，学生们要善于总结

学习经验，切忌不可学过就忘。将学习蒙族舞中遇到的技术瓶颈

和情感难点逐一归纳，罗列出相应的解决方法，学到不同的阶段

也要将不同的感悟予以记录，由此总结出自己的学习秘籍，以便

能在今后相同种类的舞蹈学习中做到举一反三，才能更快更好地

掌握全新的舞蹈作品。

（三）从学习到拓展——创编能力

高校舞蹈专业的学生需要具备一定的舞蹈创编能力，以应对

毕业后工作环境所提出的要求。在高校舞蹈专业教学中，理应将

创编能力纳入日常训练之中，学生学习并掌握蒙族舞后，顺带培

养其创编蒙族舞的能力，这是高校舞蹈专业学生专业能力的基本

素养。

蒙族舞创编可以分为组合和作品两个方面，应先从简易的组

合开始尝试，以改编的形式入手，待基本掌握蒙族舞组合的改编

和创编之后再接触蒙族舞蹈作品的改编和创编。在接触舞蹈创编

的初期，仍需要教师的指导，盲目自我的训练易导致风格表达的

不准确，应在每个训练阶段后寻求老师的帮助，并在此基础上予

以不断完善。如跳过改编和创编组合的学习阶段，直接进入创编

作品的环节，也易导致创编出的作品杂乱无章，缺乏创意及创编

走形等不良效果。因此创编蒙族舞的过程只有在多次尝试和改编

后，具备一定创编能力的学生才能独立完成一部蒙族舞蹈作品的

创作。

学习简易的蒙族舞组合，并在学习中反强调其动作的风格性

和民族性，要做到准确的把握蒙族舞的基本调性。待够熟练并规

范的表达出多个简易组合后，再自行将以上组合中的舞蹈动作打

乱，重新编排全新的衔接顺序。后再做出一些动作细节方面的改动，

如改手部动作、下肢动作或改基础的动律方式等等。最后挑选合

适的蒙族音乐，按照所给出的音乐片段将之前改编的动作融入其

中，并将其中不配合音乐的动作再进行小范围的改进，从而创编

出全新的蒙族舞组合。有一定创编能力后，也可按作品的需求加

入人数不多的伴舞，并从中协调伴舞与主舞之间动作的配合状态，

从而进一步提高自身的创编能力。

经过以上的学习训练能基本掌握蒙族舞的创编规律，有利于

今后对蒙族舞作品进行创编。独舞创编中要着重舞蹈角色的塑造

和舞蹈造型的设计，蒙族舞组合的创编只是简单的训练个人的基

本创编能力，而对人物塑造的丰满程度，才是体现作品情感的关

键载体。众所周知，舞蹈情感的体现离不开舞蹈人物的塑造和舞

蹈情节的发展，蒙族舞也不例外。因此创编蒙族舞独舞作品，首

先是设立一个具有代表性或独特性的人物角色，这需要自身有一

定的作品及人物研究经验。在阅历过的所有舞蹈人物中，找到其

共性加以自身的理解与创新，创造出符合蒙族特点的全新人物形

象。而舞蹈造型的编排和变化不仅能突出舞蹈风格，也能起到规

划舞蹈片段和丰富作品观赏性的作用。无论独舞还是群舞的创编

都要重视造型的运用，优秀的造型设计能帮助作品进行情节的转

换与衔接，从而推动作品的情绪发展。群舞创编中还需对舞蹈人

数和队形编排之间的关系进行相应设计，这决定了舞蹈作品的观

赏效果。为使作品更具表演性和欣赏性，群舞的创编中要多运用

舞蹈演员在队形上的变化与调整，利用人数上的优势表现出与独

舞截然不同的视觉效果和舞蹈氛围。舞蹈调度方面的创编不仅要

丰富多变，还要在相应的情节中做出凸显主舞弱化伴舞的视觉效

果，对舞蹈作品整体的协调和连贯要把控到位。

以上是笔者对于蒙族舞的真知灼见，由此整理出的训练方法

亦是笔者在日常教学环境下的经验之谈。笔者相信，世上无难事

只怕有心人，只要进行深入研究和科学学习，每一名舞者都可以

学好蒙族舞。当然，一家之言，不尽全面，望有机会能与更多优

秀同行进行交流。
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