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言

前    言

《哈尼族舞蹈教程》属云南省哲学社会科学研究院省级

青年课题，于2009年底正式下文获批。《哈尼族舞蹈教程》的

制作自2006年起从构思、收集素材、尝试，到确立课题、深入

下乡采风、提炼素材、编排教材、进入课堂实验、舞台实践直

至2012年底完成教程第一版录制和文字撰写，总耗时将近7年

时间。

《哈尼族舞蹈教程》主要分为三部分：其中第一部分是

哈尼族舞蹈民间素材原貌展示，之所以将这一部分作为教程的

开始，对于制作组来说具有极为重要的意义，我们希望哈尼族

舞蹈在传播的过程中，大家所认识和了解的是哈尼族舞蹈最真

实的容貌，因为不管将来它会走向何方，我们都应该知道它源

自何处。第二部分是哈尼族舞蹈女班和男班教程，这部分内容

是制作组对民间素材进行收集整理之后，经过反复研究并进行

提炼、加工、编排规范成形的，我们希望它在保持浓郁的民族

风格和个性的同时，又不失时代感，适应现实社会的审美需

求，让我们的少数民族民间舞蹈文化得以生存并发扬光大。

第三部分是科研由课堂走向舞台的实践过程（这是至关重要

的），制作组尝试着让哈尼族文化走上舞台、走向观众，之后

“哈尼族音舞诗画《阿密车》”于2010年7月出现在舞台上。

《阿密车》通过一首哈尼族民间流传最为广泛的童谣“阿密

车”，跟随着一个哈尼族小姑娘的脚步，去认识和发现哈尼族

快乐的生活、坚韧的性格、万物和谐的信仰，从而希望大家对

哈尼族的舞蹈、文化有一个重新地看待和认识。《阿密车》于
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2011年5月参加云南省第十一届新剧目展演，获作品金奖、编

导金奖；《阿密车》选段哈尼族女子群舞《哀牢廻响》于2011

年9月参加全国第八届“荷花奖”民族民间舞比赛，获表演金

奖；《阿密车》于2011年11月参加全国第八届“荷花奖”舞剧

舞蹈诗比赛获作品银奖、集体表演银奖。这些收获虽然并不能

够代表和证明一切，但它让我们明白对《哈尼族舞蹈教程》所

付出的努力是有价值的，对少数民族文化的传承和研究、发展

和推广是有意义的。

教程制作组从始至终一直坚持着从民间到课堂、从课堂

到舞台的制作理念。对任何事物而言，不断地发展和创新是必

然的，因为只有发展才能适应和满足现实社会的需求，只有发

展才能保证我们的少数民族文化在当下多元文化的不断冲击中

能够更加长远的延续和完善。
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哈尼族舞蹈民间素材展示

哈尼族是云南独有的少数民族之一，主要分布于云南省

玉溪市、红河哈尼族彝族自治州、普洱市、西双版纳傣族自治

州等地。哈尼族支系众多，所以哈尼族舞蹈在不同地区、不同

支系都拥有自己特点，同时也存在很多共通之处。民间素材是

每一部少数民族民间舞蹈教材的制作来源与根基，同时对于一

部大学本科的舞蹈教程而言，整理、提炼、加工和对原始形象

的认知和传承是同等重要的。所以《哈尼族舞蹈教程》从构思

到制作直至完成的整个过程中，都将民间素材视为教程内容本

身的一个重要部分。

民间素材展示主要包含两部分：一部分是哈尼族民间舞

蹈传承人及民间艺人的现场展示；另一部分是教材编委对收集

整理的民间素材的原貌展示。

民间传承人、艺人介绍：
李生方，云南省红河哈尼族彝族自治州建水县坡头乡

“哈尼族铓鼓舞”传承人。

李正光，云南省红河哈尼族彝族自治州建水县坡头乡

“哈尼族铓鼓舞”传承人。

张波邦，云南省普洱市墨江县雅邑乡哈尼族民间歌舞艺

人。

马琼珍，云南省普洱市墨江县雅邑乡哈尼族民间歌舞艺

人。

1



哈
尼
族
舞
蹈
民
间
素
材
展
示

素材内容介绍：
1. 铓鼓舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州建水县

坡头乡。

2. 扭鼓舞，收集于云南省普洱市墨江县那哈乡。

3. 米撒（刀舞），收集于云南省普洱市墨江县。

4. 巴哈丫米（月亮女孩），收集于云南省普洱市墨江县

雅邑乡。

5. 嘟哈，收集于云南省普洱市墨江县雅邑乡。

6. 棕扇舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州绿春县

戈奎乡。

7. 猴子舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州红河县

洛恩乡。

8. 小地鼓舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州红河

县洛恩乡。

9. 大地鼓舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州红河

县洛恩乡。

10. 阿密车，收集于云南省普洱市墨江县。

11. 背魂，收集于云南省普洱市墨江县龙坝乡。

12. 引路舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州绿春县

戈奎乡。

13. 奕车鼓舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州红河

县羊街乡。

14. 劳作舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州红河县

羊街乡。

15. 背水舞，收集于云南省红河哈尼族彝族自治州建水县

坡头乡。

16. 哈丢，收集于云南省西双版纳傣族自治州景洪市。
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哈尼族舞蹈女班教程

一、基本体态

基本体态1：正步位双手自然下垂，屈膝同时上身前倾，

塌腰翘臀，眼睛平视前方。

基本体态2： 正步位双手自然下垂，屈膝同时上身后靠，

胯部前顶，眼睛平视前方。

基本体态3：正步位双手自然下垂，屈膝同时胯部横移至

身体左（或右）侧，眼睛平视前方。

基本体态训练短句：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手自然下垂。

[ 1 ] 1—8 形成基本体态1。

[ 2 ] 1—8 在基本体态1的基础上，胯部前顶形成基本体态2。

[ 3 ] 1—8 在基本体态2的基础上，胯部右移形成基本体态

                 3（右侧）。

[ 4 ] 1—8 在基本体态3（右侧）的基础上，通过胯部平圆

                 后弧线过形成基本体态3（左侧）。

[ 5 ] 1—4 从基本体态3（左侧）回到准备姿态。

       5—8 完成[ 1 ] 1—8的动作过程。

[ 6 ] 1—4 完成[ 2 ] 1—8的动作过程。

       5—8 完成[ 3 ] 1—8的动作过程。

[ 7 ] 1—4 完成[ 4 ] 1—8的动作过程。

       5—8 回到准备姿态。
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二、基本动律
                              

1. 臀部平圆动律：以身体平圆为基础的臀部半圆、整圆

动律。

2. 臀部纵向立圆动律：在身体立圆的基础上，以身体正

面为基准的臀部纵向半圆、整圆动律。

3. 臀部横向立圆动律：在身体立圆的基础上，以身体正

面为基准的臀部横向半圆、整圆动律。

4. 臀部八字圆动律：以身体八字圆为基础的臀部八字绕

圆动律。

5. 肩部八字圆动律：以身体八字圆为基础的肩部八字绕

圆动律。

基本动律训练组合：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手自然下垂。

[ 1 ] 1—4 双腿屈膝，臀部移动至身体左侧。身体与臀部呈

                反方向运动。

       5—8 臀部由左平圆移动至正后方，身体前倾。

[ 2 ] 1—4 臀部由后平圆移动至身体右侧。

       5—8 臀部由右平圆移动至正后方。

[ 3 ] 1—8 臀部由后平圆移动至身体左侧。

[ 4 ] 1—4 臀部由左侧起经后方平圆移动至身体右侧完成一

                个平圆（半圆）动律。

       5—8 臀部由右侧起经后方平圆移动至身体左侧完成一

                个平圆（半圆） 动律。

[ 5 ] 1—8 臀部由左侧起平圆移动经过后、右、前再回到左

                侧完成一个逆时针方向的平圆（整圆）动律。

[ 6 ] 1—6 臀部由左侧起沿顺时针方向平圆移动至正后方。
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       7—8 回到准备姿态。

[ 7 ] 1—8 屈膝同时臀部后翘，经过下弧线向前移动后前顶

                完成一个纵向立圆动律。

[ 8 ] 1—4 回到准备姿态。

       5—8 ~ [ 9 ]1—8 完成[ 7 ]1—8 的动作过程。

[10] 1—8 臀部由左侧起经下弧线向右移动完成一个横向立

                圆（半圆）动律。

[11] 1—8 臀部由右侧起经下弧线向左移动完成一个横向立

                圆（半圆）动律。

[12] 1—8 臀部由左侧起经过立圆移动经过下、右、上再回

                到左侧完成一个横向立圆（整圆）动律。

[13] 1—8 完成[12]1—8 的动作过程。

[14] 1—8 臀部由左侧平圆移动至正后方。

       5—8 臀部经过纵向立圆回到准备姿态。

[15] 1—8 肩部右前左后完成一个肩部八字圆动律。

[16] 1—8 肩部左前右后完成一个肩部八字圆动律。

[17] 1—4 臀部由右侧起平圆移动至后方，再由后方横向立

                圆移动至左侧。

       5—8 臀部由左侧起平圆移动至后方，再由后方横向立

                圆移动至有侧，完成一个臀部八字圆动律。

[18] 1—8 完成[17]1—4 的动作过程。

[19] 1—4 臀部由左侧起平圆移动至正后方。

       5—8 回到准备姿态。

三、基本手型

1. 合扇式：手掌平撑，五指并拢。

2. 开扇式：手掌平撑，五指张开。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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3.  扭鼓式：屈掌约90°，五指并拢。

4.  合铓式：五指并拢双手合十，手心呈中空状。

5.  空心拳：五指呈握拳状态，手心中空。

6.  刀指：食指与中指竖直并拢，其余手指呈握拳状态。

四、基本手位

1. 上下撩手：合扇式手型，右手肘置于平肩位，左手肘

置于肋旁，手掌指尖相对置于胸前，手心向内。由手腕带动手

臂向上下两侧拉伸，手心保持向内，待手臂伸展后翻腕至手心

向外。（注：左右手位置可交替使用）

2. 上下挑手：合扇式手型，双手上（右）下（左）伸

展，手心向外，手掌同时向身体两侧外挑。（注：左右手位置

可交替使用）

3. 旁挑手：合扇式手型，双手由体旁向身体两侧打开，

待打开至平肩位时手掌上挑，同时肘关节轻微下压。

4. 挑铓：合铓式手型，由指尖带动手臂从胸前向身体前

方完成一个下弧线运动。

5. 大扭鼓：合扇式手型，手臂向外划圆至头顶，变换扭

鼓式手型后顺耳旁下滑至体旁，双手同时交替进行。

6 .  立 圆 划 手 ： 合 扇 式 手 型 ， 双 手 上 （ 右 ） 下 （ 左 ）

伸展，同时完成由上至下、由下至上划半圆的运动过程。

（注：左右手位置可交替使用）

7. 平圆划手：合扇式手型，双手伸展至平肩位，以手肘

为轴心，小臂及手掌完成由向前划至腋下再向后又划至平肩位

的整圆划手运动过程。

8. 前推掌：合扇式手型，双手向身体正前方伸展，指尖

向上，手心朝前。
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9. 扇式抖手：开扇式手型，双手由体旁划至上挑手位

（右）和平肩位（左），划手过程中连续抖动手掌。（注：左

右手位置可交替使用）

10. 交叉手：合扇式手型，左右手腕交叉于腹部前方位

置。

11. 双绕手（内）：合扇式手型，双手同时由体旁划至

上挑手位，每次变换手臂位置时手掌完成一个向内的绕腕动

作。

12. 双绕手（外）：合扇式手型，双手同时由上挑手位

划至体旁，每次变换手臂位置时手掌完成一个向外的绕腕动

作。

13. 开铓式：合铓式手型，双手由胸前打开同时手掌上

挑，划手至平肩位。

14. 穿掏手：合扇式手型，右手由上挑手位经胸前下穿，

同时左手由下挑手位经胸前上掏。（注：左右手位置可交替使

用）

15. 高扛架式：合扇式手型，上身转向2点方向，右手肘

上提，小臂下折，掌心向下；左手向8点方向开至平肩位，指

尖向下。（注：左右手位置可交替使用）

16. 双绕手上挑：合扇式手型，双手由胸前开始绕腕同时

向上移动至头顶形成手掌交叉。

17. 低扛架式：合扇式手型，右手开至平肩位，小臂回

折，掌心朝外置于颚前；左手由体旁向前伸展约45°，指尖向

下，掌心朝前。（注：左右手位置可交替使用）

18. 前交叉手：合扇式手型，双手小臂交叉于胸前，指尖

向前。

19. 侧倒旁提式：合扇式手型，身体向左侧倾倒，左手开

至上挑手位，右手经过头顶拉住左手肘部。（注：左右手位置
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可交替使用） 

基本手位短句一：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手自然下

垂。

[ 1 ] 1—8 上下撩手（右上左下）同时双腿屈膝。

[ 2 ] 1—6 立圆划手同时双腿伸直。 

        7—8 回到准备姿态。

[ 3 ] 1—8 上下撩手（左上右下）同时双腿屈膝。

[ 4 ] 1—6 立圆划手同时双腿伸直。

        7—8 回到准备姿态。

[ 5 ] 1—8 双手右侧旁挑手，双腿屈膝同时臀部向左移动。    

[ 6 ] 1—8 双手左侧旁挑手，同时臀部横向立圆（下半圆）

                向右移动。

[ 7 ] 1—4 双手由左侧开铓式至平肩位，身体顺势转向右侧，

                臀部由右侧平圆移动至左侧。

       5—8 双手经过双绕手（向外）回至臀部两侧。

[ 8 ] 1—8 完成[ 7 ]1—8 的反方向动作。

[ 9 ] 1—8 双绕手（向内）同时双腿伸直。

[10] 1—8 双绕手（向外）。

[11] 1—8 左侧挑铓，双腿屈膝同时臀部向右移动。

[12] 1—4 开铓至平肩位，转向1点方向。

       5—8 双手回至臀部两侧，双腿伸直。

[13] ~ [14]1—8完成[11] ~ [12]1—8的反方向动作。

  

基本手位短句二：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手自然下

垂。
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[ 1 ] ~ [ 2 ] 1—8 大扭鼓配合膝盖屈伸，4拍一次左右交替

                  完成。

[ 3 ] ~ [ 4 ] 1—8 屈膝同时双手由头顶经下弧线穿至前推掌，

                  8拍完成一次

[ 5 ] 1—4 双手打开经过平肩位移动至头顶位置，膝盖伸直。

       5—8 身体转向8点方向，左手朝7点方向，右手朝1点

                方向同时向下划手，双腿屈膝。

[ 6 ] 1—4 双手同时向上划手至头顶，同时身体转回1点方

                向膝盖伸直。

       5—8 身体转向2点方向，左手朝1点方向，右手朝3点

                方向同时向下划手，双腿屈膝。

[ 7 ] 1—4 双手回到平肩位，身体转回1点膝盖伸直。

       5—8 屈膝同时身体转向8点方向，双手由平肩位划手

                形成前交叉手。

[ 8 ] 1—4 双手开至平肩位，身体转向2点方向同时膝盖伸

                直。

       5—8 屈膝同时双手由平肩位划手形成前交叉手。

[ 9 ] 1—6 双绕手上挑，身体转回1点方向同时膝盖伸直。

       7—8 双手划手回到平肩位同时双腿屈膝。

[10] 1—6 双绕手上挑同时膝盖伸直。

       7—8 双手划手回到平肩位。

[11] 1—8 双腿屈膝同时身体转向8点方向，双手由平肩位

                向前划手形成交叉手。

[12] 1—8 双腿屈膝同时身体转向2点方向，双手经过平肩

                位向前划手形成交叉手。

[13] 1—4 身体转向8点方向膝盖屈伸同时形成左侧高扛架

                 式。

       5—8 屈膝同时身体转回1点方向，双手下划至身体两侧。
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[14] 1—4 身体转向2点方向膝盖屈伸同时形成右侧高扛架

                 式。

       5—8 屈膝同时身体转回1点方向，双手下划至身体两侧。

[15] 1—4 身体转向8点方向同时双手由左侧对2点方向立圆

                划手，左手划至上挑手位置，右手划至平肩位。

       5—8 身体转回1点方向同时膝盖伸直，双手回到身体两

                 侧。

[16] 1—8 完成[15] 1—8 的反方向动作。

      

基本手位短句三：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手空心拳放

于胯骨前侧。

[ 1 ] ~ [ 2 ] 1—8 右手小臂腹前立圆划手，身体配合膝盖屈伸

                  转向2点方向再回到1点方向，4拍一次。

[ 3 ] ~ [ 4 ] 1—8 左手小臂腹前立圆划手，身体配合膝盖屈

                  伸转向2点方向再回到1点方向，4拍一次。

[ 5 ] ~ [ 6 ] 1—8 双手小臂腹前立圆划手，身体配合膝盖屈

                  伸转向2点方向再回到1点方向，4拍一次。

[ 7 ] 1—4 身体转向2点方向，胸前绕手。

       5—8 身体转向8点方向，胸前绕手。

[ 8 ] 1—8 重复[ 7 ]1—8 。

[ 9 ] 1—8 双手开至平肩位后向前划手，小臂向外立圆划手

                后回到平肩位。

[10] 1—8 重复[ 9 ]1—8。

[11] ~ [12] 1—8 右手起大扭鼓配合颤膝，4拍一次，左右交

                  替完成。 

[13] 1—4 回到准备姿态。
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基本手位短句四：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手自然下垂。

[ 1 ] 1—8 开扇式手型，上下撩手（右上左下）同时双腿

                 屈膝。

[ 2 ] 1—8 立圆划手同时膝盖伸直。

[ 3 ] 1—4 保持手位屈膝。

       5—8 膝盖伸直同时双手划手至平肩位。

[ 4 ] ~ [5 ] 1—8 左手前起摇臂扇式抖手配合膝盖屈伸。8拍

                 一次。

[ 6 ] 1—4 屈膝同时双手保持抖动收至肩部两侧。

       5—8 双手保持抖动向两侧斜下方伸展同时膝盖伸直。

[ 7 ] 1—4 屈膝同时双手保持抖动收至肩部两侧。

       5—8 双手保持抖动回至平肩位同时膝盖伸直。

[ 8 ] 1—4 屈膝同时双手保持抖动收至肩部两侧。

       5—8 双手保持抖动向上延伸同时膝盖伸直。

[ 9 ] 1—4 屈膝同时双手保持抖动收至肩部两侧。

       5—8 双手保持抖动延伸至左低右高位置同时膝盖伸直。

[10] 1—4 屈膝同时双手保持抖动收至肩部两侧。

       5—8 双手保持抖动延伸至左高右低位置同时膝盖伸直。

[11] 1—4 屈膝同时双手保持抖动收至肩部两侧。

       5—8 双手保持抖动向两侧斜下方伸展同时膝盖伸直。

基本手位短句五：

准备姿态：身体正对1点方向，双脚并步位双手自然下垂。

[ 1 ] 1—8 刀指手型，双绕手（内）由下至上，两拍一次。

[ 2 ] 1—8 双绕手（外）由上至下，两拍一次。
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