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前言

为倡导“真善美”的国际化舞蹈教育理念，把枯燥、紧张

的学习考试过程变为学生们积极参与、乐于表现的艺术表演

活动，激发学生的想象力和创造力，我们组织编写了一本集

舞蹈训练性、娱乐性和外国民间舞蹈知识性为一体的舞蹈考

级教材。

本教材选择印度、泰国、缅甸、非洲、西班牙、阿拉伯、

阿根廷、俄罗斯、日本、韩国等地的民间舞蹈，作为学习外

国民间舞蹈训练体系的一部分。01 到 04 级为初级课程，适

用于基础训练和基础展示；05 到 08 级为中级课程，包含一

定中等难度的动作、动律、风格加基础的表演训练，适用于

考试和汇报展示；09、10 级为高级课程，包含高难度的动作、

动律、风格加纯风格表演的训练，适用于考试、特长生考试、

各类比赛、演出等。另外，本教材还对表演级所用的外国民

间舞蹈进行了简单概述，适用于有一定专业基础的人群学习、

教学、演出等。



全星外国民间舞蹈第 01级

一、缅甸舞蹈...........................1

二、印度舞蹈...........................2

三、日本舞蹈...........................3

四、泰国舞蹈...........................5

五、非洲舞蹈...........................6

六、阿拉伯舞蹈.......................7

七、西班牙舞蹈.......................8

八、俄罗斯舞蹈.....................10

九、阿根廷舞蹈.....................12

十、韩国舞蹈.........................13

全星外国民间舞蹈第 02 级

一、泰国舞蹈.........................16

二、日本舞蹈.........................17

三、阿拉伯舞蹈.....................18

四、印度舞蹈.........................19

五、阿根廷舞蹈.....................21

六、缅甸舞蹈.........................22

七、西班牙舞蹈.....................23

八、俄罗斯舞蹈.....................24

九、韩国舞蹈.........................26

十、非洲舞蹈.........................27

全星外国民间舞蹈第 03 级

一、印度舞蹈.........................29

二、泰国舞蹈.........................30

三、阿根廷舞蹈.....................31

四、西班牙舞蹈.....................32

五、缅甸舞蹈.........................33

六、日本舞蹈.........................34

七、阿拉伯舞蹈.....................36

目录

·1·



八、俄罗斯舞蹈.....................37

九、韩国舞蹈.........................39

全星外国民间舞蹈第 04 级

一、非洲舞蹈.........................40

二、阿拉伯舞蹈.....................41

三、西班牙舞蹈.....................42

四、印度舞蹈.........................43

五、阿根廷舞蹈.....................44

六、缅甸舞蹈.........................45

七、俄罗斯舞蹈.....................46

八、日本舞蹈.........................47

九、泰国舞蹈.........................48

十、韩国舞蹈.........................49

全星外国民间舞蹈第 05 级

一、非洲舞蹈.........................51

二、俄罗斯舞蹈.....................53

三、日本舞蹈.........................54

四、泰国舞蹈.........................55

五、阿根廷舞蹈.....................57

六、印度舞蹈.........................59

七、阿拉伯舞蹈.....................61

全星外国民间舞蹈第 06 级

一、阿根廷舞蹈.....................63

二、阿拉伯舞蹈.....................64

三、非洲舞蹈.........................65

四、俄罗斯舞蹈.....................67

五、西班牙舞蹈.....................69

六、泰国舞蹈.........................70

七、印度舞蹈.........................72

八、缅甸舞蹈.........................73

九、日本舞蹈.........................74

全星外国民间舞蹈第 07 级

一、非洲舞蹈.........................77

二、日本舞蹈.........................79

三、阿根廷舞蹈.....................80

四、泰国舞蹈.........................81

·2·



五、印度舞蹈.........................83

六、缅甸舞蹈.........................85

七、阿拉伯舞蹈.....................85

八、西班牙舞蹈.....................87

全星外国民间舞蹈第 08 级

一、非洲舞蹈.........................88

二、日本舞蹈.........................90

三、缅甸舞蹈.........................91

四、阿根廷舞蹈.....................92

五、泰国舞蹈.........................94

六、印度舞蹈.........................95

七、阿拉伯舞蹈.....................97

八、西班牙舞蹈.....................98

全星外国民间舞蹈第 09 级

一、非洲舞蹈.......................100

二、日本舞蹈.......................102

三、阿根廷舞蹈...................103

四、印度舞蹈.......................104

五、缅甸舞蹈.......................106

六、西班牙舞蹈...................107

全星外国民间舞蹈第10 级

一、印度舞蹈.......................109

二、缅甸舞蹈.......................110

三、阿拉伯舞蹈...................111

全星外国民间舞蹈表演级

一、印度舞蹈.......................113

二、阿拉伯舞蹈...................116

三、泰国舞蹈.......................117

四、西班牙舞蹈...................119

五、阿根廷舞蹈...................120

六、缅甸舞蹈.......................122

附录：关于舞种选择及分级标

准的说明...............................125

·3·



·1·

全星外国民间舞蹈第 01级

全星外国民间舞蹈第 01级

一、缅甸舞蹈

缅甸舞蹈历史悠久，具有古老的传统，缅甸民间舞蹈大多

产生于农事活动和宗教活动之中。在民间传统举行的布施、庙

会等佛教仪式活动中也普遍伴以舞蹈表演或群众性的歌舞活动。

舞蹈随宗教的普及而流传并不断发展。其特点是动作柔软、关

节弯曲；舞姿、表情与节奏配合和谐；手脚造型对称；动作之间

无骤然停顿，连绵不断，和缓从容，优雅柔婉。

（一）训练目的

通过训练基本手部动作及头部动作初步了解缅甸舞蹈“活

泼、可爱”的风格特点。

（二）主要动作与要求

1. 基本手形：五指并拢立掌；四指并拢，大拇指前出 90 度，

虎口张开。

2. 前出手：双臂与肩同宽，手臂伸直，向正前位手腕下压

指尖向上，手背与小臂呈 90 度。

3. 摇摆手：前出手基础上左右摇摆 85 度，3、7 点方向。
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4. 摇摆头：面向 1 点方向与摇摆手相同方向左右摇摆 45 度，

头随手动。

5. 转腕手：前出手基本形态（以右手为例），指尖由上往下

走立圆路线，内侧绕行，指尖落向正下位，掌心向前；指尖由

下往上走立圆路线，内侧绕行收至前出手舞姿。要求手臂保持

水平不动，肘关节不能弯曲，保持直臂。

（三）提示

1. 动作做出点和线的对比，掌握基本风格。

2. 手臂动作中配合腰背保持直立，此动作具有难度，需要

加强练习。

3. 动作要准确、灵巧。

二、印度舞蹈

印度舞蹈种类繁多，大致分为古典舞、民间舞和宝莱坞舞

蹈（电影舞蹈）。从地区角度看，北印度舞蹈主要有卡达克舞，

南印度的古典舞蹈主要有婆罗多舞，东印度舞蹈为奥迪西舞，

东北印度舞主要有萨提利亚舞和曼尼普利舞。印度舞节奏明快，

一段 4 分钟舞蹈有 50 多个动作，包括手势、眼神、内心所想、

面部表情，这种变化万千的姿势可以代表人的七情六欲，甚至

可以代表天地山水等自然景物和昼夜等自然现象。起舞前，腿

保持弯曲，手合起来，行开启礼，保持微笑。舞蹈动作速度越
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来越快，手上舞姿变化丰富。舞蹈时眼睛随之转动是印度舞精

髓所在。

（一）训练目的

通过对印度舞蹈独特的手形及体态舞姿训练，初步了解印

度舞蹈的风格特点。

（二）主要动作及要求

1. 嘎达嘎木嘎手形：五指张开，食指中指并拢与大拇指按

住，指尖对齐。

2. 基本体态：嘎达嘎木嘎手形抬至胸前架肘，指尖相对间

隔一拳距离，手与前胸保持一拳距离。

3. 阿拉巴德玛手形：五指张开，小拇指带头向掌心方向，

成扇形，其他四指依次拉开。

（三）提示

注意手形的交替变换与身、头的自然配合。

三、日本舞蹈

日本舞蹈用一句话来概括，可以说它是综合了舞乐、能乐、

狂言、民间曲艺、木偶净琉璃、杂技、歌舞伎动作等因素的一

种舞蹈。舞蹈由三味线音乐伴奏，另有伴唱者演唱。日本舞蹈

与芭蕾舞的区别：芭蕾舞的动作以仰首向上伸展为主，而日本

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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舞蹈要求腰部下沉，两脚稳踏，这是农耕民族的传统特点。

（一）训练目的

通过对日本舞蹈中头部方向和基本手位的训练，初步了解

日本舞蹈的风格特点。

（二）主要动作及要求

1. 横转头：以右为例，头部平转向 3 点，头顶直立，面对 3

点，眼视 3 点平位。

2. 侧倒头：以右为例，头部平转向 2 点，头顶向 8 点侧倾，

面对 2 点，眼视 2 点斜上 45 度。

3. 基 本 手 形：掌 形 手 四 指 并 拢，大 拇 指 根 内 折，指 尖

放松。

4. 捂嘴手形：基本手形的基础上，右手前左手后，指尖相

靠，手背对 1 点方向，放于嘴前，手掌与小臂呈一条直线，肘部

45 度打开架起。

5. 前出手：以右为例，在捂嘴手形的基础上先右手后左手，

向前交换出手，出手位置前平位，掌心向下，出手向 1 点方向，

从肩到指尖成弧线，出左手时向左倾头，目视 1 点，反面一样。

（三）提示

1. 动作做出点和线的对比，身体体现强和弱的对比。

2. 手臂动作配合腰背保持直立具有难度，需要加强练习。

3. 组合意境解释。
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四、泰国舞蹈

泰国舞蹈有宫廷舞与民族舞或民间舞蹈之分。“孔”是泰

国舞剧的表现形式，也有哑剧之意，是一种戴面具表演的舞剧。

它受古印度史诗《罗摩衍那》的艺术影响，演员表演富于程式化

的手势和丰富的面部表情。程式化的舞姿有 68 式，伴奏乐器主

要有木琴、套锣、木竖笛、鼓和撞铃等。

泰国的民族舞剧大多表现传统民间的神话故事，泰国民族

舞剧分两类：一类是宫廷的，是以艺术舞蹈为主的表演形式；另

一类是民间的，舞蹈带有喜剧色彩。

泰国宫廷舞蹈活泼、轻盈、流畅，舞姿婀娜，风格自由

开放。

泰国的基本舞姿是：下体保持半蹲，身体及手臂每个关节

都弯曲，形成“三道弯”造型；动作时，腿在半蹲状态上做重拍

向下动作，节奏均匀地上下屈伸，身体上下颤动为其动律的主

要特点。

泰国舞蹈的风格近似于印度舞蹈，舞姿富有雕塑性，情感

内含，动作轻盈朴实。

（一）训练目的

通过泰国基本体态舞姿及手形的训练，初步了解泰国舞蹈

的风格特点：“由心出发，眼跟手动，手随心动”。
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（二）主要动作及要求

1. 泰国基本舞姿体态：双手合掌位于胸前一拳远，手肘

平行。

2. 孔雀手形：五指张开，大拇指与食指指尖按住，后三指

向后依次拉开。

3. 立掌：四指并拢与大拇指成 90 度，大拇指尖掌心弯曲成

C 型。

（三）提示

1. 动作突出干净、明快的特点。

2. 动作中注意眼睛与手、身的协调配合。

3. 手指绷直。

五、非洲舞蹈

非洲舞蹈有着悠久的历史，早在 6000 年前非洲大陆就已经

出现了舞蹈，舞蹈也是非洲各民族最古老、最普遍的艺术表现

形式，是非洲灿烂文化的宝贵遗产。非洲舞蹈在历史长期实践

中不断改进和提高，以强烈的节奏、丰富的感情、充沛的活力、

磅礴的气势以及变化万千的舞姿著称于世。非洲舞蹈是一种充

满原始野性的舞蹈艺术，是人自然本性的外化。热烈奔放，粗

犷不羁，非洲舞蹈以其独特而醒目的狂放方式，以自己极其繁

复而又非常典型的节奏形态，向全世界展现着自身充满活力的
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动人舞姿和富于深厚人文气息的文化底蕴。非洲舞蹈多以胯部

的晃动、抖动、摇动和摆动，剧烈地甩动头部、起伏胸部、屈

伸腰部、扭动臂部、晃动手脚、转动眼珠等各种激烈的动作方

式为其主要的运动方法，并成为其重要的艺术特色。

（一）训练目的

通过非洲舞蹈基本体态动作和动律的训练，初步了解非洲

舞蹈的风格特点。

（二）主要动作及要求

1. 扩胸：胸腰前挺至最大幅度，沉肩，目视一点；收回至弓

腰蓄背体态，动作幅度大，节奏清晰。

2. 基本体态：立腰拔背，目视一点，不强调抬头。

3. 基本手形：五指最大限度张开。

（三）提示

在完成动作和节奏的基础上，表现出非洲人民欢快奔放的

舞蹈风格。

六、阿拉伯舞蹈

阿拉伯民族是热情奔放、能歌善舞的“喜乐民族”，尊重

传统文化、习俗和宗教规范。阿拉伯舞蹈融合伊斯兰艺术元素，

与伊斯兰艺术相辅相成。其动作内敛含蓄、妩媚多姿、大胆，
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很强调对肌肉的控制。舞者服饰色彩鲜艳斑斓，喜爱展示个人

身体线条，很有视觉冲击力。主要以扭、摆、绕为主体，强调

大胆、洒脱、俊俏的特点特性。

（一）训练目的

通过对阿拉伯舞蹈中上身体态舞姿、手形等训练，初步了

解阿拉伯舞蹈风格特点。

（二）主要动作及要求

1. 花形手：在兰花指基础上，五指自然微屈，大拇指与中

指间像夹着一朵花。

2. 横拧身：以右为例，身体挺拔、横拧 65 度，左肩对 1 点

方向，右肩对 5 点方向。

3. 揉肩：右肩向前的同时左肩自然随动向后，成前后交叉

状态，左右交替进行。

（三）提示

肩部要有韧性地摆动。

七、西班牙舞蹈

西班牙人以能歌善舞著称于世，节奏明快、野性十足的弗

拉明戈舞与斗牛并称为西班牙的两大国粹。弗拉明戈舞是一种

集音乐、舞蹈和吉他演奏为一体的艺术表演形式。舞蹈风格着
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重于内在的爆发力，脚步动作强烈并极具弹性，含有挑衅性的

舞姿造型，强烈的节奏和复杂的脚掌或脚跟击打地面，是男子

舞的特点，而优美的身体和手臂、手腕动作则构成女子舞的特

点。响板的运用来自于安达卢西亚民间舞，在手指击打响板的

过程中，强调与身体、脚步和情绪的协调配合。

美丽而桀骜不驯，这就是西班牙的弗拉明戈。

（一）训练目的

通过对基本舞姿与踏地及拍手的训练，初步了解西班牙舞

蹈的风格特点与节奏形式。

（二）主要动作及要求

1. 拍手：双手自然微屈，四指并拢与大拇指成 90 度，以右

手为主拍打左手。

2. 提裙位：双手提裙至胯前。

3. 摆裙：以右为例，左手提裙位，右手由旁平位绕前平位

摆动到围手，再开手到旁平位。

4. 围手：以右为例，从肩至手围在身前，手在左胯前约一

拳距离，肘部架起。

（三）提示

1. 舞姿动作注意身上挺拔，脚下干净明确。

2. 鼓励学生敢于表演，注意西班牙舞高贵的气势。



·10·

全 星 外 国 民 间 舞 蹈

八、俄罗斯舞蹈

俄罗斯民族能歌善舞，他们的舞蹈常有快跑、跳跃、快速

旋转等剧烈的动作。俄罗斯舞蹈的特色之一，就是在舞蹈中常

常带有竞技的精神，和一般男女共舞的双人舞不同，俄罗斯的

双人舞常是一方跳完以后换另外一方跳，像是一场男孩女孩的

跳舞竞技赛。俄罗斯舞蹈具有奔放、欢快、多旋转的特点，男

人皮靴跺地、弹跳、低姿势舞蹈和女人的舒展大方相得益彰。

服装上民族特色鲜明，艳丽。俄罗斯人经常举行各种家庭宴会、

晚会，跳交谊舞、俄罗斯舞、天鹅湖舞、乌克兰舞、俄罗斯的

集体舞，以及踢踏舞、头巾舞、马车舞等，舞姿优美，参加的

人多，具有强烈的民族特色。踢踏舞是俄罗斯族的一种民间舞

蹈，复活节时跳的舞蹈之一。跳此舞时，男女老少穿上皮鞋一

起参加。用手风琴伴奏，众人围成一圈，用脚尖、脚跟或脚掌

的某一部位击地，发出踢踏响声。妇女们边跳边挥手绢，男人

们边跳边吹口哨，拉琴者亦加入跳舞行列边拉边跳。节奏清晰

多变，脚下动作灵活而响声大，场面活跃热烈。

（一）训练目的

通过俄罗斯舞蹈组合的训练，增加学生的肌肉控制能力和

快速反应能力，有效提高表演质感。
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