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非遗土家摆手舞表演训练对舞蹈演员综合素养的影响研究
彭 晓

重庆市民族歌舞团有限责任公司 重庆 409000

【摘 要】：土家摆手舞作为土家族核心的非物质文化遗产民俗舞蹈，有着原生态的体态、深厚的民族文化底蕴。当前民族舞蹈

表演存在着重技巧、轻文化且素养单一的状况。本文将其艺术特征当作切入点，探索摆手舞专项训练给舞蹈演员肢体功底、文化

认知、舞台表达、协作素养带来的多方面影响，并且从训练、教学、展演、培育这四个维度，给出素养提高的优化途径。该研究

能够为舞蹈演员综合能力的提高、非遗摆手舞的活态传承给予实践方面的参考。
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引言

非遗民族舞蹈属于中华优秀传统文化里的重要载体，也是

舞蹈艺术朝着多元化发展进程中的核心资源。土家摆手舞作为

具备很强民族特色的非遗舞蹈，它与传统标准化的舞台舞蹈不

一样，有着独特的肢体语言、民俗内涵。当下舞蹈演员素养培

育大多比较侧重于技术训练，但是却忽视了民族文化的浸润、

综合能力的塑造。为此，本文把重点放在摆手舞训练价值方面，

去探析它对演员综合素养能够起到的帮助作用，进而探索出科

学的培育路径。

1 非遗土家摆手舞的艺术特征

1.1动作体态特征：质朴自然的肢体表达

土家摆手舞的肢体动作来源于土家族民众日常的生产生

活、山野劳作场景，它没有采用专业舞蹈那种程式化的刻意雕

琢方式，而是形成了一种随性舒展且松弛自然的体态风格。其

舞蹈肢体的发力方式和现代舞、古典舞的规范发力模式有所不

同，大多是以腰腹作为核心来带动四肢联动，动作幅度张弛有

度，像抬手摆臂、屈膝踏步等基础姿态都和山地民众的生活习

性相契合，没有夸张的肢体延展情况，充分展现出原生态的生

命质感。这种原生态的肢体语言，留存了民间舞蹈最本真的韵

味，使得每一个肢体动作都充满生活温度，有别于舞台标准化

舞蹈的刻板感觉，形成了独属于土家非遗舞蹈的体态魅力。

1.2文化内核特征：土家族民俗文化载体

摆手舞是承载着土家族历经千年民俗沉淀的文化载体，扎

根在土家族诸如祭祀、节庆、祈福等各式各样的民俗活动当中。

舞蹈的起源和土家族的迁徙历史、农耕文明、图腾信仰有着紧

密的联系，每一套传统的舞姿、每一次队形的变换都蕴含着民

族文化的密码，寄托着族人对于自然的敬畏、对于丰收的期盼、

对于先祖的缅怀之意[1]。在漫长的传承发展过程中，摆手舞融

合了土家族的民风民俗、价值观念、精神信仰，变成了民族文

化传播的生动媒介。和普通舞蹈相比，它的核心价值并非在于

展现肢体的美感，而在于传递文化精神，是凝聚民族情感、延

续民族文脉的重要艺术形式，承载着不可替代的非物质文化遗

产价值。

1.3艺术审美特征：集体性与仪式性兼具

土家摆手舞的审美模式，打破了单人舞蹈那种个性化、技

巧化的审美逻辑，而是把集体呈现当作核心审美基调，从而凸

显出一种独特的群体性艺术美感。其舞蹈表演大多是以群体围

圈、列队联动这样的形式来展开的，所有人员的动作整齐划一、

节奏协调一致，人与人之间的肢体呼应、节奏配合，形成了规

整和谐的视觉效果，彰显出团结共生的审美内核。另外，舞蹈

本身带有浓厚的仪式属性，最初是用于土家族重大祭祀、摆手

节等庄重的民俗场合，动作节奏舒缓沉稳、表演氛围肃穆虔诚，

自带一种庄严质朴的仪式氛围感。这种审美特质使得摆手舞兼

具生活化的灵动与民俗化的庄重，既有民间艺术的鲜活烟火

气，又具备非遗仪式艺术的厚重底蕴，形成了独一无二的双重

审美属性。

2 非遗土家摆手舞表演训练对舞蹈演员综合素养的

影响

2.1夯实演员自身肢体表演功底

若是长期投身于土家摆手舞的专项训练之中，那么就能从

基础方面对舞蹈演员的肢体控制力、协调性加以锤炼，使演员

的肢体表演模式得以完备。摆手舞的动作看上去比较简洁，然

而对于肢体的细微之处、节奏的精准把控、体态的韵律却有着

精细化的要求，腰、肩、手、脚之间的协同配合必须经过长期

且反复的打磨，如此便能纠正演员已然固化的肢体僵硬状况，

进而提高肢体的松弛程度、灵动特性。原生态的肢体发力方式，

能够弥补传统舞蹈训练里发力单一、体态刻板的不足，让演员

掌握具有差异化的肢体表达技巧。在持续不断的体态定型、节

奏训练过程中，演员的肢体耐力、动作精准度、韵律感知能力

会逐步提高，突破单一舞种的肢体限制，丰富肢体表演的层次

感、适配性，为多元化的舞台表演奠定坚实的肢体基础。

2.2拓宽演员民族传统文化认知

常态化进行摆手舞表演训练，使得舞蹈演员得以跳出单纯

的技术训练范围，深入接触并且感知少数民族非遗文化，达成
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文化认知在各个方面的拓展。演员在雕琢舞姿、琢磨舞蹈韵律

之时，会逐渐了解到舞蹈背后所对应的土家族农耕文化、祭祀

文化、民俗传统，领会每一个动作所蕴含的文化寓意[2]。与被

动的书本学习相比较，沉浸式的舞蹈训练能够让演员更加直观

且体悟民族文化的内涵与魅力，摆脱对于民族舞蹈“重技巧、

轻文化”这种片面的认知。长时间接受非遗舞蹈的熏陶，能够

助力演员积累丰富的民族文化知识，树立正确的非遗文化认

知，突破单一的艺术审美局限，建立起兼具专业性与文化性的

艺术认知模式，提高自身的文化艺术底蕴。

2.3丰富演员舞台艺术表达层次

土家摆手舞拥有独树一帜的艺术风格、深厚的文化底蕴，

这能够切实丰富舞蹈演员在舞台上的表达能力，使得舞台表演

不再局限于单一的技巧堆砌。传统的舞台舞蹈大多更注重动作

的标准程度、技巧的难度大小，其表演表达比较趋于同质化，

然而摆手舞着重强调情感与文化的沉浸式传播，它要求演员把

民俗情感、民族情怀融入到肢体动作里面。经过长时间的训练，

能够引导演员学会运用肢体来传递情感、借助韵律来表达意

思，摒弃掉机械化的舞台表演模式，赋予舞蹈动作以温度和生

命力。演员可以把摆手舞质朴自然、庄重灵动的表达风格融入

到各类舞台作品当中，优化自身的表演质感，让舞台表达既有

技巧美感又有文化内涵，提高表演的感染力、层次感，塑造出

独具特色的个人舞台表演风格。

2.4锤炼演员舞台协作职业素养

依托集体呈现的表演形式，摆手舞训练可以全面锻炼舞蹈

演员的舞台协作能力、职业素养，塑造良好的舞台职业品格。

摆手舞要完整呈现，非常依赖团队配合，从队形变换、节奏同

步到肢体呼应，都要求演员间高度默契、相互配合，不能有个

人化的随意发挥[3]。长期进行集体训练与排练，能够培养演员

的团队意识、大局意识和规则意识，使演员学会精准配合团队

节奏、适配整体舞台效果。在反复的磨合训练里，演员的舞台

专注力、临场适配力与团队协作默契会不断提高，摒弃浮躁的

表演心态，养成严谨认真、追求完美的职业态度，全面提高舞

台职业综合素养。

3 依托非遗摆手舞训练提升舞蹈演员综合素养的优

化路径

3.1优化专项训练模式，精进肢体专业技能

根据土家摆手舞原生态肢体的特点，对传统固化训练模式

加以革新，建立起系统化的专项训练模式，以此高效提高演员

的肢体专业技能。不再采用机械式的重复练习，而是聚焦于摆

手舞特有的发力方式、体态韵律、节奏质感，细化动作训练的

标准，针对演员肢体存在的短板进行精准矫正。按照演员基础

的差异推行分层训练，将原生态肢体技法与现代舞台训练理念

相融合，有效拓展肢体表达的边界，不断提高演员的肢体控制

能力、与舞台的适配能力，巩固舞蹈专业的基础。比如在基础

训练里，可以针对摆手舞典型的“单摆、双摆、回旋摆”核心动

作展开模块化拆解实训，进一步细化手腕摆动的幅度、腰腹扭

转的角度、屈膝踏步的力度等细节标准。对于零基础、新手演

员，着重纠正摆臂僵硬、体态松散、节奏拖沓、屈膝不到位等

基础问题，借助慢速分解练习、单动作定型训练来夯实基础体

态，对于资深演员，减少标准化框架的束缚，重点打磨动作的

舒展度、呼吸适配度、山野自然灵动的韵律，结合土家族山地

劳作的肢体状态进行沉浸式模拟训练。同时每周设置专项考

核，记录肢体的细节问题并针对性地进行复盘优化，通过阶梯

式分层实训，使不同层级的演员都能够精准补足短板，切实提

高原生态舞蹈肢体的演绎功底。

3.2融合文化课堂教学，深化非遗文化积淀

要解决舞蹈训练里技术和文化相脱节的状况，就得把非遗

文化课堂跟实操训练充分融合起来，加深演员的非遗文化积

累。可以通过开设专项民俗课程、邀请非遗专家讲课等办法，

让演员准确把握摆手舞的发展历程和民俗内涵，走出只是单纯

模仿动作的学习错误区域。引导演员从文化角度去理解舞蹈的

韵律，把民族情感融入到肢体表现中，结合原生民俗场景亲身

感受文化底蕴，使舞蹈表演既有专业的感觉又有文化的核心。

比如每个月固定开设土家族民俗专题课堂，邀请本地的摆手舞

非遗传承人和民俗研究学者来讲课，有条理地讲述摆手舞跟土

家族农耕祭祀、岁时节庆、先祖缅怀有关的民俗故事和文化含

义。每个季度组织演员到鄂西、湘西土家族原生村落和百年摆

手堂进行实景研学，全程参与当地新春摆手、秋收祈福、宗族

祭祀等传统民俗活动，在近处观看原生摆手舞的表演氛围、队

形逻辑和肢体情态。同时安排演员跟着本土艺人亲身学习原生

态舞姿，记录民俗场景下的舞蹈状态，对照舞台表演的不同，

深入理解动作背后的文化核心，完全摆脱机械化表演，让每一

段肢体演绎都跟民族文化底蕴相契合。

3.3搭建多元展演平台，提升舞台演绎能力

要真正提高演员舞台演绎的实战能力，就得突破单一室内

训练的限制，建立多元且常态化的展演实践平台。把各类文艺

演出、非遗展示资源整合起来，给演员提供充足的舞台实践机

会，助力演员适应不同舞台场景、克服舞台紧张情绪、增强临

场应变能力。借助展演复盘和专业点评，不断改进演员舞台表

现，积累实战经验，全方位提高舞台演绎的稳定性与感染力[4]。

例如，可以经常和地方文旅部门、非遗保护中心、文艺团体对

接，为演员争取省级非遗文化艺术节、市县民族文艺汇演、乡

村文化下乡、景区非遗常态化展演、校园民族文化节等多种舞

台资源。区分户外露天舞台、室内专业剧场、小型沉浸式展演

等不一样的场景，有针对性地进行适配训练，使演员适应不同

灯光照度、声场效果、观众氛围。每次展演之后组织专项复盘

研讨会，由专业舞蹈教师、非遗导师逐个点评演员的肢体细节、
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情感表达、队形配合、舞台状态，梳理动作失误、情感缺位、

节奏失衡等问题，建立展演问题台账，有针对性地优化训练方

案，让演员在一次次实战和复盘迭代中打磨台风、精进技艺，

稳步提高综合舞台演绎能力。

3.4构建长效培育体系，完善综合素养机制

从非遗传承长远发展、演员综合素养长效提高方面考虑，

要建立起系统且常态化的培育模式，完善全方位的素养培育机

制。把舞蹈教学、非遗传承、舞台实践、素养考评这四大板块

整合起来，搭建一体化培育模式，避免出现碎片化训练的弊病。

通过建立成长跟踪机制，完善师资交流与深造通道，对培育方

案进行动态优化，达成演员专业能力与文化素养的持续性双向

提高。比如说可以搭建完整的演员长效培育模式，为每一位演

员建立专门的个人成长电子档案，将肢体技能、文化素养、舞

台表现、团队协作、展演成果这五大考评模块细化。施行月度

记录、季度考评、年度总结的跟踪机制，持续记录训练进度、

研学成果、展演问题、提高亮点，依据考评数据动态调整个性

化培育计划[5]。同时长期与地方非遗保护中心、专业舞蹈院校

联动，搭建师资互通、学员深造平台，定期举办非遗舞蹈教研

交流会、技能提高集训、传统文化研修班。常态化邀请知名舞

蹈编导、非遗传承人参与教学，更新训练内容与培育模式，同

时推荐优秀演员参加省级、国家级民族舞蹈培训与非遗交流活

动，建立可持续、高质量的素养培育闭环。

4 结语

在本文中对土家摆手舞原生态、民俗化、集体性等艺术特

质加以梳理，明确指出其训练能够在各个方面提高演员的专业

技能、职业素养。针对当下舞蹈培育存在的不足之处，进而建

立了一套全方位的素养提高优化模式。相关研究表明，非遗民

俗舞蹈训练是重新塑造演员艺术认知、丰富表演层次的关键途

径，对于推动民族舞蹈的创新发展、非遗文化的长期传承有着

积极的现实意义。
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