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探析藏族舞蹈的基本特征及其创新发展 
四郎群措

西藏自治区群众艺术馆（区非物质文化遗产保护中心）

[摘　要]我国是一个多民族组成的国家，不同民族在风俗习惯、饮食服饰甚至舞蹈方面存在一定的差异性。位于西藏自治

区的藏族所表演的舞蹈蕴含了西藏人民特有的民族智慧，值得我们深入研究，本文就藏族舞蹈的基本特征及其创新发展进行一

系列介绍。
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引言

本文首先介绍了藏族舞蹈的种类，详细分析了藏族舞蹈

所彰显的基本特征，并从现实实际出发就如何创新藏族舞蹈

给出针对性的建议，希望能够使藏族舞蹈更具民族魅力，以

便于推动藏族舞蹈得到完好传承。

一、藏族舞蹈的种类

藏族舞蹈所处地区不同，舞蹈种类也存在差异性，主要

包括宗教寺院舞蹈、牧区舞蹈、农区舞蹈等，不同的舞蹈具

有不同的特征，以下是对其进行的具体介绍。

（一）芜姆

西藏喇嘛教寺庙在感谢神灵、驱除疫鬼过程中会表演一

套面具舞蹈，这种舞蹈的名字叫做芜姆。芜姆舞蹈的参与者

一般为寺院众僧，且大多在寺庙内表演这类舞蹈，需要表演

者严格依据一定程序进行演绎。这类舞蹈在表演过程中强调

腿部的弹跳动作，随着时间的推移芜姆舞蹈早已不再是为了

敬天酬神，目前已被当成娱乐性的舞蹈。僧人在跳芜姆过程

中一般会有长号、唢呐、法螺等乐器伴奏。

（二）锅庄

这是一种具有自娱性特征的舞蹈，跳舞时不限制人数、

不限制性别，且参与者需要围成半弧形，人们跟着领舞者有

时肩扶肩、有时手牵手进行载歌载舞。在舞蹈开始阶段各个

队伍需要互相致礼，而后通过唱歌的方式进行问答，形成边

歌边舞的局面。通过锅庄舞蹈可以看出藏族人民对于生活的

赞美、喜爱。

（三）弦子

弦子这类舞蹈具有很浓厚的农耕文化色彩，其流行区域

在高原河谷区，其中“巴塘弦子”被更多的人知晓，是农区

歌舞的典型代表。

在表演弦子过程中，领舞者需要边拉藏式二弦琴边带领

人们跳舞。这类舞蹈不限制人数，男女需要各自列队，按照

顺时针的方向由慢到快的边歌边舞。舞蹈动作主要包括“点

步慢转”、“拖步”，通过双袖甩摆的方式使整支舞蹈看起

来十分轻盈。弦子是民间传统舞蹈类型中最常见也最流行的

舞蹈形式。

（四）果谐

果谐属于农区自娱式舞蹈，不限制参与舞蹈的人数，一

般在广场或者田间常见这类舞蹈。在跳这一舞蹈时人们需要

围成一个大圆圈，并且边舞蹈边唱歌。在此过程中歌曲可以

齐唱、轮唱、伴唱等，人们有时候会喊“去去去”，进而彰

显舞蹈热烈的气氛。

（五）堆谐

堆谐又被称之为踢踏舞，属于表演性的舞蹈。堆谐具有

专门的舞蹈结构以及曲调，每一曲调由引子、舞蹈表演以及

结尾这三部分组成。在正式表演堆谐之前，需要参与者喊一

声“拉索”，然后舞蹈表演者伴着乐曲节奏表现不同的踢踏

声，最后以快速的踢踏表演结束这支舞蹈。

（六）热巴

这类舞蹈也属于表演性舞蹈，参与表演的男生需要在腰

上系一条辫穂流苏裙。另外，舞者通常需要手持手鼓或手铃

进行舞蹈表演，所以这支舞又被称作铃鼓舞。在表演过程中

掺杂舞蹈、快板、杂技等众多内容，属于综合性的舞蹈表演

形式。

二、藏族舞蹈的基本特征

（一）运动特征

青藏高原是藏族人民主要的生活区域，这里海拔高、氧

气浓度低，人们经常需要携带重物上山或者下山。由于携带

重物需要花费较大的力气，长此以往藏族人民习惯用膝关节

发力。当这种生活习惯与舞蹈联系起来时就衍生出了特有的

舞蹈动作。舞蹈表演者利用膝关节有节奏性的进行颤动能够

使欣赏者感受舞蹈的韵律感。藏族舞蹈的表演形式具有一张

一弛的特性，通过颤动脚与膝盖所表演的踢踏舞在给人们带

来视觉体验的同时，也在不知不觉中帮助人释放压力，有助

于平缓身心、陶冶情操。

（二）动态特征

通过观察藏族舞蹈表演者跳舞不难发现，不论是落脚动

作还是出腿动作，舞者都习惯进行外开。比如藏族舞蹈中的

踢腿、抬腿、跨腿等动作都包括腿型外开。藏族舞蹈除了彰

显外开美之外，也强调协调美。大部分的藏族舞蹈动作都需

要同手同脚完成，也就是说可能会出现手脚顺边的情况。如

果站在其他角度分析可能会觉得同手同脚十分别扭，但是藏

族舞蹈中的顺边动作主要是为了保持身体的协调感。藏族舞

蹈的肢体语言与表演形式存在明显的性别差异。女性动作多

以前倾和垂臂为主，以此来彰显舞蹈的典雅美。男性舞者则

通过垂臂、懈跨等动作突显舞蹈的豪放粗犷之美。通过研究

藏族舞蹈的肢体特征不难发现，藏族人民具有乐观、豁达的

处事态度。
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（三）服饰特征

藏族舞蹈演员一般会佩戴较多的头饰，身穿长裙、长

靴、衣服袖子较长而且衣着光彩艳丽。女性舞者一般多以编

发形象出现。这些舞蹈服饰与藏族人民的日常生活有着一定

联系，为了行动方便藏族人民习惯在穿衣服时只穿一个袖

子。舞长袖的舞蹈动作彰显了藏族人民的朝气以及雄心壮

志。

三、推动藏族舞蹈创新发展的对策

时代向前推进过程中，文化也随之进行变革，舞蹈艺术

在创新发展过程中，既需要保留自身独有的特色，又应当紧

紧围绕时代不断创新。藏族舞蹈在发展过程中如果将传统全

部摒弃，那么很难从舞蹈中找到藏族人民独有的文化特色；

如果一味地坚持传统、固步自封，则与人们当前多样化的审

美需求大相径庭。所以，在创新藏族舞蹈过程中既需要保留

传统中的精华，又应当适当吸收其他先进文化，进而不断完

善藏族舞蹈。以下是对其进行的具体介绍。

（一）现代舞蹈与藏族传统舞蹈有机结合

藏族舞蹈属于传统舞蹈，一定程度上彰显着藏族的特色

文化。同别的舞蹈形式一样，藏族舞蹈在发展传承过程中始

终保持开放状态不断汲取各时期先进的艺术成果，融入不同

阶段的舞蹈精华，进而促使自身逐渐完善。这样既能够继承

并发展藏族舞蹈中的优秀部分，使观众在观看藏族舞蹈时能

够辨析身份特征，又可以在藏族舞蹈中融入时代精神。现代

舞蹈与藏族传统舞蹈的完美融合能够满足当前人们的审美需

求，使越来越多的人接受藏族舞蹈并逐渐喜爱藏族文化，以

便于推动藏族舞蹈朝着可持续发展的方向前进。

（二）藏族舞蹈应适应市场需求进行发展

在创新发展藏族舞蹈过程中除了依照艺术规律之外，还

需要综合分析市场发展提出的要求。在发展艺术过程中应当

重视观众对其的喜爱程度。藏族舞蹈包含了悠久的藏族历史

文化，其始终在发展过程中遵循市场规律，而这也是为什么

藏族舞蹈在发展时没有断层的原因。但是有一点需要引起注

意，适应市场不代表刻意迎合，不是过度的追求经济利益，

也不是为了满足他人的需求牺牲自我。近年来，一些地区的

民族舞蹈成为了当地旅游业最重要的元素，在商业化趋势的

推动下出现媚俗倾向，很大程度上忽视了民族舞蹈的文化内

涵，甚至出现曲解。藏族舞蹈在发展过程中需要满足市场提

出的需求，但是在适应市场时应当进行自我保护，绝对不

能为了一己私利降低舞蹈的自身艺术水平，也不能一味的迎

合观众。在创新发展藏族舞蹈时应当将时代因素与传统因素

有机融合，保留藏族舞蹈中的优质元素，挖掘藏族舞蹈艺术

的传统文化精神，以便于为藏族舞蹈提供更加广阔的发展前

景。比如说可以根据藏族舞蹈现有情况提炼原生态元素，根

据舞蹈表演场合适当调整藏族舞蹈动作，选择合适的舞蹈配

乐，或者可以创新舞蹈服饰、改变舞蹈演员形象等，进而使

藏族舞蹈更受欢迎。

（三）彰显时代和民族特征

经济水平提升的同时使人们的生活发生了一定变化，人

们的物质需求得到了一定满足，精神需求也需要逐步丰富，

在艺术文化消费过程中舞蹈成为了重要的产品。同时，大众

审美情趣更加多元化，审美标准也随着艺术的不断发展进一

步提高。当前，藏族舞蹈正处于一个竞争激烈且多元开放的

时代，在创新发展过程中需要学习借鉴的内容更加丰富，融

合的广度与深度进一步提升。藏族舞蹈彰显了藏族人民的智

慧与文化，是藏族文化的重要代表，通过对藏族舞蹈进行大

力宣传有助于传承与发展藏族文化，促使藏族文化艺术向前

迈进。在宣传藏族舞蹈过程中不能单纯的凭借口耳相传的方

式，而应当顺应信息时代发展趋势大力利用现代化的传播媒

介，通过广播、电视、微信、微博等平台以图文并茂的形式

多角度的宣传藏族舞蹈，以便于进一步扩大藏族舞蹈的覆盖

面，提升藏族舞蹈的影响力，使越来越多的人认识并喜爱藏

族舞蹈。同时，各大高校以及艺术机构需要采取一定手段培

养更多的藏族舞蹈表演者；舞蹈专家以及艺术机构应当定期

进行交流，以便于推进藏族舞蹈向前发展；藏族舞蹈艺术家

需要深入到基层体验藏族人民的真正生活，进而为人们带来

更多优秀的藏族舞蹈作品，也需要同专家学者共同研究创新

藏族舞蹈过程中所存在的问题。通过这些手段能够使藏族舞

蹈在发展创新过程中保持活力。

（四）培养专业的藏族舞蹈人才

艺术在发展过程中离不开人才提供的支持，藏族舞蹈也

是如此。但是从实际情况来看，大部分的地方性艺术在发展

过程中存在诸多困难，为此培养专业的藏族舞蹈人才是一件

很有必要的事情。在进行此项工作过程中，可以由舞蹈剧团

委托专业艺术院校定向培养藏族舞蹈人才，以便于舞者毕业

后直接被剧团接收，从事有关藏族舞蹈的工作。比如舞蹈艺

术院校开设专门的藏族舞蹈专业，以便于为发展创新藏族舞

蹈提供创作、编导以及表演等方面的人才。各个舞蹈艺术团

体应当定期进行人才交流，这样不但能够进一步推广藏族舞

蹈，而且有助于藏族舞蹈吸收其他舞种的精华，推动藏族舞

蹈与其他舞蹈共同进步。

结束语

总而言之，个性鲜明的藏族舞蹈能够帮助我们了解藏

族文化，为了能够传承藏族文化就需要采取一定手段推动藏

族舞蹈创新发展。在此过程中要求相关部门做好人才培养工

作，提高藏族舞蹈宣传力度，以便于藏族舞蹈适应时代需

求。
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