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传统蒙古族顶碗舞的特点与教学
乌日娜

北京师范大学保定实验学校   北京市丰台区少年宫 

[摘　要]顶碗舞作为蒙古民族舞蹈的典型艺术形象，它所暗藏的文化特征，是蒙古民族在漫长的历史发展中形成的诸多文化

现象的集中体现，也是蒙古民族的舞蹈风格及特点的体现。蒙古族顶碗舞在民族舞蹈发展的道路上，不仅涌现出大量的优秀舞蹈

作品，还编创出了系统的蒙古族舞蹈教学教材并被运用到课堂中。从顶碗舞的表演技法中产生对顶碗舞教学教材的启发和思考有

待我们去总结和归纳。
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蒙古族舞蹈是我国民族文化的重要组成部分。顶碗舞作

为蒙古民族综合人文的产物，它发扬民族精神，传承民族文

化。对顶碗舞这一文化遗产的保护，研究和探索，是我们必

须进行到底的专业课题。我们需要对其进行调研和考证，将

顶碗舞文化继承发展，弃糟取华，开创民族舞蹈新航路。

一、顶碗舞是什么

顶碗舞是鄂尔多斯蒙古族的一种传统民间舞蹈，表现牧

民们在节日喜宴时的欢乐情绪。蒙古族集中生活在北方大草

原，冬季寒冷漫长，所以喜吃奶制品、喝奶茶、饮酒。当兴

致昂然时，主人和客人就会随手拿起酒盅茶碗，一边轻轻敲

击盅子，一边顶碗漫步起舞。后代经过民间艺人和专业艺术

家的不断完善和加工，创作成为普遍流行、喜闻乐见的舞蹈

形式，后发展成为舞台上的专业表演剧目并规训于民族民间

舞蹈教学。

传统顶碗舞者一般身穿蒙古长袍，外披长衫背心，脚蹬

高腰马靴。这已成为人们约定俗成的固定服装样式。舞者头

顶数碗，多用彩龙花纹的细陶瓷碗。此舞为《顶碗舞》。舞

者头顶碗，双手持一对酒盅，上下重叠，随节奏轻轻撞击，

快慢有致，慢声清脆，快声如铃。

二、蒙古族顶碗舞的历史源流

（一）蒙古族顶碗舞的起源与发展

关于蒙古族顶碗舞的起源有两种不同的说法。其一，据

相关的史料记载，佛教教义当中有多种对佛的供养仪式，用

碗盛上糜乳的供奉以及用歌舞表演的伎乐供养都包括在其

中，两者的结合导致了这种用盛了糜乳的碗放在头顶上舞蹈

的形式的出现。在曾经信仰过佛教的维吾尔族中也有类似的

舞蹈形式。其二，据史料记载，顶碗舞是在“顶灯起舞”的

基础上发展起来的。由顶灯盏，托灯盏发展到顶碗持盅而

舞，由汗廷娱乐贵族到大众自娱，在体现贵族意识向平民意

识转化的过程同时，游戏性减弱了，艺术性加强了，技术性

退到了幕后，凸现出来的是行云流水般柔韧，绵长的艺术情

景，文化的步履历历在目。

综合民间传说和史料考证，我们对顶碗舞产生的解读可

以追溯到元代。元代有一种顶灯的舞蹈叫“倒喇”，此舞初

由男子在喜宴中即性而舞，以众人敲击盘碗的声音为伴奏，

后演变为女子助兴的舞蹈。到清朝时期，在蒙古族鄂尔多斯

地区广泛流行《盅碗舞》，以手拿酒盅，头顶碗而得名，此

后沿用此名，舞蹈动作丰富发展。

（二）蒙古族顶碗舞的变迁与现状

时代在变迁，生活在改善，审美在升华，现代艺术手段

对蒙古族顶碗舞提出新的挑战和机遇。蒙古族的碗从生活发

展到舞蹈，从实用性发展到审美性，从愉悦性舞蹈发展到舞

台表演剧目，一步步地演变，成长。对顶碗的方法，技巧，

碗的材质，外观，功能都在随着人们的发展进步不断更新创

新。这一切说明，在继承传统风格的基础之上的创新才是顶

碗舞生命力的所在。这便要求，从事舞蹈研究的工作人员要

更深入对顶碗文化的研究。舞蹈编创人员应开发运用碗的潜

力和技术性与审美性。舞蹈演员要加强对碗的技术性表演和

动作性表现。

顶碗舞已经成为蒙古族舞蹈的象征性艺术，是舞蹈艺术

的文化遗产。如今，它已经取得了举世瞩目的成绩。女子群

舞《顶碗舞》成为一个历史时期的经典剧目；女子独舞《意

如乐》描绘了美丽的蒙古姑娘；舞蹈《乳香飘》表现了牧民

挤奶的生活场景，创新了木制碗舞蹈的新篇章；女子《鹤》

以及女子群舞《鹤语》，开创了顶碗舞拘泥于表现形式而难

于表达思想内涵的先河，并在顶碗这一舞蹈艺术表现形式上

刻画出生动的“鹤”的形象。今后，我们有更艰巨的责任要

为顶碗舞取得更大的突破而加油努力。

三、蒙古族顶碗舞的形成特点与风格气质

蒙古族的文化背景是形成和影响蒙古族舞蹈特点的关键

因素。蒙古族舞蹈的特点与蒙古人民的自然地理、生产方

式、生活环境、风俗习惯以及宗教信仰分不开。蒙古族生活

在一望无垠的，天地合一的大草原。他们与蓝天、白云、百

灵为伴，他们心中崇尚自然和美丽，他们将生活和自然注入

在反映本民族生活的舞蹈语汇中。他们在生活习惯、文化传

统、心理素质、性格特征、审美方式、和审美心理的作用

下，逐渐形成了本民族舞蹈特有的风格和特点。蒙古族顶碗

舞的特点正继承并体现了蒙古族文化的特点。

顶碗舞作为蒙古族舞蹈的代表性特征，兼仪式性和表演

性为一体。历史上，流动的游牧生活方式不仅稀释着草原民

族群落的密集程度，而且使空前散置的劳动力量在大自然的

零距离接触中形成了从容，大气，坚韧，沉静，自信的民族
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性格，这尤其体现在蒙古女性的身上。在顶碗的表现中，一

摞碗的重量产生前述的效应，碗与头和颈以及身体的关系和

配合都表现出蒙古女性的庄重，端庄，典雅，沉稳，自信的

民族性格。

蒙古族的生活习惯造就了蒙古族动作美的特点。蒙古民

族自古以来生活在美丽辽阔的北方大草原，由于自然环境的

诗情画意使蒙古族舞蹈尤其优美和抒情。顶碗舞就发扬了这

优美和抒情的特点。由于长期居住在蒙古包内说拉弹唱，舞

蹈以上半身动作为主，特别是臂部、肩部、手部的动作较

多。例如：柔臂、硬肩、饶腕、甩手等动作元素。

蒙古族的性格特征造就了蒙古族舞蹈的气质之美，造就

了蒙古族顶碗舞的挺拔和高耸之气质。草原儿女勤劳勇敢、

豁达开朗、热情豪放，女性温柔，男性刚强，因此跳起顶碗

舞稳重、端庄。这些性格特征反映于他们的动作习惯。顶碗

舞中的脚下动作多以“碎步”为主，这一特点的由来是蒙古

族长期行动在草地上的反映，而且平稳、矫健的步伐可以平

衡碗在头部的稳定性。

四、传统蒙古族顶碗舞的动作性

顶碗舞主要是对道具“碗”的运用，意在淡化舞蹈作品

的内容情节性，突出传统舞种的形式美，表现蒙古女性的非凡

气质和个性。顶碗舞在顶的基础上，试图增加碗的数量，也就

增加了舞蹈的难度系数。顶碗舞的技术动作是通过顶碗平转，

跪转，原地转等民族舞技术技巧体现的。作为民间舞有时不需

要控腿，也不需要空中大跳，但是不能说它没有技巧，没有难

度，它的难度与技术技巧是有别于古典舞，芭蕾舞与现代舞

的。例如《顶碗舞》的技巧不仅仅是通过对顶碗跪转，平转，

抛碗等动作对道具的运用体现的，更是通过头顶一摞碗进行碎

抖肩、硬肩，柔肩，硬腕，柔腕，耸肩等动作和大幅度的蹲，

站，立，跪等肢体空间运用的展示体现的。

碗顶在头上的位置和颈对碗的平衡度的控制是要经过专

业训练才能达到的。因为头上的碗对身体动作幅度有局限

性，在训练过程中自然而然的塑造了蒙古女性的端庄气质。

这种文化内涵与女性的完美结合特征是其它舞种舞蹈所没有

的，身体在平衡中保持直力体态，在身体的动律中保持挺拔

姿态，动作优美且大方，神态质朴且深沉。在蒙古女性顶碗

起舞时可以抓拍到动中之静或静中之动的顷刻刹间，就犹如

一幅高贵的女性崇拜的油画，其油画的价值和意义是留给我

们观舞者想象和验证的。

五、对蒙古族传统顶碗舞教学的启发

顶碗舞是蒙古民族民间舞蹈的典型艺术，顶碗舞也成为

蒙古民族民间舞蹈教学中不可或缺的重要组成部分。从顶碗

舞的表演技法中产生对顶碗舞教学教材的启发和思考是有待

人们去总结和归纳的。从特点看，顶碗舞教学应该更具有特

色性，民族性，风格性。因此，顶碗舞教学更应该具有针对

性，系统性，规范性，而后要有创新发展。

具体来说，顶碗舞的技术性是其舞蹈的特色要求。顶碗舞

教学要从顶碗开始，顶碗是顶碗舞教学的基本功。所谓基本功

就是要从最基本的最重要的方面入手，从简单姿态开始循序渐

进到复杂动作动律施以教学。这种简单到复杂的教学过程，突

出教学重点，凸显教学难点，并遵循规律。顶碗舞基础教学，

就从一个“顶”字开始。先把碗顶稳，再把碗顶好，才能顶着

碗增加动作难度。顶碗舞，美是其本质，与杂技顶碗有根本不

同。舞是肢体美的化身，舞是内心感的外现，没有美何来舞，

没有过硬的顶碗基本功何来顶碗舞之美。

（一）教学启蒙

就初级顶碗而言，静态顶碗是教学内容的第一部。静态

顶碗包括不同的顶碗姿态，比如：站姿、蹲姿、跪姿、坐

姿、俯姿等。当顶碗基本功的基本姿态掌握后，稍加难度的

静态顶碗训练还应包括身体倾斜部位的顶碗。它可以分为前

倾、后倾、旁倾。当掌握了基本姿态的顶碗基础，以及身体

倾斜部位的顶碗技术，就可以将其协调配合，进行组合式训

练。也就是说，完成静态顶碗的两个步骤，并将其相加重

组，实现垂直和倾斜的不同角度的变换姿态训练。

掌握静态顶碗的基本功技术是非常重要的，对此教学环

节不容忽视。教师在顶碗舞教学过程中的启蒙初，必须要注

意强调顶碗基本功训练时，头部与颈部的平衡，头顶与碗的

平衡。教师也应根据初学者的条件因材施教，选择碗的数

量。一般来讲，三个瓷龙碗为宜，也可以选择一个碗先少时

适应性练习，再一加一的增加碗的数量和重量。总之，打好

基础是关键。

初级顶碗在顶碗舞教学教材中应该着重强调练习。教师

开课时，只要交待清楚顶碗的要领，技巧。然后引导学生重

在自学，要多顶、多练就能把碗顶稳。此外，在教学实践之

前，教师对于年级较高的学生，应介绍相关必要的顶碗舞文

化背景知识，让学生们知道自己在舞什么，怎样舞，为什么

舞。从而，能够更加全面的提升学生的舞蹈素质。

（二）顶碗舞传统动作的基础教学

中级难度的顶碗舞教学教材就是动态动作，是一个静姿

态到另一个静姿态的练习。这种姿态与姿态的连接过程就形

成了动态的动作。这种流动的动作就是在中级顶碗舞教学中

要解决的课题。其内容主要包括：线的练习，有直线和斜线

之分。圆的练习，有平圆和立圆之分。空间练习，有一、

二、三空间练习。

1.线的练习

线，指的是绝对面上的运动路线。直线可分为垂直线和

水平线。垂直线的训练目的，是让学生在高低快速转换的空

间过程中，适应和协调头部的碗与身体不同高度的平衡。水

平线是训练头部与身体横移的线速。横移，引用的是中国古

典舞的名词汇。其训练的动作大相径庭，但训练的目的和侧

重点就大有区别了。因此，教师在教学和教材的安排中，要
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抓住训练的侧重点，要明确训练的目的不仅仅是动作，而更

重要的是动作与碗的配合。线速，引用了科学词汇。但在这

里我把线速一词引用在顶碗舞蹈中，是因为碗在头部进行水

平线上的运动，就要求碗的速度与头部适当位置的运动速度

要保持快慢节奏上的一致。这种在水平线上的碗与头部的运

动速度在顶碗舞教学中可以称之为线速。如果头的运动先于

碗的运动，碗的速度就滞后于头部的最佳位置，就容易出现

碗的倾斜和滑落产生失误。反之，头的运动晚于碗的运动，

同样会使碗与头部的运动速度不一致，从而出现悬落和倾

斜。无论是碗的速度还是头部的速度，只要出现不一致的偏

差就是在水平线速上的不平衡。当然，碗是无能动性的物

体。它本身不会自由运动，何来运动的速度。但是在顶碗舞

中，碗由头部能动的支配，头部的平衡掌控碗在头部的速

度。头部既要平衡碗，碗反过来也要配合头部在最佳速度上

的平衡。

2.圆的练习

圆，在顶碗舞训练的这部分，主要是指上身与头部的运

动。平圆，由颈部带动头部，是上半身的前倾到旁倾再到后

倾的平圆运动。训练时重在强调碗在水平面上的的平衡，主

要协调身体的动来控制头部的静。立圆，是在不同空间的运

动。教师要了解学生在掌握了顶碗站姿、蹲姿、跪姿的上身

直立姿态的基础上，再进入练习协调头部与身体上下左右倾

斜的立圆顶碗技术。

3.空间练习

空间，多用于舞台编排的专业术语。人们习惯的将空间

分为第一空间，地表层面的运动。第二空间，身体直立于地

面的运动层面。第三空间，高于人身体直立状态之上的运动

层面。顶碗舞的空间练习，在顶碗舞教学教材中是较有难度

的动作练习，因此也是学生在掌握了一定顶碗基础之后才能

接受的教材内容。教师在教学教材中，应该先设置在第一空

间的动作练习，再设置在第二空间的动作练习，然后才到第

三空间的动作练习，最后设置在三度空间的空间变化中的复

杂动作练习。教师还要善于对动作加以变形创新，让同样的

动作经过适当的变形和正确的训练方法在不同的空间完成。

这样的练习设置目的是让学生在不同空间，完成同样有难度

的动作，并逐步加强难度，让老师和学生共同探索并扩大空

间教学的动作可行性。

4.圆场

圆场，是蒙古族顶碗舞中运用最广泛，最常见的步伐。

顶碗舞中的圆场步伐，在中国京剧中叫“台步”，在中国古

典舞中叫“碎步”，其动作要领大相一致。圆场在教学中的

训练意义是十分重要的。训练圆场步伐要稳、快、美。教师

在课堂教学开始前，可以将圆场作为热身活动动作。

（三）顶碗舞的技术技巧基础教学

1.转技巧

顶碗舞的技术技巧教学结合了传统的平转、跪转等动

作。教材的设置应从原地平转开始，原地平转应从四个方向

开始，由慢到快加速旋转。由原地平转进一步到直线平转，

到斜线平转，再到圈平转。同样的步骤适应于跪转等任何圈

技巧的教学训练。

变形转是在平转和跪转的基础上变化创新和变形的转技

巧。变形的动作多在上半身的体态、动态、动作中实现并因

人而异，因材施教。教师根据学生的不同条件调整教学教材

方案。例如：教师对转范儿好的学生可以开设斜顶碗转技

巧，对于腰软的学生可以开设额头顶碗转技巧。教师还可以

在学生技巧完成比较好的程度时，加大动作难度，运用上身

臂部的优美舞姿和修长肢体变化舞姿在转技巧中的姿态。

2.碗技巧

碗技巧就是加花技巧。碗技巧是在转技巧的基础上而产

生的。碗技巧与转技巧相结合、相配合。现在已开发的碗技

巧有摘碗、扣完、转碗、抛碗。教师在教学中可以将碗技巧

单独作为一项课题进行教学和研究。在开发碗技巧的同时重

在开发人体跳、转的技巧。说白了，碗技巧离不开跳转技

巧，就像顶碗舞离不开顶碗技巧，但技巧绝对不等于顶碗

舞。

在此值得说明的是，碗是作为一种道具在舞蹈中发挥作

用的，它不属于杂技范畴。“舞以艺当头，杂以技为先。”

简单地说，舞蹈是通过肢体语言，抒发情感，表达思想，传

递信息来感染人的，而杂技是以高难特级，惊险悬念来取悦

于人。顶碗舞有丰富的肢体语汇和暗藏的文化习俗以及内涵

刻画的是一个蒙古民族的形象，因此不宜混为一谈。这一点

教师在教学中应有明确的定位。

顶碗舞历史悠久，意义深远，继承好最传统且经典的民

族风格特色，前途还有很多的创新空间，我们的顶碗舞从民

族地区来，到教学课堂中去，再搬上舞台，已经出现多部优

秀的具有艺术含金量的剧目，但仍然有许多尚未开发的宝

藏。为此我们要不断改善舞蹈的教育和提升顶碗舞的教学，

使其在新时代更好地发挥舞蹈艺术的各项功能。
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