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《体育视角下的藏族锅庄舞》

前言

　　把握和保有本民族固有的文化，是一个民族最可宝贵的性格。民族舞蹈是民族文化的极其重要的
组成部分。因此，重视对民族舞蹈艺术的研究和开发意义深远。　　一般来说，同一民族长期共同参
与、分享一种文化制度，久而久之，便会形成这个民族的人们共同的精神形态上的特征。民族是人们
在历史上形成的一个有共同语言、共同地域、共同经济生活以及表现于共同文化上的共同心理素质的
稳定的共同体。历史上，每个民族在社会实践中都创造出了一整套反映本民族社会生活、思想情感并
具有一定审美特质的艺术表现形式；其中，舞蹈艺术就是开创时间最早、延续时间最长、流传范围最
广、最能直接表现情感的艺术门类，也是最具有代表性、最具有民族特色、最能反映民族性格和审美
情趣的一门艺术。任何一个民族（或部落）的人们，当听到他们最熟悉的音乐或舞步声时，都会情不
自禁地产生兴奋情绪，身体的各部位、各关节都会随着音律或舞律的变化，自然舞动起来。这就是这
个群体审美意识、体育意识的一种本能的表现。　　无论是舞蹈艺术还是音乐艺术，都是人类自行创
造并设计出来的。每个民族由于所处地理环境的不同，方言、服饰上的差异，政治历史、宗教信仰、
民俗民风的多样化，表现在舞蹈上，就形成了具有本民族特色和地方特点的艺术风格。藏民族作为祖
国民族大家庭的一员，其舞蹈艺术风格也遵循了这一发展规律。从舞蹈动作上看，不同藏区在动作的
力度、软度、开度、幅度和韵律上都存在差异，有的藏区动作的重点在下肢，而上身动作较小；有的
藏区上身动作较为丰富，而下身动作较少；从舞蹈审美上看，不同藏区之间也有差异，有的藏区舞蹈
以大动为美，有的藏区则以含蓄舞动为美：从舞蹈种类上看，有广泛流传于民间的众多民间舞蹈形式
，有专供上层社会享用的囊玛歌舞，还有专为宗教仪式服务的羌姆舞，以及众多门派的藏戏舞蹈。然
而，不同藏区的舞蹈尽管存在诸多差异，但舞蹈的基本动作、姿态和技巧却很相近，音乐的基本曲式
结构和节奏风格也比较相仿：服饰方面，除宽、肥、瘦及色彩的区别外，样式也基本相同；此外，以
集体圆圈舞为主的跳法也很相似。因此，相似或相近的“身韵”是形成藏族舞蹈美学特征的“根”，
是相对稳定的审美感受的共同反映。　　如果把藏族舞蹈进行类别上的划分，可分为自娱性舞蹈和表
演性舞蹈两大类。前者主要有锅庄(含谐、卓）、谐、卓，后者则包括堆谐、热巴、囊玛等。其中，与
体育有关的当数自娱性很强的锅庄舞。当然，表演性舞蹈中的堆谐(踢踏舞）也可作为习者进行协调性
、节奏感练习的一个有效手段。　　锅庄舞是一种自娱性极强的集体舞蹈，其体育特质表现在超越民
族的普适性；强烈的节奏感、协调性和表现力，保持有氧代谢过程和健身的安全性；在快乐中逐步提
高人的艺术修养等方面。正因为如此，它逐渐成为大众喜闻乐见的健身运动项目之一，为人们提供了
一个用“外人”眼光看藏族锅庄舞文化的窗口。　　——广泛的普适性。锅庄舞是自娱性舞蹈，可在
大小聚会中娱乐。练习形式多样，多以徒手进行锻炼，不受场地、环境、气候等条件的影响，无论在
操场、公园还是在厅堂、家里，都能很好地进行锻炼。同时，锅庄舞男、女、老、少均可参与，对于
一般人可选择低强度的有氧练习，达到锻炼身体、娱乐身心、保持健康的目的；对于具有较好身体素
质并有意进一步提高练习水平的年轻人来说，可选择难度较高、运动量较大的锅庄舞。　　——强烈
的节奏感和协调性。锅庄舞是藏族地区一项追求人体健与美的活动项目。它是靠人的身体语言来传递
和表达内心信息的运动，是完成连续的由简单到复杂的动作能力的运动，如“一边顺”、“退踏步”
、“刨步”、旋转等，通过连续的组合动作，表现出协调、灵活、柔韧的动作特点。　　锅庄舞动作
具有强烈的节奏感，并通过音乐充分地表现出来，因此，藏族音乐是锅庄舞运动不可缺少的组成部分
。锅庄舞音乐的特点是节奏鲜明，旋律优美、具有烘托气氛、激发人们激情的效应。除了练习本身的
功效性、动作的民族特色外，还将现代音乐元素融入其中，给锅庄舞带来了新的活力。　　——保持
有氧代谢过程。锅庄舞的动作组合套路都是以保持参与者在运动过程中最大限度地摄入氧气，并充分
利用氧化来燃烧体内的糖元、加速燃烧脂肪作为能量供给为前提的，以此实现加快体内新陈代谢、重
建人体更高机能水平的目的。一套动作时间一般为2—5分钟，速度为中速，一般10秒钟在20—22拍(也
有快速，如踢踏舞速度10秒钟达到26—30拍）。　　——健身的安全性。锅庄舞套路动作的运动负荷
及运动节奏，充分体现了由运动而产生一系列刺激结果的可行性，使之适合一般人的体质，甚至弱体
质的人都能承受。人们在平坦的地面上，在欢快的音乐声中，跟随快慢有序的节奏进行运动，十分安
全、有效。如可选用6套动作组合，持续10分钟左右，也可选用12套动作组合，持续20分钟左右。它适
合于不同阶层、不同行业、不同年龄、不同性别、不同体质的人们进行锻炼，各种人群都能从锅庄舞
练习中得到乐趣。　　我们收集了52套动作(1100张图片），相配套52首曲调。本书共分六章，第一章
至第五章着重介绍锅庄舞动作组合图解及练习方法，并配有歌谱。锅庄舞由雪域西藏高原传入整个藏
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《体育视角下的藏族锅庄舞》

区。任何藏区的锅庄舞都具有五个共通的要素，即仪式、传统、特色、普适性和体育成分。经过多年
的田野调查，我们对西藏、四川、青海、甘肃和云南地区原生态锅庄舞及曲调进行归纳组合(附视频光
盘，供研究者作为资料参考使用），展示给读者。第六章作者从多角度论述“民族传统体育文化”以
及藏族民间舞蹈成为民族体育舞蹈的重要组成部分的合理性，充分利用学校体育教育平台构建以锅庄
舞为体育新课程的基本技能框架，感受它的普适性与健身价值。　　《体育视角下的藏族锅庄舞》一
书终于完稿了，我心里不免一阵轻松。掩卷沉思，一些往事历历在目，恍如昨日。　　2004年，出于
对藏文化的热爱和对神秘神圣藏区的向往，我第一次与藏族学者前往藏区考察，雪域壮美的风光，淳
朴的民风，厚重的历史文化强烈地震撼着我，也更加激发了我想“探它个究竟”的欲望。之后，又数
次深入藏区，先后对四川阿坝和甘孜、青海玉树、甘肃甘南等地进行田野调查，对藏文化尤其是藏族
民间舞蹈文化有了些初浅’的认识。回兰州后，我将个人的感受和想法与兰州大学西北少数民族研究
中心杨建新教授、藏学研究所洲塔教授汇报交流，他们肯定了我的做法，鼓励我继续深入实地调查研
究，并将研究成果写作成书。　　本书在成书过程中，兰州大学西北民族体育文化研究所的全体同仁
付出了很大的努力。这是因为，以体育为视角研究原生态藏族锅庄舞在国内尚属首例，资料缺乏，而
资料的获取完全靠实地调查；即便是获取了某些资料，也是零散的，甚至是残缺的，要把它们变为可
用而又不失原味的东西，不经过一番精心的梳理是办不到的。资料搜集不易，整理更难。这个过程中
，杨建新教授、洲塔教授、宗喀·漾正冈布教授、西北民族大学尕藏才旦教授、中山大学格勒教授、
西藏大学丁玲辉教授、藏族民歌作曲家阿金、舞蹈家阿布和杨英老师给予我们大量的指导和帮助，没
有他们，此书的写作几乎是不可能的，在此鞠躬致谢。　　此书涉及藏族原生态锅庄舞动作52套，曲
调52首，图片1100余张，制作程序繁杂，摄影师魏胜利、兰州市“323”音乐制作室樊芳斌、兰州大学
出版社领导和编辑均付出了艰辛的劳动，在此一并致谢。特别要感谢的是，兰州大学副校长甘晖教授
、副校长安黎哲教授对本书的关注和支持。　　藏族民间舞蹈文化是博大精深的。以我们有限的时间
和精力、浅陋的见解所能触及到的不过是她的冰山一角；即便有所触及，也未必能准确揭示其内在的
精神实质，大量的挖掘和探索将仰仗于我们对藏族民间舞蹈文化的执着追求。
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《体育视角下的藏族锅庄舞》

内容概要

《体育视角下的藏族锅庄舞》作者毕研洁教授，兰州大学西北民族体育文化研究所所长。毕研洁教
授2004年以来一直致力于藏民族文化尤其是藏族舞蹈文化的研究，几年来深入藏区田野调查十余次，
《体育视角下的藏族锅庄舞》即是他对藏族舞蹈文化进行研究和探索的精心之作。
《体育视角下的藏族锅庄舞》是国内第一部在体育视角下研究原生态藏族锅庄舞的学术著作，填补了
民族体育舞蹈研究领域的空白。
《体育视角下的藏族锅庄舞》内容涵盖三大藏区（卫藏、安多、康巴）原生态锅庄舞，共52套动
作(1100张图片），52首曲调(与舞蹈动作配套），绝对的“原汁原味”。
《体育视角下的藏族锅庄舞》共分六章，各章在解读西藏、青海、四川、甘肃、云南藏区锅庄舞各自
文化源流的基础上，重点介绍了各地“锅庄舞动作组合图解、练习方法和(与动作配套的）歌谱”，极
具实际操作性。
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《体育视角下的藏族锅庄舞》

作者简介

　　毕研洁，男，回族，出生于1961年3月14日，山东省济南市人中共党员。1982年毕业于北京体育学
院体操运动系，同年分配到兰州大学体育教研部任教迄今。1994年12月评定为副教授。2004年6月被兰
州大学聘任为教授。2005年10月被兰州大学任命为兰州大学西北民族体育文化研究所主任。中国体育
科学学会总会会员。2000年2月迄今担任甘肃省学校体育教育指导委员会委员。主要负责健美操专项工
作。2001年8月迄今担任甘肃省网球协会委员。主要从事竞赛裁判工作。
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《体育视角下的藏族锅庄舞》

书籍目录
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地区锅庄舞的特征  第二节  藏族民间舞蹈基本动作组合    一、基本体态、基本脚位、基本手形、基本
手位    二、颤膝与冈达练习组合    三、基本步练习组合    四、弦子靠步训练组合    五、撩步训练组合    
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三、甘孜踢踏舞  第四节  甘孜藏族原生态锅庄舞基本动作组合图解与部分歌谱    一、溜溜调（康定锅
庄）    二、丹巴锅庄    三、弹唱曲（色达锅庄）    四、雄努卓    五、牧区锅庄    六、弦子舞（得荣弦子
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 十、阿当拉姆啦（理塘锅庄2）    十一、洋噶尔岔茂（理塘锅庄3）    十二、扎西啦吾（理塘锅庄4、5
）    十三、牧羊女（丹巴锅庄）    十四、三杯酒（甘孜锅庄）    十五、教学特点  第五节  甘孜原生态锅
庄舞（巴塘弦子）基本动作组合图解与部分歌谱    一、阿吉冲    二、江满喜雅    三、安塔拉依    四、忠
巴拉    五、古热雅穆    六、教学特点第三章  青海藏区锅庄舞  第一节  青海藏区锅庄舞文化    一、卓    
二、依  第二节  青海藏区原生态锅庄舞基本动作组合图解与部分歌谱    一、惠临    二、哎玛桑珠啦    三
、咯咯嗦嗦    四、索南亚卓啦    五、佛光闪耀的地方    六、珠峰好似珍珠堆    七、圣洁之地    八、通天
河白塔    九、金色的花朵    十、经幡飘扬    十一、扎西舞    十二、教学特点第四章  甘肃藏区锅庄舞  第
一节  甘肃藏区锅庄舞文化  第二节  甘南拉卜楞原生态锅庄舞基本动作组合图解与部分歌谱    一、邦坚
梅朵    二、色日隆贝坚恰    三、热桑博姆    四、热桑吾    五、谐亚热啰（自由拍）    六、益亚索南木啦 
  七、教学特点第五章  云南藏区锅庄舞第六章  民族传统体育文化的再认识  第一节  藏族原生态锅庄舞
开发与学校体育拓展研究    一、社会转型时期藏族传统民间舞蹈面临的挑战    二、从社会体育学视角
看藏族锅庄舞    三、藏族锅庄舞作为民族体育舞蹈的合理性  第二节  民族传统体育应用价值的再思考   
一、民族传统体育文化的价值    二、民族传统体育文化在当今社会的困境    三、注重对民族传统体育
文化的开发研究  第三节  构建以锅庄舞为体育新课程的基本技能框架    一、制定锅庄舞的体育教学目
标    二、研究对象与方法    三、结果与分析    四、建立锅庄舞多元体育文化课程的理念参考文献后记
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《体育视角下的藏族锅庄舞》

章节摘录

　　第一章　西藏地区锅庄舞　　西藏自治区位于青藏高原西南部。藏南谷地位于羌塘高原以南，由
雅鲁藏布江流域构成。它是藏东政治、经济、文化及交通中心。雅鲁藏布江从发源地至巴昔卡出境处
总长2000多公里的干流河段中，有3/4河段的海拔高度在3000米以上，约有1/3河段的海拔高度超过
了4000米，这在世界各大河流中是绝无仅有的，因此，它被喻为“天河”当之无愧。　　昌都在藏语
中有“两河交汇”之意。康巴人是昌都一道抢眼的风景，特别是在每年的康巴文化节上，昌都传统舞
如弦子舞、锅庄舞以及鼓铃舞等，将康巴人的风姿和富足展露无遗。公元8世纪前，佛教已渗透到这
片凝重、庄严、神秘的雪域高原。时至今日，以藏传佛教为载体的文化内容已成为藏族主体文化的主
要构成部分，藏传佛教已成为生息在雪域高原的藏民族以及其他信仰藏传佛教民族群众的精神支柱和
情感寄托。　　第一节　西藏地区锅庄舞文化　　藏族自娱性舞蹈多数流传在民间，而表演性舞蹈则
在寺院和宫廷，从而构成了藏舞纵向传承的两大支系和横向展开的四大类型。前者包括民间歌舞系和
宗教舞蹈系；后者包含“谐”（歌舞）、“卓”（舞蹈）、“噶尔”（乐舞）、“羌姆”（宗教舞）
。其中，自娱性舞蹈中的锅庄舞又是“谐”、“卓”两种风格的融合。　　“谐”是以歌为主、歌舞
结合、载歌载舞形式的泛称。巴塘、昌都一带藏区叫“耶”。“耶”是“谐”的音变。青海玉树称之
为“依”。“谐”的藏文原意是“歌”，《藏汉大词典》释为“歌”，此处没有“舞”的含义。但是
，当“谐”与其他字组合成词时，意义就会发生变化，如“谐”与“果”组合成“果谐”，其义即变
为“圆圈舞”。这类民间舞是有舞必歌，有歌必舞。一般是男女各站一边，拉手成圈，分班唱和，此
起彼落，慢歌慢舞，边唱边跳，从慢到快，越跳越快，最后在欢腾热烈的气氛中结束。
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精彩短评

1、怎么什么都不说啊那时候能拿到货都不说
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