
71

2021 年 7 月  第 3 卷  第 7 期
 教育新探索 New Exploration Of Education 德育研究

山南阿谐舞蹈传承研究
尼玛拉姆　格桑达娃　阿旺旦巴　尼玛央宗　格桑曲珍

（西藏大学　西藏　拉萨　850013）

【摘　要】当下国家正在大力推进中华民族伟大复兴的中国梦，因此在我国传统文化快速发展的背景之下，如何对民

族文化进行传承尤为重要。文化作为民族发展的根基。本文主要从历史沉淀，文化内涵以及生活印记等多个方面出发，感

悟中华民族传统文化在传承过程中的多样性以及复杂性。藏族的民间舞蹈“阿谐”是在西藏山南地区的重要的财富 , 具有

重要的文化价值。也是该地区的非物质文化遗产项目，对于每个山南地区的藏族人来说“阿谐”舞蹈是他们心中的美好记

忆与情感表达方式，热爱生活以及积极向上的心态。因此我作为一名藏族人，我感到骄傲与自豪，我热爱这片土地，这片

让我感到温暖的地方。爱的深沉、爱的热烈、爱的温暖人心。本篇文章是通过五位作者作为一名西藏山南地区的孩子，在

假期里深入山南市的各个地区 , 通过以田野调查为研究的基础 , 后以山南地区昌珠镇的传统舞蹈“阿谐”为本体切入点 ,

以目前的现状与历史记载进行追溯与反观 , 研究与传承本地区山南“阿谐”舞蹈的有效措施与方法。山南地区的“阿谐”

舞蹈距今已有两千多年的历史 , 是山南地区一代特有的“果谐”舞蹈的形式之一。而“阿谐”舞蹈在环境不断改变的背景

之下，舞蹈动作也在人民群众个体发展的过程中得到了传承，舞蹈的形式也更加简化，舞蹈最终的目的以及其功能性也在

发生转变。所以通过以上的种种原因 , 作者认为国家对于少数民族政府的扶持政策、社会现代化的发展、经济建设等因素

对山南“阿谐”舞蹈的传承与发展产生了巨大的变化与影响，尤其是地方政府的扶持与大力推进有着重大的进展。本篇文

章主要由三个大部分来进行论述 :第一章：阿谐舞蹈的背景 ,概念 ,形式 ,内容。第二章：阿谐舞蹈的研究现状。第三章：

阿谐舞蹈研究的意义与价值。在本篇文章的最后想呼吁全体人民群众共同参与中国民族传统文化的保护工作中，通过推动

本民族文化的发展，并且实现民族文化的传承以及保护，从而避免民族文化在多元文化发展背景之下被湮灭，同时也希望

更多的专家学者能够加强对于山南“阿谐”舞蹈的研究 ,加强保护力度。

【关键词】藏族民间舞蹈；山南“阿谐”；文化特征；传承研究；研究现状

1 阿谐舞蹈的背景 ,概念 ,形式 ,内容

1.1 阿谐背景

阿谐舞作为“果谐”的一种，不仅继承了其载歌载舞的

特色，更是在劳动的演变中，通过对队形进行变换，并且韵

律这一方面加强肢体的动作，展开原定旋转等形式更好的将

歌舞与人民群众的日常生活进行融合，最终实现载歌载舞的

舞蹈形式，运用男女交替的方式丰富舞蹈内容。在雅垄河谷

中下游的昌珠一带的阿谐舞的发展则更加具有代表性。通过

调查研究在很久很久以前昌珠一带是一片大湖，在湖内有 5

头怪龙，常年作祟并祸害百姓，民不聊生，在这一社会背景

之下，为了百姓安宁，松赞干布变成了一只大鹏，最后啄死

了怪龙，并且进行填湖，这也就是现在的昌珠寺。百姓为了

不忘记松赞干布的对他们的恩德，在每年藏历三月或七月

都要对昌珠寺的地面进行全面的清扫，对寺庙内损害之处

进行维修，在清扫的过程中以及结束之后跳阿谐舞，而这

一民族习惯也被一直沿袭至今。舞中的手势动作全部用左

手，而右手将宽 5 厘米、厚 2 厘米的小圆形石板中间穿一

个眼儿，再把约 1．5 米长的木棍插上即成，伴随着歌声夯

地，主要动作有转、跳、蹲、踢、点和撩、推、关、砸等。

该舞无乐器伴奏。舞蹈动作从头至尾是根据舞官领唱的内

容、快慢速度而变化夯打的节奏。其队形变化不大，一般

男女各站一个横排 ( 男后女前 )，上前、退后数次，一直到

把一个组合的歌词全部唱完为止。阿谐舞一般都着生活服，

跳舞时都打赤脚。

阿谐（打阿嘎歌）也被称为达布阿谐，意为“劳动者之

歌”，源于西藏民间一种称为“打阿嗄”的劳动形式。“阿

谐 " 与 " 强谐 " 是两种属于西藏地区的民间舞蹈，同时这种

劳动方式也十分古老，在艺术呈现的过程中，通过将舞蹈与

劳动两者进行融合，最终实现这两者的相互协调，共同发展。

1.2 阿谐基本概念

“阿谐”主要是由歌词、道白、舞蹈动作这三种结合形

成。在歌舞发展的过程中，不仅曲目的数量十分庞大，且在

歌曲推进的过程中没有一句歌词是出现重复的，这种歌词设

置的最终意义是为了能够劳动者在进行劳动的过程中不会感

到疲劳，当下舞蹈的形式也出现了一定程度的变化。在传统

舞蹈发展的过程中，一般由女性对歌曲进行演唱，而男性在

劳作的过程中跳着舞蹈，并且采用男女对唱的形式，而当下

舞蹈形式主要有女性对歌曲进行演唱，男性休息，而当男性

进行歌曲演唱时女性休息，当下舞蹈的表演者很多都是年轻

人且音乐的曲调也是比较欢快。   

在修建昌珠寺的时候工人们通常会手持“勃度”, 队伍

排成两队的形式 , 当第一队在演唱与跳舞时 , 第二队要么休

息要么就附和第一队的舞蹈动作。在假期里我们进行了田野

调查并询问了山南昌珠镇的阿谐舞蹈对询问到了跳阿谐的具

体时间和舞段内容 ,主要分四个部分：

（1）上午 (8 点 -11 点 )：就会跳关于赞颂大自然方面

的歌曲，例如“太阳”、“星星”。

歌词大意 : 天上的星星有五百颗 , 其中最亮的星星是超

巨星。

（2）中午 (11 点 -1 点 )：就会跳“帐篷”舞 , 关于生

活琐事方面的歌曲。

歌词大意 : 快用木头把帐篷搭起来 , 遇到下雨的时候就

不用怕了。

（3）下午 (2 点 30-4 点 30)：就会跳服装首饰的舞 ,

还有桑耶寺的历史。

歌词大意：快看我们的饰品多美呀，都是用金子、银子

做的。

（4）晚上(5点30-6点):就会跳关于湖泊、河流的舞蹈。

歌词大意：美丽善良的湖水女神 , 请你保佑我们安居乐

业。

1.3. 阿谐的基本形式

在打阿嘎歌舞音乐的进行中,通常劳动者手持“勃度”,

通过连续不断的敲击拍打使地面的阿嘎土逐渐变为小颗粒 ,

最终使的阿嘎地面变得更加硬实。通过运用以上的工序能够
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使得歌舞音乐在进行的过程中呈现镜面感的视觉效果，在美

观整体的同时也能够在一定程度上避免雨水天气对房屋造成

的损害。

昌珠寺打阿嘎形成的地面

注 :笔者拍摄于 2021 年 7 月

2 阿谐舞蹈的研究现状以及方法 

2.1. 研究现状

在七月份的假期调研过程中 , 调研组的五个人分别通

过网络搜索的方式对有关山南“阿谐”舞蹈的官方网站以及

舞蹈内容展开初步的收集，并且在图书馆以及中国知网浏览

了很多有关山南“阿谐”舞蹈发展的文献资料，通过对这些

资料进行科学的收集以及整理并分类，我们也发现了有关山

南“阿谐”舞蹈方面的研究文章寥寥无几，以下是有关山南

“阿谐”舞蹈资料的分类综述：

关于“阿谐”舞蹈研究的学术类的书籍主要有：

1. 阿旺克村：《西藏舞蹈通史》( 湖南文艺出版社，

1996)、2. 王希华：《西藏舞蹈与民俗》( 西藏人民出版

社 ,2005)、3. 丹增次仁：《西藏民间歌舞概说》( 民族出

版社 ,2014)、4. 嘉雍群培：《藏族文化艺术》( 中央民族

大学出版社 ,2007) 在这四篇中，《西藏舞蹈通史》中阿谐

是指在建筑寺庙或者修整屋顶或室内外地面时 , 边劳动边歌

舞的一种古老的传统艺术形式。《西藏民间歌舞概说》中把

“阿谐”分为民间阿谐、寺庙阿谐、藏兵阿谐三类。文章中

简单介绍了这三种“阿谐”的不同和相同的地方；介绍了“阿

谐”的流传地区；介绍了“阿谐”的歌词、道白、舞蹈。以

上是我们利用假期里的课余时间通过网络和实地考察所了解

到的对“阿谐”舞蹈资料的收集和整理,但是在这些书本中,

虽然提到了阿谐舞蹈但都只是只言片语的讲到“阿谐”舞蹈。

但是对于我们这次的大创项目的调研工作也给予了一定的帮

助，提供了一些必要的资料。

另外，关于研究“阿谐”舞蹈的期刊文章主要有：

1. 旺堆：昌珠 < 阿谐 > 的源流和特点（J）西藏艺术研

究 1988（02）、2. 丹木拉：《西藏传统“阿嘎”打夯》（中

国西藏 ,2012)3. 江东、姜盛：《论藏族舞蹈“阿谐”、“强

谐”与劳动的关系》( 北京舞蹈学院学报 ,2013) 等 , 其中

旺堆老师的《昌珠 <阿谐 >的源流和特点》中讲述了“阿谐”

舞蹈的历史背景、“阿谐”舞蹈的具体内容介绍、以及舞蹈

的形式与表演，最重要的是“阿谐”舞蹈的风格特点；丹木

拉老师的《西藏传统“阿嘎”打夯》中简单讲述了“博多”

的制作过程 , 没有详细讲到“阿谐”舞蹈的内容 ; 但是提及

到了作者对于修建建筑时的心得与体会；江东、姜盛老师的

《论藏族舞蹈“阿谐”、“强谐”与劳动的关系》讲述了“阿

谐”舞蹈与劳动的关系。总之 , 纵观研究西藏民族民间传统

舞蹈的研究现状 , 对于山南“阿谐”舞蹈是我研究中宏观的

文章以及书本比较多 , 其微观的文章与书很少。所以从实际

出发，我们需要更加深入的去挖掘和完善西藏民族民间舞蹈

的传承与发展在研究方面。继续发扬属于我们本民族的文化

精神，不断地提升空间与创新，做到一心一意。

2.2. 研究方法

本篇论文我们采用了普遍通用的研究方法 , 那就是综合

性的研究方法，与此同时我们五个人通过课余时间借鉴了一

些与自己的专业有关的书籍 , 比如舞蹈学以及民族学类的书

籍。不仅仅是对自己专业的一个提升的方法，而且也对于这

次的课题论文起到了巨大的作用。其中我认为最主要两个论

证方法是：

 第一 :文献分析法。

通过阅读中国知网以及相关民族民间舞蹈类官方网站等

学术搜索对“阿谐”舞蹈的内容进行深度搜集，并且五个人

进行视频会议的方式，进行了深入的研究与分析。做到零失

误万无一失，并且合理安排每个人的负责区域以及相关的注

意事项。

第二 :田野调查法。

在 2021 年 7 月里项目成员五人共同在西藏山南地区的

昌珠镇的昌珠寺庙通过观察法和访谈法从当地群众和当地

的一些阿谐艺人口中询问了阿谐舞蹈的历史背景以及相关资

料。对山南“阿谐”舞蹈在现代社会生活中对于人们的改变

和影响进行全面了解。首先 , 通过亲自去昌珠寺进行了观察

当地的群众对昌珠寺的休整过程。其次 , 通过与村民们一起

做劳活，从而感受“阿谐”舞蹈。最后 , 通过全面系统的方

式对山南“阿谐”舞蹈的道具、舞蹈来源、方式方法等一些

细节进行了解。
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3 阿谐舞蹈研究的意义与价值

“阿谐”舞蹈本身就是一种劳动与歌舞完美结合的一种

藏族民族民间的舞蹈 , 它的传过程主要是传承人通过口传以

及肢体的传授形式 , 一代一代的传承。但是值得我们注意的

是，在这些传承对象中大部分都是农村的老百姓 , 而且因为

以前处于农奴社会他们也都没有受过文化教育，因此文化程

度都很低。在进行民族舞蹈传承以及发展的过程中，由于“阿

谐”舞蹈缺乏相对专业的术语以及完整的发展体系，因此在

文化多元化发展的背景之下，社会经济也正在不断提升，这

也导致“阿谐”舞蹈在民族文化传承的过程中，老龄化现象

十分严重。这也导致民族传统舞蹈，在传承的过程中面临这

一定的冲击。因此 , 希望通过本次大创项目的调查与研究，

能够对本民族本地区的舞蹈研究提供一些帮助，也能知道不

足之处与需要加强的地方。在大创项目的立项成功后 , 我们

在假期前往山南询问艺人学习阿谐舞蹈片段 , 不断加强本民

族舞蹈的发展 , 改善一些问题提供一些小的建议。在阿谐舞

蹈的价值中最重要的还是文化价值 , 它共有四个总的文化价

值。分别为实用性、表现性、审美性、教育性。

3.1 实用性的文化价值

“阿谐”舞蹈它是一种建筑劳动的歌舞 , 一方面它可以

使人民在劳动的同时调节体力又能振奋精神 , 另一方面可以

有效的组织劳动在舞蹈的步伐下使得动作统一提高效率 , 做

到歌舞与人融为一体。

3.2 表现性的文化价值

主要表现在两方面：

3.2.1 体现了劳动者的情绪的表现 , 在跳的时候体现劳

动人民心中的积极向上的精神 , 这是劳动带给藏族人民的力

量。

3.2.2 体现了劳动者的自我价值 , 藏族人民通过自身与

大自然斗争 , 在恶劣的环境中身存到如今的改变 , 客服困

难 , 任劳任怨 , 使得他们在身存中获得了丰富的经验和生活

动力。

3.3 审美性的文化价值

“情动于中而形于言。言之不足 , 故嗟叹之。嗟叹之不

足 , 故咏歌之。咏歌之不足 , 不知手之舞之足之蹈之也。”

这句话告诉了我们舞蹈的价值 , “阿谐”舞蹈的文化价值

是语言文字难以言传的内在情感的体现 , 它在动作、技能、

技巧、姿态等方面继承了民俗活动的特点。“阿谐”舞蹈的

表演者将这些文化信息转化为表演信息 , 形成舞蹈标识以被

人们理解与传承 , 劳动者在打“阿嘎”过程中有其独特的审

美性 ,更进一步反映了藏族民间舞蹈文化的重要特征。

3.4 教育性的文化价值

3.4.1 加强了藏族人民对于本民族文化的认识与认同。

3.4.2 增强藏族人民的身心健康 ,增强体质。

结语

希望通过本篇论文使藏族民间舞蹈在原始的舞蹈上不断

的发展到形成完整体系的民间舞蹈。而且民间舞蹈的文化价

值在于其几千年流传至今的宝贵的文化经验以及对如今现代

舞蹈的一个指导作用。山南“阿谐”舞蹈是本地区的非物质

文化遗产 , 我们要继承发扬传承下去 , 让更多的人了解到我

们的“阿谐”舞蹈。

我们要不断的树立高度的文化自觉文化自信，坚持对传

统文化的创新，在实践的基础之上，始终尊重人民群众的主

体地位，在尊重中华文化的基础之上，不断地将不同民族的

文化进行宣传，最终推动我国民族文化的可持续发展，实现

传统文化展开创造性转换及发展 . 在结合新的时代背景之下

展开实践，从而对民族文化的表现形式以及内涵不断地拓展

以及补充，最终使其成为新的表现形式。在向人民群众展现

中华文化独特魅力的同时，也能够充分彰显出中华文化的时

代价值。

感谢我们的指导老师桑嘎卓玛老师 , 感谢四位成员们的

共同努力与奋斗 , 相信我们的努力定会有收获。同时 , 也希

望本文能够吸引更多的专家学者把目光投向山南“阿谐”民

间舞蹈的研究 ,以加强对其的传承与保护。
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