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元素训练在民族民间舞课中的重要性 
——以藏族民间舞训练中屈伸元素为例 

文瑾 

（四川工商学院   611745） 

摘要：民族民间舞是中国舞蹈中不可或缺的一部分，民族民间舞拥有悠久的历史并独具特色。中国民间舞蹈的元素训练蕴含重
要的表现作用，在身体语言表达和内容叙事及情感再现等方面具有关键性的训练意义。本文以中国民族民间舞蹈中的藏族民间舞为
例，重点探究了舞蹈元素训练中“屈伸”的动作特征及实际运用，并通过元素训练了解藏族民间舞蹈文化内涵和艺术魅力。 
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The Importance of Element Training in National Folk Dance 

A Case Study of the Elements in the Tibetan Folk Dance 

ABSTRACT 

National folk dance is an indispensable part of Chinese dance, folk dance has a long history and unique. The elements of Chinese folk dance play an 

important role in the expression of body language expression and content narrative and emotional reproduction and so has a critical training significance. In 

this paper, the Tibetan folk dance in the folk dance of China is taken as an example. It explores the characteristics and practical application of the "Qu" in 

the training of dance elements, and through the element training to understand the cultural connotation and artistic charm of Tibetan folk dance.     
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绪 论 

随着社会经济的飞速发展，国家越来越重视舞蹈教育，中国的

教育体系也开始有了质的突破，民间民族舞蹈课堂元素训练是舞蹈

教学的主要部分之一，如何全面认识民间民族舞蹈课堂中元素训练

的重要性与必要性，对于提升未来舞蹈训练的质量与效率具有关键

意义。正视民间舞蹈课程中的元素训练，有助于学生提高综合舞蹈

素养，这对每一位舞蹈学生来说都是不可或缺的。 

一、民族民间舞课与元素训练的概念 
（一）民族民间舞 

 民间舞蹈来自民间舞蹈，一般都用于展示民间舞蹈文化。民

族舞蹈是包含传统文化与民俗风情的舞蹈种类，传播主体是各族人

民群众，拥有非常广泛的普及意义。民间舞可以说是一种富有内涵

文化且具有个性的舞蹈艺术，从不同层次表现出各族人民的现实生

活，表达人们的真实想法和感受，也有其独特的舞蹈风格和民族特

色。一个民族舞蹈风格的特点是形式内容等诸多方面展示出其文化

特质，舞蹈特点的形成主要取决于生活生产模式，地域环境和民族

感情。通常由于这些本土文化特色，促使各民族形成不同风格、形

式各异的民间民族舞蹈。 

 藏族艺术文化丰富多彩，既有民族音乐的魅力，又有传统舞

蹈艺术的特色。而藏族民间舞蹈主要是通过藏族人民身体语言的展

现，传达生活生产中的内涵和情感。历史的不断变迁与文化的厚积

薄发，形成了充满艺术魅力的藏族民间舞蹈。中国的民族民间舞蹈

包括藏族舞蹈，善于通过各族人民的劳作生活来用肢体动作，表达

内在情感、发扬民族舞蹈魅力。藏族民间舞蹈有着古老丰富的历史

文化，在藏族人民的劳动生活中，民族文化滋养着民族民间舞蹈，

边歌边舞的舞蹈形式是藏族人民自娱自乐的独特舞蹈文化。 

 
图例 1 藏族民间舞蹈 

（二）民族民间舞课中的元素训练 

民族民间舞蹈中，很多舞蹈基础训练都是以元素训练为核心，

不同民族的元素训练有着不同的节奏与表现特色。正是这些元素表

达的差异化，形成了各个民族特有的舞蹈风格与动作特征。屈伸元

素是中国民族民间舞最常见的训练之一，屈伸的形式多种多样，幅

度力度的不同表现可以使各民族舞蹈的特色展露无遗。藏族民间舞

蹈受民族风格特点、生存环境、生活方式的改变，促使藏族民间舞

的屈伸元素非常丰富化。 

―作为民族民间舞训练中最具意义性的部分 ― 元素训练的变

化和特点使中国民族民间舞蹈的风格更加丰富多彩。而在藏族民间

舞蹈中，屈伸元素的表现非常重要，动作的美感要求身体部位舒展

自如，并且在本民族的舞蹈各类形式中，譬如宗教舞蹈《跳神舞》

与自娱性舞蹈《锅庄舞》中，都有着各自的元素特点及韵律要求。

就连最基本的藏族伸展动作，对屈伸的要求都非常仔细，包括动作

的松弛力度，舞蹈动感都有所不同。因此，在民族民间舞蹈的训练

中，元素训练是我们要掌握好的重要一环。 

二、元素训练在民族民间舞课中的重要性 
部分学校对民间民族舞蹈元素训练没有足够重视，而是将其作

为一种可有可无的训练课程，民间民族舞蹈课中的元素训练也因此

陷入发展止步的阶段。归根结底，部分高校对民间民族舞蹈的元素

训练课程存在一定的偏见，并且过分注重舞蹈的形式教育，忽略了

民间民族舞蹈中元素表现的重要性。 

（一）提升舞蹈动作的魅力展现 

在舞蹈艺术表演的过程中，舞蹈的动律和舞蹈的元素是舞蹈表

演中具有重要意义的构成部分。在藏族民间舞蹈的表演中，由于藏

族舞蹈更多地融合到民族舞蹈的当地文化和艺术风采，藏族民间舞

蹈通过舞蹈元素的表现展示出独特的民族舞蹈艺术。所以这就要求

我们在进行藏族民间舞蹈的演绎时，要通过对藏族舞蹈艺术的元素

展示来实现对舞蹈动感美的艺术呈现。在进行表演的过程中，既要

掌握藏族舞蹈的基本动律美感，同时也要结合元素的特征来进行藏

族舞蹈的艺术效果提升。 

藏族舞蹈的元素训练具有十分关键的意义，它在很大程度上可

以提升舞蹈动作的魅力。在屈伸元素的表现中，我们从舞者的动作
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屈伸中去感受真实的藏族人民生活方式与情感表达，产生艺术想象

去了解生活在高原上的这一民族特性。如果说没有了元素的表现，

舞者只是单纯模仿藏族人民的舞蹈动作，这样的舞蹈作品是毫无灵

魂与魅力可言的，由此可见元素训练能在舞蹈表演中提升舞蹈动作

的魅力价值。 

（二）增强舞蹈的稳定性与流畅性 

对于中国民族民间舞的表演形式来说，舞者的动感美与形体美

在元素训练中就是舞蹈文化内涵的集中体现，所以说舞者在进行藏

族民间舞蹈的表演过程中，如果没有元素再现和动律效果的呈现，

也就不能真正的将藏族舞蹈艺术中的精髓和核心部分加以呈现。藏

族舞蹈艺术的效果呈现离不开动律美，同时也离不开元素美。唯有

将动律美与元素美有机的融合起来，才能够真正的将藏族舞蹈艺术

中的精髓部分加以呈现。 

我们加强民族民间舞蹈的元素训练，究其根本是因为它能增强

舞蹈的稳定性与流畅性，只有舞蹈表演的稳定表现与动作的流畅，

才可以使舞蹈艺术展示出真正的艺术内涵。进行良好的元素训练，

不断加深动作的稳定表现与表演内容的整体流畅性，可以使民族民

间舞蹈的艺术本质最大化地呈现出来。 

三、元素训练在藏族民间舞训练中的运用 
在民间民族舞的演绎过程中，舞蹈元素训练是舞蹈艺术表演中

的主要训练要素，因此舞蹈元素的表现也成为藏族民间舞蹈表演的

鲜明特色之一。在进行藏族舞蹈的表演过程中，舞蹈音乐有其民族

的律动感，这也促使藏族舞在进行舞蹈表演中根据音乐的特色形成

具有鲜明元素感的舞蹈表演形式。 

藏族舞蹈源于藏族文化艺术的发展，在进行藏族舞蹈艺术表演

的过程中，藏族人民身着藏服，迎合着音乐的旋律翩翩起舞。在现

今我们所常见的藏族舞蹈艺术表演中，藏族舞蹈在舞蹈表演的风格

上多是以轻快明朗为主，这也恰好与藏族音乐元素的风格保持一

致。在进行藏族舞蹈表演的过程中，其主要的元素表现为：横摆扭

元素、起伏元素、屈伸元素等。如果能够较好地掌握了这些元素训

练的特点，那么也就掌握了藏族舞的基本舞蹈风格和特色。 

在元素的内容表现上，藏族舞蹈的表演多数是以明朗的舞蹈动

作要素为主。这是藏族舞蹈艺术表演的基本风格，同时也是藏族舞

蹈艺术表演的主要特色。在进行藏族舞蹈表演过程中，每一个舞蹈

动作的呈现都要求对舞蹈元素的认真掌握，元素在藏族舞蹈艺术中

占据十分重要的地位和位置。 

 
图例 2 藏族民间舞蹈中的曲伸展现 

（一）元素有助于动律的更好呈现 

在舞蹈表演的过程中，通过舞蹈元素训练的展示可以全面展现

舞蹈的故事内容与文化底蕴，所以在进行舞蹈艺术表演的过程中要

充分把握对舞蹈元素训练的效果呈现，促使舞者在进行舞蹈表演中

加强对元素感的把握，有利于舞蹈动律效果也能够得到最佳展现。

所以，在舞蹈艺术表演中，舞蹈元素也是舞蹈动律得以完美诠释的

基础所在。在藏族舞蹈艺术表演中，元素是舞蹈风格的重要体现，

各个民族舞蹈都有不同的元素，元素可以区分各舞种。所以，我认

为学好每一种舞蹈，首先要学好并掌握它的元素训练。 

在藏族的热巴鼓舞、宗教跳神舞等舞蹈的表演过程中，其更加

强调的是对舞蹈元素的把握，但并非在这类舞蹈艺术表演中就可以

忽略舞蹈节奏。事实上在热巴鼓舞表演的过程中，元素的表现也是

为了更好推动舞蹈节奏的呈现。所不同的是热巴鼓舞在表演过程中

更加注重对元素的掌握，而在跳神舞的表演过程中则是将动律和元

素有效的融为一体，促使舞者在表演过程中能够通过元素的把握，

更好的进行舞蹈艺术内涵的表达。 

（二）舞蹈动律和舞蹈元素相辅相成 

在我们学习民族民间舞蹈的历程中，必然要把握好元素，无论

是学习什么民族的舞蹈，掌握元素都是必不可少的。作为舞蹈艺术，

仅有形体美感是不够的，还必须有元素美感。唯有将舞蹈的元素与

形体动作有机融为一体，才能真正促使舞者在进行舞蹈艺术表演中

收获最完美的艺术效果。所以，舞蹈动律和舞蹈元素是十分关键的，

二者缺一不可。 

例如在进行藏族舞蹈《锅庄舞》的表演过程中，与其他民族舞

蹈不同，藏族舞蹈的元素也具有本民族的文化魅力，是民族生活的

真实写照。我们可以在《锅庄舞》中感受到舞蹈动作的元素展示，

尤其是屈伸元素的重点运用，这些舞蹈元素都促使着藏族舞蹈表演

过程中对舞蹈动感的塑造，促使藏族《锅庄舞》的最终效果呈现更

为丰富、也更为完美。 

 
图例 3 藏族《锅庄舞》的表演 

结   语 
舞蹈的元素训练伴随着我们舞蹈学习的生涯，民族民间舞由于

自身的魅力特色吸引了无数舞者，也在舞蹈艺术文化中添上了绚丽

夺目的一笔。 

我们都热爱舞蹈、敢于追求舞蹈的表演魅力，同时舞蹈也是一

种人体动作的艺术，只有当你走进它、了解它，你才会发现舞蹈艺

术的魅力与美感。所以，加强舞蹈元素训练，从这些精彩纷呈的元

素中去感受不同民族的舞蹈艺术。舞蹈元素的强化训练将会对今后

舞蹈专业的学生具有非常关键的意义，各高校都应重视舞蹈训练的

成效、提升舞蹈元素训练的本质作用。 
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