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前 言 
 

为适应旅游管理类高职高专教学的需要，培养能满足

一线需要的“以职业能力为本位，以实践为主线”的高等

技术应用型专门人才，根据高职高专旅游类专业人才培养

方案、旅游大类课程教学基本要求及地方特色对人才的需

要，我们编写了本教材。  

本书为藏羌歌舞科普性教材，在编写过程中研究、吸

收了目前国内出版的同类教材的优点，并努力做到：结构

合理、条理清晰、通俗易懂、好教易学。为此我们在内容、

结构、体例上均有较大创新，将本书从突出应用创新能力

培养为原则整合、分解成藏族歌曲、藏族舞蹈、羌族歌曲、

羌族舞蹈四章。本书体系的编排能激发读者的学习积极性，

使学习更有针对性，以达到快速了解、学习藏羌歌舞的目的。 

本书可作为高等专科学校、高等职业学校旅游管理类

专业的教学用书，也可作为成人高等学校以及本科院校举

办的独立学院和民办高校的旅游管理类专业的配套用书，

还适合作为藏族羌族地区歌舞爱好者的参考用书。  

本教材的分工如下：阿坝师范学院发展规划处陈林处

长担任总策划，张进伟老师确定和编写大纲，并担任总撰，

齐齐哈尔高等师范专科学校郑海明老师承担第一章藏族歌

曲的编写，青海交通职业技术学院许春英老师承担第二章

藏族舞蹈的编写，阿坝师范学院经济与管理学院索郎玉珍

老师承担第四章羌族舞蹈的编写，齐齐哈尔高等师范专科

学校岳乐老师承担第三章羌族歌曲的编写，全书由张进伟

老师统稿。  

本书的作者都来自高职高专职业教育工作教学与科研
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的第一线，他们在各自的学科领域也都有很多建树。作为

本书的主编，我十分感谢他们在编写过程中所做出的巨大

努力以及展现出来的合作与奉献精神。  

本书的编写参考了有关专家编著的教材和专著，在此

表示由衷的感谢。由于编者水平有限，本书在总体架构、

基本思想和具体编写工作等方面存在诸多不足，敬请读者

批评指正，以便修订时改进。  

 

编  者      

2017 年 1 月                  
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第一章  藏族歌曲 

第一节  藏族歌曲概述 

藏族歌曲是西藏民间文学中瑰丽的花，具有深刻的思想性和较高的艺术性。从西

藏歌曲的发展过程，可以看出西藏民族社会历史、时代生活、风土人情以及文化艺术

演变的基本概况。早在西藏文字出现以前，藏族歌曲作为口头文学的形式，已经在群

众中广泛流传了。藏文产生和运用后，促进了藏民族社会的进步和文化的发展，歌曲

也因此被文人充分采用而得到丰富和发展。从已发现的藏文文献中看，古代藏族人民

的语言交流，常用歌曲作为表达方式。  
藏族歌曲的歌词和乐曲以前没有文字传承，均系民间艺人们心记、口传，并通过

歌唱传给后辈。曲调一般无变化，原生态的藏族歌曲无音乐伴奏。藏族歌曲的歌词既

有旧传又有新编，常常以旧调填新词来演唱，歌词内容神化色彩甚浓。  
藏族歌曲（藏语称“勒”，迭部藏语称“旦热”，意为“赞颂”），是广大农牧民群

众喜闻乐见、男女老少皆适宜的一种艺术形式。无论是逢年过节，还是收获喜庆；无

论是家中休息，还是田间劳动，藏族同胞都离不开歌的伴随。  

西藏素有“歌舞海洋”之称。藏族人民能歌善舞，每逢节假日，不论你走到什么

地方，都可以看到青年男女、老人小孩，拉起手、踢起腿，载歌载舞。每逢秋收打场

时节，农民们一边劳动，一边唱歌，一边围圈起舞。在牧区，经常举行有趣的篝火晚

会，人们跳呀唱呀，通宵达旦。在城镇，只要天气稍为暖和，人们便举家而出，到林

卡里边喝青稞酒，边跳起民间舞蹈，从早到晚，尽兴而归。在西藏，“歌舞”不完全是

舞台上表演的概念，而是群众性的一种爱好和娱乐，可以说西藏“家家有舞，人人能跳”。 

西藏歌曲经过漫长的历史发展和本身的演变，依然具有可诵、可唱并能随歌伴舞

的特点。所以，人们往往一谈到歌曲，便容易牵连到音乐和舞蹈方面，这是正常的。

但有些人常常把歌曲与乐曲、舞蹈在概念上混淆。事实上，西藏歌曲与音乐、舞蹈是

有很大区别的。  

藏族是一个能歌善舞的民族。凡逢年过节、娶亲、盖房等喜庆之日及农牧业劳动

中，常伴有形式多样、情调别致、内容丰富的民间音乐艺术。藏族歌曲在长期的历史

发展中，经过熔注、加工、创新，逐步形成了其独特的民间艺术表现形式，具有独特
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的魅力，成为藏族艺术中的一朵奇葩。  

藏族歌曲可谓是浩如烟海，丰富多彩，东西南北独具特色，风格各异。藏民族历

史悠久，其民族文化中蕴藏着极其丰富的民间音乐和民间舞蹈资源，“歌必舞”“舞必

歌”是藏族人民自娱的一种独特的民间歌舞艺术形式。无论是在劳动之余，还是在节

日、聚会之上，丰收之后，只要有一小块空地，或草坝上、或园林中、或打麦场上，

到处可见男女老少同歌共舞的场面，以抒发他们自己对大自然的情感、对美好生活的

向往、对爱情的追求。  
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第二节  藏族歌曲特点 

在藏族民歌中，只有山歌是纯歌体，只唱不跳。拉萨民歌、林艺工布民歌（箭歌）

以及各地区的酒歌、情歌、婚礼歌，等等，都是民间音乐的重要组成部分。它与宫廷

乐歌、寺庙宗教音乐相互借鉴、吸收，构成了今天西藏民间音乐的主体，形成了独特

的艺术风格。了解了藏族音乐的产生、发展过程之后，民歌风格与技巧的掌握就比较

容易了。音乐家李凌先生讲过：以为使用民族乐器就基本上解决了民族风格问题的想

法是不对的。歌唱者也应以此为鉴。要想唱好一首民族歌曲，不了解它的民族音乐发

展的历史是不行的；或认为只是听了一首藏歌，在嗓音上模仿一下装饰音，就算是掌

握了藏族民歌的风格，也是不对的。曾有一位歌唱家演唱了一首用藏族民歌音调写成

的歌曲，由于他没有掌握藏族民歌的风格与特点，把装饰音的伴奏音型当作是西藏歌

曲的风格来演唱，闹出了笑话。  
藏族歌曲主要具备四个特点：  

（1）活跃热烈、朴实和抒情优美。  
（2）声音高亢嘹亮，声调变化跨度大。  
（3）有藏语专用的语气助词，如呀拉索等。  
（4）拖尾音的时候，较显著地有很高的小颤音。  
声音要求首先要自然流畅，在风格较强的歌曲中，偶尔出现用喉头控制声音的情

况。这种唱法在民间称“枕固”，其意是说嗓子的拐弯处，是特殊的声乐装饰技巧。如

朗玛、藏戏唱腔中均使用枕固这种技法，主要是强调风格上的色彩变化，这也是和它

的民族语言分不开的，藏语中有紧舌音，是和汉语有区别的。如果我们用普通话演唱

藏族歌曲，首先要了解它的音乐特点属于哪种风格的歌曲。藏族民歌一般都是以拉萨

民歌为主，从语言上讲，藏语以拉萨话为主，拉萨音乐同样有代表性，也最易掌握。

如《达嘎拉》《桑吉卓玛》等一些优秀歌曲，是最有特点的拉萨民歌。唱这种歌曲，声

音要明亮、抒展、自然，不能有任何撑、堵、压、挤的感觉，气息要非常流畅，且不

能用喉头控制声音，因拉萨民歌是区别于朗玛与藏戏唱法的。  
无论是西藏宫廷音乐、寺庙咏经调，还是西藏戾歌系列，从音乐文化现象上，它

们都是相互影响，相互借鉴，相互吸收的。西藏宫廷乐歌，因其仅仅服务于宫廷、形

式单调，因而流传面较窄，但它那种雍容华贵、深沉含蓄的曲调形成了它特有的演唱

风格和技巧；寺庙咏经调虽缺乏旋律性，但在发声方法上却有它的独到之处；而流传

最广的当推西藏民歌了，可以说在西藏的每个角落都能听到这些风格各异、丰富多彩

的民歌。应该说，藏族民歌是西藏音乐中的一个重要组成部分。  
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第三节  藏族歌曲主要内容 

藏族歌曲形式多样，特色鲜明。歌曲的唱词内容广泛，如歌颂日月星辰、山河大

地，赞美妇女的容貌服饰，思念亲人，祝福相会，祝颂吉祥如意以及宗教信仰等内容。

从 20 世纪 50 年代起，群众又编唱了许多反映新生活的歌词。  

藏族歌曲可谓是浩如烟海，丰富多彩，东西南北独具特色，风格各异。藏民族历

史悠久，有着极其丰富的民间音乐和优美动人的民间舞蹈，“歌必舞”“舞必歌”是藏

族人民自娱的一种独特的艺术形式。无论是在劳动之余，节日、聚会之上，丰收之后，

只要有一小块空地，或草坝上，或园林中，或打麦场上，到处可见男女老少同歌共舞

的场面，以抒发自己对大自然的情感，对美好生活的想往，对爱情的追求，那真是名

副其实的“歌的海洋”“舞的世界”。  

藏族歌曲中深邃而丰富的思想内容，是通过优秀卓越的艺术形式表现出来的，而

西藏歌曲中所具有的人民性、广泛性和高度的思想性，又正是使它的艺术性不断完美

的重要因素。  

与其他民间文学样式比较起来，歌曲更具有劳动人民的特点。从西藏歌曲中，我

们可以听到西藏人民发自内心的声音，可以看出群众对社会政治、经济和战争方面的

思想见解和政治态度，能了解到他们的生活方式、风俗习惯和基本愿望与要求。  

在藏族的歌曲中，还体现出一种人民群众对反动统治的反抗精神，表现了人民群

众对社会丑恶的批判和强烈反抗。这类歌曲虽然数目不多，但就思想性来看，实在是

难能可贵的。  

藏族歌曲中，情歌占很大比重。情歌的主题，虽是反映男女青年的自由爱慕，其

实也揭露了维护封建农奴制度的礼教对婚姻自由的羁勒，更反映了青年男女争取婚姻

自主和个性解放、反抗统治阶级的斗争。我们熟知的歌曲《在那东山顶上》就是根据

仓央嘉措的情诗“玛吉阿米”改编来的，玛吉阿米直译为“未嫁少女”“未嫁娘”。  

藏族酒歌是喝酒、敬酒时唱的民间歌曲，有时伴随简单的舞蹈动作，是藏族城乡

人民非常喜爱的艺术形式。每逢聚会时，人们围坐在桌，斟酒人轮流给每人斟酒，并

载歌载舞。饮酒人则要按照歌声和词意依次完成接酒杯、用无名指向天上弹酒三下、

喝三口酒、干杯等程序。  

中华人民共和国成立后，随着时代的变革，藏族民歌也产生了一种新颖、热烈的

反映新时代的内容和风格，这就是通称的西藏新民歌。新民歌以颂歌为主，它用丰富

而生动的语言，热烈而朴实的感情，歌颂新社会和人民的幸福生活，如《家乡变换新

颜》《毛主席的光辉》《唱不完心中美意》等。  
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藏族歌曲发展至今，留下了许多脍炙人口的作品。如才旦卓玛的《北京的金山上》、

藏族民歌《神奇的九寨》等。  
还有一些汉族和歌手模仿藏族民歌的特点创作了一些歌曲，如《逛新城》《青藏高

原》等。藏族的民歌逐渐融入了其他民族的流行元素，以更快的速度突破民族的界限

向全国发展。  
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第四节  藏族歌曲分类 

西藏、青海、四川等藏区地域辽阔，方言各异，民族风格独具特色，但又相互影

响，相互吸收，争奇斗艳。单就民歌来讲，种类繁多，按藏区可划分为四大类。  

1. 东部地区以昌都的锅庄、弦子为主  

锅在也称“卓”（即舞的意思），它由最古老的一种宗教祈祷形式逐渐发展演变而

来，形成了今天的这种边歌边舞的对歌形式。它的特点是：顿足为节、连臂踏歌。舞

蹈动作粗犷豪迈，英勃刚健，曲调强弱分明，刚劲有力，演唱时要精神饱满，咬字铿

锵有力，随着舞步的节奏加快，声音要渐强渐快，直达高潮。  
弦子亦称“康谐”，它与锅庄音乐虽同在一个地区，但一个粗犷，一个俊雅。弦子

舞步悠缓抒展，歌曲音乐悠扬婉转，演唱要求声音要有一定的控制能力，保持声音的

平稳和连续性，“托腔时二胡经常用一个小三度、大二度或小二度的装饰音的律动伴奏，

歌唱者一般不唱出这种伴奏的装饰音。弦子要求唱得委婉抒情，故歌者常用一些滑音

增强旋律连绵不断的意境”，它最大的特点是边歌边舞。  

2. 南部地区以山南“果谐”（即圆圈歌舞）为代表，在演唱风格上，以朴实、激
情奔放为主  

果谐的曲调短小，简洁明快，旋律上的最大特点是快歌舞为慢歌舞的压缩，反差

很大，映照出热烈的情绪和鲜明的色彩。音域不宽，大都为五度至八度，也是一种边

跳边唱的民间自娱歌舞形式。果谐的最大特点是：在慢歌与快歌之间还要加一段口白

朗诵，使歌曲更加风趣幽默。声音要求刚劲有力，突出重音，踏地为节，强音落在右

脚上，要显示出藏南谷地农民豪放的性格。  

3. 西部日喀则地区以“堆谐”（西藏阿里地区称“堆”“谐”为歌的意思）闻名，最早
是从阿里地区传到后藏的  

大部分堆谐只有一个慢板和快板，加上舞蹈动作，就算是一首完整的歌曲了。从

旋律上看，它的起伏不大，这就要求演唱者要保持它特有的“平稳而婉转”的音调。

一般是大家手拉手围成一个圆圈，随着舒缓的音调，踏着优美的舞步，尽情地抒发自

己对家乡、对大自然的热爱之情。歌曲中的衬词（喇呢）要用喉头控制，这也就是堆

谐歌曲的演唱风格与特点。  
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4. 北部那曲地区以山歌为主  

那曲地区地域辽阔，一望无边的草原铸就了牧民们的豪爽性格。山歌亦称“鲁”，

它分为牧歌和农歌，最有代表性的就是那曲山歌了。由于唱山歌多在草原旷野之中，

歌唱者能自由地抒发内心的情绪，因此，山歌的特点一般是节奏相当自由，音调高亢

悠长，旋律音程往往跳动很大，拖腔很长。演唱者触景生情，可根据自己的情感加添

装饰音，多用散板，曲调上下大跳音较多，“演唱时常用真假声交替及爆破音以增添乡

土气息与草原的意境”，使人在自然中尽情抒发自己的情感，让人得到最大的满足和快

乐。声音要求自然、明亮，要靠前唱，尽量使声音发直，但要有很深的气息支持，不

能抖动，有一气呵成之感。一般伴奏上就用一只笛子和演唱者前呼后应，自行衔接，

融为一体。  
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第五节  藏族歌曲艺术表现形式与手法 

一、艺术表现形式  

藏族歌曲内容丰富，形式多样。普遍的、流传度比较高的歌曲形式首先是“果谐”，

果谐是一种古老的歌舞形式，流传广泛，多在节日喜庆、劳动之余和宗教仪式上演唱，

一般由慢歌段和快板段两部分组成，后者是前者旋律的简化和紧缩。其次是弦子，弦

子发源于四川巴塘，固称“巴塘弦子”，以曲调优美、曲目丰富、舞姿舒展而著称。而

“堆谐”则是一种表演性很强的踢踏舞，把表演和演唱完美地结合在了一起。“囊玛”

主要流行在拉萨地区，其音乐基本上由中速的引子、慢板的歌曲及快板的舞曲三部分

组成。在藏族歌曲中，酒歌也是一种很流行的歌曲，它是喝酒、敬酒时唱的民间歌曲，

有时伴随简单的舞蹈动作，深受藏族人民的喜爱。酒歌也反映了藏族人民的豪爽性格，

无论是亲朋好友还是刚认识的陌生人，他们都会格外的热情和好客，请你尽情地喝酒。

藏族歌曲还有很多形式，如山歌、牧歌、农歌等。  

二、表现手法  

西藏歌曲在艺术手法上，和其他民族的歌曲有着共同性，比如形象思维方法，比、

兴手法的运用和朴素洗炼的语言等。所不同的是陈述方式和陈述对象，有它独到之处。

西藏歌曲中常用以下五种艺术表现手法及其语言特色。  

1. 比喻 

比喻在藏语修辞法中称为“喻饰”—— 明喻，“隐喻饰”—— 暗喻。西藏歌曲的比

喻手法，分“明喻”“暗喻”“借喻”三种。比喻在藏族歌曲中运用很广泛，它使语言

形象化，能收到具体、真实、鲜明的效果，起到取外事物的描绘来揭示本事物内部特

征的作用，通过喻体表示人们对本事物的爱憎与褒贬。  

藏族歌曲之所以善于比喻，是因为歌曲来自民众，人们通过日常的生活和劳动，

接触了诸事物，认清了它们的本质特征；在表达自己思想时，往往就联系起自己所熟

悉的具体事物，用外事物来表达内在的思想感情。常用的喻体，有花草树木、飞禽走

兽、日月星辰、山川河湖、风雨雷电，以至神佛鬼怪、历史人物等，在西藏歌曲中，

还经常接触到哈洛花、鹫鹰、杜鹃、巴桑星、皎月、甘露、雅鲁藏布、喜马拉雅、岗

巴拉、羊卓雍湖、救度母、文成公主等，这些都与生活的条件和环境有关。由于采用
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了生动有力的比喻，藏族歌曲比其他民间文学作品更吸引人、易记、流传广泛。  

2. 拟人 

拟人在藏文修辞法中被称为“比拟饰”。拟人是根据想象，把事物（包括生物、非

生物和抽象概念等）当作人类描写。这种手法，表现生动、揭示真理、寄托感情。在

讽刺、揭露、批判、反抗的歌曲中，这种手法被大量采用。  

西藏歌曲中常用拟人手法，是藏族人民表达自己内心感情时惯用的一种表现手法。

在劳动人民和其他阶层的一些人中，拟人手法的运用，往往是由于处于无权地位，但

内心又压抑着悲愤不满的怒火，便借助自然景物，来发泄情绪、寄托情思，实质上是

对黑暗的旧势力和不公平的社会的批判和反抗。因此，确切的拟人，往往读后会受到

强烈的感染，触景生情，这就是拟人艺术手法的力量所在。  

3. 夸张 

夸张在藏文修辞手法中被称为“夸张饰”。西藏歌曲用夸张手法较多，它不是凭空

胡想，而是在真实的基础上，对所表现的事物进行夸大的形容，使人读后感到既生动

准确，又入情入理。  

4. 双关 

双关在藏文修辞法中被称为“合诠饰”。这种手法利用歌曲中词义或全歌含义，构

成双重意义，即外表是一种意思，内里又是一种意思。双关修辞法的运用，反映了藏

族语言丰富的内涵和魅力。  
藏族歌曲中的双关手法，与汉语修辞学中的“双关”含义不尽相同。汉语中“双

关”多数运用“语义”双关和“谐音”双关，而藏族歌曲中的双关，一般是全歌意思

上的双关。  

5. 联想 

联想在藏文修辞法中被称为“引伸饰”。这种艺术手法，是因物起兴，触景而发。

由描写一事物而引起对它事物的联想，起到歌能穷而意不尽的作用。  
藏族歌曲的艺术表现手法，除了常见的五种之外，还有重叠、对偶、排比、幽默

等其他手法。  
谈到歌曲的艺术手法，必然要谈到它的语言。西藏歌曲的语言特色，可以用这么

两句话概括：朴素洗炼、清新通俗。藏族歌曲绝大部分是绘声绘色，使人如闻其声，如

临其境。它摈弃花花绿绿的词藻，杜绝堆砌事实的现象，而是用朴素、明快的线条，深

入浅出地描绘出活灵活现的艺术形象。  
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