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历史追源：
“鼓舞”人心的千年艺术
久河是山南市琼结县下水乡一个普通村

落的名字，古时，这一带通称为久河沟，大名鼎

鼎的“久河卓舞”就在这里流传演绎。

在藏民族文化中，“卓舞”又称“果卓”，藏

语本意是圆圈舞，“卓”意为舞，亦有“鼓舞”之

意。“久河卓舞”因表演时，舞者人人腰间扎竖

一面彩色皮鼓，两把白羽花顶弯钩鼓槌时时敲

动，因此也被视为“腰鼓舞”。

据久河村老艺人洛桑介绍，公元 8 世纪中

叶，西藏第一座寺庙桑耶寺即将落成时，为祛

除妖魔，来自雅鲁藏布江两岸及雅砻河谷的卓

舞表演者在夜晚燃起篝火，击鼓而舞，吓退妖

魔。卓舞从此跳了十余年，成为山南一带人人

熟知的震慑妖魔、祈求吉祥的舞蹈，并日益在

民间流行开来。这就是“久河卓舞”广为人知

的起源说法之一。

古老的传说为“久河卓舞”披上了一层魔

幻的神话色彩。

历经 1300 年的演绎，“久河卓舞”逐渐褪去

神话的外衣，成为民间禳除灾异、祈求吉祥、表

达对五谷丰登幸福生活向往之情的舞蹈艺术，

变成一种生动、质朴的民俗文化符号。每逢重

大节日或重要时间节点，久河村人就会穿戴上

最传统、最靓丽的服饰，跳起卓舞，祝福吉祥，

“鼓舞”人心。

“久河卓舞”表演时气势磅礴，通常由十几

到数十位不等的舞者共同参与，大家穿戴、动

作整齐划一，边唱歌边敲鼓边起舞，时而模仿

雄鹰展翅，时而似龙争虎斗，时而面向蓝天敲

鼓似凿，时而甩辫击天裙摆飞舞，场面或庄重

肃穆，或迅疾如风，现场观之给人以朴拙、刚

健、奔放的艺术美。

2014 年，“久河卓舞”列入国家级非物质文

化遗产名录。近年来，在各级党委、政府和文

化部门的大力支持下，在以尼玛旺久为代表性

传承人的一大批传承者的努力下，“久河卓舞”

这一古老民族舞蹈艺术得以发扬光大，焕发出

新的华彩。

传承人物：
尼玛旺久的执着与坚守

2021 年 6 月 25 日，山南火车站，一位发须

花白的老人再一次穿上最隆重的五彩卓舞服，

右手敲响腰间的皮鼓，雪白的发辫随着挪移的

动作在空中舞动。这就是“久河卓舞”代表性

传承人尼玛旺久。

虽然已经年逾 80 高龄，但尼玛旺久仍然带

领自己的徒弟，以跳卓舞的方式迎接拉林铁路

的开通。每当穿上卓舞服，这位脸庞布满皱纹

的老人似乎立刻就会变得满面生机、精神矍铄。

尼玛旺久出身农奴家庭，西藏民主改革

前，以给贵族放牛耕地、跳卓舞乞讨为生。

“我从小跟着父亲学卓舞、跳卓舞，已经跳了

60多年了。”尼玛旺久回忆，在旧时，每逢重要节

日，都要赶到各个村庄去跳卓舞。“有时一跳就是

七八天，甚至要一次性从山上的寺庙跳到山下的

村庄，往返数公里，人都累得没有知觉了。”

民主改革后，尼玛旺久曾到加查县生活。

1992 年，山南市筹备首届雅砻文化节，“久河卓

舞”被定为演出重头戏。尼玛旺久跳卓舞的才华

受到重视。他说：“当时琼结县文艺部门派人到加

查县找我，让我回去教年轻人跳卓舞。”从此，尼玛

旺久踏上了卓舞教学、演艺、传承的道路。

当年，尼玛旺久带着由 80 多名舞者组成的

庞大表演队登台亮相，成为雅砻文化节的一大

亮点。“久河卓舞”也得以从农村走向城市，从

民间走向殿堂。尼玛旺久感慨道：“从那一次

公演开始，‘久河卓舞’真正被救活了。”

后来，得益于各级党委、政府对民俗文化

事业的扶持，尼玛旺久的徒弟越来越多，有了

更加专业化、规模更大的表演团队，“久河卓

舞”一次又一次在区内外电视晚会、文艺汇演、

舞蹈大赛等舞台上公开演出。琼结“久河卓

舞”的知名度越来越高，广受社会关注，久河村

还建立起了卓舞传习所，有了专项经费，尼玛

旺久本人也于 2018 年被评为国家级非物质文

化遗产代表性传承人。

一年又一年初心不改，一场又一场全情投

入。尼玛旺久老人已经记不清自己表演了多

少场卓舞，他将毕生献给了“久河卓舞”传承事

业，用自己执着到老的坚守，推动着“久河卓

舞”发展“蝶变”。

古韵新生：
新时代的靓丽“蝶变”

2009 年，“久河卓舞”在“中国民族民间传

统音乐舞蹈展演”活动中荣获民族民间舞蹈类

银奖；

2011 年，“久河卓舞”《吉祥鼓韵》成功登上

中央电视台元宵晚会；

2015 年，“久河卓舞”《古都春雷》入选第十

届全国少数民族传统体育运动会开幕式演出

和表演项目比赛，并荣获表演项目一等奖；

2018 年，“久河卓舞”《山南鼓舞》赴广州参

加全国民间文艺界最高奖——第十三届“山花

奖”颁奖晚会并荣获优秀民间艺术表演奖；

2020 年，“非遗进校园”系列活动深入开

展，学校里的卓舞队建立起来，尼玛旺久带领

新生代卓舞队同台演绎，“久河卓舞”传承力量

不断增强，后继有人；

……

近年来，紧跟步履铿锵的民族复兴脚步，

坚定的文化自信让文脉之花绚丽绽放，以非物

质文化遗产为代表的文化事业蓬勃发展。“久

河卓舞”作为极具藏民族特色和“藏源”文化特

点的表演艺术日益受到关注，广泛登上文化部

晚会、央视栏目、民族舞蹈大赛、全国非遗展

演、自治区藏历新年晚会、藏博会等重要舞台，

并到香港、台湾、四川、广东、贵州等多地参加

演出活动，影响力和知名度不断提高。

不仅如此，在各级党委、政府的大力支持

下，在文化部门的积极努力下，保护与传承从娃

娃抓起，传承队伍不断扩大，以传承人子弟、当

代大学生、各级文艺表演队、中学生等为代表的

近百名新生代力量活跃在各大舞台、传习所和

赛场，为“久河卓舞”增添了源源不断的活力。

“久河卓舞”传承队伍在弘扬传统的同时，

与时俱进、不断创新，为卓舞融入新时代新元

素，创作出了《吉祥鼓韵》《雅砻春潮》《古都春

雷》《山南鼓舞》等一系列优秀作品，让这一舞

动千年的古老艺术在新时代大放异彩。

本报泽当电（记者 刘枫）非物质文化遗产是一

种特殊的文化记忆。近年来，特别是“十三五”期

间，山南市通过非遗传承与保护工程加大对非遗项

目的抢救、发掘、创新、展示、转化力度，推动非遗保

护融入乡村振兴和文旅发展，擦亮了区域文化品

牌，赋予了经济社会发展更多文化内涵。

非遗项目名录质量齐增。山南市通过聚合各

方力量积极发掘和申报非遗项目，截至目前，共申

报成功“扎囊木雕”“门巴族萨玛民歌”“敏珠林寺藏

香”制作技艺等各类非物质文化遗产 290 项、传承人

242 名。其中，联合国人类非遗名录 1 项，国家级非

遗 14项、国家级传承人 16名。有自治区非遗项目传

习基地 18 个、自治区工艺美术大师 4 名；贡嘎县“杰

德秀邦典”编织技艺等 3 个项目入选第一批国家传

统工艺振兴目录；错那县麻麻乡成为首批自治区非

遗特色乡，不断健全了名录保护体系，形成了“藏

源”非遗集群，拓展了非遗保护空间。

交流展示舞台拓宽。山南市通过“走出去”打

造对外交流“金名片”，众多优秀非遗项目多次参加

区内外大型活动，增强了传承成果对外传播效益。

2017 年，乃东区“泽帖尔”编织技艺传承人巴桑被评

为年度纺织非遗推广大使；2018 年琼结“久河卓舞”

作品《山南鼓舞》荣获全国民间文艺界最高奖“山花

奖”；2019 年“门巴阿吉拉姆”赴内蒙古参加“守望相

助——56 民族非遗展”活动；2020 年贡嘎“克西木

雕”传承人土登作品“切玛盒”成为西藏唯一入围杭

州工艺周的作品；乃东区“泽帖尔”编织技艺荣获第

十二届中国国际商标品牌节金奖，进一步彰显山南

文化软实力。

非遗保护与传承生机勃勃。“十三五”以来，各

级财政共投入 3330.31 万元，对山南市 50 个非遗项

目和 35 支民间业余藏戏队进行扶持和抢救性恢复

演出，完成 29 支民间业余藏戏队、14 支卓舞队和民

间歌舞项目传习所建设。民间业余藏戏队共开展

藏戏演出活动 640 场，惠及观众 384353 人次。琼结

“雪阿吉拉姆”、扎囊“扎塘藏戏”等相继恢复演出；

措美“当许藏戏”《朗萨斐蚌》实现复排；藏戏剧目

《顿月顿珠》搬上舞台，进一步补齐山南藏戏剧目的

短板，传统八大藏戏剧目得到进一步发扬光大。

成果转化助推传统工艺振兴。山南市注重非

遗保护成果转化，让非遗项目通过经济增值实现振

兴发展，带动致富增收。2017 年以来，山南市 102 项

传统工艺类项目实现创收 6730 万元，带动贫困户

1401 人次；组织各类交流演出 111 场，群众演艺实现

增收 607.296 万元。乃东区民族哗叽编织专业合作

社等 16 家“非遗+扶贫”就业工坊发展迅速，效益向

好。2019 年由北京服装学院主导，重点以“泽帖尔”

面料为主，精心推出“雅鲁藏布”现代藏装系列服饰

70 套 284 件，并亮相“锦绣中华——中国非物质文化

遗产”服饰秀活动，打造了非遗创新性发展、创造性

转化的新名片。

本报昌都电（记者 周婷婷 通讯员 卓玛曲珍）

为深入贯彻落实国务院办公厅印发《关于加强石窟

寺保护利用工作的指导意见》，昌都市文化局（文物

局）及时结合自身实际成立了专项调查工作领导小

组和调查督导组，近期开展了昌都市石窟寺专项调

查工作，全面掌握石窟寺的保护状况，系统分析石

窟寺保护形势。

昌都市各级调查人员在自治区文物保护研究

所专家团队的有力指导下，圆满完成了此次石窟寺

（摩崖造像）野外调查各项工作，调查工作取得阶段

性成果。截至目前，调查组完成了昌都市卡若、江

达、边坝、察雅、洛隆、左贡、类乌齐、芒康等八县

（区）调查工作，采集各类石窟寺（摩崖造像）共计 34

处，其中石窟寺 4处、摩崖造像 30处。此次调查采集

严格按照调查规范进行采集，其采集内容主要包括

石窟寺（摩崖造像）基本情况、保存状况、主要风险、

石窟寺病理病害情况、保护管理情况、图像、面图等

七个方面。

石窟寺（摩崖造像）专题调查工作是一项重要

的文物基础性调查工作，此次调查为“十四五”期间

昌都市石窟寺（摩崖造像）保护工作奠定了扎实的

基础。

“书法是无声的音乐，是纸面上的舞蹈。”

作为校园素质教育的重要组成部分，书法不仅

能培养学生写一手好字，更是对民族文化的传

承，还可以起到锻炼意志、完善情绪、修身养性

的作用。

然而，让小学生练习书法不是一件容易的

事情。从他们的生理心理特征来说，小学生生

性好动，坚持性差。如果强迫他们练习，恐怕

会事倍功半。如何激发小学生学习书法的兴

趣，是书法老师首先要解决的问题，社团教学

是个不错的办法。

一、选拔人才、激发兴趣

良好的开端是成功的一半，选拔书法爱好

者是社团活动的第一环节。

“兴趣是最好的老师。”首先要让小学生感

受到中国书法艺术的博大精深，通过对大量古

今书法家的作品以及同龄人的书法作品进行

赏析，让他们感知书法的线条美、节奏美、空间

美；再运用大量现实生活中的书法物件，如挂

饰、摆饰等，以及用书法印制的服装、围巾、窗

帘等，拓宽孩子们的视野，提高他们对书法的

兴趣。

社团活动的第一节课，可以让学生在老师

剪裁好的书签上书写一到两个字，回家送给自

己的父母。要让他们知道，书法不只是纸上的

艺术，还与我们的生活密切相关，可以提升个

人的文化品位，改善、美化环境，拉近人与人之

间的距离，同时还能展示自己的才艺。

二、整体规划、激励先行

练习书法的人都知道，学习书法之初是很

枯燥的，新鲜感一过，就很难坚持。那么，就需要

老师对一个学期的教学做好整体规划，采用适合

学情的评价机制，鼓励并带动他们，持之以恒。

（一）制定评价表：通过自评、互评、师评等

方式，从最美坐姿、善于观察、结构准确、版面整

洁、线条劲健等方面，对学生练习书法时的状态

进行优良评价，从而激发他们的学习动力。

（二）激励方式规划。购买造型各异的书法

立体扇面，每周选出前五位得“优”多的学生，让

他们把本周书写最满意的一个字写上去，并在

书法展示柜里展示出来；盖上自己的印章，在

“六一”儿童节跳蚤市场进行拍卖；由老师指导，

为自己的班级书写有关学习的名言警句一幅；

参加区、市书法比赛，为班级评比加分。

三、教学评一致、育心又育人

书法教学并不是一种纯技巧、技能的训

练，由于汉字所具有的独特性和意向性，它还

具备了潜在的育人功能。结合书法教学课程

的特点，练习书法可以培养学生的观察力、意

志力，实现育人的目的。总结起来，学习书法

要做到：

（一）眼到。我们知道，书法练习大多是从

临摹开始的。掌握科学的临摹方法，将会起到

事半功倍的效果。

教师在安排临写汉字时，要循序渐进，讲

究点画顺序，从易到难。安排好临字的顺序

后，这时要做的就是“读帖”，就是所谓的“眼

到”。首先，观察字形。从整体来看，这个字写

出来以后大致是个什么形状。比如“永”这个

字，近似圆形；“令”，近似三角形；“正”，近似方

形……对一个字的字形有了整体的了解以后，

再观察它的结构，是左右结构还是上下结构，

是包围结构还是半包围结构……方便在米字

格内安排位置。此时，找到米字格中的横中

线、竖中线尤为重要，哪些笔画放在哪个位置，

都需要初学者详细了解。做好了第一步“眼

到”，才能为下一步的书写奠定认知的基础。

（二）心到。在“眼到”的同时，其实心也已

经到了。当我们面对米字格时，字的形态、结

构就会跃然纸上。此时，为了更进一步巩固观

察的结果，初学者还可以用手在米字格内画

一画，认真分析范字的用笔特征、字形结构特

征和各个笔画位置，为更准确地落笔做好更周

全的准备。如果能真真正正做到心中有数、胸

有成竹，下笔就一定会充满自信。

（三）手到。对于书法练习者来说，至关重

要的还是“手到”。“口说百遍，不如常练。”但埋

头苦练固然重要，学会总结分析才会得到更快

速的进步。学生在练习书法时，首先要将自由

书写的作品与范字对照，找到差距；再与老师

的书写比较，哪些接近了，哪儿还不对，再请老

师重点讲解示范；还要和同学、老师交流书写

的过程。教师此时要多观察学生的书写姿势

及用笔方法，起笔、行笔、收笔经历了哪些细腻

的动作以及是否有提、按、转、折、方圆等；对于

初学者来说，最怕的就是反复失败导致失去信

心。所以，当学生写某一个字屡屡失败的时

候，教师可以鼓励他用铅笔蒙帖单勾甚至双

勾，以此来逾越这道心理难关。当他再次找到

自信和方法以后，再独立临写就容易多了。

四、持之以恒、弘扬传统

练习书法是比较枯燥的事，尤其对小学生

来说更是如此。要想让孩子们持之以恒地练

下去，教师除了教授科学的方法外，采用多种

激励机制也是很好的方法。

比如，让每个孩子定期选择自己的优秀作

品张贴在班级展示栏里，找差距；可以半学期

举办一次小型书法展，由教师辅导孩子们创

作，并更换书写的纸张和形式，让孩子们有一

种新鲜感。当他们看到自己的作品像模像样

地张贴在墙上，会不由自主地说上一声：“原来

我写的也不错呢！”这样对他们的书法练习之

路有着很大的激励作用。另外，可以辅导学生

参加区、市乃至全国的书法比赛，让他们走出

去，看看同龄孩子练习书法的成绩，同时也让

他们知道练习书法是一种时尚、一种潮流，从

而不会轻言放弃。老师还可以在适当的时候

给孩子们讲讲历史上的书法家刻苦练习书法

的故事，以此来激励他们，并让他们知道只有

付出才有回报的道理，让书法练习成为他们生

活中不可缺少的一部分。

“路漫漫其修远兮。”小学书法教学之路任

重而道远。我相信，只要老师热爱书法艺术，

大胆尝试多样的教学方法，学生也一定会喜欢

上书法。当墨香浸润校园、滋养童心，这条路

就可以走得更宽更远。

（作者单位：成都市双流区实验小学）

浅谈小学书法社团教学
李君

山南市“非遗”保护传承——

创新性发展 创造性转化

昌都市

完成 34处石窟寺（摩崖造像）

专项调查采集工作

古 树 新 枝 绽 芳 华
—山南市琼结县国家级非物质文化遗产“久河卓舞”传承观察
本报记者 刘枫

国家级非遗代表性传承人尼玛旺久在琼结县中学给学生讲授“久河卓

舞”的传承发展。 本报通讯员 伦珠泽仁 摄

“ 久 河 卓 舞 ”表 演 的 特 色 动 作 —— 甩 发

辫。 本报通讯员 伦珠泽仁 摄

琼结县非遗项目“金珠村百甲金代音乐”表演现

场。 本报通讯员 伦珠泽仁 摄

■青瓦达孜山下，藏王记功石碑旁，高高甩起的发辫似有力的豹尾，不

断起落的鼓槌敲出浑厚的鼓声，飞舞旋转的褶裙让人目不暇接……这正是

山南市琼结县传承千年的国家级非物质文化遗产——“久河卓舞”。

舞动千年，薪火相传，生生不息。“久河卓舞”宛如一颗在历史烟尘中浴火

不化的明珠，历久弥新，光彩熠熠。走进新时代，文化建设的动能为“久河卓

舞”注入新的活力，让这一古老艺术形式的魅力传播四方。


