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1  引言

舞龙舞狮是中华民族特有的民俗体育项目。每逢庆典、

节日，人们常常通过舞龙舞狮来表达庆祝、快乐的心情。然

而随着各种高科技的涌入与生活节奏的加快，愿意学习舞龙

舞狮的年轻人越来越少，舞龙舞狮正面临着无人继承的危险

局面。为了解决传承问题，富驰宇等以北京冬奥会为背景，

对冰上舞龙舞狮运动在器材和技术方面的创新进行了探索

和分析 [1]；杨扬等则对舞狮运动的发展演进历史进行了总结，

并为舞狮在新时代传承中的社会价值进行了挖掘和阐述 [2]。

但是这些研究大多集中在舞龙或舞狮的某个方面，也未对舞

龙与舞狮自身的行为表演进行深入探究。本文在以上研究基

础上，从身体语言与肢体表达方面，对舞龙和舞狮的演绎历

史变化进行总结，以期望激情年轻人学习的热情和兴趣。

2  舞龙舞狮的历史渊源与肢体表达演变

2.1  舞龙的历史渊源与肢体表达演变

舞龙是载于龙形象上的一种民族传统体育项目。“龙”

自远古时代起就是中华地区重要图腾之一。在闻一多《伏羲

考》中指出，龙是在蛇的基础上，糅合了马头、鹿角、兽足、

狗爪、鬣尾和鱼鳞须而形成一种虚拟的综合体形象，已经成

为整个华夏文明的象征。舞龙又称“龙舞”“龙灯舞”或“耍

龙灯”，它起源于原始的求雨祭祀活动 [3]。在古代的记载中，

龙总是伴随着雷雨天出现，黄帝身边的“应龙”拥有蓄水的

本领，龙王更是掌管降水的神明。因此，在降水匮乏的年份

里，人们通过舞龙，祈求与天上的龙神感应，带来大雨，润

泽大地。在将舞龙作为祈祷仪式的时期，龙的形象粗野简陋、

兽头龙身、形状怪异，营造出原始时代威慑恐怖的氛围。此

时的龙还不具备飞行的能力，人们的舞蹈运动主要是围着地

上的龙做一些祈祷动作，舞龙只能称之为“龙舞”，尚未达

到真正意义上的舞龙。

进入封建时代后，舞龙渐渐由一种祈祷仪式演变为民俗

运动。龙的形象由象征意义走向艺术价值，形态也变得复杂

精致起来。首先是龙的躯体由匍匐爬行状变为“S”形，肢

体也变得更加刚健有力；其次在龙形态上也开始细节化，龙

头上出现了头发、节毛，原先兽头上的牛角变为鹿角，开始

出现分叉，胡须的特征也开始被强调；最后的在舞龙的动作

上，伴随着经济发展文明繁荣，龙也开始由单纯爬行动物走

向腾飞，人们奋力高举龙的头颅，展现龙刚猛、威严、不可

一世的飞行姿态。在这一时期，原始的“龙舞”逐渐过渡为

现在“舞龙”，舞龙中的身体语言与肢体表达也在向着现代

舞龙运动的表达靠拢。

到了封建时代末期，舞龙发展已走向成熟。龙的形态基

本定型，与现代舞龙中的形象一致，再未发生较大变化。

首先在龙的造型上，由封建前期的刚猛威严变得华美蜿蜒，

并且为了表现龙出现时的风云雷动，开始出现鼓乐伴奏、云

灯伴舞等，舞龙者的变换多端的动作与震耳欲聋的锣鼓声交

织，声情并茂，排山倒海；在龙的动作上，也由早期强调龙

的刚猛高昂变为强调龙的游走腾飞，虽然龙的气势依然不可

一世，但龙的刚猛健壮已不再着重表达。

现代舞龙艺术表演，是在传统舞龙活动的基础上发展起

来的。相较于传统舞龙活动，它不仅规模越来越大，出现许

多大型比赛，舞龙的场所更是由露天扩展到舞台。伴随着现

代的灯光布景设备，舞龙者通过走、跑、跳、翻滚和转体等
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动作，展现龙在云层间的游、穿、腾、翻、喜等不同姿态，

以此表达龙的精气神韵，为各种传统节日增添喜庆、热闹和

欢快的气氛。

2.2  舞狮的历史渊源与肢体表达演变

舞狮的起源说法众多。一说是汉朝，《汉书·西域传》

记载：“乌戈山离国王有桃拔、狮子、犀牛。狮子即狮子，

此是百戏化装，非真兽。”由此推知，在汉朝时西域可能已

有狮舞出现；另一说为起源于三国，盛行在南北朝，史籍中

最早关于中国本土模仿狮子表演的记载则在北魏道武帝时

期，《通典》146 条记：“后魏道武帝天兴六年，诏太乐总

章鼓吹增修百戏，造五兵角抵、麒麟、凤凰、长蛇、白象、

百武后诸畏兽、鱼龙、邪邪 ...... 已备百戏。”其中邪邪，即“辟

邪”，就是狮子。并且可以看出在南北朝模仿狮子的表演活

动不仅兴盛，且已正式被列为百戏之一，深受当时统治者与

民众喜爱；此外，也有部分学者认为，以上文献虽然提到模

仿狮子，但并不一定代表其为狮舞表演。《宋书·宋悫传》

记，“吾闻狮子威服百兽乃制其形，与象相御，象果惊奔，

众因溃散，遂克林邑”，提到舞狮的起源与战争有关，主要

为“威服百兽”、战胜敌人。由于这里突出强调了“舞”，

并将“舞”与“狮”结合，因此也有学者认为宋朝才是舞狮

真正意义上的起源。

相较于舞狮起源的争论不一，舞狮的演变则主要体现在

地域分化上。目前中国的狮舞主要以河北徐水、山西天塔、

浙江黄沙与广东遂溪等地为代表分为南北两派。

其中北狮又称武狮、瑞狮，主要流行于华北、中原和华

东等地区 [10]。北狮讲究写实，注重形似。首先在造型上酷

似真狮，全身披与狮子腿部毛色一致毛发，唯有狮头顶部竖

一独角显示王者风范。其次在角色上，北派狮子一般分为大

狮和小狮，大狮由双人舞，一人舞狮头，一人舞狮尾，矫健

灵巧，勇敢雄壮；小狮独舞，主要表现幼狮憨态可掬、顽皮

活泼。其中大狮还分雌雄两种，狮头带有红结者为雄狮，带

绿结者为雌狮。雌雄两狮配合演出，由手握旋转绣球的“狮

子郎”引导，生动有趣，敏捷活泼。最后在动作上，北狮的

表演风格豪放威武，侧重于表现武功，动作以跳跃、翻腾、

登高、朝拜为主，配合京鼓、京胡、京锣等乐器伴奏。表演

上相较于南狮更注重表演细节，以及演员之间的动作配合。

而南狮又称文狮、醒狮，主要流行于湖南、两广、新加

坡等地。其中广东佛山作为醒狮之乡，更是在 2006 年被列

入第一批非物质文化遗产名录 [4]。相较于北狮，南狮以“文

戏”表演为主，更注重意在和神似。首先在造型上，南狮颜

色鲜艳，形状威武。早期以黄、红、黑三色为主，被称为“张

飞狮”“关公狮”“刘备狮”，分别代表张、关、刘三种性格。

后期表演不再局限于三种形象，狮子色彩也变得更加丰富，

但总体以金、银二色为主，色泽明亮，以吸引观众。其次在

角色上，南狮主要由单狮进行独立表演。表演同样由两人配

合完成，通过在“桩阵”与地面间不同动作，表现狮子的不

同性格。最后在动作上，南狮威武灵巧、潇洒活泼，主要包

括飞跃、蹦跳、踩青等动作，尤其在“桩阵”上各式各样大

幅度、高难度的飞跃，更是南狮表演的精华。在动作造型上，

南狮还分为气势、疑进、奋起、施礼、迎宾、酣睡等。相较

于北狮，南狮更注重表情演绎，表演细节集中在狮头上。

近年来，随着交通便利，活动交流变得更加频繁。南、

北狮在保留传统舞狮的特点下，艺术表演开始趋于融合。主

要体现为将南狮刚猛威武的形象与北狮灵巧活跃的步伐相

结合，被称为“南狮北舞”。在表演中，北狮开始加入南狮

的飞跃、回头跳、环回、坐头等经典技巧动作；南狮则将北

狮地走横梯发展为南狮的钢索，梅花桩发展为桩阵，南北方

互补有无，共同繁荣，共同发展。

3  当代舞龙舞狮艺术表演中的身体语言与肢体表达

3.1  舞龙表演中的身体语言与肢体表达

当代舞龙的表演动作是基于传统舞龙表演之上丰富发展

而来。为了创新表演花样，增加表演趣味，舞者在“大盘龙”“横

8 字”“下钻洞”等基础上，又发展出“高翘尾”“龙旋风”“大

劈叉”“马步回宫”“双龙戏珠”等共五十多套动作，即有

难度又有新意，足以让观赏者赞不绝口。并且为了表现龙在

云间游走时的快速、流畅与大幅度变化，表演者一方面在横

向、纵向与水平旋转上新增了舞龙的运动轨迹；同时还将龙

体由早期的爬行改进为曲线运动，拓展了表演空间，增强游

龙的气势。最后，为了增加龙舞表演的厚度，许多民间艺人

还将龙舞表演与川剧相结合，在龙舞表演之上加入情节发展

编剧，使整个表演高潮迭出、流畅动人，给观赏者留下深刻

印象。

与其他艺术表演不同，舞龙的身体语言与肢体表达需要

借助“龙”的道具实现。舞者通过自身的动作，展现“龙”

不同时刻的体态特征与行为特点。例如基础动作中的“8 字

舞龙”，正是通过蛇一样的绕八字蠕动前行，生动形象地展

示出“龙”的生物行为特征，体现古代人民对于“龙”这一

神话动物的美好想象。并且“∞”的符号也有着“无限”的

含义，与民间“龙”通天纬地、无所不能的形象相吻合。人

们通过“8 字龙舞”，既表现龙在天地间自由翱翔的姿态，

也蕴含着渴望突破自身桎梏、遨游云端的美好愿望，情景交

融，交相辉映。除此之外，舞龙表演在动作要求上，追求“圆、
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曲、美”，要求“形不破体、力不尖出”，这正是中国传统

思想中“和谐”“谦让”“仁爱”“知礼”等精神在艺术上

的体现。舞龙者通过自身肢体与龙行团队的配合，不断感受

中华传统礼仪的浸润，并通过表演展示出来，在一代又一代

的舞龙演出中，以独特的形式影响着华夏儿女。

3.2  当代舞狮表演中的身体语言与肢体表达

3.2.1  北派舞狮

北派舞狮的行为表达主要体现在对狮子举止的模仿上。

包括展现狮子神态的文狮部分，如“打滚”“舔毛”“挠痒”“打

闹嬉戏”等，生动灵活，细腻逼真；也有体现表演者“武功”

的舞狮部分，如“空翻”“踩球”“过桩”“过桥”“隔空

跳”等，表演难度较高，具有一定的观赏性。其中山西天塔

狮舞比较特别，它的表演由六只狮子与一个领狮人组成，在

肢体动作上主要包含行步、盖布、错步、跑步、碎步和颠步

等六大步伐。在表演中，人们将六只狮子视作一个整体，狮

子与领狮人共同构成“金鸡独立”“莲子花开”“水中捞月”

等各具意蕴的动作，每只狮子则承担着每个表演中各个部分

的肢体符号意义。

以“空中到福”为例，六只狮子叠成金字塔，领狮人站

在塔的最高峰，完成倒立动作，并用毛笔书写祝福语。这个

动作带有祝福台下观众“福到、好运到”的意蕴，由六只狮

子在领狮人的口令下共同演绎。通过这些表演，一方面展现

了舞狮运动的竞技精神与品质，另一方面也展现了传统民俗

活动的审美趣味与观赏价值，人们由今窥古，感受着中华地

区源远流长的厚重底蕴。

3.2.2  南派舞狮

南派舞狮以广州醒狮为代表，行为表达上主要体现在对

狮子神态与动态的刻画上。南派舞狮的肢体动作一方面包括

“喜”“怒”“醉”“盼”“醒”等神态表演；另一方面还

包括“扒”“翻”“跃”“闪”“舔”等形态表演。通过二

者结合，再配合“弓步”“马步”“踏步”“点步”等特定

步伐与身形动作，表演出狮子“睡醒”“眨眼”“洗面”“挠

痒”“捉蝴蝶”等不同面貌，生动自然，活灵活现，深受当

地人民喜爱。

“采青”是南狮表演中的经典环节。“青”通常用生菜

表现。人们首先将生菜与红包悬挂，由狮子在“青”前徘徊

数回，犹豫不决，最终一跃而起，将“青”一口咬下，再

将生菜“咬碎”吐出，以向大家致意。这个动作起源之初

是为了表达“反清复明”之意，在现在主要用于演绎“生

猛敏捷”，寓意攻坚克难，生意兴隆。这也体现了民俗活

动在传承中的演变和创新，反映着传统人民不畏艰难、披

荆斩棘的精神品质。

3.2.3  舞龙舞狮艺术表演的共性

“点睛”是舞龙和舞狮艺术表演前的共同仪式，寓意赋

予“龙”与“狮子”生命和灵性。舞龙的点睛仪式相对复杂，

需要主礼嘉宾用朱砂分四次涂抹在龙头的四个部位：一在天

庭，寓意国泰民安、风调雨顺；二在眼睛，寓意眼观六路、

鹏程万里；三在龙嘴，寓意笑口常开、大吉大利；四在龙角，

寓意钢筋铁骨，顶天立地。通过点睛仪式，人们通过信仰赋

予“龙”生命，再借由“龙”的力量消灾降福，恩泽四方。

到目前，“点睛”已经是龙文化的一部分，这一仪式更是具

有祈求安泰、喜庆祥和的美好意蕴。与舞龙相比，舞狮的“点

睛”仪式则较为简单。人们在舞狮表演前，把朱砂涂在狮头

的眼睛上，为狮子赋予生命，也代表着接下来的表演如同真

狮一般生动精彩。

3.3  舞龙舞狮时代价值

舞龙舞狮是我国具有悠久历史、展现不同地区独特民族

生活的传统民间体育活动。它通过多人配合，模仿龙狮不同

形态动作“表形体意”，充分展现我国民俗风情，是我国最

具有代表性的传统表演项目之一。通过挖掘舞龙舞狮中的身

体语言与肢体表达，一方面可以了解其中意蕴与典故，传承

舞龙舞狮运动；另一方面通过参与舞龙舞狮，可以强身健体，

锻炼体格，享受节日盛典的欢乐气氛，在一场场表演中，不

断增进民族凝聚力，延续华夏民族的精神脉络。
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