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在东莞，赛龙舟是一件盛事，
各种民俗活动和训练在端午节来
临前几个月就开始筹备了，为期
一个多月的龙舟月更是热火朝
天。4月，中堂镇、洪梅镇先后选
拔出一批矫健的龙舟手，开展紧
锣密鼓的训练，积极准备奔赴丹
麦、瑞士参加国际龙舟赛“为国争
光”；5月 18日，万江正丫村“潜
龙”出水，自此开启了东莞龙舟月
“文化盛宴”。起龙、赛龙舟、洗龙
舟水、趁龙舟景、唱龙舟歌、食龙
船饭、吃龙舟饼……每年端午节
前后，东莞各地水面上的赛龙舟
盛景此起彼伏，蛟龙飞舞，水花四
溅，锣鼓阵阵，呐喊震天，呈现出
一片热火朝天的景象。

赛龙舟不仅是深受东莞人喜
爱的一项竞技运动，还孕育出东
莞人齐心协力、不甘人后、奋勇争
先的龙舟精神。日前，羊城晚报
记者探访东莞多地起龙仪式、龙
舟训练现场，解码东莞龙舟文化
基因，触摸东莞龙舟的勃勃生机。

文/羊城晚报记者 石梦卓
图/羊城晚报记者 王俊伟
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东莞是中国龙舟之乡，龙舟文
化久负盛名。地处珠江三角洲，东
莞水系发达，河流纵横，水面阔广，
出门见水，举步登舟，优越的地理
条件孕育出历史悠久的龙舟文化。

东莞每年的龙舟竞渡从“起
龙”开始。“四月八，龙船兜底挖”，
每年农历四月初八前后，东莞水乡
各地都会举行仪式感满满的起龙
仪式。5月18日上午，“龙腾湾区·
潮游广东”2024年广东龙舟季暨东
莞龙舟月系列活动启动仪式在万
江滘联社区举行，正丫村的老龙舟
在“沉睡”一年后再次被“唤醒”，自
此开启东莞龙舟月“文化盛宴”。

从前的龙舟多用松木制作，若
长期曝露于空气中，龙舟则会变
形。为更好地保存龙舟，人们会将
其埋在河涌淤泥之中，每年的四月
初八来临，再将船体挖出，以备龙
舟竞赛，该过程称之为“起龙”。

鞭炮声、锣鼓声、呐喊声响彻天
际，今年“正丫起龙”现场热闹非凡，

26名正丫村村民齐心协力将龙船从
淤泥中清挖出来，洗刷龙舟、装上龙
头。随着龙舟逐渐浮起显露出身
形，沉睡一年的老龙舟也重新威风
起来，一行人乘上老龙舟划向江面，
岸上围观的群众纷纷拿起手机拍照
记录，狮鼓龙舟鼓声不绝于耳。

东莞民间赛龙舟的习俗绵延数百
上千年。自宋代以来，东莞就有赛龙舟
的习俗，到明清时期，东莞龙舟赛的场
面更加宏大，明末清初学者屈大均在
《广东新语》卷十八《舟语》中，就记载了
东莞龙舟竞渡的盛景：“东莞有彭峡，
五月时，洪流滂濞，放于百里。观者画
船云合，首尾相衔，士女如山，乘潮下
上，日已暮而未散……竞渡而惊涛涌
起，雷雨交驰。舟去而水痕久不能
合。斯亦游观之至侈者。广中（珠三
角）龙船，惟东莞最盛。自五月朔至晦
（从初一到三十），乡乡有之。”数百年过
去，古人笔下的东莞赛龙舟盛况一直
延续至今。2011年，东莞的赛龙舟入
选第三批国家级非物质文化遗产名录。
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“朱旗画楫蔽江下，潮走万江飞
水马。”清代诗人罗瑞球的诗句，描
述的正是万江赛龙舟的盛景。赛龙
舟，也称“龙舟景”，有两种形式：一
种是设标的竞渡，即“赛龙夺锦”赛；
另一种是不设标的友谊赛，称为“趁
景”。东莞所有的龙舟赛中，万江龙
舟赛是最早举行和最具规模的，有
着“东莞龙舟第一景”的美誉。

在东莞，每年水乡镇村都自发
举行龙舟赛，而每年东莞赛龙舟都
从万江开始，此后，各镇各村也根
据当地潮汐大小，定出各自竞渡、
趁景的日子。“初一景，万江租；初
二景，西塘尾；初三初四大汾流涌
尾……”这首东莞本地居民耳熟能
详的民谣，正是东莞龙舟文化的生
动写照。赛龙舟、洗龙舟水、趁龙
舟景、唱龙舟歌、食龙船饭、吃龙舟
饼……东莞人不仅赛龙舟，与龙舟
相关的民俗活动也丰富有趣。

近年来，东莞开展的各类官方赛
事又持续为东莞龙舟“加码”又“升
温”。去年在沙田镇举办的粤港澳大
湾区（广东）龙舟邀请赛，来自粤港澳
大湾区的18支男女混合龙舟队、东
莞水乡沿海镇街10支男子传统龙舟
队，以及12支沙田男子组、女子组龙
舟队同江竞渡，让东莞龙舟频频火爆

“出圈”，热度不断攀升。
今年，举办大湾区龙舟赛仍然

是东莞龙舟月活动的重头戏：6月
21日至 23日，2024年粤港澳大湾
区（东莞）龙舟邀请赛暨龙舟嘉年华
将在麻涌镇华阳湖国家湿地公园举
行；6月18日、23日，中堂、石碣还将
分别举办两场大型龙舟竞标活动，
更有寒溪河趁景系列活动、麻涌龙
舟大联赛、石排镇田寮村端午节传
统龙舟景、横江厦端午游旱木龙习
俗活动等共40多项龙舟文化活动，
全景式展现东莞龙舟文化盛景。

从传统民俗、民间赛事到大型赛
事，东莞赛龙舟有声有色、红红火火，
全民齐参与。不仅如此，多年来东莞
积极参加国际比赛，取得荣誉累累，
展示出强劲实力，成为中国龙舟在体
育竞技赛场上的中坚力量。1984年，
东莞龙舟队赴香港参加第七届国际
龙舟邀请赛勇夺冠军；1998年，沙田
镇的龙舟队代表国家组队参加在马
来西亚、新加坡等国家和地区举行的
亚洲杯龙舟赛和国际邀请赛，先后夺
得五个冠军；1996年，沙田龙舟打破
了传统观念，成立了全国第一支女子
龙舟队。1999年8月，沙田镇女子龙
舟队代表国家参加在英国诺丁汉举
办的第三届世界龙舟锦标赛，一举囊
括女子三项冠军；进入21世纪，东莞
市赛龙舟亦成绩斐然，龙舟队伍在亚
洲龙舟锦标赛、世界龙舟锦标赛、“炎
黄杯”世界华侨华人龙舟系列赛、中
华龙舟大赛等多个国内外赛事中夺
得冠军，名声大噪。

今年，洪梅、中堂龙舟队将代表
东莞出征瑞士、丹麦的国际龙舟赛
事，在国际赛场上持续刷新东莞龙
舟的闪亮名片，向世界展示东莞龙
舟勇往直前、敢于拼搏的精神。

5月初，中堂槎滘横涌河上，每
天都能看到龙舟队奋力划龙舟的身
影。6月 22日至 23日，中堂龙舟队
将代表东莞出征丹麦哥本哈根龙舟
文化节龙舟专业组赛事，训练正紧
锣密鼓进行中。

去年，在 2023 年粤港澳大湾区
（广东）龙舟邀请赛暨东莞龙舟锦标
赛中，中堂龙舟队在最后一秒反超
夺冠，展示出强劲实力。为选出最
佳龙船手代表国家参与比赛，4月中

旬，经过单挑划船比赛，中堂龙舟队
员选拔出20名精兵强将出征比赛，
并由经验丰富的中堂龙舟队指挥、
教练黎镇标带队。

年轻力量的加入为东莞龙舟注入
了新的活力。据黎镇标介绍，此次选拔
出来的队员都是年轻力壮的精干力量，
年龄在二十多岁到四十多岁之间。最
小的一名队员罗镇昇是00后，还在读
大四的他已提前完成学业任务，全力备
战龙舟比赛。“每到龙舟月，中堂都很热
闹，很喜欢大家一起划龙舟的氛围。”罗
镇昇告诉记者，看龙舟比赛是小时候的
回忆，耳濡目染之下，他在心里种下了
一颗热爱龙舟的种子。还没参加选拔
之前，他就经常和朋友聚在一起划龙
舟，“这次能被选中很幸运！要拼尽全
力，为中堂争光。”罗镇昇说。

“现在刚开始训练，身上还是‘小麦
色’，等过一阵再来看，他们都要晒成

‘烧鹅色’了。”黎镇标介绍说，无惧刮风
下雨、高温日晒，龙舟队每天上午9时
到下午6时，一天至少6小时的训练时
长，让龙舟队能够在短期内迅速提高战
斗力。为了达到更好的训练效果，日常
训练使用的船桨是更大、更重的木桨，
训练后期则换成纤维桨，速度更快。

荣誉背后，是日复一日的刻苦训
练、稳扎稳打。据介绍，龙舟队前期进
行专注体能、耐力训练，中期则练提升
力量、气息以及划龙舟技巧，后期进行
赛前实战演练，磨合团队默契。

“训练是很严格的，没什么特殊
情况都不允许请假，要全身心投入。”
每天，黎镇标都坐着小艇，全程跟随
指挥，观察队员的抓桨姿势、上半身
姿势、双脚踩踏位置等是否准确。“目
前就是只管专心好好训练，把自身队
伍建设好，稳扎稳打，全力以赴，以最
好的状态迎接比赛。”黎镇标说道。
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同样赴国外参加国际赛事的还
有洪梅。今年 6 月底，洪梅龙舟队
即将代表东莞，前往瑞士参加 2024
年埃格利绍龙舟赛，这也是洪梅龙
舟队首次“出海征战”国际赛事。

距离比赛还有近一个月的时
间，训练正紧锣密鼓地进行中。5
月 27日，洪梅龙舟队新龙舟点睛仪
式在梅沙村内河涌举行，两艘长约
19 米的全新标准龙舟完成点睛并
顺利下水，展开一番热闹的游龙趁
景活动。

今年4月，经过层层选拔，洪梅
镇最终选出12名男队员、12名女队
员组成“出征”队伍，将在埃格利绍
龙舟赛中挑战“国际标准龙混合组”
项目比赛，展现洪梅龙舟队的最强
实力。队伍组建之后，需要在短期
内迅速达到专业水准，时间紧、任务
重。洪梅镇龙舟队总教练伍新成表
示，近两个月的备赛都是按照龙舟
职业选手训练标准进行规划，此前
队伍已经完成第一阶段的基础训
练，目前进入力量训练、团队配合训
练的关键阶段，每天集训至少 6 个
小时。“目前各队员状态保持得不
错，训练都非常努力、非常刻苦。”伍
新成说道。

为了更好提升队员龙舟竞技的
专业水平，伍新成根据每名队员的能
力和特点，进行“单扒”个人训练与团
队训练，并为每位队员设立目标，互
相比拼，进一步激发队员潜力。划龙
舟作为团队运动，需要磨合团队配合
默契。同时，还要充分发挥每位队员

的优势，龙船前段安排技术好手坐镇
引领，中间段由耐力强的“大力士”作
为龙舟“发动机”，船尾则安排爆发力
强的队员，增强龙舟后推力。

“在教技术、训练能力的基础
上，更要激发出队员们的潜力和拼
劲，奋勇争先，一步步提升龙舟队员
的专业度和使命感。”伍新成表示，
在正式出征比赛之前，将带领洪梅
龙舟队参加至少两次比赛，用“以赛
代练”的策略，让队员能够与高手同
场竞技、磨砺技术、积累比赛经验，
更好迎战。“洪梅龙舟队的精神面貌
非常好，训练配合度高，我对他们很
有信心。”伍新成说道。

“东莞的龙舟氛围在广东是数一
数二的，东莞的水乡河流密布，随便

一出门就可以玩龙舟了。别人是开
门见山，东莞是开门见水。”来自顺德
的伍新成从事龙舟运动教练工作近
20年，曾多次带领队伍出征国内外
顶尖龙舟赛事，拿下冠军荣誉，战绩
斐然。伍新成与东莞的缘分深厚，曾
带领东莞麻涌、沙田龙舟队，执教过
的队伍实力都有了很大提升，并在赛
事中多次夺得好成绩。

不仅在东莞训练龙舟队，伍新
成还将其他地区的龙舟队员带来
东莞训练、游玩。“之前我带的香
港龙舟队员经常来东莞找我，我就
把他们带到麻涌的华阳湖训练，划
龙舟顺便游东莞，还带了麻涌的香
蕉回去，他们都很开心。”伍新成
说道。

洪梅以参赛龙舟标准制作的新龙舟骏水
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中堂龙舟队为出国比赛提前开始训练

“斗标”是龙舟月东莞人茶余饭后绕不开的话题


