
张老师：“龙”自古以来一直是中华民族的精神图腾，对我们有着深远
的影响，你们知道哪些关于“龙”的风俗习惯呢？

1 壮壮：二月初二龙抬头，妈妈会带我
去理发，希望我能健康成长，鸿运当头。

2 浩浩：我知道，人们还会通过
舞龙的方式祈祷来年好收成。

张老师：关于龙的风俗还有很多，如吃龙食、赛龙舟、引龙线等。今天我
们就一起化身“小龙人”，一起舞龙祈福吧！

一、开学啦

张老师：九只猴子想吃附近的水果，可它们的脚被绳子缠
在了一起。一开始九只猴子往各个方向去拿水果，结果谁
都没吃上。这时有一只聪明的猴子说：“大家都跟着我，我
们朝同一个方向走。”在猴子们的共同努力下，九只猴子都
吃上了水果。

1 乐乐：领头的猴子可真聪明！

二、开讲啦

3 张老师：其实，舞龙最重要的就是大家的团结配合。希望大家
在舞龙过程中也能做到心往一处想，劲往一处使，争做小龙人。

2 壮壮：团结就是力量！

三、开练啦

龙头带领龙身各把位逆时针（或
顺时针）方向跑大圆场，行进中，
各把位通过“直立高擎龙”、“矮
步端龙”的不断变化，龙体做上
下流线起伏行进。



4 张老师：同学们别着急！还记得舞龙
最重要的是什么吗？团结！壮壮你先慢
一点，大家统一好速度再来尝试一下。

张老师：同学们，你心目中龙是怎么腾飞游动的？和小伙伴们一起试着
模仿龙的游动姿态吧！

1 壮壮：龙应该像“S”型一
样上下起伏，大家跟着我，我
来当龙头！

2 浩浩：游起来咯……哎呀！壮
壮你一会儿快一会儿慢，我和乐
乐总是撞在一起。

3 乐乐：我们之间的距离忽
远忽近，龙肚都塌在下面，
一点都不威风。

5 乐乐：统一了速度，拉开了
距离，龙果然舒展了许多！

6 张老师：太棒了，如果在行进时身体
也随着龙上下起伏，那就更好啦！

张老师：想要将龙舞活了，我们得根据龙的动作，灵活的调整持把
的手法以及身体的姿态。下面我们就通过一个小游戏，看看你们人
龙合一了吗？

9人一组游龙行进，进入高山区域变身为超人，两手高举龙杆过头顶直立
行走；进入山洞区域变身为矮人，两手平举龙杆屈膝半蹲行走。

1 乐乐：浩浩你那节龙飞得好
高啊，我这为什么不行呢？

2 浩浩：龙往上飞的时候，我就站
直身子尽量往上举，龙往下落的时
候，我就半蹲着走。

3 壮壮：还要灵活调整两手之间的距离。腾飞的时候，就缩短距离，
这样才能飞得高；下落的时候，就蹲下增长距离，平举在胸前。

乐乐：我就是龙，我要跟着龙一起上下飞舞！
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1 浩浩：我和前面同学总是同时举龙，
不是很顺畅，应该怎么调整呢？

2 壮壮：你太着急了，应该像多
米诺骨牌一样依次衔接。

3 乐乐：等前面同学带
动你向上，感觉到拉力
时，你再顺势上举。

4 张老师：这就是舞龙中常出现的“抢把”问题，
证明你们之间的配合还不够默契哦。下面我们就
通过一个游戏来培养大家的默契。

多人一组手拉手依次通过深蹲、直立形成“海浪”，
看看哪组的“海浪”连绵不断，衔接紧密。

1 壮壮：我们舞龙要像海浪一样
一浪接一浪。

2 浩浩：这次我们默契配合，肯
定能让龙舞得更顺畅！

3 乐乐：我们还可以通过依次报
数的方式提醒后面的同学。 4 浩浩：乐乐的方法真管用，我

听到前面同学报数后再举龙，顺
畅多了！

四、开赛啦
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成绩

小组

游龙过障碍用时（秒） 游龙戏珠（秒） 游龙摆 pose（个）

第一组

第二组

第三组

第四组

评 价

要 求

自 评 互 评 建 议

在舞龙过程中团结协作，相互帮助

在舞龙过程中遇到问题不埋怨队友，积极解决问题

根据自身情况，找到自己在龙队中合适的位置

了解有关于舞龙的传统民俗文化，风俗习惯

把握合适的距离，做到龙形舒展流畅

能否在舞龙中体会圆弧曲线自然之美

2 张老师：你们能根据自身情况
在团队中找到合适的位置，相互
配合，老师相信你们一定可以！

3 浩浩：我们一起加油，肯定
能行！

1 壮壮：我的力气大，我继续
舞龙头！ 2 乐乐：我跑的快，我来做龙

尾。

四、开评啦

张老师：小龙人们，根据自己的表现，给自己打个分吧！

四、开悟啦

张老师：今天的“小龙人体验之旅”即将接近尾声，在今天的体验中，

你都有哪些体会？可以围绕下面的关键词，谈谈自己的感受。



壮壮：可以根据各人的优势，进行不同的分工，我力气大，就适合舞

龙头。

浩浩：同伴没做好时不能抱怨，要换位思考，包容同伴，试着帮他解

决问题，毕竟我们是一个团队吗！

乐乐：龙图腾是多个部落动物图腾的结合，这是祖先告诉我们要团结！

……


