
一脚踏进广场舞的 “大江湖”

过去一年，在闵行各处的广
场上，最火的是水兵舞。

普陀区武宁路桥边的苏堤
春晓小区中，也有一支小小的水
兵舞队 ，舞姿英姿飒爽 ，却又无
限柔情。 因为机缘巧合，挟带着
一丝无奈，水兵舞队的大妈们从
普陀转战到了闵行，一脚踏进了
广场舞的“大江湖”。

退休之后跳入“舞坑”

从幼儿园园长到广场舞舞者，仿佛

就在一瞬间。 苏堤春晓水兵舞队的“掌

门人 ” 姚捷如从幼儿园退休后并不轻

松，除了在华东师范大学特教带研究生

班，还在所在的研究会进行学前教育老

师的岗前培训———所有静安区的 幼 教

老师都会和她打交道。
工作强度不减 ， 但姚捷如总觉得

生活中缺少了点什么。 “下班”后，她想

保持运动，自己练起了柔力球 ，想着锻

炼一下关节，也是为了健康。 柔力球看

着简单，实际却很难上手 ：手持类似羽

毛球的器具 ， 带有弹性的网面包住带

有丝带的球 ， 通过手腕控制球始终停

留在拍面上。 练上手了，各种花样开始

展现，身体旋转、上下抛接 ，配上音乐 ，
煞是好看。

广场舞确实是她的一场“意外”。 在

小区打柔力球时，姚捷如被居委会文体

干部看到，觉得有推广必要 ，在居委会

的帮助下就组了一个 10 人健身小队 ，
大家都跟着姚老师学打柔力球 。 2015
年，水兵舞一下风靡 ，小区内也开始跟

风。 柔力球队掉进了“舞坑”，10 人小队

也扩展到 21 人。
作为“掌门人”，姚捷如一路带着舞

蹈队走来，编舞、选乐一把抓。 她的宗旨

很简单，大家开心便足矣。 用姚捷如的

话来说， 她们跳的舞蹈属于广场舞 2.0
升级版 ， 因为传统广场舞的音乐有些

土，所以她在选择音乐的时候花了不少

心思———它可能不需要很广的传唱度，
但一定要积极向上。 就拿《最炫民族风》
来说，这个音乐放出来的时候 ，因为是

四四拍的节奏，队员听几遍 ，脑子里就

会有这个旋律，不由自主地就会跟着这

个音乐微微动起来。

教大妈就像教小孩

一转眼，舞蹈队已正式成立一年多

了， 难能可贵的是班底成员不曾动摇，
流动率几乎为零 ， 这和从事学前教师

培 训 的 姚 捷 如 有 着 密 不 可 分 的 关 系 。
“老年人和孩子有着非常相似的思维方

式， 每次训练 ， 我都会鼓励她们 ， 只

要比昨天的自己好， 就是进步。”
旋转、 跳跃……跟着音乐的节拍，

双 人 对 跳 的 舞 群 时 而 动 作 整 齐 划 一 ，
时而又各有创新 。 “大家虽然不是真

正的 ‘水兵’， 但对于 ‘水兵舞’ 都有

一种特别的偏爱 ， 广场舞跳来跳去就

是那些曲子 ， 水兵舞运动量就大了不

少， 跳起来轻松活泼， 富有朝气。”
最早的水兵舞是海上的水兵们娱

乐时跳的一种舞蹈 。 现在广场上跳的

水 兵 舞 是 北 京 的 几 位 广 场 舞 爱 好 者 ，
以水兵舞为基础 ， 糅合了交谊舞 、 广

场舞 、 拉丁舞等各派所长 ， 根据广场

舞的特点精心编排而成 ， 既有民族舞

的 欢 快 活 泼 ， 又 有 吉 特 巴 舞 的 奔 放 。
舞队接触上了之后， 就感觉特别对路，
一套接着一套学 ， 成了水兵舞的疯狂

粉丝。
“我 们 的 队 员 里 ， 有 公 司 财 务 、

有公务员 ， 但就是没有一个人学过舞

蹈， 为了让每个人都能跳好 ， 我有三

个 原 则 ： 一 是 简 单 ， 所 有 人 都 能 跳 ；
二 是 勤 练 ， 多 跳 一 遍 就 多 一 遍 记 忆 ；
三是健身 ， 跳完要有一定功效 ， 不能

跳那么久还是大胖子 ， 还是某个地方

痛。 ”为了方便队员记忆 ，姚捷如还会

根据动作配合歌词对舞蹈动作进行设

计，“这个动作像小鱼游 ， 这个一拍像

小鸭子。 ”
教 大 妈 们 跳 舞 就 像 回 到 了 幼 儿

园———其实，上了年纪， 人就逐步回归

了 童 真 。 “对 老 年 人 教 学 要 有 方 法 ，
他们个性都很强 、 自尊心很强 ， 虽然

记忆力差但是理解力不错。” 姚捷如还

用 上 了 学 前 教 育 的 方 式 ， 反 复 教

学———每一个动作要讲三遍 ， 还 要 尽

量说得慢。
“一 个 舞 蹈 有 8-12 节 ，

每一节 12 个动作， 记着每个

舞 步 三 拍 这 个 要 领 就 不 难

学 。” 要 跳 好 水 兵 舞 ， 就 要

在 原 有 正 确 的 水 兵 舞 基 本 步

法 的 基 础 上 ， 注 重 吉 特 巴 舞

蹈 的 线 条 和 律 动 ， 合 理 运 用

脚 尖 、 脚 跟 、 脚 掌 着 地 ， 先

跳 好 每 一 个 舞 蹈 动 作 点 ， 再

逐渐掌握其节奏 、 风格和要领 。 刚开

始的水兵舞动作难度高 ， 姚捷如特地

将前两套标准舞步动作简化 ， “水兵

舞 是 男 部 与 女 部 的 配 合 ， 非 常 适 合

‘兵教兵’ 的方式———已经会的队员搭

配进度慢一些的队员 ， 一年下来 ， 大

家逐步跳全了网上当红的 8 套水兵舞

动作。 ”

找片舞场不容易

“跳水兵舞半年之后 ，我发现了这

套舞蹈带给我们的惊喜。 ”姚捷如说，不
少队员的体重一直保持得很好，腿不疼

腰不酸 ， 形体和气质上有了很大的改

变。 因为整支舞蹈节奏轻盈、不激烈、接
地气， 但同时又主要以前脚掌着地，所

以对中老年人的健身作用尤其明显。
光在小区跳舞还不够，队伍还逐步

走了出去。 水兵舞跳起来节奏相同、音

乐相同，有着特别的相容性 ，姚捷如的

队伍能和中山公园水兵舞队一起跳，还

被一个由全市不同地方水兵舞队组成

的上海英姿飒爽水兵舞团看上，加入了

300 多人的大队伍。 姚捷如也成了舞团

中的合练老师。
“大 水 兵 舞 团 ”由 10 个 社 区 水 兵

舞 队 伍 组 成 ，有 普 陀 的 、有 宝 山 的 、有

闵行的甚至有崇明的 ， 平时大家都自

己练习，一旦有大型活动 ，场地就是个

大问题。
去年 9 月 23 日， 上海英姿飒爽水

兵舞团组织了 350 个人去闵行体育公

园第一次排舞。63 岁的团长郝海英也许

从来没有这样兴奋过： 把 10 个队伍都

叫齐了，事先还专门过来看了一次，“终

于有个场地够用。 ”
为了记录下这美好的一刻，郝海英

还专门联系了航拍视频。 一大早，当她

拉着音响找到空地，正用喇叭指挥排队

时，却被园方紧急叫停了。 原来，大型活

动需要备案，要跳舞也需要走过一系列

审批流程。 “当时有宝山的团员 5 点就

赶到闵行，我一下子吓得脚骨都发抖。 ”
郝海英只得寻求紧急申请，将所有队伍

的旗帜都撤下 ， 喇叭的音量也调到最

低，并答应这是最后一次过来了。
郝海英最终找到了古美路街道双

拥公园落脚，300 人的“水兵舞”在这里

舞动开去。 当然，仍然有很多需要遵守

的规定：跳舞的时间要有所固定 ，选择

相对柔和的音乐， 且不会单曲循环，更

重要的是，要将音量调到最低。 即使如

此，和居民的小摩擦也是时有时无，“广

场舞的治理从来都是宜疏不宜堵，要对

症下药，就需要互相体谅。 ”

广场舞的江湖“水也不浅”

大 团 队 里 的 碰 撞 让 水 兵 舞

的“花头精”越来越透：统一的迷

彩 装 、皮 靴 、男 部 学 员 配 套 的 蓓

蕾帽、女部学员的短裙……网上

有 “专卖店”， 平均每人要花上

800 元。 郝海英说：“最多的装备

要装两大箱子，都是北京源头的

同款。 ”
“北京同款”指的是与北京陶

然亭水兵舞团一样的服装， 郝海

英一看到就非常喜欢，“我们这代

人都有军旅情节， 这样的军装以

前想穿不能穿，现在跳广场舞，终
于有机会穿了。 ”

大妈们甚至改变了从前的着

装风格———不光排练穿， 平时买

菜也穿，“去闵行排练时坐地铁，
一整个车厢都是军服，也挺壮观。
穿 着 穿 着 ， 以 前 的 旗 袍 都 不 穿

了。 ”
姚捷如看得更透些， 服装也

买得少，“通过网络购买的服装其

实是北京水兵舞团的亲戚开的 ，
这也形成了一个产业链， 我们小

队凑一套就行了。 ”
让姚捷如看不懂的还有舞蹈

的正宗与否。 北京网红教练在全

国各地跑，只要缴纳一定费用 ，就可以

授予“官方 ”的旗帜 ；再缴纳一定费用，
教练可以单独授课，“这就是正统了？ ”

每个大妈都人手一部手机，里面装

的广场舞手机应用也不少。 “就爱广场

舞”是看教学视频的，“跳跳舞 ”是组织

比赛的。 此外，视频录制、照片处理的手

机应用，大妈们倒是都玩得得心应手。
“现在要参加比赛不容易 ，需要下

载手机应用进行投票。 最多的一次，我

们二十多人的队伍要投 8000 多票 ，每

天都来不及交流舞技，而是到处拉票。 ”
去年 ， 姚捷如的队伍终于如愿参加了

“我想和你跳” 广场舞比赛普陀海选专

场活动，“我们的出场让游客和观众惊

艳，大家追着我们拍照呢。 ”
姚捷如笑着说， 努力总有回报，船

帽、皮靴、墨镜、迷彩服……果然到哪里

都“吸睛”。
本文配图均本报资料照片

春节刚过， 一年一度的 “国民年夜

饭” 仿佛还在眼前———央视春晚时隔多

年再设上海分会场， 350 位广场舞大妈

成为上海 7 分钟红火 “背景板”。
从走上广场跳舞到登上春晚舞台，

广场舞大妈们需要的历练多重多样———
练技术， 要找到圈内权威； 找场地， 要

经过多重审批； 打比赛， 要通过 “小道

消息”。
这一次 ， 在东方明珠下跳舞 、 唱

歌， 那场面大得嘞……
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包包阿姨

迟来几十年
的青春

包包阿姨的舞蹈水平不是顶好，
带队参加广场舞比赛，“只能混在后面

几排”。下了台听到别人议论自己：“安
图舞蹈队那个胖阿姨， 动作倒是蛮活

络的。 ”她听了开心死了。
包霞芳短发、圆脸，个子小小，身

材偏胖。 她管着一支小小的社区舞蹈

队，一周有五天要练习跳舞，三天两头

参加各种比赛和演出。 广场舞跳了快

10 年，她觉得快活、自由，这种生活是

1950 年生人在那马不停蹄又波折不

断的前半生里想都不敢想的。

包包阿姨变开心了

春 节 假 期 包 包 阿 姨 去 了 英 国 旅

游 ，小年夜玩到年初九 ，回到 上 海 时

差还没倒过来， 已经有人找到她，邀

请舞蹈队到敬老院、幼儿园参加元宵

节演出。
包包阿姨的舞蹈队有 20 多名成

员，平常在社区的活动室练舞，每次练

习两个小时。这个运动量对 68 岁的包

包阿姨来说有点吃力了， 但她还是在

跳———和大家在一起开心嘛， 而且她

做“管理工作”，这里参赛报个名，那里

活动录个像，借服装买道具，跟各种各

样的人打交道，都离不开她。
包包阿姨在上海国棉十七厂工作

了半辈子，退休得早，一开始闲不住，
还在外面做点事情。 2007 年老公过世

之后，她在家窝了一年多。社区里的小

姊妹看不下去，把她劝出家门，到社区

报名学了腰鼓和跳舞。
包 包 阿 姨 觉 得 自 己 身 材 不 好 ，

也没什么舞蹈 天 分 ， 别 人 都 不 看 好

她 。 跳到现在 她 都 觉 得 自 己 水 平 一

般 ， 但是她变得开心了 ，“出 去 接 触

社会蛮好的 ， 老 在 家 里 对 着 锅 碗 瓢

盆 肯 定 不 行 。 我 上 次 做 脑 CT，拍 出

来结果很好 ， 医 生 说 我 这 样 的 人 不

会得老年痴呆 。 ”

没有休闲的青春岁月

包包阿姨四处旅游，去年春节去

了南非 ，今年春节去了英国 ，近 处 的

日本韩国东南亚到过不止一趟，世界

七 大 奇 迹 她 跑 过 了 四 个 ， “今 年 68
岁，还有两年时间要抓紧玩 ，过了 70
岁再出去，旅行社就要让我开健康证

明了。 ”
跳跳舞旅旅游， 这样的日子从来

没有出现在她的青春岁月中。“我们那

个年代的人，说是‘生在红旗下，长在

春风里’，但一路有太多波折了。 一出

生就是抗美援朝， 长身体的时候遇到

三年自然灾害， 该读书的时候上山下

乡了。” 包包阿姨说，她算幸运的，“一
家子‘三代红’，工作被分配到国棉十

七厂。 我们底层出身，不娇气，踏实能

吃苦。 ”
包包阿姨在筒子间当了两年学徒

工，筒子间里接纱线是工厂最苦的活，
中饭时间跑到食堂， 要最便宜的油豆

腐青菜汤，就着米饭灌进肚子里，一顿

饭 5 分钟，吃完再跑回车间。上厕所也

是奔来奔去的。
厂里一个月可以请两天假， 包包

阿姨进厂头 8 年没有请过一次假，“那
时候就想着报恩， 报效毛主席报效国

家，哪懂什么休闲呢。 ”

“英国女王也不一定有我开心”

包包阿姨在十七棉工作 28 年，最
后 8 年被调到工厂托儿所当所长。 一

个工厂 1.2 万职工， 寄在托儿所的小

朋友有 600 多个。工人三班倒，托儿所

也是 24 小时开放，“做那种工作只能

不计较个人得失， 我一辈子都不计较

个人得失。 ”
广场舞火了以后， 想从舞蹈队身

上赚钱的人多了起来， 常常有人找到

包包阿姨推销产品， 有个理财公司甚

至想让包包阿 姨 做 “杨 浦 区 的 代 理

人”，她一概不理，“不该我挣的钱坚决

不挣，那时候管托儿所，小朋友的伙食

费好几万放我手里， 我都能清清白白

上交，一分私利不图。 ”
“青春时期太忙太苦，没有来得及

做梦。”包包阿姨至今住在结婚时候分

配的小房子里 ，“尽管我的家 破 破 烂

烂，但我精神很富足。”迟了几十年，现
在青春又回来了。

在国外跟团逛景点， 导游总把团

员的护照收起来，包包阿姨觉得好笑，
“还怕我滞留在别人国家不回来吗，真
是，我活得这么开心，出去做啥？”包包

阿姨到过了唐宁街的首相府和英国女

王住的温莎城堡， 她说：“就算英国女

王也有好多烦心事， 也不一定有我开

心吧。 ”

上海广场舞大妈就这样上了春晚
黄豆豆指定元宵 “伴舞” , 廖昌永伴唱团也有她们

登上春晚的广场舞大妈都来自闵

行的社区，闵行区文广局负责此次演出

事务的工作人员告诉记者，“闵行大妈”
参加春晚上海分会场的演出，还颇有一

些“机缘巧合”。
这几年 ， 闵行的广场舞跳出了欢

乐、跳出了名气，因此，今年东方卫视元

宵晚会筹备过程中，著名舞蹈家黄豆豆

的节目就指定由非专业级别的“闵行大

妈”来集体伴舞。
1 月初，“颜值高、身材佳、舞技相对

较好 ”的社区舞蹈爱好者 350 人 ，在莘

庄、吴泾、江川、华漕 、梅陇等街镇的广

场舞团队中挑选出来。
这些阿姨妈妈们平均年龄超过了

55 周岁，最大的有 70 岁了，但她们在各

街镇领队密集的舞蹈动作训练后，迅速

上阵，与黄豆豆在东方卫视元宵晚会的

彩排现场“珠联璧合”，圆满地完成了节

目的录制。
巧的是 ，元宵晚会彩排时 ，央视春

晚导演正好也在现场找 “灵感”，“闵行

大妈”在舞台上的出色表演 ，引起了他

们的极大兴趣。 因而，大妈们得以“登堂

入室”，直接晋级春晚。
春晚彩排可不是一件轻松的事情。

闵行广场舞团队此次在上海分会场表

演的节目有 2 个，分别是开场舞和晚会

结束时的大联欢舞蹈。 此外，她们之中

还有 100 人为著名歌手廖昌永伴唱。
来自闵行区江川路街道的领队白

玲说，春晚节目多，协调复杂，一般每次

彩排得在现场连续呆 10 多个小时 ，一

个舞蹈往往要重复跳十几遍。 “但我们

都非常珍惜每一次的排练机会，积极地

配合节目调整，力争达到最好的演出效

果。 ”白玲说，广场舞是大型的舞蹈，参

演人数多，节目耗时较长 ，尽管排练非

常辛苦，但大家表示“只要登上舞台，最

饱满的精神状态就不由自主地展现出

来了”。
高强度的排练使大家的体力消耗

很大，后台场地有限 ，很多人为了尽快

投入到下一轮的彩排当中 ， 便席地而

坐，抓紧时间休息喝水。
谈及排练期间印象最深的幕后花

絮，白玲坦言，天这么冷，但所有的阿姨

都坚持下来了 ，真心不容易 ， “白天走

台可以穿着羽绒服上场，但节目录制一

定要等到天黑下来，黄浦江两岸的灯光

亮了才有效果。 这时候，脱下暖和的外

套，穿着薄薄的裙装 ，吹着寒飕飕的江

风，对这些上了年纪的阿姨们的确是一

种艰难的挑战 ，为了抗冻 ，她们暖宝宝

都贴了上百张！ ”
尽管镜头不多 ， 但最终春晚阿姨

们的舞台表现力 、 感染力和呈现的整

体效果都让导演组满意 。 “除夕之夜 ，
我们的表演能让全国的观众更加了解

上海 ， 也见识上海大妈自信的舞台风

采！ ”白玲说。

题图：闵行每年举办全区性的广场

舞大赛及广场文化节，为老百姓搭建了

有品位的广场舞展示平台。 图：CFP

■本报记者 祝越

■本报记者 钱蓓
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