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□记者 陈佳玲

大宁有这样一支舞蹈队，成立十年风采依旧，在社区里颇有名气，还曾登上 2017年央视
春节联欢会上海分会场的舞台。 队员们平均年龄 60岁，十年里，她们登台演出上百场，原创
编舞 11支。在市级区级的赛事上经常能够看到她们的身影。这支队伍的名字叫宁馨舞蹈队。

大宁阿姨舞上春晚 演绎不老青春
宁馨舞蹈队建队十年，造型编舞屡获佳评

一改广场舞风格
跳出 freestyle

“下面有请宁馨舞蹈队，为我们带来《希
腊女神》。”主持人一说完，一群穿着红色舞
裙的“姑娘”迈着轻盈的步伐登上舞台、翩翩
起舞。
“一上台，观众眼睛都亮了。”宁馨舞蹈

队队长李德珠说，队伍成立于 2009 年，目前
队里有 25人，队员多是社区里的退休老人。

李德珠回忆，那场登台是队伍成立后的
第一次正式亮相，当时受邀参加了东方卫视
《精彩老朋友》节目，取得了第二名的佳绩。
“其他队伍都是跳广场舞、健美操，我们编排
了舞蹈，加入了肚皮舞元素，服装也摒弃了传
统的广场舞衣服，选择了靓丽的颜色。”

宁馨舞蹈队的队员都是因为热爱舞蹈而
走到一起，很多人没有基础。她们一起学习探
索，自行编舞。舞蹈队每年会精编一支大型舞
蹈参加区级、市级的比赛。“我们跑到比赛现
场，去看别人跳舞，一边看一边记，但这种机
会不多。更多的时候我们是在网上搜索，找曲
风接近的舞蹈，先大量地看，再挑选最优秀的
舞蹈看几十遍、甚至上百遍，学习里面的动
作。然后我们会对着镜子练习，根据曲子，去
编自己的动作，舞蹈千变万化，一个基本动作
可以延伸出很多表演方式。舞曲编得差不多
了，就会加入队形。队形编完后，再细磨动
作。”李德珠说，编舞是一件既痛苦又快乐的
事情。

提起宁馨舞蹈队，很多人都会想起她们
的代表作《童心永远》。2013 年，舞蹈队携
《童心永远》参加首届上海市民文化节市民
舞蹈大赛，荣获最具突破奖。一群六旬阿姨，
戴着五颜六色的头套，配上一副卡通眼镜，穿
着粉白相间的裙子、红色皮鞋，手拿棒棒糖，
在台上活蹦乱跳。“舞蹈歌曲选的是《喜娃
娃》，编排的时候花了很多小心思。”队员蒋

纪蒸说。蒋纪蒸是舞蹈队里最年长的队员，今
年 76岁了。6年前，她主编了这支舞蹈，一改
传统广场舞的风格。“什么是‘喜娃娃’？就是
开心的孩子，编排舞蹈时，我们加入了推眼
镜、撩裙子、转圈圈等动作，就是为了让整支
舞蹈充满童趣。”

蒋纪蒸告诉记者，当年她们跳完这支舞
蹈，7个专业评委都给了 8分以上的高分，30
个专业评委给了 30分满分。凭借这支独具匠
心的精彩舞蹈，舞蹈队也分别在 2015 年、
2018 年获得最佳创意奖、优秀广场舞团队
奖。

一战成名
荣登春晚上海分会场

舞种繁多，曲风多样，宁馨舞蹈队多年来
始终在突破自己，尝试多种风格。2016年，宁
馨舞蹈队在“携程旅行杯”排舞联赛中取得
了第一名的佳绩。一曲《中国风》，16 个人，
变换队形 13次。
“宁馨舞蹈队编的舞蹈，值得期待。”李

德珠告诉记者，当她在比赛现场听到评委这
句话时，她觉得背后一切辛苦的付出都是值
得的。这支舞蹈编舞耗时一个月，队里几位擅
长跳舞的学员天天都在想队形，下课后还回
家看网上的舞蹈视频。队形编好后，全员开始
练动作，一遍又一遍，直至动作一致。
“一支好舞蹈肯定有自己的特点，《中国

风》里融入了基础的中国武术，舞服飘逸，人
人手握一把功夫扇，刚柔相济的特色一下就
出来了。”舞蹈队副队长郑秀娥说，在这支舞
中，大家的服装、造型搭配都是精心设计过
的，衣服是蓝白配，在舞台上显得有点素雅，
所以扇子选择了金色，但扇骨是红色的，就又
特意配了红色的腰带和发带与扇骨颜色保持
一致。队员们的头发像古装少年一样束起来，
显得有神采。

正是这支《中国风》，让宁馨舞蹈队有幸登
上了2017年央视春节联欢会上海分会场的舞
台。

“我们接到通知去东方明珠下面录春晚
上海分会场的消息时，队员们都开心坏了。”
李德珠说，那天录完节目队员们都冻得生病
了，但大家都觉得这是一次珍贵的经历。

一次起舞
背后曾流下无数汗水

宁馨舞蹈队屡屡获奖，这绝对离不开队
员们的刻苦训练。十年里，每周一、三下午 1
点至 5点都是队员们固定的训练时间。遇到
参加大型比赛，赛前一个月，还会增加训练时
间，由每周 2次变成每周 3到 5次。

李德珠告诉记者，舞蹈队的训练内容主
要围绕比赛调整。平日会教一些基本步伐和
舞蹈手势，会涉及各个舞种，例如民族舞、爵
士舞、肚皮舞、现代舞；还会不定时请一些舞
蹈老师上特教课；比赛的时候多是“以赛代
练”，将舞蹈动作拆开一个一个讲解、训练。
“手背在后面，脚后跟踩步移到脚尖，膝

盖放松，步伐要小，频率要快。”李德珠带领着
队员们练习圆场舞步，这是今年新编舞蹈《山
海情深》里的基本步伐。
“只有平常一个个动作练扎实了，台上跳

出来才好看。”李德珠说，跳舞是一件只要你

付出了就能看见成效的事情，只要勤加练习
就会越跳越好。

李德珠表示，带领一支舞蹈队，不仅仅只
是提高队员们的舞技，更重要的是营造一种
团队的氛围。为此，她们制定了团规，如因事
不能参加排练，必须提前请教；二到三次不请
假，无故退场的学员视为自动退出……“既要
让队员有归属感，也要让她们有一定的约束
感，团规就是起这样的作用。”郑秀娥说。

李德珠告诉记者，这十年里舞蹈队能获
得快速成长，也离不开街道文化中心的支持。
一些重大的市级、区级舞蹈比赛，文化中心会
帮着协调排练场地，制作舞蹈音乐；还会特邀
老师对舞蹈、服装做一些指点。

退休以后的生活没有标准答案，但宁馨
舞蹈队里的每一个队员都活出了自己的老年
精彩。

舞蹈队参加 2019 年上海市民文化节

宁馨舞蹈队参赛现场合影


