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原创让她走得更远

陈国平的家中有厚厚的一叠笔

记本，翻开笔记本，都是曲子的队列

标注。她说，在教学中结合排练，一

首曲子教完，学员们就可以去参加

比赛或者演出，这些队列都是自己

琢磨出来的。

“排舞其实只有脚上动作，手

上的动作都是需要自己编排的。”

陈国平说，对于原创的动作，她乐

此 不 疲 地 去 创 作 ，有 时 候 半 夜 忽

然有了灵感，也会爬起来跳一下，

觉得合适就记下来。很多曲子都

是 自 己 挑 选 和 串 烧 的 ，一 首 曲 子

下 来 ，仅 是 排 练 的 图 纸 就 需 要 画

百来张。

正是因为陈国平追求原创、精

益求精，只要是她编排的节目，参加

比赛时大多能取得非常好的成绩，

“多数都是第一名，陈老师的水平真

的很高。”学员刘敏相告。

陈国平告诉笔者，这两年她的

教学活动排得非常满，除了周日，其

他时间都要上课，所以已经无法带

队参加比赛了，但只要学员参加表

演或者比赛有需要，她还是会去指

导，只要学员们能够取得好成绩。

（通讯员 王敏霞 黄 霄）

今年 62岁的刘宝杰是安吉人，9
年前一个偶然的机会，他接触到了

空竹这项运动。“有一天早上在公园

里锻炼，看到有人在练这个，我觉得

很好奇，回去也买了一个空竹自己

练。”接触空竹运动后，刘宝杰一下

子找到了生活的乐趣，他还专门买

了一套有关抖空竹的教学光盘，跟

着光盘边看边练，一周总有几天要

起个大早，到公园、校园、社区晨练，

和那些经常玩空竹的“竹友”们切磋

请教。

“空竹看起来简单，但要把一个

个花样都掌握住，还真不容易。”初学

阶段，一个动作花样，刘宝杰每天要

练习上百遍，上午几个小时，下午几

个小时，晚上再对照视频，琢磨动作

怎么做才好看。

在刘宝杰看来，抖空竹没什么窍

门，就是靠着勤学苦练。这么多年坚

持下来，他一边抖空竹，一边享受运

动带来的快乐。广场上，只见他一手

提一手送，不断抖动，空竹随之或转

圈，或跳跃，或停在半空中，像是个听

话的孩子。随着空竹技术日益精湛，

刘宝杰有了追随者，他也开始在社区

教习空竹，不少老年朋友和孩子跟着

他学习。

虽然没有什么报酬，但是刘宝杰

乐在其中，在他眼里，空竹像是一座

桥梁，把自己和孩子们联系在了一

起。“有的孩子一两遍就能掌握基本

的操作，有的教七八遍都不行”，刘宝

杰说，教学过程中遇到的问题让他很

头疼。于是，他想了一个办法，一边

自己耍着各种花样，吸引孩子们的兴

趣，一边用他的鼓励式教学，让孩子

们感受到运动的快乐。

“每当看到一个个小孩子，从初

学时的比较笨拙，到最后能把空竹

抖得像模像样，开心地在操场上‘炫

耀’，自己就非常高兴。”如今，学生

一拨接一拨找上门来学习，年逾六

旬的刘宝杰乐此不疲，用他自己的

话说，“经常和孩子们打成一片，自

己也开心得像个老顽童。”他希望，

能够有更多孩子接触到空竹这项运

动，“抖空竹对于身体、意志力都是

一种很好的锻炼，只要孩子们愿意

学我就愿意教下去。”

（通讯员 汪 斌）

本报讯 近日，“全国百城健身气

功交流展示活动”温州大会在温州奥

体中心广场举行。来自各县（市、区）

的 11支代表队 950名气功爱好者参

加，参赛人群以中老年人为主。

交流大会上，大家不惧寒风，集

体表演了“健身气功·八段锦”，近千

人整齐协调的动作给在场的观众送

上了气势恢宏、震撼人心的体验。紧

接着，“健身气功·五禽戏”登场，整齐

划一的动作引起阵阵掌声。“我平时

也跟着老师学习健身气功，还处在起

步阶段，今天是来参观学习的，感觉

很震撼。”年近六旬的陈福根说，退休

以后，自己一直想好好锻炼身体，健

身气功就是一种很好的方式。

随着“健身气功·六字诀”和“健

身气功·易筋经”的舒缓音乐，整个交

流大会圆满收尾，场面十分壮观。活

动相关负责人表示，健身气功大会是

气功爱好者学习、切磋、进步的交流

平台，也是推广气功健身的重要手段

之一。

（温体）

@嘉兴南湖
本报讯 近日，南湖区双溪社区

举办“乐动时光”社区乒乓球比赛。

活动吸引了数十名老年乒乓球爱好

者参加，丰富了居民们的文体生活。

（通讯员 沈瑜轩）

@绍兴上虞
本报讯 近日，上虞区退休教工

第六届嘀嗒球交流活动在区体育发

展中心篮球馆举行。本次赛事共吸

引107个队组、214名运动员参赛。

（通讯员 厉苗军）

@东阳
本报讯 日前，东阳市首届工会

干部趣味运动会在南马镇花园外国

语学校举行，来自全市各产业工会、

镇乡街道的 30 支队伍 600 多人参

加。比赛有赶“猪”跑、企鹅漫步、定

点投篮等10个趣味项目。

（通讯员 孙振华）

引导市民科学健身

百城健身气功
交流温州落幕

从零基础到“舞痴”，还能自编舞蹈

“舞教头”带领中老年人舞动人生

年逾六旬却像个“老顽童”

空竹达人刘宝杰：让孩子们爱上这项运动

短消息

9年教学实践时间、上万名学员，今年52岁的陈国平是闻

名绍兴城的“舞教头”，从排舞、模特走秀到形体训练，陈国平

用12年的跳跃，开辟出属于自己的“舞动人生”。她在绍兴老

年大学、柯桥区老年大学、越城区文化馆以及多个公益培训

机构开设了课程，深受中老年人欢迎。

从零基础到“舞痴”

陈国平身形略显娇小，但身材

线条却是众多女性追求的目标，一

身黑色练功服搭配一条玫红色的艳

丽围巾，音乐一起，她的身姿就自

然舒展开来，每一个动作都充满韵

律美。谁能想到，这样一位名师，12
年前却完全是零基础的“舞盲”。

2006 年，绍兴排舞运动刚刚起

步，陈国平加入了街道排舞班，从

此一发而不可收，她的生活中除了

照顾家人，就几乎只有舞蹈和音乐

了。在她家的阁楼上，有一个属于

她自己的小小舞蹈室，音响、舞镜、

电脑一应俱全。“我痴迷舞蹈，就连

洗菜做饭的时候，也会琢磨动作。”

陈国平说。

渐渐地，视频教学已经无法满

足她的需求，她开始四处学艺，甚

至赶赴上海拜访专业老师，反复琢

磨舞技。

钻研中老年排舞教学方法

付 出 总 有 回 报 ，一 次 次 的 舞

蹈 展 示 ，让 陈 国 平 在 绍 兴 排 舞 界

崭 露 头 角 ，私 下 有 许 多 排 舞 爱 好

者 上 门 求 教 。 2009 年 ，当 时 的 绍

兴县老年大学聘请陈国平为排舞

教 师 ，她 的 才 艺 有 了 更 好 的 发 挥

平台。

“我面对的是老年群体，我最

大的特点就是耐心。”陈国平说，老

年人舞蹈基础一般，同一个班级教

学进度可能会不同，针对中老年学

员的特点，陈国平在实践中摸索，

提出了“一缓二细三分解”的中老

年排舞教学方法。“缓”，就是教学

进度不求速成讲究缓进，舞曲选材

不求剧烈追求舒缓；“细”，就是所

教的每一支排舞风格、要领、难点

一定要讲明讲透讲细；“分解”，就

是把整首舞曲分解成若干个舞段

进行教学，循序渐进。

在陈国平的教学过程中，不少

学员跟着她到处上课。“陈老师的

课 我 都 上 ，我 跟 着 她 上 了 9 年 课

了。”老学员“宝姐姐”是陈国平的

得意门生，现在许多比赛、演出都

是这些老学员在组织，陈国平专心

负责教学。
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