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本期“家”字题写者：胡椋君 职业 教师

感言：家是温暖、家是甜蜜、家是安定。
编辑 程卡

学校来了名
武术出身的健美操老师
语言都过于苍白，太多的感言无法

表达，知道自己的学生获得金华市第

二届健身操舞大赛一等奖时，胡椋

君感慨良多,激动得在朋友圈写

下这么一段话：“甲组花球竞

争那么激烈，孩子们真心不

容易，希望你们一步一个

脚印，戒骄戒躁，取得

更多的成绩。”

11日晚，记者见

到胡椋君时，她刚从杭

州当完浙江国际传统武

术比赛裁判归来。胡椋君武术

专业出生，大学学的就是武术，但因为

底子好，平衡感强，在大学时胡椋君被选入校健

美操队。大学毕业那年，胡椋君和队友们参加了浙江省大

学生运动会，她们跳的啦啦操拿到了第二名。

2011年，大学毕业后胡椋君回到永康，在民主小学当老

师。当时，健美操是学生的兴趣课，学校有演出时，学生才有机会

上台表演。

胡椋君是浙江省操舞协会的会员，协会下办的比赛有着规定

的套路，规则也更规范，她向校长提出，让学生按照省操舞协会的

规则学习专业的健美操，参加高规格的比赛。

将枯燥的力量训练变成有趣的游戏
“想象自己在骑直行车，用力蹬才能骑得更快更远。”胡椋君

一面纠正学生的动作，一面轻声地说。健美操这项运动比较特

殊，既需要舞蹈的柔韧性，又需要武术的力量。不少学生具有一

定的舞蹈功底，但力量普遍都不够，胡椋君在平时的训练中，特别

注重对腰部、大腿和腹肌等部位的力量锻炼。

力量训练课枯燥乏味又十分辛苦，为了让学生不害怕力量锻

炼课，胡椋君花了不少心思。练腹肌时就让学生想象自己在蹬自

行车，练蛙跳时就把自己想象成小青蛙，做脚上步伐时，就把自己

当成是提线木偶⋯⋯总之，枯燥的力量训练在胡椋君的改造下，

变成一场场有趣的游戏课。

2011年，胡椋君牛刀小试，带领学生参加市小学生韵律操比

赛，以一段啦啦操舞蹈拿到了一等奖。“啦啦操是我上大学时最先

接触的健美操，跳操时队员们手上拿着花球，既花哨又欢快，很能

调动比赛的气氛。”胡椋君说，为了让学生学得更快乐，她收集了

很多啦啦操的视频，在学校的健美操兴趣课中也加入了啦啦操训

练。事实证明，学生们练啦啦操时都非常兴奋，学起来兴趣十足。

笔记本上画满了不同的队形
虽然在课间胡椋君和学生有说有笑，关系十分融洽，但在训

练时，她却非常严格。“保持平衡。”“立转时要找准中心轴，找感

觉。”“直升飞机摆脚速度要快，还要有二次发力，还有顶肩。”这些

说的不下千遍的话，她随时挂在嘴边。

学生们也非常理解胡椋君的苦心。“君君老师一遍一遍地为

我们抠动作，排队型，在细节上精益求精，不厌其烦，为的是让我

们能以最好的姿态出现在比赛场上。”一位学生说：“老师还有一

个秘密武器，她有一个小本本，上面画的都是我们跳舞时的各种

队形。”原来，胡椋君随身携带着一个小本子，每次比赛前，她总要

在本子上用火柴小人或是圈圈代表学生，变换着各种队形。

为了准备这次健身操舞比赛，胡椋君带着学生魔鬼训练了三

个月，几乎是每个周末的白天和非周末的晚上都在训练。“因为我

们参赛的舞蹈是2016年新版的啦啦操，难度系数非常高，所以要

付出更多的汗水。”胡椋君说：“比赛时，选跳2016年新版啦啦操

的队伍有24支之多，竞争十分激烈，但我们做好了充分准备，在

参赛队伍中冲出重围脱颖而出，最终获得了一等奖。”

“我从小就喜欢跳舞，小时候每年都要参加华溪春潮，舞蹈的

魅力让我快乐成长。我希望把这种快乐传递下去，带着这些小宝

贝，舞出童年的美好与活力。”胡椋君说。

胡椋君
带着学生

出美好与活力

认识十多年，佩服你的善良与执着。你对教
师行业如此热爱，你的人格魅力滋润着学生的心
灵。你孝顺、开朗，对人友好、体贴。希望你越来
越好。

——好友 孙杭萍

青春健美，音符与舞姿交相辉映；创造奇迹，激情与活力洒满赛
场。
在刚刚落幕的金华市第二届健身操舞大赛中，民主小学的健美操
队伍获得了甲组花球啦啦球一等奖和乙组花球啦啦球二等奖。在
学生眼里，这些成绩的取得离不开胡椋君老师的努

力，他们亲切地称她：君君老师。

舞

□记者 陈凯璐

君君老师，超级舍不得你，谢谢老师一直以
来对我们的帮助，以后请不要忘记我们这一届的
几个娃呀。

——学生 傅紫陌

女儿，你从小聪明可爱、正直善良、纯真大
气。工作后，你着眼未来、宽以待人、敢于担当、
勇于钻研。
爸爸为你骄傲。

—父亲 胡省川

从七岁开始，椋君姐便看着我长大，作为
独生子女的我，渴望有一位姐姐。在我心中，
你就是我的亲姐姐，祝姐姐天天开心。

——师弟 陈毓航


