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指指导导职职工工健健身身
□本报记者 杨琳琳

12月6日上午7点50分， 高丽
营镇的北京翎跃飞翔羽毛球俱乐
部就已经沸沸扬扬了， 职工们你
一言我一语的边聊着天， 边等待
着活动的开始…… “刚开始还怕
职工不积极呢， 谁知道刚发下去
通知两天， 200名职工就报满了，
今天来现场的职工就有 220多
人。” 顺义区总工会副主席衣晶
笑着说。

这次职工测试活动是顺义区
总工会根据北京市总工会制定的
《2014年北京市实施 〈锻炼标准〉
工作方案》 工作要求而举办的。
因为是首次举行活动， 活动只邀
请了高丽营镇总工会、 木林镇总
工会、 北小营镇总工会、 区卫生
计生委工会参加。 这次活动的主
要负责人张勇告诉记者： “以前
一直说提高职工的身体素质， 但
职工的身体素质到底是怎么样的
呢 ？ 没 有 一 个 标 准 来 确 定 ，
但 是 做完这个测试职工们就能

对自己的身体情况有一个了解
了。 职工做的每一项测试都会输
进 《锻炼标准》 测试软件， 软件
系统就会自动生成 《锻炼标准评
定报告》， 显示受测者身体素质
的综合评分， 评级以及相关评价
和健身指导， 这样职工了解了自
己的健康情况， 同时也能为我们
举办职工更需要的活动提供信
息。”

测试马上就要开始了， 测试
人员按照年龄将男女职工分别分
成了不同的小组。 只听工作人员
的一声令下， 刚刚安静下来的俱
乐部又沸腾了起来， 职工们有的
进行跳远， 有的进行坐位体前躯
的伸展运动……测试活动有条不
紊的进行着。

“哇， 三十个。” 区卫生计生
委工会带来的职工陈安卫一口气
做了三十个俯卧撑， 不禁让旁边
的职工羡慕起来： “我刚做了十
个， 实在起不来了， 看来我还真

得加强锻炼呢。” 这组做完后大
家都围了过来， 问女孩怎么这么
厉害， 陈安卫笑着说： “其实工
作之后就很少锻炼了， 想想原来
在大学的时候 ， 这都是满分 。”
尽管很多人之前并不认识， 但是
这群同龄人却一见如故， 陈安卫
告诉小伙伴们， 她喜欢瑜伽， 抽
空就练……

在俱乐部的另一边是几位四
十多岁的职工在跳绳， 也许是因
为看惯了少女那婀娜多姿的身
影， 现在换成几个男人跳， 有些
笨拙的样子， 再加上穿得厚厚的
衣 服 ， 让 旁 边 等 待 的 一 组 职
工 都 忍不住笑了……刚刚跳完
的一位壮实的职工一本正经地
说： “看来这跳绳还是女人比较
合适。”

尽管这是一次职工体能测
试， 但在职工眼里却成了一次趣
味运动会， 整个俱乐部里充满了
欢笑声。
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海南疗养度假海南

海南双飞 5天

海南旅游度假 +养生疗养 当地旅游 + 接送站 +基地住宿费 +往返大交通
5天旅游 +10天疗养 5天旅游 +15天疗养 5天旅游 +20天疗养（赠：免费接送）

海口进出—海口疗养基地
三亚进出—三亚疗养基地

以上费用均不含餐费，若需要用餐在当地现付

千人阳光养生计划 当地接送 +基地住宿费 +往返大交通
疗养 10 天期 疗养 20 天期 疗养 30 天期（赠：免费接送）

海口进出—海口疗养基地
三亚进出—三亚疗养（火车）
三亚进出—三亚疗养基地

3370元 / 人 4670元 / 人 5970元 / 人
3250元 / 人 4250元 / 人 4865元 / 人
3750元 / 人 5945元 / 人 7872元 / 人

3620元 / 人 4647元 / 人 5100元 / 人
5910元 / 人 6345元 / 人 6810元 / 人

海口往返 海之音：2150元 /人
三亚进出 海之音：2350元 /人

海南 港澳 海洋公园 双飞 5天 1980元 /人起
海洋公园 +迪斯尼乐园

双飞 5天 2580元 /人

台湾 台湾环岛 7晚 8日游
（经典·超值直飞）4480元 /人

经典环岛 8日（澳门直转） 3380元 /人
专列 深圳、香港、澳门、广州、珠海、湛江、

海口、兴隆、三亚、桂林、阳朔大型专
列旅游 14日游 发团日期：12 月 13日

硬卧：上 2480元 /人 中 2680元 /人
下 2980元 /人

软卧：上 3280元 /人 下 3480元 /人

武夷山九曲溪厦门鼓浪屿土楼
双卧 7日 2070元 /人

武夷山、九曲溪漂流、福州、莆田妈祖庙、厦门、集
美（万国建筑）、日光岩、百鸟岩、南普陀、鼓浪屿
(宿 1晚)、龙岩客家土楼 双卧 10日 3550元起

福建

湖南 长沙 +韶山 +张家界 +杨家界 +凤凰
古城新发现 双卧 6日 1480元 /人

张家界 + 杨家界 + 袁家界 + 凤凰古城 + 红石
林 +芙蓉镇 +黄龙洞 双卧 6 日2250元 /人

游轮 超五星（独立阳台间）
宜昌、三峡大坝、神农溪或小三峡、丰都、

重庆豪华游船 双卧 7日 2780元 /人

澳洲 澳大利亚 新西兰
12 天 16300元 /人

澳大利亚 新西兰 凯恩斯
12 天 18500元 /人

埃及红海度假 8日之旅 7999元 /人
土耳其特色 10天温泉之旅 10100元 /人
斯里兰卡 6晚 8天（半自助） 5680元 /人
马代 4晚六天 7800元 /人起
巴厘岛 4N6天 4580元 /人
毛里求斯 5N7天 10300元 /人起

中东非

首尔 +济州双船双飞
海陆空 7天 2180元 /人

首尔 +济州 +釜山 5日 3780元 /人
韩国首尔 /济州 5日 2080元 /人起
首尔一地经典 4日 1599元 /人起

韩国

北欧 荷奥德法意瑞 6国 13天 10500元
北欧四国 +波罗的海两国（9天） 10900元
法意瑞 3国 12 天 10800元

东南亚 金边 +吴哥 +西哈努克港（磅逊港）
6日游 4980元

泰国柬埔寨 7N8天 4580元
普吉一地 4N6天 4480元
泰国曼谷 +芭提雅 +普吉岛 8N10天 5850元
精彩泰一地 5晚 7日游 2480元

非洲 南非 +迪拜 10 日 13500元 /人
南非 8天 9500元 /人

成都.九寨.黄龙（牟泥沟）
双卧 7天 1850元 /人

九寨沟、牟泥沟、乐山大佛、峨 眉 山、赠 九寨千
古情藏羌风情晚会 九寨纯玩

双飞 7日 2980元 /人

四川

日本 日本州经典 6日游 4380元 /人起
东瀛风情 5晚 6天 4680元 /人
北海道一地 4天 4499元 /人

昆明.大理.丽江双飞 6天 780元起
昆明、大理、丽江、腾冲、瑞丽

三飞八日 2450元 /人

云南

中山陵、夫子庙、南京老门东历史文
化街、鼋头渚 + 船游太湖、寒山寺、定

园、乌镇 +周庄、西湖、西溪湿地外滩 南京路
双卧 7天 1290元 /人

华东线

桂林 漓江（一江四湖）阳朔 兴坪 古
镇 独秀峰 双卧 5天 1350元 /人广西

夏威夷五晚八天度假之旅 8999元
美国东西海岸 +旧金山全景

14天 16400元

美洲

此广告仅供参考，最终行程及价格以双方签订
的合同为准，详情请致电客服。 010--52278393

本行程报价仅限于海洋国旅广渠门营业部

地址：东城区广渠门外大街名敦道广渠家园 4号楼 1901室(东二环广渠门桥东南角黑色楼） 加微信立减 30元

小球赛技巧

□本报记者 段西元

■■段段言言堂堂

赛季集训开始前， 转会市场
的传闻是大家最关注的。 全国冠
军广州恒大主帅里皮正在巴西挑
选新赛季的外援， 而恒大在国内
转会市场上将目标瞄准了90后年
轻球员， 恒大显然想要在未来两
三个赛季内完成 “更新换代 ”，
在恒大的 “目标球员” 中， 辽宁
边卫丁海峰是他们重点追求的对
象。

恒大看上丁海峰并不是 “心
血来潮”， 据说在去年的一场教
学比赛中， 里皮就盯上这位23岁
的边后卫， 当时丁海峰还在中甲
深圳队效力。 后来， 辽宁队用很
低 的 价 格 从 深 圳 引 进 了 丁 海
峰 ， 丁海峰在辽宁也逐渐站稳
了脚跟。 在国内的90后年轻边卫
中， 丁海峰算是佼佼者了。 里皮
看人一向眼光很 “毒”， 他能瞧
上丁海峰， 也是丁海峰能力的体
现 。 不 过 ， 丁 海 峰 最 早 的 足
球 生 涯是从北京国安开始的 ，
国安并没有留住这位优秀的年轻
球员。

当年丁海峰 “毕业” 于北京
国安青训营， 北京国安曾经组织
打不上比赛的二线球员到新加坡
参加职业联赛， 丁海峰就是那支
球队中的一员 。 那支国安二队
里 ， 有些球员已经在职业队立
足， 最让人熟悉的当属国安现今
本土核心张稀哲。 丁海峰一度也
被上调到国安一队， 但始终无法
在 一 队 立 足 ， 直 到 转 会 离 开
后 ， 才让他的足球生涯走上正
轨 。 目前北京国安的90后球员
里， 真正 “拿得出手” 的， 也就
是张稀哲和雷腾龙了。 而雷腾龙
也该感谢在葡萄牙锻炼的那段
时间 ， 如果没有在欧洲的 “淬
火”， 始终在国安坐板凳， 他怕

是达不到今天国脚的水平。 5年
前的时候， 以张稀哲、 谭天澄为
首的北京青年队， 在全运会上取
得了不俗的战绩， 但那批球员里
真正打出来的凤毛麟角。 谭天澄
曾是国青队的主力， 但现在他在
国安的位置 ， 简直可以用 “挣
扎” 来形容。

为什么会出现这种情况？ 其
实， 年轻球员的提拔是世界性的
难题。 不是所有年轻人都有梅西
的天赋， 也不是所有年轻人都有
梅西的机遇 。 职业队要的是成
绩 ， 外援和老将始终是职业队
最信赖的， 年轻人只能在夹缝中
生存。 国安89-91这个年龄段的
球员， 踢出来的不多， 有主客观
两方面的原因， 只能说这批孩子
运气不太好， 自己也没抓住零星
的机会 。 真正让人忧虑的是未
来， 国安的梯队青训系统， 是否
能够培养出新的张稀哲和雷腾
龙。 至少从前两年全运会预赛的成
绩和今 年 预 备 队 联 赛 的 成 绩
看 ， 我们并没有从这几支国安青
年队中找到太亮眼的身影。 转会
市场可以买到好的球员， 但是长
久之计是自己的青训。 巴塞罗那
为何百年不衰？ 就是这个道理 。
他们可以从市场上买来大牌外
援， 但也可以凭借自己的 “造血
机能”， “创造” 出梅西这样的
天才。

近日， 北京市政路桥城乡集
团分别举办了职工第四届职工羽
毛球比赛、 第二届职工乒乓球比
赛。 来自集团系统的14个单位、
200多名职工参加了比赛。 比赛
共分为男单 、 女单 、 男双 、 女
双、 混双和团体项目。

据了解， 城乡集团已经连续
多年举办职工羽毛球 、 乒乓球
比赛， “流动杯” 也相继在各单
位传递。 通过活动的开展， 不仅
丰富了职工的文化生活， 同时也
增进了各单位的沟通与交流。

本报首席记者 边磊
通讯员 郝文丽 摄影报道

——————直直击击顺顺义义区区总总工工会会职职工工测测试试活活动动
国安

90后在哪里

■■职职工工体体育育
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