
进入初春， 公交377路 “职
工快乐健康季” 正式启动。 车队
工会将组织一系列活动， 既有工
间慢跑、 托乒乓球接力赛等工间
小游戏， 也将组织职工走进大自
然进行长走、 登山比赛。 图为职
工参加托乒乓球接力赛。

本报记者 于佳 摄影报道
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新赛季开始之后， 北京国安
给人印象最深的就是稳定， 特别
是所有正式比赛未丢1球， 仿佛
让人看到当年58场不败那支稳如
泰山的AC米兰。 周日下午 ， 国
安将同杭州绿城交锋， 这场中超
比赛过后， 联赛将迎来间歇期，
大家都希望北京国安的这种稳定
能够一直保持下去。

一支球队给人以 “稳定” 的
印象， 首先就是防线的稳固。 国
安去年就是联盟中防守最好的球
队， 今年延续了这一传统。 更难
能可贵的是， 今年国安的防线遇
到一些伤病， 徐云龙、 雷腾龙这
2名主力中卫先后受伤， 郎征也
是带伤上阵。 在人员如此大面积
伤病的情况下， 国安的防守质量
没有下降。 一方面后卫队员发挥
出色， 另一方面中前场球员也能
积极协防 ， 缓解了后卫线的压
力。

打水原三星、 布里斯班狮吼
这样的强敌， 国安能保住球门不
失， 靠的是韧劲儿和防守球员的
实力。 而在对阵重庆力帆、 河南
建业、 浦和红宝石这类相对弱一

些的球队时， 能够不丢球， 更多
靠的还是防守的专注度。 对方的
进攻次数有限， 而且采用防守反
击战术， 国安的防线必须要前提
到中场压迫， 稍有不留神， 就会
漏过对手。 打浦和红宝石上半时
对方19号边锋一次如入无人之境
的快速反击， 射门擦柱而偏， 就
是国安在防守时一瞬间漏过了这
名边锋， 导致险些失球。

本轮联赛对阵杭州绿城， 比
赛的形势很类似于国安打浦和红
宝石、 重庆力帆的比赛。 对手明
显弱于国安， 但并不像河南建业
那样一心一意防守， 还是在进攻
端多少有些想法 。 打这样的对
手， 就像前面说的， 首先防守精
力要集中， 杭州队锋线还是颇有
些速度的。 赵和靖这位回追能力
最强的后卫缺阵， 国安更得提高
警惕， 加强后卫线和前卫线之间
的协作， 特别是两个边前卫的协
防至关重要。 杭州队虽然可能会
采取防守反击策略， 但是他们的
防线并不稳固， 相信只要国安自
己这边防守不乱阵脚， 前面的人
一定能够抓住得分机会。

■■赛赛事事推推荐荐
中超联赛第三轮

杭州绿城VS北京国安
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继续稳定下去
□本报记者 段西元

成立于2002年的中华女子学
院教工健身操队， 在13年的过程
中， 不仅让教工们的午休变得有
声有色， 更让健康和快乐环绕大
家身旁。

队伍： 健康+快乐=13
年坚持

周一中午下课后， 中华女子
学院计算机系系主任宁玲老师就
赶往文体楼的健身房。 开窗、 打
开视频设备……13年来， 作为学
校教工健身操队的队长， 她早已
习惯每个周一和周四这样的午休
安排。

2002年， 中华女子学院教工
健身操队成立 。 聊到成立的原
因， 宁玲回答道： “除去教学，
业余时间我也做工会工作。 我就
在想能不能成立一个健身操队，
让忙碌的教工们能在午休时间锻
炼身体， 倡导一种健康的生活方
式。”

想法产生后， 也有人劝过宁
玲， 就算是成立健身操队， 也很
难坚持 。 “但我就想试一试 。”
于是， 成立通知发出， 没想到报
名参加的人很多。 一年后， 在学
校运动会上， 健身操队出色地完
成了第一次精彩亮相， 更让越来
越多的教工参与到队伍中来。

“健康、 快乐” 是健身操队
的宗旨， “健康是通过运动让大
家身体更棒， 快乐是在愉快的氛
围中让大家心理更棒。” 宁玲说
道。 而健身操队也完成着这些功
能。

“有位队员， 家中突遭变故，
心情很差。 活动中， 队员们都开
导她。 她的心情也慢慢变化。 她

还说： ‘宁老师， 到健身操队活
动时 ， 最大的感受是快乐 、 亲
切， 什么烦恼都会忘记。’” 宁玲
回忆。

“健身操队已经坚持活动13
年， 大家就像一家人有困难也会
互相帮忙。 比如， 队伍的负责人
之一张金环老师， 队员们每次活
动都会借用她的办公室换衣服。
有时， 我有事不能来组织活动，
她肯定帮忙。” 宁玲说道。

队员： 老队员坚持+新
队员加入=充满活力

“盛莉， 这几个动作你带着
大家再练练。” 教师盛莉是健身
操队的老队员， 已经加入队伍8
年的她， 不仅感受着健身操这项
运动带来的健康， 更在和队员们
的接触中体会着快乐。

2006年， 当时盛莉还在学校
的工会办公室工作。 一次偶然的
机会， 她被推荐参加社会体育指
导教师的培训。 “其实， 在培训
之前 ， 我对于体育运动不太擅
长。” 盛莉说道。

虽然没有太多的体育基础 ，
但为了能完成好这次培训， 盛莉
也铆足了劲儿的训练。 “培训的
时间很短， 只有三天， 但是要掌
握的内容不少 ， 包括球操 、 扇
操、 绳操。” 盛莉回忆。

课堂上， 她跟着教练练习 ，
不停的在脑子中记忆动作。 训练
完后， 她还边看视频和教材， 边
练习。 “这么练， 是因为有任务
要完成， 回到学校还要教会大家
学呢。” 盛莉说道。

在完成教会大家这个任务的
同时， 盛莉也逐渐加入了学校的

教工健身操队。 “没想到， 参加
后就没有再离开 。 就算是怀孕
后， 挺着个大肚子来这， 扭扭身
体， 主要是和大家一起很快乐。”

而这个学期刚刚加入健身操
队的教师廖玉， 也在活动中感受
着快乐的元素。 在学校的联欢会
上， 廖玉被健身操队带来的舞蹈
《小苹果》 震撼， 于是她报名加
入这个队伍。

“一到午休， 放下手头的工
作， 不吃饭也会赶来活动， 参加
这个队伍， 不仅能锻炼身体， 而
且能在这个短暂的中午， 感受和
大家在一起运动的快乐氛围 。”
廖玉说道。

训练： 场外支持+集体
智慧=攻破难关

中华女子学院教工健身操队
的队员， 都是来自不同岗位、 不
同年龄阶段的教职工。 对于体育
和健身操来说， 她们并不专业，
在队伍刚刚成立时， 甚至可以用
“门外汉” 来形容。

但活动能够坚持13年， 这其
中离不开热心人的帮忙。 像已经
退休的宋卫华老师、 年轻具有活
力的常蕾老师， 就给健身操队在
训练上， 提供了很大的指导和帮
助。

有着芭蕾和艺术体操功底的
王爱民老师， 近两年来一直抽空
给健身操队的队员们进行训练和
指导。 王老师还结合自己的专业
知识， 为队员们精心设计形体塑
身舞。

不仅如此， 为完成好训练 ，
队员们还常常利用集体智慧 “攻
破难关”。 毕竟老师们没有太多
的专业基础， 塑身舞中出现的一
些难度动作， 成为训练中的 “拦
路虎”。

“记得有个动作， 需要大家
在做到重心转移的同时， 还要兼
顾抬脚、 连续转身。” 盛莉回忆。
但实地训练中， 一些队员做起来
很困难。 这时， 大家聚在一起反
复观看视频， 并且和老师沟通交
流， 最终掌握动作要领。

去年， 学校组织联欢会， 健
身操队的队员们也进行精心准
备， 她们带来的舞蹈 《小苹果》
成为联欢会上一大亮点。 成功的
背后， 也凝聚着集体的智慧。

根据视频， 舞蹈的原定结尾
动作是双手轮流上举， 但在排练
时， 一些年纪稍长的队员， 感觉
这个动作速度过快， 做起来不太
合拍。 于是， 大家集思广益， 将
动作改编为两部分， 年轻队员按
照原定动作完成， 年长队员改为
以手部造型为主的新动作 。 最
终 ， 这个舞蹈在学校的联欢会
上， 受到师生们的热烈欢迎。

没有奇迹， 曼城队未能在诺
坎普上演翻盘好戏， 英超在本赛
季欧冠中的最后一颗火种也宣告
熄灭。 这是继２０１２－２０１３赛季之
后， 英超球队再次集体无缘欧冠
八强。 英超， 这个世界上最富有
的联赛， 无疑正陷入一场空前的
欧战危机之中。

曼城队又一次在淘汰赛中遇
上巴塞罗那， 英超卫冕冠军在两
回合比赛中毫无还手之力。 事实
上， 曼城只是一个缩影， 本赛季
其他英超球队在欧冠赛场表现也
不尽如人意。 回想以往时常出现
英超球队齐刷刷打进欧冠八强、
占据３个四强席位甚至会师决赛

的场面， 近些年的英超的确今非
昔比。尽管切尔西在２０１２年夺冠，
但再看看该赛季的欧冠八强，“蓝
军” 也只是英超 “独苗”。

欧战不力， 现在的英超似乎
走上了意甲的老路， 可相比于经
济拮据， 球星号召力每况愈下的
意甲， 英超在欧战中的表现则很
难让人理解。 或许是英超的内战
过于激烈， 使得众球队无法将更
多精力投入到欧冠当中。 翻看历
史， 不难发现， 英超球队在欧冠
中表现最好的几个赛季， 参赛球
队均无变化———由曼联 、 切尔
西 、 利 物 浦 和 阿 森 纳 组 成 的
ＢＩＧ４征战这一欧洲顶级战场没
有太多悬念。

然而， 近年来随着曼城的崛
起、 热刺的偶尔搅局， 让欧冠顿
时 “一票难求 ”， 甚至 “争四 ”
比 “争冠” 更具看点， 更充满戏
剧性 。 在本赛季的英超积分榜
上 ， 在联赛只剩９轮的情况下 ，
少赛一场的切尔西领先曼城６分，
冠军奖杯近在咫尺， 反倒是欧冠
席位形势仍不明朗， 从位居第三
的阿森纳到排名第七的热刺， 二
者之间也仅有７分差距。

前不久， 英超刚刚敲定天价
转播合同， 即便在未来出现一位
周薪超过５０万英镑的球员也不足
为奇。 可相比于英超在商业上的
开发， 其在欧战可谓节节败退。
本赛季， 意甲球队在欧战中的表
现有所反弹， 可谓人穷志不短，
连意甲都有所改变， 英超在忙着
吸金的同时是不是也该有所反思
了？ （艾文）

■■欧战看台

英超的欧战危局

■■业余高手

———探访中华女子学院教工健身操队

环绕教工13年的
健康与快乐

职工快乐健康季
启动

□本报记者 盛丽 文/摄


