
本社地址：宝鸡市经二路东段 5 号        邮政编码：721000        网址：www.cn0917.com        办公室电话：（0917）3214884        电子邮箱：bjrbs@vip.163.com         投稿邮箱 :bjrbbjchb@163.com
印刷质量监督电话：（0917）3273248     广告热线：（0917）3273352     广告经营许可证号：6103001000003      发行热线：（0917）3273234     定价：每月36元   零售每份2元      宝鸡日报印务有限公司印

体操是宝鸡体育的优

势项目，但 2021 年在西安

举办的省运会年度赛上，宝

鸡体操项目成绩下滑。对

此，宝鸡市体育运动学校体

操主教练吴钧和教练班子

成员分析原因，寻找对策，

强抓科学训练，力争在省运

会决赛年打一个翻身仗。

吴钧祖籍上海，是宝鸡

体校一名体操金牌教练员，

曾培养输送了世界冠军伍冠

华、全运会冠军张森、全国锦

标赛冠军晏熙尧等队员，为

宝鸡竞技体操的发展立下了

汗马功劳。有人问他为何能

培养出这么多优秀的运动

员？他说：“把运动员当作

自己的孩子来带。”简单的一

句话，道出了他成绩背后的

艰辛。因为把运动员当作自

己的孩子来带，意味着要付

出更多的精力和更多的感

情，不但要关心他们专项成绩的提高，还要关

心他们的思想、情绪、学习、成长。

一年365天，除过春节几天，吴钧基本上每

天都在带队训练。他的体操房，节假日一般不“打

烊”，几十年如一日。每天带着孩子们训练，看着

孩子们一天天成长，不断突破极限，在市级、省级

乃至全国比赛中摘金夺银，是让吴钧十分开心的

事儿。训练对他而言就是一种放松、一种享受，他

钟爱一生，乐此不疲。吴钧说，把一个好苗子带成

冠军，不算高水平教练，能把一个很普通的孩子

训练成冠军才算高水平教练。这些年，他帮不少

普通孩子实现了“冠军梦”。

在宝鸡体校体操队，吴钧更喜欢孩子们叫

他“师父”，他经常说“一日为师、终身为父”，“师

父”这个传统的叫法更能让他感受到一种沉甸

甸的责任，并拉近和孩子们的距离。体操与体校

别的竞技项目不同，孩子们都不是“三集中”，在

学校上完文化课由家长送训，练完再接走。家长

要没时间接孩子，吴钧就把孩子带到自己家，督

促孩子按时完成作业；碰到孩子头疼脑热，他

就带孩子上医院看病，比对自己亲生的孩子都

要操心。他的女儿小时候经常问他：“你到底是

我的爸爸，还是体操队孩子的爸爸？”吴钧无言

以对。作为一名责任感满满的教练，他对得起队

员、对得起家长的信任、对得起宝鸡体操项目，

唯一对不起的就是他的家人！不过，当他看到

自己培养输送的队员在国内、国际赛场上让国

旗升起时，感觉自己付出的一切都值了。

去年省运会年度赛成绩下滑，对吴钧刺

激很大。他想了想，还是要强抓训练，要在训

练细节上多下功夫。据了解，整个冬训期间，

他平均一天带队训练五个半小时，比省队训

练时间都长。为保证集中训练，吴钧等几个

体操项目教练员甚至把孩子带到自己家里食

宿。今年省运会决赛，宝鸡体操男女队有 12

人进入决赛圈，其中在 4 个项目上具备夺金

实力，祝愿吴钧和他的教练班子，克服疫情不

利 影 响，打

一个漂亮的

翻身仗！

（上接 3 月 1 日 《宝鸡日报》 第五版）

动作功能 ：预防感冒、缓

解鼻炎，使呼吸通畅

动 作 要 领 ：两手中指

放在鼻子的下边两侧（迎香

穴），点揉 4 次，然后上推至

两眼之间。

动作训练 ：每组 9 次，重

复 2～ 3组，每天 2～ 3次。

注意事项 ：动作缓慢。

动作功能 ：放松面部

动作要领 ：两手放在脸的下部，

中指尖位于鼻子两旁（迎香穴），中指

揉按 4 次后往上推至两眼睛内角（睛

明穴）揉按 4 次，再上推到发际一指处

（神庭穴），同时两拇指揉按太阳穴 ；

两手下滑时两拇指按压两耳朵，直至

喉咙位置。

动作训练：每组10次，每天3～5组。

注意事项 ：动作要缓，力度适中。

动 作 功 能 ：缓解

疲劳

动 作 要 领 ：两手

背后握住，用力向后扩

肩，保持2秒回到原位。

动 作 训 练 ：每组

6～8次，每天3～5组。

注 意 事 项 ：力度

适中。

全民科学健身——

座椅锻炼法

( 本报记者巨侃根据 《全民科学健身 100 招 （一）》 整理 )

鼻通按摩操138 面部美容操139 背手扩肩操140

动作功能 ：帮助消化

动 作 要 领 ：两手指尖相对

放在胸前，匀速下推到小腹底

部 ；两手重叠，依次下推腹部

两侧。

动 作 训 练 ：每 组 推 腹

100 ～ 200 次，每天 1 ～ 2 组。

注 意 事 项 ：动作缓慢，力度

适中。

推腹保健操141
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展望省运会

筑起村子防疫堤坝
——记市体育局驻村干部范小勇

本报记者 巨侃

体育企业献爱心
威赢赛事公司向我市体育系统捐赠口罩、测温枪等物资
本报讯 近日，长龙体育

集团旗下威赢赛事运营有限

公司向宝鸡市体育系统捐赠

了一批防疫物资，包括一次

性医用口罩 40000 只、N95

口罩 2000 只以及测温枪、酒

精、消毒液、喷壶等物资（见右
图），助力宝鸡市体育系统全

力抗击新冠肺炎疫情。

在这次疫情防控的关键阶

段，威赢赛事公司助力宝鸡做

好疫情防控工作，捐赠物资，雪

中送炭，彰显了同舟共济、共克

时艰的责任担当。宝鸡市体育

系统代表在接收威赢赛事公司

捐赠的防疫物资后表示，会严

格管理和调控好物资，把物资

用在最需要的地方，打赢宝鸡

市体育系统疫情防控阻击战。

截至目前，长龙体育集团

股份有限公司及旗下企业已

就抗击新冠肺炎疫情向陕西

省慈善协会等单位捐赠超过

30 万元现金和抗疫物资，践行

了企业的社会责任。  

 本报记者 巨侃

动 作 功 能 ：缓 解 腿 部

疲劳

动作要领 ：坐姿，两腿稍

并，抬起右脚，小腿自然放松

摆动，坚持 6 秒后放下 ；左右

交替。

动作训练 ：每组 6 次，每

天 1 ～ 2 组。

注意事项 ：上身挺直。

坐姿交替摆腿142
动作功能 ：锻炼下肢肌肉

动作要领 ：坐于椅子中

间，不靠椅背，脚后跟抬起，用

脚尖模拟跑步。

动 作 训 练 ：每 组 1 分

钟，90 ～ 120 步为宜，每

天 3 ～ 5 组。

注意事项 ：上身挺直。

坐姿脚尖跑143
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范小勇 （右一） 带领志愿者布置村防疫执勤点

党旗在疫情防控一线高高飘扬

新闻暖

联防联控在行动

“我是党员，又是村干部，我

先值班！”面对严峻的防疫形势，

日前，宝鸡市体育局驻陈仓区拓

石镇九峰村第一书记范小勇戴

上口罩，穿上志愿者马甲，与两名

志愿者走上了村防疫执勤点。

范小勇于 2017 年从部队转

业到市体育局。2019 年担任九

峰村驻村第一书记以来，他连续

3年被评为拓石镇优秀党务工作

者，在基层疫情防控和脱贫攻坚

战中都取得了突出的业绩。

3月 6日，收到拓石镇党委、

政府发出的关于做好近期疫情

防控工作的通知后，范小勇与九

峰村“两委”班子成员立即召开

村党支部委员会进行传达学习，

紧密结合九峰村村情，协调分工

落实，并发动在村留守的党员干

部、低保户和脱贫户共 47 人，实

行每班 3 人、每班 2 小时的 24

小时轮流值班巡查制度。

“咱这里山大沟深，疫情不

会到这里。”有的村民心存侥幸。

“听说病毒变异了就是普通

感冒，没事！”有人心存麻痹思想。

“村里的红白喜事不办怕是

不成……”有人还想按部就班。

面对一些村民存在的侥幸

心理和麻痹思想，范小勇坚持每

天与驻村工作队两名队员入户

宣传疫情防控有关知识，累计宣

传 317 户 1174 人，逐步消除了

群众的侥幸心理和麻痹思想，并

引导村民不造谣、不信谣、不传

谣。对于红白喜事，他要求村“两

委”班子成员带头落实“喜事缓

办、丧事简办、宴事不办”的防疫

要求，为群众做好表率。

九峰村的防疫重点是防止

村外人员尤其是中高风险地区

人员进入村子，同时引导村民非

必要不外出，自觉做好自身防

护。执勤岗位建立后，范小勇要

求在村值班卡点及时张贴值班

表、疫情防控流程图表，制作和

启用《出入人员登记本》，值班人

员严格落实交接班制度，发现问

题第一时间向村、镇逐级上报，

有效防止了各项工作打乱仗的

现象。

自 2 月 28 日到村里执勤至

今，范小勇已连续 2 周多时间

没有回宝鸡家中休息。他放下

对家中亲人的牵挂，除了完成

每天的疫情防控值班任务外，

还协助村干部完善各类工作资

料，帮助脱贫户解决生产生活

问题。在 3 月 5 日开始的“亮岗

位承诺，比担当作为，争当攻坚

标兵”活动中，他一手抓“六查

六问”，一手抓联防联控，在巩

固拓展脱贫攻坚成果同乡村振

兴有效衔接的同时，发挥共产

党员的先锋模范作用，带领村

民筑起一道守护人民群众生命

健康安全的堤坝。


