
后踢腿

40秒×4组
身体自然站立两手臂放于

臀部，掌心向后，两小腿交替
后踢，注意运动过程中膝关节
始终垂直地面。
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直臂自重深蹲

20次×4组
徒手深蹲的基本姿态，配合

上肢直臂动作，利用自身重量，
完成深蹲动作。

侧向蹲

20次×4组
身体自然站立，双脚自然分

开，比肩宽，下蹲时身体保持直
立，承重腿膝盖不要超过脚尖，
另侧腿伸直，左右交替。

转体跳

40秒×4组
身体直立，双手放于

胸前，核心稳定，双腿微
屈，90度转体跳动。

侧向单腿跳

40秒×4组
身体自然站立，一侧脚向

同侧跳出，身体自然俯身，手
臂摆动，呼吸均匀，节奏稳定。

下转体

40秒×4组
身体自然站立，上身俯身

向下，手臂伸直，双腿分开略
比肩宽直立站开，双手交替触
摸对侧腿，注意保持节奏。

本报讯（记者孙军） 2 月 10
日、11日，市体育局领导班子成
员分别深入该局疫情防控党员志
愿服务队所在的社区 （村） 检查
卡点，实地督导检查疫情防控工
作，看望慰问在疫情防控一线艰
苦奋战的党员志愿服务者，要求
他们充分发扬焦作体育精神，不
忘初心，听党指挥，落实各项疫
情防控措施，为打赢疫情防控阻
击战贡献力量。

10日上午，市体育局党组书
记、局长肖萍，副局长杨相军先
后来到山阳区定和街道丰收社区
丰收小区、解放区王储街道都市
花园社区农信小区、山阳区新城
街道亿祥东郡社区亿祥东郡二期
小区东门等地，看望慰问正在执
勤的该局疫情防控党员志愿服务
者，并为他们送上御寒的棉衣。

“有多少在职党员在社区疫情
防控一线？”“排查出外来人员有
多少？”每到一个检查卡点，肖萍
都仔细询问疫情防控工作开展情
况，叮嘱党员志愿服务者要严格
按照市疫情防控指挥部的统一部
署和街道、社区的具体安排，认
真负责，坚决完成工作任务，展
现体育人顾全大局、无私奉献的
风采。肖萍要求，要把疫情防控

工作作为践行习近平总书记重要
指示精神的具体体现，本着对党
负责、对人民负责的态度，全力
配合相关部门开展疫情防控工
作，切实做到守土有责、守土负
责、守土尽责，为打赢疫情防控
阻击战贡献力量。要加强沟通协
调，密切配合街道、社区开展好
联防联控工作，共同做好疫情防

控各项工作。在向居民群众宣传
疫病预防知识、增强居民群众的
自我保护意识的同时，也要加强
自我保护，切实让党旗在疫情防
控斗争一线高高飘扬。

两日来，市体育局副局长李
立、宋国宪、杨相军分别到市体
育系统疫情防控党员志愿服务队
成员所在的近30个社区（村）检

查卡点，看望慰问了坚守在疫情
防控一线的该局党员志愿服务
者，为他们送上了棉衣、牛奶、
方便面等慰问品，勉励他们继续
咬紧牙关、坚守岗位，严防死
守、毫不松懈，全力配合相关部
门开展疫情防控工作，千方百计
阻断疫情传播渠道，守护好人民
群众的健康和安全。

市体育局组织看望慰问体育系统疫情防控党员志愿服务者
本报讯（记者孙军）为深入贯彻落实中央、省、市关

于疫情防控工作的部署要求，充分发挥基层党组织战斗堡
垒和党员先锋模范作用，切实打赢疫情防控阻击战，2月3
日，根据市委要求，市体育局成立了市体育系统疫情防控
党员志愿服务队，并设置党员先锋岗、示范岗、责任岗。

疫情是一场大考，考验党员干部政治品质和能力作
风。全市体育系统广大党员纷纷请战，挺身而出、冲锋在
前，为打赢疫情防控阻击战贡献力量。该局成立了机关、
体校、体育场馆管理中心、篮球学校、水上运动学校5个
疫情防控党员志愿服务队，选派了30多名政治坚定、作
风务实、素质过硬的党员干部到疫情一线，要求他们提高
站位，增强政治意识，严守疫情防控各项纪律，落实各项
防控措施，扎实做好疫情防控各项工作，以实际行动践行
疫情防控工作的初心和使命，坚持守土有责、守土负责、
守土尽责原则，强化疫情防控主体责任，确保完成疫情防
控任务。

连日来，在疫情面前，市体育系统疫情防控党员志愿
服务队在局党组的领导下，坚定站在疫情防控工作一线，
攻坚克难，走村入户，下沉到社区（村）参与疫情防控志
愿服务，充分发挥共产党员先锋模范作用和基层党支部战
斗堡垒作用，对疫情防控进行网格化管理、地毯式排查，
组织带领广大群众全面做好疫情防控工作，让党旗在疫情
防控一线高高飘扬，为打赢疫情防控阻击战提供坚强的组
织保障。

市体育局成立
疫情防控党员志愿服务队

本报讯（记者孙军）为加强新冠肺炎疫情防控工作，
市体育运动学校认真落实中央、省、市部署，迅速行动，
精准发力，采取多项有力措施，筑牢学校疫情防控网，全
力保障广大师生身心健康和生命安全。

疫情发生后，该校按照省市有关部署，第一时间成立
了新冠肺炎工作防控领导小组，校党支部书记、校长任组
长，副校长任副组长，中层干部为成员，对学校防控工作
全面部署、落实、督导，明确工作目标，细化责任，采取
科学合理的措施，确保全体师生新型冠状病毒肺炎零发
生。

班子成员靠前指挥，工作在一线，党员干部积极行动
起来，发挥带头示范作用。该校选派党员干部参加全市疫
情防控相关工作，党员干部带头学习科学防控知识，执行
防控措施，积极参加疫情防控。该校党员志愿者协助社区
工作，主动向社区认领任务，积极参与防护宣传、小区管
控、楼宇消毒等各项疫情防控工作，用实际行动践行着初
心与使命，为基层疫情防控工作注入了强大的力量。

该校先后通过微信公众号、微信工作群、学生家长微
信群、班级群发布等移动手段，发布《致焦作体校学生家
长一封信》，在学校微信公众号发布《预防新冠肺炎告家
长书》《焦作市新冠肺炎疫情防控指挥部办公室通告》等
相关文章，在校园及学生公寓门口张贴防控疫情条幅和海
报，广泛宣传新型冠状病毒肺炎疫情相关信息，普及防控
知识，教育引导广大师生、家长理性对待疫情，不轻视、
不恐慌、不信谣、不传谣，把珍惜生命和健康时刻铭记于
心，积极参与新冠肺炎的防范。

认真排查，严防疫情。该校通过微信群，排查外出教
职工、运动员休假情况和健康状况，重点排查教职工和运
动员是否有近期去武汉及周边地区旅游的人员，要求凡是
出市的教职工、运动员返焦后自行居家隔离14天，每日
上报监测体温，确保防控工作落实到每一个人，不遗漏一
位师生。

停课不停学，停训不停练。在做好防控疫情工作的基
础上，该校积极探索开展运用信息化手段保证教学训练，
确保疫情防控和教学训练工作两不误。每天教师和教练员
在微信群里布置作业、安排训练计划，学生在家里按时拍
照打卡上交作业和训练视频，定期汇报学习任务完成情
况，教师、教练员及时点评反馈学生作业和训练中存在的
问题，指导学生做好假期期间的学习和生活。此外，该校
还编排了《跟着冠军练体能》微视频，方便学生在家锻炼。

为做好后勤保障，该校及时购买了红外电子体温计、
一次性薄膜手套、口罩、喷壶、消毒液等，配备给门岗、
值班室，要求保洁人员每天定时消毒、通风，营造干净整
洁的校园环境。

市体育运动学校

多措并举筑牢学校疫情防控网

本报讯（记者孙军）抗击疫情，情暖一线。面对疫情
防控的严峻形势，为了支持市体育系统防控疫情，2月10
日上午，焦作市盛鑫祥眼镜有限公司董事长王遂郎带领工
作人员来到市体育运动学校，向体育系统捐赠了200副护
目镜。市体育局副局长杨相军，市体育运动学校党支部书
记许永红代表市体育局接受了捐赠。

“我想为社会做点事，为抗击疫情出一分力量，齐心
合力打赢这场疫情防控阻击战。”王遂郎表示，在疫情发
生后，他订购了一些护目镜想赠送给坚守在一线的防控人
员。

“很感谢盛鑫祥眼镜公司，为我们体育系统一线人员
的健康增添了一道防护网。”许永红对盛鑫祥眼镜公司的
善举表达了感谢，并表示将充分利用好捐赠物资，尽快发
到战斗在疫情防控一线的体育系统党员干部手中，做好自
身防护工作，全力阻击疫情，维护人民群众安全稳定。

盛鑫祥眼镜公司
向市体育系统捐赠200副护目镜

本组图片均为市
体育局领导班子成员
看望慰问该局在疫情
防控一线艰苦奋战的
党员志愿服务者。本
报记者 孙 军 摄

盛鑫祥眼镜公司向市体育系统捐赠200副护目镜。
（市体育运动学校供图）

本报讯（记者孙军） 当前，正值
新冠肺炎疫情防控的关键节点，为控
制和阻断疫情传播，打赢疫情防控阻
击战，依据上级要求，市体育局发出
通知，要求全市体育系统广大党员群众
立即行动起来，充分发挥焦作体育人的
力量，全力做好疫情防控工作，为保持
社会稳定良好局面作出积极贡献。

通知要求，参加社区疫情防控一
线工作的党员志愿服务者要严格按照
市疫情防控指挥部的统一部署和街
道、社区的具体安排，认真负责，坚
决完成工作任务，展现体育人顾全大
局、无私奉献的风采；留守单位工作
的同志要严格遵守工作纪律，按要求

值班值守，认真完成工作任务，不得
脱岗、空岗，要主动学习防控知识，
增强防范意识，落实好健康防护措
施。传阅文件、搭乘电梯、开会、同
房间办公必须佩戴口罩，养成人与人
谈话保持 1 米以上距离的习惯，养成
定期洗手消毒习惯。

市体育局二级单位要严格落实疫
情防控属地管理责任，做到守土有责、
守土担责、守土尽责，做好本单位疫情
防控工作，全力以赴坚决打赢疫情防控
阻击战。训练单位要密切关注国家教育
部、省教育厅和市教育局关于各类学校
疫情防控的通知要求，严格按照要求确
定学生返校时间，要做好学生返校后的

疫情防控方案。市体育场馆管理中心要
积极劝阻群众到市体育中心、市太极体
育中心锻炼健身，要做好两个中心公共
健身场所的消毒工作。

通知还要求，市体育系统所有人
员要带头发扬干在实处、走在前列的
优良作风，在疫情防控工作中冲在
前、作表率，全面落实防控措施，主
动承担防控任务，坚守各自工作岗
位。要注意防范聚集性疫情的发生，
要增强家庭聚集性疫情防控意识。居
家期间，要自觉并劝说家人，按照社
区要求，出门戴口罩，不串门，不聚
会，勤洗手，常通风，齐心协力，共
克时艰。

市体育局发出通知：加强疫情防控 贡献体育力量
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