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我所认识的艾教练
严 尚

一

脸上的微笑和着汗水，汗

水已经湿透了他的背心。他

在杨浦区回民小学的排球馆

内奔来跑去，不时地俯身、比

划、点拨，耐心指导着正在训

练的10多名小学生。

他叫艾光明，是杨浦区少

体校的高级教练，今年 65 岁

了，还在返聘训练小球员。

这是初夏的一个傍晚，目

睹这位老教练在训练了近2个

小时后毫无倦色，仍然矫健地

活跃在小球员们中间，我们这

些在旁观看的家长们都投以

赞许和敬佩的目光。

馆内正面的高墙上，展

示着多位从本区走出去的国

家和上海市排球队运动员的

风采。他们都身手不凡，向

这位启蒙教练交上了出色的

成绩单：丁毅，连续问鼎全国

男子甲 A 联赛、全国锦标赛、

亚洲俱乐部杯赛和亚排联东

区锦标赛；武笑东，同样在全

国男子甲 A 联赛、全国锦标

赛和亚洲俱乐部杯赛中斩获

金牌；孙冰洁，在全国青少年

锦标赛和全国男子沙滩排球

赛中五度夺魁；高鹏和李阳，

荣获 2017 年全国沙滩排球男

子组总冠军，并在2018年世界

男子沙滩排球巡回赛上力拔

头筹……

艾光明自 1975 年任职杨

浦区少体校以来，在40多年的

启蒙教练生涯中，向市少体队

越级输送了包括丁毅等在内

的30多名小运动员。

这些不同凡响的业绩背

后，浸透着艾光明辛勤的汗

水，除此之外还隐藏着怎样的

密码呢？

二

从小学一年级开始训练

排球，现在看来是理所应当

的。然而，在艾光明刚开始担

任教练时，区少体校招收的都

是初中生。初中生一般比小

学生懂事，接受能力强，管理

也容易一些，但问题是他们进

体校前的训练大多是不够专

业的，需要重新规范他们的动

作，这就不利于早出人才、快

出人才。所以，早在上世纪80

年代初期，艾光明就在区内率

先提出招收小学生球员，为优

化初中生球员队伍夯实基础。

在有关领导的积极支持

下，艾光明不仅做好训练初中

生球员的工作，还主动到校内

外挑选小学生球员。10 多年

来，他跑遍了区内 100 多所小

学，进教室，到操场，仔细物色

人选。在校外，他也留意寻找

合适的苗子。一次，他和夫人

在公园散步，看到一位年轻的

妈妈带着一个六七岁的男孩

在游玩。他见母子俩个子都

高，于是就自报家门，建议这

个孩子学练排球，由他直接带

教。这位妈妈开始将信将疑，

但经他一再诚意相劝，欣然答

应了。根据当时政策许可，这

个名叫王袁杰的小学生舍近

求远，从宝山区呼玛新村来到

了杨浦区回民小学读书。

小学生球员招来后，教练

不够，艾光明多年义务承担了

训练他们的任务。不管寒冬

腊月、刮风下雨，在规定训练

的日子里，他几乎每天一早骑

着自行车，赶到离家四五里路

的学校，给学生们至少训练一

个半小时。在他的悉心带教

下，小球员们在市少年排球比

赛中脱颖而出。王袁杰后来

入选了国家少年队和上海男

子排球队，在 2014 年至 2018

年的全国男排比赛中五次将

金牌收入囊中，成了学弟们的

又一个偶像。

三

在小球员们的心目中，艾

光明是很有魅力的。敬业爱

生，和蔼可亲，这是学生和家

长们对他的普遍赞誉。他对

小球员关怀备至，为他们擦鼻

涕、系鞋带、送茶水……“学生

是我的心肝！”他的这个金句，

诠释了其魅力的核心来源。

小学生球员是零基础，需

要从头开始一点一滴学起；而

训练时不专心、没耐心，是他

们的常见病和多发病。对此，

艾光明不是埋怨、训斥，而是

苦口婆心地开导，并且想方设

法提高训练的吸引力。比如，

他自己花钱买了奖品，哪个学

生发球发得好，就给予奖励。

又比如移动训练，他不限于安

排来回跑，还穿插打篮球活

动，或是玩打老虎、老鹰捉

小 鸡等游戏，激发学生的兴

趣。有些学生怕跑步，他就陪

着跑；看着爷爷辈的教练这

样做，再偷懒的学生也会被

感化。

对于打球有天赋却又难

管的学生，艾光明更是操尽了

心。曾获得过全运会金牌的

李阳，当初作为小学生招来时

就是有名的皮大王，动不动惹

是生非。艾光明不仅三番五

次找他谈心，引导他学好，还

常常与他父母沟通情况，合力

做好教育工作，前后延续了好

多年，终于使小野马收心做良

驹。李阳现任上海男子沙滩

排球队队长、国家男子沙滩排

球队主力队员。谈起往事，他

对恩师充满了感激之情。

在夫人卢玉如的全力支

持下，除了寒暑假，艾光明平

时几乎没有双休日，全身心地

扑在学生的训练上。他退休

返聘后配有助理教练，但每次

训练，他常常还是第一个到

场，提前做好准备工作。他

说：“学生既然跟我学了，我就

一定要对他们尽心尽责，否则

对不起他们和他们的家长。”

这种高度负责的精神，也

体现在他对小学生球员文化

学习的重视。他经常主动与

任课教师联系，了解学生的学

习情况，发现问题及时提醒，

严 重 的 给 予 停 止 训 练 的 处

罚。多年来，他带教的绝大多

数学生，文化课成绩都是好的

或比较好的，家长们也因此都

支持孩子打球。

四

艾 光 明 是 好 学 不 倦 的

人。他知道自己从复旦附中

毕业后就当教练，能力与职位

不太相配，因而十分注意自我

加压，在虚心向前辈请教的同

时，挤时间参加上海体育学院

的函授学习。在取得大专文

凭后，他并不以此为满足，平

时继续认真阅读专业书刊，还

积极参加相关进修和培训，关

注专业发展的前沿，不断更新

知识和观念。

他把学到的理论知识，用

于审视自己的实践经验，努力

提 升 训 练 的 科 学 性 和 有 效

性。发球是排球比赛的开始，

直接影响着比赛的胜负，而发

球失误绝大多数是由心理因

素造成的。据此，他撰写、发

表了相关论文，对发球心理作

了比较深入的思考，提出了颇

有见地的应对策略，并将这些

研究成果进一步运用于训练

实践。比如，在小球员们练习

发球时有意制造紧张气氛，或

模拟比赛中受到的种种干扰，

或在他们激烈运动、身体疲劳

后练习发球，同时讲明罚则，

使小球员们的心理适应各种

负面刺激，提高了发球的成功

率和攻击性。在市、区的比赛

中，他们常常凭借这一优势而

赢得了先机。

艾光明数十年如一日，在

启蒙教练的岗位上兢兢业业，

乐此不疲。他曾被评为区先

进工作者、区优秀共产党员，

忠实地践行了自己的诺言：

“努力为国家培养更多、更有

质量的体育后备人才。” 正

如有位学生家长献给他的诗

所写的那样：“平生球教练，总

在少年边。热汗灌苗圃，壮心

系云天。”

【园丁记】

上海市民诗歌节

年龄的
礼物

宋憩园

在植物中，时间变慢了。

这是在房间里感受不到的。

罗汉松顺从着它的枝叶

历史的力量让视野明亮。

在一棵黄杨树下，我停驻

凝视，叶子在叶子上滑行。

紫竹隐匿于昏暗，黑松伸展

固守东南的宸宇，梅花占据西南。

石阶环绕四周，花境高低参差

将我们的情感聚合一处。

二十五岁，我想拥有很多东西。

三十五岁，我可以在花径坐一天。

夜深人静，在露台的宽阔中静默

感受四面八方的光亮

以及直立着的、弯曲着的耳朵。


