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我与旋晓梅、张如义赴外地比赛

一个跳高教练的生涯
作者：杨文永

（上接本报11月9日第B4版）

八、初试牛刀
1960年1月1日我正式当了上海田径

队跳高组的教练员，当时我刚满24岁。从
我1957年6月4日进专业队以来，我进队的
时间仅仅只有两年半。在这两年半的时间
里，尽管我很努力地去学习，增加了不少
知识，但要我独当一面去指导训练，还相
差很远。千头万绪真不知该从何处下手。
有天突然想起来小时候看的武侠小说里的
一个故事：一位十岁左右的少年酷爱武
术，他为了寻找好的师父几经周折，吃尽
了苦头。最后他总算如愿地拜了一位当代
武林高手为师，哪知拜师后师父却什么武
技也不教，只叫他抱着师父家中刚出生的
一头牛犊到河对岸吃草，太阳下山后再把
它抱回家。少年虽然很不理解为什么要这
么做，但师父的命令必须遵守，于是他就
这么每天抱牛过河吃草，天黑之前再抱回
家。转眼五年过去了，当年的小孩变成了
强壮的小伙子，而他每天抱过河的牛犊也
长成了几百斤重的大黄牛。这时他的师父
才开始教他武功。由于有强壮的体魄作基
础，他武术进步神速，不久就打败所有对
手成为天下无敌的高手。这个故事的真实
性我们且不去探讨，但从这个故事中我却
得到了不少的启发：

一）确定“师生”原则，调整心态
我进队不久，队内就发生了数次教

练员与运动员在运动场上争吵的事件。我
初当教练，而且队内有不少运动员的年龄
比我大，所以我担心会管不住他们。故事
中的小孩虽不理解师傅的用意，但他毫无
怨言，遵从师父的安排，并且一干就是五
年。这种对师父的信任与遵重，正是我们
运动队内应该提倡的。因此，我认为，如
果要带好运动员，就必须把教练员与运动
员的关系确定为一种师生关系，在训练
中，教练员应起主导作用，运动员在训练
时必须服从教练员的指导。如果运动员不
听从教练员的指导，那么教练员的训练计
划、训练指导思想，根本无法得到落实。
当然，教练员自身不仅要以身作则，还要
有过硬的业务水平让运动员信服，这样才
能把队伍带好。

然而当时，我还在为自己不能回原
单位搞本行工作（桥梁与隧道）耿耿于
怀。有了这种私心杂念，我能带好运动员
吗？这则故事告诉我，我既然接受了任
命，就不能三心二意，而是要竭尽全力搞
好本职工作。只有热爱自己的工作才能把

工作搞好，才有希望带领运动员去攀登世
界体育高峰。我暗自下了决心：“我将竭
尽全力，专心搞好我的本职工作，不达目
标誓不罢休。”

二）虚心好学，不耻下问努力提高
业务水平 

虽然在吴之仁指导的带领下，两年
多来我多多少少学到了一些如何提高运
动成绩的知识，但这远远够不上当一个
称职的教练。我既没有学过体育理论课
程，更无半点教学经验，现在既然已经接
受了任命，唯一的选择就是硬着头皮迎难
而上——不懂就学，只要有决心，不怕学
不会。于是我抓紧一切机会向各方讨教：
首先我报名参加了体育学院的老师们来我
系开授的基本体育理论课，如：人体解剖
学、运动生理学、运动生物力学等。（我
们单位后来改名为上海市体育学院运动
系）。其次，得空我就上门向吴之仁教授
讨教；另外，我也去吴兴路上的体育科研
所请教。遇上全国性的比赛，我更会抓紧
时间，与外地跳高教练探讨训练问题。尤
其是国家队的总教练黄健指导，他是我国
田径界的权威，我常常请他观看我手下运
动员的比赛，并请他指出缺点以及纠正方
法。我如饥似渴地从各方面吸取养分，充
实自己。

我不仅向教授们、教练们学习，而
且我还要向我的学生们学习，他们是训练
与比赛时的实践者。我立下了规定，星期
五的晚上为小组的业务学习时间。小组内
的所有运动员都必须事先做好发言准备，
谈谈一周以来在训练上有何心得体会，对
训练计划的安排有何意见，技术训练时有
什么改进，等等。总之，让大家畅所欲
言，相互交流，互相学习，共同提高。

用这种方法不仅能提高运动员的业
务水平，我也从中学到了不少知识。例如
有一位运动员，他在多次比赛后得出一个
结论：“比赛前的准备活动很重要，应根
据自己的情况，以及比赛内容分别对待。
准备活动前如感到人不兴奋，比赛的欲望
不强烈，那么此时你必须强迫自己积极调
动，准备活动的时间相应要长一点。反
之，如果准备活动时人感到很兴奋有跃跃
欲试的冲动，此时必须要克制自己，让兴
奋性暂时降下来，或采取其他办法，使高
涨情绪暂时稳定下来。因为跳高比赛的时
间相对来讲比较长，而且它的难度是越来
越大，应把力量、良好的竞技状态保持到
最后。如果在准备活动时，或是在跳低高
度时人太兴奋消耗过多的能量，那么良好

的竞技状况就无法维持到最高点。总而
言之，准备活动不能千篇一律，而是要
根据当时自己的实际情况，灵活掌握，
这样才能在比赛时跳出好成绩。”他总
结的多好啊！这一点在我当运动员时做
得很不够，经常会在好的状态下反应不
出应有的成绩，主观感觉不好时有时也
会出现放弃的念头，从而轻易地败下阵
来。此后，我开始在比赛时关注运动员
在赛前的热身运动。

第二年的上半年，我从市少体校引
进了一位刚满十八岁的年轻运动员叶华
根，他的最高成绩是一米九五，这在当
时已达全国成年组前六名的水平。进队
后我就让他专门准备十月份在南京举行
的全国田径锦标赛。由于是从业余体校
出来，没有经历过大场面的全国成年人
的比赛，比赛的那一天，他很兴奋，比
赛前一个半小时他就下场开始做准备活
动。我在看台上发现后，立即把他带出
运动场，与他同坐在树荫下的长椅子上
休息聊天。我把上文提到的那个运动员
的经验告诉他，还举例说，跳高比赛前
的准备活动就如炖红烧肉，要用小火慢
慢炖，才能煮出美味可口的红烧肉。期
间他几次起身要去活动，均被我阻止，
直到开赛前的半小时，才让他去做准备
活动。赛前的试跳，我看他情况很好，
因此仅要他试跳二次，就让他停下来休
息，等候正式比赛。那天他以一米九八
的成绩获得亚军。（国家队的段其炎得
了冠军）这次指导比赛的成功，让我体
会到经常倾听运动员的心得体会是何等
重要啊！尝到了甜头后，我乐此不疲，

如在训练过程中遇上什么困难，经常会召
开小组会，请大家发表看法，共同解决。
这个习惯我一直保留到退休。从另一个角
度来看，教练员与运动员经常沟通交流，
对师生的关系也会起到良好的推动作用。

我虚心好学的态度，使我受益匪浅。
我的业务水平、执教能力不仅得到学生们
的尊重与认可，而且也时常得到同行们的
好评。

三）从易到难，渐进式地加大负荷训
练，是提高运动成绩的关键之一

这一点体会，是我从前面所提及的故
事中领悟出来的。那位十来岁的小孩，是
从刚出生的牛犊开始，抱着它涉水过河，
小牛那时体重很轻，他完全可以胜任。但
是日子久了，几斤重的小牛变成了几百斤
重的大黄牛，他还能抱着它过河，这超人
的力量正是通过渐近式地加大难度并持之
以恒的坚持中得来的。它揭示了一条很重
要的训练原则：“训练必须在许可的条件
下，持续地增加难度，从难从严，有的放
矢地加大负荷量，才能达到超人的运动水
平。在现实的生活中，我们常常能在电视
上看到某些人能做出超乎我们想象中的事
情。这些奇迹的出现，正是他们常年累月
通过努力，从易到难慢慢积累起来的。这
宝贵的经验，成为我以后无论在训练计划
的制定上，或是在执教时对运动员的要求
上的准则。五十二年的执教实践证明，这
个体验是正确的。也是行之有效的。
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