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“嘿，赵大姐，来双打吧。”“来就

来，开打！”……这样的对话几乎每天

都能发生在杭州市拱墅区文体中心，

“赵大姐”是球友们对赵美丽的称呼，

在羽毛球场上，只要是双打三缺一，

球友们想到的第一位“替补”就是赵

美丽。只要有人需要，赵美丽就会拿

上羽毛球拍，跨着大步走向球场。

50多岁的赵美丽在羽毛球馆工

作了7、8年，由于工作关系，她每天坐

在场地边看着别人打球，看得多了，

就激起了对羽毛球的兴趣。于是赵

美丽就开始自己练，打着打着就慢慢

喜欢上了羽毛球，“因为打羽毛能锻

炼身体。”赵大姐乐呵呵地说。

40多岁才开始学习打羽毛球的

赵美丽也碰到了不少困难。刚开始

打球，别人把球发给赵美丽，她总是

接不住，有时好不容易才接到一个，

每次发球的时候，也总是出现失误。

一次，赵美丽为了接住别人打来的一

个球，由于跨步速度太快，一不小心

左脚踩到了右脚上，自己被绊倒，胳

膊磕到地板上，流血了。“那一刻，我

也有点气馁，但是不想就这样放弃，

要坚持到底。”赵美丽笑着跟记者说。

虽然球场上的失败在所难免，很

多人因为长时间打球养成的习惯无

法改进或彻底丢弃，导致遇到瓶颈期

时就停滞不前了。但对于赵美丽来

说，不管是 20几岁的小年轻，还是满

头白发的老人，都是她的老师，她在

自己的工作岗位上，常常观察那些打

球的人。赵美丽说：“那个快速转身

的扣球，那个针对对手薄弱环节的进

攻，这些都值得我学习。”

平时看别人打球“偷师”，回到家

又自己琢磨和练习，有时候还会在场

边比划两下，碰到不懂的赵美丽还会

去请教球友。就这样，赵美丽的水平

越来越高。球馆里的几个小伙子和

记者说：“赵大姐球打得很好，有点像

武侠小说里的‘扫地僧’，你别看我们

几个年轻人，还真打不过她。大家来

这儿，都喜欢和她切磋切磋。”

作为球馆工作人员，赵美丽平常

的工作主要是负责接待登记，但是

她还有另一个“兼职”——赵美丽平

时在球馆的时候，不光自己练球，当

看到一些羽毛球初学者不标准的握

拍、击球姿势时，就忍不住上前指点

一下。“你看你这个拍子不能这么

握，应该四指并拢紧握球拍，大拇指

贴近球杆。你看，像这样。”赵美丽

热心地教着记者正确的握拍方式。

而且，每当馆里有人双打三缺一的

时候，赵美丽懂得急人之所急，需人

之所需，在不耽误工作的前提下自

己主动补上缺。

有了羽毛球以后，赵美丽脸上的

笑容变多了，身体也越来越灵活、健

康。“打羽毛球已经成为了我生活中

的一部分。大家一起打球，有什么不

开心的事情，一场球打好就全部放开

了，没什么大不了的事儿。”赵美丽和

记者笑着说，处处留心皆

学问，打羽毛球不光让她

思考打球的战略战术、对手的心里素

质，也让她变得更加健康快乐，她会

一直坚持打下去。

“星探”做得不亦乐乎

此前，翠苑中学在田径项目上并

不拔尖。作为一所普通学校，怎么挑

选苗子成为江圣欢最头疼的事。在

他看来，不管学生的条件如何，只要

经过专业的刻苦训练，就会有很大的

提高空间。从2011年开始，翠苑中学

田径成绩积分连续8年在西湖区排名

前 3，很多学生从进学校时候的田径

“菜鸟”，变成了田径特长生，江圣欢

从专业角度捕捉体育新苗，他和他的

团队也成了圈内的“星探”。

“我挑学生，主要看跑步动作和

身体比例。”江圣欢举例说，练田径的

首要标准是腿长、关节细，尤其是膝

盖、脚踝关节细，小腿越细长越好。

作为一名曾经的专业运动员，江圣欢

挑人很有讲究。

点石成金锻造好苗子

江圣欢每年按惯例会在初一新

生里选苗子，宋鹏涛就是普通学生变

成特长生的一个代表性例子。从体

型和身高来看，宋鹏涛没有什么优

势，但是自身运动能力很强，江圣

欢说：“是天生会跑的学生，短跑

的姿势很标准，只要加强力量、柔

韧和身体素质的训练就可以做得

很好。”

宋鹏涛初三时百米成绩达到

11 秒 2 左右，凭借这一成绩他被浙

大附中选中，随后打破了 2016 年杭

州市中学生百米纪录，之后，考进

了浙大。江圣欢说，翠苑中学这样

的例子不少，宋鹏涛的一位同班同

学，当年也是凭借田径特长考上了

杭二中。

“神奇”的老师有诀窍

“他们的学生可以和陈经纶体校

学生PK的。”西湖区教育局教育科章

时杰老师点赞这位“神奇”的老师。

江圣欢笑着说出了他的诀窍：常年训

练。一年 365天，江圣欢和他的训练

队有超过260天在训练。

江圣欢还是个乐观主义者，在学

校没有很好的体育训练条件时，他会

没有条件创造条件。比如，为了改进

训练场地，江老师看中了学校的自行

车地下车库，在学校领导的帮助下，

DIY成为一个健身房。

无论是冬日酷寒、夏日酷暑，或

是下雨天，这个只花费十万多的健

身房成了同学们训练宝地。这个健

身房里的很多健身器材，是江老师

自己设计的土设备，不但便宜而且

实用。

（通讯员 陈丽丽）

怎样让普通生变成特长生
杭城一体育老师亮出“法宝”

在刚落幕的建德市 2018年中小

学生男子篮球比赛中，建德市新安江

第三初级中学（以下简称“新三中”）

篮球队蝉联了初中组冠军。学校共

派出了13位运动员出战，他们都是出

生于“00后”的在校学生。

作为篮球传统项目体育特色学

校的新三中，校方对每年的中小学生

男子篮球比赛都很重视，认真组队、

训练、比赛。据教练组介绍，体育老

师一直全身心投入篮球队的训练和

指导工作中。除了有比赛，球员们和

教练每天都会准时出现在球场，篮球

训练的时间是一天两次，早上、傍晚

各一个多小时，风雨无阻，把每一个

动作都练习几十遍，甚至几百遍，力

求完美。一个个矫健的身影在全力

以赴地奔跑、运球、传球、投球，努力

寻求突破。

怕球员们的文化成绩受训练影

响，两位教练常常强调学习的重要

性，发现个别队员成绩下滑，会第一

时间和学生进行交流谈话，商讨对

策，调配训练时间。“我既然是他们的

教练，就要对他们负责任，打球也需

要灵活的头脑、丰富的学识，学习是

所有体育运动的基础。”教练许琦

说。教练季献涛则常常告诫队员：

“文体兼修，素养兼备，未来才能走得

更远更好。”在他们的带领下，新三中

的篮球队精神已经成为一面旗帜，象

征着团结、协作、坚持和拼搏，激励着

一代建德学子。

（通讯员 陈启浩）

这群建德00后
因篮球“C位出道”

近日，一条“普通生到这里变成特长生，翠苑中学这个体育老师这么神奇”的消息在朋友圈疯转，这位帅气的

老师一下子成了网红。他就是杭州市翠苑中学文华校区的体育老师江圣欢。他曾是省田径队专业运动员，拿过

全国青少年比赛跳高冠军，退役后考进北京体育大学。2007年，他成为杭州翠苑中学文华校区一名体育老师。

今年，翠苑中学文华校区有3个体育特长生被特招到杭十四中、杭四中等重点高中。在这里，体育特长生不

但不是“四肢发达、头脑简单”，很多时候在西湖区十佳少年、最美少年推荐中榜上有名，在校园里是很多孩子崇拜

的对象，很“正能量”。

从场边围观到羽球高手
杭州这位赵大姐爱上当“第一替补”
实习记者 赵诗怡 文/摄


