
师生携手共同成长

“这个立方差的分解方法，如果
从这个角度分析，效率更高。”“拆项
法、变换主元法都解不开？这道题目
有点意思。”……在青岛二中数学竞
赛教练侯界飞的课堂上，师生之间激
烈的讨论有时会持续好几个小时。
为了不耽误学生们的常规学习，竞赛
科目培训只能安排在晚自习、周末、
寒暑假进行。对于像侯界飞一样的
竞赛老师来说，这样的安排相当于每
天要教双倍的课程，这让今年只有41
岁的他头发白了近半。

2005 年毕业于山东师范大学
的侯界飞进入青岛二中担任数学老
师不久后，就带领学生参加竞赛夏
令营。那一次，他看到了来自全国
各地的学子是如何在竞赛之路上拼
搏出成绩的，让他对竞赛产生了新
的认知，更给了自己定下了一个目
标：带领学生赢得竞赛金牌。由于
竞赛题目的范围广、空间大，往往没
有标准的竞赛教材，全靠教练自己
一点点积累、总结，这对于没有竞赛
经验的侯界飞来说是最大的挑战。

从参加竞赛教练培训开始，侯
界飞逼着自己迅速成长，买书、向各
校教练讨教。2017年，他开始为竞
赛学生授课，并在这个过程中一边
发现新问题，一边想办法解决，一点
点对教材内容扩充增添、整理归纳、
总结提炼。“那几年，每天晚上琢磨
竞赛教材，几乎没在两三点前睡过

觉。”侯界飞说，想带领学生们在竞
赛中取得优异成绩，做老师的就要
对自己“狠下心”，与学生共同成长、
共同努力。

一人兼任多重角色

在竞赛课程的学习训练中，教
练往往扮演着老师、朋友、战友、家
长的多重角色，需要集发现者、激励
者、陪伴者、引导者于一身，成为能
让学生信赖的人。

“和竞赛学生在一起的三年时
间里，他们和我在一起的时间比和
父母在一起的还要多。”郭京君用这
样一句话来描述他和竞赛学生彼此
相伴的时光。在他看来，“竞赛要出
成绩，教练就要走进孩子的心里。
竞赛后期与学生心理上的交流是非
常重要的，教练要针对每个学生的
不同特点进行不同的辅导，到最后，
我们对孩子的了解甚至会超过父母
对他的了解。”郭京君说自己带过的
每个学生都有其独特的个性，有的
学生是天赋型，教练无需过多干涉
他的学习节奏，但要适时提醒他努
力与天赋同样重要；有的学生是拼
搏型，教练就要时刻关心他的心理
活动，以防他在挫折中陷入迷茫。

“每一个和我一同经历过竞赛的学
生，我都记得他们的名字。他们就
像我的孩子，我一辈子不会忘记。”
郭京君动情地说，而最让他感动的
是竞赛生们那股能“钻”的拼劲，“特
别能吃苦！”

记者：在竞赛中，有经验的同
龄人的传授起到什么作用？

郭京君：我们学校往年被保
送的奥赛学生中，除了提前去大学
就读的以外，其余的都会选择暂时
留在学校做助教，帮忙辅导学弟学
妹们，向他们传授经验和学习心
得。这也是青岛二中多年来形成
的优良传统——传帮带教学模
式。每一个在竞赛中取得好成绩
的学生都有自己的学习体会，他们
将自身所学传授给学弟学妹，可以
让他们少走很多弯路。经过多年
积累，这也成为青岛二中竞赛培养
体系中独有的教学模式。

记者：带出这么多优秀选手，
能否总结一下想在物理竞赛中取
得好成绩有哪几方面要求？

张立彬：一是要心如止水。
学好物理必须要沉下心来，切勿
浮躁，要做到不被外界过多干
扰。二是要善于思考。看问题不
能人云亦云，要透过现象看本质，
要有辩证的思维。三是要坚持不
懈。任何成功都不是靠一时努力
得来的，需要经年累月的付出，唯
有坚持不懈才能赢得胜利。

记者：你认为什么样的学生
适合参加数学竞赛？

侯界飞：首先要对数学有兴
趣、有热情，这是让学生坚持下去
的最大的精神支柱。其次，还需
要有一定天赋。最后，需要有强
大的自律性和坚持不懈的毅力。
其中兴趣和热情是最重要因素，
如果没有这一点，学生很容易在
挫折中半途而废。

记者：你怎么看待竞赛领域
里男生多这一现象？

魏旭丹：信息学竞赛需要编
程，兴趣是首要的。男生首先可
能胜在了兴趣上，再加上较强的
逻辑思维能力，不然会因难度大、
反复调试等感到枯燥。其他竞赛
也是如此，如果对学习内容不感
兴趣很难全身心地投入。但这并
不说明女生学习理科不占优势，
很多女生同样在数学、理化等方
面能取得好成绩，一样可以学习
信息、进行信竞。我和另一名信
竞教练杨丹都是计算机研究生毕
业。从全省教练团队来看，女教
练的人数与男教练相比没有相差
太多。

近日，第39届物理国赛成绩出炉，岛城两名学子摘金夺银，破格入选清北强基班。而在刚刚过去的周末，数
学、信息学两大学科也展开了紧张的省联赛。记者获悉，面向全球中学生举行的数学、物理、化学、信息、生物五大
学科奥林匹克竞赛被称为“五大奥赛”，每年举办一次，由参赛各国轮流举办，参赛国家派出1—4人不等的中学生
组成代表队参赛。为选拔五大“奥赛”选手，我国每年会组织省级联赛和国赛。在国赛中获得金牌（一等奖），可进
入国家集训队，并能被保送清华、北大等名校；获得银牌（二等奖），可破格进入36所双一流高校的强基校测。近
年来，青岛学子屡屡在省级联赛和国赛中夺得佳绩。备战“五大奥赛”要经过哪些训练？锻炼哪些能力？作为“幕
后军师”的竞赛教练又扮演着怎样重要的角色？带着这些疑问，记者深入采访了岛城多名一线竞赛教练。
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奥赛“元老”带队屡夺金牌

距离2022年全国第31届中学生生物竞赛已
经过去两个多月，青岛二中58岁的郭京君老师坐
在办公室里，为一本《细胞生物学》教材做最后的
编写检查。他的办公室内，两面墙壁都被书架占
据，上面摆着数百本生物学书籍。打开角落里的
一个材料柜，《生态学原理》《生理学》《细胞
学》……里面整齐摆放着这些年来他为学生编撰
的竞赛教材。办公室里还有一张老旧的沙发，

“带竞赛时，睡在办公室里是家常便饭。”他说。
“二中的竞赛是从零起步的。我2002年

开始带竞赛，当时还没有系统的管理与规划，
我编写了第一版青岛二中竞赛教案。随后学
校相继成立了奥赛培训中心、培优教研室，专
门负责五大学科竞赛工作。”郭京君告诉记
者，青岛二中的生物学科不断在各项赛事上
闯出一片片天地，在金牌总数、入选国家集训
队、获省级奖项等方面展现出了超强的实力，
成绩位居全省前茅。

在今年的生物学科省联赛竞赛中，青岛二
中两名学子夺得省联赛一等奖，其中一名学子
距入选省队仅有1分之差，这让郭京君有些遗
憾。20年前，作为岛城首批“五大竞赛”的教练，
他带出的学生连续夺得国赛金牌，甚至加入国
家集训队，代表中国在国际大赛中出战，在2007
年、2009年取得国际金牌，也不断有学生被保送
清华大学、北京大学等全国一流名校。

“成绩的取得与越来越规范化的管理分不
开。”郭京君告诉记者，学校在竞赛教练团队的
组建、竞赛学生选拔、教学计划制定、教学进度
的落实、竞赛阶段性考试、高精尖学生的发现
和培养等方面细化落实，完善细节，扎实推进，
确保竞赛工作有条不紊地展开。在今年疫情
防控期间，学校充分利用线上教学，坚持人人
打卡，严格管理。经过多年的沉淀发展，青岛
二中的生物竞赛已经成为品牌，成功迈入省内
第一梯队，源源不断地为国内顶尖高校输送有
专业特长的优秀人才，让学有余力、有学科特
长的孩子们都有一个施展才华的舞台。
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金牌教练弟子遍布岛城

不久前，在第39届全国中学生物理竞赛
决赛上，青岛中学的赵泽凯获得决赛一等奖
（金牌），西海岸新区一中的朱昭宇获得二等
奖（银牌），赵泽凯还是山东省4名金牌获得
者中唯一的高二学生。这两位获奖学生背
后，有着同一个学习基地和同一个指导教师：
青岛中学强基物理基地和金牌教练张立彬老
师。此前在山东赛区复赛中，青岛共有13名
来自不同学校的学生荣获一等奖，其中9人
师从张立彬。他们或在青岛中学强基物理基
地学习培训，或在这里的竞赛集训中锻炼收
获，最终取得了优异成绩。

全国中学生物理竞赛金牌教练，山东省
物理竞赛主教练、领队，市十大杰出青年、优
秀教师、十佳青年教师，市高中物理学科带头
人……张立彬获得的荣誉有很多，但他说最
让他自豪的永远是学生们取得好成绩，“不求
所有，但求所教。”在张立彬一堂堂生动严谨
的物理强基课和竞赛课背后，是十几年竞赛
指导经验的积累，也是一个教育工作者不忘
初心的热爱和追求，他甘当阶梯，只为把学生
带向更高的地方。他的办公桌上放着一张大
课程表，周一至周五排了30多节课，每个周
日还要拿出一天时间为全市物理强基计划培
训班的学员们上课。

“让有兴趣的学生有机会接触到一些更难
的知识，对这部分学生设计更有针对性的培养
方案，让他们既不浪费时间，也没有消耗天
分。”在张立彬看来，分类培养、因材施教能满
足不同层次学生的需求，因此青岛中学物理学
科的分层教学设置了四类：一类针对学考，二
类针对高考，三类针对强基，四类针对竞赛。
学生们从初中开始就可以根据自己的兴趣与
能力进行选择，在这一过程中发掘潜力，及早
确定学习方向。强基课程、竞赛课程等高端课
程为优秀学生的发展奠定了坚实基础。

物理竞赛有多难？3小时的理论笔试卷
中共有8道题目，满分320分，一般来说能取
得100分就能拿到省赛奖项。这种难度让很
多学生称为“看天书”，而物理竞赛的实验内
容更是让人“欲哭无泪”。但对于在这条路上
跋涉的教练和队员们却从中体会到了不断攀
登和挑战自我的乐趣。张立彬作为首席教练
员，带领教练员团队自编讲义，按照高中物理
同步加深的形式，按照“服务强基、兼顾竞赛、
指导高考”的思想，及时调整课程内容、教学
计划、教学进度和形式，满足学员的不同需
求。“竞赛内容的拓展直接融入了学科课程
中，老师在保证正常教学进度的基础上进行
深化和拓展，学生能根据自己的情况随时调
整选课，不会耽误高考课内知识的学习。”赵
泽凯这样介绍自己在分层课程中的体会。

张立彬介绍，青岛中学从2019年开设物
理竞赛课程以来，已有5名青中学子获得一
等奖，8名获得二等奖。青岛中学从2020年
被青岛市教育局选定为“青岛市强基计划物
理学科基地学校”开始，培训了全市120多名
学子，其中获物理竞赛一等奖的11人，获二
等奖的18人，获三等奖的9人。张立彬不仅
倾心培养青岛中学、青岛市的学子们，带领他
们深入探究物理世界，更吸引了全省很多其他
地市的学生们慕名而来。从烟台一中特意来
到青岛中学参加物理竞赛集训的徐驰翔，被张
立彬的一句话深深打动：“人的潜力都是激发
出来的！”从山东省实验中学前来集训的张汉
琛同学告诉记者：“来到青岛中学后，张教练给
我做了全方位的复习规划。他还特意请来参
加上一届青岛中学集训的3位学长解答竞赛
中可能遇到的问题，稳定我们的心态。”很多
参加竞赛的学子在收获了优异成绩后，纷纷
写来感谢信，“规范步骤的书写，严格答案的
表述，张教练对待学生细致入微的要求和严
谨的态度，是我以后在各种考试中发挥稳定
的关键所在。”“我曾经一度想过放弃，但是张
教练一直非常关注我的学习与状态，对于我
这个外校的学生给予了莫大的鼓励，让我渐
渐看到了前进的方向，坚定了自己的选择！”
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“教练姐姐”带出大赛黑马

11月26日，2022年全国青少年信息学奥
林匹克竞赛 （NOIP）山东省联赛在济南举
行，青岛中学信息学竞赛团队第五次走上赛

场。团队中12名队员都是十五六岁的男孩
子，唯一的女生是“教练姐姐”魏旭丹。魏旭
丹今年30岁，5年前她进入青岛中学时，原本
以为只是做一名普通的信息技术课老师，没
想到竟一头扎进竞赛领域，从零开始，带领越
来越多对信息学心怀热爱的学子们，一路哭
一路笑，一路摸爬滚打一路成长收获。

魏旭丹毕业于北京邮电大学网络技术研
究院，曾在国内知名互联网公司任职，2017年
8月应聘成为青岛中学一名信息技术老师。
此时学校刚好有组建五大竞赛体系的想法，
科班出身的魏旭丹，担起了组建信息竞赛团
队的重任。经过一年的努力，2018年年底，魏
旭丹带着来自七年级的几名队员第一次闯入
山东省信息学竞赛。遗憾的是，在初中组的
比赛中，因经验不足，在一些文件名格式、头
文件、路径等细节问题上掉进“坑”里，导致系
统无法算分，有的队员设计的程序原本可以
得满分，结果却“爆零”。魏旭丹急得哭了，眼
泪中有遗憾有自责，更多的却是不服输。

擦干眼泪，她带着孩子们投入新赛季的
培训。“队员们放弃了很多休息时间，每周末
训练3小时，周中晚上有一次课，另外还有寒
暑期集训。”一年过后好消息传来，在2019年
10月举办的信息学竞赛初赛中，青岛中学信
竞队队员晋级率达91%，八年级的徐思玄同
学以98分的成绩斩获青岛市第一名的好成
绩；一个月后的复赛中，青岛中学10人获得
山东省一等奖，“省一”达线率也是91%。这
次魏旭丹高兴得哭了，成立仅两年的青中信
竞队终于成为全省中学生信息竞赛中的一匹

“黑马”。
“比赛过后省里组织竞赛教练培训，邀请

我分享带队心得。我熬夜整理了一份有 20
多条内容的‘避坑指南’，把一些容易犯的小
错误、忽略的技术问题列了出来，分享给全省
很多像我一样的年轻教练。”魏旭丹告诉记
者，接下来的两年，学校慢慢建立起了自己的
培养模式：从小学到高中阶段贯通式培养。
小学阶段开展《信息学基础》课程，招募对编
程感兴趣的学生，课程内容以C++基础语法
为主；初中阶段开始组建校队，以参加入门组
比赛为目标，以周中及周末课余时间的周期
性训练和寒暑假集训，来夯实学生对基础算
法及数据结构的理解和掌握；高中阶段以参
加提高组比赛及NOIP为目标，进一步提高
对高级算法及数据结构的理解和掌握。

2021年，团队有2人获得省级一等奖；达
到省级二等奖分数线以上有9人，其中4人为
高中组，5人则是初中“小将”。魏旭丹相信，
今年他们能取得更好的成绩。今年11月中
旬，魏旭丹提前一周带着12名队员前往济南
备赛，同行的还有她 1 岁多的孩子和母亲。
原来，去年比赛时魏旭丹正在坐月子，没法亲
自陪着队员们去现场参赛，为此她深感遗憾，
甚至偷偷落泪。“今年一定不能再留遗憾，两
边都不能舍。”魏旭丹告诉记者，竞赛前的一
周队员们保持着每天上午进行 4 小时模拟
赛、下午进行总结梳理的训练节奏，每个人都
斗志昂扬。魏旭丹由衷地感到，孩子们长大
了。“每次4小时模拟赛是很累的，一直坐在
电脑前，眼睛累、身体累，大脑也累。但是他
们结束训练后都没有急着去休息、吃饭，而是
期待着赶紧进行系统测评，以便找出自己的
问题。”魏旭丹明显感受到，这些进入提高组
的学生逻辑思维能力非常强，反应速度快，有
时完成解题和编程任务比教练都快。

年轻的魏旭丹在队员们心中是一个很严
格的“教练姐姐”，抓他们的竞赛水平，也盯着
他们的文化课学习。“文化课过关是一切的基
础，不然即使有竞赛优势也没有价值。”魏旭
丹经常与队员和家长们沟通交流，直截了当
地指出孩子们现阶段要解决的问题。在她心
中，自己一定要为队员们负责，让他们为竞赛
付出的青春、努力都化作成长的助力，这才是
最重要的。
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图❶：青岛二中生物竞赛教练郭京君给学生上课。
图❷：青岛中学信息学竞赛教练魏旭丹指导学生。
图❸：青岛二中数学竞赛教练侯界飞给学生讲竞赛课程。
图❹：青岛中学物理老师张立彬为学生准备教材。
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