
记者：竞赛路上，是否遇到过一些
挫折？

周冠宇：当然遇到过很多挫折，有
时候理论考试做不出题，对心理的打
击非常大。这个时候一定要学着从打
击中走出来，静下心总结和反思。随
着时间的推移，竞赛题目会越来越难，
有时候很久都做不出一道题，对自信
心的影响非常大，一些同学因此放弃
了。我从中收获的经验就是，做题不
能太浮躁，考试心态非常重要。这也
是考验一个竞赛生能不能走到最后的
重要因素。

记者：学竞赛最重要的成功因素
是什么？

王晓禾：竞赛作为一项挑战，能让
你面对一个全新的世界。这是非常艰
难的过程，要吃很多苦，付出很多努
力，同时必须具备沉稳的心态和独立
思考、深入思考的能力，这些综合起
来，才能让你在这条路上更长久地走
下去。

记者：你会推荐学弟学妹们参加
竞赛吗？有什么建议？

徐圣璋：我非常推荐初三和高一
的学弟学妹们尝试参加竞赛，更欢迎

“入坑”物理竞赛！但有几点由衷的建
议希望大家记住：

1、竞赛并不适合所有同学，学竞
赛的前提是学有余力。如果文化课学

起来比较轻松，那么不妨通过竞赛多
学一点，增长自己的能力；如果疲于应
付文化课，最好还是不要尝试。2、放
下一切功利的追求，例如是否有助于
高考、升学等，再判断自己想不想学竞
赛。3、一定要找一个敬业的竞赛老师
带你入门。4、开始时可能会有些无
聊、难懂，但不要轻易放弃，要相信越
深入学习越能体会到竞赛的乐趣。
5、在竞赛中人与人之间可能天差地
别，无论身处什么层次，都不要过于
自 卑 或 自 喜 。 要 更 多 地 跟 自 己 比
较，自己做到最好就是最棒的。6、
尽人事，听天命，专注过程，看轻结
果。只要尽力付出过，结果就不是那
么重要了。

学习竞赛需要花费大量的时间和精力，究竟适合哪些学生？辩证理性地看待竞

赛，在学有余力的情况下做好规划，才能真正在艰难的竞赛过程中收获、成长和享

受。为什么在紧张的学习中仍要坚持竞赛之路？参加竞赛会影响其他文化课学习

吗？竞赛成绩对高考录取、大学学习有帮助吗？让我们一起来听听在竞赛路上拼搏

的学子们是怎么说的。
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竞赛帮他敲开名校大门

徐圣璋今年6月从青岛中学毕业，考
入南方科技大学，此前获得的最好竞赛成
绩是2021年全国中学生物理竞赛山东省
一等奖。作为过来人，他将自己高中时期
的参赛历程视为最宝贵的财富：“不仅打下
了良好的物理基础，更让我拥有了良师益
友、丰富多彩的高中生活，以及更广阔的眼
界、受益终生的学习能力。”

徐圣璋笑言自己并没有什么天赋，九
年级下学期刚开始参加物理竞赛培训的
时候一直没学明白，更别提兴趣浓厚
了。“张立彬教练经常让我别轻易放弃，
我就抱着一种尝试的心态继续坚持着。”
直到经过九年级暑假的培训与刷题，徐
圣璋感觉自己稍微入了门，能独立解一
些基础题，推导一些基础的结论，开始对
物理竞赛产生了兴趣，“后来学得越来越
明白，也就越来越有兴趣。”

徐圣璋认为学物理的乐趣在于，物理
研究的是世界运转的基本规律，解决的
都是现实问题，在现实中均可以得到验
证和应用。而参加竞赛的乐趣在于挑战
自我，从而获得提升自我带来的成就
感。他在高中时期一共参加过两届全国
中学生物理竞赛，而现在记忆深刻的大
部分高中生活都与竞赛有关，比如第一
次在课堂上顿悟某个重要问题，通过艰
难的计算攻克某道难题，独自出远门参
加培训，与同学激烈地讨论问题……这
些场景历历在目，丰富了高中生活。

“很多人会问，竞赛占用时间那么多，
怎样做到不影响高考学习？”徐圣璋首先感
谢青岛中学为竞赛生所安排的特别课表，
很好地平衡了竞赛与文化课的课时量，“临
近竞赛时学校允许竞赛生停掉文化课，同
时各科老师会专门针对竞赛生制定教学方
案，比如加快上课进度、考后补课等。总之
就是尽力满足我们的需求。”

其次，他也有自己的学习方法，“课下
我一般会先完成竞赛任务，再抓紧剩余时
间完成文化课作业。这样的安排可以督促
自己将竞赛内容学到位的同时提高文化课
的学习效率。”他表示，为参加竞赛所做的
训练能培养专注刻苦的学习品质以及自主
学习能力，这些在其他科目中也可以充分
运用和发挥。徐圣璋感觉，“师父领进门，
修行在个人”这句话在物理竞赛上同样适
用。张立彬教练不辞辛苦的讲解以及悉心
设计的配套练习帮他打下了坚实的基础，
此后要靠自己通过老师教授的方法和提供
的资料进行学习，切实提高自身能力。

“竞赛生在强基计划和综合评价招
生中的优势，还是非常明显的。”徐圣璋
告诉记者，他在被南科大录取的山东考
生中，高考成绩其实接近末位，但是凭借
竞赛的优势，在综合评价招生中的校测
分数较高，最后的综合成绩达到了中游
水平，被平稳录取。
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最大兴趣是挑战难题

“我更倾向于选择清华大学的临
床医学专业，希望在未来能够充分发
挥自己生物领域的特长，在医学专业
中取得更好成绩。”今年夏天毕业于
青岛二中的王晓禾，以全省第 65 名的
好成绩获得了清华、北大两所高校的
青睐。在生物科目上格外优秀的她
更考出了生物 96 分的高考成绩，这很
大程度上得益于在学校生物竞赛组
中的历练和积累。

“在生物竞赛组的学生当中，她
最擅长攻难题。别人看到难题就头
疼，她却能引起挑战兴趣。”生物竞
赛教练郭京君这样评价她。“我从小
就对生物、自 然 科 学 领 域 比 较 感 兴
趣 。”王 晓 禾 向 记 者 介 绍 ，在 生 物
竞赛组学习的日子里，虽然紧张忙
碌 ，但 却 充 实 有 意 义 ，老 师 会 将 大
学的课本知识重新组织归纳，形成
系 列 化 的 书籍和试卷，让学生们用
更开阔的思维方式理解高中生物科
目。

高二下学期，王晓禾为参加省级
生物学科竞赛进行了紧张备赛，但最
终与省队失之交臂，这给她带来了不
小的打击。“那时候很有挫败感。教
练每天找我沟通，帮我调整心态，其
他各科老师也主动帮我突击文化课，
这才让我在最后一年的高考冲刺阶
段追回了成绩。”王晓禾在一模、二模
考试并不理想的情况下，顶住压力，
在高考考场上充分发挥自己“攻难”
的本领，取得了满意的成绩。
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在竞赛中确立人生方向

从美国斯坦福大学毕业，正在哈佛
大学读博士后的冉辰，已是一位颇有建
树的生物学者。

支撑他一路在科研路上不断探
索的，正是在青岛二中参与生物竞赛
时形成的浓厚兴趣。“参加生物竞赛，
注重逻辑思维和思路理解。对于生
物学科来说，知识点复杂分散，死记
硬背行不通。将生物的原理与本质
融会贯通后，各种有趣的表象自然迎
刃而解。”冉辰表示，在跟教练学习的
过程中，他还养成了对身边事物的细
心观察能力和出众的动手能力。

从青岛二中毕业，到北大、斯坦
福读书，再到哈佛大学攻读博士后，
冉辰说，身边的很多同学和同事都曾
参加过“五大奥赛”的全国竞赛和国
际竞赛。他的妻子就是曾与他一同
参加生物竞赛的“战友”，现在俩人正
一起在哈佛大学从事生物学研究。

“所以当年走上竞赛之路对我的影响
是无穷无尽的。”冉辰笑言，希望更多
的竞赛生可以在大学和以后的日子
里找到自己的研究方向，在科学的领
域自由翱翔。

学生篇

徐圣璋
青岛中学毕业生

王晓禾
青岛二中毕业生
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图❶：青岛实验高中竞赛实验室。
图❷：青岛实验高中物理竞赛教练周民文与
周冠宇讨论竞赛题目。
图❸：张浩翔（后排右三白色衣服）照片。
图❹：徐圣璋
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吃睡都在实验室

今年 10月，青岛实验高中 2020 级
学子周冠宇拿到了全国中学生物理
竞赛全省一等奖，为他的高中竞赛生
涯画上了圆满的句号，现在他正在全
力以赴为高考做准备。“是物理让我
对 学 习 重 新 拾 起 了 信 心 ，所 以 现 在
回想备赛的日子，虽然很紧张，但不
觉 得 辛 苦 ，反 而 能 让 自 己 在 高 度 集
中 的 状 态 下 沉 下 心 来 ，完 全 投 入 物
理的研究中。”周冠宇告诉记者，高
三 前 的 暑 假 ，他 几 乎 每 天 都 是 在教
练的物理实验室中度过的，饿了点份
外卖，困了在实验室里打地铺，“好像
走进了实验室，就有一股不顾一切向前
冲的劲头。”

“越临近比赛，练习的题目越难。
我曾犹豫过要不要坚持下去，甚至怀疑
过自己的能力。”由于每天反复在题海
中拼命追赶，周冠宇也曾遇到瓶颈，巨
大的压力让他陷入困扰。此时，竞赛教
练和班主任观察到了他的情绪，给予及
时的陪伴和开导，才使他重拾信心，咬
牙坚持到最后。

“我喜欢在难题里‘钻’，对物理的
喜欢也带动了数学等其他科目的成

绩。”周冠宇告诉记者，他在参加竞赛前
已经把大学物理、高等数学等相关书目
学完，也为此次竞赛取得好成绩奠定了
基础。

从玩游戏到写程序

尤瓦尔·赫拉利在《未来简史》中
“预言”：21 世纪的未来，一切皆为算
法。5 年前，刚刚上六年级的张浩翔
就怀着对“算法”的兴趣与憧憬，走进
了青岛中学编程队，小小年纪便在学
校专设的训练区开始了汲取知识、调
试 代 码 、修 正 算 法 的 学 习 。 学 习
C++基 础 编 程 语 言 ，学 习 数 理 知 识
和 计 算 机 概 论 ，通 过 数 学 建 模 等 手
段 研 究 算 法 与 数 据 结 构 ，定 期 参 加
集训与竞赛……从六年级直到现在
的十年级，张浩翔说，他和其他信息
竞赛队员们几乎天天泡在机房，铺满代
码的显示器映着大家不知疲倦的脸。

有的新闻中曾说，“玩游戏玩出编程
大奖”，不过这对信息竞赛队的小队员
们来说，却是不允许的。这群男孩子
每 天 对 着 电 脑 ，哪 里 忍 得 住 不 玩 游
戏？张浩翔常常在训练课上完成编
程任务后偷偷玩电脑游戏，结果被魏
旭丹教练发现了。“我就是忍不住，老

想玩。”张浩翔对教练说。魏教练与
他共情：“从开始时相对有趣的图形
编程到后期逐渐枯燥的代码算法，难
免 会 觉 得 无 聊 ，想 玩 玩 游 戏 释 放 一
下。”张浩翔听着听着就哭了，表达着
自己的困惑、迷茫，魏教练也哭了。
哭过之后，张浩翔和其他爱玩游戏的
队员们一起重新调整心态，尝试编写
一些实用的程序和小游戏。

“每次比赛前，敲击键盘的声音如
同赛龙舟的鼓点一般，密集地响个不
停。团队里每个队员都像拉开的弓一
样，憋着一股劲，要在比赛中验证自己
的实力。学校机房的测评服务器上，
题目、分数、排名每天会不断刷新，这
对每个人的心态是个考验。我们把一
年一度的信息学省赛当作对自身能力
的一场检验，当作对坚持与付出的一
种反馈。毕竟我们能坚持这么多年，
没有因成绩不佳而被淘汰，也没有中
途主动放弃，就是很了不起的。”张浩
翔今年升入高中后，老师认为他有转
战数学竞赛的潜力，但他说，要先把信
息竞赛“奋斗完”。刚刚从济南参加完
今年的信息竞赛省赛回归，他在心里告
诉自己，“全力以赴了就没有什么遗憾，
因为这是自己从小一路拼上来的见证，
开始了就不会放弃。”

冉辰
青岛二中毕业生

据了解，学习竞赛的单节课时费很
高，不过学生竞赛费用的支出会分两
类：第一，校内学还是校外学；第二，竞
赛备赛阶段教练会带领学生打卡全国
各个省市集训，这其中所需要的费用需
要学生和老师自费。

“如果学校内能组织日常训练，学
生在假期参加少数的外训，费用不太

高。一般机构组织的假期集训或者赛
前冲刺，差不多每周 4000 元。”魏旭丹
表示，如果学校不组织日常训练，需要
学 生 在 校 外 学 培 训 课 费 用 会 比 较
高。“竞赛这几年，几乎跑遍了大半个
中国。”侯界飞回忆近几年的带竞赛生
的经历，上海、北京、成都、广州、深圳
等竞赛强省市，是备赛期间学生必须

前去打卡集训的地方。“与全国各省市
的竞赛生集训的过程，能帮助学生打
开竞赛视野，是一次赛前分析个人定
位，充电充能的好机会。”当然，奔赴各
城市集训中，所需要的食宿、交通费都
需要竞赛生和教练自己承担，但对各
校这支能拼敢冲的队伍来说，即便付
出精力、财力，也是一件乐在其中的事。

学竞赛两条路 每年都要全国跑
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