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舟山学子斩获亚洲物理奥赛金牌
他的成功秘诀能给普通人很多启示

阴记者 陈静 文/摄

白沙岛管委会供图

■参加国际比赛，这位优等生也会紧张

据悉，在今年举行的第22届亚洲物理奥林匹克竞赛上，来自27
个国家和地区的代表队在网络上进行角逐，共决出 11枚金牌、13枚
银牌和34枚铜牌。因为本届比赛相较以往奖牌数量更少，所以竞争
尤为激烈。胡宸源作为唯一一位舟山籍参赛学生，捧回了一枚沉甸

甸的金牌。

分享会之后，他向记者讲述了这次难忘的参赛经历。

今年4月16日起，胡宸源就与其他中国代表队选手进入南开大学
进行封闭式培训，5月23日开赛后，他们就在南开大学参加线上竞技。
这一个多月时间，对胡宸源来说跟平日的练习时间完全不同。虽然他

在物理学科有着深厚的基础，并且深谙各种解题技巧，但这样的国际

性大赛毕竟是人生中的第一次。即使这次因为疫情影响，大赛以线上

竞技的方式举行，并没有太多置身其中的、直面对手的巨大压力，但

胡宸源依然真切感受到无处不在的紧张气氛。“平日面对难题时，或

许还能靠外界的其他事物舒缓一下情绪，但在封闭训练时，紧张的心

态就只能靠自己一点点调整，或者说用意志去强压。”他说。

胡宸源说，自己的临战状态调节得不错，当真正走进考场的那

一刻，反而有种“轻松释然”。“看到试题时，我发现真没有想象中的

那么难，可以用‘适中’来形容。一道道题目写下去，自我感觉还是有

把握的。”他说，“除了在作答实验考试中的一道‘用多普勒效应研究

未知运动’的题时有些把握不住，其他总体感觉良好。”

5月31日，第22届亚洲物理奥赛闭幕式上，主办方宣布获奖名
单，当听到自己斩获金牌的消息时，胡宸源形容自己“内心还是有些

小小的激动，考前给自己定下的目标终于实现了”。

“我觉得这是一场难能可贵的历练，让我有机会去了解更加多

元化的世界规则，去接触更高层面的学科领域。相当于站上一座山

峰去眺望更高的山峰，这种感受与以往平地上的仰视完全不同。”胡

宸源说，当时，自己在兴奋之余，有种放下重担后的畅快之感。短暂

的竞赛时间结束后，意味着全新的学习征途开始。目前，胡宸源已被

清华大学录取。

■所有的成绩只会来自于人所不及的努力

胡宸源为什么能摘得亚洲物理奥林匹克竞赛的金牌？他在学习

上有什么样的秘诀？这些问题的答案可能是很多人第一时间想要探

究的。

“兴趣和努力。”胡宸源在短暂思考后给出了一个答案。他这样

阐述：“在初中三年学习过程中，通过科学老师的培养，我慢慢对物

理产生了浓厚的兴趣。随着知识一天天积累，我看待这个世界的方

式也潜移默化地改变着。物理为我打开了一扇窗户，赋予我全新的

视角，以科学的眼光来认识世界。但是，追求知识的道路必然是艰

辛、枯燥、孤独的。光有兴趣的支撑并不能走多远，最终能到达什么

样的位置，需要靠坚韧的意志，看努力的程度。”

胡宸源回忆，自己在读高一时，第一次参加全国中学生物理竞

赛，当时的成绩堪堪挤进浙江省一等奖。或许，这样的优异成绩在他

人看来已值得欢欣鼓舞，但胡宸源很清楚自己的位置———同组四个

浙江省一等奖，他居于末位，和他们比起来相形见绌。“那次比赛，让

我清晰地看到自己与更优秀的人之间的差距，这种差距唯有用常人

所不及的努力才能弥补，甚至寻求超越。”于是，几乎所有的休息日

都被胡宸源用在了学习上，一切课堂外的空余时间，都被用在竞赛

练习上。高中三年，对胡宸源来说，没有周末、寒暑假，也没有一切的

所谓娱乐之类。他的乐趣会蕴蓄于培训和学习，和家人的聚餐则是

他最“奢侈”的放松方式。

从一名普通学生到国际物理奥赛或亚洲物理奥赛的国家队成

员，要经过省赛、全国决赛以及国家集训队考试的层层选拔。读高二

时，胡宸源如愿进入第38届全国中学生物理奥林匹克竞赛（浙江赛
区）省队，只可惜在第38届全国中学生物理竞赛决赛中失利，与全国
中学生物理竞赛决赛国家集训队失之交臂。他因此消沉了好一段时

间，坦言“一度曾有过放弃竞赛的念头”。

“后来，在教练团队的鼓励与指导下，暑假联考中，我重新燃起

斗志，放下过多的胜负心，轻装上阵。”胡宸源说，古之立大事者，不

惟有超世之才，亦必有坚忍不拔之志。因此，想要成事必须先要沉下

心来，耐得住寂寞。

■这位“竞赛明星”的启蒙之路是怎么走的？

胡宸源在物理学科上究竟有没有天赋异禀，其实并不好断定。

但是，他的启蒙之路是怎么走的，倒是可以借鉴一二。

采访中，被问到如何启蒙，胡宸源回想起了母校檀枫小学的“跳

跳题”。他说，自己读小学时，每一次数学“跳跳题”综合能力竞赛都

会积极参加。“这是我小学阶段特别喜欢的一项竞赛，后来的学科竞

赛，或许和‘跳跳题’有不能割舍的联系。”

胡宸源的小学班主任虞老师证实：“胡宸源每次参加‘跳跳题’

综合能力竞赛，都能取得优异的成绩。”

虞老师说，檀枫小学的“跳跳题”综合能力竞赛对培养学生的数

学兴趣和数学素养有很大的帮助。其实，多年以来很多学生和家长

都觉得“跳跳题”在启迪思维，开发智力方面大有裨益。

在和学弟学妹们的分享交流中，胡宸源也提供了不少学习方法

和经验。

“做题过程中，一定要注重细节。题目或难或易，都要认真对待，

有一种仪式感。例如作图的认真程度，草稿的整洁度，甚至是桌面的

清洁程度，对做题的准确度其实都有影响。认真的态度和整洁的环

境能在很大程度上减少失误。”胡宸源说，自己会把所做的每一张练

习试卷、每一次作业都当作真正的考试看待，从中衡量自己对知识

的掌握程度，明辨得失、吸取经验。正是这样的严谨习惯，让他在面

对各种重要考试、竞赛时，能举重若轻、毫不畏惧。“其实我的做题量

不如同组其他同学，能取得这样的成绩，离不开对每一道题的认真

对待。”他说。

作为优秀理科生的胡宸源，在学业上究竟会不会偏科？这是很

多局外人想了解的“隐秘”。但胡宸源用事实打破了理科生“重理轻

文”的固有印象。“虽然我参加的是理科竞赛，但我觉得语文和英语

能力的培养尤为关键，因为做题至少先要看得懂题意。这方面考的

是语文功底。而且，很多国际竞赛都是用英文，虽然整个过程是老师

先翻译再答题，但是如果英语掌握得比较好，就能直接审题，这在参

加竞赛的时候会更有优势。同时，在拓展阅读国外文献时也能游刃

有余，节省更多时间和精力。”

■他在老师眼中是“有个性”的学生

从一年级开学到六年级毕业，虞老师亲眼看着胡宸源长高、长

大。

“我记得特别清楚，在低年级的时候，其他同学一下课就冲到教

室外面玩耍，而胡宸源就是围在老师身边，有时候给老师帮忙，有时

候提问，而且他还特别爱笑，这应该是我对他小时候印象最深的一

点。”

一至三年级，胡宸源一直是班里的免考生。小学6年，每一次作
业、每一次考试，胡宸源都是认真对待，从不懈怠。但就是这位平日在

学业上表现得极其谨慎的优秀学生，有一次考试，作文竟然得了零

分。

虞老师回忆：“那应该是一次语文单元考试，作文题目是讲述自

己一次做菜的经历。全班学生试卷都交上来以后，我发现胡宸源的

作文空白一片，我当时就问他，为什么不写。”

“我没有做过菜，不能撒谎所以不写。”当时充满稚气的胡宸源

说得特别坚定。

“那你肯定看到过妈妈炒菜，可以想象一下自己炒菜的样子，把

作文写出来。”虞老师尝试让他把自己看到的过程写出来，但是胡宸

源依然坚持自己的想法。

虞老师便让他回家尝试一次炒菜，然后再把作文补上。

回到家，在妈妈的协助下，胡宸源完成了人生的第一次烹饪，当

晚就把作文补写完毕。

虞老师说，自己从教二十余年，还是第一次碰到做事如此有板

有眼的学生。“胡宸源非常有个性，从小遇到困难不会退缩。”她举了

个例子，大概在小学五六年级的时候，她班上几个学生家庭一起组

团去广东旅游。在动车上，其中一个家长出了一道操作题。其他学生

尝试了几次，没有解答出来就放弃了，只有胡宸源，在嘈杂的动车车

厢里，一个人低着头闷声不响地研究，非常忘我地沉浸其中。大概快

到目的地时，他完全靠自己的思考和实践，把题解出来了。

■因材施教，找到适合孩子的教育方式

胡宸源取得的成绩，除了自身的努力和天赋，同样离不开老师

和家长的教育、鼓励。

虞老师说，从事教育工作中，不同学生的认知水平、认知方式和

认知结构都存在差异，这时候就需要老师做一位“有心人”，看到每

个学生擅长的学习方式和身上不同的优点。

“教学中，不能单纯注重分数，而要用听说读写等多元方式，调

动不同学生的学习兴趣。”虞老师说，对于胡宸源这样有想法、有个

性的孩子，她一直遵循因材施教的原则。“其实每个孩子都有自己个

性，在教育过程中，不仅仅是老师，家长同样要根据孩子不同学习能

力给予不同的教导。我们每一个孩子都是独一无二的，要用一种欣

赏的眼光来看待他们。”她说，这一点，在胡宸源妈妈身上展现得淋

漓尽致，“这是一位非常有智慧的妈妈，我几乎没听说胡宸源被妈妈

批评或者责骂。就算孩子不懂事的时候，他妈妈一直都是用非常温

和、平等方式和孩子沟通，这一点难能可贵。”

优秀的家长善于发现孩子的闪光点，更要信任孩子。小学毕业，

胡宸源便开始住校读书，胡宸源妈妈唯一担心的就是儿子的生活，

学习方面她丝毫没有担忧。“他一直以来都很自觉，无论是看书、做

作业都不需要我们督促。离开我们独立生活，我就是担心他吃不好、

睡不着，出发前的一个晚上，我真的是彻夜难眠。”

当儿子背上书包、带上厚重的行李箱，她真的感觉儿子长大了。

为了方便和家里联系，父母给他配备了手机。“整个初中和高

中，手机对他来说就是一件通信工具。”胡宸源妈妈告诉记者，记得

胡宸源拿到手机后，第一时间就卸载了手机自带的游戏软件、视频

软件等。谈到儿子取得的成绩，她说，除了孩子自身的努力，更应感

谢老师们的指导和栽培。从高一第一学期开始，儿子的考试成绩便

在年级段名列前茅，随后成绩一直非常稳定，把清华大学定为目标，

一步步前行。而就在高三，他被清华大学提前录取，稳稳站在了所要

达成的目标上。

今年9月，胡宸源即将迈入清华大学校门，向着更美好的未来出发。
他说，这是另一段新的人生旅程，自己必将朝着更高远的目标前进。

胡宸源向学弟学妹讲授学习心得。

胡宸源与小学班主任虞老师。
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小学“跳跳题”让他发现了

兴趣，天赋自此流露；

一次考试，老师惊愕之余，

却看到了他求真务实的一面

和孩子内心的坚守；

学校因材施教和父母在教

育上的智慧，使他在“独一无

二”的成长路上越奔越欢；

一只手机，又衡量出了他

的自律和坚持。

近日，第22届亚洲物理奥

林匹克竞赛金牌得主胡宸源

回到母校檀枫小学看望恩师，

在畅聊他的奋斗历程时，记者

发现，他的成功经验能被很多

人所借鉴，秘诀就在“兴趣与

努力”之中。


