
培英青年 当“燃”不让
——江门市培英高级中学青春特写

五四青年节将至，江门市培英高级中学
（以下简称“培英高中”）的校园里，木棉花絮
轻轻飘落。看着这些随风飞舞的花絮，不禁
让人思考：什么是青年？

在培英高中，答案不止一种。有人跨越
五千公里，把别人的孩子当成自己的孩子；
有人扎根社团，在模拟政协、科技创新的舞
台上点亮学生的梦想；还有一群人，在丰富
多彩的校园活动和志愿服务中，把青春写进
了行动里。

他们年龄不同、身份不同，但都在用自己
的方式回答着同一个问题：青春应该怎样度
过？

文/图 陈慕欢

江门一实游泳队三年多夺得江门一实游泳队三年多夺得200200余枚金牌余枚金牌

泳池里的泳池里的““侨乡速度侨乡速度””
傍晚6点，江门市第一实验学校（以下简称“江门一实”）恒温游泳馆内，

水花翻腾，哨声清脆。泳道里，十几道身影如飞鱼般劈波斩浪。岸上，该校游

泳队主教练施洋潘星手持秒表，目光如炬：“转身水下腿频率快一点！最后15

米顶住不要松，把动作细节做好！”

这是江门一实游泳队再寻常不过的一个训练日——说它寻常，是因为这

样的场景每天早晚都会准时上演；说它不寻常，是因为这支成立仅三年多的

校园游泳队，已收获10多枚全国比赛金牌、200余枚市级以上比赛金牌，累

计培养国家一级运动员20余人，10多位学生通过高水平运动队特招或体育

单招考入985、211院校及其他师范、体育类本科学校。“游泳队的发展，靠一

套扎实的竞训体系。”施洋潘星语气平静而笃定。

值得一提的是，游泳队的强势崛起还激起了江门一实体艺教育全面发展

的涟漪，推动学校形成更加全面、高质量的体艺教学体系。

文/图 吕中言 一实宣

时针拨回2022年9月，江门一实刚刚
组建游泳队，只有施洋潘星一位教练和几
名队员，没人能预料到这支队伍会在三年
多后成为江门乃至全省中学生游泳圈的

“黑马”。如今，江门一实已先后获评首批
“广东省校园游泳推广学校”“江门市体育
传统游泳特色学校”，并成为中国中学生体
育协会、广东省学生体育艺术联合会、广东
省游泳协会的会员单位。

“我们的竞训体系，核心就是多梯队：
根据不同年级学习安排与学生竞训水平，
参考全年竞赛或考试任务，分为多个梯队

开展周期训练。”施洋潘星介绍，游泳队目
前实行“一天双练”：6：00—7：00或9：00—
12：00是不同年级的梯队训练时间，18：
00—20：00是主训，雷打不动。“很多家长
担心训练会影响学习，我们用实际成绩打
消了这种顾虑。”施洋潘星说，学校为不同
年级的游泳队成员量身定制不同节奏的培
养模式，游泳队近80%学生的文化成绩排
名常年位居年级前100名。

目前，游泳队已配备3名高水平教练，分
工明确、各有所长。其中，施洋潘星毕业于
武汉体育学院，曾在2017年—2021年先后

担任国家游泳集训队教练助理，现负责学校
游泳队全面工作，制订全队训练与竞赛计
划；教练丁峰毕业于中南大学，曾连续4年获
湖南省大学生游泳锦标赛蝶泳冠军，在全国
大学生运动会上夺得200米蝶泳亚军，至今
仍是湖南省中学生男子100米、200米蝶泳
纪录保持者，负责协助游泳队日常训练及比
赛任务；教练张宝元来自湖北省花样游泳
队，曾获2019年全国第二届青年运动会花
样游泳亚军，负责游泳队核心柔韧协调性发
展及女运动员管理，同时兼任初中零基础游
泳普及课、游泳校本课与游泳社团教练。

此外，江门一实还提出“让每一名一实学
子学会游泳，掌握求生技能”的目标，利用体
育课在七、八年级试点开设游泳普及课，将游
泳正式纳入日常体育教学。“刚开始不少学生
怕水，但经过普及课锻炼，大部分学生
都能独立游完25米。在中考体育
游泳项目上，学校充分发挥专业
优势，利用课余时间组织九年
级学生进行模拟测试和针对
性训练，最终中考体育游泳
项目满分率超过90%。”江
门一实副校长林郁周说。

如果说日常训练是“磨刀”，那么赛场
就是“试刃”的战场。翻开江门一实游泳队
的“战功簿”，一系列硬核成绩令人瞩目。

2023年江门市中小学生游泳比赛，该
校游泳队一举夺得27金8银6铜，首次包揽
初中组、高中组团体总分双冠军，实现建队
以来第一次市赛“大满贯”。2024年江门市
青少年游泳锦标赛，全赛事共设52枚金牌，
该校游泳队独揽49金7银5铜，成功卫冕初
高中组团体总分冠军，并刷新32项江门市
学校组游泳纪录。2025年江门市青少年游
泳锦标赛，该校游泳队再次夺得31金15银
6铜，包揽初中组全部金牌，33人次打破市

级纪录，实现初高中组团体总分三连冠。
省级赛场的突破更加印证了这支队伍

的含金量。2024年广东省中学生游泳锦标
赛，该校游泳队夺得1金2铜，这是该校首
次在该赛事中摘金。2024年广东省青少年
游泳锦标赛上，王智慧、陈冬悦两位队员勇
夺2枚单项金牌，3人被授予国家一级运动
员称号。2024年广东省第十四届中学生运
动会中，该校游泳队队员彭彦崳代表江门
市获该项赛事首枚金牌，实现零的突破。
2025年广东省中学生游泳锦标赛，该校游
泳队获3金2银1铜。

如果说市赛、省赛检验的是下限，那么

国赛舞台则检验上限。2023年中国中学生
游泳锦标赛在青岛举行，来自该校游泳队
的李正麟以35.03秒的成绩获得男子初中
乙组50米仰泳铜牌，这是我市学子首次在
全国中学生游泳比赛中获得奖牌。“我当时
是第一次参加全国性比赛，对手水平很高，
整个过程紧张又刺激，我只比第四名快了
0.07秒。”李正麟表示，获奖秘诀与学校系
统、科学的训练体系密切相关。除了常规
训练，所有队员每周都要进行水上和水下
录像分析，在教练指导下结合数据，全方位
分析不足，有针对性地改进方案，提高各自
的“专属水感”。

这次获奖让江门一实看
到了国赛夺金的希望，不久后
他们便实现了目标。2024年全
国青少年游泳U系列比赛中，该校游
泳队共斩获6枚金牌，6人次被授予国家一
级、二级运动员称号；同年的全国游泳俱乐
部锦标赛中，再斩获12枚金牌。

据统计，江门一实游泳队已培养国家
一级运动员20余人，10多位学生通过高水
平运动队特招或体育单招考入985、211院
校及其他师范、体育类本科学校。“我们的
目标不仅是培养优秀运动员，还要为他们
指明未来的方向。”施洋潘星说。

游泳队的强势崛起，如同
一颗投入湖面的石子，激起江
门一实体艺教育全面发展的

涟漪。在这股“体教融合”
的东风下，学校的传

媒特长班——
播音主持、影
视表演、影
视 导 演 、
服装表演
等专业，
也 在 短
短 数 年
内 崭 露
头角，成
为江门一

实 的 又 一
张亮眼名片。

走进江门
一实融媒体中心，

300平方米的教学场地
让人眼前一亮：专业演播厅、
拟声录播室、蓝箱抠像区、实
景采访区、化妆间、更衣间
……各种现代化多媒体教学
设备一应俱全。“我们想给学
生创造一个‘来了就想学’的
环境。”江门一实传媒特长班
相关负责人介绍，这里完全按

照传媒行业一线标准打造，学
生可以在演播厅模拟新闻直
播，在拟声录播室尝试影视配
音，在蓝箱区体验虚拟演播室
效果。

2025年广东省传媒高考
术科统考中，江门一实传媒班
交出了一份亮眼答卷：所有考
生分数均超本科线，连续两年
全员过线。其中，谭同学斩获
影视导演专项全市第一名。

“以前觉得导演是个遥不可及
的梦，没想到在江门一实，我
一步一步把它变成了现实。”
谭同学表示，学校的专业设备
和老师的悉心指导，让她对影
像细节的捕捉能力不断提升，

“现在我看电影，不再只是看
故事，而是看镜头语言、看剪
辑逻辑，这让我越来越热爱这
个专业。”

从泳池的劈波斩浪到演
播厅的声情并茂，江门一实
真正搭建起“让每一个孩子
都出彩”的平台。“我们希望
每一个从一实走出去的孩
子，无论走哪条路，都有底
气、有光芒。”江门一实总校
长王协民说。

一天双练，雷打不动的铁律

从市赛夺金到国赛夺金
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1818岁成人宣誓仪式上岁成人宣誓仪式上，，学生们学生们
面向国旗庄严宣誓面向国旗庄严宣誓。。

学生们积极参加植树活动学生们积极参加植树活动。。

游泳队队员正在刻苦训练游泳队队员正在刻苦训练。。

传媒特长班学生正在上课传媒特长班学生正在上课。。

跨越五千公里的守护

德育级长郑婷婷的日常
清晨6点半，天刚微亮，郑婷婷

已经到校了。
作为高一年级德育级长，她每

天的工作从这一刻开始，一直到晚
上10点半宿舍关灯。检查卫生、巡
视纪律、找学生谈话、处理突发事件
……“学校里的大事小事，基本都跟
德育沾边。”

郑婷婷是新疆人。大学毕业后
就来到培英高中任教，至今已有14
年。从新疆到江门，跨越五千公里，
她太懂新疆生的思乡之情了。

在培英高中，每位新疆生都有
一名导师，从思想引导、心理疏导、
生活指导到学业辅导，全方位跟
进。而作为德育级长，全级165名新
疆生，她都要关注到。

她经常走进宿舍与孩子们谈
心，缓解他们的思乡之苦。针对汉
语薄弱的学生，她组织结对帮扶，自
己也利用课余时间进行辅导。每周
六下午开展“朋辈辅导”，让新疆生
内部互助，互当“小老师”，解决学习
上的难题。

生活上的陪伴同样重要。每逢

中秋节、春节等传统节日，她都放弃
与家人团聚，留在校园组织联欢活
动。除夕晚上，校领导和导师们更
是雷打不动地陪新疆生一起看春
晚。周末，新疆班随时有活动安排，
她也随时待命。一名新疆生在日记
中写道：“虽远隔千里，但有郑老师
的陪伴，这里便是我的第二个家。”

处理学生之间的矛盾和偏差，
她也从不急躁，总是耐心倾听、慢慢
疏导。有一次，她因处理学生问题
忙得焦头烂额，不知什么时候，一盒
牛奶出现在她的桌前，上面写着：

“老师，您最近辛苦了。”“其实我都
不知道是谁送的，但特别暖心，感觉
自己的付出被学生看见了。”郑婷婷
说。

郑婷婷低调地说：“我所做的，
不过是培英高中老师都在做的。”没
有惊天壮举，却有润物无声的温情；
没有豪言壮语，却有脚踏实地的担
当。

这就是培英高中优秀青年的模
样——初心燃暖，做温情育人的“摆
渡人”。

社团里的“筑梦人”

一群元气满满的青年教师
在学校党委领导下，学校团委以“党建

带团建”将思想引领融入社团，让青春航向
更加清晰坚定。培英高中秉持“多元发展”
理念，依托34个社团，开设36门特色校本
课程，覆盖人文、科创、艺体、劳动等多个领
域。隔周一次课程、每周一次活动，成为学
生们最期待的时光。

每个社团背后，都站着一位或者几位
同样热血的青年教师，在各自领域发光
发热。

林青青老师指导的模拟政协社团，是
培英高中思政教育的一面旗帜。她不仅带
领学生撰写模拟提案，更联动江门市人民
检察院开展沉浸式“模拟法庭”活动，为学
生搭建了理论联系实际、深度参与社会治
理的实践平台。

黄灵艺老师不仅是一位优秀的生物老
师，更因对科技的满腔热爱，主动担任科技
协会的指导老师。他像一位不知疲倦的引
路人，带着学生们在科技创新的天地里一次
次突破、一次次闪光。在他的悉心指导下，
高二（15）班学生张洋凭借出色的作品，在第
41届江门市青少年科技创新大赛中脱颖而
出，斩获一等奖，为青春写下闪亮注脚。

团委干事徐赛燕是一名语文老师，常

规教学之余，还对接广播站和志愿者协会，
有时也指导辩论社。广播站的每一期播
报，她都会逐字审批稿件，确保内容导向正
确。每天下午5点，她都带着学生志愿者
巡视校园，随时帮助有需要的师生。周末，
她带领学生走进社区，参与宣传、卫生清
扫、义卖等活动。“社团是对学科教学的有
力补充，以学生为主体，能够促进综合素质
的全面发展。看着学生们充满热情、乐此
不疲的模样，我觉得一切都值得。”徐赛燕
说。

姚家城老师同时负责羽毛球社和足球
社，两个社团极受欢迎，活动名额常被“秒
抢”。郭梓贺老师是生物老师，但热爱音乐
的他有自己的乐队，专业水平很高，还积极
为学生争取表演舞台，学生都很佩服他、信
任他。卢慧英老师负责的躬耕社，带领学
生在校园菜园里种菜、搭豆角架，收获劳动
的快乐。

学校团委书记朱佩瑶感叹道，这些老
师大多是“为爱发电”——不计回报、不图
荣誉，用无数个课后时光，在学生的青春里
留下不可替代的印记。

这就是培英高中元气青年的模样——
全情投入，做学生梦想的“助燃剂”。

在活动中成长

校园里最鲜活的青春底色
如果说课堂是培英学子汲取知

识的沃土，那么丰富多彩的校园活动
和志愿服务，就是他们施展才华、锤
炼品格的广阔舞台。

在培英高中，书香文化节和体育
艺术科技节是两张响当当的名片。
今年是书香文化节举办的第十三个
年头。每到4月，校园里随处可见师
生们读书、绘画、做葵扇、制陶瓷、练
书法的身影。经典读书分享会、手绘
团史、红色影剧配音比赛……一场场
活动，让书香浸润校园，让红色基因
融入血脉。

每年10月举办的体育艺术科技
节，则是另一场盛会。篮球嘉年华、
辩论赛、环保 DIY、社团文化展示
……学生们在赛场上挥洒汗水，在
舞台上绽放才华，在科技创作中激
发创意。

在社团老师的指导下，培英高中
的学生们不仅在校园内大放异彩，更
在各级各类比赛中屡创佳绩。合纵
连横辩论社多次在江门市中学生辩
论赛中夺冠；“侨乡非遗陶艺工作坊”
入选广东省中小学生艺术实践工作

坊展演，是当年江门市唯一入选的展
示项目。

志愿服务，则是培英青年走向社
会的另一扇窗。

每天中午和傍晚，食堂里总能
看到穿着红马甲的学生志愿者在
帮忙维持秩序、回收餐盘。图书馆
里，志愿者在整理散落的书籍；在
校园操场上，他们是最早到、最晚
走的人。

走出校园，培英志愿者的身影同
样活跃。他们走出校门，与“星星的
孩子”一起游戏，在陪伴中传递温暖；
他们走进社区，参与垃圾分类宣传和
公益科普；他们前往烈士陵园和红色
教育基地，在志愿服务中践行社会主
义核心价值观。

十八岁成人礼上，还有一批学生
选择用无偿献血的方式，为自己的青
春留下一份特殊的纪念。他们挽起
袖管，把救死扶伤、乐于奉献的精神
刻进心底。

这就是培英高中奋进青年的模
样——实干笃行，做青春奉献的“发
光源”。

从“泳池绽放”到“百花齐放”


