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郑州教育

合理规划 假期更充实

以往的假期你都是怎么度过的？是不
是已经没有什么印象，只记得到了开学还恋
恋不舍，但却发现整个假期一无所获？老师
们表示，这样的学生不在少数。“每个学生都
对暑假充满了期待，可能会有各种各样的设
想，但如果不将这些落实到纸上，写进计划
里，可能很快就忘到九霄云外了。结果假期
就变成了每日吃喝玩乐、昏睡无度，直到开
学才发现自己该做的事情没有做，想做的事
情也已经没有时间做了。”不少家长也有这
样的感慨，一些对此非常有经验的家长往往
会在每个假期开始前和学生一起制定假期
计划。

一个愉快而充实的假期应该包括哪些
方面呢？中原区伏牛路小学教导主任刘晓
银表示，一定要包括学习、生活和实践的内
容。学习包括写暑假作业，复习预习功课，
读课外读物。生活上则包括养成良好的习
惯，锻炼身体，培养一两项兴趣特长等。而
实践最好能够和家长一起外出体验生活，感
受大自然的魅力。

“虽然假期是一个新的开始，但也是对
过去一个学期进行自我总结的好时机。”金
水区农科路小学德育副主任吕远建议学生，
在假期刚刚开始时先对过去的一个学期中

自己的学习生活情况进行总结，“上一个学
期我都学会了哪些新的知识？读了哪一本
好书？它带给我的思考有哪些？我都学会
了哪些体育技能和艺术技巧……这样的总
结会给自己一份鼓励，同时也记录下了自
己的成长足迹，若干年以后再回头来看也
会觉得很有意义。”吕远说，“假期的最后，
别忘了制定下个学期的学习计划，为即将
到来的学习生活做好准备，另外可以将自
己的暑假生活记录下来，等到开学时可以
利用主题队会等形式来分享自己的精彩假
期生活。”

劳逸结合 亲子更融洽

什么样的暑假才是快乐的？采访中，不
少经验丰富的班主任老师认为，快乐暑假，
并不意味着随意放松和生活无规律，而是要
适度放松，进行调节和休整，并通过努力使
自己有一定程度的发展和进步，为今后的学
习和生活奠定基础。假期在作息上可以稍
微放松些，例如平时早晨 7 点起床，到了假
期就可以延迟到 8点，也可以多留出一些自
由支配的时间，但还是要有规律，尤其是晚
上一定不能熬夜甚至通宵。不然等到假期
结束要开学的时候，又需要更长的时间来适
应和调整，容易出现很多问题。

“现在的学生都很有思想和见解，怎么
度过暑假，他们心里都有自己的想法。”管城
回族区外国语小学老师乔伟敏表示，家长最
好能和学生一起商量着制定暑期计划，家长
要起到引导和指导的作用，但还是要以学生
为主，尊重他们的兴趣和选择，家长千万不
要代劳。虽说一些功课和作业必不可少，但
一定要劳逸结合，不能把计划制定得太满，
否则只会让学生感到枯燥而不愿意坚持下
去。每天能够保证写作业一个小时，读书一
个小时就差不多了，只要能够每天坚持就能
养成好习惯。大多数时间可以留给学生进
行自由阅读，外出实践，锻炼身体，学习游泳
等活动。

“假期是学生们期盼已久的，最重要的
还是要放松，有效地休息才能更加有效地
学习。希望家长也能帮学生减减压，不要
因为自己没有时间就给他们报各种补习
班，如果他们不是自愿参加的，那就是既浪
费金钱又浪费时间了。”刘晓银还希望各位
家长在假期中能够多抽出来一些时间陪伴
孩子。

实践体验 安全更重要

读万卷书，不如行万里路。吕远建议学
生可以和父母一起外出旅行，因为这是个不

错的体验生活的机会。“在旅途中遇到了哪
些人？他们的生活是怎样的？旅行的目的
地都有哪些历史和故事？多留意这些有趣
的事，不仅能令你视野更加开阔，给生活增
添色彩，也能为你今后的写作积累更多的素
材。”

“暑假中，还要尽可能去体验平时无法
体验到的角色。”不少老师都建议学生在假
期多参加一些社会实践活动。可以参加学
校、社区组织的志愿者、义工等活动，也可以
参加社会上组织的一些公益活动，以丰富自
己的人生经历，还可以根据个人爱好和家庭
情况给他们报名参加夏令营等一些团体活
动。

“所有的活动一定要以安全为前提。”采
访中，老师们提到最多的就是安全。对于学
生来说无比欢快自由的暑假，也是让家长提
心吊胆的“特殊时期”，学生放假远离学校监
管，在家无拘无束没人照顾，父母却要按照
原有的作息工作生活。暑期安全，已经成为
了父母最关心的话题。“暑期炎热，不少学生
都喜欢游泳，溺水已经成为了学生暑期的头
号安全隐患。”不少老师都特别提醒学生一
定要把安全常识牢记在心，不得到人工湖、
水库、水塘等危险的地方钓鱼、玩耍，更不要
下水嬉戏，即使是到游泳馆游泳也必须要有
家长陪同，不要脱离家长视线。

你体验过军营生活吗？你参加过革
命圣地野营拉练和野外生存演练吗？你
参观过重武器库、操控过现代化的武器装
备吗？你体验过真人 CS 对抗、亲身观摩
过真正的军事比武吗？

快乐、安全、神秘、成长、收获……只
需 6天，这些你全都能拥有。郑州日报校
园记者暑期军事夏令营马上就要开营了，
快和小伙伴一起相约报名吧！

军事主题收获多

基础军事训练、军事体育锻炼、军营
生活秩序规范、军中装备观摩、军事CS战
术对抗、体验式培训……郑州日报校园记
者暑期夏令营以“军营锤炼，领袖品质”为
主题，借助军队环境，实地体验军营生活，
通过军事训练、团队拓展、心智课程、野外
生存等多种课程帮助青少年规范行为习
惯，培养生活习惯，增强时间观念，提升自
理能力，锻炼身体素质，增强环境适应能
力，强化人际交往能力。

此次军事夏令营中，主办方将从吃、
穿、住、行、训五大方面，要求青少年向军
人的标准看齐，学习部队军人雷厉风行做
事的优良作风，让青少年在严谨的军营生
活中，学会服从、尊重、协作；通过拓展培
训、生命教育、孝道感恩、军体拳术学习、
手工 DIY等特色课程，感受军营氛围，学
习军人优良品质，增强独立生活的能力，
帮助青少年懂得团队、责任、协作、感恩；
通过野外生存、突发应急事件等体验帮助
青少年学会应急自救，掌握灾害逃生技
能，有效实施自我防护。

活动精彩有挑战

融冰项目：如果把人的意识比作一座
冰山，看得见的部分在海平面以上，而更
大的部分是埋伏在海平面以下的。破冰
就是激活人的这种埋伏在海平面以下的
潜意识。

无敌风火轮：所有队员在报纸圈成的
封闭履带内，安全快速地通过规定的距
离。培养学员的团队合作精神，计划与协
调的能力。

挑战NO.1：把一团绳子织成一张网，
并按照规则用该网连续抛球，高度超过团
队最高成员的头顶计数为一次，锻炼学员
的协调与统一性。

驿站传书：所有队员分成两队，在一
定的时间和规则下将信息传递下去，先完
成者为胜。体会沟通的重要性，感受信息
的完整对团队任务的重要意义。

野外生存：野外生存训练不仅可以达
到锻炼身体，增强体质的目的，更重要的
是活动和训练也是磨练意志、陶冶情操，
放松自己的过程。

快乐假期快乐假期 精彩开启精彩开启
本报记者 李 杨

转眼间，又一个学期结束了，令人期盼已久的暑假也如期而至。从学生兴奋而激动的

表情中，我们感受到了轻松和愉快。终于可以睡个懒觉了，终于可以和小伙伴一起好好玩

耍了……但其实，快乐的假期应当是放松而不是放纵，因为假期里还有很多有意义的事要

做。想让自己的假期更加充实而有收获吗？快来听听老师的建议吧。

郑州日报校园记者暑期军事夏郑州日报校园记者暑期军事夏令营令营

火热报名火热报名 就等你来就等你来
本报记者 李 杨

暑期安全小贴士
暑假到了，快乐的假期生活开始了。在

学生自由自在玩耍的同时，也有不少安全隐
患。为了能够度过一个平安健康的暑假，一
定要将这些安全提醒牢记在心。

暑期防溺牢记“六不”。不私自下水游
泳；不擅自与他人结伴游泳；不在无家长或
教师带领的情况下游泳；不到无安全设施、
无救援人员的水域游泳；不到不熟悉的水域
游泳；不熟悉水性的学生不擅自下水施救，
避免盲目施救。

户外活动注意安全。孩子结伴玩耍一
定要远离公路、铁路、建筑工地、工厂的生产
区；不要进入枯井、地窖、防空设施；要避开
变压器、高压电线；不要攀爬电杆、屋顶。对
于中学生来说，出门旅游最好跟团行动，或
者有成人带队。此外，平日里应多学习一些
急救知识以及野外生存技巧。

文明出行从我做起。不在公路上跑闹、
玩耍；横穿公路要走斑马线；在没有交警指
挥的路段，要学会避让机动车辆；骑车时不
多人并骑，不互相攀扶，不骑车带人，不在骑
车时戴耳机听音乐。

独自在家避免隐患。一个人在家时，要
当心火灾、触电、燃气泄漏、烫伤及其他事故
的发生。提高警惕防止受骗，不要随便给陌
生人开门，如果自己难以应付，可以拨打
110，或大声呼叫邻居，请求帮助。

绿色上网健康成长。暑假期间，很多同
学都会用网络来打发时间。希望同学们做
到以下几点：列出合理的网络使用计划，按
计划使用网络；严禁浏览不健康网站，严禁
传播不良信息；每天上网不超过一小时；不
玩大型网络游戏，避免沉迷；慎重交友，不泄
露个人及他人信息。

日常饮食注意卫生。养成吃东西前洗
手的习惯，生吃瓜果要洗净；不随便吃野菜、
野果，避免中毒；不吃腐烂变质的食物，避免
食物中毒；不随意购买、食用街头小摊贩出
售的劣质食品、饮料；不喝生水。

开营时间

★第一期：6月27日~7月2日
★第二期：7月4日~9日
每期2个营，每期6天，每营限

报60名，名额有限，报满即停（第一
期仅剩少量名额，欲报从速）。全市
1~9年级符合要求的学生均可报名
参加。

★电话：0371-56568185
13598065730

★微信报名：
13598065730（微信号）

★费用：2680元（含吃、住、行、
保险、服装、导师费用等）

入营要求

1.为保证安全，参加活动的全体营员
由营地统一办理保险，并请自备个人洗漱
用具（牙缸、牙刷、牙膏、毛巾）、用品（拖鞋、
换洗内衣裤）及其他个人所需物品，自己携
带自己常用的感冒药，尽量避免携带贵重
物品。

2.严禁携带火柴、打火机、各种利器等
危险物品及生、冷、不洁食品，禁止携带手
机、游戏机等电子产品，军事夏令营禁止食
用零食。

3.营员入营后将进行封闭式管理，按
规定统一着装，一切行动听指挥，严格遵守
纪律及各项规章制度。

4.营员需严格遵守作息时间，保证每
天有充沛的体力参加活动，如身体有任何
不适，及时报告教官或队医。

5.尊敬教官和教师，团结同学，发扬团
结互助精神，互相关心和帮助。

6.保护环境，爱护公物及各种设施。
7.采取封闭式训练，家长不得作陪或

探望。

特别说明：营地设有医疗室医生（24
小时值班），如有学员感到身体不适，会第
一时间将其送往合作大医院进行治疗，每
天也会有专人观察学员身体状况。


