[bookmark: _Toc11484]21天好习惯成长军事夏令营
[bookmark: _Toc22255]【训练营品牌介绍】
【中国少年预备役训练营】隶属于“时代传奇营地教育”旗下高端营地教育品牌，创立于2008年，专注为国内外中小学生（6-17周岁）提供高端军事冬夏令营、周末（含亲子）活动、青少年国防教育及社会实践等体验式军旅励志活动，既是国内冬夏令营以“军事”为主题的“主题营”模式开拓者，也是国内军事冬夏令营主题营中NO.1领军者。
【中国少年预备役训练营】北京战区总营地—北京航天科普教育基地，位于北京市大兴区庞各庄万亩梨花之中，是北京市教委指定的中小学生课外实践活动基地，占地600余亩，是目前国内最大、最专业化的中小学生军事拓展训练基地，可同时容纳900人住宿的野战军营宿舍，并设军事训练场、军事拓展训练区、自救互救训练中心、专业CS场地等，并配备大型礼堂、教室、食堂、澡堂等相关配套设施，其中军事拓展训练区设有二百多项专业中小学生军事拓展项目，并有地震车、烟道逃生等专业自救互救设备;另2017年投资建成北京军之旅基地做为“中国少年预备役训练营”北京战区分营地（夏令营分营地，冬令营主营地），位于风景迷人的昌平区蟒山国家森林公园旁，基地内建有专业军事体能、军事拓展及军事游戏训练场，并配有大型室内活动场地，标准军营宿舍（空调、暖气），是中小学生和社会团体开展军事体验、军事拓展训练、军事冬夏令营等活动的理想之地。
【中国少年预备役训练营】上海战区总营地—上海大东海青少年基地，位于东海之滨的上海市浦东新区（原南汇区），占地300余亩，北临浦东国际机场，南濒上海国际航运中心，交通方便，设施齐全。是定点中小学生学军、学农课外实践活动基地，多年来，基地坚持以青少年素质教育、国防教育为主线，以学生发展为本的教育思想，以“发扬创新精神，提高实践能力”为理念，基地可同时容纳1200人住宿及就餐，一个800人室内拓展训练场，多个室内军事活动教室，篮球场、足球场等基础设施。分为五大区域，分别是军事训练区域、军事拓展区域、野战区域、生活区域、学农区域，是上海市融多样性社会实践活动为一体的综合性青少年活动基地。
自2009年以来，【中国少年预备役训练营】已成功举办十三届，组织全国各地营员按照军队编制以班、排、连、营开展别具特色的角色体验实践活动，通过全方位、立体化、直观性的冬夏令营交流活动，使学生更深刻的懂得人生意义、实现理想；培养营员坚强、刚毅的军人品质和良好的团队合作意识；引导营员树立敢于面对困难和战胜困难的自信心；帮助营员戒除不良行为，矫正心理习惯；架起父母与子女心灵沟通的金桥；组织丰富多彩的益智游戏，锻炼营员动手、动脑能力，真正让青少年全真模拟“我是一个兵”。

[bookmark: _Toc8211][bookmark: _Toc20057]【课程体系及目的】
★军事训练+行为习惯训练：通过军事化的行为训练，由外向内渗透，彻底解决内心不良根源，达到身心合一，想到就可以做到，从而达到自律；
★团队拓展+主题活动训练：培养学员坚韧不拔、勇敢顽强的战斗作风，挑战极限，激发潜能，锻炼了意志，增强了体质；
★野外生存+自救互救训练：让营员在享受大自然赋予宝贵财富的同时，增强健康体魄，提高生存适应能力；
★走进军营+军事装备体验：走进野战军军营，实弹射击，触摸真实军事武器，了解军事武器构造，打开学员思维视野，培养营员的爱国主义精神；
★心智成长+励志教育培训：系统的培训，使营员提高学习效率，同时让营员树立良好的世界观和价值观，找到自己的理想，清晰的规划出自己的人生道路，这样才会实现幸福人生；
★情感培训+感恩教育学习：学会感恩、学会珍惜。通过活动让营员学会珍惜、学会感恩，感恩父母、感恩老师、感恩家庭、感恩学校、感恩社会，建立积极向上的人生观。
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【六大独家优势】
1. 品牌优势：国内冬夏令营以“军事”为主题的“主题营”模式开拓者，并是国内军事主题营中NO.1领军者，中国少年预备役训练营十年来零事故零投诉；
1. 营地优势：“时代传奇教育”旗下自主营地，教委指定中小学生课外实践活动教育基地、学军学农基地，专业军事训练基地，风景秀丽、军事设施完善，交通便利；
1. 师资优势：师资队伍建设作为提高人才培养质量的根本保证，全职军事教练员+军事拓展师+优秀辅导员；
1. 课程优势：每个训练课程均带有主题指向，目的是使参加冬夏令营的营员在体验中成长，寓学寓玩；
1. 服务优势：全方位服务，后期由心理辅导老师进行跟踪调查和指导，学习的延续性好；
1. 效果优势：短时间效果立竿见影，提高时间观念，改变不良习惯，学会感恩等。
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★武警、解放军、特战部队等退役或转业军人，经过专业培训、选拔、考核通过上岗；
★从事军事拓展培训三年以上，中小学生社会大课堂经验丰富的军事教练团队；
★与北京师范大学、首都师范大学、华东师范大学、上海师范大学等高校长期进行人材战略合作，对优秀在校生进行统一选拔、系统培训，为营员提供学习辅导和生活管理；
★北大/华东师大等高校心理学专家、家庭教育指导师、潜能激发指导师、情商管理培训师等专家委员会专家团队全程跟踪指导。
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	【中国少年预备役训练营】  保障中心各项标准

	项目名称
	标准 及 要求

	住  宿
	北京战区：野战军营宿舍（8-9人间），军用四件套、空调（柜式)等；

	
	上海战区：军营宿舍（7-8人间），军用四件套、空调（挂式）等。

	军事用餐
	早餐（自助餐）：“二干二稀”、鸡蛋、小菜等；

	
	正餐（自助餐）：四菜（二荤二素）+1汤+2主食+时令水果（少数民族单独配餐）；

	
	晚上加餐：水果、酸奶、糕点等。

	安全保障
	1、营期内赠送20万元意外伤害险，5万元意外医疗险；

	
	2、正规协议旅游车辆公司大巴和驾龄10年以上、经验丰富的司机驾车；

	
	3、营地全封闭式管理，活动场所设置明显安全提示，设置军用医务室，配备有应急军事医疗设备、医药及经验丰富的军医，并配有24小时专职安全监督巡视员；

	
	4、全职军事教练员+军事拓展师+优秀辅导员，高师资比例（1:6-7），与营员同吃、同住、同训练，每个营房配备一名教导人员；

	
	5、营地采用正规食品、严把采购、贮藏、烹饪“三关”，专业厨师配备营养餐；24小时提供恒温30℃直饮水（过滤、高温杀菌）。

	互动沟通
	1、开营前一天建立家长微信群，辅导员每天定时播报训练主题科目、发送营员活动照片及小视频，家长可随时了解孩子生活和训练情况，另配备专业跟队摄像人员，海量精彩照片闭营当天上传云端供家长下载；

	
	2、根据课程安排，固定时间营员与家长电话沟通；

	
	3、家长紧急事情可拨打基地24小时热线或者辅导员手机。

	学员守则
	1、学员须严格遵守营地规章、纪律和作息时间，以保证每天有充沛的精力参加军事训练和其他各项训练；

	
	2、学员在辅导员的督促下自己每天动手洗衣服和整理内务，并记录军旅日记；

	
	3、学员要保护环境，爱护公物及营地设施设备；

	
	4、禁止携带大量现金及贵重物品，禁止携带游戏机、笔记本电脑、刀具等物品，如携带手机，入营交辅导员统一保管。

	军营发放物品
	1、生活用品：沐浴液、洗发液、军用水壶、牙缸、卫生纸、洗衣液等；

	
	2、服装二套：短袖短裤军装（14天以下营一套、14天及14天以上营发二套）、长袖长裤军装（1套）、帽子一顶；

	
	3、少年特种兵营、将校营除以上之外，另配置：特战服1套、特战T恤1件、军用手表、军用皮靴一双、军用球鞋一双、军用外腰带、墨镜一副等；

	
	4、其它：军旅日记1本。

	营员需携带物品
	1、洗漱用品：拖鞋、牙膏、牙刷、毛巾、水杯（便携式）一个；

	
	2、生活用品：长袖长裤1套、短袖短裤1套、内衣3套/运动鞋2双/袜子3双；

	
	3、学习用品：课外书籍2本、暑假作业等；

	
	4、可携带备用金（建议100-200元）及手机，以备不时之需，入营后由本队辅导员统一保管。
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	【中国少年预备役训练营】  营员作息时间表

	时间
	训练科目
	作训时间

	早上
	起床号
	6:00

	
	军事晨练
	6：10—7：00

	
	内务整理/内务检查
	7：00—7：30

	
	军事用餐
	7：30—8：00

	
	军事调整
	8：00—8：30

	上午
	军事训练
	8：30—9：10

	
	军事主题课程
	9：10—11：30

	
	军事调整
	11：30—12：00

	中午
	军事午餐
	12：00—12：30

	
	军事午休
	12：30—14：30

	
	内务整理/内务检查
	14：30—15：00

	下午
	军事主题课程
	15：00—17：30

	
	军事调整
	17：30—18：00

	晚上
	军事晚餐
	18：00—18：30

	
	军事调整
	18：30—19：00

	
	生活自理能力训练
	19：00—20：00

	
	军事主题活动
	20：00—21：00

	
	军事点名/洗漱就寝
	21：00—21：50
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【前言】
成长是一个由蛹化蝶，不断挑战自我、超越自我的蜕变过程。而营地体验式+军事化管理+军事主题课程的教育环境对孩子的独立能力，适应能力和交际能力等方面的提升则显得尤为重要!在行为心理学中，人们把一个人的新习惯或理念的形成并得以巩固至少需要21天的现象，称之为21天效应。在军营中，不论是收获成功的喜悦、感动，还是遭受失败的痛苦、彷徨，这些都是孩子人生最宝贵的财富，也是我们送给自己以及孩子最好的礼物！
21天好习惯好成长军事训练营是军事课程体系中极具前沿、高效，并最具操作性的军事课程线路。全方位军事主题课程的设计、进阶式行程的安排都是最丰富、最精彩的，让孩子度过一个开心、收获、难忘的假期！

【行程亮点】
>>发掘营员潜力，激活营员习惯成长基因；
>>全方位军事化训练，学习好动力，生活好习惯达成；
>>多位军事战地实战专家亲自操刀，为营员设计近阶式训练体系;
>>顶级心理咨询专家提供个性化心理咨询，建立积极心态，树立人生目标。

【营期安排】
共招6期，每期限招40人，按年龄段进行分队、分班，6-7人/班（师生配比为1:6-7）。
第一期：6月30日——7月20日   第二期：7月07日——7月27日
第三期：7月14日——8月03日   第四期：7月21日——8月10日
第五期：7月28日——8月17日   第六期：8月04日——8月24日

【招生对象】8—17周岁身体健康在校中小学生

【费用说明】
1、营地食宿、训管、服装、道具、资料、保险等，营费：8980元/人；
2、北京市内集合点至营地免费（开营当天空调大巴车），开营当天7:00-8:30市内集合点集合（地点等以入营须知为准）；
3、开营当天9:30之前自行前往北京战区总营地报道入营：北京航天科普教育基地；
4、营员单独来京，特需（接站/机）服务：
①北京各火车站、南苑机场至营地单程100元/人，首都机场至营地单程200元/人； 
②团队接站标准（火车站、南苑机场：1人按单趟接送标准100元/人，第2人起按每人收费50元/人；首都机场：1人按单趟接送标准200元/人，第2人起按每人收费100元/人）。

【课程计划】
	21天好习惯成长军事营课程计划（北京战区）

	时间
	活动内容
	晚上

	第一阶段 6天  好习惯成长军事基础阶段
目的：新兵入伍，逐步适应军营生活，培养军事素养，掌握军事技能，使营员重新认识自我，完善个人品质，磨炼意志，激发潜能。

	D1
	上午
	迷彩少年集结：进入北京航天科普教育基地，办理入营手续；
野战军营入住：认识教官及辅导员、发放军服及军用物品、了解基地环境，营员物品点验。
	军营班务会；
军营日记。

	
	下午
	开营仪式：宣布“好习惯成长军事营”成立，任命各级训导人员并授旗仪式，集体宣誓、承诺，教官、学员发言；
团队建设：军纪学习、设计队名队旗，建立团队归属感，立“军令状”；
军人形象训练：内务学习、整理着装，学习军人行为品质，了解掌握军规军纪。
	

	D2
	上午
	军事基础训练（一）：队列基础训练（立正、稍息、跨立、蹲下、起立、敬礼礼毕）。
	学唱军歌；
军营日记。

	
	下午
	特色军事科目（一）：三声（掌声、歌声、番号声），三相（站相、走相、坐相）。
	

	D3
	上午
	军事基础训练（二）：三大步伐、队列综合训练（大队、中队、小队）；
拉响警报：紧急集合训练。
	文化课辅导；
军营日记。

	
	下午
	特色军事科目（二）：旗语——用旗子表达各种军事战斗信号；
军事技能训练：军体拳、少林通臂拳。
	

	D4
	上午
	军事基础训练（三）：全真模拟64式手枪、95式步枪持枪姿势训练，站姿、蹲姿、卧姿，培养营员的协调平衡、注意力集中等素质能力。
	军事电影；
军营日记。

	
	下午
	观看军事技能表演：特种兵教官专项军事技能表演（拳击格斗术、倒功、百米障碍等）。
	

	D5
	全天
	军事装备体验：认识枪械种类并进行分解，了解国内、国际轻武器发展史，近距离接触现代国防设备，树立保家卫国意志；
实弹射击比赛：了解射击原理，一对一辅导执行射击任务，根据年龄：EM332型5.6mm运动步枪、95式步枪（10发子弹/人）进行选择，实弹射击大比武。
	自卫哨、巡逻；
军营日记。

	D6
	上午
	漫步太空站：亲临太空，近距离接触太空科技，穿戴宇航服、探索宇宙奥秘，航天知识大PK，收获火箭飞天成就；
制造航天模型：制作“天宫一号”、长征火箭等航天器，感受航天魅力，现场放飞理想。
	与家长互动（电话）时间；
文化课辅导。

	
	下午
	综合训练：军事基础训练（一）（二）（三），特色军事科目（一）（二）；
军事大练兵：军事基础训练和特色军事科目考核；
军旅文化生活：清洗衣物、营区大扫除（辅导员带领营员亲自动手实践）。
	

	第二阶段 6天  好习惯成长军事强化阶段
目的：通过野战军训练内容，增强健康体魄，提高营员团队协作能力，培养学员独立自主、生存救助等各种能力，增强了对灾害事故的应变心理能力，以及爱国精神、学习动力。

	D7
	上午
	泥潭特训：开展倒功、摔擒、扛圆木、举弹药箱、一招制敌等科目，队员们个个全身沾满泥土，在泥潭里摸爬滚打，练就军人敢打必胜的血性虎气。
	观看国庆大阅兵；
军营日记。

	
	下午
	野外单兵作训：低姿匍匐、高姿匍匐、侧身匍匐、高姿侧身匍匐。
	

	D8
	上午
	特色军事科目（三）：格斗技巧—包括姿势与步伐、拳法、腿法、防击打技术。
	军歌拉练；
军营日记。

	
	下午
	红/蓝军实景对抗演习：1、真人CS技能培训—指北针的使用、枪支认识、对讲机、作战手语培训等；2、真人CS（丛林战役、巷战）—领导、智慧、合作、分析……
	

	D9
	上午
	特色军事科目（四）：匕首操、女子防身术。
	文化课辅导；
军营日记。

	
	下午
	自救互救讲座：火灾逃生要领、未成年人自我保护技巧、水灾自救、躲避地震方法等；
自救互救演习：烟道逃生，绑架，绳索自救等突发事件的真实体验与演练。
	

	D10
	上午
	特色军事科目（五）：警棍盾牌术——处理突发事件的有效驱散和抓捕。
	全军歌咏大赛；
军营班务会。

	
	下午
	野外行军拉练：重装急行军5-10公里（平原、山地、河流等），挑战极限。
	

	D11
	上午
	[bookmark: OLE_LINK6]野外避险：深山密林、通讯中断，身处险境如何求救？如何利用有限的资源发送求救信号？如何利用地形地物、星座识别方向，判别天气……
野外伪装术：丛林中，利用伪装服和树叶树干等现有环境的优势，迷惑敌人，从而达到出奇制胜的战术真实演练。
	自卫哨、巡逻；
军营日记。

	
	下午
	[bookmark: OLE_LINK5]庇护所搭建：野外庇护所搭建是野外求生技巧中最重要的技术之一，充分考虑所处环境的因素，因地制宜，简单有效的搭建临时庇护所；
野外生存技能：分组进行准备食材、取水、野外生火、烹饪食物等，培训营员团体野外生存技能以及团队协作能力。
	

	D12
	全天
	登上航空母舰：登上“基辅号”航空母舰，欣赏《航母风暴》，参观航母上的十多个军事项目，现场观摩，专业讲解，亲身感受，学习航母科普知识，激发学习科学知识的热情和动力。
	与家长互动（电话）时间；
文化课辅导。

	第三阶段 6天  好习惯成长军事深入阶段
目的：锻炼营员的操作实践军事技能，在实践中成长与收获，挑战极限，激发潜能，培养营员的领导力与战斗力，全面提升军事综合素质。

	D13
	上午
	三国军事模拟训练（一）：模拟三国东吴水军训练营进行军事科目挑战（飞檐走壁、命悬一线、晃板同心、营救战友、勇夺栈道等）。
	自救互救训练总结、交流会。

	
	下午
	军事国防教育1：轻武器和通讯器械专题介绍。
	

	D14
	上午
	三国军事模拟训练（二）：模拟三国曹操陆军训练营进行军事科目挑战（天罗地网、左右为难、一往无前、步履维艰、飞夺泸定桥等）。
	自卫哨、巡逻；
军营日记。

	
	下午
	军事国防教育2：实时军情观察分析，增强爱国主义。
	

	D15
	上午
	侦察谍报技能特训：学习与掌握观察潜伏、窃听、捕俘、审俘、照相等多种获取情报的手段，以及使用密码通信联络。
	文化课辅导；军营日记。

	
	下午
	兵者勇敢道路：自过晃桥、钻战道、钻网笼、翻山越岭等；
[bookmark: OLE_LINK9]勇闯轮胎阵：鲤鱼跃龙门，平步青云，蜻蜓点水，登上云霄。
	

	D16
	上午
	军事定向闯关：“猎狐”搜救行动—执行密令、获取情报、破解军情解码、智闯关卡、搜救目标、完成使命。
	自卫哨、巡逻。

	
	下午
	古代战术训练：感受冷兵器时代战争效果，实地射箭训练。
	

	D17
	上午
	军事趣味运动会：趣味拔河、小组篮球、小组游泳等趣味军事活动大比拼。
	看军事励志电影。

	
	下午
	[bookmark: OLE_LINK11]军事国防教育3：了解我国“火箭军”发展史，探秘航天军事。
	

	D18
	全天
	参观抗日纪念馆：半景画馆以模型和实物相结合，通过声光电控制，真实而艺术地再现了中国军队与日本侵略者生死搏斗的场景，激发营员的爱国精神；
攀登长城：无论多累，都要走向顶点。身体的疲惫、精神的坚持，同样是属于攀登者的骄傲。
	与家长互动（电话）时间；
军营日记。

	第四阶段 3天  好习惯成长军事收获阶段
目的：唤醒营员的感恩意志，表达学会知恩、感恩、报恩，学会如何与他人有效沟通，珍惜生活，建立积极向上的人生观。

	D19
	上午
	[bookmark: OLE_LINK8]勇敢者之路1：速度与激情并进，抢占1号高地；
勇敢者之路2：走进军事魔法迷宫体验，团队协作，寻找出路。
	看军事电影；
军营日记。

	
	下午
	[bookmark: OLE_LINK14]学农活动1：掌握北方各种农具作用和使用方法；
学农活动2：农业知识学习与体验（犁地，施肥，种植五谷，田间管理）。
	

	D20
	上午
	军事定向穿越：一封鸡毛信培养学员，主动、勇敢、坚韧与协作的团队精神。
	战地联谊篝火晚会。

	
	下午
	心语交流：写给父母或者最想念的人一封信，书信定稿、审验、封装；
情景模拟式体验：风雨人生路学会奉献与感恩，漫漫人生路，有你真好。
	

	D21
	上午
	团队励志游戏：我们是最棒的——团队的重要性、合作性；
闭营仪式：迷彩少年军事大阅兵、总结回顾、“优秀标兵”表彰、发放纪念品。
	

	
	下午
	我要留言：在【中国少年预备役训练营—纪念墙】上写下自己真实的心语及祝福；
整理行装：营员互相告别，签名仪式，结束军营生活。
	

	备注：★军事晨练：军事基础训练或文明礼仪操（分室内、室外），以及整理内务、内务评比；
★课程调整：所列活动如受天气等原因影响，营长据情调整活动顺序。


教务人员
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营地环境
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【咨询报名电话】400-086-8596
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