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如何度过一个充实且有意义的寒
假，不少学生都会在寒假伊始制订属于
自己的寒假计划。但事与愿违，不少家长
反映，假期初制订的“完美”计划，始终被
孩子的抵触情绪和低学习效率所打破，
在假期“弯道超车”的愿望总是泡汤。如
何制订一份科学的寒假计划？如何让孩
子在制订计划后成为“行动派”？记者对
此进行了采访。

计划内容包括什么？“智、体、劳”

制订假期计划，首先要确定“做什
么”。常州市博爱小学班主任王舒嘉建议
从“智、体、劳”三方面进行。“学科类的复
习肯定必不可少，一般我建议每天用
1—2个小时来完成假期作业，进行课本
知识的预习、复习。”阅读的力量不容小
觑，每天1小时的阅读很有必要。她提
议，可以进行多学科阅读，除了传统的语
文学科，一些数学故事、科学原理、艺术
欣赏等，都可以涉及，拓宽知识面。

除此以外，运动也是每天的必选项。
“不论是简单在家中跳绳、仰卧起坐，还
是在室外跑步、打羽毛球，每天的运动至
少保证一个小时。”王舒嘉还建议在每天
的学习中，要坚持一天两次做眼保健操，

“视力保护的意义不言而喻，做眼保健操
既是保护，也是心情的放松。”

劳动教育近年来被大力提倡。假期
有充裕的时间，也是孩子们很好的劳动
机会。“将自己的房间整理好，帮家长做
家务，去社区志愿服务等，这些都是很好

的劳动内容。”

如何制订计划？灵活度大

近日，网络上一份北京“海淀娃”的寒
假计划引起了网友的热议。从第一周到第
六周，早八点到晚十点，详细到某个时间
段是背单词、摘抄或练字帖，让众多网友
直呼“休息不如上学”。而记者向我市多名
小学高年级学生和家长了解到，他们在
制订计划时，往往对时间的划分也都很
详细——40分钟语文、40分钟数学、40

分钟英语、每次10分钟休息……这样被
安排的“明明白白”的假期计划，事实上是
阻拦孩子完成计划的“绊脚石”。

常州市怀德苑小学班主任黄袁媛表
示，假期安排不能参照学校的时间，更科
学的是让孩子有自主选择“在什么时候
做什么事情”的自由。“可以让孩子把每
天固定要做的内容罗列出来，至于在什
么时间段做，就视当天情况而定。”她表
示，计划往往赶不上变化，休息在家中，
很可能有一些突发事件，“所以哪怕今天
某一项内容少做了，明天多做一些作为

弥补，也是可以的。”
黄袁媛认为，制订计划是为了更好

地规划时间。“所以，学习能力强的孩子，
时间管理能力也很强，放手让孩子做时
间的主人，家长仅需给一些建议和引导，
这样才能让他们自觉遵照执行。”

如何落实计划？每日复盘

学生祝子荑今年六年级，从一年级
起，她就在假期制订相关计划。“低年级
的时候，是爸爸妈妈陪着我一起参与制
订，现在我已经可以独立规划自己的假
期了。”她告诉记者，每天晚饭时，自己都
会和爸爸妈妈一起回顾一天的学习、生
活，同时分享完成的情况，爸爸妈妈也会
对她的安排给出一些建议。

计划的落实在于每日的复盘。“吾日
三省吾身。只有回顾每天计划的落实情
况，才能将第二天的计划更好地执行。”常
州市觅渡桥小学教师周礼晶表示，一天学
习生活结束，学生可以对当天的学习效
率、生活作息、劳动、运动等方面进行梳理
和回忆——有哪些没有完成；是因为自己
的原因，还是制订计划时没有考虑客观事
实；在哪些方面需要改进等。同时也可以
寻求家长的帮助，请家长对自己的完成情
况进行评价，以寻求更好的突破。

她建议，学生在绘制计划表时，可
以增加“备注”一栏，如果当天没有完
成某一项学习计划，可以在备注栏里
将理由写上，这样更利于孩子的复盘，
也更人性化。 尤佳

寒假计划如何制订才科学？

计划不要排太细，主要围绕“智、体、劳”

本报讯 积极响应市、区级教育部
门号召，常州市白云幼儿园倡导春节期
间运动过年、居家科学健身。

该园在寒假期间启动“缤纷寒假”运
动过新年活动，云娃们设计运动计划表、
寻找生活中的运动器材，打卡运动小游
戏、争做健身小达人。孩子们以自己喜
欢的方式记录锻炼时光。生活中常见的

被单摇身变成了运动器材，孩子们不断
尝试新玩法，开火车、倒挂金钟、降落伞、
开小船……一条普通的被单在一个个亲
子游戏中变得其乐无穷。一物多玩的方
式不仅发展孩子的身体平衡能力、动作
协调性和灵敏性，也启发了孩子们的想
象力和创造性。

(钱悦/文 刘玲/摄)

白云幼儿园：

“云娃”爱锻炼，“被单”闹新春

本报讯 2月3日，江苏省政府
举行第一届全国技能大赛江苏省参
赛工作总结表彰大会，对获得金牌
的选手授予“江苏工匠”称号，对获
银牌、铜牌、优胜奖的选手和主教练
授予“省技术能手”称号。

江苏城乡建设职业学院代表
队在本届全国技能大赛中斩获2
金1银1铜的优异成绩。在表彰会
上，学校被授予“突出贡献单位”称
号。该校砌筑项目被省政府授予
10万元金牌教练团队奖励；混凝
土建筑项目冯坤痒、田浩同学，油
漆与装饰项目杨旭同学被授予“江
苏省技术能手”称号；油漆与装饰
项目主教练孔祥峰老师被授予“江
苏省技术能手”称号。作为本届大
赛江苏省四个项目的集训基地，学
校承训培养出了砌筑项目、木工项
目、混凝土建筑项目及油漆与装饰
项目4支代表队进行参赛，所有项
目全部获得前三名，在学校技能竞
赛历程中创造了新的记录。

“比赛成绩的获得离不开团队
成员的辛勤付出，更离不开学校的
培养和大力支持。”砌筑项目金牌
主教练董建军表示：“技能比赛是

一种手段，学生培养才是职业院校
的最终使命和目的。将技能比赛
成果转化成教学成果，是我们在教
育教学过程中探索和实践的重
点。学校在专业课程改革、技能文
化建设和教师自身成长等方面都
做了很多的工作。作为金牌教练
团队的一员，要将荣誉转化为责
任，发扬劳模精神、劳动精神、工匠
精神，带领更多的同学参与技能大
赛，为建设行业培养更多的高素质
技术技能人才。”

据了解，江苏城乡建设职业学
院历来重视职业技能人才的培养，
自2009年教育部首次在全国职业
院校技能大赛中设置土木建筑类项
目以来，学校累计在全国职业技能
大赛中取得了12金 7银7铜的成
绩。成绩的背后，是学校不断坚持
教育教学改革创新的结果，改革培
养模式，深度实施赛教融合；改革教
学模式，全面推广项目教学、混合教
学；改革评价模式，适当融入竞赛标
准、评分细则。以岗赛证一体的城
建模式不断深化技能人才培养的综
合质量和整体水平。

（裴玮艳 尤佳/文 王锐/摄）

江苏城乡建设职业学院

获第一届全国技能大赛
江苏省参赛工作多项表彰

混凝土建筑项目教练张悠荣老师指导学生日常训练

2020年12月23日，新疆克州乌恰县实验小学常报小记者
站正式成立，“建站仪式”以网络视频的形式在乌恰县实验小
学和常州市武进清英外国语学校进行了两地直播。仪式结束
后，乌恰县实验小学的常报小记者们也积极行动起来，用自己
的笔书写美丽家乡，介绍援疆老师，传递浓浓情谊……

自信、自豪、光荣——我们是乌恰小记者

真好！我终于穿上了小记者服！
红色的采访马甲和帽子，像极了

我热情奔放的性格！马甲背后“常州
市小记者协会”几个大字仿佛在告诉
别人，我们，是乌恰这块土地上第一批
常报小记者。

小记者工作站成立的那一天，
是以网络视频的形式在我们乌恰县
实验小学和常州市武进清英外国语
学校进行直播的。网络两头的领导

都对我们乌恰小记者站的成立表示
了祝贺并对我们提出了希望。我作
为小记者代表发了言，我在发言中
除了感谢外，还告诉大家，我爱这件
记者服，我一定会好好珍惜这样的
机会，努力学习，为明天建设新疆作
好准备。

新疆克州乌恰县实验小学六（6）
乌恰-龙城班 苏麦耶·斯地克阿吉

指导老师 刘小卫

我当上了小记者

2020年12月23日，常州市小记者
协会乌恰县实验小学小记者站成立
了！

当我穿上红马甲，戴上绣着“小记
者”字的帽子，那一刻，我的心情无比
激动！我知道，成为一名光荣的小记
者，仅仅是个起点。小记者的光环，需
要我们自己去绘就。

首先，我们一定要珍惜机会，在今
后的小记者实践活动中了解社会，增
长才干，培养品质，提升能力，才能无
愧于“小记者”这个光荣的称号。

其次，我们一定要加强学习。多
学习，多阅读，多思考，培养良好的学
习习惯；认真观察、写作，不断提高自

身修养，以主人翁的态度，参与到各项
活动中来；深入班级，深入学校，深入
社会，履行好小记者的神圣职责，把我
们看到的、想到的写下来；宣传新风
尚，传播正能量，通过小记者平台，了
解社会，积累经验，提升能力。

第三，我们要积极参加社会实
践。只有敢于实践，才能快速成长。
我们一定要学会观察事物、人物，大胆
走出校园去实践，寻找生活闪光点，锻
炼自我，展示才华，勤于写作，踊跃投
稿，用最好的文字灿烂自己的人生。

新疆克州乌恰县实验小学五（6）
乌恰-龙城班 古丽娜·克亚斯

指导老师 虞国梁

我自豪，我是一名光荣的小记者！

乌恰县实验小学
常报小记者站成立

乌恰小记者眼中的美丽家乡

乌恰是个美丽的地方，特别是夏天和秋天，这儿遍地都
是野花，五颜六色，美丽极了。成群的牛羊在天然牧场里自
由自在地吃草、奔跑，雄鹰在蔚蓝的天空翱翔，看到这些美
丽的景色、可爱的动物时，你一定会情不自禁地吟诵：“天苍
苍，野茫茫，风吹草低见牛羊……”

听老师说，我们乌恰的红山谷是丹霞地貌和雅丹地貌
结合得最天衣无缝的地方。山上有土的地方色彩斑斓、连
绵不断；裸露的石头千疮百孔，造型各异，让你真正明白什
么叫“鬼斧神工”。

千年胡杨林也是乌恰最值得一去的地方。因为地理位
置偏僻，每年胡杨林最美的时节，蓝天下，静静地走在胡杨之
间，你可以忘记一切烦恼，让自己变成一棵小小的胡杨……

怎么样？你心动了吗？来吧！我们一定会穿着艳丽的
民族服装欢迎你的到来！

新疆克州乌恰县实验小学六（6）乌恰-龙城班
阿依扎达·奥肉孜阿力 指导老师 刘小卫

乌恰欢迎你

乌恰县名胜虽不多，但别有天地，加力登避暑山庄、
尚亥牧场、玉其塔什草原和乌恰县人民广场、乌恰抗震纪
念碑等构成了境内的主要景点，吸引了众多游客。

乌恰的春天，万物复苏，到处是一片勃勃的生机。戈
壁滩上绿意浓浓，格桑花儿悄悄绽放，给这座秀气的小城
增添了无限的活力。

乌恰的夏天，活力四射，白天，骄阳似火，那强烈的阳
光照得人几乎睁不开眼。可是一到晚上，天气就变得很
凉爽，甚至凉意袭人。正如人们所说的“早穿棉袄午披
纱，围着火炉吃西瓜”！

乌恰的秋天，硕果累累，马奶飘香。秋天是乌恰盛产
水果的时候，这里的马奶子葡萄无籽小巧，晶莹剔透，皮
薄肉厚。咬一口，一股带着奶香的酸酸甜甜的味道，百吃
不厌！

乌恰的冬天，白雪皑皑，到处是银装素裹。远远看
去，满树都是雪白雪白的冰霜，真是“忽如一夜春风来，千
树万树梨花开”，不得不让人惊叹于大自然的神奇！

新疆克州乌恰县实验小学五（6）乌恰-龙城班
阿依西然·依热司买买提 指导老师 虞国梁

魅力乌恰

乌恰的美食品种繁多，有各种水果、坚果、红枣、
馕……最有名的是馕、烤羊肉和抓饭。

乌恰的水果很好吃，比如葡萄。颗粒大而晶莹剔透，
摘一颗下来放在嘴里，一股清爽甘甜的汁儿就充满口腔，
令人回味无穷。其实葡萄干也十分美味。乌恰人将新鲜
的葡萄放进四壁都有窗的小矮房里，任太阳暴晒，让葡萄
里的汁液在短时间内被烘干，葡萄干就做成了。

乌恰的馕是用面粉发酵后烘烤而成的，可以存放很
长时间，而且种类也很多，有烤馕、拉馕、打馕等等。刚出
炉的馕又香又软，那独有的香气会让你赞不绝口。

乌恰的烤羊肉更是一绝。人们把新鲜的羊肉切成小
方块，串起来放在红柳上慢慢烤熟，闻起来香气扑鼻，吃
起来满口生津，令人回味无穷！

除此之外，还有抓饭。做法是把羊肉切成小块，胡萝
卜切成条，锅里倒油，油要稍微多一些。油热后放羊肉
炒，炒几分钟后加入洋葱和胡萝卜接着炒，炒到感觉胡萝
卜稍微有点软加水，水的量很关键，先少加，稍微没过锅
里的菜就可以了。大火烧开，汤里放盐，把淘好的米铺在
菜和肉上，盖上锅盖，小火焖，一会儿就大功告成了！因
为吃的时候是用手抓的，抓饭因此而得名。

怎么样？乌恰县的美食够诱人的吧？欢迎您来乌恰
旅游、做客！

新疆克州乌恰县实验小学五（6）乌恰-龙城班
买地那·居马巴依 指导老师 虞国梁

美食——乌恰的靓丽名片
如果每一个地方都用一种当地美食来做代表的话，会

有很多人选馕来代表新疆。但在我心里，真正能代表新疆
的美食应该是烤包子。

馕因其营养丰富，久储不坏而成为新疆人餐桌上的宠
儿，但豪放的新疆人的餐桌上怎么少得了美味营养的羊肉
和防病御寒的皮牙子（洋葱）呢？烤包子是馕和羊肉、皮牙
子最完美的结合。

烤包子的馅由新鲜的羊肉和皮芽子剁碎合成，再放上
羊肉的灵魂伴侣孜然和辣椒粉等新疆人喜欢的调料，红亮
亮的，让人眼馋。包子皮不用发酵，纯手工擀制，大概只有
两张纸的厚度。成品基本呈长方形，满嘟嘟的，非常可爱。

烤包子不用锅，是在馕坑里烤制出来的。馕坑要提前
烧好炭火，等到一定的温度，没有明火了，就可以开始烤包
子了。烤包子师傅先在手上沾点水，然后熟练地把烤包子
贴进馕坑的边上，四周贴满后，盖上盖子，悠然地哼起新疆
民歌，往往一曲未了，浓烈的香味已经在馕坑周围弥漫。

新上桌的烤包子皮色黄亮，入口皮脆肉嫩，味鲜油香，
浓浓的麦香和肥而不膻的羊肉伴着孜然的辛辣刺激着你的
味蕾，再配上一大碗奶茶，让你忘记所有的烦恼和忧愁。

新疆克州乌恰县实验小学六（6）乌恰-龙城班
麦迪娜·巴克 指导老师 纪梅

美味烤包子2020学年第一学期，实验小学五
年级乌恰-龙城班的同学们迎来了三
位援疆老师。他们知识渊博，和蔼可
亲而又性格各异。下面听我来介绍一
下我们的援疆老师吧！

爱心满满的语文老师——虞国梁

虞老师是我们的班主任兼语文老
师。他个子不高，浓浓的眉毛下，一双
眼睛炯炯有神，闪烁着智慧的光芒。
虞老师是全国优秀教师，对我们可好
啦！只要有哪位同学说饿了，虞老师
准能像变戏法一样从他的裤兜里掏出
一把好吃的。听说我们班里有 10 多
个贫困学生，虞老师自己掏钱给他们
买保暖衣物，并动员家人为孩子们捐
款捐物。

一丝不苟的数学老师——孔德忠

孔老师眼睛小小的，长得黑黑瘦瘦，
说话轻声细语，对我们却很严格。为了
让同学们听懂新授的内容，孔老师往往
一遍又一遍地讲解，从不感到厌烦。记
得有一次考试时，我因为粗心，把题目做
错了。孔老师语重心长地对我说：“学习
来不得半点马虎，今后一定要细心细心
再细心！”听着老师的话，我惭愧极了。

幽默风趣的英语老师——张海涛

一次，坐在后排的一名男生上课
时竟然睡着了，张老师走到他的身边，
对着那男生的耳朵轻轻地说：“春眠不
觉晓，处处闻啼鸟。可是现在还是冬
天，春天还早呢，你就睡觉啦？”同学们
听了，哄堂大笑。那同学在大家的笑
声中醒来，吓了一大跳，赶紧揉了揉眼
睛，规规矩矩坐好！张老师看到后，脸
上也露出了会心的微笑，然后继续给
我们上课。

这就是我们的援疆老师——美的
耕耘者，美的播种者。正是他们，用美
的阳光普照，用美的雨露滋润，我们的
心田才绿草如茵，繁花似锦!

新疆克州乌恰县实验小学五（6）
乌恰-龙城班 玛日赛力·对先白克

指导老师 虞国梁

夸夸我们的
援疆老师


