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推荐户外项目：野营野餐、真

人CS
适合群体：小学生
小学是孩子从懵然无知到

有强烈求知欲的一个时期，他
们更喜欢参与、体验，对课本上
没有的自然知识更加感兴趣。
一些体验型的户外项目难度与
强度都不是很大，更适合小学
生们去参与。特别是在钢筋水
泥的城市中“禁锢”久了，小学
生更需要五彩缤纷的大自然来
丰富他们的生活。

野营野餐不同于小学生的日
常生活。第一，有新鲜感，他们不

仅能观赏到许多也许从未见过的
植物，寻找能饮用的水源，而且能
学会就地取火，自己做简单的饭
菜。第二，他们还能学会一些简
单的野外生存技能，特别是晚上
头枕大地、眼望星空的美好，绝对
会让他们印象深刻。

真人CS是一项团体活动，因
其趣味性强而颇受小学生的欢
迎，我市多家青少年俱乐部都开
展有这项活动。如果不想参加俱
乐部，还可以几个家庭找一处空
地，自愿组织。孩子们在活动中，
既能领略团队精神，又能在竞争
中增强自己的综合能力。

推荐户外项目：溯溪、野外
定向

适合群体：高中生
高中生面临着高考的压力，

平日学习紧张，户外活动相对
较少。他们即将跨入大学校
门，面对复杂的社会，他们需要
顽强的意志和较强的生活能
力。户外探险不仅能满足高中
生的冒险欲望，而且能考验高
中生的野外生存能力，让他们
更加坚强、独立。

这个时节，溪水温度适宜，
溯溪相对比较凉爽。沿着溪水
逆流而上，参与者可以完全融入

大自然，或蹚水前行，或攀爬岩
石，或相携相扶，一路享受自然
美景。当到达终点时，那种征服
自然、挑战自我的喜悦，绝对让
人不虚此行。

野外定向是一项健康的
智慧型户外活动，主要利用
地图和指南针到达目的地，
主要考查大家的方向感和野
外生存能力，特别是考查迷
向后临危不惧的应变能力。
野外定向很适合一家三口一
起行动，父母只是配角，让孩
子担任主角，独立思考问题并
解决问题。

推荐户外项目：徒步、骑行
适合群体：初中生
初中生刚脱离小学阶段的幼

稚，还没有感受到太大的压力，初
中阶段其实更多需要的是坚持。
一项合适的户外运动，对培养和
锻炼他们锲而不舍的精神大有裨
益。一些看似简单没有难度的户
外活动，磨炼的就是他们的意志。

徒步，看似简单，实则锻炼的
是全身。特别是这项运动基本上

没有难度，只要坚持就能到达终
点，但正因为如此，有一部分缺乏
韧性的初中生中途会停下来。这
时，就需要旁边的父母多支持与鼓
励，让孩子们坚持下来，直至终点。

骑行的道理也一样。骑行是
一项相对比较舒缓的运动，能锻
炼身体、增强体质、减轻压力，是
一项健康的有氧运动。它同时考
验的是意志，如果意志不坚决，稍
感觉累，就会停下来。

□本刊记者 景庆霞

放假啦！怎样才能把暑假过得多姿多彩？那就参加一些有
意思的户外亲子活动吧。本期，本刊记者总结多名户外达人的
经验，为孩子们的暑假户外活动支招儿。

多彩暑假 户外探趣
户外亲子活动种类多,助力孩子健康成长
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