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镜头一
加强体能训练 以最佳状态迎军训

花样假期 瞅瞅这群年轻人都在忙啥
姐妹花记者探访准大学生们的暑期生活

松弛有度
为大学生活作准备

融媒记者 吕晓婷

邱鸿帅原是永一中的一名高三学

生。今年 5 月，他通过浙江警察学院提

前招生考试，成了一名准大学生，收获

长达 4 个多月的假期。如何才能更有

意义地过完上大学前的最后一个假

期？他思索再三，决定将学车和体能训

练提上议程。

“面对假期生活，我想做的第一件

事就是学车。”邱鸿帅说，“坐在驾驶室，

摸一把方向盘、踩一脚油门，是我的梦

想，现在终于有时间完成了。”

邱鸿帅坦言，除了学车，他还把体能

训练作为目前最重要的事情。“良好的体

能是警察与犯罪分子斗争时必备的能

力，也是专业技能训练的基础。我要好

好练习，做一名合格的警校生。”

为了系统性提升体能，邱鸿帅决定

制定一份类似学校生活的时间表，按照

上学的时间起床、睡觉、运动，规律作

息，以足够的精力面对体能训练。“跑步

是必不可少的，在这基础上还要加上引

体向上等运动。我打算用持续练习法，

提高心肺功能和有氧代谢能力等，确保

以最佳状态迎接军训。”

■记者手记

“ 新 闻 学 专 业 都 有 哪 些 专 业 课

⋯⋯”前些日子，王睿杰正为即将到来

的大学生活做好功课。励志从事新闻

行业的他，这几天在网上了解自己报考

学校的信息。“学校有官网。百度地图

提供学校周边平面地图的功能，查询很

方便。”他说，“有些学校的平面地图，还

提供建筑物的实景照片及校车的动态

路线图，我看完觉得心里很有底。”

在确定好心仪的学校之后，王睿杰

计划 7 月份与同学来一场毕业旅行。

“外出旅行是认识世界的最好途径，不

仅可以了解各个地方的风土人情，也能

丰富人生经验，还能好好放松自己，以

最佳状态投入大学的学习中。”他说，

“学校、家、宿舍，三点一线的生活保持

了十多年，一定要趁这个假期，到外边

的世界看一看，或许能发现自己将来想

要生活的城市。”

除此之外，王睿杰还打算利用暑假

帮学弟学妹们辅导英语，积累社会经

验。他表示，自己没有社会经历，为学

弟学妹进行辅导，可以提高自己的英语

水平，锻炼口语表达能力。

“终于不用整天面对堆积成山的课

本，不用起早贪黑做题了。”当走出考场

那一刻，胡佳烨感觉身心都轻松了。虽

然录取结果还没出来，但他对这个假期

充满期待，最先要做的就是来一场说走

就走的旅行。“这个暑假，我要约上朋友

来场旅行。”胡佳烨告诉记者。

旅游之外，学习并未终止。利用暑

期充电成了胡佳烨的首要安排。“因为

大学报的是计算机专业，想充分利用暑

假对计算机学科有一个大概掌握。”胡

佳烨说，他还在学习过程中感受到了计

算机学科的魅力。

胡佳烨与记者分享了一些学习计

划。他打算先复习高中的数学知识，特

别是线性代数等；再预习一些经典的计

算机科学教材，如《计算机组成与设

计》。他说：“这些教材将帮助我了解计

算机学科的基本原理和核心概念，之后

看一些网上教程学习编程语言。掌握

基本的编程概念将为学好大学课程打

下坚实的基础。”

此外，胡佳烨还下载了视频剪辑软

件，每天抽时间自学剪辑。他笑着说：

“技多不压身，剪辑视频等技能，以后上

大学肯定用得到，先慢慢摸索门道，争

取点亮新技能，拓宽课余活动可选项。”

七月盛夏，闷热的空气夹着一股青

春的气息，梦想让每一位学生对未来都

充满无限遐想。高三毕业生的暑假生

活，可谓丰富多彩。采访中，胡佳烨告

诉记者，不管玩也好、学习也好，都要定

好目标，努力去执行。玩就玩得痛快，

学习就要好好学。

高考结束，对于他们而言，这是大

学前的最后一个暑假，也是与大学生活

的接轨期，更是步入人生新阶段的过渡

期。这就需要用长远的眼光来规划接

下来的学习和生活。

试着让自己从高中的快节奏以及

较少进行个人思考的大环境中剥离出

来。多多进行自我思考，多读些超越时

间和空间的书籍，提升自己的思想境

界，同时让自己静下心来——明白自己

想要成为什么样的人，并且明白自己的

大学四年应该如何度过。人生路漫漫

而艰辛，大学代表着进入人生的另一段

旅途，唯有日复一日的努力和坚持，才

会带来最甜蜜的收获、最辉煌的成就。

微信关注“永报姐妹花”
获取相关资讯报道

全国巾帼文明岗
监督电话：87126426

既服务到人
更服务到心

Y
B

J
M

H

当卸
下高考的
重 担 ，陆

续收到大学录取通
知书后，准大学生们
将度过人生中最没
有 压 力 的 一 个 假
期。那么，他们又是
怎样安排自己的暑
期生活的呢？7 月
24 日，记者走访部
分准大学生，发现不
少人对这个假期有
着独特的安排。

讨论暑期生活安排

对于准大学生丰富多彩的暑期安

排，永一中高三教师梅晓慧表示，刚刚

步入成年的准大学生结合兴趣爱好，自

主安排假期生活，值得鼓励。同时，别

忘了补“生活课”，以免步入大学后措手

不及。比如，为了避免有的大学新生对

外出学习和生活不适应，应该趁着暑假

学会做基本的家务，还可以提前到校园

走一走，熟悉一下新的学习环境。

“作为教师，我们一方面会提醒学

生，在旅游或运动时务必注意安全；另

一方面，我们也会引导学生，为即将到

来的大学生活做好准备，了解大学校园

生活的要求，同时还要对大学课程进行

适当预习，以便入学后尽快适应学习。”

梅晓慧说。

梅晓慧建议，准大学生首先要调整

好生活状态，好好休息充电，再配合适

当运动。其次，可以进行外语科目学

习，如果学有余力，还可以提前准备英

语四级考试。此外，还可以培养一些兴

趣爱好，把爱好培养成一项特长，例如

趁假期学习游泳等。她希望家长可以

适当引导孩子找到要做的事，树立一个

长期目标，让他们冷静下来，真正享受

考后时光，用理性、长远的眼光来规划

现在和未来。

镜头二
提前做好功课 入学有备无患

镜头三
培养新技能 让自己有事可做

教师提醒
补上“生活课”作出未来规划


