
很多家长都有这样的感触，孩子一放假，整天在
家里“鸡飞狗跳”，作息也不规律。对于这种现象，青
岛一中副校长贺宁建议，家长可以带着孩子提前做
好寒假规划，而且首先要让孩子认识到假期规划的
重要性。对于高一高二学生，做好寒假规划有助于

“先发制人”，越早做规划，假期利用得越充分、越合
理。而对于高三学生来说，下学期开学之后就面临
着“一模”考试，后面还有高考，不能打“无准备之
仗”，这个寒假是“弯道超车”的重要时间。

“制定寒假规划有两个原则，一是目标要明确，
二是符合实际。”贺宁认为，做寒假规划，不是为了让
孩子每天都很忙，而是要确定寒假解决什么问题，根
据实际情况，定好具体目标。“以青岛一中为例，我们
学校会给学生推出寒假每日学习任务单，学生执行
任务单后还有自评反思环节。对于大多数孩子来
说，只要认真按照任务单的内容进行学习，之后查缺
补漏就可以了。这份学习任务单有必做也有选做，
根据学情分层设计。在这个过程中，最重要的是锻
炼学生的自主学习能力。”她解释说，到了高中，拉开
学业差距最主要的就是自主学习能力和时间管理能
力，这是一个人自我持续发展的重要能力。对于想
参加强基或者竞赛的学生，可以利用寒假时间进行
集训或专项提升。

高中生的寒假，除了课内学习的规划外，还可以
适当地参加一些拓展活动。第一，关注时事，每天观
看《新闻联播》并试着去解读分析。“《新闻联播》是学

生了解国家大事、掌握时政动态的重要窗口。一方
面，观看《新闻联播》有助于培养学生的公民意识；另
一方面，现在的新高考是素养立意、情境命题，观看
新闻并解读分析，对理解高考的命题情境有很好的
帮助和促进作用。”

第二，利用网上的资源进行线上学习。比如青
岛教育e平台、哔哩哔哩网站等都有很多学习资源，

“平时上学没有那么多时间上网，基本学的都是课内
知识，同学们可以利用寒假的时间，通过网上深度学
习的课程，去开阔视野和开拓思路。”

第三，参加高校的研学营。现在 985 高校推出
很多线上线下的研学营，包括跟着导师一起做课题
等，这些实践活动可以增长见识、开阔思维，“到强基
面试的时候，基本上都是考察学生探究和思辨的能
力。通过参加高校研学营，做自己的课题，可以培养
探究和思辨的能力，真正具备创新能力。”

第四，读万卷书，行万里路。高一高二学生可以
在寒假里出游，好友结伴或者和家人一起，感受友情
或亲情的温暖，看一看祖国的大好河山，感受中华传
统优秀文化的魅力，增强文化自信。

另外，寒假锻炼身体也很重要。她建议同学们
假期每天至少安排一个小时的体育锻炼，做一个运
动规划，让自己的寒假“张弛有度”，“文明其精神，野
蛮其体魄。把身体锻炼好，不仅为了身体健康，也愉
悦身心，通过运动释放情绪，而且运动改变大脑，可
以使我们的学习更加高效。”
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学习、拓展活动、社会实践、体育锻炼……

“神兽”即将出笼
收好这份寒假生活指南

寒假就要到了，面对即将出笼
的“神兽”，很多家长愁得掉头发，

“每天熬夜、睡懒觉，作息混乱，怎
么办？”“看电视、玩手机、玩游戏，
精神萎靡，怎么办？”“每个假期都
是前松后紧，开学前狂补作业，怎
么办？”寒假是孩子自主学习、放松
的时间，这段休整和充电的大好时
光，蹉跎过去实在可惜。有句话叫

“寒假不规划，开学差距大”。如何
帮孩子规划一个快乐又充实的假
期？青岛晚报特邀两位经验丰富
的岛城名师，为孩子们的寒假生活
规划“划重点”。

父母好好学习 孩子天天向上

父母学堂父母学堂

本报1月17日讯 为及时发现、解决新课程推进
过程中的问题，总结阶段性成果，助推学校内涵发展，
日前，青岛市教育科学研究院组织召开山东省大单元
教学实验培育学校区域教学研讨会（青岛站）暨青岛
市大单元教学实验校培训研讨会。青岛、烟台、日照
等地教育主管部门、学校的200余人参会。

现场，青岛七中教师江华、赵敏分别作了架构于
大单元教学理念之下的典型实践课例展示。青岛
七中数学教研组长张全对两节大单元课例的教学
设计进行了介绍，他以《大单元教学在初中教学的
初步探索和实践》为题，从“知”“行”“思”三个角度
分别进行了大单元设计的理解、实施和思考的分

享，通过大单元教学，培养学生的抽象、逻辑、分类
等数学核心素养，提高学生在生活中透过现象看本
质的能力，让学生解决数学问题更加条理清晰、有
理有据。

青岛七中、烟台开发区实验中学、日照市北京路
中学分别介绍了学校大单元教学经验，三所学校在顶
层设计、教师培训、课堂教学方式变革等方面，积极践
行大单元教学理念，聚焦核心素养培养，深耕课堂，开
展了大量的大单元教学的探索与实践。

专家指出，教师通过开展大单元教学，使学生在
课堂中的表现灵动起来，积极探索、质疑、思考、表达，
这样的课堂教学能够很好地促进核心素养落地；并鼓

励老师们提高站位，积极实验探索，勇于推陈出新，努
力构建基于真实情境、真实任务的大单元教与学的课
堂新生态。

（观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记者 董真）

如何度过一个有意义且充实的寒假？逄超群建
议，放假之初，同学们可以根据自己的实际情况制定一
个详细的日计划表，包括学习、休息、运动等各个环节的
时间分配及具体任务。制定计划后，可以把计划张贴以
激励自己按时完成，也可以让家长监督或每日打卡来落
实自己的完成情况。她认为，初中生在规划寒假生活时
需要兼顾休息和充实自我两个方面，要合理分配时间、
制定学习计划、养成学习好习惯，保持生活规律，同时可
以培养兴趣特长、用实际行动关爱家人，积极参加社会
实践活动以及注重自我心理调适等，秉承“一张一弛，文
武之道”的原则来规划假期生活。

“寒假是同学们养成好习惯的宝贵时间。”逄超群
说，初中生应该养成的好习惯包括每日阅读的习惯、自
律专注的习惯、每日练字的习惯、归纳总结的习惯、每日
听英语和诵读英语的习惯、每日关注时事新闻的习惯、
每日运动的习惯。同学们不妨从这个寒假开始养成这
七大好习惯。

对于不同年级的初中生，她给出了具体的“寒假
攻略”。七年级的大部分同学已经适应了初中的学习
生活，假期里在保持学习兴趣的前提下，明确学习目
标，转变学习态度，增强自主学习的能力，并向家长、老
师或同学交流科学的学习方法，培养高品质的记忆和思
维能力。八年级同学可以利用寒假这段时间缓解一下
来自心理和生理发生巨变带来的压力，稳定情绪，调整
心态。在学业方面，做好查漏补缺，尽可能投入时间和
精力解决弱势学科的问题；投入一定的时间学习地理和
生物，为下学期的地生会考做充分的准备，加大其他学
科尤其是语文、数学和英语学科的预习程度。对九年级
同学来说，寒假是中考冲刺的补给站，甚至是转折点，所
以更要制定明确的学习目标和周密的计划，并付诸实
施。除了按要求完成作业外，还要运用思维导图等方式
梳理学科要点，形成知识体系和思维框架；收集和整理
做过的错题，注重积累和查漏补缺；有针对性地选择
中考真题及时训练，了解题型，提升答题技巧。学习
之余可以练习中考体育科目，既能提高体育技能又能
增强体质，一举两得。

寒假里同学们除了有计划地养成好习惯、有针对
性地加强学习之外，还应该积极地走进家庭和社会，进
行各种有意义的实践活动：可以继续发展自己的兴趣爱
好，参加一些兴趣班或者社区活动，或是学习一些新技
能，如烹饪、绘画、摄影等；可以与家人一起做一些有意
义的事情，如一起看电影、玩游戏、做手工等，也可以帮
助父母做家务，体验生活的不易；可以走进工厂、社区、
科研院所、博物馆等单位进行志愿服务活动、研究性学
习和实践活动，积极了解社会发展，拓宽视野，增强社
会责任感。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记者 董真 于娜

养成学习好习惯+培养兴趣特长+社会实践
秉承“一张一弛、文武之道”原则

出场名师：逄超群

青岛第二实验初级中学英语教师，青岛市学科带头
人，青岛市教学能手

自主学习+四大拓展活动+运动
寒假规划要有明确“小目标”

出场名师：贺宁

青岛一中副校长，山东省优秀思政课教师，第四期青岛名师
培养工程人选，青岛市教学能手，青岛市中小学学科带头人

聚焦“大单元”打造新课堂
山东省大单元教学实验培育学校区域教学研讨会在青举行

体育锻炼也是寒假生活的重要组成部分体育锻炼也是寒假生活的重要组成部分。。

通过大单元教学通过大单元教学，，培养学生的核心素养培养学生的核心素养。。


