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第十届自强军事夏令营活动方案

推 荐 理 由

Recommended reasons

第十届自强军事夏令营——“独立团”特训营！不同于一般的夏令营，这是建立在部

队软硬设施的基础上，运用最先进教育理念，通过“体验式的活动、游戏”的过程，从而达

到激发孩子成长动力，健康快乐成长的目的；并非单纯的军训、更不是枯燥的拓展，而是一

种全方面的、以教育实践性为主题的军事夏令营。

活 动 特 色

Activity characteristics

① 纪律意识--自觉约束自己，培养良好行为习惯；

② 时间观念--对时间进行合理的计划与调控、安排与运用；

③ 防身术--提高自卫防身意识，掌握格斗技巧；

④ 真人 CS--感受团队力量，学会相互协作；

⑤ 军事知识--参观军中装备，了解国防建设，培养爱国精神和使命感。



① 团队拓展——特色游戏，在玩耍中沟通、配合、宽容、理解；

② 潜能挖掘--更加全面的了解自己，领悟到自身的价值；

③ 沟通技巧--学会有效沟通与人际交往，提升集体生活能力；

④极限挑战--挑战自我，强大内心世界；敢于面对困难，享受成功后的喜悦；

⑤ 危机干预--增强生存能力，面对危机沉着冷静，争取最大生存。

① 习惯养成--用军人的习惯要求自己，塑造全新自我；

② 卫生整理--养成良好的生活习惯，做好公共卫生和个人卫生整理；

③ 独立能力--体验集体生活，培养独立面对困难，解决问题的能力；

④ 动手能力--强化动手能力,充分发挥才智。



① 吃苦精神--适度吃苦，不要在最能吃苦的年纪选择安逸；

② 心灵沟通--释放心灵的印记，重新树立人生目标；

③ 感恩教育--在挫折中感悟父母的艰辛与辛苦，学会珍惜、学会感恩；

④ 一封家书--提笔为家里写一封从没写过的家书，给父母一份感动。

① 崇尚荣誉--树立良好的世界观和价值观,用集体主义的荣辱观来约束自己；

② 传统礼仪--学会“孔融让梨”，增加处世智慧；

③ 励志教育--对孩子进行“挫折”教育，“失败”之后，更加坚强。

① 作业答疑——学会问题分析与解决技巧；

② 养成日记——养成良好习惯，每天把自己身边发生的有意义事情记录下来。



精 彩 瞬 间

Wonderful pictures



三 十 天 班 开 营 时 间

Time schedule

第一期：7月01日——7月30日 第二期：7月05日——8月03日

第三期：7月09日——8月07日 第四期：7月13日——8月11日

第五期：7月17日——8月15日 第六期：7月21日——8月19日

第七期：7月25日——8月23日 第八期：7月29日——8月27日

收 费 标 准

Charge standard

30天营:8580元/人

（注：含训练、住宿、用餐、游玩费用、保险、营服、水杯、课程教具、夏令营活动视频、

往返营区的交通费用等）

课 程 设 置

Curriculum design

适用群体：学员需为6—17岁身体健康的小、初、高中学生。

(如有心脏病、癫痫、梦游及易突发性疾病者不予报名。开营后不予退款。)

班级编制： 每期满48人开营，每营编制4个班（12人）。



自强军事夏令营贵阳营三十天军事蜕变营 训练计划

第 1 天 认知军营

主题 时 间 训练计划

入

营

即

入

伍

07:30 指定地点集合

8:00
组织抵达培训基地；分发军训物资，分班组、入住寝室；认

识教官、熟悉部队环境

12:00 午餐 ；午休

14:30 开营仪式：部队规定及自强夏令营规定讲解

军事训练：编队、基础动作练习、强调队列纪律

18:00 晚餐

19:00 内务整理，寝室文化建设，物品规范摆放、学叠军被

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 2 天 兵的一天

我

是

06:50 起 床

07:00 早操（晨跑 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军人形象训练：军姿、礼仪、整理着装，学习军人行为品质，

了解掌握军规军纪，修正日常身姿不正等问题



一

个

兵

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军姿训练：培养良好的精神风貌，提高自我约束、自我管理

能力；体验式队列训练，展现小军人的精、气、神！

18:00 晚餐

19:00 军营文化活动（学唱军歌、拉歌词；融入兵的生活）

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 3 天 爱军习武

当

兵

要

习

武

06:50 起 床

07:00 早操（军人健身操 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 呼号训练：振作精神、提高士气

踏步练习：提升动作协调性和对教官口令的敏感度

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 课前热身，活动身体；

军体拳学习：掌握基本格斗技能，增强体质和协调性

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）



第 4 天 用心做事

凡

事

必

用

心

06:50 起 床

07:00 早操 （军体拳热身训练 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：队列基础训练，会操比武 ;

内务整理：学叠军被，内务评比

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 课前热身：振作精神、提高士气 ;

拓展活动：水到渠成；增加集体荣誉感和凝聚力

18:00 晚餐

19:00 拓展游戏：兔子舞；培养学员的感情以及增进彼此的了解 ,

同时从中体会沟通与合作的妙处.

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 5 天 自律做人

做

06:50 起 床

07:00 早操（军人健身操 )

07:30 早餐



人

需

自

律

08:00 公共卫生打扫

08:30 项目检验：顶天立地；情绪控制与团队意识启蒙

军体拳训练：掌握基本格斗技能，增强体质和协调性

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 队列训练：班的集体行进与停止——齐步走

拓展游戏：南水北调——如何进行有效的沟通

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

军营文化：学唱第二首军歌、拉歌比赛

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 6 天 心诚则善

心

善

语

06:50 起 床

07:00 早操（军体拳训练 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：班的集体行进与停止——正步走

拓展活动：履带战车——培养学员之间配合与协作的行动力

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 项目检验：顶天立地；情绪控制与团队意识培养



言

诚

趣味运动会：十人九足、袋鼠跳、心心相印

18:00 晚餐

19:00 观看温情电影——赏心悦目的同时不乏教育意义

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 7 天 夯实基础

练

好

基

本

功

06:50 起 床

07:00 早操（晨跑 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军体拳学习：掌握基本格斗技能，增强体质和协调性

拓展小游戏：坐地起身——让学员明白合作重要的体育游戏

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军体拳学习：掌握基本格斗技能，增强体质和协调性

拓展小游戏：水果蹲——建立起彼此间的友谊与信赖

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

自由安排：体育运动类

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）



第 8 天 厚道做人

为

人

守

厚

道

06:50 起 床

07:00 早操（呼号练习 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：班的集体行进与停止——跑步走

拓展小游戏：万里长城永不倒——增强团队凝聚力

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事训练：体能训练——力量和耐力的训练

拓展活动：人生之路——个人成长与付出

18:00 晚餐

19:00 军事体验活动：400 米障碍赛

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 9 天 竞争合作

竞

争

06:50 起 床

07:00 早操（晨跑 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军体拳学习：掌握基本格斗技能，增强体质和协调性



也

合

作

拓展活动：驿站传书—充分沟通对团队目标实现的重要意义

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事训练：军事基础训练复习

拓展活动：穿越电网—感受困难时，应有的态度和做事方式

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

观看军旅电影—了解什么是“军队”，什么是“军人”

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 10 天 合作共赢

成

功

与

合

06:50 起 床

07:00 早操（早检查：仪容仪表、头发、指甲、服装等个人卫生 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 应急特训（自救互救（心肺复述、AED 的认知）紧急情况通

过胸外按压技术获得抢救黄金八分钟

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 自救互救（人工呼吸、止血）学会基本常识、了解人体各个

动静脉有效止血和处理方法



作

18:00 晚餐

19:00 自救互救实训

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 11 天 助你成才

成

长

靠

对

手

06:50 起 床

07:00 早操（体能接力赛 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 自救互救（防踩踏、防爆恐事件、火灾、地震演练）

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 应急演练：紧急集合演练

18:00 晚餐

19:00 特色教育：传统礼仪+励志教育

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 12 天 团队力量

06:50 起 床

07:00 早操（紧急集合)



成

就

靠

团

队

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 团队拓展：罗马炮架 分组准备道具、竞赛，增强团队意识

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 团队拓展：水果连连看

安全教育：食品安全教育、交通安全教育

18:00 晚餐

19:00 军营篮球赛

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 13 天 团队作战

团

队

共

作

06:50 起 床

07:00 早操（呼号练习)

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：单兵队列训练

团队拓展：穿越电网（培养团队协作力）

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 真人 CS 野外战——团队 PK、诠释团队的力量

18:00 晚餐



战

19:00 水果晚宴

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 14 天 拳术训练

习

武

以

强

身

06:50 起 床

07:00 早操（晨跑)

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军体拳连贯动作训练：掌握基本格斗技能，增强体质和身体

协调性

拓展活动：偷天陷阱—充分沟通对团队目标实现的重要意义

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军体拳连贯动作训练：掌握基本格斗技能，增强体质和身体

协调性

拓展活动：翻树叶—感受有困难时，应有的态度和做事方式

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

看坝坝电影：赏心悦目的同时不乏教育意义

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）



第 15 天 信任合作

信

任

以

共

赢

06:50 起 床

07:00 早操（早检查：仪容仪表、头发、指甲、服装等个人卫生 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军体拳连贯动作训练：掌握基本格斗技能，增强体质和身体

协调性

拓展活动：信任背摔（团队凝聚力训练）

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军体拳连贯动作训练：掌握基本格斗技能，增强体质和身体

协调性

拓展训练：井底逃生

18:00 晚餐

19:00 总结收获

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 16 天 苦中作乐

苦

06:50 起 床

07:00 早操（体能接力赛 )

07:30 早餐



中

有

乐

趣

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：单兵队列训练

拓展活动：盲人摸象（信念突破与挑战）

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事训练：军体拳基础动作复习

团队游戏：一场足球友谊赛

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 17 天 真人 CS

责

任

与

成

06:50 起 床

07:00 早操（紧急集合 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 真人 CS 经典野战—火线对峙 挑战系数：★★

真人 CS 经典野战—兵临城下 挑战系数：★★★

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 真人 CS 经典野战—三国演义 挑战系数：★★★★

真人 CS 经典野战—深入敌后狐狼之爪 挑战系数：★★★★★



长

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

观看坝坝电影：狙击战相关影片

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 18 天 行动一致

心

动

需

行

动

06:50 起 床

07:00 早操（军人健身操 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：军体拳连贯动作训练

团队游戏：一场篮球友谊赛

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事训练：军体拳连贯动作训练

拓展活动：协力运球（团队相互配合）

18:00 晚餐

19:00 军营文化：拉歌词、唱军歌

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）



第 19 天 感恩的心

感

恩

定

信

念

06:50 起 床

07:00 早操（军人健身操 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：军体拳连贯动作训练

拓展项目：汉诺塔（相互沟通、理解；共同进步、成长）

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 特色教育（感恩的心手语操）

18:00 晚餐

19:00 感恩教育（体会父母的辛苦付出，感受父爱母爱）

21:00 成长日记：给爸爸妈妈的一封信

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 20 天 防身术

防

身

06:50 起 床

07:00 早操（个人卫生整理 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事特训：匕首操（防身自卫）

特色教育（感恩的心手语操）



练

本

领

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事特训：匕首操（防身自卫）

拓展游戏：水枪大战

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

观看军旅电影：战狼（学习军营文化、强化战斗精神）

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 21 天 个人提升

勇

于

挑

战

06:50 起 床

07:00 早操（早检查：仪容仪表、头发、指甲、服装等个人卫生 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 野外拓展：野外生存基本常识

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 野外拓展：野外实用技能

18:00 晚餐

19:00 总结、交流野外训练得而实用性

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）



第 22 天 专业训练

专

业

消

防

训

练

06:50 起 床

07:00 早操（体能接力赛 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 消防专业训练：穿越生死线

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 消防专业训练：高楼逃生

18:00 晚餐

19:00 探讨消防专业训练在现实生活中的作用

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 23 天 拳术复习

更

进

06:50 起 床

07:00 早操（紧急集合 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：军体拳巩固强化

拓展游戏：达芬奇密码（思维训练，找对方法更重要）

12:00-14:00 午餐 ；午休



一

步

14:30 军事训练：军体拳巩固强化

拓展游戏：急速 60 秒（与时间赛跑）

18:00 晚餐

19:00 军营篮球赛

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 24 天 队列巩固

温

故

而

知

新

06:50 起 床

07:00 早操（呼号练习 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：单兵队列动作复习

团队拓展：抢滩登陆

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事训练：单兵队列动作复习

团队拓展：桃花朵朵开

18:00 晚餐

19:00 军营坝坝电影—《我是特种兵》

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）



第 25 天 强化训练

防

身

术

强

化

06:50 起 床

07:00 早操（晨跑 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事特训：匕首操训练

拓展游戏：前方有难，后方支援

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事特训：匕首操训练

拓展游戏：搭桥过河

18:00 晚餐

19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 26 天 团队拓展

我

们

06:50 起 床

07:00 早操（早检查：仪容仪表、头发、指甲、服装等个人卫生 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 热身游戏：激情报数



是

团

队

团队拓展：孤岛求生

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 热身游戏：呼号练习

团队拓展：地雷阵

18:00 晚餐

19:00 文艺节目排练

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 27 天 万众一心

集

体

无

穷

06:50 起 床

07:00 早操（体能接力赛 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 热身游戏：踏步练习

团队拓展：穿越火线（相互配合、团结协作）

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 热身游戏：按摩操

拓展活动：盲人方阵（学会倾听，学习在困难和挑战面前保

持清醒和冷静的头脑）

18:00 晚餐



大
19:00 组织集体洗澡、洗衣服，学会自己的事情自己做

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 28 天 消防演练

我

是

消

防

员

06:50 起 床

07:00 早操（紧急集合 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 消防设备讲解

消防器材使用：灭火

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 特色教学：杯子舞

团队竞技：拔河比赛

18:00 晚餐

19:00 文艺节目排练

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 29 天 文艺晚会

06:50 起 床



我

演

我

精

彩

07:00 早操（体能训练 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事训练：军事基础训练复习（为军事汇演做准备）

文艺汇演：节目排练

12:00-14:00 午餐 ；午休

14:30 军事训练：拳术复习（为军事汇演做准备）

文艺汇演：节目排练

18:00 晚餐

19:00 文艺汇演：孩子们自编自导自演的一场告别晚会

21:00 成长日记：记录身边发生的有意义事情

22:00 洗漱就寝（班主任检查监督）

第 30 天 惜别军营

总

结

与

06:50 起 床

07:00 早操（个人卫生整理 )

07:30 早餐

08:00 公共卫生打扫

08:30 军事汇演：1、队列演练；2、拳术展示；3、手语操展示

总结讲评：评比军事标兵、先进班级

12:00-14:00 午餐 ；午休



备注：以上培训大纲为定制的培训流程，培训期间，教官及教练可根据学员的训练情况，做

出相应范围的调整、以及科目的增减。

后 勤 保 障

Logistical support

生活保障

1、住宿情况：住宿为部队宿舍， 6-8人/间。营区提供床上用品（褥子、被子、被罩、床

单、脸盆）；

2、伙食情况：早餐鸡蛋、馒头、小咸菜、稀粥等；正餐早、晚各五菜(三荤两素)一汤；

3、饮水情况：营区每天有热水供应，配备饮水机及桶装矿泉水;

4、洗澡情况：营员由教官及生活老师统一安排洗澡。

安全保障

1、为每位营员办理意外保险（20万元） 2、全封闭式管理，专职安全员全天巡逻监督

3、营地配备应急药品，以备不时之需 4、教官、教练、辅导老师与营员同吃同住

5、所有饮食由部队卫生员全程监管 6、提供生活用配，保证营员按时洗澡

分

享

14:30

15:00

闭营仪式：总结闭营、颁发荣誉证书和荣誉奖章，合影留念、

整理行装、告别战友

17:00 交接营员：家长签字接回



入 营 需 知

The camp instructions

● 教育孩子在军营注意安全、遵守军训纪律、爱护公物、听从教官和老师指挥，认真锻炼，

勇敢坚强；

● 请自备个人洗漱用具（漱口杯、牙刷、牙膏、毛巾）、换洗内衣裤、外衣裤各两套，袜

子三双、运动鞋二双、凉拖鞋一双，避免携带贵重物品 ；

●可少量携带暑假作业，学习书籍、用具；

● 家长按规定时间（开营当天早晨7点30分）将孩子送到公司指定上车地点，将孩子送上车；

● 孩子培训结束后，我方负责接孩子回公司，按公司规定的时间和地点，家长签字后接走

自己的孩子。

备注：

可带品：少量零用钱，学习书籍等；

不建议携带品：手机、DV、首饰等贵重物品，以免丢失，若一定要带，请营员入营后主动

上交老师保管；

禁止携带品：游戏机、相机、笔记本电脑；刀具或者易燃易爆等危险品。



支 付 报 名

Registration and payment

支付方式一

支付方式二

备注

报名时请携带2张一寸近照并详细填写报名申请表。

报名网站：http://www.0755ziqiang.com/

报名电话：0755-89580776 18126527560

开 户 行 账 号 收 款 人

中国银行深圳中建大厦支行 6216 6020 0000 3241 609 周杨

支付宝支付：

户名：周杨（自强夏令营深圳分营）

账号：18126527560

微信支付：

户名：自强夏令营深圳分营

账号：ziqiang0755

备注：请您汇款时在“留言”中填写上孩子的名字，汇完款后发短信至18126527560

我们查收到款后速给您回信）

http://www.0755ziqiang.com/

