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难忘的拓展训练
市第一中学 七（11）班 王晨旭

难忘的拓展训练
市第一中学 七（10）班 王一然

难忘的拓展训练
市第一中学 七（3）班 陈昭硕

爱因斯坦曾经说过：“自信是向成
功迈出的第一步”。 的确，自信就像一
根擎天柱，能冲出理想的天空；自信，
就像一束光，照亮前进的路。

最期盼的军训开始了，得知这个消
息大家都欢呼起来，可到了基地才发现
和我们预想的完全不同。每天 6 时我们
就起床跑步，吃过饭后开始训练，一练
就是一上午。 下午训练稍微轻松一点
儿，练了两个小时后，有半个小时的游
戏时间。 教官教给我们很多好玩的游
戏，但输了以后要表演节目，每个人都
不能退出，只能想办法赢。然而我输了。
“上来表演吧。 ”教官说。 我面红耳赤地
低下了头，“加油啊！小伙子”。我抬起了
头，可立马又低了下去，因为我没有勇
气上台表演。 我觉得很对不起同学们，
夜里我默默流下了眼泪。

第二天教官领着我们去攀岩。 要
求每个人都要爬上去。 苗条的人都爬
完了，只剩我们这些有点“发福”的人
了。我很羡慕那些有勇气的人，我一直
踌躇不前。 过了一会儿只剩下我一个
人了，教官说“你今天一定要爬上去，
加油！ ” 同学们也跟着喊：“加油！ 加
油！ ” 昨天那一幕又浮现在我的脑海
里。 此时此刻我的脑海里出现了两扇
门，一扇阴森寒冷，一扇却充斥着温暖
的阳光。那阳光吸引着我，我感受到了
自信的力量，我要勇敢，要有自信! 终
于我抬起头大步走向前去， 成绩虽然
不是很好，但还是圆满地完成任务，我
非常高兴！

我要感谢教官， 是他让我从一个
胆怯的人蜕变成一个自信的人。

（辅导老师 赵娜）
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难忘的拓展训练
市第一中学 七（2）班 李雪雨

山没有悬崖峭壁就不再险峻 ，海
没有惊涛骇浪就不再壮阔， 河没有波
涛汹涌就不再壮美， 人没有坚持的毅
力就难以成功。 一次拓展训练，让我难
忘，使我成长。

初春的天气非常凉爽， 阳光下的
我们心情却没有那么好。 一套又一套
的动作要领，一遍又一遍的训告警戒。
“立正！ ” 耳边传来红杉教官的口令：
“你看，还有人乱动，是不是又想站军
姿了？ ”“向左转！ ”教官走到队伍最前
方：“现在我们开始练习齐步走。 ”这

时，队伍中传来细小的抱怨声，我也撇
了撇嘴，不情愿地走上了跑道。

上了跑道， 我们一遍遍地从这头
走到那头，再从那头走到这头，就这样
重复着这单调无趣的动作。 刚经历过
站军姿，现在又这般折腾。 脚感到一阵
阵的酸麻，每踏一步，双脚都似有千斤
重。 为了不被罚，只能坚持，身子骨就
像散了架似的， 口号声也显得格外有
气无力。

“看来你们还是不想训练，既然这
样， 那我们就继续站军姿， 五分钟军

姿，一个人动加一分钟。 ”一分钟、两分
钟、三分钟……这时，我才发现时间是
那么漫长。 眼皮在一点点坠下，当时的
疲惫无法用语言形容，双腿就像灌了铅
一样沉，仅剩下的一丝理智和冷静在不
停地给我敲警钟：“不能放弃、 不能放
弃！ ”

我做到了，我深吸了一口气，终于
坚持到了最后，心中涌起了一种自豪和
喜悦，浑身上下都充满了力量。 苦在身
上，乐在深处。

谁坚持到最后， 谁才是真正的英
雄，谁才是超越自我的强者。 正是有了
这次军训，我才明白坚持的意义。 经历
过这次军训，我的人生会多了一笔难得
的财富。

（辅导老师 周豆豆）

难忘的拓展训练
市第一中学 七(8)班 都旭

幼苗不经风霜洗礼， 怎能长成参
天大树；雏鹰不经狂风暴雨，怎能翱翔
天空； 我终于迎来了期盼已久的拓展
训练生活。

军训是酸的。 每天我们连续训练两
个多小时，昂首挺胸是最基本的要求。不
到一天时间，脖子、肩膀、腿都酸痛不已。

军训是苦的。 训练时不遵守纪律，
我们被“奖励”练蹲姿 , 走起路来一瘸
一拐。 我忍着痛，仍尽力走好每一步，
坚持到最后。

军训是辣的。 严明的纪律，在军营
生活中必不可少。 一不留神听错教官
的口令或完成不好动作就可能被罚单
独出列，脸上火辣辣的滋味真不好受。

军训是甜的。 用“苦尽甘来”形容军
训很合适。 我们开展了一系列活动，攀
岩、消防演练、看电影和结束前一晚的联
欢会，现在回忆起来都是那么的甜美。

军训期间开展的一系列活动，使
我们加强了集体荣誉感和班级凝聚
力， 让我认识到良好的团队合作精神
和灵活应变技巧在今后生活中的重要
性。 立定、稍息、三面转法、齐步走、跑
步走等训练项目让我们体会到新世纪
的我们必须继承艰苦奋斗、 吃苦耐劳
的优良传统， 严格的管理也增强了自
我约束力和时间观念。

到了分别的时候，同学们上了大巴
车，不舍地向教官挥手告别。 军训的时
间虽然短,却将我们这个集体紧紧地凝
聚在一起，把团结和责任永远刻在了我
的心里。

（辅导老师 杨廷廷）

一阵清风吹来 ， 柳条在风中摇
动，展现着婀娜风姿；桃花落下，片片
花瓣随风在空中起舞 ， 如同仙境一
般！ 风光正好，我们踏上了训练之旅，
成长之路。

第一天的上午，教官让我们站军
姿。“五分钟军姿开始！”说罢，教官便
按下了计时器，随着时间一分一秒地
流逝，我开始觉得好难受呀！ 我想弯
一下腰，偷一个懒，脚跟却麻了，站都
站不住了，心想：“不行，我还是动一
下吧，不然脚都快要废了！ ”哎！ 天气
这么好，风很清爽，阳光也十分温和，
可我却快要坚持不住了，真的有点不
应景。 无奈之下，我把我的脚往右动
了一下，真舒服，感觉五脏六腑都要
被打通了。 “好，时间到！ 放松一下。 ”
这个漫长的过程终于熬过去了。我一
下子坐在地上，觉得浑身上下都是酸
的。

紧接着，我们又站了十分钟。 十
分钟啊，觉得时间太长了，但无论多
长，我们还是要站的，这一站又是一
个漫长的考验！仿佛每次站军姿时间

都是按照半秒的速度前进。 到了大约
一半的时间 ，我又坚持不住了 ，但是
心里一直默念 ：“你要坚持 ， 坚持住
啊，你一定可以的！ ”最后我终于坚持
下来了。 虽然身上依然酸痛，但莫名
的有点儿激动。 今天突破了身体的极
限 ，让我在成长路上 ，更上了一个台
阶！ “加油！ ”我默默地对自己说。

进入训练以后，我一点儿粮食都
不浪费 。 在这次军训之前我都认为
吃不下倒掉好了 。 但训练的地方没
有让你浪费的机会，只能吃多少打多
少。 渐渐地我也想明白了，粮食是多
么来之不易啊，而且每种食物都有身
体所需要的营养，怎么能浪费和挑食
呢？

好快啊 ，时间就如箭一般 ，五天
的训练结束了，教官的话语却一直在
我耳边回荡。 这五天，我学会了许多，
成长了许多。 站军姿，使我们明白了
什么叫坚持 ；严格的用餐要求 ，让我
明白了按需取食，不挑食，节约粮食。
这五天，我真的成长了！

（辅导老师 崔新玲）

2021 年 3 月 8 日， 我经历了初中
生涯的第一次拓展训练。 今天，我将慢
慢揭开“她”神秘的面纱……

当天刚到营地， 第一件事是套被
子。 可饭来张口、衣来伸手的我们哪会
套被子呢？ 但令如山、律如铁，我们互
相帮助立即行动起来。 两人一组，一个
人提住被子角，另一个钻进被套里，把
被子全部揉进去，再在里面伸平，然后
抖一下，看看有无折皱，最后把拉链拉
上，就大功告成了！ 接下来套枕套、铺
床单就简单多了。 不到半个小时，我们
就全部完成了任务， 还得到了老师的
表扬。

训练开始了，第一天晚上，因为同
学们有点儿兴奋。21 点 30 分熄灯号响
起，寝室里到处是窃窃私语的声音，在
寂静的夜晚显得异常吵闹。 教官再三
提醒，仍没有改善。 于是，“老虎”发威
了，楼道里传来了她粗哑的吼声：“B 区
2011 寝室女生集合， 给你们一分钟时
间！ ”这一声如同晴天霹雳，把我们吓

得一哆嗦。那一夜，我们刻骨铭心。那一
夜，在瑟瑟寒风中挺立，也使我们懂得
了遵守纪律的重要性。

盼望着， 盼望着， 攀爬训练开始
了。 望着 8 米高的墙壁，我不禁小腿有
点儿打转。 “没关系！ 勇敢上！ ”听到教
官对我说的话，我用手抓住头顶上的小
石块，双腿共同用劲，一下跃上了两个
台阶！我心中一阵窃喜：“好像也不是很
难。”心中暗暗鼓劲：王晨旭，坚持住！在
攀爬时， 虽然汗水浸透了我的衣服，但
同学们的加油声为我加了一把劲，促使
我奋力向上爬。一步，两步，三步……我
终于攀上了“顶峰”。 此时此刻，我深深
地明白了坚持的可贵！

拓展训练的时间虽然很短暂，但
给我留下了刻骨铭心的回忆。“她”教会
我坚持、教会了我团结、教会了我遵守
纪律的重要性。以后我会不惧学业的艰
难，不惧生活的荆棘，奋勇直前！

（辅导老师 肖亚楠）

人物篇之王文兴

许昌市第一中学专版

今天的 “领航科技 创新中
国” 系列报道我们要认识我国
大气环保科研的拓荒者———中
国工程院院士、 山东大学教授
王文兴。

王文兴， 国内最早从事大
气化学研究的科学家之一 ，他
主持的酸雨、光化学烟雾、煤烟
型污染等课题多次获国家科技
进步奖等奖励。

当时， 发达国家已经开始
走出污染阴霾， 而工业化刚起
步的中国， 环保科研队伍几乎
是空白。 服从国家需要，王文兴
毅然转型。 他参与组建中国环
境科学研究院并成为大气化学
领域带头人。 在他牵头的多项
攻关任务中， 酸雨研究是最具
影响也是最为艰巨的。 他亲手
验证数据，严把监测质量，这个
习惯一直保持至今。

经过近 20 年的坚持，一幅
我国酸雨成因和分布的科学地
图终于被绘制出来， 这项成果
获得了环境科学领域第一个国
家科学技术进步一等奖。 他提
出的控制方案已列入国家政
策， 很大程度上避免了发达国
家曾出现的严重酸雨污染。

（晨小）


