研学安排
Day 1 ｜ 初客 · 入水安全第一课与皮划艇启航
当日活动目的：帮助学员快速入营适应集体生活，建立安全规则意识，突破恐水心理，掌握基础水上安全自救技能，初识皮划艇核心技巧，快速融入营地集体。
	时 段
	详细活动内容
	核心亮点与研学价值

	
上 午
	9点前登记住宿；9点起队列训练、水上安全理论、翻船自救、落水特训与拖拽救援演练。教练贴身保护，于专属浮动码头旁指定安全水域进行。
	建立水上安全感，掌握必备落水自救基本功，突破恐水心理。

	
午 间
	营养午餐（融入“溱湖八鲜”特色食材）+午休。暑假作业督导、静心阅读，生活老师 1:10 贴身看管。
	劳逸结合，研学团队作业有人盯，解决家长痛点。

	
下 午
	皮划艇基础：认识艇桨、握桨姿势、核心发力，依托浮动码头进行标准化规范上下艇实操与近岸划行。
	掌握皮划艇入门划行技巧，培养基本肢体协调力。

	
晚 间
基地特色课程
	3D打印科创课程：科普3D打印原理、安全操作教学，学习基础建模思维，完成简易文创造型（如溱小鹿等）；晚间内务整理、当日复盘、安全就寝。
	开拓科创视野，锻炼空间思维与动手创造能力，培养自主复盘、独立自理的良好习惯。


Day 2 ｜ 乘风破浪 · 桨板进阶与“会船百舸”非遗巡游
当日活动目的：进阶掌握桨板核心运动技能，提升水上平衡与团队协作能力，深度体验溱潼会船非遗文化，感受传统水乡民俗魅力。
	时 段
	详细活动内容
	核心亮点与研学价值

	上 午
	桨板（SUP）核心发力、跪姿 / 站姿转换、转向制动与水上趣味平衡接力赛。
	提升水上平衡感与核心力量，建立团队破冰协作。

	
午 间
	营养午餐（融入“溱湖八鲜”特色食材）+ 宿舍午休。暑假作业督导、静心阅读，生活老师 1:10 贴身看管。
	劳逸结合，舒缓上午运动疲劳，持续培养自律学习习惯。

	
下 午
	划桨板深入溱湖芦苇迷宫，探寻湿地生态。模拟非遗“溱潼会船”划行编队，体验百舸争流的壮观，并践行无痕湿地原则清理漂浮垃圾。
	依托文旅非遗底蕴，将千年传统会船文化转化为当代青少年水上编队实操。

	
晚 间
基地特色课程
	旱地冰壶战术课程：冰壶基础滑行、发力姿势、战术布局教学，开展小组旱地冰壶积分对抗赛；团队复盘总结、内务自查、安全就寝。
	锻炼学员专注力、战术思维与团队博弈协作能力，动静结合平衡全天运动强度。


Day 3 ｜ 探源水质 · 皮划艇巡航与化身“绿色湿地”侦探
当日活动目的：精进皮划艇竞速、绕标进阶技能，通过团队水上竞技提升协作默契，以科学实操探究湿地水质生态原理，培养科学探究素养。
	时 段
	详细活动内容
	核心亮点与研学价值

	上 午
	皮划艇直线竞速、水上绕标进阶，开展团队水上折返接力赛。
	进阶划行技巧与团队协作契合度，量化考核技能。

	
午 间
	营养午餐（融入“溱湖八鲜”特色食材）+ 宿舍午休。暑假作业督导、静心阅读，生活老师 1:10 贴身看管。
	科学休整蓄力，缓解竞技运动疲劳，保障下午研学状态。

	下 午
	划艇前往湿地核心自然保护水域，用专业显微镜及 PH 试纸检测水质溶解氧等指标，探讨溱湖作为“天然净化器”的生态原理。
	符合高标准科学研学要求，用直观数据读懂绿色湿地生态。

	
晚 间
基地特色课程
	室内迷你高尔夫拓展课程：讲解迷你高尔夫运动礼仪与场地规则，开展器材安全使用教学、推杆标准姿势实训，组织小组迷你高尔夫积分挑战赛；当日研学复盘、安全就寝。
	室内轻运动不受天气限制，锻炼学员耐心、专注力与心态调控能力，在趣味推杆竞技中培养规则意识与团队良性竞争意识。


Day 4 ｜ 御风掌舵 · OP / Zest 帆船初体验与湿地声音地图
当日活动目的：零基础解锁帆船操控技能，培养学员风向判断、独立决断与团队配合能力，通过自然研学特训感官专注力，深化人与自然的链接。
	时 段
	详细活动内容
	核心亮点与研学价值

	上 午
	在江南航海动力救援艇按编组（每编组 1 艇、15 米内动态护航）的护卫下，依据每期 40–50 人编组，20 条专业 OP / Zest 帆船由学员亲手掌舵，按每船 2–2.5 人科学承载，从浮动码头组队出航，迎风破浪。
	体验高规格国际通行帆船，掌握风向与舵效控制，培养独立决断力与双人 / 多人配合。

	午 间
	营养午餐（融入“溱湖八鲜”特色食材）+宿舍午休。暑假作业督导、静心阅读，生活老师 1:10 贴身看管。
	充分休整恢复体能，舒缓帆船运动消耗，保持良好身心状态。

	下 午
	静音巡游至麋鹿与鸟类观赏野生保护水域，闭眼聆听湿地之声，在“声音地图”上标记方位并完成自然笔记。
	专注力与感官敏锐度特训，实现人与自然的深度情感链接。

	晚 间
基地特色课程
	非遗莲湘美育课程：讲解本土莲湘非遗民俗文化，教学基础肢体套路、节奏卡点，排练团队队形展演节目；作品整理、成长分享、结营预热。
	传承传统非遗民俗文化，锻炼肢体协调性、节奏感与舞台表现力，提升文化自信与审美素养。


Day 5 ｜ 领航传承 · 全能挑战与荣誉结营
当日活动目的：全方位检验五日水上运动与研学成果，通过手工创作沉淀研学收获，以隆重结营仪式塑造学员荣誉感，圆满收官营期。
	时 段
	详细活动内容
	核心亮点与研学价值

	上 午
	水上技能综合考核（皮划艇 / 桨板绕标计时赛、帆船控风直线航行），检验五天所学。
	检验成长与蜕变，用比赛激发荣誉感。

	午 间
	收官营养午餐、短暂休整，整理个人物资、研学笔记与各类创作作品。
	沉淀五日营期成长收获，养成总结收纳的良好习惯。

	下 午
	1. 基地特色溱湖版画课程：结合溱湖水乡风貌，完成构图、雕刻、上色、拓印全套版画创作；2. 利用溱湖特有湿地泥土、泥塑植物素材亲手搭建“微缩溱湖生态瓶”；3. 举行隆重结营典礼，邀请家长和研学机构见证，颁发荣誉证书。
	艺术创作沉淀水乡研学记忆，荣誉结营，专业结业证书与生态创客、版画双重作品收获，完美收官。
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