宁洱县拓展训练课
云南省普洱市共青团宁洱县委七彩志愿者
（孔  杨）

一、课程规划

   经过调研，我们发现农民工子女在交流合作及团队协作能力比城里孩子薄弱，为了增进女民工子女之间的交流，锻炼其沟通协调能力，培养他们的团队合作意识，特设计了7个拓展训练游戏，时间在2小时左右。
二、器材准备

   考虑到不增农民工子女学校的经济负担，本课程进行拓展训练尽量使用比较简单的器材，如绳子、报纸、纸杯、气球等。

3、 课程实施

   本课程主要是通过团队游戏的形式，鼓励孩子们围绕着特定的游戏任务，进行讨论，相互启发，共同完成。每个游戏结束后会请孩子们分享他们在活动中的感受和体会。具体实施如下：
（一）团队破冰

1、大树与松鼠

操作程序

1）事先分组，三人一组。二人扮大树，面对对方，伸出双手搭成一个圆圈；一人扮松鼠，并站在圆圈中间；培训师或其它没成对的学员担任临时人员。

2）喊“松鼠”，大树不动，扮演“松鼠”的人就必须离开原来的大树，重新选择其他的大树；培训师或临时人员就临时扮演松鼠并插到大树当中，落单的人应表演节目。

3）喊“大树”，松鼠不动，扮演“大树”的人就必须离开原先的同伴重新组合成一对大树，并圈住松鼠，培训师或临时人员就应临时扮演大树，落单的人应表演节目。

4）喊“地震”，扮演大树和松鼠的人全部打散并重新组合，扮演大树的人也可扮演松鼠，松鼠也可扮演大树，培训师或插其他没成对的人亦插入队伍当中，落单的人表演节目。

2、抓手指游戏

围成一个圆圈，面向圆心站好，然后把左手张开伸向左侧人，把右手食指垂直放到右侧人的掌心上。培训师发出“原地踏步走”的口令后，全体踏脚步。可用“1、2、1”的口令调整步伐。当发出“1、2、3！”的口令时，左手应设法抓住左侧人的食指，右手应设法逃掉，以抓住次数多者为胜。[规则] 1）抢口令者抓住无效。2）手掌不张开，抓住无效。

（二）组队
1、分组：所有人在“抓手指游戏”中围成了一个圈，按参与人数报数分组（如40人分成5组的话，每组8人，就按1-5轮流报数，然后按照所报数字组队，凡事报数为1的人为第一组，报数为2的人为第二组，依次类推）

2、完成组队任务：每队选队长和副队长各一名，起队名, 想一句队的口号，唱队歌，画队徽，然后分别展示各自的风采。
（三）拓展游戏
1、十人九足

1）项目类型：团队协作型

2）场地要求：一片空旷的大场地

3）需要道具：每组一条长约五米的绳子
4）详细游戏规则：相邻的人把腿系在一起，一起跑向终点，用时最短的胜出。分成三组进行比赛，抽签决定比赛次序。

5）活动目的： “十人九足”项目体现的是团队队员之间的配合和信任，本游戏主要为锻炼大家的团队合作能力及协调能力。

2、同解手链
1）游戏操作：
开场白：“自信、团结协作精神是天生的，还是可以培养的？一个人的自信和团结协作精神能通过培训获得吗？”   

①将全体学员分组，让每组围着站成一个圆圈。
②指定任意一个学员说：“先举起你的右手，握住对面那个人的手；再举起你的左手，握住另外一个人的手。”接下来请其他学员照着第一个学员同样的方法做，直到所有学员的手都彼此相握。现在他们面对一个问题，在不松开的情况下，让他们想办法把一个错综复杂的结解开。
③宣布解开的标准，只要小组成员呈现一个大圈或是两个套着的环，就视为解开。
④如果实在解不开，可允许学员决定相邻两只手断开一次，但再次进行时必须马上封闭。

2）活动目标：锻炼新团队的沟通，执行及领导力。

3）有关讨论：

①你在开始的感觉怎样，是否思路很混乱？ 

②在你的小组里开始沟通时是否有冲突发生，后来又是如何解决的？ 
③当解开了一点以后，你的想法是否发生了变化？ 

④最后问题得到了解决，你认为是什么使你们的小组成功？ 

⑤这个游戏对团队中的冲突和竞争合作有什么启示？ 4）总结：游戏主要障碍和解决：

     ①在团队合作里，当面对一个复杂的问题时大家会感到无从下手，从而往往站在原地不动，但实际上只要有所行动就会有所变化，只要有变化就有成功的可能性。

     ②如果你的尝试获得了一些效果，你就会变得积极起来，所以试着尝试一些新的办法。

     ③问题难以解决，往往是因为很多人都只是从个人的角度去考虑怎样解套，实际上应该从整体的角度来解决问题，才能有进展。

3、孤岛求生

1）活动目标：合作的重要，藉团体合作与思考达到解决问题的目的，并体会个人在团体的重要。

2）活动材料：报纸数张

3）游戏步骤：

①分别在地上铺一张全开的报纸，请各组成员均进入报纸上，无论用任何方式都可以，就是不可以脚踏报纸之外。

②各组完成后，再请各组将报纸对折后，再请各组成员进入报纸上。各组若有成员被挤出报纸外，则该组淘汰不得再参加下一回合。

③上述进行至淘汰到最后一组时结束。(勿过长)，时间到换下一位上场，至轮完为止。

4）分享与回馈：请各位成员讨论刚才之过程并分享心得。

5）总结

①要求得团体或班级的成功或胜利，惟有透过合作才能众志成诚。合作乃在团体贡献一己之力，并截长补短，同心协力共同创造团体成功之机会。

②解决问题时可藉团体合作与思考达到目的，每个个人在团体中都有一定的重要性。

4、数字传递

1）游戏步骤：
①将学员分成若干组，每组学员5名-8名左右，并选派每组一名组员出来担任监督员；
②所有参赛的组员排纵列排好，队列的最后一人到培训师处，培训师向全体参赛学员和监督员宣布游戏规则
2）游戏规则：
①各队代表到前台，培训师：“我将给你们看一个数字，你们必须把这个数字通过姿体语言让你全部的队员都知道，并且让小组的第一个队员将这个数字写到讲台前的白纸上（写上组名），看哪个队伍速度最快，最准确；”
   ②全过程不允许说话，后面一个队员只能够通过姿体语言向前一个队员进行表达，通过这样的传递方式层层传递，直到第一个队员将这个数字写在白纸上；
   ③比赛进行三局（数字分别是0、900、0.01），每局休息1分15秒。第一局胜利积5分，第二局胜利积8分，第三局胜利积10分。

5、衔杯传水
1）活动目的：增进亲近感，考验成员配合、协作能力。

2）活动要求：人员选八名一组，男女交替配合。另有几名人员辅助组第一名人员倒水至衔至的纸杯内，再一个个传递至下一个人的纸杯内，最后一人的纸杯内的水倒入一个小缸内，最后在限定的五分钟内，看谁的缸内的水最多，谁就获胜。 

6、链接加速

1）项目类型：团队协作型

2）参赛人员：由6名队员参赛（3男3女）

3）场地要求：一片空旷的大场地   比赛赛距：30米
4）竞赛方法：参加游戏者6人一组，后边的人左手抬起前边的人的左腿，右手搭在前边的人的右肩形成小火车，最后一名同学也要单脚跳步前进，不能双脚着地。场地上划好起跑线和终点线，其距离为30米（以一篮球场宽为准，来回），游戏开始时，各队从起跑线出发，跳步前进，绕过障碍物回到起点，最先到达起点的为胜。按时间记名次，按名次记分。

5)竞赛规则：
①游戏过程中队员必须跳步前进，不允许松手（一直保持抬起前边的人的左腿），以防止出现断裂现象，队伍断裂必须重新组织好，从起点重新开始游戏。如果不重新组织，继续前进，则成绩视为无效，记为0分；
②以各队最后一名同学通过终点线为准；
③比赛过程中，参赛队必须在规定的赛道进行比赛，不许乱道，犯规一次扣时2秒，依次累加。

6)活动目的：本活动旨在培养同学们的团结协作精神。
7、坐地起身
1)项目类型：团队合作型  

2)游戏规则：在不用手撑地站起来

①将学员分成几个小组，每组在5人以上为佳。
②每组先派出两名学员，背靠背坐在地上。
③两人双臂相互交叉，合力使双方一同站起。
④以此类推，每组每次增加一人，如果尝试失败需再来一次，直到成功才可再加一人。
⑤培训者在旁观看，选出人数最多且用时最少的一组为优胜。在此过程中，工作人员要引导学员学坚持，坚持，再坚持，因为成功往往就是再坚持一下。

3)活动目的：这个任务体现的是团队队员之的配合，该项目主要让大家明白合作的重要性。

4)相关讨论：

①你能仅靠一个人的力量就完成起立的动作吗

②如果参加游戏的队员能够保持动作协调一致，这个任务是不是更容易完成？为什么？

③你们是否想过一些办法来保证队员之间动作协调一致？

5)游戏总结：
①别看这个游戏简单，但是依靠一个人或几个人的力量是不可能完成的。因为在这个游戏中，大家组成了一个整体，需要全力配合才可能达到目标。它可以帮助学员体会团队相互激励的含义，帮助他们培养团队精神。

②另外，这个游戏还考验每个小组的领导者，看他怎么指挥和调动队员。因为这个游戏不 但 需要大家通力合作，还需要每个参与者的密切配合。如果步调不一致，大家的力气再大也不 可能顺利完成。这种情况下，作为小组的领导者，应该想一些办法来解决这个问题。比如可 以让大家以他马首是瞻，跟随他的动作；更有效的就是想出一个口    

③无论队员还是领导者都应该明白，任何一个人的不配合都会对小组的行动产生负面效果 。 因此，培训者应注意，在游戏结束后，要帮助完成效果不好的小组找出原因。帮助他们树立团队意识，引导他们总结自己的失误。这对学员的素质提高有很大帮助。

四、活动宣传

上课之前，通过所在学校要做好宣传动员，鼓励不同学校的农民工子女参与，活动结束以后，请参与同学写下自己活动的感受，配上照片，设计《拓展训练》专刊。

5、 课程实效

通过课程的实施，女民工子女广泛的参与，在活动中相互之间合作，充分交流沟通，带给了他们快乐的享受，同时活动中启发性的思考和提问让他们得到更多成长。
