青少年拓展项目



	青少年拓展项目



	引导语：你们知道有哪些适合青少年的拓展项目吗?下面是yjbys小编为大家精心整理的关于青少年拓展项目大全，欢迎阅读!



	项目简述



	这个项目看似简单，但实际操作不易，能培养学员做事的专注能力。



	人数与时间



	每组10人为宜。



	时间控制在15分钟左右。



	场地与物品/器械准备



	一块平整开阔的场地，保证组与组之间互不干扰。



	所需物品：10根1.2米长、直径2厘米的PVC管。



	规则及注意事项



	1、围成一个圆，面向圆心站立，间距一步左右。



	2、左手放到背后，右手掌心压住PVC管的顶部，使其竖立起来。



	3、集体开始顺时针或逆时针移动，即向旁边移动一步，人动，管不动，并且管不能倒。



	4、移动过程中，左手始终在背后，不得触管。



	5、移动过程中，右手不得抓握PVC管，始终只能用掌心压住管的顶部。



	6、如此移动10次，则项目完成，如果期间出现上述违规情况，则重新开始计数。



	培训师布控要点及规则变通



	1、提醒学员不要用PVC管嬉戏打闹。



	2、PVC管既不可倒地，也不可离地。



	3、可以将两组合起来做，这样难度会陡增。



	总结分享阶段要点提示



	1、当团队反复失败，反复重新计数，个人的心情如何?是停下来休息思考，还是多加练习?



	2、关注的目标是自己的PVC管还是旁边队友的PVC管?



	3、领导力在这个项目中是何时体现出来的?



	项目名称：急速60秒



	项目性质：团队挑战+合作类场地项目



	项目介绍：



	1、指定区域范围内放了许多代表不同数字的图片。



	2、每队必须在60秒内依次找到代表数字的图片。



	3、每队每次只能由一个人进入指定区域。



	4、举例：三菱LOGO的图片代表数字30



	项目收益：



	1、挑战要有条不紊才能完成，项目的完成各司其职



	2、体会上下统一，步调一致，高效执行力带来的惊人效果



	3、思维的突破，在规则中寻求创新



	4、增强学员之间共同创造的成功的集体观和荣誉感



	项目目标：



	在规定的60秒钟(每组3轮机会)的时间内完成1-30的卡片确认，方算成功!



	项目流程：



	1、团队所有成员参与，每个团队有3轮机会。



	2、每轮的时间为60秒。



	3、团队成员需要选择一个代表在绳圈内完成1-30张卡片的确认。



	4、其他团队成员不可进入圈内、不得触碰卡片。



	5、卡片的确认顺序需按照从小到大，从1、2、3的顺序。



	6、当培训师确认卡片说“错误”请继续确认。



	7、卡片的组成为英文、卡通、数字、单词、纪念日等综合组合而成。



	8、当听到培训师倒计时，请所有的参与者退出圈内。



	监控要点：



	1、选择平稳、安全的场地。



	2、宣导在奔跑的过程中注意安全。



	3、请参与与体验者摘取身体上一些硬物。



	4、起点线与终点线的安全距离控制。



	5、为达到公平、公正、培训采取电子计时器材记录团队成绩



	分享要点



	1、是否所有人都参与了计划的制定工作?参与度是否与个人性格有关?



	2、计划对结果是否重要?是否有效运用了资源?



	3、考虑到时间因素，有无应变计划?对环境变化是否做好准备?



	4、团队是否善于借鉴以往的计划实施的经验?



	5、团队给予了多少压力和动力?它们是如何起作用的?



	6、建立团队规则时是否彼此尊重，在自我辩护以前是否首先倾听别人的意见等，提出建议总比只给批评有效，所有人都应对团队有所贡献。



	总结



	这个游戏一开始就将人们引向了竞争，这种竞争能确保对于每个团队机会公平。而如果要为了整个团队的成功而合作，则势必形成分工，这将立刻造成权利与责任的不平衡，导致机会不均等。如果没有一种利益共存与共享的机制，来平衡内部的付出与回报，就无法达成真正的合作，最终损害整体集体的利益。



	项目名称：悬空排雷(雷区取水)



	项目类别：个人挑战和团队合作项目



	训练时间：每组10分钟



	人数：6人以上



	适宜人群：除有心脏病等疾病和身体有损伤者外，尽量要求全体学员全部参与。



	场地要求：野外或是湖边比较空旷的场地即可。



	训练器材：玻璃杯(8个)、眼罩(1个)、结实的绳索1根(足够长且光滑)、手套(若干双)、秒表(1个)、哨子(1个)。



	训练目标：



	1、加强队员之间的相互交流。学员通过共同讨论，认识共同 决策的重要性。



	2、培养团队成员的合作意识，提高团队的整体能力。



	3、增进团队合作精神，使学员认识到协同合作在解决问题中的重要作用。



	任务布置：



	从成员之中推选出一名队员当“排雷者”，让其蒙上眼罩，借助现有的工具(绳子)和其他队员的帮助，使身体悬空将“地雷”(玻璃杯)从“雷区”(5m见方的`正方形)中安全取出并放置到指定的安全位置。同时，该“排雷者”要遵守全身都不接触地面的原则，其余的队员使用绳子牵引住“排雷者”。在未把“地雷”放到指定位置之前，所有队员都不可以松开绳索和踏人“雷区”。



	训练指导与实施：



	1、选取比较平坦的地面作为训练的场地，检查场地、器材是否符合要求。



	2、把分配好了的小组带领到训练的场地(其他的小组由其他的负责人带领到距离训练场地较远的地方，以免偷看)。



	3、将学员身上携带的所有硬物取下，并放置到安全的地方，比如手表等。



	4、让成员观察场地，并带领学员热身，以避免因准备活动不充分而受伤。



	5、清晰地宣讲该项目的训练规则和注意事项。



	6、观察和记录学员的活动情况，活跃气氛。



	注意事项：



	1、提醒学员在分配和安排控制绳索的队员时，一定要注意男女力量的均衡搭配，切实保护好“排雷者”，以免使“排雷者”受伤。



	2、协助的人员在控制绳索时，要注意不能把绳索缠绕在手上，最好戴上手套，以免勒伤手。“排雷者”也要注意将头发扎起来，以避免头发与绳索缠绕在一起。



	3、时刻注意绳索的承受力，当发现绳索的承受力快要达到最大限度时，应及时果断地中断训练，更换绳索。



	4、注意做好“排雷者”的保护工作，不可太过于追求速度，应尽量求稳，避免操之过急而事倍功半。



	5、若在“取雷”的过程中“地雷”发生爆炸(玻璃杯破裂)，应立即停止该项目，及时地清理场地，以免玻璃碎片扎伤队员。



	项目名称：翻越胜利墙(毕业墙)



	项目类别：团队合作项目



	训练时间：80分钟左右



	人数：不少于10人



	适宜人群：



	除有心脏病、高血压和身体有损伤者担当观察员以外，尽量要求全体学员全部参与



	场地要求：空旷的室外场地



	训练器材：



	4m高的平墙(1面)，2m长、1.5m宽、0.2m厚的海绵垫(若干)，哨子(1个)，秒表(1个)



	训练目标：



	1、培养成员密切合作，团结一致的团队凝聚力和整体意识。



	2、培养学员顽强拼搏和努力奋斗的不屈不挠的精神。



	3、体会在巨大的困难面前，只有团结起来才能获得成功的道理。



	4、体会领导所起的重要作用以及执行力的重大意义。



	5、认识到奉献的精神往往是一个企业成功的根基。



	任务布置：



	全队成员在不借助外力物品、脚不粘墙的情况下，全部攀登上4米高的胜利墙。整个项目流程是首先由两个人先搭建人梯，将一名身强力壮的队员送上胜利墙，接下来，由其他队员配合相续搭建起人梯，将其余队员以“下顶”、“上拉”的形式，依次送上胜利墙。最后一名队员是通过上面的一名队友以整个身体作为连接锁将其带上去。



	训练指导与实施：



	1、准备及检查训练场地是否平坦;胜利墙是否结实;海绵垫是否需要更换。



	2、带领学员做热身活动，让学员充分热身，以免受伤。



	3、召集学员到训练场地，布置任务并说明要求。



	4、申明项目的注意事项，直到参训人员完全熟悉为止。



	5、给两个小组各5分钟的练习和策划的时间，5分钟后开始比赛。



	6、观察并记录学员活动情况，注意学员的安全保护。



	注意事项：



	1、反复强调项目的安全注意事项，以避免学员出现伤害事故。



	2、时刻注意强调项目过程中的安全注意事项。



	3、禁止学员倒挂。发现有倒挂行为者，要注意问清楚其方法，并再次申明安全上的要求。



	4、强调正确的动作方法。上面的队员拉下面的队员时，必须互握手腕;下面的队员相互扛时，要注意马步下蹲，肩部展开;下面的队员踩时，要注意先踩大腿的根部，然后踩肩膀。



	5、时刻提醒保护人员要注意靠拢，随时进行安全保护。



	6、队员采取“正挂式”或者“下趴式”时攀爬时，培训师一定要提醒注意安全。



	7、重点关注项目的前3名和后3名学员攀爬的过程，并且注意提醒搭建的人梯不可过高。



	8、在攀爬的过程中，不得玩笑嬉戏，爬到顶端的平台上的成员不可蹦跳，避免从后台摔落下去。



	9、高墙顶端最多可以停留6人，完成任务的学员要按顺序从高墙后的楼梯返回地面为其余学员做保护工作。



	一、有一个可以游戏的空间，10平方米的大小。《奔跑吧兄弟》里面的场地每次都是选择没有人的学校，博物馆，商场等大型有空间进行追逐战的，通常都有几层楼的场地。当然如果是私下自己弄游戏，不需要这么阔气，但可以肯定的一点就是空间越大越好玩，根据游戏人数来决定。



	二、道具齐全。最基本的你需要游戏者的名片，在空间厮杀的时候还需要口哨可以通知游戏者有没有out，还有拓展训练教练，负责游戏者在游戏前分散到各个地方，游戏out后被拉走。当然还需要裁判，每次游戏者被撕名牌之后，其实都有一段时间的暂停。最好游戏有时间限定，如果所有人都像王祖蓝一样躲着不出来的话，就没有什么意义了。除此之外，奖励奖品惩罚肯定是必不可少的。



	三、游戏要好玩的话，需要设定一定的背景。节目中为了效果，撕名牌中有几种不同的规则，其中最简单的规则就是个人混战，也就是说发现了对方就可以撕名牌了。当然也可以像节目中一样找到游戏者进行结盟，这就看游戏者自己的想法了，像李晨这种体力好的游戏者通常都是正面对决，像陈赫这种思维比较活跃的可以进行一些诱敌深入，合作背叛等等一些计谋，只要是没有太大出格的地方都可以让游戏者自己自由发挥。还可以设置一些间谍、复活者等等，增加游戏难度。还有一些规则提前告诉游戏者，比如在跑男里我印象比较深刻的就是【中国象棋版撕名牌】：根据游戏者数量分成两队，然后抽签，对应中国象棋里的角色。比如帅gt;士gt;相gt;车gt;兵(如果每队有5个人就暂且定下这种规则，如果更多人参与可以加炮、马等等进去)帅最大，可以撕掉所有人，但是反过来士、相、车就不能撕帅，只能逃跑，规定兵可以撕帅，哪队的帅被撕了，哪队就输了。这只是举个例子，还有很多类似的背景可以根据具体的游戏人数制定相应的规则。



	四、撕名牌的安全注意事项：



	1、一定要专业的撕名牌道具，千万不要贴纸。



	2、活动前要去除佩戴物，剪掉指甲。



	3、不许运用暴力和借助其他工具



	4、撕名牌的时候只能从上往下或者从左往右撕名牌。



	5、不许偷袭胸和臀部。



	6、女生倒地后，不能撕名牌。



	7、倒地的保护动作，是先蹲下，然后再倒下。



	8、听到口哨，1秒钟分开。



	9、任何人不许离开规定的有效区域。
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