12个拓展训练游戏集锦



	



	开展户外拓展活动可以增强我们的凝聚力。那么常见的户外拓展活动有哪些呢？下面，小编就为大家介绍12款拓展训练游戏合集！



	



	1、无敌风火轮


	一、项目类型：团队协作竞技型



	二、道具要求：报纸、胶带



	三、场地要求：一片空旷的大场地



	四、游戏时间：10分钟左右



	五、详细游戏玩法：12-15人一组利用报纸和胶带制作一个可以容纳全体团队成员的封闭式大圆环，将圆环立起来全队成员站到圆环上边走边滚动大圆环。



	六、活动目的：本游戏主要为培养学员团结一致，密切合作，克服困难的团队精神;培养计划、组织、协调能力;培养服从指挥、一丝不苟的工作态度;增强队员间的相互信任和理解。



	2、信任背摔


	一、游戏简介：这是一个广为人知的经典拓展项目，每个队员都要笔直的从1.6米的平台上向后倒下，而其他队员则伸出双手保护他。每个人都希望可以和他人相互信任，否则就会缺乏安全感。要获得他人的信任，就要先做个值得他人信任的人。对别人猜疑的人，是难以获得别人的信任的。这个游戏能让使队员在活动中建立及加强对伙伴的信任感及责任感。



	二、游戏人数：12-16人



	三、场地要求：高台最宜



	四、需要器材：束手绳



	五、游戏时间：30分钟左右



	六、活动目标：培养团体间的高度信任;提高组员的人际沟通能力;引导组员换位思考，让他们认识到责任与信任是相互的。



	3、齐眉棍


	一、游戏简介：全体分为两队，相向站立，共同用手指将一根棍子放到地上，手离开棍子即失败，这是一个考察团队是否同心协力的体验。在所有学员手指上的同心杆将按照培训师的要求，完成一个看似简单但却最容易出现失误的项目。此活动深刻揭示了企业内部的协调配合之问题。



	二、游戏人数：10-15人



	三、场地要求：开阔的场地一块



	四、需要器材：3米长的轻棍



	五、游戏时间：30分钟左右



	六、活动目的：在团队中，如果遇到困难或出现了问题，很多人马上会找到别人的不足，却很少发现自己的问题。队员间的抱怨、指责、不理解对于团队的危害…… 这个项目将告诉大家：“照顾好自己就是对团队最大的贡献”。 提高队员在工作中相互配合、相互协作的能力。 统一的指挥+所有队员共同努力对于团队成功起着至关重要的作用。



	4、越雷夺宝


	一.游戏类型：户外游戏、团队素质拓展游戏



	二.游戏时间：大约10分钟



	三、游戏人数：分组进行，每组大约十人。



	四、所需道具：



	1、每对参赛者一块蒙眼布。



	2、根据实际情况准备若干气球(与人数一样)



	3、一些报纸，使用对角线约60cm(2英尺)的硬纸板、胶合板代替亦可。用来代表游戏中的“地雷”。



	五、游戏目的：建立小组成员间的相互信任促进沟通与交流，使小组充满活力。



	六、详细步骤：



	1.选一块宽阔平整的游戏场地，事先布置好地雷阵和确定好比赛距离。



	2.安排不想参加游戏的人做监护员。当参加游戏的人较多时，游戏场地会变得非常喧闹。这是一个有利因素，因为这会使穿越地雷阵的人无所适从，难以分清听到的指令是来自自己的同伴，还是来自其他小组的人。



	3.给每组成员发两块蒙眼布，每组第一个同学蒙上眼布。



	4.计时员宣布比赛开始，各组同时进行，被蒙上了眼睛的队员在同伴的牵引下，避开地雷走到终点摘下一个气球回到起点，然后第二个同学蒙上眼罩继续游戏，如此循环，在最短时间内采摘完气球的小组为胜。



	七、注意事项：各组的地雷布置尽量相同，避免组员抱怨不公平;游戏过程中必须注意安全。



	5、十人九足


	一、项目类型：团队协作型



	二、场地要求：一片空旷的.大场地



	三、需要道具：



	每组一条长约 五米的绳子



	四、详细游戏规则：



	以系别为单位,共七个队伍。每队十人,五男五女叉排成一横排，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。



	五、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。



	6、链接加速


	一、项目类型：团队协作型



	二、参赛人员：由6名队员参赛(3男3女)



	三、场地要求：一片空旷的大场地 比赛赛距：30米



	四、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。



	五、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。



	六、活动目的：本活动旨在培养同学们的团结协作精神。



	7、泰坦尼克号


	一、项目类型：户外素质拓展游戏、竞技娱乐游戏



	二、参赛人员：分组进行，每组5至10人左右



	三、场地要求：一片空旷的大场地



	四、需要道具：每组每人一张容纳两个脚掌的硬纸片



	五、竞赛方法(以六人每组为例)：发给每组六张事先准备好的大小一样的卡片纸，各小组同时出发，运用自己手中的卡纸从起点到达终点，双脚只能踩在卡纸上，速度最快且全部组员到达终点的小组为胜。



	七、注意事项： (1)、可以根据实际情况调整小组人数和比赛距离。(2)、比赛过程中只要有脚触地的情况，均视为犯规，犯规本人要回到起点位置重新比赛。



	八、活动目的：本活动旨在培养团队协作能力和战略战术，训练团队内部的合作能力和协调能力。



	8、袋鼠跳


	一、项目类型：团队游戏、趣味游戏



	二、场地要求：空旷的场地一片，最好在操场



	三、需要道具：



	布袋若干。每组所用布袋均为同一规格，用明显的标记划出各队的起跑线和跑道线。A，B两队起跑线间距离30米，每条跑道宽1.2米。



	四、详细游戏规则：



	每组比赛四队参加，每队10人，全部由男生组成。每支队伍平均分为2个小队记为A，B，相向各排成一纵队。比赛开始前，每组A队的第一名队员将布袋套至腰部，听裁判员发令后向B队前进，中途布袋不得脱离双腿，至B队时脱去布袋，由B队队员套上布袋向A队前进，如上述循环直至最后一名队员。



	比赛过程中，如有摔倒可以自行爬起，但布袋必须始终套在腿上，如有滑落必须重新套上后方可继续比赛。从开始脱下布袋交接，至下一名队员的布袋完全套好前，整个交接过程必须在跑道端线以外进行，不能越线。所有队的比赛结束后，以用时较短的次序排出前三支队伍。



	五、活动目的：



	“袋鼠跳”游戏项目，是比较受学员欢迎的一项户外游戏，不仅锻炼了大家的身体，还锻炼了学员们的团队合作能力及协调能力。



	9、心心相印(背夹球)


	一、项目类型：双人协作型、户外游戏



	二、场地要求：一片空旷的大场地 比赛赛距：20米



	三、需要道具：每组一条长约五米的绳子



	四、比赛人数：比赛人数：每队12人，(6男6女)



	五、详细游戏方法及竞赛规则：



	每组2人，背夹一圆球，步调一致向前走，绕过转折点回到起点，下一组开始前进。向前走时，双手不能碰到球，否则一次罚2秒;球掉后从起点重新开始游戏。最先完成者胜出。按时间记名次，按名次计分。



	(1)比赛过程中如有球落地情况出现需返回起点重新开始。



	(2)途中不得以手、臂碰球，如有违反均视为犯规。每碰球一次记犯规一次，每犯规一次比赛成绩加2秒



	(3)进行接力时，接力方必须在规定区域内完成接力活动。比赛中应绝对服从裁判，以裁判员的判罚为最终判决。



	六、活动目的：



	本活动旨在提高队友之间相互的默契度，其中用劲的适度起着至关重要的作用。



	10、归来吧


	场地：室内或室外



	人数：15-30人



	时间：10-20分钟



	目的：增强气氛。



	游戏方法



	1. 参加者围成一圈，坐于椅子上。



	2. 选出一位组员站到圈中间，让其中一张椅子空着。



	3. 游戏开始，站在圈中的人想重占自己的座位，但坐在空位右边的组员则抢先占据。以此类推，组员便顺次依顺时针方向移动。如果某组员，不想移动，便可以拍一下空椅叫一声“归来吧”，刚离开椅子的组员便要坐回来，移动的方向便改为逆时针。



	4. 若位子被中间站里的人重占，坐在下方的组员便要接替他站到中间。



	5. 主持人在适当的时候结束游戏。



	注意事项



	1. 游戏有时会引起混乱，最好在组员都相熟的情况下进行。



	2. 主持人要准备作仲裁工作。



	11、小动作



	场地：室内较佳



	人数：不限(可分两组或以上)



	时间：不限



	道具：参加组员的名字字条



	目的：增强小组气氛。



	游戏方法



	1. 把组员分为两组(每组5-10人)或三组。



	2. 以比赛形式进行。每一组先派出一代表抽出一位组员的名字，并要在15秒时间内开始模仿此组员惯常的表情、小动作、说话语气、身体姿势等等，让其余组员猜此组员是谁。代表不可直接或间接指出此人之姓名、工作、住址、嗜好等资料。



	3. 两组轮流进行，次数视乎时间和性质。最后比较哪一组猜中次数最多。



	注意事项



	1. 比赛形式只为加强气氛，不用设奖品。



	2. 游戏着重考验组员对其他人的观察力，不要容许取笑他人的情况出现。



	12、名人榜



	场地：室内



	人数：不限



	时间：约20分钟



	道具：纸条、笔、



	目的：加强小组合作意识



	游戏方法：



	1.每位组员写一位人物的名字在纸上(人物可以是现代或古代的、虚构或实际存在的)，随意贴在另一位组员的背上(不要让他看见这人名)。



	2.所有人站起来在场地中央，然后尽快猜自己背上的人名是谁。



	3.每位组员可向别人问是非题，每次只可问一条问题，从答案中猜出背后人物是谁。



	4.如猜对了，便可除下背上的纸条，贴在名人榜(黑板或墙)上。



	5.待全部组员都猜到背上人名，游戏便完结。



	注意事项



	1. 这是需要别人协助的游戏，可令大家更乐意去协助别人。



	2. 这是一个不竞争的游戏，应多鼓励组员向自己的能力挑战。



	游戏变化



	1. 可改变人物的范围来适合不同的对象和不同类型的小组。例如：



	a. 公民教育小组――香港、中国政治人物



	b. 妈咪――电视艺员或娱乐圈人物



	c. 教会团体――新约圣经人物



	d. 中学足球代表队――国际著名球员



	2.也可换上小组内组员的名字，让组员能更熟络。



	上面内容就是小编为您整理出来的《拓展训练游戏集锦》，希望对您的写作有所帮助，更多范文样本、模板格式尽在标准下载网



