
拓展训练项目----信任之旅

课程思政案例

教

学

目

标

一、培养团队成员在看不见的情况下如何沟通，提高沟通技巧；

二、感受互相帮助与关爱，要常怀感恩的心；

三、感受特殊情境下完成任务的合作方式；

四、体验信任对于我们完成任务的作用。

教

学

过

程

设

计

项目类型：

个人挑战与团队配合相结

合的项目

场地器材：一块平整的场地，路

径长度最好为 200-300米，障碍

依难度设定 7-10个，难易结合。

任务要求：

丧失了视力的盲人朋友，需要共

同努力通过一段充满荆棘的路

途（设有用于跨越、绕过、钻过

的不同障碍）。除一名引导员可

以看见但部分时间不允许说话

外，其余人均又盲又哑，全队行

动都在引导员的指挥下进行，安

全员一路随行保护。

引

入

思

政

内

容

及

方

式

因为我们拥有明亮的眼睛，

我们对周围的世界一目了然，所

以我们无所畏惧，我们充满了战

胜困难、征服世界的勇气和信心。

我们不曾体会到失去光明的人，

他们的内心感受是什么样的，今

天我们就做一次盲人旅行的心理

体验活动。

“你是我的眼”这首歌曲大家

耳熟能详，回首 2016 年巴西里

约残奥会广西选手刘翠青喜获女

子田径 T11 级 400 米冠军这一

幕，就会给人以震撼，激发人奋

进，因为这里的每一名运动员都

是一个奇迹。刘翠青，一个从小

因眼疾得不到治疗而失明的姑

娘，在江西小伙徐东林的领跑下，

奋勇拼搏，摘得桂冠。你是我的

眼：有一种信任从“牵手”开始，

这得经过多少磨炼才能有这样的

默契配合。而作为领跑员，刘东

林在前一天比赛中大腿严重拉

伤，但他咬牙坚持，最终帮助刘

翠青成功夺冠。赛后刘东林说在

比赛中只有一个信念，即使瘸了

也要把她带到终点，刘翠青虽然

也担心领跑员的伤情，但他们仍

相互鼓励，坚持到最后，完成了

共同的目标。看着赛场上的他们，

即使身体不完整，但仍对生活报



注意事项：

1、要求所有学员摘掉有可能造

成伤害的物品，注意安全。

2、选择相对具有责任感，有一

定表达能力，做事认真的学员做

引导员和安全员。

3、每到一处障碍，安全员都应

在此准备帮助保护。不要催促学

员，不要急于求成。

4、要求道路地面平整，障碍物

设置明显，不要设置尖锐的障碍

物。

5、活动中注意安全，严格按照

规则进行挑战，学生要遵守承

诺，不可摘下眼罩或者偷看，否

则将受到惩罚。

分享与总结：

1、对大家完成活动给予肯定，

鼓励每一个人谈谈自己的感受，

盲人先谈，引导员和安全员尽量

安排在回顾的后半段。

2、回顾和大家交流关于活动中

信息的传递和接受是怎样进行

的?
3、互相信任对于完成活动的重

要意义。

4、让引导员谈谈他们对于责任

的认识，可以结合领导力问题细

致交流，分享韦尔奇在央视“对

话”栏目中谈到：“中国企业领

导人要多一些责任和爱”。

5、盲人学员谈谈各自的弱势和

困难，获得帮助也是他人努力排

除困难的结果，可以引导学员懂

得以感恩之心看待成功。

之以歌，对生命充满着敬意，更

是对美好生活的向往。

回到现实，我们面前的道路

不是平坦笔直的，可能会有障碍

物，可能会有绊脚石，需要我们

迈过去、钻过去、跨过去。我们

的旅途不是一帆风顺的，可能会

有曲折的弯路，可能需要我们弯

腰低头，需要我们付出努力和汗

水，但是我们不要害怕，因为有

一个人陪着你，有一双于扶着你，

我们相信他能保护你、帮助你，

最终完成这段黑暗的旅程。

在此次的体验活动中，我们

互相帮助，互相理解，彼此信任，

迈过了重重的障碍，克服了种种

的困难，终于成功完成了艰难的

路程。生活中，我们每一个人都

会有孤独、无助的时候，当我们

遇到无法承受的痛苦、困惑和压

力的时候，我们是多么渴望得到

朋友的援助，得到亲人的理解。

亲爱的朋友们，让我们一起

学会感激，感激困境中给我们力

量的人；感激顺境中提醒过我们

的人；感激曾经批评过我们的人；

感激在背后默默支持我们的人；

感激这次体验，因为在这里我们

将共同成长、欣然收获。



拓展训练项目----动感颠球

课程思政案例

教

学

目

标

1、通过团队成员的协作，体验目标管理。

2、民主决策后是否每人都了解决策结果，如何执行，和预料结果不同

时如何及时调整和应对。

3、培养学生不怕挫折，努力拼搏，争创佳绩的意识，锤炼学员在经历

挫折和身处压力环境下的心理承受力。

4、体验互相鼓励对完成任务的积极作用。

教

学

过

程

设

计

项目类型：

团队协作、争先类项目

器材：平整场地 1块，栓有 10~20
根绳的同心鼓若干，围绳上带有

软质把手拉环，每面鼓配气排球

一个。

项目布置：

这个项目要求我们在保证安全的

情况下，尽可能多的创造颠球纪

录。每人牵拉 1~2根鼓上围绳的

把手，将球放在鼓面上或抛起落

在鼓面上，一起将鼓上的球连续

颠起，球颠起的高度在不低于鼓

面 20cm，否则此球不计数。通过

多次练习感受团队成长的过程。

引

入

思

政

内

容

及

方

式

这是一个要求团队高度协

作的项目，需要大家在短时间内

制定出达到目标的方案，并在执

行过程中协调一致。实际操作

时，难免会遭遇排球落地、落绳

子上，学员身上等失败的情况。

这就要求学员们在认真负责的

同时能够沉下心来，承受得住失

败的挫折，越挫越勇，持之以恒，

最终成功地完成任务。

回想中国女排从“滚上一身

泥，磨去几层皮，苦练技战术，

立志攀高峰“”的漳州竹棚起步，

以拼搏为梦想筑梯，书写了奋斗

不息，为国争光的动人诗篇。几

代中国排球人历尽磨难，永不放

弃，在学习他人和总结自己经验

的基础上，到上世纪 70年代中

后期，终于找到一条遵循排球运

动训练规律，顺应世界排球技术

趋势，符合我国运动员特点的正

确发展道路，而且在长期实践的

过程中，孕育着胸怀祖国，刻苦

训练，顽强比赛，团结友爱等“女

排精神”因子，成为日常训练和

比赛的有力精神支柱。

那么我们在项目开始时大

部分学员都是满腔热情，信心百

倍。但多次发球后出现各种失误



教

学

过

程

设

计

注意事项：

（1） 所有学员将身上携带的

硬物品卸下。

（2）患有高血压、心脏病与身

体不适的患者不得参加。

教学要求：

1、颠球开始后不要将鼓落在地

上，球失控飞离鼓面后，派专人

捡球或随机一个人捡球。

2、每组队员的最低记录不应少

于 30个，要求各组挑战 100个。

3、颠球过程中注意安全，所有绳

子都有人牵拉，防止落在地上绊

倒其他队员。

分享与总结：

1、注意力是否集中在你的目标

上，投入与收获是成正比的；

2、对于短时间内无法制定出方

案的情况，懂得先做后说比纸上

谈兵要重要的多；

3、球在不断地变化，鼓也要不断

的调整。不能用一成不变的方法

去应对时刻在变换着的环境；

4、如何减少内耗，形成合力，这

是我们现在的以及未来的领导者

都需要面对的课题；

5、团队间的竞争可以促进绩效

的提高；

6、成功往往是量变到质变的过

程，不断练习是成功的基础。

引

入

思

政

内

容

及

方

式

而没能突破，极个别队员情绪低

落了，开始出现报怨、消极、甚

至埋怨队友的现象，所以我们要

先从心态上端正态度。每个人都

有可能犯错，关键是犯错后处理

的态度，信任队友，在信赖别人

的时候同时也做一个值得别人

信赖的人。不能只看见别人的错

误，而看不见别人的努力，这样

才能在彼此信赖中团结起来共

同完成目标。

当团队处于低迷状态时，我

们不要有思想包袱，要有“不抛

弃、不放弃、不抱怨”的心态来

面对，要积极给予团队以鼓励。

对出现失误的队友多些理解、宽

容和鼓励。鼓励远比批评有效!
相互鼓励，建立信任，这样团队

才会更和谐，更有凝聚力，运作

起来也会更有效率。

不怕挫折，不断进行反思总

结。队里的每个人都要有不怕挫

折，不断进取的意识，经过几次

的失败后，全队必须认真总结经

验教训并积极投入实践，才有可

能在其后的颠球中创造佳绩。在

工作中也会遇到困难，挫折和失

败并不可怕，我们要学会总结经

验教训，敢于尝试，为下一次的

成功做好准备。

众人拾柴火焰高，大家的力

量要往一起使。当我们放下小

我，放下自私自利，形成团队至

上，具有强烈的团队荣辱感，大

家都积极向上，那么团队会进步

很快，力量很强大。同时我们也

要学会感谢我们的竞争对手，只

有很大的压力才能促使你有更

好的发挥。让我们放下一切，全

力以赴，挑战团队最高目标，使

之成为可能。



拓展训练项目----超音速

课程思政案例

教

学

目

标

1、超音速目的是深度破冰，加深队员间的熟悉程度，学会梳理资源并

通过有机的资源整合完成任务。

2、培养团队的合作能力，通过合作形成默契。

3、加强每一位学员的参与度，只有每一个人付出才有好的收获。

4、团队之间相互鼓励才能共同进步，共同分享合作成果。

5、在市场规则快速变化的情况下如何适应市场变化。

教

学

过

程

设

计

项目类型：

团队协作、沟通类项目

器材：一块平整的场地

一副扑克牌

任务要求：

在规定的时间内按数字从小到

大的顺序找出 13张数字号码牌

的正确顺序，在各队争分夺秒竞

争的情况下，用时最短、数字顺

序完全正确的团队取胜。

注意事项：

（1） 所有学员将身上携带的

硬物品卸下。

（2）患有高血压、心脏病与

身体不适的患者不得参加。

引

入

思

政

内

容

及

方

式

超音速看似挺难其实很简单，此

游戏主要是团队分工，沟通协作

的，只要分工明确就很快完成任

务。

中国乒乓球队--这支荣耀之

师，始终走在世界乒坛前列，令

国人为之自豪。在冲刺东京奥运

会的关键时刻，队员每天苦练挥

拍上千次，针对技术难点和自身

弱点集体攻关；为提高女队训练

质量，常常组织男女对练、男帮

女练；为防止技战术僵化，在坚

持主流打法的同时，积极尝试创

新，主动适应世界乒坛的变化趋

势。他们始终把祖国的荣誉放在

第一位，战略上藐视困难、战术

上重视困难；胸怀雄心壮志，平

时刻苦练球，比赛敢打敢拼。不

问结果，团结协作，全力以赴，

这就是国乒队员对乒乓精神最好

的传承与诠释。

凡事皆有规律，发现规律，

利用规律，才能找到解决问题的

路径与方法。积极的心态影响团

队成绩，切勿指责团队成员，唯

有团结协作才能战胜困难，挑战

成功。



教

学

过

程

设

计

超音速详细流程：

各队在起点线内站成一路

纵队，以接力的形式进行翻牌，

不得乱了顺序。各队赛前给予 5
分钟时间讨论制定方案，总结经

验。翻牌后首先寻找数字 1的卡

牌，如翻开的扑克牌不是数字 1
再把卡牌盖回原处。当翻出扑克

牌 1是正确的，将扑克牌正面朝

上放回原处。

超音速游戏可分三个轮次进行

团队比赛。

第一轮：将扑克牌摆成一个

圆形，相对比较简单，给大家一

个适应过程。

第二轮：将扑克牌无规律任

意摆放，考验大家的沟通能力。

第三论设置障碍“拦路虎”。

每队选出一位队员充当拦路虎

去给对方制造麻烦，拦路虎用石

头、剪刀、布，赢了可以通过去

翻牌，输了要回去，下一个队员

继续。同时在每个花色扑克牌中

抽掉一张扑克（5-8之间）。

分享与总结：

1、团队之间相互鼓励才能共同

进步；

2、只有每一个人都认真付出才

有好的收获；

3、在市场规则快速变化的情况

下如何适应市场变化；

4、团队之间要有分工，做事要

有统筹方法才能成功。

引

入

思

政

内

容

及

方

式

萧伯纳说过“你有一个苹果，

我有一个苹果，彼此交换一下，

我们仍然是各有一个苹果；但你

有一种思想，我有一种思想，彼

此交换，我们就都有了两种思想，

甚至更多。”良好的沟通，思想

的碰撞对于团队挑战能起到举足

轻重的作用。

第一轮比赛中，各队能否根据任

务要求制定相应的对策是完成任

务的第一步，那么策略定好后每

个成员对策略能否理解到位，理

解了又能否执行到位就更为关

键，好的策略必须有好的执行，

这是保证成功的关键。

第二轮比赛中，队员能否顺利沟

通成为关键。面对杂乱无章的扑

克牌，每个队员是否能说清楚自

己过去翻的是什么位置？哪张

牌？是哪个数字？团队成员如何

进行分工与合作。

第三轮比赛中，设置“拦路虎”，

增加趣味性的同时，对小组正常

运行产生干扰。这就考验大家在

有外界干扰的情况下是否能坚守

初心，排除干扰，认真观察，及

时发现问题，针对突发状况如何

及时作出应对方案。



部分拓展项目图片：

动感颠球

巨人的脚步



神笔马良

集体跳绳



荆棘取水

车轮滚滚


