关于“凝心聚力，你我同行”心理素质拓展大赛的方案
[bookmark: _GoBack]为丰富校园文化生活，培养在校大学生团队意识和协作精神，帮助同学缓解身心压力，提高大学生心理素质，增强同学彼此之间的团队凝聚力和向心力，培育相互尊重、相互包容、相互信任、相互学习的校园文化氛围，江西开放大学学生工作处心理健康教育中心特举办“凝心聚力，你我同行”心理素质拓展大赛，大赛具体事项如下：
1、 主题
凝心聚力，你我同行
二、对象
在校学生
三、时间和地点
2023年5月12日（星期五）下午14点在西湖校区田径场
三、组织部门
江西开放大学学工处心理健康教育中心
4、 内容
（一）7人8足
1、 活动简介：所有参赛队员搭肩排成横排，两两靠紧的腿用绳子绑在一起，组成7人8足的连体，然后从起点跑至终点，计算所花时间，记录各队名次。
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2、 活动目的：通过比赛的竞技性达到培养和锻炼团队之间的协调与配合，建立良好的人际关系与互动状态，树立集体荣誉感。
3、 活动场地：空旷球场，起点和终点距离为50米
4、 活动器材：6条约80厘米长，10厘米宽的布条（够绑住两个人相邻的腿，至少绑两圈）
5、 活动规则：
（1）参赛人员：7人
（2）计时开始前，所有队员必须站在起点线后，队伍与起点线平行，不许超过起点线；
（3）所有绳子必须绑在队员脚踝处，到达终点途中，绳子脱落，队伍需停下，在原地迅速调整，调整时间也纳入比赛计时中；
（4）到达终点时，必须全体队员连体都过终点线，才算全队通过；
（5）评分标准：成功完成该项目的时间来记录名次，最短者最优。
6、 安全事项：
（1）捆绑布条时，宜根据两者的腿部情况，不应绑得过紧，可能引起皮肤勒伤，绑得过松容易脱落。
（2）一旦发现周边队员失去重心跌倒或者速度跟不上，应迅速喊停或调整，不能盲目快速前进，导致有队员受伤。
（3）在终点线0.5米外应放置运动垫子，防止队员冲刺终点时速度快易摔倒。
（2） 珠行万里
1、 活动简介：整个团队每个队员手拿一根半圆形的球槽，将球连续传动（滚动）到下一个队员的球槽中，并迅速地排到队伍的末端，继续传送前方队员传来的球，直到球安全的到达指定的目的地为止。
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2、 活动目的：感受团队间有效的配合，衔接以及自我控制能力，为共同的目的以及团队的责任感做好每一个环节。
3、 活动要求：
（1）游戏人数：１0人
（2）场地要求：空旷的平地，距离50米
（3）需要器材：乒乓球、球槽
（4）竞赛规则：球在传运的过程中如果脱离球槽，那么比赛就要从起点重新开始。计分以时间为标准，时间最短的为第一名，其它以此类推。
（3） 链接加速
1、 活动简介：参加游戏者6人一组（4男2女），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，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。
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2、活动目的：本活动旨在培养同学们的团结协作精神。
3、活动要求：
（1）参赛人员：由6名队员参赛
（2）场地要求：空旷的大场地
（3）竞赛规则：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。以各队最后一名同学通过终点线为准。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。
（四）人体拷贝
1、比赛人数：8人
2、比赛规则：
（1）肢体拷贝
①每组一路纵队站好，裁判将写有一个数字的纸条让每组的第一个人看一眼，然后请他通过身体扭动把信息传给后面一个，依次“拷贝”传动；最后一位同学写出“拷贝”的数字交给裁判。
②在“拷贝”传递时，只允许两个人之间发生联系，不能集体参谋、交流。传递时不准发出声音，不准回头。只在两个人之间传递信息，已传递完信息的和还未传递信息的学生都是背对两个正在传递信息的学生。
③以拷贝数字的准确性及所花时间记录各组成绩。
（2）背上拷贝
①每组一路纵队站好，裁判将写有一个数字的纸条让每组的最后一个人看一眼，然后请他用手在前面一个人背上以书写的方式把信息传给前面一个，依次“拷贝”传动；最前面一位同学写出“拷贝”的数字交给裁判。
②在“拷贝”传递时，只允许两个人之间发生联系，不能集体参谋、交流。不准发出声音，不准回头，只在两个人之间传递信息。
③以拷贝数字的准确性及所花时间记录各组成绩。
（3）合作拷贝
①每个小组抽出8人，剩下1人站在离9人5米外的位置。
②裁判给8人一组数字，8人合力用肢体摆出这组数字，摆数字前可以小声商量，摆数字时不准发出声音。
③剩下的一人猜这组数字，将结果写出交给裁判。
④以拷贝数字的准确性及所花时间记录各组成绩。
（五）摸石头过河
1、活动简介：每队分两个小组，每组分三人组合（2男1女），起点组手持四块“小地毯”，由第一名队员向前搭放“小地毯”，第三个队员不断地把身后的“小地毯”传给第一个队员，三人踩着“小地毯”前进30米，其距离为30米（来回），要求脚不能触地，绕过障碍物回到起点，待三人全部过界后另一组将接过“地毯”以同样的方式往回走，最先到达起点的为胜。按时间记名次，按名次记分。
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2、活动目的：本活动旨在培养团队协作能力和战略战术，训练团队内部的协调能力。
3、活动要求：
（1）参赛人员：每队派六人上场（4男2女）
（2）道具要求：小木板
（3）场地要求：空旷的大场地  比赛距离30米
（4）参赛队队员在起点线外准备。待一组队员全部到达终点时另一组才能开始接力。
（5）比赛过程中只要有脚触地的情况，均视为犯规。并按触地次数对比赛用时给与增加。
五、奖励
根据最终比赛结果，评选出一等奖1名。二等奖2名，三等奖3名，优胜奖2名。
六、要求
1、各专业学院要高度重视，通过多种渠道积极宣传本次活动的目的和意义，在正式比赛前，各专业学院要进行预赛，选拔出2支队伍参加比赛，并填写好学生参赛信息表（附件1），在2023年5月7日前发至邮箱：jxkdxgcxljkjyzx@163.com，联系人：谭楚怡。
2、为保证素质拓展活动的顺利进行，所有参与学生一律着运动服装、运动鞋，遵照活动要求和注意事项，服从心理健康教育中心老师的安排。
六、总则
1、根据公平、公正、公开的原则对所有参赛作品进行评选，重在鼓励和培养，促进活动参与的积极性；
2、每队队员由9人组成，其中必须包含2名女生，否则将扣除团体总分5分。
3、团队总分为团队展示得分、竞赛项目得分、心理感悟与成长分享得分、安全保障得分四项总和。
（一）团队展示得分：总分为8分。
1、评委根据团队展示包括集中展示本队的队名、队旗、队形、队训（口号）、队歌等。每队必须包含2名女生，否则分值为5分
2、评委根据团队队员当天比赛的秩序、纪律性、与其它团队的合作性、对评委及工作人员的配合与尊重等情况进行评分，分值为3分。
（二）竞赛项目得分：总分为五个竞赛项目得分之和。
1、每个竞赛项目按比赛规则依次评取第1名、第2名……最后1名，分别计为10、9、8、7、6分。
2、如果名次有并列，那么并列参赛队的名次和得分一致，其他参赛队的名次和得分按序排开，比如两支队伍并列第1名，那么他们同样得10分，成绩第二的队伍名次为第三，得分为8分，依此类推。
（三）心理感悟与成长分享得分。总分为10分。
当天竞赛项目结束后，各队队长做总结性感言，评委根据团队的分享进行评分，分值为10分
（四）安全保障得分。总分为2分。
由评委给分。如果团队在比赛环节没有出现任何安全问题，则获得2分，如果出现伤及他组队员或者自己队员受伤，本项得0分。

学生工作处心理健康教育中心
      2023年4月13日








附件

心理素质拓展大赛学生参赛队信息表

	一组参赛队成员
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	班级
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	二组参赛队成员
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	班级
	联系方式
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