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附件 1： 

首届沈北地区高校大学生心理素质拓展邀请赛报名表 

参赛学校名称  

领队老师  

领队老师 

联系方式 

电子邮箱  

手机号码  

办公电话  

参赛

队员 

姓名 性别 年龄 身份证号 保险单号 
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附件 2： 

首届沈北地区高校大学生心理素质拓展邀请赛 

参赛团队承诺书 

 

为确保本次邀请赛在安全、有序、团结、和谐、互助的氛围中进

行，经组委会商议，特制定本承诺书，望各参赛队全体成员共同遵守，

认真履行。承诺条款如下： 

1、各参赛队员身体健康。因个人身体健康原因在比赛中出现的

问题，由其本人负责。 

2、赛前各参赛队员已充分知晓大赛的各项规则和要求；能严格

遵守各项规程和文明规范。 

3、各参赛队员以积极严肃的比赛态度和公平竞争的比赛精神参

加每项比赛，切实维护大赛的公正性，纯洁性以及完整性。比赛中能

服从组委会统一安排和管理，尊重观众，尊重对手，尊重评委，服从

裁判，杜绝在和任何一方发生争执。如对裁判评分有异议，可向组委

会提出仲裁。 

4、组委会有权对任何恶意犯规或恶意伤害动作和行为进行处罚，

严重违规者将取消比赛资格；造成对方意外伤害的，由伤害实施者承

担责任。 

承诺团队负责人： 

所在学校(盖章)： 

年      月     日 
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附件 3： 

首届沈北地区高校大学生心理素质拓展 

邀请赛项目规则和评分细则 

 

【比赛规定】 

1、比赛分为团队展示、竞赛项目和感悟分享三个环节。 

（1）团队展示：每队限时 3 分钟。团队展示超时 30 秒以上（不含 30 秒）

时，评委开始扣分。允许使用音乐伴奏。 

（2）竞赛项目：分为 7 人 8 足、有轨电车、旋风跑、袋鼠跳、鼓舞飞扬、

团队营救六个项目（详见【项目规则】）。为确保队员安全， 在 7 人 8 足、有轨

电车、旋风跑、袋鼠跳四个项目的比赛中，如果出现参赛队抢跑现象，裁判不叫

停比赛，但抢跑的参赛队此项目得分扣 2分。若某参赛队伍恶意抢跑，或者某一

竞赛项目中出现两次以上（含两次）抢跑，则该项目成绩为零分。其他两个项目

若队员在发令枪响之前就开始行动，则裁判叫停，该轮比赛重新开始。 

（3）感悟分享环节：当天所有竞赛项目结束后，每队由评委现场随机抽选

两名队员进行分享总结，每人限时 2 分钟。 

2、参赛队员的规定 

（1）原则上，要求各参赛队参加邀请赛的队员需与报名表上完全一致。如

遇到特殊情况（如初赛和训练时队员严重受伤、比赛时间和考试时间冲突、重病

等）需要更换队员，须向大赛组委会申请，经批准后方可更换。 

（2）比赛前所有参赛队员必须出示身份证以查验身份。参赛资格审查将由

承办学校负责，并接受大赛组委会监督。一旦发现弄虚作假，私自调换队员，妨

碍比赛公正的，组委会将取消该项目的比赛成绩，并通报批评。情节严重者将取

消比赛资格。 

（3）如果比赛过程中，参赛队有队员明显受伤，又正好需要参加竞赛项目，

此时领队可向裁判和评委提出申请更换团队内部另外一名队员参加，由评委和裁

判商议决定。 

3、各参赛队的参赛顺序由随机抽签决定。 
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4、裁判和评分过程中如有异议可向裁判和评委提请商议，各参赛队需服从

裁判和评委的最后裁定与评分。 

【评分总则】 

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。总分 120 分。 

1、团队展示得分：总分为 15 分。 

（1）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。评委据此评分，分值为 10 分；展示还剩 30 秒时；超时 30 秒钟时，工作

人员将举牌提示。超时的参赛队，评委将斟情扣分。 

（2）赛程表现：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 5 分。若出

现恶意干扰他人比赛、或与裁判评委发生强烈争执现象，此项分值为 0分。 

2、竞赛项目得分：总分为六个竞赛项目得分之和，总分为 90 分。 

（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，前 3

名的团队按照 15、13、10 分计入该项目的得分，剩余团队均按 6 分计入该项目

的得分。 

（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 15 分，成绩第

二的队伍名次为第三，得分为 10 分，依此类推。 

3、心理感悟与成长分享得分：总分为 10 分。 

评委对每队两名成员的感悟分享进行综合评分，分值为 10 分。分享时超时

者将被直接打断。带稿子上台念者，该队此项得分为 0分。 

4、安全保障得分：总分为 5 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 5分，如

果出现伤及他组队员或者自己队员受伤，评委酌情扣分。 

【项目规则】 

一、7 人 8 足 

【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
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连体，然后从起点跑至终点，计算所花时间，记录各队名次。 

【活动目的】考察队员之间的协调与配合，培养良好的人际关系与互动状态，体

验领导的作用和对集体的影响，增加比赛的竞技性。 

【场地器材】 

场地：空旷球场，起点和终点距离：50 米 

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），布条宜柔软结实，由决赛承办学校准备。 

【比赛规则】 

1、 参赛人员：7人，女队员至少 2 名。 

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，若绳子脱落，队伍需停下，

在原地迅速调整，调整时间也纳入比赛计时中；若绳子断了，则该队重新比

赛和计时，重新记录成绩。 

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。 

【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。 

二、有轨电车 

 【活动简介】参赛队员利用所给的特殊道具——

有轨电车，按照规则用最短的时间完成比赛。两

块木板就是一双鞋子，全组队员双脚分别站在两

块木板上， 双手抓住系于木板上的绳子，向指定

的方向行进，从起点前进到终点，计算所花时间，

记录各队名次。 



9 

【活动目的】考察队员在人际互动，角色分工、合理分配与运用资源方面的能力，

学习在条件限制与手忙脚乱的情景下进行正确领导与良好沟通的方法。 

【场地器材】 

场地：空旷球场，起点和终点距离：50 米 

器材：有轨电车（升级版）由两块长方形扁钢管和 13 根绳索组成，每个方管各

13 个孔，每个孔两根根绳子的长度为 1 米左右，可用绳子打一个结，便

于固定脚步。  

【比赛规则】 

1、 参赛人员：8人，女队员至少 2 名。 

2、 计时开始前，有轨电车和全体队员必须站在起点线后，队伍与起点线保持垂

直，不许超过起点线；  

3、 中途出现有人掉下来，或者脚落地，必须原地迅速调整使所有队员都站在电

车上才能继续前进，调整时间也纳入比赛计时中。若不进行调整还继续前进，

裁判判成绩无效。 

4、 若比赛中途绳子或木板断了，则该队重新比赛和计时，重新记录成绩。 

5、 评分标准：以成功完成该项目的时间来记录名次，最短者最优。 

【安全事项】 

1、绳索严禁缠到手腕上，避免在失去重心时无法及时自我保护； 

2、身体失去重心时不要向前、向后推压队友，应该迅速向左、右两侧走（跑）

出。 

3、一旦发现周边同学失去重心或者掉下有轨电车，应迅速喊停，待队友站稳后

方可继续前进。 

三、旋风跑 

  

【活动简介】参赛选手握住 4 米长杆按照逆

时针、顺时针、逆时针、顺时针、逆时针方

向绕过 3 个标志点，其中绕过第三个标志点

后为折返点，折返点距起点 30 米，每个标点

距 10 米，整体返回起跑线后计时结束，花费
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时间最短者获得第一名。 

【活动目的】考察团队合作能力，协同配合意识。 

【场地器材】 

场地：较宽敝的跑道或草地。 

器材：4米长木杆/竹竿若干,标志筒若干。 

【比赛规则】  

1、8 人参加，不少于 3位女生； 

2、各队在发令后，从起点出发，在软质操场上握 4 米长杆分别按照逆时针、顺

时针、逆时针、顺时针、逆时针方向绕过 3个标志点，其中绕过第三个标志点后

为折返点，折返点距起点 30 米，每个标点距 10 米，整体返回起跑线后计时结束；

3、跑的过程中，队员的双手不得脱离长杆、不慎摔倒可爬起继续、不得跑到他

队的跑道上去，否则即判违规取消成绩； 

4、路线和方向正确，先跑完全程，用时最少的队为名次列前。 

【安全事项】 

1、在过标志筒时，靠近内圈的同学控制速度，步伐幅度要小，外圈队员要注意

加快步伐，握住长杆； 

2、一旦有队员跌倒或脱杆，请立刻停止旋转直至所有队员都在能稳定握杆。 

 

四、袋鼠跳 

【活动简介】参赛选手站入连体帆布袋中，用

双手向上拉紧帆布袋，模仿袋鼠的动作并腿向

前跳，要求从起点线出发，跳行至终点线，花

费时间最短者获得第一名。 

【活动目的】考察队员之间的协调与配合，增

强团队凝聚力和默契。 

【场地器材】 

场地：空旷平整硬质场地，比赛距离为 30 米。 

器材：高度约 1-1.2 米，敞口直径约 0.6-0.7 米的麻布袋，6个连成一组。每两

个麻袋之间用绳子穿扎连接 2 处，并确保绳子足够牢固，实图参考如下： 
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【比赛规则】  

1、参赛人员：6人 

2、开赛前，于各自赛道起点线后站立，将双脚套入布袋，双足蹬至布袋底部，

双手紧握袋口两侧并上提至齐腰部位。队伍与起点线保持垂直。准备过程不

计时。 

3、开赛后，在保持身体平衡的状态下，充分利用双腿的屈伸蹬地动作连续向前

跳跃，直至到达终点。  

4、队员在前行过程中若出现双手滑脱（麻袋口离开双手）或任何一脚离袋触地

等情况，必须驻足原地，迅速调整才能继续前进，调整时间也纳入比赛计时

中。若不进行调整还继续前进，裁判判成绩无效。 

5、在手未滑脱（可一手持袋），脚未离袋的情况下，若因跳跃重心不稳而致跌

倒（在未影响邻道的情况下），可从跌倒处立起继续前行。  

6、 若比赛中途口袋破裂影响比赛继续进行，则该队重新比赛和计时，重新记录

成绩。 

6、行进中，若出现步入他道、踩踏分道线或摔倒至邻道上，在影响邻道的情况

下，属犯规，成绩为 0。 

7、评分标准：从裁判发令开始计时，至最后一名参赛队员躯干触及终点线垂直

的瞬间止，计算各队的名次和相应的得分。  

【安全事项】 

一旦发现有队员失去重心跌倒或者脚离袋，应迅速喊停调整，不能盲目快速

前进，导致有队员受伤。 
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五、鼓舞飞扬 

【活动简介】由 8 个人牵拉一面拴有 16

根围绳的同心鼓，将规定的一个排球在 2

分钟内连续颠起高于 15 厘米，中断后累

加计数，总数多者获胜。 

【活动目的】考察队员同心协力的相互配

合能力，培养团队精神。 

 

 

【场地器材】 

场地：空旷平整硬质场地 

器材：穿有 16 根绳索的鼓面，排球。 

 

【比赛规则】 

1、 参赛人员：9人（包括捡球员） 

2、 每个参赛队随机抽选出 8名队员参与颠球，每人手拿一根绳子。各参赛队再

从剩余队员中自由选择 1名队员，专门负责捡球并放到圆板上发球。颠球的

队员不能参与捡球或协助捡球，捡球的队员不能参与颠球或协助颠球。 

3、 颠球人员的手和鼓之间的绳长为2米，允许参赛队员在颠球过程中移动位置。 

4、 每次颠球高度需要超过 10 厘米，否则不计入总数。 

5、 中途有球落地或者有人身体任何部位接触球，由捡球队员将球捡起放置鼓面，

重新开始颠球（所花时间纳入比赛计时中），再计算累积个数。 

6、 在比赛过程中若任何一根绳子离开队员的手中，则必须迅速调整才能继续颠

球，调整时间也纳入比赛计时中。若不进行调整还继续颠球，裁判判成绩无

效。 
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7、 评分标准： 根据 2分钟内累计颠球的数量来决定名次。 

【安全事项】 

颠球时候不应力量过大，球可能会飞出撞击到队员或旁观者。 

六、团队营救 

【活动简介】团队成员利用三根圆木和三段短绳，

搭建一个类似字母“A”的框架。紧接着把“A”架

构竖起来，让一名队友站在“A”架构的横梁上，

其他队员把六根长绳子都绑在“A”架构的顶端上，

即A上面那个交叉位置或者交叉之上的位置都可以，

要求队员把横梁上站有人的“A”框架移动 30 米，

移动过程中其他队员不能接触“A” 框架，并且在

移动过程中，框架至少有一点要接触地面。所用时

间最短者最优。 

【活动目的】考察队员之间的团队合作、创造性解决问题的能力，培养队员合理

计划分工、有效组织、统一行动的意识。 

【场地器材】 

场地：室外宽阔的平坦场地（草地最佳） 

器材： 

1、 三根方木料，横截面 4*6 厘米，其中两根约 4米长，另一根约 1.5 米长。 

2、 三段绳子，每段约 4米左右长（可为细麻绳或棉绳，用以捆扎 A框架） 

3、 六根麻绳，每根约长 5米。  

4、 若干双劳保手套，以免队员比赛时擦伤手掌。实图参考如下： 
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【比赛规则】 

1、 参赛人员：7人 

2、 比赛从发道具后开始计时，计时前不得私自提前操作。A 框架由各组队员现

场自行制作，制作时间算在比赛时间内。 

3、 扎好“A” 框架后，横梁上站有人的“A” 框架两个脚必须位于起点线之外，

起点与终点距离 30 米。带人的“A”框架两个脚均通过终点线才算完成任务。 

4、 框架移动过程中，要求：其他人各手执一根长绳，远离框架 3米之外，且框

架至少有一点要接触地面。 

5、 如果横梁上站立者中途落地，须在原地迅速站回横梁，方能继续移动框架。 

6、 在比赛过程中绑 A框架的绳子散落、框架松垮或用于拉的六根麻绳任何一根

脱离队员的手中，都必须当即迅速调整才能继续前进，调整时间也纳入比赛

计时中。若不进行调整还继续前进，裁判判成绩无效。 

7、 若比赛中途绳子或木料断了，则该队此次成绩不记录，重新比赛和计时。 

8、 评分标准：根据扎框架和框架移动至终点线所花的总时间来决定名次，用时

短者为优。 

9、 规定极限时间范围：20 分钟。 

【安全事项】 

1、保证木杆的边缘圆滑，不要棱角分明，容易刺伤皮肤，且木杆应足够结实，

能承受一个人的重量。 

2、框架移动过程中，教练应在框架前方拖动运动垫子，防止摔伤。 
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【安全指南】 

安全是本次素质拓展挑战赛的第一原则，为了保证活动安全顺利进行，请各

领队和参赛队员仔细阅读，并严格执行本注意事项。 

1、 比赛期间场地由组委会统一安排，请各参赛队员着统一服装准时参赛； 

2、 本次比赛的团队活动，禁止离开队伍单独活动，请穿合适运动的服装和鞋子

参加，比赛过程中禁止嬉闹； 

3、 在比赛过程中，所有人都要摘去身上的一切硬物，如手表、门卡、眼镜、

钥匙、戒指、发卡等等，穿硬底鞋、胶钉底鞋必须脱掉鞋子；  

4、 活动期间必须服从领队的安全警告、指导和管理，未经领队的允许和指导不

得私自攀爬场地道具，不得参加计划外的项目，不得干扰他人比赛； 

5、 如实向培训老师沟通身体情况，有身体不适的及时提出； 

6、 比赛期间与该场比赛无关人员请在指定位置观看，请不要到场地里大声喧哗

和干扰比赛； 

7、 爱护环境，将垃圾放到指定地点或随身带走，严禁破坏花草树木，比赛期间

严禁吸烟； 

8、 注意防暑，活动期间不宜饮用有酒精的饮料，不要食用不确定的水源； 

9、 遇到紧急事件，冷静处理，听从领队的安排； 

10、保管好自己的物品，活动结束后检查自己所带的物 


