
最新赤脚啥意思 赤脚训练的五个游戏方案
(大全5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？这里我整理了一
些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一
下吧。

赤脚啥意思篇一

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。每个人都期望能够和他人相互信任，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职责感。

场地要求：高台最宜

需要器材：束手绳

游戏时间：30分钟左右

活动目标：培养团体间的高度信任;提高组员的人际沟通本
事;引导组员换位思考，让他们认识到职责与信任是相互的。

2、团队拓展训练游戏【单脚火车跑】

游戏规则:7人排成一列，每人仅用右脚支撑。后一人右手搭
前一人肩，左手托住前一人左脚，多队并排一齐站在起跑线
上。裁判发令后各队齐出，赛程为20米，用时少者为优胜队。
每个参赛队至少有2名女队员参加，比赛过程中脚掉下来的队
伍为犯规，将失去比赛资格。



3、团队拓展训练游戏【一元五毛钱】

适合人员：10人以上的团建游戏

游戏时间：10分钟

游戏操作：

1、根据男女学员不一样比例，比如男生远远大于女生比例的
话，女生就当“1块钱”而男生则是“5毛钱”;如果女生比例
远远大于男生的话，女生就当“5毛钱”而男生则是“1块
钱”。

2、根据培训师说的钱数，所有学员组成相应的数字，没组成
贴合要求的数字的，均被淘汰。比如，培训师喊7块钱，所有
学员就组成一个小组，这个小组所有人的面值加起来应当是7
块钱，没有组成小组的学员将被淘汰。

3、剩下的人继续组合，直到4-5人为止，游戏结束，能够给
剩下来的人颁发奖品。

4、团队拓展训练游戏【找同伴】

活动目标：

1、经过道具协助学员寻找自我的同伴

2、增进学员彼此熟悉的程度，增加班级凝聚力。

3、经过道具的使用增强学员的观察、沟通本事。

活动道具：拼图(12块)

活动程序：



1、培训师首先根据人数给到场的学员每人发一小块拼图。培
训师能够根据期望分成的组数，每组有多少人来设置能够拼
在一齐的块数。

2、培训师告诉学员每个人根据自我手上的小拼图去寻找其他
同伴。例如：每个小图案是由四小块拼图组成的，大家如果
找到自我的同伴就请围成一圈坐好，看哪组最快。

3、分好组后，能够让大家根据所拼的图案起队名、设计队徽
等。

活动分享：

1、在寻找同伴的过程中，如何能最快的找齐自我的同伴

2、你是主动找寻还是被动等待各有什么优缺点

5、团队拓展训练游戏【交换名字】

游戏简介：这个游戏乃在于考验人们的习性。平常对于自我
的名字，可说是耳熟可是了，但若临时更换名字，可就会觉
得陌生了。

游戏方法：

1、人数在10个人最适合;

2、参加者围成一个圆圈坐着;

3、围个圆圈的时候，自我随即更换成右邻者的名字;

4、以猜拳的方式来决定顺序，然后按顺序来提出问题;

6、当自我该回答时却不回答，不是自我该回答的人就要被淘
汰;



7、最终剩下的一个人就是胜利者。

6、团队拓展训练游戏【齐眉棍】

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。

场地要求：室内、户外开阔的场地一块

需要器材：3米长的轻棍

游戏时间：30分钟左右

活动目的：在团队中，如果遇到困难或出现了问题，很多人
立刻会找到别人的不足，却很少发现自我的问题。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：“照顾好自我就是对团队最大的贡献”。提高队员在工
作中相互配合、相互协作的本事。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。

7、团队拓展训练游戏【六足蜈蚣】

情景导入：我们是来自外太空的外星人，准备在地球开运动
会，但来到这个星球发现那里的土壤不利于我们的身体，除
非我们只用六只脚来行走。。。

分享：项目过程中各组都采取了什么

起初，你们中是否有人认为这个项目不能完成

项目结束后，大家感觉如何



各组发扬团队精神协同工作了吗

8、团队拓展训练游戏【代号接龙】

游戏资料：这个游戏乃在于训练个人的反应力和记忆力，以
最快的速度确定自我的所在位置。

游戏方法：

1、人数在10个人以内最适合;

2、参加者围成一个圆圈坐着，先选出1人做鬼;

6、如此一向进行比赛;

7、如果自我的代号被叫到而却没有回答的人，就要做鬼;

8、鬼的代号是从1开始，所以当鬼换人的时候，则所有人的
代号重新更改。

游戏重点：这个游戏的乐趣与否，乃决定于参与者的反应速
度之快慢，所以应当培养良好的灵敏反应。

9、团队拓展训练游戏【人椅】

游戏时间：5分钟

游戏目的：相互配合、默契

游戏规则：

1、全体学员围成一圈。

2、每位学员将双手放在前面一位学员的双肩上;



3、听从培训师的指令，缓缓地坐在身后学员的大腿上。

4、坐下后，培训师再给予指令，让学员叫出相应的口
号：“例如“齐心协力、勇往直前。”

5、最好以小组竞赛的形式进行，看看哪个小组能够坚持最长
时间不松垮。

问题讨论：

1、在游戏过程中，自我的精神状态是否发生变化身体和声音
是否也相继出现变化

2、在发现自我出现以上变化时，是否及时加以调整

3、是否有依靠思想，认为自我的松懈对团队影响不大最终出
现什么情景

4、要在竞争中取胜，有什么是相当重要的

10、团队拓展训练游戏【雷区穿越】

游戏类型：户外游戏、团队素质拓展游戏

游戏时间：15～30分钟

游戏人数：至少12人，越多越好。

所需道具：

1、每对参赛者一块蒙眼布。

2、两根约10米长的绳子(30英尺)。

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”。

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。

详细步骤：

1、选一块宽阔平整的游戏场地。

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，
游戏场地会变得十分喧闹。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我
的同伴，还是来自其他小组的人。

3、让每个队员找一个搭档。

4、给每对搭档发一块蒙眼布，每对搭档中有一个人要被蒙上
眼睛。

5、眼睛都蒙好之后，就能够开始布置地雷阵了。把两根绳子
平行放在地上，绳距约为10米(30英尺)。这两根绳子标志着
地雷阵的起点和终点。

6、在两绳之间尽量多地铺上一些报纸(或是硬纸板、胶合板
等)。

7、被蒙上了眼睛的队员在同伴的牵引下，走到地雷阵的起点
处，挨着起点站好。他的同伴后退到他身后两米处。

11、团队拓展训练游戏【手牵手】

人数队形：分两组，各组人数不拘，并选出人数。排成两排。

游戏方法：



1、二组人应对面坐下，手牵着手。

2、领袖叫出植物或动物的名称(组员把手放开)，叫到植物时，
全部的人要将双手上举，叫动物时则放下，如果连叫两次植
物或动物就坚持上举或放下的动作。

3、例如：芹菜(上举)，兔子(放下)，狐狸(放下)，菊花(上
举)。。。。。。

4、两组领袖轮流叫名，动作错误的人就要被淘汰，经过几次
后剩下人数较多的那组获胜。

12、团队拓展训练游戏【扫把情人】

概要：1人将圆圈内的扫把弄倒，另一人过去扶住的游戏

游戏道具：长柄扫把

游戏规则：

1、几个人排成圆圈定号码，一个人站在圆圈中间，让扫把立
在中间

2、中间的人说出一个号码，同时把手中倒立的扫把放开

3、被叫到号码的人立刻跑去在扫把倒地前抓住扫把

4、没抓住的人受罚。

13、团队拓展训练游戏【空当接龙】

游戏规则：每队6人，排成一纵队，单号从腿下传球，双号从
头顶传球，1分钟内传球最多者胜出。队员性别不限，腿下传
球时必须从两腿之间穿过，头顶传球必须超过头顶，身体转
身或球落地成绩均属无效，最终一名队员把球要放入指定位



置。

14、团队拓展训练游戏【言不由衷】

游戏方法：

1、此游戏是用“是”“不是”回答的游戏。但回答必须要言
不由衷，颠倒事实来回答。

2、如：对一位男生说：“你常擦口红”男生必须回答“是”

3、指定一个人当鬼，由鬼依次发问，答错的人就换当鬼。

注意：如果对一个人各问两个问题，则会相当趣味。

15、团队拓展训练游戏【潮起潮落】

游戏时间：15～20分钟，取决于参加人数的多少。

游戏目的：

1、增进团队信任。

2、使队员们发扬团队精神协同工作。

3、让队员们能够自然地进行身体接触和配合，消除害羞和忸
怩感。

游戏步骤：

1、整个团队分两列纵队站立，两列队员要肩并肩站齐，彼此
尽量靠近。如果队员总数是奇数，让其中一名队员做你的助
手。

2、选队列前面一名队员作为“旅行者”，让队员们把这



位“旅行者”举过头顶，沿他们排成的两列纵队，传送到队
尾。这是一个能真正体现“人多力量大”的例子。“旅行
者”到达队尾，后面几个队员举着他的身体下落时，应保证
他的双脚安全着地。

讨论问题：

你们对游戏的最初感觉是什么

游戏结束后感觉如何

当你被别人举着传送至队尾时，感觉如何

16、团队拓展训练游戏【无敌风火轮】

项目类型：团队协作竞技型

道具要求：报纸、胶带

场地要求：一片空旷的大场地

游戏时间：10分钟左右

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、协调本事;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。

17、团队拓展训练游戏【佳人何处寻】

游戏简介：因为不需要任何繁琐的准备工作，人人都可胜任
愉快，简便尽兴，所以这个游戏，一向深受人们喜爱。每位
参与者在最短的时间内，道出对方背后贴着的名字，进而联
想自我背后的名字。

游戏道具：纸，笔，透明胶带



游戏规则：

1、男女双方人数一样，合计10人最为恰当

2、事前，先在纸上写着诸如“罗密欧”、“朱丽叶”;“王
祖贤”与“齐秦”;“梁山伯”与“祝英台”......等对对佳
偶的名字。

3、将这些已写好名字的纸中的男性名字贴在男性的背后，女
性名字贴在女性背后。同时，不可让所有参赛者看到彼此背
后所贴的名字。

4、一切就绪后，所有出场者，个个竭尽所能，说出他人背后
的名字，然后推想自我的背后的名字。倘若读出了所有人员
背后的名字，就不难推出自我背后的名字了。

5、联想出自我背后的名字后，要赶快与自我搭档的对象凑成
一组，互相挽胳膊。

6、到最终没有成对的人，就是负方。

游戏重点：本游戏的重点，在于寻觅的过程，所以人人都应
相处得宜，相互配合，以期找出彼此的最佳拍档。

18、团队拓展训练游戏【系在一齐】

游戏概述：这个拓展游戏能够打破人际交往的坚冰，培养团
队精神，同时使小组充满活力。

游戏时间：10～15分钟

游戏人数：如果时问允许的话能够不限人数。通常情景是每
个小组不超过24人。

游戏目的：



1、使小组充满活力。

2、让大家动起来、笑起来。

3、增强团队精神。

游戏步骤：

1、让队员们紧密地围成一圈。

2、让大家都举起左手，右手指向圆心。等每个队员都摆好了
这个姿势以后，让他们用自我的左手抓住同伴的右手。一旦
抓住后就不许松开。

3、此刻要大家在不松手的情景下，把自我从“链子”中解开。
解开后仍要坚持大家站成一个圆圈，面向哪个方向不限。有
时会出现这样的情景，大家都把自我解开了，可是却构成了
几个小圆圈，而不是仍坚持原先的大圆圈。如果你不期望这
种情景发生，能够在完成步骤2之后做一个闭环测试。随意在
圈中选出一个人，让他用自我的右手捏一下同伴的左手;左手
被捏的人之后用自我的右手去捏下一个对友的左手;这样继续
下去，直到“捏手信号”回到到第一个人的左手上。如果捏
手信号传不回来，你就需要重新开始了。你能够根据实际情
景，决定是否需要进行闭环测试。

讨论问题示例：

1、你们遇到了什么困难是如何克服这些困难的

2、每个人的任务是什么

3、如何将这个拓展游戏和我们的实际工作联系起来

19、团队拓展训练游戏【有模有样】



用动作来回答的游戏)

人数队形：二人以上，每二人一组进行淘汰赛

游戏规则：

4、如此反复，再加快速度，回答的人稍不留神，就会输了;

5、输的一方淘汰，赢的人再继续二人一组，一向到比出最终
剩下的那一个就是最终的胜利者。

20、团队拓展训练游戏【小蜜蜂】

团队拓展训练游戏【小蜜蜂】

游戏简介：全体人员分几个横排站立，每人同时伸出左手食
指和右手手掌;食指向上，手掌向下;每人把食指放在左边邻
居的手掌下，轻抵掌心;每人的手掌不能合拢。

游戏规则：教师说小蜜蜂时，要求学员说“嗡嗡嗡”，仅有
教师说“抓”的时候，学员才能做动作：一边用手掌抓邻居
手指，一边要努力让自我的手指逃脱邻居的手掌。

游戏流程：教师开始声调高低不一，重复“小蜜蜂”数次，
学员会跟着回答“嗡嗡嗡”，教师突然大声说“小蜜蜂”，
一般学员会开始抓手指了，这是违反规则的。

赤脚啥意思篇二

课时一（运球）

训练资料

一、球队名字



1、每人想一个，举手表决

2、少数服从多数

二、推选队长

1、少数服从多数（提议分成两队，构成互相监督、合理竞争
的氛围，方便组队比赛）

三、课堂常规

1、队长整队

2、队长报告人数

3、无论你在干什么，听见教师哨声必须立刻停止你所干的一
切活动，然后站好看着老

师，等候教师的进一步指示。

四、准备活动

1、慢跑10圈

五、柔韧性练习

1、教会学生正确的练习顺序（先从原先心脏端开始）

（1）踝腕关节

（2）膝关节

（3）腰绕环

（4）肩绕环



（5）正压腿

（6）测压腿

（7）体前屈压腿

（8）跨栏坐压腿接后倒

2、教师领做一遍，告知学生下节课队长领做。

六、球性练习

1、学生学过的球性练习

2、单手肩上托球向上推，为以后的单手肩上投篮打基础。

3、单手直臂抛接球，为行进间低手上篮打基础

4、体前抛球单手向下卷球，为抢篮板球打基础

七、原地运球练习

1、教师讲解示范

2、告诉学生运球的目的是什么。

3、告诉学生运球违例的规则：非法运球（两次运球）、带球
走、携球走

八、行进间运球练习

将本文的word文档下载到电脑，方便收藏和打印

推荐度：



点击下载文档

搜索文档

赤脚啥意思篇三

传统中医认为，人乃秉承天地之气而生，精气皆来源于大自
然，因此在日常生活中，家长除了要让宝宝经常吸收天气
（户外活动）外，还应当多制造与地气亲密“接触”的机会。
赤脚运动是与大地零距离接触的最好的方式，赤脚运动对宝
宝的发育究竟有什么好处，宝宝打赤脚时应注意些什么呢？
在下面的内容中将会一一进行解答。

赤脚运动对宝宝的积极作用

1.去静电

人体内通常会储存一些静电，当静电过多时，不仅会妨碍宝
宝正常的心电传导、诱发室性早搏等心律失常，还会增加尿
中钙排泄量，造成宝宝缺钙。土壤中具有一定的湿度，而皮
肤又具有导电的作用，湿度可以将体内的静电通过双足导出，
减少体内静电。

2.增强体质

宝宝属于纯阳之体，身体特别是足底很容易出汗，打赤脚有
利于双足汗液的分泌与蒸发，从而减少细菌滋生，并对皮肤
起到消毒的作用。此外，让双足做做“日光浴”，还能促进
局部以及周身血液循环和新陈代谢，并增强末梢神经的调节
功能，使宝宝的免疫力得到较大的提高。

3.对足部进行按摩



足底布满了穴位和反射区，与人体脏腑、血脉息息相关。赤
脚运动能够刺激足底的穴位、反射区、韧带、神经、脏腑以
及大脑皮层，从而达到强身健体、健脾益肾的`目的。对小儿
遗尿、小儿便秘、消化不良等疾病也有良好的助益。

4.预防扁平足

刚出生的宝宝足部脂肪丰满，如果整日穿鞋子特别是较小的
鞋子，就会使足底肌肉非正常挤压，长久以往，足底的韧带
和肌肉就会因发育不良而无法形成正常的足弓，导致扁平足。
经常赤脚运动有助于足底韧带与肌肉经常与地面接触、摩擦，
能够得到比穿鞋高三倍的运动强度，会大大降低宝宝扁平足
的危险。

5.让宝宝更加聪明

正如前面所说，足底分布着很多穴位，对于任何摩擦或者接
触都非常敏感，原因是在穴位之间的末梢神经会将所接收到的
“信息”不断传送到大脑皮层中，有助于提高宝宝的思维灵
敏性，对于运动觉、触觉、视觉、嗅觉以及听觉均有促进作
用，从而使身体综合能力得到协调。

6.增强灵活性

没有了鞋子的束缚，宝宝在行走或者奔跑时不仅直接感受到
地面的软硬度、倾斜度，还能够增强脚趾攀地的能力，并使
踝关节得到充分的活动，从而有助于提高运动的灵敏度和掌
握平衡的能力。

赤脚啥意思篇四

活动目标：

1、探索赤脚在沙中河水中游戏的方法，体验赤脚游戏的乐趣。



2、懂得赤脚活动的好处，活动中能克服困难，注意安全。

活动准备：

玩沙池和玩水池。

活动过程：

1、引发幼儿赤脚游戏的兴趣。

夏天时人们愿意赤脚走路活动，想想看，光脚活动有什么好
处？

2、玩沙活动。

（1）幼儿赤脚在沙上走，说一说自己的.感受。（麻麻的软
软的感觉，碰到小石子有点痛的感觉）。

（2）踩脚印。用脚在沙上踩出各种脚印，并与小伙伴交流自
己的作品。

3、玩水游戏。

（1）幼儿赤脚在水里走，说说自己的感受。

（2）玩水球。

4、结束。将脚洗干净，擦干净回班。

赤脚啥意思篇五

(一)徒手练习方法

1、手推墙20次*4组



2、腕力顶桌30次*3组

3、俯撑、指撑15次*4组

4、推手50次*3组

5、耸肩30次*6组

6、仰卧举腿15次*4组

7、俯卧挺身25次*4组

8、仰卧起坐20次*4组

9、提膝至胸10次*4组

10.后摆腿20次*4组

(二)轻器械练习

1、高翻5公斤哑铃15次*4组

2、俯拉5公斤哑铃20次*4组

3、仰卧侧上举5公斤哑铃20次*4组

4、仰卧侧平举5公斤哑铃10次*4组

5、提拉5公斤哑铃25次*4组

6、负重2.5公斤杠铃片仰卧起坐25次*4组

7、负重2.5公斤杠铃片俯卧挺身20次*4组

二、初二年运动员基础力量训练的练习方法



(一)徒手练习方法

1、指掌俯卧撑20次*5组

2、直臂侧平举和上举2分钟*3组

3、脚内收静力3分钟*5组

4、仰卧引体15次*5组

5、脚放高处仰卧起坐20次*5组

6、单腿深蹲10次5组

7、提踵立30次*5组

8、团身坐10次*5组

9、直腿绕环20次*5组

10、起脚尖30次*5组

(二)轻器械练习

1、持哑铃5公斤屈、伸腕30次*5组

2、哑铃5公斤弯举15次*5组

3、推10公斤壶铃15次*5组

4、外展哑铃5公斤15次*5组

5、提拉10公斤壶铃20次*5组

6、负重4公斤元宝举腿20次*5组



7、负重4公斤俯卧撑25次*5组

8、持哑铃4公斤冲拳30次*5组

9、持杠铃片2.5公斤仰卧起坐20次*5组

10.足负重10公斤提膝15次*5组

初三年运动员基础力量训练的练习方法

(一)徒手练习方法

1、仰卧头后弯举20次*6组

2、侧弯举30次6组

3、仰卧直臂头后举20次*5组

4、仰卧侧平举25次*5组

5、侧起坐20次*5组

6、双杠臂屈伸8次*4组

7、单杠引体向上10次*5组

8、推小车15米*5组

(二)轻器械练习

1、持壶铃5公斤深蹲20次*6组

2、负铃5公斤下蹲20次*6组

3、负重50公斤提踵40次*6组



4、持哑铃4公斤双臂上举20次6组

5、持哑铃4公斤扩胸25次*6组

6、持哑铃4公斤摆臂40次*5组

7、实心球2公斤后抛10次*3组

8、杠铃抓举40公斤15次*6组

9、杠铃提拉40公斤20次*5组

10、杠铃卧推30公斤25次5组

总之，中学生运动员与专业运动员有很大的区别，中学生的
文化学习任务很重，训练时间短，所以每一次训练都要有一
个明确而具体的目标，一份适合初中运动员的计划，训练时
要求所有的运动员都要全力以赴，顽强拼搏，记好训练的日
记。在递增、持续不断地、周期性地增强负荷的训练下不断
增大负荷量。同时进行力量训练时必须要做好各种形式的准
备活动，要求技术正确，注意防止受伤。


