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项目一、人际交互型【基础层】

一、实训目标

1.技能目标：学会发出清晰、准确、及时的口头指令；学会在信息受限环境

下，专注倾听并信任同伴的指令。

2.素质目标：培养团队成员间的初步信任感，提升在简单任务中的沟通效率

与协作能力。

3.职业认知目标：初步体验职场中因“信息不对称”而需要精准沟通与绝对

信任的情境，理解这对于管理、营销、教育、法律等专业的重要性。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：基础指令练习：两人一组，在睁眼状态下，一人用纯语言指令引导

另一人完成直线行走、转弯、跨越等基础动作，磨合指令系统。

2.任务：蒙眼信任行走：在设有 3-4 个简单障碍物（如标志桶、小垫子）的

8-10 米直线上，一人蒙眼，另一人作为“导航员”全程用语言引导其从起点安

全到达终点。

3.任务：角色互换与反思：所有小组成员必须轮流体验“蒙眼者”与“导航

员”的角色，并在活动后分享不同角色的感受与挑战。

三、背景知识

1.职业关联：管理者需要清晰下达任务，营销人员需精准理解客户需求，教

师需引导学生思考，法律从业者需精确传递信息。所有这些场景都建立在有效沟

通与信任之上。

2.心理原理：信任是团队合作的基石。此活动通过创造安全的“风险”环境

（蒙眼），加速信任的建立。精准的指令能降低不确定性，提升任务成功率，这

与项目管理中的沟通管理原理相通。

3.安全要点：“导航员”的责任重于泰山，必须全程密切关注伙伴，指令需

提前、明确。“蒙眼者”需克服本能恐惧，相信同伴，行动放缓。



四、实训工具与设备

1.眼罩（确保卫生，每人一个）。

2.标志桶、敏捷圈、小体操垫作为障碍物。

3.口哨（教师发令用）。

4.平坦、开阔的室内或室外场地（约 15 米 x10 米）。

5.计分板（用于游戏化环节）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：4学时（融入整体 16 学时中）

单次课（80 分钟）流程：

1.步骤一：破冰导入与规则建立(10 分钟)

内容：教师通过“信息传话”等小游戏揭示沟通易出错的特点，引入本节课

主题。讲解活动规则，重点强调安全第一，明确“导航员”的绝对责任。进行简

单的热身活动，特别是脚踝和手腕。

2.步骤二：技术教学与基础练习(25 分钟)

内容：

指令标准化教学（10 分钟）：教师示范优秀指令（如“请向前小步走三步”、

“请原地向右转 90 度”、“你的左脚前方有一个矮障碍，请高抬腿跨过”）与不良

指令（如“往这边走”、“小心点”）。学生分组进行睁眼练习。

蒙眼适应性训练（15 分钟）：在无障碍平地上，进行短距离蒙眼行走练习，

让双方适应角色，建立初步信任。

3.步骤三：情景任务与实践游戏(35 分钟)

内容：

“信任走廊”挑战（20 分钟）：设置带有障碍的路线。小组内两人一队，依

次完成挑战。教师记录各队是否触碰障碍及用时。

“最佳导航员”评比（15 分钟）：邀请完成挑战的“蒙眼者”投票，选出他

们认为指令最清晰、最让自己有安全感的“导航员”，并分享理由。

4.步骤四：分享反思与能力迁移(10 分钟)



内容：全体围坐，引导分享：

当你蒙上眼睛时，你在想什么？你信任你的同伴吗？

作为导航员，最大的挑战是什么？

这个游戏和我们未来的工作（如管理团队、服务客户）有什么相似之处？

教师总结：强调精准沟通建立信任，信任是高效协作的前提。

六、考核或评价标准

1.沟通质量(40%)

（1）导航员：指令的清晰度、准确性与及时性。（25%）

（2）蒙眼者：倾听的专注度与对指令的执行准确度。（15%）

2.任务完成度(30%)

（1）成功、安全地通过障碍路线，无碰撞、无摔倒。（30%）

3.团队精神与反思(30%)

（1）在活动中的投入程度、对同伴的鼓励态度（20%）。

（2）在分享环节能表达出自己的真实感受或见解（10%）。



项目二、人际交互型【发展层】

一、实训目标

1.技能目标：掌握飞盘运动的基本传接盘技能与比赛规则，并能在对抗中稳

定运用。

2.沟通目标：在高速运动的团队竞技中，能进行清晰、及时、有效的战术沟

通与即兴口头表达。

3.职业素养目标：通过角色扮演与情景模拟，深度体验营销、管理、法律等

专业所需的团队协作、策略执行、客户（队友）沟通与抗压能力。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：飞盘技能与沟通基础：熟练掌握反手传盘与双手接盘的基本技术。

在传接球练习中，必须大声喊出接盘队员的名字，建立基础的沟通链接。

2.任务：角色化情景实战：进行 5v5 或 7v7 的正式飞盘比赛。引入核心规则：

每次成功传盘前，进攻方必须清晰喊出预设的“产品口号”或“团队信念”（如：

“飞跃极限！”、“服务至上！”），否则传球无效。

3.任务：团队战术部署与复盘：每队设立“市场经理”（队长）角色，负责

在赛前制定简单进攻策略、赛中鼓舞士气并在赛后组织团队进行战术执行情况的

复盘。

三、背景知识

1.职业关联：模拟营销项目推进（飞盘传递即信息/产品传递）、团队管理（队

长角色）、法律服务（规则遵守与争议处理）等真实职场情境。在压力下保持清

晰沟通和团队凝聚力是核心职业能力。

2.团队原理：飞盘运动独特的“自我裁决”精神强调诚信、尊重与沟通，这

与现代职场中对员工的职业操守和协作精神要求高度一致。明确的角色分工能提

升团队效率。

3.安全与规则要点：禁止身体冲撞，强调“盘动人不动”，确保运动安全。

理解并遵守比赛规则，是模拟职场中“合规”与“公平竞争”的基础。

四、实训工具与设备



1.标准团队飞盘（每队 1-2 个）。

2.分队背心（区分两队）。

3.足球场或同等大小的开阔草坪/场地。

4.标志桶（标记得分区及边界）。

5.口哨、计时器。

6.战术白板（供队长进行战术部署）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：6学时（可拆分为 2-3 次课完成）

单次课（80 分钟）流程：

1.步骤一：专项技能与沟通预热(15 分钟)

内容：进行动态热身，重点激活肩、膝、踝关节。进行双人、多人的移动传

接盘练习，强制要求喊名接盘，将沟通融入最基本的技术动作中。

2.步骤二：规则讲解与角色确立(15 分钟)

内容：教师详细讲解飞盘比赛规则及本次课特有的“传盘喊口号”规则。各

队推选或轮换“市场经理”，并由经理组织队员商定本队的核心口号列表。

3.步骤三：情景实战与角色履行(40 分钟)

内容：

上半场（20 分钟）：进行正式比赛。教师作为“总裁判”与“观察员”，重

点观察各队的沟通质量与角色履行情况，并记录典型案例。

中场战术调整（5分钟）：“市场经理”召集队员，根据上半场情况快速调整

策略。

下半场（20 分钟）：继续比赛，考察团队能否有效执行调整后的战术。

4.步骤四：团队复盘与能力迁移(10 分钟)

内容：由各队“市场经理”牵头，进行团队内部复盘，讨论：“我们的口号

是否有效提升了团队士气？”、“沟通在哪些环节出现了问题？”、“队长和队员分

别可以做哪些改进？”。教师最后总结，将赛场上的沟通、协作与领导力直接映

射到职场场景中。



六、考核或评价标准

1.沟通与协作质量(40%)

比赛中口号使用的清晰度、积极性与时机把握。（20%）

团队内部的战术沟通是否及时、有效；队员间的无球跑动与协作意愿。（20%）

2.角色履行与领导力(30%)

“市场经理”的组织能力、决策合理性与士气鼓舞效果。（15%）

普通队员对团队战术的理解与执行度，以及对领导角色的支持程度。（15%）

3.技能与规则应用(30%)

飞盘传接技术的稳定性和在比赛中的有效应用。（15%）

对比赛规则的理解与遵守，展现出的“飞盘精神”（诚信、尊重）。（15%）



项目三、人际交互型【卓越层】

一、实训目标

1.领导力巅峰目标：在复杂、高压的团队任务中，极限提升战略规划、资源

调配、危机决策、跨部门协调与全员激励的综合领导能力。

2.职业迁移目标：将在极限体能和复杂人际互动中淬炼出的领导力，精准迁

移至未来高端管理、咨询、法律及公共服务等职业场景。

3.传承与赋能目标：通过担任“项目总监”，全权负责从策划到复盘的全流

程，培养其赋能他人、构建高效组织系统的能力。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：全流程项目设计与策划

内容：作为“项目总监”，独立完成一次完整的「企业困境解围赛」活动策

划。这包括：

撰写《项目方案》：包含活动目标、规则细化、风险评估、应急预案。

进行资源预算与调配：合理规划和使用绳网、标志桶等有限器材。

制定《团队角色与职责手册》：明确“项目经理”、“安全官”、“创新顾问”

等角色的职责。

2.任务：高压下的现场指挥与危机决策

内容：在真实的「企业困境解围赛」中，作为总指挥，面对教练组随机引入

的“危机变量”，必须快速决策并有效传达。危机变量包括：

资源危机：突然撤走部分关键器材（如减少绳网孔洞）。

时间危机：临时将任务完成时间缩短三分之一。

信息危机：引入一条模糊甚至矛盾的规则，需要迅速澄清并统一团队认知。

人员危机：指定一名核心队员“暂停工作”（模拟突发离职或伤病），考验团

队重组能力。

3.任务：组织复盘与文化建设

内容：活动结束后，主导进行一次深度团队复盘，并提交一份《领导力实战

分析报告》。报告需运用管理学理论（如 SWOT 分析、PDCA 循环），剖析成功经验



与失败根源，并提出团队文化建设的可行建议。

三、背景知识

1.职业关联：此项目是未来 CEO、高级项目经理、律所合伙人所面临挑战的

微缩沙盘。它逼真模拟了在资源有限、时间紧迫、信息不明和团队动荡的真实商

业环境中，如何带领团队突围。

2.管理与心理原理：项目设计融合了情境领导力理论（根据团队成熟度调整

领导风格）、VUCA 时代管理思维（应对易变性、不确定性、复杂性、模糊性）以

及心理安全感建设（确保团队成员敢于建言）。在极限体能消耗下进行管理决策，

是对心力与体力的终极考验。

3.安全与伦理要点：在鼓励策略竞争的同时，必须坚守“物理安全”与“心

理安全”双底线。禁止任何可能造成身体伤害的危险动作，同时在复盘环节营造

“对事不对人”的开放氛围，强调从失败中学习。

四、实训工具与设备

1.专业「企业困境解围赛」全套器材（绳网、支架、保护垫）。

2.战术白板、马克笔、投影设备（用于方案讲解和复盘）。

3.计时器、计分板、口哨。

4.录像设备（全程记录，用于复盘分析）。

5.个人防护装备（如手套）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：8学时（可拆分为策划、执行、复盘三个阶段）

三阶段流程：

1.阶段一：战略规划期(2 学时)

内容：“项目总监”们进行独立策划，撰写并提交《项目方案》。教师组织方

案评审会，就可行性、创新性和安全性进行质询和指导。

2.阶段二：实战执行期(4 学时)

内容：

赛前部署（0.5 学时）：各“项目总监”向自己的团队进行方案宣贯和角色



分配。

极限挑战（3学时）：开展「企业困境解围赛」，教练组随机注入“危机变量”。

初步小结（0.5 学时）：各团队内部进行快速小结，由“项目总监”收集第

一手反馈。

3.阶段三：复盘与升华期(2 学时)

内容：

深度复盘（1学时）：观看比赛录像，“项目总监”主导复盘，教练组从旁观

察并适时提问，引导深度思考。

报告撰写与答辩（1学时）：学生完善并提交《领导力实战分析报告》，并进

行简短的口头答辩。

六、考核或评价标准

1.领导力综合表现(40%)、

现场指挥：在危机中的决策速度、决策质量及指令清晰度。（20%）

团队效能：所带领团队的士气、协作效率及任务完成度。（20%）

2.战略规划与复盘能力(40%)

《项目方案》的系统性、创新性与可行性。（20%）

《领导力实战分析报告》的深度、理论应用水平及建设性。（20%）

3.职业素养与影响力(20%)

在整个过程中展现出的责任感、诚信度、同理心以及对团队成员的赋能效果

（可通过匿名团队反馈调查评估）。（20%）


