2012级研究生素质拓展流程及注意事项

活动流程：

	时间
	素拓安排
	安排目的

	8:10—9：00
	集合、出发到基地
	8:10在暨南大学南门集合，8:30集体由学校校车送往基地

	9:00—10：00
	组建团队、破冰
	学员相互按摩，分队，选队长，支队名、口号、队歌，统一展示团队，建立团队文化，让学员打开心扉，放松心情。

	10：00 — 11：00
	传真机
	培养团队内部的相互信任，增强学员挑战自我的勇气，发扬团队精神，相互鼓励，相互信任。

	11：00 —12：00
	水到渠成
	体会良好沟通对团队合作的重要性。感受个人目标的实现有赖于团队目标的实现。

	12：00—13：30
	午间加油站
	午餐、休息

	13：30—14：00
	热身
	为下午的活动做好充分准备

	14：00 — 14:50
	信息传递
	提高学员的团队协作能力及工作紧急处理能力。

	14：50 — 15：40
	无敌风火轮
	体现极佳的团队协作精神，全体参训人员互相支持，相互配合，互相鼓励

	15：40 — 16:20
	水上竞技
	激发学员的潜能，让学员挑战自我、超越自我

	16：20 — 17：30
	毕业墙
	正确面对人生和工作中遇到的困境和坎坷，向共同的目标冲刺，学会聆听，组织，领导，配合，沟通

	17：30
	返程
	活动结束，愉悦返程


注意事项：

1.着装：由于当天活动的需要，请穿着校研会会服、建议穿运动短裤、运动鞋。女生请勿穿高跟鞋、凉鞋、人字拖、长短裙等不方便进行素质拓展的着装。由于有水上运动项目，请自带备用衣服防止落水，园区提供更衣室冲凉。勿带手镯等尖锐物品。

2.补水：素拓前半小时补充约200ml水，拓展期间补少量水，素拓后大量补水。

3.防晒：长时间暴露在阳光下，建议采用SPF30+的防晒霜。

4.饮食：午饭统一订餐，不用自带。容易低血糖的同学请自带点心补充糖分。

5.个人用品：建议带风油精，易招蚊子同学自卑防蚊液。体质用以中暑的同学，请自备人丹及相关药物。例假期间女生，自带姜茶等物。贵重物品勿带，丢失后果自负。

6.规则:一切行动听教练安排，严格遵守各项规则。禁止在项目上摇晃、打闹，禁止故意跳网、跳水。严禁私自离队，离队外出请向老师或者分管主席报告。有身体不适马上想素拓教练申请。

7.手术初愈或身体不适者不宜参加素质拓展训练。

