
2023年户外健身计划 团队户外拓展训练
活动方案(优秀5篇)

计划是人们在面对各种挑战和任务时，为了更好地组织和管
理自己的时间、资源和能力而制定的一种指导性工具。写计
划的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？以下是
小编收集整理的工作计划书范文，仅供参考，希望能够帮助
到大家。

户外健身计划篇一

每个人都要翻越一堵4.1米且垂直的墙，这又是一个必须依靠
集体的力量才能完成的项目。刚开始，大家都认为这是很难
完成而且比较危险的任务，估计需要半个小时，甚至一个小
时亦或是两个小时才能全部通过。

随着教练的一声呐喊，所有的男生都冲到的前面甘愿做人梯，
因为人很多，一共196位同事，我们自发的分工，有的在上面
接人，有的在下面托人，我们这些身材比较薄弱的女生用手
来护住同事，一个一个成功地翻越了高墙。整个过程历时不
过17分钟，活动结束后，所有队员都为自己和团队的精彩表
现鼓掌、欢呼。那一刻的场面激动人心。振奋人心，大家都
欢呼起来。

首先要感谢作为人梯的十几个同伴，踩在他们的肩膀上，汗
水、沙土粘满了衣服，肩膀被踩出红红的血痕。他们的奉献
和付出，换来了团队的成功。公司的发展，不仅需要运筹帷
幄、冲锋陷阵的将帅、骨干，更需要许许多多辛勤工作的普
通员工，正是他们“俯首甘为孺子牛”的精神，才真正奠定
了成功的基石、托起了事业的希望！

团队，不是群体，一个优秀的团队必须具备团结、信任与协
作。每一次齐心协力的团结合作，每一次成功之后的热情相



拥，每一次完成项目的坦诚分享，都会让彼此之间多一份了
解，多一份亲切，多一份友情。“我为人人，人人为我”，
对待帮助自己的人，要有感恩的心，学会帮助别人，才会被
别人帮助。

总之，良好的团队精神和积极进取的人生态度，是现代人应
有的基本素质，也是现代人人格特质的两大核心内涵。有一
位企业家说过：不要以为你什么都行，离开了团队，你可能
一事无成；也不要以为你势单力孤，有了团队，你也许什么
都行！

感谢此次活动所有队员的积极参与和真诚相助，希望我们都
能用心去体会拓展的核心精神，不断提升和强化个人心理素
质，更深刻地去体验个人与企业，下级与上级，员工与员工
之间唇齿相依的关系，从而激发出团队更高昂的工作热诚和
拼搏创新\\的动力，让我们的团队更富凝聚力和战斗力！

户外健身计划篇二

这次公司组织的户外拓展活动已经结束了，确实感觉很是充
实，我相信在这方面应该要对自身各方面更加认真一点，这
次的户外活动，促进了同事之间的感情，在公司的这段时间
依赖我觉得还是很有意义的，只有认真的把工作做好这样才
能够更加的有信心，在这一点上面我一直都觉得非常的有进
步，拓展活动现在结束了，我也有一些心得。

首先我认为，这样的活动是很有意义的，平时大家都是忙于
自己的工作，所交流的也大多是工作，虽然在公司的时候确
实是要把工作放在第一位，但是我觉得员工之间的沟通还是
很有意义的，是作为一名xx员工应该要有的态度，我现在回
想起来的时候对这一点非常的认可，这是我需要思考清楚的，
公司现在各方面也是有很多需要去做好的事情，但是也需要
有一个正确的三观，平时多多和周围的同事沟通这样才能够
做的更加有意义一点，这是接下来我应该要认真都去规划好



的，我始终都非常在乎自己各方面的能力，并且日常的工作
方面我不断提高自己，不断的积累工作经验。

在这样的环境下面，我是保持足够多的信心，我相信我是能
够去做的更好一点的，这次我们户外拓展，大家在一起聊天，
一起互动做游戏，我觉得还是很有意义的，我知道在这方面
自己要做到哪一点，现在回想起来的时候，还是很有意义的，
平时在工作当中我还是需要合理的去做好自己的事情，这段
时间以来的工作我确实还是感触良多，我和周围的同事相处
还是比较好的，大家一起配合完成优秀，友谊就是这样不断
的加深，这对接下来的工作配合也是有所帮助的，我也一直
认为自己能够在工作当中，不断的提高自己的成绩，这也是
我今后需要去落实好的，这段时间以来我也是感触良多。

拓展活动落下帷幕，大家在这次的户外拓展当中还是有很多
进步的，我相信接下来工作中我们可以更加默契的配合，共
同搞好工作，虽然这次只有一下午的时间，但是愉悦了大家
的身心，对自身起到了一定的放松作用，相信大家是可以做
的更好的，拓展活动结束之后，也一定要好好反思，提高自
身的经验，活动虽然短暂，但是我认为这就是员工和员工之
间的互动，是能够促进工作效率的，对公司文化的一种加深。

户外健身计划篇三

一。项目类型：团队协作型

二。道具要求：网绳

三。场地要求：空旷的大场地、有两棵距离不超过4米的树

《团队户外拓展小游戏》()。在接到任务后，队长和队员充
分发挥大家的智慧，广纳建议，制定穿越计划，共同协商协
作，把每个人或抬着或扛着安全送过网洞，每次的成功换来
的是大家的欢呼雀跃，最后所有的队员都顺利穿过了“生死



网”。

五。活动意义：整个游戏凸显的就是团队合作，无论多么好
过的洞口一个人是不能保障通过的，而大家认为很难过的洞，
在大家的合作下也都顺利通过了，可见团队的作用是很大的，
一些看似无法做到的事情，在合作好的队伍中都是可以完成
的，这个道理让大家在游戏中认识的更深入了。

户外健身计划篇四

大学生素质拓展计划是由共青团中央、教育部、全国学联为
深入推进高校素质教育而联合实施的一项系统工程。它以培
养大学生的综合素质为核心，以培养创新和实践能力为重点，
以普遍提高科学素质和人文素质为目的，为大学生的综合素
质培养进行科学规划、个性化培养和综合性开发。

二、活动目的

为了丰富大学生的课余生活，培养团队合作意识，提高实践
和创新能力；同时也可以提高大学生的人际交往能力，培养
拼搏奋斗精神，最终提高大学生的综合素质。

三、活动主题

友谊合作拼搏创新团队

四、活动内容

1、活动时间:12月

2、活动地点:校内以及校外空场地

3、活动对象:商学院本科生学生干部



4、活动形式:室外活动

四、活动流程

（一）前期准备

1、工作人员简单培训，分工；

2、通过条幅、海报以及展板进行大力宣传；

3、组织并统计报名人员名单；

4、购买、准备活动道具。

（二）中期活动

可以根据网上搜索以及共同探讨等方式选择一系列富有趣味
而又有针对性的活动，现举例如下:

1、友情链接:各队成员任意派成一列，由排在首位者向他/她
背后的人作自我介绍，如:我是文学院汉语言文学专业的__，
第二名队员再对他/她背后的做介绍，如:我是文学院汉语言
文学专业的__后边的___，第三名队员则依此介绍说:我是文
学院汉语言文学专业的__后边的___后边的___，依此类推，
看哪队准确复述的最多。

2、福尔摩斯:每队随机抽出两名队员，让每人仔细观察自己
的搭档1分钟，一分钟后，两人转过脸去，背对着站立。这时，
由别队成员分别向他们二人提出有关自己搭档的体貌特征的
五个问题。

3、四人五脚:每队出两男两女共四人，男女交叉排成一排，
相邻两人的左右脚于脚踝处绑在一起，两队或三队定距离计
时赛跑，快者为胜，其他队依快慢给分。



（三）后期工作

1、对活动开展的情况、达到的效果以及优缺点做好书面总结，
整理并上交；

2、根据活动中拍摄得到的照片以及活动记录制作ppt，以便保
存纪念；制作宣传板，扩大活动效果。

3、做好活动开展的反馈工作，即对参加活动的同学进行调查，
并听取其建议。

五、活动预期效果及影响:

通过此次活动，可以促进大学生对待突发事件应变能力的提
高，从而提高自己的抗压力的能力；通过团队的协作，可以
促进大学生团队合作精神的提高；可以促进同学们文化素质
和身心素质的提高。

六、活动注意事项及其预防措施

1、注意活动中的安全问题，在活动前对同学们认真讲解；

2、户外活动时，为预防下雨，请同学们带好雨具；

3、注意各种器材的保管，以免丢失。

七、经费预算略

户外健身计划篇五

亲子竞赛活动

1、通过亲子活动，增进家长与孩子之间、家长与家长之间、
老师与家长之间、老师与学生之间等亲近关系配合、师生关



系，有助孩子身心健康成长。

2、通过参与竞赛游戏，增加孩子的集体荣誉感和责任心；促
进家长与孩子之间的密切配合，增进彼此感情。

20xx年x月x日(星期一)下午4：00-6：30

活动地点：x小学校园山顶操场

1、活动方案，有关表格。

2、竞赛游戏活动有关准备。

3、奖品准备。

4、发动家长。

1、活动前准备。

2、欢迎家长。

3、亲子竞赛活动开展：

(1)活跃气氛：亲子跳大绳游戏。规则——家长牵着孩子共同
成功跳入大绳，然后共同成功跳出大绳。成功者即派发小奖
品。

(2)亲子抢板凳：规则——家长和孩子分组同时进行抢凳，8
个家庭同时pk，按出局家庭先后顺序定名次派发小奖品。

(3)亲子大象抛接投沙包：规则——孩子弯腰如大象状转5圈，
再抛出球，家长于远处接球。按命中数顺序定名次派发小奖
品。



(4)二人三足：规则——根据现场定跑道，5个家庭同时pk，按
到终点的先后名次派发小奖品。

(5)妈妈认孩：规则——5名妈妈蒙上眼睛，孩子们随机站于
妈妈们前，妈妈们通过触摸孩子的头部或脸部认孩子；认出
自己的孩子的话就抱着。按情况派发小奖品。

(6)家长、孩子、老师分享活动体会。

(7)亲子派发、分享礼品。


