
2023年公司团建拓展活动方案 公司拓展
活动方案(汇总5篇)

方案可以帮助我们规划未来的发展方向，明确目标的具体内
容和实现路径。写方案的时候需要注意什么呢？有哪些格式
需要注意呢？以下就是小编给大家讲解介绍的相关方案了，
希望能够帮助到大家。

公司团建拓展活动方案篇一

公司人员共分为5组（6人一组），训练实行积分制，每完成
一个项目，获胜的队伍可获得1分，训练结束后，按分数的高
低决出一、二、三名（若出现分数相同的队伍，则采取同手
同脚的项目决出高下），获得第一名的小组每人奖励价值30
元的奖品，获得第二名的'小组每人奖励价值20元的奖品，获
得第三名的小组每人奖励价值10元的奖品。

1、驿站传书

项目介绍：组员排成纵队，在规定的时间（10分钟）内将教
练给排头学员的文字信息用肢体语言表达传递到该组最后一
名学员（传递过程中不能说话，犯规的出局），传递信息准
确的队伍可得1分。

2、画头像

项目介绍：每组选出一人蒙上眼睛，拿着笔，在队员的指导
下走到画纸前，在规定时间内（5分钟）给娃娃的脸画上眼睛、
鼻子、嘴巴（若把纸戳破则算犯规出局），完成质量最好的
队伍获胜。

3、同手同脚



项目介绍：将所有组员的腿绑在一起，从起点跑至终点，用
时最短的队伍获胜。

4、踩气球

项目介绍：每个队员腿上均绑一个气球，每组队员手挽手围
成一圈（比赛过程中手不能松开，松开则出局），在规定时
间内（5分钟）各组队员开始互踩对方气球，最后剩下气球最
多的队伍获胜（若出现气球数量最多的队伍有多支则加赛5分
钟）。

5、气球搬运接力

项目介绍：两个队员手挽手背靠背，背上放置一个气球，从
起点把气球运至终点（中途如若气球掉了或者破了，必须从
起点重现开始），一组到达终点后，另一组才能开始，当所
有组员到达重点后任务完成，用时最短的队伍获胜。

6、牧羊人

项目介绍：每组队员选出一人作为牧羊人，剩下的则
为“羊”，羊须蒙上眼睛，被放置羊圈外，牧羊人指挥须指
挥所有羊回羊圈（用口哨指挥），用时最少的队伍获胜。

公司团建拓展活动方案篇二

20xx年3月31日上午9：00―下午4：00

长丰草莓基地

集团公司全体成员

综合部及策划部



通过春季野外拓展的活动，增进员工之间的沟通交流，调动
员工工作积极性，缓解工作压力，实现劳逸结合，增强团队
凝聚力，体现公司对广大员工的关爱。同时也为了增强团队
之间合作的集体荣誉感，调节紧张的工作学习气氛，达到快
乐工作，团结和谐的目的。

1、9：00集合，出发

2、10：00抵达长丰草莓基地

3、上午游戏活动：

（1）开心摘草莓

1、五毛和一块

规则：在游戏中，男生就是一块钱，女生则是五毛钱。

游戏开始前，大家全站在一起，裁判站边上。裁判宣布游戏
开始，并喊出一个钱数（比如3块5、6块或8快5这样的），裁
判一旦喊出钱数，游戏中的人就要在最短的时间内组成那个
数的小团队，打比方说喊出的是3块5，那就需要三男一女或
七女或一男五女之类的小团队。请记住动作要快，因为资源
是有限的，人员也很少有机会能平均分配，所以动作慢的同
志可能会因为少几块或几毛钱而惨败，所以该出手时就出手，
看见五毛（mm）先下手为强；当然动作快的人员不要一味的
拉人，有可能裁判叫的是3块5，但你们团队里已经变成5块了，
这时候你就需要踢人了，该狠心时就狠心，一般被无情踹出
去的都是可怜的一块。反应要快，裁判一说出来钱数，就要
立刻知道分别由几男几女的团队可以达到要求；动作也要快，
抢五毛和踢一块都要又快又狠。

2、一反常态。



规则：上场的队员听主持人的号令，作出与号令相反的动作。
比如，主持人说举右手，队员则举左手。

3、占领阵地。

规则：每队六人要求游戏开始后先共同站在一张报纸上，各
人身体的任何部位，不得碰地，成功后再撕去一半报纸站，
接着再撕去一半……直至失败，最后以最佳办法能站进最小
报纸的队为胜。

6、留影返回

1、草莓一箱4斤，每斤7。5元按实际所需购买；

2、午餐按人员数量安排

3、其他

公司团建拓展活动方案篇三

“增强学生会成员凝聚力，加强学生会成员内部交流，提升
学生会成员整体素质”

开学后一、二周

1、为增强学生会内部成员的协作能力，提高大家的执行力，
增强大家团队意识，培养团队精神，加强成员间相互交流和
认识了解。

2、团队激励，鼓舞斗志，挖掘个人潜能，增强凝聚力；

3、营造、烘托组织气氛，促进战略分享，增强集体荣誉感；

4、正确认识潜能、体会团队与自我潜能的突破；充分融入团



队，增强归属；

5、增进了解、加强沟通；增进目标认同，激扬团队士气。

户外郊游，去学校附近的山上，做一些集体活动

1、如何建立信任（适用：团队建设）

带眼罩行走，两人一组第一阶段：一个人带眼罩行走，另一
人手牵手，可以提示；第二阶段：一人带眼罩行走，另一人
在其左右，但不能身体接触，也不能使用语言提示；第三阶
段：一人带眼罩行走，另一人与你保持一定距离，不能使用
语言提示。

1、领导行为、观点的连续性、一致性，保持沟通，是信任建
立的根本保障

2、衔纸杯传水

目的：增进亲近感，考验成员配合、协作能力。

要求：人员选八名一组，男女交替配合。共选十六名员工，
分二组同时进行比赛。另有二名人员辅助组第一名人员倒水
至衔至的纸杯内，再一个个传递至下一个人的纸杯内，最后
一人的纸杯内的水倒入一个小缸内，最后在限定的五分钟内，
看谁的缸内的水最多，谁就获胜。

当然，方法众多，为了给更多思考的余地就不另外举例了。

公司团建拓展活动方案篇四

09：00 -- 09：30 开营仪式：领导致辞、教官宣布活动要求，
进行学员宣誓及授旗仪式。

09：30 — 10：10 组建团队：选用目标击掌、人山人海等科



目进行团队组建的准备活动，挑选属于自己的队长，创建属
于本队的队名、队歌和口号和本队的logo，团队风采展示。

10：10 — 10：40管理金字塔

通过本科目使学员深刻认识到：高效沟通对团队目标实现的
重要性；怎样才能有效沟通，并持续跟进直至最后成功? 通
过本科目的训练不仅能提高团队成员的创新能力与沟通技巧，
更能提高成员分析解、决问题的能力！

10：10 — 11：40智慧屋

学会在非常状态下如何跟团队成员进行有效沟通以实现团队
的整体目标。在实现团队目标过程中，有效沟通是前提，周
密的计划是依据，高效的协作是保障。没有完美的个人，只
有完美的团队！一个能有效沟通，精诚协作的团队，它的力
量是无穷的。营建智慧之屋，打造赢的团队！

11：40 — 12：00 小组分享

12：00 — 14：00 午间加油站（可参观杨四将军庙）

14：00 -- 14：40挑战极限

一个高效团队，一方面需要团体成员间的相互协作配合，同
时也要尽可能使团队成员发挥最大潜能，让人、财、物等资
源能最大化利用，从而最大限度的提高团队工作效率，通过
本科目训练，能让你真正感受到什么叫扬长避短，什么是团
队的力量，一个人，无论他多么优秀，一旦离开团队，他都
将一事无成。

14：40 -- 15：10孤岛求生

参训队员必须从岸边的起点，利用空中的长绳荡到水面的两



个1平米的平台上，一个平台站满人后再转移到另一平台上，
每个平台目前最多可站26人。训练各级人员相互理解、互相
包容，相互支持与紧密合作，打破队员之间、男女之间、部
门之间的隔阂，勇创佳绩的决心和勇气。

15：10 — 16：10 毕业墙

一面4.2米的高墙，没有任何求生工具并要求在规定的时间内
完成逃生的任务，在绝境面前你会如何抉择。此项目包含团
队工作中所代表的诸多意义，有聆听，组织，领导，配合，
沟通等，学员通过完成此项目，充分感受一个团队在完成某
项大型工作时所表现的团队精神与力量。每个公司在进行每
个大型项目时，必须是公司总动员，全员参与，通力合作，
才能有最佳的成绩。

16：10 -- 17：00 结营仪式

当天活动的回顾、总结与分享，合影留念。

17：00 活动结束、返程！

以上活动行程，由教练根据当天天气及团队的状况灵活调整，
以便达到更佳的培训效果。

公司团建拓展活动方案篇五

为了加强公司员工的凝聚力和向心力，调动员工的工作热情
和斗志，增强组织活力，改善组织文化，走进自然，放松心
情，提升组织整体沟通与协调的精神和能力，同时欢迎新员
工的加入，让新员工尽快融入公司，培养新员工对公司的信
任感和归属感。人事部决定于本周六前往广州笑翻天乐园参
加一天的户外拓展活动，具体流程如下：

08：00：集合，从公司出发，前方广州笑翻天乐园。



09：45-10：00：破冰训练（团队热身）――视团队队员的男
女比例、年龄情况组织进行2到3个团队热身游戏，目的让队
员之间增进了解，消除隔阂，逐步增进队员的团队意识，为
拓展活动作前期准备。

10：00-11：45：（山谷游乐区）竞技项目：突出重围――攀
壁：参与人员站立于悬空的钢丝上，保持良好的身体平衡状
态，障碍物重重的包围圈后须徒手攀登5米高的斜壁上。需要
良好的心理素质、队员的紧密配合，坚韧不拔的意志是成功
的关键。（良好的体能，坚强的耐力和意志力是完成任务的
关键！）木桩桥――天罗地网：队员在通过摇晃不定的木桩
桥后，必须经过设置结构错综复杂障碍重重的天罗地网。前
有堵截、后有追兵，时间紧迫、困难重重，如何过关？（要
步调一致、灵活应变、果敢的行动，才能完成任务！）空中
钢丝――圆木：参训队员从出发点通过位于高空的钢丝，然
后再经过连绵起伏的圆木桥返回原地。须具备良好的心理素
质和相互支持、紧密配合团队协作精神才能取得优异成绩！
（克服心理障碍，面对困难，勇于挑战自我！）竖网桥――
悬空摇摆：参训队员分别站立于竖网的两侧，双手抓紧网绳
通过跨度长达40米之宽的终点站，然后从晃荡不定的伸展桥
返回。（良好的身体及心理素质、队员的紧密配合，坚韧不
拔的意志是成功的关键）

11：45-12：00：活动点评――根据上午各参训竞技团队的具
体表现，各队队长的组织领导和队员的组织纪律、精神面貌、
团队协作以及团队中存在的不足等方面进行点评！

14：00-16：00：团队大比拼竞技项目：踏笼飞渡：此项目由
连绵起伏的浮箱和摇晃不定的竹笼组成，极大地考验参训队
员的体能和意志，参训队员必须一步一个脚印，脚踏实地，
坚定不移，才能顺利通过。（检验队员的团结协助、互相支
持、相互配合的精神！）鼓浪屿――平安桥：此项目波涛起
伏、连绵不断，钢韧有余。既有连绵起伏又有欢声笑语，让
你在欢笑中体验参与的乐趣！（平衡比速度更重要！）搭桥



过河：此项目难度较大。已经将人正常的步伐已经打乱，要
求队员有果敢的行动能力、勇往直前的精神才能完成此项目
的拓展训练。（检验队员面对困难重重的项目，必须有果敢
的行动能力和相互协作的精神才能完成此项目！）荡悠台：
参训队员必须从岸边的起点，利用空中的长绳荡到水面的两
个1平米的平台上，一个平台站满人后再转移到另一平台上，
队员落水扣分或出局。（相互理解、互相包容，相互支持与
紧密合作，打破队员之间、男女之间、干部员工之间的隔阂
才能顺利完成任务！）

16：10-16：40：自由体验“闯关酷地带”――此项目是我基
地难度、挑战性的项目之一，共由10关组成。让队员在挑战
自我、超越自我的过程中体验闯关成功的喜悦；自费项目：
水战船――水上争霸赛（精彩刺激、留恋忘返！）


