
银行员工登山活动方案 员工爬山活动方案
(精选5篇)

为了确保我们的努力取得实效，就不得不需要事先制定方案，
方案是书面计划，具有内容条理清楚、步骤清晰的特点。方
案能够帮助到我们很多，所以方案到底该怎么写才好呢？下
面是小编精心整理的方案策划范文，欢迎阅读与收藏。

银行员工登山活动方案篇一

二、活动地点：武夷山

三、活动人数：小虫鞋业开发部和业务部全体成员

四、活动目的：为营造健康积极的工作环境，提升员工的精
神文化品位，加深相互认识了解、培养成员之间互亲互爱、
增进感情，加强社团团队凝聚力。

五、活动过程：

1、各成员于早上8：00准备备好物品在办公楼前集合。

2、会长在清点人员之后传达注意事项，和活动目的，完毕后
分若干小组。各组配1-2名干部负责，一名组长，一名通信员。

3、开始出发，队伍行进。队伍行进过程中必须整齐，不可太
嘈杂，干部和小组长注意观察队员的情况，确定适当的休息
时间。

4、到达山脚时建议有十几分钟的休息时间。

5、爬山。爬山过程中建议各队分开行动，各队之间评比爬山
快慢，最快的一组有优先向社旗上写名的'权利，最慢的一组



要有处罚性的节目演出。过程中有精彩的部分，做好拍照工
作。要有一定秩序，注意安全。

6、休息。建议休息半小时后开展活动。

7、开展娱乐性活动，无固定时间，若爬山用时过长可对时间
进行压缩，若短也可以增加。本活动在社团之中展开。备选
活动(现场决定进行那几个)

(1)接歌。分若干队，由干部带领，社长唱一句，各队根据其
中最后一个字接唱，各队伍之间要有竞争，开始时可降低难
度，所接唱的歌曲中必须有上句所唱句中最后一字，可谐音。

(2)拉歌。各队伍之间要攀比士气，互相拉歌。

(3)成语接龙。

(4)类似于击鼓传花的游戏，选一人蒙住眼睛，同时进行传花，
数停止后，手中有花者必须表演节目。

(5)给出几个成语编故事。

(6)小型辩论会。推举十个人，分成两队在社团就某一问题展
开辩论。

(7)小型舞会，找一块平整的空地，会跳舞者参与其中不会的
也可以学习。

(8)超级模仿秀。自愿参加，模仿某一明星唱歌或表演。

8、自由活动。原则上不允许单独活动，可以几个人结伴活动
或游戏，也可以成员之间互相认识相互交谈，看书或其它。

9、会员感言。再次集聚，每个人一句话来表达西安佳本次活
动的感想和收获。



10、全体拍照留念。

11、社团统一组织下山，有序进行，注意安全。

12、回校。(计划用时一小时，到达b楼广场集合)

13、社长做活动总结，并宣布成员写一篇活动感受，然后宣
布活动结束。

六、活动安排：

1、分组行动。可以延续培训时的队伍或者以各部为队伍，有
队长安排调度。队中也可以男生帮扶女生以收到“男女搭配
爬山不累”的效果。

2、队伍在行进和爬山过程中务必统一行动，队伍要整齐，队
长要负好责任。

七、注意事项：

1、一切听从领导，遵守活动纪律，以安全为主，为安全起见，
一切成员不准擅自离开队伍，如有特殊向干部报告。单独行
动，至少三人或三人以上活动。

2、为应对各种突发时间影响，各成员必须带好各种紧急药品，
以防不测，或有专门同学负责.

3、个成员注意团队精神，主动关心帮助周边同学。

4、各成员需带好午餐，饮用水及桌布等，切记保护环境，午
餐后下山前将垃圾收集起来，统一处理，不得乱扔。

5、秋高气爽，天气干燥，不允许生火。

6、干部或组长维持各组的秩序和纪律。



八、活动声明：

1、本活动由社团人员自愿参加。

2、凡是参加者可以允许有请假者的存在，但请假者必须服从
上级的安排。

3、由于不服从管理而引发的意外伤害个人承担。

九、准备物品：

1、合身的服装(校服)，鞋子

2、药品。如创可贴、药棉等。

3、相机，口哨。

4、每人准备个人适量的水和食物。

5、会期(由两名同学负责)。

6、午餐。计划用时五十分钟

银行员工登山活动方案篇二

为了增强我校教职工“健康生活、快乐工作”的理念，促进
教职工间的`沟通和营造愉快和谐的.伙伴氛围，校工会决定
在20xx年金秋来临之际举行趣味登罗山活动，方案如下：

20xx年11月3日(星期日)

(如遇雨天，活动顺延，具体时间另行通知)

罗山



根据本次活动的实际情况，活动本身突出“放松身心、感受
自然、合作并进”的特点，设置了“趣味探宝活动”和“野
外烹饪竞技”。

(一)趣味探宝比赛方法：

1、设个人比赛和团体比赛，同时进行。

3、参赛者个人必须在规定的时间内将寻获的兑宝到评处登记
和兑换个人奖品。

4、以组为单位，再评出一、二、三等奖，颁发团体奖。

5、评：待定

(二)野外烹饪竞技比赛方法：

1、以组为单位，只设团体比赛。

2、规定菜：工会向每组提供6道规定菜的食材和佐料

3、特长菜：各组自己携带食材和佐料，至少4道。

4、参赛组须自带炊具、餐具、调料。

5、以组为单位，再评出一、二、三等奖，颁发团体奖。

6、评：待定

8：00学校集合;公布分组情况，讲解活动规则;

8：10各组组员自己拼车，开车到山下;

8：30趣味探宝组出发;



10：00罗山山顶集合、兑奖登记;

10：10野外烹调竞技开始;

11：00开始评比，先规定菜，在特色菜;

11：30各组各自享受自己的规定菜和特色菜;

12：00组会公布比赛结果和奖励方式

12：30野外探险开始

15：00下山

16：00聚餐

各级段自行组织报名和分组，不限人数，不限报，各组长组
织本组组员做好食材、炊具、餐具的准备工作，于11月3日于
早上8：00在校集合。

报名截止时间：11月1日(星期五上午)。

1、全体参加活动的教职工要注意交通安全，身体不适者请即
时与活动保卫组联系。

2、请参加者注意着装，穿适合户外的衣服和鞋子;

3、活动参加者都有纪念品

银行员工登山活动方案篇三

大家都知道爬山是一项非常有益的运动，那具体有哪些好处
呢？让小编我带大家来了解下吧！

经常外出爬山，对关节、骨骼和肌肉都有良好作用。爬山可



以使骨骼的血液循环得到改善，骨骼的物质代谢增强，使钙、
磷在骨骼内的沉积增多，骨骼的弹性、韧性增加，并有利于
预防骨质疏松，延缓骨骼的衰老过程。

还能提高骨髓的造血机能。

经常爬山锻炼，能改善中枢神经系统的机能，使人精力充沛，
动作敏捷，工作效率提高。

爬山可以改善大脑的供血状况，降低神经系统的疲劳和精神
紧张，提高睡眠的质量。

爬山对预防心脑血管疾病有明显的作用。爬山时可以有效清
除沉积在血管壁上的胆固醇，防止动脉血管硬化，减少心血
管疾病的发病率。

还可增加心脏血管的口径，增加冠状动脉血流量，改善心肌
的血流分布，使心肌利用氧的能力提高，从而达到预防心脑
血管疾病的目的。

另外爬山的地方，大多依山傍水、植被丰富、空气清新、绝
少污染，且空气中含有较多的负氧离子。

负氧离子能改善肺的换气功能、调节神经、振奋精神、改善
睡眠、降低血压、刺激造血机能，有安神、镇静、降压及消
除疲劳的作用。

经常参加爬山锻炼，能量消耗增加，对各种营养物质的需求
增加。

因而，食欲增加，消化系统的功能改善，使胃肠道蠕动加强，
消化液的分泌增加，营养物质的吸收也随之增加。

经常参加爬山锻炼能提高人体的免疫力，减少感冒和因感冒



继发的扁桃体炎、咽炎、气管炎、肺炎等疾病，以及因气管
炎引起的肺气肿、肺心病等。

减肥最基本的道理是消耗的热量大于吸收的热量，运动是人
体最主要的能量消耗渠道，但理想的减肥运动方式是强度较
低的运动，其可使供氧充分，持续时间长，总的能量消耗多。

例如：在百里峡爬山就是一种运动强度适宜，持续时间较长
的运动方式。

户外爬山可转移日常工作中的精神压力，让人回归自然，亲
近自然；高耸的山峰，弯曲的山路又是对体力和意志的考验。

因此，经常爬山不仅能够使人增加自信心，摆脱不良的心境，
还可以使精神、心理更健康。

当你在风景秀丽、空气新鲜的山峦进行登攀时，可以使大脑
皮层的兴奋和抑制过程得到改善，因而对情绪抑郁和失眠等
都有良好的治疗作用。

对于生活在都市的我们，对着电脑埋头工作是大多数人的常
态，闲暇时光若是到空气新鲜的地方，爬爬山可以算得上是
一种积极的休息。

当十分紧张的大脑细胞得到放松，那些阻抑着想象力发展的
闸门就此打开，各种各样具有创造性的思维就会瞬间涌现出
来，肆意奔腾。

银行员工登山活动方案篇四

为了丰富教职工的业余生活，使广教职工在繁杂的`.工作之
余调节一下身心，达到散心、休闲，加强相互沟通、增进友
谊和享受回归自然的目的，学校组织教职工外出春游。



暂定：20xx年4月28日29日（两天）

江苏南京

1、报名时间：20xx年4月15日4月17日，因需提前预订酒店，
所以要求全体教职工提前、准时报名，逾期不再办理。

2、报名地点：工会员王卫东老师处

3、如有教职工亲属或子女参加：1.2米以上每人400元；1.2
米以下每人300元，钱先交到学校财务室，然后把收据交到王
卫东老师处登记。

1、旅游期间发扬团结、合作、互助精神，要相互照顾，要经
常保持联络，不要单行动，如有事及时汇报，遇重事情必须
在第一时间报告。

2、遵守上车时间，服从统一指挥，不擅自行动。来回途中注
意交通安全，在野外不能私自用火；注意行动安全，强化安
全预测，禁止冒险。

3、注重文明形象，爱护景区卫生环境和设施设备，遵守景区
有关规定。讲究言行举止文明，避免与导游、小贩等发生，
有问题找学校领导出面解决。

4、全体教职工要保管好自己的衣物及财物，生病或有特殊病
情建议不要参加旅游活动。需要泡温泉的教职工自备泳衣。

5、教职工孩子的安全由孩子家长负责。活动中家长不要带孩
子到有可能发生危险的场所活动，父母要做到孩子与父母始
终在一起。

6、就餐时孩子要和家长一起，晚上住宿时1。2米以下孩子和
家长一个床。



7、如遇特殊或不可抗拒原因时，将延迟出游。

银行员工登山活动方案篇五

为了增强我校教职工“健康生活、快乐工作”的`理念，促进
教职工间的沟通和营造愉快和谐的伙伴氛围，校工会决定
在20xx年金秋来临之际举行趣味登罗山活动，方案如下：

20xx年11月3日(星期日)

(如遇雨天，活动顺延，具体时间另行通知)

罗山

根据本次活动的实际情况，活动本身突出“放松身心、感受
自然、合作并进”的特点，设置了“趣味探宝活动”和“野
外烹饪竞技”。

(一)趣味探宝比赛方法：

1、设个人比赛和团体比赛，同时进行。

3、参赛者个人必须在规定的时间内将寻获的兑宝到评处登记
和兑换个人奖品。

4、以组为单位，再评出一、二、三等奖，颁发团体奖。

5、评：待定

(二)野外烹饪竞技比赛方法：

1、以组为单位，只设团体比赛。

2、规定菜：工会向每组提供6道规定菜的食材和佐料



3、特长菜：各组自己携带食材和佐料，至少4道。

4、参赛组须自带炊具、餐具、调料。

5、以组为单位，再评出一、二、三等奖，颁发团体奖。

6、评：待定

8：00学校集合;公布分组情况，讲解活动规则;

8：10各组组员自己拼车，开车到山下;

8：30趣味探宝组出发;

10：00罗山山顶集合、兑奖登记;

10：10野外烹调竞技开始;

11：00开始评比，先规定菜，在特色菜;

11：30各组各自享受自己的规定菜和特色菜;

12：00组会公布比赛结果和奖励方式

12：30野外探险开始

15：00下山

16：00聚餐

各级段自行组织报名和分组，不限人数，不限报，各组长组
织本组组员做好食材、炊具、餐具的准备工作，于11月3日于
早上8：00在校集合。

报名截止时间：11月1日(星期五上午)。



1、全体参加活动的教职工要注意交通安全，身体不适者请即
时与活动保卫组联系。

2、请参加者注意着装，穿适合户外的衣服和鞋子;

3、活动参加者都有纪念品


