
最新素质拓展小活动策划书(优质7篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面我给
大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起
来看一看吧。

素质拓展小活动策划书篇一

、

1、武汉大学大学生创新实践中心，是校团委直接领导下，唯
一指导和组织大学生科技创新、创业和社会实践活动的校级
主要学生组织。在招新之后，举办参与度广的趣味有奖竞技
活动，旨在增加新成员们对武大深厚文化底蕴的.体会，加深
大家对大创的了解，同时也为大家提供一个强身健体，提高
个人素质的机会，营造一个宽松、良好的交流氛围，通过相
互合作，加深彼此之间的了解，培养团队合作意识。

2、大创以其宽松人性化的氛围在武汉大学各社团中出名，此
举经扩大宣传后以增强大创的影响力，展现大创魅力，使每
个新进成员体会大创优越感。

3、学校的风景优美，地形独特，并且学校周边有东湖磨山景
区。通过本活动使新生对学校和周边有更多了解，便于以后
工作的展开。

、

友谊、合作、拼搏。

、



整个活动分为三部分：校园定向越野赛，环东湖自行车观光游
（少数人参加），森林公园烧烤行。时间定在社团招新后，
十一国庆假期后。充分利用了武汉大学和周边的地理优势，
吸引了新生好奇心，而且大创素有举办这些活动的传统和经
验，还有此次活动所需经费少，易操作。相信一定能顺利举
办。

、

素质拓展小活动策划书篇二

本次云南大学体育文化节是由云南大学体育学院主办，旨在
倡导“人文体育”和“素质教育”理念，受到学校领导的大
力支持，主题是“参与体育运动，弘扬体育文化，创建和谐
校园”。此次是云南大学第三届体育文化节，想要为大学生
的校园生活，身心健康，快乐学习，快乐锻炼提供一个非常
好的平台。

本次体育文化节寄望在传统体育文化节的元素上，实现
对“快乐中透过学习，学习中提高追求”的一种“教为不教，
学为创造”的思想。在本次体育文化节中融入素质拓展训练，
让学生在快乐轻松的状态下，提高综合素质，为同学们未来
的学习生活注入独特的体验。

拓展训练一直都是很受大学生欢迎的一种“体验式培训”的
学习方法，与过去的学习方法相比，它是以学员为中心，以
学员在项目中的体验和感悟为主的学习，在活动过程中更能
学到你想要的东西。

本次素质拓展项目的教练队为云南大学素质拓展营命运突击
团队，该团队是云南省第一支以大学生作为培训师的专业素
质拓展训练教练队。在云南大学体育学院夏文老师的指导下，
担任了多次拓展训练的教练队。团队拥有专业的素质拓展理
论知识和丰富的培训经验。



二.对象与可行性分析

对象:热爱体育运动与户外活动的全校师生。

可行性分析：

1.前两届体育文化节受到校领导的大力支持和全校师生的良
好称赞，具有良好的可实施性空间。

2.学校各级组织为大学生营造出了健康良好、积极向上的校
园体育文化氛围。

3.“体验式”拓展学习在全校不断地推广，在云南大学素质
拓展营教练们的努力下，拓展学习不断为广大同学所喜爱，
并取得良好赞誉。

4.拓展学习所带来的趣味性，也和“参与体育运动，弘扬体
育文化，创建和谐校园”体育文化节这一主题紧密相连。

三.时间地点

时间：6月16日（星期日）14:00

地点：云南大学呈贡校区楠苑篮球馆

四.实施方案

1.项目实行人数：

素质拓展营命运突击团队教练员10名左右

3.项目活动方案：

素拓闯关——青春之歌



挑战任务：根据任务书完成挑战。

具体活动：

a翻山越岭材料：5米长塑料绳2根,80cm塑料绳2根

b捆绑行动材料：10米长棉绳2根

c小兵过河材料：垫子30个，粉笔2条

d翻叶子材料：帆布2到3块

e协作取水材料：塑料瓶（装水）15个，粉笔2条，垫子10个

f生命之圈材料：a4纸（一个队3张）

g水到渠成材料：15米长的塑料绳，水槽，乒乓球，桶两只

h驿站传书材料：便笺纸若干张，签字笔3支

通关团队可以自己组队，也可到通关现场由工作人员协助完
成组队，每个团队人数为10-14人。各队找到任一通关的地方，
在那里有我们的工作人员，各队必须听从工作人员的安排，
任务须在规定时间内完成挑战，闯关成功后，可以在工作人
员处取到相应的奖卷。

4.项目所需材料及预算

物品

数量

价格



垫子

50

0.5*50=25

便签

25

3元

一次性水杯

4

5*4=20元

布条一捆

1

10元

帆布

3

30元

棉绳

10



30元

横幅

1

80元

瓶装水

25

50元

打印费

1

30元

话筒电池

2

20元

备注：另外，需要场地和帐篷，还有连接电源插座。

总计：300+50（其他）=350元

5.注意事项：

1.场地：云南大学呈贡校区楠苑篮球馆，闯关点尽量平均分
布在整个篮球馆内；



2.运动强度适中，运动量适中；

4.参与度：具体参与情况根据当天文化节的参与人数和分布
情况调整。

五、负责人

云南大学素质拓展营会长：阮办青

六、备注

1.活动过程中需要做好安全保护工作，如有安全问题出现，
责任由双方共同承担。

2.项目所需要的纪念品由云南大学体育学院负责。

素质拓展小活动策划书篇三

地点：青年大道

主题:心理素质拓展训练

参加人员:学生处郭豪杰老师、卫聪聪老师、水利系心理指导
老师王晓岚、水利系14级辅导员、水利系14级新生90人。

策划人员:水利系王晓岚

一﹑活动目的

通过一系列素质拓展训练项目，预见和解决学生面临最多的
沟通协作、突破自我、人际交往、压力管理、情绪情感等心
理需求或心理障碍。

二、活动内容



1、沟通协作---穿越电网

2、突破自我---信任背摔

三、内容介绍和流程

1、穿越电网

（1）人数：每次45人

（3）材料与场地：织好的电网、室外空地

（4）活动目的：增进队员之间的沟通能力，学会如何分析问
题并合理安排解决问题。

（5）活动程序：

从敌人的营地越狱后穿越第一道障碍“高压电网”，要求队
员在全部安全无受伤情况下,以最短的时间顺利穿越电网，逃
脱敌人的营地。

（6）活动后的讨论：

能够成功穿越电网，逃出困境，你最想感谢谁？为什么？

在穿越电网的过程中，你们觉得有哪些可以改进的地方？

2、信任背摔

（1）人数：每次45人

（3）材料与场地：1.5米高台、眼罩，场外空地

（4）活动目的：学会克服心理障碍，挑战个人身体极限，增
强自信心。



（5）活动程序：

要求队员蒙上眼睛依次从一个高1.5米的背摔台上背对大家身
体保持正直向下倒下，下面的队员用双臂将他安全的接住。

（6）活动后的讨论：

倒下前和倒下后，有什么不一样的感受？

你最想对下面接住你的同学说些什么？

四、活动准备

1、参加学生注意着装，以水利系系服、运动鞋为主。

2、活动设备由学生处提供。

五、活动注意事项

1、活动按时进行。

2、心理指导老师和辅导员维持现场纪律。

3、宣传员记录完整活动过程。

4、保持现场清洁和活动气氛。

六、活动总结

水利系

素质拓展小活动策划书篇四

在大一新生刚刚开始大学生活之际，正是班级凝聚力成型，
大学价值观领悟的关键时刻。为此，交通学院心理学研会举



办户外素质拓展活动。

第一，帮助同学们融入集体，提高团结协作能力，加强班级
凝聚力；第二，丰富大学课余生活，体会大学魅力。

交通运输工程学院10、11级心理委员，12级学生。

11月3日-11月4日 图书馆东面

（一）前期策划宣传工作

1. 10月29日组织部利用晚自习下班宣传，并召开心理委员会
议，通知相关事宜；

2. 10月29日宣传部安排人员制作海报并张贴于各宿舍楼下的
宣传板报上；

3. 各班心理委员于10月31日（星期三）晚10；00之前，将本
班报名人员名单发送至cslgjyxlxyh@。

（二）活动组织

1.11月1日（星期四）组织部将报名人员统计分组，安排活动
时间，并通知各班心理委员。

2.外联部联系校朋辈心理部，于11月2日（星期五）将活动器
材借出，并保管。

3.组织部安排活动各时段负责人和负责部门，负责部门须提
前十分钟到场，参与正常活动组织，突发情况应对及器材交
接收集。

（三）活动环节

1. 主持人开场



2. 爱的抱抱(热身活动)

3. 队形队旗设计(团队意识)

4. 珠行千里(团队协作)

5. 无轨列车（团队协作）

6. …….

7. 感谢参与，结束语。

活动之后将下发活动反馈单，以便了解活动的效果，存在的
问题，改进的意见等。各班心理委员督促本班参与同学认真
填写，并将本班活动反馈单收齐于11月6日中午12：30交至工
二b-419心理成长辅导室。

2. 每场活动结束，负责部门须收集好活动器材；

3. 如遇下雨，则活动推迟，时间另行通知；

交通学院心理学研会

xx年10月27日

素质拓展小活动策划书篇五

我幸福，我快乐

二、活动目的

三、活动时间

20xx年5月29日



四、活动地点

xx铁道职业技术学院和平校区足球场

五、活动对象

xx心协及xx20xx级、20xx级各班心理委员

六、活动内容

由抽签形式分为1、2、3、4、5、6组

活动六：活动座谈（每队派出一个代表做出总结）

七、活动准备

气球、凳子、纸牌、创可贴、消炎药

八、注意事项

活动中应注意安全，防范崴脚、磕破等

九、相关人员安排

xx负责物资采购、主持人xx、裁判xx

十、活动总负责人

xx

素质拓展小活动策划书篇六

活动背景：告别了xxxx年的寒冬，我们迎来了生机勃勃
的xxxx，为了促进同学间的交流，营造良好氛围，提高同学们



的团结协作能力，建设和谐校园，物流10401、10402 班本
着“积极进取、团结高效，勇于创新、友谊第一”的宗旨，
组织这一次素质拓展活动。

主办单位：湖北经济学院法商学院工商管理、物流与工程管
理系物流10402 班

活动主题：沟通 友谊 团结 协作 快乐

活动目的：旨在加强学生们的自我拓展能力，培养学生们的
团结协作能力，加强同学之间的交流。

活动时间：xxxx年3 月24 日（星期六下午2:00~4:30）

活动地点：东区（暂定）

活动对象：物流10401、10402 班

总负责人：聂和华 、刘桢

策划负责人：王华、陈汉晴、傅艳芳

活动动负责人：聂和华 、刘桢

活动内容及规则

1、分组与团队展示：下午两点钟所有参与游戏的人围成一个
圆圈，然后按照 1-10 报数，同是 1 的分到一组，同理分好
十组左右，之后由十位负责人分别带到足球场的空地上，给
十分钟让每个团队选出自己的队长，并想好队名及口号等；
十分钟到后从第一组开始，轮着来，依次进行团队展示。

2、绑腿跑：每组出十个人，分成二个部分，分别站到操场的
二边，一边5个队员，然后将相邻两个人的腿用细绳绑紧，绑



好后站在起点，当听到裁判喊开始时，每个队伍开始跑，同
时计时员开始计时，当跑到操场另外一边的时候该组的另一
对出发向起点跑，到达起点时停止计时，然后统计人员把各
队的时间在上登记好。要求在整个过程中细绳没有松落，否
则作为违规处理，并在原有时间上加罚时间。

素质拓展小活动策划书篇七

为进一步加强知行社各成员之间的交流与合作，激发、调整、
升化、强化知行人的心理素质、身体素质，以及品德素质，
充分发挥知行人的各种优势潜能，使知行人在自信心、责任
感、适应性、创新能力、群体合作精神等方面得到进一步的
增强和提高，特制定素质拓展训练活动方案。具体内容如下：

“快乐齐上阵”团队素质拓展训练

友谊、合作、感恩、拼搏

通过开展素质拓展训练活动，旨在创设种种情境，真实地触
及知行人的心理、体魄和品格，使其以开放稳定的心态对挑
战，激发创新活力，促进团队精神的形成，进而收到“磨练
意志、陶冶情操、完善自我、熔炼团队”的良好效果。具体
目的如下：

1、增强同学间的团队合作意识；

2、帮助同学体会在团队工作中沟通的重要性；

3、训练同学对于结构变动的适应能力；

4、增强团队成员之间的相互信任；

5、加强成员间感情的沟通。



（

器材：蓝绿布、彩色笔、剪刀、竹竿。

时间：30分左右。

规则：根据参加者数量将团队分成小组，选举队长，给小组
冠名，画队徽、选对歌等，然后进行团队间的展示。要求队
长报队名、队员报名、队旗展示、向大家解释队旗、队徽的
内涵，然后合唱队歌。在活动过程中，如果队长出现错误，
男阶长做十个俯卧撑，女队长做20次蹲起。

（

器材：呼啦圈。

时间：20～40分钟。

目的：感受合作和竞争的意义，体验探索与创新的快乐。

规则：各组人手拉手围成一个圈，将呼啦圈套在队长的左胳
膊上，队员在不松手的情况下将呼啦圈从队长的左臂出发，
通过每个队员的身体传送然后重新回到队长的左臂。时间少
的团队算胜利（失败的团队队长做20个俯卧撑，女队长做20
次蹲起）。

（

时间：20～40分钟。

目的：促进团队间的合作，增强团队间的团结。

规则：每组先派2名队员，背靠背坐在地上。两人双臂相互交
叉，合力使双方同时站起。以此类推，每组每次人数增加一



倍，如果尝试失败需再来一次，直到成功才可以再加人。时
间最少且重复次数较少的为胜利的团队。活动过程中，如果
团队失败，则失败队男队长20俯卧撑，女队长做20次蹲起。

时间：30分钟左右。

目的：促进团队成员间的沟通与交流，增进彼此之间的友情。

规则：让学员站成两排，两两相对，各排派出一名代表，立
于队伍的两端，相互鞠躬，身体要弯腰成90度，高喊xxx你好。
然后，向前走交汇于队伍中央，再相互鞠躬高喊一次xxx你好，
要求鞠躬者与其余成员均不能笑。如果哪队有人笑出声来即
被视为对方俘虏，需排至对方队伍最后列，依次交换代表人
选。在活动过程中，如果团阶段失败，则失败队男队长20俯
卧撑，女队长做20次蹲起。

总结：人们常说，当你面对生活的时候，你实际上是在面对
一面镜子，你笑，生活笑，你哭，生活也在哭。面对别人的
时候也是这个道理，要想获得别人的笑容，你首先要绽放自
己的笑容；在团队合作中，彼此之间保持默契，维系一种快
乐轻松的氛围，会非常有利于大家彼此之间的沟通，也会加
快我们的合作步伐。

时间：10分钟左右。

器材：长绳一根、布条、秒表。

目的：通过这个游戏，让大家认识到团队合作的重要性。一
个团队若想成功必须运用恰当的方法，而这个方法不仅包括
要善于利用有效资源，还要求学会倾听他人的意见，以沟通
寻求彼此间的默契。

规则：游戏开始时，将麻绳围在各自腰间位置，所有队员带
上眼罩，在2分钟内将绳索围成指定的图形（如正方形、长方



形、平行四边形、梯形、菱形、三角形），在此过程中，参
加队员不能手拖手，只能通过麻绳互相维系，最后围出图形
的队伍将绳索不变形的平放置地上，让大家看图形是否形似，
最快围出图形且图形形似的队伍胜出。在活动过程中，如果
团阶段失败，则失败队男队长20俯卧撑，女队长做20次蹲起。

时间30分钟左右。

器材：报纸若干，胶带3个。

目的：帮助参训者练习在遇到困难时如何做计划，如何合作，
以及如何有效地利用有限资源等。

规则：出发时，每个人必须从铁板上走过。在逃离过程中，
队员身体的任何部分都不能出来，必须在铁板上。在整个的
逃离过程中，每块铁板都要被踩住，全部人达到小岛之后，
并且所有铁板被拿到对岸上，游戏才算完成。在活动过程中，
如果团阶段失败，则失败队男队长20俯卧撑，女队长做20次
蹲起。

时间：40～50分钟。

器材：布条若干。

目的：加强彼此之间的了解和信任，增强大家之间的团队友
谊精神。

内容：假如你们组属于古城探险队的一部分，据说古城位于
一个与世隔绝的森林里。调查研究后找到一个向导，由于存
在语言障碍，通过翻译费心的解释，他才同意带路。由于古
城到处散落有金币、宝石，并且宣称如果宝物被盗，全城人
民将面临灾难，因此，条件是大家必须答应都戴上眼罩，保
证以后不会再找这条路，一路上不能作语言交流，但是可以
通过其他声音，即肢体语言来传递信息给后面的队友，以确



保团队能安全到达目的地。

规则：将团队分为两组，男队员为向导，女队员为探险的人。
女队员戴上眼罩有向导带领到达目的地，此时男生的任务是
负责安全的护送女生到达目的地。

总结：信任是集体交往的一个重要前提，只有你充分信任你
的伙伴，你才能将事情托付给他，你才能相信他说的话，他
做的事，只有相互信任，大家才能毫无隔阂、亲密无间地合
作，共同将工作做好。

时间：10～30分钟。

目的：增强团队凝聚力，增强团队合作意识。

规则：将团队分为两组，时间快的为获胜团队。在活动过程
中，速度慢的团队队长将做10个俯卧撑，女队长做10次蹲起。


