
最新公司爬山活动方案(大全5篇)
无论是在个人生活中还是在组织管理中，方案都是一种重要
的工具和方法，可以帮助我们更好地应对各种挑战和问题，
实现个人和组织的发展目标。我们应该重视方案的制定和执
行，不断提升方案制定的能力和水平，以更好地应对未来的
挑战和机遇。下面是小编为大家收集的方案策划范文，供大
家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

公司爬山活动方案篇一

自进入湖南电气职业技术学院以来，10机制01班还没有组织
过大型的集体外出旅游活动。此时正值金秋时节，是外出旅
游的大好时机。为了加强集体凝聚力，利用周末两天假期，
开展一次南岳衡山旅游，也让同学们对湖南的名胜古迹有所
了解，拓宽视野，陶冶情操，放松心情。五岳之南岳衡山，
山势雄伟，自然风景十分秀丽，茂林修竹，终年翠绿;奇花异
草，四时放香，有“南岳独秀”的美称，正是同学们迫切想
去的地方，祝融峰海拔1300米，登上祝融峰让同学们体
会“一览众山小”的感觉，又让同学们身体得到锻炼，提高
体育锻炼意识。一睹南岳风光是同学们早有的想法。

：攀南岳之巅，聚班级之魂。

1.同学们在学习和工作之余放松心情，走进大自然，感受自
然的气息，了解中国景区文化，陶冶情操。

2.通过登山，促进同班同学团结友爱、互办互助，加强班级
凝聚力，培养团队协作能力。

3.登岳衡山既是一次旅游，也是一次身体锻炼，同时也以此
为契机，加强同学们进行体育锻炼的意识。

1.本学期以来，全班同学迫切希望举行一次大型活动以促进



班级凝聚力，使班级更好的发展，将10机制01好的精神风貌
发扬出来，使10机制01向更高的`目标飞跃，举行此次活动非
常必要。

2.此次活动经过班委精心策划，全班同学集体商议，得到班
主任老师全力支持，并上报学院，得到领导批准。

3.活动前期已对天气状况和南岳风景进行了解，也咨询过多
个旅行社并决定包团旅游。

1.留心观察天气情况，选择天气出行，联系就餐地点，咨询
就餐费用。

2.咨询景点和门票价格情况，选择最实惠的旅行社，包团出
游。

3.全班同学学习旅游安全知识，了解时间安排，旅行路线，
活动流程。

4.活动经费估价，资金筹备。

5.准备三台相机。

1.出行时带上学生证和身份证。

2.准备雨具，以防天气变化。

3.出行时穿便于运动的衣服和鞋子。

4.考虑徒步登山路途遥远，时间较长，出行前必须休息好，
带好相关物品。

5.准备两顿以上的干粮。

6.为保护景区环境，不得乱扔垃圾。



7.准备三到四个手电。

8.一切经费报销凭凭据。

9.无特殊情况，任何同学不得缺席此次活动。

10.及时和各负责人保持联系，负责人手机24小时开机。

活动方式：随团旅行

活动地点：南岳衡山

安全：王进明，陈望，向平峰，王子希，赵亚军，卢曼，易
广。

组织：陈望，卢曼。

财务管理：李江，刘建来，陆鹏。

领队：殷莹莹老师，陆鹏。

xx年11月20日-----xx年11月21日

10月20日

8：30全班同学在俱乐部前集合，清点人数。

8：50全班同学有序乘车。

11：00到达南岳山脚下，到所住宾馆安排好床位，整理内务。

12：00午餐。

13：30组织参观万寿广场，万寿大鼎，南岳古镇，南岳大庙，
并在每一景点集体合影。



17:00回住宿宾馆，休息，整理内务。

18：00晚餐。

19：00自由活动。

20：00集体熄灯休息。

11月21日

0：00集体起床，洗漱，整理内务，收拾东西。

0：30集体出发。

1：00到达衡山大门，检票入门，登祝融峰。

3：00到达半山亭，休息20分钟。

3：20往望日台出发。

5：50到达望日台，观看日出，稍作休息，集体合影。

6：20吃早餐

7：00到达祝融峰，集体合影。

12：00回到宾馆，整理，休息。

12:30午餐。

14：00全体集合，清点人数，乘车返校。

1.所有同学必须服从指挥，听从领队安排。

2.未经许可不得擅自离队，切记不可单独行动，如需离开队



伍，保持联系畅通。

3.服从景区管理人员安排，保护景区环境卫生，不得损害景
区文物，做一个文明的游客。

4.保管好随身携带物品。

交旅行社：100x43=4300元

合计4300元

经费来源：班费2150元，同学交2150元。

活动顾问：殷莹莹老师

活动总负责人：陆鹏卢曼刘建来

活动策划书：陆鹏

活动承办：

公司爬山活动方案篇二

五一劳动节就要到了，许多人都有两到三天的休息，在这休
息的时候，去长途旅行是不现实的，去附近爬爬山，锻炼一
下身体也是非常不错的。管理资料下载网为您带来五一爬山
活动方案，全文如下。

五一国际劳动节即将来临，为了隆重庆祝劳动者自己的节日，
并迎接目治区即将举办的第十届体育运动会的召开，以丰富
多彩的文体活动活跃节日气氛，以昂扬的精神面貌，深入贯
彻落实xx大精神，努力实践"xxxx"的重要思想，充分展示各
行各业职工的时代风采，激发和振奋各族职工群众与时俱进，
开拓创新，为我市率先进入小康社会建功立业的热情，营造



首府"建经济强市，创旅游名城"良好的文化氛围，努力实现
我区建设现代化国际商贸城中心商贸城的奋斗目标，根据区
委、区政府领导的指示精神，"五一"节前夕·举办各族职工
全民健身爬山活动，现将活动安排如下：

一、活动名称

庆"五一"、迎"十运"全民健身爬山比赛

二、主办单位

中共沙依巴克区委员会

沙依巴克区人民政府

三、承办单位

沙依巴克区总工会

沙依巴克区文体局

沙依巴克区机关党委

沙依巴克区团委

四、协办单位

雅玛里克山街道办事处

八四一台办公室

五、比赛时间

xx年4月29日上午北京时间11时整



六、比赛地点

雅玛里克山街道办事处

七、登山路线

起点：雅马里克山街道办事处—终点：八四一台（沿公路攀
登)

八、参加单位

区属各街道办事处工会联合会各一个代表，区机关工会、教
育局工会、城建局工会、行政执法局工会、法院工会、检察
院工会、防疫站工会各组成一个代表队参加比赛。

九、参加比赛人数及分组

1、参赛分男、女甲乙各两组进行。

以前出生，年满35周岁以上。男、女乙组队员必须是1968年1
月1日以后出生。

3、每单位可报领队兼教练1名，运动员40名(即男子甲组10名，
女子乙组10名，男子乙组10名，女子乙组10名)。

十、报名与领队会议时间

l、各参赛单位必须于xx年4月25前将盖有单位公章的报名单交
区总工会1306办公室孟丽娟处：

2、报名时按男、女甲乙两组分别填写，并注明年龄及出生年
月日、性别。

3、领队会议定于xx年4月28日上午北京时间10点在区政府13



楼会议室，请各领队按时到会。

十一、录取名次与奖励

1、比赛设团体奖。按积分总和录取前八名。积分多者名次列
前，未进前八名的单位设优秀组织奖。

2、比赛设个人一、二、三等奖。男、女甲乙各队前1—5名为
一等奖；男、女甲乙各队前6—15名为二等奖；男女甲乙各单
位16—30名为三等奖。

3、计个人小分的同时，累计为团体总分定为获奖的标准分。
团体奖设一等奖一名、二等奖三名、三等奖四名。

十二、比赛要求

l、所有参赛队员必须要求身体健康。此项工作由各单位领导
和领队审核把关。如出现问题单位自行处理。

2、所有参赛队要服从比赛组委会的统一调遣，准时到达比赛
场地，按照比赛规程参加比赛，不按时到场的队要扣集体总分
(2—3分)。

3、所有参赛的队员佩带的爬山活动标志由区总工会统一制作，
不得任意调换标识，扰乱比赛次序，一经发现调换标识者，
要扣除纪律分(5—10)，并取消该名次，4、各参赛队必须制
作白底红字队牌一块。尺寸：长90厘米x宽60厘米，秆高70厘
米。

5、比赛服装及运动鞋自备。

十三、任务分配

l、区总工会负责活动方案的起草、组织、协调。负责标识、



会标及比赛获奖证件制作。负责购买奖品及颁奖物品的准备。

2、区文体局负责比赛活动的具体事宜。现场音响的准备。

3、区委办公室负责起草领导讲话。

4、区委宣传部负责新闻单位的邀请及报道。

5、区交警队负责疏导比赛现场周围的交通。

6、区政法委负责比赛沿线的安全保障。

7、雅马里克山街道办事处负责集结地点会场的布置及气氛的
营造。

8、区总工会负责与急救中心联系出急救车一辆，处理比赛中
的意外事故。

9、区机关党委，区团委等部门抽调人员配合区总工会做好比
赛的协调组织工作。

十四、总体要求

1、这次庆"五一"迎"十运"全民健身爬山比赛活动规模大、参
加比赛人数多、比赛线路长、有一定的难度，因此，各单位
领导要高度重视，加强领导，周密安排，精心组织，既要保
证活动的正常开展，又要保证不出任何事故。

结束语：五一国际劳动节是一个很重要的黄金小长假，很多
关于五一节的活动策划及各种通知文案都会对人们五一假期
带来重要影响，管理资料下载网带来五一爬山活动方案，希
望能够对您的工作提供便利。



公司爬山活动方案篇三

武夷山

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。

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、午餐。计划用时五十分钟。

9、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。

10、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。

11、全体拍照留念。

12、社团统一组织下山，有序进行，注意安全。

13、回校。(计划用时一小时，到达b楼广场集合)

14、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.

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。

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。

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。

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。

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)。



公司爬山活动方案篇四

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。



公司爬山活动方案篇五

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。


