
2023年健身爬山活动方案策划(实用6篇)
为了确保事情或工作得以顺利进行，通常需要预先制定一份
完整的方案，方案一般包括指导思想、主要目标、工作重点、
实施步骤、政策措施、具体要求等项目。方案能够帮助到我
们很多，所以方案到底该怎么写才好呢？以下是小编给大家
介绍的方案范文的相关内容，希望对大家有所帮助。

健身爬山活动方案策划篇一

我们在事业上寻觅着生命的亮点。春节后几个月的忙碌过去，
为丰富一下大家的业余生活，在公司之余组织大家一次春游
活动。

：某年某月某日

：全体公司成员

：某某山

1、希望通过本次活动，给大家留下美好的回忆。

2、通过本次活动促进一下公司新老员工的交流，彼此之间加
深解。

3、培养公司员工的团结协作能力和团队意识，使员工能够充
分认识到集体的力量。

4、让员工们离开城市的喧嚣，亲近自然，放松身心，回归自
然。

5本次爬山活动既是一次旅游，也是一次身材磨炼，同时也以
此为契机，加强员工进行体育磨炼的意识。



1活动日期：某年某月某日

早上8:00公司集合。8:20出发。9:00左右到达，开始登山比
赛。

游戏环节、拓展项目环节;中午简餐环节。下午16左右返回，
晚饭聚餐。

2、活动地点：某某国家森林公园

3、活动项目户外爬山，团队比赛以及拓展游戏项目。

4、活动参与人员：

5、预算费用：

6、活动策划人：

7、安全保障预员：

1爬山比赛

2、游戏名称：交换名字

3、猜词游戏

1、在活动期间，参加者应特别注意安全，一切同从指挥，严
格禁止脱离组织擅自行动。

3提醒全体同学们出发前手机充足电，出游全程保持手机处于
开机状态，方便联系。

4出行时由同学们自己根据自己的情况准备应急药品，如清凉
油、风油精、晕车药等等，以处理突发状况。



1、如果5月15日出现恶劣天气，不能如期正常出行，则活动
时间改期，活动时间再议。

2、如果出发前出现有因身体不适不能参加，对该全体员工进
行合理安排，让其留下休息。若发生在游玩过程中，则应当
就近联系负责人，并及时联系医生，事先由负责人解景区的
紧急电话。

健身爬山活动方案策划篇二

为丰富员工业余生活，提高员工身体素质，促进企业文化建
设，分行拟于近日举办以“春天有约”为主题的登山活动。
现将有关事宜通知如下：

一、时间

20__年5月21日(周六)早6：00(如遇雨顺延至周日;如周日遇
雨，活动停止，择时举办)。

二、地点、线路

1、地点：玉佛山风景区。

2、线路：以玉佛苑罗汉圣地停车场为起点，经高炮部队、长
寿石、瞭美塔等景点，终点为国际酒店出口处。

三、人员

全行员工(正式、内退、派遣、临时用工人员)。

四、其他要求

1、请各单位指派专人做好参加活动员工的组织工作。当日6
点，全体员工准时在起点集合、出发。



2、请参加活动人员注意安全，保护景区环境。

3、本次活动，分行为参与人员准备了小礼品。礼品卡于终点
处发放，由员工本人领取。活动结束后，请各单位指定专人
负责收集礼品卡(建议现场收集)，凭卡片统一到分行工会领
取礼品。领取时间另行通知。

4、请各单位将《参加活动人员统计表》于20__年5月13日中
午前发送分行工会信箱。

健身爬山活动方案策划篇三

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、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.

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。

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)。

健身爬山活动方案策划篇四

为增强成员的归属感、凝聚力及团队意识，加强队伍建设和
班组管理，充分调动员工的'主动性和积极性，使员工在完成
本职工作后能享受事业成功和共同发展的乐趣，特制定本方
案。

“促团结?求发展”徒步行走活动。

保洁三队一组、二组、三组、四组、五组员工及所有管理人
员。

采取自愿报名的参与方式。



1、主要内容：

徒步行走

起点：

终点：关索庙

前三名给予奖励，所有参加人员按一定人数分为必须到达终
点龙马山山顶后方可返回，由各小组组长负责监督。

2、拓展内容：

（1）乒乓球接力

以小组为单位，每组不少于人。

规则：设置起点与终点，在游戏过程中球不掉地的情况下，
以5分钟为限，用时最短的小组为优胜者，裁判员为组长。

（2）仙人指路投皮球

以3人为一小组，人为一大组，以大组为单位进行小组组合。

规则：投球者蒙上眼睛在起点由指路者搀扶转三圈后按规定
线路进行指引投球至桶内，以投球三次为限，时间限定为10
分钟，在限定时间内桶内球数最多者为优胜者，裁判员为组
长。

以上游戏主要负责人:，由各组组长统计比赛结果并上报评出
名次。

暂定于20xx年xx月xx日，根据生产时间进行安排。

注：交通工具统一摆放至。



由 负责安全，各小组安全和纪律由组长协助。

1、 登山比赛前三名为xx元、xx元、xx元，共计xx 元；

2、 乒乓球接力赛优胜组xx 人奖励每人x元，共计xx元；

3、 仙人指路投皮球优胜组xx 人奖励每人xxx元，共计xx元；

4、 所有参加活动人员纪念品每人xx元（取得名次者除外），

人员按 人计算共计xx 元；

5、 标语xx元；

6、 饮用水xx 件，共计xx元；

以上费用共计xx 元。

健身爬山活动方案策划篇五

为了培养学生们团队意识，也为了增强同学们爱护大自然的
意识，禀承“强身健体，团结合作”的宗旨，进一步加强班
级凝聚力，也给学生们创造一个亲近大自然的机会。我们五
年级一班计划在本周组织一次爬山活动，走进大自然，在锻
炼身体的同时也捡拾山上的垃圾，特安排此次爬山活动。一、
活动目的：

有句名言说：种下思想，收获行动；种下行动，收获成长；
种下成长，收获命运。

我们申请这一个活动就是想给同学们提供一个空间和平台，
丰富他们的学校生活，并对他们进行热爱大自然的教育。以
这一个活动为媒介，加强同学间交流，展示自己的才能，开
阔同学们的视野，使同学们各方面都能得到全面提高和发展。



二、活动意义：

爬山是户外运动，可以享受到新鲜的空气和明媚的阳光。全
班同学一起爬山是一件非常惬意的事情。大家一边爬山，一
边聊天，一边捡拾有人扔下的垃圾，一边欣赏美丽的风景，
使同学们心胸开阔起来。有人说：爬山可以培养学生的勇敢
精神。通过此次爬山活动，学生在以下方面将有显着的提高：
认识自身潜能，增强自信心；克服心理惰性，磨练战胜困难
的毅力；认识群体的作用，增进对集体的参与意识与责任心；
改善人际关系，更为融洽地与群体合作；学习欣赏、关注和
爱护自然。

三、活动对象：班级学生（可自愿参加）四、活动时间和地
点： 周五下午2：00 大南山 五、活动注意事项：

活动就有可能出现一些意外，本次活动主要做好以下防范。1、
凡参加者均属自愿行为,需对自己的安全负全责,鉴于户外运
动具有一定的危险性，对活动中因不能遵守纪律而出现意外
的参加者自己承担责任,本次活动“组织者”会尽一切努力进
行救护与援助。要一切行动听指挥。

2、集体活动,需有互帮互助的团队精神。

3、鞋要合脚，穿厚底防滑好的鞋子登山服装要以易于活动为
基本。衣服要宽松（运动服和休闲服为好）。

4、随身要带一些水或饮料，爱护环境卫生不乱扔垃圾。 5、
捡垃圾时要注意安全。6、爬山时身体前倾，不可以打闹；下
山时不要跑着下山，以免收不住脚发生危险。

7、爱护一草一木，不践踏草坪，不攀折花果。 8、按指定的
路线登山。

9、爱护公共设施，不在树木和公共设施上涂抹、刻画。 10、



建议学生讲究节约，带适量的物品，不宜多。动员不带相机
等贵重物品。如果带了，请教育好注意保管。

11、全班分成8个组,每组6人、小组长.1人，负责清点人数，
组织同学捡垃圾和游戏。小组分工：带垃圾袋、带创可贴等。
12、本次爬山活动须由家长的同意并签字，否则不可以参加。
十、活动后续：

活动后同学们写一篇关于此次爬山活动的收获与感受，400字
左右。或着感受春天的美好，写一篇描写春天的文章.！

健身爬山活动方案策划篇六

以增强公司员工团队意识、协作意识、大局意识，提高员工
身体素质，增强体质，营造健康向上的企业文化氛围为目的，
进一步加强公司凝聚力，全面促进公司企业文化建设和精神
文明建设全面发展。丰富员工业余生活，促进员工之间的沟
通，让员工放松心情，增强集体凝聚力和团队精神。

(一)内容：

爬山竞赛：竞赛共分3个组，分别为男女两组和团体组，男女
各组以最先到达终点的人员为各组第一名、第二名，团体组
以本团体人员全部到达山顶的.为第一名。

(二)活动时间及地点：

1、时间：20xx年xx月xx日

2、地点：湖北咸宁潜山

全公司人员

参加人员务于月日前在潜山公园门口集合,开始登山



本次活动由邹学军校长任总指挥。设竞赛评比、管理保障小
组。

(一)竞赛评比、管理保障组

组长：邹学军庞尚勇王静(主持人)王洁(协作)

成员：潘正邦(摄像)赵奇(司机)胡宇(拍照)

主要任务：

1、负责参加活动人员的行政管理、安全保卫工作；

2、负责后勤供给保障，协调车辆；

3、评定竞赛情况

(二)参加活动团队编组：

按照报名人员安排编制分组。具体分组如下：

按实到人数进行分组，每组成员不高于6人，双数。

活动共设三个奖项，分别为第一名、第二名、团结奖(按活动
名次等)。

1、公司领导就本次活动致词，作赛前动员，宣布比赛正式开
始；

2、评委会根据各组到达时间，选出各组前2名和团体前1名

3、主持人宣布名次，由公司领导为获奖的选手颁奖

4、公司领导作发言，活动结束。



1、协调各部门，安排好值班人员；

2、购买奖品：一等奖，总价值元；二等奖，总价值元；团体
奖1~3人,各价值元。预计支出元。

3、矿泉水：xx元；红牛：xx元；糖：xx元；零食元。


