
最新素质拓展训练策划书(精选5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？下面是小编为大家收集的优秀范文，供大家参考
借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

素质拓展训练策划书篇一

1、活动破冰游戏：升级版兔子舞(1.0版本=》2.0版本=》3.0
版本)

2、想队名，队徽，口号，队歌

3、活动比赛项目：

1趣味拼图

项目介绍：1、比赛由全部队伍的全部队员参加

项目道具：11张不同颜色的大卡纸

项目目的：打破陌生的束缚，为了自己的团队去勇敢地求索，
交流，反馈，再交流合作。

2瞎子找家人

项目介绍： 1、每次比赛由五支队伍参加，每支队派10名队
员参加

2、参加的人员蒙上眼睛的人(扮成瞎子)杂乱地分布在广场上，
期间不能偷看。游戏开始前，不能走动。



4、工作人员把完成的组带出，并对进行着的人员做好安全指
导。

项目道具：布条：50条

3、3人2足接力赛

项目介绍：1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出9名队
员

项目道具：10条布条

项目目的： 3人2足接力赛项目体现的是团队队员之间的配合
和信任，本游戏主要为锻炼大家的团队合作能力及协调能力。

4、七手八脚

项目介绍：1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出10名
队员

3、完成指定动作时需要原地定住10秒，由工作人员计算(多
出一只手或脚计时加5秒)

项目道具：无

项目目的：考验参赛选手的应变能力及配合组织能力，及是
否愿意为团队付出的精神

5、气球排排走

项目介绍：1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出10名
队员

从起点到终点，用时最短的一队为第一名，往后依此类推



项目道具：气球若干

项目目的：考验团队内部的协调能力。

6密码传递(没有进行)

项目介绍：1、此次项目10支队伍的全部人员一次性参加

第一轮是：4个数字

第二轮是：6个数字而且带小数点,

第三轮是：一个带不同种符号的数，如分号，根号，平方等
等符号

第四轮是：一个单词，或一串字母

第五轮是：回归数字“1”结果可能没有人想到的，最后队员
得到的信号是“ 1”，原因很简单，大家的思维模式被自己
固化了，不相信是这么简单一个数字，开始不相信自己团队
建立起来的密码流程、制度，不相信自己的队友传递的信息，
造成了失败。

游戏很简单，道理也不复杂，既然在磨练中、磨合中逐渐的
建立完善了你的制度流程，建立起来了团队信任，为什么就
不能持久的相信他呢?为什么简单的就被自己的思维推翻了
呢?还有一个需要说明的是流程、制度不要制定的太复杂，简
单明了利于执行，在执行过程中产生误差的几率最小。每个
人的理解能力学习能力不同，太复杂了产生理解误差是肯定
的，产生错误也是必然的，一个队传递密码是左边肩膀拍几
下，头拍几下，右边肩膀拍几下，这个教师光听见他们在噼
噼啪啪的拍，由于沟通的密码过于复杂，记得太多大家就记
不住了，最后一分也没有得到。



项目道具：若干张便签白纸

物料准备：略

大学生素质拓展训练策划书(三)

素质拓展训练策划书篇二

活动目的：我部计划开展大学生素质拓展课外活动，通过此
次活动活跃学生会内部气氛，增进部门内部成员之间、部门
与部门之间的交流，增强学生会内部凝聚力，营造生动活泼、
积极向上的团结氛围，丰富学生会文化活动。初步对新加入
学生会成员进行素质培训，增强其对自身的、认识，加强其
自觉学习意识，不断扩大自身的知识面，深化自身的交际能
力，使其更快、更好地融入学生会这一大家庭。

活动主题：“集体中塑造自我，合作中拓展快乐”

活动时间：待定

活动地点：田径场或旭日广场

活动对象：惠州学院学生会全体成员及各大组织、各系特邀
嘉宾

策划、主办单位：共青团惠州学院委员会

承办单位：院学生会人力资源部

赞助商：待定

活动流程：



6：30~6：45所有工作人员到场地集合

6：45~7：10工作人员布置场地

7：10~7：20参加人员到场集合

7：20~7：30主持人致活动开幕词

7：30~7：45院学生会主席团，特邀嘉宾自我介绍，正主席发
表讲话。

7：45~8：00主持人带领参加人员进行热身活动（破冰游戏）

8：00~8：20各队自我介绍时间（包括队名，队徽，队歌，口
号）

8：20~8：30主持人宣读培训规则及注意事项

8：30~11：30项目培训时间

11：30~11：45颁奖环节，学生会正主席及特邀嘉宾讲话

11：45~11：50主持人活动致闭幕词

11：50~12：00合影留念

前期工作：

2、10月底完成场地，桌椅申请工作

3、确定各部门参加本次活动的工作人员名单

4、10月底召开工作人员动员大会，并对工作人员提前进行相
关事项的培训



5、购买物料及奖品，提前准备好游戏道具

6、如果条件及时间允许的情况下，安排工作人员对本次活动
各项目进行时间的测试

7、活动开始前一晚布置好各个岗位的工作（如摄影，签到，
场地布置，活动现场工作人员，配乐人员，购物人员，主持
人，道具物料租借人员等）

奖项安排：一二三等奖各一名（奖品）

活动项目：

1、活动破冰游戏：升级版兔子舞（1、0版本=》2、0版
本=》3、0版本）

2、想队名，队徽，口号，队歌

3、活动比赛项目：

1趣味拼图

项目介绍：

1、比赛由全部队伍的全部队员参加

2、比赛开始前，各个参赛者领到了一张小卡片，这只是一张
大卡片的12分之一。游戏开始后，各队队员需要先讨论各组
卡片的情况，在决定以哪一色的卡片为基准去寻找，，通过
了解、交流，更换等方式，最终以最快的时间拼成一幅图画。
期间交流，合作，协商很重要。此游戏以统计时间为标准，
通关时间用时最短的一队为第一名，往后依此类推。

项目道具：11张不同颜色的大卡纸



项目目的：打破陌生的束缚，为了自己的团队去勇敢地求索，
交流，反馈，再交流合作。

2瞎子找家人

项目介绍：

1、每次比赛由五支队伍参加，每支队派10名队员参加

2、参加的人员蒙上眼睛的人（扮成瞎子）杂乱地分布在广场
上，期间不能偷看。游戏开始前，不能走动。

4、工作人员把完成的组带出，并对进行着的人员做好安全指
导。

项目道具：布条：50条

33人2足接力赛

项目介绍：每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出9名队员

项目道具：10条布条

项目目的：3人2足接力赛项目体现的是团队队员之间的配合
和信任，本游戏主要为锻炼大家的团队合作能力及协调能力。

4七手八脚

项目介绍：

1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出10名队员

3、完成指定动作时需要原地定住10秒，由工作人员计算（多
出一只手或脚计时加5秒）



项目道具：无

项目目的：考验参赛选手的应变能力及配合组织能力，及是
否愿意为团队付出的精神

5气球排排走

项目介绍：

1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出10名队员

2、10名队员侧站成一排，每两人之间夹着一气球（夹在前面
一人的脖子及后面一人的额头之间），一直往前走，从起点
到终点，用时最短的一队为第一名，往后依此类推。

项目道具：气球若干

项目目的：考验团队内部的协调能力。

6密码传递（没有进行）

项目介绍：

1、此次项目10支队伍的全部人员一次性参加

第一轮是：4个数字

第二轮是：6个数字而且带小数点，

第三轮是：一个带不同种符号的数，如分号，根号，平方等
等符号

第四轮是：一个单词，或一串字母

第五轮是：回归数字“1”结果可能没有人想到的，最后队员



得到的信号是“1”，原因很简单，大家的思维模式被自己固
化了，不相信是这么简单一个数字，开始不相信自己团队建
立起来的密码流程、制度，不相信自己的队友传递的信息，
造成了失败。

游戏很简单，道理也不复杂，既然在磨练中、磨合中逐渐的
建立完善了你的制度流程，建立起来了团队信任，为什么就
不能持久的相信他呢？为什么简单的就被自己的思维推翻了
呢？还有一个需要说明的是流程、制度不要制定的太复杂，
简单明了利于执行，在执行过程中产生误差的几率最小。每
个人的理解能力学习能力不同，太复杂了产生理解误差是肯
定的，产生错误也是必然的，一个队传递密码是左边肩膀拍
几下，头拍几下，右边肩膀拍几下，这个教师光听见他们在
噼噼啪啪的拍，由于沟通的密码过于复杂，记得太多大家就
记不住了，最后一分也没有得到。

项目道具：若干张便签白纸

物料准备：xxx

经费预算：xxx

合计：xxx

素质拓展训练策划书篇三

我部计划开展大学生素质拓展课外活动，通过此次活动活跃
学生会内部气氛，增进部门内部成员之间、部门与部门之间
的交流，增强学生会内部凝聚力，营造生动活泼、积极向上
的团结氛围，丰富学生会文化活动。初步对新加入学生会成
员进行素质培训，增强其对自身的认识，加强其自觉学习意
识，不断扩大自身的知识面，深化自身的交际能力，使其更
快、更好地融入学生会这一大家庭。



“集体中塑造自我，合作中拓展快乐”

待定

田径场或旭日广场

惠州学院学生会全体成员及各大组织、各系特邀嘉宾

共青团惠州学院委员会

院学生会人力资源部

待定

6：30~6：45所有工作人员到场地集合

6：45~7：10工作人员布置场地

7：10~7：20参加人员到场集合

7：20~7：30主持人致活动开幕词

7：30~7：45院学生会主席团，特邀嘉宾自我介绍，正主席发
表讲话。

7：45~8：00主持人带领参加人员进行热身活动（破冰游戏）

8：00~8：20各队自我介绍时间（包括队名，队徽，队歌，口
号）

8：20~8：30主持人宣读培训规则及注意事项

8：30~11：30项目培训时间

11：30~11：45颁奖环节，学生会正主席及特邀嘉宾讲话



11：45~11：50主持人活动致闭幕词

11：50~12：00合影留念

2、10月底完成场地，桌椅申请工作

3、确定各部门参加本次活动的工作人员名单

4、10月底召开工作人员动员大会，并对工作人员提前进行相
关事项的培训

5、购买物料及奖品，提前准备好游戏道具

6、如果条件及时间允许的情况下，安排工作人员对本次活动
各项目进行时间的测试

7、活动开始前一晚布置好各个岗位的工作（如摄影，签到，
场地布置，活动现场工作人员，配乐人员，购物人员，主持
人，道具物料租借人员等）

一二三等奖各一名（奖品）

1、活动破冰游戏：升级版兔子舞（1.0版本=》2.0版
本=》3.0版本）

2、想队名，队徽，口号，队歌

3、活动比赛项目：

（1）趣味拼图

项目介绍：

1、比赛由全部队伍的全部队员参加



2、比赛开始前，各个参赛者领到了一张小卡片，这只是一张
大卡片的12分之一。游戏开始后，各队队员需要先讨论各组
卡片的情况，在决定以哪一色的卡片为基准去寻找，，通过
了解、交流，更换等方式，最终以最快的时间拼成一幅图画。
期间交流，合作，协商很重要。此游戏以统计时间为标准，
通关时间用时最短的一队为第一名，往后依此类推。

项目道具：11张不同颜色的大卡纸

项目目的：打破陌生的束缚，为了自己的团队去勇敢地求索，
交流，反馈，再交流合作。

（2）瞎子找家人

项目介绍：

1、每次比赛由五支队伍参加，每支队派10名队员参加

2、参加的人员蒙上眼睛的人（扮成瞎子）杂乱地分布在广场
上，期间不能偷看。游戏开始前，不能走动。

4、工作人员把完成的组带出，并对进行着的人员做好安全指
导。

项目道具：布条：50条

（3）3人2足接力赛

项目介绍：每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出9名队员

项目道具：10条布条

项目目的：3人2足接力赛项目体现的是团队队员之间的配合
和信任，本游戏主要为锻炼大家的团队合作能力及协调能力。



（4）七手八脚

项目介绍：

1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出10名队员

3、完成指定动作时需要原地定住10秒，由工作人员计算（多
出一只手或脚计时加5秒）

项目道具：无

项目目的：考验参赛选手的应变能力及配合组织能力，及是
否愿意为团队付出的精神

（5）气球排排走

项目介绍：

1、每组比赛由5支队伍参赛，每支队伍派出10名队员

2、10名队员侧站成一排，每两人之间夹着一气球（夹在前面
一人的脖子及后面一人的额头之间），一直往前走，从起点
到终点，用时最短的一队为第一名，往后依此类推。

项目道具：气球若干

项目目的：考验团队内部的协调能力。

（6）密码传递（没有进行）

项目介绍：

1、此次项目10支队伍的全部人员一次性参加

第一轮是：4个数字



第二轮是：6个数字而且带小数点，

第三轮是：一个带不同种符号的数，如分号，根号，平方等
等符号

第四轮是：一个单词，或一串字母

第五轮是：回归数字“1”结果可能没有人想到的，最后队员
得到的信号是“1”，原因很简单，大家的思维模式被自己固
化了，不相信是这么简单一个数字，开始不相信自己团队建
立起来的密码流程、制度，不相信自己的队友传递的信息，
造成了失败。

游戏很简单，道理也不复杂，既然在磨练中、磨合中逐渐的
建立完善了你的制度流程，建立起来了团队信任，为什么就
不能持久的相信他呢？为什么简单的就被自己的思维推翻了
呢？还有一个需要说明的是流程、制度不要制定的太复杂，
简单明了利于执行，在执行过程中产生误差的几率最小。每
个人的理解能力学习能力不同，太复杂了产生理解误差是肯
定的，产生错误也是必然的，一个队传递密码是左边肩膀拍
几下，头拍几下，右边肩膀拍几下，这个教师光听见他们在
噼噼啪啪的拍，由于沟通的密码过于复杂，记得太多大家就
记不住了，最后一分也没有得到。

项目道具：若干张便签白纸

物料准备：xxx

经费预算：xxx

合计：xxx



素质拓展训练策划书篇四

1、 团队热身。在培训开始时，团队热身活动将有助于加深
学员之间的相互了解，消除紧张，建立团队，以便轻松愉悦
的投入到各项培训活动中去。

2、 团队项目。团队项目以改善受训者的合作意识和受训集
体的团队精神为目标，通过复杂而艰巨的活动项目，促进学
员之间的相互信任、理解、默契和配合。

活动项目：考虑到是在室内进行的活动，选取了以下这几项
活动。

项目一：

一、游戏名称 ：松鼠与松树

二、游戏道具 ：(无)

三、游戏规则

1、角色设置

松鼠 松树猎人(精灵) 监督员

2、口令设置

1)猎人来了-------松鼠逃跑，松树原地不动

2)森林失火-------松树逃跑，松树原地不动

3)地震了---------松树和松树全部逃跑

3、角色具体说明



2)松鼠和松树只能竞争原来角色的位置

3)监督员是监督游戏中被淘汰的松鼠和松树的

4、人数

不少于11人 (精灵原则上设为一名，但为加强竞争可适当添
加人数)

5、步骤

1)先任命一个监督员

2)随机抽一名队员充当精灵

3)其他队员手牵手围成一个圆，从一名队员开始123报数

4)报1。3队员充当松树，两人面对面站立，举手手心接触形
成树洞

5)报2的队员充当松鼠，蹲在树洞一里

6)没三人一组按圆形均匀分布，监督员和精灵站在圆中间

7)由教练发口令(随意)队员按上述规则行动

6、奖惩

四、活动感受要点(教官)

此活动是为了培养同学们的团队意识，使团队雏形基本成型，

五、分享阶段重点内容

三种意识：危机意识、竞争意识、合作意识。



一种心态：积极心态

项目二：

一、游戏名称 ：信任背摔

二、游戏道具 ：一张桌子、两根绳子

三、游戏场景的组建

1、用桌子搭建一个平台(高度可调整)

3、这样至少5组并排站在一起组成一个救身“气垫”

四、游戏规则

1、时间

不定

2、人数

至少12人

3、角色设置

指导(系绳子的人员)1名

安全人员(接人的)至少10名

2、步骤

1)按三中的方法组建场景

2)一名队员站在桌子上，背对着队员，两手交叉反扣合在一



起，然后向内侧翻转至于胸前

3)由指导将该队员的手和脚分别用绳子绑起来

4)该队员高声喊“我相信我的战友，那么准备好了吗?”

5)安全人员达到“我们准备好了”

6)该队员数1—2—3 然后笔直到下

五、活动感受要点

项目三：

一、游戏名称 ：孤岛求生

二、游戏道具 ：鸡蛋一个，报纸1张，筷子1双，胶带1
段，80×20cm木板2块，网球或乒乓球3只，木桶或塑料桶1只，
任务卡片，眼罩。

三、游戏规则：

训练开始，各组分别接到任务卡片及道具。

盲人岛接到的卡片是：

任务：

1、将一个球投入水中的一个桶中。

2、所有的人集中到珍珠岛。

规则：

1、第一个任务完成后才能离开盲人岛。



2、岛的周围是激流，任何人和物品一旦落水都将被冲回盲人
岛。

器械：

1、80*20cm木板两块

2、木桶或塑桶一只

3、乒乓球或网球3只

4、任务卡片

5、眼罩

哑人岛接到的卡片是：

任务：

1、将所有的人集中到珍珠岛上。

规则：

1、只有哑人可以协助盲人移动。

2、只有哑人可以移动木板。

3、只有盲人完成了第一个任务后才能移动木板。

4、哑人不得开口说话。

5、岛的周围是激流，任何人和物品一旦落水都将被冲到盲人
岛。

6、岛的四周是松软的沙地，受力过重可能会塌陷。



珍珠岛的人接到的卡片：

任务：

1、器械：一双筷子、一张报纸、一段胶带，要求利用这些器
械使鸡蛋从高处落下不碎。

2、数学题：abcde*3=edcba，问a、b、c、d、e各是几?

3、利用一定的物理原理和器械，将所有的人集中到一个岛上。
时间：30分钟

规则：

1、岛的周围是激流，任何人和物品一旦落水都将被冲到盲人
岛。

2、岛的四周是松软的沙地，受力过重可能会塌陷

四、活动感受要点：

3.决策层(正常人)被琐碎的事务所困扰，不能科学决策;

4.基层(盲人)在整个"游戏"中很无奈，作为一个团队，明确
一个团队的目标和任务是非常重要的!

3、 回顾总结。

活动结束后回顾将帮助学员消化、整理、提升训练中的体验，
以便达到活动的具体目的。总结，使学员能将培训的收获迁
移到工作中去，以实现整体培训目标。

团队项目结束后，进行轻松的讨论。可以讨论活动中是否全
身心的投入、在有难度的项目中是否挑战并跨越自己的心理
极限、在进行集体活动时如何彰显自己的个性、是否获得高



峰体验、通过集体的拓展训练自身有何收获。

素质拓展训练策划书篇五

1.工作人员简单培训，分工;

2.通过条幅、海报以及展板进行大力宣传;

3.组织并统计报名人员名单;

4.购买、准备活动道具。

(二)中期活动

可以根据网上搜索以及共同探讨等方式选择一系列富有趣味
而又有针对性的活动，现举例如下：

1.友情链接：各队成员任意派成一列，由排在首位者向他/她
背后的人作自我介绍，如：我是文学院汉语言文学专业的**，
第二名队员再对他/她背后的做介绍，如：我是文学院汉语言
文学专业的**后边的***，第三名队员则依此介绍说：我是文
学院汉语言文学专业的xx后边的***后边的***，依此类推，
看哪队准确复述的最多。

2.福尔摩斯：每队随机抽出两名队员，让每人仔细观察自己
的搭档1分钟，一分钟后，两人转过脸去，背对着站立。这时，
由别队成员分别向他们二人提出有关自己搭档的体貌特征的
五个问题。

3.四人五脚：每队出两男两女共四人，男女交叉排成一排，
相邻两人的左右脚于脚踝处绑在一起，两队或三队定距离计
时赛跑，快者为胜，其他队依快慢给分。

(三)后期工作



1.对活动开展的情况、达到的效果以及优缺点做好书面总结，
整理并上交;

2.根据活动中拍摄得到的照片以及活动记录制作ppt，以便保
存纪念;制作宣传板，扩大活动效果。

3.做好活动开展的反馈工作，即对参加活动的同学进行调查，
并听取其建议。


