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活动目标 行程安排

项目介绍 基地介绍

活动报价 参训须知



活动主题： 旅行团建
参训人数： 50 人左右
参训目的： 有效地提高学员在体能、 毅力、 智慧、

沟通、 协作等方面的素质和能力
参训要求： 寓教于乐、 轻松休闲

培养参训学员心理

素质的提升及团队

氛围的建立

加深参训学员敢于

挑战自我极限的勇

气和精诚合作的团

队意识

帮助参训学员建立

具有克服困难的毅

力、健康的心理素

质、积极进取的人

生态度



第一天

14:30-16:00 出发、抵达、分房间、安排好行李

16:00-17:00 自由活动，在基地散散步

17:00-18:00 晚餐

20:00----- 回房休息

第二天

07:30-08:30 早餐、抵达、卫生间、整队

08:20-12:00 上午石塘竹海（详见下页）

12:00-13:00 午餐、休息

13:30-17:00 下午团建项目（详见下页）

17:00-18:00 晚餐

20:00--- 回房休息

第三天

07:30-08:30 早餐、抵达、卫生间、整队

08:30-11:30 上午团建项目（详见下页）

11:30-13:00 午餐、休息

13:00-16:30 下午团建项目（详见下页）

16:30-17:30 安全返程



时间安排 项目内容 项目效果

07:30-08:30 早餐、抵达、卫生间、整队

08:30-12:00 抵达石塘竹海游玩

12:00-13:00 午餐休息

13:00-13:30 热身互动 快速进入状态

13:30-17:00

团建项目：驿站传书 团队协作

团队乐趣

精诚合作

团建项目：神笔马良

团建项目：指压板闯关

17:00-18:00 晚餐、休息

18:00-20:00 篝火晚会

20:00-- 回房休息



时间安排 项目内容 项目效果

07:30-08:30 早餐、抵达、卫生间、整队

08:30-09:00 热身互动 快速进入状态

团建项目：挑战五分钟 任务分工
09:00-11:30

时间管理团建项目：急速 60 秒

11:30-13:00 午餐休息

团建项目：刺激的战场 换位思考
13:00-16:30

增强沟通团建项目：车轮滚滚

团建分享及合影 感恩你我

16:30-17:30 安全返程



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 破冰热身、分组 项目类别 场地 图片展示

体验过程

破冰热身：参与几个拓展小游戏，活跃团队气氛
——组建团队：选举队长、队秘，起队名、队训、队歌、队徽
——团队风采展示
——培训纪律与注意事项说明

最终成果

在大自然的怀抱中，呼吸吐纳自然，释放日常工作与生活中烦躁的情绪；
通过参与拓展小游戏来逐步打破人与人之间的心理隔膜，让学员在轻松的环
境中；
完全的释放自我，展示真我风采。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 驿站传书 项目类别 场地 图片展示

体验过程

在规定的条件下，每一组在最短的时间内将教练给排头学员的数字传

递到该组最后一名学员，活动中信息传递的准确性和时效性同样重要。

最终成果

提升学员各方面的信息传递和接受时候的反馈能力；体验双向沟通和

深度沟通，提升对沟通方法的认识。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 神笔马良 项目类别 场地 图片展示

体验过程

在地上放一张一平米大的纸。所有队员拉绳子的末端，不得接触

毛笔，按照教练的要求完成指定的任务。最快完成的为获胜。教练也可

以根据字的美观度来打分。

最终成果

加强团队精神；培养团队配合协作能力；在团队配合协作中，各

成员之间的沟通方式与行为方式需要做及时的调整。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 指压板大闯关 项目类别 场地 图片展示

体验过程

在指压板上闯关，一方为天使，一方恶魔，以接力赛的形式最短时
间内闯关队为获胜队伍。

闯关内容有：踢毽子、颠乒乓球、挤炸气球、跳绳、背人等等。

最终成果

增进彼此的感情；活跃集体气氛增加团队凝聚力；认识每个人在团
队中扮演的角色及其作用。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 挑战五分钟 项目类别 场地 图片展示

体验过程

通过练习，在五分钟内连续完成 5 个小项目视为完成任务！管道传球

+ 一圈到底+鼓动人心+激情节拍+不倒森林。

最终成果

模拟学习或者工作中的一个看似不可能完成的项目，每个人都需要非

常清楚这份学习或工作中的责任、分工与合作，领导者与执行者扮演者不同

的角色，却为同一个目标而努力。

。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 急速 60秒 项目类别 场地 图片展示

体验过程

在 60 秒的时间内，把代表 1-30 的卡片按从小到大排列好，每队 3
次机 会，结果计最高值。

最终成果

每位成员都需要清晰目标、清晰方法、清晰责任，不轻易放弃，不断

修正改进，同时先做好自己的本职才是对团队的最大贡献。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 刺激的战场 项目类别 场地 图片展示

体验过程

规划出一个战场，由司令发号命令，指挥官只能传递命令，战场上除
司令以外任何人不能说话或发出声音，司令背坐于战场，战场上会存在手雷
和地雷，司令要指挥士兵干掉对方。

最终成果

俗话说：“尺有所短，寸有所长。”如果全部都是将军，谁来打仗?反
过来，如果全部都是士兵，谁来指挥?因此，要进行角色定位，认定“我是
谁”，“我”扮演和充当一个什么样的角色，我要做什么，要怎样做才能做
好，在其职，做其事，尽其责。团队中要真正做到每位成员职责清晰，分工
明确，资源共享，没有壁垒，从而使团队实现高效。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团建拓展（部分项目根据现场学员状态等情况会有所调整）

项目名称 车轮滚滚 项目类别 场地 图片展示

体验过程

利用牛皮纸、胶带、剪刀制作一个运输带，将小队的所有人从起点带

到终点，中间采用小组竞赛形式，每个小组的队员在行进过程中必须在一定

的操作规则范围内，如果违反规则，就要受到相应的惩罚。

最终成果

加强团队精神；培养团队配合协作能力；在团队配合协作中，各成员

之间的沟通方式与行为方式需要做及时的调整。

项目属性
娱乐指数 心理挑战指数 体能挑战指数 技巧指数

适合对象 全员（恐高、孕妇、心脑血管疾病者除外）



团队大总结

任务

全体队员共同擦花、描绘我们的美好未来，队员

发表拓展感言、领导发言，鼓舞士气，计划未来。

目标

汗水和智慧的回顾；

大家共同描绘美好的未来，将气氛推向高潮。

团队合影



基地展示



石塘竹海展示



服务项目 费用明细 价格

团建服务费

场地费、课程设计费、两名优秀培训师费、工作人员费用、活动策划费、活动道具费、后勤

服务费

260 元/人/两天

餐费 （代办） 桌餐 300 元起 10 人/桌 300 起元/桌

大巴费用（代办） 47 座大巴，两天往返 2200 元/辆

篝火 （代办） 篝火，话筒，音响 1000 元/场

门票 （代办） 石塘竹海 60 元/人

住宿 （代办） 客房 220 元/间 220 元/间

赠送项目

保险费用：最高保额 10 万元 保费 10 元/人/天（赠送）

活动饮水 2 瓶/天/人（赠送）

横幅 1-2 条（赠送）

非专业活动拍照+电子相册 （赠送）

总 计

备注：1、代办服务为可选服务，贵司可自行安排；2、以上报价是 50 人预算费用，最终

费用按照不低于 50 人数及实际产生的消费计费用 例：参训实际人数为 120 人，按照

实际人数收费，实际人数 110 人，按照 120 人收费。



一、心理准备：
①积极主动参与各项活动，视取得成功
为目标；
②愿意尽自己最大努力接受各种新考验，
具有不屈不挠的进取精神；

③维护良好的团队士气，诚恳做人，敢
于负责；

④悉心体察组员的情感，主动沟通和交
换训练感受；

⑤爱护自然环境，共同保护我们的家
⑥体验式培训风雨无阻

二、健康状况： 参加体验式培训无需具备
超人的体能， 但如果您认为自己的身体
状况在应有水 平之下，建议您最好在参
训前做一些有 规律的运动，如慢跑、球
类运动等。这 样可以改善身体的关节、
肌肉、韧带及 其身体对运动的适应能
力，以确保安全。

三、生活要求： 在体验式培训中，建立健
康有序的生活模 式以及高速安全的训练标
准非常重要。因 此，在课程中，严禁吸
烟，饮用烈性酒和 参与赌博等活动，在无
培训师指导的情况 下，任何人不得擅自攀
爬基地的训练架或 尝试做各类冒险活动。
培训前需将指甲剪 短，以免在培训过程中
造成不必要的损伤。

四、行李物品： 希望您妥善保管好自己
的贵重物品和现金

五、衣物装备：
①适合季节的运动类服装 1套；
②防晒霜；
③运动鞋一双【必备】
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