
上 海 新 孚 美 变 速 箱 技 术 服 务 有 限 公 司 2 0 2 1 年 团 队 拓 展 训 练 方 案 

●  企业拓展    ●   主题团建    ●   校企军事    ●   营地教育 

上海新孚美变速箱技术服务有限公司共赢 凝心聚力 赋能未来



参 训 单 位

参 训 人 数
2 0 人

开 展 日 期
2 0 2 1 年 1 2 月 待 定

场 地 推 介
南 宁 四 塘 陆 战 军 训 国 防 教 育 基 地

团 队 信 息

上海新孚美变速箱技术服务有限公司



        以“增进互信——加强团队执行力——提升团队凝聚力”为主线，引入团队概念核心三要素，整场外训将以“计划——体验——回

顾——应用”的形式进行，形成良好的团队学习环境，让参与者在开放、坦诚、互动、快乐的氛围当中体验团队合作。通过各个项目不同的

内在侧重点，在“团队观念”这个主题下结合工作中的实际情况，进行归纳讨论，并建立将活动中的心得体会主动运用在工作中的意识，以

此增进学员间的相互理解、达成信任，提升学员的执行能力和敏锐洞察力，增强学员对企业的归属感，培养学员完成团队目标的不懈斗志，

强化学员间的沟通共赢意识，以提升团队向心凝聚力。

拓展训练课程目标及意义



时间 环节 时间 环节 时间 环节 时间 环节

第

一

次

项目：鼓舞飞扬

第

二

次

项目：默契之旅

第

三

次

项目：领袖风采

第

四

次

项目：抢滩登陆

项目：珠行万里 项目：神笔马良 项目：驿站传书 项目：团队黑洞

项目：共同进退 项目：挑战150 项目：盲人方阵 项目：迁塔挑战

午餐午休 午餐午休 午餐午休 午餐午休

项目：急速密码 项目：信任背摔 项目：默契连连看 项目：沟通魔方

项目：团队60秒 项目：沙场点兵 项目：不朽长城 项目：协作密码

项目：巨人进步 项目：龙潭取水 项目：轨道传输 项目：卓越动力圈

上海新孚美变速箱技术服务有限公司 拓展训练流程表



急速密码：卡片统一面朝下按摆放要求摆放于桌面，除队长外全体队员

排队后轮流持球由起点处前往翻牌，要求先翻出1，再翻出2，以此类推

直至翻出13，翻错牌则由培训师将卡片重新摆放成面朝下的形式。

项目意义：团队中服从的重要性；团队执行力；团队信任感的建立；个

人在团队理面的定位，发挥自身的优势；资源的最大化利用，真正达到

双赢；有效资源的重组，给企业或个人带来的效益。

共同进退：将学员分成人数均等的组别后，各战队肩并肩站成一横排，

用魔术贴将相邻队友的脚踝绑在一起；两人相邻腿上的绑绳的位置不能

高于膝盖部分，也不能低于脚裸，在团队竞技过程中若绳子脱落，哪里

脱落那里绑好再出发，竞技在起点处开始出发，以“横向”和“纵向”两种团

队协作方式抵达终点，按时间长短来确认名次。

项目意义：安排此项目置于团队建设之后，通过项目的联系初次对组建

团队后队员之间的默契度和协调能力做出初步判断。可对谁是团队“引领

者”还是“拖后腿”的姿态一目了然，从而更好的对每位队员更好的做出要

求，以利于在知乎取得更好的成绩。



珠行万里：通过所有队员共同传递一个圆球，整个团队每个队员手拿一

根半圆形的球槽，将球连续传动(滚动)到下一个队员的球槽中，在整个过

程中，圆球不倒流、不落地、不停顿，直到球安全的到达指定的目的地

为止。

项目意义：使学员认识到在保持充分沟通对团队目标实现所赋予的重要

意义;  对市场的即刻变化，学会适应生存而不是抱怨躲避；通过团队协作，

共创整体赢利意识；体验高峰体验对团队的促进作用。

巨人脚步：巨人脚步是一个在户外进行的经典团队游戏，游戏稍微复杂，

极具挑战性及突破性，在培养解决问题能力的同时发扬团队精神。利用

三根树干和三段短绳搭建一个看起来像字母“A”的框架。并让一个人站到

横粱上。为使结构牢固，把另外六根绳子绑在“A”框架的顶端。除那个站

在横梁上的人外，不允许其他人接触框架，要求队员们把框架移动30米。

项目意义：培养团队协作和凝聚力，掌握资源的合理利用与分配；目标

的设定，在明确目标后一个团队要通过彼此共同的努力才能达到成功的

彼岸；培养一个团体的竟争能力，培养全体成员同心协力 共同战胜困难

的决心与信心。



神笔马良：神笔马良又叫妙笔生花，本项目将团队成员分成多个小组，

在地上放一张一平米左右大的白纸，每个小组所有队员拉绳子的末端，

在不接触毛笔的情况下，按照教练的要求完成指定的任务。最快完成的

团队获胜。

项目意义：加强团队精神，培养团队协作能力。感受团队配合中，各成

员之间的沟通方式与行为方式的变化及所需要的调整。理解合理分工、

各尽职守，为团队目标锲而不舍，专注努力的重要性。提升团队士气，

激发饱满的激情。

团队迁塔：要求整个团队共同协作将汉诺塔从初始位置照原样移动到另

一个位置，每次只能由一个人移动盘子，且每次只允许移动一个盘子的

位置； 每个团队的所有成员必须依次移动盘子； 在任意一次移动中，较

小的盘子不可以被放在较大的盘子下面； 正式开始以后，除移动盘子的

队员外，其他队员必须站在培训师规定的距离以外。

项目意义：使学员认识到在保持充分沟通对团队目标实现所赋予的重要

意义;  对市场的即刻变化，学会适应生存而不是抱怨躲避；通过团队协作，

共创整体赢利意识；体验高峰体验对团队的促进作用。



鼓舞飞扬：同心鼓运动是一种多人协作游戏，该游戏在一个鼓面直径大

约40cm，鼓身上固定沿圆周均匀分布，长度相同的绳子。参与游戏的每

个队员牵拉一根绳子，保证鼓面水平。同时裁判将一个排球从鼓面中心

上方竖直抛下，队员们齐心协力将球颠起，颠球次数最多者胜。

。

项目意义：1、全体学员取长补短、团结协作完成共同目标的能力。 2、

培养学员不怕挫折、不断进取，争创佳绩的意识。3、感受互相鼓励对完

成任务的积极作用。

沙场点兵：是一个团队竞争类协作项目，在战场内每个队伍的士兵利用

水球攻击对方士兵，规定时间内“存活”士兵最多的队伍获胜。把学员分成

几个团队，每个团队有三种角色，指挥官一人，司令官一人，剩下的学

员全部是士兵，士兵全部蒙上眼睛在双方在司令官的指挥下去拿炸弹攻

击对方，被击中即为死亡，触碰地雷或离开战区也视为死亡，看最后那

个队幸存者多，就为胜方。

项目意义：1、建立小组成员的相互信任; 2、促进沟通与交流; 3、体会

信息传达准确与否直接影响团队计划的实施; 4、要有好的团队策划方案，

更要有好的执行力;5、在激烈竞争中获胜，取决于团队组织协调能力。



抢滩登陆：这是一个考验团队协作与个人奉献的项目，每个小队根据人

数分配不同数量的泡沫垫，全队所有队友利用泡沫垫一次性通过脚下沼

泽区域。 

项目意义：1、培养领导与分工协作的能力，掌握资源的合理利用与分

配。  2、目标的设定，在明确目标后一个团队要通过彼此共同的努力才

能达到成功的彼岸。  3、培养一个团体的协作能力，培养全体成员同心

协力共同战胜困难的决心与信心。

龙潭取水：从成员之中推选出一名队员当“排雷者”，让其蒙上眼罩，借

助现有的工具和其他队员的帮助，使身体悬空将“地雷”(玻璃杯)从“雷区” 

中安全取出并放置到指定的安全位置。同时，该“排雷者”要遵守全身都不

接触地面的原则，在未把 “地雷”放到指定位置之前，所有队员都不可以

松开绳索和踏人“雷区”。

项目意义：加强队员之间的相互交流。学员通过共同讨论，认识共同决

策的重要性。培养团队成员的合作意识，提高团队的整体能力。增进团

队合作精神，使学员认识到协同合作在解决问题中的重要作用。



信任背摔：信任背摔这是拓展训练中最具典型意义的项目之一。目的是

通过这个活动建立起彼此间的信任关系。当人站在1.4米的跳台上直挺挺

地向后倒下的时候，在台下方的同事会用手托起成一个“人床”把台上摔下

的人接住。

项目意义：1、建立团队内部的信任感，理解信任和承诺的重要性和力

量；相信且敢于托付。2、增强学员挑战自我的良好心理素质、勇气是成

功的必要条件、有勇气的人不一定成功，可成功的人没有一个是没有勇

气的。3、责任感是组织中每个成员的自觉行为4、规则流程在管理上的

作用5、分工合作，团队成功6、培养学员换位思考的意识、鼓励和赞美。

轨道传输：团队成员手拉细线，形成3-4个平行轨道空间，通过配合协

作使网球在轨道中安全的行走到终点，最后安全进入桶中，网球行进过

程中不允许掉落。培养团队配合协作能力，加强团队精神，感受团队成

员之间的沟通方式与行为方式的变化，提升团队士气，激发饱满的激情。

项目意义：培养团队协作和凝聚力，掌握资源的合理利用与分配；目标

的设定，在明确目标后一个团队要通过彼此共同的努力才能达到成功的

彼岸；培养一个团体的竟争能力，培养全体成员同心协力 共同战胜困难

的决心与信心。



领袖风采：通过学员的连续快速报数，决定本小组成绩，最后完成的一

组须按照游戏规定，来承担规定好的一定数量俯卧撑。在音乐背景下，

培训师与学员共同分享领袖的风采、责任、担当与感恩的意义。

项目意义：1、让领导管理层真正挑起所带领的团队的责任； 2、从游

戏中深刻感受“责任、认真、细心”的精髓，回答以下两个问题： 3、增强

有效沟通，提高团队合作精神，清除员工之间的隔阂，增强理解和认同。

4、增强员工的责任感。树立主人翁意识，建立“公司就是我的家”的氛围，

培养“公司的大成功就是每个员工小成就积累”的心态。

驿站传书：驿站传书借用了一个沟通过程的典型模型，信息从发出者通

过媒介传递到接受者，接受者再反馈回发出者这样一个封闭的循环。

但此项目最起初还是希望通过一个沟通体验揭示一个执行问题。影响执

行力的因素很多，如心态、角色、方法和流程，并不是最终都要归结于

方法问题，让参与者接受所谓更快更好的方法。

项目意义：1. 了解沟通的过程和要素，体会沟通中的组织障碍及控制；

2. 在没有语言交流的情况下进行良好的肢体沟通；3.体会沟通的各个组

成要素，学会沟通技巧；4. 认识到突破性思维的益处，增强相互合作的

团队精神。



不朽长城：全体学员站立围成一圈;学员与学员之间间距一个拳头的距

离;每个学员将双手放在前一名学员的双肩上;每个学员缓缓坐在后一位学

员的大腿根部;全体学员都坐稳后，每个学员放开双手，上半身缓缓向后

倒至大家可承受的程度，保持数秒后，恢复原状。

项目意义：加强队员之间的相互交流。学员通过共同讨论，认识共同决

策的重要性。培养团队成员的合作意识，提高团队的整体能力。增进团

队合作精神，使学员认识到协同合作在解决问题中的重要作用。

盲人方阵：这是一个以团队挑战为主的项目。用教练给的绳索围成一个

面积最大的正方形,看似简单吧。但是当所有的人被蒙上眼睛的时候，队

员会发现，原来难度一点也不小，并且大家将体会到团队的指挥、沟通、

协调能力还真不能被忽视。一群盲人在黑暗中摸索，他们必须集体完成

一个十分精细的任务。

项目意义：1、沟通技巧，宽容，服从，冷静，周密计划，执行力；

2、培养团队成员的沟通意识，提高沟通技巧和决策能力；

3、感受特殊情境下完成任务的合作方式；

4、了解团队领导人的领导风格对完成任务的影响和重要作用；

5、使学员理解角色定位及尽职尽责地完成本职工作的重要性；



急速60秒：在固定的区域内有30张卡片，每张卡片分别代表一个数字，

30张卡片分别代表1至30，。团队需要完成的挑战是：团队成员需派一名

代表到区域内收集卡片，收集必须按照1至30的顺序，团队其他成员只能

在卡片固定区域的边缘对收集卡片的人进行语言上的协助，活动总共挑

战4到5轮，根据活动现场人数分为两组或者更多组进行竞争挑战。

项目意义：1、培养团队成员主动沟通的意识，体验有效的沟通渠道和

沟通方法；2、讲解单向传播与互相反馈的区别，明确沟通前提是换位思

考；3、执行力是将信息或想法付诸实践并且需要得到良好的成果汇报，

明确团队的执行力是什么；4、面对困难的突破与挑战精神，学会分析事

情而决定行动导向；5、明确定位，自己在团队中的位置与重要性，本位

工作的完成情况对团队的协助意义；

挑战150：挑战150项目开始前将所有队员分成多个小组，每个小组不

少于10人，通过不断优化和分工，在150秒内一共完成5个挑战项目。面

对一个多环节，多关卡的工作任务时，如果团队协调不好工作的衔接，

没有一个很好的大局观，在交换工作环节时无法有效的运用现有资源，

不能快捷的，准确的分析眼前的繁琐工作，并没有安排妥善的计划。

项目意义：1、明确领导力，并进行职责分配、对流程进行掌控；2、既

定目标下，团队的统一战略部署，需要统一的执行力来推进；3、时间管

理，合理分配时间，利用时间，并掌握时间；4、优化团队流程，提高高

效执行思路，增强工作效率；5、加强学员的沟通意识，学习沟通技巧，

达到有效沟通；6、保持良好的心态，化压力为动力，不急不躁；



卓越动力圈：拓展训练项目《动力圈》是风靡国际的体验式团队训练

科目之一。动力圈拓展项目旨在提升团队凝聚力、开发团队潜能、塑造

个人正向信念、锻造钢铁意志。训练过程激情澎湃，斗志昂扬，给团队

成员以震撼和力量！我们都知道蚂蚁可以负重三十几倍于自身的重量。

每个“成员”就像一只只蚂蚁蕴含着巨大的力量和潜能。同时每位员工在前

线冲锋陷阵的时候，背后都有一个团队圈在帮他分担重量。

项目意义：1、体验高绩效团队的向心力和凝聚力形成方式；2、增强自

信和自我控制能力；3、建立团队内部的信任感，理解信任和承诺的重要

性和力量；4、决不放弃，直到成功为止，克服人性的弱点，为团队目标

的实现而努力；5、理解变革中产生恐惧的原因，过渡时期的暂失状态。

温馨提示

1、项目列举仅为部分项目。

2、操作顺序并非按照所列举的顺序在现场操作。

3、教练有权根据学员信息状态和尺度做出适当调整。



预算说明

序号 类目 单价 总价 说明

1 餐饮住宿 95元 / 人 / 天 95元/人/天*20人*20天=38000元 正餐六菜一汤加果盘

2 会议室费 100元 / 半天 100元 / 半天*2个时段*16=3200元
上午、下午、晚上为3个半天时段，每个时段4

个小时（先按每天两个时段预算）

3 拓展训练 2000元/天 2000元/天*4天=8000元
含：会场地使用、拓展器材、教练带队、

分队马甲、拓展保险、移动音响

总价预算 38000+3200+8000=49200元

          1、在场地内其他个人消费费用自理。

          2、保险名单如需乙方购买，需提前两天发给乙方。也可选择和自己单位合作的保险公司购买。（10万元团队意外险起步）

          3、拓展合同和预付款确认于培训执行日期前10天，费用如需开票统一开具”拓展活动费”普票，8%税金。

          4、分队服装活动结束后需收回。



部分客户案例



亮剑拓展资质



We are looking forward to cooperating with you and create future

●   企 业 拓 展     ●   主 题 团 建     ●   校 企 军 事     ●   营 地 教 育 

许教练    151-7793-0478     

共
赢


