


飞盘运动介绍
 The Frisbee Introduction

高端团建---极限飞盘
极限飞盘是一项融合了橄榄球、足球和篮球运动的特点，

严格要求无身体碰撞的、男女同场参加的对抗性竞技运动。

它起源于二十世纪六十年代的美国；

2001年被列入世界运动会比赛项目；

2017年由北京成林科技有限公司主导开发为独立的“团队建设项目”。

极限飞盘的“ 极限”是指在激烈的对抗中的相互尊重，自我裁判的行为；

极限飞盘融合了——娱乐、教育、逃避、审美， 四种教育形式为一体，

成为独特的体验项目。



飞盘运动介绍
 The Frisbee Introduction

团队精神

释放压力,提升团队合作、团队
策略建设、奉献精神、勇敢无畏
直面挑战的精神,享受运动的乐
趣

安全系数高

飞盘活动禁止身体接触，器
材也很安全，塑料或泡棉材
质即使被击中也不会受伤

娱乐性强，参与性高

易教易学：基础动作传盘、
接盘动作简单易学，上手快。
不限年龄，不限性别，老少
皆宜

形式多样

游戏种类丰富，竞争形式多样，

玩法变化灵活

场地灵活

平整的草地或者木板地最小
尺寸20米*10米可容纳30人

团队活动

奥运项目

2015年国际奥委会宣布，正
式承认世界飞盘联合会
（WFDF）为飞盘体育国际管
理机构，极限飞盘有资格成为
奥运会的比赛项目。



飞盘运动精神
 The Frisbee Spirit

避免身体接触—自控、

规避冲突的意识
友好交流—尊重他人的

意识、沟通及表达能力

熟知规则—守则、自律

保持公平公正—公平意

识、平等待人

享受玩的过程—塑造良

好的团队氛围

SOTG

飞盘精神 盘不落地 永不放弃

AVOID COM

ENJOY FAIR

RULES

100%
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飞盘运动收益
 The Frisbee Reward

       团队飞盘为一项融合了橄榄球、足球和篮球等

运动特点的团队型运动，曾被《纽约时报》评为世界上

发展速度最快的运动。

      团队飞盘由于运动本身的新奇、活泼、变化、具

挑战性、没有场地限制等等的诸多特点,  是一项严格要

求无身体碰撞的对抗型竞技运动。

      飞盘运动很独特，因为他要求运动员自己在场上

进行裁决。若有争议则互相讨论解决。要实现这种裁判

方式，运动员之间必须相互尊重，并尊重他们做出的裁

决，这种尊重被称为”团队飞盘的精神“。

       团队盘运动让很多平时并不擅长体育运动的学

员也十分喜爱这个项目，因为他们知道这并不是一个单

纯依靠体力而是充满智慧和勇气的项目，每个人都能找

到自己擅长的位置 。

男女平等
的权利

光荣的获得
成绩

让所有人都
有参与的机

会
通过共同爱
好，团结所

有人

包容所有
人，并让
所有人受

益

公平竞争
和体育精
神的结合

个人运动
能力和团
队精神的
结合

对于他人
的尊重

友谊第一，
比赛第二

团队收益



飞盘团建流程
 The Frisbee Team Building

时   间 项     目 备     注

14:00-14:20 集合到达活动场地

14:20-14:50 破冰-团队组建展示与飞盘运动介绍 教练组织破冰热身

14:50-15:20 飞盘练习 熟悉传接盘 培养自我挑战的意志；不断自我突破的意识
自我认知

15:20-17:00
飞盘比赛（比赛）—— 团队得分赛+躲

避飞盘赛

培养团队意识；团队策略制订；应变能力锻炼；自
律守则意识培养；领导力和大局观意识培养；压力
下的决策能力

17:00-17:30 总结分享，颁奖、欢呼庆祝、大合影 团队收获，开心时刻

17:30-20:00 聚餐活动 一起享用围餐



飞盘团建介绍
 The Frisbee Team Building

掷准传接盘练习 飞盘嘉年华 团队比赛

课程项目大纲100%



活动详情
Active details

团队组建——团队文化组建 团队风采展示

活动内容
选队长，创队名，呼口号，定目标

展示团队的状态，能量，士气

约定注意事项，宣布安全规则

活动目标
队员相互熟悉，迅速融入团队

全员共同参与，创建共识目标

激发团队士气，展现竞技斗志



活动详情
Active details

技能练习——个人飞盘传盘练习

活动规则
两个人为一组，一个飞盘；

面对面相距3米站立开始，其中一人在固定位，开始传接盘；

每连续成功完成5次传接盘，移动位成员向后退一步；

传接盘失败，移动位成员向前回一步；

设定目标距离，所有组达到目标距离后停止。

活动目的
培养自我挑战的意志；不断自我突破的意识；自我认知

操作难度： ★

娱 乐  性： ★ ★

团队建设： ★

个人建设： ★ ★ ★ ★



活动详情
Active details

飞盘嘉年华——飞盘掷准游戏

飞盘九宫格
距离：3米

规则：

1.在5米之外使用飞盘将九宫格中的板块击中

2.每人可投掷2个盘

3.击落logo板块得3分,击落其他板块得1分



活动详情
Active details

飞盘嘉年华——飞盘掷准游戏

飞盘投篮
距离：设置3、4、5米三个难度

规则：

1.每人在不同距离各投掷2个盘

2.投进4个或以上可得两分

3.投进4个以下可得1分

4.没投进不得分



活动详情
Active details

飞盘嘉年华——飞盘掷准游戏

飞盘保龄球
距离：5米

规则：

1.10个保龄球按倒三角型摆放

2.挑战者在5米之外投向保龄球

3.10个保龄球全倒得2分

4.保龄球没全倒,但击倒5个或5个以上的得1分

5.击倒5个以下的不得分



活动规则
A组队员全在内场，B组队员全在外场；

B组队员进行打击，A组队员躲避或者接住飞盘；

A组队员被打中即淘汰，接住飞盘可复活一位被淘汰的队员；

飞盘落在内场或被A组队员接住时，A组队员将飞盘掷往外场任何地方；

计时5分钟，之后交换内外场队员；

清点最后留在内场的人数，人数多的一组获胜。

活动目的
练习传接盘技能；勇气培养；团队关怀；团队配合；快速决策能力

操作难度：★

娱乐性： ★ ★ ★ ★ 

团队建设： ★ ★ ★

活动详情
Active details

飞盘团队比赛——躲避飞盘赛（一站到底）



活动详情
Active details

飞盘团队比赛——躲避飞盘赛（全面打击）

活动规则
躲避盘正赛站位；

猜盘决定优先进攻权；

被击中的队员需要到外场；

内外场队员均可进行打击；

飞盘进攻权归属飞盘所在区域队伍；

先将对方所有队员击打出场的队伍获胜。

活动目的
练习快速传接盘技能；勇气培养；团队配合；

快速决策能力；组织能力

操作难度：★ ★

娱乐性： ★ ★ ★ ★ ★

团队建设： ★ ★ ★ ★



活动详情
Active details

飞盘团队比赛——躲避飞盘赛（躲避赛正赛）

活动规则

躲避盘正赛规则；

设置上下半场，每半场5分钟；

上下半场交换进攻权及场地；

外场队员成功击打对方队员后可复活至己方内场；

上下半场内场存留总人数多的一方获胜

活动目的

勇气培养；团队配合；团队策略制订；应变能力；

组织能力；抗压能力；领导力；自我奉献和牺牲精神

操作难度：★ ★ ★

娱乐性： ★ ★ ★ ★ ★

团队建设： ★ ★ ★ ★ ★



活动详情
Active details

 活动颁奖——荣誉 向上 纪念

活动内容
根据比赛成绩，决出第一名进行嘉许和颁奖

享受最高荣誉的

活动目标

嘉许第一名

让卓越团队发挥标杆的力量









核心团队
TEAM INTRODUCTION

谢正念
研发&教学

10年以上体验式教育教学经验，
团联首席团建体验官，累计服务
学员人次10万人次+，负责课程理
念和教学落地工作。

欢 欢
内容&现场

10年以上活动策划和培训经验，
负责多大大小小500多场活动的
总控和统筹，负责相关活动的
内容实施和现场管理。

国民团建 品质为先，每一场成功和品质的团建活动的背后，离不开一个项目的策划人员和服务人员，然而一场活动的好坏和品质是由团队决定的，团联兄弟拥有超过15位青春活力和经验丰富的专职同事，他们以
高度的敬业精神和极致的聚焦为每一场活动进行保驾护航，确保学员的体验感和组织方的满意度。

团队作战 拼搏进取，团联兄弟的每一位成员都以超高的敬业精神为客户提供超出期望的活动安排，坚持以用户为中心，坚持用户第一，坚持服务至上，在每一场活动中去体现以人为本，成为团建赋能赛道的加油
站，为企业发展助力，为国家复兴助力。

陈 涛
教学&现场

洞悉各行各业的发展和业态，
善于以教练员和行业的教学角
度来引导和催化结果的发生。





























组织运动系列—飞盘团建


