
①活动介绍

大学生志愿者引导并带领所匹配的中小学生共同运动，每人每日

运动需满足要求并完成打卡即可计为 1 个有效运动天数，大学生和

中小学生需在活动开展时间内至少达成 15 个有效运动天数。其中运

动形式和地点不限。在活动结束前须形成一份图文并茂的个人运动打

卡记录表。

每日运动要求如下（二选一）：

·当日运动时间超过 30 分钟

·当日运动步数超过 5000 步

②过程使用平台

运动打卡平台：不限

③中小学生完成内容

STEP 1：进行运动和打卡记录

中小学生可选择任意打卡方式，按照每日运动要求，完成当日运

动并打卡。

拍摄运动时的照片要求如下：

·如需用到相关 APP进行运动记录，必须保存当日运动截图

·大学生需协助中小学生正确使用喜马拉雅平台“爱·青春”的

“一起做运动”板块进行运动打卡（“一起做运动”板块待活动正式

开始时即可查到）



STEP 2：提交打卡材料

中小学生需将当日打卡照片提交给大学生志愿者。

④大学生志愿者完成内容

STEP 1：运动提醒

大学生需定时提醒中小学生完成运动目标。

STEP 2：进行运动和打卡记录

大学生志愿者可选择任意打卡方式，按照每日运动要求，完成当

日运动并打卡。

拍摄运动时的照片要求如下：

·如需用到相关 APP进行运动记录，必须保存当日运动截图

STEP 3：汇总整理运动打卡记录



大学生汇总整理本人及中小学生的打卡记录并制作打卡记录表

进行提交。


