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2023 年“青春运动日记”全国大学生团员常态
化全民健身网络打卡活动参与指南

一、活动时间：11 月 13 日-12 月 31 日

二、打卡方式

参与同学可结合冬日运动锻炼、“轻大杯”学生体育比赛、

校园跑、学院特色活动等我校体育锻炼活动，通过青春运动小

程序打卡记录活动开展，记录打卡锻炼，赢运动健身大礼包。

1.微博话题#青春运动日记#

所有大学生集合，青春运动日记小课堂开课啦！专业运

动员担任“轮值体育老师”在线授课，各领域大 V 担任“轮

值课代表”带头交作业，更有体育冠军、偶像明星化身“我

的运动搭子”，带领大家一起运动，拯救“脆皮大学生”！

带话题#青春运动日记#分享你的每日运动打卡日常，限量纪

念奖牌等你领取。

2.青春运动日记小程序

不做脆皮大学生，化身运动显眼包！活动期间扫码参与

#青春运动日记#小程序打卡活动，就有机会赢取运动大礼包、

荣誉证书、限量奖牌、现金红包等精美奖品！快来一起运动

打卡，晒出你的运动一百零八招吧！

更有微博平台线上活动等你来燃！#00 后整顿操场#、#

一分钟运动挑战#、#点亮运动夜生活#、#好身材每日健身打
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卡计划#、青春领跑运动生活……

（1）报名申请

扫描二维码，参与活动。关注“创青春”微信公众号，点击

菜单栏“青春运动日记”。

（2）填写信息
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（3）记录成长

进入活动主页面，点击“去打卡”。

（4）组建队伍
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点击【领能量】按钮，选择【找搭子】任务项，发布寻找

运动搭子帖，或向校内组队同学打招呼，共同完成运动打卡，

记录运动日常。
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三、活动奖励

1.二课平台学分认定

学生通过参加各类体育活动，或选择自由时间进行“校园

跑”等常态化体育锻炼。运动完成后进行活动拍照或跑步里程

截图，在“青春运动日记”小程序中进行打卡，累计打卡十五

天，即可解锁活动电子奖牌。同时可以凭活动奖牌截图、运动

照片、跑步里程截图，到各学院团委申请第二课堂学分认定，

认定成功后可获得第二课堂学分 0.2 分（20 学时）。

2.实物奖品(微博组织提供),请大家关注微博

（1）活动期间内，累计打卡十五天，即可解锁活动电子奖

牌。参与 12 月限时抢活动，更有机会兑换活动实体奖牌。

（2）即日起，完成累计打卡十五天用户可参与“抽奖大转

盘”，首次抽奖 100%中奖，活动红包、运动大礼包等你来拿。

激励
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