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一、活动基本情况
（一）活动主题
“我抗‘疫’，我健康，我成长”线上健康生活打卡—每日运动
（2） 活动目的
 积极响应“青年正能量，同心抗疫情”的线上团日活动主题，结合篮球团支部的特点，充分调动团支部的运动积极性，让大家在疫情期间也能坚持健身和运动，保持良好的身体素质。
（三）活动时间、地点
 活动时间：自3.2日开始，至疫情结束返校
地点：各成员家中
（四）活动对象
面向支部内成员，共参与50人，0人请假
（5） 活动流程
1.团支部各成员在家自助健身，完成规定的训练任务
2.在团支部群中打卡
3.统计各成员的打卡天数
4.返校后对坚持打卡的成员进行奖励
二、活动成果（活动过程详细介绍）
1.经团干部商议决定，每日运动训练量设定为：男篮：俯卧撑3组，一组15个；深蹲3组，一组20个/深蹲跳3组，一组10个；平板支撑3组，每组90秒。女篮：平板支撑3组，每组力竭为止，各组之间休息30秒；马步3组，每组力竭为止，各组之间休息30秒。
2.打卡模式：每周二、四、六打卡，可在各自队群里打“姓名+项目+完成”（女篮可按平常的格式：“姓名+项目+时长”），队长监督，记录缺勤个人，返校训练时给予相应“奖励”。打卡从3月2日开始直到返校。
3.自该活动开始后，各成员在家积极锻炼，坚持打卡，达到了保持打篮球所需的身体素质的要求。有人不仅完成了规定的训练量，甚至超额完成目标，使用健身APP进行自主训练，进一步体现出了该团日活动的有效性。
4.以“每日运动”为主题的团日活动，不仅提高了各成员的身体素质和免疫力，加强了核心力量和腿部力量，还引导各成员形成每天锻炼的良好习惯，在篮球团支部中形成了良好的运动氛围。
三、创新内容
 1.与篮球团支部的特点进行结合。该主题与篮球运动的特点充分契合，结合了球队的平时训练制定相应的训练目标和训练量，让队员们不仅能在家锻炼身体，提高腹部核心力量和腿部肌肉力量，还能保持打球的良好身体素质，从而促进返校后恢复性训练进展更加顺利。
2.团日活动持续时间长，效果明显。为期将近两个月的健身活动不仅能够有效促进核心力量和腿部力量的大步提升，还能引导队员形成良好的锻炼习惯，使得身体素质能够长期保持在一个较高的水平。
3.以打卡的形式进行。训练成果以周二四六打卡的形式体现，不仅可以看到任务的完成量和完成效果，在队员之间进行横向对比，还可以对个人进行纵向对比，训练时间越长，训练效果越明显。
4.对坚持运动的成员进行统计奖励。团日活动以奖励机制鼓励成员坚持锻炼，不仅可以激发队员的锻炼热情，还能使锻炼效果显著、坚持时间长的队员获得一定的奖励，从而形成积极循环，促进形成良好的锻炼习惯。
四、活动不足
由于该活动是以线上打卡的形式进行，因此无法保证队员锻炼的真实性，无法保证打卡是否真的进行了锻炼，或只是为了打卡而打卡，存在一定的不足。
五、活动总结
打卡推行一周以来，篮球队全体队员积极、按时打卡，大家都能够自觉锻炼身体、增强免疫力。此外还有一些积极的队员在不需要打卡的时候仍然积极打卡，主动锻炼，这样有助于队员在家里也能保持良好的身体状态。目前来看活动算比较成功的。
[bookmark: _GoBack]但本次打卡活动要一直持续到返校，因此这个总结只能算是阶段性总结。该活动将保持下去。
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