地球科学与环境工程学院


战疫—21天寒假打卡活动细则
· 总则

1. 本次活动将在线上举行，举行周期约21天。

2. 本次活动参与形式不限，推荐使用短视频形式进行每日打卡，秀出自己与众不同的寒假！活动将分四个类别进行：
(1) 运动类：推荐室内运动，即便足不出户也有你挥汗如雨的背影。
(2) 艺术类：一展歌喉、舞姿婉转、画笔从容，朋友圈里的“艺术家”们，快来投稿吧！
(3) 厨艺类：展现你的厨艺，为家人做一次饭，这就是最有意义的！
(4) 学习类：家中可瘫坐、可赖床、可晚寐，但是也可领略学习的美妙，让我们一起在知识的海洋里遨游吧！
3. 参赛指南：
(1) 面向对象：地球科学与环境工程学院全体本科生
(2) 活动时间：2020年2月8日--2月28日

(3) 打卡规定时间段：根据所属小队规定时间段进行打卡
(4) 打卡形式：加入打卡QQ群，上传分享当日视频，每日会公布打卡统计情况。
· 厨艺类打卡说明：

活动名称：平安健康宅在家，人人都是美食家。

活动主题：美食我做“煮”，健康我争“鲜”，“味”生我保持。
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坚持完成相应打卡次数的同学可以获得相应数量的第二课堂学时。每晚优秀作品将在活动大群中展出。最终精选作品还将有额外好礼相赠！
视频要求：

本次厨艺类—打卡视频总时长在15-90秒之间，内容可包括但不限于如下两个板块:
Part1
主要是简单记录一道菜品的制作过程，此过程中可以加一些做菜过程中你觉得有趣的瞬间、这道菜品的好处……；

可包含:
1、 材料准备：对食材的大致介绍
2、 制作步骤：对食材的处理步骤及处理技巧；如：对冷冻的食材如何解冻，炒菜的过程……
（简单来说就是记录一些自身认为比较重要的食材处理过程）
3、 成果加工：摆盘装饰，美观及创意性
……

Part2

主要侧重对食材处理技巧或食材对食用者的益处再或者是展现自己的刀工……这一过程中可以充分发挥自己的创新与创造力，使得自己的菜品“秀色可餐”。
可包含:

1、 对水果蔬菜类的处理；（如:如何将芒果切成芒果花）
2、 对肉质食材的处理：（如：对不同肉类顺文理与逆纹理切法）
3、 对果蔬的创意性处理；（如：雕饰、摆出不同的形状）
……

注：以上仅做视频内容的制作参考，更多的是希望大家可以充分发挥自己的创造力在创作出优秀菜品的同时能够给予大家不一样的视觉感受与体验！

· 学习类打卡说明：
参与本次活动的同学需要每天用短视频记录个人学习的经历及对应成果，时长为1-2分钟（若原视频过长可通过剪辑适当加速），并发送至打卡群中。经工作人员审核通过后便记为一次打卡成功，活动结束后，会根据打卡成功的天数，给予相应的第二课堂学时。暂定全勤4学时，两周3学时，一周2学时。
每日由小队长对所属小队进行情况统计，并分享优秀作品至大群里。
根据比赛实况，最终评选出精选作品，对作者进行额外精美礼品的奖励。
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· 文艺类打卡说明：
活动名称：拯救你的不快乐

新型冠状病毒肆虐，大家响应国家号召，为抗击疫情做贡献，宅在家中，足不出户。而我们了解到大家在家中倍感无聊，往日的快乐已不再拥有。所以，我们来了！！！为了保证大家的快乐，我们来了，带着打卡活动来了！只要你缺乏快乐，只有你有一颗唱跳rap的心，那就是我们想要的。WE NEED YOU！寒假文艺类活动打卡来了哦！扫描下方二维码，加入文艺打卡群，每天坚持拍摄视频定时上传，在家拍拍视频，拯救无聊的生活，还有第二课堂学时可以拿，活动时间2.10-3.1 三周21天，全勤4 课时，两周 3 课时，一周 2 课时。告诉我，你还在等什么?心动不如行动，赶快扫描下方二维码进群快乐吧！！！
视频要求：
1.视频内容包括但不限于舞蹈，歌曲，相声，绘画，书法，手工，二人转，rap等，如果你是阿婆主，我们将会非常欢迎你的投稿。
2..视频时长不短于15s.
3.每日视频上传时间为当日21:30.
我们每天都会进行打卡统计，并分享优秀作品至大群里。
最终评选出精选作品，对作者进行额外精美礼品的奖励。

期待多才多艺的小哥哥小姐姐们的精彩展示～等你们哦👇
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· 运动类打卡说明：
活动名称：抗疫阻击战，宅家不屯肉
活动主题：防疫控疫，人人有责
面向对象：地球科学与环境工程学院全体本科生
活动时间：2020年2月08日-2月28日（三周）
打卡规定时间段：
每日17：00至19：00
打卡形式：
加入打卡QQ群，上传分享当日运动视频。每日会公布打卡统计情况
[image: image5.png]é EREITRE




坚持完成相应打卡次数的同学，可以获得相应数量的（心理素质与身体素质类）第二课堂学时。具体如下： 

全勤（21天） ——4 课时

两周（14天） ——3 课时

一周（7天） ——2 课时

每晚优质打卡视频将在活动大群中展出。最终精选作品还将有额外好礼相赠！
视频要求：

本次运动类—打卡视频总时长在15-90秒之间，内容可包括但不限于如下两个板块:
Part1
常规打卡：选择符合自身需要的健身内容（推荐使用keep软件），过程中录制运动片段，包括一些精彩瞬间，提高自身免疫力的同时，增强自律意识。

可包含:
1、 动作介绍：动作名称和简短的要领介绍
2、 运动时长：对各组动作的频率做简短说明
3、 ……
Part2

特色打卡：在常规打卡的基础上侧重于自我突破，挑战自己在某项运动上的极限，可做视频亮点展示，有助成为最终精选作品
可包含:

1、 平板支撑的时长挑战
2、 波比跳个数挑战
3、 俯卧撑、仰卧起坐个数挑战
4、 ……
注：以上仅做视频内容的制作参考，更多的是希望大家可以在运动健身的同时，挖掘自己的潜力，让人眼前一亮！
除此之外，不想参与视频运动打卡的同学，也可以关注keep截图打卡的形式，详情进群咨询！
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