
中国科学院

中国科学院工会委员会 中国科学院体育协会
关于举办“抢占科技制高点 健步奋进新征程”

职工百日健步行活动的通知

院属各单位工会、院机关工会：

2026年6月10日是我院第十五个“全民健身日”。为贯彻落实全民健身国家战略，引导广大职工积极参加全民健身活动，为我院加快抢占科技制高点提供健康支撑，院工会、院体协将在全院范围组织开展2026年职工百日健步行活动，并于6月10日举行线下启动式。现将有关事宜通知如下。
一、活动主题
抢占科技制高点 健步奋进新征程
二、活动时间
2026年6月10日至9月17日，为期100天
三、参加人员
中国科学院在职职工
四、活动方式 

（一）线上活动
时间：2026年6月10日至9月17日
参与方式：线上活动依托“中国科学院云工会”平台开展。职工可通过“科苑群团”微信公众号，登录“中国科学院云工会”平台，点击首页海报参加活动。
（二）线下活动

时间：2026年6月10日（星期三）上午9:00
玉渊潭公园会场：院机关各部门代表队参加。
奥森公园会场：京区各单位代表队参加，每支代表队15人，可自行统一服装。
院属各单位根据属地实际情况，同期举办线下健步行活动或其他各具特色的全民健身活动。
五、活动内容
（一）学习

线上活动平台每天推送一个知识点，可在“主题”板块进行学习。
（二）健身

1. 健步走：当日完成6000步为达标。
2. 若当天无法完成健步达标任务，可从开合跳、跳绳、深蹲、高抬腿4个AI项目中任意选择一项进行达标。具体规则如下。
开合跳：进入开合跳模块，点击“开始”按钮，将手机平稳摆放至合适位置，确保摄像头能够清晰捕捉运动画面。随后，职工需站在指定的人体框内，按照系统提示进行开合跳运动。系统会通过AI技术自动捕捉并分析运动轨迹，实时反馈动作的准确性和规范性。每日完成1次（累计跳动150个）为达标。
跳绳：操作同上，按照系统提示进行跳绳运动。每日完成1次（累计跳跃150个）为达标。
深蹲：操作同上，按照系统提示进行深蹲运动。每日完成1次（累计蹲起150个）为达标。
高抬腿：操作同上，按照系统提示进行高抬腿运动。每日完成1次（累计抬腿150个）为达标。
（三）互动

在“追光者”互动板块中上传一张能体现科学家精神的科研工作场景照片，讲述照片背后的故事（100字以内）。
六、活动奖励
（一）电子徽章奖励

1.“健步新星”电子徽章：登录活动页面完成当日任务。
2.“健步先锋”电子徽章：累计30天健身达标。
3.“健步标兵”电子徽章：累计50天健身达标。
4.“健步精英”电子徽章：累计80天健身达标。
5.“学习达人”电子徽章：完成100条知识点学习。
6.“追光者”电子徽章：在互动板块上传照片，讲述故事。
（二）院工会、院体协奖励

1. 个人奖励
（1）在集齐6枚电子徽章的人员中，随机抽取500名给予奖励。
（2）在健身达标80天以上人员中随机抽取2000名给予奖励。
（3）从获得“学习达人”电子徽章的人员中随机抽取500名给予奖励。
（4）在“追光者”活动中，从上传照片、讲述故事的人员中随机抽取500名给予奖励。
以上奖励均不重复发放。
2.集体奖励
院工会、院体协根据各单位线上活动参与情况、线下活动开展情况，评选优秀组织奖若干。
（三）各单位自行奖励 

各单位工会可根据实际情况，自行对积极参加百日健步行活动的职工进行奖励。
七、有关要求 

百日健步行是加强职工思想政治引领的重要活动载体。各单位工会要高度重视，及时向本单位党委汇报，广泛动员职工参加活动。同时，因地制宜开展线下健步走及具有本单位特色的全民健身活动。
各单位工会要加大宣传力度，可以通过图片、小视频等方式记录活动过程，利用互联网、新媒体进行宣传，积极引导广大职工参加体育锻炼，在全院营造浓厚的全民健身氛围。
活动数据咨询电话：400-699-8983 任意选一项转人工
院工会、院体协联系人：张  伟、王宇星 
联系电话：010-68597153
中国科学院工会委员会    中国科学院体育协会
2026年6月3日
（此件主动公开）
抄送：机关党委。 
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