
相关组建曲阜师范大学暑期“迎奥运·环山

东半岛”大学生青年志愿者单车远征队申请

材料

申请人：

5 月 12 日



“站起来人民 

渴望 

一视同仁 

在未来路上 

抖擞精神 

和那山岳 

和那海啸 

和那雷电一样 

自由成翱翔鸽群 

凌空而上鹰 

或是飞索而走鱼 

只是那种精神 

时时萌生期望 

在力竭之际 

在坎坷之时 

在荆棘丛里 

立于悬崖陡壁 

决不住足 

迈动双脚 

急促呼吸 

和那凌空飞翅 

挥一把汗 



看那升起五星红旗 

展示奥运精神 

和一个崛起民族”

                                       ——北京 中华奥运 诗歌
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申请书

尊敬团委领导：

您好！

第二十九届北京奥运会将于今年 8 月召开，举国上下热切期望奥运到来，社会各界全

部以多种实际行动为北京奥运加油助威。作为现代青年大学生，我们有责任和义务为北京

奥运尽自己一份力，向世界展现北京奥运，展现中国现代大学生风采。所以，我们热切而

真诚地向您提出在暑假组建“迎奥运•环山东半岛”大学生青年志愿者单车远征队申请。

中国是世界上拥有自行车最多国家，有“自行车王国”之称。自行车运动是奥运会比

赛关键项目，同时做为一个社会普及有氧运动，对增强国民体质健康，相关键作用。所以，

在 08 奥运年，我们准备组织“迎奥运·环山东半岛”单车远征暑期社会实践活动，既是为

了增强大学生社会实践能力，更是为了宣传北京奥运，为北京奥运贡献自己一份力量。

组织“迎奥运·环山东半岛”单车远征暑期社会实践活动有着关键意义，对于发扬奥

运精神和宣传曲阜师范大学有着关键公益宣传价值。

从最初设想到现今正式提出申请，我们为之做了充足准备，在队员选择方面

在人员安全方面

在路线设计方面……

作为曲阜师范大学大学生，我们……。假如曲阜师范大学“迎奥运•环山东半岛”大学

生青年志愿者单车远征队得以同意组建，我们确保安全成功完成此次远征宣传，为北京奥

运会加油助威，向世界人民展现曲阜师范大学现代大学生风采！

此致，

敬礼！

                                               申请人：

5 月 10 日 



总 计 划 书

一、活动背景：

二、目标群体：沿途村民和市民

三、总体目标：

    1.支持奥运，为奥运呐喊助威。

2.丰富大学生活，历练自己意志和户外生存能力，深入了解社会和不一样地域大家生

活，增强社会责任感。

四、活动介绍：  

1.活动性质：公益性迎奥运宣传活动

2.活动专题：迎奥运环山东半岛行

3.活动名称：迎奥运环山东半岛单车行

4.活动时间：7 月中旬到 8 月中旬

5.活动关键内容：

（1）沿途做奥运方面宣传，侧重于城市；

（3）在青岛进行相关宣传活动；

（4）以自己双脚去丈量祖国广袤国土，历练本身，为北京奥运献礼。

6.活动组员：曲阜师范大学大学生青年志愿者

7.主办单位：

8.赞助单位：

9.媒    体：

五、活动计划

（一）出征仪式

1.时间：7 月 15 日

2.地点：曲阜师范大学

（二）沿途工作安排

宣传部分：



1.沿途在部分地域发放宣传奥运小册子（见附表）；

2.经过当地新闻媒体，向大家介绍此次活动意义；

3.在各大城市迎奥运万人署名活动。

（三）目标地工作安排：

1.在青岛部分地域进行相关宣传活动，为期一天。

（四）后期工作安排

1.整理资料：

时间：在返回后一月内完成

内容：整理照片/剪辑 DV 资料/整理队员旅行日志

2.宣传部分：

(1)全部队员返回后，召开新闻公布会，宣告此次活动圆满成功；

(2)巡回展

内容：在网络和宣传栏张贴消息/组织举行结果汇报会/装备展览/照片展览/DV 展播/署名

条幅悬挂（以后由组织者保留）

时间：为期 1 周

(3)媒体宣传

接收媒体采访，提供图像资料，展示活动结果

(4)活动总结

完成活动总结/照片筛选/DV 制作/资料上呈存档

3.实践部分：

(1)整理问卷调查并总结、比较，写出总论；

(2)整理沿途拍摄图片资料。



活动及宣传计划

一．前期活动准备及宣传

1.校外：

2.校内：联络《曲阜师范大学报》等关键报刊/宣传栏上张贴海报/校园广播和电视台

3.网络：从 6 月 1 号开始在校内网（中国最大校园网络）和相关网络论坛上上作宣传，以

扩大影响。 

4.发出倡议：

“迎奥运·环山东半岛单车行”是曲阜师范大学大学生暑期社会实践活动关键组成部分，

号召全校师生支持此次活动，为奥运加油，为北京加油，为中国加油！

5.在曲阜师范大学组织万人署名活动。

6.在曲阜市进行环城宣传：路线（待定）

7.出征仪式暨新闻公布会（出行前两天）

(1)时间：7 月 15 日

(2)地点：大学（待定）

(3)步骤：学校领导/赞助商代表/队长讲话

(4)嘉宾：政府人员，赞助商代表

(5)人员：出行队员、现场学生、各媒体记者等

(6)合作媒体：曲阜电视台、曲阜师范大学校报、校电视台

二.关键目标地（将青岛、威海成山头、济南作为关键目标地）活动及宣传

1.沿途发放奥运知识手册（见附录五）

2.专题活动宣传

由赞助方和组织方提前联络当地媒体及部门，准备进行相关宣传和报道。

﹡方法及内容：

a）万人署名   

b）沿关键街道骑车宣传



c）经过媒体报道（媒体事先安排）

3.沿途照片搜集

4.专题横幅署名活动

5.感受奥运激情，同贺北京奥运！

三.后期活动及宣传

1.整理资料

时间：在返回后 1 月内完成

内容：整理照片/剪辑 DV 资料/整理队员旅行日志

2.组织举行结果汇报会/装备展览/照片展览

时间：九月初（为期 1 周）

人员：队员和曲阜师范大学社团联合会

3.媒体宣传

接收媒体采访，提供图像资料，展示活动结果；并在校内相关网页和相关网络论坛上做

具体报道；

4.活动总结

活动总结/调研总结/照片筛选/DV 制作/旅行日志册/资料存档。

四、组建曲阜师范大学大学生自行车协会及相关宣传



出 行 计 划

一、出行时间：7 月中旬——8 月中旬

二、行程安排：

D1: 92km

曲阜师范大学——泗水县     30km

泗水县——平邑县     42km

平邑县——铜石镇     20km

D2:88km

铜石镇——地方镇——费县     26km

费县——探沂镇——兰山区（临沂市）     45km

兰山区——相公镇    17km

D3:120km

相公镇—17km—板权镇—16km—莒南县    33km

莒南县——坪上镇——涛雒镇——日照市     85km    

D4:73km

日照市——两城镇——胶南市     73km    上坡路较多

D5 、D6: 120km

胶南市——黄岛区     50km    

黄岛区——青岛市     轮渡，半个小时，10 元左右/人

青岛市——李沧区     15km   

李沧区——城阳区     19km   

城阳区——即墨市     36km    上坡路为主

D7:92km

即墨市——营山镇——灵山镇——姜山镇——莱西市     62km   上坡路为主

莱西市——冯格庄镇——莱阳市     约三十公里（30km）    复杂地形

D8:88km



莱阳市—30km—发城镇—58km—育黎镇

D9:84km

育黎镇—22km—冯家镇—24km—葛家镇—20km—文登市    66km    

文登市—18km—大水泊镇      复杂地形

D10:120km

大水泊镇——荣城市     30km     复杂地形

荣城市——寻山镇——俚岛镇——成山头     60km     沿海路

成山头—30km—港西镇

D10:105km

港西镇——温泉镇——威海市     35km     沿海路

威海市——羊亭镇——姜格庄镇——牟平区     70km    沿海路

D11:100km

牟平区——烟台市     40km     沿海路

烟台市——古研镇——大季家镇——刘家沟镇——蓬莱市    60km    沿海路

D12:72km

蓬莱市——北沟镇——黄城镇——龙口市    40km    沿海路

龙口市—32km—黄山馆镇

D13:100km

黄山馆镇——金城镇——莱州市    51km

莱州市—30—沙河镇—20km—新河镇

D14:85km

新河镇—20km—昌邑市     20km

昌邑市——潍坊市     35km

潍坊市——朱刘镇——昌乐县    30km

D15: 86km

昌乐县——青州市——临淄区    86 公里

D16:95km

临淄区——淄博市     25 公里



淄博市——周村区     20 公里

周村区——普集镇——章丘市     50 公里

D17:46km

章丘市——枣园镇——历城二中——郭店镇——济南市     46 公里

D18:77km

济南市——张夏镇——泰安市     77 公里

D19:80km

泰安市——北集坡——大汶口镇——磁窑镇——曲阜师范大学     80 公里

累计：大约 1753 公里

三、装备：

交通工具——自行车（质优，最好是新车,推荐捷安特，勇士千元左右或以上车；对自行

车做合适调整---见附录）

修车工具——修车工具袋、榔头、细绳子、轻便打气筒、活扳手、片扳手、 十字头螺丝

刀、 一字头螺丝刀、尖嘴钳、平嘴钳、内胎锉、旧内胎、剪刀、粘胎胶、弧形槽、不一

样型号六角螺丝刀等，和备用件滚珠、内外胎、闸皮、车条、气门芯等。

服装类——内衣裤（透气好）、轻便鞋、袜子（不要丝袜）、防风手套、头盔、运动外衣

一身（化纤面料）、冲锋衣（雨衣）、针线包、口罩、墨镜等——专业骑行装备愈加好。

常见药品护肤品——感冒药、服泻药、创可贴、紫药水、棉棒、红花油、21 金维她、补

湿喷雾、防晒用具、润肤霜、片装水分面膜、润唇膏、醋、云南白药等。

其它装备——码表、塑料纸、自行车驮包、数码相机/DV 机、电池、手电筒、行李绳、

毛巾、细绳子（晾衣服用）、笔记本、圆珠笔、地图、指南针等。

四、 体能锻炼计划：出发前务必认真做好适应性锻炼准备工作。可在出发前三个月开始，

隔天锻炼，每次 30 分钟左右，轮番进行蛙跳、下蹲起跳、仰卧起坐、长跑（提升耐力）

等。

五、骑行注意事项：

   



 首先是骑行速度问题。骑行速度要依据全队身体情况、路途远近和假期长短来决定。通

常来说；假如路面平坦，每小时骑行 17 公里左右。山地或丘陵地形，每小时骑行 8 到 12

公里左右较为适宜。天天骑行时间，在开始 3 天到一周内，不宜太长。以天天 6 到 7 小

时，骑行 90 到 120 公里较为适宜。身体适应后，增加 20 到 30 公里，也不会有太大问题。

　　长途骑行后两脚会充血肿胀。休息时要平躺，尽可能把脚垫高，以促进血液循环。

如有坡度不大斜坡，也可头朝下地躺下休息片刻或把脚放在自行车上休息一下。

　　夏季，因为中午日照太强，骑行体力消耗极大，轻易中暑等，不宜骑行。最好避免

在中午骑行。力避露宿！如必需露宿时，应随身带一个防潮垫。换上干燥衣裤，穿上雨

衣，躺在防潮垫上。而且时间不宜过长。切不可穿着汗湿衣服就地随意躺卧。

　　在比较干燥地域骑行时，应在鼻腔内涂抹部分油脂，避免鼻腔干燥，保障呼吸顺畅。

夏季骑行时，如感到头晕头痛、全身无力、烦躁心慌、恶心呕吐、舌干口渴、出虚汗、

心跳加紧等症状，要快速到阴凉处躺下休息，立即服用部分十滴水。等身体恢复后在逐

步活动。切记不可用扇风法降温。

　　长途骑行时，一定要注意饮食卫生，不然半路病倒，自己遭罪不说，还会拖累同伴。

　　长途骑行，感到身体疲惫，腿脚乏力时要立即休息调整。不然因控制能力下降，轻

易造成翻车、撞车事故。

长途骑行中应保持警惕性，保管好自己财物、摄影机等珍贵物品也是很关键。因为

疲惫、注意力分散等原因，往往轻易出现松懈、麻痹等现象。一定要提升警惕，不然不

仅造成自己经济损失，还可能误事。

备忘：盐糖



应急计划

通常应急处理方案：

㈠  自行车出现故障

能自己修理自行修理，修车人员留下，其它队员继续前行；不能自行修理，车坏队员搭

车到下一小镇修理。

㈡  人员伤病：常见病状能自己处理立即处理，不能处理截车送往下一小镇；受伤队员

应快速移至安全处。

㈢  天气问题：

如遇逆风也应保持均速，速度可减慢；若风大，可考虑乘车抵达当日目标地；若赶上下

雨影响骑行，也可考虑乘车。

㈣  安全问题：认清本身实力，如路遇劫匪，不宜硬碰，应保全本身安全，能跑就跑，

能攻就攻，毕竟我们人多。

㈤  道路问题：

到站时立即问询当地居民下一站道路情况，若道路在修或十分破旧，考虑该路绕过该段

（利用公路地图）

㈥  休息问题

每骑行一个半小时休息 15 分钟，休息时最好找一斜坡头朝下躺下或将腿搭在车粱上使足

底朝上（能够改善腿部血液循环、减轻腿部疲惫）

具体处理方法：

【一】  调车

    通常自行车旅行是边骑边看，自由自在，速度不是很关键，关键是方便、舒适。按

这个要求调车。车座：以骑行者腋部放在车座中间，用手去摸轮盘轴心部，以摸到为准，

这就是正确车座高度。车把和车座在同一水平面为好，高低在半寸之间。检验一下传动

是否连惯，前后制动是否灵敏。可在前后带内胎里放部分补漏液，如有漏气，要检验并

拔除刺入物，将破孔朝地，充足气就能够自动补带。还有一个措施，是在内带和外带之

间放一条较厚帆布。



【二】  骑车远征之相关医疗卫生注意事项

    一、通常性自我关心，包含：

　　1、常常洗澡。尽可能天天一次热水澡，去暑解乏，并可降低皮肤病性疾病包含蚊虫

叮咬发生。实在条件有限，睡前用热水泡泡脚也是不错。浴巾不要在喷头等处四处乱搭，

预防传染性软疣传输（这可是臭名昭著 STD）。

　　2、外边无所谓，内衣却一定要时时更换，尤其是是在气候潮热地域，不然一路灰尘

和散发不尽臭汗会成为多种细菌培养基。

　　3、伙食要营养而卫生，三餐按时不要随意短缺，但不要暴饮暴食，确保新鲜蔬菜和

水果摄入，不要太贪恋冷饮，天气酷热、消耗较大时尤应注意。要随身随车带些茶水或

淡盐水，喝水要少许数次，不要图痛快，不然水利用效率会很差，反而会加重胃肠、循

环系统及肾负担，在水资源短缺或后勤保障困难时更要注意。中饭吃点大蒜是预防闹肚

子好提议。

　　4、确保充足睡眠。睡觉是恢复体力，增强免疫，防治疾病，降低意外灵丹妙药。外

出远行是一件令人兴奋事情，能见到平日难见风光、风土人情，认识新好友，体验平时

难得集体生活，但同时也要天天长途跋涉，精力消耗会很大。休息不好会影响自己和整

个集体友好节奏，影响情绪连续高昂，诱发疾病侵袭和意外伤害。睡觉时要预防着凉，

不管多热，不要睡在风口，风扇开小点或不开，更不要敞着肚皮睡觉，不然第二天轻则

肚痛重则挨一针。屋里点支蚊香，或在身旁敞开盒风油精，以防蚊虫叮咬。中饭后要抓

紧时间小憩一会儿，不要只顾聊天，趴在桌上或把防潮垫放地上就地一躺，睡不着闭目

养神也是好。
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