湖南铁路科技职业技术学院

关于开展校园阳光健身跑活动实施方案

(试行)

各二级学院：

根据《国务院办公厅关于强化学校体育促进学生身心健康全面发展的意见》、《关于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》及《〈体育与健康〉教学改革指导纲要(试行)》(教体艺厅函〔2021〕28号)等相关政策文件具体要求，为增强学生体质，磨练学生意志，健全学生人格品质，激励广大学生积极参加体育锻炼,养成良好的锻炼习惯，提高学生自我保健意识和体质健康水平，切实发挥体育在培育和践行社会主义核心价值观、推进素质教育中的综合作用，实现以体育智、以体育心的独特功能，培养德智体美全面发展的社会主义建设者和接班人。结合我校实际情况，特制定学生校园阳光健身跑活动方案。

一、校园阳光健身跑时间和地点

1.时间：有效打卡时间为6:00至21:30，晨跑打卡时间为6:00至7:30。考核截止时间为每学期第十八教学周。每天最多记录一次有效校园阳光健身跑成绩。如身体不适、天气情况不佳(如雾霾、雨雪)等情况，请暂缓或谨慎锻炼，避免对身体造成伤害。

2.地点：湖南铁路科技职业技术学院校区。

二、校园阳光健身跑实施对象

全日制在校大一、大二全体学生(鼓励大三学生学生积极参与，不计考核成绩)。

三、校园阳光健身跑考核标准

校园阳光健身跑与体育课程成绩挂钩，占体育课程总成绩的30%，按百分制计算。

1.阳光健身跑评分标准

	公里数

(男生)
	90以下
	90
	93
	96
	99
	102
	105
	108
	111
	114
	117
	120

	公里数

(女生)
	60以下
	60
	62
	64
	66
	68
	70
	72
	74
	76
	78
	80

	得分
	0
	60
	64
	68
	72
	76
	80
	84
	88
	92
	96
	100


2.具体考核要求

	　　　　　性别

具体要求
	男生
	女生

	配速
	180秒/公里-540秒/公里
	180秒/公里-600秒/公里

	单次公里数
	3－5公里
	2－3公里

	单次暂停时长
	不超过2分钟
	不超过2分钟

	晨跑
	晨跑总里程数少于30公里，记0分
	晨跑总里程数少于20公里，记0分


3.其它说明

(1)根据《退役士兵安置条例》(国务院令第608号)和教育部办公厅《关于进一步做好高校学生参军入伍工作的通知》(教学厅〔2015〕3号)等文件精神，退役在校大学生免除体育课堂教学考核，统一记为65分，校园阳光健身跑考核仍执行上述标准，二者之和即为体育课程成绩。

(2)体育集训运动员免除校园阳光健身跑，该项成绩记为100分。

四、违纪舞弊界定与处理

1.违纪舞弊行为的界定

凡非独立完成或采用非正常方式进行的跑步行为均系违纪作弊行为。如：

(1)使用自行车、滑板车等工具；

(2)找他人代跑或替他人代跑；

(3)多人接力跑;

(4)登录其他同学账号、使用模拟器等软件工具；

(5)使用两台及以上手机，在其中反复登录、切换账号。

2.违纪舞弊行为的处理

(1)一学期内发生1次违纪舞弊者，阳光体育健康跑APP做账号封号及跑步数据清零处理，待本人上交违纪舞弊检讨书(附件3)(学院官网-院系风采-体育部-资料下载)，由各二级学院给予警告处分后，予以解封账号，重新以“0公里”开始进行校园阳光健身跑活动。

(2)一学期内发生2次违纪舞弊者，该学期的阳光体育健康跑成绩记为“0”分，封存账号。由各二级学院给予严重警告处分。

3.申诉

学生对舞弊违规行为有异议的，可填写《湖南铁路科技职业技术学院校园阳光健身跑违纪舞弊申诉表》(附件4)(学院官网-院系风采-体育部-资料下载),交至体育中心201室邓老师处予以复核。如若虚假申诉，投机取巧者，将严肃处理。

五、奖励机制

每学期按校园阳光健身跑实际总里程数分年级分性别由高到低进行排名，年级男生前70名、女生前30名授予学期“跑步之星”，由学校颁发荣誉证书。

六、注意事项

1.开始校园长跑前，应下载“闪动校园”APP(见附件5)。

2.凡因伤、病等原因不能参加跑步活动者，可参照《校园阳光体育健康跑免跑/免除规定》(见附件1)执行。

3.学生可通过手机APP及时查询自己相关的校园阳光健身跑信息，如对考勤记录有异议者，请及时与APP客服联系(客服联系方式:闪动校园APP--我--客服中心)。如因更换电话号码、转专业、转班级等特殊情况，须填写阳光跑个人信息变更申请书(附件6)(学院官网-院系风采-体育部-资料下载)，上交体育中心201室邓老师处。

湖南铁路科技职业技术学院体育部

2024年3月27日
附件1：

校园阳光健康跑免除/免跑规定
一、面向对象

1.因身体原因不能参加任何体育活动者，可办理校园阳光健身跑免除申请。

2.因身体原因不能参加跑步活动，但仍能从事其它运动者，可通过AI运动替代校园阳光健身跑完成锻炼。

二、成绩计算标准

1.办理校园阳光健身跑免除手续的，其校园阳光健身跑成绩记为60分。

2.AI运动项目折算校园阳光健身跑标准：

	序号
	项目
	单次时长
	单次完成标准

动作个数
准
	折算标准

	1
	深蹲
	300”
	120 
	项目任选，每人每天只计入3次有效AI运动成绩，每1次有效AI锻炼折算1公里有效校园阳光健康跑。

	2
	开合跳
	300”
	200
	

	3
	跳绳
	300”
	200
	

	4
	高抬腿
	300”
	200
	

	5
	俯卧撑
	300”
	60
	

	6
	平板支撑
	120”
	
	

	7
	下蹲开合跳
	300”
	100
	

	8
	水平开合跳
	300”
	125
	


三、申请程序

持三甲以上医院证明，下载并填写好校园阳光健身跑免除/免跑申请表(见附件2，学院官网-院系风采-体育部-资料下载)，由本人体育任课教师签字后，申请钉钉审批并上传免除/免跑申请书及相关佐证材料，审批通过后，携带钉钉审批文件打印件及免除/免跑申请书，至体育中心201室邓老师处盖章，盖章后上交一份至体育中心207室王老师处留档。

四、办理时效

1.新学期开学前已受伤、患病学生应在开学三周内办理完校园阳光健身跑免除/免跑手续，否则不予受理。

2.学期中受伤、患病学生应在三周之内办理完校园阳光健身跑免除/免跑手续(以医院诊断证明书为准)，否则不予受理。

五、注意事项

1.学期中受伤、患病学生申请办理校园阳光健身跑免除/免跑手续者，前期未达到每周跑步里程男生平均3公里、女生平均2公里以上的，不得办理。

2.AI运动项目可在“闪动校园APP”中进行自主选择。

　　　　　　　　　　　　　湖南铁路科技职业技术学院体育部

　　　　　　　　　　　　　　　　　　2024年3月27日
附件2：

湖南铁路科技职业技术学院校园阳光健身跑

免除/免跑申请表
	姓名
	
	性别
	
	学号
	

	学院
	
	班级
	
	手机号码
	

	类型

（打√）
	免除（   ）   
	    免跑（   ）

	原因
	

	体育

教师签字
	
	学生

本人签字
	

	体育部

意见
	签章(字)：

年月日


备注：1、佐证材料附后，本表一式二份，一份由本人留存，一份由体育部存档。

2、办理地点为体育中心201室盖章，再交一份至207室王老师处留档。
附件3：

湖南铁路科技职业技术学院校园阳光健身跑

违纪舞弊检讨书
	姓名
	
	性别
	
	学号
	

	学院
	
	班级
	
	手机

号码
	

	写明事件经过

、

自我反省认识

、

今后保证
	

	体育

教师

签字
	
	学生

本人签字
	

	学校

体育

部门

意见
	签章(字)：

年月日


备注：办理地点为体育中心201室邓老师处盖章、留档。
附件4：

湖南铁路科技职业技术学院校园阳光健身跑
违纪舞弊申诉表
	姓名
	
	性别
	
	学号
	

	学院
	
	班级
	
	手机号码
	

	申

诉

理

由
	

	学生

本人签字
	　　　　　　　年月日

	学校体育部门意见
	签章(字)：

年月日


备注：1、佐证材料附后，本表一式二份，一份由本人留存，一份由体育部存档。

2、办理地点为体育中心201室盖章，再交一份至207室王老师处留档。
附件5：

“闪动校园APP”使用指南
学生下载“闪动校园”APP，具体下载方法如下：
1.扫下方二维码下载使用；
2.通过手机软件市场搜索“闪动校园”进行下载。
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使用指南：
1、 注册
1.使用手机号进行注册；
2.输入学号进行校检，自动匹配学生对应姓名信息，确认相关信息是否正确；
3.完成注册，正式启用。
2、 开始跑步
使用“阳光跑”功能：
(一)公里数：每次跑步须跑完要求的最低公里数；
(二)点位打卡

①自由打卡模式：按照要求经过两个“必经点位”和至少一个“可选点位”；

②顺序打卡模式：系统随机跳出三个点位，需按照点位标记的顺序依次经过点位；

③随机打卡模式：跑步开始系统跳出第一个点位，经过后，系统随机跳出第二个点位，以此类推，完成三个点位的打卡；

学校根据学生锻炼情况适时调整不同打卡模式，学生按照软件提示完成对应打卡模式下的点位打卡要求；
（3） 跑步速度：符合配速要求；

（4） 跑步步幅：符合步幅距离要求；

(五)跑步步频：符合步频要求；

★完成以上规则后可结束跑步，跑步记录计入有效成绩。
3、 注意事项

1.按照软件提示要求设置手机相关权限，确保软件正常使用；

2.按照学校要求进行校园阳光健身跑；
3.跑步请勿超出学校圈定可跑区域的电子围栏(围栏范围可在APP内查看)。无特殊情况请勿在跑步中使用暂停功能，暂停超过两分钟软件则自动终止跑步；

4.跑步者必须做好参加长跑锻炼的各项准备工作,包括穿合适的运动服、运动鞋,充足的睡眠、合理的营养等,做好跑前热身运动和跑后的放松运动。跑步中有任何不适,应停止跑步,尽快到校内医务室就诊；
5.各班级体育委员可加入阳光跑软件使用答疑微信群(见下表)，可将班级同学使用过程中遇到的疑问在群内提出，以便于解答同学们在使用过程遇到的问题。
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附件6：

湖南铁路科技职业技术学院校园阳光健身跑
个人信息变更申请表
	姓名
	
	性别
	
	学号
	

	学院
	
	班级
	
	手机

号码
	

	变更前

信息
	

	变更后

信息


	

	学生

本人签字
	年月日

	学校体育部门意见
	签章(字)：

年月日


备注：办理地点为体育中心201室邓老师处盖章、留档。
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