2024- 2025学年春学期闪动校园学生跑步计划
为深入推进体育课课内外一体化建设，全面提升大学生身体素质及心肺功能，加强学生课外体育锻炼以及丰富校园体育文化建设，学校将持续推进校园跑步锻炼计划，现将本学期闪动校园长跑计划安排如下：
一、跑步时间安排
（一）闪动校园跑步起止时间：2025年3月3日06时至2025年5月30日22时。
在此时间内跑步打卡计入成绩。
（二）场地开放时间：每周周一至周五6:00-8:00、12:00-13:30、15:30-22:00。
其中周三6:00-8:00、12:00-13:30、17:30-22:00，周四6:00-8:00、12:00-22:00。
周六、周日全天开放6:00-22:00。
打卡时需回避体育课正常上课时间，服从体育场管理规定。
二、场地设置
望星田径场：因考虑学生跑步安全，以及便于管理等因素，跑步地点设置在望星田径场内，学生可在规定的时间内在望星田径场跑道完成打卡。
备注：全程必须在电子围栏范围内进行锻炼，系统有超出范围语音提示，超出锻炼范围不计入有效里程。若长时间超出电子围栏范围，系统会终止本次阳光跑。
三、跑步要求
（一）配速要求：每公里在10分钟内完成，超出完成时间均不计入打卡成绩。
（二）单次跑步上、下限规定：
男生每次跑步2--3公里，女生每次跑步1.5--2公里，
男生少于每次2公里数、女生少于每次1.5公里数将不记入成绩，视为无效。
表1 学生跑步相关要求
	
	要求
	男
	女

	1
	下、上限/次
	2-3公里/次
	1.5-2公里/次

	2
	总里程/学期
	80公里/学期
	60公里/学期

	3
	配速要求
	每公里10分钟内完成

	4
	开始日期
	第二周

	5
	结束日期
	第十四周

	6
	阳光跑模式场地
	望星田径场


（学生需在规定的时间内完成跑步打卡任务，每次跑步不得低于规定的公里数）
四、跑步锻炼设置及要求
（一）需下载并注册“闪动校园”APP（使用流程指南详见附件1）。
重要提示：
[image: 图形用户界面, 应用程序
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（自由跑不计入成绩，请同学们选择“阳光跑”进行课外体育锻炼）
注：进入阳光跑操作路径：
进入APP->点击底部“大学城”->点击中部“酷运动”->进入酷运动点击“阳光跑”。
（2） 要求
1、跑步前需要关闭手机省电模式，确保手机电量充足，以免因手机性能原因影响跑步数据上传；
2、跑步中保持手机亮屏并且闪动校园APP在前台运行，不要把闪动校园APP切换到后台，以免APP被手机后台清理造成跑步无效；
3、跑步时尽量保持匀速跑步，如感到体力不支，可点击“暂停跑步”稍作休息。
4、代跑识别：经常更换手机登录（一个学期不能超2部手机），导致手机IP地址异常，成绩被识别成绩作弊代跑。
5、作弊识别：跑步过程中不得使用任何代步工具和替他人代跑（系统可显示步频，如出现骑车或长时间走路等行为，上传成绩将失败）。
APP软件有识别防作弊功能，一经发现有作弊行为，将取消该学生的跑步成绩。




五、分数计算
表2 学生长跑成绩分数核算表
	男生跑步成绩
	男生核算分数
	女生跑步成绩
	女生核算成绩

	80公里及以上
	10分
	60公里及以上
	10分

	75~79公里
	9分
	55~59公里
	9分

	70~74公里
	8分
	50~54公里
	8分

	65~69公里
	7分
	45~49公里
	7分

	60~64公里
	6分
	40~44公里
	6分

	55~59公里
	5分
	35~39公里
	5分

	50~54公里
	4分
	30~34公里
	4分

	45~49公里
	3分
	25~29公里
	3分

	40~44公里
	2分
	20~24公里
	2分

	35~39公里
	1分
	15~19公里
	1分


六、特殊情况规则
（一）申请体育保健课的学生可不进行跑步打卡。
（二）入伍退役的学生可不进行跑步打卡。
（三）因伤病但未申请体育保健课的学生，按实际完成的跑步成绩核算分数。

七、其他注意事项
（一）以下行为将被系统认定为不诚信行为。
1、替人代跑、一人多机；
2、乘坐机动车、电瓶车、平衡车或自行车等任何辅助代步工具；
3、使用软件等其他不正当手段刷机等行为。
对于使用替人代跑、一人多机、代步工具等方式违规作弊的学生，“闪动校园”app健身管理会自动识别并停止记录该学生锻炼情况，清除该学生本学期已跑里程，本学期《体育锻炼》课程结果记为“不及格”不能获得体育考核分数。
[bookmark: _GoBack]
（2） 安全注意事项
1、参与学生应确定身体健康。患有心血管系统、呼吸系统等疾病以及近期不宜参加体育活动的学生，严禁进行剧烈运动，可按照要求申请减免。
2、参与学生应根据自身身体状况、课程安排以及天气等情况，合理、有序、科学安排课外体育锻炼的计划和时间，循序渐进，不宜锻炼过度。
3、锻炼前应做好各项准备工作，包括穿合适的运动服、运动鞋，充足的睡眠、合理的营养等，做好锻炼前的热身活动和锻炼后的放松活动。
4、锻炼过程中出现气促、呼吸困难、胸闷、心跳异常、冒冷汗、心区疼痛（胸或背痛）等身体不适情况时，应立即停止运动并及时报告就近教师，并尽快到校医务室就诊。
5、锻炼中注意避让校园内各类机动车、非机动车、行人、障碍物等，小心路滑，确保人身安全。
6、如遇大风、雨天、雾霾、沙尘等恶略天气的情况下，不建议学生跑步打卡。
（3） 问题反馈途径
在使用“闪动校园”软件过程中，若有疑问，可在工作时间点击
1、闪动校园APP→“我的”→左上角设置标识→客服中心，进行留言提问；
如有其他问题请联系体育工作部，若有特殊情况，另行通知。

附件1：闪动校园APP注册使用流程
附件2：校区打卡示意图


                                                        体育工作部
2025年2月26日




附件1：闪动校园APP注册流程
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进入阳光跑页面，请首先在底部点击“学校规则”，“跑步规则”，查看相关跑步注意事项，并查看本手机关于跑步的“手机设置”指引视频，以方便您跑步（也可以直接跑步，请注意手机提示信息进行手机设置）。
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完成上述设置后，返回阳光跑首页选择“本学期”，点击自己所在“跑步计划”，点击“开始跑步”，打开“跑最低与跑更多”页面，选择自己感兴趣的跑步方式。
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跑步完成后，可以返回阳光跑页面查看自己所有的跑步记录。
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附件2：望星田径场打卡点位示意图

[image: 搜狗高速浏览器截图20250226115503]
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