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河北水利电力学院 

“智慧体育阳光长跑活动” 

2024 年春季学期实施方案 

体育教学部 (2024)1 号  

一、指导思想和目标要求 

以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯彻党的教育方针，以立德树人

为根本，以社会主义核心价值观为引领，以服务学生全面发展、增强综合素质为目标，坚

持健康第一的教育理念。 

大学生中广泛开展阳光体育运动，促进学生“走下网络、走出宿舍、走向操场”，培

养大学生热爱体育、崇尚运动的健康观念，形成良好的运动习惯，营造学校阳光长跑活动

的文化氛围，帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志。 

二、基本要求 

1．以“步道乐跑”APP 为服务平台。 

2．本学期阳光长跑形式分为跑步和健步走两种。 

3．跑步（健步走）的有效时间为 5:00~22:30。 

三、实施方案 

1．实施对象 

河北水利电力学院大一、大二本科生 

2．实施时间 

2024 年春季学期第二周至第十八周；即 2024 年 3 月 4 日—2024 年 6 月 28 日。 

3．实施地点 

河北水利电力学院田径场跑区 
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4．规则设置 

（1）跑步规则设置 

年级 跑步规则要求 

2022~ 

2023

年级 

课外跑管理设置 备注 

跑步时间 5:00~22:30 男生跑步次数：50 次 建议： 

3 次/周 
单次跑步必须

达标公里数及

配速要求，否

则跑步无效。 

经过打卡点数量 ≥3 个点 女生跑步次数：50 次 

男生配速 3分钟～8分钟 /

千米 

男生单次跑步里程数 ≥2.0km/次 

女生配速 女生单次跑步里程数 ≥1.6km/次 

 

（2）健步走规则设置 

年级 健步走规则要求 

2022~ 

2023

年级 

健步走管理设置 备注 

健步走时间 5:00~22:30 男生走步次数：50 次 建议： 

3 次/周 
单次走步必须

达标公里数及

配速要求，否

则跑步无效。 

经过打卡点数量 ≥3 个点 女生走步次数：50 次 

男生配速 8 分钟～16 分钟 

/千米 

男生单次走步里程数 ≥2.0km/次 

女生配速 女生单次走步里程数 ≥1.6km/次 

备注：申请健步走的同学，需要提出申请，批准后系统上会自动将规则设置为健步走规则，未申请或未

批准的同学规则设置默认为跑步规则。 

 

5．运动范围 

图一：河北水利电力学院田径场跑区（3 个打卡点） 
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6．成绩应用 

智慧体育阳光跑（健步走）成绩占学期体育课成绩 15%（10%）。 

7．评分标准 

（1）跑步得分见下表（15 分为折合到总成绩后的分数）： 

备注：每学期累计次数未达到最低有效次数的成绩为 0 分 

（2）健步走得分见下表（10 分为折合到总成绩后的分数）： 

备注：每学期累计次数未达到最低有效次数的成绩为 0 分 

8．关于健步走申请 

申请程序：学生因自身原因，不能适应跑步强度，可申请健步走，由本人写书“健步走申

请表”（见附件 1），辅导员、体育任课教师签字同意后，申请表交体育场 203 办公室，

截止时间 2024 年 3 月 15 日。（申请健步走最高成绩为 10 分） 

 

 

有效次数 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

乐跑分数 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

有效次数 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

乐跑分数 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

有效次数 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 

乐跑分数 0 0 0 10 10 10.5 10.5 11 11 11.5 11.5 12 12 12.5 12.5 

有效次数 46 47 48 49 50           

乐跑分数 13 13.5 14 14.5 15           

有效次数 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

乐跑分数 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

有效次数 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

乐跑分数 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

有效次数 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 

乐跑分数 0 0 0 6 6 6.5 6.5 7 7 7.5 7.5 8 8 8.5 8.5 

有效次数 46 47 48 49 50           

乐跑分数 9 9 9.5 9.5 10           



 第 4 页 共 8 页 

9．关于免跑申请 

申请程序：学生因受伤、疾病等原因不能正常参加阳光体育课外健身跑活动的，可申请免跑，具体操作步骤如下。（免跑成绩为 0 分） 

(1)由本人写书“免跑申请表”（见附件 2），提前准备好县级以上医院诊断证明。 

(2)纸质版的“免跑申请表”和县级医院以上诊断证明，签字并在步道乐跑 app 线上提交免跑申请。  

(3)线上提交操作流程：打开乐跑 app—点击“乐跑”—点击界面右上角的“规则/成绩”—点击“免跑申请”，将签好字的“免跑申请表”和诊断证

明拍照上传即可。 
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四、表彰与奖励 

1．优秀组织奖 

设一等奖 1 名、二等奖 2 名、三等奖 3 名，以系为单位（2022 级、2023 级），对于跑步平均

里程前六名的单位予以表彰（单位总里程除以应参加总人数）。  

2．个人奖（男、女分别奖励前 10 名） 

（1）男子跑步里程奖 

（2）女子跑步里程奖 

五、健康跑步方案及安全事项 

1．跑步时间选择 

（1）建议选择在 6:30-20:00 跑步。 

（2）夜跑时间不要太晚，避免影响睡眠。 

（3）初期可不断调整跑步时段与公里数，逐渐增加，直到找到最适合自己的时间段与公里数。 

2．运动量安排 

《中国人群身体活动指南（2021）》指出：18～64 岁成年人，每周应进行 150～300 分钟中等

强度有氧活动，或 75～150 分钟高强度有氧活动，同时每周应至少进行 2 天肌肉力量练习。建议： 

（1）每周跑步 3～5 次，每次持续 15～30 分钟。 

（2）循序渐进，目前循证研究一致认为：单次跑量不要超过 10 公里，每周跑量不要超过 60

公里。 

3．安全事项 

（1）做好准备工作。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。 

（2）注意交通安全。环道跑步时特别要注意避让校园内各类车辆，雷雨天不跑步，小心路滑，

尽量不要戴耳机，能观察周边环境，确保人身安全。  

（3）跑步中有任何不适，应停止跑步，慢走放松。  

（4）夜间跑步切记不要太晚，不建议晚上 10 点以后跑步。跑步的时候要提高自身警觉，留意

周围的环境，避免发生意外。 

（5）跑步过程中尽量不要盯着手机看，可以在进入跑步界面后，缩小地图查看打卡点，在心

中规划好路线再点确认开始跑步。 

（6）循序渐进，根据自己的身体状况量力而行，近期内有高烧、腹泻等急性病患者、体力尚

未恢复者以及正处于月经期间的女生应避免跑步。  

（7）凡心、肝、脾、肺、肾等主要脏器有病者（有心脏病、哮喘、甲亢等疾病史或身体残疾），

或超过 3 个月不能跑步者，可申请免跑，通过审核后，可办理免跑。办理免跑者乐跑成绩计 0 分。
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病程期短不能跑步者应自行调整跑步时间，不能免跑。 

六、注意事项 

1. 河北水利电力学院，所有未注册认证的在校生（含新生），需先在“步道乐跑”app 中完成注

册认证。进入小程序认证之后，还需要人脸注册核验并同步人脸，若无人脸照片则需要注册同步，

认证通过则可正常使用步道乐跑 app 记录跑步数据。 

2. 出于身体健康和安全考虑，数据系统只采集每日 5:00-22:30 时间段的数据，其余时间数据

不予采集，请广大同学尽量按照“健康跑步方案”进行锻炼。 

3. 跑步数据采集的有效区域为田径场跑区，在任一跑区跑步均需经过打卡点 3 次方为有效数

据，在跑步过程中请勿离开跑区，否则本次跑步数据无效，请经过打卡设备时轻微抬头看摄像头即

可。 

4. 每次跑步前请务必通过“步道乐跑”小程序点击“记录跑步”后再开始锻炼。跑步结束后先在

手机上查看本次跑步里程是否记录有效，若因通过打卡点数量不足记录无效，则到最近的打卡点打

卡后，再结束跑步上传数据。 

6. 本系统具有面部识别、姿态监测、运动轨迹分析功能，针对每条跑步记录，系统会在 24 小

时内进行二次监测分析，若通过人脸分析、姿态分析显示异常，跑步记录会自动被判定无效。让他

人代跑、一人持多部手机跑步、骑自行车电动车或使用滑板车轮滑鞋等代步工具均视为作弊，一经

发现核实将通报所在系，本学期阳光体育活动占比成绩以 0 分处理。 

7. 请勿经常更换手机登录而导致手机 IP 地址异常，恶意使用设备及账号破解系统者一经发现

做严重考试作弊处理，本学期阳光体育活动占比成绩以 0 分计。 

 

 

                                                      体育教学部 

                                                 2024 年 3 月 4 日 

 

 

 

 

 

 

地址：河北省沧州市黄河西路 49 号                                     邮编：061000



 第 7 页 共 8 页 

附件 1 

健步走申请表 

202   学年   季学期 

姓    名  性    别  学    号  

班    级

/系 
 民    族  出生日期  

原因 

 

 

 

申请人：                   

                        年    月    日 

辅导员

意见 签字：                   

                        年    月    日 

体育老

师意见 
签字：                   

              年    月    日 
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附件 2 

免跑申请表 

202   学年   季学期 

姓    名  性    别  学    号  

班    级

/系 
 民    族  出生日期  

原因 

 

 

 

申请人：                   

                        年    月    日 

辅导员

意见 签字：                   

                        年    月    日 

体育老

师意见 签字：                   

              年    月    日 

 

 


