关于开展2020—2021学年第一学期校园健康跑活动的通知

各二级学院：

为深入贯彻执行《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》、《高等学校体育工作基本标准》、《国家学生体质健康标准》、《“健康中国2030”规划纲要》等文件精神，促进大学生良好自主体育锻炼习惯的养成，同时为了有效提高我校学生体质健康测试成绩，改善学生的身体体能状况，经研究决定，本学期继续在全院范围内使用“步道乐跑”app软件，开展校园健康跑活动，并与学生体育课成绩和评优评先进行关联。现将有关事项通知如下：

一、适用对象 

2019级秋季入学在校生、2020级春季入学在校学生

二、规则说明

1、跑步日期范围：2020年9月21日－2021年1月8日（第3周—第18周）

2、晨跑时间段6:00—7:40，课外跑时间段13:00-21:00

3、跑步合格要求：2019级学生晨跑有效次数45次
                 2020春季学生晨跑有效次数39次

4、跑步有效区域：浙江横店影视职业学院校区内

5、单次跑步有效标准：

（1）男生：里程达到2公里，跑步配速在3-8min/km范围内；

（2）女生：里程达到1.5公里，跑步配速在3-9min/km范围内；

（3）跑步过程中必须经过随机分配的三个打卡点，打卡成功手机会有语音提示。未达到上述标准，此次跑步不计入App有效跑步次数；

（4）单次运动里程上限为10公里，超出部分不再记录；

（5）学生须在每天规定的时间段内进行跑步，成绩才有效。

三、关联体育成绩说明

1、每天最多有2次运动记录关联体育成绩，超出部分仅做记录但不会关联成绩。

2、课外健康跑成绩占体育课期末总评成绩30%。 
3、2019级晨跑有效次数达到45次，体育课期末总评成绩给予18分，在45次基础上，有效次数每增加2次（含晨跑、课外跑），体育课期末总评成绩加1分，加至30分封顶。

	次数
	69
	67
	65
	63
	61
	59
	57
	55
	53
	51
	49
	47
	45

	分值
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18


4、2020级春季班晨跑有效次数达到39次，体育课期末总评成绩给予18分，在39次基础上，有效次数每增加2次（含晨跑、课外跑），体育课期末总评成绩加1分，加至30分封顶。

	次数
	63
	61
	59
	57
	55
	53
	51
	49
	47
	45
	43
	41
	39

	分值
	30
	29
	28
	27
	26
	25
	24
	23
	22
	21
	20
	19
	18


四、活动成绩考核

1、对未达标者（晨跑有效跑步次数未达到39/45次），实行评优、评先、评奖一票否决制。

2、因身体原因长期（一个月以上）不能参加跑步锻炼者，必须由学生本人提出申请，填写《免予健康跑申请表》，并提供二甲以上医院出示的诊断书、病历、医疗发票等相关证明材料，经班主任、学工办审核和分院书记、体育任课教师签署意见后，报送体育教研室（本学期无体育课的学生报送学生管理中心）审批，办理免跑手续。

五、违规处罚说明

课外健康跑是体育课程期末成绩的一部分，禁止任何作弊行为，包括使用交通工具、替人代跑等行为。为严肃考风考纪，学院对健康跑活动进行过程监督和现场抽查。APP后台会根据跑步分段配速、轨迹信息以及手机ID变更等情况分析作弊行为，一经查证属实，将取消跑步成绩，并按考试作弊予以处理，给予当事人相应纪律处分。对开具虚假医院证明申请免跑者，一经查实，也将给予当事人相应纪律处分。凡受处分者，取消其所有评优评先资格。

六、安全注意事项 

1、有下列疾病学生不宜跑步，如心脏病、高血压、哮喘等呼吸系统疾病、严重贫血者、骨骼硬化性疾病、癫痫等脑部疾病患者，以及其它患有不能参加剧烈运动的疾病的学生不能参与跑步。

2、感冒发烧严重者、喝酒、熬夜、饥饿情况下不宜跑步。

3、在进行跑步前，应充分做好各项准备活动，包括穿合适的运动鞋，充足的睡眠、合理的营养等。

4、跑步锻炼不要盲目追求速度和总里程，应循序渐进地增加运动负荷量和运动强度。

5、跑步属于有氧代谢运动，参与人体各大器官的循环，特别是呼吸系统。在跑步过程中，人体对氧气的需求量不断增加，因此会出现腿沉、胸闷、气喘等现象，这个现象属长跑中的“极点”现象，此时跑步者可适当减缓跑步速度，加深呼吸，“极点”现象会随之消失，跑步者的步伐也会逐渐轻快。

6、跑步中应注意对校内机动车、电瓶车、自行车以及行人的避让，小心路滑，确保人身安全。

七、活动奖励办法

每学期对校园健康跑活动成绩优异的二级学院给予通报表彰，授予校园健康跑“先进集体”荣誉称号；对校园健康跑运动排名前100名的同学给予通报表彰，颁发荣誉证书。

八、工作要求

请各二级学院精心组织，加强指导，认真落实，从严做好本院学生参加健康跑的督查工作和免跑审批工作，学管中心将定期公布各二级学院跑操排名。

九、其它

2020级秋季入学新生参加校园健康跑活动事宜另行通知。

附件：“校园健康跑”活动免跑申请表

学生管理中心

2020年9月18日

附件1

学生免予执行健康跑活动申请表

	姓名
	
	性别
	
	班级
	

	所在学院
	
	学生联系电话
	

	申请理由
	

	班主任
核实意见
	

	辅导员

审查意见
	                                          

	二级学院分管学生工作领导意见
	

	体育教研室意见
	                                            

	学生管理中心意见

（适用无体育课班级）
	                                         


附件2
“步道乐跑”软件下载及使用说明
1、app下载
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2、注册登录
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3、身份认证
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4、校园乐跑
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5、跑步规则
[image: image6.png]i AL L

HRLREMAMVARREK , FrappREFEA N mhEs

< wemsson <

- —RERT , ERES NSRBI
BURERAE

= 1, BPEEIAGR

cop) s

2, BEAECEEAN

3, ESNEMERASEINT~RUE (78
PG | EdaNSEHTR)

wxRERIARRES, RO
AR ORRRESRIOOMES R

AR ERES R8I0 0.





6、跑步流程
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7、其它功能
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8、使用以及利弊问题
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7、 其他常见问题
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8、 问题反馈
如app在使用过程中遇到问题，可以在APP中提出反馈意见。
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五、其他事项
1、跑步过程中会根据跑步里程随机获得积分或现金红包奖励，红包可提现，积分可兑换实物或户外旅游等产品。
2、app会根据同学的反馈，不断进行修复完善，并提供赛事活动、野外生存、户外技能学习等精彩内容，为了获得更佳体验和使用更多功能，请各位同学及时升级至最新版本。
3、跑步过程中，请各位同学注意人身安全，注意对各类机动车或自行车的避让，小心路滑。
4、使用软件坚持一个月跑步之后，会发现自己的身体素质、体态及心理随能力都有提高! 跑步是一种理想的耐力训练，可以对心脏循环系统产生有益的影响，并能提高能量基础代谢。
5、经常更换手机登录，会导致手机IP地址异常，有可能被识别为更换手机代跑，请大家保持一个手机一个账号的使用。
如出现任何疑问或软件问题请用以下方式联系客服，可以通过app在线客服留言或联系QQ，我们会第一时间联系您解决问题。
客服电话：027-62434316  手机：18971046490

客服Q Q：1903864621，3516306541

微信公众号：步道乐跑
步道乐跑 QQ交流群：654332436      QQ交流群：543120671

客服邮箱：info@lptiyu.com

附件3
跑步打卡点位置分布图
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