西北农林科技大学
关于常态化开展 “校园阳光健康跑”
实施方案
为深入贯彻落实中办、国办《关于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》和《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，落实校党委“让学生每天阳光运动一小时，培养一项体育特长，参加一项集体运动”的要求，总结一年来开展校园阳光健康跑活动工作经验，进一步完善学生日常参与体育锻炼的监测，规范管理，强化全员参与，培养学生终身体育意识和行为，现就常态化开展“校园阳光健康跑”形成方案如下：
一、校园乐跑平台
借助“步道乐跑”APP打卡跑步平台，可通过手机应用平台搜索“步道乐跑”APP下载。
二、参与对象及时间安排
（一）参与对象
每年秋季学期：所有在校大学生（含毕业班学生）；

每年春季学期：大一、大二、大三、动医学院大四学生，毕业班学生、研究生、教职工自愿参加。
（二）时间安排
每天跑步时间段：6:00 ～ 23:00
数据统计开始时间：开学后每周统计

数据统计结束时间：校历每学期最后一周的周日晚24点

（三）注册说明
大一新生需按附件说明注册并参加跑步。其他年级已注册的学生按照上学期注册信息直接使用开始跑步，其中转专业学生需在“步道乐跑”APP更正个人信息。
三、具体要求
（一）单次运动有效标准
男生里程最低达到2.0公里，跑步配速在3~9min/km范围内；女生里程最低达到1.5公里，跑步配速在3~9min/km范围内。上限最多取10公里。
（二）次数要求
每学期不少于30次，即除考试及假期周外每周不少于2次。
（三）跑步安全区域
西北农林科技大学所属校区（请在安全区域内运动）。

（四）单次跑步要求
采用定向打卡模式，每次跑步需按系统要求，依次按顺序途径3个虚拟打卡点，完成以上里程计入1次有效成绩。每天最多有1次运动记录关联体育成绩，超出部分仅做记录不关联成绩。

四、有关说明
（一）免跑申请
每学期开学前三周，学生因残疾、伤病和不适宜参加体育锻炼者可申请免跑。学生填写免跑申请书，所在学院审核签字、校医院复查同意后，将免跑申请书作为附件上传“步道乐跑”APP里，经体育部审核同意后，在APP里给予回复准予免跑。其他时间原则不受理学生免跑申请。
（二）违规处理
禁止使用交通工具、代替他人跑步等作弊行为，APP后台根据跑步分段配速、轨迹信息以及手机ID变更等情况分析作弊行为，一经核实将取消跑步成绩，并在一定范围通报。

（三）安全提示

1．参加跑步者根据天气情况、课程安排，尤其是新冠感染后身体康复情况，合理安排活动时间，尽量避开上下课高峰期，不要在新冠感染后3周内、饭后30分钟内以及晚上23：00之后跑步。
2．在跑步过程中，要严格遵守校内有关安全规定，注意校内来往车辆，尽量减少穿越主干道次数，晚上不要独自去校园内较为偏僻或光照条件不佳的地方跑步，注意人身及交通安全。跑步过程中如有身体不适，请停止跑步，并向附近人员求助或拨打120急救电话。

3．使用过程中若有问题请与以下人员联系：

体育部：张老师15109255224；
乐跑平台：027-59308374，027-58900361，027-58900362。客服电话时间：周一至周五上午09:00-12:30，下午14:00-18:00。
