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河北北方学院“走下网络、走出宿舍、走向操场”

2024-2025 学年第二学期校园阳光跑实施方案

为贯彻执行国家阳光体育运动的号召和《高等学校体育工作基本标准》、《国

家学生体质健康标准》和《“健康中国 2030”规划纲要》文件精神、体育总局

和教育部《关于印发深化体教融合、促进青少年健康发展意见的通知》和共青团

中央、教育部、国家体育总局、全国学联《关于印发<关于深入开展大学生“走

下网络、走出宿舍、走向操场”主题群众性课外体育锻炼活动的指导意见>的通

知》(中青联发(2015)4 号)精神要求。我校在积极响应国家号召的同时，也不断

结合自身实际，从内容形式上践行活动主旨，以全面增强河北北方学院大学生体

质健康水平，倡导学生健康生活方式，提高身体健康水平，培养热爱体育、崇尚

运动的健康观念，形成良好的锻炼习惯，营造校园阳光健身跑活动的氛围为目的，

经研究，决定面向全学段在校大学生开展校园阳光跑活动。完成情况将作为体育

课程学期期末成绩评定和学年综合评优等工作的重要参考依据，实施方案如下：

校园阳光跑评分标准

一、跑步设置

1. 需下载并注册“闪动校园”APP。（二维码使用流程指南详见附件 1）

在校学生阳光校园跑运动范围限定在我校操场、环形步道（详见附件 2：东、

南、西三校区打卡示意图），全程必须在指定范围内进行锻炼，超出锻炼范围不

计入有效里程。

校外学生依据安全原则，选择相对封闭环境完成。

2. 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；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；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。

3. 大一、大二、学生在“闪动校园”APP 中的“在线选课”界面中，按照

校园跑累计公里 对应分值(百分制)

70 100

65 90

60 85

55 80

50 75

45 70

40 60

小于 40 公里 不予赋分
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自己体育选项课实际上课情况，选择课程和任课教师，以便学期末统计成绩，未

成功选课的同学将无法统计“校园跑”成绩，责任自负。

4. 大三、大四、大五年级学生的“任课教师”由各所在学院指定，由公共

体育部负责教师添加至系统后，再由学生完成“在线选课”，以便于期末成绩统

计。

二、跑步要求

1. 跑步打卡起止时间为 2025 年 2 月 24 日早上 6:00-6 月 24 日晚上 22:00，

总里程为 70 公里，每天锻炼时间段为 6:00-22:00，超过规定时间将不能计入总

里程。每次至少完成 1公里，低于 1公里不计入成绩。每天上限为 3公里，每周

上限 10 公里，超出上限不计入总里程。

（不强制要求每天跑步，在 2025 年 6 月 24 日前按照要求完成总里程即可。

由于存在每周有效里程上限，请同学们自行合理安排跑步时间）

（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）

2. 配速要求：4-8 分钟/公里（在 4-8 分钟区间内完成，小于 4分钟或大于

8分钟为无效）。

3. 在规定时间段内完成规定总里程数视为有效，根据完成里程数计入对应

成绩。

4. 因天气原因无法完成时，可在室内由闪动校园 APP“AI 作业”方案进行

替代，具体操作如下：

（1）打开闪动校园 APP，选择“AI 作业”；

（2）查看“任务说明”并仔细阅读“注意事项”；

（3）点击“开始锻炼”，选择动作组合，查看示范视频，开始锻炼。

（AI 作业每个动作组合将自动折算为一公里阳光跑里程，每天上限 2次，每

周上限 10 次）

三、注意事项

（一）以下行为将被系统认定为不诚信行为，并在学校范围通报处理。

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工具；
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3. 使用软件等其他不正当手段刷机等行为。

处理办法如下：
对于使用自行车、一人多机等方式违规作弊的学生，“闪动校园”app 健身

管理系统停止记录该学生 7天跑步里程，并清除该学生本学期已跑里程 10 公里，

各学院根据下发的违规作弊学生名单，对学生批评教育。本条处理方式：发现一

次，按照上述办法处理一次，不限次数，如清除已跑里程 10 公里时不足十公里，

按实际清除为“0”，不累积。

对于利用软件技术手段违规作弊的学生，“闪动校园”app 健身管理系统将

封禁该学生跑步里程记录，并清除该学生本学期全部已跑里程，各学院对学生批

评教育，学生写出承诺书，学生本人、辅导员、学院领导签字并盖学院章，交公

共体育部王勇（体育场看台 204 办公室），申请解封系统，重新开跑。本条处理

方式：发现一次，按照上述办法处理一次，不限次数。

（二）伤、病、残等同学可申请免跑

因残疾，伤病和不适宜参加体育锻炼者可申请免跑。免跑须由学生本人提出

申请，并提交相应医院诊断证明（县级及以上医院开具）、病例等相关材料，经

辅导员、体育课任课教师签署意见后，情况属实者准予免跑。

大学一、二年级免跑申请纸质材料由学生本人办理完成后，在闪动校园 APP

内申请免跑，并拍照上传纸质材料（诊断证明、病例、免跑申请表附件 3等）；

大学三、四、五年级免跑申请纸质材料由所在学院收集、存档。

（三）安全注意事项

1.参与学生应身体健康。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，并按照要求申请减免。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。

2.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，做好锻炼前的热身运动和锻炼后的放松运动。

3.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。

4.应在规定的区域内进行锻炼，遵守校内有关交通安全规定，注意校园

内来往车辆和人流情况，确保自身运动安全。

四、使用反馈，问题解决途径

1、闪动校园 APP-“我”-更多设置-客服中心；

2、各班体育委员（每班仅限 1人入群）可加入“河北北方学院阳光跑反馈
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附件 1：闪动校园注册流程
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附件 2：东、南、西三校区打卡示意图

西校区跑步区域及打卡点
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东校区跑步区域及打卡点见下图：
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南校区操场见下图：
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附件 3：闪动校园免跑申请表

闪动校园免跑申请表

姓名 性别 学号

学院 专业班级 电话

免

跑

理

由

说

明

本人 ，因 ，申请 2024-2025第二学期闪

动校园活动免跑，望批准！

学生签字：

年 月 日

辅

导

员

情况属实，准予申请！

辅导员签字：

年 月 日

任

课

教

师

情况属实，准予申请！

任课教师签字：

年 月 日

公

共

体

育

部

情况属实，准予申请！

公共体育部教学科（章）

年 月 日

备

注
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附件 4：河北北方学院阳光跑反馈群




