关于2021级学生开展“永远跟党走 奋进新征程”
大学生课外阳光健康跑的通知

2021级全体在校生：
为贯彻落实习近平总书记关于教育、体育的重要论述，落实中共办公厅和国务院办公厅《关于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》中共重庆市委办公厅重庆市人民政府办公厅关于《重庆市全面加强和改进新时代学校体育工作的若干举措》等文件精神，根据学校党委关于党史学习教育活动有关要求，将党史学习教育与提升大学生身体素质相结合，培养大学生长期锻炼意识，在拼搏奋斗中砥砺初心、耕耘伟大梦想，实现以体育智、以体育心目标，决定开展大学生课外阳光健康跑活动，通过持续的过程锻炼形式提高学生身体素质。
一、参与对象
2021级全体学生，自愿参加。
二、规则说明
1.跑步标准
	年级
	跑步规则要求

	
	跑步区域
	新老校区范围内（请在安全区域内运动）

	2021级


	时间
	[bookmark: _GoBack]2021年10月25日-2021年12月31日(共10周)

	
	晨跑设置

	
	跑步时间
	5:00-10:30
	男生跑步次数
	≧6次

	
	经过打卡点数量
	2个
	女生跑步次数
	≧6次

	
	男生配速
	3m/km-9m/km
	男生单次跑步里程
	2km

	
	女生配速
	3m/km-10m/km
	女生单次跑步里程
	2km

	
	课外跑设置

	
	跑步时间
	10:30-22:00
	男生跑步次数
	≧16次（含晨跑）

	
	经过打卡点数量
	2个
	女生跑步次数
	≧16次（含晨跑）

	
	男生配速
	3m/km-9m/km
	男生单次跑步里程
	2km

	
	女生配速
	3m/km-10m/km
	女生单次跑步里程
	2km


备注：上表标注的配速可理解为男生在18分钟内/女生在20分钟内完成2公里跑。
备注：上表标注的配速可理解为男生在18分钟内/女生在20分钟内完成2公里跑。
2.认证日期：开学之初已提前宣传，2021年10月24日前下载APP（附件2）、并进行认证。
3.每天最多有1次运动记录关联体育成绩，超出部分仅做记录但不会关联成绩。单次运动里程上限最多取5公里。学期末总里程认证标准参照以上规则执行。
4.学生根据身体情况确定是否参加，自愿参加。
5.为保证锻炼效果，禁止任何作弊行为，包括使用交通工具、替人代跑等行为，程序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，一经核实将取消乐跑成绩，并在学校范围通报。
6.同学们应根据自身身体实际，切勿盲目追求跑量和跑次，以健康跑为原则。校内打卡点节假日正常统计跑步里程和跑次。
三、关联体育成绩说明
1.2021级预防医学专业、口腔医学专业、临床医学专业、中医专业、针灸推拿专业、康复治疗技术（中外合作）专业、中医骨伤专业、护理专业（中医方向）、护理专业（中加合作办学）学生课外健康跑完成4学期规定要求，按照选修课授予1学分，其他专业学生不与成绩关联，但最终跑步总量纳入健康跑评比奖励中。
2.因本学期2021级报到较晚以及军训等情况，本学期课外健康跑晨跑达到6次和总次数达到16次的上述执考和国控专业学生，本学期跑步合格，晨跑达不到6次和总次数达不到16次的学生此部分成绩记0学分。
四、奖励办法
校园健康跑活动结束后，对跑步总里程排名靠前的学生给予奖励，颁发校级获奖证书及适量奖金，细则如下：
1.2021级跑步总里程排名1-20名学生（男女组分别取前20名）。
其中1-6名为一等奖，7-12名为二等奖，13-20名为三等奖；
男生：一等奖500元；二等奖400元；三等奖200元；
女生：一等奖500元；二等奖400元；三等奖200元。
2.如遇跑步总里程相等，依下列顺序排列名次：
跑次居多者名次列前；
完成本期规则跑量时间靠前者名次列前。

重庆三峡医药高等专科学校
2021年10月19日


附件1：大学生课外阳光健康跑跑区及打卡点示意图  
校园健康跑共分为3个跑区，11个打卡点：
1.A区田径场跑区：A区田径场1号、2号打卡点（蓝标）。
2.校园环道跑区：学生公寓9栋路口、图书馆路口、室外篮球场路口、杏林东路仁心路口、学术中心路口、游泳馆路口、仁心路百草路口（红标）。
3.B区田径场：B区田径场1号、2号打卡点（黄标）

图1：A区打卡点
[image: 老区打卡点01.jpg]







图2：B区打卡点
[image: 新区打卡01.jpg]



附件2：大学生课外阳光健康跑软件下载以及使用说明
阳光体育活动将结合主流移动互联网技术，引入“步道乐跑”APP作为课外体育活动开展的工具软件，采用基于定向越野的趣味打卡模式进行跑步锻炼, 学生可自主安排时间和场地参与，无需人工组织，锻炼情况将自动与课外体育成绩进行关联。

一、APP下载
[image: ]
二、注册登录认证身份
1、【提交认证】
1）、点击“立即认证”即可进入身份认证界面；
2）、选择对应“身份”并填写对应信息后，点击“认证”按钮即可提交认证申请。

[image: ][image: ][image: ][image: ]
2、【认证结果】
 1）、认证通过（我的界面会显示“已认证”标志）

[image: ][image: ]

 2）、认证不通过（我的界面会显示“审核未通过”，修改信息后重新提交）
[image: ][image: ]

三、校园乐跑
[image: ][image: ][image: ]
四、跑步规则
[image: ]

五、跑步流程
点击“进入乐跑”，弹出安全提示，点击进入乐跑，开始跑步；点击“更换跑区”，进入乐跑设置，更换跑区；
[image: ][image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ]

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。
6、为保证锻炼效果，禁止任何作弊行为，包括使用交通工具、替人代跑等行为，乐跑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，一经核实将取消本学期体育成绩，并在学校范围通报。同时也欢迎同学们匿名监督和举报。
六、如出现任何疑问或软件问题请用以下方式联系客服
1、微信公众号：步道乐跑
提交申诉：微信公众号“步道乐跑”回复“申诉”填写相关申诉内容，提交，显示提交成功。在申诉界面查询申诉进度。
2、电话申诉
027-59308374，027-58900361，027-58900362。


附件3：
大学生课外阳光健康跑免跑申请表
	姓名
	
	学院及专业
	

	学号
	
	体育课
任课教师
	

	免跑理由
	






	体育课
任课教师
意见
	

                任课教师：
年   月   日

	公共基础部意见
	


（部门公章）
年   月   日





附件4：大学生课外阳光健康跑跑步时注意事项
（一）跑步时：
 1.尽量小步跑，以降低肌肉在每跑一步中的用力强度，减少消耗。双脚落地要轻快，落脚过重会增加骨骼负担；脚落地的时候，膝关节应该略微弯曲。双手自然放松，拳头不要握得太紧，也可以伸开双手，掌心向内。
2.不要低头，要抬头，双眼注视前方，这样不会对颈椎造成伤害。
3.一般情况下，每跑2~3步一吸气、再2~3步一呼气，并尽量始终保持这一节奏。在呼吸方式上，以鼻吸、口鼻混合呼较好。
（二）跑步后：
1.跑完千万不要马上停下休息。跑步后，人体全身上下都得到活动，应使身体各部位慢慢放松下来，建议跑完后漫步一会儿，全身彻底放松后，再做一些伸展活动，如体前屈、压肩、压腿等。
2.适时补充水分。先休息5-10分钟后，再饮用温开水，避免喝凉水或冰冻饮料。
（三）运动时注意“四忌”
1.忌不做准备运动。在体育锻炼前做些简单的四肢运动，对安全有效的锻炼身体有好处。因为在寒冷的冬天，人体因受寒冷的刺激而使肌肉、韧带的弹性和延展性明显降低，全身关节的灵活性也较夏秋季节差得多。锻炼前不做准备运动，则易引起肌肉、韧带拉伤或关节扭伤，致使锻炼不能正常进行。
2.忌大雾天气锻炼。雾是由无数微小的水珠组成的，这些水珠中含有大量的尘埃、病原微生物等有害物质。如在雾天进行锻炼，由于呼吸量增加，势必会吸进更多的有毒物质，影响氧的供给，这会引起胸闷、呼吸困难等症状，严重者会引起鼻炎、肺炎、气管炎、结膜炎以及其他病症。
3.忌用嘴呼吸。无论是锻炼还是在平时，都应养成用鼻子呼吸的习惯。因为鼻孔里有很多毛，能够滤清空气，使气管和肺部不受尘埃、病菌的侵害。
4.忌不注意保暖。运动时不可忽视保暖，否则会引起伤风感冒。天气冷的时候，可待身体发热后再逐渐减衣，开始锻炼时不必立即脱掉衣服，也不要等大汗淋漓时再脱衣服，否则容易感冒。



附件5：大学生课外阳光健康跑安全告知书
开展大学生课外阳光健康跑活动，目的是引导学生树立热爱体育、崇尚运动的健康观念，培养学生长期锻炼习惯，在拼搏奋斗中砥砺初心、耕耘伟大梦想，实现以体育智、以体育心目标。为提高参与者安全意识，避免意外事故的发生，特对参与者作如下告知：
1.跑步具有良好的锻炼作用，但同时也伴随有一定的运动风险。
2.参与者需本人身体健康，患有以下疾病者严禁参加健康跑，先天性心脏病和风湿性心脏病患者、高血压和脑血管疾病患者、心肌炎和其它心脏病患者、冠状动脉病患者和严重心率不齐者、糖尿病患者、家族遗传病患者、其他不适合运动的疾病患者。患有以上疾病的同学，请办理免跑手续。
3.认真做好参加健康跑的各项准备工作，包括穿合适的运动服、运动鞋，充足的睡眠、合理的营养等，做好跑前热身运动和跑后的放松运动。
4.在跑步过程中安全第一，跑步中有任何不适，应停止跑步，尽快到医院就诊。
5.选择校园环路跑步的同学，跑步中注意对各类机动车、自行车的避让，在坡度较大路段应减速慢行，锻炼尽量避开早晚车流高峰期，尽量避开雨天和雾天，小心路滑，确保人身安全。





附件6：关于健康校园跑增设跑步时拍照认定成绩的通知（健康跑补充通知9）
各位同学：
从9月18日6点起，APP在跑步里程到达500米后，将开启拍照认证按钮（见附件）。请大家务必点击该按钮并上传自拍照片。未按要求拍照或忽略此环节的此次跑步里程及次数无效。
特此通知。
附件：拍照认证示意图
[image: 拍照示意图.jpg]


附件7:关于校园健康跑APP增加手动排查无效成绩的通知（健康跑补充通知10）
各位同学：
一、对于按照要求自拍后出现无效成绩的同学，请大家不必担心。APP在9月18日后增加每日人工认证，将会逐一对无效跑步成绩进行更正，当天23:59前即可认证完毕。请同学们耐心等待系统后台认证后，重新打开APP刷新查看即可。
二、对于系统认证后还是无效成绩的，于每周5中午13:00-14:00时间段内，到体育馆体育办公室101进行解决。
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