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石家庄科技信息职业学院

阳光体育运动实施方案(试行)

为贯彻落实中共中央办公厅、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》要求，深入开展健康阳光体

育运动，培养大学生崇尚运动的健康理念，形成良好的运动习惯，

不断提高我校大学生身心健康水平，根据《高等学校体育工作基

本标准》、《国家学生体质健康标准》等文件精神，经学校研究决

定，在全校在校学生中开展阳光体育运动活动。为保证阳光体育

健康活动顺利有序开展， 特制定本实施方案。

一、指导思想

深入贯彻落实习近平总书记关于体育的重要论述，“广泛开展

全民健身活动，加强青少年体育工作，促进群众体育和竞技体育

全面发展，加快建设体育强国”，树立“健康第一”的理念，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，使

其形成良好的运动习惯，不断提高大学生体质健康水平，全面实

施《国家学生体质健康标准》，蓬勃开展“阳光体育活动”，培养德、

智、体、美、劳全面发展的社会主义建设者和接班人。

二、活动目标
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（一）促进学生健康成长，并形成健康意识和终身体育观，确

保“健康第一”思想落到实处。

（二）让学生有选择地参与、学习、享受体育，学生体育锻炼

的积极性、运动兴趣和运动潜能得到激发。

（三）改革学校课外体育活动的时间、空间、形式、内容和结

构，使学生掌握健身方法并自主、自觉进行体育锻炼。

（四）丰富健康文化生活，营造积极向上校风。

三、实施细则

（一）参加对象：全体大一、大二全日制在校学生必须参加阳

光体育健康跑，鼓励大三学生积极参与，以体育拓展课--健康跑

的形式落实，与达标测试有机结合。

（二）跑步时间：每半年课程选课完毕的第二周开始至第十四

周结束，每天计入成绩的跑步时间段为任意时间，学生可自行安

排跑步时间。

（三）跑步地点：随意，根据学生跑步轨迹支付宝小程序自动

记录跑步路线。

（四）跑步要求：

1．每学期要求有效里程：男生不低于 50公里，女生不低于

40公里。

2．单日有效最高里程：男生 2.5公里，女生 2公里。有效里
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程记入总里程数，作为期末体育课成绩认定依据。

3．单次跑步有效标准为：

（1）单次里程：男生 1公里以上（含 1公里） ，女生 1公里

以上（含 1公里）。

（2）配速：每公里配速为男生跑步的速度应控制在 4-10分钟

/公里，女生跑步的速度应控制在 4-12分钟/公里。

（3）未达到里程及配速标准，此次跑步无效。

（五）结果使用：

1．我校大一、大二学生必须完成阳光体育健康跑任务， 健

康跑成绩将纳入年度综合素质测评，成绩合格者，方能参加校内

奖学金及荣誉称号评定。

2．大一、大二各学期阳光体育健康跑成绩列入体育课期末考

试平时成绩，占总成绩的 20％（20分），学生达到本学期有效跑

步里程者记 20分，未达到者记 0分。

3．每学期在完成规定公里数的基础上，将对全校学生的有效

跑步里程数进行排名，对男、女学生前 50名同学颁发荣誉证书。

4．体育部定期向各二级学院通报阳光体育健康跑的参与情

况，每学年根据各二级学院学生参加阳光体育健康跑的平均跑量

取前 2名颁发优秀组织奖。

（六）减免规定：
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因病或残疾不能参加当时学期阳光体育健康跑活动的学生，

须填写《免予执行阳光体育健康跑活动申请表》（见附件） ，持

二级甲等及以上医院或校医院的诊断材料，经所在二级学院确认，

体育部核准，在此期间阳光体育健康跑活动可免于执行，成绩记

为 12分，期末体育课总评不得超过 70分。

（七）其他规定：

1．体育部、各二级学院及相关部门要加强对学生进行安全教

育和中长跑知识教育传授，防止意外事故发生。

2．跑步过程中，如有使用代步工具、代人跑步等行为，一经

发现，第一次违规者扣除阳光体育健康跑 10公里，第二次违规者

该学期阳光体育健康跑已跑公里数清零并进行全校通报批评。

3．所有阳光体育健康跑有效里程数以体育部供的数据为准。

4．学生可通过手机小程序及时查询自己相关的阳光体育健

康跑信息，对成绩记录、软件使用等问题有任何疑问，可向体育

部咨询。

5．本实施方案的最终解释权归体育部。

（八）注意事项：

1．跑步者必须做好参加长跑锻炼的各项准备工作，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。
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2．为确保人身安全，学生在参加阳光体育健康跑过程中，务

必注意跑步途中安全措施保障，当心路面湿滑，确保人身安全。

3．跑步途中有任何不适，应及时向同伴、附近人员求助、到

校医院就诊、拨打 120急救电话。
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附件：

石家庄科技信息职业学院免于执行阳光体育健康跑申请表

姓名 性别 二级学院

年级 专业 学号

本人联系方式：

申 请

原 因

医院证

明（其

它 材

料 附

后）

医院： 学生签名：

年 月 日

学生所属

二级学院

审批签章

二级学院： 负责人签名：

年 月 日

体 育 部

审 批 意

见

负责人签名：

年 月 日

注：本表一式二份。一份留所在二级学院，一份上交体育部存档。
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