
关于 2025-2026 学年大三、大四学生阳光长跑的补充说明

一、实施对象与时间地点安排

实施对象：全校大三、大四在读学生。

（一）校园课外健身跑

跑步时间：：教学周 6-15 周，共 10 周，每天具体跑步时间学生自行安排。

跑步地点：以“运动世界校园”APP 限定打卡点为准。

跑步形式：按照“运动世界校园”APP 显示的随机线路进行定向健身跑活动。

（二）AI 运动锻炼

运动地点：适合 AI 运动的安全环境。

运动项目：开合跳、深蹲、仰卧起坐、俯卧撑、跳绳、双臂绕环、高抬腿、

单脚跳。

三、实施细则与标准

（一）实施细则

. 三、四年级学生在每学期跑步周期内，根据完成次数结算成绩，由体育学院

在学期末提交给各学院，作为“4+X”加分依据。

（二）纳入期末体育课总评成绩与计分标准

1.成绩占比

三、四年级本科生跑步成绩占《大学体育Ⅴ》总评成绩 20%，特殊情况除外。

2.计分标准

表 1 《大学体育Ⅴ》阳光长跑模块计分标准

打卡次数 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19

乐跑分数 100 96 92 88 84 80 76 72 68 64 60 56

打卡次数 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7

乐跑分数 52 48 44 40 36 32 28 24 20 18 16 14

打卡次数 6 5 4 3 2 1

乐跑分数 12 10 8 6 4 2

四、活动规则

（一）可选择健身跑或 AI 运动（下雨天）进行锻炼，每日只计入一次成绩。



（二）校园课外健身跑

1．跑步次数：男生单次≧2000 米，女生单次≧1500 米；有效配速为 4~10

分钟/公里，每日最多记 1 次；使用“运动世界”APP 记录并上传跑步数据，如

不符合单次里程数和跑速标准，系统默认为无效成绩。成绩要在当日 23:59 前上

传才有效。

2．在跑速标准范围内，如单次里程数男生超过 2公里、女生超过 1.5 公里，

仍按一次计数，但在里程数排行榜上会累计实际长跑距离。

（三）AI 运动锻炼，识别注意事项

1．参与方式：每学期 AI 运动上限有效 20 次，8项自主选择运动项目完成锻

炼，每日完成 5项 AI 运动计入一次有效成绩（换算等于男生 2 公里、女生 1.5

公里）。

表 3 AI 运动达标要求

项目 性别 达标次数

开合跳

男 单日 50 次

女 单日 50 次

深蹲

男 单日 40 次

女 单日 30 次

仰卧起坐

男 单日 50 次

女 单日 40 次

俯卧撑

男 单日 30 次

女 单日 20 次

跳绳

男 单日 200 次

女 单日 200 次

双臂绕环

男 单日 50 次

女 单日 50 次

高抬腿 男 单日 60 次



女 单日 30 次

单脚跳

男 单日 60 次

女 单日 40 次

2．识别：首先确保动作与人形框一致，同时全身在框内，等系统倒计时后

才会记录运动，如果页面处于人形框表示还未开始。

（四）电量内存提示：请注意手机电量是否充足，低于 30%电量有可能会使

系统抹除成绩记录；内存过低者请清除内存再行跑步。

（五）代跑识别：经常更换手机登录，导致手机 IP 地址异常，被识别为更

换手机代跑。

（六）作弊识别：使用代步工具、替跑、使用电脑等科技手段模拟跑者，根

据 APP 异常提示，工作人员将进行调查取证。

（七）免跑申请流程：凡因伤、病等原因不能参加跑步活动者，必须由学生

本人提供免测申请表以及市级以上三甲医院出具的诊断证明报给辅导员，由学院

审核后将名单及医院证明报送到体育学院。

五、安全事项

（1）运动前必须做好参加体育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。

（2）运动中注意对校园内各类机动车、自行车的避让，小心路滑确保人身

安全。

（3）运动中有任何不适，应停止运动，尽快到校内医务室就诊。

六、作弊惩罚

有以下作弊行为者，该学期阳光长跑成绩以“0分”处理：

1. 替他人跑或被他人代跑者，如一人持多机跑步者；

2. 任何使用代跑工具者（系统可显示步频）：如出现骑车或电动车；

3. 使用其他设备作弊者：如刷接口、设备与账号及操作轨迹异常者、经常

更换手机登录而导致手机 IP 地址异常者。



体育学院

2025 年 10 月 10 日


