
浙工大学生课外锻炼实施方案

为贯彻落实《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》

和《“健康中国 2030”规划纲要》文件精神，响应共青团中央、教育部关于开展

“走下网络、走出宿舍、走向操场”的活动号召。为增强学生体质,磨练学生意

志,激励广大学生积极参加体育锻炼,养成良好的生活习惯,提高学生终身体育意

识和体质健康水平。根据我校实际情况，制定校园健身跑方案，具体如下：

一、校园健身跑方案介绍

1、跑步对象：全体大一、大二学生，大三、大四补修体育课学生，

预科班学生和交换生。

2、跑步地点：朝晖校区田径场；屏峰校区东区田径场和西区田径场（注：莫干

山校区另行通知）

3、跑步时间：本学期第 3周（2024.03.11）开始，第 15 周（2024.06.09）结束，

如有特殊情况，另行通知。

4、每天跑步开放时间段：

周一至周六：早上 5:30-9:30；中午：11:30-13:30；下午：17:00-22:30

周日：早上 5:30-22:30

5、跑步距离：

男生:每次跑步距离≥2 公里，低于 2公里的跑步成绩无效；每日记录成绩上限

4.5 公里，超出规定部分的里程，不计入成绩，但计入总里程排行榜。

女生:每次跑步距离≥1.5 公里，低于 1.5 公里的跑步成绩无效；每日记录成绩

上限 3.5 公里，超出规定部分的里程，不计入成绩，但计入总里程排行榜。

6、跑步配速：

男、女生配速要求均为:4-10 分钟每公里，在此范围外的跑步成绩为异常，不计

入有效成绩。

二、校园健身跑评分标准

1、校园健身跑分数占体育课总分 10%，即 10 分。

2、男生：本学期跑步有效公里数≥120 公里，得 10 分；每 12 公里记 1 分，都

以整数计分。女生：本学期跑步有效公里数≥100 公里，得 10 分；每 10 公里记

1分，都以整数记分。



3、如男生本学期跑步有效公里数＜12 公里或女生本学期跑步有效公里数＜10

公里，则本学期体育课总分为 0分。

三、体育课考试方式及成绩评定方式

（一）考试内容

1．身体素质（30%）：

第一学期初级班：1000 米跑（男）/800 米跑（女）（10%）、引体向上/仰卧

起坐（10%）、50 米跑（10%）；

第二学期中级班：12 分钟跑（10%）、引体向上/仰卧起坐（10%）、立定跳远

（10%）；

2．专项技术（50%）：根据专项技术特点设置；

3．健身跑（10%）：男，每 12 公里记 1分；女，每 10 公里记 1分；

4．体育理论（10%）：专项理论知识；

（二）考试办法和标准

1、身体素质：详见体军部统一考试方法；

2、专项技术：按照各专项技术要求分别制定；

3、健身跑：参加课外锻炼，按照规定达到相应里程；

（三）考试标准

1、身体素质：详见体军部统一考试标准；

2、健身跑：校园健身跑评分标准；

3、专项技术：按照各专项技术要求分别制定；

四、跑步软件使用

详见附件 1

五、校园健身跑安全注意事项

详见附件 2

六、关于作弊情况的说明

因健身跑分数计入体育课总分，请同学们务必严肃认真对待，合理安排课余

时间，积极参加课外锻炼。以下行为均视为跑步作弊：

1、借助交通工具或器材如自行车、电动车、平衡车、滑板车、轮滑鞋等参

加跑步。2、将手机交给其他人代跑；持其他人手机代跑。3、用手机登录其他同

学账号代跑。4、使用模拟器代跑等。

跑步系统具备完善的作弊行为大数据分析识别功能，软件将对跑步数据定期



或不定期筛选。若出现作弊行为，一经查实作弊者本学期健身跑次数清零，学期

体育成绩不予合格，学校将依规对相关人严肃处理。

浙江工业大学体育军训部

2024 年 3 月 1 日



附件 1

运动世界校园 APP 使用手册

一、下载

大家可以直接扫码下载 APP，并关注浙工大体育社团联盟微信公众号

苹果手机进入 APPstore（ios）搜索“运动世界校园”进行下载安装

小米、华为、OPPO、vivo 等（安卓） 手机可以在应用市场搜索【运动世界校

园】进行下载,也可以通过 360 手机助手、应用宝、百度手机助手搜索进行下载。

二、注册

1、使用手机号进行注册；

2、输入姓名学号进行校检，验证成功后自动匹配学生对应班级信息，学生点击

完成完善院系和班级的信息即可。

★注意：如匹配的院系及班级信息有误，可先注册完成后到“我的”

个人资料里面自行修改。如果有更换校区的同学，一定更改校区资料，

否则无法完成跑步。



如果是大二的学生之前注册过的，直接用手机号码登录，忘记密码可自己修改。

如果换手机号了请联系本学院文体部长，再经校园大使发姓名学号新旧手机号，

我们联系客服更改手机号。

三、选课

要求选择正确的任课教师及上课时间，操作程序如下。如选择错

误将导致无法统计成绩！

四、开始跑步（跑步模式及规则介绍）

1、校区确认

——左上角为当前注册校区，可在“我的”个人信息中修改；

——跑步开始下方为跑步校区，可点击切换；



2、学期目标及跑步规则

学生在跑步开始前在左下角确认一下本校本学期的目标要求，单次跑步要求。

每次的最低公里数，成绩上限公里数以学校通知为准（如每天最低 1公里，记录

成绩上限 2.5 公里）；

3、跑步模式

3.1 计分跑模式：计入有效公里数

——依次经过 5个点位（同学需要按照 APP 上点位的数字从 1开始按照顺序

经过点位）；

——需完成规定的最低公里数；（如最低 1公里，不足不计入有效里程）；

——跑步速度：每公里平均配速需控制在 10 分钟内完成（即 1公里在 10

分钟内，2公里在 20 分钟，以此类推）速度太快或太慢不计入有效成绩；

3.2 一起跑模式：不计入有效公里数

——需要先经过 2个普通点位+最后到达终点（必经点）；（普通点位顺序

可以随便经过，但约定终点的必经点必须要完成 1公里后最后到达）

——完成规定的最低公里数；（最低 1公里，不足不计入有效里程）

——速度：每公里平均配速控制在 10 分钟内完成；

3.3 自由跑模式：不计入有效成绩；

——没有时间 没有点位限制；

——跑步之前可以先看一下自己所在学校的跑步规则，每天有记录成绩的上

限，自由跑只计入总里程。

注：学期目标按照计入总有效公里数计算。



跑步开始前设定手机程序，允许在我的跑步记录里面查看跑步成绩，包含个

人已完成、未完成、异常成绩等状态。已完成是指正常且上传成功的有效里程，

未完成是指没有按照要求经过点位或没有达到最低公里数要求的成绩，异常是指

配速超时或者步频不满足要求的。

常见问题：

步频要求：40-300 步

★ 步频产生原理：APP 不具有记步功能，步频是有手机自带的陀螺仪感应而产

生的值。

iOS 系统步频设置：手机设置-隐私-运动与健身-打开“健身追踪”（如图），

iOS 系统即可正常记录步频。安卓系统步频设置：安卓系统默认为开启状态。

Q：步频为 0是什么原因？步频记录低于要求值怎么办？

A：iOS 系统步频为 0，开启记步功能，参考如上设置打开即可；安卓系统步频为

0，可致电手机客服确认手机型号是否具有改功能；iOS 和安卓系统手机在正常

跑步状态下可正常记录步频，如步频过低，确认是否使用了代步工具，正常跑步

状态下如步频过低，建议前往售后服务店检测下手机记步功能是否受损。

Q：跑步失败，成绩异常或无法上传？

A：1、点击“保存本地”，稍后切换 Wi-Fi 和 4G 再次上传；

2、速度不在合理配速：如 3分 00 秒/公里至 10 分 00 秒/公里；

3、步频不在要求范围：如 40-300/分钟；

4、不符合学校单次单日跑步公里数下限规定。

Q：锁屏后成绩不记录或者跑步路径画直线

A：关闭省电模式，开启自启动，即可锁屏跑步，否则锁屏后系统处于被冻结状

态，无法记录里程（设置方式参考“手机设置”）

Q：GPS 信号差、无法定位

A：1、因为百度传输的网络定位引起的，可以将定位方式设置为仅 gps 定位；

2、在户外开启跑步；

3、关闭手机省电模式；

4、如苹果手机，需确认手机 GPS 模块功能是否正常，重摔会影响 GPS 功能。



附件 2

校园健身跑安全注意事项

1、参加跑步同学应身着运动装及运动鞋。跑步前须充分做好热身准备，避免运

动损伤。

2、如在田径场内跑步，请同学们注意：1、2道是快速跑道，3、4、5道是中速

跑道，6、7、8是慢速赛道，请大家根据自己的跑步速度进入相应的跑道，不要

在 1、2道停留、慢走或慢跑，不要随意穿梭跑道。

3、跑步时注意观察路况，精神集中，避免说笑、嬉戏打闹。跑步时身上不要佩

戴金属徽章、别针、小刀和其他尖利或硬质物品。

4、清晨跑步前建议喝适量温开水或牛奶，喝水不仅能补充水分，解除一夜的口

干舌燥，而且能降低血浓度，促进血液循环和新陈代谢。

5、跑步一般在饭后一小时后进行，禁止饭后立即进行体育锻炼。

6、跑步中如遇到肚子痛、头晕、恶心等身体不适，应减速慢跑或改为慢走，多

做深呼吸调整。如一段时间内症状得不到缓解，应尽早就医。

7、跑步结束后，应积极做好放松活动，包括拉伸、拍打放松等。

8、跑步结束后，不能马上大量饮水，应少量多次补水。

9、冬季晨跑前需做好保温保暖工作。如遇雾霾天、雪天、雨天、大风等不良天

气，建议不要进行跑步锻炼。

10、身体有特殊状况的同学，如高血压、心脏病及其他不适合参加剧烈运动的学

生，如要参加跑步，须事前取得医生的同意。体育课保健班的同学不参加健身跑

活动。

11、活动强度一定要循序渐进，由小及大，绝不可直接大强度开始。

12、跑步过程中身体如遇突发状况，请及时拨打三校区急诊电话（朝晖：88320120，

屏峰：85290120，莫干山：88813120）或直接拨打 120 急救电话。


