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台州科技职业学院
公共基础〔2023〕11 号

关于实施 2023-2024 学年第一学期
学生“阳光长跑”活动的通知

各部门、二级学院：

为进一步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》、《高等学校体育工作基本标

准》（教体艺〔2014〕4号）等文件精神，积极倡导学生“走下网络、

走出宿舍、走向操场”的校园健康生活方式，切实保证学生“每天锻

炼一小时”，提高学生体质健康水平，激励学生积极参加体育锻炼，

养成终身体育锻炼意识，营造良好的校园体育文化氛围，经研究决定

开展 2023-2024学年第一学期“阳光长跑”活动，具体实施办法如下：

一、活动对象

1.2022 级（除两年制）、2023 级全日制在校学生

2.阳光长跑补跑学生

二、活动时间

2022 级：2023 年 09 月 11 日-2023 年 12 月 31 日（共 14 周）

2023 级：2023 年 10 月 7 日-2023 年 12 月 31 日（共 12 周）

每天具体时间段分别为：
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上午 6:30—8:00

下午 15:20—18:00

每个时段最多跑一次，请在规定时段参加，否则跑步数据无效。

三、申请阳光健走/次数减免（兑换）

1.下列学生如有需要可以申请阳光健走（距离路线不变，时间为

正常要求时间两倍）：

①参加体育保健课的学生；

②因病或其它特殊原因导致无法跑步。

2.下列情况学生可申请减免（兑换）：

①因病或其它特殊原因离校超过两周及以上；

②代表学校参加国家、省、市体育比赛获奖者；

③参加校运动队训练的学生；

④当前学期作为交换生外出交流学习；

⑤参加由公共基础学院主办或承办的各项体育竞赛活动的工作

人员（省体质抽测、校运动会、校级体育竞赛活动等）；

⑥参加校外实训时间连续超过两周及以上；

⑦参与新生军训活动的学生教官；

⑧参与阳光长跑执勤的工作人员；

⑨体育协会活动组织者及工作人员；

⑩经公共基础学院认可的其他情况。

3.通校学生晨跑次数不作要求，但阳光长跑总次数不变。

4.扩招生根据以下情况实行：

独立成班
在校上课 正常阳光长跑

不在校上课 免跑

个别插入

班级

不跟班不住校 免跑

跟班 不住校 免跑
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住校
年龄偏大（35 周岁以上） 可申请阳光健走

年龄段正常（35 周岁以下） 正常阳光长跑

5.以上申请仅在当前学期内有效，新学期需更新材料重新申请。

四、阳光健走/次数减免（兑换）手续办理流程：

1 准备材料

（填写附件 1 对应申请表，准备诊断报告单等证明材料）

2 线上申请

（悦动台科-申请-阳光健走-长跑减免申请/提交申请表与诊断报告清晰电子照片）

3 线上预审通过

（核实材料真实准确无误，线上预审通过；未通过者按反馈信息补充材料后重新申请）

4 线下提供材料确认

（每周二、四上午（8：30-11：00）体育馆体育器材室于应存玺老师处提交确认）

（申请截止时间 2023 年 10 月 22 日）

①因病不能参加阳光长跑的学生：填写申请表（附件 1），并提

供三甲医院诊断报告及相关证明，证明中应清晰注明避免运动等字

样，诊断证明开具时间需在三个月内。

阳光健走申请：诊断报告需含有避免剧烈运动、不宜跑步等字样；

次数减免申请：诊断报告需含有减少活动/静养/卧床休息 XX 时

间，并提供 CT/核磁共振报告/血液分析报告/心电图/脑电图等化验异

常报告单，根据医嘱时间进行基本次数减免（每周 4次）；

免跑申请：诊断报告需含有避免久站、行走等字样。并提供 CT/

核磁共振报告/血液分析报告/心电图/脑电图等化验异常报告单，否则

只能申请阳光健走。

②因病或其它特殊原因请假离校超过两周及以上的学生：提供因

事、因病请假批准单，网上假单截图，需含有个人信息、请假时间、

审核通过栏，根据假单时间进行基本次数减免（每周 4次）。
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③保健课学生申请时仅需上传任课教师提供备注的电子名单截

图。

④参加校外实训连续超过两周及以上的学生：以班级或专业为单

位填写申请表（附件 1），派代表线下提交材料审核减免（每周 4次），

审核通过后邮箱上传电子名单。

⑤参与校运动队的学生，无需单独申请，由带队教师提供训练佐

证材料统一兑换。

⑥作为交换生外出交流学习的学生，填写减免申请表，并提供交

换生名单作为佐证材料。

⑦参加由公共基础学院主办或承办的各项体育竞赛活动的工作

人员（校运动会、体质抽测、体育竞赛活动等），由活动举办负责人

在比赛结束后 2星期内提交申请表（附件 1）、签到表（含姓名、性

别、班级、学号）至体育馆体育器材室，同时发送电子版材料至邮箱

ggjcxytyg@163.com，经公共基础学院审核认定兑换。

⑧参与新生军训活动的学生教官，由学生处负责人在军训结束后

2星期内提供名单并签字（包括姓名、性别、班级、学号）至体育馆

体育器材室，同时发送电子名单至邮箱 ggjcxytyg@163.com，经公共

基础学院审核认定兑换。

⑨参与阳光长跑执勤的工作人员，由校体育部汇总统一提交进行

处理。要求执勤人员在规定时间内在规定点位，认真完成执勤任务。

迟到或早退者，被老师或值勤组长发现后，扣 1次；未提前报备导致

点位无人执勤者，扣 3次；执勤期间未尽职责的，根据实际情况酌情

处理。
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⑩体育协会竞赛活动负责人及工作人员。活动负责人事先将竞赛

活动计划报备公共基础学院（实训楼 5303）通过（未经报备不予认

定兑换），在活动结束后 2 星期内提交申请表（附件 1），工作人员

签到表（含姓名、性别、班级、学号）至体育馆体育器材室，同时发

送竞赛活动计划、电子名单、集体照片与活动照片至邮箱

ggjcxytyg@163.com，经公共基础学院审核认定兑换。

注：阳光长跑次数减免（兑换）认定仅在阳光长跑相应学期内进

行，未尽事宜，由公共基础学院商议处理。

五、阳光长跑次数减免（兑换）

项目名称 次数减免（兑换）条件要求 次数兑换

阳光长跑执勤 严格按照执勤任务要求完成 每半小时计 1 次

新生军训教官 按要求保质保量完成军训任务 15 次

参与体育竞赛活动

工作人员
按时到岗、认真完成工作职责 每 1 小时计 1 次

省体质抽测

参加省体质抽测成绩

良好及以上/及格
一学期优秀次数/基本次数

参加省体质测试抽测集训

（签到、认真参加训练）
每 1 小时计 2 次

校内体育竞赛
参加校运会并获奖 8次

参与校内体育竞赛单项前 8 名，团体前 3 名 8次

环校园跑、马拉松 报名参加，全程跑完 4次

参加国家、省、市

体育竞赛

参加国家级体育竞赛并获奖 两年优秀次数

参加大运会体育竞赛并获奖 一年优秀次数

参加省、市级体育竞赛并获奖 一学期优秀次数

校运动队学生 积极参加，刻苦训练
减免总人数 30%优秀次数，

70%基本次数

校体育协会活动 事先报备通过，活动材料齐全
活动负责人 4 次

工作人员 2 次
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六、活动刷卡点简介

A 点：田径场入口（北）；

B 点：汽车实训室旁；

C 点：1号实训楼路旁；

D 点：体育馆斜对面

七、活动操作流程

阳光长跑时间路线划定

男生（1700 米） 不超过 13 分钟（含正常排队时间）

女生（1700 米） 不超过 15 分钟（含正常排队时间）

男生打卡线路：A—B—C—D（1700m）

女生打卡线路：A—B—C—D（1700m）

每次活动要求：男女生至少 1700 米，未按规定路线、未达规定距离，未在

规定时间内，该次不计有效次数。

到起始刷卡点→刷一卡通→通过人脸识别认证（听到打卡成功声

音提示）→到达下一个刷卡点

八、活动要求与注意事项

1.运动前须做好各项准备工作，包括穿合适的运动鞋服，充足的

睡眠、合理的饮食等，做好跑前准备活动和跑后放松活动。

2.因疫情影响，本学期单次长跑时间限制延长，未阳、已阳或阳

康的同学如出现身体不适（发热、咳嗽、咽痛、腹泻、乏力）、天气

状况不佳（雾霾、雨雪等）等情况，请及时暂缓或停止锻炼，避免对

身体造成伤害。跑步过程中注意对校园内各类机动车、电动车、自行

车的避让，小心路滑，确保人身安全。
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3.活动必须按校园道路逆时针跑，且不可在任意两个刷卡点之间

往返跑，未达规定最低距离和速度，均不计有效次数；在规定时段内

完成阳光长跑，尽量避免高峰时段（高峰期数据可能丢失），跑步时

注意安全，合理安排运动时间。

4.刷卡时务必等屏幕显示刷卡成功并发出“滴”的声音后前往下

个刷卡点。因机器突发故障出现批量刷卡不成功，其它点位刷卡记录

正常的，后台将会统一加上次数。非机器原因刷卡失误导致长跑不成

功视为无效，不作处理。出现刷卡失败请拍摄刷卡无法成功的小视频

（含刷卡动作以及屏幕显示），当场请教执勤人员，执勤人员无法判

断解决的，持佐证材料到体育馆应存玺老师处问询，无佐证无法处理。

5.一卡通遗失补办需过 24小时后方可正常刷卡。

6.“阳光长跑”活动次数查询请登录“悦动台科”公众号，点击

查询→阳光长跑查询即可。

7.根据疫情防控需要，参加阳光长跑者必须间隔 1 米以上进行。

九、活动计分办法

1.阳光长跑评分标准按每学期阳光长跑实施方案执行，评分标准

如下：考核周数 N 根据每学期实际情况而定，考核合格次数= N×4

次，每次得分= 60/N/4，60分为合格，100分为优秀。得分根据实际

跑步次数计算。成功申请阳光健走的学生评分标准同阳光长跑评分标

准。

本学期长跑考核每周基本次数为 4次，2022 级学生考核时间 14

周，每次计 1.08分，满 60分合格，满 100分优秀；2023级学生考核

时间 12 周，每次计 1.25分，满 60 分合格，满 100 分优秀。（注：

要求早上次数必须大于或等于合格次数的 1/3，即≥17 次）
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表一 次数折算等级标准

合格次数 优秀次数

2022 级 ≥56 ≥93

2023 级 ≥48 ≥80

2.学生阳光长跑未达到基本次数(合格次数)者按以下方式分别

处理：

①大一第一学期：跑步次数清零并将本学期基本次数累加到下个

学期基本次数中，即第二学期基本次数为两个学期基本次数之和；

②大一第二学期以及大二学年，未达基本次数要求者，扣除已完

成次数，未完成的次数作为补跑次数累加到下一学期，直至完成。

十、违规界定及处理

1.违规界定

①跑步过程中存在具有安全隐患行为：穿拖鞋、凉鞋、洞洞鞋、

裙子、撑伞跑等；

②找他人代跑、替他人代跑、非正常跑步者（使用交通工具，抄

近道，穿越树林破坏校园绿化等违规行为）；

③跑步过程中未听从执勤监督人员引导，态度不端正，不按顺序

刷卡、插队，出言不逊者。

2.违规处理

违规①处理：经执勤人员发现提醒后暂停本次跑步者，不作处理；

经执勤人员提醒，仍坚持继续跑步者，按违规②③处理。

违规②③处理：由执勤监督员报公共基础学院，经核实后当前阳

光长跑次数清零并公示到微信公众平台，若再次发现，本学期长跑成
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绩直接记为零分，同时本学期《体能素质》课程记不及格。并上报到

所在二级学院，违规行为报学校学生处，根据《台州科技职业学院学

生手册》有关规定处理。

十一、评比表彰

阳光长跑活动在保证每周 4次的基础上，鼓励学生多跑多运动，

公共基础学院联合学生处对每学年“阳光长跑”里程最长的 20位（男

女各 10位）同学给予表彰，表彰时间为第二学年运动会期间。

十二、部门职责与分工

在分管校长的领导下，公共基础学院负责具体实施管理工作，教

务处、学生处、保卫处、后勤管理处、信息中心、各二级学院（辅导

员、班主任）等协同配合。

1.公共基础学院落实专职教师总负责阳光长跑活动的开展与实

施；培训和安排“阳光长跑”活动执勤监督员（学生会体育部），加

强对学生长跑活动纪律监管；安排教师抽查长跑活动，定时检查阳光

长跑系统，及时发现和排除系统隐患；负责汇总和分析数据，定期将

长跑数据通过系统发送至各二级学院和相关部门。

2.教务处负责学籍管理，及时告知学籍变动学生名单。

3.学生处对每学年“阳光长跑”里程最长的 20位同学给予表彰；

对违规行为进行处理。

4.各二级学院动员本学院学生积极参加“阳光长跑”活动，对违

规学生进行批评教育及处理。

5.保卫处负责长跑时间路段的车辆管理和安全保卫工作。

6.后勤管理处医务室负责长跑时间段内学生可能出现的紧急情

况处理和救护工作。
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7.信息中心负责网络通畅工作。

十三、附则

本细则自发布之日起执行，解释权归台州科技职业学院公共基础

学院所有。

附件 1：申请表

公共基础学院

2023 年 9 月 5日
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附件 1

申请表

类别Ⅰ 因病健走 因病减免 □因病免跑

类别Ⅱ 校外实训 体育竞赛获奖兑换

申请人/学生

代表姓名
学号

学院 班级

联系方式

班主任签字

（类别Ⅰ）
联系方式

负责老师签字

（类别Ⅱ）
联系方式

类别Ⅰ情况说明（请详细说明并附医院证明）：

日期： 年 月 日

类别Ⅱ情况说明（提供人员名单【含学号、姓名、时间、地点】可另附页）：

所在学院盖章：

日期： 年 月 日

公共基础学院意见（线上无需填写，线下通过后签字确认）：

盖章（签字）:

日期： 年 月 日

注：类别Ⅰ悦动台科申请审核通过后，线下提交材料；

类别Ⅱ电子名单及相关佐证发送 ggjcxytyg@163.com 后，线下提交材料
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台州科技职业学院公共基础学院 2023 年 9月 5日印发


