各学院、各班级：
为提高学生身体素质，培养学生锻炼习惯，推进体育教学信息化，根据学校人才培养方案，现对全校2021-2022学年第二学期“运动世界校园APP跑步”（以下简称“阳光长跑”）作如下安排，请遵照执行。
一、总体目标
建立健全国家学生体质健康监测评价机制，深化体育教学改革，促进青少年身心健康、体魄强健、全面发展，对课外体育锻炼（阳光长跑）进行量化考核。
二、参与对象
本科：2019级、2020级、2021级（含专升本）滨江、临安校区全体在校学生。
专科：2020级、2021级滨江、临安校区全体在校学生。
高职：2021级滨江、临安校区全体在校学生。
3、 “阳光长跑”跑步规则
请各位同学必须选择课程后再进行跑步，课程选择为体育课任课老师，无体育课则选择张晓程老师，否则本学期跑步成绩不计入期末总成绩。
1、起止时间：2022年2月28日6：00起——6月9日22：00止（有效跑步时间每天6:00——22:00）
2、跑步地点：杭州医学院滨江校区、临安校区范围内。
3、完成次数：大一、大二男40次，女35次；大三男、女40次。
4、单次里程：男生每次完成2.5公里，女生每次完成2公里。
5、平均配速：2'00"/公里-8'30"/公里范围内。
6、跑步模式：计分跑模式
注：
（1） 每次须在规定时间内最少完成2.5公里（男生）、2公里（女生）成绩，否则成绩无效。
（2）每天只能上传一次有效成绩。
（3）必须在校园内完成跑步。
（4）跑步成绩纳入期末体育成绩评定，未达到规定次数，体育成绩不及格。严禁代跑、骑自行车等弄虚作假现象，一经发现，成绩清零。
（5）达到规定跑步次数者，综合素质分加3分；未达到规定次数者，综合素质分减3分。
（6）本科在校生大三学年须完成“阳光长跑”规定次数且《国家学生体质健康标准》测试达标方可拿到1学分（两学期各0.5学分），否则不予毕业。
（7）因身体原因无法参加跑步的，请参照“杭州医学院关于办理《国家学生体质健康标准》免测申请的规定”办理免跑手续。（相关流程请至杭州医学院体育部网站“体测中心”栏“通知公告”中“杭州医学院关于办理《国家学生体质健康标准》测试缓测、免测申请的规定”中查看），请于3月25日之前提交免跑申请。
（8）跑步开始后，因突发事故或疾病，经过短期休养能恢复的，不能申请免跑；如长期不能恢复，视情况根据提交免跑申请时间来认定免跑次数，如下图：
	提交申请时间
	2.28-3.25
	3.26-4.20
	4.21-5.15
	5.16-6.9

	免跑次数
	免40次
	免30次
	免20次
	免10次


     (9)凡因伤、残、重大疾病等原因本学期已办理了《国
家学省体质健康标准》免于测试的学生，以及本学期已办理了体育保健课的学生，可免于参加“阳光长跑”。
（10） 本学期校区有变动的同学注意将校区进行更换
（11） 本学期个人信息需要完善班级学院，转专业的同学
先用原先班级登陆，之后可在个人信息处修改。
    （12）未尽事宜，经过体育部开会讨论通过后另行通知
四、“阳光长跑”跑步方法
跑步者需按照“运动世界校园”APP使用流程的基本要求操作，打开“运动校园世界”APP，点击“开始跑步”，选择计分跑模式，系统将随机分配4个途径点，1个必经点，须经过2个途径点和1个必经点完成跑步里程后结束跑步才能记录成绩。
五、“运动世界校园”APP软件操作办法
1.下载
进入APPstore（ios）/各类应用市场（安卓） —— 搜索“运动世界校园版” —— 下载安装。
2.注册
首次使用——选择创建账号——输入手机号——输入密码接——点击下一步——输入验证码——点击下一步——完善个人信息——选择校区（杭州医学院），填写学号（教工号）、姓名，完成校验。
3.选择课程
在“个人中心”—— “我的课程”中选择授课老师及课程班级
（注：本学期无体育课程的同学选择张晓程老师）。
六、注意事项
1、在疫情常态化防控期间，根据“四早”防控措施，若在跑步运动中出现发热、乏力、干咳，逐渐出现呼吸困难的情况，学生应及时停止运动并做好佩戴口罩等防护措施，同时报告辅导员或体育教师。
2.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，做好跑前准备活动和跑后的放松活动，跑步过程中如遇不适，请立刻停止跑步同时报告辅导员或体育教师。
3.长跑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。
4.长跑属于有氧代谢运动，参与人体各大器官的循环，特别是呼吸系统。在跑步过程中，人体对氧气的需求量不断增加，因此会出现腿沉、胸闷、气喘等现象，这个现象属长跑中的“极点”现象，此时跑步者可适当减缓跑步速度，加深呼吸，“极点”现象会随之消失，跑步者的步伐也会逐渐轻快。
5.定期进行长跑的人，四星期后便会发现：自己的身体素质、体态及心理能力都有提高!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。
七、问题处理方式
如出现任何软件问题请用以下方式联系客服
杭州医学院负责人：金宏阳（钉钉搜索）
关注微信公众号：运动世界校园生活
或扫二维码：
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