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关于进行 2023 年秋季学期

学生晨跑及课外健康长跑的通知

为深入贯彻执行《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，保障学生能在一个健康、阳光的环境

中愉快地学习、生活，有效开展学生课余体育锻炼活动，切实提升

学生体质健康水平，特制定本实施方案。

一、参与对象：全体在校学生

二、场地及时间

锻炼场地：为方便学生进行锻炼，锻炼地点采取就近原则，护

理助产学院、中医药学院、医学技术学院在科技路校区，康复学院

在黄河路校区。具体如图所示：
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锻炼时间：晨跑每周一至周日早上 5：50—8：00，课外健康长

跑周一至周日 8:30—21:30。

三、跑步要求

在校学生均需在规定时间、规定区域内参加晨跑与健康长跑，

具体要求如下：

年级 晨跑设置

2022 级

学期时间：
2023 年 9 月 4 日-12 月 24 日(第一周

到第十六周)

跑步时间 5:50~8:00 男生跑步次数 ≧48 次

经过打卡点

数量
3 个 女生跑步次数 ≧48 次

男生配速
3m/km~9m/k

m
男生跑步里程 1km
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女生配速
3m/km~10m/

km
女生跑步里程 0.8km

课外健康长跑设置

跑步时间 8:30~21:30 男生跑步次数 ≧48 次

经过打卡点

数量
3 个 女生跑步次数 ≧48 次

男生配速
3m/km~9m/k

m
男生跑步里程 2km

女生配速
3m/km~10m/

km
女生跑步里程 1.6km

年级 晨跑设置

2023 级

学期时间：
2023年 10月 9日-12月 24日(第六周

到第十六周)

跑步时间 5:50—8:00 男生跑步次数 ≧33 次

经过打卡点

数量
3 个 女生跑步次数 ≧33 次

男生配速 3m—9m/km 男生跑步里程 1km

女生配速 3m—10m/km 女生跑步里程 0.8km
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课外健康长跑设置

跑步时间 8:30-21:30 男生跑步次数 ≧33 次

经过打卡点

数量
3 个 女生跑步次数 ≧33 次

男生配速 3m-9m/km 男生跑步里程 2km

女生配速 3m-10m/km 女生跑步里程 1.6km

（晨跑、课外健康跑：每人每周最低 3 次）

四、考核标准

学生的学期跑步情况，纳入本学期体育期末成绩的评价，总分

值 20 分：

2022 级，每次跑步分值为 0.2，96 次达满分要求；

2023 级，每次跑步分值为 0.3，66 次达满分要求。

相关说明：

1、每天最多有 2 次运动记录关联体育成绩（晨跑 1 次，健康长

跑 1 次），超出部分仅做记录但不会关联成绩。

2、晨跑、健康长跑均需完成次数要求，若只完成其中一项，最

多计算 10 分。

3、每学期会根据运动排名情况给予优秀学生奖励。

五、晨跑、课外健康跑减、免申请（减、免跑申请表见附件 2）

有以下情形者，可以向体育部申请减少跑步次数或免跑。①走

读生可申请免晨跑，课外阳光健康长跑必须参加，次数减半计算，

最高分 20；②因病、残等原因不能参加晨跑、健康长跑的学生。
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走读生需在学期初向体育部提交走读证明相关证明材料；因

病、残等原因不能参加晨跑、健康长跑的学生需出具县（区）级以

上公立医院的诊断证明（病理检查+诊断材料）。所有申请减、免跑

的学生均需填写课外健康跑减、免跑申请表，并经审核同意后，方

可生效。申请具体流程如下：

走读生申请免跑程序

①填写申请表格，附相关证明材料 班主任或辅导员签字

二级学院审核 体育部审核 表格存档至体育部；②学生把

走读证明照片作为申请凭证上传至“宥马运动”APP（上传流程见附

件 3）。

因病、残等原因不能参加晨锻、健康跑的学生申请免跑程序

①填写申请表格，附相关证明材料 按学院为单位送医务室

审核 班主任或辅导员签字 二级学院审核 体育部审

核 表格存档至体育部；

②学生在 app 上申请免跑，并把病例原件照片上传至“宥马运

动”APP（上传流程见附件 3）。

六、管理与督查

为切实加强大学生课外健康长跑的管理，建立值班体系。值班

人员需具备高度的责任心，及时发现过程中存在的安全隐患、及时

发现、协调与处理各类突发情况，及时查处跑步过程中出现的各类

违规现象，确保课外健康跑安全有序开展。
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七、违纪处理

广大学生应自觉遵守课外健康长跑的相关要求，养成锻炼身体

的好习惯，严禁代跑、严禁使用自行车、电瓶车、滑板、轮滑等借

助交通工具的违规跑步，严禁利用手机软件计量系统代跑或违规跑，

现场值班人员一经发现，将对违规的同学进行管理教育，并进行通

报批评，对于经教育后仍不予改正的同学，将取消学生晨锻、健康

跑的成绩。

八、管理软件下载以及使用说明

晨跑及课外健康跑活动均采用“宥马运动”APP 作为课外体育活

动开展的工具软件，参与学生可在手机微信或软件商店等程序上查

找“宥马运动”，下载 APP， 实名制注册与登录（详见附件 1《宥

马运动》注册与使用说明）。

对于在跑步过程中由于网络、手机等原因，出现的飘点或不精准

的现象，学生需及时向值班教师或在课外健康长跑班级群里向体育

委员反映，并在 APP 申诉栏中及时处理。

附件 1：《宥马运动》注册与使用说明

附件 2：江苏护理职业学院学生免跑申请表（晨跑、健康跑）

附件 3：免跑申请表上传《宥马运动》流程

学生工作部 体育部

2023 年 9 月 4 日
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附件 1

《宥马运动》注册与使用说明

第一步：下载“宥马运动”APP并用手机号注册登录，点击左下角“发现”。

第二步：点击“搜索高校”并搜索“江苏护理职业学院”。

第三步：点击“加入高校”。

第四步：输入需要激活的信息，并点击立即激活。

第五步：点击“运动”，左滑为晨跑，右滑为健康长跑。

第六步：选择校区



第 8 页 共 12 页

每次晨跑和健康长跑时，点“GO”键开始跑步，软件上会随机出现三个点位，同学们

应该在规定的时间内，保持相应的配速，跑到相应的 3 个点位完成打卡，科技路校区有 11

个点位，黄河路校区有 11 个点位，如图所示（后期点位会根据需要调整）：

黄河路校区
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科技路校区
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每位同学出现的点位是不同的，会随机出现，当开始跑步的时

候，点位是红色的小旗帜标识，当跑到点位附近，红色旗帜标识将

变成紫色，直至跑完 3 个点位，则打卡成功。
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附件 2

江苏护理职业学院学生免跑申请表

（晨跑、健康长跑）

姓 名 学 号

班 级 院 系

申请理由 申请人签名：

年 月 日

医务室意见

年 月 日

班主任意见

年 月 日

学生所在

院系学工意见

年 月 日

体育部意见

年 月 日

备注：背面附县（区）级及以上医院证明
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附件 3

免跑申请表上传《宥马运动》流程

第一步：点击“运动”，屏幕中央向左滑，此时出现第二张图片的界面。

第二步：点击审批申请。

第三步：点击“课外锻炼免跑”

第四步：点击“发起申请”。

第五步：输入免跑次数（学校要求的次数或走读生免晨跑的次数）；输入“申请事由”；

上传免跑凭证（病例原件照片、走读证明照片、退伍士兵证明照片）


