


3. 免跑手续办理流程：

①体质健康免测学生与参加体育保健课学生，由社科体育部提供

名单加盖公章，视情况准予减免。

②其他因病不能参加长跑的学生：填写免跑申请表（附件）一式

两份，并提供县（市）级及以上医院出具的证明（医院诊断报告），

到所在二级学院党总支书记处审核、确认签字并加盖二级学院公章，

再到社科体育部办公室核实，同意后到体育课任课教师处报备，免跑

申请表及医院证明一份留社科体育部办公室，一份交二级学院备案。

③实习或外出学习的，由各二级学院提供纸质材料证明，教学院

长签字，加盖二级学院公章，视情况准予减免。

④代表学校参加比赛的学校运动队的队员须由各教练提供名单

签字，并盖有社科体育部公章，视情况准予减免。

⑤通校学生：填写免跑申请表（附件 1）一式两份，到所在二级

学院党总支书记处审核、确认签字并加盖二级学院公章，再到社科

体育部办公室核实，同意后到体育课任课教师处报备，免跑申请表

一份留社科体育部办公室，一份交二级学院备案，阳光长跑成绩以总

次数为核定标准。

二、活动时间

本学期起止时间：4 月 1 日-6 月 30 日（共 13 周） 

每天具体时间段分别为：

夏令时 6:00—7:30     15:40—18:30 

冬令时 6:00—7:30     15:10—18:00 

三、活动刷卡点简介

A 点：田径场交叉口 
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B 点：汽车实训室旁 

C 点：第一实训楼路旁 

男生建议打卡线路： A—B—C—A（1800m） 

女生建议打卡线路： B—A—B（1500m） 

学生每次跑步可选择任意打卡点为起始点，每次活动要求：女生

至少 1500 米；男生至少 1800 米。未达规定距离，不计该次有效次数。 

 

四、活动操作流程 

到达起始刷卡点→刷一卡通→通过认证→到达下一个刷卡点 

五、活动要求与注意事项 

1. 各二级学院要做好安全教育工作，如学生出现身体不适、天

气状况不佳（雾霾、雨雪等）等情况，暂缓或谨慎锻炼，避免对身体

造成伤害。 

2. 跑步速度：每次女生跑步平均速度为 1.5-5m/s；男生跑步平均

速度 2-5m/s。未达规定速度范围，不计该次有效次数。 

3. 运动强度为中小强度（最大心率的 60%，即心率在 120-140

次/分）。 
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4. 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（高峰期数据

可能丢失）；在规定时段内完成阳光长跑，尽量避免高峰时段，跑步

一律靠马路右侧进行，注意安全，合理安排运动时间。 

5. 刷卡才能记录成绩，如一卡通遗失请尽快补办。学期中若有

当兵退伍或学籍变动学生，请及时联系体育教研室主任进行信息变更。 

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。 

六、活动计分办法 

1.“阳光长跑”活动次数要求：每个时间段最多跑 1 次，本学期

52 次及以上为优秀，36 次为及格，36 次以下为不及格。（注：要求

早晨锻炼次数必须达到一半及以上） 

2. 学生阳光长跑成绩按照以下标准（表一）执行，未达到标准

者，未达到次数将累加到下学期完成。 

表一   基准次数折算成绩标准 

次数 <36 36 38 40 42 44 46 48 50 52 

“阳光长跑” 

成绩 
不及格 60 65 70 75 80 85 90 95 100 

七、违规界定及处理 

    1. 违规界定 

①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）； 

②不服从“阳光长跑”执勤监督员管理，不按顺序刷卡、插队，

出言不逊者。 
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    2. 违规处理 

找他人代跑、替他人代跑、非正常跑步者以及不服从管理者，由

执勤监督员报社科体育部，阳光长跑减 8 次并公示到微信公众平台；

若再次发现，本学期长跑成绩记为零分，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。 

八、评比表彰 

阳光长跑活动在保证每周 3 次的基础上，鼓励学生多跑多运动，

社科体育部联合学生处对每月、每学期、每学年“阳光长跑”里程最

长的 10 位（男女各 5 位）同学给予表彰。 

九、部门职责与分工 

在分管校长的领导下，社科体育部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. 社科体育部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（校学生会体育部），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，将每月长

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. 学生处对每月、每学期、每学年“阳光长跑”里程最长的 10

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― 





 

附件： 

台科院学生“阳光长跑”免跑申请表 

姓 名  性 别  学 号  

学 院  班 级  联系电话  

有效期 学年第       学期 

情况说明（附医院证明）： 

 

                                    申请人： 

二级学院意见： 

盖章（签字）: 

日期：      年   月   日 

社科体育部意见： 

盖章（签字）: 

日期：      年   月   日 

注：本表一式两份，每份要求二级学院盖章、社科体育部盖章加相关证明，学院留一份，

社科体育部备案一份，证明材料可以复印。有效期由老师填写。 

 
 

台科院学生“阳光长跑”免跑申请表 

姓 名  性 别  学 号  

学 院  班 级  联系电话  

有效期 学年第       学期 

情况说明（附医院证明）： 

 

                                    申请人： 

二级学院意见： 

盖章（签字）: 

日期：      年    月    日 

社科体育部意见： 

盖章（签字）: 

日期：      年    月    日 

注：本表一式两份，每份要求二级学院盖章、社科体育部盖章加相关证明，学院留一份，

社科体育部备案一份，证明材料可以复印。有效期由老师填写。 
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台州科技职业学院社科体育部              2019 年 3 月 25 日印发 
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