附件1：
常州大学课外体育锻炼阳光长跑规则要求
	2025级
	跑步区域 
	科教城校区、西太湖校区（请在安全区域内运动）

	
	学期时间 
	2026年3月2日-2026年6月28日

	
	跑步时间
	6:00-22:00
	经过打卡点数量 
	3个

	
	男生配速
	4-9分钟/km
	男生单次跑步里程
	2.0km

	
	女生配速
	4-10分钟/km
	女生单次跑步里程
	1.5km



	2023级
2024级
	跑步区域 
	科教城校区、西太湖校区（请在安全区域内运动）

	
	学期时间 
	2026年3月2日-2026年6月28日

	
	跑步时间
	6:00-22:00
	经过打卡点数量 
	2个

	
	男生配速
	4-9分钟/km
	男生单次跑步里程
	1.6km

	
	女生配速
	4-10分钟/km
	女生单次跑步里程
	1.2km



1、每天最多记录1次运动成绩，单次运动里程上限为5公里，超出部分仅做记录但不会关联课外体育锻炼次数。
2、完成规定打卡点数量并达到跑步里程数记为有效跑步1次，达到要求次数后课外体育锻炼成绩即为合格。
3、因伤、病无法参加课外体育锻炼的学生可办理免修手续，申请方法：①一、二年级学生在体育学院网站（ https://pe.cczu.edu.cn/）下载填写《体育保健课申请表》并按流程完成签字盖章，上传至系统-免跑申请；②三年级学生在体育学院网站下载填写《课外体育锻炼免修申请表》并按流程完成签字盖章，上传至系统-免跑申请。
4、在使用过程中遇到任何软件或技术上的问题均可随时反馈，反馈渠道：
（1）我的-帮助与反馈-线上申诉或联系在线客服；
（2）一、二年级同学可向体育课任课老师反映；
（3）其他年级可联系体育学院咸东进老师13685212719，或伍豪老师15961435998。
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