
常州工程职业技术学院

22-23-1 学期 21 级学生步道乐跑通知

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》

《“健康中国 2030”规划纲要》以及“三走”等文件精神，促进大学生良好自

主体育锻炼习惯的养成，同时，为了有效提高我校每年学生体质健康测试的测

试成绩，有效改善我校在校学生的身体体能状况，现将 22-23-1 学期 21 级学生

步道乐跑工作通知如下：

一、参跑对象：

21级在校大学生

二、本学期跑步日期范围：

2022 年 9月 19 日—2023 年 1 月 23 日

未下载或未认证步道乐跑 APP 的同学见本通知中的第五条规定。

三、本学期跑步次数标准：

总次数不得少于 35次，其中晨跑次数不得少于 20次。

请学生在规定的时间段内完成运动，跑步成绩将纳入本学期体育课期末总

评成绩，（未达到要求的本学期体育成绩最多 59分，其中晨跑和总次数未过 1/2

则体育重修）。

四、相关要求：

1.跑步安全区域为：常州工程学院校区；上述区域外不可使用 APP进行跑

步。

2.每天跑步时间段为：跑步时间为 6:00--21:00，其中晨跑时间为 6:00--7:40，
且每天最多取 1 次有效跑步记录。上述时间段范围外，跑步不纳入 App有效跑

步次数。

3.单次跑步有效标准为：

（1）男生：里程达到 2公里，跑步配速在 3-9min/km 范围内；

（2）女生：里程达到 1.5公里，跑步配速在 3-9min/km 范围内；

（3）未达到上述标准，此次跑步不计入 App有效跑步次数；App 最多取单次

跑步里程上限 10 公里。

4.为保证锻炼效果，禁止任何作弊行为，包括使用交通工具、替人代跑等

行为，学校将会进行不定期监督抽查，步道乐跑后台会根据跑步分段配速、轨

迹信息以及手机 ID 变更等情况分析作弊行为，一经核实将视为考试作弊，严

肃处理。同时也欢迎同学们匿名监督。

五、软件下载以及使用说明

1.app 下载



直接扫描下载
关注“步道乐跑”微信公众号
苹果 APP Store 各大安卓市场直接搜索“步道乐跑”

2.注册登录



3.身份认证



4.校园乐跑

5.跑步规则



6.跑步流程

点击进入乐跑▶收看安全提示▶如果本校有多个校区的，在右上角“更换校区”按钮里，

确认自己在正确的校区内▶再点进入乐跑▶收看本校的跑步要求提示▶收看打卡点分配

提示▶开始跑步▶长按暂停▶结束跑步

7.其它功能

★朋友圈动态 ★校园通知

★跑步积分（积分商城） ★跑步统计

★个人跑步排名 ★专题知识

★精彩活动 ★体质测试



8.使用注意事项

9.常见问题

一般常见问题，可在“帮助与反馈”寻求答案。如果问题特殊，可以联系在线客服。



五、其他

1.跑步过程中会根据跑步里程随机获得积分或现金红包奖励，红

包可提现，积分可兑换实物或户外旅游等产品。

2.app 会根据同学的反馈，不断进行修复完善，并提供赛事活动、

野外生存、户外技能学习等精彩内容，为了获得更佳体验和使用更多

功能，请各位同学及时升级至最新版本。

3.跑步过程中，请各位同学注意人身安全，注意对各类机动车或

自行车的避让，小心路滑。

4.使用软件坚持一个月跑步之后，会发现自己的身体素质、体态

及心理随能力都有提高!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。

5.经常更换手机登录，会导致手机 IP 地址异常，有可能被识别

为更换手机代跑，请大家保持一个手机一个账号的使用。

6.安装“步道乐跑”APP 时，请允许软件识别手机识别码，以及

打开定位权限。同时请设置允许软件后台运行，避免手机屏保开启时

将软件误杀，影响跑步成绩的记录！

校园区域打卡点分布如下（共 19个点）：

体育与健康管理学院

2022.9.16


