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关于开展重庆大学博雅学院本科生 

体质提升计划的通知 

 

根据《重庆大学关于加强本科生体育工作的实施办法》（重大校发

〔2020〕75 号）、《关于组织本科学生开展课外体育锻炼的通知》，为

提升学生身体素质，引导学生全面发展，提高身心健康水平，结合学院实

际情况，现将《重庆大学博雅学院本科生体质健康提升计划》通知如下。 

一、活动对象及场所 

（一）活动对象 

博雅学院 2019级、2020级全体本科生 

（二）活动场所 

重庆大学 A校区 

二、组织单位 

重庆大学博雅学院 

三、活动时间 

2020-2021学年第一学期第 10周——第 17周。 

四、活动项目及打卡 App 

（一）活动项目 

1.集体活动 

2.每日锻炼 

（二）打卡 App 
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步道乐跑，具体操作说明见附件。 

五、具体活动方案 

（一）集体活动 

集体活动学院根据同学们的兴趣爱好，设定特定运动项目，安排在每

周三、周四下午进行，具体安排以后续通知为准。运动时间可替换当日锻

炼打卡时间，参与同学将当日运动打卡情况提交给对应小组长，由小组长

进行统计记录。 

    （二)每日锻炼 

    1.每名同学周一到周五每天需自行锻炼半小时及以上，被免予执行

《标准》的同学除外。 

2.各年级进行分组，前期锻炼统一采用步道乐跑 APP，完成后于当天

23：00前将打卡情况截图发对应小组长，小组长认真审核打卡情况，当

天打卡情况需在年级群内进行公布。 

3.如遇连续下雨无法进行跑步打卡时，班长会在群内通知，同学可自

愿选择室内运动打卡，打卡数据不做硬性要求。 

    4.跑步质量考核： 

每次 3公里为基础，单次超过 1公里及以上则计该次为优秀。男生 6

分钟每公里，女生以 7分钟每公里为优秀。 

（三）健康重大 

对体测成绩未达到 80分的同学，以班级为单位组织同学每天进行 30

分钟体测项目锻炼，并将锻炼情况进行统计，每月 25 日将参与情况报给
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辅导员。 

六、注意事项 

（一）坚持安全优先的原则； 

（二）本次活动的打卡记录直接影响下学期的评优评奖，请所有同学

认真严肃对待，一旦发现弄虚作假，取消评优评奖资格，并纳入个人诚信

记录。 

（三）关于请假 

因身体不适请假的，需提供相关医院证明或向辅导员提交书面说明，

并请各组长做好请假记录；若身体恢复可自行完成补充打卡，并将打卡情

况告知组长；因参加其他活动冲突的，需提供相关证明，并在本周内完成

打卡，否则视为缺勤； 

（四）奖励与惩罚： 

1.学院将每月通报一次运动打卡情况，对运动打卡排名前 10%的同学

予以表扬，并将相应数据报送学工部，作为年度“争先创优”体育活动先进

个人重要评选依据。 

2.每学期期末前，学院将组织评优，运动打卡年级前三名同学将获得

“重庆大学博雅学院运动达人”称号，并发放相应证书及奖品。 

3.在各类评优评奖时，同等条件下运动打卡排名靠前的同学将优先考

虑；学期内运动打卡缺勤天数超过应出勤天数 40%的同学将取消评定期限

内所有评优评奖资格。 

4.运动打卡数据有弄虚作假者，将取消下学期（学年）个人评优评奖
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资格，并计入个人诚信档案。 

七、其他 

本通知自发布之日生效，若有疑问请联系学院学生事务办公室。 

 

 

附件：关于“步道乐跑”APP 

 

 

重庆大学博雅学院 

2020年 10月 30日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件 关于“步道乐跑”APP 
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1.在手机上下载“步道乐跑”APP； 

2.打开后，请用微信登录，并绑定手机号码； 

3.见如下界面后，点击“进入乐跑”，完成相应学校、校区以及个人

身份认证，如下图： 
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4.认证成功后，即可开始跑步，按照 APP规划的路线进行跑步打卡，

否则此次打卡无效，如下图： 
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