
关于 2026-2027 学年第一学期阳光跑锻炼的通知

（2026 级）

新学期课外锻炼通知已发布，请同学们认真查阅、多多锻炼哦。

一、参加阳光跑锻炼的学生

所有本科在校生（除申请免测同学）

二、课外锻炼要求

累计里程：女生：不低于 32公里；男生：不低于 40公里

每次锻炼的平均配速为：3’0”-9’0”

每次最少跑步距离：男生 2公里（6-18分钟完成），女生 1.6公里（4-16分

钟完成）(每次至少经过两个打卡点)

最少有效跑步次数：20次（单日有效总次数上限为 1次）

★未完成规定里程的同学，本学期阳光跑成绩不及格（0分）

如发现代跑、刷数据等作弊行为，将予以校纪校规处理！

三、场地开放及时间

开放地点：主校区或东校区

每日开放时间：6：00-22：00

起止日期：2026年 9月 21日（教学周第三周周一）06:00至 12月 20日（教

学周第十四周周日）22:00

跑步记录在【当天】内上传才算有效成绩

注意事项：针对每条跑步记录，系统会在 24小时内进行二次监测分析，当跑

步记录出现异常（例如代步工具，网刷作弊）等情况时，跑步记录会自动被判定

无效，同时阳光跑账号会被加入黑名单，期限为 7天，7天后自动解封，黑名单

期间内跑步成绩无法上传，学校会依据最终的大数据分析给予本学期成绩评定及

相应的处罚

四、体适能 APP使用说明

1、下载体适能 APP，进行认证

2、打开【阳光跑步】页面

进入阳光跑—选择校区—人脸识别—开始阳光跑—结束阳光跑——人脸识别—

上传成绩





关于 2026-2027 学年第一学期阳光跑奖励方案的通知

一、阳光跑奖励方案

课外锻炼以跑步为主，要求完后 20 次，同时鼓励参加各种形式的校园体育活动，以下四类

活动可申请阳光跑奖励。

A.个人类：荣获年度学生体育先进工作者、年度体育之星的同学，奖励 10次；

B.深水证：奖励申请截止前，本学期在游泳馆考得深水证，奖励 5次;

C.参与类：校级运动会田径项目、冬季长跑、体育节、新生杯、院际杯等参与一项赛事奖励

3次，上限 15 次；普通生代表队训练根据考勤次数，由教练员认定奖励次数；

D.其他类：参与并完成校春季运动会团体操表演、普通生代表队代表学校参赛并获市级比赛

前八名，经教练员认定，可以免除本学期全部阳光跑次数;

二、提交奖励方法

A.个人类：提交 AB类阳光跑奖励申请表单；

B.深水证：提交 AB类阳光跑奖励申请表单；

C.参与类：代表队训练以组织部门为单位提交附件一申请表；赛事参与以院系为单位提交书

面证明和附件二申请表；

D. 其他类：以体育学院为单位提交附件三申请表。

以上证明材料与申请表，纸质版请于 12 月 11 日前提交到综合体育馆 407 李老师处，电子

版发送至 10492@bjtu.edu.cn（邮件/文件命名：类别-申请单位）

北京交通大学体质测试中心

2026年 9 月 1 日





2026-2027 学年第一学期 AB 类阳光跑奖励申请表单

姓名

学号

学院

联系电话

有/无体育课

奖励类别

（在空白处

打勾）

A. 个人类：荣获年度学生体育先进工作者、年

度体育之星的同学，奖励 10次；

B. 深水证：奖励申请截止前，本学期在游泳馆

考得深水证，奖励 5次

获奖时间/

获证时间

材料证明



附件一：C类（代表队训练）阳光跑奖励申请表

2026-2027 学年第一学期 C 类（代表队训练）阳光跑奖励申请表

代表队名称：

序号 姓名 学号 训练出勤次数 奖励次数 是否有体育课

1

2

3

4

5

6

教练签字：
主管领导签字：

（盖章）



附件二：C类（赛事参与）阳光跑奖励申请表

2026-2027 学年第一学期 C 类（赛事参与）阳光跑奖励申请表

学院：

序号 姓名 学号 参与赛事 奖励次数 是否有体育课

1

2

3

4

5

6

团委签字：
主管领导签字：

（盖章）



附件三：D类（其他类）阳光跑奖励申请表

2026-2027 学年第一学期 D 类（其他类）阳光跑奖励申请表

序号 姓名 学号 事件 奖励次数 是否有体育课

1

2

3

4

5

6

体育学院签字：
主管领导签字：

（盖章）



体适能阳光跑（学生端）体质测试操作手册

1.1 下载体适能 APP

1. 在应用商店搜索“体适能”并下载

2.进入学校选择界面，在搜索框输入学校关键词，在搜索结果中选择所属学校并确认；



3.进入登录界面，选择登录方式：

账号密码登录：输入系统分配的账号、密码，勾选 “阅读并接受《用户隐私政策》和《软件许可协议》”，点击【登录】按钮；

账号：学号

密码：stu123456



4.登录成功后自动跳转至软件首页，可查看所有功能模块入口，进行后续操作。





2.1 查看体测成绩

1. 在分类界面，体测模块；

第一步：点击“体测成绩”；

第二步：点进自己要查的学年，可以查看自己体测的详细数据和分数
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