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1 阳光长跑的开展现状

1.1 阳光长跑开展的目的

近些年来，在高校体育教学中，体育教师发现学生在耐

力、力量、速度这些基本人体素质都有所下降，特别是在进行

中华人民共和国教育部要求的“大学生身体素质测试”中反映

得尤为明显，从男生跑 1000米以及女生跑 800米的成绩可以

看出，大部分学生明显处于国家设定的较低标准中，极少数甚

至低于国家设定的最低标准。在男生的力量素质测试中，大部

分学生无法完成标准制式的引体向上。由此可以看出现代大

学生身体素质明显不如从前的大学生，在工龄超过 20年的体

育老师对于这一现象的感受颇为明显。在日常体育教学中甚

至有学生在跑 50米或者 100 米的时候发生摔跤事件，并且在

有些班级上还不止一个到两个学生发生，这也侧面反映了现

代大学生身体素质急剧下降的问题。所以中华人民共和国教

育部开始重视大学生身体素质问题，并引导全国高校开展“阳

光长跑”的活动，希望通过课外开展阳光长跑提高学生的耐力

以及加强学生身体各项素质的提高。

1.2 阳光长跑的开展方式

阳光长跑主要是通过学校寻找的校外软件公司合作，校

外软件公司专门设计一款手机软件，然后在学校指定长跑路

径上安装信号收集装置，学生在手机软件上注册后，在学校与

校外软件公司制定的长跑时间段里，身上带着手机开启长跑

按键后，在指定路径跑步，软件公司后台可记录学生的跑步时

间、跑步次数、跑步距离等数据，然后在阳光长跑开展的总时

间结束后，软件公司将后台数据发给学校，数据包含学院参与

人数、个人跑步总情况、学校总体跑步情况等。

学校开展阳关长跑的主要方式是一学期跑十周，每周至

少两次，每次跑步距离为男生 2000 米、女生 1600 米，跑步速
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度男生不低于 2.0m/s、女生不低于 1.6m/s，其实速度也就是比

正常走路稍快一些，总体跑步距离及强度其实并不大，即使在

这样的情况下，阳光长跑依旧存在很多问题，学生对其的参与

与认识依旧较低。

1.3 学生参与阳光长跑的情况

学生对于阳光长跑的认识还是较浅，对其参与的程度不

够学校设定或者期望的标准，部分学生甚至一学期一次都没

有参与，让阳光长跑对于一些学生来说就是没有实际意义的

形式。参与其中的学生也有部分并不是按照学校所要求的跑

步次数、跑步距离、跑步速度来完成的阳光长跑。

2 阳光长跑实施中的问题

2.1 学生的兴趣问题

从学生参与阳光长跑的情况可以看出，大部分学生对于

阳光长跑并没有兴趣，这是让他们失去参与阳光长跑积极性

的一个重要因素。兴趣是让人能够主动并积极参与其中的一

个重要心理因素，兴趣能够让参与者发挥主观能动性，如果学

生对阳光长跑有兴趣，即使不用软件进行数据统计或教师监

督，学生也能自主主动完成。但是目前来看，学生对阳光长跑

的兴趣明显不足，主要原因是跑步在体育活动中属于较为枯

燥的一种运动形式，这种形式与当代大学生的年龄所好奇的

感兴趣的以及个性都有所相斥，现在大学生对于网络、时尚、

交友更有兴趣，在体育活动中，对于球类运动更有兴趣，所以

跑步并不能吸引他们的参与或者热爱，所以学生对于阳光长

跑的参与就不会很积极。并且在日常体育教学中，教师也较少

向学生介绍跑步对人体的好处以及正确的跑步方法，所以学

生对于跑步的认识只停留在最浅的层面。

2.2 学校的监管问题

在参与阳光长跑的学生中，还面临着一个学生带多部手

机跑步的问题，发生这个现象的原因主要是以下几点。首先，

技术层面上软件公司很难实现多部手机同时在一个运动轨

迹时不记录跑步成绩。其次，管理层面上学校无法安排人员

在指定路径抽查学生书包或搜身，这也不符合法律要求。同

时，学校学生较多，无法识别参与阳光长跑的学生与正常参

与课外体育活动的学生，学生骑共享单车代替跑步也无法识

别。所以部分成绩不真实也是因为学校的监管问题无法得到

解决。

2.3 学生参与的动力问题

学校开展阳光长跑主要是为了让学生走出寝室，养成每

天锻炼身体的习惯，也是为了提升现代大学生的身体素质，但

是，大部分高校并没有将参与阳光长跑的成绩与学生体育课

成绩以及毕业所关联。在高校教育中，学生上课或者参与某项

活动是有目的性的，学生参与其中大部分原因是因为会影响

到他的毕业或者学科成绩，一些学生积极参与校园活动也是

因为有评优评先的需求，所以阳光长跑作为单纯的一个课外

体育活动，但是不与学生的任何事情所关联，这让学生失去了

积极参与的力。虽然学生主动参与某项活动是因为带着很强

的目的性性并不好，但是确实这能让学生更积极更好地参与

其中，所以阳光长跑存在学生没有参与的动力问题。

3 对阳光长跑发现的问题研究

3.1 学生参与度低的原因分析

在上述中提到的学生对于阳光长跑的兴趣问题以及参与

动力的问题从根本追溯就是中国教育体制的问题，问题主要

是在中国基础教育的理念以及现实环境下所造成的。

中国是体教分离的教育体制，从小学到大学的基础教育

阶段，学校以及家庭并不重视学生的体育发展，导致学生从小

对于体育的认识较浅，其他学科过重的学习负担导致学生更

加失去了对于体育活动的参与兴趣。这就从根本导致了学生

不爱运动的习惯以及对运动的不了解，从小没有教师或者家

长教导他们应该如何参与体育活动，体育活动对于他们有什

么益处，过多宣扬其他学科的重要性，把体育学科放在最低的

位置，这也就是当代大学生对于参与体育活动并不积极的主

要原因，从日常体育教学也能反映出大学生对于体育活动的

态度并不那么主动，学生在想一切办法逃避跑步等日常体能

训练，除了因为从小没有运动习惯外，也是因为从小没有运动

习惯导致身体的各项机能下降，特别是在耐力上尤为明显，也

是学生能够最真实感受到的。这就造成一个恶性循环，学生跑

步时感到身体难受，于是就会出于本能的选择不跑，这样就会

造成身体越来越差，越来越恐惧跑步或者其他体育活动，这是

不利于大学生身体发展的。

当代大学生身体素质的下降不是一天造成的，同时身体

素质的提高也不是一天能够完成的，所以教育体制上的体教

分离，让体育在基础教育中缺失导致学生对于体育的不了解

以及不重视。这种缺失不是一个阳光长跑活动就可以解决的，

每个学生就像一棵树苗，到了大学阶段已经基本成熟，想进行

二次改造是一个非常困难的问题，这与大学教育的理念也相

违背。大学应该培养学生自主学习以及基本社交的能力，没有

老师再有义务与必要逼迫一个学生学习某一样技能或者学

科，完全由学生自助完成，所以阳光长跑反映的种种问题其实

是在大学阶段很难去解决的。
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3.2 部分成绩不真实的原因分析

阳光长跑活动中，有部分学生拿着多部其他学生的手机

进行代跑，还有部分学生骑共享单车代替跑步，这些问题在软

件的技术层面上暂时无法解决，这也反映出了学生对于阳光

长跑的不重视以及规则的漠视[1]。

首先，阳光长跑的成绩与学生的体育成绩以及毕业是没

有关系的，导致很多学生不参与，这种与学生自身现实利益不

相关的活动也是让学生漠视规则的一个因素，让学生对于阳

光长跑持有无所谓的态度。另外，这种一人拿多部手机代跑漠

视规则的现象也反映出了中国基础教育的缺失，这种缺失不

仅表现在高校开展的这类活动中，目前的社会也有很多这种

诚信缺失的问题，学生互相代跑刷成绩是也是一种诚信缺失

的现象。并且对于这种问题学生也表现出无所谓的态度，学生

并没有这种认识到错误意识，这也与学校监管出现一些问题

有关，老师发现这类问题有一定难度，所以无法教育这类学

生，学生很难得到及时的教育与引导。

4 对阳光长跑未来发展的建议

4.1 提高学生主动锻炼的意识

从根本上去解决现代大学生参与体育活动的不积极不主

动的问题还要从提高大学生主动锻炼的意识开始，中国的教

育体制导致基础教育阶段的体育教育缺失，让学生缺乏主动

参与体育锻炼的意识，那么在大学阶段就应该先培养学生主

动参与体育锻炼的意识再去推广课外体育活动[2]。

培养大学生主动参与体育锻炼的意识主要还是通过体育

课堂，高校体育课除了体育技能的教学外应该开设更多与体

育相关的体育课程。例如，体育的起源、奥林匹克运动会的起

源与发展、运动康复等，丰富高校体育课程，满足不同学生的

体育需求，并且从理论上让学生了解体育活动对于他们身体

发展以及未来发展的重要性，提高学生对体育的认识，从思想

上改变学生对于体育的态度 [3]。开展与跑步相关的课程以及

主题活动，让学生学会正确的跑步方法，参与跑步的活动，充

分感受在阳光下奔跑后的愉悦感，增加学生参与跑步的兴趣，

逐步发展阳光长跑，让阳光长跑活动有持久的生命力，能够真

正成为高校课外的一道风景线。

4.2 将阳光长跑与体育教学相关联

在没有完全建立大学生积极参与阳光长跑的意识前，可

以通过建立阳光长跑与体育教学的联系来加强学生参与阳光

长跑的积极性。例如，将学生每学期参与阳光长跑的成绩计入

最后的体育成绩，让阳光长跑与学生自身利益发生关系，通过

这种手段加强学生参与阳光长跑的积极性[4]。并且在日常体

育教学中，教师也要加强对于学生参与阳光长跑的监督与鼓

励，每周检查学生参与阳光长跑的数据，对发现的学生一人拿

多人手机参与跑步的现象要进行批评教育，并且对学生参与

阳光长跑可以给学生自身健康带来好处的教导，加强学生思

想上对于阳光长跑的认识，逐步加强学生终身体育的意识。

4.3 加强监督与管理

学校与软件公司共同商量，优化软件计入成绩真实性的

逻辑，改善学生可能舞弊的监督方法。

学校应该成立阳光长跑监督组，每天派一到两名教师带

着校学生会的成员在阳光长跑的指定路径进行监督，在跑步

路线上可以加强不要一人拿多人手机跑步的宣传语，通过设

计学生可以接受的海报或者标语来进行教导 [5]。严禁学生骑

共享单车进入指定跑步路径，对于操场进行严格管理，杜绝学

生骑车代替跑步的现象。

对于这种监督与管理实在是大学一种无奈之举，本不应

该如此，但是为了大学生能够养成良好的体育习惯，能够通过

阳光长跑提高身体素质，学校也只有加强监督与管理来遏止

一切学生可能舞弊的手段与途径，做到让阳光长跑更加有效

地提高学生身体素质的作用，不再只是一种无意义的形式。

4.4 丰富阳光长跑外的体育活动

阳光长跑是为了提升学生的身体素质，丰富学生课外体

育活动的一种手段，但是跑步存在枯燥的问题，这与大多数大

学生的个性相冲突[6]。所以，开展更多更有意思的课外体育活

动才是高校真正发展课外体育活动加强学生身体素质，提高

学生对于体育认识的最有效最佳的方法。

高校可以通过阳光长跑所发现的问题与经验，开展以及

丰富本校的课外体育活动，可以建立系统性的“阳光体育”，不

再只有跑步一项运动，通过与校外手机软件公司或者其他公

司的共同合作，研发更多利于学生参与课外体育活动的软件

以及手段，让学生真正能够参与到“阳光体育”当中，享受到在

阳光下进行体育活动带来的乐趣，真正起到提高学生身体素

质的作用。

5 总结

通过对高校开展“阳光长跑”的研究，发现了不少阻碍“阳

光长跑”持续发展的问题，主要是学生参与的积极性不够、部

分成绩不真实、部分学生完全不参与。

“阳光长跑”本身是个很好的课外体育活动，同时也是高

校最好开展最方便记录成绩的课外体育活动，并且也是最基

础门槛最低的课外体育活动，但是在这一切以学生为主考虑

（下转第 130 页）

理论实践 Theoretical Practice

127



June 2020

教育科学发展 ScientificDevelopmentofEducation

2020年 6月

而制定的课外体育活动中却反映了学生对于体育认识不充

分、不遵守规则而失信的种种问题，这些问题的背后主要是

因为中国基础教育阶段对于体育以及诚信教育的缺失所造

成的[7]。笔者认为“阳光长跑”作为高校提升学生身体素质培

养“终身体育”意识的手段对于大部分学生都是一种本末倒置

的做法，应该在学生基础教育阶段就培养学生体育锻炼的习

惯，培养学生的运动意识，建立扎实的体育锻炼的基础，维持

基本的人体机能，而不是在沉重的学业以及考试后，学生身体

素质下降后再来想提升学生的身体素质，培养学生的体育习

惯，这对学生来说又是一种身体上的压力与负担，同时也是对

教师的一种压力与挑战，在学生身体素质普遍下降的情况以

及现在网络给学生带来的多方面影响下，让学生完成一定量

一定强度的体育运动无形是给学生生命安全带来了一定隐

患，并且学生如果在体育锻炼中出现身体问题，责任无疑会落

在体育教师身上，所以现在高校体育教师不敢对学生做运动

强度上的要求，也是阳光长跑不强制列为体育成绩或者与学

生毕业与否的原因，学校以及教师都担心学生在完成阳光长

跑的时候出现身体不适或者生命安全问题，这是阻碍学校以

及教师严格要求阳光长跑的主要障碍。所以，高校开展阳光长

跑出现的问题背后是对中国教育体制有所缺失的表现，是未

来高校体育如何发展的一个指导方向，也是对中国基础教育

阶段的体育教育如何发展的一个指导，更是对中国未来公民

身体素质如何培养以及发展的一个重要提示，这关系到中国

社会未来能否持续发展以及更好的发展。
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体育科技,2018,37(12):1081-1084.

[4]汪飞,王艳.三峡大学阳光体育长跑现状及对策分析[J].体育世

界(学术版),2018,785(11):56-57.

[5]严军锋.阳光长跑促进大学生体育锻炼承诺的路径研究[J].浙

江体育科学,2013,35(2):102-105.

[6]童慧儿,程磊,王燕飞.阳光长跑对普通大学生耐力素质的干预

研究[J].浙江体育科学,2019,41(2):68-71+115.

[7]赵克强.对构建高校阳光长跑工作体系的思考[J].当代体育科

技,2013,3(9):75-76.

余“雨课堂”的使用需要网络的支持，现多数学校已实现无线

网络全覆盖，有的学校教室电脑未联网，前者无线网不稳定，

后者师生靠使用数据流量，使用可能会不流畅如出现“卡顿”

“延迟”的现象，还增加流量费负担。

5“雨课堂”面临的挑战

一是教学中使用“弹幕”功能，活跃课堂氛围的同时也可

能扰乱课堂秩序、分散学生注意力，故如何合理使用“弹幕”

功能是我们需要思考的问题。二是“雨课堂”调动了学生的积

极性，仍会有一小部分学生始终不参与进来或在教学过程中

趁机做与教学无关的事情，逐渐偏离课堂，比如，手机游戏、

聊天等，如何吸引、鼓励这部分学生参与、回归课堂教学，实

现对课堂的自由掌控，是教师们想要解决的问题。三是现有

教学工具多种多样，教师如何更新教学理念、掌握新的教学

技能，将各种教学工具有机结合起来使用，发挥各自优势，需

要深入探究。

6 总结

综上所述“雨课堂”在教学应用中的效果明显，对教学具

有积极促进作用，为教育带来了新的发展机遇。“雨课堂”应用

于教学也有不足之处，但瑕不掩瑜，相信在开发者和所有同行

的共同努力下，“雨课堂”能更好地运用于教学中。
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