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校方
为促进课外锻炼量身定做

据广外介绍，2015-2016 学年起，广外就开
始将课外锻炼纳入体育课课程评价，占体育课
成绩的 10%。当时要求学生每周锻炼三次，每
次半小时以上，由各体育课班级将学生分成几
个小组，设小组长和微信群。学生将课外锻炼
截图、视频上传到微信群，小组长进行考勤。

“我们发现这个方式存在明显漏洞，没有硬
性要求的话学生不重视，但当时没有更好的办
法去监管。”广外一名体育老师表示。

为对学生课外体育锻炼情况进行有效管
理，今年4月2日，广外正式启用“学生课外体育
锻炼管理系统”。据介绍，该系统是国内首个针
对教育部有关大学生课外体育锻炼要求指标量
身定做的应用系统。

“我们希望学生通过两年体育课掌握1-2项
技能，养成终身锻炼的习惯。”上述体育老师说，

“但调研发现，大学体育课每周一次，一次120分
钟，中间还有考试、放假、天气情况、体质测试，
真正锻炼的时间不到 10周，想让学生掌握一门
技能，提高体质太难了，所以把重点放在了课
外。”

学生
新系统刺激了摇步器消费

系统启用一个月来收效如何？
“喜欢穿带口袋的衣服了”“起码会走走”

“把手机绑腿上，抖腿一万步很简单的”“刺激消
费，学校给摇步器做贡献了”……记者采访了8
名广外学生，多数学生对新规并不乐观。

要达到每天步数上万并非易事。“广外本身
不大，如果当天满课来回宿舍大概有 5000 步，
下雨天操场也不能去”“步数每天顶多就 8000
多”，一些学生表示每天走一万步有点困难。也
有一名学生表示，“课多的话，来回几次教学区
还是有一万步”。

因每天一万步的较难达到，随之出现了“消
极”的应对措施。有学生表示，这一系统刺激了
摇步器的销售，微信步数排行榜甚至出现了七
八万步的“选手”；还有学生选择比较原始的手
摇或绑在腿上抖腿；再不然就去操场“待”够40
分钟。“晚上七点到九点去操场，你会发现很多
人坐在那里玩手机。”一名学生告诉记者。

回应
不会影响学业 没必要作弊

针对这些问题，上述体育老师介绍，一万步
是根据教育部每天锻炼一小时的要求来量化的，
之前做过实验，并找学生分两批做了调研。“第一
批是调取学校各学院共30名学生过去一个月的
微信步数，发现学生平均步数为每天8300步；第
二批找了20名学生做一周的步数监控，观察学
生每天具体活动与步数的关系。”

这名老师表示，一万步和40分钟的课外锻
炼本来就不难达到，而且课外锻炼本来就只占
课内成绩的 10%，不存在直接影响学业的问题，
他们也教育学生没必要去作弊。

广外新规要求学生“微信运动一万步”
要求每天一万步或在体育场馆锻炼40分钟；
有学生用摇步器刷步数；老师称不影响毕业没必要作弊

据新京报报道，“微信步数每天过万”成
了广东外语外贸大学学生这学期的难题。

这源于广外为鼓励学生课外锻炼提出
的新要求：每天锻炼步数达一万步（微信运
动）以上或当天在装有蓝牙发射器的体育场
馆锻炼不少于 40 分钟；每周锻炼需达标 5
次，至少有一次在体育场馆练习专项内容不
少于 40 分钟。未完成者扣除体育成绩的
10%。

为进行有效管理，该校体育部 4 月 2 日
启用了基于小程序的“学生课外锻炼管理系
统”记录锻炼情况。一个月来，不少学生反
映每天一万步有点难，为完成“任务”有同学
买“摇步器”刷步数，运动步数排行榜上甚至
出现了七八万步的作弊高分。

“学生课外体育锻炼管理系统”登录页面截图

清华大学体育部主任刘波认为，鼓
励学生锻炼，单纯采取强制的方式学生
会存在逆反心理，需在强制基础之上用
新的方式吸引他们。清华大学除用APP
督促学生跑步，还通过动漫、体育社团
等各种方式给学生提供更好的锻炼条
件。

“通过强制和引导结合，能争取更

多学生去锻炼。”刘波说。
此外，刘波表示，大学体育理应在

中小学基础上，通过社团、体育课等方
式加以提高，但问题在于中小学体育教
育缺失，补课困难。

“全国范围来看都是如此，大学上
的体育课和中小学没有区别，就是补课
来学习中小学没有学到的东西。中小

学基础没打好，学生运动技能缺乏，没
有自己擅长的项目，锻炼习惯和健康常
识也缺乏，大学只能去做补课的工作。”
刘波说，跟以前相比，现在对学生的锻
炼越来越重视，教育部也提出每个学生
学会至少两项终身受益的体育锻炼项
目，最后还需要政府、中小学学校和家
长一起联动来落实。

2017 年《中国学生体质监测发展历
程》显示，我国大学生体质依然呈下降
趋势，只是下降速度趋缓。与此同时，
肥 胖 率 持 续 上 升 ，每 5 年 提 高 2% 到
3%。2016 年，国务院办公厅印发《关于
强化学校体育促进学生身心健康全面
发展的意见》，要求切实保证学生每天
一小时校园体育活动落到实处，高等学
校要通过多种形式组织学生参加课外
体育锻炼。

记者梳理发现，为鼓励大学生进行
体育锻炼，广东外语外贸大学的“新招”
并非个例。近两年，不少高校都出台了
相应激励措施。

今年 3 月，广州大学要求大一大二

学生从 3月 19 日到 6月 22 日参加课外长
跑，每人必须完成 25 次以上，跑速要求
在每千米 3 分钟至 10 分钟，这些数据通
过一款跑步 APP上传。课外长跑占大学
体育总评成绩的 20%，如学生未按要求
完成25次长跑，体育成绩将不予评定。

去年 8 月，华中农业大学要求选修
体育俱乐部的所有本科生（一、二年级学
生，还包括三、四年级未修满体育学分或
需重修的学生）参加环湖长跑锻炼，锻炼
情 况 纳 入 每 学 期 体 育 成 绩 总 评 ，占
30%。环湖长跑路线全程约 1500 米，路
线中间需刷卡，学生须以 2 米/秒以上的
速度跑进，每半程有效时间为 6 分 15 秒
以内，否则计为无效练习。路线沿途设

监控设备，监控信息直接在体育馆监视
器可见。

此外，早在 2016 年，清华大学、北京
师范大学、北京建筑大学、武汉大学等多
所高校就曾要求学生“运动打卡”。清华
要求学生参加跑步锻炼，并且要“刷脸”3
次完成打卡，为配合学生更好地完成锻
炼还推出了专门的 APP。武汉大学也通
过一款 APP 对本科生环跑进行核算，考
核计入体育成绩20%。

值得一提的是，清华大学去年重启
老“校规”，从 2017 级开始，清华学生必
须通过入学后游泳测试或参加游泳课学
习并达到要求，否则不能获得毕业证书。

（王俊）

步数和运动时长排行榜页面截图

■综述

多所高校“出大招”激励学生锻炼

■观点

“中小学体育教育缺失，大学补课困难”


