
跑起来！这不仅是一场 60 公里的跑步任务，更是一场关于未来的投资

致同学们的一封健康信

辅导员莫伟豪

亲爱的同学们：

最近，我发现朋友圈里运动打卡的人明显多了起来，运动场上跑步的身影也比以往热闹

了许多。“校园健康跑”这个话题，正在悄然充实着我们的生活。

有人享受着奔跑时汗流浃背的感觉，每天不跑几公里就觉得少了点什么；有人却在琢磨

着什么时候才能凑够这 60 公里，甚至个别同学还在想：有没有什么“捷径”可以走？代跑、

接力跑……各种“操作”在私下里悄悄流传。

面对这个占体育课成绩 10%的任务，大家的反应各不相同。有人把它当作一种享受，有

人把它当成一份负担，还有人把它变成了一门“生意”。今天，我想以一个“过来人”和“陪

伴者”的身份，和大家聊聊这“60 公里”背后的那些事。

一、为什么我们这代人，必须跑起来？

你可能会觉得，跑步是个人的事，为什么要成为“硬性任务”？其实，这背后是国家的

一盘“大棋”。

2026 年 2 月，教育部印发《关于全面推进健康学校建设的指导意见》，明确提出要坚持



五育并举，践行“健康第一”教育理念，将身心健康作为学生全面发展的前提和基础。文件

将体育、美育、劳动教育、心理健康、近视防控、体重管理、食品安全、生命安全教育等整

合为“健康学校建设”八大任务，并设定了清晰目标：到 2030 年，健康学校建设覆盖每所

学校；到 2035 年，普遍建成更高质量的健康学校。

这不是一份孤立的文件。从 2025 年 10 月至今，约半年的时间里，教育部接连印发《进

一步加强中小学生心理健康工作十条措施》《关于实施学生体质强健计划的意见》等多份重

磅文件。《教育强国建设规划纲要（2024—2035 年）》更是将心理健康、体质强健等纳入顶

层设计。政策为何如此密集？因为数据很严峻。《健康中国行动 2019-2030》定下目标：到

2030 年，城乡居民体质合格率要达到 92.17%以上，经常参加体育锻炼的人数比例要达到 40%

以上。

这告诉我们，“健康”从来不只是个人的事，它关乎一个民族的未来，关乎一个国家的

底气。我们生在红旗下，长在春风里，与这个时代同呼吸、共命运。我们的体质强健与否，

藏着一个国家的精气神。学校要求大家跑这 60 公里，不是为了完成上级指令，也不是为了

为难谁。学校将其作为体育课成绩的 10%，恰恰说明，学校更希望大家从“被动完成任务”

走向“主动养成习惯”，而不是靠监督来逼着你跑。哪怕只占 10%，也是在告诉你：健康这

件事，值得被重视。

二、跑起来，到底对“我”有什么好处？

我知道，很多同学不是不爱运动，而是觉得跑步太枯燥，或者认为自己“天生不适合跑

步”。但科学研究告诉我们，跑步是性价比最高的“身心良药”。

1.它是情绪的“释放阀”

大家学业压力大，有时会焦虑、迷茫。科学研究表明，每日快走 8000 步或慢跑 5 公里，

可锻炼 80%的肌肉群，在增强身体免疫力的同时促进分泌快乐激素内啡肽，有助于改善抑郁、

焦虑情绪。当你跑完大汗淋漓的那一刻，你会发现，很多烦恼随着汗水蒸发了。



2.它是未来的“入场券”

操场上有一句标语大家天天见：“每天锻炼一小时，健康工作 50 年，幸福生活一辈子。”

这不是一句空话。你们即将步入社会，未来的职场竞争，拼到最后拼的是体力。没有健康的

身体，拿什么去拼？

3.它是诚信的“试金石”



关于“代跑”，我想多说两句。有的同学找代跑，觉得是“举手之劳”，甚至觉得学校检

查不严、可以钻空子。但请大家想一个问题：如果跑步的成绩可以通过造假获得，那么当有

一天你进入社会，面对更复杂的诱惑时，底线在哪里？代跑不仅是体育成绩的作弊，更是诚

信的失守。

三、为何有人对“健康跑”爱不起来？

我也理解大家的吐槽。为什么有些同学宁愿找代跑，也不愿意迈开腿？

通过和同学们的交流，我发现主要有三点原因：

一是“任务心态”作祟。当锻炼和成绩挂钩，就容易变味。有同学说：“我只是不喜欢

跑步，如果换成打球、游泳，我肯定愿意。”这确实是目前校园跑存在的一个问题——形式

相对单一。

二是“时间焦虑”。大一大二的课多，到了期末为了凑里程，不得不一天跑好几公里，

体验感极差。而且规则里规定了一天只能记录 3公里有效里程，单次至少 1公里才能计入，

这让有些同学觉得“攒里程”有点累。

三是“畏难情绪”。有些同学很久没运动了，体能跟不上，一想到要跑几公里就发怵。

这些情绪，我都能理解。但我想说的是，别让这些“误解”耽误了你的健康。

四、从“跑步”到“五育”，你跑的每一步都在成长



你可能没意识到，这 60 公里，其实暗含着学校“五育并举”的育人逻辑。

以德育人——拒绝代跑，坚守诚信，这是对自己负责，也是对规则的尊重。每一次真实

的打卡，都是在修炼“慎独”的品格。

以智育人——运动能提升大脑供氧量，改善记忆力和专注力。很多坚持跑步的同学反馈，

跑完步后学习效率反而更高了。

以体育人——这是最直接的。通过跑步增强体质，提升心肺功能，让你有更好的精力投

入学习和生活。

以美育人——晨跑时看朝阳升起，夜跑时听风声轻拂，感受身体律动的节奏，这本身就

是一种对生命之美的体验。

以劳育人——坚持跑步需要毅力，需要克服惰性，这和劳动教育中强调的“艰苦奋斗、

持之以恒”的精神一脉相承。

所以你看，这不仅仅是“跑个步”而已。

五、如何正确打开“健康跑”？

面对这 60 公里，我们该怎么做？我想给大家三点建议：

1.拆解目标，化整为零

60 公里一个学期，按 16 周算，平均每周不到 4公里。每天跑一点，或者隔天跑一次，

轻轻松松就能完成。别总想着“最后一个月冲刺”，那样既累又容易受伤。

2.寻找搭子，变“苦”为“乐”

一个人跑得快，一群人跑得远。找几个室友或者同学，约好时间一起跑。边跑边聊天，

或者听喜欢的音乐，枯燥感会大大降低。偶尔可以给自己设定小奖励，比如跑满 10 公里，

奖励自己吃个大餐。



3.超越任务，关注“体感”

不要只盯着 APP 里的数字。去感受风拂过脸颊的温柔，去聆听脚步声与心跳声的合奏，

去享受汗水浸湿衣衫的畅快。当你不再把跑步当作任务，而是当作一种放松方式时，你会发

现，这 60 公里带给你的，远不止体育课的那 10 分。

同学们，政策在变，时代在变，但“健康第一”的理念永远不会变。从 2025 年到 2026

年，从“心理健康十条”到“健康学校建设”，国家正在以前所未有的力度推进健康工作。

作为身处其中的大学生，我们既是政策的受益者，也是健康的责任人。

别再为跑步找借口，也别再为“60 公里”而抱怨。



跑起来，动起来，这才是青春该有的模样！

期待在操场看到你们奔跑的身影！


