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中小学校冬季长跑方案（精选3篇）

篇1：中小学校冬季长跑方案

         一、指导思想：为响应教育部、国家体育总局、共青团中央共同决议要求,全

面贯彻镜湖区教育局《关于开展第五届全区中小学学生阳光体育冬季长跑活动的通知》精神，切

实抓好我校学生的体育锻炼工作，培育广大学生喜爱体育、崇尚运动的良好习惯，增添学生体质

，经学校讨论确定我校全面实施学生冬季长跑打算，具体方案如下：

         二、活动主题

         阳光体育与欢乐校内同行

         三、组织机构

         1.领导小组

         组长：XXX

         副组长：XXX、XXX、XXX

         2.实施小组

         组长：XXX

         副组长：XX、XX、XXX、XX

         组员：各班班主任

         四、参与对象

         全校学生

         五、活动时间

         20XX年11月至20XX年4月

         六、活动内容

         〔一〕启动仪式

         时间：20XX年12月12日早上课间操

         横幅：20XX年二十八中学阳光体育冬季长跑活动启动仪式
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         〔二〕宣扬工作

         1.校长对冬季长跑活动进行建议演讲。

         2.各班主任利用两会课对学生进行宣扬教育。

         〔三〕活动记录

         1.班主任老师负责管理

         2.班级体育委员及小组长负责记录统计

         3.月底上交体育组备案

         七、实施方法

         1、通过学校的宣扬，要对全校师生宣扬我校“阳光体育与欢乐校内同行”冬

季长跑活动的意义，使我校全体师生都能以高昂的激情投身到本次活动中来。

         2、根据镜湖区教育局的布局，依据学生身体素养和设施状况，参照《国家学

生体质健康标准》的标准，在校内内集中跑完当天预定的里程，并作为本学期末体育测试成果进

行考核。

         3、学校的大课间活动时间将全部用在“阳光体育与欢乐校内同行”的长跑活

动中，并以各班为单位，利用早上大课间及体育课努力完成班级规定的里程。

         4、各年级各班同学可通过我校“阳光体育与欢乐校内同行”的线路示意图，

在规定的里程中努力跑完自己的路程。

         八、活动支配

         1、冬季长跑活动从20211年11月开始到20XX年4月结束，并将长跑路线设定为

象征路线。我校根据自有条件，利用早操时间集中全校师生集体进行长跑。以各班四列纵队作为

一个方阵，各班班主任组织跟随。初一年级绕校篮球场外圈跑，初二年级绕教学楼跑步，初三年

级绕篮球场加教学楼进行长跑。

         2、组织学生利于课间操和体育课、课外活动时间进行冬季长跑活动。体育课

各班学生必需绕学校操场场跑两圈作为热身运动。

         3、主动开展好我校冬季长跑竞赛活动，让学生以饱满的激情，良好的体育锻

炼习惯，投身到“全国亿万学生阳光体育运动”中来，使这项利在当代，功在千秋的大好事能够

广泛、深入、长久地开展下去。

         4、每天长跑距离〔参考〕基数为：初三年级1200米，初二年级1000米，初一
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年级800米，基数可以依据开展活动的时间和成果递增。学校各班级要做好每日长跑活动状况记录

，在冬季长跑活动结束时，统计每个学生冬季长跑的总里程。

         九、保障措施

         1、加强领导，定期检查。学校要求各年级组、各班级要对这次的“阳光体育

与欢乐校内同行”长跑活动高度重视，由“红领巾监督岗”来负责检查〔跟班监督〕，班级要指

派有责任心的学生干部做好记录登记工作。

         2、学校体育组全体教师要抓好课间操和体育课的长跑活动组织工作，按年级

、班级分工到人，定期监督各班完成状况的记录检查工作。

         3、各班冬季长跑活动状况也将纳入各年级的评比活动及班主任工作考评。

         4、加强安全教育，落实安全措施。既要保证本次活动的顺利开展，又要确保

师生的人身安全。不仅保障设施到位，而且组织教育到位。

         十、长跑留意事项

         1、注重安全教育和体育卫生教育，各班学生在长跑前应整队并进行热身活动

，然后听老师发令全体学生开始跑步。

         2、在跑步过程中，严禁班级之间进行超越。

         3、班级之间应间隔有肯定的距离，学生严禁说话、打闹，推、挤、撞等现象

发生。

         4、在跑步过程中每个学生应听从教师或体育委员的口令指挥，要求队伍整齐

，步调一致。

         5、班主任要做好学生身体素养状况的调查，对因身体缘由而不能参与长跑的

学生，班主任应做好工作，并支配好该学生的活动。

         6、雨雪天气等暂停。

         各班级要重视学生的安全教育与安全工作，体育组要加强长跑活动的技术指

导，严禁学生在校内外道路上长跑，对经证明患有心血管疾病和肢残及不适合参与长跑活动的学

生实行免跑，防止意外损害事故。

         十一、评选与表彰

         到20XX年5月，学校对长跑活动开展好的班级和教师和学生个人进行表彰。
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篇2：中小学校冬季长跑方案
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         活动介绍

         本次活动是学校为了促进学生身体健康，增加学生体育锻炼量而举办的，为

期两天的冬季长跑活动。活动时间为星期六和星期日，分别在上午和下午各进行一次，共计四场

比赛。比赛距离不同，考验着不同水平的参赛者。

         为了能让更多的同学参加到本次活动，同时防止冬季天气引发的感冒等疾病

，本次比赛均在室内进行，比赛场地将在学校的体育馆内设置。

         活动安排

         第一天

         上午

         第一轮比赛于上午九点开始，比赛距离为1000米。此比赛主要针对初中低年

级的同学，共计300人参赛。选手将通过每圈100米的跑道，完成10圈的比赛。

         为保证比赛的公平性和严谨性，每个选手的身体健康状况将在比赛前进行体

检，任何疾病和异常情况的选手将不能参加此次比赛。

         下午

         第二轮比赛于下午两点开始，比赛距离为3000米。此比赛主要针对初中高年

级的同学，共计200人参赛。选手将通过每圈250米的跑道，完成12圈的比赛。

         第二天

         上午

         第三轮比赛于上午九点开始，比赛距离为5000米。此比赛主要针对高中低年

级的同学，共计100人参赛。选手将通过每圈500米的室内跑道，完成10圈的比赛。

         下午

         第四轮比赛于下午两点开始，比赛距离为10000米。此比赛主要针对高中高年

级的同学，共计50人参赛。选手将通过每圈1000米的室内跑道，完成10圈的比赛。

         活动规则

         比赛开始后，选手必须按照指定路线进行比赛，不允许在圈内转弯缩短路线

，否则视为无效成绩。

         选手必须遵守规则，不得使用任何形式的违禁药物或其他增强体能的物质，
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否则将取消比赛成绩和参与资格，并进行相应惩罚。

         同一班级内，若有两名或以上选手出现并列第一的情况，将通过加赛来决定

名次，加赛的具体规则将在现场公布。

         比赛进行期间，有任何紧急情况或需要帮助的情况，请及时向工作人员求助

。

         奖项设置

         为了激发同学们积极性，同时营造良好的比赛氛围，本次活动将设置奖励。

具体奖励设置如下：

         全场总成绩前三名的选手，将分别获得500元、300元和200元的奖金，并颁发

相应证书。

         队员小组成绩前四名的选手，将分别获得100元、80元、60元和40元的奖金，

并颁发相应证书。

         总结

         长跑是一项能够锻炼人体耐力的运动，通过此次活动让同学们能够锻炼身体

，提高身体素质，有利于同学们的身心健康。我们希望同学们能够积极参加，全力以赴，展示最

佳状态，同时也要注意身体保健，合理调整训练量和饮食，确保参赛过程中的安全和健康。最后

祝大家都能获得满意的成绩！

篇3：中小学校冬季长跑方案

         一、参与范围及活动时间

         全国各级各类学校学生（小学五、六年级学生）。

         220*年11月6日至本学期结束为第一阶段，20*年春季开学至3月23日为第二阶

段。

         二、活动内容

         学校以班级为单位组织全体学生参加本校的冬季长跑活动，体育教师根据本

校学生身体素质状况，参照小学男生xxxx米，小学女生800米，初中男生xxxx米，初中女生xxxx米

，高中、大学男生xxxx米，高中、大学女生20XX米的标准，为学生设定每天的长跑距离。学生在

班主任组织下，在校园内集体跑完当天预定的里程，然后以全班同学累积的总里程评定成绩。

         全国冬季长跑活动象征路线为20*年*奥运会有比赛项目的7个城市，路线为*
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。

         95%以上的学生跑完预定的距离时，该班级即完成了当天任务。班级累计总

里程达到网上公布的公里数时，班级可自行组织与奥运知识或科学健身相关的主题活动。

         11月6日，主办单位在*举行起跑仪式。

         同一天，各级各类学校利用课间操时间，在学校操场上举行本校冬季长跑活

动起跑仪式。

         全国亿万学生阳光体育运动冬季长跑活动组委会根据活动开展情况，邀请学

生参加在沈阳、秦皇岛、天津、青岛、上海举办的分站庆祝活动。20*年3月23日在*举行冬季长跑

活动结束仪式。

         三、指导思想

         贯彻落实中央7号文件和国务院关于加强青少年体育增强青少年体质电视电话

会议精神，以20*年*奥运会的召开为契机，以《国家学生体质健康标准》为依据，通过开展阳光

体育与奥运同行冬季长跑活动（以下简称“冬季长跑活动”），磨练青少年意志品质，培养集体

主义情感，提升青少年耐力素质，再次掀起阳光体育运动的新高潮。

         四、管理办法

         3.活动设网络服务专线：xxxx59。

         五、奖项设置及评选标准

         （一）优胜班级评选标准

         2.有95%的学生在活动时间内按要求跑完学校规定的里程；

         3.按《国家学生体质健康标准》，全班学生的50米

         8、800米或xxxx米跑测试项目成绩达到及格，至少50%的学生成绩达到良好以

上，至少30%学生成绩达到优秀；

         （二）优胜学校评选标准

         1.冬季长跑组织机构健全，本校活动方案及安全保障措施完整、有效。学校

相关主题活动内容丰富多彩，学生参与度高。

         2.能调动本校50%以上班级学生积极参加全国冬季长跑网上评选活动。3.至少

有1个班级获得了全国优胜班级。
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         4.按《国家学生体质健康标准》，全校95%以上的学生50米×

         8、800米或xxxx米跑测试项目成绩达到及格，至少50%学生成绩达到良好以上

，至少30%学生成绩达到优秀。

         5.活动期间未发生任何安全事故。

         六、评选及表彰办法

         优胜班级每省300个，其班主任同时获得全国阳光体育与奥运同行冬季长跑活

动优秀班主任称号。优胜学校每省4个，优胜学校同时可推选1名全国阳光体育与奥运同行冬季长

跑活动优秀体育教师和1名全国阳光体育与奥运同行冬季长跑活动优秀团干部（少先队辅导员）。
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