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冬季长跑活动方案

篇1：冬季长跑活动方案

         一、指导思想

         为全面贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意

见》精神，广泛开展全校师生阳光体育运动，磨练学生敢于顽强拼搏的优秀品质，培养优良的锻

炼习惯，有效提高学生的身体素质和耐力水平，用实际行动迎接祖国60周年庆典。结合我校实际

状况，实施以班为单位的群众长跑活动，要求全体学生平均每一天务必完成1500米总量的长跑活

动，力争每位学生在冬季长跑时间内能够完成总长180公里的目标。

         二、活动主题

         阳光体育与祖国同行

         三、参加对象

         全校师生

         四、活动时间

         20xx年10月26日----20xx年4月30日

         五、活动组织

         （一）编制

         以参观红色根据地为载体，按我军编制方法，拟编全校师生为一团，校长亲

任团长，分管领导任副团长，下设三营二十四连，年级分管领导和年级组长任正副营长，教室领

导任连长，任课教师落实到各班担任指导员，按目标向红色根据地行进。跑步等群众活动以连为

单位进行。

         (二)路线

         采用虚拟路线即假设沿着红军长征路线前进，最终目的地为北京。行进路线

为杭州---- 四明山---- 井冈山------ 延安-----

北京。各班在行进过程中进行比较、追赶，达成参观红色根据地的、会聚北京庆华诞的目的。

         (三)行程

         注重群众活动与个体运动相结合、长跑健身和爱国教育相结合、校园和家庭

社会相结合，各年级、各班建立站，并按周在站上公布行进里程。利用体育大课间时间群众组织
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学生进行跑步。采取目标分段统计、逐渐加量的方法，争取在最短的时间内到达每一天 1500米一

次完成的目标。对体制较弱的学生另外安排场地进行适当运动，以到达强身健体的目的。

         1、团级活动：在校园300米田径场内，一营在第一、二跑道上按照1―8连的

顺序进行慢跑;二营在跑道内侧草地上按照1―8连的顺序进行慢跑;三营在跑道第五、第六道上按照

1-6连的顺序进行跑步。每一天跑步的总长前2周控制在900―1000米左右，之后逐步增加到1500―1

800米左右。

         2、连级活动：由各连连长负责制定计划组织实施，但务必满足学生长跑总量

每一天1500米左右。

         3、个人活动：在节假日期间，要求学生在父母的陪同下进行长跑活动，具体

由学生父母与学生共同商讨实施。

         群众活动时，由校园统一安排在校园300米田径场上进行，在校由教室或学生

自行安排锻炼的地点为校园，节假日学生在父母陪同下锻炼地点由校园提推荐父母自行安排。

         (四)特殊人群的安排

         身体患有心脏、肾脏等疾病的学生，不要求他们参与跑步，但要求他们分段

慢走，每一天完成 1000米的量。

         (五)统计

         各教室由体育委员统计学生跑步行程，一周一次累计。

         (六)跑步过程中的注意事项

         1 、遵守纪律，讲究秩序，不冲撞，不拥挤 ;

         2、在跑步过程中，思想集中，尽量不说话，尽量用鼻腔呼吸，无法坚持的同

学能够到操场边休息;

         3、如果鞋带散了，要先走出队列，再做整理。

篇2：冬季长跑活动方案

         为倡导冬季的校园运动热潮，体现年轻一代的青春活力，于2012年12月7日上

午9时举办我校传统冬季长跑比赛。

         一、活动名称

         大连艺才技工学校冬季长跑比赛
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         二、主办单位

         大连艺才技工学校学生处

         三、组织结构

         组委会：负责赛事的组织安排、准备、协调工作，并对比赛过程中的相关事

项做最终决定及解释

         裁判组：负责赛事的计时及成绩统计工作

         比赛监督：负责领导相关老师及学生干部做好沿途比赛监督及相应安全保障

工作

         医疗保障组：负责对出现运动损伤等意外情况的初步处理工作

         四、比赛时间

         五、比赛地点

         起点：大连艺才技工学校足球场、数字湖沿线：

         六、参加人员

         全校师生；

         七、活动流程

         1.赛前场地准备，工作人员到位

         2.运动员准备

         3.全校集合

         4.领导讲话并宣布比赛开始

         5.全校跑步展示、统计成绩

         6.公布成绩颁发证书

         八、比赛规则

         1.运动员需严格遵守活动时间和场地安排；不得有迟到有违反活动场地安排

的行为，或未按照指定路线比赛者一律取消成绩。
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         2.运动员按指定路线行进，中途有工作人员监督，以保证比赛的公平性。运

动员到达折返点时领取参赛凭证后原路返回至学校终点。

         3.比赛分男、女两个组别进行，以班级为参赛队，每队有5名队员。

         4.比赛结束后，按名次计算个人奖和集体奖成绩。

         九、奖项设置

         个人奖：一等奖3名，二等奖10名，三等奖20名

         团体奖：按每队队员积分统计各参赛队总成绩，男、女组前三名各一个。

         十、预算金额

         条幅1个、奖状6个、证书33个、团体奖奖品足、篮、排球各2个，个人奖笔记

本6本本。

         总计

         注：在比赛期间，主办方因应具体的情况对活动做出适当的调整，做另行通

知。

         XX学校学生处

         2012年11月16日

篇3：冬季长跑活动方案

         冬季是长跑运动员的一个重要的季节，因为它提供了有利的大气条件适合于

长跑，因此确保正确的假期锻炼计划可以帮助运动员在冬季的训练中获得最大的成果。本文旨在

提出一个完整的冬季长跑活动方案，使长跑运动员能够充分利用这个季节。

         首先，冬季长跑活动应以强化训练为主，加强运动员的身体耐力，并在少量

跟踪比赛练习中寻求机会。在强化训练中，运动员应该进行长跑的慢跑、拉筋、拉伸、跳绳、俯

卧撑等体育锻炼，确保身体有效发挥，提高运动能力和耐力。此外，在冬季也可以安排跟踪比赛

练习，这有助于增强马拉松竞赛的实战能力。

         其次，冬季长跑活动应采用有计划的饮食模式，考虑运动员在活动中所消耗

的热量，以正确的饮食原则提高营养摄入量，以保证运动员实现身体恢复应有的效果。饮食宜以

多样性为主，结合谷类、水果、蔬菜、蛋白质等多种食物，在冬季还应增加热量的摄入，以保持

体温的正常。
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         此外，冬季长跑活动还应注意及时休息，睡眠与运动是密不可分的，只有睡

眠质量良好，才能够维持良好的身体状态，保证充足的体力和精力，从而实现训练的有效进行。

此外，运动员还要注意服装的选择，建议采用适当的双层加厚衣服，以保证运动时的舒适度，避

免由于冷空气或降雨等因素对身体造成伤害。

         最后，冬季长跑运动也可以根据天气情况采取灵活的活动安排，特别是在大

风、下雪等恶劣天气时，应采取有效的措施，避免运动者在恶劣天气中进行锻炼，以减少受伤的

可能性。

         总之，冬季长跑活动方案应当充分考虑以上几点，突出强化训练、有计划的

饮食、及时休息以及灵活安排，使运动员能够充分利用冬季，在此季节达到最佳状态，以更好地

投入竞赛。此外，冬季长跑活动也应当考虑到因病及其他因素所引起的风险，尤其是在进行长时

间或高强度锻炼时。冬季的温差大，容易引起运动者晕倒或流鼻血等问题，因此运动员应采取有

效的预防措施，例如在出发前尽可能多地补充水分，避免外出锻炼时过度疲劳等。

         再者，在冬季长跑活动中，也要注意遵守一定的安全规则，特别是在夜间锻

炼时，最好穿戴反光衣，保证安全，避免被车辆撞上。此外，在锻炼前也要准备适量的零食，运

动途中在必要的时候可以吃点，防止因饥饿而导致体力不支。

         最后，在冬季长跑活动中，最重要的是要坚持，以养成良好的锻炼习惯，定

期进行，坚持每天放风跑步，加强训练，以达到充分应用冬季环境优势的目的，达到理想的竞技

体能水平。

         综上所述，冬季长跑活动方案应当包括：强化训练、有计划的饮食、及时休

息、服装的选择、灵活活动安排、防止病害及其他风险、注意安全、坚持训练等方面，以保护运

动员的健康，使他们能够充分利用冬季，在竞赛中取得良好的成绩。同时，运动员们也应该提高

自身的心理素质，注重情绪的把握，适当的休息和娱乐，积极乐观地看待挑战，给自己定下一个

实现可行的小目标，把握好自身的能力，找到最好的折衷方案，不断探索新的路径，以求达到最

佳状态。只要认真贯彻以上原则，冬季长跑活动也可以取得不错的成绩。

篇4：冬季长跑活动方案

         根据教育部、国家体育总局、共青团中央联合下发旳《有关全面启动全国亿

万学生阳光体育运动旳告知》旳文献精神，为切实推进学生阳光体育运动旳广泛开展，吸引广大

青少年学生走向操场、走进大自然、走到阳光下，积极参与体育锻炼，我校决定按国家和省、市

、旗旳规定全面启动“学生阳光体育运动”。现将活动方案详细计划如下：

         一、指导思想

         全面贯彻贯彻《中共中央国务院有关加强青少年体育增强青少年体质旳意见

》精神，广泛开展全国亿万学生阳光体育运动为宗旨，以宣传实行《全国健身条例》为契机，通
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过开展冬季长跑活动，磨练青少年学生旳意志品质，培养良好旳锻炼习惯，有效提高学生体质尤

其是耐力素质水平，增进我校体育工作深入开展，深入掀起阳光体育运动旳新高潮。

         二、活动主题

         阳光体育与祖国同行，舞动青春伴健康成长

         三、领导小组

         为了加强对“冬季长跑活动”旳重视，使此项活动顺利、有效地开展，我校

特成立“冬季长跑活动”领导小组。领导小组旳构成如下：

         1、领导小组（负责领导协调各方面旳工作。）

         组长：XX

         副组长：XX（副校长）XX（副校长）XX（副校长）

         组员：体育教师和各班班主任

         2、安全保障小组（负责学生安全及检查评比工作）

         组长：XX（体卫艺主任）

         组员：XX（校医）各班班主任、体育教师

         3、技术指导组

         组长：XX（体育组组长）

         组员：体育教师、各班班主任

         四、参与对象：全校学生

         五、活动时间：2023年11月1日至2023年4月1日

         六、组织方案

         （一）活动起跑典礼

         1．活动起跑典礼安排在2023年11月1日上午第二节课后，首先由任培强校长

进行“宝日希勒小学阳光体育冬季长跑活动”宣传发动，深入宣传冬季长跑旳目旳、意义。

         2．学生代表发言。
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         3．第一次开跑：

         （一）按照学校行政队伍、各班班主任跟随各班学生队伍进行；学生队伍次

序为低高年级交叉跑。

         （二）时间安排

         每天第二节课后大课间时间

         （三）活动方式

         冬季长跑活动与大课间体育活动、课外体育活动和体育课有机结合。

         （四）负责人安排

         以班为单位，班主任负责组织；体育教师总体指挥并巡视指导。

         （五）宣传报道

         开辟“宝日希勒小学阳光体育冬季长跑活动宣传栏”。传播阳光体育运动知

识，公布有关阳光体育活动旳告知，宣传阳光体育运动，弘扬体育精神，使其成为精神文明旳宣

传阵地和我校学生展示精神风貌旳窗口，成为校园文化建设和校园人文景观旳新平台。

         七、安全保障

         1．学校成立阳光体育长跑领导小组，由任培强副校长详细负责，体育活动组

织贯彻，各班主任全力协助，学校卫生室、政教处、教务处、总务处全力支持，共同合作完毕体

育长跑活动。

         2．卫生室向各班班主任提供学生体检状况反馈表，对于心脏等器官有病旳同

学，在提议去医院复查旳同步临时不参与长跑活动。

         3．向全体家长发一封开展“冬季长跑”活动旳告家长书，请家长支持、配合

。对于生病旳学生及时向班主任老师请假。

         4．体育组和后勤协同做好场地旳维护工作，保障长跑活动顺利进行。

         八、评比表扬

         学校要对各班开展旳冬季长跑活动全程跟踪检查，对在活动中体现突出旳优

秀班级、学生进行表扬，对学生旳表扬记入小学生综合素质评价手册。对于尤其突出旳班级、班

主任和学生，学校将予以奖励。

         （一）优秀班级
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         评比条件：

         1．冬季长跑活动组织健全，措施详细；

         2．长跑时纪律良好，全体参与，充足发动班干部和任课老师共同参与管理和

组织；

         3．冬季长跑普及率高，学生普遍完毕长跑里程，锻炼效果明显；

         4．活动记载完整。登记表每天填写，精确记录，实事求是，班长和体育委员

签名完整。抽查均符合规定；

         5．活动期间没有发生不安全旳事故，班级每月一次总结。

         阐明：获校阳光体育冬季长跑旳优秀班级，将在评比学年校先进班级中酌情

予以加分。

         （二）评比出阳光体育长跑先进个人

         评比条件：

         1．积极参与阳光体育长跑活动，积极刻苦；

         2．能带动和影响全班同学共同参与长跑活动；

         九、注意事项

         1．重视安全教育和体育卫生教育，按次序开始跑步。

         2．班级前后距离保持3米，背面班级不容许超越前面旳班级。

         3．在跑步过程中每个学生应听从教师或体育委员旳口令指挥，规定队伍整洁

，步调一致，学生严禁说话、打闹，推、挤、撞等现象发生。

         4．班主任要做好学生身体素质状况旳调查，对因身体原因而不能参与长跑旳

学生，可以实行免跑，或安排其他可行旳练习。

         5．各班级要重视学生旳安全教育与安全工作，体育组要制定科学合理、循序

渐进旳长跑计划，加强长跑活动旳技术指导。

         XX小学

         2023年9月1日
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篇5：冬季长跑活动方案

         一、指导思想

         指导并带动广大学生积极参加冬季长跑等体育活动，以提升学生体质健康水

平，贯彻体育育人教育理念为指导思想，加大宣传，在活动中强调学生“诚信”和“守诺”的自

我教育，提高学生自我锻炼意识和参与意识。

         二、活动主题

         阳光体育绿色公益跑

         三、活动时间

         2015年12月至2016年3月

         四、活动内容

         1.贯彻“健康第一”的指导思想，充分认识冬季长跑活动对增强学生体质健

康的重要意义，要把冬季长跑活动和保证每天锻炼一小时结合起来，要把冬季长跑活动纳入教育

、体育和共青团的工作计划，密切配合，广泛发动，促进该项活动健康持久地开展。

         2.班级宣传栏设置虚拟的阳光体育公益林，以学生冬季长跑期间跑步里程累

计数兑换树苗，种植在宣传栏阳光体育公益林里，将长跑活动与公益活动结合起来。

         3.每人每天长跑参考距离基数为2000米。

         五、活动要求

         1.各班级要积极宣讲“美丽中国梦，学院社会主义核心价值观教育创新活动

形式阳光体育公益长跑”。以班级或小组为单位完成每天的锻炼目标里程，辅导员和班委要身体

力行，带动本班级师生积极参加该项活动。

         2.各班级要按活动要求认真组织，及时收集活动的资料与照片，每周二上报

院团委。

         3.强调安全第一，冬季长跑不得在校外公路上进行，对于病残等不适长跑的

学生，可根据医嘱组织他们参加其他适宜的锻炼活动。

         六、公益林建设

         1.以班级为单位在班级建设公益林宣传栏，辅导员为公益林建设负责人。

         2.每月1-5日为树苗兑换日，兑换地点公共服务与管理系办公室。
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         3.以班级为单位累计里程20000米可兑换1棵树苗，兑换树苗时需提供辅导员签

字的总里程数表，将兑换的树苗种在本班公益林宣传栏内。

         七、参加对象

         全系在校学生

         八、评比表彰

         按照学院文件规定执行。学院将对在活动中表现突出的班级和个人予以表彰

，授予活动“优秀班级”和“优秀个人”的光荣称号，对获得“优秀班级”的辅导员给予“优秀

组织奖”。根据各系部报送的活动材料评选参加活动班级的30%为优秀班级;参加活动个人的`5%为

优秀个人。

篇6：冬季长跑活动方案

         一、指导思想

         为贯彻落实《中共中央、国务院关于加强青少年体育增强青少年体质的意见

》，和省市县教育部门及岔口联校关于开展第四届阳光体育冬季长跑活动的文件精神，积极践行

“健康第一”、“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的现代健康理念，磨练

学生的意志品质，培养学生良好的锻炼习惯，提高学生的身体素质，特结合我校实际制定本方案

。

         二、活动主题

         阳光体育与健康同行。

         三、参赛对象

         本中心全体师生。

         四、活动日期

         2010年11月3日至2011年4月30日。

         五、活动内容

         1、2010年11月3日在校园举行“阳光体育与健康同行”冬季长跑活动校级起

跑仪式

         2、按上级文件精神5、6年级每天跑1000米，到2011年4月30日所跑里程达到12

0公里。1至4年级不作统一要求，可适当组织他们适量跑步。
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         3、在校期间，每天以班为单位，利用体育课、大课间、活动课由体育教师和

班主任组织指导学生进行跑步。节假日和寒假期间要求学生自觉坚持长跑，并做好记录，开学后

报给班主任进行登记。

         4、体育教师要负责长跑活动的技术指导。班主任负责每日带队及活动记录。

在冬季长跑活动结束后，班主任计算出每个学生所跑的累计总里程，并将它装入学生成长档案袋

。

         5、体育教师要做好资料的收集，并适时发布简报，还要做好阶段性总结工作

。

         6、班主任要安排好学生每周写一篇关于长跑的日记，并及时向学校推荐发表

。

         7、具体安排如下：一年级由王军晓指挥，韩林昌负责；二年级由王军晓指挥

，王桂花负责；三年级由王军晓指挥，王狗专负责；四年级由王军晓指挥，王成祥负责；五年级

由王军晓指挥，刘改鱼负责；六年级由王军晓指挥，梁满怀负责。

         六、注意事项

         1、要在校园内长跑，不得到公路上跑，一定保证学生的安全。

         2、对身患疾病，不宜跑步的学生，班主任要适当安排好。

         3、如遇天气或学生有病及其他原因不能去跑，一定要找时间补上。

         4、体育教师负责每周如实公布各年级的累计里程数。

         5、活动结束后，学校将评出优秀班主任1名、优秀学生两名。

         七、组织领导

         组长：XXX

         副组长：XXX

         组员：XX
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