
最新健康长跑活动方案(实用5篇)
为了保障事情或工作顺利、圆满进行，就不得不需要事先制
定方案，方案是在案前得出的方法计划。方案书写有哪些要
求呢？我们怎样才能写好一篇方案呢？下面是小编为大家收
集的方案策划书范文，仅供参考，希望能够帮助到大家。

健康长跑活动方案篇一

为了进一步推动我校阳光体育运动——励志从长跑开始的广
泛开展，增强学生体质，学校拟举行长跑比赛，评选长跑小
达人，以此来磨练学生坚强的意志品质，培养良好的锻炼习
惯，有效提高体质，特别是耐力素质水平，进一步掀起阳光
体育运动的.新高潮。

一、比赛时间：20xx年3月27日—3月30日（大课间）

一、二年级利用体育课进行比赛

3月27日三年级

3月28日四年级

3月29日五年级

3月30日六年级

二、比赛地点：青岛北仲路第二小学操场

三、参加对象：由各班级选拔身体状况健康（无病史记录）
的男生和女生各3名参赛。

四、比赛距离：以学校操场为准，一、二年级（3圈）、三年级
（4圈）、四年级（5圈）、五年级（6圈）、六年级（7圈）



五、评比办法：以年级为单位进行比赛，取男女生的前三名
评选为长跑小达人。

六、注意事项：

3、比赛过程若参赛运动员感到身体不适，应马上报告裁判并
退出比赛。

健康长跑活动方案篇二

阳光体育与全民健身同行

二、指导思想

以深入贯彻落实中共7号文件、广泛开展阳光体育运动为宗旨，
以宣传实施《全民健身条例》为契机，通过开展冬季长跑活
动，培养小学生热爱体育、崇尚运动的健康观念和良好习惯，
磨练学生的意志品质，培养良好的锻炼习惯，逐步形成强身
健体、阳光运动的校园长跑活动氛围和文化，积极推行“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，不断提高学生身体素质和意志品
质，特别是耐力素质水平，进一步掀起阳光体育运动的新高
潮。

三、参加对象

学校五、六年级学生

四、组织机构

组长：

副组长：



组员：体育组老师及全体班主任、副班主任

五、活动时间

20xx年12月至20xx年4月。每个上午大课间学生广播操以后
和下午两节课后。长跑活动时间不少于五个月（含寒假）。

六、活动内容和措施

1、20x年12月4日，我校将利用中午夕会时间进行校级阳光体
育长跑起跑活动。

2）分管副校长周方苗作主题宣传动员讲话，并提出长跑活动
要求和注意事项；

3）体育教研组长安排各年级跑步路线和各班活动时间；

4）全体学生首次跑步。

2、冬季长跑总里程小学生五六年级为60公里。每天长跑距离
为500米。每天大课间活动时间进行长跑，也可以利用活动课
及其它一些在校时间分段分时完成。节假日和寒假期间要求
学生自觉坚持长跑并做好记录。

3、班级在班主任的带领下进行长跑活动，并由体育委员做好
每日长跑活动情况记录，在冬季长跑活动结束时，统计每个
学生冬季长跑的总里程。

4、活动结束时学校体育组组织全校的春季田径运动会，五六
年级同学将参加长跑800米的比赛。

5、身体有特殊原因不能参加跑步的，可以实行免跑。跑步时
一定要注意安全，避免发生意外事故。



七、人员安排及安全措施

班主任负责本班学生，对学生提前进行安全教育，让学生懂
得如何安全的练习。体育组工作：郭灿老师负责音响、赵志
扬和张雷老师负责具体的长跑组织工作，其他体育教师负责
年级长跑安全、队形及跑动距离的保障。万新闻、黄靓负责
新闻报道与宣传。

八、注意事项

1、班主任老师加强跑步安全教育和体育卫生教育。班主任老
师要对学生的体质健康状况进行了解，对因身体原因而不能
参加长跑的学生，班主任应做好工作，并安排好该学生的活
动。各班学生在长跑前应整队并进行热身活动，防止在长跑
过程出现拉伤、扭伤等事故,然后按顺序开始跑步。

2、全体老师参加阳光体育冬季长跑活动，班主任和副老师参
加各自班级的跑步（班主任关注每一位学生，及时妥善处理
突发事件），共同组织管理好自己班级的学生，确保学生跑
步安全。

3、在跑步过程中，各班应按场地划分的地点进行。班级之间
应间隔有一定的距离，学生严禁说话、打闹，推、挤、撞等
现象发生。在跑步过程中每个学生应听从教师指挥，要求队
伍整齐，步调一致。

九、总结与表彰

长跑活动结束时（20xx年4月）进行总结，对长跑活动开展好
的班级以及教师和学生个人进行表彰。学校将评选冬季长跑
优秀学生奖、优秀教师奖和班级组织管理奖。

冬季长跑优秀学生评选条件：



1、积极参加冬季长跑，节假日也坚持锻炼。

2、长跑总里程在班中领先。

3、在参加集体长跑时纪律良好。

优秀学生在班级评比的基础上进行校级评比。

优秀教师评先条件：

1、积极组织好学生的长跑活动。

2、坚持与学生一起长跑，积极锻炼身体。

3、所带班级的长跑成绩突出。

冬季长跑优秀班级评选条件：

1、坚持参加冬季长跑活动。

2、队伍整齐，组织纪律好，确保安全。

3、班内学生整体长跑人均里程数、出勤率领先。

健康长跑活动方案篇三

一、指导思想：

为认真贯彻《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》，贯彻开展全国亿万学生阳光体育的精神，
落实县教体局工作安排，我校结合自身实际情况开展阳光体
育冬季长跑活动，通过此次活动磨练学生的意志品质，培养
良好的锻炼习惯，有效提高学生的体质。真正达到阳光体育
的实施目的。



二、活动主题：

展现美中精神，提升健康理念

三、参加对象：

全校师生

四、活动时间：

20xx年10月至20xx年2月利用上午、下午大课间的时间

五、活动内容:

1、20xx年10月9号上午大课间时间进行全校师生冬季长跑启动
仪式。

2、每天每生长跑距离大概1000米（操场10圈），整个活动每
生长跑距离大概100公里.

3、在法定工作日内由班主任和体育老师组织指导学生完成跑
步里程，节假日和寒假期间由学生自觉完成并做好记录。

4、学校成立长跑小组，选定负责同学，以小组为单位做好每
日长跑记录，体育委员做好每日督查。

5、做好各班体育小组长和体育委员培训工作。

6、班主任每日跟班，每日检评，纳入班级量化。

六、具体实施：

1、活动场地，七、八年级田径场，九年级校园主路；每天上
午、下午大课间操开始长跑。



2、各班主任要积极配合，精心组织，起跑前要清点人数，跑
步过程中要指导学生保持好队形，步伐整齐，口号洪亮，维
持好纪律。

3、体育老师要对学生的长跑活动进行指导，随时监控。对组
织混乱的班级要现场纠正，对表现良好的班级要给予及时的
表扬。

4、做好宣传工作。

5、体育委员要协助班主任，每天做好活动记录，组织好本班
学生整齐有序的进行长跑活动。

6、教师要坚持进行长跑练习，政教处分年级对教师进行考勤。
男教师每天跑1000米，女教师每天跑800米。

七、注意事项：

1、学校要与家长沟通，阐述长跑活动的意义，征求家长意见，
对不适宜进行长跑练习的学生禁止其参与长跑活动。根据其
个人情况安排适当的运动。

2、体育老师要在体育课上传授基本的跑步方法和要求。

3、运动量安排原则上上午大课间1000米，下午大课间1000米，
体育教师根据天气、学生身体情况适当安排。

4、在组织长跑时原则上由班主任和体育老师共同组织，体育
老师必须到岗。

5、活动期间体育老师和班主任要提前到位，防止踩踏等安全
问题发生。

八、评选与表彰：



本次活动结束后将对变现好的班级及个人（教师/学生）进行
表彰。

九、组织领导：

组长：党峥亮

副组长：李彩虹 张引维

组员：鲁伟 石水平 管民仓 惠正峰及各班班主任

健康长跑活动方案篇四

为贯彻落实学生阳光体育运动，积极践行"健康第一、幸福生
活一辈子"的现代健康理念，全面实施《国家学生体质健康标
准》，大力加强学生的体质健康工作，推进"体育、艺术2+1"
活动，切实提高我校学生的健康素质，根据我校实际情况特
制订本方案。

享受运动快乐，

1、比赛组织机构

组长：

副组长：

成员：

2、比赛实施小组

组长：

成员：



1、比赛时间：20xx年11月9日下午

2、比赛路线：七中——葡萄酒厂——江堤——二水源(转折)

3、比赛规程：

(1)每班选出男女各10人参加比赛。

(2)按成绩取男女前20名发奖。

(3)按成绩取前6名集体奖。

起点裁判：

终点裁判：

终点记录：

转折点：

后勤保障：

卫生保健：

比赛协调：

1、比赛的安全保障由各班主任负责。

2、医疗保障及学生的突发事件由学校医务室林淑琴负责。

3、比赛前后统一整队带进操场，不许就地解散，除运动员外
任何学生不得出校门。

4、各班主任和副班主任教师切实负起安全责任，要密切关注
学生的各种不适应现象。



5、各点工作人员和裁判员要密切关注学生情况，发现问题要
及时和相关人员取得联系并报告学校领导。

6、学校安排车辆以便随时应对突发事件。

7、学校安排专门人员对长跑路线进行全程安全跟踪(每200
米1人)。

健康长跑活动方案篇五

全面贯彻《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，落实广泛开展的全国亿万学生阳光体育
运动，通过开展冬季长跑活动，磨练学生的意志品质，培养
良好的锻炼习惯，有效提高学生体质特别是耐力素质水平，
进一步掀起阳光体育运动的新高潮。

“冬季长跑与健康同行”

组长：x

副组长：x

组员：各班班主任、体育教师

四、参加对象

全校师生。

20xx年11月1日至20xx年3月31日

1、11月1日上午大课间，举行x市扇横中学学生阳光体育冬季
长跑活动起跑仪式。

2、每生每天长跑距离平均约1500米，整个活动每个学生长跑



距离约180公里。

3、在法定工作日每天以班级为单位，由班主任和体育教师组
织指导完成跑步里程，假日和寒假期间学校要求学生自觉坚
持长跑并做好记录。

4、学校各班级要做好每日长跑活动情况记录，在冬季长跑活
动结束时，统计每个学生冬季长跑的总里程。

初一在操场，初二在篮球场，初三在教学楼周围过道。

1、在体育与健康实践课中进行长跑。

2、大课间中进行长跑。

2、课外活动中进行长跑。

3、参加田径运动会、球类比赛和其它竞技性体育比赛折算为
长跑里数。

4、班级利用课余时间组织锻炼。

5、个人进行自我锻炼。

注：每天要求完成的长跑里程可以一次跑完，也可以在一天
内分二至三次跑完，具体由班主任和体育老师根据学生体质
安排。学生也可根据自身情况提出申请，并提供有效证明，
可酌情免于参加冬季长跑运动。

1、学校致家长一封信，阐述本次活动的意义、要求、活动内
容，并征求家长意见，调查学生是否适宜长跑训练。

2、体育教师要利用体育课向学生传授长跑的基本知识和技巧，
并进行长跑安全教育。



3、原则上每节体育课学生跑1000米，大课间跑800米至1000
米。要求班主任、体育教师根据天气、学生身体状况及学生
当日长跑情况，合理安排。

4、在组织学生长跑活动、大课间和阳光课外体育活动时班主
任、体育教师要提前到位，周密组织指导；防止学生拥挤；
避免学生踩踏等安全事故的发生。

5、注重安全教育，各班学生在长跑前应整队，并做好准备活
动，然后按顺序开始跑步。

6、在集体跑步过程中，严禁班级之间进行超越。

7、班级之间应间隔有一定的距离，学生严禁说话、打闹、推、
挤、撞等。

8、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。

9、班主任要做好学生身体素质情况的调查，对于不适宜长跑
的学生，班主任、体育教师要安排适合的体育项目进行锻炼。

10、雨天停止，女生例假做好请假登记。

本次活动结束后，学校根据每个班级每天学生的长跑情况，
对长跑活动开展好的班级、班主任、体育教师、学生和教师
进行评选表彰并向上级推选。对学生的表彰记入学生成长记
录、素质报告书或档案。


