
2023年冬季长跑内容 冬季长跑活动方
案(优秀6篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编帮大家整
理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

冬季长跑内容篇一

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。

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

青岛北仲路第二小学操场

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。

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）

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。

2、各参赛运动员必须穿运动服运动鞋参加比赛，赛前做好热
身准备，比赛途中注意安全；

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。

冬季长跑内容篇二

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



冬季长跑内容篇三

为全面贯彻《国务院办公厅关于强化学校体育促进学生身心
健康全面发展的意见》（国办发〔20xx〕27号）《天津市人民
政府办公厅关于强化学校体育促进学生身心健康全面发展的
意见》（津政办发〔20xx〕70号）精神，落实《关于开展百万
青少年冬季长跑活动的通知》（津教体美劳函〔20xx〕23号）
精神，动员广大青少年学生积极参加体育锻炼，磨练意志品
质，培养锻炼习惯，提高学生体质健康水平特别是耐力素质，
进一步掀起阳光体育运动的新高潮，决定开展中国xx大学阳
光体育冬季长跑活动。

一、活动宗旨

牢固掌握“健康第一”，“以人为本”的指导思想，以培养
德才兼备，意志坚强的一代新人为己任。确实增强学生体质，
全面推进素质教育，促进学生全面发展。

二、活动主题

我跑步我健康

三、活动时间

20xx年12月1日至20xx年3月31日

四、参加人员

全日制在校学生。

五、实施内容：

1、20xx年12月6日下午14：00，学校组织各学院选派的学生举
行校级阳光体育冬季长跑动员和起跑仪式。



2、学生利用创高体育app进行打卡记录，男生每天3。5千米，
女生每天2。5千米，每日一次，每周最少打卡五次，以慢跑
的形式完成跑步里程，若遇雨雪或其他活动也适当顺延，节
假日和寒假期间要求学生自觉坚持长跑。

3、各年级由班主任和班长组织好。

六、活动要求

1、提高认识，精心组织。

2、高度重视和加强学生长跑安全保障。有病学生不参加长跑，
适当安排。每次跑完行走一圈，作好放松适应工作。

3、坚持检查督促，保障长跑质量。

冬季长跑内容篇四

田径场

长跑：中学男1000米、女800米，小学男800米，女600米

5-9年级各班代表队

1、各队可报运动员各项男女组各3人

2、各队运动员必须是思想品德好、学习努力、身体健康（无
心血管或肝脏等疾病），并已办妥建档手续的在籍、在校学
生。

3、各参赛单位报名表填好后于11月20日交到小学周文娟老师，
中学钱一锋老师，逾期按弃权论。

1、赛前准备情况。各年级组在比赛前应注意学生的保暖及做



好准备活动（可让学生提前跑步热身）；年级组长及各班主
任思想要高度认识；各班班主任应及时了解学生身体情况，
对有病史的学生一律不得上场比赛，出现问题后果自负。

2、组织纪律。要求各年级组内观看的学生位置固定，禁止在
跑道上乱跑；可以为参赛的班级加油，但不能吵闹。

3、比赛程序。各年级组的比赛程序应结构严谨、环节衔接紧
密，不要杂乱无章浪费时间，比赛顺序为，小学女子600m—
小学男子800m—中学女子800m—中学男子1000m。

4、安全问题。赛前、赛中、赛后各年级组应提前预测学生的
安全问题，做到万无一失。

1、各班主任需应该提前为参赛人员提供服务，准备好保暖衣
物，预防感冒。

2、适当准备些饮用水等必备物品。

1、各年级分男女组别各项目分别取前6名，颁发个人获奖证
书。

2、以年级组为单位团体取前2名颁发奖状。

裁判长：xx

裁判员：xx

xx

冬季长跑内容篇五

全面贯彻《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：z

副组长：z

组员：各班班主任、体育教师

全校师生。

2xxxx年11月1日至2xxxx年3月31日

1、2xxxx年11月1日上午大课间，举行z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。

附：班级优秀组织奖评选条件：

1、冬季长跑活动组织健全，措施具体；

2、认真组织起跑仪式并积极开展冬季长跑的宣传教育活动；

3、冬季长跑普及率高，学生普遍完成长跑里程，锻炼效果显
着；

4、记载完整；

5、活动期间未发生任何安全事故。

评为优秀组织奖的班级由学校适当进行奖励。

冬季长跑内容篇六

以《关于开展全国亿万学生阳光体育运动冬季长跑活动的通
知》为指导，通过开展冬季长跑运动，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，把我校学



生阳光体育运动引向深入。

二、活动主题

我阳光我运动我快乐我健康

三、参加人员

全体师生

四、活动时间

20xx年12月1日开始至20xx年3月31日每天上午和下午大课间
操

五、组织机构

1、领导小组

组长：

副组长：

组员：

每天负责人：

周一：

周四：

2、实施小组

组员：全体教师



六、场地划分及跑步圈数

年级：一、二

运动场地：绕田径场内人造草坪跑

圈数：4

距离（米）：600

年级：三至五

运动场地：绕田径塑胶跑道上跑

圈数：4

七、注意事项

1、跑步前，班主任强调安全注意事项，尤其强调系好鞋带。
各班站成四纵队，手不准放在口袋里，保持间距，不准疯狂、
推、拉、抱其他同学。

2、各班主任在队伍前面跑，副班主任在后面跑，体育委员在
侧面跑，喊口令和号子的声音响亮，队列整齐。

3、因病因伤或先天性疾病不适合跑步的学生可以在操场中心
圆区域站一路纵队慢走。

4、进场按照指定的地方站好。退场前要集合，认真听负责人
进行点评。

八、遵循原则

1、教育性、科学性、趣味性原则。坚持育人的宗旨，遵循教
育发展和体育运动规律，符合学生身心发展特点，寓练于乐。



2、全面性原则。能够满足不同层次学生的发展需要，促进学
生的身体素质、心理素质全面提高，形成在普及与提高的基
础上良性发展的局面。

3、自主自愿与积极引导相结合原则。教师要因势利导、充分
发动，尊重学生的自我选择权和自主活动权。

4、安全第一原则。要加强安全教育，避免和防止意外事故的
发生。

5、大队部充分利用红领巾广播，及时宣传报道各班长跑活动
情况，统计发布各班学生参与数，跑步里程数、长跑活动评
比等活动。

九、评选表彰

活动结束后，学校评选学生阳光体育冬季长跑活动优秀班级，
以年级为单位，每个年级评选一个班级，进行表彰。

十、优秀班级评选条件

1、冬季长跑活动组织有力，老师以身作则，学生参与率高，
任务完成好，学生普遍跑完里程，锻炼效果显著。

2、宣传活动好，积极做好学生思想工作。

3、积极向红领巾广播站投稿，宣传班里积极参加锻炼的个人。

4、牢固树立安全第一的思想，掌握每位学生的体质情况，凡
不具备长跑条件的学生可改为其他锻炼项目，在活动期间未
发生任何安全事故。


