
最新跑步策划方案 跑步系列活动策划方案
(精选5篇)

为了确定工作或事情顺利开展，常常需要预先制定方案，方
案是为某一行动所制定的具体行动实施办法细则、步骤和安
排等。优秀的方案都具备一些什么特点呢？又该怎么写呢？
以下是我给大家收集整理的方案策划范文，供大家参考借鉴，
希望可以帮助到有需要的朋友。

跑步策划方案篇一

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。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。努力推进校园体育、
文化工作迈上一个新的台阶。

阳光体育与祖国同行

全体师生（五、六年级学生参加长跑）

20xx年10月26日至20xx年4月30日

组长：潘xx

副组长：郭xx、梅xx

组员：杨xx、郭xx、邹xx、黎xx、王xx及各班班主任。

宣传员：各班体育委员

医务人员：黎xx



1、20xx年1月8日早上8：00正式启动，举行*小学学生阳光体
育冬季长跑活动起跑仪式。

五、六年级学生每天长跑距离（参考）基数为：1000米。学
校在法定工作日每天以班级为单位组织学生完成跑步里程，
节假日和寒假期间要求学生自觉坚持长跑并做好记录。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。

冬季长跑总里程以60公里为基数，象征新中国成立60周年。
小学生为120公里。

2、以班级为单位组织学生参加冬季长跑活动。根据学生身体
素质状况，长跑每天一次，即下午的文体活动时间。学生在
班主任和体育老师的组织下，在运动场内集体跑完当天预定
的里程（1000米），然后以全班同学累积的总里程做好记录。
此记录将成为评选学校长跑优胜班级的依据之一。

1、加强学习，转变观念。本着“以人为本，全面育人”的办
学宗旨，组织全体教职工认真学习《xxx中央xxx关于加强青少
年体育增强青少年体质的意见》，树立科学的人才观，充分
认识体育对强身健体、陶冶情操、启迪智慧、壮美人生的积
极作用。

2、营造良好的舆论氛围。通过多种形式，大力宣传阳光体育
运动，广泛传播健康理念，唤起社会、家长、老师对学生体
质健康的广泛关注，支持阳光体育运动的开展。

3、建立学校体育活动的长效机制，加强管理。学校成立阳光
体育运动领导工作小组，负责活动全面安排检查评价。

4、与课外体育活动相结合，利用好文体活动时间。保证学生
每天能有一小时的体育锻炼时间，将学生课外体育活动纳入
学校年度教育计划。



5、加强领导，保证时间，形成制度，注重检查评价。鼓励师
生开展阳光体育锻炼的积极性。

1、高度重视和加强学生长跑安全保障。班主任带领学生，搞
好管理，作好记载。有病学生不参加长跑，适当安排。每次
跑完后行走一圈，作好放松适应工作。

3、坚持检查督促，保障长跑质量。

4、各班作好活动总结

跑步策划方案篇二

心理协会本着“学以修身，助人自助”的协会宗旨，响应十
八大号召，积极探索有益于同学身心健康的活动，趁着学校
运动会的余温，我们联合其他几个社团发起了“全校运动”
的倡议。此次“跑吧”活动的开展，让同学们与大自然零距
离接触，健康、趣味的游戏方式不仅可以锻炼大家的身体素
质，也让大家在活动中锻炼自己的团队协作意识。

让我们一起行动，起好带头作用，树立“全民运动”的意识，
并让这种意识落实到行动中来，让校园生活更加多彩，让我
们找回属于我们的多彩青春。

1、促使大家多参与户外运动，强健体魄，在繁重的学业压力
下能够保持健康的身体和活力。

2、丰富大家的校园生活，使其大学生活更加充满乐趣。

3、在活动的过程中与大自然进行零距离亲密的接触，感受自
然的美好，生活的美好。

4、能够培养参赛团队协作能力、独立思考、分析、解决问题
的能力。



5、树立“爱拼才会赢”的信念，使大学生们多多参与其中。

6、加强了同学与同学之间、学院、社团、会员之间的联系。

7、能够增加协会的知名度，让更多的学生、老师了解我们。

为青春跑动，为梦想喝彩

20xx年4月25日星期六7：30―18：00

重庆工程学院南泉校区

主办方：重庆工程学院社团联合会

策划承办方：重庆工程学院心理协会

协办方：重庆工程学院风旅社

重庆工程学院日语协会

重庆工程学院职业发展协会

重庆工程学院素质教育中心助教团

重庆工程学院全体学生

跑步策划方案篇三

培养学生养成良好的学习、生活习惯和拥有一个健康的体魄、
为了展示国家示范x高职院校学子的精神风貌。为了深化素质
教育，更好落实大学生素质拓展要求，营造特x校园文化，为
学生的多方位发展提供空间，增进志愿者之间的交流和合作。

大学生志愿服务团以晨练的方式，组织同学进行跑步等趣味
运动活动。



时间：每周周一到周五早上6：50——7:40（第4周到第8周）

地点：学校田径场

志愿团全体

1、第四周开始每天早上6:50之前该到场的学生到指定的地
点x。由文案部负责考勤。

2、先进行晨跑，围着学校跑道跑两圈。然后进行趣味活动

3、趣味活动安排：

1、星期一接力竞赛：

比赛方法：

（1）每组第一个人150米往返冲刺跑，先返回的那组第二个
人开始跑。

（2）每组第二个人静走150米往返，先返回的那组的第三个
人开始跑。

（3）每组第三个人高抬腿150米往返跑，先返回的那组的第
四个人开始跑

（4）每组的第四个人蛙跳150米（往），先到达150米处的返
回，换腿跑（返回）。

（5）每组的第五个人100米跑，依次进
行150、200、250、300、400接力跑。

（6）记录比赛名次。

比赛意义：为了每个志愿者能知道自己能力的重要x



2、星期二按数排序：

比赛方法：分两组，每组七八个人，数量要一样。然后没人
发一张纸上面写上数字，不能给本组其他人看，然后所有人
用布把眼睛蒙上，不能说话，然后按纸上的数字顺序排好队。

活动意义：体现团队力量，培养团队合作能力

活动意义：现团队力量，培养团队合作能力。

1、注意活动秩序

2、做好考勤工作

3、各部门的晨练情况纳入优秀部门考核中

4、做好日常记录、以及收集好活动资料

5、注意晨练安全

附加游戏：

1、蜈蚣竞走一组所有队员排成一排，蹲着走。各组展开讨论，
用哪只脚先走，高前矮后还是矮前高后，如何统一等等，各
组都在激烈地讨论。几分钟过后，竞走开始，同学们奋力向
前，有的走得很快，有的落了队。事后，各组代表发表感受，
一代表说：“开始前面走得很快，但是马上后面就有人反应
慢些，所以马上调整速度，以保持整个队伍的连续x。虽然我
也很想超过前面的队伍，但是我觉得保持整个队伍的完整才
是最重要的。”其实游戏做到这里，也已经达到了它的目的，
即团结协作的重要x。

安全意识：



1、晨起应适当补水，使循环血量增加，血液粘滞度降低，但
切记不要一切饮水过多，以150—200毫升为宜，以免增加心
脏及胃肠道的负担。

2、做好晨练的准备活动，做好准备活动，让机体内功能充分
的调动起来后再投入锻炼，避免发生意外伤害事故，有效预
防运动损伤。

3、晨练、最佳心率应控制在120—150次/分之间。

4、晨练前不要空腹

跑步策划方案篇四

活动背景：__年前，“满耳是大众的嗟伤，一年年国土的沦
丧”，面对这样的现实，在中国xxx的领导下，北平学生率先
展开抗日救亡斗争，数千人举行游行示威，高呼：“打倒日
本国主义!”“停止内战，一致对外!”。

回顾历史，为了那些为新中国建立而鞠躬尽瘁的革命家，为
了那些孤独的向我们证明历史的纪念碑，现在的我们，更应
该珍惜无数先辈用献血换来得胜利，用理性的方法护国爱国。
把自己的爱国热情转化为建设祖国的动力，为中华民族的伟
大复兴而共同奋斗。为缅怀“一二·九”，抒发共同的爱国
情怀。特拟定本次团组织生活会。

活动目的：

1、纪念“一二、九”学生运动，弘扬民族精神，增强爱国情
操，增进同学们对于历史知识的了解。

2、引导同学们增强新时代中国大学生的历史责任感。

3、促进班级之间及年级之间的交流，加强班级的凝聚力并培



养良好的班风。

活动对象：湖南师范大学法学院20__级一班全体团员

活动时间：20__年12月9号9:30至11:00

活动地点：待定

活动形式：长跑运动。

活动内容：法学院20__级一班全体团员参与长跑

活动具体流程：

1 全体起立，奏唱团歌：《光荣啊，中国共青团!》。

2 主持人至开幕词： 介绍“一二·九”运动背景及其意义

3 宣布长跑路线

4 启动长跑运动

活动预期效果：引导同学们增强新时代大学生的历史责任感，
使同学们增强爱国情操。

活动注意事项：注意场地的清洁以及长跑过程中的安全，各
个工作人员要协调好自己的工作。

跑步策划方案篇五

提高我院全体同学的身体素质，培养同学们的毅力与奋斗精
神，增强免疫力，保持昂扬的精神状态，树立健康的大学生
形象，更加凸显当代大学生的青春活力，使大家能更好的投
入学习，展现我院大学生的良好学子风范。



通过该活动，一方面可以提高同学们的身体素质，另一方面
同学们集体参加这次活动，有助于加强同学们之间的交流和
了解，有利于增强学院的凝聚力，进而增强同学们的集体荣
誉感，有力的促进学院的发展。

本学期3月—6月（2—17周），周一至周五6:30—7:15打卡
（校园一卡通考勤，两次刷卡间隔30分钟以上有效）晨跑。

四、活动地点：学院田径场

本院在校一年级、二年级学生。因残疾、生病等不能参加剧
烈运动的学生，由其本人提出书面申请附带医院证明，经辅
导员和学校领导批准，可免晨跑。

2、学生锻炼时运动量适当，衣着适宜。本学期11、12届学
生30次∕人，在2—17周内完成不允许带卡代刷，如发现代刷
将严肃处理。

3、根据学生个人参加晨跑的有效次数进行评定，满10次开始
计时计分，满分十五分计入体育课程总成绩。

4、我院制定了相关的考核制度，体育部定期公布学生的有效
出勤情况。

5、对晨跑次数不足导致学生体育成绩不及格者，不得参加课
程补考。


