
江西应用技术职业学院

赣应职院发〔2013〕124号

关于举行第七届学生阳光体育冬季长跑活动的通知
各系部、处室：
为贯彻落实全国亿万学生阳光体育运动领导小组办公室《关于开展第七届全国亿万学生阳光体育冬季长跑活动的通知》（阳光办〔2013〕010号文件）的要求,根据我院教学和体育工作的安排，定于2013年12月—2014年4月底在黄金校区组织开展我院第七届学生阳光体育冬季长跑活动，现将《江西应用技术职业学院第七届学生阳光体育冬季长跑活动实施方案》印发给你们，请各系（部）、各相关职能部门认真组织实施
附件：江西应用技术职业学院第七届学生阳光体育冬季长跑活动实施方案
江西应用技术职业学院　　　
2013年12月2日　　　　
江西应用技术职业学院办公室  　　　　2013年12月2日发

校对：吕　海
附件：

江西应用技术职业学院

第七届学生阳光体育冬季长跑活动实施方案
  一、指导思想

冬季长跑活动，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。

通过开展冬季长跑活动，保证学生每天锻炼一小时，培养学生对体育运动的热爱，形成正确的健康理念和良好的锻炼习惯，磨练意志品质，逐步形成强身健体、阳光体育运动的校园长跑活动气氛和体育文化，有效提高学生身体素质和健康水平。形成人人参加长跑、班班有组织活动的良好局面。

二、活动主题

“励志从长跑开始”
 三、参加对象

 院属各系所有在校学生，因身体原因不适合长跑活动运动者除外（由各系、各班级掌握情况）

 四、活动时间

 2013年11月——2014年4月底，实际长跑活动时间5个月（含寒假）

 五、组织机构

    成立江西应用技术职业学院第七届学生阳光体育运动冬季长跑活动领导小组，成员组成如下：

主    任：罗诗文

副 主 任：胡堪东

委    员：

张武宏　陈友福  谢华东  卢  东  胡孝贵  贺小雄 
赵  薇  张　洪  丁承亮  王知绽  苏旭霞  吕  海 
谢宇飞 

    领导小组下设办公室，具体负责全院冬季长跑活动的组织与管理，办公室设在学工处，组成如下：

 主  任：苏旭霞

 副主任：吕  海  谢宇飞

 成  员：学工处(院团委)干事、体育教师、学院学生会

 各系也要建立相应领导机构并由一名系领导具体负责。具体负责系冬季长跑活动的实施和管理。

 组  长：系书记

  成  员：系干事、辅导员（班主任）、团总支、系学生会、体育委员

六、活动内容

 1．“诚信长跑，挑战100”活动：学生登陆阳光体育互动平台（www.sunnysports.org.cn)，到本校的阳光体育网报名参加，承诺在完成学校组织的集体跑步后，还要坚持每天自主长跑不少于1000 米的距离。完成30 天、60 天和100 天的自主长跑锻炼后，可以在网站上申请获得铜马奖、银马奖和金马奖，奖章将长期显示在学生的个人阳光体育主页上，学校可将获得金马奖的记录在本人的学籍档案。部分获得金马奖的学生，有机会获得我办赠送的礼品，有机会参加和观摩全国性阳光体育活动。该活动组织过程中要强调学生自我监督、自我鼓励、自我挑战，强调学生诚信申报，以培养学生良好的意志品质。

2．“以行诺言，我要成长”活动：各校至少要在2013 年11 月和2014 年4 月分别组织一次长跑比赛。学校网站管理员在本校阳光体育网站上创建冬季长跑赛事页面，学生网上报名。在第一次比赛之后，由学校网站管理员录入赛事成绩，学生根据自己的成绩，制订冬季长跑期间锻炼计划，并在网站上公开承诺好于第一次比赛成绩的挑战目标。学生在教师指导下积极参加长跑锻炼，科学调整生活习惯。在第二次比赛之后，达到承诺目标的学生，将获得“以行诺言”网络奖章，长期显示在学生个人阳光体育主页上。该活动组织过程中，强调学生的科学目标设定，科学全面的长跑锻炼计划及生活方式养成，同时强调责任意识，认真兑现公布的承诺。

七、具体操作说明：

1、“诚信长跑，挑战100”活动

（1） 学工处（团委）指定专人担任网站管理员，到阳光体育网站（www.sunnysports.org.cn)登陆后进入“组织”页面，点击“申请开通学校”，开通本学校网站。第六届冬季长跑期间已开通的学校，直接进行第2 步。

（2） 学生登陆网站，到本校阳光体育网站上点击“加入学校”，然后再点击“诚信长跑，挑战100”活动栏目报名参加。

（3） 学生在冬季长跑活动期间，每半个月至少上传一次跑

步成绩，在自主长跑锻炼时间达到30 天、60 天、100 天后，在网站上申请奖章。奖章只能逐级申请，未申请铜马奖的，不能申请银马奖和金马奖。

2、“以行诺言，我要成长”活动

（1） 学校网站管理员到本校阳光体育网站的“赛事”页面，

创建冬季长跑比赛活动。

（2） 学生到本校创建的冬季长跑初赛活动上报名。

（3） 学校网站管理员完成赛事编排，学生在体育教师的指

导下，组织长跑比赛，比赛成绩由网站管理员录入到比赛页面。

（4） 学生根据初赛成绩，设定冬季长跑活动锻炼目标。

（5） 在2014 年4 月，学生再次到冬季长跑终赛活动上报名，参加学校组织的比赛，由管理员录入比赛成绩。

（6） 学校组织第七届阳光体育冬季长跑活动结束仪式，对活动期间的学生进行表彰奖励。

八、具体措施

（一）起跑开枪仪式

 2013年12月3日16：20，在黄金校区塑胶田径场举行江西应用技术职业学院第七届学生阳光体育冬季长跑活动起跑仪式，各系应派学生代表队积极参加（资源环境工测系、测绘地理信息系、汽车与机械工程系、土木工程系、工商与管理工程系各派200人；应用化学工程系、电子信息工程系、设计工程系各派100人）。

 （二）2014年元旦“迎新年长跑比赛”

 2014年1月在黄金校区进行“迎新年长跑比赛”。（具体时间待定）

 （三）各系内举办班级集体长跑活动

 以班级为单位，集体长跑，要求每次跑步1500-2000米，每周不少于一次，黄金校区400米塑胶田径场、300米田径场。时间地点详见《第七届学生阳光体育冬季长跑活动安排表》。各系做好系长跑活动情况记录，各班级做好班级长跑活动情况记录，每名同学做好各自的长跑记录；

 同时，为掌握各系长跑情况，学院学生会为各系分配长跑记录负责人，并及时向冬季长跑领导小组办公室上报所负责系长跑活动的记录、图片和先进事迹。

 节假日和寒假期间要求学生自觉坚持长跑并做好记录。在冬季长跑活动结束时，统计每个同学冬季长跑的总里程。

 （四）体育课

 体育课是贯彻冬季长跑活动的主阵地，每节课每人累计跑不低于800米，可以集中完成，也可以分段完成，具体由体育教师根据每堂课的教学任务灵活安排、并做好记录。
 九、评选与表彰

 江西应用技术职业学院学生阳光体育冬季长跑活动将评选“院系优秀组织奖”、“班级优秀组织奖”和“学生阳光运动奖”，对长跑活动开展好的院系、班级和学生进行表彰，对学生的表彰记入学生个人档案。此项工作由冬季长跑办公室具体负责。

 （一）院系优秀组织奖评选条件

 1、系学生会和团总支部积极、认真地宣传冬季长跑活动，有效组织系学生参加体育长跑活动，系同学积极参与。

 2、及时记录每班长跑活动情况，并认真做好系长跑活动相关数据的统计与报送。

 3、系同学参与率高，普遍完成长跑里程。

 4、系同学有个人长跑活动日记。

 5、系在阳光体育官方网站上注册，参加网上系列活动积极。

 （二）班级优秀组织奖评选条件

 1、班级班委和团支部积极、认真、有特色地宣传冬季长跑活动，有效组织全班学生参加体育长跑活动，全班同学积极参与。

 2、及时记录每名同学长跑活动情况，并认真做好班级长跑活动相关数据的统计与报送。

 3、班级同学参与率高，普遍完成长跑里程。

 4、班级同学有个人长跑活动日记。

 5、班级在阳光体育官方网站上注册，参加网上系列活动积极。

 （三）学生阳光运动奖评选条件

 1、自觉坚持长跑、完成规定长跑里程，长跑记录完整；及时撰写个人长跑日记，日记内容丰富，字迹工整。

 2、积极参与班级长跑活动组织、宣传等活动，贡献突出。

 3、积极在阳光体育官方网站注册，参加网上系列活动积极。

 4、在长跑活动中，表现出了良好的体育运动精神，顽强拼搏，持之以恒，在班级长跑活动中起到表率作用。

 十、宣传报道

 各系、各班级体育委员、各班级长跑负责人（组长）要广泛宣传，及时报道学生阳光体育冬季长跑活动，促进我院良好冬季长跑活动氛围形成，并及时将活动中涌现的先进事迹和图片上报学院冬季长跑活动领导小组办公室。

 十一、活动要求及注意事项

 1、安全第一

 注重安全教育和体育卫生知识的宣传教育，各班学生在长跑前应整队并进行适当热身及手脚等关节活动，然后按顺序开始慢跑。班级之间应间隔一定的距离，严禁在跑步时说笑、打闹，推、挤、撞等。对患有心血管疾病和下肢残疾等不适合参加长跑活动的学生可免跑，防止意外伤害事

故。

 2、循序渐进

 锻炼要讲究科学，长跑的距离要量力而行，循序渐进，开始长跑时距离可适当短一些，速度适当慢一些，以后逐渐提高。每次跑步开始速度稍慢，以后逐渐提高。天气寒冷、大风或雨雪天也要酌情处理。

 3、区别对待

 班主任和体育教师要做好学生身体素质情况的调查，对因身体原因而不能参加长跑的学生，可安排其他适当活动，对体质较差和体重超重等学生要酌情制定锻炼处方并重点指导，有效改善其体质体能状况。长跑活动进行一段时间后，在距离和速度上提出不同要求。

    4、严密组织

 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。严禁班级队伍之间推、挤、撞的现象。

 5、齐抓共管

系要制定科学合理、循序渐进的长跑计划，体育教师要加强长跑活动的技术指导和基本知识的宣传教育。班主任加强督促，积极鼓励并参与到学生锻炼中，做好榜样。指派有责任心的学生干部做好班级长跑里程的完成情况记录，并定期报告冬季长跑领导小组办公室。

 6、自觉主动

 长跑是一项比较枯燥的运动，但又是锻炼价值最高的运动，其他任何运动都不可与其相比，特别有益于生长发育期的青少年。只有充分发挥学生的主观能动性，自觉主动的参与锻炼，才能最有效的磨练青少年学生的意志品质，培养良好的锻炼习惯，提高学生的体质，特别是耐力素质水平等。

附表1：第七届学生阳光体育冬季长跑活动安排表
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附表1:

第七届学生阳光体育冬季长跑活动安排表

（2013年12月－2014年4月教学周16:20-17:00）

	时间
	系、班级
	场地、跑步距离
	指导教师

	星期一
	机电系大高职一年级
	黄金校区塑胶田径场

慢跑四圈
	肖随龙

	
	机电系

小高职105、115、125年级
	
	

	
	机电系大高职二年级
	黄金校区300米田径场

慢跑五圈
	吕海

	星期二
	国土系大高职一年级
	黄金校区塑胶田径场

慢跑四圈
	彭林

	
	国土系小高职105、115、125年级
	
	

	
	国土系大高职二年级
	黄金校区300米田径场

慢跑五圈
	郭瑞红

	星期三
	工商系大高职一年级
	黄金校区塑胶田径场

慢跑四圈
	幸世宇

	
	工商系

小高职105、115、125年级
	
	

	
	工商系大高职二年级
	黄金校区300米田径场

慢跑五圈
	孙维增

	星期四
	土木系大高职一年级
	黄金校区塑胶田径场

慢跑四圈
	龚剑

	
	土木系小高职105、115、125年级
	
	

	
	土木系大高职二年级
	黄金校区300米田径场

慢跑五圈
	黄华明

	星期五
	应化系大高职全部班级

小高职105、115、125年级
	黄金校区塑胶田径场

慢跑四圈
	罗贤吉

李健宁

	
	信息系大、小高职全部班级
	
	

	
	设计系大、小高职全部班级
	黄金校区300米田径

慢跑五圈
	梁凤云

	要 求
	1、每个长跑场地设立一个检查组，由体育教师、学院学生会干部、系学生干部组成，体育教师担任组长负责指导检查工作，学生干部负责数据登记统计工作。

2、各系要安排专人负责组织班级按时参加长跑，加强监督和检查。

3、检查指标：班级数、班级人数、跑步秩序、跑步圈数等。

4、每天检查的数据由学院学生会汇总交军体部、学工处（团委）各一份，并在学工例会、军体部网站、校园宣传栏上进行通报。


附表2:

江西应用技术职业学院学生阳光体育冬季长跑活动个人记录表

	所在院系：
	所在班级：

	姓名：
	性别；
	学号：

	日期
	里程（米）
	日期
	里程（米）
	日期
	里程（米）

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


附表3:

江西应用技术职业学院学生阳光体育冬季长跑活动班级记录表

	所在院系：
	班级：
	班级人数：

	日期
	参加人数
	长跑里程（米）

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


附表4:

江西应用技术职业学院学生阳光体育冬季长跑活动负责人记录表

	所在院系：

	日期
	班级
	班级人数
	参加人数
	长跑里程（米）
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