
以跑步为的活动策划(大全7篇)
范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
以下是我为大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

以跑步为的活动策划篇一

跑步是一项受到众多人喜爱的运动项目，并且近年来越来越
受到人们的关注。跑步可以增强身体的抵抗力，加强运动心
肺功能的同时还可以带来许多好处，在跑步活动中，也会让
我们获得许多收获与体会，在跑步活动结束之后，许多人总
喜欢写下自己的心得与感受，让我们一起来看看，在跑步活
动中，我们可以获得哪些收获与体会。

第一段：关于跑步活动的介绍

跑步是一项运动健身方式，它可以为我们带来许多益处，比
如增强身体的免疫力、提高心肺功能、减轻压力等等。越来
越多的人热爱跑步，而且跑步也逐渐成为了人们日常生活中
的一部分。接下来，让我和大家分享在跑步活动中，自己所
得到的体验和感悟。

第二段：跑步活动的准备工作

无论是为了健康还是为了参加比赛，准备工作都是跑步活动
中的关键。更换舒适的跑步服装和鞋子，坚持有规律地进行
有氧运动，还需要合理地进行饮食搭配，而且要保持足够的
休息，做到有序有节奏地进行准备工作，才能让自己在跑步
活动中得到最好的驾驭体验。

第三段：跑步活动中的心态



跑步活动是一项很好的运动项目，它可以让我们舒缓压力和
提高心情。我们需要有良好的心态来适应整个跑步活动过程。
不要过于让自己紧张和失落，要保持自信和信心。尽管跑步
活动中会遇到许多困难，但我们一定要坚持不懈，相信自己
能够克服这些困难，取得成功。

第四段：跑步活动中的收获与体会

在跑步活动中，我们可以收获很多，我们的身体受益、心态
得到改善，这是最直接的收获。另外，跑步还能让我们学会
坚持，适当的挑战自己，从而获得成就和快乐。跑步让我们
发现别人和自己不一样，也能让我们更好地认识自己，并通
过跑步活动形成健康的生活方式。

第五段：结论

在跑步活动中，我们可以得到非常丰富的收获和体验，包括
身体健康、心态的改善、坚持不懈、挑战自我等等。我们还
能从中发现生活的趣味和意义，让自己变得更加出色。因此，
在日常生活中，不妨养成跑步的好习惯，让我们拥有更加健
康和积极的生活方式。

以跑步为的活动策划篇二

跑步不仅是一项让身体健康的运动方式，也是不少人追求健
康生活的首选方式，近年来各类跑步活动也逐渐得到了普及
和关注，那么这其中的心得体会如何？接下来，就让我们来
看一下关于跑步活动的心得体会吧。

段落一：前言

跑步是我和许多人一样，为了健康与团队活动而选择的运动
方式之一，作为一个业余跑步爱好者，我参加了不少各种跑
步活动，通过这些体验，我深深感受到了跑步的魅力和魔力，



也对于跑步活动发生了改变，走出了自己的舒适圈。

段落二：跑步活动的魅力

跑步可以让人们愉悦和放松，让人们克服自身的心理障碍、
心理压力和身体能力，同时促进了人体的新陈代谢和健康体
魄。在跑步的过程中，不管是在身上还是心理上，都会经常
得到锻炼和进步。另外，与朋友团队一起参加跑步活动，可
以增进了解和感情的加深，大家相互扶持，最终顺利完成全
程。可以说，跑步活动不仅是一项健康运动，也是一种美丽
与和谐的运动方式。

段落三：跑步活动的挑战

尽管跑步能够改善身体健康并且释放压力，但是也存在一定
的挑战，这些挑战包括负重、设备选择以及个人身体素质的
限制等。在这些挑战中，最困难的是负重，因为大多数跑步
装备往往会增加一定程度的负重，而这会直接影响到跑步的
效果和速度。解决这些挑战的方法就是选择适合自己的跑步
装备、掌握自身情况、不懈努力，然后全情投入赛跑中迎接
挑战。

段落四：跑步活动的改变

跑步让人们在运动中得到了更好的体验和健康成果，同时在
这个心理和身体上都得到了积极的改变，它从而也让人们茁
壮地成长按。跑步活动也给了我更强的自信，让我更大胆地
迎接人生的挑战和目标，让我在生活、工作和人际关系中付
出更多的耐性，理解和宽容，同时提醒我要更珍惜与生命的
和现在的时光。

段落五：总结

跑步活动对我们来说，不仅是一种健康的运动方式，更是一



种积极的价值和意义体现。它为我们提供了自由、分享、信
任和团队合作的机会，有了跑步，我们可以变得更加健康、
自信和更进地了解自己。最后，我希望每个人都能寻找到自
己喜欢的跑步活动，让自己变得更加健康和美好。

以跑步为的活动策划篇三

跑步是一项非常健康和有益的运动。通过长期跑步运动，不
仅能锻炼身体，提高体质，还能增强心肺功能和耐力。此外，
跑步对于塑造身材也具有很好的作用。我最近参加了一次跑
步活动，收获不少，下面就来谈谈我的跑步心得和体会。

第一段：准备工作

在参加跑步活动前，要做好充分的准备工作。首先要携带好
运动装备，例如：跑步鞋、体育服、头带等。其次，做好身
体暖身，避免肌肉拉伤等不必要的身体伤害，一些简单的拉
伸动作可以缓解肌肉疲劳，为之后的运动做好准备。最后提
醒自己根据个人状态和能力，制定自己的跑步计划。

第二段：专注与坚持

在跑步的过程中，一定要保持专注和坚持，这是走向成功的
关键。跑过程中，身体会出现疲劳、喘不上气等状况。此时，
我们必须靠着自己的意志力和意念努力坚持，使自己的身体
和心理达到和谐。最重要的是要跑出自己的极限。

第三段：享受跑步的过程

跑步是一项体验多姿多彩、感受自我提高的过程。在跑步的
过程中，我们可以欣赏美丽的自然风景、听着音乐、观察周
围的人流和大自然，充分感受到当下的美好，同时丰富自己
的文化内涵。让人感到无限的快乐，欣赏到美好的东西，也
让心情愉悦舒畅。



第四段：迎接挑战，实现目标

跑步习惯，其实也是一种成就感。在不断的锻炼和比赛中不
仅能够增加身体的素质和各方面的能力，还能够迎接自己的
挑战和突破自己的极限。每次比赛肯定会有自己的目标，这
个目标会刺激自己去努力去实现，比如跑步到某个跑步场地、
创造个人记录等。实现自己的目标带来的成就感和满足感是
无穷无尽的。

第五段：总结和感受

跑步活动是一项让我们身心愉快的运动。走近大自然，感受
自然，感受身体，享受运动过程。让我们的身体健康强壮，
思想更加开旷，更加明确目标，更加坚定信念，变得更加自
信勇敢。无论是在比赛还是自己的训练过程中，最重要的是
坚持和信念。只要坚持努力跑步，我们就一定能够收获满满
的成就感。

以跑步为的活动策划篇四

星期天，我叫它为捡垃圾活动日。因为这一天，我要和许多
小伙伴一起去小区的花园里捡垃圾，维护小区环境卫生。

上午九点三十分，我们各自带着捡垃圾的工具集合了。我们
有的人带着一次性筷子，有的带上铁叉，有的戴上塑胶手套，
最重要的是我们都带上了装垃圾的袋子。

捡垃圾原来这么好玩：走在前面的很快装满一袋子垃圾，走
在后面的就想赶到前面去。每发现一块垃圾，我们就听
到“我捡到垃圾啦！”的欢呼声。一路上，我们看到许多黑
塑料袋，已经深深地埋在土里，我们有的用脚拨开埋在塑料
袋上的土，有的拿铁叉往外拔，有的用戴着塑胶手套的双手
往外拽，几个人费了很大功夫，才把它弄出来。老师告诉我
们：这种塑料垃圾埋在地里，长时间不能降解，最有毒性。



班长李明竟然把他妈妈的鞋底也当垃圾捡到了，还叫他妈妈为
“制造垃圾的人”。走过我们身边的人，都夸我们是环保小
卫士，对我们竖起了大拇指。我觉得光荣极了！

我希望每一个人都能像爱护自己的眼睛一样，爱护我们的环
境，让我们的地球母亲永远干干净净，健健康康！

以跑步为的活动策划篇五

一、活动背景：

人类只有一个地球，保护环境，就是保护我们自己。环境意
识应从孩子开始培养。小学教育是学校教育的基础工程，使
学生从小形成环境观念，养成良好的保护环境的行为和习惯，
是形成良好环境群体的基础，是提高全社会、全民族素质的
关键。教育学家陈鹤琴先生说：“怎样的环境，就得到怎样
的`刺激，获得怎样的印象，从所得的印象中，发生与印象有
关的动作。”因此，我校决定组织进行一次以环保教育为主
题的捡垃圾活动，从而培养学生热爱大自然，热爱祖国美丽
河山的情感，从小确立“爱护环境，人人有责”的观点，充
分体验参与实践活动的喜悦心情。现制订本次捡垃圾环保活
动方案如下：

二、活动准备：

1、垃圾袋

2、照相机

三、活动目的：

1、进一步了解环境污染的危害，萌发保护环境的意识，愿意
做环保小卫士，积极参与环保行动。



2、开阔孩子的视野，丰富孩子的知识面，促进孩子的社会性
发展。

3、通过实践活动，体验集体活动的快乐。

4、动员全校学生，通过调查垃圾的来源、种类、数量、处理
及危害，使学生认识减少垃圾的重要性，并将学生的认识整
理后通过各种媒体如：环保小报，班级主题班会，黑板报，
校园广播等进行宣传，并落实到学生的实践活动中。

四、活动对象：全校学生

五、活动时间：20xx年4月14日

六、活动内容：

1、本次活动试图让学生了解什么是垃圾，垃圾对人类有何危
害，通过各种途径去宣传垃圾对人类的害处，以及进而使学
生关注校园、关注社会、关心自然。各班班主任组织学生，
通过捡白色垃圾活动让学生畅谈要创建绿色校园、创建绿色
家园，你该从哪些方面做起，如何带动你身边的人加入到你
的行列中来。

2、在已有环保知识的基础上，对环保知识收集整理后通过各
种媒体如：环保小报，上街宣传，班级主题班会，黑板报，
校园广播，校园网等途径在学生、家长、社会上进行大力宣
传。

3、生活垃圾调查。调查地点：本班教室、校园、商店、马路
边、乌江河畔以及学生家中等地，收集各类垃圾的处理和再
利用的方法。各班组织一次捡垃圾活动，活动主题：保护环
境，从我做起.

4、各班于4月14日下午进行捡垃圾活动，通过捡垃圾提高学



生环保意识。

七、活动步骤：

一、活动前谈话

1、教师讲解垃圾对人类以及环境造成的危害。

2、教师向学生明确今天活动的目的。

二、举行捡垃圾活动。

1、教师讲述今天的活动目的以及捡垃圾的各种注意事项。

2、进行捡垃圾活动，教师带领学生捡垃圾并带好垃圾袋。

三、返回教室

1、清点人数一次，学生按秩序返回教室。

2、要求学生认真仔细洗手。

以跑步为的活动策划篇六

一、活动目的：

1.美化赣江，让空气因为我们的存在更加清新，让溪流更加
欢快的流淌；

2.增进成员之间的感情；

3.展现井大政法的面貌；

4.展现当代大学生的朝气和心态



二、活动主题：美丽的赣江，美丽的我们

三、活动主办：政法学院团委爱心社

四、活动时间：20xx年3月22日

五、活动地点：赣江周围

六、活动对象：郊区的垃圾

七、活动形式：带着志愿者们在赣江周围捡垃圾，把垃圾放
进它应该在的地方

八、活动内容：

活动准备：

2.每一位同学准备一些布袋子；

3.安排好活动时间，避免冲突；

4.强调活动中注意的.问题，特别注意安全。

活动期间：

1.每位志愿者拿着自己带的布袋子，两个人一组，开始捡垃
圾；

2.垃圾装进袋子之后志愿者可以为在一起做游戏，进行娱乐，
前提不可以再制造垃圾；

3.尽兴之后,大家把垃圾放入最近的垃圾站；

4.在活动期间,大家可以拍下这值得纪念的一幕幕。



活动后期：

总结活动中出现的问题及经验

九、注意事项：

1．各项活动开展落实到个人，分工明确；

2．要注意安全，要避免到偏僻不安全的地方,尤其是下水,注
意安全。

3．参加活动人员必须在指定地点集合，服从安排，个别不能
参加的，及时向负责人报告；

以跑步为的活动策划篇七

二、活动地点：

场区温润小区

三、活动主题：

学雷锋、树新风，义务清扫街道，捡垃圾

四、活动目的：

三月是“学雷锋”月，要求学生主动投身到“学雷锋，树新
风”主题活动之中。让雷锋精神与时代同行，与世纪同步，
让雷锋精神在校园里永远闪光，让我们的校园“人人学雷锋、
天天有雷锋、时时有雷锋”！清洁的环境人人爱，美丽的家
园大家建。为了教育学生不乱丢垃圾，体验清洁工人的辛苦
劳动，从小树立环保意识，养成能主动捡垃圾的习惯。

五、活动准备：



大队旗1面，中队旗6面，照相机1台。

六、活动参与人员：

四、五年级全体学生、班主任

七、具体安排：

1、20xx年3月2日确定好具体时间及各班区域。3月3日下午3点
在操场集合，3点10出发到场区进行打扫。

2、将6个班分为3小组，由班主任指挥，各班在将学生分成三
小组，并在学生中指定正、副组长各一名。

3、活动内容及要求：

（1）活动内容：

打扫街道地面卫生。

清理街道卫生死角。

（2）活动要求：

1、要求各班主任组织有序，学生积极性高，街道打扫干静、
彻底。

2、各班各自准备所需的劳动用具

3、遵守公共秩序、集会秩序，讲文明礼貌，展少先队风采。

4、少先队员佩带红领巾。

5、各班的负责老师沿途要注意好学生的安全。


