
《第八届全国亿万学生阳光体育冬季长跑活动》
启动仪式暨西安电子科技大学阳光体育冬季长跑比赛规程

一、主办单位：西安电子科技大学体育工作委员会。  
二、 承办单位：体育部、党政办、学生工作处、校团委、各学院。

三、竞赛时间及地点：2014年12月5日星期五下午4:30西安电子科技大学南校区硬化田径场（大学生活动中心南边）举行。（请参赛运动员提前20分钟到场做好准备活动）
四、竞赛分组及竞赛项目

（一）启动仪式：校领导、校体委委员、学院领导和辅导员绕田径场走或跑一圈（400米）。

（二）竞赛分组：学生女子组；学生男子组。
（三）比赛距离：女子组2000米，男子组3000米。（路线图见附件4）

五、参赛条件

（一）报名参赛的运动员必须是西安电子科技大学正式在籍学生；

（二）身体健康，无任何不适合中长跑运动的疾病，如心脏病、高血压等，且平时积极参加体育锻炼，爱好长跑运动，有较好的耐力素质；

（三）各学院限报领队1人，教练员1人，女运动员30名、男运动员50名、随队工作人员1人；

（四）诚挚邀请各位校体委委员、学院领导和辅导员与运动员共同参加，出席启动仪式。

六、竞赛办法

（一）运动员比赛号码布由各单位自己制作，号码区间安排如下：

通讯工程学院： 01001—01080；      电子工程学院： 02001—02080；
计算机学院：   03001—03080；      机电工程学院：  04001—04080；
物理与光电工程学院：05001—05080； 经济与管理学院：06001—06080；

数学与统计学院： 07001—07080；    人文学院：      08001—08080；

外国语学院：     09001—09080；    软件学院：      10001—10080；   
微电子学院：     11001—11080；    生命科学技术学院：12001—12080；    

空间科学与技术学院：13001—13080； 先进材料与纳米科技学院：14001—14080；  国际教育学院：  15001—15080。

（二）各学院号码布要求：尺寸20CM×15CM，纸制或布制均可；1——30号码为女子组队员号码，31——80号码为男子组队员号码。

（三）运动员将号码布一式两份分别别在胸前和背后。运动员必须配带号码布参加检录和比赛，否则不允许参加比赛。  

（四）比赛先进行女子组，后进行男子组。

6、 录取名次与奖励

（一）获得女子前8名，男子前8名，颁发奖金和证书；获得女子9～30名，男子9～50名，颁发纪念品和证书。

（二）运动员比赛至终点领取名次号，凭名次号在主席台领奖处领奖。
七、报名方法

报名日期为2014年12月3日下午5:00前。请各单位将报名表填写清楚盖章后交至体育部办公室，并发送电子版。邮箱：tiyubu1294@126.com。（报名表见附件1、附件2）

报名联系电话：王老师  029-88201294

八、注意事项

（一）冬季长跑活动：报名表（见附件1、2）、注意事项（见附件3）及场地示意图（见附件4）
（二）根据教育厅文件要求各院校、系、部必须认真组织参加“第八届全国亿万学生阳光体育冬季长跑活动”，不参加的院、系、部将上网通报批评该单位和主管学生的领导。

九、本规程解释权属主办单位。未尽事宜，由主办单位另行通知。
西安电子科技大学体育工作委员会

2014年11月19日

2014年全国亿万学生
阳光体育冬季长跑活动安全责任告知书
为了使本次比赛得以顺利进行，避免意外事故的发生，特对参赛运动员作出如下告知：

1、中长跑运动对人体心血管机能具有良好的锻炼作用，但同时也伴随着一定的运动风险。

2、运动员必须保证本人身体健康，没有任何不良病史，特别是没有脑、心血管、心脏方面的疾病和家族遗传病史，保证本人未患有高血压、心脏病、血糖过高或者过低等疾病，绝不隐瞒病情，否则若出现事故，后果由本人自负。
3、比赛重在参与，在比赛过程中运动员应把安全放在第一位，量力而为，若在参赛过程中发现或注意到任何风险和潜在风险，请立刻告之赛会负责人。
4、妥善保管好自己的贵重物品，防止丢失，其参赛期间的安全由队员本人负责。
5、参赛运动员必须是该学院就读的学生，参赛队员需携带本人有效证件参加当日当场比赛，如有违反，将取消其参赛资格。

6、若参赛运动员在报名表上签字，视作自己已阅读并认可上述条款。
年    月    日
附件1

2014年西安电子科技大学冬季长跑比赛报名表

学院名称：                         单位盖章：

领    队：                         教    练：                              

工作人员：                         联系电话：                   

                                    男子组

	序号
	姓名
	学号
	号码
	本人签字
	成绩（名次）

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	

	31
	
	
	
	
	

	32
	
	
	
	
	

	33
	
	
	
	
	

	34
	
	
	
	
	

	35
	
	
	
	
	

	36
	
	
	
	
	

	37
	
	
	
	
	

	38
	
	
	
	
	

	39
	
	
	
	
	

	40
	
	
	
	
	

	41
	
	
	
	
	

	42
	
	
	
	
	

	43
	
	
	
	
	

	44
	
	
	
	
	

	45
	
	
	
	
	

	46
	
	
	
	
	

	47
	
	
	
	
	

	48
	
	
	
	
	

	49
	
	
	
	
	

	50
	
	
	
	
	


注：表中前四项必填

填表人姓名：                  联系人姓名：                    联系人电话：    
附件2

2014年西安电子科技大学冬季长跑比赛报名表

学院名称：                         单位盖章：

领    队：                         教    练：                              

工作人员：                         联系电话：                   

女子组

	序号
	姓名
	学号
	号码
	本人签字
	成绩（名次）

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	

	11
	
	
	
	
	

	12
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	
	

	14
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	

	16
	
	
	
	
	

	17
	
	
	
	
	

	18
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	

	20
	
	
	
	
	

	21
	
	
	
	
	

	22
	
	
	
	
	

	23
	
	
	
	
	

	24
	
	
	
	
	

	25
	
	
	
	
	

	26
	
	
	
	
	

	27
	
	
	
	
	

	28
	
	
	
	
	

	29
	
	
	
	
	

	30
	
	
	
	
	


注：表中前四项必填

填表人姓名：               联系人姓名：             联系人电话：  
附件3         开展“阳光体育”冬季长跑活动的注意事项
一、中长跑讲究在跑的过程中速度要均匀、呼吸方法要正确。中长跑过程中，人体消耗能量大，对氧气的需要量也大，因此，掌握正确的呼吸方法是很重要的。可采用口鼻同时呼吸，呼吸节奏应和跑步节奏相配合，一般采用两步一呼、两步一吸，或三步一呼、三步一吸。呼吸时要注意加大呼吸深度。注意：嘴不要张的太大，否则，进冷气会肚子痛。　　 

二、中长跑时会出现“极点”和”第二次呼吸”，由于氧气的供应落后于身体的需要，跑到一定距离时，会出现胸部发闷，呼吸节奏被破坏，呼吸困难，四肢无力和难以再跑下去的感受。这种现象称之为极点”。这是中长跑中的正常现象。当，“极点”出现后，要以顽强的意志继续跑下去，同时加强呼吸，调整步速。这样，经过一段距离后，呼吸变得均匀，动作重又感到轻松，一切不适感觉消失，这就是所谓的第二次呼吸状态。在中长跑运动中，多因准备活动不充分，容易发生腹痛情况，主要是由胃肠痉挛引起，此时学生切不可紧张，可用手按住痛的部位，减慢跑速，多做几次深呼吸，坚持一段时间，疼痛就会消失。还有跑步的动作：要注意的就是跑步时一定要放松、协调。这就要求建立在正确动作的基础上，脚的着地应用全脚掌着地，屈膝缓冲过渡到前脚掌蹬地。上体正直放松，两臂自然有力的摆动。　　
三、认真做好运动前的准备活动。田径运动很容易造成肌肉、关节和韧带损伤，尤其下肢受伤的机会更多。可在慢跑的基础上对肩关节、肘关节、背腰肌肉、腿膝踝关节等部位进行活动，强化肌肉韧带的力量，提高机体的灵敏性和协调性，从而防止受伤。 　　
四、中长跑过程中一定要等全身发热时才脱外衣，长跑结束后应立即披上外衣，以防伤风感冒。长跑时所穿的衣服要便于运动、鞋袜应柔软合脚。
五、运动前应控制过多的饮食和饮水。 运动后，应做好放松活动，以尽快恢复体力和肌肉的力量。其方法是对身体各部分进行放松性的抖动、拍打，双人合作互相按摩等。应注意保暖，多走动，及时调整呼吸。如果呼吸仍较急促，可以采用腹背加深呼吸的方法加以调整。
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