阳光运动伴我成长
——常州市新桥中学第三届阳光体育冬季长跑启动仪式
各位老师、亲爱的同学们：
世界上最宝贵的是人，人最宝贵的是生命，生命最重要的是健康。今天，我校全体师生欢聚在一起，隆重举行 “阳光体育冬季长跑活动启跑仪式”。
 08年5月，中共中央、国务院下发了《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，教育部、国家体育总局、共青团中央全面启动“全国亿万学生阳光体育运动”，号召广大青少年学生走向操场，走进大自然，走到阳光下，积极参加体育锻炼。08年10月，国家三部委又发布了《关于开展第二届全国亿万学生阳光体育冬季长跑活动的通知》。今年随着冬季的来临“常州市新桥中学第三届阳光体育冬季长跑活动”又将开始，为此我向全校师生发出倡议，一定要搞好这项旨在提高我们的身体素质，培养顽强意志品质好活动。我们学校将以班级为单位，根据每个学生的身体素质和学校的实际情况，按照体育组的安排，每天完成一定量的长跑任务。
一谈起长跑锻炼，许多学生会说，没有时间。中国原卫生部长高强说过，说锻炼身体没有时间，完全是借口。我想参加锻炼不是没时间，而是怕，或是觉得长跑没意思，事实上跑步是所有运动的基础，运动员无论从事哪项运动，首先要过跑步这一关。跑步也是强身的最好方式，因为跑步是全身运动，它可以锻炼心肝脾肺肾各个器官，对呼吸道、消化系统等均有极大的好处，特别是目前甲流横行时期更有作用。
我想，从此刻开始，我们全校师生应该树立起“健康第一”的观念，享受阳光下美好的时光，利用好这些时光积极投身体育活动，强健我们的体魄，为此，我对深入持久地开展我校阳光体育运动提出以下几点希望和要求：
一、安全、科学锻炼最重要。同学们要根据自身实际情况，循序渐进地开展长跑锻炼，要充分准备避免运动伤害，跑步时要严守纪律。
二、长跑并非是唯一体锻方式，全校师生还要结合实际情况，开展形式多样的体育活动，关键在于动起来。
三、运动有效，贵在坚持。每天坚持锻炼一小时，幸福生活一辈子。
四、建议老师们也加入锻炼队伍。师生共同参与，营造良好运动氛围。
    老师们、同学们，冬天，冰雪严寒，但它不会阻挡我们前进的步伐，因为我们知道冬天只能冻住土地，却冻不住生命。冬天的严峻冷酷对于我们坚韧的意志和顽强的精神，给予了无私的锤炼和考验。跑步，能强健我们的体魄、培养我们坚韧的毅力和拼搏的精神，帮助同学们在运动中学会如何相互帮助、支持、鼓励和合作，帮助同学们在运动中学会尊重与理解、学会如何克服困难。
老师们、同学们：你想变得健康吗？那你就跑步吧！你想变得美丽聪明吗？那你就跑步吧！                            
跑出青春的节奏，跑出人生的豪迈，跑出生活的自信，跑丢所有的烦恼，跑脱所有的沮丧，跑去所有的不快，跑出你的理想，跑出你的健康！阳光体育伴你成长
最后，请我校校长杨仁元同志给“常州市新桥中学第三届阳光体育冬季长跑活动”发令。
