
最新锻炼胆子演讲稿(实用6篇)
演讲稿具有观点鲜明，内容具有鼓动性的特点。在社会发展
不断提速的今天，需要使用演讲稿的事情愈发增多。那么演
讲稿怎么写才恰当呢？以下我给大家整理了一些优质的演讲
稿模板范文，希望对大家能够有所帮助。

锻炼胆子演讲稿篇一

各位老师、同学们：

大家早上好！今天我讲话的主题是《迎着晨风去锻炼》。

冬季的到来，给南方的天气增加了几分寒意，这个季节，没
有了夏日的骄阳，正是锻炼身体的好时机。参加冬季体育活
动，不仅能锻炼身体，增强体质，而且还能锻炼不怕严寒的
坚强意志，提高身体的抗寒能力，增强抵抗各种疾病的能力。
冬季体育锻炼，由于肌肉不断收缩，呼吸加快，新陈代谢旺
盛，身体产生的热量增加。同时还增强了大脑皮层的兴奋性，
使体温调节中枢灵敏、准确地调节体温，提高人们的御寒能
力。所以，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人增强8-10
倍。为此，国家体委从前年四月开始，在全国范围内开展了
阳光体育运动。今年，又发出了全国学生每天坚持长跑的号
召，要求在每年的10月至第二年4月的半年时间里，全国学生
将坚持每天长跑。作为一名小学生，我们应该积极响应国家
的号召：“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一
辈子。”

对于我们来说，坚持体育锻炼首先应该做到：认真做好每天
的早操，动作整齐、到位。有的同学做操时胳膊该伸直时不
伸直，该侧身时不侧身，该弯腰时不弯腰，该跳跃时不跳跃，
动作不到位，精神面貌懒懒散散，这样下来，不但起不到锻
炼的目的，久而久之，还养成了精神面貌懒散，做事不认真



的坏习惯。所以，我们必须克服畏难情绪，勇敢的投入到晨
风中，去做操、去跑步、去跳绳、去锻炼，展示我们坚强的
意志，练出我们健康的体魄，搏出我们生命的精彩。

我希望：从今天开始，从现在开始，让我们掀起冬季体育锻
炼的高潮。让我们用实际行动投身到活动中去，坚持锻炼，
让我们的体格更强健，让我们的意志更坚定，让我们的生命
更精彩。让我们大家一起努力，做个思想阳光、体态健美的
好少年!

锻炼胆子演讲稿篇二

尊敬的老师，同学们：

您好!

生命因为运动而精彩，我们在生活中运动是不可缺少的。不
断的运动才能够让我们拥有健康，运动能够强身健体，能够
让我们活的更精彩。

虽然我们每天都需要学习，没有多少时间抽身锻炼，但也不
能因此忘记运动，那么什么是运动，运动就是要锻炼身体，
积极参加体育运动，这样才能够让我们有健康的身体学习，
不要认为这不重要，也不要认为不是我们当下的主要任务，
身体是我们自己的，如果不知道珍惜，现在会看不出任何问
题，但是时间长了，那就会留下很多的伤痕，是身体的伤痕。

每天都坐在教室里面如同一个石头一样不知道走动也不去运
动，这样虽然能够有更多的时间学习，但是却不是最有效的
学习方式，长时间坐着不动不但会让身体出现病变，让我们
更叫容易感冒，身体素质变得更差，这都是我们需要注意的
一点。健康不能忽视，要多注意运动，多锻炼身体，让我们
自己多努力多运动。



但是也不能够打着运动的旗号玩耍，毕竟我们还需要学习，
我们有着太多人的期望和压力，不能够放下学习的担子，运
动和学习并不相违背，，每天只要拿出半个小时或者一个小
时就行，锻炼不在多，只在坚持和长久，每天都花一部分时
间来锻炼记性，比如在上起来晨跑这就是一个不错的锻炼方
式。

我们学校有专门的跑道可以让我们方向的奔跑，有了锻炼的
场地，也有了锻炼的基础，我们一定要重视锻炼，在体育课
时我们也应该多学习，认真做好锻炼，毕竟这关系到我们的
健康，关系到我们未来，或许我们并没有看到不锻炼的直接
不良效果，但是长时间不锻炼的人，身体单薄，或者体型肥
胖，各种疾病缠身这都是因为没有重视锻炼的结果，也是我
们自己忽视的结果，有太多的故事告诉我们锻炼的重要性。

不要应为怕累就不锻炼，不要因为不想锻炼就逃避，做一个
勇敢的人，做一个坚持努力的人。积极参加体育锻炼，在运
动场上绽放自己的英姿，在跑道上走出自己的步伐，不需要
掌声也不再乎多累因为我们要有一个健康的身体，去学习，
去追逐梦想，当我们可以实现这个愿望的时候不要忘记锻炼。

做有始有终的人，来到学校我们不要让老师推着我们去锻炼，
我们应该主动积极的去参加，因为这毕竟关系到我们的健康
安危，关系到了我们自身，主动去积极锻炼吧。

谢谢大家!

锻炼胆子演讲稿篇三

大家好！我是xx（2）班的xx，今天我演讲的题目是《运动，生
命之源》。

运动，不仅可以保证我们有健康的体魄，可以在我们长个子
的阶段让个子往上“蹦”，而不错过长身体的最好时机。大



家一定听过：7+1大于8。意思是说，8小时不间断的学习效果，
输于7小时的学习加上1小时锻炼的学习效果。聪明的同学们，
你们一定愿意选择“7+1”吧！所以，体育课、课间操时，我
们不可以马马虎虎应付一下，我们应该在紧张的学习之余，
积极锻炼身体，使自己有一个强健的体魄，从而精神百倍地
投入学习活动中去。

运动，它让我们健康，向上，快乐！它也是生命的呐喊！听
过法国著名作家雨果的故事吗？他才华出众，却在40岁时心
脏病恶性发作。别人都认为他将要死了，但他听从了医生指
导，每天坚持体育锻炼，竟然奇迹般地活到了84岁，成为了
长寿者！这说明了什么？这说明体育锻炼是多么重要！是运
动创造了生命的奇迹！

在上个学期，我们学校举行了一年一度的运动会，看，同学
们在操场上迎着风儿奔跑，去追逐梦想；瞧，跳高运动员一
跃而起，那飞落的姿势多么美妙……在青春飞扬的日子里，
我们运动，我们为生命喝彩！

如果生命是一团火焰，那么运动，就一定是那木柴。如果一
直往火中添加一根根木柴，生命之火就必然会越燃越旺，在
热情的燃烧中展现你我的风采；如果生命是一碗鲜汤，那么
运动，就一定是那食盐。再浓稠再鲜美再珍贵的汤，没有盐
的掺入，喝之无味；如果生命是一幅画作，那么运动，就一
定是那亮丽的色彩。运动，让我们拥有了生命的美丽。

运动，生命之源。亲爱的同学们，我们运动，我们健康，我
们快乐！

锻炼胆子演讲稿篇四

尊敬的各位领导、老师，亲爱的同学们：

大家上午好。今天我讲话的题目是冬季，请加强体育锻炼。



携带着凛冽的寒风，冬天就这样来到了我们的身边。水瘦山
寒、天高地远，大自然逐渐安静下来，而我们的校园却开始
了热火朝天的冬季体育锻炼。灵巧的毽子，滚动的足球，优
美的投篮，天空中滑过弧线的羽毛球，给单调的冬天增加了
无限的生机。

体育是跃动的音符、舞动的旋律、运动的艺术，是促进同学
们健康成长、全面发展、终身发展的奠基性工作。参加冬季
体育活动，不仅能锻炼身体，增强体质，而且还能锻炼不怕
严寒的坚强意志，提高身体的抗寒能力，增强抵抗各种疾病
的能力。据调查，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人增
强8—10倍。

如何科学的进行冬季体育锻炼呢？老师这里有几点温馨提示：

第一，运动前做好准备活动，运动后及时穿衣保暖;

第二，循序渐进，持之以恒，决不“三天打鱼，两天晒网”;

第三，活动内容有组织，追逐打闹不可取;

第四，每天锻炼一小时，快乐健康过冬季。

为了让健康和运动的理念深入人心，并成为同学们的自觉行
动，让“我运动！我健康！我快乐！”成为运动口号，学校对
“阳光体育大课间活动”进行了认真部署，让下课的铃声成
为同学们体育锻炼的发令枪，让操场成为同学们快乐游戏的
舞台，确保每位同学都可以享受到运动的快乐;11月底，学校
还启动了“冬季长跑活动”，让阳光体育与快乐校园同行。
为检阅大家冬季健身活动开展情况，激发同学们对冬季体育
锻炼的兴趣，本周二起，学校将召开“阳光体育运动会”，
踢毽子、颠球、夹球跑、跳大绳，一项项好玩又有趣的运动
项目，正在向热爱体育锻炼的同学们招手。



同学们，身体是知识的载体，拥有健康就拥有一切。冬季，
请加强体育锻炼吧！

最后，请让我以奥林匹克运动的创始人顾拜旦先生的名言结
束我的讲话：“你想健康吗？你想聪明吗？你想健美吗？请
运动吧！”

我的讲话完毕，谢谢大家。

锻炼胆子演讲稿篇五

老师、同学们：

早上好！

今天我演讲的题目是“今天，你锻炼了吗？”。

全国第二次国民体质检测结果显示：学生超重和肥胖成为一
个突出问题，7岁到18岁的中小学生中，每10人中就有1人
是“小胖墩”。其中城市男生的超重率达到了13.25%，肥胖
率比2000年增长了2.7个百分点；全国大、中、小学生视力不
良率居高不下。与2000年相比，各年龄组的视力不良率均有
所上升，我国青少年学生、儿童的近视率已居世界第二位；
青少年肺活量水平继续下降。与2000年相比，7岁到18岁和19
岁到22岁两个年龄段的`城市女生，肺活量分别下降303毫升
和238毫升，为下降率最明显的人群。近20年来，我国青少年
体质持续下滑，体能素质下降，肥胖率上升，近视率居高不
下，这种状况确实令人担忧。

为此，国家体委从去年四月开始，在全国范围内开展了阳光
体育运动。今年，又发出了全国学生每天坚持长跑的号召。
要求在10月26日至明年4月30日的半年时间里，全国学生将坚
持每天长跑。作为一名小学生，我们应该积极响应国家的号
召：每天锻炼一小时，健康生活一辈子。



对于我们来说，坚持体育锻炼应该做到。认真做好每天的间
操，动作整齐、到位。有的同学做操时胳膊该伸直时不伸直，
该侧身时不侧身，该弯腰时不弯腰，该跳跃时不跳跃，动作
不到位，精神面貌懒懒散散，这样下来，不但起不到锻炼的
目的，久而久之，还养成了精神面貌懒散，做事不认真的坏
习惯。因此，锻炼身体从认认真真做好间操开始。

坚持体育锻炼，我们还要上好学校开展的体育、舞蹈、武术、
健美操等课程。学校为我们安排了形式多样的活动课程，保
证了我们每天一小时的锻炼时间。我们应该坚持上好这些活
动课程，增强我们的体质。

作为小学生，我们还应该做到：周六、周日及假期，自觉坚
持体育锻炼。

让我们大家一起努力，做个思想阳光、体态健美的小学生!

每天锻炼一小时，健康生活一辈子！

锻炼胆子演讲稿篇六

1、练习普通话。尽量标准，但不要成为负担。听央视新闻、
广播、诗歌朗诵、念报纸，平时看见好文章可以读一遍。日
常说话中朋友指出错误处立即修正，有意识地多练习几遍。

2、去掉口头语，用书面语言表达。措辞尽量精确，用简单的
语句表达清楚就好。

3、动不动专业术语的做法尽量避免，特别是生僻的专业名词，
需要让听者可以清晰理会。

4、注意坐姿、站姿。坐着时挺直腰，不要晃腿;站着时挺直
腰，不要动来动去。



5、说话时语言应有抑扬顿挫，该停顿时停顿，不要一个声调
讲到尾;眼神、表情、手势配合到位。

6、企业如果有培训师培训的机会，尽量参与。没有，就自费
报名学习也很好。培训课程中多参与互动。

7、录自己的声音，听自己的声音。

8、不是一天两天的事，坚持才有效果。


