
健身演讲稿三分钟(大全5篇)
演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。演讲稿对于我们是非常有
帮助的，可是应该怎么写演讲稿呢？下面是小编为大家整理
的演讲稿，欢迎大家分享阅读。

健身演讲稿三分钟篇一

尊敬的老师、亲爱的同学们：

大家好!我演讲的题目是：“青春无悔，阳光成长”。

来到三中，父母希望我们健康地成长，老师希望我们快乐的
成长。要健康，要快乐，唯有自律的养成。一个好的习惯将
会让人受益一辈子。

来到三中，我们求知若渴。半年过去了，我们流下了汗水，
收获的知识，养成了自律，我们健健康康的成长，我们快快
乐乐的生活。

同学们，我们按时作息，积极学习，对问题不是不懂装懂，
对学习不耻下问，这是对自己的负责。是的，起初，我们都
感觉这很难，严于律己，说起来容易，当做起来的时候，却
感觉不容易。有的人打了退堂鼓，可是有的同学却坚强的挺
过来，他们就是那些品学兼有的人，是我们学习的榜样。

风可以穿越荆棘，靠的是藐视一切挫折的勇气，与顽强进取
的毅力。同学们，给自己一个目标，让青春为他燃烧。

天其实并不高，海其实也不远，青春只会在奋斗中发光，在
自律中重生。



我们都知道：“青春是美丽的。”好比朝阳。她的美丽不仅
仅是绚烂的外表，更美在恪尽职守，更美在严于律己。没有
自律，青春是野草，漫无边际的草长，有了自律，青春是盛
开的牡丹，娇艳芬芳。

我们虽然普通，但是这里的严格管理让我们并不普通，我，
你，还有他们，所有的寒窗苦读的学子都在追逐着同样的梦，
那就是让青春无悔;我们骄傲，那是因为我们要做的是一份人
生最美的答卷。

青春给未来插上飞翔的翅膀，青春的我们要对自己负责，对
生活负责，在本学期所剩不多的时间里，严于律己，紧紧抓
住每一分每一秒，尽我们最大努力，做一次最有力的冲刺。

让青春烈火燃烧永恒，让生命闪电划过天空，让年轻的梦没
有终点。我们要亲临黄埔迎风高歌，黄鹤楼顶，目穷千里，
橘子洲头，中流击水，书生意气，挥斥方遒。

我很欣赏《烈火青春》里的一句话：青春就是要让火来烧。
这把火就从自律烧起，把懒惰燃成灰烬，把虚伪烧成黑烟，
让自律成就青春梦想，我愿意。在座的各位同学，你们愿意
吗?向蓝天，向大海，大声呼喊：燃烧青春，自律自尊。

青春是美丽的花儿，自律是精心的呵护。要开出人生最美的
花朵，就要自律，自尊，自强。

无规矩不成方圆。上课做不好听讲，自习做不好练习，问题
做不到独立思考，一切做不到自律，又怎么能谈到自强，自
立。如果那样，青春的梦想翅膀会折断，青春的花儿会枯萎，
成功的路途更坎坷，人生的前方更暗淡。

同学们，难道我们不想吗?我们要做一个有用的人，我们做不
到吗?我们一定能，一定行。



那就让我们从今天做起，从小事做起。清晨，早点起床，按
时自习，把作业做好，把功课温习;课前做好准备，把笔记重
新巩固;听课认真，孔子说：学而不思则殆，思而不学则罔;
孟子说过：终日而思不如片刻的学习。

同学们，今天我以三中为荣，明天三中以我为荣。

一日之计在于晨，一年之计在于春。用激情迎接日出，让朝
阳为青春、为自律、为自强喝彩。

我衷心祝愿在座的各位同学拥有快乐的今天，美好的明天。
在三中，阳光的成长，成为三中校园美丽的风景。

自律万岁，自强万岁。

健身演讲稿三分钟篇二

老师们、同学们：

大家好!

大家上午好! 今天我国旗下讲话的题目是：健身健心，你我
同行

首先，在心理方面拥有正确的自我观念，能了解自我，悦纳
自我，能体验自我存在的价值。乐于学习、工作和生活，保
持乐观积极的心理状态。善于与同学、老师和亲友保持良好
的关系，乐于交往，尊重友谊。面对挫折和失败应具有较高
的承受能力，具有正常的自我防御机制。面对生活始终保持
热情，热爱集体。拥有现实的人生目标和社会责任感。要有
安全感、自信心和自主性，而不是保持过强的逆反状态。凡
是宽以待人，对他人要宽宏大量，乐于帮助他人，为他人着
想。学会沟通、交流、倾诉自己的想法。



其次，在生活方面，养成良好的生活习惯是至关重要的。现
代科学研究证明，人体的生命活动时生物钟的严格控制之下
有节制地进行运转的。所以只有遵循自然规律，才能保持身
体健康。此外保持青春活力的另一秘诀在于运动，体育运动
不仅可以促使头脑清醒，思维敏捷，并且还可以调节人的心
理，使人朝气蓬勃，充满活力，提高人体的适应能力和对疾
病的抵抗力。

总之，保持良好的身心健康，对如今的学习生活和未来的`发
展都起着至关重要的作用。所以，同学们，我们不仅要在课
内学习上狠下功夫，也要合理安排课余时间，学会自我放松，
调整状态。让我们行动起来，为了美好的明天，做一个阳光
少年吧!

谢谢大家!

健身演讲稿三分钟篇三

大家早上好!

今天我演讲的主题是：学会健身，快乐生活。

有汽车懒得走路，能坐电梯就不爬楼梯，网上联络代替当面
沟通……种种现代生活催生了很多“懒虫”。英国《每日邮
报》近日报道，英国一项近万人的调查显示，86%的人出现了
比其实际年龄大4岁才会出现的健康问题。究其原因，懒惰造
成的缺乏运动和过度肥胖是罪魁祸首。

世卫组织去年公布，懒得运动已成为全球第四大死亡风险因
素。据估算，全球每年因此而死亡的人数高达320万人，且逐
年增长。而南京市疾控中心曾经对4万多18岁以上的南京人进
行调查。结果显示，近60%居民体育锻炼频度为1月1次或者不
运动。



广大青少年身心健康、体魄强健、意志坚强、充满活力，是
一个民族生命力旺盛的体现，是社会文明进步的标志，是国
家综合实力的重要方面。体育锻炼是提高学生健康素质的有
效途径，对青少年思想品德、智力发育、审美素养和健康生
活方式的形成具有不可替代的作用。

运动无时无刻不在，所以在今天开始，从现在开始，让我们
掀起运动的热潮，用实际行动投身到运动中取，把“更快、
更高、更强”的奥林匹克精神迁移到学习、工作及生活中，
使我们的生活更具魅力，同学们，运动起来吧，让纯真的笑
颜绽放在明媚的冬日。让未来的天空更辽远，更广阔。

谢谢大家，我的演讲到此结束!

健身演讲稿三分钟篇四

尊敬的校领导，尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家早上好。

今天我国旗下讲话的题目是《身体健康，从运动开始》。

大家可能都知道，从事体育运动会使身体强壮，还会拥有巨
大的力量。可是，今天我要说的是，多锻炼身体不仅能使体
魄强壮，还能使人的身心健康，心情愉悦，精神焕发，心脏
功能变强。

可能你会问，小小的一个体育运动，怎么可能有这么大的作
用?可是，事实就是这样，据科学家研究表明，每天坚持锻炼
适当的时间，会使心脏的形态改变，还会使心脏构型改变。
适量运动会导致心脏重量增加，左心室腔内径、室间隔厚度
增加，心肌细胞体积、长度及横截面积增大。适量运动还能
使心脏输出血液的功能变强，心脏肌肉变粗，收缩力增强。
这样心脏休息的时间也就更长，心脏也就更健康。



运动不仅对心肌功能有好处，对心情也有很大的影响。在心
情不好的时候出去进行体育锻炼，可以使注意力集中在别的
事物上，而不是集中在影响你情绪的事物上。这样可以使你
的心情变得愉悦而且轻松。所以，如果你想保持一份愉快的
心情，就可以多去外面运动一下。

体育锻炼能使人充满自信，活力焕发。体育锻炼还能增进身
体健康，使疲劳的身体得到积极的休息，使人精力充沛地投
入学习、工作;适当的运动能舒展身心，有助安眠及消除读书
带来的压力。不仅如此，体育锻炼可以陶冶情操，保持健康
的心态，充分发挥个体的积极性、创造性和主动性，从而提
高自信心和价值观，使个性在融洽的氛围中获得健康、和谐
的发展;而且体育锻炼中的集体项目与竞赛活动可以培养人的
团结、协作及集体主义精神。

身体是所有活动的源泉，没有了身体健康的保障，其他一切
都是零。本周我校将举行第七届田径运动会，除了激烈的竞
争项目以外，还有许多集体项目，例如跳长绳、迎面接力、
趣味比赛，让我们一起多多体育锻炼，一起让我们的身体变
得更健康吧!

我的讲话完毕，谢谢大家。

健身演讲稿三分钟篇五

老师们、同学们：

早上好!

也许，你会说，我们每天的学习都那么紧张，根本没有时间
锻炼身体，其实，运动不在于多，不在于激烈，而在于持之
以恒和适量。跑步和走路是所有体育项目中最适合青少年的
一种锻炼方式。这些看似简单而且不花时间的运动，如果持
之以恒地去做，一定会收到事半功倍的效果。



还有，我们要认真上好体育课，做好课间操。要知道，这段
时间就是专门用来锻炼的，自己也无法做其它的事情。与其
马马虎虎的对待，不如积极认真锻炼，达到健身的目的。

课间十分钟，也要充分利用起来，即使不走出教室，也让自
己站起来走动走动。最好到室外活动，因为室内新鲜空气少，
长时间的学习会增加脑力活动的负担，影响身体的健康。


