
促进全民健身演讲稿 全民健身日的演讲稿
(大全5篇)

演讲，首先要了解听众，注意听众的组成，了解他们的性格、
年龄、受教育程度、出生地，分析他们的观点、态度、希望
和要求。掌握这些以后，就可以决定采取什么方式来吸引听
众，说服听众，取得好的效果。优质的演讲稿该怎么样去写
呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的演讲稿模板范文，
我们一起来了解一下吧。

促进全民健身演讲稿篇一

为了进一步增强身体素质，教育部、国家体育总局、共青团
中央决定在11月至明年4月举办以“阳光体育与全民健身同
行”为主题的冬季长跑活动，这充分反映了国家对学校体育
工作和学生体质健康状况的高度关注，也是我们每一个学生
非常欢迎、值得高兴的事情。因此，我校在今天举行隆重
的“阳光体育“冬季长跑启动仪式。

为全面推进学校体育工作的蓬勃开展，形成人人参与、个个
争先、生龙活虎、生气勃勃的冬季校园体育氛围，从今天开
始，学校将利用早操、课间操、体育课、课外活动组织同学
们参加阳光体育冬季长跑活动及跳绳、拔河、丢沙包等体育
游戏。通过各项丰富多彩的体育活动，使同学们锻炼身体，
强健体魄。

同学们，生命在于运动，健康离不开运动，有了健康的体魄，
才可能拥有未来的幸福和生活。同学们，为了我们的健康和
美好的未来，让我们牢固树立“健康第一”的信念，积极投
入到校园阳光体育中来。希望同学们都能够走出教室，走向
操场，踊跃参加体育运动，在运动中领略体育的魅力，感受
体育的激情，体会运动的快乐，让运动成为我们终生的兴趣
爱好!让健康成为我们全面发展的不懈追求!让快乐成为我们



成长过程的伴奏音符!

最后，祝我校的“阳光体育”冬季长跑活动取得圆满成功!祝
全校师生身体健康、心情愉悦!谢谢大家!

为了响应教育部、国家体育总局、共青团中央的号召，动员
广大青少年学生积极参加体育锻炼，以健康的体魄迎接新挑
战，实现党中央、国务院提出的用5年左右的时间使学生体质
健康水平明显提高的工作目标，结合我校实际，开展阳光体
育冬季长跑活动。

最明亮的东西是阳光，最宝贵的东西是健康。体育是对生命
的赞歌，体育运动代表一种蓬勃向上的文化。早在2500多年
前，古希腊的一块巨石上就刻有这样的字句：“如果你想强
壮，跑步吧!如果你想健美，跑步吧!如果你想聪明，跑步
吧!”你想拥有丰盈而完美的生命吗?那就请运动吧。今天，
我们启动阳光体育冬季长跑运动，就是号召我们全体学生走
出教室，走进阳光，走到操场上来，呼吸大自然赐予的清新
甜润的空气，沐浴和暖旖旎的春光，积极投身到丰富多彩的
体育锻炼中来，在运动中体验生命的活力与欢畅，感受阳光
的温和与恬美，领略体育运动的艺术和魅力。

下面我宣布：什字中学阳光体育冬季长跑运动起跑仪式现在
开始！

促进全民健身演讲稿篇二

太极拳的魅力在于具有较高的健身养生功效。许多科技工作
者对太极拳的功理、功法进行了各种测试与研究，结果表明，
太极拳运动完全符合科学健身的规律，它对人体的神经、循
环、呼吸、消化、骨骼、关节以及肌肉等，都有积极的影响。



练习太极拳要求做到心平气和，精神内守，用意念引导动作，
处处柔缓圆活，速度均匀而有规律。这就需要在与人体各个
肌群相应的运动神经中枢之间，以及运动神经中枢与植物神
经中枢之间达到高度的协调。这种有规律的调节过程，能改
善各种器官的功能。现代医学研究得出，长期练习太极拳者，
脑电波的清醒波占主导地位，大脑处于良好的觉醒状态，这
种状态能增强人体的内脏功能及免疫能力。因此，坚持太极
拳锻炼，对神经衰弱、失眠、头晕、记忆力弱，以及由神经
系统功能障碍造成的其他疾病，均有良好的防治效果。

常言道:“人身血脉似长江，一处不到一处伤。”这形象地说
明了人体气血畅活对健康的重要性。太极拳是一种螺旋式的
弧形运动，这种运动过程对血管与淋巴管能起到良好的机械
按摩作用，促使阻塞的或狭小的动脉两侧的小血管分支得以
扩张，保持气血畅活。同时，太极拳的练习又要求全身肌肉
的放松，从而反射性地引起血管舒张，最终减轻心脏负担，
使高血压得以下降。因此，经常练习太极拳可以明显提高心
肌的机能，改善心脏的泵血功能，降低血管阻力和血黏度，
从而对心、脑血管系统的.疾病起到良好的防治作用。

太极拳运动中的开、合、虚、实动作，要求与呼吸相结合，
即实为呼，虚为吸。练习太极拳时，要气向下沉，即“气沉
丹田”。这样可以保持胸宽和腹实的状态，使得胸部舒适、
自然，腹部松沉，从而能有效地放松紧张的呼吸肌，改善肺
通气量，增强肺脏的代偿功能，延缓肺腑呼吸系统的衰老。
因此，练习太极拳能有效地防治气管炎、肺气肿等呼吸道疾
病。

练习太极拳，要求做到呼吸深长、“气沉丹田”，这样能增
加膈肌和腹肌的活动幅度，对胃肠等器官起着一定的按摩作
用，进而增强胃肠蠕动，促进消化液的分泌和胃肠等内脏器
官的血液循环，最终提高胃肠道的消化和吸收功能。因此，
长期练习太极拳，对消化不良、便秘、慢性胃肠炎等消化系
统的疾病均有良好的防治作用。



练习太极拳时要求做到松静安舒，以意领气，用意念引发劲
力。这种劲力是在意念的引导下呈螺旋式运动时产生的，它
发源于腹部，并通过腰部运至四肢，最后到达手指和足尖。
这种螺旋式运动过程，能诱发机体内部的自动按摩，加快血
液循环和新陈代谢。因此，长期练习太极拳，不但能保持骨
骼、肌肉应有的弹性和韧性，使各关节周围组织的营养状况
得以改善，而且还对关节变形、肌肉萎缩等病症有良好的防
治效果。

促进全民健身演讲稿篇三

各位领导，同志们、同学们、居民朋友们：

在这绿色葱葱，生机盎然的季节里，我们迎来了xx区第十八
届体育日盛会。全区干部群众将以争先的精神，拼搏的毅力，
弘扬体育运动精神，展现xx人民团结进取，文明向上的精神
风貌，展现真抓实干，开拓创新，努力建设新xx的昂扬斗志。

倡导健康的文化体育活动是促进人的健康发展的基本途径，
是促进社会文明进步、民族兴旺发达的重要保证，是弘扬先
进文化，提高城市文明程度和群众文明素质的重要手段。

多年来，xx区委、区政府十分重视和鼓励全民健身活动的开展，
从实践“三个代表”重要思想的高度，充分认识大力开展健
身运动的重大意义，为广大干部群众创造良好的健身场所，
营造健康的文化氛围，以健康的文化活动吸引了干部群众广
泛参与，培育了城区文化底蕴，提高了干部群众投身新xx建
设的凝聚力和战斗力，促进了三个文明建设协调发展。值此
体育盛会，xx区精神文明建设指导委员会办公室向全区干部群
众、中小学生发出倡议：要深入开展全民健身活动。树立健
康的.新理念，把组织、引导干部群众参加健康向上的文化体
育活动，做为落实“三个代表”重要思想，弘扬先进文化的
具体体现，通过全民健身活动，强健体魄，陶冶情操，营造



文明、健康、安定、祥和的社会氛围，促进人的全面发展，
促进人与人的和谐，人与自然的和谐，充分展示xx人民精神
振奋、团结进取、追求卓越的新风貌。要把全民健身活动蓬
蓬勃勃、深入扎实地开展起来，充分发挥和利用辖区资源优
势，全面开放各类体育场(馆)、中小学校操场、社区文化广
场等活动阵地，从关心爱护干部职工的身心健康出发，组织
开展形式新颖、生动活泼的文体活动，保持旺盛的精神状态;
从关心爱护下一代健康成长出发，在中小学校中大力开展适
合青少年特点的体育运动，为他们肩负未来打下坚实的基础;
从关心、提高群众生活质量出发，组织、引导社区居民踊跃
参加健康、文明、科学的健身活动，使追求健康成为xx人民
的新风尚。

让我们积极行动起来，从我做起，从现在做起，积极投入到
全面健身运动中，以健康的体魄、饱满的热情、乐观的心态
和进取的精神，热爱生活，创造生活，努力为大连市首批进
入全国文明城市行列，为构建和谐xx营造昂扬向上的氛围，
做出更大的贡献!

我的发言到此结束，谢谢大家。

促进全民健身演讲稿篇四

太极拳：是一种武术项目，也是体育运动和健身项目，在中
国有着悠久的历史。起源于古代骑兵的枪法、长柄大刀法。
其基本用法是：开、合、发。踩着高跷来使用长枪、长柄大
刀。太极始于无极，分两仪。由两仪分三才，由三才显四像，
演变八卦。

太极拳在这一方面有其独到的教化功能，也是人们称太极拳
为道德拳的主要原因。太极拳的套路和动作符合科学原理，
周身虚实变化，使人体机能处于最有利的工作状态，从而增
强人体的免疫能力。



太极拳的套路和动作都具有一定的科学性，与仿生学、力学
原理紧密相连。

仿生学是国际上一门比较新颖的科学，它涉及生物学、生理
卫生学、数学、物理学和遗传工程学等学科知识。它将各种
生物所具有的功能，作为仿生模型来进行研究和实验，运用
这些形式、结构和功能，创造出更完美、更妥善和更实用的
新型机械、仪器和技术，为人类作出较多的贡献。

在武术中对仿生学的研究、实践和运用，不但起步很早，而
且比较广泛精深。“因观鹊蛇之斗智，仿禽兽之飞跃……而
创太极拳。”这些说法虽无实考，但创拳之始，“仿生”即
渗入武术领域却是显而易见的。人在与生物的共存中，受飞
禽走兽的生活习性和勇猛灵巧的动作、威武雄壮的体态所启
示，创造了各种强身壮骨的运动。东汉末年，名医华佗模仿
虎、鹿、猿、熊、鸟五种动物的形态和动作，创编了举世闻
名的“五禽戏”，把人体运动与动物的形态动作，既形象又
完美地结合起来，对人体各部位进行系统的有目的的锻炼，
以增强其抵抗能力。从太极拳中的白鹤亮翅、金鸡独立等招
式动作和名称也显而易见，陈王廷在创造具有“自强”
和“自卫”效能的太极拳运动中，借鉴古代高人“仿禽兽之
飞跃”是必然的。

太极拳中的白鹤亮翅、金鸡独立等招式，均是白鹤、金鸡动
作。鹤，体态俊美、外表安闲。鹤之精在足，鹤之神在静，
鹤拳主要模拟鹤立如松、慢步探身、展翅斜飞、凌空环视、
捕食于水等形态。从美学角度来看，白鹤亮翅是自然、生动、
健美的。鸡，具有司晨报晓之灵和争强好斗之性。它站立时，
安如磐石，稳如泰山;行走时，敏捷轻巧，悄然无声;拼搏时，
嘴爪奋进，勇猛善战。鸡拳仿效的是鸡的灵巧、好斗、动静
分明等特点。太极拳金鸡独立在攻防含义中的作用是，对方
打来，我方用右手挑开对方，同时抬腿屈膝前提，用膝关节
顶撞对方。



在陈式太极剑套路动作名称中，还有青龙出水、凤凰展翅、
凤凰点头、拨草寻蛇、饿虎扑食、野马跳涧、白蛇吐信、黑
熊翻背、燕子啄泥、鹰熊斗智、灵猫扑鼠、犀牛望月、白猿
献果、黄蜂出洞等仿生的.动作。

圆是自然界中最不好擒拿的物体了，也是最能化解来力的形
状之一。太极拳则是通过太极拳顺逆缠丝的螺旋运动，来完
成太极拳圆形的显象。太极拳拳谱要求：“运动如抽
丝”;“运动如缠丝”;“任君开展与收敛，千万不可离太
极”;“妙手一运一太极，迹象化完归乌有”。可以看出，太
极顾名思义，它是一个圆。练太极拳时，全身处处是太极，
根据拳理所要求“一动无有不动，一圈无有不圈”。在画圈
时，在外形上有手圈、肘圈、肩圈、胸圈、腹圈、胯圈、膝
圈、足圈;在体内则是气流流注旋转。练圈时由大圈练到小圈，
小圈练到无圈。无圈，就是外形看不到圈。当演练者能够做
到练拳时无圈之形，而有圈之意时，说明其人功夫已达上乘
境界。

太极拳运动的形象如螺旋，同时这种螺旋又必须走弧线，犹
如子弹通过枪膛的来复线后运动于空间，既有螺旋形的自我
旋转，又有抛物线的运动路线。这种运动路线，就是在一动
全动的要求下，动作时掌心由内往外翻或由外往内翻，使之
形成圆的形象。

太极拳缠丝运动按其性能又可分为两种基本的类型：一种是
掌心由内往外翻的顺缠丝，顺缠丝内绝大多数是掤劲;另一种
是掌心由外往内翻的逆缠丝，逆缠丝内绝大多数是捋劲。这
两种缠丝存在于太极拳运动的一切过程中，并贯穿始终。因
此，在一切动作中亦皆包含着掤、捋劲的相互转化，它们是
运动中的基本矛盾，同时又相互转化于一体之中。



促进全民健身演讲稿篇五

各位领导、各位来宾，广大的市民朋友们： 大家早晨好!

今天，我们在这里隆重举行xx县第四届“全民健身日”活动
启动仪式。值此，我代表中共xx县县委、县人民政府对领导
莅临xx县，现场指导“全民健身日”活动表示热烈的欢迎!

经国务院批准，自20xx年起,每年8月8日定为“全民健身日”。
“全民健身日”的设立，充分体现了党和国家对全民健身事
业的高度重视和关怀，是党和政府坚持以人为本、重视提高
全民族健康素质的重要举措，是北京奥运遗产社会化、全民
化的重要成果。

我快乐”变为经常性的活动。三是有助强化现代体育理念，
让体育就是生活等更加深入人心，让身心更健康。四是体现
法制体育建设的要求。从这个意义上说，它既是纪念日，更
是活动日，既是动员推广日，更是参与实践日。为切实做
好“全民健身日”活动的组织实施工作，使设立“全民健身
日”的成果真正惠及全体人民，真正体现广大人民群众和体
育爱好者的共同愿望，县委县政府对第四个“全民健身日”
活动的指导思想、活动内容等做出明确规定，动员和号召全
社会广泛关注、重视，引导和鼓励最广泛的人民群众参与体
育健身，享受体育发展成果。

提高全社会对设立“全民健身日”重大现实意义的认识，增
强全民的体育健身意识，养成良好的体育锻炼习惯，在全社
会形成崇尚健身、参与健身，追求健康文明生活方式的良好
环境和氛围，不断推进公共服务体系建设，进一步加大体育
文化精品工程建设力度，为建设惠及全市人民的小康社会做
出贡献。

今天全县的“全民健身日”活动除主会场外，各乡镇区办也
都结合各自实际，安排了丰富多彩的体育健身活动。我相信，



通过“全民健身日”及各类体育健身活动的举行，在xx大地
一定会掀起一个上下联动、乡村互动的全民健身热潮。

最后，我衷心希望全县人民通过本届“全民健身日”活动，
牢固树立“体育就是生活，健身就是健康”的理念，走出家
门，走向室外，健步走向健康，阔步走向小康。进一步培养
科学文明健康的生活方式，让体育健身成为人们生活的一部
分，使更多的人真正享受到体育带来的健康和快乐，让体育
在人的全面发展与和谐社会构建中发挥更加积极的作用!

最后，祝本届“全民健身日”活动取得圆满成功! 谢谢大家!


