
2023年拒严寒演讲稿 不畏严寒做真英雄
演讲稿(优秀9篇)

演讲稿要求内容充实，条理清楚，重点突出。在社会发展不
断提速的今天，演讲稿在我们的视野里出现的频率越来越高。
那么我们写演讲稿要注意的内容有什么呢？接下来我就给大
家介绍一下如何才能写好一篇演讲稿吧，我们一起来看一看
吧。

拒严寒演讲稿篇一

各位老师，同学们：

同学们进入冬季后，交通安全和防火安全是我们全体同学在
安全方面最需要注意和防范的两个重点。

随着冬季的到来，天气寒冷。安全事故隐患随之增多，为确
保学生安全，我们必须做到：

一是防寒保暖教育。学校要求学生适时增加衣服、穿好棉鞋
棉袜，戴好手套，防止冻坏身体、冻伤手脚。遇到温差大的
天气，要求班主任及时提醒学生添减衣服，防止学生感冒。

二是交通安全教育。冬季有霜冻，路面较滑，有时还有大雾
天气。学校要求不满十二周岁的学生必须由家长接送，途中
骑车、行走要当心。车祸是事故隐患中的头号杀手，一起起
交通和火灾事故，极少是有人故意所为的，是一点点的疏忽，
或是偶尔的一次麻痹大意导致了这些悲剧的发生。

三是防火教育。冬季气候较干燥，严禁任何学生玩火，严防
火灾事故发生。根据学校地处农村的实际，要求班主任严防
学生带打火机等用火工具，防止学生在上下学途中放干草玩
火。



四是用电安全教育。学校要求各班主任利用班队会对学生进
行安全用电的常识教育，学会常用家用电器的使用方法，确
保在使用电器过程中不出事故。

五是饮食卫生教育。学校利用集会、主题班会等形式对学生
进行饮食卫生教育，教育学生不吃零食，不喝生水，严防食
物中毒事故发生。

六是严防煤气中毒，指导学生正确使用煤气灶、取暖炉，屋
内要注意开窗透气。特别是校外租房居住的学生一定要做到
卧室、厨灶分开。

七是加强家校联系。通过“小手拉大手”和家访、家长会等
方式，提醒家长注意学生的校外安全，为学生提供一个安全、
健康成长的家庭环境。

八是进一步做好甲型流感防控工作，坚持晨检午检。

九是在校开展一次管制刀具的收缴工作。

老师们、同学们，安全工作无小事，安全责任重于泰山。生
命是宝贵的，面对生命我们只有珍惜、敬畏。把安全意识化
为自己的行动，让危险远离我们的生活，有平安健康才有幸
福梦想，希望你们珍惜这仅有一次的生命，平安度过每一天。
安全重于泰山，健康良好的身体才是学习、工作、生活的本
钱。

拒严寒演讲稿篇二

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家早上好!

我是七一班xx，很荣幸能站在庄严的国旗下演讲，我今天发言



的题目是：战胜严寒，把握冬天。

寒冬伴随着我们呼出来的白气悄悄来临，同学们早已经加衣
保暖，防寒御寒，今天是12月8日距离冬至还有14天，这也意
味着寒冷的冬天仅仅是一个开始，真正的数九寒天还在后面，
所以目前我们面临的一个困难就是是如何与寒冷作斗争!当清
晨的起床的铃声响起，需要我们离开温暖的被窝时，当路上
行人稀疏，需要我们踏着寒霜迎着冷风上学时，当老师站在
台上答疑解惑，需要我们用冻僵的双手记下笔记，认真做题
时，严寒便成了我们现在最大的困难。随着气温的骤降，睡
懒觉的同学增多了，迟到的同学增多。赖床，是因为没有勇
气开始新的一天!课堂上，该需要我们用手来记、来写、来演
算时，这些任务也全部由眼睛代劳了。

在困难面前，有的人畏惧了，退缩了。然而，在我们身边，
总会有那么一部分人，他们不畏严寒，每天早早地来到学校，
用心学习，埋头苦读。在他们身上，我们看到了战神困难的
勇气和坚忍不拔的意志，仿佛腊月的梅花在骄傲地绽放，他
们就是我们身边学习的榜样。

寒冬实际上是对我们信念的挑战，意志的磨练，毅力的考验。
生活中总有不可回避的不如意和痛苦。因此，要想开创辉煌
的人生，我们就绝不能在不如意和痛苦面前退缩。勇敢地昂
首追求，在严寒的冬天中用追求的激情扫除前进道路上的一
切困难。

同学们，我们冷，人家也冷啊，你不努力，人家却在努力，
你努力，可怕的是人家比你更努力。总有人在你还赖在床上
时已经悄悄捧起书本，开始一天紧张的学习。

诗人席慕容说过：走到生命的哪一个阶段，都应该喜欢那一
段时光，完成那一段该完成的职责，顺生而行，不沉迷过去，
积极面向未来，生命这样就好!是啊，冬天也是季节的一部分，
与其被动接受，不如积极面对。冬季并不意会着我们可以无



所事事，像动物一样冬眠，冬天，我们有我们的任务，我们
要可以在这个季节里韬光养晦，我们可以为明年、后年的中
考积蓄力量。

严寒的冬天，让我们伸出血液沸腾的双手去把握它，不要对
自己的能力有丝毫怀疑。把握冬天，你可以有思索，却不能
犹豫。人的一生能为理想为追求拼搏的时日实在不多。同学
们，把握冬天，珍惜那些已经的拥有;把握冬天，不要让时光
悄悄地滑落;把握冬天，一如把握青春与命运，而把握了这一
切，你就真正的把握了自己的明天!

同学们，请坚信，寒冬过后必是春天，虽然现在我们身处百
花凋零的冬天，虽然我们现在在体会着天寒地冻的感觉，但
是，只要我们梦无止境，青春总会奉献出它独特而实在的温
暖;只要我们梦无止境，心中总能诗意联篇、温暖如春。只要
有梦，没有一个冬天是不可逾越的!

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家!

拒严寒演讲稿篇三

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

大家好！

我是来自新20xx级13班的学生贾xx，我今天的演讲题目是“抵
御严寒，决胜期末”。

正值深冬，这不代表着我们对寒冷的畏惧胜于对知识的渴望，
更不代表着我们能以此为借口而放松对自己的要求，也许愈
是如此，我们则更应该加强对个人本身的一种意志力培养。

其实，严冬不过是一种季节性更替所必经历的自然现象，但
是这种自然现象也是对我们个人的考验。越是在最寒冷的时



候，越足以体现一个人的精神品质和内在的顽强毅力。但是
要做到完全的.不畏惧严寒，坚强的抵御严寒，似乎没那么容
易。其实寒冷并不可怕，可怕的是我们怕冷！如果你有理想，
有目标，锲而不舍的去追求，对人生的方向不再迷茫，这时，
你会惊讶于你面对如此寒冷的天气，这般从容，以至于可以
选择对它视而不见。

另一种情况，随着天气的不断降温，将迎来期末考试的挑战，
愈是在临近最重要的阶段，大多数人愈是抓紧时间努力奋斗，
为进入高中学习的`第一学期的结尾画上一个完美的句号。另
一些人则渐渐松懈，不为什么，就因他们被这寒冷的天气所
打败，也正是因为他们没有一颗坚持到底的心！所以，不管
最后的结果是怎样，只要作出了努力，付出了汗水，就不怕
最后因成绩的高低而懊恼，因为成绩只是纸上的一个数字，
最重要的还是这个数字背后的意义。

在仅剩的几天中，集中注意力学习，哪怕你前面的时间都被
你无情的挥霍，被你无知的对待而浪费。那从现在起，不要
觉得太晚，往往在你认为最晚的时候，恰恰正是最好的时刻。
抵御严寒，磨练你的毅力；决胜期末，创造你的奇迹！

拒严寒演讲稿篇四

各位老师、各位同学：

大家早上好！今天我国旗下

讲话

的题目是《冬季，请加强体育锻炼》！

冬季的到来，给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。

冬季体育锻炼，大都在室外迸行，不断受到冷空气的刺激，
人体造血机能发生明显变化，血液中的红细胞、白细胞、血
红蛋白以及抵抗疾病的抗体增多，身体对疾病的抵抗能力增
强，俗话说“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝
药一碗”就是这个道理。

冬季体育锻炼，接受阳光的照射，弥补阳光照射的不足。阳
光中的紫外线不但能杀死人体皮肤、衣服上的病毒和病菌，
对人体有消毒作用。还能促进身体对钙、磷的吸收作用，有
助于骨骼的生长发育。尤其对我们正在长身体的青少年来说，
多参加户外锻炼更为重要。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加了大脑氧气的供
应量，这对消除大脑长期工作带来的疲劳，增强记忆力，提
高学习效率，都有积极的作用。

那么冬季体育锻炼又要注意什么呢？

1、冬季天气比较冷，参加锻炼之前一定要做好准备活幼。准
备活动可以提高身体各器官的运作水平，改善肌肉、关节的
灵活性，防止肌肉拉伤，关节扭伤等现象的'发生。

活动，及时穿衣保暖，以防感冒。
3、参加冬季锻炼，要有循序渐进的过程，更要有顽强的毅力、
持之以恒的



精神

，才能收到良好的效果，切不可“三天打鱼，两天晒

网

”。

4.培养积极的奔跑态度一年四季，皆有可观，享受冬季，快
乐奔跑。

5、呼吸方法须得当。冬季气候寒冷，风沙又大。因此，锻炼
时不要大口呼吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，在
减轻寒冷空气对呼吸道的不良刺激。

6、根据自身的体质循序渐进，慢慢加大速度强度，跑前应当
做好准备活动，跑步过程中切忌憋气，跑步后不宜马上停下
或坐下，应慢走二三分钟。

7、防止受寒冻伤。冬天锻炼，应根据户外寒冷变化来增减衣
服，对暴露在外的手、脸、鼻和耳朵等部位，除了经常搓、
擦以促进局部血液循环外，还应抹上适量的防冻膏、抗寒霜.

：“你想健康吗？你想聪明吗？你想健美吗？请运动吧！”

拒严寒演讲稿篇五

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家早上好！

我是七一班xx，很荣幸能站在庄严的国旗下演讲，我今天发言
的题目是：战胜严寒，把握冬天。



寒冬伴随着我们呼出来的白气悄悄来临，同学们早已经加衣
保暖，防寒御寒，今天是12月8日距离冬至还有14天，这也意
味着寒冷的冬天仅仅是一个开始，真正的数九寒天还在后面，
所以目前我们面临的一个困难就是是如何与寒冷作斗争！当
清晨的起床的铃声响起，需要我们离开温暖的被窝时，当路
上行人稀疏，需要我们踏着寒霜迎着冷风上学时，当老师站
在台上答疑解惑，需要我们用冻僵的双手记下笔记，认真做
题时，严寒便成了我们现在最大的困难。随着气温的骤降，
睡懒觉的同学增多了，迟到的同学增多。赖床，是因为没有
勇气开始新的一天！课堂上，该需要我们用手来记、来写、
来演算时，这些任务也全部由眼睛代劳了。

在困难面前，有的人畏惧了，退缩了。然而，在我们身边，
总会有那么一部分人，他们不畏严寒，每天早早地来到学校，
用心学习，埋头苦读。在他们身上，我们看到了战神困难的
勇气和坚忍不拔的意志，仿佛腊月的梅花在骄傲地绽放，他
们就是我们身边学习的榜样。

寒冬实际上是对我们信念的'挑战，意志的磨练，毅力的考验。
生活中总有不可回避的不如意和痛苦。因此，要想开创辉煌
的人生，我们就绝不能在不如意和痛苦面前退缩。勇敢地昂
首追求，在严寒的冬天中用追求的激情扫除前进道路上的一
切困难。

同学们，我们冷，人家也冷啊，你不努力，人家却在努力，
你努力，可怕的是人家比你更努力。总有人在你还赖在床上
时已经悄悄捧起书本，开始一天紧张的学习。

诗人席慕容说过：走到生命的哪一个阶段，都应该喜欢那一
段时光，完成那一段该完成的职责，顺生而行，不沉迷过去，
积极面向未来，生命这样就好！是啊，冬天也是季节的一部
分，与其被动接受，不如积极面对。冬季并不意会着我们可
以无所事事，像动物一样冬眠，冬天，我们有我们的任务，
我们要可以在这个季节里韬光养晦，我们可以为明年、后年



的中考积蓄力量。

严寒的冬天，让我们伸出血液沸腾的双手去把握它，不要对
自己的能力有丝毫怀疑。把握冬天，你可以有思索，却不能
犹豫。人的一生能为理想为追求拼搏的时日实在不多。同学
们，把握冬天，珍惜那些已经的拥有;把握冬天，不要让时光
悄悄地滑落;把握冬天，一如把握青春与命运，而把握了这一
切，你就真正的把握了自己的明天！

同学们，请坚信，寒冬过后必是春天，虽然现在我们身处百
花凋零的冬天，虽然我们现在在体会着天寒地冻的感觉，但
是，只要我们梦无止境，青春总会奉献出它独特而实在的温
暖;只要我们梦无止境，心中总能诗意联篇、温暖如春。只要
有梦，没有一个冬天是不可逾越的！

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家！

拒严寒演讲稿篇六

老师、同学们：

大家早上好！今天我国旗下

讲话

的题目是：《我运动我健康我快乐！》
面貌懒散，做事不认

真的坏习惯。今年，国家教育部、体育总局等部门又发出了
全国中小学生每天坚持长跑的号召，其目的就是要形成浓郁
的体育锻炼氛围，有效的促进学生积极参加体育锻炼，选择
合适的运动项目，“每天锻炼一小时”，切实提高学生的体
质健康水平在此要求我们做到以下四点：



，因为很容易把跑步时带起的灰尘吸到嘴里.

第二、冬季锻炼要注意预防感冒，锻炼时着装要合理，锻炼
后要及时穿衣保暖.

第三、参加冬季锻炼要有顽强的毅力，持之以恒的

精神

，切不可"三天打鱼，两天晒

网

"，我们很多同学身上缺乏的就是这种坚持。第四、建议老师
们也加入锻炼队伍，做到共同参与，师生同乐，营造良好和
谐的运动氛围
打下良好的体能基础。

拒严寒演讲稿篇七

各位老师、各位同学：

大家上午好!转眼间这个学期已接近尾声，下周将要进行本学
期期末考试。期末考试是学校检验一学期以来同学们学习成
果的一个重要标准，因此，我向同学们提出几点复习建议，
希望对大家有所帮助：

一、要确立好目标。在走向目标的途中，最忌好高骛远不实
事求是，不切实际的梦想永远只是一个美丽的泡影。建议参
考中段考成绩和平时成绩相结合，确立好一个切实可行、符
合实际的期末目标。

二、要充分利用好边角时间。所谓边角时间就是除了课堂学
习时间外的可利用时间，如，早读前15分钟，午饭后的空余



时间，还可以利用晚修前的时间等等。这些时间如果能充分
利用起来，哪怕只是记记单词，背背古诗或者是做一道数学
题也是不错的。

三、要紧跟老师的复习节奏。每一节复习课都是经过老师精
心设计的。在复习课中，老师必定和大家一起回顾每一类知
识的重难点，对前面学过的知识进行浓缩梳理，所以不能错
过任何一节复习课，大家要认真参与，不应在复习课上开小
差出现跑神的现象。

梅花香自苦寒来，宝剑锋从磨砺出。我相信只要大家合理安
排好复习时间，运用恰当的复习方法，就一定会在期末考试
中取得理想的成绩。

我今天国旗下的讲话完毕，谢谢大家！

拒严寒演讲稿篇八

尊敬的各位老师、各位同学：

大家早上好！

今天我国旗下讲话的题目是《不畏严寒做真英雄》！

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，大都在室外迸行，不断受到冷空气的刺激，
人体造血机能发生明显变化，血液中的红细胞、白细胞、血
红蛋白以及抵抗疾病的抗体增多，身体对疾病的抵抗能力增
强，俗话说“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，多喝
药一碗”就是这个道理。



冬季体育锻炼，接受阳光的照射，弥补阳光照射的不足。阳
光中的紫外线不但能杀死人体皮肤、衣服上的病毒和病菌，
对人体有消毒作用。还能促进身体对钙、磷的吸收作用，有
助于骨骼的生长发育。尤其对正在长身体的青少年来说，多
参加户外锻炼更为重要。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加了大脑氧气的供
应量，这对消除大脑长期工作带来的疲劳，增强记忆力，提
高学习效率，都有积极的作用。

在民间有这么一句谚语“冬练三九”，它鼓励人们不怕“三
九”严寒，贵在坚持各种锻炼，以提高健康水平，有助于锻
炼不怕严寒的坚强意志，进一步增强身体对寒冷的适应能力，
减少疾病的发生。我相信我们的'同学，为了我们的健康，为
了我们能够更好的学习，一定会积极运动起来，加强冬季锻
炼，拥有更健康的体魄迎接更激烈的挑战与困难.同学们，身
体是知识的载体，只有健康的体魄，以及良好的心理品质，
才能更好地工作和学习，才能应付各种困难和挑战。

拒严寒演讲稿篇九

尊敬的各位老师、各位同学：

大家早上好!

今天，我国旗下讲话的题目是――《冬季锻炼好处多》。

同学们，这些天气温骤降，阵阵寒风袭来让我们感受到冬天
已来到我们身边，同时我们也发现教室里感冒、咳嗽、发热
的同学也多起来了，这都是我们的身体无法抵御寒冷的结果。
冬天可是锻炼身体的好时候，我们可以积极参加体育锻炼，
增强体质。一千多年前,在古希腊山岩上刻着这样一句格
言:“如果你想聪明，跑步吧!如果你想强壮，跑步吧!如果你
想健美，跑步吧!”这句格言向我们揭示了一个哲理――健壮



体魄人人都可得到，那就得积极运动，坚持锻炼身体。

寒冷的冬季到来，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
还能锻炼不怕寒冷的坚强意志，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，大多在室外进行，不断受到冷空气的刺激，
血液中的红细胞、白细胞、血红蛋白以及抵抗疾病的抗体增
多，身体对疾病的.抵抗能力增强，俗话说“冬天动一动，少
闹一场病;冬天懒一懒，多喝药一碗”就是这个道理。

冬季体育锻炼，接受阳光的照射。阳光中的紫外线不但能杀
死人体皮肤、衣服上的病毒和病菌。还能帮助身体吸收钙、
磷，有助于骨骼的生长发育。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加了大脑氧气的供
应，这对消除大脑长期工作带来的疲劳，增强记忆力，提高
学习效率，都有积极的作用。

冬季锻炼好处很多，冬季锻炼的项目也很多。一般有长跑、
球类、跳绳、踢毽子等项目。这完全可以根据个人爱好，选
择不同的项目，灵活掌握。

那么冬季体育锻炼又要注意什么呢?

1、冬季天气比较冷，参加锻炼之前一定要做好准备活动，提
高身体机能水平，防止肌肉拉伤、扭伤。

2、冬季锻炼要注意预防感冒。冬季天气比较冷，锻炼时要衣
着合理，注意保暖，以防感冒。

3、要循序渐进，更要有顽强的毅力和持之以恒的精神，才能
收到良好的效果，切不可“三天打鱼，两天晒网”。



同学们，每天的体育课及课余时间就是我们加强体育锻炼的
好时机,请大家在活动期间认真参与,要好好利用活动时间参
加运动。

同学们，身体是知识的载体，具有健康的体魄，以及良好的
心理品质，才能更好地学习和生活，才能应对各种困难和挑
战。

同学们，让我们一起努力做到：人人会锻炼，个个善运动，
增强身体素质，争做阳光学生。让我们一起行动吧!

我的发言到此结束，谢谢大家!


