
坚持演讲稿分钟(实用7篇)
演讲作为人类一种社会实践活动，它必须具备以下几个条件：
演讲者、听众、沟通二者的媒介以及时间、环境。那么演讲
稿该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。下面小编给大家带
来关于学习演讲稿模板范文，希望会对大家的工作与学习有
所帮助。

坚持演讲稿分钟篇一

我们缺少的只是一种健身机制，一种把日常健身变成习惯的
机制。如果健身能像每天的刷牙、洗脸一样习以为常，那么
你还会为“计划赶不上变化”而烦恼吗?美国健身专家和教练
提炼出了9种方法，帮你健身上瘾，有效的坚持下去。

研究发现，比起从不奖励自己的人，经常奖励自己的健身者
达到“美国运动医学院运动标准”的可能性要高出1-2倍。邓
恩博士说，在我们的研究中有一位女性决定，只要她能够坚
持健身满一年，她就去爱尔兰徒步旅行，最终她去成了。还
有一位健身者在坚持健身2个月之后给自己买了一双新鞋，6
个月后买了一身新运动衣。奖励机制可以很简单，比如在做
完100个仰卧起坐后再去看《六人行》。邓恩说，“生活中任
何重要的东西都可以和健身结合起来”。

无论是提高耐力、参加三项全能运动，还是做满25个俯卧撑，
设定一个目标无疑可以帮助你更好地坚持下来。美国运动医
学院的前院长布赖恩 沙杰博士说，如果你的目标是短期、具
体而现实的，如“我每天要走20分钟”，而不是“我要更努
力地锻炼”，就更容易坚持下来。如果你很轻松地就达到了
目标，那么应把目标订得更高，并且每过4-6周就核准一次，
以确保没有偏离正确的方向。



如果你的时间实在太少，可以每天只抽出10-15分钟来运动，
以保持身心处于一种良好的状态(耐力训练或力量练习都可)。
虽然每天做1遍微型运动就有助于强化你的健身习惯，但如果
每天能有时间做3遍，还有助于减掉多余的体重。研究发现，
每天见缝插针进行健身的人能够比坚持常规的30-45分钟健身
项目的人积累更多的健身时间，如果你无法保证散步1小时，
那么不如一有时间就出来运动，哪怕只有15分钟也可以。

跟朋友一起去健身有助于更好地执行健身计划。但这并不代
表任何一位朋友都能做到这一点，美国布朗医学院运动科学
系的副教授约翰 杰基西克博士说，你的朋友应该有着更高的
健身自觉性。有健身计划的人和初学者结伴健身会比初练者
单独健身获得更好的健身效果，并且两人能相互支持、相互
鼓励，从群体责任感中受益。

人对于某种健身运动的热情可能会在几个月内消退，所以我
们应该学会驾驭自己的运动热情。如果你觉得没有了热情，
或无法再提高了，就马上换一种运动形式吧。请一位私人教
练来帮你每月制订一次健身方案，比如和孩子一起去学习武
术，或参加舞蹈课程。职业教练说，“随着体质增强，你会
有更多精力去参加其他运动，同时，这还有助于保持较高的
主动性”。研究表明，人的身体会在几周之后适应某种运动
形式。这段时间就是“运动周期”，过了这段时期，很难再
收获明显的效果，除非你做出改动。

美国盐湖城一家咨询公司firstfitnessinc.的首席运动生理学家
理察德 科顿说，要想把健身变为一种日常习惯，就不要连续
超过两天不去健身。他解释，每周只健身1-2次的人比每周健
身3-4次的更容易半途而废。因为健身频率比健身时间或运动
形式更能影响到你的健身毅力。美国运动医学院建议每周运
动3-5天，如果每周只能抽出3天来健身，那么应均匀分配这3
天，以保持一定势头。

在电脑上贴上及时贴，或设定闹钟，让它每天提醒你在固定



的时间健身。当你每天在相同的时间做相同的事时，就能逐
渐养成习惯。一旦形成了固定的模式，每天的健身就会和公
司会议一样重要了。研究还表明，在早上健身的人会比在午
后或晚上健身的人获得更好的效果，因为人在早上精力会更
集中，体力也更充沛，你应该找健身效果最好的时间段来健
身。

坚持演讲稿分钟篇二

今天我演讲的题目是《坚持就是胜利》，爱因斯坦大家都知
道，他是伟大的物理学家、相对论的创立者，现代物理学奠
基人。

1921年获诺贝尔物理学奖，1999年被美国《时代周刊》评选为
“世纪伟人”，他取得的这些成绩全世界都有目共睹，但是
爱因斯坦在小时候可没有这些令人瞩目的光环，他三岁多还
不会讲话，父母很担心他是哑巴，曾带他去给医生检查。

还好小爱因斯坦不是哑巴，可是直到九岁时讲话还不很通畅，
所讲的每一句话都必须经过吃力但认真地思考。

使他的思考转向宇宙、哲学和自然现象中的逻辑。他的数学
物理都很出色，在以后的人生道路中经过孜孜不倦的努力爱
因斯坦成为了人类历史中最具创造性才智的人物之一。他一
生中开创了物理学的四个领域：狭义相对论、广义相对论、
宇宙学和统一场论。他是量子理论的主要创建者之一。他在
分子运动论和量子统计理论等方面也作出重大贡献。

由此可见，人的成功不完全取决于天赋，更重要的是后天的
努力，如果我们能像爱因斯坦一样努力将来也一定能取得很
好的成绩。



坚持演讲稿分钟篇三

大家好！

这个周三，是最为难忘、记忆最为深刻的一天，因为这一天
我明白人活着需要坚持不懈！

那个让我最为难忘的周三下午6点30分，我们的语文老师叫我
们去河南大学的东操场去卖水，来体验赚钱的辛苦与不易。
大约6点40分左右我们的人都到齐了。

说完又指了指自己运动包里面的一大瓶水。我顿时拉下来脸，
站在那里一动不动，差一点昏了过去。于是我又想了想。一
次失败没有事情，说不定第二次就可能成功了，我一想完就
又信心十足。可是让我想不到的是第二次我有又失败了，突
然之间，我发现两次失败之中都有一个明显的特点——那就
是他们都带水。我想到这里，横眼一看，几乎百分之九十的
人都带着水。这一下，我可真傻了眼，锐气也削减了一大半，
我开始失去信心。

渐渐地、渐渐地我有一丝放弃念头，在走了几圈以后，我可
以算有百分之七十的心要放弃了。走到了湖边，我们还是一
瓶水都没有卖出。到湖边后，我看到一位老大爷，他虽然头
发有些花白，但是他还是显得十分精神。我无力的问老大爷：
“您买不买水？”老大爷问我：“小伙子，多少钱一瓶
水？”我突然看到了一丝希望。我不假思索的说：“1元
钱。”老大爷从口袋里面取出来1元钱放到我手中，我另一只
手把水递给老大爷。

我明白了做什么事情都要坚持不懈，也许我们在转几圈就会
多卖几瓶水，以后我做什么事情都要坚持不懈，不要半途而
废。



坚持演讲稿分钟篇四

今天我国旗下讲话的题目是“成功贵在坚持”。

古今中外，许多成功人士都在给我们讲坚持的道理。“不积
跬步，无以至千里，不积小流，无以成江海。”这是战国时
代荀子在说“坚持”;“若有恒，何必三更眠五更起;最无益，
莫过一日曝十日寒。”这是明代学者胡居仁在说“坚持”，
也是毛泽东求学时自我激励的对联;“涓滴之水终可以磨损大
石，不是由于它力量强大，而是由于昼夜不舍的滴坠。”这
是音乐巨人贝多芬在说“坚持”;“耐心是一切聪明才智的基
础。”这是大哲学家柏拉图在说坚持。

我们来分享柏拉图的一个小故事。在柏拉图还是一个学生的
时候，有一天他的老师苏格拉底要学生每个人把自己的手臂
先尽量向前甩，然后再尽量向后甩。

学生们做完动作后，苏格纳底向大家提出了要求：每个人每
天都要这样这样将手臂甩动三百下。学生们感到很容易，就
嘻嘻哈哈的答应了。

学生们面面相觑，在这么多学生中，只有柏拉图一个人坚持
不懈的做了一年。

介绍一个发生在我们身边的故事。

在某某年的中考中，她考出了农村中学第一名的好成绩，777
分，仅比某某市状元低15分。她就是今天的护旗手——某某
同学。

同学们，当困难阻挠你成功脚步的时候;当失败挫伤你进取雄
心的时候;当负担压得你喘不过气的时候，不要退缩，不要放
弃，一定要坚持下去，因为只有坚持不懈，才能通向成功!



今天离高考还有15天，高三的同学们，你们在淮中的近三年
来取得了骄人的成绩。决胜小高考，笑傲市统测;生物竞赛夺
冠，化学竞赛获奖，物理竞赛登顶，数学竞赛折桂。

你们取得了一次又一次的成功。在这考前最后的15天中，希
望你能勇往直前，以百倍的信心去迎接挑战;坚持到底，以昂
扬的斗志去面对高考。相信有了你的坚持和努力，在高考之
时，你一定会看见彼岸花开，花开不败。

我的演讲完毕。

谢谢大家

坚持演讲稿分钟篇五

热爱生产，你会感慨人间间其乐有限。

热爱生产，你会感慨出路亮光，有激情，有提高的动力。

你看，一个残疾的人都如斯热爱生产，写下如斯激动的书，
他不是一个顺遂者，是什么！

丑陋的生产，永世属于哪些热爱生产的人！

热爱生产的人，会成为一个顺遂者！生产不是一杯琼浆，不
是坚苦卓绝的航船，也不是一首抒怀的歌。生产充溢人情世
故，有欢快也有痛楚，有幸福也有不幸。然而，即是由于生
产充溢五颜色，才使人感慨有挑战性，有竞争欲，生产永望
远属于能人，能人即是顺遂的人。

热爱生产吧，它会使你更聪明，更成熟，会熬炼你迈向顺遂。



坚持演讲稿分钟篇六

午后，一场阵雨恰到好处地扫去了初夏的闷热。我怀着必胜
的心情再次来到了攀岩体验中心。

这是我第二次来攀岩了。远远望去，那七块颜色各异的人工
攀岩墙如同彩旗一般向我这个老朋友招手。原先让我望而却
步的高度，突然一下子变得亲切起来。作为一个挑战者，我
今天是直奔少儿组最高级别e组而来的。

按捺不住激动的心情，我迅速换好攀岩专用鞋，又在工作人
员的帮助下，系好安全设备。“摆个姿势！”妈妈举起相机
向我招手。一向不喜欢拍照的我，竟也配合地竖起右手摆了
一个招牌式胜利姿势。“要不，先爬d组热热身？”工作人员
问道。“直接开始吧！”我一副志在必得的样子。

随着工作人员一声令下，安全绳开始滑动。我身轻如燕，手
脚并用，在腾挪和转换间轻而易举到了岩壁的半山腰。不好，
左脚的下一个着力点离得太远，够不着了。怎么办？突然出
现的难题一下子让我手足无措，对下一步犹豫不决。因为耗
时太长，我的双手不禁开始发抖。“踩稳！坚决不能松
手！”我在心里暗暗为自己鼓劲。“退一步，换角度！”工
作人员大声提醒着。对，以退为进！我用右脚顺势在右下方
找到了一个着力点，转换角度，开始向右上方攀登。

接下来的几番腾挪都比较顺利，我长舒一口气，离顶端的小
球不到一半了。“胜利在望！”我内心窃喜，不由得加快了
速度。也许是高兴得太早，我脚底突然一滑，身子一下子悬
在了高空中。“抓住！不要放弃！”妈妈大声喊道。趁着主
绳荡向岩壁时，我的右手死死抓住了岩壁上的着力点，整个
人顺势像只壁虎一样趴在岩壁上。我筋疲力尽，那代表胜利
的小球触手可及，我却觉j它那么遥不可及——算了，放弃吧，
要不歇会儿再来……可是，定睛一看，岩壁上那些形状不一
的着力点仿佛看出了我的心思，个个“面目狰狞”地向我投



来嘲笑的目光。“不能输给自己，坚持就是胜利！”想到这
里，我深吸一口气，右脚轻点，左脚上挪，一个漂亮的旋转、
起跳、触碰——成功了！观众席上响起了一片热烈的掌声。

那一刻，我突然明白了，对于一个攀登者而言，坚持是多么
重要。想到这里，我的心情如这雨后的天空一般，变得透亮
起来。

坚持演讲稿分钟篇七

我很喜欢《劝学》这篇文章，其中有一句名言是这么说的:骐
骥一跃，不能十步，驽马十驾，功在不舍;锲而舍之，朽木不
折，锲而不舍，金石可镂。

我们都知道这句话是谈敬业的，坚持的。因此呢，就引出了
今天我演讲的题目《相信坚持的力量》。

我经常跟室友说，人要学做骆驼，不要做骏马。如果我们把
人生比作漫漫的沙漠，把成功比作沙漠那端的绿洲。那么我
们就可以知道，骏马跑起来肯定很快，但是没有耐力，不可
能够穿越沙漠，抵达成功的彼岸。而骆驼呢，却能够走到终
点，到达绿洲。因为它是一步一个脚印，靠的是坚韧不拔的
信念和坚持不懈的精神。所以骆驼能够到达成功的终点。所
以，您什么时候看见一匹骆驼像马一样，冲进沙漠，那基本
上，一定是疯了。

或者换说(蜗牛和老鹰的比喻:是其中能够爬到金字塔顶端的
两种动物) 我的爸爸妈妈是地地道道的农民，所以您知道我
的出身也不好。但我在跟我的同学演讲的时候，我就告诉他
们，我相信坚持的力量。如果说，您们一个月做成的事，我
就花两个月;您们花一年做成的事，我就花两年;您们两年做
成的事，我就花十年;您们十年做成的事，我花二十年;您们
花二十年的，我就花四十年。实在不行的话，我就保持身体
健康，心情愉快，等到大家都八十岁的时候，我一个一个把



您们都送走，我再走。

讲一个很感人的故事给大家听。有一位传教士，叫做。1947
年的时候，他带着自己刚刚新婚不久的妻子和几个同伴，一
起徒步从中国的南京走到新疆。他们整整花了一年半的时间，
才走到新疆的喀什。但是很不幸的是，刚好在1948年的年底，
国家的队伍控制了新疆，封锁了边境。他和他的妻子，以及
他所有的同伴，都以叛逃中国的叛国罪和非法传教罪，被抓
入了新疆喀什的监狱。没想到的是，他却被关到了这所监狱，
整整四十年。当他进去的时候，是一个年轻力壮的小伙子，
出来的时候，却是已然是一位白发苍苍的老者。当他向监狱
的狱卒打听自己的妻子和同伴的时候，却已发现自己的妻子
为了坚持信仰，被同室的囚犯活活的打死，肚里的孩子也留
了产;而其他的同伴也在这四十年的时间里，为了坚持信仰，
有的被劳教致死，有的被囚犯打死，有的被枪决而死。现在，
活下来的只有他了。而他，在这四十年的监狱时间里，有三
十年是挨打的过来的，他多次被戏弄，被强迫。有一次，囚
犯们把他打的头破血流，留了一地的血，可是过了两天，他
却奇迹般的活了下来。

我在他的书中的看到，他说，“我从来都没有为坚持信仰而
坐监，后悔过。” 今天，我们先不评价这个传教士传教对或
与否。但我从他的身上看到两点，一个人可以为了信仰坚持
四十年，这个坚持的力量是何等大啊!第二点，我想说，我们
每个人都会死，但并非我们每个人活得都有意义。如果您能
够为了您的梦想，为了您的信仰而坚持，我相信您的.人生也
一定会活得有意义。

谢谢大家。


