
2023年锻炼演讲锻炼演讲稿 锻炼身体演
讲稿(实用8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。我们想要好好写一篇演讲
稿，可是却无从下手吗？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。

锻炼演讲锻炼演讲稿篇一

每个人都要学会做家务，就像格言中说的：镜子不擦起灰尘，
人不劳动变废人。所以我们从小就要学做家务，做个爸爸妈
妈的"好帮手。

记得在一个假日里，我没事干，看见妈妈在埋头地洗衣服，
我觉得挺有意思，想帮妈妈做家务，就搬了张小椅子坐在旁
边学习起来。我先把一大叠衣服倒进桶里，再倒下一桶水，
把衣服浸泡在水里半个小时左右，然后就一丝不苟地搓起来，
搓完了一次又一次，我觉得挺干净了，就把衣服递给妈妈
看“怎么样?”我心里充满了喜悦，满以为妈妈会夸我，没想
到，妈妈竟然什么话也没说，就拿着我的衣服洗起来，我才
发现我洗的衣服非常的脏。

于是我便又洗第二件衣服，我看到妈妈在不断地放洗衣粉，
我才想起：我刚才忘记放洗衣粉了，“真是粗心”，我自言
自语。这是，我茅塞顿开，连忙把洗衣粉洒在衣服堆里，又
聚精会神地搓起来。我使劲地一搓，全身都满是泡泡，我这
才料到我放太多洗衣粉了。

我不气馁，也不放弃，下决心把第三件衣服洗干净。我心想：
经过这么多的困难，一定能把它洗干净，否则会惹妈妈讥笑。



在洗第三件时，我更加细心了，用两只手反复揉搓去掉污垢
后，放不多不少的洗衣粉。。。。。。

后来我越洗越干净，没有一处污渍，洗得和妈妈的差不多了，
妈妈都夸我有了不少进步。不一会儿，就洗完衣服了，晾着
我自己洗的衣服，我心里甜滋滋的，像吃了蜜一样甜。通过
这次学洗衣服，我懂得了“世上无难事，只要肯攀登”，我
知道无论学什么，只要肯努力学习，再大的困难也难不倒我
们，一个人想要取得成功，必须要经过艰苦的奋斗，爱因斯
坦，爱迪生都是我们的楷模。

这一次，我是真正得到了锻炼。

锻炼演讲锻炼演讲稿篇二

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！

我的讲话完毕，谢谢大家。

锻炼演讲锻炼演讲稿篇三

大家早上好!

我曾经听说过这样一句话，健康和财富就像“1”和“0”的
关系，而生活就像一串数字，没有这个“1”，有再多
的“0”也是没有意义的。因此，一个健康的体魄，是所有人
拥有一个精彩人生的前提。只有踏上这块牢固的基石，我们
才能触及我们的梦想，有机会达成我们的理想。

相信很多同学都深有感触--良好的作息习惯和高效的学习效
率是密不可分的。作息时间安排得体，则学习效率必然提高，



而学习效率的提高，能让我们自由安排一个健康的作息时间。
部分同学，在课堂上越来越睁不开沉重的眼，忍不住趴在课
桌上小睡一会，而为了补回课上漏掉的几分钟，他们往往看
很久的书。这形成了一种恶性循环。为了改变这种不良现状，
我希望同学们好好利用午休时间休息，保证下午听课、自修
课、晚自习的效率，以保证晚上有一个充足的睡眠。同时，
不得不提的是学习的惰性，相信惰性人人都有，好比作业做
了一半突然觉得思绪困顿，于是出去喝杯水吃个苹果什么的，
劳逸结合自然无可厚非，但若去个个把小时，就实在不应该。
所以说，挑灯夜战到十一二点却未出成绩，并不是因为不够
刻苦，而是因为，学习在于质而非量。这里提出的无非是一
些琐碎的建议，关键是希望同学们养成一个科学而合理的生
活习惯，健康自然地融于生活之中。

从这周开始，就要进行晨跑了。这是一个提高我们身体素质
的好机会。有些同学跑两圈就累地气喘吁吁，不得不停下，
有的同学甚至一直逃避晨跑。这是中国学生的通病。即便是
在活动课，也有很多同学懒得动。这使我们锻炼的时间大大
减少。还有些同学休息日除了完成作业，其余更多的时间坐
在电脑前面一动不动，使得眼睛得不到一点休息。不知大家
是否还记得，当非典来袭时，钟南山院士已经接近70岁，却
仍然奋战在非典第一线，这都是他因为年轻时注重锻炼，锻
炼出了一个强健的体魄。有些同学会以学习为理由，没时间
锻炼，实则不然。在这点上，我校高三同学为我们提供了榜
样，他们在课业压力极大的情况下，在晚自修课间还在操场
上跑步。现在学习压力大，我们课外的时间并不多，但是时
间是挤出来的，如果我们把零散的课间时间都利用起来，那
也是相当可观。我希望同学们能在活动课和体育课上多跑跑
动动，并认真对待晨跑，有条件的同学最好能骑自行车上学，
既锻炼身体又符合绿色出行的理念。

除了良好的作息时间和适当的锻炼，良好的饮食习惯也是拥
有健康身体的一大条件。有的同学喜欢到校外的小店买一些
不健康的小零食;有的同学把肯德基当食堂，却从来不吃学校



食堂准备的午饭;有的同学每天喝好几听碳酸饮料。这些都是
一些不良的饮食习惯。垃圾食品吃多了，必然会造成营养摄
入过剩。虽然学校食堂口味不如其他的洋快餐那么诱人，但
这些都是经过食堂师傅精心搭配的，能保证一餐所需摄入的
营养物质。相信大家都知道把牙齿泡在可乐里，几天后牙齿
消失的实验吧。碳酸饮料会导致骨质疏松，膝盖积水等疾病。
这些看似微不足道的不良饮食习惯，其实在一点点地吞噬着
我们健康的身体。其实，只要同学们自带水杯，喝纯净水，
少吃不健康的零食，每天在学校用餐，就可以拥有一个良好
的饮食习惯，保证自己拥有一个健康的体魄。

身体是革命的本钱!当然，对我们学生来说，身体也是好成绩
的本钱。毛主席曾说过，“文明其精神，强健其体魄。”希
望同学们能拥有一个健康的身体，取得学习上更好的成绩!

锻炼演讲锻炼演讲稿篇四

大家好！

我是一个动中有静的女生，能歌善舞的我也喜于展示自
己“动”中的一面，我会积极参与团队及社会上组织的文体
活动；作为一名准财政工作人员来讲，我又是一个“安静”
的女孩，这应该属于第二性格；稳中求胜的做事方式让我能
够注意到每一个细节、不急于求成。

短短一年的学生会工作让我学会了团队合作，以及培养了我
的组织能力。我也相信只要认真的去做每一件事，那么最终
都会是有所收获的。

在一年的财务工作中，养成了自己严谨的工作作风。在xxxx
集团财务任职期间，每个月都要与150家分公司核对账目，保
证账目的正确性；能在工作的过程中，不断的去尝试探索更
为有效合理的解决方式，这使我能够在很好的完成工作的同
时，也能够从中得到乐趣以及很大的成就感。同时，我希望



公司有比较健全的晋升和轮岗的制度，全面的学习才能更好
的发挥自己的价值，找到更适合自己的方向。

谢谢。

锻炼演讲锻炼演讲稿篇五

大家好！

在学习和做事中有两个必不可少的因素，那就是端正的态度
和良好的方法。我记得以前有一位足球教练说过这样一句
话“态度决定一切”，如果你做事态度端正并且十分发奋但
是最后没有成功，别人也不会责怪你。

方法也十分重要，往往细节决定成败，然而这些细节和你的
学习方法紧密相连。

从这天起，从此刻起，开始发奋吧！

我的演讲结束了，谢谢大家！

锻炼演讲锻炼演讲稿篇六

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，给北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。

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。

我的演讲到此结束，谢谢大家!

锻炼演讲锻炼演讲稿篇七

大家早上好!

今天我国旗下讲话的`题目是“锻练身体，增强体质”。同学
们，我们每个人都希望拥有世界上一切美好的事物，如美丽
的肌肤，幸福快乐的学习生活等，但这一切都是以健康的身
体为前提的。如果离开了健康的身体，一切都将化为乌有。
拥有健康的身体，强健的体魄，才是一切美好希望的开始。

生命在于运动，坚持体育活动不仅可以增进健康，而且可以
预防疾病。锻炼身体是提高身体素质的一个重要的途径，锻
炼可以使我们的身体动作更加协调，反应更加敏捷;锻炼有利
于人体骨骼、肌肉的生长;可以增加我们的肺活量，消化能力，



使心脏跳动更加有力，血液循更加通畅;锻炼可以使我们长的
更加结实;锻炼，有很多很多的好处，每个同学都要积极地参
与到锻炼活动中来，增强我们的体质，提高我们对疾病的免
疫能力，增强机体的适应能力。同学们正处在生长发育的关
键时期，促进身体的正常的生长发育，可以更好的提高学习
效率、发展思想，增强克服困难的能力。

锻炼对我们的人际关系发展也有很大作用，使我们养成与人
合作的习惯和遵守规则的行为，适于日后的社会需要，对于
性格孤僻的同学应该多参加集体活动和各种游戏，有利于同
学们的身体和心理的健康成长。

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。

那么,我们在学校里可以怎样锻炼身体呢?首先，要做好广播
体操。做操可以舒展我们的身体，抖擞我们的精神，也能培
养我们良好的运动习惯。让我们以更饱满的热情投入到一天
的学习中去.。

其次，上好体育课。在体育课上，老师会教给我们各种锻炼
的方法,有助于我们提高锻炼的技能。

还有，我们要认真上好体育课，做好眼保健操操。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。



不过进行体育锻炼还要注意以下三点：

俗话说，心急吃不了热豆腐。参加体育锻炼，一定要做到运
动量由小到大，运动强度也由小到大，技术难度由易到难，
避免受伤。随着锻炼时间的延续，可逐步地增大运动量和运
动强度，以及运动项目的难度。

坚持全面就是要求锻炼的项目要多种多样，使自己的全身各
部分都能得到锻炼，从而均衡地发展。在一定的锻炼时间里
要避免单一重复的运动。在一个星期或一个月的锻炼中就更
应该经常变换锻炼的项目。

“生命在于运动”，这是古人总结出来的经验，它道出了运
动与身体健康的密切关系。实践也告诉我们，体育锻炼有利
于同学们的生长和发育，锻炼可使人体各种器官的功能得到
增强。让我们从小树立起“每天锻炼一小时，健康工作每一
天，幸福生活一辈子”的生活理念，积极参加体育锻炼吧，
锻炼将使我们坚强、勇敢!锻炼将使我们敏捷、聪明!锻炼将
使我们愉悦、欢畅!最后在此祝愿初三学生体育中考能取得好
成绩，也祝愿大家身体健康，学业进步。

我的国旗下讲话到此结束，谢谢大家!

锻炼演讲锻炼演讲稿篇八

大家早上好。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，校园里跑跳的大家，
都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。

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，每天学校的早锻炼以晨跑为形式，为第一节课的学习热
身。下午大课间以京剧操+小锻炼相结合，来舒展身心，上星
期学校也举行了趣味运动会力求让每位同学都可以享受到运
动的快乐。课间，操场俨然也成为了同学们快乐游戏的舞台。

如何科学的进行冬季体育锻炼呢?我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，以防感冒;
第二，在运动时，做到活动内容有组织，追逐打闹不可取，
确保安全有保障;第三，运动时要看管好自己的衣物，以免相
互之间误拿;第四，活动要团结友爱，不要因为小事而引起摩
擦、冲突。

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。


