
2023年演讲稿常用的结构方式有(大全5
篇)

演讲稿是一种实用性比较强的文稿，是为演讲准备的书面材
料。在现在的社会生活中，用到演讲稿的地方越来越多。我
们想要好好写一篇演讲稿，可是却无从下手吗？以下是我帮
大家整理的最新演讲稿模板范文大全，希望能够帮助到大家，
我们一起来看一看吧。

演讲稿常用的结构方式有篇一

大家好！

今天我国旗下讲话的内容是——论长跑锻炼的好处。

冬季的到来，给大家增加了几分寒意，清晨，闹钟在狂震，
此刻你是否有种把它摔下去的冲动？冬天的被窝真诱人，真
想在停留一分钟就好。所以面对一次次的冬季长跑锻炼，你
退缩了，你愉懒了，你逃避了。孰不知你逃开的，不仅是跑
步训练，还有关于你毅力的磨练，体格的锻炼。

现在，就让我们来听听专家怎么向我们阐述健身长跑的好处
吧！

有关专家表示，长跑可提高呼吸系统和心血管系统机能，科
学实践证实，较长时间有节奏的深长呼吸，能使人体呼吸大
量的氧气，吸收氧气超过平时的7—8倍就可以抑制人体癌细
胞的生长和繁殖。

长跑锻炼，由于肌肉不断收缩，呼吸加快，新陈代谢旺盛，
能使身体产生热量，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。



长跑更重要的是，能陶冶人的性格，锻炼吃苦耐劳，战胜困
难的意志。

有关资料还显示，长跑能健脑，冬季气温较低，在冷风晨雾
中长跑，会刺激机体保护性反应，血液循环加快，脑部血液
流量加速，调节大脑体温中枢功能，从而供给大脑更多养分，
提高学习效益，还对大脑记忆功能有增进作用，而且长跑使
人情绪乐观饱满，有助于增进食欲，加强消化功能，促进营
养吸收。

同学们，听了以上这些，你还是否打算在以后的晨练长跑中
偷懒逃跑呢？

那怎样才是健康的长跑呢？

1、跑速要慢：不同的跑速对心脑血管的刺激是不同的，慢速
跑对心脏的刺激比较温和。一般来说用自己的每分钟晨脉数
（清晨清醒安静时的脉搏数），乘以1.4～1.8所得到的每分
钟脉搏次数作为靶心率来控制初期长跑强度是比较适宜的。

2、步幅要小：在跑步中步幅小的目的是主动降低肌肉在每一
步中的用力强度，目的.是尽可能地延长跑步的时间。步幅大
了脚腕儿用力就会相应加大，容易产生疲劳，从而会降低跑
步的兴趣，使人最终放弃长跑。

3、跑程要长：既然叫长跑，跑程当然不能太短，一般应
在3000米以上，不过要量力而行。慢跑并跑得长一点可消耗
人体内蓄积的多余热量，这种“主动的”消耗是降低血脂、
血糖、缓解血压的最好的辅助方法。

4、要因人而异：这是从事“健康跑”的重要原则。一般来说，
每一个人的体质、周围环境及个人身体情况均有不同，因此
在跑步中一定要结合自身实际情况进行，如合理安排跑速、
跑程等。当然最好是在专业人员的指导下进行。



那么，长跑锻炼又要注意什么呢？

1、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。

2、冬季锻炼要注意预防感冒。冬季天气比较冷，锻炼着装要
合理，锻炼后要做适当的整理活动，及时穿衣保暖，以防感
冒。

3、参加长跑锻炼，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”。

同学们，“阳光体育”冬季长跑的发令枪已打响，让我们拥
抱冬季清晨的阳光，用健康的体魄和饱满的精神迎接生命中
的每一天。

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：“如果你想变得睿智，跑步吧；如果你想保持
健康，跑步吧；如果你想保持健美，跑步吧。”老师们、同
学们，让我们一起跑起来，让我们一起动起来吧。让我们坚
信：我阳光，我运动、我健康、我快乐!

演讲稿常用的结构方式有篇二

磨练的是非凡的毅力，

较量的是超常的体力，

拚搏的是出类拔萃的耐力，

把长长的跑道跑成一段漫漫的征程。



听，呼啸的风在为你喝彩;

看，猎猎的彩旗在为你加油!

加油吧，为了那辉煌的一瞬间!

为你们骄傲，为你们喝彩

运动场上有你们的步伐，

那是辛苦汗水的抒发，

你就像天边的云端，

有彩霞的绚丽色彩。

奔驰的骏马，

飞奔的步伐让你的胜利在前方等待。

为你们祝福，

为你们喝彩!

演讲稿常用的结构方式有篇三

大家早上好!今天我的题目是——论长跑锻炼的好处。

20xx年寒冷冬季，北风萧瑟，清冷街头，稀疏人迹，抬头看
空荡荡的枝头，一股莫名的伤感由然而生，枯黄的干叶在寒
风中打着旋飞舞落下，似翩翩的舞者，只留下孤单的枝头在
冷清的季节打颤发抖。

清晨，闹钟在狂震，此刻你是否有种把它摔下去的冲动？科



天的被窝真诱人，真想温暖还可能继续停留。所以面对一次
次的冬季长跑锻炼，你退缩了，你愉懒了，你逃避了。孰不
知你逃开的，不仅是跑步训练，还有关于你毅力的磨练，体
格的锻炼。

让我们来听听专家怎么向我们阐述健身长跑的好处吧！

有关专家表示，长跑可提高呼吸系统和心血管系统机能，科
学实践证实，较长时间有节奏的深长呼吸，能使人体呼吸大
量的氧气，吸收氧气超过平时的7—8倍就可以抑制人体癌细
胞的生长和繁殖。其次长跑锻炼还改善了民肌供氧状态，加
快了心肌代谢，同时还使心肌股纤维变粗，心收缩力加强，
从而提高了心脏工作能力。

长跑有利于防病治病，长跑使血液循环加快，对排泄系统有
害物质起到清洗作用，从而使有害物质难以在体内停留扩散。
据测定得知，16分钟跑3000米或25分钟跑5000米，可降低血
液中胆固醇，对高血脂症、血管硬化、冠心病、脑血管疾病
有良好的预防作用。

更重要的是，长跑能陶冶人的性格，锻炼吃苦耐劳，战胜困
难的意志。

有关资料还显示，长跑能健脑，冬季气温较低，在冷风晨雾
中长跑，会刺激机体保护性反应，血液循环加快，脑部血液
流量加速，调节大脑体温中枢功能，从而供给大脑更多养分，
提高学习效益，还对大脑记忆功能有增进作用，而且长跑使
人情绪乐观饱满，有助于增进食欲，加强消化功能，促进营
养吸收。

同学们，听了以上这些，你还是否打算在以后的晨练长跑中
偷懒逃跑呢？



演讲稿常用的结构方式有篇四

利用冬季进行长跑活动是北方人喜爱的一项体育运动,俗话说
“冬训吃一年”,这是体育业内人非常重视的训练阶段。在民
间利用寒冷的冬天进行长跑活动更是人们喜闻乐见的体育项
目。由于冬季天气寒冷人们为了保暖必然会增加衣服，这就
无形中给人体增加了负荷，给运动增加了阻力，在运动中会
对人的肌体产生更有效的锻炼结果，又由于在低温度下运动
更会对人体各系统产生出微妙的影响，故此长跑成为北方人
冬季喜爱的体育活动。

为了让同学们更多的掌握长跑的知识，更好的指导参加长跑
运动，我们在此向同学们介绍冬季长跑的有关知识。

一、冬季长跑对人体的影响

1 对人体神经系统的影响

通过长跑可以调节神经中枢的兴奋与抑制合理的交替转换，
避免神经思维中枢紧张过度，消除大脑的疲劳，提高学习效
益，提高记忆力;在低温下长跑可以刺激、激活肌体的保护性
反应，调节大脑体温中枢的功能;长跑还可以促进血液循环，
加速脑部的血量，供给大脑更多的氧和营养物质，使大脑清
醒，思维能力敏捷,神经系统功能的改善，可以提高和完善对
各器官、系统的控制和调节能力。

2 对血液循环、呼吸系统的影响

血液循环系统包括心脏、血液、血管和淋巴组成，这其中心
脏是产生血液流动的动力泵，血液是携带氧和营养物质的车
辆，血管是运输的通道，而淋巴则参与人体的免疫功能。长
跑运动可以增强心脏肌肉收缩的力量，提高血液中红血球携
带氧的能力，可以使血管粗壮有弹性，可以激活淋巴细胞提
高人体的免疫功能。心肌力量的增强，增大了心脏的每博输



出血液量，血管增粗,加快了血液的流量，这就意味向身体各
部器官、组织、系统输送氧和营养物质大大增多了，有了丰
富的氧和营养物质使身体各器官的功能大大提高，促进了新
陈代谢，从而促使人体的健康水平明显提高了。

我们都知道人体内的氧是从呼吸中得到的，其实人的呼吸是
属于被动呼吸，是由呼吸肌牵拉胸阔使胸腔内产生负压而形
成的呼吸。平时人在静止状态每分钟呼吸16—24次，而在长
跑运动时由于需求氧的量成倍增多，呼吸次数及深度也随之
增加，经常进行长跑就能有效的提高呼吸肌力量，加大肺泡
的通气量，从而提高了肺活量。

3 对运动系统的影响

人体的运动系统是由骨骼、关节、肌肉组成，经常参加长跑
运动，还可以改变骨内的结构，使骨小梁排列更加合理，增
强了骨的持重性和轻便的特点;提高关节的灵活性;改变肌肉
内的化学成分，增加肌纤维的接通数量，有效的提高肌肉的
力量和耐力。

4 冬季长跑可以重新塑造完美体形、体态

长跑属于有氧代谢运动，在运动中需要大量的氧和营养物质
来供给人体运动的需要，这就要消耗体内大量的能量物质，
人体内的能量物质一是糖类，二是脂肪，由于长跑运动的运
动时间较长，运动必然在消耗完糖类能量物质后消耗脂肪，
在运动中多余的脂肪被消耗掉就能使得原本臃肿肥胖的体形
得到改善，达到重新塑造体形的效果。

5 把冬季长跑作为磨练意志品质的重要手段

在冬季长跑中由于受到季节温度和环境的影响会遇到很多的
困难,如天气寒冷,空气干燥都是对人在跑步时形成的自然困
难因素,在这样的环境中锻炼一方面在锻炼体质,另一方面也



是对人的意志品质的锻炼。

二、冬季长跑中的注意事项

1 在参加冬季长跑前要先行体检,对身体作全面的健康状况的
检查,排除隐性疾病,可有效的避免长跑诱发疾病促变损伤身
体。

2 冬季长跑应该采用循序渐进的方法,逐步加长跑步的距离，
加大运动量，跑的速度要逐渐加快，控制好运动强度。

3 长跑前应做好准备活动，如腰、膝、踝等关节的部位柔韧
活动，做好跑前的热身运动，充分调动起内脏器官的积极性，
让肌体各系统、器官能适应跑步的需要。

4 长跑时应采用两步一呼两步一吸的呼吸方法，加深呼吸的
深度即：“呼—呼、吸—吸”。两臂曲臂前后放松摆动，这
样缩小了摆臂的半径可以做到既合理又省力。腿部的技术最
重要，后蹬和前摆要求做到积极前摆、充分后蹬，脚落地时
应全脚掌滚动式缓冲着地。

5 冬季长跑中还要特别注意在患感冒、发烧、扁桃体炎症等
疾病时，必须停止跑步，因为在上呼吸道感染的急性期体质
变化很大，免疫功能下降很多，这个时候如果还是参加剧烈
运动会引起诸如：心肌炎、心包炎、肾炎等疾病，严重的可
危及生命。

从辩证唯物主义的观点分析，任何事物都有两重性，冬季长
跑是一项锻炼身体的好运动，我们只有采用科学的方法进行
锻炼，才能得到良好的锻炼效果。祝广大同学积极行动起来，
投身到冬季长跑活动中来。



演讲稿常用的结构方式有篇五

教授们，同学们，大家好：

本日我演讲的题目是——论长跑熬炼的好处。

寒冬冬季，北风冷落，凉爽街头，疏落人迹，抬头看空荡荡
的枝头，一股莫名的悲伤由但是生，残落的干叶在北风中打
着旋飞翔落下，似翩翩的舞者，只留下孤独的枝头在冷静的
季候打颤抖动。

朝晨，闹钟在狂震，如今你是不是有种把它摔下去的激昂？
科天的被窝真诱人，真想暖和还大略连续搁浅。所以面对一
次次的冬季长跑熬炼，你退守了，你愉懒了，你遁藏了。孰
不知你逃开的，不可是跑步练习，另有关于你毅力的考验，
体格的熬炼。

让我们来听听专家怎样向我们讲述健身长跑的好处吧！

有关专家表现，长跑可进步呼吸系统和心血管系统机能，科
学实践证明，较长时候有节拍的深长呼吸，能令人体呼吸大
量的氧气，吸取氧气超出平常的7—8倍便可以抑制人体癌细
胞的.发展和滋生。其次长跑熬炼还改进了民肌供氧状况，加
快了心肌代谢，同时还使心肌股纤维变粗，心收缩力加强，
从而进步了心脏工作本领。

长跑有益于防病治病，长跑使血液轮回加快，对分泌系统有
害精神起到清洗效用，从而使有害精神难以在体内搁浅分散。
据测定得知，16分钟跑3000米或25分钟跑5000米，可低落血
液中胆固醇，对高血脂症、血管硬化、冠芥蒂、脑血管疾病
有精良的防备效用。

更紧张的是，长跑能陶冶人的性情，熬炼吃苦刻苦，克服坚



苦的意志。

有关资料还呈现，长跑能健脑，冬季气温较低，在冷风晨雾
中长跑，会刺激机体保卫性反响，血液轮回加快，脑部血液
流量加快，调理大脑体温中枢效用，从而供给大脑更多营养，
进步进修效益，还对大脑记忆效用有增加效用，并且长跑令
人感情乐观颓废，有助于增加食欲，加强消化效用，增进营
养吸取。

同学们，听了以上这些，你还是不是筹划在今后的晨练长跑
中偷懒逃跑呢？


