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演讲稿首先必须开头要开门见山，既要一下子抓住听众又要
提出你的观点，中间要用各种方法和所准备的材料说明、支
持你的论点，感染听众，然后在结尾加强说明论点或得出结
论，结束演讲。我们如何才能写得一篇优质的演讲稿呢？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。

锻炼身体的演讲稿篇一

大家好，今天我国旗下演讲的主题是：加强体育锻炼，提高
身体素质

青春和健康是人生中最珍贵的财富，老一辈常说：生命在于
运动，身体是革命的本钱。的确，体育锻炼是增强抵抗力，
预防疾病的最好措施，更是一种积极的休息方法，能消除大
脑疲劳，提高学习效率，作为青少年的我们，应该积极参加
体育运动，养成锻炼的习惯，只有这样才能为我们的明天打
下更坚实的基础。

12月12日，荆州市一中中天青少年体育俱乐部的挂牌仪式在
我校隆重举行，这将推动我校青少年体育活动的开展，全面
落实素质教育，提高青少年的身体素质和体育素养。

在此我向全校同学提出倡议：充分利用课余时间，加强体育
锻炼；用积极的心态面对体育课，充分利用体育锻炼时间，
在老师的指导下进行科学的体育锻炼；树立良好的锻炼意识，
为自己制定有效的体育运动计划；劳逸结合，预防疲惫。养
成良好的生活习惯，积极的生活态度、正确的锻炼方法，保
持良好的身体机能。



最后，我祝大家在锻炼中充实生活，在运动中健康成长，我
的演讲完毕，谢谢大家。

锻炼身体的演讲稿篇二

老师们同学们：

大家早上好！

冬季的到来，给我们的生活增加了几分寒意，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、跳橡皮筋等项目。这完全可以根据个
人爱好，选择不同的项目，灵活掌握。

但是冬季锻炼应注意以下事项：



1、冬季天气比较冷，参加锻炼之前一定要做好准备活动。防
止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，锻炼时穿的
衣服要适合，锻炼后要做适当的整理活动，及时穿衣保暖，
以防感冒。

3、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，每天的课间活动就是我们加强体育锻炼的好时机，
请大家在活动期间不要急于回教室，要好好利用大课间活动
时间，参加活动，身体是知识的载体，有了健康的体魄，有
了良好的心理品质，才能更好地学习，才能应付各种困难和
挑战。

老师们，同学们让我们行动起来，积极参加体育锻炼吧！

锻炼身体的演讲稿篇三

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。

锻炼身体的演讲稿篇四

2、欠你一整年的体育课，终于可以还你了

3、汗水的味道，有时候比香水好闻

4、探索未知从不需十项全能，挑战让一切皆有可能

5、 360天都在追梦，剩下的几天留着和爸妈一起追风吧。

6、你独特的内在，需要一副配得上它的身材



7、现实中用不了美颜相机

8、健身、健心，贵在坚持。

9、不要在你最能吃苦的年龄选择安逸。

10、总得留一手，打残前男友。

11、青春敲在我们掌心的，是我们拼到底的决心

12、你们要自我加油，要证明给自我和那些人看，就算以前
是胖子也会有瘦下来变漂亮的一天。

13、自从天天跑步，终于追到了女神。

14、不开心的.时候，流泪不如流汗

15、努力最大的动力在于，你可以选择你想要的生活，而不
是被生活选择

16、把低头看不见脚的机会留给别人

17、别人为梦想奔跑，而你却躺着做梦。

18、自己的体重都无法掌控，就别奢谈掌控人生了

19、不瘦下来不准买新衣服！

20、极限战绳：现在甩，总比下次被甩强

21、生活对你残忍，你就打爆它的头。

22、伟大不在乎你多少次跌倒，只在乎你多少次站起

24、痛快跑的感觉远比坐在家里想象跑要好得多



25、为所有，尽所能

26、同生活一样，想要不被呛到，就要时刻昂扬着头

27、只有跑出来的美丽，没有等出来的辉煌

28、上天给了你太多的才华就注定不会给你太平坦的路

29、只要马不停蹄，就没什么能绊你的脚。

30、要么你击倒生活，要么被击倒再爬起来。

31、想悬在你心里，挂在你身上。

32、运动的精髓不在与他人拼胜负，而在于专注与自我超越

33、自律给我自由

34、瘦的人穿什么都是好看，胖的人穿啥都是丑！丑！丑！

35、伟大，不是梦，是去追梦。

36、三十六层楼梯，三百六十五天想你。

37、你连自己身上的肥肉都搞不定，还想搞定别人的心？

38、日复一日的坚持中，才有扭转乾坤的力量

39、我不服，那些被不断打败的自己

40、身上的每一块赘肉，都是对生活妥协的标志

锻炼身体的演讲稿篇五

现代医学和体育科学研究表明，体育锻炼对健康至少有七大



作用。一是预防心血管病。心血管病是当今世界上危及人类
生命的头号杀手，我国死于心血管病的人居各疾病首位。大
量研究表明，参与有规律的体育锻炼可以显著地降低心血管
病形成和发生的危险性。二是改善呼吸系统的功能。人在体
育锻炼中呼吸过程加深，会吸进更多氧气，排出更多的二氧
化碳，从而使肺活量增大，肺功能加强。经常锻炼的人由于
身体适应能力较强，其呼吸显得平稳、深沉、匀和，频率也
较慢，安静时呼吸频率为7～11次/分，而不锻炼的人呼吸频
率为12～18次/分，女性比男性快2～3次/分。三是提高消化
系统的功能。体育锻炼会增强体内营养物质的消耗，使整个
肌体的代谢增强，从而提高食欲;另外，还会促进胃肠蠕动和
消化液分泌，改善肝脏和胰腺的功能，从而使整个消化系统
的功能得到提高，为人的健康和长寿提供良好的物质保证。
四是改善神经系统的功能。

人的活动是在神经系统支配下的协调活动，坚持锻炼的人常
表现为肌体灵活、耳聪目明、精力充沛，这正是神经系统功
能健壮的表现。五是降低糖尿病发生的危险性。有规律的体
育锻炼由于能控制血糖水平的提高，从而使个体产生糖尿病
的可能性大大减小。六是控制体重与改变体形。过分肥胖会
影响人的正常生理功能，尤其容易造成心脏负担加重，寿命
缩短。如果一个人的皮下脂肪超过正常标准的15%～25%，那
么，他的死亡危险率会增加到30%。由于体育锻炼能减少脂肪，
增强肌肉力量，保持关节柔韧，故可控制体重，改善体形和
外表。七是延年益寿。有一项持续30年的研究显示，不锻炼
的人比经常锻炼的人早逝的可能性大31%。原因主要在于有规
律的体育锻炼可以预防心脏病和癌症的发生。

一、提高认识，从现在开始自觉进行体育锻炼。从现在开始，
走到户外，拥抱阳光，融入自然，积极行动起来，以热爱生
命、热爱运动的态度对待体育锻炼，以饱满的热情投入到体
育锻炼中来，用健康的体魄和饱满的精神状态更好地投入到
工作和生活中去。要由“要我锻炼”转化“我要锻炼”，克
服自身的惰性，排除各种不利因素的干扰，培养对某项体育



活动的兴趣，养成经常锻炼身体的良好习惯。让我们每个人
都做到“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸福生活一辈
子”。

三、因人而异，选择适合自己的健身方式。锻炼要适量负荷、
因人而异。因为锻炼的效果，很大程度上取决于运动刺激的
强度，运动量太小，对机体的影响轻微，不足以引起人体生
理功能的变化，锻炼效果不佳。运动量过大，反而有损身体
健康。引起运动性疾病。普通健康人锻炼身体的适宜负荷量，
一般采用心率百分数来确定，即有氧锻炼，以本人最高心率
的70-80%的强度;无氧锻炼以本人最高心率的 90%的强度进行
锻炼。最高心率的直接测量比较困难，一般用(220-年龄)来
估算每分钟的最高心率。如20岁的人适宜负荷量应控制在心
率为(220-20)*(70-80%)=140-160次/分的范围内。坚持因地
制宜，因人而异，根据自身身体状况，可每天参加晨跑、晚
练、广场舞、工间操等活动，带动机关群众体育蓬勃开展。

四、提高兴趣，踊跃参加集体体育活动。参加单位统一组织
的体育活动可增强单位的凝聚力和战斗力。镇将在国庆、元
旦等合适的时间举办一些适宜的体育比赛，希望大家平时加
强锻炼，届时展示良好的锻炼成果。

因素影响，即运动、饮食、心态和遗传。大家平时要从这四
个方面着手，适量运动、科学饮食、调整心态，达到全面健
康。另外，体育锻炼要与运动卫生、环境卫生和饮食卫生结
合起来，才能达到促进健康、增强体质的效果，希望大家在
家里和单位要养成讲究卫生的习惯，把家里和镇机关创建搞
好。

只要你想锻炼，运动场随时就在你身边!各位兄弟姐妹，“如
果你想睿智，跑步吧;如果你想健康，跑步吧;如果你想健美，
跑步吧”! 为了我们的工作、生活和事业，为了我们的家庭、
单位和社会，让我们积极行动起来，从我做起，从现在做起，
积极参加体育锻炼，不断完善身体、发展身体、修炼人生、



健康心灵、健全人格，在体育运动中收获健康，在健康中享
受快乐，在快乐中体验人生!积极参加全民健身，为构建和谐
社会作出新的贡献!

锻炼身体的演讲稿篇六

1、刚才在健身房，一哥们问健身教练：如果想要吸引妹纸，
我需要使用哪种机器？教练回了一句：楼下的提款机！

3、女：“教练，好多蚊子啊。”教练：“这才是有“痒”运
动嘛。”

4、“长期健身，有伤害吗？”“有，会伤害到我身边的其他
人。”

6、上帝很公平，因为他不仅给你关了一扇门，还给你关了一
扇窗，给了你不好看的面孔，还赐予你臃肿的皮囊。

7、胖老婆：“老公，你热吗？”瘦老公：“不热。”胖老婆：
“我都热死了，你怎么就不怕热呢？”瘦老公：“看到你的
身材，我心静自然凉啊。

8、平时的健身方式：在网上抬杠。

9、身材比你好的人比你还努力锻炼，你唯一的优势就是比别
人能吃能喝，还能睡。

10、你以为你练出八块腹肌就有女朋友了？你以为你练出马
甲线就有男朋友了？其实这都是真的。

11、今天办了张健身卡。躺着举杠铃，教练过来按了按我胸
小伙子，胸肌练的不错。我是女的！还有脸再去吗？我办的
还是年卡啊！


