
最新冬季锻炼强身健体的国旗下的演讲
冬季请加强体育锻炼国旗下讲话稿(精

选5篇)
演讲稿具有观点鲜明，内容具有鼓动性的特点。在社会发展
不断提速的今天，需要使用演讲稿的事情愈发增多。优质的
演讲稿该怎么样去写呢？那么下面我就给大家讲一讲演讲稿
怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

民族演讲稿篇一

亲爱的老师、同学们：

大家早上好!

今天我演讲的题目是：弘扬民族精神，争做时代先锋。

何为民族精神?民族精神是一个民族赖以生存和发展的精神支
撑，是一个民族生命力、创造力和凝聚力的集中体现。在千
百年的历史进程中，中华民族形成了以爱国主义为核心的团
结统一、爱好和平、勤劳勇敢、自强不息的伟大民族精神。
正是有了这种精神，中华民族才体现出长久的生命活力,才能
傲然立于世界民族之林。

从孔子的“三军可夺帅也，匹夫不可夺志也”，到孟子
的“养浩然之气”，再到荀子的“志意修则骄富贵，道义重
则轻王公”;从范仲淹的“居庙堂之高，则忧其民;处江湖之
远，则忧其君”，到东林书院的“风声雨声读书声，声声入
耳;家事国事天下事，事事关心”，再到顾炎武的“天下兴亡
匹夫有责”;从革命战争年代形成的“井冈山精神”、“长征
精神”、“延安精神”，到社会主义建设时期形成的“两弹
一星精神”、“抗非典精神”、“载人航天精神”等，可以



看出，中华民族五千多年的发展史，就是民族精神不断传承、
不断发展、不断弘扬的历史，民族精神的脊梁总是由每个时
代的英雄，每个时代的先锋挺起的。他们举起民族精神的大
旗，为了国家的繁荣富强鞠躬尽瘁、奋战到底，他们也成为
了国家和民族公认的大英雄。

中华民族是一个古老的民族，同时也是一个充满活力的民族，
鲜明的民族精神之所以能够历久弥新，就是靠一代又一代人
的传承、丰富和发展得来的。我们，作为中华民族的一员，
肩上负有对民族精神不可推卸的责任，我们要有一个底线：
绝不能让民族精神在我们这一代人身上减弱、停滞和中断，
我们要有一个信念：一定要让民族精神在我们这一代人身上
更加发扬光大，让每一个中国人都成为一条龙，让我们的国
家成为东方的巨龙。

梁启超说“少年智则国智，少年强则国强”。我们，作为祖
国的少年，唯有努力学习，成为智者;奋发图强，成为强者，
才能振兴中华，开创中国的又一个盛世。现在，为了更好的
培养和强化未成年人的民族精神，国家教育部已将每年的9月
份定为“弘扬和培育民族精神月”，今年是第四届了，我衷
心的希望全体同学能利用这一契机，认真思考自己的民族责
任感，积极参与学校举行的各项活动。

同学们，上周我们已为918事变的死难者默哀，为的是牢记国
耻，牢记落后就要挨打的道理;而这一周，我希望大家在“革
命歌曲大联唱”的活动中，找到我们与先辈精神的共鸣之处，
唱出带着我们民族精神的时代最强音!

谢谢大家!

民族演讲稿篇二

同学们，老师们，大家好!



今天我演讲的题目是：弘扬民族精神——祖国，我为你骄傲

什么是祖国?祖国就是我们脚下的这片土地和土地上的人们，
是每一个中国公民，是我们整个中华民族。祖国是我们大家
的家。祖国在那里?祖国就在我们面前，就在我们的教室里，
就在我们的校园里，就是我们每天面对的同学、老师、家人。
祖国的兴亡是我们每一个人的责任，是我们每个人每天的行
为积累起来的。

中国是由56个民族组成的大家庭，各族人民互相融合成为伟
大的中华民族，创造了光辉灿烂的文化，为全人类的发展做
出了伟大的贡献。伟大的民族必定有伟大的民族精神，伟大
的时代需要伟大的民族精神。民族精神是什么?诗人艾青写
道“为什么我的眼里常含着泪水，因为我对这土地爱得深
沉”，我认为这是对我们民族精神的最好解释，那就是热爱
自己的祖国——爱国主义。在五千多年的历史长河中，中华
民族形成了以爱国主义为核心的团结统一、爱好和平、勤劳
勇敢、自强不息的伟大的民族精神。

中华民族有着注重团结的悠久历史和优秀传统。在历史发展
的长河中,各民族人民之间相互融合,和睦相处,同舟共济,共
同进步,孕育、培养和形成了一种崇高而朴实的民族团结意识。
正是这种民族团结意识,使中华民族几千年来始终没有解体,
始终没有屈服,始终傲然屹立于世界民族之林。国家的统一、
民族的团结,是几千年来中华儿女的共同愿望,这种共同愿望,
决定了中国历史发展的主流和方向。依靠万众一心、共赴国
难的民族团结意识,中华民族无所畏惧地战胜了一个又一个困
难,排除了一个又一个障碍,勇往直前。坚持民族团结意识,是
中华民族生存、发展、繁荣、昌盛的根本保证。

中华文明蜿蜒奔腾了五千年，让我们在这里回顾、反思、警
醒。我们要弘扬民族精神，要让我们的祖国经过我们的努力，
变得更加繁荣，更加勃发!



每当五星红旗升起，每当《义勇军进行曲》奏响，我们中华
民族的每一个人，都会感到自己同庄严站在一起，同伟大站
在一起，同胜利站在一起，同太阳站在一起!

民族演讲稿篇三

尊敬的：

在这个物流纵横，世风日下的时代，“家风”俨然成了一个
既熟悉又陌生的面孔，每每提及，总有一种恍如隔世之感。
一言以蔽之，家风之不传也久矣。

那么，家风究竟是什么?“家风”看到这两个字让我联想到的
是种种严厉的家规!依我之见，家风是一些列在纸上的条条框
框，是一把约束人做事情的戒尺!家风，顾名思义，是一个家
庭的风气、习俗，是一个家庭代代相传的规矩，是每一个家
庭成员都需遵循的祖训，是一种潜移默化的规则，它不需要
列举，更不需要背诵，但是它需要我们的传承......

百善孝为先，我们一直在传递。12岁农家少年张俊，8岁那年
爸爸因车祸身亡，妈妈离家出走，从此与年幼的弟弟和体弱
多病的奶奶相依为命。“奶奶，我来替爸爸养活你”。"每学
期必须拿到一张奖状，回去让奶奶高兴;在学校坚决不能犯错
误，免得奶奶伤心。”这些是小张俊对奶奶的承诺，他希望
奶奶快乐!在张俊的家里，熏黑的墙上画着一张评比表，上面
写着张俊和弟弟张旭的名字，名字后面画的是五角星的图案。
张俊说平时他和弟弟谁帮奶奶干一件事就在谁的后面画颗星，
每月一评比，看谁得到星星多。这个少年在用真心演绎孝的
家风，孝根植我们内心，我们一直在!

励志奋斗，我们一直在行动!“你只闻到我的香水，却没看到
我的汗水;你有你的规则，我有我的选择;你否定我的现在，
我决定我的未来;你嘲笑我一无所有不配去爱，我可怜你总是
等待;你可以轻视我们的年轻，我们会证明这是谁的时代。梦



想，是注定孤独的旅行，路上少不了质疑和嘲笑，但，那又
怎样?哪怕遍体鳞伤，也要活得漂亮。”这是陈欧的正能量，
也是我们的率真和勇气!我们会带着社会的历练，奋斗终身。
不离不弃，我们一直在!

诚实守信，我们一直在弘扬。不说谎话，不说大话，实事求
是，是家里人从小对我的教诲。原来家风一直都在!

如今的社会岁月改变了时代的面貌，却拭不去铭刻至今的家
风。我们承载着祖先的基因，流淌着祖先的血液，享有着祖
先的姓氏。祖先能成就的美德，我们是否可以将其延续下去?
俗话说:修身、齐家、治国、平天下。如果要齐家，就要我们
传承良好的家风。

好家风，我们一直在;好家风，我传承!

谢谢大家!

民族演讲稿篇四

同志们：

今天，县委、政府召开第12次民族团结进步表彰大会，意义
十分重大，主要任务是全面总结近年来我县民族团结进步事
业的成果和经验，安排部署当前和今后一个时期的民族团结
工作，对多年来为全县民族团结进步事业做出突出贡献并取
得显著成绩的模范单位和模范个人进行表彰，进一步团结和
动员各方面力量，推动我县经济社会发展再上一个新的台阶。
在此，我代表县委、政府，向受到表彰的民族团结进步模范
单位和模范个人，表示热烈的祝贺!向所有关心和支持民族团
结进步事业的各界人士，表示衷心的感谢!

下面，我讲几点意见。



一、民族团结进步工作的简要回顾

多年来，县委、政府把加强民族团结教育作为加快县域经济
发展、维护社会稳定的基础性工作，常抓不懈，全县呈现出
社会稳定、经济发展、兵地融合、边防巩固、各族人民安居
乐业的大好局面，有力地推进了我县经济建设和社会各项事
业的发展。

(一)组织领导到位，宣传教育有力，民族团结事业快速推进

多年来，县委、政府和各级党政部门坚持把民族团结工作列
入重要议事日程，当作第一位的大事来抓。党政军民、各部
门、各行业都积极参与民族团结工作，把民族团结教育渗透
到政治、经济、文化和社会生活的各个领域，形成了级级负
责，层层抓落实的工作机制。通过广泛开展民族团结教育，
认真学习党中央关于加强民族团结、维护新疆稳定的一系列
重要指示精神，认真总结正反两方面的经验，各族干部群众
不断提高了对加强民族团结重要性的认识，进一步增强了维
护祖国统一和民族团结，反对民族分裂主义的自觉性和坚定
性，各民族之间，军民之间、兵地之间形成了患难与共、互
帮互助、共同进步的良好局面。通过对赛尔江、阿布旦、努
尔波力等一批先进模范典型的宣传，广大干部群众实实在在
地看到民族团结的巨大力量，在全社会形成学习先进、争当
先进的良好风气。全县各族干部群众同心同德、群策群力，
努力维护安定团结的政治局面，显示出了强大的凝聚力和向
心力。

(二)各民族相互交融，社会稳定呈现新局面

全面贯彻党的民族宗教政策，“三个离不开”思想深入人心，
各族人民同呼吸、共命运、心连心，平等、团结、互助、和
谐的社会主义新型民族关系进一步巩固和发展。坚持“主动
出击、露头就打、先发制敌”的方针，牢牢把握对敌斗争的
主动权，严密防范和严厉打击“三股势力”、敌对势力的分



裂破坏活动，有力地维护了全县社会政治大局的稳定。坚
持“打防结合、预防为主”的方针，全面落实社会治安综合
治理措施，依法打击各种犯罪活动，加强信访和矛盾纠纷排
查调处工作，认真处理人民内部矛盾，涉及群众切身利益的
社会热点、难点问题得到有效解决，社会稳定局面进一步巩
固。团结稳定的局面，为我们实现经济社会的超常规、高速
度、跨越式发展打下了稳固的社会基础。

(三)各民族团结协作，经济和社会事业加快发展

经济发展是保证民族团结的第一位因素，只有人民生活水平
得到提高，才会有社会秩序的根本稳定和社会家庭成员的和
睦团结，才能有力地促进民族团结，保持社会稳定。 xx年，
全县gdp完成15.4亿元，同比增长13.5%;全口径财政收入完
成2.3亿元，同比增长44.2%，地方财政收入完成1.0066亿元，
同比增长35.4%;乡及乡以上工业增加值完成7.2亿元，同比增
长44.5%;地方固定资产投资完成6.1亿元，同比增长19.8%;实
现招商引资到位额6.1亿元，同比增长21%;农牧民人均增
收282元，达到4299元。正是我们多年来在经济发展上不断取
得丰硕成果，才使得各民族之间团结、拼搏的精神成为社会
的主旋律。

民族演讲稿篇五

老师们、同学们：

大家好!

族精神代代传”，这是一次面向青少年的大型国情教育活动，
是一次宣传邓小平理论，宣传改革开放的伟大成就，传承中
华民族精神，全面贯彻落实xx大精神和“三个代表”重要思
想的重要时事课。

同学们，你们是国家的未来，民族的希望，你们要在开展以



爱国主义为核心的民族精神教育活动中，要努力培养自己的
爱国主义情感，提高爱国主义觉悟，从而树立正确的理想信
念和世界观、人生观、价值观。我希望你们以饱满的热情、
深厚的感情投入到爱国主义读书教育活动中，树立远大理想，
坚持刻苦学习，注重锤炼品德，不断开拓视野，勇于进取创
新，始终艰苦奋斗，全面提高思想道德素质，为实现中华民
族的伟大复兴做出自己应有的贡献。

谢谢大家!

民族演讲稿篇六

要求身体站稳，慢慢吸气，吸到胸腔饱满以后，一方面尽力
保持胸廓饱满状态，另一方面

动用横膈膜和腹肌的快速收讫进行“吸气”和“呼气”。开
始练习时速度可以慢些，练习

时间可以短些，熟练了速度再加快，练习时间再长一些。感
觉劳累的是腹部，舒服的是嗓

子。这个练习可以解决歌唱中的气息控制问题。

要求用手固定下巴，颈部稍微前倾，用抬头的方法促使嘴巴
自然张开，头

往上抬，眼睛往上看，然后嘴巴自然闭合，如此反复，每次
练习几十次。这个练习可以解

决唱高音时的口型和头腔共鸣，能增大音量，使音色更加甜
美。

步骤是吸气，放松声带，发出类似水面上冒出无数气泡一般
的声音



。要求气息要平稳，气泡由大到小。这个练习能提高声带的
技能，使低音更加淳美。

四、推舌骨练习 步骤是微笑，张嘴，用中指和食指按住舌
骨(在喉结上方的突出部分)

将舌头推出(舌头自然伸出口外，舌头本身不用力)。这个练
习可以解决喉头的紧张问题

，使声音更加明亮。

练习的口诀是：小腹收缩人站定，胸部饱满有精神，脸带微
笑露上牙，脖子绷紧不松劲，

小腹一拎象喊人：“嗳”、“嗳”、“嗳”这个“嗳”音有
点象英语的音标“ei”音，感

觉声音好象是在眉心处发出来，从鼻子后面直通头
顶。“嗳”音练熟了，可以加入音阶训

练，这样效果就会更明显。

当然“咽音练声法”远远不止上面几种练习法，但是它能够
在较短的时间内取得较好的效

果。合唱训练是个复杂的技能训练过程，在咽音练声法的基
础上还必须结合其他常规的训

练方法，才能使合唱队的演唱能力有一个质的飞跃。


