
最新国旗下讲话体育锻炼(模板6篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。相信许多人会觉得范文很难写？以下是我为大
家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

国旗下讲话体育锻炼篇一

各位同学各位老师：

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，由于肌肉不断收缩，呼吸加快，新陈代谢旺
盛，身体产生的热量增加。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。

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。

冬季锻炼好处很多，冬季锻炼的项目也很多。一般多采用长
跑、球类、跳绳、踢腱子、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。

冬季体育锻炼又要注意什么呢?

1、冬季天气比较冷，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、参加冬季锻炼，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。

4。培养积极的奔跑态度一年四季，皆有可观，享受冬季，快
乐奔跑。

6、根据自身的体质循序渐进，慢慢加大速度强度，跑前应当
做好准备活动，跑步过程中切忌憋气，跑步后不宜马上停下
或坐下，应慢走二三分钟。

9、防止受寒冻伤。冬天锻炼，应根据户外寒冷变化来增减衣
服，对暴露在外的手、脸、鼻和耳朵等部位，除了经常搓、



擦以促进局部血液循环外，还应抹上适量的防冻膏、抗寒霜。

10、让学生实际演示各种冬季长跑中的现象，让学生辩清是
非，防止错误发生。 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。

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!

国旗下讲话体育锻炼篇二

我眼中的世界，是一个1+1的世界。

世界是一个大家庭，她是由许许多多小家庭组成的。我眼中
的世界，是一个和谐温馨的世界，因为我有一个和睦融洽的
家庭。

我的爸爸是一个乐观豁达的人，虽然他身材魁梧，似乎缺少
了一丝温文尔雅，可是他在我心中就犹如一座巍然矗立的高
山，是我精神的支撑，时刻激励着我勇往直前。长大后，我
也要做一个像爸爸一样的顶天立地的男子汉。

我的妈妈是一个秀外慧中的女人，妈妈的细腻体贴总是把我
和爸爸照顾的无微不至，把家里收拾的井井有条。人们都说
爸爸和妈妈是天生的一对，珠联璧合，我也为生长在这样一
个欢乐幸福的家庭而感到无比的自豪。

我?今年都已经10岁了，可是爸爸妈妈还总是说我很小，很
小!其实，我真的已经长大了，我能够帮着妈妈做家务，还能
够给爸爸出谋划策呢，虽然每一次爸爸都是笑着摸摸我的头
说：“儿子，你很棒!”但我还是觉得自我已经成为了一个像
爸爸一样敢作敢为的大丈夫。虽然很多时候，爸爸妈妈也会



让我的顽皮捉弄的哭笑不得，可是在我心中，与日俱增凝聚
着对爸爸妈妈浓郁的爱，这是一个孩子对父母最真挚、最崇
高的敬爱。

无数次，在妈妈的循循善诱中，我明白了“慈母手中线，游
子身上衣，临行密密缝，意恐迟迟归”中浓缩的厚重的慈母
心;无数次，在爸爸忆苦思甜的教诲中，我感悟了如何在艰难
困苦中做一个屹然挺立的男子汉。爸爸妈妈，儿子是你们的
期望与骄傲，儿子会时刻铭记你们苦口婆心的嘱托，脚踏实
地的走好每一步，在你们悉心的哺育中茁壮成长，承载着你
们殷切的期望扬帆远航!

同学们!你们可曾看到过一副画，画中爸爸妈妈和孩子手牵着
手，就像“1+1=1个家庭”。我的家其乐融融，我的家温暖和
睦，就是这样一个个和谐的小家组合成我们这样一个祥和的
大家——世界。

我眼中的世界，是一个1+1的世界。

国旗下讲话体育锻炼篇三

敬爱的老师们、亲爱的同学们：

上午好!

今天我们在这里隆重集会，举行__市__小学阳光体育冬季长
跑起跑仪式。

体育是跃动的音符、舞动的旋律、运动的艺术，体育也是学
校工作的重要组成部分，是促进青少年学生健康成长、全面
发展、终身发展的奠基性工作。近年来，我校的体育运动不
断发展，在学校领导、全体教师，特别是体育老师和运动员
们的共同努力下，取得了很多的成绩。就说这个学期吧，我
校的田径运动队，在太仓市中小学田径运动会上获得了突破



性的分数，特别是六2班的罗熠同学，在竞赛中发挥出色，为
学校争得了很多分数;在太仓市的篮球比赛中，我校男篮这支
组队不到两个月的队伍发扬了团结拼搏的精神，获得了____
太仓市小学生篮球优胜赛第二名的'好成绩;在太仓市的排球
比赛中，学校的男排冒着风雨，凭借着扎实的基本功获得了
第三名;在太仓市的武术团体精英赛中，我们的队员动作整齐
有力，正确到位，获得了评委的好评。

今天，在这里，我们举行____阳光体育冬季长跑启动仪式。
长跑运动是学校每年都要举行的活动。较长时间的跑步会提
高人体吸收氧气量，不但可以抑制癌细胞，还可以改善心肌
供氧状态，加快心肌代谢，同时还使心肌肌纤维变粗，心肌
收缩力增强，从而提高心脏工作能力。冬季气温较低,在冷风
中晨雾中长跑,能剌激机体保护性反应,促进血液循环加快,加
速脑部血液流量，调节大脑体温中枢的功能，从而供给大脑
更多的养分，使大脑愈加清醒，不仅提高了学习效率，而且
对大脑的记忆功能有增进作用。另外，通过长跑，可以培养
同学们坚强毅力、练出强健体魄，而这学习、生活的保障。

老师们、同学们，希望你们积极参加阳光体育运动，走进自
然阳光，呼吸清新空气，领略体育的魅力，感受运动的美丽，
体会健身的快乐，让“每天锻炼一小时，幸福生活一辈子”
的思想深入到每一个人的心中。希望各班班主任组织好学生
参加课外体育活动，科任老师积极带动学生参加体育锻炼。
希望全体同学珍惜人生中最美好的时光，刻苦读书，积极锻
炼，全面发展，为校争光。

下面，请同学们一起跟我说本学期长跑活动的主题：阳光体
育健康成长!

谢谢大家!



国旗下讲话体育锻炼篇四

体育科学是一门相对独立的综合性学科体系,是揭示体育内部
和外部规律的一个系统学科群,研究涵盖了自然科学与人文、
社会科学等众多相关学科、领域,在发展体育事业、提高竞技
运动成绩、增强人民体质方面等发挥着重要作用。本周的国
旗下讲话以体育为主题，本文是本站小编为大家整理的，仅
供参考。

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家早上好!今天我讲话的题目是：《生命在于运动》。

生命在于运动”，这是法国著名思想家伏尔泰的一句名言。
运动的好处非常多，没有运动也就没有了生命，运动能够带
给我们活力，带给我们快乐;运动，还赋予我们勇敢，我们力
量，磨练我们的意志。运动能减少我们身上多余的脂肪，强
壮我们的肌肉，增强身体的抵抗力，运动还能使我们学习精
力充沛，精神充足。

近20xx年来，我国青少年体质持续下滑，体能素质下降，肥
胖率上升，近视率居高不下，这种状况确实令人担忧。少年
强则国家强。我们是国家的未来，民族的希望。中华民族的
腾飞任重道远，我们要以更健康的体魄迎接未来更激烈的挑
战与困难。作为一名小学生，我们应该积极响应国家的号召：
每天锻炼一小时，健康生活一辈子。

坚持体育锻炼，我们要上好学校开展的体育、舞蹈等课程。
学校为我们安排了形式多样的活动课程，保证了我们每天一
小时的锻炼时间。我们应该坚持上好这些活动课程，增强我
们的体质。

对于我们来说，坚持体育锻炼还应该做到：认真做好每天的



课间操，动作整齐、到位。有的同学做操时动作不到位，胳
膊该伸直时不伸直，该侧身时不侧身，该弯腰时不弯腰，该
跳跃时不跳跃，这样，不但起不到锻炼的目的，久而久之，
还养成了做事不认真的坏习惯。因此，锻炼身体应该从认认
真真做好课间操开始。适合我们锻炼的项目还很多，可以跑
步、打球、跳绳、踢腱子、跳橡皮筋等，同学们可以根据个
人爱好，选择不同的项目，灵活掌握。也可以在节假日时，
与爸爸妈妈、爷爷奶奶一起散散步、登登山。

我校开展的阳光体育大课间运动，按照相关规定，保证学生
平均每个学习日有1小时体育锻炼时间，鼓励学生走向操场，
走到阳光下，就是为了加强同学们的身体素质。同学们要利
用课外活动的时间，根据学校的计划，结合自身实际情况，
合理安排时间，参加体育活动或比赛，多锻炼身体，多运动，
并且要持之以恒，才会有健康的体魄，才会有充沛的精力投
身到紧张的学习中去。

在这万物复苏的季节里，我们将于4月中旬迎来我校的春季运
动会。相信同学们都非常的兴奋、激动。欣喜的看到，大家
都已行动起来了，课间和课外都能看到同学们训练的身影，
有的蹦有的跳，有的转有的跑，大家在老师的指导下，正进
行着紧张有序的训练。在锻炼的同时同学们一定要科学运动，
注意安全。

下周我校就要进行第28届运动会了，在此期间，我们同样也
不能忽视安全的重要性。参加项目的同学们注意身上不要带
有小刀、铅笔、钥匙等坚硬锋利的物品;戴眼镜的同学在做垫
上运动时，记得要把眼镜摘下来;在进行投掷类项目时，同学
们一定要记得远离危险区。另外，在跑的项目中膝关节、踝
关节容易损伤，投掷项目中腰、肩部及手指手腕容易受损，
那么，同学们就要有针对性的做好赛前准备活动，预防安全
事故的发生。

同学们，你们就是祖国的希望和未来，建设祖国需要强健的



体魄、顽强的毅力和拼搏的精神。一百年前梁启超曾经说过：
“少年智则国智，少年强则国强”，让我们一起走向操场、
走进大自然、走到阳光下，去感受体育的魅力，享受运动的
快乐;让我们坚信：我阳光，我运动、我健康、我快乐;最后，
希望同学们积极参加运动会的各项项目。让我们校园的春天
因为我们的身影而更加丰富多彩，因为我们的运动而更加生
机勃勃!

我的国旗下讲话完毕，谢谢大家!

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家上午好!今天我讲话的题目是：《生命因运动而精彩》。

有人说：我们健康的身体是锻炼出来的，好头脑是三思出来
的，好习惯是养成出来的，好品德是自律出来的，好才艺是
磨练出来的，好身板是行走出来的。 所以我们要敢于在生活
中磨砺自己，让我们的生命因运动而精彩!

近20xx年来，我国青少年体质持续下滑，体能素质下降，肥
胖率上升，近视率居高不下，这种状况确实令人担忧。少年
强则国强。我们是国家的未来，民族的希望。中华民族的腾
飞任重道远，我们要以更健康的体魄迎接未来更激烈的挑战
与困难。作为一名中学生，我们应该积极响应国家：每天锻
炼一小时，健康生活一辈子的号召。

坚持体育锻炼，我们要上好学校开展的体育、校本等课程。
学校为我们安排了形式多样的活动课程，保证了我们每天一
小时的锻炼时间。我们应该坚持上好这些活动课程，增强我
们的体质。

对于我们来说，坚持体育锻炼还应该做到：认真跑好每天的
早操，做好每天的课间操。有的同学做操时动作不到位，胳
膊该伸直时不伸直，该侧身时不侧身，该弯腰时不弯腰，该



跳跃时不跳跃，这样，不但起不到锻炼的目的，久而久之，
还养成了做事不认真、懒散的坏习惯。因此，锻炼身体应该
从认认真真做好课间操开始。适合我们锻炼的项目还很多，
可以跑步、打球、跳绳、踢腱子、跳橡皮筋、丢沙包等等，
同学们可以根据个人爱好，选择不同的项目，灵活掌握。我
校开展的阳光体育大课间活动，按照相关规定，保证学生平
均每个学习日有1小时体育锻炼时间，鼓励学生走向操场，走
到阳光下，就是为了加强同学们的身体素质。同学们要利用
课外活动的时间，结合自身实际情况，合理安排时间，参加
体育活动，多锻炼身体，多运动，并且要持之以恒，才会有
健康的体魄，才会有充沛的精力投身到紧张的学习中去。当
然，在锻炼的同时同学们一定要科学运动，注意安全。

同学们，你们是祖国的希望和未来，建设祖国需要强健的体
魄、顽强的毅力和拼搏的精神。一百年前梁启超曾经说
过：“少年智则国智，少年强则国强”，让我们一起走向操
场、走进大自然、走到阳光下，去感受体育的魅力，享受运
动的快乐;让我们坚信：我阳光，我运动、我健康、我快乐;
最后，希望老师们、同学们积极参加体育课外活动。让我们
的校园因有我们的身影而更加丰富多彩，因我们的运动而更
加生机勃勃!

我的国旗下讲话完毕，谢谢大家!

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家早上好!今天我讲话的题目是：《生命在于运动》。

生命在于运动”，这是法国著名思想家伏尔泰的一句名言。
运动的好处非常多，没有运动也就没有了生命，运动能够带
给我们活力，带给我们快乐;运动，还赋予我们勇敢，我们力
量，磨练我们的意志。运动能减少我们身上多余的脂肪，强
壮我们的肌肉，增强身体的抵抗力，运动还能使我们学习精
力充沛，精神充足。



坚持体育锻炼，我们要上好学校开展的体育课和形式多样的
活动课程，保证了我们每天一小时的锻炼时间。我们应该坚
持上好这些课程，增强我们的体质。

对于我们来说，坚持体育锻炼还应该做到：认真上好每天的
间操课，做操时动作整齐、到位。有的同学做操时动作不到
位，胳膊该伸直时不伸直，该侧身时不侧身，该弯腰时不弯
腰，该跳跃时不跳跃，这样，不但起不到锻炼的目的，久而
久之，还养成了做事不认真的坏习惯。因此，锻炼身体应该
从认认真真做好间操课开始。

另外同学们要利用课外活动的时间，根据学校的计划，结合
自身实际情况，合理安排时间，参加体育活动或比赛，多锻
炼身体，多运动，并且要持之以恒，才会有健康的体魄，才
会有充沛的精力投身到紧张的学习中去。

同学们，你们就是祖国的希望和未来，建设祖国需要强健的
体魄、顽强的毅力和拼搏的精神。一百年前梁启超曾经说过：
“少年智则国智，少年强则国强”，让我们一起走向操场、
走进大自然、走到阳光下，去感受体育的魅力，享受运动的
快乐;让我们坚信：我阳光，我运动、我健康、我快乐。

最后，希望同学们认真上好每天的早、间操课和下午的活动
课，积极参与各项体育活动。让我们的校园因为我们的身影
而更加丰富多彩，因我们的运动更加朝气蓬勃。祝同学们学
习快乐，运动也快乐!

我的国旗下讲话完毕，谢谢大家!

国旗下讲话体育锻炼篇五

敬爱的老师们，亲爱的同学们：



大家早上好!

今天我演讲的题目是阳光运动，强健体魄。

金秋的阳光温馨恬静;金秋的微风和煦轻柔;金秋的蓝天白云
飘逸;金秋的田野遍地金黄。驱赶秋日的凉意，点燃运动的激
情，一年一度的五中运动会即将在这美丽的金秋拉开序幕。

生命在于运动，运动是健康的保证，健康的身体是学习、生
活和工作的基础，运动可以增强我们的体质，锻炼我们坚强
的意志，运动可以打开心扉，使我们才思如涌，智慧倍增;运
动可以增进友谊，让我们尊重对手，学会合作。

在运动中，我们将经历委屈的挫折;在运动中，我们会尝尽失
败的痛楚;在运动中，我们也能体验成功的喜悦;在运动中，
我们磨炼了坚强的意志;在运动中，我们阐述了团结的内涵;
在运动中，我们懂得了友谊的真谛。比赛进行时，热情的鼓
励是运动员们拼搏进取的动力，比赛结束时，同学的搀扶是
运动员们温暖的依靠，比赛失败时，一句轻轻的安慰会让人
倍感温暖。比赛胜利时，一句真挚的祝福会让人感动万分。

运动会不是单人的舞台，400、长绳等各项集体项目是需要大
家共同完成的，孤军奋战是不能取得好成绩的。倘若你有一
个智慧的头脑，一定要懂得如何和伙伴们合作，这不是简单
的壹加壹似的加法，而是质的升华。如果你处在一个集体中，
集体的运动会带动个人的进步，个人的进步也会是集体质的
飞跃。众人拾柴火焰高这是亘古不变的真理，团结对于我们
而言更是一种精神支柱般的存在。团结的力量是伟大的，它
来自每个人的力量。一个个独立的个体，为了同一个目标而
努力，凝聚在一起，所有的一切都是为了共同的心愿，让我
们一起来享受比赛时共同朝着一个目标奋进的美好时光吧!

雄鹰翱翔在蓝天，用它矫健的双翼与天空搏斗，因为他具有
青春;嫩草生长在地，用它柔弱的身躯与大地抗争，因为它具



有青春。青春就是信念，青春就是力量，只要勇敢地往前走，
总会有飞向蓝天的时候，只要坚定地往前冲，总有越过终点
的时刻。

同学们，让我们在埋头学习之余，抛开手机电脑mp3等电子
产品，踊跃走向操场，投身于阳光运动之中，在运动中接受
风雨的洗礼，磨练坚强的意志;在运动中学会竞争与拼搏，懂
得对立与合作;在运动中挥洒青春的朝气，激发昂扬的斗志，
搏击生命的长空。让我们高吼一声运动会，我们来啦!

国旗下讲话体育锻炼篇六

各位老师、同学们：

大家上午好!为了引导广大青少年学生走向操场、走进大自然、
走到阳光下，积极参加体育锻炼，教育部、国家体育总局、
共青团中央将全面启动全国亿万学生阳光体育运动。

今天，根据省、市教体局的`统一安排，我们在这里与全国同
步举行中小学生阳光体育运动启动仪式在这个春暖花开、生
机盎然的日子里，我们隆重集会，举行“学生阳光体育运
动”启动仪式，全面推进学校体育运动的蓬勃开展。

体育是跃动的音符，体育是舞动的旋律，体育是运动的艺术。
学校体育是素质教育的重要组成部分，是促进我们青少年学
生健康成长、全面发展、终身发展的奠基性工程。__指
出：“增强青少年体质，促进青少年健康成长，是关系国家
和民族未来的大事。”我们要高度重视学校体育工作，认真
贯彻落实全国学校体育工作会议的精神，坚持把学校体育工
作作为今后一个时期实施素质教育的重要突破口，采取切实
有效措施，把这项事关青少年学生健康的大事、好事抓紧抓
好，落到实处，抓出成效。为全面推进素质教育，认真落
实“健康第一”的理念，进一步提高学生体质健康水平，我
们将分5个阶段开展“阳光体育运动”，目的就是要突出学校



体育工作的地位，活跃校园文化氛围，彰显学校体育工作特
色。这个活动将以“我运动我健康，阳光体育，快乐运动，
健康成长”为主题，以全面实施《学生体质健康标准》、大
力推进大课间活动为重点，可行有趣的活动吸引同学们积极
参加体育锻炼，增强体质，培养集体主义观念和竞争合作意
识，促进学校体育活动积极健康开展。

希望我们全体师生积极响应号召，把“阳光体育运动”活动
组织好、落实好。特别是要切实加强体育课教学，严格执行
体育教学制度;要大力推行大课间体育活动，创新体育活动形
式，积极开展学生体育的集体竞赛项目。同时，我们要加大
宣传力度，让“健康第一”、“每天锻炼一小时，健康工作
五十年，幸福生活一辈子”的思想深入每一位教师、学生和
家长的心中，让全社会都来关注青少年学生的体质健康。学
校班主任要认真动员和号召学生参加课外体育活动，任课教
师也要积极参加、带动学生参加体育锻炼，形成人人参与、
个个争先、生龙活虎、生气勃勃的校园体育氛围。

希望同学们能在课间走出教室，走到操场上来，走到阳光中
去，呼吸清新的空气，沐浴和熙的春光，踊跃参加丰富多彩
的体育活动，在运动中领略体育的魅力，感受体育的美丽，
体会运动的快乐。我坚信，在我们的共同努力下，体育运动
一定会开展得轰轰烈烈，同学们的体质健康状况将会大大的
改善，学校体育工作也一定会迈上一个崭新的台阶。

最后，祝“学生阳光体育运动”活动取得圆满成功!


