
2023年运动与健康总结 运动与健康自我
评价总结(模板5篇)

总结是对某一特定时间段内的学习和工作生活等表现情况加
以回顾和分析的一种书面材料，它能够使头脑更加清醒，目
标更加明确，让我们一起来学习写总结吧。那关于总结格式
是怎样的呢？而个人总结又该怎么写呢？这里给大家分享一
些最新的总结书范文，方便大家学习。

运动与健康总结篇一

亲爱的老师、同学们，大家早上好！

很荣幸能在这阳光明媚的早晨，在亲切而壮严的国旗下演讲。
今天我演讲的题目是“让运动成为习惯”。

我国古代著名的医学家华佗认为：生命在于运动；而民间也
有更为直白的俗语说道：人勤病就懒，人懒病就勤。说得其
实是一个意思，就是健康的身体需要运动来保证，而人生最
大的财富正是健康。所以，要想拥有这笔财富，最佳的方法
就是：让运动成为习惯。

现在是全民运动，全民健身的社会。在20xx年1月7日，经国
务院批准，自20xx年8月8日定为“全民健身日”。在本学期
我校将要举行体测运动会，同时也可让每一位同学都融入到
全民健身的氛围当中。

如今，行知的校园正给我们提供了这样的条件，宽广的绿茵
场给了大家一个充分展现自我的空间。每天下午，放下手中
的功课，跑上两圈，挥洒一些汗水，倦意便顿时消失，不仅
达到了劳逸结合的效果，也丰富了我们的课余生活。若长期
坚持下去，必将使我们的体魄有所增强，从而有利于我们以
更好的状态投入学习活动中去。



然而，有些同学则认为体育锻练是浪费时间，认为分秒必夺
的读书学习才是硬道理。他们无论早晨、下午甚至是体育课
上都捧着书抓紧学习。他们牺牲的是运动的时间，得到的是
短期内学习成绩的提升。

但是，学习不是短跑，而是三年的长跑，三年之后的大学，
大学之后的求学过程或是工作都需要不断的学习，正所谓活
到老，学到老。所以，不难得知，要想在人生的征程中保持
优秀的学业，必须要有健硕的体魄来保证，如果哪一天身子
垮了，优秀的学业自然也就难以为继。常言道：7加1大于8，
意思是7小时的工作或学习加上1小时的锻练胜于8小时不间断
的工作。

在1500米或3000米的长跑中，当第一名在众人的喝彩声中走
下场时，另外的一些同学仍在一圈圈地跑着，他们没有停止，
尽管已经筋疲力尽，尽管已经拿不到冠军，但一种坚持下去、
拼到底的信念支撑着他们直到最后。这，正是我们倡导的体
育精神。

体育精神，从古老而美丽的爱琴海走来，凝结了多少人的汗
水与泪水；体育精神，从熊熊燃烧的圣火中走来，点燃了多
少人的梦想与希望。体育精神，正在激励着一代又一代优秀
的健儿不断创造人类的极限。

同学们，让运动成为习惯，就会让生命更加精彩！

最后，预祝各位高三要高考的同学，好好学习，天天向上，
考入自己理想的大学！谢谢！

运动与健康总结篇二

我掌握了科学锻炼身体地基本技能，养成了良好地卫生习惯，
积极参加学校、系和班级组织地各项体育活动，身体健康，
体育合格标准达标。在心理方面，锻炼自己坚强地意志品质，



塑造健康人格，克服心理障碍，以适应社会发展要求。

运动与健康总结篇三

1、我是一个爱好运动的人，喜欢很多不同种类的运动，我的
体育成绩虽然一般，但是一直都能坚持参加老师要求的各项
体育活动并且能达到老师要求的标准。在健康方面我能保持
健康的饮食，而且我有一个自己满意的好身体。

2、对于体育我有很强的热情，能够坚持天天都锻炼身体，而
且在上体育课的时候能够很好的完成老师布置的。任务，所
以我很少得病，生命在于运动。而且体育对智力的发展有着
积极的促进作用。

3、运动与健康自我评价3运动与健康的自我评价对于体育有
很强的热情，能够坚持每天都锻炼身体，而且在上体育课的
时候能够很好的完成老师布置的任务。

4、生命在于运动，我身体从小就很弱，但我仍积极参加体育
课，在参加者过程中，我非常高兴，我能和他人一样。流汗
和大口呼气，因为我的坚强和努力。现在，感冒，发烧等病
也都不再缠身，运动让我受益匪浅！

运动与健康总结篇四

亲爱的老师们，同学们，大家上午好！今天，我国旗下讲话
的主题是热爱运动，强身健体。

大家喜欢听故事吗？首先要给同学们讲一个真实的事
件：1989年暑假，中国和日本的一批中学生举行了一次“沙
漠之旅”夏令营，他们要背着行李穿过一段干旱的沙漠，可
以说这是一次对体能和毅力的挑战。刚开始时学生个个笑容
满面，但没过多久中国学生的脸上消尽了笑容，干渴和劳累
使个别中国学生坚持不下了，开始寻求帮助，而日本的学生



却精神振奋；又经过一段时间，大部分中国学生落在了后面，
有的干脆坐上了汽车，而日本学生仍是斗志昂扬，互相鼓励，
团结奋进。这其中有个日本学生发烧，当领队教师让他上车
时，他坚决不肯；目的地到了，看看表现：中国的学生是在
家长的帮助下走完全程，而日本学生全部自己坚持走完全程。

同学们，有了健康的体魄才能保持旺盛的精力去完成学习任
务；才能养成热爱集体、奋发向上的优秀品质；才能有效地
增强与困难作斗争的坚强意志。

现在虽然已经是冬季，但是我们可以开展的冬季锻炼的项目
却很多：如长跑、跳绳、踢毽等等，还有千万不要忽视了我
们的体育课和活动课。不过在进行冬季锻炼时一定要注意以
下几点：

1、冬季锻炼充分做好准备活动，做到浑身发热。

冬季气温低，人的皮肤和肌肉紧缩，关节和韧带僵硬，体内
的代谢放缓。若立即开始锻炼，不但没有好处反而会给人体
造成伤害。因此，运动前必须做好准备活动。

2、冬季锻炼穿着要适当，并保护好露外皮肤。

3、避免在大风、大寒、大雪、雾露中锻炼。

大雾天气不宜长跑，因为运动时呼吸会加深加快，雾天空气
中的灰尘杂质、细菌病毒含量较多，常会引起呼吸道及其他
疾病发生。

4、掌握适宜的运动量。

冬季锻炼应根据天气情况和个人的身体健康状况来合理安排
运动量。锻炼中，应循序渐进、量力而行，运动持续时间不
宜过长。



同学们，让我们用更健康的体魄迎接更激烈的挑战与困难，
那就让我们一起来锻炼吧！

我的国旗下讲话完了，谢谢大家！

运动与健康总结篇五

亲爱的同学们，老师们：

大家早上好！今天，我国旗下讲话的题目是《加强身体锻炼，
展示自我风采》。

在崭新的塑胶球场上，他们有时像一只雄鹰，翱翔在晴空之
中;有时像一匹骏马，驰骋在战场之中;有时像一头猎豹，疾
驰在草原之中;有时像一艘快艇，飞奔在海洋之中。一幅幅画
面，一个个镜头，都在书写着黄小师生积极向上的青春风采！
运动会虽然结束了，但运动员们在田径场上奔跑、跳跃，投
掷的一个个充满活力的动作还不停地闪在我们的眼前，他们
乐观向上，朝气蓬勃、永不言败的战斗豪情，会时时激励我
们不断前进！

同学们，你们是祖国新生的力量，梁启超先生在《少年中国
说》一文中曾说过“少年强，则国强”。只有身体好了，我
们才有体力和精力去面对日益严峻的学习压力和生存压力。
正所谓“身体是革命的本钱”，健康强壮的体质是我们一辈
子的财富，只有拥有它，我们才能在以后的学习生活和工作
中更出色、更高效地完成任务。而且适当的体育锻炼可以缓
解我们在学习生活中的压力，同学们在一起锻炼的过程中，
还可以加强相互之间的交流与理解，增强班级的凝聚力。每
天锻炼身体，还能增强体质，预防疾病。因为多进行户外运
动，可以更充分地吸收水分、呼吸新鲜空气和沐浴大自然的
阳光，能增加身体耐寒耐热的能力，而且还能增加身体对外
界刺激的适应力和抵抗力等等，等等。为了能使我们的生命
焕发出热情和激情，为了我们能有一个更强壮的身体，更好



地学习、工作和生活，在这里，老师想给大家几条建议：

1、树立“健康第一”的理念，提高对体育运动的认识。

4、保证两操的质量，达到增强体质，陶冶情操的目的;

5、利用好体育课，进行球类等各种运动，培养对体育活动的
兴趣。

老师们，同学们，春天是个多彩的季节，不冷不热，最适合
舒展筋骨，强壮体魄了，为了我们的学习、生活和事业，为
了我们的家庭、学校和祖国，行动起来吧，让我们共同唱
响“阳光、健康、和谐”的旋律，坚持每天锻炼一小时，达到
“健康工作五十年、幸福生活一辈子”的目标！老师们，同
学们，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！让我们运动起来吧，让
生命的阳光在这里展现风采，让运动的凯歌在阳光中走向辉
煌，运动的序幕已经拉开，让我们用运动的火光来点燃生命
的激情！让我们从今天开始，与生命一起长跑！

我的讲话完毕，谢谢大家！


