
2023年冬季训练演讲稿三分钟 冬季的演
讲稿(汇总8篇)

演讲属于现实活动范畴。它是演讲家通过对社会现实的判断
和评价，直接向广大听众公开陈述自己主张和看法的现实活
动。那么演讲稿该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。下面
我给大家整理了一些演讲稿模板范文，希望能够帮助到大家。

冬季训练演讲稿三分钟篇一

同学们：大家早上好！

今天我演讲的题目是《冬季锻炼强身健体》，同学们，我们
人可以拥有一切美好的事物，可以拥有金钱、权力、地位、
爱情等，但这一切都是以健康的身体为前提的。如果离开了
健康的身体，一切都将化为乌有。只有健康的身体，才有健
全的精神;只有健康的体魄，才是一切希望的开始。

同学们，转眼间冬天快要到了，冬天可是个锻炼身体的好时
候。

实践证明，冬季到户外参加体育活动，身体受到寒冷的刺激，
肌肉、血管不停地收缩，能够使心脏跳动加快，呼吸加深，
体内新陈代谢加强，身体产生的热量增加。同时，由于大脑
皮质兴奋性增强，有利于灵敏、准确地调节体温。这样，人
的抗寒能力就可明显增强。

我们小学生冬季在室外进行锻炼，身体经常受到寒冷的刺激，
可以增强人体对感冒、气管炎等冬季常见疾病的抵抗力;冬季
在室外接受阳光的照射，阳光中的紫外线可促进人体的造血
机能，对治疗和预防贫血有积极作用。冬季常到室外锻炼，
体温调节能力就会加强，御寒能力也随之提高。小学生正处
在生长发育的关键时期,促进身体正常的生长发育，可以更好



地提高学习效率，发展个性，锻炼意志。

同学们，下面尤老师就说说在冬季锻炼注意事项：

1、冬季锻炼充分做好准备活动，做到浑身发热。

冬季气温低，身体发僵，人从室内到室外，温度骤然降低，
会使皮肤和肌肉

立即收缩，关节和韧带僵硬，体内的代谢放缓。在这种情况
下，若立即开始锻炼，有可能造成肌肉拉伤或关节损伤，而
且由于心跳加快，还可能引起恶心、呕吐等不适应症状。因
此，应做好准备活动，使浑身的肌肉、关节活动开，体内器
官，尤其是心脏进入适应运动的状态，提高神经中枢的兴奋
性，血液循环和物质代谢得到改善。准备活动要做到浑身发
热，这样开始活动，便会觉得四肢有力，精神饱满，寒冷也
不足惧了。

2、冬季锻炼穿着要适当，并保护好露外皮肤。

体育老师应指导学生适当穿得暖和些，戴上帽子和手套，如
果风太大，要戴上口罩。但也不要穿得太厚、太臃肿，以免
妨碍身体的运动，加重身体的负担，乃至出汗太多，反而招
致感冒，在运动中间休息时，切记穿上外套，不可任风寒乘
浑身毛孔大张之时，侵入体内致病。

注意预防感冒、气管炎等常见病。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、油脂等以防皮肤冻伤。

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，造成室外空气相当污浊，



能见度大大降低，常会引起呼吸道及其他疾病发生。这时在
室外运动就不如在室内活动了。另外，还要注意不要在冻实
的河、池、坑、渠内滑冰，以防止伤害事故的发生。

4、呼吸方法须得当。

冬季气候寒冷，有时还会有风沙，因此，锻炼时不要大口呼
吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，在减轻寒冷空气
对呼吸道的不良刺激，避免冷空气刺激引起上呼吸道炎症。

5、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，面对激烈竞争的21世纪，让我们用更健康的体魄迎
接更激烈的挑战与困难，为了中华民族的腾飞，为了你的健
康，让我们一起来锻炼吧!

冬季训练演讲稿三分钟篇二

老师、同学们：

大家好！秋冬季节，植被发黄，枯枝落叶增多。森林火灾是
森林最危险的敌人，也是林业最可怕的灾难。在这里，我们
进行了第一次森林防火安全教育。我谨代表学校，给学生们
一些希望。请认真听，认真记，在以后的行动中贯彻。

首先，我希望学生们保持高度警惕，不要在野外用火。尤其
不要抱着好玩的心态玩火。森林默默无闻地为人类做出了巨
大贡献。我们应该善待自然，以稳定的态度与自然和谐相处。

其次，希望同学们能成为森林防火义务的宣传员，为家乡的



生态建设做点贡献。放学回家后，我们会以口头交流的形式
向兄弟姐妹、兄弟姐妹、父母亲人和邻居宣传森林防火知识，
注意用火安全，保护好自己的绿色家园。

第三，请不要携带火种（打火机、火柴等）。）未经授权。
严禁携带任何火种进入树林。放学后禁止在路边树林里玩耍，
放学后禁止在路上停留。

第四，如果发生森林火灾，请不要参加灭火行动。你的救火
热情很好，值得表扬。但作为未成年人，没有消防经验和自
救能力，对火灾的判断不足，容易导致安全事故甚至更大的
损失。如果发现火灾，在大人的带领下尽快远离火灾，并及
时报警。火警号码是119。

第五，学校后勤人员要经常监督检查师生炉灶，管理火源，
经常检查学校线路，防止电线老化引起火灾。

为了搞好生态建设，建设平安北羌，创造美好未来，每个学
生都有责任和义务向父母、亲友、社会各界宣传森林防火。
但同时火是无情的，要正确对待。为了您和您的亲人及他人
的安全，也为了国家森林资源的安全，让我们一起努力，做
一名合格的森林防火宣传者，大力宣传森林防火知识，确保
高桥镇的森林防火安全。

冬季训练演讲稿三分钟篇三

老师、同学们：

看过这样一组图片，分别命名为《焚烧前》和《焚烧后》。
前者呈现在人们面前的是一片郁郁葱葱的森林，绿叶和树叶
层层环绕着树干。看完之后让人心旷神怡，充满快感。然而，
当我们把目光从《焚烧前》移到《焚烧后》时，人们不禁皱
起眉头，这让他们不寒而栗。说明：在一个倾斜的山坡上，
原本高大茂盛的树木全部消失，只剩下被烧毁后的畸形树干，



一层厚厚的黑焦即将脱落。由此可见，火不仅是为他人带来
光明的美丽使者，也是吞噬美的恶灵。

看，这里那里的人在聊天，闭上眼睛，拍照，或者玩得开心。
哎呀，那里有三五个孩子在野餐！他们有的造炉子，刷锅，
洗菜，找柴火。他们很忙，很开心。点火开始了，但是风太
大，无法点火。于是，一个孩子立刻去搬救兵。也许是他父
亲。毕竟出去的是有经验的“老手”。孩子们欢呼起来。然
而，一阵强风吹来，吹过炉子上的锅，吹着旁边的柴火。

“天哪！火！”随着一声尖叫，平静的山野立刻变得一片混
乱。每个人都拿起手边的东西，试图灭火，但风吹来的火一
点也没有减弱。它燃烧着，燃烧得很厉害。然后，哭声、叫
喊声、掌掴声，夹杂着风声，在宁静的午后刺耳地响起。

最后，火被扑灭了，但是美丽的山野留下了一个黑色的大伤
疤。

冬季训练演讲稿三分钟篇四

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。

5、呼吸方法须得当。冬季气候寒冷，风沙又大。因此，锻炼
时不要大口呼吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，在
减轻寒冷空气对呼吸道的不良刺激。

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。

冬季训练演讲稿三分钟篇五

老师们同学们：

大家上午好!

为了全面贯彻落实《中共中央国务院关于加强青少年体育增
强青少年体质的意见》精神，掀起全国亿万学生阳光体育运
动的热潮，切实提高我校学生体质的健康水平，今天我们在
这里隆重举行“阳光体育冬季长跑活动”启动仪式。首先，
我谨代表学校党政班子对活动的开展表示热烈地祝贺!向为本
次活动做出努力的行政、老师和同学们表示衷心的感谢!

如果说健康是“1”，金钱、地位、荣誉都是跟在健康这
个“1”后面的零，有了健康的“1”，后面的.零才有意义，
健康不代表一切，但失去健康就失去一切。开展全国亿万学
生阳光体育运动，是国家在新时期加强青少年体育、增强青
少年体质的一项重大战略举措，其目的就是要在校园里形成
浓郁的体育锻炼氛围和全员参与的群众性体育锻炼风气，有
效的促进我们广大青少年学生积极参加体育锻炼，切实提高
我们学生的体质健康水平。

在今天的启动仪式上我想向大家提四点要求：



一、安全、科学锻炼最重要。同学们要根据自身实际情况，
循序渐进地开展长跑锻炼，要充分准备避免运动伤害。

二、条件受限形式可变。长跑并非是唯一体锻方式，全校师
生要结合实际情况，开展形式多样的体育活动，关键在于动
起来。

三、运动有效，贵在坚持。每天坚持锻炼一小时，幸福生活
一辈子。

四、建议老师们也加入锻炼队伍。师生共同参与，营造良好
运动氛围。

同学们，青少年时期是长身体的重要阶段，切实增强我们每
一个人的体质，是学校的责任，更是你们自己的责任。为了
明天担负起建设祖国的历史使命，今天，你们必须积极参加
体育锻炼，走强身之路。乘着第六届全国农运会在我市胜利
召开和全国亿万学生阳光体育冬季长跑活动启动仪式的东风，
让我们积极行动起来，走向操尝走到阳光下，去舒活筋骨、
锻炼身体吧!争做一名体育运动中的阳光学生。

谢谢大家!

冬季训练演讲稿三分钟篇六

尊敬的老师，亲爱的同学们：

同学们，你们痛快了，而有的生物也高兴了。冬季的教室可
是细菌的温床啊。在他们的眼中，你就是手无缚鸡之力的金
主，只能任凭他们的侵略。要知道，冬季可是许多呼吸道传
染病的高发的季节。例如流行性感冒、流行性脑膜炎、流行
性腮腺炎、麻疹、肺结核、水痘等。

或许同学们会觉得这些疾病离我们都很遥远。其实并非如此，



我们身边就有真实的例子。因为有人患上了水痘，且没有及
时开窗通风等原因而导致水痘蔓延，以至于全班都停课。若
因生病而无法为自己的梦想，为自己的未来拼搏，这岂不是
非常可惜？因此我们都需要做好冬季疾病的预防。

这些传染病的传播途径都是通过空气经呼吸道传染的。所以
我们必须认真做好以下几点预防工作。

1.随着天气变化增减衣物，避免受凉。否则，抵抗力下降，
细菌、病毒易侵入。

2.保持工作、学习、生活环境，通风换气，教室应在每节课
后开窗通风，其他教学生活用房应每天开窗通风2-3次，每
次20分钟左右。实验证明：有效通风20分钟，即可将室内空
气完全更新，清除室内致病微生物，较室内消毒更为有效、
方便。当然，寝室的通风也是很重要的，所以请寝室长们监
督定时开窗通风。

3.注意生活规律，保证充足睡眠，以增强免疫力。

4.保证饮食营养，补充水分，多吃水果、蔬菜，适当补充维
生素的摄入。

5.适度锻炼，增强体质。

6.做好免疫预防。讲究个人卫生。

7.早发现、早报告、早治疗。

最后，希望大家都能保持健康、愉快的心情，全心全意地投
入到学习生活中。

我的讲话完了。谢谢大家！



冬季训练演讲稿三分钟篇七

大家好！

今天国旗下的主题是冬季校园安全问题。随着气温的下降，
严寒的冬季又来临了，由于冬季天气寒冷，气候干燥，是火
灾事故、交通事故和人身伤害事故的多发季节，为了确保学
校的安全与稳定，防止各类事故的发生，请同学们注意做好
以下几点：

不得乘坐“三无”车辆。近期学校发现交通安全方面存在安
全隐患，每到放学时间，校门口有几辆机动三轮车存在有非
法载客现象，学校要求每位学生严禁乘坐此类车辆。希望同
学们一定要注意交通安全，自觉遵守交通法规。

老师同学们都要关注消防安全，强化“防火灾、防触电、防
侵害”意识。我们要做到在教室里，不随意触摸各种电器，
不得擅自使用电器设备。自觉爱护校园内的各种消防措施，
如消防栓、灭火器等。放学之后，请随手关掉电棒开关，做
到人走断电。

冬季是流感等传染病高发季节，学校要预防病菌。要求同学
们继续做好预防措施，做好个人卫生，勤洗手、勤通风，在
人多的公共场合带好口罩。同学们在咳嗽和打喷嚏的时候请
用纸巾捂住口、鼻，并及时洗手。

同学们，安全常系心中，人生一路顺风！让我们在国旗下共
同祝愿，祝愿我们每天平平安安到校，高高兴兴回家，祝愿
我们的生活处处开满安全之花。

谢谢大家！



冬季训练演讲稿三分钟篇八

老师们同学们：

大家好！今天我国旗下讲话的题目是“防火减灾，人人有
责”。

火，带给人们光明；火，赋予人们温暖；但是火也吞噬了无
数生命，留下了累累伤痕。这么多年来，我们从电视上，报
纸上，目睹过无数次的火灾抢险，有乱扔烟头、燃烧垃圾，
有煤气泄露，还有家用电器故障等等引起的火灾事故，多半
是人们的疏忽大意、愚昧无知造成的。

2、我们的家长有很多都是抽烟的，同学们要特别提醒家长不
要躺在床上抽烟，特别是烟头不要乱扔。

3、使用电器要小心，使用日光灯、电热器时，要与可燃物保
持一定的距离，不要用灯泡、电热器烤衣服、毛巾等物品。

4、不要私自在野外进行野炊、烧烤等活动，以防引发山火。

5、不要乱烧垃圾，同时不要把燃烧的煤渣放在垃圾堆里，这
样容易燃烧引起火灾。

6、清明节时，扫墓也要特别注意香蜡引发的火灾。

7、家中发生火灾应立即就地取材，用湿被褥盖住火焰，切断
火源，并迅速逃离现场。

8、发生火灾第一件事是拨打“119”并讲清着火地点。

百善文明为先，万事安全最重！同学们：文明在于细节的处
理，安全在于未然的防患。让我们积极行动起来，投入到学
校的消防安全教育活动中去，学习消防知识，加强消防意识，



提高消防能力，为把我们燕赵小学建成文明、安全、和谐的
校园而努力。

我的讲话完毕，谢谢大家！


