
最新健康运动热爱生活国旗下演讲稿(精
选5篇)

演讲稿是演讲者根据几条原则性的提纲进行演讲，比较灵活，
便于临场发挥，真实感强，又具有照读式演讲和背诵式演讲
的长处。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。

健康运动热爱生活国旗下演讲稿篇一

本站后面为你推荐更多运动与健康演讲稿！

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

在古希腊奥林匹克阿尔菲斯河岸的岩壁上有着这么一段格言：
如果你想聪明，跑步吧！如果你想健康，跑步吧！我说，如
果你想快乐，那就一起来运动吧，因为，我运动，我健康，
我快乐！

体育是力量的角逐，是智慧的较量，更是美的展示。

我运动，我健康，我快乐，运动已经成为人类社会中必不可
少的一项娱乐了，因为伴随着人类步入现代社会的过程，运
动正在为健康指数的不断攀升发挥着不可估量的作用。

适当的运动锻炼，有利于消除疲劳，提高自信改善情绪，适
当的运动，能有效地缓解生活压力，将不愉快带走，通过运
动，你将感受到生活的美妙与生命的轻盈，你会发现，运动
也是一种浪漫。



记得小时候，每当看到别人像小鱼一样在游来游去，欢快自
在，我这个名副其实的“旱鸭子”在岸上，心中就像有千万
只蚂蚁在不断地骚动，心里那个痒啊，当我战战兢兢地下了
水以后才发现原来水并不那么令人恐惧，游泳馆里的水还算
温暖，尤其是水浅，我都踩得到底，这样，我悬着的心可算
是放下来了，看着许多游泳高手凌空展翅，在空中翻几个跟
头，一头扎进水中，他们在水中跳起舞蹈，那样地挥洒自如，
我羡慕极了，看了看不浅的池水，便和他们一样，一头扎进
了水中，“扑哧”，我呛着了一口水，狼狈地冒出了头，看
来游泳还真不好游啊，别人告诉我，游泳时，脚要用力往后
蹬，头要抬起，就不会喝到水，随着时间的流逝，渐渐地，
我头抬得越来越高，最后可以浮出水面了，不再那么狼狈，
游得速度越来越快，我终于不是“旱鸭子”啦，瞧，运动还
是门艺术呢！

运动之中，我们体会到生命的可贵，生活的美好，运动没有
年龄的限制，没有身份、地位和种族的差别，他不像战争那
样残酷，交织着血与泪，它会给我们健康，给我们快乐！

因为我运动，所我健康，因为我运动，所以我快乐，向快乐
出发，跑步前进！

谢谢大家！

健康运动热爱生活国旗下演讲稿篇二

运动与健康演讲稿 当今，随着经济与科技的快速发展，电气
化、机械化、自动化逐渐代替了人体的大部分动作，使人体
的运动在逐渐的减少。而随着人们生活水平的提高，人体内
食用的高脂、高糖、高蛋白又因运动的逐渐减少而积聚增多。
因此，以上一少一多，使人体的正常新陈代谢功能下降，患
肥胖症、糖尿病、高血压、脑中风、心脏病的发病率在逐渐
的增多；心脏的功能也会因一少一多早衰十年以上，癌症发
病率要比经常运动的人高7倍；动脉硬化、肾病、胆石症、骨



质疏松症、精神抑郁症的发病率也 在明显升高。

俗话说：生命在于运动，运动是提高人体免疫功能、抵抗疾
病入侵、延长寿命的积极手段。根据研究资料表明，经常运
动的健康人无论细胞免疫功能还是体液免疫功能都优于一般
人，养生之道，常欲小劳。运动是祛病延年、健康长寿的要
素，是生命的需要。主要表现在以下几个方面：

1、运动可增强体质：健身运动，可增加肺活量，使得气体充
分交换，增加血中含氧量，加快新陈代谢；增强大脑皮层的
兴奋和抑制过程；使心肌纤维粗壮，加强心肌收缩，改善心
肌供氧；还能改善睡眠质量，减轻生活压力，减少沮丧和焦
虑；防止胆固醇在血管中的沉淀，可以有效地预防血管硬化、
高血压和冠心病的发生。

2、运动可防止人体器官衰老：经常运动能促进人的血液畅通，
为机体各部位细胞通过微血管提供充足的营养，使得组织器
官减缓衰老。增强平衡能力和耐力。

3、运动可延缓大脑衰老：研究证实，人从30岁以后，每天
有1万个脑细胞死去；70岁以后，脑细胞只剩1/3。健身运动
及勤于思考的人，脑血管经常处于舒展状态，减缓神经细胞
衰老，有助于改善记忆，提高思维能力。

4、运动可延缓骨质老化：改善骨骼肌与关节韧带的弹性和韧
性等，从而提高骨骼抗拉、抗折、抗压和抗扭转的能力。运
动还能提高关节和韧带活动的幅度、灵活性和准确性；改善
骨骼血液循环，增强物质代谢，使骨骼有机成分增加。

5、运动可增强机体的免疫功能：一是运动可促进身体的新陈
代谢更加旺盛，从而避免体内衰老细胞的恶变。二是运动能
促使心肌收缩有力，使体内血液循环加快，并使血液中吞噬
细菌、病毒和癌细胞的白细胞明显增多，而且能更及时、迅
速清除疾病。三是运动时身体所产生的内源性致热物质，能



促使体内的t淋巴细胞增多，而t淋巴细胞所分泌的抗体能够有
效地歼灭侵入人体内的细胞和毒素。

6、运动可改善消化系统功能：促使腹直肌、腹壁肌活动，加
强消化道的蠕动和消化腺的分泌，促进食欲，改善肠胃道血
液循环，增强消化腺功能，对肠胃起到按摩作用。有利于食
物的消化和营养物质充分地吸收，减少萎缩性胃炎的出现，
防止胃下垂、胃神经官能症、便秘等。

7、运动可改善内分泌调节功能：运动改善体内糖的代谢，防
治糖尿病；能降低胆固醇，防止动脉硬化；能控制体重，促
进多余脂肪的利用，防止发胖。

8、运动可改善肾脏功能，促其排出代谢废物。

9、运动可改善生殖系统的功能：由于对内分泌系统的刺激，
特别是性腺，使人保持正常的青春活力，还能改善性功能和
提高性生活质量。研究表明，40岁以上经常运动的女性比不
运动者的性生活更和谐。

10、运动可延缓皮肤老化：皮肤的健康是人健美的表征。皮
肤老化也是肌体衰老的表现。运动可使皮肤血液丰富，血液
运送氧气、营养物到达皮肤，使人容光焕发，充满活力，防
止衰老。保持皮肤健美，主要从运动、营养、睡眠等方面来
加以保养。

健康运动热爱生活国旗下演讲稿篇三

老师们、同学们：

大家早上好！今天我国旗下讲话的题目是《我运动，我健
康》。

同学们，运动对于我们每个人来说，真的是太重要了！“生



命在于运动”，没有运动也就没有了生命，缺少运动的生命
是短暂的！古希腊的山岩上刻着这样一句名言：“如果你想
变得睿智，跑步吧；如果你想健康，跑步吧；如果你想更加
健美，跑步吧。”聪明的头脑人人都想得到，秘诀则是坚持
运动；健康的身体人人都可以得到，秘诀就是坚持运动；坚
强的意志人人都可以得到，秘诀更是坚持运动。所以我们学
校的运动口号就是写在运动场主席台前的九个大字：“我运
动，我健康，我快乐！”

同学们，从十月份以来，我们学校狠抓了武术操活动的开展，
经过一个月不到的训练，在我们体育专职教师、所有班主任
和全体同学的共同努力下，我们取得了非常好的效果，我们
武术操活动的整个程序得到了完善，我们每个同学参与运动
的热情也更加高涨了，这些都是非常可喜的进步和成绩。

学习武术操可以培养我们良好的道德思想，指引我们做一个
讲道理勇于担当的好少年。我们要牢固树立“健康第一、运
动为首”的理念，要提高对体育运动的认识。我们要积极地
行动起来，以热爱生命、热爱运动的态度来对待体育，以饱
满的热情投入到阳光体育活动中来，以健康的体魄和饱满的
精神状态对待每一天。

学习武术操可以更好地锻炼我们的体魄，让我们能够健康的
成长。我们要牢记“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸
福生活一辈子”这句话。积极参加户外体育活动，养成良好
的锻炼习惯。我们要积极行动起来，走向户外，拥抱阳光。
这几天气温下降，天气越来越冷了，但却正是锻炼身体的好
时机，参加体育活动，不仅能锻炼身体，增强体质，而且还
能锻炼我们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。同学们，让我们养成良好的体育锻
炼习惯，让体育健身成为我们成长过程中的美好经历，成为
我们全面发展的不懈追求。

学习武术操可以强化同学们团结协作意识，要有一颗为班级



争光的心。在学校平时的武术操练习活动中，要时时处处想
到为班级争光，体现出班级的风采，所以路队要整齐有精神，
做操要标准有力量，跑操要匀速讲规范，跳绳要协作讲秩序，
总之在整个武术操活动过程要做到整齐划一，精神抖擞。

同学们，在这里我想告诉大家一个好消息，你们期待的学校
武术操比赛就要隆重召开了！在这次比赛中，学校将会安排
丰富多彩的体育竞赛活动，同学们从现在开始就要加强训练，
积极运动，要争取取得更好的成绩哦！

同学们，生命在于运动，健康离不开运动，为了我们的健康
和美好的未来，让我们以更加积极的热情投入到阳光体育锻
炼中来。希望同学们能够踊跃参加体育运动，在运动中领略
体育的魅力，感受体育的激情，体会运动的快乐，做一名阳
光、健康、快乐的小学生！

健康运动热爱生活国旗下演讲稿篇四

大家上午好！

我是来自高一（21）班的xx，今天我演讲的题目是《我运动，
我健康，我快乐》。

意大利艺术家达・芬奇曾说：“运动是一切生命之源。”没
有了运动也就没有了生命的意义，缺少运动的生命同样是短
暂的。作为高中生的我们，是祖国的未来。我们不仅要具备
丰厚的文化素养，还要具备良好的身体素质。

泰戈尔曾说：“只有运动才能敲开永生的大门。”每一个细
胞的组合，每一条神经的连动，每一块骨骼的配合才能串起
运动的全部。无论是历史上运动员们在世界面前书写的奇迹，
还是我们身边的人在绿茵场上矫健的身姿，都在向我们展示
着力与美的和谐。体育不仅是力量的角逐，更是智慧的较量。



著名教育家蔡元培先生说：“殊不知有健全之身体，始有健
全之精神；若身体柔弱，则思想精神何由发达。”正如先生
所说，唯有拥有强健体魄，我们才能精神百倍，意气奋发地
去迎接挑战；唯有提高身体素质，我们的心理素质才能得到
升华，在面对挫折与磨难时多一分自信与乐观。

运动传递健康，健康成就快乐。它诠释着生命的最高境界，
揭示着团结的深刻内涵，展示着努力的最后回报。运动让生
命更加富有生机，让生活更加丰富多彩！“袅晴丝吹来闲庭
院，摇漾春如线”，三月春回，花繁叶茂。在即将到来的春
季运动会上，希望同学们既能锻炼身体又能发扬拼搏精神，
在运动场上用汗水书写青春，在运动中体味快乐！

我的演讲到此结束，谢谢大家。

健康运动热爱生活国旗下演讲稿篇五

老师们、同学们：

大家好！

大家上午好！ 今天我国旗下讲话的题目是：健身健心，你我
同行

首先，在心理方面拥有正确的自我观念，能了解自我，悦纳
自我，能体验自我存在的价值。乐于学习、工作和生活，保
持乐观积极的心理状态。善于与同学、老师和亲友保持良好
的关系，乐于交往，尊重友谊。面对挫折和失败应具有较高
的承受能力，具有正常的自我防御机制。面对生活始终保持
热情，热爱集体。拥有现实的人生目标和社会责任感。要有
安全感、自信心和自主性，而不是保持过强的逆反状态。凡
是宽以待人，对他人要宽宏大量，乐于帮助他人，为他人着
想。学会沟通、交流、倾诉自己的想法。



其次，在生活方面，养成良好的生活习惯是至关重要的。现
代科学研究证明，人体的生命活动时生物钟的严格控制之下
有节制地进行运转的。所以只有遵循自然规律，才能保持身
体健康。此外保持青春活力的另一秘诀在于运动，体育运动
不仅可以促使头脑清醒，思维敏捷，并且还可以调节人的心
理，使人朝气蓬勃，充满活力，提高人体的适应能力和对疾
病的抵抗力。

总之，保持良好的身心健康，对如今的学习生活和未来的发
展都起着至关重要的作用。所以，同学们，我们不仅要在课
内学习上狠下功夫，也要合理安排课余时间，学会自我放松，
调整状态。让我们行动起来，为了美好的明天，做一个阳光
少年吧！

谢谢大家！


