
锻炼的演讲稿高中 锻炼口才的演讲
稿(通用6篇)

演讲稿是进行演讲的依据，是对演讲内容和形式的规范和提
示，它体现着演讲的目的和手段。优质的演讲稿该怎么样去
写呢？下面是小编帮大家整理的优秀演讲稿模板范文，供大
家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

锻炼的演讲稿高中篇一

大家好！

在学习和做事中有两个必不可少的因素，那就是端正的态度
和良好的方法。我记得以前有一位足球教练说过这样一句
话“态度决定一切”，如果你做事态度端正并且十分发奋但
是最后没有成功，别人也不会责怪你。

方法也十分重要，往往细节决定成败，然而这些细节和你的
学习方法紧密相连。

从这天起，从此刻起，开始发奋吧！

我的演讲结束了，谢谢大家！

锻炼的演讲稿高中篇二

大家好！

有这样一句话"我们同在一片蓝天下，我们不能输在起跑线
上"。也许由于一些原因，有的人输在了起跑线上，但我们决
不能再让自己输在终点。珍惜现在的每一刻，努力获取知识。
那么，我们应该怎样去做呢？这里，我想向大家说说几条必
不可少的学习准则。



首先，勤奋学习。勤奋可以征服一切。它使愚人变聪明，穷
人成为富人。勤奋有魔幻的力量，可以产生神奇的效果。在
学习上，一个勤奋的人，获得的成绩是懒惰的人的两倍。

第二点，专心致志。专心致志指一次全神贯注做一件事，在
学习一门课程时，千万别想起与这些学习无关的事情，要记
住一位优秀的滑雪手从不试图滑向两个不同的方向。那些时
常改变学习内容的人最终将一事无成。因此，为了成功需要
专心专意的学习。

我的演讲到此结束，谢谢大家！

锻炼的演讲稿高中篇三

大家上午好。今天我讲话的题目是冬季，请加强体育锻炼。

携带着凛冽的寒风，冬天就这样来到了我们的身边。水瘦山
寒、天高地远，大自然逐渐安静下来，而我们的校园却开始
了热火朝天的冬季体育锻炼。灵巧的毽子，滚动的足球，优
美的投篮，天空中滑过弧线的羽毛球，给单调的冬天增加了
无限的生机。

体育是跃动的音符、舞动的旋律、运动的艺术，是促进同学
们健康成长、全面发展、终身发展的奠基性工作。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。据调查，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人增
强8—10倍。

如何科学的进行冬季体育锻炼呢？老师这里有几点温馨提示：

第一，运动前做好准备活动，运动后及时穿衣保暖;

第二，循序渐进，持之以恒，决不“三天打鱼，两天晒网”;



第三，活动内容有组织，追逐打闹不可取;

第四，每天锻炼一小时，快乐健康过冬季。

为了让健康和运动的理念深入人心，并成为同学们的自觉行
动，让“我运动！我健康！我快乐！”成为运动口号，学校对
“阳光体育大课间活动”进行了认真部署，让下课的铃声成
为同学们体育锻炼的发令枪，让操场成为同学们快乐游戏的
舞台，确保每位同学都可以享受到运动的快乐;11月底，学校
还启动了“冬季长跑活动”，让阳光体育与快乐校园同行。
为检阅大家冬季健身活动开展情况，激发同学们对冬季体育
锻炼的兴趣，本周二起，学校将召开“阳光体育运动会”，
踢毽子、颠球、夹球跑、跳大绳，一项项好玩又有趣的运动
项目，正在向热爱体育锻炼的同学们招手。

同学们，身体是知识的载体，拥有健康就拥有一切。冬季，
请加强体育锻炼吧！

我的讲话完毕，谢谢大家。

锻炼的演讲稿高中篇四

xx说“人生是没有意义的，但是你要为之确定一个意义”。

把我们对生活的不满放在一边，把我们对生活的欲求放得低
一点点，把我们该做的事情梳理一遍，当你再次看见蓝蓝的
天空，你的生命在你的掌心中是多么荣幸的一件事情。

一个人只有感怀于别人的生命才能好好的审视自己的生命，
我不敢说，我们的社会离不了我们每个小小的生命这样的话，
但是我敢说，你的生命是你自己的全部。

关于青春，关于年轻，有太多的诗词歌赋，关于生命，更是
有太多太多的哲思妙语，在这里，我仅仅是把自己的所思所



想借着这个平台与大家一同分享，并真诚的祝愿我们在座的
每一位同学、老师幸福。最后，让我们用热烈的掌声为我们
的生命而鼓掌！

谢谢大家！

锻炼的演讲稿高中篇五

大家早上好!

我曾经听说过这样一句话，健康和财富就像“1”和“0”的
关系，而生活就像一串数字，没有这个“1”，有再多
的“0”也是没有意义的。因此，一个健康的体魄，是所有人
拥有一个精彩人生的前提。只有踏上这块牢固的基石，我们
才能触及我们的梦想，有机会达成我们的理想。

相信很多同学都深有感触--良好的作息习惯和高效的学习效
率是密不可分的。作息时间安排得体，则学习效率必然提高，
而学习效率的提高，能让我们自由安排一个健康的作息时间。
部分同学，在课堂上越来越睁不开沉重的眼，忍不住趴在课
桌上小睡一会，而为了补回课上漏掉的几分钟，他们往往看
很久的书。这形成了一种恶性循环。为了改变这种不良现状，
我希望同学们好好利用午休时间休息，保证下午听课、自修
课、晚自习的效率，以保证晚上有一个充足的睡眠。同时，
不得不提的是学习的惰性，相信惰性人人都有，好比作业做
了一半突然觉得思绪困顿，于是出去喝杯水吃个苹果什么的，
劳逸结合自然无可厚非，但若去个个把小时，就实在不应该。
所以说，挑灯夜战到十一二点却未出成绩，并不是因为不够
刻苦，而是因为，学习在于质而非量。这里提出的无非是一
些琐碎的建议，关键是希望同学们养成一个科学而合理的生
活习惯，健康自然地融于生活之中。

从这周开始，就要进行晨跑了。这是一个提高我们身体素质
的好机会。有些同学跑两圈就累地气喘吁吁，不得不停下，



有的同学甚至一直逃避晨跑。这是中国学生的通病。即便是
在活动课，也有很多同学懒得动。这使我们锻炼的时间大大
减少。还有些同学休息日除了完成作业，其余更多的时间坐
在电脑前面一动不动，使得眼睛得不到一点休息。不知大家
是否还记得，当非典来袭时，钟南山院士已经接近70岁，却
仍然奋战在非典第一线，这都是他因为年轻时注重锻炼，锻
炼出了一个强健的体魄。有些同学会以学习为理由，没时间
锻炼，实则不然。在这点上，我校高三同学为我们提供了榜
样，他们在课业压力极大的情况下，在晚自修课间还在操场
上跑步。现在学习压力大，我们课外的时间并不多，但是时
间是挤出来的，如果我们把零散的课间时间都利用起来，那
也是相当可观。我希望同学们能在活动课和体育课上多跑跑
动动，并认真对待晨跑，有条件的同学最好能骑自行车上学，
既锻炼身体又符合绿色出行的理念。

除了良好的作息时间和适当的锻炼，良好的饮食习惯也是拥
有健康身体的一大条件。有的同学喜欢到校外的小店买一些
不健康的小零食;有的同学把肯德基当食堂，却从来不吃学校
食堂准备的午饭;有的同学每天喝好几听碳酸饮料。这些都是
一些不良的饮食习惯。垃圾食品吃多了，必然会造成营养摄
入过剩。虽然学校食堂口味不如其他的洋快餐那么诱人，但
这些都是经过食堂师傅精心搭配的，能保证一餐所需摄入的
营养物质。相信大家都知道把牙齿泡在可乐里，几天后牙齿
消失的实验吧。碳酸饮料会导致骨质疏松，膝盖积水等疾病。
这些看似微不足道的不良饮食习惯，其实在一点点地吞噬着
我们健康的身体。其实，只要同学们自带水杯，喝纯净水，
少吃不健康的零食，每天在学校用餐，就可以拥有一个良好
的饮食习惯，保证自己拥有一个健康的体魄。

身体是革命的本钱!当然，对我们学生来说，身体也是好成绩
的本钱。毛主席曾说过，“文明其精神，强健其体魄。”希
望同学们能拥有一个健康的身体，取得学习上更好的成绩!



锻炼的演讲稿高中篇六

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，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。

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。

我的演讲到此结束，谢谢大家!


