
2023年体育演讲稿三分钟(大全6篇)
演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。那么你知道演讲稿如何写吗？下面
我帮大家找寻并整理了一些优秀的演讲稿模板范文，我们一
起来了解一下吧。

体育演讲稿三分钟篇一

大家好！我是初二，二班的文体才能形象代言人于建豪。

泰戈尔曾经说过，静止便是死亡，只有运动才能敞开永生的
大门，若没有运动，则无法练就强健的体魄，若没有一个强
健的体魄，那么纵使你的能力有多么强大，头脑有多么聪明，
在梦想的天空中，也终究无法张开双翅拥抱美好的未来，所
以运动是我终生的追求，体育是我永远的伴侣。

我从小就酷爱体育，加之不懈的锻炼，造就了我现在良好的
体魄，回顾自己几年走过的路洒下无数辛勤的汗水，留下了
串串坚实的脚印，记得小时候，当我从电视上看到我国运动
健儿。在奥运会上奋力拼搏，为国争光的情景时，我激动的
心情无以言表，一个热爱体育的梦想，在心中悄悄的扎根，
它拼命地汲取养分，愈长愈高，越来越强大，激励着我不断
向前，我热爱体育，体育也同时带给我快乐与光荣，在小学
时我曾获几次校际短跑比赛第一。几次区级短跑比赛，前二
甲的殊荣。升入初中后，我也先后在几次比赛和运动会上搏
得头筹。我享受第一个冲过冲刺线时的喜悦，同时我也是一
个热血的篮球少年，在学校举办的趣味运动会中，我也取得
了不俗的投篮比赛成绩，我的青春在跑道上谱写，在篮球场
上飞扬。 现在，我的一次次成果也见证着我的努力，校级各
项运动会上，也总是少不了我的身影。



‘‘宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来’’。刻苦努力永远
是我生命里永唱不息的歌。热爱生活永远是我成功的不竭源
泉，是它使生活成了跳动的喜悦和轻松的诗。体育，使我受
益匪浅，将永远是我不变的坚持。

我认为，学校举办这次评选活动的目的不是为了互相攀比，
而是激励我们确立目标，拼为之努力。所以，不管这次评选
我是否能成功，我对体育的热情将始终不变。谢谢大家。

体育演讲稿三分钟篇二

我怀着必胜的心情来到400米起点处，眼睛扫参赛的运动员们，
除了刘翠琪和左雨璇以外，都不是我的对手，对于刘翠琪，
我是胸有成竹，但是左雨璇，听别人说她跑的很快，心中不
禁紧张起来。

当枪声响起时，我犹如一把离开弓弦的利箭，向前飞奔，春
风在我耳边呼呼地吹，不一会儿，便跑在了第一，400米，不
像800米有332的节奏，而是同100米，200米一样，全程加速。
一圈后，我便感到已经很累了，减慢了速度，我原以为已经
甩后面的人很远了，可是，在跑过弯道时，不知左雨璇什么
时候出现在我的旁边，此时的我已经是精疲力竭，累得气喘
吁吁，连摆臂的力气也没有了，豆大的汉珠从脸旁流了下来，
我觉得终点离自己太远太远了，突然，我听到了一声：“张
涵，加油!”加油声越来越大，响彻云霄，我使出浑身力气，
咬紧牙关，僵硬的双臂飞快地摆动，我与左雨璇的距离越来
越远，离终点越来越近10米，5米，3米，1米，到了，我整个
身子跌向了终点。但我慢慢爬起来，看见了岳老师，他脸上
依旧露出慈祥的笑脸，为我竖起了大拇指。我成功了。

后面的一组，刘翠琪因为失误，虽然在她们那一组是第一，
可成绩并不理想，所以我也成了女子400米的第一名。

我震惊在精疲力竭的时候会爆发出那么强大的力量，感谢同



学们的鼓励，感谢同学们的加油。

体育演讲稿三分钟篇三

本日我演讲 的题目是——论长跑熬炼的好处。

20xx年寒冬冬季，北风冷落，凉爽街头，疏落人迹，抬头看
空荡荡的枝头，一股莫名的悲伤由但是生，残落的干叶在北
风中打着旋飞翔落下，似翩翩的舞者，只留下孤独的枝头在
冷静的季候打颤抖动。

朝晨，闹钟在狂震，如今你是不是有种把它摔下去的激昂？
科天的被窝真诱人，真想暖和还大略连续搁浅。所以面对一
次次的冬季长跑熬炼，你退守了，你愉懒了，你遁藏了。孰
不知你逃开的，不可是跑步练习，另有关于你毅力的考验，
体格的熬炼。

让我们来听听专家怎样向我们讲述健身长跑的好处吧！

有关专家表现，长跑可进步呼吸系统和心血管系统机能，科
学实践证明，较长时候有节拍的深长呼吸，能令人体呼吸大
量的氧气，吸取氧气超出平常的7—8倍便可以抑制人体癌细
胞的发展和滋生。其次长跑熬炼还改进了民肌供氧状况，加
快了心肌代谢，同时还使心肌股纤维变粗，心收缩力加强，
从而进步了心脏工作本领。

长跑有益于防病治病，长跑使血液轮回加快，对分泌系统有
害精神起到清洗效用，从而使有害精神难以在体内搁浅分散。
据测定得知，16分钟跑3000米或25分钟跑5000米，可低落血
液中胆固醇，对高血脂症、血管硬化、冠芥蒂、脑血管疾病
有精良的防备效用。

更紧张的是，长跑能陶冶人的性情，熬炼吃苦刻苦，克服坚
苦的意志。



有关资料还呈现，长跑能健脑，冬季气温较低，在冷风晨雾
中长跑，会刺激机体保卫性反响，血液轮回加快，脑部血液
流量加快，调理大脑体温中枢效用，从而供给大脑更多营养，
进步进修效益，还对大脑记忆效用有增加效用，并且长跑令
人感情乐观颓废，有助于增加食欲，加强消化效用，增进营
养吸取。

体育演讲稿三分钟篇四

“体育之星”成婷接受新闻中心采访12月日中午11点30分，
兰州大学第一届“体育之星”得主成婷同学在至远楼接受了
新闻中心记者的采访。成婷同学是是化工院的大三学生，擅
长乒乓球，曾在校内多项比赛中获奖。以下是采访内容：记者
（以下简称“记”）：您好，我是兰大新闻中心的记者，正
在做一个关于“校园之星”的专题版块，希望您能配合我们
回答几个问题，也是对您个人的一个展示。

成婷（以下简称“成”）：好的。

记：您参加“校园之星”选拔活动的初衷是什么？

成：我是想锻炼一下自己。因为这次活动中途有一些环节是
可以站在大家的面前说话。我觉得自己在平时欠缺这方面的
能力，认为可以通过这次活动来锻炼自己。

成：首先，我敢肯定的是，我在体育方面确实做出很多努力，
也确实取得了一些优异的成绩。还有就是，我在这次活动中，
能够持之以恒，一直坚持到最后，所以能够成功。

记：请用一句话来评价自己？

成：相信自己，我一定能行！

记：能简单的讲一下您的体育之路吗？



寒假训练一下，然后高中也是这样的。到大学了，进了校乒
乓球队，每次在比赛前夕都要坚持训练，现在还是这样。

记：在体育之路上，您遇到的最艰难的的问题是什么？有没
有想过放弃？

成：没有。因为最艰难的.事情就是我的技术没有长进的时候，
我感到很困惑，但是我一般会克服。我可以通过模仿别人的，
比如打的好的人的动作来提高自己的技术。我从来没有想要
放弃。

成：大家每次训练的时候也挺辛苦的，有时候四个小时的训
练，也不怎么休息。但是我觉得训练完，学习的效率很高，
感到很高兴，这也是受益的地方的吧。

记：你觉得体育活动在你心目中是什么地位，你会一直坚持
体育活动吗？

成：体育活动可以增强我们的体质，身体是本钱嘛，所以在
学习的同时，一定要加强锻炼。

成：学习是第一位的，但不能只顾着学习，要劳逸结合。身
体是本钱，身体好了，才能把别的事情做好。

记：从一些小的方面讲，您觉得本次的“校园之星”有什么
不足之处？

成：刚开始这次活动在拉票环节有些纰漏，还有就是我觉得
这次活动有点长。

记：您有什么想对竞选下一届“体育之星”的同学说些什么？
鼓励一下就好。

成：只要你有实力，并决定开始去做，就要持之以恒，相信



自己的能力，你们一定能赢！

记：谢谢。

成：谢谢。

体育演讲稿三分钟篇五

大家好!

我是来自××班的×××，我非常荣幸地能够成为体育委员
候选人之一。体育委员是很多同学向往的职位，需要一个具
有体育爱好有爱心的人来担任。俗话说“海阔凭鱼跃，天高
任鸟飞。”我竞选体育委员是更好地为同学们服务，增强同
学们的体质，锻炼自己，做好老师与同学们之间的桥梁。

我是一个有爱心，有责任心，积极主动，任何事不做则已，
做则一定做好的人。经常助人为乐，关心班集体，还一点就
是我的嗓音十分响亮。

假如我能够竞选上体育委员，我一定会带好班头，组织一系
列有益的体育活动，让同学们能够更好的锻炼身体。假如我
没有被选上，我也不会灰心，我会更加努力，把不足的地方
自我完善，我相信我一定会竞选成功的。

爱迪生曾经说过：前面一百次跌倒，也要一百零一次站起来。
老师，同学们，为我加油，请支持我，投我神圣的一票吧!

我的演讲完毕，谢绝大家!

体育演讲稿三分钟篇六

尊敬的各位评委、老师们，大家好上午好！



今年高考刚结束，就有很多学生回来看望他们以前的老师，
我也是他们看望的老师之一，这让我感到很惊讶更让我感到
非常幸福。以前也有高考毕业生回来看望老师，但基本没有
学生说是来看望体育老师的。那时候我总会有一种莫名的失
落，我和其它老师一样关心爱护自己的学生，也曾利用课余
时间帮助学困生进行补习，体育中考成绩也一直考的不错，
我原以学生会像记得其它老师那样也记得我，可是事实并非
如此。面对这个问题我思考了很久。也许是我的课堂氛围太
沉闷，也许是我的教学手段太单一，也许是我对他们太凶了，
也许是我对他们太过尅求了。

难道学生得到了满分的体育中考分数就是体育课堂教学的成
功吗？学生因此而真的健康快乐了吗？新课程理念这样阐述
道：激发运动兴趣，培养学生终身体育的意识； 以学生发展
为中心，重视学生的主体地位； 关注个体差异与不同需求，
确保每一个学生受益。

这些理念不就是要告诉我们，体育课堂教学要从学生角度出
发，要让学生真正融入到体育课堂教学的氛围中来，从运动
中获得快乐，在运动中得到锻炼，在运动中获得健康。如何
让学生有兴趣主动积极地参与运动，并且在运动中得到发展
呢？我想这就是现在我们常说的提高体育课堂教学的有效性。
要让教学有效就必须在课前认真细致的设计每一个教学环节，
只有课前合理的教学设计才能使课堂教学的内容更饱满，教
学过程更有层次感，更能让学生在不知不觉中学到知识获得
技能得到发展。

记得在xx小学我参加的一次名师工作室的活动中，一位老师
上的是小学的投掷课，课堂上，学生们练习积极，学习氛围
浓厚，学生乐此不疲，教学效果也很好。原因就是他设计了
一个打纸炮的环节，他在课前让每一个学生带上一张纸并教
会了他们折纸炮的方法。在课堂上老师教他们怎样打响纸炮，
向后高高举起手臂，然后用力向下甩，纸炮啪啪啪啪啪的响
起来，学生们在这样热烈的氛围下，越学越开心，越学越积



极。之后教师又让学生把纸炮揉成一个纸团当做投掷物进行
投掷练习，即使器材得到合理利用，又解决了投掷实心球的
安全问题，轻器械的投掷也使那些小学生更容易掌握挥臂的
投掷动作，教学目标自然也就在这样寓教于乐的活动中实现
了。由此可见，合理的教学设计是提高体育课堂教学有效性
的前提。

体育技能就像我们吃的盐，而合理的教学设计就是水，只有
把盐溶入水才能达到既能解渴，又能让学生喝起来有滋有味，
喝了还想喝的目的。

所以，还有很多值得我去努力的地方。只要把体育作为一项
事业去做，上好每一节体育课，让体育课成为孩子收获快乐
与健康的园地。我相信，体育老师一定会受到学生的喜爱，
会得到大家的认可与尊重。让我们共同行动起来，让我们的
学生在体育课上大放异彩吧！

我的演讲结束，谢谢大家！


