
最新冬天晨跑演讲稿(优秀10篇)
要写好演讲稿，首先必须要了解听众对象，了解他们的心理、
愿望和要求是什么，使演讲有针对性，能解决实际问题。大
家想知道怎么样才能写得一篇好的演讲稿吗？以下是我帮大
家整理的演讲稿模板范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大
家有所帮助。

冬天晨跑演讲稿篇一

冬天早上非常寒冷，大家穿戴都比较严实，手脚也不够灵活
了。在这样的情况下，万一出现意外比较难以应对。在此，
老师和大家讲讲学校冬季安全小知识。

由于早晨冰冻，或者雾气茫茫，影响了汽车的刹车性能。因
此，步行外出时要注意，一定要行走在人行道内，在没有人
行道的地方要靠路边行走。横过马路时须等待绿灯，要注意
来往车辆，不要斜穿、猛跑;在通过十字路口时，要听从交通
民警的指挥并遵守交通信号;在设有护栏或隔离墙的道路上不
得横过马路。冬天在马路上会结冰，滑行非常非常危险，更
不要在结有薄冰的湖面河面上玩耍，这样最容易出事。

冬季长跑是一项不错的体育运动，但是在长跑锻炼前准备活
动一定要充分，并系好鞋带。锻炼后还要做整理活动，同时
一定要注意保暖，以防感冒。我们还需要特别注意，在集体
长跑中，不可以推推搡搡，或者手插在口袋里，或者一边跑
步一边讲话，这样很容易发生意外，也不利健康。

严格禁止学生在走廊、楼梯口进行跑、跳、爬、拉、推、扯、
打闹等危险动作。在上下楼梯不要大声喧哗。当前面的学生
不小心跌倒，后面的学生原地停步，并转告后面的学生，不
要再往前挤。在校园的早晨，有些低洼处，走廊上会结霜，
结冰，同学们会好奇的滑一滑，玩一玩，这样也很危险。因



为校园里人比较多，我们难以防备。还有我们在校园还贴上
了安全警示标语，因此更不应该去玩耍攀爬了。

冬天晨跑演讲稿篇二

虽然没有春天的万象更新，没有夏天成千上万的李的晴空，
没有秋天的丰硕的果实，草是把绿色与温柔的绿色裙子，替
换的黄奕显示他们不同的风情和美丽。平坝淡黄的形状点缀
着绿色，一路铺开。

仿佛画家的杰作，完美而细腻，又仿佛笔墨的渲染，自然而
华丽。初冬非凡的春日阳光丝绸不断地洒在草坪上，更显一
派与春草相比绰绰有余的静谧与温柔。

菊花曾在深秋盛开，残瓣在天空飞舞。叶儿如金色的蝴蝶翩
翩起舞，梅花的枝头渐渐露出嫩绿的蓓蕾。

如今，随着寒风吹来，群芳凋零，再也看不到春天的花朵争
艳生辉，也没有秋天硕果累累的喜悦。菊花残缺不全，叶子
的凋零再加上这一点点绿色，似乎带来了一丝清凉的燕息，
但同时也向人们展示了顽强的生命力和大自然和谐的美。

闭上眼睛，寻找那绵绵淡淡的芬芳，心向往着冬天的季节，
那洒落的雪傲着腊梅开放的景色。那时，一定连绚丽的夏日
花朵也会自卑。

冬天的风就像一个忙碌而努力工作的军官，从早到晚，从东
到西，似乎从来没有停止过手头的工作。不再像在春天那样
慢慢悠悠、缠绵，而是粗糙地一段一段地走，一段一段地走，
难免让人有些抱怨吧。

风也打了个寒颤，拂过他的脸，像一把冰刀飞了起来。树枝
摇了摇头，路上的尘土飞扬。沙沙作响，出自冬日狂想曲。



冬天的风有时像一个叛逆顽皮的孩子，调皮地扭掉树枝，扬
起尘土，甚至撩起男人的帽子边，女人的围巾。无论他走到
哪里，都会发生骚乱。

初冬的雨，从空中落下，细细的密密的，寂静无声。它们不
再是夏天的暴风雨的激情，也失去了万千秋雨的柔情，小水
滴在寒风中静静地飘动，仿佛随时凝结成冰。

这感觉就像一个孤独的忍者从雪山，或一个魔术师从地下世
界。轻盈、浪漫，让人不禁眷恋;骄傲、冷漠，让人不禁遐想
起来。

俗话说，一场春雨一场暖，一场秋雨一场寒，随着深冬的到
来，气温逐渐降低，雨就会慢慢变成雪花，变成冰晶，为我
们带来一个浪漫而洁净的童话世界。

空旷的街市上，匆忙的人们胆怯起来，渐渐披上厚重的衣服。
无聊代替了快乐和喜悦，胆怯代替了快乐和轻松。

现在，他们最期待的可能是回家享受温暖。但是谁说冬天一
定要死了，躲在一个盖着被子的屋子里呢?其实，只要用心去
寻找，去感受，你就会发现地球的冬天是一样的美丽，一样
的美丽。

因此，诗人雪莱说：冬天来了，春天还会远吗?

冬天晨跑演讲稿篇三

大家好！

冬，好像一位美丽高贵的公主，舞动着她那轻盈的面纱，送
来了阵阵凛冽而又刺骨的寒风，也送来了令人喜爱的雪！

雪就是冬天的使者，如天女散花般飘落凡间。



星期二上午，雪就悄然无声地来了。窗外飞舞着雪花，像千
百只蝴蝶扑向窗玻璃，不一会儿便化成了小水滴。

下课，我急忙地跑出教室，靠在墙边，欣赏着这如诗如画的
雪景。在空中飞舞空中的雪花，就像扇动着翅膀的白蝴蝶，
翩翩起舞。落在绿色的灌木丛中，泛起白色的波浪，一浪盖
过一浪，雪白亮丽，绿与白相互辉映，显得那么和谐美丽。
这是，几片小雪花飘落在了我的头上。纯洁的白色星星点点
地缀在乌黑的头发上，小雪花变得更加小巧可爱。又几片小
雪花洒进我的脖子里，顿时感到凉丝丝的。

下午，如柳絮一般的雪，像芦花般的雪，似鹅毛一般的雪，
仍然持续不断地在空中摆动舞姿。它慢悠悠地扭动身子，划
出优美的曲线。整个世界已是白茫茫、银装素裹的一片天地。
大地已经盖上了一层厚厚的白色棉被。房顶上，那雪足足有5
厘米那么厚。随着瓦片的高低起伏，远远望去，像一笔又一
波的浪花。

谢谢大家！

冬天晨跑演讲稿篇四

时间的脚步不停的挪动着，飞速的时针拖动了四季的轮回。
悄悄地冬天来了。

雪花开始漂了，大地上所有的一切像昨晚商量好了一样。整
队齐发，迎接冬天的到来，银装素裹的世界在这一刻定格。
第一次见雪，我用尽我所有的力气，夸张地在雪地上摆弄我
的身子，以此来祭奠我多年的奢望在这一刻被打破的喜悦。

一张张的照片在朋友的相机里存储，欢快的声音不时的在耳
畔回荡，飞奔在学校的大操场上。

再没有往日的灰尘荡漾，取而代之的是白净的世界和清新的



空气，在这个冰天雪地上，污浊的世界离我们渐渐远去，白
净的时代与我们同行。苗条的树枝陪伴粗壮的躯干向世人召
唤，尽展自己一年的收获。未来的一切不容许由混浊的杂草
生存，空地的美好明天是树材之地!树即如此，人何以堪!

冬天来了，天气变得多情，朦胧的雾气为人们的户外走动增
添了一层神秘的面纱，慢慢地，慢慢地，雾开始多了，雾开
始散了，一切的一切都这样自然，又是这样的顺理成章，可
薄纱的迷雾总会让人感到不舒服，因为时代的飞速发展使混
浊的迹象占据了世界角落的些许空白，以致蒙娜丽莎的朦胧
美让人感到恐惧!

发展的时代，时代的希望，希望的青年，我们相信未来的明
天是美好的，因为冬天来了，因为银装素裹的世界是时代发
展的主流!

冬天来了，今天的些许污浊之气将被银装素裹的世界占位!

冬天晨跑演讲稿篇五

冬天的清晨，天灰蒙蒙，还不大亮。路灯寂寞地照着，各种
车灯晃着眼。

大街上，行人匆匆。他们大多数是学生。有大人陪着的是小
学生，一个人或急或慢走着的是中学生只不过看不出是初中
生还是高中生。一个女生看了一眼手表，加大了步子。环卫
工人在扫地，一丝不苟。

早餐店，热气腾腾。有一对父子坐在桌前耐心等待早餐。羊
肉汤馆子，人气挺旺的，有两个男人在喝着酒吃着羊肉说着
话。还有一些人只默默吃着。

卖水果的把遮在水果上的塑料布刚拿走，那些苹果梨柑桔就
都一个个鲜亮了起来，红色的是苹果，黄色的是柑桔，绿色



的是新疆一香梨，还有白色的鸭梨。水果摊又开始了一天的
等待。

街角，一些勤劳的菜农也挑了菜在卖，各样蔬菜新鲜如水，
不知是露水留了在上面还是洒了一些水的缘故。它们也在等
待被人选走，走进别人的餐桌。

冬天的清晨，寒意很浓，但人们毫不畏惧，迎着寒风开始新
的一天。日复一日，年复一复。春夏秋冬，四季轮回。

冬天晨跑演讲稿篇六

大家好！

今天重点讲《珍爱生命，预防溺水》。

一、充分认识溺水事故的危害。孩子是家庭的希望，祖国的
未来。溺水事故会给家庭带来不可挽回的后果，造成不可挽
回的损失。同学们一定要充分意识到这一点，深刻意识到溺
水事故的危险性，远离危险场所，以免发生溺水事故。

二、一些建议：

1、每个学生都要提高自己的安全意识和自理能力。

2、平时和节假日不允许学生在河塘等危险区域玩耍。

3、不准擅自和同学出去玩，不准在江河池塘等地方游泳。

4、不要在没有家长或老师指导的情况下玩耍和游泳。

5、在没有安全设施和救援人员的水域玩耍和游泳。

6、在不熟悉的水域和区域玩耍和游泳。



7、午休时间较长，不允许学生擅自外出游泳。

以上要求和建议，希望同学们时刻谨记在心，坚决贯彻执行。
如果发现其他同学不遵守要求，要立即劝导，坚决制止；如
果你在学校，你应该立即向老师报告，并在家里及时告诉父
母。

三、掌握溺水自救的四种方法：（看视频）

四、现场抢救溺水学生的四个要点：（看视频）

同学们，希望大家能认真参加安全教育活动，防止溺水事故
的发生。遇有溺水事故，要积极自救，自救，避免悲惨痛苦
的后果。

另外，还要注意：不要上下楼梯推，走在旁边；不要往楼下
扔东西，对他人造成伤害；不要去网吧打游戏之类的。

总之，关注安全就是关注生命，关注安全就是关注自己！安
全不仅关系到我们个人，也关系到我们的学校和家庭，更关
系到我们整个社会，整个国家，整个民族。让我们学会生存，
热爱生活，让我们沐浴在明媚的阳光中，安全、健康、快乐
地生活。让生命的清流永远流淌。最后，祝我们的校园永远
和平！祝每个学生健康快乐成长。

谢谢大家！

冬天晨跑演讲稿篇七

冬季参加体育健身活动，不仅仅能锻炼身体，增强体质，而
且能锻炼不怕严寒的坚强意志，提高身体的抗寒潜力，防止
发生各种疾病。

冬季体育锻炼，由于肌肉不停地收缩，心跳加快，呼吸加深，



新陈代谢旺盛，身体产生的热量增加。同时，体育锻炼还能
增强大脑皮质的兴奋性，使体温调节中枢能够灵敏、准确地
调节体温，适应寒冷的环境，提高人们的御寒潜力。所以坚
持冬季锻炼的人和一般人相比，抗寒潜力可增强8～12倍。

冬季在室外锻炼，不断受到冷空气的刺激，造血机能发生明
显的变化，血液中的红细胞、白细胞、血红蛋白以及抵抗疾
病的抗体适当增多，对疾病的抵抗力增强。所以坚持冬季锻
炼的人，很少患贫血、感冒、扁桃体炎、冻伤、支气管炎、
肺炎等疾病。

那么，在冬季锻炼要注意什么呢?

(1)参加锻炼前要做好准备活动。准备活动能够使中枢神经的
兴奋性提高，心脏和肺脏的功能加强，血液循环和物质代谢
得到改善，更好地适应激烈运动的需要。由于肌肉关节都活
动开了，不仅仅可取得较好的锻炼效果，而且也能防止肌肉
拉伤、关节扭伤等现象。

(2)冬季的气候干燥寒冷，锻炼时，要用鼻子呼吸，并注意呼
吸的节奏，鼻粘膜血管丰富，鼻腔也比较弯曲，对空气有加
温加湿的作用，所以要用鼻子呼吸，不要大口喘气。

(3)要注意预防冻伤和感冒。刚从室内到室外锻炼时，要戴上
帽子和手套，穿厚一点衣服，做做准备活动，等身上发暖后，
再脱去厚衣服。锻炼结束时，要做好整理活动，及时穿上衣
服，注意保暖。千万不要穿着湿衣服让冷风吹，以防感冒。

冬天晨跑演讲稿篇八

大家早上好！

今天我在国旗下发言的题目是《冬季锻炼 强身健体》， 同
学们，我们可以拥有一切美好的事物，可以拥有金钱、权力、



地位等，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。

冬季的到来，给人们增加了几分凉意，而这个季节，正是我
们锻炼身体的好时机。冬季锻炼更有它合理的科学依据，俗
话说“冬练三九”，就是人们在长期锻炼中总结出来的宝贵
经验。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。所以，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般
人增强8-10倍。我们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。

冬季锻炼好处很多，冬季锻炼的项目也很多。如：长跑、跳
绳、踢毽子、跳橡皮筋、球类活动等等。同学们可以根据自
己的爱好，开展不同的项目。冬季天气比较冷，锻炼着装要
合理，锻炼后要做适当的整理运动，及时穿衣保暖，千万不
可穿着湿衣服让冷风吹而导致感冒。另外，参加锻炼，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”。

“你想健康吗？你想聪明吗？你想健美吗？请运动吧！”

冬天晨跑演讲稿篇九

大家好！

我爱初冬，初冬是美丽迷人的。

冬天到了，西北风呼呼刮着。树上的叶子都落了，只剩下光
秃秃的枝条了，真难看。这些枝条在寒风中瑟瑟发抖。只有
松柏显得更加茂盛，更加苍翠。

同学们也穿上了厚厚的棉衣，小脸冻得很红。上课时候，我



都冻得打哆嗦，脚趾懂得钻心的疼，手都伸不出来，太冷了。
原来的打闹声越来越少了，只有朗朗的读书声，从教室里传
出是那么清脆，那么响亮。只有下雪的时候，校园里才会沸
腾起来。房子上，树上，到处是百茫茫的雪花不停的在空中
翩翩起舞。这时候，像欢快的小鸟一样飞出教室，跑到操场。
有的打雪仗，他们你追我赶，有的堆雪人，玩的开心极了。
我在雪地里走着，雪又松又软，脚下发出“咯吱”“咯吱”
的声音，我走过的地方留下一串脚印。

冬天虽然没有春天那么可爱，没有夏天的生机，没有秋天丰
收的果实。但是，冬天给我们带来了独特的美，我们心中别
有一番滋味。

我爱冬天的校园。

谢谢大家！

冬天晨跑演讲稿篇十

心手相牵，关爱无限。今天灵宝市共青团组织“温暖冬天”
关爱农民工子女活动在我校举行，这是我校的一件喜事。沐
浴党的关怀，我们感到无比幸福。在此，我代表五中全体师
生对各界爱心人士表示真诚的感谢！

灵宝五中是我市进城务工人员子女定点就读学校，是河南省
流动人口、留守儿童家长示范学校。过去的一年，是五中跨
越式发展的一年。为了让孩子们能够享受到优质的教育资源，
我们千方百计筹措资金，一年内先后投入一百余万元，用于
改善教育教学环境。如今，现代化高标准实验室、“班班
通”多媒体、校园安全监控系统、水冲式厕所、修缮如新的
餐厅宿舍、整洁亮丽的校园，无不彰显着“有尊严地生活”
的办学理念。

五中的学生来源复杂，留守儿童、随迁子女居多，他们来到



了五中，五中就是他们的家。学校为每个学生免费发放床单、
被罩、枕巾，给学生宿舍配备衣物柜，营造温馨的住宿环境；
遇到双休日安排教师专门照看不能回家的同学；学生离到校
时安排全体教师参与护送、接送；晚上学生就寝之后值班领
导、宿管人员进行多次不定时的巡查；我校聘请了心理咨询
师，建起了心理咨询室，添置了“快乐芯”心理训练软件，
同时开展了师生结对谈心活动，使学生能够有效化解自己的
不良情绪；组织诗歌朗诵赛、体育运动会、才艺展示会等丰
富多彩的活动，让学生在学校能够享受到家庭般的温暖，能
够品尝到生活的七色阳光。

五中是乐园，也是学园。课堂教学方面，我们以“惜时增效，
轻负高效”为指导，不断优化“引—学—点—练”四环节教
学模式，强力推进“小组合作”学习，实施“分层要求，分
类推进”的教学策略，努力营造“人人主动学，同学相互
帮”的教学氛围，把课堂引向“知识的超市，生命的狂欢”
的境界。我们还特别开设了“快速阅读”“快速记忆”“快
速作文”系列校本课程，帮助学困生不断优化学习方式，提
高学习效率，实现高效学习。

回首过去，一年来的五中，高点起跳，跨越发展，德育、教
学双丰收，殊荣不断，捷报频传，五中的师生更加自信了。

今天，我们又有这么多的领导和社会爱心人士关心、帮扶我
们的同学，使我们大家在倍感温暖的同时，又备受鼓舞。我
坚信，五中的全体师生必定能团结一心，有决心有信心把五
中办成一所人民满意的精品学校。最后我代表学校预祝各位
领导、老师们、同学们新春愉快！


