
2023年运动和健康的演讲稿 运动与健康
演讲稿(优秀5篇)

演讲稿也叫演讲词，它是在较为隆重的仪式上和某些公众场
合发表的讲话文稿。演讲的直观性使其与听众直接交流，极
易感染和打动听众。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。

运动和健康的演讲稿篇一

大家早上好！

首先要提醒大家在训练时要注意安全，合理安排好作息时间，
做到训练学习两不误。

1、训练时，要遵循体育老师讲的基本要领，掌握技巧，正确
训练，确保个人和他人的安全。

2、同学之间相互学习，相互指导，不争夺体育器材。

3、啦啦队的同学也要注意，不要太靠近训练或比赛的同学，
以免无意伤到自己。特别是掷实心球、跳高、跳远和短跑等
项目。

4、运动会上，各运动员都要注意个人安全，以免摔跤扭伤的
脚，摔坏了腿，跌破了胳膊。

5、在饮食上同样要注意保健，不乱吃乱喝，保持良好的精神
状态。

其次，在运动前后还应掌握一些健康知识。

当我们在运动前热身时一定要注意热身时间并不是让你喝水、



玩乐或做其他事情。当人的身体变热，血液循环加速时，肌
肉才能在锻炼中达到更大的扩张界线，这也可以使你减少受
伤的机会。所以说热身运动也是非常重要的。

同时在运动过程中不要进行自身所不能承受的锻炼，应按部
就班，以一个渐进、并且能感觉到锻炼效果的方式，进行所
有步骤。因为在健身后24到48小时内，你无法预知，肌肉运
动过后会产生什么反应，对于我们而言可以选择跑步、打篮
球、羽毛球、乒乓球等运动方式，它们都是有利于我们身体
健康的。

当我们经过激烈运动后同样应该进行一些缓慢动作，借此缓
慢有序地排散体热，让心跳回到每分钟120以下或更低些。这
样不仅有助于身体健康，同时可调节自己的情绪等。

另外，提醒大家在运动会期间请爱护自己的凳子，进场和退
场时把凳子搬起来，不要放在地上拖动，也不要顶在头顶，
以免对自己造成伤害。并请班主任利用班会时间对全体学生
进行运动会时的健康和安全教育。

最后，预祝所有的运动员在本次运动会上取得满意的成绩。

运动和健康的演讲稿篇二

大家早上好！今天我讲话的主题是《我运动我健康》。

每天阳光都会跳进我的`家，阳光像金子一般，是那么耀眼，
那么明亮。

每当清晨，阳光温暖了我的全身，照亮了我的家人，我们就
要起床锻炼身体。

动起来，汗水会换来精彩！



动起来，你会更加可爱！

动起来，别再让梦等待！

动起来，成功会向你敞开！

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！

参与运动，会赋予我们勇敢、果断的精神；

参与运动，会赋予我们更快、更高、更强的力量；

运动不但给我们带来了快乐，还给动物们带来了快乐。

你看，小鸟刚出生时，它每天早晨都会打开它那光秃秃的翅
膀扇一扇，练习练习飞行，这样将来才能够飞得更高，飞得
更远！

运动还给植物带来了快乐。你看，花草树木每天都要进行光
和运动。花儿刚开时，它就打开它那五颜六色的花瓣，吸收
空气中的水分和养分，这样，在百花大会时才能开得更加娇
艳，更加灿烂。

运动就是一位魔术师，能给我们带来惊喜。

运动就是一位春的使者，能让我们心花怒放。

运动就是一位钢琴演奏家，能奏响我们心中的梦想。

运动和健康的演讲稿篇三

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！

运动和健康的演讲稿篇四

国旗下的讲话（2008上学期九周一）

运动，健康的源泉

老师们、同学们早上好：

运动充满魅力，它给人带来活力。爱因斯坦陶醉于科学的同
时会经常散步，比尔·盖茨在研究计算机以外会投入大量的
精力于不同的运动中。这是运动的独特魅力吸引着这些伟人，
也正因为他们被运动所倾倒，才使爱因斯坦一直保持清醒的
头脑，使比尔盖茨年轻充满活力，让更多的人们被他们折服。

运动，是培育人类的沃地。它使我们长得茁壮有力。刚刚过
去的奥运会，它点燃的激情依然在我们心中回荡。我校一年
一度的校运会在这个周举行。体育运动，重在参与。参与运
动，会赋予我们勇敢、果断的精神；参与运动，会赋予我们
更快、更高、更强的力量；参与运动，会令我们拥有健康与
快乐。

如果没有经历跑步中的冲刺，我们就不能深深地懂得坚持的
意义,无法理解终点前众人急切的眼神和无法抑制的呐喊。

如果没有经历跳高中的一跃，就不可能体会到跨越艰险所需
要的勇气，也无法品尝到超越的快感。



如果没有经历掷铅球的技巧，就不可能感受到力量之美，也
无缘体会投掷瞬间的洒脱。如果没有经历运动场面，不参与
其中，就不可能体会因为胜利而欢呼的激情和喜悦。

运动，多么骄傲，它让生命之树常青。生命，多么值得珍惜，
它让运动之火绚丽多姿。生命，创造了运动；运动，使生命
辉煌。我的话讲完了。谢谢大家！

运动和健康的演讲稿篇五

“三分天注定，七分靠打拼，爱拼才会赢”。拼搏是一种过
程，历经拼搏便不会因结果的好坏，而欣喜若狂或心情沮丧；
拼搏是一种资本，它助我们在运动中发挥自己的最大潜能，
像海燕一样在惊涛骇浪中体会捕击长空的快感；拼搏是一种
境界，它有的是冲击终点的挑战自我，是直面人生的引亢高
歌。

让“拼搏”，为你响起成功的前奏。

运动会是一次大的集体活动，它不仅可以检验我校学生的运
动水平、检验我们班级的凝聚力、还可以充分展示我校同学
朝气蓬勃的精神风貌！在运动会中比的不仅是我们的运动水
平，还比的是我们的体育精神、比的是我校全体师生对德、
智、体全面发展的教育方针的全面理解。同学们在运动会上
既能展示体育才华、组织能力，又能培养竞争意识、合作品
质和拼搏精神。运动会这段时间，也是培养班级团队精神、
增强凝聚力、建设良好班集体的最有利时机。

为了使本届运动会顺利进行，特向同学们提出三点要求：

赛前做好准备活动，比赛中要高度集中注意力，赛后要注意
休息调整，不参赛的同学要做好服务，当好志愿者，不可以
随意在赛场上走动，以免发生意外伤害和影响比赛。



既要有拼搏精神，又要讲体育道德，文明参赛，文明观看。
尊重裁判，尊重对手。如对裁判判决有疑义，应在赛后向竞
赛仲裁组提出，并服从仲裁组的最后裁决，不得有过激的举
动。

同学们，体育是一种精神，它赋予我们勇敢、果断、激情，
带给我们品质、健康、快乐。体育竞赛必定要分出胜负，非
常残酷，我们要以积极的心态和正确的态度对待它。让我们
传承更快、更高、更强的奥运精神，感受阳光体育的快乐！
祝同学们在比赛中取得好成绩，祝愿运动会圆满成功！超越
自我，奋力拼搏，让呐喊声响彻校园的上空，让激情弥漫我
们的校园，让比赛成绩载入我校历史的篇章。发扬体育精神，
赛出我校风格！

最后，预祝本届运动会取得圆满成功！


