
演讲与口才演讲稿三分钟(实用8篇)
演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。我们想要好好写一篇演讲
稿，可是却无从下手吗？以下我给大家整理了一些优质的演
讲稿模板范文，希望对大家能够有所帮助。

演讲与口才演讲稿三分钟篇一

大家好！

感谢大家给我这个机会，我们可以彼此熟悉了解。今天我站
在这里，和大家相逢在这五月花海，熟悉新的师长、结识新
的伙伴，开始新的生活，开启人生繁华似锦的新天地，我特
别兴奋。

刚走出我家到学校的路上，有一垧油菜花种在路边，油菜花
刚刚开败，正在结出坚实的、榨油的子粒，前几个星期，我
赶考实验中学，油菜花正盛开，在荒凉的大地上，它喷薄而
出，将金黄洒遍田野，它活泼跳越着、现出妩媚和妖娆，恍
如一块绮丽的七彩石头落在池水中，在天地之间出现涟漪。

同学们，今天站在这里，我又看到了满地金灿灿的油菜花，
这就是46个升腾梦想的心灵，我又闻到了油菜花扑鼻的香味，
这就是46个青年才俊身上散发的虎虎生气。

同学们，今天我站在这里，面对大家的眼光、青春的脸庞，
对崭新的生活布满着期待。花有重开日，人无再少年。我们
正处在人生的花期，娇美的生命，绽放青春的笑脸。我们就
将收获饱满的子粒。怎样才能度过未来三年默默耕耘的历程，
我想：不因竞争而冷漠，不因挫折而懊丧，不因窘迫而沉溺，



不因优越而自豪，不因聪明而浮躁，不因孤独而迷茫；不因
人心不古而失看，不因物欲横流而改变，既不妄自尊大，也
不妄自菲薄；心怀他人、谦逊进取。百代过客，万物逆旅，
白驹过隙，稍纵即逝。让我们以只争朝夕的精神，保重年华，
珍惜友谊，勤奋学习，为收获人生饱满的子粒，为稚嫩的人
生走向成熟，为懵懂的生命走向豁达而努力。

谢谢大家！

演讲与口才演讲稿三分钟篇二

演讲稿是一种实用性比较强的文体.是为演讲准备的书面材料，
那么如何用它锻炼口才，接下来小编为大家介绍口才训练演
讲稿有哪些，一起来看看吧!

尊敬的老师们和亲爱的同学们：

大家好!

在这xx的季节里，一年一度的运动会迎风而来，在操场上，
你的汗水洒在跑道，浇灌着成功的花朵开放，我向刻苦训练、
用心备战的所有参赛运动员表示亲切的问候!在此，我期望全
体参赛运动员发扬“更快、更高、更强”和“团结、友谊、
进步”的奥林匹克精神，全体运动员奋勇拼搏，赛出竞技水
平，赛出道德风尚，赛出个性风采，赛出团结和友谊，那里，
是我们抛开学习压力，放飞心灵，展示自我的舞台，在运动
场上努力地奔跑!在同学们的欢呼声中，尽情地展现自己。

期盼这次运动会将创造新跨越的好成绩!认真参加各项体育竞
赛运动，发挥自己的最佳水平和技能，努力以最好的成绩为
班争光。鼓起勇气吧，再向前迈出一步吧，超越梦的界限，
超越自己的极限，打破成功的极限!超越极限，超越自我，向
梦的方向起飞吧!



最后祝愿运动员取得好成绩，祝愿运动会圆满成功!谢谢大家。

我们在旁观的观众们，只能说几句加油，呐喊，助威是我们
的工作，只能说一句，初二(2)班，加油!运动员们，加油!期
望咱班能夺得胜利，夺得更我的加油，呐喊声，我期望我们
能像我们的口号一样：团结一心，争创第一，不鸣则已，一
鸣惊人!

200米，有一个人生的起点200米，有一个人生的弯道

200米，有一段人生的冲刺200米，有一个辉煌的胜利

200米，只刹那一瞬间却成就一段永恒的胜利

200米，只弯过一个转折却折出多少汗水

冲向你那光辉煌的胜利吧跨过那一瞬转过那道弯胜利在向你
招手

我朝夕相处的同学。

原本忐忑不安的心终于能轻松了，那种莫名的紧张持续了两
周。这次演讲比赛给我最大的感受就是老师们很认真，很团
结。说是比赛倒不如说是一个团队合作完成了一次展示。证
明自己证明学前中心的展示汇报。

每位老师都精心准备了演讲的内容，也设计了演讲的背景和
伴奏音乐，肢体动作及着装。看似只有短短的五分钟，却能
展现出教师们多年的积累和能力水平。她们稳重，大方，言
语中流露出的是她们对孩子的爱。她们自信，认真，风格独
特。和她们相比，我更显得那么的不自然。害怕穿着不得体，
害怕紧张忘词，害怕言语不精彩，复杂的心理一直持续到比
赛的结束。



第一位走上舞台的老师是那么淡定，之后的教师过感情澎湃。
有的教师对伴奏音乐做了处理，有的老师对演讲内容语速把
握得很好，还有的老师用她们的理解诠释着阳光下的誓言。
每位老师用心准备的目的早已经不是要拿第一名了，而是要
证明少年宫学前中心的教师是最优秀，最努力上进的。

我对自己的表现不太满意，比如在演讲稿的内容编写处理上，
在舞台上的紧张，但我很知足了，因为这次是难得的锻炼我
的机会，我的普通话很差，今后一定要多加练习，作为一名
教师语言很重要。周主任的精彩主持，张老师的音乐、屏幕
的制作，以及很多老师的细心指导，让这次演讲更成功。活
动结束了，也许结果已经不重要了，重要的是老师们的认真
做事的态度和虚心学习的精神，每位老师都有各自的闪光点，
我要向她们好好学习，这就是我赛后最真实的感受。

他殷勤，那是他刚刚爱上你;他笨拙，那是他深深爱着你;他
从容，那是他已厌倦你。

偶尔要回头看看，否则永远都在追寻，而不知道自己失去了
什么。

话说出去之前你是话的主人，说出去之后你便成了话的奴隶。

地球是运动的，一个人不会永远处在倒霉的位置。

别惹我，否则我会让你死得很有节奏感。

女人不要以为长得好就可以不读书，男人不要以为书读的好
就可以长得难看。

将薪比薪想一下，算了，不想活了。

旁人总是看到我们幸福得牵手，其实真相的是：一旦我放开



手，她就会跑去买东西。

养鱼挺麻烦的，每周要换一次水，我经常忘记。后来就只好
每周换一次鱼了。

能够说出的委屈，便不算委屈;能够抢走的爱人，便不算爱人。

男人zui怕被别人说小，女人zui怕被别人说老。

知识是一种使求知者吃得越多越觉得饿的粮食。

站在山顶和站在山脚下的两人，虽然地位不同，但在对方眼
里，同样的渺小。

使我们不快乐的，都是一些芝麻小事，我们可以躲闪一头大
象，却躲不开一只苍蝇。

世界不会在意你的自尊，人们看的只是你的成就。在你没有
成就以前，切勿过分强调自尊。

演讲与口才演讲稿三分钟篇三

大家好！

水是生命之源，生命之本，人类的健康是先从水来的。全球
有xxx亿人口正处于严重缺水状况！也就是说水是xxxx亿人生
命之所系。而全世界每年因喝了不干净的水而死亡的儿童就
有xxxxx万人！这数字是多么令人怵目惊心！水的危机，已经
向人类敲响了警钟！节约用水，保护水资源是现在的重中之
重！



为了节约、保护水资源，我觉得大家应该杜绝随便扔垃圾的
不良习惯，把垃圾扔至垃圾筒；工厂的叔叔阿姨们要坚决不
让工业废水流进江河湖泊，要进行无害化处理才能排放；如
果家里水管有漏水现象，要马上找人修理；要养成节约用水
的好习惯，不随便浪费水资源（如玩水枪，洗菜、衣服的水
可以用来冲厕所等）。

如果我们每天节约一滴水，一年就节约365滴水，十年就节
约3650滴水。如果这么节约的话这些水能喝五、六年的。所
以我们要节约水资源。让我们携起手来，共同节约用水，保
护水资源！相信通过我们大家的努力，一定能够做到！

谢谢。

演讲与口才演讲稿三分钟篇四

口才是人际交往的必备才能，沟通的前提是与人为善，表达
的基础是认识自己，接下来小编为大家介绍锻炼口才的演讲
稿范文，一起来看看吧!

敬爱的老师，亲爱的同学们：

你们好! 此时此刻，作为众多少先队员中的一员，能站在这
里，面对鲜红的祖国国旗发言，我的心情无比激动。 中华民
族是一个血脉相通的共同体，是一个温暖的大家庭。千百年
来发展的历史一再证明，只有民族团结，社会和谐，社会才
能繁荣发展进步。民族团结、社会稳定是各族人民的共同心
愿。

乌鲁木齐“7·5”打砸抢烧严重暴力犯罪事件，虽然给人们
带来了深深的伤痛，造成了重大损失。但是在事件发生后，
各族群众向受难同胞伸出的援助之手，书写了一个又一个爱
的故事、民族团结的故事，让我们真切地感受到了扎根在各



族人民心中的民族团结深情，也让我们深刻地明白“汉族离
不开少数民族，少数民族离不开汉族，各少数民族也互相离
不开”的思想已深入人心。 教育是民族振兴的基石。长期以
来，为了从根本上解决少数民族教育质量不高的突出问题，
党和政府以实现教育公平、提高教育质量为重点，优先发展
少数民族教育事业，全面启动了“双语”教育工程，并出台
两免一补、贫困学生资助等一系列优惠政策和措施，保障各
民族平等享有受教育的权利，这些都充分体现出了党和政府
对少数民族教育的高度重视和温暖关怀。教育的发展托起了
各民族发展、振兴的希望。

当前，中宣部、教育部、国家民委又联合发出通知，动员和
号召在各级各类学校中深入开展形式多样的“民族团结教
育”、“弘扬和培育民族精神”等主题活动，进一步加强学
校民族团结教育工作。为此，作为我们每一个中小学生，每
一个和伟大祖国共同进步成长的青少年，都要从小树立“同
呼吸、共命运，各族人民亲如一家”的思想观念，立足实际，
抓住课堂教学、社会实践、校园文化等重要环节，全方位地
对中小学生进行民族团结教育，使之覆盖到每一个班级、渗
透到每一个学生，从而引导广大学生进一步增强稳定压倒一
切意识、民族团结意识、遵纪守法意识和社会责任意识，人
人争做民族团结的维护者、促进者。

敬爱的老师、同学们，祖国进步我成长，民族团结一家亲。
民族团结之树常青，是中华儿女的共同心愿。我们坚信，祖
国统一，民族团结，社会和谐、稳定、进步，是不可抗拒的
历史潮流，任何人也阻挡不了。各族人民共同建设边疆、保
卫边疆的决心坚如磐石，任何人也动摇不了。就让我们一起
携起手来，共同唱响民族团结好的主旋律，倍加珍惜来之不
易幸福生活，用优异的成绩报效祖国、建设家园，用实际行
动维护和巩固团结稳定的大好局面，实现新疆和兵团的长治
久安、繁荣发展。

我的发言完了，谢谢大家!



我看的一场演讲是《震撼全人类的经典视频演讲》，这场演
讲的主人公是克力。这场演讲主要叙述了：主人公克力与平
常人不一样，他没有四肢，也就仅仅只有一只很小很小
的“小鸡脚”，但是他并没有放弃自己，而是顽强地生活下
来，并且学会了写字、在电脑上打字、画画等等我们这些平
常人做能做的事情，甚至于他还学会了跳水、骑马等等我们
平常人也做不到的事情。而且克力演讲的语言非常幽默，不
仅在场听克力演讲的观众被逗乐了，而且我也被逗乐了。我
被克力那种乐观的、正视生命、顽强不息的精神所感动。我
们这些健全的人，也要向克力学习一些东西吧!不要因为自己
是一个残疾人而自卑，其实残疾人有时候比我们更加懂得生
命的意义，甚至做的比我们这些健全的人还要好，我希望那
些残疾人可以向克力学习，学习他乐观向上的生活态度，学
习他那顽强不息的精神，也许这就克力感动我的原因吧!

尊敬的各位领导、同事：

大家好，我演讲的题目是《心怀感恩之心，甘为党旗添光
彩》。

身为一名邮政的员工，我很骄傲;同时身为一名邮政的党员，
我又很自豪。

xx年，我怀揣梦想来到了xx邮电局，三年的大学时光给我奠
定了坚实的基础，让我对中国邮政充满了感情，我甘愿将满
腔热血洒到邮政这片热土上。我是一株幼苗渴望阳光的沐浴
雨露的浇灌，党的光辉照耀着我，邮政的雨露哺育着我，助
我茁壮成长。

“情系万家，信达天下”，邮政事业关乎国家关乎人民。邮
政业的发展是社会进步、经济发达、文明程度提高的重要标
志，支持邮政事业发展，是党和政府推进社会主义现代化事
业的重要组成部分。我很荣幸地加入到了天津邮政xx邮电局
的行列。天津邮政大跨步向前发展，特别是从xx年以来，落



实科学发展观，坚持“超常规、大手笔、高水平、跨越式”
的发展思路和“三年三大步、五年翻一番”的发展目标，企
业发展更是上了一个新的台阶。自1999的邮电分营， xx年的
全员竞聘“五大战役”， xx年的政企分开，到xx年，天津市邮
政公司和中国邮政储蓄银行天津分行挂牌成立。这一系列改
革无不给邮政注入了新鲜的血液和蓬勃的生机。处处走在前
列的xx邮电局更是给我们提供了一个展示自己能力和才华的
平台，邮政事业全速发展，更需要我们这年轻的一代不断拼
搏向前，托起邮政这块金字招牌。

身为五星级营业网点雍阳东道支局的一名营业人员我更是有
颇多感触。身在前台，就代表了邮政企业的形象，让每一位
用户高兴而来，满意而归，成了我的服务理念。 作为一名起
模范带头作用的党员，我更要努力让自己做到“八争先”，
也就是： “学习东四我争先、优质服务我争先、遵章守纪我
争先、甘于奉献我争先、表率作用我争先、创新发展我争先、
降本增效我争先、创建和谐我争先”。

谢谢大家!

尊敬的老师亲爱的同学们：

大家好!

有这么一句话：每个人都想要成功，但并不是每个人都能成
功。

我想每个人心中多都有一个理想中的自己，当你怀着青春的
梦想，不断努力，经受挫折而不放弃，终有一天你会守得云
开见明月，成为理想中的自己，那时，你就见到了自己的真
貌!

成功需要我们怀有梦想：



没有了理想，连流浪都找不到方向!没有远大的目标，一生都
是别人的陪衬和附庸，没有成大事的雄心，就没有动力，就
会茫无目标的飘荡，终归迷失航向而永远达不到成功的彼岸。

成功需要我们耐得住寂寞：

每一个伟大而不甘于孤独寂寞的人，必然会在孤独寂寞剖析
自己的灵魂。用孤独的机会来审视自己的人生，用孤独的方
式来检讨自己的行为，用孤独的力量来畅想自己的未来。不
论是承受怎样的煎熬，他总是甘于那样的孤独与寂寞。

成功需要我们不断努力：

努力并不是一件容易的事，但是有一个方法可以让它容易起
来，那就是养成努力的习惯。对于一个人来说，艰难困苦并
不危险，懒惰散漫才是zui危险的敌人，因为懒惰，人在自己
毁灭自己。我们要不断超越自我，超越自我就是每天超越别
人一点点，没有什么惊天动地的，生活需要一点激情，要做
一个演员，去演绎一个理想中的自己，而非看客!

成功需要挫折的历练：

生活不是笔直通畅的走廊，我们时常会遇到挫折、陷入迷茫，
但是如果我们深信不疑，有一扇门会向我们打开，那就是成
功之门!

一个人，若要获得成功，必须拿出勇气，付出努力、拼搏、
奋斗。成功，不相信眼泪;成功，不相信颓废;成功不相信幻
影，未来，要靠自己去打拼!除掉睡眠，人的一辈子其实只有
一万多天，人与人之间的不同在于，你是真正的生活了一万
多天，还是仅仅生活了一天而重复了一万多次。为了理想我
们抱有终身的热情，一次坚持可能换回一种习惯，一种习惯
可能换回一种品格，一种品格可能换回一种追求，一种追求
可能铸就一种人生。



自信就是“我能比别人做得更好”也是迄今为止能找到的的
潜能放大镜。成功的人因为体验到成功的快乐而更加自信，
失败者反之更痛苦 而自卑。

演讲与口才演讲稿三分钟篇五

一、积极心态训练(20分)

1、自我暗示：每天清晨默念10遍“我一定要最大胆地发言，
我一定要最大声地说话，我一定要最流畅地演讲。我一定行!
今天一定是幸福快乐的一天!”(平常也自我暗示，默念或写
出来，至少10遍。)(10分)

2、想象训练：至少5分钟想象自己在公众场合成功的演讲，
想象自己成功。(5分)

3、至少5分钟在镜前学习微笑，展示自己的手势及形态。(5
分)

二、口才锻炼(60分)

(一)每天至少10分钟深呼吸训练。(10分)本文载于-技巧网评

(二)抓住一切机会讲话，锻炼口才。(50分)

1、每天至少与5个人有意识地交流思想。(10分)

2、每天大声朗诵或大声讲至少5分钟。(10分)

3、每天训练自己“三分钟演讲”一次或“三分钟默讲”一次。



(10分)

4、每天给亲人、同事至少讲一个故事或完整叙述一件事
情。(10分)

5、注意讲话时的一些技巧。(10分)

a、讲话前，深吸一口气，平静心情，面带微笑，眼神交流一
遍后，开始讲话。

b、勇敢地讲出第一句话，声音大一点，速度慢一点，说短句，
语句中间不打岔。

c、当发现紧张卡壳时，停下来有意识地深吸口气，然后随着
吐气讲出来。

d、如果表现不好，自我安慰：“刚才怎么又紧张了?没关系，
继续平稳地讲”;同时，用感觉和行动上的自信战胜恐惧。

e、紧张时，可以做放松练习，深呼吸，或尽力握紧拳头，又
迅速放松，连续10次。

三、辅助锻炼(20分)

1、每天至少20分钟阅读励志书籍或口才书籍，培养自己积极
心态，学习一些技巧。(4分)

2、每天放声大笑10次，乐观面对生活，放松情绪。(4分)

3、训练接受他人的视线、目光，培养自信和观察能力。(4
分)

4、培养微笑的习惯，要笑得灿烂、笑得真诚，锻炼亲和
力。(4分)



演讲与口才演讲稿三分钟篇六

大家好！

我爱读书，从小就爱。

小时候，母亲常常对我说：“我觉得你一定会是一个有用的
人，为什么呢？因为你爱读书。”是的，我爱读书。

读书是像旅游一样的愉快，因为游遍祖国的大好河山，就像
是读了一本十分有趣的书一样有趣，爬过艰难的险程就像是
读懂了一篇文章的大意。品尝人间的美食就像读完一本书的
乐趣一样。读书可真是像旅行一样愉快。

读书吧。书是可以带来快乐与美丽的！

谢谢大家！

演讲与口才演讲稿三分钟篇七

在世界的东方，有一条腾飞的巨龙，那就是生我们、养我们
的祖国母亲!我亲爱的祖国有960万平方公里的大好河山，西
湖、洞庭湖是母亲明亮的眼睛，奔腾的黄河、长江是母亲的
血脉，连绵的长城是母亲的脊梁，巍峨的喜马拉雅山更让母
亲傲视全球!

我们铭记中华50xx年悠久的北京：

在世界的一切还处在愚昧和混沌的时候，古老的东方，象征
生命的火种已经北京熊燃烧。

当欧洲还是教会神权统治的时候，中华儿女已经用四大发明
拉开了北京时代的帷幕，人类留下了无数精彩的篇章!



改革开放，一个个现代企业腾飞，一座座高楼大厦耸起，xx年
北京奥运会成功，神舟7号飞天登月，开启中国航天事业新篇
章!

虽然，我不是诗人，也不是歌手，但身为中华儿女、炎黄子
孙、龙的传人，为祖国母亲辽阔的疆土、秀丽的山川、悠久
的北京，我同样心潮澎湃、思绪万千!我将好好学习，天天向
上，时候准备着，用自己勤劳的双手，谱写一首首中华民族
更加漂亮的诗篇!

谢谢大家!

演讲与口才演讲稿三分钟篇八

大家好！

人生，是一次漫长的旅程。在这次旅程中，我们会不断的做
选择题。选择有大有小。大的，关系到整个人生；而小的，
只会关系到一个分数的好与坏。在我十二年的光阴里，最让
我印象深刻的是两年前的一次大选择。

我是一个非常好学的孩子，从幼儿园起没有接触过的兴趣班
我都想尝试，所以直到小学三年级我的兴趣班还排的满满的，
可马上就要升到四年级了，学习负担也会加重，我也不得不
停掉一些兴趣班了。扳扳手指头我一个都不想停，就跑去问
妈妈。妈妈给的建议是：适合自己的才是的。于是我就和妈
妈讨论起来。

从小我就喜欢画画，画笔里留下了我生活的点点滴滴，开心
不开心都可以拿起画笔画下我当时的心情；钢琴能让我陶冶
情操，上课时我被那五线谱陶醉，可回家练习我总是推三阻
四，每天至少得花上一个小时；围棋也是如此三天打鱼四天
晒网。所以和妈妈讨论后就留下画画，可是我还是不想要离
开我的“朋友”钢琴。于是妈妈说：“钢琴留着，以后有时



间你可以打开来弹弹。”我愉快的答应了。

现在我五年级了，发现当时的选择是正确的，适合自己的才
是的。后来我也越来越喜欢看书，书带给了我童年的乐趣和
美好的享受，同时在我成长的道路上它教我去思索人生，使
我从幼稚走向成熟。

人生是一直做选择题的旅程，所以当我们在做选择题的时候，
一定要小心和谨慎。

谢谢。


