
初中生趣味活动策划 趣味活动方案(通
用8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。那
么演讲稿怎么写才恰当呢？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。

健身演讲稿篇一

这是健身房最常见的锻炼方式，但必须知道的是，这种运动
方式只适合那些肩部关节比较灵活的人，而且是具备专业运
动知识的人，只有他们才能将这套运动做得正规。

所以如果你不是专业的人士，最好不要长期做后背拉伸，不
恰当的拉伸可能造成肩部肌肉拉伤，拉伸的横梁经常碰到脖
子无形中也会损伤颈椎，而且时间久了，整个脊椎都会因此
变形。

后背举重同后背拉伸一样需要专业人士或肩部关节灵活的人
来进行，普通人最好不要长期进行这项运动，它会拉伤肩部
肌肉，造成后背创伤，还会造成脊椎疾病。

这是健身房最常见的运动，有些小区的健身器材中也有这样
的设施。它的具体做法是从一个躺下的姿势向上推比较沉重
的器械，然后退回原位，如此往复。

大多数做这项运动的最大误区在于不知道如果收回腿部的时
候角度小于90度，就会对损伤膝部关节。如果真的希望借助
这项运动锻炼腿部肌肉，一定要将调整后背的躺椅的的角度，
平缓一些更好。



很多人去健身中心都喜欢跑步机，甚至家里都有跑步机。有
些人在跑步机上锻炼的喜欢将胸部直接贴到机器上，用力抓
住扶手或用肘部顶住器械，这种方法是非常错误的，它会对
关节、脊椎等多个部位造成损害，所以使用跑步机的时候，
最好用手扶把柄，挺胸抬头，两眼平视前方，有节奏地锻炼
而不要太快。

有些人的'身体局部显得比较肥厚过大，所以总想通过运动来
减少某个局部部位的脂肪，比如很多人都刻意去消减大腿、
腹部、胳膊的赘肉，为了达到目的不惜时间和金钱到健身房
挥汗如雨地锻炼，但收效甚微。

因为以局部减重为目的的运动并不适宜在健身房进行，健身
房的器材可以帮助锻炼肌肉，事实上对于局面减肥很可能起
的是反作用，因为那些器材和运动会将局部的肥囊囊的赘肉
转变成肌肉块，更加结实和突出。所以局部减重最好不要盲
目使用健身房的器材，尤其是那些不想身上这儿一块肌肉那
儿一块肌肉的女孩子。

健身演讲稿篇二

运动奏响生命，运动点燃我们的。

生命无止境，运动无极限。

你是否羡慕别人完美的身材，来这里其实你也可以。

做健身，我们是认真的。

年轻态，动起来。

来健身，你的健康我保单。



运动创造崭新生命。

营造时尚生活，展现人生自我。

身体健康者常年轻。

塑造完美身段，享受健康人生。

生命在于运动，健康在于健身。

自信心，年轻态。

健康的体魄，永恒的追求。

健康与优美的邂逅，精彩时尚新生活。

美丽人生，从健康体态开始。

要健身，来这里。

运动是我们充满活力，活力让生命变得美丽。

汗水、，有你、有我。

生命在于运动，生活在于历练。

甩掉游泳圈，我们在这里。

健美让身心更美好。

到健身房，刷存在感。

打造完美身材，给此刻的自己一个的交代。

淡泊名利，动静相济，劳逸适度。



磨练肌胳，防病御症。

到健身房，活力久长。

青春的呼唤，心跳的韵律，生命的火焰，梦想的放飞。

一卡在手，健康我有。

男人该对自己狠一点，女人该对脂肪狠一点。

给我一张体检表，送你一本健康证。

健身演讲稿篇三

近来,咱家的'健身热情空前高涨。在我家，你会时常看到我
们仨各自拿着运动器材，在“吭哧吭哧”地锻炼。学校小百
花电视台闻听此事，赶来我家采访，哈哈，下面就是采访的
录音。

老妈的话

哎，你容我等会儿再说，刚跳健美操回来，先洗把脸。啥？
小姑娘的事？那你可就落伍啦！我半年前学的时候也这样想，
甚至想过放弃，现在不也跟上了？那一招一试可标准啦！没
想到在不知不觉中减下这么多斤，真是意外！其实，学健美
操不光是为身材，你瞧瞧我这气色，是不是人也年轻了许多？
还是女儿说得好呀，“生命在于运动”嘛！

老爸的话

我的话

论起来，我们家的健身热潮还是我掀起来的。我可是班上的
体育健将，还曾参加过校田径队呢！从四年级开始，我坚持



步行上学，练就了不错的耐力。晚上做完作业，时常在“小
公园”里看到我的身影。单杠、双杠上的我不比男孩子逊色，
跳马、拉转环时的动作也令人赞叹。最近，我硬是咬着牙学
会了爬云梯。这些骨骼的锻炼，有助于我长个子。临近升学，
我从不会担心身体跟不上；严寒酷暑，大病小病都被我拒之
门外。这就是健身送给我的“大礼”。

节目播出后，哈哈，好多同学的家里都开始了健身总动员！

健身演讲稿篇四

在这金秋收获的季节，山东华狮啤酒有限公司第一届全民健
身运动会今天隆重开幕了。在此，我谨代表公司领导和全体
职工向莅临大会的各位领导、各位宾朋表示最热烈的欢迎!向
全体运动员、裁判员、工作人员表示深切的敬意，向坚守在
工作岗位上的全体职工表示亲切的慰问。 近年来，公司在上
级党委、政府的领导下，坚持以邓-小-平理论为指导，深入
学习贯彻“三个代表”的重要思想，进一步深化了企业内部
改革，圆满地完成了各项生产经营任务，在社会上树立了良
好的企业形象，精神文明建设有了新的进步，企业文化建设
有了长足发展。为进一步增强职工的凝聚力和向心力，锻炼
职工强健的体魄，培养职工爱祖国、爱企业的集体主义精神，
促进公司双文明建设的发展，建设一支强健而高素质的职工
队伍，公司研究决定举行本次全民健身运动会。

促进公司的发展做出更大的贡献!

最后，预祝全体运动员取得优异成绩! 预祝本次运动会取得
圆满成功!

洮南市全民健身运动会总结

一、 领导的重视



运动会能取得全满成功与领导的高度重视密不可分。校领导
首先对运动会各项工作提出明确要求，并召开个运动会筹备
会议，分管校长对运动会的各项组织工作亲自过问，指导，
分工明确。

二、 广大师生积极响应，广泛参与

广大师生参与运动会的积极性高，参与面广。从开幕式到各
个项目的比赛，充分展示了师生的良好体育道德风尚，展示
了师生积极向上，团结一心和强大的凝聚力。在对列检阅过
程中可以看出这次运动会准备程度和体育教师的训练有术。

三、 取得成绩

体育教师的心血没有白费，运动员同学在赛场上顽强拼搏，
最后以总成绩132分的好成绩取得了初中组第三名。由于背景
牌表演的好，所以大会颁发了精神文明奖。

这次大会，不但赛出了水平，而且更赛出了精神风貌，是一
次胜利的大会。

健身演讲稿篇五

你们一定听过这样一首歌：“妈妈教我一支歌，没有共产党
就没有新中国......”这首歌从妈妈心中飞过，成了妈妈和
我心中的歌。

妈妈爱唱歌，我也特别爱听妈妈唱歌，记得小时侯我总爱依
偎着妈妈，静静地听她唱“绣红旗”，听她唱“唱支山歌给
党听”、听她唱“党啊，亲爱的妈妈”......那优美的旋律
久久地在我心中回荡。

这时，妈妈不无感慨地说：“哪有你们这一代幸福啊!家里环
境好了，不但有条件供你上学，还有条件让你学钢琴、学唱



歌。正是党，正是改革开放，才有今天的生活呀。

听着妈妈的话，我对党不禁产生了莫名的崇敬，“没有党就
没有新中国”。

健身演讲稿篇六

8月8日是我国第一个“全民健身日”，口号为“天天健身，
天天快乐”、“好体魄，好生活”、“全民健身，你我同
行”。虽然今天天气很恶劣，受到台风“莫拉克”的影响，
但是我们还是天天坚持锻炼。

早上，我和妈妈骑着自行车去健身广场锻炼。走进广场，只
见人来人往，川流不息，健身器多得不计其数。人们有的玩
单杠，有的玩双杠，有的小朋友玩呼啦圈和跳绳，有的练举
重，还有的爷爷、奶奶在练太极拳和扭秧歌……真热闹啊！

再往前走就是一个宽阔的滑冰场。只见场里有许多小朋友在
滑冰。一位小朋友因为刚学滑冰，心情有点儿紧张，所以一
会儿就摔了一下，但是，他并不气馁，他继续练习，瞧！他
滑得可优美自如了！

再往西走，就是一个篮球场。在篮球场上，七、八个哥哥在
打篮球。每一个哥哥在球场上都健步如飞。“好球，快灌篮！
快投球。”我大声喊道，只见一位哥哥凌空一跳把球灌进了
球筐。“好球！”周围的观众兴奋地大喊起来。

继续向前走，就到了羽毛球场。只见有几个小朋友在打羽毛
球，虽然年龄小，打得不怎么精彩，但他们都认真地去打，
锻炼身体。

我和妈妈也玩了一些健身器。我练呼啦圈和跑步机，我一连
转呼啦圈就是半个小时，中间从未停止过，旁边的小朋友一
直在呼喊着：“好样的，棒极了” ！看着周围的小朋友羡慕



的目光，我心里得意极了，像个小冠军呢！现在看看人们锻
炼的情景，我想，我也要好好锻炼，说不定将来我也能成为
世界冠军呢！

一眨眼快到中午了，妈妈叫我回家，我才恋恋不舍地离开了
健身广场，这种活动场面时时在我脑海中浮现，令我久久不
能忘怀。


