
2023年国旗下冬季锻炼强身健体的演讲
冬季锻炼国旗下演讲稿(汇总7篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编为大家收集的优
秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇一

老师们、同学们：

大家上午好!

说到运动，很多同学平时锻炼很积极，但到了冬季就不愿意
参加锻炼了，究其原因，除了怕冷之外，主要是不了解冬季
锻炼的意义。

在我们的周围，常常可以看到，有的人只穿一件很薄的运动
衣，在刺骨的寒风里练长跑，甚至有的人在三九寒天破冰游
泳都安然无恙;可是有的人穿着厚厚的衣服，整天呆在暖和的
屋里也经常伤风感冒。这是什么原因?这就是人们由于对寒冷
的适应能力不同：前者的御寒能力强，后者的御寒能力差。

耐寒的本领是经常在寒冷的环境中锻炼出来的。我们常常有
这样的感觉：冬天从温暖的屋子里走到室外，刚一接触冷空
气，有时会打寒颤。这就是肌肉对寒冷的一种防卫现象。在
神经系统的调节下，这时皮肤内的立毛肌在收缩，使皮肤绷
紧，面积缩小，以减少热量的发散。皮下毛细血管迅速收缩，
减少散热，保持体温恒定。体内的各器官也在进行总动员，
加强了新陈代谢，产生出更多的热量，等等。这些变化都是
人体抵御寒冷的本能反应。冬季经常在户外锻炼，人体的御
寒能力就会越来越强，就能使身体逐渐适应寒冷的环境，伤
风感冒、气管炎等疾病也会被抵抗住。



冬天在户外参加体育锻炼，还有助于增强中枢神经系统的调
节能力。在受到冷的刺激后，中枢神经系统立即调动各个系
统去抵抗寒冷。根据科学研究测定，坚持冬季锻炼的人受冷
后，皮肤温度不到五分钟就能恢复正常，而一般人就要十分
钟左右，这就充分证明抗寒能力是锻炼出来的。前面讲到的
在凛冽的寒风中穿很单薄的衣服练长跑，在三九寒天破冰游
泳也不怕冷，就是坚持经常冬季体育锻炼的结果。

冬季夜长日短，而且阳光比较弱，在户外锻炼，可以晒到太
阳。太阳光里的紫外线不但能杀菌，而且能使人体皮下的脱
氢胆固醇转变成维生素d。维生素d可以使体内磷、钙成份增高，
促进骨骼发育，加强肌肉及神经系统的'工作。紫外线还能促
进人体的造血功能，对治疗和预防贫血症也有一定的作用。

冬季坚持到户外锻炼，还能使人们精神焕发，精力充沛，提
高工作效率。我们在教室里学习，冬天门窗紧闭，室内空气
不新鲜，甚至污浊。在这种环境下待久了，就会使人头昏脑
涨，学习效率降低。下课后走出教室，特别是上完两节课后
到操场上跑跑操，呼吸呼吸新鲜空气，就会使人感到格外清
爽，并且可以改善对大脑的氧气和营养的补给。同时可以使
一部分脑细胞得到休息，另一部分脑细胞进行工作，相互交
替，以提高大脑的工作效率。

同学们，过去有句老话“好的身体是革命的本钱”，而我现
在要说“好的身体是学习的本钱”。希望同学们在寒冷的冬
季坚持不懈的锻炼身体，特别是加强跑操锻炼，以抵御寒冷，
让健康的体魄伴随你的一生。

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇二

尊敬的各位老师，亲爱的同学们：

早上好！今天我国旗下讲话的题目是《冬季锻炼，强身健
体》！常言道：温室里的花草经不起风霜。我们的身体也是



这个道理，适应能力和抵抗能力是可以在体育锻炼中逐渐提
高的。自然界的生命物质都是在运动中发生和发展的，如果
运动停止了，生命也就结束了。

在我们的周围，常常可以看到，有的人只穿一件很薄的运动
衣，在寒风刺骨的冬季练长跑，甚至有的人在三九严寒破冰
游泳都安然无恙，可是有的人穿着厚厚的衣服，整天呆在暖
和的屋里也经常伤风感冒。这是什么原因呢？这就是因为人
们对寒冷的适应能力不同。冬季坚持户外锻炼，有助于耐寒
能力的提高。

我们在教室里学习，冬天门窗紧闭，室内空气不新鲜，在这
种环境下呆久了，就会使人头昏脑胀，学习效率下降。下课
后走出教室，在操场上做做操，呼吸呼吸新鲜空气，就会使
人感到格外清爽。并且可以改善对大脑的氧气和营养的补给。
有些同学一到冬天，就连课间操也懒得做了，这样不仅影响
健康，对学习也是极为不利的。所以，冬季坚持户外锻炼，
让我们精神焕发，精力充沛。

中国有句谚语“冬练三九、夏练三伏”，在艰苦的环境中，
培养自己的坚强意志和顽强勇敢的性格，这对人的一生都是
大有益处的。所以，在这个冬天，希望同学们不要畏惧寒冷，
勇敢的从温暖的被窝里爬出来、不睡懒觉，丢掉你的`帽子和
手套在太阳下好好的玩俗话说生命在于运动，参加冬季体育
锻炼是预防各种疾病最有效的方法，青少年正处于身体发育
的重要时期，冬季锻炼不仅可以增强人的体力，使身体的各
个器官及其机能得到锻炼和发展，还可以增强我们的体质，
提高我们的运动能力，培养我们坚强的意志和团结协作的精
神。

冬天的早晨很冷，有的同学怕冷贪床，舍不得钻出温暖的被
窝，宁愿多待一分钟，也不愿早起三十秒。逃避课间操，甚
至逃避上体育课，在寒冷面前选择了怯懦，这就需要我们克
服畏难情绪，勇敢一点，积极参加锻炼，体育课活动课走出



教室，到操场上去，参加各种体育运动，对我们来说，不仅
可以收获健康，还会有更充沛的精力来面对学习。

在民间有这么一句谚语“冬练三九”，它鼓励人们不怕“三
九”严寒，贵在坚持各种锻炼，以提高健康水平，有助于锻
炼不怕严寒的坚强意志，进一步增强身体对寒冷的适应能力，
减少疾病的发生。我相信我们的同学，为了我们的健康，为
了我们能够更好的学习，一定会积极运动起来，加强冬季锻
炼，拥有更健康的体魄迎接更激烈的挑战与困难。

谢谢大家，我国旗下讲话完了。

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇三

尊敬的老师们，同学们：

早上好！今天我国旗下讲话的题目是《加强冬季锻炼，提高
身体素质》。“少年进步则国进步，少年强则国强，中华民
族的腾飞正在吾辈，我们重任在肩，任重而道远。”我们青
少年身体素质的好坏，说大点关系着祖国的未来，说具体点
关系到我们未来个人的发展。每天锻炼一小时，健康工作五
十年，幸福生活一辈子，我们必须体魄健壮，意志坚强，才
好有志向远大。

随着冬天的来到，天气多变，皮肤干燥，伤风感冒等各种疾
病随之而来。俗话说生命在于运动，参加冬季体育锻炼是预
防各种疾病最有效的方法，青少年正处于身体发育的重要时
期，冬季锻炼不仅可以增强人的体力，使身体的各个器官及
其机能得到锻炼和发展，还可以增强我们的体质，提高我们
的运动能力，培养我们坚强的意志和团结协作的精神。

冬天的早晨很冷，有的同学怕冷贪床，舍不得钻出温暖的被
窝，宁愿多待一分钟，也不愿早起三十秒。逃避课间操，甚
至逃避上体育课，在寒冷面前选择了怯懦，这就需要我们克



服畏难情绪，勇敢一点，积极参加锻炼，体育课活动课走出
教室，到操场上去，参加各种体育运动，对我们来说，不仅
可以收获健康，还会有更充沛的精力来面对学习。

在民间有这么一句谚语“冬练三九”，它鼓励人们不怕“三
九”严寒，贵在坚持各种锻炼，以提高健康水平，有助于锻
炼不怕严寒的坚强意志，进一步增强身体对寒冷的适应能力，
减少疾病的发生。我相信我们的同学，为了我们的健康，为
了我们能够更好的学习，一定会积极运动起来，加强冬季锻
炼，拥有更健康的体魄迎接更激烈的挑战与困难。

谢谢大家，我国旗下讲话完了。

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇四

老师们，同学们：

我们知道，体育锻炼的实质就是通过机体的活动促进某些器
官、肌肉的发育，促进身体健康。要想锻炼取得实效，必须
注重科学锻炼，否则会事倍功半，甚至事与愿违。体育锻炼
要循序渐进。其中注意事项有：

1、谨防运动创伤。冬季，人体的肌肉、韧带在寒冷的刺激下
会出现粘滞性，使肌肉的弹性和伸展性降低。因此，每次锻
炼前一定要注意做好充分的准备活动，以防造成损伤。

2、呼吸方法须得当。冬季气候寒冷，风沙又大。因此，锻炼
时不要大口呼吸，而应采用鼻腔或口鼻混合呼吸的方法，用
于减轻寒冷空气对呼吸道的不良刺激。

3、防止受寒冻伤。冬天锻炼，应根据户外寒冷变化来增减衣
服，对暴露在外的手、脸、鼻和耳朵等部位，除了经常搓、
擦以促进局部血液循环外，还应抹上适量的防冻膏、抗寒霜、
油脂等以防皮肤冻伤。



4、注意感官卫生。冬季风沙大，浓雾弥漫，加上地面空气污
染日益严重。因此，大风、大雾的天气不宜在户外锻炼。

5、调节饮食。饮水要充分，冬天比较干燥，应主动饮水，以
白开水为宜。注意粗杂粮及蔬菜水果的适当搭配，这些食物
富含维生素、矿物质及膳食纤维。对冬季御寒、预防便秘和
心血管保健很有益处。

体育锻炼要坚持全面。坚持全面就是要求锻炼的项目要多种
多样，使自己的全身各部分都能得到锻炼，从而均衡地发展。
平常体育锻炼的内容应丰富多彩，跑步、跳远、跳绳、投掷
球类等都可作为锻炼的内容。体育锻炼要做到持之以恒。

健身效果不是一次两次、一天两天就能得到的，要经过长时
间的坚持锻炼，才能收到实效。此外，坚持不懈地开展体育
锻炼活动，还有利于培养我们的意志力和自制力，使之形成
良好的个性品质。同学们，让我们一起加强体育锻炼，预防
疾病。良好的体育意识，丰富多彩的冬锻活动，能有效地提
高身体素质，展示出良好的精神面貌，也能给美丽的校园增
添勃勃生机。

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇五

尊敬的各位老师、亲爱的同学们：

大家好!今天我讲话的题目是《新的学年，新的起点》。

面对新学年新的任务、新的挑战，我们要更加努力。新学期
里，相信每一位老师都怀着巨大的企盼期待着我们在阳光下
健康快乐的成长，希望我们长得更高、变得更懂事。而我们，
也一定会用自己的言行，让老师们由衷地感到，出现在他们
面前的学生更可爱了。

俗话说：“良好的开端等于成功的一半。”新学期开学了，



我相信大家一定会满怀信心走向成功。怎样争取有一个良好
的开端呢?在这里，我向大家提议：

第一，树立一个信心：我能我行。自信心对我们的学习很重
要。我们读书学习，需要有决心、有信心、有行动。在这儿
要送大家三句话：“相信自己，我能成功!鼓励自己，天天成
功!超越自己，一定成功!”

第二，创立一种学风：认真刻苦。新学期开始，我们要创立
一种优良的学习风气。凡事从“认真”开始，认认真真地读
书，认认真真地上课，认认真真地做作业。学业成功的过程
离不开勤奋和刻苦。

第三，培养一个习惯：自觉自愿。学业进步，贵在自觉。我
们要在老师的指引下，培养自己良好的行为习惯、学习习惯
和生活习惯。我们要自觉自愿遵守中小学生守则和学校的规
章制度，自觉养成良好的学习习惯和生活习惯。

第四，创设一个环境：文明有序。每个班级都是学校的缩影，
每个学生都代表学校的形象，每寸校园都代表学校面貌，我
们要做到语言文明，行为文明，在校园内不乱丢杂纸屑杂物;
爱护公共财物;不欺负小同学。在校外遵守交通规则;不进网
吧、游戏厅。在家尊重父母，积极参加劳动。在社会上，做
一个爱国爱民、遵纪守法、诚实守信、文明礼貌，爱护环境
的优秀小公民。

新学期奋进的号角已经吹响，让我们一起努力，共同放飞心
中的理想，共同铸就新的辉煌!

谢谢大家!

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇六

亲爱的老师们，同学们：



大家早上好！

今天我讲话的题目是《冬季，请加强体育锻炼》。

携带着凛冽的寒风，冬天就这样来到了我们的身边。水瘦山
寒、天高地远，大自然逐渐安静下来，而我们的校园却开始
了热火朝天的冬季体育锻炼。灵巧的毽子，滚动的足球，优
美的投篮，天空中滑过弧线的羽毛球，校园里跑跳的大家，
都给单调的冬天增加了无限的生机。

体育是跃动的音符、舞动的旋律、运动的艺术，是促进同学
们健康成长、全面发展、终身发展的奠基性工作。参加冬季
体育活动，不仅能锻炼身体，增强体质，而且还能锻炼不怕
严寒的坚强意志，提高身体的抗寒能力，增强抵抗各种疾病
的能力。据调查，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人增
强8-10倍。

为了让健康和运动的理念深入人心，并成为同学们的自觉行
动，每天学校的早锻炼以晨跑为形式，为第一节课的学习热
身。下午大课间以京剧操+小锻炼相结合，来舒展身心，上星
期学校也举行了趣味运动会力求让每位同学都可以享受到运
动的快乐。课间，操场俨然也成为了同学们快乐游戏的舞台。

如何科学的进行冬季体育锻炼呢?我这里有几点温馨提示：第
一，运动前做好准备活动，运动后及时穿衣保暖，以防感冒;
第二，在运动时，做到活动内容有组织，追逐打闹不可取，
确保安全有保障;第三，运动时要看管好自己的衣物，以免相
互之间误拿;第四，活动要团结友爱，不要因为小事而引起摩
擦、冲突。

同学们，身体是知识的载体，拥有健康就拥有一切。冬季，
请加强体育锻炼吧!最后，请让我以奥林匹克运动的创始人
顾拜旦先生的名言结束我的讲话：你想健康吗?你想聪明吗?
你想健美吗?请运动吧!



我的讲话完毕，谢谢大家。

国旗下冬季锻炼强身健体的演讲篇七

同学们，首先跟大家分享个关于廉洁的小故事：新时期共产
党员的楷模孔繁森，是一位一尘不染两袖清风的好干部。这
位模范干部收留了三个震灾中认识的孤儿。由于生活拮据，
他到血库要求献血。在外人眼里，一个共产党的中高级干部
生活如此清贫真难以想像。1993年，妻子到西藏探亲，去的
路费由自己筹措。由于看病，妻子将返程的路费花光，只好
向孔繁森要钱，他东挪西借才勉强凑了500元，而回程机票当
时是每个人800元。妻子不忍心让丈夫为难，就自己找熟人借
了一些。回到济南后，他妻子去看上大学的女儿，女儿一见
面就对妈妈说：“学校让交学杂费，我写信给爸爸，爸爸让
我跟您要。”他妻子一听，眼泪刷刷地流了下来——自己身
上剩下的钱，连回家乡聊城的车票还不够，哪里还有钱给女
儿交学费！孔繁森把工资中的相当大一部分用于帮助有困难
的群众，平时根本就没有攒下几个钱。他给群众买药，扶贫
济困时出手大方，少则百十元钱，多则上千元。他因车祸牺
牲后，人们在他的遗体上找到的现金只有8元6角，在场的.每
个人都流了泪。

也许有人说，我还是一个学生，手中没权，廉洁与我无关。
其实不然，如果你留意，你会发现廉洁问题已悄无声息地进
入我们校园。比如：小部分同学讲名牌讲攀比，比有钱比阔
气，做作业请别人代做，过生日去酒店等等，这些不正之风
严重地影响着我们。作为学生，我们有义务让廉洁进校园。
廉洁是高尚的道德，无论是老师或者学生，都应该做到。在
我们日常学习生活中，廉洁之人也到处可见，例如：那些学
习努力，不抄袭别人作业的；那些考试时认真答卷，不作弊，
不偷看别人的同学，都属于廉洁的人；那些爱护学校内的公
物；爱护绿化的做法都是廉洁行为。

廉洁能使集体团结，廉洁能让集体进步。所以，我们每个人



都要有集体的荣誉感和责任感，时刻提醒自己是集体的一员，
决不做损害集体的事，应为集体添光彩，既然廉洁能带来这
么多好处，何不让我们的校园内，刮一场轰轰烈烈的廉洁风。
让廉洁与我们同在，伴我们成长。希望通过大家的努力，让
我们的校园充满欢声笑语，圣洁永驻，奔向更辉煌的明天！


