
2023年生命在于运动 生命在于运动演讲稿
(精选6篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文怎么写才能发挥
它最大的作用呢？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。

生命在于运动篇一

亲爱的老师、同学们，大家早上好！

很荣幸能在这阳光明媚的'早晨，在亲切而庄严的国旗下做演
讲。今天我演讲的题目是生命在于运动。

法国作家伏尔泰说过：生命在于运动；而民间也有更为直白
的说法：人勤病就懒，人懒病就勤。说得其实是一个意思，
就是健康的身体需要运动来保证，而人生最大的财富正是健
康。所以，要想拥有这笔财富，最佳的方法就是：常运动，
多运动。

然而，有些同学则认为体育锻炼是浪费时间。上体育课不积
极，甚至有的同学装肚子疼来逃避体育课；课间操也在装模
作样、应付了事；眼保健操就更不用说了，所以有些同学站
久了就会晕倒。

这让我想起了原先的我，一点都不喜欢运动，经常感冒耽误
上课。后来，爸爸要求我晨跑，当时我极力反对，既耽误时
间又消耗体力的事我可不想干，可是爸爸坚持让我晨跑。刚
开始，我没跑几步就呼呼喘粗气，跑上几百米就得休息一会
儿。坚持了一段时间，我的体质增强了，运动会我还报名参
加了1500米赛跑呢！现在的我不但身体好了，学习也有了很
大的进步。



同学们，运动，不仅仅是锻炼身体，增强体魄，还会有别样
的收获。你想啊，浸润在阳光中，运动的生命便在阳光里展
现风采。那是多么美好啊！

生命在于运动，同学们，让我们行动起来吧！让我们的校园
生活因运动而充满生命力！也让我们的运动在安全、文明、
有序的环境下，向着更快、更高、更强迈进！

我的演讲完毕，谢谢大家！

生命在于运动篇二

生命源于运动，这是更古不变的真理我们每一个人都是需要
运动的，只有运动才会使我们的生命保持活力。当今社会中，
有着越来越多的人出现了精神萎靡的状态，他们逐渐变得没
有丝毫精神，眼神中的神采也在逐渐消失，请问这些人究竟
都怎么了?我认为这些人，他们并不是像审问你了，而是因为
运动太少而导致精神力不足。精神的力量是一种很神奇的力
量一趟门可以完全掌握这股精神的力量，那么我们可以无往
不摧，战无不胜。

无论在什么时候无论是学习，是生活我们对车都需要这股精
神的力量，精神的力量是很强大的。他可以帮助我们完成一
些不可思议的事情。我们学习并不是很好，但是由于我们精
神很强大。我们能吃苦能耐劳，我们最后的结果一定是好的。
或许我们只是一个平凡的人，但是由于我们精神力很强大，
我们可以通过自己的努力去奋斗，去努力，去努力成为一个
人上人。奋斗并不指的是我们单纯的去奋斗，甚至可以设我
们的心灵在奋斗，只有我们的心灵在不断的奋斗，我们的身
体也就可以在不断的奋斗。这样我们便能不断的进步，不断
断升华。在不断的升华中，我们的心灵会变得更加高尚。这
样我们会变得更加强大。

通过运动我们的心智也在不断的成熟。我们经历的事情也越



来越多，这样我们在面对挫折的时候，自控力也会越来越强
大。运动的好处可不止这些。只有我们通过自己的不断运动。
体会到一件又一件的好处之后，我们才能真正理解什么叫做
生命在于运动。运动始于生命。记得有这么一件事儿，有一
个人天生。身体有缺陷他走路比较困难但是，他不气馁，不
放弃，他靠着自己顽强的意志力去运动，去不断的去行走。
这样，奇迹发生了他站起来了不但站起来了而且还可以行走
了，走的也非常的顺利。其实仔细想想，我们每一个人都是
处在不断学习的过程中。我们在学习，这样我们的生命可以
得到的升华。如果们不在学习，我们开始放弃，那样人生的
意义将不会再实现。生命将不会再有它自己存在的意义。生
命的意义将会被我们所毁掉。为了使生命的意义得到延续，
我们必须要不断的去学习，去运动。张扬自己的风格我们应
该努力的去学习一些必备的生活技能，只有这样才能在任何
环境中不被生活所淘汰。现在这个社会中不劳而获的人越来
越多，难道他们就真的没有生活的能力吗?我认为不是这样的，
我认为这都是因为他们的懒惰而造成的。如果他们不在懒惰
下去，他们靠着自己的双手也能撑起属于他们自己的一片天。

现在让我们一起好好的完成自己的使命吧。生命不息，运动
不止。我们一起去奋斗，去发扬自己的风格吧。

生命在于运动篇三

“生命在于运动”这是一句耳熟能详的至理名言。生命对于
我们每个人而言即是宝贵的，也是脆弱的。人生苦短犹如白
驹过隙。珍惜生命，自然离不开运动。而运动本身为人们指
明了预防疾病、消除疲劳、获取健康长寿的重要途径。

近几年来，随着人们的生活水平和经济收入不断的提升，自
我保健意识逐渐被唤醒。然而，经常会有人抱怨不知如何健
身，不知怎样的运动才能达到满意的健身效果。其实，选择
运动方式亦是因人而异的。不同层次、不同需求、不同生活
环境和不同身体素质的人在其运动也不尽相同。总之，科学



的合理的而又符合自身条件的运动才能达到最佳效果。

例如，常见的有氧运动：快、慢步行走、慢跑、走跑交替、
上下楼梯、骑车、游泳、;如果经济条件和时间允许的话，还
可以参加瑜珈练习、健身舞、健身操、扭秧歌、太极拳等低
运动强度，持续时间长，不需要较高技巧的运动项目。运动
在于锻炼，锻炼贵在持，坚持就是胜利。

另外不可忽略的脑子也是“用进废退”的。下棋打牌、读书
看报、笔耕著述、思考问题，意在健脑;“勤于用脑”与“勤
于锻炼”同样重要。过分安逸、闲散的生活不符合生命的意
旨。适时的锻炼大脑的活动中心，使你的血液从情绪中心流
泻出来;此刻，你会变得较理性，而且比较能接受积极思想。

总之，运动是保证人体代谢过程旺盛的重要因素。《吕氏春
秋•尽数篇》说：“流水不腐，户枢不蠹。形气亦然，形不动
则精不流。精不流则气郁”。而华佗更进一步指出：“人体
欲得劳动，但不当使极身。动摇则谷得消，血脉流通，病不
得生，当譬犹户枢，终不朽也。”诸如此类的论述都强调重
视运动锻炼。

当然，运动应谨记“过犹不及”的道理。强调适度，并要求
持之以恒。科学合理的运动才能有效提高人体的新陈代谢，
使各器官充满活力，从而推迟各器官的衰老。

面对“生命在于运动”理念，人人都应该有适合自己的新想
法、新做法、新观念、新面貌;尚能如此，则就会长寿而健康，
那又何尝不是家庭、社会和国家之幸呢。

生命在于运动篇四

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家早上好。



生命在于运动”，这是法国著名

思想

家伏尔泰的一句名言。没有运动也就没有了生命，缺少运动
的生命是短暂的！响应全国亿万学生阳光体育运动的号召。
民间有句谚语“冬练三九”，鼓励人们不怕严寒。坚持参加
冬季长跑，不仅能锻炼身体，增强体质，而且能磨炼坚强的
意志。冬季天气寒冷，长跑锻炼中，由于肌肉不停地收缩，
心跳加快，呼吸加深，消化加强，新陈代谢旺盛，可使身体
素质得到提高。中医认为，冬季参加长跑能提高大脑皮质的`
兴奋度，增强体温的调节能力，使身体灵敏，准确地调节体
温，适应寒冷的环境。坚持冬季长跑的人们，抗寒能力较强，
不容易发生感冒和冻伤。中医学还指出冬季参加长跑，由于
受到冷空气的刺激，造血功能活跃，对疾病的抵抗能力增强。

此外，冬季还有昼短夜长、阳光微弱的气侯特点，多在室外
活动，能弥补阳光的照射不足。阳光中的紫外线能杀死人体
及衣服上的病菌，起到“消毒”作用，还能促进身体对钙磷
的吸收利用，助长骨骼生长发育，对青少年来说意义尤为重
要。老师们、同学们，让我们一起跑起来、动起来吧！最后
我用古希腊的一段格言与大家共勉：如果你想睿智，跑步吧；
如果你想健康，跑步吧；如果你想健美，跑步吧！谢谢大家！

我的演讲完毕，谢谢大家！

生命在于运动篇五

珍惜生命，自然离不开运动。运动有助于身体的健康，下面
是关于生命在于运动演讲稿范文。

“生命在于运动”这是一句耳熟能详的至理名言。



生命对于我们每个人而言即是宝贵的，也是脆弱的。

人生苦短犹如白驹过隙。

而运动本身为人们指明了预防疾病、消除疲劳、获取健康长
寿的重要途径。

近几年来，随着人们的生活水平和经济收入不断的提升，自
我保健意识逐渐被唤醒。

然而，经常会有人抱怨不知如何健身，不知怎样的运动才能
达到满意的健身效果。

其实，选择运动方式亦是因人而异的。

不同层次、不同需求、不同生活环境和不同身体素质的人在
其运动也不尽相同。

总之，科学的合理的而又符合自身条件的运动才能达到最佳
效果。

例如，常见的有氧运动：快、慢步行走、慢跑、走跑交替、
上下楼梯、骑车、游泳、;如果经济条件和时间允许的话，还
可以参加瑜珈练习、健身舞、健身操、扭秧歌、太极拳等低
运动强度，持续时间长，不需要较高技巧的运动项目。

运动在于锻炼，锻炼贵在持，坚持就是胜利。

另外不可忽略的脑子也是“用进废退”的。

下棋打牌、读书看报、笔耕著述、思考问题，意在健脑;“勤
于用脑”与“勤于锻炼”同样重要。

过分安逸、闲散的生活不符合生命的意旨。



适时的锻炼大脑的活动中心，使你的血液从情绪中心流泻出
来;此刻，你会变得较理性，而且比较能接受积极思想。

总之，运动是保证人体代谢过程旺盛的重要因素。

《吕氏春秋•尽数篇》说：“流水不腐，户枢不蠹。

形气亦然，形不动则精不流。

精不流则气郁”。

而华佗更进一步指出：“人体欲得劳动，但不当使极身。

动摇则谷得消，血脉流通，病不得生，当譬犹户枢，终不朽
也。”诸如此类的论述都强调重视运动锻炼。

当然，运动应谨记“过犹不及”的道理。

强调适度，并要求持之以恒。

科学合理的运动才能有效提高人体的新陈代谢，使各器官充
满活力，从而推迟各器官的衰老。

老师们、同学们：

大家早上好!今天我讲的题目是《生命在于运动》。

“生命在于运动”，这是法国著名思想家伏尔泰的一句名言。

没有运动也就没有了生命，缺少运动的生命是短暂的!

看野生动物世界，它们风餐露宿、觅食求生，却往往无疾而
终。

而人的一生，总要受疾病阴影的笼罩。



重要差别就在于运动。

科学家曾做过这样的试验，将20~30岁的健康男性志愿者分
为a/b两组，a组的人连续20个昼夜躺在床上，不准坐起、站立
或在床上活动。

b组也基本如此，但每天允许在专门的器械上锻炼四次。

20个昼夜后，a组不少人从床上一站起，就头晕目眩，心跳不
正常加速，脉搏微弱，血压下降到危险程度，还有的竟昏过
去。

而b组则仍保持着试验前的工作能力与机能水平。

从实验中不难看出，缺乏锻炼对健康有极大的伤害。

然而，由于现在青少年普遍缺少锻炼，健康指数出现了危险
的信号。

据调查，近年来，我国学生体能素质连续下降十年，学生耐
力持续下降二十年，肥胖比例明显上升，近视不良率居高不
下，“三人行，必有眼镜”，比比皆是，严重影响了青少年
的成长。

身心健康是我们成长成材的基础，正如教育部长周济叔叔所
说：“没有健康的体魄，即使品质再好，本事再大，也不能
大有作为，更谈不上自已的幸福生活”。

让我们高兴的是，当前，全国上下都非常关注青少年学生的
健康问题，“加强青少年体育、增强青少年体质”已经是全
党全社会关注的问题，07年，以北京奥运会以契机，在全国
深入开展“阳光体育运动”掀起亿万学生体育锻炼的热潮，
我们学校也积极为小朋友创造条件开展了许多丰富多彩的体
育健身活动，如，午间体育游戏、课间韵律操、早晨的集体



舞等，让我们在操场上、在阳光下享受运动的快乐。

本周，我校一年一度的体育节又将拉开帷幕，这是学校的一
件大事，召开运动会，是真正落实增强我们学生体质的一个
重要举措，是发挥我们体育特长和身心特点的舞台。

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。

当我们训练得满头大汗时，我们更清楚坚持到底就是胜利;当
我们看到一遍遍的对列排练有满意效果时，我们更懂得了成
功的背后就是付出;当我们在同伴的呐喊中奋勇直前时，我们
更明白团结的力量大无比。

同学们，老师们，让我们一起努力、一起期待运动带给我们
的精彩!

敬爱的老师们、亲爱的同学们：

大家早上好!今天我演讲的题目是《生命在于运动》。

“生命在于运动”，这是法国著名思想家伏尔泰的'一句名言。



没有运动也就没有了生命，缺少运动的生命是短暂的!

让我们先来看看野生动物世界，它们风餐露宿、觅食求生，
却没有什么生病现象,而人的一生呢，总是要受到疾病阴影的
笼罩,这是为什么呢 其重要差别就是在于运动。

科学家曾经做过这样的试验，将20~30岁的健康男性志愿者分
为a\b两组，a组的人连续20个昼夜躺在床上，不准坐起、站立
或在床上活动。

b组也基本如此，但每天允许在专门的器械上锻炼四次。

20个昼夜后，a组不少人从床上一站起，就头晕目眩，心跳加
速，脉搏微弱，血压下降到危险程度，还有的竟昏过去。

而b组则仍保持着试验前的工作能力与机能水平。

从实验中不难看出，缺乏锻炼对健康有极大的伤害。

然而，由于现在青少年普遍缺少锻炼，健康指数出现了危险
的信号。

据调查，近年来，我国学生体能素质连续下降十年，学生耐
力持续下降二十年，肥胖比例明显上升，近视不良率也居高
不下，这些都严重的影响了青少年的成长。

身心健康是我们成长成材的基础，正如教育部长周济叔叔所
说：“没有健康的体魄，即使品质再好，本事再大，也不能
大有作为，更谈不上自已的幸福生活”。

然而，让我们高兴的是，当前，全国上下都非常关注青少年
学生的健康问题。

20xx年，为迎接北京奥运会，在全国深入开展了“阳光体育



运动”，从而掀起了亿万学生体育锻炼的热潮。

我们学校也积极的为同学们创造条件，专门开设了大课间活
动，让我们在操场上、在阳光下享受运动的快乐。

老师们，同学们，为了我们的学习、生活和事业，为了我们
的家庭、学校和祖国，行动起来吧，让我们共同唱响“阳光、
健康、和谐”的旋律，坚持每天锻炼一小时，达到“健康工
作五十年、幸福生活一辈子”的目标，让我们的生活永远充
满阳光，让我们永葆青春的激情和风采! 谢谢大家!

生命在于运动篇六

各位老师，各位同学：

大家早上好！

我是初二（9）班的邱伊飏。众所周知，体育锻炼丰富着我们
的文化生活，甚至为必不可少的一部分。生命在于运动，是
法国著名思想家伏尔泰的一句名言。

中国古代的闺中佳人以纤细的病态美而出名，而正是因为她
们体弱多病，所以很难得有几个寿命长的，有些是因为难产
和病痛折磨而永离人世。皇帝，是权力的象征。正是因为如
此，他们才渴望长生不老药。可惜，当时在街上狂奔实在是
有损颜面，更何况皇帝九龙之躯，十分金贵，不是高高地端
坐在龙椅上，便是在书房里批阅奏折。皇帝不长寿，活得最
久的皇帝乾隆也只活到88岁。

不过不仅是现在有这么多运动健将，在古代同样有运动超强
的人物，对于古代运动大家了解吗？下面我就给大家介绍一
下。原始人类为了获取小动物做食品，就要有快跑的能力；
为了抵御和擒获大猛兽，就要有使用器械和投掷的力量；为



了捞取水中的鱼虾做食物，就要会游泳技术；为了采摘高树
上的果实充饥，就要掌握攀登的技巧。当人类在劳动中认识
这些能力和技术的重要，并有意识地去学习锻炼这些技能时，
就开始有了体育。

你们知道古代各项运动的最高记录吗？可一点不比现代人差。

古代短跑最高纪录：北魏杨大眼 100米/10秒

古代投掷最高纪录：汉代大将甘延寿 重六斤的石头28米

古代跳高最高纪录：晋国大将魏犨 1.77米

跳跃既然是作战中的一种重要战斗能力，各诸侯国君当然十
分重视。在《左传》上还记载了这样一件事：公元前632年，
晋文公率领三军攻打曹国。在战斗中，大将魏犨和颠颉违犯
了军纪，放火烧了曹国大夫羁负僖的家，魏犨在纵火中还烧
伤了自己的胸部。

晋文公见这两人违犯了军令，十分恼火，命令军司马赵衰将
这两人斩首示众。赵衰说，一天杀死两员大将于军不利。魏
犨作战很勇敢，屡立大功。如果这次伤势不重，就赦免了他
吧。晋文公同意了赵衰的意见，并派赵衰去探视魏犨的伤势。
有人把这一消息通报了魏犨。

魏犨等赵衰来看他时，用布把身上的伤缠紧，忍住疼，“距
跃三百，曲踊三百”，就是向上跳300次，向前跳300次。并
说，托晋君的福，我的伤已完全好了。由于魏犨表现了很好
的跳跃能力，晋文公便赦免了他，只将颠颉一人斩首，以正
军法。

运动在古代也是十分流行的，古代也是不乏运动人才可以与
现代媲美的。



那我们更应该努力了，但是我们大部分人依然觉得体育课是
噩梦，体育锻炼便是身体和心理上的双重折磨，特别是长跑。
我可以提出几个偏方：一、如果一边跑步，一边转移注意力，
例如在心里唱歌甚至背诗，能忽略身体上的疼痛。二、把长
跑分为一小段一小段地跑，那么成就感会战胜恐惧感和劳累
感。三、给自己足够的压力，然后转化为动力。

运动是一个检验自己身体强度和心理强度的机会，世界卫生
组织估计，全球因缺乏运动而引致的死亡人数，每年超过二
百万。注意：不运动，会使身体的免疫能力下降，某些疾病
和病毒不能得到有效免疫而诱发猝死。还有一个重要的情况，
如果小孩不进行足够多的体育锻炼的话，那他们的大脑发育
也不会很好，就影响到智力稍微不明显的低下。

能够经常锻炼是很好的，但是也要切记：

1、不要在强光下锻炼。人体皮肤长时间照射，可发生灼伤，
紫外线还可以穿透皮肤、骨头，辐射到脑膜、视网膜，使大
脑和眼球受损伤。

2、锻炼时间不要过长。一次锻炼时间不宜过长，一般20～30
分钟为宜。

3、锻炼后不要大量饮水。锻炼出汗多，如这时大量饮水，会
给血液循环系统、消化系统，特别是心脏增加负担。同时，
饮水会使出汗更多，盐分则进一步丢失，从而引起痉挛、抽
筋等症状。

4、锻炼后不要立即洗冷水澡，锻炼体内产热量增加快，皮肤
的毛细血管也大量扩张以利于身体散热。突然过冷刺激会使
体表已开放的毛孔突然关闭，造成身体内脏器官紊乱，大脑
体温调节失常，以致生病。

5、锻炼后不要大量吃冷饮。体育锻炼可使大量血液涌向肌肉



和体表，而消化系统则处于相对贫血状态。大量的冷饮不仅
降低了胃的温度，而且也冲淡了胃液，轻则可引起消化不良，
重则会导致急性胃炎。

6、锻炼后不要以体温烘衣。运动后汗液较多，若懒于更换汗
衣，极易引起风湿病或关节炎。

想要身材匀称的女生们，想要体魄健美的男生们，加油锻炼
吧！


