
2023年国旗下的演讲锻炼 冬季锻炼国旗
下讲话稿(精选13篇)

在生活中，每个人都会遇到一些新的开始和起点。以下是一
些备受赞誉的播音稿模板，大家可以参照这些范文来提升自
己的播音稿写作水平。

国旗下的演讲锻炼篇一

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

早上好！

今天，国旗下讲话的题目是《冬季锻炼好处多》

我不止一次发现，全校集会站立时间稍微长一点，就会有学
生晕倒；我不止一次发现，个别同学不小心摔倒，就发生重
大伤害，如手、脚骨折；我也不止一次听到学生说：上课时，
我想专心听讲，可注意力就是难以集中，自制力差，学习中
经常有力不从心的感觉。同学们，你们知道产生这些现象的
原因吗？就是你身体虚弱造成的。引起身体虚弱的一个重要
原因是缺乏锻炼身体。好多学生早晨由爷爷奶妈或爸爸妈妈
用车送到学校，课间忙于完成作业，到室外活动的时间比较
少，时间一长，身体机能减弱，以至经常伤风感冒，小病经
常缠着你。集会容易晕倒，上课无无精打采，头脑昏昏沉沉，
作业经常出错。这些现象在经常锻炼的同学身上有吗？没有，
他们很少感冒，集会不晕倒。

同学们，冬季体育锻炼，由于肌肉不断收缩，呼吸加快，新
陈代谢旺盛，身体产生的热量增加。同时还增强了大脑皮层
的兴奋性，使体温调节中枢灵敏、准确地调节体温，提高人
体御寒能力。所以，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人
强8—10倍。



冬季体育锻炼，接受阳光的照射，弥补冬季阳光照射的不足。
阳光中的紫外线不但能杀死人体皮肤、衣服上的病毒和病菌，
对人体有消毒作用，还能促进身体对钙、磷的吸收作用，有
助于骨骼的生长发育。尤其对正在长身体的青少年来说，多
参加户外锻炼更为重要。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加了大脑氧气的供
应量，这对消除长期学习带来的大脑疲劳，增强记忆力，提
高学习效率，都有积极的作用。

冬季体育锻炼，大都在室外迸行，不断受到冷空气的刺激，
人体造血机能发生明显变化，血液中的红细胞、白细胞、血
红蛋白以及抵抗疾病的抗体增多，身体对疾病的抵抗能力增
强，据调查，经常参加体育锻炼的人比不参加体育锻炼的人
平均身高要高4～8公分。

冬季体育锻炼，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。

冬季锻炼好处多，锻炼的项目也很多，一般采用慢长跑、武
术、蓝球、足球、跳绳、踢毽子、跳橡皮筋、校园集体舞、
校园广播操、眼保健操等等。

冬季锻炼也要注意以下问题？

1、吃好早饭。早饭最好在家吃，。

2、利用时间。家住学校附近的同学，你们可以自己背着书包
步行来上学，放学自己回家，不要爸爸妈妈接送。早上到校
后可以沿着操场慢跑一圈，然后进教室学习。课间能经常到
室外活动活动，呼吸呼吸新鲜的空气。长期坚持下去，不但
你的会身体越来越健壮，而且会促进你的学习成绩的提高。



3、持之以恒。体育锻炼的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。

4、准备充分。应做好准备活动，使浑身的肌肉、关节活动开，
体内器官，尤其是心脏进入适应运动的状态，提高神经中枢
的兴奋性，血液循环和物质代谢得到改善。准备活动要做到
浑身发热，这样开始活动，便会觉得四肢有力，精神饱满，
寒冷也不足惧了。

5、保护好外露皮肤。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。

6、适量运动。锻炼中，应循序渐进、量力而行，运动持续时
间不宜过长。如长跑训练，每次15~20分钟。

7、注意安全。锻炼中既要注意运动本身的不安全因素，注意
雾天能见度大大降低带来的不安全因素。大雾天在室外运动
就不如在室内活动了。

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，以及良好的
心理素质，才能更好的工作和学习，才能应付各种困难和挑
战。

最后，请让我以现代奥林匹克运动创始人、奥运五环旗的设
计者顾拜旦名言结束我的讲话。“你想健康吗？你想聪明吗？
你想健美吗？请运动吧！”

国旗下的演讲锻炼篇二

尊敬的各位老师、同学们：

大家早上好!

今天我在国旗下讲话的题目是“锻炼身体预防感冒”。



最近一段时间，由于气温变化，很多同学都感冒，那么在这
样的季节里，我们该如何预防感冒呢?生命在于运动，坚持体
育活动不仅可以增进健康，而且可以预防感冒等疾病。锻炼
身体是提高身体素质的一个重要的途径，锻炼有利于人体骨
骼、肌肉的生长;可以增加我们的肺活量，消化能力，使心脏
跳动更加有力，血液循更加通畅;每个同学都要积极地参与到
锻炼活动中来，增强我们的体质，提高我们对感冒等疾病的
免疫能力，增强机体的适应能力。同学们正处在生长发育的
关键时期，促进身体的正常的生长发育，可以更好的提高学
习效率、发展个性、锻炼意志，树立不怕苦;不怕累的思想，
增强克服困难的能力。

锻炼对我们的人际关系发展也有很大作用，使我们养成相互
合作的习惯和遵守规则的行为，适于日后的社会需要，对于
性格孤僻的同学更应该多参加集体活动和各种游戏，有利于
同学们的身体和心理的健康成长。所以请同学们要重视我们
的体育课和大课间活动，每天坚持锻炼一小时以上;让我们在
体育锻炼中茁壮成长，远离疾病。

我的讲话到此结束，谢谢大家!

看过锻炼身体主题国旗下讲话稿的人还看了：

国旗下的演讲锻炼篇三

亲爱的老师们，亲爱的学生们：

大家早上好！今天国旗下演讲的题目是《冬季，请加强体育
锻炼！》

“生命在于运动”，这是法国著名思想家伏尔泰的名言。没
有运动就没有生命，没有运动的生命是短暂的！

冬天是一年的结束，也是我们锻炼的好时机。参加冬季体育



活动不仅可以锻炼身体，增强体质，还可以锻炼不怕严寒的
坚强意志，提高身体抵御寒冷和各种疾病的能力。俗话
说“冬天搬家，麻烦少；冬天懒的话就喝碗药。

冬季体育锻炼可以加快血液循环，增加大脑供氧，对消除大
脑长期工作造成的疲劳，增强记忆力，提高学习效率有积极
作用。

在此，我想向全校发出以下倡议：

一是坚持大课间活动和阳光体育课外活动，认真做运动，积
极参加各种有趣的体育比赛。

二是从现在开始，坚持每天长跑，增强心肺功能，提高身体
素质。

三是在假期，与父母、祖父母或朋友一起，积极开展各种有
益健康的体育活动，丰富我们的课外文化生活。

四是每个班的同学每天坚持长跑，看看谁跑得最快，谁
是“长跑之星”。

同学们，乘着北京奥运会的东风，让我们发扬更快、更高、
更强的奥林匹克精神，展示你们的蓬勃力量，追逐清晨的朝
阳，追逐我们健康的人生！

我在国旗下的演讲到此结束。谢谢！

国旗下的演讲锻炼篇四

亲爱的老师和同学们：

早上好！



我们今天国旗下演讲的题目是：“你今天锻炼了吗？”我们
先来听几组数字：

青少年的肺活量持续下降。与去年相比，7—18岁和19—22岁
城市女孩肺活量分别下降303ml和238ml，降幅最明显。

近20年来，我国青少年身体素质一直在下降，身体素质下降，
肥胖率上升，近视率居高不下，确实令人担忧。

为此，国家体委从去年4月开始在全国范围内开展阳光体育运
动。今年，号召全国学生坚持每天长跑。要求在10月26日至
明年4月30日的6个月内，全国学生坚持每天长跑。

作为一个小学生，要积极响应国家的号召：每天锻炼一小时，
健康生活一辈子。

对我们来说，坚持体育锻炼是应该的。认真做好日常锻炼，
动作整齐到位。有的学生做练习时手臂不伸直，做练习时不
侧身，弯腰时不弯腰，跳跃时不跳跃，动作不恰当，精神面
貌懒散。结果，他们无法达到锻炼的目的。久而久之，他们
也养成了精神面貌懒散，做事不认真的坏习惯。所以，体育
锻炼从认真做间歇运动开始。

坚持体育锻炼，还需要搞好学校的体育、舞蹈、武术、健美
操等课程。学校给我们安排了各种活动课程，保证我们每天
有一个小时的锻炼时间。我们应该坚持这些活动课程，增强
体质。

作为小学生，我们也应该在周六、周日和节假日有意识地进
行体育锻炼。

让我们一起努力成为思想阳光、身体强壮的小学生吧！每天
运动一小时，健康生活一辈子！



谢谢大家！

国旗下的演讲锻炼篇五

我们是二十一世纪的接班人，肩负着时代的历史重任，而身
体是知识的载体，只有健康的体魄，良好的心理素质，才能
使我们更好的工作和学习，才能迎接各种困难和挑战。

毛泽东说过：“文明其精神，野蛮其体魄。”毛泽东就是这
样，他不但酷爱学习，还很重视锻炼身体，即使冬天也坚持
冷水浴，还多次到大江大河里游泳。还有俄国总统普京，年
轻时不仅多次在苏联大学生运动会柔道项目上获奖，还一度
成为圣彼得堡市摔跤和柔道冠军，并获得桑勃摔跤和柔道大
师称号。在他当上总统后，不管有多忙，每天总要抽出一个
小时的时间来运动。由此可见。积极锻炼身体对我们的日常
生活和学习都有很大帮助。

然而，目前我们在体育锻炼中常有一些不良现象。比如上操
过程中出操不出力，体育课上逃避体育锻炼等，这都是需要
我们克服并改正的。我们每天在学校都有早操、课间操和眼
保健操，时间虽然不长，但仍需要认真去做。运动贵在坚持，
体育锻炼的效果不是一次两次、一天两天就能达到的。有些
同学锻炼身体是“三天打鱼，两天晒网”，心血来潮就跑上
几圈，没心情就好几天不做运动，这不仅无益反而有害健康。

比如说每天要认真做广播体操和眼保健操。它可以舒展我们
的身体，抖擞我们的精神，也能培养我们良好的运动习惯。
让我们以更饱满的热情投入到一天的学习中去。每一节体育
课都要认真上，老师会教给我们各种锻炼的方法，有助于我
们提高锻炼的技能。课间休息时大家可以离开座位，扭扭脖
子，活动一下手腕，转转眼珠，看看绿色植物，让身体得到
舒展，让眼睛得到休息。可以在校园里散散步，呼吸新鲜空
气，改善血液循环，调节心肺功能，安抚神经系统。



所以，我们要变被动体育为主动体育，树立体育与健康意识，
真正把锻炼身体变为自己学习生活的一部分。因为体育锻炼
能娱悦身心、调节情绪、减轻心理压力；有一个健康强壮的
身体，才能保证我们的学习和生活，才能保证长大后建设祖
国。

同学们：生命诚可贵，健康价更高。请尽快加入到锻炼的行
列中来吧！让健康、灿烂的.笑容永远绽放在你的脸上。

国旗下的演讲锻炼篇六

老师、同学们：

大家早上好!今天我国旗下讲话的题目是：

《我运动我健康我快乐!》。

“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!近20__年来，我国青少年体质持续下滑，体能
素质下降，肥胖率上升，近视率居高不下，这种状况确实令
人担忧。

冬天来了，天气越来越冷了，而这个季节，却正是锻炼身体
的好时机。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;还能多接受阳光的照射，阳光中的
紫外线不但能杀死人体皮肤和衣服上的病毒和病菌，还能促
进身体对钙、磷的吸收作用，有助于骨骼的生长发育;还可以
加快血液循坏，增加大脑氧气的供应量，这对消除大脑长期
工作带来的疲劳，增强记忆力，提高学习效率，都有积极的
作用。

同学们，如果说健康是“1”，财富、地位、荣誉都是跟在健
康这个“1”后面的零，有了健康的“1”，后面的零才有意



义。健康不代表一切，但失去健康就一定会失去一切，拥有
健康才是人生最大的财富!

但在我们部分同学身上却表现出一些不尽人意的地方：跑步
不认真，做操不到位，做操时手臂该伸直时不伸直，该侧身
时不侧身，该弯腰时不弯腰，该跳跃时不跳跃，跑步时谈笑
风生，队伍散乱，甚至还有的同学故意躲在宿舍睡懒觉，这
样下来，不但起不到锻炼的目还养成了精神面貌懒散，做事
不认真的坏习惯。在此要求我们做到以下四点：

第一、跑步时队伍整齐，眼睛向前看，双手应该积极摆动，
不要插在口袋里;不要一边跑、一边讲话，因为很容易把跑步
时带起的灰尘吸到嘴里。

第二、冬季锻炼要注意预防感冒，锻炼时着装要合理，锻炼
后要及时穿衣保暖。

第三、参加冬季锻炼要有顽强的毅力，持之以恒的精神，切
不可"三天打鱼，两天晒网"，我们很多同学身上缺乏的就是
这种坚持。

第四、建议老师们也加入锻炼队伍，做到共同参与，师生同
乐，营造良好和谐的运动氛围!

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，以及良好的
心理品质，才能更好地工作和学习，才能应付各种困难和挑
战。

国旗下的演讲锻炼篇七

各位老师、各位同学：

早上好！今天我讲话的题目是：行动起来吧！积极投身大课



间锻炼活动。每天清晨,我总是会默默关注校门口的上学人群，
背着沉重书包的孩子，带着深切期望的家长，不一样的任务，
一样的辛苦。

学习的确是一件辛苦的差事,越来越多的作业和课外辅导占据
了学生们的大部分时间，电脑和电视成了孩子们唯一的放松。
过剩的营养和不足的运动让孩子们的体质越来越差。xx年一项
调查结果显示：我国青少年平均身高低于日本同龄青少
年1.96cm，其中7—14岁低2.28cm。我国学生每天比日本学生
多做一个多小时作业，睡眠比日本学生少一个小时，参加课
外活动时间少得多。体育运动严重不足,造成我国青少年学生
的耐力，柔韧，肺活量近12年趋于停滞甚至有所下降，身体
素质不如人意。中国教育电视台报道：近年来8岁和14岁的少
年身高，体重，肺活量，胸围和立定跳远等五项指标均低
于1985年。因此引起来全社会的关注，第三次全教会提出：
健康体魄是青少年为祖国为人民服务的基本前提，是中华民
族旺盛生命力的体现，学校树立、落实健康第一的.指导思想，
刻不容缓，于是“大课间”运动应运而生。

说到“大课间”，我不由地想起了我的童年时代，我们的课
间生活虽然很简单但很丰富、很多彩，例如“跳大绳,跳短绳、
踢毽子、玩竹牌、跨大步、跳房子、丢沙包等等”。 其实就
这么简单，就是要老师们利用这段时间引领、组织学生们开
展一些简单的体育游戏和活动。

我恳切地希望：老师们要重视这一活动，身体力行，以身作
则，在安全第一的前提下开展活动。也恳切地希望全体同学，
积极参加这一活动，服从管理，注重安全，在活动中掌握锻
炼身体的技能,形成坚持锻炼的良好习惯，持之以恒，必有效
果。

为了能开展好大课间活动，我们把整个二十五钟作如下安排：

（一）．进场。（约5分钟。）



1．集合音乐1分钟（少先队集合号音乐），学生集队到走廊
里、楼梯口。（楼上的班级由原来在走廊里等候变为在楼梯
口等候，后面的班级紧跟前面的班级。以缩短学生进场过程
所用的时间，避免先到操场的班级等候时间过长。）所有队
伍均由矮到高排列。

2．慢跑进入场地，（下楼梯以后开始跑步，速度一定要慢，
比踏步速度稍微快一点即可。要求队伍对齐，步伐整齐。跑
步进场的好处：学生不容易产生疲劳，精神面貌好，容易踏
准节奏，进场所花时间短。缺点：以前从来没练过，特别是
低年级有一定难度。体育老师利用体育课强化训练。）整个
过程配以5分钟音乐（运动员进行曲）。

（二）．广播操（约5分钟）

（三）．活动。（背景音乐：《七色光》、《阳光伙伴》10
分钟。）

活动内容暂时自行安排（跳绳、踢毽、小游戏等等不作统一
要求）总之就是说要在正副班主任的看护下活动。（等天气
转冷，气温下降，这段时间组织学生跑步）

（四）．退场。（背景音乐《小松树》3分钟）

两路纵队排整齐，有序地放松回教室，便步走。

说明：

1．活动项目由各班班主任负责（自定，简单易行）副班主任
老师配合（体育老师负责年级活动场地安排）

3．活动地点：1—4年级就地活动可利用过道、走廊等活动空
间；五年级篮球场；六年级运动场。



4．行政领导蹲点年级安排：一年级：朱晓红；二年级：王瑛；
三年级：居法元；四年级：沙卫平；五年级：王学峰；六年
级：朱祖达。

5．总负责：沙卫平、朱卫星。

在周二开始试行，如有不妥，再做调整！我的国旗下讲话完
了。

国旗下的演讲锻炼篇八

尊敬的各位老师，各位同学：

大家早上好!今天，我国旗下的讲话的主题是：坚持体育锻炼。

“一生的运动是永远的青春”，生命在于不断运动，只有运
动才能促进健康，只有运动才能把握短暂的青春，只有运动
才能让生活变得更加富有情趣，只有运动才能让人间处处充
满团结、友爱。

广大青年身心健康、充满活力，是一个民族旺盛生命力的体
现，是社会文明进步的标志，是国家综合实力的重要组成部
分。党中央和国务院历来高度重视青少年的健康成长。改革
开放以来，我国青少年体育事业蓬勃发展，学校体育工作取
得很大成绩，青少年营养水平和形态发育水平不断提高，极
大地提升了全民健康素质。但是，我们必须清醒地认识到，
一方面由于片面追求升学率的影响，社会和学校存在重智育、
轻体育的倾向，学生学业负担过重，休息和锻炼时间严重不
足;另一方面，由于体育设施和条件不足，学生体育课和体育
活动难以保证。近期体质健康监测表明，青少年耐力、力量、
速度等体能指标持续下降，视力不良率居高不下，城市超重
和肥胖青少年的比例明显增加，部分农村青少年营养状况急
待改善。这些问题如不切实加以解决，将严重影响青少年的



健康成长，乃至影响国家和民族的未来。

青少年时期是身心健康和各项身体素质发展的`关键时期。青
少年的体质健康水平不仅关系个人健康成长和幸福生活，而
且关系整个民族健康素质，关系我国人才培养的质量。体育
锻炼和体育运动，是加强爱国主义和集体主义教育、磨练坚
强意志、培养良好品德的重要途径，是促进青少年全面发展
的重要方式，对青少年思想品德、智力发育、审美素养的形
成都有不可替代的重要作用。

我们作为祖国的下一代，更应意识到体育锻炼的重要性。作
为中学生，我们在努力学习文化知识的同时，也要重视自己
的身体健康。身体是革命的本钱，没有健康的身体，又怎么
能有充沛的精力来应对紧张的学习压力?又如何成为国家的栋
梁之材?生命在于运动，健康源于运动，要拥有健康的身体，
合理的运动是必不可少的。

在这里，我要倡议大家在平时忙碌的学习生活中找时间做些
运动。体育课正是锻炼的时间，可是，我们往往看到许多同
学对体育课毫不重视，在体育课的自由活动时间懒洋洋地坐
在操场上聊天，或者拿着书本分秒必争地写着作业。在一天
紧张的学习生活中，45分钟的体育课是多么宝贵的运动机会
啊!适量的运动，不但能提高我们的身体素质，更能够缓解精
神上的疲劳，调节心情，使我们拥有更旺盛的精力，以最佳
状态面对学习的压力，同时提高学习效率。对我们的学习和
身体健康是一举两得的。

生命对于我们而言，仅仅只是一个开始而已，良好的开始意
味着美好的结局，所以我们不能马虎得对待我们的开始。那
就动起来吧，在运动中建筑起一个健康快乐的自己，在运动
中感受一切值得高兴的事，让我们的生命因为它而精彩起来
吧!

各位同学，各位老师，古希腊有这样一段格言：如果你想聪



明，跑步吧!如果你想健康，跑步吧!在这里我要说：如果你
想拥有健康的心灵，如果你想拥有强壮的体魄，如果你想拥
有成功的人生，请来参加运动吧!做健康快乐的读书人。

国旗下的演讲锻炼篇九

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

早上好！

今天，国旗下讲话的题目是《冬季锻炼好处多》。

我不止一次发现，全校集会站立时间稍微长一点，就会有学
生晕倒；我不止一次发现，个别同学不小心摔倒，就发生重
大伤害，如手、脚骨折；我也不止一次听到学生说：上课时，
我想专心听讲，可注意力就是难以集中，自制力差，学习中
经常有力不从心的感觉。同学们，你们知道产生这些现象的
原因吗？就是你身体虚弱造成的。引起身体虚弱的一个重要
原因是缺乏锻炼身体。好多学生早晨由爷爷奶妈或爸爸妈妈
用车送到学校，课间忙于完成作业，到室外活动的时间比较
少，时间一长，身体机能减弱，以至经常伤风感冒，小病经
常缠着你。集会容易晕倒，上课无无精打采，头脑昏昏沉沉，
作业经常出错。这些现象在经常锻炼的同学身上有吗？没有，
他们很少感冒，集会不晕倒。

同学们，冬季体育锻炼，由于肌肉不断收缩，呼吸加快，新
陈代谢旺盛，身体产生的热量增加。同时还增强了大脑皮层
的兴奋性，使体温调节中枢灵敏、准确地调节体温，提高人
体御寒能力。所以，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人
强8—10倍。

冬季体育锻炼，接受阳光的照射，弥补冬季阳光照射的不足。
阳光中的紫外线不但能杀死人体皮肤、衣服上的病毒和病菌，
对人体有消毒作用，还能促进身体对钙、磷的吸收作用，有



助于骨骼的生长发育。尤其对正在长身体的青少年来说，多
参加户外锻炼更为重要。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加了大脑氧气的供
应量，这对消除长期学习带来的大脑疲劳，增强记忆力，提
高学习效率，都有积极的作用。

冬季体育锻炼，大都在室外迸行，不断受到冷空气的刺激，
人体造血机能发生明显变化，血液中的红细胞、白细胞、血
红蛋白以及抵抗疾病的抗体增多，身体对疾病的抵抗能力增
强，据调查，经常参加体育锻炼的人比不参加体育锻炼的人
平均身高要高4～8公分。

冬季体育锻炼，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。

冬季锻炼好处多，锻炼的项目也很多，一般采用慢长跑、武
术、蓝球、足球、跳绳、踢毽子、跳橡皮筋、校园集体舞、
校园广播操、眼保健操等等。

冬季锻炼也要注意以下问题？

1、吃好早饭。早饭最好在家吃，。

2、利用时间。家住学校附近的同学，你们可以自己背着书包
步行来上学，放学自己回家，不要爸爸妈妈接送。早上到校
后可以沿着操场慢跑一圈，然后进教室学习。课间能经常到
室外活动活动，呼吸呼吸新鲜的空气。长期坚持下去，不但
你的会身体越来越健壮，而且会促进你的学习成绩的提高。

3、持之以恒。体育锻炼的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。



4、准备充分。应做好准备活动，使浑身的肌肉、关节活动开，
体内器官，尤其是心脏进入适应运动的状态，提高神经中枢
的兴奋性，血液循环和物质代谢得到改善。准备活动要做到
浑身发热，这样开始活动，便会觉得四肢有力，精神饱满，
寒冷也不足惧了。

5、保护好外露皮肤。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。

6、适量运动。锻炼中，应循序渐进、量力而行，运动持续时
间不宜过长。如长跑训练，每次15~20分钟。

7、注意安全。锻炼中既要注意运动本身的不安全因素，注意
雾天能见度大大降低带来的不安全因素。大雾天在室外运动
就不如在室内活动了。

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，以及良好的
心理素质，才能更好的工作和学习，才能应付各种困难和挑
战。

最后，请让我以现代奥林匹克运动创始人、奥运五环旗的设
计者顾拜旦名言结束我的讲话。“你想健康吗？你想聪明吗？
你想健美吗？请运动吧！”

国旗下的演讲锻炼篇十

亲爱的老师们，亲爱的学生们：

大家早上好！

1000多年前，古希腊的岩石上刻着一句古训：“想聪明就跑，
想强壮就跑，想健美就跑。”你从这句格言中知道了什么道
理？这句格言向我们揭示了一种哲学——。每个人都可以得
到一个强壮的身体，所以他们必须积极锻炼，坚持锻炼。



同学们，我相信你们每个人都有自己的理想，都想成为一名
科学家，一名医生，一名军人，一名教师？但是在实现这些
理想的同时，必须有一个重要的前提，那就是你必须有一个
健康强壮的身体。所以要从小做起，积极锻炼，为以后的学
习打下坚实的基础。现在是冬天，是锻炼的好时机。我们应
该积极参加户外活动。比如早上起床跑步，业余时间打篮球，
跳绳，踢毽子，拍皮球？简而言之，每个学生可以根据实际
情况和自己的个人爱好选择不同的项目。

此外，冬季锻炼前要注意以下注意事项：

1、参加锻炼前一定要做一些准备活动。防止肌肉劳损和关节
扭伤。

2、冬季运动要注意预防感冒。冬天天气比较冷，运动的时候
穿着得体，运动后要保暖。

3、要参加冬季运动，必须有顽强的毅力和毅力。千万不
要“三天打鱼两天晒网”。

同学们，让我们积极参加体育锻炼，拥有健康的身体！

我在国旗下的演讲到此结束。谢谢！

国旗下的演讲锻炼篇十一

各位同学各位老师：

大家早上好!今天我国旗下讲话的题目是《冬季，请加强体育
锻炼》!冬季的到来，给北方的天气增加了几分寒意，这个季
节，没有了夏日的骄阳，正是锻炼身体的好时机。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。



冬季体育锻炼，由于肌肉不断收缩，呼吸加快，新陈代谢旺
盛，身体产生的热量增加。同时还增强了大脑皮层的兴奋性，
使体温调节中枢灵敏、准确地调节体温，提高人们的御寒能
力。所以，坚持冬季锻炼的人，抗寒能力比一般人增强8-10
倍。

冬季体育锻炼，大都在室外迸行，不断受到冷空气的刺激，
人体造血机能发生明显变化，血液中的红细胞、白细胞、血
红蛋白以及抵抗疾病的抗体增多，身体对疾病的抵抗能力增
强，俗话说“冬天动一动，少闹一场病;冬天懒一懒，多喝药
一碗”就是这个道理。

冬季体育锻炼，接受阳光的照射，弥补阳光照射的不足。阳
光中的紫外线不但能杀死人体皮肤、衣服上的病毒和病菌，
对人体有消毒作用。还能促进身体对钙、磷的吸收作用，有
助于骨骼的生长发育。尤其对正在长身体的青少年来说，多
参加户外锻炼更为重要。

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加了大脑氧气的供
应量，这对消除大脑长期工作带来的疲劳，增强记忆力，提
高学习效率，都有积极的作用。冬季锻炼好处很多，冬季锻
炼的项目也很多。一般多采用长跑、球类、跳绳、踢腱子、
跳橡皮筋等项目。这完全可以根据个人爱好，选择不同的项
目，灵活掌握。

冬季体育锻炼又要注意什么呢?

1、冬季天气比较冷，参加锻炼之前一定要做好准备活幼。准
备活动可以提高身体各器官的运作水平，改善肌肉、关节的
灵活性，防止肌肉拉伤，关节扭伤等现象的发生。

2、冬季锻炼要注意预防感冒。冬季天气比较冷，锻炼着装要
合理，锻炼后要做适当的整理活动，及时穿衣保暖，以防感
冒。



3、参加冬季锻炼，要有循序渐进的过程，更要有顽强的毅力、
持之以恒的精神，才能收到良好的效果，切不可“三天打鱼，
两天晒网”。

4.培养积极的奔跑态度一年四季，皆有可观，享受冬季，快
乐奔跑。

6.、根据自身的体质循序渐进，慢慢加大速度强度，跑前应
当做好准备活动，跑步过程中切忌憋气，跑步后不宜马上停
下或坐下，应慢走二三分钟。

看过关于冬季锻炼身体的国旗下讲话稿的人还看了：

国旗下的演讲锻炼篇十二

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家早上好！

今天我演讲的题目是《冬季锻炼强身健体》。同学们，现在
已经是12月份了，寒冬早已悄悄地来到我们身旁。同时我们
也发现这段时间感冒发烧的同学逐渐增多，这都是我们身体
抵抗力降低的结果。冬天可是个锻炼身体的好时节，我们可
以积极参加体育锻炼，增强体质。一千多年前,在古希腊山岩
上刻着这样一句格言:“如果你想聪明，跑步吧，如果你想强
壮，跑步吧，如果你想健美，跑步吧。”这句格言向我们揭
示了一个哲理——健壮体魄人人都可得到，只要你积极运动，
坚持锻炼身体。人可以拥有一切美好的事物，但这一切都是
以健康的身体为前提的。如果离开了健康的身体，一切都将
化为乌有。只有健康的身体，才有健全的精神；只有健康的
体魄，才是一切希望的开始。那么，怎样科学地进行身体锻
炼活动呢？请同学们记住三点:

第一，体育锻炼要循序渐进。这就是俗话说的慢慢来，不能



一口吃成个大胖子。参加体育锻炼，一定要做到运动量由小
到大，运动强度也由小到大，技术难度由易到难。随着锻炼
时间的延续，可以逐步地加大运动量和运动的强度。所以我
们开展的冬季长跑活动也应该由慢到快，保持队形和节奏，
不能像个别班级的个别同学，在开始的时候是拼命快跑，到
了西门那段上坡路时，就只剩下喘气和走路了。

第二,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。体育锻炼的内容应丰富多彩,可以跑步、跳绳、打篮球、
足球、排球等，甚至游戏都可以作为锻炼的内容。

第三,体育锻炼要做到持之以恒。体育锻炼的健身效果不是一
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。例如:坚持做好每天1个小时的锻炼，坚持上
好每节体育课。

同学们，让我们用健康的体魄迎接更激烈的挑战与困难，为
了你的健康，为了能够更好的学习，让我们一起冬季锻炼、
强身健体。最后，请让我以奥林匹克运动创始人顾拜旦先生
的名言结束我今天国旗下的讲话：“你想健康吗？你想聪明
吗？你想健美吗？请运动吧！”

我的讲话结束，谢谢大家！

国旗下的演讲锻炼篇十三

老师们，同学们：

早上好!

冬季体育锻炼，还可以加快血液循坏，增加大脑氧气的供应
量，这对消除大脑疲劳，增强记忆力，提高学习效率，都有
积极的作用。



冬季锻炼好处很多，冬季锻炼的项目也很多。跑步、武术、
球类、跳绳、踢键子、跳橡皮筋等，都是很好的体育活动。
每位同学除了积极的参加学校组织的各项集体活动之外，课
余，可根据实际情况以及自己的个人爱好，选择不同的项目
进行。

下面，就以跑步为例，说说冬季体育锻炼的注意事项：

1、参加锻炼之前一定要做一些准备活动。防止肌肉拉伤，关
节扭伤等现象的发生。

2、跑步时，眼睛看好前面的同学，不要盯着地上；手应该积
极摆动，切不可插在口袋里；嘴巴也应该闭上，有的同学一
边跑，一边讲话，这样非常不好，因为你张着嘴巴，就把跑
步时带起的灰尘吃进去了。

3、冬季锻炼要注意预防感冒。冬季天气比较冷，锻炼时着装
要合理，锻炼后要及时穿衣保暖。

4、参加冬季锻炼要有顽强的毅力、持之以恒的精神，切不
可“三天打鱼，两天晒网”。

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，以及良好的
心理品质，才能更好地工作和学习，才能应付各种困难和挑
战。最后，我把奥林匹克运动创始人的名言送给大家：“你
想健康吗？你想聪明吗？请运动吧！”


