
冬天国旗下的讲话演讲稿(优秀8篇)
运动会是学生锻炼身体、培养团队精神的重要平台。让我们
一起来看看其他人是如何努力和奋斗，最终实现梦想的。

冬天国旗下的讲话演讲稿篇一

各位同学，各位老师：

大家早上好!我今天国旗下讲话的题目是《冬季，请加强体育
锻炼》!

冬天，没有夏的温暖与创造，没有秋的惬意与凉爽。它带给
我们的是深深的寒冷与凛冽的寒风。因为冬天知道，人总会
在温暖舒适中迷失方向，在艰难困苦中奋起，所以冬天特意
把寒冷带给我们。它大喊：孩子们，起来战斗吧!寒风会鞭策
你们前进，而大雪会抬高你们的梦想。

冬天的到来，给南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，能锻炼身体，增强体质。

冬天体育锻炼，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，提高了人们的御寒能力。坚持冬
季锻炼的人，抗寒能力比一般人高8-10倍。

冬天体育锻炼，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。

冬天体育锻炼，接受阳光的照射。阳光中的紫外线不但能杀
死人体皮肤、衣服上的细菌，还能促进身体骨骼的生长发育。
尤其对正在长身体的我们少年儿童来说，多参加户外锻炼更



为重要。

冬天锻炼好处很多，锻炼的项目也很多。一般有长跑、球类、
跳绳、踢毽子、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。

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，才能更好地
工作和学习。

最后，请让我用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!”

冬天国旗下的讲话演讲稿篇二

各位同学，各位老师：

大家早上好！我今天国旗下讲话的题目是《冬季，请加强体
育锻炼》！

冬天，没有夏的温暖与创造，没有秋的惬意与凉爽。它带给
我们的是深深的寒冷与凛冽的寒风。因为冬天知道，人总会
在温暖舒适中迷失方向，在艰难困苦中奋起，所以冬天特意
把寒冷带给我们。它大喊：孩子们，起来战斗吧！寒风会鞭
策你们前进，而大雪会抬高你们的梦想。

冬天的到来，给南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，能锻炼身体，增强体质。

冬天体育锻炼，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，提高了人们的御寒能力。坚持冬
季锻炼的人，抗寒能力比一般人高8—10倍。



冬天体育锻炼，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。

冬天体育锻炼，接受阳光的照射。阳光中的紫外线不但能杀
死人体皮肤、衣服上的细菌，还能促进身体骨骼的生长发育。
尤其对正在长身体的我们少年儿童来说，多参加户外锻炼更
为重要。

冬天锻炼好处很多，锻炼的项目也很多。一般有长跑、球类、
跳绳、踢毽子、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。

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，才能更好地
工作和学习。

最后，请让我用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！”

冬天国旗下的讲话演讲稿篇三

亲爱的老师们，同学们：

大家早上好!

本周五、周六是我镇举行一年一度运动会的日子。为了能在
运动会中取得优异的成绩，我校的运动员们积极备战，刻苦
训练。在此，我代表我校全体学生祝愿我们的运动健将们能
在比赛中脱颖而出，为我校增光。

借此运动会的契机，今天国旗下讲话的题目是：《冬季，请
加强 冬天来了，天气越来越冷，许多同学都不愿意多动。其



实，参加体育锻炼，对我们来说，益处多多。

首先，参加体育锻炼，可以加速我们身体的新陈代谢，提高
身体抵御寒冷及疾病的能力。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。

其次，参加体育锻炼，能让我们的身体接受阳光的照射，促
进钙、磷的吸收，有助于骨骼的生长。我们小学生正处在长
身体阶段，更应该多参加体育运动。

再次，体育锻炼，还可以消除大脑疲劳，增强记忆力，提高
学习效率。

体育锻炼好处很多，锻炼的项目也很多。比如：跑步、跳绳、
打乒乓球、踢键子、跳橡皮筋等。大家可以选择自己喜欢的
项目去活动，不过，在积极锻炼的同时，千万要注意安全。

同学们，有了健康的体魄，才能更好地学习和生活。让我们
一起投身到冬季体育锻炼中去吧!

我的讲话完毕，谢谢大家。

冬天国旗下的讲话演讲稿篇四

老师们，同学们：

大家好!

冬天来了，天气越来越冷了，因为怕冷，许多同学都不愿意
多动。其实，参加冬季体育活动，特别是室外的体育锻炼，
对于我们小学生来说，是非常有必要的。

首先，参加冬季体育锻炼，可以加速我们身体的新陈代谢，
增加体内的热量，从而增强我们身体抵御寒冷的能力。所以，



坚持冬季锻炼的人，他的抗寒能力特别强，比一般人要
强8—10倍。

其次，冬季体育锻炼，大都在室外迸行，由于不断受到冷空
气的刺激，我们身体对疾病的抵抗能力就会增强。俗话
说“冬天动一动，少闹病和痛;冬天懒一懒，多喝药一碗”就
是这个道理。

再次，冬季体育锻炼，接受阳光的照射，可弥补在其他季节
中阳光照射的不足。大家都知道，阳光中的紫外线能杀死人
体皮肤、衣服上的病毒和病菌，对人体具有消毒作用。

如果没有健康的体魄和吃苦耐劳的精神，我相信每个同学都
不会有充足的精力投入到学习和生活当中，所以说积极地参
加冬季体育锻炼，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、广播操、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。

从x月份开始，我校同学就投入到“阳光体育与祖国同行”活
动之中，全校学生都进行冬季晨跑锻炼的活动。我希望大家
积极参加“阳光体育与祖国同行”活动，为了保证晨练效果，
以晨跑为例，我对大家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。

同学们，寒冷的冬季已经来临，请用我们的实际行动和热情
去拥抱冬季清晨的阳光，用健康的体魄和饱满的精神迎接生
命中的每一天。

谢谢大家!

冬天国旗下的讲话演讲稿篇五

各位同学，各位老师：

大家早上好!我今天国旗下讲话的题目是《冬季，请加强体育
锻炼》!

冬天的到来，给南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，能锻炼身体，增强体质。

冬天体育锻炼，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，提高了人们的御寒能力。坚持冬
季锻炼的人，抗寒能力比一般人高8-10倍。

冬天体育锻炼，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。

冬天体育锻炼，接受阳光的照射。阳光中的紫外线不但能杀
死人体皮肤、衣服上的细菌，还能促进身体骨骼的生长发育。
尤其对正在长身体的我们少年儿童来说，多参加户外锻炼更
为重要。

冬天锻炼好处很多，锻炼的项目也很多。一般有长跑、球类、
跳绳、踢毽子、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。

同学们，身体是知识的载体，只有健康的体魄，才能更好地
工作和学习。

最后，请让我用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!”

冬天国旗下的讲话演讲稿篇六

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!

冬天国旗下的讲话演讲稿篇七

老师们，同学们：

大家好。

今天我演讲的题目是——论长跑锻炼的好处。

寒冷冬季，北风萧瑟，清冷街头，稀疏人迹，抬头看空荡荡
的枝头，一股莫名的伤感由然而生，枯黄的干叶在寒风中打
着旋飞舞落下，似翩翩的舞者，只留下孤单的枝头在冷清的
季节打颤发抖。

清晨，闹钟在狂震，此刻你是否有种把它摔下去的冲动?冬天
的被窝真诱人，真想温暖还可能继续停留。所以面对一次次



的冬季长跑锻炼，你退缩了，你愉懒了，你逃避了。孰不知
你逃开的，不仅是跑步训练，还有关于你毅力的磨练，体格
的锻炼。

让我们来听听专家怎么向我们阐述健身长跑的好处吧!

有关专家表示，长跑可提高呼吸系统和心血管系统机能，科
学实践证实，较长时间有节奏的深长呼吸，能使人体呼吸大
量的氧气，吸收氧气超过平时的7—8倍就可以抑制人体癌细
胞的生长和繁殖。其次长跑锻炼还改善了民肌供氧状态，加
快了心肌代谢，同时还使心肌股纤维变粗，心收缩力加强，
从而提高了心脏工作能力。

长跑有利于防病治病，长跑使血液循环加快，对排泄系统有
害物质起到清洗作用，从而使有害物质难以在体内停留扩散。
据测定得知，16分钟跑3000米或25分钟跑5000米，可降低血
液中胆固醇，对高血脂症、血管硬化、冠心病、脑血管疾病
有良好的预防作用。

更重要的是，长跑能陶冶人的性格，锻炼吃苦耐劳，战胜困
难的意志。

有关资料还显示，长跑能健脑，冬季气温较低，在冷风晨雾
中长跑，会刺激机体保护性反应，血液循环加快，脑部血液
流量加速，调节大脑体温中枢功能，从而供给大脑更多养分，
提高学习效益，还对大脑记忆功能有增进作用，而且长跑使
人情绪乐观饱满，有助于增进食欲，加强消化功能，促进营
养吸收。

同学们，听了以上这些，你还是否打算在以后的.晨练长跑中
偷懒逃跑呢?

谢谢大家!



冬天国旗下的讲话演讲稿篇八

老师们，同学们：

大家好！

冬天来了，天气越来越冷了，因为怕冷，许多同学都不愿意
多动。其实，参加冬季体育活动，特别是室外的体育锻炼，
对于我们中小学生来说，是非常有必要的。

首先，参加冬季体育锻炼，可以加速我们身体的新陈代谢，
增加体内的热量，从而增强我们身体抵御寒冷的能力。所以，
坚持冬季锻炼的人，他的抗寒能力特别强，比一般人要
强8—10倍。

其次，冬季体育锻炼，大都在室外迸行，由于不断受到冷空
气的刺激，我们身体对疾病的抵抗能力就会增强。俗话
说“冬天动一动，少闹病和痛；冬天懒一懒，多喝药一碗”
就是这个道理。

再次，冬季体育锻炼，接受阳光的照射，可弥补在其他季节
中阳光照射的不足。大家都知道，阳光中的紫外线能杀死人
体皮肤、衣服上的病毒和病菌，对人体具有消毒作用。

如果没有健康的体魄和吃苦耐劳的精神，我相信每个同学都
不会有充足的精力投入到学习和生活当中，所以说积极地参
加冬季体育锻炼，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、广播操、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。



教育部、国家体育总局、共青团中央决定：从20xx年10月27
日起，开展以“阳光体育与祖国同行”为主题体育锻炼活动
的同时。从那年的11月份开始，我校同学就投入到“阳光体
育与祖国同行”活动之中，全校学生都进行冬季晨跑锻炼的
活动。我希望大家积极参加“阳光体育与祖国同行”活动，
为了保证晨练效果，以晨跑为例，我对大家说说冬季体育锻
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。

同学们，寒冷的冬季已经来临，请用我们的实际行动和热情
去拥抱冬季清晨的阳光，用健康的体魄和饱满的精神迎接生
命中的每一天。


