
最新阳光演讲稿三分钟(模板5篇)
演讲稿具有宣传，鼓动，教育和欣赏等作用，它可以把演讲
者的观点，主张与思想感情传达给听众以及读者，使他们信
服并在思想感情上产生共鸣。我们如何才能写得一篇优质的
演讲稿呢？以下是我帮大家整理的最新演讲稿模板范文大全，
希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

阳光演讲稿三分钟篇一

敬爱的老师，亲爱的同学：

大家早上好！

今天我们演讲的题目是：“做阳光少年，展自我风采。”

古人云：“生命在于运动。”体育运动是古人最爱好的。举
办奥运会，全运会，亚运会等等都是为了让人们在运动中健
康成长，寻找快乐，增加体质等。

同学们，青春、健康是人生中多么珍贵的财富啊。生命在于
运动，身体是革命的本钱，这是人生的真理。人体各器官系统
“动则兴，不动则退”，体育锻炼是增强抵抗力、预防疾病
的最好方法，更是一种积极性休息的方式，能够消除大脑疲
劳，提高学习的效率。科学对人体健康成长调查表明，只要
每天选择适当的运动方式，生活就会健康常伴，远离病
魔……让我们更积极地参与体育运动，养成锻炼的习惯，增
强自身的体质，持之以恒，受益终身。

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。正因为如此，一到冬天感冒、咳嗽的同学多了，请假
打吊瓶的同学多了。俗话说的好“冬天动一动，少闹一场病；
冬天懒一懒，多喝药一碗”。可见冬季锻炼好处很多。



冬天参加体育锻炼，对增强体质是十分必要的，而且也可以
锻炼意志，锻炼性格。中国有句谚语“冬练三九、夏练三
伏”，在炎热和酷寒的环境中，锻炼抗寒耐暑，在艰苦的环
境中，培养自己的坚强意志和顽强勇敢的性格。

现在，全运会的口号仍回荡在耳边“和谐中国，全民全
运。”同时也为响应国家“每天锻炼一小时，健康工作五十
年”的号召，学校开展了“冬季阳光长跑”运动。各班同学
都积极响应、热情参与。为此，每个班都精心制作了个性班
牌，有自己独特、响亮的口号。其他各项体育运动也会拉开
帷幕：跳大绳、拔河、定点投篮等……也希望大家积极参与。

在此，我们初二四班向全体师生倡议：

（一）以积极的心态面对体育课，充分利用课上时间，进行
科学体育锻炼。

（二）安排好自己的作息时间，从根本上树立一种加强体育
锻炼、塑造健康体魄的意识。

（三）认真对待每天大课间的“冬季阳光长跑”运动。

（四）在课余时间，积极参加各项体育运动。

（五）劳逸结合，预防疲劳。养成良好的生活习惯，保证充
足的睡眠和休息，以科学的生活态度、正确的生活方法，保
持正常的身体机能。

同学们，“阳光体育”使我们快乐。就在这同一片蓝天，同
一束阳光下，让我们尽情、忘我的奔跑吧！

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！我是七年级三班的郭静涵。我为大家演讲的题目是



《践行‘四德’做品学兼优的阳光少年》。

阳光在我们所有人的印象里，给人的感觉就是温暖、明亮，
总是能给人带来希望。大地因为有了阳光显得格外的活泼，
万物都争先恐后的欣赏阳光的魅力，才会出现复苏的景象。
空气因为阳光的抚摸变得特别的清新，怀抱着世间的所有使
其欣欣向荣。我就是一个积极吸取知识、充满自信、品学兼
优、活泼乐观的阳光女孩。

在学校里，我是一个好学生。尊敬老师，积极完成老师布置
的各项任务和作业，做好老师的小助手。在学习中，我自信、
自立、自强，我刻苦学习，成绩优异，从一年级到四年级，
连续被评为“三好学生”、“学习标兵”、“英语小博士”，
每个学期我都能拿到奖状。一方面我努力学习，上课认真听
讲，课后及时完成作业，还养成了“课前预习，课后复习”
的好习惯。我还爱看课外书，俗话说“好记性不如烂笔头”，
遇到好词好句，我就把它记下来，这样我就积累了丰富的知
识，开阔了视野。另一方面我乐于助人，帮助同学，有同学
在学习上遇到难题，我会尽我所能的为他讲解，帮助他克服
困难，做同学心目中的好同学，好榜样。

在业余生活中，我是一个兴趣广泛，生活充实的阳光少年。
我喜欢拿起画笔，画我喜欢的画，我喜欢唱歌跳舞，积极参
加各种有益的活动。每年的“六一”都有我精彩的舞蹈表演。
我还是聊城晚报一名优秀的小记者，不仅踊跃参加实践活动，
还积极投稿。我还参加了学校组织的鼓乐队，为校争光。我
热爱生活，渴望生活像阳光一样灿烂。

在家里我是孝敬父母的好孩子。爸爸、妈妈每天工作都很辛
苦，我做完作业后，会主动扫地，擦桌子，做点力所能及的
家务。我坚持自己的事情自己做，尽量让父母少操心。家里
来客人了，我主动问好，端茶倒水，大家都夸我是个懂事的
好孩子。



我知道，我是爸爸、妈妈的骄傲，老师喜欢我，同学们也喜
欢我，但这些不是我骄傲的资本，而是我前进的动力，我将
不断努力，在各方面做得更好，使自己不断进步！进步！再
进步！

我的演讲完了，谢谢大家！

阳光演讲稿三分钟篇二

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

鸟儿对远方说：你是我的向往。小鱼对大鱼说：你是我的目
标。向日葵对阳光说：你是我的信仰。我说：不管是向往还
是目标，又或者是信仰，它们都将成为我们前进的动力。

一个人没有了动力会是什么样子？我不敢想。还是那个样子
吧！但好像少了点什么。是灵魂吧！是一具缺少灵魂的躯体
吧！没办法，没有了动力，你还会去改变吗？你还会吧充满
期待的迎接明天吗？答案是不会吧。

那样的人生是死气沉沉的吧。世界也不是彩色的吧，是黑白
灰组成的吧。是什么颜色还重要吗？不重要了吧。毕竟人生
都不重要了。

我曾经消极过一段时间。我经常会想我们为什么要活着？也
许我们在自认为重要的人那里一文不值吧。我也决定如果我
妈有了第二个宝宝，我就去自由落体吧！只要我的父母有了
新的寄托，那我不存在了也不会让他们伤心吧。少了个没用
的孩子是种解脱吧！

就这样，我一直抱着等一等的心态过了一个学期。可是我的
想法开始发生了转变。我开始进步了，人生好像也不是那么



的沮丧。当我真的得知我将会有一个弟弟或者妹妹，我想的
是给他做个榜样。我也想成为他的骄傲吧。

他像一缕阳光，照亮了我，也照亮了生活。我会努力的。这
缕阳光成了我前进的动力。阳光，多么温暖的字眼。即使听
不见也摸不着，也能温暖人心。

给自己一缕阳光，即使遗憾也不后悔。给自己一缕阳光，照
亮自己和明天。给自己一缕阳光，让我们成为更好的我们。
给自己一缕阳光，让失败也不再灰蒙蒙。给自己一缕阳光，
让未来充满期待。

以时光以微笑，以阳光以未来。给自己一缕阳光，让我们相
信明天会更好。

阳光演讲稿三分钟篇三

亲爱的老师、同学们：

大家好！非常高兴我们又相聚在这美好的早晨。在鲜艳的五
星红旗下畅谈我们的信念。今天我演讲的主题是《做一棵触
摸阳光的小草》。

花样年华的我们正充满着朝气与希望。我们渴望得到别人的
关爱，我们期望得到他人的尊重。可怎么样才能达到这一点
呢？“欲人爱己先自尊，欲人爱己先自爱”—古人早已给了
我们最好的答案—自尊自爱。自尊自爱是生命的节拍，是撑
起生命的脊梁。

是的，一个人可以没有荣誉和鲜花，但绝对不能没有自尊自
爱。

自尊就是尊重自己，自爱就是爱护自己。自尊自爱是一种对
自我的关注与肯定，是一个人的快乐之源，更是成功之始。



自尊自爱就是要发现自己，完善自己。保持一颗平常心，正
视自己的成绩，发现自己的不足，能让你取得更大的进步。
自尊自爱就是要珍爱自己，尊重他人。每个人都希望受人尊
重，但受尊重的前提是尊重别人。其实，尊重很容易就做到，
因为它是得到帮助时道声谢，妨碍别人时道句歉，为自己的
努力加油，为他人的进步鼓掌，为团队的成功喝彩。一句亲
切的问候，一声诚挚的祝福，一个支持的眼神……都是尊重
的表现，尊重别人是一种美德，受人尊重是一种幸福。

做一个自尊自爱的中学生，除了在思想上要有所感悟，更要
在行动上严于律己。最起码应做到以下几点：

一、 穿戴整齐、朴素大方。头发干净整齐，不烫发、不化妆、
不佩戴首饰。男生不留长发。着装得体，从利益的交付看，
既是对自己的尊重，也是对他人的尊重。整洁、朴素、大方、
符合学生身体。

二、 养成良好的卫生习惯。不随地吐痰，乱扔废弃物。不吸
烟、喝酒。讲究卫生、不吸烟、不喝酒是珍爱生命爱护健康
的行为也是尊重他人，维护社会公德的表现。我们应该自尊
自爱，爱护好自己的身体。

三、 举止文明，不打架骂人，不说脏话，不赌博。表现出一
个中学生内在美的精神气质。

四、 不进营业性电子游戏厅、网吧和音乐茶座等不适宜中学
生活动的场所。明知是不宜做的事，偏要去做，图一时痛快，
其结果必然是浪费了青春，毁了自己，到那时，蹉跎了的岁
月再也不会重新拥有，那可就悔之晚矣。

五、 你心中必须有一个模范人物，使你有个楷模。这样一来，
你的思想，就会不知不觉地跟着渐渐改善，成为你所崇拜的
人物。因为思想是最有力量的。



同学们，也许你没有过人的才智，但请别不相信自己的努力
会不如别人；也许你的努力尚未被人们发现或认可，但请勇
敢伸出你的双手，为自己鼓掌，为自己喝彩；也许人生的路
途艰难险阻，布满荆棘，但请昂首挺胸，继续走下去。因为
我们至少还有触摸阳光的勇气！

我的演讲完毕，谢谢大家。

阳光演讲稿三分钟篇四

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

眼睛是人类心灵的“窗户”，当你清晨起来看到一缕阳光就
应该感到幸福，因为你的“窗户”打开了，然而有许多人的
一生都不能将“窗户”打开，感受到阳光却看不到阳光，颜
色青葱的小草也看不见，更看不见大千世界中的一切的一切。

记得一次在电视中看到这样的一幕：十几个盲童手牵手走向
舞台，他们看不见台下的观众，他们只能感觉我们眼中的一
切，然而他们赢得了天下间最热烈最动听的掌声。我们没有
理由不为他们的精彩表演去感动，然而他们的愿望只是可以
看一眼世界的美丽。

在现实的社会中总是有人做出不和谐的事情。许多人为了方
便将车子停在盲人道上制造出麻烦。盲人道是因为盲人行走
不便才在公路两侧修建的，盲人的世界是黑暗的，阳光不能
照射进来，我们就不要再为盲人的黑暗再制造更大的黑暗了。

我们看不到他们活下去的勇气是什么，更更知道是什么在支
持他在人生的道路上走下去。我好奇的问一个盲人是什么支
持他走过坎坷，可他的回答更是令我吃惊，他脸上带着一丝
微笑，非常从容的回答我，他说，“是阳光，我心中的阳光。



阳光，是的，阳光，我的阳光，不能看到，却能感受到的阳
光。”

心中的阳光是美的、善的，更是温柔的。

阳光演讲稿三分钟篇五

尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

三年，就这样过去了。又是一个分别的季节。夏日的阳光依
旧这样照耀着，而我们依旧学习着，只不过，这是我们最后
一次在一起学习了，中考之后的我们，又会各奔东西，那二
十年后的我们是否还会相遇。

你像夏天的那一束阳光一样，照耀着我，是你，让我在初中
三年中拥有美好的友谊。让我拥有初三的那一份难忘回忆。

你总是在我无助、哭泣的时候帮助我，用她那带着稚嫩语气
来安慰我，用她那明亮的眼睛看着我，说着：“不要哭，你
哭我也会伤心的”那时的我，得到她的安慰让我感到无比温
暖，她就像一束阳光，温暖着我的心房。

你总是唱歌，声音很脆、很空灵。你总是在我身边围着我，
让我点歌，你给我唱，而我总是说两个字，“随便”因为无
论你唱那一首歌，我都爱听。你像那一束阳光，照耀着我的
心，让我感动无比温暖。

然而，三年转瞬即逝，而我，却不能挽回它，只能用记忆去
记住，记住你我之间的美好时光。

初中，或许是一个很短暂的时间，而我却在最短暂的时间里
遇见了你，遇见你，是我的幸福时光；遇见你，是我的快乐



回忆；遇见你，是我的春暖花开。


