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小学·《立定跳远》试讲稿

一、开始部分

体育委员：全体集合，四列横队，向右看齐，向前看，报数。报告老师四年一班全体30名学生，

全部到齐，报告完毕。

师：好，同学们上午好。

生：老师好。

师：本次课内容为立定跳远，大家都会跳远吧？

生：会。

师：但是知道跳远诀窍在哪吗？ 

生：有力气、长的高、腿长、使劲跳 … …

师：恩，同学们说的不错，今天老师就带你们学习如何能够跳的更远，跳的舒服。有身体

不舒服的同学可以向老师报告，可以见习。

二、准备部分

师：好了，首先我们先慢跑，来热热身吧。

生：好（用时两分半）

师：我们一起做个徒手操。上肢运动、扩胸运动、振臂运动、活动踝腕关节。

生：一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八；

一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八。

师：下面我们进行一个小游戏，我们一起跳一支兔子舞。有会跳的同学可以到前边来领大

家一起跳。

生：我会、我会、我会

师：好，那就小红、小雷、小艳来带领大家，我们一起跳起来。

（用时三分半）

师：好了同学们，今天我们主要学习立定跳远的技术，如何跳的更远更好看，下面我带领

大家再做个小游戏“接力越障碍”，来发展一下我们的跳跃能力。

生：好。

师：这个游戏，不仅能提高我们的跳跃能力，并且要想完成这个任务必须要小组合作，要

大家一起努力，我们分成两个组别，20米的场地，跨越过小垫子，接龙。直到最后一名完成任务。
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（用时四分钟）

三、基本部分

（1）学习阶段

师：同学们，站在我画的这条横线后面，然后立定跳远，五人一组，老师看看你们都跳的

怎么样。

生：（都跳了一遍）

师：不错，除个别有顺拐的，还有不怎么会跳的，其余的还不错。你们会跳的更好的。立

定跳远主要由预摆、起跳、腾空、落地四部分组成。大家看挂图。首先：两脚左右开立，与肩

同宽，两臂前后摆动，前摆时，两腿伸直，后摆时，屈膝降低重心，上体稍前倾，手尽量往后

摆。其次：两脚快速用力蹬地，同时两臂稍曲由后往前上方摆动，向前上方跳起腾空，并充分

展体。最后：收腹举腿，小腿往前伸，同时双臂用力往后摆动，并屈膝落地缓冲。（边讲解配

合示范）。同学们试一试，按照挂图和老师刚才所讲试一试。我们分成 6 个小组，站在标志线

后面，开始听口令，老师说开始你们每组的五人就开始跳远。

生：老师我还是不太会。

师：没关系，你先看看大家是怎么跳的，注意观察手臂，屈膝，和最后蹬地动作。我会在

一边给你们指导，纠正错误。

（学生一边观察、一边练习）

（2）巩固阶段

师：好了，我看同学们都学的差不多了，大家普遍犯的错误就是摆臂和屈膝的协调，这个

大家先不要远跳，只在原地练习一下，每组练习 5次。

生：（口令）一、二、三。

师：不错，下面同学们自主的将准备动作和远度结合起来，有不明白的地方问老师。

生：老师，我怎么总是顺拐呢？

师：你要多多练习摆臂和屈膝，就在原地练习，练成固定姿势就好了。同学们都听下，我

再说说准备动作的要点，先屈膝，手臂向后打，再直起，手臂还原摆动到身体前方。

生：老师我们会了。

师：非常好，你们是最聪明的，好好练习吧，一会我们可是要进行一个小比赛的。

生：好。

（3）展示阶段

师：大家都练习的很认真，经过老师的观察，大家基本上已经掌握了动作要领，下面，还

是按组别，分别为大家展示你们的训练成果，比比看哪一组跳的又好又远。
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生：（开始展示）

师：同学们认为哪一组跳的好啊？

生：一组、二组、三组、四组、五组、六组… …

师：看来大家都说自己的组好，其实大家真的跳的都很好，大家鼓掌为自己鼓励一下。

 四、结束部分

师：体委整队集合。

体委：向右看齐，向前看，稍息。

师：在经过了一节课的学习和训练之后，大家表现都很好，也很积极，今天的学习内容

就是这些，下面我带领大家随着音乐做一组普拉提。按体操队形散开，一二三四五六七八；

二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；

二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八。

师：好了，全体都有，以中间排为基准，向中看齐，向前看，稍息。今天，我们主要学习

了立定跳远的动作要领，大家还记得动作要领吗？

生：注意屈膝和摆臂的协调，不顺拐，然后用力蹬地。

师：大家今天表现的都非常好，关于立定跳远的协调性大家注意多练习，多多思考。勤能

补拙嘛。好了，今天的课就到这，第一小组将小垫子、录音机送到器材室。好，全体都有，立

正，下课，同学们再见。

生：老师再见。

体委：解散。

以上就是我今天讲课的全部内容，谢谢。

小学·《快速跑 起跑后加速跑》试讲稿

一、开始部分

体育委员：全体集合，四列横队，向右看齐，向前看，报数。报告老师四年一班全体30名学生，

全部到齐，报告完毕。

师：好，同学们上午好。

生：老师好。

师：本次课内容为起跑后加速跑，跑步大家都会吧？

生：会。
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师：那知道怎么才能跑的快还不浪费体力呢？

生：有力气、腿粗、长的高、腿长、使劲跑 ……

师：恩，同学们说的不错，今天老师就带你们学习如何能够跑的更快，跑的舒服。今天的

运动量比较大，有身体不舒服的同学可以向老师报告，可以见习。

二、准备部分

师：好了，首先我们先慢跑，来热热身吧。这样可以避免在运动中扭伤。

生：好（用时两分半慢跑）。

师：我们一起做个徒手操。上肢运动、扩胸运动、振臂运动、活动踝腕关节。

生：一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八；

一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八。

师：下面我们进行一个小游戏，“追逐跑”。在跑道的中间，两边各 50 米，到 30 米的时

候画标志线，30 米以内抓到人算赢。每组两人，前后间隔一米，猜石头剪子布，输的一方被

赢的一方追。体委安排一下

体委：听口令，成两列横队，走。

师：见习的同学在两边做裁判。

（用时四分半）

师：好了同学们，今天我们主要学习起跑后加速跑的技术，如何跑的更快更舒服，下面我

带领大家再做几组高抬腿，几组原地小步跑，发展速度素质。

生：好。

（用时三分钟）

三、基本部分

（1）学习阶段

师：下面同学们看挂图，同学们看图，看看身体姿势有哪些特点。

生：身体前倾，步子大，力量大。

师：同学们观察的不错，在起跑后加速跑技术中，就是要注意步幅步频和摆臂的协调，就

是说注意步幅的大小，和速度，然后注意身体重心的倾向，一定是向前倾的，向前倾惯性就会

自然向前跑，双脚要用力蹬地才能产生更大的支撑力。同学们下面做几组原地手臂摆动练习，

摆动时注意身体的前倾姿势。然后跟大家分享一下你的感觉？

生：老师，感觉要向前倾倒。

师：这就对了，是因为身体重心靠前，驱使着你自然地向前走，充分的利用了力量。好了，
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同学们分成两组，听口令练习起跑后加速跑。

（学生一边观察、一边练习）

（2）巩固阶段

师：好了，我看同学们都学的差不多了，大家普遍犯的错误就是身体的重心不够靠前，有

的同学身体还稍后仰，那样是非常难受的。大家发动下自己的大脑，好好想想老师刚才讲的要点。

师：下面同学们自主的将起跑与加速跑结合起来，听口令，跑几组30米。各就位、预备、跑。

（三组 30 米跑）

师：非常好，大家也累了，稍加休息，然后动作掌握还不是很好的同学自行与同学交流交

流，接下来我们再做个小游戏。

生：太好了。

（3）展示阶段

师：大家都练习的很认真，经过老师的观察，大家基本上已经掌握了动作要领，下面，还

是按组别，分别为大家展示你们的训练成果，比比看哪一组技术掌握的更好。做个“接龙追逐

跑”的游戏，严格遵守快速跑要领，比如姿势和速度，比赛结束后，输的一组做一组蹲起跳。

生：（开始展示）

师：不错，愿赌服输，表现不好的课后回去好好思考下，如何能充分利用你的体能，如何

能够跑的更快。

 四、结束部分

师：体委整队集合。

体委：向右看齐，向前看，稍息。

师：在经过了一节课的学习和训练之后，大家表现都很好，也很积极，今天的学习内容

就是这些，下面我带领大家随着音乐做一组普拉提。按体操队形散开，一二三四五六七八；

二二三四五六七八 ……

师：好了，全体都有，以中间排为基准，向中看齐，向前看，稍息。今天，我们主要学习

了快速跑的动作要领，大家还记得动作要领吗？

生：注意步幅、步频和摆臂的协调用力，跑步时身体重心前倾。

师：大家今天表现的都非常好，关于立定跳远的协调性大家注意多练习，多多思考。勤能

补拙嘛。好了，今天的课就到这，第一小组将小垫子、录音机送到器材室。好，全体都有，立

正，下课，同学们再见。

生：老师再见。

体委：解散。
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以上就是我今天讲课的全部内容，谢谢。

小学·《足球脚内侧踢球》试讲稿

一、开始部分

上课！成四列横队集合，向右看齐，向前看、稍息、立正，第一排同学从左到右依次报数，

很好今天我们班同学都到齐了，非常好！今天大家都是穿运动服和运动鞋来的，希望以后的体

育课上大家能把良好习惯保持下去。今天有没有身体不舒服需要见习的同学，这位同学你哪里

不舒服，好的，那你出列，到那边的休息区坐下，同时观看其他同学练习。大家再检查一下身

上有没有尖锐物品，如果有的话交给老师或者见习的同学，下课后自行取回。在学习本节课内

容之前我们首先进行一下热身活动。

二、准备部分

全体都有，向右转，绕着足球场跑两圈，左侧第一排跑步走，第二排跟上！一二一、

一二一，立定！向左转，我们下面进行一下足球球性的练习，首先同学们可以看到足球场上的

两排标志物，我们等下就进行足球绕杆运球练习，同学们成两路纵队集合，每组前一名同学运

完之后下一位同学再出发，每组进行 8 次练习。好，大家练习完了，我们下面六个同学一组，

绕成一个圆圈，进行相互间的颠球练习。好的，练习完了，接下来两个同学一组，进行下肢韧

带的拉伸，拉伸之后呢，自己再活动一下脚踝。

三、基本部分

大家请看，老师手里的这张图片中的人物，有同学知道吗？有的同学说是世界著名足球明

星梅西，非常好，这张图片是梅西在进行脚内侧踢球的一张运动照片，这张照片中，梅西在进

行近距离的传球，梅西他能够成为著名球星和他精湛的球技是密切相关的，其中脚内侧踢球技

术又是其中比较重要的一项技术。我们今天就要学习足球踢球技术中很重要的一项基本技术：

脚内侧踢球技术，这项踢球技术主要是用于我们近距离传球和近距离踢球。

老师首先给大家做个示范，前两排同学向后转，向前五步走，向后转。体育委员出列，拿

一个足球给老师做一下小帮手，老师首先给大家做一下完整的足球脚内侧踢球动作，体育委员

站到远处帮老师接一下球，大家注意看一下老师跑动的路线，有的同学已经发现了，对的，是

直线助跑。支撑脚站位之后呢，要提膝的同时髋关节外展，然后前引用脚内侧踢球，踢球后随

前动作身体保持平衡。老师再做一遍示范，大家要注意观看。好的，体育委员归队，下面大家
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做一下无球的模仿，一共做十次。这位同学，要注意助跑路线是直线，做动作要连贯，注意全

身协调用力，要有随前动作。

大家停一下，刚才大家练习的都非常认真，下面我们来进行固定球的练习，请体育委员出

列，用脚把球固定住，大家请注意看老师踢球时脚触球的部位，一定要用脚内侧踢球，如果击

球部位不准确的话，是会影响踢球效果的。大家注意看我的示范动作。同学们看清了吗？好的，

老师再示范一遍，一三排同学去拿足球，下面我们前后两人一组，进行固定球的练习，一组十

次。开始练习！这位同学，注意不要踢到脚踝上，很容易受伤。

老师刚才看了大家的练习，整体还是比较不错的。知道了脚内侧踢球的步骤和具体踢球部

位和发力顺序，大家应该都已经跃跃欲试了，下面我们就来进行两人一组近距离脚内侧踢球的

练习，老师和体育委员首先给大家做个示范，大家注意看，我们等一下两人一组进行踢球的时

候，是原地的，间隔 3-5 米，踢球的时候不要力度太大，尽量以地滚球为主，速度平缓，要求

动作准确。一共进行 2组，一组 15 次的练习。

经过一段时间的练习后，老师发现大部分同学两人之间都可以准确平稳的进行脚内侧踢球

传球了了，大家都很棒。下面我们还是现在的两人一组进行跑动中的踢球传球练习，同学们可

以看到场地上老师放置的标志物，我们等一下从这里出发，两两一组进行跑动中的练习，两人

一个足球，相距 5-8 米，进行跑动中的脚内侧踢球练习，跑动距离从中场一直行进到球门线附

近结束。

好的，下面分组进行一下射门比赛。每排是一组，一共分为四组，每个人进行一次踢球射

门，全组成员踢完之后进行总和累积，每进一球算一分，希望同学们都能够为自己的小组多多

努力，好的，我们一组一组进行比赛。加油，加油， 

最终我们第一组获得了胜利，大家把掌声送给他们，没有获胜的队伍，每个同学做两个蹲

起，其他三个小组也不要灰心，希望大家继续努力，争取在下次取得胜利！

 四、结束部分

集合！好的同学们，我们本节课的学习内容就到这里了，下面进行一下放松活动，大家按

照广播体操队形散开，大家跟着老师一起做一下放松操，主动去调整下自己的呼吸。两个同学

一组进行大腿和小腿肌肉的按摩放松。

集合，愉快的时光总是短暂的，马上就要下课了，有没有哪位同学主动说一下我们这节课

学习的主要内容呢？这位同学你说，我们学习了脚内侧踢球的触球部位，摆动腿的摆动和完整

的踢球动作顺序，还有跑动中的踢球传球怎么样做，非常好！说明大家练习的都非常认真。这

节课我们班同学表现的都非常好，练习时都非常认真，绝大部分学生掌握了脚内侧踢球的基本

动作，还有少部分学生没有掌握，没关系，我们下节课继续进行巩固练习。
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值日生下课后帮老师收回足球。

下课，同学们再见！

各位评委老师，我的试讲到此结束，谢谢您的耐心聆听。

小学·《篮球行进间运球》试讲稿

一、开始部分

师：全体都有，听我的口令，立正···向右看齐···向前看···稍息···立正···同

学们好（鞠躬）。体育委员出列，汇报出勤情况。

师：都到齐了，非常好，老师也看了下，大家穿的衣服也很符合规范。希望大家在以后的

课堂上能够继续保持。这节课的任务：一，学习篮球—行进间运球，二，游戏。首先，做下热

身活动。有没有见习生，没有，很好。

二、准备部分

师：全体都有，向右转（走到队伍前面），第一排跟随老师，二三四排依次跟上，跑步走。

一二一，一二一，交叉步……一二一……再来一次，交叉步，一二一……滑步，一二一……前

踢腿……后踢腿……环形跑……还原……

师：立定，向右看齐，向前看。以这名同学为基准，前排两臂侧平举后排两臂前平举散开。

师：首先，调整下呼吸。吸气……呼气……接下来，跟随音乐一起做下球操。

师：头上拨球……腰间转球……胯下环球……原地运球……

师：停。接下来，球放一边，做下徒手操。四指运动……体转运动……膝关节运动……手

腕脚踝关节运动……

师：好，准备活动到此结束现在开始第一部分的学习。

三、基本部分

师：全体都有，以这位同学为基准，向中看齐…向前看…立正…稍息。

师：说到姚明大家想到了什么？那么今天我们就来学习篮球的行进间运球。首先看老师做

下示范。

师：全体都有，立正。一二排蹲下，第四排插空站。大家仔细看我的动作方法：两腿微屈，

降低重心，上体前倾，用上体和腿保护球。同时手短促地按拍球，球的反弹高度在膝关节以下，

以便控制球和摆脱防守继续运球。行进间低运球拍球的部位在球的后上方或后侧方。好看完了
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老师的动作示范，大家现在想一想篮球的行进间运球的动作要点是什么？老师这里有四张挂图，

现在每排为一小组，请排头的同学来我这里领挂图。

师：现在各小组都领到了挂图，那大家分组到指定地点探讨动作要领。

师：你们这个小组探讨的怎么样了？嗯，你们分析出身体重心要降低。非常不错，继续。

那你们这边这个小组又看出了什么？你们看出了什么要领，噢，你们说身体上体要前倾，说的

很好。

师：好，大家停一下，老师刚才看大家都讨论的很激烈。想必也得到一定的收获。谁来给

大家分享一下。好的，这边这组来派个代表说一下，嗯，你说球的反弹高度在膝关节以下，看

的非常仔细认真。好这边一个小组你们也派个代表来说一下，行进间低运球拍球的部位在球的

后上方或后侧方。回答的太棒了。

师：好的，现在大家再看老师来做一遍完整的示范。运球时两腿微屈，降低重心，上体前

倾，用上体和腿保护球。同时手短促地按拍球，球的反弹高度在膝关节以下，以便控制球和摆

脱防守继续运球。行进间低运球拍球的部位在球的后上方或后侧方。

师：好的，大家看清楚了吗，好的，那么现在大家开始练习吧，我们现在分成四组，每 4

位同学为一排，开始练习运球，顺次轮回。大家在运球时结合老师刚才的示范和挂图中的动作

要领开始练习。

师：好，大家停一下。刚才老师看到有同学身体姿势不够正确，老师给大家示范一下。大

家指出有什么问题？对，运球时两腿要微屈，不能直立，重心要降低，球的反弹高度不要太高，

要在膝关节以下。好的，大家再继续练习。

师：好的，现在大家都表现不错，那么我们现在来增加难度，我们四个小组现在运球折回

跑比赛，看哪个小组在快速运球中变换动作和控制球的能力更好。好的，加油加油。

师：刚才，老师转的看了一下，有几位同学做的非常到位，我们请他给大家做个示范。体

育委员出列，给大家做个示范。

师：好，大家也都看到了，体育委员的动作做得很到位，那么大家发现他做得好在哪里吗？

师：降低重心，上体前倾，用上体和腿保护球。同时手短促地按拍球，球的反弹高度在膝

关节以下，以便控制球和摆脱防守继续运球。好，大家观察的很仔细，都是有心人。

师：对这里我们的第一部分就结束了，接下来开始第二部分的学习，也就是游戏。咱们这

个游戏的名字叫贴贴站游戏。

师：老师先说下这个游戏的玩法。首先。大家全部围着我跑圈，我喊出几个字，大家就近

贴成几个人数的小圈，不对人数的淘汰，看那些同学能坚持到最后。（教师边讲解边示范）

师：接下来，各组听老师口令，全班环圈慢跑，来，听老师口令，预备，三个字。

学生游戏
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师：游戏结束，大家都在游戏中表现出了胜不骄败不馁的优良品质，同时能做到互相帮助，

顽强拼搏，希望大家在今后的生活和学习中都能做到这样。

 四、结束部分

师：接下来，大家原地站立，跟随老师一起坐下放松练习：吸气……吐气……加手臂，吸

气……吐气……下蹲，吸气……吐气……

师：以这位同学为基准，相中看齐，向前看。本节课，学习了篮球行进间运球，大家都表

现得很积极，有些人动作做得很漂亮，其他人下去之后多练习，练习的时候一定要注意安全，

不要受伤。

师：好，全体都有，立正，向右看齐，向前看。体育委员，带领值日生归还器材，其他人

下课，同学们再见！

以上就是我今天讲课的全部内容，谢谢。

小学·《排球垫球》试讲稿

一、开始部分

同学们集合了。站成两排，向右看齐，向前看、稍息、立正。接下来各排依次报数，嗯好

的。我点一下名……今天有没有身体不舒服的同学，嗯李同学你身体哪里不舒服，嗯好的，那

你出列，站到场地右侧进行观摩学习，今天大家表现还不错，都是穿运动服和运动鞋来的，我

们就应该保持这样一个科学安全的锻炼习惯。

二、准备部分

接下来，我们做一下热身运动，我们先慢跑两圈，体育委员出列，站在排头，带同学跑，

所有同学向右转，第一排跑步走，第二排跟在第一排后面，一二一……立定，所有同学面向球

台两臂侧平举。我带大家做一下关节操，第一节头部运动，1、2、3、、4……第二节……第三

节……第四节……第五节……

三、基本部分

接下来，同学们站两排，我们分组，各排一至四报数，根据报数情况，我们分成四个小组，

我们接下来做个小游戏，每组两名同学一球互相抛球，将球抛掷到另一名同学的前后左右。好

了同学们练习差不多了，我们想想怎么才能接住伙伴的球？谁先说？好的，这位同学说脚下移



-11-

动要快。还有没有补充的，这位同学说破判断要准确，这两位同学说的和本节课的学习内容相关、

现在开始我们今天的学习内容，垫球。

首先我给大家做一下原地垫球练习，体育委员出列，双手持球，同学们注意了，看我的示

范动作，我先正面示范一下，在侧面示范一下。同学看清了吗？好的我边讲解边示范，注意首

先是脚的位置，前后开立，微屈，双手相握，使两臂内侧相平。然后用手臂接近手腕的那一部

分去触及球的中下部。这下明白了吗？好的同学们按照原来的分组进行练习一个人持球一个人

垫球，练习一会再互换。

我刚才看了大家的练习，都不错，现在老师给你们加点难度，即一位同学抛球一位同学垫

球，注意了，抛球时不要让球旋转，不能太高或太低，垫球人，一定要脚下移动，去找最舒服

的垫球位置。体育委员出列，我来给大家先示范一下抛球，体育委员垫球，大家看明白了吗？

好的现在体育委员抛球我再示范一下垫球，同学们看明白了吗？现在大家分组进行练习。经过

一段时间的练习我们每组派两名同学给大家表演一下你们组的学习情况，其他同学进行点评。

好的，可以开始了吗？经过刚才同学们的表演及点评，我在给大家示范一下，好的同学们现在

继续练习。

同学们学习的很快，现在我们可以在增加一点难度，同学们可不可以相互对垫球呢？有没

有信心？好的我先给大家说一下对垫球的注意事项，首先必须脚步移动快，去判断球的方向，

其次必须注意不要太发力 .听明白了吗？那就现在开始练习对垫球。

同学们经过刚才的对垫，我们可以同组内同学进行相互提问，比如垫球的动作要领，学习

心得等等。可以相互提高。

下面我们需要对本节课的学习内容进行检验，每组派两名同学进行对垫球，看哪组同学对

垫的数量最多。准备好了吗？可以开始了。经过激烈的比拼最终第一组同学获得了冠军，大家

鼓掌鼓励一下，希望其他同学继续努力。

 四、结束部分

同学们到此本节课的学习内容基本完了，现在你们大家相互揉揉手臂，第一节垫球手臂肯

定会很疼，这是正常的，过了今天就没事了，多揉揉。

好的同学们按照上课队形集合，我们总结一下本节课的内容，谁来说，这位同学说了垫球

的脚步动作，还有补充的吗？好这位同学说了垫球的手臂动作，由于时间关系，我就不一一问

了，我们今天学习的内容就是把这两位同学说的结合到一起就对了。

好的同学们下课，再见

体育委员帮老师整理一下器材。

以上就是我今天讲课的全部内容，谢谢。
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初中·《排球正面双手垫球》试讲稿

一、开始部分

体育委员：全体集合，四列横队，向右看齐，向前看，报数。报告老师，一年一班全体

30 名学生，全部到齐，报告完毕。

师：好，同学们上午好。

生：老师好。

师：本次课内容为排球的垫球，有会打排球的吗？会垫球吗？

生：会 /不会

师：但是知道怎么垫球又舒服又优美呢？ 

生：有力气、长的高、胳膊长… …

师：恩，同学们都有自己独特的见解，今天老师就带你们学习正确的垫球，垫的的舒服准

确。有身体不舒服的同学可以向老师报告，可以见习。

二、准备部分

师：好了，首先我们先慢跑，来热热身吧。

生：好

师：我们一起做个徒手操。上肢运动、扩胸运动、振臂运动、活动踝腕关节。

生：一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八；

一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八。

师：下面我们进行一个小游戏，“同心协力把球垫”。分成两组，每组围成一个大圈，垫

球，球在自己手里停留不能超过一秒。在谁手坏的，谁就接受大家给你出的难题。

生：大家一起来。

师：这个游戏，不仅能提高我们的持球能力，并且要想完成这个任务必须要小组合作，要

大家一起努力。

三、基本部分

（1）学习阶段

师：大家的热身已经做的很充分了，今天，我们的课程主干部分又分为三个小部分，首先

是学习，然后大家练习巩固，最后老师选出垫球技术好的为大家展示。
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首先看老师手里这个挂图，展示的就是排球垫球的具体的技术，同学们先根据挂图自行的

感受一下。

生：做动作

师：不错，大家看挂图就能做出基本的姿势了，大家注意看挂图，人的身体躯干有什么特

点？上肢有什么特点？

生：屈膝、半蹲、眼睛看球、手交叠。

师：同学们观察的很仔细，下面老师就结合挂图讲述一下排球垫球技术。首先判断来球，

做准备姿势，两手手指重叠后合掌互握，两拇指平行，注意身体快速启动并保持重心倾向来球

方向。当球飞到腹前一臂距离处，两臂前伸插入球下，注意击球时两臂夹紧外翻形成一个平面，

用腕关节以上约 10cm 处击球后下部，击球瞬间两臂主动前送，借助蹬地力量和身体力量将球

送出。还原。

同学们试一试，按照挂图和老师刚才所讲试一试。我们分成两人一小组，相对站立，做几

组徒手动作。

生：老师我还是不太会。

师：没关系，你先看看大家是怎么做的姿势，注意观察屈膝，身体重心要压住，手臂击打

部位在手腕上 10cm 左右，我会在一边给你们指导，纠正错误。

（学生一边观察、一边练习）

（2）巩固阶段

师：好了，我看同学们都学的差不多了，大家普遍犯的错误就是手臂触球部位，手臂和靠

不严密，再徒手专门练习一下准备击球的姿势，每组练习 5次。大家喊口令。

生：（口令）一、二、三。

师：巡回纠错、指导。

（3）展示阶段

师：大家都练习的很认真，经过老师的观察，大家基本上已经掌握了动作要领，下面，还

是按组别，老师找出几组动作比较规范的，展示你们的训练成果，有不服气的可以挑战。 

生：（开始展示）

师：同学们认为哪一组跳的好啊？

生：一组、二组、三组、四组、五组、六组… …

师：看来大家都说自己的组好，其实大家真的垫的都很好，大家鼓掌为自己鼓励一下。

 四、结束部分

师：体委整队集合。
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体委：向右看齐，向前看，稍息。

师：在经过了一节课的学习和训练之后，大家表现都很好，也很积极，今天的学习内容

就是这些，下面我带领大家随着音乐做一组普拉提。按体操队形散开，一二三四五六七八；

二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八；一二三四五六七八；

二二三四五六七八；一二三四五六七八；二二三四五六七八。

师：好了，全体都有，以中间排为基准，向中看齐，向前看，稍息。今天，我们主要学习

了排球垫球的动作要领，大家还记得动作要领吗？

生：注意身体重心位置，正确的击球位置，正确的手型击球点。

师：大家今天表现的都非常好，排球的垫球技术不是一下就能成行的，大家回去业余时间

还要多练习，多多思考，勤能补拙嘛。好了，今天的课就到这，第一小组将小垫子、录音机送

到器材室。好，全体都有，立正，下课，同学们再见。

生：老师再见。

体委：解散。

以上就是我今天讲课的全部内容，谢谢。

初中·《短跑 100米》试讲稿

一、开始部分

师：全体都有，听我的口令，立正···向右看齐（后面的动作快点）···向前看···稍

息···立正···同学们好（鞠躬），（学生们齐声回答：老师好）···稍息。

师：同学们，今天啊，老师将带领大家一起来学习 100 米跑的技术，有身体不舒服的，可

以在一边见习。

二、准备部分

首先，在正式学习新课之前，大家跟着我一起来做下准备活动，先慢跑 400 米回到这里做

热身操。听我口令，立正！左后转弯，跑步走！ ( 同学们跑完回到原点 ) “集合，下面做热

身操，以这位同学为基准（手指中间同学），呈体操队形向左向右散开。体育委员带领大家做

热身操，第一节，头部运动 1,2,3,4,5,6,7,8,2，2,3,4,5,6,7,8····，第二节，扩胸运动，

第三节伸展运动······（都为 4 个八拍）同学们，准备活动是很重要的，只有把准备活

动做开，我们在后面的上课过程中才能充分调动起来，如果准备活动做得不充分的话，也很容

易受伤。以这位同学为基准，向左向右看齐，向前看。
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三、基本部分

同学们我们下面学习一下 100 米短炮技术，首先我们来了解一下 100 米短跑吧！有哪位同

学知道世界上 100 米跑的最快的人是谁？知道的同学举手，还有一个问题，谁知道他最快跑了

多长时间？对，这个同学说的很对，世界上跑的最快的人是博尔特，那时间呢 ? 好，那老师告

诉你们，他的 100 米最快跑了 9秒 58。有的同学可能对这个时间没什么概念，我们想象一下，

就是不到一秒的时间里，博尔特跑了10米，这样说同学们就能感到这个时间带来的震撼了吧？

我看到前排的几个同学在吐舌头，的确很快吧？短跑呢分为起跑，起跑后加速跑，途中跑和冲

刺跑。短跑技术的难度都集中在了起跑上面。所以我们这节课的重点也是起跑技术的学习。起

跑技术又分为各就位、预备和鸣枪三个步骤。”好，说完这个我们开始学习了，老师这里有几

张起跑技术的静态挂图，分别是各就位、预备和鸣枪起跑时的静态动作，大家先看一下，自我

感觉不错的同学甚至可以模仿一下。好了，同学们停一下，（走到起跑器前）先说一下起跑器

的安装，通常我们将起跑器前后的两个踏板调节成为拉长式，就是两个踏板相距一脚半长，是

前踏板的脚跟与后踏板的脚跟距离。看老师做这个各就位的动作示范，动作要领是：踏上起跑

器的抵足板上，脚尖触及地面，后腿膝关节跪地，通常将有力腿放在前起跑器上。接着两臂收

回到起跑线后支撑地面，两臂伸直，两手间距离与肩同宽或比肩稍宽。同学们看清了没有，后

排的同学到前面来看，第二步是预备口令，动作要领是 : 听到“预备”口令后，逐渐抬起臀

部和后膝，臀都要稍高于肩，同时使身体重心向前上方移动，身体重心落在两臂和前腿上。第

三步是鸣枪起跑，当我们听到枪声后，两手迅速推离地面，屈肘做有力的前后摆动，同时两腿

快速用力蹬起跑器。好，老师在把这三个步骤连起来完整地做一遍，同学们看仔细，看到了吗？

老师再分解做一遍，好，最后一遍完整示范。下面同学分组练习，5 个人一组，分八组，正好

八条跑道，八个起跑器，开始练吧！这个同学，到预备阶段才抬起臀部和后膝，不要抬早了。

那个同学，鸣枪起跑时，手的力量也要用上啊！大家停一下，刚刚我们在练习过程中呢有几位

同学的动作做得非常好，现在我们就请这几位同学为大家展示一下好不好。（展示完毕）我们

为这几位同学鼓鼓掌吧。下面我来说一下起跑后的加速跑、途中跑和冲刺跑，加速距离一般是

在 30 米左右，就是充分利用刚刚起跑向前的冲力，尽快达到最高速度。途中跑过程中，我们

要保持一个大步幅，高频率的节奏。最后就是重点跑，我们在看那些国际大比赛时，运动员是

怎样冲过重点线的啊？对，他们是身体往前倾，用躯干撞线的，那具体是用哪个部位呢？是用

肩和胸部。好那我们练习一下冲线技术。还是以小组为单位，开始练吧！同学们停一下了，我

们下面把我们今天所学的内容完整地练一遍。但我们不用跑 100 米那么长的距离，我们跑 30

米就行了，但大家注意，要把我们这节课所学到起跑，加速跑，途中跑和冲刺跑的内容要全部

做出来，特别是起跑和冲刺。好了，大家分组练习吧。这位同学，我们冲刺时上身躯干要前倾



-16-

一点，不要太直了···对，这样就好很多。练习中有什么不懂得可以问老师。好了，我看大

家做得差不多都是对的，那么，我们下面来进行一个比赛怎么样？我们用一个 30 米的距离来

做接力游戏，我们班的学生分两组，现在集合 1、2 开始报数，1 的同学一组，2 的同学一组。

好我吹哨时就开始，“嘟”同学加油！好了，跑在后面的那组同学推荐出一个人给我们表演个

节目吧！

 四、结束部分

同学们集合，我们这节课就是学了这些内容，下面我们进行一个放松的活动操，具体是这

样，我们根据幸福拍手歌的这个旋律来放松，跟老师来做，第一遍，边跺脚边拍手，第二遍，

边跑跳步边捶肩，第三遍，边原地踏步走边甩手。再来一遍。好了，我们再慢跑 100 米回来集

合，在慢跑过程中我们同学之间可以相互交流一下今天的上课感受和收获。集合，稍息，立正，

稍息，同学们，我们今天的上课内容就是这些，我总结一下这节课的上课情况，这节课同学上

课态度都比较认真，值得表扬，但是呢，还是有少数的几个同学对技术还是没有足够理解，但

老师相信通过下节课的练习，你们一样可以做好的。谁还有什么问题的可以向老师提出来，好，

没有问题，我们这节课就上到这里。同学们再见！

以上就是我今天讲课的全部内容，谢谢。

初中·《单手肩上投篮》试讲稿

一、开始部分

同学们大家好，欢迎来到篮球馆。

同学们集合了。站成两排，向右看齐，向前看、稍息、立正。接下来各排依次报数，嗯好

的。我点一下名……今天有没有身体不舒服的同学，嗯李同学你身体哪里不舒服，嗯好的，那

你出列，站到场地右侧进行观摩学习，今天大家表现还不错，都是穿运动服和运动鞋来的，我

们就应该保持这样一个科学安全的锻炼习惯。

二、准备部分

接下来，我们做一下热身运动，我们先慢跑两圈，体育委员出列，站在排头，带同学跑，

所有同学向右转，第一排跑步走，第二排跟在第一排后面，一二一……立定，所有同学面向球

台两臂侧平举。我带大家做一下关节操，第一节头部运动，1、2、3、4……第二节……第三节……

第四节……第五节……
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接下来，同学们站两排，我们分组，各排一至四报数，根据报数情况，我们分成四个小组，

我们接下来做个小游戏单手传球练习。每组两名同学站到两米到五米，进行单手传球，将球传

到伙伴的手中。经过大家的练习，我现在我来问大家，怎么才能将球准确的传到手里呢？谁来

回答一下，这位同学说，得脚蹬地、发力，然后就能够投掷到伙伴的位置。还有没有同学进行

补充，哦这位同学说得注意手型，因为这样可以控制传球的方向。好的接下来，就这两个问题

进行本节课的内容。

三、基本部分

这节课的内容是单手肩上投篮。

首先我给大家做一个原地单手投篮动作，先是正面的，再做一个侧面的，大家看明白了？

没看明白是吧，这就对了，我来给大家做一个边讲解边示范，双手拿球，双脚稍微错开一点，

双腿微屈，蹬地发力、抬肘、伸臂、手指拨球。大家这下看清楚了吗？好的那大家现在分组进

行练习，组内同学可以进行相互提示、点评。每组同学进行讨论，派代表进行全班讨论。然后

每组派代表进行表演示范，其他组的同学可以进行点评，参考自己哪有不一样的，看看他的动

作哪有不合理的。根据大家的表现，我再进行一次完整动作进行示范。大家看清楚了吗？再给

大家五分钟时间，去调整自己动作去练习一会。

根据刚才同学们的表现，我觉得练习的不错，同学们想不想增加难度啊？好。那我再给大

家增加一个难度，就是原地跳起单手肩上投篮。大家注意我讲解这个动作应该注意的事项。首

先，我们应稍微半蹲，蹬地发力，将力量传递到手臂，用手指拨球，将球投出去。注意动作的

流畅性、协调性。好了大家现在分组进行练习。

经过刚才的学习，我们需要巩固技能，我们组内同学，进行提问，比如投篮动作要领，易

犯错误，发力顺序等等，我们不仅需要学习技能，而且还需要学习理论知识，对技能形成支撑。

好了大家在进行练习，时间五分钟。

同学们，我们已经学习一节课了，需要对我们学习效果进行检验，怎么检验呢？进行比赛，

每组选三名同学进行比赛，看哪一组同学的投篮动作和投篮数较多。大家听懂了吗？好的，现

在每组出来三个人，第一组、第二组、第三组、第四组。其他组同学进行点评和计数。通过激

烈的比赛，最终大家觉得第三组同学表现的最好，我们大家鼓掌表示鼓励，希望其他同学再接

再厉。

 四、结束部分

同学们本节课学习内容差不多结束了，现在大家揉揉大腿，甩甩手臂，进行放松。时间两

分钟。
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同学们按照上课时站的队形集合，向右看齐，向前看。同学们我们学习完了，大家现在进

行学习后的总结。谁先来说，好这位同学说脚要蹬地发力哦。还有补充的吗？这位同学说手臂

和手指要柔和。这两位同学说的都不错，由于马上要下课了，我来总结一下，本节课，大家表

现都不错，希望下课之后有时间去练练投篮。同学们下课。

体育委员帮老师整理一下器材。

各位考官，我试讲到此结束。谢谢。

初中·《蹲踞式跳远》试讲稿

一、开始部分

集合，全体都有，听口令：稍息，立正，向右看齐，向前看，报数，第一排、第二排、第

三排、第四排。同学们好，大家都到齐了，今天大家精神饱满，集合整队的时候也做到了快静

齐，希望同学们继续保持对体育课的热情。

今天我们要学习的内容是田径运动——蹲踞式跳远，在进行新内容之前，请每个同学检查

自己的着装，此外，身体不适需要见习的同学举手出列，在旁边休息观摩老师上课。

二、准备部分

同学们在进行新学习内容之前，我们一起来进行准备活动热身练习，游戏的名称叫“喊数

抱团”，大家先仔细听游戏规则：每位同学站成一个圆圈，顺时针走动，老师会站于圆心喊数字，

大家根据老师所报的相应数字迅速抱在一起。大家都听清晰游戏规则了吗？老师看到同学们都

点点头，好的，游戏开始。数字 5，数字 3。愉快的小游戏结束了，看大家意犹未尽，接下来，

全体同学听口令，成 4 列横队并呈体操队形散开，接下来，我们跟着老师一起做徒手操拉伸运

动和辅助练习。

头部运动、肩部运动、腰部运动、踝关节各二个八拍。 

接下来是原地半蹲姿势，做快速有力的向上纵跳练习；原地做弹性屈伸动作，然后两臂向

前上方用力摆起，两脚用力蹬地、展体向前跳出，双脚屈膝缓冲，轻巧落地的动作练习（每组

动作完成 3次）。

三、基本部分

同学们，在学习新内容之前，老师想问大家一个问题：“同学们，你们想知道跳远的秘诀

吗？那么，我们这节课就来一起探索一下，如何才能跳的更远。”
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首先，老师把同学们分成三队，组内小能手可自愿承担组长职务，我们以分组的形式探究

练习。三分钟之后，老师会每组派一名代进行跳远示范，并说出各组认为的“跳远秘诀”。好

的时间到了，我们请第一组代表，你说膝盖要缓冲，蹬地要充分，好的，观察的非常仔细，第

二组，第三组。

接下来，全体同学听口令，呈 4 列横队，第一排和第二排的同学蹲下。接下来，老师为大

家详细讲解田径——蹲踞式跳远的动作要领和示范动作：人体单脚起跳腾空后，上体保持正直、

摆动腿的大腿部分继续向上摆动，留在体后的起跳腿开始屈膝前摆，这样，逐步靠拢摆动腿，

逐渐在空中形成蹲踞式，落地前小腿自然前伸落地。

接下来，老师完成的为大家示范动作，老师刚才的动作大家都看清晰了吗？那么接下来，

我们一起来原地模仿练习。

现在大家以原来体操队形站好， 我们一二三四报数将分为 4 组，一起分解动作练习，第

一步进行助跑练习：原地站立或行进中起动开始助跑，逐渐加速，后蹬充分，前摆积极，身体

平稳。第二步起跳练习：快速用全脚掌滚动着板，上体正直，目视前方。第三步腾空练习：起

跳腿屈膝前摆，积极向摆动腿靠拢，屈膝团身，两臂下垂，重点体会空中姿势。第四步落地练

习：向前伸举小腿，低头，落地时两脚并拢，脚跟触沙后后脚掌下压。每组动作一起练习 3次。

这位同学，要注意低头缓冲，这位同学掌握的很快。

好了，老师看大家初步掌握情况还不错，现在请每个同学分两组完成两次蹲踞式跳远动作，

一组练习，另一组点评组员动作优缺点，然后互换。

同学完成的都很棒，有哪位同学能够点评一下我们有哪些同学展示的好，哪些同学需要改

善呢？好，请班长你来。发现他们做的都很好的，就是觉得同学 a 的重心有点靠前了，那他跳

远的时候可能会容易跌倒。好，咱们大家看一下，同学 a 的重心是不是太靠前了呢？重心应该

在两腿之间，不能太靠前，也不能太靠后。靠前了跳远时容易跌倒，那么太靠后了的话跳远就

会慢点。那么大家在练习的时候要注意这几点。

同学们表现的都非常好，接下来我们进行“兔跳接力比赛”大家一二报数，一数同学为兔

子队，二数同学为青蛙队，我们进行 10 米蹲踞式跳远接力比赛，看哪一组完成的又快又好。

同学们都准备好了吗啊？比赛开始，第一组加油，好的，激烈的比赛结束，第二组获胜。

 四、结束部分

一堂课很快就要过去了，下面请同学们一起来和老师在音乐中进行徒手拉伸操中进行放松。

同学们在这堂课中大家表现的非常出色，每个人都把最好的一面展现给了大家，并且同学

们都能以顽强的意志品质坚持到最后，在这里对所有同学提出表扬。希望在今后的学习当中同

学们能够再接再厉！请刚才在接力比赛中输的一队归还器材，同学们再见！
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我的试讲到此结束，谢谢各位考官的耐心聆听。

初中·《鱼跃前滚翻》试讲稿

一、开始部分

集合，全体都有，听口令：稍息，立正，向右看齐，向前看，报数，第一排、第二排、第

三排、第四排。同学们好，大家都到齐了，集合整队的时候也做到了快静齐，请同学们继续保持。

我们今天学习的内容是：鱼跃前滚翻。上课前，请同学们检查着装，身上如果有携带铅笔、

小刀等尖锐物品的同学请放到老师这里保管，下课领回，今天有身体不舒服同学，可以出列观

摩学习。

二、准备部分

好，接下来，我们先做准备活动，老师带领大家做一个有趣的小游戏，游戏的名称叫抢垫

子，大家先仔细听游戏规则：全体同学围绕垫子进行慢跑，听老师口令喊停，然后坐在垫子上，

没抢到垫子的同学表演一个小节目。大家都听清晰游戏规则了吗？老师看到同学们都点点头，

好的，我们游戏开始。同学们加油，一定要遵守游戏规则，好的，游戏时间到了。我们请刚刚

没有抢到垫子的同学一起为大家表演个小节目，好的同学们表现的都非常精彩。

接下来跟着老师做徒手操热身，每节两个 8 拍，头部运动、肩部运动、腰部运动、膝关节

运动、手腕踝关节运动。热身结束，全体都有，以这位同学为基准，向中靠拢。

三、基本部分

同学们，大家还记不记得我们之前学习过的前滚翻技能，还会不会做呢？老师看到有的同

学点点头，有的同学摇摇头，没关系，我们学习新内容之前呢，老师先带领大家复习一下前滚

翻的技能，同学们一二一二报数，一数的同学为一组，二数的同学为一组，一人练习，一人保

护与帮助。我们复习完了，大家通过复习体会身体蹲撑团身紧的技术要点，可以运用到我们今

天所学习的新技能鱼跃前滚翻中去。

接下来，大家先围成一个圆圈，找一个可以看得清老师的位置，老师给大家示范一下鱼跃

前滚翻的基本动作。请大家认真看。看清楚了吗 ? 都看清晰了，老师再来讲解一下鱼跃前滚翻

的动作要点：鱼跃前滚翻由蹬、跃、撑、滚等紧密衔接的四个部分组成。蹬：从半蹲、两臂后

举开始，然后两臂前摆，同时两脚用力蹬地。跃：蹬地向前方跃起，身体在空中含胸稍屈髋，

两腿伸直。撑：两手在肩稍前处撑垫。滚：屈臂，低头，团身前滚至蹲立，站起。
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通过刚才的讲解示范，大家已经对鱼跃前滚翻有了一个初步的认识，但是对于大部分同学

来说，鱼跃前滚翻具有一定的难度，大家不要担心，老师会带领同学们一步步去掌握它的方法

技巧。

接下来进行分解动作练习。听老师口令，同学们分为六组进行鱼跃前滚翻的蹬地、撑臂、

翻滚练习，一人练习，一人保护与帮助，在垫子上进行练习。注意正确的保护与帮助方法，这

位同学注意身体重心，没关系，你先看看大家是怎么做的，首先克服自身心理障碍，不要害怕，

注意两脚伸直，以及动作的先后顺序。

好了，我看同学们都掌握的差不多了，我们进行完整动作练习，先进行近距离鱼跃前滚翻

完整动作练习，距离由近及远，每组动作大家完成 3 次，同学们都表现的非常好。接下来老师

问大家一个问题：一个大小适中的软垫放置在人和地面垫子划线处之间，我们如何才能越过障

碍物呢？这就要用到本节课我们所学习的鱼跃前滚翻了。接下来我们来进行鱼跃前滚翻过软垫

障碍物练习。

大家都练习的很认真，经过老师的观察，大家基本上已经掌握了动作要领，下面，还是按

组别，老师找出几组动作比较规范的，展示你们的训练成果，有不服气的可以挑战。 同学们

认为哪一组鱼跃前滚翻做的好啊？看来大家都说自己的组好，其实大家真的做的都很好，大家

鼓掌为自己鼓励一下。

 四、结束部分

在经过了一节课的学习和训练之后，大家表现都很好，也很积极，今天的学习内容就是这

些，下面我带领大家随着音乐做一组瑜伽放松操练习。按体操队形散开，一二三四五六七八；

二二三四五六七八；三二三四五六七八；四二三四五六七八。

好了，全体都有，以中间排为基准，向中看齐，向前看，稍息。今天，我们主要学习了鱼

跃前滚翻的动作要领，大家还记得动作要领吗？大家今天表现的都非常好，鱼跃前滚翻的技术

不是一下就能成型的，大家回去课余时间还要多练习，多多思考，勤能补拙。好了，今天的课

就到这，第一小组将小垫子、录音机送到器材室。好，全体都有，立正，下课，同学们再见。

以上就是我今天试讲的全部内容，谢谢。
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高中·《背越式跳高》试讲稿

一、开始部分

师：集合，全体都有，向右看齐，向前看，稍息，立正，报数；

师：好，非常高兴大家今天能够准时的来到操场集合，今天我们将要学习跨越式跳高，在

开始本节课的教学任务之前，我们先进行一下热身活动。身体不舒服，需要见习的同学，请出

列，你们几个同学这节课的主要任务是做好课堂笔记。

二、准备部分

师：同学们，咱们一起来玩游戏“打鸭脚”，好不好？

生：好……

师：嗯。全班同学分成四组，每组选四人围成一个圈站立，用小沙包打池内同学（鸭子）

的脚，其它同学在圈子内跑动，被打到的同学换打他的同学。好，开始。

师：集合，以中间这位同学为基准，呈体操队形散开，接下来同学们跟随老师进行拉伸练习。

  ① 正压腿 -侧压腿运动  4×8拍

  ② 压肩运动  4×8拍

  ③ 手腕、踝关节运动  4×8拍

三、基本部分

师：集合，以中间这位同学为基准，向中看齐。

师：首先，老师先带领大家进行背越式跳高的辅助练习。大家先看老师示范一下原地倒肩

挺髋的动作。这个动作要求两腿微屈，挺髋，腰弓起来，用肩部着垫撑起上身。每次练习要求

维持动作半分钟，每人做 3个。好，大家分组进行练习吧。

生：好……

师：嗯，大家做的都挺认真，做的很好。下面咱们加点难度，做原地跳起倒肩挺髋的练习。

这个动作基本姿势是背对海绵垫，然后原地跃起后倒成原地倒肩挺髋的动作，然后维持动作半

分钟，每人做 3或 4个。好，大家分组进行练习吧。。

生：好……

师：我看大家已经做完了。那么接下来老师带领大家学习 4 步助跑起跳不过杆的练习。同

学们先看老师示范一下。在大家练习之前，老师要强调一下：起跳点在横杆中部外侧30厘米处，
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起跳时用起跳脚全脚掌着地，摆动腿向上抬带动身体上拔，同时身体围绕纵轴转至背对横杆。

好，根据刚才老师的示范，大家分组进行模仿练习，每人 3个。

师：嗯，部分同学起跳点选择不够恰当，太远影响过杆，太近会影响起跳的高度。大家要

找到合适自己的起跳点，一般在横杆中部外侧 30 厘米处。

师：好。根据老师的纠正，接下来大家进行 4 步助跑起跳过橡皮筋的练习。用刚才辅助练

习中学到的技巧过杆。在这里，老师强调一下：当头、肩越过横杆后，及时仰头、倒肩、展体，

挺胸，并稍后收双腿，形成杆上背弓姿势；当身体重心移过横杆后，应加速向上甩腿越过横杆。

好，大家分组进行练习，每人 3个。

师：好，通过刚才的练习老师发现有些同学做的很好。接下来，老师请这几位同学来给大

家示范一下。

师：嗯。做的不错吧！相信大家从这几位同学和老师的示范中已经掌握了过杆的姿势。接

下来咱们进行助跑起跳过杆的练习。

师：好，在练习之前，大家先看一下背越式跳高的完整挂图。嗯，接下来老师结合挂图给

大家讲解一下几个注意点：①助跑为弧线助跑，应逐渐加速，动作轻松、自然、有弹性，最后

一步稍小，起跳时用起跳脚全脚掌着地，助跑步数为 8—12 步，用远离横杆的腿起跳，起跳点

在横杆中部外侧 30 厘米处。②当头、肩越过横杆后，及时仰头、倒肩、展体，挺胸，并稍后

收双腿，形成杆上背弓姿势；③当身体重心移过横杆后，应加速向上甩腿越过横杆。过杆后以

背部落垫。

师：好，大家分组进行练习。

师：嗯，同学们练习的不错。部分同学要注意一下最后一步不要过大，否则不能充分发力。

师：接下来，咱们进行竞赛活动，组员之间发起挑战，不断提高跳越高度，并找到自己最

好和跳高成绩。

 四、结束部分

师：集合，所有同学跟随音乐进行拉伸练习。

师：本节课到此结束，所有同学听口令，向右看齐，向前看，这节课我们学习了背越式跳

高的跳高技术，大部分同学表现的非常好，个别依然不是很熟练的同学，课下自己抽出时间好

好练习。   

师：值日生整理器材，解散。

以上就是我今天试讲的全部内容，谢谢。
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高中·《跨栏跑》试讲稿

一、开始部分

集合，全体都有，听口令：稍息，立正，向右看齐，向前看，报数，第一排、第二排、第

三排、第四排。同学们好，大家都到齐了，今天大家精神饱满，集合整队的时候也做到了快、

静、齐，希望同学们继续保持对体育课的热情。

今天我们要学习的内容是田径运动——跨栏跑，在进行新内容之前，请每个同学检查自己

的着装，此外，身体不适需要见习的同学举手出列，在旁边休息观摩老师上课。

二、准备部分

同学们在进行新学习内容之前，我们一起来进行准备活动热身练习，游戏的名称叫“松鼠

和大树”，大家先仔细听游戏规则：同学们围成圆圈，3人一组，2人扮演大树，一人扮演松鼠，

扮演大树的 2 人，两手相扶，保持直立，扮演松鼠的人蹲在大树底下。规则：教师口令为“松

鼠”、“大树”、“地震”，喊松鼠时大树不动，松鼠重新去寻找组合，以此类推。愉快的小

游戏结束了，看大家意犹未尽，接下来，全体同学听口令，成 4 列横队并呈体操队形散开，接

下来，我们跟着老师一起做关节、韧带拉伸练习。

扩胸运动、头部运动、膝关节运动、踝腕关节运动。 

三、基本部分

同学们，在学习新内容之前，老师想问大家一个问题：“同学们，你们知道影响跨栏跑技

术成绩的关键因素是什么吗？那么，我们这节课就来一起探索一下，跨栏跑技术。”

第一排和第二排同学蹲下，接下来，同学看老师手上的动作挂图，了解跨栏跑的动作要领的：

1. 起跑至第一栏技术：要注意起跨的步点，步伐根据男女生和运动水平差异 7步到 8步；2. 过

栏技术：起跨攻栏（距离要在两米左右）腾空过栏（身体尽量下压，尽量挨着栏过去）下栏（起

跨腿主动摆正、下压、身体尽量下压、向前探）；3. 栏间跑技术：根据男女生和运动水平差

异 3步到 5步；4. 最后的冲刺：重心一定要向前 ,注意攻栏腿攻栏和收栏腿的摆动。

同学们接下来仔细观察老师完整的动作示范，都观察清晰了吗？接下来，我们每 4 个人一

小组分组进行徒手辅助性练习，我们先在体操垫上做模仿动作练习。包括：原地起跨腿提拉练习、

原地做摆动腿模仿练习、原地做摆动腿“鞭打”动作、面对栏架，栏前站立，反复体会摆动腿

折叠上栏技术，提膝折叠动作，迅速前伸小腿，积极下压。然后再进行起跑至第一个栏的练习。
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同学们加油，勇敢的克服心理练习恐惧，我们先用橡皮筋组成的跨栏运动器械，每个同学

完成 3 次，同学们完成的很好，都掌握了吗？接下来，老师设置了 3 个栏架，每人完成 3 次，

大家在习过程中一定要特别注意安全等事项，做动作练习时候做到精神饱满，态度认真，一步

一步掌握跨栏跑动作。

大家都完成了吗？下面我们请每个小组派代表上来展示你们组的动作吧，第一组、第二组、

第三组、第四组 ....... 好的，同学们都完成了，大家互相评一评，哪一组完成的又好又完整

呢？大家都说第三组，那我们给第三组的每个成员鼓掌。

接下来跟老师一起进行“障碍接力”的游戏，老师在场地中布置了钻、跨、跳等障碍，同

学们分成两组，进行击掌接力。游戏开始，第一组加油，第二组赶上，大家要注意遵守游戏规

则，好的，游戏结束，第二组获得比赛的胜利。

 四、结束部分

一堂课很快就要过去了，下面请同学们一起来和老师在音乐中进行瑜伽拉伸操中进行放松。

同学们在这堂课中大家表现的非常出色，每个人都把最好的一面展现给了大家，并且同学

们都能以顽强的意志品质坚持到最后，在这里对所有同学提出表扬。希望在今后的学习当中同

学们能够再接再厉！请刚才在接力比赛中输的一队归还器材，同学们再见！

我的试讲到此结束，谢谢各位考官的耐心聆听。

高中·《侧手翻》试讲稿

一、开始部分

集合，全体都有，听口令：稍息，立正，向右看齐，向前看，报数，第一排、第二排、第

三排、第四排。同学们好，大家都到齐了，集合整队的时候也做到了快静齐，请同学们继续保持。

我们今天学习的内容是：侧手翻。上课前，请同学们检查着装，今天有身体不舒服同学，

可以出列观摩学习。

二、准备部分

好，接下来，我们先做准备活动，老师带领大家做一个有趣的小游戏，游戏的名称叫抢垫

子，大家先仔细听游戏规则：全体同学围绕垫子进行慢跑，听老师口令喊停，然后坐在垫子上，

没抢到垫子的同学表演一个小节目。大家都听清晰游戏规则了吗？老师看到同学们都点点头，

好的，我们游戏开始。同学们加油，一定要遵守游戏规则，好的，游戏时间到了。我们请刚刚
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没有抢到垫子的同学一起为大家表演个小节目，好的同学们表现的都非常精彩。

接下来跟着老师做徒手操热身，每节两个 8 拍，头部运动、肩部运动、腰部运动、膝关节

运动、手腕踝关节运动。热身结束，全体都有，以这位同学为基准，向中靠拢。

三、基本部分

全体都有，集合，向右看齐，向前看，稍息。同学们，你们了解体操侧手翻吗？看来有些

同学对体操侧手翻还是有一定的了解的，下面我们来具体学习一下体操侧手翻动作，首先我们

来了解一下侧手翻的基本动作，它是跑酷、体操和舞蹈中的常见动作，是双手双脚同时运动，

向侧翻转的手翻动作。要求在一条直线上，两手、两脚四个支撑点依次落地，看起来很有视觉

感。故俗称“大车轮”或“车轮子”。

做法是右腿向后上方摆起，左脚蹬地，两手向前下方左右依次撑地，经左右分腿倒立过程

依次推离地面，两脚右左依次落地（或反方向）。还可以做单臂支撑侧手翻；器械支撑侧手翻等。

下面老师先给大家完整的示范一遍动作，大家注意观看，同学们看清楚了吗？太快了，没

看清楚，那老师一步一步教大家。听口令，全体同学成体操队形散开。下面我们开始学习体操

侧手翻，双腿合拢挺直站立，双臂伸直举起使手指尽可能地高，使其距地面的距离尽可能的大。

目视前方，在整个过程中都要收腹。抬起左腿而身体其他部位保持不动，四肢全部伸直。 

原地侧手翻，不助跑或走动，想做助跑侧手翻，就要先跑几步然后从右脚起跳同时举起双

臂。然后右脚落地，接着按照这里所讲的步骤做下去。左腿迈一大步，双臂伸向前方。收腹，

双臂和上体成直线。保证四肢完全伸直。左手落地位置应是距起势位置一人体加手臂长度的地

方，保持双肘伸直。落地时手掌与侧手翻方向成 90° 。

接下来进行分解动作练习。听老师口令，同学们两两一组进行侧手翻的起势，翻转、平衡

动作练习，一人练习，一人保护与帮助，在垫子上进行练习。注意正确的保护与帮助方法，这

位同学注意身体重心，没关系，你先看看大家是怎么做的，首先克服自身心理障碍，不要害怕，

注意两脚伸直，以及动作的先后顺序。可以用这几个字总结：快、稳、收。

大家都练习的很认真，经过老师的观察，大家基本上已经掌握了动作要领，下面，还是按

组别，我们加大难度进行侧手翻 -转体 90 度 -- 鱼跃滚翻 -起立练习。

老师找出几组动作比较规范的，展示你们的训练成果，有不服气的可以挑战。 同学们认

为哪一组做的好啊？看来大家都说自己的组好，其实大家真的做的都很好，大家鼓掌为自己鼓

励一下。

 四、结束部分

在经过了一节课的学习和训练之后，大家表现都很好，也很积极，今天的学习内容就是这
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些，下面我带领大家随着音乐做一组瑜伽放松操练习。按体操队形散开，一二三四五六七八；

二二三四五六七八；三二三四五六七八；四二三四五六七八。

好了，全体都有，以中间排为基准，向中看齐，向前看，稍息。今天，我们主要学习了侧

手翻的动作要领，大家还记得动作要领吗？大家今天表现的都非常好，侧手翻的技术不是一下

就能成型的，大家回去课余时间还要多练习，多多思考，勤能补拙。好了，今天的课就到这，

第一小组将小垫子、录音机送到器材室。好，全体都有，立正，下课，同学们再见。

以上就是我今天试讲的全部内容，谢谢。

高中·《传切配合》试讲稿

一、开始部分

全体都有，集合，立正，向右看齐，向前看，第一排从右向左报数。同学们大家好！大家

都到齐了，同学们集合迅速，站队整齐，报数声音哄亮，很好，大家要继续保持。今天我们学

习的内容是篮球传切配合。同学们今天有没有身体不舒服的，如果有身体不舒服的请出列，到

边上见习，没有，很好。大家看看衣服鞋带有没有整理好，抓紧时间整理，同学们有没有带钥

匙等尖锐的物品来交给老师保管。大家上课期间一定要注意安全，按老师要求活动，不得做危

险的动作，要保护好自己和其他同学的安全，能做到么？

二、准备部分

好，大家都很喜欢上体育课， 首先我们来慢跑两圈，全体都有，向右转，第一第二排听口令，

跑步走，第三第四排跟上，一二一，一二一，一二三四，一二一，一二一，全体都有，齐步走，

立定，向左转，向右看齐，向前看，下面大家跟着老师一块做徒手操，以中间这位同学为基准，

双手侧平举，前后左右散开，成广播体操队型。头部运动，12345678、22345678，扩胸运动，

12345678、22345678，弓步压腿，12345678、22345678，侧压腿 12345678、22345678，，踝

腕关节，好，大家放松一下，抖抖腿，好，以中间这位同学为基准向中靠拢。

三、基本部分

全体都有，集合，向右看齐，向前看，稍息。同学们，你们之前对篮球有了一定的了解，

但是你们了解篮球传切配合吗？看来有些同学对篮球传切配合还是有一定的了解的，下面我们

来具体学习一下篮球传切配合动作，首先我们来了解一下， 传切配合是篮球进攻战术基础配

合的一种，此配合由传球和切入两个较为简单、基本的技术组合而成，所以它具有简单易学，
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但实用性及攻击性很强的特点。切入和传球是组成传切配合的基础，所以在训练中，为了能使

学生更好掌握传切基础配合，应着重注意对这两方面的要求。对切入者的要求掌握好切入者的

时机入时机选择的好坏，对传切配合能否成功起至关重要的作用。学生在练习当中，往往掌握

不住良好的切入时机，虽然切入很积极、卖力，但结果只能是徒劳的跑动，起不到很好的收效，

结果白白浪费了体力，最常见的错误在，切入的同学在给同伴传球后，在同伴还未接到球前就

切入。所以，好的切入时机应在：

1. 同伴接到球并注视准备切入者时；

2. 防守者只注意球或因上前封断传球而失去防守位置的刹那时。切入前不能暴露切入意

图且切入动作要具有突然性。有些学生的切入意图过于明显，使防守者很容易发觉，从而防住

了切入的路线，再加上切入动作的突然性不强，导致切入者无法摆脱防守而切入，造成切入被

动乃至失败。

切入时应有明显的动作，方向及速度的变化。切入时不应一味的、径直的向篮下跑动作，

给防守者造成向异侧切入的假象，并利用跑动的方向和速度的突然变化，以达到摆脱防守者的

目的。切入跑动的过程中，应注意举起手臂，向前探肩张手示意要球，这样，就会使切入者更

好的切入较为容易的接到球进行进攻。

应选择合理的切入路线有些学生往往习惯于从有球侧切入，而忽略了对路线的合理选择。

合理的切入路线应该是根据防守者所处的防守位置来决定的。一般情况下，当防守者只注意看

球而忽略盯人时，应从异侧迅速切入，而当防守者只顾盯人而不顾球时，应从有球侧切入。对

传球者的要求：

传切

1. 应注重传球者接球后“三威胁”身体姿势的形成

2. 传球者接球后，首要的任务是能够吸引传切 牵制住自己的防守人，同时最大限度的吸

引具有攻击性很强“三威胁”身体姿势。

本节课，我们主要学习一传一切、有障碍物的一传一切和有防守队员的一传一切三种。

下面老师先给大家完整的做一遍，大家注意观看，同学们看清楚了吗？太快了，没看清楚，

那老师一步一步教大家好不好？你们想不想学呀？好啊，那好，现在我们开始具体的学习一下。

听口令，成体操队形散开。下面我们开始学习篮球传切配合一传一切：传切配合可以发生在篮

球场的各个位置，练习时可以选择不同的点进行，如右侧或左侧；也可以向边传球，向内切入

会向外传球，向内切入。关键是在切入前应先向反方向做假动作再弧线切入。

有障碍物的一传一切：同上练习，在切入队员前 1 米处放置一个障碍物，如跳高架、竖放

跳箱盖等，使切入队员增加摆脱放手的意识。

有防守队员的一传一切：寻找同伴帮助练习，增加两名防守队员先做消极的防守，进攻队
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员既要注意利用假动作，又要运用灵活的脚步摆脱防守，传球队员则要采用隐蔽、灵活的各种

传球方式，传出好球。

同学们学会了吗？下面两人一组练习一下，xxx 你的动作需要改正，来看老师做一遍动作。

看清楚了吗？继续练习，xxx 你的动作错啦，来看老师做一遍动作。看清楚了吗？继续练习。

下面我将请十名同学两人一组上来示范一遍，有主动上来的吗？其余同学请认真观看，看

看有没有错误的地方。

 四、结束部分

同学们，这节课大家表现的不错，听课认真，先表扬一下。下面两人一组做一下放松练习，

全体都有，集合，向右看齐，向前看，稍息。本节课我们学习了篮球传切配合，希望大家能够

将所学到的知识运用到实际生活中去，本节课同学们表现的很好，能够认真完成每一个动作，

但是有些细节还需要同学们下课认真练习一下，做到完美。体委，回收一下器材。本节课就上

到这里，全体都有，立正，下课，同学们再见！

以上就是我今天试讲的全部内容，谢谢。

高中·《武术形神拳（震脚砸拳，马步冲拳）》试讲稿

一、开始部分

师：集合、向右看齐、向前看、稍息、立正、同学们好。

生：老师好。

师：今天我们上课的内容是武术形神拳震脚砸拳和马步冲拳 2 个动作，在上课之前我要检

查一下大家的服装。嗯，很好，大家都穿着运动服过来了，老师给你们点赞。请大家在上课之

前把口袋里的尖锐物品，如钥匙、铅笔刀之类的东西，拿出来放在老师准备的袋子里面，待会

下课后记得到老师这里来取。听明白了没有？

生：听明白了。

师：那今天上课有没有身体不舒服的、不能上体育课的？

生：老师，我身体不舒服，今天请假。

师：嗯，好的，这位同学请到这边见习。上课之前，我想问一下大家，想不想玩个游戏啊？

生：想……

二、准备部分
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师：嗯，大家都很积极，真棒。今天的游戏名称叫做喊数抱团，现在老师先不说怎么玩，

等我们把游戏队形先整理一下，再向大家说明规则。好，全体都有，向右—转，同学们以老师

为圆心围成一个圆，第 1排左转弯，齐步走，2、3、4排后面跟上，立定，向左转。

师：好，这个游戏的规则是这样的，当教师喊到数字几时，就几个人抱在一起，如，喊到

3 的时候，就 3 个人抱在一起。游戏惩罚：对于没有抱成团的学生，要么唱歌、跳舞，要么原

地蹲起 5个。大家听清楚了没有？

生：听清楚了。

师：大家准备好了没有？

生：准备好了。

师：好，全体都有，跑步走，1-2-1,1-2-1，2+1，3-2-1, 停，时间到，我发现闫 ** 同学

没有抱成团，你是想给大家表演节目呢，还是原地蹲起 5个。

生：我想唱首歌，歌曲的名字叫“沙漠骆驼”

师：好，大家鼓掌欢迎。

生：漫长古道悠悠、说不尽喜怒哀愁、只有那骆驼奔忙依旧、什么鬼魅传说、什么魑魅魍

魉妖魔、只有那鹭鹰在幽幽的高歌……

师：大家说，唱的好不好听？

生：好听

师：这位同学真棒，好，归队。下面同学们，我们再来一组。准备好了吗？

生：准备好了。

师：你是我的小呀小苹果儿，就像天边最美的云朵，春天又来到了花开满山坡，种下希望

就会收获……5，3-2-1，停，时间到，我发现汪 **和李 **同学听歌听入神了，没有找到目标，

你们俩是想给大家表演节目呢，还是原地蹲起 5个。

生：原地蹲起 5个。

师：好，今天的游戏就做到这了，下面大家跟着老师做一下徒手操的练习。全体都有，成

4 列横队集合，向右看——齐，向前——看，以中间同学为基准，成体操队形散开。第一节，

头部运动，预备—齐，1-2-3-4-5-6-7-8，2-2-3-4-5-6-7-8……好，停。

三、基本部分

师：今天老师给大家带了 2幅图片，请看，你们知道这是谁啊？

生：体育委员。

师：对，这是我们班体育委员在去年武术比赛夺冠的照片。好了，下面请你们再看下张图

片，体育委员正在做什么动作啊？
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生：武术动作。

师：对了，看来很多同学对武术基本的技术动作还是很了解的。那我们想不想和体育委员

那样为班级争光啊。

生：想。

师：那今天就跟着老师来学下形神拳的两个动作，分别为震脚砸拳和马步冲拳，首先看一

下老师来做个完整的示范。看清楚了吗？老师分解做一下这个动作。

首先是震脚砸拳，它的动作要领是。右腿屈膝提于身前，右手握拳外拧于头上；右脚向左

脚内侧震踏，两腿屈膝半蹲；同时右拳向下以拳背在体前砸击左掌心，目视右拳。蹬左腿，冲

右拳，目视右拳。其次是马步冲拳，左脚下落成马步，冲左拳，冲右拳，目视左右拳。看清楚

了吗？

生：看清楚了。

师：好，现在大家先跟着老师来做第一个练习，震脚砸拳练习，大家先看老师做示范，都

看清楚了吗？

生：清楚了。

师：现在还是按照之前的分组，跟着老师来练习，……好，大家自由练习 2 分钟，记住右

脚向左脚内侧震踏，两腿屈膝半蹲，再蹬左腿，冲右拳。好，时间到，现在我们一起做一下第

2 个练习，马步冲拳练习，在练习的过程中重点要体会马步和冲拳的结合，另外 2 人之间要相

互帮助、相互评价，好，大家自己先小组练习 5 分钟。这位同学注意冲拳时拳背在上，拳心在

下。集合，时间到，下面呢，大家再做第 3 个练习，将这两个动作结合练习。大家 2 人一组，

到那边的足球场进行练习，也是一样，同学之间互相评价，互相帮助。但是注意了，再强调一

遍，不准在练习时打闹。好，5 分钟练习开始，这位同学，注意是蹬左腿，冲右拳。停，我看

大家练得都差不多了，问一下大家在课程最后想不想来个比赛啊？

生：想

师：好，今天的比赛是 15 米的往返跑接力比赛，规则是：从起点出发，绕过 15 米处标志

杆返回，与下一人进行击掌接力，直至最后一人，每组最后一名到达终点线视为胜者。在接力

的时候不准越过起跑线，不准未到终点线就返回，若有违反规则，整个小组视为最后一名。听

明白了吗？

生：听明白了。

师：下面全体都有，成四列纵队集合，大家看到前面的标志杆了吗？

生：看到了。

师：大家准备好了没有？

生：准备好了。
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师：听老师哨声，嘘——停。

生：加油、加油

师：好，停，我看到了，是第 3 组获得了第一名，虽然第 3 组在比赛开始阶段处于落后，

但是你们没有泄气，继续坚持努力，最终获得了第一名，大家鼓掌，希望同学们都要学习他们

这种不抛弃不放弃的精神，大家说，能做到吗？

生：能。

 四、结束部分

师：好，大家真棒。我看了一下大家这节课练习的都很认真，也很累，下面呢，大家跟着

老师做一下放松活动，以该同学为基准，两手侧平举散开，一、三排向后转，前后 2人为一组，

相互放松一下手臂，放松一下大腿……以该同学为基准，向中看齐，下面我们来总结一下今天

的上课内容，这节课你们有哪些收获？

生：我学会了武术形神拳的两个动作，分别为震脚砸拳和马步冲拳。

师：嗯，不错，这位同学上课很认真，大部分同学已经初步掌握了武术形神拳的动作技术，

希望你们能够继续保持。好，这节课就上到这里，值日生把器材收回，同学们，下课。

生：老师再见。

以上就是我今天试讲的全部内容，谢谢。


