
2023年比赛前的自我介绍(实用5篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？以下是我为
大家搜集的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

比赛前的自我介绍篇一

尊敬的老师、亲爱的同学们：

下午好!

现在站在你们面前的是来自四一班的'姚苏恋。

从幼儿园算起，我已参加过不少的比赛：绘画比赛、朗诵比
赛、舞蹈大赛、作文比赛、唱歌比赛、跳绳比赛……，班级
比赛、校级比赛、区级比赛、市级比赛，但参加树人小学的
主持人比赛却是头一次。所以，别看我表面平静，可我的胸
膛内却像藏了一头小鹿，正砰砰乱跳，怎么按也按不下去!

主持对我来说是一个充满诱惑的魅力空间，但我今天能不能
脱颖而出并不重要，重要的是我又拥有了一次展示自我、认
识自我、锻炼自我的机会，拥有了一次向大家学习、提高的
机会。所以，在此我要谢谢学校、谢谢老师、谢谢同学们!

比赛前的自我介绍篇二

我叫陈阳，出生在江南的一条小河边，83年随着一声婴啼我
来到了这个世界。父母的笑声温暖了家，也寄托了我的希望。
所以，在我心里我是给父母带来幸福和快乐的天使。

小的时候，我经常陪在父母身边收看电视节目，尤其是新闻
类的，父亲尤其喜欢。那时，父亲常说，如果以后看见女儿



能像主持人那样主持节目该多好呀。我也是渐渐的喜欢上了
播音主持。后来，上了高中我离开故乡四处求学，学习播音
主持专业。只希望有一天我可以圆自己的`梦，让父母开心。
因为，我一出生就注定是父母的天使！

就在今天，就在这个时刻，考验我的时候到了，圆梦的时刻
到了。我必须奋斗，用我的嗓音去为自己的将来呼喊！希望
评委们能给我一次机会！一次让我获得自身价值，圆我梦想
的机会！！

我的自我简介结束，谢谢！

比赛前的自我介绍篇三

你已决定要踏上比赛的起跑线了，并针对比赛的各种情况(路
跑、越野跑、长距离或短距离等)认真按训练计划进行了训练。
你已全身心投入到训练中并且没有受伤。因此，一切应该没
有问题了。不过随着比赛日益临近，你的主要关注点应当调
整到“如何应对比赛”，以确保之前付出的努力有所成效。

变压力为动力

比赛前最后几个小时(如果不是多天比赛)，你很可能会受到
压力影响。而压力所造成的影响往往是负面的，这也是很多
运动员失败的原因。但有压力是正常的，它也可以是正面的，
你可以变压力为动力。压力会助你超越自我，取得无法在训
练中达到的出色表现。事实上，很多冠军都是在重大比赛中
表现最佳，而不是在训练中!

热身：应花多少时间热身?

热身是非常重要的，即使对于长跑而言也是如此。在可能的
情况下，热身时除了跑步装备之外还必须多穿一些衣服。对
于长跑比赛，需要慢跑10分钟进行热身，对于短跑比赛，热



身时间可长达20分钟。

应以多快的速度跑?

-路跑

路跑(10公里，半马拉松和全马拉松)时，最有效的策略是以
你认为可以全程保持的速度均速跑。最重要的是，不要力图
为保持领先而在开始时跑得更快。这个错误很常见，在比赛
结束时，你会为开始领先于他人的几秒钟或几分钟付出高昂
代价。匀速是正确应对比赛的关键，这有助于你达到目标。

很常见的一点是，因外部氛围、其他跑者的速度及自身兴奋
程度之故，跑者并没意识到他们开始跑得太快。如果你有全
球定位系统，可用它来检测速度。然而，心率监测带在比赛
中用途不大。这一工具是专供训练而不是这种类型的比赛用
的。跑步者站在起跑线上时的脉搏往往比长跑过程中更高。
然而，你还是可以好好利用它，戴在身上记录心率，比赛后，
分析一下脉搏变化图，可以解释许多现象，包括成功和失败。

-越野跑

对于越野或越野跑，跑者的速度完全不同。速度主要取决于
海拔的变化和地形带来的技术难度。你的速度会受感觉影响。
这包括另一种更具挑战性的阶段，那一段里也许用行走速度
前进才是正确的选择!在任何情况下，行走都不应被视为一种
失败，而是一种为以后节约能量的策略。

同样重要的是要注意可能发生的意外事件。当这种情况发生
时，你不得不去面对，别让它破坏了你的准备工作。未雨绸
缪是做好应对工作的最佳方式，这是越野跑中必不可少的。

有效控制水分和食物摄取



无论你是跑在乡间还是公路上，你对水分和食物的摄入量的
控制也将是赛跑成功的一个关键因素。永远不要为了节省一
点时间而避免补充能量。当临近比赛结束时，这可能会带来
灾难性结果。

心理管理

即使你知道最后几天如何管理速度和心理承受力，你也需要
明白从来没有一场比赛是从头到尾都顺利的。为了成功，你
必须努力探索，找到尚未知的能量来源。

但是，当你身心面临考验的时候，记住，参加比赛是你自己
决定的。想想你的家庭成员、朋友或任何其他积极想法，可
以帮助你克服比赛过程中的“挑战性”时刻。

好好享受跑步!记住，跑步是一项运动，因此应该是愉快的!

跑步前紧张的消除方法

1、要学会变压力为动力

比赛前最后几个小时(如果不是多天比赛),你很可能会受到压
力影响。而压力所造成的影响往往是负面的,这也是很多运动
员失败的原因。但有压力是正常的,它也可以是正面的,你可
以变压力为动力。压力会助你超越自我,取得无法在训练中达
到的出色表现。事实上,很多冠军都是在重大比赛中表现最佳,
而不是在训练中!

2、运动前暖身减衣

许多人认为,一旦人运动起来,就不会感到寒冷,穿一身运动服
既方便运动,又能适当保暖。其实,这一认识并不科学,因为人
体在户外锻炼中产生较多热量的时候仅是中段,运动前后非常
容易受到外界温度的影响。因此,不运动时可以多穿一点,运



动时穿薄一点,运动前后要注意保暖,这样才能避免因温度的
变化而致病。

3、做好准备活动

跑步以前需要多做准备运动的,比如我们身体的各种变化要注
意了,人体各内脏器官及四肢从相对静止状态到较紧张活动需
要有个适应过程,因此,人在进行跑步前同样要做适当的准备
活动,使机体生理机能能够在动的情况下协调地工作。如果跑
前不做准备活动,长跑时往往会发生关节韧带、肌腱扭伤。特
别是一起身就进行紧张的跑步,更易发生。跑步前一般可做几
种动作来帮助我们的身体灵活起来,站立,两手叉腰,交替活动
踝关节;半蹲,两手扶膝活动膝关节;两腿交替高抬腿,活动髋
关节;两手叉腰旋腰,活动腰部;手扶持,依次前后踢腿、活动
髋、膝关节;前后弓箭步压腿;左右压腿,牵扯腿部韧带;上体
前后屈以及上肢的轻微活动等。

跑步的好处

1、眼睛

坚持长跑的人每天都有1小时候左右的时间眼睛直视远方，这
对眼睛是很好的放松休息，如果你家里有学龄的孩子，能让
他每天坚持跑步，眼睛近视的几率肯定会降低。

美国加利福尼亚大学神经生物学家经试验证实，跑步可能是
治疗某些眼疾的有效方法。试验中将老鼠的一只眼睛蒙住。
随后将被试老鼠分为两组。强迫一组老鼠在轮子里连续奔跑
数小时，并全面刺激其视觉皮层的神经元。另一组老鼠则保
持不动。一段时间之后，第一组老鼠的视力完全恢复到被蒙
住眼睛前的程度，而第二组老鼠的视力恢复速度慢且不彻底。

2、颈部、肩部、脊椎



经常坐在电脑前的人或多或少都会有一些颈椎、肩部的问题，
正确的跑步姿势要求背部挺直放松，长期坚持会对颈椎及肩
部的不适有很大改善。

3、心脏

坚持跑步会让你有颗强大的心脏及心血管系统功能。在提高
最大摄氧量的同时向身体各个器官输送的氧量大大增加，各
个器官的工作质量自然大大提高。另外中长跑会加速血液循
环，使冠状动脉有足够的血液供给心肌，从而预防各种心脏
病。通过下肢的运动，促使静脉血流回心脏，还预防静脉内
血栓形成。

4、血液

有了强大的心脏血管系统，跑者的血液质量也好于常人，身
体对长期中长跑发生的适应性改变可改善新陈代谢，减低血
脂和胆固醇水平。

比赛前的自我介绍篇四

我叫李xx，今年九岁了。我在塘沽区向阳三小学习，我在我们
班是男生小排头，我最不想当小排头了，妈妈说：“别人想
当小排头还当不了呢!”我长着一对浓浓的眉毛和一对炯炯有
神的大眼睛，可惜被一副近视镜挡在了后面，坚挺的'鼻子下
长着一张不大不小的嘴巴，我还有一对会动的耳朵。

我的性格活泼开朗，就是有点胆小。记得有一次，妈妈去开
家长会了，爸爸还没有下班，我一个人在家里写作业，天渐
渐黑了，心想这么晚了妈妈怎么还没有回来。突然只听见砰!
砰!砰……的敲门声，我被这敲门声吓的心怦怦直跳，我以为
妈妈回来了，可是妈妈带了钥匙，她会自己开门。这时，我
想是不是妈妈常说的坏人来偷小孩儿了，我手疾眼快，拿起
一根经常玩的竹棒走到门前大声的问：“谁呀?”只听见一个



陌生人的声音“收煤气费的。”“我妈妈不在家，你明天再
来吧!”我答道。

哈哈!你看我胆子多小啊!我就是这样一个人，个小，胆子也
小。

比赛前的自我介绍篇五

尊敬的各位评委：

上午好！首先，谢谢你们能在年味还未消尽时，抽身来这里
为我们点评，谢谢！

又是一年冰水溶动的季节，它的柔情携带着我年少的希望，
我的梦想就像葱翠小河里的冰水，终于要流动了。在这个孕
育生命与活力的时节，我终于可以为自己的梦想奋斗了！

我叫陈阳，出生在江南的一条小河边，83年随着一声婴啼我
来到了这个世界。父母的笑声温暖了家，也寄托了我的希望。
所以，在我心里我是给父母带来幸福和快乐的天使。

小的时候，我经常陪在父母身边收看电视节目，尤其是新闻
类的.，父亲尤其喜欢。那时，父亲常说，如果以后看见女儿
能像主持人那样主持节目该多好呀。我也是渐渐的喜欢上了
播音主持。后来，上了高中我离开故乡四处求学，学习播音
主持专业。只希望有一天我可以圆自己的梦，让父母开心。
因为，我一出生就注定是父母的天使！

就在今天，就在这个时刻，考验我的时候到了，圆梦的时刻
到了。我必须奋斗，用我的嗓音去为自己的将来呼喊！希望
评委们能给我一次机会！一次让我获得自身价值，圆我梦想
的机会！！

我的结束，谢谢！


