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（考试时长：25分钟    总分：100分）


一、深蹲（满分：50分）
请考生模拟体能教学场景，对深蹲动作进行演示和讲解。
需包含：①分解动作示范（准备姿势、下蹲过程、发力站起及结束动作），强调重心控制、核心收紧与下肢发力的配合要点；
②常见错误动作（如膝盖内扣、腰部塌陷、起身时重心前倾）的纠正方法；
③设计3个阶梯式训练游戏，说明如何通过训练帮助学员逐步掌握深蹲动作技术要领。
要求：边讲解教学逻辑，边模拟授课场景。

二、反应速度专项训练（满分：50分  时长：10分钟）
请考生针对球类项目学员（如篮球、羽毛球、乒乓球等），现场演示如何讲解“反应速度专项训练”。
需包含：①分析球类运动对反应速度的需求，讲解训练核心思路，示范多方向启动接球、快速反击等动作要点；
②模拟球类对抗场景，展示学员如何预判对手动作并快速反应，讲解训练强化方法；
③设计2个针对性训练，说明如何提升反应速度与动作衔接能力。
要求：边讲解教学逻辑，边模拟授课场景。

注：共2道题，时间共为25分钟；考官提示计时开始后开始念题；每项测试完成后，请说：“测试完毕。”
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