
難忘的一場比賽(1)
各位老師、同學，大家早安！
今天我要和大家分享一場讓我印象深刻的比賽。那是在去年學校運動會的400公尺賽跑，我被選為
班上的代表。
記得當時，聽到自己的名字被叫到時，既興奮又緊張。興奮的是，能代表班級出賽，感覺自己肩負著
全班的期待；緊張的是，400公尺的賽道那麼長，我怕自己會跑不完。
比賽當天，我站在起跑線上，心跳得像小鼓一樣咚咚響。隨著裁判的槍聲一響，我像一支離弦的箭衝
了出去。起初，我卯足了勁往前跑，但跑了一半，雙腿開始發酸，呼吸也越來越急促。
就在我快要放棄的時候，我突然想起班上的同學們在終點為我加油的畫面。那一刻，我鼓起所有的
勇氣，咬緊牙關繼續往前衝。最後，雖然我沒有得到第一名，但當我跨過終點線的那一刻，我感到無
比的成就感。
透過這次比賽，我學到了很多。我知道了什麼叫做堅持不放棄，也明白了團隊合作的重要性。更重要
的是，我發現自己比想像中還要勇敢。
謝謝大家！

難忘的一場比賽(2)
各位老師、同學，大家早安！
今天我要和大家分享一場讓我印象深刻的跳繩比賽。
記得那一次，學校舉辦了一年一度的運動會。我報名了最喜歡的跳繩項目，心裡既期待又緊張。練習
的時候，我每天都努力地跳呀跳，希望能跳出好成績。
比賽當天，我站在起跑線上，心跳得像小鼓一樣咚咚響。輪到我了，我深吸了一口氣，雙腳快速地交
替，繩子在我眼前飛舞。我越跳越快，感覺自己好像能飛起來一樣。可是，就在我快要完成的時候，
繩子不小心打到我的腳，我差一點就跌倒了。
雖然最後沒有拿到第一名，但我一點也不難過。因為我知道，我已經盡力了。而且，在這次比賽中，
我學會了堅持不放棄，也更了解自己的能力。
（這時候，你可以問問自己以下的問題，並把答案加到演講稿裡，讓你的演講更生動有趣）
比賽前你做了哪些準備？比賽過程中，你遇到哪些困難？比賽後，你有什麼感受？你從這次比賽學
到了什麼？
結尾
這次的跳繩比賽，是我最難忘的回憶之一。它讓我明白，比賽的勝負並不重要，重要的是我們在過程
中所學到的東西。希望大家也能找到屬於自己的難忘比賽，並從中成長。謝謝大家！

思考：
對哪一場比賽印象最深刻？在比賽中遇到了哪些挑戰？從比賽中獲得了哪些啟發？
建議：
內容調整：這份講稿僅供參考，你要根據自己的情況，對內容進行適當的調整和修改。
語氣：除了開頭的問候語，其他部分可以採用較為活潑、充滿感情的語氣，讓聽眾身歷其境。
肢體語言：搭配簡單的肢體動作，例如：跑步的姿勢、比出勝利的手勢等，讓演講更生動有趣。
細節描述：除了比賽過程，還可以加入一些比賽前的準備，例如：如何訓練、克服心理壓力等。
眼神：說話時，可以看著台下的同學，與他們進行眼神交流，增加互動性。
練習台風：在正式比賽前，多加練習幾次，熟悉講稿內容，並注意語速和節奏。
情感表達：可以更深入地描述自己當時的心情變化，例如：緊張、興奮、挫折、成就感等。
啟發思考：結尾時，可以引導聽眾思考：比賽的意義是什麼？我們可以從中學到什麼？
時間控制：在練習時，要特別注意演講的時間，確保能在兩分鐘內完成。
加入個人特色：鼓勵你發揮自己的想像力，用自己的語言來表達自己的故事讓故事更生動有趣。
簡潔有力：兩分鐘的時間很短，學生要學會用精簡的語言表達自己的想法。

「我最喜歡的一堂課」演講稿(1)
大家好，我是五年級的○○○。今天我要跟大家分享我最喜歡的一堂課。
你們猜猜看是什麼課呢？是充滿數字的數學課？是充滿實驗的科學課？還是充滿故事的國語課？
都不是！我最喜歡的，是每週的美術課。
每次美術課，我都會覺得自己好像變成了一位小畫家。老師會帶我們用不同的材料，畫出各種各樣
的東西。有時候，我們會用水彩畫出美麗的花朵；有時候，我們會用黏土捏出可愛的小動物；有時候，
我們還會用拼貼的方式，做出獨一無二的藝術作品。



記得有一次，老師要我們畫一幅「我的夢想」的畫。我畫了一架飛向太空的火箭，因為我長大後，想當
一名太空人，探索宇宙的奧秘。當我完成這幅畫的時候，覺得自己好像真的坐上了火箭，飛向太空，
那種感覺真是太棒了！
美術課不只是讓我學會畫畫，還讓我學會了怎麼去觀察生活中的事物。例如，我現在會特別注意花
朵的顏色和形狀，也會觀察小動物的動作和表情。這些觀察，都讓我畫出的作品更有生命力。
美術課也讓我變得更自信。每次完成一幅作品，我都會迫不及待地想跟大家分享。當大家稱讚我的
作品時，我心裡就會充滿了成就感。
所以，美術課不只是一堂課，它更像是一個魔法世界，讓我可以盡情地揮灑我的想像力，創造出屬於
我自己的藝術作品。
謝謝大家！
延伸提示：
個人化：鼓勵你用自己的話，描述上課的有趣經驗或深刻感受。例如：
「記得有一次，我畫了一隻長著翅膀的豬，老師說我的想像力很豐富。」
「我喜歡用水彩畫，因為顏色暈開的感覺很美。」
具體描述：透過具體的細節，讓聽眾身歷其境。例如：
「我用藍色畫天空，用綠色畫草地，再用黃色畫太陽。」
「我用黏土捏了一個大眼睛的外星人，還給它戴了一個帽子。」
表達情感：讓聽眾感受到學生對這堂課的熱愛。例如：
「每次上美術課，我都覺得時間過得太快了。」
「美術課讓我感到非常快樂和放鬆。」
結尾呼應開頭：讓演講更有結構。例如：
「所以，美術課就是這樣一堂讓我充滿快樂和創造力的課程。」
提醒：演講時間約為2分鐘，建議你挑選2-3個重點來描述。

「我最喜歡的一堂課」演講稿(2)
各位老師、同學，大家早安！我是五年級的○○○，今天我要分享我最喜歡的一堂課。
你們猜猜看，我最喜歡上什麼課呢？是充滿數字的數學課？還是文言文古色古香的國語課？都不是
喔！我最喜歡的是——（停頓一下，吊足聽眾胃口）科學課！
為什麼呢？因為科學課就像一扇通往神奇世界的門，讓我充滿好奇心。記得有一次，老師帶我們做
實驗，把小蘇打和白醋混合在一起，只聽「砰」的一聲，瓶子裡冒出了好多泡泡，就像火山爆發一樣！
那一刻，我感覺自己就像個小科學家，發現了一個新奇的現象。
除了做實驗，科學課還讓我學到很多有趣的知識。我知道了為什麼天空是藍色的，為什麼植物會開
花結果，還知道了許多動物的秘密。每次上科學課，我都覺得時間過得特別快，總是意猶未盡。
科學課不僅讓我學到知識，還培養了我的觀察力和思考能力。每次做實驗，我都要仔細觀察實驗現
象，然後思考其中的原因。這讓我養成了愛動腦筋的好習慣。
我想對大家說，科學的世界充滿了無限的奧秘，只要我們保持好奇心，勇於探索，一定會有更多的驚
喜在等著我們。
謝謝大家！
演講小技巧：
開場吸引注意：用一個問題或一個有趣的例子，立刻抓住聽眾的注意力。
內容豐富有趣：除了說明喜歡的原因，還可以分享一個具體的例子，讓聽眾身臨其境。
語言生動活潑：使用一些擬聲詞、比喻等，讓演講更生動有趣。
表達自信大方：站姿挺拔，眼神交流，語速適中，展現自信的一面。
練習：多次練習，熟悉內容，克服緊張情緒。
注意事項：
時間控制：兩分鐘的演講時間要把握好，不要太長或太短。
內容精煉：選擇最精彩的部分進行分享，避免冗長。
台風穩健：儘量避免小動作，保持穩定的台風。
另外，根據你的個人興趣和經歷，對講稿進行適當的修改。比如，如果學生對天文很感興趣，就可以
分享自己在科學課上學習到的天文知識。

「心情煩悶時」演講稿1
大家好，我是五年級的○○○。今天我要和大家分享，當我們心情煩悶的時候，可以怎麼做。
你有沒有想過，為什麼有時候會覺得悶悶不樂呢？可能是因為功課太多、跟朋友吵架，或是遇到一



些不開心的事。這些煩惱就像一朵烏雲，遮住了我們的心，讓我們感到心情沉重。
但是，別擔心！煩悶的情緒就像天氣一樣，會變化的。我們可以做很多事情來讓自己開心起來。
第一個方法：找人聊聊
當我們有煩惱的時候，跟信任的人聊聊，可以讓我們的心情變得更好。你可以跟爸爸媽媽、老師、或
是好朋友說說心裡話，他們會給你建議，也會讓你覺得自己並不孤單。
第二個方法：做自己喜歡的事
做自己喜歡的事，可以讓我們暫時忘記煩惱。你可以聽聽音樂、看看書、畫畫畫，或是去戶外走走。
這些活動可以讓我們放鬆心情，讓我們的思緒變得更清晰。
第三個方法：幫助別人
幫助別人，可以讓我們感受到快樂。你可以幫家人做家事、或是去社區做志工。當我們幫助別人的時
候，會發現自己的問題其實沒那麼嚴重，而且還會得到別人的感謝。
第四個方法：運動
運動可以讓我們的身體產生快樂的激素，讓我們心情變好。你可以去跑步、打球，或是做一些簡單的
運動。運動不僅可以讓我們身體健康，也可以讓我們更有活力。
第五個方法：給自己一點時間
每個人都需要一點時間來放鬆自己。你可以一個人靜靜地待在房間裡，聽聽音樂，或是什麼都不做。
給自己一點時間，讓心情慢慢平復下來。
最後，我想說
心情煩悶是很正常的，每個人都會遇到。重要的是，我們要學會如何面對這些負面情緒。只要我們找
到適合自己的方法，就能很快地擺脫煩悶，重新找回快樂。
謝謝大家！

演講小技巧：
語氣：說話時可以帶點笑容，讓聽眾感受到你的熱情。
眼神：與聽眾對視，可以增加演講的感染力。
肢體語言：可以搭配一些簡單的手勢，讓演講更生動。
練習：多練習幾次，可以增加自信心，也讓演講更流暢。
另外，以下是一些可以延伸的思考方向~
你曾經遇到過什麼讓你感到煩悶的事？
你通常會用什麼方法來排解煩悶的情緒？
你覺得幫助別人會讓自己感到快樂嗎？為什麼？

「心情煩悶時」演講稿2
大家好，我是五年級的___。今天我要跟大家分享一個我們常常會遇到的問題：心情煩悶的時候，該
怎麼辦？
相信大家都有過心情不好的時候吧？可能是考試沒考好、跟好朋友吵架，或是覺得自己什麼都做不
好……這些時候，我們會覺得煩躁不安，好像全世界都在跟自己過不去。
那麼，當我們心情煩悶的時候，可以做些什麼呢？
第一，找個信任的人聊聊。我們可以跟爸爸媽媽、老師、好朋友，或是任何我們信任的人說說心裡
話。把心中的煩惱說出來，就像把一顆大石頭從心裡移開，會讓我們覺得輕鬆很多。
第二，做自己喜歡的事情。聽聽音樂、看看書、畫畫畫、玩玩具……做一些自己喜歡的事情，可以讓
我們暫時忘記煩惱，心情也會變得愉快起來。
第三，到戶外走走。大自然有神奇的力量，可以讓我們的心情變得平靜。到公園裡散步、呼吸新鮮空
氣，或是看看美麗的風景，都能讓我們煩悶的心情得到舒緩。
第四，幫助別人。當我們幫助別人的時候，會讓我們忘記自己的煩惱，也會讓我們感到開心。我們可
以幫家人做家事、幫同學解決問題，或是參加志工活動。
第五，給自己一點時間。每個人都會有心情不好的時候，這很正常。我們可以給自己一點時間，讓自
己靜一靜。過一會兒，你會發現，心情就會慢慢變好了。
最後，我想說，心情不好是每個人都會遇到的問題，我們不用害怕，也不要覺得自己很奇怪。只要我
們找到對的方法，一定可以讓心情變好。
謝謝大家！
講稿重點：
簡潔易懂：用詞簡單，句子通順。



貼近生活：舉例生活中的小事，讓大家產生共鳴。
積極向上：心情不好是正常的，但我們可以透過一些方法來改善。
鼓勵行動：提出具體的建議，鼓勵大家主動去面對和解決問題。
演講技巧建議：
眼神交流：演講時要和台下的觀眾有眼神交流，讓大家感受到你的誠意。
語速適中：語速不要太快，也不要太慢，讓大家聽得清楚。
表情豐富：透過表情和肢體語言，讓你的演講更有感染力。
練習：在比賽前多加練習，熟悉講稿內容，減少緊張感。
加入個人故事：鼓勵你分享自己曾經心情不好時的故事，讓演講更生動有趣。
多樣化的表達方式：可以加入一些小故事、比喻或排比句，讓演講更豐富。


