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慢镜头对辅助体育教学的实践研究 
——以跨越式跳高为例 

王岩 

（苏州科技城实验小学校  江苏  苏州  215000） 

 

体育运动各个项目中，很多类似跨越式跳高的技术动作都是通

过爆发式的发力来完成的。短暂的瞬间，动作就已完成。对于初学

技术动作时，学生难以全面、细致的观察技术动作，想通过观察来

模仿动作有一定困难。笔者尝试将慢镜头运用到跨越式跳高技术教

学中，辅助讲解与纠错，帮助学生掌握动作要领。将前期拍摄的技

术动作的图片、视频通过技术手段配上适当的文字、配音，结合慢

镜头、定祯等视频特效，减缓跨越式跳高的动作，将其直观地展现

在学生面前。帮助学生观察动作细节，理解正确的动作要领，提高

学习效率。当学生技术动作出现错误时，通过现场拍摄，并辅以慢

镜头回放，同时与正确动作进行对比，对自己的错误动作产生主观

认知，提高纠错效率。一、课前：制作跨越式跳高慢镜头教学视频 

1.器材准备： 

单反相机一台；三脚架一架；交互大屏幕两台；跳高架、缓冲

垫。 

2.素材准备： 

摆好跳高架与缓冲垫，选择合适角度，分三步拍摄完整动作：

助跑起跳时的脚跟制动（特写）、腾空过杆（全景：摆动腿与起跳

腿的依次过杆）、落地缓冲三个示范动作的视频素材。 

3.后期制作： 

用视频制作软件将素材添加慢放、定祯、文字说明等特效。视

频制作完成后拷入交互大屏幕内，供课中使用。 

二、课中：通过跨越式跳高慢镜头视频辅助教学 

1.课前准备： 

上课前完成跳高场地的布置，将两块交互大屏幕摆放至适合学

生观看的位置，将单反相机架于起跳位置的正侧方。 

2.基本部分： 

教师完整示范后，配合完整动作的慢镜头视频，讲解助跑起跳

时的跑动节奏变化与摆臂带动身体、腾空时的两腿依次过杆技术、

落地时的屈膝缓冲技术的技术要领，直观的将完整动作展现在学生

眼前，让学生在脑中对起跳、腾空、落地环节有更为清晰的动作表

象。 

3.错误动作及纠正 

对于学生练习时出现的错误动作，可以用单反相机现场拍摄学

生练习的视频，连接另一台交互大屏，并慢速回放。通过与课前拍

摄的慢镜头视频进行反复对比，纠正错误动作，达到提高技术动作

的目的。 

（1）脚跟制动 

助跑最后一步需要脚后跟先着地制动，重心后引。在练习过程

中，学生往往会在助跑最后一步时全脚掌踏地起跳，导致身体前冲，

影响跳跃的高度。此时，利用两台交互大屏：一台连接单反，拍摄

学生动作并慢速回放。与另一台交互大屏的展示动作进行对比，找

出错误原因，纠正。让学生对自己的错误动作产生正确的认知。 

（2）摆动腿与起跳腿 

学生对过杆动作的理解有偏差，两腿过杆的顺序不明确，或摆

动腿向上摆动不够，过杆时易碰掉横杆。在学生练习时，用单反将

学生的腾空过杆动作拍摄下来。通过慢速回放，让学生知道自己的

问题所在。 

（3）腾空转体动作 

起跳腾空后，摆动腿同侧臂需随摆动腿内转下压带动身体沿纵

轴向内旋转，使上体和臀部顺利过杆。学生在练习时，难以理解和

做出腾空时的细节动作，动作质量不高。这时，播放课前准备的动

作视频，边播放、边讲解、边完成转体的动作示范。让学生重点体

会腾空后的腿内旋、身体微转的细节，提高跳跃的规范性。 

（4）落地缓冲 

学生落地时，有时不知道正确的缓冲动作，容易发生意外伤害。

运用慢镜头播放摆动腿与起跳腿先后落地的顺序，讲解落地缓冲的

作用和自我保护的动作方法，让课堂更加安全、有序。 

4. 利用“慢动作”进行自评与互评 

对于学生的个性问题，也可完成“定制服务”。学生因为看不

到自己的动作，所以无法进行针对性的动作改正。在练习过程中，

老师可以邀请学生自主拍摄练习过程，通过交互大屏幕进行循环、

慢速播放，对比示范动作，学生进行自我评价，改善动作，提高技

术的规范性。 

三、课后：通过练习视频进行课后反馈 

将课前准备的慢镜头素材和课上所拍的规范动作发送至班级

群，指导家长看会规范的技术动作，让家长在家带领学生练习时有

参考依据。同时也可布置体育家庭作业，将练习时间放在课后，为

课余练习提供参照素材。 

四、慢镜头在体育教学应用中存在的问题 

（1）视频确实可以减轻体育老师的重复劳动，但也会出现体

育老师为了节省体力和时间，上课不示范、不指导，让学生跟着视

频学习的情况。失去了师生之间的交流，少了一些体育课上的乐趣，

学生的运动量上不去，降低了体育课的质量。 

（2）若想在教学中使用慢镜头等多媒体传播手段，便对体育

教师的计算机水平提出了更高的要求，教师不仅要精通本专业的知

识，还要掌握利用现代信息技术手段进行后期制作、使用多媒体课

件的技能，给体育老师提出了更高的要求。 

（3）慢镜头就像是一个放大镜，能够放大学生技术动作的优

点，同时也能直观表现出学生技术动作中不规范的地方。在教师进

行技术动作的反馈时需要顾及到学生的情绪。有的学生不愿意在别

人面前暴露自己的弱点。这需要教师提前掌握学生的心态，引导好

班级的舆论氛围。 

多媒体教学手段的使用，有效的提高了日常教学的课堂效率，

老师教得更轻松，学生理解起来更加直观深入，扬长避短，使多媒

体手段与传统教学充分结合，真正体现了多媒体手段的价值。 
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