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一、要有在镜头前表达的愿望



        前期准备妥当后，就进入我们的拍摄环节，面对

  镜头，要尽量做到心静，暂时忘掉其他与课程不相关的

  事、物，以免打扰自己，影响授

  课的思路，全身心入到拍摄当中，

  以求达到最好的状态。这是镜头

  前最为重要的影响因素，直接干

  扰着课程质量。注意力集中后，

  对其他事情也就淡忘了、忽略了。

  针对不同的授课者，也可以总结

  出不同的、适合自身的表达方法。

1、心无旁骛



2、传递信息，抒发情怀
       表达二字看似简单，但是如何在规定的时间内

将自己想要表达的东西准确清晰的表达出来呢?这个
就需要我们语言、肢体、眼神等等各方面的配合，
拍摄的这一刻，镜头就是授课者展示个人风采的舞
台，眼神就是你传递信息的推助力。你的一字一句
都将附着着所要传递给对方的知识和感受。良好并
协调的配合可以让授课者更加具备吸引力和影响性。    

                   其二，“愿望”这个词就十分巧

                   妙的描述了授课者的最佳心态：

                   期待向观众传递信息、与之交流

                   情感、抒发心怀;这种既积极又

                   兴奋的心态有助于激发灵感，带

                   给接收者热情与真诚的心理体验。



3 生动表达，感染学生
           能感染学生，便是成功。老师在授课的基
础上，更要突显个人的魅力、风采、授课特色
以及绝佳的精神面貌，使课堂不再是简单的累
加知识，而是充满灵活性与趣味性，学生可感
觉到一个生动的、个性的、鲜活的老师在向他
们讲述课程，爱上学习更爱上老师。



二、克服紧张



     生活中有很多第一次的尝试，第一次
面对大众、第一次面对镜头，难免会有
紧张感，这时，想要做到镜头前的完美
授课，克服自己的紧张就显得尤为重要，
多数人在第一次面对镜头时说话、反应
都会受到影响的，达不到正常状态。甚
至还会有人因为实践经验少，缺乏自信
心的原因，频频出现口误和肢体僵硬等
常见问题，这些只要多加锻炼，就会慢
慢好起来。



1、如何克服表情紧张



标准微笑练习
• 美丽的笑容会让人感觉亲和、平易，更
易接受你的风格和传递的观念。

• 三米八/六齿：国际标准微笑，就是别人
在离你三米的时就可以看到你绝对标准
迷人的微笑。面容和祥，嘴角微微上翘，
露出上齿的八/六颗牙齿。注意要保持牙
齿的清洁以表示尊重。

• 对着镜子练习“e”字母

 发音，是练习标准式笑容

 的好方法。



眼神交流

• 在镜头前找对象感

• 通过眼神与学生进行心灵的交流

• 展示真实的内心体验和感受



打、提、挺、松   练习法
• 打牙关 张开嘴让牙关完全打开 坚持会感觉
酸疼，保持说时候齿闭合；

• 提颧肌 刚开始时候练习微笑，会形成习
惯；

• 挺软腭 感觉像打哈欠样，软腭完全被撑起
来 并且要一直保持这个状态；

• 松下巴 下巴要完全放松，左右摇动下巴来
帮助放松 。

   这些简单的小练习适合在拍摄前帮您放松
脸部和唇部肌肉，让表情更优美、更大方
也更放松。



2、如何让肢体语言轻松自然

      形体是通过镜头展现于观众面前的，不同的

拍摄角度和拍摄方式会产生不同的效果。老师的

形体调整要符合画面造型要求，就必须对镜头拍

摄的角度、高度、景别有所了解，自己最适合哪

个角度和景别的拍摄，光线怎样运用会使自己更

好看，胳膊是收一点好看还是放一点好看，头和

身子是侧一点好看还是低一点好看，这些细节都

需要平时对着镜子多加观察，反复揣摩，最终展

现最好的姿容表现形式。



站姿

• 站姿 ;挺直、舒展 ，手臂自然下垂 。

• 女性站立时双腿要基本并拢， 脚位应与
服装相适应。 穿紧身短裙时， 脚跟靠
近 ，脚尖分开呈 “V” 状或“ Y ”状。

• 男性站姿与肩同宽即可。



×错误站姿×



√正确站姿√



坐姿
• 坐姿是指人在就座以后身体所保持的一种姿势。得体的坐

姿的基本要点是：上身挺直，两肘或自然弯曲或靠在椅背
上，双脚接触地面（翘脚时单脚接触地面），双腿适度并
紧。

• 坐姿的要领是：上体自然挺直,坐在椅子前端，躯干有支持
力，身体稍前倾，两肩放松；两腿自然弯曲，双脚平落地
上，双膝并拢或稍稍分开。但是女士的双膝和脚跟必须靠
紧，或双脚踝前后交叉。这是一种收敛型的演播坐姿，显
得稳重大方，比较适合我国人民传统的审美习惯。坐姿的
整体躯干造型的一般要求是：身正肩平，立腰收腹，挺而
不僵，松而不懈。
   

• 另一种是开放型坐姿，手势幅度较大，位移较多，头部有
小幅度晃动，显得活泼轻松。它多用于我们访谈式的课程
中，这种表现形式有助于内容的表达和与学生的交流，使
画面富于美感，容易体现老师的个性特征。



×错误坐姿×



√正确坐姿√



√正确坐姿√



手势的运用
• 手势具有辅助的作用和指引性，手势与语言
恰如其分的配合可以增强感染力和引导力，
陈述和表达观点时，手势能让受众体会到你
的内心世界，并受到感染，随着你状态和思
路的改变而被牵引，投入到你所打造的知识
殿堂中。这点在文科类课程中更为凸显。



运用手势要注意以下六个原则 
       第一，上中下三区的运用。上区，就是手势在肩以上，示

积极向上，一般用在号召鼓动、赞美、表扬的时候。下区，

就是手势在腰以下，表示消极的、不好的，一般用在批评指

责的时候。中区，就是手势在肩与腰之间，表示一般的描述

表达。一般演讲过程中，大部分手势都在中区。



运用手势要注意以下六个原则 

       第二，场面大，手势大；场面小，手势小。当会场大、

人数多的时候，我们的手势做得要大气，要做出来让听众都

能看见。当会场小、人数少的时候，我们的手势做得要小一

  些，做太大了，反而会让听众感觉有点

  和现场不协调。例如室外拍摄与室内拍

  摄两种不同的背景下，就要恰当的区分

  做到手势的适用环境。手势还有男女之

  分，对于男士，手势可以大气一些，对

  于女士，手势则适合做小一些。显得秀

  气、雅观。 



运用手势要注意以下六个原则 

    第三，肩发力，表示力量；肘发力，表示亲切。

   
    第四，手势应该停留足够长的时间。

手势一做出去，马上就收回来，则会使

听众对你立刻失去信赖感。如歌星在现

场唱歌时，他的手势会指着一群人好长

时间才放下来，然后再去调动另外一群

人的情绪。



运用手势要注意以下六个原则 
    第五，自己的思维“仓库”里要存储3到5个手势。在运用手

  势的过程中，切忌一成不变就做一种手势，这样容易给人单调、

  呆板、重复的感觉。

    第六，在运用手势过程中一定要自然、协调。在最自然的状
态下、发自内心的肢体呈现和肢体表达就是最好的动作。在有
些演讲比赛上，有些选手讲完“我们一定会取得圆满成功”

  这最后一句话时，忽然想起老师

  说过最后加上一个动作效果会更

  好，马上刻意地补上一个手势，

  结果往往适得其反。无论是授课

  还是任何形式的媒介传播，只有

  真正的将语言和肢体结合起来，

  形、言合一，才能拥有精彩、丰

  富的演绎。



三、用心的细节处理



服饰要求

男士应穿着整齐，避免条纹
\细格上衣，

颜色应稳重大方，可以纯色
为主。

女士可穿着颜色鲜艳，亮丽，

避免条纹\细格上衣。



确定场景后，

避免选择与场地背景相近的衣服颜色。



细节
              

   细节一：

   配饰、发型、眼镜等装饰不要中途拆换，

避免导致画面前后不一致。

   细节二：

    若一个知识点分两次拍摄完成，两次所

有衣着、配饰都要一致。



细节三：课堂上拍摄

    请不要来回走动，可以小范围活动，但应避免走到PPT的画面中，

以免投影仪的光打到老师身上影响拍摄效果。请不要随意开灯关灯，

若要开关灯，请提前与摄像沟通

细节四：棚拍

     请尽量少用板书，使用电子课件。

细节五：室外拍摄

     配合编导、摄像进行走位彩排。



    细节六：
   避免口头语，确保知识点表达流畅。

    细节七：
   避免小动作，例如舔嘴唇、挠头，保

持画面连贯。

   细节八：
    动作自然，眼睛直视镜头以达到与学
生一对一交互的视觉效果。

      



细节九：

    切勿语速过快或者过慢，出镜时，卡壳或念错

就立刻停止，可以重录。

细节十：

    面对镜头说完一段台词，不要立即低头看PPT

或转头交流。




