
工作任务三：前期拍摄



1.拍摄设备：视频拍摄设备包括摄像机、相机

和智能手机等，主要根据预算和需求选择。

一、设备选择

2.稳定设备：拍摄视频需要确保稳定性。防止

画面抖动的辅助设备诸如：独脚架、三脚架或者

稳定器。



3.收音设备：用于录制拍摄时的声音，提升音

质和听感。如无线麦克风、领麦夹等，它们能够

提供更清晰的音质。

一、设备选择

4.灯光设备：可调节拍摄场景的光线，改善画

面效果，也可以根据场景和需求使用补光灯，如

室内拍摄时可以选择环形补光灯，户外拍摄时可

以选择LED补光灯等。



二、工作准备

（一）设备检查

为保证拍摄顺利完成，开拍前必须做好充分准备。特别要检查设备是否正常，配件是否齐全等。

如：

电池：应把所需电池充好电，并多带备用。甚至可带充电器。

麦克风：注意将外置话筒充好电。

存储卡：提前检查存储卡可使用容量，避免拍到一半容量不够。

拍摄设备及其他：检查拍摄设备、稳定器等辅助设备是否能使用正常。确认镜头开启了自动对焦

和防抖。



二、工作准备

（二）参数设置

1.风景

光圈：风景需要获得清晰的景深，因此选择较小的光圈，如f/8至f/16，以确保前景和远景都能保

持清晰。

ISO：在良好的光线条件下，为避免出现较多噪点，可选择较低的ISO值，如ISO 100或ISO 

200，以获得更高的图像质量和细节表现。

2.人像

光圈：为了突出人物主体，通常可以虚化背景，因此选择较大的光圈，如f/2.8至f/4。

ISO：根据光线情况选择ISO值，如果光线较暗，可适当提高ISO值。



二、工作准备

（二）参数设置

3.夜景

光圈：较大光圈能够吸收更多光线，因此选择较大的光圈值有助于提高曝光量，如f/2.8至f/4。

ISO：由于较慢的快门速度会增加曝光时间，因此在夜景摄影中需要提高ISO值，以增加进光量

，但注意控制在合理范围内。

4.室内拍摄

光圈：根据场景大小和光线情况选择合适的光圈值，通常选择中等大小的光圈，如f/4至f/8，以

确保整个场景清晰可见。

ISO：在室内光线较暗的情况下，需要适当提高ISO值以增加感光度，但要注意控制在合理范围

内。



三、拍摄素材

（一）拍摄步骤

第一步，安全检查：确保拍摄区域安全，无障碍物影响演员动作。

第二步，灯光布置：镜号1的拍摄角度为斜侧面，可以布置灯光在演员的斜侧角度，确保画面清

晰无噪点。

第三步，相机设置：调整相机参数。

第四步，演员就位：指导演员进入起始位置，可以进行动作排练。

第五步，拍摄开始：从斜侧面取全景拍摄，确保能捕捉演员入水的动作。

当然，拍摄时也可以选取多个角度拍摄素材，以备后续能够更好的选择。



三、拍摄素材

（二）稳定器的调平及力度校准

第一步，安装与准备。将相机或手机等拍摄设备安装到稳定器上，并确保安装牢固。检查电池是否

充满电。

第二步，调整俯仰轴的水平。首选松开旋钮，朝上的方向保持稳定后，将相机朝前，调整前后的水

平。接着松开滑块的拨杆，向前调整将它调平。相机朝前或朝上依然保持不动，此时俯仰轴调整完毕。

第三步，调整横滚轴。锁定俯仰轴，打开横滚轴轴锁，调节横滚轴水平。

第四步，调整平移轴。先锁定调整好的横滚轴轴锁，打开平移轴轴锁，将相机倾斜45度，若相机没

有打转，此时平移轴调整完毕。

第五步，力度校准。开机后进行相机力度校准。找到力度校准图标，点击力度校准，然后开始校准。

此时稳定器会进入力度校准的状态。

完成调平和力度校准之后，便可以拍出稳定的运动画面。注意保持步伐平稳和速度适中，降低中心，

膝盖微曲、肘部收紧，避免剧烈运动导致画面抖动。



三、拍摄素材

（三）稳定器常用拍摄方法

2.左、右横向移动跟拍：不限制焦段镜头使用，

匀速移动保持画面平稳流畅，达到模拟滑轨或移动

摄影车的拍摄效果。

1.向前推进与向后拉远：选择广角镜头（如16-24mm），保持云台上的相机镜头固定角度不变，

向前推进或向后拉远时匀速移动，能实现平稳的画面效果，适合拍摄视野宽阔的场景。



三、拍摄素材

 3.上、下摇镜头：垂直方向上摇镜头便于展示人

物/物体全貌，可作为转场过渡，通过摇镜头转换空

间或人物，转换用户的注意力和兴趣点。

4.遮挡物平移运镜：选择有柱子等遮挡物的环境，

左右缓慢移动，后期可制作遮罩动作，实现独特的

转场效果。



三、拍摄素材

5.背面跟随+摇摄：以水平的角度跟随人物，当

镜头接近楼梯时，开始匀速下降拍摄人物脚步，利

用栏杆和楼梯提升画面运动感。用户能够感受到人

物的行动和情绪，更加贴近故事或情境。

 6.大幅度上摇后拉：从高处上摇俯拍人物，随着

人物前进，镜头向后拉远。随着镜头拉远，人物在

画面中的位置逐渐变小，但仍然是焦点，这种对比

凸显了人物与广阔空间的关系。



四、整理素材

第一步，分类存储。

文件夹结构：根据拍摄内容或项目需求，创建清晰的文件夹结构来组织素材。例如，可以按日期、

场景、角色、镜头类型（如特写、中景、全景）等分类。

子文件夹：在每个主文件夹下，可以进一步创建子文件夹来细分素材，如原始素材、辅助镜头、

音频素材等。

第二步，备份。

定期备份：将素材存储在多个位置，包括外部硬盘、云存储服务等，以防数据丢失。

第三步，预览和筛选。

快速浏览：使用视频播放器或媒体管理软件快速浏览素材，标记出需要保留和可能删除的片段。

删除无用素材：删除重复、模糊、抖动或明显不符合项目需求的素材，以提高工作效率。



国家体育总局登山运动管理中心运用创新短视频手段推广科学健身、安全健身

理念，于第15个全民健身日期间推出山地户外运动科学健身指导系列短视频，并

在抖音官方账号首发。短视频化的科学健身指导能够在轻松愉悦的氛围中，深入

浅出地为大众讲解他们热衷的户外运动技巧与户外安全知识。请谈谈可以从哪些

角度入手，通过优化拍摄来提高短视频观看效果，提高关注度。

课程元素：以人为本、为民服务

思政融入：



工作任务二：内容策划
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