
·377·

2019年5月                              理论研究                                文 渊

引言

微课之所以“微”，它体现在时间短，内容短小精悍。以微

型视频教学为载体；老师旁白解说、播放为媒介；以学生学习的

内容为本质；注重学生为主体等多个因素构建而成。虽然它与传

统的课堂教学有所区别，但两者教学思路的完整性却是一致的。

一、探究微课是什么

“微课”不是辅助教学的多媒体课件，不是课堂实录的视频

切片，也不是其中一个教学环节。而是一个有导入、有讲解、有

示例、有总结的教学过程。

教师制作时要充分考虑到备与教的统筹安排，以保障微课制

作的完整性与教学的有效性。同时还要备好相应的微教案、微课

件、旁白、自主学习任务单等。把这些资料串联起来转化成完整

的微课，以视频形式表现出来，给学生创造一个有针对性自主学

习的空间和可反复播放的一个学习平台。

二、探索微设计的四要素

一个“微课”的设计包括了：微教案、微课件、旁白、自主

学习任务单。它体现了教师对专业化知识的素养掌握；体现了教

师对信息化知识的能力操作；体现了教师语言精准，思路清晰；

更体现了以孩子为主体的新视听教学模式。

1.微教案以孩子为主体，个性内容为支撑。

一个好的微课一定要以好教案为前提，不在于拆分课堂，而

在于缩小主题，精炼语言。

（1）课前认知、学前准备。

课前我在班级做了一个调查，从孩子们对哪一单元哪一知识

点的题目不理解或是不会，我都做了详细的记录。如果个别孩子

不会的，那就写一对一的微教案，开头以：小朋友你好导入。

（2）课中展示、学中提问。

微教案的编写并不难，难的是怎样吸引孩子们的注意力，从

而达到教学的目的。

例如：以《9加几》编写教案为例，课堂设计是这样展开

的。

（一）放儿歌“小兔子乖乖”让孩子跟着唱并和小兔比赛复

习10以内加减法，引出主题：9加几怎么算？

（二）层层递进，得出结论。

①以儿歌“拔萝卜”引入，来数一数一共多少个萝卜。

②以小棒凑十，来数一数一共有多少个萝卜。

③以小手分成法来分解4，把9凑十，从而得出共有多少个萝

卜。

④小结得出：看大数、分小数、凑十数、加剩数、写得数。

（三）练习：9+5、9+6牢记凑十法口诀。

（四）总结：这节课的启示是让大家明白9加几怎样算，在

进阶练习中会进一步的巩固。

可以想象，让孩子们在玩中学、学中玩，再从玩中找答案，

这样有趣的课堂，是孩子们最喜爱的课堂，它简约而不简单。

（3）课后总结、学后反思。

一个成功的微课不仅要考虑课内总结要精准，更要注重学后

反思。

如：《9加几》一课为例，我总结出精准的5句口诀：“看大

数、分小数、凑十数、加剩数、写得数”。从一节课的总结与反

思中，我感悟到总结一定要语言精练、表达准确、关键是以孩子

为主体，容易记住，并掌握，才是王道。

2.微课件以为教案为主体，画面美观简洁为支撑。

微课件是一个微课的眼睛，它聚焦了：主题精炼、设计新

颖、画面简洁、文字清晰，且内容短小精悍。

我在制作课件时参照教育部微课大赛的要求总结如下几点：

（1）动静结合：给人以动感和空间的美感。

（2）图文并茂：以绘制图形为主，更贴合题目，给人以亲

和感。

（3）背景素材：选材淡雅，给人以画面柔和感。

（4）字体搭配适当，艺术字不乱用。

如：以《求三角形的高》一课为例，呈现课件知识脉络如

下：

①三角形面积公式→还原平行四边形→推导出求高公式

②巩固练习求三角形的高→同步视频练习→提问S  ×2是什

么意思

③回顾总结

3.旁白以教案、课件为主体，语言精练为支撑

旁白是一个微课的灵魂，传达了教师对专业化知识语言的精

准表述，体现了教师对时间的掌握，以3-8分钟为最佳。

（1）旁白最主要以音频形式表现出来，考虑到电脑录音设

备和场地等条件均不允许的情况下，我选择了移动端手机录音，

这样大大提升了录音的质量，且不受场地、师容等限制，真正做

到了我的旁白我做主。

如：《求三角形的高》5分半的旁白讲稿为例，录制简要过

程是这样展开的：

①直接引入主题：回顾三角形的面积是什么？

②一步步还原平行四边形的面积，推导出三角形的求高公

式。

③通过练习，进一步和老师同步视频验证求高的推导公式。

④老师提问帮助巩固求高公式的来源。

⑤回顾反思，以及小结。

通过多次反复的录制，发现旁白讲演必须以孩子为主体，适

当的评价也很重要。

4.自主学习任务单以观看视频为主体，独立完成为支撑。

学习任务单的设计很关键，不仅体现了教师对知识的内在联

系的驾驭，还包括了教师对教学目标的理解、教学方法的渗透以

及对学习层层递进过程的把握。

参照教育部微课大赛要求，我总结任务单包括以下三点：

（1）学习指南：即学习主题、达成目标、学习方法、等。

（2）学习任务：通过观看微课，需独立完成练习。

（3）困惑与建议：让学生填写学习当中的心得和建议。

三、摸索屏幕录制，整合碎片，生成微课。

通过查阅资料发现，国内常用的微课录制方式有以下四种形

式：

1.专业摄像机（DV）+黑板或电子白板。

2.智能手机+白纸。

3.屏幕录制软件+ppt。

4.屏幕录制软件+手写板+画图工具。

我选择第二种和第三种并用的方式来进行屏幕录制。工具的

选择如下：

电脑、录屏软件、手机录音MP4、ppt软件、视频生成软件。

“微”课给数学课堂注入新生命
朱晓艳

（马鞍山市和县历阳镇公路小学　安徽　马鞍山　238200）

[摘　要] 微课体现一个“微”字，但始终是一个完整的“课”。这种完整体现在：逻辑思维完整、内容短小精悍、主题个性精炼、教师

隐身、画面美观简洁、语言精准。微课不仅展示了教师对信息化知识操作的能力，而且展示了教师对专业化知识的素养掌握，同时更加强调了

以孩子为主体的作用。
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法。在围绕训练计划开展篮球体能训练时，教练员还要根据运动

员的体能发展状况、发展规律及时调整训练方案，以确保篮球体

能训练的有效性。

3.2 增加体能训练投入，合理安排训练时间

导致高校篮球运动员体能较弱的原因非常多，主要原因就是

体能训练经费紧张，体能训练强度低，训练的科学性有待强化。

就目前来说，我国高校篮球运动还无法像美国那样实现度产业

化，完全靠球队自己来筹集资金就可发展，我国高校篮球运动发

展离不开领导部门的关注和支持。而要想解决篮球运动员体能训

练不足等问题，需要有关部门加大篮球资金投入，给予高校篮球

运动员体能训练以有力的资金。与此同时，有关部门还要放宽政

策，引导高校篮球队走产业化运作之路，鼓励球队借鉴发达国家

高校篮球队商业化发展经验，完善经费结构，多渠道筹集资金，

以发掘高校篮球队的经济潜力，走中国特色的高校篮球竞技之

路。在此基础上，高校篮球队要做好运动员体能训练服务工作，

包括饮食、后勤、心理咨询服务，合理安排运动员体能训练时

间，同时确保运动员体能训练强度和负荷合理，以逐步提高运动

员的体能水平和技能水平。

3.3突出重点，强化专项体能训练的效能

在身体运动能力中，肌肉力量是运动的动力源泉，速度是体

能水平的直观反应，心理机能是最重要的体能影响因素。所以，

在高校篮球运动员体能训练中，要以力量训练为基础，以速度训

练为核心，以心理机能训练为关键，开展专项力量、速度和心理

机能训练，以增强高校篮球运动员体能训练的整体效能。其中，

力量训练的基础性，要求教练员要将力量训练贯穿篮球运动员体

能训练的始终，贯穿于篮球运动员周期性、长期的体能训练中。

篮球力量训练方法有提高运动员最大力量，通过快推、抓举、负

重高抬腿等提升运动员的速度力量，或者利用卧推、负重高抬腿

强化肌肉收缩力量。篮球运动员速度训练方法以 30m 跑、跳台

阶、负重高抬腿、立定跳、跨步跳等爆发性动力练习为主。篮球

运动员心理训练方法有放松训练、注意力集中训练、模拟训练、

念动训练等，心理机能训练的重点是通过训练让运动员放松身

心，在运动员头脑中建立意念，培养其自信心。此外，鉴于篮球

运动的复杂性，在篮球运动员体能训练中，高校还要将体能训练

与战术训练结合起来，制定不同阶段的战术和体能训练计划，以

确保运动员的战术能力和体能并重发展。

3.4 体能训练与战术训练同步发展

篮球训练是一个系统的整体工程，经过系统训练的运动员能

更好地适应激烈的篮球比赛。为了取得优异的比赛成绩，篮球体

能训练和技战术训练必须同步进行，保证运动员在激烈的比赛中

合理运用攻防技术，准确投篮得分，将体能训练作为一项重要的

训练内容和科学的训练计划，可以改变过去用技战术训练代替体

能训练的误区。根据篮球运动的特殊需要，科学安排力量素质、

速度素质、耐力素质和柔韧性素质，进行科学训练。综上所述：

我国高校篮球队员的体能水平普遍较差，在激烈的比赛中，两

队篮下对抗性的场面较少，进攻节奏较慢，得分较低，特别是决

赛选手的体能状况严重下降，篮球技术动作变形，投篮命中率降

低，缺乏科学的体能训练已成为制约高校篮球队可持续发展的重

要因素。因此，高校篮球队组织体能训练时，必须遵循大学生篮

球运动员的生理和心理特点，开展体能训练，科学、系统、有计

划地不断提高体能训练效果，从而提高高校篮球竞技水平。

4 结语

在开展篮球运动时，对运动员的耐力、速度、灵敏性等方面

都要严格的要求，无论是引用篮球技战术还是在球场上的奔跑跳

跃，都是在体能训练的基础上完成的，如果运动员不进行体能训

练那么就会导致篮球比赛难以开展。本文认为应该制定明确的体

能训练目标，强化体能训练重点，并将体能训练与战术训练同步

发展，可以有效提高高职院校学生的篮球技能。
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我首先摸索了录屏软件的各项功能，它是全中文，可以快速上手

的一款好软件，对于我这样的新手再合适不过了。熟悉操作后，

开始屏幕录制。

通过多次录制、观看，达到最佳效果：画面清晰、语言精练

无卡顿、无杂音。带着欣喜把这节微课嵌入课堂教学中，大大提

高了学生自主学习的能力，新颖的教学模式，给课堂注入了新的

血液，带来了新的视听感受。

总之，在“微课”被广泛应用的时代，教育不再是一成不变

的模式，唯有不断的学习抓准微课的契机，才能适应现代化课堂

教学。微课作为一个学习平台，凭借“短小精悍”的外壳，可随

意切换课堂内外的自由学习方式。在这场由技术掀起的教育变革

中，“微”课堂已如火如荼的展开，唯有不断的学习对微课应用

的能力，才能以更好的状态投身这变革的舞台，给孩子们创造更

多的学习资源。
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