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【摘要】网络实践教学模式是一种全新的教学模式，主要是在网络平台上共享教育教学资源，让学生根据自

身实际情况选择不同的地点参与实践教学活动，以此满足学生的学习需求。在高校中将民族健身操以网络实践教

学的形式呈现出来，搭建相应教学模式，目的是转变民族健身操的体育教学形式，拓展民族健身操教学服务范围，

搭建公共体育服务体系。本文简要阐述了高校民族健身操网络教学模式构建的必要性，分析了高校民族健身操网

络教学模式构建的可行性；对高校民族健身操网络教学模式的构建、教学模式实施进行深入研究。 
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【Abstract】Network practical teaching mode is a new teaching mode, which mainly shares education and teaching 
resources on the network platform, and allows students to choose different places to participate in practical teaching 
activities according to their actual situation, so as to meet the learning needs of students. In Colleges and universities, 
national aerobics is presented in the form of network practical teaching, and the corresponding teaching mode is built. 
The purpose is to change the physical education teaching form of national aerobics, expand the teaching service scope of 
national aerobics, and build a public sports service system. This paper briefly expounds the necessity of constructing the 
network teaching mode of National Aerobics in Colleges and universities, and analyzes the feasibility of constructing the 
network teaching mode of National Aerobics in Colleges and universities; This paper makes an in-depth study on the 
construction and implementation of the network teaching mode of National Aerobics in Colleges and universities. 
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随着我国高校公共体育服务体系建设进程的逐渐

深化，搭建民族健身操网络实践教学模式，成为新一

个阶段的主要任务，无论是从当前教育现代化发展趋

势来说，还是从民族健身操的课程体系建设来说，网

络实践教学模式的建设均是民族健身操课程发展的必

经之路。在高校民族健身操网络实践教学模式建设过

程中，建议要以“国内精品视频公开课发展”作为基

础，在理解“公共体育服务体系”之后，围绕民族健

身操建设课程模式、课程内容、课程平台，进一步丰

富民族健身操网络教学方法，拓展健身操教学场景，

激发大学生的参与热情，让学生在参与网络实践的过

程中养成良好运动健身习惯。 
1 高校民族健身操网络实践教学模式构建的必要

性 
一方面，传统民族健身操课程资源已经无法满足

当前高校健身操课程教学需求，共享教学资源成为课

程发展的必经之路。在现代化发展的过程中，各种传

统教学模式逐渐被改进、优化，以网络技术为核心的
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现代化教学模式已经成为高校教育发展的主要方向。

现阶段，我国各地区高校纷纷根据自身实际情况进行

个性化网络建设，各学校的健身操课程特色各有不同，

因此，课程资源共享十分必要。建设网络实践教学模

式之后，可以将优质高校的民族健身操课程共享到本

校网络中，借鉴其他学校优势，达成教育合作共赢目

的。此外，网络已经深入高校教育教学中，成为大学

生日常生活中必不可少的要素，也是大学生参与课程

学习的重要渠道之一。民族健身操的网络化教学模式，

不仅可以进一步丰富当前高校体育课程模式，也能推

动体育课程资源的建设发展，根据学生的实际需求为

其提供相应的网络资源，充分满足学生的多元化需求
[1]。 

另一方面，高校民族健身操属于民族传统体育课

程内容，开展民族健身操课程的网络化建设，是进一

步推广地区民族体育文化、传承民族体育精神的必然

选择。根据近两年我国高校民族体育课程建设情况来

看，虽然各高校致力于建设具有地区特色、民族特色

的课程，但是课程影响范围被限制在校园之内，只能

够起到锻炼学生身体素质、发展学生民族体育意识的

作用，没有起到发扬传统民族体育精神、传承民族体

育文化的作用。基于现实需要，高校要在民族健身操

课程中融入网络化元素，建设网络实践教学模式，通

过这样的方法更大范围地传承体育文化，也能够带动

社会各界人员参与到民族健身操的运动中，营造富有

感染力的健身操课程学习氛围，让民族体育文化通过

网络传承与发扬下去。 
2 高校民族健身操网络教学模式构建的可行性 
高校建设民族健身操网络教学模式，本身具有一

定基础条件，具体体现如下： 
第一，近两年国内精品视频公开课成为公开课主

流发展趋势，为民族健身操网络教学模式的建设提供

丰富资源与充足经验。精品视频公开课是我国高校教

育与现代化教育相融合的产物，其发展受到西方开放

式教育理念的影响，是顺应时代发展趋向的教育产品。

在大量精品视频公开课推广的过程中，各教育机构、

高等院校纷纷利用现代化信息技术设计优质的视频公

开课，以高校学生为服务主体，同时面向全社会开放，

为人们提供科学文化、素质教育、体育运动、技术创

新、语言等方面的视频；精品视频公开课中，名师名

课是基础，以社会认可度为课程选择依据，通过展示

教师的个人魅力、教学水平体现课程的先进性、科学

性、生动性。精品视频公开课的提出与推广，为高校

学生、社会大众提供了一种新的学习方式与渠道，能

够更多地满足人们的需求。这一课程形式的推广为民

族健身操网络课程的建设、设计提供了模板，也为课

程选题、教学活动设计、教师讲课形式提供丰富经验[2]。 
第二，公共体育服务体系的概念日益推广，为建

设民族健身操网络实践教学模式奠定理论基础。在社

会经济快速发展背景下，人们对美好生活的期待日益

提高，建设服务型政府、满足人们对美好生活的需求，

是建设公共服务体系的核心思想。根据全国体育局提

出的要求，要加强建设公共体育服务体系，通过推广

公共体育服务活动带领大众参与健身运动、参与活动。

从民族健身操网络实践教学模式角度来说，其课程建

设的目的与形式均符合公共体育服务体系的构建思

路，是在政策规范之下，根据公共体育服务供给方式，

为大众提供公开的、具有服务性质的体育课程，让人

们在参与课程学习的过程中逐渐提高身体的柔韧性、

控制力、韵律感与平衡感，让身体得以放松，以此达

到愉悦身心的目的[3]。 
3 高校民族健身操网络教学模式的构建 
3.1 普及民族健身操网络公开课 
相较于原本的高校公共体育课程，民族健身操网

络实践课具有较强的共享性与公开性，不仅在校内传

播，更需要在广阔社会范围内推广，让更多的民众了

解、学习健身操网络实践课，这样才能够发挥民族健

身操网络教学模式的效用。因此，需要加大力度进行

民族健身操网络公开课普及，根据高校的公共体育服

务职能，以公共性、均等化原则为依据，考虑学生与

其他社会群体之间的年龄、身体素质等差异，加强健

身操网络实践课的普及，满足大学生、社会公众的基

本健身需求。以近期火热的“刘畊宏健身操”为例，

这一操课具备网络实践课的特征，高校可以借鉴这一

模式，将具有民族文化特色、民族特色动作的健身操

课在各个平台上推出，并且考虑不同人群的身体素质、

年龄差异，推广不同强度的健身操课程，让民族健身

操网络课程广泛普及到各个群体中[4]。 
3.2 根据社会环境变化调整民族健身操网络课程

内容 
在高校民族健身操网络实践教学模式的建设中，

要想按照预期目标完成模式建设，就要保证课程模式

的实效性、时效性，前者可以辅助增强教学价值，后

者可以激发学生及社会大众的参与热情，迎合不同时

期的大众口味。在实际过程中，民族健身操网络教学，

需要紧紧围绕“增强体质健康”展开，将太极、舞狮
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舞龙、中国武术等传统体育动作融入健身操编排中，

形成动作简单易学、容易上手、节奏感强的健身操；

同时需根据不同时期的社会环境、大众审美等适当调

整操课内容，确保操课“不过时”。比如：高校可以

学习“刘畊宏健身操”的背景音乐（本草纲目、龙拳）

选择思路，选择一些 90、00 年代的中国风流行歌曲作

为健身操音乐，并且赋予生动有趣的讲解、长时间低

强度的热身运动等，以此迎合男性群体与女性群体的

不同需求，让人们在参与健身操的过程中享受运动。

此外，可以根据不同时期社会调查报告结果，适当引

入针对不同“慢性疾病”、“办公室疾病”的动作，

比如：甩肩、扭头等，有针对性地服务于社会大众，

帮助社会大众活动身体、缓解学习工作的压力。 
3.3 丰富民族健身操网络课程内容的传承性 
相较于普通健身操网络实践教学，民族健身操的

“底色”就是具有民族特色的体育动作。因此，录制

民族健身操网络教学视频，需要强调健身操动作的民

族性，确保健身操中的动作、形式源自民族传统体育

项目。在实际过程中，高校可以广泛搜集我国传统体

育项目，根据传统体育运动形式提取相应的动作，融

入健身操中，让学生与社会大众在参与健身操学习的

过程中感受我国民族传统体育魅力，进一步凸显民族

健身操网络教学的共享性、传承性、民族性与健身性[5]。 
4 高校民族健身操网络教学模式的实施 
4.1 搭建资源共享平台，奠定网络教学模式基础 
要想充分落实民族健身操网络教学模式，建议要

搭建体育课程资源共享平台，实现资源共享的同时营

造良好健身操网络实践教学外部环境，为民族健身操

网络实践教学模式的推广、完善奠定良好基础。建议

考虑不同地区高校民族健身操课程教学资源差距较

大、地区体育文化资源差异明显的情况，可以搭建网

络平台，让各高校在平台上建设课程、传输优质视频，

各高校学生、社会大众均可以通过登录平台获取视频、

参与课程学习。这样一来，既可以改善部分高校无法

为学生提供丰富有趣民族健身操视频的问题，也可以

让各高校之间互相交流、互通有无、互相学习与借鉴，

促使各高校通过网络学习民族健身操网络实践教学的

实施方法，逐步完善高校自身民族健身操网络教学模

式。 
4.2 发挥地方政府效用，加强政策与技术支持 
高校民族健身操网络实践教学模式的搭建与完

善，离不开地区政府的支持与帮助。因此，在民族健

身操的网络实践教学模式搭建时，要充分发挥地区政

府作用，根据各地区实际情况及高校院校情况，制定

关于知识产权分配、建设操课程设计要求、健身操课

程资源共享、有偿课程服务等方面的制度，确保民族

健身操网络实践教学活动的实施处于一个有序、公平、

规范的环境中，既要保证资源共享的公平性，又要确

保高校研究、开发健身操课环境的稳定；同时可以走

访本地区各高校，了解各高校使用的网络情况，为部

分“弱势高校”提供技术帮助，提升高校的网络建设

水平、网络技术应用水平，促使高校能更多地投入到

民族健身操网络实践教学研究中。 
4.3 持续优化健身操内容，培养学生终身锻炼习惯  
根据现阶段部分高校的民族健身操网络实践教学

实际情况来看，网络实践教学内容主要是教师根据个

人理解自行选择的民族健身操套路，或者是全国推行

的统一健身操套路，健身操的形式与内容较为单一，

存在同质化问题，不容易激发学生的参与热情，容易

引起学生的厌倦心理。建议高校要持续关注社会文体

新闻，把握最新的文体娱乐活动，将新颖有趣的健身

操形式、富含民族体育文化的健身操动作融入健身操

中，丰富健身操内容，激发学生的兴趣，让学生在参

与的过程中感受乐趣，以此引导学生与其他大众群体

逐渐养成健身、锻炼的习惯。此外，高校还可以组织

学生参与到健身操的编创中，让学生根据自己最新了

解的民族体育项目、网络中叫火的民族健身形式编创

于健身操中，创造出贴合时代发展趋势、符合学生与

大众兴趣的健身操。 
4.4 灵活利用现代网络平台，丰富民族健身操网络

教学方法 
高校建设民族健身操网络实践教学模式，本质上

就是利用网络技术、网络平台展开健身操教学，是教

学方式的拓展与延伸。因此，高校要想更深层次地搭

建教学模式，就要灵活应用不同的网络平台，拓展民

族健身操课程教学渠道与手段。实际过程中，高校可

以自己搭建院校的“民族健身操 XX 高校网站”，以

院校品牌打响健身操网络课程推广之战，突出强调本

校健身操某方面的特色，吸引学生与大众群体参与到

健身操运动中。也可以同时对接多家媒体平台，比如：

开通抖音直播间，在定期更新网站内健身操课同时，

每周定期开播，实时录制健身操授课现场，让学生、

大众“跟练”，引领社会健身潮流。也可以依托校内

的线下健身操课程，为学生“留作业”，让学生自己

录制自己的跳操视频，发布于学校内网上，由学校的

体育老师在线上“批作业”。 
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4.5 拓展民族健身操场景，强化民族健身操网络教

学成果 
课堂教学、课堂延伸是民族健身操的两大主要场

景，在课堂教学中，教师集体组织学生学习民族健身

操动作，一对一指导、纠正动作细节，让学生掌握规

范的跳操方法；课堂延伸则是让学生利用课下时间，

将课堂学习的健身操跳出来，增加学生的联系时间，

满足学生的课后运动需求。考虑民族健身操网络实践

教学模式的“网络化”特性，教师可以进一步拓展学

生的健身操参与场景，鼓励学生在晚自习、在休息时

间练习健身操，也可以在傍晚时间广播健身操音乐，

让有闲暇时间的学生自发在操场上跳健身操。这样既

可以丰富学生的课余时间，也可以营造良好的校内运

动氛围，更可以增强民族健身操网络实践教学的成果。 
5 结语 
综上所述，高校民族健身操的网络教学模式建设，

本质上就是构建网络化的高校公共体育课程，将线下

体育课程与线上体育教学活动、体育教学资源整合起

来，为大学生提供更加丰富多彩、适合学生生活方式

的体育活动平台。在今后的民族健身操网络实践教学

中，建议加强对网络课程视频的建设，借助视频载体

为学生及大众服务，拓展高校民族健身操的服务范围，

将健康的生活方式、合理的健身理念传递给更多大学

生，实现健身知识、体育常识的共享。民族健身操网

络实践教学模式的建设，是高校公共体育课程现代化

的标志，更是构建公共体育服务体系的方式之一，对

于提升高校体育教育服务职能、促进高校育人模式发

展而言具有重要意义。 
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