
 

第一阶段 实验基础知识学习 

本阶段包括步骤 1—步骤 5，主要围绕对实验基本原理及操作的了解和彭祖导

引养生术基础知识的学习展开。 

 

 

步骤一：进入实验 

 

操作目的：登陆平台，进行虚拟仿真实验。 

 

操作过程：打开浏览器（ 建议使用（Chrome、Firefox 或 Edge 等主流网络

浏览器），输入虚拟仿真平台网址，进入彭祖导引养生术平台主页 （图（1（），

在相应区域输入用户名、密码，并且点击（ 登录”按钮登入实验。新用户首先

需要进行注册。 

 

 
图（1（虚拟仿真实验首页 

 

操作结果：进入虚拟仿真平台，开始实验。 

 



 

 

步骤二：了解实验基本流程 

 

操作目的：通过学习实验流程和使用说明获得自主完成实验的能力。 

 

操作过程：首先将介绍实验的基本原理及流程 （图（2（），屏幕上将出现

界面操作方式的简单介绍等。如果学生完成了该部分内容的学习，可以点击（ 下

一步”进入实验的下一个步骤。 

 

 
图（2（了解实验原理和整体步骤 

 

操作结果：完成实验流程和操作方法的学习。 

 



 

 

步骤三：了解实验评分规则 

 

操作目的：通过学习实验得分规则，了解后续实验考核部分的考核模式和

评判依据，帮助学生更好的理解学习内容。 

 

操作过程：介绍实验考核的组成部分 （图（3（），屏幕上将出现实验得分

规则的详细表格，从表格中学习每一模块的得分要点。如果学生完成了该部分

内容的学习，可以点击 下一步”进入实验的下一个步骤。 

 

 
图（3（了解实验得分规则 

 

操作结果：完成实验得分规则的学习。 

 



 

 

步骤四：进入彭祖导引养生术基础知识模块 

 

操作目的：学习彭祖导引养生术基础知识，为下一步模拟探究及后续仿真

实训做理论知识储备。 

 

操作过程：进入彭祖导引养生术基础知识模块后，学生可以通过点击左边

导航按钮，初步了解彭祖导引养生术的文化概述、功法源流、功法特点、导引

养生术十二桩等 （图（4（）。模块中还有彭祖导引养生术传承人房丹才先生，

对于十二桩动作的的真实示范视频供学生欣赏、学习和观察。学生也可以点击

 下一步”或（ 上一步”按钮进入彭祖导引养生术基础知识测试环节或回到上

一个步骤。 

 

 
图（4（彭祖导引养生术基础知识学习 

 

操作结果：完成彭祖导引养生术理论基础知识的学习。 

 



 

 

步骤五：进行理论知识测试 

 

操作目的：完成彭祖导引养生术理论知识测试。 

 

操作过程：进入彭祖导引养生术基础知识测试页面 （图（5（），平台将从

彭祖导引养生术基础知识题库随机抽取 10（道选择题对学生进行测试。学生也

可以点击（ 下一步”或（ 上一步”按钮进入彭祖导引养生术基础知识测试环节

或回到上一个步骤。 

 

 
图（5（理论测试页面 

 

题库中的题目数共（50（道，涵盖了彭祖导引养生术的介绍、起源及功法功

效等知识 （图（6（）。此项目每题（2（分，共（20（分。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
图（6（理论知识测试试题 

 

操作结果：系统自动保存测试得分。答对 5题以上者为合格，可以进入下

一阶段实验（ 图（7（）；否则为不合格，需要重新学习相关知识并再次进行测试。 

 

 
图（7（通过理论知识测试试题 

 

此外，测试期间可以反复学习，允许重新测试，重新测试后题库抽取进行

更新，测试结果以最后一次为准。 

 

 

 



 

第二阶段 十二桩模拟探究阶段 

 

本阶段包括步骤 6—步骤 11，在这个阶段学生可以通过交互式模拟探究的

方式深入学习十二桩表演的艺术特征。 

 

 

步骤六：进入彭祖导引养生术模拟探究阶段 

 

操作目的：再一次熟悉彭祖导引养生术模拟探究阶段的操作流程。 

 

操作过程：进入彭祖导引养生术模拟探究阶段 （图（8（）。学习页面中有

关于模拟探究阶段的实验流程。学生可以点击（ 下一步”按钮进入十二桩动作

示范页面。 

 

 
图（8（模拟探究阶段实验流程学习 

 

操作结果：完成模拟探究阶段实验流程的学习。 

 



 

 

步骤七：进入十二桩动作示范页面 

 

操作目的：学习十二桩的动作基本要领。 

 

操作过程：进入十二桩学习动作部分 （图（9（）。页面左侧是十二桩每一

桩法的按钮，可以自由选取任一桩法进行学习；页面右侧是关于所选桩法的动

作分解和要点文字资料，供学生学习研究；页面中间是虚拟仿真角色进行的所

选桩法的动作示范，窗口播放虚拟人桩法动画，可以实现 播放”、 暂停”、

 重播”等功能，也可以利用鼠标以交互的方式，360 度转动窗口，从各个角

度观察虚拟人动作的细节，更好地为学生展示桩法动作。学习完成后，学生可

以点击 下一步”或 上一步”按钮进入十二桩探究部分或回到上一个步骤。 

 

 
图（9（十二桩动作学习 

 

操作结果：完成十二桩动作基本要领的学习。 

 



 

 

步骤八：进入十二桩动作选取页面 

 

操作目的：选取模拟探究的桩法。 

 

操作过程：进入十二桩选择桩法部分（ （图（10（）。点击屏幕中十二桩任一

图标按钮，来选取要进行模拟的桩法，选择后点击 确定”，确定后点击 下

一步”进行该桩法的模拟探究学习考核。 

 

 
图（10（十二桩动作选取 

 

操作结果：完成十二桩动作选取。 

 



 

 

步骤九：进入桩法模拟探究实验部分 

 

操作目的：熟悉模拟探究页面。 

 

操作过程：进入十二桩模拟探究界面 （图（11（）。页面左侧为该桩法的

虚拟人物姿态，可以利用鼠标右键进行旋转观看，屏幕中间有 3排 6个按

钮，分为三个部分，分别是 肌肉模拟”、 穴位模拟”、 动作模拟”三部

分。点击每一个部分，进行研究、学习、交互，每一个部分对应的虚拟人人

物形象有所不同。肌肉发力可以看到人体的肌肉部分，穴位模拟是正常着装

形象，这两部分都是在本页面可以观察，动作模拟会跳转另一单独页面，方

便学生进行实验操作。 

 

 
图（11（模拟探究界面 

 

每一个部分都有相对应的理论知识学习，学生可以进一步学习该部分的

理论知识 （图（12（）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

图（12（肌肉发力理论知识 

 

操作结果：熟悉模拟探究页面的功能特点。 

 



 

 

步骤十：为选取桩法进行模拟探究实验 

 

操作目的：根据实验设计，完成本桩法的学习、探究、交互考核。包括（ 肌

肉模拟探究”、 穴位模拟探究”、 动作模拟探究”等。肌肉部分有 10 个部位

的肌肉选项供学生选择，穴位部分有 36 钟穴位供学生选择，动作姿态部分，

学生可以使用头部、身体、左手、右手、左脚、右脚 6个点位，供学生进行虚

拟人物的姿态调节。 

 

操作过程：依次点击（ 肌肉模拟探究”、（ 穴位模拟探究”、（ 动作模拟探究”

三个按钮来完成每一桩的探究实验。 

 

点击（ 肌肉模拟探究”，右侧窗口出现 10 个肌肉选项（ （图（13（），可以根

据学习的理论知识，来选取本桩相关联的肌肉，选择后，界面下方可以看到选

取的选项，错选、多选，也可以根据选取选项图标上的（ X”来关闭该选项。同

时在屏幕的左侧虚拟人窗口，也可以实时看到所选取的肌肉进行动画标注，选

取的肌肉部位进行闪烁标记。 

 

 
图（13（肌肉模拟探究实验 

 

点击（ 穴位模拟探究”，右侧窗口出现 36 个穴位选项（ （图（14（），可以根

据学习的理论知识，来选取本桩相关联的穴位，选择后，界面下方可以看到选

取的选项，错选、多选，也可以根据选取选项图标上的（ X”来关闭该选项。同

时在屏幕的左侧虚拟人窗口，也可以实时看到所选取的穴位进行动画标注。 

 

 

 

 

 



 

 

 

图（14（穴位模拟探究实验 

 

点击 动作模拟探究”，界面跳转至动作模拟测试页面 （图（15（），左侧

为操作说明，中间为交互窗口，右侧为交互窗口的视图选取。通过交互窗口

中头部、身体、左手、右手、左脚、右脚 6个点位，点击进行调节虚拟人姿

态，根据学习的知识来调整出正确的姿态，调整完成后，可以点击 返回”，

来返回到模拟探究界面。 

 

 

图（15（动作模拟探究实验 

 

完成三个部分的实验后，可以点击 预览”，来观察模拟的结果 （图（

16（）。预览模式可以帮助学生判断当前模拟的结果是否准确，如果有修改意

图，可以点击 上一步”进行反复学习、探究、实验，帮助学生反复学习探

究模拟，从而达到 学有所得”的学习效果。 



 

 

图（16（预览模拟实验结果 

 

当前模拟的结果如果达到预期，不再修改，可以点击 提交”结束本桩

法的模拟实验。注意！提交之后本桩法将不再能继续修改模拟考核的结果！ 

 

操作结果：完成选择桩法的学习、探究、考核，并提交考核成果。 

 



 

 

步骤十一：选取其余桩法并完成模拟实验 

 

操作目的：根据实验设计，完成所有十二桩的模拟探究实验。 

 

操作过程：自由点击十二桩的每一个桩法（ （图（17（），进入后重复（ 步骤

十”的模拟探究考核，每完成一桩确定提交后，回到本界面，完成的桩法会显

示 完成”图样，学生再选取其他桩法进行操作。 

 

 
图（17（选取其他桩法完成实验 

完成十二桩所有桩法模拟探究后，平台判定考核结果 （图（18（）。 

 

 

图（18（模拟探究阶段考核结果 

 

操作结果：完成全部十二桩的学习、探究、考核。 



 

第三阶段 仿真实训阶段 

 

本阶段包括步骤 12—步骤 15，本阶段是学生对于十二桩学习的实际动作

训练，通过标准动作的学习和训练，依次考核学生对于十二桩法模拟演练的效

果。 

 

 

步骤十二：进入仿真实训阶段 

 

操作目的：根据实验设计，进入仿真实训阶段，调整好设备需求。 

 

操作过程：完成模拟探究阶段后，点击（ 下一步”就进入到了第三阶段仿

真实训阶段（ （图（19（），本界面中主要提示学生本阶段的主要任务，以及根据

实验要求，做好摄像头设备的调试工作，以便后续进行实验。准备好以后，可

以点击 开始模拟”进入实验的下一个步骤。 

 

 

图（19（选取其他桩法完成实验 

 

操作结果：完成本阶段实验摄像头设备需求的调试。 

 



 

 

步骤十三：仿真实训学习演练 

 

操作目的：根据本页面的十二桩标准动作示范，实训练习十二桩动作。 

 

操作过程：本页面的左侧，为十二桩全部的图标按钮，右侧有两个窗口，

一个是虚拟人标准动作示范窗口，一个是学生本人摄像头比对窗口（ （图（20（），

自由点击左侧图标按钮，可以看到虚拟人循环演练每一桩法的动作，学生则通

过摄像头捕捉的自身影响，根据所学，进行反复跟训，已达到 实际训练”、

 及时矫正”的学习效果。每一桩都可以自由、多次反复选取。学习完成后，

可以点击 开始考核”进行十二桩动作的实训考核。 

 

 
图（20（仿真实训动作学习演练 

 

操作结果：根据示范动作，完成十二桩动作的跟训。 

 



 

 

步骤十四：进行仿真实训考核 

 

操作目的：根据实验设计，进行十二桩动作考核。 

 

操作过程：进入实训考核阶段，依次按顺序进行十二桩的动作实训考核，

在每一桩考核之前，有摄像头操作提示 （图（21（）。 

 

 
图（21 实训考核准备 

 

每一桩开始进行考核时，有准备倒计时提示 （图（22（）。 

 

 

图（22（实训考核倒计时 

 

开始后，根据姿态提示，进行每一桩的动作考核 （图（23（）。 



 

 

图（23（实训考核 

 

每一桩考核完成后，实验平台根据点位算法计算出学生动作的匹配程度，

来进行相似度打分（ （图（24（），若不满意，可以点击按钮（ 重新本桩”来重新

开始本桩的考核，考核结果以最后一次为准记入考核得分。若学生对结果满意，

可以点击（ 下一桩”来完成本桩考核，平台自动进入下一桩考核前的准备步骤。 

 

 
图（24（每一桩考核的成果判定 

 

操作结果：完成十二桩动作的实训考核。 

 

 



 

步骤十五：仿真实训考核结果提交 

 

操作目的：完成十二桩动作考核，查看考核结果。 

 

操作过程：依次完成十二桩的动作考核之后，平台给出考核详细结果（ （图（

25（），到此完成第三阶段的考核实验。 

 

 
图（25（仿真实训考核结果 

 

完成后点击下一步，查看实验完成成绩汇总 （图（26（）。点击 提交”

将本次实验报告，提交至后台数据库。 

 
图（26（实验考核汇总 

 

操作结果：查看考核成果。 
 


