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在特殊时期，《循序渐进练瑜伽》作为上海市高校优质混合式教学示范课程，

进行了“MOOC + 异步 SPOC”的尝试，课程运行一周，小结如下： 

一、慕课提前开课，积极服务大众“宅家抗疫” 

面对突如其来的新型冠状病毒肺炎（COVID-19），“居家锻炼、提高免疫力”

显得格外重要和迫切，瑜伽具有项目优势，适合家庭练习。原定于 3 月 2号在中

国大学 MOOC平台开放的《循序渐进练瑜伽》，提前于 2月 1号 2开课，目前进行

到第 4 周，已有 6194 人参加学习，得到许多社会瑜伽爱好者的好评，课程相关

作业完成质量较好（见图 1,2,3）。 

 

 
图 1  慕课首页 



图 2 慕课评论节选 

 

 

图 3 慕课后台作业情况 

 

此外，有人把瑜伽课程传到哔哩哔哩网站--上海交通大学-循序渐进练瑜伽

（保持好身材），科技演讲·公开课，1.2 万 

https://www.bilibili.com/video/av62547184?from=search&seid=17573248237520299

443 

https://www.bilibili.com/video/av62547184?from=search&seid=17573248237520299443
https://www.bilibili.com/video/av62547184?from=search&seid=17573248237520299443


   在哔哩哔哩网站，学习人次为 1.2万，点赞 332，收藏 2693人，转发 145

人，可以看出上海交通大学瑜伽课程受到年轻人的喜爱（图 4）。 

  

 

 

     图 4 哔哩哔哩网站的《循序渐进练瑜伽》 

 

 

二、Spoc 针对交大瑜伽专项班学生 

 

   教学团队于 3 月 2号，针对交大瑜伽专项班 4个班级的学生（校本部医学

院个 2个）进行尝试，制作了《循序渐进练瑜伽 Spoc课程学习手册》，在班级

微信群和教务处 Canvas 平台同时发布，助教在班级微信群进行详细指导，体育

系教学办熊城老师及时处理各种问题，目前，个别仍然在国外的留学生、以及

医院的交换生无法登录 Spoc，其他学生共 91人，已经全部完成瑜伽 Spoc课程

的注册和学习（见图 5，6,7,8，9）。 

 

 



 
 

图 5  王会儒老师 4 个瑜伽班学生的 Spoc 后台页面 

 

 

 

图 6 视频学生情况（周一 34 节）        图 7 文档学生情况（周一 34 节） 



 

图 8 学生讨论情况（周一 34 节） 

 

 

 

图 9  学生单元练习成绩 

 

 

三、存在的问题 

 

    1.对学生要求比较高：对于 4 个瑜伽试点班，要求同学们在完成体育系在

Canvas 平台长传规定素质练习视频的基础上，再进行瑜伽专项 Spoc 的学习，与



其他专项同学们相比作业更多。我们的解释是，（1）体育课课堂教学的安排，本

来就是专项练习+身体素质练习两个部分；（2）对于大二学生来说，是最后一个

学期的体育课，要珍惜机会，学会瑜伽，毕业后仍然可以练习；（3）瑜伽是上海

市精品课程、优质示范课程，要求相对较高。学生们基本都理解，并愿意学习瑜

伽在线课程。 

2.学生参与讨论不积极：学生主动参与讨论、相互分享学习体会的人数还不

够多，可能是因为目前每周单元练习有设定的分数，对于参与课题讨论次数作没

有明确规定。此外，同学们彼此不熟悉，可能也是一个因素。 

总体来说，慕课服务社会，Spoc 课程这对交大学生，两者可以兼顾。但老师

和助教要投入更多。教学团队第一次尝试 Spoc 课程，在熟悉流程和教学管理方

面，也是在实践中摸索，预计效果会越好。对于体育实践课外而言，体育场和操

房的面对面教学仍然是主要阵地，线上课程可以起到很好的补充作用。 

 


