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文体艺术

对于艺术类院校来说，为了获得持续化的发展，并提升

自身教育教学水平，则需要结合目前的发展特征进行分析，

从而提高不同课程的专业程度。瑜伽与普拉提都属于健身类

型的课程，由于受到了课程改革以及资源整合等方面的影

响，通过将瑜伽与普拉提等课程的有效整合，在发挥两种课

程类型优势的基础上，深入分析了瑜伽与普拉提课程整合教

学模式的实施情况，并充分的展现出了此类教学模式的实用

价值，从而推动了此类教学课程的开展，为艺术类院校教学

活动优势的展现奠定了良好的基础。

1.实现对瑜伽与普拉提课程整合的重要作用

瑜伽等活动来源于印度，并且将身体与心理的融合发

展作为了此项运动的重点。普拉提属于以静力性为主的健身

活动，并在早期阶段于肌肉训练以及机体功能锻炼等方面的

活动环节较为常用。为了实现对瑜伽与普拉提课程的有效融

合，则需要明确两者之间的趋同性质，并保障整合教学模式

的可性性，为瑜伽与普拉提课程的开展奠定良好的基础。

由于瑜伽与普拉提等两方面的课程不仅仅是针对身体和心理

等方面的训练，并且两者都属于静态化以及修复式的训练内

容，在心理和身体融入性发展的基础上，展现出了相应的精

神内涵，促使参与主体能够积极的投入到整体的训练过程

中。对于训练主体来说，由于两者所面向的群体较为广泛，

有助于提升主体的身体形态、心理素质以及身体机能水平，

当瑜伽与普拉提课程实现了融合之后，还需要采取适宜的训

练强度，并在提升参与主体身体素质的基础上，使其能够保

持良好的柔韧性和弹性。除此之外，瑜伽与普拉提课程在训

练的过程中对环境的要求也具有一定的趋同性，并且都需要

参与主体能够沉浸在轻松、舒缓的音乐背景当中。由于瑜伽

与普拉提课程对于装备的要求并不高，所以也同步降低了对

空间的需求。为此，瑜伽与普拉提课程的融合已经成了现阶

段健身活动的主要发展趋势，所以应积极的实现对瑜伽与普

拉提课程整合教学模式的创新。

2.瑜伽与普拉提课程的异同

2.1瑜伽与普拉提课程的相同之处

首先，瑜伽与普拉提等课程都属于静态化的活动形式，

并且是以修复式的训练方式为主，在实际的练习过程中还需

要采用多样化的体式形式，采取意识冥想以及呼吸训练的方

法，从而达到修养身心的目的。瑜伽与普拉提课程都具备相

应的精神内涵，并且具有思想意识流动等方面的特点，在动

作的练习过程中，需要保障参与主体能够全身心的投入，并

确保身体与心理之间能够达到高度统一的状态。同时，在开

展瑜伽与普拉提课程时都需要实现对情境、冥想、体育锻炼

以及生命哲学之间的有机结合，并提升课程的实施水平。其

次，在选择课程服装的同时，需要以宽松舒适的服饰为主，

并在实际的练习过程中，减少对道具的使用。最后，在开展

瑜伽与普拉提课程的同时，还需要打破场地等方面的限制，

并实现随时随地的练习。最后，在选择音乐的过程中，还需

要保障乐曲具备轻松、舒缓等方面的特点，并发挥出音乐在

课程练习过程中的重要作用，从而打造静谧、愉悦的活动氛

围。

2.2瑜伽与普拉提课程的差异性

首先，瑜伽与普拉提课程在训练方式的设置过程中，由

于受到了起源的影响，所以训练方式有所不同。瑜伽活动的

实际内容避免了重复性，并且具有较为明显的变化情况；而

普拉提活动形式在动作的设置过程中具有简易性的特点，为

参与主体的入门阶段提供了便利性保障。其次，瑜伽与普拉

提课程在呼吸方式的选用方面有所不同。瑜伽活动的呼吸主

要是依靠机体的胸腔和腹部区域，并在两者相互结合的基础

上实现对呼吸的有效调节；而普拉提运动主要是依靠鼻腔和

口腔，并将这两方面的器官作为呼吸阶段的主要方式。在使

用鼻腔吸气时，胸腔骨的下方部位还会呈现出横向扩张的状

态；当使用口腔呼气时，还会导致胸腔骨下陷，所以需要实

现对呼吸深度的有效把控，协助参与主体在运动阶段确保腹

部能够持续属于收缩内曲的状态。最后，瑜伽与普拉提课程

在练习过程中的训练目的有所不同，且姿态、呼吸以及冥想

都属于瑜伽活动练习阶段的关键组成部分，从而达到了自然

与心智相互联系的状态；在普拉提练习活动的实施过程中，

由于此项活动是由热身、练习以及放松等方面的内容组合而

成，并且对肌肉的形态以及关节等身体部位都起到了强化的

作用，通过改变人体的肌肉功能，从而达到改善脊柱腰椎功

能的目的。需要注意的是，在实际的练习过程中，不仅需要

保障呼吸速度的适宜性，且动作的速度需要基本保持一致，

避免闭气情况的出现，还需要实现对呼气的严格把控，并在

静止的过程中缓解肌肉过度用力的情况出现，从而对身体带

来较大的压力。

3.有效提升瑜伽与普拉提课程整合教学水平

3.1掌握运动核心，整合训练要点

为了促进瑜伽与普拉提等运动的有效整合，则需要通过

对两方面训练核心以及运动要领的综合。在开展瑜伽训练的

过程中，应加强对心理的训练，确保机体能够强化对“气”

的把控；在训练普拉提运动的过程中，还需要将实际的训练

核心保持在力量等方面的活动过程中。在呼吸的控制过程

中，还需要充分的发挥出瑜伽活动在课程整合教学模式当中

的优势，从而促进普拉提活动在呼吸训练过程当中的实施效

果，并及时的弥补训练内容当中的不足，从而全方位的促进

瑜伽与普拉提课程内容的有效整合，从而达到提升综合训练

能力的目的。另外，在实施瑜伽与普拉提课程教学活动时，
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应实现对训练内容与思想理念的相互统一，并在加强身心融

合力度的基础上，以瑜伽与普拉提课程要点整合为基本点，

实现对机体意识、呼吸以及力量等方面的统一，从而将其作

为课程的开展核心。例如：在力量训练的过程中，可以将瑜

伽训练活动当中的自由舒展内容作为动作实施的基础，并实

现对力量训练的有效整合，加强柔性与刚性的相互结合。

3.2加强相同应用，整合教学内容

瑜伽与普拉提等课程虽然隶属于不同的健身体系，但在

实际的训练过程以及教学内容设计等方面具有较大的相似之

处，为了有效促进瑜伽与普拉提课程的整合力度，则需要从

这两方面的教学内容入手，在实施课程教学活动的过程中，

应实现对瑜伽与普拉提课程常规性动作以及基本功能的整

合，并在实施普拉提教学活动的同时，积极的使用瑜伽健身

活动中所包含的练习方法，在促进机体专注能力提升的基础

上，使其能够持续处于放松的状态，同时加强对呼吸的控制

效果。此外，还需要在实际的教学过程中，实现对瑜伽与普

拉提课程动作以及运动特点的整合，并逐渐形成良好的轴心

力量，将站式以及坐式等动作进行综合使用，全面化的提升

瑜伽与普拉提课程在整合阶段的运用效果。

4.在艺术类院校当中打造瑜伽与普拉提课程整合教学模

式的有效措施

4.1实现对课程训练方式的整合

为了实现对瑜伽与普拉提课程要领的整合，则需要注重

瑜伽健身活动当中对气息的调理，并将此方面的内容与普拉

提健身活动当中的力量训练阶段进行有机结合，从而实现对

训练形式的和谐统一。采用意念集中的方法，确保机体体位

中间的核心部位能够达到主动发力的标准，并在保持呼吸顺

畅性的基础上，实现肌肉在收紧以及放松等方面的练习。另

外，在开展瑜伽与普拉提课程整合教学活动的过程中，需要

通过拉伸、前屈以及后仰等不同动作的相互结合，从而实现

对力量训练的有效配合，并在实际的练习过程中，确保参与

主体能够逐渐体会到身体在发力阶段的实际感受。

4.2实现对课程结构的整合

4.2.1培养练习主体的课程参与意识

在开展瑜伽与普拉提课程整合教学活动的过程中，需要

保障参与主体能够达到预期的活动开展目标，并提高参与主

体的积极性，通过加大对此类课程整合教学模式以及教育理

念的宣传力度，确保参与主体能够充分的掌握瑜伽与普拉体

整合课程教学活动的设计特点，以及在课程整合过程当中所

发挥出来的优势。另外，还需要针对参与主体的实际情况，

制定与之相对应的活动方案，确保参与主体能够在实际的练

习过程当中保持平和、宁静的心态，并在轻松、愉快的学习

氛围当中，改善自身的日常生活方式，在最大程度上获得相

应的幸福感与认同感。除此之外，教师还需要切实的发挥出

自身的引导作用，并在提升学生学习兴趣的基础上，建立相

应的课程体系，确保学生能够积极、主动的参与到瑜伽与普

拉提课程教学活动当中。

4.2.2对课程练习方法的不断改进

在开展瑜伽教学活动的过程中，主要是以静态、停留

的方法为主，并实施相应的徒手练习活动；而开展普拉提体

育训练时，则需要借助专业的工具和器械进行练习，在实施

课程整合教学模式的过程中，同样也需要接触到相应的工具

开展不同类型的练习活动，不仅能够实现对课程练习方法的

适当调整，同时也加强了对参与主体的保护力度。另外，还

需要避免环境等方面的影响因素，注重对场地环境条件的选

择，在练习以及互动的过程中，还需要保持联练习场地的安

静程度，确保瑜伽与普拉提课程整合教学活动能够在自然环

境下开展，并通过对瑜伽以及普拉提基本动作的有效练习，

保障此类静态化以及修复性的训练项目能够在相对安静环境

下开展。除此之外，还需要加强对人体正确摆放姿势重要性

的认识，并结合机体的生理结构特点以及骨骼肌肉功能，保

障体外动作的精准性以及准确性，确保其能够达到身心放空

的教学目标。由于开展瑜伽与普拉提课程整合教学活动有助

于矫正机体的实际情况，并恢复身体的整体效果，所以在练

习阶段还需要借助相应的工具完成对不同体位的练习，在保

障练习安全性的同时，改善入门学习者的身体僵硬情况。

4.2.3提升课程的实际训练效果

瑜伽与普拉提活动属于两种独立性的课程体系，随着瑜

伽健身活动以及普拉提体育训练的不断发展，逐渐呈现出了

相似性以及趋同性的特点，通过将两方面运动的共性特征进

行有机结合，并在相互补充、相互借鉴的基础上，打造新型

的课程结构体系。此外，在开展瑜伽与普拉提课程整合教学

活动之前，还需要对参与主体进行全方位的沟通。由于不同

主体的课程参与目的有所不同，所以需要结合实际情况实现

对课程内容以及教学体系的合理化安排。同时，在动作练习

结束之后，还需要避免出现肌肉紧张等方面的问题，确保各

个体位之间都能够得到缓解，在瑜伽与普拉提课程整合教学

活动结束之后达到身心合一的效果。除此之外，在实际的练

习过程中，还需要及时的针对参与主体的不合理动作进行及

时的整改，确保其能够在加强意念控制力度的基础上，实现

力量控制与呼吸系统的相互配合。

结语

瑜伽以及普拉提等健身活动都属于新型的体育运动类

型，在高校的教育活动开展过程当中，为体育教育教学工作

带来了源源不断的革新动力，并丰富了学生的日常学习内

容。在教育教学体制改革的过程当中，高校需要针对学生的

实际情况以及运动现状进行全方位的考虑，并提出有针对性

的革新方案，促进学生的全方面发展。高校属于体育教育活

动的重要载体，在艺术类院校开展瑜伽与普拉提课程整合教

学实践活动的过程中，需要针对教学活动以及实践环节的相

关情况进行分析，并明确两方面活动的异同，通过开展整合

教学活动，使学生能够明确的掌握不同运动类型的特点，在

相互比较的过程当中强化自身的学习效果，逐步改善学生的

身心状况，彰显出增强体质、激发学习兴趣的作用。与此同

时，在打造瑜伽和普拉提整合教学课程模式的过程中，还需

要结合此类课程在现阶段的创新发展趋势，推动瑜伽与普拉

提课程整合教学模式逐渐走向革新发展方向，为学生提供更

加优质的服务。
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