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　 　 【摘要】 　 目的　 探讨综合瑜伽干预方案对女大学生心肺功能及体质改善的效果ꎬ为有效改善大学生身心健康水平提

供参考ꎮ 方法　 选取开封大学 ２４０ 名女大学生作为研究对象ꎬ使用随机数字表法分为观察组和对照组(每组各 １２０ 名)ꎬ观
察组进行规律性瑜伽锻炼ꎬ对照组不进行任何运动干预ꎮ 干预前后分别为对 ２ 组大学生进行心肺功能、身体形态、身体柔

韧性、肌肉力量、心理健康的测试ꎮ 结果　 除脉压差(ＰＰ)外ꎬ观察组干预后的心率(ＨＲ)低于对照组ꎬ每搏输出量( ＳＶ)、心
输出量(ＣＯ)、肺活量(ＶＣ)、肺通气量(ＶＥ)、最大通气量(ＭＶＶ)、第 １ ｓ 用力呼气量 / 时间肺活量( ＦＥＶ１ / ＦＥＶ)均高于对照

组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 观察组干预后的体质量指数(ＢＭＩ)、腰臀比及体脂率均低于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 观察组大学生干

预后的坐位体前屈及仰卧起坐测量结果均较干预前提高ꎬ且均高于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 与干预前相比ꎬ观察组大学生

干预后的躯体化、敏感、抑郁、焦虑评分均降低ꎬ且均低于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 结论　 综合瑜伽干预方案能够有效改善

女大学生的身体形态ꎬ增加身体柔韧性及肌肉力量ꎬ增强心肺功能ꎬ同时还对改善女大学生的心理健康水平有重要作用ꎮ
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　 　 ２０１４ 年教育部发布的大学生体质与健康状况报

告显示ꎬ近 １０ 年我国大学生的体质健康状况虽然整体

有明显的下滑趋势ꎬ但有所改善[１] ꎮ 当代女大学生面

对日益激烈的社会竞争ꎬ承受着极大的学习与就业压

力ꎬ所以拥有健康的体魄和良好的心理素质至关重

要ꎮ 瑜伽是一项融合了多种学科思想与技巧的学科

体系ꎬ注重呼吸、冥想、体式三者的融合ꎬ所有体位练

习均要求与呼吸配合ꎬ通过充分的肢体伸展、平稳的

呼吸来达到舒缓神经、改善体质的目的[２] ꎮ 同时瑜伽

也强调健康的饮食、生活习惯ꎬ与中医养生学有共通

之处ꎮ 本文通过探讨综合瑜伽干预方案对女大学生

心肺功能及体质改善的效果ꎬ为有效改善大学生身心

健康水平提供参考ꎮ
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１　 对象与方法

１.１　 对象　 采用自愿招募形式ꎬ选取开封大学 ２４０ 名

女大学生作为研究对象ꎮ 纳入标准:年龄 １８ ~ ２４ 岁ꎻ
健康状况良好ꎻ无眩晕症、高血压、心脏病ꎻ无运动性

器官疾病ꎻ近期无重大手术史ꎻ未参与其他任何规律

性运动锻炼项目ꎻ对本研究知情同意ꎬ自愿参与研究

并签署了知情同意书ꎮ 使用随机数字表法分为对照

组和观察组各 １２０ 名ꎬ对照组平均年龄(２０.３２±０.８５)
岁ꎬ平均身高(１５９.３６ ± ６.２１) ｃｍꎬ平均体重(５９.６５ ± ６.
３１)ｋｇꎻ观察组平均年龄( ２０. ７４ ± ０. ７１) 岁ꎬ平均身高

(１６０.２６±５.７４)ｃｍꎬ平均体重(６０.１４±６.１５)ｋｇꎮ 两组大

学生的年龄、身高、体重差异均无统计学意义(Ｐ 值均

>０.０５)ꎮ 研究通过了学校伦理协会批准ꎮ
１.２　 方法 　 观察组大学生进行为期 １８ 周的瑜伽训

练ꎬ每次 １.５ ｈꎬ每周 ３ 次ꎻ除按时参与瑜伽训练外ꎬ还
要培养自己的瑜伽生活理念ꎬ坚持健康饮食ꎬ减少生

冷、油炸、刺激类食品的摄入ꎬ培养规律的作息方式ꎬ
不熬夜ꎬ多饮水ꎬ少吃多餐等ꎮ 瑜伽训练内容包括:
(１)热身ꎮ 采用莲花坐姿或半莲花坐姿ꎬ腰背挺直ꎬ使
脊柱向上延伸ꎬ双臂放松ꎬ肩部下垂ꎬ身心放松ꎮ 伴随

着轻柔的音乐ꎬ慢慢闭上双眼ꎬ放空思想ꎬ摒除杂念ꎮ
集中注意力在呼吸节奏上ꎬ以嘴巴呼气ꎬ鼻子吸气ꎬ通
过反复、多次的呼吸练习ꎬ让自己的呼吸方式变得自

然、顺畅ꎬ为接下来的瑜伽练习做好准备ꎮ 呼吸练习

完成后ꎬ开始进入冥想练习ꎬ练习者闭上双眼想象自

己进入到一个美丽、舒适、宁静的自然环境中ꎬ充分感

受美妙的自然环境ꎬ使自己获得最佳的身心状态ꎮ 冥

想完成后ꎬ充分活动身体主要关节ꎬ包括颈关节、肩关

节、胯关节、膝关节、踝关节等ꎬ以免在练习过程中发

生损伤或拉伤ꎮ 整个热身过程的时间控制在 ２０ ｍｉｎ
左右ꎮ (２)基本练习ꎮ 基本练习内容为瑜伽初级动

作ꎬ包括半莲花背部伸展式、前弯式、蝴蝶式、Ｖ 形式、
后顾式、牛面式、鱼式、锄头式、船式、三角式、树式、猫
式、拜日式、侧弯式、天鹅式等ꎮ 每次选择 ４ ~ ５ 个体式

进行练习ꎬ练习时间控制在 ５５ ｍｉｎ 左右ꎮ (３) 放松ꎮ
基本练习完成后ꎬ采用挺尸式进行放松ꎮ 仰卧于瑜伽

垫上ꎬ双手自然放置在身体两侧ꎬ放松全身ꎬ闭上双

眼ꎬ但意识保持清醒ꎮ 从脚趾开始放松ꎬ依次对踝部、
膝部、胯部、背部、腹部、肩部、肘部、腕部、指关节进行

放松ꎬ最后放松头部ꎮ 放松练习时ꎬ呼吸要做到缓慢、
稳定ꎬ以消除神经紧张ꎬ平和心灵ꎬ使身体和心灵都得

到放松ꎮ 放松时间控制在 １５ ｍｉｎ 左右ꎮ
对照组大学生不进行任何运动干预ꎮ

１.３　 观察指标　 包括:(１)心肺功能ꎮ 干预前后ꎬ分别

对两组大学生进行心肺功能测试ꎮ 测试仪器选用德

国 ＣＯＲＴＥＸ ＭＥＴＡＬＹＺＥＲ Ⅱ型心肺功能测试系统ꎬ心
肺功能指标包括心率(ＨＲ)、每搏输出量(ＳＶ)、心输出

量(ＣＯ)、脉压差(ＰＰ)、肺活量(ＶＣ)、肺通气量(ＶＥ)、
最大通气量( ＭＶＶ)、第 １ ｓ 用力呼气量 / 时间肺活量

(ＦＥＶ１ / ＦＥＶ)ꎮ (２) 身体形态ꎮ 干预前后ꎬ使用智能

体脂秤分别测定两组大学生的身高、体重及体脂率ꎬ
使用皮尺进行腰围、臀围测量ꎮ 并计算身体质量指数

(ＢＭＩ)值(体重 / 身高２)、腰臀比(腰围 / 臀围)ꎮ (３)身

体柔韧性、肌肉力量ꎮ 通过坐位体前屈评估干预前后

的身体柔韧性ꎬ通过仰卧起坐评估干预前后的肌肉力

量变化ꎮ (４) 心理健康ꎮ 运用症状自评量表( ＳＣＬ －
９０) [３] 评估 ２ 组大学生干预前后的心理健康水平ꎬ量
表由躯体化、强迫、敏感、抑郁、焦虑、敌对、恐怖、偏

执、精神病性及其他共 １０ 个维度组成ꎮ 量表经检验ꎬ
在 １６ 岁以上人群中拥有良好的效度ꎮ 量表采用 Ｌｉｋ￣
ｅｒｔ ５ 级计分方法ꎬ从“没有”到“严重”依次计 １ ~ ５ 分ꎬ
评分越高说明心理健康状况越差ꎮ
１.４　 统计学方法　 研究数据运用 ＳＰＳＳ ２０.０ 软件进行

处理ꎬ计数资料比较采用 χ２ 检验ꎬ计量资料(ｘ±ｓ)比较

采用 ｔ 检验ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 心肺功能　 除 ＰＰ 外ꎬ观察组干预后的各项心肺

功能指标均较干预前有明显改善ꎬ对照组干预前后的

各项心肺功能指标均无明显变化ꎮ 观察组干预后的

ＨＲ 低于对照组ꎬＳＶꎬＣＯꎬＶＣꎬＶＥꎬＭＶＶꎬＦＥＶ１ / ＦＥＶ 均

高于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ

表 １　 干预前后 ２ 组女大学生心肺功能指标比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 ＨＲ/ (次􀅰ｍｉｎ－１) ＳＶ / (次􀅰ｍＬ－１) ＣＯ / (Ｌ􀅰ｍｉｎ－１) ＰＰ / ｍｍＨｇ ＶＣ / Ｌ ＶＥ / (Ｌ􀅰ｍｉｎ－１) ＭＶＶ/ Ｌ ＦＥＶ１ / ＦＥＶ / ％
干预前 观察组 １２０ ７６.４２±７.３１ ７１.２５±１７.３６ ４.５２±１.１３ ４０.４１±６.５６ ３.１６±０.３６ ７４.２３±１２.４６ ７６.２５±１３.３６ ８０.７５±７.２４

对照组 １２０ ７５.８８±６.９２ ７０.９６±１６.４５ ４.６０±１.２４ ３９.３６±６.７８ ３.２４±０.４４ ７５.０６±１１.３５ ７７.３２±１２.２８ ７９.９２±７.３５
ｔ 值 ０.５９ ０.１３ ０.５２ １.２２ １.５４ ０.４８ ０.６５ ０.８８
Ｐ 值 ０.５６ ０.８９ ０.６０ ０.２２ ０.１３ ０.６３ ０.５２ ０.３８

干预后 观察组 １２０ ７０.２０±６.２３∗∗ ８３.５２±１６.３６∗∗ ５.９４±１.２５∗∗ ３９.５２±６.４０ ３.９５±０.３７∗∗ ８３.５４±９.６３∗∗ ８５.５２±１５.３１∗∗ ８５.８４±８.３９∗∗

对照组 １２０ ７６.０３±６.３２ ７１.３２±１６.０７ ４.５８±１.３１ ４０.１１±５.９８ ３.１９±０.５０ ７６.２８±１０.３９ ７６.９５±１４.５８ ８０.０１±９.０５
ｔ 值 ７.２０ ５.８３ ８.２３ ０.７４ １３.３９ ５.６１ ４.４４ ５.１８
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.４６ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

　 注:与本组干预前比较ꎬ∗∗Ｐ<０.０５ꎻ１ ｍｍＨｇ ＝ ０.１３３ ｋＰａꎮ
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２.２　 身体形态　 观察组干预后的 ＢＭＩ、腰臀比及体脂

率均较干预前明显降低ꎬ对照组无明显变化ꎬ且观察

组干预后的 ＢＭＩ、腰臀比及体脂率均低于对照组(Ｐ 值

均<０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ
２.３　 身体柔韧性与肌肉力量　 观察组大学生干预后

的坐位体前屈及仰卧起坐测量结果均较干预前提高ꎬ

且均高于对照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ
２.４　 心理健康　 与干预前相比ꎬ观察组大学生干预后

的躯体化、敏感、抑郁、焦虑评分均降低ꎬ且均低于对

照组(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ ２ 组其余各项 ＳＣＬ－９０ 因子评

分差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ２　 干预前后 ２ 组女大学生身体形态柔韧性肌肉力量指标比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 ＢＭＩ / (ｋｇ􀅰ｍ－２ ) 腰臀比 体脂率 / ％ 坐位体前屈 / ｃｍ 仰卧起坐 / 个
干预前 观察组 １２０ ２５.０１±５.２４ ０.７６±０.０３ ２５.８５±４.３６ １４.１５±６.３５ ３３.５２±７.２１

对照组 １２０ ２５.３６±５.３４ ０.７６±０.０４ ２６.０１±３.９５ １４.２３±５.７４ ３４.１２±７.８５
ｔ 值 ０.５１ ０.００ ０.３０ ０.１０ ０.６２
Ｐ 值 ０.６１ １.００ ０.７７ ０.９２ ０.５４

干预后 观察组 １２０ ２３.６５±１.３２∗∗ ０.７２±０.０３∗∗ ２３.２４±３.６５∗∗ １７.０１±６.２７∗∗ ３９.０１±８.５０∗∗

对照组 １２０ ２５.４０±１.２９ ０.７６±０.０５ ２６.１０±３.４２ １４.３０±６.３２ ３３.６９±７.７２
ｔ 值 １０.３９ ７.５２ ６.２６ ３.３４ ５.０８
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

　 注:与本组干预前比较ꎬ∗∗Ｐ<０.０５ꎮ

表 ３　 干预前后 ２ 组女大学生 ＳＣＬ－９０ 量表得分比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 躯体化 强迫 敏感 抑郁 焦虑 恐怖 敌对 偏执 精神病性 其他
干预前 观察组 １２０ ２.１０±０.８２ ２.２５±０.５４ ４.６０±０.２１ ４.８５±０.１７ ３.６０±１.２１ １.４９±０.５１ １.６４±０.６７ １.８７±０.３５ １.６９±０.５５ ２.４６±０.５３

对照组 １２０ ２.１８±０.９０ ２.３０±０.５５ ４.７１±０.３５ ４.７９±０.２３ ３.７５±１.１９ １.５０±０.５２ １.６６±０.６８ １.８５±０.３６ １.７０±０.５６ ２.４３±０.４９
ｔ 值 ０.７２ ０.７１ １.２１ １.３３ ０.９７ ０.１５ ０.２３ ０.４４ ０.１４ ０.４６
Ｐ 值 ０.４７ ０.４８ ０.２３ ０.１９ ０.３３ ０.８８ ０.８２ ０.６６ ０.８９ ０.６５

干预后 观察组 １２０ １.５１±０.７３∗∗ ２.１５±０.５４ ３.７２±０.４１∗∗ ３.８６±３.２４∗∗ ２.４３±１.３０∗∗ １.４５±０.３３ １.５８±０.９２ １.７９±０.５２ １.６２±０.７８ ２.４２±０.５８
对照组 １２０ ２.２０±０.７４ ２.３４±０.６３ ４.６９±０.２５ ４.８１±０.２４ ３.６８±１.３６ １.５２±０.５４ １.６３±０.８１ １.８９±０.４６ １.６８±０.７４ ２.４５±０.６２

ｔ 值 ７.２７ ２.５１ ２２.１３ ３.２０ ７.２８ １.２１ ０.４５ ０.５４ ０.７２ ０.３１
Ｐ 值 ０.００ ０.０１ ０.００ ０.００ ０.００ ０.２３ ０.６５ ０.６０ ０.４１ ０.８８

　 注:与本组干预前比较ꎬ∗∗Ｐ<０.０５ꎮ

３　 讨论

瑜伽练习强调体式与呼吸的协调与配合ꎬ体式动

作幅度较大ꎬ且要求单个体式维持较长时间ꎬ身体需

要更多的氧气来满足功能的需求ꎬ所以瑜伽运动对个

体的肺功能水平有一定要求[３] ꎮ 心血管功能是反映

身体运动能力与体质强弱的一个重要指标ꎬ并且往往

与个体的肺功能密切相关ꎮ 本次研究发现ꎬ观察组大

学生进行瑜伽干预后的各项心肺功能指标均有明显

改善ꎬ且观察组干预后的 ＨＲ 低于对照组ꎬ ＳＶꎬ ＣＯꎬ
ＶＣꎬＶＥꎬＭＶＶꎬＦＥＶ１ / ＦＥＶ 均高于对照组ꎬ与国内外文

献报道[４－５]结论相符ꎮ 说明女大学生长期进行规律的

瑜伽练习ꎬ能够有效增强心肌收缩力ꎬ增加心输出量ꎬ
扩张冠脉ꎬ增加血管弹性ꎬ改善心肌血液循环ꎬ增强心

血管功能ꎬ同时还能够提高呼吸肌力ꎬ改善肺组织的

弹性回缩力ꎬ提高肺泡利用率ꎬ改善肺换气功能ꎮ 瑜

伽对女大学生心血管功能的改善ꎬ可能是因为瑜伽练

习的本质是一种有氧运动ꎬ女大学生在练习时全身肌

肉会进行低频率的反复运动ꎬ使大量毛细血管张开ꎬ
促进淋巴液及静脉血液回流ꎬ从而降低外周血管阻

力ꎬ改善淋巴及外周循环ꎬ减轻心脏负荷ꎮ 瑜伽练习

所使用的腹式呼吸法ꎬ能够让膈肌进行规律性的收

缩、舒张ꎬ不断改变胸内压ꎬ增强心肌收缩力ꎬ从而改

善心肌供养供血ꎬ营养心肌[６] ꎮ 此外ꎬ瑜伽训练还能

够引起全身性联平滑肌收缩ꎬ加快低密度脂蛋白分

解ꎬ减少动脉管壁胆固醇沉积ꎬ增强高密度脂蛋白的

胆固醇清除与转运作用ꎬ减少血管壁脂质沉积ꎬ从而

预防动脉硬化ꎬ改善血管弹性ꎮ 瑜伽对女大学生肺功

能的改善ꎬ可能是因为瑜伽练习过程中使用均匀、平
稳、缓慢的腹式呼吸法ꎬ能够增加肺部及胸廓的活动

度ꎬ增加胸腔内体积ꎬ从而使肺泡通气面积增加ꎬ改善

肺通气功能ꎮ
本次研究结果还显示ꎬ观察组女大学生干预后的

身体形态、身体柔韧性、肌肉力量均得到了明显改善ꎬ
观察组干预后的 ＢＭＩ、腰臀比及体脂率均低于对照组ꎬ
坐位体前屈及仰卧起坐测量结果均高于对照组ꎮ 说

明瑜伽运动有助于减轻女大学生的体重ꎬ降低体脂

率ꎬ改善身体曲线ꎬ同时还能增强肌肉力量ꎬ增加身体

的柔韧性ꎮ 可能是瑜伽练习作为一种有氧健身运动ꎬ
本身具有减脂、塑形作用ꎬ再加上瑜伽倡导的健康生

活方式ꎬ清淡、健康的饮食方式与规律的作息也有助

于减脂ꎬ保持健康体型ꎮ 瑜伽体式强调肢体的舒展ꎬ
要求肢体、肌肉达到最大限度的拉伸ꎬ有助于改善身

体的柔韧性ꎬ同时对肌肉的拉伸锻炼也能增强肌肉力

量[７] ꎮ 在心理健康方面ꎬ本次研究显示ꎬ观察组女大

学生干预后的躯体化、敏感、抑郁、焦虑评分均降低ꎬ
(下转第 ９５ 页)
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与却亚青[８] 的报道结论相符ꎮ 说明瑜伽练习有助于

改善女大学生的焦虑、抑郁、人际关系敏感等心理问

题ꎬ提高心理健康水平ꎮ 可能是因为瑜伽并非竞技类

运动项目ꎬ女大学生在进行运动时不会产生明显的心

理压力ꎮ 瑜伽的冥想环节能够起到调节腺体分泌ꎬ舒
缓神经系统ꎬ减轻心理压力的作用ꎮ 另外ꎬ不同的瑜

伽体式能够充分锻炼到人体的各个关节、肌肉、骨骼ꎬ
配合腹式呼吸法有助于按摩内脏器官ꎬ促进身体排

毒ꎬ减轻不适感ꎬ改善女大学生的亚健康状态[９] ꎮ
综上所述ꎬ综合瑜伽干预方案能够有效改善女大

学生的身体形态ꎬ增加身体柔韧性及肌肉力量ꎬ增强

心肺功能ꎬ同时还对改善女大学生的心理健康水平有

重要作用ꎬ应用优势显著ꎬ有重要的应用价值ꎮ
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