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瑜伽操训练对军校学员身心素质综合效应的影响
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２．第二军医大学临床医学专业八年制２００６级学员，上海２００４３３

３．第二军医大学学兵大队，上海２００４３３

　　［摘要］　目的　探讨瑜伽操教学训练对军校学员精神压力和身体素质的影响，为有效提高学员身心综合素质提供参考。

方法　按最新颁布的《军人体能标准》，选取６０名１８～２２岁的海军全科学员为受试人员，随机分为试验组（ｎ＝３０）和对照组
（ｎ＝３０），试验组除进行日常军事体能训练外还进行每周１次、每次２ｈ的瑜伽操教学训练，对照组仅进行日常军事体能训练，

训练共持续１０周。试验前后分别测量两组受试者身高、体质量、体质指数（ＢＭＩ）、脂肪率、基础代谢率（生物电阻抗法测量）、

柔韧度（横劈叉、纵劈叉、立位体前驱测试），并用国际认可的焦虑自评量表（ＳＡＳ）测试焦虑程度，比较组间差异，分析瑜伽操对

学员身心素质的影响。结果　通过１０周训练，两组学员ＳＡＳ标准分都有所下降（Ｐ＜０．０１），且试验组低于对照组（Ｐ＜
０．０１）。与训练前比较，两组训练后体质量、脂肪率均降低（Ｐ＜０．０１）；试验组在增强身体柔韧性上明显好于对照组。结论　瑜
伽操教学训练有助于缓解军校学员精神压力，提高学员身心综合素质，具有在部队院校普及开展的可行性。

　　［关键词］　瑜伽；教学训练；焦虑；身体素质
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　　瑜伽（ｙｏｇａ）作为一种古老而又新兴的体育运

动，可以减轻体质量、减去体脂、增加柔韧性、增强耐

力及提高力量，尤其可调节心理，放松心情，是一种

内外兼修的运动［１］。印度军方从１９８５年开始进行

瑜伽试验，通过系统的研究发现，与只接受常规训练

的士兵相比，兼练瑜伽的士兵在进行军事操练或执

行任务时，动作更坚定，控制力更稳健；研究还发现

瑜伽能帮助军人增强耐力、消除伤痛、缓解心理压

力，预防焦虑、酗酒及自杀等情况的发生［２］。印度军

队将瑜伽作为军事训练必修课程，美军也在部分军

兵种尝试瑜伽训练，并取得了一定效果［３］。

　　瑜伽应用在我军训练中尚属空白［４］。本研究通

过科学编排的瑜伽操训练，进行系统教学实施，观察

瑜伽训练对军校学员身体素质和心理素质的影响，

探讨瑜伽操在部队院校普及开展的可行性。

１　对象和方法

１．１　研究对象和分组　对某军校２０１１级学员进行

测试，按最新颁布的《军人体能标准》，选取机能各项

数据基线水平均数相等的６０名受试者，并按统计学

原理进行均衡，随机分为试验组和对照组各３０人。

受试者均为经入伍体检身体健康者，并签署知情同

意书，年龄１８～２２岁。两组均参加日常军事体能训

练，试验组额外进行每周１次、每次２ｈ的瑜伽操教

学训练。训练共持续１０周。

１．２　试验场地、器材　试验设施：使用面积为１２０

ｍ２、层高３ｍ的瑜伽训练室，可同时容纳４０个人进

行教学训练，环境温度控制在２０～３８℃，可根据教学

训练需要调整温度。配备瑜伽垫、舞蹈把杆、环绕音

响、哑铃、跳绳等教学器材；身体成分仪（中体同方

ＢＣＡ２Ａ）、身体脂肪测量器（欧姆龙 ＨＢＦ３０６）、体

重身高秤、反应时测定仪（中体同方 ＣＳＴＦＦＹ）及肺

活量测定仪（中体同方 ＣＳＴＦＦＨ）等教学及测量仪

器；饮用水、营养液等物资。安全措施：教学训练期

间，随时检测脉搏、心率、体温和自我感受等指标。

１．３　瑜伽操教学训练方法　查阅国内外大量有关

瑜伽训练对身心素质影响的文献及书籍，结合研究

者多年的瑜伽教学经验，编排了一套适用于军队院

校学员的瑜伽３０式：山式（Ｓａｍａｓｔｈｉｔｉ）树式（Ｖｒｋ

ｓａｓａｎａ）三角伸展式（ＵｔｔｈｉｔａＴｒｉｋｏｎａｓｎａ）三角侧伸

展式（ＵｔｔｈｉｔａＰａｒｓｖａｋｏｎａｓａｎａ）战士第一式（Ｖｉｒａｂ

ｈａｄｒａｓａｎａⅠ）战士第二式（ＶｉｒａｂｈａｄｒａｓａｎａⅡ）战

士第 三 式 （Ｖｉｒａｂｈａｄｒａｓａｎａ Ⅲ）半 月 式 （Ａｒｄｈａ

Ｃｈａｎｄｒａｓａｎａ）单腿站立伸展式（ＵｔｔｈｉｔａＨａｓｔａＰａ

ｄａｎｇｕｓｔｈａｓａｎａ）加强脊柱前曲伸展式（Ｕｔｔａｎａｓａｎａ）
单腿脊柱前曲伸展式（ＵｒｄｈｖａＰｒａｓａｒｉｔａＥｋａｐａｄａｓａ

ｎａ）半莲花加强前屈伸展式（ＡｒｄｈａＢａｄｄｈａＰａｄ

ｍｏｔｔａｎａｓａｎａ）双 角 第 一 式 （ＰｒａｓａｒｉｔａＰａｄｏｔｔａｎａ

ｓａｎａ）双腿支撑式 （Ｂｈｕｊａｐｉｄａｓａｎａ）四肢支撑式

（Ｃｈａｔｕｒａｎｇａ Ｄａｎｄａｓａｎａ）下 犬 式 （Ａｄｈｏ Ｍｕｋｈａ

Ｓｖａｎａｓａｎａ）上犬式（ＵｒｄｈｖａＭｕｋｈａＳｖａｎａｓａｎａ）起

重机 式 （Ｂａｋａｓａｎａ）圣 哲 阿 斯 塔 瓦 卡 茹 支 撑 式

（Ａｓｔａｖａｋｒａｓａｎａ）头碰膝前曲伸展坐式（ＰａｒｉｖｔｔａＪａ

ｎｕＳｉｒｓａｓａｎａ）骆驼式 （Ｕｓｔｒａｓａｎａ）门闩式 （Ｐａｒｉ

ｇｈａｓａｎａ）卧英雄式（ＳｕｐｔａＶｉｒａｓａｎａ）后仰支架式

（Ｐｕｒｖｏｔｔａｎａｓａｎａ）直立手抓脚伸展式（ＵｔｔｈｉｔａＨａｓ

ｔａＰａｄａｎｇｕｓｔｈａｓａｎａ）梨式（Ｈａｌａｓａｎａ）头碰膝扭转

前屈伸展坐式（ＰａｒｉｖｒｔｔａＪａｎｕＳｉｒｓａｓａｎａ）弓式（Ｄｈａ

ｎｕｒａｓａｎａ）蝗虫式（Ｓａｌａｂｈａｓａｎａ）挺尸式（Ｓａｖａｓａ

ｎａ）。训练模式包括冥想和３０式体位，体位动作的

设计主要采用以平衡、柔韧以及力量型较强的动作

进行搭配组合。其具有以下特点：循序渐进性、柔

中带刚性、动静结合性、以点带面性。

１．４　观察指标　试验前后对两组受试者分别测量

身高、体质量、体质指数（ＢＭＩ）、脂肪率、基础代谢率

（生物电阻抗法测量）、柔韧度（横劈叉、纵劈叉、立位

体前驱测试），并进行焦虑自评量表（ｓｅｌｆｒａｔｉｎｇａｎｘ

ｉｅｔｙｓｃａｌｅ，ＳＡＳ）心理调查问卷测试，获取数据。本

试验严格遵循双盲原则，设计者不参与实际检测，试

验前后相关的测试均由不参加瑜伽训练教学的同一

名专业体育老师承担，所有数据采集均由相关专业

医学人员完成。

　　所采用的ＳＡＳ由华裔教授Ｚｕｎｇ１９７１年编制，

其主要统计指标为总分。将２０个项目的各个得分

相加，即得粗分；用粗分乘以１．２５后取整数部分，得

到标准分。ＳＡＳ标准分的分界值为５０分，５０～５９
分为轻度焦虑，６０～６９分为中度焦虑，７０分及以上

为重度焦虑。

１．５　统计学处理　采用ＳＰＳＳ１７．０软件进行统计

分析。定量资料以 珚ｘ±ｓ表示，两组间比较采用

Ｓｔｕｄｅｎｔ’ｓｔ检验，训练前后组内比较采用配对ｔ检

验，两组训练前后的比较采用重复测量设计的方差

分析。检验水平（α）为０．０５。

２　结　果

２．１　瑜伽操训练对心理素质的影响　由表１可见，
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训练前两组间ＳＡＳ标准分比较差异无统计学意义

（Ｐ＞０．０５）；１０周训练后两组学员ＳＡＳ标准分都有

所下降，差异有统计学意义（Ｐ＜０．０１），且训练后试

验组和对照组间比较差异有统计学意义（Ｐ＜０．０１）。

表１　训练前后两组ＳＡＳ标准分的比较

Ｔａｂ１　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｏｆｓｔａｎｄａｒｄｓｃｏｒｅｓｏｆｓｅｌｆｒａｔｉｎｇａｎｘｉｅｔｙ

ｓｃａｌｅ（ＳＡＳ）ｂｅｔｗｅｅｎｔｗｏｇｒｏｕｐｓｂｅｆｏｒｅａｎｄａｆｔｅｒｔｒａｉｎｉｎｇ
ｎ＝３０，珚ｘ±ｓ

Ｇｒｏｕｐ Ｐｒｅｔｒａｉｎｉｎｇ Ｐｏｓｔｔｒａｉｎｉｎｇ

Ｔｅｓｔ ５４．４３±１２．１２ ４２．２７±５．７１△△

Ｃｏｎｔｒｏｌ ５１．１０±１０．９８ ４９．７７±７．５７

　Ｐ＜０．０１ｖｓｐｒｅｔｒａｉｎｉｎｇ；△△Ｐ＜０．０１ｖｓｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ

２．２　瑜伽操训练对身体成分的影响　由表２可见，

训练前两组间所有参数比较差异均无统计学意义。

与训练前比较，两组训练后体质量、脂肪率均降低，

差异有统计学意义（Ｐ＜０．０１）；对照组训练后ＢＭＩ、

基础代谢情况与训练前比较均降低，差异有统计学

意义（Ｐ＜０．０５），但试验组ＢＭＩ、基础代谢情况训练

前后比较差异无统计学意义（Ｐ＞０．０５）；训练后两组

间所有参数比较差异均无统计学意义。

表２　训练前后多项参数的比较

Ｔａｂ２　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｏｆｄｉｆｆｅｒｅｎｔｐａｒａｍｅｔｅｒｓ

ｉｎｔｈｅｔｗｏｇｒｏｕｐｓｂｅｆｏｒｅａｎｄａｆｔｅｒｔｒａｉｎｉｎｇ
ｎ＝３０，珚ｘ±ｓ

Ｉｎｄｅｘ Ｐｒｅｔｒａｉｎｉｎｇ Ｐｏｓｔｔｒａｉｎｉｎｇ

Ｈｅｉｇｈｔｈ／ｃｍ

　　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ １７３．９０±４．４９ １７４．０８±４．５３

　　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ １７５．２３±５．０８ １７５．２９±４．８１

Ｂｏｄｙｍａｓｓｍ／ｋｇ

　　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ ６７．０７±６．６１ ６５．０８±５．８０

　　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ ６６．９３±６．２３ ６５．４３±６．７１

Ｆａｔｒａｔｅ（％）

　　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ １８．７９±４．０６ １６．８２±４．１０

　　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ １７．２２±４．１５ １５．３５±３．７６

Ｂｏｄｙｍａｓｓｉｎｄｅｘ（ｋｇ·ｍ－２）

　　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ ２２．２５±２．０６ ２２．１４±１．９８

　　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ ２１．８０±１．７０ ２１．５０±１．７０

Ｂａｓｉｃｍｅｔａｂｏｌｉｃｒａｔｅ（ｋＪ·ｄ－１）

　　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ ６６８０．０３±５０３．１３ ６６７７．９５±５０２．２９

　　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ ６６６８．３１±４８６．７６ ６５９８．８２±４６４．２７

　Ｐ＜０．０５，Ｐ＜０．０１ｖｓｐｒｅｔｒａｉｎｉｎｇ

２．３　瑜伽操训练对身体柔韧性的影响　对照组有

一名学员因其他原因受伤未参与训练后柔韧性测

试，故排除。由表３可见，训练前两组学员纵劈叉
左前右后（ｆｏｒｗａｒｄｓｐｌｉｔｌｅｆｔｌｅｇｆｏｒｗａｒｄ）差异有统

计学意义（Ｐ＜０．０１）；经１０周训练后试验组柔韧性

较训练前提高（Ｐ＜０．０１）并且高于对照组（Ｐ＜
０．０１），而对照组与训练前比较差异无统计学意义。

表３　两组训练前后柔韧情况比较

Ｔａｂ３　Ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｏｆｂｏｄｙｆｌｅｘｉｂｉｌｉｔｙｂｅｔｗｅｅｎ

ｔｈｅｔｗｏｇｒｏｕｐｓｂｅｆｏｒｅａｎｄａｆｔｅｒｔｒａｉｎｉｎｇ

珚ｘ±ｓ，ｌ／ｃｍ

Ｉｎｄｅｘ Ｐｒｅｔｒａｉｎｉｎｇ Ｐｏｓｔｔｒａｉｎｉｎｇ

Ｆｏｒｗａｒｄｓｐｌｉｔｌｅｆｔｌｅｇｆｏｒｗａｒｄ

　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ（ｎ＝３０） ４９．９７±９．２６△△ ３８．３１±９．１７△△

　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ（ｎ＝２９） ５８．００±８．５７ ５９．６９±７．９９

Ｆｏｒｗａｒｄｓｐｌｉｔｒｉｇｈｔｌｅｇｆｏｒｗａｒｄ

　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ（ｎ＝３０） ５５．３７±１０．３２ ３９．５９±９．９１△△

　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ（ｎ＝２９） ５９．１７±８．０４ ６１．３１±８．２９

Ｃｒｏｓｓｓｐｌｉｔ

　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ（ｎ＝３０） ５５．６０±１０．２０△ ４７．０３±１２．４２△△

　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ（ｎ＝２９） ６０．４１±５．６９ ６５．６９±６．９１

Ｆｏｒｗａｒｄｔｒｕｎｋｂｅｎｄｉｎｇ

　Ｔｅｓｔｇｒｏｕｐ（ｎ＝３０） １２．３７±９．０４ －０．５９±３．４９△△

　Ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ（ｎ＝２９） １３．８３±８．６２ ９．５９±６．９９

　Ｐ＜０．０１ｖｓｐｒｅｔｒａｉｎｉｎｇ；△Ｐ＜０．０５，△△Ｐ＜０．０１ｖｓ

ｃｏｎｔｒｏｌｇｒｏｕｐ

　　训练前两组学员纵劈叉左后右前（ｆｏｒｗａｒｄ

ｓｐｌｉｔｒｉｇｈｔｌｅｇｆｏｒｗａｒｄ）差异无统计学意义（Ｐ＞

０．０５）；经１０周训练后试验组与训练前比较柔韧性

提高（Ｐ＜０．０１），并且高于对照组（Ｐ＜０．０１），而对

照组与训练前比较差异无统计学意义（表３）。

　　训练前两组学员横劈叉（ｃｒｏｓｓｓｐｌｉｔ）差异有统

计学意义（Ｐ＜０．０５）；经１０周训练后试验组柔韧性

较训练前提高（Ｐ＜０．０１），并且高于对照组（Ｐ＜

０．０１），而对照组与训练前比较柔韧性有所降低（Ｐ＜

０．０１，表３）。

　　训练前两组学员立位体前驱（ｆｏｒｗａｒｄｔｒｕｎｋ

ｂｅｎｄｉｎｇ）差异比较无统计学意义（Ｐ＞０．０５）；经过

１０周训练后，两组与训练前比较柔韧性均提高，差异

有统计学意义（Ｐ＜０．０１），并且试验组效果优于对照

组（Ｐ＜０．０１，表３）。

３　讨　论

　　随着科学技术的发展，军事训练的手段也愈加

科学和丰富，不同训练方法有机地结合可以起到事
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半功倍的效果。瑜伽是集医学、科学、哲学之成的一

门内容广泛的科学，它能提高人们生理、心理、情感

和精神方面的能力，使人达到一种身体、心灵与精神

的和谐统一，在多个领域都展现了其魅力和优

势［５７］。军队院校学员体能训练强度较高兼学习压

力较大，较易发生心理焦虑和运动损伤。已有较多

研究表明军队成员可从瑜伽运动中获益，但此项运

动在我军训练中的应用尚属空白［２４］。因而我们通

过科学的编排可用于教学训练的瑜伽操，应用身体

成分仪测试受试者身体情况，ＳＡＳ量表分析学员心

理变化，检测瑜伽运动对军队学员身心素质的效果。

　　心理焦虑问题一直影响着军队院校学员的生活

学习，艰苦的训练及恶劣的环境易造成军人焦虑及

抑郁的发生，导致各种不稳定情绪。有研究证实瑜

伽训练对抑郁症有较好的治疗作用［８］，瑜伽可增加α
脑波、降低氢化可的松水平［９］；瑜伽冥想有助于放松

大脑，释放压力和紧张情绪［１０１２］。每次训练结束后，

我们引导试验组受试者主动、有意识地进行几分钟

冥想，放松身体、愉悦身心。试验结果表明：试验组

训练后ＳＡＳ标准分与训练前及对照组训练后比较

都有差异，可见瑜伽教学训练对受试者心理具有改

善作用。

　　身体成分测试基本原理是利用人体不同组织成

分在不同测定频率下所表现出的导电和绝缘特性，

测量和计算出各项人体成分指标数据［１３１４］。人体成

分仪的应用可以大大提高检测的科学性和准确性，

为全面提高军人体质、体能、军事素质提供保

障［１５１６］。本试验应用身体成分仪对受试者一部分身

体成分做了测试，结果显示两组训练前各项指标差

异均无统计学意义；与训练前比较，两组训练后体质

量、脂肪率均降低（Ｐ＜０．０１），说明两种训练方法都

可起到减脂、降低体质量的作用；对照组训练后

ＢＭＩ、基础代谢情况与训练前比较均降低（Ｐ＜

０．０５），但试验组ＢＭＩ、基础代谢情况训练前后比较

差异无统计学意义（Ｐ＞０．０５），导致这种情况的原因

尚不清楚，可能与柔韧性增加带来的身高改变及训

练量增加后的饮食增加有关。本试验过程未考虑日

常饮食对训练的影响，在之后的进一步研究当中，应

将饮食及能量摄入进行标准化，减少误差，获得更加

可靠的结果。

　　柔韧性是人体５大身体素质之一，柔韧性的增

加可减少学员训练运动损伤［１７］，有利于学员掌握各

项运动技术，同时对塑造优美的体态、消除肌肉疲劳

也起着重要作用［１８１９］。因进行军事训练导致学员伤

病甚至死亡常有发生，尤其在冬季寒冷季节，准备活

动不充分，肌肉僵硬易拉伤。研究表明，准备活动和

整理牵拉运动有助于防止或减轻肌肉受伤或酸

痛［２０］。瑜伽是集柔韧、呼吸和放松于一体的运动，作

为一项静力性伸展练习，瑜伽能有效、安全地提高人

体的柔韧性。柔韧性增加，肌纤维和关节韧带黏滞

性降低，肌纤维弹性增加，加大关节运动幅度就不易

造成运动损伤。本研究表明，经１０周训练后，受试

者柔韧性在试验组与对照组间形成差异，提示瑜伽

操教学训练对学员的柔韧性起到了显著作用。虽然

在纵劈叉（左前右后）项目中，试验组及对照组训练

前存在一定差异，由于人体左右两侧无法完全相同

（左后右前差异无统计学意义），故忽略不计；在横劈

叉项目中，两组间亦存在差异，但综合两组训练前后

整体改善趋势，未见对结果有影响，故未采取进一步

校正。

　　通过本研究的初步探索，可证实瑜伽操训练对

军校学员的身心综合素质起到积极影响，为下一步

在部队院校长期普及开展瑜伽操运动提供了必要的

依据。瑜伽运动除可改善人体身体基本状况外，还

对人体多个系统有益。在对心力衰竭患者的治疗

中，增加瑜伽训练可以降低心力衰竭患者的炎症标

志物水平，稳定心理衰竭症状［２１］。进行有效的瑜伽

冥想呼吸训练，可有效改善呼吸系统，从神经传导上

来看，瑜伽训练可使抵抗呼吸负荷的口腔压力峰值

有所下降，减少由负荷导致的呼吸兴奋传入［２２］。本

试验仅对身体基本状况进行研究，今后将更深入地

研究瑜伽运动对各系统功能的影响。
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计和论文撰写过程中还得到英语教研室贡献副教授
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