
第 ３５ 卷第 ４ 期

２０２１ 年 １２ 月
　 　 　 　 　 　 　 　

西昌学院学报(自然科学版)
Ｊｏｕｒｎａｌ ｏｆ Ｘｉｃｈａｎｇ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ(Ｎａｔｕｒａｌ Ｓｃｉｅｎｃｅ Ｅｄｉｔｉｏｎ)

　 　 　 　 　 　 　 　
Ｖｏｌ.３５ꎬＮｏ.４
Ｄｅｃ.ꎬ２０２１

收稿日期:２０２１－０９－０２
基金项目:安徽省教育厅自然科学研究重点项目(ＫＪ２０１７Ａ３６４)ꎮ
作者简介:刘碰(１９９４—)ꎬ男ꎬ安徽宣城人ꎬ硕士ꎬ研究方向:体育教育训练学与运动人体科学ꎮ

ｄｏｉ:１０.１６１０４ / ｊ.ｉｓｓｎ.１６７３￣１８９１.２０２１.０４.０１６

８ 周头低位强腹式呼吸训练对女大学生心脏功能的干预影响
刘　 碰１ꎬ孙明运１ꎬ包亚玲２

(１.安庆师范大学体育学院ꎬ安徽 安庆 ２４６０００ꎻ２.中国人民解放军海军医院ꎬ安徽 安庆 ２４６０００)

摘　 要:[目的]通过 ８ 周头低位强腹式呼吸训练的干预影响ꎬ探索女大学生的心脏功能变化特征ꎬ试图为相关测试、实验与训

练提供理论与实践依据ꎮ [方法]选择来自某大学体育学院运动康复班女大学生 ２３ 人参与实验ꎬ将其随机分为实验组与对照

组ꎬ其中实验组 １２ 人ꎬ对照组 １１ 人ꎬ实验组受试者进行头低位强腹式呼吸训练ꎬ训练时间为 ８ 周ꎬ每周 ３ 次ꎬ每次 ３０ ｍｉｎꎬ呼吸

频率为 ３５ 次 / ｍｉｎꎬ对照组受试者只进行正常的生活与学习ꎮ 实验前后期分别选取受试者在直立位、仰卧位和倒立位上的射血

分数(ＥＦ)、射血距离(ＥＤ)、收缩压(ＳＢＰ)、舒张压(ＤＢＰ)、每搏输出量(ＳＶ)、升主动脉流速(ＡＡＶ)指标进行检测ꎬ通过文献

法、实验法与数理统计法开展相关分析与研究ꎮ [结果](１)经 ８ 周训练以后ꎬ实验组心脏功能提升效果非常明显ꎬ各指标的提

升效果明显优于对照组ꎮ 实验组之间前后测 ＥＦ 在直立位差异有统计学意义(Ｐ ＝ ０.０１３)ꎬ在仰卧位差异有高度统计学意义

(Ｐ＝ ０.０００)ꎬ在倒立位差异有高度统计学意义(Ｐ＝ ０.０００)ꎻ实验组之间前后测 ＳＶ 在直立位差异有统计学意义(Ｐ ＝ ０.０１２)ꎬ在
仰卧位差异有高度统计学意义(Ｐ＝ ０.００６)ꎬ在倒立位差异有高度统计学意义(Ｐ＝ ０.００１)ꎻ实验组之间前后测 ＡＡＶ 在直立位差

异有统计学意义(Ｐ＝ ０.０４５)ꎮ (２)前测实验组女大学生与后测实验组女大学生的 ＥＤ 在倒立位最大ꎬ仰卧位次之ꎬ直立位最

小ꎻ前测实验组女大学生与后测实验组女大学生的 ＳＢＰ 与 ＤＢＰ 在直立位最大ꎬ仰卧位次之ꎬ倒立位最小ꎻ前测实验组女大学生

与后测实验组女大学生的 ＳＶ 与 ＡＡＶ 在仰卧位最大ꎬ倒立位次之ꎬ直立位最小ꎮ [结论]８ 周头低位强腹式呼吸训练对女大学

生心功能提升效果非常明显ꎬ头低位强腹式呼吸训练可作为一种有效锻炼方式来提高女大学生心脏功能ꎮ
关键词:头低位强腹式呼吸训练ꎻ女大学生ꎻ心脏功能
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０ 引言

现如今女大学生体质下降已经成为一个全世

界重点关注的社会问题ꎬ引起了各国政府的高度重

视和研究人员的密切关注ꎬ而身体活动量减少与不

良生活方式是造成大学生体质健康水平下降的主

要原因[１－２]ꎮ 随着身体的发育与心智的成熟ꎬ女大

学生在进入大学以后ꎬ在生理及心理上都有着极大

改变ꎬ运动惰性增强、锻炼意识变弱使得她们更容

易对体育锻炼丧失兴趣ꎬ忽略了体育健身与体质健

康的重要性[３－４]ꎮ 女大学生若在校期间未能加强体

育锻炼ꎬ增强体魄ꎬ改善心脏功能ꎬ在步入社会、参
加工作时将难以取得优势ꎮ 对于女大学生在校期

间课业繁重、闲余时间较少这一现实状况ꎬ如何利

用好其有限时间去促进身体健康是当前体育工作

者与科研人员都密切关注的问题ꎮ
心脏是人体血液循环的动力装置ꎬ是一切生命

活动的生理基础[５]ꎮ 心脏功能是心脏将血液泵入

肺循环和体循环的能力ꎬ为身体提供氧气和营养物

质ꎬ带走二氧化碳和其他废物ꎬ是人体的主要机能ꎬ
影响着人们的生命活动、健康水平和生活质量[６]ꎬ
是机能评定、体质评价和运动员科学选材的重要指

标[７]ꎮ 心脏功能检测不仅对于识别运动中可能发

生心血管意外的高危人群、运动员的选材、运动人

群的鉴定起到了科学的评估作用ꎬ而且是科学合理

安排体育运动的重要方法之一ꎬ是体育教学、运动

训练和全民健身安全进行的重要保障[８]ꎮ 心脏的

主要功能为射血ꎬ从而跟泵血、收缩息息相关ꎬ当机

体新陈代谢加快时ꎬ心脏收缩随之加强ꎬ心脏泵血

更为有力[９]ꎮ 反映心脏泵血与收缩功能的指标有:
射血分数(Ｅｊｅｃｔｉｏｎ ＦｒａｃｔｉｏｎꎬＥＦ)、射血距离(Ｅｊｅｃｔｉｏｎ
Ｄｉｓｔａｎｃｅꎬ ＥＤ )、 收 缩 压 ( Ｓｙｓｔｏｌｉｃ Ｂｌｏｏｄ Ｐｒｅｓｓｕｒｅꎬ
ＳＢＰ)、舒张压(Ｄｉａｓｔｏｌｉｃ Ｂｌｏｏｄ ＰｒｅｓｓｕｒｅꎬＤＢＰ)、每搏

输出 量 ( Ｓｔｒｏｋｅ Ｖｏｌｕｍｅꎬ ＳＶ )、 升 主 动 脉 流 速

(Ａｓｃｅｎｄｉｎｇ Ａｏｒｔａ ＶｅｌｏｃｉｔｙꎬＡＡＶ) [１０]ꎮ
通过相关研究ꎬ王英凤[１１]、李赢[１２]、丁佳[１３] 人

发现训练中经常处于头低位倾斜体位可增强心功

能相关指标ꎬ头低位倾斜(ＨＤＴ)是通过一种或多种

持续体位改变来观察机体机能的训练方式ꎬ长期坚

持对于心功能的促进与提高有着极好的作用ꎻ孙明

运等[１４]认为这种使人体头部较躯干离地心的距离

近的体位下训练的方式ꎬ可以改善人体形态ꎬ提高

机体各器官系统机能的活动能力ꎬ促进身体机能ꎮ
张秀阁[１５]、张力军等[１６] 指出腹式呼吸是中国传统

养生学与现代医疗保健领域中常用的训练方法ꎮ
呼吸肌的训练方法其实还有很多值得探讨的方面ꎬ
在多年个案锻炼研究中ꎬ经研究团队发现ꎬ如果有

意识地增大腹式呼吸深度和呼吸频率ꎬ对人体呼吸

肌具有一定的训练作用ꎬ特提出强腹式呼吸概念ꎮ
前期查阅资料至今ꎬ由于还未发现强腹式呼吸概

念ꎬ经团队讨论后ꎬ将强腹式呼吸定义为保持适当

的呼气深度ꎬ快速吸气的腹式呼吸ꎮ 按照此定义ꎬ
强腹式呼吸其实是用力呼吸的一种方式ꎮ 本文中

的头低位强腹式呼吸训练结合了 ２ 种训练方式于

一体ꎬ以期在训练中更大程度地影响心脏功能相

关指标ꎬ为头低位强腹式呼吸训练提供理论与实

践依据ꎮ

１ 研究对象与方法

１.１ 研究对象

选择来自某大学体育学院 ２０２０、２０１８ 级运动康

复班女大学生 ２３ 人参与实验ꎬ实验前将受试者随机

分为 ２ 组ꎬ即实验组(训练干预组)与对照组(无训

练干预组)ꎬ其中实验组 １２ 人ꎬ对照组 １１ 人ꎬ具体情

况如表 １ 所示ꎮ 所有受试者均无专业的体育训练

经历ꎬ均被告知该实验的目的和内容ꎬ并且签署符

合赫尔辛基宣言的知情同意书表示自愿参加该

实验ꎮ
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表 １　 各组受试者基本情况

组别 人数
身体质
量指数

年龄 身高 / ｃｍ 体质量 /
ｋｇ

实验组 １２ ２１.３３±０.４３ １８.５８±１.３８ １６２.４２±４.６６ ５５.８９±９.３１

对照组 １１ １９.７０±０.５４ １８.５５±１.５６ １６４.９５±４.１８ ５３.５９±９.４７

１.２ 研究方法

１.２.１ 文献法

在中国知网、ＳｃｉｅｎｃｅＤｉｒｅｃｔ 等中英文数据库中

搜索相关文献资料ꎬ并归纳整理ꎬ了解其相关研究

现状ꎬ借鉴相关研究经验ꎬ为制定心脏功能测试指

标与运动干预方案提供参考ꎬ并为该实验的设计与

本文的撰写提供理论基础与方法依据ꎮ
１.２.２ 实验法

实验地点为安庆海军医院超声科与安庆师范

大学体育学院实验室ꎬ温度为 ２６ ℃ꎬ湿度为 ６６％ꎮ
实验仪器:Ｐｈｉｌｐｓ Ｃｏｌｏｒ Ｄｏｐｐｌｅｒ ＣＶ８５０ 彩色多普勒

超声、欧姆龙 ＨＥＭ－７１２６ 电子血压计、ＡＢ５８２０ 倒立

机、节拍器等ꎮ 测试方法:超声科医生要求每位受

试者在倒立机上采用直立位、仰卧位、倒立位 ３ 种姿

势顺序进行前后期的静态心脏功能相关指标测量ꎮ
训练方案:训练前进行相关指标前期测试ꎬ之后实

验组进行每周 ３ 次的头低位强腹式呼吸训练ꎬ每次

３０ ｍｉｎꎬ呼吸频率为 ３５ 次 / ｍｉｎꎬ干预期为 ８ 周ꎬ８ 周

后进行相关指标后期测试ꎻ对照组受试者则只进行

正常的生活与学习ꎬ并尽量避免大运动量的耐力与

力量活动(取消晨跑与夜跑)ꎮ
１.２.３ 数理统计法

在对实验数据进行整理后ꎬ将测试所获得数据

在 Ｅｘｃｅｌ２０２０ 软件上进行统计处理ꎬ采用实验数据

的平均值和标准差来进行统计和分析ꎬ并将数据导

入 Ｏｒｉｇｉｎ Ｐｒｏ２０１８ 软件进行绘图分析ꎮ 样本符合正

态分布ꎬ应用 ｔ 检验双样本异方差假设和双样本等

方差假设作为统计方法ꎬ差异有统计学意义设为 Ｐ<
０.０５ꎬ差异有高度统计学意义设为 Ｐ<０.０１ꎮ

２ 结果

２.１ ＥＦ 前后测结果

８ 周以后ꎬ如图 １ａ 所示ꎬ前后测中ꎬ虽实验组与

对照组在 ３ 种体位的 ＥＦ 均有不同程度提升ꎬ但实

验组女大学生提升效果明显优于对照组ꎮ 在直立

位实验组之间差异有统计学意义(Ｐ ＝ ０.０１３)ꎬ在仰

卧位实验组之间差异有高度统计学意义 ( Ｐ ＝
０.０００)ꎬ对照组之间差异有统计学意义(Ｐ ＝ ０.０２５)ꎬ
在倒立位实验组之间差异有高度统计学意义(Ｐ ＝

０.０００)ꎬ对照组之间差异有统计学意义(Ｐ＝ ０.０２６)ꎮ
如图 １ｂ 所示ꎬ前测实验组女大学生、前测对照

组女大学生与后测对照组女大学生的 ＥＦ 在直立位

最大ꎬ仰卧位次之ꎬ倒立位最小ꎬ而后测实验组女大
学生的 ＥＦ 在仰卧位最大ꎬ直立位次之ꎬ倒立位
最小ꎮ

ａ.柱状图 ｂ.点线图

注:∗代表 Ｐ<０.０５ꎬ∗∗代表 Ｐ<０.０１ꎮ
图 １　 女大学生前后测的 ＥＦ　

２.２ ＥＤ 前后测结果

８ 周以后ꎬ如图 ２ａ 所知ꎬ前后测中ꎬ虽实验组与
对照组在 ３ 种体位的 ＥＤ 均有不同程度提升ꎬ但实

验组女大学生提升效果明显优于对照组ꎮ 在 ３ 种体
位差异均无统计学意义ꎮ

如图 ２ｂ 所示ꎬ前测实验组女大学生、后测实验
组女大学生与前测对照组女大学生的 ＥＤ 在倒立位
最大ꎬ仰卧位次之ꎬ直立位最小ꎬ而后测对照组女大

学生的 ＥＤ 在倒立位最大ꎬ直立位次之ꎬ仰卧位
最小ꎮ

ａ.柱状图 ｂ.点线图

图 ２　 女大学生前后测的 ＥＤ　
２.３ ＳＢＰ 前后测结果

８ 周以后ꎬ前后测中ꎬ实验组在 ３ 种体位的 ＳＢＰ
均呈下降趋势ꎬ而对照组在 ３ 种体位的 ＳＢＰ 均呈上
升趋势ꎬ在 ３ 种体位无显著性差异ꎬ如图 ３ａ 所示ꎮ
前测实验组女大学生、后测实验组女大学生、前测

对照组女大学生与后测对照组女大学生的 ＳＢＰ 均
在直立位最大ꎬ仰卧位次之ꎬ倒立位最小ꎬ如图 ３ｂ
所示ꎮ
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ａ.柱状图 ｂ.点线图

图 ３　 女大学生前后测的 ＳＢＰ　
２.４ ＤＢＰ 前后测结果

８ 周以后ꎬ如图 ４ａ 所示ꎬ前后测中ꎬ实验组在直

立位与倒立位的 ＤＢＰ 呈下降趋势ꎬ在仰卧位上基本

无变化ꎬ而对照组在直立位与仰卧位的 ＤＢＰ 呈上升
趋势ꎬ在倒立位呈下降趋势ꎬ在 ３ 种体位无显著性

差异ꎮ
如图 ４ｂ 所示ꎬ前测实验组女大学生、后测实验

组女大学生、前测对照组女大学生与后测对照组女

大学生的 ＤＢＰ 均在直立位最大ꎬ仰卧位次之ꎬ倒立

位最小ꎮ

ａ.柱状图 ｂ.点线图

图 ４　 女大学生前后测的 ＤＢＰ　
２.５ ＳＶ 前后测结果

８ 周以后ꎬ如图 ５ａ 所知ꎬ前后测中ꎬ虽实验组与

对照组在 ３ 种体位的 ＳＶ 均有提升ꎬ但实验组女大
学生提升效果明显优于对照组ꎮ 在直立位ꎬ实验组

之间差异有统计学意义(Ｐ ＝ ０.０１２)ꎬ对照组之间差

异有统计学意义(Ｐ＝ ０.０１６)ꎬ在仰卧位ꎬ实验组之间

差异有高度统计学意义(Ｐ ＝ ０.００６)ꎬ对照组之间差

异有高度统计学意义(Ｐ＝ ０.００２)ꎬ在倒立位ꎬ实验组

之间差异有高度统计学意义(Ｐ ＝ ０.００１)ꎬ对照组之

间差异有高度统计学意义(Ｐ＝ ０.０００)ꎮ
如图 ５ｂ 所示ꎬ前测实验组女大学生与后测实验

组女大学生的 ＳＶ 在仰卧位最大ꎬ倒立位次之ꎬ直立

位最小ꎬ前测对照组女大学生在仰卧位最大ꎬ直立

位次之ꎬ倒立位最小ꎬ后测对照组女大学生的 ＥＤ 在

倒立位最大ꎬ仰卧位次之ꎬ直立位最小ꎮ
２.６ ＡＡＶ 前后测结果

８ 周以后ꎬ如图 ６ａ 所知ꎬ前后测中ꎬ实验组在 ３

ａ.柱状图 ｂ.点线图

注:∗代表 Ｐ<０.０５ꎬ∗∗代表 Ｐ<０.０１ꎮ

图 ５　 女大学生前后测的 ＳＶ

种体位的 ＡＡＶ 均呈上升趋势ꎬ对照组在直立位与仰

卧位的 ＡＡＶ 呈上升趋势ꎬ但提升效果明显弱于实验

组ꎬ在倒立位呈下降趋势ꎮ 在直立位ꎬ实验组之间

差异有统计学意义(Ｐ＝ ０.０４５)ꎮ
如图 ６ｂ 所示ꎬ前测实验组女大学生与后测实验

组女大学生的 ＡＡＶ 在仰卧位最大ꎬ倒立位次之ꎬ直
立位最小ꎬ前测对照组女大学生在 ３ 种体位基本无

变化ꎬ后测对照组女大学生的 ＡＡＶ 在直立位最大ꎬ
仰卧位次之ꎬ倒立位最小ꎮ

ａ.柱状图 ｂ.点线图

图 ６　 前后测的 ＳＢＰ　

３ 分析与讨论

３.１ 头低位强腹式呼吸训练对不同体位下各指标的

影响

　 　 ８ 周头低位强腹式呼吸训练对女大学生的心功

能提升效果非常明显ꎬ８ 周以后ꎬ参与头低位强腹式

呼吸训练的实验组相较于只进行正常的学习与生

活的对照组在 ＥＦꎬＥＤꎬＢＰꎬＳＶ 和 ＡＡＶ 指标方面均

有很大程度的改善ꎬ表现为心脏的泵血收缩更为有

力ꎬ血压状况得到改善ꎬ血管动脉顺应性得以增加ꎬ
充分说明了心脏功能的增强ꎮ ＥＦ 作为观察心肌收

缩力与反映心室收缩功能的有效指标[１７－１８]ꎬ且作为

与未来心血管事件发生风险有显著相关的重要指

标[１９－２０]ꎬ实验组在训练后相较于对照组表现出 ３ 种

体位上更有力的射血分数ꎬ达到了更佳的心脏泵血

收缩功效与心脏功能ꎻＥＤ 是心室向主动脉射血的

距离ꎬ实验组在训练后较于对照组表现出 ３ 种体位
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上更远射血的距离ꎬ从而达到了更好的射血效果ꎻ
ＢＰ 是反映心血管健康的黄金指标ꎬ可反映相应的血

流动力学状态[２１]ꎮ 收缩压反映心脏每搏输出量的

大小ꎬ舒张压反映外周阻力的大小ꎬ适当降低血压

可以减少患相关心血管疾病的可能[２２]ꎮ 实验组在

训练后相较于对照组表现出 ３ 种体位上更低的收缩

压与舒张压ꎬ也降低了当代女大学生患高血压的风

险ꎻＳＶ 是心室一次收缩射出的血量ꎬ是评价心泵功

能强弱的重要生理指标ꎬ实验组在训练后相较于对

照组表现出 ３ 种体位上更强有力的每搏输出量ꎬ展
示出更好的心泵血功能ꎻＡＡＶ 能间接地反应心肌收

缩的变化情况ꎬ亦能反映血流速度ꎬ而血流速度是

反映血管顺应性和心血管疾病的重要标志[２３－２４]ꎬ实
验组在训练后相较于对照组表现出 ３ 种体位上更大

的血液流动ꎬ从而表现为更好的血液循环ꎮ
当依次测试受试者在直立位、仰卧位、倒立位

的心功能指标时ꎬ受到体位改变影响ꎬ射血分数总

体呈下降趋势ꎬ因射血分数为每搏输出量与心舒末

期容积之比ꎬ易受年龄、血压及心脏前后负荷的影

响[２５]ꎬ且受试者血压在体位变化测试时呈下降趋

势ꎬ从而出现射血分数下降的情况ꎻ射血距离总体

呈上升趋势ꎬ当体位改变时ꎬ心尖朝向位置与在直

立位时发生了很大改变ꎬ且因地心引力重力加速度

作用效果ꎬ增加了射血距离ꎻ血压指标中收缩压、舒
张压总体均呈下降趋势ꎬ血管壁的压力随之变小ꎬ
所以血压变小ꎮ 血压的升高很可能会导致高血压

的发生ꎬ目前高血压是中国成年人中最为流行的心

血管疾病之一[２６]ꎬ故在体位变化下的血压降低具有

积极意义ꎻ每搏输出量在体位变化测试时总体呈上

升趋势ꎬ这种体位变化引起心脏位置的改变ꎬ心室

单次收缩射出的血量增加ꎬ从而导致每搏输出量的

上升ꎮ 当体位依次改变ꎬ心交感神经兴奋、肾上腺

素和去甲肾上腺素增加时ꎬ心肌纤维收缩性亦会明

显增强ꎬ通过加强收缩ꎬ以此来减少心室收缩末期

的余血量从而增加每搏输出量ꎻ升主动脉流速在这

种体位变化下亦呈上升状态ꎬ因泵血总量增加ꎬ从
而加快了血液循环流动的速度ꎬ说明这种体位变化

对于动脉的顺应性具有提升作用ꎮ
３.２ 头低位强腹式呼吸训练对心脏功能影响的可能

机制

　 　 头低位强腹式呼吸训练时ꎬ人体在倒立位的状

态下ꎬ因心尖与主动脉弓的位置相较于直立时发生

改变ꎬ头与脚的位置实现互换ꎬ从而出现相关心脏

功能指标的变化ꎮ 相较于之前人体在直立位与仰

卧位的正常体位下的状态ꎬ此时因心脏射血方向和

血液重力压力改变可以对心房心室有着更大的刺

激ꎬ且在训练过程中会促进交感兴奋ꎬ静脉血管收

缩增加ꎬ使平均体循环充盈压升高ꎬ从而增加静脉

回流的驱动压ꎬ增加静脉回流ꎬ而静脉回流是通过

压力梯度驱动血液由静脉流回右心房[２７]ꎬ当静脉回

心血量增加时ꎬ心室射血量亦会增加ꎬ周而复始ꎬ心
功能得到锻炼与增强ꎮ

头低位强腹式呼吸训练以膈肌活动为主ꎮ 该

训练由于对呼吸的要求ꎬ同时可以对腹腔里的脏器

起到按摩的作用ꎮ 这种按摩作用可以增强各脏器

的蠕动和腺体的分泌功能ꎬ提高各脏器的机能ꎬ如
加速腹腔静脉血回流心脏ꎬ使一些消化器官的功能

得到改善ꎬ使交感神经与副交感神经系统的功能得

以增强ꎮ 练习中ꎬ当膈肌舒张时ꎬ静脉血管外周压

力下降使静脉血管的容量增加ꎬ减轻心脏负担ꎬ毛
细血管被动扩张ꎬ同时容量增加ꎬ随血液输送到组

织的氧气和营养物质等也随之增加ꎬ促进与改善内

环境的物质交换ꎬ对细胞新陈代谢起促进作用ꎮ 训

练时要求受试者在身心放松的前提下ꎬ进行头低位

强腹式呼吸训练ꎬ可使受试者更好地集中意识加强

中枢神经系统对肌肉等运动系统的内在控制ꎮ 在

训练过程中ꎬ膈肌有节奏地收缩与舒张以及毛细血

管反射性地扩张ꎬ可以使静脉回心血流增加ꎬ减轻

心脏的负担ꎮ 由于该训练强度较小ꎬ无氧代谢成分

较少ꎬ引起机体疲劳的代谢产物如乳酸也较少[２８]ꎮ
相关研究表明:长时间、低强度运动可以增强

心血管功能ꎬ使血管弹性扩张系数增加ꎬ加速主动

脉排空ꎬ起到了改善微循环的作用ꎻ可以有效地降

低血小板粘聚性、血浆黏度和纤维蛋白原含量ꎬ从
而达到与促进机体内环境的相对稳定ꎬ可以显著提

高血液酸碱平衡能力ꎬ减轻与预防相关心血管疾

病[２９]ꎮ 头低位强腹式呼吸训练将是一种可选的运

动与健身方式之一ꎬ该训练可以减少心肌的氧耗ꎬ
增加射血分数与射血距离ꎬ降低血压ꎬ提高动脉管

壁弹性与动脉顺应性ꎬ增强心脏泵血收缩效率ꎬ改
善与提高心功能ꎮ
３.３ 研究局限

样本量较小、较集中ꎬ且均为某大学体育学院

运动康复专业本科生ꎻ实验器材精度可能存在一定

系统误差ꎬ人工测量可能存在一定随机误差ꎮ
３.４ 展望

头低位强腹式呼吸训练是结合了头低位训练

与强腹式呼吸训练为一体的较为新颖的训练方式ꎬ
可用以探索对不同人群与不同指标的研究ꎬ并可为

相关测试、实验与训练提供理论与实践依据[３０]ꎮ

􀅰１９􀅰
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４ 结论

８ 周头低位强腹式呼吸训练对女大学生的心功

能提升效果非常明显ꎬ故头低位强腹式呼吸训练可

以作为一种有效的锻炼方式来提高女大学生心脏

功能ꎮ
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