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摘要：在现代化社会中，随着生活条件的改善，加强体育

锻炼对于改善体质健康越来越重要。在老年人群体越来越庞大

的背景下，研究老年人群体的体育生活方式、改善老年人的体

育生活方式越来越重要。本文运用三种研究方法：问卷调查、

文献资料、计算统计，对现代化社会老年人的体育生活方式进

行研究，对老年人开展体育生活的动机、体育锻炼的内容、空间、

时间等内容进行了讨论，以期为老年人群体育生活的研究和实

践工作提供指导。
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随着社会的快速发展，人类创造了灿烂的物质文明，现代人

的社会生活舒适且便利。但是在设计不断发展的过程中，人们出

现了新的生活问题。

现代人的工作生活高压紧张，快餐垃圾食品、交际应酬时过

度饮酒吸烟等不良的生活方式，使人们的身体受到了新的威胁。

现代人的身体免疫力下降、肌肉力量和肌肉素质差等问题比较严

重。这使得人们的健康状况受到了严重的影响，老年人需要患高

血脂、高血压、高血糖和心脏病等心脑血管疾病、老年痴呆等神

经性疾病的概率有所增加。

据有关部门调查，我国 1999 年正式步入老年化社会，90% 以

上的中老年人都患有不同程度的疾病，其中以高血脂、高血压、

高血糖和心脏病等心脑血管疾病最为普遍。老年人的体育生活也

引起了社会的广泛关注。

一、研究对象和研究方法

（一）研究对象

随机选取六个城市，在城市社区进行问卷调查，调查年龄在

60 岁及以上的老年人。问卷共发放 1500 份，收回有效问卷 1257

份。问卷中有男性 653 人，女性 604 人，男女分别占比 48.05% 和

51.95%。其中年龄分布在 60 到 69 岁之间的人数为 721，年龄分

布在 70 到 79 岁之间的人数为 482，，80 岁及以上的人数为 54，

分别占比 57.36%，38.35% 和 4.3%。

（二）研究方法

1. 文献资料法

本研究过程中，笔者查阅了有关社会体育学、老年人健康等

方面的资料和书籍，并在知网搜集了与现代老年人体育生活有关

的文献研究，为本研究奠定了基本的理论基础。

2. 问卷调查法

在研究过程中，笔者设计了调查问卷，并通过网络和线下的

方式发放了 1500 分问卷，最终收回 1257 份有效问卷，在问卷中

对老年人参与体育活动的动机、内容、地点和时间进行调查。

3. 数理统计法

本研究对问卷调查收集到的数据进行了统计分析，主要应用

了 Excel 书籍统计工具。

4. 逻辑分析法

本研究通过分析问卷调查数据，对调查结果进行了深层次的

统计和研究，得到了一些有用的结论和对策。

二、老年人参与体育健身活动的内容与形式

（一）市区老年人身体基本情况的研究与分析

老年人的身体机能出现退化，各器官组织逐渐老化，身体免

疫力下降，患病的几率更高。这对老年人的身体健康产生了重要

影响。

我国自 1999 年正式步入老年化社会，据统计 90% 以上的中

老年人患有不同程度的疾病，其中以心脑血管疾病最多，高血脂、

高血压、高血糖和心脏病等疾病在老年人群众高发。加之现代社

会中，人们的生活条件逐渐改善，脂肪和糖类摄入量更高了，更

增加了这类疾病的患病率。

根据问卷调查，我们发现现代社会中老年人群的身体健康情

况并不理想。在“身体状况”一项的调查中，“非常好”“比较好”“一

般”“较差”“非常差”五项中，“非常好”的选择比例为 0.83%，

“比较好”的比例占 12.28%，“一般”的占 34.8%，“较差”的

占 28.5%。在访谈和问卷调查中，发现老年人群的病症普遍为心

脑血管疾病，其次为腰腿部劳损和心肺功能疾病。

总体而言，调查反应现代社会中老年人群的身体健康情况并

不乐观，老年人普遍对自己的身体情况比较担忧，一小部分老年

人在身体健康情况方面出现焦虑情绪。

关于参与体育活动的态度调查中，老年人在参加体育活动的

态度上普遍表现得非常迫切。在调查问卷中，“非常必要”一项

占比 55.61%，“有一定必要性”占比 28.96%，“非常没有必要”

的占比仅为 0.82%。

由此可以发现，现代社会中老年人对体育生活的态度比较积

极，对体育生活的需求也比较迫切。我们对老年人的参与体育生

活的态度进行了分析，认为调查结果反映出现代社会中老年人对

自身健康的重视度提升，对体育生活保持科学、积极的态度。

（三）老年人参与体育健身活动内容的调查与分析

在老年人参与体育活动的内容调查中发现，不同年龄段的老

年人群对体育健身内容的选择不同。60 至 65 年龄段的老年人对

球类、慢跑的需求比较大，66-70 年龄段的老年人对健身操选择

占比大，主要有广场舞、太极拳等，在 71 岁及以上年龄段的老年

人群中，体育项目主要以散步、太极气功为主。

男女在体育项目的选择中也表现出明显差异，在健身操一类

的体育运动项目中，男性主要选择太极拳、舞剑一类项目，女性

主要选择广场舞，选择慢跑运动和球类运动的也是男性比例高。

调查显示在棋牌一类的智力锻炼项目上，男性和女性的选择

比例悬殊较大，女性老年人占比仅为 0.12%。根据调查访谈我们
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还得知，在 0.12% 的比例中，年轻时曾从事过棋牌类运动的老年

人占比为 32.78%。根据数据并结合访谈中的数据得出，棋牌类的

活动比较受年龄较大、活动能力在逐步衰退的老年人欢迎。同时

也可以看出在慢跑散步、太极气功和社区健身器械几类中，男、

女老年人的选择比例相差不大。

除棋牌类活动，其他体育项目的参与情况都随着老年人年龄

的增长呈现递减趋势。通过对比过去的数据和对话访谈，我们发

现在健身器械一类的项目上参加人数近年呈递增趋势，这也证明

了近年国家在公共体育设施建设中的投入力度不断增大。社区兴

建的健身器材给老年人提供了良好的健身设施和场所。

综合传统体育项目的参与情况来看，传统体育项目的参与度

稳步、缓慢提高。通过访谈我们发现少部分老年人有冬泳习惯，

且在冬泳项目上保持了长期坚持的状态。这也反映出现代社会中

老年人的身体素质较以往有了提高。

通过分析男女对体育生活的参与情况，我们认为男女的性别

差异导致身体机能差异，由此男性与女性在体育生活的参与情况

也不同。

在社区健身器械项目上，男女呈现出相差不大参与情况。在

其他项目上，男性老年人更多的选择慢跑散步、球类、棋牌类和

游泳等；而女性老年人更多的是在健身操、舞蹈中的选择性更大

一些。

三、市区老年人参与体育健身活动动机的调查与分析

老年人体育生活参与动机指老年人在心理学上认同体育生活

方式、加入体育生活的意愿的大小、强度和持续性。

根据体育参与动机的调查分析，老年人参与体育健身活动的

动机主要有强身健体、消遣娱乐和扩大社交三项，其中强身健体

和娱乐消遣的需求最高，分别占 34.27% 和 31.13%。其他的动机

还包括个人爱好、缓解压力和治疗康复等。

综合分析，我们发现，现代社会中老年人参与体育生活的意

愿较强，主要目的为强身健体和娱乐消遣。经常参与体育活动对

老年人的生活及健康能够产生良好的促进作用。

尽管大部分老年人参加体育活动的目的是为了强身健体，但

是在体育运动过程中的娱乐休闲、社会交往也给老年人的生活增

添了不少色彩，不仅提高了老年人的身体素质和免疫力，疏导了

不良的情绪，也在一定程度上降低了老年人的心理疾病的发生率。

总体而言，体育生活方式正逐渐成为主流而被老年人所喜爱。

四、市区老年人参与体育健身活动的时间、空间特征

通过调查分析我们发现，现代生活中老年人对体育运动的自

主性比较强，参与运动的强度和次数保持在较高水平上。保持每

周 5 次以上运动参与的老年人占比 53.12%；每周 4 次参与量的老

年人占比 19.27%，每周 3 次的参与量的老年人占比 18.22%。

体育人口计算标准下，周运动频度在 3 次及以上，才能被记

录为体育人口。由此可以看出，现代生活中，符合体育人口锻炼

频率标准的老年人口达到八成。

在体育参与时间的调查中显示，现代社会中老年人的锻炼时

间以早晨（6 点至 8 点）居多，占比为 54.40%），其次为晚上（下

午 7 点至 10 点），占比为 19.47%。

总而言之，在锻炼时间，老年人主要选择早晨锻炼，选择上

午和下午参与运动的老人比较少。这也显示出市区老年人健身的

时间不平衡。

五、结语

通过对现代社会中老年人的身体健康情况的调查发现，老年

人的身体健康状况并不理想，而且在生活水平不断优化提升的环

境中，不少病症也在不断增加，年轻化趋势不断加强。

但调查结果也显示，现代社会中老年人对体育健身活动的积

极性比较大，参与态度比较好。参加体育健身活动的目的也是为

了娱乐心情，丰富生活。说明目前市区老年人的健身意识比较强。

但技术性的健身活动项目较少，缺乏科学合理的方法，经常性地

参加体育健身活动已经成为现代社会老年人生活的重要内容。

通过上文的调查和分析可以发现，每周参加体育活动在 3 次

及以上的占比为 87.96%，每次锻炼时间在 30 分钟以上的占比为

90.09%。这也证明了，市区老年人对健身的重视程度已经很高。

六、建议

本研究发现老年人对体育运动的需求比较大，近年来政府在

体育器材和设施的投入力度也呈递增趋势，满足了老年人一部分

参与体育运动的需求。

本研究也发现老年人在健身操运动项目上需求比较大，结合

近年的争广场舞场地、广场舞音乐扰民等事件频出现象，政府还

应强化建设公园的建设，为老年人参与建设运动提供场所。

根据本文分析，老年人的身体健康状况并不乐观，这也说明

进行体育锻炼并不能给老年人提供维持健康的必要保障，还需要

政府强化对老年人的义务体检项目的投入力度，完善医保制度，

加强医疗卫生投入，统计老年人的身体健康大数据，分析老年人

身体健康情况，站在国家层面，从更宏观的视角给老年人提供更

科学系统的强身健体方案，不断提高现代社会中老年人的身体素

质。
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