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一、引言 1

专家研究发现，影响老年人生活质量的关键因素是

老年人的日常行为习惯与平时锻炼的情况，但是统计数

据却表明，只有很少一部分老年人具有体育锻炼意识与

较为健康的生活方式。在当今社会老龄化加速的情况下，

鼓励老年人在生活之余多进行体育锻炼就显得尤为重要

了。体育锻炼可以很好地促进老年人的身心健康，让他

们在生活中远离疾病、获得快乐的晚年生活。因此，本

文通过调查一个地区的老年人进行体育锻炼的现状，从

而探索和研究体育锻炼对老年人健康生活的重要性。这

些结论不仅可以为当地的老年人提出生活上面的建议，

还能引起社会有关部门的关注，积极倡导老年人参与体

育锻炼，享受健康生活。基于此，本文通过整理老年人

体育锻炼的相关文献资料，走访调研一个地区的老年人

群体体育锻炼的总体情况，查找具体情况，为确保老年

人健康生活提出一些行之有效的建议，以起到延缓地区

的人口老龄化，提高老年人生活质量的目的。

二、老年人体育锻炼与健康的理论分析

（一）研究背景介绍

通过收集数据，在大多数前人学者对老年人体育锻

炼与健康的理论相关的研究资料之中发现，经常参加各

种形式的锻炼的老年人，他们不容易得老年疾病，体育

锻炼有助于让老年人预防骨质疏松和老年痴呆等疾病。

针对老年人进行体育锻炼的场所来说，由于很多老龄人
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口在退休后或者上了年级之后的活动空间主要是在老年

家属区与社区之中，他们就可以通过在社区内找到一些

活动的地方，比如打一打乒乓球、练习太极拳或者走路

等锻炼方式，以起到强身健体、预防疾病、提高生活质

量的目的 [1]。

（二）文献及政策综述

通过查找文献资料，发现不少地区的老年人是通过

政府与社区协助的方式来为老年人提供体育锻炼的公共

资源的，比如，一些事业单位专门给那些不能在社区里

面进行锻炼的老年群体修建公园，一些地方政府专门给

老年人进行体育锻炼与健身提供了设施的保障，旨在帮

助这些老年人获得体育设施与器材的使用。还有一些地

区在帮助老年人锻炼上面，根据老年人的经济状况、体

育健身习惯等因素，鼓励相关企业积极向老年群体研发

了一些非常有价值的体育健身产品和生活服务。他们是

通过政府的财政补贴投入为主，社会其他力量的赞助为

辅的方式来进行的扶持，还将一些体育场地向老年群体

免费开放。

三、数据采集的方法

（一）文献资料法

文章以“老年人锻炼”、“老年人生活质量”等作为

关键词进行检索，通过中国期刊网、知网等学术软件检

索出了相关的研究文献并挑选有关的主题内容，进行了

针对性的研究与筛选，从而为本次研究老年人的体育锻

炼习惯，提高生活质量奠定了比较扎实的理论基础。

（二）实地调研法

根据一个地区的老年群体，采用实地发放问卷的方

式来进行调研，这项调研是专门与老年人进行沟通与交

流之后得出的结论，专门将老年人活动的方式进行汇总

之后编制出来了相关的调查问卷，问卷的问题都是与老
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年人身体健康、参加的体育锻炼关系比较密切的，为了

让一些文化程度不高的老年人也获得帮助，我们主要设

计的题目就是一些单向和多项的选择题，问题设置的都

很有针对性，我们在向当地社区的指导员做出解释说明

之后，专门安排志愿者到相关社区的老年人活动点与，

当天发放后第二天集中回收问题。共发放问卷 100 份，

回收 90 份，其中有效问卷 70 份，有效回收率 77.8%[1]。

四、老年人体育锻炼实证分析

（一）研究设计

我们通过实地研究设计的问题主要是老年人是否参

与体育锻炼和他们的身体健康是否通过体育活动得到保

障这两个方面来展开，旨在通过老年人真实的身体锻炼

情况，帮助老年人养成健康的生活习惯，地区政府制定

出养老保障相关政策，以及找到适度的针对老年人体育

锻炼的标准，以此能提供合适的锻炼设施。同时明确了

身体健康的概念是为了让老年人能够较为顺利地完成日

常的工作，最大程度地减少老年群体的身体疾病和残疾

的病症，使他们具有良好的健康行为和生活习惯。研究

的内容：该地区老年人体育锻炼的意识与思想上面的认

识；老年人对现有的体育锻炼设施地满意程度；老年人

参加体育锻炼的时间上面的长短。

（二）维度分析

维度一：老年人基本信息和自我认知问题，比如，

可以设计出类似：您认为参与社区举行的体育活动是否

可以帮助到您的健康？调查数据显示，仅有不到 10% 的

老年人认为参加这些活动是对身体健康没有什么帮助的，

说明绝大多数的老年人在健康意识方面都有较正确的认

识。维度二：锻炼及健康状况问题：您经常锻炼的项目

主要有哪些？调查显示，老年人经常采用的锻炼方式主

要有散步（占 45%）、使用公共锻炼设施（20%）和跳广

场舞（28%），这些是较为普遍的活动项目。其他的像一

些较为剧烈的活动设施，比如，在早晨跑步、打乒乓球、

游泳等锻炼的方式可能对大多数老年人不是很实用。维

度三：有关公共设施的使用问题：您在社区内外参加体

育锻炼过程中，对于公共设施的距离方面有什么看法？

据调查数据统计显示，超过 80% 的老年人对公共设施的

路途上面的花费时间是属于较为满意，不满意的人数有

限，这就能说明社区的公共设施项与体院锻炼设施在距

离上面已经做得很不错，但还有进步空间。

（三）研究结论

研究发现，这一地区的大部分的老年人对于体育锻

炼的思想认识，都抱以积极良好的态度去应对。他们在

参加体育锻炼的过程中大多是自行找地方锻炼，是以不

需要公共设施的锻炼方式作为辅助的，比较常见的老年

人锻炼的方式有散步、跳广场舞和打球等。[2] 但仍然还

有将近三分之一的老年群体会使用一些基本的公共设施

来参加锻炼。调查的结果显示，经常使用公共设施的老

年人对社区里面以及户外的公共设施较为满意。而不经

常使用公共设施的老年人中，他们对公共设施的设备完

整情况与安放的距离不是很满意。但是，积极地定期参

加体育锻炼的老年人，他们对自己的身体健康和参与体

育锻炼的方式比较满意，但是大多数的老人依旧很期待

自己可以有更加方便的公共场所与社区活动中心来进行

日常的体育锻炼，并且也更期待社区举办更多的体育活

动。

五、针对老年人体育锻炼的政策建议

（一）在不同社区将体育设施配置的更加均等化

社区工作人员需要充分利用公共的社会资源，使得

老年群体参与体育健身的社区工作与服务可以更加均等

化与便利化。要注重不同设施的配置均衡，要逐渐扩大

公共锻炼设施的覆盖面，让不同地区的老年群体有场所

进行体育锻炼，可以先找一个地区进行试点，之后逐步

实现整个县区乃至整个城市的公共体育设施均等化。相

关部门需要给老年群体制定出适合老年人的体育锻炼与

健身的项目，打造老年群体参与锻炼的硬件条件，使其

满足老年群体锻炼身体的需要。

（二）加大宣传力度，加强使用公共设施的制度建设

我国虽然已经步入了老龄化社会，但很多民众并没

有对这个趋势有比较充分的认识和心理准备，这种情况

显然就是对现在出现的人口老龄化产生了认识上面的误

区，社区工作人员需要进一步加大宣传力度，要针对人

口老年化带来的各种社会问题有一个较为清晰地认识，

增强必要的警惕意识和应对能力。为此，工作人员及时

做好宣传和政策上面的引导就显得尤为重要了，我们需

要提高全社会对老龄化社会的关注，使人们对老年人群

体生活的关心，让他们认识到这就是社会上面自然而然

发展产生的产物，也要深刻认识到这种情况给社会各界

发展所带来的严重挑战。因此，需要社区工作者加强制

度建设，通过各种媒介向社区群体大力宣传目前人口老

龄化的社会背景、就我国出现的老龄化的现实状况展开

分析，深刻了解人口的发展趋势，了解到如果不参加体

育锻炼，就会对老年人带来严重的危害，随之而来会面

临各种各样的困境与挑战，只有通过宣传与制度建设，

使得社会上面的老年群体生存的不易，逐渐了解并认识



3

教育论坛: 3卷4期
ISSN:2705-0971(Print); 2705-0947(Online)

到自己身上的责任与义务之后，就能从各个方面做好帮

助社会上面的老年人群体的准备。另外，还可以积极地

搞好全民健身的运动，尤其是在一些公共场所，积极地

让老年人获得参与体育项目的机会，可以结合养老院、

老年大小等各种各样的老年人参加体育运动的场所，让

老年人可以获得锻炼身体的机会。制定出较为合理的、

比较完备的相关法规，提高社会保障体系和社会环境对

老年人群体的关爱 [3]。

（三）开发出适合老年人娱乐、健身的体育健身项目

由于老年群体存在生理机能上面的衰退，很多老年

人只能参与到一些运动强度比较低、运动量很小、运动

形式较为简单的体育运动之中，像一些无身体接触的康

复、娱乐类体育项目的群体中很少有老年人参与。因为

这些运动项在目的创编上面都以年轻人为主要对象。这

种情况就反映出适合老年参加的体育项目较少。因此，

有关部门就需要开发出适合老年人娱乐、健身的体育健

身项目，丰富老年人活动的设施，从而可以较为容易地

将老年人的活动范围扩大，让他们都能参与到各个各样

形式多样的运动中来，还需要在这个过程中保障老年人

参与锻炼的安全性，我们应组织相关专家，专门针对老

年的身心特点来开发与设计专门适合老年人娱乐和健身

的综合性体育项目，让他们的身体得到全方位的锻炼。

六、结论

本文根据调查的实例显示的老年人参与体育锻炼对

自己生活质量的提高总体满意，但还可以从以下方面改

进：加大宣传力度，加强使用公共设施的制度建设；开

发出适合老年人娱乐、健身的体育健身项目以及在不同

社区将体育设施配置的更加均等化。
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