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社区中老年人体育锻炼行为的影响因素研究文献分析
应晓苹　邱晓艳

（西华师范大学，四川 南充 637002）

摘要：近年来中老年人数量不断增加，中老年人的身体健康引起国家的关注，研究中老年的体育锻炼，分析其影响因素十分重要。

经过查阅文献和资料得出社区中老年人的体育锻炼行为的影响因素表现为动机、锻炼时间、体育项目锻炼和场地、其他因素等4大因素。

除此之外，没有时间，缺少体育锻炼器材，缺体育方面的知识害怕受伤，缺专业指导等是影响社区中老年人体育锻炼行为的主要因素。
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2010 年 11 月，我国完成了建国以来的第六次全国人口普查。

数据统计显示，我国 60 岁以上的人口为 13.26％，比 2000 年增加

了 2.93％。 其中 65 岁及以上人口为 8.87％，比 2000 年增加 1.91 点。 

从国际的角度来看：65 岁及以上人口占总人口的 7％，60 岁及以

上人口占总人口的 10％，人口正在老龄化。

目前，我国进入老龄化社会，中老年人的健康再次引起各界

的关注，老年人居住环境的改善使得老年人体育锻炼意识、行为

发生改变。

怎样更好地使我国的中老年人的身体、心理上保持健康，逐

渐受到国家领导以及各级领导的高度重视，随着“老有所养，老

有所为，老有所医，老有所乐”基本国策的推行，为我国中老年

体育的开展提供优越条件。

正确、适宜的体育锻炼对中老年的身体有很大的影响。通过

调查、研究社区中老年人的体育锻炼情况，了解中老年人体育活

动中的需要、体育锻炼行为特征。对推动和发展中老年体育事业

有着积极的作用。根据文献查找分析影响社区中老年人体育锻炼

行为的因素。

体育锻炼行为是指人类发展到一定历史阶段的产物，是个体

或群体有目的、受意识支配和控制的行为，包含：体育锻炼行为的、

锻炼目的、锻炼时间、频率与强度、锻炼手段、锻炼组织形式和

锻炼场所等。

体育锻炼以健身、娱乐为主要目的，它是指各种各样增强体质，

促进身心健康、丰富生活、调整心态、愉悦身心的身体活动方式，

是进行身体运动比较直接和普遍的形式 。

一、社区中老年人体育锻炼行为的因素研究文献分析

（一）动机因素分析

杨宝文认为，影响社区中老年体育锻炼行为的动机因素排名

前三的分别是：为健康而锻炼、为散心解闷、为消遣娱乐而锻炼。

陈慧认为，影响社区中老年体育锻炼行为的动机因素排名前

三的分别是：增强体质和健康、散心解闷和消遣娱乐、减轻压力

和调节情绪。

郑敏认为，影响社区中老年体育锻炼行为的动机因素排名前

三的是为增强体力和健康而锻炼、结交朋友、散心解闷和消遣娱乐。

陈苏赣认为，影响社区中老年体育锻炼行为的动机因素排名

前三的是锻炼身体和放松身心、扩大人际交往、学习体育技能。

杨彩如和程鹏认为，影响社区居民体育锻炼行为的动机因素

以健身为主，促进身体健康。

张庆飞认为，影响川东北社区老年人的体育锻炼行为的动机

因素，一是追求健康长寿，二是提高生活质量，三是消磨业余时

间和增进交流互动。

还有学者研究影响老年居民体育锻炼行为的动机因素：预防

疾病以提高运动能力、减肥健美、减轻压力和调节情绪。

综上所述：影响社区中老年体育锻炼行为的动机因素情况主

要是：

1. 中老年人为了增强体质和健康进行体育锻炼行为；

2. 中老年人为散心解闷和消遣娱乐进行体育锻炼行为；

3. 社区中老年人为减轻压力和调节情绪来从事体育锻炼行为；

4. 社区中老年人为扩大人际交往和提高生活质量选择进行体

育锻炼行为；

5. 社区中老年人为学习体育技能和减肥健美进行体育锻炼行

为。

（二）锻炼时间分析

关于进行体育锻炼的时间，大多数学者的研究表明：社区中

老年人把早上时间段、下午时间、晚上时间段作为主要的锻炼时

间。杨宝、陈慧、陈苏赣、钱元元、陶明星、李宝国等人认为社

区中老年人体育锻炼行为的锻炼时间是早上和晚上占多数，下午

占少数。其中杨宝和陈慧两学者认为社区中老年体育锻炼时间多

为 30-60 分钟，锻炼的频率高。

（三）体育锻炼项目选择分析

不同地区锻炼场所和项目不同。杨宝、陈慧、郑敏、陈苏赣、

杨彩如、程鹏、张庆飞、李森、钱元元、赵云、陶明星、李宝国、

张云策等人关于影响社区中老年人体育锻炼行为的体育项目锻炼

选择上的观点大体为：

1. 在体育项目锻炼选择上是以跑步和散步为主，它对于中老

年人来说不用消耗太多体力。

2. 在体育项目锻炼选择上以棋牌类和武术类，且以男性中老

年人为主，女性较少。

3. 在体育项目锻炼选择上以各类健身操和小球类，这两类项

目以女性中老年人为主，部分男性中老年人爱好健身操以及广场

舞。

杨宝、郑敏、陈苏赣、杨彩如、程鹏、钱元元、赵云、陶明星、

李宝国等学者认为，影响社区中老年体育锻炼行为的场地表现为

社区空地以及社区专门提供运动的场地。

陈慧、郑敏、陈苏赣、李森、赵云、陶明星、李宝国、韦娜
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等学者认为，影响社区中老年体育锻炼行为的场地表现为附近公

园和广场。

（四）其他因素分析

杨宝认为社区中老年可以了解一些预防治疗损伤的知识，可

提高参与体育锻炼行为的意识。

陈慧认为锻炼的形式是与朋友同事一起锻炼，其次是自己锻

炼。

郑敏认为老年人锻炼形式表现为朋友同事和家人一起进行锻

炼，老年人还因惧怕运动损伤而不愿参加体育锻炼。

杨彩如认为对体育重要性的认知也影响社区居民参与体育锻

炼。

张庆飞认为，影响社区老年人锻炼的因素还有天气原因和家

庭因素，如雨天、老人为子女做饭带外孙等。

钱元元认为进行体育锻炼的行为形式选择：自己锻炼，与家

人锻炼，与朋友同事锻炼。

赵云认为参与锻炼的组织形式是个人、家人、朋友同事一起

锻炼。不懂得如何锻炼，缺乏锻炼知识是影响社区中老年坚持体

育锻炼行为的重要因素。

陶明星认为进行体育锻炼的行为形式选择：自己锻炼，与家

人锻炼，与朋友锻炼。影响体育锻炼的原因包括没有时间、家务

较重、没有锻炼的经历或没有锻炼兴趣，大部分居民的每次体育

锻炼时间偏少。

李宝国认为，影响体育锻炼形式的选择分个人锻炼、和家人

一起锻炼，与邻居朋友同事一起锻炼。社区老年人参加体育锻炼

行为的因素主要表现为体育场地、设施器材不足，缺少专业体育

指导员的科学指导。

张云策认为，影响老年人体育锻炼行为的因素有体育锻炼参

与率。

刘兆栋的《影响海淀区中老年人体育锻炼行为的因素分析》

指出，影响中老年人体育锻炼行为的因素主要为闲暇活动、教育

程度及工作方式，在休息选择锻炼的群参与锻炼的可能性大。

韦娜认为，影响社区中老年体育锻炼行为的因素表现为没有

时间，居民的个人经济收入低，缺乏专业的指导和运动技能的了解。

三、结语

综上所述，影响社区中老年人体育锻炼行为的因素表现为动

机、锻炼时间、体育项目锻炼和场地等。在动机因素上表现为增

强体质、促进健康、休闲娱乐、调节情绪、学习体育技能等。在

锻炼时间因素上表现为每天早晚两个时间段。

在体育项目锻炼的表现为跑步和散步、棋牌类和武术类、各

类健身操和小球类。在场地选择上表现为社区空地，社区的体育

场所以及附近的公园和广场。

影响社区中老年人体育锻炼行为的其他方面因素表现在社区

体育场地匮乏及社会体育指导人员的不足，这些是制约中老年人

体育锻炼行为的重要因素。

中老年人没时间，不懂得如何锻炼身体，社区中老年体育锻

炼意识比较浅薄，他们参与体育活动的积极性低，社区中老年人

对体育锻炼的认识度有待提高。南方的川东北地区还有天气因素

（梅雨时节）影响社区中老年人体育锻炼行为。
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