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体育锻炼应该成为一种生活常态

李宇凡

云南师范大学

[ 摘  要 ]随着经济的飞速发展和生活水平的不断提高，快节奏生活背景下的人们对于身体健康越来越重视。据相关文献报道，目前世界上

90% 以上的人员处于身体亚健康状态，如何进行健康管理、提升身体素质成为社会大众关注的焦点。同时，能够有效提升身体素质的方法除

了合理控制饮食，调整生活作息时间外，便是进行体育锻炼。每天锻炼一小时，健康生活一辈子的倡导一直深入人心，因此，体育锻炼应该

成为我们社会生活的一部分，融入到我们的日常生活当中来。众所周知，健康是促进人的全面发展的必然要求，是经济社会发展的基础条

件。《“健康中国２０３０”规划纲要》明确指出：“全民健康是建设健康中国的根本目的”要制定实施青少年、妇女、老年人、职业群体及

残疾人等特殊群体的体质健康干预计划”。

[ 关键词 ]体育；锻炼；生活

一．体育锻炼对老年人的影响研究

1. 老年人体育锻炼意义

体育锻炼对老年人的影响锻炼场地以公共场所为主。老年人体

育锻炼多处于无组织状态，

体育指导人才非常缺乏。同时导致老年人不愿意参加体育锻炼

的主要原因是身体状况和时间因素。老年人锻炼动机主要是增强身

体健康，锻炼场地以公共场所为主。我国中老年人群体在 2021 年

到 2050 年是我国加速老龄化的阶段。因此，主动鼓励以及积极发动

中老年人参与体育锻炼势在必行。而通过参与体育锻炼，不仅能够

对老年人的身体健康产生重要影响，同时，在进行体育锻炼的期间，

能够促进中老年人之间的交流，培养中老年人积极的生活态度，有

效地达到降低医疗费用，减轻国家医疗负担。但是，由于我国的中

老年人体育锻炼缺乏有效地组织和系统的管理，对于中老年人如何

进行体育锻炼，如何达到有效地体育锻炼，依然是一个非常严峻的

课题。

2. 老年人体育锻炼现状

●通过查阅文献资料得知，在我国参加体育锻炼的老年人个体

特征中，男性多于女性。同时，随着老年人年龄的增高，因为年龄，

身体状况以及场地设施等原因，坚持参与体育锻炼的比例也在逐渐

降低。但同时，也有文章指出，在参与体育锻炼的人数和积极性方面，

与是否因为年龄而使得老年人减少参与体育锻炼之间不具有相关性。

●在进行体育锻炼的方式上，大多数中老年人都会选择集体性

项目，运动量小，运动强度较低的活动方式，例如：广场舞，太极拳，

体操，气功操等锻炼方式。而在性别对比方面，男性老年人更加注

重参与到一些具有技术性的体育项目之中，而女性老年人选择的更

多是集体舞蹈类活动。同时，由于我国地域之间存在的差异，导致

不同地区的中老年人体育锻炼的方式也有所不同。例如，在北方，

多数的中老年人参与体育锻炼的方式为秧歌，气功操，而南方的中

老年人更多的是广场舞，散步等。

●在参与体育锻炼的目的上，主要是为了能够增进身心健康，

其次是增加社会交往，通过参与到集体性的体育活动锻炼之中，可

以使得更多的中老年人进行交流，促进其心理健康，以及通过集体

活动来缓解孤寡老人的压力，达到缓解社会上留守老年人的心理健

康状况。同时，通过参与集体性的体育锻炼，还能够促进体育消费

水平。但同时，由于中老年人普遍消费能力水平低下，大部分中老

年人都更注重参与廉价，免费的体育活动，也从侧面印证出，在健

康咨询和医疗保健方面存在一定市场，现代消费意识有待提高。

●在参与体育锻炼的场地上，城市以及农村也存在着较大的差

别。对于城镇老年人而言，场地设施较为充足以及完善，因此，较

多的中老年人都在公园，广场等场所进行体育锻炼。而农村的中老

年人由于场地有限，同时，活动的时间以及活动的方式也受到了极

大的制约，其参与体育锻炼的方式更多为散步。并且由于缺少系统

的组织以及管理，使得农村中老年人对于参与体育锻炼的积极性降

低，其参与人数的比例也相对城市中老年人大打折扣。

●在参与体育锻炼的组织以及管理方面，由于中老年人体育锻

炼大多为健身活动，多为自发的体育锻炼行为，因此较为缺乏专业

的指导以及系统的管理，导致多数中老年人参与体育锻炼的方式管

理比较混乱，存在一定的安全隐患。同时，由于我国的社会体育指

导员人数较少并且年龄较大，，缺乏体育专业理论知识，很难科学指

导他人针对性地进行丰富多彩的体育锻炼。

3. 老年人体育锻炼建议

通过以上研究分析得知，中老年人的体育锻炼可以达到缓解心

理压力，增强身体的健康的目的。但同时，因不同的年龄，性别等

问题，以及在组织以及管理方面存在的不足，导致中老年人的健身

水平低下，效果也有所差别，因此，基于中老年人健身的现状研究，

提出以下建议：

●建立各种老年人体育活动组织，培训老年体育指导员，充实

体育指导员队伍

●加大宣传力度

●增建和规划身边体育场地设施，开展地区间老年体育交流活

动

●加强地区体育产业联合，开发老年体育器械等
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二．体育锻炼对青少年的影响研究

1，青少年体育锻炼的意义

历史的经验和时代的背景都告诉我们这样一个道理 , 只有青年

富有理想和担当 , 国家才会有前途 , 民族才会有希望 , 而大学生

这个最具创造力的群体 , 在我国社会的发展过程中扮演着重要的角

色 , 为我国建设提供了强大的智力支持和人才保障。少年强则国强，

只有通过体育锻炼，才能够加强我国青少年的体质以及心里健康，

为我国各项事业的发展打下坚实的基础。

2. 青少年体育锻炼现状

●主动参与锻炼的人数偏低。通过对数据的调查以及文献的阅

读可以发现，在校大学生中有 23% 的学生表示他们的锻炼经常是被

动的 , 主要依靠外界组织的活动 , 有 37% 的在校大学生表示自己在

茶余饭后也会进行体育锻炼。而经常主动进行锻炼的在校大学生只

占到在校大学生的 17% 左右。因此，可以明显的感受到在大学生中

主动参与体育锻炼的人数是偏低的。

●体能测试的达标人数较低。通过对调查数据进行比对 , 在校

大学生在速度、耐力、爆发力等方面的达标人数呈下降的趋势。与

此同时 , 部分在校大学生不了解自己的肺活量、血压、立定跳远、

引体向上、仰卧起坐等项目的具体情况 , 另一方面，随着生活条件

的逐渐改善，大学生饮食习惯的不规律 , 造成了很多大学生的超重

与肥胖。而这也严重影响了体能测试的达标率。

●体育锻炼的方式较为单一。在青少年的体育锻炼方式当中，

大多数青少年都选择了足球，篮球，跑步这几种较为常见的锻炼方式，

同时，在体育课当中，出于对体育成绩的要求，更多的学生选择了

具有竞技性的体育活动，而较少的参与到健身类的体育锻炼之中。

●学习压力增大影响体育锻炼。对于大部分青少年而言，长期

都处于学习压力以及成绩压力之下，对于主动参与体育锻炼的积极

性偏差，更多的学生会将时间和精力用在学习和作业当中，而较少

的参与到体育活动中。

●现代生活娱乐方式丰富。随着科技水平的提高，电脑，手机，

平板的出现也使得青少年对于空隙时间的管理变得较为混乱。没有

系统的掌握自己时间的能力，而是将业余时间都放在了电子游戏以

及恋爱，交友活动当中。

3. 青少年体育锻炼建议

●加强体育健康宣传，增强体育锻炼意识。对大学生进行相关

的健康知识教育 , 从而使得在校大学生从根本上对自己的身体状况

有个全面的认识。通过进行健康教育 , 可以缩小他们的知识差距 , 

提高学生健康知识水平 , 让他们了解什么是健康 , 如何让自己变得

健康 , 从而培养他们健康的生活习惯 , 合理改善饮食以及生活作息

时间。

●完善校园体育场地设施建设。高校拥有先进的体育锻炼的基

础设施是增强在校大学生锻炼主动性和提高大学生身体状况的重要

保障和前提基础。当学生需要进行一系列的体育锻炼活动时候，只

有能够更好的提供体育健身场地，才能促进大学生健康锻炼的积极

性，增强青少年体育锻炼的健康意识。因此 , 学校应不断改善校园

内部的环境 , 加大对校园基础设施的投入力度 , 适当增加各种锻炼

器材的数量和种类。

●开展有利于增强学生体质的活动。学校组织各种学生所喜好

的体育活动 , 让学生变被动锻炼为主动参与 , 引导学生全面锻炼身

体 , 经常锻炼身体 , 循序渐进地锻炼身体。办相关的篮球、足球、

乒乓球、羽毛球等各种比赛。给学生们提供锻炼身体的氛围和机会。

三．总结

体育锻炼作为增强人民体质的唯一方法，是不可或缺的一种生

活方式。通过体育锻炼，不仅可以促进人民的身体健康水平，同时

能够加强我国中老年人和青少年你的身体素质，为缓解老龄化加剧

的社会压力以及青少年身体健康成长的基础作出重要贡献。而体育

锻炼只有真正的融入到生活之中，才能够完全为我国人民健康发展

以及进行社会活动做出应有的贡献。
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