
1 老年人体育锻炼现状分析

1.1 参加体育锻炼的动机

在对老年人参与体育锻炼动机的分析中发现，主要以强

身健体与健康、预防疾病、保持体力为主，侧重点放在了预

防方面，总体占比达到了将近 80% 以上。这其中选择强身健

体与健康的老年人是占比最高、人数最多的，达到了 60%。

也充分表明了目前很多老年人追求健康的心情非常急迫，期

望通过体育锻炼能够预防疾病、保持良好的身体。也有一些

人选择的是没有较为明确的动机，单纯只是为了参与活动，

丰富自身的日常生活。

1.2 参加体育锻炼的频率和首选项目

在对老年人参与体育锻炼频率的了解中发现，有 50%

以上的老年人每一周参加体育锻炼的频率在 4 次以上，有将

近35%的老年人每周锻炼次数在7次以上。从整体情况来看，

老年人参与体育锻炼的频率较高，这说明当前很多老年人对

于体育锻炼比较认可，已将其视为生活中的一部分，养成了

较好的锻炼习惯。

在对老年人参与体育锻炼首选项目的了解中得出，选

择步行、舞蹈、跑步的人数最多，排在前三位，其中步行以

健步走为主，舞蹈则是以广场舞、民族舞、交际舞等为主。

有 77% 的老年人之所以选择了步行，主要是因为此运动无需

考虑场地，受限性较小，同时对于技术、技能无太高要求，

也无需专业装备，不管是在运动强度，还是出于经济条件考

虑，都比较适合老人群体。与步行相比，像球类、搏击类、

器械类运动参与的人群较低，占比仅有 2.1%，这是因为此

类运动对于技术、装备要求都较高，而老年人更喜欢简单、

方便、经济实惠、易操作的运动。

1.3 体育锻炼的场地

在对老年人参与体育锻炼场地的了解中得出，42% 的老

年人表示场地基本满足需求，38% 的老年人表示部分满足需

求，但是也有 20% 的老年人表示场地无法满足并且不适合运

动。这表明目前在体育锻炼场地方面，很多场地不管是从器

械安排，还是数量方面，都很难满足老年人参与体育锻炼的

需求，有待进一步完善。

在对老年人参与体育锻炼场地类型中了解到，55% 的老

年人选择的是公园、广场，54% 的老年人选择的是小区附近

空地，由此可见，老年人参与体育锻炼的场地以公园以及广

场为主。公园、广场空地较大，是大多数老年人运动的场地，
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大家在一起既可以娱乐，同时又能够达到健身目的，还是比

较合适的。

1.4 体育锻炼的组织及指导

在对老年人参与体育锻炼组织情况的了解中得出，75%

的老年人表示无组织，22% 的老年人表示自主组织，仅有 3%

的老年人表示由专业组织安排。这表示目前老年人体育锻

炼组织缺乏规范性管理。在对指导情况的了解中得知，77%

的老年人表示无人指导，21% 的老年人表示有运动经验的朋

友指导，仅有 2% 的老年人表示有社区体育指导员、体育工

作志愿者指导，这也表明老年人体育锻炼普遍缺乏专业性

的指导。

2 老年人体育锻炼制约因素分析

2.1 主观因素

在对老年人体育锻炼主观因素的了解中可以看出，其

中占比最高的也是最主要的因素是锻炼意识不足，所占比重

达到了50%；21%的老年人表示对体育锻炼兴趣并不是很高，

只是活动一下身体；19%的老年人表示锻炼的时间不够充足；

另外还有 10% 的老年人受到了经济因素影响，收入无保障，

而有些体育锻炼需要投入一部分资金购买相应的器具，出于

经济水平的考虑，所以参与休育锻炼的积极性较低。具体数

据见表 1所示。

表 1 老年人参与体育锻炼的影响主观因素分析

百分比 排序
锻炼意识不够 50% 1
兴趣较低 21% 2
时间不足 19% 3
经济因素 10% 4

从整体情况来看，老年人在参与体育锻炼的过程中，

锻炼意识是非常重要的，如果老年人自身缺乏自主参与体育

锻炼的意识，那么参与的积极主动性便会受到影响，而当前

很多老年人尚未认识到体育锻炼对于自身身心发展的重要作

用。再加上社区、社会在老年人体育锻炼方面的宣传力度欠

缺，进而造成很多老年人对体育锻炼不了解，体育运动知识

的获取渠道被阻，激发锻炼兴趣、养成良好的运动习惯便无

从谈起。

2.2 客观因素

在对老年人参与体育锻炼客观因素的了解中得出，排

在首位的是缺乏专业的体育指导，选择此项的老年人占比达

到了 40%；其次是器械设施设备、场地的严重不足，选择此

项的老年人占比达到了 32%；然后是季节变化的局限性，选

择此项的老年人占比达到了 17%；最后是没有良好的锻炼氛

围，选择此项的老年人占比达到了11%，具体数据见表2所示，

表 2 老年人参与体育锻炼客观因素分析

百分比 排序

缺乏专业的指导 40% 1
器械设施设备、场地的严重不足 32% 2

季节变化的局限性 17% 3
没有良好的锻炼氛围 11% 4

通过上表数据可以说明，许多老年人参与体育锻炼时缺乏专

业的指导，这导致他们想要参加一些专业的体育运动项目时，

由于技术掌握不足，进而无法参与进来。除此之外，由于体

育锻炼场地、器材无法满足老年人锻炼需求，进而造成很多

体育项目难以持续性开展下去，特别是在冬季，气温下降，

老年人本身体质较弱，很多室外体育锻炼的项目无法进行，

这就需要有足够的室内场地、器械给予支持。虽然有些室内

场地会在冬天开放，但是大多数老年人都表示专业的体育场

地收费太高，很多项目也不适合老年人，很多只是向年轻人

开放。由此可见，目前老年人体育锻炼室内场地、器械严重

不足，一些人因为没有场地锻炼，锻炼的氛围也不够浓厚，

所以参与的兴趣越来越低，参与的频率也越来越低。

3 老年人体育锻炼的保障机制分析

3.1 政府的重视

政府部门应该紧跟国家健身理念，从思想及认识上不
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断提高，给予老年人体育工作更多专业指导。面对诸多老年

人体育锻炼的具体问题，政府应在政策上给予支持，例如，

可以设立专门资金，扶持老年体育事业的发展，确保老年健

身活动有序开展。相关部门要组织老年人定期检查体质健康，

对老年人的体质情况充分了解，进而及时调整体育锻炼策略，

来高效地引导老年人进行体育锻炼。政府还可以积极地与老

年大学、高校合作，充分利用学校体育人力、设施资源，这

样一方面可以减轻社会压力，另一方面也能使老年人的体育

锻炼需求得到满足。

3.2 社会的关注

为了满足老年人体育锻炼的多样化需求，社会可以定

期组织开展健身活动，开发更多适合老年人的活动内容，使

老年人有机会了解到更多与健身相关的知识。社会中小企业、

龙头行业、单位都可以给予老年人体育事业支持与赞助，通

过举办老年人体育运动会、比赛等形式，使老年人体育锻炼

得到更多人的关注，也能使老年人从中获得成就感。同时也

可以组织教师、体育健将、医疗专家等走进老年人，以志愿

者的身份与老年人接触，宣传体育锻炼知识、注意事项等，

使老年人体育锻炼的经验日益丰富，大大增强了锻炼的自信

心与热情。

3.3 家庭的支持

老年人身体的各方面机能下降，所以体育健身的需求

较大。家庭成员作为老年人体育锻炼的重要支持者，应该给

予其更多鼓励，陪伴老年人一起走出室内，来到户外，参与

体育健身运动，并且帮助老年人找到最适合的锻炼方法以及

项目。家庭要给予老年人充分的理解与关爱，鼓励老年人在

休闲之余多参加一些体育锻炼，当然也可以利用自身资源，

通过各种渠道，为老年人准备一些适合在室内运动的器材，

给予精神、物质上的双重支持。

3.4 媒体的宣传

大众媒体要充分发挥引导作用，对科学健身的重要性

进行宣传，大范围普及健身知识，增强老年人健身意识，并

促进老年人形成新的健身理念。还可以通过定期举办体育活

动、专题讲座、交流会等形式，使老年人有机会了解到更多

健身相关的知识，提高锻炼的积极性。除此之外，也可以根

据本地特色因地制宜，组织一些特色体育活动，吸引老年人

的目光，激发其参与兴趣。

3.5 增加锻炼场地的建设

在老年人体育锻炼中，场地器械设施是基本的物质需

求，应该加大建设力度，做好相应规划，为老年人能更好地

参与体育锻炼提供基础保障，确保老年人体育锻炼不会受到

季节、天气、场地等诸多因素的影响。除了充分利用现有体

育场地、器械资源以外，还要做好相应的维护与检修，如及

时更新器械。还可以利用俱乐部优势，增设适合老年人的运

动项目，保证资源利用的最大化，以及将一些闲置的体育资

源进行重新整合与开发。

4 结语

由于人口老龄化的趋势越来越明显，老年人健康问题

受到了国家关注。只有保证老年人身体健康，才能促进和谐

社会发展，因此社会、政府、家庭都要给予老年人体育锻炼

的支持。可以在加大宣传力度的同时，结合老年人身心发展

的特点以及锻炼需求，不断强化体育设施建设，为老年人能

够更好地参与体育锻炼奠定良好的基础。
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