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1 前言
1995年国家体委推出了“全民健身计划”，其目

的在于提高国民素质，这是一项顺应未来社会发展

的宏伟系统工作，它对提高全民的身体素质、健康

水平和生活质量都将发挥重要的作用。老年体育

是全民健身的重要组成部分，积极开展老年体育活

动，是使老年人健康长寿，能继续发挥余热的一项

重要工作。

建国以来，扬州城区老年人的体质与健康状况

有显著的提高，但在调查中发现，健身活动的场地、

设施不能满足老年人参与的需要，全民健身运行机

制和管理体质还有待于人们的思考和探索。

2 研究对象与方法
2.1 研究对象

扬州城区体育中心、净香苑、盆景园、荷花池4

个活动点600名55岁以上的老年人。

2.2 研究方法

2.2.1 文献法

翻阅了大量的相关资料，查找权威文献，并加

以整理，详见参考文献。

2.2.2 问卷调查法

参照《全民健身大视野》2003，自行设计《扬州

城区老年人参加体育活动情况调查问卷》。包括年

龄、性别、职业、参加体育活动的主要场所、参加体

育活动的主要目的及在给出的选项中选择你最常

用的健身手段1至2种，并注明具体项目。共发放

调查问卷600份，回收600份，回收率100%，有效问

卷586份，有效率达97.67%，然后对所获得的数据进

行统计处理和分析。

3 结果与分析
3.1 扬州城区老年人锻炼现状

对现状的调查结果表明：健康的身体是众望所

归，健身活动是生活所需，而健身手段的选择、参加

体育锻炼的目的、时间，参加体育活动的主要场所

也各不相同。同一项目中，因年龄、性别的差异，练

习的内容也各有所侧重，但基本上都能把锻炼身体

看成是生活的一部分。

3.1.1 老年人选择健身手段的分析

对老年人选择健身手段的调查表明：健身跑在

老年人健身中的地位，占该人群的 48.63%（见表

1）。由于健身跑是一项全身性的健身项目，锻炼者

可以以不同的速度，在不同的时间内跑完不同距

离。它以有氧供能为主，锻炼价值高，不受场地、器

材、气候、时间等条件的限制，是老年人理想的锻炼

项目。而由于球类、武术、舞蹈这三大类有很强的

趣味性，因此也很受老年人的欢迎。
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表1 对各项目的选择调查结果（n=586）

项目

人数

百分比

健身跑

285

48.63

球类（以羽毛球，门球为主）

74

12.63

武术

94

16.04

舞蹈

71

12.12

棋牌

47

8.02

其他

15

2.56

3.1.2 老年人参加体育活动主要目的的分析

对老年人参加体育活动主要目的的调查结果

表明：强身健体在老年人参加体育锻炼的主要目的

中占据了该人群的38.22%（见表2）。由于人体的结

构和功能是随着年龄的增长而不断变化的[4]。这种

变化主要是由两个对立而统一的生命活动即生长

衰退所组成。人到老年后，体质由强渐弱，身体各

种能力开始下降，衰退越来越明显。这些变化的发

展，直接影响着老年人的健康。而运动能使人精神

旺盛，心情舒畅。人体在锻炼的时候会释放出许多
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有益的激素，能调节人的情绪和心境，增强抵抗力，

有益于身心健康，因此，强身健体便成了老年人参

加体育锻炼的主要目的。

表2 老年人参加体育活动主要目的的调查结果

3.1.3 老年人参加体育锻炼时间的分析

长期以来尤其是在老年人的观念中早起锻炼

有益健康，调查发现早晚锻炼人数比例为2 1。目

前，对于最佳锻炼时间的研究有两种理论，一种理

论的专家认为[2]：对于老年人来说，最佳的锻炼时间

是在傍晚，而并不是早晨。医学研究发现，上午9时

心脏病发作的几率比下午要高出3倍，老年人在早

晨起床后的几小时是心脏病发作的高峰期。晨练

对患有冠心病、高血压等慢性疾病的老年人健康不

利。此外，早晨是肝脏含糖最低的时候。患有心脑

血管疾病的老年人在这时锻炼，有可能会导致心率

失常，甚至引发心源性休克，继而危及生命。另一

种理论的专家认为：患有忧郁症、失眠等症状的人，

若坚持晨跑，可不药而治，而且晨跑能让体内组织

细胞与毛细血管充分吸收树木释放出来的新鲜氧

气，促进血液的循环。因此，老年人锻炼时间有待

探讨。

3.1.4 老年人参加体育活动主要场所的分析

老年活动场所的调查表明，65.35%的人在公

园、居委会、街头巷尾、江河湖畔从事体育锻炼，只

有34.64%的人在公共体育场所进行体育锻炼。在

非公共体育场所锻炼的老年人大都数是由于锻炼

场地远、身体较弱、行动不便的原因而最终选择较

靠近居住地的地方进行锻炼。而且多项群众调查

结果都表明，在群众体育需求中，占第一位的都是

希望解决体育场地设施等问题。因此，解决群众体

育场地设施不足是城区居民最迫切的体育需求。

表3 老年人活动场所的调查（N=586）

3.2 扬州城区老年人体育健身活动趋向大型化、娱

乐化和合理化

老年人参加体育锻炼具有季节性特点。一般

春秋两季参加锻炼的人数较多，内容也较丰富多

彩。老年体育健身活动的锻炼形式趋向集体大型

化（自发组织百十人或上千人同场共练），锻炼内容

趋向多元组合的娱乐化（身体练习和心理调节，乡

土体育和现代体育，传统文化和外来文化等渗透融

合为一体的娱乐性的身心活动），锻炼格局趋向合

理的科学的生物节律化（晨练或傍晚为主的定时定

点定项定量的社区体育活动）。而休闲娱乐类的运

动项目将吸引越来越多的老年人，使其在群众体育

活动中占有更大的比重。社会体育活动的内容、形

式、方法手段以及条件等等，也将更加贴近生活，与

人们的生活融为一体，从而使老年人的生活更加丰

富多彩，更加幸福美好。所以，创编和推广动作舒

展、节奏轻盈和幅度柔和的、既能活动筋骨脉络，又

能调节情感、抚慰心理、怡情有趣的体育保健活动，

以更好地适应老年人的身心特点，最大限度地满足

老年人的身心需求，有利于老年人身心获得最佳的

锻炼效果。

3.2.1 未来扬州市区老年人体育健身活动锻炼内容

广泛适应身心健康的需求

目前，扬州城区老年健身体育活动的内容可以

归纳为六大类（见表1）。其中，参加健身跑、武术的

老年人就占据大多数，球类、舞蹈类、棋牌及其他健

身娱乐活动也深受众多老年人的欢迎。一些老年

人对健身体育活动的爱好从青少年时期就打下了

扎实的基础（见表2），而由于进入老年期人体各器

官系统机能衰退变化的程度和速度不一样，加上多

数老年人都患有不同疾病，因此，老年人在从事健

身活动时表现出很强的目的性和针对性。调查资

料表明（见表2），有38.22%的老年人是为了健身强

体，9.04%的老年人是为了广交朋友，8.02%的老年

人是为了精神情绪的修养，值得注意的是有16.21%

的老年人是在患有不同疾病后才参与健身活动的

行列的。

3.2.2 随着经济的发展，老年健身将日益科学化

随着扬州西部的大开发，外资的大量引进，扬

州经济出现了大幅度的提高。经济的提高也使得

老年人的健身理念发生了转变。由盲目的、主要依

靠经验转向在科学指导下进行。他们体育锻炼的

意识进一步提高，不仅认识到生命在于运动，而且

认识到运动要讲科学；不仅知道锻炼就有好处，而

且知道锻炼对哪些方面、有哪些好处，如何锻炼才

能收到这样的效果。近年来，扬州城出现了许多持

社会指导员资格证书的专业指导人员。他们的出

目的

因为体弱多病

为了增强体力和健康

为了和朋友、同伴交流

为了精神情绪的修养

广交朋友

在青年时代就喜欢体育活动，并养成习惯

感觉运动不足

人数

95

224

83

47

53

34

50

百分比

16.21

38.22

14.16

8.02

9.04

5.80

8.53

活动场所

人数

百分比

非公共体育场所

383

65.35

公共体育场所

203

34.64
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现使得老年人在为何练、练什么、怎么练、练多少等

方面得到了符合锻炼者特点的安排。这为扬州城

区老年人科学健身提供了服务，从而促进了老年人

的科学健身。

3.2.3 老年人健身工作逐步进入法制管理的轨道

依法治国，建设社会主义法制国家，是社会主

义现代化建设的基本目标。全民健身事业行政管

理方式将由主要依靠行政手段转向主要依靠法律

手段。与此同时，社会和公民的体育法制意识将不

断增强。作为全民健身群体的一部分——老年健

身群体，普遍了解和运用法律武器保护自己的利益

和权力。关系到人民群众体育利益的诸如体育场

地设施建设、体育资金投入等突出问题，将严格进

入法制化管理轨道，从而切实保障人民群众的切身

利益。

3.2.4 老年人健身将促进扬州体育产业的发展

全市体育健身娱乐、体育竞赛表演、体育技术

培训等体育主体产业规模不断扩大，效益逐年提

高，市场逐步拓展，社会各界参与体育、投资体育的

积极性明显增强。随着市区人民生活水平的提高，

消费观念的转变，以及体育建设需求的不断增强，

老年人体育消费和体育投资将有较大的增长，向体

质与健康投资，搞体能储备，将成为一种社会风

尚。经调查老年人参加体育锻炼，观念上有很大的

转变，完全打破过去参加体育锻炼从器材到服装都

由公家包办的现象。现在，组织的表演、展览会的

服装基本上都是参加者自购，小型的运动器材如扇

子、腰鼓、健身球、刀、剑、球棒等更是自购。由此带

来的体育健身、体育娱乐、体育康复、体育表演等巨

大的体育消费市场，将进一步推动体育产业的发

展，从而成为扬州新的经济增长点。

4 结论与建议
老年体育健身活动在帮助老年人充分利用闲

暇时间上发挥了巨大的作用。多种形式的老年体

育健身活动丰富了老年人的精神生活，既能帮助老

年人的孤独感得到充分消除，又能指导老年人建立

新的社会关系，增进社会交往。

目前，扬州城区老年体育健身活动事业的规模

和发展速度仍处在初级阶段，还不能满足日益增长

的老年人的需要。我们必须努力改变这种状况，因

此，对老年人的生活与健康等一系列的问题予以充

分注意和关怀，正确预见扬州城市老年体育健身活

动的发展趋势，采取切实可行的政策和具体措施，

这样有助于老年人体魄强健，延缓衰老，延长工作

年限和延年益寿，充分发挥他们在稳定社会、发展

经济、教育后代、建设四化中的作用；并使他们从习

惯了紧张的工作环境中逐步过渡到丰富多彩的离

退休生活，更好地渡过幸福的晚年。
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Abstract: By using the methods of questionnaire survey，literature，the paper makes survey and analysis on the
elder people's physical exercise in Yangzhou city，including the center of gym，Jing xiangyuan，the scenery of
flowerpot and the mere of water lily，which provides Provides basis for decision-making to promote the elder people's
physical exercise in healthy，scientifical and orderly way.
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