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摘 要院 抗阻训练通常被认为是运动员或健身房中野少男俊女冶的野专属冶袁是如何与

老年人联系在一起的钥 抗阻训练如何从不被人接受到今天走进医学临床实践袁成为众

多老年人生活中不可缺少的一部分钥 文章通过对国外老年人抗阻训练野大事记冶的回

顾和反思袁为未来老年健康的研究和实践提供借鉴袁也为国内老年人抗阻训练的普及

带来启示和帮助袁同时为开展中国传统抗阻训练方法的探索和研究提供借鉴遥
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Resistance training is often regarded as the "preserve" of athletes or "young men and wom-

en". How does it relate to the elderly? How has resistance training changed from an issue never being

accepted to a medical clinical practice today and an indispensable part in many elderly people's lives?

By reviewing and reflecting on the "memorabilia" of resistance training for the overseas elderly, this

paper provides a reference for the research and practice of the elderly's health. It is also beneficial for

the popularization of resistance training among the elderly in China. Simultaneously, it also provides a

reference for the exploration and research of traditional resistance training methods in China.
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抗阻训练也称力量训练袁 是指通过抗阻力训练

达到肌肉收缩袁从而使肌肉体积和力量增大袁同时提

高无氧能力的训练遥 抗阻训练通常是通过对抗重量

阻力来完成的袁因此也叫做野举重冶遥 提到抗阻训练袁
通常会联想到专业运动员或健身房里的少男俊女袁
那么老年人是如何与抗阻训练联系在一起的呢钥 为

何国外权威运动医学尧 力量和体能学会还专门以此

为主题发表指南和声明钥 本文旨在通过对国外老年

人抗阻训练野大事记冶的回顾来回答这些问题袁通过

反思这些野大事记冶带来的启示袁为未来老年健康的

研究和实践提供借鉴遥

20 世纪工业革命带来了科学尧公共卫生和经济

的进步袁 给人类带来最大的收获之一就是预期寿命

的明显增加遥 以美国为例袁20 世纪初男性的预期寿

命只有 46 岁袁女性为 48 岁遥 到了 20 世纪 50 年代袁

男性和女性的预期寿命分别增加到 66 岁和 71 岁遥
近几年男性的预期寿命已延长至 76 岁袁女性延长至

81 岁遥 除了婴儿死亡率明显下降渊90%以上冤外袁老
年人寿命的增加也是预期寿命增加的一个重要因

素遥 20 世纪末袁 一个 15 岁年轻人可能还可以再活

46.8 年袁一个 60 岁的人还可以再活 14.8 年袁而到了

21 世纪袁一个 15 岁年轻人则可能再活 62.6 年袁一个

60 岁的人则可以再活 21.6 年 [1]遥 而这野一降冶渊婴儿

死亡率冤和野一升冶渊老年人寿命冤让全世界老年人口

尤其是 85 岁以上的人口急剧增加遥美国的两组统计

数据显示院渊1冤2012 年 65 岁以上的人口为 4 310 万袁
预计到 2050 年袁65 岁以上的人口将达到 8 370 万袁
几乎是 2012 年的两倍袁这一增长主要和野婴儿潮冶出
生的人群渊指出生在 1946要1964 年的人冤有关袁他们

中的一部分在 2011 年已开始年满 65 岁袁到 2050 年袁
还活着的野婴儿潮冶人群将超过 85 岁曰渊2冤预计 85 岁

及以上的人数将从 2012 年的 590 万增加到2030 年

的 890 万袁到了 2050 年袁这一人群将达到 1 800 万袁

国外老年人抗阻训练野大事记冶的启示

50



Sport Science Research体育科研 2021年 第 42卷 第 2期

研究 实验对象 研究设计/干预周期 干预方案 干预环境 显著性结果 *

Nelson 等[9]渊1994冤 女性曰
年龄院50~70 岁曰
N=40

随机对照实验曰
1 年曰
对照组及力量训练组

力量训练院3 组曰
8 次/组曰
80%1RM曰
5 个练习曰
2 次/周

实验室 荫 力量 尹 35%~76%
荫 骨密度 尹 1%
荫 平衡 尹 14%
荫 TBMM 尹 1.2 kg

McCartney 等[10]渊1995冤 男性袁女性曰
年龄院60~80 岁曰
N=142

随机对照实验曰
42 周曰
对照组及力量训练组

力量训练院3 组曰
10~12 次/组曰
80%1RM曰
7 个练习曰
2 次/周

实验室 荫 力量 尹 20%~65%
荫 MTMA 尹 5.5%
荫 跑台耐力 尹 18%

Skelton 等[11]渊1995冤 女性曰
年龄逸75 岁曰
N=52

随机对照实验曰
12 周曰
对照组及力量训练组

力量训练院3 组曰
4~8 次/组曰
80%1RM曰
7 个练习曰
2 次/周曰
渐进性袁8 个上身和下

肢的练习袁 用自身体

重袁米袋及弹力带

实验室小组课程

1 次/周
+
家中练习

2 次/周

荫 力量尹 4%~27%
荫 爆发力 尹 18%
荫 运动功能没有改变

将占美国人口的 4.5%袁比 2030 年的 2.5%多了近1 倍遥
美国洛克菲勒大学和哥伦比亚大学人口学教授 Joel

Cohen 在 2001 年对人口变化趋势的描述最为震撼院
野在余下的人类历史里袁老年人将比年轻人多浴 冶

人类长寿的一个野副作用冶就是和老年有关的疾病

明显增加遥 据美国疾病控制预防中心 渊Centers for Dis-

ease Control and Prevention袁CDC冤统计袁85%的美国老年

人至少患有一项慢病渊关节炎尧高血压尧糖尿病尧心脏病

等冤袁60%老人患有两项袁 而和运动机能关系最大的是衰

老袁即肌肉萎缩遥 从 30岁起袁肌肉就会开始野走下坡路冶袁
如果不锻炼袁50 岁时的肌肉体积即已萎缩 10%袁60~70岁

之间大约又会萎缩 15%袁80 岁后每 10 年会萎缩 30%袁平
均下来袁40 岁以后每 10 年肌肉萎缩量约为 2.5 kg袁 而同

期脂肪增加量约 5 kg遥 肌肉可以帮助身体清理多余的血

糖袁其体积的增加可以提高基础代谢率袁增加力量袁老年

人也会敢于参加运动袁进而间接提高有氧能力遥
力量的大小与肌肉量的多少直接相关袁 研究表

明袁人的力量 40 岁后开始走下坡路 [2-4]遥 50~70 岁之

间袁 每年下降 1%~1.5%袁70 岁之后每年下降 3%[5]遥
老年人力量下降的主要原因是肌肉萎缩袁 快肌纤维

减少袁肌肉神经元功能下降和肌肉供血功能低下遥第
一袁 肌肉萎缩遥 肌肉力量直接与肌肉大小有关遥
McArdle 等 [6]的研究表明袁不论男女袁每平方厘米肌

肉可产生 16~30 N 的力遥如果不进行力量训练袁30 岁

后肌肉力量开始下降袁 到 60 岁时萎缩程度可达

20%~40%遥 肌肉的质量也随萎缩发生质的变化院青
壮年时 70%的肌肉是肌纤维袁 到了老年人这个比例

只有 50%遥 第二袁快肌纤维减少遥 随着年龄增长袁快

肌纤维逐步减少袁有研究报道下降百分比可达 60%[6]遥
第三袁肌肉神经元功能下降遥 有研究显示袁肌肉神经

元 30 岁以后就以每年 1%的速度下降袁60 岁后下降

更快袁肌肉神经元少了袁调动大量肌纤维同时参加工

作的能力也自然下降 [7]遥 第四袁肌肉供血功能下降遥
随着年龄的增加袁老年人尤其是久坐不动的老年人袁
肌肉毛细血管供血供氧能力下降遥 野营养不良冶的肌

纤维工作起来自然不能达到其应有的功能遥

早期研究抗阻训练对老年人肌肉体积尧 力量和

功能的影响非常有限袁而且在运动强度上非常保守遥
Frontera 等 [8]首先开始对老年人进行高强度抗阻训

练做了探索遥 12 位年龄在 60~72 岁之间的健康男性

参加了他们的研究袁 研究人员用 80%一次重复最大

值渊One Repetition Maximum袁1RM冤强度训练对膝盖

伸展和屈腿动作进行了干预遥 每周 3 d袁 每天 3 组袁
每组 8 次重复袁结果发现肌肉体积增加了约 10%尧力
量增加了约 150%袁颠覆了抗阻训练对老年人肌肉体

积和力量干预无效的观念遥 在之后的三十多年中上

千项与老年人有关的抗阻训练研究得以完成袁 更重

要的是研究人员开始用随机对照实验渊注院随机对照

实验是检验某一干预是否有效最科学的实验方法冤
对抗阻训练像研究药一样进行研究遥 表 1 总结了几

篇早期随机对照实验的研究袁 严谨的实验设计开始

为抗阻训练的积极抗衰老作用提供科学的证据遥
表1 早期老年人随机对照的研究展示
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注院* 表示与非运动对照组受试者比较曰MTMA 为大腿中部肌肉面积 渊Mid-Thigh Muscle Area冤曰TBMM 为全身肌肉重量

渊Total Body Muscle Mass冤遥

研究 实验对象 研究设计/干预周期 干预方案 干预环境 显著性结果 *

Singh 等[12-13]渊1997冤 男性袁女性曰
年龄院60~84 岁曰
患抑郁症曰
N=32

随机对照实验曰
10 周曰
力量训练及健康教育

力量训练院3 组曰
8 次/组曰
80%1RM曰
5 个练习曰
3 次/周

实验室 荫 力量 尹 33%
荫 抑郁症症状引
荫 睡眠改善

Taaffe 等[14]渊1999冤 男性袁女性曰
年龄院65~79 岁曰
N=46

随机对照实验曰24 周曰
对照组及运动组 渊共 3
个运动组分别为每周

训练 1~3 d冤

力量训练院3 组曰
10 次/组曰
80%1RM曰
8 个练习渊具体根据各

运动组做不同的安

排冤

实验室 荫 3 个运动组的力量都尹
37%~42%
荫 全部 3 个运动组的坐起

测验时间都引

Baker 等[15]渊2001冤 男性袁女性曰
年龄院55~82 岁曰
患膝部骨关节炎曰
N=46

随机对照实验曰16 周曰
定期家访曰对照组及运

动组曰对照组进行营养

教育计划

力量训练院2 组曰
12 次/组曰
递增负荷袁80%1RM曰
6个练习渊2个功能训练曰
4 个膝盖负重训练冤曰
3 次/周

家中进行 荫 力量 尹 71%
荫 疼痛 引 43%
荫 身体机能 尹 44%
荫 抑郁症症状引

Thomas 等[16]渊2002冤 男性袁女性曰
年龄逸45 岁渊平均

年龄 62 岁冤曰
患膝部骨关节炎曰
N=786

随机对照实验曰2 年曰受
试者分为 4 组院对照组

渊不进行干预冤袁力量训

练+定期家访袁 力量训

练+定期家访+电话随

访袁 力量训练+电话随

访

1 组曰
20 次曰
总运动时间 30 min/d曰
应用弹力带进行多种

下肢运动

家中进行 荫 力量尹
荫 疼痛 引 12%
荫 身体机能改善

荫 膝盖僵硬感引

老年人抗阻训练之所以能在过去几十年间迅速

走进医学殿堂袁 除了采用最严谨的科学研究方法之

外袁急实践所急袁扎扎实实为临床所面临的老年病提

供了有效的解决方案也是重要的原因之一遥以下是几

个很有意义的用抗阻训练来解决老年病的野案例冶遥

与年龄有关的肌肉体积减少被称为肌少症渊Sar-
copenia冤[17]遥肌少症会因为某些疾病渊例如糖尿病冤而
加重[18]袁但是无论老年人是否患有慢性疾病袁肌少症

都是老龄人群应该关注的问题遥大量研究表明袁抗阻

训练可以有效帮助老年人增加肌肉体积和质量 [19-27]袁
同时增加他们的力量 [28-30]遥

老年人因体弱而发生的跌倒袁 往往是非常危险

甚至致命的遥有研究使用抗阻训练对 90 岁体弱老年

人进行干预研究袁 以探究抗阻训练是否可以改变该

人群的功能限制袁 减低因肌肉无力和行动不便带来

的跌倒风险遥通过仅仅 8 周的抗阻训练袁除了平均获

得 174%的力量增长和 9%的 MTMA 增大外袁该群体

的步速提高了 48%[31]遥肌肉力量尧质量和步行速度的

综合提升袁对提高 90 岁以上老年人技能尧降低跌倒

和骨折风险有着极其重要的意义遥Campbell 等[32-33]对

体弱老年女性渊＞ 80 岁冤进行了简单易学渊仅有 4 次

的家访指导冤的居家力量和平衡训练渊包括鼓励增加

步行冤干预遥 跟踪两年后发现袁运动组中的妇女跌倒

次数减少了 31%渊因为跌落而导致中度或重度受伤

的次数减少了 37%冤遥 这些都表明抗阻训练可以减

少或延迟功能限制以及减少身体损伤和跌倒遥

众多的研究表明袁 抗阻训练可以改善老年人的

骨密度[34-36]遥 Nelson 等 [34]的研究针对 50~70 岁女性进

行了一项较长期的抗阻训练袁 观察一年以上的抗阻

训练是否可以增加雌激素缺乏女性的骨密度袁 以降

低骨质疏松性骨折的发生风险遥结果发现袁经过每周

两天持续一年的力量训练袁中老年妇女变得更强壮袁
增加了肌肉质量袁改善了动态平衡袁并且骨密度比对

照组更高遥Cussler 等[36]的一项研究发现袁一年的抗阻

训练渊在干预中包括其他运动方式冤所带来的骨密度

变化与总的举重重量之间存在着线性关系袁 表明了

抗阻训练对改善骨骼健康的重要性遥

续表 1

国外老年人抗阻训练野大事记冶的启示
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Baker 等 [37]对关节炎患者进行了抗阻训练干预

研究袁 将 55 名 55 岁及以上的膝关节骨关节炎患者

随机分为家庭抗阻训练干预组和营养教育对照组遥
结果发现抗阻训练组患者的疼痛明显减轻袁 肌肉力

量尧功能表现尧身体能力尧生活质量和自我效能也都

得到改善遥 Thomas 等[16]的研究也得到类似的发现袁研
究将 786 名膝痛患者随机分为家庭抗阻训练组和对

照组袁结果发现与对照组相比袁抗阻训练组在 6 个月尧
12 个月和 24 个月 3 个时间点的疼痛和僵硬都明显

减轻袁身体功能得到改善遥 这些研究再次表明袁基于

家庭的抗阻训练简单尧切实可行袁即使因关节炎而功

能上受限的老年人中也是如此遥

研究表明袁 抗阻训练对多项心血管指标有改善

效果袁可降低收缩压和舒张压 [38]袁提高 8%~21%的

野好冶胆固醇即高密度脂蛋白渊HDL冤袁降低 13%~23%

的野坏冶胆固醇即低密度脂蛋白渊LDL冤袁降低 11%~18%

的甘油三酯水平[39-43]遥 另外研究还发现袁抗阻训练可

以有效降低体内几种代表未来潜在心血管事件炎症

分子的水平[41-43]遥

研究表明袁 抗阻训练可以帮助改善先前有记忆

力受损或轻度认知障碍的人的记忆力和整体认知功

能[44-46]遥即使是认知正常的老年人也可以通过抗阻训

练改善记忆力 [46]遥还有研究报道显示袁与有氧运动干

预效果一样袁抗阻训练也能帮助人的情绪调节[47]遥且

从整体改善认知功能上看袁 中高强度的抗阻训练比

有氧运动的训练效果更佳袁更显著 [48-49]遥

野You get what you measure!冶渊测什么袁得什么浴冤
是美国企业管理中的一句口头禅袁与国内野高考指挥

棒冶同理遥 在老年人健康和体适能上也是如此遥
20 世纪 80 年代后期袁 敏锐的美国学者和协会

意识到体适能对健康的重要性后袁在 1986 年由当时

最大的体育学会即美国健康尧体育尧休闲与舞蹈协会

渊American Alliance for Health, Physical Education,

Recreation and Dance袁AAHPERD冤袁现称健康与体育

教育者学会 渊Society of Health and Physical Educa-

tors袁SHAPE冤 旗下的成年与老年生命全周期协会

渊Council on Aging and Adult Development冤 牵头袁开

始创建第一个老年体适能测验遥
经过论证袁专家组决定以 60 岁以上老年人为目

标人群袁首次提出了功能体适能渊Functional Fitness冤
的概念遥 即老年人的体适能测定应做到以下几点院
渊1冤包括 60 岁以上各个年龄组曰渊2冤以测评老年人的

功能为目标曰渊3冤无需医生批准曰渊4冤不会带来比日

常生活更多的危险性曰渊5冤无需专门的仪器遥
最后确定的测定项目包括院渊1冤身体成分袁体格

指数 渊Pandora Index袁 即身高除以体重的立方根冤曰
渊2冤柔韧性袁测定躯干和腿部的柔韧性曰渊3冤灵活性 / 平

衡袁按规定所做坐要起要走要坐的时间曰渊4冤协调性袁
野苏打罐冶渊软饮料罐冤 来回摆放的时间曰渊5冤 力量袁
30 s 内举起 4 磅或 8 磅渊1 磅约 0.45 kg冤装水或牛奶

罐的次数曰渊6冤耐力院880 码渊1 码约 0.91 m冤快走的

时间遥
经过 3 轮的策划袁数据收集和修改袁测验的科学

报告在 1989 年发表 [50]袁测验在 1990 年推出 [51]袁成为

最早的适用于社区尧简单易行的老年体适能测验遥

任何一个领域的前进都离不开科学研究的支

持遥 20 世纪 80 年代末至 20 世纪 90 年代初袁与老年

运动有关的研究开始增加遥 全世界最大的体育出版

社要要要美国人体运动出版社渊Human Kinetics冤的创

始人袁野下海冶 创业前曾是伊利诺伊大学终身教授的

Rainer Martens 博士意识到这可能是一个崭新的领

域袁 他在全球范围内对当时做老年运动研究的学者

进行问卷调查袁 了解是否有创办一个与老年运动有

关研究期刊的需求遥 调查结果一致表示希望有一个

支持老年运动研究成果发表和推广的专业期刊遥 于

是 叶老年与体力活动期刊 曳 渊Journal of Aging and
Physical Activity袁JAPA冤 在 1993 年 创 刊 袁Wojtek

Chodzko-Zajko 博士为第一任主编遥 近三十年过去

了袁JAPA 对推动老年运动研究尧 政策导向和实践发

挥了积极的作用袁例如院渊1冤1997 年发表了世界卫生

组织渊World Health Organization袁WHO冤的叶促进老年

人参加运动的指南曳渊The World Health Organization忆s
Heidelberg Guidelines for Promoting Physical Activity
Among Older Adults冤曰渊2冤2000 年发表了一个介绍日

本老年体育的专辑 野Successful Aging in Japan冶曰渊3冤
2002 年发表了促进 50 岁以上人群参加运动的蓝皮书遥

1995 年由美国著名老年体育研究学者德州大

学的 Waneen W. Spirduso 教授撰写的第一本老年体
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章节

第一部分院老年介绍 第一章院生活的数量与质量

第二章院个体差别

第三章院身体机能的起与落

第二部分院能量尧功与效率 第四章院心肺功能

第五章院肌肉力量与耐力

第三部分院运动控制尧协调

与技能

第六章院平衡姿态与运动

第七章院行为速度

第八章院复杂运动中的协调与技能

第四部分院身心关系 第九章院运动健康和认知功能

第十章院运动健康和情感功能

第十一章院体适能健康和身心健康

第五部分院运动表现与成就 第十二章院老年和最老年人群的体能

第十三章院老年员工的工作表现

第十四章院老年运动员其他

国外老年人抗阻训练野大事记冶的启示

育教材渊Physical Dimensions of Aging冤 [52]问世袁代表

着野老年体育冶正式成为体育本科和研究生教育的一

部分遥 该书共 5 个部分袁14 个章节渊表 2冤遥
表2 老年运动教材章节目录

2005 年袁该书更新了第二版 [53]袁增加了两位年

轻的作 者 袁Karen L. Francis 和 Priscilla G. MacRae

渊均曾为 Spirduso 教授的博士生冤遥 仍分为五部分袁
不过章节缩减到十二章节袁仍是目前老年体育最权威

的教材遥

1996 年美国医务总监 渊同国内卫生部发言人冤
发布的关于体力活动与健康的报告渊Physical Activi-

ty and Health: A Report of the Surgeon General冤 是探

索运动与健康研究和实践一个具有历史里程碑的总

结 [54]袁由著名运动流行病专家 Steven Blair 领衔袁近
100 位专家参加撰写袁 在总结了近千篇研究后传递

了两个重要的观点院第一袁中等强度有氧运动渊每天

150 kcal 或每周 1 000 kcal 的运动袁约每天快走 30 min冤
即可得到健康的受益曰第二袁虽然并非需要参加高强

度运动受益袁但参加运动的总量直接与健康有关袁而
且只要是中等强度的运动袁 可以用累计的方式完成

渊例如每天参加 3 个 10 min 的运动来满足每天 30 min

的要求冤袁也可以用不同的运动形式渊例如家务冤来完

成遥 这篇报告的发表意味着参加体力运动对健康的

益处和必要性被公共卫生和医学界正式认可遥 报告

中也以较短篇幅提及了抗阻训练对老年人防止跌倒

和骨折的积极作用遥

1996 年在德国海德堡市举办第四届野国际健康

老年活动和体育大会冶遥一个专门的委员会在大会期

间提交了促进老年人参加运动的指南遥WHO 对指南

做了改编尧定稿后袁在同年发表了叶世界卫生组织海

德堡促进老年人参加运动指南曳渊WHO The Heidel鄄
berg Guidelines for Physical Activity among Older Per鄄
sons冤[55]袁共 6 个主要部分院渊1冤科学证据曰渊2冤参加运

动的益处曰渊3冤谁该参加钥 渊4冤促进和支持老年人多

运动曰渊5冤落实建议曰渊6冤运动类型遥
在运动益处部分袁 对老年人参加抗阻训练做了

专门描述院野各年龄人群都可以从参加力量训练中受

益遥对老年人而言袁参加抗阻训练对他们保持自立至

关重要遥 冶虽然从运动处方的角度而言袁指南没有提

供足够的细节遥 但因为是 WHO 的官方指南袁对全世

界开始关注和促进老年人参加运动渊包括抗阻训练冤
具有非常积极的意义遥

美国早期研究老年抗阻训练女学者尧Tufts 大学

的 Miriam E. Nelson 教授在 1997 专门为女性写了一

本关于抗阻训练与健康的通俗读物 渊Strong Women
Stay Young冤[56]袁立即受到女性读者的青睐袁一跃登上

美国叶纽约时报曳的畅销书榜遥Nelson 教授乘胜追击袁
以野Strong Women冶为关键词袁又连续写了 8 本与女

性运动健康相关的科普读物袁 其中另外 4 本也登上

了畅销书榜 [57-63]遥 这一系列科普读物的推出袁颠覆了

传统的力量训练是男性野专利冶的概念袁让抗阻训练

走进了女性的生活袁 为她们的健康实践指明了新的

方向遥

1990 年 AAHPERD 出版的叶60 岁以上老年功能

体适能测验曳因为没有后续的研究和更新袁渐渐不能

满足蓬勃兴起的老年人运动健身的需求遥 曾担任过

美国体育测量协会主席的 Roberta E. Rikli 和她的同

事 C. Jessie Jones 教授创建了一个新的老年人功能

体适能测验袁即野Senior Fitness Test冶袁并在 1999 年发

表了测验的信效度检验和常模评价[64-65]遥敏感的人体

运动出版社看到了市场的需求袁在 2002 年正式出版

这个测验袁包括相应的指导视频和打分软件 [66]遥该测

验包括 6 个测试项目袁其中两个与老年人力量有关袁
坐起测试渊下肢力量冤与屈臂测试渊上肢力量冤遥 2013

年袁作者们对测验做了更新[67]袁加入了标准评价渊Cri-
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terion Referenced Evaluation冤袁也称绝对标准袁该测验

是目前老年功能体适能最权威的测验袁 也已被北京

市体育科学研究所安江红研究员等人在2017 年翻

译为中文遥

由美国运动医学学会牵头袁 美国 46 个跨学科尧
跨领域的组织参加袁约翰逊基金会资助袁在 2001 年

问世的叶国家蓝图院增加 50 岁以上人群的运动曳渊The
National Blueprint: Increasing Physical Activity Among
Age 50 and Older冤[68]是美国在公共健康政策制定层面

上推动老年人参加运动所做的一次成功努力遥 该蓝

图从 6 个方面袁共推出 18 个策略袁每个方面各 3 个策

略袁并指定相关的学会尧组织或单位具体落实遥 例如

在野家庭和社区方面冶的第 3 个策略就是院为社区组

织提供一个介绍好的体力活动促进项目的平台 渊由
老年协会负责冤遥虽然未对抗阻训练进行专门的描述袁
但蓝图从公众认识运动对老年人积极作用的宣传和

落实的角度上来说袁蓝图的影响是积极和重大的遥

为了方便老年人在居家环境下提高力量袁美国

CDC 与美国塔夫茨大学合作在 2002 年出版了名为

叶变壮院老年人力量训练曳的手册 [69]袁共有 7 章袁分别

为院渊1冤力量训练的积极作用曰渊2冤开始改变曰渊3冤从
野动力冶抓起曰渊4冤六招让野开头易冶曰渊5冤变壮三部曲曰
渊6冤勇敢向前进曰渊7冤一步一脚印渊12 周计划冤遥 另外

手册还包括一个与老年力量训练有关信息的附录遥
对一些主要的动作袁书中还专门配了图示袁是一本难

得的老年人力量训练自学入门的好教材袁也反映了当

时政府公共卫生部门对老年人力量训练的重视程度遥

借 2003 年承办第 10 届美国体育测量与评价论

坛之际袁笔者与 Wojtek Chodzko-Zajko 博士袁将这届

论坛的主题定为野老年运动的测量评价挑战冶遥 专家

和参会者就老年运动测评中的问题和可能的解决

方案做了深入讨论遥 在此基础上袁人体运动出版社

在 2006 年出版了由笔者与 Wojtek Chodzko-Zajko 博

士主编的袁含 14 个章节的专著渊Measurement Issues
in Aging and Physical Activity冤 [70]遥 多位从事老年运

动研究的跨学科专家 袁 如 Tuomo Rankinen 博士尧
Miriam E. Nelson 教授尧Roy J. Shephard 教授等袁都

为专著写有章节袁笔者也从野中国传统养生方法以

及测评上的挑战冶的角度撰写了一个章节遥 虽然近二

十年过去袁 该专著仍是对老年运动测评非常有价值

的参考文献遥

到了 21 世纪初袁 为满足老年运动健身需求袁各
类以社区为中心的项目如雨后春笋般不断被创造出

来袁其中不乏非常优秀的项目遥为了帮助公众认识这

些项目袁美国 CDC 专门组织专家团队对各地推荐的

项目进行评审袁 并在于 2007 年在 CDC 的平台上推

出袁 对在社区层面上推动老年人积极参加体育锻炼

起了积极作用[71]遥
鉴于运动对疾病有积极防治作用但在医生的通

常治疗中又缺乏运动处方这一环节袁 美国运动医学

学会与美国医学会渊American Medical Association冤在
2007 年联合推出的 野运动是良药冶渊Exercise is Me-

dicine冤项目袁旨在院渊1冤让医务人员在每一次给病人

看病时测定病人参加体力活动的多少曰渊2冤确定病人

的运动量是否达到美国运动指南所提出的运动量曰
渊3冤向需要的病人提供咨询袁向他们提供达到指南提

出的运动量的建议袁 或其他可以帮助他们改善运动

行为的医疗或社区咨询和支持遥 这一项目很快得到

全世界许多医学和体育同行的认可尧支持和推动袁但
到目前为止还没有为老年人开抗阻训练运动处方的

具体信息遥

美国的 Health and Human Service 渊相当于中国

的卫生部冤 在 2008 年发布了 叶美国体力活动指南曳
渊Physical Activity Guidelines for American袁下简称叶指
南曳冤 [72]袁叶指南曳共有 8 个章节袁对儿童青少年尧成年

人尧老年人的体力活动益处袁具体需求袁伤害防护等都

提出了非常具体的指导袁叶指南曳是继 1996叶体力活动

与健康曳蓝皮书发布后另一个体力活动与健康的里程

碑级的文献遥 到了 2018 年袁叶指南曳进行了更新袁出版

了第二版[73]遥 除了叶指南曳本身对老年人运动锻炼渊包
括抗阻训练冤 有详细的指导外袁 在对科研成果论证

后袁为指南提出科学基础的专家报告渊Advisory Report冤
对准备在这个领域做深入研究的学者特别有价值遥

美国运动医学学会 渊American College of Sports
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Medicine袁ACSM冤在 2009 年对老年人参加体育锻炼

和体力活动发表了一篇基于大量科学研究 渊引用文

献 269 篇冤的立场声明[74]遥声明包括 3 个部分院渊1冤正
常人类老年曰渊2冤体力活动与老年曰渊3冤体力活动与

锻炼的好处遥 其中第三部分针对抗阻训练对老年人

肌肉的积极作用有非常详尽的阐述袁包括肌肉力量尧
肌肉爆发力尧肌肉质量渊指单位体积的肌肉力量和爆

发力大小冤尧肌肉耐力等袁是对过去几十年老年人运

动与健康最全面和科学的总结遥 声明同时对每个主

题现有的科学根据打分并提出推荐遥

虽然在过去的几十年里有不少发表的运动处方

专著袁 但 ACSM 所编著的 叶运动测试与处方指南曳
渊ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescrip鄄
tion冤应该是这方面文献的权威遥第一版的叶运动测试

与处方指南曳渊Guidelines for Graded Exercise Testing
and Exercise Prescription冤出版于 1975 年遥 刚刚出版

的第十一版为最新一版渊ACSM's Guidelines for Exer鄄
cise Testing and Prescription 11th Edition冤遥 与第一版

书名对比袁野ACSM's冶被加入了标题袁野Graded冶从标

题中删除渊这个变化从第三版就开始了袁也反映了从

纯实验室的测验走向实际应用的转折冤[75]遥虽然在前

面的版本里偶而提及老年人测试的注意事项袁叶运动

测试与处方指南曳到 2009 年的第 8 版才专门为老年

人设置章节袁 表明了运动医学界对老年人群的日益

重视遥

2019 年美国力量与体能协会 渊National Strength

and Conditioning Association袁NSCA冤发表立场声明专

门对老年人进行抗阻训练做了详尽阐述[76]遥

2020 年袁老年人抗阻训练对老年人的健康以及

生活质量的重要作用已被发达国家的公众认可袁呈
多元化态势袁已有众多针对老年人抗阻训练的书籍[77-81]遥
除了 ACSM 和力量与体能协会这样传统的与运动

有关的专业协会外袁 与老年人运动健身有关的协会

也应运而生袁如美国老年体适能协会渊American Se-

nior Fitness Association冤遥 针对老年人健身市场的日

益扩大与专业人员知识和技能的短缺袁 很多协会和

组织纷纷推出与老年人体适能训练渊包括抗阻训练冤
的培训和认证袁包括美国运动健身协会尧美国运动与

体适能协会尧 美国体适能专业协会的老年体适能认

证等遥 考虑到老年人健身和抗阻训练以居家轻器械

为主的特点袁 专业的指导文章和老年健身器械也被

相继推出遥

过去三十多年老年人抗阻训练从不被人接受到

今天走进医学临床实践袁 并成为众多老年人生活中

不可缺少的一部分袁给了我们众多的启示遥
第一袁 有证据的科研是认识和推动世界向前的

根本和必需遥 Fronterad 等 [9]挑战传统思维用严谨的

实验证明袁只要强度到位袁老年人萎缩的肌肉和衰退

的力量依旧可以逆转遥
第二袁科学研究必须紧紧抓住野problem-solving冶袁

即为实践中的关键问题排忧解难遥 通过抗阻训练来

预防和改善老年人的肌少症尧防止跌倒尧提高骨密度

和生活质量并用科学的数据来证明这些野良药冶的作

用是这个领域在三十多年中有长足进步的另外一个

原因遥
第三袁专业协会和学术团体的野主导作用冶遥专门

为老年人群所设计的体适能测定袁 以老年人运动为

核心的研究期刊的创立袁 以及与老年人运动有关的

指南和声明制定袁 都是推动老年人抗阻训练被政府

和大众所认识并接受的动力遥
第四袁政府的重视和协调作用遥国外的政府相对

直接掌控的权力要小袁 但政府的重视和协调作用不

可或缺遥 例如袁美国国立卫生研究院渊National Insti-

tutes of Health冤 的老年研究所 渊National Institute of

Aging冤早在 1974 年就已成立袁到了 20 世纪 80 年代

就已经开始资助与运动有关 渊例如防止跌倒冤 的研

究遥 CDC 更是为普及野老年人抗阻训练冶做了大量工

作遥例如体力活动蓝皮书等的制定和推出袁对社区优

秀的老年体育项目的整理和推广等遥
第五袁不可忽视的野民间冶情怀和资源遥 从野大事

记冶中不难看到私立基金渊例如推动叶促进 50 岁以上

人群参加运动的蓝皮书曳 完成的约翰逊基金会冤尧创
办第一个老年运动期刊和教材的美国人体运动出版

社尧 众多的老年运动器材商和老年运动人才的培训

都为国外老年人抗阻训练迅速发展起到了推波助澜

的作用遥
他山之石袁可以攻玉遥通过对国外老年人抗阻训

练野大事记冶的回顾和反思袁希望能为国内老年人渊尤
其是平时健身中忽视力量训练的中国老年女性冤抗
阻训练的普及带来启示和帮助袁 也同时为开展中国

传统抗阻训练方法渊例如石锁练习尧站桩练习冤的探

索和研究提供借鉴遥
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