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摘 要院 为探讨 70 岁以上老年人体育锻炼等级与健康体适能状况之间的相关性袁
对 365 位参与锻炼的 70 岁以上老年人进行了体育锻炼问卷调查及健康体适能测

试袁建立了体育锻炼等级与健康体适能线性回归方程模型遥 结果表明袁完成测试的

70 岁以上老年人中具有规律性体育锻炼习惯的比例较高袁其健康体适能总体达到

良好水平袁 回归方程显示体育锻炼等级与健康体适能呈正相关袁 运动时间与强度

能有效预测 70 岁以上老年人健康体适能状况遥 提示制定 70 岁以上老年人运动处

方时应以规律性锻炼为基础袁 可适度提高运动时间与强度袁 为提高或保持健康体

适能水平达到事半功倍之效果遥
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In order to explore the correlation between physical exercise level and physical fitness sta-

tus among the elderly over 70 years old, the study conducted a physical exercise questionnaire survey

and a healthy physical fitness test among 365 people over 70 years of age who participated in physi-

cal exercise, and established the linear regression equation model of exercise level and healthy physi-

cal fitness. The results show that a bigger proportion of people over 70 who have completed the test

have regular physical exercise habits, and enjoying an overall healthy physical fitness. The regression

equation shows that physical exercise level is positively correlated with healthy physical fitness, and

exercise time and intensity can effectively predict the health status of the elderly over 70 years old. It

is thus revealed that regular exercise should be used to formulate exercise prescriptions for the elder-

ly over the age of 70, and exercise time and intensity can be increased appropriately, so as to achieve

a multiplier effect for improving or maintaining a healthy physical fitness level.
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自 1995 年实施全民健身计划以来袁老年人体育

活动形式丰富多彩袁生活质量有所提高袁我国人均预

期寿命已经达到 74.9 岁遥 体育活动作为老年人强健

体魄尧延缓衰老尧延长寿命重要手段的社会氛围已经

形成[1]遥 然而袁众多老年人在参与体育活动时存在很

大的盲目性袁 亟待从国家层面发布权威性的体育活

动指南袁 从而引导老年人科学地从事体育活动遥 70

岁以上老年人体质监测工作亦是野体医结合冶的健康

服务模式下袁 大力开展运动风险评估工作的重点及

难点遥研究采用叶健康体适能测量表曳对 70 岁以上老
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年人进行测试并作综合评价袁 根据所得结果分析其

健康体适能状况袁通过体育锻炼等级问卷测试袁调查

70 岁以上老年人体育锻炼情况袁并探讨体育锻炼等

级与健康体适能状况之间的相关性袁为今后制定 70

岁以上老年人运动处方提供一定理论依据遥

选取可外出进行体育锻炼的 70 岁以上老年人袁
研究其体育锻炼水平与健康体适能之间的相关性遥

在公园尧老年活动中心尧村委会等地采取面对面

的方式对 70 岁以上老年人进行问卷调查袁基本情况

问卷内容包括年龄尧文化程度尧性别尧长期居住地尧常
见疾病尧烟酒史尧跌倒史等社会人口学特征曰采用叶体
育锻炼等级量表曳渊PARS-3冤 调查 70 岁以上老年人

参与体育锻炼情况袁 并初步筛选能够进行测试的受

试者遥
研究采用 PARS-3 来评价 70 岁以上老年人的体

育锻炼量遥该量表从参与体育锻炼的强度尧一次锻炼

的时间及锻炼频率 3 个方面来考察老年人体育锻炼

量袁 以体育锻炼量来衡量老年人参与体育锻炼水平

并进行评分遥 运动强度采用主观自我感觉锻炼后的

身体状况来进行判定袁分为院渊1冤轻微运动曰渊2冤小强

度的不太紧张的运动曰渊3冤中等强度的较激烈的持久

运动曰渊4冤呼吸急促尧出汗很多的大强度但并不持久

的运动曰渊5冤呼吸急促袁出汗很多的大强度的持久的

运动遥 运动时间为每次锻炼持续的时间袁 分为院渊1冤
10 mim 以 下 曰 渊2冤11~20 min曰 渊3冤21~30 min曰 渊4冤
31~59 min曰渊5冤60 min 以上遥 运动频率为每周参与锻

炼的次数袁分为院渊1冤1~2 次曰渊2冤3~4 次曰渊3冤5 次曰渊4冤
6 次曰渊5冤7 次遥体育锻炼量的得分 = 强度伊渊时间 -1冤伊
频率遥强度尧时间尧频率三方面均划分为 5 个等级袁记
分为 1~5 分遥 体育锻炼量最高分为 100 分袁最低为 0

分遥 体育锻炼等级划分标准为院小锻炼量臆19 分袁中
等锻炼量为 20~42 分袁大锻炼量逸43 分遥

对 70 岁以上老年人按照 叶健康体适能测量表曳
的测试仪器及方法进行测试渊表 1冤袁样本的纳入与

排除标准尧 健康体适能评价标准均参照王红雨博士

论文中的标准 [2]遥 各单项指标测试结果按照 5 分制

等级赋予相应分值遥

表 1 70 岁以上老年人叶健康体适能测量表曳测试指

标体系

研究为兼顾地域分布以及老年人群的城乡结构

与之前从事职业特点袁采用分层整群抽样方式袁分别

在山西省晋中市尧大同市尧长治市 3 个地点同时开展

70 岁以上老年人问卷调查及测试袁每个测试地点发

放问卷 200 份袁 共 600 份袁 回收 517 份袁 回收率

86.1%遥 参与健康体适能测试的老年人应具有一定

行为及活动能力袁为兼顾安全及有效原则袁研究按照

纳入和排除标准对受试者进行筛选遥纳入标准院自愿

或家属同意参与问卷调查与健康体适能测试袁 能够

自主或借助辅助工具行动无障碍袁 有一定的认知能

力袁能够独立完成健康体适能测试袁能够回答测试员

的问题遥 排除标准院存在认知障碍袁不能有效回答测

试员问题曰 存在不能完成任何一项测试指标的身体

障碍曰测试过程中出现任何一项不能完成者曰身体明

显虚弱者遥 全部完成问卷及测试的人数为 365袁完成

率为 70.6%遥 按性别划分袁男 181 人袁女 184曰按年龄

组划分袁70~74 岁 125 人 袁75~79 岁 79 人袁80~84 岁

95 人袁85 岁以上 66 人渊表 2冤遥
表 2 样本分布情况

采用 SPSS21.0 进行统计分析袁计量资料采用百

分比渊%冤和平均数依标准差表示袁方差齐性检验后袁
用独立样本 T 检验或方差分析进行组间比较袁 采用

斯皮尔曼相关系数进行相关分析袁显著水平为 0.05遥

一级指标 二级指标

身体形态指标 BMI尧腰围尧腰臀比尧腰高比

生理机能指标 收缩压尧舒张压尧脉压差尧安静脉搏尧
肺活量

身体素质指标 柔韧

力量与速度

耐力

平衡

双手后勾尧座椅体前屈

握力尧30 s 或 5 次上臂哑铃弯举尧30 s

或 5 次坐站试验

2 min 原地踏步

2.44 m 椅子起立绕物走

测试地点

70~74

岁组

75~79

岁组

80~84

岁组

85 岁

以上组

男 女 男 女 男 女 男 女

晋中市榆次区渊N=126冤 26 24 17 18 18 14 4 5

大同市平城区渊N=118冤 17 15 9 11 13 18 17 18

长治市黎城县渊N=121冤 25 18 9 15 15 17 11 11

合计渊N=365冤 68 57 35 44 46 49 32 34

70 岁以上老年人体育锻炼与健康体适能相关性研究
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研究完成测试的 70 岁以上老年人共 365 人袁其
中具有规律性锻炼的比例为 73.2% 袁 其中男性

75.7%袁女性 70.7%曰不同年龄段具有规律锻炼习惯

的 比 例 分 别 为 袁70~74 岁 占 75.2% 袁75~79 岁 占

75.9%袁80~84 岁占 73.7%袁85 岁及以上占 65.2%遥
调查结果显示袁运动时间主要集中在 21~30 min尧

31~59 min尧60 min 以上袁 所占比例分别为 28.8%尧
27.9%尧29.6 %曰运动频率以 7 次的所占比例最高袁为
78.4%曰运动强度主要是轻微运动袁比例为 58.4%曰体
育锻炼等级主要集中在小锻炼量和中锻炼量袁 比例

分别为 52.9%尧39.7%渊表 3冤遥
表 3 70 岁以上老年人体育锻炼情况

70 岁以上老年男性不同年龄段体育锻炼情况

比较袁 在每周运动频率上袁85 岁以上组高于其他各

组袁 其中与 75~79 岁组比较结果具有统计学差异

渊P＜ 0.05冤遥 在每次运动时间上袁80~84 岁组最高袁其
中与 70~74 岁组比较结果有统计学差异渊P＜ 0.05冤遥
在运动强度上袁75~79 岁组高于其他各组袁但差异不

具有统计学意义渊P＞0.05冤遥体育锻炼等级以 70~74 岁

组最高袁但各组间无统计学差异渊P＞ 0.05冤渊表 4冤遥
表 4 不同年龄段男性 70 岁以上老年人体育锻炼等

级及评分比较渊X依SD冤

注院* 表示与 70~74 岁组相比差异具有统计学意义袁P＜0.05曰
# 表示与 75~79 岁组相比差异具有统计学意义袁P＜ 0.05曰
△表示与 80~84 岁组相比差异具有统计学意义袁P＜ 0.05

70 岁以上老年女性不同年龄段体育锻炼情况

比较袁 在每周运动频率上袁80~84 岁组高于其它各

组袁但各组间差异性均无统计学意义渊P＞ 0.05冤遥 每

次运动时间上 70~74 岁组最高袁85 岁以上组最低袁
70~74 岁组尧75~79 岁组尧80~84 岁组均显著高于 85 岁

以上组渊P＜ 0.05冤遥 在运动强度上 70~74 岁组高于其

他各组袁但差异均不具有统计学意义渊P＞ 0.05冤遥 体

育锻炼等级以 70~74 岁组最高袁85 岁以上组最低袁
70~74 岁组尧75~79 岁组尧80~84 岁组均显著高于 85 岁

以上组渊P＜ 0.05冤渊表 5冤遥
表 5 不同年龄段女性 70 岁以上老年人体育锻炼等

级及评分比较渊X依SD冤

注院* 表示与 70~74 岁组相比差异具有统计学意义袁P＜0.05曰
# 表示与 75~79 岁组相比差异具有统计学意义袁P＜ 0.05曰
△表示与 80~84 岁组相比差异具有统计学意义袁P＜ 0.05

研究根据王红雨百分位数法建立的各组单项指

标常模与等级评分对 70 岁以上老年人健康体适能

得分 N 比例

体育锻炼等级 0~19 分渊小锻炼量冤 193 52.9%

20~42 分渊中锻炼量冤 145 39.7%

43~100 分渊大锻炼量冤 27 7.4%

运动频率 1 分渊1~2 次冤 21 5.8%

2 分渊3~4 次冤 21 5.8%

3 分渊5 次冤 27 7.4%

4 分渊6 次冤 10 3.7%

5 分渊7 次冤 286 78.4%

运动时间 1 分渊10 min 以下冤 18 4.9%

2 分渊11~20 min冤 32 8.8%

3 分渊21~30 min冤 105 28.8%

4 分渊31~59 min冤 102 27.9%

5 分渊60 min 以上冤 108 29.6%

运动强度 1 分渊轻微运动冤 213 58.4%

2 分渊小强度运动冤 106 29.0%

3 分渊中等强度持久运动冤 43 11.8%

4 分渊大强度不持久运动冤 3 0.8%

5 分渊大强度持久运动冤 0 0

年龄段 运动频率 运动时间 运动强度 体育锻炼等级

70~74 岁渊N=68冤 4.53依1.13 3.38依1.30 1.47依0.72 1.54依0.60
75~79 岁渊N=35冤 4.17依1.61 3.66依1.02 1.60依0.77 1.46依0.70
80~84 岁渊N=46冤 4.41依1.04 4.00依0.98* 1.50依0.58 1.52依0.54
85 岁以上渊N=32冤 4.75依0.76# 3.63依0.94 1.41依0.49 1.50依0.50

年龄 运动频率 运动时间 运动强度 体育锻炼等级

70~74 岁渊N=57冤 4.43依1.15 4.04依0.84 1.68依0.78 1.68依0.73
75~79 岁渊N=44冤 4.30依1.32 4.00依1.05 1.55依0.69 1.59依0.65
80~84 岁渊N=49冤 4.47依1.19 3.80依1.22 1.65依0.87 1.65依0.66
85 岁以上渊N=34冤 4.44依1.26 2.79依1.03*#△ 1.50依0.78 1.26依0.44*#△
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测试数据赋予相应分值袁 各项指标加权后得分相加

并换算百分制得到各年龄段 70 岁以上老年人健康

体适能评价结果渊表 6冤袁总评结果未出现随年龄增

长的规律性变化趋势袁整体处于良好水平袁其中男性

85 岁以上组袁女性 70~74 岁组尧75~79 岁组尧80~84 岁

组平均分都超过 70袁男性 70~74 岁组尧80~84 岁组及

女性 85 岁以上组平均分在 65~70 之间袁 只有男性

75~79 岁组平均分低于 65袁 个体健康体适能评价得

分最高值 94.16袁最低值 29.61遥
表 6 70 岁以上老年人健康体适能总评结果渊X依SD冤

70 岁以上老年人健康体适能评价得分按照由

高到低的进行排序袁最高值 94.16袁最低值 29.61袁均
值为 68.61袁取前 27%为优秀袁健康体适能评价得分

在 75.92 以上曰后 27%为差袁健康体适能评价得分在

62.12 以下曰中间为良好遥 各组人数分别为院优秀 98

人袁良好 169 人袁差 98 人遥 大锻炼量 70 岁以上老年

人健康体适能评价得分情况院平均得分渊74.43依7.85冤袁
显著高于中锻炼量与小锻炼量渊P＜ 0.05冤袁优秀人数

为 11袁占比 41%袁良好人数为 15袁占比 55%袁差人数

为 1袁占比 4%曰中锻炼量 70 岁以上老年人健康体适

能评价得分情况院平均得分渊70.33依10.84冤袁显著高

于小锻炼量渊P＜ 0.05冤袁优秀人数为 48袁占比 33%袁
良好人数为 61袁占比 42%袁差人数为 36袁占比 25%曰
小锻炼量 70 岁以上老年人健康体适能评价得分情

况院平均得分渊66.49依10.89冤袁优秀人数为 39袁占比

20%袁良好人数为 93袁占比 48%袁差人数为 61袁占比

32%渊表 7冤遥

为研究 70 岁以上老年人体育锻炼等级与健康

体适能之间的关系袁以体育锻炼等级为自变量袁以

表 7 不同体育锻炼等级 70 岁以上老年人健康体适

能评价得分情况渊X依SD冤

注院* 表示与小锻炼量相比差异具有统计学意义袁P＜0.05曰
# 表示与中锻炼量相比差异具有统计学意义袁P＜0.05

健康体适能评价得分为因变量袁通过建立线性回归

模型袁阐述体育锻炼等级与健康体适能的相关性渊表
8尧表 9冤遥 通过回归模型进行方差分析袁构建的预测模

型具有统计学意义渊P＜0.01冤遥 体育锻炼等级与健康

体适能评价得分呈正向相关袁其方程表达式为院健康

体适能评价得分 =3.90伊体育锻炼等级 + 62.57遥
表 8 线性回归方程整体预测值的方差分析

表 9 体育锻炼等级与健康体适能评价得分线性回

归方程模型摘要

以体育锻炼等级的各项指标为预测变量袁 以健

康体适能评价得分为因变量袁 通过建立多元线性回

归模型袁阐述体育锻炼等级各项指标对健康体适能的影

响渊表 10~12冤遥 通过对回归模型进行方差分析得知袁构
建的预测模型整体上具有统计学意义渊P＜0.05冤袁表明

该多元回归方程具有预测价值遥
本次分析采用的是输入法袁包含所有解释变量袁

年龄段 性别 健康体适能总评得分

70~74 岁 男渊N=68冤 66.77依13.60
女渊N=57冤 71.07依11.65

75~79 岁 男渊N=35冤 64.36依8.22
女渊N=44冤 73.22依11.00

80~84 岁 男渊N=46冤 69.07依10.85
女渊N=49冤 73.44依10.47

85 岁以上 男渊N=32冤 70.89依11.48
女渊N=34冤 66.23依9.03

平方和 自由度 均方 F 显著性

回归 2206.332 1 2206.332 19.375 0.000

残差 41336.623 363 113.875

总计 43542.955 364

R R 方 调整后 R 方 估算标准误差

0.225 0.051 0.048 10.671

70 岁以上老年人体育锻炼与健康体适能相关性研究

体育锻炼等级
平均得分 优秀 良好 差

98 98

大锻炼量渊N=27冤 74.43依7.85*# 11 41% 15 55% 1 4%

中锻炼量渊N=145冤 70.33依10.84* 48 33% 61 42% 36 25%

小锻炼量渊N=193冤 66.49依10.89 39 20% 93 48% 61 32%
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模型
未标准化系数 标准化系数 共线性统计量

B 标准误差 Beta t 显著性 容差 VIF

1 常量 61.886 2.639 23.449 0.000

运动频率 0.011 0.522 0.001 0.022 0.983 0.826 1.211

运动时间 1.206 0.558 0.125 2.160 0.031 0.805 1.242

运动强度 1.437 0.789 0.096 1.820 0.070 0.968 1.033

表 11 多元线性回归方程各项指标预测值的方差分析

注院因变量为健康体适能评价得分

由于常量显著性值＜ 0.1袁 故指标采用未标准化系

数袁 方程表达式为院 健康体适能评价得分 =61.886+

渊0.011伊运动频率冤+渊1.206伊运动时间冤+渊1.437伊运
动强度冤遥 模型 R 方为 0.029遥 各项指标 VIF 值均小

于 5袁故各项指标之间未出现共线性遥
表 10 多元线性回归方程整体预测值的方差分析

注院因变量为健康体适能评价得分曰b 为预测变量渊常量冤袁
运动强度袁运动频率袁运动时间

由图 1 可看出袁 模型各项指标自变量残差基本

符合正态分布袁未偏离正态假设遥

图 1 残差正态分布检验直方图

模型 平方和 自由度 均方 F 显著性

1 回归 1253.140 3 417.713 3.566 0.014b

残差 42289.815 361 117.146

总计 43542.955 364

直方图
因变量院体质总分

平均值 =6.79E-16
标准差 =0.996
个案数 =365

回归标准化残差

频
率

40

30

20

10

0
-4 -2 0 2

表 12 模型摘要 b

注院a 为因变量袁即健康体适能评价得分曰b 为预测变量渊常
量冤袁运动强度袁运动频率袁运动时间

由散点图对方差齐性进行检验袁 残差的绝对值

在 3 以内且分布均匀袁 说明多元线性回归方程模型

残差方差齐性渊图 2冤遥

图 2 标准化预测值与标准化残差散点图

随着年龄增长袁老年人尤其是 70 岁以上老年人

身体机能逐渐下降袁 使得其日常生活能力与行为能

力受到影响袁而在当今野积极老龄化冶社会中袁老年人

获得健康养生知识的方式不断增多袁 使得老年人不

仅在日常生活习惯上注重养生袁 而且越来越多的老

年人意识到积极参与体育锻炼是利于身体健康尧调
节心理健康尧 提高生活质量以及寿命延长的良好途

径[3]遥 研究完成测试的 365 位 70 岁以上老年人当中

有规律性锻炼习惯的占 73.2%袁 这与研究测试对象

根据排除标准剔除了 152 位不能完成全部测试的

70 岁以上老年人数据有关袁 男性占比高于女性袁而
随年龄增长袁80 岁后规律性锻炼的人数及比例有所

下降遥研究调查过程中了解到袁那些没有规律性锻炼

习惯的老年人袁 是由于感觉自身身体状况不允许参

与体育锻炼或者不知道该如何进行体育锻炼袁 因而

参与体育锻炼意识有所下降遥尤其是 80 岁以上老年

人袁与 80 岁之前相比身体机能的快速下滑是导致规

律性锻炼比例下降的主要原因遥即便如此袁调查结果

中 70 岁以上老年人具有规律性锻炼习惯的比例远

模型 R R 方 调整后 R 方
标准估算

的误差
Durbin-Watson

1 0.170a 0.029 0.021 10.8344 0.271
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高于山西省 2014 年公布成年人 12.3%规律性参与

体育锻炼的比例 [4]袁且参与体育锻炼的意识很强袁这
与刘晓莉等 [5]尧杨志栋等 [6]研究 70 岁以下老年人体

育锻炼情况吻合袁 其研究发现山西省老年人参加体

育锻炼的人数明显高于全国袁 老年人参加体育锻炼

的意识很强袁 是山西省体育人口中一个不可忽略的

群体遥完成测试的 70 岁以上老年人延续了良好的体

育锻炼习惯袁 利用相较年轻人更多的闲暇时间来强

身健体袁充实老年生活袁在参与体育锻炼的同时袁老
年人之间相互交流袁增加社交机会袁提高社会存在感

与认同感遥
林慧明 [7]在对山西省 60~69 岁老年人体质研究

中提到袁 该年龄段老年人经常参与锻炼人群占比

56%袁不锻炼人群占比 34%袁偶尔参与锻炼人群占比

10%袁 自全民健身运动推广后袁 山西省老年人健身

运动取得良好效果遥 老年人作为体育人口中的重要

组成部分袁 其参与体育锻炼的目的在于增加体力尧
消遣娱乐及防病治病 [8]袁除了形成规律性锻炼习惯

外袁在频率尧时间及强度上也需有一定要求方能达

到强身健体尧防病治病之效果遥研究结果显示袁70 岁

以上老年人参与体育锻炼在运动频率 渊3 次及以上

达到 94.2%冤及运动时间渊30 min 以上达到 57.5%冤
上能有较好的保证袁但在运动强度方面渊达到中等

强度 12.6%冤袁随着年龄的增大身体机能下降袁完成

中等以上运动强度危险性较高袁因而袁调查结果与

代俊 [9]研究中国老年人体育锻炼行为特征相符袁集
中于中小锻炼量袁以高频率尧中等时间尧小强度为主

要特征遥

以美国老年人功能性体适能常模评价我国老年

人健康体适能袁 同龄老年人健康体适能水平低于常

模推荐量袁且随着年龄增长袁高龄老年人健康体适能

水平呈现下降趋势袁80 岁是各项指标下滑的拐点[10]遥
研究选用叶健康体适能测量表曳各项指标常模评分结

果显示院完成测试的 70 岁以上老年人健康体适能评

价得分平均分在 68.61袁其中男性 85 岁以上组袁女性

70~74 岁组尧75~79 岁组尧80~84 岁组平均分都超过

70袁只有男性 75~79 岁组平均分低于 65袁个体健康

体适能评价得分最高值 94.16袁最低值 29.61遥 表明

研究样本数据评分在对应组别常模中总体处于良

好水平袁也实证了叶健康体适能测量表曳各项指标常

模的适用性遥 大锻炼量老年人健康体适能评价得分

渊74.43依7.85冤显著高于中渊70.33依10.84冤尧小锻炼量

渊66.49依10.89冤渊P＜ 0.05冤袁且优秀率尧良好率均是大

锻炼量＞中锻炼量＞小锻炼量遥结果显示 70 岁以上

老年人体育锻炼等级与健康体适能评价得分可能存

在正向相关遥有研究显示袁专门性运动干预对老年人

下肢力量及上肢灵活性具有显著的效果袁 对其他躯

体功能则无显著性影响 [11]袁研究结果中 70 岁以上老

年人健康体适能得分较高可能与完成测试的老年人

参与毽球尧柔力球尧门球尧太极拳等运动项目较多有

关 [12]袁而参与此类运动项目有利于老年人柔韧素质

与下肢肌力的保持或延缓其衰退袁 从而影响其健康

体适能总体评分遥 分析男性 70~79 岁组健康体适能

评价得分较低的原因院一是本组样本量较少袁不容易

反映出整体水平曰 二是从该组的体育锻炼等级结果

来看袁运动频率为各组中最低袁反映出所测试样本参

与体育锻炼的积极性不高遥

通过健康体适能可以反映出体育锻炼的健康效

益袁一般通过适宜的体育锻炼袁促进或维持人体处于

某一健康体适能水平袁 而这一健康体适能水平又能

够对应一定健康状况遥 在一项高龄老年人健康体适

能与死亡率的研究中发现 [13]袁健康体适能状况最差

的 20%老年人相比最好的 20%老年人袁全死因风险

显著增加遥 不同体育锻炼等级与健康体适能是否为

正相关袁而体育锻炼的各项要素又是如何影响健康体

适能的袁就成为研究建立线性回归方程的逻辑起点遥
不同体育锻炼等级老年人健康体适能评价得分

情况院大锻炼量袁优秀人数为 11袁占比 41%袁良好人

数为 15袁占比 55%袁差人数为 1袁占比 4%曰中锻炼

量袁优秀人数为 48袁占比 33%袁良好人数为 61袁占比

42%袁差人数为 36袁占比 25%曰小锻炼量袁优秀人数

为 39袁占比 20%袁良好人数为 93袁占比 48%袁差人数

为 61袁占比 32%遥 优秀检出率院大锻炼量 > 中锻炼

量＞小锻炼量袁健康体适能评价得分平均值院大锻炼

量＞ 中锻炼量＞ 小锻炼量袁 且各组间均差异显著

渊P＜0.05冤遥表明了规律性并具有一定强度的体育锻炼

的 70 岁以上老年人获得了较高的健康体适能水平遥
体育锻炼作为一种刺激袁是否能对健康体适能的

各项指标产生影响袁从而整体改善或维持老年人健康

体适能水平钥 研究为进一步描述 70 岁以上老年人体

育锻炼等级与健康体适能之间的相关性袁建立了线性

回归方程进行分析袁其结果显示袁所建立的体育锻炼

等级与健康体适能线性回归方程模型能够预测健康

体适能水平袁该模型具有统计学意义渊P＜0.01冤袁其方

程表达式为院健康体适能评价得分 =3.90伊体育锻炼
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等级 +62.57遥 回归方程结果显示袁70 岁以上老年人

体育锻炼等级与健康体适能之间呈正向相关遥 此结

果进一步证实了规律并有一定强度的体育锻炼可以

对 70 岁以上老年人健康体适能产生直接或间接的

积极作用遥体育锻炼能够直接或间接影响身体成分尧
肌力与肌肉耐力尧心肺耐力以及柔韧性等因素袁故可

以影响健康体适能袁 规律的体育锻炼作为一种外界

刺激袁对健康体适能水平的改善具有重要作用遥体育

锻炼主要是通过老年人在运动时增加能量消耗袁减
少脂肪积累袁控制身体成分曰通过骨骼肌运动从而保

持肌力与肌肉耐力曰 通过运动时呼吸调节及关节活

动使得心肺耐力与柔韧性维持在一定的水平或减缓

其下降速度袁 从而使其健康体适能水平得以改善或

维持遥
研究为进一步明确体育锻炼等级中运动频率尧

时间尧强度与健康体适能的内在关联袁建立了多元线

性回归方程进行分析袁其结果显示袁通过对回归模型

进行方差分析得知袁 所构建的多元线性回归方程预

测模型整体上具有统计学意义渊P＜ 0.05冤袁其方程表

达式为院健康体适能评价得分 =61.886+渊0.011伊运动

频率冤+渊1.206伊运动时间冤+渊1.437伊运动强度冤遥 由方

程表达式可以看出袁 运动频率与健康体适能的相关

系数较小渊0.011冤袁这与研究 PARS-3 的问卷调查中袁
70 岁以上老年人每周运动频率较高 渊3 次及以上达

到 94.2%冤有关袁而运动时间与运动强度能够有效预

测 70 岁以上老年人健康体适能状况袁提示制定 70岁

以上老年人运动处方时应针对老年人自身情况袁在
规律性锻炼的基础上袁 可适度调整运动时间与运动

强度袁并选择合理的运动方式袁为提高或保持 70 岁

以上老年人健康体适能状况达到事半功倍之效果遥

经问卷调查参与锻炼的 70 岁以上老年人中具

有规律性体育锻炼习惯的比例较高袁 且参与体育锻

炼的意识很强袁参与体育锻炼的特点以高频率尧中等

时间尧小强度的中小锻炼量为主遥
建立的 70 岁以上老年人体育锻炼等级与健康

体适能多元线性回归方程模型能够预测健康体适

能袁体育锻炼等级与健康体适能之间呈正向相关袁规
律性并具有一定强度的体育锻炼作为一种有效的刺

激袁 能够对 70 岁以上老年人健康体适能产生影响袁
从而整体改善或维持健康体适能水平遥
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