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摘 要院 目的院实证分析老年人生命质量和体育锻炼行为的关系袁为促进健康老龄

化提供参考遥 方法院采用简明健康调查问卷渊SF-36冤和体育锻炼行为问卷对男女配

对抽取的 200 名 60 岁以上老年人进行调查遥 结果院不同体育锻炼项目数尧锻炼频

率尧 锻炼时间和锻炼行为阶段的生命质量 8 个子维度得分均值均有显著性差异遥
结论院老年人生命质量各维度与参加锻炼项目数尧锻炼频率尧锻炼时间和锻炼坚持

均有显著相关袁 总体来讲老年人参加的锻炼项目数量越多尧 每周参与体育锻炼的

次数越多尧在 90 min 内老年人单次体育锻炼时间越长尧坚持有规律的体育锻炼越

长袁生命质量得分越高遥 老年人在锻炼频率尧锻炼时间和锻炼坚持方面比较好袁但

参与体育锻炼项目数较少袁 在锻炼内容的丰富性上有较大欠缺曰 老年人生命质量

较差袁 需要加强体育锻炼促进生命质量袁 重点在于增加老年人体育活动的丰富性

和促进锻炼坚持性袁适当增加锻炼频率尧时间遥
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Objective: To empirically analyze the relationship between quality of life and physical exer-

cise behavior in the elderly, and to provide reference for promoting healthy aging. Methods: 200 male and

female matched participants aged 60 years or older were surveyed using the Brief Health Questionnaire

(SF-36) and Physical Activity Behavior Questionnaire. Results: There were significant differences in the

mean scores of 8 subdimensions of quality of life in different physical exercise items, exercise frequency,

exercise time and exercise behavior stage. Conclusions :(1) The dimensions of quality of life of the elder-

ly are significantly correlated with the number of exercise items, exercise frequency, exercise time and

exercise persistence. Generally, the more exercise items the elderly participate in, the higher quality of

life score; The more times the elderly participated in physical exercise each week, the higher the quality

of life score; The longer the time of single exercise in 90 minutes, the higher the quality of life score; The

longer the elderly insist on regular physical exercise, the higher the quality of life score. (2) The elderly

are better in exercise frequency, exercise duration and exercise persistence, but are lack in the varieties of

exercise items, and are poor in quality of life. Therefore it is necessary to promote physical exercise a-

mong the elderly so as to improve their quality of life, with focus on enriching their physical activities,

promoting their exercise persistence, and increasing their exercise frequency and duration appropriately.
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老年人生命质量与体育锻炼行为关系的实证研究
陈善平 1袁茹 瑶 2袁刘丽萍 1袁杨莹琨 3

收稿日期院 2021-12-03
基金项目院 陕西省体育局常规课题渊2021148冤遥
第一作者简介院 陈善平袁男袁博士袁教授袁硕士生导师遥 主要研究方向院体育行为与心理尧体育教学与管理遥 E-mail院chshp@mail.xjtu.edu.cn遥
作者单位院 1. 西安交通大学 体育中心袁陕西 西安 710049曰2. 苏州科技大学 体育部袁江苏 苏州 215009曰

3. 西安高新区第三初级中学渊高新一中分校冤 体育部袁陕西 西安 710000遥

运
动
训
练
与
人
体
科
学

85



Sport Science Research

中国是世界上老年人口最多的国家袁 随着我国

人口老龄化的日益加剧袁 老年人的健康问题给整个

国家带来极为沉重的负担 [1]遥 第七次全国人口普查

结果显示袁中国 60 岁及以上人口超过 2.6 亿袁占比

18.70%袁老龄化加剧 [2]袁如何更经济尧有效地实现健

康老龄化是我国现阶段必须解决的重大问题遥在叶健
康中国 2030 规划纲要曳中野加强重点人群健康服务冶
中明确提到要野促进健康老龄化冶袁并提出要加强体

医融合和非医疗健康干预袁 促进老年人等重点人群

体育活动[3]遥 因此袁发展老年人体育是促进我国健康

老龄化的一个重要途径和值得深入研究的选题遥
随着人口老龄化问题的日益突出和国家对这个

问题的重视袁老年人群健康状况得到广泛的关注和研

究遥 大量研究表明袁规律性体力活动对老年人身体健

康有诸多好处袁包括改善身心健康尧预防疾病尧降低慢

性病风险尧促进社会适应尧提高健康寿命等[4]遥 但现有

研究通常关注健康的某一具体部分袁分析体育锻炼行

为对老年人的健康促进效果袁例如体育运动对老年人

心肺功能的影响[5]尧体育锻炼和心理健康的关系[6]尧老
年人体育锻炼与社会健康的关系[7]遥 生命质量是一个

全域性健康概念袁内容涵盖了生理健康尧心理健康以

及社会健康等多个方面[8]遥 SF-36 是美国波士顿健康

研究所研制的简明健康调查问卷袁从生理机能尧生理

职能尧躯体疼痛尧一般健康状况尧精力尧社会功能尧情感

职能以及精神健康等 8 个方面全面概括了被调查者

的健康状况[9]遥因其内容简短尧易于填写尧测量效果好袁
被广泛应用于各类人群的生命质量测定 [10-11]尧临床试

验效果评价 [12]以及卫生政策评估 [13-14]等领域袁成为全

球应用最广的生命质量调查工具遥 采用 SF-36 作为老

年人生命质量的测量工具袁有利于全面评估体育锻炼

的健康效益遥目前已有一些关于体育锻炼对生命质量

影响作用的研究袁例如对强戒人员生命质量的运动干

预 [15]尧运动疗法提高病人生命质量 [16]等袁但关于老年

人生命质量和体育锻炼行为关系的相关研究相对较

少遥 因此袁本文旨在实证分析老年人生命质量和体育

锻炼行为的关系袁探讨体育锻炼行为对老年人生命质

量的影响袁为促进健康老龄化提供参考遥

调查对象采用男女配对的方式袁 共招募 200 名

60 岁及以上老年人渊配对老年人具有相同的社区环

境袁年龄相近冤袁为了控制社区环境等无关变量的影

响袁 问卷调查选取西安市生活环境差异较小的多个

社区进行问卷发放遥纳入标准院能够在社区活动无障

碍袁同意参与问卷调查袁有一定的认知能力袁能够回

答调查员的问题遥 排除标准院存在认知障碍袁不能有

效回答调查员问题袁存在身体残疾或明显有疾病遥调
查对象的基本信息见表 1遥

表 1 调查对象基本信息表

生命质量测评采用世界卫生组织颁布的 SF-36

生命质量自测量表遥 共 36 道题目袁分 8 个维度院生理

机能尧生理职能尧躯体疼痛尧一般健康状况尧精力尧社会

功能尧情感职能尧精神健康遥生理机能测量了健康状况

是否对正常身体活动造成妨碍曰生理职能测量了由于

生理健康问题所造成的职能限制曰躯体疼痛测量了疼

痛等级以及疼痛对日常活动的影响曰一般健康状况是

主观测评被测者对自身健康状况及将来健康发展趋

势的评价曰精力维度测量了个体对自身精力和疲劳等

级的主观感受曰社会功能测量的是生理和心理问题对

社会活动的数量和质量所造成的影响袁用于评价健康

对社会活动的效应曰情感职能测量的是由于情感问题

所造成的职能限制曰精神健康主要测评被测者的心理

是否健康袁内容有是否会精神紧张尧情绪低落尧忧郁不

安袁是否快乐尧平静遥前 4 个维度共同反映被测者的生

理健康袁后 4 个维度观测的是被测者的心理健康遥 量

表的一致性信度系数为 0.72~0.88袁2 周重测信度为

0.66~0.94[17]遥 SF-36 的计分方法采用万崇华[18]在叶常用

生命质量测定量表简介曳中介绍的方法遥
体育锻炼行为测评采用锻炼项目尧锻炼时间尧锻

炼频率和锻炼行为阶段 4 项指标渊表 2冤遥

基本信息 类别 人数 比例

性别 男 100 50%

女 100 50%

年龄 60~64 岁 66 33%

65~69 岁 38 19%

70~74 岁 39 19.5%

75~79 岁 32 16%

80 岁及以上 25 12.5%

学历 小学 16 8%

初中 49 24.5%

高中 48 24%

中专 31 15.5%

大专 34 17%

本科 19 9.5%

研究生及以上 3 1.5%

工作情况 在职 16 8%

已退休 184 92%
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使用 SPSS26.0 统计数据袁主要采用描述性统计

和单因素方差分析遥 采用频率分析描述调查对象在

参与体育项目数尧锻炼频率尧锻炼时间尧锻炼坚持阶

段上的分布情况曰 依据锻炼行为 4 个变量作为分组

变量袁分别统计了参与体育项目数渊5 组冤尧锻炼频率

渊5 组冤尧锻炼时间渊5 组冤尧锻炼坚持阶段渊5 组冤各组

老年人生命质量 8 个维度得分的平均值和标准差袁
并采用单因素方差分析进行均值比较袁 检验不同参

与体育项目数尧不同锻炼频率尧不同锻炼时间尧不同

锻炼坚持阶段的老年人在生命质量 8 个维度上是否

存在显著性差异遥

体育锻炼内容丰富程度是指经常参加的体育项

目数量袁 根据老年人对经常参加体育锻炼的项目的

多选情况计算遥 200 名老年人中有 6 人为 0 项袁参与

1 项的 88 人袁参与 2 项的 86 人袁参与 3 项的 15 人袁
参与 4 项及以上的 5 人遥 统计结果反映出 90%的老

年人参与体育运动项目的数量在 0~2 项袁 老年人参

与体育锻炼内容比较单一遥 采用老年人参与体育锻

炼项目数作为因子袁 生命质量的 8 个子维度得分为

因变量袁 比较分析了参与不同数量运动项目的老年

人生命质量得分的均值渊表 3冤遥 从单因素方差分析

的 F 值及其显著性来看袁不同项目参与数量的老年人

在生命质量的 8 个维度得分上均有显著性差异袁8个
维度得分基本上反映出参与项目越多的老年人生命

质量越好遥

体育锻炼频率是指每周参与体育锻炼的次数遥
200 名老年人中有 12 人通常情况下 1 次也没有袁21人
每周参与 1 次袁71 人每周参与 2 次袁59 人每周参与

表 2 体育锻炼行为测评 [19]

指标 题目 选项

锻炼项目 您经常参加体育锻炼的项目渊可多选冤 渊1冤跑步曰渊2冤篮球曰渊3冤足球曰渊4冤乒乓球曰渊5冤羽毛球曰渊6冤游泳曰渊7冤健美操曰渊8冤
舞蹈曰渊9冤武术曰渊10冤太极拳曰渊11冤健身气功曰渊12冤瑜伽曰渊13冤散步曰渊14冤门球

锻炼频率 通常情况下袁您每周参加体育锻炼的次数 渊1冤不到 1 次曰渊2冤1 次曰渊3冤2 次曰渊4冤3 次曰渊5冤4 次及以上

锻炼时间 通常情况下袁您每次参加体育锻炼的时间 渊1冤15 min 以内曰渊2冤15~30 min曰渊3冤30~60 min曰渊4冤60~90 min曰渊5冤90 min 以上

锻炼行为阶段 有规律的体育锻炼是指为了促进健康而进
行的有计划的身体活动袁如院散步尧慢跑尧球
类等活动袁有效的锻炼应该是坚持每周 3 次

以上尧 每次 20 min 以上能使您出汗的运动遥
据此定义袁您是否进行了有规律的锻炼

渊1冤是袁我坚持这样的身体锻炼已经超过 6 个月曰渊2冤是袁我坚持这样的身体锻
炼还没有超过 6 个月曰渊3冤否袁我参加一些身体锻炼袁但并没有规律性曰渊4冤否袁
但我打算开始身体锻炼曰渊5冤否袁并且我没有打算开始身体锻炼渊根据调查对象

的选择确定其所处的锻炼行为阶段依次为院坚持阶段尧行动阶段尧准备阶段尧意
向阶段和前意向阶段冤

表 3 老年人生命质量与体育锻炼项目数的方差分析渊X依SD冤

生命质量维度 0 项 1 项 2 项 3 项 4 项及以上 F Sig.

生理机能 74.17依12.81 69.38依18.58 81.80依12.15 87.67依6.23 89.00依8.22 10.54 0.000

生理职能 45.83依33.23 44.89依41.03 65.70依36.79 70.00依35.61 95.00依11.18 5.11 0.001

躯体疼痛 51.67依16.02 54.32依14.99 61.40依14.65 59.33依16.24 68.00依4.47 3.36 0.011

一般健康状况 50.83依8.61 56.31依10.95 62.62依8.43 64.00依8.06 67.00依10.95 7.38 0.000

精力 62.50依12.94 63.47依15.00 72.33依7.77 76.33依10.60 77.00依12.04 8.78 0.000

社会功能 75.00依22.36 77.13依23.54 91.72依16.34 97.50依12.68 102.50依10.46 8.81 0.000

情感职能 33.33依42.16 65.52依39.61 82.94依28.35 75.55依26.62 86.66依18.26 5.17 0.001

精神健康 58.00依12.59 65.05依11.78 72.37依10.24 75.73依12.23 76.80依11.10 8.13 0.000

3 次袁37 人每周参与 3 次以上遥 统计结果反映出

83.5%的老年人通常情况下每周参与 2 次及以上的

体育锻炼遥采用老年人参与体育锻炼频率作为因子袁
生命质量的 8 个子维度得分为因变量袁 比较分析了

不同体育锻炼频率的老年人生命质量得分的均值

渊表 4冤遥 从单因素方差分析的 F 值及其显著性来看袁
不同体育锻炼频率的老年人在生命质量的 8 个维度

得分上均有显著性差异袁8 个维度得分清晰地呈现

出锻炼频率越高的老年人生命质量越好遥
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体育锻炼时间是指老年人在通常情况下单次参

与体育锻炼的持续时间袁200 名老年人中有 12 人单

次锻炼时间在 15 min 以内袁36 人单次锻炼时间在

15~30 min袁95 人在 30~60 min袁52 人在 60~90 min袁5 人

在 90 min 以上遥 统计结果反映出 76%的老年人通常

情况下单次参与体育锻炼的持续时间在 30 min 以

上遥采用老年人单次体育锻炼时间作为因子袁生命质

量的 8 个子维度得分为因变量袁 比较分析了不同体

育锻炼时间的老年人生命质量得分的均值 渊表 5冤遥
从单因素方差分析的 F 值及其显著性来看袁 不同体

育锻炼时间的老年人在生命质量的 8 个维度得分上

均有显著性差异袁8 个维度得分基本上呈现出单次

体育锻炼时间越长的老年人生命质量越好遥 但值得

注意的是袁大于 90 min 的老年人在精神健康维度比

在 30~90 min 之间的 2 组老年人要差遥

表 4 老年人生命质量与体育锻炼频率的方差分析渊X依SD冤

生命质量维度 0 次 1 次 2 次 3 次 4 次及以上 F Sig.

生理机能 56.25依22.78 68.33依14.61 75.56依16.62 80.68依12.37 84.05依13.01 10.48 0.000

生理职能 33.33依37.44 34.52依33.05 45.42依39.26 69.92依34.36 79.05依36.09 10.23 0.000

躯体疼痛 43.33依15.57 50.95依11.79 54.08依14.40 62.71依13.50 66.76依13.34 11.69 0.000

一般健康状况 48.33依9.13 51.67依11.33 57.75依8.61 63.05依8.25 66.35依8.95 17.22 0.000

精力 51.25依16.39 59.29依11.65 65.77依 9.17 72.97依9.79 77.70依12.22 22.09 0.000

社会功能 57.29依28.93 69.05依19.21 82.57依18.60 92.16依17.04 98.99依13.94 19.00 0.000

情感职能 30.55依41.33 60.31依40.30 74.64依32.10 77.96依31.93 84.68依31.02 7.11 0.000

精神健康 54.33依14.91 65.71依11.97 67.27依10.04 72.81依11.06 73.30依11.08 9.31 0.000

表 5 老年人生命质量与体育锻炼时间的方差分析渊X依SD冤

生命质量维度 小于 15 min 15~30 min 30~60 min 60~90 min 大于 90 min F Sig.

生理机能 60.83依19.98 60.56依17.60 78.42依13.27 87.02依7.02 92.00依4.47 27.49 0.000

生理职能 33.33依40.36 41.67依40.97 55.26依38.40 72.12依35.24 100.00依0.00 6.40 0.000

躯体疼痛 51.67依8.35 49.72依15.58 58.21依15.30 64.04依13.02 66.00依13.42 6.20 0.000

一般健康状况 52.08依9.40 55.00依11.21 60.47依9.20 62.60依9.83 67.00依10.95 5.86 0.000

精力 56.25依15.24 58.61依12.80 70.16依11.70 74.23依7.57 80.00依12.75 15.67 0.000

社会功能 66.67依27.87 70.14依23.20 86.71依17.57 96.15依15.37 107.50依6.85 15.07 0.000

情感职能 36.11依41.33 57.40依42.62 75.08依32.60 87.17依23.01 99.99依0.00 9.22 0.000

精神健康 57.67依12.47 61.44依12.40 70.74依10.26 73.92依9.88 69.60依18.24 10.77 0.000

体育锻炼坚持采用的是测量锻炼行为阶段的题

目袁 反映的是老年人是否坚持有规律的体育锻炼情

况遥 频率分析得出袁200 名老年人中有 71 人坚持有

规律的身体锻炼已经超过 6 个月渊坚持阶段冤曰24 人

坚持有规律的身体锻炼还没有超过 6 个月 渊行动阶

段冤曰87 人参加没有规律性的身体锻炼渊准备阶段冤曰
7 人打算开始身体锻炼 渊意向阶段冤曰11 人没有打算

开始身体锻炼渊前意向阶段冤遥 采用老年人体育锻炼

行为阶段作为因子袁 生命质量的 8 个子维度得分为

因变量袁 比较分析了不同体育锻炼行为阶段的老年

人生命质量得分的均值渊表 6冤遥 从单因素方差分析

的 F 值及其显著性来看袁 不同体育锻炼行为阶段的

老年人在生命质量的 8 个维度得分上均有显著性差

异遥从 8 个维度的均值来看袁坚持有规律体育锻炼的

老年人生命质量明显好于没有规律的和没有参与体

育锻炼的老年人袁且坚持越久生命质量越好遥特别是

在情感功能方面袁 参不参与体育锻炼有着明显的分

界线遥

2019 年 11 月发布的叶国家积极应对人口老龄化

中长期规划曳袁将健康老龄化上升为国家战略遥 有研

究指出我国老年群体健康问题一直堪忧袁 当前我国

老龄化人口整体健康水平较差袁 仅有 30%的老龄化
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表 6 老年人生命质量与体育锻炼坚持的方差分析渊X依SD冤

人口拥有较好的健康状态袁 其中大部分老龄化人口

患有不同程度的慢性疾病 [20]遥 与城乡居民 SF-36 评

价参考值 [21]比较来看袁本次调查数据老年人生命质

量总体明显比乡镇居民差遥 从 SF-36 的 4 个反映被

测者生理健康的维度得分较低反映出老年人身体健

康差袁对正常身体活动造成妨碍尧生理功能有较大限

制尧躯体疼痛影响到日常活动尧对自身将来健康发展

趋势评价较差曰 从 4 个反映被测者的心理健康的维

度得分较低反映出老年人心理健康也存在精力不

足尧社会活动障碍尧精神紧张尧情绪低落尧忧郁不安等

一些不容忽视的问题遥 也进一步说明老年人不仅由

于人体自然衰老产生了身体健康问题袁 而且伴随着

较多的心理健康问题袁因此袁仅仅关注老年人有没有

疾病是不够的袁 实现健康老龄化应该从全域健康的

视角出发提升老年人生命质量遥

促进老年人健康的路径是多元的袁包括院医疗尧
生活方式尧社会支持和关怀遥 不少研究指出袁积极

参与体育活动是促进老年人健康的重要方式 [4]遥 体

育是促进人类发展和健康的重要手段袁 体育锻炼

不仅能提高人的体质健康和身体活动能力袁 还可

以放松大脑尧舒缓心理压力尧消除紧张情绪尧培养

积极人生态度袁进而改善心理健康水平遥 已有研究

证实了体育能有效促进个体生命质量袁王益民等 [22]

在兰州市中学教师生命质量影响因素分析中发现

随着锻炼时间的延长袁各领域得分呈增高趋势曰李
金平 [23]在对无锡市 60 周岁至 79 周岁的老年研究

中证实晨练组老年人的生命质量高于对照组曰张
冬儿等 [24]在对高血压和糖尿病患者的研究中发现袁
体育锻炼是健康生命质量重要的保护因素袁 适度

的体育锻炼有助于身体健康遥 本次调查关于生命

质量和体育锻炼的调查数据进一步证实了体育锻

炼对老年人的生命质量有显著促进作用遥 体育在

促进健康老龄化方面可以发挥重要的作用袁 老年

人参与和坚持体育锻炼在改善心理健康的同时袁
可增加人际交往袁促进社会适应和社会融入袁起到

全域性健康促进的效果遥
研究结果表明院体育锻炼行为的锻炼项目数尧锻

炼时间尧 锻炼频率和锻炼行为阶段 4 项指标与生命

质量的 8 项指标均有显著性关系遥第一袁老年人参加

运动项目数目越多袁生命质量越好袁表明锻炼内容丰

富程度对老年人生命质量有显著影响遥 许多研究都

证实了一些运动项目对老年人身心健康的积极作

用袁不同运动项目对健康的作用是不同的袁因此袁参
加多种多样的运动项目袁不仅可以满足多种兴趣袁使
生活丰富多彩袁 而且有利于整合不同项目的多元功

能和综合优势袁更有效地全面促进身心健康袁增加老

年人参与体育锻炼内容的丰富性能有效提高老年人

的生命质量遥第二袁每周参与体育锻炼频率越高的老

年人生命质量越好袁 这种趋势关系是在本研究调查

题目所测量的有限范围内袁 表明体育锻炼频率对老

年人生命质量有显著影响遥 一些关于锻炼野上瘾冶的
研究指出过度的体育锻炼并不利于身心健康 [25]遥 对

老年人来讲袁通常锻炼频率适中的人渊每周 3~4 次冤
比那些锻炼频率较低或较高的人有更好的心理健康

效益 [26]遥第三袁基本上呈现出单次体育锻炼时间越长

的老年人生命质量越好袁表明体育锻炼时间对老年人

生命质量有显著的影响袁增加老年人单次体育锻炼时

间可以有效提高老年人的生命质量遥 但大于 90 min

的老年人在精神健康维度比在 30~90 min 之间的 2组

老年人要差袁 单次体育锻炼时间过长有可能给老年

人生命质量带来负面影响遥第四袁坚持有规律体育锻

炼的老年人生命质量明显好于没有规律的和没有参

与体育锻炼的老年人袁且坚持越久生命质量越好袁表
明坚持有规律的体育锻炼行为可以有效提高老年人

的生命质量袁 参与体育锻炼对解决老年人情感问题

有很好的效果遥

生命质量维度 坚持阶段 行动阶段 准备阶段 意向阶段 前意向阶段 F Sig.

生理机能 80.42依14.31 86.67依7.17 73.56依16.93 75.00依9.57 57.27依21.61 9.02 0.000

生理职能 73.59依35.58 72.92依33.72 44.25依39.20 42.86依34.50 25.00依29.58 9.73 0.000

躯体疼痛 63.80依12.80 64.17依16.92 54.14依14.11 52.86依11.13 40.91依13.75 10.32 0.000

一般健康状况 65.42依7.87 62.29依9.21 56.09依9.69 56.43依10.69 47.73依8.17 16.35 0.000

精力 75.49依11.62 73.13依8.57 65.29依9.60 54.29依10.58 48.64依15.18 23.53 0.000

社会功能 95.25依16.00 93.23依17.28 79.89依20.47 76.79依11.25 55.68依26.44 15.09 0.000

情感职能 83.56依31.30 74.99依28.23 73.56依33.77 38.09依35.63 24.24依36.79 10.10 0.000

精神健康 74.03依10.75 70.00依11.50 67.59依10.23 60.57依14.86 52.36依12.06 11.78 0.000
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本研究结果发现袁 老年人总体上有着比较理想

的锻炼频率尧锻炼时间和锻炼坚持袁但在体育锻炼项

目内容的丰富性上有较大的欠缺袁90%老年人参与

体育运动项目的数量在 0~2 项袁 老年人参与体育锻

炼内容比较单一袁主要集中在散步渊43.5%冤和舞蹈

渊34.5%冤袁还有部分老年人参加乒乓球渊19%冤尧太极

拳渊16.5%冤和跑步渊16%冤袁其他项目只有个别人参

与遥 造成这个结果的原因是多方面的袁有研究指出院
城镇老年人体育锻炼处于无组织状态袁 自己组织占

比较高袁老年体育指导人才非常缺乏袁老年人体育锻

炼场地以公共性场所为主袁 专业体育场地的消费非

常有限 [27]袁说明现有的老年人体育服务还有很大的

差距袁 现有开展的体育活动还不能满足老年人参加

体育锻炼的需求袁 因此还需要丰富老年人体育项目

培训和活动组织遥 从老年人参与体育锻炼的 4 个行

为指标统计数据来看袁 还是有一些老年人存在锻炼

频率低尧每次锻炼时间不足尧锻炼坚持不够的情况袁
这也是造成他们生命质量较差的主要原因之一袁对
于这部分老年人应找到他们缺乏体育锻炼的原因袁
帮助他们积极参与合理的体育锻炼袁提升生命质量遥

本研究结果一定程度上证实了老年人生命质量

和体育锻炼行为的相关关系袁 结合已有文献探讨了

体育锻炼对老年人生命质量的促进作用遥 但由于采

用的是横截面调查数据袁 因此在因果关系论证上还

有所不足袁 体育锻炼行为对老年人生命质量的影响

作用和量效关系是在相关关系上的一种推论袁 这种

推论还需要进一步实验研究和干预研究的证实遥

老年人生命质量各维度与参加锻炼项目数尧锻
炼频率尧锻炼时间和锻炼坚持均有显著相关袁总体来

讲老年人参加的锻炼项目数量越多尧 每周参与体育

锻炼的次数越多尧在 90 min 内老年人单次体育锻炼

时间越长尧坚持有规律的体育锻炼越长袁生命质量得

分越高遥 特别是坚持有规律的体育锻炼对解决老年

人情感问题有很好的效果遥
现阶段老年人在锻炼频率尧 锻炼时间和锻炼坚

持方面比较好袁但参与体育锻炼项目数较少袁在锻炼

内容的丰富性上有较大的欠缺曰 老年人生命质量较

差袁需要加强体育锻炼促进生命质量袁重点在于增加

老年人体育活动的丰富性和促进锻炼坚持性袁 适当

增加锻炼频率尧时间遥
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