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摘 　要 : 综合评述了近年来国内外关于老年人体育锻炼的坚持性、各种不同组织方式的体育锻炼对老年人人际及

社会关系的影响。笔者由此得出结论 , 老年人体育锻炼的坚持性、组织形式对人际关系质量的改善与提高有促进

作用 , 是老年生活中获得心理健康不可缺少的方面。
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　　目前 , 中国老年人体育人口已达 4 400 万人 , 占全国老

年人口的 22 % , 其中城市老年体育人口占城市老年人口的

32 % , 农村老年体育人口占农村老年人口的 1818 % , 比 80

年代初有了显著提高 [1 ] 。体育锻炼对老年人心理健康有多

方面 , 持续性的有益影响 , 这正是老年人人际关系得以改

善和重建的基础。体育锻炼贵在坚持 , 老年人参加体育锻

炼的时间特性 ———坚持性 , 保证了体育锻炼的效果 , 坚持

性使体育锻炼对人际关系施加持续性的影响 , 促进了老年

人的心理健康。离开了工作岗位 , 老年人的社会交往面逐

渐变窄 , 人际交往渠道不畅 , 而群体体育锻炼 , 组织形式

为老年人提供了扩大社会交往重建与改善人际关系的契机

与空间。体育锻炼的组织形式是体育锻炼行为的重要组织

特征 , 体育锻炼的组织形式不同 , 则对老年人人际关系的

影响也不同。不同的组织形式 , 不同的人际关系的质量 ,

也与体育锻炼的坚持性有关。

体育锻炼与心理健康的关系已有许多研究 , 笔者试图

从体育锻炼的坚持性及组织形式两个侧面考察其对特殊社

会群体 ———老年人的心理健康的重要方面 ———人际关系的

交互影响 , 目的是为老年人进行体育锻炼服务 , 为全民健

身运动服务。

1 　老年人体育锻炼的时间特性———坚持性与人际

关系的相互关系

　　有研究表明 , 老年人坚持体育锻炼的年限以 4 —6 年人

数最多 , 占 3917 %。我国老年人参加体育锻炼的时间年均

已达到 300n , 有持续性的特点表现在有 77147 %的老年人能

够坚持锻炼 , 日均锻炼 3h[1 ] 。许多老年人在锻炼进程中都

会因种种原因中途退出 , 从而影响锻炼效果。在加拿大 ,

5 %的锻炼者在 6 周之内都会退出锻炼 [2 ] 。另外一些研究发

现 , 老年人中途退出锻炼并不遵循“全或无”的规律 , 他

们中的一些人退出锻炼是为了从事另一种锻炼 [3 ] 。Dishman

调查发现超过 50 %的老年人或完全放弃或无规律地继续锻

炼。事实上 , 由于中途退出锻炼 , 一些消极行为开始发
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生[4 ] 。因此 , 研究影响老年人锻炼行为坚持性的因素是一

个应当被重视的问题。虽然保持或促进身心健康是个体最

初参加锻炼的主要原因 , 但个体后来仍坚持锻炼的主要原

因则为个体间的交流 (26 %) [5 ] 。这里 , 个体间的交流是人

际关系形成的关键 , 也是笔者研究的重点。体育锻炼对个

体心理的效果是可日积月累的 , 它有一种要求锻炼者持之

以恒的特性 , 越是每天坚持锻炼 , 越能有效改善心理状况。

有些设计精巧的研究表明 , 社会支持与心理健康联系是由

于人际关系对心理健康发生了作用 [6 ] 。而社会支持则与坚

持锻炼密切相关[7 ] 。

坚持体育锻炼对发展人际关系的促进作用 , 已经有许

多研究。温克乐 1985 年的研究发现 , 坚持者要比中途退出

者更能与别的参与者建立友谊。练习者之间的友谊和领导

者的支持同样对继续参加活动产生积极影响[8 ] 。此外 ,

315 %的女性和 24 %的男性将社会交往看成是坚持活动的很

重要的原因[9 ] 。以上研究表明 , 长期参加身体活动与良好

的心理健康是紧密相关的。

老年体育活动贵在持之以恒 , 这就要长远的体育动机

的支持 , 才能达到健身的目的。雷瑟和泰勒的回归性研究

表明 , 70 %的研究结果支持长期体育锻炼可以促进心理健

康[10 ] 。社会交互作用假说更指出 : 体育锻炼中同朋友、同

同事等进行的社会交往是令人愉快的 , 具有改善心理健康

的作用[2 ] 。老年人尽管完全可以从体育锻炼中获得身体和

心理的益处 , 他们却很少参加有规律的锻炼 [11 ] 。所以 , 我

们的研究应该集中促使老年人参加锻炼的方法及阻碍他们

坚持锻炼的因素。

2 　体育锻炼的组织形式与人际关系的关系

体育活动就是人与人或群体的互动方式。老年人体育

锻炼的组织形式是老年人体育行为的重要特征。据调查 ,

老年人参加体育锻炼的组织形式有 : (1) 个别锻炼 , 这部

分人数占 5112 %。(2) 在辅导站集体锻炼 , 人数占 2912 %。

(3) 参加老年体协锻炼 , 人数占 1916 %。老年人在体育活

动的行为中与他人或群体进行人际交往 , 建立新的人际关

系 , 并进一步推动体育行为的发展。Stephens 等人指出 : 缺

乏合适的伙伴是阻碍老年人参加锻炼的一个重要因素 [12 ] 。

可见群体体育活动的不同组织形式使人际交往发生不同的

作用从而吸引参与者。在一次问卷中 , 对“有组织的集体

体育锻炼很能吸引人参加”作肯定回答的占 7813 % , 喜欢

独自一人进行体育锻炼的只是少人 , 占 1119 %[13 ] 。在集体

活动中能更好地进行情感交流 , 改善人际关系 , 而良好的

人际关系又极大地增强了群体凝聚力 , 使群体体育活动更

加协调有效地进行并影响参加者的坚持性。老年人在群体

体育活动中可以获得一种归属感。他们深知重返集体 , 得

到这种归属感来之不易 , 因此 , 大多数老年人都十分珍惜

在体育活动中建立的人际关系。

3 　老年人参加体育锻炼的坚持性与组织形式的关

系及其对人际关系的综合作用

　　近年来的研究发现 , 群体内聚力与个体在体育锻炼中

的行为坚持性有关。Heinzelmannt 和 Bayley 的研究表明 90 %

的成年人在进行一项体育活动时 , 喜欢在群体的氛围中进

行[14 ] 。Stephens 和 Craig 研究表明 , 65 %的锻炼者喜欢在群

体氛围中进行体育锻炼 [16 ] 。这些研究都表明 , 通过适当的

组织形式 , 良好的坚持性与人际关系有正相关 , 而人际关

系是通过群体内聚力来影响坚持性的 ; 反过来 , 长时期的

在不同的组织形式下的体育锻炼又扩大、增强了老年人的

人际交往 , 增强了坚持性行为。温兹尔 (Wanzel) 1977 年研

究指出 : 25 %的女性与 18 %的男性认为 , 与同伴一起练习

是自己坚持活动的重要原因 [8 ] 。斯蒂斯 (Stephens) 等人也

研究发现 , 在他们所调查的加拿大人中 , 18 %的女性及

72 %的男性认为 , 缺少同伴的练习会阻碍他们继续参加活

动[12 ] 。这些研究证明了体育活动的组织形式 , 坚持性与人

际关系存在互动关系。近年来 , 一些运动心理学家提出 ,

在体育社会心理学的群体标准方面 , 研究者更强调做为独

立的个体与社会环境中其他人所发生的相互作用 , 相互影

响 , 不同的个体之间的联系和相互作用的行为关系是这里

的主要研究重点[16 ] 。可见 , 老年人在坚持一定时间以某种

方式组织的体育锻炼活动中的人际互动 , 应该是我们的研

究重点。

人际关系有四种基本成分 , 11 活动 21 满意感 31 原则

41 技巧[6 ] , 体育锻炼为老年人人际关系的重新建立提供了

最佳活动方式 , 而时间上的坚持性则为体育锻炼的人际关

系的相互作用提供了可能。体育锻炼的组织形式确立了老

年人通过体育活动建立良好人际关系的原则因素 , 不同的

组织形式则描述了老年人在体育活动中人际关系建立、维

持和巩固的不同方式。长期体育锻炼增进了老年人的身心

健康 , 给老年人带来了极大的主观满意感 , 这种满意感揭

示了体育锻炼与人际关系相关的基本动机 [6 ] 。可见 , 体育

锻炼的坚持性 , 组织形式与人际关系通过人际交往和沟通 ,

形成了相互影响 , 相互作用的相关关系 ; 而通过体育锻炼

这种活动的人际交往作用 , 老年人逐步可以掌握人际关系

的技巧。坚持性 , 组织形式与人际关系是互为因果变量的

互动关系。在体育锻炼行为中发生的人际交往与沟通是三

者互动的纽带。不同的锻炼组织形式有不同的原则 , 人际

关系的建立必须依赖于正式与非正式的各种体育锻炼活动

的组织形式。长期坚持体育锻炼改善了老年人的身心健康 ,

同时也是各种组织形式促进了体育锻炼的坚持性。研究表

明 , 实施群体锻炼计划的人比独自进行锻炼的个体行为坚

持性要好些。另外 , 进行群体锻炼计划个体的出勤率高于

独立锻炼计划者[14 ] 。不同的组织形式 , 由于人际关系等多

种因素不同 , 形成不同的群体内聚力 , 较强的群体内聚力

促进了个体行为的坚持性。

从 70 年代起 , 大量的研究从个体因素的角度对此进行

了研究 , 而从组织群体因素方面进行行为坚持性的研究较

少[14 ] 。

4 　讨论

有研究表明 , “20 —50 %的人在进行体育锻炼计划的前
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6 个有内坚持不下去而中途退出”[4 ] , 根据“阶段性行为改

变理论”, 体育锻炼达到维持获得阶段 , 是指个体进行有规

律的体育锻炼 , 并已保持了 6 个月以上 , “有规律的体育锻

炼”是指每周锻炼三次以上 , 每次锻炼 20min 以上 [14 ] 。据

此 , 笔者对老年体育人群进行了 10 个月的跟踪调查 , 研究

在不同组织形式下老年人体育锻炼的坚持性行为 , 中断行

为以及他们的人际关系质量状况。

(1) 老年人参加体育锻炼行为的坚持性与其人际关系

的质量有正相关关系 , (r = 0145 , P < 0110) , 不参加体育锻

炼的老年人的人际关系综合得分与坚持体育锻炼 1 —3 年以

上的老年人人际关系的综合得分相比 , 有显著性差异 (t =

2148 , P < 01001) , 坚持体育锻炼年限在 1 —3 年以上的老年

人人际关系得分高 , 且随着体育锻炼年限的延长 , 始终稳

定地维持在高水平上 (Dis 得分在 23 以下) 。

中断或中途退出体育锻炼的老年人其人际关系综合分

数与继续参加体育锻炼的老年人相比 , 有显著性差异 (t =

2197 , P < 01001) , 良好的人际关系促进了体育锻炼行为的

坚持性的提高。

(2) 不同的体育锻炼组织形式对参加体育锻炼的老年

人的人际关系有不同的作用。单独进行体育锻炼的老年人

与参加群体体育锻炼的老年人其人际关系综合得分有显著

性差异 (t = 3141 , P < 0101) , 显示单独进行体育锻炼的老

年人其人际关系质量明显低于参加群体体育锻炼的老年人

的人际关系质量 , 单独进行体育锻炼的老年人与不参加群

体体育锻炼的老年人的人际关系质量 , 单独进行体育锻炼

的老年人与不参加体育锻炼的老年人相比 , 两者的人际关

系综合分数没有显著性差异 (t = 2113 , P > 0101) 。可见 ,

群体体育锻炼的组织形式对老年人人际关系的改善有积极

的促进作用 , 群体体育锻炼中的人际交往是这种积极促进

作用的基础因素。群体体育锻炼与其人际关系的改善有正

相关关系 , 群体体育锻炼活动比单独进行体育锻炼更能促

进老年人人际关系的改善 , 而人际关系的改善则增强了老

年体育锻炼群体的内聚力 , 使体育锻炼活动更好地进行下

去。

(3) 在群体体育锻炼组织形式下参加体育锻炼的老年

人其坚持体育锻炼的平均年限为 5 —7 年 , 显著高于单独参

加体育锻炼的老年人的平均坚持体育锻炼的 114 倍 , (t =

3145 , P < 0101) 两者存在显著性差异 ; 参加群体体育锻炼

的老年人其中途退出或中断体育锻炼的人数比例为 314 % ,

而单独进行体育锻炼的老年人其中途退出或中断体育锻炼

的人数比例为 2315 % , 两者存在显著性差异 (t = 817 , P >

0101) 。在坚持体育锻炼 3 —7 年以上的老年人中 , 参加群体

体育锻炼者的人数比例为 8413 % , 单独进行体育锻炼的老

年人数比例为 1517 % , 两者存在显著性差异 (t = 2011 , P <

0101) , 而且 , 随着坚持体育锻炼年限的延长 , 参加群体体

育锻炼的老年人人数比例提高。10 年以上年限的老年人中 ,

群体体育锻炼参加者占 9716 % , 单独进行体育锻炼者仅占

214 % , 且存在显著性差异 (t = 718 , P < 0101) 。

坚持体育锻炼年限长 , 又是以群体体育锻炼组织形式

进行体育锻炼的老年人。他们的人际关系质量明显高于坚

持体育锻炼年限短单独进行体育锻炼的老年人。两者的人

际人系综合得分存在显著差异 (t = 3101 , P < 0101) 。

5 　结 　论

综上所述 , 结合国内外的研究现状及我国老年体育的

实际情况 , 目前 , 在老年体育锻炼心理学领域 , 有以下几

方面结论 :

(1) 老年人参加体育锻炼的心理前因之一是老年人渴

望进行人际交往 , 改善其人际关系。

(2) 影响老年人坚持体育锻炼的因素有体育锻炼的组

织形式与老年人人际关系质量的高低。

(3) 体育锻炼对老年人产生的重要心理效益是改善其

人际关系质量。
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