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摘要:目的
 

探讨社区跌倒风险老年人主动身体活动的影响因素,以期为医护人员构建主动身体活动干预方案促进老年人主动健

康提供参考。方法
 

以COM-B模型为基础,通过目的抽样法选取有跌倒风险的社区老年人16人作为访谈对象,采用描述性质性

研究方法,对访谈对象进行半结构式访谈,根据内容分析法对资料进行分析,提炼主题。结果
 

共提炼出3个主题和6个亚主题,
即能力因素(身体能力,心理能力)、机会因素(外部环境、科技产品构成的物理机会,来自于祖辈教育、同伴效应的社会机会)、动机

因素(自发动机来源于获益健康、感受快乐,疾病触发、负性事件为主动身体活动的反思动机)。结论
 

社区跌倒风险老年人主动身

体活动动机仍有待提升,提升身体活动与心理能力是促进老年人主动身体活动的前提和基础,需要为其创造更多主动身体活动的

机会和环境,以促进老年人主动身体活动,提升身心健康。
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Objective
 

To
 

explore
 

the
 

influencing
 

factors
 

of
 

active
 

physical
 

activity
 

behaviour
 

among
 

community-dwelling
 

fall
 

risk
 

older
 

adults,
 

so
 

as
 

to
 

provide
 

a
 

reference
 

for
 

developing
 

active
 

physical
 

activity
 

program
 

and
 

promoting
 

active
 

physical
 

activity
 

behaviour
 

in
 

older
 

adults.Methods
 

Based
 

on
 

the
 

Capability,
 

Opportunity,
 

Motivation-Behaviour
 

(COM-B)
 

model,
 

a
 

descriptive
 

qualitative
 

study
 

was
 

designed,
 

and
 

16
 

community-dwelling
 

older
 

adults
 

with
 

fall
 

risk
 

were
 

selected
 

by
 

using
 

purposive
 

sampling
 

method
 

to
 

conduct
 

semi-structured
 

interviews,
 

then
 

the
 

content
 

analysis
 

method
 

was
 

used
 

to
 

analyze
 

the
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data
 

and
 

refine
 

themes.Re-
sults
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and
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factors
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mental
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opportunity
 

factors
 

(the
 

physical
 

opportunities
 

consisted
 

of
 

external
 

environment
 

and
 

scientific
 

and
 

technological
 

products,
 

the
 

social
 

opportunities
 

from
 

the
 

grandparenting
 

and
 

peer
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active
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activity
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negative
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  我国是全球老龄化最严重的国家之一,统计显

示,我国65岁以上人口占13.5%[1]。老年人受生

理、病理因素影响,跌倒风险明显增加。跌倒已成为

老年人致残、失能和死亡的重要原因之一[2]。身体

活动(Physical
 

Activity)指任何由骨骼肌产生的需要

能量消耗的运动,包括日常活动和运动[3]。研究表

明,身体活动是提高老年人跌倒效能、预防跌倒的有

效措施之一[4]。然而,多数老年人身体活动的积极性

并不高,定期参加锻炼的比例不到10%[5],且活动以

中等水平为主,日均久坐时间甚至超过6
 

h[6]。既往

研究多采用量性方法分析老年人身体活动现状、影响

因素以及在预防跌倒的作用,难以反映其内心的真实

想法与动机体验,因此有必要运用质性研究方法探究

基于老年人视角的主动身体活动行为。能力、机会、
动机-行为(Capability,Opportunity,Motivation-Be-
haviour,COM-B)模型是一种解释个体行为影响因素

的模型,其认为只有当个体同时拥有能力、机会和动

机时才能实现行为的改变[7]。本研究基于 COM-B
模型,采用描述性质性研究方法探讨社区跌倒风险老

年人主动身体活动的影响因素,以期为医护人员构建

主动身体活动干预方案促进老年人主动运动提供参

考。

1 对象与方法

1.1 对象 2023年1-11月,以目的抽样法选取居

住于南京市鼓楼区、建邺区的老年人作为研究对象。
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纳入标准:①年龄≥60岁;②有跌倒风险(STEADI
跌倒风险自评量表得分≥4分[8]);③知情同意,自愿

参加。排除标准:并存认知功能障碍、痴呆或精神障

碍,无法正常进行交流;久坐行为者(平均每日久坐时

间≥6
 

h[9])。本研究经南京医科大学第二附属医院

伦理委员会批准(2020-KY-223-01)。样本量遵循资

料饱和原则。最终共纳入社区跌倒风险老年人16
人,男8人,女8人;年龄61~80(69.38±6.04)岁。
文化程度:大专1人,中专4人,高中2人,初中4人,
小学3人,文盲2人。居住方式:独居1人,与配偶同

居11人,与子女同居4人。跌倒评分4~7(4.75±
1.09)分。1年内跌倒次数:5次1人,3次1人,1次4
人,无10人。害怕跌倒(采用单条目的害怕跌倒自我

评价问卷,包含不害怕、略微害怕、有些害怕、非常害

怕4个选项):不害怕9人,害怕1人,非常害怕6人。
12人拥有促进运动的相关科技产品(如智能手机、智
能运动手环、应用软件等)。
1.2 方法

1.2.1 访谈提纲 根据研究目的,以COM-B模型

为理论框架,根据文献回顾及专家意见确定访谈提

纲。在正式访谈前,选取社区跌倒风险老年人2人进

行预访谈,课题组成员根据访谈结果完善访谈提纲。
最终访谈提纲如下:①您认为什么是主动身体活动?
您有哪些主动身体活动行为? 您如何看待身体活动

行为? ②您怎么看待身体活动中会发生跌倒? 您在

活动中是如何避免跌倒的? ③您在身体活动中获得

了什么? 为什么? ④是什么促使您愿意投入时间和

精力主动身体活动的? 为什么您会坚持主动身体活

动? 为何有跌倒风险还会选择这些主动身体活动的

行为?
1.2.2 资料收集方法 采用面对面半结构式访谈法

收集资料。由2名接受过质性研究相关培训的研究

者收集资料,其中硕士1名、本科1名,均从事老年护

理、社区护理研究。访谈前,与访谈对象充分沟通,确
立访谈地点在社区广场、社区活动室进行,选择上午

9:00以后或下午14:30以后,社区老年人在外活动

时间点进行,告知访谈的目的和意义,解释主动身体

活动的定义。访谈在自然光线下进行,访谈时采用开

放式提问,鼓励老年人说出最真实的想法,对于访谈

内容有模糊之处及时进行澄清。访谈内容需同时录

音,并签署知情同意书。每次访谈时间30~40
 

min。
为保护访谈者隐私,访谈者以P1~P16编号代替。
1.2.3 资料分析方法 访谈资料于访谈结束24

 

h
内逐字逐句转录为文字资料,并由另1人进行核实、
补充。访谈录音转为文本格式后,输入 NVivo

 

12.0
软件,整理比较和理解信息,采用定向内容分析法分

析、归纳资料。以COM-B模型为理论框架,研究者

反复仔细阅读并分析访谈转录文本,对有重要意义的

陈述进行编码,对反复出现的陈述、事物、现象进行编

码、归类,产生主题,寻找主题之间的关联,形成主题

群;如此循环直至饱和,即不再有新的主题和亚主题

呈现。研究者对资料分析的结果进行归纳和总结,并
穿插自己的观点,最终得到本研究的主题。同一份资

料由2名研究者进行独立分析,当意见分歧时共同讨

论确定,并将结果进行比较、归纳。

2 结果
本研究基于COM-B模型,将社区跌倒风险老年

人主动身体活动的影响因素归纳为3个主题和6个

亚主题。
2.1 能力因素

2.1.1 身体能力

2.1.1.1 主动身体活动能力 社区跌倒风险老年人

认为,主动身体活动是个人意识层面上主观意愿所从

事的活动,是主要的促进健康行为之一。身体活动让

老年人获益更多,进而促使他们愿意活动并坚持下

去,循环往复,逐步形成主动活动的习惯。P2:“我是

每天要坚持出来走路的,上午先去莫愁湖转一圈,吃
晚饭以后又去走路。”P1:“越运动越舒服,身体越灵

活、轻松。”老年人对身体活动的自我认知清晰,清楚

自己的运动量及运动方式,知道在何种情形下应继续

或中止活动。P1:“(每天)15
 

000步大概7~8
 

km,在
我能承受范围,这个强度下我不觉得累。”P4:“走快就

不行,上午走没事,下午就会不舒服。所以我一般是

早晨走,每天都一万步。”老年人认为应根据自身状

况、自我承受能力综合判断,不建议刻板的运动类型

及时间,强调以身体舒适、不劳累为度。P2:“我主要

根据腰痛情况,不痛我就多走,痛我就少走。但是每

天都要走”。P3:“我不要求一天要走多少步,不能太

规范,差不多就行了。”
2.1.1.2 预防跌倒能力 在活动中避免跌倒是老年

人关注的重要话题。本研究中受访者均表示对自身

身体状况及预防跌倒有自我认知和评判,如当天气不

好、身体不适时不能运动,运动过程中需重视跌倒预

防,时刻提醒自己,减慢行走速度、避免不平坦路面、
外出应有人陪同等,时刻预防跌倒发生。P10:“自己

觉得头重脚轻的,或者今天身体不大好,就不能出去。
自己都是有感觉的、有数……下雪天更要注意,防止

跌倒的意识必须要一直有。”P9:“像这样的地方(有点

坡度的小路)我出来都拽着老伴,我就有依赖了,就走

快一点。”P14:“如果出门感觉头晕乎乎的,我就不走

了……我自己控制自己,自己身体自己最知道。”
2.1.2 心理能力

2.1.2.1 对跌倒心存畏惧 害怕跌倒是老年人常有

的心理应对状态,有跌倒风险的老年人害怕跌倒的程

度更加显著,尤其害怕运动时发生跌倒。P9:“我很担

心(跌倒),我很害怕。”有些人因为自身既往的跌倒经

历,害怕跌倒再次发生。P9:“去年我跌了5次跤……
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当时跌下去很害怕……我现在也害怕。”因此,老年人

也常因为畏惧跌倒而放弃有风险的运动,如跑步、打
球、骑自行车等,更倾向于从事相对安全的运动(如步

行)。但即便是对跌倒心存畏惧,部分老年人仍坚持

一定的身体活动。P16:“不出去更不行,一般还是选

择出去,出去好处更多一点,你要是在家休息不就完

事儿(身体就完了)了吗?”
2.1.2.2 过度自信 本研究9名受访者表达不害怕

跌倒,并且坚信自己不会跌倒。他们认为跌倒对于老

年人是常见事件,且曾经跌倒后并未造成严重后果。
P13(一年前曾跌倒1次,还经历了缝针和住院):“那
次跌倒只是个意外。我走路很稳、很快,我不会跌倒

的,不可能跌倒(说话时眉宇间透露着对跌倒事件判

断的自信,语句斩钉截铁)。”。P8:“不需要特别注意,
我不会跌倒。走不动歇歇就行了。要是走路不稳了,
我也不会往外跑。”
2.2 机会因素

2.2.1 物理机会:外部环境、科技产品 外部环境是

促使老年人愿意走出家门、走向户外、参与身体活动

的重要因素之一。对于自然风光优美、空气新鲜、环
境宜人、交通便利、老年人相对集中的场所往往会吸

引老年人一起参与活动。P16:“小桃园那个地方风景

好,那儿有好多老年朋友,耍太极、跳广场舞的,什么

都有,可好了……环境很好,适合老年人活动。”P15:
“江边风景也很好,空气好啊,经常会去那边活动。”12
名受访老年人拥有并使用运动相关科技产品,如智能

手机、运动手表,使用运动相关 App、小程序等,老年

人会利用科技产品,结合自己设定的每日活动计划,
努力完成预定目标,可以促进其进行主动身体活动。
P4:“我带的手机和运动手表,手表上有步数,手机上

也有……会看看步数、心跳,我每天争取走1万步。”
P11:“我有计步器,挂在腰上,手按一下,走路就能自

己计步了……每天5
 

000~8
 

000步的目标,每天都能

完成。”
2.2.2 社会机会:祖辈教育、同伴效应 祖辈教育在

促进老年人主动参与身体活动方面作用比较显著。
P13:“平常经常活动,不能偷懒在家不动,我爸爸从小

教育我们的,坐那里不动那肯定不行。”P2(其父亲90
多岁)感慨道:“我就经常跟我爸爸比,我说我爸爸这

一辈子赚了,动得多、活得老。”P13:“人还是要活动,
我妈活到了90岁,还一直在活动,对自己的身体好。”
本研究中大部分受访者表示进行身体活动应尽可能

有同伴参与,增加社交互动、相互鼓励的同时还能确

保活动中的安全性。P10:“尽量跟别人一起出去,不
要单独走。”P15:“走路时有个同伴就不孤单。到外面

我经常喊个人陪我,走路的时候周围都是认识的人可

以聊天。”
2.3 动机因素

2.3.1 自发动机:获益健康、感受快乐 身体活动可

以促进身体健康。受访者表达主动进行身体活动是

希望自己健康、不生病、生活自理、不求助他人,增进

健康是主动身体活动的第一动力。P11:“天热也要

去,锻炼对自己身体好。”P3:“身体健康是最重要的,
身体是自己的,不是别人的(竖起大拇指)。”P7:“就是

希望身体好。身体好我就不麻烦别人,求人不如求

己。”快乐是一种积极的情绪体验,在身体活动中,老
年人通过不断努力完成目标、获得成功后,喜悦感、快
乐感油然而生。P16:“每日带领大家跳广场舞其实不

是为了赚钱,是为了快乐,其实老年人快乐很重要。”
2.3.2 反思动机:疾病触发、负性事件 部分老年人

经历疾病后触发他们更加注重身体健康,遵医行为

高,愿意听从医务人员合理的建议,进行适当、适量的

身体活动。P3(处于脑出血康复期):“我的医生跟我

说了两点,你出院以后第一要多运动,第二要保持血

压稳定,我都在坚持。”朋友成功的运动案例会产生正

向激励作用,提升老年人的锻炼信心。P3:“一个朋友

跟我一样脑梗,都能爬楼梯了,我也要跟他一样。”部
分老年人受身边负性事件的反向刺激,从他人身上吸

取不运动则可能不健康的教训,意识到身体活动的重

要性,并开始主动尝试活动。P5:“实事求是说,我以

前不爱运动。但是现在为了身体,害怕肌肉萎缩,我
必须要运动。”P8:“要想健康就是要多走路、多运动。
我那里有个老年人,比我大一点,生病了就没下楼,后
来就不行了,不下来就坏事。”

3 讨论

3.1 提升身体能力与心理能力是促进老年人主动身

体活动的前提和基础 身体活动可以预防跌倒发生,
同时还可预防疾病、增进身体健康,产生积极的心理

应对效应[10-11],在促进人们健康、功能、福祉和生活质

量方面的作用越来越受到重视。老年人认同主动身

体活动的重要性,认同具备一定的身体活动能力,但
有跌倒风险老年人也常伴随较高程度的跌倒恐惧心

理,畏惧活动、害怕活动中跌倒。因此,需要针对老年

人开展具体的训练指导与教育,正确认识自身身体能

力,增加老年运动知识、预防跌倒知识与技能的持续

输入,增进其参与身体活动的信心。另外,通过多种

途径宣传运动理念,正确认识身体活动的积极意义、
必要性,促进主动参与身体活动,提高身体活动惯性,
促进其获得身体活动的持续认同感。同时,积极调适

心理状态,促进心理能力提升,降低运动中的跌倒恐

惧。《认知衰退老年人非药物干预临床实践指南:身
体活动》[12]指出,无论强度大小,参与一定量的身体

活动就能获得体质健康收益。目前,基于家庭场景的

生活化功能锻炼方式能够增强老年人锻炼依从性,提
高跌倒效能,改善老年人平衡能力及身体功能状态,
降低跌倒发生率[13]。因此,需要引导老年人从愿意

活动入手,逐步参与,让健康的身体活动行为成为老
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年个体的日常生活习惯,提高自身活动意识、活动行

为的自觉性和主动性,以此促进活动生活化。
3.2 为跌倒风险老年人创造更多主动身体活动的机

会和环境 本研究显示,外部环境资源改善可以为有

跌倒风险的社区老年人身体活动创造物理机会。冯

鑫[14]对老年人体育行为分析发现,活动环境构建对

老年人体育运动行为有促进作用,体育运动环境改善

后,老年人的体育行为潜移默化地改变,带动着老龄

群体对健康老龄化的认知。有研究显示,环境因素是

老年人锻炼积极性的重要挑战之一[15]。天气晴朗舒

适、场地器材优良、心情愉悦、温度适宜的情况下,老
年人运动能力、锻炼行为都表现出积极的一面,会促

进老年人的身心健康。相反,恶劣的锻炼环境会削弱

老年人锻炼的兴趣。可见,通过不断改善老年人锻炼

的外部环境可有效促进主动参与身体活动的行为。
《“健康中国2030”规划纲要》[16]指出,要加强科学指

导,促进老年人积极参与全民健身,从而促进健康老

龄化。为实施积极应对人口老龄化国家战略,需建设

适当的健身活动场地,为社区老年人提供良好的锻炼

环境。
本研究还显示,科技产品的引入可以促进老年人

主动参与身体活动。在科技日益发展的今天,随着老

年人群知识水平的不断提升,科技产品在老年人身体

活动中起到助推作用,大力发展适老化科技产品,可
促进老年人主动运动、主动健康的积极效能。同时,
增进同伴效应,巩固社会机会可以促进老年人参与身

体活动。老年群体开展身体活动的形式特征集中在

与邻居、好友结伴和与兴趣相投的人结伴。夏帅兵

等[17]的研究提出,同伴效应在体育行为中发挥了正

向的积极作用。身体活动增加了老年人的同伴支持,
同时同伴效应也能有效促进身体活动。为此,增加同

伴支持在促进跌倒风险老年人主动身体活动中可能

是一项积极有效的举措。
3.3 跌倒风险老年人主动身体活动的动机需要进

一步加强 缺乏动机是老年人进行体力活动的主要

障碍之一[18]。本研究显示,老年人身体活动的自发

动机首先来源于对健康促进的认同,老年人在运动

中感受到快乐的力量。在心理学角度,快乐被视为

由需要、认知、情感等心理因素与外部诱因交互产生

的一种复杂心理状态,快乐感是主观幸福感的维度

之一[19]。相关研究提示,身体活动可帮助老年人形

成体育社交网络,使其获得更多的社会支持,在锻炼

的同时增进了社会群体互动的愉悦感,利于改善心

理健康水平[10,20]。因此,应对老年人倡导快乐运动

理念,在身体活动中带领老年人感受快乐感,体验快

乐的情绪体验。魏烨[21]的研究显示,群体性音乐舞

蹈活动能够改善女性老年人心理状态、快乐程度及

身体活动能力,这与目前社区出现的群体广场舞、群
体太极拳等有相似之处,可以倡导老年人主动积极

参与。
反思动机也称为反射性动机,可以通过增加对疾

病、负性事件等相关知识和理解,引发对身体活动这

一行为目标的积极(或消极)情绪来实现。本研究显

示,跌倒风险老年人也受疾病、负性事件等反向作用

影响,构成自身主动身体活动的反思动机。因此,需
要正确引导老年人对疾病的正确认识,主动治疗、主
动康复。对负性事件有评判性思维,积极面对,正确

看待,思考对自身今后身心健康的影响,吸取经验与

教训,使其转化为自身身体活动的动能。

4 结论
本研究基于COM-B模型对南京市社区跌倒风

险老年人深入访谈,对其主动身体运动的影响因素进

行分析与归纳,结果显示,跌倒风险老年人具备主动

进行身体活动的能力及平衡跌倒的心理能力;促使跌

倒风险老年人主动身体活动的动机则来自于获益健

康、感受快乐的自发动机及疾病触发、负性事件的反

思动机共同作用的结果;而外部环境及科技产品的影

响以及来自于祖辈教育、同伴效应的社会作用则为老

年人主动身体活动创造了更多的可能。由于本研究

中的访谈对象仅为南京市2个社区的老年人,可能存

在样本选择偏差,建议今后纳入更多地区、不同层次

的跌倒风险老年人开展混合研究,为提升老年人主动

身体活动提供参考依据。
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