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气排球运动对中老年人健康促进的研究 
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[摘要]气排球是由我国自创的具有地方特色的运动项目，由传统体育项目排球演变而来，不仅具有体积大、重量轻、飞行慢

等特点，而且组织比赛方便、人员参与简单并且有很实用的健身价值，因此备受广大中、老年人所青睐。文章从健康促进视

角出发，描述了气排球运动的特点，概括了我国中老年人的生理健康状况，分析了气排球运动对中老年人健康促进的功效以

及对中老年人健康促进原则，旨在将气排球运动在中老年人群中更好的推广开展，从而不断促进中老年人的健康水平，提高

生活质量。 
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Study on Health Promotion of Middle-aged and Elderly People by Air Volleyball 
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Abstract: Air volleyball is a sport with local characteristics created by China. It evolved from the traditional sport volleyball. It not 

only has the characteristics of large volume, light weight and slow flight, but also has convenient competition organization, simple 

personnel participation and practical fitness value. Therefore, it is favored by the majority of middle-aged and elderly people. From the 

perspective of health promotion, this paper describes the characteristics of air volleyball, summarizes the physiological health status of 

middle-aged and elderly people in China, analyzes the efficacy of air volleyball in promoting the health of middle-aged and elderly 

people and the principles of promoting the health of middle-aged and elderly people, in order to better promote air volleyball among 

middle-aged and elderly people, so as to continuously promote the health level of middle-aged and elderly people, and improve the 

quality of life. 
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引言 

特殊时期，疾病严重威胁着世界各国人民的生命健康，

给全球经济发展踩了“急刹车”。疾病使人们对身体健康

程度越发重视，体育锻炼越来越成为生活的必须。《“健康

中国 2030”规划纲要》指出，当前我国正处于老龄化快

速发展时期，应不断创新发展适合不同人群并带有地方特

色的运动项目，积极开展太极、健身气功等传统运动项目

来改善人民健康状况
[1]
。随着人们的生活水平逐步提高，

国民的预期寿命也在逐渐增长，加之国人基数大，资料显

示我国已踏入了人口老龄化阶段，且老龄化程度日益增深。

国家统计局 2015 年发布数据显示：我国 45 岁及以上中老

年人，数量达到 5.72 亿人，占全国总人口的 38.4%
[2]
。生

活方式的不同对身体健康有着不同的影响，老年人口作为

一个庞大的群体，要提升他们的健康水平，应关注其生活

方式与健康状况
[3]
。近些年“全民健身计划”的深入落实、

全新的“健康中国 2030 规划纲要”的提出，使得运动越

来越被人们所推崇。中老年人通过参与各种运动项目来达

到对自身健康促进的效果，而气排球运动作为健康促进的

一个具体手段，是一项已经被证明了的，适合中老年人进

行的运动项目。 

1 气排球的起源及发展 

气排球最初是丰富退休人员业余生活的娱乐项目，它

简化了传统排球对技战术要求，是一项符合中老年人身心

发展特点的球类运动。气排球起源于 1984 年，当时呼和

浩特铁路分局为了丰富离退休职工的体育生活，创造出了

相对于排球较简便的新打法，即组织老年人使用材质较轻

的气球代替普通排球进行运动。为了避免单个气球在打的

过程中易爆的情况，他们不断改进了气球的材质，例如，

一开始使用双层气球，靠增加厚度来延长气球的使用时间，

后来改用儿童软塑球，并对照 6 人制排球比赛规则制定了

气排球新规则，使得气排球从无规则限制的游戏运动转变

为规则有序的正式运动。至此，具有民族特色的传统体育

项目气排球在国内逐渐兴起、发展与完善。 

1986 年，为了推广老年体育活动，丰富老年人业余

生活，第一届老年人气排球比赛在广西灵川县成功举办，

这一时期气排球的规则还未完善，但为以后的发展奠定了

良好的基础。1991 年，火车头老年体育协会为了增加气

排球比赛的公平公正，制订出一套气排球竞赛规则，同时

也增强了比赛的目的性、竞技性。同年，上海市研发出气

排球比赛的标准用球。比赛规则的制定以及比赛用球的研
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发，使气排球运动作为正式的比赛项目进入了大众视野。

次年 11 月，第一届全国铁路系统气排球比赛在湖北顺利

举行，这是气排球第一次有较正式规则的出现在公众的面

前比赛，这次比赛共有男女 13 支队伍参赛，扩大了气排

球比赛参赛队伍规模，使得气排球得到了不断的发展。

1993 年 3 月，中国最早的气排球协会“火车头气排球协

会”在北京宣布成立，给气排球的发展普及提供了组织保

证。2003 年，华东第一届老年人气排球比赛在浙江丽水

成功举行，气排球开始在全国范围内普及推广，越来越多

的人开始认识并接触气排球运动。2015 年，全国大众排

球运动交流推广研讨会在京举办，会议强调要不断加强气

排球组织建设，全面推广大众气排球发展。自气排球诞生

以来，经历了“探索-推广-普及”的三个阶段。目前，气

排球项目在全国范围内得到了的普及与发展，参赛人数、

参与人群也越来越广泛。 

2 健康促进理论下中老年进行气排球的可行性 

“健康促进”的概念在 20 世纪 20 年代已经出现，最

早在医学领域运用，经过多年的发展。近年来健康促进被

引入体育运动领域，越来越多的体育学者开始关注研究，

其重要性毋庸置疑。研究发现，我国中老年人群体患有不

同程度慢性疾病的比例达到了 90%，其中以“三高”（即

高血压、高血脂和高血糖）最为常见
[4]
。慢性非传染性疾

病严重影响着人们尤其是中老年人的健康，其病因范围较

广，涵盖生物学、社会、环境、遗传等因素，给当前慢性

疾病的预防与治疗带来了新的困扰。健康促进的发展正顺

应了这些新的挑战，经过科研人员的研究与实践，表明健

康促进是提升人们健康水平的一种新途径，科学的饮食习

惯配合有规律的运动锻炼，可以使各种慢性病得到治愈以

及减少发病率
[5]
。 

健康促进，是对各种疾病最为有效、经济的预防措施，

其宗旨是让人们通过健康的方法途径，养成正确的生活方

式，并具备做出健康选择的能力
[6]
。经常从事体育运动是

提高生命质量、维持健康的重要保障，坚持运动的生活方

式对健康来说也是至关重要的。目前，健康促进已经发展

到了一个新的阶段，应该鼓励运动促进健康，把体育运动

作为健康促进的重要方式和手段之一
[7]
。应通过多种途径

和渠道进行交流传播，使更多的人了解运动健康促进的理

念与进展，并付诸于行动，养成健康的生活方式。气排球

是我国发明的运动项目，由传统排球演化而来，它作为低

强度、长时间的有氧运动项目，对中老年人健康促进所起

的作用不言而喻。 

3 气排球运动的特点 

3.1 气排球运动的安全性 

气排球运动的安全性是相对的，没有哪一种运动项目

是绝对安全的
[8]
。气排球具有体积大、身体易于接触球等

优势，降低了接球难度，减轻了受伤几率。气排球重量轻，

在身体触球时，不用太过于担心撞击危险，即便是身体接

触对方大力扣球，也很难造成严重的受伤，从心理上减轻

了对气排球运动的畏难情绪。气排球飞行慢，在空中滞留

时间长，加之气排球场地面积相对于传统排球场地面积较

小，运动中的位移速度、反应时、动作幅度有所减少，练

习难度减轻，对肌肉、关节、韧带在运动中可能出现损伤

的几率有所降低。由此可见，与传统排球相比，气排球的

安全性更高。 

3.2 气排球运动的娱乐性 

我国社会的进步发展、生活节奏的加快，使得人们的

一些生活压力得到增加，人们迫切需要发泄压力的渠道，

居民娱乐则成为缓和生活压力的一个重要途径。参与气排

球项目能够释放工作、学习和生活的带来的压力，提高身

心健康水平
[9]
。而且相较于传统排球而言，气排球更容易

参与，它降低了对参与者的技能要求，即便是未接触过排

球项目的新手，也能在短时间内参与进来，从而增强了气

排球运动的趣味性和观赏性。气排球体积大、重量轻、飞

行慢，在比赛中不容易产生停球，因而使得球的往返次数

增多，场上每位参与者都能融入其中，于是气排球的娱乐

性便突显出来了。 

3.3 气排球运动的健身性 

气排球运动是一项综合性的有氧练习，长期的科学参

与气排球运动可以提高肌肉力量、强壮骨骼、稳固关节韧

带，改善中老年人的心肺功能，因而受到排球爱好者（尤

其是中老年人）的青睐。气排球比赛方便组织，且受年龄

限制因素较低，无论男、女、老、少，排球经验丰富与否，

都可置身其中，而且与传统排球相比“容易上手”，它通

过传、垫、扣、发、拦等一系列排球技术动作的运用，不

仅取得有氧锻炼的效果，也加强了人与人的交流交往，增

进了感情，起到了锻炼身心的作用。可见，气排球是一项

适合中老年人健身锻炼的运动项目。 

4 我国中老年人的生理健康特点 

我国对中老年人进行了年龄阶段划分，将年龄在 44

岁至 60 岁之间的群体界定为中年人，将年龄在 60 岁及以

上的群体界定为老年人。随着年龄的增长，当人们步入中

年阶段后，机体组织开始呈现出衰老的迹象，自身的生理

机能也会随之减退（老年阶段减退的较明显）。 

研究发现，中老年阶段的人群中，骨质疏松症和骨折

发生率较高，这是因为中老年人年龄相对较大（约在 45

岁及以上），此年龄阶段人群骨质流失速度变快，骨量减

少，骨中矿物质含量增长，导致骨骼硬度大、脆性大、易

折断。骨质疏松作为全身性骨骼疾病，对中老年人群生命

健康产生巨大的影响。一般来讲，男女在 30 岁前后骨质

的值最大，30 岁以后开始下降，但男女下降速度不同，

分别为 0.5%和 0.1%。不同年龄阶段肌肉力量不同，人体

肌肉从幼儿期发育，30 岁时肌力最大，而后肌力随年龄
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的增长而缓慢减少。经常从事体力劳动的人相对于较少从

事体力劳动的人力量下降速度较慢
[10]

。各关节部位的软骨

基质减少，逐渐钙化，韧带伸展性减弱，关节伸展幅度与

牢固程度降低。中老年人肌肉功能也逐渐退化，肌纤维、

肌蛋白减少，表现为肌力降低，做功能力以及平衡性减弱，

由于下肢肌肉力量下降明显，在日常生活中易导致摔倒、

骨折等突发状况发生。除了以上身体状况的改变，中老年

人的灵敏性、柔韧性、协调性等身体素质水平也会随年龄

增加而不断下降
[11]

。 

随着年龄的增长，人的大脑和身体其它部位器官一样，

也在逐渐发生退化，其表现有大脑皮质萎缩、脑体积变小，

神经系统感受器发生退化现象，中枢对外界信号处理能力

减弱，平衡能力、神经系统工作能力也减弱，引起中老年

人睡眠不足、视力减弱、头晕头痛、记忆力衰退、反应时

变长、易疲劳且恢复慢。 

中老年人心血管系统则表现为心肌收缩能力减弱，心

脏泵血不足，每分循环血量减少，导致摄氧能力、氧气运

输能力均降低。此外随着年龄增加，中老年人运动量的降

低、分解脂肪能力减弱，体成分发生改变，体内的脂质储

存量增多。脂质进入血管，潴留于血管壁上，使其增厚，

引起心血管硬化。 

随着衰老进程的发展，呼吸系统变化为：肺泡数量减少、

体积增大、泡壁变薄、弹性降低和呼吸肌力下降，使呼吸变

得无力，气道阻力增加，降低了肺的通气、扩散能力。 

5 气排球运动对中老年人健康的促进作用 

5.1 气排球运动对中老年人心肺功能的促进 

气排球作为有氧、无氧结合且有氧为主要供能的运动

项目，对长期锻炼的中老年人心肺功能有良好的改善与促

进作用。经过科学的锻炼，使中老年人心肌收缩能力保持

稳定或增强，减缓基础心率，促进血液循环，心输出量增

加，血管保持良好的弹性，使血管收缩、舒张可塑性增加，

血液中氧含量提升，减少血液中的脂肪堆积,延缓呼吸机

能的老化过程
[12]

。此外，由于气排球运动大多是在有氧条

件下完成，通过锻炼也可提高呼吸肌的力量及耐力，提高

肺通气量、潮气量，并且安静时的呼吸频率可以达到 8-12

次/分钟。 

5.2 气排球运动对中老年人的运动能力的促进 

中老年人在运动时，通过传、垫、扣、发、拦等一系

列排球技术动作的运用，都会涉及相应的肌肉参与运动，

由于排球技术特性原因，使得手臂、腰背、腿部的肌肉动

用较多．这就使得长期参与气排球运动的中老年人的肌肉

力量得到提升。气排球运动中的发球、扣球都需要一定的

爆发力和力量素质参与，经过长期的运动，会对参与者骨

骼、肌肉反复刺激，使肌肉形态结构发生变化，因此会使

中老年人的骨骼肌含量增加
[13]

。气排球运动作为一项综合

性的有氧运动，可以提升运动能力、缓解骨质疏松。尽管

日前依旧存在着对运动锻炼是否能够有效防止骨质疏松

存在质疑,但已有研究表明,参与有氧运动对于保持绝经

期的老年女性和 50 岁以上的男性骨密度是有效的，这也

表明了中老年人参与气排球运动对运动能力具有积极意

义。通过气排球运动能使各关节得到有效的伸展，如双手

传球则需要十指张开成半球状，扣球时则需要参与者抬肘、

展肩、压腕等动作运用。打气排球时，通过四肢肢体连续

的活动，带动肌肉收缩，增加了肌肉饱满度，再加上肌肉

活动反复牵拉所附着的骨骼，刺激骨细胞再生长，有利于

增强骨骼密度，缓解骨质疏松等症状。参加气排球运动，

骨骼肌血流增加，降低了关节、韧带、肌肉的粘粘度，增

强肌肉力量与弹性，从而增强了中老年人的身体素质和运

动能力。 

5.3 气排球运动对中老年人神经系统生理功能的促进 

中老年人年龄的不断增长，神经系统感受器也发生了

退化，就会导致中枢减弱处理信息的能力，因而神经系统

的工作效率也会下降。气排球比赛中位置的移动、传球、

扣球、跳起动作的完成，都是由神经系统调控，通过全身

各个部位的关节参与，并配合肌肉活动共同协调来完成的。

手指上也拥有丰富的神经末梢，它与大脑皮质中枢密切结

合，如练习上手传球时，要想传出质量高的球，不仅需要

反复的练习，还需要传球者时刻观察场上人员位置和场上

的情况，做到迅速思考、眼疾手快。大脑与传球手型的不

断配合，能够使大脑神经活动过程得到反复的刺激、调整，

从而增加其强度与灵活性，促进人体各器官功能的改善，

增强脑细胞的氧供应，加强脑细胞工作效率，使人体四肢

和身体更协调、更灵活。故常常进行气排球运动的中老年

人，其神经系统的生理功能会保持稳定。 

5.4 气排球运动对中老年人消化系统的促进 

在进行气排球运动中，各种技术动作的运用都能动用

腹部肌肉，使腹部肌肉得到锻炼。如比赛中的扣球动作，

腹部肌肉先是被拉伸再是收缩，腹部肌肉的弹性和力量都得

到加强，从而促进肠胃蠕动加快，帮助食物的消化。有研究

表明，中老年人参加气排球比赛，部分人群消化系统得到提

高，缓解便秘，降低血糖，体重、体态得到了控制
[14]
。 

5.5 气排球运动对中老年人心理健康的促进 

5.5.1 心情愉悦，调整不良心绪 

“打气排球，乐趣无穷”。研究表明，中老年人打气

排球与跳广场舞对烦恼情绪调控差异显著，相比跳广场舞，

打气排球可以获得更强幸福感
[15]

。由于气排球在比赛中球

的来回击打次数增多，使场上每位参与者都能置身于与其

中。团队的一次精彩的配合，一个存在难度的救球，一个

漂亮的防守等，这些都能给参与其中的人带来愉悦之感，

使之乐在其中，消除心理上不良情绪。 

5.5.2 建立良好的人际关系 

在当今这个信息时代背景下，人们之间的交集越来越
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少，导致人与人缺乏交流交往，人际关系日益淡化，而气

排球恰好是一项适合集体参与的运动项目，运动中参与者

相互协作，共同配合，由此加强了人们之间的交流，拉深

了感情，也消除了隔阂，促进了人们积极的参与进来，既

达到健身的效果，又扩展了自己的朋友圈子，建立良好的

人际关系。总之，气排球运动是非常适合中老年人的一项

运动，它有助于中老年人的生理健康，有益于中老年人增

强运动能力、改善心肺状况、调节神经系统和消化系统的

机能，同时可以提高日常工作的能力，丰富生活，排解中

老年人的不良心绪
[16]

。 

6 健康促进下中老年人参与气排球运动的注意

事项 

6.1 参与气排球运动应遵循的原则 

6.1.1 适量性原则 

中老年人进行气排球运动要把握好适量性原则，要根

据自身状况合理把控运动时间、运动频率和运动强度，否

则会适得其反。虽然参与气排球运动是一项可以动用全身

的综合性有氧运动，但在运动中，运动的量较少，则锻炼

的效果不明显；运动量、运动强度较大，持续时间过长，

身体就会出现各种不良反应，严重者甚至会产生运动性疾

病，所以中老年人进行气排球运动要坚持适量性原则。 

6.1.2 经常性原则 

中老年人进行气排球运动应遵循经常性原则，运动锻

炼要有长期坚持、经常持久的定力决心。中老年人心血管

系统对运动的适应能力相对较弱，突如其来的运动刺激易

使心血管意外发生。经常进行适宜的运动刺激和有规律的

锻炼，身体各部位组织器官会逐渐适应运动时产生的负荷。

坚持经常性气排球锻炼，才能达到良好的锻炼作用，促进

机体健康和身体素质不断提高。 

6.1.3 渐进性原则 

中老年人参加体育锻炼应从小运动量开始，不断提高

适应能力，每次锻炼要量力而行，运动中的负荷大小应遵

循递增式，运动量和运动时间要渐进式增加，技术动作也

要逐渐增加难度。如在进行气排球运动前，通过两人传垫

球练习使身体“预热”，然后进行节奏较快的比赛，这样

渐进性的调动身体机能并参与运动，就能有效避免突然增

加运动量而损伤身体，预防意外产生。 

6.2 适合中老年人的气排球运动处方 

实践证明，为了更加有效的促进中老年人进行健康，

中老年人长期有规律的从事气排球运动时，其运动的运动

强度保持在 65%-80%的之间，此运动强度对提高中老年人

心肺功能和减缓衰老有显著的效果
[17]

。此外，也可以用最

大心率（220-实际年龄）的 75%当作运动强度，运动的时

间应保持在 30-60 分钟为宜，运动的频率应为 3-4 次/每

周，这样有规律的科学锻炼，可以使其呼吸肌力量增强、

气道阻力减少、肺活量和肺通气效率得到提高，并且缓解

各组织器官衰退，使中老年人的心肺功能得到有效促进
[18]

。 

7 结语 

气排球运动是一项综合性的有氧练习，长期的科学参

与气排球运动有助于中老年人的身心健康，增强运动能力，

改善心肺功能，提高神经系统的调节能力，促进人体消化。

同时可以排解中老年人的不良心绪，愉悦心情，建立良好

的人际关系，增强社会适应性。对于中老年人而言，参与

气排球运动相对与传统排球更加安全、易学，并且集娱乐、

健体于一身，深受中老年人喜爱。因而，气排球运动作为

中老年人健康促进的干预手段之一，有很大的实效价值与

发展空间，很适合在中老年人中推广开来。 

为此，政府部门要强化决策，通过各种渠道（媒体、

网络）宣传推广气排球运动，普及中老年人对气排球运动

健康促进的文化知识，加快场地建设，满足人群运动需求；

应加强中老年人健康教育，提倡运动，使中老年人自愿地

接纳健康的生活方式和行为，懂得气排球运动作为健康促

进的一个具体手段对自身健的重要意义；鼓励专业指导者

定期进行安全指导，不断增强参与者的运动知识与技能，

使之更加科学合理的进行气排球运动，减少盲目盲从，避

免安全事故发生；中老年人参与气排球运动要“循序渐进，

坚持不懈”，形成良好的运动习惯，使运动量逐渐适应身

体机能状况，切忌“三天打鱼两天晒网”。 
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