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新时代老龄体育与家庭体育相结合的高质量发展路径研究 
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[摘要]自 21世纪来，我国在经济发展的基础上的人口老龄化越来越明显。老龄体育产业作为家庭体育的重要组成部分，家庭

体育不断完善与发展是为适应我国人口老龄发展的趋势，理应受到进一步的重视，解决这些社会问题将进一步促进社会的进

步与繁荣。老龄人口体育活动是家庭体育的重要形式，家庭体育将为我国体育事业开拓一条改革与发展的道路，进一步关注

家庭体育也是从不同方面注重对老龄体育产业的发展。本研究分析老龄体育产业、家庭体育两者的可行性和必然性，提出发

展老龄体育、家庭体育两者的价值，以及推动老龄体育产业和家庭体育结合的高质量发展路径。 
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Abstract: Since the 21st century, my country's population aging on the basis of economic development has become more and more 

obvious. The aging sports industry is an important part of family sports. The continuous improvement and development of family 

sports is to adapt to the trend of the aging development of my country's population, and should receive further attention. Solving these 

social problems will further promote social progress and prosperity. Sports activities for the elderly are an important form of family 

sports. Family sports will open up a path of reform and development for my country's sports undertakings. Further attention to family 

sports also pays attention to the development of the sports industry for the elderly from different aspects. This paper analyzes the 

feasibility and inevitability of both the elderly sports industry and family sports, and proposes the value of developing both the elderly 

sports and family sports, as well as a high-quality development path to promote the combination of the elderly sports industry and 

family sports. 
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引言 

按照国际惯例，通常把老龄人口是指在 65 岁以上人

口占百分之七作为一个国家人口老龄化的标准。据相关部

门调查预计到 20 世纪中叶，我国的老年人数将增至 4 亿

多，约占总人口的四分之一左右
[1]
。表明我国老龄化社会

已经开始，我国人口老龄化的不断发展，老年人的生活健

康问题日益显著，对我国的社会、经济、政治、文化等方

面的发展造成一定的影响，中国政府以及社会各界人士极

为关注人口老龄化带来的问题。随着家庭观念的重视程度

的上升，家庭体育也作为日常锻炼的重要形式，研究制定

老年人体育并结合家庭体育的健身方法，促进家庭体育、

老年体育两者不断走向科学、健康的道路上前进，从而推

动全民健身计划的实施和开展，从而实现健康家庭体育和

老龄体育。 

1 老龄体育发展的必然性和意义 

老龄体育是以年龄为特征划分的体育类别，随着人口

老龄化，老龄人口的不断增长为老龄体育提供了所需要的

物质条件，创造了一定的外在基础条件，老年人在人口年

龄的分类上占据数量上相对较多，构成了一个庞大而特殊

的社会群体，相对年轻人有着较多的空闲时间，决定了老

年人不仅需要物质层面的条件，更多的是需要精神层面的

关怀，老龄问题涉及到我国的经济繁荣、社会发展、政治

安定、文化的多元等方面，并对国家的政治经济的平稳发

展起着不可或缺的作用。老龄体育产业也顺应时代发展的

方向应运而生。人在生理、心理、社会三个层次方面的需

求都是不可或缺的，老龄人更需要这三个层次的需要，因

此就需要社会向老龄人提供所需要的特殊体育产品来满

足老龄人的需求，并提高生活质量。满足三个层次需要，

与老龄体育事业的发展不可分割且密切相关，与此同时发

展老龄体育事业有着增进老年人的晚年幸福上起着至关

重要的作用。发展老龄体育事业是体育为社会老龄大众服

务的载体。 

1.1 老龄体育的个体价值和社会价值 

体育产业的一个重要组成部分是老龄体育，老龄体育

以现代体育为标识，通过划分的产业为满足老年人的特殊

体育消费需求，使得老年人收入的不断提高，为老龄体育
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产业的发展道路开辟广阔的空间并带来巨大的经济效益。

老龄市场也称为银色市场，主要是满足白发老人的消费需

求，应运而生的是专为满足白发老人各种需求的新兴的产

业。在银色市场中，含的主要服务有：专门满足老年人健

身、娱乐、康复服务、因此又可以称为“银色体育市场”，

成为体育经济新的增长点。当以服务业为主的第三产业在

国民总收入的比重中不断上升时，引起我国产业结构发生

巨大改变，体育经济在国民总收入中占比不断提升，体育

经济的发展不断成为新经济的动力，其中体育的发展作为

21 世纪新经济增长点，老龄体育又作为体育的一个新的

经济增长点，受到体育界内人士的广泛关注。老龄人群在

体育上表现出的个体价值主要是表现为实现自我满足和

养护上，需要参与体育练习提高身体素质，同时能起到延

缓衰老和强身健体的作用，是发展老龄体育的终极目标。

老龄体育个体需求上主要从心理、生理、社会需求三个层

次去实现自我人生价值。 

1.2 老龄体育活动的主要形式 

老龄体育活动的形式主要以自由组合的团体组织，老

龄体育的组织多依靠具体的运动项目组合，老龄人口大部

分不参加专业性较强的和具有专项性较高的体育运动组

织，因此老龄体育的发展必须根据老龄人的具体要求和适

宜的体育运动项目。所以，根据老年人的情况，针对特定

需求和老龄体育活动，以自由组织的形式的体育锻炼者较

多。老年体育活动以周围地区为界，老年人运动不便，很

少参加远程的体育运动，经常选择附近的运动，采取就近

锻炼的原则
[2]
。居住区在一定范围内是属于运动功能、运

动场地比较完善的社区体育场所，是了老年人生活居住的

常在地，是个很好的健身场所，成为健身锻炼的常驻地。

社会以家庭为基础单位，老年人参加社区体育活动，既然

能促进邻里间的和谐，并且能受到家人和邻居的适当关怀

与照顾。运动以多种体育活动为手段，开展老年体育活动

的方式是多种多样的，其中包含柔力球、做操、气功、跑

步、走步、舞蹈、太极拳等。老年人选择健身方式和运动

的项目，没有特定的限制，也不限制某一具体的体育活动

上，只要是对身体有益的活动，都可以作为锻炼手段。 

1.3 老年体育和卫生保健相结合 

老年人口参与健身运动等一系列的运动项目，必须要

求在医疗卫生的监督下，把体育运动与生命安全有机结合，

采取适宜的运动处方进行练习，并把必要的医疗卫生措施

与健康锻炼结合。进行体育运动的同时，其中也有针对特

定某种疾病采用运动康复体育方法，将康复和运动结合并

有针对性地用在体育锻炼中。体育运动是需要保持环境的

相对稳定，这就需要维持内部环境的平衡，同时要求老年

人在进行健身活动之前，需要对血压、心率、血糖、呼吸

等方面维持在于平稳的状态后在进行适宜的体育锻炼，使

得机体的新陈代谢水平明显得到改善，且维持在较低的水

平。尽量不要做一些高强度、高难度的体育运动，避免对

身体造成伤害。 

综上所述，发展老年体育的重要意义是扩大社会保障，

让老年人也可以是社会的推动力；培育和发展新的银色市

场；为社会的长期稳定和发展作出贡献，为体育事业增添

色彩。老年体育的个人价值从身体、社会、心理三个层次

进行分析，具体表现为：健康长寿、追求心灵圣土、获得

社会的价值。基于老年人的价值取向，老年人不同于其它

群体，开创老年人在体育运动中特定的行为手段。 

2 家庭体育中的社会价值 

在“家庭体育”概论定义上，以国内学者朱守波将家

庭体育内涵界定为“一个或多个人在家庭安排中的或自愿

参与，用家庭名义的形式参与，以体能锻炼为手段，为获

取运动知识、运动技能、满足爱好、丰富家庭生活，达到

休闲娱乐、实现强身健体和促进家庭稳定为主要目的教育

过程和文化活动”
[3]
。在中国家庭成员的锻炼行中多具有

“四老一小多，壮年数量少”的特点，成年人作为家庭的

中坚力量参与锻炼程度低、频率少，锻炼项目单一，由于

体育的社会价值逐渐在家庭中发挥作用的提升，使得家庭

体育的地位越为突出和备受关注。在同一家庭的家庭成员

在运动行为上存在着同质性趋向，家庭中心化在某种程度

上是对家庭锻炼行为的一种支持
［4］

。经常参与运动的家庭

成员里，运动者在家庭体育中的起到示范和引领的作用，

家庭成员体育运动的行为有着显而易见的关系，比如中小

学家庭体育作业的开展，使得更多的家长带动家庭成员一

起开展体育活动，家庭体育朝着双向社会的现代化模式发

展。家庭、社会的一体化的目的在于构建家庭、社会共同

承担老龄体育责任的新型模式
［5］

。老龄体育“遵循以人的

发展为本”的基本规律，是通过家庭、社区体育的互相渗

透并有机结合起来，同时需要建立一定的组织机构、保障

措施等社会的保障体系，为促进老龄人的身体健康为最终

目标，培养并提升学习体育能力以及保障机制能得到可持

续发展。家庭结构涵盖了家庭的复杂程度以及居住的家庭

环境，都将对家庭的成员锻炼行为有较为直接或间接性的

影响，家庭成员之间的亲密关系对运动行为、意识都起到

作用，家庭结构比较稳固、和谐的家庭关系可以有效地实

现家庭锻炼的作用，而且有利于促进家庭成员参与锻炼的

程度，在同一家庭中，体育锻炼行为对家庭成员的运动呈

现出同质化倾向。家庭运动的中心化在某种程度具有利于

家庭成员运动的意义。 

3 老年运动与家庭运动结合的发展路径 

3.1 老年体育运动与家庭运动保障 

21 世纪我国对老年人的养老服务保障体系是以社会

保险为基础的，通过社会服务来实现，追溯其根源来自于

国家在财政、税收、利息等方面实行优惠政策，以保障劳

动者在晚年生活比较稳定的。国际上许多保险公司除了从
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事社会保障服务外，还为家庭成员创办或出资许多社会福

利机构，包含体育、医疗、文化、教育等单位，促进老年

体育产业朝向健康方向发展。在实行新的社会保障制度的

同时，注重老年人体育产业，由于老年人身体健康，且寿

命相对延长，对降低社会保障金的支出起着重要的意义，

同时为老年人的幸福生活的奠定基本的条件。在家庭服务

体系中，老年人在退休后回归到家庭生活上，需要家庭、

社区、组织机构等为老年人提供体育运动的服务。作为老

年体育与社会体育一体化的作用，对家庭体育来说，是实

现实现终生体育的一种特别有利条件。 

3.2 银色市场与家庭体育的经济发展 

随着老龄社会的来临，家庭的健康保障成本也随之提

高。中国老龄人口数量大、平均寿命长、健康寿命短、疾

病寿命长、医疗保健成本提升，大部分费用难以承受
［6］

。

“421”是指在家庭模式中四个老人由一对夫妻养活。中

国的养老问题，尤其是家庭养老是解决中国老人问题的主

要方式
[7]
。老龄人的身体的健康更多的在于解决根本上的

问题，老龄体育的发展不仅能在根本上解决医疗支出上，

同时也能够促进家庭的和谐和稳定。从自身利益出发的角

度上看，关注个人的健康和对身体的投入上，致力于体育

锻炼上，引领自己和家庭成员走向体育运动的道路。有效

为家庭体育预防自身疾病，还能带动和促进其他家庭成员

的心理和身体上的健康发展，降低家庭的医疗开销，进一

步推动银色市场朝着健康、高效的方向发展，对促进家庭

的幸福和社会的稳定有强大的推动作用。家庭体育和老年

体育是社会体育的重要构成部分。目前社区体育存在资金

不足、锻炼时间少、体育社会指导员缺少、场地和体育器

材老化等问题，其家庭体育活动的主体成员间关系密切、

成员间相互影响，家庭体育锻炼形式有着便利性、灵活性

的特点，两者有机的结合便于找出空暇时间主动积极投资

健康体育经济，互相辅助并相互指导。在附近开展家庭互

助的社区体育运动。中国人有着传统的家庭观念，衍生出

特有的家庭理念，以家庭运动的方式，把各个年龄段的家

庭组员推向运动场地，有助于建立一个完整健康网，推动

和提升老年人的身体素质和健康水平。 

3.3 老龄人口体育活动与家庭关注 

随着人口老龄化导致居民的家庭结构也发生重大变

化，发展“银色体育市场”，都需要在全社会广泛地关照，

关注人口老龄化的前提条件下才可以有效实行。受到全社

会的关注，也要求政府和各类社会团体的注意；这一步需

要企业、社区、家庭的人文关照。为了家庭体育的全面发

展，需求家庭在教育、社会化、情感交往等方面发挥积极

作用。虽然家庭的功能作用逐步向社会功能的方向移动，

也得要求家庭成员在情感上起到相互支持、互助的作用尤

其重要，依靠家人带动运动的依赖性高，家庭体育运动也

需要个人、社会的支持。家庭体育作为一种家庭教育方式，

可以推动老龄体育的发展，重点解决老龄人口在心理问题

的缓解。家庭成员需要全方位地关怀老年人，为老年人提

供关怀与服务，同时为老年人组织完善的家庭机制和相应

的运动制度
[8]
。在家庭体育活动中老年人可以通过与家庭

成员的接触和沟通上进一步了解时代的变化，从而实现再

社会化的过程。 

4 结语 

（1）老龄体育的社会价值在于充实广义的保障体系，

家庭体育保障不断推进老龄体育的发展，使老龄人为家庭

体育助力；利于新兴的银色市场的发展；营造良好的家庭

环境，维护社会的稳定，使得社会文化更加丰富多彩。 

（2）老年人体育的个体意义从心理、身体、社会三

个层次出发，家庭体育在推动老龄体育的三个层面上起着

不可或缺的作用，特别是在心理层面，由于个人和社会价

值定位区别其他人群，老龄人从事体育有特定的行为方式

要形成家庭、社区重视和关注体育的观念上，依次实现与

家庭体育文化、教育的交流与融合，共同提高人民的生活

质量。 

（3）家庭关系对家庭成员锻炼行为发挥作用，也就

是家庭的关注程度对老龄体育的锻炼行为起着正相关的

关系，家庭结构稳定性、家庭关系和睦可以高效的发挥家

庭体育锻炼功能，良好的家庭关系在促进家庭成员锻炼参

与度和提升家庭成员参与锻炼的积极性。 
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