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举办这些赛事，可以提高人们对冰雪运动的关注度和热爱

度，培养更多的冰雪运动健将，为中国冰雪运动的未来发

展打下坚实的基础。 

4 哈尔滨亚冬会举办对我国群众冰雪运动发展

的促进作用 

4.1 亚冬会历史追溯 

长春亚冬会开展后通过研究发现其对举办地的体育

经济等相关因素影响巨大，其中 2006 年 12 月初市场开发

部门便已超额完成工作，合同金额达到 1.2 亿元，并且根

据北京体育大学体育赛事品牌传播价值系统评估，第六届

亚冬会的品牌价值达到 51 亿元之多，并且共有 7 家合作

单位，近 50 家赞助商参与其中，这些社会调查都极度展

现了举办亚冬会对举办地带来的体育经济价值等。 

根据有关部门统计，2000 年中国参加冰雪项目人数

仅 100 万，营业收入近 10 亿人民币，而通过亚冬会举办

产生的影响，2006 年仅长春一地的冰雪项目参与人数便

已达到 600 万之多，营业收入达到 40 亿人民币。由此可

见长春亚冬会的举办对体育本体产业，体育相关产业和体

办产业都有一定的促进作用。 

4.2 北京冬奥遗产传承视角下亚冬会对我国群众冰

雪运动发展的促进作用 

北京冬奥会的成功举办为我国现代举办冰雪赛事增

长了长足的经验，并且通过冬奥会的长期预热，从完美实

现“三亿人上冰雪”的目标就能发现我国群众的冰雪热情

已然上涨，从原本的不了解、不接触到现在切身实地感受

其中，这都是北京冬奥会的举办对群众参与冰雪运动造成

的改变；哈尔滨 2025 年举办亚冬会这一举措在时间节点

上属于紧接着北京冬奥进行，将冬奥周期完美延续，让我

国燃起的“冰雪热”继续升温。《北京 2022 年冬奥会和冬

残奥会遗产报告（赛后）》提出后冬奥时期冬奥遗产仍将

发挥城市及区域发展的促进和带动作用，更加从侧面验证

了北京冬奥遗产将会促进哈尔滨亚冬会的圆满举办。 

亚布力旅游滑雪度假区作为 2025 年亚冬会雪上项目

唯一场所，随着哈尔滨发布的《哈尔滨市加快推动特色文

化旅游开新局》中提到将依托亚布力滑雪旅游度假区推动

滑雪产品升级，打造世界级的冰雪系列品牌，进而推动全产

业链发展的关键举措出现，群众进行冰雪运动的场所必然同

样会随着亚冬会的举办逐渐增多、品质升级、体验增强。 

5 结语 

2022 北京冬奥会作为我国“进军”现代冰雪赛事进

程中关键一役，其成功的举办在全世界奥林匹克史画上浓

墨重彩的一笔，后冬奥时代，哈尔滨亚冬会的连续举办，

让北京冬奥的余温尚存，激情再起，这将对我国群众冰雪

运动是一次极大的冲击，相信 2025 年亚冬会的举办在北

京冬奥遗产的加持下将会带来一场更大的冰雪盛宴，也相

信我国冰雪运动与群众冰雪一路前行，未来发展势不可挡。 
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[摘要]随着我国人口老龄化趋势的日益加剧，老年人的健康问题成为全社会关注的焦点。老年人的体能水平与其生活质量密

切相关，提高老年人体能水平有助于提升其生活质量，对于促进社会和谐稳定具有重要意义。文章通过文献资料和逻辑分析

的方法，分析了老年人特能特征及体能训练对老年人身心健康的重要意义，并主要针对当前我国可自理老年人的体能训练提

出相应建议，希望能够为我国老年人体能训练提供一定借鉴和参考，促进我国人口老龄化进程的健康发展。 

[关键词]可自理；老年人；体能特征；训练对策 

DOI：10.33142/jscs.v3i6.10806  中图分类号：G8  文献标识码：A 

 

Research on Strategies for Self-care Elderly People Physical Fitness Training in China 
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Abstract: With the increasing trend of aging population in China, the health issues of the elderly have become a focus of attention for 

the whole society. The physical fitness level of the elderly is closely related to their quality of life, and improving their physical fitness 

level helps to improve their quality of life, which is of great significance for promoting social harmony and stability. The article 

analyzes the special characteristics of elderly people and the important significance of physical training for their physical and mental 

health through literature review and logical analysis. It mainly puts forward corresponding suggestions for the physical training of 

elderly people who can take care of themselves in China, hoping to provide some reference for the physical training of elderly people 

in China, and promote the healthy development of Chinese aging population process. 
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引言 

据 2020 年人口普查显示，目前我国 60 岁以上老年人

已超2.6亿
[1]
。我国是世界上老龄化程度较高的国家之一，

老年人作为一个特殊群体，其健康问题越来越受到全社会

的重视。在人口老龄化加速的背景下，如何通过合理有效

的手段提高老年人健康水平，提升老年人生活质量，是我

国目前面临的重大课题。国内外大量研究表明，体能训练

是一种促进身体机能改善的运动方式，老年人体能训练能

够有效预防各种慢性疾病，降低死亡风险，对改善老年人

生活质量、提高生活质量具有重要作用。当前，对于老年

人进行体能训练逐渐成为学术界关注的热点，但是在现实

生活中，我国老年人体能训练尚在起步，限制了我国老年

人体能训练的发展和进步，因此，加强对老年人体能训练

研究是十分必要和紧迫的。 

1 概念界定 

1.1 老年人 

目前世界上对于老年人年龄划分标准为发展中国家

60 岁及以上为老年人，发达国家 65 岁及以上为老年人，

现阶段我国属于发展中国家，因此在我国 60 岁及以上人

群可统称为老年人。 

1.2 失能与自理 

目前尚未有适用于整个人类群体的失能的概念，争议

的核心在于对失能标准的判定上。我国关于失能的定义基

于传统生物医学模式，将个体在生理、心理和躯体结构上

的某些功能丧失、组织失常，完全或部分丧失正常从事某

些活动的能力称为失能
[2]
。国际上对于失能评估的实践中，

最主流、应用最广泛的测量工具是日常生活活动能力评定

量表（activity of daily living scale, ADLs），其最

早是由 Sidney Katz 于 1963年首先提出的。Katz 指数量

表长期用于 ADL 独立性地测量，该量表将吃饭、穿衣、上

下床、上厕所、室内走动和洗澡 6 项指标指定了 3 个等级

的评分：完全自理、部分自理和不能自理。之后对每一

个问题进行打分，最终通过累加各个问题的分数得到老年

人 ADL 的总分。而在我国，2021 年，国家医疗保障局在

总结各地试点经验的基础上，从保障的均衡性以及政策的

公平性角度深入研究和思考，最终会同国家民政部研究制

定并印发了《关于印发长期护理失能等级评估标准(试行)》

的通知，失能等级根据被评估者 ADL、认知能力、感知觉

与沟通能力 3 方面的丧失状况进行评估
[3]
。基于体能训练

对参与者动作、认知和感知觉及沟通能力的基本要求，文

章对于老年人体能训练对策的探究，其针对对象是 ADL

中 6 项指标都能够达到完全自理标准的老年人。 

1.3 体能训练 

竞技体育中的体能是指运动员在专项训练或比赛负

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG8&from=Qikan_Article_Detail
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荷下，最大限度地动员有机体各器官系统，克服疲劳、高

质量持续完成专项训练和比赛的能力
[4]
 。通过科学、合

理的运动训练手段与方法，增进健康、提高运动能力，改

造自身身体形态，提高机能水平，对老年人来讲，体能训

练则更为关注参与者的健康水平和参与日常生活的基本

动作能力和运动能力。 

3 老年人体能特征 

3.1 身体形态特征 

许多老年人的身体形态都会随着年龄的增长而变得

肥胖或佝偻。研究发现，老年人 BMI 均值高于正常值
[5]
，

其皮褶厚度处于高值水平，腹部皮褶厚度最厚，上臂皮褶

厚度最薄
[6]
。由于摄入的营养大于消耗的能量，老年人体

内脂肪含量增加且易堆积在腹部和臀部，易造成肥胖问题。

与此同时，老年人骨骼肌减少。其肌肉纤维的伸展性、弹

性以及传导性下降
[7]
，骨骼中水成分减少、矿物质流失，

骨黏蛋白、骨胶原在骨骼中含量降低，易导致骨质疏松以

及各类骨关节疾病。疼痛导致了其他肌肉和关节的代偿，

正常体态向着不良体态变化，长期不良体态又反向加重关

节或肌肉的损伤，形成恶性循环。 

3.2 身体机能特征 

身体机能是指人的整体及其组成的各器官，系统所表

现的生命活动。随年龄增加，老年人身体机能通常会下降。

神经系统方面，老年人神经纤维常出现退行性改变，大脑

皮层神经兴奋和抑制转换速度下降
[8]
，信息传递能力降低，

影响老年人感知觉和认知能力，部分运动单元损失。心血

管系统方面，老年人血管弹性下降、脆性增加，心脏肌力

减弱；随着年龄的增长，收缩压上升，舒张压下降，脉压

差随之增加
[9]
。呼吸系统方面，老年人呼吸肌力量减弱，

呼吸肌功能下降
[10]

，影响肺部通换气功能，肺活量随之降

低；同时支气管黏膜萎缩，纤毛上皮细胞和纤毛运动减弱，

排除异物的功能减退
[8]
。 

3.3 运动素质特征 

人体作为一个整体，某一部分的变化必然会对身体其

他部分造成影响。随年龄增长，骨骼密度、肌肉力量降低，

以及包括心脑血管系统在内的身体机能下降，使得老年人

各项运动素质出现不同程度的弱化。骨骼脆化、肌肉力量

和肌纤维弹性的下降，对老年人身体支撑能力减弱，难以

承受激烈运动对身体所产生的压力，同时身体僵化，动作

幅度受限，从接收信号到完成动作所需要的时间延长，无

论是力量、速度素质还是柔韧、灵敏素质都有明显的下降。

心血管系统和呼吸系统机能下降，运氧供氧能力受到影响，

血氧含量不足，有氧氧化供能系统能量转化不及时，耐力

素质无可避免地受到影响。 

4 老年人体能训练的意义 

4.1 体能训练对老年人身体健康的积极作用 

对于老年人，体能训练的主要作用在于提升身体机能，

改善身体形态，从而增强运动素质，保持或恢复身体健康

状态。 

老年人可以通过有氧运动的方式加强身体代谢能力，

提高脂质代谢水平，达到减少脂肪含量和改善身体形态的

效果。研究发现，有氧运动能逆转或改善中老年人微循环

功能下降的趋势
[11]

，提升血液循环能力和机体代谢水平，

促进机体不同器官、系统的新陈代谢，如拥有有氧游泳运

动习惯的中老年人，发生心脏相关疾病的几率较同龄人降

低 5%～8%
[12]

，有氧登山则可有效降低血压，调节心率水

平
[13]

。适量的力量训练可以增加肌肉质量和骨骼质量，提

高骨密度，从而改善骨骼健康程度
[14]

,肌肉力量的增强可

以加强对骨骼的和关节的保护，能够使身体形态保持在一

个相对合理的位置，降低身体各种损伤风险，缓解长期不

正常姿态或疲劳造成的关节损伤。不同条件下施行不同的

体能训练方式，老年人可获得不同的训练效果，如有氧和

力量训练相结合，分布在肌肉毛细血管的密度增加，肌纤

维增多增粗，肌肉组织得到改善，肌肉力量得以提高
[15]

；

有氧运动联合抗阻训练有助于提升肢体肌力及运动功能
[16]
，

效果优于单一的训练方式。除此之外，通过一定程度的体

能训练，可以一定程度减缓脑细胞和神经细胞的减少过程，

调节兴奋和抑制过程，提高脑细胞工作能力，也可增强肠

胃蠕动，加速食物的消化、吸收。运动过程中促使血液加

速，代谢旺盛，改善肝、胰等内脏功能；可以提高身体免

疫力，抵抗病毒的侵害
[17]

。 

4.2 体能训练对老年人心理健康的积极作用 

体能训练对于老年人心理健康也有一定的积极影响。

由于相关身体健康风险的增加，以及老年人在日常生活中

所遇到的部分社会问题，老年人的心理更易出问题。如老

年人缺少子女陪伴，易产生孤独感和低社会价值感，长期

沮丧低落情绪容易导致老年人患上抑郁、焦虑等心理疾病。

通过适当的体能训练，老年人体内皮质醇水平下降，内啡

肽水平升高，从而改善消极情绪，提高积极情绪；体能训

练也可促进新神经元包括海马体的生长，有助于缓解某些

精神疾病的症状，包括抑郁和焦虑，且定期锻炼计划可以

帮助缓解其他常见的并发疾病如肠易激综合征（IBS）的

症状
[18]

；有氧运动通过使身体产生较弱的疲劳感促使中枢

神经系统产生相应的保护抑制机制，使老年人的心理唤醒

水平降低以保持心境平和
[19]

；集体性的体能训练活动为老

年人的交流和情感抒发提供了途径，避免长期独处状态下

产生的人际交往不适感和自卑感
[20]

。 

5 可自理老年人体能训练对策 

对于失能老年人，其生活能力已经存在一定的困难，

使其参与体能训练更是难上加难，因此只考虑对自理老年

人的体能训练提出一定的建议。 

一是学习和掌握不同体能训练手段的正确内容或接

受正确科学的训练指导。我国绝大部分老年人的受教育水
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平普遍偏低，对于体能训练的科学手段和方法接受度也不

高
[21]

，大多数老年人会选择散步、广场舞、太极拳等集群

性的免费体育活动进行体育锻炼，对于使用器械等更为多

样化或更为系统的体能训练手段了解有限，愿意接受付费

服务的老年人也在少数，动作的准确度和科学性无法保证，

训练风险高，老年人自身安全得不到保障，最终训练效果

也无法保证。老年人需了解并掌握不同体能训练手段的科

学展开方式，针对自身状况进行体能训练。但通过老年人

自身学习而掌握体能训练相关知识的过程注定是长期且

困难的，需有外力支持。以政府为主导，定期组织体能训

练活动，提高具备较高水平的社会体育指导员对老年人体

能训练进行较为科学的指导，才是短时间内较为行之有效

的方式。 

二是进行运动前的医学检测，从而进行针对性练习，

降低损伤风险。老年个体之间在身体和心理方面存在差异

性，如许多老年人存在慢性疾病如高血压、高血糖、高血

脂等或长期性疲劳损伤如腰肌劳损、腰椎间盘突出等问题，

疾病种类或损伤部位并不完全相同，相对应体能训练处方

的制定也应有差异。在参加体能训练之前先对老人的身心

状态进行全面检查，根据检查结果选择体能训练方式并控

制训练强度，避免因体能训练而对自身造成更大的伤害。

从理想的角度来说，应对参与运动的老年人的个体状况进

行体质评估，包括心肺功能（血压、心输出量、ECG、肺

活量）、人体形态、运动能力等测定
[22]

。 

三是选择合理的运动项目，循序渐进。对于老年人来

说，其在进行体能训练项目选择时需考虑多方面因素。安

全第一，兴趣优先的同时，要保证训练的有效性，应注意

循序渐进，从低强度的训练开始。由于老年人心血管系统

机能下降，血压升高，血管破裂风险增大，应尽量避免大

力量，高爆发的运动，对于敏捷性练习也应当量力而为，

一开始较为适合的是全身性有氧训练项目。除此之外要进

行一定量的力量训练，最初重点加强核心肌群静态练习，

用以增强深层肌群以维持身体稳定，加强对身体的控制能

力，保障后续训练的安全；在维持基本动作和运动能力的

前提下可适当进行上下肢的力量练习，最初练习时也应以

小重量为主。 

四是对运动过程中的状态进行监控和反馈，适时改变

训练强度和频率。在运动过程中需要对老年人自身状态进

行监控，可通过佩戴智能移动设备监测其心率、血氧及血

压等。监控过程中需根据实时数据对于体能训练的内容进

行调整，状态不佳时适当降低训练负荷，以在保证安全的

前提下，获得更为有效的训练效果。对于正常且较为健康

的老年人，其训练强度已有相应标准，即准备活动后体能

训练的开始心律相当于安静心率加最大心率减安静时心

率再乘以 30%，即心率储备的 30%；运动时的心率范围应

相当于安静心率加最大心率减安静时心率再乘以 45%～

50%，可取的靶心率范围大致在 116～120 次/min
[22]

。对于

存在慢性疾病或运动损伤的老年人，可先进行低强度有氧

练习进行康复性训练，确实需要提高强度时应时刻关注自

身状态，这要求训练计划和内容的制定者具备较高的专业

能力和知识储备水平。 

五是重视器械训练和中国传统养生拳的练习。器械训

练是指以器械作为辅助手段进行训练，训练负荷更好把控，

可视化的反馈也能够有效地调动老年人的主观能动性。传

统的老年人体能训练手段往往缺乏针对性，常以一些相对

简单、重复性高的动作为主，因此，许多老年人难以从中

获得有效的锻炼效果。而在器械训练中，不同运动强度、

不同训练模式、不同动作要求可以针对老年人的身体特点

和具体需求进行调整。比如在器械训练中，通过哑铃等器

械可以对老年人上肢、肩、背、腰、髋等部位进行针对性

锻炼，同时对老年人下肢的力量训练也有一定的效果。此

外，通过器械训练还能够有效提高老年人在运动过程中对

关节的保护能力，减少因运动不当所带来的损伤。中国传

统养生拳太极拳等对老年人是较为简单却极其有效的体

能训练方式，在国内外许多康复训练中都有所应用。研究

发现，长期系统的太极拳运动有助于提高身体氧气的运输

和交换能力
[23]

，改善血脂、脂蛋白代谢，增强抗动脉粥样

硬化能力，预防心血管疾病的发生
[7,23]

，有效降低骨矿物

的流失，稳定骨密度，提升骨健康度
[7]
。同时，太极拳练

习有助于增强记忆，能有效地改善认知功能，提升执行功

能
[24-25]

。重视器械训练和中国传统养生拳的练习，合理安

排体能训练内容，才能更为高效地促进老年人身心健康的

发展。 

5 结语 

在我国人口老龄化趋势日益加剧的背景下，如何提升

老年人的生活质量是当前社会关注的重点，老年人体能训

练对于提升老年人生活质量具有重要意义，包括通过有氧

运动的方式加强身体代谢能力，提高脂质代谢水平，达到

减少脂肪含量以改善身体形态；恢复提升身体不同系统机

能；通过有氧、力量，以及各类柔韧性练习提升身体素质；

以及通过生化反应、改善认知等方式缓解心理压力和负担，

促进身心健康。对于可自理老年人体能训练提出以下建议：

一是学习和掌握不同体能训练手段的正确内容或接受正

确科学的训练指导；二是进行运动前的医学检测，从而进

行针对性练习，降低损伤风险；三是选择合理的运动项目，

循序渐进；四是对运动过程中的状态进行监控和反馈，适

时改变训练强度和频率；五是重视器械训练和中国传统养

生拳的练习。 
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