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摘 要院 针对上海人口老龄化问题袁结合长者运动健康之家建设经验袁分析了上海市

老年人运动康养服务现状以及存在的问题袁基于五赋原则渊赋志尧赋爱尧赋能尧赋德尧赋
权冤对运动康养服务发展提出建议遥 认为院应落实跨部门分工以优化多主体协同机制袁
提供精细化服务内容以构建一站式保障体系袁 分类建设专业化指导员队伍以全方位

赋能定位运动康养服务袁助力构建上海市老年友好型社会袁为叶上海市体育发展条例曳
中全民健身章节的落实提供有效建议遥
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In view of the aging problem in the social development process in Shanghai, combined with

the experience of the construction of the senior sports health home, this paper analyzes the current situ-

ation and existing problems of the sports health service for the elderly in Shanghai, and puts forward

suggestions for the development of sports health service based on the five empowerment principles,

namely "empowerment, love, ability, morality and rights". The research suggests as follows: imple-

menting the division of labor across departments to optimize the multi-subject synergy mechanism,

providing refined service contents to build a one-stop guarantee, building a professional instructor

team by category, providing all-round empowerment and positioning sports health service, so as to

help build a elderly-friendly society in Shanghai, and to offer feasible suggestions for implementing the

provisions on national fitness in the Shanghai Sports Development Regulations.
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20 世纪末我国正式进入老龄化社会以来袁人口

老龄化比例一直呈增长趋势袁 为老年人提供健康养

老保障的社会问题越来越突出遥 党的二十大报告提

出野实施积极应对人口老龄化国家战略袁发展养老事

业和养老产业袁优化孤寡老人服务袁推动实现全体老

年人享有基本养老服务冶袁从国家战略层面为老龄化

社会下养老服务建设指明了发展方向 [1]遥 2022 年国

务院发布的叶野十四五冶国民健康规划曳袁全面推进健

康中国建设袁 推动以治病为中心转为以健康为中心

的改革遥主动健康替代被动医疗袁将预防放在更加突

出的位置袁也进一步明确了运动康养的发展需求 [2]遥

主动健康战略引领着运动促进健康理念成为全社会

面对健康挑战的共同策略[3]遥 2024 年国务院办公厅颁

布的叶关于发展银发经济增进老年人福祉的意见曳[4]袁
为保障老年人共享发展成果尧 安享幸福晚年提供了

政策依据袁也成为我国应对人口老龄化的战略举措遥
上海作为国内最早进入老龄化社会的城市袁极

为重视体育与康养的融合遥 2021 年 10 月袁上海市

体育局颁布全国首个探索运动促进健康新模式的

专项计划袁即叶上海市运动促进健康三年行动计划

渊2021要2023 年冤曳袁 肯定了上海全民健身与全民健

康融合发展取得的新成效袁 明确了要建立能够满足
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老年人需求的运动促进健康新模式袁提出了建设全球

著名体育城市和全球健康城市的新要求袁以及 12 项

重点任务遥其中袁包括为老年人提供一站式运动康养

服务要要要长者运动健康之家建设计划遥可以说袁这一

康养模式是上海探索运动促进健康服务体系的特色

举措袁也是上海市高水平全民健身公共服务体系不可

或缺的组成部分遥 2023 年 11 月颁布的叶上海市体育

发展条例曳渊以下简称叶条例曳冤袁第 10 条尧第 12 条进

一步为促进和落实运动康养服务提供法律保障遥 长

者运动健康之家是为老年人提供体质测试尧 基础健

康检测尧科学健身指导尧慢性病运动干预尧运动康复

训练尧 健康知识普及和休闲社交等一站式运动康养

服务袁符合当前老年友好型社会的构建需求袁取得了

一定的实践经验遥但是袁由于整个社会适老化改造的

滞后袁 在运动康养为老年人赋能的过程中出现了需

求与供给不匹配尧沟通协调机制不畅等问题袁导致长

者运动健康之家存在各区发展不均衡尧 标准化程度

不高等现象遥为此袁本文通过对长者运动健康之家的

调研走访袁针对上海市运动康养服务问题袁采用文献

资料尧逻辑分析等方法袁分析上海市运动康养服务的

现状尧问题与对策建议袁为上海市构建老年友好型社

会提供理论支持袁为未来落实推进叶条例曳中老年人

运动康养服务相关条款提供有效建议遥

世界卫生组织于 2007 年提出了野老年友好型社

会冶的概念袁重点强调了社会应为老年人提供良好的

生活条件和支持袁使他们能够健康尧自主尧有尊严地

参与社会活动袁并获得所需的支持和服务遥 其中袁社
会环境应适应老年人需求袁 包括易于移动的公共交

通尧无障碍的建筑环境尧容易获得的医疗保健和社会

服务等遥此外袁老年人应该享有与其他年龄群体一样

的权利和机会袁包括参与决策尧社交互动尧工作和学

习等遥可见袁老年友好型社会是老龄化社会发展进步

的必然结果袁 也是促进社会包容和可持续发展的必

然进程遥构建老年友好型社会袁需要遵循老年群体发

展五赋原则遥全面建设老年友好型社会袁有助于帮助

老年人保持积极心态和建立对未来的期许 渊赋志冤曰
有助于鼓励老年人积极参与社会活动和志愿者工

作袁有助于增强社会凝聚力和互助关系袁促进代际交

流和理解渊赋爱冤曰有助于提供全面的健康和医疗服

务袁促进老年人的身体健康和心理健康袁提高生活质

量和幸福感渊赋能冤曰有助于通过提供适应老年人需

求的支持和服务袁减少社会不平等和不公正袁促进社

会的稳定与和谐渊赋德冤曰有助于尊重和保护老年人

的权益袁使他们能够以自主尧有尊严的方式生活袁并
享受与其他年龄群体相等的权益和机会渊赋权冤遥

运动康养是在长期实践研究基础上逐渐形成的

一种健康理念和模式袁许多学者对其进行了解读遥李
后强等 [5]认为野康养冶主要包含了野健康冶和野养生冶两
个方面袁将野康养冶定义为野在特定的外部环境中袁通
过一系列行为活动和内在修养实现个人身体和精神

的最佳状态冶遥 何莽 [6]将野康养冶分为野健康冶野养生冶
野养老冶三个维度袁将野康养冶看成野以养为手段袁以康

为目的冶的活动袁是对生命的野长度冶野丰度冶和野自由

度冶三位一体的拓展过程袁是结合外部环境改善人的

野身冶野心冶野神冶袁 并使其不断趋于最佳状态的行为遥
可见袁运动康养是将野养冶的手段明确为体育运动袁通
过身体活动让老年人提高生命质量袁 保持最佳健康

状态遥毋庸置疑袁适当的运动可以使人体获得多种益

处袁包括增强心肺功能尧增加肌肉力量和灵活性尧改
善代谢和循环系统尧 降低慢性疾病风险尧 增强免疫

力尧改善睡眠质量等遥此外袁运动还能促进身心平衡尧
缓解压力和焦虑尧 提升心理健康水平和幸福感遥 总

之袁运动康养是一种综合性的健康理念和模式袁通过

运动和锻炼促进身体健康尧心理健康和社交互动袁提
升老年人的生活幸福感遥

习近平总书记在 2020 年教育文化卫生体育领

域专家代表座谈会上强调袁要推动健康关口前移袁建
立体育和卫生健康等部门协同尧 全社会共同参与的

运动促进健康新模式遥 这就要求我们在应对老龄化

社会时袁既要关注传统养老的医疗护理和生活保障袁
又要注重老年人的健康管理和全面发展遥 根据老年

友好型社会构建的野五赋冶原则袁运动康养非常符合

老年友好型社会的养老健康服务需求遥 一是体育所

特有的顽强拼搏尧不服输尧不怕输的自强精神赋予老

年人不想老尧不怕老尧不服老尧积极向上的生存志向袁
正如曹操所言院野老骥伏枥袁志在千里遥 冶例如有着非

凡勇气尧 高尚情操并不懈努力的登山家夏伯渝袁在
69 岁高龄时袁 耗时 7 天 7 夜成功登顶珠穆朗玛峰袁
最终获得野2019 年劳伦斯世界体育奖年度最佳体育

时刻奖冶渊赋志冤遥 二是体育运动中团结协作尧相互配

合赋予老年人最需要的精神关爱与陪伴遥 中国老龄
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事业发展基金会发布的白皮书指出袁孤独感尧被遗弃

感尧无用感等让老年人产生对自我的否定袁从而产生

负向心理袁容易陷入抑郁状态遥 参与体育运动尧找到

锻炼伙伴尧 增加社会交流在一定程度上赋予了老年

人友情尧亲情等爱的能力渊赋爱冤遥三是多种多样的体

育活动帮助老年人有效应对各项生理指标下降带来

的健康问题遥 已有研究 [7]证明袁科学运动可降低 50%

高血压发病率尧50%糖尿病发病率尧40%心血管疾病

发病率尧27%中风发病率尧33%阿尔茨海默病发病

率遥避免慢性疾病的纠缠袁获得健康体魄以提高老年

人高质量生活的能力渊赋能冤遥 四是体育育德价值为

老年人康养的心理服务提供重要辅助作用遥野养身不

养心袁到头一场空冶袁健康的身体和心理是拥有高质

量生命过程的基石遥 因此袁体育中自强尧自立尧公正尧
大爱的德行修炼赋予老年人野老吾老以及人之老冶的
推己及人的大爱之德渊赋德冤遥 五是运动康养赋予老

年人应有的健康权和体育权袁 通过体育运动设施的

合理设计和布局保障老年人的合法权益袁 也是运动

康养服务中的重要环节渊赋权冤遥总之袁运动康养服务

是构建老年友好型社会的重要途径袁 将健康关口前

移的重要举措袁是体医养结合的又一次升华遥

联合国对于一个国家或地区进入老龄化社会的

评判标准是袁65 岁及以上的老年人占总人口的 7%

以上遥 2021 年我国国民人口统计数据显示袁60 岁及

以上的老年人占我国人口总数的 18.9%袁 老年人口

总量超过 2.67 亿人 [8]遥 上海是全国最早进入老龄化

且老龄化程度最高的城市 [9]遥 上海市卫健委发布的

叶2022 年上海市老年人口和老龄事业监测统计信

息曳[10]显示袁截至 2022 年底袁60 岁及以上的老年人有

553.66 万袁占总人口的 36.8%曰65 岁及以上的老年人

有 424.4 万袁占总人口的 28.2%曰人口平均期望寿命

处于世界发达国家和地区领先水平袁达到 83.18 岁遥
显而易见袁上海的老龄化程度远高于全国平均水平袁
城市适老化改造势在必行遥为了科学应对人口老龄化袁
上海市已然布局老年友好型社会建设袁包括老年社区

构建尧野智慧养老冶等遥 2020 年国家卫健委和全国老

龄办发布 叶关于开展示范性全国老年友好型社区创

建工作的通知曳袁 提出社区组织要关注老年人的衣尧
食尧住尧行尧自我价值尧精神等养老需求遥 2022 年 6 月

中国共产党上海市第十二次代表大会强调老年人是

城市的宝贵财富袁 提出要建设老年友好型社会遥 目

前袁 上海已建成全国示范性老年友好型社区 72 个袁
市级老年友好型社区百余个遥

上海市野十四五冶期间运动促进健康的发展目标

为院 市民经常参加体育锻炼的人数比例力争达到

45%以上袁人均体育场地面积达到 2.6 m2 以上袁市民

体质达标率不低于 96%袁 市民体质健康水平处于全

球领先遥 为实现这一目标袁身处全民健身活力城市

的老年人的运动健康需求十分迫切遥 一项针对某社

区 1 500 名老年人的运动健康需求的问卷调查显示袁
75.71%的老年人平时锻炼项目以步行为主袁66.10%
的社区老年人希望有专业的室内健身场所袁 其中

34.19%的老年人非常需要专业的室内健身场所 [11]遥
可见袁 老年人对健身活动的安全性和可靠性有较高

的要求袁 希望在运动康养服务中得到专业的指导和

监护袁确保运动的安全性袁避免运动中意外伤害的发

生遥与此同时袁上海市大多数老年人还面临着各种慢

性病的困扰袁根据叶2021 年上海市老年人口和老龄

事业监测统计信息曳 [12]数据袁上海市 60 岁以上老年

人总体患病率达 80%以上袁患两种及以上慢性病的老

年人占 43.4%袁 患 3 种及以上的占21.6%袁60 岁及以

上老年人生活不能自理的占 3.7%袁80 岁及以上占

13.1%遥 这些慢性病消耗着原本紧张的城市医疗资

源袁上海老年人的医疗费用是市民人均的 1.9 倍遥 可

以说袁老年人延缓衰老尧减少慢性病发生袁运动促进健

康的需求已经从个体层面上升至社会层面遥

不同于传统老年社区健身模式袁 上海市长者运

动健康之家的突出特点在于提供个性化的健康服务

和指导袁 充分满足老年人群体的特殊健康需求遥
叶2022 年上海市长者运动健康之家发展报告曳 [13]显

示袁截至 2022 年底袁上海累计建成 94 家长者运动健

康之家袁累计服务超过 150 万人次遥长者运动健康之

家的前身为野体养融合冶中心袁又称为乐活空间袁是由

尚体健康科技公司打造的老年人运动康养产品遥 后

来袁由上海市体育局和民政局共同提出将野长者运动

健康之家冶打造成以政府主导尧企业运营的新模式袁
成为上海市运动康养模式的先行者遥 它是针对老年

人群打造的多功能智慧化健身场所袁 旨在满足老年

人的身体健康尧社交互动等需求袁并鼓励他们保持积

极的生活态度和健康的生活方式袁 不断提高身体健

康水平和生活幸福指数遥
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长者运动健康之家的建设遵循老年友好型社会

的野五赋冶原则袁通过提供健康知识讲座袁传播健康生

活方式尧疾病预防尧饮食营养等方面的知识和信息袁
有助于老年人建立科学健身模式尧提高健康意识尧改
善生活习惯尧更好地管理自身健康尧树立起乐享晚年

的信心渊赋志冤遥 搭建专门的社交平台袁如读书会尧座
谈会等袁组织各种体育小活动和比赛袁促进老年人社

交互动和交流袁使其获得关注与关爱渊赋爱冤遥配备适

合老年人的运动设施袁 如有氧健身车尧 垂直律动沙

发尧远红外气血循环机等遥适老化的设施旨在帮助老

年人进行有效的身体活动和锻炼袁增强其肌肉力量尧
身体灵活性和心肺功能袁 让老年人拥有自主锻炼的

能力渊赋能冤遥 在提供体质监测尧体质分析和评估袁提
供运动处方和康复建议袁 提供精准运动促进健康服

务的基础之上袁给予老年人专门的心理咨询和支持袁
帮助老年人处理心理压力尧培养积极心态渊赋德冤遥安
排相应的专业健康指导人员袁 根据老年人的身体状

况和需求袁为他们设计适合的运动计划袁提供运动指

导和健康咨询服务袁确保他们在运动中的安全以及达

到科学健身效果渊赋权冤遥可见袁长者运动健康之家提

供的服务可以满足老年人野五赋冶需求袁是上海市建

设老年友好型社会一次非常有效的探索遥 从叶2022年
上海市长者运动健康之家发展报告曳 [13]可知袁长者运

动健康之家为老年人赋能效果显著遥 95%的老年人

在精神状态尧睡眠尧血压尧便秘尧关节疼痛尧血糖等方

面均有不同程度的改善遥 其中袁79.84%的老年人精

神状态显著改善袁55.69%的老年人睡眠质量提高袁
44.91%的老年人血压得到控制袁32.53%的老年人便

秘得到改善 袁32.14%的老年人缓解颈肩腰腿痛 袁
22.55%的老年人血糖改善袁20.56%的老年人肌力水

平提升袁体型得到改善袁还有 16.97%的老年人记忆

力得到改善遥 以长者运动健康之家为代表的上海市

运动康养服务实实在在地为老年人带来了健康成效

和幸福遥

政策环境的重要性体现在它为运动康养服务的

发展提供了政府层面的明确指导和有力支持袁 为相

关职能部门和社会力量提供了明确的发展方向和政

策依据遥 这不仅有助于推动运动康养服务的规范化

和专业化袁 还能提高运动康养服务的普及性和可持

续性遥 在国家尧各部委层面袁政府可以通过制定和发

布相关政策文件袁 明确运动康养在国家发展中的地

位和重要性遥 这些政策文件包括对老年人健康的重

视袁促进运动康养服务的发展目标和指导原则袁以及

相关的政策措施和资金支持遥 上海市根据本地的特

色和需求袁 制定具体的政策支持运动康养服务的建

设遥 其中袁包括运动康养设施的建设和改造尧运动促

进健康人才的培养和引进尧 运动康养项目的推广和

普及等袁也包含经费支持尧税收优惠和政策激励等袁
鼓励全社会力量参与运动康养服务的多元化发展遥
例如袁2021 年发布的 叶上海市老龄事业发展 野十四

五冶规划曳袁提倡科学健身袁增加科技投入打造多个健

康养老示范性工程袁加大人才培养等曰同年袁上海市

体育局联合上海市民政局发布 叶长者运动健康之家

建设导则曳袁打造上海特色袁建设老年人运动康养的

上海名片曰上海市体育局尧上海市卫健委尧上海市民

政局尧上海市总工会等四部门制定叶上海市运动促进

健康三年行动计划渊2021要2023 年冤曳袁加大运动基

础设施资金投入袁 完善运动指导人才培养方针等遥
2023 年政府在全民健身工作要点中明确提出要推

进长者运动健康之家建设袁扩大街镇覆盖面袁为社区

老年人提供一站式运动康养服务袁 并要求进一步研

究制定叶上海市长者运动健康之家服务规范曳曰在长

者运动健康之家推广建立野一人一档冶的运动健康电

子档案袁开展数据分析和跟踪研究袁为老年人科学健

身提供专业指导遥 2024 年叶条例曳明确提出体育尧卫
生健康尧 民政等部门和工会应当健全运动促进健康

工作协同机制袁支持社会共同参与袁完善运动促进健

康服务体系遥 这无疑为上海市运动康养服务的协同

推进再一次提供明确的法律保障袁 以期倾力打造具

有上海特色的运动促进健康范例遥

在政策保障的前提下袁 长者运动健康之家取得

初步成效并形成特色遥 但根据老年友好型社会构建

的野五赋冶原则袁结合叶条例曳课题组调研成果袁分析

发现长者运动健康之家的建设在协同机制尧 服务标

准尧均衡发展和人才配备等方面存在问题袁尚待进一

步完善遥

上海市积极推动运动康养服务建设袁 离不开协

同机制袁即跨领域尧跨部门尧多主体协同推进遥不同层

级的政策为运动康养服务提供了方向指导和资源支

持遥 如市级层面袁2021 年上海市体育局联合上海市

发改委等部门印发的 叶上海市健身设施建设补短板

五年行动计划渊2021要2025 年冤曳袁从总体要求出发袁
聚焦健身设施数量增加尧布局配置均衡合理尧资源利
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用充分高效的行动任务遥 区级层面袁 黄浦区发布了

叶黄浦区体育发展野十四五冶规划曳袁倡导优化体育设

施空间布局尧加强公共体育设施总体规划尧推进体育

设施空间升级改造曰更具体的措施则体现在叶黄浦区

体育健身设施补短板五年行动计划渊2021要2025 年冤曳
中袁 提出体育部门将联合资源部门实施专项区域整

改规划尧加快构建重点工程尧推广复合利用模式遥 上

位政策提供了整体指导袁 下位政策则在各自范围内

负责具体实施遥当前政府跨领域尧跨部门的协作意识

已经在各项政策中得以体现袁但是跨领域尧跨部门之

间的协同机制存在实操沟通不足尧界线职责不清晰尧
分工不明确等现象遥例如袁老年人运动促进健康的建

设机制袁需要卫健委与体育局相互沟通协作袁但实际

情况是两机构鲜有实质性合作联动袁 相关政策机制

也未落实[14]遥诚然袁我国行政体制下实现跨部门协作

确实不易袁涉及体育尧卫生医疗尧民政等多个部门袁且
分属于各个不同产业袁部门之间各种信息资源交换尧
人员沟通交流存在门槛袁没有具体指导细则袁导致合

作成为一纸空文遥上海也不例外袁自长者运动健康之

家建成以来袁各管理部门之间也存在管理失位尧错位

等诸多情况袁协同管理机制不完善袁导致责任主体不

明尧事务管理范围不清尧管理方法混乱等情况[15]遥

我国老年人体育服务还处于探索时期袁 政策制

定不够完善袁政策落地的操作性有待加强遥当前最为

相关的一部政策法规是 2015 年发布的叶关于进一步

加强新形势下老年人体育工作的意见曳袁但欠缺可操

作性[16]遥从服务硬件设施及内容上看袁不同门店提供

的服务标准尚未统一袁服务内容没有规范流程袁各区

服务水平不均衡遥在硬件设施方面袁统计资料显示上

海目前 94 家长者运动健康之家中袁一半以上店内面

积不超过 100 m2袁只有 5 家面积超过 200 m2袁剩下的

门店面积在 150 m2 左右[17]遥 门店大小直接影响服务

内容的完整程度袁不同门店受制于区域规划袁提供服

务的内容有限袁无法充分满足适老化需求遥例如杨浦

区大桥街道的长者运动健康之家和美文路 211 号尚

体乐洛长者运动健康之家均设有体质监测区尧 有氧

心肺功能区尧等速肌力锻炼区尧微循环促进区尧综合

干预区和休闲交流区袁 器械选择丰富袁 服务内容完

备遥在长海路街道尧新华路街道的长者运动健康之家

设施则比较简单袁且适老化运动设施相对较少袁仅能

满足一般文体需求遥在运动康养服务内容方面袁因场

地设施条件的不同袁 提供给老年人的运动服务内容

没有统一的标准遥可以说袁各区各长者运动健康之家

根据体质测试尧运动表现给予运动处方袁根据不同类

型尧不同运动水平的用户区别制定袁并没有规范化的

流程标准遥

虽然长者运动健康之家入选工业和信息化部尧
国家体育总局联合发布的 2022 年度智能体育典型

案例袁 但从上海各区长者运动健康之家的分布图来

看袁存在着各区推进发展不均衡的问题遥崇明区布局

19 家尧闵行区 15 家袁但是普陀区尧宝山区尧虹口区和

黄浦区仅设立 3 家袁青浦和奉贤区仅各有 1 家 [18]遥截

至 2022 年底袁长者运动健康之家已为 9 712 名老年

人建立了运动健康档案袁 杨浦区参与建档的老年人

最多袁有 1 884 名曰而长者运动健康之家设点最多的

崇明区仅有 627 名 [18]遥 通过调研了解到袁上海体育大

学坐落于杨浦区袁自 2020 年 6 月起杨浦区委与上海

体育大学全面合作袁不但创新推出野社区健康师冶项
目袁 将杨浦区殷行市民健康促进中心率先建设成为

区级示范点之一袁 而且为长者运动健康之家提供了

社会体育指导员的培训与输送袁 让其成为全市发展

的领头羊遥由此可见袁长者运动健康之家在各区建立

和开展的情况与本区的重视程度尧 经费支持和固有

相关资源息息相关袁 全市各行政区域的长者运动之

家发展情况不均衡尧发展质量参差不齐遥

专业性人才队伍是推动行业发展的必要条件遥
2021 年国家叶野十四五冶体育发展规划曳提出要支持

上海推进社区运动健康师的试点建设遥 运动健康师

这一特殊专业技术复合型人才袁 需要熟悉老年人运

动健身尧医学护理尧慢性病防护等方面知识遥 目前上

海体育大学已培养了 300 名专业运动健康师袁 但根

据全市的需求来看袁仍缺至少 600 名运动健康师 [17]遥
专业的运动健康人才是长者运动健康之家科学服务

的核心袁只有专业人才才能提供准确服务袁保证服务

质量和规范袁为用户精确制定运动方案袁满足老年人

特殊需求遥

跨领域尧跨部门尧多主体的协同机制是现代化体

育治理的需求袁 也是老年运动康养服务体系构建的

重要保障遥叶条例曳第 12 条提出体育尧卫生尧民政部门

和工会应当健全体育促进健康协同机制袁 完善政策
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支持袁支持社会共同参与袁建立健全体育健康促进工

作遥 运动健康工作涉及体育尧卫生健康尧民政和工会

等多个部门和领域袁 需要通过优化机制保障其协调

运行袁促进社会共同参与袁形成运动促进健康服务体

系遥 建立健全协同机制的首要任务是明确各部门和

组织在运动康养推进工作中的分工袁 厘清工作内容

条线可以参考美国的相关做法遥 1974 年美国在叶美
国老年法案曳 中明确提出通过综合政府尧 非政府组

织尧商业部门尧基金会尧科研机构等多领域的协作推

动老年体育与健康促进袁 从而降低医疗保险和救助

的政府开支遥在运动康养的硬件方面袁即老年人运动

休闲活动场地尧设施等袁参照 2001 年美国环保署颁

布的叶健康社区设计措施野健康居所冶计划曳袁资助地

方开展野健康社区冶建设曰2009 年房屋与城市发展部

颁布叶联邦跨领域协作项目院交通部尧环保署尧房屋与

城市发展部协同建设可持续发展社区曳 为社区设置

有利于老年人参加体育的设施曰2015 年交通部颁布

叶提高步行运动和建设可步行社区的呼吁曳创造有利

条件便于老年人顺利到达体育活动现场等袁 改善老

年人野就地养老冶的条件[19]遥由此可见袁上海市应细化

各政府职能部门在运动康养服务推动工作中的权

责袁出台相应的工作计划和管理政策遥 例如袁政府部

门应当及时更新老年人运动健康发展规划袁 颁布指

引性政策袁为各部门实施具体方案提供政策保障曰财
政部门需要将老年人体育发展事项纳入财政预算名

录袁保证资金支持曰卫生健康尧体育等部门需要打通

医疗和体育壁垒袁支持发展体医养结合理念袁建立积

极有效的工作协同机制袁 促进健身与健康深度融合

等遥多方沟通协作使老年人运动硬件设施的设计尧功
能以及使用等更加便利和人性化袁 同时能够充分保

障不同区域尧 不同需求的老年群体享有同等的体育

权和健康权遥

叶条例曳第 12 条提出袁体育尧民政等部门应当推

动社区老年人多功能体育场所建设袁 整合体育设施

与养老服务设施功能袁为老年人提供健身辅导尧身体

机能训练尧运动干预等运动康养服务遥当前亟待建立

运动康养服务标准袁 推动社区老年人多功能体育场

所和康养设施建设袁 为老年人提供一站式运动康养

保障遥 同时袁为了提高服务质量袁应针对老年人不同

的身体状态和生活状况袁 构建老年人运动康养评价

体系袁并进一步细化具体的落实措施袁为老年人有效

赋能遥在硬件设施方面袁要从面积尧环境尧硬件设施等

方面明确成立长者运动健康之家的基本条件和标

准曰在运动康养服务内容方面袁可参照美国较为成熟

的做法袁分类细化遥美国专门为老年人制定了身体活

动指南院叶国家计划院 促进 50 岁以上成年人身体活

动曳袁并在叶美国老年法案曳中第三部分对疾病预防和

健康促进服务渊TitleIII-D冤进行分类遥 将老年人健康

促进按照不同个体现状细分为 3 个类别院 增强健身

和健康尧防跌倒与慢性病管理遥 其中袁对于增强体质

的健身类群体袁主要给予肌肉力量训练尧有氧心肺训

练等内容指导曰对于防跌倒类群体设计防跌倒计划袁
让老年人通过平衡能力训练尧 灵敏性训练及相关肌

肉力量训练降低跌倒的各种风险曰 而对于慢性病患

者群体本着提升患者自我管理能力袁从血压筛查尧个
性化咨询尧针对性训练服务等方面提供支持遥在老年

人体质监测方面袁 可以参考适老化社会改革较为成

熟的日本袁专门针对老年人渊65～ 79 岁冤进行日常生

活活动测试袁包含握力尧仰卧起坐尧坐位体前屈尧单脚

站立尧10 m 障碍物步行尧步行 6 min 等项目袁判断其

身体年龄状态遥 上海市相关政府部门应联合相关专

业高校尧协会和科研机构细化运动康养服务标准袁为
老年人精准赋能袁 确保长者运动健康之家持续有效

发展遥

在老年友好型社会构建过程中袁 上海市运动康

养服务的落地与推动离不开专业社会体育指导员的

全程参与和具体指导遥这一点在叶条例曳第 14 条给予

了充分保障院野体育部门应当加强社会体育指导员队

伍建设袁 发挥社会体育指导员在组织开展体育健身

活动袁传授体育健身技能袁宣传科学健身知识等方面

的作用袁促进市民文明健身尧科学健身遥冶在为老年人

赋志尧赋爱尧赋能尧赋德和赋权等各个环节袁社会体育

指导员队伍的建设是关键因素遥可以说袁建设一支质

量高尧数量多尧多样化尧标准化的社会体育指导员队

伍袁比当前不断投入改善体育硬件设施更为重要遥胜
任老年运动康养的社会体育指导员队伍需要熟练掌

握运动急救尧健康管理尧慢性病运动处方等各种专业

知识袁为不同需求的老年人提供专业指导遥 在日本袁
协会按照大众体育活动类型尧 技能水平与运动趋向

将社会体育指导员分为初级体育指导员尧健身指导员尧
体育经营指导员尧 竞技类体育指导员与运动医学指

导员五大类型袁细化为运动医师尧体育测试员尧运动

营养师等不同级别袁并通过颁布叶健康运动指导员培

养及普及方案曳 明确规定相关从业人员要取得健康
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运动指导员资格证书袁以确保指导员的专业水平 [20]遥
据日体协数据袁 每年在日本从事社会体育指导工作

的人员高达 360 万人袁 其中 71.6%完全没有任何报

酬袁16%有小额补贴袁仅有 2.1%是全职指导员[21]遥 在

我国袁社会体育指导员队伍存在鱼龙混杂尧社会公信

力尚未树立等问题袁 是全民健身发展过程中的痛点

问题遥因此袁建议以老年人运动康养服务中的社会体

育指导员队伍为试点袁根据老年人的不同需求袁培养

不同类型尧不同级别的社会体育指导员袁细化指导内

容尧制定考核标准尧颁发相关证书袁打造有专业度和

信服力的社会体育指导员队伍袁 让老年人运动更具

针对性和安全性遥在社会体育指导员薪酬问题上袁鼓
励发挥上海市志愿者队伍的优势袁 组建老年运动康

养的志愿者队伍袁并在评奖评优尧税收减免尧市民贡

献奖等方面探索相关激励机制遥

在运动康养理念上袁 上海市老年友好型社会建

设已走在全国前列遥可以预见袁后续会有一系列的政

策与举措推进长者运动健康之家试点成果的推广应

用遥 各项推广工作都应以老年人需求为根本袁以野五
赋冶为原则袁立体尧全方位地为老年人运动康养注入

能量遥在满足老年人安全需求层面袁应确保健身场所

拥有适老化设施和设备袁如无障碍通道尧扶手尧安全

护栏等袁以减少跌倒和意外伤害的风险遥提供经验丰

富且受过专业培训的社会体育指导员袁 他们能够掌

握老年人的特殊需求袁提供正确的技术指导尧安全建

议和适应性调整遥与就近的医疗卫生系统对接袁对于

发生紧急运动事故的袁开启绿色急救通道遥在满足老

年人体能需求层面袁 应提供适合他们年龄和健康状

况的运动选择遥 针对老年人防跌倒等特殊要求设计

有效的力量训练计划袁 包括使用轻负荷和重复次数

较多的器械训练袁 以增加肌肉力量尧 预防骨质疏松

等袁同时辅以适度的柔韧性练习袁如瑜伽尧拉伸运动

等袁以改善关节灵活性尧预防肌肉僵硬尧增加身体平

衡能力遥在满足老年人自我价值实现需求层面袁树立

老年人终身学习理念袁提供包括健康知识尧营养学尧
心理健康等方面的培训课程袁 促进他们的个人成长

和发展遥 鼓励老年人参与志愿者工作袁如健身指导尧
社区服务等袁为他们提供发挥经验和技能的机会袁同
时为其他老年人提供帮助和支持袁展现自身价值遥在
满足老年人社交需求层面袁 组织老年人参与团体运

动项目袁以促进老年人之间的社交互动尧团队合作和

友谊建立遥 安排定期的社交活动袁如健身聚会尧社区

参与活动等袁为老年人提供交流尧分享经验和建立社

交网络的机会遥全方位考虑老年人的需求袁细化每个

层次的服务内容袁 尊重老年人的个体差异和自主选

择权袁让老年人更全面地获得身体健康尧社交互动尧
个人尊重和自我实现的满足感袁 提升生活质量和幸

福感遥

对于友好型社会发展进程中的老龄化问题袁上
海市通过长者运动健康之家项目推动社区老年人多

功能体育场所建设袁 整合体育设施与养老服务设施

功能袁为老年人提供健身辅导尧身体机能训练尧运动

干预等运动康养服务遥 从上海经验来看袁通过赋志尧
赋爱尧赋能尧赋德尧赋权等方面的构建袁能够加强体

育尧卫生健康尧民政部门和工会等运动促进健康工作

的协同袁 能够健全满足各类人群需求的运动促进健

康服务体系袁提升市民参与健身活动的积极性袁初步

实现了全民健身与全民健康深度融合遥 叶条例曳的及

时颁布为上海长者运动健康之家等适老型康养服务

提供了必要的政策支持和法律保障遥然而袁在落实推

进的过程中袁仍需各部门明确权责尧分工协同尧联动

合作遥 同时袁还需从建设专业化的社会指导队伍尧提
供精细化标准化的健身康养服务供给等方面袁 全方

位为老年人赋能袁以确保服务的质量和效果遥
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