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基于提升主观幸福感视角下，数智赋能老年人

科学健身研究
郝晓红

苏州城市学院，江苏 苏州  215104

摘      要  ：  �本文从提升老年人主观幸福感的视角，分析了数智技术赋能老年人科学健身的现状，探讨了数智赋能老年人科学健身

对老年人主观幸福感的综合提升作用。提出了数智赋能老年人科学健身的策略和建议，为提升老年人的主观幸福感提

供了理论依据和实践指导。
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Abstract  :  � This article analyzes the current situation of empowering elderly people with scientific fitness through 

digital intelligence technology from the perspective of enhancing their subjective well-being, and 

explores the comprehensive improvement effect of empowering elderly people with scientific fitness 

through digital intelligence on their subjective well-being. Proposed strategies and suggestions for 

empowering elderly people with scientific fitness through digital intelligence, providing theoretical basis 

and practical guidance for enhancing their subjective well-being.
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引言

随着全球老龄化进程的加速，如何提高老年人的生活质量和社会参与度成为亟待解决的社会问题。主观幸福感作为衡量老年人生活

质量的重要指标，受到越来越多研究者的关注。与此同时，数智技术的快速发展为老年人科学健身提供了新的机遇和挑战。本研究旨在

探讨数智技术如何赋能老年人科学健身，从而提升其主观幸福感。

基金项目：2024年度苏州市体育局体育科研局管课题 (TY2024-401)：““健康中国”背景下体育锻炼影响主观幸福感研究”；2024盐城市体育科学基金项目 (24YTZC022)：“数

智赋能盐城市老年人科学健身的路径研究”；苏州城市学院产学合作协同育人项目 (SZCU2024014)：教育数字化背景下基于应用型人才培养的大学数学教师教学水平提升研究。

一、背景

国家发展改革委、民政部、国家卫生健康委于2024年3月

发布的《“十四五”积极应对人口老龄化工程和托育建设实施方

案》中指出：“人口老龄化是今后较长一段时期我国的基本国

情，“十四五”时期我国养老服务体系建设面临的需求更为迫切。

主要表现为：老龄化程度持续加深，高龄和失能失智老人数量不

断增多，养老服务需求持续增长，对服务能力和质量提出更高要

求。”该方案旨在完善养老服务体系，推动人口高质量发展，满

足人民日益增长的美好生活需要。重点包括加强基层养老服务设

施建设、推进医养结合、支持社区居家养老、完善长期照护服务

体系等。《中共中央、国务院关于深化养老服务改革发展的意见》

是中共中央和国务院于2024年12月30日发布的纲领性文件，旨

在加快建设适合我国国情的养老服务体系，保障老年人福祉。该

文件是我国首次以党中央、国务院名义印发的关于养老服务工作

的意见，标志着我国养老服务体系建设进入了一个新的阶段。

《国务院关于印发全民健身计划（2021—2025年）的通知》

中提出提高健身设施适老化程度，研究推广适合老年人的体育健

身休闲项目，组织开展适合老年人的赛事活动。推进体育产业数

字化转型，鼓励体育企业“上云用数赋智”，推动数据赋能全产

业链协同转型。《中共中央办公厅、国务院办公厅印发〈关于构

建更高水平的全民健身公共服务体系的意见〉》中提出落实全龄
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友好理念，为老年人使用场地设施和器材提供必要帮扶，解决老

年人运用体育智能技术困难问题。《体育总局关于进一步做好老

年人体育工作的通知》中要求支持针对老年人科学健身方法的研

究和推广宣传，大力普及科学健身知识，加强对老年人科学健身

技能、方式、方法的指导。在组织实施全民健身设施补短板工程

时，充分考虑老年人的需求，拓展老年人健身活动空间，提供更

适合老年人特点和需求的健身场所。

近年来，数智技术正以惊人的速度改变着我们的生活。数智

技术的快速蓬勃发展已渗透到我国生产生活的各个领域中。这也

为老年健身领域带来了新的机遇与挑战，并对老年人的主观幸福

感有一定的影响。新时代全民健身及积极老龄化背景下体育对老

年人主动健康有促进作用，影响老年人体育参与的因素有很多，

并有多位学者提出了优化策略。[1-2]有学者基于 CGSS数据研究

探讨了老年人体育锻炼与气质性乐观、主观幸福感以及社会融入

之间的关系，为从主观幸福感视角研究老年人健身提供了数据支

持。[3-4]有学者通过多方面多角度实证研究分析了科学健身对老年

人主观幸福感的影响。[5-9]近年来，随着数智技术的快速发展和老

年人对幸福感的需求的增长，多位学者用不同理论分析了数智技

术赋能老年人科学健身的现状、数字体育融入障碍、具体实践路

径、相关政策和建议、未来发展方向等，并分析了其对老年人生

活质量和幸福感的提升作用，为数智赋能老年人健身与提升幸福

感的结合提供了理论支持。[10-15]

因此，本文基于提升主观幸福感的视角，进行数智赋能老年

人科学健身研究。通过分析数智技术赋能老年人科学健身的现

状，探讨数智赋能老年人科学健身对老年人主观幸福感的综合提

升作用，从而提出数智赋能老年人科学健身的策略和建议。

二、数智赋能老年人科学健身的现状分析

近年来，数智技术快速发展。智能健身设备如智能手环、智

能跑步机等可以有效实时监测老年人的运动数据，如步数、心

率、卡路里消耗等，通过分析身体数据和健康状况，生成健身计

划。智慧养老平台如上海的“长者运动健康之家”为老年人提供

多场景的健身指导和康养服务。还有一些数字健身应用提供社交

功能，可以帮助老年人在锻炼中与他人互动，从而有更强的社交

性和趣味性。

数智技术在为老年人带来便利的同时，也面临着一些挑战。

如：1. 老年人的数字鸿沟问题。老年人对数字技术的接受度较

低，他们普遍希望智能健身设备操作简单、界面友好，而部分智

能健身设备操作界面设计复杂，使用方法不易上手，影响老年人

的使用意愿和使用感受。导致部分老年人的使用障碍。2. 部分智

能设备技术适老性不足。老年人希望健身设备能够根据他们的身

体状况（如慢性病、关节问题等）提供适配的锻炼方案。而部分

智能健身设备功能比较单一，对老年人多样化的健身需求、个性

化的健身计划无法满足。3.使用过程中的数据安全与隐私保护问

题。老年人在使用智能健身设备时，比较关心个人健康数据是否

可能面临被泄露或被滥用的风险，因此需要加强数据安全保护。

因此，数智技术在给老年人科学健身带来便利的同时也极大

提升了他们的健身体验。而其中面临的挑战对主观幸福感的提升

有一定的影响。

三、数智赋能老年人科学健身对其主观幸福感的综合

提升作用

我们从心理层面、生理层面和社会层面探讨数智赋能老年人

科学健身对其主观幸福感的综合提升作用。

心理层面，数智赋能老年人科学健身对老年人心理健康有积

极影响。

社交支持是有效提升老年人主观幸福感的重要因素。数智赋

能老年人科学健身可以促进老年人的社交互动。在合作中能够减

轻或忘却不良情绪，产生快乐和愉快之感，从而获得归属感，减

少孤独感。另外，数智赋能的科学健身方式丰富了老年人的健身

选择、提供了全新的运动体验，从而增加了运动的乐趣，满足了

老年人的内在心理需求，能够显著降低老年人的抑郁情绪，提升

个体的心理满足感和幸福感。

生理层面，数智赋能老年人科学健身对老年人身体健康有积

极影响。

科学健身能够使身体产生包括内啡肽、多巴胺、肾上腺素和

内源性大麻素等化学物质，它们被称为“快乐激素”，能够提升

情绪、缓解压力并带来愉悦感。科学规律的健身还有助于提高老

年人的睡眠质量，从而进一步提升主观幸福感。另外，数智技术

为老年人提供个性化的健身指导和实时数据反馈以及更安全的运

动环境，使他们减少对运动风险的担忧，更好地掌握健身技能和

方法，进而增强对自身健康管理和运动能力的信心，从而提升他

们对健身的掌控感及自我效能感，进而提升主观幸福感。

社会层面，数智赋能老年人科学健身对老年人社会价值认同

感有积极影响。

数智赋能的科学健身活动可以帮助老年人设定和达成运动目

标，例如通过智能设备和仪器可以记录运动的进度和所取得的成

就，从而增强他们的成就感。还可以通过数智健身平台参与线上

公益活动，将健身成果转化为社会贡献，这有助于老年人感受

到自己的价值和能力，建立积极的自我认同，从而提升主观幸

福感。

综合心理层面、生理层面和社会层面，数智赋能老年人科学

健身能显著提升主观幸福感，为实现健康老龄化提供重要支持。

四、优化数智赋能老年人科学健身的策略建议

（一）家庭层面，不断提升老年人的数字素养

家庭是提升老年人数字素养、赋能科学健身的重要阵地。作

为老年人日常生活的重要组成部分，家庭成员及环境在提高老年

人数字素养进而提升主观幸福感方面发挥着不可替代的作用。首

先，为缓解老年人对数字技术的陌生感和焦虑感，应普及数字技

术带来的各方面的便利，积极沟通交流帮助他们树立积极的学习
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态度。其次，为帮助老年人更好地适应数字化时代，家庭成员应

多鼓励多支持多帮助老年人学习数字技术，从而树立信心。对智

能设备的基本操作应耐心反复地讲解和练习，帮助老年人熟练掌

握其用法。例如帮助老年人使用体脂秤、智能手环等设备，健身

APP、微信公众号等平台，可以监测到身体数据，获得专业健身

知识，从而结合健康状况和兴趣爱好制定个性化的健身方案等。

最后，通过教授他们设置密码、定期检查设备等方式帮助他们建

立安全意识，防止个人信息泄露，网络诈骗等。

通过营造积极氛围、耐心陪伴引导，以及利用智能设备、在

线平台和线上社群等方式，可以有效帮助老年人跨越数字鸿沟，

享受数智健身带来的健康红利，提升主观幸福感。

（二）企业层面，持续优化数智健身资源的配置

企业作为数智健身资源的重要供给方，应持续优化健身资源

配置，赋能老年人科学健身，进而提升其主观幸福感。为使老年

人使用方便，智能健身资源的配置应着重考虑老年人的特点和使

用习惯。一方面，在基本操作方面，界面要简单，字体要清晰，

操作要便捷，例如大字版的健身 APP、语音交互式健身设备、简

化版的浏览器等，并配备手写笔、放大镜等，从而帮助老年人更

轻松地操作智能设备。另一方面，通过智能设备监测老年人的身

体数据、运动数据，利用大数据和人工智能技术分析老年人的身

体状况，从而为其量身制定更个性化更有效的健身方案，并能及

时反馈和调整。

企业应持续关注老年人的需求，不断探索新技术、新模式赋

能老年人科学健身，为老年人提供更智能、更个性化的健身服

务，从而不断提升老年人的主观幸福感。

（三）社会层面，进一步完善数智健身的社会支持体系

积极响应政府号召，进一步加强政策支持，将数智健身纳入

国家老龄事业发展和养老服务体系规划；加强社区、养老机构、

公园等的数智健身设施建设及财政投入，并配备专业的指导人

员，为老年人提供安全、便捷的健身环境；组织开展形式多样的

老年人健身活动，提高其参与健身的积极性，丰富他们的精神文

化生活，增强他们的参与感和归属感；鼓励老年人加入线上健身

社群，与志同道合的伙伴分享健身经验、互相鼓励，增强健身的

趣味性和持续性，提升社交互动。

总之，数智赋能老年人科学健身是一项重要的长久的工作，

需要政府、社会、家庭、企业及老年人自身等各方面的共同努

力，形成合力，才能真正提升其主观幸福感。

五、结束语

数智技术的快速发展为老年健身领域带来了显著变革，通过

数字化、智能化的技术手段，老年人的健身方式得到了显著优

化，老年人的健身体验得到了极大提升，同时也推动了健康老龄

化的发展，从而达到提升老年人的主观幸福感的目标。
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