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摘　要 ：为了去了解老年大学学员对于健康运动课程的现实需求，并且提升课程设置的适老性以及针对性，本文

把湖州市老年大学的学员当作调查对象来使用，围绕着学员的基本情况、课程参与现状、课程需求偏好以及影响

因素这些方面，开展了问卷调查工作。调查结果显示：学员对于健康运动课程拥有比较高的参与意愿，其需求主

要呈现出了养生化、低强度、分层化以及安全化的特性；而影响学员参与的主要缘由囊括了身体顾虑、课程时间

安排以及个体化指导不足等方面。鉴于此，老年大学应当进一步地去丰富健康运动课程的内容，推进分层分类的

教学工作，并且加强课前的健康评估与过程性的安全保障，以此来提高健康运动课程的服务质量和育人实效。
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引    言 ：

随着人口老龄化程度不断加深，如何提升老年人的健康水平、社会参与能力和晚年生活质量，已成为积极应对人

口老龄化的重要议题。世界卫生组织提出，积极老龄化应围绕健康、参与和保障三个维度展开，并强调借助社会

支持和公共服务促进老年人持续参与社会生活 [1]。我国《国家积极应对人口老龄化中长期规划》也提出，要构建

老有所学的终身学习体系，完善老年健康服务体系 [2]。这些政策和理论为老年大学健康运动课程建设提供了现实

依据。

老年大学作为老年教育的重要载体，不仅承担文化学习和精神慰藉功能，也在促进老年人身心健康、增强社会参

与和实现积极老龄化方面发挥重要作用。相关研究指出，老年教育是我国教育事业和老龄事业的重要组成部分，

能够满足老年人的精神文化需求，并在丰富生活、增长知识、增强体质等方面发挥作用 [3]。

健康运动课程是老年大学课程体系的重要组成部分。与一般文体娱乐课程相比，它兼具身体锻炼、慢病预防、心

理调适和社会交往等功能。世界卫生组织身体活动指南指出，老年人应重视规律身体活动，并加强平衡能力和力

量训练，以降低功能衰退及跌倒风险 [4]。《健康中国行动（2019—2030 年）》也对老年人身体活动提出了指导建

议 [5]。

然而，老年群体在年龄结构、身体状况、运动基础和课程偏好等方面存在明显差异。若课程设置单一、教学组织

缺乏分层，或安全保障不足，可能影响学员参与积极性和课程效果。鉴于此，本文以湖州市老年大学学员为调查

对象，分析其健康运动课程参与现状与需求特征，并提出优化路径。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

本文把湖州市老年大学的学员作为调查对象，总

共获得了 117 份有效问卷。调查对象涵盖了不同性别、

年龄以及身体状况的老年学员，可以比较好地反映出学

员对于健康运动课程的基本需求。

1.2 研究方法

本文主要运用了问卷调查法以及描述性统计分析

法。问卷内容囊括了学员的基本信息、健康运动课程的

参与情况、课程类型的偏好、教学方式的需求、影响参

与的因素以及课程改进建议等方面。数据方面则是运用

频数和百分比来进行统计分析的工作。

2 调查结果与分析

2.1 调查对象基本情况

从样本结构看，受访学员以女性为主，年龄主要

集中在 60—69 岁和 70—75 岁之间。多数受访者认为自

身身体状况处于“比较好”或“一般”水平，说明其具

备参与健康运动课程的基本身体条件，但课程设计仍需

考虑老年群体的身体差异。

由表 1可见，受访者中女性占 61.54%，高于男性；
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年龄分布以 60—69岁为主，占 46.15%。身体状况方面，

“比较好”和“一般”合计占 71.80%，表明多数受访

者既有参与运动课程的现实基础，也存在通过课程改善

健康状态的潜在需求。

2.2 健康运动课程参与现状

调查显示，已有 62 名学员参加过老年大学健康运

动课程，占 52.99%；另有 41 名学员虽未参加但表示有

兴趣，占 35.04%；暂无兴趣者仅占 11.97%。在可接受

频率方面，每周 2 次的选择比例最高，占 48.72%，说

明健康运动课程既有现实参与基础，也具备继续拓展的

空间。

从参与目的来看，学员主要希望通过课程增强体

质、丰富退休生活并开展慢病保健。其中，“增强体质”

选择人数最多，为 85 人，占 72.65%；“丰富退休生

活”为 68 人，占 58.12%；“慢病保健”为 49 人，占

41.88%。可见，学员参加健康运动课程并非单纯出于娱

乐需求，而是具有较明确的健康促进导向。

2.3 课程需求呈现养生化、低强度与分层化特征

从课程类型偏好来看，学员更关注安全、舒缓且

具有养生和康复价值的课程。其中，八段锦 / 养生功法

选择人数最多，为 72 人，占 61.54%；太极拳 / 太极扇

为 64 人，占 54.70%；康复保健类运动和平衡与防跌倒

训练也分别达到 47.01% 和 44.44%。这一结果与老年人

身体活动安全、循序渐进的基本要求相契合。中国疾控

中心关于预防老年人跌倒的健康教育信息指出，太极拳、

八段锦、五禽戏、健身舞等运动能够较全面地锻炼身体

功能，加强平衡能力、肌肉力量和耐力训练有助于降低

老年人跌倒风险 [6]。

在课程强度方面，选择“低强度”和“中低强度”

的学员合计达到 79.48%，说明受访者普遍偏好安全、

舒缓、可持续的运动形式。

在教学方式方面，选择“分层教学”的学员有 56

人，占 47.86%，高于统一授课、小班教学和个别指导。

由此可见，老年学员对课程适配性有较高期待，希望课

程能够依据年龄、健康状况和运动基础进行差异化设计。

2.4 影响课程参与的主要因素

调查发现，影响学员参与健康运动课程的主要因素

包括身体顾虑、时间安排不合适、家庭事务影响等。其

中，选择“担心身体吃不消”的有 51 人，占 43.59%；

选择“上课时间不合适”的有 46 人，占 39.32%。

表 2 影响课程参与及改进需求情况（N=117，多选题）

项目 选项 人数 占比

影响参与因素 担心身体吃不消 51 43.59%

上课时间不合适 46 39.32%

家庭事务影响 31 26.50%

路程不方便 26 22.22%

课程内容吸引力不足 22 18.80%

教师指导不够 21 17.95%

改进方向 增加课程种类 60 51.28%

增加分层教学 58 49.57%

加强健康评估与安全提示 54 46.15%

合理安排课程时间 49 41.88%

提高教师指导针对性 44 37.61%

完善场地设施 32 27.35%

此外，有 46 名学员表示说“非常希望”去进行课

前的健康评估，同时有 42 名学员表示“比较希望”，

这两者合计起来达到了 75.21%。这个情况说明，健康

评估以及安全保障已经变成了影响老年学员参与课程的

一个重要因素。

3 湖州市老年大学健康运动课程优化路径

3.1 丰富课程内容，突出健康促进导向

调查结果表明，老年学员对于八段锦、太极、康

表 1 受访学员基本情况（N=117）

项目 类别 人数 占比

性别 男 45 38.46%

女 72 61.54%

年龄 50-59 岁 21 17.95%

60-69 岁 54 46.15%

70-75 岁 31 26.50%

76 岁以上 11 9.40%

身体状况 很好 19 16.24%

比较好 46 39.32%

一般 38 32.48%

不太好 14 11.97%
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复保健以及平衡训练等课程表现出了比较高的兴趣。因

此，老年大学在进行课程设置时，应当增加传统养生类、

基础康复类以及防跌倒训练类的课程。课程内容不适宜

去过度强调竞技性以及高强度的训练，而是应当围绕老

年群体的身体特性，突出安全性、实用性以及持续参与

性。比如，可以去设置“八段锦基础班”“太极养生班”“防

跌倒训练班”“肩颈腰腿保健班”等这样的课程，来让

课程的供给可以更加贴近学员的实际需求。

3.2 推进分层分类教学，提高课程适配性

老年学员在年龄、身体状况以及运动能力这个方

面存在着比较大的差异，统一授课容易导致部分学员“跟

不上”或者“吃不饱”。因此，应当在健康运动课程当

中去推进分层分类的教学工作。

具体来说，可以依据学员的身体状况以及运动基

础，把课程分为基础适应班、常规锻炼班以及提升巩固

班。对于年龄比较大、身体基础比较弱的学员，应当去

降低动作的难度，增加休息的间隔；而对于身体状态比

较好、运动能力比较强的学员，则可以适当地去增加动

作的组合以及训练的密度。

3.3 加强健康评估与安全保障，提升课程科学性

调查显示，身体方面的顾虑是影响学员参与的一

个重要因素。因此，在课程开展之前应当去进行简要的

健康了解工作，囊括了慢性病情况、既往的运动经历、

关节疼痛情况等方面。教师在授课的过程当中也应当加

强运动风险的提示，去提醒学员依据自身情况来调整动

作的幅度以及训练强度。

同时，学校可以去建立健康运动课程的安全管理

机制，比如课前热身提示、课中观察反馈、课后身体反

应记录等。借助过程性的管理来增强学员的安全感，并

且降低运动风险。

3.4 优化课程时间与教师指导，提高服务质量

时间安排不适宜也是影响课程参与的一个重要缘

由。学校可以结合老年学员的作息特性，把课程尽量地

安排在上午或者下午比较适宜的时段，去避免过早、过

晚或者过于密集的情况。

此外，教师的指导质量会直接地影响到课程体验。

老年健康运动课程的教师不仅需要具备运动教学的能

力，也应当去了解老年人的身体特性以及常见的健康问

题。学校可以依靠教师培训、课堂观摩以及教学反馈机

制，来提升教师的适老化教学能力。

结  论：

本文鉴于 117 份问卷数据，对湖州市老年大学健康

运动课程的学员需求开展了调查分析工作。研究发现，

学员对于健康运动课程拥有比较高的需求，其参与目的

主要集中在了增强体质、丰富退休生活以及慢病保健这

些方面；课程需求呈现出了养生化、低强度、分层化以

及安全化的特性；而身体顾虑、时间安排以及个体化指

导不足，则是影响课程参与的重要缘由。

因此，湖州市老年大学在健康运动课程的建设工

作当中，应当进一步地去丰富课程内容，推进分层分类

教学，加强健康评估与安全保障，并且优化课程时间以

及教师指导方式。可以借助提升课程供给的精准性以及

适老性，来更好地满足老年学员在健康学习和积极老龄

化发展方面的现实需求。
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