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Abstract
The global aging population process continues to accelerate, and silver sports have become an important sector in health management 
and the development of the sports industry. In the context of the smart era, technologies such as artificial intelligence, big data, 
and smart hardware provide core support for the transformation and upgrading of silver sports. This paper takes silver sports as the 
research object, systematically clarifies its conceptual definition, developmental trajectory, and characteristics of intelligent evolution, 
analyzes the empowering effects of smart technologies in health monitoring, personalized guidance, and scenario expansion, reveals 
the current practical challenges faced by silver sports, including digital divide, supply-demand mismatch, regional imbalance, and 
incomplete systems, and proposes optimization paths based on practical experience. The study aims to provide theoretical references 
for the high-quality development of silver sports and facilitate the implementation of the strategies of active aging and Healthy China.
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摘  要

全球人口老龄化进程持续加快，银发运动已成为健康管理与体育产业发展的重要板块。智慧时代背景下，人工智能、大数
据、智能硬件等技术为银发运动转型升级提供了核心支撑。本文以银发运动为研究对象，系统梳理其内涵界定、发展脉络
与智能化演进特征，剖析智慧技术在健康监测、个性化指导、场景拓展中的赋能成效，揭示当前银发运动面临的数字鸿
沟、供需错配、区域失衡、体系不完善等现实困境，并结合实践经验提出优化路径。研究旨在为银发运动高质量发展提供
理论参考，助力积极老龄化与健康中国战略落地。
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1 引言

当前全球老龄化进程持续加快，老年群体的身心健康

与生活品质，已成为世界各国共同面对的重要社会议题。银

发运动早已不只是单纯的体育健身行为，更是融合健康保

障、社会参与、智能科技应用于一体的综合性社会实践。随

着人工智能、大数据、物联网等前沿技术深度普及，银发运

动及相关产业也迎来全新发展机遇，实现跨越式升级。

根据联合国的统计，到 2030 年，全球 6 岁及以上人口

将达到 20 亿，超过全球总人口的 25%。根据联合国的统计，

到 2030 年，全球 60 岁及以上人口将达到 20 亿，超过全球

总人口的 25%。这一数据表明，银发群体规模持续扩大，

健康生活的需求也变得更加多元化，银发运动迎来了难得的

发展契机。同时，智慧技术的发展与广泛应用，也为银发运

动创新发展提供了可行性路径。

随着社会不断发展，老年人的健康观念实现了显著转

变，从以往被动接受健康服务，逐步转向主动管理、积极规

划自身健康生活，而银发运动正是这一转变最鲜活的写照。

如今，越来越多的老年人主动参与到健身锻炼、运动休闲与

康复训练之中，在智能科技的赋能加持下，银发运动的形式

愈发多元，内涵也得到了全面丰富与升级。

2 银发运动的定义与发展历程

银发运动是专为老年群体打造的体育健身活动，其核

心在于通过科学、适宜的运动方式，全面改善老年人的身体

机能与精神状态，从身心两方面提升晚年生活品质。
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2.1 银发运动的起源与演变
银发运动最早兴起于 20 世纪六七十年代。当时社会经

济稳步发展、医疗水平不断提升，老年人平均寿命明显延长，

但老龄化带来的健康问题也日渐突出，专门服务于老年人的

运动项目就此出现。早期银发运动以低强度活动为主，常见

形式包括太极拳、广场舞、老年健身操等。像太极拳、广场

舞这类运动不仅能帮助老年人维持体能，比如长期坚持太极

拳可增强心肺功能、预防心血管疾病和老年肌肉萎缩等问

题，长期参与广场舞能提升心肺功能、肌肉力量等身体素质，

还能调节心理状态，促进大脑分泌愉悦激素缓解焦虑抑郁，

同时这类群体性运动还能为老年人拓展社交圈子，减少孤独

感。随着积极老龄化理念逐步推广，以健康促进、社会参与

为核心的老年体育走向规范化，也为银发运动的兴起筑牢了

理念根基 [1]。

20 世纪 90 年代到 21 世纪初，全球老龄化程度持续加

深，老年人对健康管理的需求持续攀升，银发运动也随之在

内容与形式上逐步走向多元化。以老年健身为核心的运动项

目开始融入科技元素，健康监测设备的使用，让老年人在运

动时能实时掌握自身健康数据，并据此调整运动方案。与此

同时，智能健身设备与线上运动平台的出现，有效提升了银

发运动的开展效果，也进一步激发了老年人的参与积极性。

数字技术的应用，打破了传统老年体育在时间与空间上的限

制，推动老年体育服务由单一的线下供给转变为线上线下相

结合的模式，服务形式也随之更加丰富多元 [2,3]。

2.2 智能化与个性化发展
随着人工智能、大数据和智能硬件的不断进步，银发

运动进入了更加智能化和个性化的阶段。现代的银发运动早

已不再是简单的群体活动，而是依托个性化运动指导与精准

健康数据监测，为每一位老年人提供专属定制化服务。例如，

智能手环、智能体重秤、心率监测器等设备的普及，使得老

年人在运动过程中可以实时监测自己的心率等生理指标，依

托 AI 技术对监测数据进行分析后，能为他们提供更精准的

个性化运动建议。据相关数据显示，当前智能养老市场规模

持续增长，这类健康监测类设备也在不断普及，为老年人的

健康运动保驾护航。人工智能依托深度学习算法，能够结合

老年人的健康数据与运动习惯，灵活地调整运动方案，使指

导更精准、更贴合个人的实际情况，有效改变了过去老年体

育服务千篇一律的问题 [4]。同时，数字技术推动不同行业深

度融合，银发运动和养老、医疗、康复等领域联系更加密切，

服务范围也从基础健身延伸到全周期健康管理，让整个银发

体育的智能化进程更进一步 [5]。

3 智慧时代对银发运动的赋能作用

智慧时代浪潮奔涌而来，各类前沿技术加速落地普及，

让银发运动彻底告别了以往单调刻板的传统模式，向着更具

科技感、更贴合个体需求的方向全新升级。人工智能、大数

据赋能加持，搭配智能穿戴、健康监测等智能设备深度融入

老年健身场景，不仅极大激发了老年人的运动热情、优化了

运动体验，更让健康管理告别笼统粗放，真正实现精准施策、

靶向干预。

3.1 人工智能的应用
人工智能在银发运动领域的应用日渐普遍，尤其在运

动数据解读、健康状态监测以及个性化运动指导等方面发挥

着重要作用。人工智能能够实时分析老年人的健康状况并制

定个性化的运动方案。在智能化的时代，智能健身教练可根

据老年人的身体状况和运动能力，自动调整运动强度，提供

精准的运动指导。人工智能为体育产业带来了明显的正向推

动作用，依靠技术渗透重新构建了银发运动的服务供给方

式，比如专为老人设计的外骨骼机器人能陪伴老人开展日常

运动，助力其提升身体机能，同时通过人机协作的服务模式，

由机器人承担重复性的运动辅助任务，人力聚焦于个性化的

运动指导与情感关怀，分工协作提升服务效率和质量，成为

带动银发运动走向智能化升级的关键动力 [4]。

部分智能健身设备能借助 AI 技术，结合老人过往健康

数据与实时身体状态提前进行健康预判，全面评估身体机

能，精准识别潜在的健康风险。与此同时，它还能深度捕捉

老年人的运动习惯，智能优化运动计划，为老人量身调整运

动方案，让每位老人都能在自身安全舒适的范围内，达到最

佳的运动效果。生成式与对话式 AI 的融入，更是大幅提升

了老年健身体验，通过更亲切自然的交互方式降低智能设备

使用门槛，让老人们更愿意主动走出家门、爱上运动 [6]。

3.2 大数据与健康管理
大数据技术让银发运动健康管理更科学精准。通过大

数据平台，老年人的运动、健康及生理数据可实时汇总分析，

既为个人健康管理提供支撑——比如可根据老年人的身体

状况、运动习惯和体能水平定制专属运动方案，还能通过长

期数据积累评估运动效果，优化运动计划，同时也能预测运

动风险，提前进行干预预防，也为老年群体健康趋势预测、

医疗方案制定提供新手段，如在医养结合服务中，医疗机构

可通过长期追踪健康数据，精准评估老年人身体状况与健康

风险，制定个性化运动康复方案，提前防控潜在健康问题 [2,3]。

同时，大数据打破健康数据壁垒，推动体育、医疗、民政等

领域数据共享，实现老年健康风险精准防控；还能精准预测

老年体育需求，解决服务供需错位问题，推动服务从“大众

化”向“个性化”转型 [6]，并通过动态监测运动效果，形成

“运动－监测－调整－优化”闭环管理模式，提升健康促进

效能 [7]。

3.3 智能硬件的辅助
在全球人口老龄化加剧的背景下，智能手环、智能鞋垫、

各类健康监测仪器等智能硬件，已经悄然成为银发运动中不

可或缺的工具。根据相关研究，这类设备采用先进的传感器

技术和人工智能算法，能够精准、实时记录老年人的运动量、
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心率、血糖等关键健康指标，还能及时给出反馈，方便老人

随时调整自己的运动安排。智能硬件还能和手机、健康管理

平台互联，组成一套完整的健康管理体系，帮助老年人养成

更健康的生活习惯，一旦出现健康风险也能及时预警，助力

实现疾病的早期发现和干预。目前包括互联网巨头、传统医

疗企业等在内的多方市场参与者都在布局这类健康监测设

备，推动其功能不断完善。经过适老化改进的智能硬件，专

门根据老年人的身体特点简化了操作、优化了使用界面，大

大降低使用难度，让更多老人愿意主动使用 [8]。

智能硬件的广泛使用，使得银发运动不再局限于专业

场馆，慢慢走进家庭和社区，搭建起随时随地都能健身的服

务网络中心，满足老年人就近、便捷运动的需要 [7]。同时，

智能硬件收集到的大量真实数据，也为人工智能和大数据技

术的应用打下了坚实的基础，多种技术相互配合，共同推动

银发运动更好地发展 [1]。

3.4 虚拟现实与增强现实
虚拟现实（VR）和增强现实（AR）技术，给银发运动

开拓出全新的发展路径。借助 VR 技术，老年人足不出户就

能开展模拟运动，不管是散步还是慢跑，都能在虚拟场景里

完成，不受天气好坏、空间大小的限制。这种虚拟运动形式

互动性强、趣味性高，相关研究显示，它不仅能为老年人提

供安全、可控且个性化的运动环境，还能显著提高老年人的

运动兴趣和持续性，有效提升老年人参与运动的热情。另有

研究表明，在虚拟运动场景中，运动者的疼痛感知明显减少，

运动时长也有所延长，进一步印证了虚拟运动对提升运动参

与热情的积极作用。与此同时，AR 技术可以把实时健康数

据与虚拟场景结合起来，让老人获得更直观、更丰富的运动

感受。VR/AR 带来了沉浸式的健身体验，有效地解决了传

统运动枯燥乏味的问题。相关研究显示，VR 技术不仅能为

老年人提供安全、可控且个性化的运动环境，还能显著提高

老年人的运动兴趣和持续性，让老年人更愿意长期坚持运

动。而目前老年群体的传统健身方式大多缺乏娱乐性和沉浸

性，VR/AR 的沉浸式体验恰好能弥补这一短板。[6]。

像美国的 RendeverFit 这类面向老年人的 VR 虚拟运动

平台，已在美、加、澳 400 余个老年社区及超 400 家疗养院

落地，服务过超百万老年人。它不仅为老年人搭建了专业的

运动场景，还构建了完善的社交互动渠道：老人们可以在线

上一起参与骑行、划桨这类虚拟运动项目、组队参与赛事，

既能锻炼身体、提升肢体协调性，还能通过实时语音、虚拟

化身进行交流互动。这种沉浸式的虚拟社交体验，能打破地

理限制，帮老年人建立新的社交联结，有效缓解孤独感，真

正实现了运动与社交的双重价值。，也符合积极老龄化的核

心理念 [1]。

4 银发运动面临的现实困境

智慧科技虽为银发运动带来了显著发展，但在实际推

广与应用环节，仍存在一系列亟待解决的挑战。

4.1 数字素养不足，银发数字鸿沟显著
老年群体仍存在一定的科技接受困境，据复旦大学人

口研究所 2021 年的调查数据显示，有 33.65% 的老年人可

能面临数字鸿沟问题，对智能设备的操作流程、功能应用较

为陌生，存在接受和使用障碍，难以熟练使用各类智慧运动

产品；同时，部分老年人还对智能健康管理存在疑虑，比如

有老年人因智能设备的健康数据陷入“数值焦虑”，体现出

他们对智能健康管理的准确性存在一定担忧与抵触心理。老

年群体数字素养整体不足，直接导致其无法充分利用智慧技

术获取运动指导、健康监测等优质服务，难以真正享受智慧

银发运动带来的发展红利，进而形成显著的银发数字鸿沟，

成为制约智慧技术在银发运动领域广泛推广与深度应用的

核心阻碍。

4.2 成本消费错配，市场供给质量不均
智能硬件产品售价普遍偏高，不少经济条件有限的老

年人，难以承担购买和使用相关设备的费用。我国老龄化

具有“未富先老”的特点，据 2024 年第五次中国城乡老年

人生活状况抽样调查数据显示，我国老年人年人均收入为

32027.4 元，其中农村老年人年人均收入仅 14105.4 元，且

老年人财富分布存在较大差异，智能体育产品定价过高，超

出了大多数老年人的实际购买力，造成市场供给和消费能力

不相匹配。另外，智能体育产品研发需要大量投入，资金回

收周期又比较长，企业参与研发和生产的动力不足，市面上

的产品质量良莠不齐，难以满足老年人的真实需求。

4.3 区域发展失衡，复合型人才供给短缺
人工智能对体育产业的赋能效果存在明显的地区差异。

中西部地区以及人工智能发展水平较低的区域，在智慧银发

运动的设施建设、技术应用与服务普及上都相对滞后，东西

部之间、城乡之间的发展差距较为明显，区域发展不均衡的

问题十分突出。这与当前全民健身公共服务设施领域存在的

设施分布不均、区域差异明显的整体问题态势相契合。与此

同时，精通体育专业知识又掌握人工智能技术的复合型人才

十分短缺，人才供给远远跟不上行业发展需求，这也直接制

约了智慧银发运动在产品、服务与模式上的创新突破。

4.4 体系亟待完善，适老化改造起步较晚
相关政策层面也不完善，当前针对智慧银发运动的专

门扶持政策和统一行业标准还比较欠缺，现有政策大多不够

具体、落地性不强，很难有效引导和规范整个行业的有序发

展。智能体育设备在使用过程中会采集大量健康隐私数据，

而当前数据安全监管体系不完善，存在信息泄露风险，引发

老年群体的担忧与抵触。此外，体育服务的适老化改造目前

还处在初步探索阶段，运动场地、硬件设施及其相关服务内

容，都没有充分贴合老年人的实际使用需求，这极大地影响

了智慧银发运动的实际推广与落地效果。
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5 未来展望与优化路径

随着各类技术不断更新迭代，智慧时代将为银发运动

开拓提供更多的发展机会。在 5G 技术普及后，凭借其高速

率、低时延、大连接的特性，数据传输效率大幅提升、运行

稳定性显著增强，能够为远程健康管理与个性化运动指导提

供坚实的保障。比如借助 5G 技术，智能手表、健康手环等

可穿戴设备可以实时将老年人的心率、运动量等生理数据传

输至云端，医生或运动指导师能远程实时监测数据，为个性

化运动指导提供依据。同时，人工智能技术持续成熟完善，

与 5G 技术融合后，会使银发运动服务更具智能化的特征以

及更贴合个体的实际需求，可基于老年人的身体条件与现实

诉求，通过智能算法灵活优化运动方案，实现更精准的运动

指导。

适老化技术创新会成为核心突破点，智能体育产品会

更贴合老年人的身心特点，简化操作步骤、优化界面设计、

加强安全保障，提升产品的实用性与安全性。数字反哺与数

字素养培训也将常态化开展，依托家庭、社区、社会多方协

同推进，提升老年人运用智能技术的能力，逐步缩小数字

鸿沟。

未来政策体系会持续完善，相关部门要出台更多专项

政策支持智慧银发运动发展，健全行业标准与监管机制，加

大资金与政策扶持力度，并向中西部、基层地区倾斜，促进

区域协调发展。人才培养体系也会逐步完善，高校会加大“人

工智能 + 体育”复合型人才培养力度，企业与科研机构联

手创新，为行业发展提供充足人才保障。

从社会价值来看，智慧银发运动将成为落实积极老龄

化、健康中国战略的重要载体，在改善老年人健康状况、推

动社会参与、提升民生福祉的同时，打造体育产业新的增长

极，实现社会效益与经济效益双丰收。未来在全社会共同努

力下，智慧银发运动会朝着普惠化、个性化、安全化、融合

化方向稳步发展，为老年人提供更优质的运动健康服务。

智慧银发运动既是积极老龄化与健康中国的重要载体，

也能培育体育产业新增长点，实现社会与经济双重效益。未

来银发运动将朝着普惠、个性、安全、融合方向发展，虽仍

面临数字素养、产品适老、隐私安全等挑战，但在社会重视

与技术进步下，发展前景十分广阔。

6 结语

智慧时代为银发运动的创新发展提供了技术支撑与场

景拓展，人工智能、大数据、智能硬件及 VR/AR 等技术推

动老年体育从传统模式向精准化、个性化、普惠化转型。当

前银发运动仍面临数字鸿沟、供需错配、区域失衡、体系不

完善等现实挑战，但随着适老化改造推进、政策体系完善、

人才供给增加与数字素养提升，这些问题将逐步得到破解。

智慧银发运动既是积极老龄化、健康中国战略的重要落地载

体，也是体育产业新兴的增长引擎，未来将在社会效益与经

济效益协同驱动下，实现高质量、可持续发展，为老年群体

健康生活提供坚实保障。
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