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摘  要 

数字化普及与人口老龄化加速，老年群体健康与精神文化需求增长，太极拳成老年人健身养生重要选择。

数字化下，线上线下协同指导模式结合二者优势，是突破老年太极拳推广瓶颈、提升质量的关键。本文

结合现状，分析该模式应用价值与问题，借鉴经验提出优化策略，整合文献为推广提供支撑与参考，助

力健康中国战略与文化传承。 
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Abstract 
With the popularization of digitalization and the acceleration of population aging, the health and 
spiritual and cultural needs of the elderly are increasing, and Tai Chi has become an important choice 
for the elderly to keep fit. Under the digital environment, the combination of online and offline 
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collaborative guidance mode and their advantages is the key to break through the bottleneck of 
promotion and improve the quality of elderly Tai Chi. Based on the current situation, this paper ana-
lyzes the application value and problems of this model, puts forward optimization strategies by draw-
ing lessons from experience, and integrates literature to provide support and reference for promo-
tion, thus helping healthy China to inherit its strategy and culture. 
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1. 引言 

人口老龄化是社会发展的重要趋势，是人类文明进步的重要体现，也是我国今后较长一个时期的基

本国情。截至 2025 年末，我国 60 岁及以上人口为 32,338 万人，其中 65 岁以上人口 22,365 万人 1。2025
年相关部门印发意见为老年体育发展提供制度支撑。太极拳是非遗，对老年人健康有益，传承文化，在

老年群体接受度高。数字化普及使老年群体数字化适应能力提升，线上学习成重要方式，但太极拳习练

专业性强，单纯线上或线下指导有局限。构建线上线下协同指导模式是推动老年太极拳普及的必然选择。

本文分析该模式应用现状与问题，结合案例提出优化策略，梳理文献提供借鉴，助力老年养生与文化传承。 

2. 数字化背景下线上线下协同指导在老年太极拳推广中的应用价值 

2.1. 打破推广壁垒，扩大覆盖范围 

传统老年太极拳推广受地域、时间、师资限制，范围有限。数字化下，线上指导平台打破时空限制，

老年人可随时通过设备学习交流。如国家体育总局太极拳专委会 2025 年发布教学视频课程，为基层提供

范本。线下指导提供精准个性化服务，解决线上指导问题。线上线下协同实现“线上普及、线下深耕”互

补，扩大推广覆盖面。扩大推广范围，提升实效性：让更多老年人接触、学习太极拳，满足不同群体需

求，提升推广实效性[1]。 

2.2. 优化指导模式，提升习练效果 

老年人身体机能、学习能力有差异，需求不同。线上线下协同指导，构建个性化、分层化指导体系。

线上平台根据习练基础推送不同难度教学内容，利用大数据制定个性化计划；线下解决细节问题，规范

动作姿势。线上线下形成闭环指导模式，帮助老年人掌握技巧，提升效果与积极性[2]。 

2.3. 传承传统文化，助力健康中国 

太极拳作为中华优秀传统文化重要载体太极拳，蕴含“天人合一”“阴阳平衡”哲学思想。传承太极

拳文化可丰富老年人精神生活，推动文化弘扬发展。线上线下协同指导模式，能通过线上平台传播文化

知识，线下指导让老人感受文化魅力、增强自信。推广老年太极拳可引导老人养成健康生活方式，提升

健康水平，缓解老龄化健康压力，助力健康中国战略实施。研究表明，太极拳能改善老人活动能力、疼

 
1https://www.stats.gov.cn/sj/zxfbhjd/202601/t20260119_1962338.html  
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痛程度、心理困扰等指标，提升生活质量。该模式推动老年太极拳普及，实现文化传承与战略落地，有

重要社会价值。 

3. 数字化背景下线上线下协同指导在老年太极拳推广中的应用现状与现存问题 

3.1. 应用现状 

近年来，随着数字化技术普及和推广需求提升，线上线下协同指导模式在老年太极拳推广中逐步应

用，形成多种推广形式，取得一定成效。政府层面，国家体育总局等机构推动，通过线上发布视频、线下

培训、举办赛事等构建协同体系；地方政府等搭建线上平台、开设线下培训班。市场层面，线上平台涉

足，推出课程、直播等，结合线下体验课等构建模式，如兴趣岛太极的三师服务模式，举办太极节，助力

10 万+老人养生。社会层面，协会、团队参与，线上分享资源、线下义务指导。老人接受线上学习，形成

“线上学习、线下实操”习惯。总体看，该模式已初步应用，覆盖和质量提升，但因技术应用、师资、协

同机制等问题，推广受制约[3]。 

3.2. 现存问题 

3.2.1. 数字化适配性不足，老年群体操作困难 
老年群体数字化素养低，操作设备不熟练，多数线上平台设计未考虑老人习惯，界面复杂、操作繁

琐，老人难以完成学习、观看、交流等操作。如部分平台注册、登录、付费步骤多，视频无字幕、语速

快，社群互动不简洁。部分老人缺设备或网络差，难访问平台，线上指导覆盖面受限。且线上内容适老

化改造不足，沿用针对年轻人的模式，内容难度高、节奏快，老人难适应，影响指导效果。 

3.2.2. 线上线下协同不足，缺乏有效联动机制 
当前线上线下指导“各自为战”，未形成“线上预习、线下实操、线上复习、线下巩固”闭环模式。

线上指导以推送教学视频、直播教学为主，与线下指导未有效衔接，线上学习内容无法线下巩固纠错，

线下问题也无法线上解答反馈。例如老年人线上学太极拳动作不标准，线下讲解内容线上难复习。且线

上平台与线下载体缺乏信息共享，线上报名、线下参训衔接不畅，影响老年人参与积极性。 
部分线下活动的时间、地点等信息未能及时通过线上平台同步更新，导致老年人因信息滞后而错过

参与机会；而线上收集的老年人学习需求、反馈意见等数据，也难以有效反馈给线下指导团队，使得线

下教学内容调整缺乏针对性，无法精准满足老年人的实际学习痛点。此外，线上社群与线下活动的互动

脱节，线上社群中老年人提出的动作疑问、学习困惑，往往得不到线下指导老师的及时回应，而线下活

动中产生的学习心得、经验交流，也未能在线上社群中形成有效分享和传播，导致线上线下资源未能充

分整合，协同效应难以发挥[4]。 

3.2.3. 师资力量短缺，指导质量参差不齐 
师资力量是老年太极拳推广工作的核心支撑，当前该领域师资短缺问题尤为突出，其中基层地区专

业教练缺口最为明显。从师资质量来看，整体水平参差不齐，部分线下教练缺乏系统专业培训，专业素

养不足；线上指导师资则普遍存在教学经验欠缺的问题，难以满足老年群体的学习需求。在资源分布上，

师资配置呈现显著不均衡态势，城市地区师资供给充足，而偏远地区及农村地区的师资力量则严重匮乏。

尽管国家已开展基层太极拳教练员培训工作，但受限于培训规模，且缺乏对师资的常态化持续指导与规

范化管理，未能从根本上解决师资短缺及质量不足的问题。 
部分线上指导师资虽具备扎实的太极拳专业技能，但在线上教学相关能力方面存在明显短板，对镜

头运用技巧、动作细节展示方法及教学语言表达能力掌握不足，导致教学视频中动作示范清晰度不足，
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老年人难以通过屏幕精准捕捉动作发力点与身体协调要领。同时，由于部分师资未深入研究老年群体的

生理特点与学习规律，在教学内容设计上未能充分适配老年人的接受能力，如动作难度设置偏高、教学

节奏过快，且未针对老年人常见的关节问题提供替代性动作指导，这不仅影响了教学指导效果，也大幅

降低了老年人的学习体验。此外，师资考核与激励机制不完善的问题尤为突出，目前缺乏针对线上线下

师资教学质量的统一评估标准，难以对师资教学行为形成有效约束，也无法充分激励师资主动提升教学

水平，进而导致部分师资教学积极性不高，教学指导质量难以得到稳定保障。 

3.2.4. 推广内容单一，缺乏个性化与针对性 
线上线下协同推广内容单一，多为太极拳套路教学，缺乏对文化、养生知识等内容的挖掘传播，难

以满足老年人多元化需求。推广内容缺乏个性化与针对性，未结合老年人差异推送教学内容。例如对不

同身体状况老年人缺乏相应教学内容。且推广内容创新性不足，未充分应用数字化技术。 
当前多数推广平台仍以传统的视频播放、图文展示为主，未能利用虚拟现实(VR)、增强现实(AR)等

技术为老年人打造沉浸式学习场景，也缺乏互动性强的在线答疑、动作纠错等功能模块，使得老年人在

学习过程中遇到问题时无法及时获得反馈和指导。此外，推广内容的更新频率较低，往往一套教学视频

沿用许久，难以跟上老年人不断变化的学习需求和兴趣点，导致部分老年人在长期学习后产生枯燥感，

降低了持续参与的积极性[5]。 

3.2.5. 推广机制不完善，缺乏长效保障 
老年太极拳线上线下协同推广缺乏完善机制保障。政策层面，针对该推广的专项政策少，缺乏明确

指导和扶持。资金层面，投入不足，主要依赖政府，社会资本参与度低。管理层面，缺乏统一规范和评价

体系，教学质量和服务水平难监管，缺乏对老年人习练情况的跟踪反馈机制，难以调整优化推广内容和

模式。数字化素养不足使部分老年人对线上线下协同指导模式了解少、参与积极性低，影响推广覆盖面。 

4. 数字化背景下线上线下协同指导在老年太极拳推广中的优化策略 

4.1. 优化数字化平台，提升适老化水平 

针对老年群体数字化素养低、操作难问题，优化线上指导平台。一是简化操作流程，优化界面，减

少注册等步骤，增加一键功能，优化教学视频呈现形式；二是开展数字化培训，由志愿者等面对面指导，

鼓励子女协助，形成双重支持体系；三是完善硬件与网络支持，提供免费或低价设备，改善网络条件，

优化平台兼容性。同时，平台应充分考虑老年人的生理特点，在视觉设计上采用高对比度的色彩搭配，

放大字体与图标尺寸，避免使用过于花哨的动态效果，确保界面清晰易读；在听觉辅助方面，增加语音

导航和操作提示功能，支持方言语音识别，方便不熟悉普通话的老年人理解和使用。此外，还可引入智

能客服系统，通过简单的语音或文字交互，及时解答老年人在平台使用中遇到的问题，降低操作挫折感，

提升其使用信心和满意度[6]。 

4.2. 构建协同联动机制，实现线上线下深度融合 

打破线上线下“各自为战”局面，构建协同联动机制。一是建立衔接机制，线上线下教学内容一致，

形成“预习–实操–反馈–复习”闭环；二是搭建信息共享平台，整合信息资源，简化参与流程；三是开

展联动活动，如线上打卡、线下展演等，增强互动体验。四是强化社区与家庭联动，依托社区养老服务

中心、老年活动站等线下阵地，设立太极拳数字化教学体验点，配备志愿者或专业指导员协助老年人使

用线上平台，同时鼓励家庭成员参与学习过程，形成“社区指导 + 家庭陪伴”的双线支持模式。五是推

动跨区域协同，联合不同地区的太极拳教学机构、文化场馆等，通过线上直播联动、教学资源共享、线

https://doi.org/10.12677/ar.2026.136394
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下交流展演等形式，打破地域限制，促进优质教学资源的广泛传播，让更多老年群体能够便捷获取多元

化的太极拳指导服务。 

4.3. 加强师资队伍建设，提升指导质量 

加强师资队伍建设为线上线下指导提供支撑。扩大师资规模，通过开展培训、引进人才、鼓励爱好

者参与等充实队伍，提升师资质量，建立培训和评价体系，加强师资交流。优化师资资源分布，建立调

配机制，鼓励城市专业教练到偏远、农村地区开展线下指导与培训，推动师资均衡分布。同时，利用线

上平台，让城市优质师资以直播、录播形式为偏远地区老年人提供线上指导，实现辐射带动[7]。 

4.4. 丰富推广内容，增强个性化与针对性 

结合老年人多元化需求，丰富推广内容，满足不同群体习练需求。一是挖掘推广内容，除套路教学

外，增加文化、养生知识等，提升文化内涵与综合价值。如线上推送文化内容，线下融入中医养生知识。

二是推行个性化指导，根据老年人身体机能等差异分组，推送不同难度、类型教学内容。如针对零基础、

慢性病、有基础的老年人分别推送相应内容。三是创新推广形式，应用 VR、AI 等技术提升习练体验，

如打造虚拟场景、开发动作纠错功能。同时创新教学方法，采用适合老年人的教学方法提升效果。 

4.5. 完善推广机制，强化长效保障 

建立完善推广机制，强化政策、资金、管理等保障，推动老年太极拳线上线下协同推广。一是加强

政策支持，呼吁政府出台专项政策，明确目标、任务和扶持措施，如纳入老年体育发展规划。二是拓宽

资金来源，构建多元化资金投入机制，政府加大投入，鼓励企业、社会组织参与，引导公益捐赠。三是完

善管理与评价体系，建立管理规范和科学评价体系，定期评价推广效果并调整内容和模式，建立跟踪反

馈机制解决老年人习练困难。四是加大推广宣传力度，通过多种渠道宣传养生价值、文化内涵和协同指

导模式优势，如用短视频平台推送案例、开展社区宣传活动[8]。 

5. 结论 

数字化背景下，线上线下协同指导模式对老年太极拳推广有重要价值，能打破壁垒、优化模式、降

低成本、增强体验、传承文化，助力健康中国战略。但当前该模式存在数字化适配性不足、协同不够、师

资短缺、内容单一、机制不完善等问题，影响推广效果。通过优化平台、构建联动机制、加强师资建设、

丰富内容、完善机制等策略，可解决现存问题，提升推广质量。未来，随着数字化发展，此模式将不断创

新，虚拟现实、人工智能等技术将广泛应用，实现更精准服务。同时，需多方协同发力，推动老年太极拳

线上线下推广，让其更好服务老年健身事业，促进社会和谐、文化传承。相信在各方努力下，老年太极

拳将更广泛普及。 
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