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摘 要:运用文献资料法和逻辑分析法,从研制背景、研制原则、结构特点、核心内容等方面,对美

国 《0~5岁儿童身体活动指南 (第3版)》进行介绍和解读。发现,该 《指南》核心内容主要包括

强调基本动作技能的早期干预、落实儿童身体活动的强度、强调通过引导使儿童参加身体活动、注重

团队协同干预4个方面。在此基础上,结合我国实际情况,提出坚持政府牵头主导,多元主体共同参

与研制指南;基于儿童身心特点,提出引导儿童参与身体活动的具体建议;结合我国儿童身体发育特

点,科学安排儿童身体活动的强度;构建家校协同育人的身体活动干预体系。
关键词:0~5岁儿童;身体活动指南;美国;干预体系;基本动作技能

中图分类号:G806    文献标志码:A    文章编号:1008-3596 (2023)05-0070-06

  收稿日期:2023-01-04
基金项目:教育部人文社会科学研究青年基金项目 (20YJC890019);

安徽省教育厅人文社科一般项目 (SK2020B14)

作者简介:李海洋 (1991—),男,山东肥城人,讲师,硕士,研究方向为儿童身体活动促进。

文本信息:李海洋,宋冰.美国 《0~5岁儿童身体活动指南 (第3版)》的解读与启示[J].河北体育学院学报,

2023,37 (5):70-75.

  儿童是国家的未来、民族的希望,儿童健康

是经济社会可持续发展的重要保障[1]。儿童早期

的身体活动能力与身体成分、心肺耐力、骨骼发

育、动作技能的学习以及心理健康等都有密切的

关系[2],并影响其一生的身心健康[3]。世界卫生

组织推荐,儿童每天的累计身体活动时间应至少

达到180分钟[4]。但调查显示,截止到2011年,
全球只有1/3的儿童身体活动量达到推荐水平,
特别是随着智能手机等电子设备的普及,儿童的

生活方式发生了重大变化,身体活动时间不断减

少,儿童肥胖、近视、身姿异常等健康问题不断

出现[5],这引起了世界各国的广泛关注。2000
年至今,全世界有15个国家和组织先后出台了

面向儿 童 的 身 体 活 动 指 南[6],其 中,美 国 在

2002年、2009年依次发布了2版 《0~5岁儿童

身体活动指南》,并在2020年发布了第3版指

南,以更好推动和促进儿童身体活动水平的提

高。本研究旨在深入分析 《美国0~5岁儿童身

体活动指南 (第3版)》 (以下简称 《指南》),
以期为我国制定0~5岁儿童身体活动指南提供

参考和借鉴。

1 《指南》的研制背景与原则

1.1 研制背景

在过去的10年中,美国疾病控制和预防中

心、美国儿科学会、美国运动医学学院以及美国

健康与体育教育协会共同指出,美国只有50%~
54%的2~6岁人群能达到每天60分钟的身体活

动[7]。身体活动水平的降低和不良的饮食行为已

经在美国造成了重大的健康问题,不经常参加体
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育活动的儿童在成年后患上慢性病的风险概率更

大,包括 心 脏 病、高 血 压 和 与 肥 胖 有 关 的 疾

病[8]。美国博格鲁萨心脏研究中心研究结果表

明,心脏病的发病最早可以从2岁开始,指出要

扭转心脏病发病率,就必须从生命的早期阶段开

始干预,提高身体活动水平。基于相关调查研究

结果,在美国政府的支持下,美国健康与体育教

育协会联合其他机构研制了该版 《指南》,为儿

童从出生至5岁提供具体的身体活动指导。

1.2 研制原则

第一,早期干预原则。通过早期干预帮助儿

童形成长期的态度、信念和行为,建立一种积极

的生活方式。第二,协同干预原则。儿童从一出

生自然就有身体活动的需求,他们通过游戏与他

人互动,表达自己和学习新技能,家长和教师等

照料者协同干预,帮助儿童提高身体活动和健康

水平。第三,全面干预原则。每个儿童都要有身

体活动的机会,但残疾儿童、肥胖儿童以及低收

入家庭中的儿童往往被排除在身体活动之外,机

会并不均等,需要通过修改设备、规则和界限以

及其他必要的调整,设计出适合所有儿童身体需

要的活动。第四,过程导向原则。设计适合儿童

自身发展的身体活动,强调竞争不是身体活动的

重点,应注重技能学习过程和对身体活动过程的

享受,淡化技能表现的结果。例如,在教孩子投

掷时,要看他们的身体位置、腿和手臂的摆动情

况,而不要在乎投的多远。

2 《指南》的结构特点和核心内容

2.1 结构特点

《指南》以通俗易懂的文字和简洁直观的图

表,将身体活动的相关信息传递给家长和教师等

照料者。 《指南》主要由指南简介、使用说明、
各年龄阶段儿童的身体活动指南、常见问题解

答、专有词汇解释以及推荐的参考书籍资源等6
部分内容组成。其中,各年龄阶段儿童的身体活

动指南属于核心内容,包括各年龄阶段儿童的身

心特点、应该发展和掌握的动作技能、身体活动

准则,并在每条活动准则之后提供身体活动的时

间建议以及结构化和非结构化身体活动的实例。
《指南》的结构特点具体表现在以下3个方面。

第一,活动准则更加详细和通俗。前2版

《指南》仅对准则进行分条概述,且每条准则表

述较为简单。该版 《指南》活动准则内容有所增

加,每个阶段的活动准则数增加到5条,并且每

条活动准则都有详细的介绍,包括为什么进行身

体活动、如何进行身体活动等。准则中对一些专

业术语进行了通俗化解释,以方便照料者更好地

理解准则的实际意义。例如,对于婴儿移动能力

的解释,《指南》指出移动能力是生命最基本的

特征之一,尽管看起来人的坐、翻身和爬行等基

本动作是自然而然出现的,但这些行为受到照料

者对儿童刺激的影响。通过理论与案例结合,让

照料者对准则理解更准确深刻。
第二,首次展现了结构化和非结构化的身体

活动实例。为促进每条准则的落实,对于如何掌

握和发展动作技能,《指南》给出了结构化和非

结构化的身体活动实例,便于照料者进行积极的

模仿,并且对于身体活动的时间、强度、频率和

场地环境也进行举例描述,这是前2版 《指南》
没有涉及的。例如,对于学龄前儿童设计结构化

的游戏进行身体活动,照料者可以让儿童模仿鳄

鱼爬行、蝙蝠飞翔等不同动物的活动形式来促进

骨骼和关节的发育,《指南》对此类身体游戏的

时间、强度、频率进行量化,并对活动场地环境

提出要求,以保证儿童身体活动的质量和安全。
第三,首次增加了照料者常见问题解答板

块。《指南》通过多部门的问卷调研与分析,汇

总了19个照料者最关心的问题,给予了详细解

答,包括如果孩子没有积极性是否应强迫其进行

身体活动、儿童是否会 “自然地”学会基本动作

技能、如果孩子从婴儿期就参与身体活动他们智

商是否会提高等,这也是前2版 《指南》不曾涉

及的内容。

2.2 核心内容

《指南》为婴儿、幼儿和学龄前儿童3个年

龄阶段提出指导建议。婴儿是指从出生到1岁左

右的儿童,幼儿是指1~3岁的儿童,学龄前儿

童是指3~5岁的儿童。《指南》中的活动准则旨

在强调成年人有责任促进各年龄阶段儿童身体活

动能力的发展、巩固与提高。强调,儿童之所以

有身体活动的动机,是因为他们需要通过游戏来

表达自己、与他人互动、学习新技能,因此需要

设计适合儿童身心发展的身体活动,以过程为导

向,使儿童在身体活动过程中获得信心和继续参

与的动力。

0~5岁的儿童无法参加较为复杂的身体活

动,但他们能够进行多种简单形式的身体活动,
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通过参与身体活动来获得身体机能的发展[9]。
《指南》指出,身体活动应成为儿童日常生活的

组成部分,让身体的大肌肉群和小肌肉群都参与

进来,并确保身体活动是愉快的,使儿童在身体

活动中体验到成功的快感。《指南》建议,0~5
岁儿童身体活动需要每天多次进行,活动强度、
活动内容、活动所需器材都有明确的指导 (表

1)。由于婴儿需要充足的睡眠,《指南》建议婴

儿期的身体活动不设定固定的时间和次数,照料

者需要在婴儿非睡眠时间多次并且运用不同的形

式和内容促进其身体活动,包括结构化和非结构

化的身体活动,活动内容包括滚动、伸手、抓

握、爬行、站立等基本动作。在幼儿期,当他们

不再需要用手或借助外物保持稳定和平衡进行直

立行走时,每天需进行多次结构化的身体活动,
累计时间至少达到30分钟,照料者应在一天中

提供多种机会让幼儿在室内和室外进行非结构化

的身体活动,累计时间至少达到60分钟,照料

者应鼓励幼儿在一天中多次进行短时的中高等强

度的身体游戏,活动内容包括跑步、跳跃、投掷

和踢腿等基本动作技能。学龄前儿童积极参与身

体活动的程度取决于他的发育状况、能力水平、
个人兴趣和先前的身体活动经验。每天结构化的

身体活动有所增加,累计时间应至少60分钟,
室内和室外非结构化身体活动的持续时间从1小

时到几个小时不等,中高等强度的身体活动时间

有所增加,照料者应为儿童提供需要操纵器具的

动作技能,包括接球、踢球和握拍击球等。

表1 美国 《0~5岁儿童身体活动指南 (第3版)》的核心内容

维度 婴儿期 幼儿期 学龄前儿童期

活动时间

每天进行活动次数没有严格规定。

建议父母或看护人每天提供许多不

同长度的身体活动时间,而不是一

个固定的活动时间。

照料者在幼儿的一天中多次进行结

构化的身体活动,每天累计至少30
分钟。在一天中提供多种机会让幼

儿在室内和室外进行非结构化的身

体活动,累计至少60分钟。

照料者应将结构化的活动纳入学龄前儿童

的生活,每天累计至少60分钟。照料者还

应在一天中为其提供室内和室外非结构化

身体活动的各种机会,持续时间从1个小

时到几个小时不等。

活动强度

让婴儿自己决定身体活动的强度。

当婴儿高兴的时候,照料者可以让

他们参与结构化的身体活动。其他

时候,婴儿可以在安全的环境中自

行参与非结构化的身体活动。

幼儿应该自己决定活动的强度。照

料者应鼓励幼儿在一天中多次进行

短时的中高等强度的身体游戏。游

戏的强度应足以在短时间内提高幼

儿的呼吸频率。

在结构化的身体活动中,照料者应鼓励儿

童进行中高等强度的身体活动。学龄前儿

童应从事非结构化的身体活动,并应自行

掌握活动强度。

活动内容
滚动、伸手、抓握、挤压软物、坐

下、爬行、站立和行走。

拍打、释 放、伸 展、匍 匐、爬 行、

按压、跺脚、推、拉、起身、蹲下、

摇晃、跳跃、滚动、踢、跑步。

踮脚、追 逐、踩 踏、洗 牌、跑 步、攀 爬、

滑行、平 衡、转 身、扭 动、跳 跃、冲 刺、

躲避、抛 掷、奔 跑、击 球、踢 球、投 掷、

接球。

活动器材

摇铃、积木、柔软的抛掷球和其他

安全的游戏物品,物品应较大,孩

子无法吞咽。

儿童车、轻质球、塑料保龄球、马

车、乐器,低平台和橡胶纹理地板

的游乐场设备,以减少滑倒。

纱线球、沙滩球、翻滚垫、泡沫飞行盘、

保龄球套装、塑料棒球和接球手套、网球、

足球、带踏板的儿童车、轻型手推车。

3 《指南》的内容特点

3.1 强调基本动作技能的早期干预

目前,全世界有15个国家和组织先后出台

了面向儿童的身体活动指南,但是绝大多数指南

是针对3~6岁的儿童编制的,对于3岁之前的

所有儿童,包括残疾或肥胖儿童如何进行身体活

动,缺少指导与建议。
儿童的基本动作技能不是与生俱来的,需要

从小习得[10]。基本动作技能是一切身体活动的

基础,是身体活动最基本的要素,包括翻身、爬

行、坐、站立等[11]。3岁之前的儿童正处于基

本动作技能发展的关键期,应利用丰富多样的身

体活动体验和环境刺激来发展基本动作技能[12]。
因此,《指南》通过图表详细列出婴儿期、幼儿

期和学龄前儿童应该掌握的基本动作技能,并更

加细分了婴儿期掌握基本动作的平均年龄和年龄

范围,幼儿期基本动作技能形成的年龄范围。
《指南》对于儿童基本动作技能的发展具有前瞻

性,注重早期干预,建议从出生后就开始进行练

习。并且,《指南》指出从婴儿出生开始,照料

者就要为婴儿创造身体活动的机会和环境,为婴

儿创造超出其能力的小挑战。例如,将一个玩具

移动到稍远的地方,鼓励婴儿爬行或伸手抓取。
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3.2 落实儿童身体活动的强度

身体活动强度是指身体在单位时间内能量消

耗的水平或身体练习对人体生理刺激的程度,通

常指进行某项活动时所用力量的大小[13]。根据

心率可将运动强度分为低强度、中强度和高强度

3类,虽然各种运动强度对儿童的身心发展都会

带来益处,但在特定时期中等至高等强度身体活

动有助于其心肺功能、骨骼和肌肉的发展[14]。
《指南》强调处在幼儿期和学龄前时期的儿

童,一天中要进行中高等强度的身体活动,并且

明确指出落实儿童中高等强度身体活动的具体举

措,即为儿童进行身体活动提供多种环境、形式

及丰富的资源。例如,《指南》提到为儿童提供

室内和室外的活动环境,以及体验草坪、翻滚

垫、沙滩、泳池等运动场景和环境,充分发展儿

童的身体控制能力以及适应不同环境的刺激,在

多种环境中改变身体活动的强度。多种形式是指

活动的组织形式可分为非结构化活动和结构化活

动。非结构化活动是儿童自主选择和主动进行的

身体活动,没有特定目的和形式[15],较为随意,
儿童较容易达到中高等强度活动水平;而结构化

活动是在成人指导下有目的、有组织的身体活动

方式,目的在于帮助儿童发展某项动作技能[16]。
《指南》提供了大量的非结构化和结构化的身体

活动实例,供照料者参考和使用,帮助儿童达到

身体活动的强度。

3.3 强调通过引导使儿童参加身体活动

《指南》强调,如果儿童缺乏参加身体活动

的积极性,照料者要避免强迫孩子进行身体活

动,永远不要将身体活动作为一种惩罚。婴儿进

行身体活动的时间至关重要,《指南》建议在孩

子活跃或警觉时活动,而在孩子困倦时停止活

动,在活动期间照料者与婴儿应积极互动,增加

婴儿长时间参与的可能性。对于幼儿和学龄前儿

童来说,这一阶段儿童的模仿能力和表现力变

强,照料者应通过动作示范或以身作则来鼓励儿

童进行身体活动,并允许儿童选择和改变身体活

动的形式和内容。
《指南》指出儿童不想参加身体活动可能是

在以往参加团队项目时产生的挫败感导致兴趣不

高。由于幼儿或学龄前儿童认知能力有限,难以

从失败经历中获益,应加强儿童的运动技能练

习,淡化在团队中的竞争性,这些都需要照料者

多方面、全方位的细致引导。

3.4 注重团队协同干预

《指南》强调身体活动是贯穿儿童一生的重

要内容,特别是在出生到5岁之前,每天都需要

在不同环境中进行不同形式的身体活动,为将来

掌握更高级的动作技能打下基础。为此,家长和

教师等照料者应在家庭和学校中协同干预,帮助

儿童提高身体活动水平。每位照料者都应清楚儿

童各个年龄阶段身体应达到的发育水平和动作技

能的发展顺序。如果照料者不能掌握儿童各阶段

身体活动的形式与内容,不了解如何引导儿童进

行身体活动,儿童的身体将得不到适度的刺激,
潜能将得不到最大的挖掘,从而影响儿童的身心

发育。因此,《指南》为照料者提供了大量的影

音、书籍以及网址等学习资源,为落实协同干预

提供了资源保障[5]。

4 对我国的启示

4.1 坚持政府牵头主导、多元主体共同参与指

南研制

随着 《“健康中国2030”规划纲要》的稳步

推进,促进儿童青少年等重点人群参加身体活动

日益受到国家和社会各方重视。我国已研制了针

对学龄前儿童 (3~6岁)和儿童青少年 (6~17
岁)的身体活动指南[17],迫切需要将身体活动

干预指导前移,推进我国0~5岁儿童身体活动

指南的研制。在指南研制过程中,坚持政府牵头

主导,联合多个部门,确保指南的科学性、合理

性和可利用性,真正做到为家长、教师等儿童照

料者服务。政府制定相关激励政策和保障制度,
鼓励和资助医学、体育和教育等领域专家学者、
专业企业和协会共同推进指南的研制工作。研制

工作注重定量和定性方法相结合,通过反复论

证,遴选专家对指南进行多轮评价,并在征求全

社会意见的基础上,反复修订、不断完善,制定

出适合我国0~5岁儿童特点的身体活动指南,
使家长、教师等照料者能够对儿童的身体活动进

行科学合理的干预。

4.2 基于儿童身心特点,提出引导儿童参与身

体活动的具体建议

美国 《指南》强调不要强迫儿童进行身体活

动,应通过具体的方法根据孩子的身体状态来引

导其主动参与到活动中。在学校教育中,身体活

动作为一种教育惩戒手段,常常被教师使用[18]。
若家长、教师等照料者将其移植到儿童身上,可
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能会导致儿童将身体活动仅仅理解为惩戒手段或

内容,从而打击他们参与身体活动的积极性,泯

灭孩子好动的天性。我国在制定指南时,也应特

别强调不要强迫儿童参与身体活动,更不能将身

体活动作为惩戒手段,应注重引导使儿童身心愉

悦地参与身体活动。在儿童刚出生还不会语言表

达时,照料者要学会理解儿童的肢体语言和精神

状态来判断其参与身体活动的意愿,倘若儿童从

肢体语言上表达出拒绝参加身体活动,照料者应

通过趣味性、游戏化的内容和形式激发其积极参

与的兴趣。

4.3 结合我国儿童身体发育特点,科学安排儿

童身体活动的强度

身体活动强度影响着儿童参与身体活动的积

极性,如果强度小,儿童意犹未尽;若强度大,
儿童的身体承受压力大,容易出现过度疲劳,造

成儿童消极的身体活动体验。在我国,0~3岁

儿童基本上是在家长的照料下成长的,与外界环

境接触较少,多数家长对于儿童参加身体活动缺

乏引导性和目的性,这一时期儿童的身体活动多

数是非结构化的,活动强度达不到有效控制,从

而阻碍了儿童在敏感期内掌握相应的动作技能。
因此,应结合我国儿童身体发育现状,制定符合

我国儿童身体特点的活动强度,并将身体活动强

度量化,可采用图表方式呈现,向家长、教师等

照料者宣传相关知识,使照料者了解每个年龄段

的儿童身体活动的强度,科学安排儿童的身体活

动任务。

4.4 构建家校协同育人的身体活动干预体系

美国 《指南》建议家长、教师等照料者应共

同干预儿童的身体活动,构建以家庭为基础、学

校为支撑的身体活动共同干预体系。家长在儿童

0~3岁阶段承担着儿童身体活动的全部引导任

务。随着儿童年龄的增长,学前幼儿教师也会参

与其中,与家长一起开展儿童身体活动的干预工

作。在我国,家校协同育人的实践内容主要是道

德和文化育人,身体活动方面的家校协同育人体

系还不完善,基本停留在理论研究层面,针对0
~5岁儿童身体活动协同干预体系的研究更是少

之又少。政府和相关专家学者应结合我国实际,
依据不同年龄阶段儿童的身心发育特点,科学制

定家庭和学校的身体活动干预计划,包括具体的

干预措施以及注意事项等,逐步探索构建家校协

同育人的身体活动干预体系。
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and
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Chuzhou
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China)

Abstract:By
 

using
 

the
 

methods
 

of
 

literature
 

and
 

logical
 

analysis,
 

this
 

paper
 

introduces
 

and
 

interprets
 

the
 

Physical
 

Activity
 

Guidelines
 

for
 

Children
 

From
 

Birth
 

to
 

Age
 

5,3rd
 

Edition
 

in
 

the
 

United
 

States
 

from
 

the
 

aspects
 

of
 

development
 

background,
 

development
 

principles,
 

structural
 

characteristics
 

and
 

core
 

content.
 

It
 

is
 

found
 

that
 

the
 

core
 

content
 

of
 

the
 

guide
 

mainly
 

includes
 

four
 

aspects:
 

emphasizing
 

early
 

intervention
 

of
 

basic
 

movement
 

skills,
 

implementing
 

the
 

intensity
 

of
 

children’s
 

physical
 

activity,
 

emphasizing
 

the
 

participation
 

of
 

children
 

in
 

physical
 

activity,
 

and
 

paying
 

attention
 

to
 

team
 

collabora-
tive

 

intervention.
 

On
 

this
 

basis,
 

combined
 

with
 

the
 

actual
 

situation
 

in
 

China,
 

it
 

is
 

proposed
 

to
 

adhere
 

to
 

the
 

government-led,
 

multi-subject
 

participation
 

in
 

the
 

development
 

of
 

guidelines;
 

based
 

on
 

the
 

physical
 

and
 

mental
 

characteristics
 

of
 

children,
 

put
 

forward
 

specific
 

suggestions
 

to
 

guide
 

children
 

to
 

participate
 

in
 

physical
 

activities;
 

combined
 

with
 

the
 

characteristics
 

of
 

children’s
 

physical
 

development
 

in
 

China,
 

scientifically
 

arrange
 

the
 

intensity
 

of
 

children’s
 

physical
 

activity;
 

to
 

construct
 

a
 

physical
 

ac-
tivity

 

intervention
 

system
 

for
 

home-school
 

collaborative
 

education.
Key
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to
 

age
 

5;
 

physical
 

activity
 

guide;
 

the
 

United
 

States;
 

basic
 

movement
 

skills
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