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《中青年科学运动指南》解读

《中青年科学运动指南》已于 2024 年 11 月 5 日发布，

于 2024 年 12 月 1 日实施，现就编制背景、主要内容进行解

读如下：

一、编制背景

现代生活方式和老龄化社会加速到来，科学运动、健康

生活、防治慢性疾病受到全社会重视。2020 年，世界卫生组

织（WHO）公布的《WHO 身体活动与久坐行为指南》为我

国制定中国人群身体活动指南提供了参考。2021 年，中国疾

病预防控制中心和国家体育总局体育科学研究所牵头制定

了《中国人群身体活动指南（2021）》，对 2 岁及以下儿童、

3～5 岁儿童、6～17 岁儿童青少年、18～64 岁成年人、65

岁及以上老年人等 5个年龄组人群以及慢性病患者给出了运

动建议。然而，身体活动水平、科学运动受年龄、经济与地

方文化习俗的影响，受地方政府、卫生政策等的支持力度的

影响。科学运动需要本地化的、更加具体的标准加以指导和

规范。

随着《“健康中国 2030”规划纲要》的推进、全民健身时

代的到来，运动健身已经成为深圳市民日常生活中的一部

分。在纲要的指领下，健康深圳行动推进委员会办公室 2021

年正式颁布了《深圳居民健康白皮书》，指出启动全民健身

普及、全力打造健康中国“深圳样板”。

2022 年 4月，《深圳市卫生健康事业发展“十四五”规划》

指出，要“推动全民健身与全民健康深度融合，完善体卫融合
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机制，鼓励科学运动与健康促进、疾病预防、身心康复融合

发展，推动医护人员参与科学健身指导工作”。

如何利用科学的运动避免运动损伤、提高自身生理机能

和素质、促进身体健康，是当前社会和民众聚焦问题。不科

学的运动有增加运动损伤，甚至诱发运动猝死的风险，为此，

亟需提供一套科学运动规范，指导科学运动，为市民参考使

用。

二、主要内容

《中青年科学运动指南》包括范围、规范性引用文件、

术语和定义、运动强度和运动方式、运动人群分类、通用运

动建议、健康人群、慢性疾病人群、孕产期妇女、身体活动

水平评估共 10 个章节。以下对标准中的主要条款进行简要

说明。

（一）范围

本文件规定了中青年科学运动的通用运动建议，以及健

康人群、慢性疾病人群、孕产期妇女的运动建议，给出了运

动强度和运动方式、运动人群的分类以及身体活动水平评估

的信息。

本文件适用于指导中青年人群进行科学运动。

注：本文件中的“中青年人群”指 18岁～59 岁年龄段的人群。

（二）规范性引用文件

本文件没有规范性引用文件。

（三）术语和定义
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本章节给出了身体活动水平的术语和定义。身体活动水

平分为非活跃、不足、活跃、非常活跃的身体活动四个水平。

（四）运动强度和运动方式

本章节给出了低强度、中等强度、高强度三类运动强度

的分类及其对应的评估方式，并根据运动的性质给出了运动

方式的分类。

（五）运动人群分类

本章节给出了运动人群的分类，按照运动人群的健康状

况，将运动人群分为健康人群、慢性疾病人群、孕产期妇女

及其他人群。

（六）通用运动建议

本章节给出了适用于中青年人群的通用运动建议，以每

周运动频率、运动强度、每周运动时间总量以及运动的注意

事项为基础。

（七）健康人群

本章节给出了健康人群的运动时间、运动强度、运动频

率和运动方式建议。

（八）慢性疾病人群

本章节给出了慢性疾病人群的运动建议及不同情况的

慢性疾病人群开展运动时的注意事项。

（九）孕产期妇女

本章节给出了孕产期妇女的运动建议及运动的注意事

项，并给出了妊娠期妇女不宜开展的运动类型。
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（十）身体活动水平评估

本章节给出了身体活动水平的评估方式及身体活动水

平评估为非活跃、不足、活跃和非常活跃人群的运动建议。

三、附则

本文件由深圳市卫生健康委员会提出并归口。本文件的

起草单位有北京大学深圳医院、深圳市中航健康时尚集团、

深圳市标准技术研究院、深圳市职业病防治院、深圳市人民

医院、深圳市第二人民医院、香港大学深圳医院、南方医科

大学深圳医院、南方科技大学医院、中山大学附属第七医院、

深圳市平乐骨科医院、深圳市龙岗中心医院。
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