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世界已停止运动
仅仅几代人之前，身体活动仍然是人们日常生活中不可
或缺的重要组成部分。然而几十年后的今天，在发展的
名义下，缺乏运动反而成为了生活的常态，身体活动正
逐渐从我们的生活中消失殆尽。为此，我们不仅会面临
不堪承受的经济损失，更会为健康付出巨大的代价。

本书基于大量的实证研究，所依托的科学原理清晰 
明了，毋庸置疑。当务之急是全世界都必须强烈意识到
问题的严重性，并给予身体活动更多重视。

本书也是一个行动框架，是为有资源来扭转现状的政府
机构、公司、个人等“变革者”所准备的。对那些力图
释放其国民潜能的国家而言，这一行动框架更是不二选
择。

当前普遍存在的缺乏身体活动的现象，已经如疫病般影
响到了世界上所有国家里的每一个人。试图全面扭转
这一困局，“变革者”必须思考“需要做什么”以及 
“应该怎样做”，并就此达成共识。

这就是我们编写这本书的目的。
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在许多国家，身体活动正逐渐从人们的生活中消失殆尽。某些国家中

这个过程只用了几十年甚至更短的时间。我们的身体状况、心理健康

和生活水平也因此受到影响。让我们现在就行动起来。 

健康医疗体制、社会福利事业和国家经济体系都

难以承受这种影响。现在，缺乏身体活动已经成

了流行病，我们必须立即采取行动，打破这种恶

性循环。幸运的是，我们找到了解决方案。

如果我们在儿童10岁之前就着手引导，他们就会

终生热爱体育和运动。他们将从中获益，并把良

好的锻炼习惯传给下一代。

我们也必须设法让身体活动重新回归日常生活。

和众多事物一样，这与我们如何规划城市、管理

学校、构建工作场所和建设社区环境都有密切关

联。

没有哪个组织或机构能独立完成这项任务。因

此，需要世界性、国家性、地区性及地方性的管

理机构，这些机构的领导者，合作单位及其员

工，民间组织，乃至个人与社会团体的共同努

力。我们每个人都应该为此出一份力。

形势已迫在眉睫，我们必须集中精力加快步伐。

这一行动框架包括了一个“愿景”和两个“倡

导”，目的是让每个人都朝着同一目标努力，力

图影响和改变未来。

本文件由多方合作开发，共同所有。美国运动医

学会（ACSM）、国际运动科学与体育教育理事

会（ICSSPE）和耐克公司（NIKE，INC.）能够有幸

在这里将行动框架呈现出来，是许多相关组织和

专家共同努力的结果。

在综合了多方专家的努力、多样化的资源和共同

的承诺之后，我们能够为人类创造出一种全新的

生活方式：一种能够释放人类潜能的生活方式。

合著者寄语

行动框架
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世界各地的领导者都认为

行动刻不容缓。尽管他们

的执行计划各有不同，但

基本的动机是一致的，即

提高身体素质，提升社会

幸福感以及生活水平——

换句话来说，孩子的未

来——取决于我们目前所

采取的行动。

行动框架的
倡导者们

美国前总统  比尔 · 克林顿 
PRESIDENT BILL CLINTON

克林顿基金会创始人，美国第四十二任总统 

威廉 · J. 克林顿基金会 

William J. Clinton Foundation 

如今，由于快餐的便捷与廉价、身体活动的缺

乏以及其他一系列发展趋势，美国的肥胖儿童

与超重儿童已接近儿童总人数的三分之一。

同时，这种现象也导致了与肥胖相关的各种健

康问题：II型糖尿病、心脏病等等。医疗费用

因此增加，也导致这一代儿童可能成为第一

代寿命少于他们父母的人。为了解决这个问

题，我的基金会和美国心脏协会（American 

Heart Association）在 2006年成立了“健康

新一代联盟”（Alliance for a Healthier Gen-

eration）。家庭、学校、诊疗室、社区……我

们把所有可能影响儿童生活的场所都作为目

标。“学校健康教育计划”（Healthy Schools 

Program）是这个整体方案中的一个案例。美

国 50个州里，有 14000所学校参与其中，目

的是提高体育课程的质量，增加学生在课前

与课外参加身体活动的机会，并在学校里为

孩子们提供更健康的饮食。当孩子们意识到

参与身体活动与保持健康的重要性后，就会

更好地把握他们各自的未来。要想成功地对

抗儿童肥胖问题，需要致力于提升家庭、社区

和工作场所内的身体活动水平。本文件所列

出的行动框架，针对的即是加速这一进程时

我们应该做的那些事。 

马克 · 帕克 
MARK PARKER

耐克品牌总裁 

耐克公司 

Nike, Inc.

耐克肩负着激励和鼓舞世界上每位运动员的

重大使命。我们相信，只要您有身体，您就是

一名运动员。这种信念源自于耐克 DNA和我

们努力做的每一件事。我们相信运动的力量，

它能够激发出我们每个人的潜能。但令人遗

憾的是，我们这一代人在日常生活中不再重视

身体活动，相反，我们过着的是一种久坐而缺

乏运动的生活方式。世界停止了运动，缺乏身

体活动如同疫病一般蔓延到全球。我们知道，

好动的孩子更出色：他们更健康，更快乐，学

业也更优秀…… 我们必须立即行动起来，让

我们和我们的孩子们再一次运动起来，以激

发出我们下一代最大的潜能。

这个问题单靠任何一个人的力量都是无法解

决的。我们必须携起手来，共同努力创造一

个重视身体活动，体育运动及游戏的世界，

让它们融入我们的日常生活。本行动框架由

多个部门编写完成，旨在指导如何使我们的

下一代更加健康、更加有活力。

我们必须立即行动起来，让我们

和我们的孩子们再一次运动起

来，以激发出我们下一代最大的

潜能。

要想成功地对抗儿童肥胖问题，

需要致力于提升家庭、社区和工

作场所内的身体活动水平。本文

件所列出的行动框架，针对的即

是加速这一进程时我们应该做的

那些事。
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路易斯 · 阿尔贝托 · 莫雷诺 
LUIS ALBERTO MORENO

总裁 

泛美开发银行 

Inter-American Development Bank

在泛美开发银行，我们一直致力于将“体育运动

促发展”（Sports for Development）项目纳入到

现有计划中，使之发展为地区优先项目。我们认

为，这样的项目作为独特的跨领域发展工具，能

有助于弱势的儿童和青少年更好地融入社会。事

实上，对于拉丁美洲和加勒比海地区处于危险中

的儿童和青少年来说，运动和身体活动在他们预

防及解决各种社会与经济问题时，发挥着至关重

要的作用。

行动框架的建议与泛美开发银行促进运动和身

体活动的跨领域合作策略极其吻合。作为行动的

一部分，我们已经把运动和身体活动作为主要投

资，引入健康、教育、消除性别歧视、青少年发展

与社会保护等各个领域。我们也逐渐在这几个

领域增加了支援项目：提倡用运动来促进健康、

预防疾病，提升教育成效，加强儿童和青少年发

展，培养性别平等意识以及预防危险行为和暴力

等等。

蒂姆 · 施莱弗
TIM SHRIVER

主席，首席运营官 

国际特殊奥林匹克 

Special Olympics

近50年来，国际特殊奥林匹克的运动员已经证

明，健身、训练和运动竞赛中的挑战能够帮助我

们每个人将自己最好的一面展现出来。我们已经

无需再争论积极参与身体活动能给个人与社会

带来多大的好处。现在，全世界都应该重新思考

如何给每一个人创造参与身体活动的机会，尽管

在这一过程中可能面临一些社会、经济或人口众

多导致的障碍。本行动框架所传达的信息再清

晰不过：每个人都应该，也需要享有参与身体活

动的机会。国际特殊奥林匹克的运动员已经证

明，在体育比赛中释放的人文精神是无限的。如

果我们想拥有一个更有希望、更健康和更受欢

迎的未来，我们应当成为他们的追随者。每一天

都应当喊出这样的口号：“让我们现在就动起来

吧！”

塞巴斯蒂安 · 科 男爵
SEBASTIAN COE, CH, KBE

副主席 

国际田径联合会 

International Association  of Athletics Federations

认为缺乏身体活动这样的危机会自动解除，那就

太天真了。许多年轻人想当然地不运动或不参加

体育锻炼，还有一些人能搬出一大堆没有机会参

与身体活动的理由：对于孩子和家长而言的重要

性、学校缺乏相关预算、认为自己所在的社区不

够安全，或觉得操场和绿地的空间极其有限等

等。而剩下的那些人则认为坐着不动就能进行

的娱乐项目更方便，也因此常常优先考虑这些项

目。这份行动框架是我们在正确道路上向前迈进

的重要一步，让我们集中全世界的力量来加强身

体活动的重要性。

本行动框架所传达的信息再清晰不

过：每个人都应该享有，也需要享有

参与身体活动的机会。

行动框架的建议与泛美开发银行促进

运动和身体活动的跨领域合作策略极

其吻合。

这份行动框架是我们在正确道路上向

前迈进的重要一步，让我们集中全世

界的力量来加强身体活动的重要性。
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这些组织机构不仅对构建行动框架做出了贡献，

还作为倡导者，齐心协力让这一愿景成真。

中国残疾人福利基金会 中国扶贫基金会 中国青少年发展基金会

国际华人体育与健康协会

上海市慈善基金会

中国城市规划学会



DESIGNED TO MOVE:   

人生而运动，或者可以说，是为运动而生。事实就是这么简单。就在几十
年前，我们仍习惯于走路、跑步，习惯于抬、搬、推、拉，习惯于翻土、
收割、采摘，也习惯于跳舞、跳跃、攀爬。但现在，一切都变了——我们
变了。

在现代人的生活中，运动的机会也好、

对运动必要性的认识也好，都在以难以

置信的速度急剧下降。可是，我们为了

生存仍需要保持足量的身体活动，这样

的事实却始终没改变。不过，身体活动

究竟是指什么呢？

本行动框架，旨在讨论在世界范围内重

点发展体育教育和身体活动的紧迫性。

例如“具有较大身体活动量的游戏”这

样的术语（相对于久坐不动的游戏而

言），“运动”以及“身体活动”，都

被用来描述身体活动的各种形式（跑

步、走路、扭动、跳跃、伸展、平衡、

投掷、接握，等等）。

为了更好地阐述本行动框架，我们慎

重地采纳了一种更宽泛的对运动的定

义：“运动指的是所有旨在展现或提

高身心健康水平的身体活动，其参与

形式既可以是非正式的，也可以是有

组织的。”1

换句话说，我们强调的是尽可能多地

参与身体活动，而不局限于某一特定

的运动项目，也不强调技能水平或分

数输赢。

“久坐不动”，是指一个人坐着或躺

着，几乎不活动（如坐在办公桌前办公

或睡觉时）。另一方面，“不活跃”是

指没有达到建议的身体活动水平。

基于以上考量，“运动”（或“各种运

动”）、“身体活动”以及“具有身体

活动量的游戏”专指人们进行复杂、需

要掌握一定技能的动作，以及以此来增

强耐力、力量、平衡性和协调性的各种

形式的活动。这些活动可以是网球或足

球，尊巴或者霹雳舞。对孩子们来说，

可以是追逐嘻戏、在攀架上玩耍；对老

年人来说，可以是慢跑、游泳或跳交谊

舞。

听起来很有趣，不是吗？

关于专业术语 
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在许多发达国家，缺乏身体活动已成为了生活的常态，经济新兴体中的国家也在
快速地步其后尘。研究表明，这一问题已经波及全世界，人类已为此付出了巨大
的经济和健康代价。

本框架需要全世界立即投身于这项行动，以此来提高身体活动水平，关注的重点
人群应该是青少年，尤其是 10 岁以下的儿童。同时，每个人都要发挥作用，政
府更应承担起难以替代的责任，积极加强医疗保健、教育和运动政策。是时候开
始行动了。

专家指出，会让儿童积极参与体育课程和身体活动的体验具有共同特征，这些特
征中便包含了适用于儿童的设计标准。

为了增加人们参与身体活动的机会而重构社区环境是一项复杂的工作，但这并
非难以完成。这一部分列举了由全球专家及相关人士确立的一些总体性原则与 
主题。

许多组织与机构已经在实践两个倡导方面有了相当杰出的成就。本章节将具体讲
述其中富有特点的几个案例。

要将参与身体活动变为生活常态，我们就得坚持贯彻并不断拓展这些好的想法。
本章节提供了一些可供参考的融资方式，这些方式正在改变我们如今的世界。

如果想要了解更多，这一章节提供了基于目前研究现状和理论依据的一些见解。
对于当身体活动成为日常生活的一部分时，世界会是什么样子，这些见解也提供
了很好的参考。
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序言: 
现在就要行动起来1从构造方面来说，人具有运动能力；就天性而言，人

也生而好动。为了满足生存的需求，人类的身体不断

在进化。然而研究表明，随着各国经济的发展，人类

身体活动水平正在急剧下降，这给各国经济和人类的

健康造成的代价令人震惊。缺乏身体活动已经威胁到

每个人的健康、幸福和生活质量，更为重要的是，它

正在削弱人类的潜能。现在比以往任何时候都更应该

采取紧急行动。
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缺乏身体活动 
已经成为常态
在许多发达国家，缺乏身体活动的现象十分普遍，以至于成为了生活

的常态，经济新兴体中的国家也正在快速地步其后尘。问题越来越明

显，后果比我们所想象的要严重得多。其中最令人担忧的可能是，其

损失和后果会一代一代地传递下去，形成一种影响身心健康的恶性循

环，并在很大程度上削弱人类潜能。

最近的一项研究 i显示了世界各国身体活动的下降幅

度，调查结果触目惊心。仅仅 44 年间（大约 1.5 代

人 ii），美国人的身体活动就下降了 32%，照此趋势，

到 2030年，下降幅度会达到 46%。而英国人的身体

活动在 44年内也下降了 20%，等到 2030年，下降

幅度会达到 35%。

这份研究表明，几乎在所有的国家，人们在工作、

居家和路途（英国除外）上消耗的身体活动时间正

快速下降，这一点也不奇怪。不过，在经济高度发

达的国家，身体活动下降幅度尤为明显。有证据表明，

这种趋势是科技创新和经济发展带来的出乎我们意

料的副作用。如今，车辆、机器和高科技已经取代

了一些传统上所必需的身体活动。随着各国经济的

增长，日常生活中的身体活动正逐步被其他事物所

取代。

此项研究运用一种被称为能量代谢当量（Metabolic 

Equivalent of Task，简称 MET）的指标，来测量完

成一项任务所消耗的能量。研究预计，到 2020年前，

美国成年人平均每周非睡眠时间将消耗 190MET左

右，而英国则会在 2030年达到该水平。假设一个人

每天都睡足 24小时，那他每周会消耗 151MET。对

比而言，一个坐在办公室工作的成年人，如果每天

进行 30到 60分钟的高强度身体活动，那么他每周

将会消耗 240 MET到 265 MET。

序言：现在就要行动起来

随着各国经济的增
长，日常生活中的身
体活动正逐步被其他
事物所取代。

i.  本行动框架呈现的是一项由耐克公司委托北卡罗来纳大学的 Shu Wen 
Ng教授和Barry Popkin进行的独立研究的成果 :《身体活动与时间支配：
全球都在远离运动》（“Time Use and Physical Activity: A shift away 
from movement across the globe.”）。

ii. 虽然世代的长短有多种不同的界定方式，为了本项研究的需要，我们将
两代人的时间间隔限定为 30 年。
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图 1.1 身体活动的历史水平和未来趋势  
在不到两代人的时间内，发达国家的身体活动水平已经出现了大幅度下降A。
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研究也表明 iii，在经济快速增长的新兴经济体中的国

家，身体活动水平下降的幅度更加明显。例如，中国

大陆 13亿人的身体活动水平，正在经历比任何国家都

要严重的下降速度：人们的身体活动水平在不到一代

人的时间内（仅仅 18年）就减少了 45%。短短 5年间，

巴西人的身体活动水平就下降了 6%。照此趋势，2030

年，巴西人身体活动的下降幅度会达到 34%，其下降

速度比英国要快出一倍多。

俄罗斯提供了一个有趣的样本，整个国家的身体活动

水平随着交通工具的改变而急剧变化。短短 16年，身

体活动的水平就减少过半。若以此速度发展，到 2030

年，整个国家的身体活动水平将会下落让人瞠目结舌

的 97%。其中重要的因素显然是基于被广泛报道的，

全球增长最快的个人汽车拥有比例。

iii.    本行动框架呈现的是一项由耐克公司委托北卡罗来纳大学的Shu Wen 
Ng教授和Barry Popkin进行的独立研究的成果:《身体活动与时间支
配：全球都在远离运动》（“Time Use and Physical Actirity: A shift 
away from movement across the globe.”）。
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图 1.2 身体活动的历史水平和未来趋势  
新兴经济体中的国家的身体活动下降趋势正在加速A。
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身体活动水平在新兴经济体中的国家急剧下降的现象

格外令人关注。这些国家在社会和经济发展方面，没

有充分的时间建立必需的社会基础设施和医疗保健标

准，因此也无法很好地应对缺乏身体活动所带来的严

重后果。此外，这些国家也没有营造出具有广泛基础

的运动健身文化，来帮助消除将要出现的问题。

随着我们在工作、居家和路途中所进行的身体活动变

得越来越少，我们主要的进行身体活动的机会便集中

在了休闲和娱乐上。然而，数据表明，花费在休闲上

的身体活动时间无法弥补我们在其它生活领域中所损

失的身体活动时间。

在一些国家里——比如印度——身体活动时间的下降幅

度相对较少（在 2000年到 2005年间仅下降 2%），似

乎表明了生活在那里的人们的身体活动状况要比我们预

想的好得多。然而，全国范围的平均数据掩饰了事实：

在富饶的城市，富人能够广泛接触到各种现代技术和便

利设施，而在现代技术尚未普及的农村地区，穷人们不

得不投身于繁重的工作。如果印度重蹈其它国家的覆辙，

随着印度人民收入水平的提高和贫富差距的缩小，印度

身体活动水平的下降幅度，将变得触目惊心。
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在许多国家，缺乏身
体活动已经成为了常
态。本章前面提到的
研究表明，缺乏身体
活动在社会、经济、
公众健康方面都不利
于持续发展。现在比
以往任何时候都更应
该采取紧急行动。

缺乏身体活动 
是一个恶性循环 
不好动的孩子更有可能成长为缺乏身体活动的成年人。在日后的生活

中，缺乏身体活动会增加身体不适和患病的周期。其中最危险的是，

缺乏身体活动的父母很有可能将同样的行为模式传递给他们的孩子。

美国 9岁到 15岁的孩子中，进行中等到高强度身体活

动的时间逐年减少 38分钟 2。欧洲和美国的研究发现，

9岁是身体活动在性别方面差异最大的年龄节点，这期

间男孩比女孩要更加活跃 3,4。欧洲的相关研究表明，

与 9岁时相比，孩子们在 15岁时，中等到高强度的身

体活动的时间会下降一半左右（男孩下降 48%，女孩

下降 54%5）。美国 9岁到 15岁之间的孩子中，这一

指标的下降幅度则是 75%6。一项有关中国青少年的研

究表明，孩子们每天在学校内进行的中等到高强度的

身体活动时间仅为 20分钟 7，而且，他们中 92%的人

在校外没有规律的身体活动时间 8。 

缺乏身体活动会危及孩子们的未来。图 1.3向人们展

示了人生早期阶段就缺乏身体活动将会产生的各种不

良后果。与积极参加身体活动的同龄人相比，缺乏身

体活动的孩子会有更多的脂肪含量 9和更差的学业成

绩 10,11。到了成人阶段，缺乏身体活动则会成为影响

健康和工作、削弱人们潜在收益的重要因素 12。他们

的雇主也将为此付出代价——医疗保健支出 13的增加

和每年一周以上的病假所造成的生产力下降 14。

在许多国家，缺乏身体活动已经成为了常态。本章前

面提到的研究表明，缺乏身体活动在社会、经济、公

众健康方面都不利于持续发展。现在比以往任何时候

都更应该采取紧急行动。

序言：现在就要行动起来
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缺乏身体活
动的儿童

30% 的人
会变得肥胖 A* 缺课天数

比平均值多 2 天 B*

健康状况更差，
且考试分数更低 C 工资收入更低 E

医疗保健支出平均每年
比别人多 2741 美元 F*

生病天数平均每年
比别人多一周 G

每年 530 万人
因缺乏身体活动

而早逝 H

寿命可能减少五年 I*

经济上的损失

如果父母缺乏身体活动，
那么他们的孩子
喜欢身体活动的可能性更小 J

女孩：延迟一年毕业的可能性
要高出 51% 以上 D*

男孩：认为自己属于差生的可能性
要高出 46% 以上 D*成人阶段，

变得肥胖的可能性高出 2 倍 K*

代际循环

童年早期 青春期 成人期

注：  上面这张图基于在一部分国家所开展的部分研究的成果。它的目的是为了说明身体活动对个体生命发展的潜在影响，不足以涵盖全球范围内的全部研究
发现。另外，虽然大部分的数据是针对身体活动的，但有一些国家的数据与肥胖相关，这样的数据我们用星号标出。缺乏身体活动是导致肥胖的一个主
要危险因素，但绝不是唯一的。还需要注意的是，缺乏身体活动会危及健康和幸福，即便是对那些体重正常或过轻的人来说，也同样如此。想要阅读完
整的引用文献可查阅本文件附录。

图 1.3 缺乏身体活动对人一生的综合影响  
缺乏身体活动将使人们在人生早年就形成一种恶性循环。



进一步说明

健康代价与… 	�  …经济后果
缺乏身体活动的后果已显现多年。例如，英国从 1994 年到

2008 年，男性肥胖人群比例增加了 79%，女性肥胖人群

比例增加了 47%15，2—10 岁儿童肥胖人群的比例则增加了

56%16。

缺乏身体活动是导致全因死亡率、心血管疾病、高血压、中

风、II 型糖尿病、代谢综合症、结肠癌、乳腺癌和抑郁症的

主要危险因素 17。《柳叶刀》最近刊登的一项研究表明，6%
的冠心病、7% 的 II 型糖尿病和 10% 的乳腺癌和结肠癌是

缺乏身体活动导致的 18。

在巴西，死于糖尿病的人数在 2005 年到 2015 年间预计会

增加 82%19。在中国，超过 240 万人在 2005 年由于心血

管疾病而死亡 20。

《柳叶刀》中的研究认为，全世界 9% 的过早死亡是缺乏身

体活动造成的 21。换句话说，这些死亡原本都是可以避免的。

图 1.4A 展示了一些国家非传染性疾病的流行程度。
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缺乏身体活动 H

成年人患有糖尿病或早期糖尿病 K 17 岁以下儿童具有心理问题的人数 L
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当面对媒体所呈现的理想状态时，

15—17 岁的英国女孩更觉得自己不够漂亮 F

青少年患有抑郁症 Q

1/5
俄罗斯

每年由心脏病引发的死亡 O  成年人肥胖 P

55%
超过1/4 
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图 1.4a 健康代价  
缺乏身体活动是非传染性疾病和精神疾病广泛流行的重要原因。 



新的研究 iv 测算了缺乏身体活动所导致的直接和间接经济损

失，也让我们窥见了未来的图景。

2008 年，中国、印度、英国、美国、俄罗斯和巴西缺乏

身体活动所导致的医疗支出估计达 2180 亿美元。预计到

2030 年，仅中国和印度的直接经济损失，就会分别增加

450% 以上。

此项研究也预计，到 2030 年，18% 的印度人会被划入缺

乏身体活动的人群 v，美国和中国该人群比例会达到 40%，

巴西和英国的比例会超出一半以上。这些预测主要基于一项

最新的独立研究成果，即世界范围内有 31.1% 的成年人缺

乏身体活动 22。

现在，全世界每年有大约 530 万例过早死亡与缺乏身体活

动有关 23，比肺结核、肺癌、艾滋病或交通事故所导致的死

亡人数都要多 24。这些数据表明，除非我们采取紧急行动，

否则，人类的患病及死亡数量将会急剧攀升。

健康代价与… 	�  …经济后果

1470 亿 901亿 565 亿 1917 亿

260 亿167 亿161亿

62亿96亿22 亿 182%

75 亿7 亿13 亿

34亿44 亿17 亿

330 亿

120亿

200 亿

20 亿

675 亿75 亿122 亿

美   国

英   国

中   国 *

印   度

* 数据仅反映中国大陆地区

约等于联邦教育预算的 2 倍
（基于美国 2012 年 774 亿美元的联邦预算）C

约等于中国医疗保健总预算的 1/3
（基于中国 2011 年约 630 亿美元的计划投资）F

约等于英国公共医疗卫生年度效率
指标（基于英国 2011 年至 2014 年，每年
200 亿的年度储备计划）D

约等于印度中等教育年度预算
（基于印度 2007 年至 2012 年，
每年 19 亿美元的年度预算）G

或

约等于巴西初级学校教育预算的 1/2
（基于巴西 2010 年 580 亿雷亚尔的预算）E

或

或

或

或

或

2008 年损失总额 ( 美元 )
直接损失
( 美元 )

间接损失
( 美元 )

预计直接损失
( 美元 )

直接损失
递增百分比 ( 美元 )

年 年 年 年

俄罗斯 $61亿

接近 2009 年心血管疾病
的医疗总费用 H   

100%

巴   西

iv.  � 数据源自《缺乏身体活动的经济损失》（“The Economic Costs of Physical 
Inactivity.”），一项由耐克公司委托，由贝鲁特美国大学的 Jad Chaaban 博士
进行的独立研究，已通过同行评议，于 2012 出版。

v.  本研究采用世界卫生组织对“缺乏身体活动”的定义：“特定人群每周参加 30
分钟中等强度身体活动的次数少于 5 次，或参加高强度身体活动的次数少于 3
次以及类似的情形”。 www.who.int/nmh/publications/ncd_profiles_report.
pdf

序言：现在就要行动起来 | 为动而生 Designed to Move – 9

图 1.4b 经济损失及后果  
在当前和未来，缺乏身体活动所带来的直接和间接经济损失的测算A。
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企盼
新的生活方式
改善缺乏身体活动的现状已成为当务之急。在许多国家，缺乏身体活动的现象已

根深蒂固，成为了生活常态。全世界需要联合起来，创造并形成一种新的“常

态”，让我们的下一代可以活得更长久、更健康、更快乐、更成功。 

身体活动是提高人类竞争力，  
并且最大程度发挥人类潜能的有力投资   
缺乏身体活动的后果和损失极其严重，很难想象我们为什么到

现在还没有采取更多行动阻止其进一步恶化。有一种观点认为，

接受体育教育，参加身体活动、运动和具有身体活动量的游戏

不会使人具备竞争优势。参与身体活动的益处仍在被低估、被

误解。

层出不穷的研究证据都证实了身体活动的效益 25。如果我们能

够对这些效益进行长远的综合性考查，就会有惊人发现。一谈

到身体活动，我们通常只注意到直观的有形效益。现有的文献

和媒体的关注点，很少落到身体活动的整体和综合成效上。

尽管如此，大多数经济学家还是一致认为，人力资本是经济增

长的中心。人力资本被开发和打造的程度是健康经济的衡量指

标。不过，经济学家也常常会忽视这样一个事实：身体活动会

以独特且全面的方式促进人力资本在多方面综合发展。

图 1.5展示了参与身体活动、体育锻炼或具有身体活动量的游

戏的好处。具体来说，有这样 6个方面：

1．身体资本： 

给身体健康带来的直接利益以及对健康行为的积极影响。

2．情感资本： 

与身体活动有关的心理和精神健康方面的好处。

3．个人资本： 

个人在参加游戏、运动等形式的身体活动过程中，逐渐累积塑

造的人格特征，如生活技能、社会交往能力和价值观。

4．社会资本： 

参加团队性活动、游戏和竞技运动能够强化人际、组织和社会

团体间的联系。

5．智力资本： 

参与身体活动会不断带来认知与教育上的收益。

6．经济资本： 

参与身体活动或运动，可以使收入水平、工作业绩和效率都得

到提高，还能降低医疗保健支出并减少请假和怠工的现象。

下接 12 页…

序言：现在就要行动起来
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对效益的进一步说明
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图 1.5 �� 人力资本模型

当今，我们远远低估了身体活动、运动和体育教育的综合效益。下面的这个模型展示了这些综合效益为个人和经济所带来的

方方面面影响。每种“资本”都对应一系列能够帮助我们变得健康快乐与成功的成果。

图5. 人力资本模型

当今，我们远远低估了身体活动、运动和体能教育的综合效益。下面的这个模型展示了这些综合效益为个人和经
济所带来的方方面面影响。每种“资本”都对应一系列能够帮助我们实现健康快乐与成功的。

智力资本
改善：

• 教育水平

• 学习投入程度

• 处理事务的速度

• 执行力/抑制力/心理适应能力

• 记忆力

• 学习成绩

• 大脑的结构和功能

• 专心度/注意力/对冲动的控制力

• 学习能力

• 儿童多动症治疗

• 与年龄有关的认知能力

个人资本
改善：

• 身体活动的知识和技能

• 社交技能/生活技能/非认知技能

• 体育精神

• 时间管理

• 目标设置

• 主观能动性/领导力

• 诚实/正直/尊重/具有责任心等品质

• 热情/内在动机

• 守信/自律/自我控制/坚持不懈等素养

• 自信和勇气

情感资本
改善：

• 有趣、快乐、满足程度

• 自我感觉

• 自尊

• 自我效能

• 身体认知

• 参与身体活动的内在动机

• 心情

预防与治疗：

• 压力

• 沮丧

• 焦虑

社会资本
改善：

• 社会规范

• 社交网络/人际关系

• 社会地位/社会责任

• 社会包容与接纳

• 信任度/团队合作/协作

• 公民参与度

• 性别平等

• 残疾人平等权利

• 减少成人犯罪、青少年犯罪和参与帮会  
  的人数

• 社区凝聚力

• 和平状态/理解力/恢复程度

• 弥合分歧（社会经济地位、人种、
  民族、残疾、信仰、性取向）

• 安全感和支持度

经济资本
改善：

• 收入

• 工作成就

• 工作效率/工作表现

• 士气/专注度/投入度

减少：

• 医疗保健花费

• 旷工

• 怠工

身体资本
改善：

• 综合运动技能

• 功能性体适能/身体外观

• 心肺健康

• 肌肉力量

• 肥胖/身体成分

• 血脂

• 骨骼健康/骨质疏松

• 关节健康

• 妇婴健康

• 康复与痊愈

• 免疫系统功能

• 睡眠质量

• 营养/饮食

预防与治疗：

• 代谢综合症和II型糖尿病

• 全因死亡率

• 心血管疾病

• 冠心病

• 高血压

• 中风

• 结肠癌和乳腺癌

• 肺癌、子宫内膜癌、卵 
  巢癌

• 背部疼痛

减少：

• 跌倒

• 吸烟

• 少女怀孕

• 不安全性行为

• 吸毒

• 成瘾性

• 自杀

智力资本

情感资本社会资本

身体资本

个
人

资
本

经
济

资
本

配套
环

境
和

背

景

 

耐克公司集众多领域专家发起了一项跨学科的数据收
集和验证程序，在借鉴了超过 500 多篇研究论著的基
础上开发出这一模型，所依据的已发表研究报告超过
500 件。这 些 研 究 的 依 据 在 Bailey, R., Hillman, C., 
Arent, S. 和 Peitpas, A. 的著作中得到了进一步的详细
阐述，即《身体活动：一项被低估的人力资本投资》（
"Physical Activity: An Underestimated Investment in 
Human Capital?" 10, 289-308.），于 2012 年出版。

 © 版权所有 2012 年耐克公司
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“资本”这个词语所要强调的是：它是我们可以获得

的个人“财富”，即能够为我们获得幸福和成功奠定

基础的一系列资源 vi。每一栏资本列表中，都列了一

些已被研究证实的效益（或者说成果）名目，这些效

益会随着参与身体活动而逐渐显现。生活环境与文化

背景有利于进行身体活动也是一个重要因素，这将确

保身体活动带来更全面的效益。在构建本项效益一览

表时，我们设想的背景是在一个支持身体活动的环境

中进行的高质量锻炼方案。

并非每种身体活动都能带来同等的效益，认识到这一点

也很重要。例如，定期进行有氧运动、强健骨骼和肌肉

的运动 26，27，可以带来身体资本方面的成果。但是，想

要获得社会资本和个人资本方面的效益，就要多参与团

体性活动，强化并更好地掌握特定的某些技能。

众多研究表明，在能够实现效益最大化的诸多身体活

动项目中，足球是典型的例子之一，当然，前提是每

周都会参加若干次并且要长期坚持。有氧锻炼可以改

善抑郁症状 28、降低肥胖几率 29，并提高对自我的认

知 30。力量型锻炼可以改善肌肉骨骼的健康状况 31，

减少未来骨质疏松症的发病风险 32，33。经常参加中高

强度的身体活动可以使结肠癌和乳腺癌的发病率降低

20%—40%34，大幅度降低了全因死亡率 35，并且能提

升参与者的自尊感 36。参与身体活动的青少年（无论

女孩还是男孩）与不经常参与的同龄人相比，更有可

能获得较优秀的成绩 37与学业成就 38，也有更大的几

率升入大学。热爱运动的青少年更有可能成长为热爱

运动的成年人，他们在今后工作中的收入也会高 7%—

8%vii，39。他们会有更高的主观能动性 40，在工作中也

更有效率 41，请病假的天数也会更少 42。

总而言之，参与身体活动的成效意义深远。因此，在

这样一个注重经济刺激的年代，把身体活动——尤其

是运动和具有身体活动量的游戏所能带来的好处——

看作是对每一个能自主活动身体的人的投资，是相当

合情合理的。任何一个关心人类潜能的国家，都应当

关心其国民的身体活动水平。

至关重要的阶段：  
人生的第一个十年	 
儿童生性好动是有原因的。进入青春期后，孩子们开

始为他们的成年生活绘制蓝图。这不光是指他们的身

体，还包括他们成年后的智力水平、心理适应能力和

社会交往能力。他们（对身体活动或其他任何事情）

的喜好和积极性形成于这个关键的发育阶段。

vi.   需要指出的是，情感资本、身体资本、经济
资本和智力资本，这些词语在此的含义与经
济学和其他领域中的含义不同。

vii.  基于美国成年人的一项研究表明，中学阶段
当过运动员的男女员工分别多赚19%和14%
的工资。即便加上对社会经济因素和个人能
力限制的考量，中学阶段的运动员经历也会
带来7%—8%乃至更多的收入。
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婴幼儿期到青春期是人类基本活动技能的关键发育阶

段。在这一阶段中，有各种无比重要的基本活动技能

必须得到发展。如果将后期的身体活动比作建筑物，

那这些技能便是建造过程中不可或缺的砖瓦 43。

这也是大脑发育的关键时期。例如，对精细动作技能 

（发展身体活动能力和运动能力的基础）的发展而言，

大脑中的那些贝兹细胞必不可少 44。儿童在 7—11岁

期间，大脑中的这些细胞会减少 50%45。这个年龄段

中所形成的行为模式将会影响到今后生活中能够调动

的贝兹细胞数量。

研究人员一直认为，大脑灰质的快速增长和随后的删

减（对无用和错误的神经连接进行淘汰），只会发生

在人类出生后这最初的 18个月内 46。

然而，使用核磁共振扫描所进行的研究表明，青少年

的大脑灰质仍然会经历快速的发育和修复过程，大脑

的某些部分甚至要到人们 20岁时才能发育完整 47。这就

让研究人员们对人类大脑有了这样的认识：“不使用 ,

就退化。”

作为大脑研究领域的著名神经系统科学家之一，Jay 

Giedd博士在美国新闻节目《前线》的访谈中，对本

项工作的意义作出如下假设：“如果一个十几岁的孩

子从事音乐、运动或学术方面的工作，那么大脑灰质

就会变为可供衔接的细胞和连接。如果他们躺在沙发

上玩电子游戏或看音乐电视，那么这些就只是最低等

的细胞和连接了。”48

这些研究告诉我们，在孩子们的大脑发育完整之前就

进行干预，为不同年龄段的孩子们提供各种适合他们

的活动类型，有一个决定性的时间节点。另外值得重

视的是，要确保孩子在整个学业阶段都能享受到优良

的体育教育。

童年早期 青春期 成人期

代际循环

代际循环

经常参加身体活动的孩子
更有可能将这种行为持续下去…

…不经常参加身体活动的孩子
则会逐渐远离身体活动

确保时间和场地的前提下，
通过参与有较大身体活动量
的、富有创造力的活动，发
展基本活动技能 F

参加各种相对正式的身体活
动，如有氧健身、强化肌肉
和骨骼的运动等 H

提供体验多种技能和
活动的机会 G

身体活动成为年轻人
生活的显著特点

那些奠定了
身体活动基础的
基本活动技能

的发展 A

心血管功能
和相关联的
大脑功能 C

大脑功能和
奖赏中枢 B

强健骨骼的活动
让骨骼变得更强壮 D,E

身
体
活

动
水

平
较
低

较
高

发育的关键因素

图 1.6 与身体活动水平相关的发展标志 
偏好和积极性早早地就被固定了下来。
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注： 上面这张图基于在一部分国家所开展的部分研究的成果。它的目的是为了说明身体活动对个体生命发展的潜在影响，不足以涵盖全球范围内的全部研究
发现。另外，虽然大部分的数据是针对身体活动的，但有一些国家的数据与肥胖相关，这样的数据我们用星号标出。缺乏身体活动是导致肥胖的一个主
要的危险因素，但绝不是唯一的。还需要注意的是，缺乏身体活动会危及健康和幸福，即便是对那些体重正常或过轻的人来说，也同样如此。想要阅读
完整的引用文献可查阅本文件附录。

童年早期 青春期 成人期

积极参与身体
活动的儿童

肥胖率为 1/10A

体重指数（BMIB）

涨幅较小

身体健康且
考试分数或可
高出 40%C

考上大学的
几率提高 15%F

吸烟、吸毒、怀孕
和不安全性行为的
几率降低 D,E

一生的收入
比别人多 7%—8%G

医疗费用
每年节省 2741 美元 H*

工作效率更高
工资也更多 I

患心脏病、中风、
癌症、糖尿病的
风险降低 J

寿命可能增加五年 K*

妈妈爱活动，
她的孩子也爱活动的

疾病期压缩，致残率降低 1/3L

活跃的父母
会有活跃的孩子 M

代际循环

可能性是别人的 2 倍 M

经济上的助益

图 1.7 展示了身体活动在诸多方面带来的综合效益。

当我们把人力资本模型（图 1.5）中的所有益处逐一列

到人生命发展的各个阶段时，就会意识到身体活动是

何等重要。与缺乏身体活动的同龄人相比，经常参与

身体活动的孩子会变得更健康 49、更富有 50。他们会

因此终身受益。 

该图还说明了，这些效益从我们生命初期便会开始累

积——可以说，从生下来第一天便已开始。更重要的

是，学会享受身体活动（不论哪种形式）的孩子，会

成长为经常参与身体活动的成年人 51。长此以往，到

了某一天，这些成年人就会养育出热衷身体活动的下

一代 52，53。这是一个完全有可能持续下去的良性循环。

身体活动对每个人都十分重要，步入青春期以前或在

青春期早期，是格外值得强调和重视的关键发展阶段。

当下的年轻人有一个很好的机会来打破或阻止缺乏身

体活动的恶性循环，并借此创造一种全新的、可持续

发展的生活方式。 

图 1.7 终生参与身体活动的综合效益  
参与身体活动可以在人生早期就形成一个持久的良性循环



 

现在就 

行动起来
理解了缺乏身体活动的代价和后果之后，很明显，
现在是时候采取行动了。是否能够拥有一个繁荣、
健康的未来，正取决于我们打破恶性循环、开创新
的生活轨迹的能力。

本行动框架呼吁我们积极采取措施，提高身体活动水
平，同时，也要尽可能多关注青少年，尤其是10岁
以下的儿童。我们也必须重新审视城市、社区和环境
的构造，找到将身体活动与我们的日常生活相融合的
方法。这是一个有力的预防措施，能够为创新变革与
后续投入做好准备，同时，也将对人类发展产生积极
影响。

坚持一个愿景、围绕两个倡导开展行动，是本行动
框架实施的关键起点。





 

行动框架：
一个愿景，两个倡导  2 在许多经济大国中，缺乏身体活动已成为生活的 
常态。有证据表明，当我们努力释放身体潜能的 
时候，社会也将受益良多。现代人类历史进程中， 
如果有某个时间点我们必须采取行动，那一定就是 
现在。
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一个愿景，两个倡导

我们为运动而生

让孩子们跑起来、跳起来，动起来
发挥出他们最大的潜能。

为孩子们创造积极的 
早期活动体验

让身体活动成为 
日常生活的一部分

倡导一 倡导二

毫无疑问，我们需要采取行动改变如今缺乏身体活动的常态。对于

那些想要扭转趋势的“变革者”来说，最重要的挑战是找到有效的

策略和方法。然而，当前的紧急形势需要我们专心做到两个“倡

导”，因为这两个倡导能够带来最大的益处，能够统一行动并加快

行动的实施。

在童年就能享受到体育教育、运动

和身体活动方面的积极体验的一代

人，才真正有机会塑造未来。他们

能够打破目前存在的缺乏运动的恶

性循环，防患于未然。

经济、城市和社会文化建设，都

可以成为鼓励和促进身体活动的

大环境。为了保证全人类有一个

更好的未来，这个倡导需要被当

做一项既定标准来贯彻。

愿 景
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框架的开发和灵感来源于业内人士的一些讨论和建议。这一部分提供了一个面向两个

倡导的行动框架，这两个倡导能够统一和加快行动的实施。

第 1 阶段：不同机构的应对策略的回顾 

我们反复参考了世界各地 27 个不同组织机构的工作项

目和建议。这样做的目的是为了更好地了解既有的应对

策略，明确各机构目前的工作项目在哪些方面是均衡发

展的，又在哪些方面可能还存在差距。在这个过程中我

们发现，用以推进行动的依据在水平上有着很大差别，

有些依据非常具有参考性，有些则十分薄弱。 

我们重点考察过的组织机构包括：

• Association Internationale des Ecoles Superieures 
d’Education Physique

• Alliance for a Healthier Generation
• American Academy of Pediatrics
• British Heart Foundation
• Centers for Disease Control and Prevention
• European Union
• Federation Internationale d’Education Physique
• Government of India
•  Inter-American Development Bank
•  International Association of Physical Education  

and Sport for Girls and Women
•  International Council of Sport Science and  

Physical Education
•  International Council for Coaching Excellence
•  International Federation of Adaptive Physical Activity
•  International Society for Comparative Physical Educa-

tion and Sport
•  International Sport and Culture Association
•  International Society for Physical Activity and Health
• Let’s Move
• National Coalition for Promoting Physical Activity
• President’s Challenge
• Special Olympics International
• Sustrans of the U.K.
• UNESCO
• United Nations Office on Sport  

for Development and Peace
• U.S. Agency for International Development
• U.S. Department of Health and Human Services
• Women Win
• World Health Organization

以上名单中的许多组织与机构也参与了这个行动框架的

开发与确立。

第 2 阶段：不同领域的应对策略的回顾 

在第 2 阶段，我们总结回顾了相关领域中对身体活动

水平具有重要影响力的整体化建议和目前的优先等级。

再通过和各种利益相关方的进一步会晤，围绕关键的经

济领域，根据一系列的标准——如灵活性、影响范围、

创新性和投资回报率（ROI）等——制定了一套行动草

案。

第 3 阶段：前行的道路 

更多的会晤和分析让我们坚信，研究缺乏身体活动的现

象所得出的一些关键结论以及在此基础上形成的统一行

动框架，能够让我们当前所进行的工作受益良多。

第 4 阶段：行动框架草案 
围绕两个倡导制定出行动框架草案，目的并不是做出规

定，而是分享最终能促成行动的不同看法，提出可供大

家致力完善的宏观目标，并协调各利益相关方的行动。

第 5 阶段：多个利益相关方验证行动的效果 
若干机构认真考查并完善了这个行动框架，目的是希望

我们的壮志雄心能够通过两个倡导来实现。这两个倡导

需具有足够的实践性及广泛性，从而激发出具有创造性

的实践成果，并且能够被那些力图打破缺乏身体活动的

恶性循环的各种组织、管理机构或者政府部门采纳。

本纲领在附录部分，列出了一系列基于现有研究和当前

世界状况得出的经验和结论，为每一个倡导的相关指导

方针提供依据。

行动框架方法论

过程和方法
行动框架的建立和验证经历了 5 个不同阶段。

行动框架 | 为动而生 Designed to Move – 19
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那些参与各种运动、游戏，在学校里接

受高质量体育教育的孩子们，会将这些

经历作为自己校园生活不可或缺的一部

分。他们也会因此而了解身体活动带来

的益处。这个阶段的生活相当重要，因

为孩子们的大脑就是在这个时期开始架

构对生活的积极性和喜好的。

有关如何激发儿童参与身体活动并养成

长期锻炼习惯的问题，我们已经找到了

诸多应对之道。那些精心设计、准确实

施的良策，完全有可能改变孩子们的生

活轨迹。

 

每个人都应该有机会参与身体活动。对

个人而言，身体活动是追求幸福和生活

质量的必要投资。对国家而言，身体活

动是有关社会福利、公众健康和经济增

长的关键投资。毫无疑问，创新和技术

发展必将会不断继续，但是，为了我们

的未来，身体活动必须成为经济发展的

一个不可或缺的部分。学校、工作场

所、社区、建筑和交通方式，都应该给

身体活动留有一席之地。

两个倡导
两个倡导的意义深远。针对现有的行动纲领，我们将来自各方的具体

建议进行了整合。这两个倡导特别具有普适性。因为，无论一个人的

影响范围在何处，他都能发挥作用。我们的目标，是联合所有有志于

提高身体活动水平的人，团结一致，共同实现关于新生活方式的迫切

愿望。

为孩子们创造积极的 
早期活动体验

让身体活动成为 
日常生活的一部分

倡导一 倡导二
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行动框架：一个愿景，两个倡导

行动框架 | 为动而生 Designed to Move – 21

为孩子们创造积极的 
早期活动体验

1. 特别关注儿童的幼年时期：10 岁以前 

2.  为在体育教育、运动和体育游戏方面创造积极的早期体验而设计

3. 学校是产生影响的基础所在，要着重强调

4. 结合社区资源

5. 利用数字平台

6. 让更多人成为榜样 
 
 

让身体活动成为 
日常生活的一部分

7. 将身体活动与环境建设相融合 
8. 协调具有共同目标的各方社会力量，使其行动一致 

9. 向错位的机制发起挑战

10. 向日益加深的陈规陋习发起挑战

打好基础：帮助实现这两个倡导

测量

•  获得基准数据，追踪
并报告相关人群的身
体活动水平

• 评估影响和效果

完善

• 确保普及

• 优化政府和私人 / 商
业资源

• 寻找并开拓新的资金
来源

沟通

• 强化并阐明相关信息，
统一宣传工作

• 分享有成效的实践，注
重闪光点

倡导一

倡导二
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为孩子们创造积极的
早期活动体验
每个人都要积极参与身体活动，从而延长寿命，过上更健康、更快乐

的生活。如果我们在幼年时期就特别关注身体活动水平，那么就更有

可能打破缺乏身体活动的恶性循环。

1. 特别关注儿童的 
幼年时期：10 岁以前

从生下来的第一天开始，幼年儿童就开始学习基本的

活动技能，为将来参与身体活动奠定基础。如果儿童

在幼年时期没有发展相应技能，就会大大降低他们今

后参与并享受身体活动的能力。在幼年时期参与适合

其年龄段的活动，对培养儿童对身体活动的积极性极

为重要。此外，在至关重要的幼年时期，孩子们所进

行的活动会影响他们的大脑和身体，在幼时发展出的

喜好和积极性会伴随孩子们一生。而与此同时，有研

究及实践表明，世界上许多国家都尚未在学校课程体

系中提供高质量的体育教育，恰恰就在这样的关键时

期，孩子们却逐渐放弃了体育游戏和运动。人生早期

（10岁以前）所获得的积极活动体验，会增加终生坚

持参与身体活动的可能性。已有研究表明，如果一个

人从小就参与身体活动，那么他就更有可能将这种良

好习惯遗传给自己的孩子。在一个只有有限资源可供

投资的世界里，这一年龄段的儿童有潜力收获到最持

久的回报。

2. 为在体育教育、运动和体育游戏方面 
创造积极的早期体验而设计

在世界各地，能够激发并确保儿童参与运动和体育游

戏的优秀课程，有一套共通的设计标准，这也是这些

课程能够取得良好成效的重要原因。其实，关键就是

要理解校内外身体活动体验的核心价值，即能够促进

学生们健康发展。这些元素为高质量的体育类课程、

游戏、活动和运动项目构建了一系列引人注目且全面

的方案，这些方案与儿童在闲暇时间的久坐行为形成

鲜明的对比。下面列出了需要考虑到的 7个方面：

•  广泛参与：课程能对每一个孩子都起到作用，包括

那些很难参与身体活动的人群（例如，女孩、残疾

儿童、少数族裔、低收入家庭的儿童），这才有可

能提高更广大人群的身体活动的质量和体验。关于

那些最难以接触到的人群的详细介绍，见第 37 页。

•  适龄：精心设计的身体活动和任务要能够促进儿童

的生理、社交和情感的发展，让他们在生理和情感

上都有足够的安全感，这是设计优秀项目必不可少

的元素。  

•  时间和强度：每天至少花 60分钟参与团体性的身

体活动，这会让他们的技能水平和掌握程度越来越

高。此外还应该包括各种各样的身体活动，有组织

的游戏比赛以及各种运动项目。  

•  好玩：创造积极的早期活动体验，使儿童能够继续

参与身体活动，并让他们体会到真正的“乐趣”。

•  激励：强调“将自己的最佳水平发挥出来”，而不

是关注输赢。鼓励学生参与，提倡个人和团队的努

力与进步。 

•  反馈：成功的项目能够促使团队和个人设置目标，

并确立课程的反馈机制，从而使孩子们知道他们是

否处于正确的轨道上。

•  教师、教练与导师：体育教师、教练和指导教师既

可以为儿童创造积极的活动体验，也可能会摧毁他

们的活动体验。他们应接受相应的培训并与利益相

关者进行沟通，从而提前做好准备。他们的工作应

该得到赞扬和嘉奖。所有训练有素的身体活动指导

员都应具有共同的义务和原则，以此促进儿童参与

身体活动。优秀的领导者能够为孩子们创造积极的

活动体验，并且能对他们施加影响。

倡导一

为孩子们创造积极的早期活动体验
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3. 学校是产生影响的基础所在，要着重强调

对于孩子来说，学校为他们提供了定期参与团体游

戏、体育课程、身体活动以及体育运动的最方便甚

至是唯一的机会。对于那些交通不发达地区、家庭

经济条件不好的孩子们，以及那些父母亲忙于工作

而无法带他们参加身体活动的孩子们来说，尤其如

此。此外，学校这一机构本身——及其在积极的身

体活动体验方面传达的信息，抱有的期待和自身所

具有的便利性——也对上小学及其他过着校园生活

的孩子们产生巨大影响。也就是说，当学校各部门

团结一致鼓励学生积极参与身体活动时，就能够产

生最积极的影响 54, 55。

•   体育课程：体育课应该被赋以优先权，并且要真正

将其视为完整的儿童教育的一部分，与其他课程处

于同等地位。体育课应该促进孩子们增长身体活动

知识，实践并强化一生所必须的基本活动技能，从

而使他们在今后的生活中都能够享受体育游戏、身

体活动和运动。我们还需要想办法提高大家对体育

课的重视程度，并且要认识到体育课程对教育和人

类发展的重要作用。见第 25 页，国际运动科学与

体育教育理事会对体育教育的声明。

• 体育教师和儿童教练：他们必须接受高质量的先期

培训并且持续进行专业化深造。这是为了培养最优

秀的体育教师，让他们能够开展高质量的体育课程，

从而确保体育教师、教练和导师在校内外遵循共同

的原则。  

•   活动课：那些不需要固定形式（不过也必须有教师

监督）的游戏有助于学生发展社交技能和个人技能，

鼓励儿童创造性地做各种各样的肢体动作，为他们

提供活动选择。研究证明，活动课上多进行身体活

动能够提高学生的学业成绩并改善他们的举止。 

• 活跃的校园与合理的课间休息：学校应该将身体活

动融入学校的日常生活，包括使学生在学习其他科

目时也能够有机会参与身体活动。此外，每天安排

几段 10分钟的课间休息，也可以发挥身体活动的

效用。研究显示，久坐不动的状态被打破时，学生

注意力不集中的时间会减少，学业成绩会提高，行

为举止也会有所改善。

• 均等的参与机会以及公平的资源分配：学校体育课、

运动和身体活动的经费应该保证所有儿童都有机会

参与身体活动，而不能成为技能水平高的学生或者

获胜队伍的特权，要寻找方法打破阻碍大多数儿童

参与身体活动的错误激励机制。而且，无论学生的

能力和兴趣爱好是什么，只要参与了，就应该为他

们的努力和成绩予以肯定和嘉奖。

•  校外时间：学校体育课程和身体活动不能仅仅局限

于校内时间，孩子们还可以在课外的体育游戏、运

动和身体活动等项目中受益。
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倡导一

4. 结合社区资源

整合协调社区层面的相关资源和共同目标，确保孩子

们有机会参与各种形式的游戏、身体活动以及各种运

动项目。调动各方力量（学校、父母和监护人，当地

企业、消防和警察部门、青年志愿者组织、公园和娱

乐活动管理部门），来创造当地参与身体活动的便捷

渠道。利用现有的基础设施，如学校、教堂和社区建

筑进行身体活动，并想办法克服难以参与的障碍，例如，

通过交通补贴、拼车项目以及对当地地区、公共用地

和安全区域进行投资等。

5. 利用数字平台

孩子们喜爱大屏幕和高科技，事实上，他们也正被这

些东西所包围。身体活动领域内的电子产品还没有被

完全开发，这类电子产品可以使身体活动变得有趣，

刺激学生的需求，帮助孩子们和项目提供者随时了解

项目的进程。

6. 让更多人成为榜样

10岁到 12岁之前，父母对孩子最具有影响力。然而，

随着时间的推移，影响孩子的人慢慢由父母变成朋

友和同龄人。因此，要设计出合适的项目、运动和

身体活动来反映这一变化，既要关注能够给常人以

鼓励的普通人（例如，那些孩子们在日常生活中认

同的人物），又要关注那些正面的公众人物，如著

名运动员。此外，也需要重视和加强高年级青少年

的模范带头作用，以及他们对低年级孩子产生引导

作用的可能性。

为孩子们创造积极的早期活动体验



体育教育能够提高身体能力，从而让所有的儿童都能

高效、有效、安全地进行运动，并更进一步了解自己

的行为。体育教育的成果——体能认知——是儿童全

面发展与获得成功必不可少的基础。

体育教育是最有效、涵盖面最广的方法，它能够为所

有儿童提供终生参与身体活动和运动所需的技能、态

度、价值观、知识和理解力，无论他们残疾与否，不

分性别、不分年龄、不分文化种类、不分人种或宗教，

也不分社会背景。

这是学校课程中唯一一项以关注身体、身体活动、身

体发展与健康为主要目的的科目；它能帮助儿童学会

体育锻炼的方式并培养他们对身体活动的兴趣。这对

于学生的健康发展至关重要，它可以为学生们成年后

的健康生活方式奠定基础。

体育教育有助于培养儿童的自信和自尊；它通过培养

儿童正确对待竞争的态度（不管成功或失败），来提

高他们的社会成长经验；它还可以培养儿童的合作能

力。体育课正越来越多地被用来促进学生成长，包括

恢复创伤、解决矛盾和提高学生的出勤率。

国际运动科学与体育教育理事会重申了联合国教科文

组织 1978 年提出的《国际体育和运动宪章》（Inter-
national Charter on Physical Education and Sport）
以及 1999 年在柏林举办的第一届世界体育峰会所通

过的《柏林政府间议程》（Berlin Agenda for Govern-
ments）。1999 年第三届国际体育与运动部长级会议

所通过的《埃斯特角城宣言》（Declaration of Punta 
del Este）最终批准了《柏林政府间议程》，并呼吁各

国政府承诺：

• 将体育教育视为所有儿童的一项人权；

• 政府要认识到高质量的体育教育取决于教师是否合

格、优秀以及体育教育在学校课程中的计划安排，

即使缺乏其他的资源——比如器材——这两个条件

还是可以实现的；

• 资助教师完成最初的职前培训，促进他们的专业化

发展；

• 支持那些能够提高体育课程质量和效果的科学研究；

• 与国际金融机构合作，确保其将体育教育作为教育

援助计划的一部分；

• 认识到体育教育对于人类的健康、综合发展、安全

以及建立和谐社区所具有的独特作用。

体育教育的重要性

声明   
国际运动科学与体育教育理事会
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上述声明是国际运动科学与体育教育理事会在 2010 年 11 月发布的，已经

得到大量国际机构的支持，其中包括联合国教科文组织、国际奥委会、国

际残疾人奥林匹克委员会，以及联合国体育促进发展与和平办公室。在此

处刊登已经得到相关部门的许可。www.icsspe.org

来自国际运动科学与体育教育理事会 
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在许多国家，身体活动正逐渐从人们的生活中消失殆尽。我们周遭

的各种信息、新鲜事物和基础设施都在强调身体活动并不具有重要

性，人们也都在尽量避免参与身体活动，即使有机会参与，也不一

定能够保证每个人都能得到机会。生理有缺陷或智力有障碍的人、

交通不便的人、父母工作繁忙的家庭或居住在高犯罪率地区的人们，

只是众多难以拥有充足身体活动的人群中的一小部分。为了保证下

一代能够保持足够高的身体活动水平，我们需要想办法将身体活动

重新融入日常生活。各个部门需要团结合作，从而实现这个目标。

7. �将身体活动与环境建设相融合  

在形成特定社会环境，从而方便市民参与身体活动这

个方面来说，社会和个人都扮演着重要角色。能让市

民便捷参与其中是关键。当然，便捷与否与交通状况

和基础设施（如公园、游乐场）息息相关，但“能很

方便地参与身体活动”本身，就具有十分广泛的意义

和内涵。无论如何，专为那些不便参与身体活动的人

寻找解决之道非常关键。下面列出了可以发挥重要作

用的几个方面：

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 交通政策和规划有助于人们安全、实惠地接触到体

育项目，使人们有机会进入运动场和公园参与身体

活动。社区要保障安全而人性化的交通系统、人行

道和自行车道，并提倡、鼓励业主们用有助于提高

活动量的上下班出行方式。这些措施对于那些不便

参与身体活动的人而言尤其重要。

• 城市规划要确保为身体活动提供众多安全场所、体

育场地、安全人行道、公园、绿地等等，鼓励人们

参与身体活动，而不是妨碍或者禁止他们参与身体

活动。

• 学校环境应有助于增加学生全天参与身体活动的机

会，包括课内外以及上学前和放学后。

• 社区重新调整现有资源（例如，楼房、教堂、社区

活动中心），确保公园和体育设施的安全性，面向

所有人开放，全天都提供充足的照明。

让身体活动成为
日常生活的一部分

倡导二

让身体活动成为日常生活的一部分
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8. 协调具有共同目标的各方社会力量， 
使其行动一致

事实证明，提高身体活动的水平，能有效预防青少年

犯罪和非传染性疾病，同时也能提升教育水平，增加

公民参与度，让许多行业受益。换句话说，鼓励并支

持身体活动应该成为所有部门的重点工作，包括国家

和地方政府、民间社会组织、公司、学校、大学和学院、

司法系统、社会服务部门和医疗保健供应商，而不应

仅仅是医疗与教育部门的首要工作。我们应当明确能

够使多方受益的目标并整合各种资源，以进一步增加

参与运动和身体活动的机会。现在，可能是达成现有

资源优化的最佳时机。

9.  向错位的机制发起挑战 

某些习俗、商业模式，或者因为害怕被牵扯进诉讼，

甚至是一些随意的决定，都可能成为阻碍人们积极参

与身体活动的不利因素。我们需要摒弃这些限制。例如，

众多的案例表明，对许多生理及心理疾病而言，身体

活动是一种有效的预防和治疗措施。众多医生都应开

具“进行身体活动”这样的治病良方。一个积极参与

身体活动的员工能够让雇主获得极大的收益，因为这

样的员工不仅生产效率高，而且能够节约医疗费用，

因此，有必要在工作场所营造一种积极参与身体活动

的文化氛围。目前，积极参与身体活动还没有在各种

公司成为既定要求。公立学校的政策常常将办学经费

与标准化测试挂钩，它们并没有被要求履行承担体育

教育的义务，尽管研究表明，体育教育能够提高学业

成绩和行为素养。我们需要认识到这种错位的激励机

制，并想办法改变这种机制。  

10. �向日益加深的陈规陋习发起挑战 

身边一些让人质疑的做法正在发出“缺乏身体活动也

没关系”的信号：例如，自行车道和社区体育设施被

禁用，学校取消自由活动的时间，孩子们在婴儿车上

待一整天，活动场地不安全，以及随处可见的自动扶梯。

下次你想开车送孩子去学校，可以选择与他们一起步

行。而学校里，在各门科目中，学生们甚至可以免修

或放弃要求运动的一些课程，用没有运动内容的课程

代替体育课。可是，放弃体育课并不比放弃数学课更

合理。

人们都知道身体活动是有好处的，但他们不一定会觉

得身体活动很有趣。人类在生命早期就能产生认知，

因此不愉快的体验会对人造成一定的伤害。像“没有

付出，就没有回报”这样的警句，或在童年时期曾经

历过于要求天赋和人缘的选拔，都会强化儿童早期的

负面意识，增加不良的活动体验，这些影响可能会持

续一生。将身体活动作为一种惩罚（例如，额外的俯

卧撑、绕场子跑圈、从团队训练中被开除等）也是不

可取的。我们需要识别这些日常的陈规陋习，并对它

们发起挑战。
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打好基础： 
帮助实现这两个倡导

测量 
获得基准数据，  
跟踪并报告相关人群的身体活动水平   
我们有可能会因为缺乏测量方法而觉察不到身体活动

的缺乏程度。

•  在多种不同的身体活动项目中，建立有关身体活动

水平和参与程度的基准数据。

•  测量国家、城镇 /城市 /农村和社区的身体活动水

平，尤其要追踪工作、家庭、休闲和交通方式等因

素所导致的变化。按照年龄、性别、文化、收入水平、

地理位置和特殊需求（如按照智力水平或生理缺陷

程度）将人群进行分类。成年人与儿童，这两类人

的数据都要收集。 

•  根据国际标准评价学校体育课程和运动项目；制定

改进策略并进行投资。

•  不断跟踪记录缺乏身体活动所造成的持续增长的经

济损失及其后果。

评估影响和效果  
目前，没有足够多的投入来证明，积极参与身体活动

的生活方式能够带来非凡的回报。因此需要建立一个

测量框架，以便进行对比，同时说服决策者努力优化

当前的资源开支并拓展新的资金来源。与实施各项目

的负责人合作，建立一种统一的方法进行监控和评估，

并开发核心指标和方案用于测量影响的大小，并承诺

不断改善工作场所的环境。此外，要加强宣传、增加投资，

采用能提供关于参加身体活动、体育课程、运动和体

育游戏的整体效益依据的跨学科研究。
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完善

确保普及   
为那些面临最大障碍的人群设计方案，将得到一系列更有力的最低标准

解决方案。这些人群——低收入人群，少数族裔，女孩，有特殊需求的

人群以及那些有智力障碍或生理缺陷的人们——由于缺乏身体活动而承受

了本不应承受的后果。他们参与身体活动将得到最大的回报，也为我们打

破缺乏身体活动的恶性循环提供了最大的可能性。

优化政府和私人 / 商业资源   
全球的大多数经济体制里，各行各业都有大量的可用资金，这些资金可以

更有效、更统一地加以使用。挖掘其他现有资源，并想办法利用这个行

动框架中的依据和想法，进一步优化资金，加强影响。

寻找并开拓新的资金来源  
寻找其他形式的融资方式支持身体活动的开展，如税收优惠、鼓励集资并

给予创新者经济上的奖励。详细内容参见本文件的第六章：新的募资方式。

沟通

强化并阐明相关信息，统一宣传工作  
积极参与身体活动除了能够保持身体健康外，还有许多其他好处。通过

保持一种积极参与身体活动的生活方式，个人和社区能够在各个方面都

获得益处，从而在总体上更具有竞争力。然而现在，各领域和机构提供

着一些支离破碎的信息，“普通人”并非都知道如何将身体活动融入到

日常的生活中。我们需要彻底重新检视当下身体活动所传递的信息，该领

域相关人士和信息传递者需要找到协力制造影响的新方法，可以借鉴的

做法包括： 

•  在人力资本模型中列出综合效益。 

•  简单，易懂，具有启发性。 

•  前后一致的目标、要求和建议。 

•  致力于发出一致的倡议并采取一致的行动，随时准备不断地重复信息，

直到大家都接受为止。

•  将信息进行分类，公布给特定的人群，如学校、领导、家长或政策制定者。

•  起到模范带头作用，在自己的组织内说到做到。通过打破长时间的久

坐行为，将参与身体活动常态化。

•  向公众提供客观的信息，使他们相信政府领导对他们做出的决策负责。

分享有成效的实践经验，注重闪光点  
为了能够改善目前的资源使用情况并寻找新的资金来源，投资那些能够呈

现具有全局观的优秀项目的资源和工具，并参考他们的定位、关键心得、

有参考价值的见解以及准备情况。
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进一步说明

各领域开展行动的
首选对策
行动框架旨在以一种愿景和两个简单的倡导为重点。这样做的目的是激励并协

调行动，用极具灵活性与创造性的方式，来满足个别城市或社区的特殊需要。 
然而，很多人自然而然会问道：“从哪里开始行动？”下面的列表是各个领域在

帮助整个社会形成一种新生活方式时，可以作为起步的一些行动。

为孩子们创造积极的早期活动体验

国家 / 省 / 市 / 县政府
• 建立法规并严格保证学校体育课程的时间长度。

• 为支持这项政策，要考查相关从业人员的资质和培训需求，这

些人员包括教师、教练、导师和顾问；建立教育相关人员需遵

守的共同标准和原则。

• 建立身体活动和体育课程的奖励制度，包括降低俱乐部的税率，

为志愿者提供培训和交通抵用券。

• 确保根据计划和项目分配公共体育经费，让每个人——从草根

到精英——都受益。

教育部门
• 将身体活动融入到一整天的校园生活中，包括上学之前和放学

之后。

• 致力打造“活力校园”，包括定期课间休息并鼓励学生积极参

与到具有较大身体活动量的游戏和学习中。

• 评估孩子们整个学年的身体活动水平。

• 将身体活动纳入学龄前儿童的保健条例中。

• 认识到体育教育对儿童发展的特殊作用。适当分配课程时间，

为教师提供专门的资源、设施和器材。

• 致力打造高质量的体育课程，根据国际标准定期进行自我评估，

从而衡量阶段性的进展状况。为儿童身体活动的相关从业人员建

立统一的准则。

• 表彰并奖励高质量的体育课程和优秀的教师、教练。

• 整合全面的健康教育课程，使学生能够制定自己的健康计划。

• 检验身体活动课程是否能够涵盖并吸引所有学生，满足不同学

生的兴趣和能力水平。

• 与学校所在社区合作，鼓励学生选择有助于增加身体活动量的

出行方式。

• 制定政策并（或）签订共用协议，使学校在非教学时间对外开

放体育场馆设施：如体育馆、田径场和操场。

医疗保健部门
• 使父母，监护人和病人认识到身体活动和具有身体活动量的游

戏的重要性，并引导他们合理使用资源。

私人捐助者 
• 支持那些旨在为儿童创造积极的早期活动体验的身体活动方案

（倡导一）。

• 寻找能够体现第三章（34页）和第四章（46页）建议的设计

项目或方法并进行投资。

• 探索公共资金缺口的填补方法。

实践者
• 根据第三章（34页）和第四章（46页）提出的“设计标准”

设计并实施方案。

父母和监护人
• 为具有身体活动量的游戏提供足够多的时间和空间；确保营造

出能够促进孩子积极参与身体活动的家庭环境。

• 为孩子树立榜样，首先在自己的生活中把身体活动放在第一位，

并且与孩子一同参与身体活动。

倡导一
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让身体活动成为日常生活的一部分

国家 / 省 / 市 / 县政府
• 建立一个综合的国家 /省 /市 /县政府范围内的身体活动方案，

倡导教育部门、健康部门以及青少年和体育教育部门重点参与

并支持。

• 收集基准数据并实时监测各类人群的身体活动水平。

地方政府
• 开发新的公园和开放空间以适应人口增长的需求；制定政策，

确保这些场所得到最大限度的利用。

• 确保公共活动和娱乐场所具有吸引力，具备良好的照明条件并

且保证所有使用者的安全，尤其是女孩和妇女。

• 在各相关方和项目中，采取资源共享政策，保证各种设施定期

得到维护并且有着最大限度的开放时间。

• 采用各种有助于增加身体活动量的出行方式——步行、骑自行

车、滑冰等。 

• 增加城市设计的紧凑性而不是城市的无限扩张，从而使人们可

以步行到达学校 /商店 /公园等；考虑取消最低停车位配建标

准。

• 建立税收减免的优惠政策来促进积极出行项目。

• 鼓励在多用途的社区内建造工作场所，而不是建在隔绝的办公

园区中，并为此提供优惠政策。

医疗保健部门
• 筛查婴幼儿期到成人期的人群身体活动水平。

• 认识到身体活动对健康和社会幸福感的重要作用，特别是对非

传染性疾病的预防作用。

• 开具身体活动处方，可以单独作为处方，也可以在必要时与其

他疗法相配合。

私人捐助者 
• 支持将身体活动融入到生活中的活动方案（倡导二）。

• 充分投入到对项目及其影响的严格监控与评估之中。

• 探索公共资金缺口的填补方法。

实践者
• 测量身体活动水平、影响和结果。

• 致力于工作评估以促进工作能力的发展和不断改善。

父母和监护人
• 为孩子树立榜样，首先在自己的生活中把身体活动放在第一位，

并且与孩子一同参与身体活动。

倡导二

倡导二





设计积极的
早期活动体验： 
深度解析3
如何在体育教育、体育游戏及运动中创造积极的早期

活动体验，本章介绍的“设计标准”在这些方面提供

了许多建议。相关从业人员认为，实现积极的活动体

验首先并且最重要的是进行具有针对性的设计。这种

精心的设计是如此重要，因此我们需要专门用完整的

一个章节对其进行更为详细的深度解析。

倡导一
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规划设计积极的早期活动体验，需要理解一些有助于开展高质量体育

课程和身体活动的关键要素。这些要素可以确保每个孩子都享受到积

极有趣的活动体验，并且使他们更乐意参与身体活动，不会因为喜欢

那些久坐不动的兴趣爱好而选择退出。

为了找到最有效的“设计标准”——所有成功的项目

都会采用的元素——我们综合考查了现行的各种项目

方案，并对它们的实践情况进行了评估。为了进一步

塑造并完善观点，我们还到世界各地 viii对从业人员进

行一对一的访谈。在这个过程中，我们发现，有七个

设计标准在优秀的项目中不可或缺。在理想的情况下，

设计标准中描述的所有元素都会显现出来。 

简言之，最好的项目 /干预措施为 ：

• 具有普及性，让每个人都能参与

• 适和不同年龄层 

• 遵循指导建议中所规定的时长和强度 

• 好玩 

• 注重激励和奖励 

•  �给孩子们提供单独的或集体性的反馈

• 由训练有素的教师、教练和导师引导 

本章对每种设计标准进行了详细描述，并且指出了第

五章中的一些个案研究与不同设计标准之间的对应关

系。本章还严格区分了 “基本要求”和“最佳实践”

在执行上的区别。

需要着重指出的是，安全是支撑着每一个设计标准的

根本要素。设备和设施必须做到不存在危险，并且做

到专为合适的年龄段设计。创建身体活动环境的成年

人必须了解适合孩子在不同年龄段发展的活动类型，

并掌握预防运动损伤和急救的措施。安全的交通与社

区，以及对参与者不友善行为的零容忍，这些都会对

孩子们参与身体活动并收获积极的活动体验起到至关

重要的作用。

设计积极的
早期活动体验

本项倡导的解决方案

viii. 进行过访谈或咨询的专家包括：钟秉枢，首都体育学院；Tommy 
Clark，草根足球（Grassroot Soccer）；Jean Côté，School of Kinesi-
ology and Health Studies, Queen's University；Brian Dickens，Com-
munity Action Zone；Ginny Ehrlich，Alliance for a Healthier Genera-
tion；Daniel Gould，Institute for the Study of Youth Sports, Michigan 
State University；Jayne Greenberg，Miami-Dade Public Schools；
Thelma Horn，Department of Kinesiology and Health, Miami Univer-
sity Oxford, OH；吴键，中央教育科学研究所体育卫生与艺术教育
研究中心；James Kallusky，Coach Across America, Up2Us；Russell 
Pate，Arnold School of Public Health, University of South Carolina；
朱伟强，华东师范大学体育与健康学院。

为孩子们创造积极的早期活动体验

倡导一
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基本要求

项目中，必须设立“避免传递消极体验”的最

低要求。将这个方面纳入考量范围，可以确保

孩子们收获最基本及最必要的身体活动的效

益。不过这与理想状态下的身体活动的效益还

有一定距离。

最佳实践

这包含了额外的设计元素，综合运用的话，可

以使项目在实践中效益最大化。当孩子们主动

要求参与到体育游戏和运动中时，我们就会知

道方案起作用了。终生对身体活动充满积极性

的孩子才有发挥全部潜能的优势。 

这里包含的信息，并不仅仅适用于项目的设计和

实施人员。每一位利益相关者，即想要确保孩子

们收获积极活动体验的人员（父母、教师、管理

者、资助人、监护人、指导人员），在选择最佳

实践方案时，都有着相同的利益诉求。

这一章节旨在拓宽寻找解决方案时的集体意

识。

最后，并不是所有身体活动的机会都应紧紧围

绕程式化的项目和运动来展开。毕竟我们希望

的是让孩子做回孩子，让他们去户外玩耍。
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图 3.1  7 个设计标准：设计积极的早期活动体验 
设计适合于孩子们的项目不能靠偶然性。专家指出，有 7 个关键要素能使孩子们获得积极的早期活

动体验。

可参见本文件附录中的列表，其中的开创性参考以及后文中关于每个设计标准的
陈述，也为这个模型提供了支持。
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女孩、身体有缺陷的儿童和那些来自低收入家庭的孩子，往往最容易

被排除在身体活动和运动之外，也正是这类孩子，经常陷入到缺乏身

体活动的恶性循环中。设计项目时，如果能多为这些人群考虑，我

们的项目就会更具有普及性。

 基本要求

• 兼收并蓄，确保项目不具有排他性，让所有的孩子

都能参与其中。永远不要假定孩子不能做一些事情。

邀请他 /她参与，让我们的项目发挥作用。 

• 当与朋友或同龄人在一起时，女孩们能对身体活动

做出积极反馈。这不但会提高趣味指数，也会减少

潜在的退出风险。同样的方法也能够提高那些面临

障碍和受到抑制的孩子们的社会适应性。在各种情

况下都要确保身体活动及相关场所不会阻碍孩子们

的参与并保障安全。 

• 确保招募和留住参与成员的方法具有普适性，并能

够满足每个孩子的个性化需求。

• 创建的环境要让孩子们的身心免受威胁。

 最佳实践

另外…

•  为教练、教师、父母、监护人和其他标杆式人物提

供通讯工具，让他们与容易焦虑、信心不足或能力

欠缺的孩子们交流，帮助他们取得进步。

•  如果因为文化和宗教原因，男女生确实不适合在一

起玩，那就要为他们分别创造机会，并投资引入女

性教练来提高女生的满意度和参与的积极性。要从

女生擅长的方面入手（如敏捷性和灵敏性），或者

使课程更多地指向形体方面，这两种方法都能行得

通。

•  家庭经济情况不好的孩子可以从体育课中受益。上

学期间引入更多的运动和活动会让他们收获更多。

解决这类孩子的问题，需要找到减少参与成本和提

供安全交通保障的方式。 

•  要经常和父母、监护人交流身体活动所带来的好处，

将他们转化为最有影响力的倡导者和支持者。

1. �广泛参与
让每个人都能参与，包括那些最偏远地区的人群广

泛参与 适龄
时
长和强度 好玩 反馈

教

师
/教练/导

师

激励

案例研究参考

p 58 �融合运动

p 60 迈阿密-戴德

p 64 �草根足球

p 66 魔法巴士 

p 68 �让我玩

p 70 �英超联赛——创造机会

为孩子们创造积极的早期活动体验

倡导一
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进一步说明

有关“普及性”:
谁是最难以触及的人？
行动框架中，“难以触及”的人，指的是那些最难以接触到身体活动的人。其

原因是他们身边真的缺乏参与身体活动的机会，或者因为他们对机会视而不见。

有许多因素影响着人们参与身体活动的可能性，下文列出的就是其中一些例子。

为这些难以触及的人群设计方案，不仅需要我们对既有的阻碍因素有着细致入

微的理解，也需要一些具有针对性的项目、活动设计方案、招募形式以及延续

方式。如果我们找到了门路，就能使身体活动更具有普及性。

不同能力 / 才能的人

由于一些纯粹是生理或智力上的因素，有一部分人在参与

身体活动时会受到阻碍，由于这些因素的影响，他们很难

享受到身体活动。这些人群常常缺少适合他们的项目，有

时也会因自身较差的活动能力而难以被社会接纳。

• 能力较低的或自认为能力低的人

• 生理 / 智力上有缺陷的人

• 需要特殊健康护理的人

• 活动技能发展迟滞的孩子

• 老年人

仅就人口统计学而言，输在起跑线上的人

• 肥胖 / 超重人群

• 女孩和妇女

• 低收入家庭人群

偏远地区的人群

诸多因素都会导致人们难以接触到合适的身体活动项目。

• 缺乏到达相关设施的交通工具

• 距离身体活动的项目和设施较远，包括农村地区

• 项目或交通环境中存在安全问题

所处的文化 / 社会环境会阻碍或抑制人们参与身体活动

的积极性

下面列出的是社会环境和文化环境中会打击人们参与身体

活动积极性的常见例子。

• 缺乏拥有积极生活方式的家庭支持或榜样角色

• 社区环境（家庭、地方、学校或工作环境）营造的是缺

乏身体活动的氛围

• 文化上对特定人群参与身体活动存在偏见，比如对活跃

开朗的女人和女孩不友善

• 低估了参加身体活动的益处和 / 或没有完全认识到不参

加身体活动的严重后果

• 对其他参加身体活动的人持否定态度

处在人生中某个转折点的人

当人们处在人生中某个转折点时，他们的日常生活方式和

积极性会发生明显的变化，其身体活动水平也会显著下降。

例如：

• 青春期

• 进入初中

• 进入高中

• 离开学校

• 开始或离开工作

• 结婚

• 初为人父 / 母

设计早期积极的早期活动体验：深度探析 | 为动而生 Designed to Move – 37

1. �广泛参与
让每个人都能参与，包括那些最偏远地区的人群
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案例研究参考  

p 58 �融合运动

p 62 传递的足球

p 66 魔法巴士

p 70 英超联赛——创造机会
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为孩子们创造积极的早期活动体验

不同年龄段的孩子在生理和心理发育程度上有很大差别。青少年觉得

有趣的活动，可能对小孩来说就没什么意思——甚至存在一定危险。

要让项目和活动发挥作用，就需要结合参与者的年龄特点及发育水平

进行设计。要记住，我们所说的年龄是指身体机能所反映的年龄，而

非生理年龄。

 基本要求

• 为了最大限度地确保趣味性和安全，教师和教练们

必须经过培训，以此来提供与各年龄段相适宜的身

体活动内容。 

0—5岁“活跃而创新的游戏”:  

为了获得积极的早期活动体验，孩子们需要时间和

场地进行简单的日常游戏。这些游戏既有一般性的

活动技能，如站、扔和走，还包括早期的平衡感和

协调性训练。

6—8岁“基本活动技能入门”:   

主要关注简单、有趣和广泛 /具有多样性的身体活

动，以及在不同情境中练习基本活动技能的机会。

9—12 岁“为掌握活动技巧做准备”：  

让孩子们广泛接触各种身体活动项目，并把与搭档、

团队合作的元素引入其中。不断让孩子们尝试不同

的身体活动，包括具有主观能动性的活动、团队活

动、个人活动及非竞争性的活动项目。

13—16岁“开始掌握活动技巧”：  

注重复杂动作，提高自主性，增加尝试不同运动角

色的机会。 

• 不管在哪个年龄段，最重要的是器材和活动场地的

尺寸及类型，指导人员的反馈要符合各个年龄层的

特点。

 最佳实践

另外…

•  将身体活动方面的适龄性转移到其他领域和背景中。 

0—5岁：教育父母和监护人了解孩子早期发育所

需的健康的游戏项目。

6—8岁：给父母和看护人提供工具，鼓励在家庭

环境中进行游戏活动。与家长和监护人沟通，让他

们意识到过早将体育专业化的危险。

9—12岁：为孩子提供工具并培养他们的自信心，

帮助他们在与朋友玩耍 /社交的场合中也能有积极

活跃的表现。

13—16岁：通过建立价值观和经验来完善集体活动，

提供担当领导和体验各种运动角色的机会。

2. �适龄
6 岁与 16 岁不同，需要与年龄段相适宜的身体活动

倡导一
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为孩子们创造积极的早期活动体验

多少？多久？多大强度？何种形式？

 基本要求

• 世界卫生组织和许多其他组织建议孩子每天进行 60

分钟中高强度的身体活动（不包括指令和设置时

间）。这 60分钟可在一天中分成几个十几分钟的

时间段。  

• 应该包括热身、有氧活动和骨骼肌肉力量练习等活

动内容。

• 那些没有基础或刚刚有些基础的人，应该按照推荐

的运动量，循序渐进地开展身体活动。

• 一天内，包括到校前、在校期间和放学后，要给孩

子们提供多种运动和身体活动的选择方案。 

• 像基础有氧运动、个人训练（走路、举重）或休闲

自行车这样的活动，能够为我们提供活动所带来的

效益的基准线。

 最佳实践

另外…

• 最佳的实践方法是，让孩子们每天都能进行 60分

钟以上的中高强度身体活动。

• 学校不但应该有体育课程的时间，也应该有日常身

体活动，同时还要鼓励有一定活动量的学习内容。

• 所进行的身体活动应有一定的复杂性，注重培养团

队意识，如板球运动、团体操、双人网球或体育课

中的障碍项目。

• 活动应该包括有组织的身体活动和有人监督的游戏

活动。

广
泛参与 适龄

时
长和强度 好玩 反馈

教

师
/教练/导

师

激励

案例研究参考  

p 60 迈阿密-戴德

p 62 传递的足球

p 68 让我玩 

3. 时长和强度
达到优化

图 3.2 可获得的效益

参与积极的群体 / 动态的社交中的运动，其程度越复杂，个人获得的效益回报也将越高——根据图 1.5 所列出的效益来说。

* 来自全球许多组织的推荐都很相
似，然而，需要特别注意的是，它们
大多数都只适用于青少年和较年长的
孩子。想要了解适合较年幼的孩子的
活动建议，可以参考 38 页上，关于
“ 适合不同年龄层 ” 的设计标准。

30—60 分钟有氧运动

身体活动持续时间 & 频率增

加；独处环境

偶尔运动

低运动量，不频繁（少于 3天 /周）

的偶尔的运动或身体活动

高运动量，群体 & 有氧 / 力量型运动 & 比赛

频繁（5 天 / 周或更多）、复杂，团体型、技能型

活动

需要一定技术的运动 & 游戏

身体活动的复杂程度增加，范

围也相应扩大；团队环境

仅限关于人力资本模
型（图 1.5）的参考。

2. �适龄
6 岁与 16 岁不同，需要与年龄段相适宜的身体活动

倡导一
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为孩子们创造积极的早期活动体验

案例研究参考 

p 58 ��融合运动

p 60 迈阿密-戴德

p 62 传递的足球

p 64 草根足球

p 66 魔法巴士

p 68 让我玩

p 70 �英超联赛——创造机会

广
泛参与 适龄

时
长和强度 好玩 反馈

教

师
/教练/导

师

激励

有些事情永远不会变。孩子们不喜欢无聊的事情。要让孩子自行选择

可以终生热爱的身体活动、运动和游戏，那么摆在孩子面前的选项必

须充满乐趣，这是毋庸置疑的。如果这些选项无聊透顶，孩子们就会

选择去做那些坐着不用动的事情。

 基本要求

• 提供充足的备有专人辅导的游戏机会，鼓励那些想

要退出的孩子继续坚持。 

• 确保学校在课堂上提供体育教育，从而鼓励孩子们

进行身体活动，并对久坐不动的学习生活进行干预。

• 提供多种身体活动形式，让孩子们选择自己喜欢的

项目，与此同时，在这些活动中加入培养基本技能

的机会。

• 创建一个让孩子们在生理和心理上都感到足够安全

的空间。对孩子间的不雅称呼、口头辱骂或肢体上

的欺凌行为等情况绝不容忍。不准公开挑选孩子进

入不同水平的队伍。

• 强调比赛重在个人进步，而不是输赢。

 最佳实践

另外…

•  培养孩子们的团队文化，让他们明白自己在团队或

小组中所扮演的角色。

•  鼓励、教育父母和监护人在家中开展体育游戏，并

亲自参与其中。 

•  拥抱科技，寻找、资助、发展和使用能够增进身体

活动参与度和创造力的先进手段。

•  在孩子、教师、教练、父母和群众之间建立统一的

行为标准，包括尊重孩子们以及他人的贡献。表扬

和奖励公平比赛和游戏的行为。

4. �好玩
让孩子做回孩子

倡导一
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为孩子们创造积极的早期活动体验

广
泛参与 适龄

时
长和强度 好玩 反馈

教

师
/教练/导

师

激励

案例研究参考 

p 62 传递的足球

p 64 草根足球

小小的推动能带来长远的助益。当讨论孩子们的运动和游戏时，动机

并非“游戏能有什么样的报酬”，而是能为他们的努力和进步提供

有形或无形的奖赏。这样会使孩子们在短时期内体会到汗水带来的持

续性回报。

 基本要求

• 为出席、参与，个人和团队的努力及进步予以赞赏。

不要给予价格过高的奖品，相反，重点关注达成目

标、满足要求时的内在价值，如自信、喜悦和成就感。

记住，持续不断的正面强化就是强大的动力。

• 去除负面激励：绝不将让学生做额外的练习或不让

学生参与作为惩罚（比如，不让孩子参加自由活动）。

相反，要表扬参加身体活动的学生，并对他们进行

奖励。 

• 不要取笑超重或缺乏灵敏度和协调性的孩子，这会

打击他们尽最大努力的积极性。为进步和成就喝彩，

倡导能让所有学生承认并钦佩自己和他人表现的相

互学习的文化氛围。

 最佳实践

另外…

•  使用一系列的奖赏 /激励办法，包括口头表扬、徽章、

绩点、学分、挑战奖牌和额外游戏时间。

•  有时候，正面强化做起来非常简单：比如有人在场

为孩子们加油。注重这样的正面强化，能够激励孩

子们持续参与。

•  定制奖励和鼓励机制，也可以此积极引导他们在合

适的时机开展专项身体活动。

•  衡量奖赏 /激励的效果时，既要考虑每个个体，也

要考虑到团队的目标。

4. �好玩
让孩子做回孩子

5. 激励
使孩子们渴望运动

倡导一
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为孩子们创造积极的早期活动体验

广
泛参与 适龄

时
长和强度 好玩 反馈

教

师
/教练/导

师

激励

各年龄段的孩子都会因取得个人成就和为实现团队目标做出贡献而兴

奋不已。在项目和活动中，建立小组和个人反馈链，能够让孩子们知

道他们做得怎么样。就是这样的反馈，增长了活动长期持续下去的势头。

 基本要求

• 形成建立团队目标的习惯并定期分享团队的进步，

体现每个孩子为其所做的贡献（例如：跑步的总英

里数或总的身体活动时间）。 

• 在体育课上，要清晰阐述预期成果和进步方面的期

望。

• 要确保对技能提高和总体健康程度的追踪。当孩子

们做了正确的事或取得了巨大进步时，要及时强调

并予以表扬。 

 最佳实践

另外…

•  利用图片、视频、电影等方式，清楚地交待目标。

让孩子参与目标制定，并努力实现个人的进步。让

父母和监护人参与目标制定，并对孩子们的成就予

以表扬。 

•  确保体育教育中取得的进步和成就被评价、记录和

报告。

•  将目标分解成容易做到的、渐进式的阶段性目标，

确保能够持续得到反馈。

•  利用孩子和教练们都经常使用的数字化工具进行数

据录入，了解阶段目标和总体目标的达成状况。

•  将结果与教练、组织机构和资助者的整体监管和评

估框架相联系。追踪“场外”进步，从而为整体的

身体活动效益（出勤、成绩、行为举止）建立个案。

•  通过设置目标以及为孩子、教师、教练、父母和监

护人设定基本要求，来追踪项目的总体进展。

6. �反馈
我做得怎么样？

案例研究参考

p 58 ��融合运动

p 60 迈阿密-戴德

倡导一
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为孩子们创造积极的早期活动体验

广
泛参与 适龄

时
长和强度 好玩 反馈

教

师
/教练/导

师

激励

无论教体育、当教练还是创建身体活动的环境，运动和体育锻炼都

是一件需要认真对待的事情。要想干得好，就需要高水平的培训和

持续的专业发展。这也是能够彻底改变孩子们生活轨迹的重要途径。

 基本要求

做一名优秀的教师、教练和导师

• 对教授孩子们身体活动有热情、有激情。对年幼的

孩子（年龄在 6—12岁）所使用的教学和指导技巧，

要强调努力和进步以及孩子们为成功作出的贡献。

注重体育锻炼、基本活动技能和内容的多样性，而

不是过早将运动专业化。

• 对好的行为和进步进行正向强化。

对优秀的教师、教练和导师进行投资

• 雇用并支持那些合格并拥有良好记录、为孩子们提

供正面支持的教师和教练。  

• 制定愿景明确的岗位描述。

• 同时对男性和女性教师、教练进行招募和投资。在

许多情况下，这是确保男生和女生均获得积极体验

所必需的。

• 要求他们在急救 /心肺复苏术、风险评估和事故预

防领域获得从业证书。

• 入职培训和介绍应该包括对于机构、可用资源以及

职业愿景的介绍，还有儿童保护、包容性、安全性、

体能和情感空间等方面的培训。 

• 衡量成功程度不但可以通过鼓励自我评价来实现，

还可以通过孩子、父母、监护人和同业对老师和教

练表现的反馈来进行。 

 最佳实践

另外…

做一名好的教师、教练和导师

• 通过具有差异化的任务和清晰的学习目标，为所有

孩子创建积极的活动体验。

• 让父母和监护人共同参与，起到正面强化作用。

• 用活动来发展那些可以变通到其他生活领域的技

能，采纳孩子们的想法和建议，给予他们更多权利。 

• 保持与运动类型及年龄相适宜的运动员与教师 /教

练之间的人数比例，确保所有参与者的安全。

对好的教师、教练和导师进行投资

• 重视人力资源 : 创建有利于业内同行交流的关系网

以及实习机会；致力于持续进步；提供培训和长期

专业发展的机会。

• 认可并赞扬教师和教练：定期提供正式的反馈，分

享优秀的实践和成功的例子。

• 对教练、教师、学校管理人员、其他项目领导者和

模范人物进行适当的激励。

6. �反馈
我做得怎么样？

7. �教师 / 教练 / 导师
成功或是失败，全在老师。

案例研究参考 

p 58 ��融合运动

p 60 迈阿密-戴德

p 62 传递的足球

p 64 草根足球

p 66 魔法巴士

p 68 让我玩

p 70 �英超联赛——创造机会

倡导一





创建鼓励人们进行 
身体活动的环境:  
深度解析4
为了形成一种全新的、能积极参与身体活动的生活 
方式，我们必须重新设计出有助于身体活动的社区和

城市环境。幸运的是，在世界范围内，针对国家、 
地区和社区等不同层面，有许多可供借鉴和学习的 
经典案例。总的来说，这是一个复杂的问题，来自 
全球的专家和发起者们已经在整体思路和主题上达成

共识，本章将例举其中的一些核心概念。

倡导二
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让身体活动成为日常生活的一部分

这个问题很复杂，需要多个部门采取协调一致的行动，对不同国家的

社会、政治与行政系统也要有充分的了解。我们咨询了许多学者、从

业人员、政府代表、教育工作者和社区规划者，向他们请教如何将

身体活动融入到日常生活中。专家们都认为，对环境进行反思无比重

要，这将有助于我们朝积极的方向前行。

通过访谈和查阅文献ix 我们发现，世界上有大量的成

功案例表明，有益的环境会催生和促进身体活动的发

展。取得成效的因素一般包括：

• 社区参与：从规划到开发都让社区全程参与进来，

这会最大程度地提高场地的使用率、耐久性和维护

水准。

• 多部门协作：争取更多人入股、给予支持和更多的

物力财力，提高投资回报率；有必要让政府官员也

参与进来，因为他们会影响政策制定，这能够确保

大规模的变革项目得到持续发展。

• 将方便/安全作为使用的基准：一方面要确保所有

人都能安全、方便地参与身体活动，另一方面还要

力图清除阻碍人们积极参与身体活动的各种障碍。

• 空间使用率最大化：多采纳联合与混合用途的方

案，接纳较活跃与较积极的群体，使财力物力和空

间得到充分利用。 

• 普及原则：确保那些受到较大阻碍的人群有均等的

机会参与身体活动。详细内容参见前一章节中的

“具有普及性”设计标准。

• 监控与评估：促进可持续发展，并在利益相关者之

间建立信任。

理解这些因素应用到哪些方面最有成效也十分有必

要。除了睡觉，人们往往将绝大多数的时间花在与职

业（工作或上学）、交通、休闲和家务等相关的活动

上。而且，正如我们前面提到的（图1.1和图1.2），

过去的几十年里，在休闲类别外的其他所有领域中，

我们的身体活动量都有明显下降。越来越多的证据表

明，融入环境的设计可以提高特定环境背景内的身体

活动水平。有趣的是，正是在这些环境背景（例如：

家庭、职业场所、交通运输工具）中，最近几代人的

身体活动水平有所下降。

创建鼓励人们进行 
身体活动的环境

本项倡导的解决方案

ix.  对此项工作独具影响力的指导文献包括：《活跃设计指导方针》（Active Design Guidelines, New York City, 2010）,《领导更健康的社区行动策略》
（Leadership for Healthier Communities Action Strategies, Robert Wood Johnson Foundation, 2011），《美国预防肥胖社区策略与评估的相关建议》
（Recommended Community Strategies and Measurements to Prevent Obesity in the US, Centers for Disease Control and Prevention, 2009），
《都市环境中的身体活动与积极生活方式推广》（Promoting Physical Activity and Active Living in Urban Environments, World Health Organiza-
tion Europe, 2006）。此外，我们还咨询或雇佣了以下这些组织、机构等等：Active Living Research，Active Living by Design，美国运动医学会
（American College of Sports Medicine），Change Lab Solutions，世界卫生组织（World Health Organization），人道主义建筑（Architecture 
for Humanity），自行车道 / 无车街道运动（Ciclovias/Open Streets Movement），“可持续出行”项目（Sustrans），“上学安全路线”项目（Safe 
Routes to School），8-80 cities，巴西城市库里奇巴，KaBOOM!，国际特殊奥林匹克（Special Olympics），Kaiser Permanente 以及 Commis-
sion for Architecture and the Built Environment——《用设计来融合：平等、多样性与环境》（Inclusion by Design: Equality, Diversity and the Built 
Environment）。

倡导二
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图4.1强调了一个我们需要记住的关键点：如何进行（身体活

动）是关键。而同样重要的还有：在哪里进行。

本章描述了每种环境背景的本质特点，并详细描述了将身体活

动融入环境的一些成功因素。 

图 4.1 环境中能够进行干预的关键机会  
对于专家们而言，重新审视环境是向前迈进的重要而又积极的一步。

在整个人类的发展历程中，身体活动一直是各种日常活动的重要组成部分。

在过去的几十年内，人们在职业和交通出行方面的身体活动有了明显减少。 OPEN SPACES/ 
PARKS1 TRANSPORTATION3

3

SCHOOLS4URBAN DESIGN/
LAND USE2 BUILDINGS/

WORKPLACES5

1 52 4

1 3

3

52

1 52

4

4

OPEN SPACES/ 
PARKS

TRANSPORTATION SCHOOLSURBAN DESIGN/
LAND USE

BUILDINGS/
WORKPLACES

/ /// //

注: 详见附录中列出的重要参考文献，接下来有关环境的各个介绍部分里，这些参考文献也为其各自的模型和论述提供了有力的支持。

交通出行
通勤

休闲时间
消遣 / 娱乐

居家时间
家务活

工作事务
工作或学习

活动内容：人们大部分时间里在做的事

环境的构造：为这些领域的身体活动提供支持
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1. 露天场所 / 公园
有谁不喜欢在露天场所玩呢？

每个人都需要一个安全的场所来玩耍和活动。在人口日益膨胀的城

市里，露天场所为人们提供了唯一的可以自由活动和享受自然的机

会。幸运的是，即使在世界上最密集的城市，仍然能够发现一些可

利用的空间。 

废弃的建筑物、废旧的停车场、屋顶和空地都可以建设成未来的公园、游乐场和运动场。虽然城市里有很多公园，

但这些场地交通不便，不够吸引人，又缺乏安全保障。解决这个问题的最好方法是对公园进行精心设计，让人

们实打实地动起来、活跃起来——这些都可以通过对公园本身的设计以及与当地社区项目的衔接来实现。

政策考量及其他

• 确保道路和通行政策都能给予支持。修建便捷的道路，开通公共交

通路线，从而增加娱乐设施、户外运动场地、公园和绿地的便捷性，

让身体活动惠及更多人。

• 建设新的公园和露天场所以适应人口的增长。政府可以通过制定政

策来确保人均公共绿地面积的最低标准，使每一处居民区都能毗邻

公园或其他露天场所。

• 在人口密度高的地区，通过立法来确保留住或改善现有的运动设施。

• 在学校附近建立新的公园和娱乐设施。明确学区、公园、娱乐设施

和城市规划部门的资源共享关系，以便让公园和娱乐设施离学校足

够近。

• 增加开放时间，改善安全防护措施。采用资源共享政策引入合作伙

伴和项目资源，确保设施得到良好维护并尽可能延长开放时间。

• 将废弃空间的再利用（毁坏 /损坏或空置的场地）纳入考量，以此

创造休闲娱乐的场所。

• 对公园和身体活动场所进行设计，支持各种身体活动，满足各年龄

群体和特殊人群的需要。让不同的社区成员都参与到新公园的设计

和旧公园的翻新工作中来。

值得学习的闪光点

• 快速见效：组织操场或运动场的清理活动。

• 闪光点——印度金奈的公园：鼓励公民通过慈善融资和私人捐款的

方式，自行建造拥有大量自然资源、活动场地和人行道的公共公园，

从而提供更多能够定期参与身体活动的机会。

• 闪光点——巴西社区体育馆：在巴西，大多数城市海滩都设有公共

/免费的户外健身设施（例如，里约 5个主要海滩上共有 45块场地

设有健身设施）。在内陆城市，户外健身设施常安置在广场或公园内。

一些巴士站甚至也设有健身设施，以方便人们在等公车的时候进行

锻炼。
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城市设计的原则不可能放诸四海皆准，以前的设计也并不一定适合现

在。是时候重新思考了。  

可以从设计自行车道入手。多功能的城市设计能够为公园、商店、交通运输和学校提供便捷的通道，这样做还能缓

解交通拥堵并提高生活质量。如果确实能达到这样的效果，增加几个坡道和扶手使滑板爱好者可以练习滑板技巧又

会有什么问题呢？人行道都到哪里去了呢？

2. 城市设计 / 土地利用
走路、骑车、滑板、跳跃

政策考量及其他

•  让道路环境规划和城市设计着眼于现实，营造充满活力、有助于积

极参与身体活动的公共空间；采用“形态规范规划控制”来确保创

造一个有吸引力的、迷人的城市环境。

•  增加紧凑的城市设计而不是城市扩张，从而使人们可以步行到达学

校 /商店 /公园等；考虑取消最低停车位配建标准。

•  要求新造的建筑必须配备社区娱乐设施或有类似功能的配置。

•  改善社区的设计要特别注重对人们参与身体活动是否有促进作用，

特别是满足低收入人群参与身体活动的需求。

•  提供整洁、有吸引力、维护情况良好的环境，吸引人们积极参与身

体活动。对室内场馆而言，要确保内部环境温暖、安全、有吸引力，

尤其要注意那些正在改建的场所。

•  采用具有普及性的设计原则，让所有人都能最大限度地使用公共空

间。

值得学习的闪光点

•  快速见效：空间的美化和改善——清扫垃圾、种植树木、清除涂鸦、

增加长凳和照明。

•  快速见效：暂时或永久关闭街区的机动车道（例如墨西哥的马德罗

街以及秘鲁阿雷基帕的梅卡德雷斯街）。

•  闪光点——美国华盛顿州奥林匹亚：2004年通过的法案，规定征收

3%的公用事业税（2%用于公园，1%用于人行道）。该政策能让

居民在半英里内找到公园，并能在所有主干道上找到人行道。在项

目实施前的公众投票中，人们认为增加 3%的税收（因此可以包括

人行道）比仅仅为公园增加 2%的税收更有利。

•  闪光点——巴西库里奇巴 : 在过去 40年里，库里奇巴已经将交通和

可持续的城市规划相结合。快速公交系统每天承载超过 200万名乘客，

其中 70%以上是每天通勤的上班族。此规划在城市中建立了与公交

车道平行的自行车车道共计 11英里。整个城市的开放空间已被整

合起来，用以保护水资源以及在交通廊道旁建造“线型公园”。一

个跨部门的项目“活跃的库里奇巴”（CuritibAtiva）负责为城市建

造了 70个户外体育场所（超过 12岁的每个人都可以使用），有超

过 71000位活跃于这些场所的市民。

•  闪光点——荷兰的“安全通道”（Woonerf）：“安全通道”是居

民区的一个共享街道，在这一规划的环境中，汽车要减速通行，从

而为孩子们提供安全的游戏空间，也为居民提供可以步行或者骑自

行车的道路。弯曲且错综复杂的街道建筑布局，有助于减缓车辆的

行驶速度，使车辆以人步行的速度行驶。街道上还配备了健身器材，

种植了绿化，建立了其他公共设施。安全通道和其他类型的共享街

道鼓励人们在社区内积极地参与身体活动，并减少了行驶车辆。

让身体活动成为日常生活的一部分
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交通政策是增加人们身体活动量的最重要的方式之一。强制划出自

行车道和人行道，或者为低收入家庭的孩子发放兑换券等政策，使

他们有更多参与体育运动或身体活动的机会，类似政策都会给人们

的生活带来改变。 

3. 交通
选择合理的出行方式

政策考量及其他

• 为所有具有身体活动量的交通出行方式——走路、骑车、滑旱冰

等——及其使用者进行设计。为了确保参与者的安全，在条件允许

的情况下，可以为上班族建立单独的自行车道，或者通过物理性分

离，将机动车道变成自行车道（例如使停车区域远离路边，从而提

供一条安全的自行车道）。

• 发展基础设施，倡导交通礼节，建立“包容式”的街道——在设计、

建立交通路线时，要确保满足所有用户（例如，行人、骑自行车的人、

驾车人、骑摩托车的人、老年人、儿童、残疾人）的需求。

• 在公共交通枢纽设立自行车停放区域，并开展自行车租赁业务；允

许在公交车或者火车上携带自行车。优化这些设施，确保其安全性、

舒适性并具备足够多的吸引力。

• 考虑取消或减少公寓楼的最低停车位配建标准。

• 实施交通管控措施：如限制行驶速度，装设可人工进行时间调节的

红绿灯，设置各种标识、实现交叉路口可视化并装设交通减速装置。

• 杜绝任何使交通运输系统不利于人们安全、舒适出行的行为，尤其

是威胁到单独出行的妇女和女孩人身安全的行为。

值得学习的闪光点

• 快速见效：为了增加身体活动而封锁街道或者采取交通静稳化措施。

• 闪光点——丹麦的自行车超级高速公路：哥本哈根市的全体市民合

作建设了一条“自行车高速公路”，提供了一批安全便捷的自行车

道。首批 26条设计好的路线于 2012年 4月开通，总长度达 300公里。

其特点是实施停车限制，设立有利于自行车通行的十字路口，安装

有利于自行车通行的信号灯。同时，沿途还配备了自行车维修站和

充气泵。

• 闪光点——波哥大新世纪快速公交系统：设置公共汽车专用车道，为

每天 50万通勤族提供了安全可靠的公共交通。此外还设有 180英

里的专用自行车道、10.5英里长的步行街以及一条 28英里的贯穿

城市的林荫道路。
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对许多孩子来说，学校为他们提供了参与身体活动、运动和游戏的

唯一机会。 

对于那些在校外没有机会参与身体活动的孩子们来说更是如此。如果学校能在孩子们上学前和放学后，为当地

居民提供现成又安全的体育场馆设施，那将会为提高整个社区的身体活动量带来巨大帮助。

政策考量及其他

• 确保所有学校都能提供高质量的体育课程，并采用国际标准评估发

展的需求。

• 实施“活力校园”（Active Schools）项目。

• 将学校建立在居民区附近，使学生尽可能选择步行或骑自行车上学。

• 开展“上学安全路线”（Safe Routes to Schools）项目，并借助国家

/省 /市 /县交通运输部门的资金建立必要的基础设施（人行道 /十

字路口）。

• 使儿童能够在上学前以及放学后使用器材，重新考虑教室的方位。

• 重新规划空间和设施，鼓励学生参与身体活动。

• 制定更完善的学区政策或设施共享协议，使人们能够在非教学时间

使用学校的场馆设施，如健身房、运动场和操场等，同时也让学校

有机会接触到合作方的设施。在社区资源相对有限的情况下，要更

多地实施这样的合作计划。

• 利用公共政策与保险措施解决诉讼问题，确保学校不承担校外人士

进行身体活动时的安全责任。

值得学习的闪光点

• 快速见效：用色彩鲜艳的油漆在操场上画线，刺激孩子们的感官，

增加他们参与体育游戏的可能性。

• 快速见效：开展步行或骑自行车上学的活动，鼓励整个学校所在的

社区尝试新型交通方式，发起步行和骑自行车上学的倡议；发起“步

行校车”——让家长和孩子们一起步行去学校。

• 闪光点——南非：南非正逐步在学校的课程中恢复体育课，他们

已经开始认识到体育课对于儿童的教育和健康起到了重要的促进作

用。

• 闪光点——日本东京的富士幼儿园：这是日本最大的幼儿园，同时

也是一个巨大的游乐场。幼儿园基于蒙台梭利原则设计，没有围墙，

鼓励孩子们活动并进行探索。最引人注目的部分是兼具娱乐功能的

屋顶露天平台，一年到头都可用作课间活动的场所。放学后，这些

空间也可用于社区活动。

4. 学校
充分利用现有资源
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5. 大楼 / 工作场所
让员工们动起来

大多数做办公室工作的人都把上班时间花在收发邮件、电话会议、

网络讨论和商务会谈上，这些都属于久坐行为——何不换一种思

路？办公室的各种行为都可以很好地和各种形式的身体活动结合在

一起。 

让员工们动起来需要公司的鼓励。对雇主来说，这样做的好处是可以通过提高生产效率来节约开支，同时也会

提高员工的健康水平并减少请病假的次数。建造一些允许人们骑自行车或滑旱冰的工作场所怎么样？

政策考量及其他

• 鼓励并奖励在多功能社区中建立新的工作场所，以此来取代与社区

相隔离的办公区域。

• 设计显眼而具有吸引力的多功能楼梯，并且张贴能够提高人群使用

率的标牌和宣传语。

• 提供身体活动设施，建立健身中心、更衣室和淋浴房，还要建立安

全的自行车存储区以及共享区域来鼓励步行。

• 在工作时间的某个特定时间段，或者在超过一个小时的会议中，增

设一些简单有趣的活动身体环节。

• 制定并实施公司的相关政策，鼓励、奖励步行、骑车或乘公交车上

班的员工；确保企业文化方面提供支持，获得上级管理层的认同也

有助于这些政策的实施。

值得学习的闪光点

• 快速见效：增加能提高楼梯使用率的提示或标识（楼梯提示语、照明、

图片、艺术品）。

• 闪光点——纽约：西区第十大道的健身和娱乐室项目——建造这个

公寓大厦时，开发人员选择在儿童游戏区旁建一个健身中心。中间

隔着一道玻璃隔断，家长 /监护人在锻炼的同时能兼顾玩耍的孩子

们。这个设计还有一个额外的好处：游戏室的建立既考虑到儿童也

想到了家长，可促进家庭成员共同参与身体活动。

• 闪光点——新西兰：为了减少该地区的汽车通行量，奥克兰市运输

管理局（ARTA）开发了一套工具，用来帮助雇主为员工提供多种出

行方式。怀特科瑞市市政府抓住了这个机会，搬迁到一个交通便利

的地段并减少了停车位的数量。目前，乘坐公交车，使用公共自行

车储物柜、更衣室，参加短途出行的自行车车队或者徒步出行、拼车、

利用出行资源中心网站的员工，可享受 50%的交通补贴。

• 闪光点——加州托兰斯：Kaiser  Permanente  South  Bay  Health      

Center的员工每次换班时，都会有一到两次 3至 10分钟的“活动

间休”。此举措降低了工人对补偿金的要求，病假时间也缩短了。

调查还发现，实施这个做法以后，曾经喜欢久坐生活的父母在工作

后更愿意与孩子们一起参与身体活动了。

倡导二
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案例研究5 行动框架提出了一个实质性目标：打破或预防缺乏身体

活动的恶性循环。实现这一目标充满了挑战，但并非不

可能，实际上，我们离目标并不遥远。在撰写本行动框

架的过程中，我们发现，许多机构都在实践中取得了杰

出的成就。当然，为了传达多活动、多锻炼能带来各种

效益，人们也已经在其他诸多方面付出了努力。本章会

选取一些案例来做重点介绍。有一点可以肯定，我们需

要更多有益的尝试，而且越快行动越好。



–为动而生  Designed to Move | 案例研究56

本章节着重介绍那些鼓励人们转变生活方式、多参与身体活动并获得 
成功的方法。对那些怀疑论者来说，这些实例是最有力的回应。 
接下来介绍的这些组织和各种活动，展现的正是这项纲领的可能性

和可行性。

谁走在了我们前面？

案例研究

案例研究

这些项目提供孩子所需的积极的早期活动体验，从

而帮助他们养成习惯，终生热爱身体活动。这些项

目的设计与构想可以作为极好的例子，除此之外，

它们也能对其他领域产生影响，例如，这些项目中

所运用的技术，以及对校园生活产生的影响：

页码

p 58   国际特殊奥林匹克的融合运动项目 
Special Olympics International Unified Sports Program 

p 60 �� 迈阿密-戴德  
Miami-Dade

p 62 � 传递的足球  
Bola Pra Frente 

p 64 � 草根足球  
Grassroot Soccer 

p 66 � 魔法巴士  
Magic Bus 

p 68 � 让我玩  
Let Me Play

p 70 � 英超联赛——创造机会 
Premier League Creating Chances

案例研究

这些措施正切实地转变着人们在日常生活中的活

动方式。和其他许多创新举措一样，它们重新设

计了城市，改进了交通政策，并利用医疗保健系

统来提高各年龄层人群的身体活动水平。我们从

全球范围内的各种项目与行动中，选取了 6个在

这里做重点介绍：

页码

p 72 � 自行车道  
Ciclovias

p 74 � 可持续出行  
Sustrans

p 76 � 第二拍  
Segundo Tempo

p 78 � 上学安全路线  
Safe Routes to School

p 80 � 波特兰自行车运动  
Portland Bicycle Movement

p 82 � 运动是良药  
Exercise Is Medicine

– 为动而生 Designed to Move | 案例研究56
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P 60

P 88
P 78

P 82

P 62

P 64

P 89

P 87

P 66

充满希望的新募资方式案例 
通过对各相关领域的广泛了解，我们找到了在社会和影响方面融资的创新举措中最有趣的 

几个案例。这些极具前途的例子是：

页码

p 87 � 通过税收优惠鼓励人们多运动 
Encouraging Sport Through Tax Incentives

p 87 � 观众的热情参与： 
AEGON大师赛和运动慈善募捐 
Spectators Fuel Participation:  
Aegon Masters & Sport Relief

p 88 � 塔吉特公司：对教育负责 
Target: Take Charge of Education

p 88 � 有僵尸，快跑！  
Zombies, Run!

p 89 � 监狱债券  
Prison Bonds

p 89  �运动的创新伙伴关系 

Innovative Partnerships for Sport

P 80

P 70

P 89

P 76

P 74

P 87

P 58

P 72

P 68

P 88

全球项目

案例研究 | 为动而生 Designed to Move – 57
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为孩子们创造积极的早期活动体验

作为国际特殊奥林匹克中发展最快的运动，融合运动项目能让各种身

体条件的运动员都融入其中。               

残疾人与非残疾人运动员可以组队，在同一环境里一

起训练和比赛，这打破了人们对智力障碍人士的偏见，

让全世界的人们看到了运动场上和场外的诸种可能。

项目的主要特征
融合运动为正常运动员和有智力障碍的运动员提供了

共同的场地，在这里，正常运动员和残疾运动员都能

享受确立目标、竞争和团队活动带来的凝聚力。融合

运动根据运动员的年龄和运动技能进行分队，这使运

动变得更加有趣，并对拓展运动场以外的友谊也起到

了促进作用。  

融合运动  
Unified Sports®

民主化参与运动 = 让所有人都受益

案例研究

人数 
2010 年达到 523000 人

年龄 
所有年龄段

年度项目支出
1200 万美元 
（不包括本地实物捐助）

合作伙伴数量
3 个全球合作伙伴  
（不包括当地的合作伙伴）

影响

• 增加参与度：  
在 2010 年，全球超过 50
万人参与了融合运动。该
项目现已在世界 100 多个
国家和地区开展

• 社会包容性   
联络网和凝聚力：  
通过加强团队合作和指导
来增进友谊，让智障运动
员也加入其中。在普通场
合或特殊场合，通过人际
网络与活动增进群体归 
属感

• 个人成果：  
该项目通过改善个人的自
我信念，提高自尊、自信
和沟通技巧，帮助个人取
得进步

• 身体效果 :  
改善基本的运动技能

网站
www.specialolympics.org/
unified_sports.aspx

“ 团队中每个人都不可或缺，没有明星球员，我们是一支伟大的团队，而团队

本身就是明星。” 
—— 来自匈牙利的一位特殊奥林匹克运动员

倡导一
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最佳的实践设计方案

广泛参与  

智障人士常常被安置在特殊的教室和学校里，在许多国家，他们甚至被隔

离在家中或一些机构里。融合运动通过身体活动来促进更加一体化的社区

和社会，并且创造一种涟漪效应，有助于改变人们对智障人士的观念，以

便更好地接受他们。

适龄  

融合运动的团队由年龄和运动能力均相仿的智障人士和正常人组成，训练

和比赛让所有人都更兴奋，觉得更具有挑战性。

时长和强度  

特殊奥林匹克运动员每周最少要训练两次。我们应鼓励他们除了特殊奥林

匹克的训练之外，也要尽可能多地参加其他运动。

好玩  

融合运动的参与者将强烈的团队友情、支持他们的教练，以及旅行、与其

他融合运动团队比赛，作为快乐的体验的关键元素。

激励与积极性  

能够成为融合运动的成员，参与地方与国家级别的比赛，能让运动员有强

烈的自豪感。运动员们喜欢庆祝佳绩，享受与队友、教练和公众共同达到

的里程碑。

教师 /教练 /导师  

教练是融合运动项目模式的中心，因为他们的作用远远超出指导某项具体

运动的训练本身。教练要经过与智障人群一起工作的专门培训，培养团队

合作意识，增加包容性。许多教练接受过相关的专业训练或体育相关科学

的教育。 

成功因素

包容性的社区  

融合运动通过提升个人发展的环境来创造社会资本，营造包容的社区氛

围，并在社会中树立智障人士的积极形象。融合运动团队中建立的关系和

友谊，为年轻的智障人士与当地社区的同龄人间建立联系提供了途径。

多领域合作  

融合运动的独特理念吸引了巴西、美国、印度、欧盟和中国等国家与地区

政府的强力支持。项目成功地增进了学校、社区和政府之间的合作。

私人 /公共资金  

项目吸引了一些颇具影响力的赞助商，如沃达丰基金会和一些地方政府。

私营和公共部门在地方社区共同努力，促进融合运动模式的发展。
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设计标准的应用
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为孩子们创造积极的早期活动体验

迈阿密 - 戴德县的公立学校已经把体育教育的重心从传统运动转移到

孩子们喜爱的其他活动上，设立了一个希望他人能继承的高标准。孩

子们在项目设计和活动选择中处于中心位置。课程关注那些孩子们玩

得不想停下来的游戏，并充分运用了能让孩子们活动得更多的现代技

术手段。  

项目的主要特征 
迈阿密 -戴德县负责领导体育教育的改革，将现代技

术融入到孩子们为之兴奋的身体活动中，如攀岩、跳舞、

骑自行车。例如，孩子们骑固定自行车时，可以让他

们一边踩踏板，一边玩视频游戏。这样就增加了孩子

们在学校里参加体育运动的兴趣，提高了身体活动的

参与度。

迈阿密-戴德  
Miami-Dade
改变体育教育和身体活动的体验  

案例研究

“ 不仅仅是在体育课中运动，还要学会如何在日常生活中保持运动习惯。”

—— 一个迈阿密 - 戴德县的学生

人数 
2011 学年—2012 学年 
幼儿园—12 年级共计 30 万
人 

年龄 
5 岁—18 岁

年度项目支出
10 年内拨款超过 
2 千万美元

合作伙伴数量
20 个

影响

• 身体 / 健康 :    
通过体适能测验的六项体
能测试中的五项的学生，
比例达61%（2010学年—
2011 学年）

• 个人 :   
实验组的孩子们运动得更
多了，自我感觉也更好了

• 社会 :   
观察到更多的包容行为，
孩子们在一起活动的时间
也更多了，与项目开始前
相比，骂人现象减少了

• 家庭习惯 :  
在许多案例中发现，孩子
们对营养和运动的态度所
发生的积极改变，已转移
到家庭环境中去

网站
www.dadeschools.net 
pe.dadeschools.net

倡导一
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最佳的实践设计方案

广泛参与  

现有的学生来自使用 56种不同语言的 160个国家。项目为有障碍的学生、

自闭症及其他特殊需求的学生专门定制了活动计划和测量方法。为了吸引

更多的西班牙裔女孩参与运动，舞蹈、瑜伽、普拉提和动感单车都被引入

了运动项目。

时长和强度  

每天 30分钟、每周 5天的身体活动，是对小学阶段的要求。初中、高中

提供的体育课一般是 60分钟的课程，高强度的活动是课程重点。

好玩  

项目团队致力于理解怎样可以增加孩子们的积极性，吸引他们加入活动。

项目用好玩的科技增加运动而不是增加久坐不动的事情。结果发现，如果

孩子们感到有兴趣并能够参与其中，他们就会努力投入。

反馈  

体适能测验是地区所需测量工具，同时，要鼓励教师们评估学生们的个人

进步情况。测量孩子们参加运动前后的健康水平，并利用反馈链来确保学

生们不断进步。

教师 /教练 /导师  

教授身体活动和体育课的从业教师和教练的专业发展应该受到重视。教师

在一个学年里应有若干次参与教练培训课程的机会，通过这些课程接受技

能与安全培训，并有机会与同僚相互交流、学习。 

成功因素

用不同的方法获取和执行拨款  

由于无法从学区获得年度预算，要更好地获得联邦、市政当局和地方的拨

款资金，所以，必须加强基金申请书的写作能力，以便体育教育的负责人

也要加强对联邦拨款的管理能力。

在各个层面合作  

为了增加机会、促进影响，我们倡导通力合作。例如，体育教育与餐饮服

务业的强有力合作关系，能创造一个强调健康与幸福的环境。迈阿密 -戴

德是第一个加入“健康新一代联盟”的学校健康项目的较大规模的学区，

该项目将得到来自全国专家团队和设备方面的支持，与迈阿密 -戴德团队

一起创造多重影响。

像孩子一样思考  

迈阿密 -戴德项目积极寻求在“孩子的空间”里最大程度地增强身体活动。

用与健身器材连接的 iPod播放教学视频，让孩子们在运动时也能学到基

础知识。孩子们可以登记带出 iPad，在校外做“健身作业”。在不久的将来，

他们在学习体育课以外的科目时，也能保持运动的积极性。
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“ 这是这一代人的世界！ 
  我知道，要让学生更多地参与身体活动， 
  我必须要采纳这些技术。”

56

—— JAYNE GREENBERG， 
迈阿密-戴德县公立学校体育教育与健康素养部门主管

设计标准的应用
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为孩子们创造积极的早期活动体验

“传递的足球”由巴西全国冠军球员 Jorginho 创建，该项目用足球

的文化与魅力来帮助孩子们发挥真正的潜能。项目的教育成果表明，

增强身体运动可以加强智力发展。

项目的主要特征
“传递的足球”不仅仅是让孩子运动。它将运动和体

育游戏融入到课程里，让孩子们一年 365天，每天都

有进步的机会。足球之类的游戏是工具，可以将教育

带入游戏领域，同时将运动带入课堂。

孩子们 6岁进入协会，17岁离开。课程的重点是足球，

同时也提供排球、田径等其他运动。符合年龄特点的

各种活动——如做家教，进行文化和职业技能培训——

也都会适时地融入其中。

传递的足球 
Institute Bola Pra Frente
用足球来提高学校的教育质量

案例研究

“ 从那以后，我得自己迈出人生的每一步，但‘传递的足球’留给我的精神

总是对我的选择产生影响。”

—— RAPHAELA A. RIBEIRO MOREIRA，校友

人数 
1600 人

年龄 
6 岁—17 岁

年度项目支出
190 万里拉  
( 约 93 万 7 千美元 )

合作伙伴数量
20 个

影响

• 参加“传递的足球”的学
生中只有 0.5％的孩子辍
学（而周边孩子的平均辍
学率是 42％）

• 参加“传递的足球”的
88％的学生取得中等或中
等偏上（优秀或良好）的
成绩

• 80％的孩子每年的缺席次
数少于 6 次

• 参加“传递的足球”的学
生，年龄在 15 岁—24 岁
之间的有 93％人还在学校
学习，而不参加该项目的
同龄学生只有 58%还在学
校

网站
www.bolaprafrente.org.br

倡导一
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设计标准的应用

最佳的实践设计方案

适龄  

班级按年龄层次分班，关注的重点是，对每个发育阶段来说，什么才能

带来最大的好处。该机构为每个组选择不同的内容与关注点：第一组关

注 6岁到 9岁的儿童，重点是运动知识的学习及加强学校与儿童间的联系；

对于 10岁到 14岁的儿童，运用运动与身体活动来帮助孩子们建立自我

认同和自尊；对于 15到 17岁的孩子，则用运动与身体活动来帮助他们

培养职业技能和就业能力。

时长和强度  

6岁到 14岁的儿童，每次活动 75分钟，每周 3次。

好玩  

足球成为一种有趣的共同语言，能为社会变革带来所需的价值观。其他

主要运动包括室内五人足球、排球、手球。学生长期参与的比例很高，

要求加入的需求也有显著增加。

激励与积极性  

“传递的足球”用足球的激情和职业运动员的形象来吸引年轻人参加运

动并取得学业成就。

教师 /教练 /导师  

为了与协会的培训方法保持一致，人们对培训教师极为注重。教师们每

周开例会，每年举行两次研讨会，以此来保持自身教学水平与时俱进。

他们也会在当地与项目有合作关系的大学里完成体育教育专业的课程学

习，保证自己有足够的资质。 

成功因素

强大的资金结构  

巴西除了围绕运动、文化和公民权进行税收激励政策以示支持外，“传

递的足球”还推动了一个强大的“赞助计划”，这吸引了来自诸多地区，

乃至国家和国际间的资源。忠实的赞助商、合作伙伴和支持者是项目能

长期运行的关键因素。人们也在拓展新的资金来源，包括销售与“传递

的足球”合作的专业运动员冠名的产品。

重视身体活动的整体效益  

该组织所分享的理念已根植在日常的课程和语言中。“孩子获得内化在

身体里的文化内涵”57。除了重视身体技能之外，人们还将游戏运用在数

学课上，并通过各种活动项目培养孩子们合作与社交的能力。

独特的体育课程  

体育课程分为“热身”，“游戏部分”和“圆桌会议”。“热身”不是

身体活动，但给予孩子们时间来谈论他们当天的感受——根据这些感受，

教师们随后会带领团队或个人展开当天最适合的活动。活动过程中也整

合了有关健康，历史以及运动规则的信息。
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“ 我希望它可以永远继续下去。“

—— Sisanda Mkweso， 

   谈及街道表演的体验，这个女孩重点提及了“草根足球”活动通过足球和游戏教授有价值的艾滋病预防方法。

为孩子们创造积极的早期活动体验

草根足球  
Grassroot Soccer (GRS)
通过运动传授健康的行为

案例研究

人数 
从 2002 年起培养 
已有 50 万毕业生

年龄 
10 岁—18 岁

年度项目支出
800 万美元

合作伙伴数量
25 个

影响

•	 50 万孩子进行了关于预
防艾滋病的培训（计划于
2014 年达到 100 万人）

•	 2000 个社区领袖作为教
练进行了培训

• 草根足球的毕业生：初次
性行为报告数量减少了 6
倍，性行为报告数量减少
了 4 倍，有多个性伙伴的
报告数量减少了 8 倍

•	 50 ％的项目参与者是 
女孩

网站
www.grassrootsoccer.org

大量资源正被用在艾滋病的预防和治疗方面，全世界都在寻求高效的

解决方案。“草根足球”项目证明了投资运动是预防艾滋病的一种非

常有效的方式。               

充满乐趣的团队运动体验会形成一个有力的平台，既

可以帮助宣传预防艾滋病的相关知识，也可以锻炼孩

子们日常所需的生活技能，以此来养成并保持健康的

行为习惯。与企业、基金会、学校和政府的长期合作

关系能使“草根足球”不断壮大。

项目的主要特征
“草根足球”用世界上最普及的运动来打破障碍、建

立信任，教育年轻人养成健康的行为习惯，力图在非

洲有效开展艾滋病预防工作。“草根足球”把当地专

业运动员和其他有影响力的榜样培训成预防艾滋病的

教育者和教练。该项目与当地学校合作，将课程直接

带进教室。   

倡导一
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最佳的实践设计方案

广泛参与  

“草根足球”的目标人群是艾滋病易感人群，尤其会关注女孩。

适龄  

这个项目褒扬成功和进步，会邀请本地及国际体育界的榜样型人物参与庆

典仪式，强化正面体育模范的作用。 

好玩  

“草根足球”独特的以足球为主题的“技能”（Skillz）课程已经被反复

打磨了 10年以上，力图打造一种足够吸引人、体育性和社会性融于一体

的游戏，让孩子们变得积极好动、理解艾滋病的传播途径，并练习远离危

险的生活技能。

教师 /教练 /导师  

“草根足球”的教练在艾滋病的预防教育上训练有素，是充满激情、具有

影响力的榜样。他们经常进行家访，让每个家庭参与到预防艾滋病的工作

中来。精力充沛的教练们为孩子创建有趣的氛围来锻炼足球技能，并了解

如何保护自己和他人免受艾滋病毒的感染。 

成功因素

长期合作关系  

与企业、基金会、学校和政府建立长期的合作关系，使“草根足球”项目

逐渐扩大规模。

监测与评估  

“草根足球”有细致的内部监督系统，并由包括哈佛大学（Harvard 

University）和伦敦卫生和热带医药学院（London School of Hygiene and 

Tropical Medicine）在内的研究机构，重点进行 10项外部评估。

定制艾滋病预防教育  

社区会根据服务的可行性或个人所需，定制预防艾滋病的具体教育内容。

设计标准的应用
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“魔法巴士”很好地说明了运动是如何提升个人价值和经济状况的。

经济困难的孩子得到资助，留在学校或返回学校，通过学习提高了

就业的能力。 

通过与政府、私营部门和公共社区合作，“魔法巴士”

用“培训教师”理念以及“构建社区能力”的方法，

以较低成本对每个孩子产生最大的影响。

项目的主要特征
“魔法巴士”借助运动将技能与生活经验传授给青少年

和社区成员。主题涉及教育、性别、健康、领导力和生

计。经过培训的教练会带领孩子们体验各种好玩的游戏。

项目由以下几部分构成 :

•	 安全的环境

•	 百分之百的参与

•	 乐趣与责任兼顾

•	 导师制

•	 体验式学习

“ 我绝对没有想到，自己的孩子们能站在今天这个位置。”  
—— Kamrulhoda Ansari，他的孩子 Gulafsha 

和 Ehsaan 参与了“魔法巴士”项目，他们既获得了更好的生活，也有了成为榜样的机会。

为孩子们创造积极的早期活动体验

人数 
已有 22 万人加入了 
现有的项目

年龄 
7 岁—18 岁

年度项目支出
300 万美元

合作伙伴数量
250 个

影响

• 加入该项目后，70% 的辍
学儿童重新回到学校，完
成了学校的教育

• 学校入学率从 60%增加到
90%

• 85% 的“魔法巴士”参与
者，报名参加了一个名为
“联接”（Connect）的就
业能力培养项目

• 60% 的参与“魔法巴士”
的孩子在健康、体能和营
养方面都有所提高

• 85% 的参与者没有任何成
瘾性行为

• 44% 的项目参与者是女
孩，而项目开始时这一数
值只有 5%

网站
www.magicbus.org

魔法巴士  
Magic Bus
用游戏和运动提高就业能力

案例研究倡导一
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最佳的实践设计方案

广泛参与  

“魔法巴士”可以帮助那些因为经济条件不好而被边缘化的孩子们，特别

是女孩，她们通常在未满 18岁时就被迫进入劳动力市场。

适龄  

孩子们按生理、情感发育和社会发展状况分组：7岁到 9岁的孩子专注于

各种各样的游戏；10岁到 14岁的青少年通过运动学着了解自己；15岁到

18岁的年轻人学会自我引导。年纪较长的参与者可以成为年纪较小的参

与者的榜样。 

好玩  

通过玩乐来学习能帮助孩子们应对压力、发展适应能力，并把良好的行为

习惯带入家庭与社区中。

教师 /教练 /导师  

教练创造一个积极、包容的环境，并不断调整以满足不同孩子的具体需求。

对教练能力建设（对教练进行培训）的投资，能为将来扩大规模做好准备。 

成功因素

跨部门合作  

政府、企业和非政府组织合作，提供资金、能力建设、可利用的设施，以

及对青少年的主动帮助、实物产品和服务。

对教练进行投资  

教练培训项目要将重点放在加强教练、各个组织及社区的能力上。

不断更新的课程  

随着参与者年龄的不断增长，项目也会不断更新，支持他们从儿童幼年到

青少年成人期的成长。

设计标准的应用
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为孩子们创造积极的早期活动体验

家长们普遍担心，有多少时间花在运动上，就有多少本应用来学习

的时间被浪费。但是，“让我玩”和其他类似的项目不断用事实证明，

运动实际上提高了学习成绩。  

“让我玩”项目将有趣的运动体验融入现有的校园环境，

并帮助培养学校的执行能力。已有数据和报告表明运动

对社会及学业方面具有积极影响，地方教育局已开始给

予关注；他们将更认同体育教师的工作，让学生们有更

多时间去运动，并支持为器材、设施和活动项目追加资

金。

项目的主要特征
“让我玩”是一项针对低收入家庭和城市外来人群子女

的校内项目，已在中国 11个城市展开。该项目为体育

教师提供课程与 40课时的培训，教会他们如何运用运

动和游戏来发展学生们的重要生活技能，例如自信、合

作和创造力。这个项目已经成为这些学校体育课及日常

自由活动的一部分，此外，学校还为学生们组织开展校

内体育比赛。 

“ 最重要的是态度。一直想着‘我一定可以做到的’。然后，最终你就一定能成功。”  
—— ZHANG YUAN WEI

本项目仅在中国大陆进行

让我玩  
Let Me Play
通过玩耍学会生活技能并提高学习成绩

案例研究

人数 
每年 20 万人

年龄 
11 岁—13 岁

年度项目支出
每年 100 万美元 

合作伙伴数量
21 个

影响

• 91％的学生汇报，他们 
在课堂上的举止和注意力
得到了改善

• 85％的学生汇报，他们 
与同龄人之间的关系得到
了改进

• 85％的学生汇报，在自 
我价值、自尊和自信方面
有所收获

• 89％的学生说，运动现 
在成了他们生活的一部分

• 平均而言，每个孩子每天
的身体活动时间增加了
1.3 个小时

网站
www.cctf.org.cn/rww.html

倡导一
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最佳的实践设计方案

广泛参与  

“让我玩”项目帮助了那些外来人群的孩子们，他们的父母通常不允许他

们参加身体活动。 

时长和强度  

平均来说，每个孩子在“让我玩”项目中与学校里的伙伴们进行活动的时

间为每周 280分钟。 

好玩  

“让我玩”项目的游戏、有青少年参与的活动以及对基础运动技能的培养，

让孩子们更爱动，也更享受运动了。校内团队竞赛也创造了强有力的社交

联系。

教师 /教练 /导师  

通过强健的锻炼和与同僚间的交流，体育教师变得更有积极性、能力更强，

对帮助学生们获得发展有了更强烈的认同感。 

成功因素

各教育部门相互协作  

该项目拥有相关知识、深刻见解以及与教育体系内（当地教育局、师范学

校等等）的专家间的联系，以此来为学校和体育教师提供相关课程与培训。

监督与评估  

对学生与教师的年度考核关注游戏和运动给孩子们带来的积极效益，无论

是在课堂上，还是在生活里的其他各方面。

设计标准的应用
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为孩子们创造积极的早期活动体验

英格兰足球超级联赛的“创造机会”是与伦敦警务部门合作进行的

一项重要社区运动项目。体育运动为社区提供了一种转变方法，能

够将需要社会投入高成本的人群，转变为可以为社会创造价值的市

民。 

“创造机会”项目展示了对运动进行投资可以如何变

成一项强有力的社区发展战略。该项目也证明了，社

区层面的利益相关者的合作是可以带来效益的。

项目的主要特征 
该项目通过激发孩子们对足球的热爱，来激励英国最

不具优势的社区。

这是英超联赛与伦敦警务部门之间的合作。44个职业

足球俱乐部（和他们的专业教练人员）与当地警察合作，

每周开展 3次身体活动。

“ 这个项目让孩子们有一个安全的场所玩耍、与同龄人接触并结交新朋友。大家彼

此信任，互相尊重。小孩子的潜力是无限的。”

—— KYLE，参与该项目的教练

英超联赛——创造机会  
Premier League Creating Chances
通过运动预防青少年犯罪

案例研究

人数 
总共 7 万人

年龄 
12 岁—18 岁

年度项目支出
500 万美元 

合作伙伴数量
650 多个

影响

• 警方发现，在 12个月内，
犯罪高发地区的青少年犯
罪比例降低了 60%

• 现在有 400 个孩子在足球
俱乐部工作

• 自 2006 年以来，已经有
6000 多名孩子成为了志
愿者

• 迄今为止，已达成总共
4335666小时的活动时间

• 一年内有 7 万个孩子达到
了每周 3 次、每次 1 小时
的身体活动量

网站
www.premierleague.com/
en-gb/creating-chances

倡导一
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最佳的实践设计方案

广泛参与  

75%的参与者生活在英国最贫困的地区。男孩和女孩都可免费参加这个项

目。 

时长和强度  

每周 3小时的激烈身体活动，加上学校的体育课，这意味着孩子们达到了

所需的运动强度和身体活动时间。 

乐趣  

基于技能的活动、不具威胁性的竞争和职业足球俱乐部相结合，创造出独

特、有趣的体验。

教师 /教练 /导师  

训练有素的教练为高质量的运动体验提供保障。作为导师，他们为孩子提

供了一个安全、包容的环境来处理那些重要的问题。  

成功因素

教育和职业化的路径  

一个成功的志愿者项目借助教育型的工作坊以及工作经验，帮助年轻人进

入接受教育和就业的下一阶段。该项目的主要成就是让年轻人成为下一代

的教练与导师，在他们各自所在的社区与群体中直接发挥作用。

监督与评估  

100多个项目每周会向各自的中央线上系统递交监督与评估报告。警察能

追踪项目所在地区的青少年犯罪水平，并能将犯罪活动的减少直接与项目

的执行联系在一起。

设计标准的应用
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为什么不关闭街道让人们每周运动一次？这个方法既明智又简单。 
“自行车道”利用现有的基础设施，主要依靠纳税人自己贡献的资金以

及志愿者的支持，创造既民主又具有可持续发展性的身体活动机会。   

从 20世纪 60年代实施以来，人们对该项目的需求和

供应成几何级数增长。根据最近的一次统计，整个美

洲地区有 20个国家的超过 100个城市实施了这个项 

目 61。哥伦比亚首都波哥大是最早实施的城市之一，

目前为止全世界最长的自行车道路线就在那里。

项目的主要特征 
星期天，数英里的街道对汽车关闭，仅对骑自行车、

滑冰、步行的人们及其他各种类型的非机动通行方式

开放。免费的公共活动（如跳舞、瑜伽和有氧操）在

公园和其他无车区域进行，从而提供更多机会让所有

年龄段的人都能在安全的环境中锻炼身体。 

“‘自行车道’就像是个小型派对，为享受快乐和锻炼身体的人们提供环境。 
参加的人来自不同社会阶层，甚至还有老人。”

58 
—— MALE, 71 岁

让身体活动成为日常生活的一部分

摄影：美洲休闲自行车道项目

自行车道  
Ciclovias
开放街道来激发身体活动

案例研究

人数 
60 万人—100 万人 / 单次
活动 59

年龄 
所有年龄段

年度项目支出
4 万 5 千——200 万美元， 
取决于地区和活动频率 60

合作伙伴数量
数量时有变化， 
取决于活动的所在地区

网站
www.cicloviasrecreativas.org
openstreetsproject.org

倡导二
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影响

30多个城市每周都实施“自行车道”项目，还有超过 75座城市每年至少

实施两次 62。影响包括：

•	 参与身体活动的机会增加。波哥大每年大约有 72次活动，参加人数

达 60万到 100万。平均而言，60%的参与者每周的身体活动时间超

过 150分钟 63。

•	 在美洲地区，每周日至少有 270英里的街道会暂停汽车通行，向公

众开放 64。

•	 2008年，在美洲的项目数不到 30个，而现在，已经超过了 100个。

•	 通过志愿服务和团体活动，增加了人们的社会或社区参与度。

•	 临时性的市集活动也给大家创造了更多的经济活动 65。

•	 减少汽车的使用，对环境有利 66。

•	 “自行车道”项目参与者的安全意识明显高于平均水平（基于波哥

大的数据）67。

成功因素

成本效益与包容性

“自行车道”项目的大部分经费来自公共资源。由于使用的是公共场地，

监管该项目的也是志愿者，因此花费不多。在波哥大，项目的交通部分

由高中生管理，他们工作的小时数直接计入毕业所需的志愿服务时间 68。

2011年，一项针对多个市场的研究分析对“自行车道”的整体成本效益

评估后，做出了积极的评价 69。

多部门合作  

公共 /私人合作关系与社区、政府的共同努力是获得成功的关键因素。健

康、运动、交通运输、城市规划、执法等部门一起协作，为大家带来公共

效益。越来越多的证据表明，“自行车道”项目能够提高生活质量，特别

是在发展迅速 /城市化较快的地区 70。

当地政府的支持和基础设施  

20世纪 90年代，在公园管理局局长 Guillermo Peñalosa的领导下，波哥

大的“自行车道”项目的场地数和参与人数增加了近十倍。波哥大在城

市规划和交通运输上投入了巨资。1998年至 2001年间，波哥大的前任

市长 Enrique Peñalosa大大改善了波哥大的自行车和公共交通基础设施
71。2007年，在市长Marcelo Ebrard的领导下，周日无车活动“骑车出

行”（Muévete en Bici）项目在墨西哥城发起，成为“自行车运动策略”

（Bicycle Mobility Strategy）的先锋项目。五年后，该市开展“自行车道”

项目的距离延长到原来的 2倍（24公里），让低收入人群的社区与中、

高收入人群的社区联接在了一起，参加项目的人数也增长到原来的3倍（平

均每个项目有 15000人参与）。在拉丁美洲实施“骑车出行”项目三年后，

墨西哥城也完成了第一个自行车共享系统，使其成为“自行车运动策略”

的一部分 72。

更广泛的组织网络的推广和支持  

 “自行车道”项目能适应任何环境。2005年，泛美卫生组织 /世界卫生

组织和疾病预防控制中心联合倡议的首届国际“自行车道”会议在波哥大

召开。该组织现在的名称“泛美骑行休养”（Red de Ciclovías Recreativas 

de las Américas）73 就是在那个时候诞生的。从那以后，有将近 60个组织

加入。作为一个政府机构、民间组织和专家之间分享信息与专业知识的平

台，这一国际性非营利组织得到了疾病预防控制中心和泛美卫生组织的支

持，致力于在美洲大陆间开展新的“自行车道”项目。
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让身体活动成为日常生活的一部分

“可持续出行”提供了综合性的环境与行为干预，让人们日常出行

更多选择具有身体活动量的方式，如步行、骑自行车等。   

这个项目逐渐变成非常有影响力的健康促进计划：例

如，在 2011年，“可持续出行”国家自行车协会中，

330万人共参加了 4.84亿次步行或骑自行车的旅行。

虽然有 40%的人仍然没能达到建议的身体活动量，但

70%的人认为，该协会提高了他们的身体活动水平。

项目的主要特征 
该系列项目帮助学校、孩子、年轻人改变原有交通出

行模式，采用更具有身体活动量的方式。孩子成长过

程中所处的外在环境以及家庭和社区的习惯、意识，

都得到极大改善。媒体、文化、研究、各种证据、政

策的发展在其中起了重要的作用。从个人志愿者到政

府部门，所有的参与者构成了一个全国性的合作关系

网。   

“ 可持续出行项目让我们的生活方式有了很大的改变，踏板自行车挑战赛真是

好极了。该项目在学校和周边环境中提升了社区的精神面貌。学生和父母会

在该挑战赛后继续骑自行车去学校。” 
——JONOTHAN，教师，校方支持者

摄影：J.Bewley/可持续出行

人数 
“可持续出行”直接与学
校和社区里的 50 多万孩
子和年轻人，以及他们的
父母、教师和朋友合作并
开展工作

年度项目支出
“可持续出行”每年 4900
万营业额中，有 1600 万
英镑花在以孩子为中心的
项目上。“可持续出行”
合作伙伴关系网吸引到的
资金，至少是直接支出费
用的两倍

合作伙伴数量
包括学校、俱乐部、地方
政府、健康部门、社区团
体和商家在内，共有数千
个合作伙伴

网站
www.sustrans.org.uk

可持续出行  
Sustrans
在年轻人中推广步行和骑车出行

案例研究倡导二
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影响

增加身体活动	  
在“骑上自行车”（Bike It）项目中，骑车去学校的学生人数增加了两成，

更重要的是，从不骑自行车的群体比以前减少超过 1/4。

•	 在 2012年踏板自行车挑战赛为期三周的时间里，每天骑自行车和轻

便摩托车上学的学生比例平均为 21%。

•	 校园外骑自行车的人数也增加了。在苏格兰的一个项目中，中学女

生平时骑自行车的比例从 17%提高到了 58%。

•	 95%的老师认为，学生们对于身体活动正变得越来越积极。

家庭参与

•	 父母骑自行车的比例增加了 53%，步行的比例也增加了 23%。家庭中，

11%的成年人和 27%的兄弟姐妹响应了学校的倡议。

•	 70%的父母认为他们的孩子有能力骑自行车去学校，这一数字是参

与“可持续出行”前的 2倍。

减少汽车的使用

•	 在一年多时间内，学校里汽车的使用数量平均减少了 11%。

•	 2011年，“可持续出行”的全国自行车网络数据显示，孩子们因为

上学或单纯好玩而骑车出行的次数超过了 9100万次。

用最好的行动来鼓励他人

•	 89%的合作者认为“可持续出行”在各自的地区开展得非常好；77%

的合作者说，该项目激励了其他学校也采取行动。

经济效益

•	 “可持续出行”项目中，步行与骑自行车去学校的平均收益和费用

比例为 4比 1。

社会效益

•	 其他人群也在使用步行和骑自行车去学校的路线。在某一个项目中，

65岁以上老人步行和骑车出行的次数增长了一倍。

成功因素

学校、社区和家长参与

“可持续出行”的工作人员与班主任老师、志愿者密切配合，帮助学校

将步行和骑车出行整合到课程与校园文化中。充分征求学生意见，让学

生组织协助开展活动和收集数据。通过一些特别的活动，鼓励学生们的

家庭也参与进来。

互补的干预

将行为和基础设施的变化相结合，为增加步行和骑车出行的活动量提供

最好的机会。有可能的话，应该在校内安装自行车存放设施，增加十字

路口和通路，并增加各个地区的步行与自行车出行网络，以此来支持校

园内的管理人员。这些举措同样也能使当地社区大大受益。

持续性

当“可持续出行”的工作人员不再直接参与学校工作时，学校的分数认

证系统应为持续取得进步提供保证。全国性的比赛让那些没有加入该项

目的学校也能参与进来，而且会为曾经支持过该项目的学校提供活动并

带动他们的积极性。

多领域合作关系

“可持续出行”与许多合作伙伴、投资者合作，其中包括学校、家庭、

社区组织、中央及地方政府、健康组织、自行车行业、国家拨款机构和

其他非政府组织。

政策制订者的声誉

一项由内部监控单位开展的严谨研究显示，许多指标清晰地体现了该项

目的显著效果。“可持续出行”政策团队在交通运输、公共健康、环境

和其他政策领域里受到了他人的尊敬。
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让身体活动成为日常生活的一部分

在巴西，教育政策没有规定学校要定期开展体育运动，学校在上午和

下午的上课时间也并不统一，但巴西政府仍然很注重运动和身体活动。

“第二拍”是一项由政府推出的项目，旨在推进运动

民主化。该项目最引人注目的方针是鼓励孩子们课余

时间参与身体活动。 

项目的主要特征 
作为课余项目，“第二拍”通过身体活动和娱乐，提

供学习的机会，帮助孩子们安全又积极地度过每一天。

政府通过体育部门雇佣该项目的工作人员，采购体育

器材、拟定培训课程。相应地，该项目的合作伙伴（中

央和地方政府、市政当局和非政府组织）提供设施。

此外，政府提供长期的专业开发并评估项目的效果。

人数 
每年 170 万

年龄 
6 岁—17 岁

年度项目支出
2 亿里拉  
（约 9930 万美元）

合作伙伴数量
300 个公共或非政府组织 
以及 5000 个公立学校

网站
www.esporte.gov.br/
snelis/segundotempo/

第二拍  
Segundo Tempo
政府支持课余时间参与运动和身体活动

案例研究倡导二
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影响

以下数据来自受益者和他们的家庭，调查由米纳斯吉拉斯州立天主教大

学进行（2009 / 2010）。当然，这些数据还需要在今后进行进一步评估。

个体  

83.4%的参与者表示，自尊方面得到了提高；77%的参与者表示在沟通 

技巧、捍卫自己的立场等方面得到改善。 

社交  

82.2%的参与者表示，在社交生活方面，尤其是与朋友相处方面有所改善；

73%的参与者表示家庭生活有所改善，减少了置身于社会风险中的可能性。 

学业  

77.7%的参与者对学校活动更感兴趣了；74.4%的参与者在学校的表现有

所改善。

健康  

74.9%的参与者表示，身体健康状况得到了改善。   

成功因素

政策支持  

2003年，巴西前总统 Lula da Silva和现任总统 Dilma Rousse�都支持制

订国家体育政策。在体育部门的协调下，相关部门发布了用运动促进发

展并增加社会凝聚力的相关政策的指导纲要，希望借此来促进人类、经

济和社会的共同发展。

充分利用免费空间和设施  

在每天的课余时间，充分利用学校和非政府组织提供的设施来弥补现有

基础设施的不足，开展体育运动。

多部门协作与支持  

“第二拍”与包括教育、社会发展、国防、卫生和外交事务等部门在内

的若干政府部门合作。该项目还在各地为那些体育和运动专业人士创造

就业岗位，同时，提高全国公立学校体系中的运动基础设施。合作伙伴

包括“描绘自由”（Pintando a Liberdade），使该项目可以雇用囚犯来

生产更便宜的体育器材。

管理分散化  

地方机构在项目的规划和实施中有发言权，从而让孩子们可以自行选择

参加他们喜欢的项目。

全国 /全球推广和规模  

在未来的几年中，预计该项目的参与人数将由 170万增加到 520万，实

施“第二拍”的城市数量将增加三倍。
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让身体活动成为日常生活的一部分

“上学安全路线”最早是在 20 世纪 70 年代由丹麦人提出的。此后，

许多国家采用并扩展了这一理念。下面的例子说明了该理念是如何在

美国政策导向和项目投资背景下走进美国人的生活的。

项目的主要特征
美国的“全国上学安全路线”项目由美国交通部支持，

旨在通过鼓励安全地步行或骑车上学，激发新一代人

发现其中的乐趣。该项目的资金用来进行建筑工程

（如人行道、信号灯和自行车道等）和开展活动项目

（如步行校车、自行车训练、交通安全教育等）。

该项目模式基于以下五个关键的“E”： 

1.	 Engineering，即工程（人行道和街道）

2.	 Encouragement，即鼓励（推广类的活动）

3.	 Education，即教育（交通规则和安全）

4.	 Enforcement，即强制执行（法律政策方面也要跟
进）

5.	 Evaluation，即评估（根据数据衡量进展，调整主
张或政策）

“许多家长激动得眼眶湿润，以前从没骑过自行车的孩子，现在也离不开自行车了。”

—— SRTS 协调员，AMY THOMPSON，海瑟伍德小学，博尔德公司

人数 
在美国，至少有 12870 所
学校和 500万个孩子参加。
此外，另有 40 个国家加入
其中

年龄 
在美国，幼儿园到 8 年级
由联邦项目资助；此外也
有一些高中生的项目

年度项目支出
2011财政年度，在“安全、
负责、灵活、高效的交通
平等法案：使用者所继承
的 一 项 传 统（SAFETEA-
LU）”的规定下，项目支
出达 2.02 亿美元。2005
年 8 月到 2012 年 9 月，
花费了 11.6 亿美元（注：
2012 年通过了相关交通
法律后，投资比例明显减
少）

合作伙伴数量
“上学安全路线“国内合
作伙伴数量超过 600 个，
其中包括 77 个国家级合
作伙伴

网站
www.iwalktoschool.org
saferoutespartnership.org
www.saferoutesinfo.org

上学安全路线  
Safe Routes to School (SRTS)
多方合作以最大限度增加课外身体活动

案例研究倡导二
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上学安全路线  
Safe Routes to School (SRTS)
多方合作以最大限度增加课外身体活动

影响

•	  SRTS 项目实施后，步行的人数增加了 45%（从 9.8%提高到了

14.2%）。骑自行车的人数增加 24%（从 2.5%提高到 3%），通过各

种具有一定身体活动量的方式去学校的人数增加了 37%（从 12.9%提

高到了 17.6%）74。（备注：这是 SRTS项目实施之前和之后统计的数据。）

•	 SRTS 项目中的改进举措可以让所有社区居民参与，有助于搞好邻里

关系并增强社会凝聚力。

•	 SRTS 项目可以使步行和骑自行车的人数比例增加 20%—200% 75。

•	 步行去学校的孩子们，一天中其他时间的身体活动量也会增加 76，77。

•	 步行或骑自行车上学的孩子们的心血管系统比不以这些方式去上学的

孩子更健康 78，79。

•	 孩子们步行去学校时的中高强度身体活动量是他们课间休息时的 3倍。

成功因素

联邦政府投资 
作为联邦交通法令的一部分，2005年通过的联邦法案“安全、负责、灵活、

高效的交通平等法案：使用者所继承的一项传统（SAFETEA-LU）”，开

创了全国 SRTS项目。根据现行法律，等到资金筹集结束时，美国将收到

大约 11.6亿美元的项目资金。不幸的是，在新的 2年制交通法案（MAP-

21）出台后，该资金已经发生了显著的变化。“上学安全路线”项目不

再是一个独立的联邦项目，而是要在州、地方政府层面与其他相关的交

通项目竞争资金。

各阶层支持拥护

每个州都有一个 SRTS协调员，通常隶属于国家交通运输部。SRTS项目

得到学校领导、父母、老师、地方支持者的倡导，并有政治掮客的参与。

市长（或城镇理事会成员）、学校校长、城市规划师、工程师或父母都

在同一个共同体里。整体的基础设施使社区成员都能获益，因此能获得

更多的拥护者，而不仅仅只是在校学生。 

让孩子们兴奋的项目和活动

•	 步行或骑自行车上学

•	 以积极交通为主题的比赛、游戏和抽奖活动，诸如班级间或学校间的

友谊赛，看谁走得或骑得行程最远

•	 在课堂里设置骑自行车或步行的安全教育与实践内容

•	 开展“步行校车”（Walking School Buses ）和“自行车火车”（ 

Bike Trains）活动， 让孩子和家长按规定的路线行进，沿途带上其他

人

•	 在“步行、骑行穿越美国”（Walk and Bike Across American）项目中，

孩子们把全班的行进里程数加到一起，并在地图上标出他们穿行的路

径，这也可以为数学课和地理课的教学创造目标和动力

•	 “迈开脚”（Fire Up Your Feet）之类的项目通过地方安全路线管理人

士给予学校支持，也为网上发起的竞赛与筹募资金的机会架起桥梁，

让人们在烘焙类产品的销售以及其他资金筹集人贩卖的不健康食物以

外，有了其他的选择   

政策批准

一些州、地方社区和学校制订进一步贯彻执行 SRTS项目的政策（例如：

专用的地方资金将 SRTS融入地方规划，制订支持骑自行车和步行的政策

等）。SRTS全国合作项目也在宣传与政策变更计划上投资，促使社区中

的居民活动得更多。相关的例子包括国家和地方“上学安全路线”项目，

完成街道的建设，共享城市与学校之间的休闲娱乐设施，给倡导者和决

策者提供技术协助等等。   
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让身体活动成为日常生活的一部分

道路，自行车通勤条例，自行车停车场，自行车安全教育，有开
创精神的众议员，自行车道，不断发展与壮大的智囊团……这些
只是让这种积极的出行方式在波特兰市成为主流的一部分因素。
未来会怎样呢？ 740 辆共享自行车。

项目的主要特征
尽管波特兰年降雨量达 37.5英寸，波特兰仍制定了

相关标准，重新将注意力放在具有一定身体活动量的

通勤方式上，比如步行或骑自行车。这一项目是跨部

门合作的典范，是各界有识之士、领袖和利益相关者

经过几十年努力后的成果。              

“ 骑自行车的人消耗的是卡路里，而不是汽油。骑自行车占用空间小， 
而且以 10 英里 / 小时而不是 20 或 30 英里 / 小时的速度来观赏世界。”

—— 议员 EARL BLUMENAUER
摄影：Jonathan Maus，骑行波特兰

人数 
每年有近 2 万通勤人士
参与；2 万至 9 万人参加
2011年“星期日公园大道”
项目：在没有机动车的城
市街道上参加一系列免费
活动

年龄 
所有年龄段

年度项目支出
暂时不详

合作伙伴数量
暂时不详

网站
bikeportland.org

波特兰，俄勒冈（美国）  
Portland, Oregon (USA)
用合作与文化来推进自行车运动

案例研究倡导二
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波特兰，俄勒冈（美国）  
Portland, Oregon (USA)
用合作与文化来推进自行车运动

影响

•	 300英里长专用自行车道

•	 20年间，自行车数量不断增长（自 2000年以来增长超过 200%）

•	 每年 4000多项自行车活动与赛事

•	 1500个与自行车行业相关的绿色工作

•	 80多个小学加入“上学安全路线”项目（2011）

•	 商业街增加超过 85个自行车棚

成功因素

政治倡导 
国会议员 Earl Blumenauer是一个 “自行车倡导者”，在 1986年到

1996年期间，他担任波特兰公共工程委员，倡导步行和自行车出行。

自从 1996年当选为美国国会议员后，Blumenauer提出许多议案，支持

把骑自行车变成一种有效的出行选择，包括 2008年通过的联邦自行车

通勤法案（Bicycle Commuter Act）。从扩展专用自行车道到制订 2030

年自行车促进计划（Bicycle Plan），Sam Adams市长也强烈推动着出

行方式的改变；2030年自行车促进计划的目标是希望到 2030年，所

有旅程的 25% 将通过骑自行车完成。自行车交通联盟（The Bicycle 

Transportation Alliance）通过社区项目以及发展中地区和州立自行车出

行政策，提升了自行车出行在公众间的影响力，并在 2005年制定了“更

好的骑车蓝图”（Blueprint for Better Biking）计划。

多部门合作

政府、城市规划者、交通部门、公司、教育、医疗保健和民政部门共同

参与该项目。学校和家长倡导的安全路线也得到地方企业 /雇主的支持。

公共运输系统（TriMet）支持自行车的相关政策，允许在所有巴士和轨

道列车上存放自行车。数码 /IT部门也发明了一种方法，提供快速进入

积极交通的信息和工具。比如，Theintertwine.org网站为居民提供了亲

近自然的工具。再如，bikeportland.org网站已经成为了所有关于自行

车运动的信息的重要来源和声音，包括为一个受欢迎的节目“星期一综

合”提供信息，这个节目的新闻主要来自工业、交通法规、各种活动和

倡议。 

远见，智囊团和有识之士

波特兰的“自行车运动”可以追溯到 20世纪 70年代早期。波特兰和其

他城市不断地集会支持俄勒冈自行车法案（Oregon's Bike Bill），该法

案是 Don Stathos（来自俄勒冈的杰克逊维尔，州立法委员）的创举，

也是首例专门为自行车指定的州拨资金，是多年来“硬件”和“软件”

多方面共同努力的结果，这也使波特兰市因良好的自行车基础设施闻名

于世。城市围绕自行车发展起来的声誉引起学术智囊团的强烈兴趣，其

中的一些关键研究是波特兰州立大学的成果。   

文化，社会网络和完全包容

数以千计的自行车活动（包括“星期日公园大道”，地方比赛，自行车音乐节，

“夏日骑行”以及桥上自行车运动，甚至有“裸体骑行”）使自行车文化

保持活力。而自行车社群中心的“通勤者制造”（Create-A-Commuter）

项目提供自行车、头盔和拖车给通勤的人使用，为他们提供了一个比买

一辆汽车更可行、可靠而且便宜的出行选择。
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让身体活动成为日常生活的一部分

“运动是良药™ ®”（Exercise is Medicine ™ ®，简称 EIM）是一项全球健

康倡议，由美国运动医学会和美国医学会于 2007 年共同发起。EIM
的理念基础很简单：身体活动对健康至关重要。因此，EIM 希望医疗

保健的专业人士鼓励孩子和他们的家人一起去参加身体活动、体育游

戏和各种运动。

EIM鼓励医疗保健专家：

•	 对患者的运动习惯进行评估。

•	 让身体活动在年轻患者和孩子的生活中占主导作用。

•	 帮助未成年人和成年人利用社区资源，如公园，运

动和健康俱乐部。

•	 成为社区的权威声音，鼓励学校开展身体活动，增

加运动机会，要求城市官员拓宽运动选择面——

散步、跑步、骑车和游戏；与非营利组织、雇主

和媒体合作，推广身体活动。

“ 运动是药，运动是良药，运动是很好的科学，也是经济的必需品。”

——  ROBERT SALLIS 医学博士，“运动是医学”全球健康倡议委员会主席

人数 
2 千 800 万人

年龄 
从幼儿早期到老年

年度项目支出
200 万美元

合作伙伴数量
600 多家组织机构

网站
exerciseismedicine.org

一种新的处方  
A New Prescription 
让医疗保健专家成为体育游戏与运动的推广人

案例研究倡导二
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项目的主要特征
EIM项目在多个方面开展工作，使医疗保健组织及其来自世界各地的成

员们参与进来，成为社区里的身体活动倡导者。医疗保健专家与地方资

源以及与身体活动相关的网络保持联系，这也有助于将医疗保健和环境

（能够进行锻炼、玩耍和运动的学校、工作场所和社区的基础设施）联系

起来。EIM也争取到了政策的变革，以此来帮助医疗保健专家和其他支

持者向成人和孩子推广身体活动。

影响

参与

世界上的许多国家已经与 EIM展开合作，让医疗保健专家参与进来，共

同努力。例如，美国主要的医疗服务提供者之一凯萨永久医疗集团提出“把

运动作为关键迹象”的倡议，坚持记录成员们的锻炼频率和持续时间等

信息。这一倡议有助于临床医生和护理提供者向每个病人传递明确一致

的信息。 

政策的变革

世界各地的国家政府都在着手将身体活动作为医疗保健专家的首要任务，

这已成为 2020年美国的国家卫生目标。 

领导阶层

各层面的领导都扮演着重要角色：例如，美国的卫生局局长 Regina Ben-

jamin（医学博士，工商管理硕士）就同时担任着 EIM的名誉主席。 

培训和支持

为世界各地的医疗保健专家提供教育、工具、转诊系统和技术援助，以

此来推广体育游戏和运动。

成功因素
全球推广

EIM区域中心给六大洲超过 30多个国家的公民提供量身定制的身体活动

推广方案。EIM也与联合国及世界卫生组织合作，共同应对缺乏身体活

动和非传染性疾病的上升趋势。 

多部门合作

EIM已经吸引了许多部门的兴趣，合作伙伴包括医疗保健方案的提供商、

美国国家公园管理局（National Parks Service）、全国基督教青年会（YMCA）、

国家身体活动规划（National Physical Activity Plan）、世界卫生组织和

美国疾病控制与预防中心。 

工具和资源

医疗保健专家、健身专业人士、媒体代表和公众都可以利用这些工具和

资源。医疗保健专家获得 EIM认证证书后，可以更好地帮助他们的病人

（从健康人群到慢性病患者），使他们得到内科医生开具的身体活动处方。

EIM也会利用身体活动的测量技术、社交型网站和其他的基于网络的工具，

给孩子和他们的家人提供一些可靠且操作性强的身体活动信息。 

可伸缩性

EIM的策略适用于大大小小的各种团体或组织，适用于各种地区，无论

是地方性的社区还是全球范围内的领域。 

一种新的处方  
A New Prescription 
让医疗保健专家成为体育游戏与运动的推广人





新的募资方式6 毫无疑问，换一种新的生活方式是很好的投资。研究

表明，改变生活方式的回报远大于最初的资本投入。

尽管如此，我们还是需要找到一种融资方式来支持 
眼下的行动。我们可以让现有的资金花得更有成效，

也可以寻找其他募资方式。本章节将介绍一些成功的

经验。
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要让新的生活方式得以持续，需要有足够多的办法来支持。为此，有

必要增加新的资源供给，同时要对现有资源的利用率进行优化。组织、

机构与政府部门要在短期内为新的生活募得资助，有各种新颖的方式。

事实上，一些组织已经开始行动了。

为新的生活方式提供资金保障	  
传统的金融机制依然非常重要。目前，大部分身体活

动的经费来自消费者和地方政府。如果能找到更有效

地利用这些资源的方法，就意味着做出积极改变仍有

很大的可能性。这就是说，许多国家的经济现实表明，

我们需要找到更有创造性的干预资本流动方向的办

法。

通过对不同领域的考察，我们发现，具有社会影响的

金融资本及其他类似的资本形式中出现了不少创新的

方式。

是什么使他们如此新颖？这些新措施正试着用不同的

手段来创造新的市场，形成持续的影响，并提高现有

资本的利用率。这些新举措的核心是达成战略一致性，

共享或分散风险和回报，并探索资金和人力资本的更

多来源。

新的募资方式
新的募资方式
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正在实施的好点子

通过税收优惠鼓励人们多运动

巴西人热爱运动。巴西在 2014年举办了世界杯足球赛，两年后

还会举办奥运会，巴西人为他们的国家将在世界舞台上发挥重要

作用感到自豪。最重要的是，巴西人逐渐意识到了运动对于智力

和身体发展的重要性。

作为“好法律”（Lei do Bem）系列政策的一部分，巴西政府已

制定了许多税收优惠政策，鼓励在本国发展体育特色项目。想要

实施的方案需满足特定标准，并且获得体育部的批准。

优胜之处  
巴西政府展现了为年轻人建立体育基础设施的决心。法律出台后

的头四年里，政府就为这些体育特色项目投资超过 10亿里拉（约

5亿美元）。

数据

每个公司每年1%的收入所得税
可以根据州或城市的法律进行税收抵免。

正在实施的好点子

观众的热情参与： 
AEGON 大师赛和运动慈善募捐

国际职业网球联合会冠军巡回赛的季末赛会在伦敦著名的皇家

艾伯特音乐厅举行，全场 5000个座位都会被观众坐满。要是销

售一空的门票能发挥更好的作用，将会怎样呢？

在 AEGON网球大师赛的一场比赛中，皇家艾伯特音乐厅要捐出

门票销售额的 25%给“运动慈善募捐”（Sport Relief）项目，

相当于为慈善事业募集 10000英镑（约 15600美元）善款。“运

动慈善募捐”项目旨在改善英国和世界上一些最贫穷国家的人

们的生活。通过支持各种不同的组织和法案，“运动慈善募捐”

项目正致力于解决同时影响着儿童和成年人的社会问题。

优胜之处  
利用赛事销售所得来筹资有巨大的潜力。现在的人们宁愿观看

体育赛事也不愿意亲自参加一些体育运动，用看比赛的机会带

动观众参与身体活动，这是体育产业在长远发展过程中应该持

有的一个理念。

数据

一场比赛15000美元

如果从 400亿美元的年度票房收入中划出 10%用以支持青少年

运动，那么我们就能拿出 4亿美元来支持儿童参与身体活动。
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正在实施的好点子

塔吉特公司：对教育负责

1997年，美国零售业巨头塔吉特公司启动了一项名为“对教育

负责”（Take Charge of Education）的项目，塔吉特公司将这一

项目作为自身的社会使命，旨在加强学校建设，回馈当地社区。

消费者可以把自己的塔吉特公司信用卡与他们选择的基础教育

阶段的任意一所学校进行绑定。持卡人每次在塔吉特公司消费

后，消费金额的 1%会作为捐款转给学校。另外，使用塔吉特公

司 VISA卡在其他地方购物的所有金额的 0.5%也将直接捐给学

校。

学校一年收到两次捐款，可以将这些资金用在他们所需的任何

方面，可以是添置书籍，可以是实地考察，也可以是购置体育

器材或改造体育馆。

优胜之处  
在这一模式中，塔吉特公司把选择捐款受益者的机会交给了消

费者，并且，所有塔吉特公司持卡人都可以捐款。此外，学校——

很少能收到这种没有任何制约的捐赠——拥有了自主支配资金

的权力。由于体育教育预算有限制，这显然是学校增加投入资

金的难得机会。

数据

3.24 亿 美元

2011年，超过 84000所学校收到塔吉特公司的支票，获得的捐

款总额超过了 2600万美元。项目实施以来，塔吉特公司已经向

消费者选择的学校捐助了超过 3.24亿美元。

正在实施的好点子

有僵尸，快跑！

2012年，一个叫做“六点起步”（Six to Start）的开发团队决定

将有创意的小说家、交互媒体和僵尸等元素汇集在一起，目的

是想让慢跑变得更加有趣。

结果就有了“有僵尸，快跑！”，一款为苹果手机开发的仿真

跑步游戏程序。这款游戏让玩家在一个充满僵尸的末日环境中

选择一个角色来扮演。游戏者按照声音提示，一步步地完成任

务，推动故事情节发展。游戏者跑得越多，就会得到更多的任务、

线索和奖赏。获胜的唯一方法就是到外面跑步。

借助 Kickstarter.com网站，游戏开发者使用影像、图片和文字

将自己的理念和构想传达给潜在的投资者，同时，游戏开发人

员也给投资者提供了各种级别的投资机会（比如获得命名游戏

角色的机会，或是取得类似“实地指南”的游戏通关秘籍）。

2010年 11月，“六点起步”开发团队获得的投资金额是他们初

始投资所需金额的 5.8倍，并成功推出了这款应用程序。团队一

直在开发新的任务，希望能够记录所有用户跑动的距离、时间、

步数和消耗的卡路里。到目前为止，游戏的玩家们已经跑了超

过 250000多英里。

优胜之处  
“有僵尸，快跑！”这款游戏完全通过在线平台 Kickstarter获

得众多投资，不需要讨好任何股东，因此他们可以做出真正想

做的游戏。这款游戏的确成功了，尽管零售价高达 7.99美元（在

排名前 200的苹果手机应用程序中，价格算是最高的了）。

数据

114000美元

这款游戏在 60天时间里募集了 114000美元。
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正在实施的好点子

监狱债券

社会影响债券（Social Impact Bond）是一种基于结果和绩效的

投资模式，这一投资模式是 2010年英国为了应对重要公共服务

支出大规模减少的局面而发明的。其核心思想是，通过与关心社

会的投资者、社会创新者以及公共部门签订合约，债券的偿还将

取决于能否成功为特定人群提供更好的社会服务。资金来自于社

会投资者，根据所取得的成效情况由政府支付相应的投资回报。

被称为“一期”（One）的第一笔社会影响债券用于从彼得伯勒

监狱释放的短期犯人，预防其再次犯罪。这一为期六年的项目

刚刚进行到第二年。根据全国警察电脑系统的追踪，与对照组

相比（短期男性犯人），如果该项目能将 500名男性犯人的再

犯率降低 10%，投资者将得到回报。与传统的投资手段不同，

社会影响债券的运用有几个有趣的方面：由于投资取决于项目

的有效性，因此投资时间更长久；社会企业家投资之前无需严

格分析所使用的方法论——这使得变革更为顺利，并让合作伙

伴能更好地围绕变革进行设计和建设。这里面传达的信息是：“虽

然你要承担风险，但也能从成功中获得回报。”

如果将这种投资方式运用于体育运动会如何？  
警局的数据库是个不错的开端。年轻人积极参与体育运动能够

减少抑郁症、降低犯罪率。如果我们能创造一种社会影响债券，

投资者凭借运动减少青年人的不良行为（相比对照组）并获得

回报，效果会如何呢？

数据

1 亿 美元

因为项目还在进行中，英国监狱债券项目的收益还没有进行计

算。然而在美国，奥巴马总统为 2012年社会影响债券拨款预算

1亿美元，并在新闻发布会上呼吁大家“投资成功的债券”。

正在实施的好点子

运动的创新伙伴关系

作为拉丁美洲和加勒比海地区最大的发展融资来源，泛美开发

银行（IDB）知道如何为大型项目募集资金。然而，对于体育项目，

泛美开发银行还局限于传统的资助。直到八年前，改变才开始

发生。

2005年，泛美开发银行开始认识到运动对青年的各方面影响，

比如就业、预防暴力、教育和健康领域的性别平等。因此，泛

美开发银行开始将运动项目纳入到开发贷款的主流资助项目中。

接下来的几年里，他们还开发出新型的公私合作伙伴关系来支

持多样化的运动项目融资，包括泛美开发银行的贷款和资助，

这些资金来源于私人公司和地方政府的财政拨款。

例如，“为世界杯和奥运会铺平道路：运动和发展联盟”（Paving 

the Way for the World Cup and the Olympic Games: Alliance 

for Sports and Development）项目是一个包括泛美开发银行、

私人赞助商（巴塞罗那足球俱乐部、全国篮球联盟、维萨公司和

高露洁公司）、里约热内卢市政当局和 NGO组织在内的多部门

合作项目。里约的运动与发展秘书处担当领导角色，联盟也与

其他部门的秘书处通力合作，如教育、住房和健康部门的秘书处。

联盟的目标是通过运动项目提高里约贫民窟中的 4000名弱势儿

童和青少年在社会中的被接纳程度。

优胜之处  
这一方法注重将不同的合作方聚集在一起，革新和资助为孩子

们设计的体育项目，发展潜力巨大。多方合作组织的领导力量

也能转化为政策影响，建立与关键政府机构的密切联系，还能

确保严格的监控和评估，为大规模实施提供合理化依据。

数据

2000 万 美元

泛美开发银行和它的合作伙伴为运动项目的创新发展拨款超过

2000万美元。其中，1000万美元已被投入到关注处于危险境地

的儿童和青少年的运动发展项目中。





附录和索引7 想要更深入地了解行动框架吗？本章将进行详细介绍。 
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这一章节介绍了当前研究界的一些重要见解，并在这些的基础上勾画

了一个远景：如果我们对这些见解做出回应，世界将变成什么样子？

比如，学校、家庭和环境会变成什么样子。创造一个人们会积极参与

身体活动的世界，在这个过程中，个人、不同的经济部门和政府该如

何采取不同的行动？如果我们这么做了，又会发生什么呢？

本章向我们展示了，如果我们做出了回应，世界将如何改变。需着重

指出的是，这些并非预想中的未来的全貌，我们所提供的，只是些灵

感和其中一部分可供参考的案例。

行动框架参考
附录
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为孩子们创造 
积极的早期活动体验

重要见解

身体活动的缺乏会由一代人传给下一代人，

对当代儿童造成极大影响。

我们所知道的

孩子们的寿命会比他们的父母们短，这在人类的历史中还是

首次出现 80。与他们的祖父母那辈相比，当代美国青少年的身

体活动量下降了一半。而中国青少年的身体活动量也比他们

的父母亲少了一半 81。缺乏身体活动的孩子们都不太健康 82，

学习成绩也会比较差 83，考上大学的几率更小 84，最终导致收

入和潜在收益的减损 85。这些颓势会相伴孩子们一生。

未来几代人

未来的世界可能与现在一样，资源仍然十分有限。如果是这

样的话，那么这些有限的资源需要用在孩子们身上。父母、

监护人、学校、社区、私营部门和政府将作为变革者，对孩

子们进行投资。 

重要见解

10 岁以前是儿童发育的关键时期，因为他

们各自的爱好和积极性会在这个阶段发展成

形。

我们所知道的

随着儿童进入青春期，他们开始为自己绘制蓝图，这包括了

生理、智力和情感等生活的方方面面。他们对于身体活动或

者其他任何事物的喜好和积极性将在这个发育的关键时期开

始架构。

同时，10岁到 12岁之前，孩子会逐渐脱离或者退出具有一

定身体活动量的游戏或运动。从 9岁到 15岁，美国儿童进行

中到高强度身体活动的时间会逐年减少 38分钟 86。欧洲和美

国的研究发现，儿童从 9岁开始就有了性别差异，男孩会比

女孩更积极地参与身体活动 87, 88。在欧洲，15岁的孩子与 9

岁的孩子相比，中到高强度的身体活动水平下降了一半（男

孩下降 48％，女孩下降 54％）89。而在美国，15岁的孩子和

9岁的孩子相比，身体活动水平下降了 75％ 90。一项关于中

国青少年的研究显示，大部分的孩子们在学校每天只进行 20

分钟的身体活动 91，而且，这些儿童中的 92％在校外不会参

与身体活动 92。

未来几代人

相比少年儿童这样较宽泛的年龄界定，青春期的早期阶段是

培养对运动，体育游戏和身体活动的终身兴趣和爱好的关键

时期。在未来，身体活动会有更多可选择的项目，会变得更

有趣、更安全，更与不同年龄阶段的儿童相适宜，而且，还

能让孩子们自主选择，去设计他们心目中理想的身体活动项

目。

1. 特别关注儿童的幼年时期：
    10 岁以前

1. 特别关注儿童的幼年时期：
    10 岁以前

倡导一 
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重要见解

随着年龄的增长，儿童的生理和心理状态也会随之变化。因此，儿童进行的身体活动项目也要随

年龄增长而有所变化。

我们所知道的

儿童的身体、大脑正在逐渐发育成熟，如果这时就将他们看作

是小大人，非常危险。童年时期，儿童的骨骼发育非常缓慢，

这就意味着并不是所有的身体活动项目都有利于孩子们的发育。

那些强调肌肉力量和耐力的项目常常会伤害到儿童正在发育的

骨骼，比如剧烈的肌肉运动（从高处跳下）、爆发力练习、反

复深蹲、负重跳跃或者举重等。不过，孩子们在游戏中经常做

的一些动作，如弹跳、蹲坐、奔跑或跳跃等动作是非常健康的。

从情感发育的出发点来说，低龄儿童还无法领会“竞赛”或复

杂的运动规则，他们也没有参与这类活动所必需的良好身体条

件。 

未来几代人

有效的活动项目能够很好地适应儿童的生理和情感发育。训练

有素的教练们不仅能根据儿童的生理年龄，还能根据每个儿童

的独特需求（例如，生理、情感、认知等方面），教授他们与

各自实际发育情况相适应的身体活动。对于年幼的儿童，教练

们会介绍简单、有趣的各式身体活动；对于年长的儿童，在坚

持多样化的前提下，教练们还会教育孩子注重技能的发展和团

队合作；对于青少年，教练们会帮助他们学习复杂的动作，培

养自主性，并锻炼他们的领导能力，进而形成正确的价值观。 

闪光点

“平衡力”（Balanceability）是一种源自英国的新型课程，内

容是教两岁半的儿童骑自行车。该课程使用没有踏板的自行车，

希望借此培养孩子们在骑自行车乃至在生活中所需的基本技

能：平衡。对于 4岁及以下的孩子们来说，该课程注重培养他

们的整体活动技能和基础动作。随着儿童们年龄的增长，课程

也会将重心转向协调性以及更复杂的一些活动技能上。“平衡

力”给了低龄儿童学习各种必需技能的机会，而与此同时，他

们又能乐在其中。

2.  为在体育教育、运动和体育游戏方面创造积极的早期体验而设计

为孩子们创造积极的早期活动体验倡导一
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为孩子们创造积极的早期活动体验

重要见解

适用于弱势群体的项目更有可能适用于所有

人。

我们所知道的

女孩、残障儿童和那些来自低收入家庭的孩子通常很少有机

会参与运动和身体活动。研究发现，在美国，与富裕家庭的

儿童相比，低收入家庭的儿童参与自由活动、无组织的体育

游戏以及校外身体活动的机会更加少 95。欧洲和美国的研究

发现，从 9岁起，儿童间开始存在性别差异，男孩会比女孩

更积极地参与身体活动 96，97。

未来几代人

积极参与身体活动的社区首先要为弱势群体设计活动项目。

对于那些没有机会参与的女孩们，要让她们和她们的朋友、

同龄人一起开展身体活动，因为研究表明，这些人会起到最

为积极的促进作用。这种方法增加了弱势群体的社交机会。

如果活动不适合男孩和女孩一起参与（例如，因为文化或宗

教原因），可以单独为女孩设计活动项目。为教练提供相应

的沟通工具，以便他们与过度焦虑、能力较低或缺乏自我认

知的儿童进行交流。要把残障儿童以及有特殊需要的儿童看

作“团队”的重要成员；教练、导师、教师、家长或监护人

需要接受相关培训，以满足这类儿童的需求。对于有经济困

难的孩子们，要在他们上学的时间内穿插身体活动项目，同时，

场地空间和活动项目不应成为他们安全参与身体活动的阻碍。

重要见解

只有当我们参与了合适的身体活动项目，并

且次数够频繁、时间够长、强度够大时，才

能享受到身体带来的全面效益。

我们所知道的

现有文献和建议表明，儿童每天至少要进行 60分钟中到高强

度的身体活动，其中，还应该包括肌肉力量和骨骼强化的活

动 93。对那些身体活动水平不高的孩子来说，在起步阶段可

以从各自喜欢的项目开始，之后他们会逐渐加大活动量并乐

在其中 94。

未来几代人

在未来，大家会认识到，每天至少 60分钟高质量、技能熟练、

基于团队的身体活动，才能让人获得最大效益。那些身体活

动项目的设计者——不仅指学校，还包括项目实施者和社区

规划师——的目标都是要让效益最大化。

2.  为在体育教育、运动和体育游戏
    方面创造积极的早期体验而设计

2.  为在体育教育、运动和体育游戏
    方面创造积极的早期体验而设计

倡导一 
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重要见解

好的教练、教师和导师可以彻底改变孩子们的生活轨迹以及他们对运动和身体活动的态度。

我们所知道的

人们通常会忽视教练和教师的作用与影响。目前并没有针对教

练和导师的专门计划，来引导他们为确保孩子们获得安全和积

极的身体活动担负责任。目前，从财政预算的角度来看，体育

课老师的确没有受到应有的重视。最顶级的教练以外的教练群

体，收入水平往往不高，这是不合常理的，因为教练的角色很

重要。一项针对 3年级到 12年级儿童的调查研究显示，不喜欢

教练或者与教练关系不好是他们放弃团体运动项目最主要的五

个原因之一 98。其他研究结果显示，学生更喜欢训练有素的教练。

跟着这样的教练学习，运动员会认为训练环境更有趣，并且，

与未经训练的教练相比，学生中途退出的可能性更小 99。 

未来几代人

教练应该接受培训并得到应有的声望和尊重。所有利益相关者

（学校健康教育委员会、城市设计联盟、医疗保健激励计划等）

都应该认识到教练的重要性，要进行重大决策时，应该让教练

们参与讨论。设计身体活动项目时，则应该考虑为教练提供相

应的工具和支持。任免教练的部门与相关人员应具备相应的素

质。为确保管理责任，人事部门要对职位进行清晰描述，明确

表述工作要求、责任和现状。人事部门也要根据儿童、家长 /

监护人和同行的正式或非正式反馈来衡量教练成功与否。教练

自己要展现出对身体活动和孩子们的激情与热情。优秀的教练

在活动中为所有的儿童创造积极的活动体验，他们会让家长或

监护人帮助儿童强化活动技能；他们会用活动和游戏来培养儿

童的生活技能，这些技能也会渗透到生活的其他方面；他们会

问孩子们想要什么，而不是告诉他们该怎么做。 

2.  为在体育教育、运动和体育游戏方面创造积极的早期体验而设计

为孩子们创造积极的早期活动体验倡导一



附录和引文 | 为动而生 Designed to Move – 97

重要见解

儿童正面临着忘记如何做游戏和如何活动的

危险。运动被他们看作“工作”或“专业运

动员所做的事情”。

我们所知道的

关于儿童的市场调查显示，当代儿童几乎不知道如何开展体育

游戏。他们依赖高科技，或者是大人告诉他们的规则。事实上，

如果他们说在参加一项运动——比如网球或棒球——他们说

的很可能是一种电子游戏。孩子们明白，真正的运动和身体

活动对他们有好处，但他们并不认为这些事情很有趣 101。

未来几代人

设计活动项目时要强调身体活动的趣味性，这样一来，孩子

们就能明白“乐趣”的真正含义。年纪较小的儿童有众多活

动项目可以选择，并且，他们也具备了自主选择的能力；而

年龄较大的孩子们则应该参与到活动的设计中来。运动、体

育游戏和身体活动应该被视为奖赏，而绝对不应该是惩罚。

重要见解

儿童们希望被鼓励，希望有人激励他们做得

更好。

我们所知道的

市场调查表明，当导师能营造热情及欢快的团体氛围时，会

增加儿童参加身体活动的积极性 100。这些激励因素会对孩子

们产生影响，让他们持之以恒，有望在未来成为专业的运动员。

当孩子们努力与进步时，给予他们有形或无形的奖赏非常重

要，这能让他们不断体验到运动带来的短期收益。

闪光点

学校为学生设立“本月之星”之类的奖励，评选所依据的不

是学生们的竞技水平或得分情况，而是他们的努力程度和身

体活动水平。

未来几代人

我们对个人或团体的努力、进步和积极参与予以褒扬，可以

采取的奖励、激励措施包括体育项目、集体庆祝活动、特殊

体验以及额外的活动时间。激励和奖励要根据每个人的积极

性制定，并在适当的时候安排具体的活动项目。“爱出汗”

的社会永远不会将运动作为惩罚措施，因为运动是好事情。

为孩子们创造积极的早期活动体验

2.  为在体育教育、运动和体育游戏
    方面创造积极的早期体验而设计

2.  为在体育教育、运动和体育游戏
    方面创造积极的早期体验而设计

倡导一 
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3.  学校是产生影响的基础所在，要着重强调

重要见解

儿童会想要知道自己做得是否正确。

我们所知道的

市场调查表明，即便是 9岁到 10岁的儿童，也出人意料地充满

了老练而又务实的志向。他们想在生活中表现出色，也知道自

己当下的表现会影响未来 102，但他们如何知道自己的行为是否

正确呢？ 

未来几代人

成功的项目会产生团队和个人的反馈链，使孩子们能了解自己表

现如何。这会让他们获得长期参与身体活动的动力。设立团队目

标能让每个孩子都为团队目标而努力，定期分享团队的进步（例

如，团队成员跑的总英里数或者团队成员积极参与身体活动的总

时间），这些举措可以帮助孩子了解他们做得如何，让他们感到

自己是团队的一份子。孩子们也朝着适合个人技能水平和兴趣的

目标努力，家长和监护人应帮助并参与孩子设定目标的过程，并

为孩子获得的进步喝彩。

重要见解

人们更看重竞技类运动，却没有给予体育教育和身体活动应有的重视。

我们所知道的

体育课已明显失去了“课程”的意义，体育教师的教育功能也正

在被剥夺。在美国，只有 2.1%的高中、4%的小学和 8%的初中

每天有体育课 103。世界范围内的调查显示，许多学校都没有被

要求开设体育课，即使他们被要求了，也往往不会去执行 104。

闪光点

“占用十分钟！”（Take 10！）项目已在五个国家中展开，其

主要内容是在每节课前向学生发放指导如何进行 10分钟身体活

动的宣传材料。这项行动的内容与核心学术概念紧密关联，通

过参与，学生们上课时开小差的现象减少了，考试成绩也提高

了 105。

未来几代人

体育课的形象被重塑，不能只是“最好有”，而应该是“必须有”；

体育课的重要程度要等同于数学和科学——唯一的差别是，体

育课能够提高数学和理科的成绩，而数学课和理科课程则无法

提高体育课的成绩。父母和监护人都理解这个道理，并向学校

提出开设体育课的要求。就连孩子们未来的雇主也会积极要求，

希望孩子们能满足未来人才的能力要求。学校在培养成绩优秀、

全面发展的公民的使命中，将体育课程视为一个不可或缺的部

分。出于同样的原因，课间休息以及短时间的自由活动也成为

了日常的一部分。作为专业人士，优秀的体育教师鼓励学生多

活动，设计有趣且适合各年龄层学生的多样化课程，并且给学

生足够多的发言权，这些事迹都应受到褒扬。在学校里给孩子

们上体育课的教师们应当受到培训，并在致力于开展体育课程

的各种项目时能得到支持与鼓励。最重要的是，这些教师能给

孩子们带来积极的活动体验，让孩子们学会在今后的生活中重

视身体活动。

2.  为在体育教育、运动和体育游戏方面创造积极的早期体验而设计

为孩子们创造积极的早期活动体验倡导一
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5. 利用数字平台4.  结合社区资源

倡导一 

重要见解

孩子们的生活环境中充斥着大屏幕和高科技。

我们所知道的

大量的定量研究表明，孩子们对着“屏幕”的时间正在不断

增加 107，108，109，此外，在巴西、中国、英国、美国进行的调

查研究显示，现在的儿童把大部分的空闲时间花在屏幕前——

看电视节目，玩电子游戏以及手机游戏等等 110。这延长了他

们与家人待在屏幕前的时间，其中大部分的时间都是没有多

少身体活动量的。

闪光点

“杰出混搭”（�e Epic Mix）应用程序是一种带有在线社交

功能的数字平台，可以引导孩子们去玩滑板和滑雪板，并追

踪他们的活动情况。这款程序从儿童的角度出发来设计，并

鼓励他们为个人最佳成绩而参与竞技，让他们动得更多，以

此来达到更好的水平或取得更高的成绩。

未来几代人

当身体活动具有优先权时，科技可以成为机遇，而不是敌人。

数字化创新——这一领域如今尚未完全被开发——能够使身

体活动变得有趣，刺激人们对身体活动的需求，并帮助孩子

们和项目实施方跟踪进展情况。在一个热爱身体活动的世界

里，“允许”一词也会变得与众不同。孩子们可以用体育游

戏来解锁电子游戏，可以有机会练习在喜爱的电子游戏中看

到的动作，还可以参与内容的设计、创作，并在数字化平台

上与朋友们分享他们的最佳表现。

重要见解

身体活动具有实现社区多个方面目标的巨大

潜力，但这些潜力至今大部分都还没有被挖

掘出来。

我们所知道的

除了本文件第一章提出的会给个人带来的许多经济和身体健

康方面的效益外，更多的人参与运动和身体活动，也会对提

升社区凝聚力、减少犯罪率和提高社区安全性产生积极影 

响 106。然而，即便有相应的预算制约，地方机构仍倾向于各

做各的，不携手并进。

未来几代人

社区各部门携手合作发掘资源，并且朝着共同的目标努力，

以确保儿童有机会参与各种形式的体育游戏和多样化的体育

运动。既得利益方（学校、家长 /监护人、当地企业、警察

和消防部门、公园和娱乐部门）的资源和策略需要整合起来，

从而创造在当地运动和游戏的机会，最终构建一个更快乐、

更健康、更安全的生活环境。

为孩子们创造积极的早期活动体验
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6. 让更多人成为榜样

5.  利用数字化平台

为孩子们创造积极的早期活动体验倡导一

重要见解

孩子们讨厌无聊，有很多有趣的、久坐不动的事情在竞相吸引着他们的注意力。

我们所知道的

一项对四个国家的儿童开展的市场研究，显示出一些我们可能

已经猜到的结果：孩子们讨厌无聊，而且他们被各种刺激的事

物所围绕，这些事物竞相吸引着他们的注意力，这使他们为避

免无聊有很多事情可以做 111。 

未来几代人

在一个重视儿童所参与的运动或体育游戏的地方，人们明白我

们必须与其他久坐不动的事情竞争，以吸引孩子们的注意力。

新的活动项目要非常有趣，儿童可以直接参与活动的设计。这

是一个孩子们认为有趣的事物会受到重视的世界——比如电子

游戏和手机应用程序等——并且人们会将这些事物转化为能增

加身体活动量的活动项目。

重要见解

我们对身体活动的态度以及参与程度深深受到周围人们的影响，无论你是否相信，这种行为模式

上的影响传播起来像病毒一样。

我们所知道的

学龄前儿童的母亲或父亲如果积极参与身体活动，那么他们积

极参与身体活动的几率是那些父母不积极参与身体活动的儿童

的 2到 3.5倍。如果父母双方都积极参与身体活动，那他们的

孩子积极参与的几率是其他儿童的 5.8倍 112。此外，如果家长

希望自己的孩子在体育运动方面有所成就并且重视身体活动，

那么他们的孩子会更愿意追求自己的体育梦想 113，114。同样，父

母对孩子参与身体活动的支持程度，对孩子的身体活动水平也

会产生影响 115。还有研究显示，儿童是否积极参与身体活动深

受同龄人的影响 116，且学校不仅对儿童是否积极参与身体活动

有显著影响，还影响他们对身体活动的感受 117，118。当学校内部

通力合作来鼓励儿童参与身体活动时，学校将会产生无可比拟

的积极影响 119，120。

闪光点

“少年引导儿童”（Teens Teach Children）项目：这是一门高

中课程，教授学生如何上体育课。该项目对年龄较大的儿童进

行培训，使他们成为优秀的行为榜样。当他们在附近的小学进

行实践时，会有专业教师进行指导，让年龄较小的孩子与他们

心目中的当地英雄进行互动；同时，年龄较大的孩子们也会因

此有重要的收获，无论他们今后从事何种职业，这些体验都会

对他们的未来成就产生影响。

未来几代人

将来，目标受众将不仅仅是儿童。人们知道，当他人看到自己

在积极参与身体活动时，他们会向同龄人传达一个信号：身体

活动是生活中不可或缺的一部分。家长或监护人以及学校能够

理解他们所产生的影响力，知道该如何运用这种影响以及会带

来怎样的效益——因为到那时，各种活动项目和交流都是为传

达这样的信息而设计的。有影响力的人要与目标受众进行良好

的沟通，从而帮助他们理解如何塑造积极的行为，鼓励儿童参与、

发展基本技能，并且使身体活动变得有趣。只有这样，才能充

分发挥他们的影响力。这时候，人们会认识到，孩子们参与身

体活动是件很重要的事情。
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倡导二

7. 将身体活动与环境建设相融合

重要见解

目前的环境不会使运动成为人们的优先选择。

我们所知道的

研究表明，交通不便或相关支出有限是儿童参与身体活动的最

大障碍 121。1973年，英国 75％的儿童在自己家附近的街边玩耍。

到 2006年，这一比例下降到了 15％ 122。对父母来说，最主要

的原因是担心出现交通事故 123。

闪光点

和美国其他主要城市相比，洛杉矶的人均开放空间占有率是最

少的。洛杉矶河上现在正在建设步行、骑马、骑自行车的环形

通道，从而让阿特沃特村附近的居民能够到达城市中最大的露

天场所——格里菲斯公园。 

未来几代人

现有的系统部门共同努力，使人们有机会参与身体活动。例如，

交通规划者、学校和家长、监护人可以携手合作，共同创建一

种公共交通的优惠系统，使儿童能够安全、经济地参与运动项目。

此外，城市设计要使身体活动融入日常生活，可以通过整合运

动场、绿地、步行道、人行道、自行车道以及在建筑物中设计

多功能通道等方式来达到这一目的，也可以通过城市规划和建

筑法规来保证身体活动拥有无可争议的优先权。

让身体活动成为 
日常生活的一部分
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让身体活动成为日常生活的一部分 倡导二

8.  协调具有共同目标的各方社会力量 , 使其行动一致

重要见解

目前，积极参与身体活动的人群的价值已被归入健康议题，而这类价值对公民社会的更宽泛的影

响却还没有受到重视。我们耗费巨大资源所抗争的那些负面效应，其实都可以通过增加身体活动

来减轻。

我们所知道的

国家通常将财政拨款用于医疗保健、减少犯罪和增加受教育

程度。而运动，则与更大范围的社会目标——比如公民参 

与 124、平等、理解力 125、受教育程度 126、减少犯罪率和社会

安全 127——联系在了一起。参与运动也与减少药物滥用和不

安全性行为有关 128，129。积极参与身体活动的员工，工作效率

更高，还能减少雇主的医疗保健开销 130和缺勤天数 131 。

未来几代人

重视身体活动的世界，所获得的将不只是身体健康方面的好处。

各个部门都需要重视身体活动。每个部门都可以看到身体活动

对于本部门的影响，也能看到身体活动对整个社会的影响。民

间社会组织和社区投资各种运动项目，可以降低犯罪率、提高

公民参与度。学校要把身体活动作为所有学生的优先事项来考

虑，这是他们培养全面发展的学生的一个重要环节。雇主希望

员工具有创新能力和高效的生产力。医疗保健部门通过开具运

动处方来预防慢性疾病。这些社会群体具有共同的目标，并且

认识到努力是不断加固而不是不断重复。每个人都将运动和身

体活动放在首要位置或中心位置，以此来产生积极影响。更重

要的是，人们都将得到各级（地方或者国家）政策制定者的支持，

使身体活动在各个辖区的事务中都能拥有优先权。 
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让身体活动成为日常生活的一部分 倡导二

8.  协调具有共同目标的各方社会力量 , 使其行动一致

重要见解

各个国家的身体活动水平正在以惊人的速度下降；新兴经济体中的国家的下降程度更为严重。

我们所知道的

在 44年的时间里，英国的身体活动水平下降了 20％ 132。而在

相同的时间内，美国则下降了 32％ 133，然而，新兴经济体中的

国家的下降趋势更快，在短短 18年间，中国的身体活动水平就

已经下降了 45％ 134。

闪光点

英国的多个部门联手创建了一种可持续发展的交通解决方案。

他们所设计的“一起来骑车”（Bike It）项目直接与学校和家

长合作，旨在增加每天骑车上学的孩子的人数。他们还与地方

政府、社会团体、基础医疗部门（卫生署）、自行车行业、国

家资助者、交通部及地方的运输部门共同合作，设计并评估这

项自行车项目。 

未来几代人

各部门共同努力，使人们有机会参与适合自己的身体活动。例

如，某个数码游戏公司研发出一款新游戏，激发儿童去跑步。

同时，交通政策确保儿童能够在安全的场地跑步，学校的体育

教师有资质和能力教授适合的身体活动形式，社区也会组织跑

步比赛并为参与者庆祝。医疗保健专业的人员要宣传预防运动

损伤的方法及适合不同年龄及发育阶段的身体活动。学校里的

医务人员要评估学生的身体活动水平并提出合理建议。公司、

政府、医疗保健人员、革新者、社区规划者以及每个家庭都朝

着共同的目标努力，共享资源、相互信任。
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8.  协调具有共同目标的各方社会力量 , 
使其行动一致

 9.  向错位的机制发起挑战

让身体活动成为日常生活的一部分 倡导二

重要见解

作为一项投资，身体活动被边缘化了，并且

资源不足。在获得投资后，各部门也总是采

取单独行动，无法实现资源优化。

我们所知道的

世界卫生组织在 118个国家进行的一项调查表明，23％的国家

已制定了关于身体活动的法律法规。然而，只有 32％的国家

有身体活动专用预算，远远低于拥有慢性疾病防治预算的国家

所占的比例。在其他慢性疾病的防治预算上，有 49％的国家

的预算中包含营养预算，50％的国家包含限制烟草预算 135。

未来几代人

在新的世界里，人们都知道不应该轻视合作、各自做事。大

家会朝着一个共同的目标努力，并且各个系统共同努力，产

生影响。资金提供者和学术研究机构支持多学科交叉合作并

衡量成果。协作并进的成果是，每个人都会变得更好。

重要见解

包括商业模式、风俗习惯、武断的决定在内

的许多因素都会阻碍人们积极参与身体活

动。

我们所知道的

如今我们只知道治疗慢性疾病，却不对根本原因予以应有的

重视。美国用于治疗心脏疾病的开支 136几乎等同于其用于教

育的开支——不只是体育教育，而是整个教育系统 137。2010

年，英国将 213亿英镑（约合 333亿美元）用于心理健康方

面的卫生及社会保健服务 138。然而已有研究表明，长期坚持

锻炼是治疗抑郁症的有效方法 139。

未来几代人

错位的激励机制是过去所遗留下来的。根据上文的案例，医

疗保健部门将重新调整激励机制，侧重于将身体活动作为一

种预防和治疗疾病的手段。医师在进行查访时要了解身体活

动情况，并对患者、家长、监护人进行相应的教育。所需的

经费可以从保险公司以及现有的政府医疗保健部门的资金中

筹措。 



附录和引文 | 为动而生 Designed to Move – 105

10.  向日益加深的陈规陋习发起挑战 10.  向日益加深的陈规陋习发起挑战

让身体活动成为日常生活的一部分 倡导二

重要见解

目前我们传递给儿童的日常信息和信号是：

身体活动和体育运动不重要，孩子们可以而

且也应该尽可能避免参与其中。

我们所知道的

身体活动水平的下降表明，各种运动和体育比赛正在从日常

生活中消失。例如：我们城市的设计方式，我们上学、放学

以及上下班的交通方式，自动扶梯和公共交通系统的流行，“请

勿踩踏草坪”的提示语以及不对外开放的社区场地设施。

未来几代人

积极参与身体活动的人群不会认同我们今天的规范。他们不

会认可那些通往自行车道的“禁止通行”标志。学校消减体

育课和课间活动时间的话，他们一天也不能容忍，宁可把阅

读课从主干课程中除掉。这将是愿意打破我们当前心理模式、

积极参与身体活动的一代人。对他们来说，自己的双腿就是

唯一的自动扶梯或公共交通工具；他们当然也不会放过在草

地上尽情奔跑的机会。

重要见解

大多数人不认为身体活动 “有趣”。人们已

经习惯于将身体活动看作惩罚或“工作”。

我们所知道的

“没有付出就没有回报”，这句谚语体现了大众的认知，这

也暗示了体育锻炼真的不那么有趣。当孩子（或成人）没有

完成某项身体活动任务或表现出他人不想看到的行为时，是

否会用运动来惩罚他 /她？跑一圈、做几个俯卧撑……

未来几代人

积极参与身体活动的世界会有不同的见解。无论什么形式的

身体活动，都是奖励，而不是惩罚。流行文化将其塑造为人

们想做的事，而不是他们不得不做的事。这也将重塑公众心 

态，使人们认识到身体活动的好处，并且会想积极参与其中。
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获得基准数据，追踪并报告相关人群的身体活动水平

测量

打好基础： 
帮助实现这两个倡导

重要见解

没有采取适当的措施监控身体活动水平。

我们所知道的

尽管我们知道身体活动水平正在急剧下降，但现有的数据表明，

在任何国家都没有负责监控身体活动水平的组织或部门。就算

有国家跟踪报告身体活动水平，也很少会为了保持一致性或拿

来当作参考标准而测量人们在工作、交通、家庭和休闲时间内

的身体活动水平。 

闪光点

“加拿大的活跃健康儿童”（Active Healthy Kids Canada）项目

制作了一份关于儿童身体活动水平的年度报告。该项目调查了

孩子们参与有组织的运动、身体活动的程度，如何利用休闲时

间以及有利于增加运动量的交通方式，同时，也评估了久坐不

动的行为，学校环境提供身体活动项目的可能性，以及学校政

策对身体活动的支持力度，基础设施条件和参与身体活动的机

会，并在此之上做了分级：家庭和同龄人的影响，建筑环境和

联邦、省级公共政策的影响。这份报告的结论对提出主张与进

行投资来说是关键数据。

未来几代人

人们会把参与身体活动视为对人类潜能与未来竞争力的一种投

资，积极参与身体活动的社会将追踪报告相关人群（成年人与

儿童）的身体活动水平。为了确保数据的完整性和可测量性，

并便于转换成有意义的项目，会将数据按性别、年龄、残疾/能力、

位置、城市 /农村、校内或校外身体活动等方式进行分类。 
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获得基准数据， 
追踪并报告相关人群的身体活动水平

测量 测量

获得基准数据， 
追踪并报告相关人群的身体活动水平

打好基础：帮助实现这两个倡导

重要见解

缺乏身体活动所造成的损失是巨大的，既影

响经济的发展，也限制人类充分发挥潜能。

我们所知道的

目前的有限数据表明，四个国家（中国、印度、英国、美国）

平均每年因缺乏身体活动而造成的损失已经超过 2000亿美

元。新兴经济体中的国家因缺乏身体活动而造成的经济负

担今后会更加严重。到 2030年，中国和印度两国的直接损

失有可能各增加 5.5倍 140。

未来几代人

缺乏身体活动影响巨大，估量经济损失不仅让人产生紧迫感，

也让我们得以慎重考虑投资回报，并科学地估算合理的投资

数目。这种估算对于政府而言非常有用，可以帮助政府制定

经济发展计划。它也有利于雇主、社区和教育系统，对个人

的益处更是无须多言。

重要见解

人们不但低估了身体活动的好处，也低估了

多方合作可以带来的影响。

我们所知道的

我们需要明白参加运动和身体活动的长远利益。然而，关于

项目的评估工作的一项回顾表明，我们现在的测量重点是产

出，而不是实际效果。为了吸引更多的资源、投资者和利益

相关者，这一领域需要营造更好的竞争氛围，这需要建立更

注重实际效果的测量体系。 

闪光点

体育教育协会（�e Association for Physical Education）制作

了一系列评估方法，称为《简易指南》。这种成本低廉、使

用方便的手册，可以支持学校和方案提供商积极努力地去评

估自己的表现。评估内容涵盖了教学和学习环境、领导和管

理以及自我回顾，旨在提高体育课程的标准。 

未来几代人

在增加身体活动水平方面拥有既得利益的投资者和相关部门

将积极与项目的实施方共同合作，建立统一的监测和评估方

法，并制定评估方案，追踪调查所有范围内（经济、社会、个人、

生理、情感以及智力方面）的影响与效果，而非仅仅是产出。
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打好基础：帮助实现这两个倡导

重要见解

我们低估了身体活动的综合效益，而且没能将身体活动与人类及国家的竞争力联系到一起。

我们所知道的

目前，尽管数百本（甚至更多）个人出版物中有大量证据可以

证明这一观点，却没有任何一份报告或数据承认并强调了身体

活动的综合效益。对于社会整体而言，我们只是在一定程度上

了解了身体活动的效益，但是，关键的决策制定者以及公众都

尚未了解到，身体活动还能给经济、社区和公共医疗保健带来

各种效益。  

闪光点

2012年 7月，世界顶尖的医疗杂志《柳叶刀》发表了一系列关

于缺乏身体活动的全球趋势及其影响的文章或论文。《柳叶刀》

发表的系列成果从更为宏观的视角来看待身体活动，强调采用

实证基础的策略去增加人们的身体活动水平 141。该杂志在系列

成果前的介绍中解释了他们采取宏观视角的依据：

这些关于身体活动的系列文章，重点不是运动，也不仅

仅与锻炼有关，而是关于人类与环境的关系，以及如何

通过巩固两者的关系来提高人类的幸福感。这不是对着

镜子、听着音乐在跑步机上跑步，是关于我们在日常生

活中用生来就具备的能力去锻炼身体。无论在工作、居

家、路途中或者在闲暇时间里，都要多走路，偶尔跑步，

定期锻炼身体 142。

未来几代人

积极参与身体活动的人理解、重视、记录并传播身体活动的综

合效益，不仅仅是其对身体健康的助益，还包括对社会、精神、

智力、财力和社会福利的影响。因为到那时，社会各个领域都

重视身体活动的价值，无论是媒体、政府，还是雇主、学校。 

评估影响和效果

测量
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打好基础：帮助实现这两个倡导

确保普及

重要见解

好的体育教育政策许多国家都有，但很少有

人会对实施情况进行追踪调查。

我们所知道的

在全球范围内，76％的在职教师和管理人员在调查中反馈，

体育课理论上是强制实施的。然而，只有 54％的人表示他们

会按照要求教授体育课，而且，在实践过程中也存在明显的

差距。由于预算的削减，许多地方都未能达到规定的体育课

课时。造成这个现象的主要原因是其他科目的压力，以及缺

乏激励或责任感 143。

未来几代人

欣然接受身体活动的学校具备充足的资源（例如，经过培训

的教师、经费、设施），他们也因此能够落实体育教育政策。

他们会像对待文化课那样评估并报告所取得的进步。除了跟

踪调查学校和社区政策的实施情况，还要测量学生的身体活

动水平，从而得以充分了解学生的进步情况。对于个别学生

而言，我们也可以知道哪些措施有效，哪些措施无效。

重要见解

将那些因为缺乏身体活动而承受本不应承受

的后果的人作为目标人群，会得到最好的效

益。

我们所知道的

有充足的证据表明，某些人群——女孩、低收入人群、少数

族裔和那些生理或智力上有缺陷的人，往往没有机会参加身

体活动。同时，他们也因缺乏身体活动而承受着本不应承受

的后果。如果他们能参与体育课、运动和体育游戏，将会获

益巨大。  

未来几代人

在活动项目、服务、环境和教育系统方面加强设计，为那些

没有机会参与身体活动的人提供机会。通过新的立法措施，

为每个人——无论其能力状况如何——提供参与体育锻炼的

机会。这样设计出来的方案，可以适用于每个人，包括那些

最容易因为缺乏身体活动而承受严重后果的人群。

评估影响和效果

测量 完善
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优化政府和私人 / 商业资源 优化政府和私人 / 商业资源

打好基础：帮助实现这两个倡导

重要见解

资源并没有被用在那些具有高回报率的目标

人群身上。

我们所知道的

学校的体育课程和身体活动预算有时会集中用在校运动队或

者最有天赋的运动员身上，忽略了其他大多数学生。比如在

美国，研究发现，课间休息提供了大量让儿童参与身体活动

的机会，尽管几乎没有专门的财政资助用于提高这一时间段

的身体活动质量。这其中，少数族裔和低收入家庭的儿童的

身体活动量最少 144。在英国，英国体育协会每年在 1200名精

英运动员身上投资 10亿英镑 145，而负责向英国 6110万公民

提供参与身体活动机会的“运动英国”（Sport England）能

募集到的公共资金却只有 2.613亿英镑 146。

未来几代人

在人们积极参与身体活动的世界中，各部门将现有资金用于

针对全体儿童的身体活动项目——在儿童培养出自己的喜好

和积极性的时期或在此之前——并最终获得金融、社会、卫

生和公共等各方面的长远利益。

社区也试图更合理地规划现有资金，从而增加社区居民的身

体活动水平，比如医疗系统的资金，交通系统的规划、社区

和经济发展的资金等等。

重要见解

相关部门拥有资源，却没有用在体育教育和

身体活动方面。

我们所知道的

几乎所有的国家或中央政府都会将资金大量用在公共教育、

经济发展和医疗保健方面。然而，投资者并不会优先考虑体

育教育和身体活动。  

未来几代人

体育课是学校课程的一部分，每所学校都将会提供高质量的

体育课。其结果是，积极参与身体活动的社会利用可持续和

全面的方式，让每个孩子学习技能和知识，让他们建立起信心，

从而养成终生锻炼的习惯。另外，公共资金也会流向高度重

视身体活动的医疗保健和经济发展领域。

完善 完善
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寻找并开拓新的资金来源

打好基础：帮助实现这两个倡导

重要见解

全新的生活方式需要有全新的融资方法。现有的资金流都是为现有的投资方式设立的。

我们所知道的

事实上，几乎每个人都囊中羞涩。学校预算逐渐下降，削减最

多的就是体育教育经费。虽然孩子们乐意参加身体活动，可家

长们却常常支付不起。当地社区缺乏资金去翻新公园并改造场

地。各国政府继续在任何有可能的地方削减预算，即便私营部

门也是如此。  

闪光点

作为 “好法律”（Lei do Bem）系列的一部分，巴西政府实施

了一系列的税务优惠政策来鼓励全国体育事业的发展。诸多公

司获得了巨大的经济方面的激励，巴西的孩子们有了更多参加

身体活动的机会。

未来几代人

从长远来看，未来几代人会认识到，对积极参与身体活动的人

群进行投资具有很高的回报率。为了努力节省数十亿美元，重

点要放在活跃、爱好运动的儿童、家长或监护人、员工、病人

等人群上面。为了方便讨论，我们假设需要一定的时间才能创

建一个积极参与身体活动的新世界，那样的话，我们首先需要

探索各种不同的支持身体活动的融资方式。下面举几个例子： 

• 税收优惠政策：这些模式利用税收代码，战略性地将投资用

在特定的解决方案上。

• 与投资回报相捆绑的债务证券：设计新的债务证券，旨在将

经济报酬与社会回报联系起来：例如，投资于英国监狱的一

个“社会影响债券”项目，如果该项目带来社会影响，那么

投资者将会获得回报。

• 大众集资：通过“集体投资”模式，公民个人的融资能力正

逐渐被挖掘出来。“基瓦”（Kiva）、“多纳的选择”（Donor's 

Choose）以及“太阳能马赛克”（Solar Mosaic）是这一领

域中逐渐壮大的创新案例中的其中几个。

• 挑战性催化剂：大到航天，小到接种疫苗，各个领域都用适

合的奖品来奖励创新。这些方法用小奖励的推动力来鼓励社

区的创新者并增强新兴部门的信心，最终使传统的资金得

以流动，比如专门奖励在融资上有突破想法的人的“X奖”

（X-Prize）。

完善
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强化并阐明相关信息，统一宣传工作

沟通

强化并阐明相关信息，统一宣传工作

沟通

打好基础：帮助实现这两个倡导

重要见解

部门和机构呼吁采取行动，却只提供支离破

碎的信息。此外，“外行”们一般不知道如

何将指南和建议转化为个人可以坚持的日常

身体活动。

我们所知道的

对于宣传工作的全面回顾表明，问题和可能的解决方案之间

的沟通，很少能够得到统一。其结果是让这一问题更加混乱

并持续边缘化。对公众而言，一个人可能知道应该每天进行

60分钟的身体活动，但他 /她并不知道是慢跑、快步走，还

是上尊巴课或者普拉提课、打曲棍球，这些项目是否都能达

到类似的效果？

未来几代人

多个部门和机构将团结一致，呼吁采取一种有远见，容易被

每个人理解和接受的行动。每个人都会认识到，应该每天进

行 60分钟中到高强度的身体活动，并且可由多重渠道了解

如何具体进行。通过宣传和教育，人们能掌握足够多的信息，

知道在不同的日子如何选择符合自己兴趣的身体活动。那些

想要达到最佳体适能的人知道，每天 30分钟的身体活动（或

是分布在一天里的 3个 10分钟的活动时间段）是有益身体

健康的活动时间的最低标准。

重要见解

父母和监护人并不充分了解什么对孩子们是

真正有益的。

我们所知道的

大多数人可能知道锻炼有利于儿童的发育，但他们的认知并

不总是能很好地转化为对身体活动应有的重视。此外，现有

的许多建议只关注儿童需要什么，而不是如何激励他们去爱

上身体活动。父母可能会重视身体活动对儿童生活的意义和

作用，但这并不能帮助他们知道，什么样的活动项目对儿童

的生理、情感和心理发育最有帮助。  

未来几代人

在一个积极参与身体活动的世界，为父母和监护人准备的指

南、宣言和建议应该是浅显易懂的，既能够让父母和监护人

明白各年龄段应该进行什么样的身体活动，也应该让他们知

道如何与孩子一起参与。年幼的儿童可以进行创造性的游戏，

6岁到 12岁的儿童重在发展基本的动作技能并增加活动种

类，从而帮助他们学习自己喜欢的活动项目。这就是在为儿

童创造积极的早期活动体验，能让他们爱上运动并乐在其中。
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强化并阐明相关信息，统一宣传工作

沟通

分享有成效的实践，注重闪光点

沟通

打好基础：帮助实现这两个倡导

重要见解

当前的讨论仅仅关注症状和恐惧。

我们所知道的

肥胖率和慢性疾病患病率上升成为主流媒体日常关注的内

容，而关于通过身体活动来预防这些疾病的讨论却很少。同

时，虽然身体活动也能显著减轻这些症状，但药物的使用却

在不断增加，并且成为了主要的治疗形式。

未来几代人

想象社会各个阶层都能够了解身体活动的好处。致力于解决

问题的机构将话题热点重新定位于解决方案，并不断传播成

功案例与成果。医疗保健部门对人群的身体活动水平进行抽

查，对家长、监护人和病人进行教育，并愿意开出运动处方（或

单独，或与其他药物配合）。同时，将身体活动纳入设计的

激励机制也会出现，并且会被人们视为病人康复过程中的一

部分。

重要见解

尽管已经出现了一些优秀的项目，但这些项

目都孤立存在着。

我们所知道的

虽然现在有了一些优秀项目，但这些项目大都孤立存在，很

难产生大规模影响。对各有关项目的综合考察表明，这些项

目大部分都局限于个别社区，在某些情况下，局限于个别城

市。他们缺乏资源，不能将活动项目扩大至更广泛的区域，

甚至不能为当地的每一位目标受众提供满意的服务。有些方

案很适合他们所处的地区环境，他们应该继续坚持实施这种

基层计划，赞扬并分享其成就。其他的项目则应该继续保持、

复制并进行扩展。  

未来几代人

为了激励并投资一种全新的生活方式，让人们积极参与身体

活动，全新的时代有着全新的思考方式。人们会更好地优化

已有的可利用资源，汇集集体资源并挖掘新的融资形式，开

辟一条不同的路径。优秀的基层项目可以运用科技，开发知

识共享系统。已经发展成熟的项目则可以提供能力培养的机

会，确保他们准备好接受一种特许经营模式——一种基于特

许经营公司相关经验的模式。投资者会评估项目的效益，以

此来了解谁能从中获利。然后，他们就可以判断是否按照计

划使用资源，他们甚至可以开发技术资源，用来了解项目中

的资金被用在了什么地方，以避免重复投资。最好的活动项

目是那些体现了前文所描写的设计标准的项目，它们会为人

所熟知并备受推崇。



– 为动而生 Designed to Move | 附录和引文114

帮助我们进一步了解身体活动的大量研究资料仍在不断增加、扩充。

我们要感谢直接参与撰写本行动框架的 70 多位专家。我们所参考

的文献，离不开那些具有奉献精神的学者们的热忱工作。我们还有

很多东西要向那些早已明白身体活动对我们的生活与健康有多重要

的人们学习，我们要对这些开拓者致以最崇高的谢意。
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行动框架

美国运动医学会（ACSM）自 1954年成立以来，一直是国际领先的倡导身体活动

与健康的专业机构。代表了超过 5万名世界顶级科学家、医生和公共卫生专业人

员的 ACSM，不断研究、持之以恒，在改善全球健康状况方面，通过倡导增加身体

活动和减少久坐行为的生活方式，取得了根本性与创新性的突破。不断研究、实

践，推行政策等战略型的相互作用是其推广自身倡议的核心，这一点也有力地体现

了“为动而生 Designed to Move”的主旨。ACSM致力于鼓励人们将“为动而生

Designed to Move”作为独立的行动框架或整体行动框架的一部分来使用。总而言
之，我们急需获得更大的进步，让年轻人、让全世界乃至我们的共同未来都更活跃，

以此来创造一个更健康、更节制也更环保的地球环境。

国际运动科学与体育教育理事会（ICSSPE）代表了近 300个国家和国际组织，集

体成员估计有 500多万，包括教师、教练，学者、研究人员及相关从业人员，所

有成员都致力于推广并支持体育教育、身体活动和运动。ICSSPE的成员很早就认

识到，全民缺乏身体活动导致人类的生活与社会面临危机。成员之中的研究人员、

科学家和学者们为此提供了证据基础；成员中的教师、教练和其他从业人员则通

过日常工作来推广身体活动、体育教育和运动。我们相信，“为动而生 Designed 
to Move”及其所依据的实证基础已经勾勒出明确的情况与行动框架。我们希望能
以此鼓动决策者、领导者和政治家做出必要的改善举措。只有通过协调一致的多

机构长期合作以及共同努力才可以化解危机。ICSSPE很高兴能在此承诺，将会给

予这项行动不懈的支持。

耐克公司，总部位于美国俄勒冈州比佛顿，致力于设计、销售以及经营各类体育

和健身运动所需的运动鞋类、服装、装备及配饰，处于行业内的领先地位。耐克

公司的存在基于体育运动的力量，以及人类释放潜能的能力。我们相信，如果你

有一个身体，你就是一个运动员。然而在当今，缺乏身体活动犹如一种传染病，

严重威胁到了个体乃至集体的健康状况。“为动而生 Designed to Move”的目标
是帮助世界的未来一代能够更好地奔跑、跳跃、活动，从而释放他们拥有的巨大

潜力。为了实现这个目标，我们必须做两件事情：为孩子们创造积极的早期活动

体验，并让身体活动成为日常生活的一部分。在耐克，我们通过创新的理念与协

同合作，将“为动而生 Designed to Move”作为路线图，致力于创造出一个更健
康的未来。





其实这就是每个 10 岁孩子

都知道的事情 :
动起来最开心
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