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前言： 

这些建议适用于学龄期儿童及青少年（通常为 5 至 18 岁），涵盖不同性别、文化、国籍和社会经

济地位。 

这些建议的提出基于现有的最佳证据、专家共识和持分者的意见，旨在推动健康促进学校。此建

议认为学童可受益于平衡日常的多种学习活动，包括室内和室外，以及各种静态和动态的活动。 

教育工作者、学校行政人员、政策制定者、家长/监护人、看护者、医生和其他医疗保健提供者应

支持学童达到这些建议。同时，这些建议的实施应针对不同学童的优势、需求和兴趣进行调整。 

有关这些建议的研究背景以及未来研究方向，请浏览 www.sedentarybehaviour.org 

  



词汇： 

儿童：5-11 岁的学童 

健康促进学校：健康促进学校采取一切措施促进学童的健康和学习（WHO, 2021） 

家庭作业：学童在日常上课时间以外需完成的作业（Merriam-Webster, n.d.）；这也包括以提高学

业成绩为目的的私人机构提供的补习和作业。 

媒体多任务：同时使用两种或更多类型的电子屏幕媒体（例如，一边观看电视一边发送短信），

或在从事非电子屏幕活动的同时使用电子屏幕媒体（例如，在学习或步行的同时发送短信或使用

社交媒体）（van der Schuur et al., 2015） 

精神活跃的电子屏幕时间：需要认知努力的电子屏幕行为，例如阅读或问题解决（Hallgren et al., 

2020） 

精神被动的电子屏幕时间：几乎不涉及认知参与的电子屏幕行为，例如观看娱乐性质的视频

（Hallgren et al., 2020） 

身体活动间歇：在两段静态行为之间进行的任何强度（即站立、低强度、中等强度或剧烈）的体

能活动（Tremblay et al., 2017） 

体能活动：在清醒状态下，所有非坐姿的行为（例如，站立、行走、玩耍）（Tremblay et al., 

2017) 

学校相关：发生于在校期间（例如，课堂、课间休息）或受到学校影响的课外时间（例如，功课，

分配给学生的学习任务） 

电子屏幕时间：花费于使用电子屏幕产品的时间，包括智能手机、电子白板、平板电脑、电脑、

电视和视像游戏，这同时包括以教育和娱乐为目的的活动（Tremblay et al., 2017） 

静态行为：在清醒状态下，任何以坐着、斜倚，或躺着的姿势进行的极低能量消耗行为（例如，

坐着、阅读、看电视）（Tremblay et al., 2017） 

青少年：12-18 岁的学生 

  



建议： 

一个健康的学校日包括： 

 透过预设和非预设的体能活动间歇打断长时间的静态行为 

o 5-11 岁：至少每 30 分钟一次 

o 12-18 岁：至少每小时一次 

o 考虑各种强度和持续时间的活动（例如，站立、伸展活动、移至另一间教室、活跃

式课堂、活跃休息间歇）。 

 

 尽可能将不同类型的身体活动（例如，需要移动任何身体部位的低强度活动，和需要更大

体力的中等至剧烈强度的体能活动）融入到功课中，并将静态的做功课时间限制在每年级

每天不超过 10 分钟。例如，在中国，这通常意味着小学一年级的学生每天不超过 10 分钟，

或者小学六年级的学生每天不超过 60 分钟 1。 

 

 无论在什么地方，学校相关的电子屏幕时间都应该是有意义的，精神上或身体上活跃的，

并且与其他方法相比以提高学习效果为特定的教育目的。当必须进行学校相关的电子屏幕

行为时： 

o 限制使用电子产品的时间，尤其是 5-11 岁的学童。 

o 每使用电子屏幕产品 30 分钟，至少休息一次。 

o 不鼓励在课堂上和做功课的同时使用其他媒体。 

o 避免在睡前一小时内使用电子屏幕产品做功课。 

 

 为了进一步促进学童的健康和福祉，应以动态的学习活动（包括站立）代替静态的学习活

动，以使用非电子屏幕的学习活动（例如户外课程）代替使用电子屏幕的学习活动。 

 

1 其他国家的例子请浏览 www.sedentarybehaviour.org。 

 

 



如何实施这些建议 2： 

教育工作者、学校行政人员、政策制定者、家长/监护人、看护者、医生和医疗保健提供者可以使

用四个 M 的方法来实施这些建议： 

 管理静态行为。 

o 请参阅上述建议。 

 

 鼓励有意义的电子屏幕使用。 

o 优先使用面对面的互动，而非使用电子屏幕。 

o 当电子屏幕是最佳教学工具并可能增强学习效果时，才使用它。 

o 优先考虑有精神和身体参与的电子屏幕活动，而不是被动观看。 

o 在不使用电子屏幕时将其关闭，包括在做功课时关闭电视或视频。 

o 避免在用餐和吃零食时使用电子屏幕。 

o 避免将使用电子屏幕作为内容传授或课堂管理的默认方式。 

o 鼓励学童回顾和自我调节他们的电子屏幕使用情况，并计划户外玩耍和体能活动的

时间。 

 

 教育工作人员、医疗保健提供者、父母和看护者应以身作则，健康及有意义地使用电子屏

幕产品。 

 

 监测使用电子屏幕问题行为的迹象，一旦出现问题，与医生或医疗保健提供者进行跟进。

问题行为的迹象可能包括： 

o 抱怨由于不能使用电子产品而感到无聊或不快。 

o 难以接受限制电子屏幕的使用时间。 

o 电子屏幕的使用干扰到学校、家庭活动、睡眠、体能活动、线下游戏或面对面的互

动。 

o 长时间玩视像游戏、发送短信或使用社交媒体后产生的负面情绪。 

2 经加拿大儿科学会许可改编（Canadian Paediatric Society, 2019）。 
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