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中文版《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》

全明辉，　刘佳佳，　李易燕，　曹振波，　庄　洁，　ＡＩＮＳＷＯＲＴＨＢＥ
（上海体育学院，上海 ２００４３８）

摘　要　提供中文版《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》及其
辅助资料，列出 ６～１８岁儿童青少年 １９６项身体活动和久坐行为
的能量消耗值（ＭＥＴｙ），为中国研究人员和相关行业从业人员提
供一个工具，以识别和标准化儿童青少年身体活动和久坐行为的

能量消耗，主要应用于研究、体育教育、公共卫生、医疗保健和社

区等方面。
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　　《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》（以下简称
《纲要》）是一份涵盖 ６～１８岁儿童青少年身体活动和
久坐行为（统称为身体活动）能量消耗水平的综合列

表。《纲要》创编于２０１８年，为久坐和站立、户外游戏和
体育运动、散步和跑步等活动的能量消耗提供了标准化

参考。《纲要》包括１６种活动类别共计１９６种具体身体
活动项目在不同年龄组的能量消耗值（ｙｏｕｔｈＭＥＴ或
ＭＥＴｙ）。每个具体身体活动项目对应一个 ６位数的活
动编码，以便通过自我报告形式记录身体活动情况。

《纲要》按照不同年龄段呈现数据，因此可在研究、教

育、临床实践、休闲和公共卫生等多个领域，用于确定儿

童青少年各种身体活动的能量消耗值
［１］
。

《纲要》最初用英语编写，此后被翻译成西班牙语，

浏览英文刊《纲要》，请点击 ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｎｃｃｏｒ．ｏｒｇ／
ｎｃｃｏｒｔｏｏｌｓ／ｙｏｕｔｈｃｏｍｐｅｎｄｉｕｍ／。为了让全世界更多有
需要的人接触到《纲要》，我们将其翻译成中文并附上

辅助资料，包括《纲要》的使用简介、体育教师和公共卫

生从业者的使用方法，以及一些常见问题。

１　《纲要》的发展
《纲要》是在美国儿童肥胖研究合作组织（Ｎａｔｉｏｎａｌ

ＣｏｌｌａｂｏｒａｔｉｖｅｏｎＣｈｉｌｄｈｏｏｄＯｂｅｓｉｔｙＲｅｓｅａｒｃｈ，ＮＣＣＯＲ）
的支持下开发的。ＮＣＣＯＲ于２００９年成立，是由美国国
立卫生研究院（ＮａｔｉｏｎａｌＩｎｓｔｉｔｕｔｅｓｏｆＨｅａｌｔｈ，ＮＩＨ）、美国
疾病控制和预防中心（ＣｅｎｔｅｒｓｆｏｒＤｉｓｅａｓｅＣｏｎｔｒｏｌａｎｄ
Ｐｒｅｖｅｎｔｉｏｎ，ＣＤＣ）、罗伯特·伍德·约翰逊基金会和美
国农业部共同构成的公私合作组织，旨在减少美国儿童

肥胖问题。ＮＣＣＯＲ还开发了许多关于儿童肥胖及其
影响因素的参考资料，包括饮食、身体活动和环境因素

等。这些参考资料包括 １３００多个相关测试方法的验
证性研究，一系列基于美国的国家监测系统和各式各样

的培训材料。目前，这些资料仅提供英文版，且只关注

美国儿童肥胖情况。然而，它对世界各地能够使用英语

材料的研究人员可能有一定的参考意义。除 ＮＣＣＯＲ
的支持外，《纲要》的编制还采纳了其他专业人员的意

见。《纲要》的编制过程从能量消耗专家的研讨会开

始，以确定是否需要一种工具来标准化儿童青少年身体

活动的能量消耗水平。随后，儿童青少年能量消耗工作

组成立并为编制《纲要》收集数据，包括对文献进行系

统综述
［２］
，汇总身体活动能量消耗测试数据

［３－５］
，以及

汇总专注于儿童身体活动能量消耗的专刊数据
［６］
。

２　中文翻译过程
《纲要》及其辅助资料由双语研究者从英文翻译成

中文，并由２名独立的中英双语审稿人验证翻译的准确
性。为保证准确翻译，必要时审稿人对翻译内容进行更

正。《纲要》中列出的英语单词或身体活动无法直接翻

译时，由熟悉美国文化的中英文双语者确定其译文。

３　《纲要》列表组织方式和身体活动项目编码
方案

《纲要》列表的组织方式为：确定活动类别、具体身

体活动项目及其对应的６位数字活动编码，以及 ４个不
同年龄组的 ＭＥＴｙ值。表１举例说明《纲要》列表的组
织方式。

６位活动编码：《纲要》采用了６位数字的编码方案，
代表了活动类别、具体身体活动项目和不同年龄组儿童

青少年的能量消耗水平（ＭＥＴｙ）。前２位数字表示１６个
活动类别中的某个（如活动类别 １０指的是嬉戏玩耍）。
接下来的 ３位数字表示该类别下的某项具体身体活动
（如活动２６０代表跳绳）。Ｘ表示年龄组，代表２～５间的
任意一个数字（２代表 ６～９岁；３代表１０～１２岁；４代表
１３～１５岁；５代表１６～１８岁）。表２列举了６位数字的编
码方案，并以６０１２０３为例加以说明，即：６０＝跑步，１２０＝
慢跑，３＝１０～１２岁的 ＭＥＴｙ值５．９。

３８



全明辉，刘佳佳，李易燕，等：中文版《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》 　

表 １　《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》列表组织方式

活动编码 活动类别 具体身体活动项目 ６～９岁 １０～１２岁 １３～１５岁 １６～１８岁

１０２６０Ｘ 嬉戏玩耍 跳绳 ６．９ ７．１ ７．２ ７．４

２５１００Ｘ 骑自行车／摩托车 骑自行车（快速） －－ ６．５ ７．３ ８．１

４５２４０Ｘ 家务／工作 洗衣服 ３．７ ３．５ ３．４ ３．３

５５４００Ｘ 安静地玩／做作业／看电视（坐） 做作业 １．６ １．５ １．５ １．４

　注：活动编码中的 Ｘ代表年龄组别，２、３、４、５分别代表６～９岁、１０～１２岁、１３～１５岁和１６～１８岁；表示该年龄组不适合此项运动。

表 ２　ＭＥＴｙ编码方案：以 １０～１２岁青少年慢跑活动（６０１２０３）为例（５．９ＭＥＴｙ）

００ ０００ Ｘ

活动类别 具体身体活动项目
年龄组别

６～９岁 １０～１２岁 １３～１５岁 １６～１８岁

６０ １２０ ２ ３ ４ ５

跑步 慢跑 ５．５ ５．９ ６．３ ６．７

　　活动类别：１６个活动类别按字母顺序排序，以方便
快速定位到具体活动项目。这些类别根据活动类型和

功能列出，包括久坐行为、体育锻炼、比赛和游戏、屏幕

时间和家务活动。表 ３列出了活动类别及其对应的 ２
位数字编码。

表 ３　６位数活动编码的前 ２位数字代表活动类别

１０嬉戏玩耍 ３０健美操／体操 ５０平躺 ７０站立

１５运动类电子游戏 （全身） ３５计算机／电子游戏（坐） ５５安静地玩／做作业／看电视（坐） ７５游泳

２０运动类电子游戏 （上身） ４０跳舞／有氧运动／步行 ６０跑步 ８０步行

２５骑自行车／摩托车 ４５家务活／工作 ６５体育运动／比赛 ８５举重

　　具体身体活动项目：包含在不同的活动类别中，以
提供活动类型和强度信息。有些身体活动项目是通用

的，只用几个词进行描述（例如，体育运动／游戏：手球，
编码为６５２４０Ｘ），而另一些身体活动项目则需要更多的
描述来确定其类型或强度（例如，游泳：自由泳，０．９ｍ／ｓ，
编码为７５１２０Ｘ）。

特定年龄组的 ＭＥＴｙ值：ＭＥＴｙ是儿童青少年特定
的代谢当量，用于反映不同年龄儿童青少年具体活动的

能量消耗水平（强度）。ＭＥＴ的定义是某一活动的代谢
率与静息代谢率（ＲＭＲ）或基础代谢率的比值。在《成
年人身体活动能量消耗纲要》

［７］
中，用于计算 ＭＥＴ值

的分母是标准静息代谢率 ３．５ｍＬ·ｋｇ－１·ｍｉｎ－１。由
于儿童青少年单位体重的基础能量消耗值比成年人低，

因此需根据年龄、性别和体重等信息通过斯科菲尔德方

程预测其基础 ＭＥＴ值。然后，用间接测热法测量的能
量消耗除以由斯科菲尔德方程预测的平均基础代谢率，

从而计算出综合的 ＭＥＴｙ值。考虑到不同类型和强度
身体活动 ＭＥＴｙ值的年龄依赖性，《纲要》中的 ＭＥＴｙ
值按照４个不重叠的年龄组进行呈现，分别是 ６～９岁、
１０～１２岁、１３～１５岁和１６～１８岁。若某项身体活动在
特定年龄组的 ＭＥＴｙ值未进行实测，则使用混合线性统

计模型对其进行估算
［８］
。目前，关于使用哪个强度界值

来确定儿童青少年身体活动强度水平，尚未达成共

识
［９］
。因此，儿童青少年能量消耗工作组并未推荐具体

强度界值。然而，以静息代谢率作为基准 ＭＥＴｙ值，活
动强度可分为：久坐行为（≤１．５０ＭＥＴｙ），轻强度（１．５１～
２．９９ＭＥＴｙ），中等强度（３．００～５．９９ＭＥＴｙ）和高强度
身体运动（≥６．００ＭＥＴｙ）［１０］。这些强度界值在已有文

献报道的范围内
［１１－１２］

，且与成年人的绝对强度分类一

致
［１３］
。其中，儿童中等强度活动为 ３．００～５．９９ＭＥＴｙ

和４．００～６．９９ＭＥＴｙ，高强度活动为≥６．００ＭＥＴｙ或≥
７．００ＭＥＴｙ。

４　辅助资料
ＮＣＣＯＲ编制了４份使用《纲要》的辅助资料。《儿

童青少年身体活动能量消耗纲要》资料页对《纲要》进

行了概述，包括《纲要》中身体活动列表简介、ＭＥＴｙ的
定义，并举例说明如何使用《纲要》。第 ２份资料为《常
见问题》，回答了使用《纲要》过程中可能出现的 ９个问
题，包括如何使用 ＭＥＴｙ值计算能量消耗等。最后２份
资料对《纲要》进行了简要描述，并举例说明体育教师

和公共卫生从业者如何使用《纲要》。

４８
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５　讨　论
《纲要》特别适用于中国体育教育一线从业者和决

策者，他们可以利用《纲要》为儿童青少年提供结构化

的身体活动方案，以实现《健康中国 ２０３０》中提出的身
体活动和体质健康目标

［１４］
。该目标要求全国在校学生

每天的校内体育活动时间不少于 ６０ｍｉｎ，争取到 ２０３０
年，超过 ２５％的学生在体质健康测试中获得“优秀”。
《纲要》可用于构建体育课程，以实现国家对青少年身

体活动和体质健康的目标。例如，一节 ６～９岁儿童的
体育课，学生可以：通过１．６ｋｍ／ｈ的速度步行 ５ｍｉｎ进
行热身（编码 ８０１２０２，２．５ＭＥＴｙ）；接着进行 ３５ｍｉｎ中
强度身体活动，如健美操（编码 ３０２００２，４．０ＭＥＴｙ）、投
篮（编码 ６５１２０２，５．９ＭＥＴｙ）或投掷球（编码 ６５２００２，
４．１ＭＥＴｙ）；然后是２０ｍｉｎ的高强度身体活动，如跳绳
（编码 １０２６０２，６．９ＭＥＴｙ），带有弹跳、踢球、运球的球
类游戏（编码 １０１２０２，６．１ＭＥＴｙ），或自定速度的跑步
（编码６０３８０２，７．８ＭＥＴｙ）。体育教师可以参考《纲要》
设计适合不同年龄学生的中高强度身体活动课程，帮助

青少年愉快地完成６０ｍｉｎ的体育运动，从而达到《健康
中国２０３０》的身体活动和体质健康目标。

除能帮助实现《健康中国 ２０３０》提出的身体活动和
体质健康目标外，《纲要》还可帮助科研人员和公共卫

生从业者确定满足身体活动推荐量要求的儿童青少年

比例
［１３，１５－１８］

。世界卫生组织（ＷＨＯ）建议 ５～１７岁的
儿童青少年每天至少进行 ６０ｍｉｎ的中高强度身体活
动，其中大部分是有氧活动

［１５］
。ＷＨＯ还建议每周至少

进行３次能增强肌肉力量的高强度身体活动。然而，大
规模横向和回顾性研究结果显示，中国儿童青少年满足

身体 活 动 推 荐 量 要 求 的 比 例 较 低，仅 有 １５％ ～
３４％［１９－２１］

。数据的差异可能是因为测定身体活动水平

的自我报告方法不同，或对中高强度身体活动进行分类

的方法差异所造成
［２２］
。《纲要》中特定年龄组的 ＭＥＴｙ

值可以标准化由问卷得到的身体活动能量消耗值，并使

达到推荐量要求的儿童青少年的比例和研究结果保持

一致
［２３］
。

公共卫生从业人员发现，《纲要》能很好地推荐不

同类型和强度的身体活动，以解决中国儿童青少年的超

重／肥胖和代谢紊乱问题（如Ⅱ型糖尿病）。例如，一位
１３岁的超重青少年习惯久坐，他大部分的课外时间都
是坐着或玩电子游戏（编码 ３５１００４，１．５ＭＥＴｙ）。为了
促进其形成更健康的生活方式，临床医生可以从《纲

要》中推荐可能引起他兴趣的中等强度 （３．０～

５．９ＭＥＴｙ）和高强度身体活动（≥６．０ＭＥＴｙ），如快走
（编码 ８０３００４，５．１ＭＥＴｙ）、投篮（编码 ６５１２０４，６．４
ＭＥＴｙ）和游泳（编码７５１８０４，８．９ＭＥＴｙ）。

虽然《纲要》的应用非常广泛，但仍有一些局限性

值得注意。首先，ＭＥＴｙ值是平均值，无法反映由于身
体成分、体质健康水平、用力程度、机械效率或环境等因

素引起的个体差异。因此，使用《纲要》中的平均 ＭＥＴｙ
值无法对个体的能量消耗进行精确估算。此外，ＭＥＴｙ
值的测量是基于普通儿童青少年的，且数据通常是在实

验室环境中获得的，因此，数据不适用于肥胖、行动低

效、身体或智力残疾的儿童青少年。同样，对身体活动

能量消耗影响较大的特殊地理和环境也不适用。最后，

有些活动在《纲要》中缺失，包括一些职业活动和在中

国常见的体育和休闲活动 （如踢毽子、抖空竹和扔沙包

等）。成年人职业活动的估计值可用于年龄较大的青少

年，这种引用方法造成的误差可能很小。对于缺失的休

闲活动，建议用类似身体运动和强度的 ＭＥＴｙ值进行代
替。未来研究将通过收集这些缺失活动的数据来完善

《纲要》。

６　结　论
中国的教育工作者、研究人员、比赛和休闲体育决

策者、专业的儿科保健和公共卫生从业者，可以利用中

文版《纲要》对 ６～１８岁儿童青少年的身体活动按照其
功能、类型和强度进行分类。尽管存在局限性，《纲要》

仍可作为一个重要工具用于监测身体活动水平，指导运

动干预措施和旨在增加身体活动及体质健康水平的课

程，促进儿童青少年的健康水平。

相关辅助资料请进入中国知网（ＣＮＫＩ）系统阅读。
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NATIONAL COLLABORATIVE ON CHILDHOOD OBESITY RESEARCH

常见问题及答案

1.	什么是儿童青少年代谢当量
（METy）？

成年人1 MET表示每公斤体重每分钟消耗3.5 ml 
氧气（即3.5 mL·kg-1·min-1），或者每公斤体 
重每小时消耗1 kcal热量（即1 kcal·kg-1·hr-1）。 
由于代谢特征存在差异，成年人的MET值并不适用于
儿童青少年。儿童青少年每单位体重的基础代谢率
（Basal Metabolic Rate，即BMR）高于成年人， 
因此，儿童青少年身体活动时每公斤体重的能量消耗
大于成年人。在这份新的《儿童青少年身体活动能量
消耗纲要》（以下简称《纲要》）中，不同身体活动
的能量消耗以METy的倍数来表示，其中，1 METy 
表示儿童青少年的基础代谢率。《纲要》中的BMR
是利用性别、年龄和体重信息，通过斯科菲尔德方程
（the Schofield equations）估算而来。此外， 
为了更准确地估算能量消耗，同一项身体活动的 
METy值按4个年龄组呈现，分别是6~9岁、10~12岁、 
13~15岁和16~18岁。每项身体活动的METy 
通过文献综述、数据分析和估算来确定。

2.	如何使用《纲要》中的数据?

从事某项身体活动并持续一段时间，可利用《纲要》
中的数据转化为以MET为基础的时间分数值， 
该数值可用于估算特定年龄人群从事某项身体活动的
能量消耗值。若需对个体进行评估，《纲要》 
使用者应认识到能量消耗可能受到其他未考虑因素的
影响（如体型、运动经济性等）。因此，《纲要》 

得到的估算值并不建议用于个体能量消耗的精确测
算。此外，《纲要》中的数值也可用于确定特定年龄
人群从事某项身体活动的强度水平（如中等或高强度
身体活动）。

3.	《纲要》中身体活动能量消耗的平滑
值和观测值/估算值有什么区别?

关于METy值，《纲要》提供了平滑值和观测/ 
估算值2种选择，这2种方法得到的METy值来自于 
相同的数据源。观测/估算METy值表示某项身体 
活动在特定年龄组的平均能量消耗，而平滑METy 
值是校正年龄因素后，通过线性回归模型得到。 
平滑处理有助于消除观测METy值在不同年龄组的自 
然变异性。

4.	活动编码是什么？

活动编码由6位数字组成。前2位数字代表活动类型， 
后3位数字代表特定的身体活动，最后1位数字代表年
龄组别。需要注意的是，网页版的《纲要》用“X” 
代表年龄组别，因为网页中详细列出了4个年龄组的能
量消耗值。而在下载的表格中，每个METy值对应的活
动编码都包含了年龄组信息。

活动编码解读举例：一位13~15岁少年以3	mph		

(4.8	km/h)	的速度步行。 

活动编码解读举例

活动编码 活动类型		 特定身体活动 年龄组别

802004 80 
步行   

200 
以3 mph (4.8 km/h) 的速度步行

4 
13~15岁
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5.	如何根据METy值计算能量消耗？

从事身体活动的能量消耗，可以根据《纲要》 
中的METy、BMR （实测或估算） 
和活动持续时间来估算，

总能量消耗（kcal）＝

METy	×	BMR	（kcal/min）	×	持续时间（min）。

其中，男孩BMR根据斯科菲尔德方程估算如下：

3~10岁	BMR	（kcal/min）	=	

[22.706	×	体重	（kg）	+	504.3]	/	1440

10~18岁	BMR	（kcal/min）	=	

[17.686	×体重	（kg）	+	658.2]	/	1440	

女孩BMR根据斯科菲尔德方程估算如下：

3~10岁BMR	（kcal/min）	=	

[20.315	×体重	（kg）	+	485.9]	/	1440

10~18岁BMR	（kcal/min）	=	

[13.384	×	体重	（kg）	+	692.6]	/	1440

例如：一名14岁、体重40 kg的女孩，以每小时 
3英里/4.8 km的速度行走20 min，共消耗多少能量？

依据总能量消耗（kcal）＝

METy	×	BMR	（kcal/min）	×	持续时间（min）

BMR	=	[13.384	×	40	kg	+	692.6]/1440

									=	0.853	kcal/min

总能量消耗	=	4.3	×	0.853	×	20	=	73.3	kcal

6.	如何对《纲要》进行检索？

进入 https://www.nccor.org/nccor-tools/
youthcompendium/  网址界面，点击“Search  
the compendium”，在新出现的页面中选择 
METy values（Smoothed）或METy values 
（Observed/Imputed），点击下拉箭头选择 
“View all categories”或 “View by Individual 
Category”。然后，在表格右上角的搜索框中 
输入关键字，表格将自动筛选匹配的结果。

7.	如何下载数据？

通过访问 Downloads 页面下载与您情况相符的 
数据

8.	如果受试者的年龄跨越2个年龄组，
应如何选择年龄组别?

应尽可能根据年龄选择合适的METy值。例如： 
如果您的受试者中包含有8~12岁儿童，那么， 
8~9岁儿童应使用6~9岁年龄组的METy值， 
而10~12岁儿童使用10~12岁年龄组的METy值。 
如果上述过程无法实现，建议使用2个年龄组 
METy的平均值。

9.	如果《纲要》中没有需要查找的身
体活动METy值，应如何处理？

如果无法找到您需要的身体活动METy值， 
可在《纲要》中检索近似的活动，如坐/ 
站或相近的活动，并使用该活动的METy值。

https://www.nccor.org/nccor-tools/youthcompendium/
https://www.nccor.org/nccor-tools/youthcompendium/
https://www.nccor.org/tools-youthcompendium/downloads/
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Smoothed WEB MET Activities by Category
嬉戏玩耍

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

10100X 嬉戏玩耍 球类运动：弹跳、踢球、运球、 
反应球 (中等强度)

6.0 6.2 6.3 6.5

10120X 嬉戏玩耍 球类运动：弹跳、踢球、运球、 
反应球 (高强度)

6.1 6.3 6.4 6.6

10140X 嬉戏玩耍 躲避球类游戏：“城堡游戏”“烫脚跳” 5.8 6.0 6.1 6.3

10160X 嬉戏玩耍 自由玩耍：篮球、跳绳/爬绳、铁环、 
攀爬、梯子、飞盘

5.7 5.9 6.0 6.1

10180X 嬉戏玩耍 “冰棍化了”游戏（中等强度） 6.3 6.5 6.6 6.7

10200X 嬉戏玩耍 “冰棍化了”游戏（高强度） 6.4 6.6 6.7 6.9

10220X 嬉戏玩耍 徒步远行 5.8 6.0 6.1 6.2

10240X 嬉戏玩耍 跳房子游戏 6.3 6.5 6.7 6.8

10260X 嬉戏玩耍 跳绳 6.9 7.1 7.2 7.4

10280X 嬉戏玩耍 快走75 m（有计时仪器） 5.0 5.2 5.3 5.5

10300X 嬉戏玩耍 快走75 m（无计时仪器） 3.9 4.1 4.2 4.4

10320X 嬉戏玩耍 快走91 m（无计时仪器） 5.1 5.3 5.4 5.6

10340X 嬉戏玩耍 各种各样的游戏：拍球、 
建筑工和推土机、打扫房间（高强度）

6.4 6.6 6.7 6.9

10360X 嬉戏玩耍 各种各样的游戏 ： 
“ 耀眼西蒙”（中等强度）

6.9 7.1 7.3 7.4

10380X 嬉戏玩耍 障碍/移动训练（中等强度） 5.9 6.1 6.2 6.4

10400X 嬉戏玩耍 障碍/移动训练（高强度） 7.2 7.4 7.6 7.7

10420X 嬉戏玩耍 玩游戏：接球、扔球、开合跳 5.9 6.1 6.2 6.4

10440X 嬉戏玩耍 抓人游戏（中等强度） 6.1 6.3 6.4 6.6

10460X 嬉戏玩耍 抓人游戏（高强度） 7.4 7.6 7.8 7.9

10480X 嬉戏玩耍 接力赛 6.8 6.9 7.1 7.3

10500X 嬉戏玩耍 “鲨鱼和小矮人” 5.8 6.0 6.1 6.2

10520X 嬉戏玩耍 蹦床 7.0 7.1 7.3 7.5



运动类电子游戏 (全身)

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

15100X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：跑步 4.8 5.9 6.8 7.7

15120X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：篮球 3.7 4.7 5.7 6.6

15140X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：拳击 3.0 4.0 4.9 5.8

15160X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：“抓住目标” 2.6 3.6 4.5 5.4

15180X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：跳舞 2.3 3.3 4.1 5.0

15200X 运动类电子游戏 
(全身)

活动视频游戏：平衡车 1.8 1.8 2.6 3.4

15220X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：体感冒险游戏和运动 3.1 4.2 5.1 5.9

15240X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：“光线空间” 3.2 4.2 5.1 6.0

15260X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：奥林匹克运动 2.6 3.6 4.5 5.4

15280X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：壁球 3.8 4.8 5.7 6.6

15300X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：“追踪者” 2.8 3.8 4.7 5.5

15320X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：在跑步机上步行、 
打保龄球

2.8 3.9 4.8 5.7

15340X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏 ：看电视/DVD -步行 2.2 3.2 4.0 4.9

15360X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：WII游戏机 有氧运动 2.2 3.2 4.1 4.9

15380X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：WII游戏机 拳击/网球 2.1 3.1 3.9 4.8

15400X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：WII游戏机 曲棍球 1.4 2.4 3.2 4.0

15420X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：WII游戏机 肌肉训练 1.3 2.2 3.0 3.8

15460X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：WII游戏机 有氧踏板操 2.5 3.6 4.4 5.3

15500X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：WII游戏机 瑜伽 1.9 1.9 2.7 3.5

15520X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：XAVIX游戏机 4.2 5.3 6.2 7.1

15540X 运动类电子游戏  
(全身)

活动视频游戏：多游戏组合 3.9 4.9 5.8 6.7

15560X 运动类电子游戏  
(全身)

街机电子游戏：桌上冰球 2.4 3.4 4.3 5.1

15580X 运动类电子游戏  
(全身)

街机电子游戏：骑马 4.1 5.2 6.1 7.0



运动类电子游戏 (上身)

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

20100X 运动类电子游戏  
(上身)

活动视频游戏：保龄球 2.1 2.3 2.4 2.5

20120X 运动类电子游戏  
(上身)

活动视频游戏：赛车 2.1 2.2 2.3 2.5

20140X 运动类电子游戏  
(上身)

活动视频游戏：WII游戏机  多游戏组合 2.3 2.4 2.6 2.7

20160X 运动类电子游戏  
(上身)

活动视频游戏：WII游戏机 平衡 2.2 2.3 2.5 2.6

20180X 运动类电子游戏  
(上身)

活动视频游戏 ：WII游戏机 篮球 2.2 2.3 2.4 2.6

20200X 运动类电子游戏  
(上身)

活动视频游戏：WII游戏机 高尔夫 2.0 2.2 2.3 2.4

20220X 运动类电子游戏  
(上身)

街机电子游戏：赛车 2.0 2.2 2.3 2.4

20240X 运动类电子游戏  
(上身)

街机电子游戏：投篮 2.3 2.5 2.6 2.8

骑自行车/摩托车

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

25100X 骑自行车/ 
摩托车

骑自行车（快速） --a 6.5 7.3 8.1

25120X 骑自行车/ 
摩托车

骑自行车（中等速度） 4.7 5.3 5.8 6.4

25140X 骑自行车/ 
摩托车

骑自行车（自定速度） 4.6 5.3 5.8 6.4

25160X 骑自行车/ 
摩托车

骑自行车（慢速） 3.7 3.9 4.0 4.2

25180X 骑自行车/ 
摩托车

骑小型摩托车 5.7 6.7 7.6 8.4

25200X 骑自行车/ 
摩托车

骑摩托车 4.9 5.6 6.2 6.8

健美操/体操

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

30100X 健美操/体操 操类教学示范 4.3 4.4 4.4 4.5
30120X 健美操/体操 广播体操： “七彩阳光” 4.0 4.1 4.1 4.1
30140X 健美操/体操 广播体操：“舞动青春” 4.1 4.2 4.2 4.3
30160X 健美操/体操 广播体操：“放飞理想” 3.6 3.7 3.7 3.7
30180X 健美操/体操 广播体操： “希望风帆” 3.8 3.8 3.9 3.9
30200X 健美操/体操 健美操（低强度） 4.0 4.1 4.1 4.2
30220X 健美操/体操 体操 2.7 2.7 2.7 2.7
30240X 健美操/体操 开合跳 4.6 4.7 4.7 4.8
30260X 健美操/体操 广播体操 3.5 3.5 3.5 3.6
30280X 健美操/体操 力量练习：卷腹 2.4 2.4 2.4 2.4
30300X 健美操/体操 力量练习：俯卧撑 3.9 4.0 4.0 4.1



计算机/电子游戏(坐)

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

35100X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电脑游戏 ：多游戏组合 1.4 1.5 1.5 1.5

35120X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：保龄球 1.4 1.5 1.5 1.5

35140X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：赛车 1.4 1.5 1.5 1.5

35160X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：GameBoy 1.4 1.5 1.5 1.5

35180X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：GamePad 1.4 1.5 1.5 1.5

35200X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：Handheld 1.4 1.5 1.5 1.5

35220X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：手机 1.4 1.5 1.5 1.5

35240X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：任天堂 1.4 1.5 1.5 1.5

35260X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：PS2游戏机 1.4 1.5 1.5 1.5

35280X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：PS3游戏机 1.4 1.5 1.5 1.5

35300X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：XBOX360游戏机 1.4 1.5 1.5 1.5

35320X 计算机/ 
电子游戏(坐)

电子游戏：多游戏组合 1.4 1.5 1.5 1.5

跳舞/有氧运动/步行

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

40100X 跳舞/有氧运动/ 
步行

有氧舞蹈/舞蹈 3.6 4.1 4.5 4.8

40120X 跳舞/有氧运动/ 
步行

楼梯行走：上楼 4.6 5.2 5.8 6.3

40140X 跳舞/有氧运动/ 
步行

楼梯行走：上楼（80 步/min） 5.3 6.0 6.6 7.1

40160X 跳舞/有氧运动/ 
步行

楼梯行走：上楼/下楼 5.5 6.3 7.0 7.7

40180X 跳舞/有氧运动/ 
步行

楼梯行走：下楼 3.0 3.4 3.8 4.1

40200X 跳舞/有氧运动/ 
步行

踏板 4.5 5.2 5.7 6.2

40220X 跳舞/有氧运动/ 
步行

有氧踏板操（高度：腿长的30%~50%） 3.9 4.4 4.9 5.3

家务活/工作

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

45100X 家务活/工作 铺床 3.4 3.3 3.1 3.0
45120X 家务活/工作 木工 2.9 2.7 2.6 2.4



METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

45140X 家务活/工作 穿衣、脱衣 3.4 3.2 3.1 2.9
45160X 家务活/工作 除尘 3.7 3.6 3.4 3.3
45180X 家务活/工作 除尘和打扫 3.4 3.3 3.1 3.0
45200X 家务活/工作 晾衣服 3.5 3.3 3.2 3.1
45220X 家务活/工作 家务活 4.2 4.0 3.9 3.8

家务/工作

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

45240X 家务/工作 洗衣服 3.7 3.5 3.4 3.3
45260X 家务/工作 装/卸箱子 3.6 3.4 3.3 3.1
45280X 家务/工作 摆餐桌 2.8 2.6 2.5 2.3
45300X 家务/工作 铲土 4.1 4.0 3.8 3.7
45320X 家务/工作 扫地 3.6 3.5 3.3 3.2
45340X 家务/工作 吸尘器清扫 3.9 3.7 3.6 3.4
45360X 家务/工作 洗盘子 1.9 1.7 1.6 1.4

平躺

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

50100X 平躺 静躺 1.2 1.2 1.1 1.1
50120X 平躺 看电视/DVD（躺着） 1.2 1.1 1.1 1.0

安静的玩/做作业/看电视（坐）

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

55100X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

手工艺 1.6 1.6 1.5 1.5

55120X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

棋类游戏 1.5 1.5 1.4 1.4

55140X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

画画、读写、上网 1.6 1.6 1.5 1.5

55160X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

用电脑工作 1.5 1.5 1.4 1.4

55180X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

演讲 1.5 1.5 1.4 1.4

55200X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

听广播 1.4 1.4 1.3 1.3

55220X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

听故事 1.4 1.4 1.3 1.3

55240X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

安静地玩 1.5 1.5 1.5 1.4



METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

55260X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

演奏弦乐器 1.4 1.3 1.3 1.3

55280X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

玩积木 1.3 1.3 1.2 1.2

55300X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

玩玩具：卡片、拼图、汽车、火车 1.5 1.5 1.4 1.4

55320X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

拼图 1.3 1.3 1.2 1.2

55340X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

静坐 1.4 1.3 1.3 1.2

55360X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

阅读 1.3 1.3 1.2 1.2

55380X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

看书和听音乐 1.4 1.3 1.3 1.3

55400X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

做作业 1.6 1.5 1.5 1.4

55420X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

缝纫 1.5 1.5 1.4 1.4

55440X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

唱歌 1.4 1.4 1.3 1.3

55460X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

与朋友交谈 1.4 1.4 1.4 1.3

55480X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

看电视/DVD （ 坐着） 1.4 1.3 1.3 1.2

55500X 安静的玩/ 
做作业/ 
看电视（坐）

写作 1.4 1.4 1.3 1.3

跑步

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

60100X 跑步 慢跑：快速 7.2 7.9 8.5 8.8
60120X 跑步 慢跑：慢速 5.5 5.9 6.3 6.7
60140X 跑步 慢跑（自定速度） 6.8 7.4 7.9 8.4
60160X 跑步 跑步 3.0 mph / 4.8 km/h 5.3 6.0 --a --a
60180X 跑步 跑步 3.5 mph / 5.6 km/h 6.4 7.0 7.5 8.0
60200X 跑步 跑步 4.0 mph / 6.4 km/h 6.5 7.2 7.7 8.3
60220X 跑步 跑步 4.5 mph / 7.2 km/h 6.7 7.4 8.0 8.6
60240X 跑步 跑步 5.0 mph / 8.0 km/h 7.2 8.0 8.6 9.3
60260X 跑步 跑步 5.5 mph / 8.8 km/h 7.3 8.1 8.8 9.5



60280X 跑步 跑步 6.0 mph / 9.7 km/h 8.2 9.1 9.8 10.5

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

60300X 跑步 跑步 6.5 mph / 10.5 km/h 8.9 9.9 10.9 11.8
60320X 跑步 跑步 7.0 mph / 11.3 km/h 9.3 10.2 11.0 11.8
60340X 跑步 跑步 7.5 mph / 12.1 km/h 10.0 10.7 11.3 11.9
60360X 跑步 跑步 8.0 mph / 12.9 km/h 10.6 11.5 12.4 13.2
60380X 跑步 跑步（自定速度） 7.8 8.5 9.1 9.8

体育运动/比赛

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

65100X 体育运动/比赛 篮球： 比赛 6.7 7.0 7.2 7.5
65120X 体育运动/比赛 篮球 ：连续不停地投篮和接球 5.9 6.2 6.4 6.6
65140X 体育运动/比赛 篮球：比赛（迷你篮球） 4.9 5.0 5.1 5.2
65160X 体育运动/比赛 保龄球：比赛 5.2 5.4 5.6 5.7
65180X 体育运动/比赛 拳击：击沙袋和手套 4.9 5.0 5.0 5.1
65200X 体育运动/比赛 接球/投球 4.1 4.1 4.1 4.1
65220X 体育运动/比赛 高尔夫：比赛（迷你高尔夫） 4.0 3.9 3.9 3.9
65240X 体育运动/比赛 手球 5.4 5.6 5.7 5.8
65260X 体育运动/比赛 曲棍球：比赛（迷你地板曲棍球） 3.8 3.7 3.7 3.6
65280X 体育运动/比赛 多球抛接 6.2 6.4 6.6 6.8
65300X 体育运动/比赛 踢球，连续移动 8.2 8.3 8.4 8.6
65320X 体育运动/比赛 轮滑 5.2 5.2 5.3 5.4
65340X 体育运动/比赛 滑雪 5.6 5.8 6.0 6.2
65360X 体育运动/比赛 滑板（40 slides/min） 4.9 5.0 5.0 5.1
65380X 体育运动/比赛 滑板（50 slides/min） 5.4 5.5 5.7 5.8
65400X 体育运动/比赛 滑板（60 slides/min） 5.6 5.8 5.9 6.1
65420X 体育运动/比赛 滑板（70 slides/min） 6.0 6.2 6.3 6.5
65440X 体育运动/比赛 滑板（80 slides/min） 5.9 6.1 6.3 6.4
65460X 体育运动/比赛 足球：运球绕桩 5.4 5.6 5.7 5.8
65480X 体育运动/比赛 足球比赛 7.7 8.1 8.4 8.7
65500X 体育运动/比赛 乒乓球 4.2 4.2 4.2 4.2
65520X 体育运动/比赛 网球练习与比赛 6.1 6.3 6.5 6.7
65540X 体育运动/比赛 极限飞盘 5.6 5.8 5.9 6.1
65560X 体育运动/比赛 排球 5.0 5.1 5.2 5.3

站立

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

70100X 站立 街机游戏（桌上足球） 1.9 1.9 1.9 1.8
70120X 站立 棋类游戏（站立） 2.0 2.0 1.9 1.9
70140X 站立 绘画、涂鸦 (站立） 1.8 1.7 1.7 1.7
70160X 站立 唱歌 1.8 1.8 1.7 1.7
70180X 站立 叠杯子 1.6 1.5 1.5 1.5



METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

70200X 站立 站立 1.7 1.7 1.7 1.6
70220X 站立 电子游戏（ 站立） 1.8 1.8 1.7 1.7
70240X 站立 看电视/DVD（站立） 1.8 1.8 1.8 1.8

游泳

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

75100X 游泳 游泳：200 m 10.6 10.4 10.3 10.1
75120X 游泳 游泳：自由泳（0.9 m/s） 9.7 9.4 9.1 8.8
75140X 游泳 游泳：自由泳（1.0 m/s） 10.0 9.7 9.4 9.2
75160X 游泳 游泳：自由泳（1.1 m/s） 10.6 10.4 10.2 10.1
75180X 游泳 游泳：自选泳姿（自选速度） 9.5 9.1 8.9 8.6
75200X 游泳 花样游泳 10.1 9.9 9.7 9.5

步行

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

80100X 步行 步行 0.5 mph / 0.8 km/h 2.5 2.5 2.6 2.6
80120X 步行 步行 1.0 mph / 1.6 km/h 2.5 2.6 2.7 2.8
80140X 步行 步行 1.5 mph / 2.4 km/h 2.5 2.7 2.9 3.1
80160X 步行 步行 2.0 mph / 3.2 km/h 2.8 3.0 3.2 3.4
80180X 步行 步行 2.5 mph / 4.0 km/h 3.3 3.5 3.6 3.7
80200X 步行 步行 3.0 mph / 4.8 km/h 3.8 4.1 4.3 4.5
80220X 步行 步行 3.5 mph / 5.6 km/h 4.6 5.0 5.3 5.5
80240X 步行 步行 4.0 mph / 6.4 km/h 4.8 5.2 5.6 6.0
80260X 步行 步行 4.5 mph / 7.2 km/h --a --a 6.6 7.2
80280X 步行 步行 5.0 mph / 8.0 km/h --a --a 7.2 7.8
80300X 步行 步行：快走（自定速度） 4.6 4.9 5.1 5.4
80320X 步行 步行（自定速度，舒适步速） 3.6 3.9 4.2 4.4

举重*

METy 编码 活动类别 具体活动
METy

 6~9岁  10~12岁  13~15岁  16~18岁

85100X 举重* 手部负重练习 3.0 3.0 2.9 2.9
85120X 举重* 力量练习：仰卧推举 2.0 2.0 1.9 1.8
85140X 举重* 力量练习：腿部推蹬 2.6 2.7 2.7 2.7

年龄组由占位符X指定；年龄范围由2（6~9岁）、3（10~12岁）、4（13~15岁）和5（16~18岁）表示
a  表示对该年龄组来说不合理的活动 
* 表示MET值可能低估无氧活动的能量消耗
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《身体活动能量消耗纲要》被广泛应用于估算各种 
类型身体活动的能量消耗。1993年首次发布的《成年人身
体活动能量消耗纲要》，对身体活动研究和促进作出了巨
大贡献。然而，随着孩子不断成长，身体活动产生的能量
消耗也随之发生变化。因此，成年人的能量消耗值不适用
于儿童青少年。

认识到这一区别后，2008年首次出版了专门适用于儿
童青少年的能量消耗纲要。然而，2008年版的儿童青
少年身体活动纲要中缺失了很多身体活动能量消耗参考
值，已有的参考值也很大程度上依赖于成年人的能量
消耗值。为解决上述问题，美国儿童肥胖研究合作组
织（National Collaborative On Childhood Obesity 
Research，NCCOR）于2012年成立了儿童青少年能量
消耗工作组，专门为儿童青少年制订身体活动能量消耗
值。工作组开展了多项活动以整理现有的测量数据， 
并为儿童青少年常见的身体活动创建标准化的能量消耗
值。

2017年，该工作组发布新一版的 《儿童青少年体力活
动纲要》（以下简称《纲要》）（www.nccor.org/
youthcompendium）。《纲要》列出196项儿童青少年
经常参与的身体活动，以及每项活动的能量消耗估算值。

《纲要》中提供下列身体活动的能量消耗值：

•  久坐活动，如躺着或看电视；
•  站立、家务和运动类电子游戏；
•  体育活动和比赛；
•  步行和跑步。

如何使用《纲要》中的数据 

《纲要》中的METy值可用于估算不同年龄对象的特定身
体活动能量消耗。若需要对个体进行评估，《纲要》 
使用者应认识到能量消耗可能受到其他未考虑因素的影响 
（如体型、运动经济性等）。这些值是基于一定样本量得
到的估计值，并不建议用于个人能量消耗的精确测算。

《纲要》适用对象

NCCOR：共同努力改变儿童肥胖

NCCOR是由4个主要资助儿童肥胖研究的机构构成， 
包括美国疾病控制和预防中心（CDC）、美国国立
卫生研究院（NIH）、罗伯特·伍德·约翰逊基金会
（RWJF）和美国农业部（USDA）。这4家研究机构于
2008年携手合作，不断评估儿童肥胖症研究的需求， 
开发合作项目以弥补研究空白，取得战略上的进展。 
同时，NCCOR不断产生具有创造性和合作性的想法，
致力于减少儿童肥胖。更多关于NCCOR的信息， 
请访问NCCOR的官方网站 www.nccor.org.

NATIONAL COLLABORATIVE ON CHILDHOOD OBESITY RESEARCH

在新版《纲要》中，能量消耗水平由儿童青少年的
METs值来表示。1 MET或代谢当量表示身体活动能
量消耗的基本单位。儿童青少年梅脱值（METy）
是根据儿童青少年的生理特征进行调整了的代谢当
量。《纲要》中的METy值通过文献综述、数据分析
和推算得出。

《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》简介

什么是儿童青少年的能量代谢当量？

Butte N F, Watson K B, Ridley K, et al. A youth compendium of physical activities: activity 
codes and metabolic intensities[J]. Med Sci Sports Exerc. 2018,50(2):246-256. doi: 10.1249/
MSS.0000000000001430.

Pfeiffer K A, Watson K B, McMurray R G, et al. Energy cost expression for a youth compendium of 
physical activities: rationale for using age groups[J]. Pediatr Exerc Sci. 2017,30(1):142-149. doi: 10.1123/
pes.2016-0249.

Herrmann S, Pfeiffer K A. New data for an updated youth energy expenditure compendium: an 
introduction[J]. J Phys Act Health, 2016,13(6 Suppl 1): S1-2.

McMurray RG, Butte NF, Crouter SE, et al. Exploring metrics to express energy expenditure of physical 
activity in youth[J]. PLoS One,2015,10(6): e0130869.
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《纲要》可被研究人员、卫生部门、教育工作者、 
健身专业人员及商业部门广泛使用。具体来说，可用于：

• 计算由身体活动问卷得到的不同身体活动的能源消耗；
• 通过《纲要》反映出的运动强度信息， 

帮助制订身体活动干预方案；
• 帮助制订健身计划；
• 协助比较和评估基于学校和社区的方案和活动。

http://www.nccor.org
mailto:nccor%40fhi360.org?subject=


2017年，NCCOR发布了新一版的《儿童青少年身体
活动纲要》（以下简称《纲要》）（www.nccor.org/
youthcompendium），《纲要》中列出196项儿童青
少年经常参与的身体活动，以及每项活动的能量消耗估计
值。《纲要》中提供的身体活动能量消耗值包括：

•  久坐活动，如躺着或看电视；
•  站立、家务和运动类电子游戏；
•  体育活动和比赛；
•  步行和跑步。

《纲要》适用对象

《纲要》可被研究人员、卫生部门、教育工作者和健身专
业人员广泛使用，并可用于与运动器材和行为干预相关的
商业开发。 

以下2个案例介绍体育教师应如何使用《纲要》：

•  协助制订体育课教学计划；
•  协助进行体适能测试。

NCCOR: 共同努力改变儿童肥胖症

NCCOR是由4个主要资助儿童肥胖研究的机构构成， 
包括美国疾病控制和预防中心（CDC）、美国国立
卫生研究院（NIH）、罗伯特·伍德·约翰逊基金会
（RWJF）和美国农业部（USDA）。这4家研究机构于
2008年携手合作，不断评估儿童肥胖症研究的需求， 
开发合作项目以弥补研究空白，并取得战略上的进展。
同时，NCCOR不断产生具有创造性和合作性的想法，
致力于减少儿童肥胖。更多关于NCCOR的信息，请访问
NCCOR的官方网站 www.nccor.org.

NATIONAL COLLABORATIVE ON CHILDHOOD OBESITY RESEARCH

体育教师如何使用《儿童青少年身体活动能量消
耗纲要 》  

案例研究：为体育课制订教学计划

当地一所公立小学的体育老师，为即将
到来的体育课制订教学计划，她需要安

排一系列活动以满足该学区对体育课的要求。各学区要求
各不相同，该学区要求学生必须每周参加3节、每节50 min
的体育课。《2008年美国身体活动指南》建议儿童每天应
从事至少60 min中高强度的身体活动。体育课是让孩子达
到此推荐量的有效方法之一。 

老师可能对能量消耗水平相似的多种
活动感兴趣。实际操作中，应根据学

校可利用的场地和设备安排活动。 

打开《纲要》网址， 
点击绿色的 

“Search the Compendium”框，从顶部导航
中选择“METy（smoothed）”。网站提供平滑
（smoothed）和观测/估计（observed/imputed） 

2种选择，建议教师选择平滑能量消耗值。教师可以在搜
索框中检索能让一、二年级学生达到中高强度的身体活动
（MVPA），也可以浏览表格中所有身体活动的METy，
并通过单击年龄组别旁边的箭头对METy进行排序。根据
查询结果，下列活动可使6~9岁的学生达到MVPA水平。

热身活动:

• 以1.0 mph (1.6 km/h) 的速度步行，2.5 METy

中等强度活动： 

•  投篮，5.9 METy

•  极限飞盘，5.6 METy

大强度活动：

•  以5.5 mph (8.8 km/h) 的速度跑步，7.3 METy
•  足球比赛，7.7 METy

背景：

注意事项：

如何使用《纲要》：
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123学区（District 123）要求所有小学每
10天上200 min体育课。该学区还要求所有

3~9年级学生，每年进行2次体适能测试。如果体育教师报告
其体育课程的内容，就可以计算出学生参加的身体活动量和
强度（METy-minutes）。计算得到的METy-minutes值，可
以与年度体适能测试（FitnessGram®）中有氧能力和/或身
体成分测试达到健康标准的比例进行比较。

学校体适能健康评价标准（FitnessGram），是评价学生体
质是否达到健康的标准参照。不同性别（男孩和女孩）和
不同年龄段的评价标准各不相同。有氧能力和身体成分的测
试分数可以帮助识别潜在的健康风险，低于健康标准的学
生会被鼓励进行更多的身体活动。计算体育课中的METy-
minutes，可以帮助教师对学生参加的身体活动量进行调
整。体育课中完成的METy-minutes越高，在每年的体适能
测试中学生达到健康标准的比例可能越高。

如果学校已经参加了年度
体适能测试，体育教师需

要通过《纲要》记录课堂中完成的METy-minutes，从而估
计每项活动的能量消耗情况。下面是ABC小学三年级某班级
的教师课堂日志。

案例研究：创建体适能测试课程日志

METy-minutes与学生达到健康标准的比例 
有何关系？

活动 METy
（6~9岁）

Mins METy-minutes
（MET×Mins）

障碍训练（中等强度） 5.9 20 118

“冰棍化了”游戏 
（中等强度） 6.3 20 126

跳绳 6.9 15 103.5

有氧舞蹈/舞蹈 3.6 30 108

慢跑（自定速度） 6.8 20 136

篮球：比赛 6.7 30 201

足球：运球绕桩 5.4 45 243

玩游戏：接球、投球、 
开合跳 5.9 20 118

共10天 200 1 153.5

下表是该学区2所小学三年级体育课中完成的METy-minutes 
值与年度体适能成绩进行比较一览。

学校 体育课
( METy-mins/10天）

三年级学 
生有氧能 
力达到健 
康标准比 
例/%

三年级学 
生身体成 
分达到健 
康标准比
例/%

ABC小学 1 151.5 69.4 62.7

XYZ小学  925.5 61.2 59.3

将测试后的结果与其他学校或地区进行比较，XYZ小学应努
力提高学生有氧能力达到健康标准的比例。因此，体育老师
可以从《纲要》中选择METy值较高的身体活动，增加体育课
的活动强度。 

www.nccor.org  •  Email: nccor@fhi360.org

什么是METY-MINUTE？

儿童青少年能量代谢当量(METy)，表示从事身体活动的
能量消耗与安静时能量消耗的比值。例如，1 METy表示
安静状态的能量消耗水平，5 METy代表能量消耗是安静
时的5倍。因此，如果学生进行了30 min5 METy的活动，
那么他共参加5×30=150 METy-minutes的身体活动。

February 2019

背景：

如何使用《纲要》：
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当地公共卫生部门发现，在过去几年中 
该地区10~15岁儿童青少年的超重和肥

胖率有所上升，而满足营养和身体活动指南要求的比例却
保持不变。因此，该部门工作人员对本地区儿童青少年的
营养和身体活动状况进行了监测和跟踪。为更好地了解儿
童青少年闲暇时间的身体活动水平，流行病学家评估了正
常体重和超重/肥胖儿童青少年闲暇时间METy-minutes的
差异（如放学和周末时间）。

该部门工作人员对本地区儿童青少 
年进行了一项随机抽样调查。 

工作人员采用2012年全国健康与营养调查（HANES） 
和全国儿童青少年体适能调查问卷，评估儿童青少 

年闲暇时间的身体活动水平。调查过程中，除描述所参加
的近30项指定活动外（如骑自行车或踢足球），还要求提
供参加这些活动的时长，以计算METy-minutes。 
 

《儿童青少年身体活动能量消耗纲要》（以下简称 
《纲要》）列出 196 项儿童青少年经常参与的身体活动，
以及每项活动的能量消耗估计值。《纲要》 
中提供的身体活动能量消耗值包括：

• 久坐活动，如躺着或看电视；
• 站立、家务和运动类电子游戏；
• 体育活动和比赛；
• 步行和跑步。

《纲要》适用对象

《纲要》可被研究人员、卫生部门、教育工作者和健身专
业人员广泛使用，并可用于与运动器材和行为干预相关的
商业开发。 以下2个案例介绍了公共卫生从业人员如何使用《纲要》：

•  协助监测、跟踪营养和身体活动情况；
•  协助制订课外身体活动方案。

NCCOR:  共同努力改变儿童肥胖症 

NCCOR 是由4个主要资助儿童肥胖研究的机构构成， 

包括美国疾病控制和预防中心（CDC）、 

美国国立卫生研究院（NIH）、罗伯特·伍德· 

约翰逊基金会（RWJF）和美国农业部（USDA）。 

这4家研究机构于2008年携手合作，不断评估儿童肥胖症

研究的需求，开发合作项目以弥补研究空白，并取得战略

上的进展。同时，NCCOR不断产生具有创造性和合作性

的想法，致力于减少儿童肥胖。更多关于NCCOR 

的信息，请访问NCCOR的官方网站  www.nccor.org.

NATIONAL COLLABORATIVE ON CHILDHOOD OBESITY RESEARCH

公共卫生从业人员如何使用《儿童青少年身
体活动能量消耗纲要》

案例研究 ：  某地区营养、身体活动的监测与跟踪  

背景：

注意事项：

什么是METY-MINUTE？

儿童青少年能量代谢当量（METy）表示从事身体活动的

能量消耗与安静时能量消耗的比值。例如，1 METy表示

安静状态的能量消耗水平，5 METy代表能量消耗是安静

时的5倍。因此，如果学生进行了30 min5 METy的活动，

那么他共参加了5×30=150 METy-minutes的身体活动。

http://www.nccor.org/


当地公共卫生部门的营养和身体活动司，
致力于让当地居民选择健康的饮食和积极

的生活方式，为整个地区的合作伙伴提供支持。同时， 
他们也被要求与公园和休闲部门，以及基督教青年会合作，
为小学生制订课外活动方案。

该部门可能对多种能量 
消耗水平相似的活动感兴趣。 

在实际操作中，应根据基督教青年会可利用的场 
地和设备安排活动。

该部门工作人 
员访问《纲要》 

网站，点击绿色的“Search the Compendium” 
框，从顶部导航中选择“METy（smoothed）”。 
网站提供平滑（smoothed）和观测/估计（observed/

imputed）2种选择，建议公共卫生从业人员选择平滑能
量消耗值，检索适合学生课后参加的中高强度身体活动
（MVPA）。工作人员查询METy时，可以单击年龄组别 
旁边的箭头从而对METy进行排序。基于《纲要》中的 
METy值，下列活动可使6~8岁的学生达到既定的MVPA 
水平。

打开《纲要》 
网址，点击绿色的 

“Search the Compendium”框，从顶部导航中选择 
“METy（smoothed）”。网站提供平滑（smoothed）
和观测/估计（observed/imputed）2种选择，建议流行
病学家使用平滑能量消耗值。若需要检索特定活动的METy
值，如足球，则在检索框中输入“足球”。

点击检索后会出现2个项目（足球：运球绕桩，足球： 

比赛）。根据保守估计，流行病学家选择“足球： 
运球绕桩”的METy值，分别为5.6（10~12岁）和5.7
（13~15岁）。流行病学家继续检索这2个年龄段特定 
活动的METy值。随后，将METy值合并到调查数据库中， 
并编写程序以通过METy来计算特定年龄组的METy-
minutes。

现在，流行病学家已收集好数据，用于比较本地区正常体 
重和超重/肥胖儿童青少年闲暇时间METy-minutes的差异。

年龄/岁 活动 每周锻炼时间/min METy
(10~12岁)

METy  
(13~15岁)

METy-minutes
(MET×Mins)

体重

14 足球：运球绕桩 120 5.6 5.7 684 正常

11 骑自行车（中等速度） 90 5.3 5.8 477 正常

13 骑自行车（自定速度） 45 5.3 5.8 261 超重

10 足球：运球绕桩 75 5.6 5.7 420 正常

12 舞蹈：有氧舞蹈 75 4.1 4.5 307.5 超重

活动 METy 

中强度

跳房子 6.3

极限飞盘 5.6

高强度

障碍训练 7.2
足球比赛 7.7

www.nccor.org  •  Email: nccor@fhi360.org
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案例研究：制订课外身体活动方案

背景：

注意事项：

如何使用《纲要》：

如何使用《纲要》：
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