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第一条   为了规范出境入境管理，保障出境

入境人员的合法权益，维护国家主权、安全、发展

利益，根据《中华人民共和国出境入境管理法》等

法律，制定本规定。

第二条   国家建立和完善中国公民出境安

全风险防范制度。

国务院外交、文化和旅游主管部门以及驻外

外交机构应当根据有关国家和地区战争或者武

装冲突、社会治安、自然灾害、事故灾难、传染病

疫情等安全形势，及时公开发布国外安全提醒和

旅游目的地安全风险提示。

中国公民应当关注国外安全提醒和旅游目

的地安全风险提示，避免前往及驻留高风险国家

或者地区。

移民管理机构在受理、审批中国公民出境入

境证件申请和实施出境边防检查时，应当根据国

务院有关主管部门的通知，提醒准备前往高风险

国家或者地区的中国公民谨慎前往或者密切关

注当地安全形势，提高警惕、加强防范、注意安

全。其中，对准备前往风险等级为最高级别或者

严重危及人身安全案件突发高发的国家或者地

区的中国公民，必要时应当劝阻其前往。

第三条   出境入境人员申请出境入境、停留

居留的事由应当真实、合法。

移民管理机构、签证机关在核实出境入境人

员的身份、申请事由时，可以询问相关情况，要求

其出示、提供有关文件、资料、电子数据等信息，

出境入境人员应当予以配合。

单位或者个人为出境入境人员出具邀请函

件或者其他申请材料的，应当对邀请内容和证明

事项的真实性负责，并配合移民管理机构、签证

机关核实有关信息。

出境入境人员提供虚假材料、作出虚假陈述

的，移民管理机构、签证机关有权决定不予签发

出境入境证件或者不准其出境、入境。

第四条   中国公民因骗取出境入境证件、非

法出境入境受到行政拘留处罚的，移民管理机构

可以根据违法情形和预防违法犯罪的需要，决定

自处罚执行完毕之日起 6 个月至 3 年以内不准其

出境。

中国公民在境外从事违法犯罪活动，危害国

家安全和利益的，可以由国务院有关主管部门，

或者经驻外外交机构等核实后由其境内住所地

省级人民政府决定自回国之日起 6 个月至 3 年以

内不准其出境。

中国公民违反出口管制、技术进出口管理等

规定，可能危害国家产业安全、技术安全的，国务

院商务等有关主管部门可以决定不准其出境。

第五条   外国人在境外申请办理中国签证

或者在口岸申请入境时提供虚假材料、作出虚假

陈述的，移民管理机构、签证机关可以决定 1 年

至 5 年以内不准其入境。

外国人因妨害国（边）境管理受到刑事处罚，

或者因骗取出境入境证件、非法出境入境受到行

政处罚的，移民管理机构可以根据违法情形和预

防违法犯罪的需要，决定自处罚执行完毕之日起

1 年至 5 年以内不准其入境。法律另有规定的，

从其规定。

外国人被列入反制清单、不可靠实体清单、

恶意实体清单或者被采取反制和限制措施等，需

要依法采取不予签发出境入境证件或者不准入

境等相关措施的，由移民管理机构、签证机关按

照职责实施。

第六条   对依法决定不准出境的人员，决定

机关应当按照规定及时通知移民管理机构执行，

并向当事人书面告知不准出境的事实、理由、依

据和救济途径；有可能影响国家安全、刑事案件

侦查等情形的，可以不告知当事人。

移民管理机构执行不准出境决定时，应当按

照决定机关通知的内容告知当事人。

第七条   国家对接受出境入境人员委托从

事出境入境政策咨询、证件代办、手续办理等中

介服务的机构和人员实行备案管理。

从事出境入境中介服务的机构，应当自设立

之日起 15 日内向所在地移民管理机构备案。从

事出境入境中介服务的人员，应当由所在机构办

理备案手续。本规定施行前已经从事出境入境

中介服务的，应当在本规定施行之日起 90 日内

办理备案手续。

从事出境入境中介服务的机构和人员备案

管理的具体办法，由国家移民管理部门会同国务

院市场监督管理等主管部门制定。

第八条   从事出境入境中介服务的机构，应

当具备下列条件：

（一）依法设立；

（二）法定代表人或者负责人没有因故意犯

罪受过刑事处罚；

（三）有具备出境入境有关法律法规政策等

专业知识的工作人员和与所从事中介服务活动

相适应的资金、场所；

（四）直接为出境入境人员提供中介服务的

工作人员没有因危害国家安全、公共安全或者妨

害国（边）境管理的故意犯罪受过刑事处罚；

（五）有健全的管理制度，包括人员管理、教

育培训、资料保存、数据安全、合规管理等。

从事出境中介服务的，还应当已经与境外有

关服务机构建立合作关系或者签署有效的合作

意向书。

境外企业、机构不得在中国境内提供出境入

境中介服务。

第九条   移民管理机构应当会同同级外事、

教育、司法行政、人力资源社会保障、商务、文化

和旅游、市场监督管理等有关主管部门建立和完

善监管制度，按照职责分工加强对从事出境入境

中介服务的机构符合条件情况、经营活动等的监

督管理，依法公布相关违法信息和不良记录。

有关主管部门及其工作人员对履行职责过

程中知悉的国家秘密、工作秘密、商业秘密、个人

隐私和个人信息，应当依法予以保密。

第十条   从事出境入境中介服务的机构不得

有下列行为：

（一）发布虚假信息，或者通过夸大宣传、误

导性宣传等方式招徕服务对象；

（二）提供或者协助提供虚假材料，协助他人

违规办理签证、停留居留证件、护照等出境入境

证件或者手续；

（三）泄露、出售、非法提供在中介服务活动

中知悉的商业秘密、个人隐私或者个人信息；

（四）超出备案范围从事出境入境中介服务；

（五）组织或者协助他人从事跨境违法犯罪

活动；

（六）危害国家安全、利益或者扰乱出境入境

管理秩序的其他行为。

公职人员、军队人员等委托从事出境入境中

介服务的机构违规办理外国国籍、境外永久居留

资格、境外居留证件或者其他出境入境证件、手

续的，从事出境入境中介服务的机构不得办理，

并及时向监察机关等报告。

第十一条   通过提供虚假材料、作出虚假陈

述等方式弄虚作假骗取签证、停留居留证件、护照

等出境入境证件的，由移民管理机构依照《中华

人民共和国出境入境管理法》、《中华人民共和国

护照法》的规定予以处罚。

个人为他人申请出境入境、停留居留出具虚

假邀请函件或者其他申请材料的，由移民管理机

构处 5000 元以上 1 万元以下罚款；有违法所得

的，没收违法所得。单位有前述行为的，处 1 万

元以上 5 万元以下罚款；有违法所得的，没收违

法所得；对直接负责的主管人员和其他直接责任

人员处 5000 元以上 1 万元以下罚款。法律另有

规定的，从其规定。

第十二条   从事出境入境中介服务的机构

违反本规定第七条、第八条规定的，由移民管理

机构责令限期改正；拒不改正的，处 5000 元以上

1 万元以下罚款，并通报有关主管部门责令暂停

相关业务或者停业整顿；情节严重的，处 1 万元

以上 5 万元以下罚款，并通报有关主管部门吊销

相关业务许可证或者吊销营业执照。

个 人 违 反 本 规 定 从 事 出 境 入 境 中 介 服 务

的，由移民管理机构责令停止违法行为；有违法

所得的，没收违法所得；情节严重的，可以并处

5000 元以下罚款。

第十三条   从事出境入境中介服务的机构

违反本规定第十条规定，扰乱出境入境管理秩序

的，由移民管理机构责令限期改正；有违法所得

的，没收违法所得；违法所得 2 万元以上的，并处

违法所得 1 倍以上 5 倍以下罚款；没有违法所得

或 者 违 法 所 得 不 足 2 万 元 的 ，并 处 2 万 元 以 上

5 万元以下罚款；拒不改正或者情节严重的，通

报有关主管部门责令暂停相关业务、停业整顿、

吊销相关业务许可证或者吊销营业执照；对直接

负责的主管人员和其他直接责任人员处 1 万元

以上 5 万元以下罚款。法律另有规定的，从其

规定。

第十四条   县级以上地方人民政府公安机

关出入境管理机构依照本规定处超过 5000 元罚

款、没收违法所得的行政处罚，由其所属的公安

机关决定。

第十五条   国务院有关主管部门应当加强

在出境入境人员合法权益保障、中国公民出境安

全风险防范、出境入境中介服务管理等方面的工

作协同。

第十六条   移民管理机构应当畅通对违反

出境入境管理行为的举报渠道，依法及时处理有

关举报。对不属于本单位职责的举报，应当及时

移送有关单位依法处理。

第十七条   违反本规定，构成犯罪的，依法

追究刑事责任。

第十八条   本规定所称移民管理机构，是指

国家移民管理部门和出入境边防检查机关、县级

以上地方人民政府公安机关出入境管理机构。

本规定所称签证机关，是指驻外签证机关和

口岸签证机关。

第十九条   本 规 定 自 2026 年 9 月 15 日 起

施行。

（新华社北京 7月 31日电）  

国务院关于出境入境管理的规定
《国 务 院 关 于 出 境 入 境 管 理 的 规 定》

已 经 2026 年 6 月 29 日国务院第 90 次常务

会议通过，现予公布，自 2026 年 9 月 15 日起

施行。

总理   李   强     
2026 年 7 月 22 日   

中华人民共和国国务院令
第 841号

前不久，第十八届北京体育大会体育舞蹈比赛

间隙，80 余名国家级裁判即兴跳恰恰舞的视频全网

刷屏。网友们争相模仿，一时让体育舞蹈成为健身

新宠。体育舞蹈是一项什么运动？新手该如何练

习？记者采访了专业人士。

“舞蹈不是高高在上的，它能简单跳、轻松跳，

给人带来健康和快乐。”中国体育舞蹈联合会国家

级裁判胡耀表示，跳舞除了能活动全身关节，还带

来 挺 拔 体 态 和 自 信 心 态 ，帮 人 养 成 自 律 的 生 活

习惯。

对于火出圈的裁判舞蹈视频，北京舞蹈学院国

际标准舞系教师许文飙介绍，当时比赛已进行了两

天，裁判们都很疲惫。午休时，他和胡耀现编了几

个简单动作，就招呼大家一起活动活动。“可能这

种轻松、充满活力的状态打动了大家。”许文飙说，

“ 我 每 天 教 年 轻 人 跳 舞 ，感 觉 自 己 和 他 们 一 样

年轻。”

上海体育大学艺术学院教授马古兰丹姆介绍，

舞蹈是天然的情绪调节剂，欢快的节奏和富有感染

力的动作能促进人体分泌多巴胺、内啡肽等，有效

缓解压力。集体舞蹈还能满足社交需求，让舞者收

获归属感和幸福感。

马古兰丹姆介绍，体育舞蹈主要包括两大类：

标准舞、拉丁舞。前者包括华尔兹、探戈、维也纳华

尔兹、狐步、快步，强调端庄、流动、控制和双人配

合；后者包括伦巴、恰恰、桑巴、斗牛、牛仔，强调节

奏、身体律动、力量与表现力。但无论哪一类，都要

求参与者在音乐中完成身体控制、步伐移动、重心

转换和姿态表达，对提升平衡能力、心肺功能和身

体姿态有积极作用。

体育舞蹈包含大量转体、踢腿、踮脚、滑步动

作，不仅能充分活动全身关节，预防肩周炎、膝关节

炎等退行性疾病，还能提高肌肉控制力，改善身体

协调性。

北京清华长庚医院康复医学科副主任医师李

欣介绍，想练好舞蹈，需记忆舞步、跟随节奏、感知

空间方位。中高强度舞蹈既能让身体获得足够的

锻炼刺激，又不会因强度过高造成损伤。如长期规

律练习，能有效改善心肺功能，调节血脂、血糖水

平，减少心脑血管疾病发生。

“只要敢跳就成功了一半。”胡耀说，跳舞的重

点是愉悦自己，客厅、公园的平整地面都能成为舞

台。许文飙建议，初学者可以先从简单脚步学起，

再逐步配合手部动作和音乐，不要一开始就追求高

难度。

马古兰丹姆说，先学会“稳稳地动”，再追求“美

美地跳”。她推荐 3 个简单的入门方式：第一，原地

换重心。双脚自然分开，跟随音乐左右转移重心，

先不急着走复杂步子。这个动作看起来简单，但它

是所有舞步的基础，可以训练节奏感、身体稳定性

和平衡能力。第二，尝试“前进—后退”基础步。比

如伦巴或恰恰中的基本前后步，动作幅度不用大，

重点是脚下清楚、重心明确、膝踝放松。初学者可

以用慢速音乐练习“前一步、回重心，后一步、回重

心”。第三，侧并步。向左一步、右脚并拢，再向右

一步、左脚并拢。这类动作可以训练左右移动、身

体协调和节奏控制。

先“稳稳地动”，再“美美地跳”

体育舞蹈，教你简单入门
生命时报记者   牛雨蕾

日前，在黑龙江省鹤岗市举办的一

场职工工间运动展演活动上，上百名职

工化身参赛选手，尽情舞蹈。队伍间，一

名身着深蓝色工装的中年男子，舞步利

落潇洒、动作卡点丝滑，脸上洋溢着自信

的笑容。随后，他的舞姿被现场镜头捕

捉，在网络上火出圈。

他叫苏乐波，70 后，是中海石油华

鹤煤化有限公司的一名职工。舞台上

的他气场全开、感染力十足，不少网友

觉得他是“练家子”。“其实我没有接受

过专业训练，平时工作任务比较繁重，

只有在下班有空时，跟着小区广场舞队

伍跳跳舞，锻炼身体、放松心情。”苏乐

波笑着说。

为丰富职工业余生活、促进全民健

身，此次展演活动汇聚鹤岗全市 17 支职

工代表队、500 余名职工。

苏乐波的舞姿最动人的地方，是那

份满满的松弛感。全身心投入，把最自

信从容的状态展现出来。“我感觉跳舞

没什么诀窍，就是要放开自己，享受节

奏和运动带来的快乐。”苏乐波说。岗

位上，他是恪尽职守、踏实肯干的产业

工人；跳舞时，他是热爱生活、活力满满

的舞者。

一身工装，也能舞出动人精气神。

视频走红后，网友纷纷留言，称赞他跳出

了新时代劳动者的朝气与风采。本次比

赛，苏乐波和公司 20 余名同事组成的健

身操代表队一举拿下二等奖、优秀组织

奖两项荣誉。

70后大哥凭借自信舞姿走红网络

一身工装舞出精气神
本报记者   刘梦丹

■健身新视野·服务站R

2026 年全国盲人足球锦标赛日前在新疆巴音郭楞

蒙古自治州举办。与普通观众席热闹的声响不同，盲人

足球的观众席总是静悄悄的，反而是赛场上铃铛声、“喂

喂喂”的喊声、敲击球门的声音交织，这是为啥？

盲人足球起源于 20世纪七八十年代的欧洲，2004年

雅典残奥会上被列为比赛项目。项目为五人制，双方

各派 4 名全盲球员和 1 名守门员，且盲人球员在比赛中

必须全程佩戴黑色遮光眼罩。

“盲人球员主要靠声音来辨别位置，完成传球、射

门、防守等动作。”上海盲人足球队主教练张健介绍，运

动员可以通过 8 种声音判断方位，包括足球、挡板的声

音以及教练、引导员、守门员、对手、队友和裁判的声音。

盲人足球比赛用球也十分特殊，特制足球内置 6 个

装着小钢珠的铁盒，滚动起来会发出非常明显的铃铛

声，盲人球员靠铃铛声判断足球的位置。当球处于前

场、中场、后场 3 个区域时，分别由引导员、教练、守门

员通过必要的语言对盲人球员进行引导，引导员在发

任意球及点球时，可以用铁棍敲打球门的门框，帮助盲

人球员定位球门位置进行射门。

为了保证安全、分清对手与队友，任何一方未持球

盲人球员在移动时，都必须发出“喂、喂、喂”的声音。

（本报记者   尚嵘峥整理）  

盲人足球怎么踢

本报林芝 8月 2日电   （记者鲜敢）2026 中国西藏第

七届跨喜马拉雅国际公路自行车极限赛 2 日在林芝市巴

宜区开赛，来自中国、法国、意大利、乌兹别克斯坦等 18 支

国内外高水平车队的 120 余名运动员参赛。

本届比赛为期 6 天，共设有 5 个赛段，途经林芝、拉萨、

山南、日喀则等地，总距离超 570 公里。跨喜马拉雅国际

公路自行车极限赛由国家体育总局、中央广播电视总台、

西藏自治区人民政府共同主办。

该项赛事于 2025 年升级为国际自行车联盟男子精英

2.1 级赛事，成为促进地区体育文化交流、推动体育旅游发

展、对外展示西藏形象的重要平台。

跨喜马拉雅国际公路
自行车极限赛开赛

本版责编：罗   彦   史   哲   曹继炜

秒懂体育

运动步骤要科学。一次完整的舞蹈运动最好

分 3 步：先做 5—10 分钟热身，活动全身关节；然后

是 15—20 分钟的正式舞蹈，强度达到“能说话但不

能唱歌”的中等强度即可；最后再做 5—10 分钟静

态拉伸。建议每周练习 2—3 次，身体条件好的可

增至 3—5 次。

综合锻炼很重要。坚持舞蹈锻炼的同时，可搭

配每周 2—3 次强化肌力训练，如靠墙静蹲等，并配

合每日平衡协调性训练，如太极拳、八段锦等。

特殊人群要谨慎。有严重心血管疾病、关节疾

病、骨质疏松、前庭功能障碍、视力较差等人群，应谨

慎跳舞或在医生指导下进行，糖尿病患者注意足部

保护。

■小贴士R

本报北京 8月 2日电   （记者孙龙飞）1 日，2026 赛季

中国乒乓球俱乐部超级联赛第二阶段比赛在河北雄安新

区雄安体育中心体育馆收官，山东魏桥·向尚运动队、山

东鲁能队分别以男、女团常规赛头名晋级。总决赛将于

12 月 25 日至 27 日在广东广州进行。

男团比赛中，山东魏桥·向尚运动队以 8∶3 击败上海

地产集团队，以 12 战全胜、常规赛第一的成绩晋级总决

赛。男团晋级队伍为山东魏桥·向尚运动、北京一点心

动、上海地产集团、黄石东楚队。女团方面，山东鲁能队

8∶3 力克山东魏桥·向尚运动队，位列常规赛头名。最终

女团晋级队伍为山东鲁能、山东魏桥·向尚运动、上海中

心、黄石东楚队。

2026赛季乒超联赛常规赛收官

第十八届北京体育大会体育舞蹈比赛间隙，裁判们在即兴跳舞。 赛事组委会供图   


