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學前兒童需要     

有定時的、 包括  

有戶內和戶外、 

非結構性和       

結構性的體能     

活動組合，       

以維持健康和     

最佳的身體功能。 
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培育健康的學前兒童 
(第二部分：體能活動篇) 

兒童肥胖，不論對全球或本地，都是一個重要的公共衞生問題。在香港， 

     衞 生署家庭健康服務數據顯示，若以體重超過一九九三年香港生長調查的   

     身    高別體重中位數的 120%來釐定肥胖，在二零一一年 4 至 5 歲兒童的   

       肥胖普及率達  9 .0%(男童為  10 .4% 1，女童為  7 .4%) 。我們在上一期的   

非傳染病直擊討論到兒童肥胖所帶來的挑戰，以及為什麼培養幼兒良好的   

飲食習慣是有效預防和減輕兒童肥胖問題的方法。不過，除了培養良好的   

飲 食 習 慣 外 ， 教 導 幼 兒 體 能 活 動 的 好 處 及 誘 導 他 們 多 進 行 體 能 活 動 ， 

在應對兒童肥胖的問題上也同樣重要，而這正是今期將要討論的議題。 

事 實 上 ， 體 能 活 動 是 幼 兒 早 期 腦 部 發 展 和 學 習 的 一 個 重 要 組 成 部 分 。 

多個研究顯示，活躍的孩子比不活躍的同輩較快樂、睡得較好、體重和脂肪         

比例較理想、骨骼和肌肉較強壯、以及有較佳的新陳代謝調控和心肺功能。         

在幼兒期建立的良好體能活動習慣，一般都會持續至兒童期、青春期及成年期，

2–4從而減少日後出現肥胖，以及患上心臟病、糖尿病和其他慢性疾病的機會 。 

 

從小培養多走動的習慣 

幼兒期是發展動作技能和培育體能活動行為的黃金時期。於學前期，兒童需要  

學習一系列的動作技能和協調動作的方法–由奔跑到踢球、由雙腳替換上落    

樓梯到踏三輪車或踏板車、或由雙腳跳到單腳向前跳等。事實上，人生中只有在

這階段需要學習這麼多的動作技能。然而，這些技能並不會隨幼兒年齡漸長而  

自動獲得。要熟練地運用這些動作技能，他們需要累積有關經驗。舉例來說， 

不讓幼兒使用樓梯，可能會令他們較遲建立上落樓梯的能力；如果阻止學前    

兒童拍球，有機會延誤他們手眼協調的發展。因此，給予幼兒充份機會發展活動

5技能，對他們日後建立熟練的動作技能和良好的體能活動能力是十分重要的 。  

http://www.chp.gov.hk
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體 能 活 動 包 括 任 何 消 耗 能 量 的 肢 體 活 動 ，   

2強度一般分為低等、中等和劇烈 。對幼兒而言，

低等強度的體能活動可以包括穿衣、站立或   

慢 步 走 。 中 等 至 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動 則 可   

包括攀爬、跑步、跳高或參與球類活動等。   

此外，體能活動亦可以分為非結構性或結構性。

非 結 構 性 的 體 能 活 動 是 指 在 有 成 人 看 管 、   

但較少指導的情況下，兒童自行玩耍或 與其他   

兒 童 一 起 進 行 的 活 動 ， 例 如 推 玩 具 車 或   

洋 娃 娃 車 、 追 肥 皂 泡 、 踏 單 車 或 捉 迷 藏 。   

而 結 構 性 的 體 能 活 動 ， 則 指 有 成 人 指 導   

或成人與兒童一起進行的遊戲和活動，如體操、

空手道、創意舞蹈和游泳。非結構性的自由   

玩 耍 可 幫 助 兒 童 發 揮 創 意 、 學 習 基 本 活 動   

技能和探索周遭的環境，而結構性的體能活動   

則可讓兒童更了解自己的體力和身體功能，   

以及微調已學到的技能，如走動、操控物件、   

平 衡 和 協 調 身 體 的 能 力 。 要 兒 童 有 最 佳 的   

成長和發展，衞生署建議學前兒童每日進行   

至少 180 分鐘( 3 小時)不同強度的體能活動，   

而活動 類型需合乎其年齡和成長需要。 

 

熒幕時間 ( screen time) 泛指花在看電視或錄像、

使 用 電 腦 或 其 他 電 子 娛 樂 媒 體 的 時 間 。   

過 多 的 熒 幕 時 間 會 令 兒 童 建 立 較 不 健 康 的  

飲食習慣，並會妨礙語言、記憶和智力的發展，

也 會 導 致 兒 童 由 於 減 少 主 動 參 與 富 創 意 的  

6遊戲和活動的時間，而未能獲得相關的裨益 。   

因此， 2 歲以下的幼兒不應有任何熒幕時間。   

           至於學前兒童，每天不應累積多於 120 分鐘   

(2 小時)有質素的熒幕時間。另外，他們參與靜態

            活動時，每次不應連續超過 60 分鐘 (1 小時)。 

香港學前兒童體能活動水平 
                

就如現今大部分的成年人一樣，香港有很多    

             幼兒的活動量並不足夠。早期的一項研究，     

 以電子計步器評估了 145 名年齡介乎 3 至 5 歲     

            學前兒童的體能活動水平，發現他們一般只     

                   進行低等至中等強度的體能活動。在 25 分鐘     

            的 活 動 時 間 內 ， 只 有 極 少 數 的 學 前 兒 童 有     

7參與劇烈強度的體能活動  。另一項以問卷     

          訪問了 464 名學前機構負責人的調查顯示，     

                學 前 機 構 的 全 日 班 學 生 參 與 大 肌 肉 活 動 的    

    平均時間為  45 分鐘，而半日班學生的平均     

            時間則為 28 8分鐘 。 

在 校 內 參 與 體 能 活 動 固 然 重 要 ， 但 在 不 用             

上學的日子，幼兒也應有定時的活動機會。          

衞 生 署 二 零 零 五 年 至 二 零 零 六 年 兒 童 健 康       

調查顯示，分別有 67.2%和 60.1%年齡介乎   

4 至 6 歲 的 兒 童 在 調 查 前 四 週 內 曾 於  

課餘進行中等強度或劇烈強度的體能活動。  

                
在曾於課餘進行中等強度體能活動的兒童中，  

        
活動頻率的中位數為每星期兩天，每日活動  

時間的中位數為 30 分鐘。而在曾於課餘進行  

      劇烈強度體能活動的兒童中，相應的活動頻率  

    中 位 數 則 為 每 星 期 兩 天 ， 每 日 活 動 時 間 的  

            9中位數為 60 分鐘 。 
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另 一 方 面 ， 研 究 卻 顯 示 學 前 兒 童 有 過 多 的

熒 幕 時 間 。 二 零 零 五 年 至 二 零 零 六 年 兒 童

健 康 調 查 指 出 ， 有  9 0 . 5 % 年 齡 介 乎  2 至 6 歲

兒 童 在 調 查 前 四 週 內 曾 看 電 視 或 錄 像 。

在這些兒童中，接近五分三(  59.2%)的兒童

每 日 花  1 2 0 分 鐘 或 以 上 的 時 間 看 電 視

或 錄 像 。 至 於 年 齡 介 乎  4 至 6 歲 的 兒 童 ，

則 有逾半 (  5 1 . 1 % ) 報 稱每日看 熒幕  1 2 0 分 鐘

或 以 上 ( 即 看 電 視 或 錄 像 和 玩 電 子 遊 戲 或

9使用電腦，其中包括上網) 。  
 

促進學前兒童參與體能活動 

就 如美國 運動及體育教育協會建議，掌管  

學 前兒童健康的家長和照顧者要了解體能 

活動對兒童成長和發展的重要性，給予幼兒

5充足的活動機會，幫助他們建立動作技能 。

但當家長和照顧者認為體能活動並不重要、

基 於 安 全 考 慮 而 過 分 保 護 兒 童 、 又 或 者

太 注 重 他 們 學 術 和 智 力 的 發 展 時 ， 兒 童

參 與 體 能 活 動 的 時 間 便 會 輕 易 地 被 刪 減

10-12或被家課取代 。事實上，所有兒童(包括

學 前 兒 童 ) 都 需 要 有 定 時 的 、 包 括 有 戶 內

和 戶 外 、 非 結 構 性 和 結 構 性 的 體 能

活 動 組 合 。 家 長 和 照 顧 者 應 鼓 勵 幼 兒

多 活 動 ， 重 視 體 能 遊 戲 並 將 它 融 入 學 前

兒 童 的 日 常 生 活 中 ， 而 不 應 壓 抑 幼 兒 好 動

和 愛 玩 的 天 性 。 值 得 注 意 的 是 ， 戶 外

( 如 公 園 和 海 灘 ) 是 幼 兒 鍛 煉 大 肌 肉 群 組 和

          練 習 新 活 動 技 能 的 最 好 地 方 。 戶 外 活 動 比   

               一 般 戶 內 活 動 消 耗 更 多 的 卡 路 里 ， 並 更 能   

幫 助 幼 兒 維 持 健 康 體 重 。 研 究 亦 指 出 兒 童   

           參 與 較 多 戶 外 活 動 ， 可 紓 緩 他 們 的 壓 力 、 

       預防缺乏維他命 D 13和減低近視的風險 。 

現 時 供 成 年 人 和 較 年 長 兒 童 參 考 的 體 能  
              
活 動 指 引 ， 多 以 活 動 頻 率 、 時 間 和 強 度 來  

      
衡 量 體 能 活 動 。 但 學 前 兒 童 每 段 體 能 活 動  

         
持 續 的 時 間 通 常 比 較 短 ， 而 其 中 很 少 會  

達到劇烈強度。此外，大部分幼兒喜歡遊戲  

3性 質 的 活 動 ， 並 以 間 歇 性 的 方 式 進 行  。 

家 長 和 照 顧 者 為 學 前 兒 童 安 排 體 能  
       
活動時，應顧及幼兒本身獨有的活動特質， 

    
亦 可 參 考 幼 兒 體 能 活 動 金 字 塔 ( 方 格 一 )  

 
以 便 安 排 合 適 的 體 能 活 動 種 類 及 活 動 量 。 

            
學 前 機 構 應 每 天 都 安 排 非 結 構 性 和  

            
結 構 性 的 體 能 活 動 ， 而 不 只 是 在  

           
「 特 別 日 子 」 。 一 整 天 的 體 能 活 動 可  

                
分段進行(最理想是每次  10 至 15 分鐘)， 

                
並 如 午 餐 和 小 睡 般 規 律 化 地 進 行 ， 

           
這 有 助 將 體 能 活 動 融 為 兒 童 日 常 生 活  

           
的一部分。 
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以下是一些可助家長和照顧者培 育 幼 兒 建 立  

良好體能活動習慣的建議：   

 以身作則，多走動。  

 鼓勵學步幼兒多作短距離步行，不要使用   

嬰兒車。與學步幼兒和學前兒童一起步行   

往返學校、公園或其他地方。   

 給 予 學 前 兒 童 一 些 能 鼓 勵 參 與 體 能 活 動  

的玩具或禮物，如皮球、三輪車、跳繩用的

繩子或呼拉圈。可參照玩具上的標籤分辨   

玩具是否適合兒童的年齡和發展需要。   

 按幼兒的能力安排活動，讓他們完成活動。

可 以 由 簡 單 的 基 本 動 作 開 始 ， 發 展 動 作 

技 能 ， 再 慢 慢 推 展 至 較 複 雜 的 活 動 ， 如 

模仿動物走路、擲豆袋、玩捉迷藏、踢球或

踏三輪車。用口頭稱讚或小獎品(但不要用 

食物)去確認他們有進步。  

 安 排 富 趣 味 性 和 能 提 升 動 作 技 能 的    

   多元化活動，如跑步、攀爬、跳高，投球、

接 球 、 踢 球 和 停 球 等 。 不 要 坐 在 一 旁 ，  

應指導幼兒並跟他們一起玩耍。    

安      排體能活動和遊戲內容時，鼓勵學前兒童

說出自己的想法或提供意見。       

 多到戶外遊玩。到公園遊玩，幫助他們攀欄

和 盪 鞦 韆 。 陪 同 幼 兒 到 沙 灘 或 游 泳 池 ，       

並與他們一起游泳。   

      限制熒幕時間，包括看電視、錄像或玩電腦

遊戲的時間。要小心篩選適合幼兒觀看的   

電視節目和玩的電腦遊戲。  

   時 刻 注 意 安 全 ， 給 予 兒 童 適 切 的 監 管 和    

       為 他 們 提 供 特 定 的 保 護 裝 備 ( 如 踏 單 車 或    

踏板車時要戴上頭盔、划水和進行其他水上

     活動時要穿上救生衣)。確保戶內和戶外遊玩

場 所 的 安 全 ， 以 預 防 和 減 低 幼 兒 活 動 時    

受傷的風險。           

  
 

 

   

  

   

 

  

   

   

方格一：幼兒體能活動金字塔

註： 

* 建 議 教 師 及 家 長 較 少  

進 行 競 賽 性 或 淘 汰 性 的  

活 動 ， 以 免 幼 兒 感 到 挫 敗

而對運動失去興趣。 

幼 兒 體 能 活 動 金 字 塔 是  

由 衞 生 署 和 香 港 中 文 大 學

健 康 教 育 及 促 進 健 康 中 心

共同修訂。 
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請注意，殘疾或患有慢性疾病的學前兒童， 

雖 然 參 與 遊 戲 和 體 能 活 動 的 動 力 較 低 ，  

但是他們仍需保持活躍，以維持健康和最佳 

的身體功能。家長和照顧者可諮詢家庭醫生 

的意見，制訂一套切合兒童需要的運動處方。 

 要   得 到 更 多 有 關 促 進 學 前 兒 童 參 與 體 能  

            活動和健康飲食的資訊，請參閱「幼營喜動  

 家    長指南」、「二至六歲幼兒體能活動指南」

 及    「二至六歲幼兒營養指引」，這些文件可於  

專題網頁  www.startsmart.gov.hk 下戴。  
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頁6 

非傳染病直擊  二零一一年十二月  第四卷 第十二期 

為 推 動 學 前 兒 童 的 健 康 飲 食 和 恆 常 運 動 習 慣 ， 以 預 防 兒 童 肥 胖 的 問 題 ，  

衞 生 署 與 教 育 局 和 康 樂 及 文 化 事 務 署 攜 手 於  2 0 1 2 年 1 月 1 1 日 推 出 全 港 性 的  

「幼營喜動校園計劃」，並藉「『幼營同檢閱  · 喜動齊分享』：幼營喜動校園啟動 2012 」  

活動，向各學前教育機構介紹有關計劃詳情。 

本 港 每 年 約 有  1 4 0   0 0 0 名 幼 兒 在 學 前 機 構 學 習 和 成 長 ， 故 此 學 前 機 構 是 幼 兒 

一 個 具 影 響 力 的 孕 育 園 地 ， 在 灌 輸 正 確 生 活 態 度 、 促 進 幼 童 健 康 和 預 防 兒 童 肥 胖 

的 工 作 上 ， 擔 當 着 一 個 舉 足 輕 重 的 角 色 。 透 過 提 供 有 效 的 資 源 和 培 訓 ， 

本計劃旨在鼓勵和支援學前機構、家長和幼兒照顧者 

（一）  在校園和家庭裏締造及強化健康飲食和恆常運動的有利環境與文化；及 

（二）  幫助幼兒建立健康生活的好習慣。 

如欲了解更多關於「幼營喜動校園計劃」的詳情，請瀏覽  http://www.startsmart.gov.hk 主題網頁。 



 

 

                

     

     

 

 

 

 

              

                            

                          

 

 

 

 

頁  7 

非傳染病直擊  二零一一年十二月  第四卷 第十二期 

數據摘要 

香港有很多幼兒因為學習需要，例如做功課及閱讀，而長時間坐著。 

衞 生 署 於 二 零 零 五 年 至 二 零 零 六 年 進 行 的 兒 童 健 康 調 查 ， 透 過 結 構 性 問 卷 面 訪 了 超 過    

1  200 名年齡介乎 4 至 6 歲學前兒童的家長，問及兒童在調查前 4 週內曾經花多少時間為    

學習或興趣做功課及閱讀。結果顯示有 86.1% 兒童在調查前 4 週內曾花時間為學習或興趣    

做功課及閱讀。在這些兒童中， 86.2% 每週花 5 天或以上的時間在這些活動當中。整體而言， 

做功課及閱讀日數的中位數為每週 5 天；而時間的中位數則為每天 60 分鐘。 

家長及照顧者應了解體能活動對所有兒童都是重要的。要幼兒健康成長和發展，他們需要   

有足夠機會透過活動和遊戲來學習各種動作技能。 

按年齡組別劃分 4 至 6 歲兒童在調查前 4 週內做功課及閱讀的日數及時間 

每週日數 百分比 每日時間 百分比  

5 天或以上  86.2% 120分鐘或以上  26.8% 

3至4 天  5.4% 60至119.9分鐘  45.6% 

1至2 天  6.2% 少過 60分鐘  27.4% 

不詳 / 沒有回應  2.2% 不詳 / 沒有回應  0.3% 

總計  100.0% 總計  100.0% 

中位數  5 天 中位數  60 分鐘 

資料來源：二零零五年至二零零六年兒童健康調查。 

主編 
 

梁挺雄醫生 

委員 

           歐韻儀醫生    李元浩先生 

           程卓端醫生    羅漢基醫生 

      蔡曉陽醫生    尹慧珍博士 

      龔健恆醫生    黃浩源醫生 

非傳染病直擊 旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，           

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資訊  

溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。 

編輯委員會歡迎各界人士的意見。如有任何意見或疑問，請聯絡我們，  

電郵是so_dp3@dh.gov.hk。 
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