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活躍兒童的學業成績更佳

要點 

※ 兒童及青少年每天進行足夠的體能活動，會獲得多種健康好處。

※ 研究顯示兒童參與運動或多進行體能活動與他們有更好學校成績呈正向關係。相比不活躍    

的同輩，活躍的青少年於數學或英文科獲得『A』的比率高 20%。 

※ 與不參與運動的兒童和青少年相比，參與運動的兒童和青少年，有更積極和較高的抗逆  

能力、更好的社交技巧、更高的社會適應能力和心理社會功能。 

※ 香港兒童及青少年在「整體體能活動」方面表現差劣。「家庭支持」方面差強人意，只有約  

三成兒童及青少年每星期最少一次和父母共同參與體能活動，另只有 28% 的中學有制訂  

體能活動相關的政策文件。 

※ 學校、家長及照顧者應知道活躍的孩子在多方面都是健康的孩子。足夠的體能活動量不單 

對孩子的發育和成長十分重要，亦對他們的認知和學習能力有好處。 

※ 健康和適宜進行體能活動的 5 至 17 歲兒童及青少年每天應累積至少 60 分鐘中等至劇烈   

強度的體能活動。學前兒童應每天分段進行並累積至少 180 分鐘（即 3 小時）的體能活動，   

包括不同類型和強度的動態遊戲。 

※ 要知道詳細的體能活動指引和如何鼓勵兒童及青少年多活動，請瀏覽「活出健康新方向」 

網站 http://www.change4health.gov.hk/。 

 本份刊物由衞生署衞生防護中心 監測及流行病學處出版  

 香港灣仔皇后大道東 213 號胡忠大廈 18 樓   http://www.chp.gov.hk  版權所有 

http://www.change4health.gov.hk/
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兒 童 及 青 少 年 的 體 能 活 動，包 括 在 家 庭、  

學 校 及 社 區 內 進 行 的 遊 戲、競 賽、體 育、  

交通往來（例如步行或踏單車）、消閒活動、  

體 能 訓 練 或 有 計 劃 的 運 動。有 確 鑿 的 證 據 

顯 示，兒 童 及 青 少 年 每 天 進 行 最 少 60 分 鐘  

中 等 至 劇 烈 強 度 的 帶 氧 體 能 活 動，會 獲 得 

多 種 健 康 好 處。與 不 活 躍 的 兒 童 及 青 少 年  

相 比，活 躍 的 兒 童 及 青 少 年 會 有 較 佳 的  

心 肺 功 能、較 強 的 肌 肉 耐 力 和 力 量、較 健 康  

的 體 脂 含 量、較 好 的 新 陳 代 謝 調 控、較 強  

的 自 尊 心 或 自 信 心、及 較 少 焦 慮 和 抑 鬱  

症 狀 1。除 了 這 些 已 知 的 健 康 好 處，研 究 亦  

指 出 兒 童 參 與 運 動 或 多 進 行 體 能 活 動 與  

他們有更好學校成績呈正向關係 2。  

    

    

    

     

    

     

    

    

                    

    

    

    

    

 

運 動 和 體 能 活 動、認 知 功 能 與 學 業 

成 績 的 連 系 

    

 

如 圖 一 顯 示，運 動 和 體 能 活 動 可 直 接 或  

間 接 透 過 生 理、認 知、行 為 或 心 理 的 機 制，  

為 兒 童 和 青 少 年 的 學 業 表 現 帶 來 即 時 和  

長 遠 的 好 處 3, 4。身 體 活 動 會 影 響 腦 部 生 理 

機 能，增 加 腦 部（例 如 支 配 各 樣 認 知 功 能 和  

行 為 的 大 腦 皮 質 層 ； 作 為 學 習 和 記 憶 中 樞  

的 海 馬 體）的 血 管 生 長 和 血 液 流 動，並 促 進  

神 經 元 的 發 展 和 神 經 突 觸 的 可 塑 性。  

這 些 腦 部 結 構 及 功 能 的 變 化，可 充 分 提 高 

學 習 成 果 和 學 業 成 績。研 究 顯 示 緊 接 著  

體 能 活 動 後，學 童 會 有 更 適 當 的 課 堂 行 為  

    

    

    

     

                 

                 

              

                           

                   

                   

                      

                   

                 

                       

                  

                  

                    

                    

 

          和 更 能 專 注 課 堂 的 學 習。當 兒 童 隨 著 成 長  

                  而 進 行 適 合 其 發 展 階 段 的 體 能 活 動，體 適 能   

       的 提 升 和 更 健 全 的 頭 腦 可 為 他 們 的 學 業   

 表    現     帶    來 額 外 的 增 益 效 果，特 別 是 需 要 思 考   

             能 力 和 工 作 記 憶 的 科 目 如 數 學 和 閱 讀 2, 5。   

 美 國 一 項 包 括 近               12 000 名 青 少 年 的 研 究   

             發 現，活 躍 的 青 少 年 於 數 學 或 英 文 科 獲 得   

                   『A』的比率較不活躍的同輩高 20% 6。 

亦 有 實 質 證 據 顯 示，參 與 體 育 運 動 可 為   
                   
兒 童 和 青 少 年 帶 來 各 式 各 樣 的 心 理 和   
                       
社 會 健 康 裨 益，最 常 被 引 證 的 是 增 強 自 尊 心   
                
和 社 交 技 巧 7。自 尊 感 高 是 激 起 學 習   
                 
動 機、能 堅 毅 不 拔，以 及 良 好 學 業 成 績 的   

決 定 性 因 素 之 一。透 過 參 與 運 動，兒 童 和   

 青    少     年    會 因 有 良 好 的 自 我 形 象 和 體 能 及   

技 巧 表 現，從 而 令 自 尊 心 ／ 自 信 心 得 以   

提 升 3, 4, 7。相 比 不 參 與 運 動 的 兒 童 和 青   
                  
少 年，參 與 運 動 的 兒 童 和 青 少 年 會 有 更   
                   
積 極 和 較 高 的 抗 逆 能 力、更 好 的 社 交   
                  
技 巧、更 高 的 社 會 適 應 能 力 和 心 理 社 會   
            
功 能 7。 
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圖一：運動和體能活動、認知功能與學業成績的連接途徑 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（改編自二零一零年 Martin 及二零一六年 Brain Boost）   

 

體能活動行為及相關支持的情況  

令 人 遺 憾 的 是，為 兒 童 及 青 少 年 提 供 足 夠 

機 會 進 行 體 能 活 動 的 重 要 性 很 多 時 被 

忽 略 或 輕 視。傳 統 以 來，學 校 設 訂 體 育 課 的 

主 要 目 的 為 促 進 體 能 活 動 和 運 動 參 與。 

但 由 於 學 校 要 確 保 學 生 有 良 好 考 試 成 績， 

所 面 對 的 壓 力 越 來 越 大，往 往 不 把 體 育 課 

視為重要課程 2, 3
 。小息是上課日不可或缺的 

休 息 時 間，能 給 予 學 童 參 與 體 能 活 動 或 

動 態 遊 戲 的 機 會，但 有 些 學 校 卻 為 騰 出 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                  多 點 時 間 予 學 術 科 目 而 縮 減 小 息 時 間 2, 8
  。  

                     另 外，有 些 學 校 因 擔 心 學 生 會 受 傷，而 限 制  

          他 們 參 與 較 劇 烈 的 體 能 活 動。放 學 後，因  

          密 集 的「額 外」補 習 課、遊 玩 空 間 不 足 或  

         使 用 限 制、以 電 子 屏 幕 產 品 作 為 休 閒 活 動  

           的 情 況 日 增 或 其 他 因 素，兒 童 及 青 少 年 參 與 

          動 態 遊 戲 和 課 外 體 能 活 動 的 機 會 亦 顯 著  

                 減少 9, 10。  
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世 界 衞 生 組 織 估 算，全 球 逾 八 成 的 青 少 年  

人口缺乏體能活動 11。一項系統性評估，採用了  

由 A 至 F 的 評 級 框 架 及 針 對 九 項 有 關  

體 能 活 動 行 為 及 影 響 源 頭 的 國 際 指 標 進 行  

分析。結果顯示，香港兒童及青少年在「整體  

體能活動」方面表現差劣，評級為 D，即少於  

半 數 的 兒 童 及 青 少 年 達 到 所 建 議 的 每 日 

體 能 活 動 量（表 一）。「家 庭 支 持」方 面 亦  

        差強人意（D 級），只有約三成兒童及青少年 

     每 星 期 最 少 一 次 和 父 母 共 同 參 與 體 能 活 動。 

               雖 然 在「交 通 往 來」和「社 區 及 環 境 設 施」 

                 的 表 現 較 好（B 級），但 因 只 有 28% 的 中 學 

          有 制 訂 體 能 活 動 相 關 的 政 策 文 件，以

             「學 校 體 育」指 標 的 表 現 被 評 為 一 般 的 

 C   級     1  2 ,  1 3 。  

    

    

  

致 

表一：二零一六年香港兒童及青少年體能活動報告卡 12, 13 

指標 主要結果 評級* 

整體體能活動 ● 少於半數兒童及青少年達到每日進行一小時中等強度至劇烈  

強度的體能活動的國際標準 

   D   

組織性運動參與# ● 41% 男生和 30% 女生（11 至 18 歲）參與體育課以外的校外

運動

           

● 約半數青少年每星期最少一次參與課餘運動；女生的參與

比率較男生的低

C− 

動態遊戲 ● 欠缺特定標準 INC 

交通往來 ● 近 80% 兒童及青少年每星期最少一次以步行或踏單車方式 

往返學校 

B 

靜態行為 ● 約 半 數 兒 童 及 青 少 年 每 日 花 在 觀 看 電 子 屏 幕 產 品 的 時 間 

少於兩小時 

C   

家庭支持 ● 37% 兒 童 和  23% 青少 年 每 星期 最少 一 次和 父 母 共同 參與

體能活動

D 

學校體育—       

體育課、與體能

活動有關的       

政策、計劃 

     ● 近 80% 小學每星期有 70 至 120 分鐘體育課；中學生實際 

課時比原訂的少 22% 

● 70% 學 校 有 制 訂 與 體 能 活 動 相 關 的 政 策（28% 有 政 策

文件； 42% 並沒有政策文件）

● 大 部 分 學 校 有 舉 辦 校 運 會 或 校 際 運 動 比 賽，但 參 與 這 些

活動的實際人數不詳

C 

社區及環境設施 ● 近 80% 父母認為社區環境安全，交通流量和犯罪率低 

● 大部分青少年對政府提供的社區運動設施感到滿意 

B 

政府策略和資源  

投放 

● 欠缺預設基準 INC 

註 釋 ：*INC = 數 據 不 全。#「參 與 組 織 性 體 育 運 動」這 指 標 只 能 適 用 於 青 少 年 及 評 為「C−」因 女 生 的 參 與 率 

明顯地較男生的低。 
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讓兒童及青少年動起來 

健 康 和 適 宜 進 行 體 能 活 動 的 5 至 17 歲 

兒 童 及 青 少 年，每 天 應 累 積 至 少 60 分 鐘 

中 等 至 劇 烈 強 度 的 體 能 活 動，而 每 天 進 行

多 於 60 分 鐘 的 體 能 活 動 則 可 獲 得 更 大 的

健 康 效 益 1。學 前 兒 童 應 每 天 分 段 進 行 並 

累積至少 180 分鐘（即 3 小時）的體能活動， 

包 括 不 同 類 型 和 強 度 的 動 態 遊 戲 14。殘 疾 

兒童及青少年應避免不活動，他們可尋求醫護 

意 見 以 進 行 合 適 的 活 動，並 達 致 其 年 齡 組 別 

所建議的體能活動量。 

     

     

 

  

                    

學 校 是 提 供 學 童 每 日 進 行 體 能 活 動 機 會、

教 導 經 常 運 動 對 健 康 的 重 要 及 建 立 技 能

以 奉 行 活 躍 生 活 模 式 的 最 佳 場 所。證 據 表 明

為 增 加 課 堂 時 間 而 減 省 體 育 課 不 會 提 升

學生的學業表現。在一些情況下，增加體育課

時 間 卻 能 提 高 考 試 分 數。小 息 或 兩 課 節 之 間

加插簡短的活動時間（例如 5 至 10 分鐘），

可 減 少 學 生 在 課 堂 的 不 專 注 行 為，從 而 提 升

學 習 成 果 2。參 與 課 外 體 能 活 動 亦 與 學 生

的 學 業 表 現 有 正 向 關 連 15。因 此，學 校 理 事

和 校 長 可 放 心 儘 量 提 高 學 生 參 與 運 動 和

體 能 活 動 的 時 間。家 長 及 照 顧 者 應 知 道

足 夠 的體 能 活動 量不單 對 孩子 的 發育 和成長

十 分 重 要，亦 對 他 們 的 認 知 和 學 習 能 力

有 好 處。剝 奪 兒 童 參 與 促 進 成 長 及 發 展 的

體 能 活 動 或 動 態 遊 戲，是 有 違 保 障 他 們 獲 得

健 康 的 基 本 權 利。為 騰 出 更 多 時 間 予 學 校

       

       

       

       

       

       

       

     

     

      

      

                  

      

                功 課 或 其 他 學 術 活 動 而 犧 牲 孩 子 的 運 動 或 

           遊戲時間是有代價的。 

以下是一些提示，有助家長及照顧者引導孩子                 

有更多的體能活動 — 

 做個好榜樣多做運動；

鼓    勵孩子嘗試各種動態遊戲、參與組織性

運動，及建立步行的習慣；

幫助孩子選擇合乎他們興趣和發展需要   

的學校或社區體能活動項目。與他們一起

參加課外體能活動；

             送 孩 子 一 些 可 促 進 體 能 活 動 的 玩 具 或

           禮物，例如球、球拍、跳繩或單車，並與

  他們一起玩；

      安排戶外活動和多帶孩子到公園或沙灘

  玩耍，尤其是在周末和假日時；

      有 節 限 地 看 電 視、玩 電 子 ／ 電 腦 遊 戲 和

    上網。

請 緊 記，活 躍 的 孩 子 在 多 方 面 都 是 健 康 的                   

孩 子。健 康 的 孩 子 會 學 得 更 多 和 獲 得                 

更 高 分 數。要 知 道 詳 細 的 體 能 活 動 指 引                   

和 如 何 鼓 勵 兒 童 及 青 少 年 多 做 體 能 活 動  ，                 

請 瀏 覽「活 出 健 康 新 方 向」網 站 http://

www.change4health.gov.hk/。                   

http://www.change4health.gov.hk/
http://www.change4health.gov.hk/
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全球學校遊戲日 

歸還這代孩子自由遊戲的權利！ 

二零一八年二月七日 
 

 
 
 

全球學校遊戲日是於每年二月首個星期三舉行      

的活動，旨在推廣兒童在學校可自由遊戲的重要性。

這活動是由六名教育工作者組成的小組於二零一五年

創立，起源於他們關注兒童的遊戲時間被成年人    

及科技所侵佔。學校縮減小息時間。老師派給的    

功課越來越多。家長把孩子每刻醒著的時間均      

安排得滿滿的。幼童對屏幕產品沉迷。  

           

           

            

           

 

全球學校遊戲日為公立學校、私營學校及在家教育  

的家庭而定立，鼓勵學校採取果斷行動獻出一整上課

日給自由遊戲！要知道更多有關全球學校遊戲日的 

資訊，請瀏覽

 

http://www.globalschoolplayday.com/，

或是項活動 的臉書專頁 https://www.facebook.com/

globalschoolplayday/。 

 

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so_dp3@dh.gov.hk。 

主編 

程卓端醫生  

委員  

鍾偉雄醫生  李兆妍醫生 

范婉雯醫生 李元浩先生

 馮宇琪醫生 吳國保醫生 

何家慧醫生 尹慧珍博士 

李嘉瑩醫生 黃愷怡醫生 
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