
 

 

港童缺運動體能每况愈下，體重超標握力弱柔軟度差   
               

               駐香港臺北經濟文化辦事處派駐人員 
 

香港學童普遍缺乏運動，導致體適能大落後。學校體適能獎勵計劃自 1990

年與教育局、香港兒童健康基金和中國香港體適能總會合辦有關研究，數字多限於學

校層面，2013/14 學年開始則首度利用新建立的電子平台收集全港學生數據作比較，香

港大學上個學年共收集約 10 萬名年齡 6 至 19 歲中小學生的體適能數據，當中包括手

握力、柔軟度及心肺功能。發現體適能較內地及外國差，隨着年紀增長，體能

差距更越見顯著，表現之差令人關注。 

港大醫學院兒童及青少年科學系臨牀副教授葉柏強說，分析發現港生各方面體適

能都較其他地區差，例如本港男生 10 歲的手握力平均為 15.15 公斤，比內地同齡男生

少 0.85 公斤；至 15 歲時，內地男生手握力為 37.4 公斤，本港男生為 29.45 公斤，兩

者差距擴闊至近 8公斤，港生手握力弱 27％。 

坐地前伸測試柔軟度方面，本港男女生普遍較差。按照坐地伸測試，10 至 19

歲女生柔軟度屆乎 23 至 28 厘米，均較內地同齡女童低近 10 厘米，而對比新加坡的國

民體質標準，本港 10 歲女童的柔軟度只達新加坡最低的戊等（E）水平；至 19 歲時，

本港女生柔軟度水平更較新加坡戊等最低要求的 32 厘米，低 5厘米。心肺功能方面，

香港女生的最大攝氧量和歐洲女生相若，但香港男生和歐洲男生則差距較大，每分鐘

吸氧量低 5 毫升／公斤。另外，研究發現參加計劃的 27％港生 BMI 指數屬超重或癡肥，

較內地約兩成為高。 

葉柏強分析，手握力反映上肢力量和上半身肌肉健康程度，由於大部分血管藏於

肌肉內，強健的肌肉可令血管更有效運送血液，有更多氧氣送到腦部，因此運動後通

常會更精神。葉指出，與 5至 10 年前類似研究比較，本港學生的體能「每况愈下」，

現今家長較少讓小朋友協助提重物，令兒童手握力較差，希望家長多讓子女幫忙，亦

可利用測試手握力的握力計作訓練。他說，家長應將把運動變成家庭活動，讓子女每

周做 3 至 5 次、每次一小時的中度運動。 

不少父母對子女讀書成績大為緊張，運動的重要性變得次要。運動習慣要從小培

養，但現今家長永遠以子女學習為重，空閒時多數都會讓他們上網，用電子學習平台。

近年體感遊戲機大行其道，但葉柏強認為不可以此代替運動，電子熒幕可能會影響視

力健康，雖然有助身體出汗及新陳代謝，但不是首選的運動模式。要增加學生運動的

誘因，葉柏強表示，可避免重複做單一動作的運動，參與球類等團隊活動，家人亦可

抽時間與子女一起做運動，當作家庭活動。他又指，有恒常運動的學生，精神狀況及

睡眠質素較佳。 

另外，港大醫學院院長梁卓偉指，在網絡時代，鍵盤戰士多於體能戰士，

學童手指力隨時強過手握力。體能不達標，抗抵力也會差，長遠會令心血管



 

 

病、血壓高等不同慢性病出現；要改變情況，應從小養成運動習慣，帶氧運

動及肌肉力量運動缺一不可。 

校長黃順琪指，內地學校幾乎每天都會有早會運動時間，但本港體育課時不足，

學生缺少做運動的機會。他坦言要改變體育課程內容、密度，有一定難度，「甚至有

學校為追趕公開考試進度而取消體育課。」他亦留意到學生運動的動力不及以前，「女

生上游泳課時又會以不同藉口推搪」，參加校隊及運動會的人數比以前下降約一成。

教育局方面則建議，小學與初中體育課應占總課時數 5-8%（約每週 80 至 120 分鐘）高

中則最少 5%（約 80 分鐘）。 
 

3 大體能測試加強方法 

測試項目 目的 忽視影響 加強運動 

柔軟度（坐地前伸） 柔韌度 容易腰背痛，脊骨神

經痛 

每日踢腿拉筋，每個

動作兩次，每次 30 秒

手握力 全身肌肉能力 血壓高，記憶力差 每日徒手訓練，掌上

握，平板支撐；每次

8-10 個動作，2-3 組，

每組 10-15 下 

心肺功能 心肺耐力 冠心病，血壓高，中

風 

每週快跑或游泳 3-5

次 
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