
 

港衛生署引述美國 2006研究顯示：活躍兒童學業成績更佳，

兒童及青少年的體能活動表現被評為「A至 F級的 D級」 

 

駐香港臺北經濟文化辦事處派駐人員 

 

衛生署最新一份《非傳染病直擊》引述外國研究結果顯示，相比

不活躍或較少運動的同輩，喜歡運動及較活躍的青少年於數學或英文

科獲得「A」的比率高出兩成，而且活躍的學童抗逆能力、更高的社

交技巧及社會適應力和心理社會功能。不過，香港兒童及青少年在「整

體體能活動」方面表現差劣，港童功課繁忙，家庭亦不太支持子女做

運動。 

衛生署最新一期《非傳染病直擊》，題為「活躍兒童的學業成績

更佳」，文章引述美國於 2006年一項包括近 1.2萬名青少年的研究報

告指出。研究重點指出，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。 

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。運動影響兒

童成長，亞洲運動及體適能治療中心（AFTC）高級物理治療師林嘉

舜說，近年參加矯正姿勢及身高課程的學童大增逾倍，年齡為 12 至

16歲，絕大部分為身高較同齡偏矮或體型過胖，「主要因為少做運動，

經常坐着做功課、玩電腦、電話等」，林更指部分學童因無做充足伸

展運動，令肌肉柔韌度追不上骨骼生長，提醒除了運動外，亦要做伸

展運動，例如拉筋。浸會大學體育學系副教授雷雄德解釋，恆常運動

可令學童腦部的血液循環得到提升，間接引領足夠的氧份物質送到腦

部，促進神經元發展，提升專注力，「令腦部更健康，但不等於會變

聰明，IQ不會由 70急升到 300。」兒科專科醫生陳作耘亦稱，留意

到香港的學童欠缺運動，令邏輯思考能力受到限制，他解釋在醫學上，

運動除能增強肌肉、平衡力外，亦可產生安多酚及增強腦部血液循環，

有助學習能力。 

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。報告指有研究顯

示緊接着體能活動後，學童可更專注課堂的學習，並減少不適合的課



 

堂行為。當兒童成長時進行適合其發展階段的體能活動，當中體適能

的提升及更健全的頭腦，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及工作記憶的科目，如數學和閱讀等。另一方面，

參與體育運動也可為兒童和青少年帶來心理和社會健康裨益，例如可

增強自尊心和社交技巧。當自尊較高，報告形容是激起學習動機、能

堅毅不拔及有良好學業成績的決定性因素之一。 

在報告中亦引用世衛估算，指香港兒童及青少年在「整體體能活

動」表現差劣。衛生署指香港曾有系統性評估以 A 至 F 級評估體能

活動行為，港童及青少年的體能活動表現被評為「D 級」，即少於半

數兒童及青少年達到每日一小時中等至劇烈強度活動量；只有約三成

小朋友每星期最少一次和父母一同參與體能活動，代表家長支持度差

劣；僅兩成八中學有制訂體能活動相關的政策文件。學童放學後，因

密集的「額外」補習，遊玩空間不足或增加使用電子產品，故參與動

態遊戲及課外體能活動的機會顯著減少。同時亦有學校因確保考試成

績而輕視體育課，或因擔心學生受傷，而限制劇烈的體能活動。報告

指出，證據表明減省體育課不會提升學生的學業表現，反而增加體育

課卻能提高考試分數，建議五至十七歲兒童及青少年，每天應累積至

少一小時中等至劇烈強度的體能活動，可分段進行，例如上學前或小

息時跑步 15 分鐘，放學後可打籃球、排球等。學前兒童應每天分段

累積至少 3小時體能活動，包括不同類型和強度的動態遊戲。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。學校亦應增加簡短的活動時

間，為學童提供體能活動的機會。 
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