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運動～讓我更專心 
──運動促進注意力缺陷過動症兒童之專注力

	 洪巧菱		 台北市立吉林國民小學教師

前言

「上課東張西望，無法專心」、「老是

坐不住，碰碰跳跳的」，如果您發現周遭的孩

童有這樣的狀況，那他／她很可能就是患有注

意力缺陷過動症（at t e n t i o n  d e f i c i t  h y -

pe rac t i v i t y  d i so rde r ,  ADHD）。在台灣

ADHD的盛行率約為7 . 5%（Gau ,  C h o n g , 

Chen, & Cheng, 2005），表示平均每14個

孩童就有一位可能患有ADHD，而且這個比例

有逐年增加的趨勢，顯示應對此族群的孩童多

投注一些關懷與照護。

對於患有ADHD的兒童來說，可能由於無

法集中注意力，因此無法短時間完成老師交代

的課業，甚至影響學業成就與表現；可能因為

容易衝動或過動而與同學間有摩擦，造成人際

上的問題。而這些問題與症狀可能會持續至青

春期到成人，因此受影響的除了患者本身，也

會影響同儕、家庭以及社會層面。

目前對於ADHD兒童的治療方式，大多採

取藥物治療合併行為治療。本文希望藉由介紹

運動帶來的神經生理的改變，提供另一個幫助

ADHD兒童更專注的運動「大補帖」。

認識ADHD

A D H D是一種好發於兒童的神經精神疾

病，主要的行為特徵為注意力不足、衝動及過

動，依據美國精神醫學會（Amer i c an  P s y -

ch i a t r i c）在1994年所制訂的精神疾病診斷

與統計手冊第四版（Diagnos t i c  and  s t a -

t i s t i ca l  manua l  of  men ta l  d i so rde rs ,  

DSM- IV），ADHD兒童的診斷需經由專業的

醫師，依其症狀及診斷評估標準 （如下表1、

2） 簡介如下：

一、注意力不足主導型（predominately 

inattentive）

出現六種或六種以上注意力不足症狀，且

出現已超過六個月以上。

二、活動量過多或衝動主導型（predomi-

nantly hyperactive-impul-

sive）

持續六個月以上，出現六種或六種以上

過動衝動症狀，注意力不足仍為重要臨床徵狀

（但少於六種注意力不足症狀）。

三、混合型（combined type）

同時出現六種或六種以上注意力不足及過

動／衝動的症狀。

ADHD的成因

造成A D H D的原因為何目前科學上沒有

定論，但可能的原因有幾種說法，就大腦神經

生理來說，可能是神經傳遞物多巴胺與正腎上

腺素的不平衡，這些傳遞物的失衡可能會造成

行為、情緒、注意力等損害，更重要的是注意

力系統迴路受到這些物質的調節，注意力系統

主要與覺醒、動機、報酬、執行功能與運動有

關；也可能是由於前額－紋狀迴路的異常所造

成，而此區曾發現與執行控制專注、抑制控制

有關。

另外，就大腦結構來說，過動症男童比

同年齡沒有過動症的男童，有較小的腦部前額

葉皮質區（pre f r o n t a l  c o r t e x）、尾狀核

（caud a t e  n u c l e u s）和蒼白球（glob u s 

pa l l idus），其中，前額葉皮質是大腦的「命

令中樞」，尾狀核與蒼白球則是負責將命令

轉為行動，這兩個區域是基底神經核（basa l 

g ang l i a）的主要結構之一，基底核扮演注意

力系統能否轉換順利的關鍵位置。雖然ADHD

的成因尚未定論，但可以理解的是ADHD可能

是許多因子交互作用產生的。

ADHD的主要治療方式

目前用於A D H D的治療方式多以藥物治

療、行為治療、個別／團體心理治療、職能治

療等比較普遍，其中又以結合藥物與行為治療

成效較佳。

一、藥物治療：目前國內用於治療A D H D的

藥物主要以中樞神經活化劑（M e t h -

y l p h e n i d a t e ,  MPH）為第一線用藥，

目前國內主要用於治療ADHD的MPH又

可分為短效型的利他能（Reta l i n）及長

效型的專司達（Conce r t a）。第二線用

藥為正腎上腺素再回收抑制劑（atomox-

e t i n e）。藥物治療的好處是服藥後可看

表1　注意力不足症狀
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到立即的成效，但缺點是會有頭痛、食慾

較差等副作用。

二、行為治療：包括列出具體問題、列出問題

處理的先後順序以及採用適當的管理策略

等。行為治療是A D H D治療中重要的一

環，但因需長時間的介入才能看到成效，

所以家長與ADHD患者需要持之以恆的參

與。

在ADHD兒童的完整治療計畫中，除了這

些治療方式，家長也扮演相當重要的角色，除

了要耐心的陪伴ADHD兒童，也可協助發展有

效的改善計畫。

運動幫助ADHD更專心

那是不是患有ADHD就無法專心？其實不

然，如果仔細觀察可能會發現ADHD的孩童對

於有興趣的事物是願意投入精力的，其中又以

北京奧運拿下游泳項目8面金牌的菲爾普斯最具

代表性。所以，ADHD孩童他們需要的是「動

機」。那麼，運動是透過什麼機轉對ADHD兒

童帶來正面的效益，以及透過什麼樣的運動方

式才能達到最佳的效果呢？

運動有助於ADHD的可能機轉

前面提到造成ADHD可能是神經傳遞物質

的不平衡或是腦結構的損傷或異常，而透過運

動對於ADHD可能的幫助，可分為以下幾點說

明：

一、促進腦衍生神經滋長因子（b r a i n - d e -

rived neurotrophic factor ,  BDNF）

的分泌：有大腦神經肥料之稱的BDNF與

新的神經的生長與存活有關，增強神經修

補能力及促進神經細胞成長分枝（Vayn -

m a n ,  Y i n g ,  &  G o m e z  P i n i l l a ,  

2 004），研究發現運動可以增加BDNF

的濃度，其中，運動型態如果是比較複雜

表2　過動、衝動症狀

的，包含較多需要學習以及思考的刺激，

會誘發更多的BDNF分泌 （Gomez  P i -

nil la ,  Ying ,  Opazo,  Roy,  & Edger-

ton, 2001）。

二、增加神經傳遞物質的分泌合成：腦神經的

運作需要神經傳遞物質間的平衡才能正常

運作，而研究發現運動可以調節神經系統

內正腎上腺素、多巴胺、及血清素等的分

泌，可改善情緒狀態並促進學習動機與認

知，其中，多巴胺能抑制神經細胞處理不

相關的訊號，因此，透過運動促進神經傳

遞物的分泌平衡，可能是促進ADHD兒童

專注力的關鍵因子。

三、提昇心理健康：運動可以降低焦慮、提高

正面情緒、較佳的睡眠品質、提高自信與

自尊以及人際間的互動，因此有學者認為

運動所帶來提昇心理健康的效益，對於維

持心智健康、大腦功能正常運作相當重要

（Buckworth & Dishman, 2002）。

研究證實運動後增加血清素分泌，因此運

動可能使ADHD兒童有較正面的情緒，也

可藉由運動時教導ADHD如何與同儕產生

良好的互動，促進心智健康。

既然喜歡動～那就來運動個夠

由於運動時同時啟動了動作系統及注意力

系統，尤其是當學習新的動作時，必須集中注

意力，達到所謂練身即練心的效果。那什麼樣

的運動對ADHD兒童來說效果最佳？

一、提高心跳率的運動：以最大心跳率（Heart 

r a t e  max ,  HR  max；220 -年齡）區

分運動的強度，可將提高心跳率的運動分

為輕度、中度及激烈運動。輕度運動約為

55%～65% HR max，持續約60分鐘。

例如8歲兒童的最大心跳=220 - 8 = 2 1 2

（下），60%的HR max則約為127下。

中度運動約為65-75 HR max，激烈運

動約為75-90 % HR max，可以增加有

青春之泉之稱的生長賀爾蒙分泌，而家長

及體育老師可依ADHD兒童的身體狀況，

選擇適合的運動強度。

二、架構嚴謹的運動：例如，武術、體操、舞

蹈等運動的特性是消耗體力的過程中需要

運用到複雜的動作技巧，這類的運動要

執行及記憶一序列的動作順序，而這些運

動的動作技巧可以啟動一系列與排序、平

衡、時機感、動作修正、小肌肉協調以及

注意力有關的大腦區域。尤其是技擊類的

項目，像是跆拳道、空手道等這些需要極

度專注的項目，由於比賽中的情境隨時得

注意對手的動態，一不注意可能會被對手

擊中，攸關生死存亡的狀態，能激發應對

時的專注力，而當大腦是處於高度警戒的

狀態，就會產生足夠的動機（謝維玲，

2009）。

三、體力與腦力兼併的運動：在運動的過程當

中，除了身體跑動之外，還需因應不同的

情境及運用到比賽策略的對抗性運動，

例如：桌球、網球、羽球等。這些運動項

目的特色是速度快、節奏快，需要投入相
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專注力的關鍵因子。

三、提昇心理健康：運動可以降低焦慮、提高

正面情緒、較佳的睡眠品質、提高自信與

自尊以及人際間的互動，因此有學者認為

運動所帶來提昇心理健康的效益，對於維

持心智健康、大腦功能正常運作相當重要

（Buckworth & Dishman, 2002）。

研究證實運動後增加血清素分泌，因此運

動可能使ADHD兒童有較正面的情緒，也

可藉由運動時教導ADHD如何與同儕產生

良好的互動，促進心智健康。

既然喜歡動～那就來運動個夠

由於運動時同時啟動了動作系統及注意力

系統，尤其是當學習新的動作時，必須集中注

意力，達到所謂練身即練心的效果。那什麼樣

的運動對ADHD兒童來說效果最佳？

一、提高心跳率的運動：以最大心跳率（Heart 

r a t e  max ,  HR  max；220 -年齡）區

分運動的強度，可將提高心跳率的運動分

為輕度、中度及激烈運動。輕度運動約為

55%～65% HR max，持續約60分鐘。

例如8歲兒童的最大心跳=220 - 8 = 2 1 2

（下），60%的HR max則約為127下。

中度運動約為65-75 HR max，激烈運

動約為75-90 % HR max，可以增加有

青春之泉之稱的生長賀爾蒙分泌，而家長

及體育老師可依ADHD兒童的身體狀況，

選擇適合的運動強度。

二、架構嚴謹的運動：例如，武術、體操、舞

蹈等運動的特性是消耗體力的過程中需要

運用到複雜的動作技巧，這類的運動要

執行及記憶一序列的動作順序，而這些運

動的動作技巧可以啟動一系列與排序、平

衡、時機感、動作修正、小肌肉協調以及

注意力有關的大腦區域。尤其是技擊類的

項目，像是跆拳道、空手道等這些需要極

度專注的項目，由於比賽中的情境隨時得

注意對手的動態，一不注意可能會被對手

擊中，攸關生死存亡的狀態，能激發應對

時的專注力，而當大腦是處於高度警戒的

狀態，就會產生足夠的動機（謝維玲，

2009）。

三、體力與腦力兼併的運動：在運動的過程當

中，除了身體跑動之外，還需因應不同的

情境及運用到比賽策略的對抗性運動，

例如：桌球、網球、羽球等。這些運動項

目的特色是速度快、節奏快，需要投入相
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當的注意力，而在打球的來回中，要不停

思考下一球的回球策略，不僅鍛鍊到注意

力，也鍛鍊了「腦力」。而一些比較講求

團隊合作與規範的運動，也可因此訓練

ADHD兒童遵守團隊的規範。
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圖　架構嚴謹及對抗性的運動對於提昇注意力的效果最佳 

（照片提供／吉林國小許世能老師）。

結語

A D H D孩童可能的優勢在於他們具有豐

富的創造力及想像力，勇於探索與冒險，容易

在感興趣的領域發揮潛能，在他們的成長過程

中，能欣賞他們的優勢能力並加以引導與鼓

勵，讓他們發揮所長找到成就與自信，說不定

他們也會成為另一個游泳池畔發亮的菲爾普

斯、科學界的愛迪生、喜劇泰斗的金凱瑞。重

要的是，在介紹了許多運動對ADHD兒童可能

的幫助之後，不妨選擇幾項有興趣的運動，讓

ADHD兒童開始運動、享受運動。ADHD的兒

童既然喜歡動～那何不就讓他們來運動個夠！

因為，運動～讓我更專心。




