
 

 

加國兒童運動量低，全球比拼僅 D+成績 

 

駐加拿大代表處教育組 

 

報告指出，全世界包括加拿大的兒童，缺乏運動已達到嚴重程度，

影響他們身心健康成長及發展。在比較 48 個國家的情況，加國在整體

運動及久坐不動的行為取得D+成績，而最新的身體素質指標只有D級， 

反映需要鼓勵本國兒童多做運動，避免日後百病纏身。 

報告由活躍健康兒童環球聯盟(Active Healthy Kids Global Alliance)

公布，名為《Global Matrix. For Canada》，目的是了解環球兒童的體能運

動的情況，有關數據參考兒童及青少年體能活動參與報告。 

 

世界面臨兒童不活動症 

 

運動科學家雲達盧博士(Dr. Leigh Vanderloo)表示，報告結果令人感

到震驚，兒童一般坐得太久，自然活動太少，因而未能發揮全部潛能。

世界正面臨全球兒童不活動的流行病，來自不同社區多個組織正共同合

作，鼓勵兒童多做運動。分析幫助專家了解現行的趨勢，互相學習。 

該報告指出，現代生活方式包括瀏覽螢幕、社區都市化、增加自動

化以取代人手工作，導致廣泛性的公共健康問題，全世界及加拿大應該

優先處理這方面的事情。例如，5 至 17 歲的兒童只有 35%是達到建議

60分鐘的帶氧運動，但 51%進行消閒瀏覽螢幕的活動，比加拿大 24小

時運動指南(Canadian 24-Hour Movement Guidelines)所建議的更多。 

活躍健康兒童環球聯盟主席兼渥太華 CHEO 研究中心高級科學家

特倫布萊博士(Dr. Mark Tremblay)稱，解決文化及社會現象是國際共同

責任，特別是瀏覽螢幕導致兒童不動的情況，對健康產生風險。他們需

要有目的地做運動，以便在長大成人後保持健康，才可以在轉變的世界

中生存下來。  

 

日本鼓勵兒童步行或騎單車上學 

 

報告又發現，兒童及青少年最活躍的國家，包括斯洛文尼亞及日本，



 

 

使用不同的方法令兒童保持活躍，但他們的共同點是其文化及社會風氣

推動體能活動。每個活動不僅是選擇，而是一種生活方式。 

斯洛文尼亞在整體體能活動取得 A級成績，家庭及同輩獲 B+，政

府得 A級，而且注重運動，視為促的進民族身分的有效工具。該國全國

學校為本的監察系統，量度 6 至 19 歲兒童體能質素，這項措施增加青

少年體能活動達到 80%。 

至於亞洲國家日本在主動交通(Active Transportation)及體能質素兩

個項目中均獲得 A 級成績，而且沒有一項低於 C-水平。該國實行步行

上學政策，在兒童及青少年中，成功推廣運動。為此，加拿大研究人員

促請當局提高認識，倡導和創造一個支持體能的社會環境，有助改變現

時久坐習慣，使體能活動成為加拿大每個孩子生活的一部分。 

 

專家建議： 

 

一、在城市及學校推動運動風氣，鼓勵兒童步行或騎單車上學。 

二、利用社交媒體說明久坐不動及長時間瀏覽螢幕產生的負面影響，並     

提供方法改善。 

三、向整個兒童群體，包括低收入家庭、原住民和殘疾兒童，讓他們認

識、明白及跟隨加拿大 24小時運動指南的建議。 
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