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前言：  

    近年兒童生活型態漸漸以靜態為主，看電視、滑手機遊戲及寫作業的時間

多於戶外遊樂場遊戲時間，世界衞生組織提出警告，缺乏體能活動及不活躍的

生活模式是導致肥胖及多種慢性疾病的風險，鼓勵各年齡層的兒童都需要適當

的體能活動。 

一 什麼是體能活動呢？  

    根據世界衛生組織的定義，身體肌肉收縮且消耗能量產生動作者都可以是

體能活動，所以包括工作、遊戲、做家事、參與休閒活動等，體能活動對於身

體成長、心理及發展都很重要，也可以幫助兒童維持適當體重。 

二 幼兒體能活動的好處 

1. 促進健康包括: (1)促進肌肉及骨骼成長。(2)提升心肺耐力。(3)提高免疫

力。(4)促進動作發展，為日後參與運動項目作準備 

2. 促進心理健康包括: (1) 建立自信和自尊心。(2)增強意志和毅力。(3)建立

自我價值觀。(4)學懂控制情緒。(5)減少焦慮及壓力 

3. 促進社交技巧 包括: (1) 加強溝通及表達能力。(2)發揮創意思考及想像

力。(3)培養責任感。(4)學習遵守秩序及尊重他人 

三 適合幼兒的體能活動量 

1. 每天可分段進行但累積至少 180 分鐘（即 3 小時）的體能活動量 

2. 日常體能活動需要包括低度、中度和劇烈強度的活動。 

 

表 1. 體能活動強度的生理表現和活動例子(選擇活動需要配合孩子的動作發展) 

強度 生理表現 常見活動的例子 

低度  心跳和呼吸正常，能正常與大

人談話 

 散步、玩玩具、穿衣、個人清

潔、收拾書包等 

中度  心跳和呼吸稍微加快，能以短

句及單字與大人談話 

 快步走、騎腳踏車、玩滑梯、盪

鞦韆、球類遊戲例如丟球球等 

強度  心跳和呼吸明顯加快，不能正

常與大人談話 

 跑步、跳繩、跳舞、到公園玩

耍、踢足球、游泳 

 

 

 

 



我們以簡單的-活動金字塔-來說明活動的建議與強度 

 
圖2 幼兒體能活動金字塔 （由香港中文大學健康教育及促進健康中心和香港衞

生署共同修訂） 

四 避免過多的靜態活動 

1. 歲以下幼兒應盡量避免觀看螢幕（如電腦、電子遊戲機或影片等）;  

2. 2 至 6 歲幼兒每天花在使用電子螢幕產品的累積時間不應多於 2 小時。另

外，應盡量避免讓幼兒參與此類形式的靜態活動連續超過 1 小時。應多以親

子活動、唱歌、跳舞和體力遊戲代替。 

 

五 幼兒體能活動時的注意事項。 

幼兒從事體能活動仍需要注意以下事項避免意外或傷害的發生，包括:  

(1) 體能活動項目前後要進行足夠的熱身、伸展和舒緩運動 

(2) 建議飯後至少1小後再進行體能活動 

(3) 幼兒應穿著合適的運動衣服及鞋襪，不要佩戴飾物。 

(4) 活動進行前後鼓勵幼兒喝水 

(5) 避免在氣候過熱的環境下活動。 

 

總結：兒童無論在任何年紀都需要適當的體能活動，體能活動無論對孩子的成

長或學習健康都有很大的幫助，讓我們收起平板、手機及關掉電視，帶著孩子

到戶外遊戲吧! 
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