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運動的守則
‧ 依照自己的喜好和能力，選擇適合的運動
‧ 有恆心和耐性
‧ 與父母或朋友一起做運動
‧ 養成做運動的習慣
‧ 增加日常生活中的活動機會，例如多走路、多使用樓梯上落等

運動的種類

（一）熱身運動
‧ 於主項運動前做，約做 10 分鐘。

‧ 使心跳加速、體溫微升，增強肌肉的血液循環和供應。

‧ 使身體提高警覺性，令反應速度提升

‧ 使關節更靈活，可減低受傷的機會

‧ 令主項運動表現更加出色

‧ 做熱身運動時，要保持呼吸自然

‧ 熱身運動分兩主要類別：

1. 柔和動力性活動

2. 肌肉伸展活動
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運動的好處

很多人都错误地单靠节食减肥，因而不能达到持久的减肥效果，
唯有配合适当和适量的运动，才能有效地减少脂肪的积聚。事实上，
运动有很多好处：

• 增强心肺功能
• 强化肌肉
• 强健骨骼
• 增加肌肉的柔韧度，减低受伤机会
• 促进新陈代谢，消耗热能，防止脂肪积聚
• 有助舒展身心，减轻精神压力
• 增强身体的抵抗力
• 可减低患上心脏病、高血压、糖尿病等严重疾病的机会

運動的建议  .......................................................................................第 2 頁
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運動的好處
很多人都錯誤地單靠節食減肥，因而不能達到持久的效果，唯有

配合適當和適量的運動，才能有效地減少脂肪的積聚。事實上，運動
是有很多好處的：
‧ 增進心肺功能
‧ 強壯肌肉
‧ 強健骨骼
‧ 增加肌肉的柔韌度，減低受傷機會
‧ 促進新陳代謝，消耗熱能，防止脂肪積聚
‧ 有助舒展身心，消除精神壓力
‧ 增強身體抵抗能力
‧ 可減低兒童及青少年在成年後患上心臟病、高血壓、糖尿病等嚴

重疾病的機會

運動的守則
• 依照自己的喜好和能力，选择适合的运动

• 有恒心和耐性

• 与父母或朋友一起做运动

• 养成做运动的习惯

• 增加日常生活中的活动机会，例如多走路、多使用楼梯上落等

運動的種類
（一）熱身運動

• 于主项运动前做，约做10分钟

• 使心跳加速、体温微升，增强肌肉的血液循环和供应

• 使身体提高警觉性，提升反应速度

• 使关节更灵活，减低受伤的机会

• 令主项运动的表现更加出色

• 做热身运动时，要保持呼吸自然

• 热身运动分两大类别：

1. 柔和动力性活动

2. 肌肉伸展活动

运动的建议
• 儿童及青少年应每星期平均每天进行最少60分钟中等至剧烈

强度（以带氧运动为主）的体能活动，当中应包括每星期有
最少三天进行剧烈强度的带氧运动，以及可强化肌肉和骨骼
的活动。

• 体能活动包括体育运动、与朋友玩耍、走路或骑单车回校、
行楼梯、做家务、上体育课等。



3 4

2. 肌肉伸展活動

‧ 能增強兒童及青少年的身體柔韌度
‧ 有助減低肌肉、韌帶和筋腱被拉傷的機會
‧ 注意事項

（1）確定和選擇正確的開始位置
（2）緩緩地作伸展動作至最大幅度
（3）當感到所伸展的肌肉有阻力時，停留在這位置 10 至 15 秒，

然後慢慢放鬆
（4）伸展動作要穩定，切勿做動彈動作
（5）伸展時，保持呼吸自然
（6）每個動作做 2 至 3 次
（7）每星期做 3 至 7 次

預備動作：雙腳分開站立，距離與肩膊寬度相同

（甲） 頭部伸展運動
         雙手叉腰，然後

（4） 頭轉向右，數 10 下，
返回原位。

（1） 頭向左傾側，數 10
下，返回原位；

（2） 頭向右傾側，數 10
下，返回原位；

（3） 頭轉向左，數 10 下，
返回原位；
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1. 柔和動力性活動

（1） 雙手伸直打圈

（2） 雙手叉腰，左右足踝分別提高

（3） 原地踏步，大腿提高至与地面成水平线

（4） 雙腿跳躍分開，

雙手伸直高舉，跳回原位

（5） 微微屈膝，雙手先向後放，

然后将手向上摆，并且跳起

（6） 原地跑，約 10 下
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1. 柔和動力性活動

（1） 雙手伸直打圈

（2） 雙手叉腰，左右足踝分別提高

（3） 原地踏步，大腿提高至與地面平衡

（4） 雙腿跳躍分開，

雙手伸直高舉，跳回原位

（5） 微屈膝，雙手先向後擺，

然後將手向上搖，並且跳起

（6） 原地跑，約 10 下 

2. 肌肉伸展活動

•
•
• 注意事項

(1) 选择合适的开始位置
(2) 缓缓地将伸展动作的幅度加至最大
(3) 绷紧当感到所伸展的肌肉有些紧绷时，维持此动作10至15秒，

然后慢慢放松
(4) 伸展动作要稳定，切勿做动弹动作
(5) 伸展时，保持呼吸自然
(6) 每个动作做2至3次
(7) 每星期做3至7次

預備動作：雙腳分開站立，距離與肩膊寬度相同

（甲） 頭部伸展運动
     雙手叉腰，然後

（4） 頭轉向右，數10下，
返回原位。

（1） 頭向左傾側，數10下，
返回原位；

（2） 頭向右傾側，數10下，
返回原位；

（3） 頭轉向左，數10下，
返回原位；

有助减低拉伤肌肉、韧带和筋腱的机会有助減低肌肉、韌帶和筋腱被拉傷的機會拉伤肌肉、韧带和筋腱的机会
增强儿童及青少年的身体柔韧度
有助减低拉伤肌肉、韧带和筋腱的机会

：
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（丁） 腰背的伸展運動

（1）腰側 運動一 運動二

（2）背部 運動一   運動二

雙腳微微分開站立，左手叉
腰，右手向上伸，上身向左側
彎，數 10 下。
左右換轉重複一次。

兩手抱膝，在地上作前後搖
擺，數 10 下。

俯臥地上，兩膝屈曲，雙手向
前伸直，數 10 下。

坐於地上，伸直左腳，右腳跨
過左腳，以右手支撐身體，轉
動上身向右側，數 10 下。
左右換轉重複一次。
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（乙）上肢的伸展運動

（1） 三頭肌 （2） 前胸肌

右手伸直，左手托右手踭位，
将右手拉向自己，数10下，
还原后换手再做。

挺胸直腰，双手放后，
手臂伸直，缓缓向上提，
数10下，还原。

（丙） 背和腹的伸展运动

雙手叉腰，然後

(1) 身體向左轉身，數 10下，
返回原位；

(2) 身體向右轉身，數 10下，
返回原位；

(3) 左手叉腰，右手向上伸，
上身向左侧弯，数10下，
返回原位；

(4) 右手叉腰，左手向上伸，
上身向右侧弯，数10下，
返回原位：

(5) 双手放背后叉腰，
将身体向后倾斜，
数10下，返回原位。
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（乙）上肢的伸展運動

（1） 三頭肌 （2） 前胸肌

（丙）背和腹的伸展運動
   雙手叉腰，然後

右手伸直，左手托右手踭位，
拉向自己的方向，數 10 下，
還原後換手再做。

挺胸直腰，雙手放後，手臂
伸直，緩緩上提，數 10 下。
還原。

（5）雙手放背後叉腰，將
身體向後傾斜，數
10 下，返回原位。

（1） 身體向左轉身，數 10
下，返回原位；

（2）身體向右轉身，數 10
下，返回原位；

（3）伸手向左側彎身，
數 10 下， 返 回
原位；

（4）伸手向右側彎身，
數 10 下， 返 回
原位；

（丁） 腰背的伸展運動

（1）腰側 運動一 運動二

（2）背部 運動一  運動二

双脚微微分开站立，左手
叉腰，右手向上伸，上身
向左侧弯，数10下。左右
换转重复一次。

平躺地上，两手抱膝，
身体前后摇摆，数10下。

俯卧地上，两膝屈曲，
双手向前伸直，数10下。

坐于地上，伸直左脚，右脚
跨过左脚，以右手支撑身体，
转动上身向右侧， 数10下。
左右换转重复一次。
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（二）帶氧運動 (Aerobic exercises)

‧ 「帶氧運動」所需的能量主要經「需氧新陳代謝」(Oxidative 

metabolism) 供應，一般連續性，時間連續 5 分鐘以上的低至中

等強度，依賴身體大肌肉的活動。能強化心肺功能，增強耐力，

對減少身體脂肪的積聚尤其有效。

‧ 兒童及青少年可依自己的興趣選擇一些合適的帶氧運動，例如跑

步、踏單車、游泳、跳舞和球類等

‧ 運動量可由運動時的心跳率來量度

‧ 理想的運動量是根據理想的運動訓練心跳範圍而計算。

計算方法如下：

‧ 理想的心跳範圍 =

（最高儲備心跳的 50% + 靜止時坐著的心跳率）

至

（最高儲備心跳的 85% + 靜止時坐著的心跳率）

‧ 最高儲備心跳 = 最高心跳率 – 靜止時坐著的心跳率

‧ 兒童及青少年的最高心跳率 = 200

‧ 靜止時坐著的心跳率可在靜止 15 分鐘後自行量度一分鐘心跳

次數

‧ 兒童及青少年的體能是因人而異的，可參照以下圖表為子女

訂出不同的鍛練計劃
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（戊） 下肢的伸展運動

（1） 小腿肌 （2） 大腿內側肌

（3） 大腿後肌 （4） 四頭肌

坐于地上，脚掌对脚掌，
双手握脚掌，数10下。

面向墙边站立，双手按墙，
左脚踏前弯曲膝部，右脚
向后伸直，数10下。左右
换转重复一次。

右边身侧卧于地上，以右手
支撑头部，用左手将左脚
向后拉，数10下。左右换转
重复一次。

坐于地上，伸直左脚，
屈曲右脚，上身向左脚
侧弯曲，数10下。 左右
换转重复一次。
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（戊） 下肢的伸展運動

（1） 小腿肌 （2） 大腿內側肌

（3） 大腿後肌  （4） 四頭肌

坐於地上，腳掌對腳掌，雙手
握腳掌，數 10 下。

面向牆邊站立，雙手按牆，左
腳踏前彎曲膝部，右腳後移，
並拉直，數 10 下。
左右換轉重複一次。

右側臥於地上，以右手支撐頭
部，左手握左腳，數 10 下。
左右換轉重複一次。

坐於地上，伸直左腳及屈曲右
腳，上身向左腳側彎曲，數
10 下。
左右換轉重複一次。

（二）帶氧運動

• 「带氧运动」所需的能量主要经「需氧新陈代谢」(Oxidative

metabolism) 供应，运动一般持续5分钟以上，强度属低至中等程

度。带氧运动依赖身体的大肌肉活动，能强化心肺功能和增强耐

力，对减少身体脂肪的积聚尤其有效

• 儿童及青少年可依兴趣、年龄和能力选择一些合适的带氧运动，

例如跑步、踏单车、游泳、跳舞和球类等

• 理想的运动量是根据理想的运动训练心跳范围去计算

計算方法如下：

‧ 理想的心跳範圍 =

（最高儲備心跳的 50% + 靜止時坐著的心跳率）

至

（最高儲備心跳的 85% + 靜止時坐著的心跳率）

‧ 最高储备心跳 = 最高心跳率 - 静止时坐着的心跳率

‧ 儿童及青少年的最高心跳率 = 200

‧ 静止时坐着的心跳率可在静止 15 分钟后自行量度一分钟的

心跳次数

‧ 儿童及青少年的体能因人而异，可参照以下图表为子女订立

不同的锻练计划
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（三）肌力鍛練運動

‧ 可強化肌肉的力量和耐力

‧ 不需加額外儀器來鍛練

‧ 每星期平均做 3 次；每個動作可依照自己的能力做 10 至 25 次；

整套動作共做 3 次

可參考的肌力鍛練運動包括

（1）下肢

＊ 踏梯級 ＊ 背靠牆，站立至微屈膝，
俗稱無形椅

＊ 四點跪，屈膝並提高一腿

9 10

鍛練計劃 週 每週運動次數
運動量

（最高儲備心跳
的 %）

運動時間
（分鐘）

開始階段

1 3 40-50 12

2 3 50 14

3 3 60 16

4 3 60-70 18

5 3 60-70 20

鍛練階段

6-9 3-4 70-80 21

10-13 3-4 70-80 24

14-16 3-4 70-80 24

17-19 4-5 70-80 28

20-23 4-5 70-80 30

24-27 4-5 70-85 30

保持階段 28+ 3 70-85 30-45

＊ 除了以上的运动计划，儿童及青少年应每星期平均每天进行最
少60分钟中等至剧烈强度（以带氧运动为主）的体能活动。

兒童及青少年運動計劃建議：
锻炼计划，分为以下三部分 :
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鍛練計劃 週 每週運動次數
運動量

（最高儲備心跳
的%）

運動時間
（分鐘）

開始階段

1 3 40-50 12

2 3 50 14

3 3 60 16

4 3 60-70 18

5 3 60-70 20

鍛練階段

6-9 3-4 70-80 21

10-13 3-4 70-80 24

14-16 3-4 70-80 24

17-19 4-5 70-80 28

20-23 4-5 70-80 30

24-27 4-5 70-85 30

保持階段 28+ 3 70-85 30-45

＊除以上運動計劃外，兒童及青少年亦應透過其他體能活動，
每天累積達 60 分鐘的活動。

兒童及青少年運動計劃建議： （三）肌力鍛練運動

• 可強化肌肉的力量和耐力

• 不需加額外儀器來鍛練

• 每星期平均做 3 次；每個動作可依照自己的能力做 10 至 25 次；

整套動作共做 3 次

可參考的肌力鍛練運動包括

（1）下肢

＊ 踏梯級 ＊ 背靠牆，站立至微屈膝，
俗稱無形椅

＊ 四點跪，屈膝並提高一腿



11 12

家居運動計劃
可參考的家居運動計劃

逢星期一、三、五

10分鐘 熱身運動 / 伸展運動

20-30 分鐘 帶氧運動（有助鍛練心肺功能）

10 分鐘 緩和運動

逢二、四、六

10分鐘 熱身運動 / 伸展運動

20-30 分鐘 肌力鍛練運動

10 分鐘 緩和運動

逢星期日

10分鐘 熱身運動

20-30 分鐘 ‧鍛練身體平衡、手眼協調、反應敏捷等運動

‧ 父母應盡量鼓勵子女作戶外運動，和進行一
些非競爭性的運動，例如跳舞、跳繩、踏單車
等，避免子女因害怕失敗而產生放棄及懼怕的
心理，最理想的就是父母能一同參與

10 分鐘 緩和運動

11 12

（四）緩和運動

• 于主项运动后做，约做 10 分钟

• 令身体各器官和系统慢慢缓和下来

• 促进肌肉的血液循环，有助清除因运动造成的新陈代谢废物，

令肌肉更快复原

• 动作与热身运动类同，但不同的是，其动作的速度和幅度是

由快到慢、由大到小，包括小踏步、慢行、深呼吸和伸展运动

等

（2）背部—俯臥，提升肩膊和雙臂

（3）腹部—仰臥起坐（屈膝，雙手交叉於胸前，提升頭和肩膊，

直至肩胛骨離開地面）

（4）上肢—跪膝掌上壓。若然不夠力，可轉做站立著用手推牆
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（四）緩和運動 (Cool down exercises)

‧ 於主項運動後做，約做 10 分鐘

‧ 令身體各器官和系統慢慢緩和下來

‧ 促進肌肉的血液循環，有助清除因運動造成的新陳代謝廢物，令

肌肉更快復原

‧ 動作與熱身運動類同，所不同的，就是其動作的速度和幅度由快

到慢、由大到小，包括小踏步、慢行、深呼吸和伸展運動

（2）背部—俯臥，提升肩膊和雙臂

（3）腹部—仰臥起坐（屈膝，雙手交叉於胸前，提升頭和肩膊，直

至肩胛骨離開地面）

（4）上肢—跪膝掌上壓。若然不夠力，可轉做站立著用手推牆

家居運動計劃
可參考的家居運動計劃

逢星期一、三、五

10 分鐘 熱身運動／伸展運動

20-30 分鐘 帶氧運動（有助鍛練心肺功能）

10 分鐘 緩和運動

逢二、四、六

10 分鐘 熱身運動／伸展運動

20-30 分鐘 肌力鍛練運動

10 分鐘 緩和運動

逢星期日

10 分鐘 熱身運動

20-30 分鐘 ‧ 鍛練身體平衡、手眼協調、反應敏捷等運動

‧ 父母应尽量鼓励子女做户外运动和进行一些
非竞争性的运动例如跳舞、跳绳、踏单车等，
避免子女因害怕失败而产生放弃及惧怕的心
理，最理想的就是父母能一同参与运动

10 分鐘 緩和運動
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父母的角色
在成長的過程中，子女的行為、習慣和價值觀，都直接受到父母

的影響。要使子女健康地成長，父母便應以身作則，為子女作良好的
榜樣，積極參與各類的運動，定能事半功倍。

父母應注意的事項

‧ 鼓勵子女嘗試不同類型的運動，例如踏單車、打羽毛球、游

泳等

‧ 於週末或假日，與子女多作戶外運動，例如遠足、郊外旅行、

游泳

‧ 培養子女對課餘活動的興趣，並一起參與

‧ 多與孩子交談，分享他們的喜與憂，並加以適當的輔導

13 14

運動創傷
（一）常见的儿童及青少年运动创伤

• 關節扭傷
• 腰酸背痛

• 中暑
• 頭部受傷

• 皮膚損傷
• 肌肉、肌腱拉伤
• 肌肉抽筋

（二）运动安全贴士
• 锻练前最好先做身体检查
• 患有如心脏病或哮喘等疾病的儿童及青少年，应遵从医生指示，

才开始进行锻练
• 儿童及青少年做运动时，成年人如父母、体育老师等应从旁指导，

以策安全
• 运动前后要作充分的热身和缓和运动，以保障安全，避免引致肌

肉抽筋、关节扭伤等创伤
• 应穿着适当及舒服的衫裤鞋袜
• 采用合适的运动装备，例如踏单车时要佩戴头盔和护膝；进行水

上运动如独木舟和风帆时要穿着救生衣
• 不要吃饱后立即做运动
• 留意天气和运动的环境，避免在高温及湿度高的情况下作剧烈

运动
• 运动要循序渐进、量力而为和有恒心，切勿期望做数次运动便能

有显著效果
• 身体不适时，不要做运动
• 运动时感到不适，如极度气喘、面青、头晕、作呕作闷等，应立即

停下休息
• 运动时要避免一些可能会引致自己或他人身体受伤的「危险动作」

（三）运动创伤的处理
• 遇到意外时，应保持冷静，并立即通知家长或导师
• 家长或导师应学习基本的急救常识，亦要教导年长的儿童或青少

年在遇到意外时一些简单的应付方法
• 妥善处理创伤，用清水洗涤伤口，贴上消毒防水胶布或纱布，以免

造成更大的伤害
• 有需要时，咨询医生的意见
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運動創傷
（一）常見的兒童及青少年運動創傷

‧ 皮膚損傷 ‧ 關節扭傷 ‧ 中暑
‧ 肌肉、腱帶扯傷 ‧ 腰酸背痛 ‧ 頭部受傷
‧ 肌肉抽筋

（二）運動安全貼士
‧ 鍛練前最好作身體檢查
‧ 患有疾病如心臟病或哮喘的兒童及青少年，應遵從醫生指示，

才開始進行鍛練
‧ 兒童及青少年做運動時，成年人如父母、體育老師等應從旁指

導，以策安全
‧ 運動前後要作充分的熱身和緩和運動，以保障安全，避免引致

肌肉抽筋、關節扭傷等
‧ 應穿著適當及舒服的衣服鞋襪
‧ 採用合適的運動裝備，例如踏單車時要佩戴頭盔、護膝；進行

水上運動如獨木舟、風帆時要穿著救生衣
‧ 不要在飽餐後立即做運動
‧ 留意天氣和運動的環境，避免在高溫及濕度高的情況下作劇烈

運動
‧ 運動要循序漸進，量力而為，亦要有恆心，切勿期望在數次運

動後即有顯著效果
‧ 運動時感到不適，如極度氣喘、面青、頭暈、作嘔作悶等，應

立即停下休息
‧ 運動時要避免一些可能會引致自己或他人身體受傷的「危險動

作」

（三）運動創傷的處理
‧ 遇有意外，應保持冷靜，並立即通知家長或導師
‧ 家長或導師應學習基本的急救常識，亦要教導年長的兒童或

青少年在遇到意外時一些簡單的應付方法
‧ 妥善處理創傷，用清水洗滌傷口，貼上消毒防水膠布或紗布，

以免造成更大的傷害
‧ 如有懷疑，應立刻前往診所或急症室診治

父母的角色
在成长的过程中，子女的行为、习惯和价值观，都直接受到父母

的影响。想子女健康地成长，父母便应以身作则，为子女作良好的

榜样，积极参与各类运动。

父母應注意的事項

• 鼓励子女尝试不同类型的运动例如踏单车、打羽毛球、
游泳等

• 于周末或假日，与子女多做户外运动例如远足、郊外
旅行、游泳等

• 与子女一起做运动，享受当中的乐趣，并给予支持
• 多与孩子交谈，分享他们的喜与忧，并予以适当的辅导
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活動項目
每分鐘每公斤體重

所消的耗熱量
（千卡 / 分鐘 / 公斤）

體重 45 公斤的兒童或
青少年運動 30 分鐘所
消耗的熱量（千卡）

靜坐 0.021 28

編織、縫紉 0.023 31

玩紙牌 0.023 31

站立 0.028 38

寫字 0.030 41

彈琴 0.040 54

拉小提琴 0.047 63

獨木舟 0.047 63

做家务 0.062 86

體操 0.064 86

乒乓球 0.068 92

步行 0.083 112

保齡球 0.094 127

羽毛球 0.098 132

網球 0.109 147

滾軸溜冰 0.113 153

捷泳 0.128 173

平地跑步（11分钟跑完四个
足场的距离相等于1.6千米）

0.134 181

籃球 0.138 186

步操 0.143 193

蛙泳 0.162 219

跳繩 0.162 219

0.194 262

柔道 0.196 265

活動熱量消耗表
想拥有健康的体魄，就必须自小培养健康饮食和恒常运动的习惯。

在日常生活中应该注意控制食物的热量吸收和透过运动消耗热量，以维持
热量平衡，避免儿童及青少年患上肥胖。

• 热量的量度单位为卡路里 (calorie) （1000卡路里相等于1千卡）
• 个别活动所消耗的热量并不相同
• 热量消耗的计算方法如下：

以一个体重45公斤的儿童或青少年跳绳30分钟为例，其所耗的热量
为0.162千卡 / 分钟 / 公斤 x 30 分钟 x 45 公斤 = 219 千卡

学生健康服务网页：www.studenthealth.gov.hk

平地跑步（9分钟跑完四个
足场的距离相等于1.6千米）




