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研究撮要 
 

  為 了 讓 更 多 市 民 全 面 了 解 自 己 的 體 質 狀 況 ； 建 立 香 港 市 民 的 體 質 數

據 資 料 庫 ； 找 出 香 港 市 民 的 運 動 模 式 與 體 質 的 關 係 ； 以 及 確 定 須 優 先 改 善

的 範 疇 ， 以 提 升 市 民 的 整 體 體 質 ， 康 樂 及 文 化 事 務 署 於 2 0 0 5 - 0 6 年 度 委 託

了 香 港 中 文 大 學 體 育 運 動 科 學 系 和 中 國 香 港 體 適 能 總 會 進 行 社 區 體 質 測 試

計 劃（ 下 稱 體 測 計 劃 ）。 是 項 計 劃 由 體 育 委 員 會 轄 下 的 社 區 體 育 事 務 委 員 會

督 導 ， 並 由 康 樂 及 文 化 事 務 署 執 行 有 關 工 作 。  

 

2 .   社 區 體 質 測 試 和 活 動 研 究 已 於 2 0 0 5 年 1 1 月 2 6 日 至 2 0 0 6 年 3 月 2 9

日 期 間 在 全 港 1 8 區 進 行 ， 內 容 包 括 一 系 列 統 一 的 體 質 測 試 和 問 卷 調 查 。 這

些 測 試 和 問 卷 主 要 參 照 「 國 民 體 質 監 測 工 作 方 案 」 而 設 計 。 測 試 對 象 為 3

歲 至 6 9 歲 的 香 港 居 民。體 測 計 劃 共 吸 引 了 超 過 8  0 0 0 名 參 加 者，當 中 6  5 4 3

名 參 加 者 完 成 了 體 質 測 試 ； 6  9 2 2 名 參 加 者 完 成 了 問 卷 調 查 ； 而 6  1 6 9 名 參

加 者 則 在 體 質 測 試 和 問 卷 調 查 兩 部 分 均 已 完 成 。  

 

3 .   從 這 次 計 劃 中 ， 我 們 收 集 了 有 關 香 港 市 民 的 體 適 能 、 體 能 活 動 和 生

活 模 式 的 數 據 資 料。結 果 顯 示，香 港 市 民 的 體 質 狀 況 會 隨 年 齡 增 長 而 下 降 。

分 別 有 接 近 2 0 %和 3 0 % 的 兒 童 及 年 青 成 年 人 出 現 體 重 過 重 現 象 ， 而 年 齡 在

3 0 歲 及 以 上 的 男 士 亦 有 超 過 5 0 % 為 過 重 人 士 。 有 3 3 . 8 %的 兒 童 及 青 少 年 與

2 6 % 的 成 年 人 能 有 足 夠 的 體 能 活 動 以 達 致 身 體 健 康，反 之 有 1 3 . 5 %的 兒 童 及

青 少 年 與 2 1 %的 成 年 人 則 保 持 靜 態 而 沒 有 任 何 體 能 活 動 。 結 果 亦 指 出 ， 市

民 參 與 體 能 活 動 的 頻 率 及 強 度 一 般 與 體 適 能 水 平 有 明 顯 的 關 係 ， 體 能 活 動

水 平 越 高 ， 則 體 適 能 越 好 。 另 外 ， 家 庭 收 入 、 吸 煙 習 慣 、 電 視 及 電 腦 觀 賞

時 間 和 父 母 的 運 動 習 慣 均 與 體 能 活 動 參 與 和 健 康 狀 況 有 明 顯 的 關 係 。  

 

4 .   單 車 及 球 類 運 動 是 幼 兒 最 喜 愛 的 活 動 ； 球 類 運 動 及 游 泳 是 兒 童 和 青

少 年 最 喜 愛 的 活 動 ； 而 成 年 人 則 比 較 喜 愛 步 行 及 跑 步 。 至 於 造 成 不 運 動 的



主 要 原 因 ， 最 多 參 加 者 指 出 是 「 感 到 疲 累 」 和 「 懶 惰 」 。 由 於 父 母 對 子 女

的 生 活 模 式 有 明 顯 影 響 ， 我 們 建 議 多 舉 辦 推 廣 親 子 運 動 的 活 動 。  

 

5 .   根 據 這 些 研 究 結 果 ， 我 們 建 議 日 後 繼 續 定 期 進 行 縱 向 和 橫 向 的 體 適

能 及 活 動 調 查 。 另 外 ， 亦 建 議 與 提 供 合 資 格 體 適 能 測 試 員 的 專 業 體 適 能 機

構 合 作 ， 共 同 探 討 成 立 固 定 的 體 適 能 測 試 中 心 是 否 可 行 。 由 於 體 能 活 動 及

體 適 能 與 維 持 健 康 、 預 防 疾 病 、 提 高 生 活 質 素 及 減 低 醫 療 保 健 成 本 有 明 顯

的 關 係 ， 所 以 應 加 強 鼓 勵 及 支 持 各 類 推 廣 體 能 活 動 與 體 適 能 的 計 劃 。 在 這

類 推 廣 計 劃 中 ， 亦 應 考 慮 加 入 含 有 其 他 健 康 信 息 （ 例 如 戒 煙 、 適 當 的 飲 食

與 營 養 、 父 母 的 影 響 ， 以 及 善 用 電 視 ／ 電 腦 的 觀 賞 時 間 ） 的 教 育 活 動 。 其

他 國 家 已 訂 有 一 些 以 改 善 體 適 能 水 平 和 體 能 活 動 水 平 為 目 標 的 全 民 健 康 指

標 ， 這 對 我 們 日 後 推 行 同 類 計 劃 來 說 ， 應 有 很 高 的 參 考 價 值 。  
 
 

總結 

1 .   根 據 世 界 權 威 健 康 報 告《 美 國 公 共 衞 生 總 監 報 告：體 能 活 動 與 健 康 》

（ 1 9 9 6 年 美 國 衞 生 及 公 眾 服 務 部 發 表 ）所 界 定 ， 有 益 健 康 的 定 期 體

能 活 動 是 指 ： 每 周 多 天 （ 即 3 至 5 天 ） 、 每 天 累 積 進 行 至 少 3 0 分

鐘 任 何 種 類 的 中 等 強 度 體 能 活 動 。 事 實 上 ， 目 前 已 有 大 量 證 據 顯 示

定 期 進 行 體 能 活 動 可 以 帶 來 不 少 好 處 ， 包 括 促 進 並 維 持 健 康 、 改 善

體 適 能 ， 以 及 預 防 多 種 慢 性 疾 病 如 心 血 管 系 統 疾 病 、 二 型 糖 尿 病 、

高 血 壓 、 中 風 、 肥 胖 症 和 某 些 癌 症 。 兒 童 和 青 少 年 應 該 培 養 定 期 運

動 的 習 慣 ， 以 改 善 體 適 能 和 整 體 健 康 。 此 外 ， 從 幼 兒 期 至 整 段 成 年

期 ， 定 期 的 體 能 活 動 對 維 持 理 想 體 重 至 為 重 要 。 另 一 方 面 ， 青 年 人

需 要 定 期 運 動 以 達 至 並 維 持 最 高 骨 骼 質 量 ， 而 中 年 人 定 期 進 行 體 能

活 動 則 可 改 善 並 維 持 肌 力 和 靈 活 度 （ 摘 自 《 英 國 醫 務 總 監 2 0 0 4 年

周 年 報 告 》 和 美 國 衞 生 及 公 眾 服 務 部 在 1 9 9 6 年 、 2 0 0 0 年 發 表 的 資

料 ） 。 體 能 活 動 所 帶 來 的 正 面 影 響 ， 已 證 明 不 僅 限 於 改 善 健 康 （ 摘

自 世 界 衞 生 組 織 在 2 0 0 2 年 發 表 的 資 料 ）， 更 可 提 升 整 體 生 活 質 素 。

任 何 介 入 措 施 如 能 令 香 港 人 增 加 體 能 活 動 並 加 強 其 健 康 意 識 和 行



為 ， 均 有 助 於 預 防 嚴 重 急 性 和 慢 性 健 康 問 題 （ 摘 自 《 英 國 醫 務 總 監

2 0 0 4 年 周 年 報 告 》 和 美 國 衞 生 及 公 眾 服 務 部 在 2 0 0 0 年 發 表 的 資

料 ） ， 從 而 大 幅 減 少 醫 療 開 支 ， 最 終 令 整 個 社 會 受 惠 。 定 期 進 行 體

能 活 動 ， 是 預 防 醫 學 最 重 要 的 策 略 之 一 （ 摘 自 美 國 衞 生 及 公 眾 服 務

部 在 1 9 9 6 年 發 表 的 資 料 ） 。 為 教 育 香 港 市 民 並 改 善 香 港 市 民 的 身

心 健 康 ， 政 府 有 需 要 參 與 推 行 全 港 性 質 的 介 入 活 動 或 計 劃 。  

 

為 了 有 策 略 地 推 行 運 動 與 體 能 的 推 廣 計 劃 ， 當 局 有 必 要 蒐 集 關 於 香

港 市 民 的 體 適 能 和 體 能 活 動 水 平 的 基 線 數 據 ， 以 便 有 效 評 估 並 監 察

這 些 計 劃 的 成 效 。 本 研 究 計 劃 是 香 港 歷 來 首 個 就 本 港 市 民 的 體 適 能

和 體 能 活 動 水 平 建 立 基 線 數 據 的 計 劃 ， 對 象 涵 蓋 全 港 1 8 區 3 至 6 9

歲 的 人 口 。 本 研 究 不 但 提 供 龐 大 的 數 據 庫 ， 以 確 定 香 港 市 民 在 體 適

能 、 體 能 活 動 和 生 活 模 式 方 面 的 常 模 和 概 況 ， 更 是 日 後 研 究 體 適 能

與 體 能 活 動 狀 況 和 轉 變 的 一 個 重 要 里 程 碑 。  

 

2 .   本 研 究 的 結 果 顯 示 ， 香 港 市 民 的 體 適 能 隨 年 齡 增 長 而 下 降 。 超 重 和

肥 胖 症 是 香 港 一 大 嚴 重 健 康 問 題 。 少 年 男 性 、 青 年 男 性 和 年 滿 3 0

歲 成 年 男 性 的 超 重 比 率 ， 分 別 為 2 0 % 、 2 7 % 和 逾 5 0 % 。 雖 然 女 性 的

超 重 比 率 稍 低 ， 但 趨 勢 與 男 性 相 若 。 超 重 和 肥 胖 症 的 普 遍 程 度 隨 年

紀 增 長 而 大 幅 上 升 。 本 研 究 的 結 果 又 提 供 有 力 證 據 ， 證 明 參 與 體 能

活 動 的 水 平 與 個 人 健 康 和 體 適 能 有 莫 大 關 係 。 一 個 人 愈 活 躍 ， 其 身

體 成 分 愈 理 想 ， 而 且 腰 圍 會 較 小 ， 肌 骨 的 柔 韌 度 、 力 度 和 耐 力 都 會

較 佳 ， 心 血 管 系 統 也 較 強 健 。 然 而 ， 以 本 研 究 所 抽 取 的 成 年 人 樣 本

而 言 ， 人 體 靈 活 度 （ 反 應 時 間 測 試 ） 與 體 能 活 動 水 平 並 無 關 連 。 這

些 結 果 提 供 了 有 力 理 據 ， 支 持 訂 定 長 遠 政 策 、 健 康 目 標 和 宣 傳 計

劃 ， 以 提 升 香 港 市 民 的 體 適 能 。  

 

3 .   要 注 意 的 是 ， 本 研 究 的 取 樣 有 一 些 局 限 性 。 雖 然 樣 本 來 自 全 港 1 8

區 ， 取 樣 分 布 與 人 口 分 布 也 大 致 相 同 ， 但 由 於 有 關 數 據 是 取 自 社 區

體 質 測 試 ， 而 參 加 者 均 是 主 動 到 場 參 與 的 志 願 人 士 ， 有 關 數 據 可 能

只 反 映 社 區 內 較 健 康 的 一 羣 。 觀 乎 樣 本 的 體 能 活 動 參 與 模 式 ， 多 達



3 3 . 8 % 的 兒 童 和 年 輕 人 ， 以 及 多 達 2 6 % 的 成 年 人 在 活 躍 程 度 方 面 可

算 達 至 最 低 的 健 康 準 則 。 在 之 前 進 行 的 一 項 研 究 中 ， 按 照 相 同 準 則

衡 量 ， 只 有 2 3 . 7 % 的 香 港 成 年 人 被 分 類 為 活 躍 （ H u i  a n d  M o r r o w ，

2 0 0 1 年 ） 。 此 外 ， 成 年 人 樣 本 中 只 有 4 . 3 % 為 吸 煙 人 士 。  

 

4 .   至 於 活 動 喜 好 方 面 ， 不 少 兒 童 或 其 家 長 均 選 擇 繪 畫 、 書 法 、 樂 器 演

奏 等 靜 態 活 動 而 非 體 能 活 動 ， 作 為 消 閒 活 動 。 至 於 體 能 活 動 方 面 ，

3 至 1 9 歲 的 兒 童 和 年 輕 人 最 喜 愛 球 類 活 動 和 游 泳，而 成 年 人 則 最 喜

愛 步 行 和 跑 步 。 然 而 ， 成 年 人 首 選 的 消 閒 活 動 是 視 聽 娛 樂 ( 2 6 % ) ，

其 次 才 是 體 能 訓 練 ( 1 9 . 7 % )。此 外，令 人 擔 心 的 是，在 成 年 人 樣 本 中 ，

多 達 三 分 之 一 人 每 天 的 睡 眠 時 間 為 6 小 時 或 以 下 ； 逾 三 分 之 二 人 每

天 步 行 不 超 過 6 0 分 鐘 。 他 們 聲 稱 ， 妨 礙 他 們 參 與 運 動 的 最 大 原 因

是「 懶 惰 」；至 於 兒 童 和 青 少 年 沒 有 參 與 長 跑 ( 6 0 % ) 和 肌 力 訓 練 ( 5 6 % )

的 最 重 要 原 因 是 「 太 疲 累 」 。  

 

5 .   本 研 究 又 發 現 ， 家 庭 收 入 會 影 響 兒 童 和 年 輕 人 參 與 體 能 活 動 的 程

度 ， 但 對 成 年 人 則 沒 有 影 響 。 吸 煙 人 士 的 身 體 成 分 較 差 。 假 如 每 天

觀 看 電 視 ／ 電 腦 屏 幕 的 時 間 逾 1 小 時 ， 兒 童 和 青 少 年 的 體 重 指 數 明

顯 上 升 ， 而 女 童 的 體 能 活 動 水 平 則 下 降 。 家 長 在 推 動 子 女 參 與 體 能

活 動 方 面 擔 當 重 要 角 色 ， 其 中 尤 以 父 親 為 然 。 父 母 愈 活 躍 ， 子 女 的

活 動 水 平 愈 高 。 這 些 研 究 結 果 顯 示 ， 人 口 資 料 在 反 映 市 民 的 體 適

能 、 健 康 和 體 能 活 動 方 面 發 揮 重 要 作 用 。 要 策 劃 有 效 的 運 動 推 廣 計

劃 ， 最 重 要 是 制 定 以 不 同 人 口 組 別 為 對 象 的 特 別 設 計 教 育 計 劃 ， 以

傳 遞 強 有 力 的 健 康 信 息 ， 例 如 少 看 電 視 、 戒 煙 和 加 強 親 子 關 係 。  

 

建議 

1 .   這 是 本 港 首 個 大 型 體 質 測 試 調 查 ， 對 象 涵 蓋 全 港 1 8 區 3 至 6 9 歲 的

人 口 ， 所 得 結 果 確 立 了 以 年 齡 和 性 別 區 分 的 規 範 數 據 。 然 而 ， 關 於

體 適 能 和 體 能 活 動 概 況 的 評 估 仍 有 局 限 之 處 ， 原 因 是 本 港 以 往 從 沒

有 進 行 過 規 模 相 若 的 體 適 能 與 體 能 活 動 調 查 ， 所 以 沒 有 數 據 可 供 比

較 。 因 此 ， 我 們 建 議 定 期 （ 最 理 想 是 每 隔 大 約 3 至 5 年 一 次 ） 進 行



規 模 相 若 的 同 類 調 查 。 此 外 ， 有 關 調 查 不 應 只 限 於 橫 向 研 究 ， 還 應

包 括 縱 向 研 究 ， 以 追 蹤 個 人 在 體 適 能 、 健 康 、 體 能 活 動 量 和 生 活 模

式 方 面 的 轉 變 。 與 橫 向 數 據 相 比 ， 縱 向 數 據 較 重 要 之 處 ， 在 於 可 反

映 體 能 活 動 和 生 活 模 式 對 體 適 能 和 健 康 的 真 正 影 響 。 為 達 到 研 究 目

的 ， 可 在 本 港 多 個 主 要 分 區 ， 或 交 通 方 便 的 康 文 署 設 施 內 設 立 體 質

測 試 場 地 ， 以 進 行 定 期 體 適 能 評 估 。 這 些 測 試 場 地 也 可 用 作 教 育 中

心 ， 以 推 廣 並 傳 遞 有 關 體 適 能 、 體 能 活 動 和 體 重 形 象 的 正 確 概 念 。

此 外 ， 可 邀 請 專 業 體 適 能 組 織 如 中 國 香 港 體 適 能 總 會 合 辦 體 質 測 試

和 教 育 計 劃 。  
 

2 .   體 適 能 和 體 能 活 動 水 平 對 保 持 身 體 健 康 、 控 制 體 重 、 預 防 疾 病 、 改

善 生 活 質 素 和 減 少 醫 護 開 支 等 方 面 ， 都 極 其 重 要 。 我 們 強 烈 建 議 當

局 繼 續 致 力 推 廣 ， 鼓 勵 市 民 定 期 運 動 ， 以 改 善 體 適 能 。 大 型 的 運 動

推 廣 計 劃 ， 如 「 普 及 健 體 運 動 」 應 該 長 期 推 行 。 1 9 9 5 年 ， 中 華 人 民

共 和 國 決 定 以 「 全 民 健 身 」 作 為 國 民 健 康 的 目 標 ； 自 此 ， 國 家 在 全

國 各 地 投 入 大 量 資 源 ， 並 在 教 育 和 研 究 方 面 雙 管 齊 下 ， 加 以 配 合 。

美 國 在 《 美 國 公 共 衞 生 總 監 報 告 ： 體 能 活 動 與 健 康 》 （ 1 9 9 6 年 ） 發

表 後 ， 成 立 了 由 政 府 資 助 的 獨 立 機 構 全 國 推 廣 體 能 活 動 聯 盟 。 目

前 ， 提 升 體 能 活 動 水 平 已 成 為 該 國 首 要 達 到 的 國 民 健 康 目 標 ， 其 次

是 減 少 肥 胖 症 和 戒 煙 。 美 國 運 動 醫 學 學 院 、 美 國 心 臟 協 會 、 美 國 體

能 與 運 動 總 統 委 員 會 等 專 業 團 體 也 加 入 了 聯 盟 ， 通 過 製 作 和 播 放 電

視 短 片 等 方 式 ， 介 紹 定 期 運 動 重 要 之 處 ， 向 全 國 各 地 推 廣 體 能 活

動 。 我 們 可 借 鑑 有 關 經 驗 ， 在 香 港 訂 立 全 城 健 康 目 標 ， 並 以 提 升 體

能 活 動 水 平 為 首 要 落 實 的 目 標 之 一 。 目 標 一 經 確 立 ， 日 後 便 可 輕 易

作 出 評 估 ， 了 解 現 有 資 源 能 否 有 效 達 到 各 項 健 康 目 標 。  

 

3 .   最 受 幼 兒 歡 迎 的 5 種 運 動 訓 練 項 目 為 踏 單 車 、 球 類 活 動 、 游 泳 、 舞

蹈 和 跑 步 ； 兒 童 和 青 少 年 則 最 喜 愛 球 類 活 動 、 游 泳 、 田 徑 、 跳 繩 和

踏 單 車 。 康 文 署 轄 下 場 地 一 向 舉 辦 不 少 這 些 活 動 ， 當 局 應 該 繼 續 予

以 支 持 和 推 廣 。 再 者 ， 這 些 活 動 不 但 適 合 兒 童 和 青 少 年 這 個 年 齡 組



別 人 士 參 與 ， 而 且 對 他 們 的 身 體 成 長 和 發 展 更 大 有 助 益 。 至 於 成 年

人 方 面 ， 最 受 歡 迎 的 運 動 項 目 是 步 行 和 跑 步 等 個 人 體 能 訓 練 活 動 ，

其 次 是 球 類 活 動 、 遠 足 和 游 泳 。 因 此 ， 我 們 應 該 鼓 勵 成 年 人 參 加 更

多 生 活 化 的 活 動 ， 因 為 他 們 可 較 易 抽 空 參 與 。 政 府 和 社 區 組 織 可 舉

辦 大 型 的 運 動 推 廣 計 劃 ， 例 如 步 行 嘉 年 華 、 家 庭 球 類 活 動 同 樂 日

等 ， 鼓 勵 市 民 培 養 積 極 的 生 活 方 式 。  

 

4 .   承 接 上 文 第 3 點 ， 不 論 我 們 建 議 各 年 齡 組 別 人 士 進 行 哪 類 活 動 ， 最

重 要 的 是 他 們 能 恪 守 運 動 處 方 的 通 則 ， 即 是 ：   

●  對 適 齡 就 讀 小 學 的 兒 童 而 言 ， 應 每 周 七 天 或 每 周 多 天 累 積 至

少 3 0 至 6 0 分 鐘 適 合 其 年 齡 和 身 體 成 長 發 展 的 體 能 活 動 ；   

●  對 青 少 年 而 言 ， 應 每 周 進 行 3 節 或 以 上 的 體 能 運 動 ， 而 每 次

須 持 續 至 少 2 0 分 鐘 ， 並 且 為 力 度 達 中 等 至 劇 烈 程 度 的 體 能

活 動 ；   

●  對 成 年 人 而 言 ， 若 不 能 每 周 七 天 ， 則 應 每 周 多 天 累 積 至 少 3 0

分 鐘 的 中 等 強 度 活 動 。 上 述 運 動 量 只 是 達 致 有 益 健 康 的 最 低

要 求 。  

 

若 要 改 善 體 適 能 ， 則 必 須 進 一 步 加 強 運 動 量 ， 但 最 重 要 的 是 詢 問 合

資 格 體 適 能 訓 練 員 的 意 見 ， 以 訂 立 既 切 合 個 人 需 要 而 又 安 全 的 科 學

化 運 動 訓 練 計 劃 。 長 者 和 高 危 組 別 人 士 在 報 名 參 加 運 動 訓 練 前 ， 應

先 徵 詢 醫 生 的 意 見，並 檢 查 身 體 狀 況。根 據 世 界 衞 生 組 織 發 出 的《 飲

食 、 體 能 活 動 與 健 康 的 全 球 策 略 》 文 件 所 建 議 ， 人 一 生 應 保 持 適 量

的 體 能 活 動 ， 至 於 活 動 種 類 和 活 動 量 方 面 ， 則 視 乎 要 達 到 的 健 康 目

標 而 定 。 舉 例 說 ， 有 不 少 文 獻 證 明 定 期 每 周 多 天 進 行 最 少 3 0 分 鐘

中 等 強 度 的 體 能 活 動 ， 可 減 低 患 上 心 血 管 系 統 疾 病 、 糖 尿 病 、 大 腸

癌 和 乳 癌 的 風 險 ； 而 強 化 肌 肉 和 平 衡 力 的 訓 練 ， 則 有 助 長 者 減 少 跌

倒 機 會 和 提 升 身 體 機 能 。 慢 性 病 患 者 、 有 機 會 患 上 慢 性 疾 病 的 高 危

人 士 或 已 有 一 段 時 間 沒 有 做 運 動 的 人 士 ， 在 開 始 進 行 運 動 訓 練 計 劃

前 應 先 徵 詢 醫 生 的 意 見 。  
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