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甚麼是體能活動? 
體能活動指任何由骨骼肌所產生，並能增加能量消耗至高於基本  
水平的身體活動。它可劃分成兩大類，第一類是「運動」，即有 
系統和重複性的身體活動；另一類是「非運動性體能活動」，例如
站立、往返學校或工作間、做家務或工作等。

兒童及青少年（5至17歲）
對於這年齡組別的兒童及青少年來說，體能活動包括在家庭、學校及
社區內進行的遊戲、競賽、體育、交通往來（如步行或踏單車）、   
消閒活動、體能訓練或有計劃的運動。

   所有健康並沒有體能活動禁忌的5-17歲兒童及青少年 

兒童及青少年每天應累積至少60分鐘中等強度至劇烈強度的   
體能活動。

每天進行多於60分鐘的體能活動可獲得更多健康效益。

日常的體能活動應以帶氧運動為主。活動計劃中每週應進行    
最少3次劇烈強度的活動，當中包括可強化骨骼和肌肉的活動。
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體能活動的健康益處
科學證據的強度 健康益處

非常有力 •改善心肺耐力及肌力
•較理想的身體成分（脂肪百分比）
•改善骨骼健康
•改善心血管及新陳代謝健康的生物性指標

中等強度 •減少焦慮及抑鬱徵狀

衛生署參考網址: 
http://www.change4health.gov.hk/tc/physical_activity/guidelines/index.html



運動安全及預防受傷小貼士
體能活動既有益，但亦有其風險。最常見的問題包括運動過度及肌肉
骨骼的損傷。體能活動的風險會根據其類別而有所不同，但一般會  
隨着活動強度、次數及時間而增加。為了 減低活動導致損傷的風險，
你應認識運動過度的徵象（例如呼吸困難及肌肉疼痛）及採取適當的
預防措施。  

以下是一些運動安全及預防受傷的貼士：

穿舒適的衣服及有適當支撐軟墊的鞋子以保護足踝及足弓。

穿戴合適的運動器具，例如踏單車應戴上頭盔及護墊。

運動前必須要熱身及於運動後做點緩和運動，以減低拉傷及扭傷
的風險。

運動時要有適量的小休。

不要空腹做運動。做運動前應吃一點東西（如醬多士或脫脂奶）
以提供體力。不要進食大餐後馬上做運動，因這會影響消化。

在運動前、運動時及運動後要補充足夠水份，特別是進行長時間
的運動如遠足。

留意天氣及環境情況。避免在熱天或潮濕的天氣下進行戶外         
劇烈運動。

留意自己的身體狀況。當身體不適時，便不應進行運動。於運動
期間如感到暈眩、氣促、胸口痛、噁心或嘔吐、肌肉關節痛，   
便應停止進行活動，並盡快求醫。
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卡路量與能量
所有生物都需要能量來維持生命。人類，和其他動物一樣，攝取        
由食物和飲料中釋出的能量，以為身體機能和各種活動提供所需的   
燃料。

以卡路里或焦耳為單位；1000卡路里 = 1千卡 = 4.2 千焦耳

一個人每天從膳食中攝入的能量，需要和每天維持日常活動、身體    
機能運作和成長所消耗的能量保持平衡。每天的能量需求會因應各人
性別、年齡、體重、身高、健康狀況和不同程度的體能活動水平        
而有所不同。

如果攝取的熱量多於維持每日活動、身體機能及生長所需，體重便會
增加（主要是以脂肪積存），長期會導致過重及肥胖。相反，攝取   
少於每日所需的能量，會導致體重減輕。維持健康的體重需要平衡    
每日所攝取及消耗的熱量 － 即是從食物及飲料攝取的熱量應相等於  
每天所消耗的能量。

衛生署參考網址:
http://www.change4health.gov.hk/tc/healthy_diet/facts/calories_nutrients/calories_energy/index.html

我的身高及體重紀錄
記錄日期

厘米

厘米

厘米

厘米

厘米

公斤

公斤

公斤

公斤

公斤

高度 重量



「我要做運動獎勵計劃」

計劃內容

     ＊ 每次到兒童健康管理中心進行最少15分鐘的運動

     ＊ 將每次運動的累積時數記錄於手冊內

    ＊  每4周內完成累積時數達200分鐘或以上，將獲取獎勵卡乙張

我的承諾

本人謹此承諾，參加「我要做運動獎勵計劃」。

本人定當努力不懈，勤做體能運動，

在________年_______月________日期間的8周內，

按計劃目標定期定量參與體能運動。

學生簽署: ________________           日期:  ________________                



我的運動日誌

月份 日期 累積時數 老師簽署

第一周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

第二周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

第三周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

第四周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

合計 小時 分鐘



我的運動日誌

月份 日期 累積時數 老師簽署

第一周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

第二周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

第三周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

第四周 分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

分鐘

合計 小時 分鐘



齊齊運動身體好，
田小你我做得到！

仁愛堂田家炳小學

電話：2457 1302 地址：將軍澳唐俊街三號

網址：www.yottkpps.edu.hk


