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孩子「不動」致癡肥 家長有責任
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不少的調查均顯示，港人的運動量不足，
但同學如要描述資料時，可思考運動是否屬
帶氧運動？是否有每天運動的習慣？是否有
足夠的次數和時數？運動屬健身性質、團體
運動、還是個人運動？因此，表述數據時，
懂得分類是很重要的。而關於港人運動量不
足，究其原因，可從以下方向分析。
其一，工作或學業太忙。香港人工作繁
忙，長工時工作，不時還要加班。學生有不
同課外活動和補習，之前有報道指一名小學
生每天的功課近20份。這樣緊張的生活節

奏令港人無法建立穩定的足夠的運動習慣。
其二，沒有培養良好的運動習慣。這與家庭

有關，父母本身未有作好榜樣，自然小朋友也
難做好。而且，習慣很多時要從小建立。
其三，懶惰一向都是一個因素，假日時選

擇足不出戶。香港人可能習慣了冷氣的舒服
空間，所以不願在室外做運動，又或不想做
流汗的帶氧運動。
其四，時下娛樂方式太多樣，不會選擇運

動。例如：電腦遊戲、電視、手機等，這些
多樣的娛樂的方式比起運動，更吸引大眾。

運動的好處和缺乏運動的缺點，相信人人
皆知，惟同學作答時可扣緊學童有超重、肥
胖的時事例子去幫助論證。從港府方面，可
以如何改善問題？以下是一些參考方向，方
法有很多，同學作答時要配合概念字的運用
及時事例子。

港府可完善「學校體適能獎勵計劃」
首先，教育方面，完善「學校體適能獎勵

計劃」，達標的學生給予更大的表揚和鼓
勵。生活課上增加相關單元，提倡運動的重

要和癡肥的成因等，讓學生從少培養運動習
慣。
其次，加強宣傳，特別是強調家庭教育的

重要性。家長未能以身作則，孩子難以養成
習慣。
最後在社會方面，康樂及文化事務署過往

也有舉辦全民運動日，免費開放轄下大部分
康體設施，如泳池、體育館等。這些活動可
延續和增加次數，吸引市民參與。

■劉穎珊 文憑試通識科5**狀元
中文大學中國語言及文學系四年級生
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- 今 日 香 港 + 公 共 衛 生 -
世界衛生組織建議不同年齡群都需要有足夠運動以維持心肺、肌肉和骨骼健

康，因為缺乏身體活動是全球四大死亡風險因素之一，佔全球死亡人數的

6% 。然而，香港素來生活節奏急速，超時工作時數冠絕全球，廣東話俚語有

謂「得閒死唔得閒病」，更何況恆常運動習慣？ ■Henry Law 資深通識科教師
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生命在於運動？
工時長懶得郁

單元二單元二：：今日香港今日香港（（按教育局指引按教育局指引））
探討問題探討問題：：香港維持或改善居民的生活素質的發展方向如何香港維持或改善居民的生活素質的發展方向如何？？
．．香港居民對不同層面的生活素質的優次有什麼不同看法香港居民對不同層面的生活素質的優次有什麼不同看法？？

．．不同人士或機構能為維持或改善生活素質作出什麼貢獻不同人士或機構能為維持或改善生活素質作出什麼貢獻？？

單元五單元五：：公共衛生公共衛生（（按教育局指引按教育局指引））
探討問題探討問題：：人們對疾病和公共衛生的理解如何受不同因素影響人們對疾病和公共衛生的理解如何受不同因素影響？？

．．人們對健康的理解怎樣受到經濟人們對健康的理解怎樣受到經濟、、社會等因素影響社會等因素影響？？
．．科學與科技的發展怎樣影響人類對公共衛生的理解科學與科技的發展怎樣影響人類對公共衛生的理解？？

議 題 探 索

1. 健康：不僅為疾病或虛弱之消除，而是體格、精神與社會之完全健康狀
態。

2. 生活形態：工作時間與休息時間的分配，具體而言包括生活節奏、作息
習慣、飲食習慣、運動習慣、娛樂活動、社交活動。

資料A：節錄2015年3月18日政府新聞公報
由教育局、香港兒童健康基金和中國香港體適能總會合辦的學

校體適能獎勵計劃，在2013/14學年分析約10萬名學生的體適能
數據後發現，學生總體的體能表現在各方面（例如男生的手握力
和心肺功能，以及女生的柔軟度）均遜於內地、新加坡及歐洲學
生，而且有兩成七的學生體重過高甚至屬癡肥。此外，心臟病和
糖尿病患者據報近年有年輕化的趨勢，而肥胖和缺乏運動可增加
患上該等疾病的風險。

a. 參考資料A，試指出及解釋學童運動不足可引致的後
果？（4分）

b. 你認為資料B哪項建議較有效提高學童的運動量？
（8分）

a題拆解：題目屬於後果分析題，即是分析運動不足對學童造成的影響，學
生應該嘗試從資料提取相關論據和分析角度加以推論。留意不應
只顧抄錄資料內容，例如「癡肥」問題，應加以延伸至患上慢性
病的風險。

b題拆解：題目屬於比較政策題，學生應該提出衡量準則加以比較不同政
策，例如針對性、可行性、效用性等，從而比較哪項政策較有
效提高學童運動量。

根據世界衛生組織建議
文件，運動頻率、持續時
間、強度、類型和總量與

非傳染病的預防息息相關。世衛建議5歲至17歲的年齡
群每天應進行累計 1小時中等強度到高強度身體活動，
18歲至64歲年齡組群每周應進行150分鐘中等強度帶
氧身體活動。中等強度的身體活動的例子有行樓梯、踏
單車、快步行，而高強度的身體活動例子有緩步跑、打
籃球、踢足球等。

舉頭思考題 低頭玩遊戲
先談香港5歲至17歲年齡群的運動量，即兒童及青少
年階段。香港課程發展議會建議中、小學均應分配總課
時5%予體育發展活動，故此，絕大部分學校都有提供
體育課。然而，眾多因素影響令不少兒童和青少年課餘
之後沒有做運動。
其一，「應試教育」學習模式。香港教育制度重視考
試操練及學業表現，社會風氣彌漫競爭文化，故此家長
寧可子女將時間放在補習和功課測驗溫習，學童缺乏運
動時間，例如早前有小學生在公開場合直言考試操練令
他缺乏運動機會；其二，社會風氣傾向智能世代，「低
頭族」和網絡沉溺問題嚴重，手機和網絡遊戲的吸引力
遠勝運動，減少了兒童和青少年參與運動的意慾。

《激戰》催健身潮 證非「運動冷感」
再談18歲至64歲年齡群的運動量，即香港主要勞動

人口。根據瑞銀2015年《價格與收入》調查報告，香港僱員一年
工作時數高達2,606小時，平均每星期約50小時，名列世界第
一，超出第二位的孟買300小時。由此可見，香港人工時之長直
接引致缺乏運動時間和機會。再者，港人的運動意識普遍不高，
2012年的調查顯示大多數港人缺乏運動的原因是「工作太忙」、
「家務太忙」、「感到疲累」和「懶惰」，加上香港物質生活豐
足，社交應酬活動亦多為吃喝玩樂，普遍港人缺乏運動誘因。
不過，近年曾經掀起不少運動潮流，吸引大批港人參與。例如

電影《激戰》引起健身熱潮；泡泡足球商業推廣成功吸引不少港
人預約參與；大東山芒草茂盛亦吸引港人嘗試遠足郊野。以上例
子均證明港人絕非「運動冷感」，只是缺乏運動誘因和動機。
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資料B：節錄2015年3月18日政府新聞公報

為培養學生參與體育運動的興趣和推動體育文化，除了現有的課程外，教育局亦
透過不同措施，加強學校、體育團體和家長的合作，包括：
1. 提供津貼予學校購買體育用具和聘請教練；
2. 與其他政府部門和非政府組織合作，舉辦不同類型的體育活動；
3. 免費或以優惠費用讓學校優先預訂公共運動設施；
4. 開辦教師專業發展課程；
5. 透過學校組織親子體育活動，如水、陸運會等，並增設親子接力賽。

題 目 拆 解

概 念 鏈 接

針對性
政府舉辦體育活動：學童缺乏運動
的主因是缺乏時間和興趣，港府舉
辦活動有助提高運動的吸引力，例
如提供參加證書、活動獎項，吸引
更多家長、學校和學生參與。
比較其他建議：學童缺乏運動並非
因為沒有體育用品和教練，因此港
府提供更多的津貼也無助提高學童
運動量。

全面性
政府舉辦體育活動：港府主動舉辦
活動，例如聯校運動會，某程度強
制學校參與，覆蓋全港中小學生，

全面性較大。
比較其他建議：教師專業發展課
程，只是提供培訓予教師，實際未
必每位教師都會加強推廣運動活
動，全面性低。

可行性
政府舉辦體育活動：港府舉辦活動
只需要進行協調工作，實際活動內
容可以交由學生協助，加上有充足
財政，因此可行性大。
比較其他建議：免費或優惠讓學校
預訂公共運動設施始終有次數限
制，因為港府需要平衡市民利益，
所以可行性較低。

資料 推論
體重過高、癡肥 學童運動不足致使體形改變，影響自我形象和

自尊，另外缺乏健康的體魄容易增加患上慢性
病的風險。

心臟病年輕化 學童運動不足增加患上高危慢性病的風險，例
如心臟病和糖尿病等一些可能致命的疾命。

a題參考答案

b題參考答案

參 考 答 案

以「舉辦體育活動較有效提高」為例

尖 子 必 殺 技

■■港人雖然工時過長港人雖然工時過長，，但也非運動冷感但也非運動冷感。。圖為圖為20142014年的香港馬拉松起跑儀年的香港馬拉松起跑儀
式式，，賽事有破當時紀錄的賽事有破當時紀錄的77萬萬33千人參加千人參加。。 資料圖片資料圖片


