
港隊在成都世界大學生運動會獲得4金
1銀7銅的佳績，「劍神」張家朗更成今屆
世大運「雙冠王」，中國香港代表團團
長麥美珠表示，在特區政府政策支持
下，本港很多精英運動員入讀大學，
雙軌發展，如張家朗和網球的黃澤林
等不少星級運動員都是去年才入大
學，大大加強今年大運會港隊的實
力。證明雙軌發展，學習加運動就是
現今教育提倡的大前提。
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眾所周知，運動對身心健康有很多好處，
不過在現今緊張的學習氣氛下，要定期抽

時間做運動似乎是一種奢侈，即使平日有運動習
慣，但每逢考試旺季，孩子的運動時間往往是第一
個被犧牲的。不過，外國有調查就發現，恒常運動
能有效提升學童的學術成績及能力，包括閱讀理解能
力、數學和總平均分，打破了中國人「四肢發達
頭腦簡單」的說法。其實，長時間「死讀書」只
會讓專注力和學習能力下降，事倍功半。而
恒常運動除強身健體外，亦能提升孩子的學
業成績，雙軌發展更能令孩子學得更愉快。

運動和學習表現 相輔相成

教育不只要讓孩子學知識、更要具備良好的態度和能
力，才能達到終身學習的目標。大量文獻指出，良好的
「身體素養」讓孩子有自信心、健康的身體、並展現好的
能力和情緒管理，甚至可以預測孩子未來的認知發展以及課
業學習表現。運動和學習表現是相輔相成的，幼兒階段，孩子
做多少遊戲活動、認知執行功能便有多少的發展，不但可以預測未
來學業發展、課外活動與人際活躍度，甚至也能預測成長後會
不會積極參與公共事務，成為一個好公民。
專家一致強調，運動不應只是想到醫學或減

重，而是要考量全人的發展，在家庭或
課堂中都可以從引導孩子認識自己
的身體和肢體動作開始。值得注意
的是，身體素養強調的是對自我
身體的覺醒，除了身體靈活或肌
肉控制，還包含學習動機、認知
能力、情緒管理等心智和社會人際
各個面向的生活能力。

3種提升腦部功能的運動
帶氧運動：如跑步、游水、跳繩、球類活動等，建議每

星期至少進行三次，而每次不少於45分鐘。

阻力運動：強化主要肌肉群的活動，例如掌上壓、仰卧
起坐、深蹲運動等，建議每星期至少進行兩
次，每次針對每個肌肉群組重複5至10次。
（注意：發育中兒童不適宜進行舉重運動，以
免影響骨骼發展。）

協調運動：訓練四肢輪流協作的活動，例如：跳飛機、
對側步操、前後踏跳步、左右手輪流拍球
等。建議每星期至少進行三次，每個項目約3
至5分鐘。

運動對學習的好處
大腦運作更靈活：許多實驗結果顯
示，運動有效提升正常學童、
學習障礙學童在注意力、記
憶力、認知控制能力、高層
執行功能（如推理、規劃、解
決問題）等方面的表現，實驗
一結束都能看到效果，而且
經過一段時間，仍然可以持續
觀察到運動所帶來的成效。

提高記憶力：運動能增加發育中兒童
腦細胞在大腦皮層不同區域的生長，包括腦

部記憶區、認知功能區、運動控制區及海馬體。而
運動亦能激活腦細胞及增加腦神經傳遞物質的分泌（如腦內
啡、多巴胺和血清素），這些物質負責連結腦部各個功能區，
增加分泌能有助提升學習能力。

有益專注和穩定情緒：運動不但能讓人精神飽滿，也可以增進孩子的專
注力與情緒的安定性。因為運動可以緩衝我們所遭遇的壓力，並減輕壓力
帶來的不適；研究指出，透過身體活動有助於維持高度專注，當整個身體
覺醒提高之後，孩子就可以更專心。

改善控制能力：運動會讓多巴胺和血清素快速分泌，所以比較難控制的小
朋友在做完運動之後，他們的自我控制會變得比較好。而藉由運動遊戲的
過程中，孩子會互相學習，自我抑制、調節的能力也能從學習或同儕

互動之間強化。

有益認知發展：許多文獻顯示，孩子每天至少要有60分鐘
的身體活動；小時候重要的是透過多樣性的活動，讓動作技
能得到良好的基礎，這與認知發展也很有關係。透過活動設
計，孩子能在看似簡單的遊戲中，做到自我控制、把遊戲規
則記住、彈性地從一個行動切換到另一件事，增進能力。

■小孩應多做運動。
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