
兒童的體適能

　　體適能（physical fitness）就是俗稱的體能， 為身體適應外界環
境的能力，包含生活、工作與應付環境的綜合能力，可分成健康體適

能與運動體適能兩大方向。

兒童運動的重要性

 刺激大腦成長與整合：運動是屬於大量神經訊號刺激的活動，能促進孩子
大腦皮層的活化與神經元之間的連結活動，有助於未來腦力的潛能開發。

 增進神經系統發展：此時孩子正值神經系統發育最顯著的時期，此時若能透過身體各部
位的運動，奠定初步動作與基礎動作能力，提高身體的控制協調能力，將成為日後各

種學習活動的重要基礎。

 增強身體機能與免疫力：經常運動除了能夠促進肌肉骨骼發展、增進肢體動作協調、增
強心肺功能，還能讓孩子有較強的抵抗力。

 提升情緒與社交能力：運動不但可抒解孩子情緒、增進專注力、提高抗壓性，還可在與
其他孩子遊戲互動的過程中，提升孩子的信任、合作、同情、互助、尊重等人際智能。

 增進親子關係：父母帶著孩子一起運動，不僅可增進親子間的情感與默契，也能讓父母
更清楚地掌握孩子的成長狀況。

 改善特殊兒童發展問題：研究結果顯示，許多有過動和注意力不集中等問題的孩子，其
實是因為運動量不足、獲得的刺激過少所致，在適度運動後常能獲得改善。

兒童運動的原則

 定時定量的運動習慣：

 一週固定幾天的輕度運動，比很久才進行一次激烈運動來得有效。

 兼顧趣味與運動效果：

 活動的設計要以趣味性與持續性為考量，鼓勵多樣性的活動。

 採合理漸進的運動量：

 兒童有相當程度的個別差異，因此運動量宜漸進式增加，避免突然負

荷提升過快。運動方式與運動量的安排，也應符合兒童當時身體實

際狀況。

 重視運動過程而非結果：

 可選擇多元化的身體活動，強調趣味與變化，不拘泥於運動規則與

訓練，強化全方位身體發展。

 家長的陪伴是促進運動習慣養成的關鍵：

 家長可與孩子一起養成運動習慣，能夠促進親子關係，塑造一個身心健康的家庭。
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東華三院田灣(一九九六至一九九七總理)幼稚園

文章出處︰親子天下  2021年11月6日 
https://www.parenting.com.tw/article/5070753

0 ～ 6 歲是孩子身體動作發展的重要時期，若能讓此階段孩子有

適度運動，將有助於奠定良好的身心基礎。探 熱 針
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教 學 穿 梭
東田報喜

實習學員

2023「全港幼兒英文歌唱比賽」 
香港中區、南區及西區選拔賽－金獎

藝術香港： 
金紫荊盃全港幼兒迎新春繪畫大賽

愛國護港團結力量：「我們的版圖」
小學／幼稚園親子填色創作比賽

東華造星

童心童聲童趣．講禮故事大賽－二等獎

童心童聲童趣．講禮故事大賽－優異獎

香港教育大學幼兒教育高級文憑課程 香港大學教育學院學位教師文憑課程
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360星級家長課程

360星級家長課程－ 
Circle Painting 圓圈繪圖

360星級家長課程－ 
「專注無難度」家長講座

賽馬會幼童健齒計劃及研究計劃

聯校教師專業發展日－ 
「校園國安教育新視野」

聯校教師專業發展日－兒童體適能

聯校教師專業發展日－ 
「中國藝術新體驗」工作坊

360星級家長課程－ 
正向教育實物錦囊

研討會 工作坊、
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水耕機種植收成

萬聖節化妝舞會

賽馬會家校幼兒體適能學堂網上 
「2023 律動瑜珈 Chill 體驗」

給聖誕老人的信

新生遊戲日

復活節親子遊戲日

新生遊戲日

賽馬會家校幼兒體適能學堂網上
「繽紛復活兔運動會」

「二零二三年香港花卉展覽
賽馬會學童鑲嵌花壇」活動

到校幼兒體適能評估服務

中秋節提燈會

吾 愛 吾 兒
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其他學校名稱：

嘉諾撤培德學校
聖保祿天主教小學
佛教志蓮小學
救恩學校
嗇色園主辦可立小學
聖安多尼學校
迦密梁省德小學
蘇淅小學
北角官立小學

海怡寶血小學

其他

香港南區官立小學

聖公會田灣始南小學

嘉諾撒聖芳濟各學校

聖公會置富始南小學

香港仔聖伯多祿天主教小學

東華三院鶴山小學

11.25%

11.25%

17.5% 7.5%

37.5%

3.75%

2.5%
2.5%

2022-2023年度學生升讀小學分佈圖

2022-2023年度吾愛吾兒活動一覽表
活動名稱日期 講者／策劃者

2022年8月31日 東華三院賣旗活動 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年9月9日 中秋節提燈會 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年9月21日 東華三院鶴山學校參觀日 東華三院鶴山學校

2022年10月11日 兒童口腔衛生檢查 香港大學牙醫學院

2022年10月26日 季節性流感接種疫苗計劃 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年10月28日 萬聖節化妝舞會 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年10月29日 高班親子旅行 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年11月10日 高班參觀動植物公園 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年11月19日 全港幼兒英文歌唱比賽 東華三院

2022年11月19日 低班親子旅行 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年11月28日 參觀香港仔海濱公園 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年12月3日 幼兒班親子旅行 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年12月5日 參觀香港鄉村俱樂部 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年12月16日 賽馬會家校幼兒體適能學堂網上「2022 Kids's mas FunDay反斗聖誕會」 中國香港體適能總會

2022年12月19日 給聖誕老人的信 順豐香港

2022年12月19日 聖誕頌歌節 兒童發展配對基金

2022年12月20日 聖誕聯歡會 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年12月29日 聖誕吊飾設計比賽 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2022年12月31日 童心童聲童趣．講禮故事大賽 香港中華文化促進中心

2023年1月9日 中華文化戲偶劇《周處除三害》 明日藝術教育機構

2023年1月9至18日 中華文化周 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年1月12日 學童新冠疫苗接種日活動 教育局、東華三院、深水埗民政事務處

2023年1月14日 家長教師會會員暨專題講座工作坊 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年1月18日 親子年宵活動 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年2月16日 「一人一花」活動 康樂及文化事務署

2023年2月21日 賽馬會家校幼兒體適能學堂網上「2023律動瑜珈Chill體驗」 中國香港體適能總會

2023年2月25日 「二零二三年香港花卉展覽賽馬會學童鑲嵌花壇」活動 康樂及文化事務署

2023年3月2日 參觀「海洋公園~自然探索班」 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年3月15日 參觀「交通安全城」 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年3月16日 「的的撐撐遊樂園」粵劇幼稚園巡迴劇 一桌兩椅慈善基金

2023年3月16日 幼兒文學巡禮「小猴子的木瓜子兒」

2023年3月21日 賽馬會家校幼兒體適能學堂網上「繽紛復活兔運動會」 中國香港體適能總會

2023年3月24日 參觀「2023大自然的動感建築傢兒童藝術作品展」 東華三院幼稚園

2023年3月24日 參觀「陽光笑容小樂園」 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年3月31日 親子體適能同樂日 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年4月18日 高班家長觀課 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年4月26日 迪士尼畢業學習之旅 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年4月28日 交通安全講座 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年5月3日 參觀荔枝角公園 東華三院田灣（一九九六至一九九七總理）幼稚園

2023年5月11日 東華三院聯校畢業典禮 東華三院幼稚園

2023年6月10日 東華三院幼稚園 童看世界。問答遊戲 聯校總決賽 東華三院幼稚園
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中國文化資訊站

「的的撐撐遊樂園」粵劇幼稚園巡迴劇 中華文化戲偶劇《周處除三害》

中華文化週

第五屆全港學界中國成語故事演講比賽

新年親子年宵攤位

體驗中國書法活動

體驗小精英   大灣情遊戲
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