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    根據統計，現今大多數都市人每星期平均的運動量都不足一小

時；兒福聯盟文教基金會也公布他們所做的調查，發現有三一％的

台灣兒童與青少年每天都會上網，而且其中的三分之一，更是每天

上網時間都超過三小時。教育部也做過統計，台灣地區有將近四分

之一的中小學生體重過重。這些統計數據，所反映出來的現象於健

康而言都是一種紅色危險的警報訊號。人們往往因為忙碌或者不

喜歡流汗的感覺，甚至是懶得運動，而忽略了運動對人體健康的重

要性。身為現代都市人，在物質生活優渥充足的條件下，忽視了自

己的體能已經出現每況愈下的趨勢，這都是因為缺乏運動所造成

的狀況，很多都市人身體都患上了肌力萎縮、關節活動能力下降、
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骨質疏鬆、提早出現老化現象、肥胖、心血管疾病等退性化病症，

這些都跟跟缺乏運動有密切的關係；而心理方面則出現了失智、情

緒容易緊張、失去自信心、人際關係變差、缺乏幸福感、社交偏差

與狹窄。相反的，有一部份人士則是因為運動量超過自身體能負荷

太大或運動的方法不正確，而導致身體機能出現早衰現象或退化

性病變，這些都說明了不注重運動或過份超負荷運動都會對身體

造成嚴重且永久的運動傷害，所以我們應先瞭解運動正面和負面

的影響，再針對個人的興趣與能力狀況來選擇適合自己的運動項

目來實施身體鍛鍊，這才是維護健康最有效且正確的做法。 

       運動對我們人體來說，是維持身心健康的重要方式之一，在生

活中需要藉由運動來活化強健身體各部分機能，以應付工作、學業

及生活之所需。運動除了對身體機能有幫助外，更可以調節心靈讓

心情舒暢、情緒變好、產生幸福感、改善睡眠品質、注意力更集中，

也可以減緩工作、課業及生活上的壓力。《哈佛精神健康學報》也曾

刊載：「科學家發現，有規律的運動可以改善人們的情緒狀態、降低

焦慮、促進睡眠、提高面對突發事件的反應速度和應變能力以及增

強個人的自信心。而且，運動對情緒的積極作用不僅是因為它會讓

人體重下降，腰圍變小，主要是因為它能夠促使大腦內部的神經細

胞發生朝正向方面的改變。」國內著名教育專家、國立陽明大學神

經科學研究所教授，也是《愛你一輩子守護團》團長的洪蘭老師，更

舉出了國外針對五百名學童所做的一個實驗研究。發現孩子每天

如果可以上一小時的體育課，考試成績表現就會比較好。洪蘭老師

進一步解釋，這是因為運動可以增加大腦血液的循環流動，促進海



馬迴神經營養因子基因的表現，可以幫助孩子的記憶能力，所以讀

書效果就自然會更好。 

       父母不但不可小看運動對孩子的影響，還要打破過去長久以來

「運動是浪費時間和消耗體力」的錯誤觀念。須知，當孩子與同儕一

起在玩、在運動的時候，本身就是一種很好的人際互動學習。其實

運動除了不必花錢補習外，也沒有貧富差距，它給孩子帶來的影響

卻是非常廣泛且有教育意義的。比如一群孩子提議一起打藍球，在

需要眼快、手快、腳快、判斷快、決心快的這些過程中，除了鍛鍊體

能外還可以訓練他們領導、協調、管理、耐心、毅力、專注力、挫折

忍受力、創新思維、戰術運用與球技切磋，最重要的還是讓他們學

習到團隊合作的重要性與從運動中得到彌足珍貴的自信心，這些

都是學校老師、教科書所沒有教，也不是學業成績高低所能比擬的

，而這些特質更是孩子未來最重要的競爭力。而近來有如旋風般橫

掃美國籃壇也被紐約人選為最喜愛的運動員「豪小子」林書豪或許

就是最好的實例吧!他不但書念得很好，還打進了NBA！他畢業於

美國頂尖的哈佛大學，打破了我們東方人從古至今一直以為「運動

員只是頭腦簡單、四肢發達」的刻版印象，在在都帶給我們台灣的

家長無限的驚艷。 

       運動還可以幫助孩子抒發不良的情緒。和我們成人一樣，孩子

也會有情緒不好的時候，要是找不到合適的宣洩對象和抒發管道,

就會變得焦慮、緊張、心神不寧、脾氣暴躁、注意力無法集中、精神

委靡沮喪等現象。這個時候父母不但不可以採取威權來壓制他們，

甚至只要沒有立即的危安顧慮就別急著去探究原因，這種情況下



還不如先讓他們出去找同儕打場球賽或獨自從事單人運動項目，

當留了滿頭大汗回來後，由於不良情緒都在運動馳騁中隨著汗水

一起抒發出去了，所以他們的心情自然也就會好很多了，先讓他們

洗個舒服的熱水澡，吃頓可口營養的餐點及飲料，再心平氣和地與

他們坐下來好好聊一聊所面臨的困擾，以利協助解決問題，如此一

來不但讓孩子的體能愈來愈好，也增進了親子間的和樂，此種彼此

間的雙贏親子互動，何樂而不為呢？ 

心跳率--運動時理想的心跳速度： 

最高心跳率的65~85% 

心跳率計算方法： 

心跳率上限：（220－年齡）X 85% 

心跳率下限：（220－年齡）X 65% 

平常情況之下成人正常心跳速率是每分鐘60至100次，而不同年齡

也有不同的正常心跳率。 

例如：30歲的話，則是220-30=190，達到它的85%則是161；65%則

是123，  所以運動時，保持在123-161之間就可以了，不必做得太

過激烈 


