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主題：運動員和健康人口的體適能測試及表現 (Spring 03/22) 

 

兒童及青少年的心肺耐力測試 
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中國香港體適能總會行政總監 

香港註冊物理治療師 

 

心肺耐力與健康 

心肺耐力(Cardiorespiratory endurance)是指心血管循環系統和呼吸系統，為

骨骼肌肉(skeletal muscles)內線粒體(mitochondria)提供氧氣便持續地產生能

量(energy)，以維持體力活動(physical activity)的能力(capacity)。它與吸煙、

高血壓、高膽固醇和二型糖尿病一樣，是一個強而有力的指標，可以有效地預測

個人的死亡風險(mortality)。過去三十多年來，無數的科學研究證明心肺耐力欠

佳與心血管疾病、乳癌、大腸癌和總體死亡風險等息息相關。
[1]

 在兒童及青少

年而言，心肺耐力不只是反映他們的心血管健康、代謝功能狀況，以及早逝風

險，良好的心肺耐力更有利於提升學術表現和精神健康狀況。
[2]

 儘管證據確鑿，

但是心肺耐力測試常常未被納入常規的保健檢查和臨床檢測項目之列。 

 

 

 

兒童及青少年心肺耐力測試的源由 

體適能測試早於十九世紀末已經於歐美國家萌芽。1954 年，美國國內雜誌

《體育畫報》刊出一份被稱為「震驚總統的報告」，將有關美國與歐洲兒童的

體適能狀況作比較，突顯了美國兒童在體適能表現的不濟。就是這樣，體適

能測試和研究在美國從寂寂無名，在一夜間變為美國社會關注的熱點。二十

世紀五十年代末，歐美國家的體適能測試以測量跑、跳、投等動作技能的熟

練性為主；直到八十年代後期，才認定體適能的基本組成部分包括心肺功能、

身體柔韌性、肌肉力量和耐力、身體組成等與健康緊密相關的指標。
[3]

 實地

心肺耐力測試，諸如耐力跑、階段式折返跑和台階測試等，蓬勃地發展起來。 

 

根據香港體育學者傅浩堅教授所說，上世紀六十年代，參考著美國的經驗，動作技能和體適能測試方法開始於香

港學校體育界出現。測試項目起初以量度跑、跳、投等動作技能指標為主；直到九十年代，香港追隨美國的健康

體適能浪潮，體適能測試開始側重於與健康緊密相關的項目。
[4]

 因此，香港兒童及青少年心肺耐力測試可說是起

源於八十至九十年代的學校體育界。 
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心肺耐力測試在香港學界的發展 

在學兒童和青少年的體適能調查始於二十世紀八十年代，當時香港兒童健康基金於八十年代中成立，體適能與健

康推廣是該會其中一個使命。在贊助商的支持和教育署(即現時教育局)的協調，以及香港體適能總會(即現時中國

香港體適能總會)的協助下，該會自八十年代末進行了中小學生體適能資料搜集和研究，體適能測試內容包括反

映心肺功能的耐力跑測試、反映肌力及肌耐力的手握力、一分鐘仰臥起坐及俯臥撐測量、反映腰部及後大腿柔軟

度的坐前伸測試，以及反映身體組合成份的身高、體重及皮褶厚度量度。隨後，該系列活動於學校執行的體適能

測試被統整成為「學校體適能獎勵計劃」，旨於提高學生對健康體適能的意識，以及鼓勵他們經常參與體育活動。

六分鐘耐力跑(八歲或以下學童)、九分鐘耐力跑(九歲或以上學童)及十五米漸進式心肺耐力跑是該計劃所指定的

心肺耐力測試，體育教師可以按實際情況，選擇上述方法為學童進行心肺耐力評量。該計劃更先後獲當年教育署

和其他贊助商的支持，時至今天已有超過三十年的歷史，是有關在學兒童和青少年體適能測試計劃的先驅。 

 

 

 

 

香港兒童及青少年的心肺耐力水平 

九十年代末開始，香港教育署(即現今的教育局)在本地大學和專業團體的協作下，針對本地中、小學生進行系統

及規律性的學生體適能狀況和生活方式調查。該中學生的體適能調查分別於 1998、2002、2004、2009、2014

及 2019 年間進行；而小學生的體適能調查則於 1999、2003、2005、2010 和 2015 年間進行。換句話說，香

港政府已掌握了五至六個週期的中、小學生體適能資料，完整地記錄過去二十年來香港學生的體適能狀況(包括

心肺耐力)變化。 

 

潘梓竣博士及其研究夥伴於 2020 年整理了當局歷年曾發佈的本地學生體適能數據，並進行了統計分析。他們發

現香港青少年的九分鐘耐力跑距離在過去十多年來出現輕微的滑坡，反映香港青少年的心肺耐力有走下坡趨勢。
[5]

 王香生教授及其項目團隊亦於 2018 年進行了一系列資料整理，使用香港九至十七歲兒童及青少年於 2014 至

2016 年期間的十五米漸進式心肺耐力跑表現，推算出最高攝氧量(VO2max) (即現今反映心肺耐力的「黃金指標」
Note 

)，然後再比較全球數據，發現香港兒童及青少年的平均心肺耐力表現只達全球兒童及青少年的第三十點八個

百分位。
[6]

 由此可見，香港兒童及青少年的心肺耐力水平有很大的改進空間。 
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筆者自 2009 年開始參與本地兒童及青少年體適能調查工作，並協助撰寫相關調查報告。就香港兒童及青少年的

心肺耐力發展，得出以下的觀察要點(見圖一)： 

1. 在小學期間，兒童及青少年的心肺耐力會跟隨年齡增長而進步，這時候性別差異並不明顯。 

2. 進入中學階段後，雖然男生的心肺耐力繼續跟隨年齡增長，但是女生的心肺耐力卻停滯不前，表現出接近

「零」增長，造成明顯的性別差異。 

 

 

 

 

兒童及青少年心肺耐力測試方法 

美國心臟協會(American Heart Association)於 2020 年發表了一份立場聲明，藉以喚起醫學界、公共衞生界、

教育界及運動科學界人士對兒童及青少年心肺耐力和整體健康狀況的關注。文中提出了針對兒童及青少年心肺

耐力測試方法的六個總結：
[2]

  

1. 透過在實驗室進行分階段式心肺運動功能測試，收集運動過程中的空氣，藉以分析及計算最高攝氧量，是

最準確的心肺耐力測試。可是，這方法不能大規模地執行，通用性十分有限。 

2. 在實地測試中，漸進式心肺耐力穿梭跑(與本地執行的「十五米漸進式心肺耐力跑」類同)是用作代替實驗

室分階段式心肺運動功能測試的最佳選擇。 

3. 如果空間和物資受限，台階測試(配合運動心率監測)亦都是代替分階段式心肺運動功能測試的好選擇。 

4. 概括而論，當需要評估兒童及青少年的心肺耐力時，較消耗體力的測試比步行測試效度更佳。 

5. 當使用實地測試估算最高攝氧量時，往往出現不少誤導性的結果。測試人員需要小心地考慮測試執行時的

實況，以及確保參加者能盡力和認真地進行測試。 

6. 雖然現時有一些使用非運動方式(例如填寫問卷)來預測心肺耐力，但是它們應視為準確性較低的測量方

法。 
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總結 

為兒童及青少年進行心肺耐力測試，可以辨識他們的心血管健康、代謝功能狀況、早逝風險、學術表現和精神健

康狀況。實地心肺耐力測試，諸如耐力跑、階段式折返跑和台階測試等，自八十年代開始，已於香港學校體育界

蓬勃地發展起來。本地研究顯示，香港兒童及青少年的心肺耐力水平有很大的改進空間，尤以女生為甚。使用實

地運動測試方式進行心肺耐力測試是明智之舉，漸進式心肺耐力穿梭跑是上佳選擇。測試人員需要小心地考慮測

試執行時的實況，以及確保參加者盡力、認真地進行測試，以作出較準確的心肺耐力指標推斷。 

 

Note:  最高攝氧量(VO2max)或稱最大攝氧量是指當從事最高強度運動時，身體每千克體重每分鐘所消耗

的氧氣量，量度單位是 ml/kg/min。這指數愈高，代表心肺耐力愈好。 
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測試示範： 

六/九分鐘耐力跑 (學校體適能獎勵計劃) 

 

https://youtu.be/CG0qzl57Rcw  

 

十五米漸進式心肺耐力跑 (學校體適能獎勵計劃) 

 

https://youtu.be/BfPrDLU6VI8 

 

十五米漸進式心肺耐力跑 - 音效 (英語；The FitnessGram PACER Test by The Cooper Institute)：

https://fitnessgram.net/pacertest/   

https://youtu.be/CG0qzl57Rcw
https://youtu.be/BfPrDLU6VI8
https://fitnessgram.net/pacertest/
https://youtu.be/CG0qzl57Rcw
https://youtu.be/BfPrDLU6VI8

