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主題：全民運動 (Autumn 02/18) 

全民運動，快樂輕鬆！ 
 

黎培榮先生 

中國香港體適能總會執行委員 

香港浸會大學體育學系諮詢委員會委員 

 

2018 年 8 月 5 日(星期日)，康樂及文化事務署(康文署)連續

十年在全港各區舉行「全民運動日」。多年來，中國香港體

適能總會(總會)均有幸被邀為主要協辦團體之一。能夠向市

民推廣健康資訊，總會實在與有榮焉！事實上，能夠把握每

一個機會，只要是人力物力的資源容許下，總會都會全力以

赴！ 

 

今年「全民運動日」以「日日運動半個鐘，健康快樂人輕鬆」

為口號，推廣普及體育，宣傳多做運動的益處，提醒大家每

天運動能夠強身健體，也可以保持身心愉快。鼓勵市民養成

每日運動最少三十分鐘的良好習慣，活出健康快樂的人生。 

 

全港十八區的指定體育館在「全民運動日」當日舉辦多項免

費康樂體育活動供市民參加，包括健康講座丶運動示範丶健

體閣丶體育同樂活動丶親子體育活動和傷健共融活動。康文

署當日亦開放轄下大部分康樂設施予市民免費使用。 

 

據康文署發言人表示：「『全民運動日 2018』深受市民歡

迎，有逾十八萬九千人次使用免費開放的康樂設施，當中體

育館主場的使用率超過百分之九十五，公眾游泳池的總入場

人次更超過十萬二千。」另外共有逾三萬八千人次參加「全

民運動日 2018」舉辦的多項免費康體活動，包括足毽同樂

丶健康講座及運動示範丶體育同樂丶親子和傷健共融活動。 

 

為加強宣傳效果，也讓市民感到特區政府對鼓勵市民運動的

重視，特區政府行政長官林鄭月娥偕同各司局級官員，聯同

地區區議會主席和議員等在不同的康文署場地，與市民一同

參與多項康體活動，分享運動的樂趣。 

 

很明顯，「全民運動日」成為每年康文署的重心活動，亦是

署方其中最值得引以為傲的活動！ 

 

 

沒有最好，只有更好！ 

政府樂意大力推動全民運動，市民又積極参與。官民可以同

樂，社會充滿歡笑，何樂不為？事實上在香港要推動一些正

能量的觀念並不容易。社會上的資訊可說極度爆炸，如果沒

有誧天蓋地的宣傳，很難成功推廣。康文署全力推動，特區

政府積極響應，多年來成功地鼓勵市民參與運動，強調運動

對健康的重要，每年都成績蜚然。近年社會上的體育活動，

無論參加者或參觀者都明顯地增加，朋友相聚都往往互問參

與了什麼體育運動。積極的參加者往往被人讚揚和欣賞，售

賣體育用品的商鋪和健身中心都其門如市！ 

 

雖然我們沒有特別的研究報告，亦很難科學地說近年市民對

運動的參與增加，與康文署舉辦「全民運動日」直接有關，

但「全民運動日」參與人數之多，足以顯示其對社會大眾的

影響。「全民運動日」已舉辦十年，除了參與人數，我們是

否可以從更深入或更高一點的層次檢視「全民運動日」的功

效和意義？ 

 

 

真正是成功嗎？ 

「全民運動日」第一個成功指標是「有十八萬九千人次使用

免費開放的康樂設施，當中體育館主場的使用率超過百分之

九十五，公眾游泳池的總入場人次更超過十萬二千。」但大

家心中有數，8 月 5 日是星期日，又是暑假開始了的時間，

相信大部分市民是最可以騰岀時間做活動的日子。因此，我

有理由相信，縱使沒有康文署讓市民免費使用場地，縱使要

市民仍然如常的付費，縱使沒有「全民運動日」，當天康文

暑活動場地的使用率，同樣會是非常高！也就是說，「全民

運動日」的使用人次並不能完全反映是項大型的推廣活動是

否成功! 

 

除了市民免費享用康文署的設施外，「全民運動日」共有逾

三萬八千人次參加多項免費康體活動，包括足毽同樂丶健康

講座及運動示範丶體育同樂丶親子和傷健共融活動。這系列

的參與數字是場地使用以外，康文署及其他康體組織舉辦活

動的參加者數字。這數字相對於使用場地的數字可以說是較

實際和較有意義。我亦深信因爲「全民運動日」的推廣和宣

傳，又因為是免費活動，吸引到更多市民參加。 

 

然而，如果重視參加者的數字，我們應該要找出有多少人知

道(或者不知道)有「全民運動日」？有多少人知道「全民運

動日」推廣的口號是什麼？在「全民運動日」使用康文署設

施的市民，有多少人是平日不會做運動，卻因為政府推動「全

民運動日」而使用康樂活動場地？參加「全民運動日」活動

的市民，有多少是從來不參加活動，卻因為「全民運動日」

的宣傳而開始參加？有多少參與「全民運動日」的市民並不

是純粹因為免費的小小著數，並不是為要消磨一天的空檔間

暇，並不是為要帶給小朋友開心一天，而是因為「全民運動

日」的呼籲和宣傳，有意圖或期望日後市民多參與運動？ 

 

另外，市民一般的運動習慣和運動方法是怎樣的？要求他們

「日日運動半個鐘」是太低還是太高的要求？如果不能做到

「日日運動半個鐘」，是什麼原因呢？有什麼建議去幫助或

鼓動市民天天做運動呢？ 

 

如果在未來的「全民運動日」得到這系列的數據，相信對於

如何真正推動市民做運動的檢討和策劃，肯定有重大的幫

助。 

 

 

「每天運動半個鐘」 
我時常都鼓勵身邊的朋友多做運動，我近來更提醒他們每天

做半小時運動。很明顯，絕大多數的朋友都會說岀千百個理

由，去解說他們為何不能每天做運動，推說現實環境不可能

去做運動，更不要說做半小時了；他們心態上亦完全沒有準

備和動力去嘗試。雖然如此，起碼大部分的朋友都會認同做

運動，都知道日日運動身體好。亦深信不疑運動能夠強身健

體，也可藉以保持身心愉快。 
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其實這是一個很複雜的問題，大家都知道運動好，知道運動

重要。但生活在緊張的現代都市，經濟活動分秒必爭，每天

撥出三十分鐘做運動，談何容易？事實上，說是運動三十分

鐘，如果包括之前的準備，事後的清洗，連同相關的交通往

返運動地點的時間，花多過一個小時絕不稀奇。反之，如果

沒有做運動，對大部分從不運動的人來說，雖然沒有獲得因

運動而得到的好處，表面上卻也沒有特別的損失。如此，縱

使政府大力推廣，這些不運動的人只會更推崇參與運動的

人，但他們自己仍然不會參加運動！ 

 

另一方面，我竟然又試過聽到一些平日沒有做運動的朋友回

應我，說他每天都做超過半小時的運動！他原來是地產經

紀，他說每天在街上步行肯定超過半小時。又有些朋友每天

到花園與幼小的孩子抛拋波，拍拍乒乓球；甚或推老父輪

椅，他們都說自己有參與大量的運動。 

 

這現象表示很多人原來並不明白什麼是「有計劃的運動」？

不明白運動的方法？不認識什麽是帶氧運動丶伸展運動？

不明白運動強度的分別和重要性。這些人以為自己每天已經

有超越半小時的運動。如此，推廣每天運動半小時也是徒

然！ 

 

我觀察所得，愛運動的人即使政府不鼓勵市民多運動，他們

都會主動和積極參與。不愛運動的人，無論政府如何推廣市

民多運動，這些訊息都與他們無關，他們仍然不會參與運

動！ 

 

 

為什麼政府要推廣「每天運動半個鐘」 

話說回來，為什麼政府要鼓勵市民多運動，甚至要花巨資推

廣「每天運動半個鐘」呢？政府的初衷和目的究竟是什麼

呢？市民運動與否，他會否因而強身健體，甚或快樂輕鬆，

是市民自己的選擇。那麼，市民每天運動的質與量又為什麼

要政府大力的鼓勵和支持呢？ 

 

在專業體適能的圈子裡，上迹問題似乎太淺薄了。人人皆知

現代社會的生活是高度科學化丶自動化和舒適化。現代人的

生活習慣與早輩相比是愈來愈減少體力勞動，更減少戶外的

走動。加上經濟的發達，食物的充裕，超重的身型在不同的

年齡層不斷湧現。隨之而來是心血管、心、肺丶肌肉及骨質

等相關的疾病。這些疾病為社會帶來日益沉重的醫療負擔。

因此，市民多做運動，保持身體健康，對公共醫療的壓力就

可以減輕。 

 

大量的研究報告顯示，恆常運動會幫助思考更靈敏，各樣的

學習能力例如語文能力丶理解能力和閱讀能力都會較好。再

者，現代人的工作壓力也越來越重。要有良好的體魄和精神

才可以去應付每日的挑戰，去滿足上司期望的生產指標。從

社會角度看，政府多鼓勵市民保持體質強健，對整體社會的

生產力大有裨益！ 

 

因此，「全民運動日」只是一個方法。「每天運動半個鐘」

原來只是中途目標。市民大眾如果能夠「每天運動半個鐘」，

最重要是提升體質，在個人方面可以身強體健，生活快樂輕

鬆之外，在社會方面可以提高整體的生產力，減低社會的公

共醫療成本。這才是「全民運動日」之所以值得由政府大力

推動，真正的終極意義。 

 

 

 

如何可以真正推動市民「每天運動半個鐘」？ 

未來全民運動的宣傳，除了強調對個人的體質改善的好處

外，更要教育市民，這不單是個人的選擇或喜好，而是附有

重要的社會意義，甚或社會責任！ 

 

因為增加了社會意義，政府就可以廣邀社會各界協助推動

「每天運動半個鐘」，期望將「每天運動半個鐘」在社會上

做成一種風氣，一種生活文化。各政府部門丶學校丶工商企

業丶社會組織都應該考慮如何教育丶方便或鼓勵他們的成

員「每天運動半個鐘」。例如早上上班前 45 分鐘安排教練

為員工提供免費的體育活動丶增設梳洗設施丶引入一些配

合該工作場地特性的體育運動，讓員工分段適時舒展筋骨。

又或提供津貼予員工去參加社會上的康體訓練活動。當然，

任何人亦可積極推動自己和家人在家中或家居附近「每天運

動半個鐘」。 

 

另一方面，每年的「全民運動日」，除了現在的康體活動安

排和免費讓市民享用康體場地外，可以成為記錄市民體質狀

況的大日子。現今測試體質的科學儀器非常先進，測試方法

方便又快捷。政府可以利用各康文署轄下的場地，為市民大

眾做體質測試。如果再得到全港的學校丶工商企業丶社會組

織共同參與推動測試，這將會是真真正正的全民參與活動！

而整合各組織所得到的市民體質數據，將會是一份極其重要

反映社會力量的資料，亦是政府為日後的運動丶康樂丶醫療

等政策制定的重要參考。 

 

市民積極自願參與體質測試，「全民運動日」才會有意義，

因此亦要多花心思增加誘因。例如參加測試者可以參加大抽

獎，達至某些指標可以有證書或豐富禮物，甚或在全港性的

嘉許儀式中受到表揚。在不同宣傳媒體亦報導不同的成效故

事，參與推動的組織亦可以頒贈諸如「優質運動推廣企業」，

「優秀健體家庭」等的稱號和獎勵。每年 8 月在「全民運動

日」是主要的測試日，但亦應在年中例如 2 月作小規模的測

試日，以便參加者知道自己身體體質狀況，從而繼續努力運

動去迎接 8 月的主要測試。換言之，重要的全城體質測試計

劃亦可以刺激市民積極參與活動，「每天運動半個鐘」。 

 

期望在未來的十年，因著「全民運動日」，令到市民改善和

保有強健的體魄，令到社會各界一同參與推動，令到香港成

為真正的活力都會，生產力不斷提高，公共醫療開支持續下

降，此大眾之福也。 

 

 


