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自閉症｜研究指拍打籃球緩步跑 對自閉症有正面影響 助減少身體搖晃

近年隨着社會的關注度提升，對自閉症人士的訓練治療亦越來越多支援。按協康會參照香港統計處提供各年齡層的人數，並按美國

疾病控制中心（CDC）數據比例推算（2016年中期人口統計辦事處），香港7至14歲的自閉症人士估計超過7,000人；15至35歲的自

閉症人士估計逾30,000人。

香港研究證低強度運動 具正面影響

自閉症人士的症狀包括社交溝通互動能力出現困難、不懂得眼神接觸及協調語言，而且會出現過份堅持原則、容易情緒激動，甚至

一些重複性行為如不停地搖晃身體或拍打手指、重覆說出某一組單詞、重覆發問同一句問題等。美國運動醫學學會期刊《Medicine

& Science in Sports & Exercise》於4月號刊登來自香港教育大學健康與體育學系及香港理工大學護理學院的一項硏究，報告顯

示透過進行定時的低強度目標運動，有助減少自閉症兒童重覆說出單詞以及敲打手指的刻板行為表現。

硏究員透過3天的運動以監察自閉症參加者（年齡約11歲）的轉變，硏究員從參加者運動前的15分鐘到運動後的60分鐘，記錄參加

者每種類型的刻板重覆行為的頻率再作對比統計。

在多種運動中，硏究發現透過拍球運動如拍打籃球，自閉症人士敲打手指的行為會明顯減少。而透過緩步跑的運動，亦可減少自閉

症兒童不停搖晃身體的行為，不過報告亦指出，如若運動超過45分鐘，不會有額外益處之餘，反而會減低之前運動帶來的幫助。運

動對孩子的成長發展非常重要；尤其自閉症兒童，港美兩地都有研究發現對他們的行為均有正面影響。以圖像或視覺刺激來讓自閉

症兒童容易明白運動的流程，如須進行的次數或程序，會讓他們較易接受。（圖片來源︰acsm.org）美國倡自閉兒童 維持體能活

動習慣

另一個由美國俄勒岡州立大學進行的硏究亦發現，對年齡介乎9至13歲的自閉症患者進行目標性的運動計劃，既可幫助他們維持體

能活動的習慣，亦可減低其過份活躍的時間。

在美國有多年在自閉症兒童學校教授經驗，專職以運動幫助兒童的David Geslak表示此運動可提升專注力，除可減少自閉症人士的

重覆刻板行為外，亦可幫助他們建立自信。Geslak本身從自閉症童學校中進行的教學經驗，亦已發展成一套可按自閉症人士個別需

要而調校的個人運動計劃，這套運動計劃亦已包括在美國12間大學的課程當中。

協助自閉症兒童進行運動 3大建議

一 運用視覺效果

採用圖像及其他視覺刺激可幫助自閉症兒童較易理解運動的概念，增強他們的聯想性，而且視覺刺激亦有助他們熟習運動的整個流

程。

二. 建立固定的流程

整個運動計劃應該變成兒童日常活動行程的一部份。

三. 追求持續性

對於運動無需要有完美的要求，但持之以恆地做運動卻相當重要。

本地機構如協康會亦有讓家長和老師參考的指引「自閉症兒童初小體育訓練」，好讓兒童經協助享受運動帶來的身心健康，有需要

人士可向相關機構查詢。
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