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症狀及行為問題 

分為三個亞型：注意力缺失型、過動/衝動型以及複合型,除

了常見的注意力不集中、活動量過大及衝動控制不佳的核心症狀

外,也發現這類兒童也常合併有對立反抗行為、情緒障礙、品性行

為問題、動作協調障礙、挫折耐受度低等等問題.造成在學業上與

人際關係比一般兒童遭遇更多困難 

 

盛行率 

目前國際統計 ADHD盛行率兒童為 5-8%,成人為 3-5%;至於台

灣統計 ADHD兒童約為 7% ,通常在學齡前及低年級時較為嚴重,隨

著年紀增加比例會稍微降低,男孩比率高於女孩約 3:1 

 

病理生理 

確切原因未明,目前證據力較強且普遍獲得共識的原因為 : 

1. 遺傳,ADHD兒童其手足也有 ADHD問題的比例較高 

2. 大腦神經傳導物質如多巴胺(與危險及衝動行為有關)、正

腎上腺素(與注意力、醒覺、心情有關) 、血清素(與精神

安定有關)等分泌不足是造成ADHD兒童注意力不集中、

動質控制不佳、學習動機低落等問題的原因之一 

3. ADHD兒童腦部在前額葉(與問題解決、工作記憶、協調

整合運作複雜思考功能有關)和後腦部頂葉的體績小於

平均值也可能和 ADHD兒童表現出來的症狀有關 

 

治療介入 

目前對於ADHD兒童的治療方式以行為治療及藥物治療為主,

但近年來有越來越多的證據顯示運動是一項有助於降低 ADHD核

心問題,是一項有效的介入方式 

 

ADHD 兒童運動的好處 

除了一般認知運動可以促進體能、促進肌肉骨骼生長、預防

心血管疾病、控制體重……等, 對於 ADHD兒童適當強度的運動

訓練還有下列好處： 



1. 增加腦部前額葉區血流,促進腦部發育 

2. 調節腦部神經傳導物質多巴胺、正腎上腺素、血清素提

高專注力與抑制衝動行為 

3. 釋放腦衍生滋養因子(BDNF)促進神經可塑性,增加神經

細胞間的連結 

 

ADHD 兒童運動的選擇 

研究證實長期中進行中高強度的有氧運動可有效改善 ADHD

兒童的專注力、衝動行為、動作協調能力,能進一步增加兒童自信

心,減少焦慮的情形,對兒童的人際互動關係有正面的影響;此外研

究也顯示運動立即的療效,ADHD兒童進行中高強度運動後可立即

提高注意力及衝動控制,並且能降低負面行為和情緒 

究竟要如何幫 ADHD兒童選擇適當的運動,最重要的是要達

到中高強度的運動,所謂中高強度指的是要達到運動時會流汗,有

點累和喘,但又不至於不能順暢說話的程度,運動類型建議如下： 

 運動類型 運動項目 建議強度 頻率/時間 適合對象 規律型有氧運動 

慢跑/跳繩/ 游泳/有氧舞蹈/ 腳踏車 中高強度 每週 3-5次/約 60分鐘 

過動合併動作協調不佳 

知覺動作練習 動作反應相關 動作協調相關 平衡練習 手眼協調相關 
低技巧 低複雜度 每週 3-5次/約 15-20分鐘 單純注意力缺失 

開放式技巧運動 

團體球類活動（籃球、足球、羽球、桌球……等） 兒童體操 

中高強度 每週 3-5次/約 60-120分鐘 

過動但動作能力有基礎/促進團體合作與同儕學習 紀律型技擊運動 

跆拳道 空手道 武術 

中高強度 每週 3-5次/約 60-120分鐘 

較能控制情緒的過動兒 

 

結論 

規律的有氧運動與知覺動作練習可以降低注意力缺失與過

動的症,是家長在考慮非藥物介入時的選項之一,建議家長可依孩

子的個別情形(如:興趣)或治療師的建議做個別化的選擇,讓孩子

產生運動的動機,形成運動的習慣 

 

 


