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摘 要：采用文献与对比法，探讨学生体质健康与体育课程改革的状态。认为体育课程的建设取得很大

的成果，然而全国学生 5次体质健康调研的结果也反映出体育课程改革的某些缺陷。研讨其原因，并提出改
革的建议。
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增强学生体质与健康，是我国体育课程历来的主要目

标。那么，这 20多年来体育课程的改革，对增进学生健康，
增强体质起了多大的作用？本课题采用文献综述与比较法，

对《体育教学大纲》的发展进行比较，也对全国学生 5次体质
调研结果进行比较，然后提出问题进行讨论，并提出建议。

1 20多年来体育课程改革取得的成果
1978年制订了《中学体育教学大纲》［1］与《体育教材》［2］，

其后相继出台了《小学体育教学大纲》与其他类别学校的《大

纲》，使在文革时期被破坏的学校体育与体育教学得到拨乱

反正，使体育课走上正轨。但此时的大纲，小学与中学的都

只有 1个目的、3个任务，年级没有目的与任务；中学的体育
知识只有 16个专题，没有规定各年级应教那些内容；运动教
材多而难；加上运动场地与器材在文革中被破坏严重。教学

相当困难。经过几年的实践与总结，1987年修改了《大纲》的
目的、任务与理论课题，增加了舞蹈与韵律操［3］，比 1978年
《大纲》前进一步。经实践与总结，1992年颁布了九年义务教
育全日制小学与初中《体育教学大纲》［4，5］，1998年修改了高
中《大纲》，此时的《大纲》不仅各级学校有 1个目的和 3项任
务，年级也有目标，教材有要求，使目标系列化；体育知识充

实了增进健康、增强体质的内容，如《体质测量及其成果应

用》，是过去没有的；运动教材进行精简，难度降低，增加了选

用教材时数：小学为 20% ～ 30%，初中为 30%，这增加了灵

活性，可以说此时的《大纲》比过去进步多了。此时期运动场

地与器材比过去完善，而且各省都出版了学生用的《体育试

用课本》。现在又颁布了各级学校的《体育与健康教学大

纲》。20年来体育课程改革的成果是有目共睹的。

2 学生体质与健康存在的缺陷
全国学生体质与健康的调研是从 1979年开始的。由于

过去没有这样大规模的调研，对 1979年的调研结果，无法进
行本国的纵向比较，只好采用与都属于黄种人的日本进行横

向比较，我国学生多数年龄组的多数指标不如日本同年龄组

的学生，连原本占优势的身高，也低于日本。［6］1985年的第 2
次调研既进行了与日本的横向比较，也进行与 1979年调研
的纵向比较，结果是“形态与机能增长速度虽然较快，但平均

值低于日本”，“学生形态继续向细长型（豆芽型）发展，体重

不足问题比 1979年的调查结果更为突出”，“身体素质指标
增长不明显，某些指标甚至有所下降”，“视力不良的问题非

常严重”［7］。1990年第 3次调研，形态与大部分运动素质有
明显的提高，但心肺功能与耐力下降［8］。1995 年第 4 次调
查，“形态发育水平明显提高”，“身体素质有所提高，但力量

素质明显下降”，“肺活量有所下降”，“肥胖儿童与超体重儿

童比率有所增加”，“近视率仍然较高，农村地区近视率呈上

升趋势”［9］。2000年第 5次调查，“全国青少年学生的体质健
康状态继续改善，但学生的体能素质下降，耐力、柔韧性素
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质、肺活量在 1995年比 1985年下降的基础上又下降，肥胖率
及近视眼患病率上升”［10］。在身高与体重增加的同时，心肺

功能与运动素质（尤其是耐力）下降，这会增加心血管系统、

呼吸系统与运动系统的负担量，并降低适应能力，不利于身

体健康。

3 讨论
体育课程的建设取得很大的成果，不可否定；学生体质

与健康调研结果反映出的问题，也是事实。增进学生的健康

与体质是我国体育课程历来的主要目标，为什么体育课程的

建设与学生体质、健康的实际出现那么大的反差？虽然决定

学生体质与健康状态的因素是多方面的，但有必要对体育课

程深入分析，寻找原因，为体育课程的改革提供参考。下面

以九年义务教育最后阶段的初中《体育教学大纲》为例［5］，并

着重对占总时数 92%的运动教材与教学进行分析。
（1）年级目标、运动教材与基本任务有所脱节。
初中段的第 1项基本任务是“全面锻炼学生身体”；“促

进学生正常生长发育、身体形态、生理功能、身体素质与人体

基本活动能力的全面发展；增强学生对外界环境的适应能力

和对疾病的抵抗力”。在第 3项基本任务中规定：“发展学生
个性，锻炼意志，培养勇敢、顽强、朝气蓬勃和进取向上的精

神”。从中看出任务的规定是很全面的。但是，初一的第 2
个目标：“⋯⋯提高运动技术、技能，促进身体素质和运动能

力的进一步提高”；初二：“在初中一年级全面发展身体素质

的基础上，继续发展灵敏、力量、位移速度和一般耐力”；初

三：“在初中二年级全面发展身体素质的基础上，进一步发展

学生灵敏、力量素质、位移速度和适当发展速度耐力”。基本

任务与年级目标之间是“虎头蛇尾”的；发展形态、生理机能

与适应能力等，在年级的目标中没有体现；同时在年级的目

标中，也没有男、女之区别。至于为什么继续或进一步发展

灵敏、力量等 4个指标，是它在学生的体质与健康中特别重
要？或在初中学生时期处在突增期？或在初中学生时期处

在停滞、下降状态令人费解。

教材是依据基本任务与目标来配置的，从而保证任务与

目标的达成。但由于任务与目标之间存在“虎头蛇尾”现象，

就难以做到教材与基本任务相一致。

（2）运动教学难以达到身体锻炼应有的生理负荷。
那兰等人对学生进行连续运动过程心率与心搏出量、心

输出量变化关系的实验表明：进行运动后，由于心率比安静

时快，心搏出量与每分钟输出量比安静时增多；当心率达到

男 110次 / min、女 120次 / min时，搏出量达到最大值；心率超
过此值，搏出量开始下降，由心率加快的代偿作用，使输出量

继续增加；当心率达到男 160次 / min、女 155次 / min时，搏出
量明显下降，导致输出量开始下降［11］。身体锻炼时，使心率

处在最大搏出量附近，心脏的收缩与舒张最充分，这可提高

心肌力量与泵血能力，输出量也较多，呼吸也加快、加深，有

利于提高心血管系统与呼吸系统的功能，而且安全。负荷量

过小，对身体作用不大；负荷量过大，在搏出量与输出量都下

降的状态下，有损身体健康，尤其使心脏供血不足，会损害心

脏。国际研究的共同结论，身体锻炼时，心（脉）率要控制在

120 ～ 140次 / min，这个区间叫“生理负荷价值阈”。
“持续的有氧运动 15 ～ 60 min，持续时间根据运动强度
来确定。低强度的运动可以持续长时间，因为炼身效果主要

取决于一定时间的保证。过分强调高强度的运动，会导致潜

在的运动伤害事故”［12］。在体育课中，有 15 ～ 25 min的锻炼
即可。

但体育课普遍以运动教学代替身体锻炼。在大纲的教

材中，只有跑、跳绳等少数教材可以连续运动 15 ～ 25 min，并
可控制脉率于 120 ～ 140次 / min，其余教材的单个练习，持续
时间短，是无氧代谢的练习。加上学生轮流练习，休息时间

比练习时间长，生理负荷达不到身体锻炼应有的要求。

（3）运动教学达不到身体锻炼应有的频度。
频度指每周锻炼几次。“最好每周安排 3 ～ 5次运动即

可。无须每日连续地锻炼。例如：每周 3次锻炼，就隔日进
行 1次；如果每周 5 次锻炼，就安排在星期日与星期三休
息。”“如果每天运动一次，其效果一样的（即增加率均为

100%）；隔 14天运动 1次，则没有效果。”［13］“为获得理想的
炼身效果，炼身运动必须有规律地持续进行。如果停止锻炼

2周，则炼身者需要 10周至 8个月的重新锻炼才能恢复锻炼
到锻炼前的水平。停止锻炼 4 ～ 12周，已改善的心肺功能就
要下降 50%”。［12］锻炼体质与健康的任何指标，如提高心肺
功能、神经系统灵活性或力量、耐力，每周都要针对目标锻炼

3 ～ 5次，间歇进行，并持以恒，才能产生锻炼效果的累积，起
到增强体质健康的作用，这也是国际上所共识的。

各级各类学校每周有 2 节体育课，加上活动课，每周 3
次锻炼是有保证的。问题在于运动教学不断更换教材，各教

材的锻炼功能不同，更换教材后，前面教材的锻炼效果断了

累积，时间一久，效果可能消失。所以运动教学难以达到身

体锻炼的应有频度，锻炼效果不够好。

（4）运动教学难以达到增强体质与健康的差异性要求。
性别、年龄、个体或群体不同，体质与健康存在差异，如

胖者要减肥，瘦者要增加体重，等等。锻炼体质与健康不同

的指标，选择的素材不同，如：提高心肺功能，要用有氧代谢

的练习；提高神经系统灵活性与应激能力，需用敏捷性练习，

等等。但运动教学是统一的，教什么，学生一起学什么，不能

针对不同学生增强体质与健康的实际，效果自然不会好。

（5）身体锻炼的知识顺序有所颠倒。
初一教《体育运动对锻炼身体的作用和科学锻炼身体的

方法》，初二教《体育锻炼对机体主要系统发展的影响》、《怎

样科学锻炼身体》，初三教《体质测量及其结果的应用》。这

里存在 3个问题：初一与初二的课题有重复；“对锻炼身体的
作用”与“主要系统发展的影响”，用什么指标来检验？怎样

实践？怎样检验？没有实践与检验，纯理论讲授，不但抽象，

而且学生难以实践。没有实践，难以产生增进健康与体质的

效果；初三是九年义务教育的最后一年，这时讲体质的测量

与应用，即使可以实践，时间太短，作用也不会太大。如果初

一先讲体质的测量与应用，紧接讲科学锻炼身体的方法，学

生就能针对自己体质与健康状态去实践，其效果会更好。
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（6）考核的内容与基本任务有所脱节。
考核的目的是检查课程的目的与任务达成的程度。但

从《中学体育教学大纲》的附表来看，考核的是运动成绩与技

术评价，这无法检验目的与任务达成的程度，这会导致教师

与学生去追求运动技术与成绩的提高，忽视对体质与健康状

态的改善。

4 建议
为提高体育课程对增进学生健康，增强体质的效果，提

出以下建议。

（1）身体锻炼的目标要全面落实到年级。
大纲中的第一项基本任务是正确的，但不具体，难以操

作与检验。因此任务落实到年级时，“在全面锻炼身体的基

础上”，可依据如下 4方面制定重点目标：按全国或本省学生
体质调研的最新成果，把处在突增期的指标作为重点目标，

目的是既不拔苗助长，又不误过发展的最佳机会；根据本校

学生体质测量、统计与群体评价结果，把发展差的指标作为

重点目标，目的是促进本校学生体质的全面发展；把提高心

血管系统与呼吸系统的功能作为重点目标，这两个系统不但

承担新陈代谢的重担，也是全国学生自 1985年以来一降再
降的指标；根据学校专业特点制定重点目标，如航海专业，必

须提高平衡与游泳能力；汽车驾驶专业，要提高目测力、平衡

与应激能力。这样，学生的体质才能适应未来的工作环境，

既能提高劳动效率，又提高人身安全的系数。根据这 4个方
面综合起来，确定每学年的锻炼目标，这样的目标具体，可以

操作，又能进行检验。

（2）建立体质健康测量与评价反馈系统。
新生入学与每学年末给学生进行体质与健康的测量。

采用全国学生体质调研规定的形态、机能与运动素质中的主

要指标。测量的结果，要作群体统计与评价，作为体育教师

与锻炼学生身体及效果评估的依据；学生个人的资料，反馈

给学生，指导他们作自我评价；在小学，体育最好进入家长学

校，向家长反馈他们孩子体质评价结果，并讲授些增进孩子

体质与健康的基本原则和知识，提高家庭体育水平。

（3）体育课增加身体锻炼的环节。
长期以来，体育课通常只有运动教学，缺专门性的锻炼。

运动教学与身体锻炼是性质不同的人体运动：一是目标不

同，运动教学是运动知识、方法与技术，为身体锻炼提供素

材，身体锻炼是增进健康、增强体质；二是理论依据不同，运

动教学是服从认识规律与动力定型形成的规律，身体锻炼是

服从新陈代谢与生物学“用进废退”的规律；还有原则、方法、

时间要求与检测指标等也不同，在此不一一分析。所以身体

锻炼有必要成为课中的一个环节。

根据本文制定的锻炼目标，按照目标从已掌握的运动教

材中提取锻炼素材，按锻炼的原则与方法，“对症下药”地进

行 15 ～ 25 min的锻炼。小学与初中低年级，可按群体的目

标，制订群体运动处方，组织集体锻炼。初中高年级与高中，

学生具有制定运动处方与独立锻炼的能力，就让学生制定个

人的运动处方，进行个人锻炼，使锻炼符合个体化、科学化。

（4）改革考核的内容与方法。
考核应与基本任务、年级目标一致，有利于检验基本任

务与年级目标达成的程度。体质与健康的知识和增进健康、

增强体质的能力应该考核。在体质与健康的评价中，已有 6
个运动素质的指标，因为运动教学的主要目标是为身体锻炼

提供方法，学生知道教材的锻炼价值与用于锻炼的方法，就

已达到目标，所以各项运动的技术与成绩可以不考。至于学

生个人体质评价结果，是作为学生观察自己的发展与增进健

康体质的依据，最好不作为体育课考核的内容与成绩。因为

它有遗传因素，并且避免学生在评价时弄虚作假。
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