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摘      要：日本《体育振兴基本计划》将提高中小学生体质作为首要目标，并且制定行之有效

的详细实施方案；在《学习指导要领》内容设置上体现出增强学生体质的针对性；建立了以市町

村学校为中心的综合型地域体育俱乐部，改善了学生体育环境；重视体质研究，建立学生体质监

测系统。我国体育发展规划应重视体质策略及其实施的有效性；在义务教育《体育与健康课程标

准》中应增设增强体质具体内容并发挥其指导作用；青少年体育俱乐部应为中小学生增强体质创

造更好的机会；国民体质监测应改良粗放式监测方式。 
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Abstract: The Basic Plan for Sorts Vitalization implemented in Japan considered improving the fitness of elementary 

and middle school students as its primary goal, and established effective detailed implementation plans; in the setting of 

the contents of the Learning Instruction Outline, it showed action specific measures for improving student fitness; it es-

tablished comprehensive regional sports clubs which base their center on municipality schools, improved student sports 

environments; it valued fitness study, established student fitness monitoring systems. In strategies implemented in 

China to improve the fitness of elementary and middle school students, the national sports development plan should 

pay attention to the effectiveness of fitness strategies and their implementation; specific fitness improvement contents 

should be added to the Physical Education and Health Curriculum Standard in compulsive education and their guiding 

function should be exerted; teenager sports clubs should create better opportunities for elementary and middle school 

students to improve their fitness; national fitness monitoring should improve its rough monitoring manner. 
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日本新的体力测试实施后，跑跳投 3 项运动水平

的调查显示：2007 年下降，2008 年大部分项目保持现

状或上升，2009 年所有项目都稳中有升，2010 年除了

小学男生立定跳远下降外，其它都保持平稳或呈现向

上趋势[1]。与往年相比，2010 年小学、初中和高中学

生的体力与运动能力总分排名均处于最高水平，是新

体力测试实施后最好的一年，这与日本实施增强学生

体质的主要体育策略密不可分。因此，研究日本增强

中小学生体质的重要策略，找出日本成功经验，期待

能够为我国制定中小学生体质增强策略提供参考。 

 

1  21世纪日本增强中小学生体质的体育策略 

1.1  提高中小学生体质是日本《体育振兴基本计划》

首要目标 

虽然 2010 年日本学生的体质及运动能力总体呈

现向上趋势，但并不表明一直以来其体质及运动能力
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都处于上升状态，例如，从 1988—2002 年就持续下降。

下降的原因很多，间接原因是社会环境和生活方式以

及人们的饮食习惯发生了改变，生活环境的城市化和

生活便利化等；直接原因是监护人不重视学生的体质

及运动能力，尤其是中小学生的户外游玩和体育运动，

以致他们的活动空间减小，时间减少。为改变这一状

况，日本文部科学省 2005 年后，把“抑制中小学生体

力下降趋势，提高其体力的目标”列为修改后的《体

育振兴基本计划》[2]首要目标，并且始终如一地追求无

论在何人、何时、何地都能亲近体育。 

为此，日本为实现《体育振兴基本计划》中的首

要目标，提出了提高青少年儿童学生体力的综合对策，

包括开展全国性的提高体力及运动能力的宣传活动、

培养和激发少年儿童学生参加身体活动的动机、为中

小学生活动创造环境条件、提高体质及运动能力方面

的研究和创新、积极加强学校与社会和家庭的联合。

除了以上 4 项主要体育策略外，日本还提出研制提高

体力及运动能力计划、制定和发放“家庭教育手册”

和“家庭教育记录本”及“体育健康手册”、开设专门

提 高 学 生 体 力 及 运 动 能 力 的 网 站

(www.japan-sport.or.jp/kodomo/)、改善有益于学生提高

体力的生活习惯的办法和措施等。 

1.2  日本在《学习指导要领》中重视学生体质的提升 

日本新修改的《学习指导要领》于 2009 年颁布，

将于 2013 年 4 月 1 日全面实施[3]。日本学校体育明确

了修改后《学习指导要领》的基本方针，方针强调：

为了人们一生中能够保持和增进健康，应丰富体育生

活方式；为了加强身心一体化，促进身心和谐全面发

展，应继续密切保健与体育的关系[4]。在这种方针指引

下，修改前后的《学习指导要领》中体育课程目标虽

然略有变化，但整体上保持“体育活动素质”、“体育

活动能力”、“增进健康的实践能力”和“增强体适能”

4 个方面保持不变，这说明日本在学校体育中非常重

视学生的体质健康。 

日本为实现提高学生体质的目标，《学习指导要

领》中的体育运动内容设置为“增强体质内容”和“运

动学习内容”两个领域。增强体质内容领域主要目的

是增强学生体质，促进身心协调发展。且增强体质内

容分为两部分：第 1 部分是放松身心练习；第 2 部分

是身体练习[5]或体能练习。日本体育《学习指导要领》

中，强调身心一体化，在小学和初中均设置放松身心

练习和身体练习或体能练习，充分体现出日本增强学

生体质的坚决性和统一性。 

1.3  改善学生体育环境，创建综合型地域体育俱乐部 

日本是以学校和企业为中心来发展体育的，日本

的体育设施具有以学校为中心建设的特点。而日本地

域体育俱乐部可供国民利用的体育资源匮乏，因此很

大程度上要依赖学校。日本想打破以学校和企业为中

心的体育发展模式，正在努力建立以地域为中心发展

体育的机制。日本文部科学省从 1995 年开始进行综合

型地域体育俱乐部的典型实验，2000 年日本 48 个市

町村被指定为典型实验区。文部科学省和日本体协为

支援创立综合型地域体育俱乐部，每年对每个俱乐部

各投入 1 300 万日元和 105 万日元，并且连续支持 3 年。

到 2006 年日本综合型地域体育俱乐部已达到 1 758 所，

28.9%的市町村都已经创建[6]，到 2008 年已经遍布日本。 

日本综合型地域体育俱乐部是以市町村的学校为

中心，以学校辐射的地域居民为主要服务对象，开设

多种多样、丰富多彩的体育运动项目，且不受兴趣、

爱好、技能水平的限制，随时随地都可以参加，创造

人人都能享受体育的环境，为学生通过体育活动，增

强体质提供了机会。 

1.4  重视体质研究，建立学生体质监测系统 

构成日本的体质监测体系的测试主要有：“体力测

试”(修改前是体力及运动能力测试)、“运动适应性测

试”和“学生的发育及健康状态调查”。 

《新体育测试标准》中运动能力和体力测试不再

分开测试，精简测试项目。新的测定指标与过去相比

发生了 3 方面变化：一是减少了测定指标；二是设置

了各年龄段都必须测定的指标；三是重新划分年龄组

别。日本为了调查和全面掌握学生的发育和健康状况，

为学校行政主管部门提供基础资料，每年 4 月 1 日到

6 月 30 日针对小学、初中、高中、中等教育学校及幼

儿园的学生进行“学生的发育及健康状态调查”，并于

每年 12 月左右公布调查结果[7]。“运动适应性测试”主

要是各体育少年团、综合型地域体育俱乐部、健身俱

乐部或健身中心、社区等组织和机构在活动时进行测

试，目的是测试体育运动素质水平。 

 

2  对增强我国中小学生体质的启示 

2.1  应重视增强学生体质策略及其实施的有效性 

我国增强中小学生体质的政策法规并不少，可是

有些政策法规实施的效果却差强人意。主要原因是我

国的政策法规中规范的内容较多，增强学生体质的有

效做法却很少。如《全民健身条例》中“利用健身活

动从事宣扬封建迷信、违背社会公德、扰乱公共秩序、

损害公民身心健康的行为的，由公安机关依照《中华

人民共和国治安管理处罚法》的规定给予处罚”的规

定。突出强调了不应做什么，而如何做却缺乏引导和

规范；中央 7 号文件提出了《关于加强青少年体育增
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强青少年体质的意见》中也强调了“认真落实加强青

少年体育、增强青少年体质的各项措施”，但一些措施

重量不重质，并且缺乏实施的有效保障。其中规定“确

保学生每天锻炼一小时”，但只强调落实“一小时”时

间是不够的，“一小时”里如何达到效果非常重要。日

本《体育振兴基本计划》中，制定了行之有效的详细

的实施措施和步骤的策略，值得我国效仿。 

2.2  在义务教育《体育与健康课程标准》中重视增强

学生体质 

我国以前的教学大纲和现在的课程标准类似日本

的《学习指导要领》。我国体育课程内容分为运动参与、

运动技能、身体健康、心理健康和社会适应，与日本只

分增强体质内容和运动学习内容相比，我国 4 个内容显

得复杂。我国在《体育与健康课程标准》中虽然也非常

重视体质健康，但由于设置的内容太多，体育课程承载

的任务过重，主次不分，以致增强学生体质的内容在许

多课程内容中被淹没，没有得到应有的重视。我国的《体

育与健康课程标准》，只强调目标内容的设置，没有对

增强体质内容进行具体设置，并且在三级课程管理体制

下，校本化的体育教学内容的选择过分随意，造成增强

体质校本体育课程内容过杂或者被忽视的状态，有关增

强体质的内容练习的有效性和连贯性更无从谈起。而日

本在“增强体质内容”中，又分为放松身心练习和身体

练习，或体能练习两部分，并且明确了各部分具体内容

和形式，提高了增强体质的有效性。 

2.3  建立新型体育俱乐部，为学生创造增强体质机会 

我国与日本都在 2000 年创建了健身性体育俱乐

部，我国的是青少年体育俱乐部，日本的是综合型地

域体育俱乐部。虽然两者在性质上相同，都是非营利

公益性体育组织，但从运行效果上看，差别不小。 

我国的青少年体育俱乐部并非是纯粹的民间组

织，具有浓厚的官方色彩，缺乏自主性和主动性。在

运营中存在主动开发、获取和管理各种资源能力差等

情况。这些问题不同程度影响青少年体育俱乐部的自

我生存和发展，甚至使有些青少年体育俱乐部处于无

奈和无为的尴尬境地，存在“关门”的风险[8]。 

日本综合型地域体育俱乐部通过对各方面的资源

进行整合利用，创造人人都能享受体育的环境来实现

终身体育的社会目标[9]。日本综合型地域体育俱乐部并

不动用政府的权力和资源，而是进行自身的能力建构，

自主开展活动。虽然在承担项目时接受政府资助，但

只是将政府作为筹资对象，而在具体活动内容上不受

政府过多的干预。随着我国政府职能的转变，政企的

分开和政社的剥离，政府在私营领域和社会领域中逐

渐淡出，青少年体育俱乐部不仅在活动空间方面会得

到扩展，而且加上专业化和合作主义的发展以及志愿

者的热情，必然越发体现出自治性和民间性，与政府

将会形成更具互动性的合作关系，为学生参与体育活

动、增强体质提供优质服务。 

2.4  完善学生体质监测体系，改良体质监测项目 

日本经过长期的发展过程，建立起了全方位、多

层次的学生体质监测系统。体力测试、运动适应性测

试和学生的发育及健康状态调查三者虽然监测时间都

是每年进行，但所监测的目的和内容不相同，没有重

复交叉，而是相互补充。另外，日本体质测试指标的

确定追求目的明确、数量简化、方法简单、成本低廉，

易于比较。我国学生体质监测体系主要包括“国民体

质监测”、“全国学生体质健康监测”、“学生体质健康

标准测试”及“学生的健康卡片”等。从监测内容与

指标看，我国监测体系较为混乱，测试项目相互重叠

较多，而且有些监测项目测试，较复杂、安全性差、

目的不明确。如坐位体前屈测试非常复杂，我国的耐

力测试缺乏安全性和准确性。 

我国应借鉴日本经验，完善我国中小学生体质健

康监测体系和改良学生体质监测项目及测量方法，以

便于更及时、科学准确地了解学生体质与健康的发展

情况，为提高学生体质提供事实依据。 
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