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２１世纪以来中日青少年
体力促进政策比较分析及启示
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摘　要：青少年的健康水平关乎国家的未来，面对我国青少年体力不足、体质持续下滑的现实问题，

日本经验或可借鉴。首先，梳理了２１世纪以来中日两国发布的青少年体力促进政策，并通过比较发

现：中日两国都重视学校、家庭、社会等多元主体参与，都建立了完善的青少年体力评估制度，但日

本更注重饮食教育，且课外体育活动方式更多样。认为，我国应该提高对青少年体育教育的重视程

度，加大政策法规的制定和落实力度，在实践层面进一步完善家庭、学校、社会、政府四方联动，

加强青少年科学饮食教育和青少年体育参与的社会支持。旨在为提高我国青少年健康水平提供

依据。
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　　随着科学技术的进步，人们的生活方式发生

了巨大的变化，久坐不动成为人们的生活常态。

研究表明，不良生活习惯、运动量不足等已成为

我国青少年肥胖发生率持续上升的重要因素［１］。

特别是在诸如网络游戏、室内教学、智能手机等

静态生活方式的影响下，青少年参加体育运动的

兴趣和动机日益减弱，身体活动不断减少，造成

肥胖检出率、近视发生率等逐年上升，其中我国

青少年近视率已上升到世界第一［２］。青少年的健

康水平关乎国家的未来，改善我国青少年体力水

平，不仅需要立足于本国实际情况，采取有效

的干预措施，也要多借鉴、吸取国外的优秀经

验。本研究通过比较分析中日两国２１世纪以

来发布的青少年体力促进政策，旨在吸取日本

成功经验，为促进我国相关工作开展提供

参考。

１　２１世纪以来中日两国应对青少年体力

下降的政策比较

　　 《中日儿童青少年体质健康比较研究》对近

２万名７至１８岁中日两国青少年进行身体素质

调查，结果显示， “２０１４年和２０１６年，中国儿

童青少年体格指标 （身高、体重和ＢＭＩ）大部

分年龄段显著高于日本；但体能指标的比较中，

日本儿童青少年在心肺耐力、柔韧性和灵敏协调

性方面均显著高于中国。”［３］日本对体质的关注和

研究起步较早，是目前青少年体质调研资料最全

的国家，现保存着自１８９８年至今所有的青少年

体质发展资料。二战结束后，日本为快速改善青

少年体力状况做了许多努力和尝试，如 “营养午

餐”“营养摄食”“快乐体育”“生涯体育”“学校

—家庭—社会”联合等主题政策均取得了较好的
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效果。

１．１　日本政策回顾

随着信息化社会的到来，日本青少年生活方

式夜间化、电子化倾向明显，青少年体力开始呈

现持续下滑态势［４］。２０世纪末，由青少年体力

下滑引发的肥胖、运动能力不足、体格发育不良

等健康问题受到日本政府和社会的高度重视［５］。

于是，日本２１世纪以来发布了一系列政策法规

来促进青少年体力。

２０００年，文部科学省发布了 《体育振兴基

本计划 （２０００—２０１０年）》，明确指出 “要积极

开展学校体育教育，提高学生对运动的喜爱程

度，促进运动能力和体力提升。”在体育教学中，

明确将 “提高学生运动能力，扭转学生体力下滑

趋势”规定为工作重心。２００２年，日本中央教

育审议会审议批准了 “关于提高青少年体力综合

措施”，要求文部科学省在全国范围采取有效措

施来改善和促进青少年体力。为此，文部科学省

于２００４年开始在全国范围实施 “青少年体力提

高实践事业”［６］。为改善青少年不合理的饮食习

惯，强健青少年体格，降低青少年超重和肥胖比

例，２００５年日本国会出台了 《食育基本法》，将

食育作为一项国民运动在全国普及，规定日本国

民从幼儿园到中学阶段都要接受食育，包括病弱

体质改善、营养平衡饮食、肥胖和生活习惯疾病

预防、提高学业和体力等。２００６年文部科学省

对发布的 《体育振兴基本计划 （２０００—２０１０

年）》一部分内容进行了修订，将 “提高青少年

体力”作为日本体育未来工作的重中之重，并提

出了丰富学校体育活动、完善青少年儿童的运动

场所、提高教师业务能力、开展体育俱乐部活动

等具体措施［７］。

针对青少年电子消费时间逐渐延长、自然体

验活动逐渐减少，自杀、暴力倾向等问题少年比

例逐渐增加等负面现象，２００８年文部科学省出

台了 《青少年体验活动综合计划》，目的是使中

小学生通过增加山岳、森林、河川、农场等自然

体验，培养青少年认识自然和保护环境的意识，

间接促进青少年健康。为了保障该计划的顺利实

施，日本政府投入了总额３．７１亿日元的资金，

地方政府根据实际需求再拨付相应的资金［８］。

２０１０年文部科学省出台了 《体育立国战略》，提

出 “以体力水平恢复到１９８５年的水准为目标；

大力援助增强青少年体力的项目；派遣社会体育

指导者，充实学校体育俱乐部活动；充实初高中

学生参加体育活动的机会。”［９］２０１１年日本内阁

颁布 《体育基本法》代替了执行了５０年的 《体

育振兴法》，《体育基本法》规定 “学校、体育团

体、家庭和社区必须相互协作推进体育尤其是青

少年儿童体育的发展”［１０］，意味着推动青少年儿

童体育发展成为学校、体育团体、家庭及社区的

共同义务。２０１２年文部科学省颁布 《体育基本

计划 （２０１２—２０２２年）》，提出了未来１０年日本

青少年体育的发展方向和要解决的问题，并设置

了具体发展目标和执行细则，将 “充实青少年体

育活动参与机会，维持青少年体力上升态势”视

为当时日本体育工作的首要任务［１１］。２０１３年文

部科学省颁布了 《２１世纪国民体育振兴方案》，

提出要更加关注青少年的运动需求，广泛开展青

少年体育活动、竞赛交流和体力监测等，努力营

造全社会关心青少年体育的氛围［１２］。２０１４年文

部科学省颁布新版的 《学习指导要领》，对不同

阶段学生的必修项目及相应课时进行详细规定，

其中小学生每学年体育课必须达到９０课时，每

周平均保证３课时；中学阶段每学年体育课至少

为１０５课时，体育理论课各学年必须安排３课时

以上，武道和舞蹈设为初中一年级和二年级的必

修科目。从中学开始学生可根据兴趣自由选择想

要学习的项目［１３］。２０１７年文部科学省出台了

《体育基本计划 （２０１７—２０２２年）》，要求体育少

年团各俱乐部充分利用学校体育场所开展课外体

育活动，鼓励学生积极加入体育俱乐部、体育少

年团和学校运动部。

１．２　中国政策回顾

改革开放后，增强学生体力逐渐成为我国各

学校体育教学的核心，尤其是进入２１世纪以来，

提高学校体育教学质量和青少年身体素质成为国

家和社会关注的焦点。２００１年，国务院正式发

布 《关于基础教育改革与发展的决定》，提出

“健康第一”的教育理念。全国各级学校要在原

有基础上增加体育课课时，确保青少年每天１小

时的体育锻炼，定期开展形式多样的体育竞赛，

培养青少年努力拼搏的意识和团队合作精神，制

定并实施学生体质健康标准［１４］。２００２年教育部

发布了 《学生体质健康标准 （试行方案）》及实

施办法。该标准的颁布使学生体质健康评价实现

按年龄段精确划分，评价更具体和标准化。２００４

年，教育部发布 《关于保证中小学体育课课时的

０４
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通知》，规定义务教育阶段的体育课课时要达到

该阶段总课时总数的１０％—１１％。其中，小学

一二年级每周安排体育课４课时，三到九年级每

周安排体育课３课时
［１５］。２００５年，卫生部起草

并发布了 《全国健康教育与健康促进工作规划纲

要 （２００５—２０１０年）》，要求全国各级学校必须

开设健康教育与健康促进课程，引导学生了解自

身健康，了解传染疾病及慢性疾病，提高学生的

健康意识和自我保健能力［１６］。为了扭转青少年

体力下滑的趋势，教育部等三部门于２００６年发

布了 《关于开展全国亿万学生阳光体育运动的通

知》，要求各级各类学校广泛开展 “阳光体育运

动”，让青少年掌握至少两项日常锻炼的体育技

能，形成良好的体育锻炼习惯，体质健康水平切

实得到提高［１７］。２００７年，以北京奥运会为契

机，中共中央、国务院发布了 《关于加强青少年

体育增强青少年体质的意见》。从全面实施 《国

家学生体质健康标准》、开展阳光体育运动、确

保每天锻炼１小时、积极举办学生运动会、科学

用眼、确保睡眠充足和营养摄取、加强学校体育

设施建设和体育科学管理等多方面提出具体措

施［１８］。２０１１年，国家体育总局发布了 《青少年

体育 “十二五”规划》，明确了 “十二五”期间

青少年体育事业发展的主要任务和政策保障，指

出现阶段的首要任务是扭转青少年体力下降趋

势，保证青少年体育资金投入，缩小青少年体育

发展城乡差距［１９］。２０１４年，教育部印发了 《国

家学生体质健康标准 （２０１４年修订）》，使学生

体质测试标准流程更系统化和科学化。２０１６年

国家体育总局发布了 《青少年体育 “十三五”规

划》，确立了青少年体育素养普遍提高、参加体

育活动意识普遍增强的发展目标 ［２０］。２０１８年，

国家体育总局等７部门联合印发 《青少年体育

活动促进计划》，提出要广泛开展青少年体育

活动、加强青少年体育组织建设、统筹和完善

体育活动场地设施、推进青少年体育指导人员

队伍建设、加强青少年科学健身研究与普

及等［２１］。

２　中日青少年体力促进主要政策比较

２．１　都重视多元主体参与

中日青少年体育均以学校体育为中心，以家

庭和社会为辅，形成了三环相扣、紧密合作的青

少年健康促进模式。日本方面，近年来，为改变

本国青少年体力下滑趋势，日本加强了学校、家

庭与社会间的合作。在２０１１年颁布的 《体育基

本法》就明确规定： “学校、体育团体、家庭及

社区必须相互协作推进体育尤其是青少年体育的

发展。”［２２］此外，２０１２年颁布的 《体育基本计划

（２０１２—２０２２年）》也将 “促进家庭对青少年体

力重要性的理解”和 “地方政府要加强学校与社

会体育团体之间的合作”规定为增强青少年儿童

体质的主要措施。中国方面，２００６年发布的

《关于开展全国亿万学生阳光体育运动的通知》

中提到 “吸引家庭和社会力量共同支持阳光体育

运动的开展。”２００７年的 《关于加强青少年体育

增强青少年体质的意见》提出 “全面完善学校、

社区、家庭相结合的青少年体育网络”。２０１６年

的 《青少年体育 “十三五”规划》也提出 “建立

和完善学校、社区、家庭相结合的青少年体育网

络和联动机制” “构建学校、家庭、社区相结合

的青少年体育活动网络” “完善政府主导、部门

协同、全社会共同参与的青少年体育推进机制”

等。２０１８年的 《青少年体育活动促进计划》将

“家庭、学校、社区的联动效应持续增强”定为

发展目标，提出 “大力促进学校、家庭、社会多

方配合”“鼓励家长积极参与青少年体育文化活

动，培养家庭体育文化、营造体育锻炼氛围”

“探索建立公共体育场馆、社会组织、高等院校、

体育俱乐部等承接开展学生课外体育活动的机

制”。随着对青少年体育认识的深入，愈发注重

家庭、社会力量的合作参与。

２．２　都建立了完善的青少年体力评估制度

为掌握本国青少年体力现状，中日两国均组

织开展了严格的体力评价。日本方面，自１９６４

年以来开始实施 “体力、运动能力调查”，到目

前为止，形成了 “体力、运动能力、身体发育”

的综合评估制度，每年实施一次，儿童青少年评

价分为６—１１岁和１２—１９岁年龄组，全国统一

印发测试指南和标准，统一测试器材，测试结束

后及时发布体力评价结果。评价结果数据详细，

覆盖青少年健康监测的各个方面，包括年龄段平

均值、百分位数、近年来变化率等，且公布到专

门的青少年体力促进网站。随着社会发展的变

化，我国学生体质健康测量与评价制度不断演变

和发展。２００２年开始在全国范围实施统一的

《国家学生体质健康标准》，后２００７年、２０１４

年分别进行修订。教育部下发统一的测试指南

１４
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和评价标准，监测点对各单位的实施进行督

察，测试结束后，由专门负责人上报到国家学

生体质健康标准数据管理系统，相关数据定期

向社会公开。

２．３　日本更注重饮食教育

在管理青少年健康过程中，日本 “运动、营

养、休息”三环节同步进行，强调营养均衡。在

日本政府的倡导下，发起了全国性的 “饮食运

动”，从 “营养丰富”到 “营养平衡”再到 “饮

食教育”，要求不断提高。上世纪５０年代，日本

国会通过了 《学校给食法》，以法律的形式确定

全国各级学校统一配餐的经费支援和实施标准。

随后，文部科学省联合农林省颁布 《学校给食用

牛奶的供给对策纲要》，增加青少年牛奶的补助

力度，并提出 “一杯牛奶强壮一个民族”的口

号。进入２１世纪，日本还将国民饮食法制化，

２００５年颁布了 《食育基本法》，规定日本学生从

幼儿园到中学阶段都要接受食育教育，保障学生

饮食安全和营养均衡。我国饮食健康相关法律法

规尚为薄弱，虽然２０１５年通过了 《食品安全

法》，但饮食教育开展不足。

２．４　日本课外体育活动方式更多样

日本青少年体育教育更注重对青少年快乐运

动、健康生活方式的教育，更强调促进青少年心

理发育和增强青少年社会适应能力。日本青少年

参与课外体育活动时间长、方式多。２０１７年日

本
"

川体育财团 （ＳＳＦ）对４—２１岁的青少年进

行体育生活现状调查，结果显示，在中学生群体

中，每周参加５次以上、每次持续１２０分钟的中

等强度参与者占９０％，而高校生群体中，这一

比例为８９．１％。在周末活动时间上，中学生中

持续活动３—４小时者占６０．２％，高校生中为

５８．３％。在课外体育参与内容方面，４—１１岁年

龄段中，有捉迷藏、游泳、骑自行车、排球等项

目。１２—２１岁年龄段中，有篮球、跑步、足球、

羽毛球、肌肉锻炼等项目［２３］。此外，日本政府

每年拿出财政资金补贴校外体育场馆，免费向青

少年开放。为了激励青少年参与体育锻炼，还有

可行的奖励计划。例如青少年每锻炼１小时可以

获得１张卡片，累积６张卡片可以换一个变形金

刚，累积１０张卡片可以换一个恐龙模型等，调

动了青少年参与运动的积极性。家长会支持子女

在周末或节假日积极参与体育俱乐部组织的户外

体验活动，增加山岳、森林、河川等自然体验。

但在我国社会，学生的文化课成绩和学校的升学

率是主导方向，人身安全是前提条件，学生运

动的时间、空间和内容被大量压缩和限制，甚

至部分学校违反国家规定，直接将体育课时间

替换为文化课，大大减少了青少年身体活动的

机会。

３　对中国青少年体力促进政策的启示

３．１　提高对青少年体育教育的重视

进一步提高对青少年体育的重视程度，以促

进青少年身体素质为根本，充分发挥政府的主

导、监督和协调作用，不断增加资金投入力度，

支持青少年体力促进相关研究，最大限度满足我

国青少年的体育锻炼需求，转变学校、家庭体育

教育理念，激发青少年体育锻炼的内在驱动力与

积极性，使青少年健康锻炼、快乐成长。

３．２　加大政策法规的制定和落实力度

新世纪以来，我国连续出台多项涉及青少年

体质健康的政策法规，但是部分政策在实施过程

中存在操作困难、措施不到位、监管不力等问

题［２４］，因而影响了政策法规的执行效果，青少

年体质下滑的问题没有得到根本上的解决。下一

步，应切实提高政策法规的激励和约束效力，明

确奖惩问责制度，保证政策实施主体的执行力，

发挥政策法规的效力。

３．３　进一步完善家庭、学校、社会、政府四方

联动

虽然我国已经意识到多元参与的重要性，但

是在青少年体力促进实践中，依然过多地依靠学

校力量。应注重构建四方联动、共同参与的实践

操作体系，调动家庭、社会、政府参与青少年体

力促进的积极性。首先，政府要切实发挥引导和

服务职能，通过政策制定、资金投入、协调各方

力量等，促进青少年健康发展。其次，学校要继

续发挥主阵地作用，开足开好体育课，为学生提

供充足的身体活动机会。再次，家庭方面要配合

学校，对青少年饮食、营养和运动提出严格要

求，促其养成健康的生活方式。特别要转变观

念，认识到适量体育运动对学习活动的促进作

用，使文化学习与体育锻炼并重共进。最后，鼓

励社会力量与学校加强合作，如利用俱乐部、企

业管理组织优势，利用学校的体育场馆设施资源

优势，开展丰富多彩的课外体育活动和社会体验

活动，吸引广大学生积极参与。

２４
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３．４　加强青少年科学饮食教育

饮食教育就是要青少年学习科学的食物营养

知识、健康的饮食行为，帮助青少年养成良好的

饮食习惯。应在中小学逐步推广开设饮食教育课

程，鼓励开展饮食健康研究，编写统一的饮食教

育教材，举办健康知识讲座及食品安全教育活动

等。科学饮食教育还要延伸至家庭，使家长能够

掌握科学饮食知识，与学校一起形成合力，共同

推进青少年科学健康饮食。

３．５　加强青少年体育参与的社会支持

青少年体育的社会支持包括硬件 （体育场地

设施）、软件 （健身指导）两个方面。目前，我

国体育场地设施主要集中在学校，占全国体育场

馆资源总量的６５％以上，但有６６．７％的体育场

馆并未得到充分利用［２５］。学校体育场馆设施面

向青少年开放有其便利条件，但是出于管理、安

全等问题的考虑，学校体育场馆的开放普遍不

足，与日本学校体育场地设施的高开放率相比有

明显差距。教育、体育等有关部门要结合我国实

际，制定低免开放办法，合理设置开放时间，为

青少年提供更加丰富的体育健身资源。为保证青

少年体育健身活动的科学有效，须加大力度培养

具有体育专业知识和技能的社会体育指导员，扩

大青少年体育志愿者队伍，为青少年科学锻炼提

供助力。
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