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摘要 

政府為創造良好的運動環境，促進國民持續的運動習慣，希望讓「潛在性運

動人口」成為「自發性運動人口」，達到擴增規律運動人口比率及提升國民體質

的目的，而國民體適能檢測、運動指導人力培育及各族群運動推展為其核心工作。 

其中，學生族群更是所有族群中政策推動效果最明顯，且在學生時期所培養

成的運動習慣，在其養成未來終生運動習慣的影響也最為深遠。因此，教育部體

育署持續推動許多學校體育課程模組、落實改善校園運動設施、支持各級學校參

與不同層級的各類運動賽事，希望透過不同面向的計畫，積極建立校園友善的運

動環境，同時依國民體育法及相關法規的規定，每年透過對於學生的體適能檢測

結果，提供相關資訊以利學校、教師及學生參考，藉以能依自身狀況設定目標，

並透過政府、學校、學生的共同努力，達成提高國民維持良好運動習慣的最終目

標。 

2011年日本文部科學省提出運動基本法，包含十年體育運動推進基本方案、

五年整體計畫推動措施，也擬定了運動指導者、運動俱樂部、體適能檢測、體育

日等政策。不管是在法制面、政策面或計畫面多有涵括，而經過這幾年實際上的

運作，加上疫情期間的衝擊影響，日本學校在這些方案的實施及推行成效如何?

及其面臨的困境及未來的做法是否有所調整都需要再進一步了解，並可作為我國

在相關政策上的借鏡參考。 
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壹、 緣起與目的 

一、 緣起： 

政府為推動體適能政策，依國民體育法規定，訂定國民體適能檢測實施

辦法，並依該辦法之規定，輔導各級主管機關所主管學校，每學年至少實施

學生體適能檢測一次，並將學生檢測結果彙送體育署作為定期公告國民體適

能常模公告之參據。依據全國各級學校體適能之檢測結果，自 105學年度至

107學年度各項檢測項目均達 PR值 25以上之通過率，每年均呈現上升趨勢，

惟 108 學年度及 109 學年度略為下降，但其後受到國內 Covid-19 疫情嚴重

之考驗，110學年度呈現明顯下降，顯示的確有不少學生的體適能能力受到

疫情影響。 

與我國地理位置鄰近的日本，在 2011年由文部科學省提出運動基本法，

包含十年體育運動推進基本方案、五年整體計畫推動措施，也擬定了運動指

導者、運動俱樂部、體適能檢測、體育日等政策。不管是在法制面、政策面

或計畫面多有涵括，而經過這幾年實際上的運作，加上疫情期間的衝擊影響，

日本學校在這些方案的實施及推行成效，及其面臨的困境及未來的做法是否

有所調整都需要再進一步了解，應可作為我國在相關政策上的借鏡參考。 

二、 考察目的： 

因少子化、都市化造成身體活動機會的減少，日本與我國同樣面對學童

的體適能(日本稱體力)呈現下降趨勢。加上疫情封鎖邊境、封城、線上教學

等因應措施，不只是減少了人與人的接觸，學生身體活動更是大幅減少。 

2022 年 12 月 23 日媒體也提到日本年度全國體力測試結果，疫情過後

兒童體力下降明顯。他山之石可以攻錯，爰擬透過前往日本學校的參訪，進

一步了解日本推動現況、阻礙及因應措施，俾提供我國在推動學生體育運動

相關政策的參考。 
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貳、 考察與交流過程 

一、 考察單位與受訪者 

內容 

日期 
考察單位 考察單位受訪者 備註 

8 月 27日（日） 上午由松山機場出發搭機，下午抵達東京羽田機場 

8月 28日（一） 

筑波大學 

體育系 

學系長西保岳博士、木塚學

群長、清水諭教授、木內敦

詞教授 (兼硬式棒球部部

長)、宮崎明世准教授、三田

部勇准教授 

考察座談 

日本大學 

運動科學部 

部長益子俊志教授、大嶋康

弘教授、松尾繪梨子副教授、

角田憲良事務局長 

危機管理學部 

部長福田充教授、加藤幸真

專任講師 

考察參訪 

8月 29日（二） 
京都市立衣

笠中學 

校長 河邊利夫 

藤井豊康 老師 

游泳課授課實

地考察 

8月 30日（三） 同志社大學 

日本體育健康與運動科學學

會（JSPEHSS）會長 賴田恭

子 

觀摩 JSPEHSS

辦理 2023 年

會 

8月 31日（四） 
滋賀大學附

屬中學 

校長 糸乘前(滋賀大學教

授)、副校長 河野卓也、保

健體育主任 藤田範子、保健

體育教師 貝原俊樹 

入校體育課程

實地考察及交

流 

9月 1日（五） 上午出發至關西機場搭機，下午扺達桃園機場 
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二、 交流過程 

（一） 筑波大學 

1. 簡介及校園巡禮：前身為日本第一所師範學校「東京教育大學」，2020

年獲選為頂尖大學「指定國立大學法人」。該校茨城縣校區，佔地 258公

頃，是日本面積第二大的單一大學校園，每年十一月會在寬敞優美的校

園舉辦筑波馬拉松，平坦的賽道，主打著用「科學」方式，藉由參賽者

的回饋數據，精進馬拉松的各面向，包括：距離和供水指示的顏色，可

視性與區分性是否明顯。往往在開始報名的 25 分鐘內 2 萬個名額即秒

殺，為日本國內最受歡迎的路跑活動之一。該校為我國國立臺灣師範大

學姐妹校之一，長期以來雙方透過簽訂合作交流協議，國際學術合作暨

交流活動密切。 

2. 座談會開場及與會人員介紹：本次本考察團係由本署學校體育組人員與

4名國立臺灣師範大學教授組成，上午前往該校，由該校體育系多位教

授與本團人員相互介紹，並說明本次考察之主要目的。 

3. 由該校體育系教授進行「體適能、運動能力調査—全國體適能、運動能

力、運動習慣等調査」簡報，大致從以下面向說明當前日本學生體適能

的推動現況：【附件一】 

(1)介紹各年齡層的體適能檢測項目及標準及其演進。 

(2)說明新式體適能檢測項目及其評價的對應關係。 

(3)說明新式體適能檢測及調查之目的、實施方法、分析方法。 

(4)說明日本近年因受到疫情影響，中小學體適能下降的情形，其中，

以肌力、心肺耐力的下降最為顯著，但柔軟度、瞬發力的數據未受

到明顯影響。同時根據各界針對該數據進行相關研究的情形，施以
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不同的對策，正在各學校及地方教育委員會進行中。 

(與日本國立筑波大學體育系教授們進行交流及合影) 

（二） 日本大學 

1. 簡介：該校創立於 1889 年，為日本最大、人數最多的私立綜合大學，

本次參訪該校位於東京都世田谷區校區的運動科學系，該校注重運動科

學的研究，設有專門運動科學檢測室及器材設備，該校近年來培育多名

優秀運動選手並在國際賽中獲得佳績。 

2. 開場及與會人員介紹：由該校運動科學系多位教授與本團人員相互介紹，

並說明本次考察之主要目的，進行意見交流。為避免青年體力衰退，日

本政府在 2000 年制定的「運動振興基本計畫」中，由文部科學省出面

要求各大學重新思考體育課程屬性定位，截至 2019 年止之調查，大學

體育課改回必修的學校增加，原本將體育課列為選修的大學比例降至

27.5%(私立學校比例降至 32.7%)，對於大學生在體育活動的參與度上

有正面提升的作用。 

3. 學校運動科學訓練或檢測室導覽：包括體能訓練室、重訓室、壓力室、

游泳訓練池、冥想室等，結合了運動生理學、運動心理學、運動生物力
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學、運動營養學、運動醫學及體能訓練方法學各領域的支援系統，進行

相關研究與運用，實際提供優秀選手支援系統及資源的協助。 

(日本大學校友參加奧林匹克運動會陳列櫥窗及校內運動科學系運科設備) 

（三） 京都市立衣笠中學 

1. 簡介：為日本京都市一所公立社區型中學，學校運動場地包含室內柔道

館、室內多功能體育館、室外多功能沙地操場、游泳池等。該室內體育

館及室外多功能操場，不管是平時上體育課時，或是學校運動會時，皆

可因應多種用途，可謂地盡其利精神之充分展現，在校地有限的場地條

件下，做最有效的空間運用。 

2. 體育社團或代表隊的師資來源：學校體育教師須兼帶運動社團或校隊，

無另配置運動教練，帶隊之教師不需具備運動專項證照，若其未具該專
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項專長，可透過參加相關單位舉辦之研習課程增能。此外，日本中小學

的教師必須接受教育主管機關的指派到不同的學校任教，除了工作負荷

較大外，服務單位或地點也不穩定。 

3. 本次參訪該校游泳課情形：該授課教師除游泳外，另在學校及社區擔任

橄欖球隊教練，因為師生比，該游泳課尚有一名協同教學師資，於上課

前由班上 1名同學喊口號帶暖身操，其後上課時則依個別學生進度進行

差異化教學，部分無法下水同學在場邊學習或協助，學生游泳衣帽均為

統一樣式。該校游泳池為校內師生使用，假日並無提供校外人士使用，

其管理清潔皆由學校教師或職員協助。 

4. 學生體適能檢測結果：於每學期初發給同學，上面的個人資料除基本資

料外，另有學生參加社團或校隊之欄位，該表除記載已測得之體適能檢

測結果外，另提供針對個人化之建議運動處方內容，以提供其在改善個

人體適能方面的參考。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(參訪京都市衣笠中學及與教師交流情形及學校運動場地設施) 

 

（四） 日本體育健康與運動科學學會 
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1. 簡介：日本體育健康與運動科學學會（簡稱 JSPEHSS）是日本全國性的

綜合體育團體，創立於 1950 年，致力於促進對體育和運動的科學興趣

和研究；加強跨學科交流；推進體育教育和運動科學；將通過研究獲得

的知識應用於實踐；並最終為日本的學術發展做出貢獻。新任會長賴田

恭子現任中京大學教授。 

2. 參訪重點：該學會於 2023年 8月 30日至 9月 1日間於京都的同志社大

學舉行第七十三屆日本體育健康與運動科學聯合年會。包括日本、臺灣、

印度、馬來西亞、新加坡等多國人士前往參與或發表。本次發現有日本

學者/學生以我國跨性別參賽的政策做為其研究議題進行發表，顯現我

國在重視多元性別運動員的權益上的推進，在亞洲地區為先驅地位。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(日本體育健康與運動科學學會於同志社大學舉辦 2023年聯合年會情形) 

 

 

 

（五） 滋賀大學附屬中學 
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1. 簡介：國立滋賀大學創立於 1949 年，該校教育學部於滋賀縣大津市附

設中學部、小學部及幼兒部。中學部各年級有 3個班級（每班 36人），

共 9 個班級，學校學生人數不多，截至 2023 年 5 月 1 日止，學生總數

為 319人，常做為滋賀大學教育學部接受政府委託辦理各項教育研究之

對象。 

2. 該校教育與課程特色：初中教育以學習課程為基礎進行、對教育的未來

進行發展研究、具有教學培訓學校的作用，包括本科和研究生院。 

3. 核心理念：本於體育教育不應僅止於運動的理念，作為教育之一環，體

育最重要的是培養運動精神，鼓勵學生不斷超越自己，本身就是一種運

動精神。該校健康體育課除運動以外，還重視包括安全、保健、大腦思

考、團隊合作精神等內涵。對疫情過後學生之體適能提升，認為提升體

適能固然重要，但本階段學生身心尚處於發展狀態，站在全人教育的立

場，應同時兼顧學生在心理層面及與同儕的團體互動上所面臨的問題之

協助改善。 

4. 參訪重點：該校作為滋賀大學的附屬中學，不定期會在校內舉辦觀課活

動，本次參訪該校進行之體育課體操的教學活動，同時為即將舉辦的區

域學校觀課活動準備，現場有滋賀大學教育學院教授在場指導及協助。

現場授課體育教師分享，受到疫情期間的影響，同學間的團體互動意願

相較低落，所以在課程安排上會多以團體互動為重點，融入課程活動設

計，期待學生的體能及同學間的團體互動，能藉由體育課活動內容，漸

回復以往。 
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(參訪滋賀大學附屬中學實施健康及體育課程-體操之情形) 

 

參、 考察要項 

一、 日本體適能檢測實施現況 

（一） 由政府委託民間的體育經紀公司，研發各年齡層(6-11 歲、12-19 歲、20-

64歲、65-79歲)的體適能檢測實施指南（檢測方法手冊），分就檢測對

象、檢測項目、綜合評量分項得分標準、實施重點提醒及記錄表等，提

供施測方法之指引。 

（二） 小一到高三學生每年施測一次，其在校施測時間係利用綜合活動課程，

而非體育課程時，由體育教師施測並由導師協測。該檢測結果數據由各

校教師上傳至政府委託的體育經紀公司資料庫，進行統計及分析建議等

運用。受測學生的體適能檢測結果通常會在學期初透過健康課時發給每

一位學生，除了讓學生了解自身的體適能狀況，同時結果表上列明檢測

數據代表的意義及其相對應之改善運動處方之建議，並建議其下年度的

各項目標值。落實除了進行檢測了解全國學生體適能狀況外，達到提供

個別學生具體改善措施之建議。 
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（三） 2023年 4月止的全國體適能檢測結果【附件三】。 

（四） 2023 年「全國體質、運動能⼒、運動習慣等調查」個⼈資料提供概況： 

1. 日本從 2020 年度起，將利⽤國⺠體質、運動能⼒、運動習慣等數據，

廣泛分析研究未來對策。透過計劃啟動個⼈調查資料提供系統，該計劃

依據實際運作情況進⾏滾動修正。同時，為防⽌未經授權的使⽤和資訊

洩露，資訊僅⽤於學術研究和政策推廣，並在個⼈資料的使⽤和管理⽅

⾯採取適當的措施，由日本體育廳先進⾏初步審查，以確保在公布研究

結果時，不會識別個⼈⾝分。 

2. 包括學⽣原始資料、學校原始資料、教育委員會原始資料，前項三種資

料提供期限原則上學術研究為 1 年，政策推動為 2 年。提供期限屆至

後，資料將被刪除，並提交資料操作報告，以確認資料刪除。 

二、 體力向上計畫 

（一） 日本文部科省推動分以下幾個面向： 

1. 法制面：依據運動基本法(2011)，制定十年體育運動推進基本方案、

五年整體計畫推動措施。 

2. 政策面：運動指導者、運動俱樂部、體適能檢測、體育日等。 

3. 計畫面：運動 POINT健康集點。 

（二） 日本提出〈體力向上〉計畫，規畫 8項體力檢測項目，全國從 6歲到 79

歲每年進行一次調查，項目如下：握力(肌力)、仰臥起坐(肌力肌耐力)、

坐姿體前彎(柔軟性)、橫向反覆跳躍(敏捷性)、20 公尺折返跑(全身持

久)、立定跳遠(肌肉力量)、50公尺跑步(短距離速度)、壘球投擲(短距

離速度)等 8個檢測項目。惟並無法規強制力，因此部分學校調查狀況未

能理想(尤以私立學校更為明顯)。 
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（三） 前項學生檢測項目所需器材，多以學校現有設備器材為主(包括握力器)，

惟對於我國國內少部分人士所提出實施科技體適能檢測之想法，多數表

達因所需成本極高，學生在學校現有條件下即可有效達到檢測之目的，

毋須捨本逐末，重點不是檢測本身，而應該著重在如何有效提升學生的

體適能上。 

（四） 近年來，日本與臺灣同樣面對學童的體適能(日本稱體力)呈現下降趨勢。

於 2022 年 12 月 23 日日本的媒體也提到其年度全國體力測試結果，疫

情過後顯示兒童體力明顯下降，其中，以心肺耐力及肌力項目的檢測結

果下降幅度最大，至於柔軟度及瞬發力的數據則呈現持平，無明顯下降，

這個結果與我國疫情以來的現象是一致的。這可能意味著心肺耐力及肌

力與運動習慣與頻率的相關是顯著的，而柔軟度及瞬發力則可能與先天

條件或其他因素較相關，可做為未來調整做為我國學生體適能合格率參

考項目及比重的重要參據之一。 

三、 實施現況與問題 

（一） 日本中央教育或體育法規並無明定各級學校學生須每年進行體適能檢測，

多數以地方教育單位及地方體育協會進行推廣，與我國明定於國民體育
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法及其授權法規強制施行不同。 

（二） 雖然日本的體力向上計畫原規劃每四年進行各年齡層學生體適能常模之

更新，然因所需耗費人力時間甚鉅，實務上似乎未能如期定期更新常模。 

（三） 測驗的器材規格由各校參考體適能檢測實施指南，自行購置及管理使用，

且皆為學校所常具備之場地及常見的器材，不致因設備器材因素而造成

施測時之困擾。 

（四） 日本學校進行體適能的施測人員，通常由體育教師進行，並由導師協測，

且施測之教師並無要求需持證照之規範，主要係因已委託民間單位研發

各年齡層學生之體適能檢測實施指南，圖文兼具且解說詳盡，足供一般

學校體育教師施測之參考。 

肆、 心得與建議 

一、 學校的場地設施條件雖各有不同，然而，如以做為學生體適能檢測用途考

量，多數學校所具備的條件已經足夠，且學生體適能檢測係為工具而非目

的，學校應更重視推動學生的體育課程與提升體適能之各項活動，至於欲

在校園全面推動科技體適能檢測的想法，不僅耗費大量成本，亦恐難以達

到其效果。 

二、 因受到疫情期間減少學生運動或身體活動頻率影響之下，日本與我國同樣

面臨到學生體適能檢測結果呈現下降之問題，特別在肌力與肌耐力及心肺

耐力項目上有明顯下降之趨勢，在疫情趨緩後的社會上各種發展出的新興

模式，與面對未來更嚴峻的各種環境因子的挑戰下；此外，對於柔軟度與瞬

發力二項檢測項目，實際上不論在研究上或在實際上調查結果，均反應出

其未與實際運動習慣成正相關，爰未來宜在體適能檢測項目所訂定四項檢

測均達標之合格率，進行重新檢討，適度調整檢測項目及比重，以確實反應

實際面。 

三、 未來在精進策略部分，除了定期更新常模外，另可評估於學生體適能檢測

結果列表中增加部分功能之可行性，例如可增列當年度參加之社團或校隊
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運動種類、就其檢測結果提供一般制式之運動處方建議、未來一年的設定

目標等欄位，以達到讓受測學生除了解檢測結果以外，進一步能透過具體

運動處方建議達到提升自我運動習慣之效果。惟提供適當的個別化運動處

方因涉及層面較廣，尚需更多專家學者共同研議其可行性。 

伍、 附錄 

一、 【附件一】筑波大學「體適能、運動能力調査—全國體適能、運動能力、運   

動習慣等調査」簡報。 

二、 【附件二】體適能檢測表及個人檢測報告書範例。 

三、 【附件三】2023年 4月止的全國體適能檢測結果。 


