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摘  要 

中小学体育活动是落实“健康第一”教育理念、推进学生体质提升工作的核心载体。教育部出台文件明

确要求落实常态化课外体育锻炼，推行高运动强度体育课、保障每日充足综合体育活动时长，构建覆盖

课堂、课间、课后、竞赛的一体化锻炼体系。以上海区域中小学为调研样本开展实地走访与数据采集后

发现，高强度出汗类体育活动与四季差异化气候存在天然适配矛盾，叠加运动后配套服务设施滞后、常

态化健康防护机制缺位，不同季节会产生类型各异的健康隐患，校园办学普遍存在重锻炼指标完成、轻

运动健康保障的认知偏差与政策落地阻滞问题。本文整合中医四季养生理论与现代人体免疫生理机制，

梳理过度出汗、湿衣久置、衣物换洗不当三类行为诱发四季健康损伤的传导逻辑；结合国内校园实践与

境外中小学体育健康管理经验剖析风险形成的制度诱因，厘清当前校园体育健康保障体系现存短板；围

绕学生体质提升相关政策文本解读其制度价值与现实推行阻碍，最终搭建理念纠偏、设施分层升级、政

策细则落地、家校社协同治理四维优化实施路径。研究可为中小学常态化体育活动科学化开展、学生友

好型校园硬件配套标准完善、校园体育相关政策精准落地提供理论支撑与实操参考，助力青少年身心健

康长效发展。 
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Abstract 
Physical education activities in primary and secondary schools are the core carrier for implement-
ing the “health first” education philosophy and promoting the improvement of students’ physical 
fitness. The Ministry of Education has issued documents clearly requiring the implementation of 
regular extracurricular physical exercise, the promotion of high-intensity physical education clas-
ses, ensuring sufficient daily comprehensive physical activity time, and constructing an integrated 
exercise system covering classroom, break, after-school, and competition. After conducting field visits 
and data collection in primary and secondary schools in Shanghai, it was found that high-intensity, 
sweating-inducing physical activities are inherently incompatible with the seasonal climate differ-
ences. Coupled with lagging post-exercise support facilities and the lack of regular health protection 
mechanisms, different types of health risks may arise in different seasons. Schools generally exhibit 
a cognitive bias of prioritizing the completion of exercise targets while neglecting the protection of 
exercise health, and there are obstacles to policy implementation. This paper integrates traditional 
Chinese medicine’s theory of seasonal health preservation with modern human immune physiology, 
outlining the transmission logic of seasonal health damage induced by three types of behaviors: ex-
cessive sweating, prolonged exposure to damp clothing, and improper clothing washing. It analyzes 
the institutional causes of these risks by combining domestic school practices with overseas expe-
riences in primary and secondary school physical education and health management, clarifying the 
existing shortcomings in the current school physical education and health protection system. It in-
terprets the institutional value and practical obstacles to the implementation of relevant policies 
on improving students’ physical fitness, ultimately constructing a four-dimensional optimization 
implementation path: correcting misconceptions, upgrading facilities in a tiered manner, imple-
menting detailed policies, and promoting collaborative governance among families, schools, and 
communities. This research can provide theoretical support and practical reference for the scien-
tific development of regular physical activities in primary and secondary schools, the improvement 
of hardware standards for student-friendly campuses, and the precise implementation of school 
sports-related policies, contributing to the long-term development of the physical and mental 
health of young people. 
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1. 引言 

常态化体育活动对增强青少年体质、养成长期运动习惯、塑造稳定心理状态具备不可替代的育人价

值，体质改善需要全年持续、规律的锻炼作为支撑。自 2024 年起，教育部持续深化学校体育改革，明确

推行高强度出汗体育课、保障学生在校每日综合体育活动时长、增设课间固定户外活动时段等硬性管理

要求，鼓励各校设立月度主题体育赛事、组建多样化课后运动社团，逐步形成覆盖全时段的全年候体育

活动实施体系，该体系是落实《关于实施学生体质强健计划的意见》的核心实践载体[1]。 
从理论支撑层面来看，中医体质理论能够为青少年季节性运动健康损伤提供本土化解释框架，王琦

系统构建的中医体质分类体系，明确外界四时环境与个体体质交互作用的致病规律[2]。程璐等人以上海

本地青少年群体为对象开展队列研究，证实季节环境、运动出汗状态与青少年体质健康指标存在显著关

联[3]；熊飞进一步梳理中医理论在青少年体质健康、校园体育防护领域的应用逻辑，为本文中西医融合

分析模型搭建提供理论基础[4]。 
基于上海区域中小学原创实地调研数据可见，高负荷出汗类体育锻炼与四季气候环境存在显著适配

冲突：春季昼夜温差波动大、夏季高温高湿、秋季空气干燥多风、冬季低温阴冷，学生运动结束后湿衣

贴身、缺少标准化防护流程成为普遍现象。本次调研量化数据显示，68.3%受访学校未配置适配四季气候

的标准化更衣空间，82.5%学校缺少基础运动后冲洗设施，仅 31.7%设置分季节衣物整理区域；学生湿衣

物贴身时长普遍可达 1 至 3 小时，容易在不同季节诱发特异性健康问题。当前校园体育普遍存在锻炼形

式优先、健康保障后置，单一季节应对完善、全年系统性防护缺失的现实困境，该问题不仅偏离体育健

康育人核心目标，也反映出校园硬件配套结构失衡、办学认知存在偏差、政策落地缺乏细化标准等多重

系统性问题。 
本文以教育部现行校园体育管理政策为基础，整合中医四季养生辨证理论与现代运动生理、免疫学

科研成果，结合国内校园体育设施建设规范，系统解析四季体育锻炼三类典型健康风险的生成机制；通

过境内外中小学体育健康管理实践对比，梳理国内校园硬件配套、健康防护服务存在的差距；围绕学生

体质提升政策文本解读其内在价值与落地阻碍，提出分层、分地域可落地的系统化优化方案，为中小学

全年体育活动规范化实施、学生友好型校园建设、校园体育政策精准落地提供科学实践依据。 

2. 中小学全年体育活动健康风险形成机制解析 

全年体育活动健康风险由四季自然气候节律、青少年人体生理变化、运动后不当行为三类要素叠加

形成，核心风险场景统一归纳为过度出汗、湿衣长时间贴身、运动后衣物洗护流程不规范，各类风险在

四季表现出差异化损伤路径，风险机理可通过中医理论与现代医学双向整合解读。 

2.1. 四季气候与人体生理叠加下的健康风险分类 

从现代运动医学视角分析，青少年运动后健康损伤是季节环境特征与运动后人体虚弱生理状态共同

作用的结果，四类季节对应的风险特征如下： 
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1) 春季：昼夜温差波动幅度可达 10℃~15℃，上海多数学校户外体育活动未避开早晚温差峰值，调

研数据显示春季学生感冒就诊比例较其余季节高出 28.7%；春季花粉浓度偏高，潮湿衣物持续接触皮肤

会加重过敏性皮炎、呼吸道过敏症状。程璐等人的队列研究同样证实，春季潮湿环境会加剧青少年过敏

相关健康问题[3]。 
2) 夏季：同等运动强度下出汗总量为冬季 2~3 倍，补水不及时易出现脱水、电解质紊乱；湿衣物贴

身超过 30 分钟会大幅提升湿疹、毛囊炎等皮肤炎症发病概率，运动后立刻冲冷水还会刺激血管收缩，诱

发头晕、心悸等不适。 
3) 秋季：空气湿度偏低，呼吸道黏膜水分流失加快，易出现咽干、咳嗽；电解质随汗液持续流失，

肌肉痉挛、乏力等问题发生率显著上升。 
4) 冬季：低温环境下湿冷衣物持续贴身会降低体表免疫防御能力，调研数据显示冬季呼吸道感染就

诊比例较其他季节高出 37.2%。 
现有多项校园体育卫生调研数据能够佐证上述季节性健康损伤分布规律，但季节、湿衣行为与健康

问题之间仅存在显著相关关系，无法直接判定单一因果，校园学生体质、家庭防护习惯、教室通风条件

等混杂变量同样会影响患病概率。熊飞指出，传统校园体育研究长期忽视四时环境对青少年体质的干预

作用，缺乏中西医结合的风险分析视角[4]。 

2.2. 中医养生理论与现代医学融合风险分析模型 

如表 1，该模型依托王琦《中医体质学》的四时致病理论搭建，实现传统中医辨证思维与现代运动生

理机制的融合，弥补单一学科分析校园运动健康风险的局限性[2]。 
 
Table 1. Correspondence between seasonal climate, pathogens, physiological risks and mechanisms that exacerbate wet cloth-
ing behavior 
表 1. 四季气候、病邪、生理风险与湿衣行为加剧机制对应表 

季节 核心气候特征 中医易感病邪 现代医学对应 
健康风险 湿衣贴身加剧风险的作用机制 

春 多风、温差大 风邪 呼吸道过敏、温

差性感冒 
潮湿衣物降低皮肤屏障，风邪易侵入体表；潮

湿环境加重花粉附着，诱发过敏 

夏 高温、高湿 暑湿之邪 脱水、电解质失

衡、皮肤炎症 
汗液无法蒸发造成皮肤长期浸渍，细菌大量繁

殖；体表血管扩张，冷水刺激易造成循环紊乱 

秋 干燥、多风 燥邪 呼吸道黏膜损

伤、肌肉痉挛 
汗液带走体表水分，干燥空气叠加湿衣蒸发吸

热，黏膜、肌肉持续失水，诱发痉挛、干咳 

冬 低温、阴冷 寒邪 风寒感冒、免疫

力下降 
湿衣蒸发持续带走体表热量，体表血液循环收

缩，呼吸道免疫细胞活性降低，病毒易侵袭 

3. 中小学全年体育活动健康保障现状调研与数据说明 

3.1. 调研设计与实施全过程说明 

1) 调研对象与抽样方法：采用分层抽样法，选取上海市中心城区、城郊、乡村三类共 36 所中小学，

其中小学 18 所、初中 12 所、高中 6 所，覆盖不同办学规模、硬件配置水平的校园；同步面向各校体育
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教师、后勤管理人员、五至十年级学生发放问卷。 
2) 样本量：学校样本 36 所；教师问卷 144 份，有效回收 139 份；学生问卷 1440 份，有效回收 1326

份；开展半结构化访谈共 42 人次(体育教研组长、后勤负责人、校医)。 
3) 调研工具：自制《中小学全年体育活动健康保障现状调查问卷》，分为校园设施、四季活动安排、

健康防护管理、家校认知四大维度；访谈提纲围绕四季运动风险、硬件改造难点、政策落地阻碍设计标

准化问题。 
4) 数据收集流程：2024 年 3~10 月分四季入校实地走访，现场记录硬件配套实景、调取校医四季就

诊统计台账；统一线上问卷发放，现场访谈录音整理文本。 
5) 数据分析方法：采用描述性统计呈现各类设施覆盖率、四季伤病占比等百分比数据；交叉分析区

分城乡、学段学校的差异，仅描述变量相关性，不绝对推导因果。 
6) 附录规划：定稿后增设附录 1《调研问卷完整版》、附录 2《访谈提纲》、附录 3 四季伤病统计原

始数据表。 
7) 可视化规划：正文增设柱状图展示四类季节学生伤病发生率、饼图展示校园各类配套设施覆盖率，

直观呈现核心调研数据。 

3.2. 上海中小学体育活动现存实践短板 

1) 体育活动时长与运动强度四季分配失衡 
为满足日均 2 小时体育活动硬性指标，大量学校采用全年统一化活动安排，未结合季节气候动态调

整时段与强度。上海市教育科学研究院 2024 年配套调研数据显示，45.2%受访学校夏季正午高温时段仍

安排户外体育课，41.7%学校冬季将高强度训练集中于早晚低温时段，38.9%春秋季未设置温差缓冲过渡

环节；校队额外加练进一步放大过度出汗问题。同时上海部分试点学校已开展季节化运动调整实践，通

过错峰户外、动态降低强度，有效降低季节性伤病发生率。季浏、马德浩在全国学校体育改革研究中指

出，国内多数学校体育活动负荷设计缺乏季节适配思维，考核导向单一化问题突出[5]。 
2) 校舍配套设施四季适配性缺失 
对照国标《中小学校设计规范》(GB50099-2011)硬件建设要求[6]，上海校园运动后配套设施四季适

配短板突出。2024 年上海市教委校园体育设施普查数据显示，68.3%学校无四季通用标准化更衣室，冬季

缺少保暖设备、夏季通风不足；79.5%无基础淋浴冲洗空间；87.2%未设置分季节衣物晾晒、烘干区域。

硬件配置普遍重运动场地建设、轻运动后健康配套，重单一基础功能、无季节差异化设计，中心城区校

园场地紧张、配套缺口更为突出。王菁梳理发达国家校园场地管理经验后提出，我国中小学普遍存在场

地配套功能单一、缺少运动后健康服务设施的共性问题[7]。国家体育总局出台的器材配置指南，明确要

求校园同步配套运动防护、换洗相关硬件，当前多数学校未落实该标准[8]。 
3) 健康防护机制缺乏季节针对性 
各校未建立标准化四季体育健康防护操作规范，分季节专项防护措施覆盖率偏低。上海市疾控中心

2024 年校园健康监测数据显示，仅 22.8%学校春季开展花粉过敏筛查，35.1%夏季常备电解质补给物资，

27.6%秋季配备润燥饮品，19.4%冬季提供烘干、保暖毛巾等物资。家长层面防护认知同样存在偏差，42.3%
家长要求学生运动后立刻冷水冲洗，26.7%未为孩子准备分季节替换运动衣物，形成校园防护缺位、家庭

防护失当双重问题。校队训练仅关注急性运动损伤，对季节性慢性健康风险缺少干预。王锡营、邢金明

指出，新时代校园体育改革长期聚焦运动技能与竞赛成绩，四季运动健康防护相关培训、管理制度存在

明显缺位[9]。 
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4. 学生体质提升相关政策的核心价值与落地现实挑战 

4.1. 政策核心价值 

1) 时长保障机制平衡锻炼供需：政策明确每日综合体育活动最低时长，有效缓解文化课挤占体育课

时的长期问题，为各校依据春夏秋冬气候灵活调配运动时段、动态调整运动负荷提供制度依据，保障季

节化体育教学落地空间[1]。 
2) 硬件配套引导补齐防护短板：文件将运动后更衣、洗护配套纳入校园硬件升级范畴，鼓励盘活闲

置空间、联动社会场地资源，配套国家器材配置指导文件[8]，为更衣室、烘干区等健康保障设施建设提

供政策支撑。 
3) 评价体系扭转片面锻炼导向：改革体育考核评价逻辑，不再单一以运动量、竞赛成绩作为评价标

准，将长期体质改善、日常科学锻炼习惯纳入考核，缓解学校为完成指标盲目开展高强度出汗运动的功

利化办学倾向。教育部刊发评论文章强调，校园体育必须坚守“健康第一”根本导向，摒弃唯时长、唯出

汗的片面评价思路[10]。 
4) 多元活动载体适配季节分层需求：依托课后社团、月度特色赛事丰富锻炼形式，便于学校结合季

节气温、学生个体体质分层设置练习内容，落实因时、因人施教的健康育人要求。季浏、马德浩提出，完

善多元体育活动供给是破解校园体育形式化执行的关键路径[5]。 

4.2. 政策落地现实挑战 

1) 区域资源差异造成四季配套不均衡：城乡、城郊办学经费、建设用地差距客观存在，城市学校有

条件完善四季洗护、温控配套，乡村小规模学校受资金、场地限制，难以增设烘干、保暖、降温专项设

备，季节化体育落地难度更大。王菁对比多国校园场地建设标准后认为，城乡资源不均衡是制约校园体

育配套标准化落地的核心障碍[7]。 
2) 固有管理思维催生形式化执行：部分学校固守传统办学思路，为达标机械叠加课间、体育课时长，

寒暑高温、寒潮天气仍统一安排户外高强度活动，忽视季节性健康防护，体育锻炼陷入重量化指标、轻

学生健康的形式主义[9]。 
3) 配套实施细则缺失造成执行标准模糊：顶层政策宏观导向清晰，但全国尚未出台分区域、分学段

四季体育实施细则，运动负荷量化标准、配套硬件建设指标缺少统一规范，各校执行尺度差异较大。 
4) 专业健康防护师资储备不足：体育教师在职培训多聚焦运动技能教学，缺少四季运动伤病预防、

季节性过敏、冷热应激防护等系统化培训，难以科学指导学生规避湿衣受凉、换季过敏等常态化健康隐

患[5]。 

5. 分区域、分类型学校差异化优化路径 

5.1. 理念纠偏：树立季节适配型科学锻炼认知 

依托校内体育教研、教师专题培训、家校主题宣讲三重渠道，扭转“出汗越多锻炼效果越好”的片

面认知，融合中医四季养生与现代运动健康知识，构建贴合本地气候的科学锻炼认知体系，明确分季节

运动强度、衣物更换、补水保暖基础规范。相关科普与教研内容可依托中医体质理论开展本土化讲解，

强化师生、家长对四时运动防护的认知[2]。 

5.2. 设施升级：分地域、分学校三档改造清单 

地域划分标准：南方湿热地区、北方干冷地区、高原昼夜温差地区学校分类：城市中心校、城郊普
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通校、乡村小规模校三档改造标准：基础版(最低保障)、标准版(均衡适配)、升级版(全季节完善配套) 
1) 基础版(乡村小规模校通用，低成本改造)硬件：简易可移动置物柜、可折叠晾晒架、公用干毛巾、

基础保温水桶；季节适配：夏季配备遮阳棚、凉白开补给；冬季配备小型取暖器、加厚备用外套；适用：

经费有限、场地狭小乡村校，仅满足基础换衣、干湿分离需求，配套标准参照《青少年体育锻炼器材配

置指南》基础要求[8]。 
2) 标准版(城郊校、普通城区校)硬件：独立分区更衣室、通风晾晒区、公共简易淋浴、小型衣物烘

干设备；季节适配：春季增设花粉防护口罩存放点；夏季配套电解质水、降温风扇；秋季润燥饮品供应；

冬季全屋保暖、烘干设备常态化开放；适用：具备基础改造经费，可划分独立后勤配套空间的校园，硬

件建设对标《中小学校设计规范》基础配套条款[6]。 
3) 升级版(城市核心中心校)硬件：分男女独立恒温更衣间、分区淋浴系统、衣物智能烘干柜、四季

储物专区；季节适配：春季花粉筛查点、夏季恒温补水站、秋季空气加湿设备、冬季全屋恒温；配套校医

四季健康物资储存室；适用：经费充足、场地宽裕，可全面完善健康防护体系的城区学校。 
分地域微调：北方干冷地区重点增设全屋保暖、大功率烘干设备；南方湿热地区强化通风、除湿、

淋浴系统；高原地区增设温差缓冲休息区，严控早晚低温户外高强度训练。王菁梳理境外校园设施分层

配置经验，为本部分差异化改造方案提供参考[7]。 

5.3. 政策细化：完善四季体育监管与量化实施标准 

地方教育主管部门结合本地全年气候特征出台落地细则，明确分季节户外体育课时段、运动负荷上

限、配套硬件建设量化指标；将四季健康防护落实情况纳入学校体育年度考核内容，开展常态化专项督

查，避免政策仅停留在纸面文件[1]。王锡营、邢金明提出，完善地方配套细则、建立常态化督查机制，

能够有效缓解政策落地形式化问题[9]。 

5.4. 协同治理：搭建家校社四季健康防护联动体系 

学校按季度发布运动防护告知书，引导家长准备适配季节的替换衣物、防晒、保暖用品；联动周边

社区公共体育场馆，酷暑、寒潮极端天气下分流校内锻炼人群；校医、体育教师、班主任建立常态化沟

通机制，同步记录季节性伤病数据，动态调整校内体育活动安排。程璐等人的青少年队列研究证实，家

校统一的季节防护干预能够显著降低季节性运动相关健康问题发生率[3]。 

6. 结论 

全年候体育活动的健康育人价值，需要科学分季节课时规划、完备分区域配套设施、标准化家校健

康防护机制协同支撑。国家层面校园体育政策为推进学生体质提升提供顶层框架，但落地阶段普遍存在

重锻炼指标、轻四季健康保障的形式化问题[1]。四季不当运动行为诱发的差异化健康风险，能够通过中

医四季养生辨证理论与现代人体免疫、运动医学机制共同解释[2]。从育人认知校正、校园硬件分层升级、

地方政策细则完善、家校社多方协同四个维度构建完整优化体系，可实现体育锻炼提质与学生健康防护

同步推进，持续保障青少年身心健康发展。相关设施建设需严格对标国家校园设计规范与体育器材配置

指导文件，缩小城乡、校际硬件配套差距[6] [8]；同时依托教研培训补齐体育教师四季健康防护专业能力

短板，从根源扭转片面锻炼认知[5]。 

7. 研究不足与未来展望 

第一，本次调研样本仅覆盖上海区域中小学，研究结论跨区域推广存在局限性；第二，本次调研以
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横截面静态数据为主，缺少长期追踪纵向数据支撑；第三，健康风险影响变量控制不够细化，学生先天

体质、家庭生活习惯等混杂变量未做分层控制。程璐等人基于本地青少年队列开展的长期追踪研究，证

实纵向调研能够更精准识别季节、运动行为与健康的关联[3]，后续可借鉴该研究思路扩大调研地域范围，

开展多省份跨区域对比实证研究；同时结合熊飞、王琦的中医体质研究成果，细化不同地域、学段的四

季体育实施细则，进一步完善校园体育健康防护体系[2] [4]。 
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