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大学生假期使用某运动 APP 情况探析
——以湖南涉外经济学院为例

聂天佑　任海巍　陈健澜　庄明颖

（湖南涉外经济学院体育学院，湖南 长沙 410205）

摘要：近年来，随着大学生体育锻炼的意识不断加强，大学

生锻炼的趋势已然正从被动走向主动。在这样的大环境下，跑步

类 APP 得以在大学生群体中得以发展和普及。本文利用文献资料

法、问卷调查法、数据分析法，对湖南涉外经济学院大学生假期

居家利用某运动 APP 进行锻炼的使用人数、运动总里程、人均运

动总里程等数据进行分析，发现使用人数大幅降低、运动总里程

呈下降趋势、人均运动总里程成断崖式下降。
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近年来，随着大学生体育锻炼的意识不断加强，大学生锻炼

的趋势已然正从被动走向主动。在这样的大环境下，某运动 APP

软件得以在大学生群体中得以发展和普及。该软件作为跑步运动

的一种专项数据记录工具，它可以记录和分析使用者的各项运动

数据，精准的数据能够让使用者充分了解到自身的运动情况和动

态，可以帮助培养大学生的运动习惯养成。

一、假期某 APP 软件使用情况

结束了紧张而充实的在校学习。随着课程的结束，湖南省各

高校也陆续进入了假期时段。在校期间，由于自身学习与学校规

定等各方面因素，使得各大学学生能够通过跑步类 APP 按时按量，

甚至超量完成相关体育锻炼的任务。但是随着假期时间的开始，

大学生没有了原有具有潜在强制性的锻炼指标后，使用该软件的

次数同在校期间相差较大的情况。

（一）问卷调查数据分析

对湖南涉外经济学院在校大学生进行抽样调查，总抽样人数

500 人，有效数据 500 份。经过调查：

1. 学生使用该 APP，500 人中有 367 人属于非自愿使用某运

动 APP，占比 73.4%；133 人自愿使用某运动 APP 进行相关体育

锻炼，占比 26.6%。

2. 在学生使用某运动 APP 的满意度调查中。500 人中 234 人

觉得满意，占比 46.8%；173 人觉得一般，占比 34.6%；93 人觉得

不满意，占比 18.6%。

3. 在调查大学生群体跑步运动形式中发现，500 人中 378 人选

择自发结伴（室友、朋友）的方式进行跑步锻炼，占比 75.6%；

87 人选择独自运动的方式来锻炼，占比 17.4%；剩下 35 人存在不

定向性，时长结伴而时长独自运动，占比 7%。

4. 在调查大学生关于在校运动和假期运动的意向中发现：500

人中 486 人选择在完成学校跑步任务后会停止继续使用某运动

APP 进行运动，占比 97.2%；14 人选择在完成学校跑步任务后继

续使用某运动 APP 进行运动，占比 2.8%。

（二）某运动 APP 的使用人数大幅降低

（图一：人数总趋势）

相比于在校期间的常规性锻炼和自我锻炼使用某运动 APP 软

件进行相关数据记录的情况，在假期期间，某运动 APP 软件的使

用人数出现了断崖式下降的情况，根据统计数据显示，在放假之后，

运动人数急剧下降。在放假之前每天运动人数最高达：4233 人；

而放假之后每天运动人数的最高值是：45 人。并呈现逐渐降低的

趋势。相比于放假之前，在放假后湖南涉外经济学院学生使用某

运动 APP 软件的时长出现明显的降低趋势，放假之前，平均时长

一般在 1—2 小时之间，少数甚至超过 2 小时；然而放假之后，某

运动 APP 软件使用时长平均下降到了 0—0.5 小时之间，没有使用

的情况占大多数。

（三）运动总里程呈下降趋势

（图二：运动总里程趋势）

由图可知，运动里程值呈下降趋势，且下降后数据趋向平稳

没有增幅。进入假期，大分学生很少使用某运动 APP 软件，且因

为疫情原因，很少同学会进行户外的跑步运动，从而导致运动总

里程数据减少。

（图一：人数总趋势）
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（四）人均运动总里程程阶段性

（图三：人均运动里程趋势）

根据此图可知在假期期间人均运动总里程呈现一种类似于阶

段性的情况。在 2 月 1 日之前人均运动较为稳定，波动于 3—5 公

里之间；而在 2 月 1 日之后则呈现出数据为零的现象。运动数据

大幅度跳跃的情况往往是因为节假日或者重大事件，如：春节，

元宵节，运动会等等。

二、假期某运动 APP 软件使用现状形成原因与分析

某运动 APP 软件的使用情况为什么会在假期呈现出这样一个

不理想的数据？根据多方面的调查并参考诸多文献，再加以分析，

最终得出以下集中原因。其主要可分为两大板块：

（一）环境原因

在全民抗疫的大环境影响下，外出运动已然成为了比较困难的

事情，有场地运动形式大大减少，居家锻炼便成为当今的主流。从

运动方式来看，在家开展有氧运动比较受限，无氧运动的确更受青

睐。而某运动 APP 软件当前的数据监测主要是针对户外运动为主，

通过卫星定位、运动距离和运动时长来计算监测出每一时期使用者

的运动状态。居家锻炼，除非是在家中拥有较为先进的运动器材，如：

多功能跑步机、电子多功能综合训练器等等，能够通过网络连接某

运动 APP 软件来监测以达到记录数据的目的，否则，某运动 APP

软件的数据监测将大打折扣，自然使用量也会降低。

（二）个人原因

从大学生在某运动 APP 的使用量减少上可以看出，在疫情这

个大环境的客观因素影响下，运动人群的运动量降低的这个趋势。

其原因更多的其实还是出于自身的原因。用舒适区三圈理论也可

说明这一情况。人们的运动往往伴随着肌肉疲惫和酸痛。这就好

比三圈理论中的“学习圈”。人的身体机能在经过不断的损伤和

修复后，变得更加的强壮，就好比一个人的学习在经历的痛苦的

磨难之后获得成功，收获成长一样。由于疫情，让人们不得不增

加待在家里的时间，居家中存在的沙发、手机、美食、游戏等等，

就好比三圈理论中的“舒适圈”。充满着诱惑力，不断拉低你的

主观能动性，让人们变得懒惰，逐渐沉进在其中无可自拔。“太

舒服了，多休息一会”“今天不想动了，明天再搞吧”等等。在

这样一种相对负面的心理暗示下，运动量减少注定成为必然趋势。

当然，只要自身主观能动性足够强大，便能够克服这些问题，将

运动作为生活中的一部分。

从问卷数据分析上可以分析出来，在校期间跑步运动大多数

人呈现集体运动的形式。在假期中，由于大多时间都是由个人独

自完成，同时没有了在校期间的强制性要求，大学生自主运动意

识不强。导致运动减少，某运动 APP 软件的使用情况降低。

（三）时段原因

从众多数据中可以看出，学生使用跑步类 APP 的次数、频率

以及使用时间的变化是有规律的，放假前和放假后出现了两个时段

的变化。在放假前，由于学校的身体素质教育课程的要求，变相的

通过获取学分或者是需要体育课程合格才能参加考试等方式来约束

学生，间接的强制要求学生进行运动才会出现如此高效率和使用率

的情况。但在假期之后，没有了在学业上的要求，加之自身心理对

体育运动的懈怠。假期后使用率才出现大幅下降的情况。

三、研究结论与建议

（一）结论

1. 疫情期间，某运动 APP 软件在假期的使用情况并不是很乐观，

使用量呈现下降趋势，间接也由此反映大学生在假期期间运动情况

不太乐观的现象。这对大学生身体素质的良性维持是不利的。

2. 从某运动 APP 软件应用上分析可得现阶段某运动 APP 软件

的数据记录、功能应用依旧还有很大的改善空间，在满足大众日

常生活锻炼的基础上，还可以增进数据监测、使用环境等功能，

让某运动 APP 软件能够适应任何突发情况，使得大学生乃至广大

群众能够随时随地及时、精确的某运动 APP 软件数据来了解自身

身体健康情况以及运动情况，更好地为提高自身身体素质而努力。

3. 从各项数据可以分析得出，大学生在假期能够自主运动的

意识还比较薄弱，在没有学校学科的强制要求下，还不能主观自

主的进行体育锻炼。

（二）建议

1. 提高程序综合能力，开发更科学的新功能。 进一步提高跑

步类 APP 的数据收集、分析能力，除了当前的 GPS 定位记录之外，

还能够多方面记录和分析不同场景不同模式的训练，以达到全面

提供运动人群所需要的科学的、精确的数据，给大学生乃至广大

运动人群一个更好的使用体验。

2. 加大运动宣传，落实假期运动情况。针对大学生在假期会

产生不定程度的放松，减少自身的运动量，开学体质健康出现严

重下降的问题。笔者认为除了在校要对学生的身体锻炼进行相关

要求的同时，假期也同样需要不断的宣传和督促，大方面宣传和

教育大学生锻炼的重要性，全力督促大学生假期期间继续努力锻

炼身体的意识。为确保在校大学生能够在新的一年开学依旧保持

着好的精神面貌，好的身体素质水平，好的学习作风。

3. 深化跑步类 APP 对大学生健康测试的力度。将跑步类 APP

继续深入大学生体质健康测试与监控当中，不断促进大学生身体

素质监测的科学性，同时扩大跑步类 APP 的运用范围，让更多人

了解和使用跑步类 APP，从而达到更快的改进，更好的满意度，

更大的使用率的效果。
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