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运动类 APP对大学生课余锻炼行为影响研究 
朱亚玲 

（安徽新华学院  安徽  合肥  230088） 

摘要：进入互联网时代，互联网+早已渗透至各行各业。移动互联网和健身产业相互融合，使得运动健身类 APP 多元化发展，

为大学生课余锻炼提供了新途径。大学生属于移动互联网的关键群体，移动互联网已基本全面覆盖大学生群体。对大学生课余锻炼

而言，运动 APP 是一种全新体育健身途径，可影响其锻炼行为。本文就结合大学生课余锻炼行为展开研究，在分析运动类 APP SWOT

基础上，进一步探讨运动 APP 对大学生课余锻炼行为的影响，仅供参考。 
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引言：现阶段，运动类 APP 已发展到空前繁荣阶段，运动 APP

可使大学生便捷性获取健身相关信息，属于促进体育健康文化快速

传播的重要途径。在倡导全民健身社会背景下，健康运动已成为大

学生课余时间释放压力以及保持健康生活的重要途径。自从智能时

代来临，互联网+体育锻炼已成为一种新趋势。如今，运动 APP 的

使用与发展已步入智能时代新纪元，为了切实发挥运动类 APP 对大

学生课余锻炼的直接促进作用，则需针对其关于大学生课余锻炼行

为的影响展开研究，才能切实突出其优势，以引领大学生在课余时

间高效锻炼。 

一、运动类 APP 概述 
运动 APP 是一种可穿戴设备，其可以帮助使用者记录运动数

据，指导运动项目学习，邀请好友一起参与运动，公开分享运动数

据，如 Keep、咕咚、乐动力等都是较为流行的运动 APP。运动 APP

功能模块是为用户提供更好的健身体验，如今市场上流行的运动 

APP，主要功能包括记录运动数据、计算卡路里、安排训练计划、

设定目标和监控、分析健身知识、健身餐搭配、健身社交功能、体

育记录和用户奖励等功能。 

运动 APP 类型可以分为工具类和内容类，工具社区类运动 APP

主要功能在于记录人体运动物理指标，包括运动轨迹、速度、距离

等，以及心率、血压、消耗卡路里等。一些工具社区类运动 APP

也提供特定跑步培训方案和相关体育知识，其中最具代表性的就是

咕咚、悦动圈等。内容社群类运动 APP 功能是指导力量、瑜伽、健

美操等，这些 APP 主要是针对健身者展开培训， APP 中有视频教

学和学习功能，一些 APP 还会提供食物搭配和相关健身知识，如 

Keep 及每日瑜伽等都做到了这一点。 

二、运动类 APP 对大学生课余锻炼行为影响的 SWTO 分析 
（一）大学生运动类 APP（S） 

首先，改变了运动生活方式。在技术不断发展背景下，大学生

运动场地已不受限制，随时随地都能进行运动。尤其智能化时代到

来后，体育锻炼越来越适应于大学生健康发展，体育活动增多也令

大学生产生了新运动观念。 

其次，技术服务理念的发展。从最基础计步器、课程、测试、

智能用户连接，到移动应用程序，通过手机和蓝牙设备，将所有数

据都传送到手机上，让大学生能够更好地掌握自身运动状态。科技

在不断进步，为大学生创造出符合其健康生活习惯的健身方法。运

动类 APP 与传统体育训练模式不同，其实现了运动时间和运动空间

无限延伸，大学生可以在有限时间内，充分利用时间进各部位体能

训练，而在体育项目选择上，也有了更多选择的可能性，不局限于

传统健身器材，一把椅子、一条毛巾、一只矿泉水瓶都可以引导使

用者进行适度锻炼。 

最后，社会功能转型及升级。在网络时代，大学生除了锻炼身

体之外，还可以通过朋友圈、拍照等方式进行社交。在运动类 APP

社交领域发展和更新后，将会为吸引更多新用户。 

（二）大学生运动类 APP 劣势（W） 

首先，单一化利润获取方式。用户下载和注册是体育应用软件

发展的必要条件，目前运动类 APP 应用盈利模式主要通过广告和会

员费来实现，过度的广告植入会导致大学生对此类 APP 的好感下

降，这就需要运营商提高用户留存率，改善单一赢利方式。另外，

作为运动类 APP 最主要的消费群体是大学生，由于其不合理费用以

及缺少激励机制，使得大部分用户选择了放弃，从而导致了大量用

户流失。 

其次，缺乏专业指导。目前，大学生普遍认为运动类 APP 缺少

详细数据分析，虽然在运动 APP 应用程序中已增加身高、体重、体

脂、心率等各项指标，但缺少专业数据。由于缺乏专业知识，大学

生对各项体育运动的行为的影响并不清楚。 

最后，监管机制缺失。大学生课余时间体育锻炼积极性不高，

与运动类 APP 缺少监管机制有一定关系， App 运营方未提出合理

解决办法，常规计时打卡也未进行严格规范，这是制约大学生有效

应用的必要条件。 

（三）运动类 APP 机遇（O） 

一方面，科技持续创新，会推动运动类 APP 发展。如今，我国

要实现强大和复兴，就必须坚守科技创新高地。科技不断发展，使

得人类更多地依靠科技。当代社会，科技元素无处不在，这就意味

着科技的进步是运动类 APP 发展时必须要解决的问题，增强 APP

科技感，才能为大学生使用群体带来更为优良的运动体验。 

另一方面，“互联网+运动”兴起。随着我国网络产业迅速发展，

为人民提供了许多方便，“网络+运动”也得到了快速发展。根据大

量统计资料，与其它社会团体相比，大学生更多地依靠科学技术，

是运动类 APP 具有较大潜力的消费者群体。 

（四）运动类 APP 挑战（T） 

一方面，运动类 APP 受到传统体育方式影响，由于其自身功能

不够健全，线下健身房、工作室盛行成为体育应用软件发展的障碍。

现阶段，很多大学生都选择了去健身房，而不是通过手机 APP 来

进行锻炼，更多学生则是选择了花钱来体验更为优良的健身方式。 

另一方面，人工智能时代已在快速发展。科技持续更新，人工

智能的繁荣发展，会对传统网络模式造成一定影响，使用者需求会

随着科技发展而逐渐提升，而未来体育应用程序与人工智能相结

合，也会为运动类 APP 运营商未来发展提供一种新思路[1]。 

三、运动类 APP 对大学生课余锻炼行为影响研究 
（一）从运动项目选择分析运动类 APP 对大学生课余锻炼行为

的影响 

在大学生最常参与课余运动项目中，对 A 校 259 名学生进行了

问卷调查，发现在运动类 APP 上最受青睐的三个项目即球类、跑

步类和健身类，分别为 86.43%、77.38%和 53.33%。篮球、足球、

羽毛球、乒乓球等体育项目因其独特趣味性、竞争性、娱乐性、健

身价值等特点而受到大学生广泛欢迎。同时，近几年各种新型运动

项目纷纷涌现，更是受到了各年龄段欢迎。互联网时代，新媒体大

力宣传运动类 APP，而运动类 APP 对场地、器材的要求也相对简单，
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锻炼活动强度适中、体育消费不高，使之大学生参与度有所提升。

及时目前大多人在使用运动类 APP，但是根据调查，在使用了运动

类 APP 后大学生和没有使用运动类 APP 学生之间，所选择的体育

项目并没有太大区别。 

（二）从运动频率分析运动类 APP 对大学生课余锻炼行为的影

响 

参加运动项目的次数是衡量大学生课余锻炼效果的主要因素，

大学生参加课余体育锻炼运动活动次数和强度，是影响其运动效果

的重要因素。培养学生良好运动锻炼习惯，是提高学生身体素质和

身心理素质的必要途径。相比于传统的健身方式，有固定时间和固

定课程，运动类 APP 最大优点在于针对不同的群需求，进行科学的

运动规划。由此可见，通过 应用运动类 APP，可以让大学生对运

动产生更多兴趣，让其更加积极参加到课下运动活动中。运用运动

类 APP 的学生与未使用运动类 APP 前相比，每周锻炼次数存在一

定差别。在锻炼之后，其普遍会在运动类 APP 上互相交流，享受锻

炼后的快乐，同时也会激励自己，让自己更加努力参与后期的运动

锻炼活动[2]。 

（三）从运动锻炼时间分析运动类 APP 对大学生课余锻炼行为

的影响 

当在大学生课余锻炼运动使用运动类 APP 时，在 APP 上实现

某一特定目标时，往往会出现一些鼓励性话语、文字或图片，这些

都是激发学生坚持实现目标的有效途径。跑步、健步、骑行等运动 

APP 功能都会在运动后绘制出一张简单地图，很多学生表示每一次

运动之后，看着所绘制的地图，会心生成就感。同时，学生也会对

自身成绩感到自豪，从而持续提高其课余时间运动兴趣。 

（四）从运动锻炼强度分析运动类 APP 对大学生课余锻炼行为

的影响 

科学运动要做到锻炼时间、强度、频率三者协调发展，德国运

动医学专家霍尔曼教授通过几年研究，得出了最理想运动负荷条

件，即每日负荷强度为 180-40=140 次/分钟，如果是 40 岁的人，每

天的负荷强度为 180-40=140 次/分钟，或者在相同负载强度下，一

周三次运动，每次运动时间超过 30 min，否则难以达到体育训练的

效果。大学生可以通过运动类 APP 来记录和存储运动参数和生理参

数，这样可以让其更好地了解自己在课余时间锻炼中的能量消耗和

身体机能。在身体适应当前运动强度之后，通过运动类 APP 可以根

据使用者实际训练数据，对其进行适当添加和加载，从而制定出有

针对性的、科学的健身方案，达到预期运动训练目的。根据体育 APP

便捷性、经济性、科学性、互动性以及运动活动自身吸引力特点，

在大多数学生在使用运动 APP 后，其运动强度会显著提高[3]。 

（五）从运动心理分析运动类 APP 对大学生课余锻炼行为的影

响 

当代大学生在学习与就业两方面都承担较大压力，长时间压抑

对大学生身体成长及发育十分不利。运动类 APP 让大学生在课余时

间里，有了宣泄渠道，可以通过锻炼发泄自身消极情绪。如今，大

多大学生会在课下运动锻炼时通过运动 APP 与同伴进行沟通，畅谈

运动锻炼想法，并适当进行人际交往。可见，运动类 APP 不仅能

提高大学生体质，还能缓解其精神及心理压力，增强其意志力。 

四、运动类 APP 有效影响大学生课余锻炼行为的发展策略 
（一）提高大学生运动兴趣 

大学生处于好奇心旺盛的时期，其会下意识地用一些新鲜事物

进行自我刺激。新媒体及运动类 APP 的出现，则恰大好处地迎合大

学生此种心理，让各种运动 APP 在校园内得以流行。在使用运动 类

APP 后，大部分学生都会变得积极主动，想要在社交平台上站稳脚

跟，渴望在社交平台上进行人际交往，又或者期待通过运动 APP 来

获取奖金。同时，因 运动 APP 本身具备科学健身作用，则会让学

生对运动产生兴趣，从而影响其运动行为及习惯[4]。 

（二）利用运动 APP 进行体育教学 

基于新媒体运动 APP 发展趋势分析，高校应在体育课程中采用

运动类 APP 进行创新教学。目前，我国大学体育课程存在着课时不

多、体育活动形式相对单一等问题，应该利用 运动类 APP 优势进

行体育教学改革。比如，运动类 APP 可以将学生动作轨迹记录下来，

对学生在运动中的身体功能进行统计，从而为学生的体能状况提供

重要的参考依据，促使教师能更好地利用 运动类 APP 提供教学资

源，制定出优良的健身方案。此外，高校还可以利用新媒体 运动

类 APP 开展体育赛事，让学生更踊跃地参加体育锻炼，从而提高学

校体育锻炼的有效性，培养德智体美劳全面发展的校园人才，正确

发挥出运动类 APP 技术优势。 

（三）全面宣传运动类 APP 使用知识 

运动 APP 极大程度的方便了大学生课余时间运动，运动类 APP

可以根据学生运动轨迹、长度和速度，对运动热量进行科学估算，

从而为其身体量身定做一套运动方案，方便了其日常运动。但是，

在体育活动中，也有一些大学生因未按照自身身体状况进行科学的

锻炼，只为了刷步数来获得名次，从而造成了严重的膝关节损伤，

对身体恢复和发育极其不利。为此，在这种形势下，就需要高校减

负起主要教育职责，进一步宣传运动类 APP 应用知识，并且向学生

详细讲解其中的功能，以保障学生在课余运动锻炼时，能真正发挥

运动的 APP 应有作用[5]。 

结束语：综上所述，通过应用运动类 APP，大学生课余运动锻

炼时间、强度都有所提高。由于 运动类 APP 软件功能越来越强，

越来越多大学生会被此种新运动方式所吸引。然而，在大学生使用

运动类 APP 时，一定要避免盲目跟风，要根据自身实际情况设计运

动方案，不可一味地追求数据及成绩而出现运动损伤现象，否则将

会导致运动类 APP 实用价值。 
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