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　 　 【摘要】 　 目的　 了解使用校园跑 ＡＰＰ 进行课外锻炼的方式对增强大学生体质健康和课外锻炼习惯养成的影响ꎬ为提

高学生体质健康水平和培养运动习惯提供参考ꎮ 方法　 通过实验法和问卷调查法ꎬ用整群抽样法ꎬ选择上海财经大学浙江

学院 ２０１６ 级 １ ３２７ 名学生ꎬ使用跑步 ＡＰＰ 利用 ７ 周课余时间完成 ５６ ｋｍ 的课外锻炼行为ꎬ进行跑后与跑前对比研究ꎮ 结

果 ５６ ｋｍ 课外跑步对男生的 １ ０００ ｍ 跑指标影响有统计学意义(Ｐ<０.０５)ꎬ平均用时减少 ３.６９ ｓꎮ 女生在 ５０ ｍ 跑、坐位体前

屈、立定跳远、仰卧起坐的测试值分别提高了 ０.１２ ｓꎬ１.８３ ｃｍꎬ２.１２ ｃｍ 和 ２.２８ 个ꎬ与跑前比较差异均有统计学意义(Ｐ 值均<
０.０１) ꎮ 男生体质测试总评得分跑后与跑前差异无统计学意义(Ｐ>０.０５)ꎻ女生体测总评成绩与跑前比较显著提高ꎬ差异有

统计学意义(Ｐ<０.０１)ꎮ 结论　 使用校园跑 ＡＰＰ 进行课外锻炼方式对于增强学生在校期间体质健康有积极促进作用ꎮ
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【基金项目】 　 ２０１９ 年上海财经大学浙江学院院级课题(２０１８ＹＪＹＢ０２)ꎮ
【作者简介】 　 杨仁伟(１９８２－　 )ꎬ男ꎬ浙江金华人ꎬ硕士ꎬ讲师ꎬ主要研

究方向为体育教育与训练ꎮ
ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０１９.０３.０１５

　 　 ２０１４ 年 ６ 月教育部印发的«高等学校体育工作基

本标准»指出ꎬ要创新教育教学方式ꎬ指导学生科学锻

炼ꎬ增强体育教学的吸引力、特色性和实效性[１] ꎮ 在

“互联网＋体育”的时代背景下ꎬ跑步 ＡＰＰ 成为全民健

身运动智能化发展的核心内容ꎬ体现出当代背景下全

民健身发展的新趋势[２] ꎮ 随着 ４Ｇ 移动网络全覆盖和

智能手机的普及ꎬ本研究尝试将校园跑 ＡＰＰ 与课堂教

学相结合ꎬ充分利用学生的课余时间ꎬ通过测前自主

５６ ｋｍ 跑的运动方式ꎬ以激发学生的锻炼兴趣、提高体

质健康水平和培养运动习惯ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 采取整群抽样法ꎬ选择上海财经大学浙江

学院 ２０１６ 级 １ ３９６ 名在校大学生ꎬ经知情同意ꎬ剔除

未完成全部测试的学生ꎬ最终选取 １ ３２７ 名(男生 ５３３
名ꎬ女生 ７９４ 名) 作为研究对象ꎮ 以随机方式分为实

验组与对照组ꎬ实验组共有 ６６４ 名学生ꎬ男生 ２６６ 名ꎬ
女生 ３９８ 名ꎻ对照组共 ６６３ 名ꎬ男生 ２６７ 名ꎬ女生 ３９６
名ꎮ 实验时间为 ２０１７ 年 ９—１１ 月ꎮ ２ 组学生的平均

身高、体重、年龄、肺活量等各项数据差异均无统计学

意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎬ可以进行对比研究ꎮ
１.２　 方法

１.２.１　 实验法 　 对照组学生采取传统打卡方式开展

课外跑步ꎬ实验组采用手机 ＡＰＰ 开展课外跑步ꎮ 软件

使用:使用一款通过网络及手机 ＡＰＰ 实现学生课外跑

步管理的软件“运动世界校园”跑步 ＡＰＰ [３](以下简称

“校园跑 ＡＰＰ”)ꎮ 学生使用自己常用手机号进行注册

１７３中国学校卫生 ２０１９ 年 ３ 月第 ４０ 卷第 ３ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＭａｒｃｈ　 ２０１９ꎬＶｏｌ.４０ꎬＮｏ.３



后ꎬ打开 ＡＰＰ 根据随机生成的点位自由选择跑步路

线ꎮ 在跑步过程中软件根据内置地图及重力感应等

手机功能实时反馈跑步过程的轨迹、里程、时间并自

动记录跑步数据ꎮ 学生跑步结束后ꎬ系统会自动将跑

步成绩上传到云端数据库ꎬ教师可以实时查看ꎮ
实验要求:老师首次课上指导学生下载安装注册

校园跑 ＡＰＰꎬ并介绍跑前、跑中、跑后注意事项ꎻ布置

学期跑步任务和要求:学生 ２０１７ 年 ９—１１ 月(第 ２ ~ ８
周)每天 ６:００—２２:００ 课余时间使用校园跑 ＡＰＰ 完成

５６ ｋｍ 跑ꎻ单次跑数量为 ２ ~ ３ ｋｍ / 次ꎻ配速为 ２ ~ １０
ｍｉｎ / ｋｍ(如跑 ２ ｋｍ 则要求在 ２０ ｍｉｎ 内完成)ꎬ否则系

统将默认为无效数据无法上传ꎮ
１.２.２　 测试法　 按照«国家学生体质健康标准(２０１４
年修订)» [４]测试方法ꎬ采用教育部指定的仪器对 ２０１６
级学生进行项目测试ꎬ测试于 ２０１７ 年 １１—１２ 月(９ ~
１３ 周)由任课教师课堂完成ꎮ 测试项目包括身高、体
重、肺活量、５０ ｍ 跑、１ ０００ / ８００ ｍ 跑、坐位体前屈、立
定跳远、引体向上 / 仰卧起坐ꎬ满分 １００ 分ꎮ 全部合法

数据通过国家学生体质健康标准数据系统导出体测

成绩ꎮ 将体质测试成绩分为 ４ 级:≥９０ 分为优秀ꎻ８０
~ ８９ 分为良好ꎻ６０ ~ ７９ 分为及格ꎻ<６０ 分为不及格ꎮ
１.２.３　 问卷调查法　 通过分析研究内容和目的ꎬ遵循

体育科研方法及要求ꎬ经过教研室教师讨论并修改ꎬ

设计跑步 ＡＰＰ 对大学生参与课外锻炼的影响调查问

卷ꎬ并且通过了信度及效度检验ꎬ信度系数值为 ０.７７ꎬ
ＫＭＯ 值为 ０.７９ꎮ 于 ２０１７ 年 １２ 月 １１—１５ 日在课上要

求学生使用手机扫二维码后现场填写ꎬ整理统计有效

问卷 １ ３２７ 份(男生 ５３３ 份ꎬ女生 ７９４ 份)ꎬ有效回收率

为 １００％ꎮ 问卷内容包括使用校园跑 ＡＰＰ 参与课外体

育锻炼的动机、每周参与课外锻炼次数、每周参与课

外锻炼的总时间、最常参与运动类型、参与运动的态

度等ꎮ
１.３　 统计学分析　 将体质测试和回收问卷得到的有

效数据和资料录入 Ｅｘｃｅｌ 表格分类整理后ꎬ采用 ＳＰＳＳ
２３.０ 统计软件建立数据库并对跑步前、后结果进行统

计分析ꎬ结果用 ｘ±ｓ 表示ꎬＰ<０.０５ 表示差异有统计学

意义ꎮ

２　 结果

２.１　 身体形态与功能　 由表 １ 可见ꎬ实验前 ２ 组学生

的各项指标均差异无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 实

验后ꎬ男生与女生身高增长ꎬ体重降低ꎬ差异均有统计

学意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 实验组女生跑前与跑后肺活

量差异无统计学意义( ｔ ＝ ０.２５ꎬＰ>０.０５)ꎬ男生跑前与

跑后肺活量差异有统计学意义( ｔ ＝ １.３６ꎬＰ<０.０５)ꎮ

表 １　 实验前后 ２ 组学生身体形态与功能指标比较(ｘ±ｓ)

实验前后 组别 统计值
男生

人数 身高 / ｃｍ 体重 / ｋｇ 肺活量 / ｍＬ
女生

人数 身高 / ｃｍ 体重 / ｋｇ 肺活量 / ｍＬ
实验前 对照组 ２６７ １７２.９２±５.９８ ６５.９８±１３.５５ ４ １２２.５１±６１６.２１ ３９６ １６０.５１±５.２５ ５１.６８±８.１５ ２ ８３１.６０±４３１.６０

实验组 ２６６ １７１.８８±６.００ ６６.０４±１３.０２ ４ １２１.５０±６４５.０８ ３９８ １６０.５０±５.１４ ５１.５５±７.９７ ２ ８２９.８０±４６２.６０
ｔ 值 ０.２６ －０.０３ ０.１７ ０.０４ ０.０６ ０.２５
Ｐ 值 >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５

实验后 对照组 ２６７ １７２.９２±５.９８ ６６.９８±１３.５５ ４ １５４.５１±６１６.２１ ３９６ １６０.１９±５.２５ ５３.１８±８.１５ ２ ８６７.６０±４３１.６０
实验组 ２６６ １７３.３７±６.００ ６６.３７±１３.０２ ４ １３１.５０±６４５.０８ ３９８ １６０.６１±５.１４ ５２.９６±７.９７ ２ ８７７.１０±４６２.６０

ｔ 值 －７.３６ ３.４４ ３.７６ －３.４７ ４.７５ －０.２５
Ｐ 值 <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ <０.０１ >０.０５

２.２　 运动素质　 实验后ꎬ实验组女生 ５０ ｍ、坐位体前

屈、立定跳远、仰卧起坐指标与对照组差异有统计学

意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 对照组与实验组男生的 ５０ ｍ、

坐位体前屈、立定跳远和引体向上跑前与跑后成绩差

异无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 实验前后 ２ 组学生身体运动素质指标比较(ｘ±ｓ)

实验前后 组别 统计值

男生

人数 ５０ ｍ 跑 / ｓ １ ０００ ｍ 跑 / ｓ
坐位体

前屈 / ｃｍ
立定

跳远 / ｃｍ
引体

向上 / 个

女生

人数 ５０ ｍ 跑 / ｓ ８００ ｍ 跑 / ｓ
坐位体

前屈 / ｃｍ
立定

跳远 / ｃｍ
仰卧

起坐 / 个
实验前 对照组 ２６７ ７.３４±０.６０ ２５８.３２±３２.４１ １１.９３±６.７５ ２２５.２８±２５.０８ ４.０５±５.０６ ３９６ ８.９３±０.７８ ２３７.２７±２２.６９ １９.６９±５.４７ １７３.５１±１７.２３ ３９.４８±８.５７

实验组 ２６６ ７.３５±０.３７ ２５６.８６±３４.３８ １２.０１±６.５８ ２２５.０６±２５.４０ ４.０５±５.０１ ３９８ ８.９０±０.６３ ２３７.９９±２６.３８ １９.５４±６.０２ １７３.６９±１６.４７ ３９.６６±９.３３
ｔ 值 －０.８６ ０.３３ －０.９６ ０.８１ ２.０３ ０.３７ －１.３４ ０.５９ －０.２５ －０.４４
Ｐ 值 >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５ >０.０５

实验后 对照组 ２６７ ７.３４±０.６８ ２５７.８９±３１.４８ １１.８３±６.８６ ２２７.２８±２５.０８ ３.８３±４.４４ ３９６ ８.９５±０.６７ ２３７.８３±２３.４５ １７.９５±５.６４ １７２.６８±１５.７９ ３８.５２±８.５７
实验组 ２６６ ７.３４±０.５７ ２５４.２０±３２.０４ １２.１３±６.９９ ２２６.０６±２１.８５ ４.０１±５.０１ ３９８ ８.８３±０.６１ ２３７.３３±２２.０７ １９.７８±５.４６ １７４.８０±１６.５２ ４０.８０±９.１５

ｔ 值 ０.１５ ２.９０ －１.４５ １.３６ －１.２２ ５.２２ ０.７１ －１５.１３ －５.６８ －９.０９
Ｐ 值 >０.０５ <０.０１ >０.０５ >０.０５ >０.０５ <０.０１ >０.０５ <０.０１ <０.０１ <０.０１

２.３　 体质测试总评成绩和等级　 学生体质测试总评 成绩实验组男生(６８.８０±９.１９)与对照组男生(６９.１１±
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８.８５)差异无统计学意义( ｔ ＝ １.１５ꎬＰ>０.０５)ꎻ实验组女

生体测总评成绩(７８.９２±６.１５)较对照组(７７.８５±６.３１)
差异有统计学意义( ｔ ＝ －６.２０ꎬＰ<０.０１)ꎮ 女生体测总

评成绩构成跑前与跑后差异具有统计学意义( χ２ ＝
２２ ５７ꎬＰ<０.０１)ꎬ男生体测总评成绩构成跑前与跑后

差异无统计学意义(χ２ ＝ １.９７ꎬＰ>０.０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ３　 实验前后不同性别各组学生体测总评成绩等级评价分布

实验前后 性别　 组别 人数 优秀 良好 及格 不及格
实验前 男　 　 对照组 ２６７ ３(１.１２) ２７(１０.１１) ２０６(７７.１５) ３１(１１.６１)

实验组 ２６６ ３(１.１３) ２５(９.４０) １９５(７３.３１) ４３(１６.１７)
女　 　 对照组 ３９６ ６(１.５２) １０２(２５.７６) ２７７(６９.９５) １１(２.７８)

实验组 ３９８ ７(１.７６) １４３(３５.９３) ２４０(６０.３０) ８(２.０１)
实验后 男　 　 对照组 ２６７ ２(０.８４) ２６(９.７４) ２０８(７７.９０) ３１(１１.６１)

实验组 ２６６ ３(１.１３) ２３(８.６５) １９９(７４.８１) ４１(１５.４１)
女　 　 对照组 ３９６ ７(１.７７) １０５(２６.５２) ２７４(６９.１９) １０(２.５３)

实验组 ３９８ １２(３.０２) １６３(４０.９５) ２１９(５５.０３) ４(１.０１)

　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

３　 讨论

有研究表明ꎬ有氧运动可以大量动员脂肪氧化供

能ꎬ从而减小脂肪细胞的体积[５] ꎮ 由于有氧运动前 １５
ｍｉｎ 由肌糖元作为主要能源供应ꎬ所以一般有氧运动

持续 ３０ ~ ６０ ｍｉｎ 才有减肥的效果[６] ꎮ 持续中等强度

的有氧运动 ４ 周以上就会对身体形态产生较有利的影

响ꎬ能显著降低肥胖者的体重[７－８] ꎮ 在本研究中ꎬ通过

７ 周内完成 ５６ ｋｍ 的课外自主锻炼可以对大学男、女
生的身高和体重产生积极的影响ꎮ 但由于要求每次

跑步时间限定在 ２０ ｍｉｎ 以内完成ꎬ对于学生体重的影

响较小ꎮ 建议通过提高步频和增加跑步距离ꎬ在维持

长时间中等强度的运动中加速脂肪的分解ꎬ从而有效

减轻体重ꎮ 有氧运动在训练过程中要注意呼吸和动

作的协调配合ꎬ在运动中通过不断改变胸腹压使呼吸

器官功能得到改善ꎬ从而提高肺通气的功能[９] ꎮ Ｃａｔｅ￣
ｎａｃｃｉ 等[１０] 研究表明ꎬ中度至高强度体力活动持续 １０
ｍｉｎ 以上可以改善青少年心肺适能、体成分等ꎮ 本研

究结果显示ꎬ自主完成 ５６ ｋｍ 跑对女生肺活量影响作

用不显著ꎮ 建议教师通过介绍身体功能锻炼原理并

通过逐步缩短完成单次跑步时间或通过变速跑方式

变换每次跑步的强度ꎬ使呼吸加深加快以提高肺活

量ꎮ 本研究结果与范锦勤等[１１] 采用体育锻炼的方式

对单纯性肥胖女大学生的干预研究结论一致ꎮ 近年

来ꎬ较大强度甚至大强度运动对人体身心健康的促进

效应逐渐受到运动医学界的重视[１２] ꎮ 建议女生可以

根据个人实际情况ꎬ适量增加跑步距离和跑步速度ꎮ
在进行有氧运动之前适当增加部分无氧运动ꎬ通过刺

激骨骼肌纤维ꎬ增强肌肉力量ꎻ男生则提高跑步强度

和距离ꎬ将无氧运动与有氧运动相结合ꎬ在提高肌肉

耐力同时增加肌肉力量ꎬ使身体各项素质得到全面

发展ꎮ
校园跑 ＡＰＰ 督促学生课外锻炼是新科技环境下

的一种尝试ꎬ学生可结合自身身体状况、天气情况ꎬ自
主选择锻炼时间和锻炼强度ꎬＡＰＰ 免费使用、实时记

录和保存锻炼数据ꎬ让学生产生成就感和自我认同ꎬ
既激发了学生的主观锻炼兴趣ꎬ又能够给体育课程的

教学提供新型评价方式的参考ꎮ 管理者要以强化学

生体育锻炼频度为初级目标ꎬ以提升学生体质为中段

目标ꎬ以培养学生终生锻炼习惯为终极目标ꎮ 相比过

去的人工刷卡考勤ꎬ校园跑 ＡＰＰ 活跃校园运动氛围、
方便教师管理同时也产生一些问题ꎮ 由于学生持有

手机品牌及型号众多ꎬ手机后台权限设置、软件兼容

性、限定期限内的跑步任务、网络信号不稳定、ＧＰＳ 定

位不准以及未达到跑步要求等问题导致跑步结束数

据上传失败会给学生的心理造成一定的负担ꎻ部分学

生为了完成任务选择边骑边摇或代跑交易等作弊行

为ꎻ另外携带手机边跑边看点位也存在一定的安全隐

患ꎮ 针对以上常见问题提出以下建议:首先ꎬ及时通

过课堂对常见问题进行汇总并及时回复学生在出现

数据异常时的有效解决办法ꎬ建议学生在跑步前先记

住线路以减少看手机次数ꎻ其次ꎬ校方在设置点位时

尽量选择图书馆、田径场等标志性建筑以及开阔处ꎬ
同时提供科学跑步相关知识与要领ꎻ再次ꎬ在选择性

地与体育课成绩相结合同时不要失去人文关怀和科

学性ꎬ应思考如何更人性化的对学生进行运动引导ꎬ
通过更多的运动形式、活动、奖励机制等激励学生积

极参与锻炼ꎮ
综上所述ꎬ在校大学生使用校园跑 ＡＰＰ 课外自主

锻炼与体育课堂教学相结合能够延展体育教学时空ꎬ
培养学生逐渐养成跑步锻炼的良好运动健身习惯ꎻ校
园跑 ＡＰＰ 的使用集中体现了“互联网＋教育＋体育”背

景下ꎬ大学生健身跑步运动发展的新趋势ꎬ校园跑

ＡＰＰ 多种功能和逐渐完善的应用与体育教育相结合

会引领普通大学生走上更为科学和智能化的健身途

径ꎬ从而提高学生体质健康ꎬ促进终身体育运动习惯

的养成ꎮ
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人员或有经验的临床一线医生担任专题讲座主讲ꎮ
女性经期存在烦躁、委屈、情绪低落等负面情绪ꎬ这对

他们正常的学习生活、人际交往造成困扰ꎬ实际干预

中应该适当增加生殖健康服务内容ꎬ如充分利用校内

医疗机构和人员开设性与生殖健康相关门诊ꎬ为有性

与生殖健康问题的学生提供个性化服务ꎬ包括医疗服

务、心理辅导和技能传授ꎮ 目前国外在探讨设立校本

健康诊所( ＳＢＨＣｓ)对中学生及大学生实施性与生殖

健康服务效果显著[１５] ꎬ值得借鉴ꎮ (２)增加干预措施

的多样性、趣味性和全员性ꎮ 干预措施不仅限于学校

讲座、分发传单、微信公众号ꎬ也不仅限于课题组成

员ꎬ应发动学校管理部门、社会团体甚至家长等全员

参与ꎬ尤其可以尝试同伴教育模式[１６] ꎬ对在校大学生

进行专业培训ꎬ让他们作为知识载体向周围同学传

播ꎮ 国内 多 项 研 究 表 明ꎬ 同 伴 教 育 模 式 成 效 显

著[１７－１９] ꎮ 可以充分利用现代化教育手段ꎬ将相关知识

制作成微课或慕课碎片化信息ꎬ建立网络资源共享平

台ꎮ 定期举办小组讨论、趣味游戏、知识竞赛、情景剧

表演等调动学生积极性和参与度ꎮ ( ３) 延长干预时

间ꎬ与当地公共卫生管理部门、疾病防控中心等机构

形成联动机制ꎬ使生殖健康教育常态化ꎬ避免流于形

式ꎬ保证干预效果的持续性[４] ꎮ (４)注重性与生殖健

康心理、伦理及社会道德层面的教育ꎬ探寻在校大学

生性心理变化规律ꎬ帮助学生妥善对待两性关系ꎬ树
立正确的婚恋观和价值观[２０] ꎬ增强自我保护意识ꎮ
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[１] 　 ＴＵＮＧ Ｗ ＣꎬＳＥＲＲＡＴＴ Ｔ ＤꎬＬＵ Ｍ.Ｅｖｉｄｅｎｃｅ￣ｂａｓｅｄ ｈｉｖ ｐｉｌｏｔ ｐｒｏｇｒａｍ

ｆｏｒ Ｃｈｉｎｅｓｅ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ:ｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅｓ ｂｙ ｇｅｎｄｅｒ [ Ｊ] . Ｎｕｒｓ Ｈｅａｌｔｈ
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[２] 　 ＬＩＵ ＺꎬＷＥＩ ＰꎬＨＵＡＮＧ Ｍꎬｅｔ ａｌ. Ｄｅｔｅｒｍｉｎａｎｔｓ ｏｆ ｃｏｎｓｉｓｔｅｎｔ ｃｏｎｄｏｍ
ｕｓｅ ａｍｏｎｇ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ Ｃｈｉｎａ:ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ￣
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