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山西省大学生使用运动类APP的调查分析

　　摘 要：随着“互联网+体育”的发展和全民健身热潮的高涨，出现了许多运动类APP。而大学生是使用运动类

，APP较大的群体 本文通过文献资料法问卷调查法和数理统计法，对山西省5所高校大学生运动类APP用现状进行相关

调查与研究，结果显示：山西省大学生使用运动类APP以女性居多；主要利用课余时间进行体育锻炼；不同种类的运

、健康和饮食追踪；提供科学训练知识等不同需求；运动类APP存在记录数据不准动类APP能满足大学生记录数据

确、监督作用差等问题。

关键词：山西省；大学生；运动类APP；使用现状

1.引言

　　大学生作为国家的后备人才和栋梁储备，是未来中国建设的主要发展群体，据2020年《中国学生体质监测发展

。本研究基于分析山西省大学生历程》显示，我国大学生体质依然呈下降趋势，只是下降速度趋缓 使用运动类APP存

，不在的现状。随着移动互联网的飞速发展和全民健身热潮的高涨，涌现出一批运动类APP。运动类APP的不断发展

仅丰富了大学生的课余生活，而且能够针对性的给使用者提供运动指导。各运动类APP面临着同质化严重，生存周期

短，服务内容匹配性差等问题，本研究的开展直接瞄准了大学生群体，并基于为运动类APP未来的科学、高效发展制

地为大学生定相应的对策，将有效促进运动类APP的高效运营管理，推动其健康可持续发展，使运动类APP能够更好

的健康状况提供帮助。

2.研究对象与方法

2.1.调查对象

　　为了使调查结果更具有代表性，本研究抽取五所高校（忻州师范学院、大同大学、吕梁学院，山西师范大学、

山西商务学院）的350名在校大学生为调查对象。

.研究方法2.2

2.2.1.文献资料法

　　针对本论文研究的主要内容，通过在忻州师范学院图书馆、中国知网等权威数据网站，以大学生、运动类 

。APP、现状为检索词，查阅2010年－2020 年相关期刊等进行总结分析，为论文的研究奠定坚实的理论基础

2.2.2.问卷调查法

　　结合本论文研究内容制定相关的问卷，向山西省5所高校( 忻州师范学院、大同大学、吕梁学院，山西师范大学

、山西商务学院) 、使用功能、的在校大学生发放问卷，调查内容涉及运动类APP的使用目的、使用频率和使用效果

获得途径时间、地点等问题。 ，有效率本调研抽样共发放问卷 350份。回收 335份,回收率95.71%，有效问卷335份

100%。问卷的发放主要采用电子问卷调查的形式。

2.2.3.数理统计法

　　运用 EXCEL 数据统计软件，将问卷调查进行数据统计整合，并且将相关数据进行求和、求百分比等，为本研究

提供数据支撑

3.结果与分析

3.1.调查对象的基本情况分析
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，比例分别为12.24%和　　由表3.1可以看出：本次调查问卷发放并回收的有效问卷中，男生有41人，女生有294人

87.76%。男女生比例存在很大差异，大学生在校期间，除了学校安排的体育课程，学生的课余锻炼项目普遍比较单

，但是由于学校场地有限，会限制很多男生的体育锻炼。而女生一。男生大部分喜欢在足球场和篮球场上进行锻炼

通常会选择一些像跑步、羽毛球这种对场地要求较低的运动项目，只要在操场就可以满足。所以很多女生都会使用

运动类APP进行体育锻炼。

（n=335）表3.1 大学生使用运动类APP的性别统计表

性别 小计 比例

男 41 12.24%

女 294 87.76%

　　由表3.2 ，分别占20.9%、58.81%、可以看出大一学生有70人、大二197人、大三学生有25人、大四学生有43人

7.46%、12.84%。调查的年级以大二年级比例最高，大一年级排在第二，造成这种现象的原因是：首先，山西省大部

分高校在大一大二年级都开设体育课，并且种类丰富多样，他们大部分都会使用运动类APP进行各种体育锻炼。其

次，大一大二的课程相比较大三大四会轻松，大三大四的学生由于准备考研和找工作等原因，进行体育锻炼的时间

会有一部分学生会坚持运动，他们通过不同的时间分配，每天抽出一定的时间进行体育相对较少。但是大三大四也

锻炼，来满足自己的健身需求。

表3.2 大学生使用运动类APP的年级统计表（n=335）

　　

年级 小计 比例

1 70 20.9%

2 197 58.81%

3 25 7.45%

4 43 12.84%

　　由表3.3可以看出有效问卷中体育系有41人，占比12.24%；其他系有294人，占比87.76%。所以系别以其他系居

多。首先，体育系人数在其它所有系中比例很少。其次，使用运动类APP进行体育锻炼在大学生中越来越普遍，体育

锻炼不仅仅是体育生的日常，很多除体育专业以外的其它专业的学生也经常使用运动类APP进行体育锻炼。

（n=335）表3.3 大学生使用运动类APP的系别统计表

系别 小计 比例

体育系 41 12.24%

其它系 294 87.76%

3.2.运动类APP使用情况分析

3.2.1.运动类APP使用比例情况分析

　　由表3.4可以看出，大学生使用运动类APP 的人数为 207人，占总人数的61.79%；而曾经使用运动类 APP 的人

数为 128人，占总人数的 38.21%。可见运动类APP 在大学生体育锻炼中还是比较受欢迎的。 

　　运动类 APP 出现后，迅速受到大学生的广泛喜爱。究其原因主要是：运动类APP 提供了便捷的运动指导与数据

记录；运动类 APP 的功能倡导愉悦的运动参与和运动体验；同时，运动类 APP 可以给与用户科学的健身指导。运

动类 APP 在功能设计上的优势，一定程度上弥补了大学生体育锻炼过程中的枯燥、乏味，提升大学生对体育锻炼的

兴趣。并且大学生作为时代发展的前瞻力量，更容易接受运动类 APP 这样的新兴事物。

（n=335）表3.4 大学生使用运动类APP的比例统计表

选项 小计 比例

正在使用 207 61.79%

曾经使用 128 38.21%

3.2.2.使用运动类APP的种类分析

　　由表3.5可以看出， 、keep和、大学生使用运动类 APP 的种类多样。在大学生使用的运动类APP 中，微信运动
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Runkeeper分别位居前三。

　　有49.85 %的大学生使用微信运动进行体育锻炼；微信是现代最普及的通讯APP，微信运功是其附属功能，直接

打开微信就可以开启其运动功能，不用再专门下载一个运动类APP，使用起来更加便捷。大学生可以通过微信运动与

好友互相看到对方的运动情况，从而相互监督。还可以给其他好友的步数进行点赞，来增加与好友的互动。微信运

动的好友步数排行榜中排名第一的人可以定义为好友微信运动界面的背景图，很多人通过占据背景图展示自己的运

，微信运动与其它运动类APP相比有很多缺点，其中功能设置单一、只能记录步数，没有专门的跑步数动成果。但是

据记录、运动轨迹、卡路里等功能。而且微信运动在没有网络的情况下，步数记录是不准确的，最关键的是微信运

动不能实时更新。

　　有13.17%的大学生使用keep进行体育锻炼；keep针对不同的人制定不同的健身计划，与好友对比每天的变化。

它的跑步功能在发布动态时配有专属跑步水印，可以通过完成任务来获取跑步勋章。Keep的骑行功能数据整合了运

。它有明确的目标设动轨迹、时速表、累计爬坡以及消耗卡路里等数据，完成相应的骑行活动可获得keep骑行徽章

定，使用者可以设定自己每日的目标或者是训练课程，课程量丰富，还有健康的食谱推荐。

　　有11.47%的大学生使用Runkeeper进行体育锻炼。Runkeeper的自动暂停功能是其它大部分APP所不具备的，开启

这个功能之后，不用特地停下来点击屏幕暂停，程序会在你停下来的时候停止记录，等再起步的时候重新开始记

录。它还有一个特别的功能就是可以在跑步的同时拍下照片分享给好友，好友可以知道拍下这些照片的时间、地点

等信息。大学生根据自己对运动类 APP 的了解程度，根据运动类 APP的类型、功能及设计选择符合自己要求的类型

(n=335)表3.5 大学生使用运动类APP的种类统计表

　　

名称 人数 百分比

Nike+ 26 7.62%

Condoon（咕咚） 17 5.07%

ndomondo（运动跟踪者） 12 3.58%

Edooon（益动） 11 3.28%

keeper 44 13.17%

RunKeep 38 11.47%

Runtastic 5 1.49%

虎扑跑步 13 3.88%

Tulip Sports（郁金香运动） 2 0.59%

微信运动 167 49.85%

3.2.3.使用运动类APP的功能分析

表3.6 大学生使用运动类APP的功能统计表(n=335)

　　

选项 小计 比例

记录运动状况（步数、距离、速度、卡路里等） 170 50.74%

健康状况跟踪（心率、血压等） 75 22.38%

饮食跟踪（营养成分、卡路里等） 16 4.77%

提供运动建议（方式、时长、强度、周期等） 30 8.95%

提供科学训练普及知识（腹肌训练方法、科学减脂、长跑训练计划等） 15 4.47%

GPS（导航） 10 2.98%

运动资迅 7 2.08%

无线同步数据 6 1.79%

界面美观 4 1.25%

其他 2 0.59%

　　由表3.6可以看出，大学生主要使用运动类 APP 的功能来看，位居前三的是：数据记录功能、健康状况跟踪以

及提供运动建议，分别占总体的 50.74%、22.38%、8.95%。对于在校大学生来说下载运动类APP的主要的目的就是记
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。且数据记录功能作为一项基本的功能之一是每款运动类APP必录运动数据、获得身体指标监测以及专业的健身指导

须具备的。其主要是对使用者的步数、距离、速度、卡路里等数据进行记录，通过呈现出的数据去帮助大学生直观

地感受运动带来的效果。大学生的运动积极性和自信心也可以通过对自己运动记录的查看来调动起来。运动类APP可

。优秀的运动类APP必须具备可以专门为以将运动数据记录作为科学指导健身的依据，为使用者提供科学的数据分析

使用者提供科学的建议指导功能，通过对使用者方式、时长、强度、周期等数据进行分析，采用科学的计算方法，

为大学生量身打造科学的健身计划，保证运动不仅能够强化使用者的各项生理指标，还能满足使用者的体育锻炼需

求。智能手机的飞速发展，使得手机中的GPS定位系统、无线数据采集、和高性能CPU和运动类APP完美结合，这些完

美结合帮助大学生更好的使用运动类APP的功能。根据大学生的运动情况，为其提供相应的运动等级，运动勋章奖励

激励机制，确保可以提高大学生参与体育运动的成就感，也可以通过对体育运动数据进行整理对比，也可以使大学

生对自己的锻炼效果产生肯定，改善大学生的体育锻炼方法，强化体育与运动的效果。

　　运动类APP的这些功能，同时还可借助蓝牙心率传感器监测健康者的心率变化等，在一些运动类APP中也具备类

似论坛的功能，可以使用户通过增加好友的方式，为用户带来全新的使用体验，确保可以增加用户的黏性，使用户

。养成参与体育运动的习惯，改善用户的体育行为

3.2.4.使用运动类APP的时间分析

图3.1 大学生使用运动类APP的时间统计图(n=335)

0—1小时的有229人，占比68.36%。1—2小时的有58人，占比　　由图3.1可以看出大学生使用运动类APP的时间在

17.31%。大部分大学生基本上可以达到每天锻炼一小时的基本要求，而且这部分学生非常自律，体育成绩也不错。

大学生在日常的学习和生活中 。都会占用很多时间，运动类APP都是利用碎片化时间指导大学生体育锻炼

3.2.5.使用运动类APP的频率分析

　　由图3.2可以看出，大学生使用运动类APP的频率排名中在每周1—2次的人数有141人，占比48%，排名第一。每

周2—3次的人数有79人，占比29%，排名第二。从中反映出很多大学参与体育锻炼的积极性不高。这些每周都有运

动，但是运动的次数不多的现状，产生的原因有很多，首先，大学生充分认识到了运动的重要性，因此每周都会尽

量的挤出一定的时间使用运动类APP进行体育锻炼，从而使自己有一个很好的身体，其次，由于学习和生活的压力，

这些每周都有少量次数的锻炼者，很难再腾出更多的时间进行体育锻炼，这也很大程度上限制了每周运动的次数，

这些每周使用运动类APP一次到两次的学生，也有一部分，会认为每周进行一定的运动量，即对自己身体的锻炼已经

。最后，当代大学生对体育锻炼不了解、参与动机足够，没有必要再付出更多的时间、精力、物力来进行体育锻炼

不强烈、体育卫生与健康知识等不足。每周3—4次排名第三，占比12%。这部分大学生参与体育锻炼的频率较高，主
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要原因是这部分学生以大一和大二学生为主，他们每周会有体育课，而且还必须在期末完成学校规定的跑步任务。

不常使用的有38人，占比11%，这就说明所调查的人员当时运动非常少或几乎不运动的人数的比例较低，这就表示不

运动或运动非常少的人并不多，这种情况的主观原因是这些人员对运动的兴趣不高，或者就不喜欢运动，不喜欢就

会很少运动，由此产生了一种恶性循环，客观原因是学习和生活所带来的时间压力。总之，主观原因和客观原因共

大学生的运动严重不足的状况。 同造成了

图3.2 大学生使用运动类APP的频率图(n=335）

3.2.6.使用运动类APP的地点分析

　　由表3.7可以看出，大学生选择在操场使用运动类 APP 参与体育锻炼的人数为 227人，占总体百分比的 

67.76%；大学生选择在宿舍使用运动类 APP 参与体育锻炼的人数为 49人，占总体的百分比的 14.64%；运动类 APP

可以记录用户的运动数据，用户可以清楚地知道锻炼时间、公里数、消耗卡路里量、配速以及步频。有利于大学生

充分了解自己的运动状况，以便提高体育锻炼的兴趣。所以，大学生通常会选择操场作为使用运动类APP 参与锻炼

的场所。大学生使用运动类 APP 丰富了体育锻炼的内容，运动类 APP 不但可以根据需要制订一套锻炼计划，包括

瑜伽、健美操等。而且可以通过视频指导动作技能，实现计划性科学性锻炼。所以，宿舍成为大学生使用运动类 

APP 参与体育锻炼的第二首选场所。

(n=335)表3.7 大学生使用运动类APP的地点图

　　

地点 小计 比例

操场 227 67.76%

运动场馆 13 3.88%

公路 11 3.28%

宿舍 49 14.64%

其它 35 10.44%

3.2.7.使用运动类APP的动机分析

　　由表3.8可以看出，通过对被调查人员的运动目的的研究，大学生使用运动类APP的动机有很多，其中，健身成

；为大学生使用运动类 APP 的主要原因，占总体比例的 60.89% 当今我国正处于经济社会迅速发展的时期，大学生

的学习、生活的压力也随之不断的增加，尽管大学生的物质生活质量有了巨大的提升，但是他们的身体健康水平却

不断的下降 ，导致这种情况的原因很多：首先学习的总量的提升，让大学生的身体承受巨大负荷，而且影响正常的

放松休息的时间，缺少自由的空间，进而导致他们的整个生活节奏的紊乱，最后让他们的健康状况严重下降，而且

出现了大量的健康疾病，这就使得健康成为我们当前每个人都必须重视的问题，而体育锻炼是增加人们新陈代谢，

。提高健康状况，改善生活质量的最有效途径 大学生通过健身可以达到强身健体、缓解压力、塑造完美身材的需

要。其次，减肥也是被调查人员运用运动类APP的主要动机之一，其中的原因也很多：首先，大学生的物质生活的不

断丰富，他们在日常用餐的量和次数上面都有很大的改变，不仅每餐的量有了很大的提升，这就必然让大学生的体
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重成为生活当中的问题，而且用餐的次数也在提升，特别是宵夜，对大学生的肥胖现状有着决定性的作用，其次，

由于大学生缺乏锻炼，使得它们体内积累了大量的代谢废物，并最终造成肥胖，最后生活节奏的紊乱使大学生的生

。物钟，新陈代谢等都不规律、不协调，让他们的能量摄取和消耗的比例失调，进而使人体的身高与体重不协调 还

有一部分学生会使用运动类APP进行社交交友，占比6.27%。计划行为理论视角下，结合使用与满足理论发现内容需

求动机是大学生使用运动类 APP 的主要原因，信息需求动机、社交需求动机和休闲娱乐需求动机则依次影响大学生

使用运动类 APP。

(n=335)表3.8 大学生使用运动类APP的动机统计表

　　

选项 小计 比例

健身 204 60.89%

社交交友 21 6.27%

消遣娱乐 10 2.99%

减肥 100 29.85%

3.3.运动类APP对大学生身体健康的影响分析

3.3.1.促使大学生坚持运动，激发体育锻炼兴趣

　　由表3.9可以看出，有40%的大学生在使用运动类APP中坚持运动，激发了兴趣。运动类APP对大学生坚持锻炼起

。大学生可以根据自己的兴趣选择适合自己的锻炼项目，这也促使他们将更多的热情投入到训练中到了积极作用

去。运动类APP的训练内容都具有一定的规律性，会根据每个人的不同情况为其设置不同阶段性的目标，在达到系统

，且这种锻炼具预设的目标时，还会得到一定的奖励。这可以让他们体会到成功带来乐趣，激发更大的兴趣和信心

有一定的自由性。

3.3.2.释放大学生的压力

　　由表3.9可以看出16.72%的大学生会在运动中释放压力。当代大学生面临着学业和就业的双重压力，这种压力长

期的郁结在心中，影响身心健康发展。运动类APP可以使大学生在学习之余找到一个释放压力的出口，将一些负面情

的APP在锻炼大学生身体的同时，也可以使他们的心理素质得到提升，意志力得到加强。绪通过运动疏解出来运动

3.3.3.为大学生提供便捷的健身指导 

　　学校的运动场所条件有限，不可能满足所有人的锻炼需求，体育老师也可能对学生感兴趣的领域并不擅长，且

大学生的学业繁重，难以专门到体育场进行锻炼，这就造成有许多人被动地放弃了体育锻炼。运动类APP不受这些条

件的限制，在操场上宿舍里都能进行锻炼，有想要练瑜伽的女生，完全可以睡觉前在床上进行短暂的锻炼，既增加

，在运动的APP里，有许多专业的教练在线指导，这使锻炼更加便捷，这是平时体了体质，也不影响学习计划，同时

育课上达不到的效果。

3.3.4.增加大学生的交流

　　智能手机虽然打开了大学生通往广阔世界的大门，但也关闭了它们与人交往的心门。很多大学生走路睡觉时都

拿着手机，和同伴的交流仅限于朋友圈、微博等网络渠道。但运动类APP的出现让志同道合的朋友聚集在一起，互相

指导，共同进步，回到宿舍后，相近寝室的同学可以根据APP上的视频一起锻炼，不仅能够拉近同学们之间的距离，

还能丰富课余生活。运动类APP的出现有效的改善了大学生手机使用频率，将他们从电视剧和游戏中解救出来，使他

们更加关注身边的人和事，注重体质健康管理，建立起健康的生活态度，树立起终身体育的思想。

的影响情况统计表(n=335)表3.9 运动类APP对大学生

　　

选项 小计 比例

坚持运动，激发兴趣 134 40%

释放压力 56 16.72%

提供便捷的健身指导 122 36.42%

社交交友 23 6.86%
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3.4.使用运动类APP存在的问题及意见

(n=335)表3.10使用运动类APP存在的问题统计表

　　

记录不准确 79 23.58%

数据看了没用 69 20.6%

无法实时反馈数据 77 22.99%

不能激励自己坚持锻炼 62 18.50%

界面不够美观 34 10.75%

其他 91 27.16%

　　由表3.10可以看出随着智能手机和互联网技术的普及，运动类 APP 的数量与日俱增。目前， 市场上的运动类 

APP 出现同质化严重、数据记录不准确、用户粘滞性弱等问题。这种现象的出现，将会直接影响用户对运动类 APP 

的选择与使用。因此，开发商要研制出具有创新性和独特性的功能进一步提升用户体验。 运动类 APP 的发展要趋

于专业化。不仅仅针对跑步、骑行类项目，对于力量训练、速度训练等的 APP 也应不断完善。这样可以使不同锻炼

需要的用户得到满足。运动类 APP 在类型和功能上的不断完善，增强了大学生与运动类 APP 的粘性。 

4.结论与建议

4.1.结论

　　4.1.2.山西省大学生中女生更喜欢使用运动类APP，占比87.76%；大一大二年级使用运动类APP的人数较多，分

别占比20.9%、58.81%。运动类APP受到各专业大学生的追捧。

　　4.1.3.运动类APP在大学生体育锻炼中非常受欢迎；有61.79%的大学生正在使用。大学生群体更容易接受运动类

APP这样的新兴事物。

。　　4.1.4.微信运动、Keep、Runkeeper是大学生主要使用的运动类APP，分别占比49.85%、13.17%、11.47% 大学

生根据自己的需求选择符合自己要求的APP类型。

.大学生常用的功能有数据记录功能、健康状况跟踪 ，分别占比50.74%、22.38%。　　4.1.5 这些功能帮助大学生更

好的使用运动类APP进行体育锻炼。

　　4.1.6.大学生使用运动类APP参与体育锻炼时间短，有68.36%的大学生使用一小时以内；锻炼频率不高，有48%

每周使用1-2次；学校操场和宿舍成为的大学生 大学生使用运动类APP的主要场所，在操场运动的占67.76%，在宿舍

的占14.64%。

4.1.7.大学生使用运动类APP的主要动机是健身、减肥，分别占比60.89%、29.85%。

　　4.1.8.运动类APP能够影响大学生身体健康，有40%的大学生在使用运动类APP中坚持运动，激发了兴趣；有

会在运动中释放压力；为36.42%的大学生提供便捷的健身指导。16.72%的大学生

4.2.建议

　　4.2.1.学校要起推动作用，高校要鼓励大学生使用运动类APP参与锻炼。学校根据运动类APP提供的运动数据为

体育教师评价大学生体育锻炼的情况提供依据。

　　4.2.2.运动类APP的改进，不断创造出具有独特性和创新性的运动类APP，提高数据记录的准确性，完善对用户

的针对性，使产品内容专业化，设计出具有特色和创新特点的新功能

　　4.2.3.丰富体育锻炼形式，学校应该通过体育课程，课外体育活动组织班级进行体育竞赛和体育锻炼等形式增

加大学生参与锻炼的时间，频率，强度。

　　4.2.4.培养自身意识，大学生使用运动类APP参与体育锻炼的过程中要培养体育锻炼的意识，转变体育锻炼态

。度，利用运动类APP形成体育锻炼习惯
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