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[摘　要]本文对参加成都大学乐健跑活动的学生进行调查分析，以参加活动学生和组织活动的教师为研究对象，对乐健跑

活动的开展效果及影响因素加以分析得出关于开展乐健跑活动的建设性建议。
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大学校园跑项目是由全国学联、共青团中央、国家体育

总局、教育部等四部委联合发起的高校“三走”项目的唯一

跑步品牌。全国大学生校园跑项目的推动对在校大学生身体

素质和促进在校大学生身心健康有着重大意义。同时跑步运

动也能够满足自身对兴趣、健美、社交等方面的需求。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

本文以成都大学乐健跑开展效果及影响因素分析为主要

的研究对象。采用分层抽样调查的方法在成都大学各学院按

一定比例发放调查问卷。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

以“高校校园跑”、“跑步运动相关研究”、“课外体

育活动”、“跑步文化”及“跑步影响因素”等为关键词搜

索相关文献及资料64篇，系统地了解了校园跑的相关理论框

架和知识背景，并通过百度、万方、知网等平台进行相关搜

索，集中整理了我国高校校园跑文化、课外体育活动、跑步

运动影响因素等方面的文献，为本文研究成都大学乐健跑开

展效果及影响因素分析提供理论依据。

1.2.2 问卷调查法

在查阅大量校园跑、跑步运动、跑步文化、跑步影响因

素相关的文献基础上，设计了“关于成都大学乐健跑开展效

果“的问卷调查，问卷情况如下表：

表1 问卷发放情况

发放对象 发放数 回收份数 有效份数 回收率 有效率

规定参与乐健学生 650 623 600 95.85% 96.31%

非规定参与乐健学生 200 163 150 81.50% 92.02%

总计 850 786 750 92.47% 88.24%

注：因非必须参与学生为高年级学生，且很少有主动参

与乐健活动，故而问卷发放较少，回收率低，高年级问卷调

查数据仅用于与参加乐健活动的低年级学生做一些对比，调

查对象的主体为参与乐健活动的低年级学生。

1.2.3 访谈法

依据研究的目标及要求，分别采访了活动领导层公体部

主任余老师以及副主任李老师、实施教师3人，访谈目的：了

解乐健活动的领导层对乐健活动开展效果的评价、在开展乐

健跑活动中所遇到的困难、影响乐健跑活动开展的因素等，

为本研究的可行性做初步的调研。重点了解成都大学校园体

育活动开展效果及问题，通过访谈获得克服成都大学乐健跑

开展影响因素的意见和建议。访谈总结：通过对领导层的访

谈，使我对成都大学开展的乐健跑活动有了深刻的认知，让

我更加了解到乐健跑活动的开展情况及存在的部分影响因

素，奠定了我开展本研究的信心。

1.2.4 数理统计法

通过EXCEL统计分析软件，对成都大学乐健跑开展现状的

问卷和访谈数据进行统计分析，为本文研究成都大学乐健跑

开展现状和影响因素分析提供了数据支持。

2 研究结果与分析

2.1 成都大学在校学生对校园跑运动的了解程度

在学生自我认知中有41.99%的学生对自我运动强度所达

到健康的运动标准没有清晰的认知。成都大学仅有22.67%的

学生达到了关注自身健康问题的标准。

2.2 成都大学乐健跑开展对非规定参与活动学生的影响

成都大学乐健跑项目开展并未硬性规定大三以及大四年

级的学生参与，但在乐健跑开展环境的影响下，也给予了非

规定参与乐健跑学生良好的运动环境和运动条件。在成都大

学乐健跑活动开展前，对于非规定参与乐健跑活动的学生仅

有12%满足了《健康中国行动（2019—2030年）》中健康运动

频率的标准，余下88%的学生在日常生活中运动量并未达到较

为健康的运动标准，65.33%的学生基本不参加运动。综上所

述，在乐健活动开展前，有大部分非规定参与乐健活动学生

在日常生活中运动量低。

在校园跑的影响下，有60%的非规定参与活动学生愿意主

动加入乐健跑活动中，表明乐健跑活动的举办，给非规定参

与乐健跑学生的生活习惯在运动方面带来了积极影响。40%的

学生对于乐健跑活动的举办并无任何参与欲望，也表明乐健

跑的举办面临一些活动本身或学生生理、心理方面的问题。

2.3 成都大学乐健跑开展对参与活动学生的影响

在未开展乐健跑活动前，规定参与乐健的学生进行跑步

运动的频率有17%能保持在基本健康运动量的范围，开展乐健

跑活动后，由于对大一、大二学生存在有运动量“底线”限

制，使除特殊情况的学生以外，要求参加乐健跑学生每周必

须进行至少一次，每次至少2.5公里，用时保持在40分钟以内

强度的跑步运动。

在开展乐健活动后，能保证自身每周在三次及以上低、

中跑步运动强度的学生占比增至28.33%，提升了11.33%学生

的健康运动量，低、中运动强度学生在3～6次/周运动频率范

围内都有所增长，尤其是能达到3～4次/周运动频率的学生由

乐健跑活动的开展人数占比直接增长了近一倍，保持在7次/

周这个频率范围的人数略有下降。
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2.4 开展成都大学乐健跑影响因素分析

乐健跑活动的影响因素主要包括学生的主观因素和学校

组织活动的客观因素两个部分，在此基础上结合学生建议的

主观反馈，

影响乐健跑活动开展的客观因素包含有以下几个主要因

素：

（1）据调查显示，有过半的学生认为乐健跑活动的时

间存在局限性，时间因素影响了活动开展的诸多方面，在乐

健跑活动初期，每日乐健跑具体的时间限定在17：45～18：

20，时间限定过于机械化，不够灵活，继而给参加活动的学

生带来了诸多不便。时间因素涉及以下几个方面：①天气，

乐健活动的“底线”要求每位学生每周必须进行至少一次的

乐健跑，加之在惰性心理以及诸多不确定因素的共同影响

下，在一周的时间段中学生们往往会将本周的“乐健任务”

拖延至规定时间的后期，而这就对本周跑步期间的天气没有

足够的选择权，或遇到多雨周，使得学生的运动体验差。②

与学生用餐时间冲突。由于规定跑步的时间正是学生晚餐时

间段，再者参加活动的学生多晚自习，晚餐和参加跑步运动

只能选择其一。③跑步环境拥堵。乐健活动进行时段处于下

课后，教师和学生的出行使得校内过于拥堵，给学生带来不

好的运动体验。综上，时间因素限制了乐健跑活动的开展。

（2）有45.20%的学生提出乐健跑步软件存在着一些问

题，学生们反馈的主要问题有以下两点：①受信号影响，在

跑步过程中需要对学生进行定位，同时配速和运动里程在信

号不好的情况，学生跑步的结果与真实成果存在较大差异，

且易被系统认定为无效活动。②软件配速限定过于死板，乐

健APP只能在规定的配速范围内跑步才能记作有效运动，虽然

运动负荷限定在较为安全的范围，但如此不利于学生对自身

提高运动负荷。综上，乐健跑步软件中存在的问题是影响乐

健跑活动开展的主要因素之一。

（3）有29.33%的学生认为每周参加乐健活动一成不变，

活动方式、过程和体验都太单调且枯燥。因而活动形式过于

单一，缺乏趣味性，也是限制乐健跑活动开展的因素之一。

（4）有46.00%的学生提出乐健活动在制度中存在监察、

审核和认证上的问题。①监察：对于骑行打卡的监查力度和

方式不足，不能达到乐健跑原始目的。②审核：审核时由于

网络卡顿或延时的影响，会给审核过程带来误导。③认证：

认证的方式太单一，只能依靠乐健APP提供认证依据，受制约

程度大。故而乐健活动初期，在制度上存在一些限制乐健跑

活动开展的因素。

（5）在乐健活动中，对跑步环境不满意的学生占比重为

学生总数的33.60%，参加乐健跑活动只能在校园内公用道路

上进行，使得参与乐健活动的学生得不到较好的活动体验，

且安全存在一定风险。乐健跑活动中环境因素也制约着乐健

活动的开展。

3 结论与建议

3.1 结论

根据调查分析乐健跑开展效果及影响因素所得结果，可

得出结论：

（1）成都大学乐健跑的开展后，学生们参加中、低运动

强度的运动频率有明显提高。有一小部分学生开始尝试较高

强度的跑步运动。

（2）参加乐健跑活动的学生跑步动机更加多元化，情感

获得更加丰富。

（3）成都大学乐健跑活动的开展一定程度上受到学生们

主观心理因素的影响，受懒惰心里、享乐心理，畏惧心理等

因素的影响。

（4）乐健跑活动的开展受到跑步场地、跑步限定时间、

跑步认证有效制度、打卡APP和跑步形式等客观因素的限制。

综上所述，成都大学乐健跑活动初期达到了良好的效

果，但也存在着一些不足，受到了主观心理因素和客观现实

因素的制约和影响。

3.2 建议

因为在乐健跑活动开展初期面临着许多的困难和挑战，

例如因学生的惰性心理导致学生参加跑步锻炼的积极不高，

或者是乐健跑活动管理制度不够完善等因素造成了乐健跑活

动的开展效果并没有取得好的效果。为了能够更好的展现出

乐健跑活动的积极作用、更好的为学生服务、丰富校园文

化。

因此建议：

（1）将乐健跑作为成都大学课外体育活动的特色并继续

开展。

（2）加强乐健跑活动宣传、组织好每一次乐健活动，让

更多的师生参与乐健跑。

（3）加强健康运动教育、体育与健康知识普及，丰富乐

健跑活动的评比和奖励机制，引导学生参与乐健跑。

（4）设计和规划出具有特色的乐健跑道、放宽乐健跑活

动时间、优化乐健跑活动制度、升级乐健APP、丰富和创新乐

健活动的形式。
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