
中共中央、国务院在 2016年 10月 25日印发并

实施《“健康中国2030”规划纲要》，其目的是为了推

进健康中国建设，提高全民健康水平。健康的生活

方式再次被全民所关注。健康的生活方式推进健

康中国建设，也推动全民健身运动的迅速开展。“共

建共享”是建设健康中国的基本路径，全民健康是

建设健康中国的根本目的。以人为中心，立足于

人，满足人的健康需求。而共享单车作为新时代下

的新型产物，对推进健康中国建设和全民健身活动

多样化具有重要影响。大学生使用共享单车不仅

仅局限于方便的一种代步工具，其对大学生的健康

具有促进作用，存在不可忽视的健身价值。

1 共享单车的特点

1.1 共享单车的随取随用

目前我国一、二、三线城市的共享单车已较为

普遍，而高校是共享单车投放的主要地点。共享单

车凭借经济实惠、出行方便等优点，已成为新时代

一种时尚的出行方式。共享单车样式多种多样，主

流市场单车有摩拜享单车、哈喽享单车、ofo共享单

车、永安行、酷奇共享单车、小蓝共享单车、小鸣共

享单车和优拜单车等。这些共享单车遍布高校每

个角落，大学生使用共享单车较为方便，给大学生

出行带来便捷。共享单车集中的地方普遍是在寝

室附近、食堂附近等地方，主要是因为学生的流动

性大，使单车在某一地点聚集得较多，骑行就较为

方便。

1.2 共享单车不仅仅局限于代步，且具有健身功能

随着人们生活水平不断提高，人们的享受层面

也不断提升，人们运动时间不断减少，饮食没有科

学地控制，体重就随之增加，肥胖问题已经是影响

学生健康的重要因素。而共享单车在骑行过程中
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消耗热量较为可观，能够起到减肥作用。共享单车

能锻炼学生的身体灵活性、协调性、提高心肺功能、

改善内脏器官、促进新陈代谢和血液循环、延缓机

体衰老；同时使人体下肢髋、膝、踝3对关节和26对

肌肉受益，颈、背、臂、腹、腰、腹股沟、臀等处的肌

肉、关节、韧带得到充分锻炼。

1.3 共享单车使个人骑行运动行为转化为社交化行为

随着“互联网+”时代的到来，科技的发展使得

运动越来越具有新颖性和趣味性。共享单车的用

户黏度呈现出较好的发展趋势，如 ofo共享单车的

“光棍节”配对活动已经让共享单车的社交属性初

见端倪。共享单车的用户普遍为年轻人群，很容易

通过此平台结识骑友，找到和自己相同路线的用

户。有不少品牌共享单车社交、比赛、娱乐融为一

体，线上线下相结合，通过赛事、线下社交活动等方

式打造共享单车 App 建立起年轻人的社交网络。

与其他社交网络相比，共享单车具备着联结线上、

线下的能力。通过此种方式，为个人骑行运动行为

转化为社交化行为搭建起桥梁。

2 共享单车的功能对大学生健身动机的影响

2.1 共享单车App记录功能

目前我国主流共享单车有摩拜单车、ofo 共享

单车、哈罗单车等。这些共享单车有记录行程、消

耗热量、时间、节约碳排量和导航、定位等功能。虽

然共享单车的种类繁多，但总体特征大同小异，功

能、页面、使用方式都类似（表1）。使用共享单车是

通过App扫描车身二维码或者输入车辆编号，即可

解锁骑行。共享单车App可记录骑行的时间、骑行

消耗的卡路里和此次行进的路程。而共享单车App

的建立是给予人成就感来提高其对共享单车使用

黏度，促使用户坚持使用达到健身的效果。通过记

录，了解测定用户的骑行情况，用于备忘、分享到

QQ空间、微信和微博等社交工具，给自身一种成就

感。而导航和定位功能在一定程度上方便学生能

以最快、最短的时间找到并且使用共享单车，这项

功能也是极大地提高了共享单车的用户黏性。

2.2 骑行共享单车对大学生健身的影响

共享单车作为新时代衍生的交通工具和健身器

材，无论是快速、慢速骑行，都对人体健康具有积极

的促进作用。随着人们生活质量水平的提高，人的

体育活动越来越少，这成为引发高血压、肥胖、高血

脂和糖尿病等疾病的重要原因。大学生较为关心自

身肥胖，控制热量的摄入和适当的锻炼消耗热量是

一种健康的减肥途径。人体的减肥过程是当每日的

摄入量不足以提供身体的能量消耗，人体就会使用

体内存储的糖类和脂肪。理性理解能量摄入，通过

节食来达到减肥的目的，对人体健康只能起到事倍

功半的效果。根据查阅各项常见运动消耗的热量对

比（表2），不难看出共享单车在卡路里消耗方面有着

不错的效果，但也受行驶速度的限制。总体来说，共

享单车是大学生的不错选择，通过共享单车App记

录消耗的卡路里，满足大学生自我成就心理，促进大

学生坚持健身的信心。而且共享单车无须相关专业

技能的学习，入手较为方便。

表1 共享单车App的功能

主要功能

可追踪骑行的路

程和距离；实测

监 测 骑 行 的 速

度、时间；计算消

耗卡路里和计算

节约碳排量；导

航；定位

可追踪骑行的路

程和距离；实测

监 测 骑 行 的 时

间；导航；定位

可追踪骑行的路

程和距离；实测

监 测 骑 行 的 时

间；计算消耗卡

路里和计算节约

碳排量；导航；定

位

可追踪骑行的路

程和距离；实测

监 测 骑 行 的 时

间；计算本次碳

积分；导航；定位

辅助功能

邀请好友自身得

到奖励用车卷

等；骑行的路程、

时间、节约碳排

量、燃烧卡路里

等可分享到 QQ

空间、微信等

邀请好友自身得

到奖励用车卷

等；骑行的路程、

时间可分享到

QQ空间、微信等

邀请好友自身得

到奖励用车卷

等；骑行的路程、

时间、节约碳排

量、燃烧卡路里

等可分享到微

信、QQ空间等

无

推行年份

2016

2015

2016

2016

共享单车App

摩拜单车

ofo单车

哈罗单车

永安行

表2 运动消耗的热量对比表（耗时60 min）

运动项目

共享单车骑行

步行

慢跑

跳绳

网球

跳舞、健身操

游泳

热量消耗/kJ

1 025.766

1 737.522

2 742.354

1 067.634

2 742.354

628.020

1 473.754

1 256.040

2 303.740

运动速度

慢速（9 km/h）

中速（16 km/h）

快速（25 km/h）

4 km/h

9 km/h

60～70次/min

60 min

60 min

3 km/h
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2.3 共享单车与大学生健身动机的联系

动机是推动一个人进行活动的心理动因或内部

动力，能够激发并维持人的活动，并使该活动朝着一

定目标，以满足个体的需要、愿望或理想等[1]。大学生

的健身动机受自身的需要和外部条件的推动。动机

分为内部动机和外部动机，内部动机是一种被内部激

发的行为，无须任何外力的推动；外部动机是指参加

项目是出于外界的要求和推动，其中兴趣和好奇心是

重要的情感动机来源[2]。调查显示，多数学生使用共

享单车主要是由于方便、健身、环保等原因，少数学生

基于人际交往、放松娱乐和兴趣需要。

共享单车解决了社会“最后一公里”问题，解决

问题的同时也给人们带来健身价值。人们生活水

平提高，肥胖、高血压、心脏病、高血脂等问题日趋

严重。上班族夜以继日地工作，健身时间少之又

少，很难进行科学系统的健身，在路程不远的情况

下使用共享单车既方便又能达到健身的效果。大

学生面对学业的压力导致时间紧迫、沉迷于网络游

戏等，不愿去健身，难以实现健康体魄。另外，现代

科技的发展，汽车、摩托车和电瓶车越来越多，这些

代步工具的确使出行更为方便，但也带来了健康隐

患。随着国家和社会越来越重视全民的健康问题，

大学生也意识到健康的重要性，也抽出适当的时间

去参与健身锻炼，但并未形成健身的良好习惯。共

享单车是适应时代发展的产物，也为当代大学生健

身提供一种途径。大学生生活、学业较为紧迫，共

享单车给大学生出行带来了方便，时间得到了节

约，又能起到健身作用。

3 大学生使用共享单车对健康的促进作用

我国的共享单车可以说是方兴未艾，有调查数

据显示：截止 2017年 7月，中国共享单车活跃用户

达到 8 879 万人；中国共享单车 App 总启动次数为

239 489万次[3]。共享单车用户年龄等级分布：＜19

岁占14.1%，20～29岁占45.5%，30～39岁占34.5%，

40～49 岁占 4.7%，＞50 岁占 1.2%。20～29 岁是使

用共享单车的主力军，20～29岁用户遍布大学、上

班族等[4]。由此可见，大学生是使用共享单车年轻

用户群体之一。现代运动医学研究表明：骑共享单

车能预防大脑老化，提高神经系统的敏捷性。骑共

享单车车是异侧支配运动，根据异侧支配原则，人

的左侧肢体受右侧大脑半球支配，右侧肢体则受左

侧大脑半球支配。骑共享单车两腿交替踏蹬，有助

于开发大脑两半球的功能，防止其偏废和早衰。骑

共享单车能改善和提高心血管系统、呼吸系统、消

化系统、肌肉和骨骼等的功能。骑共享单车可以牵

动下肢髋、膝、踝3对关节和26对肌肉，其中以下肢

关节和大腿肌肉受益最大，颈部、肩部、臂部、腰部、

腹部、腹股沟、臀部等的肌肉、韧带和有关的骨骼也

得到了相应的锻炼[5]。大学生骑共享单车是有氧运

动方式之一，通过系统规律运动可消耗体内的热

量、减少体内的脂肪，达到健身减肥效果。

4 共享单车对大学生健康运动的启示

根据《2014 年国民体质监测公报》调研数据显

示，大学生身体素质呈现继续下降的趋势，耐力、速

度、爆发力、力量、柔韧等方面不容乐观，与 2010相

比大学生各项身体素质指标都有所下降。安徽某

高校校级体质监测时发现，绝大多数男大学生做引

体向上只有 0~2个。究其原因，一方面大学生没有

养成终身锻炼的习惯，缺乏终身锻炼的意识和健身

动力；另一方面是非体育类普通高校并没有把学校

体育和学生体质放在重要位置，只单单在校级运动

给予一定的重视，并没有对大学生体育健身习惯和

锻炼意识养成达到实质性的作用。 就目前来看，共

享单车发挥其健身效应和承载健康价值理念并未得

到普及，对人身心健康理念与健康生活方式理念也

并未得到充分挖掘[6]。随着时代的发展，人们逐渐认

识到共享单车带来健身价值，对人的身心健康理念

和健康生活方式得到改观。而共享单车的确是全民

健身运动的一个有效载体，其凭借着地区覆盖广泛

的优势，打开了全民健身的序幕。因此，共享单车无

疑值得大学生健康运动借鉴。

4.1 打造和建立校园共享单车服务平台

普通高校多数学生都人手一辆自行车，造成自行

车泛滥。随着大学生毕业，高校校园里废弃自行车堆

积如山，极大地浪费了资源，占用校内大面积空间。

根据此现象，将废弃的自行车某些部位零件再次利

用，重新组装成“新”的自行车结合互联网技术，开发

学校专属的软件App，建立校园共享单车服务平台。

此类共享单车仅限于校内师生使用，使用地区范围仅

为校园。现在多数高校都是以刷卡的形式消费，对此

开发以刷校园卡形式的共享单车，从而避免了校外人

员的使用。学校可以打造校园共享单车、开发共享单

车App和建立校园共享单车服务平台，构建共享单车

一体化服务体系，并通过后台管理了解大学生骑行共

享单车的情况，收集、整理和记录学生的数据，通过后

台软件分析制订个性化运动建议，最后反馈给大学

生。大学生根据身体状况结合反馈的数据，科学使

用共享单车达到健身减肥的目的。
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4.2 建立骑行社团

现阶段高校大一、大二都有体育课，大一、大二

的学生在体能和技能上都有相应的储备，而大三、

大四的学生没有体育课程，也就没有体育健身的环

境和共同兴趣爱好的人，使得这些大学生离健身锻

炼越来越远。根据此情况，可以在校园建立以骑行

为兴趣爱好的社团，让大学生骑行不再孤独。社团

可以组织户外骑行活动，骑行过程不仅能观赏风

景，同时对大学生健康起到促进作用。当社团会员

们骑行摩拜单车在校园时，此时已成校园里一道美

丽风景，也是校园体育文化的体现，真正使大学生

感受到体育健身的乐趣，体现出高校体育健身氛

围。高校体育健身氛围营造有利于提高大学生健

身的主动性和积极性，也有利于大学生的健身意识

提高，大学生只有正确的健身意识才能主动地养成

终身锻炼的习惯。另外，社团学生将学校内废弃的

自行车整理，通过社团成员的修理再次利用，也为

学校建立共享单车服务平台奠定基础，大大提升了

打造和建立校园共享单车服务平台的可行度。

4.3 高校和共享单车企业合作举行骑行赛事

高校和共享单车企业合作举办单车赛事，活动

形式采取线上线下结合的模式。举行这种类型的

赛事可行性较高。从学生角度出发，自行车赛事对

大学生的身体健康具有促进作用；可开阔学生的视

野，提高大学生人际交往能力；骑行赛事可能会有

名次和奖励，大学生努力获得名次和奖励可得到他

人认可，满足成就感，对于大学生参与锻炼具有激

励作用。从共享单车企业角度出发，共享单车投放

地点为高校或高校周围等地方，大学生是使用共享

单车较为活跃的群体，由此大学生对推行和宣传共

享单车起到积极作用；共享单车企业以高校为平

台，宣传本企业的共享单车，高校和大学生作为共

享单车企业宣传的资源，宣传效果应比较可观。从

高校角度出发，大学生体质堪忧，而骑行赛事的举

办，给大学生增添一种新的健身路径，丰富大学生

体育文化生活，改变大学生健康的生活方式。

4.4 高校可设“益骑行”体育节

高校可设立“益骑行”体育节目的是为了全体

在校大学生参与健身，对于一些体育技能性不强的

大学生，这无疑是个不错的选择。高校设立一年一

届的运动会，可运动会并没有普及到每个大学生，

各学院为了运动会成绩采取选拔制，对于技能性、运

动能力不强的大学生是不公平的，多数大学生被强

制作为“看客”，这也违背举行运动会的最终目的。

基于此，应举办体现真正公平的、面向全校大学生的

体育健身活动，从而改变不公平的现状。高校可利

用共享单车设骑行体育节，围绕校园骑行。高校校

园位于远离市中心的郊区或者附近有大型公园的很

多，以安徽工程大学为例，学校后面有个大型公园，

学校应充分利用现有资源去提高大学生的身体素质

和健身意识。骑行体育节的设立可弥补高校运动会

的短缺，相比于运动会，骑行体育节能较好地营造全

体大学生参与健身的良好氛围，让更多大学生不再

作为“看客”。

5 结语

共享单车作为一种新型的代步工具，给人们带

来方便，解决了“最后一公里”问题。共享单车不仅

仅具有方便的作用，且对人们的身体健康带来益

处。共享单车遍布校园每个角落，校园里不乏大学

生骑行单车的现象，正当阳光时期的大学生骑行共

享单车，也是响应号召了“阳光体育”。共享单车作

为“互联网+”下衍生产物，无论是共享单车还是共

享单车 App 都影响着大学生参与体育健身意识和

习惯养成，当代大学生应充分认识共享单车体育健

身价值。应充分结合利用“互联网+”技术，结合共

享单车和共享单车App去改变大学生的生活方式，

丰富大学生的健身路径，提高大学生健身意识，强

化大学生健身动力，改变校园体育健身氛围，让大

学生走出寝室，骑在“阳光”下。
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