
1 问题提出

教育部印发的《关于加强义务教育学校作业管理的通

知》中指出，着力保障学生每天校内、外各 1 小时的体育活

动时间，利用体育家庭作业来使学生掌握1~2项的运动技能。

“双减”政策的颁布与落实，给学生腾出更多的体育活动时

间，也为加强学校体育工作带来了新契机，为促进学生课余

体育锻炼创造了良好的氛围。

少年强则国强，青少年体质健康问题一直备受社会各界

关注。2016 年，国务院颁布了《关于强化学校体育促进学

生身心健康全面发展的意见》《“健康中国2030”规划刚要》

等，旨在提高学生的体质体能，但是中小学生体质健康水平

仍然不容乐观。随着互联网的高速发展，许多运动类 APP 相

继出现，“天天跳绳”是教育部白名单里的官方正式软件，

在课余体育锻炼中受到学生的喜爱。丰富多样的运动内容和

方式，弥补了学生居家锻炼缺乏指导的不足，提高了学生参

与体育锻炼的积极性。

国内外学者研究的热点主要集中在分析不同运动项目、

运动负荷等对学生体质的影响、提升策略，以及运动 APP 对

大学生的体质体能影响等方面，针对小学生的相关实验研究

相对匮乏。基于此，笔者选择“天天跳绳”APP作为实验工具，

探究其对小学生下肢爆发力的影响，为促进小学生体育锻炼

提供新的方向。

“双减”政策颁布与实施后，学生每天需要在校内、外进行1小时体育活动，这给体育的发展带来了新的契机。

随着互联网、智能手机和层出不穷的APP“飞入寻常百姓家”，各种运动APP也逐渐影响着小学生的学习和生活。

本文选取 91 名二年级学生为实验对象，以“天天跳绳”APP 作为切入点，借助此 APP 每天给实验者布置 20~30
分钟的体育家庭作业，实验干预为期 3个月，选取一分钟跳绳和 50 米跑两项体质指标，对实验前后体质指标进

行配对样本 T 检验，结果发现：通过“天天跳绳”APP 进行 3 个月课后体育锻炼的小学二年级学生，其一分钟

跳绳和 50 米跑成绩得到明显提高。说明通过“天天跳绳”APP 进行课外体育锻炼，对小学生下肢爆发力的提高

有正向的促进作用。

双减；运动 APP；体育家庭作业；小学二年级；下肢爆发力

“双减”背景下通过运动APP实施体育
家庭作业对小学二年级学生下肢爆发力

影响的实验研究

前言
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2 研究对象与方法

2.1 研究对象

本文选取笔者任教的小学二年级（322 名）学生，利用

“天天跳绳”APP，布置线上体育家庭作业（约 25 分钟），

然后指导家长通过手机客户端下载“天天跳绳”APP，使其

了解 APP 的功能和使用方法，观察学生 2022 年 1 月 1 日—

2022 年 2 月 28 日 2 个月的作业完成情况，选取每周能够至

少打卡 5 天及以上的学生，最终挑选 91 人成为实验对象，

其中男生 45 人、女生 46 人。

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

通过中国知网查阅相关文献和书籍，对所查阅到的资

料进行整理和归纳，总结运动 APP 对学生体质的影响研究现

状，为本课题的研究提供参考依据。

2.2.2 实验法

本文以教育部颁布的《国家学生体质健康标准（2014

年修订）》中，能够反映下肢爆发力的一分钟跳绳和 50 米

跑两项评价指标为基础，参照两项体质指标的测试要求和标

准，对 91 名（男生 45 人、女生 46 人）实验者进行实验前

测，然后通过“天天跳绳”APP 每天布置体育家庭作业，内

容包括跳绳、身体素质练习及体能游戏等多样的练习活动，

活动时长25分钟，实验为期三个月，期间及时和家长沟通，

督促实验者每天完成作业，并及时跟进与评价，实验结束后，

再次按照同样的测试要求和标准，对 50 米和一分钟跳绳两

项指标进行实验后测。最后利用统计学的原理，对实验前后

测试数据进行统计和分析，根据结果判断“天天跳绳”APP

的使用是否对小学生的两项指标有影响，能否有效提高其下

肢爆发力。

2.2.3 数据统理法

按照统计学的原理和方法要求，运用 SPSS26.0 软件进

行数据统计与分析。对实验前测和后测的体质指标数据进行

配对样本 T 检验，若 P>0.05，表示无显著性差异，差异无

统计学意义；若 P<0.05，表示有显著性差异，差异具有统

计学意义；若 P<0.01，表示有极显著性差异，差异有显著

性统计学意义。

3 结果与分析

3.1 实验前后 50 米跑和一分钟跳绳项目成绩对比分析

对实验者前后测试的两项数据成绩均值进行配对样本

T 检验，得到结果如表 1 所示：男生和女生在利用“天天跳

绳”APP 完成 3 个月的课余体育锻炼后，50 米和一分钟跳

绳两项项目的平均成绩均有明显提升，P=0.00<0.01，t 检

验呈显著性差异，有统计学意义。实验前男生两项均值为

80.88±2.8 分，实验后两项均值为 94.04±1.4 分，平均分

提高近 14 分；实验前女生两项均值为 87.14±1.97 分，实

验后两项均值为 96.55±1.41 分，平均分提高近 10 分。男

女生后测分数均高于前测分数，说明通过3个月的运动干预，

对学生的 50 米和跑步两项分数有提高作用。

表 1 实验前后 50 米跑和一分钟跳绳两项成绩平均成绩

性别 人数 实验前 实验后 T p

男 45 80.88±2.8 94.04±1.4 -6.75 0.000

女 46 87.14±1.97 96.55±1.41 -6.98 0.000

注：P>0.05 表示无显著性差异；P<0.05 表示显著性差异；P<0.01 表示极显著性差异

3.2 实验前后 50 米跑项目的对比分析

50 米跑成绩是测量学生位移速度的重要指标，主要

反映受试者的快速跑动能力。通过对实验者 50 米跑指

标进行配对样本 T 检验得出结果，如表 2 所示：男、女

生 50 米跑成绩均有明显的提升，男生 50 米跑，从实验前

的 11.17±0.18 秒提升至实验后的 10.76±0.14 秒，有

显著性差异，有统计学意义，P<0.05；女生由实验前的

11.23±0.14 秒，提升至实验后的 10.89±0.15 秒，有显著

性差异，有统计学意义，P<0.05。以上结果说明，通过“天

天跳绳”APP 进行课余体育锻炼，对学生 50 米跑成绩的提

高有很大的促进作用。

“天天跳绳”APP 布置的体育作业，包含高抬腿、深蹲

跳、障碍跳、活力健身操及奔跑、跳跃类游戏。跑步练习可

以增强学生下肢力量，跳跃类练习能够增强学生下肢爆发力，

健身操能够提高身体协调性，从而让跑步动作更加流畅。有

趣的游戏让学生更加积极地参与每天的锻炼，完成各项体育
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作业，提高锻炼的积极性和作业质量。

表 2 实验前后实验者 50 米跑成绩的比较结果

测试指标 性别 人数 实验前 实验后 T P

50 米跑
男 45 11.17±0.18 10.76±0.14 3.339 0.002

女 46 11.23±0.14 10.95±0.12 2.698 0.010

注：P>0.05 表示无显著性差异；P<0.05 表示显著性差异；P<0.01 表示极显著性差异

3.3 实验前后实验者一分钟跳绳成绩的比较结果

一分钟跳绳成绩是反映下肢爆发力的重要指标。跳绳

需要受试者具有较好的跳跃能力，眼、手、下肢能够协调

配合，还要有较好的耐力和灵敏素质，所以跳绳也在一定

程度上反映了人的综合身体素质。本文对实验者的一分钟

跳绳实验后与实验前的成绩进行对比，结果显示：男生、

女生均有极显著性差异（p<0.01），有统计学意义。如表 3

所示，男、女生后测数据极显著高于前测数据，男生一分钟

跳绳成绩从实验前的每分钟 120.73±6.21 个，提高至实验

后的 163.42±4.27 个，整体提高近 43 个；女生从实验前

的每分钟 131.67±5.35 个，提高至实验后的 162.78±4.24

个，整体提高近 31 个，说明学生通过“天天跳绳”APP 进

行课余体育锻炼取得了非常显著的效果，该 APP 对一分钟

跳绳成绩的提高有很大促进作用。

国家体质健康测试标准中，一分钟跳绳是小学二年级

的必测项目，也是加分项目。跳绳项目器材简单，对场地

要求不高，相比较其他项目，更容易开展和练习。样式繁

多的花样跳绳，也深受学生与教师的喜爱。“天天跳绳”APP

布置的体育作业中，灵敏类练习和游戏锻炼了学生手脚协

调配合的能力；各种跑、跳练习提高了学生下肢爆发力以

及手脚协调配合能力；平板支撑和俯卧撑等练习增强了学

生的上肢力量，有效地提高了学生摇绳的速度；多样性的

一分钟跳绳竞赛等活动激发了学生练习的积极性。

表 3 实验前后实验者一分钟跳绳成绩的假设检验结果

测试指标 性别 人数 实验前 实验后 T P

一分钟跳绳
男 45 120.73±6.21 163.42±4.27 -8.471 0.000

女 46 131.67±5.35 162.78±4.24 -8.798 0.000

注：P>0.05 表示无显著性差异，P<0.05 表示显著性差异，P<0.01 表示极显著性差异

3.4 实验过程和结果对学校、学生家长的影响

通过对 91 名学生进行 APP 布置体育家庭作业的实验干

预，及时地给予反馈和评价，使小学二年级各班的体育家

庭作业完成率得到极大提升，5 个班的体育家庭作业每天完

成率均在 10% 左右，学期末各班作业完成率达到 90% 以上，

学生参加课余体育活动由被动要求变为主动参与。2021—

2022 学年第二学期期末检测，二年级学生的《国家健康体

质测试》成绩与 2021 年末 12 月上报的数据相比，优秀率、

良好率和及格率都得到极大提高，不合格率相应减少，二

年级整体体质水平明显提高。由于二年级体育家庭作业的

大力开展，增强了学生的体质，得到家长的良好反馈与大

力支持，学校其他体育老师也积极探索运动 APP 的功能和

使用方法，辐射全校各班布置体育家庭作业。

4 结论与建议

4.1 结论

通过“天天跳绳”APP 进行课后体育锻炼，能有效提高

小学二年级学生 50 米跑和一分钟跳绳的平均成绩，对学生

下肢爆发力的提高有正向积极作用。

4.2 建议

  第一，体育教师应结合课堂教学情况，根据小学生

身心发展特点，设计适量的课外体育活动，活动内容要丰富

多样，包含考试项目与趣味游戏等内容，并做好及时的跟踪
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与反馈，提升小学生的锻炼兴趣和效果，从而达到增强学生

体质健康的目的；

第二，“天天跳绳”APP 存在跳绳计数不准确、游戏的

识别灵敏性较差等问题，导致学生的运动体验感不佳。同时， 

APP 没有设置运动时长，学生中间休息时长过长，没有达到

预期的练习效果，还有部分孩子以锻炼为借口玩电子产品。

针对这些情况，APP 后台要不断完善系统功能，给运动参与

者带来舒适的运动体验感，家长也要多进行监督，使学生在

每天的锻炼时间内认真地完成体育运动，合理安排间歇休息

时间，从而取得良好的锻炼效果；

第三，家校结合，实行奖励制度，对于完成运动锻炼的

学生，学校和体育教师进行适当奖励，比如评选“每月运动

之星”“班级运动之星”等，提高学生体育锻炼的积极性。 

5 结语

本文利用“天天跳绳”APP 对小学生进行运动干预，探

讨其对学生下肢爆发的影响作用，以期指导学生参加体育锻

炼，为学校和体育教师制定课外体育活动计划提供理论依据

和借鉴价值。但是由于时间等因素的限制，本研究还存在以

下不足：研究局限于本校二年级男生 45 人、女生 46 人共

91 名学生为实验对象，样本量略少，在论证实验结果时缺

乏相对有力的信服力；选取 50 米和一分钟跳绳两项指标论

证对下肢爆发的影响，使得研究不具有全面性；对学生体育

行为等内在因素缺乏研究和分析；研究内容和人群辐射面有

待提高。未来，相关学者在研究时，可以扩大样本量和数据

指标，借助心理学等方面的量表来研究运动 APP 对学生心理

方面的影响。
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