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健身运动 ＡＰＰ 使用对用户跑步意向的影响
———以计划行为理论为视角

张明新　 廖静文

摘　 要: 健身运动类 Ａｐｐ 正越来越广泛地应用到人们的各种锻炼场景中ꎮ 本研究以计

划行为理论(Ｔｈｅｏｒｙ ｏｆ Ｐｌａｎｎｅｄ Ｂｅｈａｖｉｏｒꎬ ＴＰＢ)为视角ꎬ 考察此类 Ａｐｐ 的使用对用户跑步意向

的可能促进作用ꎮ 采用问卷调查采集一手经验数据(Ｎ ＝ ４８８)并建构结构方程模型ꎬ 研究发

现ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的应用使得用户对跑步的态度更为积极ꎬ 强化了其关于跑步的主观规范

和跑步自我效能感ꎬ 三者会进一步增强跑步意向ꎮ 同时ꎬ 关于跑步的主观规范也对跑步态度

产生积极影响ꎮ 另外ꎬ 用户已有的跑步经验会通过自我效能感而对跑步意向产生积极效果ꎮ
我们进一步讨论本研究的实践价值和局限性ꎬ 并以跨理论模式、 社会支持、 动机理论为视

角ꎬ 探讨了未来研究思考与推进的理论方向ꎮ
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随着移动互联技术的发展和智能手机优化升级ꎬ 各种健身运动类 Ａｐｐ 不断涌现ꎮ① 健身运动 Ａｐｐ
是“拥有可以帮助用户记录运动健身数据、 指导运动项目学习、 引领健康生活方式等功能的智能手机

或可穿戴设备第三方应用程序ꎮ” [１]２０１６ 年ꎬ 我国健康领域 Ａｐｐ 活跃用户数达 ２ ３４ 亿ꎬ 意味着 １ / ６ 的

国民使用健身运动 Ａｐｐ———它们贡献了当年接近一半的健身市场消费额ꎮ[２] 在健身运动 Ａｐｐ 市场上ꎬ
占有率最高的是“Ｋｅｅｐ”ꎬ 它于 ２０１５ 年 ２ 月上线ꎬ ３ 个月后用户数达 １００ 万ꎬ ９ 个月后达 １０００ 万ꎬ ２
年 ７ 个月后达到 １ 亿ꎮ[３]

与健身运动 Ａｐｐ 的广泛普及和应用相伴随的ꎬ 是人们对各种锻炼活动关注度和参与度的日益提

高ꎮ 在这些 Ａｐｐ 的辅助下ꎬ 用户能像专业运动员一样对自己的运动健身进行管理ꎬ 如制定锻炼计划、
记录可视化健身数据ꎮ 同时ꎬ 借助于这些 Ａｐｐꎬ 用户能约到志同道合者一起健身交流ꎬ 并利用第三方

社交软件微博、 微信等实现分享ꎮ 在这种情境下ꎬ 运动健身成为一个重要的日常话题ꎬ 人们似乎都见

识了社交媒体上晒健身图片和攻占计步排行榜的一股新潮流ꎮ
在这种潮流中ꎬ 一个有待回答的重要问题是ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的使用是否拥有积极的效果? 换句话

说ꎬ 用户使用这些 Ａｐｐꎬ 是否促进了其参与锻炼的意向和行为? 如果答案是肯定的ꎬ 这种积极效果是如

何发生的? ２０１５ 年 ９ 月ꎬ 新华网曾以«运动 ＡＰＰꎬ 能否让“懒人”动起来?»为题组织社会各界讨论ꎮ[４]在

讨论中ꎬ 虽不乏一些用户个人经历的叙述ꎬ 亦有专家发表观点ꎬ 但新闻报道本身无法代替严谨的学术研

究ꎮ 与此同时ꎬ 学界也出现了相关探索ꎬ 但不论是国外还是国内的研究ꎬ 都未对此给出明确的答案ꎮ

①目前此类 Ａｐｐ 并未有统一表述ꎬ 各种称谓包括移动健身 Ａｐｐ、 健康类 Ａｐｐ、 移动健康 Ａｐｐ、 运动类 Ａｐｐ、 健身

Ａｐｐ、 体育健身 Ａｐｐ 等(英文表述为 ｈｅａｌｔｈ Ａｐｐｓ、 ｆｉｔｎｅｓｓ Ａｐｐｓ)ꎬ 本文将其统称为“健身运动 Ａｐｐ”ꎮ



跑步是一种最常见的健身行为ꎬ 拥有大量的人群基础ꎮ 在各类健身运动 Ａｐｐ 中ꎬ 以跑步和计步为主

的 Ａｐｐ 占绝大多数ꎮ[５]本研究以跑步为例ꎬ 考察健身运动 Ａｐｐ 的使用对用户锻炼意向的可能促进作用ꎮ
笔者首先回顾了既有的相关文献ꎬ 然后ꎬ 以“计划行为理论”(Ｔｈｅｏｒｙ ｏｆ Ｐｌａｎｎｅｄ Ｂｅｈａｖｉｏｒꎬ ＴＰＢ)为视角ꎬ
从理论上阐述用户使用健身运动 Ａｐｐ 对跑步意向存在的积极影响ꎬ 特别就其中的影响机制详细论述ꎬ
提出一系列研究假设ꎻ 接下来ꎬ 通过采集一手数据并建立结构方程模型ꎬ 在经验层面对假设进行检

验ꎻ 最后ꎬ 讨论研究发现及其理论和实践意义ꎬ 并对未来研究提出建议ꎮ

一、 文献综述

(一)媒体 /信息技术使用与健康促进

媒体是健康传播的重要渠道和载体ꎬ 人们的媒体使用因此与健康意识和行为存在一定的联系ꎮ 在

许多西方国家ꎬ 通过媒体来传播健康知识ꎬ 对民众的生活方式进行干预ꎬ 进而达到全民健康促进的目

的(如提高身体活动量、 戒烟、 戒酒、 调整饮食结构、 减肥)ꎬ 是非常普遍的做法ꎮ 综合已有研究ꎬ
可以发现ꎬ 一方面ꎬ 借助于媒体开展的健康促进运动不仅能在一定程度上从个人层面改变公众的健康

行为ꎬ 也有助于营造倡导健康生活的社会文化环境ꎬ 并影响公共健康政策的决策与实施ꎬ 从而利于公

众健康行为的持久改变ꎻ[６]但另一方面ꎬ 也有研究者总结说ꎬ 媒体使用作为重要的娱乐方式ꎬ 占用了

人们大量的时间ꎬ 这样不可避免地减少了锻炼时间ꎬ 因而也对锻炼行为产生负面影响ꎮ[７]

互联网的出现和普及很快显示了其在健康传播方面的巨大潜力ꎮ 以互联网为媒体向公众展开的健

康促进被定义为“互联网健康传播”(ｅＨｅａｌｔｈ)ꎬ 旨在向公众告知健康信息、 促进健康信念认同和态度

转变ꎬ 最终帮助其采纳健康行为或生活方式ꎮ[８]与传统媒体的角色类似ꎬ 互联网和社交媒体在健康促

进方面的潜力也被充分发掘出来ꎻ 同样ꎬ 这种潜力包含积极和消极的两面ꎮ 从积极的一面看ꎬ 互联网

作为兼具大众媒介与人际传播优势的传播工具ꎬ 在健康干预和改善个体健康行为方面ꎬ 是非常良好的

促进平台ꎮ[９]实证研究显示ꎬ 互联网对公众的戒烟行为具有显著的辅助作用[１０]ꎬ 还有助于通过健康教

育改变二型糖尿病患者的行为[１１]ꎬ 以及帮助肥胖者实施有效减肥ꎮ[１２] 但从消极的一面看ꎬ 不健康的

行为容易在网络空间迅速扩散开来ꎬ 尤其是社交媒体的使用会增加某些传染性疾病的扩散ꎮ 比如ꎬ
Ｐａｔｅｌ 等在纽约的同性恋、 双性恋和变性人中进行调查ꎬ 发现社交媒体使用与 ＨＩＶ 的患病率呈正相

关ꎮ[１３]再如ꎬ Ｂｒｏａｄｄｕｓ 等也发现运用社交媒体寻找性伴侣的人比不用的人更易感染 ＨＩＶꎮ[１４]

不论是传统的大众媒体还是互联网和社交媒体ꎬ 就其在健康促进方面的积极效果而言ꎬ 从发生机

制上看ꎬ 主要是通过向人们提供有益的信息[１５]、 增加个体的社会支持[１６]、 改变人们的健康信念和态

度[１７]、 增强自我效能感[１８]等路径而实现ꎮ 由于社交媒体具有极强的交互性和应用的广泛性ꎬ 尤其是

强调用户的主动参与和内容推送的精准化ꎬ 因而可能在健康促进方面的干预效果比较明显ꎮ 研究者指

出ꎬ 基于传统媒体的健康促进往往面临公众的社会支持不足的问题ꎬ[１９]社交媒体却能为病人提供充分

的信息支持和情感支持ꎬ 因而有助于他们做出健康决策、 学习新技能ꎬ 以及养成健康行为习惯ꎮ[２０]

(二)健身运动 Ａｐｐ 的使用与效果

在传统媒体、 网站和社交媒体平台上ꎬ 虽然拥有以运动为特色的内容(如体育板块)和用户社群

(如体育爱好者 ＱＱ 群、 体育微博圈)ꎬ 但相对于当今的健身运动 Ａｐｐ 而言ꎬ 不论在功能还是应用方

面ꎬ 都不可同日而语ꎮ 作为附着于智能手机或其他移动设备上的第三方应用程序ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 深

入到用户生活中的各种场景ꎬ 能满足用户的健身、 社交、 娱乐等多元化需求ꎬ 尤其在健身方面ꎬ 能以

极低成本帮助用户记录运动数据、 提供专业指导ꎮ 它们主要分为四类: ①综合健身方案类ꎬ 包括健身

课程教学、 计步跑步等功能版块ꎬ 目前正从健身工具向运动综合平台转变ꎬ 代表产品有 Ｋｅｅｐ、 悦动

圈、 火辣健身ꎻ ②计步监测类ꎬ 最初其基本功能是计步ꎬ 后来得到扩充ꎬ 集成了社交、 Ｏ２Ｏ、 商城、
赛事服务等ꎬ 代表是咕咚、 悦跑圈ꎻ ③基于 Ｏ２Ｏ 模式的健身运动类ꎬ 将健身用户与教练、 场馆对接ꎬ
嫁接线上线下运动资源ꎬ 代表产品如健康猫、 燃、 趣运动、 跟谁学ꎻ ④垂直领域类ꎬ 代表产品有爱羽
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客、 Ｗａｋｅ 瑜伽、 跳跳舞蹈等ꎮ[２]

当前ꎬ 已有一些研究关注到用户对健身运动 Ａｐｐ 的态度、 采用和效果现象ꎮ 在态度方面ꎬ Ｋｒｅｐｓ
指出ꎬ 在将移动技术应用于健身运动方面ꎬ 用户感知的主要优势是成本低、 交互式和个人化ꎮ[２１]在采

纳和使用方面ꎬ Ｋｗｏｎ 等研究揭示ꎬ 影响用户采用健身运动 Ａｐｐ 的心理和行为因素包括他们对这些

Ａｐｐ 的态度、 对其应用性的感知和对体育类新闻内容的接触等ꎮ[２２]在本土情境中ꎬ 骆意考察了大学生

对健身运动 Ａｐｐ 的采用ꎬ 发现感知有用性、 感知易用性和感知成本是影响该群体对 Ａｐｐ 使用态度的

重要因素ꎬ 而态度会影响使用行为ꎮ[２３]还有一项研究发现ꎬ 大学生普遍对健身运动 Ａｐｐ 的功能持肯定

态度ꎬ 对其使用黏度较高ꎬ 超六成被访者每周利用 Ａｐｐ 锻炼 ３ 次以上ꎮ[２４]

在使用效果方面ꎬ 一些研究者认为ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 具有促进用户健康行为改变的潜力ꎬ 实证数

据为此提供了一定程度的支持ꎮ 来自西方的研究表明ꎬ 在达成病人的健康目标上ꎬ 通过移动设备提供

服务和干预拥有积极效果ꎬ 主要体现在鼓励用户去关注和监控自己可能在禁烟戒酒、 控制肥胖、 健康

饮食和增加锻炼方面所需的信息ꎬ 并强化健康意识或信念ꎬ 促进运动行为ꎮ[２５] 在实证研究方面ꎬ
Ｋｌｅｎｋ 等发现ꎬ 不论对于男性还是女性用户ꎬ 健身运动 Ａｐｐ ———Ｒｕｎｔａｓｔｉｃ 的应用能促进其锻炼行为ꎬ
尤其体现在达成运动目标和提高运动乐趣上ꎮ[２６]Ｌｅｅ 等揭示ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的使用能有效预测用户身

体健康指标的改善ꎬ 包括脂肪量、 体重和体重指数的降低ꎮ[２７]Ｌｉｔｍａｎ 等对 Ａｐｐ 使用与健身及健康水平

的研究表明ꎬ 正在使用 Ａｐｐ 的被访者中ꎬ ３ / ４ 显示出更高的健身水平ꎬ ＢＭＩ(Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ Ｉｎｄｅｘ)值更低

(<２５ ２)ꎻ 但在从未使用和曾经使用的被访者中ꎬ 只有不到 １ / ２ 拥有较高的健身水平ꎬ ＢＭＩ 值也更高

(>２６ ８)ꎮ[２８]

在本土学界ꎬ 亦有研究开始注意到健身运动 Ａｐｐ 的使用效果ꎮ 研究表明ꎬ 大学生在使用运动类

Ａｐｐ 后ꎬ 对锻炼的态度更加积极、 动机更加多元ꎻ 在行为方面ꎬ 锻炼频率和单次锻炼时间都有增

加ꎮ[２９]还有一项实验研究发现ꎬ 较之于对照组(不使用 Ａｐｐ 者)ꎬ Ａｐｐ 使用组后测的行为习惯、 行为

控制感、 情感体验、 主观标准、 目标态度、 行为认知、 行为态度和行为意向得分都显著更高ꎬ 表明

Ａｐｐ 对人们的锻炼行为和习惯养成拥有促进作用ꎮ[３０]

检视已有文献ꎬ 来自西方学界的研究虽为健身运动 Ａｐｐ 使用后的积极效果提供了一些实证依据ꎬ
但并未确切地回答这种效果是如何产生的ꎮ 至于本土研究ꎬ 虽报告了一些新近成果ꎬ 但所提供的证据

还难以令人信服ꎬ 许多结论也未经严格的统计检验ꎬ 研究对象无一例外为在校大学生ꎮ 鉴于此ꎬ 有必

要就健身运动 Ａｐｐ 使用后可能存在的积极效果及其发生机制进行更为细致的考察ꎬ 不仅应在逻辑上

更加严谨ꎬ 以富有解释力的理论模型为指导来构建研究框架ꎬ 也需要在经验证据上更为科学ꎮ
针对 Ａｐｐ 使用可能的积极效果ꎬ 本研究关注用户的锻炼意向而非行为ꎮ 虽然一些理论研究(譬如

本文使用的计划行为理论)表明ꎬ 在许多情形下个体的意向能在一定程度上预测其行为ꎬ 但行动意向

与实际行为之间的一致性有时可能会较弱ꎬ 在健康传播情形下尤其如此ꎮ 譬如 Ｌａｖｉｎ 和 Ｇｒｏａｒｋｅ 关于

使用牙线行为的研究ꎬ 发现意向与行为之间的联系极为微弱ꎮ[３１] 既有关于人们锻炼行为的研究也发

现ꎬ 许多有明确锻炼意向的人常常不能将其转变为锻炼行动ꎮ[３２] 针对这种情况ꎬ Ｂａｎｄｕｒａ 指出ꎬ 锻炼

意向并非直接影响到行为ꎬ 是因为意向会通过锻炼计划等因素来影响行为的改变过程ꎮ[３３]在意向和行

为之间的阶段ꎬ 个体通过制定具体的行为计划ꎬ 包括在什么时间、 什么地点执行意向ꎬ 来选择可实施

的相关行动ꎬ 是此阶段的典型特征ꎬ 也是执行行为的第一步ꎮ[３４]在一项对计划行为理论的综述性研究

中ꎬ 学者指出在控制了诸多要素后ꎬ 许多因素都对意向和实际行为产生了影响ꎬ 包括欲望 /渴望程度、
情绪“相关度”、 与行为相关的交流活动、 预计后悔程度和个体差异等ꎮ[３５] 这揭示了在健康促进中个

体的行动意向与行为之间关系的复杂性ꎮ 鉴于此ꎬ 本研究聚焦于行动意向层面ꎬ 探讨用户对健身运动

Ａｐｐ 使用后可能的积极效果ꎮ

二、 理论基础与研究假设

笔者选择“计划行为理论”作为理论基础ꎬ 考察健身运动 Ａｐｐ 的使用对用户锻炼意向的可能促进
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作用ꎮ 选择该理论主要出于以下两方面考虑: 其一ꎬ 实证研究表明ꎬ 该理论能有效预测人们意向和行

为的改变ꎬ 尤其在健康传播领域ꎬ 它是被运用最多的理论之一ꎬ 涉及体育锻炼行为[３６]、 癫痫病人坚

持用药[３７]等议题研究ꎮ 其二ꎬ 正如下文将进一步阐述的ꎬ 该理论模型中的许多变量ꎬ 在解释人们健

康意向和行为的改变上具有显著的效果ꎮ
(一)计划行为理论

计划行为理论由理性行为理论(Ｔｈｅｏｒｙ ｏｆ ｒｅａｓｏｎｅｄ ａｃｔｉｏｎꎬ ＴＲＡ)发展而来ꎮ Ｆｉｓｈｂｅｉｎ 与 Ａｊｚｅｎ 创立

了理性行为理论ꎬ 认为行为意向( ｉｎｔｅｎｔｉｏｎ)是决定行为(ｂｅｈａｖｉｏｒ)的直接因素ꎬ 前者则受关于该行为

的态度(ａｔｔｉｔｕｄｅ)和主观规范(ｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅ ｎｏｒｍｓ)的影响ꎮ[３８]该理论的假设前提是个人的行为完全受其意

志控制ꎬ 但这制约了其广泛适用性ꎮ １９９１ 年ꎬ Ａｊｚｅｎ 在该理论基础上增加知觉行为控制( ｐｅｒｃｅｉｖｅｄ
ｂｅｈａｖｉｏｒ ｃｏｎｔｒｏｌ)变量ꎬ 形成“计划行为理论”的解释框架ꎮ[３９]

计划行为理论包括态度、 主观规范、 知觉行为控制、 行为意向和行为等 ５ 个核心概念ꎮ 其中ꎬ 态

度是人们对特定对象或行为所持有的稳定的心理倾向ꎬ 表现为人们对其持有的正面或负面的感受ꎮ 主

观规范是人们从重要他人中感知到的对某行为的社会压力ꎬ 受规范信念(ｎｏｒｍａｔｉｖｅ ｂｅｌｉｅｆ)和顺从动机

(ｍｏｔｉｖａｔｉｏｎ ｔｏ ｃｏｍｐｌｙ)的影响ꎮ 知觉行为控制反映个人过去的经验和预期的阻碍ꎬ 亦即人们对自身能

否完成某行为的能力评估ꎮ 行为意向是个人对采取某行为的主观机率的判定ꎬ 反映出对该行为的实施

意愿ꎮ 行为是个人实际采取的行动ꎮ
计划行为理论解释了个体的态度、 主观规范和知觉行为控制如何影响其行为意向ꎬ 进而影响行

为ꎮ 如图 １ 所示ꎬ 个体对行为的态度和主观规范越积极、 知觉行为控制越强ꎬ 实施某行为的意向就越

强ꎻ 个体的行为意向和知觉行为控制越强ꎬ 越有可能实施该行为ꎮ 不过ꎬ 当个体对行为的控制程度极

高ꎬ 或控制问题并非是个体考量的因素时ꎬ 则知觉行为控制因素几乎没有任何效果ꎬ 此时计划行为理

论的预测力与理性行为理论相近(图 １ 中以虚线表示)ꎮ

图 １　 计划行为理论

(二)研究假设与理论模型

笔者认为ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的使用对用户锻炼意向产生积极影响ꎬ 就影响的机制而言ꎬ 是经由间

接而非直接路径———用户对健身运动 Ａｐｐ 的使用ꎬ 使得其对跑步的态度和主观规范更加积极ꎬ 增强

其关于跑步的行为控制感(效能感)ꎬ 三个因素共同强化跑步意向ꎮ
(１)健身运动 Ａｐｐ 的使用与对跑步的态度

对跑步的态度是用户喜欢或不喜欢跑步的程度ꎮ 许多健身运动 Ａｐｐ 提供的功能比较丰富和完善ꎬ
可帮助用户准确记录特别是可视化运动路线和数据、 根据跑步环境和速度推送适宜的音乐、 寻找到拥

有同样爱好的跑友等ꎬ 这可能使用户对跑步产生更积极的态度ꎮ 已有的实证研究为此提供了初步证

据ꎮ 比如ꎬ 李楠等对 ３９１ 名大学生使用 Ａｐｐ 前后的课外体育锻炼情况对比ꎬ 发现使用后认为体育锻

炼重要的人增加了ꎬ 而认为体育锻炼不重要的人则有所减少ꎮ[３０] 类似地ꎬ Ｄｕｔｔａ￣Ｂｅｒｇｍａｎ 等的研究也
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证实ꎬ 使用互联网搜寻健康信息的用户ꎬ 对健康行为的态度更积极ꎮ[４０]这些使我们相信ꎬ 用户对健身

运动 Ａｐｐ 的使用越多ꎬ 则对跑步的态度越积极ꎮ 由此ꎬ 提出以下假设:
Ｈ１: 用户使用健身运动 Ａｐｐ 的程度越高ꎬ 对跑步的态度越正面

(２)健身运动 Ａｐｐ 的使用与关于跑步的主观规范

关于跑步的主观规范ꎬ 是用户在是否应该付诸跑步行为上感知到的社会压力ꎬ 这种压力一般来自

于对其有重要影响的人ꎬ 包括家人、 同事、 朋友ꎮ 健身运动 Ａｐｐ 都具有基于微博、 微信等社交软件

或基于自建社区的运动结果分享、 跑友社交、 点赞等圈群社交互动功能ꎬ 很容易为不运动或较少运动

的用户带来压力ꎮ 试想ꎬ 一位微信用户每天在自己的朋友圈里看到好友们展示动辄数万步的“战果”ꎬ
他 /她会在无形中产生或大或小的压力ꎮ Ａｐｐ 上时刻统计出来的运动成果排行榜ꎬ 则可能更进一步加

大这种压力ꎮ 已有的实证研究表明ꎬ 使用健身运动 Ａｐｐ 会让用户感觉到与他人的相关性和竞争性[４１]ꎬ
这实际上就是一种较强的主观规范ꎮ 由此ꎬ 提出如下假设:

Ｈ２: 用户使用健身运动 Ａｐｐ 的程度越高ꎬ 关于跑步的主观规范越积极

(３)健身运动 Ａｐｐ 的使用与跑步自我效能感

知觉行为控制是人们对自身能否完成某行为的能力评估ꎬ 反映对施行某行为所面临的阻碍的感

知ꎬ 包括内部和外部阻碍ꎮ 其中ꎬ 内部阻碍表现为个体的自我效能感(ｓｅｌｆ￣ｅｆｆｉｃａｃｙ)ꎬ 即人们对自身完

成既定行为目标所需行动过程的组织和执行能力的判断[４２]ꎮ Ａｊｚｅｎ 指出在相当程度上ꎬ 知觉行为控制

等同于班杜拉提出的自我效能感ꎮ[４３]由于跑步很少受到外部因素影响①ꎬ 因此ꎬ 本文聚焦于对内部知

觉行为控制ꎬ 即自我效能感的考察ꎮ
自我效能感在人们的健康促进中扮演着重要角色ꎮ 一般来说ꎬ 个体的自我效能感越高ꎬ 其健康状

况越好ꎮ 人们对与健康或疾病有关的互联网使用往往能提升自我效能感ꎬ 进而对其健康行为产生积极

影响ꎮ[４４]在健身运动 Ａｐｐ 使用方面ꎬ 已有研究发现了乐观的结果ꎮ 比如ꎬ Ｌｖ 等人发现ꎬ 在青年和中

年用户群体中ꎬ 自我效能感能有效预测其移动健康服务的采纳意向ꎮ[４５]近期一份关于健身运动 Ａｐｐ 使

用的实证研究ꎬ 发现了显著的积极效果ꎬ 包括锻炼水平的提高和生理指标的优化ꎬ 这种效果是经由自

我效能感的提升而引起的ꎮ[４６]

目前ꎬ 国内尚未有关于健身运动 Ａｐｐ 使用与锻炼效能感的研究ꎮ 从逻辑上讲ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 能

提供专业的跑步指导ꎬ 可根据用户输入的数据制定个人跑步计划ꎬ 使健身目标清晰可见ꎬ 可能有助于

克服用户对跑步的畏难情绪ꎬ 增强其信心ꎮ 此外ꎬ 用户之间也能很便捷地相约一起跑步ꎬ 排解独自锻

炼的寂寞感ꎮ 正如有的观察人士指出的ꎬ “在人们独自一人锻炼之时常常会出现难以坚持的情况ꎬ 而

在同他人进行交流、 互动后便可互相鼓励ꎬ 产生出坚持下去的动力支持ꎬ 体育习惯的养成自然也就更

加容易ꎮ” [４７]故提出如下假设:
Ｈ３: 用户使用健身运动 Ａｐｐ 的程度越高ꎬ 跑步自我效能感越强

(４)关于跑步的主观规范与对跑步的态度

在计划行为理论框架中ꎬ 主观规范、 态度、 知觉行为控制三者之间存在着联系ꎮ 心理学研究表

明ꎬ 当个体从群体中他人处获得执行某行为的关键信息时ꎬ 将对该行为产生积极的态度ꎮ[４８]主观规范

表达的是个人身边重要他人的信息ꎬ 因此ꎬ 用户关于跑步的主观规范越积极ꎬ 则对跑步的态度会越正

面ꎮ 于是ꎬ 我们提出如下假设:
Ｈ４: 用户关于跑步的主观规范越积极ꎬ 对跑步的态度越正面

(５)跑步经验与跑步自我效能感

Ｂａｎｄｕｒａ 指出ꎬ 自我效能感的形成主要来自多种不同的途径ꎬ 其中最重要的一个因素是过去的经
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①天气原因可能是一个影响因素ꎬ 但这种影响对几乎所有人是等同的ꎻ 而对于拥有室内跑步设备或场地的人群ꎬ
则完全不存在此因素的影响ꎮ



验ꎻ 具体来说ꎬ 成功的经验可以形成较高的自我效能感ꎬ 失败的经验则可能降低个体的自我效能

感ꎮ[４９]就跑步而言ꎬ 如果个体拥有的跑步经验较多ꎬ 则可推知其应该有着较高的自我效能感ꎻ 反而则

较低ꎮ 由此ꎬ 提出如下假设:
Ｈ５: 用户的跑步经验越多ꎬ 跑步自我效能感越强

除以上 ５ 个假设ꎬ 笔者还根据计划行为理论的解释框架ꎬ 发展出另外 ３ 个假设ꎬ 它们一起构成本

研究的初始理论模型ꎬ 如图 ２ 所示ꎮ

图 ２　 基于计划行为理论的假设模型

三、 研究方法

(一)数据采集与样本结构

笔者采用问卷调查法收集研究数据ꎮ 问卷的发放采取线上和线下相结合的形式ꎮ ２０１７ 年 ３ 月 ２０￣
３０ 日ꎬ 研究者在线上发放问卷ꎬ 通过微信群、 朋友圈等以滚雪球方式招募受访者ꎬ 通过为其提供参

与抽奖机会作为激励方法ꎮ 线下调查于 ２０１７ 年 ４ 月 １４￣１７ 日实施ꎬ 研究者聘请助理在武汉马拉松赛

领物现场和部分大学生马拉松联赛赛场发放ꎬ 被访者在现场填写完成后回收ꎮ 最终ꎬ 获得线上问卷

２３４ 份ꎬ 线下 ２９６ 份ꎬ 合计 ５３０ 份ꎮ 经人工甄别ꎬ 剔除掉未使用过健身运动 Ａｐｐ 者和未完成所有问卷

题目者ꎬ 计有效问卷 ４８８ 份ꎮ
样本构成上ꎬ 男性被访者占 ５７％ꎬ 女性 ４３％ꎮ 年龄方面ꎬ ２０ 岁及以下者占 ７ ４％ꎬ ２０ ~ ２４ 岁

３３％ꎬ ２５~２９ 岁 ２１ ５％ꎬ ３０ ~ ３４ 岁 １０ ５％ꎬ ３５ ~ ３９ 岁 ９ ８％ꎬ ４０ 岁及以上者 １１ １％ꎮ 学历上ꎬ 中专 /
高中 /技校及以下者占 ９ ２％ꎬ 大专 /大学生 ３１ ８％ꎬ 大学学历者 ３３ ８％ꎬ 研究生及以上者 ２５ ２％ꎮ 职

业分布上ꎬ 中学和大学在校学生最多ꎬ 占 ３９ ３％ꎻ 其次为党政机关 /事业单位工作人员ꎬ 占 １５ ６％ꎻ
再次是企业 /公司普通职员ꎬ 占 １２ ７％ꎻ 医生 /教师 /律师 /银行职员等专业技术从业者(９ ４％)、 企

业 /公司管理者(８ ２％)、 个体或自由职业(６ ６％)等职业亦占一定比重ꎮ 经济条件方面ꎬ ５３ ３％的被

访者认为自己家庭的经济状态处于社会中间层ꎬ ２９ ９％认为处于中低层ꎬ ６ ４％处于最底层ꎬ ５ ７％认

为处于中高层或最高层(其余 ４ ７％“不清楚”)ꎮ
本研究的样本属非随机抽样所得的结果ꎮ 由于本研究目标并不在于描述意义上的统计推断ꎬ 只为

检验变量间的关系ꎬ 因此在全体健身运动 Ａｐｐ 用户中实施随机抽样并非必要ꎮ 退一步而言ꎬ 即使有

此必要ꎬ 在可行性方面ꎬ 亦无可能确定 Ａｐｐ 用户总体及抽样框并进行操作ꎮ 从逻辑上讲ꎬ 该样本能

有效地对本研究提出的系列假设进行验证ꎬ 这在执行上也是可行可操作的一种方案ꎮ
(二)变量的测量

(１)健身运动 Ａｐｐ 使用ꎮ 既有文献中ꎬ 对智能手机 Ａｐｐ 使用的测量有多种方法ꎬ 既包括使用时
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长、 行为、 信任和依赖程度[５０]ꎬ 也包括使用应用程序类型、 使用场景[５１]ꎮ 根据前期的访谈ꎬ 我们确

定使用频率作为测量方法ꎮ 共包括如下 ６ 个题项: ①使用健身运动 Ａｐｐ 纪录跑步数据ꎻ ②在健身运

动 Ａｐｐ 上浏览与跑步相关的信息ꎻ ③利用健身运动 Ａｐｐ 制定跑步计划ꎻ ④在健身运动 Ａｐｐ 上与他人交

流与跑步相关的问题ꎻ ⑤在社交网络上展示自己的跑步数据ꎻ ⑥在健身 Ａｐｐ 上寻找跑团或跑友ꎮ 对以上

每个题项ꎬ 被访者被要求在 ４ 级李克特量表上指出自己使用的频率ꎬ １ 表示“从不”ꎬ ４ 表示“经常”ꎮ
(２)对跑步的态度ꎮ 根据 Ｒ Ｗ Ｍｏｔｌ 等编制的体育健身态度测量问卷ꎬ[５２]从 ８ 个题项选择可能适

用于跑步的 ６ 个: 如果我在大部分闲暇时间积极进行体育锻炼ꎬ ①将有助于我减缓压力ꎻ ②会很有

趣ꎻ ③会帮助我结交新朋友ꎻ ④会帮助我塑造体形ꎻ ⑤会让我出汗ꎻ ⑥会让我在体育、 舞蹈或其他运

动上表现更好ꎮ 本研究将“体育锻炼”替换为“跑步”ꎮ 前期访谈显示ꎬ 题项⑤区分度不高ꎬ 题项⑥与

跑步的关联度不够高ꎬ 皆删除之ꎮ 另外ꎬ 根据前期访谈ꎬ 增加如下题项: 跑步会让我有成就感ꎮ 因

此ꎬ 笔者最终采用如下 ５ 个题项测量被访者对跑步的态度: ①跑步有助于缓解压力ꎻ ②跑步是一项有

趣的运动ꎻ ③跑步帮助我结交新朋友ꎻ ④会帮助我塑造体形ꎻ ⑤跑步会让我有成就感ꎮ 被访者被要求

在 ５ 级李克特量表上表明自己对每个陈述的同意度ꎬ １ 表示“完全不同意”ꎬ ５ 表示“完全同意”ꎮ
(３)关于跑步的主观规范ꎮ 采用 Ｍｏｔｌ 等编制的量表ꎬ 包括 ３ 个项目ꎬ 经修改后为: 在我认为对我

重要的人中: ①大部分认为我应该跑步ꎻ ②大部分赞同我跑步ꎻ ③大部分支持我跑步ꎮ 采用 ５ 级李克

特量表ꎬ １ 表示“完全不同意”ꎬ ５ 表示“完全同意”ꎮ
(４)跑步自我效能感ꎮ 采用 Ｍｏｔｌ 等编制的体育健身自我效能感量表ꎬ[５３] 对其 ６ 个项目进行调整ꎬ

采用 ４ 个题项: ①我能在大部分空闲时候跑步ꎻ ②我能叫上父母或其他成年人和我一起跑步ꎻ ③即使

我很忙ꎬ 我仍能在空闲时候坚持跑步ꎻ ④我能叫上好朋友一起跑步ꎮ 亦采用 ５ 级李克特量表ꎬ １—５
表示“完全不同意—完全同意”ꎮ

(５)跑步意向ꎮ 根据 Ｇｏｌｌｗｉｔｚｅｒ 的研究ꎬ[５４]采用 ４ 个项目衡量跑步意向: ①我愿意收集与跑步相关

的信息ꎻ ②我愿意推荐我认识的人也跑步ꎻ ③我愿意为自己制定跑步计划ꎻ ④在闲暇时间ꎬ 我愿意去

跑步ꎮ 采用 ５ 级李克特量表ꎬ １—５ 表示“完全不同意—完全同意”ꎮ
(６)跑步经验ꎮ 询问被访者已形成跑步习惯的历史ꎬ 选项包括 ７ 项: 半年及以下、 半年以上到一

年之间、 １~２ 年、 ２~３ 年、 ３~４ 年、 ４~６ 年、 ６ 年以上ꎮ 按照形成跑步习惯时间的长短ꎬ 分别被赋值

为 １~７ꎬ 时间越长则赋值越大ꎮ

四、 研究发现

就本研究的样本而言ꎬ 在健身运动 Ａｐｐ 的使用经验上ꎬ ２８ １％表示自己在半年内开始使用ꎬ
２４ ４％的使用经验在半年到一年之间ꎬ ２７％在 １ ~ ２ 年ꎬ １２ １％为 ２ ~ ３ 年ꎬ 超过 ３ 年的被访者比例为

８ ４％ꎮ 在当前的使用频率上ꎬ １９ １％的被访者表示自己每天都使用健身运动类 Ａｐｐꎬ ８ ４％每周使用

５￣６ 次ꎬ ２９ ９％每周使用 ３~４ 次ꎬ ２６ ２％每周使用 １~２ 次ꎬ 其余 １６ ３％的使用频率低于每周 １ 次ꎮ 这

些数据显示ꎬ 虽然半数被访者使用健身运动 Ａｐｐ 的年限在 １ 年以内ꎬ 但他们的使用频率较高(接近六

成至少会每两天使用 １ 次)ꎮ
被访者在使用健身运动 Ａｐｐ 的具体功能上ꎬ 以“记录数据”最常见(６２ １％表示“经常”使用ꎬ 以下

皆同)ꎬ 其次为“获得信息”(３０ １％)、 “自我展示”(２８ ３％)ꎬ 再次是“制定计划”(１５ ４％)、 “寻找跑

友”(１２ ９％)、 “交流问题”(１１ ３％)ꎮ
数据分析显示ꎬ 本研究的五个主要变量ꎬ 即健身运动 Ａｐｐ 使用、 对跑步的态度、 关于跑步的主

观规范、 跑步自我效能感和跑步意向ꎬ 量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈｓ ａｌｐｈａ 系数分别为 ０ ７７、 ０ ８７、 ０ ９１、 ０ ７８、
０ ８６ꎬ 表明这些变量的测量都具有较好的内部一致性ꎮ 测量效度方面ꎬ 验证性因子分析显示(探索性

因子分析表明所有变量 ＫＭＯ>０ ７８)ꎬ 各项目在相应潜变量上的因子载荷都接近或超过 ０ ４５ꎬ 表明量

表具有良好的结构效度ꎮ
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为了检验图 ２ 假设模型中的 ８ 个研究假设ꎬ 我们以 ＡＭＯＳ１９ ０ 软件为工具ꎬ 将图 ２ 中的假设模型

进行结构方程模型拟合ꎮ 结果显示ꎬ 从整体拟合度、 比较适配度、 简效适配度三方面的关键性指标来

看ꎬ 拟合的结果较好( χ２ / ｄｆ ＝ ４ ６１ꎬ ＲＭＳＥＡ ＝ ０ ０９ꎬ ＧＦＩ ＝ ０ ８４ꎬ ＡＧＦＩ ＝ ０ ８０ꎬ ＲＭＲ ＝ ０ １３ꎬ ＮＦＩ ＝
０ ８４ꎬ ＣＦＩ ＝ ０ ８７ꎬ ＰＮＦＩ＝ ０ ７４ꎬ ＰＧＦＩ＝ ０ ６８)ꎮ

图 ３ 显示了健身运动 Ａｐｐ 的使用与各中介变量和因变量之间的关系ꎮ 具体而言ꎬ 健身运动 Ａｐｐ
使用对用户的跑步态度、 关于跑步的主观规范和自我效能感都有显著的积极影响(路径系数分别为

０ ３０、 ０ ３６、 ０ ５６)ꎬ 验证了假设 １、 假设 ２ 和假设 ３ꎮ 关于跑步的主观规范也显著提升着跑步态度

(β＝ ０ ４４)ꎬ 这为假设 ４ 提供了经验证据ꎮ 此外ꎬ 态度、 主观规范和自我效能感都对跑步意向拥有显

著的积极影响(路径系数分别是 ０ ２７、 ０ ２４、 ０ ６２)ꎬ 验证了假设 ６ ~ ８ꎮ 最后ꎬ 用户的跑步经验也能

显著预测其跑步自我效能感(β＝ ０ ３３)ꎬ 为假设 ５ 提供了支持ꎮ 表 １ 详细展示了模型参数的估计值和

假设检验结果汇总ꎮ

图 ３　 研究模型路径系数(注:∗∗∗ｐ<０ ００１)

表 １　 模型参数估计值和假设检验结果汇总

路径关系 Ｅｓｔｉｍａｔｅ Ｓ Ｅ Ｃ Ｒ Ｐ 检验结果

健身运动 Ａｐｐ 使用→对跑步的态度 ０ ３０ ０ ０８ ５ ５１ ∗∗∗ Ｈ１ 成立

健身运动 Ａｐｐ 使用→关于跑步的主观规范 ０ ３６ ０ ０７ ６ ３０ ∗∗∗ Ｈ２ 成立

健身运动 Ａｐｐ 使用→跑步自我效能感 ０ ５６ ０ ０９ ８ ４９ ∗∗∗ Ｈ３ 成立

关于跑步的主观规范→对跑步的态度 ０ ４４ ０ ０５ ８ ９７ ∗∗∗ Ｈ４ 成立

跑步经验→自我效能感 ０ ３３ ０ ０３ ７ ２０ ∗∗∗ Ｈ５ 成立

对跑步的态度→跑步意向 ０ ２７ ０ ０４ ５ ３４ ∗∗∗ Ｈ６ 成立

关于跑步的主观规范→跑步意向 ０ ２４ ０ ０４ ５ ４１ ∗∗∗ Ｈ７ 成立

跑步自我效能感→跑步意向 ０ ６２ ０ ０５ １０ ９０ ∗∗∗ Ｈ８ 成立

　 　 注:∗∗∗ｐ<０ ００１
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以图 ３ 和表 １ 为依据ꎬ 我们进一步计算了各自变量和中介变量对因变量的标准化效果ꎮ 如表 ２ꎬ
自变量健身运动 Ａｐｐ 使用对因变量跑步意向的总效果为 ０ ５６(全部是间接效果ꎬ 经由态度、 主观规范

和自我效能感)ꎮ 此外ꎬ 跑步态度对因变量的总效果为 ０ ２７ꎬ 全部是直接效果ꎻ 主观规范对因变量的

总效果是 ０ ３６ꎬ 其中直接效果为 ０ ２４ꎬ 间接效果为 ０ １２(经由态度)ꎻ 跑步自我效能感对因变量的总

效果为 ０ ６２ꎬ 全部为直接效果ꎮ 最后ꎬ 跑步经验对因变量的总效果为 ０ ２１ꎬ 全部是间接效果(经由自

我效能感)ꎮ

表 ２　 自变量和各中介变量对因变量的标准化效果系数

自变量和中介变量 直接效果 间接效果 总效果

健身运动 Ａｐｐ 使用 ０ ００ ０ ５６ ０ ５６

对跑步的态度 ０ ２７ ０ ００ ０ ２７

关于跑步的主观规范 ０ ２４ ０ １２ ０ ３６

跑步自我效能感 ０ ６２ ０ ００ ０ ６２

跑步经验 ０ ００ ０ ２１ ０ ２１

五、 结论与讨论

(一)研究结论与意义

笔者以跑步为例ꎬ 考察了健身运动 Ａｐｐ 的使用对用户参与锻炼的可能促进作用ꎮ 通过回顾既有

的研究文献ꎬ 笔者发现ꎬ 国内外的研究初步表明了健身运动 Ａｐｐ 的使用具有积极效果ꎻ 至于这种积

极效果是如何产生的ꎬ 尚未得到明确的检视ꎮ 基于此ꎬ 笔者以计划行为理论(ＴＰＢ)为视角ꎬ 从理论上

阐述了用户使用健身运动 Ａｐｐ 促进其跑步意向的影响路径ꎬ 提出了有待检验的 ８ 个研究假设ꎮ 这些

假设说明ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的使用会促进用户对跑步的积极态度ꎬ 加强用户对跑步的主观规范ꎬ 提升

其对跑步这种锻炼行为的自我效能感ꎮ 用户关于跑步的主观规范使得其对跑步的态度更加积极ꎮ 更进

一步ꎬ 跑步态度、 主观规范和自我效能感会强化用户的跑步意向ꎮ
通过采集一手数据并建立结构方程模型ꎬ 笔者在经验层面对所提出的研究假设进行了实证检

验ꎮ 结果表明ꎬ 使用健身运动 Ａｐｐ 的确对促进用户的跑步意向具有显著的积极效果ꎬ 这种积极效

果是经由增强用户的跑步态度、 主观规范和自我效能感等中介变量而产生的ꎮ 该发现具有一定的

理论意义ꎮ
首先ꎬ 应用健身运动 Ａｐｐ 使得用户对跑步的态度更为积极ꎬ 这种积极的态度会进一步转化为用

户程度更高的跑步意向ꎮ 这个结果显示ꎬ 在个体的健康促进中ꎬ 态度是非常关键的一环ꎮ 以计划行为

理论为视角来考察健身运动 Ａｐｐ 使用后的积极效果ꎬ 就锻炼意向而论ꎬ 这种积极效果是经由态度而

实现的ꎮ 不过ꎬ 本研究的结论也表明ꎬ 态度对意向的预测力并不是很强ꎮ 态度是计划行为理论最核心

的概念ꎬ 自 Ａｊｚｅｎ 系统提出计划行为理论之后ꎬ 绝大多数后续研究都证实了态度对意向的显著影响ꎬ
但也存在少数例外ꎮ 以健康传播领域为例ꎬ Ｖｅｒｍｅｉｒ 与 Ｖｅｒｂｅｋｅ 发现ꎬ 在人们对可持续食品消费的态

度和意向之间ꎬ 感知效用和社会压力等变量起着调节作用ꎬ[５５]这表明在态度和意向之间ꎬ 并非存在一

种线性的关系ꎮ 甚至有研究表明ꎬ 在青少年群体中ꎬ 虽然锻炼意向对锻炼行为拥有显著影响ꎬ 但态度

对意向并没有显著的预测力ꎮ[５６]以上案例表明ꎬ 至少在健康促进方面ꎬ 在人们的态度和意向之间ꎬ 可

３９张明新　 等: 健身运动 ＡＰＰ 使用对用户跑步意向的影响



能存在着更为复杂的关系(如调节变量的存在)ꎬ 需要进一步的研究ꎮ
其次ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的使用能通过显著提升用户的跑步自我效能感ꎬ 进而间接强化用户的跑步

意向ꎮ 许多关于健康传播的研究ꎬ 都强调和发现了自我效能感在人们健康促进中的重要角色ꎮ① 这些

研究都表明ꎬ 只有较高自我效能感的人ꎬ 才能采取并坚持有效的行动ꎮ[９]本研究则显示ꎬ 通过使用健

身运动 Ａｐｐꎬ 用户的运动自我效能感会因此而加强ꎬ 这种强化会提升用户的跑步意向ꎮ
再次ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 使用强化了用户关于跑步的主观规范ꎮ 从根本上讲ꎬ 主观规范是一种(感知

到的)社会压力ꎮ 在过往文献中ꎬ 关于运动主观规范的记载还极为少见ꎮ② 当人们通过微信、 微博等

社交软件或其他社区分享自己在 Ａｐｐ 上的运动成果时ꎬ 原本相对个人化、 私密化的健身活动就变得

具有较高的可见性(ｖｉｓｉｂｉｌｉｔｙ)了ꎬ 这意味着用户之间相互的关注、 比较和竞争ꎮ 本研究表明ꎬ 健身运

动 Ａｐｐ 的使用强化了用户的主观规范ꎬ 后者会提升用户的跑步意向ꎮ 简言之ꎬ 我们的研究揭示在健

康领域ꎬ 主观规范并非恒定不变的常量ꎬ 而是受到个体所处的社会网络的影响ꎬ 健身运动 Ａｐｐ 的使

用即是一个变量ꎮ
本研究也有一定的实践价值ꎮ 近年来ꎬ 我国移动健康(ｍｏｂｉｌｅ ｈｅａｌｔｈ)领域的发展速度惊人ꎮ 通过

移动设备提供医疗信息和服务ꎬ 可帮助用户实现自我健康管理ꎮ 该结论可启发移动健康产品开发者和

运营者ꎬ 通过增加产品设计中的趣味、 丰富应用中的情境ꎬ 可以有效改善用户对产品的态度ꎻ 同时ꎬ
可以考虑将用户的健康管理目标与过程清晰化、 可视化ꎬ 将有助于强化用户的自我效能感ꎮ 另外ꎬ 从

分享和社交(主观规范)的思路进行设计ꎬ 有助于形成有益的社会氛围ꎬ 从而更好地帮助用户进行健

康管理ꎮ
(二)局限与未来研究建议

当然ꎬ 本研究也存在一些局限性ꎮ 首先ꎬ 本研究对健身运动 Ａｐｐ 使用效果的研究ꎬ 止步于行动

意向ꎬ 这虽有理论考虑上的合理性ꎬ 但至于锻炼意向如何进一步转化为行动ꎬ 无疑值得后续研究关

注ꎮ 揭示从锻炼意向到行动之间的复杂影响机制ꎬ 对于社会和个体层面的健康促进具有重要意义ꎮ 其

次ꎬ 本研究的样本并非随机抽样而得ꎮ 在我们的被访者中ꎬ 从年龄上看ꎬ ２０￣２９ 岁的年轻被访者占

５２％ꎻ 从职业上看ꎬ 中学和大学在校学生占据近四成ꎬ 可能对研究的结果产生影响ꎬ 这也有待后续研

究加以克服与改进ꎮ
在理论 思 考 的 方 向 上ꎬ 未 来 研 究 可 从 以 下 三 个 方 向 继 续 推 进ꎮ 其 一ꎬ 从 跨 理 论 模 式

(Ｔｒａｎｓｔｈｅｏｒｅｔｉｃａｌ ｍｏｄｅｌ)出发ꎬ 以分阶段的方式研究用户健康行为的改变ꎮ 该理论指出ꎬ 人们健康行

为的转变有五个阶段: 前意向阶段、 意向阶段、 准备阶段、 行动阶段和保持阶段ꎬ 每个阶段到下一阶

段的演变都由复杂的因素决定ꎮ[５７]本文采用计划行为理论ꎬ 且只涉及了行动意向阶段ꎮ 当前ꎬ 健身运

动 Ａｐｐ 属于创新性的应用ꎬ 用户对其还拥有一定的新鲜感ꎮ 许多用户可能因为使用 Ａｐｐ 而在意向上

产生了改变ꎬ 但这种改变是否会持久下去ꎬ 无疑需要深入关注ꎮ 因此ꎬ 有必要研究处于行为转变各阶

段的用户的特征和影响因素ꎮ
其二ꎬ 从社会支持(ｓｏｃｉａｌ ｓｕｐｐｏｒｔ)的视角出发ꎬ 审视健康促进中健身运动类 Ａｐｐ 的角色ꎮ 过往许

多研究都表明ꎬ 人们的健康行为受社会支持的显著影响ꎬ 良好的社会支持有利于健康行为的养成ꎮ[５８]
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在 Ｃｕｔｒｏｎａ 和 Ｒｕｓｓｅｌｌ 的定义中ꎬ 社会支持包括了情感性支持、 社会网络支持、 满足自尊支持、 物质性

支持和信息支持ꎮ[５９]用户透过健身运动 Ａｐｐ 和微信、 微博等社交软件ꎬ 几乎可获得以上各种类型的社

会支持ꎮ 较之于主观规范ꎬ 社会支持可能更加全面地展现了外部因素对用户行为的影响ꎮ 从逻辑上

看ꎬ 社会支持和自我效能感也可能存在着密切的联系ꎮ
其三ꎬ 借助于动机(Ｍｏｔｉｖａｔｉｏｎ)理论ꎬ 分析基于 Ａｐｐ 的健康促进中用户锻炼活动的心理动因及其

可能的影响ꎮ 在心理学家看来ꎬ 任何行为都是有原因的ꎬ 锻炼行为的发动和维持自然也不例外ꎮ
Ｒｙａｎ 等认为人们进行体育锻炼ꎬ 主要是出于五种动机: 乐趣、 能力感、 社会关联、 健康和外貌(前三

种为内部动机ꎬ 后两种为外部动机)ꎬ 并以此为基础编制了体育锻炼动机量表ꎮ[６０] 在我国社会文化背

景下ꎬ 该量表的简化版保持了原量表的理论结构[６１]ꎮ 当用户广泛地采用 Ａｐｐ、 微信、 微博等促进健

康和运动ꎬ 其健身锻炼的动机似乎更加多样化了ꎬ 比如ꎬ 在微信朋友圈晒出自己运动的场景、 分享运

动中的感受ꎬ 这涉及一些有趣的理论命题ꎬ 包括自我呈现 ( ｓｅｌｆ ｐｒｅｓｅｎｔａｔｉｏｎ)、 印象管理 ( ｉｍａｇｅ
ｍａｎａｇｅｍｅｎｔ)等ꎮ 在此情形下ꎬ 我们需要研究这些多样化的动机类型之间相互重要性可能发生的变化ꎬ
以及对人们的健身锻炼信念、 意向和行为可能产生的短期和长期的影响ꎮ
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