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发展趋势与现代性反思
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摘 要:针对移动互联时代健身行为与方式的变革,从媒介进化论视角分析了数字化健身的人性化发

展趋势,并探讨了人们在数字健身媒介形态下参与体育运动所获得的多元化体验。发现,数字化健身

依托健身App在数据记录、在线教学、即时通讯方面的智能性、便利性和交互性,满足了健身者体

育参与过程中的人本需求。同时,通过人机交互、圈层聚合和多元场景的媒介补偿措施,数字化健身

为健身者带来了具身、情感与沉浸等立体化体验。然而,数字化健身也存在潜在的感知风险与社会危

机,可能造成人们的运动秩序被割裂、量化身体被异化和个人隐私被侵犯。鉴于数字化健身已深度嵌

入人们的日常生活,技术的 “人性化”发展亟需得到社会的高度重视与政府的严格监管,以确保其健

康、可持续发展。
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  从面对面参与体育运动的口语传播时代,过

渡到屏对屏共享身体活动的移动互联时代,媒介

技术在健身领域的应用与发展日益深入。这一过

程在满足人们追求自由、自主、科学、高效、经

济、便捷的日常体育生活的同时,也推动了健身

活动向更加人性化的方向发展,掀起了一股智慧

化健身的热潮。回顾以往研究发现,学界对于数

字化健身研究主要聚焦于体育消费与产业发

展[1]、智慧健身与服务供给[2]、在线健身与用户

行为[3]等国家宏观治理层面和个体参与微观实践

层面。学者们更倾向于运用治理理论、技术接受

模型、身体社会学等理论框架进行探讨,而从数

字媒介发展视角出发,审视数字化健身现象的中

观研究仍显不足。本研究从媒介发展视角切入,
通过深入分析数字化健身如何在传统健身的特性

和体验层面进行延伸与改写,来考察媒介技术演

进对运动健身领域发展的积极意义与潜在风险,
旨在为理性看待数字化健身、推动我国智慧体育

的可持续发展提供一个思考和解释框架。

1 媒介进化论的理论内涵

以 “人性化趋势”和 “补偿性措施”为核心

观点的媒介进化论是由媒介环境学纽约学派的代

表保罗·莱 文 森 (Paul
 

Levinson)在 其 著 作
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Human
 

Replay:
 

A
 

Theory
 

of
 

the
 

Evolution
 

of
 

Media 中提出的。莱文森从人性的视角深刻揭

示了媒介进化与人类社会发展之间的本质联系

———媒介的演进始终遵循并满足着人类的需求,
并阐释了媒介进化过程中人之于媒介的理性选择

和媒介之于人的能动进化。

1.1 媒介人性化的实质:人类需求的满足与

遵循

  “人性化趋势”作为媒介进化论的核心命

题,主要用来描述媒介技术在进化过程中呈现出

的更为适合人类感知生理特性的倾向[4]。莱文森

认为,媒介的发展是对人类信息捕捉与传递便利

性、物理时空拓展与延伸自主性,以及感观平衡

与自然复归性需求的直接回应。所以,媒介的人

性化必然需要对人类的本质属性予以体现———在

超越人类生物感官局限的同时,又保留对自然真

实世界的忠实再现[5]。媒介的人性化发展正是在

不断与人类生理感官特性 (如复杂性、可感知

性、自然化)相契合、与人类传播需求 (如便利

性、兼容性、可靠性)相匹配的过程中逐步推

进的[6]。

1.2 媒介补偿性的内涵:由单维感知走向立体

全觉

  补偿理论是莱文森媒介进化论的另一重要命

题。莱文森将媒介技术的发展置于社会文明史的

大背景下进行考察,发现广播是人类听觉的延

伸,电视则是视觉与听觉的双重延伸,而电脑更

是实现了视觉、听觉、触觉的综合延伸。莱文森

将媒介的进化史概括为对人类多重感觉一体化

“全觉传收”的抵近。莱文森指出,每一种新媒

介的诞生都是对旧媒介在感官知觉层面上的补

偿、延伸、修正和复合[7]。媒介补偿性不仅体现

了人类在面对新旧媒介交替时,对更具温度媒介

情境的理性选择和对更平衡化生物感知的能动追

求,也是对人类单一感官感知能力的纵向整合和

立体全觉体验的深度复现。

2 移动互联时代数字化健身的人性化发

展趋势

2.1 基础诉求的达成:数据记录的智能化

健身者参与运动的基本诉求是追求更好的运

动体验和健康状态。健身数据记录功能通过无线

数据采集和云计算技术,能够经常性、持续性地

收集用户的身体和运动数据,从而对健身者的锻

炼情况、体质水平进行监控和管理,更好地满足

其基本需求。目前,主流的健身 App不仅能在

用户完成运动后自动上传运动速度、跑动距离、
活动轨迹、训练时长等运动数据,还能提供消耗

热量、BMI、心率、脉搏、血氧水平、肺活量等

身体生物指标。用户可依据这些数据记录功能查

询锻炼进展、了解健康状况、追踪运动轨迹,并

以实时数据反馈为依据,及时调整自身运动状

态,优化 训 练 内 容,进 而 达 到 积 极 的 健 身 效

果[8]。此外,依托云服务和大数据分析技术的数

据记录功能,在信息数据处理层面也呈现出显著

的智能化和精准化特性。当云端存储的数据量达

到一定规模时,系统将为用户提供更加科学、个

性化的定制训练计划和运动进程管理目标[9],成

为健身人群健康管理的 “智慧化”新工具。
智能化健身数据记录功能的出现,不仅为健

身者自我评估和健康管理提供了极大便利,也为

人们培养良好的运动及饮食习惯、追求更加健康

的生活方式奠定了基础。这一功能帮助用户构建

了一个科学、精准的身体 “数据库”,辅助和引

导个体观察自己的身体反应、日常活动和环境体

验[10]。在传感器和数据系统的监测、收集、积

累身体反应的同时,健身者能够对自己的运动方

式、生活习惯和 饮 食 偏 好 进 行 反 思 和 有 效 调

节[11],形成一种智能化的健康管理模式和数字

化的体育生活方式。

2.2 物理诉求的实现:在线教学的便利化

在移动互联时代,突破时空局限,自由、自

主地参与运动已成为健身者的主要诉求。在线教

学作为当前在线健身产品占据运动市场、赢得用

户青睐的核心内容与功能,其海量的课程种类、
专业化的教学内容和可视化的教学方式,为用户

随时随地学习技能和参与运动提供了可能[12]。
目前市场上,数字健身产品的在线教学功能

主要分为两种形式。一是以网络点播教学为代表

的各类健身视频课程[13]。优质的课程资源被健

身平台开发和整合后,形成了健身课程资源库。
一方面,不同的健身人群可以在参与运动前,根

据自身的锻炼目标 (如减脂、塑形或增肌)、偏

好运动类型 (如跑步、瑜伽或HIIT)、训练难度

(零基础、初学或强化)和身体部位 (腰、背、
臀等),有针对性地评估自己的运动能力和健身

23



第6期 贾 晨:媒介进化论视角下数字化健身的人性化发展趋势与现代性反思

需求,进而在App上选择适合自己的健身课程。
另一方面,在健身课程结束后,用户还可以参照

该课程主页中的运动步骤、呼吸感受、动作感

觉、常见错误和细节图示等运动详情解析,来了

解自己掌握运动技巧和动作规范的情况,从而真

正实现足不出户拥有 “掌上移动健身教练”的心

愿。二是以网络直播教学为代表的交互式健身指

导服务[14]。这种服务利用社交平台的即时通讯

功能和可视化界面,跟踪健身用户的运动完成质

量和进度情况。在课程跟学过程中,360度可视

化的教学动作展示配合语音讲解、背景音乐、运

动间歇时间等内容设置,加之实时的视频对话,
不仅有助于健身者快速进入运动状态、掌握运动

节奏,还能与教练进行即时沟通,及时纠正错误

的姿势和不规范的动作。在学员与教练的不断反

馈中,强化了在线教学的效果,实现了个性化在

线指导服务目标。
因此,这种基于新媒体交互技术的在线教

学,对健身者自主、自由地参与运动起到了极大

的推动作用。首先,在线课程提供了更贴近生活

的运动场景,让健身者能够在生活化的环境 (如
家庭)中学习健身技能;其次,由图像、音乐、
语言等元素共同打造的线上虚拟教学环境与线下

现实运动场景的结合,提高了身体动作呈现的直

观性和情境性;最后,在线教学功能附带更为多

样化的交互和自评内容设置,进一步促进了健身

用户运动的自主性 (如运动前的自主评估、运动

中的交流反馈和运动后的自我反馈)和参与性。

2.3 心理诉求的满足:即时通信的交互化

数字化健身所附带的即时通信功能,建立在

共同健身话题和运动趣缘圈的基础之上,旨在为

健身用户提供文本、音频、图像、视频等形式的

实时互动社交服务[15],建立起运动参与者之间

的紧密联系。当前,健身 App中的即时通讯功

能不仅支持在线和离线发送文本、语音、图片等

信息,还允许用户与多个对象同时在线交流,并

能发起文字、语音、视频等多种形式的群聊。此

外,该功能还能根据对方是否在线来判断反馈的

及时性,展现了媒介丰富性 (media
 

richness)、
存在意识 (presence

 

awareness)、 “弹出式”信

息接收 (“pop-up”
 

recipient
 

notification)、同步

性 (synchronicity)以及媒介多重交流 (with-
medium

 

polychromic
 

communication) 等 特

性[16]。这不仅使互动和分享成为健身者的一种

日常习惯,还推动了运动社交化和体育媒介化的

潮流趋势。一方面,即时通信功能通过点赞、评

论、提问和发文等互动形式,实现了健身用户之

间的相互关注,增强了圈层文化的交流,为健身

参与者之间的信息共享和情感交流搭建了桥梁。
另一方面,与微信、脸书、新浪微博等主流社交

平台的互联互通,可以建立多维度的感知关系,
形成高用户黏性的健身社交网络,从而将运动社

交更紧密地融入人们的日常生活中。

3 移动互联时代数字化健身中的立体化

体验

  进入移动互联时代,数字化健身以其独特的

智慧化交互形式与可视化呈现模式,在构建 “界
面隔离”的同时,也为健身用户带来了丰富而深

刻的体验:人机交互中的具身体验、圈层聚合中

的情感体验、多元场景下的沉浸体验。这些体验

既是对 “界面隔离”所致感知受阻的弥补,也是

对传统面对面体育运动中身体知觉的一种复归与

超越。

3.1 人机交互中的具身体验

“具 身”概 念 最 早 可 追 溯 至 梅 洛-庞 蒂

(Maurice
 

Merleau-Ponty)的知觉现象学中关于

现象与身体的二元探讨。一般而言,具身性是一

种将人的身体和心智置于同等重要地位的观念,
它特别强调身体在人际交互中的重要作用。唐·
伊德 (Don

 

Ihde)在此基础上进一步将技术纳入

身体知觉的研究范畴,深入探讨了身体与外部技

术之间复杂的关系。
数字健身平台所依托的数字化媒介技术,本

质上是对人体功能的延伸与模拟。这些技术不仅

天然地带有具身化的特质,还能够为健身者带来

有意识、有意义的特殊身体感受[17]。数字化健

身赋予用户的具身体验,主要是通过智能设备与

身体各感官之间的相互作用实现的。首先,从健

身用户与移动终端及电子屏幕的互动来看,手指

轻触手机屏幕的瞬间、身体与健身装备的每一次

接触,都唤醒了身体在运动中的触觉体验。跑步

时手机的重量感、滑动屏幕的流畅性、按键点击

的震动反馈,都进一步加深了运动过程中身体触

感的参与程度[18]。其次,当健身用户跟随在线

健身视频课程练习动作时,屏幕上的动态字幕、
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丰富的动画效果,以及其他健身用户发送的 “爱
心”和 “大拇指”等表情符号,共同提升了视觉

感官在身体运动中的活跃度。身体感官在光线、
字幕、动画和表情的共振下被重新激活,三维立

体、可视可感图像及图片的泛化也加深了人们运

动中身体感知对视觉的依赖[19]。最后,语音化

的动作解说、智能化的运动提醒、人性化的话语

鼓励,以及配合运动节奏精心设计的背景音效,
都最大限度地促进了听觉感官与身体律动的融

合。在与各种外界音效的反复互动中,身体感知

的深刻程度得到了提升。

3.2 圈层聚合中的情感体验

当前,社会交往与群体认同已成为人们使用

健身App参与体育运动的重要内在驱动力。网

络健身社区以运动趣缘为纽带,不仅为用户构建

了一个展示自我、寻求认同和重构社交关系的平

台,还因其 “永远连接”和 “永恒在线”的特

性,激活了以个体为单位的社会传播结构,造就

了运动圈层聚合下的情感共同体[20]。随着数字

健身平台分类的精细化,针对某一运动的共情或

情感共鸣成了新的社群聚集方式。健身爱好者可

根据不同的项目类型和锻炼需求,加入各自感兴

趣的运动圈子,寻找志同道合的伙伴,并在共同

参与运动的过程中灵活选择和组合运动趣缘群

体。他们通过分享运动数据、装备、身材等信

息,标识自己在圈层中的身份地位,并通过交流

彼此的运动经验、身体体验和健身心得相互同

化,获得群体认同和自我认同。此外,这些线上

运动虚拟社交圈还为用户积累了身体化形态的文

化资本,拓展了线下的社交范围,构建了新的社

会关系网络。
在数字健身平台中,不同运动圈子成员间亲

密关系的建立,往往基于自我情感的展示和共

鸣,而这种共鸣则源自共同的运动体验。这使数

字健身媒介用户得以在身体不在场的情境下,形

成丰富而亲密的情感交流,促进了个体与周围人

群及世界的连接[21]。因此,不同健身人群通过

各层次共同体的建构,满足了个体对群体归属感

的需求,加深了他们的共同体情结,使数字化健

身成了一个以用户间认同与归属感为纽带,在运

动过程中获取情感体验的过程[22]。健身者可以

体验到同伴关爱、团队分享、价值肯定、身份归

属等多种丰富的情感,进一步在圈层聚合中寻找

到情感共鸣和精神寄托。

3.3 多元场景下的沉浸体验

随着直播、VR/AR、5G 技术、可穿戴设

备、移动终端与体育的深度融合,体育参与者的

社会空间和场景感知得到了重塑与改变。数字化

健身依托先进的通信技术,衍生出自然生态、体

育广告、健身服饰以及身体秀、运动秀、直播

秀、狂欢秀等一系列与运动紧密相关的多元化场

景。这些场景巧妙地运用声音、光线、影像等技

术效果和数字化手段,全方位刺激健身者的感

官,引发环境与健身用户身体知觉和内心感受间

的互动,使健身参与者能够全神贯注于当前的运

动目标或健身情境中,获得愉悦与满足的沉浸式

体验。
数字化健身打破了传统运动场景的空间限

制,还能使参与者在实时变换的场景中感受到网

络技术对物理时空与虚拟时空的双重叠加效果,
并在文字、图像、音频、视频、动画等丰富多样

的可视化传播手段的 “包裹”下,获得一种虚实

结合的存在感和临场感[23]。过去,只有在运动

场或健身房面对面参与体育运动时,人们才能对

身体重量、肌肉力量有直接的感知;而今,借助

小巧的互联网移动终端设备,人们可以在家中的

任何角落实现并获取这些真实世界中的感知体

验。硬界面和软界面、物理空间环境和数字空间

环境的融合,丰富和强化了不同场景的深度叠

加,以及由此而生的沉浸体验。移动互联时代的

沉浸式体验展现出更强的参与性、介入性和主体

能动性。健身用户可以根据自己的健身偏好和运

动习惯,主动参与到场景空间的构建中,创造出

个性化的独特运动景观和场景体验。在这一过程

中,健身愉悦感和身体临在感的获得不再仅仅源

自电子屏幕上的远距离静态观赏,而是源于健身

者感官的全方位感知与深度参与的动态互动。因

此,健身运动正逐步从平面固定场景下 “个体的

孤单”走向立体交互场景下 “群体的狂欢”[24]。

4 移动互联时代数字化健身中的现代性

危机

4.1 运动秩序的割裂

随着移动互联网、大数据、云计算等信息技

术的发展,网络媒介技术催生了一种具有移动

性、弹性化和自主化特征的数字化健身形式。这
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种新形式在物理空间上将参与锻炼的群体割裂开

来,使他们成为相对独立的个体存在。由于缺乏

传统运动中固定且具体的空间环境,健身者在参

与运动时间上的稳定性和连贯性均受到影响。一

方面,数字健身媒介允许在运动过程中随时切

入、跳转、暂停或结束,这让依托数字技术的健

身过程无法在时间上被一维化。另一方面,数字

健身媒介的可移动性使得健身活动不再局限于特

定场所,家中、小区、操场乃至通勤途中均可进

行,这虽然提升了运动的便捷性,但也使得基于

数字终端的健身行为在空间上无法被精准化。因

此,媒介技术的本质属性及其推动下的智能健身

平台对人性化的过度追求,不经意间导致了散

乱、破碎、无结构的运动秩序的形成,从而影响

了人们参与健身的感受与效果。

4.2 量化身体的异化

数字技术让人们在日常运动中立体、生动且

具有多样性的身体被剥离掉一切社会关系与身份

标识,转变为仅保留生物性特征及行动轨迹、用

数据度量和符号呈现的 “数字化身体”[25]。当媒

介技术嵌入人类生物性的身体,扮演起改造人们

身体实践的工具时,身体及其行为实践都被数据

呈现。在这一过程中,数字在场逐渐取代肉身在

场的传统场景,而数据的滥用和行为的异化也随

之悄然滋生。在数字化健身中,人们的一切行为

表现和社会交往都是在数据的中介作用下发生

的。由此被数字裹挟的身体成了活的光标[26],
从运动经历到生活方式、从身体形态到价值表

达、从健康程度到道德高度都被人为地精简为一

串串数据,并成为预测、识别和引导健身者日常

行为的重要依据。然而,在技术符号包裹下的机

械化数字景观未必就是身体的本真面目,许多健

身者也正是带着数字身体对理性的欺骗与慰藉,
陷入一个又一个盲目追逐 “身体数字主义”和

“量化自我”的漩涡中,无法自拔[27]。

4.3 个人隐私的侵犯

媒介技术在健身领域的应用构建起一个全新

的媒介化社会。当人们通过数字化健身享受信息

记录、传递与分享以及身体定位、健康监测与社

会交往的便利时,也不得不面临数字技术对私人

世界的加速入侵[28]。这些媒介技术和移动设备

所生成的运动数据和身体数据,在日复一日的累

积中,构建了一幅盛大的数字景观。健身者的个

人锻炼行为、健身习惯、消费能力、运动轨迹及

体育偏好,在网络空间中被无限制地记录、复制

和传播。个人健身空间在媒介技术所创造的实时

监控的 “圆形监狱”中被不断压缩,而健身用户

的私人信息也在数字化生存的大数据时代变得愈

发透明和公开。因此,拥有海量收集、整合、分

析和转售信息能力的数字媒介,能够随时随地地

将健身者的个人信息暴露于公众视野下,使参与

健身的群体长期处于媒介化社会所带来的技术风

险之中。

5 结束语

随着媒介技术在健身领域的广泛应用,健身

媒介不仅有效遵循并持续满足了人类需求与社会

需要,还不断推动着人们身体感知从单维向立体

全觉转变。在达成基础诉求、实现物理诉求及满

足心理诉求的过程中,健身媒介展现出深度智能

化、便捷化和交互化的人性化发展趋势。通过新

技术对旧媒介的修正、延伸与复合,数字化健身

正以前所未有的方式,为人们带来全新的具身体

验、情感体验与沉浸体验。
然而,值得注意的是,媒介技术在迎合社会

需要与满足个体需求的同时,也可能因技术的

“双刃剑”特性而引发运动秩序的割裂、量化身

体的异化以及个人隐私的侵害等一系列现代性危

机。因此,在推进数字化健身发展的过程中,我

们不仅要顺应并把握媒介技术的演进规律,还需

以理性的态度审视其潜在的负面影响,确保技术

发展的同时,人们的体育运动行为不受阻断,体

育精神与文化内涵得以传承与弘扬。
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analyzes
 

the
 

humanized
 

development
 

trend
 

of
 

digital
 

fitness
 

from
 

the
 

perspective
 

of
 

media
 

evolution
 

theory,
 

and
 

discusses
 

the
 

diversified
 

experience
 

of
 

people
 

participating
 

in
 

sports
 

under
 

the
 

form
 

of
 

dig-
ital

 

fitness
 

media.
 

It
 

is
 

found
 

that
 

digital
 

fitness
 

relies
 

on
 

the
 

intelligence,
 

convenience
 

and
 

interactivi-
ty

 

of
 

fitness
 

App
 

in
 

data
 

recording,
 

online
 

teaching
 

and
 

instant
 

messaging,
 

which
 

meets
 

the
 

humanis-
tic

 

needs
 

of
 

fitness
 

participants
 

in
 

the
 

process
 

of
 

sports
 

participation.
 

At
 

the
 

same
 

time,
 

through
 

hu-
man-computer

 

interaction,
 

circle
 

aggregation
 

and
 

multi-scene
 

media
 

compensation
 

measures,
 

digital
 

fitness
 

has
 

brought
 

three-dimensional
 

experience
 

such
 

as
 

body,
 

emotion
 

and
 

immersion
 

to
 

exercisers.
 

However,
 

digital
 

fitness
 

also
 

has
 

potential
 

perceived
 

risks
 

and
 

social
 

crises,
 

which
 

may
 

cause
 

people’s
 

sports
 

order
 

to
 

be
 

separated,
 

quantified
 

body
 

to
 

be
 

alienated
 

and
 

personal
 

privacy
 

to
 

be
 

violated.
 

In
 

view
 

of
 

the
 

fact
 

that
 

digital
 

fitness
 

has
 

been
 

deeply
 

embedded
 

in
 

people’s
 

daily
 

life,
 

the
 

“humanized”
 

development
 

of
 

technology
 

needs
 

to
 

be
 

highly
 

valued
 

by
 

the
 

society
 

and
 

strictly
 

supervised
 

by
 

the
 

gov-
ernment

 

to
 

ensure
 

its
 

healthy
 

and
 

sustainable
 

development.
Key

 

words:media
 

evolution
 

theory;
 

digital
 

fitness;
 

humanized
 

trend;
 

crisis
 

of
 

modernity;
 

sports
 

or-
der;

 

body
 

alienation;
 

personal
 

privacy
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which
 

will
 

positively
 

impact
 

the
 

advancement
 

of
 

new
 

quality
 

productive
 

forces
 

in
 

sports.
 

With
 

a
 

realis-
tic,

 

scientific
 

and
 

rigorous
 

attitude,
 

this
 

paper
 

introduces
 

and
 

analyzes
 

the
 

book
 

from
 

three
 

dimen-
sions:

 

new
 

ideas,
 

new
 

systems
 

and
 

new
 

fields.
 

At
 

the
 

same
 

time,
 

it
 

focuses
 

on
 

the
 

core
 

technical
 

and
 

strategic
 

issues
 

of
 

building
 

a
 

sports
 

power
 

and
 

promoting
 

the
 

high-quality
 

development
 

of
 

sports,
 

ai-
ming

 

to
 

provide
 

reference
 

for
 

readers
 

to
 

read
 

and
 

understand
 

the
 

book.
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