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身体活动不足不仅危害个体身心健康袁 还会影响国家人

才储备和社会健康水平咱1暂遥已有研究发现身体活动不足导致患

肥胖尧糖尿病尧心血管疾病尧癌症尧心理疾患等非传染性疾病的

可能性更大咱2-3暂袁这些疾病的增加也会加重社会医疗负担咱4-5暂袁

对国民经济的健康可持续发展构成威胁遥 为应对这一问题袁我
国颁布的叶中国人群身体活动指南渊2021冤曳旨在指导我国不同

群体科学开展体育锻炼咱6暂曰叶全民健身计划渊2021要2025 年冤曳
明确到 2025 年经常参加体育锻炼人数比例要达到 38.5%咱7暂遥
在国家政策的号召下袁如何推动大众积极参与体育锻炼袁提高

国民身体活动水平袁 促进国民身心健康发展已成为广大学者

密切关注的话题遥
随着移动互联网技术的迅速发展袁 以及智能手机的更新

升级袁现代媒介技术正逐渐改变着人们的生活方式遥 各种运动

类 APP 不断涌现袁 运动干预迅速成为大众健身活动的促进模

式遥 据 QuestMobile 发布的数据报告显示袁截至 2022 年 5 月袁
线上野云健身冶人群超 6 亿袁使用专业运动健身 APP 的用户
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运动健身 APP使用与用户锻炼坚持性的关系
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摘 要院 为探讨运动健身 APP 使用与用户锻炼坚持性的关系袁以及锻炼自我效能感和体育锻炼满意度在其

中的链式中介作用遥 对 512 名运动健身 APP 用户进行问卷调查袁构建结构方程模型对回收数据进行分析遥
1冤运动健身 APP 使用尧锻炼自我效能感尧体育锻炼满意度和锻炼坚持性彼此间均存在显著的正相关遥 2冤

APP 的使用不能直接影响用户的锻炼坚持性袁锻炼自我效能感和体育锻炼满意度在两者间起完全中介作用遥 该

中介作用包括 3 条路径院锻炼自我效能感的单独中介作用曰体育锻炼满意度的单独中介作用曰锻炼自我效能感和

体育锻炼满意度的链式中介作用遥 运动健身 APP 可以通过锻炼自我效能感和体育锻炼满意度的单独中介

或链式中介作用间接影响用户体育锻炼坚持性袁现代媒介技术对大众参与体育运动具有积极影响遥
关键词院 运动健身 APP曰锻炼坚持性曰锻炼自我效能感曰体育锻炼满意度曰链式中介作用
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Relationship Between the Use of Fitness APP and Users爷 Exercise Adherence: The Chain
Mediating Effect of Exercise Self-efficacy and Physical Exercise Satisfaction

ZHANG Jing袁 HE Cheng袁 CAO Ping袁 YE Shanshan
渊School of Kinesiology and Health Promotion 渊Panjin冤袁 Dalian University of Technology袁 Panjin Liaoning袁 124221冤

Abstract院 Objective To explore the relationship between the use of fitness APP and users爷 exercise adherence袁 as well as the chain
mediating effect of exercise self-efficacy and physical exercise satisfaction. Methods A questionnaire survey was conducted on 512 fit鄄
ness APP users袁 and a structural equation model was constructed to analyze and process the recovered data. Results 1冤 Fitness APP
use袁 exercise self-efficacy袁 physical activity satisfaction and exercise adherence are significantly positively correlated with each other.
2冤 The use of the APP could not directly affect users' exercise adherence袁 and exercise self-efficacy and physical activity satisfaction
played a complete mediating role between them. The mediating role includes 3 paths: the separate mediating role of exercise self-effica鄄
cy袁 the separate mediating role of physical activity satisfaction袁 and the chain mediating role of exercise self-efficacy and physical ac鄄
tivity satisfaction. Conclusion Exercise and fitness apps can indirectly influence users' adherence to physical activity through the indi鄄
vidual or chain mediation of exercise self-efficacy and satisfaction with physical activity袁 and modern media technology has a positive
impact on the public's participation in sports.
Keywords院 fitness APP曰 exercise adherence曰 exercise self-efficacy曰 physical exercise satisfaction曰 chain mediation effect
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近 6 900 万袁如 keep尧糖豆尧天天跳绳尧薄荷健康尧咕咚尧悦动

圈等咱8暂遥 用户可以借助这些 APP 对运动健身进行专业化的管

理袁包括记录健身数据尧制定健身计划尧浏览健身信息尧学习健

身课程尧 交流健身问题袁 或利用第三方社交软件微信尧 腾讯

QQ尧微博等实现分享袁不仅操作便捷袁还能满足其多样化尧个
性化的健身需求遥 运动健身 APP 使用能否促进大众自觉坚持

体育锻炼尧提高国民身体活动水平袁以及如何促进均值得我们

深入研究遥
锻炼坚持性渊Exercise Adherence冤是指个体持续或努力进

行体育锻炼的行为倾向袁包括外显行为特征和内部心理特征 2
个方面袁即长期尧有规律的坚持体育锻炼的行为表现和激励自

身坚持锻炼的积极情感体验咱9暂遥运动健身 APP 使用是指用户通

过该程序记录运动数据尧制定健身计划尧浏览健身信息等的使

用频率袁直接影响个体的锻炼意愿和行为咱10-11暂遥 而锻炼自我效

能感是指个体为了达到既定的运动目标而持续尧有规律进行身

体锻炼的信念袁能引发个体心理活动与行为意愿的改变咱10-12暂遥
以往研究多以计划行为理论尧 锻炼行为生态学模型等成熟范

式为基础理论袁 探究运动健身 APP 使用对个体锻炼行为意愿

的影响机制袁 而忽略了用户作为消费者体验运动健身 APP 过

程中心理状态变化对其运动行为的关键影响作用遥 依据期望

确认理论袁 用户通过比较使用运动健身 APP 前的期望与体验

后的绩效表现袁判断是否对该运动健身程序满意袁而满意度则

是用户持续使用该程序的参考咱12暂遥 因此袁体育锻炼满意度也是

影响用户锻炼坚持性的关键因素遥
鉴于此袁在媒介化背景下袁本研究选取用户锻炼坚持性视

角袁引入锻炼自我效能感尧体育锻炼满意度作为中介变量袁构
建运动健身 APP 使用对用户锻炼坚持性的影响路径模型袁为
帮助大众培养体育锻炼习惯袁提高国民身体活动水平袁进而促

进国民身心健康发展提供参考遥
1 理论基础及研究假设

1.1 运动健身 APP使用与锻炼坚持性的关系

运动健身 APP 是指能够帮助用户记录运动数据尧制定健

身计划袁指引用户科学健身袁并为其提供运动健身相关资讯尧
视频及社交互动平台的第三方应用程序咱13暂遥 其使用便捷尧功
能多样尧内容新颖尧指导科学等一系列优势特征吸引了大量

用户参与线上体验袁那么运动健身 APP 使用能否帮助用户培

养体育锻炼的习惯呢钥 国外学者通过随机对照试验研究发

现袁相比其他传统干预方式袁运动健身 APP 干预可以显著提

高人们的身体活动水平袁改善健康状况咱14-16暂遥 国内学者也通过

实证研究证明了运动健身 APP 不仅对个体的运动意愿有积极

的影响咱11袁 17暂袁还对用户的体育锻炼行为有正向预测作用咱10暂遥 王

深通过将用户使用运动健身 APP 的时长进行分类袁 采用单因

素组间方差分析袁发现运动健身 APP 无论使用时间长短袁均能

有效提升用户的锻炼坚持性水平遥 据此袁提出假设 H1院运动健

身 APP 使用对用户锻炼坚持性具有正向预测作用遥
1.2 锻炼自我效能感的中介作用

自我效能感理论是由心理学家 Bandura咱18暂提出用于解释

动机前因的认知和信念理论遥 锻炼自我效能感则是自我效能

感在运动领域的延伸袁 反映了个体为了达到既定的运动目标

而持续尧有规律进行身体锻炼的信念袁它贯穿于锻炼行为的无

意向阶段尧意向阶段和行动阶段咱19暂遥 一方面袁锻炼自我效能感

的高低影响个体对锻炼目标的坚持性遥 研究表明袁高锻炼自我

效能感者能规律的完成每天的锻炼任务袁 不会出现运动拖延

的现象袁 反之低锻炼自我效能感的个体在锻炼中遇到挫折更

容易选择放弃咱20暂遥 另一方面袁运动健身 APP 其直观反馈尧目标

管理尧 展示互动和跟学提高等一系列强大功能带给用户良好

的健身体验袁有利于增强其完成运动目标的自信心遥 结合运动

健身 APP 用户样本研究显示袁 锻炼自我效能感作为中介变量

影响着其锻炼意愿或行为遥 如张明新等咱11暂研究发现袁运动健身

APP 使用能显著提升用户的跑步意向袁 其中跑步自我效能感

发挥中介作用遥 唐雨晴等咱10暂研究结果同样表明袁运动健身 APP
使用通过提升用户的锻炼自我效能感袁 进一步强化其锻炼行

为遥据此袁提出假设 H2院锻炼自我效能感在运动健身 APP 使用

和用户锻炼坚持性间具有中介效应遥
1.3 体育锻炼满意度的中介作用

满意度是测量一个人心理满足程度的数值袁 它反映了个

体实际感受与事前期望的相对关系咱21暂遥 本研究中的体育锻炼

满意度是指个体对体育锻炼的感觉或态度袁 直接反映了个体

在体育锻炼过程中对期望达成的程度遥 Bandura咱22暂指出袁满意

度是衡量行为的重要指标袁 个体的满意程度会影响到个体是

否会继续行使该行为的意愿遥 同时袁期望确认理论认为袁消费

者通过比较购前期望与购后绩效表现袁 来判断自己是否对该

产品或服务满意袁 而满意度则是决定其是否继续购买或使用

的重要因素咱12暂遥 运动健身 APP 与用户间也类似商家与消费者

的关系袁运动健身 APP 的功能设置会影响用户的主观体验感袁
乃至未来对该运动健身程序的持续使用意愿遥 因此袁提出假设

H3院用户体育锻炼满意度在运动健身 APP 使用与锻炼坚持性

间具有中介效应遥
1.4 锻炼自我效能感和体育锻炼满意度的链式中

介作用
在对锻炼自我效能感和体育锻炼满意度的研究结果中发

现袁 个体锻炼自我效能感对体育锻炼满意度具有显著的正向

影响咱12袁 23暂遥 这表明在体育锻炼过程中袁锻炼的积极情绪会随着

锻炼自我效能感的提升而增强遥 同时有研究表明袁锻炼中情绪

体验是影响个体锻炼坚持性的重要因素之一咱24暂遥 个体在锻炼

中如有积极的情绪体验袁则会增加个体的锻炼坚持意向袁进而

影响体育锻炼行为的持续性咱25暂遥另外袁Bandura 认为袁人们的锻

炼自我效能感受直接经验尧替代经验尧言语说服和情绪唤起等

多种因素的影响袁其中影响最大的是直接经验袁当用户使用运

动健身 APP 完成每日健身打卡的成功体验越多袁 锻炼自我效

能感则越强咱26暂遥 基于以上理论分析袁提出假设 H4院用户锻炼自

我效能感和体育锻炼满意度在运动健身 APP 使用和锻炼坚持

性间具有链式中介效应袁假设模型如图 1遥

图 1 假设模型图
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2 研究对象和方法

2.1 数据来源

本研究通过方便取样法在运动健身微信群尧QQ 群和朋友

圈招募受访者袁采用线上调研的方式收集样本与数据袁共回收

问卷 615 份遥通过无运动健身 APP 使用经历尧填写用时过短等

方式剔除无效问卷袁得到 512 份有效样本袁其中袁男性 279 人

渊54.5%冤尧 女性 233 人 渊45.5%冤曰 在年龄分布上袁17 岁以下

渊10.2%冤袁18耀25 岁 渊62.3%冤袁26耀35 岁 渊12.1%冤袁36耀45 岁

渊8.2%冤袁46 岁及以上渊7.2%冤曰在学历分布上袁受访者的教育程

度多集中在本科渊55.9%冤袁硕士及以上渊20.3%冤袁专科渊8.4%冤袁
中专/高中/技校及以下渊15.4%冤遥
2.2 变量的测量

运动健身 APP使用遥参考张明新等咱11暂编制的运动健身 APP
使用量表袁并结合唐雨晴等咱10暂尧王深等咱9暂的研究加以修订袁以使

用频率作为测量方法袁 包括 野使用运动健身 APP 记录运动数

据冶等 7 个条目遥 采用 Likert 5 点计分袁从野从不冶到野总是冶袁分
别计 1要5 分袁所有项目的平均分越高表示运动健身 APP 使用

越频繁遥 整个量表的克隆巴赫系数为 0.864遥
锻炼自我效能感遥采用 Wu尧Ronis 和 Pender咱27暂编制的锻炼

自我效能感量表袁该量表为单维度量表袁包括野即使感到疲惫袁
我也会坚持锻炼冶等 12 个条目遥采用 Likert 3 点计分袁从野我做

不到冶到野我确定能做到冶袁分别计 1要3 分袁所有项目的平均分

越高说明锻炼自我效能感水平越高遥 整个量表的克隆巴赫系

数为 0.936遥
体育锻炼满意度遥 体育锻炼满意度量表采用 Diener 等咱28暂

编制的生活满意度量表袁并结合张力为等咱29暂尧杨尚剑咱23暂的研究

加以修订袁用野体育锻炼冶替代原量表中的野生活冶袁来测量个体

对体育锻炼情况的满意程度遥 该量表为单维度量表袁包括野在
很多方面袁我的体育锻炼情况都接近理想冶等 5 个条目遥 采用

Likert 5 点计分袁从野非常不同意冶到野非常同意冶袁分别计 1要5
分袁 所有项目的平均分越高代表样本用户的体育锻炼满意度

水平越高遥 整个量表的克隆巴赫系数为 0.934遥
锻炼坚持性遥 采用王深等咱30暂编制的锻炼坚持性问卷袁该问

卷有 3 个维度袁分别为行为指标尧努力投入与情绪体验袁包括

野我每次参加体育活动时间至少 1 h冶等 14 个条目遥 采用 Lik鄄
ert 5 点计分袁从野非常不同意冶到野非常同意冶袁分别计 1要5 分袁
所有项目的平均分越高说明锻炼坚持性水平越高遥 整个量表

的克隆巴赫系数为 0.954袁 各个维度的克隆巴赫系数分别为

0.873袁0.936袁0.911遥
2.3 统计方法

使用 SPSS 26.0 和 AMOS 26.0 对收集来的数据进行描述

性统计尧 相关分析等数据分析统计袁 采用偏差校正的百分位

Bootstrap 法进行中介效应检验遥
3 结果与分析

3.1 量表的信效度分析

3.1.1 信度与聚合效度检验

本研究对各个潜变量分别进行了验证性因子分析袁 其组

合信度和聚合效度的检验结果显示院 各个观测变量的标准化

因子载荷均大于 0.5袁符合 Joreskog 和 Sorbom咱31暂提出的标准袁
并达到显著曰运动健身 APP 使用尧锻炼自我效能感尧体育锻炼

满意度和锻炼坚持性量表的组合信度值依次为 0.867尧0.936尧
0.935 和 0.956袁 均大于临界值 0.7曰 平均方差萃取值 渊简称

野AVE冶冤依次为 0.485尧0.552尧0.743 和 0.612袁普遍大于临界值

0.5遥由此证明本研究 4 个潜变量均具有较高信度和聚合效度遥
3.1.2 区分效度检验

本研究采用 Fornell驭Larcher咱32暂提出的 AVE 法对各个潜变

量进行区分效度检验遥 将 AVE 的平方根与潜变量间皮尔逊相

关系数进行比较袁如前者大于后者袁可宣称该潜变量具有区分

效度曰反之袁则不具有区分效度遥 如表 1 中对角线粗体为 AVE
开根号后的值袁均大于潜变量间的标准化相关系数袁表明 4 个

潜变量均具有良好的区分效度遥
3.2 共同方法偏差检验

本研究数据来源于线上问卷调研袁 为避免共同方法偏差

的问题袁一方面从程序上加以控制袁比如随机排列测量题项尧
调查者匿名填写问卷等曰另一方面袁通过统计分析的方法对数

据进行检验袁采用周浩等咱33暂推荐的 Harman 单因子法进行共同

方法偏差检验遥 结果发现袁单因子模型的各拟合指标均不理想

渊 2/ =8.348袁 =0.514袁 =0.459袁 =0.660袁 =0.641袁
=0.688袁 =0.669袁 =0.687袁 =0.096袁 =0.120冤袁

说明本研究数据不存在严重的共同方法偏差问题遥
3.3 描述性统计及相关分析

通过对研究变量进行描述性统计与相关分析袁 得出各研

究变量的平均数尧标准差以及它们之间的皮尔逊相关系数袁如
表 2 所示遥 相关分析表明院运动健身 APP 使用尧锻炼自我效能

感尧体育锻炼满意度与锻炼坚持性呈显著的正相关曰运动健身

APP 使用尧 锻炼自我效能感与体育锻炼满意度呈显著的正相

关曰运动健身 APP 使用与锻炼自我效能感呈显著的正相关遥研
究变量之间相关显著袁 为后续的中介效应检验提供了良好的

基础遥
3.4 模型拟合度检验

利用 AMOS 26.0 检验整体模型拟合度袁结果如图 2 所示:
表 1 AVE区分效度分析

运动健身APP使用

锻炼自我效能感

体育锻炼满意度

锻炼坚持性

0.485

0.552

0.743

0.612

变量 平均方差萃取值渊AVE冤

0.696

0.162

0.318

0.270

运动健身APP使用 锻炼自我效能感

0.743

0.288

0.308

体育锻炼满意度

0.862

0.623

锻炼坚持性

0.782
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2/ =3.762 约5袁 =0.837袁 =0.884袁 =0.872袁 =0.912袁
=0.903袁 =0.912袁 =0.049约0.05袁 =0.074约0.08袁

基于模型复杂度和样本量袁整体来看模型拟合较为理想遥

图 2 模型检验结果

3.5 假设检验

3.5.1 路径检验

根据表 3 检验结果可知袁概念模型中自变量对因变量院运
动健身 APP 使用对锻炼自我效能感渊 =10.502袁 约0.001冤尧体育

锻炼满意度渊 =6.108袁 约0.001冤均具有显著正向影响袁而对锻

炼坚持性的影响不显著渊 =-0.672袁 跃0.05冤遥 锻炼自我效能感

对体育锻炼满意度渊 =10.781袁 约0.001冤尧锻炼坚持性渊 =9.086袁
约0.001冤均具有显著正向影响遥 体育锻炼满意度对锻炼坚持

性渊 =12.088袁 约0.001冤具有显著正向影响遥
3.5.2 中介效应检验

采用偏差校正非参数百分位 Bootstrap 法袁 在原始数据中

有放回的重复随机抽取 5 000 个 Bootstrap 样本袁 进行中介效

应检验遥 通过 Bias-Corrected 法检验显示院间接效应 95%的置

信区间为咱0.474袁0.640暂袁其中不包含 0袁且 约0.001袁表明存在

显著的间接效应遥野运动健身 APP 使用寅锻炼自我效能感寅锻

炼坚持性冶野运动健身 APP 使用寅体育锻炼满意度寅锻炼坚持

性冶野运动健身 APP 使用寅锻炼自我效能感寅体育锻炼满意

度寅锻炼坚持性冶3 条间接路径 95%的置信区间分别为

咱0.163袁0.300暂尧咱0.107袁0.234暂尧咱0.123袁0.228暂袁 其中均不包含

0袁且 约0.001袁表明锻炼自我效能感和体育锻炼满意度的单独

中介效应和链式中介效应均成立遥 而在直接效应部分袁运动健

身 APP 使用对锻炼坚持性在 95%置信水平下 Bias-Corrected
95%估计法所得置信区间为咱-0.105袁0.058暂袁其中包含 0袁且
跃0.05袁表明直接效应不成立袁即属于完全中介遥
4 讨论

4.1 运动健身 APP使用与锻炼坚持性的关系

结果显示运动健身 APP 使用对用户锻炼坚持性不具有预

测作用渊表 4冤袁这与国内外众多学者研究结果不一致遥 Litman
等咱34暂研究发现正在使用运动健身 APP 的用户袁与那些从未使

用过或停止使用运动健身 APP 的人相比袁 闲暇时间的体育活

动水平更高遥 刘传海等咱35暂通过对无运动健身 APP 使用经历者

进行 16 周的实验干预后发现袁运动健身 APP 作为一种新兴的

体育锻炼辅助工具袁 对于促进人们体育锻炼习惯的养成效果

显著遥 就此差异袁 可能是由于本研究样本主要集中在 18~25
岁袁 以大学生群体居多袁 而运动健身 APP 目前在高校普遍应

用袁其记录的跑步时间尧距离尧速度尧次数等一系列监测数据已

成为学校体育成绩考核的重要参考指标遥 在这种情况下袁大学

生大多属于迫于学校强制措施尧 为了通过体育成绩考核而被

动使用运动健身 APP 进行体育锻炼袁明显受外在动机驱使袁不
利于其产生坚持锻炼的意愿咱36暂遥此外袁王深等咱9暂研究表明袁运动

健身 APP 中直观反馈尧展示互动尧目标管理和跟学提高等 4 个

表 2 变量描述性统计与相关分析结果

注院** 表示 <0.01袁相关性显著遥

运动健身APP使用

锻炼自我效能感

体育锻炼满意度

锻炼坚持性

2.63

1.98

3.38

3.60

变量 M

0.85

0.57

0.97

0.93

SD 运动健身APP使用

1

0.523**

0.543**

0.493**

锻炼自我效能感

1

0.657**

0.706**

体育锻炼满意度

1

0.785**

锻炼坚持性

1

表 3 研究假设验证结果表

注院*** 表示 <0.001遥

锻炼自我效能感

体育锻炼满意度

体育锻炼满意度

锻炼坚持性

锻炼坚持性

锻炼坚持性

<---

<---

<---

<---

<---

<---

路径关系

运动健身APP使用

锻炼自我效能感

运动健身APP使用

体育锻炼满意度

运动健身APP使用

锻炼自我效能感

非标准化路径系数

0.416

0.778

0.319

0.612

-0.030

0.643

S.E.

0.040

0.072

0.052

0.051

0.044

0.071

10.502

10.781

6.108

12.088

-0.672

9.086

标准化路径系数 假设

***

***

***

***

0.501

***

0.564

0.525

0.291

0.566

-0.025

0.401

成立

成立

成立

成立

不成立

成立
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方面是干预用户锻炼坚持性的有效措施袁 并且其锻炼坚持性

水平随运动健身 APP 使用时长的增加袁呈阶梯式上升曰但野奖
赏激励冶与野排名点赞冶这 2 个因素却不能有效促进个体的体

育锻炼行为袁因为它们属于与任务结果有关的外在动机袁无法

提高用户的自我决策感与能力感袁而其他功能如记录数据尧制
定计划尧跟学提高等都属于与任务本身相关的内在动机袁有利

于提高用户的锻炼坚持性水平遥 当用户只是为了获得排名尧点
赞量与奖励而使用运动健身 APP 进行体育锻炼袁 则无法支撑

其坚持锻炼的意愿遥 自我决定理论认为个体行为与其动机直

接相关袁 包括因个人兴趣爱好而做某事的内在动机和独立于

事情本身结果而去做某事的外在动机遥 研究显示袁内在动机比

外在动机能带给用户更多的运动满足感袁 促进锻炼持续性行

为产生咱37暂遥 因此袁当用户锻炼主要受外在动机驱使时袁运动健

身 APP 使用则不能有效预测用户的锻炼坚持性袁 假设 H1 不

成立遥
4.2 锻炼自我效能感的中介作用

虽然运动健身 APP 使用对用户锻炼坚持性不具有预测作

用袁但随着锻炼自我效能感这一中介变量的加入袁二者间出现

显著相关袁 且运动健身 APP 使用通过锻炼自我效能感对用户

锻炼坚持性具有显著的正向影响渊表 4冤遥 即运动健身 APP 的

数据监测尧展示互动尧跟学提高与目标管理等功能有助于用户

克服运动障碍尧强化成功体验袁从而促进其锻炼坚持性遥 同时

也证明锻炼自我效能感作为一种心理因素袁 在运动健身 APP
使用与锻炼坚持性间具有重要的中介作用遥 这一结论启示了

人们在培养体育锻炼习惯的时候要注重锻炼自我效能感的提

高袁通过 1冤使用运动健身 APP 完成日常锻炼任务袁积累成功

经验曰2冤 在运动健身 APP 上借鉴其他用户分享的运动经验来

推断自己可能达到的锻炼效果曰3冤 运动同伴的相互激励及自

身的内在激发等途径来提升锻炼自我效能感袁 进一步促进锻

炼坚持性遥 同时也提示运动健身程序的设计者袁应重视用户锻

炼自我效能感的建立袁通过优化和完善运动健身 APP 功能袁制
定具有不同难度等级且多样化的跟学练习内容袁 保证不同运

动基础的用户都能通过努力完成锻炼任务袁 带给用户更多的

锻炼成功体验曰同时袁利用运动健身 APP 平台袁给用户提供展

示互动的机会袁 使用户能够通过借鉴他人的运动经验受到鼓

励和启发袁增强用户完成运动目标的自信心袁最终达到促进用

户坚持体育锻炼的目的遥
4.3 体育锻炼满意度的中介作用

运动健身 APP 使用对用户锻炼坚持性的直接效应不显

著袁 但随着体育锻炼满意度这一中介变量的加入袁 运动健身

APP 使用对锻炼坚持性产生了间接效应袁 且属于完全中介效

应渊表 4冤遥 体育锻炼满意度是一种心理状态袁是指个体对体育

锻炼的感觉或态度袁 直接反映了个体在体育锻炼过程中对期

望达成的程度遥 基于期望确认理论袁 运动健身 APP 的功能配

置袁决定了用户的体验感袁乃至未来对该运动健身程序的持续

关注情况遥当用户使用运动健身 APP 体验良好袁则会产生积极

的心理状态袁 持续使用运动健身 APP 进行体育锻炼的可能性

增大曰当用户使用运动健身 APP 体验不佳时袁则会停止使用此

类运动健身程序袁 充分说明体育锻炼满意度在 2 者间起到关

键桥梁作用遥 此结论不仅通过新的中介变量在运动健身 APP
使用与锻炼坚持性 2 者间建立起了联系袁 而且从新的视角揭

示了用户运动媒体使用对锻炼坚持性的作用机制遥 在实际应

用中袁本研究结果提示运动健康产品的设计者袁要增加运动健

身 APP 的新颖性与趣味性袁根据用户的需求不断优化升级袁使
用户在长期锻炼的过程中还能保持新鲜感遥 这种积极的情感

体验能有效调动用户锻炼的内在动机袁 通过不断满足用户内

在心理需求增加用户黏度遥
4.4 锻炼自我效能感和体育锻炼满意度的链式中

介作用
锻炼自我效能感和体育锻炼满意度不仅在运动健身 APP

使用与锻炼坚持性间具有独立中介效应袁 还具有链式中介效

应袁且为完全链式中介效应渊表 4冤遥 运动健身 APP 多样化尧有
趣的功能配置袁有助于用户更好地发挥自身的潜力袁克服各种

挑战袁增强持之以恒的信心袁从而对体育锻炼产生积极的情感

体验袁激发出更强烈的毅力和行动力遥 锻炼生态学模型认为袁
人们的锻炼行为受到个体因素和环境因素的共同影响袁 其中

锻炼自我效能感和体育锻炼满意度是影响锻炼坚持性的重要

心理因素遥 根据计划行为理论袁个人的态度尧主观规范以及知

觉行为控制都会对其行为决策产生重要影响遥 其中袁个体态度

表现为体育锻炼满意度曰 知觉行为控制则表现为自我效能感遥
通过知觉行为控制袁人们可以衡量自己的能力袁并且可以清楚

地认识到实施某种行为可能会面临的阻碍遥 Ajzen咱38暂研究表明袁
在某种程度上袁 我们可以把知觉行为控制理解为班杜拉提出

的自我效能感遥 因此袁本研究也证实了锻炼生态学理论和计划

行为理论中心理因素变量对个体行为及意向的影响遥 这一结

论提示我们院无论是锻炼自我效能感还是体育锻炼满意度袁在

表 4 Bootstrap多重中介检验

总体效应

直接效应

间接效应

运动健身APP使用→锻炼自我效能感→锻炼坚持性

运动健身APP使用→体育锻炼满意度→锻炼坚持性

运动健身APP使用→锻炼自我效能感→体育锻炼满意度→锻炼坚持性

0.534

-0.025

0.559

0.226

0.165

0.168

0.037

0.042

0.042

0.035

0.032

0.026

0.000

0.545

0.000

0.000

0.000

0.000

0.460

-0.105

0.474

0.163

0.107

0.123

0.604

0.058

0.640

0.300

0.234

0.228

Lower Upper
路径 效应值 Boot

95%
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运动健身 APP 使用对用户锻炼坚持性间都具有至关重要的桥

梁作用遥 为了推动大众积极参与体育锻炼袁 提高国民健康水

平袁 运动健身 APP 可以在其平台上宣传普及运动健身的相关

知识袁引导大众根据自身情况选择适合自己的锻炼内容袁如肥

胖群体可以选择以有氧为主的运动袁 以增肌为目标的群体则

可以选择力量训练为主的视频教学内容袁 使用户意识到体育

锻炼重要性的同时还能有针对性地进行锻炼遥 此外袁在媒介化

时代袁 随着互联网技术的迅速发展尧 人们生活水平的不断提

高袁运动健康产品运营者也要结合用户需求袁与时俱进尧不断

创新袁发掘更多实用尧新颖尧有趣的功能袁通过提升用户的锻炼

成就感尧调动用户的积极情感体验袁进而使体育锻炼逐渐融入

其生活并成为一种习惯遥
5 结论

运动健身 APP 使用尧锻炼自我效能感尧体育锻炼满意度及

锻炼坚持性两两之间均存在显著的正向相关遥 锻炼自我效能

感和体育锻炼满意度在运动健身 APP 使用与锻炼坚持性间既

具有单独中介效果袁 又具有链式中介效果袁 且均属于完全中

介遥
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在全民健身体育发展过程中起到重要保障作用遥 在选取的 7
项政策文本来看袁有 5 项政策达到优秀袁2 项良好等级袁表明全

民健身政策充分考虑了新时代群众体育发展的特点袁 并根据

我国群众体育发展的实际情况袁 结合各地域群众体育发展的

客观规律袁制定了比较科学尧详细尧可操作性的政策指导方案遥
从评价指标角度来看袁在选取的 7 项政策文本中袁低于平

均值的指标主要集中于政策时效 X2袁政策功能 X3袁政策领域

X5袁作用对象 X6袁这些变量显示出全民健身政策调控功能有

待提升袁且制定过程中忽略了长期与短期政策目标的结合遥 因

此结合研究的实际情况提出以下建议遥
应充分考虑政策性质尧时效和政策尧功能尧评价指标变量

之间的整体性关系遥 针对当前我国全民健身政策实施现状袁结
合体育强国建设任务要求袁 在政策制定过程中应着重强化和

提升政策性质和政策时效等变量的科学性尧合理性袁充分发挥

政策制定尧实施和评价中的协同作用遥 在政策性质方面袁加强

政策监管尧建议尧导向等内容设置袁适时建立考核奖惩机制袁从
而提高政策执行的成效和诉求曰在政策功能方面袁政策制定者

应根据全民健身政策实施评价情况袁确定政策功能袁继而再根

据政策功能确定政策的性质和时效袁 同时政策的性质也要与

政策时效性相匹配遥 在政策时效方面袁未来政策制定既要注重

前瞻性的长期目标的制定袁 也要注重在长远规划中设定多阶

段性目标咱15暂遥 总之袁全民健身计划实施不仅仅需要政府运用行

政手段袁而且还需要广泛动员社会组织尧学校体育和群众个体

等共同参与的一种社会行为曰因此袁在政策制定过程中袁建议

增加跨部门政策的制定与实施沟通机制袁 并建立政府外主体

的诉求表达渠道袁如学校尧社区和家庭参与全民健身政策制定

表达渠道等袁完善全民健身文化体系建设袁支持群众性体育活

动开展力度袁营造良好的体育氛围遥
应特别注重政策领域尧 保障激励和政策工具间的协调性

设置遥 采用高质量体质监测技术和服务水平帮助政策制定者

确定群众体质健康情况促进政策领域尧 保障激励和政策工具

等变量的制定和使用袁权衡全民健身计划实施的成效和不足袁
确定最优实施方案袁以提高政策文本的合理性尧科学性和操作

性遥 在政策领域方面袁强化体育产业和体育文化在全民健身政

策中的地位和作用袁使政策内容更加充实曰在保障激励方面袁
既要多采用不同的激励措施袁也要做好基础保障工作袁并对相

关条款进行细化袁如对实施标准尧任务清单等加以规定袁另外

还要注重优化 3 大政策工具的结构布局袁 补齐政策工具使用

的内部短板袁增强政策文本的全面性和弹性遥
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