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摘  要 

目的：探究大学生在使用体感游戏“天天跳绳”APP过程中的运动体验与持续参与动机，为高校制定契

合学生需求的健康促进策略提供参考依据。方法：采用目的抽样法，于2026年1月至2月选取湖州市某高

校10名规律使用“天天跳绳”APP的大学生为研究对象，进行半结构化面对面访谈，运用传统内容分析

法进行资料分析。结果：共提炼出4个主题、9个亚主题，即：体感游戏的初体验(交互方式的新奇感、运

动过程的沉浸感)、持续参与的动力(低门槛与高便利性、成就反馈与自我挑战、社交互动的双重影响)、
认知与行为的转变(对运动价值的重新认识、运动行为的日常化转向)、游戏功能与价值的反馈(对功能优

化的多元需求、与校园生活的适配性)。结论：“天天跳绳”APP以其游戏化交互、即时反馈与时空灵活

性，为大学生提供了一种低门槛、高接受度的日常化运动形式，能够有效激发内在动机并促进行为转变。

未来可将其作为传统运动方式的补充，结合校园健康促进工作，深化功能优化与效果评估。 
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Abstract 
Objective: To explore college students’ exercise experiences and sustained participation motiva-
tion during the use of the motion-sensing game app “Daily Jump Rope,” providing reference for uni-
versities to develop health promotion strategies tailored to student needs. Methods: Using purpos-
ive sampling, 10 college students from a university in Huzhou City who regularly used the “Daily 
Jump Rope” app were selected as research subjects from January to February 2026. Semi-structured 
face-to-face interviews were conducted, and data analysis was performed using traditional content 
analysis. Results: Four themes and eight subthemes were identified: Initial Experience with Mo-
tion-Sensing Games (novelty of interaction methods, immersion during exercise); Motivation for 
Continued Participation (low barriers and high convenience, achievement feedback and self-chal-
lenge, dual impact of social interaction); Cognitive and Behavioral Shifts (reevaluation of exercise 
value, transition toward routine exercise behavior); Feedback on Game Features and Value (di-
verse demands for optimizing the “Daily Jump Rope” app, compatibility with campus life). Conclu-
sion: Through gamified interaction, instant feedback, and temporal/spatial flexibility, the “Daily 
Jump Rope” app offers college students a low-barrier, highly accessible form of daily exercise. It 
effectively stimulates intrinsic motivation and promotes behavioral change. Future applications 
could complement traditional exercise methods by integrating with campus health promotion ini-
tiatives, further optimizing functionality and evaluating outcomes. 
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1. 引言 

在《“健康中国 2030”规划纲要》的推动下，如何促进大学生积极参与体育锻炼、提升体质健康水

平，已成为高校面临的一项重要挑战。传统运动方式往往形式单一、耗时较长，与大学生普遍存在的学

业压力大、时间碎片化等现实情况产生冲突。因而，探索一种既有趣味性又便于融入日常生活的运动形

式，显得十分重要且迫切。体感游戏(active video games, AVGs)正是契合这一需求的新型运动形式。它通

过人机交互技术将身体运动转化为娱乐方式，以身体动作作为输入指令实现互动[1] [2]，兼具交互性、娱

乐性与运动性，能够在游戏过程中实现身体活动与心理参与的融合[3] [4]。其“寓动于乐”的特性，为解

决传统运动方式面临的困境提供了新思路。大学生作为数字时代的原住民，不仅是体感游戏的重要用户

群体，更是其健康效益实现转化的关键人群[5]。然而，当前研究多聚焦于体感游戏对机体的客观生理影

响，尚缺乏从质性角度系统探讨大学生在运动过程中的主观体验及其持续参与的内在动机。随着移动互

联网的发展，基于智能手机摄像头的轻量化体感应用逐渐走进日常生活，其中“天天跳绳”APP 作为典

型代表，已在校园场景中广泛应用，为本研究提供了合适的研究工具。基于此，本研究拟采用质性研究

方法，深入探究大学生使用“天天跳绳”的真实体验，并进一步分析他们持续参与的核心动机，以期为
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进一步设计契合学生实际需求的健康促进方案提供参考依据。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

本研究采用目的抽样法，并遵循最大差异化原则[6]，选取 2026 年 1 月至 2 月，湖州市某高校在校大

学生作为研究对象。纳入标准：① 为该校全日制在校生；② 规律使用“天天跳绳”APP，持续使用 ≥ 1
个月，近一月平均每周 3 次；③ 语言表达清晰流畅者；④ 知情同意，自愿参与本研究。排除标准：① 

仅将“天天跳绳”用于非运动类娱乐功能；② 因身体伤病等原因不宜运动者。样本量以信息饱和为标准，

最终访谈 10 名大学生，见表 1。 
 
Table 1. General information of the respondents (n = 10) 
表 1. 受访者一般资料(n = 10) 

编号 性别 年级 专业 常用游戏模式 使用总时长 

P1 女 大三 护理学 敏捷跨栏 2 个半月 

P2 女 大三 社会体育指导与管理 小碎步激活、全身入框 2 个月 

P3 女 大二 护理学 开合跳摸球、高抬腿摸桩 3 个月 

P4 女 大二 护理学 障碍跳、吃豆人 2 个半月 

P5 男 大四 计算机科学与技术 吃豆人、小碎步激活 4 个月 

P6 女 大三 制药工程 开合跳摸球 2 个月 

P7 男 大一 汉语言 吃豆人 3 个月 

P8 男 大四 生物工程 敏捷跨栏 3 个半月 

P9 女 大一 生物工程 全身入框、吃豆人 2 个半月 

P10 男 大一 材料化学 高抬腿摸桩、障碍跳 2 个月 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 确定访谈提纲 
依据研究目的，查阅相关文献，拟定初步访谈提纲。为确保提纲的清晰性与适用性，选取 2 名符合

纳入标准的大学生进行了预访谈，并根据其反馈对问题的顺序和表述进行了微调，形成访谈提纲终稿。

内容如下① 从您第一次使用到现在，您对这种运动方式有什么感受？身体和心理上的体验有什么变化？

② 和跑步、健身这些传统运动比，它最大的不同或优势在哪？③ 让您能坚持使用的最主要原因是什么？

④ 它是否改变了您对运动的态度或日常习惯？请具体谈谈。⑤ 游戏里的排行榜、挑战好友这些社交功

能，对您有影响吗？⑥ 请描述一次您在使用‘天天跳绳’过程中印象最深刻的运动经历，并谈谈这次经

历让您感受到的好处与不足。 

2.2.2. 资料收集方法 
本研究采用半结构式面对面访谈法收集资料。访谈于校园内安静的场所(如空闲教室、研讨室)进行。

访谈前，研究者向受访者说明研究目的、保密原则及录音事宜，在获得知情同意后开始录音。访谈围绕

运动体验与参与动机展开，研究者根据访谈提纲进行提问，并在倾听过程中对关键回答进行追问和澄清，

以确保信息完整。每次访谈时长约为 20~30 分钟。所有访谈录音均被逐字转录为匿名化文本，并与现场
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笔记一同严格保密，仅用于本研究分析。 

2.2.3. 资料分析方法 
本研究采用传统内容分析法[7]对访谈资料进行系统分析。访谈全部结束后，研究者在 24 h 内将录音

逐字转录为文本，并在反复阅读中沉浸于资料。分析时，通过对文本进行逐行编码、比较归类以形成初

始主题，然后返回原始文本进行核对，再经团队讨论验证，最终提炼出关于体验与动机的核心主题。 

3. 结果 

3.1. 体感游戏的初体验 

3.1.1. 交互方式的新奇感 
大学生普遍对这种直接用身体动作来控制游戏进程的方式表现出浓厚兴趣，这种将运动与游戏相结

合的形式，让他们感受到与传统运动方式截然不同的体验，很多人会用“新奇”“有趣”来形容这种“智

能”互动。P3：“一开始觉得特别神奇，我跳，屏幕里的小人就跳，分数也跟着变，感觉不像是在锻炼，

就是在玩一个需要全身动起来的新奇游戏。”P7：“手机摄像头能识别我的动作，这让我觉得很有趣、

很好玩，我也会尝试不同动作看看游戏会怎么反应。” 

3.1.2. 运动过程的沉浸感 
在使用过程中，“天天跳绳”通过设置明确的游戏目标(如躲避障碍、收集物品、完成挑战)，将使用

者的注意力从身体疲劳感和重复运动作上转移出来，从而让人更容易沉浸在游戏体验中。这样一来，运

动时长在主观上被缩短，运动的枯燥感也得以减轻。P4：“玩‘吃豆人’模式的时候，全部心思都在怎

么才能以最快的速度吃到更多的豆子上，根本顾不上数自己做了多少蹲起、跳跃等一系列大幅度动作，

等一局结束才发现已经吃掉好多豆子，而且不怎么觉得累。”P2：“游戏里的挑战和即时反馈会让你一

直想‘再来一局’，不知不觉就完成了规定的运动量，过程中不太会去关注肌肉的酸胀感。” 

3.2. 持续参与的动力 

3.2.1. 低门槛与高便利性 
在不少大学生看来，体感游戏与传统运动最大的不同，就在于它在时间和空间上都更加灵活[8]。不

用换衣服、出门，也不用预留整块的时间，只要有几分钟空闲，在宿舍就能动起来。这种“随时随地”

就可以开始的特点，恰好契合了大学生学业压力大、时间碎片化的生活节奏，显著降低了开启一次运动

的门槛。P5：“最大的不同就是方便。去健身房或者操场跑步，你得换衣服、出门，需要整块时间和心

理准备。但这个(体感游戏)在宿舍，有五分钟空闲就能打开玩一会儿，更容易开始，也更容易坚持。”P2：
“它不受天气影响，晚上在寝室也能练，把以前可能刷手机的时间变成了活动时间。”P6：“特别适合

我们这种比较宅的人，不用出门，随时随地都能动一动。” 

3.2.2. 成就反馈与自我挑战 
游戏内置的即时评分、等级提升、勋章解锁与排行榜等反馈机制，构成了一套行之有效的内在激励

系统[9]。通过对更高分数的追求、对个人纪录的突破、对游戏目标的达成，大学生能够从中持续获得成

就感与掌控感，这种心理体验成为驱动他们持续参与的重要动力。P1：“让我能坚持下来的最主要原因，

就是那种不断突破自己的感觉。今天分数比昨天高一点，或者某个一直过不去的关卡终于通过了，都会

特别有成就感，就想看看自己还能做到什么程度。”P3：“App 里那些‘今日任务完成’的提示和每周

挑战，就像打游戏做日常，完成了就有奖励，驱动我每天都想登录一下。”P8：“看到自己分数一点点

提高，那种‘我还能更好’的感觉特别强烈，推动我一直练下去。” 
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3.2.3. 社交互动的双重影响 
在大学生群体中，排行榜与好友挑战这类社交功能的影响并不完全一致，也带来了因人而异的效果。

一部分同学认为，这种机制营造了一种轻松的同伴氛围和适度的竞争关系，成为了他们坚持下来的动力

来源。P10：“看到与我玩同一个模式的用户排名比我高，就会有一种‘不想被落下’的感觉，默默就想

多练几次反超回去，算是一种无形的监督和动力。”但也有一部分同学认为，公开的比较反而让自己感

到不适，他们更倾向于避开外界的参照，把注意力放在自己身上。P1：“我后来把排行榜功能关了，和

别人比容易焦虑，特别是看到别人分数特别高的时候，反而会打击自己的积极性。我就跟自己比，今天

比昨天有进步就行。” 

3.3. 认知与行为的转变 

3.3.1. 对于运动价值的重新认识 
长期的沉浸式体验不仅有助于提升身体素质[10]，也让一些大学生对运动有了新的理解。他们不再把

运动看作一种需要咬牙坚持的“任务”，而是开始体会到其中的乐趣，也更愿意把它变成一种可以持续

的生活方式。P3：“它确实改变了我对运动的态度。以前总觉得运动就是跑步、举重那种很累、需要咬

牙坚持的事情。但现在我觉得，能让你心情愉快、愿意主动去做并且能长期坚持的活动，本身就是一种

非常成功的锻炼。”P9：“我不再认为只有大汗淋漓才叫锻炼。这种愉快的、游戏式的活动，让运动从

‘任务’变成了‘期待’，我觉得这对于养成长期习惯非常有帮助。” 

3.3.2. 运动行为的日常化转向 
“天天跳绳”APP 的便捷性使其更容易融入大学生的日常生活，不少学生开始有意无意地利用学习

间隙、等餐或课间的零碎时间，随手打开应用活动几分钟。P5：“现在会有意识地在学习一两个小时后，

或者等外卖、课间休息的时候，很自然地拿起手机玩几分钟‘小碎步激活’或‘障碍跳’。它不像专门

去运动那么正式，但积累下来，确实让我久坐的时间变少了，活动量上去了。”P4：“它让我发现，运

动不一定需要专门腾出半小时，每天这些零散的三五分钟加起来，效果也很不错，而且更容易做到。” 

3.4. 游戏功能与价值的反馈 

3.4.1. 对“天天跳绳”功能优化的多元需求 
随着使用时间的延长，大学生对“天天跳绳”的期待已经不仅限于基础的娱乐和锻炼功能，而是提

出了更加多元化和个性化的需求。在健康保护方面，有学生注意到长时间屏幕互动会带来视觉疲劳，建

议加入护眼提醒功能。P2：“长时间盯着屏幕跳跃和移动，对眼睛其实会造成一定的压力。如果能加入

定时提醒功能，建议休息或者提供一些护眼模式的指导，会感觉更贴心、更健康。”在社交体验方面，

部分学生表达了对排行榜等公开比较功能的复杂感受。P1：“我后来把排行榜功能关了，和别人比容易

焦虑。”P8：“如果能根据我的运动水平推荐合适的对手或挑战任务，可能会更贴心，也不会一开始就

被高分的同学吓退。”这表明，学生在认可社交能够起到激励作用的同时，也希望在公开成绩和竞争模

式上拥有更多自主权。 

3.4.2. “天天跳绳”与校园生活的适配性 
当谈到如何向身边同学推荐时，受访大学生的回答大多都提到，这款 APP 与他们的校园生活节奏非

常契合，能够自然融入日常，而不需要刻意腾出时间或空间去运动。P9：“我会说，如果你在宿舍懒得

动，又想锻炼，这个 APP 绝对是神器。它不用你出门，不用器械，一边玩游戏一边就把运动做了，特别

适合我们这种时间碎、怕麻烦的学生党。”P5：“它的优势就在于把‘坚持运动’这个难题，简化成了
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‘打开手机玩个游戏’这么简单一件事。在校园这个环境里，它几乎解决了所有传统运动面临的障碍—

—没场地、没时间、怕枯燥。”与此同时，还有学生提出，若能将其与校园体质健康管理相结合，实现个

人数据的隐私保护与班级达标的透明统计，将进一步提升其在校园健康促进中的实用性与接受度。P1：
“如果学校能统一组织，数据只用来统计班级达标情况，不公开个人排名，我觉得会更容易接受一点。” 

4. 讨论 

4.1. 体感游戏对大学生运动体验的重塑 

体感游戏为大学生带来了一种“寓动于乐”的运动新体验，其吸引力既来自游戏化交互带来的趣味

性，也离不开技术赋予的高度便利性。本研究发现，这种隔着屏幕运动的方式，通过实时视觉反馈和游

戏任务设计，能在运动过程中帮助大学生暂时忽略疲劳感，从而降低了参与的心理门槛，也让运动不再

显得枯燥。研究表明[11]，体感游戏的这种趣味化设计能显著提升用户的参与感与投入度，更重要的是，

它完美契合了大学生生活空间有限、时间碎片化的现实，其“不受场地和时间限制”的时空优势[12]，让

“在宿舍随时运动”成为可能，也在很大程度上解决了传统运动方式面临的难题。虽然社交功能的影响

因人而异，但整体看来，这种兼具趣味与便捷的运动形式，确实让人更容易开始并坚持下来。周敏等[13]
的研究进一步指出，体感游戏的社交互动性，能够通过增强自我效能感，间接提升其运动意愿，这为在

校园中利用体感游戏促进日常锻炼提供了更深层的心理动机依据。 

4.2. 大学生持续参与体感游戏的动机机制 

大学生能够持续使用“天天跳绳”，很大程度上是因为它的设计能够满足他们在成就感和挑战方面

的心理需求。游戏里的积分、排名和挑战机制，提供了清晰的目标与即时反馈，让人能明显感觉到进步

与能力提升，正是这种不断获得的“成就感”，成为驱动他们坚持参与的重要动力。这一点在周敏等[13]
的研究中也得到了证实，对运动的身份认同与在体感游戏中获得的享乐体验，是驱动用户持续参与的关

键心理机制。部分大学生在使用一段时间后，心态上也发生了更深层的变化，他们发现，长期坚持下来，

不仅没有觉得运动是一件苦差事，反而逐渐打破了过去那种“运动就必须吃苦”的刻板印象，开始认同

“乐趣”对于坚持运动的价值。与此同时，他们也更愿意主动利用碎片时间活动，而不再把运动看成是

一项需要专门抽空完成的任务。马佳悦等[10]的研究同样发现，体感游戏的趣味性设计能有效改善大学生

对运动的心理阻抗，促使他们更积极地投入锻炼。这既印证了体感游戏在激发初始运动意愿方面的作用，

也呼应了其在更广泛健康干预中展现出的促进自主参与与身心效益的潜力[11]。未来，高校可将此类体感

游戏作为传统运动方式的有效补充，同时关注其个性化设计，例如，庄芷诺等[14]的研究为“在体感游戏

应用中需注重引导与设计针对性”这一观点提供了直接启示，这对支持学生养成长期运动习惯具有重要

意义。 

4.3. 体感游戏健康促进的优化路径 

本研究发现，“天天跳绳”APP 的社交功能呈现分化效果，有的学生被排行榜激励，运动热情更高

(如 P10)，有的却因为公开比较感到焦虑(如 P1 和 P8)。这一现象恰好对应了国际数字健康干预研究中的

一些前沿讨论。比如，Karabiyik 等[15]对老年人使用技术就发现社交功能既有正向激励，也可能带来压

力；而 Laar 等[16]对帕金森病患者的研究进一步说明，技术的“可见性”会直接影响用户的心理感受和

使用意愿——这也帮助我们理解，为什么大学生面对公开排行榜时，会倾向于回避，其实是一种自我保

护的方式。基于此，未来可以在运动类应用中引入“分层社交匹配机制”，根据用户对竞争和隐私的态

度来调节社交功能的可见性，既激励参与又照顾心理安全。此外，很多大学生在访谈中提到很喜欢“随
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时随地可运动”的便利，这也呼应了 Rampioni 等[17]强调的 eHealth 技术突破时空限制的核心优势。结

合 Pasco 等[5]提出的“情境兴趣”促进运动坚持的理论，我们可进一步设想一个既注重隐私，又便于管

理的“校园体质健康打卡方案”。比如，利用体感游戏的摄像头识别技术替代传统人工打卡，采集的数

据经匿名化处理后，仅用于个人追踪与班级达标统计。这样既保护了学生的隐私，也降低了管理成本，

为《“健康中国 2030”规划纲要》在高校场景的落地提供了一条可行的技术路径。 

5. 小结 

本研究通过质性访谈，探讨了大学生在“天天跳绳”APP 中的运动体验与参与动机。从访谈中了解

到，“天天跳绳”APP 凭借游戏化的互动方式，以及随时随地可参与的优势，让运动这件事变得更容易

开始、也更愿意坚持。它摆脱了传统运动在时间和空间上的限制，使学生在轻松的氛围中活动身体，让

他们不知不觉间感受到运动的乐趣。在动机层面，其即时反馈与成就系统有效激发了大学生的自我挑战

欲望与自我提升动力，促使部分大学生开始重新看待运动的意义，也渐渐将运动融入日常生活。综上所

述，体感游戏能够作为传统运动方式的一种可行且具有吸引力的辅助形式，对促进大学生群体增加日常

身体活动具有积极意义。未来可进一步探索其与高校健康促进工作相结合的具体路径，并开展长期追踪

与量化的效果评估。 
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