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健身 Ａｐｐ 用户的具身性媒介实践
与身体问题的自我建构

付若岚

　 　 〔摘要〕 　 具身传播是近来传播学研究的前沿话题之一ꎬ 现有研究主要围绕人与技术的关

系、 离身与具身观念以及推进传播学研究的革新等问题进行相对宏观的理论探讨ꎬ 而健身 Ａｐｐ
的运用作为当前最能体现 “心智、 身体以及环境三者一体化” 的具身性媒介实践的典型经验ꎬ
亦得到了一定关注ꎮ 本文通过对三款主流健身 Ａｐｐ 用户的实证观察与访谈ꎬ 从 “健身打卡”
和 “社会交往” 讨论了其如何通过具身性的媒介实践完成身体问题的自我建构ꎮ 分析了用户

一方面定期使用健身 Ａｐｐꎬ 将直接的身体经验转化为即时直观的媒介呈现ꎬ 进行主动的自我身

体记录与管理ꎻ 另一方面通过在健身 Ａｐｐ 中的社交行为ꎬ 建构认知机制并相互影响ꎬ 将群体

标准与自我标准进行相互转化ꎮ
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一、 引言

近年来ꎬ 人们日益将健身活动渗透至以手机 Ａｐｐ 为依托的日常生活场景当中ꎬ 使用健身 Ａｐｐ 进行

锻炼以及一系列交流互动成为社交媒体中的主要图景之一ꎮ 既往人们的运动健身行为主要是相对感性而

主观的身体经验ꎬ 人们凭借身体感知衡量自己所开展的运动锻炼成效ꎬ 但是运动健身类 Ａｐｐ 及与对其

目标用户运动锻炼行为的介入使得媒介用户的健身运动被更加精确而直观地量化ꎬ 用户个人锻炼行为的

一举一动均被 Ａｐｐ 实时监测与记录ꎬ 在运动过程进行中与结束过后均于媒介设备端得以可视化具象呈

现ꎬ 并被用户交流分享ꎮ 身体 /运动的媒介化正是基于移动端革命的发生和运动类 Ａｐｐ 的迅速普及ꎬ 既

往的身体经验由此具有媒介实践的属性ꎮ
具身传播是近来传播学研究的前沿话题之一ꎬ 现有研究主要围绕人与技术的关系、 离身与具身观念

以及推进传播学研究的革新等问题进行相对宏观的理论探讨ꎬ 而健身 Ａｐｐ 运用作为当前最能体现 “心
智、 身体以及环境三者一体化”①的具身性媒介实践的典型经验ꎬ 亦得到了一定关注ꎮ 使用健身 Ａｐｐ 监

测、 记录与分享日常运动是具身传播研究的典型案例之一ꎮ 此前已有少量研究从身体与技术的角度ꎬ 探

讨运动相关媒介物与感官接合及其对身体的形塑ꎬ 正如唐􀅰伊德所说的: “在我们的知觉和所有古人的

知觉之间ꎬ 有一个本质性的、 从技术上具身的差别ꎮ 我们的知觉不是直接的ꎬ 而是有中介的ꎮ”②研究主

要从技术哲学出发ꎬ 认为人们的锻炼行为需通过特定媒介方可开展是技术具身及其所导致的运动媒介化
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程度不断强化的结果ꎬ 其根本在于技术对于人体知觉的嵌入与重塑ꎮ 进而注意到在 “数据不会说谎”
的底层心理机制下ꎬ 由于健身 Ａｐｐ 直观具象而客观精准的可视化数据呈现ꎬ 用户对于身体数据的记录

产生相当程度的依赖ꎬ 甚至产生对自身原有感知的不信任ꎮ 类似研究还包括在基特勒的 “技术座架”
理论下关注智能可穿戴设备作用于人们日常生活中 “身体数据化” 的媒介逻辑ꎬ 即新的数据权威代替

了旧的专家权威ꎬ 影响了人们对自我的认识ꎮ③除此之外ꎬ 关于健身 Ａｐｐ 的研究大多从使用与满足、 符

号互动论、 健康传播等理论视角对其传播策略、 传播效果进行个案分析ꎮ 鉴于此ꎬ 本文主要从偏中观和

微观的层面ꎬ 用实证观察与访谈的方法ꎬ 从健身 Ａｐｐ 用户与自身的关系以及用户与社会的关系两个方

面ꎬ 回应人们在使用健身 Ａｐｐ 的过程中如何通过具身性的媒介实践形成身体问题的自我建构ꎮ

二、 研究设计与解释框架

本研究首先通过参与式观察分别对主要的几款手机健身 Ａｐｐ 进行了长期的使用与了解ꎬ 着重考察

了课程类型、 功能设置、 适用人群和社交方式等方面ꎮ 在此基础上综合比较ꎬ 选择了用户基数较大、 社

群互动良好、 课程内容丰富的 Ｋｅｅｐꎻ 适合健身基础薄弱人群、 课程灵活、 沉浸式体验的 Ｂｏｎｂｏｎ Ｆｉｔꎻ 以

及以器械训练为主、 真人录制、 讲解详细的 Ｆｉｔ Ｔｉｍｅ 三款健身 Ａｐｐꎮ
为了分析运动的媒介化对用户身体认知产生的影响ꎬ 访谈围绕用户如何使用健身 Ａｐｐ 进行具身性

的媒介实践以及社会交往展开ꎬ 以回应以下两个问题: 健身 Ａｐｐ 的即时记录与呈现等功能是否有助于

提升人们的日常锻炼? 健身 Ａｐｐ 中的社会交往对人们身体的自我建构产生了何种影响?
经过筛选ꎬ 本研究对以上三款健身 Ａｐｐ 的 ４５ 位用户进行了访谈ꎬ 对访谈资料进行了分析ꎮ 受访者

中男女比例基本一致 (男性 ２１ 人ꎬ 女性 ２４ 人)ꎻ 年龄在 １９ 到 ５１ 岁之间ꎻ 在健身基础方面ꎬ 既涉及从

事教练等职业健身人士ꎬ 长期坚持健身并长时间使用健身 Ａｐｐ 的爱好者和有一定基础的人群ꎬ 也涉及

刚刚开始关注健身的初学者和难以保证健身时间的普通人ꎻ 社会背景包括学生 ９ 人ꎬ 教师 ８ 人ꎬ 公务员

７ 人ꎬ 健身教练 ５ 人ꎬ 自媒体从业者 １１ 人ꎬ 企业员工 ５ 人ꎮ
本研究综合了解 ４５ 位受访者的主页信息ꎬ 根据受访者的不同情况ꎬ 分别采用了私信、 微信、 电话

和面对面的访谈方式ꎬ 并根据受访者的回答内容适当地补充提问ꎬ 具体包括以下问题:
Ｑ１: 你通过何种方式或途径了解到该健身 Ａｐｐ?
Ｑ２: 你为什么使用健身 Ａｐｐ 进行运动?
Ｑ３: 你使用健身 Ａｐｐ 进行运动的时间和频率是多少?
Ｑ４: 你有意识地规律使用健身 Ａｐｐ 记录你日常生活中的运动行为吗?
Ｑ５: 你使用健身 Ａｐｐ 进行运动的效果如何?
Ｑ６: 你为什么在健身 Ａｐｐ 中发布自己的相关信息?
Ｑ７: 你主要发布哪些内容的信息?
Ｑ８: 你会关注健身 Ａｐｐ 中其他人的情况吗? 你会和他们互动交流吗?
Ｑ９: 其他用户发布的信息对你有怎样的影响?
Ｑ１０: 你是否有过在健身房或其他线下请私教进行指导的经历ꎬ 与使用健身 Ａｐｐ 相比有哪些区别?
通过对访谈内容的整理和分析ꎬ 对关于受访者使用健身 Ａｐｐ 动因的相关内容进行开放式编码ꎬ 其

中的概念化归纳和部分访谈原文如下:

表 １　 开放式编码表

编号 原文内容 概念类属

１
没有时间去健身房ꎻ 附近没有健身房ꎻ 请私教太贵了ꎻ 带衣服太麻烦ꎬ 没有合适的衣服ꎻ 怕健身房

破产跑路􀆺􀆺
客观限制 (３１)

２ 为了方便ꎻ 可以随时随地健身ꎻ 可以设置自己的训练内容ꎻ 喜欢听这个课里的声音􀆺􀆺 技术条件 (３３)

３
不想在人多的地方锻炼ꎻ 不想出门ꎻ 不喜欢健身的时候旁边有人ꎻ 自己练得不好ꎬ 不想被看见ꎻ 因

为朋友推荐ꎻ 大家都在用所以自己也用􀆺􀆺
心理因素 (２６)

􀅰７０２􀅰



４
想知道自己消耗了多少热量ꎻ 比较关注走了多少步数ꎻ 可以看见自己练到哪些部位ꎻ 看到各项数据ꎻ
记录运动时长ꎻ 不打卡感觉白练了ꎻ 可以掌握自己的健身成果ꎻ 看有没有效果􀆺􀆺

健身打卡 (４４)

５
习惯了ꎻ 通过数据督促自己ꎻ 为了坚持锻炼ꎻ 买了会员ꎬ 促使自己锻炼ꎻ 自律给我自由ꎻ 如果没到

一万步会继续走到一万步􀆺􀆺
形成习惯 (１９)

６
看到运动时长和消耗的热量ꎬ 能激励自己坚持ꎻ 有成就感ꎻ 比之前的等级高了ꎻ 觉得自己还不错ꎬ
有进步了ꎻ 比前一天消耗的热量多􀆺􀆺

自我鼓励 (２８)

７ 知道算食物的热量ꎻ 懂了各种专业术语ꎻ 被安利了好用的器械ꎻ 有哪些标准ꎬ 如何测量􀆺􀆺 了解相关知识 (３６)

８
想知道正确的发力方式ꎻ 学不会ꎬ 体会不到ꎻ 到底怎样是对的ꎻ 想要有针对地训练ꎻ 看专业人士的

讲解ꎻ 比较不同教练的方法ꎻ 不知道那种说法才对􀆺􀆺
寻求帮助 (２０)

９
都觉得很难ꎻ 看到大家都说难ꎬ 感觉自己做不到很正常ꎻ 想知道别人的感觉ꎻ 觉得自己做得比大部

分人好些ꎻ 大家会安慰你􀆺􀆺
获得安慰 (１５)

１０ 被看到ꎻ 希望受欢迎ꎻ 想有更多的粉丝和点赞ꎻ 有吸引力ꎬ 得到更多学员􀆺􀆺 获得关注 (１３)

１１
会查看有多少人和自己同时训练ꎻ 看有谁给我点了 “加油”ꎻ 感觉有很多人都在练这个ꎻ 现在流行

这个系列􀆺􀆺
获得陪伴 (２３)

１２
觉得有用ꎬ 想告诉大家ꎻ 想纠正别人的动作ꎻ 分享有用的课程ꎻ 回答问题ꎻ 和其他人交流ꎻ 希望得

到认同􀆺􀆺
分享经验 (１７)

１３ 发照片ꎬ 觉得好看ꎻ 想让其他人看到ꎻ 平时会做一些健身餐ꎬ 想在网上展示􀆺􀆺 自我展示 (９)

１４ 感兴趣ꎻ 比之前喜欢ꎻ 想有个爱好ꎬ 觉得健身很健康ꎬ 时尚ꎻ 培养爱好 (１１)

１５
认识朋友ꎻ 太宅了ꎬ 想多认识些人ꎬ 扩大社交范围ꎻ 想参加组织的活动ꎻ 想和朋友有共同语言ꎬ 可

以有更多可以聊的ꎻ 想认识不同圈子的人􀆺􀆺
社交需求 (６)

１６
通过讲解和交流ꎬ 自己的工作水平也有提高ꎻ 意识到要打造自己ꎻ 感到有前途ꎬ 很有价值ꎻ 觉得做

这个工作还是很开心的ꎻ 学习􀆺􀆺
专业需求 (８)

　 　 在此基础上ꎬ 为进一步调整在访谈内容中出现的范畴ꎬ 归纳能够反映健身 Ａｐｐ 用户身体问题的自

我建构相关的主要概念类属ꎬ 进行了如下主轴编码:

表 ２　 主轴编码表

核心类属 对应类属 主轴编码

身体记录
技术条件 方便ꎻ 随时随地ꎻ 可设置􀆺􀆺

健身打卡 可见ꎻ 步数ꎻ 记录ꎻ 消耗热量􀆺􀆺

自我管理

形成习惯 坚持ꎻ 监督自己ꎻ 习惯􀆺􀆺

自我鼓励 激励ꎻ 成就感ꎻ 进步ꎻ 有效果􀆺􀆺

培养爱好 兴趣ꎻ 喜欢ꎻ 健康􀆺􀆺

自我提升 提高ꎻ 职业规划ꎻ 前途ꎻ 打造􀆺􀆺

获取信息
了解相关知识 标准ꎻ 正确的ꎻ 专业术语ꎻ 方式􀆺􀆺

寻求帮助 专业讲解ꎻ 学不会ꎻ 怎么做ꎻ 针对性训练􀆺􀆺

社会交往

获得安慰 感到好一些ꎻ 缓解ꎻ 他人的理解􀆺􀆺

获得关注 点赞ꎻ 评论ꎻ 粉丝ꎻ 互动􀆺􀆺

获得陪伴 一起运动ꎻ 朋友ꎻ 伴随􀆺􀆺

经验交流 交流ꎻ 纠正ꎻ 分享ꎻ 回答􀆺􀆺

自我展示 发照片ꎻ 发图ꎻ 发日志􀆺􀆺

　 　 根据以上两个阶段的资料整合和概括ꎬ 结合身体问题形成的身体经验和外部条件ꎬ 总结出对于健身

Ａｐｐ 用户通过具身性媒介实践进行身体问题的自我建构的过程:
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身体不仅是物质实体的 “肉体”ꎬ 而且在其媒介呈现的过程中成为被自身客体化的 “身体”ꎻ 人们

使用健身 Ａｐｐ 的活动既是基于个人身体感受而进行的具身性实践ꎬ 也是受到外部环境影响下身体与其

他身体之间的相互体验ꎮ④如前所述ꎬ 人们使用健身 Ａｐｐ 的因素是复杂的ꎬ 尽管媒介技术的驯化和数据

逻辑对身体内部的日益渗透是人们选择和依赖健身 Ａｐｐ 的主要原因⑤ꎬ 但不可忽视的是ꎬ 就像 “自律给

我自由” 所号召的那样ꎬ 人们都具有倾向于通过各种行为积极地使自身得到发展和成长的动机ꎮ⑥甚至

有不少受访者表示由于时间和金钱等客观条件的制约以及不愿在公众场合进行健身活动等主观因素而使

用健身 Ａｐｐꎮ 并且无论出于何种动因ꎬ 使用健身 Ａｐｐ 的确促进了人们的运动健身行为ꎮ

另一方面ꎬ 健身以及身体健康的标准由特定群体的规范决定ꎬ 此外部环境对人们能否实现其内在动

机有着重要影响ꎮ⑦人们的健身知识主要通过 Ａｐｐ 中的社交获得ꎬ 并且通过广泛使用发布、 评论、 鼓励

等独有的社交功能ꎬ 人们对于健身 /身材产生了显著的情绪变化ꎬ 即在这一过程中获得了对自身身体的

认知评价、 目标内容以及安慰、 鼓励、 陪伴等心理需求ꎮ⑧据此ꎬ 以下具体从 “健身打卡” 和 “社会交

往” 两个方面分析人们对于身体问题的自我建构ꎮ

三、 健身打卡: 具身性的身体记录与管理

用户形成了类似 “上班打卡” 的 “健身打卡” 行为ꎬ 即在媒介用户对于健身 Ａｐｐ 加以使用的过程

中ꎬ 实际以媒介应用作为镜面对其自我进行 “镜中我” 的呈现与 “自反性监视”⑨ꎬ 进而以 Ａｐｐ 所呈现

的 “客我” 建构起对于 “主我” 的身体认知与管理ꎬ 这一行为便是人们与自我关系的集中体现ꎬ 人们

通过各种身体训练形成习惯ꎬ 融合身体与意识ꎮ⑩相较于以往研究提出的媒介技术对用户个人的 “截肢”
等观点ꎬ 本文认为用户对健身 Ａｐｐ 的使用具有较强的主动性ꎮ

正如受访者们普遍表示养成定期 /每天观测自身运动数据的习惯ꎬ 部分受访者在运动数据未达到预

期的情况下会继续运动ꎬ 诸如希望 “步数超过 ２ 万步” “达到燃脂心率” 或 “吃够基础代谢” 等ꎬ 并且

在这一过程中获得成就感ꎮ 也有一部分受访者表示根据自己的具体情况ꎬ 不会完全按照预期的目标完

成ꎬ 甚至往往因为太累而很长时间都没有健身ꎮ 媒介技术具身化的信息获取与呈现使得健身 Ａｐｐ 的使

用者们不必再费力通过对于身体主观而刻意的感知进行自我身体的认知与了解ꎬ 也同时将其开展身体运

动的可能性延伸至更为广阔的时空范围内ꎬ 正如内容观看的碎片化一样ꎬ 健身行为也是碎片化的ꎮ
Ｋｅｅｐ 与 Ｆｉｔ 等 Ａｐｐ 尚且需要使用者们专门打开与开启记录方才开始运作ꎬ 而微信运动与可穿戴设备甚至

无须用户专门操作便无时无刻不在对用户个人身体信息与数据进行记录ꎮ
与身体相关的媒介应用实际在与用户身体不断深度融合的现实下对用户身体经验进行媒介呈现ꎮ 不

难发现ꎬ 对于任何一位具体的用户而言ꎬ 自己一日之内所行走的具体路程长度的经验感知尚不及其打开

手机上的 “微信运动” 所能够直接看到的数字呈现那样直观与具体ꎻ 媒介用户在手机健身 Ａｐｐ 的接触

与使用过程中ꎬ 由于得以实现 “技术、 空间与身体三者共同在场”􀃊􀁉􀁓ꎬ 以与用户身体所绑定的设备移动

轨迹作为媒介用户的运动记录加以数据化与可视化的呈现ꎬ 并通过对用户个人的具身接触获取用户使用

健身 Ａｐｐ 开展运动行为过程中的心率等身体动态数据ꎬ 在设备的显示端亦进行数据的反馈ꎻ 人们在开

展运动健身行为中 “顺便” 使用 Ａｐｐ 加以记录愈加频繁ꎬ 甚至最终将两种行为相互绑定ꎬ 即 “凡运动
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必用 Ａｐｐ”ꎬ 用户个人的运动锻炼行为便自一种纯粹的身体经验被逐渐附加上 “媒介呈现” 的性质ꎬ 伴

随发展进程推进而日益透明化的媒介技术作为 “生活的肌理”􀃊􀁉􀁔亦嵌入用户个人的运动锻炼过程ꎬ 对用

户身体进行动态监测与实时反馈ꎮ 纵使用户并未在刻意地使用 (观看) 手机等移动终端ꎬ 其中的健身

Ａｐｐ 亦始终处于打开状态下ꎬ 对其用户的身体与运动数据进行记录ꎬ 由此使得其具身性与在场感的营造

效果愈加强化ꎮ
虽然较之身体的直接经验感受ꎬ 媒介所呈现的身体实际只是一连串冰冷死板的数据ꎬ 并不足以精准

描摹出每位媒介用户个体差异化的身体状况ꎮ 然而即便未经由媒介的呈现而以身体经验的感知作为对自

我身体的认知建构依据ꎬ 人们也由于受制于身体经验直接感知的主观局限性而难以建立起对于自我身体

的清晰认知ꎬ 而健身 Ａｐｐ 等媒介应用的确足以令用户凭借其具身化的媒介技术呈现特定维度的数据信

息建立起对于自我身体精准全面的认知ꎮ 人们在认识自我身体的过程中ꎬ 实际并不需要身体经验全面但

是主观而模糊的信息获取ꎬ 而是以具身化的媒介技术相对片面但是客观而精准的数据呈现作为身体认知

建构的标准更为直观而清晰ꎮ
由于媒介用户对数据呈现的接受和习惯ꎬ 于日常运动锻炼过程中使用 Ａｐｐ 等各种运动健身媒介应

用对自我身体的实时动态进行监测与呈现ꎬ 其实际亦为用户个人对其自身进行过相关行为的记录与证

明ꎮ 不论是打开媒介应用进行特定运动行为的自动记录ꎬ 还是进行拍照并发布特定社交内容进行打卡ꎬ
实际都是用户将原本于线性时空中转瞬即逝的身体经验转化为能够突破时空限制而得以长期保存与即时

调取查看的媒介实践ꎬ 即媒介内容文本的生产过程ꎮ
但不论具身化的媒介技术对用户个人的身体进行何种形式的反馈呈现ꎬ 用户个人的身体本身才是媒

介的呈现与传播对象ꎬ 运动健身 Ａｐｐ 在用户每次于特定时空中的运动锻炼行为完成过后所呈现的数据

与信息最终来源于用户的身体本身ꎬ 物理空间中实体的肉身与媒介建构的虚拟空间中被呈现的身体二者

彼此重合ꎬ 故而之于相关用户而言ꎬ 媒介所呈现的 Ｂｍｉ、 体脂率与肌肉率等信息内容就是对其实体肉身

的刻画与描述ꎬ 由此能够凭借对于虚拟空间中被媒介呈现的身体的认知建立起对于自己实体肉身的

认知ꎮ
在媒介用户对其自我身体建立认知的过程中ꎬ 健身 Ａｐｐ 等媒介应用实际 “使不可见之物隐喻式地

显现为在场之物”􀃊􀁉􀁕ꎬ 由于身体直接经验感知的模糊性与主观性ꎬ 自我身体之于既往的人们而言实际为

“不可见之物”ꎬ 若需使之 “可见” 则需专业化仪器设备的体检测量ꎬ 而媒介技术的具身化发展使得将

身体 “可见化” 的过程变得普及ꎬ 并且 “运动 － 健康” 的媒介逻辑对有关健身的科学话语的规模性征

用ꎬ 克服媒介用户以往健身知识的模糊与零散状态ꎬ 以健身 Ａｐｐ 等媒介应用作为权威的知识提供者与

信源ꎮ 既往仅可凭借经验感知认知自我身体的人们在技术具身作用下变为 “赛博格 (Ｃｙｂｏｒｇ)”􀃊􀁉􀁖ꎬ “当
一切都可以转化为信息ꎬ 人和机器之间其实也没有那么大的不同”􀃊􀁉􀁗ꎬ 这不仅是媒介技术对用户身体的

嵌入与其人体器官感知功能的延伸ꎬ 亦是用户个人的身体朝向媒介及其所建构的虚拟空间的嵌入ꎮ 现实

肉体的身体经验转瞬即逝而 “缺席” 与 “离场”ꎬ 但是嵌入媒介所构建的虚拟空间便得以长时间 “在
场”ꎬ 媒介用户于运动健身 Ａｐｐ 所进行的每一次自动记录与拍照打卡行为实际均在延长与强化自我身体

与运动锻炼行为的 “在场”ꎬ 并在此媒介实践行为中不断丰富与完善自我主观映像中的身体形象ꎮ

四、 社会交往: 身体认知的共识与自我决定

健身 Ａｐｐ 不仅能够作为其使用者进行 “自我量化 (ｑｕａｎｔｉｆｉｅｄ ｓｅｌｆ) /自我追踪 (ｓｅｌｆ￣ｔｒａｃｋｉｎｇ)”􀃊􀁉􀁘的

技术工具ꎬ 而且能够作为目标用户对同一平台中的其他使用者们进行自我展示的平台ꎬ 即成为一种社交

媒体ꎬ 用户在 “彼此共在 (Ｍｉｔｅｉｎａｎｄｅｒｓｅｉｎ)” 的情境中形成对身体 /身材的标准和自我认知ꎮ􀃊􀁉􀁙

根据 Ｌｕｐｔｏｎ 对自我追踪的五类划分ꎬ 媒介用户于健身 Ａｐｐ 上进行运动锻炼的记录与拍照打卡等行

为不仅是出于个人目的而对内自愿开展的 “私人化的自我追踪 (ｐｒｉｖａｔｅ ｓｅｌｆ￣ｔｒａｃｋｉｎｇ)”ꎬ 而亦有为将其

自我形象于社交媒体平台中与他人分享而进行 “社交化的自我追踪 (ｃｏｍｍｕｎａｌ ｓｅｌｆ￣ｔｒａｃｋｉｎｇ)”􀃊􀁉􀁚的一面ꎮ
健身 Ａｐｐ 使用者们的图片分享与打卡等每一次媒介接触与使用行为实际均在特定媒介平台进行自

我形象的视觉呈现与塑造ꎮ 具身化的媒介实践向用户呈现其所能够获取与呈现出的身体信息与数据ꎬ 而

作为打卡分享信息传播主体的用户个人实际依旧能够利用媒介对信息的选择性呈现功能ꎬ 在作为社交媒

体平台的健身 Ａｐｐ 上进行图片与心得文字等内容文本的分享与上传ꎬ 对身体进行部分的强调和凸显ꎬ
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从而向社交圈层内的其他用户部分呈现自我的身体ꎮ
而正如前文所述ꎬ 由于当前媒介技术具身化的增强ꎬ 媒介所构建拟态环境中虚拟的身体已然能够成

为媒介用户认知自我身体的直接来源ꎬ 故而在此心理认知的影响之下ꎬ 媒介亦可影响用户个人的身体ꎮ
作为传播主体的用户个人打卡与分享出的自我身体实际为 “客我 (ｍｅ)”􀃊􀁉􀁛的身体ꎬ 为 “镜中我”􀃊􀁊􀁒的存

在ꎬ 而对此社交行为进行信息交互与反馈的其他使用者亦在对传播主体所呈现的 “镜中我” 进行进一

步的描摹与刻画ꎮ
而不论为传播主体的自我呈现还是参与交互的信息反馈ꎬ 其所针对的传播对象均为已被媒介化与虚

拟化的 “身体”ꎮ 健身 Ａｐｐ 作为一面 “镜子”ꎬ 对 “主我 (Ｉ)” 在物理空间中真实存在的身体进行媒介

化的呈现ꎬ 但是在展示与反馈的信息传播行为中又同时影响着每位接收到相关信息的使用者对作为传播

对象的 “客我” 身体的认知ꎮ
正如 “身体” 并非是不言自明的概念一样ꎬ 关涉身体的标准也离不开特定的社会文化实际ꎮ 在健

身 Ａｐｐ 上被呈现的身体与分享上传的用户身体并非全然相同却又高度重合ꎬ 在其信息传播过程中ꎬ 镜

中身体形象的丝毫改变均有可能促使用户个人对其自我真实的肉身产生崭新的理解与进一步的运动锻炼

等塑造身体实践行为ꎮ 健身 Ａｐｐ 的使用者通过关注、 评论、 点赞、 鼓励与推荐等方式所进行的信息交

互与传播行为使得其彼此之间逐渐建立起以追求身体的健康与美化的目标为情感纽带的用户社群ꎬ 之后

彼此之间传递任何对于身体的定义与塑造相关的信息均成为社群共同面临的群体压力ꎮ 通过观察和访谈

可以发现ꎬ 健身 Ａｐｐ 的评论和分享当中ꎬ 不乏旁征博引的讨论和成效显著的图片对比ꎬ 虽然人们的需

求和感受千差万别ꎬ 审美的标准也日趋多元ꎬ 但最终衍生出了诸如 “直角肩” “马甲线” “蝴蝶背” 等

一系列对于身体 /身材问题的共识和认知机制ꎮ
媒介化的身体并非当下真实存在的肉体ꎬ 而是通过在作为社交平台的健身 Ａｐｐ 上进行展示与信息

反馈等传播行为塑造出的他者化的客体ꎬ 而成为对用户主体加以规训与引导的直接对象与具体目标ꎮ 而

不仅身体是媒介化的ꎬ 运动健身行为也是媒介化的ꎮ 媒介技术对于身体本身及其实践行为的呈现实际发

挥着社交功能ꎬ 不仅使得用户个人能够将其身体与运动锻炼行为媒介化而将之作为信息传播行为中的内

容文本ꎬ 进而构建整个社群所能够感知的真实存在ꎬ 即对自我身体的认知ꎮ 由于 “虚拟身体” 实际为

开展呈现与展示和参与评论、 点赞等信息反馈的 Ａｐｐ 使用者们所共同塑造ꎬ 故而受媒介化与可视化的

“虚拟身体” 呈现与建构影响下所建立起的对于自我真实身体的认知兼具内部心理压力与外部人际力量

的双重性质ꎬ 是一种典型的受服从过程控制的 “受控行为”ꎮ􀃊􀁊􀁓

但透明性日益强化的媒介技术在具身过程中的 “消失不见” 使得健身 Ａｐｐ 的用户群体于经由相关

应用对其身体进行信息交互的过程中确实能够获取对于身体的 “能动性” 感知与 “控制感” 满足ꎮ 媒

介技术的 “数据化” “自动化” 与 “可视化” 促使媒介用户精准深入了解其身体信息数据与背后解读

的门槛ꎬ 媒介呈现的拟态环境ꎬ 即 “虚拟身体” 的呈现与现实空间中的物理肉体高度一致ꎬ 相关用户

在接触与使用健身 Ａｐｐ 的过程中能够明确感受到其对于自我身体掌控与了解程度的加强ꎮ
而不仅是自主的控制感扩大与增强ꎬ 由于在健身 Ａｐｐ 上的社交平台中ꎬ ＡＰＰ 使用者彼此之间实际

并非开展着零和博弈的竞争ꎬ 而是相互扶持、 积极交流、 彼此鼓励的伙伴关系ꎬ 因此使用者在进行媒介

化的运动锻炼与身体展示行为过程中能够经常感受到来自周围环境与其他用户的关爱、 理解与支持ꎬ 并

产生与强化自身对于 Ａｐｐ 使用者所构成用户社群的归属感ꎮ 加之运动健身 Ａｐｐ 上用户群体大部分是运

动锻炼与身体健康的爱好与追求者ꎬ 而非专业化的职业健身人员ꎬ 彼此所分享、 推荐与鼓励的运动锻炼

方式大多于日常生活中未经专业训练即可开展ꎬ 故而大多数健身 Ａｐｐ 的接触与使用者均已拥有开展运

动并于所处社群博取他人赞赏等积极反馈所必要的有知识与技能等基础前提ꎮ
基于 Ｄｅｃｉ 和 Ｒｙａｎ 提出的自我决定理论ꎬ 由于自主、 归属和能力满足三种基本心理需要 (Ｂａｓｉｃ Ｐｓｙ￣

ｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ Ｎｅｅｄｓ Ｓａｔｉｓｆａｃｔｉｏｎ) 均得以满足􀃊􀁊􀁔ꎬ 健身 Ａｐｐ 的使用者在 Ａｐｐ 所蕴含的媒介技术与附带的社区

关系的影响下而做出运动锻炼行为具备自发产生而受选择过程控制的 “自我决定行为”􀃊􀁊􀁕的性质ꎬ 对其

个体的成长、 整合与幸福亦意义重大ꎮ
社会化的个人均有获得对自身相对稳定且又通常期望值较高的评价需要或欲望ꎬ 在对于身体的了解

与认知层面ꎬ 人们既往 “自我实现”􀃊􀁊􀁖的需求主要经由其主观能动且相对模糊地对于自我身体与现实空

间中相对狭窄的社交关系网络中意见信息的感知进行认知建构并指导自身行为ꎮ 而健身 Ａｐｐ 不仅相对
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客观而精准地使用数据等记录信息对用户身体进行具象而精准地直观视觉呈现ꎬ 将既往个人难以感知到

的 “不自觉、 不自知” 的 “惯常” 加以凸显ꎬ 同时转化为陌生化的自觉、 有意识、 有目的的行动􀃊􀁊􀁗ꎬ 并

且使得围绕身体塑造的社交关系拓展至更为宽广的网络社区ꎬ 围绕媒介化的身体的社交关系网络中的信

息交互对用户身体的塑造愈加复杂而严格ꎬ 并且以更为庞大的群体规模强化其中每个用户个体对于身体

焦虑 (身材 /健康) 的群体压力ꎮ
由于媒介化的运动锻炼行为实际已在媒介化的呈现与用户的打卡与展示行为开展过程中被赋予明显

的目的性ꎬ 故而已经逐渐转变为一种自我身体认知机制ꎮ

五、 结语

一方面ꎬ 伴随具身性与透明性的强化ꎬ 媒介技术对用户个人的身体具备极强的嵌入性ꎬ 并通过数据

呈现与信息交互等方式对其用户进行规训ꎬ 也参与人们日常生活的形体塑造ꎮ 媒介对于信息内容能够进

行选择性呈现ꎬ 不论是 Ａｐｐ 对用户的数据反馈ꎬ 还是用户自发的展示等交互行为ꎬ Ａｐｐ 平台 “虚拟空

间” 中的 “数字身体” 实际均被局部凸显与强调ꎬ 但这种客体化与非真实的身体的确能够引起媒介用

户对自我身体的重视ꎬ 影响媒介用户接收信息过后的决策与行为ꎮ 媒介化的 “数字身体” 在用户群体

的信息交互过程中成为群体压力与自我规训的具象目标ꎮ
运动 Ａｐｐ 的使用者开展运动锻炼并运用打卡与分享等行为将之媒介化是使自身朝镜中的 “数字身

体” 靠近的过程ꎬ 其他用户的评论、 推荐与鼓励等行为亦为对镜中 “数字身体” 进一步塑造的过程ꎮ
物理空间中实体的肉身与媒介建构的虚拟空间中被呈现的身体实际不尽相同却在不断趋近于重合ꎬ 使用

者对于身体的认知就是 Ａｐｐ 中虚拟的身体呈现与现实物理空间中真实肉身彼此不断作用的结果ꎬ 而真

实肉身的塑造亦为媒介技术作用的产物ꎮ
另一方面ꎬ 具身性的强化使得媒介技术能够对用户身体进行个体性的具象呈现ꎬ 用户个人的身体与

运动行为成为媒介化的认知客体ꎬ 能够在用户的打卡与分享行为中得到展示与呈现ꎬ 亦能够在用户的评

论与点赞等互动行为中被反复重塑与建构ꎮ 运动 Ａｐｐ 的使用者能够在围绕身体开展信息交互的过程中

获取社交与陪伴感ꎬ 亦在习惯于媒介技术具象即时的信息反馈机制的同时生发出对群体共识的依赖并将

之作为对自我身体认知机制的重要来源ꎮ
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② 唐􀅰伊德: «技术与生活世界»ꎬ 韩连庆译ꎬ 北京: 北京大学出版社ꎬ ２０１２ 年ꎬ 第 １４、 ４７ 页ꎮ
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