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摘  要 

通过招募志愿者进行小组讨论、运用内容分析方法和定性研究技术，调查分析大学生对Keep应用程序功

能和技术的偏好和态度。认为该应用程序应为用户提供精确的数据，并具有简单的现代设计和简单易用

的界面；该应用程序应该是个性化和可定制的；该应用程序中需要包含的功能包括目标设定和计划、反

馈、指导和培训计划以及活动跟踪。更加有效的Keep应用程序可以在大学生中得到更好的推广，提高现

代大学生身体活动的兴趣和参与度。 
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Abstract 
By recruiting volunteers for group discussions, using content analysis methods and qualitative 
research techniques, college students were investigated and analyzed for the preferences and at-
titudes towards the functions and techniques of the Keep app. It is considered that the application 
should provide users with precise data with a simple modern design and easy to use interface; the 
application should be personalized and customizable; the application includes goal setting and 
planning, feedback, coaching and training plans, and activity tracking. More effective Keep apps 
can be better promoted among college students, increasing the interest and participation of mod-
ern college students in physical activity. 
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1. 引言 

身体活动(PA)被定义为由骨骼肌舒缩活动产生，需要增加能量消耗的任何身体动作[1]，定期身体活

动(PA)的积极影响众所周知，身体活动(PA)已被证明对身心健康有益，而缺乏体育活动是慢性和心血管

疾病的危险因素[2]。但许多人不遵守PA指南[3]。据调查在中国大部分年轻人无法做到每天至少30分钟、

每周至少 5 天中等强度有氧身体活动。从青春期到成年期的过渡和成年早期是生命过程中的关键时期，

然而处于这一年龄期的大学生群体更有可能采取较少运动的生活方式，这是因为许多进入大学的学生离

开家庭，开始住校独自生活，并将他们的学习与勤工俭学相结合。这可能会导致以前可用于 PA 的空闲

时间减少。 
智能手机和智能手机 App 很受欢迎，特别是在大学生人群中，这为推广 PA 提供了可能。当下商业

上可用的健身应用程序数量在快速增长。大多数的 App 都建立在行为改变理论和技术基础上，研究表明，

基于行为改变技术的 App 自我监控功能、目标设定功能、社交功能经常被应用。智能手机应用程序可以

提高参与度并提高 PA 的水平。PA 应用程序干预通常用作补充工具，补充跟踪个人目标的主要目标，进

行瞬时评估或为当前行为提供反馈。然而，对于年轻人在 PA 应用程序中功能的偏好知之甚少。了解大

学生如何使用和欣赏现有 PA 应用程序的各种功能、对于新的 PA 应用程序的偏好、如何使用和欣赏通过

社交媒体分享成就等问题具有现实的意义。 

2. 研究方法 

2.1. 设计 

使用定性设计来探索受访者对 PA 应用程序的偏好、态度和体验；通过焦点小组讨论的形式开展[4]。
为了确保有意义的焦点小组讨论，参与者必须有一些 PA 应用程序的经验。他们被要求下载 Keep 应用程

序，然后在讨论前的三周内使用它。Keep 应用程序是一款 GPS 健身追踪器，可用于骑行、跑步、瑜伽、

塑型、动感单车等多种体育活动，并包含 GPS 追踪、竞赛功能、聊天功能和链接等多种选项与社交媒体。

选择此 PA 应用程序是因为(1) 在最近的一次评论中发现它包含了行为改变的理论和技术，例如提示目标

设定、提示自我监控、提供绩效反馈、提供奖励和规划社会支持[5]；(2) 它可以免费获得，与 iPhone 和

Android 智能手机兼容；(3) 它可以跟踪各种 PA 行为，因此它不仅仅专注于一项运动或活动；(4) 该应用

程序包含多种功能，包括 GPS 跟踪、奖励、排名、聊天和分享结果的可能性。参与者被要求在参与 PA
时使用该应用程序，并将他们的成就发布在他们的社交媒体页面上。该应用程序的使用和分享完全是自

愿的，参与者被告知无论他们是否使用该应用程序，他们都可以参加小组讨论。 

2.2. 志愿者招聘 

这项研究是在 2021 年 8 月至 10 月期间在常州信息职业技术学院在校学生中进行的，年龄在 18 至
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25 岁之间、健康且热衷与体育运动，拥有具有互联网接入的智能手机，并已注册微信账号。招募是通过

分发传单和在线社交媒体广告亲自进行的，尽量包括不同 PA 级别的参与者，因为这可能会影响他们对

PA 应用程序特定功能的偏好。参与者根据他们是否符合 PA 指南进行划分。使用问卷星 IPAQ 短问卷评

估 PA 水平[6]。如果参与者报告每周至少 5 天每天至少 30 分钟中等强度的 PA，则被认为符合 PA 指南。

根据 IPAQ，努力根据参与者的 PA 水平分组，结果是三个小组由符合指南的参与者组成，两组由不符合

指南的参与者组成。 

2.3. 程序 

为了简化分组讨论，制定了讨论指南，其中包括开放式问题和提示 1，以鼓励参与者分享他们的意见。

这些提示旨在引发对尚未涵盖的主题进行讨论，并在每次讨论结束时使用。表 1 提供讨论指南中主题的

概述。 
 

Table 1. Discussion topics 
表 1. 讨论主题 

序号 话题 

1 对 Keep 应用程序的了解 

2 Keep 应用程序的使用情况 

3 对 Keep 应用程序各种特性的使用和欣赏 

4 Keep 应用程序各种特性的首选项 

5 通过 Keep 应用程序提供的社会支持 

6 通过社交媒体(例如，微信)进行分享 

2.4. 数据管理与分析 

讨论录音被逐字转录，运用内容分析方法和定性研究技术，处理讨论所得录音内容[7]，采用 nvivo
定性分析软件进行分析。研究人员独立逐字阅读文本，根据讨论指南选择相关片段。所有的片段都根据

小组的讨论进行分割。 

3. 结果与讨论 

3.1. 参与者一般特性 

116 人参加了讨论。参与者(n = 116)年龄为 21 ± 2 岁，每个焦点小组由 14 到 29 名成员组成。参与者

特征列于表 2。 

3.2. Keep 应用程序使用频率 

参与者的智能手机存储数据(2021 年 8 月至 10 月期间)反映了他们 Keep 应用程序的使用次数情况，

可以看出，并非所有人一直在使用程序进行锻炼(见图 1)。 

 

 

1使用了三个提示： 
“我喜欢在体育活动中使用智能手机应用程序，但只有几次。一段时间后，我不再使用该应用程序了。” 
“朋友对我的体育锻炼成绩的积极反馈鼓励我更加积极地锻炼身体。” 
“当我的微信好友在他们的朋友圈发布他们的体育活动时，我真的很烦。” 
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Table 2. Participant characteristics 
表 2. 参与者特征 

小组 参加人数 PA 水平(是否符合 PA 指南) 

1 21 是 

2 28 是 

3 29 是 

4 24 否 

5 14 否 

 

 
Figure 1. Keep app usage 
图 1. Keep 应用程序使用情况 

 
统计显示：平均每天使用 1 次以上的参与者只有一成多。应用程序的使用量随着时间的推移而减少。

主要因为心态决定了使用频率，有些时候，新奇感消失了，或者遇到应用程序出现问题时，例如手机卡

顿、存储空间不足或电量不足时，他们经常会停止使用应用程序。 
但讨论结果显示 Keep 应用程序对参与者使用期内已经产生了影响，大多数参与者表示他们越来越了

解他们的 PA 水平，例如他们的活动模式和活动持续时间。 

3.3. Keep 应用程序总体设计 

不同应用程序的总体设计是有差别的，侧重点各不相同，使用者会有不同的体验感受，投其所好的

总体设计，会让他们觉得满意，讨论结果显示参与者对 Keep 应用程序的总体设计褒贬不一，满意度统计

情况如图 2。 
 

 
Figure 2. Participants’ satisfaction 
with the Keep app 
图 2. 参与者 Keep 应用程序满

意度 

https://doi.org/10.12677/sa.2023.125121


李俊洪，彭琴 

 

 

DOI: 10.12677/sa.2023.125121 1186 统计学与应用 
 

就应用程序总体设计而言，讨论结果显示参与者更喜欢清晰简单的应用程序布局和易于导航的界面。

他们觉得 Keep 应用程序有一个结构化的布局，只包含几个重要的功能，可以轻松地记录活动并获得清晰

的结果概览。参与者还希望以合乎逻辑和直接的方式显示信息，不喜欢任何不相关或过于复杂的数据，

以及分散或复杂的布局。这些讨论结果显示参与者对应用程序总体设计的偏好，统计显示大部分参与者

对 Keep 应用程序上述方面的设计是满意的，小部分不满意的参与者觉得 Keep 应用程序总体设计方面还

可以优化布局。 

3.4. Keep 应用程序主要功能 

Keep 应用程序中包含大量功能列表，参与者对这些功能列表的 10 项主要功能给出了明确的喜好(见
表 3)。 

 
Table 3. Participants’ preferences for the main functions of the Keep app 
表 3. 参与者对 Keep 应用程序主要功能的喜好 

序号 功能 
喜欢 不喜欢 

符合 PA 指南(人) 不符合 PA 指南(人) 符合 PA 指南(人) 不符合 PA 指南(人) 

1 日历 76 2 2 36 

2 提醒 71 5 7 33 

3 配套网站 75 30 3 8 

4 教练 77 37 1 1 

5 目标设定 70 36 8 2 

6 反馈和激励 61 23 17 15 

7 竞赛 69 10 9 28 

8 奖励 65 15 13 23 

9 分享 33 20 45 18 

10 聊天 10 34 68 4 

 
1) 关于日历：符合 PA 指南的参与者喜欢在应用程序中使用日历，为他们提供自己的成就概览。不

符合 PA 指南的参与者认为该应用程序可以替代教练告诉他们该做什么，他们希望日历功能能够制定培

训计划并为他们设置任务。 
2) 关于提醒：不符合 PA 指南的参与者认为这些提醒很烦人。原因是他们想要锻炼时自行决定。符

合 PA 指南的参与者通常更喜欢这些提醒，这些提醒是触发他们腾出时间锻炼的工具。 
3) 关于配套网站：使用 Keep 应用程序过程中，几乎所有参与者都更喜欢在配套网站上拥有一个账

户。原因是他们可以更轻松地添加数据，并且可以提供有关他们活动的更多信息，相比之下，符合 PA
指南的参与者更喜欢配套网站，该网站提供有关他们的锻炼(例如，平均速度和心率)及其进度的详细信息。 

4) 关于教练：统计显示所有参与者都喜欢教练功能，讨论时表示尽量以不同的方式呈现给他们，不

符合 PA 指南的参与者更想要一个能够刺激他们实现目标、鼓励他们继续前进并为他们提供有关健康锻

炼的提示的教练功能。那些符合 PA 指南的人想要一个可以提供有关他们锻炼的详细信息和有关如何加

强锻炼的提示以及有关附近体育赛事信息的教练功能。 
5) 关于目标设定：讨论结果显示几乎所有参与者都更喜欢教练与目标设定相结合，最喜欢在使用应
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用程序时设定目标。统计显示不符合 PA 指南的人更喜欢设定目标的功能。讨论时强调，他们需要设定

目标并在实现这些目标时得到指导。 
6) 关于反馈和激励功能：统计显示大多数参与者都喜欢应用程序的这项功能。讨论时强调说最好向

此项功能中添加如何达到目标、如何使活动更有趣、如何安全锻炼以及何时锻炼最好等提示。 
7) 关于竞赛排名：大多数参与者喜欢竞赛排名，讨论时表示排名功能有趣且激励人心。那些不喜欢

的参与者说排名功能不重要，而且他们不需要。他们认为将他们的结果与自己进行比较而不是与他人进

行比较才有趣，此外，他们只想专注于锻炼而不是像玩游戏。 
8) 关于奖励：统计显示多数参与者喜欢这项功能，大多数参与者讨论时表示喜欢根据他们的锻炼获

得积分，并希望获得真正的奖励而不是虚拟奖励，例如体育用品商店的折扣券、礼品卡或体育赛事门票。 
9) 关于分享：统计显示多数人无所谓这项功能，一些参与者讨论表示，他们偶尔会通过社交媒体(主

要是微信)分享他们的 PA 成就。分享结果的主要原因是他们为自己的成就感到自豪，或者他们想与朋友

分享跑步或骑行路线等信息。他们还强调，通过 keep 应用程序分享他们的成就似乎没有必要，因为他们

可以自己通过微信分享。 
10) 关于聊天：统计显示参与者多数不喜欢这项功能。讨论时他们强调，聊天功能是不必要的，他

们不喜欢，是浪费时间。如果他们想聊天，他们会使用其他应用程序。 

4. 结论与建议 

1) 总体设计上 Keep 应用程序具有简单的现代设计和简单易用的界面，能为用户提供精确的数据并

及时交付。一个能够指导和激励参与者、针对个人设定的目标提供量身定制的反馈并允许与朋友竞争的

Keep 应用程序总体设计会获取更高的满意度。 
2) 参与者对 Keep 应用程序的体验结果显示该程序的大部分功能受到大学生群体的喜爱，尤其在针

对个人设定的目标提供量身定制的反馈；使用配套网站；获取有关参与者的成就和进步的详细信息；通

过排名或获得奖励来与朋友竞争等方面。 
3) 这项探索性研究旨在调查大学生对 Keep 应用程序功能和技术的偏好和使用满意度，改善这些功

能和技术会使该应用程序更具吸引力，从而增加大学生使用 Keep 应用程序的兴趣，吸引更多大学生选择

使用该应用程序，促进大学生结合运动 APP 进行身体活动。 
4) 互联网时代，手机是大学生生活的一部分，利用各种运动 APP 干预大学生因使用手机导致的身体

活动不足是一种必然，不断开发和完善运动 APP，结合校园运用，开创校园体育创新模式，会是一种必

然的趋势。 
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