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摘要：目的 研究基于用户心智模型的运动健康管理 APP 设计流程。方法 基于互联网+运动健康管理，

在情感化设计和以用户为中心的产品设计思想的指导下，提出基于心智模型的“三维度、六步曲”设计策

略。结论 通过对用户在运动健身过程中心智模型的研究，从情感化设计的三维度（本能层、行为层、

反思层）和以用户为中心设计的六步曲（用户研究、需求分析、系统模型、产品设计、评估测试、反馈

优化）来进行运动健康管理 APP 设计，在引导用户进行合理规范的健身训练、进行健康档案的管理和

健康知识的咨询外，还能够带给用户内心愉悦的心理体验，满足用户的情感需求。 
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Health & Fitness Management APP Design Based on Mental Model 

LIU Yang1, TANG Zhi-chuan2 
(1.Zhejiang University of Science and Technology, Hangzhou 310023, China;  
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ABSTRACT: It aims to study the design flow of sport health management APP based on user's mental model. It presents a 

"three dimension+ six steps" design strategy based on the emotional design and user centered design for Internet+ sports and 

health management. The users' mental model is deeply studied when people doing sports and fitness process. It carries on the 

health management APP design from three dimension of the emotional design(instinct layer, behavior layer and reflection layer) 

and six steps for user centered design(user research, demand analysis, product design, evaluation and feedback optimization). It 

can not only give users a reasonable standard of fitness training, health records management and health knowledge consultation, 

but also bring the user inside pleasant experience and meet the emotional needs of users. 
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近年来，随着物质生活水平的提高，人们的健康

意识越来越强，越来越多的人开始重视健身运动。

2016 年，国务院印发《“健康中国 2030”规划纲要》，

在国家层面发动群众积极开展体育活动、倡导全民健

身新时尚。2017 年 8 月 10 日，国家体育总局发布《全

民健身指南》，进一步推进体医结合、实施健康中国

战略。互联网+运动健康管理，不仅可以解决传统健

身房模式，运动数据孤立的问题。而且针对大众缺乏

运动健身专业知识，通过移动互联网让生理学、营养

学、运动医学等领域专家与大众进行有效的互动交

流，答疑解惑。同时基于大数据，能够给用户提供更

好的个人健身计划和个人健康管理意见，包括饮食健

康、体重控制、体检档案管理等。 

1  心智模型与互联网+产品设计 

2013 年，马化腾在复旦大学的演讲中，第一次

提出了“互联网+”的概念。“互联网+”的核心是推动传
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统行业与互联网的深度融合。现在越来越多的年轻人

选择使用互联网运动服务工具辅助自己的运动锻炼，

这类运动健康管理 APP 能为用户定制健身计划，提

供专业的健身知识指导。而现在市面上此类产品基础

功能都大体相同，不同产品对用户体验的附和难以在

功能层面上拉开差距，产品之间的竞争已经上升到情

感层面，因此，一款好的运动健康管理 APP 除了能

够引导用户进行合理规范的健身训练外，还应该能够

带给用户内心愉悦的心理体验，满足人们的情感需

求，这就要求产品设计注重情感化[1]。 

产品情感化的关键在于产品功能与用户情感的承

接，满足人们情感的诉求。用户心智模型是用户头脑中

关于产品应该具有的概念和行为的知识，是产品设计和

用户操作之间的纽带，让用户更好地理解和使用产品，

达到产品功能与用户情感的承接。1984 年，唐纳德·诺

曼最早将心智模型的概念引入到设计领域中[2]。2008

年，IndiYoung 在著作[3]中详细解释了心智模型的概念、

特点、优势，以及利用心智模型进行用户研究的方法与

过程。心智模型揭示了用户的心理活动，是挖掘用户需

求的有效方法，它能帮助设计师深入了解用户的思维流

程及相应的行为习惯，实现设计师与用户之间的“同理

心”，真正做到以用户为中心进行产品设计。 

杨滨等人[4]以某套给排水行业垂直社交 APP 的优

化设计为例，探讨了用户心智模型在垂直社交 APP 设

计中应遵循设计原则的契合及重要性，使得软件功能及

界面的交互体验不断趋近用户的心理预期。龙星星等人
[5]研究了以用户健康为中心的交互设计的特性，通过对

现有以用户健康为中心的产品分析，提出了物联网帮助

以用户健康为中心的交互设计形成完整闭环生态，和借

助游戏化的设计方法突破产品交互中的薄弱环节。龙娟

娟[6]从心流体验的视角分析运动健身类 APP 用户获得

心流体验的前因条件，探讨激发心流体验的交互设计方

法。但目前尚缺乏针对运动健身人群心智模型的研究，

并基于此构建互联网+运动健康管理方案。本文正是针

对此提出了基于心智模型的“三维度、六步曲”设计策

略，从情感化设计的三维度和以用户为中心设计的六步

曲来进行互联网+运动健康管理 APP 设计，在关注 APP

产品功能的同时，重视用户的情感需求，将情感化设计

融入到产品设计中。 

2  基于心智模型的“三维度、六步曲”设计策略 

诺曼在《情感化设计》中，将“情感化设计”理念

区分为 3 个设计层次，即本能层、行为层和反思层，

并指出每一个层次需要不同的设计方法[7]，因此，本

文按照 3 个层次各自的特点和功能，结合以用户为中

心的设计理念，提出了基于心智模型的“三维度、六

步曲”设计策略，见图 1。 

需求分析 系统模型用户研究 产品设计 测试评估 反馈优化

心智信息收集 心智数据分析 心智模型构建 心智模型应用 心智模型验证 心智模型优化

消费心理

使用方式

使用环境

反思层

行为层

本能层

概念设计

行为习惯

感觉意象

功能结构

业务流程

视觉规范

信息架构

交互设计

界面设计

内容评估

体验评估

界面评估

内容优化

体验优化

界面优化

 

图 1   基于心智模型的“三维度、六步曲”设计策略 
Fig.1 The"three dimension+ six steps" design strategy based on mental model 

2.1  基于情感化设计理论构建三维度 

APP 界面设计中既包含了显性要素，也包含了隐

性要素[8]。显性要素比较明确和规范，如美学中的形

式美法则。隐性要素是用户对界面、产品功能等的期

望和感受，无法明确地描述，具有模糊性、主观性和

随意性。在互联网+运动健康管理 APP 的设计中，通

过对用户需求进行研究，隐性要素才能以界面与功能

系统的形式显性化表现出来。用户心智模型的构建过

程也是用户隐性知识进行外显的过程。 

1）本能层设计：产品信息表现契合用户心智模

型。本能层关注的是美观性，界面设计能给用户带来

视觉和心理上愉悦的感官刺激。针对 APP，是界面设

计给用户以美的视觉体验。本能层的设计重点在于界

面布局和色彩的设计，产品信息表现要契合用户的心

智模型。 

2）行为层设计：产品信息使用契合用户心智模

型。行为层关注的是可用性，是用户使用的乐趣和效

率。用户完成一个任务，并在这个动态过程中获得成

就感和爽快感，产品信息使用要契合用户的心智模

型。交互设计应尽可能沿用习惯手法，或遵循已经成

熟的模式。 

3）反思层设计：产品信息内容契合用户心智模

型。反思层关注的是实用性。用户使用一款 APP 时，

都会有一定的心理预期，在使用过程中不断和系统的

反馈进行交互。建立起产品和用户之间的纽带，帮助

用户建立自我标识。产品信息内容要契合用户的心智

模型。 
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本能层、行为层和反思层虽然是设计的 3 个不同

维度，但在整个设计过程中是相互交织融合的。 

2.2  以用户为中心设计的六步曲 

产品设计要和用户期望相匹配，只有符合用户需

求的产品才能被用户接受[9—10]，因此将用户心智模型

贯穿于产品设计的全过程是非常必须的。在产品开发

前期，心智模型是挖掘用户需求的一种有效方法，帮

助设计师了解用户，帮助确定产品“以人为设计中心”

的需求，指引产品策略，确定产品开发方向。在产品

开发过程中，通过揭示用户的心理活动，帮助确定产

品设计解决方案，包括产品信息架构、交互原型等。

在产品开发后期，依据心智模型对产品进行评估测

试，调整产品功能与细节，使之更符合用户的心理活

动和思维方法，提升用户体验。 

1）用户研究。用户研究阶段既对用户心智信息

的收集阶段。收集用户心智信息，首先需要把用户的

心理活动通过外显的语言、动作等活动记录下来，可

以使用用户访谈法、观察法、调查问卷、焦点小组等

多种方式。用户信息的收集可以分为 3 类。本能层，

明确目标用户。用户的性别、民族、收入情况、受教

育程度等因素，都将影响用户对产品的预期，目标用

户的选择将直接影响研究的有效性。行为层，用户使

用的工具、操作习惯、以往的经验等。手机使用的环

境复杂多变，手机屏幕尺寸有限，使用手机时容易分

散的注意力等都是在研究用户行为时需要考虑的问

题。反思层，对用户的消费心理，包括价值观、态度、

兴趣等数据进行收集，从而明确需要研究哪些具体事

件或任务。 

2）需求分析。需求分析基于对用户心智信息相关

数据的分析，可以采用类聚、路径搜索、多维尺度、亲

和图、心智图等多种方法。最终可以将用户的需求分为

3 类。本能层，用户的感觉意象，主要通过界面色彩与

布局效果，让用户视觉上产生赏心悦目的感觉，是意象

层面的分析。可以利用感性工学方法、意象尺度法等进

行此层面上的用户研究。行为层，基于用户的行为习惯，

菜单导航等的交互可用性要好，让操作易用、出错率要

低，能使用户产生愉悦的使用感受。可以通过录像的方

式，研究用户在运动时的行为特点，利用任务分析、发

生思考、眼动实验等方法，研究用户使用 APP 时的行

为特点。反思层，概念设计依据用户消费心理，总结用

户对产品功能的期望，将隐性思维统一到理性思维，从

而完成整个设计。头脑风暴法、思维导图等都是常用的

进行概念设计的方法，APP 展示的内容是用户所需要

的，能和用户产生心里共鸣，可以用故事版等形式展示

产品的相关概念。 

3）系统模型。系统模型是在前期调研和分析的

基础上，构建心智模型，在此基础上将用户需求转化

为产品的视觉规范、业务流程、功能结构等具体的描

述。视觉规范是对产品界面设计字体、颜色、布局、

形状、按钮、控件等元素规范，让用户情感本能层产

生愉悦感。一个 APP 产品对用户产生的价值，用户

要感知到这个价值需要完成一定的操作步骤，业务流

程就是用户操作的行为流程图。运动健康类 APP 产

品对用户来说，最大的价值在于两个方面，一个是可

以记录查看自己的运动数据，一个是可以管理自己运

动数据相关档案。用户要感知这两个价值，就要经过

业务流程中设计的操作，而业务流程的设计要保证用

户情感行为层的操作愉悦感。功能结构是对产品具体

功能体现，通过产品提供的功能激励用户坚持运动，

让用户感知身体的变化或体能的进步，产生精神上愉

悦和认可，是对用户情感反思层的响应。 

4）产品设计。产品设计是将用户心智模型转换为

具体设计内容的过程。在本能层依照约定好的设计规

范，参考格式塔心理学等相关原则进行界面设计。界面

布局符合人的视觉流，注意各元素之间的对称与均衡、

元素动画的节奏和韵律，使用户在视觉上有良好的体

验。在行为层描述传达业务流程中规划的用户使用 APP

需要进行的操作行为的最有效形式，让产品易用，以高

保真交互原型的方式呈现。在反思层根据产品功能结构

进行信息架构设计，进行内容路径的组织。 

5）评估测试。产品实现模型是否符合用户的心

智模型，是进行产品可用性评估测试的重要依据，可

以把产品与心智模型的匹配程度分层细分为若干要

素。本能层的视觉愉悦程度，侧重于对产品界面的评

价，是对用户感官体验的评价。行为层对用户交互体

验的评价，着重评价用户使用产品过程中和产品交互

的整个过程，通过用户完成任务的操作时间、操作路

径、出错率等进行评测。反思层侧重于对产品内容的

评价，是对产品核心功能的评价。如此将用户结合进

来，从对界面、交互和 APP 内容不同层次评价测试

APP，修正 APP 设计与用户心智模型的匹配程度。评

估测试方法分为主观测试方法和客观测试方法，包括

认知走查、启发式评估、发声思考、眼动测试、AB

测试、脑电分析等。 

6）反馈优化。这一维度主要根据第 5 步的评估

测试对心智模型进行优化，并据此对本能层的界面、

行为层的体验、反思层的内容进行优化，不断完善和

优化设计内容。 

基于心智模型的 APP 设计中最关键的是在产品

设计、开发和测试的全过程，都需要用户紧密参与，

及时获得用户的反馈信息，根据反馈信息，不断改进，

直到用户满意。通过六步曲递进的研究使产品设计在

本能层、行为层、反思层都符合用户的心智模型。 
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3  基于心智模型的“三维度、六步曲”设计案例 

本文基于心智模型的“三维度、六步曲”的设计策

略 开 发 了 一 款 互 联 网 + 运 动 健 康 管 理

APP——Health。整个开发过程包括：用户分类与招

募；心智信息的收集、分析；心智模型的构建；根

据心智模型检验产品策略、导出信息构架；根据心

智模型对产品进行评估测试；依据评估结果对 APP

产品进行优化六步曲。 

根据调研发现，目前 25～45 岁的人群最重视运

动健身。利用调查问卷的方式获得此年龄段用户对界

面布局和色彩的偏好，据此设计 Health 的视觉规范。

同样采用调查问卷的方式，获取用户使用 Health 的

心理需求，根据 KJ 法将相似的需求归类，研究发现

这些用户之间的差别主要体现在以下两个核心维度：

力量和减肥，从而确定了最能体现这两个维度的 4 种

典型的用户心理需求，即肌肉训练、力量增强、瘦身

塑形和心肺增强。针对 4 类典型用户分别邀请了 8 位

25～45 岁的志愿者，采用头脑风暴的形式对运动健

身前、中、后不同阶段，用户期望从 APP 上获得的

信息进行列举，利用亲和图法进行归类，得出用户运

动健身的心智空间，见图 2。 

 

图 2  用户运动健身心智空间 
Fig.2 User's mental space in health & fitness process 

基于用户运动健身心智空间确定 Health 的主要

功能包括运动常识解说、运动提醒、运动数据记录与

显示、运动数据分享、用户健康管理、健康档案、专

家咨询等，基于互联网+，实现对运动前、运动中、

运动后整个过程的管理。 

三维度方面，本能层主要关注用户界面设计，整

体界面色调清新淡雅，营造出健康、充满活力的气氛。

数据用具象化的方式展现给用户，让用户即使在运动

中也能够快速理解数据的含义，而无需对繁杂的用户

数据陷入沉思。运动实时数据做到尽量简洁，只显示

用户最关心的。跑步实时数据显示见图 3，对于跑步

实时数据，跑步距离及消耗的卡路里以最醒目的形式

显示，跑步时间及平均速度，处于次醒目位置显示。 

Health 界面采取卡片式设计风格，见图 4。作为

一款运动健康类的 APP，在用户运动阶段，并不希望

在设备上进行过多的操作，比如，对于一个刚刚运动

完的人来说，利用充满汗液的手在设备上进行过多的

操作是一件不愉快的事情。利用卡片来展现一些必要

数据，在配合滑动手势操作，极大地简化了用户的操

作，提高使用流畅性，让用户随时随地获取自己想要

的数据。针对数据管理采用如图 5 标尺式的滑动输入

方式，让用户以最简单快捷和舒适的方式进行人机交

互。据此在行为层，从细节处提升用户体验。 

针对反思层，从用户心智空间可以看出，现在人

们不再是进行简单的运动，而是希望能够“精细化”的

管理运动，获得隐藏在运动中的各项数据，通过数据

曲线看到自己坚持运动后的变化，这种成就感可以鼓

励自己坚持运动。并且，人们通常都希望能够结识志

同道合的伙伴一起运动，提高健身运动的趣味性和竞

技性，因此在反思层通过数据统计激励坚持运动；通

过数据分享提高趣味性；通过健康档案、健康管理提

高用户自我健康认知。这也正是体现了互联网+运动

健康管理的优势。 

 

图 3  跑步实时数据显示 
Fig.3 Real-time data display for running 
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图 4  健康管理页面 
Fig.4The page for health management     

 

图 5  运动数据管理页面 
Fig.5 The page for fitness data management 

4  结语 

一款产品只有提供了优质的用户体验，才具有可

持续的竞争优势。相对于产品功能，良好的用户体验

对于客户的忠诚度影响更大，而让用户具有良好体验

的行之有效的方法，即产品设计是基于用户心智模型

的。产品设计越趋近于用户的心智模型，用户体验越

好。通过上述理论阐述和案例设计，可以看出虽然纵

向 3 个维度的设计侧重点和横向六步曲的设计要素

各不相同，但是它们共同作用能让用户在获得功能的

同时，得到更好的情感体验。本研究后续还开发了针

对 Apple Watch 的版本，使用户能在运动时，用 Apple 

Watch 代替手机轻装上阵。 
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