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ABSTRACT: It aims to enhance user experience in using the fitness APP. Experience characteristics of the user experi-

ence stage are summarized, and corresponding flow experience elements and design factors are refined through survey and 

behavioral analysis of the target users. Sixteen design disciplines of fitness APP that stimulate the flow experience are 

summarized from clear target tasks, pleasant interface performance, effective operation interaction, incentive and im-

mersed emotional experience. The design model of fitness APP in view of flow theory is constructed on this basis. Prac-

tice design that took yoga exercise as an example is carried out, Yogaland APP is designed. The design research of fitness 

APP leads into flow theory, it can significantly influence user behavior motivation, satisfy the user's emotional needs, 

create rich and comprehensive interactive experience, provide guidance for existing fitness APP design. 
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移动设备的普及给健身带来了一场革命，健身

APP 主要是指在智能手机、平板电脑等移动设备上运

行的健身应用程序。随着移动互联网的发展，健身

APP 的用户覆盖率和增长率总体呈增长趋势[1]。在未

来健身 APP 市场的竞争中，良好的用户体验将成为

提升竞争力的关键。心流体验是心流理论的重要概

念，是将个人精力完全投入在某种活动上，从而达到

忘我的境界 [2—7]。欧细凡针对互联网产品的设计，基

于心流理论提出了相应的交互设计的解决方法；李磊

针对儿童学习语言的现状，提出了描述构建心流体验

的框架[8]；梁丹将心流体验理论应用于移动购物设计

中，总结了移动购物应用的设计注意点[9]。吴小梅研

究了在电子商务环境下，网站的生动性、互动性与用

户心流体验的关系，分析了网站特征对用户心流体验

4 个维度的影响[10]；彭琼提出了基于心流理论的互动

网络广告的设计方法和指导思路[11]。这些研究对心流

理论的应用起到了很好的促进作用，本文在上述研究

的基础上，从心流体验的视角出发，以瑜伽 APP 设

计为例，阐述健身 APP 的设计过程，促进用户在使

用健身 APP 时产生良好的用户体验。 
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1  心流理论概述 

心流理论是美国心理学家 Mihaly Csikszentmi-

halyi 提出的一种关于人的心理状态和交互体验的心

理学理论。他通过观察和访谈画家、户外运动者、围

棋选手、作曲家和舞蹈家后发现，当他们全身心投入

工作的时候，常会产生一种最佳体验，Mihaly Csik-

szentmihalyi 将人们在工作或其他活动上由于全神贯

注而获得的充实感、沉浸感和愉悦感称为“心流”。产

生心流的表现特征为：（1）有清晰明确的目标；（2）

存在任务挑战与个人技能的平衡；（3）行动会马上得

到有价值的即时反馈；（4）行动与内在的意识相融合；

（5）不受外界的干扰，注意力集中于所做的事情；

（6）潜在的能力能胜任挑战，不担心失败；（7）已

经丧失自我保护意识；（8）遗忘时间，能感受到短暂

的时间体验失真；（9）行动本身具有很强的目的[12]。 

心流模型见图 1，横轴表示个人技能水平，纵轴 
 

 
 

图 1  心流模型 
Fig.1 The model of flow 

表示任务的挑战难度，个人技能水平和任务的挑战难

度是影响心流的两个重要因素。根据“技能”和“挑战”

的组合关系，可得到激发、心流、掌握、厌倦、轻松、

淡漠、担心、焦虑这 8 种体验。如果任务的挑战难度

过高，且个人技能水平过低，就会使人感到焦虑；如

果任务的挑战难度过低，且个人技能水平过高，就会

使人感到厌倦；如果任务的挑战难度低，且个人技能

水平低，就会使人放弃任务。只有当个人技能水平和

任务的挑战难度相匹配，才会产生心流状态[13]。 

2  心流体验下健身 APP 的设计分析 

心流理论主要用于提升用户情绪和提高其精神

状态。就健身运动而言，健身者经常在第一次健身后

会感到肌肉酸痛、身心疲惫，但经过一段时间的坚持

锻炼，自控力和感知会随着健身运动不断提高，通过

逐渐增加任务的难度和强度，达到内在意识控制外在

身体的境界，这种良性循环的过程就是最明显的心流

体验。通过对使用健身 APP 的用户进行调查，发现

其中与心流体验相关的词汇有：及时反馈、挑战、互

动性、情景沉入、成就感、娱乐性、集中注意力、实

时监督、有效性，目标实现和再次体验。 

心流体验是用户体验的最佳状态，健身 APP 的

用户体验主要包括感观体验，交互体验，情感体验。

每一个体验阶段都有相应的体验特征表现，设计师应

采取不同的设计手段予以解决。对使用健身 APP 的

用户行为进行调研，提炼出用户在各体验阶段的体验

特征表现，分析对应的设计因素，总结出能激发心  

流体验的要素，心流体验下健身 APP 的设计分析见

表 1。 

 
表 1  心流体验下健身 APP 的设计分析 

Tab.1 Design analysis of fitness APP under flow experience 

体验阶段 体验特征表现 设计因素 心流体验要素 

界面美观，令人愉悦 

界面图标易于理解 

界面视觉效果突出 

信息结构分布合理、方便 

美观性、用户粘度、图形化、简洁 情景沉入、集中注意力 

提供的信息详尽，符合用户需求 

感观体验 

健身内容丰富，自由选择 

易用性、自由度、易学性、开放性 挑战、目标实现 

操作简单，容易上手 

清晰的步骤和注意事项 

易学性、易用性、激励性、导航清晰 目标实现 

可自主设置一些操作方式 个性化、开放性、扩展性 互动性 

操作流程符合用户的使用习惯 

操作顺手，互动流畅 

响应很快 

响应性、激励性、流畅性、及时性 及时反馈、互动性 

发生误操作时能够有效的引导 

任务中断，友好过渡 

指导性、预知性、容错性、连续性 及时反馈、有效性 

交互体验 

专业的健身指导 易用性、易学性、激励性、互动性 集中注意力 
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续表 

体验阶段 体验特征表现 设计因素 心流体验要素 

游戏元素的融入，趣味性 

多媒体的展示方式 

多感官、游戏性、娱乐性 娱乐性 

有效的激励 

运动回报 

奖惩机制、随机性、激励性 成就感 

健身成果的记录与分享 

发布、浏览、分享个人或他人状态 

社交性、互动性、开放性、激励性 互动性 

监督机制 

难度阶梯 

递进性、激励性、目标性 挑战、实时监督 

情感体验 

只要有时间就会想用 用户黏度、注意力 再次体验 

 
通过对易伽猫以及 FitStar，Fitness，Pokcet Yoga

等健身 APP 进行深入分析，得出存在的主要问题如

下：APP 内容单一，没有社交属性；页面设计复杂，

没有清晰的逻辑线和视线点，没有明显的分区；不直

观，吸引力差，用户不经常使用；没有统一的设计风

格，用户交互体验差。 

3  激发心流体验的健身 APP 设计策略 

激发心流体验的健身 APP 设计策略模型见图 2，

包括清晰的目标任务、愉悦的界面表现，有效的操作

交互和激励沉浸的情感体验。 

 

 
 

图 2  激发心流体验的健身 APP 设计策略模型 
Fig.2 The model for design strategy of fitness APP that inspires flow experience 

 

3.１  清晰的目标任务 

1）多层次的用户定位。通过对用户进行调研，

获取用户的需求。按照用户的性别、年龄、学历、职

业、兴趣爱好等特征因素和需求内容将用户分为不同

的类别，为每个类别的用户群提供针对性的应用体验。 

2）健身目标步骤化。对健身目标的实现过程进

行分析和细化，所有目标都是可衡量的，方便用户了

解和查看目标完成情况，令用户更加清晰地把握整个

健身过程的进度。目标的分解因人而异，重点突出个

性化的设计理念。 

3）健身目标具体明确。所有的健身目标是相对

独立，具体明确的信息，为用户提供清晰的方向。 

4）优化体验的中断性感受。由于用户在健身过
程中容易受到自身的情绪波动和健身器材以及环境
的影响，所以用户地健身活动经常中断。为了让用户
在健身过程中因为某种原因暂时中断一段时间后，再
继续进行健身活动时能够有完整、通畅的用户体验，
应实时保存已经输入过的信息，避免用户重复操作。 

3.２  愉悦的界面表现 

1）简洁统一、美观协调的界面设计。界面的简
洁统一、美观协调是指界面中地字体、图标、按钮等
界面元素的颜色和大小要一样，视觉效果要统一；界
面的整体色调对比要协调，使用同类色或邻近色；界 

面区域要主次分明，区域之间要保持协调统一；要让
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用户便于了解、便于使用、并能减少用户发生错误选

择的可能性；界面的结构必须清晰且一致，风格必须

与健身内容相一致。 

2）信息可视化运用。内容信息图形化能使复杂

问题简单化，以直观地方式传达抽象信息，使枯燥的

文字信息转化为具有人性色彩的图形，更易打动用

户，方便用户看到所需要的内容。 

3）多感官通道设计。从视觉、听觉、触觉等人

体感官功能入手，设计健身 APP 信息的输入和输出，

实现多层次刺激用户的感官机能，以便更有效地引导

用户使用健身 APP。 

3.３  有效的操作交互 

1）可感知的操作流程。通过图标、差异性的色

彩、动画的引导等方法显示操作流程，让用户清晰地

了解各种信息，避免用户在操作过程中迷失方向。 

2）社交互动。为了实现健身 APP 互动，必要的

社交互动平台不可缺少。通过内容互动和条件互动，

满足用户的社交需求，拉近用户与用户之间的距离，

获取更丰富的情感体验，提升用户的自我价值和用户

体验，可以激励用户坚持健身，也能吸引更多的用户

使用健身 APP。 

3）高效的操作反馈。为用户提供快速、准确、

清晰的反馈，让用户感知操作的完成情况，使得操作

变得自然连贯。 

4）降低操作过程出错率。限制不必要的健身 

APP 的交互行为，以防止用户出错。为了让用户正确

地操作，适当扩大可操作区域。 

5）自主设置简单的交互行为。用户拥有自主选

择的空间，可根据用户的使用习惯和喜好，自己做决

定设置一些简单的交互行为，以提升用户使用健身

APP 的主动性和参与性，提高健身 APP 交互过程的 

流畅性和高效性。 

3.４  激励沉浸的情感体验 

1）情节化的环境带入。设计基于用户具体、特

定的情节化环境，从用户的观点出发，根据用户的场

景需求提供对应的推送内容，驱动用户的使用行为，

为用户提供良好的使用体验。 

2）提供适当的娱乐元素。在健身 APP 中植入游

戏化理念，适当运用娱乐元素提高用户在健身过程中

的娱乐性，消除用户因健身锻炼带来的劳累感觉，增

强用户的参与性。 

3）维系用户技能与挑战的稳步提升。为了强化

用户的成长体验，为用户制订针对性的健身计划，从

初级任务循序渐进进行健身训练，通过逐渐加强健身

计划的完成情况，使用户坚持训练，从而实现用户心

流状态的良性循环。 

4）完善有效的鼓励机制。健身 APP 的鼓励机制

主要包括利益鼓励，荣誉鼓励和情感鼓励。利益鼓励

多用于健身 APP 运营之初，APP 对用户的吸引过程

中；荣誉鼓励主要通过勋章和等级制度让用户得到其

他人和系统的认可，激励用户长期坚持健身；情感鼓

励就是通过健身 APP 的社交功能，为用户提供良好

的互动交流场景，激发用户的情感体验。 

4  基于心流理论的健身 APP 设计模型 

在对健身 APP 心流体验要素进行提取和分析的

基础上，构建了基于心流理论的健身 APP 设计模型，

见图 3。该图直观地说明了健身 APP 设计过程中用户

研究阶段、交互设计阶段，界面设计阶段和情感设计

阶段之间的关系，为健身 APP 设地计实践起到了指

导作用。 

 

 
 

图 3  基于心流理论的健身 APP 设计模型 
Fig.3 The design model of fitness APP based on flow theory 
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4.1  心流理论基础模型地代入 

心流理论研究员 Finneran 和 Ping Zhang 通过学

者对于心流理论研究的总结，提出了 “人（Person）

—工具（Artefact）—任务（Task）”模型，简称 PAT

模型[14]。在健身 APP 设计模型中，“人”表示健身者，

“工具”表示健身 APP，“任务”表示沉浸健身。 

4.1.1  激发心流体验的健身 APP 设计策略指导 

结合健身人群，以清晰的目标任务、愉悦的界面

表现，有效的操作交互和激励沉浸的情感体验作为指

导，从而形成心流体验的“触发——辅助——维系”良

性循环。 

4.1.2  健身 APP 设计过程 

健身 APP 设计过程主要包括用户研究阶段、交

互设计阶段，界面设计阶段和情感设计阶段。用户地

研究阶段对应 APP 设计策略中清晰的目标任务，交

互设计阶段对应有效的操作交互，界面设计阶段对应

愉悦的界面表现，情感设计阶段对应激励沉浸的情感

体验。目标任务推进操作交互和界面表现，同时目标

任务引导情感体验。用户研究、交互设计、界面设计

是功能实现的 3 个阶段；在此基础上，增加情感设计

阶段，可激发用户在健身锻炼中的心流体验。功能是

激发心流体验的前提条件，心流又是功能的升华，两

者相互联系且相互促进，呈正相关的关系。 

5  设计实践 

瑜伽健身运动不仅能增强身体力量，保持良好的

身体状态，还能调养身心、消除烦恼、缓解压力，因

此受到众多瑜伽练习者的认可，已成为健康生活方式

的代名词，各种瑜伽 APP 如雨后春笋般涌现。然而

通过调研，目前瑜伽 APP 同质化严重，无法达到瑜

伽练习的效果，而且还存在一定的安全隐患。为了用

户在使用瑜伽 APP 时，能产生良好的用户体验，激

发心流，在上述研究的基础上，以 Yogaland APP 设

计为例，达到设计验证理论的目的。 

5.1  功能结构设计 

Yogaland APP 主要包括 5 个模块：首页、计划、

互动、课堂和个人设置，具体功能结构见图 4。 

5.2  交互设计 

在 Yogaland APP 功 能 结 构 设 计 的 基 础 上 ，     

将 Yogaland APP 的逻辑顺序分析清楚，避免在视觉

设计存在逻辑误区，Yogaland APP 的交互设计流程见

图 5。 

5.3  视觉设计 

1）icon 设计。Yogaland APP icon 以白色为背景

色，蓝色、粉色和浅蓝色为主体色，表现了瑜伽安静、 

 
 

图 4  Yogaland APP 功能结构图 
Fig.4 Functional structure diagram of Yogaland APP 

 
温和和沉着的特性；中间造型犹如中国结，体现了瑜

伽结合、连结的本意，4 片叶子和周围的圆点象征了

瑜伽的自然之感；视觉风格浅色渐变、色彩和谐，扁

平化设计突显了瑜伽的活力动感，Yogaland APP icon

设计效果见图 6。 

2）主体框架界面设计。Yogaland APP 的主体框

架界面以蓝色为主色调，白色为辅助色，表现了清新

自然的设计感；界面主题突出、结构清晰、布局简约，

能激起用户练习瑜伽的欲望；界面交互设计注重用户

的心理状态，提高用户满意度和对 APP 的依赖程度，

激发用户的心流体验。Yogaland APP 主体框架界面见

图 7。 
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图 5  Yogaland APP 交互设计流程 
Fig.5 Interactive Flow Chart of Yogaland APP 

 

 
 

图 6  Yogaland APP icon 设计效果 
Fig.6 Yogaland APP icon 

5.4  设计验证 

设计验证选用 APP 的原型设计工具“墨刀”辅助

进行，通过功能测试、业务逻辑测试、交互性测试和

易用性测试等开展应用测试。本次验证邀请了 60 位

测试者他，他们在生活中都有使用 APP 的习惯。在

测试之前，拟定了任务和目标，让所有测试者应用

Yogaland APP 完成设定的目标和任务。通过对测试者

进行访谈，得到测试者对 Yogaland APP 的评价：界

面简洁明朗，风格清新自然，愿意经常使用该款 APP； 
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图 7  Yogaland APP 主体框架界面 
Fig.7 Main frame interface of Yogaland APP 

 

功能全面，内容丰富，可满足不同用户的需求；为用

户提供了不同形式和多种情景的练习方式，练习从最

基础到高难度，方便用户掌握；提供了高质量的短视

频瑜伽，基于互联网+平台的优势，能让用户充分利

用起碎片化时间，体现了全民瑜伽的理念；通过用户

的信息可定制出适合该用户的学习计划，有一个系统

的、完整的学习过程，进而督促他们学习；课堂模块

内容清晰，将动态的直播课程和静态的瑜伽知识紧密

结合，直播授课拉进了用户与教练的距离，瑜伽知识

让用户对瑜伽的理解更深刻，深受用户的喜爱。 
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６  结语 

如今，健身运动越来越受到人们的喜欢，在广阔

的市场前景的背景下，笔者以健身 APP 的设计为例，

研究了基于心流理论的健身 APP 地设计方法。心流

作为一种积极的情感交互体验，能使人们达到全神贯

注的状态，因此将心流理论引入健身 APP 的设计中，

具有重要的理论意义和实践价值，也为健身运动类

APP 的设计提供了新方法和新思路。 
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