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Abstract 
This article analyzes and researches the use of motion sports, a kind of emerging sports, by me-
thod of documentary, logical analysis, expert interview method and questionnaire method in “Zhai” 
times. The aim of this article is to encourage people to do sports by making them realize superior-
ity and innovation of motion sports based on researches and social practice in method of combin-
ing characteristics of sports and social needs. 
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摘  要 

本论文运用文献资料法、逻辑分析法、专家访谈法和问卷调查法对体感运动这一新兴的运动项目在“宅”
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时代的应用进行分析和研究，从当代社会的实际出发，采用体育运动特色与社会需求相结合的思路，意

在通过调查研究，让人们认识到体感运动的优越性和创新性，力求用一种新的方式促使“宅”族脱身并

积极参加运动锻炼。 
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“宅”时代，体感运动，可行性分析 

 
 

1. “宅”现象的产生与其特征 

宅，常指住宅，家宅，与宅文化。此简介特指宅文化。宅文化由日本流传至中国，在中国发生了形

式上的变化，产生了概念上的区别，并由此延伸出纯宅、虚无宅等实为家里蹲的伪宅群体[1]。而中国的

宅文化与日本的宅文化最大的区别就是一个定义模糊，一个定义清晰。究其根本原因是宅文化在中国的

传播尚流于表面，于网络口口相传的宅定义皆为中国式基本概念，其特点为定义不清晰，分界不明朗，

划分不严格等。宅文化的流传与延伸，在中国更被赋予了一层新的定义，它就是一种生活态度，或者说

是一种新的生活方式，不必拘泥于形式与内容，宅男宅女，宅宅等新词语在中国的 80 后中得到了最广泛

的流传与发扬。或许宅在日本是一种贬义词，多指对人类接触有障碍的一种生活方式(其也有显隐性之分)。
但是在中国它象征着一种新文化的开始，在一定程度上，它是现代都市白领的一种流行生活方式，或许

是由于对现实的失望，使其更倾向于孤独与寂静，选择一个人宅起来做自己想做的一些事情，而且，随

着时代的经济发展，这种趋势会愈演愈烈[2]。 
“宅文化”是一种对于私人空间，专注精神的追求，其精神内核是趋于封闭的心理状态，和不拘泥

于形式的文化，是一种在全球化发展形势下出现的亚文化现象。它是在现代政治经济形势下，以消费文

化的一定发展水平为前提而出现的新文化现象。“宅文化”既是一种超越血缘、地缘等传统社会组织结

构的新型社会关系的象征，也是个人化消费社会的一种象征[3]。“宅文化”追求个人感受和独立，实际

上，从现代化开始后，人类就越来越“宅”了。随着时代的发展，宅文化已经逐渐脱离传统的“御宅族”

及与之相关的低幼化特征，在内容和形式上走向广义化和多元化。 

2. 体感运动 

体感运动(Somatic Game)，顾名思义：用身体去感受的电子游戏。突破以往单纯以手柄按键输入的操

作方式，体感游戏是一种通过肢体动作变化来进行(操作)的新型电子游戏。它借助于身上的手腕，手柄，

脚带等，通过技术改进后，直接捕捉人的运动动态线程，可以放开手脚，让运动动作更优美，更洒脱。

目前已出现了一种新的体感技术，这种体感不需要手柄控制，通过摄像头完成游戏的体感控制。在这种

专用设备的体感游戏中，有的通过高科技的摄像头来实现体感控制，有的则对硬件要求较低，只需要普

通的摄像头即可完成体感识别，如 H.E.A.R.T 技术[4]。目前很多公司正在着力研究这种类型的体感技术，

使得体感游戏与人更加完美结合[5]。本文旨在通过体感运动新兴、简便的特点，来促进运动项目参与者

的运动技能形成，同时体感运动对场地和时间要求较低，可以极大的提高初学者的练习兴趣，解决了初

学者对运动技能形成阶段的枯燥感和失败感等问题，体感运动也能使无法参加户外运动的参与者得到锻

炼的同时增强运动技能。 

2.1. 体感运动的优越性 

当下的体感运动设备较为简便，可操作性和适用性比较强[6]，只需要一个体感机就能实现，伴随着
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社会“宅”时代现象的日渐凸显，体感运动本着满足社会需要拉入人们视野，其技术也日渐完善。 

2.1.1. 体感运动的可操作性优势 
传统的运动项目对时间和空间的要求比较高，需要较为集中的时间和适合的场地，举个例子：作为

当今社会比较受欢迎的乒乓球和羽毛球，其在运动时不但需要较为合理的运动时间，还受到严格的场地

制约。在本次问卷调查中有 88.4%的调查对象认为平时运动受到场地和时间的制约，不能很好的参加体

育锻炼主要原因有工作任务繁重、时间不太集中、场地条件不允许等。 
相对与传统的运动项目体感运动很好的解决了这一问题，其受到时空的限制较小，可以利用零碎的

时间随时进行体育锻炼，面对当下大部分地区的体育运动设施不能很好的满足公民体育锻炼的需要，体

感运动的广泛推广或许能解决这一社会难题。另外，体感运动具有其自身固有的优势，对操作者的要求

非常低，无论参与者的运动水平高低，都能很好的融入到其中。问卷调查显示，很多有“宅”现象的上

班族和学生，不能很好的参加体育锻炼原因是不具备参加某项运动所具备的运动技能，不能很好的在运

动过程中找到运动的乐趣，反而在参加运动后感觉自信心下降，对以后的该项运动参与有比较消极的影

响。 
体感运动模式里有丰富的运动形式，以羽毛球球为例，其中不但有对战模式还设有个人技术练习模

式，再加上体感运动的动作模拟的逼真性，可以很好的感知运动参与者的运动路径，使参与者在运动技

能形成的认知阶段有比较全面的认识，从中体会这项运动的乐趣，建立运动参与者的自信心，随着参与

者运动水平的提升引起其参与室外锻炼的兴趣。 

2.1.2. 体感运动的适用性优势 
随着“宅”现象的影响日渐增大，其已经有低龄化和老龄化的发展趋势，当今社会，大部分家庭都

只有一个孩子，由于种种原因孩子很少有自己固定的玩伴，久而久之就养成孩子的孤僻现象，甚至影响

到健康这也是“宅”现象产生的一个重要成因。对于大部分老年人来说最大的问题是孩子不在身边、缺

乏锻炼场所、身体不适不能参加室外运动等，问卷调查统计结果比较直观的反映出了这一现象，从表 2
可以看出有 70%多的老年人已经很少参加室外锻炼。 

由表 1、表 2 可以看出，各个年龄阶段受到时间、场地因素制约的情况不尽相同这主要与各个年龄

阶段所接触社会环境有很大的关系，学生由于受到教育因素的控制，在场地方面制约较小主要体现在时

间方面的制约因素。 
体感运动自身简便易操作的优势决定了其能很好的带给不同年龄段、不同身体状态等相同的感官体

验和身体锻炼。针对学生缺乏玩伴、学业繁重，上班族压力大缺乏锻炼时间、场地限制，老人缺乏与身

体状态相适应的锻炼手段和运动项目，这些都可以借助体感运动来起到锻炼身体、娱乐身心的目的。尤

其是针对身体存在不适的老年来说，体感运动可以说是为其量身定做，老人可以借助其不太剧烈的运动

模式，起到活动、锻炼身体的目的。 

2.1.3. 体感运动模式的优势 
体感运动游戏模式，进行了比较人性化的设计，其中不但有比赛模式还有技术练习模式，特别适合

初学者练习技术，同样也起到锻炼身体的作用。 
体感运动的团队模式更是吸引了很多实验对象的兴趣，体感运动的团队模式可以满足家人以及朋友

一起参与其中，在锻炼身体的同时增进感情促进交流，受调查的实验对象普遍表示体感运动能很好的和

玩伴交流，这在一定程度上增强了参与者的交际能力，对改善“宅”现象有一定的帮助作用。同时，体

感运动中有很多极限运动项目[7]，可以满足一部分想参加极限运动，但是心理恐惧担心受伤的参与者，

这种模式不但满足了参与者的好奇心，还能起到一定的激励作用。 
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3. 体感运动在“宅”时代推广应用的可行性 

根据实地走访、问卷调查、专家咨询等手段并结合实验者对体感运动的感受和体验，总结出以下几

点体感运动在“宅”时代推广的可行性。 
1) 伴随着全民健身上升为“国家战略”国家正在大力提倡用创新方式，完善和改进全面健身状况，

增强国民体制。但是受到社会环境(“宅”现象、学业繁重、工作压力大等)、场地、时间等因素的制约，

全面健身开展情况不用乐观，亚健康疾病的发病率连年增加、肥胖率日渐严重，这些状况已经成为改善

我国国民体制的绊脚石，各级政府和机构也一直尝试解决这一现状，但是结果不容乐观。伴随这些制约

因素的日渐凸显，笔者认为我们必须找到新的方式、方法来解决这一社会顽疾。体感运动的诸多优势，

或许能为解决这一问题提供一些帮助。 
2) 体感运动机的结构非常简便，只需要显示器和体感机就能完成，价格也比较合理(表 3)。这无疑

是其推广、应用的重要优势，问卷调查结果显示有超过 86.9%的受调查者愿意和有意向借助体感运动来

娱乐身心、锻炼身体。各个年龄阶段的 30 名实验者当中，在进行实验的当天就对体感运动展现出了浓厚

的兴趣，并能很快的掌握其具体的操作流程，可见，体感运动的具体实施对当代各个年龄阶段的要求不

高，具有很强的适应性。 
3) 实验对象在接触体感运动一段时间后，普遍表示体感运动的运动强度适中，比较适合自己，同样

也有小部分参与者认为其运动量过小(表 4)。可见体感运动的运动量在一定程度上还是能满足大部分人的

运动需求，并且都表示体感运动的时空优势非常明显可以利用，一切闲暇时间参与其中真正达到了想动

就动的效果。这一优势也为其推广和应用，带来巨大的优势和实用价值。 
 
Table 1. The statistical results of constraint factors (N = 130) 
表 1. 制约因素统计结果(N = 130) 

发放对象 场地制约 时间制约 身体状况制约 

学生(N = 40) 25 36 2 

上班族(N = 50) 46 45 3 

老人(N = 40) 44 20 30 

 
Table 2. The statistics of attending outdoor exercise (N = 130) 
表 2. 参加户外锻炼情况统计(N = 130) 

发放对象 很少(0~2 次) 经常(3 次以上) 

学生(N = 40) 30 10 

上班族(N = 50) 44 6 

老人(N = 40) 28 12 

 
Table 3. The statistical results of purchase intentions (N = 130) 
表 3. 购买意向统计结果(N = 130) 

发放对象 价格是否合理 有意向购买 无意向购买 

学生(N = 40) 38 35 5 

上班族(N = 50) 49 46 4 

老人(N = 40) 37 32 8 
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Table 4. Experimental results (N = 30) 
表 4. 实验统计结果(N = 30) 

发放对象 运动量过大 运动量适中 运动量过小 

学生(N = 5) 0 4 1 

上班族(N = 20) 0 16 4 

老人(N = 5) 1 3 1 

4. 小结 

体感运动已经问世多年，在国外有很高的普及率，无论是儿童、成人、老人都能很好的参与其中，

面对“宅”现象的弊端日渐凸显，全面健身这一国家战略也在一定程度上受到了影响，体育和社会工作

者也在积极的探讨如何应对“宅”现象，在本次研究中众多的数据表明体感运动用来应对“宅”现象有

其巨大的优势，应该得到学者和相关机构的重视，为全面健身事业做出应有的贡献。 
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