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运动与社交进入融合时代

今日运动后你打卡分享了吗？

兴趣门槛降低
运动人士越来越热爱“尝鲜”

调查显示，人们对于运动流行的感知变得更加
敏锐，也越来越热爱尝鲜。而社交媒体及运动社区
提供的丰富内容，降低了运动爱好者们接触、了解
新运动的门槛。在 Keep、小红书、百度贴吧等平台
上，只需要简单搜索，就能找到从入门教学到装备
购买相关的丰富内容。运动爱好者们可以快速学
习运动知识、掌握运动技巧。也因此，渴望走出户
外的人们在过去一年，凭借自身的兴趣驱动，重新

“选”出了一系列新的热门运动。
根据《2024 年度运动流行趋势指南》，在对 12

项运动的网络曝光情况调查中可以看到，2023年爆
红的小众运动中，徒步、橄榄球、飞盘、普拉提热度
有所降低，而八段锦、马拉松、骑行、滑板、冥想、瑜
伽、网球、滑雪等8项运动继续保持增长态势，特别
是八段锦、马拉松、骑行、滑板以及冥想，表现出了
惊人的涨势。

从整体走势来看，个别小众运动的热度出现下
降趋势，但人们参与新兴运动的热情并未减少。而
人们对于运动的选择，则呈现多样化的特点。从室
内到室外，从单人到多人，丰富的运动选择，反映出
运动需求的多元化趋势。

赛事点燃运动热情
“户外运动”大爆发

如今人们纷纷走出户外，积极参与马拉松、骑
行等各种集体赛事，在天地间感受身心的自由，也
在户外运动中重新焕发生命的活力。

户外运动中，马拉松作为热门代表项目，赛事
“遍地开花”，也迎来了该项运动人群的强势增长。
中国田径协会的统计数据显示，2021年全国共举办
路跑赛事348场，有123万人次参与；2022年举办58
场，有39万人次参与；2023年举办699场马拉松，有
605.19万人次参与。

在微博上，参赛规模超过3万人的2023北京马
拉松和参赛人数达到3.8万人的2023上海马拉松，
其话题阅读量分别达到17.2亿和13.1亿。此外，有
2.6 万人参赛的 2023 武汉马拉松，以及 2 万人同跑
的 2023 深圳马拉松，其话题阅读量也分别达到了

3.4亿和3.1亿。

户外运动攻略刷屏
徒步跑步“踩”出热门路线

大小赛事交替曝光产生的连续性网络流量，使
得户外运动的舆论场从未真正“冷”下来，而大量增
量运动爱好者们涌入，除了为户外运动带来了强势
内容增长，攻略内容与现实场景的关联，也催生出
一些热门运动目的地或热门路线。

首先，户外运动的“出圈”，使得运动人群对于
内容的需求也开始增长。2023年1月至10月，小红
书平台骑行相关的笔记发布量增速近400%，笔记
量超180万篇，“骑行”话题有近13亿阅读量；相同
时间段，徒步相关笔记发布量增速近300%，笔记量
超 150 万篇，“户外徒步”相关话题阅读量近 25 亿
次。

同时，运动人群对内容的需求也从入门走向深
度，并由此产生了大量的“户外运动攻略”。2023
年，Keep平台的“骑行”相关课程数量约有500节，
而总训练次数已超过500万次。

此外，运动攻略本身的可复制性也催生出一些
热门运动目的地或热门路线。比如徒步人群所熟
知的萍乡武功山、德钦雨崩村、香格里拉虎跳峡等，
以及被大学生们“跑红”的“玉林医大田径跑道”“江
苏师范大学泉山校区操场”和“大连民大校园”三条
热门路线。

跟练达人将社区变成运动场
运动后“打卡”分享成为固定仪式

如今，人们在获取信息的行为偏好上有了新的
变化，例如通过社交媒体话题了解热门资讯，以及
在种草社区获取新的生活方式等，使得运动的流行
与社交的联系也越来越紧密，由此也产生一种现
象：当一种运动开始流行，人们也开始进入到各种
与之相关的运动社群中，并且用结伴运动代替“约
饭”形成新的社交场景。

运动达人在社交平台上分享运动经验和技巧，
为其他运动爱好者提供指导和灵感。在抖音平台，

超过500万粉且日常直播运动相关内容的运动达人
账号有12个。在运动用户更加集中的Keep平台，
百万粉丝达人账号有49个，另有10个粉丝过百万
的官方运营账号。2023年，Keep平台的1300余位
达人共产出了6万节以上的达人课程，且带动平台
用户跟练超过4亿次。需要指出的是，“达人”不是
少数群体的代名词，而是指平台上所有愿意积极分
享专业运动经验的用户。这意味着，每一个运动者
都有机会成为运动达人，通过自身产生的课程内容
带动全民运动热情。

“长期运动通常是无比枯燥的，特别是当你抱
着减脂、塑形等明确目标时。”某运动平台用户小A
认为“来自外部的刺激或者激励往往是让人坚持下
去的动力。”——运动社区正在成为运动流行的重
要推动力量。

运动爱好者会把运动之后的分享行为当成和
喝水、冲凉一样的固定仪式。从运动习惯养成的角
度来看，分享行为的产生，反映了运动人群与运动
行为之间的“黏性”，坚持分享与坚持运动之间存在
必然关系。

如今，运动爱好者们坚持某一项运动习惯的动
机，可能并不仅仅因为持续从运动中获得乐趣，而
是因为保持这项习惯能够维持内心的一种平衡。
或者是不断提升自己的运动能力，在挑战自己、突
破自己的过程中收获成就感。

“绕着天府绿道骑行一周，接近100公里，得到
了这块纪念奖牌！”四川成都的小川兴奋地晒出自
己过去一年的“战利品”：除了各种纪念奖牌，还有
与蜡笔小新、疯狂动物城、玩具总动员等知名IP合
作的奖牌——除了热爱，坚持运动也少不了自我激
励，参与各种“有奖活动”，让运动爱好者们能够持
续保持运动的“惯性”。

运动与 IP 联动成为吸引用户参与热情的“法
宝”，当知名IP叠加奖牌的实物奖励，“宅”属性拉满
的二次元人群也会被激发出“自律”属性。

运动爱好者走向“技术流”
带动专业运动装备市场增长

运动人群基数的不断增长，为运动市场的深度
发展提供了良好背景。特别是在专业化赛事的影
响下，越来越多的运动爱好者开始对参与马拉松等
专业赛事感兴趣，由此也产生了提升运动能力的专
业化需求，于是从运动行为到运动消费都开始走向

“技术流”。
当运动人群从“爱好”转向“专业化”，随之而来

的是运动装备的消费增长。覆盖多场景、多功能的
硬件产品，正在成为商家争夺的热门商品赛道。

值得关注的是，在针对运动流行趋势进行调研
分析中，还得到了一些有趣的数据：有52.3%的人，
在和恋人或伴侣一起运动后，关系变得更亲密了；
并且，除了听音乐、看视频外，还有12.9%的人会选
择听播客，3.8%的人会背单词，以及3.0%的人能够
运动与工作（线上会议等）两不误。

在运动时间的选择上，23.1%的人习惯在下班
之后（17:00-19:59）运动；而每天晚上8点到11点之
间是运动“高峰”，运动人数占比达到28.2%。此外，
还有18.8%的人能够不睡懒觉，在早上（5:00-7:59）
这个时段进行运动。

来源：北京青年报

国人对运动的关注度正在逐年增高。通
过分析机构预测的运动流行新趋势，可看出
运动的形式和价值体现都发生了巨大变化：
爱好者们一方面在兴趣驱动下接触新的运动
项目，另一方面渴望在运动的过程中建立社
交关系、表达自我，同时实现身体和精神上的
双向成长。


