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从“深度体验”到“拍照打卡”：社交媒体时代休闲体育

创业的形式化陷阱
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【摘 要】：在社交媒体深度嵌入日常生活的背景下，休闲体育创业迎来爆发式增长，但同时也面临一个深刻的悖论——创业项

目越来越依赖视觉传播驱动，原本强调身心沉浸与体验深度的休闲体育，正被“拍照打卡”的形式化逻辑所侵蚀。本文基于鲍德

里亚的消费社会理论、戈夫曼的拟剧理论与德波的景观社会理论，系统分析了社交媒体时代休闲体育创业中形式化陷阱的表现形

态、形成机制及其深层后果。研究表明，形式化陷阱并非单纯的商业策略偏差，而是算法逻辑、消费符号生产与创业资本合谋的

必然产物。当休闲体育从“亲身实践”日益沦为“视觉展演”，创业项目虽然在短期内获得流量红利，却在长期面临用户流失、

价值空心化与行业泡沫的多重风险。文章最后从创业生态优化的角度提出了相应的对策建议。
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1 引言

近年来，中国休闲体育产业呈现爆发式增长态势。据《中

国户外运动产业发展报告（2024-2025）》显示，截至 2025年

6月底，我国户外运动相关企业已达 33.5万家，仅 2025年上

半年就新增约 2.4万家，参与人数突破 4亿人-。2025年中国户

外运动产业规模预计突破 3 万亿元，户外用品市场规模将破

6000亿元。这一高速增长的背后，社交媒体的助推作用不容忽

视。以飞盘、露营、骑行、匹克球为代表的小众运动，在短视

频平台和图文社区的加持下迅速“出圈”，从原本相对小众的

休闲活动转变为备受追捧的社交货币。一张张打卡照片、一段

段暴汗视频，年轻人在社交平台上展示自己掷飞盘、打匹克球、

玩陆冲的精彩时刻，小众运动迅速成为年轻人聚会、休闲的新

方式。

然而，在热潮涌动的表象之下，一个深刻的悖论正在浮现：

那些高度依赖社交媒体传播而成长起来的休闲体育创业项目，

其商业逻辑与休闲体育的本真价值之间存在着难以调和的张

力。休闲体育之所以被称为“休闲”，正在于其非功利性、自

由性和体验的不可还原性。正如古罗马哲人塞涅卡所言，“休

闲不是无所事事，而是从必然性的束缚中暂时解脱，让身心回

归自由的状态”。当休闲体育创业项目将“拍照好看”“出片

率高”作为核心卖点，将“网红打卡”视为关键绩效指标时，

休闲体验本身正在遭遇一种悄然却深刻的形式化侵蚀。有论者

尖锐地指出，“表演式打卡的本质，是用形式取代内容，用他

人的认可填补自我的空虚”。

2 形式化陷阱的多重表现

2.1视觉生产优先于体验营造

在社交媒体时代，休闲体育创业的第一法则似乎不再是

“如何让参与者获得更好的体验”，而是“如何让活动看起来

更好看”。精致露营便是这一趋势的典型样本。短视频平台上，

“精致露营”的话题播放量早已超过 126亿次：身穿森系长裙

的女孩在晨雾缭绕间研磨咖啡，裸粉色天幕之下摆放着刚拆封

的Marshall音响，九宫格照片的角落总是少不了印着品牌标识

的钛杯。据MCN机构人士透露，高达 70%的露营博主压根没

有在露营地过夜的体验，短视频里呈现的“岁月静好”，背后

是装备租赁产业链在维持假象；某热门露营地的打卡墙，实际

距离停车场仅有 37步，却在视频中用广角镜头刻意营造出“荒

野感”。

这种视觉生产优先于体验营造的取向，正在重塑休闲体育

创业的底层逻辑。对于创业者而言，“拍照好看”被作为空间

设计、活动策划的核心标准，景观建设优先于服务建设。资本

借助北欧风折叠箱、波西米亚挂毯等物品，将荒野体验拆解为

可购买的一个个“体验包”。但问题在于，当视觉符号的生产

逻辑取代了真实体验的营造逻辑，休闲体育创业项目就变成了

被算法和审美规训的生产线，参与者的核心诉求不再是沉浸式

体验，而是“能否拍出满意的照片”。

2.2同质化复制与差异化丧失

形式化陷阱的第二个显著表现是创业项目的同质化复制。

社交媒体的算法推荐逻辑天然倾向于聚合相似度高的内容，当

某种风格或模式被证明能够获得流量时，大量的模仿者便会蜂

拥而入。乡村露营的走红就是一个鲜明的例证：你去 A村，白
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帐篷、绿草坪、网红打卡路牌三件套；到了 B村，还是一模一

样的配置，连拍照的角度都像复制粘贴。露营的方式千篇一律，

时间一长，游客也就失去了兴趣。

这种同质化不仅体现在视觉风格上，更深入到商业模式和

产品设计层面。大量休闲体育创业项目缺乏对本地特色和用户

真实需求的深入挖掘，而是盲目套用已被验证的“流量公式”。

当创业者不再追问“什么样的体验才是参与者真正需要的”，

而是追问“什么样的内容能够在社交平台上获得更多点赞”时，

差异化便在无形中被抹平，所有项目都沦为算法流量池中面目

模糊的产品。

2.3参与动机的转移：从体验获取到符号积累

更深层的形式化，体现在参与者自身动机的转变上。原本

投身休闲体育是为了获得身体舒展、心灵放松和精神愉悦的深

度体验，但在社交媒体的持续催化下，参与动机日益从“体验

获取”转向“符号积累”——参与休闲体育活动，不再首先是

为了感受运动的快乐或自然的静谧，而是为了积累可在社交平

台上展示的符号资本。

这一转变在“Z世代”圈层中尤为明显。有研究指出，网

红运动消费在“Z世代”圈层中引发的问题包括“景观社会下

的主体迷失”和“非理性消费下的炫耀消费”。当运动从“孤

独的坚持”变为“可展示的仪式”，年轻的运动爱好者不再满

足于运动本身带来的身心收益，而是更在意运动过程中能够产

出多少可供分享的内容。从“我在运动”到“我在展示我在运

动”，这一看似微妙的转向，实则是一场参与动机的深刻迁移。

当自我展示的需求压倒体验获取的需求，休闲体育便从一种面

向自身的实践活动，转变为一种面向他者的表演行为。戈夫曼

的拟剧理论揭示了这一机制：人们在社会互动中会进行“前台”

表演，展示自我更好的一面。社交媒体为每个人提供了一个无

限延伸的“前台”，人们借助打卡道具雕琢理想自我，用点赞

数衡量生活价值。休闲体育正在这场永不落幕的表演中，被异

化为展演的道具而非体验的载体。

3 形式化陷阱的深层机制

形式化陷阱并非偶然的商业偏差，而是多重结构性力量共

同作用的结果。本章从消费符号理论、拟剧理论与算法逻辑、

社会加速理论三个维度展开分析。

3.1鲍德里亚的警示：消费符号对使用价值的僭越

法国思想家让·鲍德里亚在《消费社会》中提出了深刻的

符号消费理论。他认为，在当代消费社会中，商品的符号价值

已经超越了使用价值成为消费的核心动力——“消费是一种主

动的结构，商品的符号价值推动着人们在消费中对自身、对社

会的想象性认同”-。当商品的符号功能凌驾于实际功能之上，

消费行为便不再围绕物的使用价值展开，而是围绕符号的编码

与解码展开。

将这一理论视野投射到休闲体育创业领域，形式化陷阱的

本质便豁然开朗：休闲体育活动本身的使用价值——强身健

体、亲近自然、舒缓压力、提升技能——被不断边缘化，而其

符号价值却日益凸显。人们参与精致露营，并非真正享受野外

宿营的乐趣，而是在消费“精致露营”这一生活方式符号所携

带的中产阶层身份认证。在这一逻辑下，休闲体育创业的真正

产品不再是运动或休闲服务本身，而是一个可以反复消费和展

示的符号系统。拍照打卡之所以成为创业项目的核心配置，正

是因为它是符号流通和增值的最有效途径——照片和视频将

无形的休闲体验转化为有形的、可传播的、可积累的视觉符号。

当符号生产取代体验营造成为创业的核心任务时，形式化陷阱

便不可避免地开启了。

3.2戈夫曼与算法合谋：拟剧逻辑的强化效应

戈夫曼的拟剧理论为理解形式化陷阱提供了另一个关键

的视角。社会学家欧文·戈夫曼将社会互动比作戏剧表演，认

为人们在日常生活中不断地进行“印象管理”，在前台展现被

社会期待的自我形象，在后台则回归较为真实的状态。在传统

社会中，前台与后台之间保持着相对清晰的边界，表演的时间

和空间都较为有限。

然而，社交媒体的出现彻底改变了这一格局。社交媒体变

成了一个无处不在的、24小时不落幕的“前台”，人们随时需

要面对“被观看”的焦虑和“表演”的冲动。原本只在特定社

交场合需要的“印象管理”，现在成为日常生活的常态。有研

究者指出，打卡、上传、点赞等行为不仅延伸了体验，也使空

间成为线上情感表达与社交反馈的重要载体，构建起跨越虚拟

与现实的“人—地”互动关系。

如果说戈夫曼揭示了人际互动中的表演天性，那么算法推

荐机制则进一步强化并扭曲了这一逻辑。在算法驱动的社交媒

体平台上，内容的传播效率高度依赖于其是否能够触发用户的

停留、点赞、评论和分享行为。视觉冲击力强、审美风格统一、

情感刺激强烈的“打卡式内容”天然具有更高的传播效率，从

而在算法筛选中获得优先推荐。这形成了一种自我强化的循

环：算法偏好视觉内容→创业项目迎合算法生产视觉内容→视

觉内容供给过剩→视觉标准进一步升级→创业项目不得不投

入更多资源生产更具视觉冲击力的内容。休闲体育的本真体

验，在这一循环中被不断压缩和边缘化。

3.3罗萨的社会加速：时间匮乏下的休闲异化

德国社会学家哈特穆特·罗萨的社会加速理论为形式化陷

阱提供了第三个解释维度。罗萨指出，现代社会的核心特征是
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持续加速——技术加速、社会变迁加速和生活节奏加速。在加

速社会背景下，个体普遍面临时间匮乏的焦虑，休闲时间本身

也成为一种稀缺资源被精心管理和高效利用。

将这一视角用于分析休闲体育创业中的形式化陷阱，可以

发现一个有趣的反转：社交媒体非但没有缓解时间焦虑，反而

加剧了人们对“高效利用休闲时间”的执念。当休闲时间被压

缩得所剩无几时，人们倾向于追求“最少时间成本内获取最大

社交回报”的休闲方式——拍照打卡正是这样一种高度“高效

率”的休闲形态：投入相对较少的时间和精力，产出一组可在

社交平台上反复使用、持续产生社交回报的视觉符号。相反，

真正深度沉浸的休闲体验——如在山野中连续徒步数日、反复

磨练某一运动技能——则需要投入大量时间和精力，回报周期

长、回报形式内隐，无法转化为即时的社交资本。

因此，形式化陷阱在深层上反映了加速社会中的时间悖

论：人们越是感到时间匮乏，就越倾向于选择形式化的、可快

速产出的休闲方式；而越是倾向于形式化的休闲方式，就越难

以获得真正的身心休憩和精神满足。

4 形式化陷阱的后果与创业启示

4.1用户粘性的虚假繁荣与真实流失

形式化陷阱对休闲体育创业最具欺骗性的后果，在于它营

造出一种“虚假繁荣”的假象。在短期内，依靠视觉传播驱动

的创业项目往往能够获得可观的数据表现——曝光量激增、话

题热度攀升、用户数量快速增长。然而，这种繁荣建立在一个

极其脆弱的基础之上：用户被吸引的并非休闲体育本身的价

值，而是其附带的视觉符号价值和社会认可价值。

当视觉符号的供给日益过剩、审美疲劳不可避免时，用户

的注意力就会迅速转移。热潮来得快去得也快，这正是当前休

闲体育创业面临的普遍困境。以飞盘运动为例，2021年前后借

助社交媒体在全国掀起热潮，各地涌现大量创业社群，但风口

过后大浪淘沙，如今依然活跃的社群屈指可数。

4.2创业成本的虚耗与价值空心化

形式化陷阱带来的第二个严重后果是创业资源的错配和

价值的空心化。当“拍照好看”“易于出片”成为创业项目的

核心竞争指标时，大量创业资源被投入到与深度体验关系不大

的方面：高颜值的装备采购、精心设计的拍摄场景、符合算法

审美的内容策划。真正的服务能力建设——专业的运动指导、

精细的运营管理、深度的社群运营——反而处于被边缘化的地

位。

当“表演道具”的消费增速远超“实际工具”的消费增速

时，休闲体育创业的价值内核便在悄然流失。有研究者分析指

出，在网红运动消费热潮中，资本逐浪涌入，社交媒体滤镜加

持下，露营被包装成新中产象征与精致生活的明证-。然而，创

业者的时间、精力和资金被大量消耗在符号生产和视觉包装

上，原本应当投入体验创新和服务升级的资源被不断挤压。当

这波视觉红利消退后，留下的便是一个缺乏核心竞争力、无法

持续创造用户价值的空心化创业项目。

5 结语

社交媒体时代休闲体育创业的形式化陷阱，并非一个偶然

出现的商业偏差，而是算法逻辑、消费符号生产与社会加速合

谋的必然产物。当鲍德里亚笔下的“符号消费”逻辑深度嵌入

休闲体育领域，当戈夫曼描述的“拟剧表演”在算法的催化下

无限放大，当罗萨揭示的“社会加速”使深度体验日益成为一

种奢侈，休闲体育创业便不可回避地面临着“从深度体验到拍

照打卡”的形式化危机。这一陷阱的深层代价，不仅体现在创

业项目的商业可持续性上，更体现在对休闲体育本真价值的系

统消解上。

值得庆幸的是，对形式化陷阱的清醒认知，本身便是走出

陷阱的第一步。当越来越多的创业者和研究者意识到视觉逻辑

的局限、算法流量的边界和深度体验的不可替代性时，休闲体

育创业便有可能从一个被算法驱动的流量游戏，回归到以人的

真实体验为核心的价值创造逻辑。正如登山者宫本常一所言，

“一旦登山变成一种流行风尚，山的灵魂便会消逝”。然而山

本身从不曾改变，它静静等待着那些真正走进它的人——无论

他们是否带着相机。
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