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可穿戴设备在高中生个性化体能训练中的运用探究
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摘   要 ：  在教育数字化转型与“健康第一”理念深度融合的背景下，传统“一刀切”的体能训练模式难以满足高中生个性化发

展的需求。本研究旨在系统探究智能可穿戴设备在高中体育个性化体能训练中的应用逻辑、实践路径与核心价值。论

文通过文献分析与案例研究，首先阐释了个性化体能训练的内涵与可穿戴设备的功能支撑；其次，从动态监测、精准

评估、数据化分层与即时反馈四个方面论证了其应用价值；进而，构建涵盖“数据采集 - 分析诊断 - 处方生成 - 反馈

调整”的闭环实施路径，并设计了相应的实证研究方案。研究认为，可穿戴设备通过将训练过程从“经验驱动”转向

“数据驱动”，能够有效实现训练的精准化、安全化与科学化，是落实因材施教、提升学生体质健康水平的关键技术杠

杆。最后，论文对设备普及、数据伦理及教师数字素养等挑战进行了展望。
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A b s t r a c t  :   Against the backdrop of deep integration of educational digital transformation and the philosophy 

of"Health First", the traditional"one-size--all"model of physical fitness training struggles to meet 

the needs of personalized development among senior high school students. This study aims to 

systematically investigate the application logic, practical path and core of intelligent wearable devices 

in individualized physical fitness training in senior high school physical education. Through literature 

analysis and case study, this paper first elaborates on the connotation ofized physical fitness training 

and the functional support of wearable devices. Secondly, its application value is demonstrated 

from four aspects: dynamic monitoring,precise evaluation,data-based stratification and feedback. 

Subsequently, a closed-loop implementation path covering"data collection-analysis and diagnosis-

prescription generation-feedback and adjustment"is constructed, and an empirical research scheme 

designed. The research suggests that wearable devices can effectively achieve precision,safety and 

scientific training by shifting the training process from "experience-driven"to"data-driven", a crucial 

technological lever to implement individualized teaching and improve students'physical health levels. 

Lastly,this paper looks ahead to the challenges of device popularization,data ethics and teachers 

digital literacy.

Keywords  : wearable devices; high school students; personalized teaching; physical fitness training; smart 

sports; data-driven

引言

高中阶段是青少年体能发展的关键敏感期，也是健康行为与终身体育观念养成的重要阶段。然而，传统的学校体能训练长期面临两

大困境：一是教学与评价过度依赖教师的主观经验，缺乏客观、连续的数据支撑，难以精确把控运动负荷与身体反应；二是训练方案趋

同，无法兼顾学生在遗传禀赋、身体素质基础、技能水平及兴趣动机上的显著差异，导致“优生吃不饱、弱生跟不上”，整体效能低下。

近年来，物联网、大数据与人工智能技术的飞速发展，为破解上述困境提供了全新方案。以智能手环、运动手表、智能心率带为代

表的智能可穿戴设备，已从消费电子产品逐渐渗透至校园体育场景。[1] 这些设备能够无感、持续地采集心率、血氧、速度、运动轨迹等

关键生理与行为数据。这标志着体育教学正经历一场深刻的“数字革命”：从模糊的定性判断迈向精确的定量分析，从统一的集体教学

走向高度个性化的因材施训。特别是在教育信息化2.0和“智慧校园”建设的政策驱动下，探究可穿戴设备在高中个性化体能训练中的

深度应用模式，不仅具有理论前瞻性，更是提升体育教学质量、落实“教会、勤练、常赛”要求的迫切实践需要。[2]
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一、个性化体能训练的内涵与可穿戴设备的功能支撑

（一）个性化体能训练的核心要义

个性化体能训练并非简单的训练内容增减，而是以“因材施

训”为核心，遵循个体差异，通过科学评估制定针对性方案，并

实现动态优化的系统性过程。其本质是实现从“以教为中心”到

“以学为中心”的范式转移，目标是每个学生都能在适宜的负荷下

获得最大发展。[3] 这要求教学必须建立在精准的“个体诊断”和持

续的“过程追踪”之上。

（二）可穿戴设备的功能体系与教学价值

可穿戴设备作为延伸教师感官的“数据触角”，为个性化训

练提供了不可或缺的技术支撑。其功能与教学价值主要体现在以

下四个层面：

表1可穿戴设备四层面核心功能和教学价值

核心功能 教学价值

1. 动态监

测与安全

预警

实时、连续监

测心率、心率

变异性等关键

生理指标。

实现运动安全的“前置化”管理。教师可

预设心率安全阈值，当学生心率过速时，

设备能提前发出警报，使教师得以即时干

预，有效预防运动过度和意外发生。

2. 精准评

估与表现

分析

自动记录跑

距、配速、跳

跃高度、动作

次数等运动表

现数据，并与

AI 视觉分析技

术结合。

实现评估的客观化与精细化。设备可自动

完成数据采集，而 AI 技术能对学生动作

进行毫秒级捕捉与标准化分析。

3. 数据化

分层与处

方生成

整合历史体

测、课堂运动

及生理数据，

通过算法进行

学生体能画像

与分层。

为“动态分层教学”提供科学依据。系统

可自动识别学生的体能短板（如耐力不

足、爆发力强），并辅助生成“一人一

方”的个性化运动处方。

4. 即时反

馈与动机

激励

向学生端（手

环 /APP）和教

师端（平板 / 电

脑）提供实时

数据反馈。

构建积极的训练闭环。即时反馈能满足学

生的成就感和掌控感；而基于数据的“运

动积分”等游戏化机制，能显著提升学生

参与锻炼的主动性与持续性。

二、应用价值与实践案例审视

可穿戴设备的引入，正在重构高中生体能训练的教字形态，

其应用价值在先行学校的实践中已得到初步验证。

（一）重塑教学模式：从“经验主导”到“数据驱动”

传统教学依赖教师的经验观察，而可穿戴设备使整个训练过

程建立在客观数据之上。教师的角色从单一的“指挥者”转变为

“数据分析师”和“学习设计者”。[4][5] 他们可以依据实时心率曲线

调整课堂节奏，根据长期趋势数据优化训练计划，教学决策的科

学性大大提升。

（二）落实因材施教：实现真正的“一生一策”

通过构建学生的数字体能档案，教学可以突破“均码”限

制。例如，在耐力跑训练中，教师可根据实时心率区间将学生分

为“强度维持组”、“阈值提升组”和“有氧基础组”，下达不同

的距离与配速要求。这种动态分组确保了每个学生都在其“最近

发展区”内接受挑战，训练效率最大化。

（三）赋能家校协同：延伸健康管理的边界

可穿戴设备生成的数据报告，成为连接学校与家庭的桥梁。

家长可以通过小程序查看孩子的《体质发展年报》，了解其在校

运动表现与进步趋势。这促使家庭更深度地参与到学生的健康管

理中，共同督促课外锻炼习惯的养成，形成了促进学生体质健康

的合力。[6]

三、高中生个性化体能训练的实施路径构建

基于理论分析与实践案例，本研究构建了一套以可穿戴设备

为数据枢纽的四步循环实施路径。

（一）第一步：全域数据采集与数字档案建立

课内无缝采集：采用“班级手环 + 物联网网关”模式，学生

上课佩戴，数据自动同步至教师平板，实现无感化采集。

课外延伸记录：鼓励学生在课外自主锻炼时持续使用设备，

数据同步至校园体育云平台。

档案整合：平台聚合课内、课外运动数据、年度体测数据及

AI 动作分析数据，逐步形成完整的“一生一档”数字健康画像。

（二）第二步：基于多源数据的学情诊断与动态分层

多维诊断：云平台自动分析学生耐力、力量、速度、恢复能

力等指标，识别其优势与短板。

动态分组：针对特定训练目标（如提升心肺功能），系统可

根据实时生理数据（如心率储备百分比）对全班进行动态同质分

组，为差异化教学提供即时依据。

（三）第三步：生成与执行个性化运动处方

处方生成：采用“系统智能推荐 + 教师专业调整 + 学生意愿

协商”的模式，共同制定具体、可量化的训练处方。例如：“为

提升下肢爆发力，每周一、三、五课后完成4组 ×8次跳箱练习，

组间心率恢复至120次 / 分以下”。

课内差异化执行：在集体课堂中，教师通过移动终端向不同

小组下达差异化的训练任务、负荷与休息时间，实现“一班多

案”的同步教学。

（四）第四步：循证评估与处方迭代优化

效果评估：周期训练结束后，综合评估运动表现提升度、生

理适应改善度（如相同负荷下心率降低）以及技术动作规范度。

闭环优化：根据评估结果，教师与学生共同复盘，分析处方

执行的有效性，并据此调整下一周期的训练目标与方案，形成

“评估 - 处方 - 执行 - 再评估”的持续改进闭环。

四、实证研究设计建议

为验证上述路径的有效性，可设计严格的实证研究方案。
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（一）研究对象与方法

研究对象：选取某高中高一年级两个体能基础相近的平行

班，随机确定为实验班（n=30）与对照班（n=30）。

研究方法：采用准实验研究法。实验班采用基于可穿戴设备

的个性化训练路径，对照班采用传统集体训练模式。实验周期为

一学期（16-18周）。

（二）测量工具与数据分析

表2测量工具

工具 内容

1. 运动表现

前、后测
50米跑、立定跳远、1000米 /800米跑成绩

2. 生理指标 设备采集的安静心率、定量负荷后心率恢复速率

3. 心理与行为

问卷
《体育锻炼动机量表》与《体育课学习满意度量表》

4. 过程性数据
实验班学生个人处方执行率、课堂平均有效运动负荷

时间

数据分析：使用 SPSS 软件，对前后测数据进行配对样本 t 检

验（组内比较）和独立样本 t 检验（组间比较），显著性水平设为

p<0.05。结合过程性数据与访谈等质性材料进行综合分析。

（三）预期研究成果

预期实验班在运动成绩进步幅度、生理机能优化效率及体育

学习内在动机方面将显著优于对照班。最终形成一套包含教学设

计案例、数据分析报告与教师操作指南的可复制实践成果包。

五、讨论与反思：机遇、挑战与未来展望

可穿戴设备为高中体育带来了前所未有的机遇，但其深度应

用仍面临多重挑战，需要在实践中审慎应对。

（一）面临的现实挑战

“数据孤岛”与价值挖掘不足：许多学校存在“重硬轻软”

倾向，采购了设备却缺乏配套的数据中台与智能分析能力，导致

数据沉睡，无法转化为教学洞察。不同系统间的数据壁垒也阻碍

了学生全景健康画像的生成。

教师数字素养的“技能鸿沟”：从经验型教师转变为懂数据、

会用数据、善析数据的“智慧型”教师，对当前体育教师队伍是

一个巨大挑战。[7][8] 缺乏系统培训是技术落地的主要障碍之一。

数据隐私与安全伦理：持续采集的学生生理与位置数据涉及

高度隐私。学校必须建立严格的数据管理制度，明确所有权、使

用权和边界，防范数据泄露与滥用，这是技术应用不可逾越的伦

理红线。[9]

设备成本与可持续性：大规模配备可穿戴设备及维护升级系

统需要持续的经费投入，可能加剧区域间、校际间的教育资源

不均。

（二）未来展望

未来，可穿戴设备在校园体育中的应用将呈现三大趋势：一

是技术与生态的深度融合，设备将与 AI 视觉、数字孪生操场、

体感互动设备更深度集成，提供沉浸式、游戏化的训练体验；二

是干预的前瞻性与终身性，通过对大数据的深度挖掘和 AI 预测模

型，实现从“监测”到“预测”、从“治已病”到“治未病”的

转变，并有望衔接学生成年后的健康管理；[10] 三是标准的建立与

普及，随着国家教育数字化战略的推进，智慧体育的设备接口、

数据格式、应用场景将逐步标准化，促进优质解决方案的规模化

普惠。

六、结论

综上所述，将可穿戴设备系统化融入高中生个性化体能训

练，是体育教育数字化转型的必然方向。它通过数据化感知实现

了学情诊断的精准化，通过智能化分析推动了训练决策的科学

化，通过可视化反馈促进了学生参与的动力内化。尽管在数据治

理、师资培训与成本控制等方面仍存挑战，但其在提升训练效

能、保障运动安全、落实因材施教乃至培育学生数字素养方面的

综合价值已日益凸显。对于一线体育教师而言，主动拥抱这一变

革，提升自身数据素养，探索技术与教学的最佳融合点，是在新

时代履行“以体育人”职责的关键。技术的终极目的不是替代教

师，而是赋能教师，让每一位体育教育工作者都能更科学、更从

容、更有关怀地引领学生走向健康、积极的未来。
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