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【摘 要】：基于现代 AI与教育行业深度融合背景，为探讨生成式 AI融合智能穿戴设备是否满足提升运动处方干预效果及提升

大学生体质健康的可行性，本研究采用随机对照实验设计，选取某高校 210名大学生为研究对象，最终筛选有效数据共计 180份，

分为对照组（n=60）、常规实验组（n=60）和智能穿戴设备实验组（n=60）进行 8周干预。实验测试内容及得分参考《大学生体

质健康标准》测试内容与得分标准，实验结果采用描述性统计、方差分析、相关性分析等方法进行数据处理。研究结果显示：智

能穿戴设备实验组干预效果最优，平均提升 8.76±2.03分，优于常规实验组（3.87±0.78分）和对照组（-6.32±2.14分），组间

差异均具有统计学意义（F=387.62，P<0.001），因此基于本研究的实验条件与样本范围内，生成式 AI 融合智能穿戴设备制定的

个性化运动处方模式在提升运动处方实施效率与大学生体质健康水平上，有效果优于常规方案的潜在趋势，为高校智慧体育校园

建设提供实证依据。
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1 体质健康结合 AI发展需求

1.1推动体质健康结合 AI发展背景

近年来针对 AI 的发展，教育部鼓励高校在人工智能与体

育教育融合方面进行探索和实践，其中教育部等九部门发布的

《关于加快推进教育数字化的意见》教办〔2025〕3号文中明

确提出“推动人工智能与教育教学深度融合”，要求高校深化

AI技术应用，支持教学科研场景的定制化开发，并强调数据安

全与隐私保护。文件特别指出，鼓励通过 AI 技术优化课程体

系与教学评价。而针对教育发展需要中共中央、国务院印发的

《教育强国建设规划纲要（2024—2035年）》提出建立基于大

数据和人工智能的教育评价机制，推动教学全过程数据采集与

分析，为生成式 AI制定运动处方可能性提供了政策依据。

科技发展推动高等教育普及化进程加快，而大学生体质健

康问题日益凸显。《2023年国家学生体质健康标准测试数据统

计公报》显示，近三年高校大学生体质达标率虽呈稳步上升趋

势，但仍有大学生存在运动锻炼缺乏有效指导的问题。高校公

共体育课由于师资有限，在常规公共体育课的运动指导干预方

式大多采用不区分的群体化方案采取相同的运动形式，存在个

性化不足、运动负荷调控不精准、个体差异化程度低等局限，

难以满足不同学生的体质提升需求。智能穿戴设备与生成式

AI技术的快速发展为精准运动干预提供了新路径。智能穿戴设

备可实时监测运动数据（时长、强度、卡路里消耗等），生成

式 AI 技术能基于个体状态生成个性化运动处方，二者结合可

以形成“监测－评估－干预－反馈”的闭环的干预方式，同时

研究实验将测试得分标准参考大学生体质健康测试，通过实验

干预后测试分数的提升该干预方式对学生体质提升具有提升

效果，实验中设计多组实验干预进行对照，将影响运动处方实

施的核心影响因素量化，找到生成式 AI 模型制定处方优化方

案，为高校智慧体育校园建设提供实证依据。

1.2核心概念界定

本研究中的“智能穿戴设备”是指“消费级智能穿戴设备”，

即市面上购买的电子手表，电子手环等大众化电子穿戴设备，

有区别于实验室级/医疗级的单一精准仪器，是符合非专业运动

员认知中“智能穿戴设备”的理念。同时本研究中的“运动处

方”是不仅限于“传统运动处方仅针对慢性病/康复群体”进行

制定锻炼计划外，同时还包含了高校非体育专业大学生制定的

个性化锻炼计划，该类“运动处方”研究核心是“填补普通学

生课外锻炼指导空白”，且区别于竞技性的“训练计划”，满

足体育教师指导时间有限的情况下学生参与锻炼指导需求。

2 生成式 AI融合智能穿戴设备实验干预设计

2.1实验组设置

实验共设置三组实验组进行 8周干预，第一组设置无干预

组（对照组）：除体育课程外无任何课外锻炼运动干预，保持

日常学习和生活作息，不额外增加运动负荷。

基金项目：2025 年广东省教育科学规划项目（2025GXJK0394）；2024 年广东省教育科学规划项目（2024GXJK555）；2025 年广东省教育科学规划一般

课题组子课题（2025YQJK0164-07）。
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第二组设置常规校园跑实验组（常规组）：在体育课外完

成 3次（周一/周三/周五）校园跑有氧锻炼，每次校园跑 30分

钟，配速控制在 6—8km/h，由校园跑 APP监督完成，在常规

运动处方中采用校园跑作为干预方式，主要依据高校日常体育

教学与课外锻炼实际场景，贴合学生日常运动习惯，保证实验

干预的可行性与真实性。第三组设置 AI 融合智能穿戴设备实

验组（智能穿戴组）：体育课外完成 3次（周一/周三/周五）

生成式 AI 模型制定运动处方。运动处方是基于佩戴智能穿戴

手环/手表（支持步数、心率、睡眠监测）等数据生成式 AI制

定 30分钟的个性化运动处方（包含运动类型、时长、强度等

配比），完成后及时反馈至 AI模型完成情况保留 AI对话框，

每 2周由体育教师对 AI进行动态的运动处方调整指令。

2.2实验组测试方式及标准

三组实验组的干预周期总干预周期为 8周，两次实验测试

分别在干预开始前（T1）和干预结束后（T2）进行，测试间隔

严格控制为 4周。测试内容参照《国家学生体质健康标准》中

运动表现项目作为具体测试项目，包括：1.肺活量；2.50米跑；

3.坐位体前屈；4.立定跳远；5.一分钟仰卧起坐（女生）/引体

向上（男生）；6.800米跑（女生）/1000米跑（男生）等共测

试 7项测试内容，每项测试两次，取每项两次测试的最好成绩。

测试得分标准参考《国家学生体质健康标准》大学生群体的得

分标准换算总得分为 100分，收集（T1/T2）两次测试得分。

2.3实验组研究对象

实验采用整群抽样法，初步选取某高校 210名大学生为研

究对象，男女生比例约为 4:6，年龄 18-22岁之间三个年级的

在校生，符合大部分高校在校生情况。实验过程中对样本的筛

选选择标准是基于身体健康无重大疾病史及运动禁忌，且干预

8周内不参与其他运动锻炼。有效数据通过三个维度进行筛选：

1.干预期间中断运动超过 2次；2.测试结果有数据缺失；3.两次

测试分数差异超过 15分异常数据。经过筛选后有效样本 180

人，对样本采用随机数字表法将 180名有效受试者分为三组，

每组 60人，三组受试者在年级、初始体质测试得分等基线数

据上无统计学差异（P>0.05），组间具有可比性研究对象基线

数据如表 1所示。

表 1 三组研究对象基线数据对比（x±s）

指标 （大一/大二/大三，n） 测试平均得分

对照组（n=60） 20/20/20 72.35±6.82

常规组（n=60） 20/20/20 71.98±7.05

穿戴组（n=60） 20/20/20 72.56±6.93

F/t 值 - 0.18

P值 1.00 0.83

2.4数据收集与差异标准

实验研究中对样本进行测试两次分别为：T1/T2，T1为三

组实验样本第一次测试，T2 为三组实验样本 8 周干预后进行

第二次测试，三组实验样本上两次测试得分上会产生分数差

值，根据研究需将两次测试得分差异（T2-T1）进行等级分层，

共三个等级，7种结果，七种测试分值差异等级如表 2所示：

表 2 测试分值差异等级标准（T2-T1）

分数差异 变化等级 判定标准

±3分以内 一级：分数不变 体质健康测试水平无实质性变化

3—6分 二级：提升/下降不明显 体质健康测试水平轻微变化

6—7分 三级：提升/下降明显 体质健康水平中度变化

＞7分 四级：提升/下降显著 体质健康水平大幅变化

2.5数据分析方法

将三组实验样本的T1/T2两次测试得分结果采用SPSS26.0

统计软件进行数据处理。根据研究需要，对实验组数据采用 3

种统计分析方法进行分析，具体统计内容包括：1.对统计结果

进行描述性统计，采用均值±标准差（x±s）描述连续型变量，

百分比（%）描述分类变量。2.对实验数据进行组间比较统计，

计量资料满足正态分布与方差齐性时，采用单因素方差分析，

两两比较采用 LSD 法，直观得出三组实验样本的干预结果变

化差异性。3.对数据进行相关性分析：连续型变量采用 Pearson

相关分析，有序分类变量采用 Spearman相关分析。

3 大学生实施运动处方干预结果分析

3.1运动处方干预效果对比

表 3 三组测试分数变化情况对比（x±s，n，%）

指标 对照组（n=60） 常规组（n=60） 智能穿戴组（n=60）

平均分数差异（分） -6.32±2.14 3.87±0.78 8.76±2.03

正向变化率（%） 13.3 88.4 96.7

提升显著（n，%） 0(0.0) 0(0.0) 19(31.7)

提升明显（n，%） 0(0.0) 0(0.0) 33(55.0)
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指标 对照组（n=60） 常规组（n=60） 智能穿戴组（n=60）

提升不明显（n，%） 2(3.3) 46(76.7) 0(0.0)

分数不变（n，%） 6(10.0) 7(11.7) 6(10.0)

下降不明显（n，%） 4(6.7) 5(8.3) 2(3.3)

下降明显（n，%） 43(71.7) 0(0.0) 0(0.0)

下降显著（n，%） 9(15.0) 2(3.3) 0(0.0)

按照实验设计步骤，完成三个实验组完成第一次测试后

（T1）以及实施干预 8周后进行第二次测试（T2）。收集干预

8周前后两次测试得分差异结果并根据表 3中的三个等级 7种

结果进行描述性统计，制作成表 3。表 3中对照组体质总分呈

下降趋势，平均分数显著下降（−6.32±2.14），测试得分正向

变化率仅为 13.3%，有 71.7%的测试对象分数明显下降，由此

可见无干预条件下实验组测试得分呈自然衰退趋势。表 3中显

示常规组测试得分变化呈小幅提升，常规实施校园跑干预实验

组测试得分平均分数小幅提升（3.87±0.78），测试得分正向

变化率为 88.4%，无明显下降案例，这表明高校常规实施校园

跑的干预可有效维持身体素质的稳定性。表 3中对于智能穿戴

组测试得分呈显著提升，表 3中的智能穿戴设备实验组提升效

果最为突出（8.76±2.03），测试得分正向变化率高达 96.7%，

其中 86.7%的受试对象实现显著或明显提升，无明显下降案例，

AI结合智能穿戴设备加入干预能有效提升大学生体质健康。表

3统计的结果对比能明显看到智能穿戴组的正向变化率高于常

规组（88.4%）和对照组（13.3%），同时下降比例（3.3%）显

著低于其他两组。干预效果的统计结果表明，生成式 AI 融合

智能穿戴设备实验组制定运动处方干预方式具有显著提升运

动处方的实施效果，这对改善大学生体质健康具有重要应用价

值。

3.2运动处方干预统计检验结果单因素方差

表 4 三组平均分数差异两两对比结果

对比组别

对照组 vs

常规组

对照组 vs

智能穿戴组

常规组 vs

智能穿戴组

均值差异

（分）
-10.19 -15.08 -4.89

标准误差 0.42 0.45 0.38

t值 -24.26 -33.51 -12.87

P值 <0.001 <0.001 <0.001

95%置信区间 [-10.99,-9.39] [-15.97,-14.19] [-5.64,-4.14]

效应解释
常规组显著优

于对照组

智能穿戴组显著优

于对照组

智能穿戴组显著优

于常规组

为得出哪种干预方式更加有效提升运动处方的实施效果，

对三组干预前后的测试得分差异变化进行采用 LSD 两两比较

法，直观得出三组实验样本的干预结果变化差异性。测试变化

组间对比结果如表 4所示。常规实验组与对照组相比，常规组

干预后的测试得分提升差异平均高出 10.19分，组间差异比较

结果为（t=-24.26，P<0.001，95%置信区间：-10.99,-9.39）具

有显著统计学意义。这表明常规组的运动处方干预比起不进行

运动安排的干预能有效提升学生的体质健康。表 4中智能穿戴

设备组与对照组相比，智能穿戴组干预后测试得分提升差异平

均高出 15.08分，组间差异比较结果为（t=-33.51，P<0.001，

95%置信区间：-15.97,-14.19）具有显著统计学意义，说明智能

穿戴设备结合 AI 制定个性化运动处方的干预比起不进行运动

安排的干预对学生的体质健康提升更为明显。最后智能穿戴组

与常规组相比，干预后测试得分差异变化的提升仍显著高出

4.89分，组间差异比较结果为（t=-12.87，P<0.001，95%置信

区间：-5.64,-4.14）具有显著统计学意义，说明智能穿戴组运

动处方干预提升学生体质健康优于常规组的运动处方干预效

果。

通过表 4 进行 LSD 两两组间对比统计结果表明，三种干

预效果对于提升测试得分效率由高到低依次为：智能穿戴组＞

常规组＞对照组，且组间差异均达到显著水平，这充分证实生

成式 AI 结合智能穿戴设备制定个性化运动处方在提升大学生

体质健康方面具有显著优势。

4 大学生实施生成式 AI制定运动处方优化策略

4.1运动处方实施与自我评估影响相关性分析

表 5 自我评估指标与测试得分差异变化的相关性

自我评估指标变量 相关系数（r） P值

运动总时长 0.725 <0.001

运动消耗卡路里 0.701 <0.001

日均中高强度步数 0.683 <0.001

深睡眠占比 0.472 <0.001

夜间总睡眠时长 0.438 <0.001



Higher Education Reform And Innovation 高等教育改革与创新 第 2 卷第 1 期 2026 年

46

自我评估指标变量 相关系数（r） P值

静息心率 -0.396 <0.001

运动后不适频率 -0.357 <0.001

能量收支平衡 0.289 0.023

通过表 4进行组间对比可知智能穿戴组的运动处方实施效

率最佳，该组干预中有自我评估环节，为进一步明确运动处方

实施干预过程中自我评估的结果影响运动处方实施效率的具

体因素，根据干预前后测试得分差异变化结合自我评估问卷中

的运动时长、睡眠、身体状态等相关因素进行 Pearson相关性

分析，将分析结果制成表 5。

表 5显示，自我评估中的运动总时长、运动消耗卡路里、

日均中高强度步数、深睡眠占比、夜间总睡眠时长等因素均与

测试得分差异变化呈极显著正相关（r=0.725、0.701、0.683、

0.472、0.438，P<0.001）。上述相关因素影响中，运动负荷类

指标影响测试得分相关性最强，运动负荷类指标（运动时长、

运动消耗卡路里、日均中高强度步数）与测试得分差异变化呈

显著强正相关，说明当日运动负荷情况是对运动处方实施效果

产生影响的核心因素。其次睡眠质量类指标（深睡眠占比、夜

间总睡眠时长）以及心率指标均呈显著中等正相关，说明足够

时长的高质量睡眠也是影响运动处方实施的重要因素之一，而

心率指标是揭示身体耐受性以及确保安全开展运动锻炼的客

观数据，是影响运动处方制定重要参考因素。有正相关因素中

的能量收支平衡与测试得分差异变化呈显著弱正相关和显著

正相关（r=0.289，P=0.023），说明影响运动处方的实施干预

效果上主要依赖科学运动与有效恢复，而非单纯能量摄入变

化。最后静息心率、运动后不适频率等因素与测试得分差异变

化呈极显著负相关（r=–0.396、–0.357，P<0.001）。通过分

析表 5结果可知，干预测试得分差异的因素是运动负荷、睡眠

质量、身体机能状态等多因素共同作用的结果，为后续 AI 制

定个性化运动干预方案优化提供了明确的数据支撑，且明确了

在制定运动处方中增加自我状态评估环节，能更加有效提高运

动处方的制定及实施效率。

4.2运动处方制定与测试得分差异变化相关性分析

表 6 运动处方与测试得分差异变化的相关性

运动处方变量 相关系数（r） P值

有氧运动时长 0.638 <0.001

力量训练次数 0.574 <0.001

运动处方变量 相关系数（r） P值

运动类型多样性 0.523 <0.001

力量训练平均负荷 0.489 <0.001

柔韧性训练时长 0.396 <0.001

通过表 4进行组间对比可知智能穿戴组的运动处方实施效

率最佳，为进一步了解影响该实验组的运动处方实施效果的相

关因素，进行了运动处方制定的变量与测试得分差异的相关性

分析，根据分析结果制成表 6。

表 6中显示在运动处方变量中有氧运动时长因素对测试得

分差异变化影响最大（r=0.638，P<0.001），其次为力量训练

次数（r=0.574，P<0.001）和运动类型多样性（r=0.523，P<0.001），

最后柔韧性训练时长与测试得分差异也呈极显著中等正相关

（r=0.396，P<0.001）。

上述运动处方变量的制定对测试得分差异相关性具有统

计意义。通过表 6的分析可以知道生成式 AI 模型制定运动处

方中有氧运动是提升测试得分结果提升中发挥着主导作用，同

时科学规律的力量训练能够有效增强肌肉力量与身体耐受性，

此外，运动类型多样性、力量训练平均负荷以及柔韧性训练时

长同样表现出显著正向关联，说明运动方式越丰富、训练负荷

越合理、身体柔韧性发展越充分，越有利于大学生整体体质的

全面提升，说明以上运动处方的制定变量对测试得分提升呈正

相关影响因素对大学生提升体质健康有着提升作用。后续在优

化 AI 模型在制定运动处方时，应构建以有氧运动为核心、力

量训练为支撑、柔韧性训练为补充的多元化运动方案，并根据

不同群体的特征与身体发展需求，合理分配运动时长、运动负

荷、运动类型，从而实现更高效提升运动处方实施的效果。

4.3运动处方实施与群体分层相关性分析

表 7 不同年级核心因素与测试得分差异变化的相关性

变量 运动总时长 深睡眠占比

大一组（n=20）r值 0.783 0.405

大二组（n=20）r值 0.731 0.482

大三组（n=20）r值 0.657 0.536

本次研究的实验组样本由三个年级组成，三个不同年级的

群体在学业安排上以及生活习惯上具有明显的群体特征，群体

特征差异主要体现在能投入运动的时长以及睡眠时长上，因此

为进一步明确群体特征是不是对于测试得分差异产生影响的

因素，研究按大一、大二、大三中的运动时长以及深睡眠占比
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两个指标进行了相关性分析形成表 7。

表 7分析结果显示，各年级运动总时长均与测试得分差异

变化呈显著正相关（r=0.783、0.731、0.657，均 P<0.001），且

随年级升高相关强度呈逐步下降趋势，表明运动负荷对低年级

学生测试得分产生提升作用更为突出。其次深睡眠占比在各年

级均呈显著或极显著正相关（r=0.405、0.482、0.536，均 P<0.05），

相关强度随年级升高逐步增强。上述分析结果表明，运动总时

长的正向作用随年级升高而减弱，深睡眠占比的正向作用则随

年级升高而增强，说明低年级学生体质改善更依赖运动负荷投

入，高年级学生则需更加重视睡眠质量的保障作用。表 7的分

析结果体现出明显的年级群体特征差异，为分层、分类制定个

性化运动干预方案提供了实证依据。

5 科技发展与 AI模型促进高校智慧校园建设

5.1生成式 AI融合现代科技提升运动处方实施效果

研究通过对三组实验组进行干预后的效果差异采用多种

统计方法分析，最终研究结果显示智能穿戴组实施运动处方效

果显著优于常规校园跑和无干预对照组，验证了研究假设。实

验中 8周无干预的对照组的两次测试 T1对比 T2测试得分平均

下降 6.32分，86.7%的学生出现不同程度下降，说明在无运动

处方实施的干预下，样本缺乏规律性运动刺激导致心肺耐力、

肌肉力量等核心指标自然衰退，这一现象符合运动生理学的规

律。实验中 8周实施课外“校园跑”的运动处方干预的常规实

验组两次测试 T1对比 T2测试得分平均提升 3.87分，76.7%的

学生实现小幅提升，说明基础有氧运动能有效遏制体质下滑，

但单一运动类型和固定负荷设计对大学生体质健康提升有限，

该干预方法与大部分高校实际教学现象一致，研究结果与主流

观点较为一致。实验中生成式 AI 融合智能穿戴设备采集个体

量化的身体数据制定个性化运动处方的干预方式的智能穿戴

组两次测试 T1对比 T2测试得分平均提升 8.76分，86.7%的学

生实现明显或显著提升，该实验组干预方案的核心原因在于其

构建了“监测－评估－干预－反馈”的干预方式，该干预方式

优点有：1.生成式 AI基于自我评估问卷与设备监测数据，精准

匹配运动负荷与个体耐受性，避免过度训练或训练不足；2.运

动类型多样化（有氧+力量+柔韧）实现了体质的全面提升，弥

补了单一运动类型的局限性；3.及时自我评估数据反馈与动态

AI模型调整运动处方内容，适应个体状态变化，提升运动处方

实施干预的精准性。

5.2生成式 AI模型制定运动处方优化方向

研究分析干预实验组测试得分的相关因素与运动处方制

定的不同运动类型，运动时长等因素有关，上述因素与测试得

分差异均呈显著正相关，其中运动类型中有氧运动时长相关性

最强（r=0.638），有氧运动的实施与心肺耐力、肺活量等核心

指标直接相关，是影响测试分数的核心因素，运动类型中的力

量训练次之（r=0.574），力量训练与测试项目中的引体向上、

立定跳远等项目关联性强；柔韧性训练（r=0.396）主要与测试

项目中的坐位体前屈项目有相关性，但相关性相对较弱。此外，

运动类型多样性（r=0.523）的显著相关性表明，单一运动类型

存在干预不全面的明显缺点，制定运动处方需综合多种运动类

型才能通过实施运动处方能实现身体体质的全面提升。影响测

试得分的相关性研究为 AI 运动处方制定时的运动类型配比优

化提供了依据。研究发现群体差异也是影响干预后的测试结果

相关因素之一，研究分析其中大一组对运动负荷响应最强

（r=0.783），机体耐受性最高，这与低年级学生学业压力较小、

身体基础较好、运动积极性较高有关。大三组深睡眠占比相关

性最强（r=0.536），运动总时长相关性相对较弱，说明高年级

学生面临更大的学业压力，运动时间相对不足，运动处方实施

效果的提升更依赖睡眠质量支撑，提升身体素质需平衡运动与

学业的关系，AI模式后续制作运动处方时需针对群体特征做出

优化。
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