
 

2026 年 第 6 卷 第 2 期 

106                                                                 Copyright ©  2026 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

可穿戴设备在运动训练和健康管理中的应用研究 
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[摘要]以可穿戴设备在体育中的应用作为研究的主要研究对象，通过文献研究法，案例分析法和逻辑分析法相结合，对现有的

研究现状进行了全面的研究。研究发现可穿戴设备给运动员训练和大众健康管理带来了显著的改变。在运动员训练方面，可

以对运动员的心率、运动轨迹等实时监测，帮助教练员制定科学的训练计划，提高训练效率，降低运动员的受伤风险;对于大

众用户，可以对大众日常活动量、睡眠质量等进行实时监测，并与社交功能结合提供个性化的健康建议，有效促进大众参与

体育活动，改善健康状况。但是，可穿戴设备的应用也面临着诸多挑战，比如数据准确性与可靠性受传感器技术和算法限制，

用户隐私与数据安全防护机制不完善，设备续航与舒适性不足，不同设备间数据兼容性差等。研究结论，可穿戴设备在体育

领域有重大的应用价值，与人工智能，物联网等技术相结合是未来发展趋势。同时，提出要加强技术研发、完善数据安全机

制、优化设备设计、推动数据标准统一等今后研究方向与实践建议，以期对可穿戴设备在体育领域的进一步发展提供理论与

实践指导。 
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Abstract: Taking the application of wearable devices in sports as the main research object, a comprehensive study was conducted on 

the existing research status through a combination of literature research, case analysis, and logical analysis. Research has found that 

wearable devices have brought significant changes to athlete training and public health management. In terms of athlete training, 

real-time monitoring of athletes' heart rate, movement trajectory, etc. can help coaches develop scientific training plans, improve 

training efficiency, and reduce the risk of injury for athletes; For general users, real-time monitoring of daily activity levels, sleep 

quality, etc. can be conducted, and personalized health advice can be provided in conjunction with social functions, effectively 

promoting public participation in sports activities and improving health conditions. However, the application of wearable devices also 

faces many challenges, such as limitations in data accuracy and reliability due to sensor technology and algorithms, incomplete 

protection mechanisms for user privacy and data security, insufficient device endurance and comfort, and poor data compatibility 

between different devices. The research conclusion is that wearable devices have significant application value in the field of sports, 

and the combination with technologies such as artificial intelligence and the Internet of Things is the future development trend. At the 

same time, it is proposed to strengthen technology research and development, improve data security mechanisms, optimize device 

design, and promote unified data standards as future research directions and practical suggestions, in order to provide theoretical and 

practical guidance for the further development of wearable devices in the sports field.  
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引言 

近年来，随着智慧体育的迅速发展，可穿戴设备作为

一种先进的技术手段，其在体育领域的应用显得尤为重要。

本文全面探讨了可穿戴设备在智慧体育发展中的核心作

用，特别是在运动监测、表现优化、健康管理及对比赛和

战术决策支持等方面的独特价值。通过分析这些设备如何

实时监控运动员的体能和生理参数，本文揭示了它们在优

化训练效果、预防伤害以及个性化训练方案设计中的应用。

在其广泛应用的过程中，也面临许多问题与挑战。深入研

究可穿戴设备的体育应用对于发挥可穿戴设备的优势，解

决现存的问题，推动体育事业的智能化发展，都具有重要

意义。 

1 研究目的 

本研究主要就可穿戴设备在体育方面的应用现状进

行全面的研究。具体而言，一是要分析可穿戴设备在提高

运动员训练效率，改善大众用户健康管理方面实践运用的
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成效，识别和剖析其在应用过程中遇到的数据准确性，用

户隐私，设备性能和数据兼容性等问题与挑战，总结其在

体育领域的应用价值，展望其与人工智能，物联网等前沿

技术融合的发展趋势，提出未来研究方向与实践建议，为

可穿戴设备在体育领域的进一步发展与优化提供理论参

考与实践指导。 

2 研究方法 

2.1 文献研究法 

研究过程中，通过中国知网（CNKI），万方数据，维

普资讯等国内权威学术数据库，以及Web of Science，IEEE 

Xplore，ScienceDirect 等国际知名学术平台，系统检索与

可穿戴设备在体育领域应用相关的学术文献，包括体育学，

计算机科学，生物医学工程等多学科交叉领域的研究成果。

同时关注国际数据公司 IDC，艾瑞咨询，Statista 等专业

机构发布的行业报告，了解可穿戴设备的市场发展趋势，

技术创新动态，行业应用现状等。此外，广泛收集技术白

皮书、企业产品说明书等技术资料，全面掌握可穿戴设备

的硬件架构、传感器原理、数据处理算法等核心技术细节。

文献梳理中，采用时间脉络与技术演进相结合的方式，系

统的剖析可穿戴设备从早期简单功能设备到如今智能化，

集成化设备的发展历程；深入研究惯性传感器，生物电传感

器等核心技术原理及其在体育场景中的应用机制；详细总结

可穿戴设备在运动员训练监控，大众健康管理，赛事数据分

析等体育领域的应用现状，从而构建起全面，系统的理论知

识体系，为后续研究提供坚实的理论支撑与学术依据。 

2.2 案例分析法 

在运动员训练案例选取方面，重点关注国际顶级体育

赛事中专业运动队的应用实践，如 NBA 球队利用可穿戴

设备监测球员运动负荷与疲劳状态，优化训练计划；田径

运动员借助智能跑鞋分析跑步姿态，提升运动表现等典型

案例。通过深入访谈教练团队、运动员，获取设备使用过

程中的一手数据与反馈信息，系统分析可穿戴设备在训练

目标制定、训练过程监控、训练效果评估等环节的应用模

式，总结其在提升训练科学化水平、预防运动损伤等方面

取得的显著成效，同时剖析设备使用过程中遇到的技术适

配、数据解读等实际问题。 

针对大众用户健康管理案例，选取市场占有率较高的

智能手环、运动手表等消费级可穿戴设备应用实例，结合

用户调研与应用数据分析，探究设备在日常运动监测、睡

眠质量改善、健康风险预警等方面的应用模式，分析其在

促进用户养成健康生活方式、提升健康管理意识等方面的

积极作用，以及在用户使用粘性、数据准确性感知等方面

存在的不足，从实际应用场景中提炼经验与规律，为可穿

戴设备在体育领域的优化应用提供实践参考。 

2.3 逻辑分析法 

在对文献资料与案例数据的处理过程中，综合运用归

纳、演绎、比较等多种逻辑分析手段。归纳法主要用于总

结不同类型可穿戴设备在体育领域应用的共性特征与发

展趋势，例如归纳出各类设备在数据采集类型、应用场景

拓展等方面的普遍规律；演绎法则基于现有理论与研究成

果，对可穿戴设备未来发展方向进行合理推演，如从人工

智能技术发展趋势出发，演绎其与可穿戴设备融合后在体

育领域的应用前景。通过比较分析法，横向对比不同品牌、

型号可穿戴设备的技术特点、功能优势与应用效果差异，

纵向对比可穿戴设备在不同发展阶段的技术演进与应用

变化，深入剖析可穿戴设备在体育领域应用的关键影响因

素，全面梳理其在技术创新、用户体验、市场推广等方面

的优势与不足，从而形成层次清晰、逻辑严密的研究结论，

确保研究成果对可穿戴设备在体育领域的理论研究与实

践应用具有切实的指导价值。 

3 研究结果 

3.1 应用效果分析 

3.1.1 运动员训练效率提升 

在现代体育竞技领域，成绩的微小提升往往决定着赛

事的胜负归属，传统以教练经验和主观判断为主导的训练

模式，已难以满足运动员对训练精准度和科学化的需求。

可穿戴设备，就如同为运动员训练打开了一扇通向精准化、

智能化的大门，带来前所未有的革命性变革。包括智能运

动手表，肌电传感器，惯性测量单元等多种可穿戴设备，

这是一套全方位的运动员生理与运动数据监测体系。以心

率监测为例，在高强度的篮球训练中，运动员在快速攻防

转换，突破上篮，全场紧逼防守等不同运动场景下，心率

会有剧烈复杂的波动。通过可穿戴设备上配置的高精度心

率传感器，可以以毫秒级的响应速度实时地捕捉这些瞬间

变化，使教练员能直观地掌握运动员在不同训练强度下的

心肺功能负荷情况。教练员还可以结合运动轨迹数据，分

析运动员在球场上跑动距离，速度变化以及战术跑位效率，

从而制定出有针对性的体能训练，战术演练计划。 

随着科学技术的不断发展，科学技术在体育领域中应

用越来越广泛，尤其是在足球、篮球、橄榄球等对抗比较

激烈、负荷强度比较大的竞技体育项目中，需要通过数据

来进一步的了解球员的身体状态，由此，可穿戴设备在运

动训练中逐步普及，极大地提高了我国运动训练的水平。

而对于可穿戴设备在运动训练中应用的研究较少，因此，

本研究对可穿戴设备在运动训练中的应用以及发展趋势

进行研究，为科学训练和合理、有效地使用可穿戴设备提

供指导和借鉴。在田径项目的长跑训练中，可穿戴设备的

应用更具有很强的辅助作用。设备能精确记录运动员的每

一步步频，步幅，还可以通过压力传感器和姿态传感器，

分析运动员跑步时的落地姿势和身体重心转移情况。比如，

当发现运动员有过度内旋或外旋的落地姿势时，教练可以

及时介入，通过专项训练帮助运动员纠正动作，这不仅有
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利于提高跑的速度，而且还有效降低了膝盖、脚踝等部位

因为不合理动作而造成的运动损伤的风险。 

3.1.2 改善大众用户健康管理 

伴随社会经济的发展和生活方式的变化，大众对自身

健康状况越来越关注，全民健身热潮兴起。可穿戴设备以

其便捷性、智能化的特点成为大众用户的健康管理和参与

体育活动的助手，深刻地融入了人们的日常生活。通过智

能手环、智能体脂秤、智能运动耳机等丰富多样的可穿戴

设备，构建出一套全方位的大众健康监测网络。以智能手

环为例，不仅可以实时记录用户的日常步数和卡路里消耗，

还能通过其内置的加速度传感器和心率传感器监测用户

在不同运动状态下的运动强度和心率变化。在用户设定了

每日运动目标后，手环会及时地发出用户运动量不足时的

震动提醒或语音提示，引导用户参与运动，养成良好的运

动习惯。 

可穿戴设备同样在睡眠健康管理中发挥着重要作用。

智能手环和智能手表，可根据用户睡眠过程中的体动，心

率变异性等数据，对浅睡眠，深睡眠和快速眼动睡眠等不

同睡眠阶段进行精准的区分，并形成详细的睡眠质量报告。

如当发现用户有睡眠不足，睡眠中断频繁等问题时，相应

的手机应用程序基于大数据分析以及专业健康知识，为用

户提供个人化改善建议，比如调整睡前使用电子设备的习

惯，卧室光线和温度环境的优化等。一些具有社交功能的

可穿戴设备，更是进一步激发了大众参与体育活动的热情。

用户可以通过设备内置的社交平台，将自己的运动数据，

健身成果和运动轨迹，与亲朋好友分享，并参与线上运动

挑战赛，组建运动小组等。这种社交互动模式营造出相互

激励、相互监督的运动氛围，使运动不再是一个人的坚持，

而是一群人的狂欢。例如，在一场线上马拉松活动中，用

户可以实时的查看好友的跑步进度，在竞争与合作中互相

点赞加油，共同完成运动目标，有效提升了大众参与体育

活动的持续性和积极性，对改善大众整体健康状况发挥了

积极作用。 

3.2 存在问题与挑战 

3.2.1 数据的准确性与可靠性问题 

虽然可穿戴设备在数据采集方面的表现很强，但在现

实中数据的准确性与可靠性还存在很多问题。从传感器技

术层面来看，目前的可穿戴设备传感器对复杂运动环境的

适应性和稳定性都有待提高。比如足球比赛在高温高湿的

户外环境中，汗水会使皮肤与传感器之间的接触电阻发生

改变，影响心率传感器的信号采集精度；高强度的搏击训

练中，剧烈的身体震动和快速的动作变化，易导致惯性测

量单元产生数据漂移，造成运动轨迹，动作姿态数据偏差

等。此外，数据处理算法的差异和不完善也是影响数据准

确性的重要因素。对于不同品牌，型号的可穿戴设备，数

据处理算法的设计和优化有很大不同。以心率变异性

（HRV）分析为例，由于有些设备的时域分析方法简单，

而有些设备采用复杂的频域分析或非线性动力学分析算

法，这样就导致了即使采集的原始心率数据是相同的，不

同的设备取出的 HRV 分析结果也可能大相径庭。此外，

由于数据处理中缺乏统一标准和验证机制，部分设备为了

强化产品功能和营销效果，在数据处理过程中存在着过度

美化和虚假标注的情况，严重影响了用户数据的信任度和

使用价值。 

3.2.2 用户隐私与数据安全风险 

可穿戴设备采集用户数据过程中，涉及到大量的敏感

个人隐私信息，这些信息一旦泄露，将给用户带来严重的

潜在风险。在数据传输环节，部分可穿戴设备所采用的无

线通信协议存在安全漏洞，如蓝牙通信在配对过程中容易

受到中间人攻击，Wi-Fi 传输如果不采用强加密算法，数

据容易被窃取和篡改。在数据存储方面，一些小型可穿戴

设备生产企业，由于技术和资金限制，缺乏完善的数据安

全防护体系，用户数据存储在安全性较低的服务器上，成

为黑客攻击的目标。更为严重的是，目前的可穿戴设备行

业在用户数据使用方面缺乏严格的规范与有效监管。部分

企业在商业利益的驱动下，过度收集用户数据，收集的数

据范围远远超过设备正常功能的需要。例如，一款普通的

运动手环在用户的授权协议中，要求获得用户的通讯录，

地理位置等与运动健康管理无关的信息。此外，企业未经

用户明确同意，将用户数据共享给第三方广告商，数据代

理商等也屡见不鲜，严重侵犯了用户的隐私权益，引发了

公众对可穿戴设备数据安全的担忧。 

3.2.3 设备续航与舒适性不足 

目前多数可穿戴设备使用的锂电池技术尚有能量密

度上的瓶颈，难以满足设备日益丰富的功能用电需求。智

能手表，运动手环等，一般需要每天或隔几天进行一次充

电，对于经常进行户外运动，长时间工作的用户而言，频

繁充电带来的不便严重影响设备的使用连续性。在一些极

限运动场景中，例如超长距离的越野跑，多日的徒步旅行

等，设备电量耗尽之后用户将无法获取关键的运动数据和

健康监测信息，降低了设备的实用价值。但可穿戴设备的

设计和材质的选择，在舒适性上还有很大的提升空间。同

时为了集成更多的功能模块，有些智能手表，手环在体积

和重量上难以兼顾，佩戴在手腕上长时间使用容易产生压

迫感，不适感。智能服装虽然在舒适性上进行了积极探索，

但在传感器与服装的集成工艺上还不够成熟，传感器的凸

起，连接线的摩擦等问题，会影响用户的运动灵活性，穿

着舒适度。此外，服装材质的透气性、吸湿性、耐用性也

有待提升，用户在长时间的运动过程中容易出现皮肤闷热、

过敏等问题，降低了用户对可穿戴设备的接受度。 

3.2.4 不同设备间的数据兼容性差 

随着可穿戴设备市场的繁荣，各种产品不断涌现，不
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同品牌和型号设备之间的数据兼容性问题越来越突出。由

于没有统一的数据标准、接口规范，各个厂商在数据格式、

通信协议、数据存储方式上各行其是，造成不同设备采集

的数据难以实现无缝对接和整合分析。比如，用户同时使

用 A 品牌的智能手表监测运动数据，B 品牌的智能体脂

秤检测身体成分，C 品牌的运动耳机记录运动音频数据，

这几个设备产生的数据分别存储在各自独立的应用程序

中，用户不能在一个平台上直观地查看和分析自己的整体

健康和运动状况。这种数据兼容性问题不仅给用户带来了

操作上的不便，也严重制约了可穿戴设备在健康管理和运

动分析领域的深度应用。从科研和专业健康管理角度来说，

无法将不同设备的数据进行集成，难以构建全面、准确的

用户健康画像，制约了对用户健康状况和运动效果的综合

评估和个性化干预。此外，数据兼容性差还阻碍了可穿戴

设备行业的生态建设和协同发展，不利于形成统一，开放

的市场环境，影响整个行业的创新活力和可持续发展能力。 

4 研究结论 

4.1 可穿戴设备在体育领域的应用价值与实际效果 

可穿戴设备在体育领域中具有很大的应用价值和实

际效果。对运动员来说，它能对运动员的训练过程进行精

准监测、科学指导，提高训练效率，减少受伤，为运动员

在竞技比赛中取得优异成绩提供有力保障。对于大众用户，

可穿戴设备成为便捷的健康管理工具，通过实时监测、个

性化健康建议，鼓励大众积极参与体育运动，改善自身健

康状况，促进全民健身事业的发展。可穿戴设备应用不仅

改变了传统体育训练和健康管理模式，而且为体育领域的

数字化、智能化发展提供了基础。 

4.2 可穿戴设备与人工智能、物联网等技术融合的发

展趋势 

未来可穿戴设备与人工智能，物联网等前沿技术的融

合将是发展的必然趋势。人工智能技术可以深入分析挖掘

可穿戴设备采集的大量数据，为人们的健康做出更精准的

预测和运动指导。例如，通过机器学习算法对用户运动数

据和健康数据的分析，提前预测用户可能出现的健康问题

并给出预防。物联网技术可以实现可穿戴设备与其他智能

设备的互联互通，构建更加完善的智慧体育生态系统。例

如可穿戴设备可以与智能健身器材，智能家居设备等进行

数据交互，实现运动场景的智能化控制和个性化服务。另

外，随着 5G 技术的普及，可穿戴设备的数据传输速度将

进一步提升，可穿戴设备的数据传输将进一步增强其实时

性和交互性。 

4.3 未来研究方向与实践建议 

加强可穿戴设备传感器技术的研发，提高数据采集的

准确性，可靠性，完善数据处理算法，保障数据的科学性

和有效性；建立健全可穿戴设备数据安全和隐私保护机制，

加强对数据采集，传输，存储，使用过程的监管，保障用

户隐私权益；优化可穿戴设备的设计，提高设备的续航能

力和舒适性，满足用户不同场景下的使用需求；推动可穿

戴设备数据标准和接口规范的制定在实践层面，政府应加

大对可穿戴设备产业的支持力度，鼓励企业开展技术创新

和产品研发；企业应加强市场调研，深入了解用户需求，不

断优化产品功能和服务；用户在使用可穿戴设备时，增强隐

私保护意识，合理使用设备的功能，确保自身数据安全。 
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