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可穿戴设备反馈的运动干预对超重男大学生体能影响的研究 
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[摘要]目的：探讨基于可穿戴设备反馈的运动干预对超重男大学生体能水平及身体指标的影响，为高校体重管理与体能促进提

供实证依据。方法：选取某高校超重男大学生 60 名，随机分为实验组与对照组，每组 30 人，干预周期为 10 周。实验组在常

规运动干预基础上引入可穿戴设备反馈，对照组仅实施常规运动干预。干预前后对两组学生的 1000 米跑、立定跳远、坐位体

前屈及 BMI 进行测试。采用 SPSS 26.0 软件进行统计分析。结果：干预后，实验组 1000 米跑成绩、立定跳远成绩及 BMI 均

较干预前显著改善（P＜0.01），且改善幅度显著优于对照组（P＜0.05）；实验组坐位体前屈成绩较干预前有所提高（P＜0.01），

但与对照组比较差异未达统计学意义（P＞0.05）。结论：基于可穿戴设备反馈的运动干预可有效提升超重男大学生的心肺耐

力和下肢爆发力，并对 BMI 产生积极影响，在高校体重管理实践中具有一定的应用价值。 
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Abstract: Objective: to explore the effects of exercise intervention based on wearable device feedback on the physical fitness level 

and physical indicators of overweight male college students, and provide empirical evidence for weight management and physical 

fitness promotion in universities. Method: sixty overweight male college students from a certain university were randomly divided into 

an experimental group and a control group, with 30 people in each group. The intervention period was 10 weeks. The experimental 

group introduced wearable device feedback on the basis of routine exercise intervention, while the control group only received routine 

exercise intervention. Before and after intervention, tests were conducted on the 1,000 meter run, standing long jump, sitting forward 

bend, and BMI of two groups of students. Statistical analysis was conducted using SPSS 26.0 software. Result: after intervention, the 

experimental group showed significant improvements in 1,000 meter running performance, standing long jump performance, and BMI 

compared to before intervention (P＜0.01), and the improvement was significantly better than that of the control group (P＜0.05); The 

sitting and forward bending performance of the experimental group improved compared to before the intervention (P＜0.01), but the 

difference was not statistically significant compared to the control group (P＞0.05). Conclusion: exercise intervention based on wearable 

device feedback can effectively improve the cardiovascular endurance and lower limb explosiveness of overweight male college students, 

and have a positive impact on BMI, which has certain application value in weight management practice in universities. 
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引言 

近年来，大学生超重发生率持续上升，体能水平下

降问题日益突出，已成为高校体育与健康教育领域关注

的重点。相关研究表明，肥胖是一种多因素、慢性、易

复发的非传染性疾病，超重与肥胖不仅增加心血管及代

谢性疾病风险，还与大学生体能水平下降、运动参与不

足密切相关。如何通过科学、可持续的干预方式改善该

群体体能状况，是高校体质健康促进工作面临的重要现

实问题。 

运动干预被认为是改善体能与身体指标的有效途径，

但在高校实际实施过程中，学生运动坚持性不足、运动

强度与负荷难以精准控制等问题普遍存在。随着信息技

术的发展，可穿戴设备因其能够实时监测运动行为并提

供即时反馈，被逐渐应用于体育教学与健康促进实践。

有研究指出，基于反馈的运动干预有助于增强个体对运

动过程的自我监控，从而提高运动参与的持续性与干预

效果。 

现有研究多关注可穿戴设备对运动行为或体重变化

的影响，针对高校超重群体，尤其是从体能指标角度进行

系统考察的实证研究仍相对有限。此外，不同体重状态和
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性别之间的生理差异可能对体能变化产生影响，若混合样

本进行研究，易增加结果解释的复杂性。 

根据上述背景，本研究选择超重男大学生作为研究对

象，因为这个群体体能水平普遍偏低、健康风险较高、运

动干预需求更为迫切的现实背景。通过在高风险群体中验

证基于可穿戴设备反馈的运动干预效果，有助于评估该干

预方式在高校体重管理实践中的应用价值。由此，本研究

采用随机对照实验设计，探讨可穿戴设备反馈的运动干预

对超重男大学生体能与身体指标的影响。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

采用整群随机抽样方法，选取某高校在校男大学生

60 名作为研究对象。依据《中国成人超重与肥胖判定标

准》，BMI≥24kg/m
2 者判定为超重。为控制性别差异对体

能指标的影响，提高研究结果的内部一致性，本研究对象

限定为男大学生。所有受试者均无心血管疾病及运动禁忌，

自愿参与本研究。 

1.2 研究设计 

本研究采用随机对照实验设计。将受试者随机分为实

验组和对照组，每组 30 人。实验周期为 10 周，分别在干

预前和干预结束后进行体能和身体指标测试。 

1.3 干预方案 

1.3.1 运动干预内容 

实验组和对照组均进行为期 10 周的运动干预，每周

3 次，每次约 45min。运动内容以有氧运动与基础力量训

练相结合为主，包括慢跑、间歇跑及自重力量练习等。运

动强度控制在中等至中高强度水平。 

1.3.2 可穿戴设备反馈方式 

实验组在运动干预过程中佩戴可穿戴运动手环，实时

监测步数、心率及中高强度运动时长。研究人员依据设备

数据设定阶段性运动目标，并通过线上监督方式向学生反

馈运动完成情况，强化自我监控与过程性反馈。对照组不

使用可穿戴设备，仅完成常规运动干预。 

1.4 测试指标与方法 

测试指标包括 1000 米跑、立定跳远、坐位体前屈及

BMI。测试方法均依据《国家学生体质健康标准》执行。 

1.5 数理统计 

采用 SPSS 26.0 统计软件进行数据分析。计量资料以

均数±标准差表示，组内比较采用配对样本 t 检验，组间

比较采用独立样本 t 检验，显著性水平设定为 P＜0.05。 

2 实验结果 

2.1 两组超重男大学生 1000 米跑成绩比较 

表 1 显示，干预前实验组与对照组 1000 米跑成绩差

异无统计学意义（P＞0.05）。干预 10 周后，实验组 1000

米跑成绩较干预前显著提高（P＜0.01），对照组亦有一定

改善（P＜0.05）。干预后实验组成绩显著优于对照组，组

间差异具有统计学意义（P＜0.05）。 

表 1  两组超重男大学生干预前后 1000米跑成绩比较（s，x̄±s） 

组别 n 干预前 干预后 t P 

实验组 30 312.5 ±28.4 284.6 ±24.1 6.12 ＜0.01 

对照组 30 310.8 ±27.9 298.3 ±26.5 3.01 ＜0.05 

2.2 两组超重男大学生立定跳远成绩比较 

由表 2 可知，干预前两组立定跳远成绩差异无统计学

意义（P＞0.05）。干预后，实验组立定跳远成绩显著提高

（P＜0.01），对照组提升幅度较小（P＜0.05）。干预后实

验组成绩显著优于对照组（P＜0.05）。 

表 2  两组超重男大学生干预前后立定跳远成绩比较（cm，x̄±s） 

组别 n 干预前 干预后 t P 

实验组 30 198.6 ±18.9 214.3 ±17.6 5.34 ＜0.01 

对照组 30 199.8 ±19.5 205.7 ±18.8 2.01 ＜0.05 

2.3 两组超重男大学生坐位体前屈成绩比较 

表 3 结果显示，干预前两组坐位体前屈成绩差异无统

计学意义（P＞0.05）。干预后，实验组坐位体前屈成绩较

干预前显著提高（P＜0.01），对照组亦有一定改善（P＜

0.05），但干预后两组间差异未达到统计学意义（P＞0.05）。 

表 3  两组超重男大学生干预前后坐位体前屈成绩比较（cm，x̄±s） 

组别 n 干预前 干预后 t P 

实验组 30 7.8 ± 5.4 11.6 ± 5.1 4.22 ＜0.01 

对照组 30 8.1 ± 5.2 9.6 ± 5.0 1.98 ＜0.05 

2.4 两组超重男大学生 BMI 变化比较 

由表 4 可知，干预前实验组与对照组 BMI 差异无统

计学意义（P＞0.05）。干预后，实验组 BMI 较干预前显

著下降（P＜0.01），对照组 BMI 变化不显著（P＞0.05）。

干预后实验组 BMI 显著低于对照组（P＜0.05）。 

表 4  两组超重男大学生干预前后 BMI 比较（kg/m2，x̄±s） 

组别 n 干预前 干预后 t P 

实验组 30 27.1 ± 2.1 26.0 ± 1.9 4.05 ＜0.01 

对照组 30 26.9 ± 2.0 26.5 ± 1.9 1.52 ＞0.05 

3 讨论 

3.1 可穿戴设备反馈对体能改善的影响 

本研究结果表明，在常规运动干预基础上引入可穿戴

设备反馈，可显著促进超重男大学生心肺耐力和下肢爆发

力的提升。与仅实行常规运动干预的对照组相比，实验组

在 1000 米跑和立定跳远等体能指标上的改善幅度更为明

显，说明基于反馈机制的运动干预在体能促进方面具有一

定优势。其可能原因在于，可穿戴设备能够对运动过程中

的心率、运动强度及运动量进行实时监测，并通过数据反

馈增强个体对运动状态的自我认知，从而提高运动强度达

标率和运动的坚持性。此外，阶段性目标设定与过程性反

馈有助于激发学生运动动机，减少运动中断行为，使受试
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者在干预周期内保持相对稳定的训练负荷，这对于心肺功

能和下肢力量的改善更明显。 

3.2 运动干预对身体指标的影响 

BMI 变化结果显示，持续 10 周的运动干预对超重男

大学生身体指标具有一定的积极影响，实验组 BMI 较干

预前呈现显著下降趋势，而对照组变化不明显。这表明，

在短期干预条件下，规律的运动训练能够对体重相关指标产

生一定改善作用，但整体变化幅度相对有限。其原因可能在

于，BMI 受运动、饮食结构及生活方式等多重因素影响，

仅依靠中等强度、有限周期的运动干预难以实现体重的明显

下降。此外，本研究未对受试者饮食摄入进行严格控制，也

可能在一定程度上削弱了运动干预对 BMI 的影响效果。因

此，超重男大学生体重管理仍需在运动干预基础上，结合饮

食调控和行为干预等多种措施，形成长期的综合干预模式。 

3.3 与以往研究的比较 

本研究结果与以往关于运动干预改善大学生体能水

平的研究结论基本一致，多项研究均指出，规律的有氧运

动和力量训练能够有效提升心肺耐力和肌肉力量。本研究

进一步表明，在运动干预中引入可穿戴设备反馈，有助于

增强干预效果，体现了数字化手段在体育干预实践中的应

用价值。然而，在柔韧性指标方面，本研究未观察到实验

组相对于对照组的显著优势，这与部分研究结果存在一定

差异。分析认为，这可能与本研究训练内容以有氧运动和

基础力量训练为主、柔韧性专项训练比重较小有关，提示

在后续干预方案的设计中，可适当增加拉伸与柔韧性训练

内容，以实现体能各要素的均衡发展。 

3.4 研究局限与展望 

本研究仍存在一定局限性。首先，研究对象仅限于超

重男大学生，样本范围相对比较单一，研究结论在推广至

不同体重状态及不同性别大学生群体时仍需谨慎。其次，

干预周期相对较短，尚不足以全面评估可穿戴设备反馈对

体重和身体成分的长期影响。再次，本研究主要关注体能

与 BMI 指标，未进一步分析心理因素和运动行为变化对

干预效果的潜在影响。未来研究可在扩大样本规模的基础

上，延长干预周期，并结合饮食控制、行为干预及心理调

节等多维度策略，系统探讨可穿戴设备反馈在大学生体质

健康促进中的综合作用机制。 

4 结论 

本研究采用随机对照实验设计，探讨了可穿戴设备反

馈的运动干预对超重男大学生体能的影响。结果表明，在

常规运动干预基础上引入可穿戴设备反馈，能够更有效提

升超重男大学生的心肺耐力和下肢爆发力，1000 米跑和

立定跳远成绩改善效果显著，且优于对照组。同时，实验

组 BMI 较干预前呈现显著下降趋势，表明该干预方式对

身体指标具有一定积极作用。相比之下，柔韧性指标虽有

所提高，但组间差异未达到显著水平。研究结果提示，可

穿戴设备反馈有助于增强运动过程中的自我监控与运动

坚持性，在高校超重男大学生体能促进与体重管理实践中

具有一定的应用价值。 
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