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学为中心视域下 AI 赋能学员自主体能训练模式创新研究 
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[摘要]在军事现代化加速推进以及学时压缩的双重背景下，“学为中心”的教育理念对学员体能水平提出了更高要求——通过

精准化、个性化、自主化的训练模式，实现训练效能的最大化。基于 AI 技术在军事训练中的应用研究，探讨“学为中心”视

域下，AI 赋能学员自主体能训练的理论基础、模式构建、实践路径、效果评估以及优化推广，旨在构建适配学时压缩、契合

学员需求的智能化训练新范式，提升学员的自主训练能力与体能储备，为军事体育改革提供理论支撑与实践参考。 
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Abstract: Against the dual background of accelerated military modernization and compressed study hours, the educational philosophy 

of "learning centered" has put forward higher requirements for the physical fitness level of students - through precise, personalized, 

and autonomous training modes, the maximization of training effectiveness can be achieved. Based on the application research of AI 

technology in military training, this paper explores the theoretical basis, model construction, practical path, effect evaluation, and 

optimization promotion of AI empowering students' autonomous physical training from the perspective of "learning centered". The aim 

is to build a new paradigm of intelligent training that adapts to the compression of study hours and meets the needs of students, 

enhance students' autonomous training ability and physical reserve, and provide theoretical support and practical reference for military 

sports reform. 
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引言 

随着战争形态加速演进，呈现出高强度对抗、多领域

联合作战、智能化装备应用的特点，军校学员作为未来作

战力量的核心，其体能与心理韧性直接关系到战斗力的生

成。军事体育训练是学员身心素质培养的关键途径，但传

统训练模式存在显著的短板：一方面是训练内容多侧重于

某几个固定的项目，无法全面提升学员的身体素质；另一

方面是训练模式多采用“一刀切”的方式，没有充分考虑

到每个学员的身体状况、体能水平和训练需求的差异，无

法满足学员的个性化需求，导致部分学员训练效果不佳，

甚至可能出现过度训练的情况；训练过程难量化，难以准

确获取学员在训练过程中的各项生理数据和训练效果，无

法对训练过程进行精准地监控和调整。 

当前，体育课程面临“学时压缩”与“学为中心”理

念落地的双重挑战，传统“课时驱动型”的灌输式训练模

式难以为继：一方面，有限学时内难以覆盖力量、耐力、

速度、灵敏性等多维度体能要素的全面训练；另一方面，

以教为中心的统一进度忽视学员个体差异，导致学员出现

“跟不上”“吃不饱”的现象，自主训练能力培养缺失。 

“学为中心”教育理念强调学员是学习的主体，要求

训练模式从教师主导的“统一供给”转向学员主导的“精

准匹配”。AI 技术的引入为破解这一矛盾提供了关键支撑，

其具备强大的数据采集与分析能力、个性化建模能力、动

态反馈能力，能够在有限学时内实现“以学员需求为导向”

的精准训练：通过智能诊断体能短板、动态生成个性化计

划、实时监控训练过程，帮助学员在学时压缩约束下自主
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完成高效训练，真正落实“学为中心”的核心要求。 

1 AI 赋能学员体能训练的理论基础 

1.1 AI 技术在军事训练领域的应用现状及发展趋势 

AI 技术在军事训练中的应用已经十分充分，且在体

能训练、战术模拟、健康监测诸方面都取得了明显进展。

虽然国内相关研究起步较晚，但是近年来已有不少军队单

位及科研机构主动、有计划地将 AI 技术应用于军事训练，

成果十分扎实。2015 年，解放军体育学院开展了基础体

能数据采集研究，系统、规范地建立了学员体质数据库，

为之后的体能训练研究打下良好基础。2018 年，国防科

技大学研制出“体能训练智能监控系统”，实现了心率区

间的实时监测，因而能及时、可靠地监控学员训练时的心

率变化，切实保障训练安全[1]。2020 年，陆军工程大学率

先将可穿戴设备应用于战术训练，用可穿戴设备采集战术

训练中学员各类生理及运动数据，直接服务于训练分析[2]。

更难得的是，国内高校和科研机构对虚拟现实（VR）、增

强现实（AR）在军事训练中的应用已有十分清醒、有层

次的布局，2022 年清华大学与海军研究院合作开发的“多

模态训练评估模型”准确率已达 82%，训练评估的科学

性、客观性都得到极大提高[3]。 

美国、以色列是目前国外 AI 军事应用领域最领先的

军事强国，美军已经将 AI 技术十分自然、成熟地应用于

学员训练、战术模拟、健康监测诸领域，美国国防部率先

开展了“士兵体能数字化管理”研究，用基础传感器采集

运动数据，由此直接、可靠地为士兵体能训练提供数据支

持[4]。2018 年美军又部署了“智能体能训练系统”，实现

了单兵训练数据的实时可视化，教练和学员均可随时查看

训练状态。与此形成极好呼应的是，以色列军方开发了真

正有开创意义的基于 AI 的健康监测系统，将可穿戴设备

心率、体温、血氧传感器与 AI 预测模型无缝结合，能对

学员生理状态作持续、主动的监测并及时发出健康预警[5]。

2022 年俄罗斯建成覆盖全军的 AI 体能训练平台，向全军

所有士兵统一、系统地提供 AI 体能训练服务。 

1.2 学员身体素质发展需求 

由于学员处在身心迅速发展、可塑性极强的阶段，自

主学习、主动训练的能力对今后的军事生涯有直接而重大

的意义。就身体素质而言，学员首先要具备高水平的体能

储备，良好的心肺功能是学员长时间飞行的基础，能保证

飞行中身体各组织获得充分氧气，强大的肌肉力量对飞行

器的操作有直接的实用价值，尤其是在应急处置时需要快

速、有力的动作。与此形成完美补充的是良好的柔韧性及

协调性，有利于学员在飞行中保持身体平衡，延缓疲劳。 

由于飞行过程中必然要遇到恶劣天气、机械故障等诸

种突发情况，因此学员必须有良好的心理素质，即有很强

的心理承受力，能遇事冷静、处变不惊，果断、正确地作

出判断。与此相辅相成的是，学员还要有很好的心理调适

能力，能妥善处理长期飞行训练中的心理压力。 

1.3 学员体能训练的特点及现实问题 

学员体能训练有十分鲜明、清楚的特点：首先，由于

飞行任务本身的特殊性，体能训练必然要追求全面性，即

要充分发展力量、耐力、速度、灵敏性诸种素质，方能很

好地满足飞行中各种复杂情况的需要。其次，体能训练必

须与飞行技能训练紧密结合，用体能训练来提高学员的身

体控制能力和反应速度，切实服务于飞行训练和作战任务。 

然而，传统体能训练模式存在以下问题：第一是训练

内容单一，长期仅围绕少数传统项目展开训练，因而不能

很好地全面发展学员各项身体素质。第二是缺乏个性化设

计，没有考虑到不同学员身体状况、体能水平、训练目标

各不相同，故而沿用统一的训练标准和方法，容易造成部

分学员训练无效或者过度训练。第三是训练过程难量化，

由于难以直接、可靠地采集学员训练中各环节的生理数据

及训练效果数据，因此不能对训练过程做科学监控，也自

然不能及时、准确地发现问题并加以调整。 

1.4 AI 赋能学员体能训练的必要性、可行性及潜在

风险 

AI 赋能学员体能训练有十分明确、极其重要的必要

性，因为 AI 有极强的数据分析能力和个性化定制能力，

能从学员体能现状出发，科学、合理地制定训练计划，即

先利用学员生理数据、训练数据等进行系统分析，据此为

每位学员量身设计适合其特点的训练方案，因而能以更短

的时间取得更佳的训练效果，直接切实地提高训练效率。

更难得的是，AI 可借助可穿戴设备及智慧终端实时采集

学员生理数据，用人体姿态评估技术提取骨骼关键点，结

合深度学习模型识别各课目动作，由此及时、准确地发现

训练中潜在的健康风险。 

由于目前 AI 技术已有长足发展，人脸识别、动作识

别、数据分析诸种技术都已相当成熟，AI 在学员体能训

练中的应用有十分可靠的技术支撑。且军校本身就有智慧

训练场、可穿戴设备等良好载体，所以 AI 技术的应用条

件十分完备。 

伴随 AI 赋能，不可避免地要面对一些风险问题：首

先就是数据隐私问题，因为 AI 训练必然要收集学员大量

生理数据及训练数据，数据泄露之后就会直接危及学员的

个人隐私。其次为技术依赖问题，对 AI 技术过分依赖会
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使学员及教练自主判断的能力弱化，而 AI 系统本身出现

故障时又会直接影响训练进程。 

2 AI 赋能学员自主体能训练模式构建 

2.1 理论框架构建 

从 AI 技术特点及学员体能训练需求出发，系统、有

层次地构建 AI 赋能自主体能训练的理论框架，先厘清训

练目标，即用 AI 技术切实提高学员体能水平、自主训练

能力及训练效果。然后设计训练过程，突出其个性化、智

能化、科学化的特点，即根据学员个体差异制定个性化训

练计划，以 AI 技术对训练过程实时监测、动态调整，保

证训练的科学性。最后建立评价体系，对学员体能指标、

自主训练能力、训练满意度等诸种因素都予以充分考察，

由此对训练效果做出客观合理的评价。 

2.2 训练模式设计 

设计基于 AI 的自主体能训练模式时可以从训练内容

个性化定制、训练方法多样化选择、训练过程智能化监控

及反馈这几个方面入手，各环节彼此衔接、层层递进。具

体地说，训练内容个性化定制时，AI 依据学员体能测试

数据、身体特征、训练目标诸种参数，给每位学员制定个

性化的训练内容：力量薄弱者适当增大力量训练比重，耐

力欠佳者合理强化耐力训练。训练方法多样化选择时，提

供传统器械训练、有氧运动、结合 AI 技术的沉浸训练、

游戏化训练诸种方式，让学员按自己的需求选择适合自己

的训练方法，因此更主动、更愿意参与训练。训练过程的

智能化监控及反馈环节设计得尤为精细：用可穿戴设备及

智慧终端实时采集学员心率、血压、运动轨迹等生理数据，

以人体姿态评估技术提取骨骼关键点，再用深度学习模型

对各课目动作予以精准识别，据此实时、准确地发现学员

训练中的问题，即时给出科学调整建议，更难得的是，

AI 系统还会在训练过程中持续、及时地向学员反馈其当

前的训练效果。 

2.3 功能模块探究 

本文对学员信息管理、训练计划制定、训练过程监控、

训练效果评估、数据分析与可视化诸种模块做了十分清楚、

有层次的说明：学员信息管理模块用来收集、整理学员的

基本信息、体能数据、训练记录，自然地为后面各模块提

供数据基础。训练计划制定模块根据学员各项信息及训练

目标，借助 AI 算法自动、合理地制定训练计划。训练过

程监控模块用可穿戴设备及智慧终端对学员训练时的各

项参数予以实时监控，因而能切实保证训练的安全性、科

学性。训练效果评价模块对学员训练后的体能指标变化、

自主训练能力提高等情况给出客观评价。最后，数据分析

与可视化模块对训练数据做系统分析，把结果以图表、报

表诸种形式直观、友好地呈现给学员及教练。 

3 AI 赋能学员自主体能训练模式的实践路径与

效果评估 

3.1 实践应用方案制定 

选择试点班次进行应用示范，首先要系统、有层次地

制定实践应用方案，即先确定训练计划、技术应用方式、

数据采集及分析方法诸种要素。具体而言，训练计划要从

试点班次学员的特点及训练目标出发，自然、合理地制定

训练内容、训练时间、训练强度等细节。技术应用方式要

厘清 AI 技术在该情境下的具体用法，诸如可穿戴设备的

选择及使用、智慧训练平台的操作等。数据采集及分析方

法要明确如何采集学员训练时的各类数据，以及之后用何

种 AI 算法加以分析。 

以线上训练资源推送的形式把课前、课中、课后各环

节衔接起来，由此很好地解决了训练内容单一的问题：课

前推送有关训练内容的知识点及视频，让学员提前知晓训

练内容及要求，课中用 AI 技术对学员训练过程予以实时

指导，课后及时给学员训练总结及反馈。 

3.2 实践应用方案实施 

按实践应用方案组织 AI 赋能的自主体能训练，有计

划、有系统地收集学员训练数据及训练反馈，训练过程中

借助可穿戴设备、智慧终端实时、客观地采集学员生理数

据，诸如心率、血压、运动步数等，以及训练行为数据，

诸如训练时间、训练项目、训练强度等，同时主动收集学

员对训练内容、训练方法、训练效果诸方面的满意度及改

进建议。 

以个性化训练计划来满足学员个性化训练的需要，用

可穿戴设备或传感器对学员训练时的各项数据予以实时

监测，因此训练过程可以充分量化，又据此考察学员的个

体差异及训练进度，适时、适度地调整训练计划，真正做

到训练有的放矢。更重要的是用 AI 技术对训练数据做系

统量化分析，客观评价训练效果。 

3.3 效果评估与分析 

从对比分析、问卷调查、访谈诸种方法入手对实践应

用效果做了十分有层次、有逻辑的评价，即先考察学员体

能指标的变化，再考察自主训练能力的提高，最后考察训

练满意度，由此引出优化依据。具体而言，在体能指标变

化方面，对比学员应用 AI 赋能自主体能训练模式前后的

力量、耐力、速度诸种指标，直接判断训练效果。在自主

训练能力提升方面，用问卷调查及访谈形式厘清学员自主

制定训练计划、调整训练方法的能力变化。在训练满意度
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方面，系统收集学员对训练内容、训练方法、训练效果诸

方面的意见建议，据此进行训练模式的优化。 

以数据分析、反馈调整的方法优化训练效果，又自然、

合理地设置训练“龙虎榜”，把学员训练数据及成绩予以

排名并公开展示，由此激发学员的竞争意识，唤起其内生

动力，也因而主动、积极地参与训练。 

4 AI 赋能学员自主体能训练模式的优化与推广 

4.1 优化方案制定 

从实践应用效果评价的结果出发，系统、有层次地分

析训练模式存在的问题及不足，由此引出优化思路：即训

练内容不全就补充有关内容，训练方法不当就调整训练方

法，技术平台有缺陷就加以优化。 

从长期收集的数据中去系统、客观地考察学员体能进

步的情况，因此可以用长期训练数据来分析学员体能变化

的趋势，弄清训练效果及进步程度，据此合理安排以后的

训练计划。 

4.2 优化实践与验证 

把优化后的训练模式实际应用之后，首先要检验其有

效性、可行性，通过收集学员训练过程中的数据及反馈信

息，对优化后的训练模式再做系统评价和必要调整，层层

优化、循序渐进，直到所形成的训练模式既有科学性，又

具备极好的实用性，最终得出可推广的实践方案。 

5 结论 

本文以军事现代化及课程学时压缩的背景为出发点，

就“学为中心”理念下学员体能训练的现实困境做了十分

明确、有层次的分析，由此引出 AI 赋能的自主体能训练

模式创新：即构建“理论框架—模式设计—功能模块—实

践验证—迭代优化”的完整闭环，用 AI 技术切实解决传

统训练中内容单一、个性化不足、过程难量化等诸多问题，

在有限学时内最大限度地提高训练的精准性、自主性。具

体而言，理论部分厘清了 AI 在军事训练中的应用潜力及

学员体能训练的特殊需求，能为模式构建提供扎实的学理

支撑；实践部分又以个性化计划生成、智能监测反馈、数

据驱动评估诸种方式直接、有力地改善学员体能指标、自

主训练能力及训练满意度。更难得的是，所提出的“AI+

学为中心”融合模式本身便具有智能化、实战化、可推广

三大鲜明优势，因此也是对军事体育改革极好的理论与实

践参照。 
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