AI系统辅助核心力量训练教学设计
一、指导思想

 本课是根据《体育课程标准》的基本理念，以“健康第一”为指导思想， 以激发学生的学习兴趣，提高学生对核心力量训练的兴趣 ，通过多样的方法促使学生在学练中发展核心力量素质，学会学习，为目标进行教学设计。在教学过程中遵循循序渐进的原则，力求每个孩子都在原有基础上有所提高，满足心理需求。

二、教材分析

本节课教材是核心力量训练，此内容在教材中并未明确提出，但在实际课堂的运动练习中有形无形的使用时间又较多，所以在此提出对核心力量的开展训练。核心力量指的是附着在人体核心部位的深层与浅层肌肉的协同工作能力，并且对运动中的身体姿势、运动技能和专项技术动作的稳定和支持及预防动作中的损伤、运动康复以及运动表现等方面起着关键作用。通过把（动态平板支撑、平板支撑交替摸肩、仰卧举腿、俯卧开合跳、俯卧登山跑）等有效的核心力量练习相结合，并通过教师讲解示范引导，学生学练形式来完成教学任务。
学情分析

本单元的教学对象是七年级的学生，男生26人，女生28人。这个年龄段的学生已步入了青春期，模仿力、好奇心强，自我表现欲强，具有强烈的竞争意识和集体荣誉感。有一定的自觉性和独立完成技术动作的能力，并对客观事物进行简单的分析评价。该年级也是形成体育态度的关键时期，通过引导可以形成较稳定的体育兴趣和积极态度。本节课的重难点是核心力量的基础锻炼技巧以及身体的平衡能力和控制能力。
四、教学目标
1、增强核心肌群力量

核心肌群包括腹部、下背部和骨盆底肌等肌肉群。通过针对性的训练，使这些肌肉的力量得到提升，例如能够完成更多的平板支撑次数，增强腹部肌肉的耐力。

2、提升稳定性

改善身体在静态和动态运动中的稳定性，如在单脚站立、跳跃落地等动作时能够保持身体平衡，减少摔倒的风险。
3、预防运动损伤

强壮的核心肌群能够为身体其他部位的运动提供更好的支撑和保护，在进行如篮球、足球等剧烈运动时，降低腰部、腰部扭伤等运动损伤的发生概率。
4、培养运动习惯

让学生体验到核心力量训练的乐趣和益处，从而激发他们对体育运动的热爱，养成长期坚持运动习惯。
五、任务分析
本节课为核心力量训练，该课时的的内容为基础核心力量练习。教学内容的处理，注意核心力量的锻炼意识。准备活动充分使身体热身为接下来的核心力量训练打好基础。本节课采用分组练习的方式，通过AI系统辅助学生提高练习效率，从而提高学生的参与积极性和课堂氛围。
环境分析

 本节课的上课场地为操场，为室外场地，学生人数较多，在练习中应注意同学之间的位置，为防止受伤，需要学生集中注意力进行练习。本节课设计需同学认真听讲，主动练习，滚球接力赛更是需要学生相互配合。
七、教学流程

	开始部分
	基本部分
	结束部分

	一、课堂常规

二、热身活动

1.肩部绕环

2.弓步压腿

3.俯身转体
4. 手腕踝关节运动

	一、动态平板支撑

二、平板支撑交替摸肩
三、俯卧开合跳
四、仰卧登山跑

五、滚球接力赛
	一、拉伸放松

二、课堂常规

1、集合整队

2、课堂小结

3、宣布下次课的内容

4、布置课后作业

5、回收器材




教学策略

训练方法：

1.传统训练方法

继续沿用平板支撑、仰卧起坐等经典的核心力量训练动作，但要注重动作的规范性和质量的提升。

2.引入现代训练方法和器械

利用平衡垫进行单脚站立训练，提高平衡能力；使用药球进行抛接游戏，锻炼核心力量和协调性；借助TRX训练带进行悬垂举腿等动作，增加训练的难度和多样性。

3.游戏化教学

开展核心力量挑战赛，如分组进行滚球接力赛，看哪个小组用时最短；或者进行“核心力量接力赛”，将不同的核心力量训练动作串联起来，以接力的形式进行，增强互动性和趣味性。

教学效果预计

掌握正确的训练方式方法，85%的学生完成素质练习要求。

预计本次课学生的运动强度为中上，最高心率：140次/分，平均心率：120次/分左右，练习密度：70%。

十、教学过程中可能出现的问题及解决方法

一、安全问题：
在教学过程中，学生如果安全意识不高就极容易造成运动损伤。

解决方案：在教学前，教师重点强调安全问题，身上不放金属饰品等异物，穿运动服、运动鞋，做好充分的准备活动教学练习中要时刻提醒学生注意周围的运动环境，如果受伤了要及时就医治疗。

二、学习积极性调动问题：
对于身体素质较差或运动能力较差的同学来说，练习时容易产生厌学、低落、沮丧等情绪。

解决方案：多用激励等语言鼓励学生，对基础较差的学生降低练习难度。

十一、场地器材的布置与回收

1.课前器材准备：口哨1个，操场1块，足球4个，标志物若干。
2、基本教学内容结束时，布置体能训练场地

3、课程结束后安排学生收回器材。

AI工具应用场景

（一）动作规范指导

1.课堂实时反馈

在课堂教学中，利用搭载AI动作识别技术的摄像头。当学生做仰卧起坐时，AI系统实时监测起身角度、速度以及腹部肌肉是否主导动作，若动作不规范，立即语音提示纠正。

进行平板支撑练习时，智能护腰设备可感知腰部是否下沉、臀部是否抬高，通过震动提醒学生调整动作。

2.课后自主练习

学生可在家使用具有AI动作分析功能的手机APP进行自主训练。如练习跪姿平板支撑时，APP将学生动作与标准模型对比，以可视化方式显示动作轨迹对比并提供改进建议。

（二）个性化训练计划制定

1.基于数据的定制

AI系统收集学生课堂训练、课后自主练习及体能测试数据，如平板支撑持续时间、仰卧起坐个数、动作质量等。根据这些数据为每个学生定制个性化训练计划。

对于核心力量较弱的学生，增加基础动作训练组数、缩短休息时间；对能力较强学生，推荐更具挑战性动作组合或增加训练难度。

（三）训练激励与游戏化教学

1.训练挑战与奖励机制

开发手机APP，设置核心力量挑战关卡。如学生完成连续一定时间平板支撑、规定数量仰卧起坐等任务可升级或获虚拟奖励。

组织线上核心力量训练竞赛，AI自动评判成绩并生成排行榜，激发学生竞争意识。

2.社交互动与竞争

构建学生间核心力量训练社交网络，学生可分享训练成果，AI系统根据数据排名比较，增强互动性和趣味性。

（四）课程评估自动化

1.数据采集与分析

在体能测试环节，AI工具自动采集数据。如通过压力传感器测量平板支撑时身体姿态和力量分布，准确计算仰卧起坐个数。

分析数据生成详细评估报告，包括学生进步情况、与同龄人水平对比等，为教师提供教学反馈。

（五）智能穿戴设备辅助应用

1.运动强度监测

智能穿戴设备（如心率带、智能运动手表）与AI系统结合，实时监测学生训练时心率和运动频率。

当学生达到疲劳阈值时，AI系统提醒休息，确保训练安全有效。

核心力量练习

    级      班  学生数   人  单元课次  1  教师      日期  月    日        

	学习内容
	核心力量训练
	重点
	核心力量基础锻炼技巧

	
	
	难点
	身体的平衡能力和控制能力

	教学目标

	1、增强核心肌群力量

核心肌群包括腹部、下背部和骨盆底肌等肌肉群。通过针对性的训练，使这些肌肉的力量得到提升，例如能够完成更多的平板支撑次数，增强腹部肌肉的耐力。

2、提升稳定性

改善身体在静态和动态运动中的稳定性，如在单脚站立、跳跃落地等动作时能够保持身体平衡，减少摔倒的风险。
3、预防运动损伤

强壮的核心肌群能够为身体其他部位的运动提供更好的支撑和保护，在进行如篮球、足球等剧烈运动时，降低腰部、腰部扭伤等运动损伤的发生概率。
4、培养运动习惯

让学生体验到核心力量训练的乐趣和益处，从而激发他们对体育运动的热爱，养成长期坚持运动习惯。


	课的结构
	时间/min
	教  学  内  容   
	组  织  教  法  与  要  求
	运  动  负  荷

	
	
	
	
	次数
	时间

	开始部分

准备部分

基本部分

结束部分
	
	一、课堂常规

1.集合整队，清点人数
2.师生问好
3.宣布课的内容
4.检查着装
5.安全教育
6.安排见习生
二、热身跑

1.组织学生男女生各一路纵队绕足球场中心慢跑3圈

2.热身操
1.肩部绕环

2.弓步压腿

3.俯身转体
4. 手腕踝关节运动
使用动作捕捉技术，AI系统纠正学生热身动作，如热身动作的幅度和频率
3.喊数抱团

1.游戏方法：学生绕成一个圈进行慢跑，教师突然喊一个数字，列如2、3、4。学生听到数字后，立即与邻近的同学按照老师喊出的数字，抱成一团，没有完成抱团的同学深蹲10下。

2.游戏规则

1.不能推，拉等动作挤出已经抱团的同学。

教学导入：通过视频学习的方式，向学生介绍核心力量训练的重要性，基本概念和本学期课程内容。

技能教学：

教师讲解和示范新的核心力量训练动作，如平板支撑。利用智能设备将动作分解，实时反馈给学生，让学生直观看到正确动作。

一、动态平板支撑（30×2）
动作要领：双手撑地收紧核心，尽力减少左右晃动的幅度，双脚可以分开降低难度，小臂依次着地
二、平板支撑交替摸肩（30×2）
动作要领：呈俯卧撑姿势，收紧腰腹，身体不要出现左右晃动。双手交替支撑，非支撑手摸对侧肩。
三、俯卧开合跳（30×2）

动作要领：呈俯卧撑姿势，收紧腰腹，双脚同时向外跳开，然后迅速跳回初始位置，落地时双脚与肩同宽，整个过程中保持身体稳定，动作幅度不宜过大

四、俯卧登山跑（30×2）

动作要领：利用腿部肌肉带动单腿膝盖抬起，往前靠近胸部，达到自己的极限后放下，并换另一只脚抬起，重复动作。加快速度，身体保持最自然的直线，利用肌肉群控制身体的稳定
五、滚球接力赛
比赛规则：男女生各分成两组，每组成员做平板支撑姿势，排尾同学将足球从组员的腹下传递到排头，排头同学快速跑到排尾并将球再次传递到排头，直至整组成员结束，AI系统记录每组时间，用时最短获胜，用时最长的队伍负责课后回收器材。
一、放松练习：
AI系统根据学生训练情况生成个性化放松计划，学生按照计划进行拉伸放松。
二、课堂小结
1、集合整队

2、师生总结、点评
3、布置课后作业
4、宣布下节课的内容

5、回收器材
6、师生再见


	一、组织队形
[image: image1.png]


xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
▲
x：学生             
▲：教师

二、要求：
1、教师口令清晰
2、学生集合队伍快、齐、静
3、学生精神饱满，集中注意力，见习生随堂听课

组织队形：

教法：

教师示范说明相关地点名称
练习过程中强调安全。
三、要求： 

1.学生态度认真，积极配合

2.充分热身

组织形式：


二、教法：

1.教师示范

2.教师组织学生进行热身
三、要求： 

1.学生态度认真，积极配合

2.充分热身

一、组织队形：
教法：

教师讲解规则

组织学生进行游戏
三、要求：
1.注意安全

2.遵守游戏规则

组织队形：

xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
▲
教法：

1.教师组织学生进行练习

2.教师巡视纠错
学法：

认真听讲,积极回答
认真思考,主动练习
一、教法：

1.利用智能设备将动作分解，教师示范并说明
2.教师组织学生进行练习
二、要求：

认真听讲,积极回答
认真思考,主动练习
一、教法：

1.利用智能设备将动作分解，教师示范并说明
2.强调安全和注意事项
二、学法：

认真听讲,积极回答
认真思考,主动练习
一、教法：

1.利用智能设备将动作分解，教师示范并说明
2.强调安全和注意事项
二、学法：

认真听讲,积极回答
认真思考,主动练习
一、组织：

xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
▲

二、要求：

遵守规则

注意安全
3.比赛测评：
一组
二组
三组
四组
比赛纪律

比赛积极性

团队协作能力

备：每空满分10分，总分30。

组织形式：

xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
▲
二、教法：

教师组织学生放松拉伸
教师监督学生
三、学法：
积极放松

达到全身放松效果。
组织队形：

xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
▲
二、教法：

教师安排学生队形

教师总结点评
教师通过APP布置课后训练计划。
要求：学生安静听讲，课后积极完成作业
	 

1
1

1

1

1

	3min
 

5min
5min
5min
20min


	
	
	教学效果评价：

课堂表现（观察学生动作规范性、积极性和团队协作能力等。）

AI数据（根据AI系统采集的训练数据，如平板支撑时间、仰卧起坐个数等，。）
学生自评（让学生根据自己的训练表现进行自我评价，包括是否达到预期目标、训练过程中的困难等，以书面形式呈现。）
学生互评（组织学生互相评价，从动作规范、努力程度等方面进行打分，取平均分。）
	（表格附件一）
	
	


	场  地  器  材
	口哨1个，操场1块，足球4个，标志物若干
	预 计 运 动 负 荷
	练 习 密 度
	强  度

	
	
	
	70%左右
	平均心率：120次/分左右
最高心率：140次/分左右

	课      后      小      结
	

	指   导   老   师   意   见
	

	附件一
	教学效果评价

课堂表现

AI数据
学生自评
学生互评
优

良

合格




