摘要：每天一节体育课解决了锻炼时间问题，但是没有同步解决课堂负荷的均质化，体质弱的学生都被统一的节奏推向了边缘。本文基于运动处方和负荷监测理论，提出AI精准干预下的分层负荷分层模型以及分层补偿路径，用心率、主观用力感、动作质量作为三维锚点建立课堂动态负荷系统，补偿路径分筛查建档、基础唤醒、负荷增加、习惯养成四个环节。分层不是降标，分层是为每一个学生提供合适的刺激，补偿不是减量放养，补偿是把弱势学生从陪跑者变成适应者。
关键词：每天一节体育课；运动负荷分层；体质弱势学生；补偿路径；AI精准干预
每天一节体育课落地之后，课堂有了足够多的时间，但是教师根据全班平均值来设定负荷，体质弱的学生仍然被挤在角落里，要么负荷过重造成受伤和退缩，要么放养旁观，长时间低强度。课时越多，差距越稳。不是时间的问题，是负荷是否符合个人的需要。因此本文从每天一节体育课负荷问题入手，对AI精准干预下的分层框架进行构建，并给出可以实施的补偿途径，即“每天一节体育课，最差的学生也能进步”。
 一、每天一节体育课的负荷困境
 （一）统一负荷下的弱者在陪跑
目前课堂上所用的强度标准一般是以中等生作为标准。对于弱者来说，同样的耐力跑就是无氧冲击，没有得到训练收益，先受伤、挫败。教师为了保证教学进度，一般都会让弱者低强度地旁观。无论怎样，弱者一直跟着跑，上课次数越多，距离就越固定。根据第八次全国学生体质健康调研结果可知，在2019年全国6-22岁学生体质健康合格率中，只有23.8%的学生体质健康达到优良，初中13-15岁增长速度最快，但是只有大约三分之二的学生达到优良[1]。国家层面从时间供给上不断加大投入，提出有条件的学校每天上两节体育课，并保证每天综合体育活动时间不少于2小时，是增加时间供给[2]。但课堂上弱者所受刺激并不是随着课时的增多而变大。所以缺的不是时间，而是每一个学生实际感受到的负担。
 （二）经验型分层细不到个人
不少学校实行分组教学，但是分组依据的是一次体质测试的静态数据，在课上仍然以整个小组的形式进行，教师无法看到每一个学生的脉搏和感受，无法知道这节课是否满足了某位学生的过量或者不足。分层在班级层面，调参全凭经验，个体差异被平均数吞没。教师并不是不想照顾弱者，在“对四五十人”的课堂上，每一个学生都被忽视了，这是结构性的监控不足，不是因为教师没有责任心。个别辅导依靠情怀来弥补，但课上全员的即时负荷感知必须依靠工具，这是人工智能分工的基础。问题归结起来就是，在一天的体育课上，学生是否能够得到足够的负荷，是课堂能否对学生进行有效的体育教学的重要保证。
 （三）补偿停留在减量旁观
即使发现了弱者，一般都会采取降低强度、减少人数的方式来对待弱势群体，把弱势等同于少练。弱者真正需要的是适度、逐渐提高的刺激而不是一味地放养。减量式“照顾”是安全的，但也是造成弱者长时间不锻炼的原因，体质差距被制度固化。减量式的负荷不能缩小差距，反而让弱者越来越接近及格线。深层次原因在于教师并不是没有改进的意愿，只是缺少可以用来判定“谁应该加、谁应该减、加多少”的标准，担心安全又不敢冒险，最后只能回到最保守的减量处理。越弱就越不敢练，这样就形成了一个循环，这就是补偿路径要打破的循环。
 二、AI精准干预下的运动负荷分层框架
 （一）三维负荷锚点
运动训练学认为，机体只对超出目前水平、又在可以恢复的范围内做出的刺激产生适应，负荷必须落在人的最近发展区内。每天一节体育课从政策供给层面有根据，初中严格执行每周三课时的硬性规定，有条件的情况下可以每天安排一节，但是课时之后如何实现负荷的个性化匹配，才是本文所要填补的空白[3]。因此本文用三个方面的指标将抽象的强度具体化。目标心率区间，根据初中生最大心率（一般在220减年龄的基础上再减去10）来划分低、中、高、峰值四个区间，低区间约50%到60%，中区间60%到75%，高区间75%到90%，峰值90%以上；主观用力感用6-20级量表和心率一起证实；动作完成质量用技术完成度来判断是否负荷过载，跑姿松散、下蹲不稳定、动作代偿等都属于负荷过载的表现。心率可以反映的，但是这三个指标联合使用可以避免“心率达标但动作变形”和“感觉轻松但是心率过高”的误判。
 （二）同一课题，三层负荷剧本
分层不是分快慢班，是同一教学主题下每个学生都有自己的负荷剧本。根据综合体能基线把学生分为三个层次即基础层、发展层、提高层，弱的进入基础层课堂主体的动作框架为耐力跑、素质循环，各层的组数、次数、配速、间歇不同。根据先期基线，基础层约占20%到30%，发展层约占50%，提高层约占20%到30%。耐力跑课上基础层学生以每分钟130-150次低中区间的连续跑八分钟，发展层中高区间的间歇跑，提升层采用快慢交替的变速跑。同一场地、同一个课题，但是三组起点终点不一样，但是都在自己的能力范围内完成了运动。
 （三）课中实时调参机制
可穿戴设备以及算法使得“一对多”的监视变成了现实。学生佩戴心率腕带，教师通过终端看全班的负荷分布情况，AI根据阈值发出预警，发出的指令为“提速十秒”、“降档一组”、“改走二分钟”等简单的操作命令，教师有最终的决定权。课中调参由经验估计变成了数据的即时反馈，弱者负荷不够就马上提醒加练，强者负荷超限就马上降档。该机制得以成立是因为教师从“盯数据”中被解放出来。腕带自动采集、算法自动判定，教师只需要看终端上分层的颜色块和待处理的提醒，把节省下来的时间用在动作指导和个别纠正上，课堂有个体的精准，也有人际的温度。需要引起注意的是，AI调节不能把关注点完全放在心率达标上，动作的质量和主观的感受都是并列的裁判，三锚点互相校准，防止学生为了凑数而降低动作规范。
 三、体质弱势学生的补偿路径
 （一）筛查建档，把弱者画成可更新的画像
补偿从精确找到开始。新生入学的时候以国家体质健康测试数据为依据，加上课堂心率记录以及老师观察来绘制弱势学生画像，分为心肺耐力差、力量弱、柔韧协调差、体重超标等几种情况。画像随着每周数据的滚动更新，不能把一次测试当作终身的定论。画像不是标签，也保存了每种弱项的补偿重点和禁忌，心肺弱的不可以做高强度的冲刺起跳练习，体重偏高的要限制跳跃类的冲击负荷，以防补偿动作造成损伤。建档时要向学生告知数据的使用目的，使学生明白自己是被支持而不是被监视，降低对设备、数据的抵触心理。虽然第一步在课前已经完成，但是决定了后面的全部补偿是否对准了人，应该成为一项单独的步骤。筛查要体育教师和校医一起完成，测试数据和课堂观察互相补充，不能仅仅依靠分数来判定学生的弱势，而忽略了学生在实际运动中所存在的弱势。画像要落实到可以被利用的形式上，给每一个弱者都标出当前的弱势类型、补偿起点、安全禁忌以及下一个档目标，形成一个一人一案的补偿档案，成为后续三个环节的起点以及比较的标准。
 （二）基础唤醒，先拆心理屏障再谈加量
对弱者直接采用常规负荷是错误的。补偿课段的基础唤醒阶段以低强度有氧、全身性的动作模式进行练习，目的在于建立正确的发力顺序和运动信心，时长为2周到四周，心率在低区间内控制，主要做动作的质量。唤醒期的目的是对关节活动度、核心稳定、基本动作模式做基本的恢复工作，是后续任何加量的前提。基础能力如果欠账，加量的时候很容易用代偿动作来顶住，表面上在练，实际上却伤害了身体，因此唤醒期宁慢勿快。弱者退缩不单是体能的问题，也是长期挫折所造成的心理障碍，低门槛设计就是先打破这道心理障碍，让弱者确信自己可以“动得起来”，不会被别人嘲笑。跪姿俯卧撑、靠墙静蹲、慢节奏弓步走这些低门槛的动作最好放在前面，让弱者得到第一次成功的感觉，然后再讨论加量。唤醒期的课不能贪多，一节课只做两个基础的动作模式就好，要让学生把动作做得标准、有节奏感，教师逐个纠正每一个细节，使每一个动作都处在看得见进步的范围内。该阶段的评价不是看次数、强度，而是看动作是否规范，是否坚持，防止弱者为了追求数量而变形造成伤害，也让弱者在“标准”而不是“拼量”的过程中获得认可。
 （三）负荷递增，小步渐进动态升档
唤醒期之后就是增加的阶段。每周增加量用小步走的原则控制在上一周负荷量的5%-10%之间，根据心率、主观感觉进行调整，不能大增负荷造成损伤。系统每周与目标达成率进行对比，达标后升档，不达标先分析原因再校准，不得硬性推进。对体重偏高的患者同时控制总量，增强关节保护；对心肺功能较弱的患者，增加中低强度的运动时间。区分补偿和惩罚，“补偿”的加量为恢复、成长服务，负荷曲线每一次上升都是以心率平稳为前提的，连续超限时宁可保持原档，把安全底线放在提速之前。以心肺功能较差的学生为例，本周耐力跑达到八分钟，心率没有出现连续超标的状况，下一周可以增加到九分钟。如果在途中多次触发了降档，那么就维持八分钟并检查原因。弱者会得到一条可以预知、可以回顾的上升路线，每一个梯度的提升都有数据的支撑，进步是看得见、够得着的。递增过程必须在两头保持平衡，即递增过快或过慢。系统价值之处就在于把“加多少”从教师的经验判断变成数据校准，既不让弱者原地踏步，又不让弱者被进度拖累。
 （四）习惯固化，把补偿延伸到课外
补偿如果只停留在课堂上，很难有长久的效果。路径把家庭锻炼纳入闭环，AI根据画像产生每周两次，每两次20分钟左右的家庭补偿任务，以游戏的方式呈现，家长通过小程序查看完成情况，和课堂负荷相衔接，不能让课内的负担加重、课后的锻炼断档。家庭任务设计要轻、具体，比如“今晚靠墙静蹲三组，每组30秒”，“一分钟低强度跳绳”，弱者可执行、家长可帮助、成果可衡量。游戏化的重点不是花哨的，而是即时反馈，完成就点亮，打卡就累积，坚持成为一种可以被看见的成就，弱者启动锻炼的心理门槛变低了。坚持四周以上、有自觉的自主锻炼意愿的转出补偿组为常规组，扶上马、放手让其行。转出不能凭空捏造，应该依据家庭任务完成率、课堂主动加练次数以及运动自我效能感问卷的变化情况综合考虑来决定转出的标准，“毕业”也应是经由数据支撑的节点，而不是突然撤去支持。补偿的最终目的不是永久照顾，而是使弱者学会自我监控、自我锻炼，给弱者以后体质的维持提供内生的动力。需要注意的是家庭作业要考虑到家长的实际情况，不能把负担转嫁给家庭，以学生独立完成为原则，家长只是起到支持与鼓励的作用，并不会加重管理负担。
 （五）数据复盘，让补偿在课堂里被持续校正
[bookmark: _GoBack]补偿不是一劳永逸的办法。每次4周复盘数据，观察负荷达成率随着周数的增加而变化，及时调整调参阈值以及层间比例。复核结论回到课堂上、落脚在下一轮的教学计划上，就是一种采集、分析、调整、再采集的不断循环，使方案处在真实的课堂里被校准、被优化。容易被忽略的这一步恰恰就是AI路径不同于一次性的干预方案的地方，数据如果只被采集却不加以利用，那么分层和补偿就会回归到静态分组的老路上。因此需要指派专人，即教研组长或者信息化体育老师来对数据进行复盘，把每周的数据转化成下一周可以执行的调整清单，明确分工，闭环才不会被打破。复盘不只是数字的涨跌，更应该追问背后原因，负荷设定是否正确，学生晚上的睡眠是否充足，动作是否掌握，只有把数据和课堂现场、学生状态联系起来，才能避免盲目调整。成效检验采用单组前后测加年级对比的方法，主要从弱者的达标优良率、心肺耐力成绩、课堂负荷达标率和运动自我效能感的变化、参与时长、动作质量、主动锻炼意愿等副产品指标来考查，这些指标一般比单一分数更能体现课堂环境是否真的变好了。检验过程中要尽量排除多上一节课的干扰因素，把效果归因为分层补偿本身。另外还可以分设心肺、力量、体重等弱势类别的子样本进行研究，对各个子样本的改善速度进行研究，探究路径对于不同的弱势群体是否同样有效，也可以给后续更加细致的调整提供数据支撑。
 四、结论与升华
一天一节体育课的落实不是时间上的到位，而是负荷上的到位。以上证明了三个递进的判断，课时足够之后，课堂的主要矛盾变成了负荷的均质化和个体差异，弱者在统一的负荷下一直跟跑；AI对负荷进行精确的干预，使负荷由经验估算转变为数据实时监测，分层有了课中可以实施的条件；弱者补偿筛查建档、基础唤醒、负荷递增、习惯固化这四个环节所构成的上升通道，其实质是给每一个学生提供符合自身需要的锻炼，AI可以为每一个学生找到负荷最近发展区的支撑。

