二、健康行为：从“被动锻炼”到“主动健康”

健康行为是核心素养的关键，指学生在日常生活中形成的有利于健康的生活方式与行为习惯。体育教学的最终目标，是让学生将课堂上习得的健康知识与锻炼方法，转化为日常生活的自觉行为，实现从“被动锻炼”到“主动健康”的转变。

在体育课堂中，应将健康知识融入教学全过程。例如，在热身环节，讲解“动态拉伸能激活肌肉、预防损伤”的原理；在练习过程中，穿插“运动中补水的最佳时机”“如何避免运动过度”等知识点；在放松环节，教授“静态拉伸+呼吸调节”的放松方法，并推荐适合居家的放松方案。同时，结合当下青少年的健康问题，开展专题教育，如“预防近视的运动方法”“控制体重的科学锻炼与饮食搭配”，让学生明白“健康不仅是身体无病，更是身心和谐”。

课后，通过“家庭健康打卡”“体育作业延伸”等方式，引导学生将运动融入日常生活。例如，布置“每天跳绳10分钟”“周末亲子徒步5公里”等作业，让学生养成规律锻炼的习惯；鼓励学生记录自己的健康日志，包括运动情况、饮食睡眠、情绪状态等，培养自我健康管理意识。
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