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运动让生活更精彩

在课余时间，我最喜欢的活动就是体育锻炼。每周我都会参加学校的篮球社团和游泳训练。

篮球让我感受到团队合作的乐趣，每一次投篮和配合都让我兴奋不已；游泳则是一种放松身心的

方式，在水中自由地滑行，可以暂时忘却学习的压力。

体育活动不仅让我身体更健康，也对学习有着潜移默化的帮助。比如，每次篮球训练后，我

的大脑会格外清醒，回到课堂上时，注意力更加集中。游泳后的放松让我在晚上的复习中效率更

高，思路也更清晰。我发现，运动能帮助我调节情绪，让我在面对学习压力时更加从容。

为了保证课外活动与学习的平衡，我会制定合理的时间表。平日里，我将课余时间划分为学

习和锻炼两部分，体育锻炼一般安排在下午放学后或周末上午，学习安排在早晨和晚上。我还会

提前规划每周的复习任务，确保不会因为活动而落下功课。通过合理安排，我能够在忙碌的学习

中找到放松的时间。

除了身体上的收获，课外活动也让我学会了坚持与合作。篮球训练中，团队的配合需要每个

人的努力，这让我懂得了责任感和沟通的重要性。游泳训练则培养了我自律的习惯，每次按时完

成训练计划都是对自我的挑战。课余活动不仅丰富了我的生活，也塑造了我的性格，让我在学习

和生活中都更加积极向上。

总之，通过课余的体育活动，我的生活变得丰富多彩，学习效率提高，身心健康得到保障。

我相信，只要合理安排时间，充分利用课余活动，每个人都能找到属于自己的充实生活方式。


