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前言

“青少年”一词传达着一种运动的气息，“青少年”这个群体应该是健康而充满朝气的。
然而，现在的青少年总体上身体素质不容乐观，肥胖、驼背、视力下降、神经衰弱等诸多问题严重影
响他们的健康成长。
再加上环境污染，各种有害物质和病毒、细菌的侵扰，人类的生存环境不断恶化，青少年就像一株株
正在成长的幼苗，对环境的适应能力和对各种疾病的抵抗能力比较差，其健康状况令人堪忧。
“少年强则中国强”，青少年作为国家的栋梁，更应该具备良好的身体素质。
我国政府一直重视青少年身体健康，2006年5月中共中央国务院下发《关于加强青少年体育、增强青少
年体质的意见》，并在全国广泛开展“全国亿万学生阳光体育运动”，鼓励学生走向操场、走进大自
然、走到阳光下，形成青少年体育锻炼的热潮。
经常参加体育锻炼，能促进人体新陈代谢，加速血液循环，使各器官、系统能够获得充足的营养物质
，改善和提高整个人体的机能和抵抗能力。
医生常说，体育锻炼作为防治疾病的手段，是任何药物都无法代替的。
身体弱、抵抗力差的青少年，遇到气温剧烈变化时，容易感染疾病。
如果经常参加体育锻炼，经受各种气温的刺激，中枢神经对体温的调节机能就会提高。
尤其是在冬季，更能有效地改善心脏、血管系统的机能，提高身体对寒冷刺激的适应能力。
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内容概要

　人的经历是一笔财富，但是.不是所有的财富都有价值，每个人的经历要使其体现价值还需要与教育
相结合。
给孩子一个什么样的煮年，决定孩子有一个什么样的未来！
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章节摘录

插图：情绪状态是衡量体育锻炼对心理健康影响的最主要的指标。
人生活在错综复杂的社会中，经常会产生忧愁、紧张、压抑等情绪反应，青少年经常因名目繁多的考
试、相互之间的竞争以及对未来的担忧而产生持续的焦虑反应。
据最新研究显示：一个人的成功，只有20％归诸IQ（智商）的高低，而80％取决于EQ（情商）。
姑且不论其结果的正确与否，单从中我们起码可以得出这样一个结论：工作效率的高低，学生学习效
果的优劣，其情感取向发挥着重要作用。
体育锻炼中的情感体验强烈而又深刻。
不管是在大众体育活动和中小学的体育课上，还是在有竞争的运动会中，成功与失败、进取与挫折共
存，欢乐与痛苦、忧伤与憧憬相互交织；同时人的情感表现也相互感染，融合在一起，可以转移个体
不愉快的意识，情绪和行为。
这种丰富的情感体验刺激，有利于人的情感的成熟，有利于情感自我调节能力的积极发展。
在现实生活中，人们也可以通过体育锻炼改善和调节自己的情感状态。
最好的例子就是南非前总统纳尔逊·曼德拉，他从年青时就开始醉心于体育运动，甚至在监狱中也坚
持体育锻炼。
他在自传《漫漫自由路》中写道：“我从来相信，人的体育锻炼不但对身体健康起着关键的作用，而
且还能使我的心情平静下来。
从前，有好多次我烦恼的时候，就跑到健身房对着拳击沙袋一通猛打，免得冲着同事，甚至是警察发
火。
”青少年，身体健康才会朝气蓬勃，心情开朗，精神振奋；疲劳、睡眠不足和疾病，就容易产生不良
心境。
在所有情绪自我调节技术中，体育锻炼，尤其是有氧锻炼可能是最令人满意的一种。
这里的“锻炼”，是指诸如跑步、快走、游泳等一些可长期坚持的活动，不包括做家务之类的日常活
动。
由于体育锻炼能使心跳加快，血液循环加快，改善身体对氧气的利用，故每周坚持3-5次、每次30分钟
左右的锻炼，定能使你精力充沛，精神饱满。
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编辑推荐

《青少年课外体育健身指南》：重新寻回难得的感动重新激发内心的本能重新唤起对真善美的追求
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