
最新读后感运动会(优秀5篇)
当品味完一部作品后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
让我们好好写份读后感，把你的收获感想写下来吧。当我们
想要好好写一篇读后感的时候却不知道该怎么下笔吗？下面
我给大家整理了一些优秀的读后感范文，希望能够帮助到大
家，我们一起来看一看吧。

读后感运动会篇一

《改造》主要是围绕“小地主”王有德的改造而展开的一系
列故事，小地主为什么要打引号呢？因为王有德与我们普遍
对那些剥削农民的地主的刻板印象有些不一样。王有德不像
他父亲是个“厉害精”，也不像他母亲是个“刻薄鬼”，他
是一本“笑话字典”，他好吃懒做，但他好像也没有直接打
压农民；他娇生惯养，但没有了丰富的物质，他也能悠悠闲
闲，按身份来说，他是个地主，可是群众斗争时他又不像一
般地主装穷。比起地主，他的行为举止更像一个小孩子，因
为家庭环境，他从小衣食无忧，父母的溺爱又让他不需要面
对、接触整个社会，每天活着就好了，所以，那个年代一般
人所谓的'欲望如基础的衣食住行对于他而言根本谈不上欲望，
因为那就是他的日常而已，前半生的物质充足让他几乎没有
什么欲望，活着只是为了活着，才有了“王有德过日子，一
晃一天。”所以在改造初期，不管是村民的轮番指责，还是
范老耿的苦口婆心对他来说似乎都是耳边风，听一听，答应
答应，就过去了，一直处于一种低欲望，用现在的话来说就是
“丧”的状态，原来活着的目标是活着，可是现在物质的原
因阻碍了他活着，所以他失去了目标，陷入颓废和绝望，漫
无目的，仿佛行尸走肉。他似乎清楚明白得知道自己的无能，
但是又颓废、无能到没有心思去改变自己的无能。直到看到
卖油条的李老头及其妻子才有了转变。



读后感运动会篇二

规律的有氧运动结合有一定技巧性的复杂运动，能够起到锻
炼大脑的作用。

规律的有氧运动包括快走、慢跑、游泳、瑜伽、骑自行车等，
这些运动能让我们的心情平和愉悦，远离失眠的困扰。如果
每周能坚持4次、每次30至40分钟的低强度有氧运动，16周后，
以前从不运动的人入睡时间会缩短一半，总睡眠时间会延长1
小时，这能给脑部提供最好的休息。坚持有规律的有氧运动，
还能提高脑部与记忆力、注意力等认知功能有关的化学物质
水平，从而提升认知能力，让你从容应对工作，时常有灵感
出现。

有一定技巧性的复杂运动，包括球类、舞蹈等，它们需要身
体多个部位协调配合，有助于锻炼大脑的控制力。例如打篮
球时，运球传切需要眼观六路，及时根据场上形势做出判断，
眼到、心到、手到，协调一致。舞蹈时，不仅要舞动身体，
还要融入情绪，一个眼神、一个表情都要配合到位。

读后感运动会篇三

锻炼不仅能强健肢体，还可以改善大脑的结构和功能。在动
物和人身上的研究显示，经常从事体育活动的人拥有更活跃
的大脑，脑灰质随年龄增长而衰变的趋势也来得慢些。

尤其令我们感兴趣的是，锻炼还有助于促进神经细胞生成，
也就是在已经成熟的大脑中创造新的脑细胞。动物实验已经
证明，在转轮上或跑步机上锻炼后，受试对象的海马体(大脑
内部负责学习和记忆的主要区域)中的新神经元的数量，比安
静不动的动物的海马体中的新神经元多两倍甚至三倍。科学
家们相信，锻炼对人类的海马体也有类似影响。

另一方面，有关锻炼和大脑机能的研究，以往都以跑步(慢



跑)为惟一切入点。至于其他形式的锻炼是否同样能刺激神经
发育，长时间没有定论。现在，随着举重和高强度间歇锻炼
等健身策略愈发流行，这个问题开始引起公众关注。

在今年2月发表于《生理学月刊》的一项研究中，芬兰伊韦斯
屈来大学和其他机构的专家们找来了一大批老鼠，先给它们
注射可以标记出新的脑细胞的物质，然后让前几个小组的老
鼠分别进行不同类型的锻炼，最后一个小组的老鼠待着不动，
充当参照系。

一些老鼠的笼子里放入了转轮，以确保它们每天都以中等强
度跑上几英里。另一些老鼠进行抗阻训练，如在尾部附加轻
微重量后爬墙。还有一些老鼠进行高强度间歇训练——置身
于微型跑步机上，首先快速跑3分钟，然后慢跑两分钟，重复
三回合，总共跑15分钟。

这些锻炼持续了7周后，研究人员用显微镜检查了每只老鼠的
海马体。

他们发现，锻炼方式不同，神经细胞增长的程度也不同。在
转轮上长跑的老鼠，其海马体内充满了新神经元——跑的里
程越远，大脑中的新细胞越多。相比之下，只进行高强度间
歇训练的老鼠，其脑内的新神经元要少得多，只比那些完全
不动的同胞多一点。至于那些做负重训练的老鼠，虽然它们
的肢体在实验结束后比开始训练前强壮了不少，但脑内神经
细胞并没有显示出可辨识的增加，海马体组织看起来与那些
没有锻炼的老鼠差别甚小。

这些发现有令人振奋的意义。领导此次研究的伊韦斯屈来大
学的米里亚姆·诺基亚(miriamnokia)博士总结称：“持续的
有氧运动对大脑最有益”。

人们并不清楚跑步为什么比别的锻炼方式能更有效地促进神
经发育，最大的可能性是，这种锻炼方式刺激了脑衍生神经



影响因子的释放——跑的里程越多，释放出的这种因子就越
多。另一方面，举重虽然对健康极有好处，但它对促进脑衍
生神经影响因子释放的效果很小。高强度间歇锻炼呢?诺基亚
说，它有些过犹不及了，因为，高强度间歇锻炼比中等强度
的跑步更容易造成身体上的疲惫和压力，而“压力常常会阻
碍成人海马体内的细胞增加”。

当然，这些实验结果并不意味着只有跑步和类似的中等强度
锻炼才能强化大脑。举重和高强度间歇锻炼很可能会在大脑
中的其他区域引起不同类型的变化。比如，二者或许会刺激
产生更多的脑血管，或者增强脑细胞之间或大脑其他部分之
间的连接。

所以，如果你正在进行举重锻炼或者高强度间歇锻炼，没必
要改弦更张。不过，为了自己的海马体能保持年轻，你也不
妨偶尔慢跑几圈或骑骑自行车。

读后感运动会篇四

随着年龄的增长，脑细胞的生长速度不断减慢，脑组织也不
断收缩，而运动能够改变这一趋势。一项针对60～79岁老人
的脑部扫描研究发现，坚持做6个月有氧健身训练，脑容量会
明显增加。但如果只是做拉伸或者塑身运动的话，效果就不
是很明显。研究人员表示，这可能是因为有氧运动促进血液
流向大脑，能为大脑提供充足的氧气。

2运动能刺激大脑发育

在一个人成年以后，大脑内细胞的生长和分裂速度会减缓很
多，而运动能加快细胞的分裂和生长速度，让大脑更加健康。
尤其是有氧运动如游泳、慢跑等，能持续为大脑供氧，调节
整个身体的代谢水平，对全身的生理机能都非常有益。

3运动有助于舒缓压力



现在城市中的人们都面临着各种各样的压力，但压力到底是
什么呢?皮质醇、肾上腺素、脱氢表雄酮，这三种激素被称为
压力荷尔蒙，由肾上腺分泌。这三种荷尔蒙不仅帮助我们应
付许多生活压力，同时还帮助调节机体内许多重要的元素，
如血糖、肌肉运动、体液及电解质平衡等。

压力过大、运动过少以及不良饮食习惯等都有可能会造成压
力荷尔蒙的失衡。而运动可以有效降低皮质醇含量，帮助我
们舒缓压力，也有助于神经细胞的生长，让思维更加清晰和
活跃。

4运动能缓解不良情绪

运动可以促使身体合成血清素、多巴胺、内啡肽等，这些都
是决定快乐情绪的脑内化学物质，让人产生快乐、兴奋的感
觉，同时还会释放一种名为脑源性神经营养因子(bdnf)的物质，
它可以起到保护和修复神经元的作用，让已经“死机”的大
脑重新运作起来。每天只需运动20分钟，就能收获满满的快
乐。所以喜欢运动的人，一般都是乐观开朗的。

5运动能够改善大脑的认知能力

认知能力包括专注于复杂的任务、进行抽象思考、计划未来
的事情等。它还包括瞬时记忆，比如短时间记住某个电话号
码等。大脑中负责记忆和学习区域的组织叫做海马体，如果
经常锻炼，能够促进脑组织内神经生长因子的分泌，从而预
防大脑功能退化。

研究发现，50岁以上经常锻炼的人，认知测试所取得的成绩
比那些从不锻炼的人要好得多。如跳舞、打羽毛球等运动能
同时调动大脑中多个区域的神经功能，有效地锻炼手眼协调
能力，大大降低人们患认知功能障碍的几率。

6运动能使大脑更年轻



加拿大的研究人员近期发现，楼梯爬得越多、接受校园教育
的时间越长，越会使大脑在生理上表现得更年轻，表明了教
育和体育运动会影响生理年龄和实际年龄。爬楼梯更适合中
老年人。但如果有膝关节疾病的老年人，还是应该慎重选择。

读后感运动会篇五

众所周知，运动有益健康。但这种益处究竟多大、多重要，
大多数人并没有明确的认识。所以当运动与其他事情发生冲
突时，运动往往是被牺牲掉的那个。这本被重印16次，翻译
成10国语言的《运动改造大脑》一书从根源出发，用严谨的
神经科学发现，条分缕析地论证了运动对生命的重要价值。

本书以“一个高中体育课的奇迹”为引，探讨了运动与大脑
的关系。在这所高中的“学习准备型体育课”上，老师们不
再依据跑步快慢做为评判成绩的标准，而是依据心脏的“努
力程度”为学生打分。经过长期训练，这群孩子不仅成为了
全美最健康的孩子，还成为了全美最聪明的孩子。而一切的`
根源就在于运动。运动给身体提供了某种独一无二的刺激，
诱发神经细胞新生。也就是说，体育课为大脑提供了学习所
需的原料，而课堂上的学习则促使新生的神经细胞成长为真
正的“学习型”神经。

同时，运动平衡着大脑。避免了因大脑失衡引发的焦虑症、
抑郁症和强迫症。作为一种可预知、可控制且完全自主的压
力，适度运动会激活大脑的过度补偿机制，可以促使人迅速
专注起来，激发做事潜能。面对巨大压力时我们要学会通过
运动来缓解，哪怕只是一根跳绳也会给我们的生活带来翻天
覆地的变化。

运动能够延缓衰老，是女性“永葆青春”的“神丹妙药”。
实验表明，运动在预防大脑损坏的同时还能逆转与老化有关
的细胞退化。运动甚至可以克服成瘾。10分钟的运动可以减
少酗酒者的成瘾行为，5分钟的高强度运动会对吸烟者戒烟产



生有益效果。

运动，最大的魅力，就在于它能让大脑处于最佳状态，使其
保持青春与活力。戴上耳机，迈开双腿，我们应该摒弃自身
惰性，切实行动起来，在运动中训练大脑，提升自身，让身
体与灵魂同行在蜕变优秀的道路上。


