
运动的读后感(优秀5篇)
当品味完一部作品后，相信大家一定领会了不少东西，需要
好好地对所收获的东西写一篇读后感了。读后感对于我们来
说是非常有帮助的，那么我们该如何写好一篇读后感呢？以
下是小编为大家搜集的读后感范文，仅供参考，一起来看看
吧

运动的读后感篇一

一本被重印16次，翻译成10种语言，风靡多个国家和地区的
畅销书《运动改造大脑》，是由哈佛大学教授和专家针对多
年的潜心研究成果撰写。这本书颠覆了人们对于运动的认知，
因为大家只认为运动可以强身健体，却不知道运动还可以健
脑！运动可以全面提升人类大脑的运行水平！

下面就我自己个人运动经历谈谈具体对应感受：

自己这几年养成了户外跑步习惯，每次晨跑完，就感觉到被
充足电了一样，浑身精力充沛。工作中遇到棘手的任务挑战
或者在繁重的工作压力情况下，依然能够聚精会神地有效面
对和处理，一天下来没有啥疲惫感觉，状态特别好。但如果
一段时间不运动，就会发现自己工作小半天时间就会有累到
的感觉，注意力开始不集中，容易有消极怠工情绪，容易走
神开小差。这样一对比运动效果确实很是明显。

自己喜欢跑步运动时，脑袋瓜里带着一些想不明白的事情和
问题。自己一边跑一边想，当身体感觉到热络，浑身气血流
畅起来时候，就经常会有一些灵感浮现脑海里，让自己意识
到原来问题本质是这样或者原来还可以这样方式处理事情的
惊喜感。

这让我不禁联想风靡世界的日本作家村上春树热衷跑步，高



产其小说作品时，也提到过自己很多的作品灵感来源于跑步
瞬间想到的。著名生涯规划领域知识大咖古典老师也是因为
意识到运动可以有助增长自己的智慧从而开始热衷跑步运动。

跑步运动是很容易上瘾的。因为当你养成习惯经常跑步后，
身体会释放让人开心快乐的元素多巴胺，让人很是自信，充
满激情感，人也变得更加阳光主动。这种状态下，焦虑、沮
丧和抑郁等情绪被一扫而光，被快乐、开心和乐观等情绪代
替，自然你就觉得生活更加美好了。

心态好了，人就更加年轻，人更加年轻，不就延缓衰老了吗？
因此，不运动的人就看不懂经常一跑就是五公里、十公里风
雨无阻的运动者，他们觉得这应该很痛苦才对，哪里知道那
些跑步的人根本不跟他们在一个平行世界，人家跑的时候感
觉可嗨了！

我是个吃货，很多时候看到美食就欲罢不能。因此经常跟朋
友们自嘲:自己一直在长路漫漫的减肥道路上进行上下左右、
前前后后的探索。可是随着自己经常运动后，有时候看到一
些美食也能控制住自己的食欲，理性的意识控制住了面对美
食的本能情绪反应。后来我联想到这应该是运动后精力充沛
的原因。因为精力充沛情况下，就容易对自己更多的内在掌
控感。

白天运动后，到点就容易犯困，睡得还特别香。这种情况下，
哪来失眠一说？

我发现身边经常运动的朋友深度高质量睡眠时间比不运动的
人每天要多出1-2小时，这样的睡眠质量真是杠杠地好啊。睡
眠质量提高了，大脑对于白天的信息处理就更加高效，自然
记忆力和理解力会有所增强。

因此，我作为教育工作者，经常苦口婆心地劝一些家长，给
孩子预留运动时间，不要让孩子整天坐在那不动地学习，那



样效果反而不好。希望各位家长朋友要鼓励孩子特别是天生
好动的男孩们多多运动，释放天然的精力，通过运动不仅提
升身体素质，还可以改善学习效率。总而言之，运动可以让
思维更加敏捷，让决策更加缜密，延缓脑细胞衰老，提升学
习效率，有效改善记忆力和注意力，消除焦虑、沮丧、抑郁
等消极情绪。

运动好处如此多多，我们应该把运动作为生活中不可或缺的
一部分。如果你总在埋怨生活，负能量满满，那就赶紧动起
来吧！

运动的读后感篇二

这篇文章主要是写一个小男孩去帮邻居康威老先拿鞋去修补，
但是康威老先生的鞋已经不能再修了，于是小男孩用他最喜
爱的一件运动衫给康威老先生换来了一对新的鞋。最后一个
我们意料之外的结局出现了，就是康威老先生又用他的小狗
给小男孩换来了一件印着仰着头的蓝色大角麋鹿的运动衫。
两人都非常开心。

在我读这篇文章的开头时，我并没有料到会有如此的结局。
我认为是小男孩与康威老先生之间推心置腹的友谊，让文章
最后有这样的一个结局。也因此我体会到了人与人之间应该
互相关爱，互相帮助。 这篇课文的主要内容是康威老先生叫
我去帮他修鞋子。我在康威老先生家里看见了一个小男孩和
自己差不多年纪的小男孩身穿一件红色的.运动衫上面印着大
角麋鹿。这件运动衫是作者见过中最漂亮的衣服了。我拿着
康威老先生给我的钱，回到家向妈妈拿了 块钱。我立刻去城
里。找到了那家商店。我毫不犹豫地买了那件衣服。然后拿
着那双鞋子给吉特勒先生检查。然后吉特勒先生说：不能再
修了，鞋底坏了。我想着这是他最重要的东西了。如果他失
去了这双鞋子的话，那他走路会不方便的呀!然后我脱下衣服
走进了商店里了说明为什么要买。我把那件运动衫和 . 元买
了这双鞋。我回到了康威老先家里，把皮鞋给了康威老先生。



康威老先生又给了我一件运动衫。

我也买到了心爱的运动衫。可我没想到的是他们都忍痛割爱，
用自己最心爱的东西为对方换来了最心爱的东西。当康威老
先生看见我喜欢那件运动衫，他忍痛割爱用自己心爱的小狗
为我换来了那件漂亮的运动衫。而我得知康威老先生得鞋已
经不能再穿了的时候，我也忍痛割爱用自己的运动衫为康威
老先生换来了一双新鞋。这种人人为我，我为人人的精神太
值得我们学习了。让我们一起向他们学习吧!

运动的读后感篇三

一件运动衫这篇文章主要是写一个小男孩去帮邻居康威老先
拿鞋去修补，但是康威老先生的写已经不能再修了，于是小
男孩用他最喜爱的`一件运动衫给康威老先生换来了一对新的
鞋。最后一个我们意料之外的结局出现了，就是康威老先生
又用他的小狗给小男孩换来了一件印着仰着头的蓝色大角麋
鹿的运动衫。两人都非常开心。

在我读这篇文章的开头时，我并没有料到会有如此的结局。
我认为是小男孩与康威老先生之间推心置腹的友谊，让文章
最后有这样的一个结局。也因此我体会到了人与人之间应该
互相关爱，互相帮助。

运动的读后感篇四

时光荏苒，历史的车轮滚滚向前，回首五四百年，青少年的
身影始终踊跃在投身革命、改革开放和社会主义现代化建设
的征程上。青春最好的我们，就是意气风发的我们。

转眼间，五四青年节已迎来它的一百年庆典，我十分庆幸自
己能够融入共青团这个大集体，从一名什么都不懂的新手到
成了共青团里的“老前辈”，这大半年来，我不断完善自我，
成长了许多，回首加入共青团的历程，心中不由生出许多感



悟。

最初接触到共青团，是在初二那一年，那时候对共青团并不
十分了解，但就是有一种向往，说不出来的向往，莫名的想
加入。那时候分配到班上的名额只有五个，所以想成为一名
团员的几率是很小的，不只是我，我们班的同学都充满期待。
越是得不到，越是想要。但能否成为团员并不是我们能决定
的。这还得经过学校多方面的考察。不久，名单下来了，里
面却没有我，那种失落的感觉真的很难受。

“不要气馁，还有机会，不是你不够优秀，是因为大家都在
努力。”老师安慰我道，“生活不会像你想象的那般一帆风
顺，继续加油!”是啊，我不能为一次的失败而感到伤心，我
得振作起来，继续努力，让别人都看到我的进步，我要证明
我有做一个优秀团员的潜力与能力。

不过说真的，看着那些拿着绿色的小本本乐得手舞足蹈的同
学，内心不免还是有几分嫉妒，看着他们得意的笑脸，好像
自己比别人高几个档次，我内心十分不爽道：“哼，没什么
了不起，我马上也就要有了。”

那个绿色的小本本从此成了我的追求，我努力学习，只为让
自己更优秀，因为多了信仰，我有了力量。功夫不负有心人，
至国庆节到来之际，学校招收新团员。我鼓起勇气，思量许
久，再次提笔写下了胸有成竹的入团申请书。用心就会得到
回报，十分幸运，我成功了。凭自己的努力去挣，最终取得
成功，这种愉悦感是溢于言表的。在十月份的那一天上午，
全校师生齐聚，站在国旗下，举行了盛大的入团仪式，我自
然而然是那人数不多的新团员中的一员，我细细端详着团旗，
鲜红的背景，象征着中国革命的胜利;黄色的五角星，代表了
伟大的中国共产党;黄色的圆圈，是无数个像我一样的光荣共
青团员集合而成的大团体!我骄傲地扬起头，怀着激动的心情，
大声念出了内心默念过无数遍的入团誓词：我志愿加入中国
共产主义青年团，坚决拥护中国共产党的领导，遵守团的章



程，执行团的决议，履行团员义务，严守团的纪律，勤奋学
习，积极工作，吃苦在前，享受在后，为共产主义事业而奋
斗。看着共青团里的学姐为我带上团徽，心中无比激动，金
黄色的团徽在阳光的照射下熠熠生辉，让我的心情愈加明朗
起来。从今以后，我就是一名光荣的共青团员了!

时光荏苒，岁月流逝，忆往昔峥嵘岁月，那是怎样的一腔豪
情!故事开始在那个秋天，但永远不会结束，如果没有那个叫
做中国共产主义青年团的组织，我想我的青春一定不会拥有
此般的豪情壮志，也会少掉许多努力奋斗的干劲。感谢共青
团，成就了现在的我。我想，共青团一定会编织着更多同学
的梦想，孕育着更多的青春力量，创造出无限可能。

运动的读后感篇五

一件运动衫这篇文章主要是写一个小男孩去帮邻居康威老先
拿鞋去修补，但是康威老先生的鞋已经不能再修了，于是小
男孩用他最喜爱的一件运动衫给康威老先生换来了一对新的
鞋。最后一个我们意料之外的结局出现了，就是康威老先生
又用他的小狗给小男孩换来了一件印着仰着头的蓝色大角麋
鹿的运动衫。两人都非常开心。

在我读这篇文章的开头时，我并没有料到会有如此的结局。
我认为是小男孩与康威老先生之间推心置腹的友谊，让文章
最后有这样的一个结局。也因此我体会到了人与人之间应该
互相关爱，互相帮助。这篇课文的主要内容是康威老先生叫
我去帮他修鞋子。我在康威老先生家里看见了一个小男孩和
自己差不多年纪的小男孩身穿一件红色的运动衫上面印着大
角麋鹿。这件运动衫是作者见过中最漂亮的衣服了。我拿着
康威老先生给我的钱，回到家向妈妈拿了3块钱。“我”立刻
去城里。找到了那家商店。我毫不犹豫地买了那件衣服。然
后拿着那双鞋子给吉特勒先生检查。然后吉特勒先生说:“不
能再修了，鞋底坏了。我想着这是他最重要的东西了。如果
他失去了这双鞋子的话，那他走路会不方便的呀!然后我脱下



衣服走进了商店里了说明为什么要买。“我”把那件运动衫
和1.45元买了这双鞋。“我”回到了康威老先家里，把皮鞋
给了康威老先生。康威老先生又给了“我”一件运动衫。

“我”也买到了心爱的运动衫。可我没想到的是他们都忍痛
割爱，用自己最心爱的东西为对方换来了最心爱的东西。当
康威老先生看见“我”喜欢那件运动衫，他忍痛割爱用自己
心爱的小狗为“我”换来了那件漂亮的运动衫。而“我”得
知康威老先生得鞋已经不能再穿了的时候，“我”也忍痛割
爱用自己的运动衫为康威老先生换来了一双新鞋。这种人人
为我，我为人人的精神太值得我们学习了。让我们一起向他
们学习吧!


