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最近无意中看了一篇关于学生体质数据、美国学生如何上体育课的文章，由于文章介绍的不是很详细。我专门从网上购买了一本《运动改造大脑》书，我利用空余时间认真看了一遍约翰 瑞迪的《运动改造大脑》，这本书提出了一个简单的概念，运动可以从实质上提升人类大脑的能力。
作者从美国的一个学区实践开始，这里采用了不一样的体育课，也就是在早上进行大量的体育运动（零点体育课），而体育运动的衡量不是绝对的成绩（毕竟我们的目的不是培养运动员），而是考量努力的程度（通过心率带测量心跳与最大心跳的比值，有效的运动是最大心率的60%-65%，而高强度的运动是最大心率的70-75%，最大心率是220减去年龄）。从学校的实践来看学生不仅身体更加强壮，而且学习成绩也普遍提升。同时运动对于化解压力、治疗抑郁、提升专注力、解决不良上瘾爱好都有非常良好的效果。所以，运动最关键的价值在于强健和改善大脑。  
１９５３年初毛东泽在全国第四次政协会议上就提 出“健康第一 ”的思想理念 重在培养学生体育与健康识意的成养， 毛泽东还提出了著名的十二字方针 —— “ 发展体育运动 强增人民体质。于是增强体质思想在当时的体育教学大纲中得到充 分承继与发展。  一些科学家也认为，人类引以为豪的大脑，很可能就是运动过程的副产品。纽约州立大学的科学家曾经研究过不同动物的运动能力和脑容量之间的关系，发现新陈代谢速率越高的动物，大脑占身体的比重越大。而人类是公认的哺乳动物耐力之王，我们的祖先跑不快跳不高，纯粹依靠出色的耐力抓捕猎物。经过漫长的进化，我们的祖先逐渐适应了这个变化的环境，思考型的大脑是从运动技能的磨炼中进化而来。
我们目前学生体质数据情况不容乐观，学生一年不如一年。出现问题的主要原因有：第一，学生锻炼时间过少，学生除了在学校上40分钟的体育课，其他时间基本没有得到运动，导致体质整体下滑。第二，部分学生上课不认真对待，特别是高中的学生，由于没有升学的要求，学生上课不认真对待。第三，有些学校对体育部重视，长期以往导致学生不知道如何运动，没有养成运动的习惯。
当你心理压力大的时候，在操场上跑个几圈，就可以以更加积极的心态与更加充沛的活力投入到工作之中去。我的同事马老师就是一位非常爱运动中年男子，一星期3-5次都要进行体育健身运动，雷打不动，一坚持就是十几年，那个肌肉真是让人羡慕不已，每天精力都非常充沛，用他的话说就是不运动浑身不自在。
不爱运动的人，总是会找种种借口不参与运动，不运动会让人整天无精打采，而越是无精打采就越不想运动，便有了恶性循环，对于这些不怎么运动的人来说，首先应该把运动写进自己的日程表中，坚持一段时间后，你的大脑就会把运动像刷牙行为一样归入到常规事项中。    
那么，我们应该做多少运动才能改善大脑？哈佛大学医学院临床副教授约翰・瑞迪的建议是,我们应当先健身，然后不断自我挑战。运动计划因人而异，但科学研究表明，你的体能越好，你大脑的适应力就越强，并且它在认知和心理方面的能力也就越好。    
如果你之前并未进行过规律的运动计划，最好先从步行开始。用走楼梯代替坐电梯，把车停在停车场最里面，午餐时间绕着写字楼散散步。你还可以试试最近十分流行的计步活动，正如用体重秤和心率检测仪督促自己努力锻炼，计算步数有助于保持专注力和积极性，尤其当你在知道自己的身体和大脑在各种强度的运动下会发生变化时。当然，如果想要达到系统健脑的效果，最好在运动时备好一个能够精确测量你运动强度水平的心率监测仪，循序渐进，慢慢塑造出自己的最强大脑。  
神经科学为我们提供了证据，那些已感受到运动强健大脑的人给予我们鼓舞。我希望，书中所谈到的一切，能激励你背起运动包而不是弃之墙角；能让你在体育场上度过光阴而不是在看台上旁观。从你的基因到你的情绪，从你的身体到你的头脑，无一不渴望过上活跃的生活。你生来就是运动的，当你动起来后，就会充满激情。
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