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前言

健康是伴随人类发展的永恒主题。
进入21世纪，社会的进步和经济的繁荣使人们对健康的认识进一步深入，并以极大的热情关注健康问
题。
21世纪是“以人为本”的世纪，这体现在人类社会在发展观念上的重大变化，标志着在当今社会发展
中人类对自身的重新认识与反思，“以人为本”也将成为新世纪体育发展的主旋律。
体育锻炼对人们生活质量的影响、对身心健康的作用成为热门的话题。
新的健康观改变了人们对健康认识的深度与广度，从而人们提出了高水平的健康模式，即合理的营养
、经常的体育锻炼、心理适应能力的提高和加强自我保健措施。
体育锻炼已被确定为是健康的四大基石之一。
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章节摘录

（一）生物学因素生物学因素主要包括遗传因素与生理特点。
1．遗传因素人的心理活动是不能遗传的。
但是一个人作为身心兼备的整体，与遗传因素的关系又是十分密切的，特别是一个人的躯体、气质、
智力、神经过程的活动特点等，受遗传因素的影响更为明显。
在日常生活中，经常发现来自同一个家庭的兄弟姐妹彼此之间的性格相似，并且有父母的影子。
即使是分别在两个家庭中成长的同卵双胞胎，二者的脾气秉性都大同小异。
遗传因素在人格障碍以及各类神经症发病中的作用也不容忽视。
2．生理特点某些严重的躯体疾病或生理机能障碍可能成为人心理障碍与精神失常的原因。
例如脑器质性病变，包括脑肿瘤、脑炎、脑血管疾病、脑外伤等，会直接导致各种心理异常表现，出
现意识障碍、智力障碍、严重遗忘症和人格异常等。
又如内分泌机能障碍，最突出的如甲状腺机能亢进，可导致敏感、易怒、暴躁、情绪不稳和自制力减
弱等心理异常表现。
一些慢性疾病常使人变得烦躁不安、敏感多疑、情绪稳定性降低、行为控制力减弱，严重的可能会导
致心理障碍。
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