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对学生进行系统的健康教育，培养学生良好的卫生习惯，使
学生具有自我保健的意识和能力，是培养德、智、体、美全面人才
的重要措施，是开展素质教育的重要方面。国家教育部和卫生部
联合颁布的《学校卫生工作条例》明确规定：“学校应当把健康教
育纳入教学计划，普通中小学必须开设健康教育课。”《中国教育
改革和发展纲要》也明确指出：“要做到按教学计划上好体育课
和健康教育课。”为此，我们根据国家教育部制订的《义务教育中
小学生健康教育大纲》，统一组织编写了这套《健康教育》教材。
本套教材每学期１册，供学生和教师使用。

这套教材的编写注重思想性、系统性、科学性、趣味性和实用
性，并依据中学生的生理和心理特点，采用启发、诱导的方式，循
序渐进地向学生进行健康教育。

在编写过程中，我们吸收了过去几年部分学校健康教育工作
积累的成功经验，参考了其他健康教育教材编写的先进做法，力
图做到图文并茂、通俗易懂。

《健康教育》编委会
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一、运动系统的组成
运动系统由骨、骨连接

和骨骼肌组成。骨以不同形
式连接在一起，构成骨骼。
骨骼形成了人体的轮廓，并
为骨骼肌提供附着。在神经
支配下，骨骼肌收缩，牵拉其
所附着的骨，以可动的骨连
接为枢纽，产生杠杆运动。

运动系统的第一个功能是运动，简单的移位和高级活
动如语言、书写等，都是通过骨、骨连接和骨骼肌实现的；
运动系统的第二个功能是支持，构成头、颈、胸、腹、四肢等
人体基本形态；运动系统的第三个功能是保护，骨、骨连接
和骨骼肌形成了颅腔、胸腔、腹腔和盆腔等多个体腔，这些
体腔可以保护体内的脏器。
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（一）骨
１ 骨的数量、形态
人体的骨骼共有

２０６块，分为头颅骨、躯
干骨、四肢骨３个部分。
其中，头骨有脑颅骨和面
颅骨，前者形成颅腔，后
者形成面部支架；躯干骨
有脊柱骨、肋骨、胸骨；四
肢骨分为上肢骨和下肢
骨。

人体骨骼的形状各不相同，共可分为长骨、短骨、扁骨、
不规则骨和种子骨５种。

骨的分类

长骨形似长管状，分为一
体两端。体又称“骨干”。内容
纳骨髓的空腔称“骨髓腔”。两
端较膨大，称为“骨骺”。骨骺
的表面有关节软骨附着，与其
他骨骼形成关节。人体大部分
的四肢骨都是长骨。长骨的分
类取决于形状而不是大小。

短骨形似立方体，多成群
分布于连接牢固且灵活的部

２

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



位，如手腕、足的后半部和脊柱等处，能承受较大的压力，
常具有多个关节面，形成微动关节。

扁骨薄而弯曲，形似板状。头骨和胸骨是扁平骨。扁
骨主要构成颅腔和胸腔的壁，以保护内部的脏器。

不规则骨顾名思义是形状复杂的骨骼，不适用于上面
３种分类。脊椎骨和髋骨就是不规则骨。不规则骨功能多
样，有些骨内有含气的腔洞，这类骨叫作“含气骨”，如构成
鼻旁窦的上颌骨和蝶骨等。

种子骨是包在肌腱里的骨头，功能是使肌腱远离关节，
并增加肌腱弯曲的角度以提高肌肉的收缩力，例如膑骨和
豆状骨。

骨的构造

２ 骨的构成
骨主要由骨质、骨髓和骨膜３个

部分构成，里面含有丰富的血管和神
经组织。长骨的两端是呈窝状的骨
松质，中部是致密坚硬的骨密质，骨
中央是骨髓腔，骨髓腔及骨松质的缝
隙里容纳的是骨髓。儿童及青少年
骨髓腔内的骨髓是红色的，有造血功
能。随着年龄的增长，骨髓逐渐失去
造血功能。但是，长骨两端和扁骨的
骨松质内始终保持着具有造血功能
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的红骨髓。骨膜是覆盖在骨表面的结缔组织膜，里面有
丰富的血管和神经，起给骨供给营养的作用。骨膜内还
有成骨细胞，能增生骨层，有使受损的骨组织愈合和再生
的作用。
３ 骨的功能
◆保护功能：骨骼能保护内部器官，如颅骨保护脑、肋

骨保护胸腔。
◆支持功能：骨骼构成骨架，维持身体姿势。
◆造血功能：骨髓在长骨的骨髓腔和海绵骨的空隙，

通过造血作用造血。
◆贮存功能：骨骼贮存身体重要的矿物质，例如钙和

磷。
◆运动功能：骨骼、骨骼肌、肌腱、韧带和关节一起产

生并传递力量，使身体运动。
◆免疫功能：骨骼中的造血干细胞可分化为淋巴细

胞。
（二）骨连接
骨与骨之间借结缔组织相连接称为“骨连接”。骨连

根据结构形式可分为直接连接和间接连接。
１ 直接连接
直接连接是指骨与骨之间借致密结缔组织、软骨或骨

直接相连，因骨与骨之间无间隙，故运动范围极小或完全不
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能运动。直接连接根据连接组织的不同可分为韧带连接、
软骨结合和骨结合。
２ 间接连接
间接连接又称“关节”或“滑膜关节”，是骨与骨之间借

膜性的结缔组织囊相连，相对的骨面之间具有腔隙的一种
连接。关节是人体骨连接的主要形式。

（１）关节的基本结构
每个关节都具有关节面、关节囊和关节腔３种基本结

构。
（２）关节的辅助结构
关节除具备上述基本结构外，某些关节还具有韧带、关

节盘和关节唇等辅助结构，以增加关节的灵活性和增强关
节的稳固性。
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（３）关节的运动
关节运动幅度的大小主要取决于相邻关节面大小的差

别。关节面大小差别越大，运动幅度也越大；反之，运动幅
度则越小。此外，关节囊的松紧、厚薄及关节韧带的发达程
度等对关节的运动幅度也有一定的影响。
（三）骨骼肌
肌肉组织是由有收缩能力的肌细胞组成。根据肌细胞

的结构和功能特点，人体的肌肉组织分为３类，即构成内
脏的平滑肌、心肌、运动系统中的骨骼肌。其中，平滑肌和
心肌不受人们的意志支配，又称为“不随意肌”；而骨骼肌
可以受人的意志支配，故又称为“随意肌”。人们通常所说
的肌肉大多是指骨骼肌。人全身的骨骼肌共有６００多块，
约占体重的４０％。骨骼肌由头颈肌、躯干肌（胸肌、背肌、
腹肌、膈肌）及四肢肌（上肢肌和下肢肌）组成。
１ 骨骼肌的构造
骨骼肌形态各异，但基本结构相似。一块典型的肌肉

可分为中间部的肌腹和两端的肌腱。肌腹是肌的主体部
分，由横纹肌纤维组成的肌束聚集构成，色红，柔软，有收
缩能力。肌腱呈索条或扁带状，由平行的胶原纤维束构成，
色白，有光泽，但无收缩能力，腱附着于骨处与骨膜牢固地
编织在一起。阔肌的肌腹和肌腱都呈膜状，其肌腱叫作
“腱膜”。肌腹的表面包以结缔组织性外膜，向两端则与肌
腱组织融合在一起。

６
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２ 骨骼肌的形态及作用
骨骼肌有长肌、短肌、阔肌、轮匝肌等基本类型。长肌

骨骼肌的形态及构成

多见于四肢，主要为梭
形或扁带状，肌束的排
列与肌的长轴相一致，
收缩的幅度大，可产生
大幅度的运动，但由于
其横截面肌束的数目
相对较少，故收缩力也
较小；另有一些肌有长
的腱，肌束斜行排列于腱的两侧，酷似羽毛，故名为“羽状
肌”（如股直肌）；或斜行排列于腱的一侧，叫“半羽状肌”
（如半膜肌、拇长屈肌）。这些肌肉其生理横断面肌束的数
量大大超过梭形或带形肌，故收缩力较大，但由于肌束短，
所以运动的幅度小。短肌多见于手、足和椎间。阔肌多位
于躯干，组成体腔的壁。轮匝肌则围绕于眼、口等开口部
位。

二、体育锻炼对运动系统的作用
（一）体育锻炼对骨的良好影响
人体长期从事体育锻炼，通过改善骨的血液循环加

强骨的新陈代谢，使骨径增粗、骨质增厚、骨质排列规则
且整齐，并随着骨形态结构的良好变化，提高骨的抗折、
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抗弯、抗压缩等方面的能力。人
体从事体育锻炼的项目不同，对
人体各部分骨的影响也不同。经
常从事以下肢活动为主的项目，
如跑、跳等，对下肢骨的影响较
大；而从事以上肢活动为主的项
目，如举重、投掷等，对上肢骨的

影响较大。体育锻炼的效果并不是永久的。体育锻炼停
止后，对骨的影响作用会逐渐消失。因此，体育锻炼应经
常化。同时，体育锻炼的项目要多样化，以促进骨的协调
发展。

（二）体育锻炼对关节的影响
科学、系统的体育锻炼既可以提高关节的稳定性，又

可以增加关节的灵活性和运动幅度。体育锻炼可以增加
关节面软骨和骨密度的厚度，并可使关节周围的肌肉发
达、力量增强、关节囊和韧带增厚，因而可使关节的稳固
性加强。在增加关节稳固性的同时，由于关节囊、韧带和
关节周围肌肉的弹性和伸展性提高，关节的运动幅度和
灵活性也大大增加。
（三）体育锻炼对肌肉的影响
１ 增加肌肉体积
运动员特别是举重等力量型项目运动员的肌肉块明显
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大于一般正常人。这说明体育锻炼和运动训练可以使肌肉
体积增大。体育锻炼对肌肉体积的影响非常明显，一般只
要进行力量训练就可以使肌肉体积增大。
２ 增加肌肉力量
体育锻炼可以增强肌肉力量

已被大量实验所证实，而且体育锻
炼增加肌肉力量的效果是非常明
显的。数周的力量练习就会引起
肌肉力量的明显增加。
３ 增加肌肉弹性
有良好体育锻炼习惯的人在

运动时经常从事一些牵拉性练习，从而增加肌肉的弹性。
这样可以避免人体在日常活动和体育锻炼过程中由于肌肉
的剧烈收缩而造成运动损伤。
（四）体育锻炼对青少年的影响
身高、体重、胸围是衡量青少年学生身体发育水平的主

要指标。国内外的学者曾通过调查取得了许多数据资料，
发现经常坚持体育锻炼的青少年的身高、体重、胸围的增长
幅度一般高于不经常锻炼的青少年。这说明体育锻炼对于
人体的肌肉、骨骼系统的发育起着良好的促进作用。经常
从事体育锻炼能促进青少年骨的生长，使骨骼长长、横径变
粗、骨密度增大、骨重量增加。经常锻炼还能使肌纤维变
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粗，肌肉横断面积加大，肌肉收缩能力和张力增强，从而提
高肌肉的力量和耐久力。
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　 　 １ 人体运动系统的构成要素有哪些？
２ 骨在人体中的功能是什么？
３ 经常参加体育锻炼对运动系统有哪些好处？
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循环系统是封闭的管道系统，它包括心血管系统（血液
循环）和淋巴管系统（淋巴循环）两个部分。淋巴循环是血
液循环的辅助部分。

一、心血管系统
心血管系统是一个相对密闭的管道系统，由心脏和血

管组成。心脏是动力器官，血管是运输血液的管道。心脏
有节律性收缩与舒张推动血液在血管中按照一定的方向不
停地循环流动，称为“血液循环”。血液循环是机体生存最
重要的生理机能之一。基于血液循环，血液的全部机能才
得以实现，并随时调整分配血量，以适应活动着的器官、组
织的需要，从而保证了机体内环境的相对恒定和新陈代谢
的正常进行。
（一）心血管系统的组成
１ 心脏
（１）心脏的位置及结构
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心脏位于胸腔内、膈肌的上方、两肺之间，约２ ／ ３在中
线左侧。心脏像一个桃子，大小和自己的拳头差不多。心
尖钝圆，朝向左前下方，与胸前壁邻近，故在胸前可摸到心
尖搏动。心底较宽，大血管由此出入。

心　 脏
心脏是一个中空的肌性器官，分为４个腔，即左、右心

房和左、右心室。后上部为左心房、右心房，二者由房间隔
分隔；前下部为左心室、右心室，二者由室间隔分隔。心房
接受静脉，心室发出动脉。同侧的心房与心室借房室口相
通。房室口和动脉口周缘附有瓣膜，它们有如阀门，当血液
顺流时开放，逆流时关闭，从而保证血液定向流动。

（２）心脏的功能
心脏的作用是推动血液流动，向各个器官、组织提供充

足的血流量，以供应氧和各种营养物质，并带走代谢的终产
物（如二氧化碳、尿素和尿酸等），使细胞维持正常的代谢

１２

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


