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再版说明

《小学体育与健康教育》丛书根据体育与健康课

程标准的精神和要求以及小学生的身心发展特征，全

面理解新的课程理念、课程性质和课程价值编写而

成。自出版以来深受小学生喜欢，被广大读者称为富

有特色的课外阅读图书。

此次再版，我们主要针对存在的问题进行修改，

做到量体裁衣，满足读者需求。

限于时间与编写水平，本丛书难免存在不足之

处，欢迎广大读者提出宝贵意见。

编　者
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前　言

随着素质教育改革的深化和课程改革的深入，“体育教

育”也改成了“体育与健康教育”，把广大学校体育教育的功能

明确定位于学生的健康发展。新课程标准的实施，正是带动

学校体育卫生概念与功能的转变，原有单纯只注重增强体质

和提高竞技水平的方法已不能适应新时代的要求，更不能激

发和满足全体学生参与体育和健身活动的需求。现代体育教

育应立足于健康、公平与合作、环境、竞技与娱乐四个领域的

教学。体育教育的目的是让学生接受身体健康教育，使学生

在体育活动过程中享受体育的乐趣，增强体质，促进健康，掌

握科学的锻炼理论与方法，为自身的发展打下坚实的基础。

改革开放使中国体育与世界体育实现了全方位的交流和

融合，２００８年北京奥运会即将举行，全民健身运动如火如荼，

中国体育在世界体育之林所取得的辉煌成果，极大地激发了

广大青少年学生参与体育运动的热情。２１世纪体育教育的

特点，既要满足广大学生身心发展过程的需要，体现体育教育
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“时代性、多样性、健康性、终身性”的特点，还要满足广大学生

对体育活动的兴趣与爱好的要求。

体育教育要体现健康教育。体育教育必须树立“健康第

一”的指导思想，通过体育文化知识的传播，提高学生对体育

的认知，加强学生对人的生命过程和身体活动过程中各个不

同阶段特点的全面了解。为学生能科学地、自觉地、主动地锻

炼与维护健康提供理论和实践指导。

体育教育要树立全面的健康观，将体育与健康教育真正

落到实处。在实际教学中，加强体育健康理念知识的传授，使

学生掌握必要的体育健康理论知识，做到“懂体育、爱体育、学

体育、会体育”。

２１世纪的体育，将作为健身、享受、娱乐融进人们的生

活。少年儿童的健康成长关系到国家的富强和民族的昌盛，

要发动全社会关心他们的体质和健康。各级各类学校要全面

贯彻党的教育方针，努力做好学校体育与健康教育工作，提高

小学生的整体素质，为更好地适应社会主义现代化建设的需

要打下良好的基础。

编　者
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第一章　概述

第一节　人体的结构

人体的结构主要是由细胞、组织、器官和系统

构成的。下面分别简单介绍一下它们。

一、细胞

在人体中不管是坚硬的骨，还是柔软的脑，以

及人体的其他一些内脏等，都是由细胞构成的。细

胞是人体结构、机能和生长发育的基本单位。细胞
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具有物质代谢、生长、繁殖、分化、感应，衰老和死亡

等特性。

细胞的形态和大小有着很大的差别，它们处在

不同的位置和担负着不同的功能。就像游离在血

液中的血细胞是圆形的，密集在一起的上皮细胞是

多角形的，而神经细胞则有着多而长的突起。人体

中的红细胞是属于比较小的细胞，直径一般为７微

米，但是人的卵细胞直径有的有１２０微米以上。还

有骨骼肌细胞长达１～４０毫米，而某种神经细胞竟

长达１米以上。

细胞的内部结构主要是由细胞膜、细胞质、细

胞核组成。

二、组织

人体组织是由一些功能相似的细胞和细胞间

质构成的。细胞间质是指细胞和细胞之间的物质，

如弹性纤维、胶原纤维、液体等。人体有４种基本
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组织，就是指上皮组织、结缔组织、肌肉组织和神经

组织。这４种组织是构成人体各器官和系统的

基础。

上皮组织———细胞排列紧密，细胞间质少，覆

盖在人体体表、管腔（如血管、胃、肠）和器官的表

面，具有保护、吸收、分泌、排泄和感觉等功能，机体

内外的物质交换都要通过上皮组织来实现。

结缔组织———主要包括疏松结缔组织、致密结

缔组织、骨组织、网状组织、脂肪组织、血液组织等。

广泛分布于人的机体内部，它不直接与外界接触，

对维护机体的稳定性具有非常重要的作用。结缔

组织的功能有联结、支持、保护、防御、修复、营养和

运输等。

肌肉组织———主要由肌细胞组成，可以分为骨

骼肌、平滑肌和心肌三种。骨骼肌多附着在骨骼

上，平滑肌分布在胃、肠等器官的管壁里，心肌分布

在心脏的壁里。肌肉组织的作用是人体躯体运动、

消化管蠕动、心脏血管收缩，以及呼吸、泌尿、生殖
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器官活动的动力来源。

神经组织———主要由神经细胞和神经胶质组

成。是构成神经系统的主要成分。神经元有感受

刺激和传导的机能。神经组织在体内分布广泛，遍

布于身体各部位的组织和器官，把机体的各部联系

成为一个整体，主宰着机体的生命活动。

三、器官

由不同的组织按照一定的次序联合起来，形成

具有一定功能的结构，叫做器官；例如，人的脑、心

脏、肺、肠等。这些器官一般由上述四种基本组织

构成，并且以某种组织为主。器官的这种结构特

点，是与它的生理功能相适应的。例如心脏，它的

内、外表面覆盖着上皮组织，里面主要由心肌构成，

结缔组织和神经分布在其中，这种结构特点是与心

脏具有血液循环的功能相适应的。
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四、系统

一系列在结构和功能上具有密切联系的器官

结合在一起，共同行使某种特定的生理活动，构成

了人体的系统。人体主要由八个系统构成，各个系

统和它们的主要功能是：

运动系统———运动、支持和保护。

循环系统———运输体内物质。

消化系统———消化食物和吸收营养。

呼吸系统———吸入氧和呼出二氧化碳。

泌尿系统———泌尿和排尿。

神经系统———调节人体的生理活动。

内分泌系统———分泌激素。通过激素的作用，

调节人体的生理活动。

生殖系统———生殖。
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五、人体是统一的

人体各个系统的结构和功能各不相同，但是它

们在进行各种生命活动的时候，并不是孤立的，而

是互相密切配合的。例如，当我们进行剧烈运动的

时候，不但全身骨骼肌的活动加强了，呼吸也加深

加快，可以吸入更多的氧，呼出更多的二氧化碳；同

时，心跳也随着加强加快，促进血液更快地循环，输

送给骨骼肌更多的养料和氧，运走更多的废物。人

体各个器官系统的协调活动，充分体现出人体是一

个统一的整体。

人体之所以成为一个统一的整体，是由于神经

系统和体液的调节作用，特别是神经系统的调节

作用。
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第二节　健康的人体结构

人体的结构系统主要是由许多相互联系、相互

作用的要素所构成的具有特定功能的有机整体。

系统强调总客体的完整性和整体性，任何一个系统

都是较高一级的一个要素；任何一个系统要素的本

身，通常又是较低一级的系统。因此，系统的要素

的区别是相对的。一个系统只有相对于它的要素

而言才是系统，同样一个要素只有相对于由它和其

他要素构成的系统而言，才是要素。

这里我们首先要搞清楚的是什么是健康的人

体呢？健康的人体也是一个系统，它是由八个子系

统组成，八个子系统又是由更小的系统器官所构

成，器官又是由各种组织所构成，组织又是由一个

个的细胞所组成，细胞又是由细胞膜、细胞器、细胞
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核等要素构成。人体这个系统又是自然、社会这个

大系统中的小系统。

因此，要保持我们健康的人体，一是要保证自

然、社会这个大系统中的各要素对我们人体这个要

素的不利影响降到最低；二是要保护好从细胞到组

织到器官的各子系统和各要素的和谐统一，关键是

细胞的健康。
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第二章　人体的皮肤

第一节　皮肤的结构

皮肤是人的机体中最大的器官，它处在机体和

外界环境之间。它能够使人体不受外界机械、化

学、物理侵袭，完整和良好的皮肤能减少外界对机

体的影响，可以维持机体的正常生命活动。成年人

的皮肤总面积大概是１．５～２平方米，是身体重量

的１６％，新生儿的皮肤大概是０．２～１平方米。人

体皮肤的厚度大约为０．５～４毫米，这些会因为年

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


