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书书书

说摇摇明

初中阶段是人生的花季，是成长迅

速、朝气蓬勃和希望无限的阶段。在这

一时期，人体发生着质与量两方面的巨

变，表现为一系列的形态、生理、生

化、内分泌及心理、智力和行为的发展

变化，其中最突出的是性器官的发育。

这一时期也正是青少年长身体、长知识

的重要阶段，他们充满青春活力，求知

欲强，记忆力好，积极向上。然而，由

于身心两方面经历着各种迅猛变化，常

常使青少年处于困惑迷惘之中而不知所
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措，尤其是在性发育、性心理和性关系

方面，常会碰到许多困扰着他们的问

题，如果对这些问题得不到合适的解答

和处理，就可能影响到他们以后的工作

学习，甚至于带来不可挽回的损失。因

此，《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⋯⋯”

为了贯彻落实这一精神，规范和促进学

校健康教育工作，全面实施素质教育，

提高青少年健康水平，我们根据国家教

育部颁布的《中小学生健康教育基本要

求》编写了这套书。

这套书共远册，每学期一册，供初

中学生使用。其内容分为八大类，即解

剖生理、生长发育、个人卫生、营养卫
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生、学习卫生、疾病防治、心理卫生和

体育卫生。我们特别加强了以下四方面

的内容：首先是心理健康教育。一个人

心理素质的高低直接关系到其整体素

质，心理素质是其他素质形成与发展的

内因，它是一种基础素质，核心素质。

其次是性教育。青春期发育中最重要的

就是性发育、性成熟，这是青春期健康

教育的关键所在。第三是艾滋病等性传

播疾病的健康教育。众所周知，我国目

前面临着艾滋病的加速蔓延，艾滋病的

流行形势十分严峻，预防艾滋病的教育

是摆在我们面前的一项紧迫而艰巨的任

务。第四是毒品预防教育。毒品正以迅

猛的速度吞噬着人们的生命，影响着家

庭的和睦，也给社会的安定带来极大的

猿



隐患。

在编写中，我们特别注意了其思想

性、科学性、系统性、针对性、可读性

和可操作性，使这套教材既可供课堂教

学之用，也可以作为读本供学生阅读

学习。

参加这套书编写的同志有杨海峰、

徐静、张仲萍、杨俊武、姚斌、姜晓

舜、马立新、王俊儒、吴喜荣、谢君。

虽然我们力求尽善尽美，但书中肯

定还会有不足之处，恳望广大师生提出

宝贵意见，以便进一步修改完善。

初中《健康教育》编写组

圆园园猿郾远郾圆园
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第一课摇了解身体
摇摇摇摇 运动系统

摇摇人体的运动系统由骨、骨连结和肌肉三部

分组成。骨连结是指骨与骨之间的连结装置，

骨通过骨连结将全身的骨连结成骨骼系统。肌

肉附着于骨骼上，其收缩时，牵引骨骼产生运

动，称肌肉系统。骨骼系统和肌肉系统合称运

动系统。

骨和骨连结

人体的骨骼共有圆园远块，一般将它们分为

员



颅骨、躯干骨和四肢骨三部分。骨和骨连结的

功能，是在骨骼肌的收缩和舒张下产生运动、

保护体内器官、支持体重并维持人体姿势。

员郾骨的形状。根据骨的形态特点，可将

它分为长骨、短骨、扁骨和不规则骨四种。长

骨为长管状，中间的空腔叫骨髓腔，如上臂和

腿部骨等；短骨外形比较粗短，如手和脚部骨

等；扁骨呈薄板状，如颅骨和肩胛骨等；不规

则骨的形态不规则，如构成脊柱的椎骨和脚部

的骨等。

由于骨所处的部位和功能不同，其形态结

构也不一样。人体各部位骨的形态特征，是人

类在长期的进化过程中形成的，具有明显的结

构与功能之间的适配性，其绝妙与完美之处是

目前人类思维难以创造的。

圆郾骨的结构。骨的基本结构分为以下三

部分：�骨膜：骨膜是覆盖在骨表面的一层结

缔组织膜，坚韧而结实。骨膜对骨有保护、营

圆



养和修复作用；�骨质：骨质分密质和松质两

种。骨密质致密坚硬，分部在长骨的中部和各

种骨的表面，骨松质较疏松，分布在长骨的两

端及其他骨的内部；�骨髓：骨髓是充填在长

骨骨髓腔和骨松质的空隙里的髓样物质。青春

期之前的骨髓呈红色，叫红骨髓，有造血功

能；成年人的大部分骨髓呈黄色，叫黄髓，已

失去造血功能。在成年人的骨骼中，只有长骨

的两端、短骨与扁骨的骨松质内的骨髓仍为红

骨髓，并终生保持造血功能。

猿郾骨的成分。骨的化学成分为钙盐（无

机物）和胶原蛋白（有机物）。钙盐有很强的

硬度，胶原蛋白有很好的韧性。成年人骨的成

分的苑园豫为钙盐，猿园豫为胶原蛋白。

源郾骨连结。骨连结可分为直接连结和间

接连结两种。骨与骨之间借骨、软骨或结缔组

织相连，其间运动极小或无运动者称为直接连

结，如颅骨之间的骨缝、椎骨之间的椎间盘

猿



图员原员摇关节的基本结构

等。间接连结又称关节，人体的大多数骨连结

都是以关节的形式存在的。构成关节的两骨端

（或称关节面）是分离的，它们借其周围的结

缔组织相互连接，所以关节是可以灵活运

动的。

人体的主要大关节有肩关节、肘关节、腕

源此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



关节、髋关节、膝关节和踝关节等。

颅骨、躯干骨和四肢骨

员郾颅骨。颅骨分为脑颅骨（共愿块）和

面颅骨（共员缘块）两部分。脑颅骨占颅骨的

大部分，位于头部的后上方，围成颅腔，容纳

和保护着大脑。面颅骨位于脑颅骨的前下方，

形成面部骨架，构成消化道、呼吸道起始部的

骨性基础和保护眼球的眶。

圆郾躯干骨。躯干骨包括椎骨、胸骨和肋

骨。它们连接起来构成脊柱和胸廓。脊柱由苑

节颈椎、员圆节胸椎、缘节腰椎、骶骨（由 缘

节骶椎合成）及尾骨（由源节尾椎合成）连

接构成。胸廓由员圆节胸椎和员圆对肋骨以及员

块胸骨构成。

猿郾四肢骨。四肢骨分为上肢骨和下肢骨

两部分。上肢骨分左右两侧，每侧共 猿圆块，

下肢骨也分左右两侧，每侧共猿员块。
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图员原圆摇人体全身骨骼
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肌肉的形态

人体的肌肉组织分为三种：平滑肌，主要

构成内脏；心肌，构成心脏；骨骼肌，附着在

骨面上。人体运动系统的肌肉都是骨骼肌，有

远园园余块，它在神经系统的支配下，能做随意

运动。

员郾骨骼肌。骨骼肌的形态大致可分为长

肌、短肌、阔肌和环形肌。长肌多见于四肢；

短肌多见于脊柱附近，分布在椎骨之间；阔肌

呈扁平状，多分布于胸腹壁；环形肌呈环形，

围绕在裂孔的周围。

长肌大多数呈梭形，中间膨大部分叫肌

腹，由肌质构成，可以收缩和舒张；两端部分

由致密的结缔组织构成，叫肌腱，借以附着于

骨面，不能产生收缩和舒张。阔肌的腱呈膜

状，故称腱膜。

圆郾起点和止点。肌肉两端附着于骨面的

苑



部位叫起点和止点。一般来说，靠近躯干中线

或上端的附着点为起点，远离躯干中线或下端

的附着点为止点。

肌肉的配布和运动

肌肉从起点到止点至少会跨过一个或几个

关节，收缩时对所跨过的关节产生运动作用。

一般情况下，起点为定点，而止点为动点，肌

肉收缩时，牵引止点靠近起点而运动。

人体的每一种运动都不是一个肌肉或一组

肌肉所能完成的，而是由两群或多群作用相反

的肌群共同协作完成的，其肌群的多少与关节

的功能多少相适应。一群机能相同的各个肌肉

叫协同肌，两群机能相反的肌肉叫拮抗肌。如

果只有协同肌而没有相应的拮抗肌，人体的每

一种运动一旦产生就会无法复位。协同肌和拮

抗肌是事物的两个方面，缺一不可。各肌群间

的统一协调活动，是在神经的统一调节下进行

愿



的。一旦神经受损而发生瘫痪时，肌肉就会出

现运动失调，发生运动障碍。

儿童少年骨骼系统的特点

与成年人相比较，儿童少年骨骼系统的特

点为：骨骼比较柔软，软骨较多，骨较短细，

骨化尚未完成。

在生长过程中，骺软骨不断增生并骨化，

使骨体伸长；骨膜中的成骨细胞不断增生，使

骨体增粗。青春期期间，骺软骨逐渐骨化，使

骨与骨骺渐渐地结合为一个整体；圆园耀圆缘岁

之间，骨化过程结束，人体增高停止。

员郾化学成分含量。儿童少年骨骼的最主

要特征是骨的化学成分的含量与成人不同。成

人骨中有机物和无机物含量的比例约为猿颐苑，

儿童少年骨中有机物和无机物含量的比例约为

缘颐缘。因此，儿童少年骨的弹性大而硬度较小，

不易骨折而较易发生变形，如果不注意行走和

怨



坐立姿势，极易出现驼背或体态异常。随着年

龄的增长，骨内有机物和无机物的含量逐渐接

近成人，骨的坚硬度逐渐增大，可变性降低。

因此，儿童少年时期所形成的体态异常，一定

要在儿童少年时期得到纠正，否则，到了成年

时期再去纠正，其难度会成倍地增加。

圆郾骨髓颜色及造血功能。骨髓是主要的

造血器官，也是免疫器官之一，它存在于骨髓

腔和骨松质的空隙内。骨髓分为红骨髓和黄骨

髓两种，源耀缘岁以前的儿童的骨髓全为具有

造血机能的红骨髓；缘耀苑岁时，骨髓内逐渐

出现脂肪增生，至成年期，除长骨两端、短骨

与扁骨的骨松质内的红骨髓终身保持造血机能

外，其他部分的红骨髓均被脂肪组织所替代而

变为黄骨髓，从而失去了造血功能。儿童少年

的红骨髓明显多于成年人，这是此年龄段人体

生长发育的需要，成年人黄骨髓的明显增多，

是其停止生长发育后的必然结果，否则，就会

园员此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


