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前　言

随着新课程改革浪潮的一步步推进，我国基础教育课程

改革取得了令人欣喜的成就，基础教育课程改革，也是关系全

社会的一件大事。

《基础教育课程改革纲要（实行）》中强调，为提高民族素

质，增强综合国力，必须全面推进基础教育课程的改革。对中

小学生进行素质教育的热潮正如火如荼的进行，并日益加快

步伐。根据课程的资源和学生的需求，为了增加中小学生的

课外阅读面，提高学生的阅读能力和全面素质的发展，我们组

织了相关专家，编写了此套丛书。

丛书内容丰富、实用，深入浅出。选材时基本上是以知识

性为标准的，但也兼顾到了可读性，可以说是知识性、可读性

都很强的青少年读物。



由于编著水平有限和选择资料的工作量太大以及时间的

关系，书中难免会出现一些疏漏、不当的地方，希望广大读者

朋友能够理解，也欢迎给予批评指正。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章　青春期的生长发育

第一节　青春期形态发育特点

　　青春期生长突增（Ｇｒｏｗｔｈ　ｓｐｕｒｔ）是青春期青少年形态发育

最重要的特征，是青春期开始的重要标志。青春期生长突增后，

男女青少年形态发生了很大变化，形成了男女不同的形态特征。

虽然每个儿童青少年青春期突增开始的时间、持续时间和结束

的时间各不相同，但都遵循基本相同的生长模式。

１．身高的生长特点

（１）生长突增 生长突增的出现是男女儿童进入青春期的开

始。突增起止的早晚、突增的幅度和突增的侧重部位等方面都

显示着明显的性别差异。突增开始的年龄，女孩约为９—１１岁，

男孩通常晚２年，约为１１—１３岁。突增的幅度也不一样，男孩
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每年可增长７—９ｃｍ，最多可达１０—１２ｃｍ，在整个青春期平均增

长２８ｃｍ；女孩每年可增长５—７ｃｍ，最多可达９—１０ｃｍ，整个青

春期平均增长２５ｃｍ。由于男孩青春期发育开始年龄比女孩晚

２年左右，骨骼停止生长的时间也相应晚。加上突增幅度大，故

到成年时男性的平均身高一般比女性高１０ｃｍ左右。若通过对

个体儿童进行身高的追踪观察，可明显看出该个体身高的突增

高峰（Ｐｅａｋ　Ｈｅｉｇｈｔ　Ｖｅｌｏｃｉ－ｔｙ，ＰＨＶ）。ＰＨＶ所处的时间年龄，

男性约为ｌ３—１５岁；女性约为１１—１３岁。ＰＨＶ的年龄通常已

被当作一项指标（或标志）来研究青春期发育各种征象的发育

顺序。

（２）男女生长曲线的两次交叉现象 由于生长突增的开始年

龄女孩比男该早，故从身高的时间曲线（Ｄｉｓｔａｎｃｅ　Ｃｕｒｖｅ）看，女

孩在９—１０岁左右平均身高超过男孩，出现第一次交叉；女孩在

生长突增高峰过后，生长速度明显减慢，而男孩的生长突增却正

处于峰段，所以在１３—１５岁阶段出现第二次交叉现象。

（３）成熟类型 即使是同性别的儿童，生长突增开始的早晚

也不一样，随成熟类型的不同而异，一般可分为早、中（平均）、晚

三种成熟类型。若以生长突增高峰的出现年龄来比较，其中早

熟男孩出现ＰＨＶ年龄为１２．５岁，而晚熟男孩则可迟至１６岁。

如果以骨龄（ＢＡ）与时间年龄（ＣＡ）的差异来区分，早熟儿童通

常表现为ＢＡ大于ＣＡ，中等为ＢＡ等于ＣＡ，晚熟儿童则是ＢＡ

小于ＣＡ。
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（４）身体比例的变化 在体格生长过程中，由于四肢与躯干

生长不同步．使身体各部位比例发生变比。身高突增阶段，因四

肢长度较躯干增长快，使坐高／身高的比例开始缩小，中期降至

最低点，青少年显现出脚长、躯干短的体型。生长突增后，长骨

的生长速度减慢，而且他的生长相对较快，使坐高／身高比例逐

渐增大，最后达到成人的正常比例。

２．体重

体重是反映组成人体各个部分总重量的指标。由于容易受

营养、疾病等环境因素的影响，稳定性比身高差。它的变化规律

与身高相似，但突增高峰的出现不如身高显著，增长时间较长，

波动幅度大，着重反映骨骼、肌肉、脂肪组织和内脏器官在量方

面的变化，所以即便在青春期后仍可继续增长。

３．体成分的变化

体成分（Ｂｏｄｙ　Ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎ）最常用的分法，是将构成人体

的各种组织分成代谢活泼和代谢不活泼组织两部分。前者称为

瘦体重（１ｅａｎ　Ｂｏｄｙ　Ｍａｓｓ），又称去脂体重（Ｆａｔ　Ｆｒｅｅ　Ｗｅｉｇｈｔ），包

括全身的骨骼、肌肉和各种内脏器官，以及神经、血管等；后者通

指全身所有的脂肪组织，但大部分储存在皮下组织里。

青春发育期男女儿童的各种体成分总量都在增加，但各成

分增加的比例方面，有明显的性别差异。男孩因为主要分泌雄
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激素，后者有显著促进肌肉组织发育的功能；加上男孩骨骼长而

粗，故瘦体重不仅增加时间较女孩长，而且增长更迅速，２０岁时

接近最高值。女孩瘦体重的增长相比较缓慢，突增幅度较男孩

平缓得多，１８岁以后增长趋于停止。１５岁时女孩的瘦体重平均

达男孩的８１％，到２０岁已下降为同年龄男孩的６８％左右。

青春早期男女孩的脂肪含量都有增加。由于雌激素有促进

脂肪组织沉积的作用，所以女孩的体脂量在整个青春期都是持

续增加的，尤以青春后期明显。男孩则不然，进入青春期后，体

脂常出现负增长（即体脂总量减小），直到进入青春晚期甚至青

年期，才有脂肪的增加。男女脂肪量出现差异的主要原因是女

性脂肪细胞内脂肪含量较高，其脂肪细胞数量其实与男性差别

不大。

体成分有许多复杂而较精确的测定方法，但以现场调查为

主的研究，通常利用皮下脂肪厚度测定值来计算，还可配合腹

围、上臂围等测量指标推算体脂的全身含量，这对于筛选肥胖、

消瘦儿童有较大实用意义。

４．围度和宽度

胸围、肩宽、盆宽、上臂围、小腿围等形态发育指标，也都有

各自的突增阶段，但存在着—定的性别差异。男孩肩宽的突增

幅度大，女孩则以盆宽的突增更为明显。胸围的变化和肩宽相

类似。总的来看，因为男孩生长期长，生长突增幅度大，所以多

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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数指标发育水平大于女孩，最终形成了身材较高大，肌肉发达，

上体宽的体格特征；女孩则形成身材矮小，体脂丰满，下体宽的

女性体格特征。

第二节　青春期功能发育

　　随着青春期形态的发育，青少年体内各系统器官也在长大，

功能也日趋成熟。下面从心肺功能、造血功能、运动功能和最大

耗氧量四个方面，阐述青少年功能发育的特点。

１．心肺功能

国外学者通过对青少年定期拍摄Ｘ光胸片的长期追踪研

究表明：青少年心脏横径的增加与青春期全身生长同步，心脏的

青春期突增量男女基本相同，心脏突增高峰与身高突增高峰相

一致。肺脏长度的增长略晚于心脏横径的增长。

目前反映心肺功能最简易的指标有心率、血压和肺活量。

在青春期，男女青少年心率随年龄增加而下降，血压和肺活量随

年龄增加而升高。青春期血压和肺活量也都存在突增高峰，但

同身高突增相比，血压突增幅度较小，而肺活量突增幅度较大。

２．造血功能

青春期骨髓的造血功能旺盛，血红蛋白和红细胞总数均有
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增加，男孩增加更为明显，如血红蛋白从青春期开始到青春期结

束约增加１２％，女孩则增加不明显。其原因主要可能有两方

面：一是经临床观察和实验证实，雄激素具有明显刺激红细胞增

生的作用；二是女性月经来潮的失血所致。青春期白细胞计数

随年龄增长略有减少，在白细胞分类检查时，嗜中性粒细胞所占

比例增大，这说明在青春期造血功能发育中，作为防御机制的淋

巴细胞系统的作用开始下降，建立起以嗜中性粒细胞为主的防

御机制。

３．运动功能

反映运动能力的主要指标有速度、力量、耐力、灵敏度、柔韧

性和协调性。青少年运动能力的发展有其生理基础，但与锻炼

水平有密切关系。各项运动能力的发育顺序为：速度、速度耐

力，腰腹肌力量先发育，其后是下肢爆发力，而臂肌静止耐力发

育较晚。青春期运动能力发育有明显的阶段性，男孩的快速增

长在７—１５岁，１５—２０岁增长趋缓，２０—２５岁为一生中最高峰。

女孩的快速增长期为７—１２岁，但在１３—１６岁发展呈现停滞

状，少数女孩甚至下降，１６—２０岁出现缓慢增长。１２岁以前，男

孩各项运动能力仅略高于女孩，１３—１８岁男女性差别才迅速扩

大，男性主要在速度、力量和耐力方面明显高于女性，但在柔韧

性、协调性和平衡能力方面女性似乎比男性更具发展潜力。
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４．最大耗氧量

最大耗氧量是指在极量运动下的有氧活动能力，是反映个

体心肺功能和肌肉活动能力的综合性指标。在青春期发育过程

中，男女青少年最大耗氧量都发生了变化，青春期前男女差别不

大，青春期开始后，男女青少年最大耗氧量均值都随年龄增大而

上升，但男孩增长幅度更明显。到青春后期，男女孩的最大耗氧

量达到一生中最高峰，此时女孩的最大耗氧量通常只有男孩平

均值的６５％—７０％左右。

第三节　青春期性发育

　　性发育是青春期生长发育最主要的特征之一。性发育包括

性器官发育、性功能发育和第二性征发育。通过青春期性发育，

男女性具有了生殖能力，男女性也呈现了显著不同的性别特征。

１．女性性发育

（１）女性性器官和性机能的发育 女性性器官包括卵巢、输

卵管、子宫和阴道。在青春期前，性器官处于幼稚状态。进入青

春期后。性器官在性激素的作用下，外形发生了很大变化，阴道

变长，阴唇因脂肪堆积而隆起，小阴唇变大着色，大阴唇变厚。
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卵巢在ＦＳＨ和ＬＨ的作用下，发育加快，其体积和重量明显增

加，表面也由光滑变得凹凸不平。在青春期雌激素的作用下，子

宫体明显长大，宫颈相对变短，外形逐渐接近成人子宫。

随着性器官外形的变化，青春期女性性器官的功能也渐发

育成熟。阴道在变长的过程中，黏膜产生大量分泌物，并由碱性

变为酸性；卵巢逐渐开始周期性排卵，分泌功能也日臻完善；子

宫在雌激素的作用下，其内膜开始发生周期性坏死脱落，伴有出

血，即为月经，第一次月经称之为初潮。

月经初潮是青春期性功能发育成熟的重要标志之一，也是

女性具有生殖能力的重要标志之一，但这并非说明女性性功能

已经完全发育成熟。根据１９９１年中国学生体质与健康监测报

告，我国汉族城市女性青少年月经初潮平均年龄为１３．０１岁，乡

村月经初潮平均年龄为１１．６３岁。国外欧美经济发达国家女性

月经初潮平均年龄较早，发展中国家较迟。

１００多年来，女性月经初潮的年龄有逐渐提前的趋势。从

１８６０—１９６０年，西欧国家女性月经初潮年龄平均每１０年提前４

个月。在我国，北京、上海等地的资料也显示：女性月经初潮年

龄也有提前的趋势。１９６２年北京学校女生初潮年龄为１４．１６

岁，１９９１年为１２．５０岁，从１９６２—１９９１年的３０年间，初期年龄

提前了１．６６岁，平均每１０年提前０．５５岁；１９７４年上海郊县女

生的平均初潮年龄为１５．０３岁，１９９１年上海乡村女生初潮年龄

为１３．１９岁，１７年提前了１．８４岁。
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（２）第二性征发育 女性第二性征是指除内外生殖器外，反

映女性所特有的外部特征，如乳房、阴毛和腋毛等。第二性征在

青春期得到了迅速发育。

①乳房　乳房是青春期第二性征中最早发育的，它是女性

青春期开始的标志。一般１０岁乳房开始发育，但个体差异较

大，可早至８岁或晚至１３岁才开始发育。乳房的发育分５期：

Ｉ期（Ｂ１）　青春发育期前，仅有乳头微微隆起。

Ⅱ期（Ｂ２）　蓓蕾期，乳房和乳头隆起似小山丘状，乳晕直

径开始增大。

Ⅲ期（Ｂ３）　乳房和乳晕进一步增大，乳晕色素增多，乳房

和乳晕仍在同一丘状面上。

Ⅳ期（Ｂ４）　乳房进一步增大。乳头和乳晕在进一步增大

的同时，在乳房上又形成一个小丘状隆起。

Ⅴ期（Ｂ５）　成熟期乳房，乳房外形与成年期乳房相似。

②阴毛　阴毛的发育一般较乳房晚半年至１年。阴毛的发

育分以下５期：

Ｉ期（ＰＨ－１）阴毛未发育，即无阴毛。

Ⅱ期（ＰＨ－２）大阴唇部位开始出现少许色淡细软的阴毛。

Ⅲ期（ＰＨ－３）阴毛变粗，颜色加深并开始呈现卷曲，分布范

围扩大，向耻骨联合处蔓延。

Ⅳ期（ＰＨ－４）阴毛数量进一步增加。呈成人倒三角形分

布。但分布区域较小。
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Ⅴ期（ＰＨ－５）阴毛更多，呈倒三角形分布，分布范围更广，

基本与成年妇女相似。

③腋毛　腋毛的发育较阴毛晚，一般在阴毛出现后半年到

１年后才出现。腋毛的发育也分为５期：

Ⅰ期　腋毛未发育，无腋毛。

Ⅱ期　腋窝外侧开始有稀疏而短的细毛。

Ⅲ期　腋窝外侧腋毛变密，颜色加深，开始卷曲向腋窝中心

部位扩展。

Ⅳ期　腋毛更多，但比成年妇女稀疏，范围也较小。

Ⅴ期　腋毛密而长，分布在腋窝中心及后外侧，已接近

成人。

２．男性性发育

（１）性器官与性功能发育 男性性器官主要包括睾丸和阴

茎。在青春期前，睾丸的容积一般小于４ｍｌ，最大直径小于２．

５ｃｍ。进入青春期后，在性激素的作用下、睾丸迅速发育，到青

春初期睾丸容积一般达８—１０ｍｌ，青春中期为１０—１５ｍｌ，到青

春后期达到２０—２５ｍｌ。睾丸的青春期生长，从开始至结束一般

持续４年时间（１３．５—１７岁）。阴茎大约在１２．５岁开始青春期

生长，长度增加，颜色变深，至青春中期阴茎的长度和横径均明

显增加，阴茎的勃起次数也明显增加，青春中期结束前，阴茎的

生长已基本完成，长度达到１１—１７ｃｍ，青春后期阴茎仅缓慢生
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