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书书书

　　
　前　言　　
　　ＣＯＮＴＥＮＴＳ

　　青春期不仅是打好学习基础的重要时期，而且是身心日趋发

展成熟的关键时期。青少年只有在身心健康的情况下才能精力

充沛地去学习，在学习中不断克服挫折，从而有效地提高学习成

绩。因此，对青少年进行身心健康教育势在必行。所以我们编写

了本丛书———《男孩女孩青春期教育系列》，旨在通过分析研究青

少年身心发展的特点和规律，揭示青春期心理健康教育的重要

性，使学生充分理解和掌握青春期自我保健的各种知识，从而健

康地成长。

本丛书重点阐述了以下几方面内容：青春期心理健康教育的

内容、基本原则以及对青少年进行健康教育的主要办法；青少年

时期身体发育的特点及体育锻炼的重要性；青少年性器官和第二

性征发育的特点，以及在此期间应注意的卫生问题；青少年如何

正确地对待学习，净化生长环境；如何树立正确的世界观、人生

—１—



观、价值观等相关内容。

本丛书语言浅显易懂，事例针对性强，操练设计切实可行，是

青少年进行青春期自我教育的首选书籍，也是家长送给孩子的首

选礼物，同时更是教师对学生进行心理健康教育不可或缺的参考

教材。

—２—

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第
一
章

“男女有别”

———青春期的生理特点

中学生阶段，在生理的发展上，正是青春发

育期。

青春发育期这个阶段，既不同于儿童，也不

同于成年人。它的最大特点是生理上蓬勃的成

长，急骤的变化。

人体从出生到成熟，其生理发育有快有慢，

有两个阶段处于增长速度的“高峰”期，一个是出

生后的第一年，另一个就是青春发育期。在科学

上叫它们为“人生的两次生长高峰”。除此之外，

生理发育的速度比较缓慢。
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青春发育期在生理上的变化是多种多样的，

又十分显著。

在形态方面，身高、体重、胸围、头围、肩宽、

骨盆等都加速增长; 机能方面，如神经系统、肌肉

力量、肺活量、血压、脉搏、血红蛋白、红细胞等均

有加强;身体素质方面，如速度、耐力、感受性、灵

活性等变化很大; 内分泌方面，各种激素相继增

量，生殖器官及性功能也迅速成长……上述生理

机能的变化虽然涉及方面很多，但归结起来，主

要有三类，总称为“三大变化”。一大变化，身体

外形改变了; 二大变化，体内的机能增强了; 三大

变化，性发育成熟了，这是人体内部发育最晚的

部分，它的发育成熟，标志着人体全部器官接近

成熟。
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身体形态的变化

青春期是人体生长发育的第二次突增时期，主要表

现在身高、体重、肩宽及骨盆等形态指标明显改变。

身高年增长至最大值是青春期突增过程中的重要标

志。初中阶段男、女生的身高在显著地增长，平均每年增

长 6 ～ 8cm。他们的骨骼在迅猛生长，脊柱、胸廓、骨盆和

四肢的骨骼发展尤为显著，但骨化过程尚未完成，容易弯

曲和损伤。例如，椎骨的生长速度快，肌肉力量相对较

弱，容易出现脊柱异常现象。根据这些特点，注意补充营

养和身体锻炼，加速造骨过程，促进骨骼和肌肉的生长，

同时，防止过重负荷的劳动和锻炼，特别注意培养学生

坐、立、走的正确姿势，加强胸、腰、腹部肌肉的锻炼，促使

骨骼和肌肉的正常发育，使之向健美方向发展。

青春期体重发育与身高有类似之处。进入青春期

后，体重迅速增长至突增高峰，平均每年增长 2 ～ 4kg。

体重突增幅度男生高于女生，而体重突增高峰年龄女生

早于男生 1． 5 年左右。体重的突增不仅与骨骼的增长有

关，也与脂肪、肌肉的增长有关;体重较身高的稳定性小，

易受外界因素的影响而增加或下降。这阶段更需要增加

营养，参加适量体育活动，合理安排学习及作息时间，保
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证身高、体重的正常增长。

高中阶段学生身体增长的速度逐渐减慢，身高平均

每年增加的幅度将逐渐降低，体重平均每年也逐渐降低

到增加 1 ～ 2kg。到青春后期，他们的身高、体重，肌肉、

骨骼都接近成年人的标准。肩宽、骨盆宽及围度是反映

中学男、女学生身体横向生长发育的重要指标。宽度和

围度的各项指标突增高峰出现时间较晚，一般在身高突

增高峰期后，青春期初，男、女生的肩宽逐渐出现差别，至

青春期末，男、女生差别显著，突增幅度男生大于女生。

而骨盆宽与肩宽相反，突增幅度女生大于男生，大腿围与

骨盆宽相似，其绝对值是女生大于男生。胸围在青春前

期的增长幅度男生显著地高于女生，平均每年增加 2 ～

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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4cm。青春后期，形成男生肩、胸宽粗，髋部窄细的体型，

而女生正好相反，两性的发育曲线无交叉现象。男、女生

身体的宽度和围度的差异随着年龄的增长越来越明显，

但这个时期仍然是他们成长的关键时期。

一般来说，即使到 18 岁，身体的发育仍未完全成熟，

特别是一些发育较晚的青年，更需要营养、休息、青春期

知识教育等多方面的照顾和关怀。学校与家长要合理安

排他们的作息时间和必要的文娱、体育活动，防止学习和

工作出现负担过重的现象，保证青少年学生身体的健康

成长。
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体内机能的增强

体内的器官和组织，各有各的机能。到青春发育期，

体内各种机能迅速地增强，并逐步趋向成熟。

一、心脏的成长

心脏所产生的压力，称为“血压”，医学上叫它为“动

脉血压”。血压说明整个循环

系统的工作情况。成人正常

的血压高压为 120 毫米汞柱，

低压为 80 毫米汞柱。而青春

发育期开始的十一二岁中学

生，一般高压为 90 ～ 110 毫米

汞柱，低压为 60 ～ 75 毫米汞

柱。脉搏，刚出生时为 140

次 /分钟，十一二岁为 80 次 /分钟，20 岁左右为 62 次 /分

钟，年龄小为什么心跳得快呢? 一是由于脑的兴奋性大，

二是由于排出血量少，供血不足，要满足机体对血液的需

要，心脏就要加快跳动。

心脏的发育，从心脏形体、恒定性、血压、脉搏等指标

变化来看，大致在 20 岁以后趋向稳定。男女发育有所差
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异，一般女生要比男生早两年，抓好中学阶段，即青春发

育期心脏的保健和锻炼十分重要，这是血循环系统发育

的重要基础。

二、肺的发育

肺的结构，六岁时就已发育完成。肺的发育经过两

次“飞跃”，第一次在出

生后第三个月，第二次

在十岁前后。12 岁的

肺是出生时的肺的九

倍，12 岁前后开始，肺

发育得又快又好。

肺活量的增长是

肺发育的重要指标。

男、女中学生的肺活量的差距是明显的。男生到十

七八岁，女生到十六七岁就可以达到或接近成年人的肺

活量。中学阶段，在肺的发育中是一个十分重要的阶段，

教师和家长要对男、女生采取不同方法进行教育与引导，

例如对男生，要教育他们不要过高估计自己的能力，更不

要冒险; 对女生，要鼓励她们加强体育锻炼和户外活动，

不要束胸和束腰。
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三、肌肉力量的变化

肌肉力量是身体素质的一个方面，它是通过人体在运

动、活动和劳动中所表

现出来的机能力量。体

重的增加，表明肌肉和

骨骼起了变化。尤其是

肌肉在青春期发育得特

别快，肌肉发达了，力量

也增大了，以手的握力

为代表，可以看出中学

生在 14 岁以前，男生的

握力略高，14 岁以后，

男、女生之间握力的差距，就越来越明显了。

肌肉力量的增长，为中学生体力的增强提供了可能

性。中学生意识到这一点，对于他们心理发展具有很大

的意义。因为他们体会到有力量，会加速他们的“成人

感”，促进他们意志行为的发展，但是，中学生的肌肉力

量比起成年人来要疲劳得快些，还不能适应长期的紧张

状态。这一点在参加体育活动和体力劳动的时候是必须

考虑的，运动器官的改造伴随着运动的不协调，表现为不

善于控制自己的身体。例如，运动过多，动作不协调，不

灵活，动作生硬等，这可能会使他们产生消极情绪体验或
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失去信心。对此，要引起教师与家长的重视。

在青春发育期，肌肉力量发展水平，男生要高于女

生，13 至 16 岁，这种差别迅速加大，例如，女生的臂肌静

止耐力只是男生的 1 /3，腰腹肌力量为男生的 2 /3。下肢

爆发力为男生的 3 /4，速度和速度耐力相当男生的 4 /5。

因而在体育活动时，男、女生应该分开，锻炼的内容和要

求的标准也要有所不同。

四、脑和神经系统的发育

如前所述，心理是脑的机能，是高级神经活动的机

能。脑的发育，神经系统的发育，是心理发展的直接前提

和物质基础。

脑和神经系统是怎样发展的，青春期的脑和神经系

统发展又有什么特点呢?

( 一) 脑的重量的发展

研究表明，人脑平均重量的发展趋势: 新生儿为 390

克;八九个月的乳儿为 660 克; 两三岁的婴儿为 990 ～

1011 克;六七岁的幼儿为 1280 克; 九十岁的小学儿童为

1350 克; 12 岁的少年达到 1400 克。成年人脑重量平均

为 1400 克，可见到青春发育前期，脑的平均重量已经和

成年人差不多了。
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( 二) 脑的容积的变化

研究表明，人脑平均容积也有一个发展的过程。新生

儿占成年人的 63%，周岁

儿童占成年人的 82%，十

岁儿童占成年人的 95%，

12岁接近成年人的容积，

可见到青春发育前期，脑

的平均容积就几乎达到

成年人的水平了。

( 三 ) 神 经 系 统 的

结构

和机能
到青春发育初期，神经系统的结构，基本上和成年人

没有什么差异了。此时，大脑发育成熟，大脑皮质的沟回

组织已经完善、分明，神经元细胞也完善化和复杂化，传

递信息的神经纤维的髓鞘化已经完成，好像裸体导线外

边包上一层绝缘体，保证信息传递畅通，不互相干扰。

青春期，在新的更加复杂的生活条件影响下，大脑机

能显著地发展并逐步趋于成熟。兴奋与抑制过程逐步平

衡，特别是内抑制机能逐步发育成熟，到了十六七岁后，

使兴奋和抑制能够协调一致。到青春发育期，第二信号

系统不仅逐步占据优势地位，并且在概括和调节作用上，

也有显著的发展。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


