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前言

全国体育教育本科专业主干课程（第四版）教材是依据国家教育部2003年6月颁发的教体艺厅（2003
）7号文件（附件一）
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内容概要

　　《体育保健学》由国家教育部全国普通高等学校体育教学指导委员会顾问、华南师范大学博士生
导师邓树勋教授审定。
《体育保健学》选择了实用和前沿的教学内容，较全面地介绍了体育保健学的基本理论、基础知识，
并突出了基本技能的培养。
本书内容包括：健康概述，运动与环境，运动与营养，不同人群的体育卫生，运动性疲劳等。
《体育保健学》除作为体育教育专业本科学生的指定教学用书外，还可以用作高等学校、中等学校体
育教师、教练员、体育社会指导员和有关医务人员的业务进修参考用书。
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章节摘录

插图：青春发育期是由儿童发育到成年的过渡时期，是生长发育突飞猛进的阶段，是性发育逐渐成熟
的阶段，是决定人的一生体格、体质、心理和智力发育的关键时刻。
这个时期一般定为10－20岁，从10－14岁是生长发育的快速阶段，15－20岁生长发育速度逐渐缓慢下
来。
青春发育期的开始年龄、发育速度、成熟年龄以及发育程度，由于性别、种族、遗传、环境、营养以
及体育锻炼等因素的影响，每个人之间都会存在有较大的个体差异。
女孩一般较男孩的青春发育期开始早两年。
性发育成熟，无论男、女都有早熟、正常及晚熟三种类型。
青春发育期的主要特征表现为一系列的形态、生理机能、生化、内分泌及心理、智力、行为伪突变。
身体各器官、系统在此时期迅速发育，全身发育最晚的生殖系统在这个时期也迅速发育，逐渐达到性
成熟。
青春发育期这些广泛、巨大的突变过程是受一系列内分泌变化影响的。
青春发育期，下丘脑和脑下垂体前叶迅速发育，在下丘脑的调节下，使垂体前叶所分泌的促性腺激素
、促甲状腺素、生长素及其他激素分泌量增加，生长素可加速骨的生长，对四肢长骨生长作用更明显
。
由于骨的加长，身高也就增长了。
促甲状腺素可以促进甲状腺分泌甲状腺素，甲状腺素有促进人体新陈代谢和促进组织分化、成熟的作
用，使人体生长发育加快。
促性腺激素作用于人体的性腺，既可促使女性的卵巢发育成熟，开始排卵，出现月经；又可促进男性
的皋丸发育成熟，产生精于，出现遗精。
在人体性腺迅速发育的过程中，性腺同时还分泌性激素，皋丸分泌性激素主要为皋丸酮和少量的雌激
素。
卵巢分泌雌激素、孕激素及少量的雄激素。
这些性激素不仅促进了性器官（男性的阴茎、女性的子宫等）的发育，还使人体出现男女性征上的继
发性特征，即第二性征，或称为副性征。
男女性腺和性器官的不同，这是在胚胎时期就存在的，为原发性特征即第一性征，也是男女的主要性
征。
第二性征的主要征象是：男性喉结增大、突出，声调变粗、低沉、长胡须、多体毛、皮下脂肪少、肌
肉发达、强健有力；女性音调变高、乳房逐渐膨起、乳头突出、皮下脂肪丰满、骨盆增宽。
随着第二性征的出现，男女之间性别上的差异就更加明显了。
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编辑推荐

《体育保健学》由高等教育出版社出版。
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