
课时教学设计

课题名称 青春期

教

材

分

析

本课属于青春期身心健康主题教育内容，主要包含三大部分：

身体的成长密码（青春期生理变化）、心灵的奇妙波动（青春期

心理变化）、健康生活我做主（健康行为实践）。课程从学生成

长现实出发，结合生长发育曲线图、健康谣言辨析、情景角色

扮演、课堂选择挑战、课后实践任务等多种形式，讲解青春期

男女生生理发育特征、第二性征、遗精与月经初潮，剖析青春

期矛盾心理，传授情绪调节、亲子沟通、异性正常交往的方法，

普及膳食、运动、作息等健康生活知识。内容贴合初中生身心

发展实际，引导学生科学看待青春期变化，悦纳自我，树立正

确的青春健康观念。

学

情

分

析

本节课授课对象为初中学生，正处在青春期快速发育阶段。生

理上，学生正在经历身高突增、第二性征发育，对自身身体变

化充满疑惑，容易轻信网络流传的健康谣言；心理上存在独立

与依赖、闭锁与开放的矛盾，情绪起伏大，容易和家长发生观

念冲突，开始对异性同学产生好奇。不少学生面对身心变化会

出现害羞、焦虑、自卑等心态，不愿意在公开场合讨论自身身

体变化；部分同学处理负面情绪方式比较单一，和父母沟通容

易激化矛盾，异性交往时容易出现分寸把握不当的情况。学生

亟需科学、温和的引导，帮助他们正确认识青春期，掌握情绪

调节、人际交往的实用方法，养成良好的健康生活习惯。



教

学

目

标

1.生命观念

认识青春期人体生长发育的客观规律，理解男女生身高突增、

第二性征、遗精、月经初潮都是个体走向成熟的正常生命现象。

认同青春期身心发育存在个体差异，树立尊重生命、敬畏生命

的意识，学会悦纳自身的身体变化，懂得爱护自我，建立正确

的生命健康观念。

2.科学思维

能够结合生长曲线图分析男女青春期发育的时间差异；学会辨

别“生理期洗头会致癌”“身高完全由基因决定”等生活中的健康

谣言，区分客观事实与主观误区；能够辩证分析青春期矛盾心

理，理性看待亲子之间的分歧，学会多角度分析成长中的问题，

发展比较、辨析、推理的科学思维能力。

3.科学探究

通过观察身高增长曲线图开展读图分析；借助小组讨论、角色

扮演、健康生活决策挑战等课堂探究活动，体验问题分析、换

位思考、方案探讨的过程；独立构思个人情绪管理工具卡；课

后小组合作完成黑板报、主题班会、科普短视频、宣传海报任

选一项实践探究任务，在活动中获取知识、运用知识，提升合

作探究与解决实际问题的能力。

4.社会责任

正视青春期身心变化，尊重自己与他人的发育差异，不嘲笑、

不歧视同学；掌握情绪调节与人际交往技巧，自觉选择健康的

饮食、运动、作息生活方式，对自身身心健康负责；争做“青春

健康大使”，主动向低年级同学科普青春期科学知识，主动抵制

不实健康传言，承担青少年群体健康宣传的社会责任。



教

学

重

难

点

教学重点

1.认识青春期生理特征与矛盾心理表现。

2.掌握情绪调节方法，理解青春期健康生活方式。

教学难点

1.坦然接纳青春期身心变化，克服心理羞涩与焦虑。

2.学会换位思考处理亲子冲突，把握异性交往的分寸。

教

学

方

法

与

策

略

教学方法：讲授法、直观演示法、小组合作讨论法、角色扮演

法、课堂问答体验法

教学策略：

1.运用照片、发育曲线图直观呈现青春期身体变化，降低知识理

解难度；

2.设置“健康谣言粉碎机”、角色扮演、健康生活决策挑战等互动

活动，充分调动学生课堂参与；

3.联系学生真实生活情景，做到理论联系实际；

4.布置课后实践任务，实现课堂知识向课外延伸。

教学过程设计



一、课堂导入（7分钟）

教师 PPT展示童年时期与现在初中生的对比证件照

片，创设情境，向同学们抛出课前思考问题：同学们

仔细观察两张照片，对比童年和现在的自己，我们在

身高、相貌、体态上发生了哪些明显变化？这些变化

代表着我们进入了人生哪一个特殊阶段？

给予学生 2分钟独立观察思考时间，之后邀请 3‑ 4名

学生自由分享自己的发现。学生发言之后，教师进行

总结点评：我们身体悄悄长高，面部轮廓发生改变，

这些都告诉我们，我们已经步入青春期。

教师顺势引出本节课课题《拥抱青春，健康成长》。简

单介绍本节课整体框架：今天这节课，我们将一同开

启青春探索之旅，一共分为三个部分，第一部分解锁

身体的“成长密码”，认识我们的生理变化；第二部分感

受心灵的“奇妙波动”，读懂我们内心的心理变化；第三

部分做到健康生活“我做主”，学会守护自己的身心健

康。希望大家带着好奇、坦然的心态，一起学习本节

课内容。

教学过程设计



二、新课讲授

模块一：身体的“成长密码”——生理变化（15分钟）

1.教师出示男女生青春期身高增长速率曲线图，引导学

生看图观察：大家观察图中的两条曲线，女生和男生

身高增长最快的时间段一样吗？

预留 1分钟看图思考，学生回答后教师进行讲解：女

生身高突增开始时间更早，大约 9‑ 11岁；男生身高

快速增长会晚一些，大多在 11‑ 13岁才启动。虽然男

生起步晚，但是增长潜力更大。身高突增是青春期形

态发育最显著的特点，男女发育时间不一样，这是非

常正常的性别差异，不用因为自己发育快或者发育慢

感到焦虑。

2.接着讲解男女第二性征知识。分别展示男生、女生青

春期体态变化要点。

讲解男性第二性征：进入青春期，男生会慢慢长出胡

须，喉结慢慢突出，肩膀变得宽阔，肌肉越来越结实；

声音会发生变声，变得低沉粗哑，心肺功能也不断增

强。

讲解女性第二性征：女生骨盆逐渐变宽大，乳房开始

发育，皮下脂肪增加，体态变得柔美，声调也会变得

尖细。

教师引导：这些身体上的改变，标志着我们正在从孩

童慢慢走向成熟，每一个人的发育节奏各不相同，不



必和同学互相攀比，要学会接纳自己身体的改变。

3.科普青春期特有生理现象：遗精与月经初潮。

教师温和讲解：除了体态变化，青春期还会出现代表

性生理现象。对于男生，睡梦中精液排出就是遗精，

代表睾丸可以产生精子，生殖器官逐步发育成熟；对

于女生，每月一次的子宫出血就是月经初潮，代表卵

巢可以产生卵细胞。

重点强调：遗精、月经都是长大的标志，属于正常生

理，大家不用紧张、害羞。我们需要主动学习基础护

理知识，好好爱护自己身体。

4.课堂互动活动：健康谣言粉碎机。

教师 PPT展示两则流传在网络、同学之间的健康谣言。

谣言一：生理期洗头会致癌？

谣言二：身高完全由基因决定？

组织学生小组内快速讨论 1分钟，请同学举手抢答判

断对错，并说一说自己的理由。

学生回答结束，教师做权威科学解读：①生理期可以

洗头，使用温水、洗完及时吹干做好保暖即可，洗头

和癌症没有任何关系；②基因对身高起到主要作用，

但后天充足营养、睡眠、运动同样会影响身高。

教师小结：网络上很多青春健康信息真假混杂，我们

要学会分辨，相信科学。

模块二：心灵的“奇妙波动”——心理变化（18分钟）



1.教师过渡：青春期不仅仅身体在改变，我们的内心世

界也正在经历奇妙的变化。很多同学会感觉自己想法

和以前不一样了，这就是青春期的矛盾心理。

分别讲解三组矛盾心理：

①独立与依赖：一方面希望自己做主，想要摆脱家长

管束；另一方面遇到挫折的时候，又希望得到父母的

帮助照顾。

②闭锁与开放：有时候心里藏很多心事，不愿意轻易

告诉别人；但内心又十分渴望被理解，期待可以找到

知心朋友倾诉。

③情绪的“过山车”：情绪体验变得强烈，上一秒开心，

下一秒就烦躁低落，情绪波动大。

教师补充说明：出现这些矛盾不是代表我们“叛逆变

坏”，而是自我意识觉醒、大脑心理不断发育的正常表

现。

2.小组角色扮演活动（7分钟）

设置情景：周末你想和同学外出看电影，但是父母出

于安全考虑坚决不同意，双方发生分歧。

全班分为若干小组，每组分配三种角色：孩子、父母、

调解员。

角色任务：

孩子：表达自己想要出门社交的愿望，尝试说出内心

想法；

父母：站在家长角度，表达对于出行安全、时间管理



的担心；

调解员：保持中立，倾听双方，引导换位思考，寻找

两全的解决办法。

给小组 3分钟时间组内排练，选取 1‑ 2组上台进行情

景表演。

表演结束后，组织全班深度思考讨论：当我们和父母

意见不一致，怎样做到耐心倾听、真诚表达、换位思

考，化解亲子矛盾？

教师归纳总结沟通小技巧：先冷静不争吵，好好说出

自己的需求，也要听懂父母背后藏着的关心，主动商

量可行方案。

3.学习情绪管理：我的情绪我做主。

教师出示多种情绪表情图，引导：坏情绪来临时，不

要压抑，我们有很多科学的调节方式。逐一讲解四种

调节方法：

①运动法：跑步、打球，运动释放烦恼；

②倾诉法：和信任的家人、老师、好朋友诉说心中苦

闷；

③转移法：听音乐、画画，做自己爱好的事情转移注

意力；

④深呼吸法：缓慢吸气呼气，放松紧绷的神经。

课堂小实操任务：请同学们构思一张属于自己的“情绪

管理工具卡”，写下适合自己调节坏情绪的办法，当之

后心情不好的时候就可以拿出来使用。给学生 2分钟

时间简单书写。



4.学会与异性交往：我们都是好朋友。

教师讲解：进入青春期，我们会对异性同学产生好奇、

好感，这是成长中非常美好又正常的心理。但是和异

性同学相处，要把握交往原则。

逐条明确交往准则：自然大方，不要过度紧张；尊重

友善，不去取笑戏弄对方；保持适度距离；多参与集

体活动交往，减少单独相处。

教师总结升华：健康的异性友谊可以互相学习优点，

取长补短，大家共同进步。

模块三：健康生活“我做主”（10分钟）

1.教师过渡：身体和心理都在快速成长，我们更需要用

健康的生活方式守护自己。讲解四点青春期健康生活

要求。

①合理膳食：饮食多样化，多吃蔬菜水果，均衡营养，

给身体发育提供充足能量；

②科学运动：坚持日常锻炼，跑步、跳绳等运动，增

强体质，提高免疫力；

③规律作息：保证充足睡眠，拒绝熬夜，让身体、大

脑充分休息；

④注意卫生：勤洗手勤换衣物，尤其重视青春期生理

卫生。

2.互动环节：健康生活决策挑战。



PPT出示三道生活选择题，全体学生根据自己内心真

实想法进行选择。

①晚上有精彩球赛，你会熬夜看吗？A当然看，太精

彩！B不看，保证睡眠最重要。

②同学聚餐大家都喝碳酸饮料，你会？A跟着一起喝，

聚会开心最重要；B选择白开水或者鲜榨果汁。

③学习压力很大的时候，你会怎么做？A打游戏刷短

视频逃避；B到操场运动释放压力。

每一题请不同选择的同学简单说说自己这样选择的理

由。

教师进行点评解析：我们生活中每一次小小的选择，

都会慢慢影响我们的身体健康，青春期更要学会为自

己的健康做正确决定。二、新课讲授

模块一：身体的“成长密码”——生理变化（15分钟）

1.教师出示男女生青春期身高增长速率曲线图，引导学

生看图观察：大家观察图中的两条曲线，女生和男生

身高增长最快的时间段一样吗？

预留 1分钟看图思考，学生回答后教师进行讲解：女

生身高突增开始时间更早，大约 9‑ 11岁；男生身高

快速增长会晚一些，大多在 11‑ 13岁才启动。虽然男

生起步晚，但是增长潜力更大。身高突增是青春期形

态发育最显著的特点，男女发育时间不一样，这是非

常正常的性别差异，不用因为自己发育快或者发育慢

感到焦虑。



2.接着讲解男女第二性征知识。分别展示男生、女生青

春期体态变化要点。

讲解男性第二性征：进入青春期，男生会慢慢长出胡

须，喉结慢慢突出，肩膀变得宽阔，肌肉越来越结实；

声音会发生变声，变得低沉粗哑，心肺功能也不断增

强。

讲解女性第二性征：女生骨盆逐渐变宽大，乳房开始

发育，皮下脂肪增加，体态变得柔美，声调也会变得

尖细。

教师引导：这些身体上的改变，标志着我们正在从孩

童慢慢走向成熟，每一个人的发育节奏各不相同，不

必和同学互相攀比，要学会接纳自己身体的改变。

3.科普青春期特有生理现象：遗精与月经初潮。

教师温和讲解：除了体态变化，青春期还会出现代表

性生理现象。对于男生，睡梦中精液排出就是遗精，

代表睾丸可以产生精子，生殖器官逐步发育成熟；对

于女生，每月一次的子宫出血就是月经初潮，代表卵

巢可以产生卵细胞。

重点强调：遗精、月经都是长大的标志，属于正常生

理，大家不用紧张、害羞。我们需要主动学习基础护

理知识，好好爱护自己身体。

4.课堂互动活动：健康谣言粉碎机。

教师 PPT展示两则流传在网络、同学之间的健康谣言。



谣言一：生理期洗头会致癌？

谣言二：身高完全由基因决定？

组织学生小组内快速讨论 1分钟，请同学举手抢答判

断对错，并说一说自己的理由。

学生回答结束，教师做权威科学解读：①生理期可以

洗头，使用温水、洗完及时吹干做好保暖即可，洗头

和癌症没有任何关系；②基因对身高起到主要作用，

但后天充足营养、睡眠、运动同样会影响身高。

教师小结：网络上很多青春健康信息真假混杂，我们

要学会分辨，相信科学。

模块二：心灵的“奇妙波动”——心理变化（18分钟）

1.教师过渡：青春期不仅仅身体在改变，我们的内心世

界也正在经历奇妙的变化。很多同学会感觉自己想法

和以前不一样了，这就是青春期的矛盾心理。

分别讲解三组矛盾心理：

①独立与依赖：一方面希望自己做主，想要摆脱家长

管束；另一方面遇到挫折的时候，又希望得到父母的

帮助照顾。

②闭锁与开放：有时候心里藏很多心事，不愿意轻易

告诉别人；但内心又十分渴望被理解，期待可以找到

知心朋友倾诉。

③情绪的“过山车”：情绪体验变得强烈，上一秒开心，

下一秒就烦躁低落，情绪波动大。

教师补充说明：出现这些矛盾不是代表我们“叛逆变



坏”，而是自我意识觉醒、大脑心理不断发育的正常表

现。

2.小组角色扮演活动（7分钟）

设置情景：周末你想和同学外出看电影，但是父母出

于安全考虑坚决不同意，双方发生分歧。

全班分为若干小组，每组分配三种角色：孩子、父母、

调解员。

角色任务：

孩子：表达自己想要出门社交的愿望，尝试说出内心

想法；

父母：站在家长角度，表达对于出行安全、时间管理

的担心；

调解员：保持中立，倾听双方，引导换位思考，寻找

两全的解决办法。

给小组 3分钟时间组内排练，选取 1‑ 2组上台进行情

景表演。

表演结束后，组织全班深度思考讨论：当我们和父母

意见不一致，怎样做到耐心倾听、真诚表达、换位思

考，化解亲子矛盾？

教师归纳总结沟通小技巧：先冷静不争吵，好好说出

自己的需求，也要听懂父母背后藏着的关心，主动商

量可行方案。

3.学习情绪管理：我的情绪我做主。

教师出示多种情绪表情图，引导：坏情绪来临时，不



要压抑，我们有很多科学的调节方式。逐一讲解四种

调节方法：

①运动法：跑步、打球，运动释放烦恼；

②倾诉法：和信任的家人、老师、好朋友诉说心中苦

闷；

③转移法：听音乐、画画，做自己爱好的事情转移注

意力；

④深呼吸法：缓慢吸气呼气，放松紧绷的神经。

课堂小实操任务：请同学们构思一张属于自己的“情绪

管理工具卡”，写下适合自己调节坏情绪的办法，当之

后心情不好的时候就可以拿出来使用。给学生 2分钟

时间简单书写。

4.学会与异性交往：我们都是好朋友。

教师讲解：进入青春期，我们会对异性同学产生好奇、

好感，这是成长中非常美好又正常的心理。但是和异

性同学相处，要把握交往原则。

逐条明确交往准则：自然大方，不要过度紧张；尊重

友善，不去取笑戏弄对方；保持适度距离；多参与集

体活动交往，减少单独相处。

教师总结升华：健康的异性友谊可以互相学习优点，

取长补短，大家共同进步。

模块三：健康生活“我做主”（10分钟）

1.教师过渡：身体和心理都在快速成长，我们更需要用



健康的生活方式守护自己。讲解四点青春期健康生活

要求。

①合理膳食：饮食多样化，多吃蔬菜水果，均衡营养，

给身体发育提供充足能量；

②科学运动：坚持日常锻炼，跑步、跳绳等运动，增

强体质，提高免疫力；

③规律作息：保证充足睡眠，拒绝熬夜，让身体、大

脑充分休息；

④注意卫生：勤洗手勤换衣物，尤其重视青春期生理

卫生。

2.互动环节：健康生活决策挑战。

PPT出示三道生活选择题，全体学生根据自己内心真

实想法进行选择。

①晚上有精彩球赛，你会熬夜看吗？A当然看，太精

彩！B不看，保证睡眠最重要。

②同学聚餐大家都喝碳酸饮料，你会？A跟着一起喝，

聚会开心最重要；B选择白开水或者鲜榨果汁。

③学习压力很大的时候，你会怎么做？A打游戏刷短

视频逃避；B到操场运动释放压力。

每一题请不同选择的同学简单说说自己这样选择的理

由。

教师进行点评解析：我们生活中每一次小小的选择，

都会慢慢影响我们的身体健康，青春期更要学会为自

己的健康做正确决定。

教学过程设计



三、课堂小结（3分钟）

教师借助“成长树”的逻辑框架，带领全班同学回顾本节

课全部知识点：

第一，生理变化，是生命的绽放，接纳身体的发育；

第二，心理变化，是心灵的觉醒，读懂矛盾心理，学

会管理情绪，友好与人交往；第三，健康生活，做好

身心的守护；最后我们还要承担小小的社会责任，主

动传播科学的青春健康知识。

教师送出课堂寄语：青春期是生命赋予我们的宝贵礼

物，科学认识自我、接纳自我、健康生活，就是我们

对自己最好的责任。

教学过程设计



四、课后作业（2分钟）

布置课后实践任务：争做“青春健康大使”，以小组为单

位，从下面四种任务中任选其一完成，把今天学到的

青春期健康知识传递给低年级同学。

任务选项：①制作主题黑板报；②策划组织一次主题

班会；③拍摄科普短视频；④设计校园宣传海报。

板书设计



青春期

一、身体的成长密码（生理）

1.身高突增（男女发育时间不同）

2.第二性征发育

3.遗精、月经初潮——正常生理现象

二、心灵的奇妙波动（心理）

1.矛盾心理：独立↔依赖；闭锁↔开放；情绪波动大

2.情绪调节：运动、倾诉、转移、深呼吸

3.异性交往：大方、尊重、适度、集体交往

三、健康生活我做主

合理膳食｜科学运动｜规律作息｜讲究卫生

四、课后实践：青春健康大使

教

学

反

思

本节课依托 PPT 素材开展课堂教学，通过图片、曲线图、角色扮

演、互动问答充分调动学生参与，学生能够基本掌握青春期生理、

心理相关知识，多数同学可以接纳青春期的身心变化。

不足之处：部分学生对于遗精、月经相关内容仍然存在羞涩，课

堂主动发言不够；角色扮演活动受课堂时间限制，部分小组展示

不够充分。

改进方向：营造更加宽松包容的课堂氛围，可以设置匿名提问环

节保护学生隐私；合理分配时间，增加小组内部交流时间；课后

可以投放科普海报、短视频，拓展学习渠道，巩固课堂所学知识。




