PUBERTATEA SI DEZVOLTAREA ARMONIOASA

Perioada pubertara incepe la ambele sexe in jurul varstei de 10-11 ani si dureaza la fete pana la
12-13 ani, iar la baieti pana la 14-15 ani.

Perioada pubertatii este caracterizatd prin importante
modificari morfo-functionale, biologice la care este supus
organismul copilului, astfel:

= Intensificarea cresterii care poate lua diverse forme:
bruscd si violenta; aritmica si lungd; aritmicd si
scurtd; lenta si treptata;

» Cresterea este disproportionala, punandu-se accent
pe cresterea membrelor superioare si inferioare;

» Musculatura scheletica se dezvolta in special prin
alungire dar forta relativa nu inregistreaza cresteri
evidente;

=  Mobilitatea inregistreazé valori scazute atat la fete, Curbe mediide crestere i curbe de accelerare de crestere, fete
n o si baieti (Charles Y.P; Daures J.-P.& de Rosa, V)

cat si la baieti;

= Alte modificari biologice vizeaza: incheierea cresterii danturii permanente;

= Structura cerebrald internd suporta si ea modificari; Inhibitia este putin dezvoltata fapt care
explica alternanta manifestarilor;

» Se modifica ritmul de functionare a unor glande cu secretie interna: se atrofiaza timusul
dar se dezvoltd glanda tiroidd, glandele sexuale;

In aceastd perioada, fenomenul cel mai caracteristic este cel de crestere. Aceastd acceleratie a
cresterii In indlfime si greutate Incepe la fete la 11 ani si dureazd pana la 13 ani pentru ndl{ime si
14 ani pentru greutate.

Important de urmarit la copii cu virsta cuprinsd intre 10 - 14 ani

- asigurarea cresterii normale si a dezvoltarii armonioase;

- formarea si mentinerea unei atitudini corporale corecte in toate pozitiile, mai ales in cele
caracteristice activitatii scolare;



- autocontrolul si constientizarea pozitiei corecte a corpului;
- tonifierea musculaturii corpului;

- cresterea mobilitatii articulatiilor;

- asigurarea unei respiratii corecte si complete;

- Initierea in practicarea unor sporturi

Activitati recomanadate

- exercitii pentru perfectionarea deprinderilor utilitar — aplicative: mers, alergare, tarare catarare,
sariturd, aruncare, prindere, echilibru;

- exercitii cu obiecte portabile: mingi, bastoane, cercuri, extensoare;

De retinut

Este important controlul periodic medical. Conform statisticilor la varsta pubertard se
evidentiaza cele mai multe scolioze si alte tulburari de postura.Cele mai frecvente cazuri de
scolioza (80%) sunt intilnite la fete iar cifoza, cu preponderenta, la baieti. Cauza acestora este
genetica si endocrina.

Aceste afectiuni pot deveni grave atunci cand nu sunt depistate la timp !
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