
PUBERTATEA ȘI DEZVOLTAREA ARMONIOASĂ 

 
    Perioada pubertară începe la ambele sexe în jurul vârstei de 10-11 ani şi durează la fete până la 

12-13 ani, iar la băieţi până la 14-15 ani. 

    Perioada pubertăţii este caracterizată prin importante 

modificări morfo-funcţionale, biologice la care este supus 

organismul copilului, astfel: 

▪ Intensificarea creşterii care poate lua diverse forme: 

bruscă şi violentă; aritmică şi lungă; aritmică şi 

scurtă; lentă şi treptată; 

▪ Creşterea este disproporţională, punându-se accent 

pe creşterea membrelor superioare şi inferioare; 

▪ Musculatura scheletică se dezvoltă în special prin 

alungire dar forţa relativă nu înregistrează creşteri 

evidente; 

▪ Mobilitatea înregistrează valori scăzute atât la fete, 

cât şi la băieţi; 

▪ Alte modificări biologice vizează: încheierea creşterii danturii permanente; 

▪ Structura cerebrală internă suportă şi ea modificări; Inhibiţia este puţin dezvoltată fapt care 

explică alternanţa manifestărilor; 

▪ Se modifică ritmul de funcţionare a unor glande cu secreţie internă: se atrofiază timusul 

dar se dezvoltă glanda tiroidă, glandele sexuale; 

    În această perioadă, fenomenul cel mai caracteristic este cel de crestere. Această acceleraţie a 

creşterii în înălţime şi greutate începe la fete la 11 ani şi durează până la 13 ani pentru înălţime şi 

14 ani pentru greutate. 

 

 

Important de urmarit  la copii cu vârsta cuprinsă între 10 -  14 ani 

- asigurarea creşterii normale şi a dezvoltării armonioase; 

- formarea şi menţinerea unei atitudini corporale corecte în toate poziţiile, mai ales în cele 

caracteristice activităţii şcolare; 

Curbe medii de creștere și curbe de accelerare de creștere, fete 

și băieti (Charles Y.P; Daures J.-P.& de Rosa, V) 

 

 



- autocontrolul şi conştientizarea poziţiei corecte a corpului; 

- tonifierea musculaturii corpului; 

- creşterea mobilităţii articulaţiilor; 

- asigurarea unei respiraţii corecte şi complete; 

-  iniţierea în practicarea unor sporturi 

Activități recomanadate  

- exerciţii pentru perfecţionarea deprinderilor utilitar – aplicative: mers, alergare, târâre căţărare, 

săritură, aruncare, prindere, echilibru; 

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

De retinut 

    Este important controlul periodic medical. Conform statisticilor la vârsta pubertară se 

evidențiază cele mai multe scolioze si alte tulburări de postură.Cele mai frecvente cazuri  de 

scolioză (80%)  sunt întîlnite la fete iar cifoza, cu preponderență, la băieți. Cauza acestora este 

genetică și endocrină. 

Aceste afecțiuni pot deveni  grave atunci când nu sunt depistate la timp ! 
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