PIELIKUMS

Bērni par pieaugušajiem veidojas pamazām. 

Bērnu iedalījums pēc kalendārā vecuma

(J. Weineck, 1986)

Jaunākais skolas vecums    7 – 10

Vecākais skolas vecums    10 – līdz pubertātes sākumam (meitenēm 11/12 g.,     

                                            zēniem 12/13 g.

Pirmā pubertātes fāze        meitenēm 11/12 – 13/14, zēniem 12/13 – 14/15

Otrā pubertātes fāze           meitenēm 13/14 – 17/18, zēniem 14/15 – 18/19

Augšana un aktīvais kustību aparāts

Lai muskuļos notiktu intensīvi olbaltumvielu sintēzes jeb tā sauktie anaboliskie procesi, kuri nodrošina muskuļu masas, un līdz ar to, – arī spēka pieaugumu, ir nepieciešams, lai no asinīm muskuļos pietiekamā daudzumā nokļūtu vīrišķais dzimumhormons – testosterons. Tā koncentrācija sāk palielināties asinīs tikai īsi pirms pirmās pubertātes fāzes iestāšanās. Zēniem šis pieaugums ir daudz lielāks nekā meitenēm, bet pat desmitkārtīgs daudzums vēl tālu atpaliek no pieaugušu vīriešu rādītājiem. 

Testosterona koncentrācija bērnu un pusaudžu asinīs – ng/100 ml

(E.Reiter un A.Root, 1975)

Vecums                                       Meitenes                          Zēni                       

   8 - 9                                               20                                21 - 34      

 10 - 11                                           10 - 65                           41 - 60 

 12 - 13                                           30 - 80                         131 - 349 

 14 - 15                                           30 - 85                         328 - 643

 Bet muskuļu masas pieaugums nav vienīgais, ko veic testosterons. Tā ietekmē muskuļos pavairojas arī anaerobās energoprodukcijas (glikolīzes) procesus nodrošinošo fermentu daudzums. Līdz ar to pubertātes periodā sāk uzlaboties arī aerobās darbspējas, kuras pirms tam bija ļoti niecīgas. 
