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 تمهيد:
ونحن إذا إننننتإنثحنن اإمن إ ة ك حدننمإنوحنن مإ ثنت بننمإ نعإ ننتإدهب ننتإو نعإ ننتإه نن حتإ نن إ   

إ ك حن إ ةن نوإننب إه ندإ ة ك ننتمإندننن  تإثدننح تإ لن ثححتإذةنلإفنثاإ ك حن إنكمحننم
إثدته إ ة ك ح إ ةث بح حمإ ةثتةحم:
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 المراهقة :.1
 إ ة  ننلإ ةبونولإةب ك حدنمإحكانعإ ةنلإ ةا ن إك حن إه  ننلإ دثنك إ نك حننإالمراهقةة لةةة :إ

 ات . ةشيءإ  نتهإدتكهه ك ح إ ةوثمإ  نتهإ"دتك إ ةحبمإ"وإ ةحبمإ  نتهإ ةد كمإمبلإ لإن
 مراحل المراهقة:2.
 ةث بنننننحمإ(إنننننننمإوثثنننننح   إ نننننعإ كحبنننننمإ14-12 كحبنننننمإ ة ك حدنننننمإ ة هننننننكمإ نننننتهح   .أ

إ . ة ثون 
   إ نننعإ كحبنننمإ ةث بنننحمإ(إنننننمإوثثنننحإ17-15 كحبنننمإ ة ك حدنننمإ ة ثونننن مإ نننتهح   . 

إ . ةفتنول
(إننننننمإوثثننننح   إ ننننعإ كحبننننمإ ةث بننننحمإ20-18 كحبننننمإ ة ك حدننننمإ ة ثنننن  كمإ ننننتهح إ  .ج

إ ةات  ي.
نن إ ةحت حنمإو ة شنكح إحنح إحلنهرإ ةانك إنتمناتإانن حتإوحنا إنت إ ة ك حدمإثنث يإإإإإ

إ1ونحححوةواحتإ نا تةحتإو اث تمحت.
 خصائص المراهقة:.3
 ة دو تمإ لأنتنحمإننيإإح ثهكإانمإ ة ك ح إ ح  النمو الجسمي)الفزيولوجي(: -3-1

ثنننوح إش لننحثهإ ودنن إثابننلإاةنناإنننيإا بننمإ ةثوحننك مإ ةانننحوةواحمإ ةثننيإثبحنن إهاننن هإ
 لامن ك هتمإ ةناننحمإثحنو إكه نتإأ نتمإثنحانهإ ةننكحعإ نعإ حح نهإ ةنالإإوث ب إةهإه د

ح حشإنحهإ.وةاةاإحنو إة تإ ن نتسإمبلإش لحثهإننيإ ة ننثده إومبنلإد ك ثنهإوننبونهإ
انكنننتهإح ننن إ ةدننو إأ إ ةن ننوإنننيإ كحبننمإ ة ك حدننمإححنن اإمبننلإإ ننتإأحمننتإ ومبننلإمننوء

 .ءشن إثوحك مإننحوةواحمإ   بحمإثظ كإنيإوظتئفإ لأممت
 كحبمإ ة ك حدمإحيإنثكمإ ةن وإ ة دبيإ ةثيإحلهرإنح تإ ةنتئ إ النمو العقلي: -3-2

 ةحيإدت ك إمبلإ ةثوححكإأوإ ةثو ن إ عإ ةهحئمإو عإا ثهإةا إحنو إ ةن وإ ةدبيإوث وكهإا إ
ن تإ ة نتنمإ ة دبحمإث ثهكإمت ثإ أح حمإنيإ ك نمإ ة ك حدمإةحسإلأنهإ ح إظو حكإ ةن وإو  

 2إثدححمإد ك مإ ةاك إو نث    هإ.إ ح و  إني

                                                             

إ91:إ  بمإمبمإ ةناس   كإ ةن ممإ ة كهحمإةب هتممإو ةنشك هحكوم ه و إننم صمه إ ةكح  إ ة حنولإ- 1
 326ححك  :إ ةلحمإ ةنانحم ه و إننم صحت  إمه إ ةنثمإإ- 2
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إنايإحاهإ ة كحبمإثل إم بحتمإ ةثانحكإذةلإ نثوىإأمبلإثا  إ ةب ك ح إ  ثباتإم ت
تإمإنح مبحهإحوإ ا إ وحث ححإهحكحثهإذاإأ إ ة  بحتمإ ة دبحمإثثح ح إنيإ كونث تإو ةثحن

إ.إإ و كونمإثانحك
ةن وإ أوإأح  اإو د حمإ وحدومإإ ة ك ح إث ننهإ  إ ةثانحكإه و إ نث   مإأشحتءإحدحدحم

إ ة دبيإأفنتءإ ة ك حدمإمبلإ:
 إنيإ:حن وإنيإن إ ةفتنحمإمشكإدمإهث فكإدبحثإنظك إةثم ك  إ ةنانيإ ةنتئالذكاء .أ

إ ة كحبم.حاهإ
إ وحبم:إثح   إ د كمإ ة ك ح إمبلإ لانثهتهإنحنث حعإأ إحنثوم إ ة شتن إ ةنتباهال  . 

إش وكهإنيإ اتةهإ لإ ك ني.وإ ة  د مإنيإحنكإون وةمإنحثهبوكإ
مبلإإ:ثؤن إ لاثاتحتمإأ إ ةثانكإحن وإنيإ ة ك حدمإوثن وإ  هإد كمإ ة ك ح التذكر .ج

إ ةث كفإو لاحثاتظ.
:إح ثبفإذ ك اإ ة ك ح إمبلإذ ك اإ ة ا إحن إ ةث وكإنيإ ة نثوىإالدراك . 

إ ةحنيإ ة هتشكإذةلإ ة  نيإ ةه ح إححاإأ إذ ك نهإح ث إمدبحتإنحوإ ة نثده .
:إحثاهإ حت إ ة ك ح إذةلإ ة حت إ ة اك إ ة هنيإمبلإ لأةاتظإوحثنمإهتة ك ح إالتخيل .ه

 .3ه نهإونحبمإةثحدح إ لانا ت 
مإإ:أ إ نا تلامإ ة ك ح إث ثبفإنيإنو حيإنفحكمإم إ لانا تلاإالنمو الانفعالي .و

احهإ ة ا إ و ةن وإ لانا تةيإح ثهكإاتنهتإأنتنحتإنيإححتمإ ة ك ح إه إةثح ح إوثوإ
 ة نتكإ ةن تئيإةش لحثهإو ةووصإنيإأم ت إا ثهإ  إمو  فإوأننتكإ وثث ححإ

إ نا تلامإ ة ك ح إه تإحبل:
ح ن إإة ك ح إلأثاهإ لأنهت إو  إغم إنتنهإلا:إحفوكإ العنف وعدم الاستقرار .ح

إنتو  ةثحنمإنيإ ة ظتحكإ ة تكاحمإةحتةثهإ لانا تةحمإ ند إحح مإوحبديإه تإنيإ ة ث
إ وا تإهاةاإذةلإ ة تكجإود إحنه إهاةاإذحا ءإنانهإ.
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:إحث كدإ ة ك ح إةبدب إلأنهإح تنيإ شتن إا ح مإ  تإالقلق ومشاعر الةضب .ح
نو إثو ة و نعإ ةاننحمإ ةثيإثظ كإنيإحاهإ ةاثكمإنفحك إ تإإحنه إةهإ ةلك عإأححتنت

إنههتإنيإحا إ ةدب .
:ثثمرإ ة حو إنيإ ة ك حدمإوإثثل إهث ححإ ظتحكإ ةححتمإ ة دبحمإةباك إإالميولو.إ

وح كفإ ة ح إه نهإش وكإحلتح إ نثهتهإ ةاك إو حث ت هإه وموعإ تإوحوإ ظ كإ  إ
إثهتح إ ومومتث تإوأح  ن ت.و ة حولامإث 4 ظتحكإ لاثاتهإ ةناني 

:حنو إ ة ك ح إ حتةحتإوكو تننحتإنحث ح إنانهإإالهروب من الواقع لأحلام اليقظةل.إ
وحث فكإ ةن وإ لانا تةيإنيإ5ه ثإ  إأه ت إ ةححتمإوحهنيإةنانهإ نثدهثإنيإ ة و ءإ

هتديإ ظتحكإ ةن وإون إاو ن إش لحمإ ة ك ح إونح إن كفإأ إ لانا تلامإثؤفكإنيإ
إ حتةمإ ة دبحمإةباك إنيإحاهإ ةحتةمإحباتإ ة ك ح إ ةلإ ة نتعإم إ ةا مإهتةثهكؤإو لإننتك. ة
ثث ححإ ةححتمإ لااث تمحمإه ن تإأنفكإث حح إو ثنتمتإوش ولاإ النمو الاجتماعي: -3-3

نيإ كحبمإ ة اوةم ذاإحن وإ ة ا إنثح   إوثثنعإآنت إمثدثهإ لااث تمحمإهثثتهعإ ك ح إ
 6وثنث كإ ةثنشئمإ لااث تمحم.إ ةن وإ ة م ك 

حثن فكإ ةن ننوإ لااث ننتميإنننيإحنناهإ ة كحبننمإهننتةثوحك مإ ةثننيإحث ننكدإة ننتإ ةاننك إنننيإاو ننن إ
 ةن نننوإ لأ نننكىإ وحظ نننكإحنننا إ ةثننن فحكإننننيإننننبونهإححننناإحهننن أإ ة ك حننن إهبظ نننتكإ ةكغهنننمإ
 لااث تمحننمإن  نناإ نتنننهإنننيإ ة اث ننعإ نن إححنناإ لانمنن تمإذةننلإ ةنننو  لإ  ننتإحننؤ  إةننهإ

 7كإهتلانث تءإذةلإ ة اث عإنتننت إاوإدح مإن تةمإ. ةش وإ

وحث نننح إمبنننلإ ة ك حننن إنانننك إحثانننهإنحنننوإ ةكشننن إ  إحنننث بمإ ا ومنننمإا حننن مإ ننن إ لأ و كإ
 8 لااث تمحمإ ةثيإحا إأ إثثا إ عإاننهإو عإ وكهإن موإ نئو إنيإ ة اث ع.

 ة شنننثمإوحظ ننكإ ة ك حنن إ ةشنن وكإهتة نننؤوةحمإ لااث تمحننمإنننيإ حتوةثننهإن ننمإو نتدشننمإ
إ لااث تمحمإوإ ةنحتنحمإو ةث تو إ عإ ةح ثءإو ةثشتوكإ   مإو حثك مإآك ئ مإ.
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 128 إص1976حنح إنحل إ ةوحل:مبمإ ةناس ن وإ ة اوةمإو ة ك حدم   ش   
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نتإن ظنتحكإ ةن نوإثث حننحإمنن إ ة ك حدنمإهتمثهتكحننتإ كحبنمإ نثدتةحنمإوحنناهإ ة ظنتحكإ ةثنيإ شننكإ
ن ننتإحنننو إظ وكحننتإثنن كحاحتإوحننيإثث فنن إنننيإ ا ب ننتإوحنن مإ ذةح ننتإنننتهدتإلاثظ ننكإنانن مإو  

ن ننوإحظ ننكإحننؤفكإنننيإ ي ننكإو ةننالإح  ننيإنننيإ لأ حننكإش لننحمإإأنتنننحمإ ثنت بننمإوننن 
إ ث ححمإ.

 مشاكل المراهقة:.4
ة  إ ة شتن إ ةنانحمإ  إأحمإ ة شنثمإ ةثيإحث كدإة تإلمشاكل النفسية :ا -4-1

نيإححتثهإ ةحو حمإو ةثيإثث ف إنيإمثدثهإهتةك ش ح إو تلمإ لأهوح إو نتنحثهإ
 إوفوكثهإمبلإثحدح إحا إ ةث وكإه  ثبفإ ةث كحاحمإةبثحككإ  إنب تمإ ةك ش ح

إنح تإ لأنتةح إ ن وإحثهعإدحو إ ةهحئمإومت  ث تإوثدتةح حتإه إألهرإحح إ لأ وكإوحانك
إوحنتدش تإمن  تإححسإأ إحاهإ ة ت  مإثثلتكعإ عإثانحكهإوألهرإح ح إذةلإ لان ح  

 م إ لأنكمإو ةكغهمإنيإثنوح إل دتمإوكو ه إمت احمإ.
:ح ث  إمب تءإ ةناسإأ إحنتنحمإ ة ك ح إ لانا تةحمإنفعاليةالمشاكل الا  -4-2

و م ك ههإحكاعإذةلإم مإد كثهإمبلإ لانناتمإ عإ ةهحئمإ ةثيإح حشإنح تإذاإح كاإ
 ة ك ح إمن  تإحثد مإههإ ةن إدبحثإأ إ كحدمإ  ت بثهإلاإثثنتن إ عإ تإول إذةحهإ  إ

إ9نمج.
حهإ ة تةيإ ةالإحدفإهحنهإوهح إ تإو  إا بمإ لأنهت إ ةثيإث   إمبلإ م ك ههإما

نهإنامإمحنش إذةحهإ  إ نثدثةحمإنيإ ةث هحكإم إ و ن هإ ةا كحمإوش وكهإه مإ ةفدمإ  تإح
 دإم مإ لانناتمإهح إ ةاننح إو لاكثهتاإنيإ ة  ت بمإوش وكهإأ إ لأنكمإ نهإثح  إه

إ ة نؤوةحتمإ.
 كحبمإ ة ك حدمإ ةثيإحيإنظك إةبثوحك مإ ةان حمإ ة لتحهمإةالمشاكل الصحية: -4-3

نثتجإثوحك مإحك ونحمإهو ن مإححت مإ ة و   إ ة اكحمإةب ك ونتمإ ةاننحمإفمإحثهعإاةاإ
نهكإحامإ لأممتءإ ةثنتنبحمإ ة تكاحمإونحو إ مإ ةححدإة ىإ لإنتاإ عإنهكإحامإ

 ةف حح إوظ وكإ ةش كإنيإ ن دمإ ة تنمإوثحمإ لإه ح إو نث  كمإ ةحومح إوة ىإ
وحاهإ ةثوحك مإ ةان حمإ ةنكح مإد إحح اإ10حامإ لأممتءإ ةثنتنبحم.إ ةانوكإحنهك
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 شتن إلححمإة ىإ ة ك حدح إنحه وإأ إلاإحنح كإمبلإأ ك نهإ ةثيإألهحمإأغبظإأوإ
ح ا إ  إ ةن نمإأوإ ةنحتنمإةا إحا إمكدإ ة ك حدح إمبلإ ناك  إ عإ لأ هتءإ

 ةثنث تعإذةلإ ثتمه مإ ةثيإحيإنيإا ث تإاوحكإ ة ثجإ.
 جتماعية: المشاكل الا -4-4

حكىإ ة تةمإ ةنانيإهك نم:إأ إ ة وحإ ة ت لإ ة حث كإحؤ لإذةلإدنومإنيإ ةنبواإ
 لااث تميإولثهمإ ةش لحمإو ةش وكإه  مإ لأ  إو ةندصإ ولاإحا مإ  إحا إه هح مإ
 ةحت إذلاإ ةادكإن وإ ةحتةمإ ةوحح مإ ةثيإح ن إ  إثنثجإ ةش وكإه  مإ لأ  إأوإ ةش وكإ

 11هتةندصإأوإ تإشته تإ.

 الحاجات الأساسية للمراهق :.5
أ إ لولحمإحاهإ ة كحبمإثحثمإحتاتمإ  حنمإحن لإ ة ك ح إ  ئ تإذةلإثحدحد تإإإإإ

إو  إأحمإحتاتمإ ة ك ح إنيإحاهإ ة كحبمإنا :
 زيولوجية : الحاجات الف -5-1

  إإ فحكإو لإةحتحوحيإغتةهتإثنو إ شثكنمإ عإ ةححو  إون بيإ لإشهتعإوةنن تإدومإ ةث
إ ا إن وإ ةانمإوثحدح إ ةثو ح إ ةوظحايإو ة مولإةهإ نه:

إ. ةحتامإذةلإ ة  تم إ ةشك   إ ة و ءإو ةنومإ -
إ. ةحتامإذةلإ ةك حمإوح تحمإ ةانمإ  إ لإلتهمإ -
إ. ةحتامإذةلإ ةنشت إو ةحكنمإ -
إ. ةحتامإذةلإ نث   مإ ةحو سإ -
 .إ12 ةحتامإذةلإ ةانسإ -

وحيإحتاتمإث   إمبلإثحدح إ ةثو ح إ ةنانيإوالوجدانية:الحاجات النفسية  -5-2
ة ىإ ةاك إو  تإشاإنحهإأ إ ةثو ح إ ةنانيإحكثه إهتةثو ح إ ة مولإو ة نس إحاهإ
 ةحتاتمإثشحكإذةلإ ةثنت  إ ةنانيإة  بحتمإ لإننت إ ةنانحمإوإ ة دبحمإو ةوا  نحمإ

 13و لااث تمحم... إوحاهإ ةحتاتمإنح تإحبي:إ
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 87 إصإ1972 إ02 ابمإ ةثكهحمإ ةان حمإ:إ ة   إ 

12 -
 7 إص1997 إ1  نحل إ ح  إ حكإ ةحك  إ:إ شنثمإ ة ك حدمإوأنهته تإ إ  كإ ةناتسإةب هتممإ 

13 -
إ.024-401حت  إمه إ ةنثمإححك  إ:إ ةلحمإ ةنانحمإ إه و إننمإ إص 
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 إو ة   نحنمإ ةحتامإذةلإ لأ  . 
 ةحتامإذةلإ لإحنتسإهتةحكحمإ . 
  ةحتامإذةلإ ةث تو . 
 ةحتامإذةلإ لإ ثص . 
 . ةحتامإذةلإ حثك مإ ةدحمإو ة ف  

 جتماعية:الحاجات الا -5-3
وحيإ ث بدمإهتةهحئمإو ة اث عإ ة حح إهتةاك إوثنو إلوحكمإحن إ ة اث  تمإ

إ:14توث ثبفإحن إ لأنك  إو ن 
 عإ ةوحكإوثنوح إمثدتمإ اث تمحمإاح م.إ ةحتامإ عإ لااث تع  
 أ إحنو إ لإننت إ حهوهتإ  إده إ ي كح إ. 
 ةحتامإذةلإ ةدحتمإهتةو اهتمإوثح  إ ة نؤوةحمإثاتهإ ةوحكإ . 
 ةحتامإذةلإ لانث تءإذةلإ ةا تممإ . 
 ةحتامإذةلإثشن إ لأل دتءإ . 
 ةحتامإذةلإ ة حتنظمإمبلإ لأ ث إو ة ت  مإ لااث تمحمإو ةثك ا . 
 .إ ةحتامإذةلإ ة حتنظمإمبلإ ةنظمإو ة دوسإ ة حنحمإ ةنتئ مإ

ذ إ ة و نعإ ة كثه مإه  تكنمإ لأنش مإ ةكحتمحمإو ةه نحمإثث ححإهتة تهعإ ة كن إنظك إ
ةث   إأنو عإ لأنش مإ ةكحتمحمإو اتلاث تإ و ةثيإثحاحإ ة ك ح إمبلإ  تكنث تإ وأح حمإ
اةاإهتةننهمإةباك إ ةكحتميإو اتلاث تإ و ةثيإحاحإ ة ك ح إمبلإ  تكنث تإوأح حمإاةاإ

حتميإأوإهتةننهمإةب اث عإ ةالإح حشإنحهإ إنبن إنك إ  نعإححفهإةبدحتمإهتةننهمإةباك إ ةكإ
ه   إ تإ وةد إح  إ ةهتحا"إكوح حا"إأحمإ ة و نعإ ة كثه مإهتلأنش مإ ةكحتمحمإو ةه نحمإ

إ: 15ودن  تإذةلإدن ح إ
 دوافع ممارسة الرياضة والبدنية للمراهق : .6
 ة متمثلة في :دوافع مباشر  -6-1
 ةه نيإ لإحنتسإهتةكمتإو لإشهتعإه  إن تحمإ ةنشت إ ة مبيإننثحامإةبنشت إ . 
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إ59 إص1997 إ1نحل إ ح  إ حكإ ةحك  إ:إ شنثمإ ة ك حدمإوأنهته تإ إ  كإ ةناتسإةب هتممإ   
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 ح ة ث مإ ةا تةحمإهنه إكشتدمإوا ت إو  تكمإ ةحكنتمإ ةا ثحمإةباك إ ف إ ةا هت. 
 ةش وكإهتلاكثحتحإننثحامإةبثوب إمبلإ ةث كحهتمإ ةه نحمإ ةثيإثث ححإهل وهث ت . 
 لاشثك اإنيإ ة نتننتمإو ةثا  تمإ ةكحتمحمإ . 
 حك حإ ةاوح  .ثناح إ لأكدتمإو ةه ولامإو فهتمإو  
 باشرة: متمثلة في:دوافع غير م -6-2
 إ. حتوةمإ نثنت إ ةلحمإو ةبحتدمإ ةه نحمإم إ كح إ  تكنمإ ةنشت إ ةكحتميإ
 إ. ةث بعإةكنعإ ة نثوىإةبد كمإمبلإ ة   إوإ لإنثتجإ
 ندتصإ ةوح إإ لإحنتسإهتةمكوكم إ.ةب نتعإم إ ةناسإو  
  إ ةوميإهتةش وكإ لااث تميإذاإحكىإ ة ك ح إهواو إ ة شتكنمإنيإ لأن حمإوإ ةاك

إ. ةكحتمحمإوحن لإةثنث تءإةبا تممإوث فحب تإكحتمحتإو اث تمحتإ
 16ح تكسإ ة ك ح إ ةنشت إ ةه نيإو ةكحتميإةثحدح إ ةن وإ ة دبيإو ةناس. 

" ح  إحن إ"إمث مإهباك ءإهحاإةبث كفإم إ و نعإ ةنشت إند إدتمإ ةانكإو ةهتحاإ
 ةكحتميإةب نثوحتمإ ةكحتمحمإ ة تةحمإةبانوكإو لإنتاإو  ثحتكإمحنمإمشو ئحمإ  إ
إ ةثمهح إو ةثمهتمإنيإننو مإ ةنه حنتمإوثمإثلنحفإذاتهتمإ ة حنتمإن تإحبيإ:

إ. ة نتن إ ةش لحمإ -1
إ. ةث فح إ ة وةيإ -2
إ.ثحنح إ ة نثوىإ ةكحتميإو ةه نيإ -3
إ. ةثشاحعإ ة تكايإ -4
إ. نثنت إنو حيإ اث تمحمإ -5
إ. نثنت إنو حيإ بدحمإ -6
إ. نثنت إنو حيإ بدحمإ إنانحمإوه نحم -7
 .إ17 ة حولامإ ةكحتمحم -8
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إ187 إص1986مبمإ ةناسإ ةثكهولإ ةكحتميإ إ  كإ ة  تكف إ لك إاثإمثوىإ:إ 
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إالخلاصة:
 كحبنمإإإنه إانكهإنيإحا إ ةال إح ن إ ةدنو إأ إ كحبنمإ ة ك حدنمإحنيإإ  إ ث إ تإإإإإ

 ةاننك إةبن  و إننيإ كحبننمإ ةنمنجإو ةكشنن إ إونلنبنتإأحنمإ ة ظننتحكإ ةثنيإث ننكأإ ث حنحمإلإمن   إ
مبننلإ ة ك حنن إوة ننا إأوةننلإمب ننتءإ ةننناسإو ةثكهحننمإأح حننمإنهحننكمإة كحبننمإ ة ك حدننمإ نن إححنناإ
مكوكمإثنححفإ ةهك  جإ ةثكهوحنمإو ةث بح حنمإة   نمإ ث بهنتمإحناهإ ة كحبنمإة نتإح ن مإ لنبحمإ

إ ة ك ح إوإ ة ك حدمإ.
 إ ةشننهت إ ةلننتةرإ ةدننت كإمبننلإ ةثحبننيإهننكوحإ ة نننؤوةحمإثاننتهإنانننهإو اث  ننهإح نن فإثنننوح

إو ةدحتمإهو اهتثهإوإ حثك مإ ةدو نح إو ةف إ ة ث كفإمبح ت.
إ

إ

 

 

إ

إ

 




