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  :  تمهید

یعتبر علم التدریب الریاضي من العلوم التطبیقیة التي تعتمد على العلم ومستحدثاته  

المعارف والتطبیقات التي تساعد على تحقیق أفضل یهدف إلى إمداد المدرب بالعلوم و والذي 

ل الطرق والأسالیب والوسائل المتاحة بشكل ضفأتائج مع لاعبین من خلال استخدام الن

 یر مفهوم التدریب إلى عملیة التكمیل الریاضي المدارة وفق المبادئ العلمیةعلمي، ویش

 المرحلة  ننجاح البرنامج التدریبي بحیث إلالفئات العمریة  ومراعاةوالتربویة المستهدفة 

 التأثیر المبرمج عن طریق وحساسیتها لأهمیتهاالدارسین لفتت اهتمام الباحثین و  العمریة

الفورمة الریاضیة  وتحقیق ،رة اللاعب وجاهزیته للأداء الریاضيوالمنظم في كل من قد

وذلك بهدف  )سنة 17_15(وقد تطرقنا في دراستنا هذه إلى المرحلة العمریة  والحفاظ علیها،

  .التعرف علیها من جمیع النواحي التي قد تساعدنا في إجراء هذا البحث
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  :طرق التدریب الریاضي -1

لیب وطـــرق التـــدریب الریاضـــي المناســـبة یعمـــل بشـــكل جیـــد إن الاختیـــار الأمثـــل لأســـا

المــدرب معرفـــة هــذه الطـــرق  ىورفــع مســـتوي الانجــاز الریاضــي، فعلـــوایجــابي علــي تحســـین 

مكانیـة اسـتخدامها بشـكل جیـد المتغیرات التي تشمل علیها كـل طریقـو  ناسـب واتجاهـات یتة، وإ

  :تقسیم طرق التدریب إلى التدریب ویمكن

  .مستمرطریقة التدریب ال -

 .طریقة التدریب الفتري  -

 .طریقة التدریب التكراري -

 .الدائريطریقة التدریب  -

 )1(.طریقة المنافسة -

  :تكراريطریقة التدریب ال -1-1

 وقـد تصـل الـى الحـد الأقصـى لمقـدرة مل عالیة،یتم التدریب في هذه الطریقة بشدة تح

 الطریقة هذه وتتمیز الشفاء باستعادة هل تسمح بینیة راحة ذلك بعد الفرد یأخذ نأ على الفـرد

  .للتمرین العالیة السـرعة وأ بالمقاومة

 القدرات تنمیة الى التكراري التدریب طریقة تهدف“ :هأن)  1999 احمـد بسطویسي (ذكروی 

 الممیزة والقوة القصوى والسـرعة العظمى والقوة الانتقالیة كالسرعة الحركیة والخصائص البدنیة

                                     
  .313ص1999.فكر العربيبسطوسي أحمد، أسس ونظریات التدریب الریاضي ، القاهرة، دار ال 1-
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 الطریقـة هـذه وتعمـل ،بالمنافسـة الخاص والتحمل السـرعة وتزاید الانفجاریة قوةوال بالسرعة

 بحمل الطریقة فیه هذه یستخدم الذي التدریبي المنهج یكون إذ اللاعـب بمسـتوى الارتقـاء على

 عطاءوإ  والحجم الشدة حیث من المنافسة من جـدا قریب بشكل واحد بمستوى ولیس متموج

وهذا یعد أساسا   التكرارات القلیلة نیب الشـفاء استعادة على تعـمل نسبیا ـةطویل راحة فترات

وذلك كما هو موضح لتطویر مستوى الأداء والارتفاع بمستوى حمل التدریب بجمیع مكوناته 

 :في الشكل البیاني

  
  التكراري یبین طریقة التدریب): 02(الشكل رقم
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القــدرة الهوائیـة واللاهوائیــة  ىثر علـؤ الطریقـة فــي معظـم الریاضــات، حیـث تــوتسـتخدم هــذه 

ــداخلي والحمــل ایســ التكــراري بــذلكالتــدریب ف هم فــي إحــداث عملیــة التكیــف بــین الحمــل ال

  .الخارجي

  :ید المتغیرات التالیةیجب على المدرب تحد التكراريولتشكیل الحمل  

  ).مدة أو مسافة التمرین(الحجم  -

  .شدة التمرین -

  .عدد تكرارات التمرین -

  .عدد المجموعات أو السلاسل -

  )1( .مدة وطبیعة الراحة بین التمرین  -

، ویعــــــد التكــــــراريات یســــــتطیع المــــــدرب توجیــــــه الحمــــــل ومــــــن خــــــلال تحدیــــــد هــــــذه المتغیــــــر 

وغالبـا مـا تكـون الراحـة نشـطة أو  لتحدیـد شـدة التـدریب، أفضـل وسـیلة)  pulsation(النبض

  .یجابیةإ

  :قة التدریب التكراريیالتأثیرات الفیسیولوجیة لطر  1-2

التــأثیر علــى مختلــف أجهــزة و أعضــاء الجســم و  إلــىتــؤدي طریقــة التــدریب التكــراري 

ؤدي خاصة الجهاز العصبي المركزي بصورة مباشرة لان اللاعـب یعمـل بشـدة قصـوى، ممـا یـ

إلى سرعة حدوث التعب المركزي نتیجة حدوث ظاهرة الدین الأكسوجیني أي عدم القدرة على 

                                     
  .2006،2007جامعة المسیلة،الجزائرمحاضرات في مناهج التدریب الریاضي،قسم الإدارة والتسییر الریاضي، ،بوجلیدة حسان  1-
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إمــداد العضــلات بحاجتهــا الكاملــة مــن الأوكســجین بســبب ارتفــاع شــدة التمرینــات وبــذلك تــتم 

استهلاك مـواد مخزنـة للطاقـة وتـراكم  إلىالتفاعلات الكیمیائیة في غیاب الأكسجین مما یؤدي 

تیك في العضلة مما یقلل من قدرة اللاعب علـى الاسـتمرار فـي الأداء، فكلمـا زاد حمض اللاك

اســتهلاك الأوكســجین یــزداد الــدفع القلبــي وهــذا یــرتبط بســعة الــدم الأوكســجینیة وســرعة ســریان 

الدم في الجهاز الدوري، ولكي یستطیع اللاعب أن یستمر فـي الأداء لابـد لأنسـجة جسـمه أن 

روف نقص الأوكسجین وهذا یعتبر مـن العوامـل المهمـة لتنمیـة القـدرة تتعود على العمل في ظ

تضـخم العضـلات وتحسـین التوافـق العضـلي  إلـىاللاهوائیة للریاضي كما تؤدي هـذه الطریقـة 

  1.والعصبي وتكبیر مصادر الطاقة

  :بالسرعة الممیزة تدریب القوة منهجیة 1-3

 العضلیة الألیاف وتطویر رعةبالس الممیزة القوة لتطویر حاسم وعامل مطلب كذلك

نتاج تقلص وأقصى أسرع بلوغ الأخرى العضلیة الألیاف لباقي تسمححیث ، BIIنوع  وهو  وإ

 بین التناسق وأداء وظیفة وبالأخص ،)بالسرعة الممیزة القوة( القوة ممكن من قدر أكبر

 .المشاركة العضلات تقلص بسرعة وبقوة العضلات

 الریاضي بالتخصص الخاص التقني التدریبب بتطور العضلات بین التناسق . 

 بأداء تشارك التي بالتدریبات یتطور التقلص وسرعة العضلات بین ما التناسق 

 .قصوى وشدة انفجاري دینامیكي

                                     
 .264ص ، الأردن  ،عمان،دار الفكر العربي ،الإعداد الوظیفي في كرة القدم  ،موفق محید المولي - 1
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 كامل نجاح إلى یؤدي العكسیة وبالطریقة البلیومتریة بالطریقة التدریب.  

 ربما المشاركة العضلات حجم أو العرضي بالقسم یتعلق العضلیة الألیاف تقلص قوة 

 .القصوى القوة تدریب أو القصوى التكراریة بالطریقة یتطور

 المستوى على بالبحث التحضیریة المرحلة في نبدأ للتدریب السنویة الدورة في 

 .لاحقة عمل كقاعدة للقوة الأقصى

 بین للتناسق بتطویرها التفاؤل یمكن أساسي كشرط القوة التنافسیة المرحلة في 

 .)1(وما بینها لاتالعض

  :القوة تدریب منهجیة  1-4

 النسبیة المراحل كافة أثناء للتدریب قابلة الهوائیة القدرة أن إلى Nocker  نوكر یشیر -

 اللاهوائي التحمل أو العام اللاهوائي التحمل أشكال من شكل أساسا العام القوة لان ونظرا

 . المحلي

سرعة، ال وأ القصوى القوة ومستوى هوائياللا التحمل مستوى على القوة مستوى یتوقف -

 المراحل أثناء لقوةل المكونة العناصر هذه قابلیة مستوى في كبیر تشتت لوجود ونظرا

 الذي الظهور شكل باختلاف جانبها من أیضا القوة تدریب قابلیة تختلف النسبیة المختلفة

 .تدریبه یتم

                                     
 .439، ص1993، مصر، سنة 1أحمد نصر الدین سید، فیزیولوجیا اللیاقة البدنیة، دار الفكر العربي، طبعة أبو العلاء أحمد عبد الفتاح و  - 1
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أحد  ففي ، القوة تدریب قابلیة ىمستو  على للعمر تأثیر وجود عدم إلى العلماء ویشیر -

 لأولئك مساویا كان الصبیان لدى القوة مستوى في التقدم معدل أن إثبات أمكن التجارب

 .سنوات بثلاث العمر في منهم أكبر الذین كانوا

 تكییف قابلیة مستوى إلى أسابیع 8 لمدة وثبال قوةو  عدوال قوة تدریب یؤدي لم كذلك -

 .سنة 18 إلى 12 سن من الأطفال لدى مختلفة تدریب

 مرحلة المدرسة تلامیذ وكذا والبنات الصبیان یكون الخاصة القوة قدرة في نقول أن ویمكن

 لا الخاصة القوة تدریب قابلیة مستوى یتوقف ولا ،ةالقابلی من المستوى نفس على المتأخرة

  .)1(الجنس على ولا السن على

  :السرعة تدریب منهجیة 1-5

 من القریبة أو القصوى من الأقل بالسرعات الجري في اءالأد تكرار یكون أن

 مستوى بنفس التكرار بإمكانیة تسمح بدرجة نسبیا طویلة راحة فترة مع إعطاء القصوى،

 4 إلى 2 من واخر تكرار كل بین راحة مع التكرارات من مجموعة الأداء، ویمكن أداء سرعة

 لتكون المجموعات بین الراحة فترة زیادة مراعاة مع قصیرة مسافات التكرارات تكون و دقیقة

 .دقیقة 15 إلى  10حدود في

 الأصلیة المسافة عن تزید لمسافات القصوى من الأقل وأ القصوى بالسرعة التدریب

  .مرتین

                                     
    .221، ص مرجع سابق ،موفق محید المولي - 1
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 .الأصلیة المسافة عن % 20 إلى 10 حدود في القصوى بالسرعة التدریب مسافة زیادة

 المسافة طعق خلال المتغیرة السرعات أسلوب استخدام. 

 . أخرى مرة متزایدة سرعة م 50 ثم ، ثابتة سرعة م 50 ثم متزایدة سرعة م 50 : مثال

 مترا 60 إلى 30 قصیرة لمسافات الشدة مرتفعة تكرارات أداء . 

 على اللاعب قدرة لزیادة سرعةب الأداء یتمیز أن القدم كرة العاب طبیعة تتطلب كما 

 طبیعة تتنوع ذلك وخلال ، ةمباراال خلال ثیرةك لمرات سریعة و قصیر مسافات أداء

 .)1(الهرولة إلى السریع العدو إلى المشي من اللاعب خطوة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                     
 .210أبو العلاء أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید، المرجع السابق، ص - 1
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  : الأداء الرقمي-2

  :مفهوم الأداء -2-1

الذي أنجز ، فالأداء ذو  كثیرا ما یستعمل مصطلح الأداء للدلالة على مقدار الإنتاج 

على كفاءة الفرد في القیام بعمله في حدود واجباته صلة كبیرة بالإنتاج  وهذا ما یرتكز 

  .ومسؤولیاته وعلى صفاته الشخصیة 

  1:مستویات الأداء -2-2

 :الأداء الأقصى -

  .ویقصد به أن یقوم الفرد بأفضل أداء ممكن قدر استطاعته 

 :الأداء الممیز -

  .  ویقصد به ما یؤدیه الفرد بالفعل و طریقة أداءه ، ولیس ما یستطیع أداءه

  :دور المدرب في الأداء الریاضي -2-3

یعد ثبات الأداء الریاضي للاعب أحد المؤشرات الهامة لعمل المدرب حیث أنها تعبر   

  2:ـوهذا ما یتأثر ب إعدادهعن ارتفاع وازدهار كافة جوانب 

 .درجة الثبات الانفعالي والعاطفي في المنافسات -

 .كیفیة التحكم في الانفعالات أثناء الممارسة -

                                     
 .28،ص1987، القاھرة ،دار الفكر العربي ت،محمد حسن علاوي، سیكولوجیة التدریب والمنافسا - 1
 .29محمد حسن علاوي، المرجع نفسھ،ص 2
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 .الدوافع المرتبطة باشتراك اللاعب في المنافسة -

  :العوامل المساهمة في الأداء -3-3

، وتعتبر الأنشطة الریاضیة على العدید من أوجه النشاط الحركي الإنسانيیشتمل الأداء 

واحدة من الأنشطة الحركیة في مجال أداء الفرد وهي تتطلب استخدام الجسم في النشاط وفقا 

ة، وتختلف درجة الأداء المهاري والرقمي في الألعاب وفقا لبعض لأسس وقواعد خاص

  1:المتغیرات هي

 .درجة صعوبة أو سهولة المنافسة -

 .الغرض من الأداء -

 ...مقدار الطاقة التي یتطلبها الأداء باعتبار الطقس،طبیعة النشاط، السن، الجنس -

  :الأداء الرقمي -3-4

ویات الرقمیة العالیة على المستوى العالمي في إن التقدم السریع الحاصل في تحقیق المست 

السنوات الأخیرة یرجع إلى التطور العلمي في طرائق وأسالیب التدریب التي من شأنها 

الارتقاء بالمستوى البدني والمهاري والنفسي والوظیفي للریاضي بشكل عام ولعدائي السرعة 

لرقمي من استرجاع وتصور بشكل خاص، وهذا لما یحتاجه اللاعب في تحقیق المستوى ا

  .الخطوات الأساسیة قبل أداء الفعالیة

                                     
 41،جامعة البویرة،2016ناعون یاسین،فعالیة التحضیر البدني والمھاري على الأداء الریاضي لدى لاعبي كرة الید،مذكرة ماستر ، - 1
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ونتیجة لهذا التطور والثورة المعلوماتیة لوحظ انفراد وتمیز مجال سباقات السرعة   

        1.بمعاییر الانجاز الزمني وتحطیم الأرقام القیاسیة السابقة بشكل غیر مسبوق

 :المراهقة مفهومها و تعریفها  -4

 الاقترابمعناه " راهق" إن كلمة المراهقة مشتقة من  فعل: غوي للمراهقةالمعنى الل -

 اكتمالهو الفرد الذي یدنو من الحلم  و  الدنو من الحلم فالمراهق بهذا المعنىهو و 

  )2(النضج

كلمة  قة منمشت معناها سن التغییر: المعنى الاصطلاحي للمراهقة  -

"ASOLOSCERE " وتعني باللاتینیة"GRANDIR "الاقترابوتعني  )3(نى كبربمع 

بدایة مرحلة مرحلة نهایة الطفولة  المتأخرة و هي الفترة التي تقع ما بین من النضج و 

  . )4(سن الرشد

  "  EKESTENBERG"وبذلك فالمراهق لا یعتبر طفلا ولا یكون راشدا أو كما یرى 

  . )5(ل ولا براشد في الواقع لیس بطفو "  غالبا أن المراهق طفل وراشد في نفس الوقت  یقال"

                                     
ب الذھني المھاري في تطویر المستوى الرقمي، مجلة علوم التربیة عقیل یحي الأعرجي و محمد جاسم الخالدي، أثر استخدام التدری -  1

 .178، جامعة بابل،ص2010، 3الریاضیة ،العدد 
  . 257: ص  1985,دار الفكر العربي,"الأسس النفسیة للنمو من الطفولة الى الشیخوخة" ،فؤاد بهي السید  2

3 -  morcelli .A. brocnnier .psychologie de l'odolexent .E. T Masson  .paris .1980 . p11.         
  .25ص ,الكویت  1980, ث العلمیة البحو .  سیكولوجیة المراهقةي ف، درسعدیة محمد علي بها 4

5- docteur morcelli .A. brocnnier .Op.cit . p11.  
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ي مرحلة قصیرة وهقة مرحلة من مراحل النمو السریع المراه:  المراهقة معنى -4-1  

المراهقة بالمعنى العام بهذا المعنى تعني إرهاق للبلوغ و  ولهذا فالمراهقة لا تتجاوز العامین

  .لى سن الرشدإحلة التي تصل بالطفولة المتأخرة هي المر 

تنتهي بالرشد ي تبدأ بالبلوغ و ي الصحیح هي المرحلة التوالمراهقة بمعناها العلم

كمال النضج فهي بهذا المعنى عملیة بیولوجیة حیویة في بدئهاو  وظاهري اجتماعي في  ،إ

من حسب  الاختلاف من فرد إلى فرد و  ویختلف المدى  الزمني القائم بین و نهایتها ،نهایتها

  . سلالة إلى  أخرى

  .الغذائیة امل الجینیة  والبیئیة والوراثیة  و للعو  الاختلافویخضع  هذا 

  یعرفها"REME ZAZZO : " المراهقة هي ذلك المجال الزمني الذي یؤدي

 . )1(الاجتماعیةباستعدادات نفسوبیولوجیة الى النضج 

  بأن المراهقة تعاریف متعددة فهي فترة نمو جسدي وظاهري " دوسترانس"ویرى

  .           )2(ت نفسیة عمیقة كما  أنها فترة تحولا ، واجتماعي

  :أزمة المراهقة  -4-2  

بما أن المراهقة هي المرحلة التي تجعل من الطفل إنسانا راشدا  وهي تخضع 

خضوعا مباشرا لنظم المجتمع وتقالیده  وحدوده فهي إذا مرحلة مرنة تصطبغ بشعائر 

                                     
1  - Sillany ." dictionnaire usuel de .psychologie de .bordas".  paris .1980 . p 3           

  .255ص , بیروت, منشورات دار الآفاق الجیدة ,مشكلات الطفولة والمراهقة، میخائیل إبراهیم  أسعد -2
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ــــي تنشــــــالجماعة الت وفقا  لمطالب هذه د في مداها الزمني أو تقتصر ــــــ، وتمتفي إطارها أـ

  .الجماعة ومستویاتها الحضریة التي ینشأ المراهق في إطارها 

وتنشأ الأزمة في  المراهقة من طول  المدى الزمني الذي یفصل النضج الجنسي عن النضج 

  .الاقتصادي

، وذلك لتباعد النضج الجنسي زمة في المدن  أكثر مما تبدو في الریفالأ وتبدو هذه

كاد الفتى الریفي یبلغ متى فما ی ،في الأولى وتقاربها في الثانیة ديعن النضج الاقتصا

، فنجد فتیان المدینة وخاصة المتعلمین منهم یتأخر النضج الاقتصادي بهم إلى أن یتزوج

  . تنتهي جمیع مراحل التعلیم

وتأتي مباشرة بعد  ،اجتماعيوأزمة المراهقة هي نتیجة عن الطقس أو جو نفسي 

نفسیة وتعتبر كجزء من المراحل  اضطراباتوتظهر أزمة المراهقة على شكل   ،مرحلة البلوغ

  .الحساسة في حیاة  الشخص وهي صعبة جدا 

ـــظ هذه الأزمة خاصــــلاحن ــــــمراهقبعد الرسوبات المتكررة عند ال ة عندما تظهرـــ ة في ـ

ة تعطینا سلوكات خطیرة أو تتطور إلى عرفیة عصیب ،الثقافيو  الاجتماعيالمستوى الدراسي و 

  .  )1( الانحرافأو ذهنیة تؤدي إلى 

  : خصائص المراهقة  -4-3  

  :هناك عدة خصائص للمراهقة نذكرها مع الشرح 

                                     
1  -  cite in beusmail :" la psychiatnie ou jourdhui" . opu .Alger .1984 .p . 187 
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یوانات قذف الحو  ،عند البلوغ یصل المراهق إلى القدرة على التناسل :الإثارة الجنسیة  -) أ

اندفاع نزوي وتتمیز بانفجار لبیدي و  ،الحیض بالنسبة للبناتالمنویة بالنسبة للذكور و 

تناسلي بالإضافة الى حركة تكون ما قبل التناسلیة والصراع الدٌاخلي للمراهق لیس 

نما هوو  ،فقط رد فعل بسیط للصراع الأودیبي . صراع تجمع لصراعات بدائیة قدیمة إ

یبیدي المصحوب بتغیرات سواء  اقتصادیة أو دینامیكیة یؤدي الى وهذا الانفجار اللٌ

ما نلاحظه هنا هو اندفاع لبیدي وتعزیز ه الباقي في الاثارة فیفي دور  الأناضعاف إ

 .نا لمتطلبات نزویة للأ

   :شكالیة الجسمإ  -) ب

ــــإن ظه ــــبلوغ من نمور العلامات الأولیة للــــ كذلك و الأعضاء التناسلیة و ــــــــ

ذ یرى بعض العلماء على و  ،العلامات الثانویة لها تأثیر بلیغ على سیرورة المراهق إ

 :رأسهم

    "MELANIE KLEIN "  "DW WINECOTT"  "ANNATREUP "  

 وفي ،توازن النفسي للمراهقواللابأن التغیرات الفیزیولوجیة هي منبع الاضطرابات      

تغیرات الفیزیولوجیة في وضحت بإمعان دور ال" EDITHJAKOBSON: "متأخرة لـ دراسة 

  .و إحیاء قلق الإحصاءاستیقاظ 
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ول مرة عندهن یؤدي إلى تغیرات وتحولات ض لأأما عند البنات فإن ظهور الحی    

یلة یعتبر الجسم وسو ،التي یعرفها الجسم في اضطراب صورته في مجالات عدیدةشاملة و 

  .مرجع بالنسبة للفرد مع علاقته بالمحیط قیاس و 

  

یظهر المراهق اهتماما كبیرا في مرحلة المراهقة و  امهم افصورة الجسم تلعب دور       

كما أن  ،على البعد النرجسي في التوظیف العقلي في هذه المرحلةیدل هذا و  ،  بجسمه

  )1( .بالشعور بالهویة اوثیق اللجسم ارتباط

  :الأفكار اللاواقعیة للمراهق  -4-4    

غیر واقعیة على مستوى طموحهم  هي لمفاهیم والأفكار و ل اخاطئ قدیراإن للمراهقین ت

  .أهدافهم وتوقعاتهم  الخاصة و 

أصدقائهم تكون جزء آبائهم و و  عن أنفسهمالمفاهیم التي یكونها المراهقون و وهذه الطموحات 

  .كل بدایة المراهقةالتي تش الانفعالیةمن ظاهرة قابلیتهم 

اته وهذا ما یجعله یشعر بالنقص تطلعاقع یصادف المراهق عكس طموحاته و ولكن في الو 

  .الأعمالعدم القدرة على القیام بمختلف و 

                                     
  . 20: ص  1992جامعة الجزائر  , الة منشورة رس, "علاقة الرفض الأبوي مع التكیف الإجتماعي للمراهق " ،نصر الدین جابر  - 1
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معروف أن لكل مراهق جعل المراهق یتمیز بالمثالیة الرائدة حیث أنه من الوهذه اللاواقعیة ت

كما یضع له والدیه صورة یریدونه أن یكون علیها  ،قدوة في الحیاة في نفسهمثالا أعلى و 

  .ولكن نادرا ما  یصل إلى المستوى الذي حددوه له

   )1(.اخارجیو  اداخلی اوهذا ما یجعله یعاني توتر 

  :التقمص  -4-5

ذا التقمص وه. عادة مع عائلته في مرحلة الطفولةبدأ الطفل في عملیة التقمص ی

داخل  الاجتماعيویتعلم منهم كیفیة القیام بدوره النفسي و  الاطمئنانیعطیه الشعور بالأمن و 

فإذا لم یحدث بطریقة غیر صحیحة فإن المراهق یعیش صراعات كبیرة وكذلك نفس  ،عائلته

  .الشيء إذا تأخر حدوثه 

شخصیات  بة فقط بل تأخذه الجرأة إلى تقمصفي بیئته الغری فالطفل لا یتقمص أشخاصا

هق أن من النادر هنا على المراو  ،غیرهمومن المشاهیر السینمائیین و  ،بعیدة من عالم الخیال

وطلب الاستقلالیة والبحث عن تأكید  على السلطةهو التمرد  هیتقمص والدیه لأن ما یمیز 

  .الذات

  : رغبة في الاستقلالیة و البحث عن الذات ال -4-6

یحاول التخلص من  من أهم ما یسعى إلیه المراهق هو اكتساب الاستقلالیة بحیث

ل أن یرعب یحاو یته الجدیدة التي بدأ یشعر بها ووضع مكانة له و تأكید شخصسیطرة الأسرة و 

                                     
  331: ص  ,  مرجع سابق ،الأسس النفسیة للنمو من الطفولة الى الشیخوخة،فؤاد بهي السید  - 1
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ا لأن العامل النفسي یبدأ إحساسه بالذات لأنه یجب علیه أن یؤكدهو   الأفراد المحیطین به

القیام فیمیل إلى  ،على نفسه كما جذب التغیر الجسمي انتباهه إلى جسمه اهتمامهیجنب 

اكتساب  ىك على والدیه اللذین یساعدانه عل، ویتعلق نجاحه في ذلإلیه بأعمال  تلفت النظر

  .درجة الاستقلال التي تلائم سنه 

  : التردد و عدم الثبات  -4-7

نا ایوعدم الثبات في سلوكه وتصرفاته فأحز به المراهق التردد من أهم ما یتمی

كان طفلا صغیرا غیر  أحیانا یتصرف كما لویتصرف كما لو كان رجلا ناضجا وراشدا و 

التغییر الفیزیولوجي السریع النمو الجسمي و  نتیجة وهذا التردد وعدم ثباته هو ،ناضج عقلیا

بطیئا في مرحلة الطفولة المتأخرة سرعان ما یتصف فبعد أن كان نموه مستقرا و  ،الذي یمر به

     1.سوء تعامل الكبار معه وعدم مساعدتهو  الاجتماعیةنموه بالسرعة 

  

  

  

  

  

 

                                     
 . 132ص, مرجع سابق  ،الأسس النفسیة للنمو من الطفولة الى الشیخوخة ،فؤاد بهي السید   -1
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  )سنة17-15(المراهقة في المرحلة المتأخرة من -4-8

  :البدني و الحركي في هذه الحركة النمو  - 

مما یؤدي إلى  نمو العضلات استمرارتتمیز هذه المرحلة بالنمو البطيء للعظام مع 

المرحلة التوافق العضلي العصبي   یزداد في هذهزیادة حجم الجسم وتناسق الطول مع الوزن و 

ن أعضاء الجسم الحركي بیترتفع كفاءة الجهاز الدوري التنفسي مما یساعد على التناسق و 

ذه من هو  ،الحركي بالإضافة إلى زیادة القدرة على التحمل الأداءزیادة رشاقة المختلفة و 

  .والحركي نيلنمو البداالمظاهر المختلفة 

ولة في كثیر من الألعاب أطلق على هذه المرحلة من النمو مرحلة الإعداد للبطوقد 

  .الریاضیة

كبیرا في التكوین البدني حیث  اختلافلة یختلف البنون عن البنات في هذه المرحو 

ولهذا یتفوق  ،قلة نسبة الدهنعن البنات بزیادة كثافة العظام والنسیج العضلي و یتمیز البنون 

ین في القدرة على بینما تتفوق البنات عن البن ،البنون على البنات في القوة والجهد العضلي

  .لطویلة في المیاه الباردةحة المسافات االحرارة مما یساعد على ممارسة سبامقاومة البرد و 

  :النمو العقلي - 

لكن القدرات العقلیة و  ،یستمر الذكاء في النمو بمعدل بطيء حتى نهایة هذه المرحلة

تستمر في النمو بمعدل سریع و یتوقف هذا المعدل على المستوى الثقافي الذي ینتمي إلیه 

  .المحیط به الانفعاليالمراهق و الجو 
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كما تظهر الفروق  ،هذه المرحلة الفروق الفردیة في الذكاء بصورة واضحة تظهر في

حیث تتفوق البنات في بعض القدرات و یتفوق البنون  ،البنات في القدرات العقلیةبین البنین و 

  .في قدرات أخرى 

كما تزداد أیضا  ،التفكیر المجردو  بالاستیعاهذه المرحلة القدرة على الفهم و  تزداد في

مكانیة بالمعلومات والصور الحركیة و  الاحتفاظعلى  القدرة كاملة دون أي نقص  استدعائهاإ

ات الحركیة الإتقان للمهار لمرحلة من النمو مرحلة التثبیت و لهذا تعتبر هذه او  ،أو زیادة

  .الریاضیة و خطط اللعب

و تكوین رأي خاص  ،یمثل المراهق في هذه المرحلة إلى نقد الذات و نقد الآخرین

  .كل الموضوعات التي یتعامل معها  عن

  : النمو الانفعالي  - 

 الاجتماعیةتتأثر المظاهر الانفعالیة في هذه المرحلة تأثرا كبیرا بطبیعة التنشئة 

  .المجتمعالأعراف السائدة في والعادات والتقالید و 

لأفكار وتكوین ا الاستقلالالمجتمع بالمراهق كعضو فعال وله الحق في التحرر و  اعترففإذا 

التي  الانفعالیةالكثیر من المشكلات  اختفاءالتعبیر عن ذاته فإن ذلك یساعد في الخاصة و 

  :)1(التي یمكن تلخیصها فیما یليتظهر في هذه المرحلة و 
  

                                     
  .67,68ص , رجع سابقم،مبادئ علم النفس الریاضي،أحمد أمــین  1
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 .تقلب الحالة المزاجیة   -

 . التردد في تحمل المسؤولیة -

 . ص الثقة في النفس و فرط الحساسیةنق -

 . ن رأي ومواجهة الآخرینرة على التعبیر عنقص القد -

 . فقد الأمل في المستقبل -

 . في أحلام الیقظة الاستیقاظكثرة  -

 . لوم النفس على التصرفات الخاطئةتأنیب الضمیر و  -

  .د والخوف من التعامل مع المجتمعالترد -

   :الاجتماعيالنمو  - 

مر بین جماعة الرفاق من نفس العیسعى المراهق في هذه المرحلة أن یكون له مركز 

 ،لك بالملابس الزاهیة والحدیثة والغریبةیحاول تحقیق ذوأن تعترف به الجماعة وتقدره و 

قحام نوكذلك بالنصح في طریقة الكلام و    .فسه في مناقشات في مستواه الفكريإ

ن شأن و یشعر المراهق في هذه المرحلة أن علیه القیام ببعض المسؤولیات التي ترفع م

تقدیرا من كثیر من أفراد الجماعة عالیتها إلا أنه لا یجد تجاوبا و فو الجماعة و تزید من قوتها 
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وهذا الشعور الذي قد یزداد  بأن الجماعة ترید تحطیم أفكاره مما یجعله یعتقد لآرائه ومقترحاته

  )1(.الفشلبزیادة مرات 
  

  ):سنة17-15(دور البیئة الریاضیة نحو مرحلة المراهق من  -4-9

تعدد نواحي النشاط فیر البرامج التي تنصف بالشمول و یة تو یجب على البیئة الریاض

، قدراته العقلیة في النشاط المناسب استغلاللإتاحة الفرصة للمراهق في هذه المرحلة من 

 و هي أنسب المراحل لتكوین المیولتكوین المیول الریاضیة حیث إن هذه المرحلة من النمو 

 :بـ

مع العنایة بالقوام وذلك من خلال  ،اضیةالریإتاحة فرص التنافس بین الجماعات  -) 1(

 .ممارستهاالأنشطة التي یمیل المراهق إلى 

ود تباین كبیر في أخرى خاصة بالبنات لوجفیر برامج ریاضیة خاصة بالبنین و تو  -) 2(

لبنون النشاط حیث یفضل ا ،المیول في هذه المرحلة بین الجنسینالنمو الجسمي و 

ل البنات الأنشطة التوقیعیة ضفتبینما  ،البدني الاحتكاكالذي ینصف بالقوة و 

الأنشطة التي تتطلب الرشاقة والتوازن مثل كرة الطائرة وكرة الید وكرة  معظمو 

 .السلة

                                     
  .68ص , مرجع سابق" مبادئ علم النفس الریاضي"، أحمد أمین - 1
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و تنظیم الرحلات  ،إتاحة الفرص للتنافس الخارجي بملاعب الأندیة الأخرى -) 3(

 .وتأكید الذات الاجتماعيالمعسكرات الریاضیة التي تساعد المراهق على الفطام و 

العنایة بالقوام من خلال الأنشطة لعمل على ترقیة التوافق العضلي والعصبي و ا  -) 4(

 .التي یمیل المراهق إلى ممارستها 

توفیر الفرص المناسبة للتعرف على الذات وما طرأ علیها من تغیرات وتأكید  -) 5(

رشاد للتعرف على الدور الحقیقتحت توجیه و ، محاولات الانضمام إلى عالم الكبار ي في إ

  . المدرسة ى تحسین علاقة المراهق بالأسرة و المجتمع  مما یؤدي إل
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  :لاصةخ

هي من السباقات التي ترتبط بعنصر التحمل ارتباطا  سباقات السرعة،فعالیة 

، هذه المسافات تختلف باختلاف الأصناف المعتمدةیرا ولذلك سمیت سباقات التحمل، و كب

قة التدریب الاكثر نجاعة لتحقیق الاهداف المرجوة خلال مما یترتب علیه اختیار طری

الأولمبي  ممیزا في الجدولوتشمل هذه الفعالیات وضعا خاصا و  الموسم التدریبي

وسرعة  كبیرة ، حیث یتطلب عمل الجهاز العضلي للجسم لمدةوالعالمي لألعاب القوى

دریب التكراري الذي هو وهذا ما تحدده طریقة التدریب التي من بینها طریقة الت ظمةتمن

علیه یجب أن تكون الأجهزة الحیویة الداخلیة للمتسابق في و  محور اهتمامنا في بحثنا

الممارس مهاریا ونفسیا  التي یجب أن یعدلهاحوال بالإضافة إلى عناصر كثیرة و أحسن الأ

   .وخططیا

  

 

  

  

 


