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 :تمهٌد 
    إن المراهقة فترة أو مرحلة جد حساسة من حٌاة البشر، وهذا باعتبارها مرحلة عبور 

من الطفولة إلى الرشد تسمح للفرد بولوج عالم الكبار، ولو تمكن الفرد من اجتٌاز هذه 
المرحلة بنجاح لسهل علٌه مواصلة مشوار حٌاته بسهولة وبدون آثار جانبٌة قد تإثر علٌه 

– المراهقة – وتحدث لدٌه عقد نفسٌة ٌصعب التخلص منها مستقبلب ،فمن خلبل هذه الفترة 
تحدث عدة تؽٌرات نفسٌة وعقلٌة واجتماعٌة وجسمٌة للفرد تإثر علٌه بصورة مباشرة أو 

. ؼٌر مباشرة 
         ومنه فقد حاولنا فً هذا الجزء إعطاء فكرة عن هذه المرحلة الصعبة حتى ٌسهل 
لدٌنا فهم الفرد فً هذه المرحلة والتعامل معه بصورة إٌجابٌة بالإضافة إلى التحدث عن 

خصائص النمو فً هذه المرحلة وكذا الحاجات الأساسٌة للمراهق ومحاولة معرفة أهمٌة 
. المراهقة فً التطور الحركً للرٌاضٌٌن
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ADOLESCENCE 

 
ADOLESERE 

Lehalle.hفيقول 

: مفهوم المراهقة - 1
       إن المراهقة مصطلح نصفً لفترة أو مرحلة من العمر والتً ٌكون فٌها الفرد ؼٌر 

ناضج انفعالٌا    وتكون خبرته فً الحٌاة محدودة وٌكون قد اقترب من النضج العقلً 
. والجسدي والبدنً ،وهً الفترة التً تقع ما بٌن مرحلة الطفولة وبداٌة مرحلة الرشد 

وبذالك المراهق لا ٌعد لا طفلب ولا راشدا إنما ٌقع فً مجال تداخل هاتٌن المرحلتٌن ،حٌث 
بؤنها المجال الذي ٌجدر بالباحثٌن أن ٌنشدوا فٌه ما ٌصبون  "الجسٌمانً عبد العالًٌصفها  

.إلٌه من وسائل وؼاٌات 
1

  
 :تعرٌف المراهقة- 2
المراهقة تفٌد معنى الاقتراب أو الدنو من  :" البهً السٌدٌعرفها :المعنى اللغوي- 2-1

الحلم ،وبذلك ٌإكد علماء فقه اللؽة هذا المعنى فً قولهم رهق بمعنى ؼشى أو لحق أو دنى 
". من فالمراهق بهذا المعنى هو الفرد الذي ٌدنو من الحلم واكتمال النضج 

2
 

: المعنى الاصطلاحً- 2-2
مشتقة من الفعل اللبتٌنً     إن كلمة مراهقة                 :"مصطفى فهمًٌقول 

            ومعناها التدرج نحو النضج البدنً الجنسً والإنفعالً والعقلً وهنا ٌتضح الفرق 
بٌن كلمة مراهقة وكلمة بلوغ وهذه الأخٌرة تقتصر على ناحٌة واحدة من نواحً النمو 

،وهً الناحٌة الجنسٌة فنستطٌع أن نعرؾ البلوغ بؤنه نضج الؽدد التناسلٌة واكتساب معالم 
".جنسٌة جدٌدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء النضج 

3
 

 :بعض التعارٌف المختلفة للمراهقة - 3
       المراهقة مصطلح عام ٌقصد به عادة مجموعة التحولات الجسدٌة والسٌكولوجٌة التً 

. تحدث مابٌن مرحلة الطفولة والرشد
                   المراهقة هً مرحلة البحث عن الاستقلبلٌة والاندماج بالمجتمع ،وتبدأ من 

سنة وهً تحدٌدات ؼٌر دقٌقة لأن ظهور المراهقة (20-12)اثنً عشر سنة إلى العشرون 
ومدتها تختلفان حسب الجنس والظروؾ الاجتماعٌة والإقتصادٌة ،كما تتمٌز بتحدٌد النشاط 

.الجنسً إلى جانب نمو القدرات العقلٌة على التفكٌر المنطقً والتجرد والتخٌل 
4

 
كما  .Silamyالمراهقة هً مرحلة من الحٌاة بٌن الطفولة والرشد،تتمٌز بالتحولات "  أن  

( 20-18)سنة وتنتهً عند سن  (13-12)ٌرى أٌضا  الجسمٌة والنفسٌة ، تبدأ عند حوالً 
سنة ، هذه التحدٌدات ؼٌر دقٌقة لأن ظهور المراهقة ومدتها ٌختلفان حسب الجنس 

.،الظروؾ الجؽرافٌة والعوامل الإقتصادٌة والإجتماعٌة 
5

 
المراهقة هً وجه من وجوه التطور التً تقود إلى سن الرشد وهً مرحلة "   أن 

Schonfeld التؽٌرات العمٌقة فً حٌاة الفرد خاصة على ثلبث مستوٌات   وٌرى 
".البٌولوجً ،النفسً والإجتماعً 

6
 

الفترة التً تكسر فٌها المراهقة شرنقة الطفولة لٌخرج إلى العالم "  بؤنها 1961  عام 
Horrocks الخارجً ، وٌبدأ فً التفاعل معه والإندماج فٌه   وٌعرفها ."

7
 

                                                 
1

 195، ص 1994 ، دار انثٍضاء نهعهىو ، نثُاٌ ، سٍكىنىجٍح انطفىنح وانمراهقح وحقائقها الأساسٍحعثذ انعانً انجسًٍاًَ ،  
2

 257،ص 1956 ، دار انفكر انعرتً ، يصر،الأسس اننفسٍح نهنمى من انطفىنح إنى انشٍخىخح،  فؤاد انثهً انسٍذ 
3

 189 ، ص 1986 ، دار انًعارف انجذٌذج ، سٍكىنىجٍح انطفىنح وانمراهقحيصطفى فهًً ، -  

 
4
- LEHALLE.H,Psycologie des l'adolescent ,sans ed,1985.p13 

  Sillamy.N. Dictionnaire de la psychologie. Ed bordes.1983. p14 -
5

 

    Schonfeld in memoire en psychologie clinique eperçu sur problème d identification de l adolescent .algerien.-
6

 
7

 27 ، ص 1980 ، دار انثذىز انعهًٍح ، سٍكىنىجٍح انمراهقح سعذٌح يذًذ عهً تذر ،-  
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من خلبل جمٌع هذه التعارٌؾ السابقة نقول أن المراهقة هً مرحلة انتقالٌة بٌن الطفولة 
والرشد حٌث تعتبر من المراحل الحساسة فً حٌاة الفرد ، وذلك لما ٌحدث فٌها من تؽٌرات 
فٌزٌولوجٌة وجسمٌة ونفسٌة التً تإثر بصورة بالؽة على حٌاة الفرد فً المراحل التالٌة من 

.   عمره
: تحدٌد مراحل المراهقة - 4

      إن مرحلة المراهقة هً مرحلة تؽٌر مستمر لذا من الصعوبة تحدٌد بدء مرحلة 
المراهقة ونهاٌتها ،فهً تختلؾ من فرد لآخر ومن مجتمع لآخر ،فالسلبلة والجنً والنوع 

والبٌئة لها آثار كبٌرة فً تحدٌد مرحلة المراهقة وتحدٌد بداٌتها ونهاٌتها ،كذلك ٌختلؾ 
علماء النفس أٌضا فً تحدٌدها ،بعضهم ٌتجه إلى التوسع فً ذلك فٌرون أن فترة المراهقة 
ٌمكن أن نضم إلٌها الفترة التً تسبق البلوغ وهم بذلك ٌعتبرونها ما بٌن سن العاشرة وسن 

بٌنما ٌحصرها بعض العلماء فً الفترة ما بٌن سن الثالثة  (21-10)الحادي والعشرون 
( . 19-13)عشر وسن التاسعة عشر 

       وبداٌة المراهقة تختلؾ من فرد لآخر ومن مجتمع لآخر، فبعض الأفراد ٌكون بلوؼهم 
.مبكرا فً سن الثانٌة عشر أحٌانا، وبعضهم قد ٌتؤخر بلوؼه حتى سن السابعة عشر

1
 وفٌما 

لمإلفه حامد عبد " علم نفس النمو للطفولة والمراهقة" ٌلً أقسامها كما جاءت فً كتاب 
: السلبم

: سنة  (14-12)المراهقة المبكرة - 4-1
      تمتد منذ بدء النمو السرٌع الذي ٌصاحب البلوغ حوالً سنة إلى سنتٌن بعد البلوغ 

. لاستقرار التؽٌرات البٌولوجٌة الجدٌدة عند الفرد
      فً هذه المرحلة المبكرة ٌسعى المراهق إلى الاستقلبل وٌرؼب دائما فً التخلص من 

القٌود والسلطات التً تحٌط به وٌستٌقظ لدٌه إحساس بذاته وكٌانه وٌصاحبها التفطن 
الجنسً الناتج عن الإستثارة الجنسٌة التً تحدث جراء التحولات البٌولوجٌة ونمو الجهاز 

.التناسلً عند المراهق 
2

 
: سنة (17-15)المرحلة الوسطى - 4-2

      ٌطلق علٌها أٌضا المرحلة الثانوٌة وما ٌمٌز هذه المرحلة هو بطئ سرعة النمو 
الجنسً نسبٌا مع المرحلة السابقة وتزداد التؽٌرات الجسمٌة والفٌزٌولوجٌة من زٌادة الطول 

والوزن واهتمام المراهق بمظهره الجسمً وصحته الجسمٌة وقوة جسمه وٌزداد بهذا 
. الشعور بذاته

: سنة(21-18)المراهقة المتأخرة - 4-3
      ٌطلق علٌها بالذات مرحلة الشباب ، حٌث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة 
التً ٌتخذ فٌها اختٌار مهنة المستقبل وكذلك اختٌار الزواج أو العزوؾ ،وفٌها ٌصل النمو 

إلى مرحلة النضج الجسمً وٌتجه نحو الثبات الإنفعالً والتبلور لبعض العواطؾ الشخصٌة 
الاعتناء بالمظهر الخارجً وطرٌقة الكلبم والاعتماد على النفس والبحث عن المكانة : مثل 

.الاجتماعٌة وتكون لدٌه نحو الجمالٌات ثم الطبٌعة والجنس الآخر
3

 
 

                                                 
1

 09، ص 1945 ، جًاعح انُشر انعانًً ، يصر ، مشاكم انشثاب اننفسٍحراجخ أدًذ عسخ ، -  
2

 252- 263 ، ص1995 ، 1 ، عانى انكراب ، طانطفىنح وانمراهقحدايذ عثذ انسلاو زهراٌ ، -  
3

 352- 289دايذ عثذ انسلاو زهراٌ ، َفس انًرجع ، ص -  
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 :خصائص النمو فً مرحلة المراهقة - 5
: النمو الجسمً- 5-1

      فً هذه المرحلة تظهر الفروق التً تمٌز تركٌب جسم الفتى والفتاة بصورة واضحة 
كما ٌزداد نمو عضلبت الجذع والصدر والرجلٌن بدرجة أكبر من نمو العظام وبذلك ٌستعٌد 
الفرد إتزانه الجسمً وٌلبحظ أن الفتٌان ٌتمٌزون بالطول وثقل الوزن عند الفتٌات ،وتصبح 

.عضلبت الفتٌان قوٌة فً حٌن تتمٌز عضلبت الفتٌات بالطراوة واللٌونة
1

 
: النمو المورفولوجً - 5-2

      تتمٌز هذه المرحلة بضعؾ التحكم فً الجسم ،حٌث تمثل مرحلة ؼٌاب التوازن فً 
النمو بٌن مختلؾ أطراؾ الجسم وهذا نتٌجة لعوامل ؼٌر المتوازنة إذا أنه تبعا لاستطالة 

الهٌكل العظمً فإنه احتٌاطات الدهون تبدأ فً الزوال خاصة عند الذكور ،كما أن العضلبت 
تستطٌل مع استطالة الهٌكل العظمً  ولكن دون زٌادة فً الحجم وهذا ٌمٌز الذكور بطول 
القامة ونحافة الجسم ،كما أن الأطراؾ السفلى تستطٌل أسرع من الجذع والأطراؾ العلٌا 

وفً هذه المرحلة ٌبدأ ظهور التخصص الرٌاضً
2

الذي ٌعتمد بنسبة كبٌرة على البنٌة . 
. المورفولوجٌة لجسم الرٌاضً

: النمو النفسً- 5-3
      تعتبر مرحلة النمو النفسً عند المراهق مرحلة من مراحل النمو ،حٌث تتمٌز بثروة 

وحٌرة واضطراب ٌترتب علٌها جمٌعا عدم تناسق وتوازن ٌنعكس على انفعال المراهق مما 
:ٌجعله حساسا إلى درجة بعٌدة ،وأهم هذه الحساسٌات والإنفعالات وضوحا هً 

3
 

. خجل بسبب نموه الجسمً إلى درجة ٌظنه شذوذا أو مرضا - 1
 .إحساس شدٌد بالذنب ٌثٌره انبثاق الدافع الجنسً بشكل واضح - 2
 . خٌالات واسعة وأمنٌات جدٌدة وكثٌرة- 3

.عواطؾ وطنٌة، دٌنٌة وجنسٌة- 4         
. أفكار مستحدثة وجدٌدة- 5

      كما ٌنمو عند المراهق الفكر النقدي وسعة الملبحظة ، وٌصبح مضادا للعادات 
والتقالٌد ومبتعدا عن القٌم العائلٌة وٌتبع سٌاسة الهروب نحو الأمام ،وهذا عن طرٌق حلم 

الٌقظة وٌصبح كثٌر البحث عن الإمكانٌات التً تمكنه من إبراز شخصٌته ،ومرحلة لتنمٌة 
.المقدرة عن التحكم فً الانفعالات خلبل مواقؾ اللعب المختلفة 

4
 

 :النمو الاجتماعً- 5-4
      فً هذه المرحلة ٌبلػ الطفل مرحلة النضج حٌث ٌنعكس هذا النضج فً نموه 

الإجتماعً الواضح  فٌبدو المراهق إنسانا ٌرؼب فً أخذ مكانة فً المجتمع وبالتالً ٌتوقع 
. من المجتمع أن ٌقبله كرجل أو امرأة 

      كما ٌبدأ المراهق بإظهار الرؼبة الإجتماعٌة من حٌث الإنضمام إلى النوادي 
والأحزاب أو الجمعٌات على اختلبؾ ألوانها مما ٌإمن له شعورا بالإنتماء إلى المجتمع 

. كإنسان ذي قٌمة فعالة 

                                                 
1

 74 ،ص 1998 ، دار انفكر انعرتً ، يصر ،مناهج وطرق تذرٌس انترتٍح انثذنٍحعُاٌاخ يذًذ أدًذ فرج ، -  
2

  121،ص 1996، انقاهرج ، يصر ،1 ، دار انفكر انعرتً ، ط ، انتذرٌة انرٌاضً من انطفىنح إنى انمراهقحيفرً اتراهٍى دًادج -  
3

  91، ص 2000، تٍروخ ،نثُاٌ ، 1 ، انًؤسسح انجايعٍح نهذراساخ ، ط سٍكىنىجٍح اننمى عنذ انطفم وانمراهك ذىيا جىرج خىري ،-  
4

 166 ، ص 1991 ، دار انفكر انعرتً ، انقاهرج ،يصر ، الإعذاد اننفسً نهرٌاضٍٍن يذًىد كاشف ،-  
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أما الشًء الملفت للنظر فً هذه المرحلة فهو مٌل الجنس إلى عكسه لأنه على هذا المٌل 
ٌتوقؾ بقاء الجنس البشري لذلك ترى المراهق مهتما بمظهره الخارجً وذاته الجسمٌة من 
أجل جذب اهتمام الآخرٌن من الجنس الآخر نحو شخصه ،مما ٌترتب علٌه مٌل اجتماعً 

.جدٌد للمشاركة فٌما بعد لأن ٌكون إنسانا قادرا على بناء مستقبله 
1

 
هذه المرحلة تعتبر سن البحث عن الصدٌق الكاتم لأسراره، :" كما ٌرى البعض أن

".والمصؽً له 
2

 
: النمو العقلً والمعرفً- 5-5

 فً هذه المرحلة العمرٌة ٌكون المراهق ؼٌر قادر على استٌعاب ولا فهم المجرد كما       
تكون اهتماماته هً محاولة معرفة المشكلة العقائدٌة ،وهً المرحلة التً تبدأ بالتفكٌر فً 

المستقبل وهكذا شٌئا فشٌئا تتبلور لدٌه الإتجاهات الفكرٌة وٌبدأ فً البحث عن تكسٌر سلسلة 
.الطفولة 

3
 

كما ٌقترب المراهق من النضج وٌحصل لدٌه نمو معتبر فً القدرات العقلٌة ، مما ٌإدي به 
.إلى حب الإبداع  واكتشاؾ الأمور التً تبدو ؼامضة ،والبحث عن أشٌاء ومثٌرات جدٌدة

4
 

: النمو الوظٌفً- 5-6
      فً هذا الجانب الكثٌر من الباحثٌن لفتوا الانتباه إلى أن النمو الوظٌفً ٌبرز بعض 
المٌول بالنسبة للنمو المورفولوجً ، ومن بٌن علبمات هذا المٌول نلبحظ تذبذب وعدم 
التوازن الوظٌفً للجهاز الدورانً التنفسً أي نقص فً السعة التنفسٌة والتً أرجعها 

  إلى بقاء القفص الصدري ضٌق ، وهنا ٌدخل دور الرٌاضة أو GODAIN  (جودان)
  راجع إلى GAMAVAوٌلبحظ كذلك إتساع عصبً حسب   " التربٌة التنفسٌة" بالتدقٌق 

توازن وتطور القلب وهذا بالتؤقلم مع الاحتٌاجات الوظٌفٌة الجدٌدة فٌزداد حجمه وٌبدأ 
بالإستناد على الحجاب الحاجز الذي ٌمثل له وضعٌة جٌدة ومناسبة للعمل حٌث أن القدرة 

 سم220-200المتوسطة للقلب تتراوح بٌن 
3

 .  
 سم3000-1800      بٌنما القدرة الحٌوٌة تتراوح بٌن 

3
–   وتعمل شبكة الأوعٌة الدموٌة 

دور الوسٌط بٌن القلب والأعضاء وهذا ما ٌعطٌها أهمٌة لا تقل – المرتبطة بحجم الجسم 
.عن أهمٌة القلب والرئتٌن فً العملٌة التنفسٌة للمراهق أثناء العمل أو الجهد البدنً 

5
 

مرحلة المراهقة تتمٌز بالإمكانات "أن " دتسومسكً"و " شرٌكٌن"كما ٌإكد كل من 
.الوظٌفٌة  الفٌزٌولوجٌة  العالٌة وزٌادة القدرة على التكٌؾ مع المجهود البدنً

6
 

 
 
 
 
 

 

                                                 
1

 111 ، يرجع ساتق ،ص سٍكىنىجٍح اننمى عنذ انطفم وانمراهكذىيا جىرج خىري ، -  
2

 428، ص 1976، انكىٌد ،1 ، ذرجًح عثذ انعسٌس سلايح ، يكرثح انفلاح ، طأسس سٍكىنىجٍح انطفىنح وانمراهقحتىنسر و آخروٌ ، -  
3

 50، ص 1994ذرجًح عادل عس انذٌٍ وآخروٌ ، دٌىاٌ انًطثىعاخ انجايعٍح انجسائرٌح ،مقذمح فً عهم اننفس ، أَىف وٌرج ، -  
4

 377، ص 1995 ، عانى انكراب ، 5 ، طانطفىنح وانمراهقحدايذ عثذ انسلاو زهراٌ ، -  

- 
5

 99- 98 ، ص1990، دار انذكًح ، جايعح تغذاد1 ، طانفٍزٌىنىجٍا مثادئها وتطثٍقاتها فً انمجال انرٌاضًقاسى دسٍ دسٍٍُ،  
6

   70 ، يرجع ساتق ، ص مناهج وطرق تذرٌس انترتٍح انثذنٍح عُاٌاخ يذًذ أدًذ فرج ، - 
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 :النمو الحركً- 5-7
        تتعارض الآراء بالنسبة لمجال النمو الحركً فً مرحلة المراهقة ،فلقد اتفق كل من 

على أن حركات المراهق فً بداٌة المرحلة تتمٌز  " مانٌل"و " هامبورجر" "جوركن"
بالاختلبل فً التوازن والاضطراب بالنسبة لنواحً التوافق والتناسق والانسجام ،وأن هذا 

الإضطراب الحركً ٌحمل الطابع الوقتً ،إذ لا ٌلبث المراهق بعد ذلك أن تبدل حركاته 
فترة الإرتباك "لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عن ذي قبل ، أي أن مرحلة المراهقة هً 

".      الحركً وفترة الاضطراب
أشارت إلى أن النمو الحركً فً مرحلة المراهقة لا ٌتمٌز بالإضطراب " ماتٌٌف" إلا أن 

ولا ٌنبؽً أن نطلق على هذه المرحلة مصطلح الأزمة الحركٌة للمراهق بل على العكس من 
ذلك ٌستطٌع الفرد فً هذه المرحلة أن ٌمارس العدٌد من المهارات الحركٌة وٌقوم بتثبٌتها 

.
1

 
      كما أن هذه الفترة تمثل انفراجا فً المستوى بالنسبة للؤفراد العادٌٌن من ناحٌة 

والموهوبٌن من ناحٌة أخرى،وبذلك فهً لٌست مرحلة تعلم ولكنها مرحلة أداء ممٌز ، حٌث 
.نرى تحسنا فً المستوى فً بداٌة المرحلة وثباتا واستقرار حركٌا فً نهاٌتها

2
 

 
 :النمو الانفعالً- 5-8

انفعالات المراهق تختلؾ فً أمور كثٌرة عن انفعالات الأطفال وكذلك الشباب ،ٌشمل هذا 
الإختلبؾ فً النقاط التالٌة 

3
:  

. تمتاز هذه الفترة من المراهقة بفترة انفعالات عنٌفة فٌثور المراهق لأتفه الأسباب  - 
المراهق فً هذه المرحلة لا ٌستطٌع أن ٌتحكم فً المظاهر الخارجٌة لحالته الإنفعالٌة فهو - 

ٌصرخ وٌدفع الأشٌاء عند ؼضبه ونفس الظاهرة تبدو علٌه عندما ٌشعر بالفرح فٌقوم 
. بحركات لا تدل على الإتزان الإنفعالً 

ٌتعرض بعض المراهقٌن لحالات الٌؤس والقنوط والحزن نتٌجة لما ٌلبقونه من إحباط، - 
تتمٌز المرحلة بتكوٌن بعض العواطؾ الشخصٌة تتجلى فً اعتناء المراهق بمظهره بطرٌقة 

. كلبمه إلى الؽٌر
. ٌسعى المراهق إلى تحقٌق الاستؽلبل الإنفعالً أو النظام النفسً عن الوالدٌن - 
. بالرؼم من حاجة المراهق إلى الرعاٌة إلا أنه ٌمٌل إلى نقد الكبار- 
 : النمو الجنسً- 5-9

ٌعتبر هذا النمو من ملبمح النمو البارزة والواضحة فً مرحلة المراهقة وعلبمة الانتقال من 
مرحلة الطفولة إلى مرحلة  المراهقة وهً نتٌجة منطقٌة لمجموعة التؽٌرات البسٌكولوجٌة 

 .فً هذه المرحلة 
     عندما تبدأ مرحلو المراهقة وٌحدث البلوغ نلبحظ أنه ٌطرأ على الأعضاء الجنسٌة 

نشاط حٌث تبدأ الؽدد التناسلٌة فً صنع الخلبٌا الجنسٌة وهذه المرحلة لا تعنً أن الطفل 
. قادر على التناسل ،ولكنها تعتبر مرحلة تكٌٌؾ على النضج الصفات الجنسٌة الأولى 

. أما الصفات الجنسٌة الثانوٌة فإنها مصدر التماٌز بٌن الذكور والإناث
1

      

                                                 
1

 71عُاٌاخ يذًذ أدًذ فرج ، َفس انًرجع ، ص -  
2

 185 ، ص 1996 ، 1 ، دار انفكر انعرتً ،طأسس ونظرٌاخ انحركحتسطىٌسً أدًذ ، -  
3

 183 - 177تسطىٌسً أدًذ ، َفس انًرجع ، ص -  
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: حاجٌات المراهق- 6 
إن الحاجة هً الظروؾ أو الموقؾ الذي ٌتطلب العمل للوصول  " كمال دسوقً      ٌعتبر 

إلى هدؾ معٌن منها الحاجات البٌولوجٌة التً تتمٌز بها كل الكائنات الحٌة المتمثلة فً 
الأكل و الشرب ففً سبٌل المثال البقاء و حاجات إجتماعٌة كما ٌسمٌها البعض حاجات 

" .نفسٌة 
2

 
أن للمراهق نفس الحاجات الجسدٌة التً تكون للؤطفال و الراشدٌن "  فٌرى فاخر عاقلأما 

". و نفس حاجاته الاجتماعٌة إلا أنها تختلؾ فً شدتها و معناها 
  :فاخر عاقلٌقول :الحاجة للمكانة - 6-1
ٌرٌد المراهق أن ٌكون شخصا مهما ذو قٌمة ، كما ٌرٌد أن تكون له مكانة فً جماعته ، " 

و ٌتمٌز بمكان الراشدٌن و أن ٌتخلى عن موضعه كطفل، لهذا لٌس من الؽرٌب أن نرى 
المراهق ٌقوم ببعض تصرفات الكبار كما أنه ٌرفض أن ٌعامل معاملة الصؽار ، أو أن 

ٌطلب منه القٌام بؤعمال الأطفال ،ثم أن المكانة التً ٌطلبها بٌن رفاقه من مكانته عند أبوٌه 
فالمكانة التً ٌرؼب المراهق تحقٌقها قد تحددها فً الفرٌق الرٌاضً خاصة عند فوزه ، " 

ونجاحه فً مقابلة رٌاضٌة ما إذ أن هذا ٌشعره أن له مكانة ودور ٌلعبه فً المجتمع الذي 
.ٌعٌش فٌه وبالتالً تكون له مكانة اجتماعٌة 

3
 

 :الحاجة للاستقلال - 6-2
أن المراهق حرٌص على تحمل المسإولٌة وٌقوم بؤعمال على وجه  " فاخر عاقلٌقول 

".حسن وٌظهر قدرة الإبداع والإنجاز رؼم قٌامه ببعض الأخطاء
4

 
فالمراهق قد ٌحقق استقلبلٌته عن طرٌق ممارسته للرٌاضة إذ أن هذه الإستقلبلٌة تبدأ عند 

اختٌاره لنوع الرٌاضة التً ٌرٌد ممارستها دون تدخل الأهل فً ذلك وٌكون بذلك قد تخلى 
. عن قٌود الأهل

 :الحاجة الجنسٌة -6-3
وأتباعه من علماء التحلٌل النفسً بؤن حرمان الحاجة الجنسٌة هو من العلل الأساسٌة 

Frieud.S  لسوء توافق الشخصٌة والاضطرابات العصبٌة ، وكما أثبتت دراسته  نادى
على أن الطفل ٌكون له إلحاح جنسً لؽرض اكتشاؾ الجسم وحٌن ٌبلػ مرحلة 

".المراهقة،نجد أن هذه الحاجة تقوى وتؤخذ شًء آخر وهو الإشباع الجنسً 
5

 
  أن فترة المراهقة هً فترة رؼبات جنسٌة قوٌة وبٌن أن ما ٌزٌد كٌنزكما دلت دراسات 

. سنة15المراهقٌن فً أمرٌكا ٌكونون فاعلٌن نسبٌا عند السن  من%90عن 
6

     
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                         
1

 213، ص 2000 ، انقاهرج ، يصر ، 1 ، دار انفكر انعرتً ، ط، مناهج انترتٍح انثذنٍح انمعاصرجأَىر انخىنً ، جًال انذٌٍ انشافعً -  
2

 221 ، ص 1979 ، دار انُهضح انعرتٍح ، سُح اننمى انترتىي نهطفم وانمراهككًال دسىقً ، -  
3

 118، ص 1982 ، دار انعهى نهًلاٌٍٍ ، سُح عهم اننفس انترتىيفاخر عاقم ، -  
4

 119فاخر عاقم ، َفس انًرجع ، ص -  
5

 134 ، يرجع ساتق ، ص اننمى انترتىي نهطفم و انمراهككًال انذسىقً ، -  
6

 318 ، ص 1981 ، عانى انكرة ، سُح عهم اننفس ، نمى انطفم وانمراهكدايذ عثذ انسلاو زهراٌ ، -  
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    الحاجة الجنسٌة عادة ما تتحقق فً مجتمعنا عن طرٌق الزواج أما فً حالة المراهق 
الذي ٌنمو نموا جنسٌا وتقوى رؼباته الجنسٌة ، فإن الحاجة الجنسٌة ٌمكن أن توجه إلى 

نشاط آخر ٌسلكه المراهق والرٌاضة قد تكون أفضل وسٌلة لتحقٌق شخصٌته السوٌة بعٌدة 
ٌرون  Winicolt . Frieudعن كل انحراؾ جنسً ،إذ أن بعض المحللٌن النفسانٌٌن مثل 

خلبلها أن أن خلبل فترة البلوغ هناك شخصٌة ؼرٌزٌة لٌبٌدٌة عدوانٌة ٌحاول الفتى من 
.ٌخفؾ منها وذلك بتوجٌهها نحو نشاطات كالرٌاضة وبعض الهواٌات كالموسٌقى

1
 

 :الحاجة إلى تحقٌق الذات والإنتماء -6-4
إن تحقٌق الذات هو أن ٌستطٌع المراهق تحقٌق إمكانٌاته وتنمٌتها " عواطف أبو العلى تقول 

إلى أقصى حد ممكن ٌستطٌع الوصول إلٌه ، فٌدرك كل ما لدٌه من قدرات أو ٌمر 
 ".بالخبرات التً ٌستطٌع أن ٌباشرها فً جو ٌشعره بالطمؤنٌنة وٌسود الإحساس بالإنتماء 
كما أن هذه الحاجة مرتبطة بالحاجة إلى المودة والعاطفة، فالألفة التً تنبثق من داخل 
الأسرة تنتشر داخل هذا المجتمع الصؽٌر لتنتقل إلى الجماعات الأخرى التً ٌجد فٌها 

.المراهق أن له مكانته الخاصة
2

 
  بهذا فإن انتماء المراهق لفرٌق رٌاضً قد ٌجعله ٌستفٌد وٌفٌد هذا المجتمع الصؽٌر عن 

طرٌق ما ٌقدمه من أعمال رٌاضٌة خاصة عند تحقٌق النجاح كما أنه قد ٌستخدم ما لدٌه من 
. إمكانٌات فً صالح الفرٌق الرٌاضً ربما هذا ما ٌشعره بالرضا وٌحسسه بالإنتماء 

 :الحاجة للعطف والحنان -6-5
تتمثل فً شعور المراهق بؤنه محبوب كفرد ،وأنه مرؼوب فٌه لذاته  " كمال دسوقًٌقول 

،وأنه موضع حب واعتزاز ، وهذه الحاجة ناشئة من حٌاة الأسرة العادٌة ، فهً التً تخلق 
الشعور بالحب عند المراهق وتتكون لدٌه ما ٌسمى بالأمان النفسً العاطفً ،وهذا ضروري 
لانتظام حٌاة المراهق النفسٌة لذلك لا بد من إتباع هذه الحاجة عنده بكل ما ٌستطٌع الوالدٌن 

حتى ٌحافظ على صحته النفسٌة وتتكون لدٌه روح التعاون والمحبة ولن ٌكون عدوانٌا 
".متخوفا من الآخرٌن 

3
 

    ولعل هذه الحاجة قد تتحقق فً الفرٌق الذي ٌمارس فٌه المراهق الرٌاضة، إذ أن 
التعاون الموجود بٌن أفراد الفرٌق والأهداؾ المشتركة بٌنهم قد ٌجعله ٌشعر بحبهم له 

. والاهتمام به
 :الحاجة للنشاط والراحة - 6-6

إن النشاط ٌبعث الرضا والارتٌاح كما أن له آثار جسمٌة تنشؤ عن  " كمال الدسوقًٌرى 
رٌاضة أعضاء الحس العادٌة أي الظاهرة كالعٌن مثلب ،كما لوحظ أن كل أثر على أجهزة 

الجسم ٌكون جدٌد ولكن ؼٌر مإلم ٌإدي إلى المتعة والسرور لكونه خبرة جدٌدة تضاؾ إلى 
".سابق المعارؾ 

4
 

 
 
 

                                                 
1

  120 ، يرجع ساتق ، ص عهم اننفس انترتىيفاخر عاقم ، -  
2

 138 ، دار انُهضح ، انقاهرج ، تذوٌ سُح ، ص انترتٍح انسٍاسٍح نهشثاب ودور انترتٍح انثذنٍحعىاطف أتى انعلاء ، -  
3

 138 ، يرجع ساتق ، ص اننمى انترتىي نهطفم وانمراهككًال دسىقً ، -          
4

 121كًال دسىقً ، َفس انًرجع ، ص -          
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إن المراهق فً حاجة إلى "  فً هذا المجال ٌقول أبو العلاء عواطف        كما ٌإكد أٌضا 
إلا أن النشاط إلى الحركة والنشاط " تفرٌػ الطاقة فً نشاط ٌمٌل إلٌه وٌتفق مع قدراته 

ٌقبلها السكون والراحة فالتوازن بٌن نشاط الجسم وحركته وسكونه وراحته لابد منه من 
الناحٌة البٌولوجٌة لإطراد النمو،إن فترات  النشاط الطوٌلة أو الزائدة  عن الحاجة ترهق 

ممتلكات المراهق الجسمٌة والانفعالٌة والعقلٌة ،إذ أن  
الفرد المتعب الجسم أو المرهق الحواس ٌظهر عموما عنٌدا ،سهل الإثارة ولٌس فً حالة 

"تسمح له بالاستفادة من التجارب التً ٌتعلمها
1

 . 
وهكذا تكون الرٌاضة نشاط ٌسلكه المراهق لعله ٌحقق الراحة والرضا والارتٌاح،بشرط ألا 

إن تعدى الشًء عن حده " ٌتعدى هذا النشاط الرٌاضً إمكانٌات المراهق كما ٌقول المثل 
". انقلب إلى ضده 

     إن مختلؾ التؽٌرات التً تطرأ على المراهق تتطلب توفٌر بعض الحاجٌات حتى 
ٌتحقق له النمو السلٌم ،ولعل الرٌاضة هً أحسن وسٌلة لتحقٌق مختلؾ الحاجٌات التً 

. ذكرناها سابقا 
: أشكـال من المـراهقة- 7

:  أنواع من المراهقة 4توجد  
:  من سمـاتـها:المـراهقة المتـوافقة- 7-1

 الاعتدال والهدوء النسبً والمٌل إلى الاستقرار .

 ًالإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات والاتزان العاطف .

  الخلو من العنؾ والتوترات الانفعالٌة الحادة .

  التوافق مع الوالدٌن والأسرة ، فالعلبقات الأسرٌة القائمة على أساس التفاهم والوحدة
لها أهمٌة كبٌرة فً حٌاة الأطفال ، فالأسرة تنمً الذات وتحافظ على توازنها فً 

.المواقؾ المتنوعة فً الحٌاة
2

 
: العوامل المؤثرة فً المراهقة المتوافقة - 
  المعاملة الأسرٌة السمحة التً تتم بالحرٌة والفهم واحترام رؼبات المراهق وعدم تدخل

الأسرة فً شإونه الخاصة ، وعدم تقٌٌده بالقٌود التً تحد من حرٌته فهً تساعده فً 
تعلم السلوك الصحٌح والاجتماعً السلٌم ولؽة مجتمعه وثقافته وتشبع حاجاته 

.الأساسٌة
3

 
  توفٌر جو من الصراحة بٌن الوالدٌن والمراهق فً مناقشة مشكلبته. 
  شعور المراهق بتقدٌر الوالدٌن واعتزازهما به وشعوره بتقدٌر أقرانه وأصدقائه

ومدرسٌه وأهله وسٌر حال الأسرة وارتفاع المستوى الثقافً والاقتصادي والاجتماعً 
 .للؤسرة

  تشؽل وقت الفراغ بالنشاط الاجتماعً والرٌاضً وسلبمة ا لصحة العامة، تزد على
 .ذلك الراحة النفسٌة والرضا عن النفس

 
 

                                                 
1

 56 ، يرجع ساتق ، ص انترتٍح انسٍاسٍح نهشثاب ودور انترتٍح انثذنٍحعىاطف أتى انعلاء ، -  
2

  24 ،ص 1981 ، دار انُهضح انعرتٍح ، تٍروخ ، نثُاٌ ، الأسرج ومشكلاتهايذًىد دسٍ ،- 
3

  .173 ،ص 1990 ، 2 ، دٌىاٌ انًطثىعاخ انجايعٍح ،طأصىل انترتٍح وانتعهٍمراتخ ذركً ، -  
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:  من سماتها ما ٌلً:المـراهقة المنطوٌـة- 7-2

 هو تعبٌر عن النقص فً التكٌؾ للموقؾ أو إحساس من جانب الشخص أنه : الانطواء
ؼٌر جدٌر لمواجهة الواقع ، لكن الخجل والانطواء ٌحدثان بسبب عدم الألفة بموقؾ 

جدٌد أو بسبب مجابهة أشخاص ؼرباء ، أو بسبب خبرات سابقة مإلمة مشابهة للموقؾ 
.الحالً التً تحدث للشخص خجلب وانطواء 

1
   

  التفكٌر المتمركز حول الذات ومشكلبت الحٌاة ونقد النظم الاجتماعٌة. 

  الاستؽراق فً أحلبم الٌقظة التً تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات الؽٌر
. مشبعة والاعتراؾ بالجنسٌة الذاتٌة

  محاولة النجاح المدرسً على شرعٌة الوالدٌن .
  -:العوامـل المؤثرة فٌها  - 
 تسلط وسٌطرة الوالدٌن، الحماٌة : الأخطاء الأسرٌة التً فٌها:اضطراب الجو الأسري

. الخ.....العقاب القاسً الزائدة، التدلٌل
  تركٌز الأسرة حول النجاح مما ٌثٌر قلق الأسرة والمراهق .
  ًعدم إشباع الحاجة إلى التقدٌر وتحمل المسإولٌة والجذب العاطف .
: من سماتها (المتمردة ) :المـراهقة العدوانٌـة- 7-3

 التمرد والثورة ضد المدرسة، الأسرة والمجتمع .

  ممارستها باعتبارها تحقق له الراحة واللذة : العداوة المتواصلة والانحرافات الجنسٌة
. الذاتٌة 

.الخ....اللواط، العادة السرٌة، الشذوذ، المتعة الجنسٌة: مثل
2

    

  هو الإصرار على موقؾ والتمسك بفكرة أو اتجاه ؼٌر مصوغ والعناد حالة :العناد 
مصحوبة بشحنة انفعالٌة مضادة للآخرٌن الذٌن ٌرؼبون فً شًء ، والمراهق ٌقوم 

بالعناد بؽٌة الانتقام من الوالدٌن والؽٌر من الأفراد، وٌظهر ذلك فً شكل إصرار على 
.تكرار تصرؾ بالذات 

3
 

  ًالشعور بالنقص والظلم وسوء التقدٌر والاستؽراق فً أحلبم الٌقظة والتؤخر الدراس .
 :من سماتها ما ٌلً: المراهقة المنحرفة- 4- 7

 الانحلبل الخلقً التام والجنوح والسلوك المضاد للمجتمع .

  الاعتماد على النفس الشامل والانحرافات الجنسٌة والإدمان على المخدرات .

  بلوغ الذروة فً سوء التوافق .

  البعد عن المعاٌٌر الاجتماعٌة فً السلوك. 
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 160 ، دار غرٌة نهطثاعح وانُشر ، دوٌ طثعح ،ص رعاٌح انمراهقٍنٌىسف يٍخائٍم َعًٍح ،-  
2

 153 ، ص 1995 ، 1 ، دار انفكر نهًلاٌٍٍ ، طظىاهر انمراهك وخفاٌاهعثذ انغًُ انذٌذي ، -  
3

 157 ، دار غرٌة نهطثاعح وانُشر ، دوٌ طثعح وتهذ وسُح  ، ص ، رعاٌح انمراهقٍنٌىسف يٍخائٍم أسعذ-  
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 :العوامل المؤثرة فٌها - 
  المرور بخبرات حادة ومرٌرة وصدمات عاطفٌة عنٌفة وقصور فً الرقابة الأسرٌة 
  القسوة الشدٌدة فً المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق من حاجات جسمٌة

 الخ...ونفسٌة واجتماعٌة
  الصحبة المنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل المإثرة                                        .
 الفشل الدراسً الدائم والمتراكم، سوء الحالة الاقتصادٌة للؤسرة  .

هذا فإن أشكال المراهقة تتؽٌر بتؽٌر ظروفها والعوامل المإثرة فٌها وإن هذه تكاد تكون هً 
. القاعدة وكذلك تإكد هذه الدراسة أن السلوك الإنسانً مرن مرونة ٌسمح بتعدٌله 

      وأخٌرا فإنها تإكد قٌمة التوجٌه والإرشاد والعلبج النفسً فً تعدٌل شكل المراهقة 
المنحرفة نحو التوافق والسواء 

1
   .

      :                                                             أهمٌة المراهقة فً التطور الحركً للرٌاضٌٌن- 8
تتضح أهمٌة المراهقة كمرحلة كمال النضج والنمو والتطور الحركً حٌث ٌبدأ مجالها 
:  بالمدرسة فالجامعة النادي الرٌاضً فالمنتخبات القومٌة، وتكتسً المراهقة أهمٌة كونها

  أعلى مرحلة تتضح فٌها الفروق الفردٌة فً المستوٌات، لٌس فقط بٌن الجنسٌن بل
. بٌن الجنس الواحد أٌضا وبدرجة كبٌرة

 رٌاضة المستوٌات العالٌة "مرحلة انفراج سرٌعة للوصول بالمستوى على البطولة ."

  مرحلة انتقال فً المستوى من الناشئٌن إلى المتقدمٌن والذي ٌكنهم من تمثٌل
منتخباتهم القومٌة والوطنٌة  

  لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطوٌر وتثبٌت فً المستوى للقدرات
. والمهارات الحركٌة

 مرحلة أداء متمٌز خالً من الحركات الشاذة والتً تتمٌز بالدقة والإٌقاع الجٌد .

  مرحلة لإثبات الذات عن طرٌق إظهار ما لدى المراهق منن قدرات فنٌة ومهارات
. حركٌة 

  مرحلة تعتمد تمرٌنات المنافسة كصفة ممٌزة لها،والتً تساعد على إظهار مواهب
.وقدرات المراهقٌن بالإضافة إلى انتقاء الموهوبٌن 

 2
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 440دايذ عثذ انسلاو زهراٌ ، يرجع ساتق ،  ص -  
2

 188 - 187 ، يرجع ساتق ، ص أسس ونظرٌاخ انحركحتسطىٌسً أدًذ ، -  
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: أهمٌة الرٌاضة بالنسبة للمراهقٌن - 9
      إن الرٌاضة عملٌة تسلٌة وتروٌح لكلب الجنسٌن ، هذا حٌث أنها تحضر المراهق فكرٌا 

وبدنٌا كما تزوده من المهارات والخبرات الحركٌة من أجل التعبٌر عن الأحاسٌس 
والمشاعر النفسٌة المكتظة التً تإدي إلى اضطرابات نفسٌة وعصبٌة عند انفجاره فٌتحصل 
المراهق من خلبلها على جملة من القٌم المقٌدة التً لا ٌستطٌع تحصٌلها فً الحٌاة الأسرٌة 
، كما تعمل الحصص التدرٌبٌة على صقل مواهب الرٌاضً وقدراته النفسٌة والبدنٌة وفق 

متطلبات العصر ، وأنجح منهج لذلك هو مكٌؾ الحصص الرٌاضٌة من أجل شؽل وقت 
الفراغ الذي ٌحس فٌه الرٌاضً بالقلق والملل وبعد الرٌاضة ٌتعب المراهق عضلٌا وفكرٌا 

فٌستسلم حتما للراحة والنمو بدلا من أن ٌستسلم للكسل والخمول ، وٌضٌع وقته فٌما لا 
ٌرضً الله ولا النفس ولا المجتمع ، وعند مشاركة المراهق فً التجمعات الرٌاضٌة 

والنوادي الثقافٌة من أجل ممارسة مختلؾ أنواع النشاطات الرٌاضٌة ، فإن هذا ٌتوقؾ على 
. ما ٌحس به عن طرٌق التؽٌرات الجسمٌة والنفسٌة والعقلٌة التً ٌمر بها 

  إعطاء المراهق نوعا من الحرٌة وتحمٌله بعض المسإولٌات التً تتناسب مع  
 .قدراته واستعداداته كحرٌة  اختٌار أماكن اللعب مثلب 

  ًالتقلٌل من الأوامر والنواه  . 
  مساعدة المراهق على اكتساب المهارات والخبرات المختلفة فً المٌادٌن الثقافٌة  

والرٌاضٌة لتوفر الوسائل والإمكانٌات والجو الذي ٌلبئم مٌول المراهق فهو دائما فً 
حاجة ماسة إلى النصح والإرشاد والثقة والتشجٌع ، فعلى المدرب أداء دوره فً 

.إرشاد وتوجٌه وبث الثقة فً حٌاة المراهقٌن طوال مشوارهم الرٌاضً 
1
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 15 ، ص 1986 ، ديشق ، 2 ، دار انفكر ، طخطاٌا انمراهقحيعروف رزٌق ، -  
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: الخلاصـة
      من خلبل كل ما تم تقدٌمه عن فترة المراهقة ،نستطٌع القول بشكل عام بؤن مرحلة 

المراهقة تعد إحدى أهم مراحل النمو والنضج للئنسان نظرا لما تحتوي من تؽٌرات 
  .الخ.....وتحولات جسمٌة ،نفسٌة اجتماعٌة حركٌة ، بدنٌة

       هذه التحولات إذا حسن استؽلبلها وتطوٌرها بشكل متناسق وفعال أمكننا الوصول 
بالمراهق إلى مرحلة الرشد وهو فً أحسن قدراته الجسمٌة والنفسٌة أي ٌعد بطرٌقة حسنة 

لٌصبح فردا فعالا ومنتجا فً المجتمع الذي ٌعٌش فٌه ، وعلى العكس من ذلك تماما فعند أي 
خلل فً هاته الفترة الحرجة ٌإدي إلى تؤثٌرات عمٌقة على نفسٌة المراهق تستمر معه 

طوال ما تبقى من مشوار حٌاته وقد تإدي فً بعض الحالات الصعبة إلى الانحراؾ 
الاجتماعً ، والذي ٌعد من أخطر الأضرار التً ٌمكن للمراهق مواجهتها مستقبلب إذا لم تتم 

. رعاٌته فً فترة المراهقة 
         وعلٌه فقد ارتؤٌنا دراسة هاته المرحلة من كل الجوانب حتى تكون لدٌنا نظرة و لو 
صؽٌرة عن الأفراد الذٌن نعنً بصدد التعامل معهم ، و أردنا أن نلقً الضوء و لو بالقلٌل 
عن هذه الفترة ، والتً تحتاج إلى عناٌة خاصة من طرؾ الآباء و المربٌن و المدربٌن ، 

من حٌث أسلوب التعامل ،فلب بد أن تتاح الفرص الكافٌة للمراهق للتعبٌر عن نفسه و 
الاستؽلبل العقلبنً و الموزون لإمكانٌاته و طاقاته و قدراته بالإضافة إلى إعطاء جرعات 

من الثقة فً النفس دون الخروج عن المثل العلٌا و محاولة صقل و تطوٌر مواهبه 
. وتوجهاته حسب مٌوله ورؼباته الذاتٌة  الشخصٌة

     وفً الختام لا ٌسعنا إلا القول بؤن مرحلة المراهقة مرحلة جد حساسة من حٌاة الإنسان 
إذا صلحت واستؽلت بشكل اٌجابً وجد الفرد نفسه راشد من دون مشاكل تعٌقه ، أما إذا 

فشلت وأهملت فإن الفرد سٌعٌش مع ما تبقى من حٌاته من دون أهداؾ واضحة ، ولا تفكٌر 
سلٌم و ٌجد نفسه بشكل    أو بآخر ٌعٌش على هامش المجتمع ، وهذا بدوره ٌإدي به إلى 

                                  .                                    العزلة و الابتعاد ، وإما الانحراؾ 


