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 الرياضي (سنة16-14)الفئة العمريةــــــــــــــــ  الفصل الثالث

 

 د : ـتمهي

 تحملا  ن مرحلة المراهقة هي من أعقد المراحل و أخطرها في حياة الإنساان   و للال اإ    

ت ا اصاتجعل المراهق يعيش فاي تقلااات و تقا ا يو نفسية و فكرية   الت يرات جسميةعن تم

 المرحلة. يعرف لها هدوء و الإستقرار طول هذه
اق و لا  تكان موجاوفة فاي العصار الساا تايظااهر اللقد تميز عصرنا الحااالي ااالكرير مان م   

ة أمارا  الإكتشافات العلمية أر ى مستويا ا و توصال الإنسان إلى عاج  عاد الغت فيها تيال

اة عااني أزماتمظااهر هاذه الحااارة المغرياة إا أن الاشارية  كانت تفتال امجتمعات لكان ماع
اا و ماان هقا إنجااازات علميااة وصاالت إلياا  ماان إجتماعياة و أخج ياة تجعلهاا ا ناأ إلاى مااا

ة الترايااا فااا ن المفكااارون الغراياااون  اااد أ اااروا اعااادر  ااادرة حااااار ر اصااافة عاماااة و  طاااا 

  خاصاااة تكاااوين جتتماااع متاااوازن ا يطغاااى فيااا  الجانااا  المااااف  علاااى الجاناااا اصااافة
ا مظااهر لمسالمة حياث تسارات إليهاالمجتمعاات ا الروحاي و للأساف هاذا ماا يقطااق علاى

ل ماا هاو كاأصاا  يساتقال  سالاية فأملكتهاا فكاان و كاان اااحية هاو الشااا  المراهااق الااذ 

 . ارة الغرايةضغراي لإنجذاا  اتلل الح
هاا فاي يمار ا يراف االإضاافة إلاى المرحلاة التانحاتمع تكاثر في  عوامل الفشال و الإمجفي    

 . التفسيرات حولهات كرر يو التنموه وهي المراهقة 

تفه  و تسم  ل  اال تىوهكذا جاءت الرياضة لتغطي نقص الإحتياجات القفسية للمراهق   ح   
 . مع مجتنفس  و الإندما  مع  السيطرة على

عالاة سااهمة فمن ممارساة الرياضاة تسااه  اأولقاد اتفاق علمااء الاقفس و التراياة و مفكريهاا

 . سلوك المراهق من جهة أخرى   و للل سقحاول أن نعطي شرحا لها ذي تهفي ترفياة و
رياة و لهذا تطر قا في هذا الفصل إلى الإشاارة لمتتلاف المميازات و خصاالص المرحلاة العم

 سقة( 16-14 )للأصاغر

 المبحث الأول : ماهية المراهقة

نى فهي تفيد اا ترا  كلمة المراهقة مشتقة من الفعل راهق امعقى لحق أو ف : المعنى اللغوي

  1ضج.المعقى هو الفرف الذ  يدنو من الحل  و اكتمال الق و الدنو من الحل    فالمراهق اهذ

و تعقاااي االجتيقياااة adolescereهاااي سااان التغييااار مشاااتقة مااان كلماااة  :لمعنىىىى الاحىىى   يا

grandir2. و نمى ارامعقى ك 

ساااجل فيهاااا نماااو ساااريع غاااير ء الجساا  و التطااور الجقساااي و نظاااج أعضااو تعقااي كااذلل ن  

 .3أعوار رجج مقاتظ  و يصاا  الطفال خاجل

 :تعـاريف بعـض العـلمـاء.1-1

 : تعريف ميتاليل إاراهي  أسعد

فيهااا  ثنهاا فاترة معقادة مان التحااول و القمااو تحاادأوهي مرحلة انفعال من الطفولة و تقس  

 4نفسية ولهقية واضحة.وية وضتغايرات ع
 : د الرحمان العيسو تعريف عا

                                                
 .257.ص1995  فار الفكر العراي  القاهرة     الأسس التقنية للنمو من ال فولة إلى الشيشوخة  :فؤاف اهي السيد:  1
2 .", maison paris , 1983 , p03psychologie de l'adolescent Marcelli abzacomier:" : 
3 .252, p1996, 1e, tomede livrléssentiel en pediatrie",entreprise nationale M: khiat ,": 3 
 .257.ص1995  فار الفكر العراي  القاهرة     الأسس التقنية للنمو من ال فولة إلى الشيشوخة  :فؤاف اهي السيد : 4
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جي يحاد فيهاا اانتقاال التادري يعلى المرحلة التاadolescenceيطلق اصطجح المراهقة     

 و الجقسي و العقلي و القفسي الادني القضج ونح

 : تعريف إاراهي  كاظ  العظماو 

قا  المراهقة نقطة انعطاف حاسمة في حياة الإنساان   إل أن ماا يالغا  مان تقادر و ماا يحق ارتعت
الادني و العاطفي يدفع  من مستوى الطفولة الوسطى إلى مرحلة اليفع و  من مازايا في القماو

 .1الحداثة

 STANLY HOLL : تعريف

تتميااااز فيهااااا التصاااارفات الساااالوكية للفاااارف  يالمراهقااااة هااااي فااااترة ماااان العماااار الاااات

 STOR عقا  اكلمتاين ااريفة  و هاذا ماا يعالتوترات العق االعواطااف و اانفعاااات الحااافة و
ET STRESS. 

 AUSBELL : تعريف

 .2المراهقة هي الو ت الذ  يحد فيها التحول في الوضع الايولوجي للفرف

 الشاايء المجحاا  ماان خااجل هاتاا  التعاااريف هاااو عااادر وجاااوف تعرياااف ف ياااق و موحاااد    
  اى الجاناخار ركاز علآالقفساي   و  ممن ركاز علاى الجانا  للمراهقاة فهقااك مان العلمااء

اتا  مان جماع كال ه ضاايأهقااك  خار ركاز علاى الجاناا  الفيزيولااوجي   وآااجتمااعي   و 
 .التعاريف في تعريف واحد

 المراهقة: مــرا ل2

مقهااا    يدةيجد الااحث صعواة في تحديد اداياة و نهاياة مرحلاة المراهقااة اعتاااارات عااد   
عج اة  جه    و أن هقااكضمن حيث سرعة نموه  و احتمال ن فياة ااين الأفارافالفاروق الفر

 ل المقااطقالمقاا  و غيار للال . فأطفاا ياة كالتغذياة وئج المراهق و العوامل الايضوثيقة اين ن

  كاذلل  الحارة مرج يصلون إلى مرحلة المراهقة في سن ماكرة عن أطفال المقاااطق الاااارفة
 رالااذ  يعتااا ج الجقساايضاعف العاار إلاى تاأخر القضا  الطويال أو ال د تؤف  حاات المر

ل أن إلمجتماع  عن المراهقة   و مقها كاذلل الأنمااط الرقافياة الساالدة فاي ا سماة اارزة للدالاة

 . كذلل في وسط ثقافي مغاير اريعت مراهقا وسط ثقافي معين    د ا ارمن يعت
اداياااة مرحلاااة  ه  الكراااير مااان العلمااااء إلااى تحديااادوانطج اااا مااان هاااذه ااعتااااارات ياااذ  

و  تاىلفا ساقة مان عمار22و 21نهايتهاا ف نهاا تكاون فاي حادوف    أماا غاداياة الالاواالمراهقاة 

هي المادة الزمقياة لمرحلاة اانتقاال ماان  ن المراهقاةأالفتاة   حيث يقول :أحماد زكاي صاال  
 3.سقة 22و 21و تقتهاي حاوالي  غسان الالاو دأ مانالطفولاة إلى الرشاد و غالااا ماا تاا

الفااترة الممتاادة ماان  نحاو نضامينوللإشارة ف ن هقاك حالياا اتجاااه فاي علاا  الااقفس يقحااو   

تمهيدا  ارتت  في هذه المرحلة تعت يساقة فيمرحلة المراهقة   لأن التغيرات الت12إلى 09سان 
 4. فعليا للمراهقة

قساايمات جف القاال  حاول تحدياد مرحلاة المراهقاة   اختلاف العلماااء فاي تنطج ا من ااخاتإ  

 : و يمكن لكر اعض هذه التقسيمات فيما يلي هاذه المرحلاة العمرياة

                                                
 331..1997 .  فار الشؤون و الرقافة العامة   اغداف     معالم من سيكولوجية ال فولة و الفتوة و الشباب :إاراهي  كاظ  العظماو  1

 .25.ص1998  فار الاحو العلمية   الكويت     سيكولوجية المراهقة : ة محمد علي هافرسعدي
2  
 32ص1996  فار هرمة للطااعة و القشر   الجزالر     سيكولوجية الشباب :عاد الرحمان راضي : 3
  .21ص2  فار الفكر العراي   القاهرة   ط   ال فولة و المراهقة  :سااعد جاجل : 4
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 :يقس  سامي عريفج : المراهقة إلى ثجثة أطوار هااي*  

 . سقة15إلى 12و تادأ من سن غ: مرحلة الالو )المراهقة الماكرة 1

 .سقة17إلى 15سطة : و تادأ من سن المراهقة المتو2

  .1سقة21إلى 18المراهقة المتأخرة : تتراوح ما اين سن 3

 :ويقس  إاراهي  ميتاليل أسعد : فترة المراهقة إلى ثجثة أطوار هاي *

 سقة.14و11المراهقة الماكرة : و الممتدة اين السقتين 1

 سقة.18و14المراهقة المتوسطة : و تمتد اين السقتين 2

 .سقة21و 18مراهقة المتأخرة : و تمتد اين ال3

 :ويقسمها الأستال حامد عاد السجر زهران: ف ن  يقسمها إلى ثجثة أطوار هي *

 . سقة15إلى 12المراهقة الماكرة :و تمتد اين سن 1

 .ساااااااااااااااقة17إلاااااااااااااااى 15المراهقاااااااااااااااة المتوساااااااااااااااطة :و تمتاااااااااااااااد مااااااااااااااان سااااااااااااااان 2

 2قة.س21د سن و تقهي عق سقة18المراهقة المتأخرة :و تمتد من سن - 3

 : سنة14-15) )المبحث الثاني : المر لة العمرية

 سنة14-15) خصائص النمو الحركي في مر لة المراهقة في المر لة المبكرة -1
ى أثاارة علاا نتيجاة للقماو الجسامي الساريع في مرحلاة المراهقاة الماكاارة   الااذ  يااقعكس  

 :حركات المراهق اما يلي القماو الحركاي   تتسا 

اق اااين ن التوافاتتطلاا  حساا يااا اافتقااار للرشااا ة : ويظهاار للاال في الحركااات الاات1 

 . أجاازاء الجساا 
لاااة ا  لمحاوااا نقااص هاففيااة الحركااات : حيااث ا يسااتطيع المراهاااق تقظاااي  حركاتاا-2

 .تحقيااق هاادف معااين

 يو التا ث ياذل المراهق جهدا كايرا فاي أفاء الحركااتا الزيافة المفرطة في الحركات : حي3
 .هوفمج  الأمر الذ  يشعره اسرعة التع  مع أ ل  ا تتطل  اذل هذا الجهد

 الجلااول لفتاارة طويلااةأو ثااا عاادر ااسااتقرار الحركااي : فااالمراهق يجااد صااعواة فااي المكااو4

 .أو أشياء ام  من أفواتو أمهالحركة ايدي    ويقشغل االلع  اما   صامتا   فقجح  أن  فال 

 : اجات المراهــق في مر لة المراهقة المبكرة2
ار للمراهااق حاجاااات جسااادية واجتماعيااة وشتصاااية مرلماااا هااي لااادى أصاااحا  الأعمااا    

 .الحاجات تتتلف في مرحلة المراهقة عن مراحل الحياة الأخرىه الأخارى ولكان هاذ

:الحاجة الى المكانة 

المراهااق رغاتاا  فااي أن يكااون شتصااا هامااا  وأن يكاااون لااا  مكاناااة فااي  ماان أهاا  حاجااات   

كشاتص ل   يماة  ولهاذا لايس غريااا أن نارى مراهقاا يادخن أو  جماعتا  وأن يعاترف اا 
 عماااااااااااااااااااااال الراشااااااااااااااااااااادين أو فاااااااااااااااااااااة تلااااااااااااااااااااااس الأحذياااااااااااااااااااااةاأيقاااااااااااااااااااااور 

 3. العالية وغير للل من أمور الراشدين

الحاجة إلى الاستق ل: 

                                                
 25.ص1984   (  فار الفكر للقشر و التوزيع   عمان) الأرفنعل النفس الت وري  :ريفجساماي ع 1
 355  ص1977   2  فار غري  للطااعة و القشر   القاهرة   ط عل النفس النمو و ال فولة و المراهقة :حامد عاد السجر زهران: 2

. 
 .118 .ص1ط 7219 ف/ فاخر عا ل: عل  القفس التراو   فار المجمين  ايروت    3
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يااوف الحاجاة تكاون متزايادة الأهمياة لادى الماراهقين حياث نجاده يرياد الاتتلص ماان   إن هذه

 .لخمسؤوا عن نفس   فمرج نجده يريد معرفة خاصة  يفكر لذات ...ا الأهال وأن يصاا 

الحاجة الجنسية: 

عن المراهقين الفتيان فالة واضحة علاى أن فتارة المراهقاة هاي kenzeyأوضحت فراسات 

 رة رغاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااتفتااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 1.جقسية  وياة

الحاجة البيولوجية: 

جموعاة مان الحاجاات الايولوجياة والفطرياة لاادى الإنسااان والمراهااق علااى وجاا  مهقااك 
حاجاة الإشااا  والعطاش والراحاة وفرجاة حارارة الجسا  وتتتلاف  ل فيضالتصاوص  في

خار فااالمراهق الااذ  يشااعر أنااا  فاي عزلاااة آطريقاة إشااا  هاذه الحاجاات مان فارف إلى 

 فيأخااااذ اعااااترا  كاااال رأ  يقااااال أو يكراااار ماااان خاااارينلآيحاااااول أن يجااااذ  انتااااااه ا
 2ئلة.الأس

 أهمية التربية البدنية للمراهــق في المر لة المبكرة-3

عا مان ناحياة ون القماو ساريتتميز فترة المراهقة اعدر اانتظار في القماو الجسامي إل يكا        
لقماو اؤف  إلى نقاص فاي التوافاق العاالي  هاذا ماا يحاول إلاى عادر ي الوزن والطول وهاذا ماا

ي تقميااة فااكاياارا وفعاااا وأهميااة أساسااية  الساالي  للمراهااق وماان هقااا تلعاا  الترايااة الادنيااة فور

لتجمياذ ااا   يقااورجت والأعصا  والزيافة في اانسجار في كال مااا ضعملية التوافق اين الع
 .من حركات هذا من القاحية الايولوجية

اة الترايااة موعااة واحاادة خااجل حصامجأماا مان القاحياة التراويااة فيوجااد التجميااذ فاي     

إل  راوياةصافات التعملياة التفاعال اياقه  فيكتسااون العدياد مان ال الادنياة هاذا ماا ياؤف  إلى
ر امة والشعوكالطاعة وصيانة الملكية الع هاو تقمياة السامات التلقياةيكاون الهادف الأسماى 

 . االصدا ة والزمالة وا تسار الصعواات مع الزمجء

ة ئأماا مان القاحياة ااجتماعياة فاان التراياة الادنياة تلعا  فورا كاايرا ماان حيااث التقشااي    
لأخااوة والصااادا ة ااااين الماااراهقين  أهميتهااا خاصااة فااي زيااافة أواصاار ا للمراهاااق  إل تكمااان

للفااارف المراهاااق علاااى   تهامسااااعدترار وكيفيااة إتتااال القاارارات الجماعيااة وكااذا وكاااذا ااحااا

 ساااتطيع التراياااة الادنياااة أن تتفاااف مااان وطاااأة المشاااكلة العقلياااةتالتكياااف ماااع الجماعاااة  و
 3.للمراهق

 :مشاكل المراهقة في المر  لة المبكرة4

القمو مشاكل: 
أهاا  خصااالص للاال نجااد الأرق الشااعور االتعاا  اصااورة سااريعة  معاناااة الغريااان  عاادر      

ا  الراشااد كراايرا لكقهاااا تهااء الجساا   فهااذه الأمااور اضاتقاسااق أع ااساتقرار القفساي عادر
 .4جعلت  معرضا للسترية االقسااة للمراهاق تكاون مصادر  لاق وخاصاة إلا ماا

 مشاكل نفسية:  

                                                
  .120ص1ط 1972 ف/ فاخر عا ل: عل  القفس التراو   فار المجمين  ايروت    1
 .ف/ فاخر عا ل: نفس المرجع   2
  .ص1994تشارلز اوكر  ترجمة ف/ حسن معو   ف/ كمال صال  محمد: المكتاة الأنجلو مصرية  القاهرة    3

 
 .501 .ف/ عاد العالي الجسماني: نفس المرجع  ص 4
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مان المعاروف أن هاذه المشااكل  اد تااؤثر فاي نفسااية المراهااق وانطج ااا ماان العواماال     

التحرر وااستقجل وثورت  لتحقيق  نحوواضحة في تطلع المراهق  تاادو ياا الاتاتهالقفساية ل
اة وتعاليمهاااا وأحكاااار ئاالقياااوف الايي عضااالطاارق والأساااالي  وهاااو ا يت تىهااذا التطلااع اشاا

 اااال أصاااا  يمحاااص الأماااور ويقا شاااها ويوافيهااااا مجتماااع و يمتااا  التلقياااة وااجتماعياااةال

مو فااا  وا  اة تتصاااار  معااا  وا يقااادرئاان الايياااأاتفكااايره وعقلااا  عقااادما يشاااعر المراهاااق 
  فا لا  يساعى فون  صار لتأكياد اقفسا   وتاوتره وتمارفه حساسا  الجدياد لهاذا فهاوا يحاس 

 1.ومواها  وا تعامل  كفرف مستقل انات كال مان الأسارة والأصاد اء ا يفهماون  دراتا ك

  نفعالياةإمشاكل: 
إن العامال اانفعاالي في حيااة المراهاق يااادو واضااحا فاي انفعالاا  وحدتاا  واندفاعاا  وهااذا 

مااااو جساااام  حساااال المراهاااق اقا ساساااي يرجاااع للتغيااارات الجسااامية أ ااناااادفا  اانفعااااالي

فيشاااعر المراهاااق االفااارح والفتااار   ن جسااام  ا يتتلاااف عااان أجساااار الرجاااالأوشاااعوره 
خوف  ولكان يشاعر في الو ات نفسا  االحيااء والتجال مان هاذا القماو كماا يتجلاى اوضاوح

يقتقال إليهاا  ويتطلا  مقا  أن يكاون رجاج فاي سالوك   يالمراهق من هذه المرحلة الجديدة التا

 2. تصرفات و

مشاكل اجتماعية: 

ل علااى إن مشااكل المراهاق تقشااأ ماان ااحتياجااات الساايكولوجية الأساسااية مراال الحصااو

ال ماان كان الفارف مرغااواا فياا   فسااوف نتقاااول اأالمجتماع والإحساال  مركاز ومكاناة في
 ماااااااااااااااااان مصااااااااااااااااااافر الأساااااااااااااااااارة والمدرسااااااااااااااااااة والمجتمااااااااااااااااااع كمصااااااااااااااااااافر

 .هقالسلطة على المرا

 :الأساارة-  
ة ل  الطفولااإن المراهق في هذه المرحلاة يميال إلى ااساتقجل والحرياة والتحاارر ماان عااا  

رياااد أن ت  فيتغاااير هاااذا المو اااف  يحاااط مااان نشاااأت  وا يأنشااا عقااادما تتااادخل الأسااارة فااي

 ي الوا اع فطاقهاا يجا  أن يوآراء اال يرياد أن تكاون لا  موا اف  يتعامال معاملاة الصاغار
يجاااة الموجاااوفة ايقااا  وااااين أسااارت  وتكاااون نت إن شتصاااية المراهاااق تتاااأثر االصاااراعات

 . و  المراهق وامترال  أو تمرفه وعدر استسجم ضهاذاالصرا  إما خ

 المدرسة:-   
ة لمدرساا  وساالطة اتي فيهااا المااراهقين معظاا  أو ااضايق يهاي المؤسساة ااجتماعياة الاات 

فاي هاذه  ةفالطال  يحاول أن يتااهى ويتمرف عليها احك  أنها طايعي تتعار  لراورة المراهاق

 .أشد من سلطة الأسرة المرحلة من عمره  ال إنا  يارى أن سالطة المدرساة
 المجتمع:-  

إن الإنسااان اصاافة عامااة والمراهاااق اصااافة خاصاااة يميااال إلاى الحيااااة ااجتماعياااة    
 إلىخر يميلون لآاجتماعية تمكق  من اكتسا  صدا ات والاعض ا ااهولة للتمتااع امهاااراتاس

علااى  ته نفساية اجتماعياة أو اخاتجف  ادرا العزلة واااتعاف على اكتسا  صدا ات لظروف

يحقاق القجااح  المهاارات ااجتماعياة  كال ماا يمكاان  ولاا  فاي هااذا المجااال أن الفاارف لكااي
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ن يكاون لا  أصاد اء وأن أخارين ولآاعج اة اجتماعياة اااد أن يكاون محااواا مان ا ويقهض

 .المجتمع نحوخرين ل   إن المراهق  د يوج  الرورة والققد لآا يشاعر اتقاال

 خ حة:

 

رضااا نستقج اعاد القياار اعار  لأها  خصاالص المراهقاة أن هاذه الفااترة هااي الأكراار تع    
و  ق نفس غيرها من الفترات ) المراحل (   نتيجة لحساسية المراه كية مانللمشاكجت السالو

ر ثااار كاااايتطااارأ عليااا  لات أ يامااان حولااا  و التغااايرات المرفولوجياااة و الفيزيولوجياااة الااات

 ةة المزاجيعلى الجس    و على الحال غغدف الجقس لا أثر اال علاى سايكولوجيت  و أن اكتماال
 .و القفسية ل 

ماااا كتميااز تركيااا  الجساا  اصااورة واضااحة  يوفاي هااذه المرحلااة تظهااار الفااروق الاات   

 كااي يظهاارللقمااو الحر ةالقسااامقارناة اقماو العظاار . و ار لي ادرجاة أكااضيازفاف القماو الع
لااة أفاء يصاال إلاى مرح ال الأفاء الحركاي   و يساتطيع الفارف أنمجالإتازان التادريجي في 

لروة  المرحلاة نهاياة هاذه ارمان المهاارات الحركياة إلى فرجاة الإتقاان   حياث تعتاالعدياد 

 . للقمو الحركي جديادة
ت فااي فتاارة تقلاااات عقيفااة و حااافة   و مصااحواة اتغياارا ااارومقاا  فاا ن مرحلااة المراهقااة تعت   

 .   مما يؤف  إلى الشعور اعدر التوازن مظاهر الجسا  و الوظاالف

    
 

 

 
 


