
  
 

 

 
 

: تمهيد  - 

 إلىطفولة باعتبارها مرحلة عبور من ال وهذا ،بشرالة احي ن سة ماة جد حسأو مرحل إن المراهقة فترة    
لسهل عليه  لولوج عالم الكبار، ولو تمكن الفرد من اجتياز هذه المرحلة بنجاحبا الرشد تسمح للفرد

سية يصعب التخلص و تحدث لديه عقد نفمواصلة مشوار حياته بسهولة وبدون آثار جانبية قد تؤثر عليه 
ة واجتماعية تحدث عدة تغيرات نفسية وعقلي –المراهقة  –فمن خلال هذه الفترة  منها مستقبلا ،

غير مباشرة . أوعليه بصورة مباشرة  رللفرد تؤثوجسمية   
نا فهم الفرد ديومنه فقد حاولنا في هذا الجزء إعطاء فكرة عن هذه المرحلة الصعبة حتى يسهل ل         

في هذه المرحلة  في هذه المرحلة والتعامل معه بصورة إيجابية بالإضافة إلى التحدث عن خصائص النمو
يين.وكذا الحاجات الأساسية للمراهق ومحاولة معرفة أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياض  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 

 
مفهوم المراهقة : -1  

ر ناضج انفعاليا نصفي لفترة أو مرحلة من العمر و التي يكون فيها الفرد غي إن المراهقة مصطلح         
ني ، وهي و تكون خبرته في الحياة محدودة و يكون قد اقترب من النضج العقلي و الجسدي و البد

 الفترة التي تقع ما بين مرحلة الطفولة و بداية مرحلة الرشد .
يث يصفها  تداخل هاتين المرحلتين ، حإنما يقع في مجال  وبذالك المراهق لا يعد لا طفلا و لا راشدا

عبد العالي الجسيماني "بأنها المجال الذي يجدر بالباحثين أن ينشدوا فيه ما يصبو ن إليه من وسائل و 
 غايات .1 

 

تعريف المراهقة : -2  

المعنى اللغوي : -2-1  
كد علماء فقه اللغة من الحلم ،وبذلك يؤ  الدنوأو  الاقترابالمراهقة تفيد معنى  ": البهي السيديعرفها     

د الذي يدنو هذا المعنى في قولهم رهق بمعنى غشى أو لحق أو دنى من فالمراهق بهذا المعنى هو الفر 
 من الحلم واكتمال النضج ". 2

: الاصطلاحيالمعنى  -2-2  
ن الفعل اللاتيني             مشتقة م                         :"إن كلمة مراهقة     مصطفى فهمييقول 
ق بين كلمة مراهقة ومعناها التدرج نحو النضج البدني الجنسي والإنفعالي والعقلي وهنا يتضح الفر       

ية فنستطيع أن وهي الناحية الجنس وكلمة بلوغ وهذه الأخيرة تقتصر على ناحية واحدة من نواحي النمو ،
ن مرحلة الطفولة فل مواكتساب معالم جنسية جديدة تنتقل بالطنعرف البلوغ بأنه نضج الغدد التناسلية 

 إلى بدء النضج ".3
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بعض التعاريف المختلفة للمراهقة : -3  

تحدث  المراهقة مصطلح عام يقصد به عادة مجموعة التحولات الجسدية والسيكولوجية التي       
 مابين مرحلة الطفولة والرشد.
ةعن الاستقلالية والإندماج بالمجتمع ،وتبدأ من اثني عشر سنالمراهقة هي مرحلة البحث    

Lehalle.h فيقول 
سب وهي تحديدات غير دقيقة لأن ظهور المراهقة ومدتها تختلفان ح(سنة 72-47إلى العشرون )  

نمو القدرات  والإقتصادية ،كما تتميز بتحديد النشاط الجنسي إلى جانب الاجتماعيةالجنس والظروف 
 العقلية على التفكير المنطقي والتجرد والتخيل .1

المراهقة هي مرحلة من الحياة بين الطفولة والرشد ،تتميز بالتحولات  أن "   Silamy.n كما يرى     
 أيضا  

هذه  ( سنة ،72-49( سنة وتنتهي عند سن )41-47الجسمية والنفسية ، تبدأ عند حوالي )
افية والعوامل تها يختلفان حسب الجنس ،الظروف الجغر التحديدات غير دقيقة لأن ظهور المراهقة ومد

 الإقتصادية والإجتماعية .2
المراهقة هي وجه من وجوه التطور التي تقود إلى سن الرشد وهي مرحلة  أن "   Schonfeld كما جاء  

 عن 
 التغيرات العميقة في حياة الفرد خاصة على ثلاث مستويات البيولوجي ، النفسي و الإجتماعي ".3

م بأنها " الفترة التي تكسر فيها المراهقة شرنقة الطفولة ليخرج إلى العال 4914عام    Horrocks 

 ويعرفها
 الخارجي ، ويبدأ في التفاعل معه والإندماج فيه ".4

لطفولة والرشد من خلال جميع هذه التعاريف السابقة نقول أن المراهقة هي مرحلة انتقالية بين ا         
يزيولوجية وذلك لما يحدث فيها من تغيرات ف المراحل الحساسة في حياة الفرد ، ،حيث تعتبر من

ه.  وجسمية ونفسية التي تؤثر بصورة بالغة على حياة الفرد في المراحل التالية من عمر   
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تحديد مراحل المراهقة : -4  
ونهايتها  لة المراهقةإن مرحلة المراهقة هي مرحلة تغير مستمر لذا من الصعوبة تحديد بدء مرح       

ار كبيرة في تحديد ،فهي تختلف من فرد لآخر ومن مجتمع لآخر ،فالسلالة والجني والنوع والبيئة لها آث
دها ،بعضهم يتجه مرحلة المراهقة وتحديد بدايتها ونهايتها ،كذلك يختلف علماء النفس أيضا في تحدي

البلوغ وهم بذلك  ضم إليها الفترة التي تسبقإلى التوسع في ذلك فيرون أن فترة المراهقة يمكن أن ن
رة ( بينما يحصرها بعض العلماء في الفت74-42يعتبرونها ما بين سن العاشرة وسن الحادي والعشرون )

( .49-41ما بين سن الثالثة عشر وسن التاسعة عشر )  
غهم مبكرا في بلو  فبعض الأفراد يكون وبداية المراهقة تختلف من فرد لآخر ومن مجتمع لآخر ،       

 سن الثانية عشر أحيانا ، وبعضهم قد يتأخر بلوغه حتى سن السابعة عشر .1
ه حامد عبد " لمؤلف  علم نفس النمو للطفولة والمراهقة وفيما يلي أقسامها كما جاءت في كتاب  "

 السلام :
( سنة :14-12المراهقة المبكرة ) -4-1  

 لاستقرارلوغ بعد البيصاحب البلوغ حوالي سنة إلى سنتين  تمتد منذ بدء النمو السريع الذي       
 التغيرات البيولوجية الجديدة عند الفرد.

القيود  في هذه المرحلة المبكرة يسعى المراهق إلى الاستقلال ويرغب دائما في التخلص من      
ي الناتج عن الجنس والسلطات التي تحيط به ويستيقظ لديه إحساس بذاته وكيانه ويصاحبها التفطن

 الإستثارة الجنسية التي تحدث جراء التحولات البيولوجية ونمو الجهاز التناسلي عند المراهق .2
(سنة :11-11المرحلة الوسطى ) -4-2  

سي نسبيا مع يطلق عليها أيضا المرحلة الثانوية وما يميز هذه المرحلة هو بطئ سرعة النمو الجن       
ام المراهق بمظهره يرات الجسمية والفيزيولوجية من زيادة الطول والوزن واهتمالمرحلة السابقة وتزداد التغ

 الجسمي وصحته الجسمية وقوة جسمه ويزداد بهذا الشعور بذاته.
(سنة :21-11المراهقة المتأخرة ) -4-3  

يتخذ اسمة التي يطلق عليها بالذات مرحلة الشباب ، حيث أنها تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الح         
حلة النضج فيها اختيار مهنة المستقبل وكذلك اختيار الزواج أو العزوف ،وفيها يصل النمو إلى مر 

عتناء بالمظهر الجسمي ويتجه نحو الثبات الإنفعالي والتبلور لبعض العواطف الشخصية مثل : الا
 الخارجي
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جماليات ثم تكون لديه نحو الوطريقة الكلام والاعتماد على النفس والبحث عن المكانة الاجتماعية و  
 الطبيعة والجنس الآخر.1

خصائص النمو في مرحلة المراهقة : -1  

ي :سمالنمو الج -1-1  
اضحة كما يزداد نمو في هذه المرحلة تظهر الفروق التي تميز تركيب جسم الفتى والفتاة بصورة و        

الجسمي  ك يستعيد الفرد إتزانهعضلات الجذع والصدر والرجلين بدرجة أكبر من نمو العظام وبذل
تيان قوية في حين وتصبح عضلات الف ويلاحظ أن الفتيان يتميزون بالطول وثقل الوزن عند الفتيات ،

 تتميز عضلات الفتيات بالطراوة والليونة.2
النمو المورفولوجي : -1-2  

في النمو بين  وازنتتميز هذه المرحلة بضعف التحكم في الجسم ،حيث تمثل مرحلة غياب الت         
عظمي فإنه مختلف أطراف الجسم وهذا نتيجة لعوامل غير المتوازنة إذا أنه تبعا لاستطالة الهيكل ال

الة الهيكل الزوال خاصة عند الذكور ،كما أن العضلات تستطيل مع استط ياحتياطات الدهون تبدأ ف
طراف مة ونحافة الجسم ،كما أن الأولكن دون زيادة في الحجم وهذا يميز الذكور بطول القا العظمي ،

السفلى تستطيل أسرع من الجذع والأطراف العليا وفي هذه المرحلة يبدأ ظهور التخصص الرياضي3. 
المورفولوجية لجسم الرياضي. البنيةالذي يعتمد بنسبة كبيرة على   

النمو النفسي : -1-3  
 واضطرابوة وحيرة احل النمو ،حيث تتميز بثر تعتبر مرحلة النمو النفسي عند المراهق مرحلة من مر         

ا إلى درجة بعيدة يترتب عليها جميعا عدم تناسق وتوازن ينعكس على انفعال المراهق مما يجعله حساس
 ،وأهم هذه الحساسيات والإنفعالات وضوحا هي :4

خجل بسبب نموه الجسمي إلى درجة يظنه شذوذا أو مرضا .-4  
انبثاق الدافع الجنسي بشكل واضح .إحساس شديد بالذنب يثيره  -7  

جديدة وكثيرة خيالات واسعة وأمنيات  -1  

دينية وجنسية . عواطف وطنية ،- 4 
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.أفكار مستحدثة وجديدة  -1  
د ومبتعدا ويصبح مضادا للعادات والتقالي كما ينمو عند المراهق الفكر النقدي وسعة الملاحظة ،      

ح كثير البحث عن ،وهذا عن طريق حلم اليقظة ويصب الأماموب نحو عن القيم العائلية ويتبع سياسة الهر 
فعالات خلال الإمكانيات التي تمكنه من إبراز شخصيته ،ومرحلة لتنمية المقدرة عن التحكم في الان

 مواقف اللعب المختلفة .1
النمو الإجتماعي :  -1-4  

جتماعي الواضح النضج في نموه الإ حيث ينعكس هذا النضجفي هذه المرحلة يبلغ الطفل مرحلة         
أن يقبله كرجل أو  إنسانا يرغب في أخذ مكانة في المجتمع وبالتالي يتوقع من المجتمعفيبدو المراهق  ،

 امرأة .
 إلى النوادي والأحزاب أو الإنضمامكما يبدأ المراهق بإظهار الرغبة الإجتماعية من حيث        

ة فعالة .كإنسان ذي قيم  المجتمعبالإنتماء إلى  شعورايؤمن له الجمعيات على اختلاف ألوانها مما   
ل يتوقف بقاء الملفت للنظر في هذه المرحلة فهو ميل الجنس إلى عكسه لأنه على هذا المي الشيءأما 

مام الجسمية من أجل جذب اهت وذاتهمهتما بمظهره الخارجي  المراهقالجنس البشري لذلك ترى 
ما بعد لأن نحو شخصه ،مما يترتب عليه ميل اجتماعي جديد للمشاركة فيالآخرين من الجنس الآخر 

 يكون إنسانا قادرا على بناء مستقبله .2
 كما يرى البعض أن :" هذه المرحلة تعتبر سن البحث عن الصديق الكاتم لأسراره ، والمصغي له ".3

النمو العقلي والمعرفي : -1-1  
ا تكون المراهق غير قادر على استيعاب ولا فهم المجرد كمنفي هذه المرحلة العمرية يكون         

في المستقبل وهكذا  التفكير يتبدأ فوهي المرحلة التي  اهتماماته هي محاولة معرفة المشكلة العقائدية ،
 شيئا فشيئا تتبلور لديه الإتجاهات الفكرية ويبدأ في البحث عن تكسير سلسلة الطفولة .4

مما يؤدي إلى  في القدرات العقلية ، رنمو معتبويحصل لديه  النضجترب من كما يلاحظ أو المراهق يق
 حب الإبداع ، واكتشاف الأمور التي تبدو غامضة ،والبحث عن أشياء ومثيرات جديدة.5

النمو الوظيفي : -1-6  
يول بالنسبة في هذا الجانب الكثير من الباحثين لفتوا الانتباه إلى أن النمو الوظيفي يبرز بعض الم         

ومن بين علامات هذا الميول نلاحظ تذبذب وعدم التوازن الوظيفي للجهاز الدوراني  للنمو المورفولوجي ،
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إلى بقاء القفص الصدري   GODAIN التنفسية والتي أرجعها )جودان(  التنفسي أي نقص في السعة
حظ كذلك إتساع عصبي حسب  ويلا " التربية التنفسية وهنا يدخل دور الرياضة أو بالتدقيق " ضيق ،

GAMAVA       توازن وتطور القلب وهذا بالتأقلم مع الاحتياجات الوظيفية الجديدة راجع إلى
فيزداد حجمه ويبدأ بالإستناد على الحجاب الحاجز الذي يمثل له وضعية جيدة ومناسبة للعمل حيث أن 

 .  1سم 772-722القدرة المتوسطة للقلب تتراوح بين 
        بينما القدرة الحيوية تتراوح بين 4922-1222 سم1  وتعمل شبكة الأوعية الدموية – المرتبطة 

لقلب دور الوسيط بين القلب والأعضاء وهذا ما يعطيها أهمية لا تقل عن أهمية ا –بحجم الجسم 
 والرئتين في العملية التنفسية للمراهق أثناء العمل أو الجهد البدني .1

ية  الوظيف " أن "مرحلة المراهقة تتميز بالإمكاناتدتسومسكي" و "ريكينشكما يؤكد كل من "
 الفيزيولوجية  العالية وزيادة القدرة على التكيف مع المجهود البدني.2

النمو الحركي : -1-1  

 "جوركنتتعارض الآراء بالنسبة لمجال النمو الحركي في مرحلة المراهقة ،فلقد اتفق كل من "     
التوازن  " على أن حركات المراهق في بداية المرحلة تتميز بالاختلال في مانيل"" و هامبورجر،"

مل الطابع وأن هذا الإضطراب الحركي يح والاضطراب بالنسبة لنواحي التوافق والتناسق والانسجام ،
أن أي  عن ذي قبل ، الوقتي ،إذ لا يلبث المراهق بعد ذلك أن تبدل حركاته لتصبح أكثر توافقا وانسجاما

      مرحلة المراهقة هي "فترة الإرتباك الحركي وفترة الاضطراب".
 ينبغي أن " أشارت إلى أن النمو الحركي في مرحلة المراهقة لا يتميز بالإضطراب ولاماتييفإلا أن " 

الفرد في هذه  نطلق على هذه المرحلة مصطلح الأزمة الحركية للمراهق بل على العكس من ذلك يستطيع
 المرحلة أن يمارس العديد من المهارات الحركية ويقوم بتثبيتها .3

ة والموهوبين من كما أن هذه الفترة تمثل انفراجا في المستوى بالنسبة للأفراد العاديين من ناحي      
ي المستوى ناحية أخرى ،وبذلك فهي ليست مرحلة تعلم ولكنها مرحلة أداء مميز ، حيث نرى تحسنا ف

 في بداية المرحلة و ثباتا واستقرار حركيا في نهايتها.4
النمو الانفعالي : -1-1  

مل هذا كثيرة عن انفعالات الأطفال وكذلك الشباب ،يش  أمورانفعالات المراهق تختلف في       
 الإختلاف في النقاط التالية 5 :
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 . تمتاز الفترة الأولى من المراهقة فترة انفعالات عنيفة فيثور المراهق لأتفه الأسباب - 
الية فهو يصرخ المراهق في هذه المرحلة لا يستطيع أن يتحكم في المظاهر الخارجية لحالته الإنفع -

ركات لا تدل على الإتزان ويدفع الأشياء عند غضبه ونفس الظاهرة تبدو عليه عندما يشعر بالفرح فيقوم بح
 الإنفعالي .

،تتميز المرحلة  إحباطة لما يلاقونه من يتعرض بعض المراهقين لحالات اليأس والقنوط والحزن نتيج -
إلى الغير. بتكوين بعض العواطف الشخصية تتجلى في اعتناء المراهق بمظهره بطريقة كلامه  

الاستغلال الإنفعالي أو النظام النفسي عن الوالدين .يسعى المراهق إلى تحقيق  -  
كبار.بالرغم من حاجة المراهق إلى الرعاية إلا أنه يميل إلى نقد ال -  
النمو الجنسي :  -1-9  

من مرحلة  يعتبر هذا النمو من ملامح النمو البارزة والواضحة في مرحلة المراهقة وعلامة الانتقال        
ي هذه المرحلة .الطفولة إلى مرحلة  المراهقة وهي نتيجة منطقية لمجموعة التغيرات البسيكولوجية ف  

شاط حيث ث البلوغ نلاحظ أنه يطرأ على الأعضاء الجنسية نعندما تبدأ مرحلو المراهقة ويحد        
لى التناسل ،ولكنها تبدأ الغدد التناسلية في صنع الخلايا الجنسية وهذه المرحلة لا تعني أن الطفل قادر ع

 تعتبر مرحلة تكييف على النضج الصفات الجنسية الأولى .
        أما الصفات الجنسية الثانوية فإنها مصدر التمايز بين الذكور والإناث. 1    

حاجيات المراهق : -6  
ل إلى " إن الحاجة هي الظروف أو الموقف الذي يتطلب العمل للوصو  كمال دسوقييعتبر         

ي الأكل و الشرب هدف معين منها الحاجات البيولوجية التي تتميز بها كل الكائنات الحية المتمثلة ف
 ففي سبيل المثال البقاء و حاجات إجتماعية كما يسميها البعض حاجات نفسية " .2

ن و نفس فيرى " أن للمراهق نفس الحاجات الجسدية التي تكون للأطفال و الراشدي فاخر عاقلأما 
 حاجاته الاجتماعية إلا أنها تختلف في شدتها و معناها ".

الحاجة للمكانة : -6-1  
مكانة  مهما ذو قيمة ، كما يريد أن تكون له أن يكون شخصا المراهق " يريد: فاخر عاقليقول        

نرى  أنريب لهذا ليس من الغ في جماعته ، و يتميز بمكان الراشدين و أن يتخلى عن موضعه كطفل،
ب منه القيام أو أن يطل نه يرفض أن يعامل معاملة الصغار ،أالمراهق يقوم ببعض تصرفات الكبار كما 

نة التي يرغب يطلبها بين رفاقه من مكانته عند أبويه " فالمكابأعمال الأطفال ،ثم أن المكانة التي 
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ة رياضية ما إذ أن ونجاحه في مقابل المراهق تحقيقها قد تحددها في الفريق الرياضي خاصة عند فوزه ،
 هذا يشعره أن له مكانة ودور يلعبه في المجتمع الذي يعيش فيه وبالتالي تكون له مكانة اجتماعية .1

: للاستقلالالحاجة  -6-2  
سن أن المراهق حريص على تحمل المسؤولية ويقوم بأعمال على وجه ح " فاخر عاقليقول        

 ويظهر قدرة الإبداع والإنجاز رغم قيامه ببعض الأخطاء".2
اختياره لنوع  دأ عندتبللرياضة إذ أن هذه الإستقلالية  ممارستهفالمراهق قد يحقق استقلاليته عن طريق 

لأهل.تي يريد ممارستها دون تدخل الأهل في ذلك ويكون بذلك قد تخلى عن قيود االرياضة ال  
الحاجة الجنسية :-6-3  

ن حرمان الحاجة الجنسية هو من العلل الأساسية أ" وأتباعه من علماء التحليل النفسي ب Frieud.S    
 نادى "

كون له إلحاح جنسي ن الطفل يوكما أثبتت دراسته على أ لسوء توافق الشخصية والاضطرابات العصبية ،
آخر وهو  شيء وتأخذنجد أن هذه الحاجة تقوى ، لغرض اكتشاف الجسم وحين يبلغ مرحلة المراهقة 

 الإشباع الجنسي ".3
كما دلت دراسات     Kinsyمن 92ما يزيد عن  أنأن فترة المراهقة هي فترة رغبات جنسية قوية وبين  " 

 " 4سنة . 41ن نسبيا عند السن في أمريكا يكونون فاعلي ينالمراهق
ذي ينمو في حالة المراهق ال أماالحاجة الجنسية عادة ما تتحقق في مجتمعنا عن طريق الزواج         

 المراهقيسلكه  فإن الحاجة الجنسية يمكن أن توجه إلى نشاط آخر نموا جنسيا وتقوى رغباته الجنسية ،
إذ أن بعض  ي ،السوية بعيدة عن كل انحراف جنس والرياضة قد تكون أفضل وسيلة لتحقيق شخصيته

 المحللين النفسانيين 
خلال فترة البلوغ هناك شخصية غريزية ليبيدية عدوانية يحاول الفتى من أنيرون   Winicolt . 

Frieud 
 خلالها أن يخفف منها وذلك بتوجيهها نحو نشاطات كالرياضة وبعض الهوايات كالموسيقى .5
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:الحاجة إلى تحقيق الذات والإنتماء -4- 6 

وتنميتها إلى  اتهإمكانيإن تحقيق الذات هو أن يستطيع المراهق تحقيق  " عواطف أبو العلىتقول        
 أنلتي يستطيع فيدرك كل ما لديه من قدرات أو يمر بالخبرات ا حد ممكن يستطيع الوصول إليه ، أقصى

ود الإحساس بالإنتماء ".مأنينة ويسطفي جو يشعره بال يباشرها  
تنتشر  الأسرة هذه الحاجة مرتبطة بالحاجة إلى المودة والعاطفة ، فالألفة التي تنبثق من داخل أنكما 

داخل هذا المجتمع الصغير لتنتقل إلى الجماعات الأخرى التي يجد فيها المراهق أن له مكانته الخاصة 
1. 

لصغير عن طريق ما ي قد يجعله يستفيد ويفيد هذا المجتمع ابهذا فإن انتماء المراهق لفريق رياض       
في صالح  إمكانياترياضية خاصة عند تحقيق النجاح كما أنه قد يستخدم ما لديه من  أعماليقدمه من 

 الفريق الرياضي ربما هذا ما يشعره بالرضا ويحسسه بالإنتماء .
والحنان : للعطفالحاجة -6-1  

وأنه  يه لذاته ،وأنه مرغوب ف محبوب كفرد ، بأنهتمثل في شعور المراهق " ت كمال دسوقييقول        
ر بالحب عند فهي التي تخلق الشعو  وهذه الحاجة ناشئة من حياة الأسرة العادية ، موضع حب واعتزاز ،

اهق النفسية المراهق وتتكون لديه ما يسمى بالأمان النفسي العاطفي ،وهذا ضروري لانتظام حياة المر 
حته النفسية الوالدين حتى يحافظ على ص هذه الحاجة عنده بكل ما يستطيع إتباعلا بد من  ،لذلك

 وتتكون لديه روح التعاون والمحبة ولن يكون عدوانيا متخوفا من الآخرين ".2
عاون الموجود بين ذ أن التإ ،يمارس فيه المراهق الرياضة  الذيولعل هذه الحاجة قد تتحقق في الفريق     
به . والاهتمامقد يجعله يشعر بحبهم له  مبينهالمشتركة  والأهدافالفريق  أفراد  

الحاجة للنشاط والراحة : -6-6  

رياضة  نشأ عتنله آثار جسمية  أن" إن النشاط يبعث الرضا والارتياح كما  كمال الدسوقييرى           
ديد على أجهزة الجسم يكوم جأعضاء الحس العادية أي الظاهرة كالعين مثلا ،كما لوحظ أن كل أثر 

 ولكن غير مؤلم يؤدي إلى المتعة والسرور لكونه خبرة جديدة تضاف إلى سابق المعارف ".3
ريغ في هذا المجال يقول " إن المراهق في حاجة إلى تف أبو العلاء عواطفكما يؤكد أيضا         

لها السكون والراحة الحركة والنشاط يقب إلا أن النشاط إلى الطاقة في نشاط يميل إليه ويتفق مع قدراته "
طراد النمو،إن فترات  بين نشاط الجسم وحركته وسكونه وراحته لابد منه من الناحية البيولوجية لإ نفالتواز 

لية ،إذ أن الفرد النشاط الطويلة أو الزائدة  عن الحاجة ترهق ممتلكات المراهق الجسمية والانفعالية والعق
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بالاستفادة  رهق الحواس يظهر عموما عنيدا ،سهل الإثارة وليس في حالة تسمح لهالمتعب الجسم أو الم
 من التجارب التي يتعلمها"1 .

لا يتعدى هذا لعله يحقق الراحة والرضا والارتياح ،بشرط أ المراهقوهكذا تكون الرياضة نشاط يسلكه 
ده ".عن حده انقلب إلى ض الشيءالمراهق كما يقول المثل " إن تعدى  إمكانياتالنشاط الرياضي   

ى يتحقق له النمو المراهق تتطلب توفير بعض الحاجيات حت تطرأ علىإن مختلف التغيرات التي      
ا .سابق ذكرناهاالتي  الحاجياتالسليم ،ولعل الرياضة هي أحسن وسيلة لتحقيق مختلف   

 راهقة :ـال من المـأشك -1
 أنواع من المراهقة : 1توجد  

 من سمـاتـها : وافقة :ـقة المتراهـالم -1-1
 . الاعتدال والهدوء النسبي والميل إلى الاستقرار 
 تزان العاطفي .شباع المتزن وتكامل الاتجاهات والإالإ 
 . الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة 
 ا أهمية  التوافق مع الوالدين والأسرة ، فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفاهم والوحدة له

ا في المواقف المتنوعة في كبيرة في حياة الأطفال ، فالأسرة تنمي الذات وتحافظ على توازنه
 2.الحيا

 العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة : -
الأسرة في شؤونه  المعاملة الأسرية السمحة التي تتم بالحرية والفهم واحترام رغبات المراهق وعدم تدخل -

الصحيح والاجتماعي  قييده بالقيود التي تحد من حريته فهي تساعده في تعلم السلوكالخاصة ، وعدم ت
 السليم ولغة مجتمعه وثقافته وتشبع حاجاته الأساسية .3

توفير جو من الصراحة بين الوالدين والمراهق في مناقشة مشكلاته . -   

سيه وأهله وسير حال نه وأصدقائه ومدر شعور المراهق بتقدير الوالدين واعتزازهما به وشعوره بتقدير أقرا -
جتماعي للأسرة .المستوى الثقافي والاقتصادي والا الأسرة وارتفاع  

الراحة النفسية  ، تزد على ذلكتشغل وقت الفراغ بالنشاط الاجتماعي والرياضي وسلامة ا لصحة العامة  -
 والرضا عن النفس .
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 ي :يل من سماتها ما ة :ـراهقة المنطويـالم -7-2
ير جدير : هو تعبير عن النقص في التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنه غالإنطواء  -

مجابهة  لفة بموقف جديد أو بسببجل والانطواء يحدثان بسبب عدم الألمواجهة الواقع ، لكن الخ
أشخاص غرباء ، أو بسبب خبرات سابقة مؤلمو مشابهة للموقف الحالي التي تحدث للشخص خجلا 

 وانطواء .1  
التفكير المتمركز حول الذات ومشكلات الحياة ونقد النظم الاجتماعية . -  
الاعتراف الاستغراق في أحلام اليقظة التي تدور حول موضوعات الحرمان والحاجات الغير مشبعة و  -

 بالجنسية الذاتية.
محاولة النجاح المدرسي على شرعية الوالدين . -  
:ل المؤثرة فيها ـالعوام  -  

لزائدة ، :الأخطاء الأسرية التي فيها : تسلط وسيطرة الوالدين ، الحماية ا سريالجو الأاضطراب  -
 التدليل ، العقاب القاسي .....الخ .

تركيز الأسرة حول النجاح مما يثير قلق الأسرة والمراهق . -  
عدم إشباع الحاجة إلى التقدير وتحمل المسؤولية والجذب العاطفي . -  
)المتمردة ( من سماتها : ة :ـراهقة العدوانيـالم -1-3  
التمرد والثورة ضد المدرسة ، الأسرة والمجتمع . -  
لذاتية .العداوة المتواصلة والانحرافات الجنسية : ممارستها باعتبارها تحقق له الراحة واللذة ا -  

 مثل : اللواط ، العادة السرية ، الشذوذ ، المتعة الجنسية ....الخ .2   
بة بشحنة هو الإصرار على موقف والتمسك بفكرة أو اتجاه غير مصوغ والعناد حالة مصحو  العناد : -

ام من الوالدين والغير انفعالية مضادة للآخرين الذين يرغبون في شيء ، والمراهق يقوم بالعناد بغية الانتق
 من الافراد ، ويظهر ذلك في شكل إصرار على تكرار تصرف بالذات .3

عور بالنقص والظلم وسوء التقدير والاستغراق في أحلام اليقظة والتأخر الدراسي .الش -  
: من سماتها ما يلي : المراهقة المنحرفة -4 -1  

الانحلال الخلقي التام والجنوح والسلوك المضاد للمجتمع . -  
دمان على المخدرات .نحرافات الجنسية والإالاعتماد على النفس الشامل والا -  
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الذروة في سوء التوافق . لوغب -  
البعد عن المعايير الاجتماعية في السلوك . -  

 العوامل المؤثرة فيها :
.ور في الرقابة الأسرية صيرة وصدمات عاطفية عنيفة وقر المرور بخبرات حادة وم  -  

  يةجسمية ونفسالقسوة الشديدة في المعاملة وتجاهل الأسرة لحاجات هذا المراهق من حاجات  -

خجتماعية...الاو      

                          الصحبة المنحرفة أو رفاق السوء وهذا من أهم العوامل المؤثرة .                -
سوء الحالة الاقتصادية للأسرة . ، الفشل الدراسي الدائم والمتراكم  -  

ون هي القاعدة تكاد تكهذا فإن أشكال المراهقة تتغير بتغير ظروفها والعوامل المؤثرة فيها وإن هذه 
ه .عديلوكذلك تؤكد هذه الدراسة أن السلوك الإنساني  مرن مرونة يسمح بت،  

قة المنحرفة نحو التوجيه والإرشاد والعلاج النفسي في تعديل شكل المراهقيمة را فإنها تؤكد يوأخ      
 التوافق والسواء 1.  
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كي للرياضيين :                                                     أهمية المراهقة في التطور الحر  -1
 ادأ مجالهيبوالنمو والتطور الحركي حيث  النضجتتضح أهمية المراهقة كمرحلة كمال                    

 بالمدرسة فالجامعة ، النادي الرياضي فالمنتخبات القومية ، وتكتسي المراهقة أهمية كونها 1: 
 ليس فقط بين الجنسين بل بين الجنس  رحلة تتضح فيها الفروق الفردية في المستويات ،أعلى م

 الواحد أيضا وبدرجة كبيرة .
  سريعة للوصول بالمستوى على البطولة " رياضة المستويات العالية ". انفراجمرحلة 
  باتهم القومية ي يكنهم من تمثيل منتخذإلى المتقدمين وال الناشئينمرحلة انتقال في المستوى من

 والوطنية 
  لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارها مرحلة تطوير وتثبيت في المستوى للقدرات والمهارات الحركية

. 
 . مرحلة أداء متميز خالي من الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد 
  مهارات حركية .ما لدى المراهق منن قدرات فنية و  إظهارالذات عن طريق  لإثباتمرحلة 
  مواهب وقدرات  إظهارمرحلة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة لها ،والتي تساعد على

 بالإضافة إلى انتقاء الموهوبين . المراهقين
 أهمية الرياضة بالنسبة للمراهقين : -9

ا و بدنيا كما المراهق فكري إن الرياضة عملية تسلية و ترويح لكلا الجنسين ، هذا حيث أنها تحضر      
والمشاعر النفسية المكتظة التي  الأحاسيسه من المهارات والخبرات الحركية من أجل التعبير عن تزود

تؤدي إلى اضطرابات نفسية وعصبية عند انفجاره فيتحصل المراهق من خلالها على جملة من القيم 
ص التدريبية على صقل مواهب المقيدة التي لا يستطيع تحصيلها في الحياة الأسرية ، كما تعمل الحص

 الرياضيةوقدراته النفسية والبدنية وفق متطلبات العصر ، وأنجح منهج لذلك هو مكيف الحصص الرياضي 
لمراهق عضليا من أج لشغل وقت الفراغ الذي يحس فيه الرياضي بالقلق والملل وبعد الرياضة يتعب ا

لم للكسل والخمول ، ويضيع وقته فيما لا يرضي يستس أنالنمو بدلا من و  وفكريا فيستسلم حتما للراحة
الله ولا النفس ولا المجتمع ، وعند مشاركة المراهق في التجمعات الرياضية والنوادي الثقافية من أجل 

ممارسة مختلف أنواع النشاطات الرياضية ، فإن هذا يتوقف على ما يحس به عن طريق التغيرات 
 بها . الجسمية والنفسية والعقلية التي يمر
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     إعطاء المراهق نوعا من الحرية وتحميله بعض المسؤوليات التي تتناسب مع قدراته واستعداداته
 كحرية  اختيار أماكن اللعب مثلا .

   . التقليل من الأوامر والنواهي 

    مساعدة المراهق على اكتساب المهارات والخبرات المختلفة في الميادين الثقافية والرياضية
والجو الذي يلائم ميول المراهق فهو دائما في حاجة ماسة إلى  والإمكانياتائل لتوفر الوس

دوره في إرشاد وتوجيه وبث الثقة في حياة  أداءالنصح والإرشاد والثقة والتشجيع ، فعلى المدرب 
  1.المراهقين طوال مشوارهم الرياضي 
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 ة :ـالخلاص 
ا تم تقديمه عن فترة المراهقة ،نستطيع القول بشكل عام بان مرحلة المراهقة من خلال كل م          

تعد إحدى أهم مراحل النمو والنضج للإنسان نظرا لما تحتوي من تغيرات وتحولات جسمية ،نفسية 
  الخبدنية..... حركية ، اجتماعية،

مكننا الوصول بالمراهق إلى وتطويرها بشكل متناسق وفعال أ احسن استغلاله اهذه التحولات إذ       
مرحلة الرشد وهو في أحسن قدراته الجسمية والنفسية أي يعد بطريقة حسنة ليصبح فردا فعالا ومنتجا في 

وعلى العكس من ذلك تماما فعند أي خلل في هاته الفترة الحرجة يؤدي إلى  المجتمع الذي يعيش فيه ،
ل ما تبقى من مشوار حياته وقد تؤدي في بعض تأثيرات عميقة على نفسية المراهق تستمر معه طوا

 اوالذي يعد من أخطر الأضرار التي يمكن للمراهق مواجهته الحالات الصعبة إلى الانحراف الاجتماعي ،
 مستقبلا إذا لم تتم رعايته في فترة المراهقة .

صغيرة عن رة و لو وعليه فقد ارتأينا دراسة هاته المرحلة من كل الجوانب حتى تكون لدينا نظ         
الأفراد الذين نعني بصدد التعامل معهم ، و أردنا أن نلقي الضوء و لو بالقليل عن هذه الفترة ، و التي 
تحتاج إلى عناية خاصة من طرف الآباء و المربين و المدربين ، من حيث أسلوب التعامل ،فلا بد أن 

العقلاني و الموزون لإمكانياته و طاقاته و  لالاستغلاتتاح الفرص الكافية للمراهق للتعبير عن نفسه و 
إلى إعطاء جرعات من الثقة في النفس دون الخروج عن المثل العليا و محاولة صقل و  بالإضافةقدراته ، 

و رغباته الذاتية و الشخصية و في الختام لا يسعنا إلا القول بأن طوير مواهبه و توجهاته حسب ميوله ت
حساسة من حياة الإنسان إذا صلحت و استغلت بشكل ايجابي وجد الفرد  مرحلة المراهقة مرحلة جد

 نفسه راشد من دون مشاكل تعيقه ، أما إذا فشلت 
و أهملت فإن الفرد سيعيش مع ما تبقى من حياته من دون أهداف واضحة ، ولا تفكير سليم و         

ؤدي به إلى العزلة و الابتعاد ، وإما يجد نفسه بشكل أو بآخر يعيش على هامش المجتمع ، وهذا بدوره ي
                                                                      الانحراف .


