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عند  الاكتئاب  على  تأثيرها  و  والرياضية  البدنية  الأنشطة 
المراهق

Abstract 

This study aims to find out the impact of practicing physical activity and sports on Algerian teen depression through the use of a 

differentiated study between the two sexes, the practice volume and the practiced activity type.

Methodology: We have used the differentiated descriptive methodology through the amended version of Beck depression 

inventory results which are in line with sample characteristics socially and by age.

Results: The study results confirmed that the physical activity is so important by participating in reducing the rate of depression, 

given that people who practice a physical activity continuously according to a special pace, have shown less depression results, as 

well as, the results have shown the existence of differences between the two sexes in depression degrees.

Key words : Physical activity and sport, Depression, Mental Health.

الأكاديمية للدراسات 
الإجتماعية والإنسانية

ملخص

تهدف دراستنا هذه إلى معرفة تأثير ممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية على الاكتئاب لدى المراهقين 
الممارسة و نوع  الجنسين و كذلك حجم  بين  فارقية  دراسة  استعمال  الجزائريين، و ذلك من خلال 

النشاط الممارس.
يعطيها مقياس بيك للاكتئاب في  التي  النتائج  الفارقي من خلال  الوصفي  المنهج  استعمال  تم  المنهجية: 

نسخته المعدلة و التي تتماشى مع خصائص العينة من الناحية العمرية و الاجتماعية.
النتائج: أكدت نتائج الدراسة أن للنشاط البدني أهمية بالغة في مساهمته للتقليل من نسبة الاكتئاب، حيث 
أن الأفراد الممارسين للنشاط البدني باستمرارية وفق شدة معينة كانت نتائج الاكتئاب عندهم أقل من 

غيرهم، كما أظهرت النتائج وجود فروق بين الجنسين في درجات الاكتئاب.
الكلمات الدالة : النشاط البدني الرياضي، الاكتئاب، الصحة العقلية.                              
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مقدمة

تحظى  التي  المواضيع  بين  من  النفسية  الصحة  موضوع  يعتبر 
من  ل��ه  لم��ا  المختصة  الهيئات  و  الباحثين  ط��رف  م��ن   باهتمام 
مهما  مؤشرا  يعتبر  كما  ل��أف��راد،  العامة  الصحة  في  اهمية 

على التوافق العام للفرد.   و تتناول الدراسات المتمحورة حول 
بهذا  المرتبطة  المتغيرات  من  العديد  النفسية  الصحة  موضوع 
كتقدير  للفرد   النفسية  الصحة  تؤشرعلى  والتي  الجانب    
  )NINOT G,2005. ANNESI JJ,2005, Mouissi, 2010(الذات
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 Patrick( المعرفي  العجز  )Landers et Arent,2001( و  القلق  و 
J. Smith, 2013(و غيرها من الاضطرابات النفسية.  .و من بين 
أهم المتغيرات التي أثارت اهتمام الباحثين في هذا المجال موضوع 
الاكتئاب Dépression ،  الذي حظي باهتمام  كبير من طرف 
خبراء المنظمة العالمية للصحة حيث أشارت تقارير هذه الاخيرة 
الى أن350  مليون شخص يعانون من الاكتئاب كما يصنف 
في المرتبة الرابعة من حيث الامراض التي تصيب الناس و يتوقع 
 )OMS, 2012(.2020 ان يصبح في المرتبة الثانية مع حلول سنة
،   والاكتئاب يعتبر كباقي الاضطرابات الأخرى فهو لا يتكون 
،يبدا  ومستمرا  تدريجيا  اضطرابا  يكون  بل  واح��دة  صورة  من 
بالحالات القريبة من السواء ثم تتصاعد شدته حتى يصل إلى 

الحالات  المرضية التي تتطلب العلاج والمتابعة.  
أو دائمة تتصف بمشاعر  انفعالية عابرة  فالإكتئاب هو حالة 
الحزن والضيق، وتشيع فيها مشاعر كالهم والحزن والقنوط، 
الانفعالية  الج��وان��ب  تمس  أغ��راض  مع  الحالة  ه��ذه  وت��راف��ق 
الدافعية  نقص  في  وتتمثل  والجسمية  والسلوكية  والمعرفية 
الركيز  وضعف  الوزن  وفقدان  الاستمتاع  على  القدرة  وعدم 

ونقص الكفاءة. )احمد عبد الخالق، 1991(
من  تقلل  البدني  النشاط  في  بانتظام  المشاركة  أن  تبين  وقد 
من  والسكري  والسكتة،  التاجي  القلب  بمرض  الإصابة  خطر 
هو  البدني  النشاط  لأن  هذانظرا  و  الثاني،والاكتئاب،  النمط 
أساسي  عنصر  بالتالي  فهو  الطاقة،  لتصريف  الرئيس  المحدد 

     )OMS, 2010(.لتوازن الطاقة وضبط الوزن
الاكتئاب  حول  المتمحورة  الدراسات  من  العديد  اش��ارت  كما 
المتغيرين              بين  علاقة  وج��ود  الى  البدنية  الانشطة  ممارسة  و 
 Chodzko-Zajko et al. 2011; Koukouvou et al. 2004;(
  )Nelson et al. 2007; Roshanaei-Moghaddam et al. 2009
بل اشارت دراسات اخرى الى مساهمة النشاط البدني في عملية 
 Al-Turkait et al. 2011; Jiang et al. 2004;  Mata et( .العلاج
al. 2011; Oman and Oman 2003, Mouissi 2012(  حيث 
البدني  أن التغيرات الفيزيولوجية التي تحدث نتيجة للنشاط 
الرياضي الممارس بانتظام و الذي يرفع من مستوى تدفق  الدم 
على مستوى الدماغ يؤدي إلى تحسين فعالية مختلف الأجهزة 

)PNSN,2010( .التي  تؤثر على جودة الحياة للفرد
و أكدت تقارير المنظمة العالمية للصحة  أن الاكتئاب يشكل 
نسبة 10 بالمائة من أسباب العجز لدى الأفراد في العالم و المتمثلة 
الذي  و  الوظائف  مختلف  أداء  على  القدرة  عدم  و  الخمول  في 
من  التخلص  يمكن  حيث  المراهقين،  فئة  كبير  بشكل  يصيب 
اعراضه و خاصة الخمول من خلال النشاط البدني و الرياضي 

بمحتلف اشكاله.
بمفهومه  اوب���يرت  يعرفه  ال���ذي   الرياضي  البدني  فالنشاط 

تقلص  عملية  عن  ناتجة  للجسم  حركة  كل  باعتباره  العام 
درجة  إلى  الطاقة  إنتاج  في  ارتفاع  عنها  ينتج  التي  و  العضلات 
أعلى من مستوى الراحة )J ,M ,Oppert,2006( يعتبر من بين 
بها  اوص��ت  التي  و  أحيانا  العلاج  حتى  بل  الوقاية  عناصر  أهم 
الجزائر  و  تقاريرها.  من  العديد  في  للصحة  العالمية  المنظمة 
واحدة من بين دول العالم التي يعاني افرادها من هذه الظاهرة 
إلا أن الدراسات في هذا المجال و كذلك الإحصائيات الرسمية 
مساهمة  مدى  عن  البحث  إلى  دفعنا  مما  معدومة،  تكون  تكاد 
النشاط البدني و الرياضي  في الوقاية من الاكتئاب و مختلف 

مظاهره لدى المراهق الجزائري. من خلال التساؤل التالي: 
الاكتئاب  على  تأثير  الممارس  الرياضي  البدني  للنشاط  هل   

عند المراهقين؟ 
2- منهجية الدراسة 

الدراسة  2-1 منهج 

الوصفي  المنهج  باستعمال  قمنا  ال��دراس��ة،  لطبيعة  استجابة 
الدراسة و  الملائم لإجابة على تساؤلات  المنهج  باعتباره  المقارن 

على العلاقة بين متغيرات الدراسة.
البحث 2-2 عينة 

عينة  باختيار  قمنا  البحث  فرضيات  م��ن  التحقق  أج��ل  م��ن 
ولاية  ثانويات  من  ثانوي  الثانية   السنة  طلبة  من  عشوائية  
 165 قوامها  عينة  على  البحث  أداة  توزيع  تم  حيث  الشلف، 
تلميذ بمعدل عمر يساوي 16.35 سنة من تلاميذ السنة الثانية 

ثانوي. 
البحث أداة   3-2

 Beck( ل��لاك��ت��ئ��اب  ب��ي��ك  ق��ائ��م��ة  ال���دراس���ة  اس��ت��خ��دم��ت في 
أساليب  أفضل  م��ن  تعتبر  وال��تي   )Dépression Inventory
نطاق  على  واستخدامها  تطويرها  تم  ال��تي  ال��ذات��ي  التقدير 
واسع لقياس الاكتئاب)حمدي نزيه أبوا حجلة، 1988(، كما 
المنظمة  إليها  أشارت  التي  الدراسات  من  العديد  في  استخدمت 

العالمية للصحة. 
الفقرات  من  مجموعة   21 من  الأص��ل  في  القائمة  وتتألف 
الاكتئاب  أعراض  من  معينا  تشخيصا  مجموعة  كل  تمثل 

في: وتتمثل 
،السخط  بالفشل  ،إح��س��اس  المستقبل  من  ،التشاؤم  الح��زن 
أفكار  ،وج��ود  للذات  ،إدان��ة  النفس  ،كراهية  العقاب  ،توقع 
،الردد  النفسي  استقرار  وعدم  ،الاستثارة  ،البكاء  انتحارية 
مستوى  هبوط  والشكل،  الجسم  صورة  ،تغيير  الحسم  وعدم 
شهية  ،ف��ق��دان  ،التعب  ال��ن��وم  ،اض��ط��راب��ات  والعمل  ال��ك��ف��اءة 
الرضا  ،عدم  الصحة  على  ،الانشغال  الوزن  ،تناقص  للطعام 

الجنسية. للعلاقة  الشهية  فقدان   ، الاجتماعي  ،الانسحاب 
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وتحت كل عرض أربع خيارات تعكس التدرج في شدة العرض 
كما يلي:

)0(  صفر: تعني عدم وجود العرض.
)1(  واحد: تعني وجود العرض بدرجة خفيفة.

)2(  اثنان: تعني وجود العرض بدرجة متوسطة.
)3(  ثلاثة: تعني وجود العرض بدرجة كبيرة.

ون��ظ��را ل��ك��ون عينة ال��ب��ح��ث ال��تي نح��ن ب��ص��دد دراس��ت��ه��ا من 
الأخ���ير من   ال��ع��رض  وال���تي لا يلائمها  ال��ث��ان��وي��ين  الم��راه��ق��ين 
قائمة بيك للاكتئاب لجئنا إلى حذف الجزء المتعلق بالحياة 

الجنسية لسبب عدم زواج هذه العينة .

وبناءا عليه فان قائمة بيك المعدلة التي استخدمت في الدراسة 
تتألف من 20 مجموعة من الفقرات وقد اعتمدنا على مفتاح 
الاكتئاب  لدرجات  وفقا  الأف��راد  لتصنيف  للاكتئاب  بيك 

كما يلي:

• )0-9 درجات(: لا يوجد اكتئاب.

• )10-16 درجات(: اكتئاب بسيط.

• )17-29 درجات(: اكتئاب متوسط.

فأكثر(: اكتئاب شديد  30( •

البحث إجراءات   4-2

قمنا بعملية المقارنة بين مجموع التلاميذ الممارسين 
حيث  الجنسين،  م��ن  ال��ري��اض��ي  و  البدني  للنشاط 
جمع  إلى  الاك��ت��ئ��اب   مقياس  ت��وزي��ع  أث��ن��اء  عمدنا 
الممارسة  ب��ن��وع  تتعلق  ال���تي  الم��ع��ط��ي��ات  م��ن  جم��ل��ة 
الرياضية و ركزنا في هذا على الرياضة الجماعية 
الساعي  الحجم  معرفة  حاولنا  كما  ال��ف��ردي��ة،  و 

الممارس أسبوعيا من طرف التلاميذ.

الدراسة -نتائج   3

الفروق بين الجنسين قمنا باستعمال مقياس   من أجل قياس 
لقياس الفروق و كانت النتائج كما يلي:  T test

الجدول رقم01:يمثل دلالة الفروق في درجات الاكتئاب كل 
بين الجنسين على مقياس بيك.

الم��م��ارس على  ال��ب��دن��ي  ال��ن��ش��اط  ن��وع  ت��أث��ير  م��ن اج��ل معرفة 
النتائج  كانت  و  التباين  تحليل  استعملنا  الاكتئاب  مستوى 

كما يلي:

الجدول رقم02: يمثل دلالة الفروق في درجات الاكتئاب تبعا 
لمتغير نوع النشاط الممارس. 

مستوى  على  الممارس  الساعي  الحجم  تأثير  معرفة  أجل  من 
الاكتئاب استعملنا أيضا تحليل التباين  و كانت النتائج كما 

يلي:

في  ال��ف��روق  دلال��ة  يمثل  رقم03:  الج��دول 
درج����ات الاك��ت��ئ��اب ت��ب��ع��ا لم��ت��غ��ير الحجم 

الساعي الأسبوعي. 

الم���ت���وس���ط حجم العينةالمقارنة

الحسابي

الانح��������راف 

المعياري

درج���ة    

الحرية 

م���س���ت���وى ت

الدلالة

ال�����دلال�����ة 

الإحصائية 

809,287,94الذكور
    دال  0.00     1630,10 

8514,57,03الإناث

الشكل رقم )01(:يمثل دلالة الفروق في درجات الاكتئاب بين الذكور و الإناث.

الشكل رقم )02(:يمثل دلالة الفروق في درجات الاكتئاب بحسب النشاط الممارس

ح���ج���م المقارنة

العينة

الم��ت��وس��ط 

الحسابي

الانحراف 

المعياري

درج���ة 

الحرية

ال���دلال���ة   ف

الإحصائية

5010,966,03فردي

غير دالة1620,78 5912,748,77جماعي

ف����ردي و 

جماعي
5611,478,50

د.فريد مويسي، سبع بوعبد الله، تركي أحمد
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-مناقشة نتائج الدراسة
 من خ��لال الج��دول  رق��م 01 نلاحظ أن  ال��ف��روق  في درجات 
الاكتئاب بين الذكور و الإناث دالة احصائيا  حيث أن المتوسط 
من  أصغر   9.28 ال��ذك��ور  عند  الاكتئاب  ل��درج��ات  الحسابي 
معدلات  أن  نقول  ومنه   )14.15( الإناث  سجلتها  التي  الدرجات 
لنقص  ذلك  و  بالذكور،  مقارنة  لإن��اث  عند  ت��زداد  الاكتئاب 
لا  بالأحرى  أو  الفراغ  أوق��ات  في  البدنية  لأنشطة  ممارستهن 
التي  الشلف  ولاي��ة  في  للإناث  بالرياضة  خاصة  مرافق  توجد 
عائقا  تعتبر  ال��تي  الاجتماعية  العوامل  على  بالتغلب  تسمح 
هذا  و  الرياضية،  و  البدنية  لأنشطة  الفتيات  ممارسة  أم��ام 
الاجتماعي  الدور  التي ركزت على  دراسات عديدة  ما اكدته 
الرجال  من  للاكتئاب  عرضة  اكثر  يجعلها  ال��ذي  للمراة  
)Angst & Dobler-Mikola, 1984(،  كما ان الطبيعة الانثوية 
الذكور،  م��ن  للاكتئاب  عرضة  أكثر  تعتبر  البيولوجية  
فدرجة الخمول لدى الاناث اكبر منها عند الذكور مما يزيد 

من اثر التعرض للاكتئاب. 
 كما نستخلص من  الجدول رقم 02 الذي يمثل دلالة الفروق 
في درجات الاكتئاب تبعا لنوع النشاط الممارس )فردي ، جماعي 
، فردي جماعي ( نجد انه ليس هناك فروق ذات دلالة إحصائية 
الأنشطة  الممارس، فكل  النشاط  لنوع  تبعا  الاكتئاب  في درجة 
تؤدي إلى  او فردية  سواء كانت جماعية  الرياضية  و  البدنية 
الخمول  درج��ة  من  يقلل  مما  الانسان  جسم  من  طاقة  صرف 

عنده و بالتالي يقلل من نسبة التعرض للاكتئاب.   
و من خلال الجدول رقم 03 الذي يمثل دلالة الفروق في درجات 
أن  الأسبوع وجدنا  الممارس في  الساعي  للحجم  تبعا  الاكتئاب 
في  ف��روق  هناك  أن  بمعنى  إحصائية  دلال��ة  ذات  ف��روق  هناك 
الساعية  لأحجام  الممارسين  الأف��راد  بين  الاكتئاب  مستويات 
الممارس  الساعي الأسبوعي  المختلفة فكلما زادت نسبة الحجم 
المسجلة  الحسابية  المتوسطات  أن  حيث  الاكتئاب،  درجة  تقل 
سجلوا  الثانية  الفئة  عند  و  يساوي)17.82(  الأولى  الفئة  عند 
متوسط قدره )11.61( درجة في مقياس بيك للاكتئاب. وعند 
الفئة الثالثة سجلوا اقل الدرجات مقارنة بالأولى و الثانية و هي 
)7.19( و منه نؤكد أنه كلما زادت معدلات ممارسة الأنشطة 
أعراض  قلت  كلما  للمراهقين   بالنسبة  الرياضية  و  البدنية 

الاكتئاب لديها، و هذا ما اكدته  نتائج دراسات كل 
Dunn et al.2005;Singh et al.2005;Martinsen et 
al.1985;Klein et al.1985;Veale et al.1992;McNeil et 
al.1991;Singh et al.2001;Dimeo et al.2001(

50 بالمئة في درجة  التي أشارت الى التأثير حتى نسبة 
معينة  شروط  احرام  حال  في  الاكتئاب  من  التقليل 
بينها  الرياضية و من  و  البدنية  الأنشطة  في ممارسة 

الشدة.
   فممارسة الأنشطة البدنية و الرياضية بالإضافة إلى 
إنقاصها لدرجة الخمول عند المراهق فإنها تعمل على 
زيادة التفاعل الاجتماعي بين التلاميذ و بالتالي تحد 
الثقة  على  تأثيرها  عن  فضلا  بالعزلة  التلاميذ  إحساس  من 
 Patrick Laure, بالسيطرة  الشعور  و  الذات  تقدير  و  بالنفس 
اهم  من  تعتبر  الرياضية  و  البدنية  الانشطة  فممارسة   2011
بها  اوص��ت  و  ال��دراس��ات  من  العديد  اليها  اش��ارت  التي  العوامل 
المنظمة العالمية للصحة لتجنب الاكتئاب و التقليل منه عند 

المراهق.
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