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بالجزائر العاصمةلمراهقین  في طور المتوسطدراسة مستوى النشاط البدني لدى ا

بن حاحة برهان الدینمعهد التربیة البدنیة و الریاضیة سیدي عبد االله : الباحث 

ملخص

یعتبر النشاط البدني عاملا أساسیا في تطویر القدرات البدنیة و الصحیة و الرفع من الاستهلاك الطاقوي كما 
یلعب دورا فعالا في الوقایة من زیادة الوزن و البدانة و الأمراض الناتجة عن هذه الحالات، مثل سائر بلدان 

من التغیرات  تقلل من النشاط البدني لصالح زیادة العالم تشهد الجزائر تغیرات في النمط المعیشي و هذا النوع
الخمول البدني و رغم أهمیة النشاط البدني لا توجد في الجزائر إلا دراسات محلیة التي تهتم بالموضوع ما یفسر 
انعدام إي بیانات حول مستوى النشاط البدني لدى أي فئة عمریة كانت مع غیاب أي نوع من التوصیات حول 

.      ط البدني اللازم ممارسته یومیا من طرف كل فرد في المجتمعمستوى النشا

هدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى النشاط البدني و طبیعته لدى عینة من التلامیذ في الطور المتوسط  
و الذي Factorial methodبالاستعمال الاستبیان المصمم للكشف عن مستوى النشاط البدني المعروف بي  

ساعة التي تسبق 24له یتمكن الباحث من التعرف على الأنشطة البدنیة التي مارسها المراهق خلال من خلا
لدى الذكور و 1.65المقابلة مع المفحوص و تمثلت أهم النتائج في أن متوسط مستوى النشاط البدني یبلغ 

متلك مستوى نشاط بدني فقط التي ت% 5من العینة تعاني من خمول بدني مقابل % 21لدى الإناث مع 1.39
یوصف بالنشیط جدا

للإناث و النوم % 38.7لذكور و % 37كما تتمثل أهم الأنشطة الممارسة من طرف المراهقین هي النوم بنسبة 
لدى الإناث ما یقلل من زمن الأنشطة البدنیة التي تساهم بالإیجاب على صحة % 28.3للذكور و % 24.1بي 

.المراهقین

الكلمات المفتاحیة

النشاط البدني، مستوى النشاط البدني، المراهقین 

Abstract

Physical activity is an essential factor in the development of physical condition and
health, also to increase energy consumption it can also plays an effective role in the
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prevention from overweight and obesity and diseases resulting from these cases, As
in other countries of the world, Algeria witness experiencing changes in lifestyle,
changes that reduce physical activity in favor of physical inactivity. Despite the
importance of physical activity, there are only few local studies in Algeria that are
concerned with this subject. This can explains the lack of data on the level of
physical activity of any category of age and the Absence of any type of
recommendations on the daily level of physical activity required by each individual in
the community.

The study aimed to identify the level and nature of physical activity in a sample of
teenage students in the intermediate stage using the questionnaire designed to
detect the level of physical activity known as the Factorial method, through which
the researcher can identify the physical activities exercised by the students within
24 hours preceding the interview , The most important results were that the average
level of physical activity was 1.65 in males and 1.39 in females with 21% of the
sample suffering from physical inactivity compared to only 5% with a level of
physical activity that can be described as very active.

The most important activities practiced by adolescents are sleeping at 37% for
males, 38.7% for females and sleeping 24.1% for males and 28.3% for females,
which reduces the time of physical activities that contribute positively to adolescent
health.
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بالجزائر العاصمةلمراهقین  في طور المتوسطالنشاط البدني لدى ادراسة مستوى 

مقدمة 

یعرف النشاط البدني على أنه تحركات الجسم التي تتم عن طریق التقلصات العضلیة و التي تعمل على رفع 
و یكون النشاط )Clément Villars, p11, 2014(الاستهلاك الطاقوي فوق الاستهلاك الطاقوي القاعدي  

بدني في عدة أشكال مثل اللعب الحر، حصص التربیة البدنیة و الریاضیة في المدارس و الریاضیة المنظمة ال
)Robert M. Malina et autres, p6, 2004  ( كما یمكن تمیزه عن طریق وتیرة الممارسة و المدة والشدة

Aurélie Blaes(التي یتم ممارسة النشاط البدني بها  , p14, 2010.(

الإنسان جسما مصمما للقیام بمختلف النشاطات البدنیة لذلك فإن العیش في خمول بدني مستمر یتنافى یمتلك
مع بنیته طبیعته، مع مرور الزمن غیر الإنسان نمط الحیاة الغني بالحركة الضروریة لبقائه مثل الصید الزراعة 

ات طویلة في الدراسة العمل مشاهدة والهجرة للبحث عن مواطن جدیدة بنمط حیاة جدید یتمیز بالجلوس لساع
و ساهم التطور (Mfrekemfon P. Inyang, p20, 2015)التلفاز أو استخدام الحاسوب و ما إلى ذلك 

الصناعي الذي یشهده العالم منذ نصف القرن الماضي في تغیر نمط حیاة الإنسان من النمط النشیط إلى النمط 
متطلبات الحیاة و توفیر وسائل ترفیهیة مولدة للخمول البدني الخامل عن طریق تسهیل الحصول على مختلف

).  Aureline Bleas, p9, 2010(مثل التلفاز و الإنترنت 

أوضحت العدید من الدراسات أن قلة ممارسة النشاط البدني لها عواقب خطیرة على الصحة مثل زیادة مخاطر 
كما توضح بعض النظریات ) Arthur S. Leon, p16, 1997(الإصابة بالأمراض خاصة الأمراض القلبیة 

على أن البدانة هي نتیجة تناول الأغذیة الغنیة بالدهون و قلة ممارسة الأنشطة البدنیة، إذ تعتبر البدانة وباء 
و لا یتوقف ) Salaun Laureline, p8, 2011(1980غیر معدي حسب منظمة الصحة العالمیة منذ سنة 

ضافة إلى كونها حالة مرضیة بحد ذاتها تعتبر عامل خطورة للعدید من الأمراض الأمر فقط عند البدانة، فالإ
، ارتفاع الضغط الدموي، ارتفاع الكولیستیرول، التهاب 2مثل لأمراض أخرى مثل داء السكري من نوع 

، الهزاع بن محمد الهزاع(المفاصل، انقطاع التنفس خلال النوم، سرطان و ارتفاع تكالیف الرعایة الصحیة 
).  2009، ص103ص

رغم ضعف العلاقة الموجودة بین ممارسة النشاط البدني و مؤشرات الصحة لدى الأطفال و المراهقین كما هو 
الحال لدى الراشدین إلا أن المراهقین الذین الممارسین للأنشطة البدنیة أقل عرضة للإصابة بالأمراض خلال 
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من المراهقین البدناء یبقون % 70ریت على المراهقین أن سن الرشد من الغیر ممارسین و أوضحت دراسات أج
). Audrey Bergouignan, p11, 2008(على هذه الحال في سن الرشد ما یعتبر أمرا خطیرا 

طریقة تسمح بقیاس النشاط البدني و یتم اختیار الطریقة حسب مستوى السهولة عند 30توجد أزید من 
صل علیها و كلفة و توفر الطریقة و من بین الطرق الأكثر استعمالا طریقة الاستعمال و كذلك دقة النتائج المتح

,Lindsey Dugdill et autres(استخدام معدل نبض القلب، ملاحظة المفحوصین خلال الحیاة الیومیة 
p64, 2009 ( الطریقة العاملیة المتمثلة في استجواب المفحوص)Jim Mann & A . Stewart Truswell,
p91, 2002 ( أو الطرق التي یتم استخدام الوسائل مثل أجهزة البودومتر و الاكسیلیرومتر)Marie-lyse

Bélanger, p7, 2013 .(

تم استخدام في هذه الدراسة الطریقة العاملیة للتعرف على مستوى النشاط البدني لعینة من تلامیذ متوسطة محمد 
.بن العنابي بالجزائر العاصمة

منهجیة الدراسة 

حیث تم ) 2000، 191رجاء وحید الدویدري، ص(ل المنهج المتبع في البحث في المنهج الوصفي التحلیلي تمث
أنثى أعمارهم تتراوح بین 52ذكر و 48تلمیذ، 100عددهم ) المستوى الرابع(استهداف تلامیذ الطور المتوسط 

. سنة16و 13

النتائج المتحصل علیها 

اط البدني للتلامیذ حسب السن و الجنس یمثل مستوى النش01الجدول رقم 

ب . ن. م

الذكور

خامل

1–1.39

قریب من النشیط

1.4–1.59

نشیط

1.6–1.89

جد نشیط 

1.9–2.5

المجموع

13–141%15%14%1%31%

15–160%9%4%4%17%

المجموع

الإناث 

1%24%18%5%48%

المجموع جد نشیطنشیطقریب من النشیطخامل
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13–1414%21%4%0%39%

15–166%6%1%0 %13%

%52%0%5%27%20المجموع

یوضح المتوسطات الحسابیة لمستوى النشاط البدني لدى الجنسین 02الجدول رقم 

الإناثالذكور
المتوسط الحسابيالمتوسط الحسابي

1.651.39

یوضح النسب المئویة لمختلف الأنشطة الممارسة یومیا من طرف التلامیذ 03الجدول رقم 

مشاهدة التلفاز، الریاضةالمشيالدراسةالنومالجنس
انترنت، ألعاب 

الكترونیة

أنشطة الراحة
أخرى

المجموع 

%100%13.3%3.3%11.6%5.4%5%24.1%37%الذكور
متوسط 
الحسابي

8.95.81.21.32.80.83.224

%100%9.58%2.91%15.4%0%5%28.3%38.7%الاناث
متوسط 
الحسابي

9.36.81.203.70.72.324

یوضح وجود الفروق ذات الدلالة الاحصائیة بین مختلف مستویات النشاط البدني لدى 04الجدول رقم 
الجنسین

الجنس       كاف 
تربیع محسوبة

الدلالة مستوى الدلالةدرجة الحریةكاف تربیع المجدولة
الاحصائیة

دال81.137.8130.05الذكور 
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1
الذكور 

2
دال9.577.8130.05

الاناث 
1

دال27.977.8130.05

الاناث 
2

دال9.447.8130.05

الجنسین فیما یخص مستویات النشاط البدنيیوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین 05الجدول رقم 

كاف تربیع 
المحسوبة 

الدلالة مستوى الدلالةدرجة الحریةكاف تربیع المجدولة
الاحصائیة

دال1435.367.8130.05–13
دال1613.077.8130.05–15

مناقشة النتائج 
كما أن أزید من نصف العینة % 20أغلبهم إناث من العینة خاملة بدنیا % 21أن 01یوضح الجدول رقم 

0.05تمتلك مستوى بدني قریب من النشیط مع وجود فروق إحصائیة بین الجنسین عند مستوى دلالة % 51
من العینة التلامیذ الذي یمتلكون مستوى نشاط بدني % 23إناث، تمثل نسبة % 27ذكور و % 24بنسب 

تمثل التلامیذ الذین یمتلكون مستوى % 5إناث، نسبة % 5ذكور و % 18یعرف بالنشیط موزعة بین الجنسین 
نشاط بدني جد عالي و هذه النسبة من العینة ممثلة من طرف الذكور فقط مع وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 

.0.05عند مستوى الدلالة 

و هي قیمة مقاربة 1.65فبلغ لدى الذكور 02فیما یخص متوسط مستوى النشاط البدني الموضح في الجدول 
في حین یعتبر متوسط مستوى النشاط البدني 1.6لمتوسط مستوى النشاط البدني لدى الذكور في الثانوي أي 

Belounis(حسب نتائج دراسة 1.7أقل بكثیر من ما هو علیه لدى الإناث في الثانویة 1.39لدى الإناث 
Rachid, p13, 2015 ( و هو أمر یثیر الانتباه إذ أن نسبة النشاط البدني تنقص مع تقدم المراهقات في السن

.  و لیس العكس
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یتضح أن أكبر فترة زمنیة من الیوم یتم قضائها في النوم مع تقارب في 03من خلال ملاحظة الجدول رقم 
من % 24.1یها التلامیذ الذكور متبوعة بالدراسة التي یقضي ف% 38.7و الإناث % 37الفترات لدى الذكور 

بالنسبة للذكور و ترجع الزیادة في الفترة التي تقضیها الإناث في الدراسة إلى المراجعة في % 28.3الیوم و 
و هي % 5بالنسبة لنشاط المشي یوجد تساوي بین الجنسین بنسبة ) النشاط الذي یكاد ینعدم لدى الذكور(المنزل 

ن في التنقل من المنزل إلى المدرسة في غالب الأحیان، لا تمارس الإناث أي نوع المدة التي یقضیها المراهقی
.من الیوم في الأنشطة الریاضیة المختلفة% 5عكس الذكور الذین یقضون ) حرة أو منظمة(من الریاضة 

% 11.6نسبة یقضي المراهقون فترة زمنیة معتبرة في الألعاب الإلكترونیة مشاهدة التلفاز و استعمال الإنترنت ب
لدا الإناث و غالبا ما تكون على حساب زمن المراجعة بالنسبة للذكور و على حساب % 15.4لدى ذكور و 

من الیوم في الجلوس دون القیام % 3.3زمن الأنشطة الریاضیة لدى الإناث، یقضي المراهقون الذكور نسبة 
اض مستوى النشاط البدني الیومي و ما یقود لدى الإناث أمر الذي یقود إلى انخف% 2.9بأي نشاط یذكر مقابل 

.  إلى الخمول البدني
لدى الإناث یتم قضائها في التحضیر للذهاب للمدرسة، % 9.58لدى الذكور و .% 13بقیة الیوم أي ما یعادل 

. استعمال الحمام، الأكل، أعمال منزلیة، استعمال وسائل النقل المختلفة أو الذهاب للطبیب
في دراسته على ) N.Caius, E.BENEFICE, p538, 2002(ائج مع التي تحصل علیها تختلف هذه النت

المراهقین حیث تمثلت أهم الأنشطة التي یمارسها المراهقون في دراسته في الریاضة و الألعاب الإلكترونیة في 
. لمدرسة أو البیتحین تمثلت أهم الأنشطة التي یقوم بها المراهقین في هذه الدراسة في النوم و الدارسة في ا

ساعة 2ساعةو الإناث 4.2إذ یمارس الذكور N. Caiusكما أن ساعات ممارسة الریاضة أطول في دراسة 
. ساعة لدى الإناث في النتائج المتحصل علیها في هذه الدراسة0ساعة لدى الذكور و 1.3یومیا مقارنة بي 

Nicolas(مراهقي هذه الدراسة مع مراهقي دراسة هناك تشابه في نوع الأنشطة البدنیة الممارسة من طرف
Barbosa, p172,177, 2015 ( كما یوجد تقارب في الفترة التي یقضیها المراهقین هذه الدراسة في مشاهدة

Nicolasساعة  في دراسة 4.2من طرف الإناث مقابل 3.7ساعة من طرف الذكور و 2.8التلفاز 
Barbosa .

التلفاز و الجلوس دون القیام بأي أنشطة تقل ساعات الحركة من ما یتنافى مع تنص ساعات مشاهدة ارتفاعمع 
18إلى 2على أن الأطفال الذي تتراوح أعمارهم من NGPAIتوصیات الایرلندیة للأنشطة البدنیة و الریاضیة 

تقویة العضلیة دقیقة من الأنشطة البدنیة ذات الشدة فوق متوسطة  و تمرینات ال60سنة على ضرورة ممارسة 
تساهم APQPمرات في الأسبوع الأمر الذي لا یقوم به التلامیذ الخاملون بدنیا و حسب 3و المرونة بوتیرة 

الاضطرابات الهرمونیة الحاصلة خلال هذه المرحلة السنیة إلى تطورات بدنیة تساعد على ممارسة الأنشطة 
البدینة في حالة غیاب الدافعیة و یلعب الأولیاء دورا في البدنیة بشكل أفضل لكن قد لا یمارس المراهق الأنشطة
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المحافظة على هذه الدافعیة، إذ یمارس التلامیذ الذین یمتلكون سندا من الأولیاء أنشطة بدنیة أكثر من الذین لا 
)   François Renaud, p 96, 2014(یمتلكون المساندة من طرف الأولیاء 

نجد  أن نسبة الخاملین بدنیا ) 2015، 8العزوطي علاء الدین، ص(ائج دراسة مع نت01بمقارنة نتائج الجدول 
و % 51یوجد تقارب بین نسبة % 8.17أكبر من التي تحصل علیها العزوطي علاء الدین أي % 21

الممثلة للتلامیذ الذین یمتلكون مستوى قریب من النشیط % 69.75
و % 11.89مقابل % 23كون مستوى نشیط و جد نشیط في حین نجد اختلاف بین نسب المراهقین الذي یمتل

% 10مقابل % 5
. و یمكن تفسیر هذه النسب بالاختلافات الجغرافیة و الظروف المعیشیة للعینتین

الخلاصة 

توضح نتائج الدراسة أن المراهقین یعانون من قلة ممارسة الأنشطة البدنیة بصفة عامة و الریاضیة بصفة 
مقارنة بالساعات التي یقضونها في النوم  الدراسة و الاستعمال المفرط للتلفاز و خاصة، خاصة الإناث

الإنترنت ما یولد إلى الابتعاد عن توصیات المنظمة العالمیة للصحة فیما یخص كمیة النشاط البدني الذي یجب 
الإضافة إلى الوقایة من على المراهق ممارسته یومیا و أسبوعیا للرفع من القدرات البدنیة والمؤشرات الصحیة ب

. البدانة و مختلف أنواع الأمراض الناتجة عن الخمول البدني في سن متقدمة

كما تدعو النتائج إلى 

 دراسة النشاط البدني لدى المراهقین بصورة أوسع
 الجلوس لساعات دون حراك(مراجعة الفترة الزمنیة المخصصة للدراسة(
 التربیة البدنیة و الریاضیة في المدارسالزیادة من الفترة المخصصة لحصة
 مراقبة الأولیاء للفترة التي یقضیها المراهقون على الانترنت و التشجیع على ممارسة الأنشطة البدنیة

خاصة للإناث
 العمل على تكوین توصیات حول نوع و كم الأنشطة البدنیة التي یجب ممارستها و التي تتماشى مع

المجتمع الجزائري   
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