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 ممخص البحث بالمغة العربية
يزخر تراثنا العربي والاسلامي بالعديد مف الامور والكنوز والنوادر التي تناولت مواضيع عممية عف الرياضو وتأثيرىا 

مى الدراسات الاجنبية عمى الصحة والتفكير والتركيز ظمت مركونو دوف تناوليا مف قبؿ الباحثيف العرب والاكتفاء ع
جاىميف بسبؿ الاستفادة مف مصادر العموـ العربية والاسلامية ، فضلًا الى الالتفات الى امور لـ تأخذ حيزاً كافياً في 
البحث والتقصي وىي ربط موضوع الرياضة بأراء العرب والمسمميف والاحاديث النبويو الشريفو وأؿ بيتو الاطيار كونيا 

يقيا لى سمسمة الابحاث والتي تناولت الرياضو وفوائدىا مف جوانب متعدده والاستفاده منيا وتحقتشكؿ حمقة مضافة ا
 مف خلاؿ أطر البحث العممي 

 وييدؼ البحث الى : 
 التعرؼ عمى رؤية الشريعة الاسلامية وبعض المفكريف العرب لمرياضة . -1    
 معرفة علاقة الرياضة بصحة الانساف. -2    

 بحث  أقتصرت عمى الاراء الوارده في تراثنا العربي الاسلامي وبعض المفكريف الذيف ليـ علاقة بالموضوع .اما حدود ال
الدراسة المسحية ) التحميمية ( للآراء الواردة في التراث العربي والإسلامي بالاعتماد  –تـ اعتماد المنيج الوصفي    

 الى الدوريات الصادرة عنيا . عمى الكتب والمراجع التي تناولت الموضوع بالإضافة
 اما عينة البحث فتضمف : 

 نماذج مف أقواؿ النبي محمد )ص( -1   
 نماذج مف أقواؿ الإماـ عمي )ع( -2   
 نماذج مف أقواؿ الإماـ الصادؽ )ع(  -3   
 نماذج مف أراء بعض المفكريف العرب والأجانب  -4   

 ىريف )عمييـ السلاـ ( وبعض المفكريف العرب والأجانب .وتـ مسح لأراء النبي محمد )ص( واؿ بيتو الطا
 وتـ التوصؿ الى الاستنتاجات الاتية : 

اف الرياضة مف وجية نظر الاسلاـ وسيمة لخدمة الانساف لموصوؿ الى الكماؿ والسعاده الحقو ، وبناء الشخصيو  -1
 الفرديو والاجتماعية .

الامور التي تناولت مواضيع عممية عف الرياضو وتأثيرىا عمى الصحو  يزخر التراث العربي والاسلامي بالعديد مف -2
 العامو للانساف .

 واوصى الباحثاف بالاتي : 
صياغة الانشطة الرياضية المطموب ممارستيا بحيث عدـ تقاطعيا مع العادات والتقاليد الاجتماعية والشريعة  -1

 الاسلامية .
لمنصوص الشريفة ضمف حدود الشريعة الاسلامية والخروج بأجابات الفيـ الدقيؽ والاستنطاؽ الديناميكي  -2

 موضوعيو تشكؿ بمجمميا رؤيو مناسبو لمرياضة .
 



 
Islamic vision of sport as a necessity for human health 
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Abstract 

Abounding heritage Arab and Islamic world many things and treasures and rarities 

that dealt with topics scientific about the sport and its impact on health, thinking and 

focus remained parked without ingested by Arab researchers and only on the studies of 

foreign ignorant ways to take advantage of science resources Arab and Islamic 

countries, as well as to pay attention to things that did not take sufficient space in 

research and investigation is linked to the subject of sport views of Arabs and Muslims, 

the Hadith, and his pure they constitute a loop added to the series of research that dealt 

with sport and benefits of various aspects and take advantage of them achieved through 

scientific research frameworks. 

The research aims to: 

    Identifying the vision of Islamic law and some Arab intellectuals of the sport.1- 

    Know the relationship of sports to human health.2- 

The search was confined to borders opinions expressed in the Arab-Muslim heritage 

and some of the thinkers who have a relationship issue 

   Descriptive approach was adopted - survey (analytical) of the views contained in the 

Arab and Islamic heritage based on reference books that dealt with the subject in 

addition to periodicals issued by it 

As sample guarantees the Search 

   models of the sayings of the Prophet Muhammad (p)1- 

   Models of the sayings of Imam Ali (AS)2- 

   - Models of the sayings of Imam Sadiq (AS)3- 

   4-Models of the views of some Arab intellectuals and foreigners4 

It was a survey of the views of the Prophet Muhammad (r) and the home Tahireen 

(peace be upon them) and some Arab intellectuals and foreigners. 

Was reached the following conclusions: 

1-that sport from the viewpoint of Islam and the way of human service to reach 

perfection and true happiness, and building individual personal and social 

development. 

2-full of Arab and Islamic heritage of many of the things that on scientific topics about 

the sport and its impact on the overall health of the human being. 

The researchers recommended the following: 

1-Formulation of sporting activities required to do so as not to its intersection with 

social customs and traditions and Islamic law. 

2-understanding the precise and dynamic interrogation of the noble texts within the 

confines of Islamic law and out substantive answers constitute a whole vision suitable 

for sport. 

 

 
 
 



 

 التعريؼ بالبحث: -1
 المقدمة وأىمية البحث : 1-1
لمتربيػػة والتػػي تحػػدد معػػالـ وضػػوابط التنشػػئة  العامػػةاف رؤيػػة الشػػريعة الاسػػلاميو لمرياضػػة تنطمػػؽ مػػف المرتكػػزات      

الاجتماعية فالملاحظ اف المجتمعات ليا وجيات نظر مختمفة في التنشئة الاجتماعية والرياضة ، ففي قديـ الزمػاف كانػت 
عمى الانساف القديـ فيو يركض ليصيد ويحصؿ عمى طعامو ويقوـ بنشاطات متنوعػو مػف اجػؿ البقػاء  مفروضةاضة الري

، أما في تراثنا العربي والاسلامي فقد اخذت الرياضة منحنى اخر وىو الدفاع عف الارض وتكػويف الجيػوش ، وكانػت ليػا 
 علاقة بالطقوس الدينية ايضاً .

" عممػوا اولادكػـ السػباحة والرمايػة وركػوب  المقولػةياضيو دوراً فاعلًا عند المسػمميف لػتعكس وقد أخذت بعض الالعاب الر 
الخيػػؿ " وقػػد اكػػدت معظػػـ الدراسػػات الحديثػػة ضػػرورة مزاولػػة الرياضػػة كوسػػيمة لمتقميػػؿ مػػف التػػوترات العصػػبية والنفسػػية 

حيػاة فييػا بحيػث أصػبح مػف العسػير عمػى الناتجة عف الارىاؽ في العمؿ أو مػف ظػروؼ الحيػاة العصػرية التػي تعقػدت ال
الانسػػاف اف يسػػمؾ طريػػؽ حياتػػو دوف اف يواجػػو مشػػكلات الحيػػاة العصػػرية ، وذلػػؾ بسػػبب عػػدة امػػور ، منيػػا الضوضػػاء 

 للإفػرادوالتوتر والانفعالات النفسية . وأشػارت ىػذه الدراسػات الا اف الرياضػة تعمػؿ عمػى تطػوير الصػحة البدئيػة والعقميػة 
مػػف ضػػغوط الحيػػاة وتػػوفير حيػػاة حافمػػة بالسػػعادة والاسػػتقرار ، وخفػػض التػػوتر والاكتئػػاب النفسػػي لمفػػرد ، وكػػذلؾ التحػػرر 

والوقاية مف الامراض ومنيا امراض القمب والاوعية الدموية والاـ الظير والمفاصػؿ وخاصػو فػي مجػاؿ ممارسػة الرياضػة 
مج العػلاج فػي العديػد مػف المستشػفيات والعيػادات لمقضاء عمى الامراض . حيث اصػبحت الرياضػة جػزءاً اساسػياً فػي بػرا

الطبيػػة ، واف أي عػػلاج طبػػي او طبيعػػي لابػػد اف يتضػػمف بػػرامج ترويحيػػة يمارسػػيا المرضػػى بجانػػب البػػرامج العلاجيػػة 
 (1)الاخرى .

كػوف ىػذا وغاياتيا وفؽ رؤية الشريعة الاسلامية ونأمػؿ اف ي الرياضةوتكمف أىمية البحث في تقديـ اجابو حديثو تتناوؿ 
ضمف المواضيع الميمة التي تقدـ حموؿ مناسبو سواء عمى مستوى المرتكز او المنطمؽ واصابة مقاصد التشػريح بشػكؿ 
عصػري متطػور لخدمػة تراثنػػا العربػي والاسػلامي ومفكريػو العظػػاـ ، سػيما اذا اخػذنا بنظػر الاعتبػػار عصػر صػدور الػػنص 

انػػذاؾ ، واخػػتلاؼ الزمػػاف والمكػػاف بػػيف ذلػػؾ العصػػر وىػػذا العصػػر ، الشػػريؼ ومتطمباتػػو وظروفػػو الاجتماعيػػة والسياسػػية 
الامر الذي يتطمب فيماً دقيقاً واستنطاقاً ديناًميكيناً لمنصوص الشريفو ضمف حدود الشريعة الاسػلامية والخػروج بأجابػات 

 موضوعية تشكؿ بمجمميا رؤية مناسبة لمرياضة .
 مشكمة البحث : 1-2
سلامي بالعديد مف الامور والكنػوز والنػوادر التػي تناولػت مواضػيع عمميػة عػف الرياضػو وتأثيرىػا يزخر تراثنا العربي والا  

عمػػى الصػػحة والتفكيػػر والتركيػػز ظمػػت مركونػػو دوف تناوليػػا مػػف قبػػؿ البػػاحثيف العػػرب والاكتفػػاء عمػػى الدراسػػات الاجنبيػػة 
الػى الالتفػات الػى امػور لػـ تأخػذ حيػزاً كافيػاً فػي جاىميف بسبؿ الاستفادة مف مصػادر العمػوـ العربيػة والاسػلامية ، فضػلًا 

البحث والتقصي وىي ربط موضوع الرياضة بأراء العػرب والمسػمميف والاحاديػث النبويػو الشػريفو وأؿ بيتػو الاطيػار كونيػا 
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ا منيػا وتحقيقيػ والاسػتفادة متعػددةتشكؿ حمقة مضافة الى سمسمة الابحاث والتػي تناولػت الرياضػو وفوائػدىا مػف جوانػب 
 مف خلاؿ أطر البحث العممي 

 
 أىداؼ البحث : 1-3

 التعرؼ عمى رؤية الشريعة الاسلامية وبعض المفكريف العرب لمرياضة . -1     
 معرفة علاقة الرياضة بصحة الانساف. -2     
 رؤية الاسلاـ لمرياضة كضرورة لصحة المسمميف .فروض البحث :  1-4
 حدود البحث  1-4

 في تراثنا العربي الاسلامي وبعض المفكريف الذيف ليـ علاقة بالموضوع . الواردة الآراء أقتصر البحث عمى     
 2012/  4/ 1ولغاية    2012/ 1/1مف  المجاؿ الزماني :  1-5

 الإطار النظري : -2
 مفيوـ الرياضو  2-1 

فسػية ، لاف الانسػاف بحسػب حاجاتػو البيولوجيػو والن لإشػباعوالػذي يقػوـ بػو  للإنسػافأف الرياضة تعني النشػاط الحركػي 
والسػكوف والاسػتثناء ، وعنػد  القاعػدةتمثػؿ لػو  الحركةطبيعة خمقو التكويني كائف مصمـ ربانياً لكي يتحرؾ بأستمرار واف 

( اف الرياضو تمثؿ ذلػؾ الجػزء مػف التربيػة Sharmanيصيبو الوىف والضعؼ والمرض ، ويؤكد )  القاعدةمخالفتو ليذه 
خلاؿ النشاط الحركي ليكتسب الفرد بعض الاتجاىات السموكيو ، فالرياضو تسػتغؿ الػدوافع الحركيػو  العامو والذي يتـ مف

 (2)الطبيعية الموجوده عند كؿ انساف سوي لتنمية النواحي العضويو والعقمية والتوافقيو والانفعاليو للانساف .
عزيػز قػيـ التواصػؿ الاجتمػاعي وتسػاعد فػي تقػدـ وتعتبر الرياضة ظاىرة اجتماعية متكاممو ترتبط بالمجتمع وتيدؼ الى ت

ورفاىية المجتمع مف خلاؿ اىتماميا بعممية التفاعؿ الاجتماعي لمفرد مع محيطو وتقويـ بتصنيؼ ىذا التفاعؿ وتضػبطو 
 طبقاً الى فمسفتيا العامو .

 التطور التاريخي لمرياضة : 2-2
نجػد انيػا قػد أرتبطػت بوضػع النظػاـ السياسػي القػائـ ونسػتطيع عندما نستعرض الانشطة الرياضة في التاريخ القديـ     

اف نؤكػػد حقيقػػو تأريخيػػو وىػػي ارتبػػاط الرياضػػو بػػالاغراض العسػػكرية والحربيػػة وفػػؽ متطمبػػات الاسػػمحة المتػػوفره فػػي ذلػػؾ 
ف ارتبػاط الوقت ، حيث كانت الدوؿ تسعى الى رفع قابميات جنودىا ومواطنييا وتوفير مساحو كافيو مف الترويح فضلًا عػ

 (3)بعض الفعاليات الرياضيو بالطقوس الدينية انذاؾ 
وقد أكػد الابػاطره اليونػانييف عمػى الاعػداد الشػامؿ والمتػوازف للافػراد ، واكتسػب الاعػداد العسػكري لػدييـ اىميػة بالغػو فػي 

لػى تطػوير القػوه والتفػوؽ حياة الامبراطورية الرومانية ، أما الاغريؽ فقػدت ارتبطػت الرياضػة بػالروح العسػكريو اليادفػة ا
 البدني وفي اشغاؿ وقت الفراغ والترويح .
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اما فػي اسػبارطو فقػدت كانػت الرياضػو ذات طػابع عسػكري بحػت ، اذ تػـ الحفػاظ عمػى المكتسػبات العسػكريو عػف طريػؽ 
مػى قػػوة شػموؿ الجميػع بنظػاـ التجنيػد مػػف الرجػاؿ والنسػاء عمػى حػػد سػواء . اذ كػانوا يعتقػدوف اف صػػحة المػراة تعتمػد ع

 جسميا الذي يساعدىا عمى الحمؿ وانجاب اولاد اصحاء اقوياء .
 (4)أما عند العرب فيمكف ملاحظة مرحمتيف تأريخيتيف ىما :

العصر الجاىمي : فقد كانت الرياضػة تركػز عمػى ميػارات السػمؼ والمحافظػة عمػى تػراثيـ ، والػذي كػاف يتمحػور  - أ
 ماعية في الدفاع عف القبيمو والارض التي تسكف عمييا .حوؿ الامجاد والبطولات والوانيا الفرديو والج

العصر الاسلامي : وقد استندت الرياضو عمػى بعػديف ىمػا الػدنيوي والاخػروي وىػذا البعػداف يتػداخلاف فػي حيػاة  - ب
المسمـ واف كاف الاوؿ يخدـ الثاني لكػف الثػاني لايمغػي الاوؿ لػئلا يقػع الافػراط والتفػريط ، وبالتػالي تختػؿ الحيػاة 

لتػػي يفتػػرض اف تكػػوف منسػػجمو ومتوازنػػة وىمػػا يسػػاىماف معػػاً فػػي تربيػػة الفػػرد والمجتمػػع . ويسػػاعدانيما فػػي ا
 التكامؿ والرقي المادي والمعنوي والحصوؿ عمى السعادة المنشوده.

 الرياضو والمجتمع : 2-3
جتمعػات اخػرى تيئػي الجيػؿ اف نظرة المجتمعات لمرياضة مختمفة فمنيا تضع الرياضو ضمف تقاليػد دينيػو فػي حػيف م   

نحو الدفاع عف الوطف واخرى نحو الصحو والترويح ، الا اف الػذي يحػدد ىػذه المفاصػؿ ىػي الحالػو الاجتماعيػة والاقػراف 
ففػػي المجتمعػػات المحافظػػة نجػػد اف الرياضػػة النسػػوية فػػي المجتمعػػات المنفتحػػة اكثػػر تطػػوراً مػػف  –والػػديف والوالػػديف 

بعػض التقاليػد الاجتماعيػة وتتػاثر الرياضػة بػدخؿ العائمػة والطبقػة الاجتماعيػة فػالملاحظ اف المجتمعات المحافظة نتيجػة 
شػػباب الطبقػػات الفقيػػره يتمتعػػوف بقػػدرات بدنيػػة عاليػػو لمجػػاراة متطمبػػات الحيػػاة ممػػا يحػػتـ عمػػييـ اسػػتخداـ ىػػذه القػػدرات 

المترفػو فيكونػوف اقػؿ كفػاءة بػدنياً ويزاولػوف بشكؿ يومي الػى جانػب العػدد الكبيػر فػي البيػت الواحػد . امػا شػباب العوائػؿ 
 العاب تتطمب صالات ومنشأت مثؿ السباحة والجمناستؾ والتنس والسكواش .

اف تاثير الوالديف يسري عمى نوع الرياضو ويشجعوف ابنائيـ عمى ممارستيا ، امػا تػأثير الاقػراف فػي الميػؿ الػى ممارسػة 
 وف الرياضة وخاصة في مرحمة المراىقة حيث يبدأ تأثير الإقراف بالنمو ذروتو.الرياضة يكوف قوياً اذا كاف الاقراف يمارس

جراءاتو : -3  منيجية البحث وا 
 منيج البحث : 3-1
الدراسػة المسػحية ) التحميميػة ( لػلآراء الػواردة فػي التػراث العربػي والإسػلامي بالاعتمػاد  –تـ اعتماد المػنيج الوصػفي    

 لت الموضوع بالإضافة الى الدوريات الصادرة عنيا .عمى الكتب والمراجع التي تناو 
 عينة البحث : 3-2
 نماذج مف أقواؿ النبي محمد )ص( -1   
 نماذج مف أقواؿ الإماـ عمي )ع( -2   
 نماذج مف أقواؿ الإماـ الصادؽ )ع(  -3   
 نماذج مف أراء بعض المفكريف العرب والأجانب  -4   
 أسموب إجراء البحث : 3-3
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 انُجف الاشزف. –( فهسفح انرزتٛح انزٚاضٛح ٔفق انًرطٕر الاسلايٙ ، يؤذًز انؼهًٙ انثاَٙ نهشثاب  2222احساٌ انؼارضٙ ) - 



 مسح لأراء النبي محمد )ص( واؿ بيتو الطاىريف )عمييـ السلاـ ( وبعض المفكريف العرب والأجانب . -1   
 إجراء مقابلات شخصيو مع بعض الشخصيات الدينية والرياضية القريبة مف موضوع البحث . -3

 
 
 

 مناقشة وتحميؿ آراء رجاؿ الفكر العربي والاسلامي :   -4
 رؤية الاسلاـ لمرياضة: 4-1

رتباط الرياضة بشريعو اسػلاميو تقننػو وتحكمػو يػؤدي الػى الغايػة المطموبػة بحصػوؿ الانسػاف عمػى السػعادة والكمػاؿ اف ا
المرتبط بيا ، واذا كاف السعي حراً غير مقيد بػأي منظومػة تشػريعية سيصػبح نشػاطاً منفمتػاً لاغايػة عميػا لػو ولا يسػتطيع 

الػػدنيا ، امػػا اذا ارتػػبط بمنظومػػة تشػػريعية وضػػعيو ، فسػػتكوف النتػػائج  اف يقػػدـ شػػيئاً لترقيػػة الانسػػاف وتكاممػػو فػػي الحيػػاة
 (5)المتوخاة منو طبقاً الى فمسفة ىذه المنظومة وغاياتيا .

اف الجوانػػب المشػػتركة بػػيف الفمسػػفة الالييػػة والوضػػعيو بالنسػػبة لمرياضػػة ىػػو الحصػػوؿ عمػػى القػػوة المطمقػػة والتربيػػة 
تػػرويح . ففػػي مجػػاؿ الحصػػوؿ عمػػى القػػوه فػػأف الاسػػلاـ يػػؤمف بطبيعتيػػا ونوعيتيػػا الاخلاقيػػة والرقػػي الروحػػي والمتعػػة وال

وموقعيا كمفاىيـ اخلاقيو اسلاميو كالعفو والتسامح والصفح والغفراف والصبر والمحبة وغيرىا وعف كيفية اسػتخداـ القػوة 
عػػدو او وعػػدوكـ " فالاسػػلاـ  وايػػف ومتػػى . قػػاؿ تعػػالى " واعػػدوا ليػػـ مػػا اسػػتطعتـ مػػف قػػوة ومػػف ربػػاط الخيػػؿ ترىبػػوف بػػو

يشترؾ مع الادياف السماويو الاخرى في الحصوؿ عمى القػوة بمفيوميػا العػاـ لا الخػاص بوصػفيا وسػيمة لتحقيػؽ غايػات 
موضػػوعو ، لكنيػػا يختمػػؼ عنيػػا ويفتػػرؽ فػػي الغايػػات واف اشػػترؾ معيػػا فػػي معظػػـ الوسػػائؿ . فالاسػػلاـ بوصػػفو منظومػػة 

ع اف مصدر القوه الحقيقي ومالكيا الاوحد ىو او سبحانو وتعالى ، قػاؿ تعػالى " اف ربػؾ حضاريو اليية يقرر بشكؿ قاط
 (*)ىو القوي العزيز " 

اف شعور الانساف بالضعؼ اماـ القػوة الالييػة يجعمػو طالبػاً بالثقػة والطمانينػة ، ممػا يمكنػو مػف مقارعػة ىػوى نفسػو او 
 سػػبحانو عنػػدما تكػػوف مظيػػرة لصػػفات الػػذات الالييػػة فػػي شػػؤونيا ظمػػـ الاخػػريف ، وىكػػذا يكػػوف حػػاؿ الامػػو الموحػػده و

 (6)المختمفة 
وليذا فأف الحصوؿ عمى القوة يكمػف فػي التشػبو بصػفة القػوة الالييػة والتماسػيا منػو سػبحانو وتعػالى عػف طريػؽ تػوفير 

 الاسباب والمستمزمات المطموبة واتباع الاوامر الاليية .
المػرتبط بالنيػو الخاصػو لخدمػة دينػو الحنيػؼ ، يدفعػو الػى طمػب القػوة وسػيمو لتحقيػؽ اف قوة الايماف في نفس المؤمف و 

اىدافو الكبرى في الحياة ، وجاء في الحديث المأثور عف الامػاـ الصػادؽ )ع( " مػا ضػعؼ بػدف عمػا قويػت عميػو النيػو " 
(7) 
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 ( يصذر ساتق . 2222احساٌ انؼارضٙ ) - 

 66* سٕرِ ْٕد ، الاٚح 
6

كانٛح انؼلاقح تٍٛ انحزٚح ٔانذًٚقزاطّٛ ، يزكش انشٓٛذٍٚ انصذرٍٚٛ نهذراساخ ٔانثحٕز انؼايح ، الاصذار انثاَٙ ، ( اش2226احساٌ يحًذ انؼارضٙ ) - 

 .211ص
1

 .111، ص4ْـ( الاسلاو ٔيُفق انقٕج ، دار انًلاك نهطثاػح ٔانُشز ٔانرٕسٚغ ، تٛزٔخ ، نثُاٌ ، ط1433يحًذ حسٍٛ فضم الله ) - 



ابنائيػا فقػد جػاء بالحػديث الشػريؼ "  وينبغي اف يكػوف المػؤمف قويػاً بالتمػاس اسػباب القػوة لكػي تكػوف الامػة قويػو بقػوة
 (8)المؤمف القوي خير مف المؤمف الضعيؼ " 

ويؤكد الاسلاـ بوصفو حضارة اليية عمى ثبػات القػيـ الاخلاقيػة المرتبطػة بػالروح ومنيػا قػيـ الشػرؼ والعفػو لانيػا تتػدخؿ 
عتمػاد القػيـ الاخلاقيػة المبينػة فػي في صياغة الشخصية وتساعد في تكامميػا وترقييػا لمفػرد والمجتمػع ، ليػذا لابػد مػف ا

الحضػػارة الاسػػلامية كمرجعيػػة اساسػػية تسػػتند الييػػا الرياضػػة عنػػد المسػػمميف ، لاف الاسػػلاـ لايقػػر أي نشػػاط مػػف شػػأنو 
 الاضرار بالنفس والماؿ العاـ والخاص .

كتػو التكامميػو فػي السػعي اف مكاف الترويح في الاسلاـ تؤكد عمى انو يأتي بوصفو عاملًا مساعداً للانساف في سػياؽ حر 
الحياتي وبناء شخصيتو وفي ىذا السياؽ اكد الاماـ عمي )ع( عمى اف يكوف طمب الترويح بوصػفو لػذة مشػروعو فقػاؿ " 

  (9)ليس لمعاقؿ اف يكوف شاخصاً الا في ثلاث مرحة لمعاش أو خطوة في معاد او لذة في غير محرـ "
خػػلاؿ الرياضػػة يعطػػي الشػػعور بالسػػعادة والاطمئنػػاف ويبعػػد القمػػؽ ويػػوفر وليػػذا فػػأف طمػػب الراحػػة النفسػػية والمتعػػة مػػف 

الاتزاف لمشخصيو ، ويزيد في شعور الفػرد بقيمػة الحيػاة ويبعػد عنػو اليػأس والاحبػاط والممػؿ ويسػاعد فػي شػد ازره لبنػاء 
 (10)الشخصيو المتوازنة المطموبة .

مػرات فػي اليػوـ ىػي تمػاريف رياضػو الػى جانػب الواجػب اف الديف الاسلامي يشجع عمى الرياضة بؿ اف الصػلاة ولخمػس 
الػديني ، وقػػد اظيػػرت البحػػوث فػػي ىػػذا المجػػاؿ بػػأف ممارسػي الصػػلاة منػػذ نعومػػة اظفػػارىـ يتمتعػػوف بحالػػو صػػحيو جيػػده 

 (11)وخصوصاً في منطقة الظير ومفاصؿ الجزء السفمي مف الجسـ عند التقدـ بالعمر مقارنة مع اقرانيـ غير المصميف 
 (12)فيناؾ تشابو بيف التقاليد الدينية والتقاليد الرياضية وىي :وليذا 
 كلاىما لدييـ مباني خاصو لمتجمع والقياـ بنشاطات خاصو . -1
 كلاىما لدييـ اجراءات لمتنفيذ. -2
 كلاىما لدييـ طقوس قبؿ وخلاؿ وبعد الحدث . -3
 كلاىما يستقطب الانتباه الاجتماعي والسياسي والاقتصادي والاعلامي . -4
 ا لدييـ شخصيات بارزه ورموز دينيو ورياضيو .كلاىم -5
 كلاىما يعتمد عمى التكرار والانتظاـ ) بالصلاة او الوحدات التدريبية ( والانفعاؿ والتأثر بالرموز. -6

 الرياضة وصحة الانساف : 4-2
شػاط المسػتمر ، مف المعروؼ اف الامراض نادرة الحدوث في الاشخاص الدائبي الحركػة او الػذيف تتطمػب اعمػاليـ الن    

ولكف يجب اف نعرؼ اف قمة حجـ النشػاط بمفػرده لػيس بالسػبب الكػافي لحػدوث الامػراض ، الا اف ممارسػة الرياضػة ليػا 
فائدة كبيرة فػي تحسػيف الانسػاف ، حيػث اشػارت معظػـ الدراسػات اف لمرياضػة دوراً فػي تخفػيض نسػبة الػدىوف وكموكػوز 

الػى اف ممارسػة الرياضػة فػي  بالإضػافةيف واسػتقباؿ انسػجة الجسػـ لػو ، ىػذا الدـ كما أنيػا ليػا دوراً فػي نشػاط الانسػول
الظػػروؼ الصػػحية والطبيعيػػة تعمػػؿ عمػػى تكامػػؿ الخصػػائص البدنيػػة ورفػػع الكفػػاءة العمميػػة فػػي العمػػؿ البػػدني ، والاسػػاس 
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 .112ْـ ( َفس انًصذر ص1433يحًذ حسٍ فضم الله ) - 
3

 الاياو ػهٙ )ع( َٓج انثلاغح ، يؤسسح اَصارٚاٌ نهطثاػح ٔانُشز . - 
12

 .33( يصذر ساتق ، ص2222يحًٕد دأد انزتٛؼٙ ٔاخزٌٔ ) - 
11

 انرزتٛح انزٚاضح.كهٛح  –( ػلاقح انصلاج يغ انحانح انصحٛح نًفاصم انجسى ، رسانح ياجسرٛز غٛز يُشٕرج ، جايؼح تغذاد 2222يٓا الاَصار٘ ) - 
12

 ( انرشاتّ تٍٛ انرقانٛذ انذُٚٛح ٔانرقانٛذ انزٚاضٛح .2223اَساو ٚؼزب ) - 



لؾ تػزداد المطاولػة الفسمجي لمنشاط الرياضي ىو تطور وتكامؿ وظائؼ اجيزة الجسـ المختمفة ورفػع كفاءتيػا ونتيجػة لػذ
ويخػػؼ التعػػب ، اضػػافة الػػى حػػدوث تغيػػرات فػػي مكونػػات الػػدـ المختمفػػة وبنسػػب متغيػػره ممػػثلًا ممارسػػة رياضػػة الػػركض 
لمسافات قصيره او طويمو تؤثر في مستوى الكوليسػتروؿ بالػدـ فالجيػد البػدني لفتػرات طويمػو وبمسػتوى عػاؿ مػف الشػده 

 (13)ازداد العمر التدريبي ليـ ويعود ذلؾ الى أكسدتو في الجسـ .يؤدي الى نقص كميتو لدى الراكضيف كمما 
وينتشػر فػي جميػع خلايػا الجسػـ  (14)ويوجد الكوليستروؿ بنوعيػو ) الحػر والمػؤثر ( فػي البروتينػات الدىنيػة لبلازمػا الػدـ
رة عامػو % ويحتػوي الجسػـ بصػو 10وعمى الاخص الخلايا  العصبية ولكف بنسب مختمفػة ، فقػد تصػؿ نسػبتو فػي المػخ 

 .(15)غـ مف الكوليستروؿ 140عمى 
مممتػر يكػوف  100ممغػـ / 240ولقد اظيرت الدراسات اف الانساف الػذي يكػوف مسػتوى الكوليسػتروؿ فػي دمػو اكثػر مػف 

مممتػر  100ممغػـ /  200عرضو للاصابة بالنوب القمبيػة اكثػر بػثلاث مػرات مػف الانسػاف الػذي يكػوف فػي دمػو اقػؿ مػف 
(16)  

رات المختمفػػة التػػي تحػػدث فػػي الػػدـ تػػدخؿ ضػػمف ميكانيكيػػة اسػػتجابات الجسػػـ ، لػػذلؾ وجػػب التعػػرؼ عمػػى ليػذا فػػاف التغيػػ
القوانيف الفسمجية والكيميائية التي تحػدث عمػى اساسػيا التغيػرات الوظيفيػة والكيميائيػة ، اذ يسػاعد فيميػا عمػى تحسػيف 

 (17)ا في مختمؼ الفعاليات الرياضية استجابة الجسـ والتحكـ فييا ، مما يفسح المجاؿ لمعمؿ عمى تحسيني
ومف المعروؼ اف السمنة نادره الحدوث في الاشخاص الذيف يمارسوف الرياضة ، ليذا يوصي لمبػديف بالرياضػة كأسػاس 

( سػػعره 170لتخفيػػؼ وزنػػو ، فمػػو تػػـ ممارسػػة السػػباحة او الجػػري لمػػدة سػػاعو كاممػػو دوف توقػػؼ فسػػوؼ يػػتـ صػػرؼ )
 ى تخفيؼ الوزف .حراريو ، وىذا مما يساعد عم

اف المخاطر الناجمو عف السمنو كثيره ومتعدده ويترتب عمييػا مشػاكؿ صػعبو كثيػره بػؿ وصػؿ الامػر الػى حػد اف العػالـ ) 
1995-William( ( مرضاً ومف ىذه الامػراض ) امػراض القمػب والشػراييف 26( اوضح بأف ) السمنة ليا علاقة بحوالي

( ومػرض السػكري الػى جانػب امػراض الكميتػيف والمفاصػؿ HDLليسػتروؿ الحميػد )التاجيو وضغط الدـ وارتفاع نسػبة الكو 
 (18)والروماتيزـ وسرطاف القولوف فضلًا عف الامراض النفسية والاجتماعية التي تصاحب السمنة .

فكيػر وزخر تراثنا العربي والاسلامي بنػوادر تشػير الػى السػمنة والشػراىة فػي الاكػؿ وىػـ الػبطف وتأثيرىػا عمػى الصػحو والت
والتذكره والبلاده والتركيز ، اذ يقوؿ نبينا محمد )ص( ) مف قؿ طعامو صح بدنو ومف كثػر طعامػو سػقـ بدنػو وقسػا قمبػو 

كما يقوؿ عميو الصلاة والسلاـ " اياكـ والبطنة فأنيا مفسدة لمبدف وموروثػو لمسػقـ ومكسػمو  268ص 26( البحار : ج 
 عف العباده "

اذا ممػػا الػػبطف مػػف المبػػاح عمػػى القمػػب عػػف الصػػلاح ( غػػرر الحكػػـ للامػػري ، امػػا الامػػاـ وعػػف الامػػاـ عمػػي )ع( يقػػوؿ ) 
الصادؽ )ع( فيشير الػى السػمنة اشػارة بالغػو اذ يقػوؿ )لػيس شػيء أضػر لقمػب المػؤمف مػف كثػرة الاكػؿ ، وىػي موروثػة 

 (19) 80ص 2شيئيف قوة القمب وىيجاف الشيوة ( مستدرؾ الوسائؿ ج
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( 2انؼذد ) 32( اثز رٚاضح انجز٘ ػهٗ يسرٕٖ انكٕنٛسرزٔل فٙ انذو ، يجهح دراساخ ، انؼهٕو انرزتٕٚح ، انًجهذ 2223يحًٕد دأد انزتٛؼٙ ٔاخزٌٔ )  - 

 انجايؼح الاردَٛح .
5
- Anderson L. et al (1982) Nutrition in Health and Disease 17 th ed J. B Lipphincot Company . phyladelphia.  

6
- Sharky.B. S (1979) physiology of finess . Humanities , champagin 116 1820.  

16
 لاردَٛح .( انُٕتّ انقهثٛح ، ػًاٌ ، يُشٕراخ انجايؼح ا1334تسطايٙ ، رٚى فلاح ٔاخزٌٔ ) - 
11

 .5( انرحهٛم انثإٚكًٛٛائٙ فٙ انرذرٚة انزٚاضٙ انثصزِ ، يطثؼح دار انحكًح ، ص1331رٚساٌ خزٚثظ ) - 
3
- William MH ( 1995) Nutrition for finess and pubuquw la : wrnc ; Brown publishers . p . 144.  

13
 انًسرُصزّٚ ، انرزتٛح الاساسّٛ. ( انثطُّ ذذْة انفطُّ ، انجايؼح2221ياْز احًذ ػاصٙ ) - 



واخػػتلاؿ فػػي الغػػدد الصػػماء ،  النفسػػيةوالعوامػػؿ  والحركػػةة ىػػي الػػنمط الغػػذائي وقمػػة النشػػاط اف مػػف اىػػـ مسػػببات السػػمن
والسػػكري  المفػػاجااضػػافة الػػى الوراثػػة ونتيجػػة لػػذلؾ تظيػػر امػػراض عديػػده نتيجػػة السػػمنة ومنيػػا امػػراض القمػػب والمػػوت 

لاسػػلامي احتػػوطفي طياتػػو كنػػوز مػػف وارتفػػاع ضػػغط الػػدـ والمفاصػػؿ والاربطػػة والجمػػد ، وليػػذا نجػػد اف تأريخنػػا العربػػي ا
المعرفة والثراء العممي والانسػاني ، فيػو لػـ يغفػؿ موضػوع السػمنة اطلاقػاً بػؿ اعطػاه مسػاحة كبيػرة فػي صػفحاتو ودليمنػا 
عمى ذلؾ اف اعلاـ وشخوص ىذا التأريخ ورجالاتو العظػاـ نبيػوا الػى مخاطرىػا ، فيقػوؿ لقمػاف الحكػيـ لابنػو اذا امػتلات 

 ( .5، ص 2الفكره وخرست الحكمة وقعدت الاعضاء عف العبادة )جامع السعادات لمتراقي ، جالمعده نامت 
ليذا عمينا التذكر دائماً الى خطوره السمنو التي تعد مرضاً خطيػراً مػف أمػراض العصػر الحػديث ، واف نجػد السػبؿ الكفيمػة 

ؼ المختصػيف مػف الرياضػييف اضػافة الػى بالتخمص منيا مف خلاؿ ممارستنا لمرياضة وبشكؿ مسػتمر تحػت رعايػة واشػرا
 الاخصائييف مف الاطباء لنتمكف مف الوصوؿ الى مانبغي اليو .

 
 :  والرياضةانخفاض الوزف  4-3
اف لجوء البعض الى الاساليب غير الصحية لتخفيؼ الوزف يمكف اف يؤدي الػى مخػاطر كبيػره عمػى صػحتيـ . وليػذا    

ة الػى بػرامج رياضػية عمميػة دقيقػة تػدعـ ىػذا الجانػب وخاصػة ممارسػة الالعػاب وجب استشارة المختصيف بالتغذية اضاف
الرياضة التي تعمؿ عمى خفض نسبة دىوف الجسػـ وتحسػيف الاداء ، الا اف مواصػمة الجيػود الراميػو الػى فقػداف الػوزف 

 وبدوف وعي يمكف الانزلاؽ وراء مشكمة اضطرابات التغذيو ومضاعفاتيا الخطيرة.
لتغذية في الكثير مف الاحياف تؤدي الى فقداف الوزف وفقداف الدىوف بسبب تقييػد عػدد السػعرات الحراريػة اف اضطرابات ا

واختيار اغذيو خاصة بالحمية الغذائية او الصوـ او الاكؿ الشاذ دوف اخذ أي اعتبار الػى المضػاعفات الناتجػة عػف ذلػؾ 
. 

نظػػاـ غػػذائي قاسػػي ، او العكػػس زيػػادة الػػوزف او نسػػبة  الا اف انخفػػاض الػػوزف ونسػػبة الػػدىوف بشػػكؿ مفػػرط عنػػد اتبػػاع
الدىوف في الجسـ كلاىما يؤدي الى اختلاؿ او عػدـ توافػؽ فػي السػعرات الداخمػو لمجسػـ نسػبة الػى السػعرات المصػروفو 
عمى تغطية متطمبات انجاز النشاط مػف الطاقػة ممػا يػؤثر سػمباً عمػى الاداء الرياضػي . عممػاً اف الانػاث معرضػات بشػكؿ 

 (20)اكبر لاضطرابات التغذية بسبب تقييد الطاقة الداخمو لمجسـ لخفض الوزف او الحفاظ عمى النحافة 
ليذا ينبغي اتخاذ الاجراءات الصحية لخفػض الػوزف وعػدـ الضػغط عمػى الاشػخاص لخفػض وزنيػـ ولا حتػى تحديػد وزف 

اضػي الممػارس والفتػرة الزمنيػة التػي يسػتغرقيا ، معيف ليـ . بؿ تقييـ كمية الطاقة والمواد اللازمة وفػؽ نػوع النشػاط الري
ووضع خطو لمنظاـ الغذائي والتشاور مع الجيات الصحيو المتخصصو حػوؿ الػوزف المحػدد قبػؿ البػدء بتطبيػؽ المنػاىج 

 الرياضيو لتخفيؼ الوزف .
اؽ عمػى سػاعات مػف اف زيادة زمف وشدة الممارسة الرياضػية ، يتطمػب زيػادة بالطاقػة المسػتيمكة مػف خػلاؿ زيػادة الانفػ

التدريب واف زيادة شدة وكثافة التدريب دوف زيادة كمية الطاقة يقود الى مشاكؿ صػحيو ونفسػية عديػده ، ليػذا يجػب اف 
 (21)يكوف فقداف الوزف محدد ويخضع لمرقابة الصحية للاختصاصييف .
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( اضطزاتاخ انرغذّٚ ػُذ انًزأِ انزٚاضّٛ ٔاَؼكاساذٓا ػهٗ انًسرٕٖ انصحٙ ٔالاَجاس ، ٔرقح ػًم تحثٛح يقذيّ انٗ 2222سًٛؼّ خهٛم يحًذ ايٍٛ ) - 

 .6، ص جايؼح تغذاد –كهٛح انرزتٛح انزٚاضٛح نهثُاخ  –انُجف الاشزاف  –انًؤذًز انؼهًٙ انثاَٙ نهشثاب 
21

 .11( يصذر ساتق ، ص2222سًٛؼّ خهٛم ) - 



بالعنايػة بػو ، فالوقايػة والرياضػة مػف  اف مف حؽ البدف عمينا المحافظة عميو ، وبقائو سػميماً صػحيحاً ولا يكػوف ذلػؾ الا
خيػػر السػػبؿ لممحافظػػة عمػػى الصػػحو ، والرياضػػة ىػػي مػػف افضػػؿ الطػػرؽ التػػي تقػػي بيػػا الانسػػاف جسػػمو مػػف العديػػد مػػف 

 الامراض .
اف المشي مف افضؿ الرياضة عمى الاطلاؽ والكثير مف الاطباء ينادي بضرورة المشي لكونو يساعد عمى تحريػؾ الػدوره 

ا يجعؿ الانساف في نشاط وحيويو دائمػو ، وىػو يػنظـ ضػربات القمػب ويسػاعد عمػى التػدفؽ المنػتظـ لمػدـ مػف الدمويو مم
والػػى القمػػب فيبقػػى الانسػػاف فػػي معػػزؿ عػػف امػػراض القمػػب . وىػػذا مػػا اكدتػػو البحػػوث والدراسػػات العديػػده فقػػد ادى فريػػؽ 

ببرنػامج غػذائي فيػو سػعرات حراريػو محػدده بشػكؿ  ( التزمػوا12( متطوعػاً بيػنيـ )24رافوسيف الامريكػي اختبػارات عمػى )
( التزموا ببرنامج غذائي ومارسوا ايضاً الرياضة خمس مرات في الاسػبوع لمػدة سػتة شػيور . وتنػاوؿ افػراد 12صارـ و )

%( بينمػا قمػؿ افػػراد المجموعػة الثانيػػة 25المجموعػو الاولػى مػػف عينػة الدراسػة سػػعرات حراريػو اقػػؿ مػف العاديػة بنسػػبة )
%( الاخػػػرى مػػػف السػػػعرات 12.5%( وزادوا نشػػػاطيـ البػػػدني ليفقػػػدوا )12.5عرات الحراريػػػة التػػػي يتناوليػػػا بنسػػػبة )السػػػ

 الحرارية .
%( ودىػػوف احشػػاء الػػبطف بنحػػو 24%( وكتمػػة الػػدىوف بنحػػو )10انخفػػت اوزاف المتطػػوعيف مػػف المجمػػوعتيف بنحػػو )

 اخطر انواع الدىوف لارتباطيا بأمراض القمب والسكري . %( وتتراكـ دىوف الاحشاء بيف الاعضاء الداخميو وتعتبر27)
واوضػػح افوسػػيف اف الػػذيف ينقصػػوف اوزانيػػـ بشػػكؿ كبيػػر بسػػبب ممارسػػة التمرينػػات الرياضػػية بكثافػػة يحرقػػوف سػػعرات 

ب حراريو اقؿ اثناء الراحو واف الالتزاـ ببرامج صحيو غذائيو فقط لـ يخفض فيما يبدو كتمة عضلات المتطػوعيف الػى جانػ
خفػض الػػدىوف . ومػع ذلػػؾ يػػرى رافوسػيف اف التمرينػػات الرياضػػية فػي غايػػة الاىميػة بالنسػػبة لمصػػحة ، وقػاؿ" مػػف أجػػؿ 

 فأف الالتزاـ ببرنامج مناسب غذائي وخاص بممارسة التمرينات الرياضيو لايزاؿ الافضؿ " . العامة الصحة
%( عػػف طريػػؽ برنػػامج غػػذائي او 25بنسػػبة ) الحراريػػةعمػػى اف خفػػض السػػعرات  بسػػيطةووجػػد فريػػؽ رافوسػػيف اشػػاره 

 برنامج غذائي مع تمرينات رياضيو قد يطيؿ العمر . 
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 ( الجامعة الاردنية .2العدد ) 30العموـ التربوية ، المجمد 
 2( تأريخ التربية الرياضيو ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، جامعة الموصؿ ،ط2000منذر ىاشـ الخطيب )-
( علاقة الصلاة مع الحالة الصحية لمفاصؿ الجسـ ، رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة 2000ميا الانصاري )-

 كمية التربية الرياضة. –بغداد 
-Anderson L. et al (1982) Nutrition in Health and Disease 17 th ed J. B Lipphincot 

Company . phyladelphia 
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