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 چکیده:  

آن است، به این معنا که به همه ابعاد وجودی انسان چه    و فراگیری   اسلام جامعیتمورد  در    ناناسلم ی مها یکی از اعتقادات و ادعا

بدن سالم و حفظ آن از وظایف هر مسلمانی است که به داشتن  داشته است.    تدابیری جسمی و چه روحی نظر داشته و نسبت به آنها  

وقتی امام علی )ع( در دعای کمیل با حالت مناجات »قو علی خدمتک جواحی«   .ه باشدنظر داشت  مدای شرعی باید آن را  عنوان وظیفه 

در آیات قرآن، احادیث و سیره علما اهمیت ورزش و نقش آن در   کند به نقش قوت بدن در خدمتگزاری اشاره دارند.را بیان می

توصیفی و با عنایت به مراجعه به متون روایی و آیات   –به روش تحلیلی  پژوهشسلامت جسم و روح مورد تأکید بوده است. در این 

قرآن به این نتیجه می رسیم که اسلام نه تنها با ورزش و سرگرمی مخالف نیست که در برخی از رشته های ورزشی مانند شنا، 

دوانی برگزاری مسابقه را نیز جایز دانسته است. از آنجایی که تفریح سالم و ورزش از عوامل تأمین کننده سلامتی تیراندازی، اسب

که دین محدود به حوزه شخصی عبادی   است  و نشان دهنده این  ای به آن داده شدهاهل بیت )ع( اهمیت ویژههستند در روایات  

   . نیست 

 

 ، شنا دوانیاندازی، اسب تیرتفریح سالم، ورزش، اسلام،  کلیدواژه:

 مقدمه:  -1

 خوب حساب کردهبندگان الهی خبر داده و آن را به عنوان یک امتیاز و صفت    از   برخی  بدنی   نیروی قوت وقرآن کریم از  آیات  در  

از ورزش نیز برخی  بنابر شواهد بآمده و برای داشتن    هااست. در روایات معصومین )ع(  رنامه ورزشی همیشگی تأکید شده است. 



 
رایج بوده است، و آن بزرگواران مردم    )ع(و امامان معصوم  )ص(اکرم  های ورزشی در زمان پیامبربرخی از رشته   و روایت معتبر  تاریخی

به  اغلب مردم  کم شده و    و ورزشی  های بدنی که فعالیت  ای در این عصر و زمانه .  کردندمی  آن تشویق  و انجام  را نسبت به فرا گیری 

با هر    طلبدو می   باستمی   ،گیرنداز ورزش فاصله میروی آورده و  پشت میز نشستن و حتی جوانان ما به استفاده از گوشی و . . .  

آنانی که اعتقاد به دین اسلام و نقش آن در سعادت دنیوی و  طریقی شده آنان را از اهمیت ورزش و نقش آن در سلامتی آگاه کرد.  

روی به آن آورده و از مواهب آن سالم در دین،    ورزش و تفریحو اهمیت و ضرورت  ن روایاتی در فضائل  داخروی دارند چه بسا با دی

ای  هایی که در متون دینی مورد اهتمام قرار گرفته از مواردی است که مورد توجه جوانان و دارای نشاط ویژهاتفاقا ورزش بهره ببرند.

می باشد مثل شنا، اسب دوانی و تیر اندازی و . . . لذا مسئولان امر باید بستر مناسب برای رغبت و توجه جوانان و دیگر اقشار جامعه 

   ها را فراهم نمایند. به این ورزش

 ورزش و تفریح سالم اهمیت بخش اول:  .1-1

کنیم.  طلبد لذا به چند نمونه از متون دین اشاره می برای فهم و شناخت اهمیت ورزش آوردن تمامی روایات و آیات مجالی دیگر می  

»لَا تَنْسَ صِحَّتَکَ وَ قُوَّتَکَ وَ فرََاغَکَ وَ شَبَابَکَ    :فرمودند(  77)قصص:    ا«یمِنَ الدُّنْ   بکََی»وَ لا تَنْسَ نَصِ  فهیشر  هیآ  ری)ع( در تفس  یامام عل

 و آیه قرآن   سخن  ریتفس  رامونیدر پ امام    را فراموش مکن«.   شیو نشاط خو  یخاطر و جوان  شیو آسا  ییو توانا  یوَ نَشَاطَکَ؛ تندرست

خاطر و    شیآسا  ، ییتوانا  ، یسلامت  . چون مواردی مانند دیآی ورزش بدست ممسأله  با  از آنها    ند که هر کدام  اهفرمود  ه یتوص  ی به امور

حکم   ، ینیمتون د  طبق . بر  باشد میآل بشر  دهیا  یاز لوازم زندگ   یورزش و تحرک بدنباشد.  کردن می   از آثار ورزش  ی نشاط و شاداب

خبر داده و آن را به عنوان   یبندگان اله  یبرخ  ی رومند یاز ن  میشود، در قرآن کر  یاسفاده م   یضرورت آن به خوب  حتیامر و    نیجواز ا 

 دی تأک  یشگیهم  یبرنامه ورزش  کیداشتن    ی رااز انواع ورزش آمده و ب  یبرخ  زین  ()ع   نیمعصوم  اتیشمرده است. در روا  ازیامت  کی

 شده است.  

در توضیح آن جوارح را  )قمی، مفاتیح الجنان( »قو علی خدمتک جوارحی«، :فرمایندای میدر دعای کمیل امام علی)ع( در یک فقره 

این جمله یکی از جملات  توان به قوت و قدرت بدن رسید. البته  می   های بدنیاند که با ورزش و فعالیتبه معنای ظاهر بدن گرفته 

جمله چنین آمده است: »وَ اشْدُدُ عَلَی ألعَزیمَةِ جَوانِحی؛ )خدایا(  این شود. بعد ازهای جمعه خوانده می دعای کمیل است که در شب 

در این جمله به این نکته اشاره شده که تنها نیرومندی اعضا برای حضور در محضر خداوند کافی «.  درون مرا بر عزم، سرسخت گردان

ت. در روایت دیگری از پیامبر  نیست، بلکه عزم راسخ نیز دارای اهمّیّت است؛ از این رو این دو جمله در کنار یکدیگر قرار گرفته اس

فرماید: »به سرگرمی و بازی بپردازید، زیرا دوست ندارم سختگیری و خشونت در دینتان مشاهده شود«.  اکرم)ص( آمده است که می 

کنند نتیجه ورزش را بیان دلیل که ذکر میدر این فرمایش امر به انجام بازی و سرگرمی است و بالاتر از توصیه و سفارش می باشد. 



 
شود. با عنایت به این حدیث متدینین جامعه گیر معرفی می بیند و خشن و سختکند که اگر تفریح و ورزش نباشد دین لطمه میمی 

 گیری نشوند.  باید به امر ورزش اهتمام بیشتری داشته باشند تا متهم به خشونت و سخت

و حتی قبل از آن   گذاردی م  هستی  جهان  نیانسان پا به ا  که  یوقتاز    رایز  ،استبشر   یاز لوازم رشد و زندگ  جسمی  تیتحرک و فعال

حرکت و   ،که خدا در نهاد او قرار داده  ینیتکو  تی کند با هدای م  دا یو تحرک پ  تیکه قدرت بر فعال  وقت و زمانیاز    ،در شکم مادر

برخوردار، و هر چه   زیبهتر ن   یمنظم داشته باشد از رشد وسلامت   ت یفعال  عمر هرچه تحرک و  انیپاو تا    کند ی پا زدن را آغاز م  دست و

 نیدر ا  شیرازی از مراجع تقلید  الله مکارم  تیآ  .گیرد قرار می   بیدر معرض آس  شی سلامت  او کمتر گردد به همان اندازه رشد و  تیفعال

با توجه به دریافت   نه یزم مطلب را    نیا  نی ق یشما به  »:  دیفرمای مهای دانشمندان علوم تجربی بیان داشته و  مطلب ارزشمندی را 

اندازه،   نیرود که چرا ا یشود که انسان به فکر فرو می م  اری کنند. بسی م  ییناراحت کننده و جانفرسا  هیگر   ی ادیکه نوزادان ز  دیادهید

  شتریکند؟ ب ی قدر ناله م  نیندارد که ا  ی آن خبر  ی های امو ناک   ایاو که از دن  ست؟یاو چ   یکند؟ سبب ناراحتی م  هیگناه گری بچه ب  نیا

 یدر حال   ند،ینمایفرض م   هودهی ب  ا یپا افتاده و    شیامر پ  کیکنند و به طور حتم آن را  ی موضوع نگاه م  نیبه ا  یمردم، با نظر سطح

او حذف شود، ممکن    یزندگ  برنامهاوست و اگر از    یو زندگ  اتیاز عوامل ح   یکینوزاد    هیکه مطالعات دانشمندان ثابت کرده که گر

او ورزش   ی هارشد و نموّ عضلات، اعصاب کودک و استحکام استخوان  ی برا  ز،یاز همه چ  شیب  رایبه بار آورد، ز  یاست عواقب خطرناک

  از یخواهد بود لذا ن   شتریب  زیتر باشند، رشد آن ها نها هر چه کوچککه بچّه   ییاز آن جا  (246،  شیرازی   )مکارم  و حرکت لازم است.

به    -حالت جنب و جوش در نهاد اطفال  کی  نشیجهت دستگاه آفر  نیشود به هم  یها احساس متحرک در آن  و  ورزشبه    شتریب

ها  آن  ی هاها محکم و عضلات و استخواندارد تا اعصاب آنیها را به حرکت و ورزش وا مآن   وستهیگذارده و پ  -کم  نی خصوص در سن

کند، علاقه او به ورزش و حرکت کمتر یم دایمختلف بدن استحکام لازم را پ ی هاتکه قسم جیبکند و به تدر دایرشد و نمو لازم را پ

لطمه جبران   ردی صورت گ   ی ریاز حرکت و ورزش جلوگ  -کندی که بدن به سرعت رشد م  -عمر  هیاوّل  ی هاشود، لذا اگر در سال ی م

مختلف   لیتوانا را دارد که از وسا  ی نه آن پنجه و بازو   وان،خوار ناترینوزاد ش  مین یبی م  یبه سلامت و رشد او خواهد زد. اما وقت   ی ریناپذ

ورزش کامل   کیمبرم به    ازیو ن  ی فور   اج یکه احت   یدر حال  د،ینما  ی رو   ادهیدارد که بتواند پ   ی رومندین   ی استفاده کند و نه پاها  یورزش

  ن یجهان فرستاده، ا  نیبه ا  یکمال تندرست  رکودک که او را از مراحل خطرناک عالم رحم به سلامت عبور داده و د  نندهیهم دارد. آفر 

او قرار داده است، به    اریدر اخت  -کودک است  ی ورزش کامل برا  کیکه    -را  هیکرده است و گر  نیتأم  ی اساده  قیرا از طر  ی ازمندین

رنگ صورت    د،کن  ی م  تیّبدن کودک به شدتّ فعّال  ی هاتمام دستگاه   هیکه هنگام گر  میکن ی کودک، مشاهده م  هیطور که هنگام گر

ها، اعصاب، روده  ی رو  یکند، فشار سختی شود، دستگاه تنفّس به سرعت کار م  یخون قلب به طور کامل سرخ م  عی سر  انیبر اثر جر



 
ورزش کامل و   کیرا به    هیگر  نیتوان ای لذا م  د، یآی شود و دست و پا هم به حرکت در میها وارد مچشم و فک  یهاحنجره، پلک

  )همان(دانست. زادنو ی برا اریتمام ع

 )ع(ورزش در قصه حضرت یوسفبیِ برداشت خو .2-1

در علم اصول و فقه اسلامی، بحثی تحت عنوان »تقریر معصوم« دارند یعنی اگر در نزد معصوم فعلی انجام و یا ترک شد و آن معصوم  

از انجام و ترک آن نهی نکرد و سکوت اختیار کرد این سکوت نشانه تأیید آن کار و جواز انجامش است و آن موضوع را امضا و تأیید 

و آن عبارت   (76، ص  2. )مظفر، جمعصوم« است  ری»تقر  لیورزش اقامه کرد دل  ده یتوان بر جواز پدی که م  یاز دلائل  ی کیاند.  کرده

  است.   برادرانش  و   وسفیحضرت    ی ماجرا  اظهار شده توسط فرزندانش در  ی ها  برنامه  باره)ع( درعقوبیکه حضرت    یسکوت  است از

شان  آزاد بفرستد و برنامه   یرا با آنها به صحرا و هوا  وسفی)ع( اصرار کردند که حضرت    عقوبی آمدند نزد پدرشان حضرت    یوقت  رایز

. قرآن دیحاصل آ  نانیاطم  عقوبیحضرت    ی برا  تی امن   و  ی از لحاظ برنامه کار  انزد پدر اعلام داشتند و هم قول محافظت دادند ت  زیرا ن

( را  وسفیاو )  وَ إِنَّا لَهُ لَحافِظُون؛َ  لْعَبْیَوَ    رْتَعْیَعرضه داشتند: »أَرْسِلْهُ مَعَنا غدَاً    عقوبیخطاب به حضرت    وسفیکه برادران    دیفرمای م

به   وسف یبرادران    (12)یوسف:    .م«یکند و ما حافظ او هست  حیو تفر  ی بخورد و باز  یافک  ی فردا با ما )به خارج شهر( بفرست تا غذا

 یبرا  ی باز  نکهیکنند و آن حضرت به ای است جدا م   یکاف  نشیب  ی و دارا  یاله  امبر یپ  کیرا از پدرش که خود    وسفیکردن    ی بهانه باز

  امبریبود پ  زیجا  ریموضوع دچار اشکال و امر غ  نی ا  چهداند و اگر چنانیو روا م  زیکند و آن را امر جایکودک لازم است اعتراض نم

 از آن لازم بود. یکرد بلکه نه ی نم د ییخدا نه تنها تأ

به گردش   وسفی  از یدر برابر استدلال فرزندان نسبت به ن  امبریپ  عقوبی  نکهیجالب ا» :  دیفرما  یمورد م  نیدر ا  ی رازیالله مکارم ش   تیآ

را    یعیو طب  ی فطر  ازین  نیتواند ای عقل سالم نم  چیاست که ه  نیبر ا   لیخود دل  نی ا  رفت،ینداد، و عملا آن را پذ  یپاسخ  چیه  حیو تفر

دارد که همچون جسمش   یکه هر چه بخواهند از آن کار بکشند، بلکه روح و روان  ستین   ی آهن  نی ماش   کیانکار کند. انسان مانند  

نشان    زیسالم دارد. تجربه ن  حیو تفر  یبه سرگرم  ازیبه استراحت و خواب دارد روح و روانش ن  ازیشود، همانگونه که جسم نیخسته م

و اما به عکس، پس   د،یآ یم  نیپائ جایبازده و راندمان کار او بر اثر کمبود نشاط تدر د،نواخت ادامه ده کیداده که اگر انسان به کار 

کند، و    یم   دایپ  یکار هر دو فزون   تی فی و ک  تیشود که کم  یم  جادیسالم، آن چنان نشاط کار در او ا  ی و سرگرم  حیاز چند ساعت تفر

شود که ورزش   یاستفاده م   هیآ  نی ا  لیکار است. باز از ذ  عتشود کمک به سا  یم  یو سرگرم  حیکه صرف تفر  یساعات  ل یدل  نیبه هم

  امبریبا چشمان اشکبار نزد پدر برگشتند نقشه ماهرانه پ  وسفیبرادران، بدون    یوقت  رایو بدون اشکال است ز  زیامر جا  کیو مسابقه  

و مشغول مسابقه    میعِنْدَ مَتاعِنا فأََکَلَهُ الذِّئْبُ؛ پدر جان ما رفت  وسُفَیُأَبانا إِنَّا ذَهَبْنا نَسْتَبِقُ وَ تَرَکْنا    ایگفتند: »  نمودند و  یپسند را طراح

ما آن چنان    م،یمسابقه را با ما نداشت، نزد اثاث خود گذاشت  ییرا که کوچک بود و توانا  وسفیو    میو مانند آن( شد  ی رانداز یت  ،ی )سوار



 
[در  8.]د«یو او را در   دیرحم از راه رس  یهنگام گرگ ب  نیو در ا  می برادرمان را فراموش کرد   یحت  زیکه همه چ  میکار شد  نیسر گرم ا

که  میعذر موجه بودند لذا عرضه داشتند ما مشغول مسابقه بود کی یبرگشتند دنبال طراح وسفیبدون   عقوبیفرزندان  یوقت نجایا

برد که چرا به   یسوال نم   رینموده و ز  ریشان را تقربرنامه   نیخدا و معصوم است ا  امبریکه پ  عقوبیاتفاق افتاد و حضرت    هیقض  نیا

دادن اشکال داشت هرگز فرزندان آن حضرت آن را مسابقه   ایو    ی سرگرم  و  ی و اگر چنانچه باز  دیو مسابقه و ورزش پرداخت  حیتفر

و   سالم«»  ح،یو تفر  یذکر است که سرگرم  انینمود. اما مجددا شا  یکارها منع م  نیها را از ا آن حضرت آن  نایقیاظهار نکرده و  

خواهدشد، چه   نیکند بلکه مشکل آفر  یرا که حل نم  یو »ناسالم« نه تنها مشکل  «ی»منف  حاتی»مثبت« باشد و گرنه ورزش وتفر 

لا اقل بازده   ایو  ردیگ ی از او م یرا تا مدت ت یکوبد که قدرت کار و فعال ی که روح و اعصاب انسان را چنان م یناسالم حاتیتفر اریبس

باز هم فاقد ارزش   ردیقرار گ گانگانی و ب نیدشمنان د ی برا ی متوجه بود که اگر ورزش ابزار دیبا زیرساند؛ و ن  ی کار او را به حد اقل م

به هدفشان سوء   دنیرس  ی برا  حی از علاقه انسان مخصوصا نوجوان به گردش و تفر وسفیاعتبار خواهد بود همانگونه که برادران    یو ب

مسموم ساختن افکار نسل    ی برا  حیمرموز دشمنان حق و عدالت از مساله ورزش و تفر  ی دست ها  زیامروز ن  ی ایاستفاده کردند در دن

شوم خود را   ی نقشه ها   ح،یگرگ صفت در لباس ورزش و تفر  ی به هوش بود که ابر قدرت ها  دیکند، با  یجوان سوء استفاده فراوان م

با توجه به فراهم بودن    نیبنا به را(  344، ص9)مکارم شرازی، ج  .نندنک  ادهیپ   یجهان  ای  ی جوانان بنام ورزش و مسابقات منطقه ا  انیم

اگر مسابقه   رایز  افتیموضوع دست    نیتوان به جواز ا  یاز جانب او نسبت به مسابقه و ورزش، م  یمعصوم و عدم نه  ریبا تقر  ان، یب  نهیزم

به    میپرداز  یگرفت. حال م  یمعصوم قرار نم  ریو تقر  د ییمعقول بود قطعا مورد تأ  ر یامر نامشروع و غ  کیذاتا    یورزش  ی ها  ت یو فعال

 دارد روشن گردد. ییورزش که در آن نقش بسزا تیرهگذر اهم نیدر قرآن، تا از ا  یبدن  ی روین  فیتوص قیکه از طر ی مرحله بعد

 مصادیق تفریح و ورزش در متون دین -2

 یکوه و کوهنورد تیاهم  .1-2

  با یورزش، کوهنورد مناظر ز نیدر ا رایز گذاردی روح م ی را بر شاداب ریتأث نیشتریب دیاست که شا یخرج کم ی هااز ورزش ی کوهنورد

مواقع به آن   یعلاقه داشته و برخ  ی به ورزش کوهنورد  رهبر شهید انقلاب  ی اخامنه   اللهتی. آکند یرا نظاره م   عتیو جذاب و بِکر طب

 : دیگوی م ن یچن ی نوردکوه و کوه تیدر اهم شانی. ااختندپردی م

ضلع    بینم که در این منطقه افتد و مى ها ورزش کنند. من هر وقت چشمم به ارتفاعات شمال تهران مى این است که جوان  »توصیه

هاى باعظمت و  کوهشمالى تهران ـ یعنى از منتهاى شرق تا منتهاى غرب ـ شاید حدود ده معبر وجود دارد که مردم را به این سلسله

بینم خلوت است، تأسّف آیم، وقتى مى خورم. هر وقت به کوه مى کنند، تأسّف مىاما مردم استفاده نمى  ؛ کندبسیار مصفّا متّصل مى 



 
کنند. خود من از حدود عید نوروز، ها از این نعمت الهى و این فرصت کمیاب استفاده نمى ها و حتى غیرجوانخورم که چرا جوانمى 

بندد و در کوهستان خطر لغزیدن هست. بعد از آن دیگر به کوه  که یخ مى وقتى   عنى کنم تا اواسط پاییز؛ یپیمایى را شروع مى کوه 

کنم. اما در آن هفت، هشت ماه دیگر، تا اواسط پاییز، بنایم بر این آیم. در واقع در هر سال، چهار پنج ماه این کار را تعطیل مى نمى

بار اى یکاى دوبار یا هفته بار بیایم. یعنى هفته اى سهکه بتوانم هفته   دآیاى سه مرتبه بیایم. البته اغلب اوقات پیش نمى است که هفته 

چال« کنید، راه طولانى است. براى من، مسیر »کلَُکشود. البته اینجا را که ملاحظه مىبار نمىاى یکشود؛ لکن کمتر از هفتهمى 

آیم و در غیرِ این هاى طولانى را مى طور راهیا دو بار این  یکآیم. هر سال  چال« نمى رو همیشه به »کلَُکمقدارى زیاد است. از این  

ترـ حدود  هاى خلوتروند، یا بعضى راههایى که معمول هست و مردم مىافتم از طرفى ـ یکى از همین راهیکى دو بار، معمولًا راه مى

روند، در حدود سنین  هایى که در کوهستان راه مىگردم. خوب؛ شما سن مرا هم ملاحظه کنید. جوانروم بالا و برمىیک ساعت مى

اشتغالات   که من با این سن و با این همهشوند. وقتى سى سال و سى و دو سه سال و کمترند. اینها همه جاى فرزندان من محسوب مى 

براى ورزش باز کنم و با   ىلاى کارهاى فراوان و متراکم، وقتـ واقعاًً وقت گذاشتنِ من براى ورزش یک مجاهدت است ـ بتوانم از لابه

من این است که    توصیه   اى دارند!ها چه وظیفه وجود بالا رفتن سن و انحطاط مزاجى، مقیدّم به کوهستان بیایم، شما ببینید که جوان

آیند که با استحکام و استقرار تر هم کسانى مى بینم حتّى از من مسنآیم و گاهى مى ها به من نگاه کنند. من وقتى به کوه مى جوان

معنایش    ها،گوییم جوانبرم. البته این نکته را تأکید کنم که وقتى مى کنند، واقعاًً لذّت مى جسمانى و قرص و محکم این راه را طى مى 

ترها هم لازم است؛ بلکه  ها لازم است، براى مسنورزش براى جوان  طور که هاست. نخیر؛ هماناین نیست که ورزش مخصوص جوان

اند، ورزش ها واجب مؤکّد است. توجّه کردید؟ چون اگر کسانى که پا به سن گذاشته ها لازم است، براى مسنشود گفت براى جوانمى 

تواند شان خواهد آمد و قطعاً دچار عوارض پیرى خواهند شد و از کار خواهند افتاد. چرا کسى که مى به سراغ   درسنکنند، پیرى زو

کار و تلاش کند و عمر خود را ده، بیست سال با ورزش، برحسب روال طبیعى استمرار بخشد، این کار را نکند؟ من حرفم این است. 

ها هم باید ورزش کنند.  ها. زنها، هم مردها و هم زنجوانها، هم پیرها، هم میانسال   همکنم همه ورزش کنند؛  از این رو توصیه مى 

بینم که با چادر هایى را مىروم، خانم آیم، یا بالعکس به طرف پایین مى چال« که از پایین به بالا مىگاهى من در همین راه »کلُک

ها  حال خانم ها قلب است، در عین  بسیار ناهموار و یا به قول ما مشهدى   ه،کنند. با اینکه قسمتى از این رامشکى این راه را طى مى 

ها و همچنین افراد مسنىّ  طور زنآیند. خوب؛ این همّت است دیگر. من اینکنند و با چادر مشکى مى این راه ناهموار را تحمّل مى

مردم این است که ورزش کنند.    ما به همه   توصیه   بنابراین  کنم.روند، بسیار تحسین مىکنند و مى هاى طولانى را طى مى که این راه

کنیم. هرکس به هر ورزشى که دوست دارد و با وضع و طبیعت و امکانات او ورزش خاصّى را نمى  ها توصیهورزش  البته از میان همه

هیچ خرجى ندارد؛ حتّى یک توپ  ایم،ترین ورزشها کوهنوردى است. این را که ما امتحان کردهخرجمتناسب است، بپردازد. منتها بى 

کند و از این هواى خوب و مناظر  رود و ورزش مىزند به کوه و راه مى کند و مى کوچک هم لازم ندارد. آدم کفشش را پایش مى 
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دوانی ترین سرگرمی نزد خدا اسبمحبوبفرمایند: »در اهمیت این دو ورزش همین بس که در روایتی از رسول خدا)ص( نقل شده می

تر فرمایند: تیراندازی و سوارکاری کنید که تیراندازی نزد من محبوبو یا می  (604جوادی آملی، ص )سوارکاری( و تیر اندازی است. )

زیاد است و حتی خود حضرت در مسابقه اسب این مورد  روایاتی در  و  است. )همان(  مسابقه شده  پیروز  و  سواری شرکت داشته 

توان از این دو ورزش برداشت کرد به غیر از بحث ورزش و سلامتی جسمی، نقش ( آنچه می605خوشحال شدند. ) جوادی آملی،  

این دو در سلامتی جامعه و حفاظت از شهر و میهن است. زیرا در آن زمان ابزار جنگی تیر و کمان و وسیله جنگی هم اسب بوده و  

اند به نوعی در ضمن بر اهمیت حفظ وطن و میهن نیز اهتمام داشته اند. در کتابهای فقهی ما  اینکه این دو مورد سفارش قرار گرفته

دو مبحث تحت عنوان سبق و رمایه وجود دارد که یکی مربوط به مسابقه اسب دوانی و جایزه و گرفتن جایزه و دیگری تیر اندازی  

فرماید: »عَلِّموا بَنیکُم  اندازه است که پیامبر گرامی اسلام )ص( می  ارزش تیراندازی به آناند.  است که از این روایات برداشت کرده

 (368، ص4شهری، ج)ری  تان بیاموزید که موجب شکست دشمن است«.الرَّمی فاِنَّه نِکایَةُ العَدُوّ؛ تیراندازی را به پسران

 شنا  .3-2

فرمایند: »تیراندازی یک ورزش و سرگرمی دیگری که در روایات سفارش شد شنا است در روایتی آمده است که پیامبر اکرم)ص( می

 ( 206و شنا را به پسرانتان بیاموزید«. )جوادی آملی، 

 کشتی .4-2

در اخبار دیگری از ائمه معصومین )ع( آمده که ورزش کشتی نیز همواره مورد تشویق ایشان بوده است. حضرت ابوطالب )ع( فرزندان 

شد که حضرت علی )ع( که کودکی بیش  داشت و دیده می کرد و آنها را به کشتی گرفتن وا میهایش را جمع میخود و برادرزاده

توان به اهمیت از مجموع این روایت می  زد.شان را بر زمین می گرفت و بزرگ و کوچکنبود با برادران و پسرعموهای خود کشتی می 

 ( 538، ص4)ری شهری، جکشتی به ویژه در بین جوانان و نوجوانان پی برد.  

 روی پیاده .5-2



 
ها شمرده شده و این حقیقتی است که پیامبر اکرم عنوان بهترین ورزش برای درمان بیماری روی بهجالب است بدانیم که امروزه پیاده

با آن درمان می  بهترین چیزی که خود را  المَْشْیُ؛  بِهِ  تَداوَیْتُمْ  ما  نیز درباره آن فرموده است: »خَیْرُ  . روی است«کنید، پیاده)ص( 

 ( 128، ص62)مجلسی، ج

 

   :گیرینتیجه بندی و جمع - 3

متون دینی و جامعیت آن به این نتیجه می رسیم که دین به بعد جسمی ما علاوه بر بعد روحی و معنوی توجه داشته با توجه به  

اند. به ورزش و تربیت کارهایی معرفی کرده و پیشوایان دینی خود پیشتاز در این میدان بوده است. برای تقویت و سلامت جسم راه 

های بدنی توصیه شده و برخی از ورزشها مانند تیراندازی، اسبدوانی، شنا و . . . مورد اهتمام قرار گرفته است و اگر ما بخواهیم به گزاره

دین عمل کنیم باید همچون بزرگان دینی، ورزش را در برنامه کاری خود قرار دهیم. ورزش هیچ منااتی با دین ندارد که هیچ مکمل  

ضمین می کند و هم جسم که سالم شد روح و روان آرامش یافته برای عبادت باشد. این کار هم تقویت و سلامت جسم را تآن نیز می 

امام شهید در توصیه به دانشجویان خود را نشان می دهد که   و بندگی آماده تر می شود. اینجاست که توصیه ارزشمند رهبر و 

  فرمودند: تهذیب، تحصیل و ورزش.
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