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 چکيده 

های    سلامتی و توانایی جسمانی از نعمت.  شدباد و ارتباط آن با سبک زندگی میافر ا، بررسی اثرات ورزش بر سلامت  این تحقیقهدف از  

  ، ای اجتماعی برای دوام جامعه لازم است. چرا که با ورزشورزش به عنوان پدیده  الهی است، انسان همیشه خواهان سلامتی و نشاط است.

  گذشته   به  نسبت  اخیر  های  سال   در  زندگی  شیوۀ  ها و اجتماع حاصل خواهد شد.بهداشت جسمی و روانی افراد و بدنبال آن شادابی خانواده 

  حد  از بیش  مصرف  نقلیه،  وسایل  از حد از بیش  استفادۀ  ،کم تحرکی  ،ینیآپارتمان نش  یزندگ  و  شهرنشینی توسعۀ.  است کرده  تغییر  بسیار

  باعث  اینها همۀغیره،  و آن برای زیاد  وقت صرف و همراه تلفن  سبزیجات، کمتر مصرف و پرکالری غذاهای بیشتر مصرف پرچرب، غذاهای

در زندگی ما نقش و اهمیت خودش را   ورزش می توان گفت اگربدون شک  .  دیاب  کاهش  توجهی  قابل  مقدار  به  بدنی  فعالیت  که  است شده

عارضه  باشیم،  داشته  برنامه  آن  برای  و  کند  شوند.  پیدا  تر  رنگ  کم  یا  بروند  بین  از  شاید  ناخوشایند  از  های  بسیاری  تحقیقات  نتایج 

همه افراد در هر سن و    دهد.می   ها نشانهای ورزشی را در پیشگیری، کنترل و درمان بسیاری از بیماری پژوهشگران، اثرات مفید فعالیت 

در  فعالیت بدنی مناسب خود را داشته، تا در کنار تغذیه مناسب، از حداکثر سلامت جسمی، روانی و اجتماعی  بایستی  شرایطی که هستند،  

 برخوردار شوند. زندگی  

 كليدی  هایژهاو

 . یو اجتماع  یروان  ی،سالم، سلامت جسم  یورزش، انسان، زندگ
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 قدمه . م1

 اگر بپذیریم که عقل سالم در بدن سالم است و یک فرد با عقل سالم می تواند فرد مفیدی به حال خود و اجتماع باشد، در آن صورت در 

بر روی ورزش می  می از    یابیم که چرا جوامع پیشرفته سرمایه گذاری زیادی  از  پهلوانان  کنند. در متون تاریخی همواره  ورزشکاران و 

شود. امروزه اثرات مفید ورزش بر ساختار فرهنگی و اجتماعی یک جامعه بر هیچکس پوشیده    بعنوان افرادی جسور و جوانمرد یاد می

امروزه ورزش و فوق برنامه های آن به منظور گذراندن ساعات فراغت و ایجاد لحظات شاد و احساس آرامش و آسودگی بیشتر،  نیست.  

شود. ورزش نقش مهمی در تندرستی و    مطرح و به عنوان راه حل بسیاری از مشکلات جسمی و روحی افراد جامعه در نظر گرفته می

روان انسان مستقیما تحت تاثیر شرایط بدنی و جسمانی اوست و متقابلا جسم انسان و اعمال اندام ها، یکی از  .  سلامت روانی انسان دارد

آن جامعه   گر در جامعه ای فرهنگ ورزشی جایگاه مناسب خود را پیدا کند، افراد. اتاثیر فضای روانی و ذهنی اوستعواملی است که تحت 

در   ها کاسته می شود.  از سستی و کرختی رهایی می یابند و علاوه بر بالا رفتن نیروی کار، از صرف هزینه های گزاف درمان بیماری

های بدن به مقدار کافی می   شود و دستگاه گردش خون اکسیژن را به تمام بافت  هنگام ورزش موادی بنام آندورفین در بدن زیاد می 

  بطور مداوم است و  یک ورزشکار همواره شاداب بوده و از نشاط کافی برخوردار است. نشاط ورزشی یک نشاط پایدارو در این راستا رساند، 

سلامتی و نیروی فرد را افزایش می دهد. اما سرخوشی از مواد مخدر یک سرخوشی کاذب و ناپایدار بوده و به مرور نیروی فرد را تحلیل  

منطقی، منضبط، با اخلاق و با گذشت خواهند شد. در هنگام  یک جامعه، افراد است که برده و او را به کام مرگ میفرستد. در سایه ورزش 

ها جای خود را به نشاط، طراوت و انسانیت    ها و زشتی  ورزش همراه با سمومی که از طریق عرق کردن از بدن دفع می شوند، پلیدی

   ت.خواهند داد و یک روح آزاد پرورش خواهد یاف

ی می باشد. سلامتی جزء جداناپذیر از زندگی  در بهبود سلامت و سبک زندگنتایج این تحقیق بیان کننده اهمیت ورزش و نوع تأثیرات آن  

فعالیت های ورزشی از منابع عمده شادی محسوب می شوند و  انسان می باشد. انسان باید بداند که چرا به سلامتی خود باید اهمیت بدهد.  

با شادکامی، عزت نفس، خلق مثبت، اعتماد به نفس رضایت از زندگی و سلامت روانی ارتباط مثبت و معنادار دارد. همچنین رابطه منفی و 

باید اثرات ورزش و فعالیت بدنی را    . لذا افرادمعکوس بین ورزش، به خصوص ورزش های هوازی و اضطراب، افسردگی و استرس وجود دارد

 بر بهداشت و سلامت خود تجربه کند و جهت ارتقای سلامت خود و داشتن زندگی سالم به آن گرایش پیدا کند.  

 . روش تحقيق 2

ا ا  نیدر  کتابخانه  مطالعات  ابتدا  تحق  نهیزم  شیپ  یپژوهش  پرسش  به  نسبت  را  ما  م  قیشناخت  نوع   د؛ینما  یفراهم  متد  با  سپس 

از لحاظ    قیتحق  نیشود. ا  یپرداخته م  یمطالعات موجود در رابطه با موضوع مورد بررس  بیو ترک  یبه مرور و واکاو   "یلی تحل-یفیتوص"

پژوهش ا   نیباشد. همچن  یم   "یو کاربرد   یفیک"  ینوع،  پژوهش کتابخانه  نوع مطالعه،  لحاظ  ا  یاز  اسناد کتابخانه  از  شامل    یاست که 

 . مطالعه استفاده شده است  یمقالات، کتاب ها برا 

 . مفهوم سلامت و تندرستی 3

از نظر سازمان بهداشت جهانی؛ تندرستی صرفاً نداشتن بیماری و ضعف نیست، بلکه منظور از آن سلامتی کامل جسمی، ذهنی، اجتماعی  

تعریف سازمان بهداشت    بر طبق.  شاره داردا  «تأمین رفاه کامل جسمی و روانی و اجتماعی انسان»  بهتندرستی یا سلامت  و روحی است.  

گونه مشکل روانی، اجتماعی، اقتصادی  نداشتن هیچ ،ه تندرستیک بل ،تنها فقدان بیماری یا نواقص دیگر در بدن نیست «تندرستی»جهانی، 

است.   جامعه  فرد  هر  برای  جسمانی  سلامت  ممکن   تندرستی حسو  یکسان  جسمانی  شرایط  در  فرد  دو  و  است  متفاوت  افراد  در 

در    ،تواند خود را کاملاً تندرست حس کندمی  معلول یا دیگران بکنند. برای نمونه یک فردو  متفاوتی در مورد تندرستی خود   قضاوت است

  ، آل و عملا دست نیافتنی است   تعریف سلامتی از نظر سازمان جهانی بهداشت، یک تعریف ایدهحالی که اطرافیانش او را ناسالم بدانند.  

زیرا با توجه به این تعریف نمی توان فردی را پیدا کرد که در هر سه بعد سلامت جسمی، سلامت روانی و سلامت معنوی کاملا سالم باشد،  

عمل هم نمی توان مرزی بین سلامت و بیماری در نظر گرفت، در حقیقت این تعریف مشابه قله مرتفعی است که هیچ   ضمن اینکه در 

ولی تلاش همه افراد باید به سمت آن باشد و از طرفی باید برای سطح سلامتی، طیفی قائل شد. چهار    ،کس نمی تواند آن را فتح نماید

 سطح برای سلامت می توان تعریف نمود:  

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%86%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B6%D8%A7%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%AA


 

سطح اول، سلامت شخصی: در این سطح سلامت، فرد بعنوان محور سلامت به خود و شیوه حفظ سلامت خود می اندیشد و برای آن    -الف

 برنامه ریزی می کند.  

سطح دوم، سلامت اجتماعی: در این سطح افراد نه فقط به سلامت فردی خود توجه دارند بلکه به سلامت اجتماعی نیز اهمیت می    -ب

 .دهند

به سلامت    افراددر این سطح  .  کنند و باید به آن احترام بگذارند  سطح سوم، سلامت طبیعی: همه موجودات در طبیعت زندگی می  -ج

 .دناندیشمی  محیط زیست و طبیعت  

سمانی خود توجه دارند و تلاش برای حفظ صفات انسانی خود  جسطح چهارم سلامت الهی یا خدایی: در این سطح افراد به بخش غیر    -د

دارند. در این سطح اخلاقیات به عنوان اصول سلامت قلمداد می شوند. در این سطح سلامت توجه به حقوق دیگران، عدم ظلم و تعدی به 

دیگران، پرهیز از افکار بد و بداندیشی درباره خود و دیگران از اصول اولیه هستند. همچنین در این سطح افراد به وجود قدرت فرا زمینی  

خداوند اعتقاد قلبی دارند و در نتیجه در این شرایط به حمایت و پشتیبانی خدا برای خودشان باور دارند و نتیجه آن ایجاد درجه ای از  

آرامش درون است که هیچ مساله و مشکلی نمی تواند آرامش این گروه از افراد را برهم بزند و افراد سالم در این سطح از بخش شهودی  

 . روان خود نیز کمک می گیرند

ه نیروی  ب هتخوشبختی هر انسان وابس و سلامتی و توانایی جسمانی از نعمت های الهی است. انسان همیشه خواهان سلامتی و نشاط است

 دهد می نشان تنفسی و عروقی و قلبی بیماری های کنترل و درمان ،های ورزشی را در پیشگیری  اثرات مفید فعالیت بدن و روحش است.

های ناخوشایند شاید از بین  ، این عارضهته باشدنقش و اهمیت خود را پیدا کند و برای آن برنامه داشته باش  انسان  اگر ورزش در زندگیکه  

د، به تغذیه سالم اهمیت می دهد، از اعصاب آرام تری برخوردار است،  نباشورزشکار معمولاً سیگاری نمی   افرادبروند یا کم رنگ تر شوند.  

 .انرژی خود را درست مصرف می کند و کمتر اهل خشونت و عصبانیت است

 سالم   یزندگ  یهامؤلفه. 1.3

 : های جسمانیمؤلفه   -الف

 عوامل ژنتیکی   -

 .ها و غیرهتغذیه سالم: سبزیجات، شیر، میوه   -

 .محیط زیست سالم: هوای پاک، آب پاکیزه، خاک نیالوده، نور کافی و غیره  -

 .و غیره سرپناه  محیط امن برای تن: جامه کافی، گرما،  -

 .خواب کافی: داشتن زمان کافی برای استراحت و آسایش  -

 کاران( هم داشتن رابطه خوب با پیرامونمان )برای نمونه با دوستان و    -

 شرایط سالم کاری، برای نمونه: )نبود ترس و فشار مزمن در محل کار(  -

 : روانیو    های روحیمؤلفه  -ب

 کسانی بودنو یا    توانایی دوست داشتن و محبوب کسی  -

 و اطرافیان  خانواده ،فرزند داشتن شریک زندگی،  -

 های اجتماعی مهارت  داری،، مردم دوستی  -

 اعتماد به نفس و داشتن    توجه به خود  -

 ( بازخورد )   های مثبت از سوی دیگرانو به رسمیت شناخته شدن از سوی دیگران، دریافت واکنش  موفقیت  -

 زندگی  مفهوم  مورد  در  روحی  امنیت  حس،  سیاسی  ،حس امنیت اقتصادی، اجتماعی  -

 ورزشچرایی اهميت و ضرورت . 4

در کتاب فرهنگ سخن   شود.می های حرکتی انجام  ورزش فعالیت بدنی سازمان یافته است که برای تقویت قوای جسمانی و کسب مهارت

)فرهنگ سخن،   « یاد شده است.گیردعمل مکرر و تمرین که برای به دست آوردن نوعی مهارت یا حفظ آن انجام می از ورزش به عنوان »

  کهیابی به توانایی و ورزیدگی در راستای اهداف گوناگون  ورزش عبارت است از حرکات منظم و مکرر بدنی که برای دست   ذیل ورزش(

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D9%BE%D9%86%D8%A7%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B3%D8%AA%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF_%D8%A8%D9%87_%D9%86%D9%81%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82%DB%8C%D8%AA&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF


 

  ورزش   تفریحات،  و  هابازی   از  بعضی  مثل  نسنجیده  و  نامنظم  حرکات   بنابراین  گیرد؛  انجام  ،است  بدن   سلامتی  و  نشاط  آنها  مهمترین

می(  1384  نوربخش،  هاشمی)  .شودنمی   محسوب دست  به  چنین  تعاریف  این  مجموع  و  از  حرکت  از  است  عبارت  »ورزش«  که  آید 

 گیرد.هدف کسب مهارت و تقویت نیروی بدنی و یا حفظ آن انجام می های مکرر و منظم که با  فعالیت

آمده و برای    هابرخی از انواع ورزش  آید. در روایات معصومینپدیدۀ ورزش و تحرک بدنی مفید از لوازم زندگی ایده آل بشر به حساب می

های ورزشی در زمان پیامبر و امامان معصوم    داشتن یک برنامۀ ورزشی همیشگی تأکید شده است. بنا بر شواهد تاریخی، برخی از رشته

کردند. در عصر  کردند و احیاناً خود در آن ورزشها شرکت می رایج بوده است و آن بزرگواران مردم را نسبت به فراگیری آن تشویق می

محسوب می شود و در  ضروری  امری  سازی آن  های طبیعی بشر را گرفته است، ورزش و فرهنگ   حاضر که ماشین و صنعت جای فعالیت

ورزش از نظر اسلام داراى اهمیت  مورد تاکید می باشد. نسبت به فوائد و آثار سازندۀ فردی و اجتماعی ورزش  این راستا آگاه سازی جامعه

تواند انجام دهد؛  رین مسأله براى انسان بعد از ایمان به خدا، سلامتى جسم است و انسان سالم هر فعالیتى را مى  مهمت   زیرا فراوانى است،

است اعتقادى  انحرافات  داراى  هم  و  است  بدبین  هم  بیمار،  انسان  ولى  خداست  شکرگذار  سالم   عبودیت  حق  که   نیست  قادر  و  انسان 

زند، به نحوی که انسان تا سلامت نباشد، نمی مسئله سلامت از نظر شرعی و عقلی در زندگی انسان حرف اول را می .آورد بجا را پروردگار

سلامتى به خصوص    ء برای ارتقاکه  تردیدی نیست  .  تواند در هیچ تخصص و علمی نقش آفرینی کند و همه چیز در سایه سلامت است

و عامل تقویت و   زیرا ورزش براى سلامت تن مفید و سودمند است  باید به ورزش روی آورند، ،کسانى که فعالیت جسمانى کمترى دارند

رمز سلامتى است و در هیچ سن و    ،تلاش و کوشش و انجام حرکات جسمانى  (1374)مکارم شیرازی،    هاست.تکامل جسم و جان انسان  

سالى نیست که انسان نیاز به ورزش نداشته باشد. بلکه در سنین مختلف باید ورزش کرد؛ ریشه اکثر دردهاى عضلانى، کم تحرکى و عدم  

کند، لذا براى جلوگیرى از آن و تقویت عضلات باید    به ویژه در سنین بالا که انسان پوکى استخوان پیدا مى  ،است  «ورزش نکردن»  ،تحرک

  از جمله حقوق فرزندان بر پدران و   ،تیراندازى، سوارکارى و شنا   به مانند هاى سالم  به آموزش ورزش   از سوی دیگر، اهتمام  ورزش کرد.

تأکید و تشویق اسلام بر ورزش بدنى نشان می دهد براى نیرومند کردن جان و زنده   (1371)مکارم شیرازی،    مادران به شمار می آید.

و هرآن چه کمک به موضوع سلامت در جامعه شود، کمک به تولید، علم، پیشرفت   کردن نیروى فکر و اندیشه باید به ورزش اهتمام ورزید

تامین سلامت و ارتقای تندرستی آحاد جامعه فقط از سوی اشخاص و افراد امکان پذیر نیست، بلکه دولت،  . در این راستا  و جهاد شده است

 د. ملت و خیرین باید دست در دست یکدیگر دهند تا تامین سلامت به نحو احسن صورت گیر

  به  مادىّ و روحى و یا دفع ضرر از ناحیه جسم و روان صورت مى گیرد،هاى انسان به منظور به دست آوردن یک رشته منافع  تمام فعالیت

بلکه روح  آنکه  ویژه   و   استراحت  به  جسم  چنانکه  شود،  مى  خسته  جسمش  همچون  که  دارد  روانى  و انسان مانند ماشین آهنى نیست، 

امری لازم و ضروری است و علاوه بر اینکه  افراد لذا ورزش برای همه    ان نیز به سرگرمى و تفریح سالم نیاز دارد.رو   و  روح  دارد،  نیاز  خواب

ریشه کن کردن صفات زشت روحی  در  بنابراین نقش ورزش  .  نوعی تفریح محسوب می شود، موجب سلامتی تن و روح نیز خواهد شد

که معمولًا اعصاب ضعیف و ناتوانى دارند، ورزش هاى متنوع و مناسب    افرادی است؛  انکار  قابل  غیر  انسان  روان  و  روح  تقویت  و  اخلاقى   و

بر این اساس، یکی از راه های نجات از گناه، ورزش و مانند آن است تا فرد خود را از گناه    در تقویت اعصاب آنها فوق العاده مؤثرّ است،

  بازدارد.

 از طریق فعاليت های ورزشی  سبک زندگی  ءارتقا. 5

تغییرات در   در چند دهه اخیر گسترش شهرنشینی و توسعه در ساخت و کارکردهای زیستی انسان تغییرات عمده ای به وجود آورده است.

این شیوه زندگی، مهمترین بخش زندگی هر   عادات غذایی، الگوی مصرف، انرژی مصرفی، درجه و شدت فعالیت فیزیکی و موارد دیگر.

این عوامل عبارتند از: ژنتیک،  برخی    عوامل زیادی قرار دارد.  سلامتی انسان تحت تأثیر.  انسانی، یعنی سلامتی را تحت تأثیر قرار می دهد

محیط زیست، مراقبت های پزشکی و در نهایت سبک یا شیوه زندگی. شیوه یا سبک زندگی مجموعه خصوصیات، الگوهای عادتی و ویژگی  

در راستای بهبود سبک و شیوه زندگی می  یکی از مهمترین کارهایی است که    فعالیت های ورزشی  . های رفتاری انسان را شامل می شود

تواند مزایای سلامتی فعالیت بدنی را تجربه کند و در این بین سن، توانایی ها، قومیت، شکل یا اندازه بدن  هر فردی می توان انجام داد.  

اصلاً مهم نیست. فعالیت جسمانی و انجام ورزش های ساده مثل پیاده روی باعث مصرف انرژی بدن می شود و از طریق افزایش میزان  



 

نقش فعالیت فیزیکی در کاهش چربی های بدن و حفظ تناسب اندام خیلی مؤثرتر از کاهش   متابولیسم پایه، در کاهش وزن اثر گذار است.

 .افزایش اندازه و وزن عضلات هم می شودوزن است، چرا که فعالیت جسمانی و ورزش باعث  

 در زندگی  آثار و فواید ورزش. 1.5

شود، برای همگان ثابت شده است. اما از آنجا که اجتماع از  ز طریق ورزش برای جسم و جان انسان ایجاد میا  که  فوایدی  امروز  جهان  در

حاضر به آثار و فواید فردی    تحقیقآید، نتایج و آثار فردی ورزش طبعاً برای جامعه نیز مؤثر خواهد بود. در این بخش از  فرد پدید می

 . آن خواهیم پرداخت   غیره  ورزش و سپس به آثار اجتماعی، اخلاقی، اقتصادی، سیاسی و

 آثار فردی ورزش . 1.1.5

 ورزش و سلامت   -

فرماید: »إِِنَّ  شود. رسول گرامی اسلام می اهمیت سلامتی جسمانی بر کسی پوشیده نیست و توجه به این مهم از حقوق بدن محسوب می 

« آنچه  .ات )نیز( بر تو حقی داردعَلیَکَْ حَقّاً: پروردگارت بر تو حقی دارد، و بدنت بر تو حقی دارد، و خانواده لِرَبِّکَ علََیْکَ حَقاًّ وَ إِنَّ لِجَسَدکَِ 

در اینجا قابل توجه است این است که رسول خدا تا بدان پایه برای جسم و بدن ارزش قائل است که حق بدن را در کنار حق پروردگار و  

دارد. البته اگر انسان از بدن سالم و نیرومند برخوردار باشد، حق پروردگار و خانوادۀ خویش  در کنار حق خانواده و حتی قبل از آن بیان می

آفرینی ورزش در سلامت جسمی انسان از امور مسلمّ و غیر قابل انکار است و کسانی که در  از طرفی نقش. را به شکل بهتر ادا خواهد کرد

پذیرد که از آن با  ای ورزشی داشته باشند، از سلامت بیشتر برخوردارند. علاوه بر آن بسیاری از بیماریها با ورزش درمان می زندگی، برنامه 

 شود. درمانی« یاد میعنوان »ورزش 

انسان می در کشورهای صنعتی که ماشین روزبه از فعالیت روز جایگزین  و  انسان میشود  کاهد، میزان مرگ و میر  های مداوم و روزمرۀ 

افزایش است. به عقیدۀ محققان عدم فعالیت  ناراحتی انسان رو به  بروز  از عوامل شناخته شده در  عروقی  -های قلبیهای جسمانی، یکی 

شود، لازمۀ زندگی در شهرهای  هایی که باعث تحرک بیشتر میهای منظم ورزشی و شرکت در برنامهاست. آنها معتقدند که داشتن برنامه 

شود که مهمترین  بزرگ و صنعتی است؛ زیرا دستگاه بدن انسان به تحرک نیاز دارد و عدم فعالیت بدنی، باعث بروز اختلالاتی در بدن می

است قلبی  اقدم،    .آنها سکتۀ  علی  (1380)توحیدی  میدکتر  زینعلی  »شایعمحمد حاجی  از  گوید:  ناشی  جهان  در  میرها  و  مرگ  ترین 

«  .توان مانع این خطر جدی شدهای عروق قلب است و با ورزش می ترین شکل بیماری قلبی هم بیماری های قلبی است و شایع بیماری 

 ( 1377)حاجی زینعلی،  

 نشاط و شادابی   -

توان به هر دو دست یافت. ورزش، باعث  نشاط و شادابی روحی با تندرستی و سلامتی جسمانی در ارتباط تنگاتنگ است و با ورزش می 

کاهد. ورزشکاران از شادابی و انرژی خوبی برخوردارند و کسانی  شود و از خستگی روحی میهماهنگی و تقویت اعصاب و آرامش فکری می

حوصلگی دارند. در این  حالی و بیاغلب در خود احساس سستی، کسالت، بی  ،ویژه اگر کار بدنی نیز نداشته باشندکنند، بهکه ورزش نمی

در برشمردن لشکریان علم و جهل، نشاط و شادابی را از لشکریان علم و کسالت و  )ع(  زمینه روایات فراوانی نیز وارد شده است. امام صادق

د: »عدَُوُّ العمََلِ الکَسَلُ: تنبلی و کسالت دشمن کار و  نفرمایتنبلی را که ضد نشاط است، از جنود جهل دانسته است. و در جای دیگر می 

ملا محسن فیض کاشانی نیز در کتاب »محجۀ البیضاء« یکی از وظایف والدین نسبت به فرزندان را در نظر  (  1380« )آرام،  .تلاش است

«  .داند: »و او را در ساعتى از روز به حرکت و راه رفتن و ورزش عادت دهند تا کسالت بر او غالب نشودگرفتن برنامۀ ورزشی برای او می 

 ( 1372)عارف،  

 الهی   تکالیف  دادن  انجام  بهتر  -

زندگی در عالم هستی، عبادت الهی و نزدیک شدن به خداوند متعال است، بنابراین هر امری که در این راه به از آنجا که هدف از خلقت و 

ورزش در سلامتی و شادابی انسان نقش مؤثر دارد و از این رهگذر به   ،ما کمک کند، قطعاً دارای ارزش و اهمیت است. چنانکه اشاره شد

تواند تکالیف دینی خود را انجام دهد. بزرگان  ای شاداب انسان بهتر می کند. با جسم سالم و روحیهترقی و تکامل معنوی ما نیز کمک می

نیروی بدنی و قوت جسمانی داشتند، چنانکه حضرت علی برای عبادت و بندگی درخواست  از خدای خود  الهی ما    )ع(  دین و رهبران 

( و  1380قمی،  « ).د: »یا ربَِّ قَوِّ عَلی خِدمَتِکَ جَوارحِیِ: ای پروردگارم اعضا و جوارحم را در راه خدمتت قوی و نیرومند گرداننفرمایمی



 

د: »اللّهمَُّ اَعطنِی اَلسعََۀَ فیِ الِرِزقِ وَ الصحَِّۀَ فیِ الجِسمِ وَ القُوَّۀَ فیِ البَدَنِ:  نخواهاز خدا صحت جسمی و نیروی بدنی می  )ع(  نیز امام سجاد

 ( 369  ، ص« )همان.خدایا به من وسعت در روزی و صحت در جسم و قوتّ و نیرو در بدن عطا کن

 سلامتی عقل و اندیشه   -

دا  معیار تمایز بین عالم انسانیت از غیر آن، عقل و خرد است. به عبارت دیگر، با قوۀ تعقل و تفکر است که انسان از حیوان، نبات و جماد ج

توان گفت عقل و خرد شناسنامۀ انسانیت انسان است و به هر مقدار که این گوهر قیمتی ناقص و معیوب باشد، به همان شود. پس میمی

مقدار از انسانیت انسان کاسته خواهد شد. از طرف دیگر سلامتی عقل با سلامتی بدن مرتبط است یعنی سلامتی جسم انسان در سلامتی  

که بدن   فرماید: »عقل سالم در بدن سالم است. ورزش همانطوریمی در توصیه به ورزشکاران    عقل و تفکر او تأثیرگذار است. امام خمینی

می سالم  و  تربیت  میرا  سالم  هم  را  عقل  ورزشکاران  کند،  شما  باشد.  باید  او  دنبال  به  هم  نفس  تهذیب  باشد،  سالم  عقل  اگر  و  کند 

کنید و انشاءالله برای آیندۀ مملکت مفید خواهد بود، لازم است که همۀ ابعاد کنید و اعصاب خودتان را قوی می همانطوری که ورزش می

 ( 1385« )خمینی،  .روحی خودتان را تحت تربیت ورزشی قرار بدهید

ویژه برای جوانان، نه تنها امر شایسته، بلکه بایسته  الله مکارم شیرازی که خودشان برنامۀ ورزشی منظم دارند، ورزش را برای همگان، بهآیت

فرماید: »ورزش در عصر و زمان ما برای همگان مخصوصاً برای جوانان عزیز امر لازمی است و شایسته  داند و می و یک برنامۀ ضروری می 

گذاری گردد و همۀ افراد مقیّد باشند که در روز مقداری ورزش کنند که عقل سالم در بدن سالم است روی آن وقت گذاشته شود و سرمایه 

 ( 1384« )هاشمی نوربخش،  .است

 آثار اجتماعی و سياسی ورزش. 2.1.5

 هاکاهش فساد و ناهنجاری   -

های  اخلاقی در جامعه است. ورزشکاران به جهت تمرکز فکری در برنامه یکی از آثار خوب و سازندۀ ورزش در اجتماع، کاهش مفاسد و بی 

توان ورزش را یکی از مهمترین  ورزشی، از پرداختن به مسائل غیر هنجاری، غیر اخلاقی و اجتماعی در امان هستند و به همین جهت می 

هایی که پیرامون »مشکلات جنسی جوانان« مطرح  الله مکارم شیرازی یکی از راهآیت عوامل بازدارنده از مفاسد اجتماعی و اخلاقی دانست.

علاقه هستند، چون ورزش  کم نگارد: »معروف است ورزشکاران نسبت به مسائل جنسى کند، توجه و روی آوردن به ورزش است. وی می می

انرژى  از  فراوانى  مى مقدار  اختصاص  خود  به  را  آنها  فکرى  و  بدنى  مىهاى  کم  دیگر  مسائل  از  طبعاً  و  براى  دهد  دلیل  همین  به  کند. 

انتخاب کنندجلوگیرى از تحریکات زیاد جنسى، لازم است جوانان برنامه  ایشان  (  1383)مکارم شیرازی،    « .هاى وسیع و متنوع ورزشى 

اى خزیدن و در فکر فرو رفتن  جمعى براى آنها مفید است، انزوا و به گوشه هاى فردى و دسته افزاید: »به همان اندازه که تحرّک و ورزش می

آساى آن را  براى این قبیل افراد سم مهلک است که باید به هر قیمتى شده از آن دورى گزینند. این توصیه را فراموش نکنید و آثار معجزه 

هنگام به محض این که در بستر آرمیدید در خواب عمیقى فرو خواهید رفت و از  قدر ورزش کنید که خسته شوید و شب ببینید، در روز آن 

 ( 173  ،« )همان.شر بسیارى از خیالات و افکار واهی نجات خوهید یافت

 صفا و شادابی در جامعه   -

طور که اشاره شد، یکی از آثار و نتایج سودبخش ورزش برای شخص، ایجاد روحیۀ شاداب و پرنشاط است. با توجه به این اصل که هر همان

طور غیر مستقیم در ساختن یک جامعۀ پویا و شاداب نیز مؤثر است.    شود که ورزش بهو جامعه است، روشن می  فرد جزئی از خانواده 

 بنابراین، از این زوایه نیز اهمیت ورزش در جامعه آشکار خواهد شد. 

   آمادگی در مقابل دشمن    -

د: »المؤُمنُ القَوىّ خیَرٌ وَ أَحَبَّ إلىَ اللّهِ مِنَ المُؤمنِِ الضعَّیفِ: مؤمنی که قوی و نیرومند باشد از مؤمن ضعیف، بهتر  نفرمو  رسول گرامی اسلام

امر مطلوب و پسندیده است، آمادگی در چند قوی و نیرومند بودن، در ذات خود، یک    هر  (1376« )خرمشاهی،  .تر استو دوست داشتنی

خواهد که برای مقابله و  مقابل دشمن و دفاع از دین و ناموس وطن بر هر مسلمان لازم و ضروری است و قرآن کریم نیز از مسلمانان می

توانید در برابر دشمنان  های لازم باشند: »وَ أعَِدُّوا لهَمُْ مَا استَْطعَتْمُْ مِنْ قُوَّۀ: هر مقدار که میبرابری با دشمنان اسلام، در پی کسب توانایی

 ( 60« )انفال/  .توانایی کسب کنید



 

  عمومیت  آمده نکره  از لحاظ قانون ادبی نیز آمادگی نیروی جسمی و ورزیدگی بدنی در این آیه مندرج است زیرا واژه »قوۀ« که به صورت

  بودن   جاویدانى  و  جهانى  رمز  شود،مى  استفاده  فوق  آیۀ  از   که  دیگرى  مهم   »نکته:  دنفرمایمی  آیه  این  تفسیر  در  مکارم  اللهآیت.  رساندمی  را

گراید. جملۀ »و  چنان گسترده است که با گذشت زمان به کهنگى و فرسودگى نمىآن  آئین  این  محتویات  و  مفاهیم  زیرا.  است  اسلام  آئین

اى داشت و امروز هم چنین است و ده هزار سال دیگر هم مفهوم آن همچنان  أَعِدُّوا لَهمُْ مَا استَْطعَتْمُْ مِنْ قوَُّۀٍ« هزار سال پیش مفهوم زنده 

زنده باقى خواهد ماند، زیرا هر سلاح و قدرتى در آینده نیز پیدا شود، در کلمۀ جامع »قوۀ« نهفته است، چون جملۀ »ما استطعتم« » عام«  

 . شودو کلمۀ »قوۀ« که به صورت »نکره« آمده است، عمومیت آن را تقویت کرده و هرگونه نیرویى را شامل مى 

 تأثيرات فرهنگی ورزش. 3.1.5

امروز کشورها با تشکیل تیمهای ورزشی و اعزام آنان به کشورهای دیگر، مسابقات جهانی، جام جهانی و المپیک، باعث تأثیرات فرهنگی در 

وقتی تیمی از یک کشور علاوه بر اجرای مسابقات ورزشی اخلاق، ایمان، توکل به های مربوطه خواهند شد. های مختلف و کشوربین ملیّت

و فروتنی  امانت، صداقت،  میلیون   غیره   خدا،  انظار  مقابل  نیز در  به ها شرکترا  و تماشاگر  نمایش  کننده  به  غیر مستقیم  و  طور مستقیم 

گذارند، برندۀ دلها و مجذوب قلوب خواهند شد. زیرا دستورات اسلام منطبق با فطرت بشری است و رعایت آنها لاجرم بر دل هر انسانی  می

هایی به دیگران اعلام نماید و با اخلاق و  تواند هویت دین و مذهبش را در چنین موقعیت خواهد نشست. یک ورزشکار مؤمن و متعهد می 

به  خویش،  زیبای  ورزشکار  اعمال  یک  وقتی  بنابراین  گردد.  افتخار  و  عزت  موجب  و  باشد  اسلام  دین  مروّج  و  مبلّغ  مستقیم  غیر  طور 

های    کار بندد، هم زینتی برای او خواهد بود و هم از این رهگذر در بین اقوام و ملل گوناگون با ادیان و گرایشفرمایشات اهل بیت را به 

 مختلف، فرهنگ اسلام و اهل بیت را نشان خواهد داد. 
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 روی   پیاده.  1.2.5

 . است  حرکتی  های  فعالیت  ترین  مطمئن  و  ترین  ساده  از  یکی

 دویدن.  2.2.5

.  گیرد  می  قرار  مختلف  افراد  استفاده  مورد  تندرستی  و  عمومی  آمادگی  افزایش  منظور  به  که  است  هایی  فعالیت  ترین  متداول  از  یکی

 . دارد  کاربرد  ورزشکاران  عمومی  جسمانی  آمادگی  کسب  برای  ها،  ورزش  بیشتر  در  همچنین

 کردن  شنا.  3.2.5

 دویدن  شبیه  بسیار  شنا  فیزیولوژیک  مزایای.  است  شنا  ورزش  ،بهبود سلامت و سبک زندگی  برای  ورزشی مناسب  های  فعالیت  از  دیگر  یکی

 . شود  توجه  آنها   به  باید  که  دارد  وجود  رشته  دو  این  بین  هایی  تفاوت  وجود  این  با  .است

 سواری   دوچرخه.  4.2.5

 . است  مناسب  تنفسیو    قلبی  استقامت  افزایش  برای  که  است  استقامتی  های  فعالیت  جمله  از

 زدن  طناب.  5.2.5

  به   جسمانی  آمادگی  اجزای  تمامی  در  زدن  طناب.  دارد  را  آن  فراگیری  توانایی  هرکسی  که  است  آسان  و  قیمت  ارزان  بسیار  های  ورزش  از

  استقامت  افزایش  باعث تنها نه مداومت صورت در و میبرد  بالا را  قلب ضربان ورزش این.  است  موثر تنفسیو  قلبی استقامت حیطه  در ویژه

  و   بوده  سنگین  های  فعالیت  از   متداول  های  پرش  دلیل  به   زدن  طناب.  دهد  می  افزایش  نیز  را  عضلانی  استقامت   بلکه  ،شود  می  تنفسی  قلبی

   باشد.  تدریجی  باید  آن  شروع  بنابراین.  نماید  ایجاد  را  مفصلی  و  استخوانی  های  ناراحتی  برخی  تواند  می  کافی  آمادگی  عدم  صورت  در

 گيری نتيجه. 6

را  انسان  ورزش عاملی است که می تواند جلوی بسیاری از بیماری های روحی و جسمی  بدون شک   است،  خورده  گره  ورزش  با  سلامتی

طوری که از بدو تولد دستگاه خلقت، فعالیت و تحرک را برای رشد و توانایی او در  ورزش و فعالیت از لوازم زندگی انسان است. به   .بگیرد

تنها یک امر جایز، بلکه مورد تشویق است. بر اساس حکم عقل نیز ورزش با  وجودش نهادینه کرده است. بر اساس متون دینی، ورزش نه  

و سازندۀ مفید  آثار  به  فعالیتانسان  .  دنمایمی   ضروری  دارد،  که...    و  فرهنگی  سیاسی،  اجتماعی،  فردی،    توجه  و  ورزشی،  با تحرک  های 



 

ورزش به عنوان پدیده ای    مستولی گردد.  اوداشت و مشکلات روزمره نیز کمتر می تواند بر جسم و روان    دجسمی سالم و روحی شاد خواه

  جلوی   آن  با  که  آید  در  خوردن  غذا  مثل  دائمی  عادت  یک  صورت  به  ورزش در جامعه  آنکهامید    و  اجتماعی برای دوام جامعه لازم است 

   د.شو  گرفته  امراض  از  بسیاری

 ی بصورت خلاصه بیان شده است: ورزش در بهبود سلامت و سبک زندگ  در پایان این تحقیق، نتایج

 جسمانی  توسعۀ  -

 .  شود  می  بدن  مختلف   های  سیستم  تکامل  و  توسعه  موجب   ورزشی،  فعالیتهای  طریق  از  آن  افزایش  و  بدنی  توان  و  قدرت  ایجاد

 عاطفی   تکامل  -

 مورد  تیمی،  تعلق  احساس  موفقیت،  لذت  تجربه  جمعی،  زندگی  حس  و  گروهی  وجدان  عدالت،  ورزشکاری،  های  خصلت  گسترش

 .است  ورزشی در زندگی  های  برنامه  نتایج  مهمترین  از  عشق   و  خودباوری  قرارگرفتن،  تصدیق

 اخلاقی  تکامل  -

  سادگی،   قناعت،  تواضع،  شجاعت،  درستی،.  است  انسان  در  انسانیت  مفهوم  بهبود  و  تربیت  ،نتایج ورزش در زندگی  مهمترین  از  دیگر  یکی

  و  نفس  سازی  پاک  اصلی از ورزش؛  هدف  اساساً.  می گیرد  قرار  توجه  مورد ورزش  در  که  هستند  ای  پسندیده  سجایای  از  همه  غیره  و  عفت

 است.   تعالی   خدای  به  پیوستن  و  درون  پاکی

 نابع م

 .قرآن کریم[ 1]

 .دفتر نشر فرهنگ اسلامى ، تهران  ،اۀیترجمۀ الح، 1380، آرام، احمد[ 2]

 .سخن ، انتشاراتفرهنگ بزرگ سخن. تهران، 1381، حسن ،یانور[ 3]

 .حینصا ،بر ورزش در اسلام. قم یدرآمد ،1380، نیاقدم، محمدحس یدیتوح[ 4]

 .موسسه کتاب همراه ، قلب و ورزش. تهران، 1377، محمدیعل ، ینعلیز یحاج[ 5]

 .)ره(ین یو نشر آثار امام خم میمؤسسۀ تنظ  ،تهران، نور  فۀی صح، 1385، اللهروح دیس ،ینیخم[ 6]

 .یجام ،تهران  ،امبریپ امیپ، 1376ی، مسعود،  و انصار نیخرمشاهى، بهاء الد[ 7]

 .آستان قدس رضوى، مشهد  ،(ضاءیراه روشن )ترجمۀ المحجۀ الب، 1372، صادق محمد دیعارف، س[ 8]

 .یمصطف، قم ، الجنان حیمفات، 1380، عباس خیش  ،یقم[ 9]

 .نسل جوانانتشارات  ،قم ،بندگان  نیوالاتر، 1383 ،ی، ناصررازیمکارم ش[ 10]

 .، قم، انتشارات نسل جوانعلوم شرفت یبردگان، اسلام و پ یاسلام و آزاد، 1371 ،ی، ناصررازیمکارم ش[ 11]

 .ۀیدار الکتب الإسلام ، تهران ،نمونه ر یتفس، 1374 ،ی، ناصررازیمکارم ش[ 12]

 .یسبط النب، قم، اسلام دگاه یورزش از د،  1384، نوربخش، حسن یهاشم[ 13]


