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چکیده
: هر مکتب و مذهبی، س;بک زن;;دگی ب;;رای بش;;ریت ارای;;ه می‌ده;;د و م;;دعی اس;ت، جامع;;ههدف

س;بکمطلوب و زندگی سالم در نتیجه پ;;یروی از روش زن;;دگی اس;;ت ک;;ه آن;;ان ارای;;ه می‌نماین;;د. 
زندگی اسلامی با تمام ابعاد زندگی افراد مرتبط است و تاثیر عمده‌ای بر شکل‌گیری شخص;;یت و

فرماین;;د: در ام;;ام حس;;ین )ع( در م;;ورد حف;;ظ س;;لامتی و تندرس;;تی میسلامت روانی افراد دارد.
های خود کوشا باشید. لذا ه;;دف از تحقی;;ق حاض;;رتمامی عمر برای سلامتی و حفظ تندرستی بدن

های ورزشی، بودبررسی مفهومی قرآن و سبک زندگی اسلامی با تاکید بر فعالیت
: روش تحقیق بر مبنای کیفی و تحلیل محتوا بود و در واق;;ع ب;;ر اس;;اس جس;;تجویشناسیروش

ای و بررسی مستندات به طرق مختلف، انجام شد. مروری و کتابخانه
: وقتی سخن از سبک زندگی اس;;لامی و حی;;ات طیب;;ه ب;;ه می;;ان می‌آی;;د، دو ام;;ر در ذهنهایافته

تداعی می‌شود. به دیگر سخن گزاره حاکی از سبک زندگی اس;;لامی و حی;;ات طیب;;ه، متض;;من دو
زده س;;بک زن;;دگیگزاره دیگر هم هست: الف( وضع موج;;ود جوام;;ع بش;;ری دچ;;ار آس;;یب‌ها و آفت

غیراسلامی است. ب( چیستی و چگونگی سبک زن;دگی اس;لامی و حی;ات طیب;;ه و دیگ;ری امک;ان
حصول به این سبک زندگی است. الگوی زندگی و سبک زندگی غربی بر اس;;اس مص;;رف‌گرایی و
اخلاق‌ستیزی و ناهنجاری‌ها بنا گردیده است، اما سبک زندگی دی;;نی ب;;ر مبن;;ای اس;;تعلا و ب;;ا ه;;دف

بررسی آیات و روایات در زمین;;ه ورزش نش;;انرسیدن به مقام قرب حضرت حق بنا شده است. 
می‌دهد که سبک زندگی اسلامی، سبکی جامع است و به تمام نیازهای بشر توج;;ه دارد، ه;;ر چن;;د

- ام;;ام محم;;د ب;;اقر )ع( میای برای تزکی;;ه و تع;;الی باش;;د.که ورزش و تربیت بدنی نیز باید وسیله
گ;;ذاری درفرمایند: صحت و تندرستی بهترین نعمت و هدیه خداوندی اس;;ت و در حقیقت س;;رمایه

دهد تا بتواند مدت زیادی از عمر را با سلامتی زندگی کن;;د و س;;لامتیورزش به انسان فرصت می
را در سایه ورزش بدست آورد.

ه;;ا و فرهن;;گبدني و ورزش در جامعه نتواند هنجاره;;ا و ارزش: اگر نهاد تربيتگیریبحث و نتیجه
پذيرفته شده جامعه را به ورزشكاران، به ويژه جوانان، منتقل نمايد و الگوي يك فرد تربيت شده
جسماني با انتظارات و توقعات جامع;;ه همس;;و و هماهن;;گ نباش;;د، نتوانس;;ته اس;;ت ب;;ه وظ;;ايف و

هاي اصلي خود بطور اثربخش عمل نمايد. بنابراين با توجه به اين كه در جوام;;ع اس;;لاميمسئوليت
ب;;دني ن;;يز ج;داي از اين اص;ل كلي نب;;وده وباشد. لذا ت;;ربيتها در خدمت مكتب ميكليه سياستگذاري

ايريزي اين علم بر مبناي مسائل جسماني و ف;يزيكي اس;ت ولي در نه;ايت وس;يلهضمن اينكه پي
ه;;ا ك;;هتواند گامي در جهت اه;;داف غ;;ايي انس;;انها موثر بوده و مياست كه در كمال و تعالي انسان

همان سير الي ا... است بردارد. 
های ورزشیسبک زندگی اسلامی، سبک زندگی غربی، قرآن، فعالیت :های کلیدیواژه

مقدمه
واژه سبک زندگي که در ادبيات ام;;روزي به‌ مث;;ابه‌ واژه ‌اي مهم و کلي;;دي مط;;رح ش;;ده اس;;ت، از

گيرد؛ يعني از رفتارهاي خاصي که هر فردينظر لغوي و موارد كاربرد، گستره وسيعي را در‌بر‌ مي
گزيند تا رفتارهاي خانوادگي، فاميلي، محلي، شهري، کشوري و بين‌المل;;لبراي زندگي خود بر‌مي‌



هاي رفتاري انسان تعري;;ف ک;;رد وتوان سبک زندگي را ويژگيقابل اطلاق است. از اين منظر، مي‌
ها را در نظر گرفت. ها، تعدد سبک‌بر اساس اختلاف اين ويژگي

اس;;ت؛ گس;;ترة‌ اين ه;;اي مختل;;ف ب;;ه اش;;كال گون;;اگونی قاب;;ل تقس;;يم ها از ديدگاه‌اما اين ويژگي‌
ه;;ايبندي سبک زندگي فردي،‌ خانوادگي،‌ گروه خاص، افراد يك ش;;هر ي;;ا منطق;;ه و زن;;دگي‌تقسيم‌

شود. شايسته است در م;;ردم‌ شناس;;ي به‌ ص;;ورت توص;;يفي ب;;ه بي;;ان اينالمللي را شامل ميبين 
هاي رفتاري دارند، خود به ‌خود بار ارزشيمسائل بپردازند. اینکه ساكنان هر منطقه‌اي چه ويژگي‌

بندي به لحاظ گستره متعلقَ است. نوع ديگر تقسيم‌بنديمثبتي يا منفي ندارد. اين يک نوع تقسيم
از نظر عواملي است ک;;ه در اين ويژگي‌ه;;ا م;;ؤثر اس;;ت؛ يع;;ني گ;;اهي عوام;;ل ط;;بيعي، اقليمي و
جغرافيايي مانند نوع آب و هوا يا غذاها يا لباس و عوامل اجتماعي و ت;;اريخي در آن م;;ؤثر اس;;ت.

ش;;ود؛ يع;;نيدر نهايت، عوامل فرهنگي يا به تعبير ديگر عوامل ارزش;;ي منش;;أ اين تقس;;يم‌‌بندي مي
گ;;ذاري، و ب;;ر اين اس;;اس خ;;وب ي;;ا ب;;د ب;;ودن ك;;اري راروش‌هاي زندگي جوام;;ع مختل;;ف را ارزش

كنند كه نتيجه آن انتخاب روش خوب است. مشخص مي‌‌
ایالمللی توجه ویژههای اخیر در سطوح ملی و بینسبک زندگی از جمله مسائلی است که در سال

شود. را به خود جلب کرده است. در علوم مختلف تعاریف متفاوتی از سبک زندگی ارائه می
روانشناسان آن را شیوه زندگی فرد برای جبران کمبودها و رس;;یدن ب;;ه خودش;;کوفایی و اه;;داف

دانند و جامعه شناسان آن را الگ;;وی زن;;دگی و نح;;وه مص;;رفهای مختلف سنی میزندگی دردوره
کنند که به صورت فردی و گروهی تحت تاثیر محیط و فرهنگ و طبقه اقتصادی و س;;ایرتعریف می

گیرد. موارد شکل می
ه;;ا و ارتق;;ایدر علوم پزشکی و سلامت هم به سبک زندگی به لحاظ تاثیر در پیش;;گیری از بیم;;اری

ای شده و مواردی چون رعایت رژیم غذایی مناسب، خواب وسلامت جسمی و روانی توجه ویژه
ه;;ا راسازی در مقاب;;ل بیم;;اریفعالیت، ورزش، کنترل وزن بدن، عدم مصرف سیگار و الکل و ایمن

شود. شامل می
ترین مسائل در ابعاد مختلف، منشور کاملی از سبک زندگی را به تصویر میاسلام با تشریح جزیی

ه;ای مختل;ف ف;ردی، خ;انوادگی،کشد که با شناساندن بایدها و نبایدها و چگونگی رفت;ار در زمین;ه
اقتصادی اجتماعی سیاسی، سلامت و هر چه که به رشد و سعادت انسان کمک کند، کمال دنیوی

ت;وان س;بک زن;دگی اس;لامی را نموده;;ای رفت;اریو اخروی او را تضمین خواهد ک;رد. بن;ابراین می
ه;ا و معیاره;ای اخلاقی اجتم;;اعی م;ورد تایی;دنسبتا پایدار که برخواسته از عقای;د، ع;ادات، نگ;;رش

زند تعریف کرد. اسلام بوده و شیوه زندگی فرد را در راستای عبودیت رقم می

بیان مسئله
اسلام دینی جامع است که به همه زوایای زن;;دگی انس;;ان توج;;ه دارد و در همین راس;;تا ورزش را

داند. قرآن کریم، احادیث، روایات نیز بر اهمیت نیرومن;;دی جس;;م در کن;;اریکی از نیازهای بشر می
کند. برای روشن شدن این مطلب به ب;;رخی از آی;;ات ق;;رآنی اش;;ارهتقویت روح و روان تاکید می‌

شود:می‌
. یکی از نعماتی که خداوند به طالوت در مقابله با جالوت عطا کرد قدرت علمی و جسمی بود:1

(.247» وزَادهٌَ بسَْطةًَ‌ فيِ العْلِمِْ وَ الجِْسْمِ« )بقره 
. قرآن کریم حضرت داوود )ع( را که جوانی کم س;;ن و س;;ال ب;;ود ب;;ه عن;;وان ف;;ردی ش;;جاع ب;;ه3

َّمَ;;هُ مِمَّاتصویر می َّهُ المُْلْ;;كَ واَلحِْكمَْ;;ةَ وعَلَ َ;;اهُ الل َ;;لَ داَووُدُ جَ;;الوُتَ وآَت َّهِ وقَتَ إِذنِْ الل ;;ِ کشد: »هَزََمُوهمُ ب
(25يشََاءُ« )بقره 

شود این است ک;;ه خداون;;د در کن;;ار ق;;درت و ت;;وان ب;;دنینکته مهمی که از این آیات استنباط می‌
حکمت و دانش نیز به این دو پیامبر آموخته است.

. در باره تقویت بنیه دفاعی و رزمی‌ در قرآن آمده است: » واَعَِدوّاُ لهَمُْ مَا اسْتطَعَتْمُْ مِنْ قُ;;وَّةٍ«2
(60)انفال

اند:علاوه بر آیات قرآنی احادیث و روایات نیز به مساله ورزش توجه داشته
الش;;ان اس;;لام تیران;;دازی، س;;وارکاری، کش;;تی وهای مورد علاقه پیامبر عظیمطبق احادیث ورزش

 پردازیم:ها میشنا بوده است که در اینجا به ذکر احادیثی از آن حضرت در باره این ورزش



مايةِ؛ 1 باحَةَ و الرِّ ِّمُوا أولادكَمُ السَّ شنا و تیر اندازی را به فرزندان خودتان بیاموزید« . »علَ
ميِ؛ به;;ترين ب;;ازى 2 َّهِ تعَالى إج;;راءُ الخَي;;لِ وَ ال;;رَّ َّهوِ إلى الل أَحَبُّ الل ه;;ا در پيش خداون;;د متع;;ال. »

دوانى و تير اندازى است«مسابقه‌ اسب
جُلَ القَْوی؛ خداوند متعال انسان قوی و نیرومند را دوست دارد«3 . »انَِّ اللهَ یحُِبُّ الرَّ

این نوشتار به جایگاه و اهمیت ورزش پرداخته است. با توجه به مفاد آیات قرآن ک;;ریم و روای;;ات
معصومین )ع(، در نظام تربیتی اس;;لام، ب;;ر ت;;ربیت اخلاقی، عقلانی و جس;;مانی تاکی;;د و س;;فارش
فراوان شده است. ورزش از مص;;ادیق ت;;ربیت جس;;مانی اس;;ت. ورزش ب;;ر دو بع;;د روح و جس;;م

سازد.انسان تاثیر گذاشته و آنها را شاداب و با طراوت می
ه;ا واز رهنمودهایی که اسلام در باره بهداشت ف;ردی و اجتم;اعی، تغذی;;ه س;الم و ک;افی و ورزش

توان به اهداف او درتفریحات سالم و کار و کوشش، و اشباع غرایز در حد متعادل داده است، می
تربیت و پرورش جسم پی برد. همان گونه که جسم انسان نیازمند استراحت و تفریح است، روح

های مفید و اموری که کس;;الت و خس;;تگی را از او دور و نش;;اط را ب;;رایش ب;;هوی نیز به سرگرمی
ارمغان بیاورد محتاج است. 

ورزش یکی از بهترین موارد ب;;رای پرک;;ردن اوق;;ات ف;;راغت اس;;ت. ورزش روحی;;ه ش;;جاعت و از
-کند و اراده وی را ق;;وی میخودگذشتگی، مبارزه با ظلم و دفاع از مظلوم را در انسان تقویت می

کند.
ه;;ای ب;;دنی ب;;ههای فراوانی دارد: تیراندازی و سوارکاری و ورزشبدنی راهنماییاسلام در باره تربیت

بدنی در اسلام است. روایاتی از رسول اکرم)ص( در این ب;;ابهای تربیتطور عموم جزئی از روش
وارد شده و فقهای اس;لامی ب;;ابی از کت;;اب خ;ود را ب;;ه این موض;;وع اختص;;اص داده ان;;د ک;;ه تحت

عنوان »سبق و رمایه« معروف است.
بن;;دی در ب;;رخی مس;;ابقات،در اسلام به تفریحهای سالم و ورزش اهمیت داده شده و حتی ش;;رط

همچون اسب سواری و تیراندازی، مجاز دانسته ش;;ده اس;;ت؛ البت;;ه در اس;;لام ب;;ر عنص;;ر »س;;الم
بودن و حلال ب;;ودن« س;;رگرمیها تاکی;;د ش;;ده اس;;ت؛ زی;;را تفریحه;;ای ناس;;الم ن;;ه تنه;;ا خس;;تگی و
مشکلات کار را کم نمیکند، بلکه روح و اعصاب انسان را خسته ک;;رده و از ب;;ازده کاره;;ای بع;;دی

(. ۴۷، ص۱۰میکاهد. )محمدعلی رضایی اصفهانی، تفسیر قرآن مهر، ج
، همینک;;ه م;;ا۱۳۷۴/ ۰۶/ ۲۳فرازی از فرمایشات مقام معظم رهبری در دیدار ورزشکاران جانباز، 

برای شما که قهرمانان ورزشی هستید، ارزش قائل هستیم، نشاندهنده این اس;;ت ک;;ه ورزش در
جامعه ما با ارزش است. از این رو، مردم هم باید پیرو شما ک;;ه قهرمان;;ان ورزش;;ی هس;;تید و در

های مختلف، جوهر ملت خودتان را نشان میدهید، ب;;ه دنب;;ال ورزش برون;;د. نمیخ;;واهیم هم;;همیدان
قهرمان شوند و نمیشوند هم؛ اما میخواهیم همه به این نقطههای اوج بنگرند تا انگیزه پیدا کنن;د و
به دنبال آن بروند؛ به حدی که هیچکس نباشد که ورزش نکند. بنده مایلم که جامع;;ه و کش;;ور م;;ا

اینگونه باشد. 

هاروش و یافته
روش تحقیق بر مبنای کیفی و تحلیل محت;;وای مت;;ون دی;;نی ب;;ود و در واق;;ع ب;;ر اس;;اس جس;;تجوی

ای و بررسی مستندات به طرق مختلف، انجام شد.مروری و کتابخانه
ها حاکی از آن است که بهبود سبک زندگی از عوامل اساس;;ی در توس;;عه س;;لامت اجتم;;اعییافته

باش;;د. عوام;;ل سیاس;;ی، اقتص;;ادی، اجتم;;اعی،گذار در کیفیت زن;;دگی میبوده و یکی از ابعاد تأثیر
توانند ب;;ه آن ص;;دماتی وارد س;;ازند،توانند سبب ارتقاء سلامت شده و هم میفرهنگی و ...، هم می

های موجود در زمینه س;;لامتگردد. کاهش نابرابریکه تمام این عوامل به سبک زندگی افراد بر می
ه;ای براب;ر ب;رای قادرس;ازی م;ردم ب;ه منظ;ور ارتق;اء س;لامتو اطمینان از وجود منابع و فرص;ت

گر، دس;تیابی ب;ه اطلاع;ات، دارا ب;;ودنباشد و این امر مستلزم وجود محیط های حمایتضروری می
تر است.های سالمهای لازم برای داشتن انتخابهای زندگی و فرصتمهارت

رويكرد اصلي در تربيت اخلاقي پرورش استعدادهاي اخلاقي و رسيدن به كم;;الات اخلاقي اس;;ت.
در حالیکه در تربيت ورزشي، هدف شكوفايي استعدادهاي جسماني، شكستن ركوردها و پ;;يروزي



در مسابقات ورزشي است. براي دستيابي به موفقيت، اين دو مكمل يكديگر هستند و جدايي بين
پذير نيست. آنها امكان

آموزش، شيوه تربيت، محيط فرهنگي جامعه، تمرين و تك;;رار، از من;ابع بس;يار مهم و اثرگ;;ذار در
-روند. همچ;;نين اگ;;ر نه;;اد ت;;ربيتهاي اخلاقي انسان به خصوص جوانان به شمار ميگيري ويژگيشكل

ه;;ا و فرهن;;گ پذيرفت;;ه ش;;ده جامع;;ه را ب;;هب;;دني و ورزش در جامع;;ه نتوان;;د هنجاره;;ا و ارزش
ورزشكاران، منتقل نمايد و الگوي يك فرد تربيت شده جس;;ماني ب;;ا انتظ;;ارات و توقع;;ات جامع;;ه

ه;;اي اص;;لي خ;;ود بط;;ور اث;;ربخشهمسو و هماهنگ نباشد، نتوانسته است ب;;ه وظ;;ايف و مس;;ئوليت
عمدل نمايد. 

باشد. بن;;ابراينها در خدمت مكتب ميبنابراين با توجه به اينكه در جوامع اسلامي كليه سياستگذاري
ري;;زي اين علم ب;;ر مبن;;اي مس;;ائلتربيت بدني نيز جداي از اين اصل كلي نب;;وده و ض;;من اينك;;ه پي

اي است كه در كمال و تعالي انسان ها موثر ب;;ودهجسماني و فيزيكي است ولي در نهايت وسيله
ها كه همان سير الي ا ... است بردارد. تواند گامي در جهت اهداف غايي انسانو مي

گیرینتیجه
گون;;ه ک;;هاز آنجا که موضوع سبک زندگی اسلامی و نیز تأثیر آن ب;;ر س;;لامت اجتم;;اعی جامع;;ه، آن

شایسته این مهم باشد، چندان مورد توجه قرار نگرفته است، پژوهش در سبک زندگی اس;لامی و
ویژگی‌های زندگی مرتبط با آن می‌تواند ما را به س;;لامت اجتم;;اعی م;;ورد قب;;ول اس;;لام رهنم;;ون

سازد.
ب;;دنی، در اهمیت ورزش و تلفی;;قحضرت امام خمینی )ره( در جمع ورزشکاران و کارمندان ت;;ربیت

آن با ایمان و تهذیب نفس چنین فرمودند: »مملکت ما هم;;ان ط;;وری ک;;ه ب;;ه علم;;ا و دانش;;مندان
احتیاج دارد، به این قدرت شما هم احتیاج دارد. این قدرت وقتی با ایمان باشد، وقتی که زورخانه

های اسلامی باش;;ند،ها، قهرمانبا قرآن باشد، با ایمان باشد، پشتوانه یک ملت است. وقتی قهرمان
پش;;توانه ی;;ک ملت هس;;تند؛ ب;;ازوی ی;;ک ملت هس;;تند... ورزش;;کار ب;;ا ایم;;ان، روح;;انی ب;;ا ایم;;ان،
دانشگاهی با ایمان، بازاری با ایمان، دهقان و کشاورز و کارگر با ایمان، اینها میتوانند پشتوانه یک

های خائنانه کسانی که میخواهند همه چیز ما را ببرند، قدرت م;;ادی م;ا،ملت باشند و نگذارند دست
قدرت معنوی ما را از بین ببرند، اینهایند که نمیگذارن;;د. ایمانت;;ان را تق;;ویت کنی;;د، ب;;ه اس;;لام پن;;اه
ببرید؛ همهمان به اسلام پناه ببریم. همه جا یاد خدا باشیم. من میدانم که ورزشکارها در گوده;;ای
زورخانه یاد خدا هستند، یاد امیرالمومنین هستند. تقویت کنید این یاد خدا را. تقویت کنی;;د این ی;;اد
مولا را و همه با قدرت، همه با ایمان، انشاءالله به پیش بروید«. )سید روح الله خمی;;نی، ص;;حیفه

(.۳۵- ۳۶، ص ۸امام، ج 
ای در ضرورت و اهمیت ورزش و تقویت جسم و همراه ساختن آن با تزکی;;هالله خامنهحضرت آیت

فرمای;د: »جس;م انس;;ان ب;;دون ورزش، ض;عیف و لاغ;;ر و بیق;درت خواه;;د ب;;ود.و ته;;ذیب نفس می
هرکسی باشید، هر چه بنیه قوی و نیرومند داشته باشید، اگر ورزش نکردید و خوردید و خوابیدید،
بدن ضعیف میماند؛ شکی در این نیست. همچنانی که اگر ورزش نکنید، بدن شما آن رشد لازم را

هایی هم دارد که ورزش آنها را آشکار خواهد کرد؛ بدون ورزش نمیش;;ود. روح ش;;مانمیکند، زیبایی
هم عینا همینطور است. بدون ورزش، بدون تمرین و ریاضت، ممکن نیست شما قوی بشوید. ای

های نیرومند و زیبا، ولی با روحهایی لاغر، زشت، ن;;اتوان و ض;;عیف؛بسا انسانهایی هستند با جسم
ای، بیانات در دیدار با اقشار مختلف مردم؛ روز سیام ماهاین به درد نمیخورد«. )سید علی خامنه

(.۶۱، ص۱۳۶۹/ ۰۲/ ۰۶مبارک رمضان، 
بررسی آیات و روایات در زمینه ورزش نشان می‌ده;;د ک;;ه س;;بک زن;;دگی اس;لامی، س;;بکی ج;;امع

ای ب;;رایب;;دنی ن;;یز بای;;د وس;;یلهاست و به تمام نیازهای بشر توجه دارد؛ هر چند که ورزش و تربیت
الله باشد.تزکیه و سیر الی
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