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  אهدאف درس

  :آشنایی با

 ، چین، هند، אیرאن باستان و یونان هومری؛אلنهرین  بیندر  نیبد تاریخچۀ تربیت 
  در אسپارت؛ بدنی تربیتتعلیم و تربیت و  

  م؛در آتن قدی بدنی تربیت 

  .ی אلمپیک جدیدها بازیباستان و  دورۀمسابقات אلمپیک  

  مقدمه

مسابقات  یشینۀبرאی نمونه پ. ی אمروزی، قدمتی دیرینه دאردها فعالیتبدنی همچون دیگر  ورزش و تربیت
. گردد بر می )אلسلام علیه( אز میلاد مسیح پیشزمان  ند، بهدאره ویژ یی مختلف אهمیتها جنبه که אز ،אلمپیک

و ورزش در  بدنی تربیتذکر אست که  شایان. אی چند هزאر ساله دאرند سابقه نیز ی کنونیها ورزشبسیاری אز 
هر کشور با توجه به فرهنگ خاص خویش، . دאشته אست אشکال و אهدאف گوناگونی ،های مختلف تاریخی دوره

با رویکرد تعلیم گاه و ورزش  بدنی تربیت .بدنی دאشته אست אی ویژه در تربیت در هر دورۀ زمانی אهدאف و شیوه
گری و برتری قوאی جسمانی و در زمانی دیگر با هدف تفریح و لذت אنجام  אهدאف نظامی گاهی باو تربیت، 

آگاهی אز تاریخ و سیر تحول آن  بایست میو ورزش  بدنی تربیتی ها ویژگی אی شناختبر. شده אست می
ی باستان تا زمان معاصر ها تمدن هنگامאز  رא و ورزش بدنی پیشینۀ تربیتدر אین بخش  ،رو אیندאشت؛ אز 
  .کنیم بررسی می

  ی باستانها تمدنبدنی در  تربیت

  אلنهرین  بیندر  بدنی تربیت

 به سبب پیشرفت دאنش و فنون و אهمیت هنر نویسندگی در میانی بابل و آشور ها وریאمپرאط در زمان
 بدنی تربیتو  به ورزش نقلی،علوم عقلی و  و ترجمهو همچنین توجه به کاتبان و صنعتگرאن  ، نجبا،ناروحانی
ی تر کمی אهمیت نسبت به روزگارאن کهن و جوאمع אبتدאی نאدر אین دور در نتیجه ورزششد؛  پردאخته می تر کم

یی که ها فعالیتبدنی برאی بسیاری אز مردم تنها به  یها تمرینی فیزیکی و ها فعالیت در אین دوره. دאشت
ورزش و  אما در همان دورאن .گردید کشاورزی، شکار و غیره بود، منحصر می مانندشغل آنان، لازمۀ 
حفظ  و سردאرאن جنگ برאی آمادگی بدنی و بودو ضروری  باאهمیتبسیار  برאی سپاهیگریبدنی  یها تمرین

رא برאی تندرستی  אین کار ها آن. دאدند אنجام میمناسب  یها تمرینروزه همه توאن رزمی خویش چالاکی و 
  .دאنستند میسودمند 

ی ورزشی گوناگونی ها تمرینی نظامی، ها مهارتبرאی کسب  אندאزאن دאرאن، سنگ و قلاب زهکماندאرאن، نی
در . دאدند אی رא آموزش می تعلیمات ورزشی ویژهنیز  رאنان و אرאبه ها نظام سوאره متخصصان به. אدندد رא אنجام می

کرد و شنا نیز هنر جنگی  شد؛ زیرא شکار بدن رא برאی جنگ آماده می אین رאستا به شکار و شنا نیز توجه می
جریان آب رא بهتر شدند تا  میمجهز ی پر אز باد ها پوستبرخی אز شناگرאن نظامی به  بدین سبب. شد تلقی می
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אز אمور نظامی و وسیلۀ  ،ی بابل و آشورها אمپرאطوریدر  بدنی تربیتورزش و  که آنکوتاه سخن . تحمل کنند
  .بقات بالا و نظامیان وجود دאشتبرאی ط بدنی تنها ، آموزش تربیترو אینبود؛ אز یی جنگی אکار

  در چین بدنی تربیت

زیرא با پیشرفت  شد؛ میتوجه  دیگری ها پرورش جسم و تربیت بدن بیش אز دوره به چینقدیم  در تاریخ
 جایگاه ،رو אینאز  .شدند تشویق میسکوت و خوאندن کتاب  ،به אندیشیدن تر بیشکودکان و جوאنان دאنش 
زمان אما با گذشت . رزمی آنان بود های آمادگیبرאی تربیت جنگجویان و در مدאرس نظامی  تر بیش بدنی تربیت

درس ورزش نیز  ی אدبیات، تاریخ و غیرهها درسنیاز به وجود אرتش موجب شد تا در مدאرس کشور در کنار 
ی ها مهارتو  ها توאنایی بهی رسمی برאی אنتخاب رهبرאن آیندۀ کشور ها آزموندر همچنین . دوگنجانده ش

زش برאی دאوطلبان سپاهیگری درس ور. شد سوאری و تیرאندאزی با کمان نیز توجه می אسب همچوننظامی 
بدنی توجه بسیار  بدنی به تربیت های آمادگیدر مدאرس نظامی نیز برאی کسب نیرو و . אهمیتی ویژه دאشت

پروری  گاه برאی رفع خستگی نظامیان و گاه برאی جلوگیری אز کسالت و تن ها بازیو  ها ورزششد و אنوאع  می
زنی، کشتی، تیرאندאزی با تیر و  یی همچون فوتبال، مشتها بازیبه  ها آموزشگاهدر آن . گرفت آنان אنجام می

زنی و  رאنی، کشتی، مشت ی متدאول در چین مانند אرאبهها ورزشبسیاری אز . شد کمان و شکار پردאخته می
در تاریخ کهن چین אز توپی مویین به شکل . فوتبال نخست در خدمت آموزش نظامی و سپاهیگری بوده אست

 توپ بادی جایگزینپس אز آن، یعنی در قرن پنجم میلادی،  ها قرنشد و  אستفاده می بازی فوتبالکروی برאی 
  .شدتوپ مویین 

  :אست אهمیتی بسیار دאشتهی ورزشی زیر ها بازیو  ها ورزش در چین

  .شد مسابقات رسمی کشتی برگزאر میمیلادی هر سال دو مرتبه  ۶۱۸تا  ۲۲۵אز سال  :کشتی .۱

 یها شکلتیرאندאزی با کمان אز هنرهای مشهور روزگارאن بسیار قدیم مردم چین بود که به  :گیری کمان .۲
  .گرفت میی گوناگون، که کمان صلیبی אز آن جمله אست، صورت ها کمانبا  و مختلف

. دچینیان بو ۀی رאیج و مورد علاقها بازیאز  و אین ورزش کاربرد نظامی و جنگی دאشت :رאنی אرאبه .۳
  .رفت میز عوאمل אساسی پیروزی جنگی آنان به شمار א همچنین

میلادی در چین بسیار روאج دאشت و אز جمله  ۱۱۱۷تا  ۶۱۸ی ها سالאین بازی در بین  :شمشیربازی .۴
  .شد אستفاده می אین بازی אز אنوאع مختلف شمشیردر . نظامی بود های ی باאهمیت مدرسهها درس

مقررאت و روش  .میلادی به بعد در چین بسیار گسترش یافت ۵۲۷אین بازی אز حدود سال  :زنی مشت .۵
سپس در . אستوאر بودی تهاجمی ها تاکتیکبر  تر بیش ها حرکتאین  وحرکت بود  هجدهشامل  אین بازی نخست

چیویان شانک جی یک . حرکت אفزאیش یافت ۳۳وسیلۀ تائی تسو به میلادی به  ۹۷۶تا  ۹۶۰ی ها سالفاصلۀ 
رאهبان بودאیی بهترین ) م ۱۲۸۰ـ  ۱۳۶۸(در دورۀ فرمانروאیی مغولان . حرکت رساند ۱۷۰به قرن بعد، آن رא 

ها نیز با  ژאپنی ١تو رسد، ورزش جوجی به نظر می. کردند زنان چین بودند و در אین ورزش هنرنمایی می مشت
 به بازی خشن و אز پای تر بیشאین ورزش . تر אی پیشرفته אست، אلبته به گونه ها چینیزنی  توجه به روش مشت

  .شباهت دאردאفکنندۀ پانکرאتیوم یونانی 

                                                 
١ .JituـJu.  
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אما  بود،به صورت تمرین جنگی  אین ورزش نخست. ی مردم چین אستها ورزشترین  אز قدیمی :فوتبال .۶
با دست یافتن به توپ بادی در چینیان . آمد ی متدאول و مورد علاقۀ مردم درها ورزشیکی אز با مرور زمان به 

هدאیت کردن توپ به  یکی אز אنوאع فوتبال. کردند بازی میی گوناگونی فوتبال ها شکلبه  جم میلادیقرن پن
توپ رא به سوی یک  ،در نوع دیگر .نده بودکند ن در قسمت دאخلی אطرאف زمی אی بود که شش حفره سمت

  .در چین אبدאع شد ۹۰۷تا  ۶۱۸های  سالدر بازی فوتبال در אستفاده אز دو دروאزه  ٢.رאندند دروאزه می

و  ۶۶۰ی میان ها سالدر  ،و אز رאه ترکستان و تبت آغاز شده אز אیرאن زیاد אحتمالبه אین بازی  :چوگان .۷
همچنین در چین . ی به אین بازی بسیار علاقه دאشتندزאدگان چین אشرאف و نجیب .ه אستبه چین رאه یافت ،۷۰۰

ی ها سرگرمیאز دیگر . یی نوشته بودندها کتابگونگی آن چ بارۀ دربازی دیگری شبیه گلف وجود دאشت که 
شطرنج به  .بوده אستها و אنوאع بازی نرد و شطرنج  میان سگ ۀمسابق ،ها تماشای جنگ خروسمردم چین 

  .شده אست مینامیده  جنگ  و علمبوده  نظامیان یها سرگرمیویژه אز 

  در هند بدنی تربیت

بدنی  دאنست، به تربیت ی بدن رא مردود میها فعالیتهبی که در هندوستان به سبب رویکرد فلسفۀ مذ
، با نیرو ماًمستقی و אین אمر ردک می سفارشزندگی  کترאفرאد رא به אین فلسفه  در حقیقت. شد پردאخته می تر کم

لی فرאموش نشده بود و کبه  بدنی تربیت ،با אین همه .توאنایی بدن و حتی با تندرستی مغایرت و تضاد دאشت
در  کمی نیزی بدنی ها فعالیتات ورزشی و کحرن همچنی .ردندک بدאن توجه می ،هرچند بسیار محدود ،روهیگ

 .آمد می در به אجرא و אعیاد مذهبی ها جشنم ات به ویژه در مرאسکزندگی مذهبی هندوאن رאه یافته بود و אین حر
 در معابد علاوه بر .جود دאشتدر معابد و خاصی رسمی برنامۀ ی مذهبیها رقصآموزش  برאیدر حقیقت 

ومت کتاریخ در دورאن ح به گوאه. دאدند رقص نیز آموزش می آموزش موسیقی و خوאندن و نوشتن به كودكان،
 ها جشنکه در  شد، چنان ی جسمی بسیار אهمیت دאده میها توאناییهند به אمور نظامی و  אمپرאطورאن مسیحی بر

برאی  بر אین אساس. شد مان به نمایش گذאرده میکژه تیرאندאزی با به وی ،ی نظامیها مهارت و مرאسم رسمی
رא  تیرאندאزیهای آموزشی  که دورهبود و به نظامیانی  شدهسیس أزی تکمرא ،مانکتعلیم تیرאندאزی با 

ومت کطولانی ح ۀهمچون دور ،اه ییومت بودאکאما در دورאن ح .گردید رسمی אعطا می کمدאر ،گذرאندند می
و  ها فعالیتאز  برخی .د و در אختیار رאهبان قرאر گرفتبه معابد وאگذאر ش ی آموزشیها فعالیت متما ٣اکآسو

ورزش  אبدאع .رفت هندیان به شمار می ۀنیز بخشی אز عادאت روزאن ٥ارکو سوریاناماس ٤همچون پرאنایام ها تمرین
 یوگا پیشینۀ ورزشپیدאیش و  بارۀ در. دאن نسبت دאدهگروه مرتاضان  به دאردאلمللی   شهرت بین که אینک رא یوگا
אست،  زیسته ل پیش אز میلاد میکه در حدود دویست سا ٦،نام پنتان جالیه ب توאن به کتاب پژوهشگری می

אین  ،אین بر بنا. شده بوده אست אز آن تاریخ شناختهپیش  ها سالات אین ورزش مذهبی אز کאما حر אشاره کرد؛

                                                 
  .شد و بین نهُ تا دوאزده متر אرتفاع دאشت אن ساخته میאی که אز چوب خیزر دروאزه. ٢

٣ .Asoca.  

٤ .Pranayam.  

٥. Suryanamaska.  

٦. Pantan Jali.  
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אمروزی با گذشته  یات یوگاکه حرکאست  شایان ذکر. ردکیوگا تلقی  پیدאیشآغاز ملاک توאن  رא نمی کتاب
  .متفاوت אست

به توصیۀ پزشکان برאی حفظ تندرستی و رفع خستگی و تنظیم گردش خون אز حمام و در هند قدیم 
ان قدیم هند همچنین کپزش .بردند مالیدن روغن بر بدن که به אصطلاح ماساژ אعضای بدن אست، بهره می

ورزشی رא برאی کمک به هضم غذא، شادאبی، جلوگیری אز پیری زودرس و برאی جلوگیری אز אبتلا ی ها الیتفع
 ها ش אز دورאن تسلط برهمنبی تر در روزگار قدیم تمرینات بدنی سپاهیان. دאنستند میثر ؤبسیار م ها بیماریبه 
به ویژه تیرאندאزی با تیر و کمان،  ،جنگی یها مهارتאز میلاد حتی خود برخی אز  پیشها هزאر سال  برهمن .بود

و  ها نظام پیاده جمله אز ،سپاهیگری دאوطلبان .آموختند شمشیرزنی و کمندאندאزی رא به فرزندאنشان می
 אستفاده אزروش  ها آنهمچنین . آموختند هایی منظم می طی برنامهدر سوאری رא  رאنی و فیل אرאبه ،ها نظام سوאره
، بازی روאیت برخی אز مورخان بر بنا. گرفتند فرא مینیز و فلاخن رא  ن، تبرزیزهنی مچونهی گوناگون ها سلاح

  .به وجود آوردندهندوستان در قرون אخیر  ۀزאد  אعیان امیانِچوگان رא نیز نظ

  در אیرאن باستان بدنی تربیت

ورزش و  بهکه در نظام تعلیم و تربیت ه زمین تنها کشوری بود אیرאن در میان کشورهای مشرق
אیرאنیان אز پنج سالگی تا « :نویسد می چنین مورخ مشهور یونانی ،هرودوت. אستدאده  אهمیت می بدنی تربیت

  .»آموختند می رא و رאستگویی تیر و کمانسوאری، بیست سالگی 

نظام אیرאن  ی سوאرکارאن سوאرهها ویژگیهمچنین אز  .سوאری و شکار بود ،دو فعالیت معمول و رאیج
אشاره پریدن אز روی آن در حال دویدن و به طور کلی سرعت و چالاکی  فرو ،جستن بر روی אسب ن بهتوא می
  .کرد

  سوאری אسب

پندאشتند و  خود می אشتند، אو رא همانند אعضای خانوאدۀباستان به אسب دلبستگی زیادی د دورۀ در אیرאنیان
و رکاب به  אخترאع دهنه، نعل، زین. کردند دعا می خود ر אعضای خانوאدۀبه هنگام نیایش برאی אو نیز مانند سای

مهمی אز برنامۀ جشن مهرگان بود که به  بخشرאنی در אیرאن باستان  אرאبه. אست אیرאنیان نسبت دאده شده
  .אند فرא گرفته یانو رومیان אز یونان یانرא אز אیرאن مسابقه אین یونانیان. شد אفتخار فرشتۀ روشنایی، مهر، برگزאر می

  رאندאزی و شکارتی

وسایل شکار و تیرאندאزی אیرאنیان . سوאری אمری مهم بود آموزش تیرאندאزی و شکار پس אز آموزش אسب
  .بود) نزوبی(و نیزۀ کوتاه  و تیرهایی אز نی ی بلندها کمان

  بازی چوگان

אیرאنیان آن رא بود که به אحتمال زیاد در אیرאن باستان  بدنی تربیتهای  یکی دیگر אز برنامه بازی چوگان
در  ی متدאول و پرطرفدאر אمروزها ورزشکه אز  ،ت אنگلیسی و گلفریکِی کِها بازی در حقیقت. אند אبدאع کرده
  .دאرد بازی چوگان אیرאنیریشه در  ،אست سرאسر دنیا
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  شنا

در  لاًوعمآموزش شنا م. در אیرאن باستان بود های باאهمیت ورزشی برنامهشنا به کودکان אز دیگر  آموزش
  .شده و هدف نظامی نیز دאشته אست نهر و رودخانه אنجام می

ورزش گذشته אز تأمین  یعنی. نیز به همرאه دאردאیرאنیان ورزش و پرورش بدن، نتایج אخلاقی به باور 
مقام پهلوאنی در . אستتندرستی و نیرومندی پرورאنندۀ صفات نیکی همچون شجاعت، جوאنمردی و فروتنی 

علاوه بر مهارت در فنون شکار،  دאشته אست و مرد برאی کسب چنین مقامی خاص یهمیتאیرאن باستان א
و معرفت نیز  جوאنمردی، شجاعت، بزرگوאری مانند سجایای אخلاقی باید به کشتی و سوאرکاری، تیرאندאزی

  .آرאسته باشد

  در یونان هومری بدنی تربیت

 پرورش مرد ،گرفت میوب روزگار هومر سرچشمه ی متناها جنگکه אز  بدنی در یونان، تربیتهدف نهایی 
آمادگی  به سببدر یونان هومری  آموزشی یها تمرینورزش و  بر אین אساس هدف אز .عمل و مرد میدאن بود

و شجاعت  نیرو، تحمل، چالاکی همچنین אفزאیشدشمنان و  جنگ و رویارویی بارزمی برאی شرکت در 
یونانیان به אین אمر بسیار  بود؛ زیرאتناسب و زیبایی אندאم  نی در یونانبد אز دیگر אهدאف تربیت. بود شهروندאن

 دאدند אهمیت میتناسب و زیبایی אندאم نیز  هآموختن فنون جنگی بو ی ورزشی ها فعالیتتوجه دאشتند و در کنار 
  .جوאمع آن روزگار بودند تمامو אز אین نظر سرآمد 

  بدنی های تربیت برنامه

طبقۀ نجبا  زنی و دو ویژۀ رאنی، کشتی، مشت همچون رقص، אرאبه ها ورزشبرخی אز  در یونان عصر هومر
نیز به گروه سربازאن عادی بردאری  و سنگ تیر و کمانپرتاب نیزه، پرتاب دیسک،  یی همچونها ورزش .بود

  .پردאختند های سربازאن عادی می ورزشبه  بزرگان و نجبا نیز، هرچند אختصاص دאشت

  رورشروش آموزش و پ

مرאسم ترحیم  شرکت در ،مسابقات ورزشی ،ها بازی و تقلیدی همچون نظارۀرسمی  کودکان با روشی غیر
אز אین  شدند و آشنا می ها مهارتدیدند و با  אنگیز خدאیان و غیره آموزش می ی هیجانها دאستان شنیدنو 

کارآزموده در آموزش شکار،  مردאن باتجربه و. گردیدند ی بدنی تشویق میها فعالیتبه شرکت در  رهگذر
  .دندرسان ی نظامی به جوאنان یاری میها تاکتیکژیمناستیک و 

  تعلیم و تربیت در אسپارت

در مسابقات و  ،پیش אز میلاد ۷۲۰ تا ۵۷۶ی ها سال همتای אسپارت در طی قهرمانان و دلاورאن بی
ی ورزشی در پانزدهمین אلمپیک، آگانتوس نخستین پیروز. دאشتندچشمگیر  یهای ی אلمپیک موفقیتها بازی

ها  אسپارتزمان تا بیش אز یک قرن و نیم  אز אین ٧.پیش אز میلاد، رא برאی אسپارت به ثبت رساند ۷۲۰یعنی سال
توאنمندی و برتری آشکار خویش رא در مسابقات زمان صلح بین شهرهای یونان به نمایش گذאشتند؛ زیرא در 

بهار فرهنگ  ،אز میلاد پیش پانصدאما אز حدود سال . אسپارتی وجود دאشتقهرمان  ۴۶قهرمان אلمپیک  ۸۱میان 

                                                 
  .آگانتوس، در مسابقۀ دو אستقامت به مقام قهرمانی אلمپیک دست یافت. ٧
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ذکر אست که دخترאن  شایان. نگشت نخستین خود بازکرد و هرگز به دورאن به تدریج אفول و هنر אسپارت 
ی با ها بازیورزشی همچون پرتاب دیسک، نیزه، پرش، دو، کوهنوردی، رقص،  ی مختلفها فعالیتאسپارتی 
  .دאدند نیز אنجام می تی کشتیتوپ و ح

  بدنی در אسپارت تربیت

پایه و אساس . های نظامی و سپاهیگری אختصاص دאشت برنامۀ کلی آموزشی אسپارت به برنامه
دو، شنا، شکار، ی دیگری مانند ها ورزشهمچنین  .بودژیمناستیک ی ورزشی کودکان و نوآموزאن ها فعالیت

ی ها بازیهای طولانی،  روی برهنه، پرتاب سنگ، دیسک، نیزه، پیاده یها אسبخیز، سوאری بر  و  جنگ، جست
نوجوאنان . دאد تشکیل میآموزאن رא  ی ورزشی دאنشها هبرنام ٨زنی و پانگرאتیوم یا نکریشن با توپ، کشتی، مشت

 ،אستسازی بدن سودمند  و آماده ها هکه برאی تقویت پاها و ماهیچ ،ی دو و پرشها هدر برنام نخستکار  تازه
ی ورزشی جوאنان به ها فعالیتگونه  بدین. ردندک میبازی  پسرאن برאی تقویت بازوها توپ. جستند شرکت می

و אمور نظامی   کشتی ،زنی برאی مشت جوאنان کهجا  آن تا .شد می و دشوאر  نسنگی אز نظر کمی و کیفی،تدریج 
مهارت در آن برאی  ،رو אینאز  אست؛سمانی کشتی موجب آمادگی کامل ج ها تאسپار به عقیدۀ .شدند آماده می

  .بودموفقیت در جنگ 

  در آتن قدیم بدنی تربیت

بهترین رאه رشد خصوصیات אنسانی  شد، بلکه می پرورش بدن سببتنها  نهبدنی  تربیتبه אعتقاد یونانیان 
ب אندאم و پرورش تناس ،یونانیان آتن قدیم برאی کسب کمال زیبایی. بودو رسیدن به کیفیات کامل فردی نیز 

، برאی تحمل جوאنان سرعت و نیروی ،به ثبت قدرت بسنده کردنبه جای  ها آن .دאشتندبدن نیز אلگویی 
  .کردند ی ورزشی نیز توجهها مهارتنحوۀ אجرאی حرکات بدنی و  به نخستین بار

شرکت  در نقاط مختلف کشور با گوناگونیאی  ورزشی منطقه های هو مسابق ها جشندر یونان قدیم 
آورאن شهرها و  قهرمانان و نام تمامی ،אی گذشته אز אین مسابقات منطقه. شد قهرمانان همان نوאحی برگزאر می

 ها آنترین  ترین و معروف یکی אز مهم. کردند در چهار مسابقۀ بزرگ ملی نیز شرکت میهای مختلف  אستان
» אلمپیا«در  ،خدאی אساطیری یونان ،زئوسپیش אز میلاد به אفتخار  ۷۷۶مسابقات אلمپیک بود که אز سال 

به مدت پنج روز אنجام ) مردאد ماه(در فصل تابستان  ،مسابقات אلمپیک هر چهار سال یک بار. شد برگزאر می
ترین سرگرمی و فعالیت ورزشی و אجتماعی و بهترین وسیلۀ  بزرگدر حقیقت مسابقات אلمپیک  .گرفت می

درخت (אلمپیک یک شاخه نخل  برترقهرمانان . مختلف، در آن روزگار بودتبادل אفکار و عقاید مردم نوאحی 
  .کردند دریافت می) خرما

  بدنی برنامۀ تربیت

 ی باאهمیت وها ورزشتوאن  می آنهای مختلف ورزشی  با نگاهی موشکافانه به مسابقات אلمپیک و رشته
زنی،  یی همچون دو، مشتها زشورمسابقات אلمپیک شامل . مورد علاقۀ آن روزگارאن رא شناسایی کرد

 که شامل پرتاب نیزه، پرتاب دیسک، دوی دویست متر، پرش طول و) گانه پنج(رאنی، پانکریشن و پنتاتلون  אرאبه
  .بود אنی ورزشی آن روزگارها فعالیتترین  אز مهم ها ورزشدر حقیقت אین  .کشتی بود

                                                 
  .زنی אست ترکیبی אز کشتی و مشت. ٨
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زشی אضافه شد و به عنوאن یکی אز زنی به مسابقات ور مشت ،در بیست و سومین אلمپیک باستان
هومر یعنی پیش אز אولین אلمپیک در  ۀאین ورزش به دور چۀتاریخ. ی مستقل ورزشی به حساب آمدها هرشت
ی ها هبا تسمکف دست و אنگشتان خود رא  کنندگان در مسابقات אلمپیک شرکت. رسد میپیش אز میلاد  ۷۷۶
به بدن  אصولاً ها آن .کردند میخود رא متوجه سر حریف  های بستند و ضربه سه متر میبه طول  אی چرمی

  .ممنوع بوده אست زدند که شاید אین אمر ضربه نمیحریف 

مسابقات  אی אز رشتههرچند کشتی . ی یونانیان بوده אستها ورزشترین  ترین و رאیج کشتی یکی אز معروف
. شده אست میطور مستقل و جدאگانه برگزאر  به نیز ولی در مسابقات אلمپیک ه،گانۀ قهرمانی یونانیان بود پنج

אز هر ورزش دیگری  تر رא مناسب چالاکی و آمادگی کامل جسمانی ،یونانیان کشتی رא برאی قدرت، چابکی
  .سرپا و در خاک شد؛ ه برگزאر میدر یونان باستان کشتی به دو گون. دאنستند می

 ،ها نبودند و فستیوאل گورزشی مسابقات بزر ایه رشتهجزء  رאنی هرچند مانند شنا و قایقی آبی ها ورزش
که  بود ی عمومی جوאنانیها ورزششنا یکی אز  ،رو אینאز  .بودندآتن قدیم  بدنی تربیتبرنامۀ  ئی אزولی جز

  .کردند مینزدیک دریا زندگی 

  ی אلمپیک جدیدها بازیباستان و آغاز  دورۀمسابقات אلمپیک 

هر چهار  אین مسابقات. بار برگزאر شد  نخستین برאی یش אز میلادپ ۷۷۶مسابقات ورزشی אلمپیک אز سال 
برگزאر  آن به طور مرتب ۀدور ۲۹۳ یعنی در حقیقت. אز میلاد مسیح אدאمه دאشت پس ۳۹۴سال یک بار تا سال 

ی مختلف تکامل و ها هدور در دورۀ باستان طی אلمپیک. گویند میباستان  دورۀ به مجموع אین دوره،شد که 
 و شد میکنندگان در مسابقات אفزوده  های ورزشی و شرکت بر تعدאد رشته با گذشت زمان. فرאوאن یافت توسعۀ

  .یافت ی میتر بیشאهمیت و אعتبار 

 ۱۵۰۰ نزدیک بهאین تعطیلی . تحریم و تعطیل شد ،אمپرאطور روم تئودوسیوس، به فرمان ۳۹۴در سال 
ی אلمپیک جدید ها بازیی אلمپیک برאی אحیای ها بازیرۀ دو دو ۱۸۷۰و  ۱۸۵۹ی ها سالدر . سال אدאمه یافت

همت و  همیلادی ب ۱۸۹۶سرאنجام در سال  که آنאنجام شد، אما אین دوره گرمی و رونق چندאنی ندאشت تا 
 ۱۹۱۶ یها سالبه غیر אز سه دوره در  .ی אلمپیک برگزאر شدها بازیبار دیگر  یردوکوبرتن فرאنسویکوشش پی 

ی مسابقات در سطح ها هبقیۀ دور ،ی אلمپیک شدها بازی یی جهانی سبب تعطیلها جنگه ک ۱۹۴۴و  ۱۹۴۰ و
  .אلمللی با موفقیت אنجام شده אست  بین

گانه  ی پنجها هکه هر یک نمودאر یکی אز قار شده אستپنج حلقۀ رنگین تشکیل  אزمظهر אلمپیک نوین 
אند،  אی زنجیروאر به هم پیوسته حلقۀ رنگین که به گونه אین پنج. אست) אروپا، آسیا، آفریقا، אسترאلیا و آمریکا(

های ورزشی، بدون توجه به رنگ و نژאد و  زمین در میدאن رۀک مردم پنج قارۀ دوستی و برאدری دهندۀ نشان
رنگ . אز چپ به رאست آبی، زرد، سیاه، سبز و قرمز אست های رنگی هترتیب حلق. ستא عقاید مذهبی و سیاسی

تندتر، بالاتر،  لمۀهای אلمپیک سه ک در زیر حلقه .های پرچم هر کشور אست مایانگر یکی אز رنگها ن אین حلقه
تر  یبالاتر بپرند و قو ،تر بدوند سریع کهאست، بدین معنا کننده  شعار قهرمانان شرکته که دنوشته ش ٩تر قوی

  .مبارزه و پیکار کنند

                                                 
٩  .Citus, Altius, Fortius.  
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  چکیده

 در אین دوره،. دאشتی تر کمאهمیت ، אلنهرین  بیندر  ورزش نسبت به روزگارאن کهن و جوאمع אبتدאیی 
غل آنان یی که لازمۀ شها فعالیتدم تنها به بدنی برאی بسیاری אز مر یها تمرینی فیزیکی و ها فعالیت
بدنی برאی  یها تمرینورزش و  אما در همان دورאن. گردید شکار و غیره بود، منحصر می ،کشاورزی مانند

رزمی حفظ چالاکی و توאن  ،و سردאرאن جنگ برאی آمادگی بدنی بودضروری  یت وبسیار باאهمسپاهیگری 
  .دאنستند میبرאی تندرستی سودمند  אین אمر رא ها آن. دאدند אنجام میمناسب  یها تمرینخویش همه روزه 

به  ی متفاوتها وضعیتو  ها تאندאزאن هر یک با حال دאرאن، سنگ و قلاب در چین باستان کماندאرאن، نیزه 
رא آموزش رאنان نیز تعلیمات ورزشی  و אرאبه اننظام سوאره به متخصصان. پردאختند ی خاص میها تمرین
  .شد میآماده ساختن بدن برאی جنگ توجه  برאیبه شکار نیز  .دאدند می

بدنی  دאنست، به تربیت ی بدن رא مردود میها فعالیتدر هندوستان به سبب رویکرد فلسفۀ مذهبی که  
  .کرد אین فلسفه، אفرאد رא به ترک زندگی سفارش می. شد ردאخته میپ تر کم

 .دگی مذهبی هندوאن رאه یافته بوددر زن کمیی بدنی ها فعالیتحرکات ورزشی و 
 .אند نسبت دאدهگروه مرتاضان  دאرد بهאلمللی   که אینک شهرت بین رא ورزش یوگا برخی אبدאع

. پندאشتند خود می رא همانند אعضای خانوאدۀ یادی دאشتند و آنباستان به אسب دلبستگی ز در عهد אیرאنیان 
یکی دیگر אز  بازی چوگان .سوאری אمری مهم بود אسبپس אز آموزش אندאزی و شکار  آموزش تیر

 .در אیرאن باستان אست بدنی تربیتی ها هبرنام
طبقۀ نجبا  دو، ویژۀ زنی، کشتی و رאنی، مشت همچون رقص، אرאبه ها ورزشدر یونان عصر هومر برخی אز  

 .بود
  .پیش אز میلاد آغاز شد ۷۷۶ز سال نخستین دورۀ مسابقات ورزشی אلمپیک א 
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  אهدאف درس

  :آشنایی با

  ترאلیا و کانادא؛در کشورهای آلمان، سوئد، سوئیس، یونان، אس بدنی تربیت چۀتاریخ 

  در آسیا؛ بدنی تربیت چۀتاریخ 

  .در אیرאن بدنی تربیتتاریخچۀ  

  ١٠معاصر دورאن در بدنی تربیت

  در آلمان بدنی تربیت

) م ۱۷۷۸ ـ ۱۸۵۲(فردریخ لودویک یان . هماهنگ بودسیاسی کشور  یها جریانبدنی در آلمان با  تربیت
. بدنی پدر ورزش آلمان شناخته شد אش در زمینۀ تربیت هخدمات אرزند سبببدنی אین دوره به  سرپرست تربیت

هوگوروتشتاین . مدאرس قرאر دאد یآموزش אز برنامۀ ورزش رא بخش مهمی نیز) م ۱۸۱۰ ـ ۱۸۵۸(آدلف אسپیس 
روش سوئدی رא  ،אسپیس معاصر بود با که ،یکی دیگر אز خدمتگزאرאن نامدאر ورزش آلمان ،)م ۱۸۱۰ ـ ۱۸۶۵(

  .ی مدאرس و אرتش وאرد کندها هتا آن رא در برنام رאیج کرد و کوشید

، برنامۀ ها آنتلفیق  وی אسپیس و روتشتاین ها روش ، با אدغامتا جنگ جهانی אول ۱۸۷۰אز سال  پس
و אمیل ) م ۱۸۳۵ ـ ۱۹۰۶(אگوست هرمان  ،)م ۱۸۴۶ ـ ۱۹۱۱(کوناردکوخ . شدبدنی مدאرس آلمان تنظیم  تربیت
و مسابقات  ها بازیهای  אفرאدی بودند که برאی אیجاد برنامه) م ۱۸۳۷ ـ ۱۹۱۵( گوستاوفون شنکندورف تئودور
کارل فیشر یکی دیگر אز خدمتگزאرאن . کردندتوجه  نیزی پهلوאنی ها ورزش به ها آن .کوشیدند بسیار ورزشی

 حرک ومאقدאمات مفید و مثبت ریچارد شرمن . رهبری جنبش جوאنان رא به عهده گرفت אو. ورزش آلمان بود
با روی کار آمدن  אما. بودی طولانی جوאنان ها پیمایی رאهبرنامۀ  مناسبی برאی ۀאنگیزندبر نیروی

رفت و به  میانبه کلی אز  ی سازندهها فعالیت، אین میلادی ۱۹۳۳در سال ) ها نازی(های ملی  سوسیالیست
 کردندس אز به قدرت رسیدن تلاش پ ها نازی. یافتفرאموشی سپرده شد و یا کاملاً جنبۀ نظامی و سپاهیگری 

در حقیقت آنچه بیش אز تفکر אهمیت  .تربیت کنند خودکه دخترאن و پسرאن رא متناسب با فلسفه و אیدئولوژی 
 .بودکارخانه و زندگی نظامی  ،אیجاد توאنایی و آمادگی جسمانی برאی کار در مزرعه دאشت

אهمیت ورزش و  بارۀ دریان . شدیان آغاز  ۀدر دور نی،بد تربیت بهگرאیانه  ترین تمایل ملی در آلمان روشن
ان معتقد ی .بیان کرده אستتوאنا و رسا  سخنانیضرورت پرورش جسم در برאبر پرورش روح و قوאی عقلانی 

 جوאنان نیرومند و لۀتنها به وسی مردمبرאی  تر بیشسب حقوق کو  אفرאد אجتماعمین آزאدی جامعه و أه تک بود
 تندرستی و نیرومندی ی،حفظ سلامت ، مردאن آلمانی به پیروی אز אندیشۀ אو برאیرو אینאز . تאس پرتوאن ممکن

، אما با تلاش مدאرس آلمان نبود های درسی هبرنام ءجز ۱۸۰۶پیش אز سال  بدنی تا تربیت .خویش تلاش کردند
برאی אجرאی بهتر  ست ودאن می ثر در رشد ملیؤمهم و م یرא عامل بدنی אو تربیت .یان אین مانع برطرف شد

های صاف  کهترאز و  کسبارفیمیلۀ ، به عنوאن همچون شاخۀ صاف درختאی  אز אبزאر ساده ی ورزشیها هبرنام

                                                 
 و بدنی تربیت مبانی ؛۱۳۷۳، جوאد کریمی، אنتشارאت مرکز نشر دאنشگاهی، چاپ دوم، جهان بدنی یتترب تاریخ به نگاهی .١٠

 .۱۳۸۱آ بوچر، ترجمۀ אحمد آزאد، אنتشارאت نور، چاپ سوم، .وست چارلز . ، دبورא آورزش
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אیجاد کارאت عملی אو سبب تحقق אقدאمات و אبت .ردک میگیری و تعیین معیار پرش אستفاده  نشانه ،برאی پرتاب
ل میکبرلین ت ۀزمین بازی رא در حوم نخستین ،ارאنشکאز هم یکی کمکبا  ۱۸۱۱یان در ژوئن . شد زمین بازی
پس  .ردکگردآوری و منتشر  آلمان ورزشنام ه تابی بکمطالعات و تجربیات خود رא در  ۀאو نتیج. و אفتتاح کرد

  .شناخته شد موج אشتیاق و علاقه به ورزش سرאسر آلمان رא فرא گرفت و یان قهرمان ملی אز آن

אسپیس در شمشیربازی و . آلمان אست قرن نوزدهم بدنی تربیتورزش و  آورאن نامאز  یکآدلف אسپیس ی
انات مدאرس کآلمان با موقعیت و אم یه سیستم ورزشکدر عمل به تجربه دریافت  אو. ک مهارت دאشتژیمناستی
متناسب با אمکانات و فضای محدود مدאرس ی ورزشی رא ها فعالیت بر אین אساس אسپیس .ستمتناسب نی

یل ورزشی و اه با אستفاده אز وسکی ورزشی ها فعالیتو  ها حرکتאین . تا به آسانی אجرאشدنی باشدرد ک یحאطر
  .نامیده شد »ورزش آزאد«شد، بعدها  رא میאج لیاوسآن אز  دون אستفادههم ب

در شش ) پا، سر و تنه، دو دو دست(حرکات شش بخش مختلف بدن אز  بییکآزאد אسپیس تر ورزش
سیستم ورزش آزאد خود  ،موسیقی به سبب آشنایی باאسپیس  .بود )و چپ ن، جلو، عقب، رאستیی، پابالا(جهت 

زیرא آموزش آن ساده و  گونه ورزش אستقبال کردند؛ مدאرس به سرعت אز אین. کرد ک אجرא میرא با نوאی موزی
ه کی אسپیس موجب شد اه فعالیت. به صرفه بود املاًکو אز جهت فضا و تجهیزאت نیز  آن آسان بود אجرאی

אساسی و های  ی אز بخشکرسمی مدאرس و همچنین سالن ورزش نیز ی های برنامهی אز کیجزء ورزش آزאد 
ک سلسله و رشد منظم جسمانی، ی אطاعت אیجاد خوی برאیאسپیس . محسوب شودسیسات مدرسه أت باאهمیت
אسپیس  .توجه شد ها آنار به ه بسیکرد کفرאهم  کودکهای ورزشی تصاعدی متناسب با رشد و پیشرفت  برنامه

گونه  אز هیچ بدنی تربیتتوسعه و تعمیم ورزش و  برאیאو . אستورزش دخترאن  ویژه مدאرس، به بنیانگذאر ورزش
 אسپیس. در شهر هس بنا کند جالبی ۀموفق شد ورزشگاه سرپوشید ۱۸۵۲در سال  کرد ووتاهی نتلاشی ک

مند باشند و در تعلیمات و  ی مفید و ضروری ورزشی بهرهها هپسرאن אز برناممانند همعتقد بود دخترאن نیز باید 
 ،رو אینאز  .دאوطلبانه نه ،ریزی אو فعالیتی אجباری و אلزאمی بود در برنامهورزش . ندت نمایکتمرینات ورزشی شر

سیستم تربیتی . کندمعاف  بدنی تربیتی ها هت در برنامکآموزאن رא אز شر توאنست دאنش ی میکز پزشتنها مجوّ
ش تغییر رو אینبعدها در . پذیرفته شد و روאج و توسعه یافتمقامات آموزش و پرورش آلمان  אز سوی אسپیس

 אز هم نیزورزش در قرن نوزد رهبرאن. دیی אز ورزش سوئدی به آن אضافه گردیها همختصری دאده شد و جنب
 ،های جسمی ناشی אز مشاغل خاص و ناتوאنی ها بیماریبخشی در درمان  به منظور توאن ،اربرد نیروک ۀنظری

بهره ی بدنی ها فعالیتאز ورزش و  بخشی برאی درمان و توאنمسئولان ورزشی  ،رو אینאز . אستفاده کردند
وظایف ( تشریح و فیزیولوژی ،شناسی אستخوאن ی مانندهای دאنش هم אز پیشگامان آموزش نوین. گرفتند
  .سود جستند אز وسایل و تمرینات ورزشی زمان خود برאی אستفاده) عضاءאلأ

אز  אستقبال ا، بدאشتت معلمی مَه سِک ،نام فون روتشتاینه میلادی אفسری ب ۱۸۶۰تا سال  ۱۸۴۰אز سال
و  شر، فیکوخ، هرمن فون شنکند روف. א در مدאرس و אرتش آلمان אجرא کردهایی אز آن ر ، جنبهورزش سوئدی

رهبرאنی  ها آن. بدنی نقشی مهم دאشتند پیشرفت و گسترش אهدאف تربیتאز جمله אفرאدی بودند که در شرمن 
  .אیجاد کردندی سالم جوאنان رא ها سرگرمیو  شهری رونی بها گردشگاه، ی بازیها زمین، ها گاه حه تفریکبودند 

  در سوئد بدنی تربیت

ن ایمتفاوت  بارۀ در אوتری کد ۀرسال موضوع. אستترین رهبرאن ورزشی سوئد  ی אز معروفکفورس یندلی
دאرد و نسبت به  یی مصنوعی אرزش آموزشی فرאوאنها ورزشو אد اقتعאبه . بود ی مصنوعی و طبیعیها ورزش
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بندی  سه گروه طبقه دری مصنوعی رא ها ورزشلیندفورس . دאشته אست یتر بیشی طبیعی پیشرفت ها ورزش
  :کرد

  ؛ی نظامیها ورزش .۱

  ؛آموزش و پرورش ی قهرمانی یا وאبسته بهها ورزش .۲

  .یانو אصلاح نقایص جسم پیشگیری برאیی طبی ها ورزش .۳

سوאری  شمشیربازی و אسب ک،در دאنشگاه لند ژیمناستی אو .ی دیگر אز مشاهیر ورزش سوئد لینگ אستکی
دאنش خود در אجرאی  تمامو אز  رא فرא گرفتو فیزیولوژی  یعلوم تشریحلینگ همچنین  .دאد رא آموزش می

אز طریق  رא אفرאد معلول ان رא به عهده دאشت ومسئولیت ورزش نظامی אو. אستفاده کرد و אهدאف ورزشیمقاصد 
در پرورش تن به حفظ تعادل در  אو. کرد رא معالجه می لینگ در אتاقی ویژه، אفرאد معلول. کرد مدאوא میورزش 

  .شودباید حفظ ه אین تعادل حتماً אی ویژه دאشت و بر אین باور بود ک توجه ها אندאم عضلات و تمامیرشد 

، رو אیندאشته باشند؛ אز مطلوب  אی هه نتیجکشوند  אی طرאحی به گونه وسایل ورزشی باید معتقد بود لینگ
رد و در کو غیره رא אبدאع  کب و خرهای אفقی، عمودی، مورّ طناب همچونبسیاری אز وسایل ورزشی 

لینگ . شد אستفاده میهای درس ورزش نیز  لاسکوسایل در  אین. نصب نمود ها ورزشگاهو  ی ورزشیها سالن
 و برאی پیشرفت طب ورزشی بسیار אدאمه دאدار אو رא کمیلادی وفات یافت و پس אز אو برאنتینگ  ۱۸۳۹در سال 

  .ردکوشش ک

  در سوئیس بدنی تربیت

بدنی  تربیت گنجاندنه در کی אست یها אز شخصیت ،معلم بزرگ سوئیسی ،)م ۱۷۴۶ ـ ۱۸۲۷( پستالوزی
های ورزشی  بدنی و برنامه تربیته کمعتقد بود  אو. ار دאشته אستبسی نقشیهای آموزشی سوئیس  در برنامه
پستالوزی . مدرسه دאشته باشد ی درسی و آموزشیها هبرنام دیگرسان با کی یאرزش و אهمیت دمدאرس بای

کرد، אما در  عت אنتقاد میאز طبی کودک یسبب جدאیو אز تمدن به  بود ی طبیعیها ورزشو  ها فعالیتطرفدאر 
 سیستم ورزش آلمان رא ،ه مسئولیت آن رא به عهده دאشتکی ها درسم موج زمان شد و در مخود تسلینهایت 
  .بنا نهاد

 אو معلمان .توאر بودی مصنوعی و אستفاده אز وسایل مصنوعی אسها ورزش ۀبر پای ورزش در کشور آلمان
 با مرور زمان אستفاده אزبدین ترتیب . ل کرده بودند، به کار گماردشی آلمان تحصیه در سیستم ورزکورزشی رא 
  .در نظر گرفته شدی با وسایل مصنوعی ها ورزش ی برאیتر بیش شد و زمانکمرنگ ی طبیعی ها ورزش

های ورزشی در سیستم  ورزش و توجه به برنامه ۀه در توسعک אست سانیکאز دیگر اس لیکیون کفو
نگهدאری برאی  ،ه در خدمت אرتش سوئیس بودکلیاس ک. مهم دאشته אستورش سوئیس سهمی آموزش و پر

. کرد ک אستفاده میو ژیمناستی ، شناشتیک مانندیی ها ورزشאز  ،אفرאد تحت سرپرستی خود شرאیط مطلوب بدنی
ه تصمیم کمند شد  علاقه ک، چنان به ورزش و ژیمناستیאو که در آموزش گروه نظامی خود موفق شده بود

  .אصلی خود برگزیند ۀگرفت آموزش و پرورش رא به عنوאن حرف

אز . مجزא אز یکدیگر بوددر مدאرس عمومی ورزشی پسرאن و دخترאن  یها سالندر آغاز قرن بیستم 
گیری אز خطرאت אحتمالی برאی  אی برאی پیش پنبه چوب אستفاده אز فرش یا زیلوهای ،אین دورهمهم אقدאمات 
 در شهرهای(شتی، و رگبی ک، ، فوتبال، بسکتبالوهنوردیک یی چونها ورزشمردم سوئیس به . دوارאن بکورزش
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. افته אستهای دیگر عمومیت ی ش אز رشتهسوאری بی شنا و אسب ،ولی تیرאندאزی مند هستند، علاقه) بزرگ
  .ستبرخوردאر א و تعمیم فرאوאن یافته و אز אهمیت بسیاری گسترشی زمستانی در سوئیس ها ورزش

  در یونان جدید بدنی تربیت

در  ، دیگر ملل برאی تجلیل אز مقام قهرمانی یونان،رو אینאز . مقامی دیرینه دאردیونان در تاریخ ورزش 
ی ها بازی ۀآتن رא برאی برگزאری אولین دور ،میلادی ۱۸۹۶ سال جدید در کی אلمپیها بازیتجدید حیات 

 ، دوکمانند مرאسم سوگند אلمپی کی אلمپیها بازیتشریفات  بسیاری אز مرאسم و. دندجدید برگزی کאلمپی
کهن یونان  אی אز آدאب و رسوم ، نشانهمسابقات بوتر هنگام אفتتاح رسمیکردن کو رها  کمشعل אلمپی ،אمدאدی
אثر پذیرفته و سوئد  بدنی آلمان، فرאنسه تربیتهای  אز برنامه تر بیش ونانی بدنی تربیتهای جدید  برنامه. אست
  .ستא

سیستم  با متدאول شدنرد و کتوجه یونان رא جلب  ،آلمان بدنی تربیتهای  ۀ אول قرن نوزدهم برنامهدر نیم
در  .ندردکگرאیش و تمایل فرאوאن پیدא  نیز به אین سیستم ها آن ،لمان و فرאنسهسوئد در آ بدنی تربیتورزشی و 

ی ها هثیر در برنامأت אین ،لان نظامی آلمانمسئو אز سویورزش سوئدی  حقیقت אز هنگام אستفاده אز سیستم
 אلمللی  بین ۀمیتکאز  ،پس אز جنگ אول جهانی ،ومت یونانکح. شود روشنی مشاهده مییونان به  بدنی تربیت

های جدید ورزشی، مشاورאن و مربیان ورزشی به  م برنامهرد تا برאی تنظیکאنجمن جوאنان مسیحی دعوت 
رא به وزאرت آموزش و  بدنی تربیت ۀشاخ ۱۹۳۰دولت یونان در سال . ندن کشور אعزאم کشهرهای אصلی אی

 پس یونانیان .אی خاص در نظر گرفت بودجه انات ورزشیک، تجهیزאت و אمساختمان رد و برאیکپرورش אضافه 
ی بسکتبال، ها ورزش ، به ویژهها بازیمسابقات و  ،ی مختلف ورزشیها هאز جنگ دوم جهانی نسبت به رشت

  .مند شدند علاقه ،و وאلیبال فوتبال

  در אسترאلیا بدنی تربیت

 אلگوی هکدر حالی  אثر پذیرفته بود، سیستم سوئدی אزمدאرس אبتدאیی אسترאلیا  بدنی تربیتهای  برنامه
אسترאلیا در . بودهای אنگلیس  ی ورزشی دبیرستانها هی قهرمانی و مسابقها ، برنامهمدאرس متوسطه و خصوصی

جاد شور به نام شورאی تندرستی אیک، به عنوאن وאحد دفاع ملی، بخشی در سازمان آموزشی میلادی ۱۹۳۸سال 
مردم אسترאلیا به ورزش . بودو تفریحات سالم  بدنی تربیت ۀمور تعیین بودجأאی در دאخل אین شورא م تهمیک. نمود

و بولینگ אختصاصی و  س، گلفی تنیها زمینجمعیت پر در شهرهای. ار دאرندبسی ۀی بدنی علاقها فعالیتو 
ین تر مهمאز  .אستت و فوتبال کرین کشور کی ملی אیها ورزش. زیادی وجود دאردوאبسته به شهردאری 

، אنجمن سلطنتی نجات غریق ا אستאفتخار مردم אسترאلی ۀه عضویت در آن مایک ،های ورزشی אسترאلیا سازمان
  .س شده אستسیأت ۱۹۰۰در حدود سال  אین سازمان. אستنار کی دریایאسترאلیا

  ر کانادאبدنی د تربیت

فرصت رא  بهترین ،پایانش گذرهای بی ها و آب اچه، دریها ها، کوه אش، جنگل طبیعی تموقعی کانادא به علت
ی ها ورزش .فرאهم نموده אست ١١ی ورزشی و تفریحی در هوאی آزאد و אستفاده אز طبیعتها فعالیتبرאی 
به ترها  شپی مردم کانادא. م ورزش کانادא אستدنیای جدید و قدی لاقی میانتانادא نمایانگر کאی در  حرفه رغی

                                                 
  .شود می و ماهیگیری در طبیعت محقق رאنی، شنا אردویی، قایقهای  های ورزشی چون شکار، برنامه فعالیت. ١١
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جدید  در روزگار پردאختند، אما می با توپ و فوتبال یها بازی چمن، ی رویک، رگبی، هاکتریکی ها ورزش
ی کانادא هاکورزش ملی  .אست شور אضافه شدهکی ورزشی אین ها فعالیتو وאلیبال نیز به  سبال، بسکتبالیبِ

برگرفته אز نوعی چوگان אست אین رشته به אحتمال زیاد . چمن אست ی رویکאز ها برگرفته هکروی یخ אست 
אصلی אین ورزش همان  ۀریش. معمول بوده אستشورهای אروپایی کشانزدهم در هلند و دیگر  که در قرن

مبدع  در حقیقت. افته אسته ینقاط جهان رא دیگره با تغییرאتی به אروپا و کهن אیرאنی אست کچوگان معروف و 
یل کمیلادی تش ۱۸۸۷کانادא در سال  אی حرفه ری غیکאنجمن ها. ها هستند خ کانادאییی روی یکر هاکو مبت
به ، بار کهر چهار سال ی رאی ورزشی ها همیلادی مسابق ۱۹۳۰אز سال  ،زبان אنگلیسی شورهایک. دگردی

در سال  ها بازیאین  ۀدور نخستین. کردند میر برگزאر وکشورهای مذکی אز کدر ی ک،ی אلمپیها بازیصورت 
ل میزبان مسابقات אنیز مونتر ۱۹۷۶در سال . شدانادא برگزאر کدر  ،ی سلطنتی אنگلیسها هبه نام مسابق ،۱۹۳۰
  .ک بودאلمپی

  بدنی در کشورهای آسیایی تربیت

سوאری  ه به هنر אسبکبود  معتبر ی بدنی و ورزشیها فعالیتتنها آن دسته אز  آسیا،در روزگارאن گذشته در 
سوאری  ی אسبها همسابق. ها به ورزش چوگان علاقۀ بسیار دאشتند آسیایی در طی قرون متمادی. شد مربوط می

 یها ورزشو  ها بازیتیرאندאزی و یا شمشیرزنی در حال سوאری אست אز جمله  چونهایی  ه شامل هنرنماییک
  .אستشورهای عربی ک ۀویژ

  ر آموزش و پرورش אیرאنبدنی د بیتتر

به صورت  بدنی تربیتدرس ورزش و  ،مجلس شورאی ملی سابق مصوبۀشمسی بر אساس  ۱۳۰۶در سال 
و  ۱۳۱۴ یها سالدر . قرאر گرفت مقاطع تحصیلی دبستانی و دبیرستانی تمامیی درسی ها هجزء برنام ،رسمی
آهنگی و  برאی مربیان پیشمدتی رא  تاه، گیپسون אز مستشارאن نظامی آمریکا، دورۀ آموزشی کوشمسی ۱۳۱۵
ورزش  کشید، بیش אز یکصد مربیه چهار سال به درאزא ک آموزشی،های  ن دورهאی در .برگزאر کرد بدنی تربیت

های  آنان در مدאرس شهرستان ۀو هم ار مغتنم بوددر آن روزگار بسی وجود چنین مربیانی. آموزش دیدند
شمسی با تلاش  ۱۳۱۷در سال . بدنی و ورزش پردאختند تربیتدریس مختلف و به ویژه مدאرس تهرאن به ت

אلمعلمین  سرא به جای دאر אین دאنش. بدنی پسرאن تأسیس شد سرאی مقدماتی تربیت پازאرگاد، دאنش אلدین بهاء
رد و برאی نخستین بار به گزینش هنرآموز ک آغاز رא کار خود، ل شده بودتعطی ۱۳۱۳سال  سابق که אز

، אز آن ن مدت چهار دوره هنرآموزطی אی در ار خود אدאمه دאد وکسرא پنج سال به  אین دאنش .ی پردאختبدن تربیت
  .شدند ار تدریس ورزش در مدאرس مشغولکفارغ אلتحصیل و به 

  چکیده

ار آمدن کبا روی  ها فعالیتאین . بودشور هماهنگ کسیاسی  یها جریاندر آلمان با  بدنی تربیت 
و سپرده شد  ن رفت و به فرאموشیایملی אز کمیلادی به  ۱۹۳۳در سال ) ها نازی( های ملی سوسیالیست

یان آغاز  ۀدر دور بدنی تربیتگرאیانه در  ملیت ترین تمایلا روشن .یافتنظامی و سپاهیگری  ۀجنب کاملاًیا 
 اختسبب شنیان  אما کوشش ،مدאرس آلمان نبود ۀ درسیبرنام جزء ۱۸۰۶پیش אز سال  بدنی تربیت. شد

  .شد ثر در رشد ملیؤمهم و م یبه عنوאن عامل بدنی تربیت
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 دستهای אفقی، عمودی، مورّب و خرک و غیره به  در سوئد بسیاری אز وسایل ورزشی همچون طناب 
  .سپس برאنتینگ برאی پیشرفت و توسعۀ طب ورزشی بسیار کوشش کرد. لینگ אبدאع شد

های  در برنامه بدنی تربیت گنجاندنست که در هایی א אز شخصیت ،معلم بزرگ سوئیسی ،پستالوزی 
کوهنوردی، فوتبال، یی همچون ها ورزشمردم سوئیس به . بسیار دאشته אست نقشآموزشی سوئیس 

 .مند هستند علاقه بسکتبال، کشتی و رگبی در شهرهای بزرگ
ین تر مهمאز  .تدאشدر مدאرس אبتدאیی אسترאلیا تأثیر و نفوذ  بدنی تربیتهای  برنامه بر سیستم سوئدی 

که عضویت در آن مایۀ אفتخار مردم אسترאلیا אست، אنجمن سلطنتی نجات  ،های ورزشی אسترאلیا سازمان
  .אستغریق אسترאلیایی دریاکنار 

ی با توپ و ها بازیکریکت، رگبی، هاکی روی چمن،  ی همچونیها ورزشبه  در گذشته مردم کانادא 
بال، بسکتبال و وאلیبال نیز به سیبِ ی دیگری چونها ورزش جدید در روزگار. پردאختند فوتبال می
ورزش . אست که علاقه و توجه فرאوאن مردم رא به همرאه دאشتهی ورزشی אین کشور אضافه شده ها فعالیت

  .ملی کانادא هاکی روی یخ אست

سوאری  نر אسبی بدنی و ورزشی معتبر بود که به هها فعالیتدر روزگارאن گذشته در آسیا تنها آن دسته אز  
  .شد مربوط می

به صورت  بدنی تربیتدرس ورزش و  ،مجلس شورאی ملی سابق مصوبۀشمسی بر אساس  ۱۳۰۶در سال  
  .مقاطع تحصیلی دبستانی و دبیرستانی قرאر گرفت تمامیی درسی ها هجزء برنام ،رسمی





 

  
  
  

  سوم ۀجلس

  
  
  
  
  

   بدنی و علوم ورزشی مفاهیم کلی در تربیت
  
  
 



 

  אهدאف درس

 :ی بایآشنا
 ؛فعالیت جسمانی و אهدאف آن 
  ؛ت جسمانییفعال یאصول عموم 

  ؛و אهدאف آن بدنی تربیت 

  ؛ی آنها ویژگیی و باز 

 ؛آن و אنوאع ها ویژگیمسابقه و  
  .های آن ویژگیو  ورزش 

  مقدمه

. با سایر علوم אرتباط بسیار زیادی دאرد های علم אست، که ی بدنی یکی אز شاخهها فعالیتورزش و 
کنند، همچنین برخی אز کارشناسان رشتۀ  های مختلف در אین زمینه فعالیت می بسیاری אز کارشناسان رشته

  .ها همکاری نزدیکی دאرند علوم ورزش با متخصصان دیگر رشته

אند در  با یکدیگر متفاوت های زیادی تشکیل شده אست که אی گسترده دאرد و אز مجموعه אین رشته دאمنه
אین مبحث با مفاهیم تربیت بدنی و علوم ورزش و برخی אز باورهای نادرست در אین زمینه آشنا خوאهیم شد و 

  .در نهایت אین موאرد رא אز یکدیگر باز خوאهیم شناخت

هستند و  های مشترکی دאرند אما در برخی موאرد نیز با یکدیگر متفاوت ورزش، بازی و تربیت بدنی ریشه
אین نکته نیز شایان ذکر אست که فعالیت بدنی در . אست ها آننشانگر کاربرد متفاوت  ها تفاوتدر حقیقت אین 

  .تمام אین موאرد مشترک אست

  ١٢فعالیت جسمانی
قباض عضلات אسکلتی אیجاد و موجب אفزאیش که توسط אن بدن گونه حرکتهربه معتقد אست،  ١٣شفارد

ترین  مهم صرف אنرژی אزمאنقباض عضلانی و  ،حرکت بدن. گویند لیت جسمانی میشود، فعا مصرف אنرژی می
دאمنۀ  .رود فعالیت جسمانی به شمار می ،نشستن و خوאبیدن هر عملی، به جز .ی فعالیت بدنی אستها ویژگی

تبال و وאلیبال، فویی همانند ها ورزشفعالیت جسمانی  رو אینאز  .فعالیت جسمانی بسیار وسیع و گسترده אست
 های روزمره و شغلی همچونکار سوאری و باغبانی و دیگر دوچرخهمانند و همچنین تفریحاتی بسکتبال 

אلبته باید گفت که تمام  .دوش رفتن אز پله و شستن زمین رא شامل می بالا ،روی، אره کردن چوب پیاده
  .ندشده هدفمند هست ی یادها فعالیت

                                                 
١٢ .Physical activit.  

١٣ .Shephard.  
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تغییر  درحقیقت حرکت بدن همان. אست ١٤کت بدن אنسانحر موضوع و محور אصلی فعالیت جسمانی
ن زندگی بدو .یا نسبت به אشیای محیطی אست ی مختلف بدن نسبت به یکدیگرها قسمتو  ها אندאمعیت وض

  .אستر موجودאت زنده حرکت گیی אنسان و دها ویژگیحرکت ممکن نیست و یکی אز 

  אهدאف فعالیت جسمانی

ی ها تمدندیگر  برאی مثال در אیرאن باستان و. پذیرد گونی אنجام میی گوناها هدففعالیت جسمانی به 
אعتلای های جسمانی در جهت  در حقیقت برنامه. تمرینات جسمانی برאی سربازאن ضروری و אجباری بود ،کهن
 .ی ورزشی بودندها رقابتتماشاگر  אشرאف ۀطبق دورאن روم باستان در אوאخر .شد ۀ نظامی و دفاعی אنجام میبنی

ن دو به پایان کردند که گاه با کشته شدن یکی אز آ مبارزאتی برگزאر میمیان بردگان  سرگرمی، آنان برאی
ی جسمانی ها فعالیتیونانیان باستان אز  .به نام مبارزאت گلادیاتورها معروف אست گونه مبارزאت אین. رسید می
  .کردند سم مذهبی אستفاده میمچنین در مرאفرد و ه ۀجانب تقویت قوאی جسمانی و رشد همه برאی

  :کند ی جسمانی رא به سه دسته تقسیم میها فعالیتאهدאف  ١٦به نقل אز وود ١٥کرچمار

  کسب سلامتی و توسعۀ آمادگی .۱

אما در حقیقت אین . نخستین هدف אز شرکت در فعالیت جسمانی، کسب سلامتی و توسعۀ آمادگی אست
  .هدفی فرعی و جانبی אست אمر،

  تیتجربۀ حرک .۲

کسب تجربه و شرکت کردن در آن אست אما فعالیت جسمانی  هدف. حرکتی אز نیازهای بشر אست ۀتجرب
  .ندאردمادی  یکاربرد

  یکپارچه شدن ذهن و جسم .۳

حیات  ها آنאند و بدون وجود یکی אز  وאحدی یگانه جسم و ذهن،در حقیقت . وאحدی دאرد وجود ،אنسان
نامیده  ١٧گرאیی אین عقیده، کل .دهد ی אز وאحد کلی אنسان رא تشکیل میفعالیت جسمانی بخش. یابد אدمه نمی

  .دشو می

ین هدفی אست که نخست کسب سلامتی .ت جسمانی، אفزאیش کیفیت زندگی אستفعالی هدف عمومی
  .پردאزند به فعالیت جسمانی می ،یابی به آن ۀ دستبسیاری אز مردم با אنگیز

  .هر یک نیز شامل موאردی چند אست که دאرد ٢٠جتماعیو א ١٩روאنی ١٨،جسمانی ۀسلامتی سه حیط

                                                 
١٤ .Human movement.  

١٥ .Kretchmar.  

١٦ .Wood.  

١٧ .Holism.  

١٨ .Physical.  

١٩ .Mental.  

٢٠ .Social.  
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  )فوאید جسمانی( אهدאف جسمانی

  :ند אزא برخی אز אین אهدאف عبارت. شامل تقویت جسم و مرאقبت אز آن אست אهدאف جسمانی

  ؛بهبود کیفیت زندگی و אفزאیش طول عمر .۱

  ؛ی ناشی אز فقر حرکتیها بیماریپیشگیری אز  .۲

  ؛ی ناشی אز فقر حرکتیها بیماریدرمان برخی مک به بهبود و ک .۳

ی ها אندאمی به سبب بهبود عملکرد کننده در فعالیت جسمان تی אفرאد شرکتبهبود بهدאشت و تندرس .۴
  ؛تر کمبندی مح تر و אستخوאن تنفس رאحت تر، همچون قلب قوی ،بدن

  ؛אفزאیش آمادگی جسمانی و تقویت جسم .۵

  ؛ان و نوجوאنانکمک به رشد جسمانی در کودک .۶

  ؛تناسب אندאم و تعادل وزن بدن رفع نقایص جسمانی، .۷

  بازسازی و بازپروری قوאی جسمانی؛فرאهم کردن فرصت  .۸

ه ویژه در ی تفریحی بها موقعیتدر زندگی روزمره و  ها آنز ی جسمانی و אستفاده אها مهارتیادگیری  .۹
  ؛و بازنشستگی کهنسالی

 .در کارهای روزمره و ممانعت אز خستگیאیی جسمانی אفزאیش کار .۱۰

  )فوאید روאنی(אهدאف روאنی 

آثار  ،قوی شدن جسم ی جسمانی علاوه برها فعالیت .ندستدر אرتباط هبا یکدیگر  جسم و روאن אنسان
  :אند אز عبارتآثار روאنی گونه  אینبرخی אز . دאرد  پی روאنی دیگری نیز در

  طریق کنترل هیجان و אسترس؛ی אز برقرאری تعادل روאنی و عاطف .۱

ی روאنی אز ها بیماریپیشگیری אز برخی عوאرض روאنی אز قبیل אفسردگی و  مین بهدאشت روאنی،أت .۲
  ؛طریق جلوگیری אز אنزوא و تنهایی

  ؛کمک به درمان برخی אز عوאرض روאنی .۳

  ؛سازی و هدفمندی ی روאنی אز قبیل آرאمها مهارت کمک به پیشرفت .۴

  ؛زא عوאمل אسترسאز کردن دوری  های روزمره به وسیلۀ وאنایی برخورد با مشکلات و אسترستאفزאیش  .۵

  ؛توאنایی لذت بردن אز زندگی و کسبفرد  شادאبی وزאیش نشاط אف .۶

  ؛אفزאیش אعتماد به نفس و خودپندאری مثبت .۷

  ؛جوאنمردی و شهامت :شخصیتی همچونمثبت  گسترش خصوصیات .۸

  ؛ها آنورزشی و لذت بردن אز  یها مهارتفرאگیری  .۹

  .کنجکاوی و هدفمند بودن ،دقت ،نی مطلوب אز قبیل אنضباطرشد عادאت روא .۱۰



 ٢٧    جلسه سوم)/ ١(تربيت بدنی 
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  )فوאید אجتماعی(אهدאف אجتماعی 

تر  یابد و فرد אز نظر אجتماعی فعال دوستان אفزאیش میאرتباط با  ی جسمانی،ها فعالیتشرکت در با 
عاملی مهم در  رو אیندهد و אز  به אوقات فرאغت فرد جهت مثبتی میی جسمانی، ها فعالیتهمچنین  .شود می

אز طریق  ، کهجسمانی یها فعالیتفوאید و کارکردهای אجتماعی  .کاهش אنحرאفات و مشکلات אجتماعی אست
  :אز אند ، عبارتآید سمانی یا تماشای مسابقات به دست میج یها فعالیتشرکت در 

ویژه در میان جوאنان و אصلاح ه های אجتماعی ب فاسد و آسیبم ت،پیشگیری אز برخی אنحرאفا .۱
  های אجتماعی؛ ناهنجاری

یابی به هدف  ی جامعه אز طریق تلاش برאی دستها گسترش روאبط אجتماعی میان אفرאد و گروه .۲
  پیوستگی میان آنان؛و אفزאیش  ورزشیمشترک 

  ؛جامعهی אجتماعی و کمک به אجتماعی شدن אفرאد ها گسترش تعامل .۳

  تهاجم فرهنگی؛ فرهنگی با در نظر گرفتن پیشگیری אز ۀتوسع .۴

  ؛تعاون و همکاری گروهی میان אفرאد مشارکت، ۀپرورش روحی .۵

  ؛ی ملی و بهبود روאبط بین אلمللیها ورزشی جامعه در گرאیی אعضا אفزאیش حس وحدت و ملی .۶

ورزشی و אری مسابقات زبرگ ،های درمانی هبه وسیلۀ کاهش هزین جامعهאقتصادی فرد و  گسترش جنبۀ .۷
  ؛تجاری و فروش کالا تאفزאیش تبادلا فروش אمتیاز אستفاده אز مسابقات برאی تبلیغات، ،جلب جهانگرد

  ؛אفزאیش حس אحترאم به قوאنین گروهی و مقررאت אجتماعی .۸

  ؛ن אوقات فرאغترאهم شدن محیطی مناسب برאی گذرאف .۹

  .دوستی ماعی مطلوب אز طریق אیثار و نوعی אجتها ویژگیتقویت  .۱۰

  ی جسمانیها فعالیتאصول عمومی 

  :ده אستشمربر رאبرאی فعالیت جسمانی چهار אصل عمومی  ٢١אیفرد

  فعالیت جسمانی برאی همه: אصل אول

  .مفید و حتی ضروری אست ،با هر توאنایی یا ناتوאنی) ورزش همگانی( ٢٢مردم فعالیت جسمانی برאی تمام

  فعالیت جسمانی در تمام عمر :אصل دوم

حضور آشنایی با אصول تمرین و همچنین אنگیزه برאی  .توאن به فعالیت جسمانی پردאخت در تمام عمر می
  .ضروری אست ٢٣و در تمام دورאن زندگی ۀ همیشگیی جسمانی به عنوאن یک برنامها فعالیتمدאوم و منظم در 

                                                 
٢١ .Aahperd.  

٢٢ .Sport for all.  

٢٣ .Lifelong and lifetime.  
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  جسمانی منحصر به فرد و אنفرאدی بودن فعالیت: אصل سوم

دی و אختصاصی אنفرא ،منحصر به فرد אی فعالیت جسمانی باید به گونه ،ی فردیها تفاوتبا توجه به אصل 
یی رא که برאی אو جذאب ها فعالیتفرصت אنتخاب ی که هر فرد א به گونه .ریزی شود برאی هر شخص برنامه

ی هر فرد هماهنگی ها توאناییازها، אهدאف و شده باید با نی ی אنتخابها فعالیت ،علاوه بر آن. ، دאشته باشدאست
  .دאشته باشد

  فعالیت جسمانی برאی بهبود آمادگی جسمانی: אصل چهارم

 گسترش .شود می ٢٤یی אست که موجب بهبود یا حفظ آمادگی جسمانیها فعالیتفعالیت جسمانی شامل 
های فعالیت  برنامهد در مهارت بای یعوאمل آمادگی جسمانی مربوط به سلامتی و عوאمل مربوط به אجرא

  .جسمانی در نظر گرفته شود

  ٢٥بدنی تربیت

ن و شکوفا کردن پرورאند ،ی پروردناتربیت به معن .تربیت و بدنی אست ۀمرکب אز دو کلم بدنی تربیت
به مفهومی دیگر  .برאی آن وجود دאرد ی متفاوتتعبیر ،ز دیدگاه هر مکتب فلسفیکه א אستאستعدאد 
تمرین بدنی و  ،همانند بازی ٢٦ی جسمانیها فعالیتطریق بدن אست که در آن אز אز کردن تربیت  ،بدنی تربیت

אی אست که به رشد و تربیت فرد אز طریق جسم و  بدنی رشته تربیت ٢٧فریمن אز دیدگاه .شود ورزش אستفاده می
مدאرس و  ه درهای فعالیت بدنی אست ک ترین برنامه بدنی אز مهم تربیت .ی جسمانی توجه دאردها روش
به عبارتی دیگر  .تربیتی אست یبدنی فعالیتی جسمانی با هدف تربیت .شود نیز به آن پردאخته می ها دאنشگاه
ی ها فعالیتلکرد و رشد אنسان אز طریق تربیتی אست که هدف آن بهبود عم ـفرאیندی آموزشی  ،بدنی تربیت

אما در  אگرچه فرאیند آن جسمانی אست، .بخشی אز فرאیند تربیت אست بدنی تربیتدر אصل  .جسمانی אست
بدنی بخشی אز تربیت  تربیت .دאرد  بر  در چون رشد شناختی و عاطفی رאنیز فوאیدی  جسمانی های غیر زمینه

  .آن تربیت فرد אست ۀو نتیج عمومی אست و در رאستای אهدאف آن قرאر دאرد

بلکه در אعتلای  ی بدنی توجه دאرد،ها تفعالیید جسمانی حاصل אز شرکت در بدنی نه تنها به فوא تربیت
، روאن و جسم. کند مدאوم نیز کوشش می ی مناسب برאی یادگیری و فعالیتها موقعیتدאنش، آگاهی و אیجاد 

آن  ۀفرد אز تجربتمام אبعاد زندگی  رو אینאز . توאند متأثر אز تربیت بدنی باشد میهای زندگی فرد  تمام جنبه
بدنی، موجب گستردگی و  در تربیتهای رشد אنسان  جنبهرشد جسمانی بر دیگر  برتری .شود میمند  بهره
در حقیقت و  شود های دیگر تربیت مشاهده نمی אین ویژگی در هیچ یک אز زمینه .همتا بودن آن شده אست بی

  .دهای رشد אنسان توجه کن تمام جنبه یافت که بدین گونه بهتوאن  رא نمیدیگری  ۀهیچ رشت

  بدنی ربیتی تها ویژگی

  .شود ی جسمانی אجرא میها روشبدنی אز طریق  تربیت ) אلف

                                                 
٢٤ .Physical fitness.  

٢٥ .Physical education.  

٢٦ .Physical activity.  

.٢٧ Freeman.  
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  .شود با مهارت پایین تمرین می ٢٨سنگینحرکات  بدنی تربیتدر  ) ب

  .אست) آموزش و پرورش(אیند تربیت بخشی אز فر بدنی تربیت )ج

  ٢٩بازی

بازی،  ، طنابپرتاب برف، منچ. شود رقابتی אست که برאی سرگرمی אنجام می بازی فعالیتی غیر
، ها بازیبرخی אز אین . آیند سوאری و אسکیت همگی به نوعی بازی به شمار می گیری، شطرنج، دوچرخه ماهی

سوאری و شنا אما برخی دیگر مانند منچ و شطرنج به فعالیت  مستلزم فعالیت جسمانی אست مانند دوچرخه
  .ندאرند جسمانی نیاز

سان آن رא در شنا אما جامعه ٣٠ذهنی برאی سرگرمی و تفریح אستمعنای فعالیت جسمی یا  بهدر لغت بازی 
 ۀوאقعی بودن بازی هم نقط غیر .بازی متفاوت אز کار و گریزی אز وאقعیت אست .کنند مقابل کار تعریف می
، مفید و ضروری אست؛ زیرא گاهی فرאر אز وאقعیت در حفظ تعادل زندگی .قوت آن אست ۀضعف و هم نقط

روی در فرאر אز وאقعیت אست  به هنگام زیادهمنفی آن  ۀجنب .نوعی فرאر אز مشکلات دאنست توאن آن رא به می
  .دکن مینאی  توجه ،ی אطرאفها وאقعیتشود و دیگر به  رؤیایی و خیالی وאرد می دنیای زیرא فرد به

ان شود تا در به پای آن محقق میאجرאی  با تر بیششود و هدف آن  بازی فقط برאی خودش אنجام می
یدی אست که بازی رא محقق کلهمچون لذت در حقیقت . شود بازی برאی کسب لذت אنجام می .رساندن آن

کار نیز ممکن  که آنبا  ،بخش بودن آن بدون توجه به لذت یابی به هدف مهم אست، دست ،در کار אما .کند می
. شود کارهای روزאنه یافت نمی کند که אین آزאدی در باشد، אما بازی یک نوع آزאدی אیجاد میبخش  אست لذت
  .ار تضادی وجود دאرد که در بازی نیستی אجتماعی و کها زאدی فرد و محدودیتن آایم معمولاً

بلکه بزرگسالان نیز هر אز چند گاهی بازی  ،بازی فعالیتی ویژۀ کودکان نیست باید توجه دאشت که
د یبرخی אز فوא .رود  אز زندگی آنان به شمار می و بخشیאی دאرد  אما بازی برאی کودکان אهمیت ویژه .کنند می

  :بازی عبارت אست אز

  ؛روאنی ـ אیجاد تفریح و آرאمش جسمی .۱

  ؛فرهنگی  ـאجتماعی  ۀאیجاد رشد و توسع .۲

  .אیجاد شرאیط تربیتی برאی کودکان و حتی بزرگسالان .۳

  ی بازیها ویژگی

بازی فعالیتی دאوطلبانه و هدفمند אست که در زمان «: کند گونه تعریف می אینبازی رא  ٣١رאجر کی لوییس
  .»شود و قوאنین آزאد و معینی دאرد و مکانی ویژه אنجام می

  :رאی بازی نام برده شده אستب بر אین אساس سه ویژگی אساسی

                                                 
٢٨ .Gross movement.  

٢٩ .Play.  

  .۴۵۷، ص ۱، ج معین فارسی فرهنگ. ٣٠

٣١ .Roger caliois.  



٣٠  
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  ٣٢؛آزאدאنه بودن بازی)  אلف

  ٣٣؛مجزא بودن بازی)  ب

  ٣٤.قانونمند بودن بازی)  ج

  زאدאنه بودن بازیآ)  אلف

در آن אست که فرد دאوطلبانه  آزאدאنه بودن بازی به אین معنا .شود و אجباری نیست بازی آزאدאنه אنجام می
و پس אز مدتی אز روی میل آن رא به پایان کند  میشروع آن رא  یدر زمان معین با رغبتو کند  شرکت می

  .ماهیت بازی تغییر دאده شود که אینبازی مجبور کرد، مگر توאن فرد رא به شرکت در  نمی אین بر بنا .رساند می

  مجزא بودن بازی) ب

در شود که  شده، אنجام می خاص و אز پیش تعیینزمانی و مکانی  ۀدر محدود ط ویژه ویبازی در شرא
 زمانی و مکانی ۀمحدود ،بازی هر فعالیتی خوאه بازی یا غیر .متفاوت אز زندگی روزمره אستحقیقت אین אمر 

  .א باشدأثیر و جدی بودن دنیای زندگی جدאما مجزא بودن بازی אشاره دאرد که بازی باید אز تدאرد؛ 

مادی در آن  ۀعلاقهیچ  نینچهم. جدی אست کاربردی و غیر و غیرمتفاوت אز کارهای روزمره  بازی
ۀ ودن برאی آیندو وאلدین و با هدف یادگیری و کاربردی ب انمعلم ی پرورشی که به وسیلۀها بازی .نیست

و وאلدین کاربردی و  انمعلم گاهאز دید ها بازیאین  .بازی هستندאی دیگر אز  گونهنیز  شوند، کودک طرאحی می
مجزא بودن بازی بر אین نکته دلالت دאرد که بر  .آیند אز نظر کودک تنها بازی به شمار میאما  ؛مفید هستند

ی خاص کاربرد وאهدאف  روزمره همچون تحصیل علم، אمور .جدی نیستאمری بازی  ،خلاف אمور روزمره
جدی  رو אینکه بازی هدف دیگری ندאرد و אز  در حالی باید تلاش کرد؛ ها آنیابی به  ی دستند که برאدאر

کنجکاوی یا کسب אحترאم אنجام  ،אمنیت ،گرسنگی بازی برאی برطرف کردن نیازهای روزאنه همچون .نیست
 نهایی ۀتر אز نتیج مهم) وسیله(بازی فرאیند  در حقیقت .لذت بردن אز آن אست ،زیهدف باتنها بلکه  شود، نمی
  .אست) هدف(آن 

  قانونمند بودن بازی) ج

جرאی بازی ضوאبط و قوאنین برאی א .که باید رعایت شود ی معین دאردآدאب و رسوم ویژه و قوאنین بازی
رسمی و  زیرא قوאنین بازی غیر .یابد دگی تغییر میبه سا אمور زندگیبر خلاف قوאنین אما  شود، مختلف وضع می
لازم به אما . یگر تغییرאتی در قوאنین به وجود آیددۀ به مرحل אی مرحله در بازی ممکن אست אز. دאوطلبانه אست
 ها آنقوאنین و زیر پا گذאشتن نکردن رعایت  ن خاصی برאی بازی وجود دאرد وهمیشه قوאنیذکر אست که 

  .شود ن بازی میموجب بر هم خورد

 ٣٥אدوאرد. لوییس مخالف هستند و معتقدند که بازی قانونمند نیست نظرאن با دیدگاه کی برخی אز صاحب
کند که قانونمند بودن به هدفمند بودن و کاربردی بودن אشاره دאرد که با אصل آزאدאنه و  گونه אستدلال می אین

                                                 
٣٢ .Free.  

٣٣ .Separated.  

٣٤ .Regulated.  

٣٥ .Edward.  
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یابد؛ אما نکتۀ  چ فعالیتی بدون ضوאبط معین אدאمه نمیدر پاسخ باید گفت هی. مجزא بودن بازی در تناقض אست
رسمی  در بازی قوאنین غیر .متفاوت אستی دیگر بسیار ها فعالیتبا قوאنین  ،که قوאنین بازی مهم אین אست

چندאن  ها آنאما در مسابقه و ورزش قوאنین رسمی وجود دאرد که تغییر کند  وجود دאرد که به سادگی تغییر می
  .ساده نیست

  ٣٦مسابقه

وאژۀ مسابقه در لاتین به معنای جست و خیز کردن با نشاط و خوشی אست، אما در אصطلاح به مفهوم 
رقابت نزدیک و فعالیتی هدفمند و جدی אست که با ریشۀ آن در فارسی אز مصدر سبق، به معنای پیشی 

 مسابقه. قه دאدن، گرאیش دאردجویی به مساب طلبی و برتری אنسان به سبب غریزۀ مبارزه. گرفتن، تطابق دאرد
با یکدیگر رقابت ذهنی  در مقابل هم، جسمی یا گروه ویا چند کنندگان آن در دو  فعالیتی אست که شرکت

در مسابقه  .کنند رسمی تلاش می قوאنین رسمی یا غیربق اطم برتری، برאی دست یافتن به ها آن؛ کنند می
  .دشو می ، آزموده و אرزیابیافتهی ی فرد یا تیم در موقعیت سازمانها توאنایی

با یکدیگر  ویژه یو مکان یزمان ۀحریف یا رقیب در محدود ی معین دאرد کهروشن و אهدאف یقوאنین مسابقه
 پایان مسابقه بر خلاف بازی، به وسیلۀشروع و  .شود در مسابقه مرאحل مرتبی אجرא می. پردאزند به رقابت می

مشخص  برنده رسد که فرد یا تیم مسابقه هنگامی به پایان می .شود میتعیین  ها آنقوאنین و میزאن جدیت 
به شرکت در مسابقه  فرد رאمربی یا تشویق دیگرאن در حقیقت ی אوقات مسابقه אجباری אست و برخ .شده باشد
  .کند ۀ آن وאدאر مییا אدאم

 אنجام دאدهرא  مریناتیو ت قبل برאی مسابقه آماده کرده ممکن אست خود رא אز  کننده در مسابقه شرکت
هرچه אهمیت و אرزش برنده شدن در . کند میمادگی و تمرین در مسابقه شرکت آبدون  گاه نیز فرد .باشد

تمرین  ،آمادگی ممکن אست تمرین جسمانی .کنند تر می کنندگان نیز خود رא آماده د، شرکتباش تر بیشمسابقه 
  .باشد ی مسابقه یا تمرین روאنیها مهارت

  ی مسابقهها ویژگی

  .هدف אز مسابقه برنده شدن و کسب برتری אست) אلف

  .شود مقابل فرد یا تیم رقیب אنجام می مسابقه در  )ب

  .دهنده عضو یک سازمان یا باشگاه אست فرد یا تیم مسابقه) ج

  .رسمی مخصوص به خود دאرد مسابقه قوאنین رسمی یا غیر )د

  אنوאع مسابقه

  :אند ، سه شکل אصلی برאی آن طرح کردهی مختلفها فرهنگمسابقه در  طالعۀبا م ٣٧روبرتس و همکارאن

                                                 
٣٦ .Game.  

٣٧ .Roberts et al.  
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  ٣٨ی جسمانیها مهارتمسابقات ) אلف

  .بردאری و وزنه دوی مارאتن ؛ مانندی جسمانی بازیکنان بستگی دאردها توאناییمسابقه به  ۀنتیج

دאرد و  ها אنسانگستردگی رא در میان  ترین بیشترین شکل مسابقه אست که  مسابقات جسمانی مهم
  .شکل مسابقه نیز بوده אست نخستین אحتمالاً

 ٣٩مسابقات رאهبردی) ب

  .مانند شطرنج ؛ی بازی بستگی دאردها حرکتسابقه به تصمیم بازیکنان در م ۀنتیج ،در אین نوع مسابقه

  ٤٠مسابقات شانسی) ج

  .بازی مانند منچ یا کارت ؛مسابقه به بخت و אقبال بازیکنان بستگی دאرد ۀنتیج

 ٤١رزشو

کار گماردن فکر و  ه بو به معنای אنجام کار پیاپی  ورزش. אستאز فعل ورزیدن  אسم مصدر ورزش ژۀوא
  .ت قوאی جسمانی و روאنی אستتقوی جسم و אجرאی مرتب تمرینات جسمانی برאی

אسترאحت و لذت  ی کاری،ها فعالیتتفریح אست و همچنین به دوری אز  لغوی ورزش به مفهوم ۀریش
ی شدید گفته ها فعالیتبه אما אمروزه مفهوم ورزش  .کید بر فعالیت جسمانی אشاره دאردأאوقات با ت بردن אز
خود عاملی برאی אفزאیش  شود در حقیقت אین אمر دאفی غیر אز تفریح אنجام میموאرد با אه تر بیششود که در  می

  .ی روאنی אستفشارها

ه در بازی یا تفریح رא کنند کند و אفرאد شرکت میشود که در ورزش شرکت  گفته می به فردی ٤٢ورزشکار
אز دیدگاه . شود با ورزشکار می ها آندر حقیقت وجود تماشاگر در ورزش باعث تعاملی میان  .شود شامل نمی
تر אز אجرאکننده אست و  تماشاگر مهمنقش بازی אست که در آن  ۀیافت ورزش شکل رقابتی و سازمان  ٤٣کالهون

 .معنای خود رא אز دست خوאهد دאد رאن و مخاطبان آن حذف شود، بسیاری אزتماشاگدر صورتی که 

  :گونه تعریف کرده אست بدیننیز ورزش رא  ٤٤کوکلی

ی ها فعالیتشود که مستلزم  یافته گفته می ی رقابتی و سازمانها فعالیتورزش به 
رאدی אف و به وسیلۀ پیچیده אست ی جسمانی به نسبتها مهارتشدید یا אجرאی  جسمانی
  .אند های بیرونی در آن شرکت کرده شود که به دلایل درونی یا پادאش אنجام می

                                                 
٣٨ .Games of skills.  

٣٩ .Games of strategy.  

٤٠. .Games of chance.  

٤١ .Sport.  

٤٢ .Athlete.  

٤٣ .Calhoun.  

٤٤ .Coakley.  
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  ی ورزشها ویژگی

  .ورزش فعالیتی جسمانی אست و به آمادگی جسمانی نیاز دאرد )אلف

  .ورزش فعالیتی رقابتی אست )ب

  .شود یافته و قانونمند گفته می به فعالیتی سازمانورزش  )ج

  .های درونی و بیرونی אست אنگیزهدلیل شرکت در ورزش ) د

  چکیده

ب אفزאیش مصرف אنرژی نقباض عضلات אسکلتی אیجاد و سبא به وسیلۀکه  حرکت بدن هرگونهبه   
 .شود ، فعالیت جسمانی گفته میشود می

دن ذهن و جسم אز אهدאف فعالیت جسمانی ارچه شکسب سلامتی و توسعۀ آمادگی، تجربۀ حرکتی و یکپ 
  .אست

ی جسمانی شامل فعالیت جسمانی برאی همه، فعالیت جسمانی در تمام عمر، ها فعالیتאصول عمومی  
  .برאی بهبود آمادگی جسمانی אستאنفرאدی بودن فعالیت جسمانی و فعالیت جسمانی 

ن و ورزش و قبیل بازی، تمرین بدאز ی جسمانی ها فعالیت بدنی، تربیت کردن بدن به وسیلۀ تربیت 
 .مسابقه אست

. دאردشود و قوאنین آزאد و معینی  ویژه אجرא می یتی دאوطلبانه و هدفمند אست که در زمان و مکانبازی فعالی 
  .بودن بازی مند، مجزא و قانونآزאدאنه :אند אز عبارت ، سه ویژگی אساسی بازیبر אین אساس

با  جسمی یا ذهنی هم، گروه و در مقابلیا چند کنندگان آن در دو  مسابقه فعالیتی אست که شرکت 
در . کنند رسمی تلاش می مطابق قوאنین رسمی یا غیر کنند و برאی کسب برتری، یکدیگر رقابت می

ی مسابقه ها ویژگی .شود אرزیابی میو  ته آزمودهیاف ی فرد یا تیم در موقعیت سازمانها توאناییمسابقه 
 :אند אز عبارت
  ابقه برنده شدن و کسب برتری אست؛هدف אز مس) אلف

  ؛گیرد در مقابل فرد یا تیم رقیب صورت میمسابقه   )ب

  نده عضو یک سازمان یا باشگاه אست؛ده فرد یا تیم مسابقه) ج

 .مخصوص به خود دאردرسمی  قوאنین رسمی یا غیر مسابقه) د
  .شود جسمانی و شانسی تقسیم می یها مهارتنوع رאهبردی، مسابقه به سه  

אنجام  غیر אز تفریحبه موאرد با אهدאفی  تر بیشد که در شو ی سنگینی گفته میها فعالیتאمروزه ورزش به  
 :אند אز ی ورزش عبارتها ویژگی. אمروزه ورزش عاملی برאی אفزאیش فشارهای روאنی אست رو  אینאز . شود می

  ست و به آمادگی جسمانی نیاز دאرد؛ورزش فعالیتی جسمانی א) אلف

  ؛ورزش فعالیتی رقابتی אست) ب

  ؛شود گفته می مندیافته و قانون ازمانورزش به فعالیتی س) ج

  .های درونی و بیرونی אست دلیل شرکت در ورزش אنگیزه) د





 

  
  
  
  
  

  چهارم ۀجلس

  
  
  
  
  

   کلیات بهدאشت
  
  
  



 

  אهدאف درس

 :آشنایی با
 ؛ریف گوناگون بهدאشتاتع  
 אصول بهدאشت عمومی؛ 
 אجزאی بهدאشت عمومی؛ 
  .زאیای رعایت بهدאشت عمومیم 

 ٤٥بهدאشت عمومی

سازمان بهدאشت  ه نقل אزب. کنیم میدאرد که به برخی אز אین تعاریف אشاره وناگون گ یبهدאشت تعاریف
بیماری یا به نبودن  بتلامو אجتماعی אست و تنها  ، روאنییانسلامتی جسم ی אزبهدאشت حالت کامل ،جهانی

  .دبهدאشت باشلیلی بر سلامت و אند دتو ناتوאنی و نقص عضو نمی

  :کند تعریف می گونه بدینرא بهدאشت  محقق אنگلیسی، ،فریزربروکینگتون

بر אساس عملکردهای  ،قدرت ۀروحی همرאه با ذخیر و אحساس شادאبی جسمی بهدאشت
که موجب فرאهم گردیدن אست هماهنگی و تطابق جسمی و روحی  ،ها عادی بافت

  .ودش میאنجام خدمات و کارهای عادی  وسایل سرشار אز نشاط برאی

  .پردאزیم یبهدאشت عمومی و ورزشی م تنها بهجا  که در אیندאرد  های گوناگونی بندی بهدאشت تقسیم

نوع ناتوאنی  فقدאن هر، عبارت אست אز אیجاد کامل تندرستی جسمانی، روאنی، אجتماعی :عمومی بهدאشت
سطح زندگی، אصلاح محیط، کشف دאروهای تازه برאی  אعتلای ،مُسریی ها بیماریمبارزه در برאبر  جسمانی،
 صدא، אزدحام و و مانند سر های صوتی با آلودگیها، مبارزه  سازی محیط روستایی و آب ، پاکها بیمارینابودی 
  .غیره

  :کرده אست گونه تعریف وینسلو بهدאشت رא אین پروفسر

سطح سلامتی  یول عمر، אرتقا، אفزאیش طها بیماریری אز هنر پیشگی علم و بهدאشت
، بهسازی محیط مُسری، یها بیماریکنترل  گروهی برאیی ها فعالیت به وسیلۀאنسان 

 هتشخیص و درمان ب برאی خدمات پزشکی و پرستاریتأمین ، آموزش بهدאشت فردی
که هر گونه  بدینتندرستی و تدوین نظام אجتماعی  ۀאیجاد سیستم شبک ،ها بیماریموقع 
  .مند گردد بهدאشت خود بهرهتأمین تاوردهای لازم برאی אز دس فرد

  :جزء تشکیل شده אست ینبهدאشت عمومی אز چند

                                                 
٤٥ .Public healt.  
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  ٤٦بهدאشت جسمانی

ی تفریحی بدون ها فعالیتو برאی אنجام وظایف روزمره کافی  در حقیقت سلامتی بدن و دאشتن אنرژی
  .نامند رא بهدאشت جسمانی می خستگی بیش אز אندאزه

  ٤٧بهدאشت אجتماعی

ی ثر با مردم و محیط אجتماعی، لذت بردن و رضایت אز روאبط شخصؤאز توאنایی فرد برאی تعامل م عبارت
  .אست

  ٤٨بهدאشت ذهنی یا روאنی

کلات ، بدون مشروزمره و تعاملات אجتماعی زندگی هنگام رویارویی با حوאدثآرאمش  אز توאنایی و عبارت
  .אست ذهنی رفتاری، هیجانی و

  پیوستار بهدאشت

אین אمر  .  شود میאنسان مرگ  سبب که نبودن بهدאشتאست  אی به گونهبهدאشت در حقیقت پیوستار 
سازد و سبب مرگ אنسان  مبتلا می ها بیماریشود که عادאت بد زندگی אنسان سالم رא به  گونه محقق می بدین
و سبب طولانی شدن عمر کند  جلوگیری می ها بیماریאما عادאت خوب در زندگی אز مبتلا شدن به . شود می
  .شود می

  אهدאف بهدאشت عمومی

  ؛אفزאیش طول عمر .۱

  ی؛عروققلبی و ی ها بیماریی ناشی אز ها مرگکاهش  .۲

  ؛بزرگسالن אفرאد ایمکاهش سطح کلسترول در  .۳

  ؛بزرگسالانن ایمکاهش אضافه وزن در  .۴

  کاهش جمعیت אفرאد بزرگسال مبتلا به فشار خون؛ .۵

  ؛مغزیهای  ی ناشی אز سکتهاه مرگکاهش  .۶

  ؛دیابتی ناشی אز ها مرگکاهش  .۷

  ؛سرطانی ناشی אز ها مرگکاهش  .۸

  و فشار روאنی؛ אسترسای ناشی אز ه بکاهش آسی .۹

  خودکشی؛کاهش میزאن  .۱۰

  .ن אفرאد مسنایمکاهش شکستگی אستخوאن رאن در  .۱۱

                                                 
٤٦ .Physical Health. 

٤٧ .Social Health. 

٤٨ .Mental or Psychological Health. 
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  بهدאشت ورزشی

گونه  بدون هیچتوאنند  میورزشکارאن  ،آن ۀکه در نتیج ازدس رא فرאهم میبهدאشت ورزش شرאیط و عوאملی 
  .دאحساس نارאحتی ندאشته باشن هنگام ورزش و پس אز آنאی ورزش کنند و در  صدمه

  אهدאف بهدאشت ورزشی

  ر؛کیفیت عم بالا بردن .۱

  ؛ندده میאنجام فعالیت بدنی منظم  دאشتن قلبی سالمی که برאی אفرאدאفزאیش  .۲

فعالیت بدنی  ،عضلات یپذیر دست آوردن قدرت، אستقامت و אنعطافه ی که برאی بאدאفر אفزאیش .۳
  ؛ندده میאنجام منظم 

  دهند؛ نمیאنجام ات فرאغتشان فعالیت بدنی کاهش אفرאدی که در אوق .۴

 .کاهش چاقی .۵

  چکیده

  .و אجتماعی אست ، روאنییانبهدאشت حالت کامل سلامتی جسم 

  .نوع ناتوאنی אیجاد کامل تندرستی جسمانی، روאنی، אجتماعی، فقدאن هرت אز אس عبارتبهدאشت عمومی  

 .אست بهدאشت ذهنی یا روאنیو  بهدאشت אجتماعی ،بهدאشت جسمانیدאشت عمومی شامل سه بخش به 
ی همرאه با אنرژی کافی و حیاتی برאی אنجام وظایف روزمره و ایتوאنو  سلامتی אز عبارتجسمانی  بهدאشت 

  .אندאزه אستیحی بدون خستگی بیش אز ی تفرها فعالیت

ثر با مردم و محیط אجتماعی، لذت بردن و رضایت ؤאز توאنایی فرد برאی تعامل م عبارتאجتماعی بهدאشت  
 .ی אستאز روאبط شخص

، روزمره و تعاملات אجتماعی زندگی آرאمش هنگام رویارویی با حوאدث אز توאنایی و عبارتذهنی بهدאشت  
 .אست ذهنی ی، هیجانی وکلات رفتاربدون مش

گونه  بدون هیچتوאنند  میآن ورزشکارאن  ۀکه در نتیج سازد رא فرאهم میشرאیط و عوאملی بهدאشت ورزش  
  .دאحساس نارאحتی ندאشته باشن هنگام ورزش و پس אز آنאی ورزش کنند و در  صدمه



 

  
  
  
  
  

  پنجم ۀجلس

  
  
  
  
  

   )۱(مفاهیم ورزشی 
  
  
  



 

  אهدאف درس

 :آشنایی با
  ؛آمادگی جسمانیمفهوم  

  אجزאی وאبسته به تندرستی و سلامت؛ 

  .تعریف אنوאع אستقامت 

  آمادگی جسمانی
ی ناشی אز ها بیماریکه فرد رא در مقابل بدن אست حالت فیزیولوژیکی  بهترین ٤٩آمادگی جسمانی

 سخن، به دیگر .سازد فرאهم میبرאی شرکت در ورزش  א؛ همچنین زمینۀ لازم رکند می تحرکی حمایت کم
رא آمادگی توאنایی زیستن به عنوאن موجودی متعادل و کامل  و همچنینزندگی  ۀتوאن אنجام تکالیف روزאن

ی ها سیستم تمامی عروق و ،بدن مانند قلب یها אندאمپیشرفت  ،אصطلاح آمادگی جسمانی .جسمانی گویند
بر میزאن برخوردאری  شود؛ همچنین رא شامل میمد در زمان تمرین آثر و کارؤلکرد معم بدن برאی یفیزیولوژیک

میزאن آمادگی جسمانی در אفرאد  .ی حرکتی دلالت دאردها فعالیتمعقول برאی אجرאی  به אندאزۀאز مهارت حرکتی 
אز  ی جسمانیآمادگ אجزאی. אز אجزאی گوناگون تشکیل یافته אستآمادگی جسمانی  .با یکدیگر متفاوت אست

  :شود میتقسیم  گونهدو  به دیدگاه بسیاری אز متخصصان

  ؛٥٠وאبسته به تندرستی و سلامت אجزאی) אلف

 ٥١.وאبسته به مهارت یאجزא) ب

ی جسمانی و אنجام بهتر و ها فعالیتدهنده، אجرאی های بهبود کیفیتאجزאی وאبسته به مهارت بر پیشرفت 
אما . ی حرکتی אختصاص دאردها فعالیتאین אجزא به ورزش و . אرندی ورزشی و شغلی تأکید دها مهارتمؤثر 

در حقیقت . אجزאی وאبسته به تندرستی و سلامت بر زندگی بهتر و کیفیت برتر به همرאه سلامتی تأکید دאرند
ی شخص مانند سن، ها ویژگیאجزאی آمادگی جسمانی، چه در زمینۀ تندرستی و چه در زمینۀ مهارت، باید با 

تمام אفرאد جامعه بایستی دאرאی مقادیر معینی אز אجزאی آمادگی . ، אهدאف، کار و وظیفۀ אو هماهنگ باشدنیازها
  .جسمانی باشند

אستقامت  تنفسی، ـ  אستقامت قلبی :ند אزא آمادگی جسمانی عبارت و سلامت یوאبسته به تندرست یאجزא
  .پذیری قدرت عضلانی و אنعطاف عضلانی،

هماهنگی و  سرعت، چابکی، تعادل،: ند אزא به مهارت آمادگی جسمانی عبارت وאبسته همچنین אجزאی
  .وאکنشزمان 

                                                 
٤٩ .Physical fitness.  

٥٠ .Health fitness.  

٥١ .performance fitness ـMotor.  
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  אجزאی وאبسته به تندرستی و سلامت) אلف

  ٥٢אستقامت قلبی ـ تنفسی .۱

ها  رگی، موها قلب، سرخرگ(و دستگاه گردش خون ) یها به همرאه عروق خون هیر(ی دستگاه تنفس توאنایی
ن دفع موאد زאئد مانند یهمچن ی،عضلان یها سلول یبرא ییژن و موאد غذאیسکدن אکردر فرאهم ) ها اهرگیو س

»Co2« تر خوאهد شد، אستقامت قلبی ـ  یطولانزمان به مدت  یت عضلانیموجب אستمرאر فعال در نهایته ک
 یبدن فعالیت هرگونهکنید و یا  می ید، فوتبال بازینک ید، شنا میدو یه شما مک هنگامی .شود می  تنفسی نامیده

 .دאرند ییژن و موאد غذאیسکاز به אیאنقباض خود ن אدאمه دאدن به یعضلات شما برא ،دیده یאنجام م یگرید
؛ אز אز عضله دفع شود یدن موאد بایه אکشود  یدر عضله م یموאد زאئدسبب پیدאیش  ین אنقباض عضلانیهمچن
مدت  یتوאنند برא یعضلات م ،دفع گردند زیزאئد نفرאهم شود و موאد به موאد غذאیی از عضله یאگر ن ،رو אین

אما אگر سیستم قلبی ـ تنفسی به وظایف خویش، رساندن موאد  .אدאمه دهند یشار خوکبه  یتر بیشزمان 
بدن ه ک هنگامی نمونه یبرא .شود غذאیی و دفع موאد زאئد אز عضلات، عمل نکند؛ بدن فرد خسته و فرسوده می

یی و دفع موאد به موאد غذאنیاز عضلات  که אین یعنی ،رسد ید میشد یحالت خستگ دن بهیقه دویدق دهپس אز 
قلمدאد  زیربنای آمادگی جسمانیوאن ت   یرא م آمادگی قلبی ـ تنفسی به هر روی، .ی برآورده نشده אستبه خوب زאئد
אز قدرت אستقامت  وאندت نباشد، در حقیقت نمیبرخوردאر  یא آماده یتنفس ـ یستم قلبیאز س فردرא אگر یز ؛دکر

 ی، شنامانند دوی مارאتن یورزش یها אز رشته یت در برخیموفق یبرא، رو אینאز . بهره ببرد یی نیزبالا یعضلان
 یطولان مدت زمانی یم تا متوسط برאکبا شدت  یده باک ییها ی و رشتهאستقامت یسوאر دوچرخه ،אستقامت

 دوی صدها مانند  ی אز رشتهدر برخ یول .אست یار ضروریبس یتنفسـ  یدאرא بودن אستقامت قلب ،אنجام شوند
  .کند یت میفاکز ین یتنفس ـ یאز אستقامت قلبی متوسط سطوح ها دאشتن ها و پرش ی سرعت، پرتاب، شنامتر

  ٥٣אستقامت عضلانی .۲

 ینمدت زما یرא برא یپ در یپ یها ه بتوאنند אنقباضکאز عضلات  یا گروهیعضله  یک ییا توאنایت یظرف
 .شود ، אستقامت عضلانی نامیده میندیحفظ نما کا سبو ین یمقاومت سنگ یکرא در برאبر  یا אنقباضیو  یطولان

אستقامت عضلانی به عوאملی همچون توאنایی  .אست یمقابله با خستگ ییتوאنا همان یدر وאقع אستقامت عضلان
فرد بستگی  ۀعضلانی و میزאن אنگیزـ  یهماهنگی عصب ها، توאنایی ریه متابولیسم پایه، گردش خون، ،قلب
به  .دست یابیم یאستقامت عضلان به درک بهتری אزتا  کنیم رא بررسی می یאنوאع אنقباض عضلان אکنون .دאرد
  .ض אیزوتونیک و אنقباض אیزومتریکאنقبا: وجود دאرد یساده دو نوع אنقباض عضلان یانیب

 یکزوتونیאنقباض א ،شود میوتاه کض و طول آن منقب یא عضلههنگامی که  :אنقباض אیزوتونیک .۱
ا یس یکشش אز بارفکپرس،  ،ت شناکمانند אنقباض عضلات بازو و شانه در حر ؛אنجام شده אست) یاپوتنش  هم(
  .بازو با دمبل ت جلوکحر

אنقباض  شود، نمیوتاه کطول آن  یول ،شود میشما منقبض  ۀعضلهنگامی که  :אنقباض אیزومتریک .۲
  .یرهوאر و غیس، فشار آوردن به دیکزאن شدن אز بارفیمانند آو ؛אنجام شده אست) یستاא(طول  یا هم کیزومتریא

                                                 
٥٢ .Cardio-respiratory endurance. 

٥٣ ..Muscular endurance 
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  אستقامت عضلانی پویا و אستقامت عضلانی אیستا

ت شنا پرس رא אنجام کحر، دآی ین مییپا باره به بالا کشیده و دوس به یکخود رא אز بارف فرده ک هنگامی
אما  .کند کمک میا یپو یعضلاند، در حقیقت به تقویت אستقامت نک یم ک אستفادهی سبها یا אز وزنهدهد و  یم

 ،ددאر یه مدر دست خویش نگ یمدت زمان یبرאی رא א د، وزنهشو یزאن میس آویکאز بارف هنگامی که فرد
  .یت کرده אستستا رא تقویאستقامت א

 سویאز . شود یها م ها و تاندون باط، رها یش אستحکام و قدرت אستخوאنبالا موجب אفزא یאستقامت عضلان
ین، باید تمرینات אستقامت سنگ ۀنات با وزنیتمر ۀאز شروع دور پیشه کان معتقدند یאز مرب یاریگر بسید

  .های سبک אنجام شود عضلانی با وزنه

توجه به אین نکته د یאما با ،وאبسته אست یعروقـ  یبه אستقامت قلب یتا حدود یهرچند אستقامت عضلان
ن هرچند یهمچن .ی دو موضوع جدא אز یکدیگر هستندتنفسـ  یو אستقامت قلب یه אستقامت عضلانکشت دא

אستقامت در حقیقت  .متفاوت אستبا آن  یول ،دאردאرتباط بسیاری  یبا قدرت عضلان یאستقامت عضلان
 ۀبه وسیلتقامت و אین نوع אس دهد ر زمانی نسبتاً طولانی نشان میتوאنایی אنقباض عضلانی رא د عضلانی،
  .آید تعدאد زیاد به دست می بهسبک  یها تمرین و یا با با אستفاده אز مقاومت، تدریجی یها تمرین

 ٥٤قدرت عضلانی .۳

 .یرو אستمقدאر ن ترین بیشد یتول یאز عضلات برא یا گروهیعضله  یک قدرت عضلانی عبارت אز توאنایی
  ٥٦.ینسب یو قدرت عضلان ٥٥مطلق یعضلان قدرت :شود میم یتقس یلکبه دو نوع  یقدرت عضلان

و به عبارتی دیگر، شود  یجاد میאز عضلات א یا گروهیعضله  یک باه ک ییرویزאن نیم ترین بیش
رو یزאن نیبا آن م یت بعدکدهد و אنجام حر میאنجام  حرکت یکه فرد در ک ییرویزאن نیم ترین بیش
توאن،  ترین بیشبا فرد  که یبردאر وزنه ۀمسابقمانند  .شود قدرت عضلانی مطلق نامیده می ؛ر نباشدیپذ انکאم

س یکشما به بارفهمچنین هنگامی که  .کند که در حقیقت نشانگر قدرت مطلق فرد אست אی رא بلند می وزنه
 ،دیشکبالا ب سیکبار خود رא אز بارف یک تنها دیبتوאن אست هر گاهشما  یهم به پا یא و وزنه هستیدزאن یآو

ن عمل رא ین بار אیبا وزن خود چند تنهاאگر شما  אما. شود یم یریگ شما אندאزه یها ت شانهقدرت مطلق عضلا
  .ییدنما ین میی، אستقامت عضلات خود رא تعیدن روییس بالا و پایکאز بارف یعنی کنید،رאر کت

قدرت  ید،نک جا  به ینه جات پرس سکرא در حر یلوگرمکی ۀ پنجاهد وزنیبار بتوאن یک تنهاشما  هر گاه
אی چهل کیلوگرمی رא پنج بار در حرکت پرس  אما هر گاه وزنه. پنجاه کیلوگرم אستمطلق عضلات دست شما 

قدرت مطلق  ، قدرت نسبی در אصل درصدی אزאین بر بنا. אید جا کنید، قدرت نسبی رא تقویت نموده   به سینه جا
  .אست

                                                 
٥٤ .Strength.  

٥٥ .Absolute Strength.  

٥٦ .Relative Strength.  



 ٤٣    جلسه پنجم)/ ١(تربيت بدنی 

http://vu.hadith.ac.ir    Tarbeyat-b 88-89 V. 02 

 ۲۵تا  ۲۰ی سن ۀدر محدود یرت عضلانقد ترین بیش. אفرאد بستگی دאردبه سن و جنس  یقدرت عضلان
 .אست تر کمن قدرت زنان אز مردאن یهمچن .ابدی یاهش مک ، אین قدرتش سنیشود و با אفزא یم مشاهدهسال 
  .אست یش سلامتین אفزאیو همچن یرد ورزشکبهبود عمل یار مهم برאیبس عاملیش قدرت یאفزא

 ـز ؛شود یم درمانبا وزنه  ناتیبا אنجام تمر یلتکو אس یلات عضلانکאز مش یاریبس بـه   یـن مشـکلات  رא אی
  .ی אستضعف عضلاندلیل 

ی با مانع، پرتاب مانند دو هستند، نقش مهمی دאرد؛اد یز یروین نیازمنده ک ییها ورزشدر  یعضلانقدرت 
  .یبردאر ، وزنهیکمناستی، ژیشتک، وزنه

  .یسوئد یشنا؛ مانند ابدی یش مینات با وزنه אفزאیبا تمر یقدرت عضلان

  تمرینات با وزنه و تمرینات مقاومتی

. شود ، تمرینات با وزنه نامیده میشود یאنجام م یسازیا دستگاه خاص بدنאستفاده אز وزنه  تمریناتی که با
نها אز نه ت گونه تمرینات ندر אی .قدرت אست ۀندینات אفزאیאز تمر אی یف گستردهط تمرینات مقاومتی نیز شامل

  .نهیپرس س؛ مانند شود یت قدرت عضلات אستفاده میا تقویبهبود  برאی، فردوزنه، بلکه אز وزن خود 

 ٥٧پذیری אنعطاف .۴

ه ک هنگامی .نامند یمپذیری  אنعطافا چند مفصل رא ی یکت در کحر ۀا دאمنیسفت و سخت نبودن بدن و 
ی ضلات پشت پاאگر ع ن حالتیدر א ،دین برسانیزאنوها دست خود رא به زم بدون خم شدنِ کنید ی میشما سع

در  که آنبدون  دیرسان مین یبه زم یبرخوردאر باشد شما دست خود رא به رאحت یمطلوب یریپذ شما אز אنعطاف
پذیری  אنعطاف. شود میده یشک تر بیشتنها عضلات شما حالت ن یدر א .دردی رא אحساس کنیدپشت رאن خود 
شانه و پذیری  אنعطاف نمونه در شنا یبرא .ستآن ورزش متفاوت א یتکحر یازهایبا توجه به ن یدر هر ورزش
  .אهمیتی خاص دאرد ،لگن خاصره و پشت یریپذ ، אنعطافبا مانع یدر دو ، אمات دאردیمچ دست אهم

رא محدود  یریپذ אنعطاف و پوستها  رباط، ها تاندون ،عضلات ی،ساختار אستخوאنی אز عوאمل چون برخ
  .نندک یم

 یریپذ אگر شما אز אنعطاف. אست تیموفق یها אز شرط یکی ،مناسب یریپذ ، אنعطافها ورزشی אز اریدر بس
کشش به  یه در אطرאف مفصل قرאر دאرند به آسانک ییها ر بافتیعضلات و سا باشید،برخوردאر  یمطلوب
موجب  ی،ریپذ یگر فقدאن אنعطافد سویאز . شوند یم تر بیشت کحر ۀو دאمن ید و موجب روאنینآ می در

 یریپذ یش אنعطافبا אفزאتوאن  رא می یمفصل یها ییאز نارسا یبرخ ،رو אینאز . دشو یمفاصل م در یאختلالات
  .کرددرمان 

مناسب  یریپذ ین، با אنعطافشود و علاوه بر א یم یورزش یها یبאز آس یاریمانع بروز بس یریپذ אنعطاف
  .تلف بدن بهبود بخشیدی مخها قسمترא در  یمزمن عضلان همچون کمردرد و دردهای یتوאن عوאرض یم

  :אست گونهدو  یریپذ אنعطاف

  ؛אیستاپذیری  אنعطاف) אلف

                                                 
٥٧ .Flexibility.  
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  .پویاپذیری  אنعطاف) ب

  پذیری پویا پذیری אیستا و אنعطاف אنعطاف

ن یزאنو به زم ف دست خود رא بدون خم شدنِکد ینک یم یه شما سعאست ک هنگامیستا یאپذیری  אنعطاف
ف کن بار ید چندینک یم یا سعیپو یریپذ אما در אنعطاف. یده نگه دאریثاند و در همان حالت به مدت چند یبرسان

  .آیید باره به حالت אیستاده در بزنید و دون یدست خود رא بدون خم شدن زאنوها به زم

نات یتمر. אست یریپذ نعطافش אیبهبود و אفزא برאی ینیتمر یها روشن یتر אز مهم ی یکیششکنات یتمر
ردن کگرم  هنگامدر  تر بیش ،ستایא یششکنات یتمر .ا وجود دאردیستا و پویא یششک گونۀز به دو ین یششک
ز یجامعه ن یאفرאد عاد ،نین تمریאز א .رود یار مه کجلسه ب یکنات یان تمریپا هنگامنات و در یشروع تمر یۀאول

  .کنند یאستفاده م

ا یپو یششکنات یجام تمرאن ،لازم رא ندאشته باشند یآمادگ یششکات کحر یאجرא یאگر عضلات برא
  .شود یعضلات م یدگید بیموجب آس

 یوفتگکو  یستا در بهبود گرفتگیא یششکنات یه אنجام تمرک بر אین باورند ین علوم ورزشامتخصص
אز אنجام  در تمرینات ورزشی،لازم  یآمادگ ، بهتر אست بدون دאشتنرو אینאز . یار سودمند אستبس یعضلان
با  ،ستایא یششکنات یאز אنجام تمر پس لازم אست که ،אین بر بنا. یدنک یوددאرا خیپو یششسخت کنات یتمر
  .کت کنیدا شریپو یششکنات یلازم در تمر یآمادگ

شش عضلات خود אحساس درد کگاه در אنجام  که هرست א نیא یششکنات یمهم در אنجام تمر ۀتکن
ه کدهد بل یش نمیرא אفزא یریپذ نها אنعطافین عمل نه ترא אیز ؛دی کنیشش خوددאرک ۀتوسعאدאمه و د אز یردک

  .شود یعضلات شما م یها رگیو مو یعضلان یتارها یموجب پارگ

ی رزمی، شنا، بدمینتون، وאلیبال، ها ورزشیی مانند ژیمناستیک، کشتی، ها ورزشگونه تمرینات در  אین
  .دאرد یتبردאری אهم بسکتبال و وزنه

  چکیده

ی ناشی אز ها بیمارییولوژیکی بدن אست که فرد رא در مقابل آمادگی جسمانی بهترین حالت فیز 
آمادگی אجزאی . سازد کند؛ همچنین زمینۀ لازم رא برאی شرکت در ورزش فرאهم می حمایت می تحرکی کم

  .وאبسته به مهارتو אجزאی אجزאی وאبسته به تندرستی و سلامت  :شود جسمانی به دو گونه تقسیم می

ـ تنفسی، אستقامت   אستقامت قلبی: אند אز آمادگی جسمانی عبارت ی و سلامتوאبسته به تندرست یאجزא 
  .پذیری عضلانی، قدرت عضلانی و אنعطاف

  .تعادل، چابکی، سرعت، هماهنگی و زمان وאکنش :אند אز אجزאی وאبسته به مهارت آمادگی جسمانی عبارت 

ها  رگی، موها قلب، سرخرگ(ردش خون و دستگاه گ) یها به همرאه عروق خون هیر(ی دستگاه تنفس توאنایی 
، ن دفع موאد زאئدیهمچنو  یعضلان یها سلول یبرא ییژن و موאد غذאیسکدن אکردر فرאهم ) ها اهرگیو س

  .شود אستقامت قلبی ـ تنفسی نامیده می
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مدت  یرא برא یدر پ یپ یها ه بتوאنند אنقباضکאز عضلات  ییها ا گروهیعضله  یک ییا توאنایت یظرف 
، אستقامت عضلانی ندیحفظ نما کسب ون یمقاومت سنگ یکرא در برאبر  یا אنقباضیو  یطولان یزمان

  .شود نامیده می

 .یرو אستمقدאر ن ترین بیشد یتول یאز عضلات برא یا گروهیعضله  یک توאناییאز  عبارت یقدرت عضلان 
مطلق و قدرت  یت عضلانقدر :ند אزא ه عبارتکم نمود یتقس یلکتوאن به دو نوع  یرא م یقدرت عضلان

  .ینسب یعضلان

مطلق  یقدرت عضلان ،شود یجاد میאز عضلات א یا گروهیعضله  یک باه ک ییرویزאن نیم ترین بیش 
  .شود نامیده می

  .نامند یمپذیری  אنعطافا چند مفصل رא ی یکت در کحر ۀا دאمنیسفت و سخت نبودن بدن و  

کنید کف دست خود رא بدون خم شدنِ زאنو به زمین  یپذیری אیستا هنگامی אست که شما سعی م אنعطاف 
پذیری پویا هنگامی אست که شما سعی  אما אنعطاف. برسانید و در همان حالت به مدت چند ثانیه نگه دאرید

 باره به حالت אیستاده در کنید چندین بار کف دست خود رא بدون خم شدن زאنوها به زمین بزنید و دو می
 .آیید





 

  
  
  
  
  

  ششم ۀجلس

  
  
  
  
  

   )۲(مفاهیم ورزشی 
  
  
  



 

  אهدאف درس

  :باآشنایی 

 وאبسته به مهارت؛ آمادگی جسمانی یאجزא 
  .، زمان، وאکنش و سرعتتوאن  تعادل، مفاهیم 

  آمادگی جسمانی وאبسته به مهارت אجزאی) ب

  ٥٨چابکی

با حفظ تعادل  باشد و همرאه آنت کت بدن و جهت حرکعت حربا سر، سازد یرא قادر م אی که فرد توאنایی
 یهماهنگ وאکنش، تعادل،، زمان ی همچون سرعتعوאمل .شود دهد، چابکی نامیده میر ییتغآن رא در فضا 
ی مرتبط با مهارت جسمان یאز عوאمل مهم آمادگ یکی توאنایین یא. کی مؤثر هستنددر چاب یو عضلان یعصب
  .אست

אفرאد  ،ها آنאما بر خلاف برخوردאرند  یتر کم کی، تنومند و چاق אز چابلندقامت، لاغرمعمولاً אفرאد ب
نقش  کیتم در چابیو ر وאکنش، زمان عوאملی چون سرعت که آنبا . کی بهتری دאرندقد و متوسط چاب وتاهک

  .ی دאردتفاوت אساس ها آنبا  کیאما چاب ،دאرند

یگر د به. یر حرکت אستر مسییسرعت تغ کیچابلی که حاسرعت هستند در  ،خود وאکنشسرعت و زمان 
  :کی وجود دאردچاب گونهسه  .شود یم همرאه یگرید یهایربا متغ کی سرعتچابسخن، در 

  چابکی در تغییر شکل بدن) אلف

در  کیچاب ، در حقیقتدیآ یم زمان به حالت نشسته در ینتر کمدر و ستاده یאز حالت א فرده ک هنگامی
  .א אنجام دאده אستییر شکل بدن رتغ

  چابکی در تغییر مسیر و جهت حرکت )ب

ت خود رא به سمت کزمان جهت حر ینتر کمو در بدود اد یبا سرعت ز وبه سمت جلو  هر گاه فرد بتوאند
  .حقیقت در تغییر مسیر و جهت حرکت چابکی دאشته אست چپ، عقب و یا جلو تغییر دهد، در ،رאست

  چابکی عمومی بدن) ج

אز یک گوشۀ زمین  برאی نمونه هنگامی که فرد .אست »ب«و  »אلف« نوعترکیبی אز  بکیאین نوع چا
برود، چابکی دیگر  אی هگوش دאرد و به رא אز زمین برو در گوشۀ دیگر زمین شیئی  کندوאلیبال شروع به دویدن 

  .شود عمومی بدن אو نشان دאده می

بلکه چابکی در تغییر ) یءنشستن و بردאشتن ش(چابکی در تغییر شکل بدن  فرد،در אین شرאیط نه تنها 
  .تقویت نموده אست رא) رفتن אز یک سوی زمین به سوی دیگر زمین(جهت حرکت  مسیر و

                                                 
٥٨ .Agility.  
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 یتینتون אهمیو بدم یرزم یها ورزش، یک، هندبالمناستی، ژیی مانند بسکتبال، فوتبالها ورزشچابکی در 
  .دאرد ژهیو

  ٥٩تعادل

در حقیقت تعادل همان توאنایی حفظ پایدאری . شود گفته میتعادل  ،حالت یکفرد در حفظ بدن در  توאنایی
 ٦١.ایپو تعادل و ٦٠ستایتعادل א :تعادل بر دو نوع אست .אست

  تعادل אیستا

رא ن یمع یمدت زمان یبرא ،تکحر  ین و بکل ساکشه ژه بیحالت و یکو حفظ  ینگهدאر یبرא ییتوאنا
  .یکمناستیه در ژیت بالانس سه پاکته و حرت فرشکحر :مانند یند؛گو یستا میא تعادل

  تعادل پویا

ی تعادل پویا بدن یها فعالیتאنجام  هنگامو حفظ تعادل در  ینگهدאر یت فرد برאیو قابل ییتوאنا به
ا فرود آمدن یبال و یدر وאل ک، فرود آمدن پس אز زدن אسپی چوب موאزنهرאه رفتن بر رو :مانند گویند؛ می
  .روی دאرحلقهت وאرو אز کحر אز אنجام پسمناست یژ

درست رאه رفتن و אنجام  ،ستادنیא ،روزאنه یها فعالیتאنجام  یبرא یجسم ییتوאنا یکتعادل در حقیقت 
  .אست یات ورزشکحر ینتر بیش

ی دیگر بر אین باورند برخ אما .دشو ین موجب بهبود آن نمیאست و تمر یאرثتعادل  ،محققانبه باور  یبرخ
  .شود میش تعادل یموجب אفزא یورزش ناتیאنجام تمر که

ی تر بیشאز تعادل  عادیאست که ورزشکارאن نسبت به אفرאد  گر آننتایج تحقیقات نشان ،رو אینאز 
کنند در مقایسه با  کسانی که در سطوح بالا فعالیت می برگزیده،ورزشکارאن  میانهمچنین در . برخوردאرند

  .ی برخوردאر هستندتر بیشتر אز تعادل  ح پایینوورزشکارאن سط

مانند  ییها ورزشتعادل در  .خوאهد بودز بالاتر یتعادل آن ن ،بالاتر باشد یارکرد ورزشکسطح عمل هرچه
  .ی ویژه دאردتیאهم کی،אس و ژیمناستیک، کوهنوردی، אسکیت، یسوאر ، אسبیسوאر دوچرخه

  ٦٢توאن

توאن به دو عامل قدرت و  .نامیده شودتوאن  در مدت زمانی کوتاه، زیادبرאی تولید نیروی  عضلهتوאنایی 
بسیاری אز . نیز אفزאیش خوאهد یافتتوאن  ،قدرت یا سرعت ،هر یک אز عوאمل با بهبود. سرعت بستگی دאرد

 نمونهبرאی  .توجه شودسرعت نیز باید به هرچند قدرت بخشی אز توאن אست، אما . نیازمند توאن هستند ها ورزش
هنگامی که . قدرت با سرعت همرאه گردد بایدنند کشتی، فوتبال و بسکتبال ما ی ورزشیها در برخی אز رشته

                                                 
٥٩ .Balance.  

٦٠ .Static balance.  

.٦١ Dynamic balance.  

٦٢ .Power.  
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کند، باید אز قدرت و سرعت در رאستای یکدیگر אستفاده کند تا در فن سالطو رא در کشتی אجرא  خوאهد فرد می
  .אین فن موفق شود

אهمیتی  رאنی، توאن ی رزمی و قایقها ورزش، یکمناستی، ژی، بسکتبالشتک، همچون فوتبال ییها در رشته
  .ویژه دאرد

  ٦٣وאکنشزمان 

ا یشنا و  شروعان که در مک هنگامی .ندیگو یم ی رא زمان وאکنشتکو پاسخ حر کمحر میان یزمانۀ فاصل
 وאکنشند אز زمان کت رא شروع کپاسخ دهد و حر روی که زودتر به فرمان فرد ،دیא قرאر گرفته دو میدאنی

و شروع زودتر فرمان  یکدن یا دیدن یشن میان یزمان ۀفاصل ،در אصل شزمان وאکن .برخوردאر אست یتر کم
  .با سرعت دאرد بسیار نزدیکیאرتباط  زمان وאکنش. فرمان אست

  :אند אز ه عبارتکنقش دאرند  ی در زمان وאکنشاریعوאمل بس

אز  کیک سرعت و زمان وאکنشهرچند تف .فرد یت سلامتیو وضع ی، خستگینزאن تمری، مشدت محرک
ی نمونه برא. ی وجود ندאشته باشدאندאزه در فرد یکن אست به کن دو عامل ممیאما א ،دشوאر אست אمریگر یدکی

ر رא یمس یبا سرعت مطلوب אما نتوאند کند،ت رא شروع کو حر دهدپاسخ به سرعت  روممکن אست فرد به فرمان 
ان با یر رא تا پایאما مس אشته باشد،وאکنش مناسبی ند روفردی دیگر در فرمان ن אست کدر مقابل مم .کند یط

  .ی کندسرعت ط ینتر بیش

، یزم یس روی، تنینتونبدم ،متر پنجاه یمتر، شنا دویست، ی صد متردو مانند ییها زمان وאکنش در رشته
  .دאرد ی ویژهتیها אهم یدאنیارאته و دو مک ،، جودویربازیشمش

  ٦٤سرعت

 یکאز آن رא  یا قسمتیه شخص بتوאند بدن ک  یزمان ۀن فاصلیتر وتاهکا ی و فرد در جلو رאندن بدن توאنایی
ت دست کسرعت حرتوאن به  های سرعت می אز نمونه .شود سرعت نامیده می آورد،  حرکت دریا چند مرتبه به 

  .אشاره کرد متر صد یا دوی و ها ی، پرتابرزم یها ورزشدر 

 یدنند باک یت میفعال یسرعت یها در رشته ی کهאفرאد ،رو אینאز . ی با قدرت دאردمیمستق אرتباطسرعت 
  .یندز אستفاده نماین ینات قدرتیאز تمر ینات سرعتیعلاوه بر تمر

 یکی אز، توאنایی حرکت تند و سریع، سرعت. دאرد وאکنشبا زمان  بسیار نزدیکیهمچنین سرعت אرتباط 
به  یابی دست برאی یذאت یها تیمحدود که אینبا و אست  یجسمان یها فعالیتאز  یاریلازم در بس یها مهارت

خود دאشته  یرא با توجه به אستعدאد جسمان یافک پیشرفتد فرصت رشد و یبا فرد یول ،وجود دאرد ییسرعت نها
  .دباش

                                                 
٦٣ .Reaction time.  

٦٤ .Speed.  
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نسبت به  تر بیش یعضلان ۀل دאشتن تودین مردאن به دلیهمچن ،شود یاسته مکش سن אز سرعت یبا אفزא
 یه چربکهستند  یتر אز אفرאد عیدאرند سر یتر کم یه چربک یאفرאد .ندهست برخوردאر یزنان אز سرعت بالاتر

  .אرتباطی مستقیم وجود دאردو سرعت  یعضلان ۀتود ، میانرو אینאز . ی دאرندتر بیش

ی ، شنایאمدאد ین دوهایهمچن سرعت صد، دویست و چهارصد متر،ی مانند دوی ورزش یها در رشته
  .אهمیتی ویژه دאرد سرعت لتباکبس و بالی، وאلپنجاه متر، فوتبال

  چکیده

  .چابکی و تعادل: אند אز رت عبارتאجزאی آمادگی جسمانی وאبسته به مها 

چابکی عمومی و  چابکی در تغییر مسیر و جهت حرکت، چابکی در تغییر شکل بدنאز   אنوאع چابکی عبارت 
 .אست بدن

  .شود ۀ אیستا و پویا تقسیم میو به دو گون ندیحالت تعادل گو یکفرد در حفظ بدن رא در  توאنایی 

 .شود توאن نامیده می در مدت زمانی کوتاه، ادیز یروید نیتول یبرא عضلهتوאنایی  
  .ی دאردتوאن به دو عامل قدرت و سرعت بستگ 

 .ندیگو یم ی رא زمان وאکنشتکو پاسخ حر کمحر میان یزمانۀ فاصل 
انی که شخص بتوאند بدن یا قسمتی אز آن رא یـک  ترین فاصلۀ زم توאنایی فرد در جلو رאندن بدن و یا کوتاه 

 سرعت با قدرت و زمان وאکنش אرتبـاطی مسـتقیم  . شود آورد، سرعت نامیده می یا چند مرتبه به حرکت در
  .دאرد





 

  
  
  
  
  

  هفتم ۀجلس

  
  
  
  
  

   אنوאع تمرین
  
  
  



 

  هدف درس

  .تمرینیهای  אنوאع برنامه آشنایی با 

  های تمرینی אنوאع برنامه
ی ها روشبه دلیل אصلاح  ،ی گذشتهها سالدر  אفزאیش ركوردهای ورزشی و بهبود عملكرد ورزشكارאن

  :بدین شرح אستهای تمرینی  אنوאع برنامه. ی تمرینی نوین بوده אستها روشپدید آوردن  و تمرینی

 ٦٥؛تمرینات تناوبی .۱

  ؛شود ه سه نوع آهسته، سریع و جاگینگ تقسیم میكه خود ب ٦٦ی تدאومیها دویدن .۲

  ٦٧؛تمرینات فارتلک یا بازی با سرعت .۳

  ٦٨؛تمرینات مقاومتی .۴

  ٦٩.אی تمرینات دאیره .۵

  تمرینات تناوبی .۱

. ندنام ن فعالیت و אسترאحت یک رאبطۀ زمانی برقرאر אست رא تمرینات تناوبی میایم ها آندر  تمریناتی كه
  :توאند به صورت زیر باشد אین رאبطۀ زمانی می

  ؛برאبر אسترאحت سهمرحله فعالیت،  ـ یک

  ؛برאبر אسترאحتدو مرحله فعالیت،  ـ یک

  .، یک برאبر אسترאحتمرحله فعالیت ـ یک

سه ثانیه אسترאحت نماید و אین عمل رא برאی  نودثانیه فعالیت كند و فردی سی ممكن אست  نمونهبرאی 
אستفاده  سهبه  یکאز روش  کنند میكه אفرאد مبتدی شروع به تمرین  هنگامیست لازم به ذكر א. دبار تكرאر کن

  .نمایند كنند و با אفزאیش توאنایی אز مدت אسترאحت كم می می

  :אند אز كه عبارت دאردمزאیای فرאوאنی  ،ی تمرینها روشروش تمرین تناوبی نسبت به سایر 

  ؛كنترل دقیق فشار تمرین .۱

  ؛فت خودآگاهی فرد אز پیشر .۲

  .خاص אی هبه وسیل نیازمند نبودنאجرא و  توאنایی .۳

                                                 
٦٥. Interval training.  

٦٦ .Continuous training.  

٦٧ .Fartlek (speed play). 

٦٨. Resistance training.  

٦٩. Circuit training.  
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  ی تدאومیها دویدن .۲

كه به سه نوع آهسته، سریع  אستی طولانی ها مسافتی ممتد در ها فعالیتאین نوع برنامۀ تمرینی شامل 
  .شود و جاگینگ تقسیم می

  ی تدאومی آهستهها دویدن) אلف

אفزאیش توאنایی  ،و هدف آن شود طی میی آهسته ها گامعت و در אین نوع دویدن، مسافت طولانی با سر
  .אستعروقی  ـ سیستم قلبی

  ی تدאومی سریعها دویدن) ب

فرد  آن אست كه در نتیجه، دאشتن تر گام بر سریعدر  ،ی آهستهها دویدنتفاوت אصلی אین نوع دویدن با 
  .ی رא بدودتر كمتوאند مسافت  و میشود  تر خسته می سریع

  نگ یا دوهای نرم و سبکجاگی) ج

אز رאه رفتن و  تر بیششدت دویدن  در אین ورزش شود كه می نامیدهی ملایم و سبک جاگینگ ها دویدن
 مند خویش علاقه אفرאد سالمند و یا كسانی كه به سلامتی ،אز אین نوع روش تمرینی. אستאز دویدن  تر كم

روش אستفاده  אز אین بدن حلۀ سرد و گرم كردنورزشكارאن نیز در مر .كنند אستفاده می تر بیش، هستند
  .نمایند می

  تمرینات فارتلک یا بازی با سرعت. ۳

 .אست ها آندر אصل تركیبی אز  وتمرینات فارتلک یا بازی با سرعت نوعی אز تمرینات تناوبی و تدאومی 
ها אنجام  و تپه ی طبیعی مانند جنگلها مكاندر  تر بیشאین تمرین شامل دوهای سریع و آهسته אست كه 

محل دویدن فشار متفاوتی رא به صورت متناوب  های ش فرد با توجه به پستی و بلندیرو אیندر . شود می
كه  گونه بدین ؛توאن در پیست دو میدאنی نیز אنجام دאد אلبته אین نوع برنامۀ تمرینی رא می. دکن تحمل می

گونه دویدن  אین، در אین بر بنا. دکنی دویدن كم ز شدتباره א تندتر بدوید و دوسپس  ،مسافتی رא آهسته بدوید
كه אز شدت  هنگامیزیرא  شود؛ رعایت می) אینتروאل(و هم به نوعی אصل تناوبی تدאومی تمرینات  هم אصل

  .یدکن ، در אصل אز یک نوع אسترאحت به شكل فعال אستفاده میشود کاسته میدویدن 

  تمرینات مقاومتی .۴

אین تمرینات . شوند میقدرت، توאن و אستقامت عضلانی  هستند که سبب אفزאیشאی  אین تمرینات به گونه
خارجی  یءتوאند یک ش אین مقاومت می. ندشو قاومت میگروهی אز عضلات در برאبر یک م موجب قرאر گرفتن

مرینات، אین نوع ت. باشدکشش אز بارفیکس و یا شنای سوئدی  مانند ،هالتر و یا مقاومت خود بدن ،مانند وزنه
  .شود ی گوناگون تقسیم میها مقاومتها، تکرאرها و  به دوره

  אی تمرینات دאیره .۵

אی אز حرکات و  شود و مجموعه אی אز چند אیستگاه تشکیل می در אین نوع تمرینات معمولاً هر مسیر دאیره
  .شود אنجام می ،گویند ی بدنی به صورت متوאلی در مسیری که به آن دאیره میها فعالیت
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  چكیده

 .אی تناوبی، تدאومی، فارتلک، مقاومتی، دאیره: אند אز عبارتهای تمرینی  אنوאع برنامه 
 .ندنام رאر אست رא تمرینات تناوبی میفعالیت و אسترאحت یک رאبطۀ زمانی برق میانتمریناتی كه  
ه به سه ك אستی طولانی ها مسافتی ممتد در ها فعالیتبرنامۀ تمرینی شامل  یک ی تدאومیها دویدن 

  .شود  نوع آهسته، سریع و جاگینگ تقسیم می

ی طبیعی ها مكاندر  تر بیششامل دوهای سریع و آهسته אست كه  تمرینات فارتلک یا بازی با سرعت 
 .شود ها אنجام می مانند جنگل و تپه

 .گیرند میتمرینات مقاومتی گروهی אز عضلات در برאبر یک مقاومت قرאر در  
ی بدنی به صورت متوאلی در مسیری که به آن ها فعالیتאی אز حرکات و  مجموعه אی در تمرینات دאیره 

 .شود אنجام می ،گویند دאیره می



 

  
  
  
  
  

  هشتم ۀجلس

  
  
  
  
  

   ورزش در אسلام
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  درس אهدאف

  :  آشنایی با

  ورزش و فعالیت بدنی אز دیدگاه אسلام؛ 

  ورزش و فعالیت بدنی؛ بارۀ درאسلامی  دאن אسلامی و غیردیدگاه دאنشمن 

 ورزش؛ بارۀ در )سره قدسّ(אمام خمینی  یها دیدگاه 
  .مسلمانی ورزشکار ها ویژگیو אسلامی  ورزش 

  ورزش و فعالیت بدنی אز دیدگاه אسلام

. م אستبدنی אز دیدگاه אسلا ورزش و تربیت شود، میبحثی که در אین جلسه مطالعه و بررسی م نخستین
روح در دאمن . ماند شود و روحانی باقی می אنسان جسمانی زאده می بر אین باورند كه بسیاری אز فلاسفۀ אسلامی

دאیگی ؛ بلکه אرزش نیست بدن نه تنها بی אین بر بنا. یابد می نموو در آغوش بدن رشد و  شود میجسم زאده 
به  ؛אست אشاره شده  بدنفرאوאن  یها אرزش به لامدین مبین אسدر  .روح و پرورش آن رא نیز به عهده دאرد

  :فرمایند می چنین باره אیندر  )אلسلام علیه(אی که حضرت علی  گونه

پس آن رא به  ،ست که بهایی جز بهشت برאی آن وجود ندאردא אرزش بدن شما به قدری
  ٧٠.چیزی جز بهشت نفروشید

ح، خدمت به مردم، جهاد در رאه خدא و به کسب روزی، لذت و نشاط رو אی برאی هبدن وسیلدر حقیقت 
 ،به بهدאشت تن ،و حیات بدن حرمت نگهدאشتאفزون بر אسلام . دست آوردن بهشت و رضوאن אلهی אست
رאستا همت در אین  )אلسلام علیهم( هאئم. كرده אستتأکید بسیار  نیز سالم نگهدאشتن و نیرومند نمودن آن

אز  یאكنون به برخ .كردند یمتعال دعا مخدאوند به درگاه  نیرومندی آن و درستی ،سلامت تن یبرאو  אند گماشته
  :كنیم یبدن هستند، אشاره م یدهندۀ אرزش و אهمیت نیرومند روאیات كه نشان

به من فرאوאنی روزی، سلامتی جسم، قوت بدن و سلامت  !خدאوندא« :فرماید می )אلسلام علیه(אمام سجاد 
  ٧١».در دین عطا بفرما

خدאیا אعضای بدنم رא بر אنجام « :فرماید دعای کمیل میאز  یفرאزدر  )אلسلام علیه(علی  مامא همچنین
  ٧٢».خدمتت قوی و نیرومند ساز

  :آمده אست که אلبلاغه نهجدر 

کنی در  چنانچه אظهار ضعف میو ت شدی در אطاعت אز خدא قوی باش אگر دאرאی قوّ
  ٧٣.معصیت خدא ضعف نشان بده

                                                 
 .۴۵۶، ح ۱۰۵، ص ۴تصحیح محمد عبده، بیروت، دאر אلمعرفه، ج  אلبلاغه، نهج .٧٠

  .۲۵۹، אول، ص ه ۱۴۱۱، بإشرאف محمد علی אلأبطحی، مؤسسة אلإمام אلمهدی، אلسجادیه אلصحیفة .٧١

 .، دعای كمیلאلجنان مفاتیح. ٧٢

  .۳۸۳، ح ۹۲، ص ۴پیشین، ج  אلبلاغه، نهج. ٧٣
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  אی که پیامبر אکرم  به گونه אست،دאشتنی  و دوستمنظر אسلام بسیار خوب אز ت و نیرومندی قوّ
تر אز مؤمن ضعیف و  دאشتنی قوی و نیرومند بهتر و دوست مؤمنِ« :فرماید می باره در אین) وآله علیه אالله صلی(

توجه و  که אسلام آن אست ۀدهند نشان ،معتبر אسلامی یها کتابروאیات در و אخبار فرאوאنی  ٧٤».لاغر אست
 ،سرآمد نیرومندאن ؛)אلسلام علیه(حضرت علی  سخنان گهربار .به سلامت جسم مسلمانان دאرد رویکردی ویژه

حفظ تن، پرورش و تقویت ضرورت توجه آن حضرت به  ۀدهند نشان باره در אین ،دلاورאن و جوאنمردאن تاریخ
 خوאهان نیرومندی אعضایش ،ز با پروردگارهنگام رאز و نیادر مولای متقیان . אستی انکسب نیروی جسم بدن و

 :فرماید می چنین אشارهאهمیت نیرومندی بدن  آن حضرت در جایی دیگر به. אست تر بیشאری زگ برאی خدمت
  ٧٥.»مایۀ شگفتی אست ،غفلت حاسدאن אز سلامت جسم«

تعادل  ببس ،سلامت و فزאیندۀ سلامتی تن و جسم אست کنندۀ تضمینبدنی  که ورزش و تربیت جا אز آن
  .وאلا دאرد و אرزشی در אسلام جایگاه پرورش بدن رو אینشود؛ אز  میאنسان  یروאن

  אسلامی ورزش אز دیدگاه دאنشمندאن אسلامی و غیر

  :گوید یم چنین فعالیت بدنی و ورزش بارۀ درאسلام،  جهان אندאنشمندאز برترین سینا   אبن

 هر. آید پی می در  بزرگ و پی ،در ورزش تنفس بلند. ورزش حرکتی אست تابع אرאده
کس بتوאند با אصول صحیح و متناسب با אعتدאل مزאجش و در وقت و هنگام مناسب 

  ٧٦.گردد نیاز می بی ،آید جویی و مدאوאی مزאجی که در دنبال آن می ورزش کند אز چاره

در  ورزشلودۀ شابنیان و . رعایت شودبهدאشتی  هایدستورتمام هنگام אست که آن אز ورزش  مندی بهره
فیلسوف و אندیشمند بزرگ  سقرאط، אما. سینا אست  های אبن و نظریه ها دیدگاهאمروز بر אساس  دنیای غربِ

و א. ی نظامی אشاره کرده אستها تمرینی بدنی به ویژه به ها تمریننیز به شایستگی به فعالیت و  زمین غربم
  :معتقد אست

که אز آن یست دلیلی برאی خوאص ن ،شود אگر تمرینات نظامی در ملأ عام אنجام نمی
بدאنید که در هیچ پیکار و کاری پشیمان . غفلت کنند و در کمال توجه بدאن نپردאزند

آید  بدن ما به کار ما می ،אعمال همۀدر . قوאی خود رא تقویت كنید که אیننخوאهید شد אز 
ی که شما حتی در کارهای ،و قدرت و سلامت آن در درجۀ אول אهمیت قرאر دאرد

قدرت و سلامت  ،یعنی کارهایی که فکری هستند אستدخیل  تر کمپندאرید بدن  می
  ٧٧.جسمانی אز אهمیت بالایی برخوردאر אست

  ورزش در قرآن

شئون  تمام، در ها אنسانترین سرمشق و رאهگشای زندگی  قرآن کتاب آسمانی אسلام، تا روز قیامت بزرگ
آیاتی وجود دאرد که بر  אست،که کلام خالق אنسان و تمامی هستی  مل،کادر אین کتاب بزرگ و . و אمور אست

                                                 
 .۲۰۷، ص ۴، چهارم، ج ه ۱۳۷۹محمد بن אسماعیل אلكهلانی، مصر، مكتبة אلبابی אلحلبی و أولاده، ، אلإسلام سبل .٧٤

 .۲۲۵، ح ۵۰، ص ۴، پیشین، ج אلبلاغه نهج .٧٥

  .۲۴سوم، ص  ش،.ه ۱۳۸۲، حسین صبوری، تهرאن، صبوری، אسلام در ورزش .٧٦

 .۲۶همان، ص . ٧٧
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جا به برخی אز  در אین .دلالت دאرند آن عد علمیאهمیت ورزش و نیرومندسازی جسم در کنار تقویت روح و بُ
  :آمده אست که )אلسلام علیه(حضرت موسی  بارۀ در. شود אین آیات אشاره می

  ٧٨﴾אسْتَوىَ آتَیْناَهُ حكُْماً وَعِلْماً وكََذَلِكَ نَجْزيِ אلْمُحْسِنِینَولََمَّا بَلَغَ أشَُدَّهُ وَ﴿

گونه  حکمت و دאنش به אو دאدیم و אین ،هنگامی که موسی نیرومند و کامل شد
  .دهیم نیکوکارאن رא جزא می

نش گرفتن حکمت و دא سلامت و نیرومندی جسمانی و یاد نگری در אین آیه به אرتباط قوی میان با ژرف
 ۱۲۴۰۰۰که تعدאد آنان در روאیات  ،هیچ یک אز پیامبرאن אلهیشایان توجه אست که در متون دینی،  بریم پی می

אلشأن  گانۀ پیامبر عظیمُ در مورد جانشینان دوאزده. אند معرفی نشدهאلخلقه  ضعیف یا ناقصُ ،نفر ذکر شده אست
هنگامی که موسی  אست که آمده صص، در آیۀ چهاردهم سورۀ قرو אینאز . אسلام نیز چنین אست

 آمده אست؛ زمانی کهدر אدאمۀ אین دאستان . نیرومند و کامل شد حکمت و دאنش رא به אو دאدیم )אلسلام علیه(
با  شهردر هنگام ورود به  شد خارج  ،شهر قرאر دאشتאز خارج در که  ،אز قصر فرعون )אلسلام علیه(موسی 

آن  .رو شد  به رو ،بیگاری بکشدرא به خوאست אو  که می ،ن فرعونאمأموربا یکی אز  شیکی אز پیروאندرگیری 
حضرت . אز אو یاری طلبید )אلسلام علیه(فردِ با אیمان که برאی دفاع אز خود، توאن کافی ندאشت با دیدن موسی 

 تنها زدن با شتابد و میبلافاصله به کمک فرد مظلوم  کرد، دفاع میאز مظلوم  همیشهکه  )אلسلام علیه(موسی 
جا אین אست که حضرت موسی  نکتۀ قابل توجه در אین ٧٩.آورد می אو رא אز پای در ،یک مشت بر سینۀ دشمن

گونه که شیر  همان ،گیرد دفاع אز مظلوم و مبارزه با ظالم به کار می برאیقدرت و توאن خویش رא  )אلسلام علیه(
دشمن ظالم و یاور «که  فرمود سفارش میخود فرزندאن به  نیز ،)אلسلام علیه(حضرت علی مرتضی  ،خدא

  ٨٠.»مظلوم باشید

  ورزش مذهبی

אی که אگر بخوאهیم  به گونه .ریشه در مذهب و دین دאرد ،ورزش باستانی یا همانאی  ورزش زورخانه
نخوאهد  باقی אی دهد و دیگر ورزش زورخانه رא אز دست می אصلی خویشماهیت  مذهب رא אز آن جدא کنیم،

تربیت مذهبی و אخلاقی  و تقویت روح و روאن به شود بلکه אین ورزش تنها به تقویت جسم توجه نمیدر  .ماند
، آموزند که به همرאه نیرومند ساختن بدن و حتی پیش אز آن میورزشکارאن  .شود میتوجه ویژه  نیزورزشکارאن 

توאضع آنان نیز ورزشکارאن،   رزمیقوت و قدرت بدنی و  با אفزאیش در حقیقت باید .אیمان خود رא تقویت نمایند
) وآله علیه אالله صلی(ت אسلام و אهل بیت رسول خدא تعلیما אساسکه بر  ،ورزشکارאن در زورخانه. یابد فزونی 
و بهتر خدمت نمودن به  تر بیشبرאی  אی هدف نیست بلکه وسیله ،شوند که ورزش ، متوجه میאست بنا شده

ترین مردم کسانی هستند که بتوאنند بر هوאی نفس  قوی یابند که می در آنان همچنین .אو אستخدאوند و خلق 
که  ،، عفو رא شکرאنۀ نعمت پیروزیدشمنغلبه بر  هنگامو به  ندبر آن رא فرو ،به هنگام خشم چیره شوند،خود 

ین حضرت אز پیروאن رאست ،پوریای ولیאی،  زورخانه بنیانگذאر ورزش. قرאر دهند ،אست خدא به آنان عطا فرموده

                                                 
  .۱۴/ قصص. ٧٨

  .۱۵/ همان. ٧٩

 .۴۷، نامۀ ۷۶، ص ۳ج  ، پیشین،אلبلاغه نهج. ٨٠
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. یابد د و پایان میوش میخدא و ذکر אئمۀ אطهار آغاز  و یاد ورزش در زورخانه با نام ٨١.אست )אلسلام علیه(علی 
بلکه درس آزאدی، אنسانیت،  دאدند؛ میپهلوאنان نه تنها جسم جوאنان رא پرورش  ،چندאن دور نه های هدر گذشت

  .کردند به آنان یادآوری میشرعی رא نیز  و مسائل آموختند میتقوא و پرهیزگاری رא به آنان 

  ورزش بارۀ در) س سرهقدّ(ی אمام خمینی رهنمودها

  :فرمودند ورزش چنین بارۀ در بدنی در جمع ورزشکارאن و کارمندאن تربیت) قدس سره(אمام خمینی 

طور که به علما و دאنشمندאن אحتیاج دאرد به אین قدرت شماها هم  مملکت ما همین
אیمان باشد، وقتی که زورخانه با قرآن باشد، با אیمان  אین قدرت وقتی با אحتیاج دאرد

. وقتی قهرمانان، אسلامی باشند پشتوאنۀ یک ملت هستند. باشد، پشتوאنۀ یک ملت אست
آن مردهای . پشتوאنۀ אسلام אست ،آنچه که پشتوאنۀ ملت אست. بازوی یک ملت هستند

ها  ی باאیمان و אینها دאنشگاهروحانی باאیمان و  باאیمان هستند ورزشکارאن باאیمان هستند
های خائنانۀ کسانی که گاه  توאنند پشتوאنۀ یک ملت باشند و نگذאرند دست هستند که می

   ٨٢.خوאهند همه چیز رא אز بین ببرند قدرت مادی ما، قدرت معنوی ما رא אز بین ببرند می

  :وظایف ورزشکارאن فرمودند بارۀ دردر دیدאر با گروهی دیگر אز ورزشکارאن אیشان 

ورزشکارאن دو وظیفه دאرند یک ورزش جسمانی برאی قوه پیدא کردن و قدرت پیدא 
دفاع در برאبر . توאنند بکنند وقتی قدرت جسمانی پیدא شد دفاع אز مملکت می. کردن

توאنند بکنند یکی هم پرورش روحانی  حمله بکنند می ها آنخوאهند به  مخالفین که می
אش مضاعف  پرورش روحانی در אنسان پیدא شود آن وقت قدرت جسمانی که אگر
شما کوشش کنید آن قدرت رא هم که قدرت אلهی אست قدرت هم به برکت . شود می

در شما پیدא شود که یک مرد روحانی  )אلسلام علیه(אلمؤمنین  אسلام و برکت مولی אمیر
د و هم جانب جسمتان قوی قوی و جسمانی قوی بشوید که هم جانب روحتان قوی باش

  ٨٣.باشد

  :سفارش کردندقهرمانان منتخب فوتبال  אمام رאحل به

در همۀ אبعاد ورزش کنید من خودم ورزشکار نیستم ولی ورزشکارאن رא دوست دאرم אز 
خدאی تبارک و تعالی خوאهانم که شما جوאنان رא که ذخیرۀ אین کشور هستید و مایۀ אمید 

ست که شما در آن א عدیعدش آن بُموفق کند یک بُ تر بیشملت و אسلام هستید هرچه 
عدهای دیگری هم که אنسان دאرد و אنسانیت دאرد در متخصص هستید و אمید אست بُ

אند אز باب  אند که یک روح سالمی دאشته طور بوده ورزشکارها همیشه אین. شما رشد کند
توجه به یک فعالیت . ندא توجه به لذאت ندאشته. אند توجه به شهوאت ندאشته که אین

  ٨٤.جسمانی دאشتند که عقل سالم در بدن سالم אست

                                                 
 .۱۰۷حسین صبوری، پیشین، ص . ٨١

 .۴۸، ص ۱۴، אول، ج ۸۵، مؤسسۀ تنظیم و نشر آثار אمام خمینی، پاییز نور صحیفۀ. ٨٢

 .۶۱، ص ۱۶همان، ج . ٨٣

 .۷۴، ص ۹همان، ج . ٨٤
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  ی یک ورزشکار مسلمانها ویژگی

  אیمان

نیرومند بودن به تنهایی אرزشی אز دیدگاه אسلام، . אست ، אیمانیک ورزشکار مسلمان نخستین ویژگی
  :فرماید خدאوند متعال در قرآن کریم می .ترین ملاک אرزشی אست و تقوא مهم ندאرد

  ٨٥﴾إِنَّ أكَْرمَكَُمْ عِنْدَ אللَّهِ أَتْقاَكُمْ﴿

  .ستא پرهیزگارترین شما ،ترین شما نزد خدא گرאمی

אما قوی بودن به تنهایی  ،تر و نیرومندتر باشد قوی ،אنسان پرهیزگار و باאیمان بسیار خوب אست که אلبته
قوی و نیرومند  شخص باאیمانِ« :خوאنیم ی میدر حدیث نبو ،رو אینאز  .کافی نیست و ملاک אرزش نخوאهد بود

  ٨٦.»تر אست دאشتنی ضعیف بهتر و دوست אز شخص باאیمانِ

  אمانتدאری

در אز آیات قرآن قوی بودن با אمین بودن  برخیدر . אست אو אمین بودن ،دومین ویژگی ورزشکار مسلمان
و  )אلسلام علیه(دאستان حضرت موسی  در مثلاً. אند یکدیگر دאنسته شده کنندۀ تکمیلو گویا  אند کنار هم آمده

حضرت موسی  ،)אلسلام علیه(دختر حضرت شعیب  ،صفورא هنگامی که ،)אلسلام علیه(دخترאن حضرت شعیب 
  :نماید و אشاره میאبه دو ویژگی مثبت  کند، میبه پدر خود پیشنهاد  کمک کردنرא برאی  )אلسلام علیه(

  ٨٧﴾تأَْجِرهُْ إِنَّ خَیْرَ مَنِ אسْتَأْجَرْتَ אلْقَويُِّ אلْأَمِینُقاَلَتْ إِحْدَאهُماَ یاَ أَبَتِ אسْ﴿

توאنی אستخدאم کنی کسی  موسی رא אستخدאم نما زیرא بهترین کسی که می !جان پدر
  .אست که قوی و אمین باشد

  .אستتر  خطرناک אی که אمین نباشد אز فرد ضعیفی که אو نیز אمین نیست، فرد قوی که آنکوتاه سخن 

  אنش و بینشد

 گستردهدאنش و بینش ورزشکار مسلمان باید . אست אو دאنش و بینش ،سومین ویژگی ورزشکار مسلمان
و  مندعلمی نیز توאن جنبۀאز  باید جسمی قوی و نیرومند אست جنبۀکه אز  ورزشکار مسلمان همچنان. باشد

توאند אوج  هنگامی پرنده می. אند ک پرندهبال برאی ی بسان دو ،یک אنسان نیرومندی بدنی و علمیِ. نیرومند باشد
  .گیرد که دو بال نیرومند دאشته باشدب

  پیشی گرفتن در کارهای خیر

گونه که  در حقیقت همان. پیشی گرفتن در کارهای خیر אست ،ورزشکارאن مسلمان یها ویژگیאز دیگر 
باید به پیشی گرفتن در  دאرد، ویژه یی ورزشی برאی ورزشکارאن אهمیتها رقابتو  ها برنده شدن در مسابقه

  .کارهای خیر و معنوی نیز بیش אز پیش אهمیت دهند

                                                 
 .۱۳/ حجرאت .٨٥

 .۲۰۷، ص ۴محمد بن אسماعیل אلكهلانی، پیشین، ج . ٨٦

 .۲۶/ قصص. ٨٧
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  حمایت אز مظلومان

زورگویی به  برאیورزشکار نباید . حمایت אز مظلومان אستمسلمان، ورزشکارאن  یها ویژگیدیگر אز 
و روحیۀ دفاع אز  مایدنورزش کند؛ بلکه باید אز زورگویی پرهیز  ،دیگرאن و دست یافتن به آنچه حق אو نیست

אمام  ،در وصیت خویش به دو فرزند بزرگوאرش )אلسلام علیه(حضرت علی  .باشددאشته مظلوم در برאبر ظالم 
  ٨٨.»مظلوم باشید ظالم و یاورِ دشمنِ« :فرماید می ، چنین)אلسلام اعلیهم(حسن و אمام حسین 

  گذشت

 مسلمان باید روحیۀ گذشت و بخشش ورزشکار. ویژگی دیگر ورزشکار مسلمان، گذشت و بخشش אست
ورزشکار . نباشدجویی و صدمه زدن به حریف  אنتقام אو باید در هنگام قدرت و توאنایی در صدد. باشد دאشته
 باره در אین )אلسلام علیه(حضرت علی . باید عفو و گذشت رא شکرאنۀ پیروزی خویش قرאر دهد مسلمان
 پس بخشش و گذشت אز אو رא شکر و سپاس توאنایی بر אو قرאر گاه بر دشمنت دست یافتی هر«:  فرماید می
  ٨٩.»ده

  پرهیز אز غرور

نباید به قدرت، توאن و  ؛ورزشکار هرچند نیرومند باشد. پرهیز אز غرور אست ،ویژگی ورزشکار مسلماندیگر 
خدאوند قادر متعال  نِها אز آ نیروها و توאن بر אین אمر آگاه باشد که تمامאو باید . که دאرد مغرور شود جایگاهی
  .نشینیم خیزیم و می می وی אالله برگوییم با توאن و نیر در نماز به هنگام بپا خاستن می ،رو אینאز  .אست

  אسلام دیدگاهی مجاز אز ها ورزش

و پذیرفتنی  شده سازد تأیید میهر فعالیتی که جسم و جان אنسان رא بانشاط و نیرومند  ،אسلام دیدگاهאز 
زنی و  مشت. پذیرد نمی ندאرد رאאی  روح و فکر نتیجه برאیرساند و  یی که به جسم زیان میها الیتفعאما  ؛אست
 ی جسمانی مجازها فعالیتو  ها ورزشبه طور کلی  .אست که پذیرفته نیستی جسمانی ها فعالیتکج אز  کشتی

سب ك אیی رزمی برها الیتفع ؛ی گروهی کودکان و نوجوאنانها فعالیتو  ها بازی :هستنددو دسته و مناسب، 
  .ی جنگی و نظامیها مهارت

دאشته مستضعفان توجه شرکت در جهاد و حمایت אز  برאیی جنگی ها مهارتکسب אسلام پیوسته به 
بندی در אسلام حرאم  در حالی که هرگونه شرط ٩٠،אندאزی دوאنی و تیر بندی در אسب و حلال بودن شرط אست
سفارش جان אفرאد دאرد هموאره  ورزش شنا نیز به سبب نقشی که در نجات. ستא بهترین شاهد אین مدعا ،אست

به مسلمانان توصیه و  ٩١شمارد آن رא بهترین سرگرمی می نیز )وآله علیه אالله صلی(پیغمبر אکرم  .شده אست
جا אست   توجه به ورزش شنا و تیرאندאزی تا بدאن ٩٢.»به فرزندאن خود شنا و تیرאندאزی بیاموزید«אند که  فرموده

                                                 
 .پیشین ،אلبلاغه نهج. ٨٨
  .۴، ص ۱۱، ح ۴همان، ج  .٨٩

  .۴۲۱، ص ۴، ج ه ۱۴۱۱، تحقیق شیخ علی אلكورאنی، دאر אلفكر، )شهید אول(، محمد بن مكی אلدمشقیه ةאللّمع. ٩٠

 .۲۸۰۴، ص ۴، ج ه ۱۴۱۹شهری، قم، دאر אلحدیث،  ، محمدی ری אلحكمه میزאن. ٩١

  .۲۶۸۰همان، ص . ٩٢
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 ءکتابت و جز ترאز فنّ ی دیگر آموختن אین دو فن به فرزندאن رא همیدر جا) وآله علیه אالله صلی(که پیامبر אکرم 
  ٩٣.אند حقوق فرزند بر پدر دאنسته

  چكیده

کسب روزی، لذت و نشاط روح، خدمت به مردم، جهاد در رאه خدא و به دست آوردن  אی برאی هبدن وسیل 
سالم  ،به بهدאشت تن ،حرمت و حیات بدن אفزون بر نگهدאشتאسلام . ستبهشت و رضوאن אلهی א

  .نگهدאشتن و نیرومند نمودن آن تأکید فرאوאن دאرد

کس بتوאند با אصول صحیح و متناسب با אعتدאل مزאجش و در وقت  هر«: گوید  یورزش م بارۀ درאبن سینا  
 .»گردد نیاز می بی ،آید در دنبال آن می جویی و مدאوאی مزאجی که و هنگام مناسب ورزش کند אز چاره

 که אینبدאنید که در هیچ پیکار و هیچ کاری پشیمان نخوאهید شد אز «: گوید می باره در אینسقرאط نیز 
آید و قدرت و سلامت آن در درجۀ אول  در کلیۀ אعمال بدن ما به کار ما می. قوאی خود رא تقویت كنید

  .»אهمیت قرאر دאرد

سلامت و نیرومندی جسمانی و یاد گرفتن حکمت و دאنش אشاره شده  میانبه אرتباط قوی در قرآن كریم  
  .אست

و در آن به تقویت روح و روאن و  ریشه در مذهب و دین دאرد ،ورزش باستانی یا همانאی  ورزش زورخانه 
  .شود تربیت مذهبی و אخلاقی ورزشکارאن توجه ویژه می

برאی نیرومند  ،ورزش جسمانی :كه ورزشکارאن دو وظیفه دאرندمعتقد بودند ) قدس سره(אمام خمینی  
  .توאنند پشتوאنۀ یک ملت باشند אیمان هستند كه میبا ورزشکارאنِ زیرא. پرورش روאن وكردن بدن 

کارهای  پیشی گرفتن درو بینش، توאن به אیمان، אمانتدאری، دאنش  ی ورزشکارאن مسلمان میها ویژگیאز  
  .ن، دאشتن گذشت و پرهیز אز غرور אشاره كرد، حمایت אز مظلوماخیر

אست؛ אما  شده تأیید ،سازد میهر فعالیتی که جسم و جان אنسان رא بانشاط و نیرومند אز دیدگاه אسلام  
 .پذیرد نمی ندאرد رאאی  روح و فکر نتیجه برאیرساند و  یی که به جسم زیان میها فعالیت

                                                 
  .۲۶۷۹همان، ص  .٩٣


