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Abstract 

Background and Objective: Islam is the religion of nature and has 

recognized and paid attention to maintaining health. One of the ways to 

maintain health is physical activity. The present study aims to investigate 

the Islamic point of view on the role of physical activity in maintaining 

health and well-being by using the Holy Quran and the traditions of the 

leaders. 

Methods: The present study is a descriptive analytical study to extract 

and analyze texts with the keywords of Islam, Quranic verses, hadiths, 

physical activity, health, the Holy Prophet (PBUH) and the Pure Imams 

(PBUH) from Islamic sources including the Holy Quran, Tafsir al-Mizan, 

Bihar Al-Anwar, Jame Hadith and Jame Al-Tafseer software as well as 

databases such as Iran Doc, Iran Mag, PubMed, SID, Research Gate and 

Science were used. The authors of the article reported no conflict of 

interest.  

Results: tPvtena naatnaA eA rvnataPA tenagarnaatnstgvtvnaanaatnsegP nP en

aatnagPeAaAa vnaanaatnA  ast an atPetgvndatl tnnvitsAPanPaat aAa naPvnttt n

iPAen aan iapvAsPan PsaAsAapn aan rPA aPA n atPaaan P en dtaa-ttA rnn aan itgaagrn

viAgAaePan P en gtaArAaevn PaaPAgvn aaPan eaaArPatapn atPen aanaatn igtvtgsPaAa n aan

aerP nsPaetv nsoPrA A rnaatnaAvaagAsPansaegvtnaanaatniegiavtnaaniapvAsPan

PsaAsAapn vaadvn aaPan a tn aan aatn saPaat rtvn aan aatn seggt an dagaen Avn  aan

iPpA rnPaat aAa naanaatnvasAPanrAvvAa naaniapvAsPanPsaAsAapnA nrPA aPA A rn

aatn rt tgPan atPaaanaan aatn vasAtapnn P en ragtn Paat aAa n aPvn ttt n iPAen aan

A eAsAeePanatPaaa. 

Conclusion: issageA rnaandaPanAvnvaPatenA naatnstgvtvnP en PggPaAa vnnaatn

gtaArAa n aan hvaPrniPpvn vitsAPan Paat aAa n aanrPA aPA A rn atPaaan P en eaA rn

iapvAsPanPsaAsAapndAaan aatnPArnaanigtvtgsA rnaerP nsPaetv n hanvttrvn aaPan

a tnaan aatnsaPaat rtvn aaPan aatnseggt andagaen Avn aPsA rn Avn vAriatniapvAsPan

PsaAsAapn dAaaaean gtrPgen aagn aerP n sPaetv n h n aatn hvaPrAsn gtaArAa nn aatn

iegiavtn aan eaA rn iapvAsPan PsaAsAapn Avn ragtn AriagaP an aaP n  evan eaA rn

iapvAsPan PsaAsAap n iavann aatn vasAPan eArt vAa n P en vasAPan A aaet stn aan

iapvAsPanPsaAsAapnP enviagavnPgtndtaantoiaPA tenA nhvaPr. 
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Background and Objective 

In Islam, the preservation of physical health and 

well-being has been highly emphasized and is 

considered an integral part of a healthy lifestyle. 

Healthy individuals contribute to healthy 

communities, and to achieve this goal, adherence 

to healthy living principles, including dietary 

habits, physical activity, sleep, and stress 

management, is essential. For example, engaging 

in regular exercise and physical activities can 

significantly improve individuals' health. These 

activities include aerobic and group sports such as 

walking, running, swimming, horseback riding, as 

The Approach of Islam Regarding toward the Role of 

Physical Activity in Maintaining the General Physical 

Health of the Society 

Summary 
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well as recreational and enjoyable sports such as 

cycling and mountaineering. Furthermore, certain 

religious practices can have a positive impact on 

individuals' health and quality of life, such as 

fasting. In Islam, simultaneous attention to 

physical health and spiritual strengthening is 

emphasized, and the performance of religious 

rituals and sports is recommended with the aim of 

gnosis, knowing human, and the knowledge of 

God. Throughout Islamic history, various sports 

such as walking, competition, running, horseback 

riding, and archery have been popular. This article 

examines the role of physical activity and sports 

in maintaining physical health in Islam. 

Methods 

The research method used in the present study is 

descriptive-analytical. To extract and analyze 

texts, searches were conducted with keywords 

such as Islam, Quranic verses, Hadiths, physical 

activity, health, Prophet Muhammad (PBUH), and 

the Imams (AS) in Islamic sources including the 

Holy Quran, authentic Hadiths of the Infallibles 

(AS), and Quranic commentaries such as Tafsir 

al-Mizan and Bihar al-Anwar. Additionally, 

comprehensive software like Jame’ al-Hadith and 

Jame’ al-Tafsir, as well as databases such as 

IranDoc, Magiran, PubMed, SID, ResearchGate, 

and ScienceDirect were utilized. 

Results 

The soul and essence of human beings and ethics 

are given primacy, while the body and physical 

activities are all subsidiary; however, the 

development of the latter is necessary for the 

realization of the former. Islam describes the 

characteristics of a Muslim athlete as having faith, 

trustworthiness, extensive knowledge and insight, 

excellence in good deeds, support for the 

oppressed, forgiveness, and avoidance of 

arrogance. The most prominent example of an 

athlete in Islam is Imam Ali (AS), who had 

exceptional physical strength. He regularly 

engaged in sports such as weightlifting, sword 

fighting, and horseback riding to maintain his 

health and physical readiness. He is known as 

"Asadullah Al-Ghalib" (The Lion of God who is 

always victorious).  

Undoubtedly, there is a close and strong 

relationship between the body and the mind. 

Therefore, in Islam, attention is paid to not only 

the training and cultivation of the body but also 

the soul. Numerous instructions have been 

introduced for the training and strengthening of 

the soul, such as prayer, recitation of the Quran, 

fasting, and overall performance of religious acts. 

Otherwise, focusing solely on the body is not of 

value and does not elevate humans beyond the 

limitations of animals.  

Considering that Islam emphasizes sports and 

physical strength and highlights the acquisition of 

moral virtues alongside sports, it is assumed that 

athletes and the sports community should adorn 

themselves with ethical virtues in any sport they 

participate in. Despite the complexities of human 

life and the technological advancements that have 

aided humans and changed the current lifestyle, 

attention to sports and physical activity in society 

and the development of a culture of physical 

activity remain inevitable.  

Based on the findings derived from the 

Quranic verses and the narrations of the infallible 

leaders (AS), participation in sports activities has 

been praised with the aim of knowing human, 

gnosis, and the knowledge of God. In the Holy 

Quran, power in some of God's servants is 

considered an admirable attribute and a 

superiority.  

Conclusion 

Reviews indicate that physical activity and sports 

are highly important in Islam and are encouraged 

and praised as a form of worship, emphasizing 

knowing human, gnosis, and knowledge of God. 

Islam emphasizes the simultaneous upbringing 

and nurturing of both the body and soul, 

considering physical activities as a part of human 

life. 

In this regard, the Prophet (PBUH) and the 

infallible Imams (PBUH) have advised people to 

participate in sports activities and they themselves 

have participated in these sports (10). Acts of 

worship such as prayer, recitation of the Quran, 

and fasting also contribute to improving 

individuals' health and quality of life. 

From ancient times to the present, sports such 

as walking, racing, running, horseback riding, and 

archery have been prevalent in Islam, and 

attention to sports and physical activity in society 

and the development of a culture of physical 

activity is still indispensable. 

Physical activity and sports play an important 

role in maintaining the overall physical health of 

the community in Islam. Islam emphasizes the 

simultaneous upbringing and nurturing of the 

body and soul. Similar to other acts, Islam pays 

special attention to the purpose and objective of 

physical activity. In this regard, in the religion of 

Islam, the social dimension of sports and physical 

activity is considered more valuable than the 

individual-centered aspect of sports. For example, 

in contemporary societies where the individual-



  
 
 

  Vol. 10, No. 2, Summer 2024                                                                                 Journal of Pizhūhish dar dīn va salāmat  

 (i.e., Research on Religion & Health)   
 

 This work is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0).   
133 

Asghari & Ghaffari/ Pizhūhish dar dīn va salāmat 2024;10(2):131-140  The Approach of Islam Regarding toward the… 

centered benefits of physical exercises and 

bodybuilding are emphasized, mainly for the 

purpose of personal health, the social mission 

aspect receives less attention. In the past, its social 

dimension, such as bravery and chivalry, received 

more attention, and people used to engage in 

sports for the sake of social activities, such as 

participating in agricultural work and social 

ceremonies. Important principles in physical 

activity and sports include respect for the rights of 

others, tolerance, humility, discipline, and 

adherence to principles, all of which are 

compatible with Islamic values. It seems that 

emphasizing the social aspect of sports is more 

valuable as it can promote the health of 

individuals' bodies and souls in society and 

preserve principles and values of greater 

importance. 
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 معلومات المادة  
 ٤١١١ رجب 2: الوصول 
 ٤١١١عبان ش 01 :يوصول النص النهاي 
 ٤١١١ شوال 22: القبول 
 ٤١١1 الحجه  ذی ٤١: النشر الإلكتروني 
 

 الكلمات الرئيسة:  
 آيات القرآن  

 الأحاديث النبوية  
 التوجه الإسلامي  
 الحفاظ علی الصحة الجسدية  

 القیم الإنسانیة  
 النشاط البدني  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملخّص  
الإسلام شريعة الفطرة، والفطرة تأمر بالحفاظ علی الصحة وصیانة الجسم.  :خلفية البحث وأهدافه

أهم طرق الحفاظ علی السلامة لهذا أولی الإسلام إهتماماً کبیراً بهذا الأمر. والنشاط الجسدي من 
الجسدية. وعلیه، يسعی هذا البحث لتسلیط الضوء علی موقف الإسلام تجاه مسألة النشاط البدني في 
الحفاظ علی الصحة والسلامة، ومعرفة رأي الشريعة الإسلامیة تجاه هذا الأمر من خلال آيات القرآن 

  .والروايات

التحلیلي. ولجمع المعطیات قام الباحثون  - المنهج الوصفياعتمدت الدراسة علی  منهجية البحث:
باستخراج وتحلیل نصوص التراث الديني من خلال البحث في کلمات مفتاحیة مثل الإسلام، وآيات 

)ع( في  )ص( والأئمة الأطهار القرآن، والأحاديث، والنشاط الجسدي، والصحة، والرسول الأکرم
رآن، وأحاديث المعصومین الموثوقة، وأمّهات التفاسیر مثل تفسیر المصادر الإسلامیة وعلی رأسها الق

المیزان، وبحار الأنوار؛ وتحلیل هذه المعطیات کان عبر استخدام تطبیقات جامع الأحاديث وجامع 
، ومجیران، وباب مد، و إس. آي. دی، وريسرتش غیت، وساينس دايرکت كالتفاسیر وموقع إيران دا

 .مؤلفي البحث لم يشیروا إلی أيّ تضارب في المصالح الإلکترونیة. يذُکر فإنّ 

)ع( تؤکد علی  اظهرت النتائج الأولیة أنّ القرآن الکریم، وروايات الأئمة المعصومینات: معطيال
النشاط الجسدي للحفاظ علی الصحة البدنیة من أجل القیام بالواجبات الدينیة والشؤون الروحیة التي 

القیم الإنسانیة. فمن أبرز تحديات العالم المعاصر هو عدم الإهتمام  تفضي بدورها إلی الحفاظ علی
بمسألة النشاط الجسدي الإجتماعیة ودورها في الحفاظ علی السلامة العامة وترکیزها علی السلامة 

 .الفردية

لصحة وفقاً لما جاء في الآيات والروايات، أولی الإسلام إهتماماً بالغاً بالصحة وأثنی علی ا الاستنتاج:
الجسدية بهدف الحفاظ علی القیم الإنسانیة. ويبدو أن من أهم التحديات التي يواجهها عالمنا 
المعاصر، هو خلوّ النشاط البدني أو الرياضة من القیم الإنسانیة وعدم ايلاء الإهتمام اللازم بالقیم في 

ا يهتم بالنشاط البدني الرياضة. هذا في حین أنّ الإسلام يؤکد علی أهداف النشاط البدني أکثر مم
المحض. ولم تکن الرياضة للرياضة في الإسلام وإنما لإحیاء القیم الإنسانیة. فضلا عن ذلك، أکّد 
الإسلام علی البعد الإجتماعي وتأثیر النشاط الرياضي علی المجتمع ودور الرياضة في تعزيز القیم 

 .الإجتماعیة
 :التالي الترتيب على المقالة استناد يتم
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 اطلاعات مقاله  

 1401 بهمن 4 :دریافت
  1401 اسفند 11 :دریافت متن نهایی

     1402 اردیبهشت 30 پذیرش:

 1403 تیر 1نشر الکترونیکی: 
  

 واژگان کلیدی:

 قرآن اتیآ

 ینبو ثیاحاد

 یانسان یها ارزش

 یجسمان یحفظ سلامت

 یاسلام کردیرو

 یبدن تیفعال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده  

دین اسلام دین فطرت است و حفظ تندرستی و سلامتی را به رسمیت هدف: سابقه و 

انجام فعالیت  جسمانی حفظ سلامتی یها یکی از راه. است ورزیدهاهتمام  به آنشناخته و 

نقش فعالیت  بارةبه بررسی دیدگاه اسلام در تا است بوده صدد پژوهش حاضر در. بدنی است

  . بپردازدقرآن کریم و روایات  بدنی در حفظ سلامتی و تندرستی با استفاده از

برای استخراج و تحلیل متون با  .تحلیلی است -پژوهش حاضر توصیفی روش  روش کار:

 ةو ائم( ص)اسلام، آیات قرآن، احادیث، فعالیت بدنی، تندرستی، پیامبر اکرم  های یدواژهکل

و تفاسیر قرآنی ( ع) ینمنابع اسلامی شامل قرآن کریم، احادیث معتبر معصوم در( ع)اطهار 

 نیزسیر و االتف حادیث و جامعالا افزار جامع نرم و همچنین بحارالانوار و تفسیر المیزانچون 

گیت و ساینس  دی، ریسرچ.آی.مد، اس داک، مگیران، پاب ایران مانندهای اطلاعاتی  پایگاه

دربارة این پژوهش گزارش  منافعی گونه تضاد هیچ مقاله ؤلفانم. شد وجو جستدایرکت 

 .اند نکرده

فعالیت  به (ع)آیات قرآن و روایات پیشوایان معصوم  در ،آمده دست به نتایجاساس  بر ها:یافته

و تندرستی جهت انجام امور معنوی و دینی که درنهایت به  جسمانی بدنی برای حفظ سلامتی

دنیای  یها یکی از چالش. شده است ای یژه، توجه وشود یانسانی منجر م یها حفظ ارزش

سلامت عمومی جامعه است و  به رسالت اجتماعی فعالیت بدنی در حفظ یتوجه بیکنونی 

  .شود یبیشتر به سلامت فرد توجه م

ای به حفظ  مطابق آنچه در آیات و روایات آمده است، دین اسلام توجه ویژه گیری:نتیجه

به نظر . انسانی ستوده شده است یها تندرستی دارد و انجام فعالیت بدنی با هدف حفظ ارزش

رو است، فعالیت بدنی محض بدون  هکه دنیای کنونی با آن روب ییها یکی از چالش رسد یم

هدف انجام فعالیت بدنی به در صورتی که در دین اسلام . انسانی است یها توجه به ارزش

 یرگذاریعد اجتماعی و تأثبُ براین، علاوه. است تا صرف انجام فعالیت بدنی شدهبیشتر توجه 

 .خوبی تبیین شده است اسلام به در دین نیز فعالیت بدنی و ورزش اجتماعی

 :است صورت این به مقاله استناد

ivraPgA P, iaPaaPgA M.AThe Approach of Islam Regarding toward the Role of Physical Activity in Maintaining the General Physical Health of the 
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یک دین نیست بلکه راهنمای کامل برای  فقطاسلام دین 

که اسلام  ییها یکی از عرصه. شود یزندگی بشر محسوب م
 مقدمه

نقش فعالیت بدنی در حفظ سلامت  دربارۀدین اسلام  رویکرد

 جامعه جسمانی عمومی
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تواند راهنمای کامل و جامعی برای انسان باشد بحث  می

در اسلام حفظ سلامتی و . (1) سلامت جسم و روان است

ده شتندرستی از جمله مسائل مهمی است که بر آن تأکید 

کند  حفظ سلامتی به داشتن زندگی سالم کمک می ؛ زیرااست

های سالم  افراد سالم ملت. (2)برد  یو کیفیت زندگی را بالاتر م

رسد که این گفته تنها زمانی میسر  سازند و به نظر می را می

. شودو از آن پیروی  فته شوداست که اصول زندگی سالم پذیر

 و سبک زندگی سالم شامل رعایت رژیم غذایی، فعالیت بدنی

برای داشتن  یزیر در برنامه. (3) خواب و استرس است کنترل

سئولیت اصلی یک زندگی موفق حفظ سلامتی الزامی است و م

به همین منظور است . خود فرد است ةحفظ سلامتی بر عهد

 ؛جسم شما بر شما حق دارد: فرماید یم( ص)که پیامبر اکرم 

 ؛«اِنَّ لِرَبِّک عَلیک حقّاً وَ انَّ لجَِسَدِک عَلیک حقّاً...»

 .(4) .«..دارد حقیّ تو بر بدنت و دارد حقیّ تو بر پروردگارت»

است. انجام  یاز عوامل مهم در حفظ سلامت یکی یبدن تیعالف

تواند بهبود  منظم می یهای بدن و فعالیت یورزش هاینیتمر

شامل  ها یتفعال نیکند. ا جادیفرد ا یدر سلامت یقابل توجه

 ی؛ساز شنا، بدن دن،یدو ،روی یادهمانند پ یهای هواز ورزش

 نیو همچن بالیمانند فوتبال، بسکتبال، وال یهای گروه ورزش

در  دنیدو ،یسوار چرخهدومانند  یحیهای مفرح و تفر ورزش

 زیعبادات ن برخی از ن،یبرا علاوه .استکوه  به صعود و عتیطب

 را به دنبال فرد یزندگ تیفیو ک یدر سلامت یتواند بهبود می

 ی است کهاسلام اعمالاز  یکی هروز نمونهبرای داشته باشد. 

کاهش خطر  ی، کاهش وزن،در سلامت یبهبودموجب  تواند یم

و  یعروق -ی های قلب بیماری ابت،یهای مختلف مانند د بیماری

   .شودسرطان 

به نیرومندی همراه قصص  ةسور 14 ةر آید در قرآن کریم

ا بَ لَغَ » توجه شده است: با حکمت و دانش هُ وَ اسْتَوی وَ لَمَّ أَشُدَّ
 موسی چون»؛ «آتَ یْناهُ حُکْماً وَ علْماً وَ کَذلکَ نََْزی الْمُحْسنینَ 

گردید، به او حکمت و دانش عطا  کامل و شد نیرومند

 نیز آمده که روم سورة 1 آیة در همچنین،. «...کردیم

 وَ  قُ وَّةً  منْهُمْ  أَشَدَّ  کانوُا» است: فایده یب بینش بدون نیرومندی
 وَجَاءَتْ هُمْ  عَمَرُوهَا ممَّا أَکثَرَ  عَمَرُوها ممَّا أَکْثَرَ  عَمَرُوها وَ  الْأَرْضَ  أثَارُوا

 أنَْ فُسَهُمْ  کانوُا وَلَکنْ  لیِظْلِمَهُمْ  اللَّهُ  کانَ  رُسُلُهُمْ باِلْبَینَاتِ فَمَا
 از بیش و بودند تواناتر بسیار ینهاا از که صورتی در» ؛«يظْلِمُونَ 

 و برافراشتند عمارت و کاخ و ساختند کشتزار زمین در ینهاا

ن آمدند آنا( هدایت) برای معجزات و آیات با پیامبرانشان

و خدا ( لیکن چون نپذیرفتند همه به کیفر کفر هلاک شدند)

آنها هیچ ستم نکرد بلکه آنها خود در حق خویش ستم  ةدربار

 .«کردند می

نْیا وَ لا تَ نْسَ » یةآ ری)ع( در تفس یامام عل  «نَصِیبَکَ مِنَ الدُّ

تَکَ وَ فَ راَغَکَ وَ شَبَابَکَ وَ » :فرمود تَکَ وَ قُ وَّ لَا تَ نْسَ صِحَّ
و  یخاطر و جوان شیو آسا ییو توانا یتندرست»؛ «نَشَاطَکَ 

 «دست آور بهرا فراموش مکن و با اینها آخرت را  شینشاط خو

 هیتوص یسخن خدا به امور ریتفس دربارة نجای. حضرت در ا(5)

 ،یسلامت رایز ؛آید ند که هر کدام با ورزش به دست میا هدکر

ماندن از  جوان یحت یخاطر و نشاط و شاداب شیآسا ،ییتوانا

ل ئادیا یاز لوازم زندگ یآثار ورزش است. ورزش و تحرک بدن

امر  نیحکم جواز ا ینیآید. بر اساس متون د بشر به حساب می

 .شود استفاده می یخوب به یو بلکه ضرورت آن در طول زندگ

خبر داده و آن را  یبندگان اله یبرخ یرومندیاز ن میقرآن کر

 اتیبرشمرده است. در روا یو صفت ستودن ازیامت کی

 کیداشتن  راز انواع ورزش آمده و ب یبرخ زی)ع( ن نیمعصوم

تأکید شده است. بنا بر شواهد  یشگیهم یورزش ةبرنام

و )ص(  امبریدر زمان پ یهای ورزش از رشته یبرخ ی،خیتار

بوده است و آن بزرگواران مردم را  جی( راعامامان معصوم )

 نیز خودشان یاناًو احکردند  می قیآن تشو یرینسبت به فراگ

و  نیدر عصر حاضر که ماش .(6) داشتند به انجام آنها مبادرت

بشر را گرفته است؛ ورزش و  یعیطب یها فعالیت یصنعت جا

به فوائد و  ازینماید و ن می یآن در جامعه ضرور یساز فرهنگ

شود.  احساس می شتریآن ب یو اجتماع یفرد دةآثار سازن

ی از اصول یکیداشتن بدن مستعد، آماده و سالم  ،یتوانمند

اسلام  یچنانکه رسول گرام است که اسلام به آن توجه دارد؛

ؤمِنِ : »فرماید می
ُ

ؤمنُ القَوی خَیٌر وَ أَحَبَّ إلَی اللّهِ مِنَ الم
ُ

الم
عیفِ   فیباشد از مؤمن ضع رومندیو ن یکه قو یمؤمن» ؛«الضَّ

 تیرعا براین، علاوه .(5)« است تر یداشتن بهتر و دوست

 یانضباط در زندگ پرنشاط و شاداب، نظم و ای یهبهداشت، روح

به آن  اسلامی است که از امور ی نیزروان آدم روح و تیو تقو

به  ؛رزش نقش مؤثری در تأمین سلامتی داردتوجه دارد. و

 .همین دلیل از دیدگاه اسلام ارزشمند و پسندیده است

، تیراندازی و شنا به تربیت، یسوار دو، اسب مانند هایی یتفعال

 یا گونه به شود؛ یمنجر م تقویت بدن و آمادگی جسمانی

عبادات مفهوم های انجام  از علت یکی دیگفت شا توان یم

ورزش این مزیت را دارد که بیشتر در . (5)ورزش باشد 

 کمتر. کند ایفا نقشهای سیاسی، اجتماعی، اقتصادی  مقوله

 پذیری یمتعم ویژگی چنین از که یافت توان یم را ای یدهپد
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 یها جهان امروزی با چالش ،سوییاز  .(6)باشد  برخوردار

عد با توجه به بُ. رو است هفعالیت بدنی روب زمینةزیادی در 

اجتماعی آن به دست  یها رقابتی ورزش تا حدودی ارزش

طوری که با توجه به  به ؛فراموشی سپرده شده است

شاهد تغییر های قهرمانی  شدن جهان امروز، در ورزش یا رسانه

این در حالی . عد رقابتی آن هستیمورزش و توجه به بُ ةدر روی

از . (7) ها دارد ای به حفظ ارزش است که اسلام توجه ویژه

ورزشی  ةورزشی در جامعدست رفتن روح ورزش و اخلاق 

 چالش دیگری است که دنیای کنونی با آن در ارتباط است

بسیاری از  ،همچنین با توجه به تغییر سبک زندگی. (8)

آن نمود پیدا کرده  اچاقی و امراض مرتبط ب مانند ها یماریب

این پژوهش با  ،شده مطرح یها با توجه به چالش .(1) است

نقش فعالیت بدنی در حفظ  بارةهدف بررسی دیدگاه اسلام در

صورت قرآن کریم و روایات  سلامتی و تندرستی با استفاده از

  .است گرفته

 
 

برای استخراج و  .تحلیلی است -پژوهش حاضر توصیفی روش 

اسلام، آیات قرآن، احادیث،  های یدواژهتحلیل متون با کل

 در( ع)اطهار  ةو ائم( ص)فعالیت بدنی، تندرستی، پیامبر اکرم 

( ع) ینمنابع اسلامی شامل قرآن کریم، احادیث معتبر معصوم

 و همچنین بحارالانوار و تفسیر المیزانچون و تفاسیر قرآنی 

های  پایگاه نیزسیر و االتف حادیث و جامعالا افزار جامع نرم

دی، .آی.مد، اس داک، مگیران، پاب ایران ماننداطلاعاتی 

  .شد وجو جستگیت و ساینس دایرکت  ریسرچ
 

 

 

ق اصل و جسم و کارهای جسمانی لاروح و حقیقت انسان و اخ

رسیدن  ثمر فرعی که پرورش آن برای بهفرع هستند؛ البته 

های یک ورزشکار مسلمان را  م ویژگیلااست. اس یمااصل الز

بودن، داشتن دانش و بینش وسیع، سبقت  داشتن ایمان، امین

در کار خیر، حمایت از مظلوم، گذشت و بخشش و پرهیز از 

م لاکند. بارزترین نمونة یک ورزشکار در اس غرور بیان می

. آن ندنظیری داشت است که قدرت بدنی بی ()عحضرت علی 

مت و آمادگی جسمانی خود همیشه لاحضرت برای حفظ س

دادند و  سواری انجام می شمشیربازی و اسب هایی مانند ورزش

اند  الغالب یعنی شیر همیشه پیروز خدا ملقب شده للهبه اسدا

تردید، بین تن و روان ارتباط نزدیک و نیرومندی  بدون .(4)

م تنها به تربیت و لادلیل است که در اس نه ایوجود دارد. ب

پرورش جسم توجه نشده است؛ بلکه به موازات جسم به روح 

تربیت و  ینةزم نیز توجه شده است و دستورهای فراوانی در

، نماز خواندنکردن،  ازقبیل دعا؛ است  تقویت آن وارد شده

انجام عبادات؛ وگرنه پرداختن به جسم  یطورکل روزه و به

تنهایی دارای ارزش انسانی نیست و انسان را از محدودة  به

 کند.  بودن خارج نمی حیوان

م به ورزش و نیرومندی اهمیت داده لابا توجه به اینکه اس

کید کرده تأ یکنار ورزش به کسب فضائل اخلاق است و در

است، بر ورزشکاران و جامعة ورزش فرض است که در هر نوع 

قی آراسته لاکنند خود را به فضائل اخ ورزشی که فعالیت می

زندگی  های یچیدگیپ با وجود. در عصر حاضر (10) کنند

 ه و سبک کنونی زندگیکه به کمک بشر آمد یبشری و فنّاور

تغییر پیدا کرده است، ولی همچنان توجه به ورزش و  که

فرهنگ فعالیت بدنی امری  ةفعالیت بدنی در جامعه و توسع

 . ناپذیر است اجتناب

آمده از آیات قرآن و روایات  دست به های یافتهاساس  بر

های ورزشی با هدف  ، شرکت در فعالیت(ع)پیشوایان معصوم 

. ه استشدشناسی و خداشناسی ستایش  ، معرفتیشناس انسان

 در قرآن کریم قدرت در برخی از بندگان خدا صفتی ستودنی و

به ( ص)پیامبر اسلام . برتری در نظر گرفته شده است نوعی

ها تأکید  منظم و انجام انواع خاصی از ورزش ةداشتن برنام

ةِ : »فرماید یم( ع)امام حسین . (5) داشتند فَ بَادِرُوا بِصِحَّ
ةِ الْأَعْمَارِ  در تمامی مدت عمر برای سلامتی »؛ «الْأَجْسَامِ فِی مُدَّ

از این . (11) «خود کوشا باشید یها و حفظ تندرستی بدن

حضرت سیدالشهدا  آید که یبه دست مخوبی  بیان حضرت به

صورت مقطعی یا  تلاش برای سلامتی و حفظ تندرستی را به

همگانی و  یبلکه امر دانند یبرای گروهی خاص مثلاً جوانان نم

همچنین . (12)دانند  یبه درازای عمر و زندگی انسان م یدائم

مانند  ها ورزشاز تاریخ کهن اسلام مشهود است که بسیاری از 

سواری و تیراندازی با کمان که  دویدن، اسب ة، مسابقروی یادهپ

، در گذشته و اوایل اسلام استامروزه در میان مسلمانان رایج 

 .(13) نیز بسیار محبوب بود

 ورزش از دیدگاه قرآن 

و  تیمز کی یجسمان یرومندیکه در قرآن ن یاز جمله موارد 

است. قوم  اسرائیل ی ذکر شده، داستان طالوت و قوم بن ازیامت

و ناتوان شده بودند،  فیضع ان،یفرعون ةسلط ریکه در ز هودی

)ع( از آن وضع  یحضرت موس ةخردمندان  یبر اثر رهبر

پس  یول ؛دندیو به قدرت و عظمت رس ندافتینجات  ناکاسف

 زدند و به یشکن و دست به قانون نددچار غرور شد یاز مدت

 روش کار

 هایافته
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 یایکه در ساحل در-ت جالو جهت، سرانجام از قوم نیهم

 440و  ندخورد  شکست -زیستند یو مصر م نیفلسط نیروم، ب

وضع  نیا درآمدند. انیبه اسارت جالوت زینفر از شاهزادگانشان ن

به نام  یامبریسال ادامه داشت تا آنکه خداوند پ نیچند

اسرائیل   . بنیختیبرانگ انارشاد آن و نجات یرا برا لیاشموئ

یشان برا یریو از او خواستند رهبر و ام ندگرد او اجتماع نمود

او با دشمن نبرد  تیتحت فرمان و هدا یتا همگانتخاب کند 

به  یل. اشموئابندیرا باز شیخو ةرفت تت از دسکنند و عزّ

 شگاهیقوم خود را به پ ةآورد و خواست یدرگاه خداوند رو

شد که طالوت را به  یبه او وح .عرضه داشت تیحضرت احد

و قال لهم نبیهم ان الله قد بعث لکم » :دمیبرگز شانیا یپادشاه
گفت: خداوند طالوت را  انبه آن امبرشانیپ و»؛ «طالوت ملکا

 از .(4)« شما مبعوث )و انتخاب( کرده است یزمامدار یبرا

 یچندان یمال ییکشاورز بود و توانا یآنجا که طالوت مرد

قالوا انی يکون » مخالفت نمودند: ینداشت، اشراف با انتخاب و
 ؛«له الملک علینا و نحن احق بالملک منه و لم يؤت سعة من المال

که ما از او نی: چگونه او بر ما حکومت داشته باشد، با اگفتند»

. او نه ثروت و قدرت (5)« ندارد یادیو او ثروت ز م؟یتر ستهیشا

از خاندان  رایز ی؛و خانوادگ یاجتماع تیدارد و نه موقع یمال

. ستین یاز خاندان پادشاه همچنین و یامبرینبوت و پ

ان الله اصطفیه علیکم و زاده بسطة فی » در پاسخ گفت: لیاشموئ
قدرت( و و علم ) دهیاو را بر شما برگز خداوند»؛ «العلم و الجسم

که ملاحظه چنان .(5)« است دهیرا وسعت بخشجسم او 

 ییو توانا یدو خصلت )گسترش علم امبریپ لی، اشموئدشو می

و  یقدرت مال یعنی گر،ید تی( را بر دو خصوصیجسم

و  (14)دهد  یم حیو ترج لتیفض ،یو نسب یافتخارات نژاد

 تر یستهشا یاحراز مقام رهبر یدو خصلت را برا نیا ةدارند

 لتیو فض تیمز کیبا صراحت  یجا قدرت بدننیدر ا داند. یم

قرار گرفته و با آن  یمطرح شده و در کنار علم و قدرت علم

 شده است. سهیمقا

 اطهار ۀفعالیت بدنی در دیدگاه پیامبر و ائم

های یک ورزشکار مسلمان را در سلامت جسم و  اسلام ویژگی

 بودن با امین بودن در برخی از آیات قرآن قوی. داند یروح م

در داستان . است  قرین شده و گویا مکمّل یکدیگر دانسته شده

 است آمده( ع)و دختران حضرت شعیب ( ع)حضرت موسی 

حضرت موسی  خواهد یم( ع)که وقتی دختر حضرت شعیب 

شدن به پدر خود پیشنهاد کند به دو  را برای استخدام( ع)

موسی را ! ای پدر: »گوید یو م کند میویژگی مثبت وی اشاره 

استخدام  توانی یکه ماست استخدام نما، زیرا بهترین کسی 

 . (5) «او قوی و امین است ؛کنی

است که در  یاسلام های ورزش ینتر مهمیکی از  یراندازیت

تأکید شده است. خداوند  ه آنب ینبو ةریو س ثیقرآن و احاد

تو  امبریپ یا»: فرماید یخود م امبریانفال به پ ةسور 17 یةدر آ

 آموزش. (10) «انداخت ریبلکه خداوند ت یداختینن ریت

شده است و اسلام  ادی نیاز حقوق فرزند بر والد یکی یراندازیت

)ص( اکرم  امبریپ کند. را به آموزش آن امر می نیوالد

عمل  نیکه ا دیآموز یراندازیرا ت شیفرزندان خو»فرماید:  می

 ةو مسابق نیتمر .(15) «دشمن است یباعث سرشکستگ

 یکه برا ی استسالم حاتیتفر ازسواری  و اسب یراندازیت

)ص(  امبری. پتپرکردن اوقات فراغت به آن امر شده اس

 یدوان اسب یخداوند تعال شگاهیها در پ بازی نیفرماید: بهتر می

 یراندازیکه ت یکس»: نیهمچن؛ (16, 5) است یراندازیو ت

های خداوند را ترک  از نعمت یکیو آن را ترک کند  اموزدیب

اند:  فرموده گرید ییدر جاحضرت . (17)« کرده است

شما باد آموختن  شماست و بر حاتیتفر نیبهتر یراندازیت»

 .(18) شماست یبرا یسرگرم نیآن بهتر رایز ی؛راندازیت

شما را  ایشود و دن بر شما گشوده می نیهمانا زم»: همچنین

که سرگرم  یاز شما هنگام کی چیپس ه ؛خواهد کرد تیکفا

 امبریپ .(18)« نکند یاست احساس عجز و سست یراندازیت

حق فرزند بر پدرش آن »اند:  فرموده رة شنا نیزدربااکرم )ص( 

و او را  اموزدیرا به او ب رانداختنیاست که نوشتن، شناکردن و ت

 نیهمچن .(15)« نکند هیخوب و حلال تغذ یجز با غذا

. (15)« دیاموزیب یراندازیپسرانتان را شنا و ت»اند:  فرموده

یی است که در اسلام بر آن ها از جمله ورزشنیز  سواری اسب

مسلمانان بر کفار  یفضل و برتر یاوند برااست. خد شدهتأکید 

متعال در  خداوند کند. می روین زیبه تجه قیرا امر و تشو نانآ

مؤمنان در مقام  یو شما ا»فرماید:  انفال می ةسور 60 یةآ

توانید از  و تا آن حد که می دیکن ایمبارزه با آنها، خود را مه

دشمنان خدا  دیتهد یبرا یو اسبان سوار یآذوقه و آلات جنگ

 .(11, 17)« دیو دشمنان خود فراهم ساز
 

 

 

 

 

 

 
 

به  یفعالیت بدنی و دین قدمت که دهد ها نشان می بررسی

موازات تاریخ خلقت انسان دارند و هر دو نیز توأمان به رفاه 

. (20, 18) اند اجتماعی و سلامت افراد جامعه کمک کرده

به رشد  مختلف ممکن استاجتماعی های  شرکت در ورزش

شناسی، برادری،  های مذهبی مانند صداقت، وقت ارزش

 گیری بحث و نتیجه
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همچنین مطالعات نشان . (20) شخصیت و انضباط منجر شود

تنها برای تقویت و حفظ  دهد که مشارکت در ورزش نه می

ی و روانی مهم است، بلکه در ایجاد حس لذت و سلامت جسم

محققان نشان . کنندگان نیز مهم است رضایت در شرکت

اند که درگیر شدن در ورزش بدنی و پرکردن اوقات فراغت  داده

 بخشد جسمانی، سلامت عمومی را بهبود می یها با فعالیت

های مختلف ازجمله  براین، پیشگیری از بیماری علاوه .(21)

کرونر و پوکی استخوان با  دیابت، کلسترول بالا، بیماری عروق

 پذیر است امکانهای جسمانی  افزایش مشارکت در فعالیت

این جهان نهاده، فعالیت بدنی  بهکه انسان پا  یا از لحظه .(22)

و گویا تحرک و فعالیت بدنی در  کرده استخود را آغاز 

زمانی که جنین در رحم قرار دارد تحرک و . ستا سرشت او

فعالیت برای رشد و حیات او ضروری است و همچنان با رشد و 

 ةفعالیت بدنی از ضروریات زندگی او و لازمتحرک و  تکامل او

 .سلامتی او است

در دین اسلام به مقصود و هدف از همانند سایر اعمال،      

 زمینهدر همین . شده است ای یژهانجام فعالیت بدنی توجه و

عد محور ورزش و فعالیت بدنی از بُ در دین اسلام بُعد اجتماع

به نظر  رای نمونهب .شود فردمحور ورزش ارزشمندتر تلقی می

 های فواید فردمحوری تمرینبه رسد در جوامع کنونی که  می

بیشتر با هدف ها  این تمرین شود، میتوجه  یساز بدنی و بدن

عد رسالت اجتماعی آن بُ به شود و سلامتی خود فرد انجام می

 فعالیتعد اجتماعی بُبه در گذشته . شده استکمتر توجه 

 و است شده می توجه بیشتر جوانمردی و فتوّت بدنی مانند

 ؛کردند یاعی، ورزش ماجتم های فعالیت انجام جهت به افراد

اجتماعی  یها و مراسم ها یمانند زمانی که مردم در کشاورز

از جمله اصول مهم در فعالیت بدنی و  .کردند می مشارکت

تحمل، تواضع،  گران،یبه احترام به حقوق د توان یمورزش 

ی ها ارزش با یاصول اشاره کرد که همگ تیانضباط و رعا

رسد توجه به بُعد اجتماعی  . به نظر میسازگارند اسلامی

تأمین سلامت عد به در این بُزیرا ورزش، ارزشمندتر باشد؛ 

توجه  ها در جامعه و حفظ اصول و ارزش ها جسم و روح انسان

  .بیشتری شده است
 

 
 

 
 

 .در این پژوهش محدودیتی وجود نداشت
 

 
 

 

شود به رسالت  یپیشنهاد م ،این پژوهشبر اساس نتایج 

محور ورزش بر  تاریخی فعالیت بدنی که در آن نقش اجتماع

 یها آموزه نقش فردمحوری آن غالب است، توجه گردد؛ زیرا

جهت بالا بردن براین،  علاوه .اند داشتهمهم تأکید  این دینی بر

یی با هدف ها پژوهشگردد  فرهنگ فعالیت بدنی پیشنهاد می

 فلسفی فعالیت بدنی از دورة -ی سیر تحول تاریخی بررس

 .باستان تا به امروز صورت گیرد
 

 
 

 
 

 .دشو یم یدانردقدانشگاه شهرکرد  یها تیاز حما
 

 

 

مؤلفان مقاله، پژوهش حاضر حامی مالی نداشته و بنا بر اظهار 

 .شخصی مؤلفان صورت گرفته است ینةبا هز
 

 
 

این پژوهش گزارش  ةگونه تضاد منافعی دربار مؤلفان مقاله هیچ

 .اند نکرده
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