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  چكيده
كارگيري توانايي فردي در نظام ارزشي و نظريـات معاصـر بـا     هايي از به لفهؤحاضر بر آن است تا به بررسي ابعاد و م ةمقال

با عنايـت بـه اينكـه     رو ازاين. لام بپردازدهاي بدني در اس تربيت جسم و مهارت در زمينةمحوريت آيات و روايات مستدل 
نسبت به جسم ورزيده و روان آرميده در نظام ارزشي وجود دارد و مطالعـات   هقراين و شواهد بسياري دال بر نگاه سنجيد
صورت اخـص بـه ديـن     در اين مقوله ضمن بررسي بسيار اجمالي به گذشته به ،موردي فراواني براي آن قابل استناد است

نظران معاصر پرداخته شـده اسـت    ها و مطالعات تطبيقي همراه با روايات مستند و سخنان صاحب رويكردبه  ،سلاممبين ا
هـاي عملـي فـرد     ييهاي فـردي و توانـا   كارگيري توانايي هاي به بهداشت روان و جسم و ويژگي ةبه مقول ،كه از موارد مهم

شناســي و  گريــزي، دورانديشــي، موقعيــت ، اضــطراب)تتحــرك و مهــار(متعــالي، چــابكي  ةماننــد مقــاوم بــودن، روحيــ
هاي عيني و تاريخي در نص صريح آيـات   ضمن در تبيين شواهد نظام ارزشي به نمونه در .شناسي اشاره شده است حريف

  . و روايات پرداخته شده است
  

  
  هاي كليديواژه

  .ظام ارزشين ،روحية متعالي ،شناسي حريفهاي فردي،  ييتربيت بدني در اسلام، توانا

                                                           
                                     Email : ajaberimoghaddam@yahoo.com  09125502557: تلفن : نويسندة مسئول  *
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  مقدمه
موضوع جامعيت دين در ابعاد و . نياز و رابطة انسان با دين به قدمت تاريخ داراي شواهد و قراين است

محورهاي مختلف روحي، رواني، جسمي، اجتماعي، فرهنگي و فردي نيز مطرح است و موضوع ارتباط 
 2، فرويد)1961- 1875( 1مورد بحث محققان پيشگامي همچون يونگ  نظام ارزشي با حيات انسان

و امثال آنها بوده است كه بعضاً به ) 1967( 4و انديشمنداني همچون آلپورت) 1929( 3، جيمز)1907(
اند كه مقولة جسم و  شناختي حيات فرد و دين دست به تبيين زده كارگيري روان تناسبات بين به

جسم خويش مطمح نظر نگاه  هاي جسمي، مراقبت، امانت بودن جسم، وظايف انسان در قبال مهارت
رو موضوع غني از رويكردهاي اديان و مذاهب قديم تا دين  ازاين). 27(نظران بوده است  وحياني و صاحب

هاي  كارگيري توانايي اسلام نسبت به اهميت تن و روان، مراقبت از جسم، وظايف فرد در برابر جسم، به
و امثال آن وارد شده است، درصدد تبيين ابعاد، هاي اجتماعي، تقسيم وقت و رعايت جسم  فردي و نقش

محورها و زواياي اين مسئله از نظام ارزشي و با رويكرد ويژه به تربيت بدني اسلام هستيم كه به دو 
گانة  هاي هفت هاي فردي و ويژگي كارگيري توانايي هاي چهارگانة به دسته از اين مطالعات يعني ويژگي

  . پردازيم مي 5محتوايي -شيوة مطالعة تطبيقي هاي فردي در عمل به  توانايي
ها و مذاهب پيشين تا  قرون اولية  هاي جسمي پيش از دين اسلام در تمدن كارگيري مهارت مقولة به

محوري و مطالعات  ميلادي داراي قدمت و سابقه است، ليكن در رويكرد دنياي جديد كه با پژوهش
شناسي  د يكصد سال پيش كه مطالعات در زمينة روانشناختي همراه است، اين مسئله از حدو روان

تر شده و در دهة اخير توجهات بسياري به اين مقوله جلب شده و  روز غني آغاز شد، روزبه 6مذهب
توان به  در اين قلمرو را مي گرفته هاي انجام طور كلي پژوهش به. هاي فراواني انجام گرفته است پژوهش

  : دو گروه عمده تقسيم كرد
و ) جسمي، روحي و رواني(بر شئون فردي  7گرفته در زمينة بررسي تأثيرات مذهب مطالعات انجام. 1

  اجتماعي انسان؛

                                                           
1. Yung  
2 . Freud 
3. Jemes  
4. Allport  
5. Content – Comparative Study  
6. Religious Psychology  
7. Religious Effects  
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 ).6(، باورها و رفتارهاي مذهبي 1شناختي گرفته در زمينة روش مطالعات انجام. 2

ي ها در هر دو رويكرد به تأثيرات مذهب بر روح، روان و جسم انسان اشاره شده و يكي از نقش
از جمله . اساسي آدمي در عرصة حيات توجه به ارتباط مستقيم بين باورها و رفتارها و مقولة جسم است

 3و برگين) 1981(2گيرند، مربوط به كارهاي اليس بندي قرار مي هايي كه در گروه اول دسته پژوهش
كمتري در  4يهاي هيجان كرد كه افراد مذهبي اغتشاش هايي ادعا مي اليس در گزارش. است) 1983(

ها براي كسب آرامش جسم و روان  ترين راه مقايسه با افراد غيرمذهبي دارند و تأكيد داشت كه مناسب
طور چشمگيري با  البته وي معتقد بود كه مذهبي بودن افراطي به. رويكرد مذهبي متعادل است

در مورد  5سي فراتحليليدر پاسخ به نظرية اليس، برگين به برر). 23(هاي هيجاني رابطه دارد  اغتشاش
او . كه در آنها به نقش مذهب اشاره داشتند، پرداخت 1979تا سال  گرفته هاي انجام تمام پژوهش

. را آزمون كند 6درصدد بود كه با اين بررسي، نقش مذهبي بودن و تأثير و ايجاد انواع اختلالات رواني
 ).23(دست آورد  تأثير به 30بندي نهايي خود  وي در جمع

نظران رويكرد تأثيرات پايدار ورزش و تربيت جسم و تأثيرات آن بر روح و نهاد آدمي را  رخي صاحبب
انجاميده  اند كه به مقولة چابكي جسم و ايجاد قوت روح و روان مي از يك زاويه از يونان باستان دانسته

ه جسم را در اديان از طرفي نيز برخي محققان رويكرد به تقويت، تربيت، تغذيه و توجه ب). 9(است 
كه در استناد به آيات قرآن كريم گاه سالم بودن جسم و نيرومندي  گونه همان .اند يابي كرده ريشه

اسرائيل كه  است و در اشاره به داستان طالوت و قوم بني  عنوان يك مزيت تلقي كرده جسماني را به
، از آنجا كه طالوت )247:بقره( 7ستكرده ا) و انتخاب(خداوند، طالوت را براي زمامداري شما مبعوث 

مردي كشاورز بود، قوي ولي توانايي و بنية مالي چنداني نداشت، اشراف با انتخاب او مخالفت ورزيدند و 
و  8تريم؟ و او ثروت زيادي ندارد  چگونه او بر ما حكومت داشته باشد با اينكه ما از او شايسته: گفتند

  ). همان(9استجسم او را وسعت بخشيده ) قدرت(بر شما برگزيده و علم و  خداوند او را: پيامبر در پاسخ گفت

                                                           
1. Methodology  
2. Ellis 
3. Bergin  
4. Emotional disorders  
5. Meta Analysis  
6. Disorders  

 وقاَلَ لَهم نَبِيهم إِنَّ اللهّ قدَ بعثَ لكَُم طاَلُوت ملكًا .7

 ولَم يؤْت سعةً منَ المْالِ هنْالُواْ أَنَّى يكُونُ لَه المْلْك علَيناَ ونَحنُ أحَقُّ باِلمْلْك مقَ .8

 إِنَّ اللهّ اصطَفاَه علَيكُم وزاده بسطةًَ في الْعلْمِ والْجِسمِ .9
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قدرت «يعني دانش و » توانايي علمي«كنيم، دو ويژگي  كه در اين آيات مشاهده مي گونه همان
يعني قواي جسماني و ورزيدگي را بر دو خصوصيت ديگر يعني قدرت مالي و افتخارات نژادي و » بدني

ز نظر نظام ارزشي ترجيح دارد و حتي دارندة اين دو خصلت را شايستة احراز نسبي فضيلت داده و ا
  . داند رهبري جامعه مي

كه طالوت براي  شود، يعني هنگامي مي) ع(در جاي ديگر سخن از شجاعت و توان رزمي حضرت داود
كند و  مي كند و طالوت زره حضرت موسي را به تن همة فرزندانش سوي او حركت مي مبارزه با جالوت به

و ) 10(هيكل، ورزيده، نيرومند و شجاع بود  حضرت داود جواني قوي. شود سرانجام بر تن داود اندازه مي
اي داشت كه با همين روش رزمي لشكر جالوت را متفرق كرد و با سنگ  در پرتاب فلاخن مهارت ويژه

  ). 11(ا متلاشي كرد درشتي كه به سمت جالوت پرتاب كرد، پيشاني جالوت را خرد كرده و سرش ر
. در اين مبارزه ايمان داود و قدرت جسمي و توان رزمي او مورد ستايش قرآن كريم قرار گرفته است

رساني  كند كه در بعد ياري در سورة قصص نيز استناد به توان جسمي و ايمان قلبي حضرت موسي مي
شايان ذكر است كه اين ). 14: يوسف(كند  به مظلوم در برابر ظالم از قدرت جسمي خود استفاده مي

مورد نيز قدرت جسمي، سلامت تن و نيرومندي در كنار ايمان و باورمندي به خداوند و جوانمردي 
عنوان يك مزيت و امتياز جسمي شمرده شده است و البته صرف قوي بودن مطلوب نيست، بلكه در  به

طوركه پيامبر  همان. براي ديگران نيز باشدمدار و سودمند  اندام بايد امين، عدالت كنار آن شخص ورزيده
  ).5(» اند ها سودمندترين آنها براي مردم فعَهم للناّس؛ بهترين انسانرالناّس انَْخيَ«: فرمايد نيز مي) ص(اكرم

  

 روش تحقيق
صورت  محتوايي استفاده شده و گردآوري مباحث نظري به _دراين پژوهش از روش تحقيق تطبيقي 

  .صورت كيفي و محتوايي بررسي شده است شي انجام گرفته و مقايسة نتايج بهموردي و پيماي

  
  هاي تحقيق نتايج و يافته

اند كه اعتقاد مذهبي عملاً در خدمت  به بعد نشان داده 80گرفته از دهة  ها و تحقيقات انجام يافته
 ). 17(كنند  مايت ميصورت روزافزون از اين موضوع ح شواهد پژوهشي به) 4( اند سلامت جسمي و رواني
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آنها با  3اي مثبت ميان سلامت جسم و روان در افراد سالخورده رابطه) 1982( 2و گورساچ 1بيكر
 ). 21(دست آورد  مذهب به

در تحقيقي مشاهده كردند كه در سنين پيري، نگرش مذهبي قوي ) 1995(و همكاران  4آلوارادو
 ).20(شود  ت جسمي ميسبب كاهش اضطراب و افسردگي ناشي از مرگ و سلام

دربارة بيماران سرطاني، مشاهده كردند كه افراد   در مطالعه) 1983( 6، براون و موگر)1983( 5آكلين
تر از ساير  افراد مبتلا به سرطان با نگرش مذهبي، نگرش مثبتي به زندگي دارند و جسم آنها قوي

رابطة مثبت بين گرايش ) 1978( 8بزو استا 7فرانسيس). 19(كنند  بيماران است و از انزواطلبي پرهيز مي
 . گرايش به مذهب و احساس خرسندي و سلامت جسم را گزارش كردند

مشاهده شد كه افراد داراي گرايش مذهبي بالا خشنودي بيشتري به ) 1991( 9در تحقيق اليسون
اجتماعي  –زندگي، پيامدهاي رواني  10زاي مواجهه با رويدادهاي رنجزندگي و نشاط جسمي بالايي دارند و در 

  ).29(دهند  منفي كمتري را نشان مي

مذهب شناختي  اي به پژوهش، ابعاد و پيامدهاي روان هاي اخير رويكرد گسترده در ايران نيز طي دهه
به بررسي رابطة بين نظام ) 1373(براي مثال، بهرامي مشعوف . صورت گرفته است 13و جسم 12و روان11بر روح

و گرايش مثبت به مباني  14ني پرداخت و ارتباط معناداري بين نگرشارزشي و حالات جسمي و روحي و روا
) 1380(دار و ساكي  ، گله)1376(، اسلامي )1380(همچنين بيرشك و همكاران . ارزشي و تربيت بدني يافت

و امثال آنها رابطة مستقيم اعمال مذهبي و كاهش اضطراب و افزايش سلامت جسم، روح و روان را مورد 
مذهبي و سلامت رواني از بعد  15گيري ميان جهت) 1383(در تحقيق بهرامي  ).4(اند  د قرار دادهبررسي و تأكي

                                                           
1. Baker 
2. Gorsuch  
3. Physical & psychological Health  
4. Alvarado  
5. Acklin  
6. Brown & Mouger 
7. Fransis  
8. Stubs  
9. Ellison  
10. Suffering  
11. Spirit  
12. Psyche  
13. Body 
14. Attitude  
15. Religious Orientation  
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رابطه وجود  3و افسردگي وخيم 2وري اجتماعي كنشخوابي، نارسايي در  اضطراب و بي» 1نشانگان بدني«
  ).4(داشته است 

  بهداشت روان و جسم 
كس پوشيده نيست، اگر تربيت  بر هيچ) ن و جسمروا(هاي جسمي و ورزش با بهداشت  رابطة بين مهارت

بدني در راستاي سلامتي و شادابي جامعه جهت داده شود، بايد با مقولة بهداشت جسم و روان هماهنگي 
در مكتب . تربيت بدني بدون رعايت موازين بهداشتي تا حدود زيادي نقض غرض است. داشته باشد

) ص(به فرمودة پيامبر اكرم. به بهداشت توجه شده است اسلام و نظام ارزشي بيش از هر مكتب ديگري
  .شوند دين اسلام بر نظافت بنا شده است و جز افراد نظيف و برخوردار از روان آرام وارد بهشت نمي

تنََظَّفُوا بِكلَُ ما اسَتَطعدلنَ ي ظَافه ولي النسلام عنيَ الالَتم فَانِ االلهَ تعَالي بنةِ اخلَُّن الَج ؛ اشارة )7(ا نَظيف
صريح روايت به بهداشت فردي و جسمي است كه ارتباط مستقيمي با بهداشت رواني دارد و امروزه اين 

  . نظران متأخر است مسئله مورد عنايت بسياري از صاحب
هاي فردي  كارگيري مهارت نيز ناظر بر اين معناست و حتي در مقولة به 5و بهزيستي 4هاي شادي واژه

راستي شادي و بهزيستي چيست؟ و به چه عواملي بستگي  كنند كه به ل را مطرح ميفردي اين سؤا
شناسي قرن بيستم بيشتر بر  روان. هاي متعددي در پاسخ به اين مقوله مطرح بوده است دارد؟ ديدگاه

تمركز يافته و آنها را از عواقب عدم تأمين بهداشت روحي  8و اضطراب 7مانند افسردگي 6هيجانات منفي
داند و حتي به رابطة مستقيمي بين افسردگي و چاقي يا بدقوارگي جسمي  فردي و جسمي ميروحي و 

و برخي نيز قائل به اين مسئله هستند كه عدم مقارنة بهداشت جسم و روان ) 12(نيز قائل است 
هاي بهداشتي فرد را در بر  دهد و نوعي سردرگمي حياتي، حوزه كارگيري توانايي فرد را كاهش مي به
به بعد در تعريف سلامت و  1980رو از دهة  شود، ازاين مي 9هاي گمشده گيرد و اصطلاحاً دچار شادي مي
هاي منفي محدود نشده  كارگيري توانايي فردي بر ابعاد متنوع ديگري تأكيد شده و تنها به جنبه و به

                                                           
1. Anxiety & Insomnia  
2. Social Dysfunction 
3. Major Depressi 
4. Happiness  
5. Well being  
6. Negative  
7. Depression  
8. Anxiety  
9. Happiness missing  
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و فردي را واجد كند  به سلامت از جنبة مثبت آن تأكيد مي 1طوركه سازمان بهداشت جهاني همان .است
، رواني، اجتماعي و باورمندي از شرايط معيني )جسمي(آورد كه از نظر زيستي  شمار مي واجد سلامت به
ويژگي مهم فرد داراي بهداشت روان و جسم از نظر اسلام همتايي او با خلق و ). 22(برخوردار باشد 

؛ نظافت و بيا التنََظُّفلاقِ الاَنْاَخْ منْ«: فرمايد مي) ع(خوي پيشوايان و پيامبران است كه امام رضا
  ). 13(» هاي پيامبران است از ويژگي) جسم و روان(پاكيزگي و طهارت 

ويژه براي فرد واجد سلامت احساس  ويژگي مهم رواني و اجتماعي ديگر در بهداشت فردي به
مثبت و احساس : شود گونه تعريف مي اصطلاحاً اين 3احساس بهزيستي. است 2بهزيستي و رضامندي

هاي مختلف خانواده، جامعه،  احساس رضايتمندي عمومي از زندگي كه شامل خود و ديگران در حوزه
دهد كه احساس بهداشت  تحقيقات نشان مي). 36(است ... و  4شغل، تعامل با ديگران و احساس تعلق

هزيستي بالا به و افراد داراي احساس ب) 37(است  6و شناختي 5هاي عاطفي فردي و رواني داراي مؤلفه
اي هيجانات مثبت را  طور عمده دارند و به هاي جسمي و اجتماعي خود گام برمي سمت تقويت مهارت

حال اينكه افراد با احساس . كنند و از حوادث و وقايع پيرامون خود ارزيابي مثبتي دارند تجربه مي
نامطلوب ارزيابي كرده و  را 7زندگي هاي بهزيستي و بهداشت فردي و جسمي پايين حوادث و موقعيت

بيشتر به خمودگي و عدم تحرك و هيجانات منفي مانند اضطراب، افسردگي و خشم گرايش پيدا 
 ). 36(كنند  مي

بايد توجه داشته باشيم كه تجربة هيجانات خوشايند و مثبت رابطة عكس با تجربة هيجانات 
كند، وگرنه  براي بروز ديگري فراهم ميرا  8بلكه اين فرصت. ناخوشايند و منفي دارد و دوقطبي نيست

آيد و عدم حضور هيجانات منفي لزوماً  احساس رضامندي مثبت تنها با فقدان هيجانات منفي پديد نمي
 9آورد، بلكه خودداري از هيجانات مثبت خود به شرايط و امكانات همراه نمي حضور هيجانات مثبت را به

و بهداشت فردي پاسخ به شرايط  10تأكيد اسلام در سلامتديگري نياز دارد كه يكي از موارد مورد 

                                                           
1. World Health Organization (W.H.O) 
2. Satisfaction  
3. Well – being  
4. Belongingness  
5. Affective  
6. Cognitive  
7. Life Situation  
8. Opportunity  
9. Possibilities  
10. Sanity  
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ت زِ فَوالَعجة  ثَمر«: فرمايد دارد، آنجا كه مي پرهيز مي 1مساعد اين حالت است و از عجز و درماندگي
  ).3(» الَطلَبَ؛ِ ميوه و نتيجة ناتواني از دست رفتن فرصت اكتساب مطلوب است

  دي هاي فر كارگيري توانايي هاي به ويژگي
كار  را به) جسمي و رواني( 3هاي بهداشتي و مهارت 2هاي فردي در مطالعات مختلف افرادي كه توانايي

  : كنند هاي زير تعريف مي گيرند، اصطلاحاً افراد سالم و با نشاط را با ويژگي مي
ل به هاي زندگي قائ اينكه اين افراد داراي عزت نفس و احترام به خود بوده و براي فرصت ويژگي اول

) ع(كه امام علي گونه همان. گريزان مشهورند هايي در سطح بالا هستند؛ در نظام ارزشي به سستي ارزش
گريزي فراوان ديده  هاي جسمي كارامد حالت سستي ها و ويژگي براي افراد داراي مهارت: فرمايند مي
ها و هجوم  ز دست دادن فرصتيعني سستي و كاهلي موجب ا» الَتواني اضَاعَة«: فرمايد شود، زيرا مي مي
شناس هستند و به اخلاقيات و مباني ارزشي و اعتقادي توجه بسياري  اين افراد زمان). 3(شود  مي4ها غم

  ).32(كنند  دهند و عقلايي رفتار مي نشان مي
  عمل 6شخصي بيشتري دارند و سنجيده 5و احساس كنترل هستندگرا  سلامت دوم اينكه اين افرادويژگي 

دهند كه تمام  رسند و نه آن قدر طول مي به نظر ميكنند كه ناپخته  كنند؛ نه آن قدر سريع عمل مي مي
، سنجيده و »تبَين ثمُ اعمل«ها را از كف بدهند و مشمول اين سخن اميرالمؤمنين هستند كه  رصتف

نيز دقت نظر بالا،  هاي بدني رو حتي در حركات جسمي و فعاليت ازاين). 4(شده دست به كار شو  كنترل
انديشند  هاي خود مي اين افراد در انجام امور بيشتر به توانايي. و ريزبيني بيشتري دارند  العاده اعتماد فوق

هاي  گيري از جسم و تربيت جسمي و كسب مهارت و در بهره) 34(هاي خويش  تا به درماندگي و ناتواني
 8پذيري گرا، انعطاف افراد سلامت). 27(بيشتري دارند نيز مقابلة  7ورزيدگي متعالي با فشارهاي رواني
تفكر و حركت به هايي كه نمايانگر حركت يك شخص از سطحي از  بالايي دارند، يعني توانايي ايجاد ايده

زعم برخي  به ).31(، فعاليت و حركت مورد نظر است 9سطحي ديگر يا تغيير در تفكر به تناسب كار، وظيفه

                                                           
1. Distress  
2. Handling the individual abilities 
3. Health skills  
4. Grief’s  
5. Control Sensation  
6. Weighed  
7. Stress 
8. Flexibility 
9. Duty 



  ))تربيت بدني در اسلامتربيت بدني در اسلام: : مطالعة مورديمطالعة موردي((به كارگيري توانايي هاي فردي در نظام ارزشي به كارگيري توانايي هاي فردي در نظام ارزشي   

 

 

373

سيالي را تشكيل بسياري دربارة كار يا وظيفة مورد نظر عامل  1هاي ، توليد ايدهشناسان توانايي روان
 ).40(سازد  هاي اساسي توليدشده را فراهم مي دهد و در نهايت توسعة جزئيات به ايده مي

بين هستند، همچنين  كنند و اغلب خوش افراد همواره احساس شادي مي ويژگي سوم اينكه اين 
هاي جسمي و ورزيدگي و آرامش و شادابي روح نيز مورد مطالعه، تأكيد و  شادابيارتباط مستقيمي بين 

مشاهده شد كه افراد ) 1991( 4و سليگمن) 1989( 3و بروك 2در مطالعة دمبر). 25(تصريح بوده است 
رو شدم، انتظار  وقتي با كار جديدي روبه«بين با اين جملات موافقت كامل دارند كه  افراد خوش

شان  تر و شادتر از افراد بدبين هستند و حتي نگاه تر، سالم اين افراد موفق. »ار را دارمدر آن ك 5موفقيت
طور عموم از  در دين مبين اسلام نيز به). 35(يابي است  جويي و عيب به ديگران زيباست و عاري از عيب

). 13و  12:حجر(استهزا، اهانت، ملامت افراطي و شماتت پيش از حد و خودتحقيري منع شده است 
لَا تَديموا النَظَر اليَ اهَل البلاء و الَمجذُومينَ فَانَّه يحزُنهم؛ حتي نگاه خود «: فرمود) ص(چنانكه رسول خدا

اين ). 13(» كند بدني ندوزيد، زيرا آنها را اندوهناك مي دار به افراد بلازده و داراي نقص  صورت مدت را به
ر نظام ارزشي فرد سالم از لحاظ جسم، روح، روان و عواطف، احساسات نكته ناظر بر اين معناست كه د

  .كند تر مي نزديك 6هاي شادي تري دارد و اين مفهوم ما را به مقولة پنجره تر و مثبت سالم
با ديگران توانمند ظاهر  9و همكاري 8هستند و در ارتباط 7آنكه اين افراد اغلب برونگرا ويژگي چهارم

اين افراد از زندگي با خود و ). 17(كنند  و در حضور ديگران، احساس شادي مي 10ييشوند و در تنها ميظاهر 
ديگران، در نواحي گوناگون شهري يا روستايي يا اشتغال در مشاغل گوناگون انفرادي و اجتماعي به يك اندازه 

، 13ها محدوديت و 12ها و نقص 11ها انديش هستند و حتي عيب همچنين اين افراد اغلب مثبت). 26(برند  لذت مي
  .اند چنيندارد و نسبت به ديگران نيز  سازي روان باز نمي را از رسيدن به اهداف عالي و تقويت جسم و غنيآنها 

                                                           
1. Ideas 
2. Dember 
3. Brook 
4. Seligman 
5 . Success 
6. Joy Windows 
7 . Extravert 
8. Communication 
9. Cooperation  
10. Loneliness 
11. Faults  
12. Defects 
13. Limitation 
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  هاي فردي در عمل توانايي
هاي عملي و  شود و سپس به برخي از توصيه در اين بخش ابتدا تعريفي از مفهوم توانايي بيان مي

واژة توانايي معمولاً به  .پردازيم هاي جسمي در نظام ارزشي مي واناييتبراي تقويت  1هاي فردي تكنيك
بدين . هاست شود كه زيربنا يا پشتوانة عملكرد در بسياري از تكاليف يا فعاليت ساخت فرضي اطلاق مي

طور  پايدار زيربنايي است كه با تمرين روي تكليفي يا فعاليتي ويژه به "معنا كه توانايي صفت نسبتا
هاي حركتي گوناگوني زيربناي  عموم پژوهشگران عقيده دارند كه توانايي). 1(يابد  تغيير نميعمده 

ها را دارا هستند و در  هاي حركتي است و مردم، سطوح مختلفي از اين توانايي اجراي مهارت
و اين ر ازاين. هاي حركتي تأكيد دارند هاي فردي، در رفتارحركتي بر مطالعة توانايي هاي تفاوت پژوهش

رود و به معناي خصيصه يا ظرفيت كلي افراد است كه  كار مي هاي فردي به عنوان متغير تفاوت توانايي به
  ).15(ها يا تكاليف مربوط است  به عملكرد وي در ابداع مهارت

  مقاوم بودن. 1
ها، موانع و حتي در مسابقات و مبارزات  يكي از رمزهاي پيروزي و غلبه بر مشكلات، محدوديت

و احساس  2شناسي نيز ثابت شده است كه مقاومت امرزوه در روان. جوانمردانه، مقولة مقاوم بودن است
آورد و حتي  هاي مضاعف و پنهان جسمي و روحي و رواني را به ميدان ذهن و توان جسم مي توان، قدرت

كه مركب از  شناسي جديد مقاوم بودن تحت عنوان مهارت اجتماعي متعالي در برخي از نظريات روان
  ). 24(گذارد  شود كه بر افراد پيراموني نيز تأثير مي متكاثر است تعبير مي 5و ثبات 4، ايمان3قاطعيت

در كنار اين حالات رفتارهايي نيز براي افراد مقاوم تعريف شده كه شامل قدرداني، خوشحالي، ابراز 
ارت اجتماعي استفاده از توانايي بر اين اساس فرد مقاوم داراي مه. احساسات و تمجيد ديگران است

 7، عطوفت6اي نظير لبخند زدن، خنديدن، بخشندگي كننده برقرار كردن ارتباط اجتماعي و عوامل تقويت
است كه از عوامل موفقيت و  8و ابزار بياني لطيف در تحكيم ارتباطات گروهي و تيمي 7عطوفت

  ). 33(تأثيرگذاري بر خود و ديگران است 

                                                           
1 . Individual Techniques .  
2. Resistance  
3. Trenchant  
4. Faith  
5. Constancy  
6. Liberality  
7. Kindness  
8. Team Communications  



  ))تربيت بدني در اسلامتربيت بدني در اسلام: : مطالعة مورديمطالعة موردي((به كارگيري توانايي هاي فردي در نظام ارزشي به كارگيري توانايي هاي فردي در نظام ارزشي   

 

 

375

الفا  إِن يكنُ منكمُ عشْرُونَ صابِرُونَ يغلْبواْ مئتَيَنِ وإِن يكنُ منكمُ مئَةٌ يغلْبواْ«: يدفرما در قرآن كريم مي
مقاوم و صبور و پايدار باشيد، بر دويست نفر پيروز ) مردان با ايمان(؛ اگر بيست نفر از شما )65: انفال(

  . »شويد هزار نفر چيره ميشويد و اگر صدنفر مقاوم در بين شما باشد بر  مي
ها برابر اثرگذاري از خود بجا  هاي پنهان كه گاهي ده اصل مقاومت و پايداري يعني رها شدن انرژي

  . گذارند مي
  1روحية متعالي. 2

روحيه نقش اساسي در پيروزي . هاي فردي مقولة روحيه است كارگيري توانايي يكي از عوامل مهم در به
تجربه . است) تيمي(هاي فردي و جمعي  هاي مهم مهارت ارز دارد و از ويژگيو شكست يك قهرمان و مب

نشان داده است كه اگر فرد يا گروهي بسيار قوي و نيرومند باشند، ولي روحية مناسب نداشته باشند، 
انجامد و سپس در مبارزه موجب بازدارندگي خواهد شد، ولي اگر  اعتماد به نفس پايين، به ترس مي

تواند موانع بزرگي  اي روحية عالي و اعتماد به نفس بالا باشد و روحية متعالي داشته باشد، ميانسان دار
  . را از سر راه خويش كنار بزند و بر حريفاني بس نيرومند، فائق آيد

هاي مهم فردي و تيمي روحية عالي است كه  از مهارت) 1989( 2براساس تعريف گريشام و اليوت
و قاطعيت در  5داري، خوداتكايي ، خويشتن4، همدلي3پذيري هايي مانند همكاري، مسئوليت داراي مؤلفه

هاي  و تنوع حركات و همة مهارت 6شكل ظاهر، كيفيت لباس، نوع نگاه). 30(در شرايط مختلف است 
در آية و ) قوه(در روايات اسلامي دربارة تفسير كلمة . مرتبط با مقولة روحيه هستند 7بدني و روحي

يعني يكي از »منْه الخضابِ السواد«آمده است منظور از قُوه ) 60: انفال(عدولَهم ما استَطَعتمُ منْ قُوه اَ
رنگ مو به . گرايي است وسيلة رنگ، سياه كردن و جوان هاي قوه در اين آيه موهاي سفيد را به مصداق

رو   ازاين. كند تقويت و روحية حريف را تضعيف ميبخشد و روحية او را  ة جوانان مي مبارز سالخورده چهر
دادند كه ريش و موهاي سفيد خود را رنگ  ها به پيروان دستور اكيد مي در جنگ) ص(پيامبر گرامي

  .كنند

                                                           
1. Transcendental Moral  
2. Gresham & Elliott  
3. Accountability  
4. Empathy  
5. Self – reliance  
6. Look procedure  
7. Spirit and Body skills  
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  مطالعة موردي 
كردند،  خوبي رعايت مي اي را به از بعد كلامي و گارد جسمي چنين مسئله) ع(حضرت اميرالمؤمنين علي

كوب حريف بود و شخصيت نظامي و نيروي جسمي و قدرت بازوان خود  ر رجزي كه روحيهبراي نمونه د
  : فرمايد شود و مي را يادآور مي

بازوان . ها هستم خواند، مرد دلاور و شير بيشه) شير(من همان كسي هستم كه مادرم مرا حيدر 
در جايي ). 8( 1ي مهيب هستمها، صاحب منظر قوي و تني نيرومند دارم، در ميدان نبرد مانند شير بيشه

، زيرا چشم پوشاندن سبب )به هر طرف نگاه نكنيد و تمركز كنيد(ها را پايين  و چشم: فرمايد ديگر مي
  ).8( 2شود مي) ترسيدن از حريف(ها  قوت قلب و آرامي دل

  ) تحرك و مهارت(چابكي . 3
شناسان بعضي افراد  برخي روانزعم  هاي تقويت جسم چابكي است، اگرچه به ترين فعاليت يكي از مهم

، 4كارگيري چابكي امروزه اصطلاحاتي مانند به. هستند 3ذاتاً بطئي و برخي بر اثر عوامل ژنتيكي چابك
اي كه فرد داشته باشد، آموختني است؛ نوعي  زمينه چابكي با هر پيش. انسان چابك و غيره مطرح است

توار است و انعطاف بدني نيز در آن خيلي مهم مهارت و تمرين است؛ اساس آن بر سرعت و مهارت اس
در يك مطالعة موردي . اثرتر است حريف بر فرد چابك كماست، زيرا فشارهاي مختلف و ضربات سهمگين 

ة كودكي بر چابكي آينده و حتي كاهش   خصوصاً در دور هاي آن سلمان و همكاران نشان دادند ورزش و فعاليت
به سربازان  6زني هنگام آموزش مهارت نيزه به) ع(حضرت امام علي. )39(ت مؤثر اس 5رفتارهاي پرخاشگرانه

آوريد، خود را كوتاه و  موقعي كه نيزه بر دشمن فرو مي! (ها پيچ و خم داشته باشيد در اطراف نيزه: فرمايد خود مي
ها به اين طرز  زدن نيزه كند، خود را دور نماييد، زيرا بلند كنيد يا در موقعي كه دشمن نيزه به طرف شما حواله مي

  ).3( 7مؤثرتر است
  

                                                           
  ضرُغام اجَام و لَيث قَسوره  اَنا الذّي سمتني اُمي حيدرٍ  . 1

 كَليث غـايات كرَيِ المنظره    عبل الذارعين غَليظ القصَرة    

  فاَنّه ربطٌ للجاش سكْنٌ للْقُلوب , و غضَُّوا الاَبصار .2
3. Agile  
4. Agile management  
5. Aggressive Behaviors  
6. Throwing the jalvelin  

  فاَنه اُمور للاَْسنه, و التووا في اطَراف الرِماح . 7
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  1گريزي و پرهيز از هياهو اضطراب. 4
تربيت جسم و هماهنگي آن با روح، در صحنة مبارزه، پرهيز از غوغا و هياهوست، زيرا هياهو يكي  لازمة

ها  پژوهش. دهد مي و نگراني است و اضطراب و نگراني انسان را به سمت شكست سوق 2از علائم اضطراب
و به دور از هياهوست،  3هاي رزمي كه همراه با حركات تعريف شده و تمركز دهد كه ورزش نشان مي

و حتي در يك مطالعه نشانگرهايي دال بر تأثير ) 38(و كاهش پرخاشگري دارد  4تأثير بسزايي در آرامش
مضاعف  6ن، كاهش اضطراب، افزايش آرميدگي و احساس توا5تأثير بالا بودن تمركز و افزايش عزت نفس

غوغا و : (و صداها را خاموش كنيد: فرمايد در اين مورد مي) ع(حضرت امام علي ).41(مضاعف بوده است 
زيرا ( 7كند زودي دور مي ترس و اضطراب را به) قبل از هر چيز(، زيرا متانت و آرامي )هياهو بر پا ننماييد

  ).3) (دهند ار خويش را انجام ميگويند، ك كنند و دليران سخن نمي ميترسوها در كارزار جار و جنجال 
  دورانديشي در مبارزه. 5

است، يعني حركات و سكنات حريف را  8ورز و مبارز دورانديشي هاي انسان مهارت يكي از مهارت
اين چيزي است كه نظام ارزشي نيز . دارد 12كند و قدرت تحليل بالايي مي 11و استنتاج 10، تفسير9تعريف

هاي رزمي كه توأم  هاي فردي و برخي از ورزش اينكه برخي از مهارت جالب. دهد نيز به آن خيلي بها مي
 13ادلمن در پژوهشي در مورد تأثير ورزش رزمي آيكيدو. با دورانديشي است، تبعات مثبت فراواني دارند

مشاهده كرد اين فعاليت بر كاهش ) نوعي ورزش رزمي كه توأم با تمركز و حركات خاص است(
هفته كاهش  12بيرستاني كه دچار اختلالات شديد عاطفي بودند، بعد از آموزان د پرخاشگري دانش

دليل با هدف  شديدي را در رفتارهاي نابهنجار آنها نشان داد كه از جملة آن كاهش حملات فيزيكي بي
  ).28(كاهش رفتارهاي بزهكارانه و افزايش آستانة تحرك رفتاري بوده است 

                                                           
1. Tumult 
2. Anxiety 
3. Centralization   
4. Relaxation  
5. self – esteem   
6. Definition  

7 .يتوا الاصَوات، فاَناَم لْفَشَلِ وه اَطرد ل  
8. providence  
9. Definition   
10. Interpretation  
11. Inference  
12. Analysis power  
13. Aikido  
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  : فرمايد مي) ع(امام علي
تا تمام حريفانت شكست نخوردند، ايمن مباش، يا ( 1تا انتهاي لشكر حريف را ببيني چشم بينداز

  ).3) (اينكه آخرين حيله و تدبير و مهارت آنها را در نظر بگير، تا در كار خود بينا باشي
   2شناسي موقعيت. 6

مكمل بسيار  موقعيت است كه 3هاي فردي و تيمي بسيار مؤثر در مبارزه و رزم، شناخت دقيق از مهارت
شناسي در مرحلة  موقعيت) مؤلفة پنجم(اساسي به موارد گذشته است، خصوصاً در مقولة دورانديشي 

نقش دارد، يعني انسان با دورانديشي صحيح ضمن برخورداري از روحية متعالي در  4گيري تصميم
ه دور از اضطراب جهت انجام حركت و واكنش ب) چابكي(كارگيري جسم و روان خود و ورزيدگي لازم  به

امروزه عقيده بر اين است كه براي غلبه بر . را بشناسد و اقدام كند 6ذهني موقعيت صحيح 5و اغتشاش
رسد، سازوكاري در دستگاه  هاي فراواني كه همزمان به فرد مي تكليف يا وظايف دشوار، مواجهه با محرك

). 18(كند  شناسي مي د، يعني موقعيتكن ها متمركز مي انسان وجود دارد كه توجه را بر محرك 7عصبي
اين سازوكار توجه را به ). 2(اين فرايند همان كانوني كردن توجه يا تمركز و شناخت موقعيت است 

كند تا فرد بتواند تصميم بگيرد به كدام محرك بايد توجه كند و  هايي ويژه هدايت مي ها يا نشانه جنبه
هنگام لزوم سرعت عمل، از  شناس باشد و به رو رزمجو بايد موقع ازاين). 14(كدام محرك را ناديده انگارد 

  . نظر كند آن استفاده كرده و به گاه لزوم صرف
  شناسي  حريف. 7

شناسي  هاي فردي خصوصاً در نظام ارزشي حريف كارگيري توانايي هاي بسيار مهم در به يكي از مقوله
رزه، زيركي و تيزهوشي است كه در نظام ارزشي رو از رموز موفقيت در امور رزمي و مبا است و ازاين

  . متفاوت است» مكر و حيله«شود كه با  خوانده مي» دهي«
شناسم و ليكن به روش او كه مكر و حيله است، عمل  من معاويه را كاملاً مي: فرمايد مي) ع(امام علي

اما استفاده از خود حريف ). 3( 8كنم و اگر نكوهش مكر و حيله نبود، مكارترين افراد روي زمين بودم نمي
                                                           

 ارم بِبصرِك اَقصْي القَومِ. 1

2. Situation Cognition  
3. Subtle cognition  
4. Disicion making  
5. Disturbance  
6. Correct Situation  
7. Nervous System  

 و لَولا كرَاهية الغدَرِ لكَُنت منْ اَدهي اَلناس. 8
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ها و زواياي پنهان و آشكار مهارتي و  ، مهارت3ها ، قوت2ها ها، خطاها، ضعف ، توانايي1حريف و اشتباهات
) مؤلفة ششم(شناسي  ها و موقعيت موقع از فرصت رود تا با استفادة به شمار مي حركتي او نوعي كشف به

  .بر او چيره شد
برنخوردم، مگر اينكه او با زبان و ) مبارزه(كس در  به هيچ: نددر اين زمينه فرمود) ع(امام علي

ورزي و چيرگي  قاعدة شناخت در مهارت). 16( 4نمود حركاتش مرا در غلبه بر خودش ياري و كمك مي
ويژه  به(ترديد بين تن و روان  بي. صحيح بر حريفان بسيار مهم و نوعي اتصال بين جسم و روان است

ارتباط نزديك و نيرومندي وجود دارد، بدين سبب اسلام به موازات ) و شرايطموقعيت )(قاعدة شناخت
   .دهد جسم، به شناخت و درايت اهميت زيادي مي

  گيري بحث و نتيجه
هاي فردي  طوركه در اين مقاله اشاره شد، اساس ورزش و تربيت جسم و ابعاد مختلف مهارت همان
گردد و به ابعاد  هاي كهن باز مي پيش از ميلاد و به تمدناي است تاريخي كه ديرينگي آن به قرون  مقوله

ة طلايي اديان نيز اين مسئله محوريت خاص  در دور. اي بوده است هاي آن عنايت خاص و ويژه و مؤلفه
هاي  گيري صحيح از مهارت  داشته است و تقريباً در تمام اديان ورزيدگي جسمي، امانت بودن جسم، بهره

هاي جسمي، فردي و حركتي مورد تأكيد، تصريح و استناد قرار  ارگيري مهارتك حركتي و در كل به
دهد كه در نظام ارزشي به  تجربه و مطالعات نشان مي. برخي از اين موارد اشاراتي داشتيم  گرفته كه به

 مقولة جسم از منظر ارتباط مستقيم آن با روح و روان و تأثيرات متقابل آن دو بر همديگر نگريسته شده
ويژه در پايان هزارة دوم و آغاز هزارة سوم نيز بيانگر اين اهميت و ارتباط است  مطالعات متأخر به. است

تفصيل بيان شده و لازم است در ترويج هرچه بهتر و بيشتر تقويت  كه مباحث مرتبط با آن به
  :هاي جسمي به موارد زير عنايت ويژه صورت گيرد كارگيري مهارت به
هاي جسمي و فردي تأثيرات مستقيمي بر روح و روان ما دارد و جسم ما  مرتبط با تواناييتقويت ابعاد .1

  شده استفاده كند؛ صورت دقيق و حساب ها به نيز در طول مراحل رشد و زندگي بايد از اين توانايي

                                                           
1. Weakness  
2. Enervation's  
3. Strength  

  ما لَقيت اَحدا الاّ اَعاننَي علي نفسه ): ع(بِايَ شيَئ غَلَبت الاقران، قال علي: ، يا علي)ع(سئل اميرالمومنين علي.  4
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 هاي شود و بسياري از آموخته هاي آموزشي سپري مي اي از عمر انسان در نظام امرزوه بخش عمده.2
رو با عنايت به مباني سرشار  دوران مدرسه و آكادميكي پايداري طولاني تا دوران پيري دارند، ازاين

هاي لازم را در افراد نهادينه كرد و همراه  توان بسياري از مهارت از دستورهاي عملي نظام ارزشي مي
هاي جسمي  مهارت هاي كلاسيك معاصر از آنها براي تقويت و باورمندي به ضرورت تقويت با آموزش

 سود جست؛

زندگي تصريح نظام ارزشي بر اهميت سلامتي جسم و روح، روان، عواطف و احساسات و تأثيرات آنها بر .3
 صورت يك منشور آموزشي و مهارتي براي فراگيران تبديل كنيم؛ شاداب و دور از اضطراب را بايد به

يدات نظام ارزشي بر تربيت جسم و رابطة نظران بر تأك اندركاران و صاحب شايد بسياري از دست.4
تواند  سلامتي جسم با روح و روان واقف نباشند، اين مهم و حتي بازكاوي جزئيات اين دستورها مي

 بگذارد؛هاي فردي تأثير  ها و مشكلات جسمي و مهارت از نظر فرهنگي بر سلامتي جامعه و كاهش بيماري

هاي  ايات ظريف و دقيق نظام ارزشي نسبت به مهارتتصريحات غني و مطالعات موردي و برخي رو.5
كارگيري جسم بيانگر عنايت خاص رويكرد ديني و اخلاقي به سلامت انسان است و اين  جسمي و به

همه تأكيد فقط براي شعار نيست، بلكه يك باور است كه بايد در عمل پياده شود، چراكه همواره 
 .زند ش متعالي را رقم ميجسم سالم، جامعة سالم، انديشة پويا و بين
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