
  
  

  قرآن كريمهاي تربيت جسماني در  روش
F عنايت شريفي

  
  ي، تهرانئاستاديار گروه معارف اسلامي، دانشگاه علامه طباطبا

 )10/01/91 : تاريخ تصويب 10/11/90:تاريخ دريافت(

  چكيده
در . يكي از ابعاد تربيت در نظام تربيتي قرآن كريم، تربيت جسماني اسـت  

ها و اهداف تربيت جسماني از منظـر          اين اين مقاله تلاش شده است روش      
هـا،    تـرين ايـن روش      قرآن كريم مورد بحث و بررسي قرار گيرد كـه مهـم           

عيـت  رعايت نظافـت و بهداشـت، تغذيـه سـالم و كـافي، ممنو             : عبارتند از 
اسراف، ممنوعيت غذاهاي غير بهداشتي و خبيث هماننـد خـون، مـردار،              

، ترغيب و تشويق به ورزش و تفريحات سـالم،          . . . گوشت خوك، شراب و   
ترين آنهـا غريـزه جنـسي اسـت و بـا              روزه گرفتن و تعديل غرايز كه مهم      

اموري نظير ازدواج، حيا، عفت و پاكدامني، غيرت، پرهيز از چشم چرانـي             
ترين اهـداف تربيـت جـسماني،         از مهم . لوت گزيني، قابل تربيت است    و خ 

قدرت انجام عبادت و پرستش خدا، خدمت به خلق و افراد جامعه، داشتن            
هاي اخلاقي و تحصيل و حفظ عافيت و      طراوت و سرزندگي، كسب كرامت    

  .توان برشمرد سلامت جسم را مي

اي تربيـت، اهـداف     ه ـ  تربيت، تربيت جسماني، قـرآن، روش     : ها  كليدواژه
  . تربيت، تربيت جنسي

                                                 
. E-mail: enayat.sharifi@yahoo.com 
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  مقدمه

  باشـد   و فزونـي مـي   تربيت در لغت از ماده ربـو و در بـاب تفعيـل بـه معنـاي زيـادت      
  از آن ارائـه شـده    و در اصـطلاح تعـاريف گونـاگوني   ) مـاده ربـو  : تـا  راغب اصفهاني، بـي (

در جهت كمـك    ترين آنها عبارت است از فعاليتي منظم و مستمر            ترين و جامع    كه كامل 
  اي كـه نتيجـه آن        به رشد جسماني، شناختي، اخلاقي، اجتماعي و عاطفي افراد به گونـه           

: 1379حـاجي ده آبـادي،      (در شخصيت مربي به ويژه در رفتارهاي او ظاهر خواهد شـد             
12 .(  

هاي عقلاني، عاطفي، اجتماعي، اخلاقي       براساس اين تعريف، انسان داراي ابعاد و جنبه       
اند كـه رشـد يكـي بـدون ديگـري امكـان پـذير                 د و چنان به هم وابسته     و جسمي هستن  

  . بود نخواهد

  هاي تربيتي روش

ها و رفتارهايي است كه مربي جهت تحقق بخشيدن به         هاي تربيتي، شيوه    مراد از روش  
يكي از ابعاد نظام تربيتـي، تربيـت جـسماني يـا            ). همان(بندد    اهداف تربيتي، به كار مي    

بارت است از فراهم آوردن وسايل مـادي از قبيـل خـوراك، پوشـاك،               بدني است و آن ع    
وسايل بهداشتي و ورزشي تا موجب رشد و نمو جسم انـسان گـردد تـا بتوانـد كارهـاي                    

حـسيني اديـاني،   (هـا مقاومـت كنـد     گوناگوني را انجام دهد و در برابر امراض و بيمـاري     
1375 :23.(  

اي زير درباره تربيت جسماني از منظر      ه  در اين پژوهش تلاش شده است كه به پرسش        
  :  پاسخ داده شودقرآن كريم

   كدام است؟ قرآنهاي تربيت جسماني از منظر  روش. 1
  اهداف تربيت جسماني در نظام تربيتي اسلام چيست؟. 2
   كدامند؟قرآنو تربيت غريزه جنسي از منظر  تعديل هاي روش. 3
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   قرآناهميت نيرومندي و سلامتي جسم در 

 به نيرومندي و سلامتي جسم، بـدن و رشـد آن اهميـت داده اسـت و در مـوارد                     نقرآ
  : متعددي به آن اشاره كرده است

»       نْ قـُوم ُتمَتطَعا اسم موا لَهدأَع وونَ          ه لِ ترُْهبـ نْ ربِـاط الْخَيـ    و مـ
              َلا تع هـِموننْ د دوكمُ و آخَـرينَ مـ ه    بِه عدو اللَّه و عـ ونَهم اللَّـ   لمَـ

       نْ شـَي وف إِلـَيكمُ و           ء فـي   يعلمَهم و ما تُنفْقوُا مـ ه يـ بيلِ اللَّـ    سـ
ــونَ َلا تظُلْم ُــتم ــا    أنَْ ــه ب ــراي مقابل ــد، ب ــدرت داري ــي در ق ــر نيروي   ؛ ه

براي ميـدان  (هاي ورزيده  اسب) همچنين(و ! ، آماده سازيد] دشمنان[آنها  
  »  آن، دشــمن خــدا و دشــمن خــويش را بترســانيدتــا بــه وســيله) نبــرد

  .)60 :انفال(

خواهد كـه نيرومنـد و تندرسـت باشـند تـا در برابـر كفـار               در اين آيه از مسلمانان مي     
  . مقاومـــت و ايـــستادگي كننـــد و آنـــان را از تجـــاوز بـــه حـــريم اســـلام بترســـانند

اه باشـد، سـتوده   در جاي ديگر نيروي بدني را كه با سلامت نفس و اخلاق پسنديده همر         
  : است

»              ِالقْـَوي رْتتأَْج نِ اسـ رَ مـ قالتَ إِحداهما يا أبَت استأَْجرِْه إِنَّ خَيـ
او را استخدام كن، زيرا بهترين ! پدرم: گفت) دختر(؛ يكي از آن دو الأَْمين

 »تواني استخدام كني آن كسي است كه قوي و امين باشد           كسي را كه مي   
  .)16: قصص) (ستو او همين مرد ا(

قوت او را بـه هنگـام كنـار         از نظر برخي از مفسران، در اين آيه دختر حضرت شعيب،            
ها از سر چاه براي گرفتن حق اين مظلومان و كشيدن دلو سنگين يك تنه از  زدن چوپان

  ). 64، 16: 1377؛ نمونه، 138، 2: 1404قمي،  (چاه فهميده بود
ت طالوت در علم و سلامت و نيرومندي جـسم او را             نيز در مقام مدح و فضيل      قرآن كريم 

  : شمارد از امتيازات و كمال او مي
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ثَ لَكـُم طـَالوُت ملكـاً قـَالوُاْ                    « ه قـَد بعـ   و قَالَ لَهم نَبـِيهم إِنَّ اللَّـ
ؤْت                 أنَي     يكوُنُ لَه المْلْك علَينَا و نحنُْ أَحقُّ بِالمْلـْك منـْه و لـَم يـ
عسطَ          هسب هادز و ُكملَيع طفََئهاص الِ قَالَ إِنَّ اللَّهْنَ المم لـْمِ    هْفي الع   

       يملع عاسو اللَّه و شَاءن يم لْكَهؤْتي مي اللَّه مِ وِالْجس و پيامبرشان  ؛و
) ابو انتخ (را براي زمامداري شما مبعوث      ) طالوت(خداوند  «: به آنها گفت  
  چگونــه او بــر مــا حكومــت كنــد، بــا اينكــه مــا «: گفتنــد» . كــرده اســت

ــسته ــدارد؟    از او شاي ــادي ن ــروت زي ــريم، و او ث ــت» !ت ــدا او را «: گف   خ
  جــسم، وســعت بخــشيده ) قــدرت(بــر شــما برگزيــده، و او را در علــم و 

  بخــشد و احــسان  خداونــد ملكــش را بــه هــر كــس بخواهــد، مــي. اســت
  » آگـاه اسـت   ) هـا  از لياقـت افـراد بـراي منـصب        (خداوند وسـيع اسـت و       

  .)247: بقره(

هـا و قـوانيني       هـا، روش    از اين رو اسلام براي تأمين سلامتي و پيش گيري از بيمـاري            
  . ها، حقايق نهفته آن را آشكار ساخته است وضع كرده كه گذشت قرن

  هاي تربيت جسماني  روش
  : هاي تربيت جسماني عبارتند از ترين روش مهم

  رعايت نظافت و بهداشت . 1

هاي دين اسلام اسـت كـه    از زيبايي در جميع شئون زندگي     رعايت طهارت و پاكيزگي   
خداي . بسيار مورد تأكيد قرار گرفته است     ) ع(سخنان پيشوايان معصوم     و   قرآن كريم در  

  : فرمايد تعالي مي

بگو، ؛    الطَّيبات منَ الرِّزق    اللَّه الَّتي أَخرْجَ لعباده و     هقلُْ منْ حرَّم زِينَ   «
اي پيامبر، چه كسي زينتي را كه خداوند بـراي بنـدگانش پديـد آورده و                

  ).15: اعراف (»روزهاي پاكيزه را حرام كرده است
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  :فرمايد و نيز مي

كننـدگان را    خداوند، توبـه  ؛   إِنَّ اللَّه يحبِ التَّوابِينَ و يحبِ المْتطََهرِين      «
  )222: بقره(»دوست دارد) نيز(وست دارد، و پاكان را د

  :فرمايد و نيز مي

و لباست را پاك كن، و از پليـدي دوري           ؛و ثيابك فطََهرَْ الرُّجزَ فَاهجرْ    «
  ).5-4: مدثر(» كن

  : دهد  به همه فرزندان آدم دستور ميقرآن

اي فرزنـدان آدم، زينـت       ؛د آدم خُذُوا زينَتَكمُ عنْد كلُِّ مسجِ       يا بني «
  ).31: اعراف (»خويش را به هنگام رفتن به مسجد با خود برداريد

ها و آراستن جسماني باشد كه شـامل پوشـيدن لبـاس         تواند اشاره به زينت    اين آيه مي  
هاي معنوي  شانه زدن موها، استفاده از عطر و بوي خوش و هم شامل زيبايي، پاك و زيبا

  .  الهي باشديعني صفات انساني و
  : فرمود) ص(رسول خدا 

، 62: 1403مجلسي،  (»  من الايمان؛ طهارت نيمي از ايمان است       هالنظاف«
291.(  

  : نيز فرمود

؛ خداوند پاكيزه است و     . . .انّ االله طيب يحب الطيب نظيف يحب النظافه       «
: ترمذي(» باشد  پاكيزگي را دوست دارد، تميز است و دوستدار تميزي مي         

5 ،111.(  

  در آيــين زيبــاي اســلام، دســتوراتي كــه دربــاره وضــو و غــسل كــه بــا روش خاصــي 
ــد، يكــي از راه انجــام مــي   باشــد و از همــين بــاب  هــاي تميــزي و پــاكيزگي مــي پذيرن
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  است دسـتوراتي كـه دربـاره بهداشـت هـر عـضوي از اعـضا هماننـد دهـان و دنـدان از                        
در ايـن بـاره     ) ص( خـدا    وارد شده است، چنـان كـه رسـول        ) ع(سوي پيشوايان معصوم    

  : فرمايد مي

ترديد مسواك كـردن را       اگر به خاطر سختي و دشواري بر امتم نبود، بي         «
، ح  126،  76: 1403مجلسي،   (»نمودم  به همراه هر نماز بر آنها واجب مي       

3.(  

  تغذيه سالم و كافي. 2

، قـرآن كـريم   هاي تربيت صحيح و سلامت جسم در نظـام تربيتـي              يكي ديگر از روش   
هـاي    هـا و آشـاميدني      توجه به تغذيه است كه در موارد فراواني بـه اسـتفاده از خـوردني              

  . دهد پاكيزه، فرمان مي

اي كساني كه ايمـان     ؛  يا ايهاالذين آمنوا كلوا من طيبات ما رزقناكم       «
 » بخوريـد  ،ايـم  ايد از غذاهاي حلال و پاكيزه كه ما نصيب شما كرده           آورده

  . )172: بقره(

»هأَي از آنچـه در    ! اي مـردم  ؛  ا النَّاس كلُوُاْ مما في الأْرَضِ حلـَلاً طَيِّبا       يـ
  ).168: بقره(» زمين است، حلال و پاكيزه بخوريد

بگـو   ؛ اللّه التي اخرج لعباده والطيبات من الرزق       هقلُْ منْ حرَّم زين   «
 هايي را كه براي بنـدگان خـود آفريـده و روزي پـاكيزه را        چه كسي زينت  
  ).30: بقره(» حرام كرده است

  ممنوعيت اسراف در غذا. 3

ها اين است كه دستور داده       هاي عمومي براي پيشگيري از بيماري      در اسلام يكي از راه    
 و زيـادي روي نداشـته       اسـراف  امر تغذيه ميانه روي و اعتدال را حفـظ كننـد و              شده در 

  :باشند و از پرخوري پرهيز نمايند
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بخوريد و بياشاميد   ؛  تسُرفِوا، انّه لايحب المسرفين   كلُوا و اشربوا و لا    «
» و زياده روي نكنيد همانا خداوند زياده روي كننـدگان را دوسـت نـدارد              

  . )31: اعراف(

گيري از بيماري اسـت و       اين كلام بسيار كوتاه و سودمند، اساس بهداشت و اصل پيش          
  . هر كس به آن عمل كند، سلامت خود را بيمه كرده است

  ممنوعيت غذاهاي غيربهداشتي و خبيث. 4

شود كه پليد است يعنـي امـور پـست و فاسـد و مـتعفن            خبائث به چيزهايي گفته مي    
  . پسندد اي كه طبع انسان آنها را نمي گونه است به

 رسول بر آنان هـر غـذاي پـاكيزه و           ؛و يحل لَهم الطيبات و يحرِّم عليهم الخبائث       «
در ادامـه   كـه   ) 152 :اعراف(» گرداند ز پليد و منفور را حرام مي      مطبوع را حلال و هر چي     

  : شود اشاره ميترين آنها  مهمبه 

  و خوك) ميته(مردار خون، : 3 و 2، 1

  :  كه صريحاً اشاره شده استقرآن كريمدر 

ه إِلاَّ أَنْ     ما أُوحي إِلـَي محرَّمـاً علـي     قلُْ لا أَجِد في   «    طـاعمٍ يطعْمـ
سقاً               هنَ ميتَ يكوُ س أَو فـ ه رِجـ    أَو دماً مسفوُحاً أَو لَحم خنزيـرٍ فإَنَِّـ

                   غفَـُور ك   أُهلَّ لغَيرِ اللَّه بِه فمَنِ اضطْرَُّ غَيرَ بـاغٍ و لا عـاد فـَإِنَّ ربـ
  يـابم   در آنچه بر من وحـي شـده، هـيچ غـذاي حرامـي نمـي               : بگو ؛ رحيم

بيـرون ريختـه، يـا      ) از بـدن حيـوان    (باشد، يا خوني كـه      بجز اينكه مردار    
 يا حيواني كه به گنـاه، هنگـام سـر           - كه اينها همه پليدند    -گوشت خوك 

امـا كـسي كـه      » . بر آن بـرده شـده اسـت       ] نام بتها [بريدن، نام غير خدا     
آنكه خواهـان لـذت باشـد و يـا            شود، بي ) به خوردن اين محرمات   (مضطر  

زيـرا پروردگـارت، آمرزنـده مهربـان        ) ر او نيست  گناهي ب (زياده روي كند    
  ). 145: انعام(» است
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  : فرمايد نيز مي

 ـ   « م الْخنزْيـر        هحرَّم علـَيكمُ المْيتَ   ؛ خداونـد مـردار و      ِ و الـدم و لَحـ
: ؛ نحـل 173: بقـره (» خون و گوشت خوك را بر شـما حـرام كـرده اسـت           

115.(  

  : فرمايد خون ميدر مورد حرمت نوشيدن ) ع(امام رضا 

آورد، عطوفت    كند و قساوت قلب مي      خوردن خون، آدمي را بد اخلاق مي      «
شـود كـه ممكـن        كند تا جايي كه خونخوار چنان خطرناك مـي          را كم مي  

است پدر، دستش را به خون فرزند، آلوده كند يا اينكه فرزند به قتل پـدر                
از پـاي در    خويش همت گمارد و چه بسا دوستي، رفيق و همراه خـود را              

  .)3، ح 311، 16: 1409حر عاملي، (» آورد 

به هر حيواني كه به دستور شرع ذبح نشده باشد، يا آن كه خود به خـود مـرده باشـد،            
  . گويند كه نجس و خوردن گوشتش حرام است) مردار(ميته 

علت حرام بودن ميته را سـؤال نمـود، آن حـضرت در جـواب               ) ع(شخصي از امام رضا     
  : نوشتند

هاسـت و نيـز بـراي         رام شدن مردار براي آن است كه باعث فساد بدن         ح«
  . »سازد اين است كه باعث ايجاد صفراء و بدن را بدبو مي

شـود    ميته باعث بد اخلاقي، عصبانيت، قساوت قلب و از بين رفتن مهر و عطوفت مـي               
 پدر و   خورد، از كشتن فرزند و      توان در مورد شخصي كه گوشت مردار مي         تا آنجا كه نمي   

  ).165: 6، ج 1403مجلسي، (رفيق خود ايمني باشد 
بندباري در مسايل جنـسي       باشد و در بي     ترين حيوانات مي    ترين و آلوده    خوك از كثيف  

غيرتي معروف و ضرب المثل است و اين صفات، خواهي و نخواهي بـر اثـر خـوردن                    و بي 
  . گوشت خون در اشخاص پيدا خواهد شد
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رسد بر كسي پوشيده نيست و         مصرف گوشت آن به انسان مي      هايي كه از خوك و      زيان
توان   ترين بيماري جسمي مي     از مهم . همه پزشكان و زيست شناسان به آن اعتراف دارند        

  : به موارد ذيل اشاره نمود
به وجود  » تريكين«يا  » تريشين«كه از كرم    ) Triehinasel(» تريشينوز«بيماري  ) الف
شود فـراوان اسـت و در كـشورهاي           شت خوك مصرف مي   آيد و در كشورهايي كه گو       مي

  . شود اسلامي كه گوشت خوك حرام است هرگز ديده نمي
هايي است كـه بـا خـوردن          ترين بيماريي   از خطرناك ): Ladrerie(بيماري لادرري   ) ب

ايـن  . شود، عامل اين بيماري تنيا يـا كـرم كـدو اسـت              گوشت خوك بر انسان عارض مي     
كننـد فـراوان    مانند آلمان كه مصرف گوشت خوك مـصرف مـي         بيماري در كشورهايي ه   

  . است
افزون بر دو بيماري مذكور، گوشت خوك، دير هضم است و معده را سخت دچار زخم                

آيـد كـه آن را        كند و بيشتر بر اثر خوردن گوشـت آن، نـوعي مـسموميت پديـد مـي                  مي
  ).252: 1385صانعي، : ك. ر(گويند  مي) Botulismel(» بوتوليسم«

ها درباره اين حيوان و پيدا كردن چندين نوع ميكروب     مطالعات دانشمندان بعد از قرن    
ها قبل خوردن گوشـت خـوك را       است كه از قرن    قرآن مجيد در گوشت، يك نوع معجزه      

  . حرام فرموده است

  )خمر(شراب . 4

خمر به معناي پوشش است و هر چيزي كه چيز ديگـري را بپوشـاند و مخفـي كنـد،                    
شـود،   خمر گفته مـي ) كننده مست(يند و در اصطلاح شريعت به هر مايع مسكر          خمار گو 

خواه از انگور گرفته باشد يا از كشمش و خرما باشد و هر نوع مـشروب الكلـي را شـامل                     
  . باشد  حرام و نجس ميقرآنشود كه از ديدگاه  مي

  : حرام بودن و نجاست شراب و ساير مسكرات از جهاتي قابل بررسي است

»ي             س أَيهَا الَّذينَ ءامنوُاْ إنَِّما الخَْمرُ و المْيسرُِ و الأْنَصاب و الأْزَلَام رِجـ
منْ عملِ الشَّيطَانِ فَاجتَنبوه لعَلَّكمُ تفُلْحونَ إنَِّما يرِيد الشَّيطَانُ أَن          

  اودْالع ُنَكميب عوقيفي الخَْ    ه غْضَاءالْب ن         و صدكمُ عـ مرِ و المْيسرِِ و يـ
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 اي كـساني كـه ايمـان        ؛» فَهلْ أنَـتمُ منتهـُون     هذكرِْ اللَّه و عنِ الصلوَ    
، پليد و از عمـل      ] آزمايي نوعي بخت [شراب و قمار و بتها و ازلام        ! ايد آورده

خواهـد بـه     شيطان مي ! شيطان است، از آنها دوري كنيد تا رستگار شويد        
يله شراب و قمار، در ميان شما عداوت و كينه ايجاد كند، و شـما را از                 وس

) با اين همه زيان و فساد، و با اين نهي اكيد(آيا . دارد ياد خدا و از نماز باز
  .)92-91 :انعام! (خودداري خواهيد كرد؟

  آثار شراب خواري

  آورد و   شـراب بـرايش رعـشه بـدن پديـد مـي         چـرا كـه   . . . «: فرمـود ) ع(صـادق   امام  
  كنـد، شـراب اسـت كـه شـراب خـوار را وادار               مردانگي و انصاف و مـروتش را نـابود مـي          

  و او را چنـان بـر       نمايـد،    بر جسارت بر نزديكان و اقوام و خويشان و خونريزي و زنـا مـي              
   ،133: 79،  1403مجلـسي،   (» كنـد كـه از خـونريزي و زنـا بـاك نـدارد               گناه جسور مي  

  ).21ح 
  :توان موارد ذيل را برشمرد  مير شراب از نظر علم پزشكي آثار زيان بااز
  . گردد هاي عصبي مي اعتماد به الكل موجب ابتلا به بيماري. 1
هــايي ماننــد التهــاب مــري،  از همــان ابتــداي ورود بــه دســتگاه گــوارش، بيمــاري. 2

هـاي   هاي شديد خوني، سرطان مري، زخـم معـده، التهـاب لوزالمعـده، بيمـاري               استفراغ
  . آورد دي را به ارمغان ميكب

هـاي قلبـي     هاي قلـب، نارسـايي     هاي قلبي از جمله ضعف ماهيچه      در ايجاد بيماري  . 3
  . مادرزادي كودكان نقش دارد

دهد ولـي موجـب كـاهش تـوان          هاي جنسي، ميل جنسي را افزايش مي       در فعاليت . 4
در رفتارهـاي    علاوه بـر ايـن موجـب ايجـاد نارسـايي             .شود هاي جنسي مي   انجام فعاليت 

آورد كه باعث تولد كودكان  هايي را در نطفه به وجود مي و دگرگوني شود جنسي زنان مي 
  .شود الخلقه مي ناقص
 - 271: 1385صـانعي،   (گانه اصلي ابتلا به سرطان مغز است         الكل يكي از علل پنج    . 5

277.(  
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  سگ. 5

ي آن حتـي    كند نجـس العـين و همـه اجـزا           در اسلام سگي كه در خشكي زندگي مي       
اجزايي همچون ناخن، مو و آب دهانش كه داراي حيات نيست نيز نجس است و به هيچ                 

شود و نگهداري آن جايز نيـست، مگـر بـراي رفـع نيـاز همچـون شـكار،                     روي پاك نمي  
  . . . نگهباني گله، كشاورزي و

  :اند كنند، از اين قبيل هايي كه از سگ به انسان سرايت مي برخي بيماري
هاي جلدي و نيـز انـواع شـپش و            جرب، كچلي و ساير بيماري    : هاي پوستي   يبيمار. 1
  . پشه
هاي سگ است كه اگر به سرعت جلـوگيري نـشود،             ترين بيماري   از خطرناك : هاري. 2

  . كشد ترين وضعي مي پس از مدتي در حدود چهل روز، انسان را به فجيع
نوعي از كرم كـدو بـه       كرم كدوي سگ يا كسيت هيداتيك در اثر         : كرم كدوي سگ  . 3

  . آيد وجود مي
شود و با جريان خون به كبد، ريه، انساج و اعضاي             اين كرم با غذا وارد معده انسان مي       

شود و در چنـد سـال بـه       كند، پيوسته بزرگ مي     ديگر رفته و توليد كيسه اكينوكوك مي      
  . رسد بزرگي سر آدمي مي

   ثابـت كردنـد مـرض      1»وكـارد ن«يكـي از دانـشمندان بـزرگ فرانـسه بـه نـام              : سل. 4
هـاي    كند و نيز نشان داده كـه سـگ          سل از انسان به سگ و از سگ به انسان سرايت مي           

  شـوند و بـر ايـن بـاور اسـت كـه اگـر سـگي                   جوان شهري زياد به بيماري سل مبتلا مي       
  در خانــه يــك نفــر مــسلمان باشــد بــراي نــام آن محلــه، بلكــه نــام آن شــهر خطرنــاك 

  . است
لام آمده است اگر سگ ظرفي را زبان بزنـد، آن ظـرف را بايـد هفـت بـار                    در احكام اس  

اين همان سخني است كه دانـشمندان پـس از          . شست كه نخستين بار آن با خاك است       
يكي از دانشمندان فرانسوي كشف كرد كه اگـر سـگي ظرفـي را        . اند  ها به آن رسيده     قرن

 نابودي اين ميكـروب خـاك اسـت و          زبان بزند و آن را آلوده به ميكروب كند، تنها چاره          
  ).253-249: 1385صانعي، (بايد ظروف را خال مال كرد 
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اينجاست كه بايد بفهميم آنچه را كه اسلام و پيـامبر اسـلام بيـان كـرده اسـت، از راه                   
رابطه با مبداء و با الهام پروردگار بوده است كه بعد از گذشت چهارده قـرن بـشر بـه آن                     

  . رسيده است

  ه به مكتب نرفت و خط ننوشتنگار من ك
  درس شدـد مـوز صـله آمـزه مسئـه غمـب

  ورزش و تفريحات سالم

از قوانين و دستورات ديگر دين اسلام براي تندرستي و سـلامتي، ايجـاد نيرومنـدي و                
هاي سـالم و   تقويت نيروي جسماني است كه اسلام براي تقويت آن به ورزش و سرگرمي        

تير انـدازي، شـنا، پيـاده روي و كوهنـوردي دسـتور داده              سودمند همانند اسب سواري،     
  : است

  : فرمود) ص(رسول خدا 

»    احبالس و يالرَّم ُكمنَاءَوا أبلِّمعانـدازي و شـنا را بـه فرزنـدان خـود              ؛ تير ه
  . )194: 15، ج1409حرعاملي، (» بياموزيد

شـد و     اندازي حاضر مي   شخصاً در مسابقه تير   ) ع(در حديثي آمده است كه امام صادق        
  ). 348: 13، ج 1409حر عاملي، (كرد  بندي شركت مي در شرط 

بلـي، آن   : كرديـد؟ گفـت     بنـدي مـي     شـرط ) ع(آيا در دوران پيامبر     : از مالك پرسيدند  
 رويداد  بندي كرد و در مسابقه برنده شد و از اين        حضرت بر اسبي كه از آنِ وي بود شرط        

  ).517: 2وري، ج مير زا حسن ن(» خوشحال گرديد
  : روايت شده) ص(درباره اسب سواري از پيامبر 

شود،   همانا خداوند، نيرومند با تجربه را كه در صحنه كارزار پيش قدم مي            
شـود،    كند و بر اسب قوي آزموده سـوار مـي           پيوسته با دشمني مبارزه مي    

  ).ماده تمود: 1405ابن منظور، (دوست دارد 
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  : گويد عه پزشكان آلمان فدرال ميدكتر ارنست فروم، رئيس جام

هـاي    روي بهترين وسيله تندرسـي جامعـه اسـت و از تمـام كمـك                پياده«
هـا بـراي ملـت        هـا و آسايـشگاه      بهداشتي و حتـي از سـاختن بيمارسـتان        

  . »سودمندتر است

  : فرمود) ع(امام صادق 

راه رفتن، سواري كردن، خود را در آب فرو بردن  : شادابي در ده چيز است    
  ).350، 1: 1409حرعاملي، . . . (و نگاه كرده به سبزه و ] نا كردنش[

  روزه گرفتن . 7

عنـوان صـبر از آن        و روايات تعبيرات متعددي از روزه شده است و گـاهي بـه             قرآندر  
  : يادشده است، چنان كه فرمود

عين    إِلَّا ع  ه و إنِهَا لَكَبِيرَ   هو استعَينوُاْ بِالصبرِْ و الصلوَ    « از  ؛ لـي الخَْاشـ
  هـاي درونـي و      و بـا اسـتقامت و مهـار هـوس         (صبر و نماز يـاري جوييـد        

» و اين كار، جز براي خاشعان، گران است       ) توجه به پروردگار، نيرو بگيريد    
  ).45: بقره(

هاي صوم و صيام بيان شده است، چنان كـه در اصـل مـشروعيت آن                  روزه غالباً با واژه   
  : فرمايد مي

»أَين             ي ذينَ مـ ها الَّذينَ ءامنوُاْ كُتب علَيكمُ الصيام كمَا كُتب علي الَّـ
روزه بر شما نوشـته     ! ايد اي افرادي كه ايمان آورده    ؛  قَبلكمُ لعَلَّكمُ تَتَّقوُن  

گونه كه بـر كـساني كـه قبـل از شـما بودنـد نوشـته شـد تـا                     شده، همان 
  . )184: بقره ( »پرهيزكار شويد
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  : فرمود) ص(رسول خدا . ترين آثار روزه، صحت و سلامت بدن است از مهم

). 255: 96،  1403مجلـسي،   (صوموا تصحوا؛ روزه بگيريد تا سالم بمانيد        «
در علم پزشكي ثابت شده است كه روزه در سلامتي بـدن اثـر بخـصوصي                

  .»نمايند دارد و نود در صد امراض را از اين راه معالجه مي

  غرايز تعديل . 8

  ترديد در انـسان غرايـزي چـون حـب الـذات، جمـع مـال، تغذيـه، غريـزه جنـسي                        بي
وجود دارد و اعتدال در آنها در پرورش جسم و در حفظ سـلامتي آن، تـأثير گـذار                   . . . و

است و افراط و تفريط در اين امور، موجب فرسايش سريع و شكستگي و پيـري زود رس          
 و اسلام، براي قرآنريزه جنسي است كه در نظام تربيتي       ترين آنها غ    كه مهم . . . گردد  مي

ترين آنها در ادامـه مطـرح      هايي ارائه شده است كه مهم       هدايت و تربيت صحيح آن روش     
  .شود مي

  ازدواج ) الف

هـاي    سو، خواسـته   يك فطرت است از   عقل و  هماهنگ با  دين اسلام كه دين اعتدال و     
  پيامــدهاي نــاگواري چــون  شــايد د تــاميــل طبيعــي انــسان را ســركوب نكــر  وغريــزي

  سـوي   از و هـاي اجتمـاعي باشـد      اضـطراب  هاي روحـي و    ها، ناراحتي  احساس محروميت 
  هــاي اخلاقــي  ديــدن بنيــان آســيب،  آنهنتيجــ تــا رهــا نكــرد و آزاد كــاملا ديگــر آن را

به . باشد. . . ها و  صميميت ميان رفتن اعتمادها و    از،  اجتماعي، فروپاشي كانون خانواده    و
نمـوده  تقويت كانون خـانواده ترغيـب        به تحكيم و   زنان را  مردان و همين دليل است كه     

  : است

»                كُنوُا إِلَيهـا وتـَسواجـاً لَأز ُكمنْ أنَفْـُسم ُأَنْ خلَقََ لَكم هنْ آياتم و  
  دوم ُينَكملَ بعجه  محر و ـ         إِنَّ في  هه  ك لĤَيـات لقـَومٍ يتفََكَّ    رُونَ ذلـ

جنس خودتان همـسراني     از كه براي شما   آن است  هاي خداوند  نشانه ازو  



 15  عنايت شريفي /  قرآن كريمهاي تربيت جسماني در روش

 

  » رحمـت قـرارداد    مـودت و  شـما ميـان  آنـان آرامـش يابيـد و       با تا آفريد
  ). 21: روم(

 رحمت نيـز   از منظور محبت و  اين آيه، دوستي و    مودت در  از اند مقصود  مفسران گفته 
  : نويسد رباره اين آيه ميد يئعلامه طباطبا. مهرباني است شفقت و

 از محتـاج بـه ديگـري اسـت و         به تنهـايي نـاقص و      مرد زن و  يك از  هر«
آيـد، بـه     مـي  دارد، به وجود   ولد كه توانايي زاد و    دو، يك واحد   مجموع آن 

دو، بـه سـوي ديگـري        ايـن  كه هريك از   احتياج است  همين نقص و  دليل  
 موجـود  هـر  كند، زيرا  آرامش پيدا مي   رسيد به او  هرگاه و كند  حركت مي 
: تـا   ي، بـي  ئطباطبا (برطرف نمايد  احتياج خويش را   تمايل دارد  محتاج نيز 

16 ،166.(  

  :فرمايد نيز مي

 منْكمُ و الصالحينَ منْ عبادكمُ و إمِائكمُ إنِْ يكوُنوُا  و أنَْكحوا الأَْيامي«
      اللَّه و هْنْ فَضلم اللَّه ِهميغْن ليم  فقُرَاءع عهمـسر   ؛ مردان و زنان بي     واس

. خود را همسر دهيد، همچنين غلامان و كنيـزان صـالح و درسـتكاران را              
سـازد،    نياز مي   اگر فقير و تنگدست باشند، خداوند از فضل خود آنان را بي           

  ). 32: نور(» خداوند گشايش دهنده و آگاه است

  : فرمود) ص(رسول خدا 

تر از ازدواج      گذاري نشده كه نزد خدا محبوب      هيچ بنايي در اسلام بنيان    «
  ).14: 1409حرعاملي، (» باشد

  : همچنين فرمود

» ازدواج سنت من است و هر كس از سنت من اعراض كند از من نيست              «
  ).همان(
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  : فرمايد ايشان در جايي ديگر و در يك خطاب كلي به جوانان مي

ا ازدواج موجـب عفـت      توانيد ازدواج كنيد، زير     اي جوانان هركدام كه مي    «
شـود و هـر كـس كـه امكـان ازدواج نـدارد، بـراي                  چشم و پاكدامني مـي    

  ).531: 2نوري، ج(» فرونشاندن آتش شهوت خود، روزه بگيرد

  حيا) ب

 كـه در  ) 270: بي تا راغب اصفهاني،   (ت  خجالت اس  لغت به معناي شرمساري و     در حيا
 از عبـارت اسـت   حيـا   ن اخـلاق،    فرهنگ عالما  در. شرمي است   بي و» وقاحت«مقابل آن،   

ابـن مـسكويه،     (ترس از ديگـران    ترك نمودن آن به خاطر     زشت و  كار انقباض نفساني از  
1422 :41(.  

شكل دهـي    گي بازدارندگي آن، در   ژسبب وي   كمالات بزرگ اخلاقي است كه به      حيا از 
تـران   در داسـتان دخ   قـرآن كـريم   . دارد مردم نقش بسزا   و خدا چگونگي ارتباط انسان با   

  : فرمايد شعيب مي

دختـران  (؛ پس يكي از آن دو       فجَاءتْه إِحدئهما تمَشي علي استحياء    «
، در حـالي كـه همـراه بـا شـرم و حيـا گـام                 )موسـي (آمد نزد او    ) شعيب
  ). 25: قصص(» داشت برمي

  :  استدانسته »زينت آدمي «را روايتي حيا در) ص (رسول خدا

 حيا و زشت گردانيد  اين كه آن را    اه نشد، مگر  همر هيچ چيز  شرمي با  بي«
: تـا   شـيخ مفيـد، بـي     (» تآراس ـ كه آن را   همراه نشد، مگر اين    هيچ چيز  با

167.(  

ح : 1366آمـدي،   (»  نجابـت اسـت    هنشان پيشه كن كه حيا    حيا«: فرمود) ع (امام علي 
6082  .(  
نـدارد،   سي كـه حيـا    ك لاايمان لمن لاحياء له؛   «: فرمايد مي) ع ( امام صادق  ره با  اين در

  ).  106 :2، ج1365كليني،  (»ايمان ندارد
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  فت و پاكدامنيع) ج

   قبـيح و   انجـام امـر    داري از دخـو  لغت بـه معنـاي امتنـاع ورزيـدن و          عفاف در  عفت و 
  اصطلاح علم اخـلاق عبـارت       در و) 254: 9جب،  ابن منظور، لسان العر   (ناپسند است    امر
نراقـي،   . (. . شهوات انسان به كنترل عقل درآيد      صفتي نفساني است كه به موجب آن،       از

  ).15: 2ج، 1408
هوت حرف زدن، شـهوت     شخوراك،   شهوات جنسي، شهوت شكم و    ،  شهوات از مقصود

  . است. . . طلبي و  جاه
  ابعـاد مختلفـي پيـدا       توجه بـه مفهـوم عـامي كـه بـراي عفـت بيـان شـد، انـواع و                    با
  : كند مي

  عفت شكم

عفت ، خوردن مشروع از مندي معقول و بهره. وت خوردن است ترين شهوات، شه    مهم از
  . شكم نام دارد

  عفت دامن

آن بـه    تجاوز جلوگيري از  هاي مشروع و   وري  بهره هحوز  جنسي در  همحدودكردن غريز 
  . پاكدامني نام دارد  يا»عفت دامن«محرمات  قلمرو

نـشأ فـضايل   توانـد م  عفاف از صفات برجسته اخلاقي است كـه خـود مـي     ،  ترتيب بدين
مـورد تأكيـد    ،  سـخنان پيـشوايان ديـن      و   قرآن كريم  در رو  اين  از .اخلاقي ديگري باشد  

  : قرارگرفته است

 و؛    يغْنيهمُ اللَّه من فَضلْه     و لْيستعَفف الَّذينَ لَا يجِدونَ نكاَحا حتي      «
 ـ عفت ورزند تا خدا     بايد ،يابند زناشويي نمي ] وسيله[كساني كه     از ان را آن

  ). 33: نور(» نياز گرداند فضل خويش بي
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  : فرمايد درآيه ديگر مي

»         وَلـَي أزظوُنَ إِلاَّ عـف قَد أفَلَْح المْؤْمنوُنَ و الَّذينَ هم لفـُرُوجِهمِ حـ
نُهم فإَنَِّهم غَيرُ ملوُمينَ         ـ   جِهمِ أَو ما ملَكتَ أَيمـ أَمل مينَ هالَّذ او هنـَت

  ر مهدهع ونَاوبه راسـتي كـه مومنـان رسـتگار شـدند و همانـا كـه                ؛  ع
اند كـه   ند مگر در مورد همسرانشان يا كنيزاني كه به دست آورده  ا  پاكدامن

پـس هركـه فراتـر از ايـن جويـد،           ،  در اين صورت بر آنان نكوهش نيـست       
  . )7، 5، 1: مؤمنون (» استتجاوزگر

عفتـي دوري كننـد تـا نظـام      كه پاكدامن باشند و از بـي كند    به مردان سفارش مي    نيز
  : خانواده به درستي و پاكي برقرار شود

ــأَمو لكُــم محــصنينَ « ــواْ بِ ــم أَن تَبتغَُ ــا ورآء ذَ لكُ ــلَّ لَكُــم مأُحو  
فحينَ  براي شـما حـلال اسـت كـه دارايـي خـود             ؛  )24: نساء (غَيرَ مسـ

كـه پاكـدامن باشـند و از زنـا خـودداري             در حالي ،  نيد را اختيار ك   ]زناني[
  . »نماييد

ــدا  ــول خ ــود ) ص (رس ــي خ ــي از را نگران ــي در ب ــار   عفت ــين اظه ــود چن ــت خ    ام
  : ارد د مي

ــس از« ــود، از پ ــر   خ ــز ب ــه چي ــانم  س ــتم هراس ــد : ام ــي بع    از گمراه
، 1365كلينـي،   (» دامـن  شهوت شكم و   هاي گمراه كننده و    فتنه،  معرفت

  ). 79: 2ج

  : فرمايد مي بياني ديگر در

دامـن   شهوت شـكم و    بيشترين عامل ورود امت من به جهنم، پيروي از        «
  ).80:همان(» است
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  : فرمود) ع (امام علي

   از رسـد، بيـشتر     بـه شـهادت مـي      راه خدا  اي كه در   پاداش رزمنده  و اجر«
قـدرت   [ارضـاي شـهوات    گنـاه كـردن و     پاداش كسي نيست كه بر     و اجر
نزديك اسـت شـخص عفيـف،    . كند عفاف پيشه مي اين وجود با اما، ]دارد

  .)474 حكمت: نهج البلاغه(» فرشتگان باشد اي از فرشته

  : نقل شده است) ع (امام باقر از

ــزد«   » دامــن نيــست عفــت شــكم و از برتــر خداونــد هــيچ عبــادتي ن
  ).  79: 2ج، 1365كليني، (

  تغير) د

 چيزهايي است كـه محافظـت از   ازمحافظت   دراصطلاح به معناي كوشش در »غيرت«
ناموسـي،   مسايل جنسي و  ر  داراي معناي عامي است كه شامل غيرت د        آنها لازم است و   

  . شود مي. . . مسايل تربيتي و  مسايل ديني، غيرت در غيرت در
) ع (منـان ؤاميرم.  اسـت  منـشي   لوازم فضليت شجاعت و بـزرگ      نتايج و  اين فضيلت، از  

  : فرمايد باره مي دراين

  ).421: 1366آمدي، ( » شجاعت غيرت استهثمر؛ ه الغيره الشجاعهثمر«
، نداشـته باشـد    فردي كه ايـن فـضيلت را   كهاين باورند عالمان اخلاق بر

  . آيد مردان به حساب نمي زادرحقيقت 

  : فرمايد در اين مورد مي) ع (امام علي

 و مؤمن نيـز غيـرت بـورزد       ورزد، پس بايد    براي مؤمن غيرت مي    خداوند«
، 1403مجلـسي،    (»هركسي كه غيرت نورزد، قلبش واژگون شـده اسـت         

  ).115: 79ج
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  چشم چراني از پرهيز) ه

  خواهد كـه هنگـام برخـورد بـا نـامحرم از نگـاه خيـره          از مردان و زنان مؤمن مي قرآن
  نـه چـشم در چـشم و چهـره بـه            (به او جداً بپرهيزند و نگاهـشان كوتـاه و گـذرا باشـد               

  ). چهره
» ّقلُ ل         مهفظَـُواْ فـُرُوجيح و مرِه صـ و قـُل للّمْؤْمنـَـت     . لمْؤْمنينَ يغُضُّواْ منْ أبَـ

رِهنَّ ويحفظَنَْ فرُُوجهنَّ     ايمـان بگـو،     به مـردان بـا    ؛  )31ـ31: رنو (،يغْضُضنَْ منْ أبَصـ
ايمـان بگـو    ن بـا بـه زنـا   . . . ديدگان خود را از هر نامحرمي، فرو بندند و پاكدامني ورزند          
  . »ديدگان خود را از هر نامحرمي فرو بندند و پاكدامني ورزند

و » طـرف  «،»بـصر «اصل واژه غض به معناي كم كردن و كاهش است و حتي با كلمه               
با عين « ولي اگر كلمه غض هستند، به معناي كاهش دادن نگاه  كهرود به كار مي» نظر«

: 1375مطهـري،    (نظر كردن است   نايه از صرف  به معناي برهم گذاردن و ك     » همراه شود 
139.(   

  . دهد كه چشم را بپوشانيد چراني، دستور مي اين آيه به جاي نهي از چشم
  ) ع (امـام صـادق   ، چنـان كـه      در روايات اسلامي نيز چنـين عملـي نهـي شـده اسـت             

  : فرمود

نگاه حرام، تيري از تيرهاي شيطان است و چه بسا كه يك نگاه موجـب               «
   ).138: 14، ج1409حرعاملي،  (»شود  ولاني ميحسرت ط

در مورد مردي سؤال شد كه وقتي زني از كنار          ) ص (ز پيامبر خوانيم كه ا    در روايت مي  
  : فرمود) ص (پيامبر. كند گذرد، به او نگاه مي او مي

اولين نظر براي توست ولي دومي بر ضد توسـت و نـه بـراي تـو، و نظـر                    «
ي ابليس است، هر كس آن نگاه را به خاطر          سومي، تيري مسموم از تيرها    

  »دهد خداوند غير او، ترك كند، خدا ايمان به او مي
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  :  فرمودنيز

  هـر كـه    و  نگاه كردن به زيبايي زنان، تيـري از تيرهـاي شـيطان اسـت               «
» چـشاند كـه شـادش كنـد       آن را ترك كند، خدا طعم عبادتي را به او مي          

  ).همان(

  تلـذذ  . باشـد، حـرام اسـت   » ريبـه «يـا  » تلـذذ «ر از روي و از سوي ديگر نگاه و نظر اگ     
  » ريبـه «امـا   . يعني لذّت بردن و نگاه از روي تلذذ يعني نگاه به قصد لـذت بـردن باشـد                 

  چرانـي نيـست ولـي خـصوصيت نـاظر و منظوراليـه              يعني نظر به خـاطر تلـذذ و چـشم         
  ود مجموعاً طوري اسـت كـه خطرنـاك اسـت و بـه دنبـال نگـاه كـردن لغـزش بـه وج ـ                       

  . آيد مي
  تنهـا مـوردي كـه      ،  اين دو نوع نگاه كردن مطلقاً حـرام اسـت حتـي در مـورد محـارم                

  استثناء شده نگاهي اسـت كـه مقدمـه خواسـتاري اسـت كـه در ايـن مـورد تلـذذ هـم                        
 البته شرطش اين است كه واقعاً هدف شخص ازدواج باشد يعني مرد به              .باشد جايز است  

چراني قصد ازدواج را بهانـه قـرار         ند، نه آن كه براي چشم     خاطر ازدواج بخواهد زن را ببي     
  . دهد

  گزيني   از خلوت پرهيز) و

گزيني، آن است كه زن و مرد نامحرم در جايي باشند كه كس ديگري               منظور از خلوت  
  .  آنجا نباشد و كس ديگري نتواند در آن مكان وارد شودر دها جز آن
يم كه خود را تـشنه سـوز و گـذار و راز و نيـاز         رو هست   با دختر پاكدامني روبه    قرآندر  
كس او را نبيند، حتـي       كند كه بايد تنها باشد، جايي برود كه هيچ          احساس مي   و بيند مي

  : فرمايد  سوره مي18 تا 16 در آيات قرآن.  رانزديكانش

ا مكَانـًا شـَرقْيا            « نْ أَهلهـ ذَت مـ رْيم إِذ انتَبـ  و اذكْرُْ في الْكتـَبِ مـ
شرَاً              ا بـ لَ لَهـ فَاتَّخَذَت من دونهمِ حجابا فأَرَسلْنĤَ إِلَيها روحنَا فَتمَثَّـ

نِ منك إِن كُنت تقَيا         در ايـن كتـاب     ؛  »سوِيا قَالتَ إنِّي أَعوذُ بِالرَّحمـ
از مريم ياد كن، آن هم كه از خاندان خود كناره گرفت و در ناحيه ) قرآن(
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اي  و آنان پرده  ) خود(استقرار يافت و در مقابل      ) گاه خورشيد  تابش(شرقي  
 مريم سيزده ساله به راز و نياز نشست و با محبوب خـويش نجـوا                .آويخت

رو نگاه كرد، نگاهش بـه جـواني         كرد، ناگهان صداي پاي شنيد، به روبه       مي
  : زيبا افتاد

مـن از تـو     : مريم گفـت  . »ا سوِيا فأَرَسلْنĤَ إِلَيها روحنَا فَتمَثَّلَ لَها بشرًَ     «
  . برم اگر پرهيزگار باشي به خداي رحمان پناه مي

سـراي مـن پـا       كنايه از اين است كه اگر تو مردي پرهيزگـار باشـي نبايـد بـه خلـوت                 
  . »بگذاري

اي  آموزد كه تقوا و پرهيزگاري، بـستر و زمينـه          اين نكته را مي   » إِن كُنت تقَيا  «جمله  
اي  رويد و اگر روييد از چنين ميوه و ثمره         گزيني نمي  گاه ميوه خلوت   است كه در آن هيچ    

  . بايد به خداي رحمان پناه برد
 هـاي متعـددي    دامبا وجود   رو هستيم كه     و باز در سوره يوسف با جوان پاكدامني روبه        

باز هم خـود را تبرئـه    و يابد  رهايي مي،زليخا بر سر راه عفاف و تقواي او گسترده بود         كه  
كـه خـدايش بـه او        ديد، مگر آن   دانست و شيطان نفس را همواره در كمين مي          نمي شده

  : رحم كند

»      ارلأََم ي إِنَّ النَّفْسْرئُِّ نفَسُأب Ĥم وبِّي     هر محا رإِلاَّ م وءيوسـف  ؛  م بِالس
ها فرمـان   كنم كه نفس انساني پيوسته به بدي    گفت من خود را تبرئه نمي     

  . )53: يوسف (»كه پروردگارم رحم كند ندهد مگر آ مي

جا هم حضرت يوسف براي رها شدن از دام خلوتي كه زليخـا بـرايش گـسترده                  در اين 
بريم كه   اين گفتار را با پندي از شيطان به پايان مي         . گيرد است از رحمانيت خدا مدد مي     

گـاه بـا      هـيچ  :ابليس به موسي گفت   «. دارد كاري برنمي  گاه دست از اغواگري و فريب      هيچ
 مگـر  ،كند زني كه محرم تو نيست خلوت مكن، زيرا هيچ مردي با زن نامحرم خلوت نمي      

دوست و مـصاحب آن دو خـواهم    ) خودم كه ابليس هستم و نه دوستان ديگر       (كه من    آن
  ).16671ح : 14 ج1408نوري، (» بود
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  ي  جسمانتياهداف ترب

 ـ   در نظام تربيتي اسلام، پـرورش جـسم و بـدن             عنـوان مقدمـه بـراي تربيـت      هسـازي ب
تـرين ايـن اهـداف        باشد، مهـم    باشد و خودش هدف و غرض مستقل نمي         روح و عقل مي   

  : عبارتند از

  قدرت انجام عبادت و پرستش خدا) الف

ترين اهـداف تربيـت بـدني و جـسماني در اسـلام، پرسـتش و                  يكي از بهترين و اصلي    
دهـد و   هاي گوناگون دستور مي غسلعبادت خداست ـ اگر اسلام به بهداشت، طهارت و  

نمايـد و اگـر بـه تفريحـات سـالم و       اگر استفاده از غذاهاي پاكيزه و سالم را توصـيه مـي    
هاي مشروع توجه دارد، همه اينها به خاطر اين است كه يك فرد مسلمان از تن و                   ورزش

لاق اي سازد كه روحش را به ملكوت اعلي نزديك سازد و تخلق به اخ ـ               جسم خود وسيله  
الهي پيدا نمايد و توانايي و قدرت انجام عبادت و كارهايي كه او را به خدا نزديك، داشته               

قـدرت و   . . . باشد، چون كه از شرايط همه عبـادات هماننـد نمـاز، روزه، حـج، جهـاد و                   
ها انجام هيچ كـاري از   ها و گرفتاري استطاعت بدني با ضعف بدن و ابتلاء به انواع بيماري        

: خـوانيم   مـي  كميـل دعاي شريفته نيست، شايد به همين دليل باشد كه در          انسان ساخ 
  اعـضاء و جـوارح بـدن       »  جوانحي هيا رب قو علي خدمتك جوارحي و اشدد علي العزيم         «

» مرا در خدمتت مولا كـن و بـر تـصميم وارده ـ انجـام عبـادت ـ درونـم را محكـم نمـا          
  ).  39: 1379حسيني ادياني، (

  فراد جامعهخدمت به خلق و ا) ب

يكي از اهداف تربيت بدني در اسلام خدمت به مـردم و دسـتگيري از قـشر ضـعيف و                    
باشد و انسان بايد توانايي و قدرت بدني و سلامتيش را صـرف گـره                 مستضعف جامعه مي  

  . گشايي از مشكل افراد جامعه و گرفتن دست افتادگان نمايد
عنـوان فرمانـده و زمامـدار        خداوند در مورد حـضرت طـالوت و مـلاك گـزينش او بـه              

  : فرمايد اسرائيل در مبارزه با جالوتيان مي بني
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؛ » . . .  في العْلمِْ و الْجسِمِ    هقالَ إِنَّ اللَّه اصطفَاه علَيكمُ و زاده بسطَ       «
را بر شما برگزيـده و او را در         ) طالوت(خدا او   : گفت) پيامبر بني اسرائيل  (

  ).247: بقره(م، وسعت بخشيده است جس) قدرت(علم و قدرت 

  نشاط و طراوت و سرزندگي) ج

  داشتن نشاط و طراوت و سرزندگي از عوامل موفقيـت يـك فـرد در كارهـايش اسـت                   
  پـرورش  . دهـد  و زندگي مـردان موفـق و بـزرگ تـاريخ نيـز ايـن حقيقـت را نـشان مـي           

  شـد و انـسان   هـاي تحـصيل ايـن حالـت با         توانـد يكـي از راه       تن و پرداختن به جسم مي     
  هـاي پـاك و سـالم و توانـا بـراي پـذيرش            بايد هـدفش از پـرورش جـسم ايجـاد ظـرف           

مظروف عاملي و الهي و انساني بوده و به انگيزه دور نمودن خستگي و خمودي و كسالت            
  . باشد

  : خوانيم مي) ع(در روايتي از امام صادق 

تَاح كلُِّ سوء إنَِّه منْ كَسلَ لمَ يؤَد حقـّاً          إيِاك و الكَْسلَ و الضَّجرَ فإَنَِّهما مفْ      «
از تنبلي و افسردگي بپرهيز، زيرا ايـن دو         » و منْ ضَجِرَ لمَ يصبِرْ عليَ حقٍّ      

كليد هر بدي هستند و هر كس كه تنبلي ورزد در انجام كارها حق امـور                
ري نخواهنـد   را ادا نكند و هر كس افسرده باشد در برابر هيچ حقي پايـدا             

  ).175: 78، ج 1403مجلسي، (داشت 

  تحصيل و حفظ عافيت و سلامت جسم) د

هاي الهي است و كسي كه سلامت و عـافيتش را             سلامت جسم و عافيت يكي از نعمت      
دهد كه سالم و قوي و ورزيده         هاي سعادت را از دست مي       دهد يكي از شاخه     از دست مي  

  : فرمود) ص(باشد و رسول خدا  هاي سعادت مي است، واجد يكي از شاخه

؛ سـعادتمند آن كـسي       سداداً عيشه كفافاً و قوله   طوُبي لمنْ أسَلمَ و كَانَ ْ     «
است كه مؤمن به خدا و مسلمان باشد و زندگيش كفـاف احتياجـاتش را               

  ). 67: 72، ج 1403مجلسي، (بدهد و داراي منطق قوي باشد 
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  : فرمايد در اين باره مي) ع(علي 

 ـ     أَلَ«  ـ      ها و إنَِّ منَ الْبلَاء الفَْاقَ نَ الفَْاقَ نْ          ه و أشَـَد مـ دنِ و أشَـَد مـ رَض الْبـ    مـ
             ع نَ الـنِّعمِ سـ نْ        همرَضِ الْبدنِ مرَض القْلَبِْ أَلـَا و إنَِّ مـ الِ و أفَـْضلَُ مـ    الْمـ

عسه  حالِ صالْم نِ هدز بلاهاسـت و بـدتر از       ؛ آگاه باشيد كه فقـر يكـي ا         الْب  
  » باشـد   فقر، بيماري بـدن اسـت و بـدتر از بيمـاري تـن بيمـاري دل مـي                  

  ).381حكمت : نهج البلاغه(

   هاي اخلاقي كسب كرامت) هـ

  از آنجا كه جسم و روح نسبت به همـديگر هماننـد ظـرف و مظـروف هـستند، هـدف                     
  متعـالي و كمـالات     انسان بايد از سالم سازي و پرورش ظرف، جا دادن مظـروف پـاك و                

  و قضا اخلاقي باشد و انسان در تربيت بدن نبايد تنها به بهـسازي و بدنـسازي و مهـارت                    
  هـاي ورزشـي اكتفـا نمايـد، بلكـه هـدف اصـلي او از تربيـت                    و تخصص در يكي از رشته     

و پرورش جسم بايد كسب كمالات و متكات فاضله اخلاقي و دفع رذايـل اخلاقـي باشـد                  
  ). همان(

  گيري دي و نتيجهجمع بن

، انسان موجودي مركب از جسم و روح است و بـه هـر دو بعـد آن                  قرآن كريم از منظر   
هايي را بكار گرفته است كه بعد  توجه داشته و براي تربيت صحيح هر يك از آن دو روش

تربيت روحاني در قلمرو تربيت اخلاقي و بعد تربيت جسماني در قلمرو تربيـت اخلاقـي                
هـاي    ترين روش   هايي را بيان كرده است كه مهم        ي هر يك از آن دو روش      باشد كه برا    مي

  : تربيت جسماني عبارتند از
بـسيار  ) ع( و سخنان پيشوايان معصوم      قرآن كريم رعايت بهداشت و طهارت كه در       . 1

  . مورد تأكيد قرار گرفته است
هـا و    ني در مـوارد متعـددي بـه اسـتفاده از خـورد            قرآن كـريم  . تغذيه سالم و كافي   . 2

دهد و از حرام كردن غذاهاي طيب و پاك برخويشتن نهـي نمـوده                آشاميدني فرمان مي  
  . است
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هـا، اعتـدال و ميانـه روي در           هاي پيشگيري از بيماري     يكي از راه  . ممنوعيت اسراف . 3
كنـد كـه اسـراف         به مسلمانان تأكيد مـي     قرآن كريم باشد كه     امر خوردن و آشاميدن مي    

  .نكنند
ترين آنهـا خـون، مـردار، گوشـت خـوك،              غذاهاي غير بهداشتي كه مهم     ممنوعيت. 4

  . باشند مي. . . سگ، شراب و
روزه گرفتن و ورزش و تفريحات سالم از اموري هـستند كـه در نظـام تربيتـي                  . 6 و   5

  . اند ها بسيار مورد تأكيد قرار گرفته اسلام براي تندرستي و سلامتي از بيماري
ان غرايزي چون غريـزه حـب ذات، غريـزه جمـع مـال، غريـزه                در انس . تعديل غرايز . 7

ترين آنها غريزه جنسي است و در نظام تربيتي اسلام            جنسي و تغذيه وجود دارد كه مهم      
هاي ازدواج، حيا، عفـت، پرهيـز از چـشم چرانـي و              براي تربيت و هدايت صحيح از روش      

  . خلوت گزيني استفاده كرده است
 تربيتي اسلام؛ قـدرت انجـام عبـادت و پرسـتش، نـشاط و               ترين اهداف نظام    از مهم . 8

شادابي در زندگي، خدمت به خلق و افراد جامعـه، تحـصيل و حفـظ عافيـت و سـلامت                    
  . توان بر شمرد جسم و كسب كرامات اخلاقي را مي
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