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إن الحمد الله نحمده ونستعينه ونستغفره, ونعوذ باالله من شرور أنفسنا ومن سيئات أعمالنا, من يهده االله فلا 
داً عبده  مضل له, ومن يضلل فلا هادي له, وأشهد أن لاإله إلا االله وحده لاشريك له, وأشهد أن محمَّ

 صلى االله عليه وآله و سلمورسوله 
 )102آل عمران الآية ( حق تقاته ولاتموتن إلا وأنتم مسلمون ﴾﴿يا أيها الذين آمنوا اتقوا االله

﴿ياأيها الناس اتقوا ربكم الذي خلقكم من نفس واحدة وخلق منها زوجها وبث منهما رجالاً كثيراً ونساءً 
 )1الآية.النساء(واتقوا االله الذي تسآءلون به والأرحام إن االله كان عليكم رقيبا﴾ 

قوا االله وقولوا قولاً سديداً يصلح لكم أعمالكم ويغفر لكم ذنوبكم ومن يطع االله ﴿ ياأيها الذين آمنوا ات
 )71الأحزاب ( ورسوله فقد فاز فوزاً عظيماً ﴾

 صلى االله عليه وآله و سلم فإن أصدق الحديث كتاب االله عز وجل وخير الهدي هدي محمد: أما بعد
:  فهذا درس حول: ة, وكل ضلالة في النار وبعدوشر الأمور محدثاتها, وكل محدثة بدعة, وكل بدعة ضلال

 .هاوضوابط هاأحكام: التربية البدنية في الإسلام
يِّبـاتِ ﴿: في قوله تعالىونحوه القاعدة العامة للتشريعات المتعلقة بهذا الباب  موا طَ رِّ َ ا الذين آمنُوا لا تحُ يا أيهُّ

ا ِ  مَ وا إنَّ االلهَ لا يحُ مْ ولا تَعتدُ لَّ االلهُ لكُ ينَ أحَ تَدِ  )87: سورة المائدة (﴾بُّ المُعْ
ا أم تبيح الانتفاع بكل الطيبات, وفالآية بعموم لفظها  طعومً ف سواء أكان ذلك مَ م الاعتداءَ في كلّ تصرُّ تحرِّ

ين, عه الدِّ ز الحد المعقول الذي شرَ ا أم شيئًا آخرَ , والاعتداء هو تجاوُ وهذه القاعدة تتضمن توضيحا ملبوسً
 ..التربية البدنية والتربية الروحية, كما يتبين من شرح الأركان الأربعة للتربية البدنية للتلازم بين

 :أركان التربية البدنية
 . والرياضة والنوم, والنظافة, الأكل والشرب,: أركان , وهيأربعة للتربية البدنية 

لاَلاً ﴿: قال تعالى. الأكل والشرب −1 مُ االلهُّ حَ قَكُ زَ َّا رَ واْ ممِ لُ كُ نُونَ  وَ مِ ؤْ يَ أَنتُم بِهِ مُ ذِ واْ االلهَّ الَّ قُ اتَّ يِّباً وَ طَ
فِينَ  ﴿: , وقال تعالى )88المائدة(﴾ ِ ِبُّ المُْسرْ هُ لاَ يحُ واْ إِنَّ فُ ِ لاَ تُسرْ واْ وَ بُ َ اشرْ واْ وَ لُ وَ ﴿: , وقال 31الأعراف ﴾وكُ هُ

نَاكِبِ  وا فيِ مَ شُ امْ ولاً فَ لُ ضَ ذَ َرْ مُ الأْ كُ لَ لَ عَ ي جَ ورُ الَّذِ يْهِ النُّشُ إِلَ قِهِ وَ زْ ن رِّ لُوا مِ كُ ا وَ : , وقال 15الملك ﴾هَ
تُو﴿ يْ الزَّ هُ وَ لُ ْتَلِفاً أُكُ عَ مخُ رْ الزَّ لَ وَ النَّخْ اتٍ وَ وشَ رُ عْ َ مَ يرْ غَ اتٍ وَ وشَ رُ عْ نَّاتٍ مَّ أَ جَ ي أَنشَ وَ الَّذِ هُ انَ وَ مَّ الرُّ نَ وَ
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ن  لُواْ مِ ابِهٍ كُ تَشَ َ مُ يرْ غَ اً وَ ابهِ تَشَ فِينَ مُ ِ ِبُّ المُْسرْ هُ لاَ يحُ واْ إِنَّ فُ ِ لاَ تُسرْ هِ وَ ادِ صَ مَ حَ وْ هُ يَ قَّ واْ حَ آتُ رَ وَ مَ ا أَثْ هِ إِذَ رِ مَ  ﴾ثَ
نُونَ ﴿ :وقال تعالى 141الأنعام مِ ؤْ يٍّ أَفَلاَ يُ ءٍ حَ ْ لَّ شيَ نَ المَْاء كُ نَا مِ لْ عَ جَ والآيات في هذا الباب  30الأنبياء﴾وَ

 .كثيرة جدا
ك حماية البدن والجسد وصيانته من أكل المحرم, لأن أكل الحـرام يوجـب الحرمـان مـن ويدخل في ذل

, قـال العبودية والتقـو بحلاوة  ويحرم المرء حقيقة التلذذ بركة الرزق, ويقضي على الصحة والعافية,
اً إِنيِّ بِماَ ﴿: تعالى الحِ لُوا صَ مَ اعْ يِّبَاتِ وَ نَ الطَّ لُوا مِ لُ كُ سُ َا الرُّ ا أَيهُّ لِيمٌ يَ لُونَ عَ مَ عْ : وقـال تعـالى 51المؤمنون﴾ تَ
ونَ ﴿ بُدُ عْ اهُ تَ نتُمْ إِيَّ واْ اللهِِّ إِن كُ رُ كُ اشْ مْ وَ نَاكُ قْ زَ ا رَ يِّبَاتِ مَ ن طَ واْ مِ لُ نُواْ كُ ينَ آمَ ذِ َا الَّ ا أَيهُّ  172البقرة﴾ يَ

يْلَ لِبَاساً ﴿: قال تعالى. ومــــــالن −2 مُ اللَّ كُ لَ لَ عَ ي جَ وَ الَّذِ هُ وراً  وَ ارَ نُشُ لَ النَّهَ عَ جَ بَاتاً وَ مَ سُ النَّوْ  ﴾وَ
بَاتاً ﴿: وقال تعالى  47الفرقان مْ سُ كُ مَ نَا نَوْ لْ عَ جَ  :فمن آدابهفوائد كثيرة للجسم وآداب وللنوم  9النبأ ﴾وَ

 :عند إقبال الليل إغلاق الأبواب −1
ولُ االلهَِّ  سُ الَ رَ مَ قَ لَّ سَ يْهِ وآله وَ لَ لىَّ االلهَّ عَ يْلِ أَوْ  ":صَ نْحُ اللَّ انَ جُ ا كَ يْتُمْ  إِذَ سَ إِنَّ  أَمْ مْ فَ بْيَانَكُ وا صِ فُّ يَاطِينَ  فَكُ الشَّ

نَ  ةٌ مِ اعَ بَتْ سَ هَ ا ذَ إِذَ ينَئِذٍ فَ ُ حِ نْتَشرِ يْلِ  تَ ابَ  اللَّ َبْوَ وا الأْ لِقُ أَغْ مْ وَ لُّوهُ ـيْطَانَ لاَ  فَخَ ـإِنَّ الشَّ مَ االلهَِّ فَ وا اسْ رُ كُ اذْ وَ
تَحُ بَ  فْ ايَ ا ابً قً لَ غْ  )1(".مُ

 :النوم الوتر قبل−2
ةَ رضى االله عنه رَ يْ رَ نْ أَبِى هُ لِيلىِ  عَ انِى خَ صَ الَ أَوْ ـنْ  بِثَلاَثٍ صلى االله عليه وآله وسلم قَ ـامٍ مِ ةِ أَيَّ يَامِ ثَلاَثَ صِ

لِّ  أَنْ  كُ ى , وَ حَ تَىِ الضُّ عَ كْ رَ رٍ , وَ هْ بْلَ أَنْ  شَ امَ  أُوتِرَ قَ نَ  )2(.أَ
 :سح ما تستطيع من الجسد باليدالقراءة وم−3

ةَ أ ائِشَ نْ عَ هِ صلى االله عليه وآله وسلم نَّ النَّبِىَّ رضي االله عنها أَ عَ اشِ  إِلىَ فِرَ ا أَوَ انَ إِذَ لَّ  كَ يْـهِ  كُ فَّ َعَ كَ ةٍ جمَ يْلَ لَ
ثَ  مَّ نَفَ ماَ  ثُ أَ فِيهِ رَ قَ ماَ فَ دٌ  ﴿فِيهِ وَ االلهَُّ أَحَ لْ هُ وذُ بِرَ  ﴿ وَ  ﴾قُ لْ أَعُ لَقِ قُ فَ اسِ  ﴿ وَ  ﴾بِّ الْ بِّ النَّـ وذُ بِرَ لْ أَعُ  ﴾قُ

                                           
 .رواه البخاري)  1(
 .رواه البخاري)  2(
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ــحُ  سَ مْ ــمَّ يَ ــماَ  ثُ ِ أُ  بهِ ــدَ بْ هِ يَ ــدِ سَ ــنْ جَ ــتَطَاعَ مِ ــا اسْ ــلَ  مَ بَ ــا أَقْ مَ ــهِ وَ هِ جْ وَ ــهِ وَ أْسِ ــلىَ رَ ــماَ عَ ِ ــنْ  بهِ  مِ
اتٍ  رَّ لِكَ ثَلاَثَ مَ لُ ذَ عَ فْ هِ يَ دِ سَ  )1(.جَ

 :النوم قراءة آخر البقرة قبل −4
نْ أَبِى  الَ عَ ِّ رضى االله عنه قَ رِ بَدْ ودٍ الْ عُ سْ ولُ االلهَِّ صلى االله: مَ سُ الَ رَ ـرِ : وسلموآله عليه  قَ ـنْ آخِ تَانِ مِ الآيَ

ةٍ  يْلَ ا فىِ لَ َ أَهمُ رَ نْ قَ ةِ مَ رَ بَقَ ةِ الْ ورَ تَاهُ  سُ فَ  )2(.كَ
 :و الذكر وضوءال النوم على−5

اءِ  َ برَ نِ الْ الَ النَّبِىُّ  عَ الَ قَ بٍ قَ ازِ نِ عَ ا ":صلى االله عليه وسلمبْ يْتَ  إِذَ كَ  أَتَ وءَ ضُ أْ وُ ضَّ تَوَ كَ فَ عَ جَ ضْ لاَةِ  مَ لِلصَّ
نِ  مَ كَ الأَيْ قِّ لىَ شِ عْ عَ طَجِ مَّ اضْ تُ  , , ثُ لَمْ مَّ أَسْ هُ لِ اللَّ مَّ قُ يْكَ , ثُ  إِلَ رِ تُ أَمْ ضْ فَوَّ يْكَ , وَ ى إِلَ هِ جْ َأْتُ  وَ أَلجْ  وَ

هْ  رَ بَةً وَ غْ يْكَ , رَ  إِلَ رِ يْكَ  بَةً ظَهْ نْكَ إِلاَّ إِلَ ا مِ نْجَ لاَ مَ أَ وَ لْجَ يْكَ , لاَ مَ  , إِلَ نْتُ بِكِتَابِكَ الَّذِ مَّ آمَ هُ لْتَ  اللَّ زَ أَنْ
لْتَ  سَ  أَرْ بِنَبِيِّكَ الَّذِ إِنْ . , وَ تَّ  فَ لىَ  مُ أَنْتَ عَ تِكَ فَ يْلَ نْ لَ مُ بِهِ  مِ لَّ تَكَ ا تَ رَ مَ نَّ آخِ لْهُ عَ اجْ ةِ , وَ طْرَ فِ  "(3)...الْ

 :نفض الفراش والدعاء قبل النوم−6
ولَ  سُ ةَ أَنَّ رَ رَ يْ رَ نْ أَبِى هُ الَ صلى االله عليه وآله وسلم االلهَِّ  عَ  ":قَ ا أَوَ مْ  إِذَ كُ دُ ةَ  أَحَ لَ اخِ ذْ دَ يَأْخُ لْ هِ فَ اشِ  إِلىَ فِرَ

هُ لاَ  إِنَّ مِّ االلهََّ فَ يُسَ لْ هُ وَ اشَ َا فِرَ يَنْفُضْ بهِ لْ هِ فَ ارِ لَـ إِزَ عْ ـهِ  مُ يَ اشِ ـلىَ فِرَ هُ عَ ـدَ عْ ـهُ بَ فَ لَ ـا خَ عَ  مَ ـطَجِ ادَ أَنْ يَضْ ا أَرَ ـإِذَ فَ
هِ  قِّ لىَ شِ عْ عَ طَجِ يَضْ لْ نِ  فَ مَ لْ  الأَيْ يَقُ لْ كَ  وَ بِـ نْبِى وَ تُ جَ عْ ضَ بِّى بِكَ وَ مَّ رَ هُ انَكَ اللَّ بْحَ تَ  سُ ـكْ سَ ـهُ إِنْ أَمْ عُ فَ  أَرْ

ا فَ  تَهَ لْ سَ إِنْ أَرْ َا وَ رْ لهَ فِ اغْ ى فَ سِ ا بِماَ نَفْ ظْهَ فَ ينَ  احْ الحِِ كَ الصَّ بَادَ ظُ بِهِ عِ فَ ْ  )4(".تحَ
 :والذكر عند الاستيقاظ النوم وضع اليد تحت الخد الأيمن عند−7

                                           
 .رواه البخاري)  1(
 .رواه البخاري)  2(
 .رواه البخاري أيضا في صحيحه)  3(
 .رواه مسلم)  4(
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نْه ضيِ االلهَّ عَ ةَ رَ فَ يْ ذَ نْ حُ انَ النَّبِيُّ  عَ الَ كَ مَ قَ لَّ سَ يْهِ وآله وَ لَ لىَّ االلهَّ عَ ا صَ ذَ  إِذَ يْلِ وَ  أَخَ نَ اللَّ هُ مِ عَ جَ ضْ عَ مَ هُ  ضَ دَ يَ
كَ  مِ مَّ بِاسْ هُ ولُ اللَّ قُ مَّ يَ هِ ثُ دِّ ْتَ خَ وتُ  تحَ الَ  أَمُ ظَ قَ تَيْقَ ا اسْ إِذَ يَا وَ أَحْ ا  وَ نَـ اتَ ـا أَمَ ـدَ مَ عْ ا بَ يَانَ ي أَحْ دُ اللهَِِّ الَّذِ َمْ الحْ

يْهِ  إِلَ ورُ  وَ  )1(.النُّشُ
 :ومن فوائد النوم

 .تجديد خلايا وأنسجة الجسميؤد النوم إلى زيادة مخزون الطاقة فى الجسم و − أ
بالإضافة إلى أن النوم يساعد على تنشيط الذاكرة, فهو يسمح بالراحة لأجزاء المـخ المسـئولة عـن  −ب

والعمـل بـأعلى  النشـاطالتحكم فى المشاعر والتفاعلات الاجتماعية واتخاذ القرارات مما يتيح اسـتعادة 
 .كفاءة
ان الوزن عـن طريـق انخفـاض إفـراز الهرمـون الخـاص ويساعد على فقد الشهيةيتحكم النوم فى  −ج

 . "الكورتيسول"بالضغط النفسى 
النوم يساعد على تقليل ظهور أعراض كبر السن كما يسـاعد عـلى تقليـل نمـو الخلايـا السرـطانية,  −د

 . وبالتالى فهو يساعد فى الحفاظ على الشباب والوقاية ضد بعض الأمراض
 :نومومن النصائح الطبية الخاصة بال

 .تجنب استخدام المنبهات قبل النوم مثل الشا أو القهوة) 1
 . نومك مضطرباً فهو يجعل  مطلقا تجنب التدخين) 2
 .ول وجبات دسمة قبل النوم بساعتينتجنب تنا) 3
 . يجعلك تستيقظ طوال الليل هلأن الجوع; تجنب )4
ــ) 5 ــك نوم ــد يرب ــك ق ــار لأن ذل ــاء النه ــة أثن ــترات طويل ــوم لف ــب الن ــلتجن ــاء اللي   . ك أثن
قبل موعد النوم, تجنب أ مناقشات أو أنشطة قد تثير شعورك بالقلق مثل التفكـير فى الأمـور ) 6

 . العائلية المادية أو المشاكل
 . احرص على أن يكون جو غرفتك هادئاً ومريحاً ) 7

                                           
 .أخرجه البخاري)  1(
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لىَ ﴿: قال تعالى .افةـــــــالنظ − 3 سَ عَ دٌ أُسِّ جِ داً لمََّسْ مْ فِيهِ أَبَ قُ ومَ فِيهِ فِيهِ لاَ تَ قُّ أَن تَقُ مٍ أَحَ وْ لِ يَ نْ أَوَّ  مِ وَ  التَّقْ
ينَ  رِ ِبُّ المُْطَّهِّ االلهُّ يحُ واْ وَ رُ تَطَهَّ ِبُّونَ أَن يَ الٌ يحُ جَ  108التوبة ﴾رِ

 شعثا رجلا فرأصلى االله عليه وآله وسلم أتانا رسول االله  ":وعن جابر بن عبد االله رضي االله عنهما قال
: آخر وعليه ثياب وسخة فقـال  رجلاره فقال أما كان يجد هذا ما يسكن به شعره ? ورأ قد تفرق شع

 )1( ".أما كان هذا يجد ماء يغسل به ثوبه
والمسلم يلبس الثوب النظيف من النوع الذي يتلاءم مع إمكانياته وسعته,ولا يجـوز لـه أن يتخـذ مـن 

في قلبـه  لا يدخل الجنة من كـان": وسلم وآله  عليهقال رسول االله صلى االله. ثيابه مجالاً للخيلاء والكبر
, فقال  إن: مثقال حبة من كبر, فقال رجل  إن االله جميل يحب الجمال, : الرجل يحب أن يكون ثوبه حسناً

 (2) ".وغمط الناس الكبرِ بطر الحق
أن  كـما رغـب مـن المسـلم, وجعل الإسلام من شروط صحة الصلاة طهارة البدن, والثياب, والمكان

للمقتـدر  سنَّ فالنظافة وحسن المظهر ,  عمله, حرصاً على تمام يكون ثوب صلاته مع الجماعة غير ثوب
مـا " :صلى االله عليه وآله وسلم االله  عمل وثوب نظيف لصلاة الجمعة , قال رسول  أن يكون له ثوب

 )3( "يتخذ ثوبين ليوم الجمعة سو ثوبي مهنته على أحدكم إن وجد أن
صـلى االله عليـه بينما نحن عند رسـول االله : ديث جبريل الطويل عن عمر بن الخطاب , قال جاء في حو

 ": وفي آخره قـال .  الشعر سواد شديد,بياض الثياب  شديدذات يوم , إذ طلع علينا رجل وآله وسلم 
 .فدل على أن حسن مظهره من ديننا )4("فإنه جبريل أتاكم يعلمكم دينكم 

 )5( ".دفنها في المسجد خطيئة وكفارتها البصاق ":وسلمآله ووقال صلى االله عليه 

                                           
 رواه أبوداود وسكت عليه, وهو صحيح على شرط الشيخين, قاله النووي في المجموع, والألباني في الصحيحة)  1(
 .رواه مسلم)  2(
 .رواه أبوداود وحسنه ابن عبد البر في التمهيد, والحافظ في الفتح)  3(
 .رواه الشيخان ) 4(
 .متفق عليه)  5(
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كما حث عليه الصلاة والسلام عـلى نظافـة الفـم باعتبـاره مرتعـا للميكروبـات, فقـال عليـه الصـلاة 
 )1( "على أمتي لأمرتهم بالسواك مع كل صلاة أشق أن لولا ":والسلام

إذا عرفت هذا وتقرر بان لك التلازم الشديد بين النظافة العامة وبين صحة البدن , وهو مـا يجـلي لـك 
ظهر لك  ينالأخير ينحرص الإسلام على النظافة وكونها جزء من التربية البدنية, وإذا نظرت في الحديث

سـحون بهـا مخطأ ما يفعله بعض المصلين, حيث يقرؤون بعد الصـلاة ثـم يبصـقون عـلى أيـديهم وي
 .وجوههم, ثم يصافحون من بجوارهم, فينتقل بذلك الكثير من الأمراض

 .اضةــــــالري − 4
 مـن فوائـدلأداء وظائفها بسهولة, و الأعضاء لكي تتهيأالحركة  ألوان من ممارسة :تعنيورياضة البدن 

ا ومخلّفات ضارة بطريقة طبيعيةأنها الرياضة  هي أحسن الطُّرق في  توفِّر للجسم قوته وتزيل عنه أمراضً
  .هذا المجال

وذكر ابن القيّم في كتابه زاد المعاد عند الكلام على الرياضة, أن الحركة هي عماد الرياضة, وهي تخلِّـص 
ة والنشاط وتجعله قابلاً للغـذاء  الجسم من رواسب وفضلات الطعام بشكل فّ د البدن الخِ طبيعي, وتعوِّ

ي الأوتار و وتُصلِّب باطات, وتؤمن المفاصل وتقوِّ ـة وأكثـرمـن الرّ الأمـراض  جميـع الأمـراض الماديّ
ل منها في دقّة وكان ر المعتدِ دْ ا وقال المِزاجية, إذا استُعمل القَ كـل عضـو لـه رياضـة : التدبير يأتي صوابً

 بها, وأما ركوب ة يَقوَ الخيل ورمي النِّشاب والصراع والمسابقة على الأقدام فرياضة للبدن كله,  خاصّ
زمنة وهي   .قالعة لأمراض مُ

 : في الإسلام  البدنية الرياضةمن مقاصد 
صـفة أبناؤه أقوياء في أجسامهم وفى عقولهم وأخلاقهم وأرواحهم; فـالقوة  ن الإسلام يريد أن يكونأ −1

 .كمال, كما أن ضدها صفة نقص

                                           
 .أخرجه البخاري من حديث البخاري وزيد بن خالد الجهني)  1(
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يزُ  ﴿: لذا وصف االله نفسه بالقوة فقال  زِ عَ يُّ الْ وِ قَ وَ الْ بَّكَ هُ وا ﴿: , وقال تعالى 66هود ﴾إِنَّ رَ رُ ـدَ ـا قَ مَ
يزٌ  زِ يٌّ عَ وِ قَ هِ إِنَّ االلهََّ لَ رِ دْ قَّ قَ ـوَ ﴿: وقال تعالى 74الحج ﴾االلهََّ حَ هُ ـاءُ وَ شَ ـن يَ قُ مَ زُ ـرْ هِ يَ بَادِ طِيفٌ بِعِ االلهَُّ لَ

يزُ  زِ يُّ العَ وِ قَ    19الشور ﴾الْ

كِـينٍ ذِي قُ ﴿: في وصف جبريل ووصف بها بعض ملائكته فقال عز وجل  شِ مَ رْ عَ ندَ ذِي الْ ةٍ عِ  ﴾وَّ
 20التكوير

بِيّاً ﴿: فقالباستعمالها في موضعها, وأمر أنبياءه   مَ صَ ُكْ يْنَاهُ الحْ آتَ ةٍ وَ وَّ كِتَابَ بِقُ ذِ الْ ْيَى خُ ا يحَ  12مريم ﴾يَ
ـوَّ ﴿ :وأمر المؤمنين باكتسابها فقال عز من قائل  ـن قُ تُم مِّ تَطَعْ ا اسْ ُم مَّ واْ لهَ دُّ أَعِ َيْـلِ وَ ـاطِ الخْ بَ ـن رِّ مِ ةٍ وَ

مْ  كُ وَّ دُ عَ وَّ االلهِّ وَ دْ بُونَ بِهِ عَ هِ رْ  60الأنفال ﴾تُ
ن القوي خير وأحـبّ ": وحث عليها النبي صلى االله عليه وآله وسلم في أكثر من حديث كقوله  المؤمِ

ن الضعيف ةاء التكاليف الدينيّة والالقوي أقدرُ على أد والجسم ,)1( "إلى االله من المؤمِ  .دنيويّ
علهذا فإن   ِّ ا يُعجزه عن أداء هذه التكاليف, بل خفّـف  الإسلام لا يُشرَ ما فيه إضعاف الجسم إضعافً

ة الجسم, فأجاز أداء الصلاة من قعود لمَن عجـز عـن عنه بعض القيـام,  التشريعات إبقاءً على صحّ
يام, ووضع الحجّ والجهاد طر لغير القادرين على الصّ عن غير المُستطيع, وقد قـال وغيرهما  وأباح الفِ

نـي أنـك بلغ! يا عبداالله بـن عمـرو  :االله بن عمرو بن العاص لعبد صلى االله عليه وآله وسلمالنبي 
عليـك حظـا , وإن  تصوم النهار وتقوم الليل , فلا تفعل ; فـإن لجسـدك عليـك حظـا , ولعينـك

يـا : قلـت . الـدهر فـذلك صـوم  من كل شهر ثلاثة أيام , صم, وأفطر صم لزوجك عليك حظا,
–فكـان يقـول  يومـا, وأفطرفصم صوم داود عليه السلام صم يوما : قال . إن بي قوة ! رسول االله 

 )2( "أخذت بالرخصة! يا ليتني : −بعد ذلك
في المباريـات ينمـي الصـبر ,   , فالتـدرب عـلى التعـب, وتقبـل النجـاح أو الفشـلتحقيق تربية خلقية −2

إذ والألعـاب الجماعيـة تنمـي روح التعـاون والصـدق;  ,تنمي الشجاعة والعـزم وتمرينات الجرأة والمهارة
والتحمـل, فالشخصـية والعزيمـة  لاشك أن الرياضة بأنواعها من أفضل السبل لتعويد الجسم على الصبر

                                           
 .رواه مسلم من حديث أبي هريرة)  1(
 .  رواه الشيخان) 2(
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الرياضية أكثر قدرة على مواجهة الصعوبات من غيرها,ومن مـارس فـن ركـوب الخيـل والسـباحة أدرك 
كل شيء ليس من ذكر االله لهو و لعب ,  ":ليها النبي صلى االله عليه وآله وسلم كما في قولهذلك, ولذا حث ع
ملاعبة الرجل امرأته , و تأديب الرجل فرسه , و مشي الرجل بين الغرضين , و تعليم : إلا أن يكون أربعة 
 )1("الرجل السباحة

 .النفس د في سبيل االله والدفاع عنتدريب المسلم على مهارات الجها −3
يساعد على تنشيط  لعناية بالجسد وتحسين صحته ونموهتساعد الرياضة على إنماء الوظائف الفكرية , فا −5

 .الفكري الجسد والنشاطصحة العملية الفكرية نظراً للعلاقة الوطيده بين 
 :مظاهر الرياضة

وأعـدوا لهـم  ﴿ :في قولـه تعـالى قال عليه الصلاة والسـلام . منها السباحة والرمي والركوب −1
وفي حديث عقبة بن عـامر رضي االله عنـه أن رسـول  )2( "ألا إن القوة الرمي": ﴾ماستطعتم من قوة

 )3(.من تعلم الرمي ثم تركه فليس منا :قالصلى االله عليه وآله وسلم االله 
 .وقد سابق النبي عليه السلام كما يأتي. ومنها المسابقة بالجري −2
 .بن يزيد ركانةَ عليه الصلاة والسلام رع ومنها المصارعة , وقد صا −3
صـلى االله أن رسـول االله وفي المسـند  ..إجراء السباق بين عناصر متسابقة من البشر أو الحيـوان −4

ومـالم يضـمر منهـا مـن ثنيـة  ,من الحفياء إلى ثنية الوداع المضمرة الخيل سابق بينعليه وآله وسلم 
 )4(.الوداع إلى مسجد بني زريق

لى ذلك الرياضات الشائعة في هذا العصرـ بأنواعهـا مـا لم تتضـمن إجـراءات ممنوعـة يضاف إ −5
 .من المفسدة التخلي عن تلك الرياضة, أو تخليتها هي شرعا, وإلا وجب

                                           
 .رواه البيهقي والمنذري وصححه الألباني)  1(
 .رواه مسلم)  2(
 .أخرجه مسلم)  3(
 ., والثاني نحو ميلين فقطإسناده صحيح, والأول نحو سبعة أميال)  4(
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 :آداب الرياضة البدنية في الإسلام وضوابطها
ا تمنع خروجه يزه يجعل له حدودً بيح شيئًا ويجُ تحـافظ عـلى الآداب عـن حـد الاعتـدال و إن الإسلام حين يُ

ة للتشريع, وفي ها أكـبرَ  وتتّسق مع الحكمة العامّ س الرياضة, وإلا كان ضررُ ارَ إطار هذه الحدود يجِب أن تمُ
ناط تحريمها, كما هي القاعدة العامة  من مـوا ﴿: في قوله تعالىالمبينة نفعها, وذلك مَ رِّ َ ا الذين آمنُوا لا تحُ يا أيهُّ

ا يِّباتِ مَ لَّ االلهُ طَ ينَ  أحَ تَدِ ِبُّ المُعْ وا إنَّ االلهَ لا يحُ مْ ولا تَعتدُ  :ومن هذه الآداب  87: سورة المائدة  ﴾ لكُ
, ولا يـرضىَ أن وغيرهـاالدينيّـة  إلى حدِّ نسيان الواجبـات بالرياضة المسلمأن يلهوَ الإسلام لا يرضىَ  )1

ا ف لها اهتمامً ا يغطِّي على ما هو أعظم منها نصرِ  .كبيرً
ـة  مارِس الرياضة بشكل يؤذِي الغير, كما يمارس البعض لعـبلا يرضى أن ن )2 الكـرة في الأمـاكن الخاصّ

ى عن . تُوفَّر فيها الراحةُ للمحتاجين إليها بالمرور أو حاجات الناس, وفي أوقات ينبغي أن والإسلام نهَ
ر ار الضرَّ   .والضرِّ

ب الممقوت, الذي  )3 ق بين الأحبّـة, ويلا يرضى التحزُّ خـوة, و باعـد بـينيفرّ ـا يجالإِ ـة أحزابً عـل في الأمّ
ا, والإسلام يدعو إلى  تُ النِّزاع  ,الوفاقوشيَعً مقُ   .والتفرقويَ

ه الكلمات النابية من فريق لآخر, ويَكره )4 ة لا يرضى أن توجَّ فاتِ الشاذّ ليـق بإنسـان لـه  التصرّ التـي لا تَ
 (1)!)كمن وعد بالتعري أمام الناس إذا فاز فريقه بالكأس(.كرامته

ـى لا )5 نهَ  يرضىَ عن الألعاب الجماعيّة التي يشترك فيها الجنسان, ويحدث فيها كشف للعورات أو أمور يَ
ين مـن و "تقـدموا"فقد جاء في إحد روايات مسابقته لعائشة رضي االله عنها قوله للصحابة  .عنها الدِّ

شرعيـة يجـب أن  اهنـاك آدابـ لأن هي تجري;يشاهدها الرجال و الواضح أن هناك حكمة في ذلك, فلا
 .المرأة المسلمة, فكلنا نعلم ما يكون عليه جسم المرأة أثناء الجري في رياضة تراعى

تـه, لا لا يرضى لجنس أن يزاول ألعاب جنس آخر  )6 تَليق به, ولا تتناسب مـع غـيره في تكوينـه وفي مهمّ
  .ورسالته في الحياة

                                           
 !من فضل االله أنه ليس مسلما, ولم يفز فريقه)  1(
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ث انتصار لفرد أو فريق; لأ التزام الروح الرياضية إذا )7 بِّئ للإنسان ما لاحدَ ر قد يخُ دَ  ن الأيام دول, والقَ
ه, وقد تكون الجولات المستقبَلة في غير صالح الفائز الآن ُّ  . يسرُ

تسمى العضباء , وكانت صلى االله عليه وآله وسلم  االلهكانت ناقة لرسول  ":عن أنس رضي االله عنه قال
ـ: المسـلمين , وقـالوا  على قعود له فسبقها , فاشتد ذلك علىسبق , فجاء أعرابي لا تُ  بقت العضـباء , سُ

 )1( "لا يرفع شيئا من الـدنيا إلا وضـعه أن االله على حقا إن ": صلى االله عليه وآله وسلم  االلهفقال رسول 
سين له ئَ من ثائرة المتحمِّ  . وذلك لِيُهدِّ

 سفر , فقـال لي فيصلى االله عليه وآله وسلم خرجت مع رسول االله  ":وعن عائشة رضي االله عنها قالت
فسبقته , فخرجت معه بعد ذلك في سـفر , . تعالي حتى أسابقك : صلى االله عليه وآله وسلم رسول االله 

 )2(.هـذه بتلـك: فسبقني , فضرب بين كتفي وقـال : قالت . تعالي حتى أسابقك : فنزلنا منزلا فقال لي 
 .تهدئة وتذكيرا لها بأنها سبقته من قبل

المصاحبة لبعض أنواع الرياضة الشائعة عنـدنا والسحر والشعوذة ظاهر الشرك لايرضى الإسلام عن م )8
 .وغيرها كالمصارعة

9( لا يجوز اتخاذ الرياضة حرفة مع القدرة على مزاولة أعمال تنموية أخر. 
جة تؤدي إلى نسيان رسالته في الحياة , ومن المعلوم ريجب الحذر من افتتان الشباب بهذه الألعاب لد )10

, شـارك في تمثل صورة خطيرة من صور العولمة الفارغة من الجـدو −خاصة كرة القدم– أن الرياضة
أكثر الأجهزة الإعلامية تأثيرا, في وقت يحرصون على كتمان أسرارهم التكنولوجية, لدرجـة الدعاية لها 

 .محاسبة الشركات التي تقوم بتقليديها وملاحقتها قانونيا
سائلا المولى أن يزيدهم ..يارهم هذا الموضوع المهجور رغم أهميتهأجدد شكري لشبابنا على اخت: أخيرا

 .توفيقا, وأن يسددهم, وأن يكرمنا وإياهم بالعلم والعمل
 .وصلى االله وسلم على نبينا محمد وعلى آله وأصحابه أجمعين

 هـ1431ب جر
                                           

 .رواه البخاري  )1(
 .أخرجه أبو داود, وصححه العراقي في المغني, وابن الملقن في البدر المنير, والألباني في صحيح أبي داود  )2(


