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 :لخص الم
الإيجابية التي تعود  الرياضيةالشريعة الاسلامية، وبيان الآثار الصحية و تتناول هذه الدراسة موضوع الصحة الرياضية من منظور       

لاة بالفائدة على الفرد المسلم وعلى المجتمع بشكل عام من خلال التزامه بتأدية العبادات التي أمرنا الله القيام بها على أكمل وجه، كالص

ني والسنة والصوم والحج وغيرها من العبادات، كما تشير هذه الدراسة إلى موقف الإسلام من ممارسة الرياضة وفقا للسياق القرآ

الباحث المنهج الوصفي التحليلي،  النبوية، حيث إن الإسلام حث على ممارسة الرياضة، ولكن ضمن شروط وقيود شرعية. استخدم

 
 
الصحة الرياضية تهدف  ، وأنإيجابية رياضية وصحية فتوصلت نتائج هذه الدراسة إلى أن للعبادات التي يلتزم بها الفرد المسلم آثارا

 الوقاية والعلاج للكثير من أمراض البدن. فية الاسلامية لتحقيق الرؤي
 

 ، الشريعة الاسلامية .الصحة الرياضية  الكلمات المفتاحية:

 قددمة:الم
  وسلم بإحسان تبعهم ومن وصحبه آله وعلى الله رسول  على والسلام والصلاة لله الحمد

 
  تسليما

 
 : بعد أما ..كثيرا

 

 

 يحتاجه ما بكل وافية النواحي، كل من كاملة شريعة فهي شر، كل عن هناهي خير، بكل هآمر  جاءت قد الإسلامية شريعةال فإن

يْء( :تعالى قال ودنياهم، دينهم أمور  في الناس
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 إولقد 
 
علاجية تحقق له هذا الهدف، فمبدأ و وقائية وضع قواعد ، و عتنى الإسلام عناية فائقة بصحة الإنسان وقاية وعلاجا

أو الصحة الوقائية أو الصحة  بالطب الوقائي وهو ما يسمى مة الإسلامية،ساس لتحقيق صحة الفرد وال هو ال العلاج  خير منالوقاية 

حيث  من فقدهما، وهما محلّ غبن لكثير من الناس، ، فالصحة والفراغ نعمتان لا يحس بقيمتيهما إلاالمسلم الرياض يالرياضية للفرد 

رَاغ( :)صلى الله عليه وسلم(قال 
َ
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ْ
ة وَال حَّ ِ

اسِ الص 
َّ
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ْ
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َ
لمن صدق إيمانه وصّح يهبها الله ثمّ إنّ الصحة منحة ربانية  ، 3)نِعْمَت

 لتزامه.إ

 الةعف ووسيلة الصحة علامات من علامة عتبارهاإب الوقاية الصحية برامج في ومهمة ضخمة ساحة لتحتل البدنية الرياضة وتأتي

 أصبحت فقد والدواء، الغذاء من أسرع الصحية السلامة نحو تسبق بالإنسان اهإن حتى ،للياقة البدنية بالإنسان وصول لل ناجحة

  البدنية الرياضات من أنواع ممارسة
 
  جزءا

 
 إلى إضافة المراض، من ونحوها والجلطات الدموية الوزن زيادة أمراض علاج في أصيلا

 التأهيلية، والندية الرياضية ازدهرت المراكز ولهذا جديد؛ من متهحيا ستئنافلإ  النقاهة فترة في المرض ى تأهيل في فعالة وسيلة انهكو 

 الصحية متهأزما تجاوز  على يعينهم ما والإشراف والتدريب والوسائل الجهزة من مرادهم البدنية للحركة المحتاجون  فيها يجد حيث

ت وقت في وذلك
َّ
 .4الصناعية الآلات عنه نابت حيث الإنسان اليومية حركة فيه قل

الرياضة وصحة البدن فدعت الشريعة الإسلامية السمحة إلى ضرورة العناية بالجسم ممارسة هتمام بلقد أكد الإسلام على الإ 

 في إطار تكاملية الرو 
 
 ونظريا

 
ح الإنساني كإهتمامها بالجوانب الروحية والنفسية والعقلية للإنسان؛ لذا اهتم المسلمون بالرياضة عمليا

ةٍ(ستجابة للآية الكريمة إالقوي والعقل والجسد، كما دعا الإسلام إلى تنشئة المؤمن  وَّ
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 88ص، 8(، ج6412صحيح البخاري ، كتاب الرقاق، باب: لا عيش إلا عيش الآخرة، رقم الحديث )٣
 .88،ص2008، 79،ع 20مج  ، مجلة البحوث الفقهية المعاصرةإسلامي،  منظور  من ، الرياضةيالروق الله عبد بن سعود4
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حْصُوهَا(وقال تعالى: 
ُ
 ت

َ
ِ لَ

 اللََّّ
َ
وا نِعْمَة عُدُّ

َ
عم، 6)وَإِنْ ت أن  م(2007 ،رسمى) أشارتلقد و  نعمة الصحة والعافية ومن هذه النِّّ

جسم صحى وقوام معتدل وهى تساعد  فيكل زمان ومكان ليتوج بها نفسه وهى لا توجد إلا  فينسان الصحة نعمة كبرى يطمح اليها ال

وضاع أكل  فيفضل والقوام ليس هو الذى يظل معتدلا لدقائق ولكن هو الموجود أ ةداء وظائفها بصور أعلى  ةأجهزه الجسم الحيوي

 . 7ةحياته اليومي فيالتى يقوم بها الفرد  ةنشطعمال والجميع ال  في ةالجسم المختلف
 

 من توجيهه)صلى الله عليه وسلم( ه فقد أولاها علىولقد اهتمت التربية النبوية بالجسم والحفاظ 
 
 كبيرا

 
فالعقل السليم في الجسم السليم  مقدارا

 ،8(فكأنما حيزت له الدنيا بحذافيرها ،عنده قوت يومه ،معافي في جسده ،من أصبح منكم آمنا في سربه))صلى الله عليه وسلم(: قال ف ،والصحة نعمة

او   البدن من مقاصد الإسلام واحد 
َ
 والمال، والدين، والعقل، النفس، :(ها وهيعلى يجب المحافظة التي الخمس الضرورات من صحة

 والنسل(.

 :البحث موضوع اختيار أسباب
 :يلي ما الموضوع هذا في للكتابة دعت التي السباب من

 الشريعة الإسلامية بصحة الفرد المسلم. اهتمام  أظهار ¶

 المجتمع. فيإسلامية للوقاية وعلاج المراض التى انتشرت  برؤيةالرياضية معالجة القضايا الصحية  ¶

 معرفة الاستفادة الصحية لممارسة الرياضة ومعرفة الآثار الرياضية الصحية للعبادة. ¶

 :البحث أهمية
 :الآتية النقاط في البحث أهمية تبرز

 . ليتمكن من عبادة الله عز وجل المسلم لفردل الصحة الرياضية أهمية إبراز ¶

 .ومكان زمان كل في وصلاحيته القرآن شمولية تأكيد ¶

 .المة حياة في مشكلات من يستجد ما كل حل فيوالسنة النبوية  القرآنية المرجعية ومحورية أهمية إبراز ¶

 .والسنة النبوية الكريم القرآن ضوء في الصحة الرياضية هميةل  يؤصل علمي بحث تقديم ¶

 أهداف الدراسة: 
الصحة الرياضية ، كما تهدف إلى تحليل الإسلامية ةعالرياضية من منظور الشريالصحة تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على 

من فوائد الرياضة وما تعود به  عبادات التي أمرنا الله القيام بها من صلاة وصوم وحج من الناحية الرياضية،للممارسات الرياضية ولل

 لفرد المسلم.ل الصحة الجسميةجمة على 

 منهج الدراسة: 
 هذه الدراسة بالنصوص القرآنية والحاديث النبوية الشريفة، 

 
استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج الوصفي التحليلي مدعما

 ونتائج البحوث العلمية في المجالات الرياضية والصحية والبدنية.

 :البحث خطة
 .وخاتمة مباحث خمسةتمهيد و و  مقدمة على البحث هذا يشتمل

 قدمةالم

        التمهيد:
 
                     مفهوم الصحّة لغة واصطلاحا

 
 مفهوم الرياضة لغة واصطلاحا

 الصحة الرياضية مفهوم     لتربية الرياضية من منظور إسلامي  مفهوم ا           

 هاعلىق علىالدراسات السابقة والت            

 .سلام والقوام السليمالإ  :الثاني المبحث                .سلام والصحة العامةالإ  :الول  المبحث

 .سلام والإصابات الرياضيةالإ  :الرابع المبحث          .سلام وفسيولوجيا الرياضةالإ  :الثالث المبحث

 .تغذية السليمةسلام والالإ  :الخامس المبحث

                                                                                                                                                                                     
 
 . 18الآية  :سورة النحل   6
 .16م، ص2007إقبال رسمى محمد، القوام والعناية بأجسامنا، دار الفجر للنشر، القاهرة،  7
 ( وحسنه اللباني.2٣46(. رواه الترمذي )191٣( برقم )2/274الترمذي ) اللباني في صحيح سنن  8
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 التمهيد:
ة:  مفهوم الصح 

جتماعية وليس والإ  والنفسية والكفاية البدنية والعقليةوالكامل حالة السلامة  الصحة العالمية الصحة بأنها قد عرفت منظمة

 و التشوهات.أ و العجزأض امر من ال الجسم خلو فقط 
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يح من أ حِّ يث  )صلى الله عليه وسلم( وَالصَّ الحَدِّ

دَاء سالما من شذوذ وَعلة
َ ْ
حَرِّّي وَال

ي التَّ ط فِّ نَقْل عدل ضَابِّ ل بِّ صِّ
تَّ
ُ ْ
وع الم

ُ
رْف

َ ْ
 9.الم

 فِي الإ 
ُ
ة حَّ ِ

إذا أضيفت الصحة إلى البدن ظهر مصطلح صحة البدن: والذي يعني خلوّ البدن من المراض والسقام صطلاح: الص 

 10والعاهات والوجاع
 

 مأخوذةأصلها في اللغة الجسد،  أو النفس صفات جديدة كتقوية لاكتساب وجسده نفسه الإنسان ترويض الرياضة في اللغة:

  المهر وراض: المحيط القاموس في ؛جاء)راض (الفعل من
 
، :ورياضة رياضا

َّ َّ
 صار: المهر وارتاض. رواض و راضة من رائض، فهو ذلَّلّ

 
 
 .12ومرونة هي القيام بحركات خاصة تكسب البدن قوة والرياضة البدنية: . 11داراه: ضه .. مروضا

ل أعضاء الجسم ككما يعرف عبد الحميد سلامة الرياضة بأنها: مجموعة الحركات البدنية الإرادية وتشمل : اصطلاحاالرياضة 

العمال، أو تكون رياضة خالصة يقوم بها الإنسان بقصد أو بعضها وقد تكون غير مقصودة لذاتها، كأن يفرضها الاشتغال بعمل من 

 1٣.تقوية بدنه وتهذيب نفسه
 

 مفهوم التربية الرياضية من منظور إسلامي: 

العضوية  نواحىال فيلتنميته   الفرد فيالنشاط الطبيعى  شغل دوافعالذي ت العامة جزء من التربيةهي  التربية الرياضيةف

 الصالح التربية العامة التي تهدف إلى إعداد المواطن  فنون  منفن هي  أو ؛نفعاليةالإ  والتوافقية
 
 وخلقا

 
 وعقلا

 
قادر على وجعله جسما

 .14الإنتاج والقيام بواجبه نحو مجتمعه ووطنه

الرياضة في الإسلام موجهة نحو غاية نبيلة، لنها تهدف إلى القوة، وهي وسيلة لتحقيق الصحة والقوة البدنية ومما تقدم نجد إن 

هي مرغوبة بحق عندما تؤدي إلى تحقيق الهدف الكريم إلى ممارسة الرياضة كالرمي والسباحة، وركوب الخيل،  النبيلفراد المة، ودعا 

صلب عباداته عبادات أساسها الحركة كالصلاة والحج، والتربية الرياضية حين تسعى إلى تحقيق إليه، لقد تبنى الإسلام في  راشالم

 على تحقيق الصحة بمفهومها الشامل الذي يتضمن الصحة البدنية والعقلية والنفسية 
 
أهدافها التربوية فإنها تعمل أساسا

  .والاجتماعية

 :الصحة الرياضية مفهوم

 نتيجة الممارسة الرياضية الرياض ييصل إليها  التي ةجتماعيوالنفسية والعقلية والإ  البدنية الكفاءةحالة  هي رياضيةالصحة ال

الممارسة والتدريب والملابس وثقافة الوقاية من الامراض  فيوالعوامل المؤثرة  الرياض يكما تهتم الصحة الرياضية بتغذية  15؛والتدريب

، بحيث تتوافر لديه طاقة من الصحة تؤمن له التعامل بين الجوانب والاصابات وعلاجها ومواجهة المشاكل الصحية التي يتعرض لها

 البدنية والعقلية والاجتماعية.

 

                                                             
 .507، ص1وآخرون، مجمع اللغة العربية بالقاهرة، المعجم الوسيط، الناشر: دار الدعوة، باب الصاد، ج فيإبراهيم مصط  9

الزهر، معجم المصطلحات واللفاظ الفقهية، الناشر: دار الفضيلة، محمود عبد الرحمن عبد المنعم، مدرس أصول الفقه بكلية الشريعة والقانون، جامعة  10

 .٣58، ص2حرف الصاد، الصحة، ج
11

 . 8٣1فيروز آبادي، القاموس المحيط، ص  
 .459، ص2(، باب روض، ج1م، )ط1991أحمد بن فارس بن زكريا، معجم مقاييس اللغة، دار الجيل، بيروت،  12
 .26(، بدون سنة نشر، ص1ية عند العرب، الدار العربية للكتاب، )طعبد الحميد سلامة، الرياضة البدن 13
 . ٣5، ص1998(، 1، القاهرة، )طالعربي، أصول التربية البدنية والرياضية، دار الفكر يأنور أمين الخول 14
 .إجرائيتعريف   15
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 : الدراسات السابقدة
لقد قام الباحث بالرجوع إلى مجموعة من الدراسات السابقة ذات العلاقة بالدراسة، فلاحظ من خلال مراجعته للأدب النظري 

 :الاتيقلة هذه الدراسات وهي على النحو 

ستعانة هدفت إلى التعرف على حث الاسلام على نظافة البيئة ومنع العدوى والتغذية السليمة والإ  (2006عبدالرحيم )دراسة 

ووضع تشريعات لمن يمارس مهنة الطب إلا أن يكون  والعلاجي الوقائيبوسائل العلاج المتاحة، وأكد الباحث أن الإسلام أهتم الطب 

 به، والاسلام دين الطهارة كوقاية للإنسان
 
 .16خبيرا

العناية  وتناول الإسلامي،  الدين في بالجسد العناية الصحية دلالة دراسة هدفت إلى التعرف على (2011الطويل )وأجرى 

هو دين الكمال وحاز كل أطرافه  الإسلاميووجد الباحث أن الدين  بالجسد قبل الميلاد وبعد الميلاد وعما يضر الجسد عامة الصحية

 .17نسان وقاية قبل العلاجبصحة الإ فاهتم ش يءولم يغفل 

دراسة هدفت إلى التعرف على الثر الرياض ي والصحي للعبادات التي يقوم بها الفرد المسلم في المجال  (2016الحمدون ) وتناول 

من منظور القرآن الكريم والسنة النبوية، وما توصلت إليه نتائج البحث العلمي في هذا المجال، وأكد  يجتماعوالإ  والنفس يالبدني 

 
 
  الباحث أن الإسلام اهتم اهتماما

 
ياضة وحث على ممارستها وأن للعبادات التي يقوم بها الفرد المسلم من صلاة وزكاة وحج بالر  كبيرا

وسلامة النفس  المسلم أدائها لينال رضا اللهتعين على مما ي، ةجتماعيوصيام آثار إيجابية واضحة على صحته البدنية والنفسية والإ 

 .18والبدن

 التعقديب على الدراسات السابقدة:

الرياضة والصحة وأهمية الوقاية  استعراض الدراسات السابقة أن جميع الدراسات أكدت على أهميةيتضح من خلال 

وأهمية الممارسة الرياضية المشروعة لحفظ الصحة  سلاميةوالثر الرياض ي والصحي للعبادات الإ والمحافظة على الجسم وسلامته 

وعدم إيذاء  والعلاجي الوقائيبالطب  مهتمابوسائل العلاج المتاحة والإ  ستعانةوالعناية الجسدية والبدنية والتغذية السليمة والإ 

 النفس والآخرين.

 فيالصحة الرياضية  لقد أكدت هذه الدراسة على جميع ما جاءت بها نتائج الدراسات السابقة، حيث تناولت هذه الدراسة

نسان فالصحة الرياضية رض والضعف الذى يصيب الإالصحة خير من الم واكتسابسلامية وأهمية الوقاية الرياضية الشريعة الإ 

 ثم العلاج .   الجسد وقايةسلامية بق الرؤية الإ تهدف لتطبي
 
 أولا

 .الصحة العامةالحث على سلام و الإ  :الأول  المبحث
 الصحة، فإنها رأس مال  التيلقد أنعم الله تبارك وتعالى على عباده كثير من النعم 

ُ
لا تعد ولا تحص ى ومن أعظم هذه النعم، نعمة

رص الإسلام كل الحرصِّ على أن يتمتع الإنسان بعد الإيمان بالله تعالى، فصحة البدن نعمة عظيمة لا يدركها إلا من فقدها، ولقد ح

 على عمارة  ى الإنسان على العبادة وعمل الخيرو المسلم بالصحة الجسمية والنفسية، فبهما يق
 
لنفسه ولهله ولمته، وبهما يكون قادرا

 .الرض

زها، ومن مظاهر   بصحة الإنسان، فأمر بما من شأنه أنْ يُعزِّّ
 
 كبيرا

 
حة، ألا وهو  اهتماملقد اهتمَّ الإسلام اهتماما الإسلام بالصِّّ

وضع يجده قد  )صلى الله عليه وسلم(حث في سيرة نبينا محمد ندبه للقيام ببعض الرياضات؛ فالرياضة دورٌ وأثرٌ كبيرٌ في صحة الإنسان، ومن يب

بعض الرياضات، وندب إليها، ويجده قد أقرَّ الصحابة على فعل بعض أنواعها؛ ه ومارس نبينا علىللمسلم أسلوب حياة يسير المسلم 

هُمْ مَا ﴿ قال تعالى: يقول: المنبر على وهو)صلى الله عليه وسلم(  الله رسول  سمعت :قال نافع بن عقبة عن روي وقد فمن ذلك: رياضة الرمي
َ
وا ل عِدُّ

َ
وَأ

ةٍ  وَّ
ُ
مْ مِنْ ق

ُ
عْت

َ
ط

َ
مْيُ  19﴾اسْت  الرَّ

َ
ة قُوَّ

ْ
نَّ ال  إِّ

َ
لا
َ
مْيُ، أ  الرَّ

َ
ة قُوَّ

ْ
نَّ ال  إِّ

َ
لا
َ
مْيُ، أ  الرَّ

َ
ة قُوَّ

ْ
نَّ ال  إِّ

َ
لا
َ
 فليس تركه ثم الرمي تعلم من) )صلى الله عليه وسلم(: ويقول ، 20، أ

 ﴿ ، وقوله تعالى:21(امن
َ
 رَمَيْت

ْ
 إِذ

َ
 رَمَىَٰ وَمَا رَمَيْت

َ كِنَّ اللََّّ
ََٰ
22﴾وَل

 تعلموا ) :الحديث ففي مهاعلىبتعلمها وت المسلمين )صلى الله عليه وسلم(النبيأمر  ، فقد 

                                                             
، حولية وقاية الإسلامي: محمد عبدالرحيم، الطب إبراهيم 16

 
 .2006، 1،ع1مج القاهرة،البحوث،  مركز وعلاجا

  .2011تونس،  نموذجا، الصحية العناية الإسلامي: الدين في بالجسد العناية إبراهيم الطويل، دلالة بن عبدالله 17
18

 .2016،)٣(ع (،12مج) الإسلامية، الدراسات في الردنية النبوية، المجلة والسنة الكريم القرآن منظور  من البدنية والصحة الحمدون، الرياضة منصور  
 .60سورة النفال: الآية  19
 .924/ 2، 1917 :رقم نسيه، ثم علمه من وذم هعلى كالحث فضل الرمي باب الإمارة، كتاب مسلم، صحيح  20
21

 .52 ص ، 6ج مسلم، صحيح  
 .17سورة النفال: الآية   22
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 على وحث والإبل، الخيل بركوب منها يتعلق ما ولاسيما أنواع الرياضة، بعض بنفسه )صلى الله عليه وسلم(مارسو  ،2٣)أبناءكم السباحة وعلموها

 الرئيس الهدف ، والتى كانوالعدو كالسباحة الخرى، الرياضية اللعاب عدد من على الكرام صحابته والرماية الخيل ركوب ممارسة

 .أسبابه تعالى وتحصيل الله سبيل في الجهاد على التقوي  منها
 

عقولهم وأخلاقهم  فيفالإسلام لا يمنع تقوية الجسم بمثل هذه الرياضات، فهو يريد أن يكون أبناؤه أقوياء في أجسامهم و

د القوة، فهي وصف كمال لله تعالى ذي القوة المتين، والجسم القوى أقدر على أداء التكاليف الدينية والدنيوية،  وأرواحهم لنه يمجِّّ

والإسلام لا يشرع ما فيه إضعاف الجسم إضعافا يعجزه عن أداء هذه التكاليف، بل خفف من بعض التشريعات إبقاء على صحة 

فأجاز أداء الصلاة من قعود لمن عجز عن القيام، وأباح الفطر لغير القادرين على الصيام، ووضع الحج والجهاد وغيرهما عن الجسم، 

 غير المستطيع.
 

اهتم الإسلام بالصحّة، حيث وَضع لها الوسائلَ والطرق الوقائيّة، وأساليب العلاج، من أجل المحافظةِّ على الصحّة، وتلافي              

 في الإسلام هي عبادة ومقربة إلى الله، بل تعتبر فريضة من الفرائض، فأول ما يتم تال 
ُ
مه للمسلمين علىمراضِّ قبل الإصابة بها، فالنظافة

 هي مفتاح العبادة اليوميّة، ألا وهي الصلاة، حيث لا تصحّ الصلاةِّ إلا بالوضوء والطهارة ونظافة الثيا
َ
ب من فقه الإسلام، كون الطهارة

ى ﴿ تعالى: قذر، لقوله  ي ش يء نجس أوبدان والمكان من أوال 
َ
مْ إِل

ُ
يْدِيَك

َ
مْ وَأ

ُ
وا وُجُوهَك

ُ
سِل

ْ
اغ

َ
ةِ ف

َ
لا ى الصَّ

َ
مْ إِل

ُ
مْت

ُ
ا ق

َ
وا إِذ

ُ
ذِينَ آمَن

َّ
هَا ال يُّ

َ
يَا أ

ا ب 
ُ
مْ جُن

ُ
ت
ْ
ن
ُ
عْبَيْنِ وَإِنْ ك

َ
ك
ْ
ى ال

َ
مْ إِل

ُ
ك
َ
رْجُل

َ
مْ وَأ

ُ
رَافِقِ وَامْسَحُوا بِرُءُوسِك

َ ْ
رُوا الم هَّ

َّ
اط

َ
تحث ونجد أنَّ من أوائل ما نزل من القرآن الكريم  ،24﴾ف

رْ ﴿  :تعالى هقولب على الطهارة ِ
ب 
َ
ك
َ
كَ ف رْ *  وَرَبَّ ِ

ه 
َ
ط

َ
اهْجُرْ * وَثِيَابَكَ ف

َ
وصف الله سبحانه وتعالى المؤمنين الذين استقبلوا  كما، 25﴾وَالرُّجْزَ ف

﴿  :والترحاب، وبنوا له مسجده الشريف، وصفهم الله ومدحهم بحب الطهارة، فقال عز وجلبالبشرى  حين هاجر إليها (صلى الله عليه وسلم)رسولَ الله 

رُو  هَّ
َ
ط

َ
نْ يَت

َ
ونَ أ ومَ فِيهِ فِيهِ رِجَالٌ يُحِبُّ

ُ
قد
َ
نْ ت

َ
حَقُّ أ

َ
لِ يَوْمٍ أ وَّ

َ
وَى مِنْ أ

ْ
قد
ى التَّ

َ
سَ عَل ِ

س 
ُ
سْجِدٌ أ

َ َ
رِينَ لم ِ

ه 
َّ
ط
ُ ْ
ُ يُحِبُّ الم 26﴾ا وَاللََّّ

عن أبي  روي فقد،  

ِّ  رَسُولَ  أنه سمعهريرة 
َّ

  ):يقول الَّلّ
 
 بباب أحدكم يغتسل فيه كل يوم خمسا

 
يبقدى من درنه قالوا: لَ  ذلك :ما تقدول  ،أرأيتم لو أن نهرا

لا يستعمل أدوات الغير ويستحم بعد  فالرياض ي، 27(فذلك مثل الصلوات الصمس يمحو اللََّّ بهن الصطايا :قال ،يبقدى من درنه ش يء

 التدريب ويستبدل ملابس الممارسة وكل هذا من الصحة.

فسنة استعمال السواك عند الوضوء والصلاة يطهر الفم من الجراثيم، ويقض ي على اصفرار السنان، ويجنب التهاب اللثة، 

مَرْتُهُمْ : ))صلى الله عليه وسلم(ة عن النبي أبي هرير ويمنعها من مرض التسوس. فقد أخرج البخاري في صحيحه من حديث 
َ َ
تِي لأ مَّ

ُ
ى أ

َ
قَّ عَل

ُ
ش

َ
نْ أ

َ
 أ
َ
وْلَ

َ
ل

ِ وُضُوءٍ 
ل 
ُ
دَ ك

ْ
وَاكِ عِن ِ

بِي ِ  بِالس 
َّ
الِدٍ عَنِ الن

َ
حْوُهُ عَنْ جَابِرٍ، وَزَيْدِ بْنِ خ

َ
: عَنِ  )صلى الله عليه وسلم( وَيُرْوَى ن

ُ
ة
َ
 عَائِش

ْ
ت

َ
ال
َ
يْرِهِ وَق

َ
ائِمَ مِنْ غ  َّ الصَّ

ُ
مْ يَخ

َ
وَل

بِي ِ 
َّ
ِ ) :)صلى الله عليه وسلم( الن

ب   لِلرَّ
ٌ
مِ مَرْضَاة

َ
ف
ْ
 لِل

ٌ
هَرَة

ْ
وَاكُ مَط ِ

تؤشر للصحة البدنية، فالصحة الجسمية تبدأ من سلامة  الرياض ي، فأسنان 28(الس 

  .السنان

 كما إن أداء سبع عشرة ركعة يوميا لداء فرائض الصلاة، وعــدد أكثر من هــذا من خــلال النوافل تجعل

وهى رياضة على مدار اليوم، وهذا يكون سببا في تقويـة عظامه وتليين المفاصل وتفريغ الطاقات  جسميالإنسان ملتزما بأداء حركي 

السالبة من الجسم والشعور بحالة الصفاء والراحة الذهنية، فالصلاة بحركات الركوع والسجود تقوي عضلات الظهر وتلين الفقرات 

اشِعِينَ ﴿ ى: وللصلاة فوائد أخرى الله أعلم بها، يقول الله تعال
َ
ص
ْ
ى ال

َ
 عَل

َّ
 إِلَ

ٌ
بِيرَة

َ
ك
َ
هَا ل ةِ وَإِنَّ

َ
لا بْرِ وَالصَّ  بِالصَّ

ْ
وا

ُ
عِين

َ
ومن أجل ذلك  ،29﴾وَاسْت

 لما بها من فوائد ومنافع
 
ا حسب استطاعته نظرا ا أو مضطجع  ا أو قاعد   .يدعو الإسلام المريض إلى أداء الصلاة قائم 

 :)صلى الله عليه وسلم( فقال للإصلاح صاحبها ووجهها فيها وتحكم الشرع، وفق ضوابط استخدمت ما متى القوة ومدحها بإعداد الإسلام أمر كما

بَتِ ﴿قوله تعالى:  في موس ى سيدنا لدى الله ، كما امتدحها٣0(خير كل وفي الضعيف، المؤمن من الله إلى وأحب القدوي خير المؤمن)
َ
يَا أ

وِيُّ 
َ
قد
ْ
 ال

َ
جَرْت

ْ
أ
َ
يْرَ مَنِ اسْت

َ
جِرْهُ إِنَّ خ

ْ
أ
َ
مِينُ اسْت

َ ْ
 بصاحبها لم تصل أو والطغيان، الظلم في استخدمت ما متى القوة القرآن ذم ، كما٣1﴾الأ

                                                             
2٣

 .578 ص الصغير، الجامع السيوطي،  
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 .108سورة التوبة : الآية  26

 (.1/112(، )528الخمس، ح ) الصلوات باب الصلوات، كتاب صحيح البخاري،، 27
 .٣0، ص٣صحيح البخاري، كتاب الصوم، باب: سواك الرطب واليابس للصائم، ج 28
 .45سورة البقرة : الآية  29
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 .26سورة القصص: الآية  31
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  ﴿ تعالى: قال وتعظيمه، الله معرفة إلى
ٌ
دَة

َّ
بٌ مُسَن

ُ
ش

ُ
هُمْ خ نَّ

َ
أ
َ
وْلِهِمْ ك

َ
سْمَعْ لِقد

َ
وا ت

ُ
ول

ُ
جْسَامُهُمْ وَإِنْ يَقد

َ
عْجِبُكَ أ

ُ
يْتَهُمْ ت

َ
ا رَأ

َ
يكن  فلم ،٣2﴾وَإِذ

الذي  الشديد إنما بالصرعة الشديد ليس ) :)صلى الله عليه وسلم( الرفيعة، ويقول  القيم وترسيخ الخلاق، لمحاسن توجيهها غير من قيمة للأجسام

  .الخير مافيه إلى ويوجهها يضبطها صاحبها بل طائشة، تكون  لا حتى الجسدية للقوة ذلك تهذيب وفي ،٣٣(الغضب عند نفسه يملك

عمره فيمَ أفناه؟ وعن علمه فيمَ فعل؟ وعن ماله  :أربع تزول قدما عبد يوم القديامة حتى يسأل عنلَ ) :)صلى الله عليه وسلم(قالَ رسولَ الله و 

 .٣4(من أين اكتسبه؟ وفيمَ أنفقده؟ وعن جسمه فيمَ أبلاه

)صلى الله عليه وسلم(:  لقوله جسدية صحة ففي الصيام والقلبية، والجسدية النفسية الإنسان صحة أجل من الصيام وجل عز الله شرعكما 

، صيامه عند الصائم بها يتمتع قلبية ورقة صام، إذا الآخرين مع الإحساس على تربي النفس نفسية وصحة ،35(تصحوا صوموا)

والصيام يرسخ مفهوم الصحة الوقائية في الحفاظ على الصحة في أتم حالاتها، والوقاية من الكثير من المراض المرتبطة بالعادات 

الغذائية الخاطئة التي تؤدي للسمنة وارتفاع دهون الدم، وكذلك السلوكيات السيئة مثل التدخين وغيرها، وهذه في مجملها تحقق 

ب الشرايين، وفي هذا الشهر الفضيل تتحقق مكاسب صحية عظيمة منها تعزيز الجهاز المناعى وإزالة السموم، الوقاية من أمراض تصل

تعزيز العادات الغذائية الصحية، زيادة حرق الدهون المخزنة، راحة الكثير من أجهزة الجسم من الإجهاد المستمر طوال العام مثل 

 .وغيره الهضميالجهاز 

 والطواف والهرولة المش ي ففيها وروحية رياضة بدنية تأديتها في أن الإدراك تمام يدرك أدائها وكيفية الحج فريضة إلى فالناظر

الفريضة  هذه ففي والروح، للجسم راحة فيه بالإحرام الخاص اللباس أن كما الخيام، الجمار وسكن ورمي بعرفات والوقوف والسعي

العضلات  وتقوي  الجسم صحة تعزز  تدريب رياض ي رحلة بحق وهي تعالى، الله بطاعة وتغذيها الروح بها تتسم رحلة أجمل ومناسكها

 .والمفاصل وتزيد كفاءة الرئتين
 

بالجوانب الروحية  كاهتمامهالعناية بالجسم الإنساني دعت إلى ا السمحة حيث الشريعة تعاليم من وافر للرياضة نصيب وكانت

  بالحياة، الرياضة الإسلام والنفسية والعقلية للإنسان فلقد مرن 
 
  وجعلها جزءا

 
الصالح،  العمل على لتعين القوة متطلبات من حيويا

فالرياضة تخلص  هام لتحسين الصحة العامة واستغلال ممتاز للطاقات ووسيلة لتنميتها بشكل صحي، فالرياضة سلوك صحي

وهى دة مرونة العضلات والمفاصل وقدرة القلب والرئتين وتساهم في زياوتحسن عملية التمثيل الغذائي الجسم من الدهون الزائدة 

  ترفع معدلات جودة الصحة العامة. وبالتاليتشوهات الوالوقاية من المراض و  الطبيعيوسيلة من وسائل العلاج 

 .القدوام السليمالحث على سلام و الإ  :الثاني المبحث
ما وهبه الله من نعمة  علىباقي المخلوقات بانتصاب القامة واعتدال القوام وذلك أدعي إلى المحافظة  علىفضل الله الإنسان لقد 

 للحكم و  غالية،
 
 هاما

 
واهتمت العديد من المراجع العلمية بالقوام السليم صحة وسلامة جسم الإنسان  علىيعتبر القوام مؤشرا

ما يحد مالنشطة اليومية والرياضية  فيعلى الحركة الصحيحة  ةحافظمن خلال الم يقلل العبء على الجهزة الحيوية بالجسم باعتباره

 .المراحل الاولى في  ةويحمى الجسم من الإصابات والتشوهات القوامي والنفس ي العصبيمن آلام المفاصل والظهر ويقلل من التوتر 
 

ا الشكل سليم الإنسان جعلو  لقد خلق الله الإنسان في أحسن صورة،  الذي هو الشكل غير آخر شكل بأي يخلقه ولم منتصب 

مِنْهُمْ مَنْ ﴿  :تعالى قوله في ورد كما به الخاصة خلقته له كل عدة مخلوقات تعالى الله خلق فقد ه،على
َ
ةٍ مِنْ مَاءٍ ف لَّ دَابَّ

ُ
قَ ك

َ
ل
َ
ُ خ وَاللََّّ

ىَٰ 
َ
ي عَل نِهِ وَمِنْهُمْ مَنْ يَمْش ِ

ْ
ىَٰ بَط

َ
ي عَل دِيرٌ  يَمْش ِ

َ
يْءٍ ق

َ
ِ ش 

ل 
ُ
ىَٰ ك

َ
َ عَل اءُ إِنَّ اللََّّ

َ
ُ مَا يَش قُ اللََّّ

ُ
ل
ْ
رْبَعٍ يَخ

َ
ىَٰ أ

َ
ي عَل يْنِ وَمِنْهُمْ مَنْ يَمْش ِ

َ
 تخيلنا فلو ،٣6﴾رِجْل

 بهذا اليد أصابع وجود لولا وكتابة قراءة رأينا ولما الحضاري العلمي، التقدم كل رأينا ولما كذلك المر كان لما أربع على يمشون  البشر أن

اهُمْ  ﴿: تعالى قوله فيويظهر تكريم الله للإنسان  الشكل،
َ
ن
ْ
ل ضَّ

َ
بَاتِ وَف ِ

ي 
َّ
نَ الط ِ

اهُم م 
َ
ن
ْ
بَحْرِ وَرَزَق

ْ
ِ وَال

بَر 
ْ
اهُمْ فِي ال

َ
ن
ْ
ا بَنِي آدَمَ وَحَمَل

َ
مْن رَّ

َ
دْ ك

َ
قد
َ
وَل

  على
 

ضِيلا
ْ
ف
َ
ا ت

َ
ن
ْ
قد
َ
ل
َ
نْ خ مَّ ِ

ثِيرٍ م 
َ
ا للإنسان وجل عز الله نقول إن خلق أن نستطيع لذا ،٣7﴾ك ا جسم  ا متناسق 

 
دْ  ﴿ :تعالى لقوله مصداق

َ
قد
َ
ل

وِيمٍ 
ْ
قد
َ
حْسَنِ ت

َ
سَانَ فِي أ

ْ
ن ِ
ْ

ا الإ
َ
ن
ْ
قد
َ
ل
َ
 .أرض الله فيعبادة الله و  بواجباته الإنسان لقيام ضروري  هو، ٣8﴾ خ

                                                             
 .4: الآية المنافقون سورة   32
33

 .102 المؤمن(،برقم قلب الكرم إنما (وسلم: هعلى الله صلى النبي قول  باب الدب، كتاب في البخاري  صحيح 
34

 (.2417( ، )4/612صفة القيامة والرقائق والورع، باب ما جاء في شأن الحساب والقصاص ) الترمذي، كتابسنن  صحيح 
 (.8٣12(، رقم : )8/174(، الطبراني، المعجمِّ الوسط ) 2/92العقيلي، الضعفاء  ) 35
 . 45النور : الآية  سورة 36
 . 70سورة الإسراء : الآية   37
 . 4تين : الآية السورة  38

http://www.alukah.net/library/0/97600
http://www.alukah.net/library/0/97600
http://qadatona.org/عربي/القرآن-الكريم/63_سورة-المنافقون


 علىمحمود جمال                                                                                              الصحــة الــريـاضــية من منظــــور الشــريعة الإســـلامية 

 

ـــ المجلة الدولية للدراسات الإسلامية المتخصصة  2018  - 2العدد، 1المجلد ـــــــ

 

180 

ا) الكريم الرسول  تعالى الله جعل ولهذا  في غرابة ولا التركيب، في وقوة جميل قوام وصاحب متينة بنية جسدية صاحبصلى الله عليه وسلم( محمد 

 عنه رض ي الله هريرة أبو وصفهو  ،وسرعة خفة ذا فكان والدين الدنيا أمور  جميع في حسنة أسوة جعله لنا وقد الربانية الخلقة هذه

 
 
ا رأيت ما) :قائلا  غير وهو أنفسنا نجهد مشينا إذا وكنا له الأرض تطوى  لكأنما والسلام، الصلاة هعلى الله رسول  من أسرع أحد 

  . ٣9(الجهد هعلى يبدو ولَ مكترث
 

مفتاح الجمال لكل فرد، ولابد وأن يتوافر التناسق بين أجزاء الجسم المختلفة، والقوام له علاقة كبيرة  الإنسانيويعتبر القوام 

يتحدد شكل الجسم بصفه أساسية عن طريق الجهاز العظمى الذى يتكون من مجموعة  هعليو بتركيب وتناسق العظام بعضها ببعض 

مظهرة  الإنسانيتركيب بديع بحيث تعطى الجسم  فيمن العظام المختلفة الطوال والحجام والشكال وضعت مع بعضها البعض 

  .   40الحياة فينفس الوقت تساعد الإنسان على أداء وظيفته  فيالرائع، و

 ومن 
 
القوام، ويتضمن ذلك  اعتدالمن النغمة العضلية اللازمة للحفاظ على  أهم متطلبات القوام الجيد أن يمتلك الفرد قدرا

كلما كانت فتطوير كافة العضلات العاملة ضد الوزن لتقاوم جذب الوزن بنجاح، وأيضا توازن بين مجموعات العضلات المضادة 

  .41م أفضلكلما كان القواومتوازنة  أقوى العضلات 
 

 

من الغذاء إلى طاقة تتيح للجسم أن يتحرك ويقوم  هاعليكالماكينة التي صممت لتحول الطاقة التي يحصل  الإنسان جسمف

  ﴿بوظائفه. قال تعالى: 
َ
ا ش ِ صُورَةٍ مَّ

ي 
َ
كَ * فِي أ

َ
عَدَل

َ
اكَ ف سَوَّ

َ
كَ ف

َ
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َ
ل
َ
ذِي خ

َّ
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َ
ك
ْ
كَ ال ِ

كَ بِرَب  رَّ
َ
نسَانُ مَا غ ِ

ْ
هَا الإ يُّ

َ
بَكيَا أ

َّ
، 42﴾اء رَك

نستدل من هذه الآيات الكريمة أهمية الاهتمام بالقوام البدني للإنسان من حيث تركيبة نمطه الجسمي المعتدل وخلوه من و 

الاعضاء والتناسب بين أجزاء البدن مثل تناسب اليدين، والرجلين، والعينين، وصورة الوجه، فلا تفاوت بين  ة،القوامي اتوهالتش

 
 
قَ  ﴿لقوله تعالى:  ووظائفها بل يكملان بعضهما ليظهر حكمة وعظمة الخالق عز وجل مصداقا

ْ
ل
َ
 خ

َ
هُ وَبَدَأ

َ
قد
َ
ل
َ
يْءٍ خ

َ
لَّ ش 

ُ
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َ
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ْ
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َ ْ
مْعَ وَالأ مُ السَّ
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ث
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ك
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ش
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ا ت مْ وَإِ  ﴿ ، وقوله تعالى:4٣﴾مَّ
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َ
أ
َ
مْ ف

ُ
رَك ِ وَصَوَّ

حَق 
ْ
رْضَ بِٱل

َ ْ
تِ وَٱلأ

َٰ
وَ مََٰ قَ ٱلسَّ

َ
ل
َ
صِيرُ خ

َ ْ
يْهِ ٱلم

َ
نجد عظمة خلق الله و ، 44﴾ل

ن طِينٍ*﴿ تعالى:خلق الانسان حيث قال  فيالفريد هذا التسلسل  فيلإنسان ل ِ
ةٍ م 

َ
ل
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نسَانَ مِن سُلا ِ
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ْ
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َ
ن
ْ
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َ
ل
َ
مَّ خ

ُ
ا ث

َ
ن
ْ
أ
َ
نش

َ
مَّ أ

ُ
ا ث حْم 

َ
رَ ل

َ
ا آخ

 
قد
ْ
ل
َ
هُ خ

الِقِدينَ 
َ
ص
ْ
حْسَنُ ال

َ
ُ أ بَارَكَ اللََّّ

َ
ت
َ
 .45﴾ف

 عن النقاب يكشف لم إنه هائلة حتى وطاقات واستطاعات بقدرات وزوده تقويم أحسن في الإنسان تعالى الله خلق ولقد

ا مغايرة ظروف في الإنسان خلق فلقد حدودها،  من وغيرها القاس ي والمناخ الصعبة، البيئة حيث من التي نحياها، تلك عن تمام 

ا، ليبقى يواجهها أن على الإنسان كان التي الجافة العوامل  كانت الظروف تلك لمواجهة المستخدمة الجسمية الطاقة أن وبديهي حي 

 فالرياضة من أهم أساليب الوقاية من تشوهات القوام وعلاجها ، الآن الإنسان يستخدمها التي بتلك مقارنة للغاية عالية
 
 .أيضا

 

    .)فسيولوجيا الرياضة( علم وظائف الأعضاءسلام و الإ  :الثالث المبحث
عمل أعضاء هذا الجسم  فيبحث ودراسة لخلق الله للإنسان وكيف يعمل هذا الجسم وذلك التناسق الفريد  فيما زال العلماء 

إلى العناية بالجسم الإنساني وقد منحه الله من المؤهلات البدنية والنفسية الإسلام دعا السكون والحركة، ف فيووظيفة كل عضو 

 والعقلية ما يمكنه من عبادة الله وعمارة الرض. 

 
َّ

بْصِرُونَ  فيوَ قال تعالى: ﴿ فخلق ووجود الإنسان  في إبداع الخالقجل جلاله تعرضُ آياتِّ الَّلّ
ُ
 ت

َ
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َ
ف
َ
مْ أ

ُ
سِك

ُ
ف
ْ
ن
َ
رِيهِمْ  وقال تعالى:﴿  ،46﴾أ
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ن
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ىَٰ يَت سِهِمْ حَتَّ

ُ
نف

َ
اقِ وَفِي أ

َ
ف

ْ
ا فِي الْ

َ
 يقوم بها، لا فرق في ، 47﴾آيَاتِن

 
 يؤديها، ومهمة

 
فإن لكل عضو في جسم الإنسان وظيفة

                                                             
عَوَاتِّ  سنن الترمذي، فيالجامع الكبير  39 تَاب الدَّ بِّ  ،كِّ نَاقِّ

َ ْ
يِّّ وهو ،أبوابُ الم بِّ

فَةِّ النَّ ي صِّ  الرناؤوط(. (حسن حديث بَاب فِّ
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اهُ تعالى: ﴿ ذلك بين عضوٍ صغيرٍ أو كبير، ظاهرٍ أو باطن، بسيطٍ أو مركب، ولعل خير شاهدٍ على ذلك قوله 
َ
ن
ْ
قد
َ
ل
َ
يْءٍ خ

َ
لَّ ش 

ُ
ا ك

َّ
إِن

دَرٍ 
َ
 هعليكل سُلامى من الناس ()صلى الله عليه وسلم(: قال رسول الله  :وما روي في الحديث النبوي الشريف عن أبي هريرة رض ي الله عنه أنه قال ،48﴾بِقد

ا لله تعالى على نعمة العافية، ولن فضل الله تعالى على خلقه  أي، 49(صدقة أن كل مفصل من مفاصل الإنسان له صدقة يؤديها شكر 

 يمكنه من خلالها أداء طاعةٍ من 
 
 مُحددة

 
، أو طريقة

 
 معينة

 
فضلٌ عظيم فقد يسّر لكل عضو من أعضاء جسم الإنسان كيفية

  الله أن يستعمل هذه العضاء في مرضاة الله تعالى، وأن يسخرها لطاعتالطاعات ومن هنا فإن على كل إنسان مسلم 
 
، سرا

 
 ونهارا

 
ليلا

 وأبدا، فأعضاء الجسم تشترك في ذكر الله 
 
، دائما

 
فذكر اللسان الثناء والذن الإصغاء واليد العطاء والعين البكاء وغيرها من وجهارا

ا  كله جسمه وروحه وعقله،ذلك الصلاة التي يشترك فيها الإنسان وك، الاعضاء  وبطن 
 
 وبصرا

 
والصيام الذي يشترك فيه البدن كله سمعا

ا
 
 وأطراف

 
ا ولسانا  .                              وفرج 

                                                          

وتكملها مع بعضها لتعينه على  للإنساندليل على أهميتها م القرآن الكري فيذكرت أعضاء جسم الإنسان ووظائفها كما                  

رُونَ ﴿  العبادة وأمور حياته فقال تعالى:
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ف
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هَا  ، وقال تعالى:﴿52﴾ش إِنَّ

َ
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م  :﴿وقال تعالى ،5٣﴾لَ
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ُ
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ْ
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يْرُ اللََّّ
َ
هٌ غ

ََٰ
نْ إِل جسم الإنسان له أهمية قصوى لسائر  فيفالله يبين قدرته وعظمة خلقه للإنسان وأن كل عضو  ، 54﴾مَّ

مثل المؤمنين في توادهم وتراحمهم وتعاطفهم مثل الجسد إذا )صلى الله عليه وسلم(: )روى عن رسول الله قال فيما فعن النعمان بن بشير العضاء 

فكيف إذا انجرح في  الواحدبالجسد )صلى الله عليه وسلم( فأنظر كيف مثلهم النبي  ،55(اشتكى منه عضو تداعى له سائر الجسد بالسهر والحمى

الجسد عضو تبدأ الحرارة ترتفع، ويظهر آثار المرض في الجسد كله، وتبدأ الغدد اللمفاوية تتضخم في بعض الجزاء من أجل أن 

ه  (قال:أنه )صلى الله عليه وسلم( تحاصر هذه الجراثيم، كل هذا من أجل جسد واحد، وجاء في حديث النبي 
ُ
المسلمون كرجل واحد، إن اشتكى عين

ه
ُّ
هاشتكى كل

ُّ
  .56(، وإن اشتكى رأسُه اشتكى كل

 

 (: )صلى الله عليه وسلم(قال حيث الجلدية المراض من وقایة الوضوء
َ
أ وَضَّ

َ
حْسَنَ  من ت

َ
أ
َ
وُضُوءَ  ف

ْ
  ال

ْ
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ْ
خ
َ
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َ
ف
ْ
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َ
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تِي إنِ  ) :)صلى الله عليه وسلم(وقال  مَّ
ُ
را القِدیَامَةِ  یَوْمَ  یُدْعَوْنَ  أ

ُ
لِينَ  غ ارِ  مِنْ  مُحَجَّ

َ
مَنِ  الوُضُوءِ، آث

َ
اعَ  ف

َ
ط

َ
مْ  اسْت

ُ
ك
ْ
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َ
هُ  یُطِیلَ  أ

َ
ت عَلْ  غرَّ

ْ
یَف

ْ
ل
َ
، 58(ف

 أن علمیا ثبت وقد الجراثیم، من علیه ي وما یحتو والعرق  الغبار إزالة في فائدة الكعبين إلى والقدمين المرفقين إلى نيوالید الوجه وغسل

الجلد  إفرازات فإن لعضائه غسل بدون  طویلة فترة مكث إذا الإنسان فإن نظافته أهمل إلا إذا الإنسان؛ جلد تهاجم لا المیكروبات

 تدخل نظیفة غير تكون  ما غالبا بالظافر التي الحكة وهذه ،شديدة حكة محدثة الجلد، سطح على تتراكم وعرق  دهون، من المختلفة

 علم سبق قد بأركانه الوضوء فإن لهذا وتنمو، تتكاثر كي للبكتریا؛ هي دعوة المتراكمة ازاتر الإف فإن كذلك الجلد، إلى المیكروبات

 صاحبه لا یعتني الذي الجلد، تهاجم التي والفطریات البكتریا، اكتشاف على بالمجهر استعانوا الذین الحدیثة، والعلماء البكتریولوجیا

 .بنظافته
 

 

حث على نظافة أعضاء الجسم وسلامتها وخلوها من الامراض والنهى عما يؤذى الآخرين ودعا الاسلام إلى ممارسة  فالإسلام

ليستثني بعض العمال من اللهو، ويعد منها )صلى الله عليه وسلم( وأحب إلى الله فقال رسول الله  الرياضة لتقوية الجسم والبدن فالمؤمن القوى خير

                                                             
48

 .  49سورة القمر: الآية  
 (.1009(، رقم: )2/699مسلم، باب بيان أن اسم الصدقة يقع على كل نوع من المعروف ) صحيح 49

 2٣سورة الملك : الآية  50 
51

 .  78سورة النحل : الآية   
 . 8،9سورة البلد: الآية    52
 .46سورة الحج :  الآية   53
 .46سورة النعام :  الآية  54

 (.2586(، برقم: )1999/ 4تراحم المؤمنين وتعاطفهم وتعاضدهم، )مسلم، كتاب البر والصلة والآداب، باب  صحيح 55 
 (.67( برقم: )2000/ 4مسلم، كتاب البر والصلة والآداب، باب تراحم المؤمنين وتعاطفهم وتعاضدهم، ) صحيح  56
 (.1/216، )245 ح الخطایا، خروج باب الطهارة، كتاب مسلم، صحيح  57
 (.1/216، )246 ح إطالة، استحباب باب الطهارة، كتاب مسلم، صحيح، 1٣6 ح الوضوء، فضل باب الوضوء، كتاب البخاري، صحيح  58

http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura90-aya9.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/katheer/sura90-aya9.html
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 من أربعة: ملاعبة الرجل امرأته، وتأديب كل ش يء )صلى الله عليه وسلم(: ) الرياضة البدنية فيقول 
 
ليس من ذكر الله لهو ولعب إلَ أن يكون واحدا

م السباحة
ُّ
حق الولد على الوالد أن يعلمه الكتابة ) أنه قال: )صلى الله عليه وسلم( وروي عنه، 59(الرجل فرسه، ومش ي الرجل بين الفرضين، وتعل

 
 
 طيبا

 
60(والسباحة والرماية ولَ يرزقه إلَ حلالَ

 . 
 

 

، وحركات الصلاة تديم للعضلات مرونتها وصحة الحركيوتنشط الجهاز الصلاة بجميع حركاتها تعمل على ليونة مفاصل الجسم 

وترفع  اليوميالقوة المطلوبة وتكيف الجسم للنشاط بنسان وتمد الإالبطن فتقي الإنسان من الإصابة و  نسيجها، وتشد عضلات الظهر

فريضة الحج وكذلك الصيام كل هذه الفرائض لها تأثير  في والسعيالطواف  فيصلاة والهرولة كفاءة أجهزة الجسم لن حركات ال

   .البدن على صحة إيجابي
 

 دون  فمن المختلفة الجسم الوظيفية أجهزة عمل وتقوية صيانة وتعمل على جميعها الجسم أجهزة تنشط المستمرة الحركة وإن

 يحتاج الحركة وعن طريق العضلي للجهاز والانحلال الضمور  الجسم، وبالتالي يحدث ينمو ونشيطة أال تتم الحياة أن يمكن لا الحركة

وهذا  الشفاء إعادة عملية وإلى العضلة في المجتمعة الحوامض بقايا تصريف وإلى الطاقة من سد احتياجاته من الكثير إلى الجسم

 .الجسم أجهزة عمل من جميعه يحفز
 

 .الإصابات الرياضيةلوقاية والعلاج من الرياض ي ل الطبو سلام الإ  :الرابع المبحث
الرياضة في الإسلام موجهة نحو غاية تهدف إلى القوة وهي وسيلة لتحقيق الصحة والقوة البدنية لفراد المة وهي مرغوبة بحق 

ستر فيها العورات وتحترم فيها اوقات الصلاة ولقد ربط الإسلام
ُ
 قوة الإيمان بقوة البدان بهدف عندما تؤدي إلى هذه النتائج على أن ت

عزيزة كريمة وهذا أمرٌ من الله سبحانه لقادة المة الإسلامية حيث قال تعالى:  منيعة محمية، أن تكون المة المحمدية مرهوبة الجانب،

رْهِبُونَ بِهِ عَدُوَّ  ﴿
ُ
يْلِ ت

َ
ص
ْ
ِبَاطِ ال
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م م 
ُ
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َ
ط

َ
ا اسْت هُم مَّ

َ
وا ل عِدُّ

َ
مُهُمْ  وَأ

َ
ُ يَعْل مُونَهُمُ اللََّّ

َ
عْل

َ
 ت

َ
رِينَ مِن دُونِهِمْ لَ

َ
مْ وَآخ

ُ
ك ِ وَعَدُوَّ

  .61﴾اللََّّ
 

فأوصاهم  قد وضع اللبنة الولى لبناء علم الطب الرياض ي عندما شكا إليه قوم التعب من المش ي، )صلى الله عليه وسلم(أن النبي ويرى مختار سالم

المش ي لمسافات طويلة دون تعب، وذكر  واستطاعواوهو الجري الخفيف، فتحسنت صحتهم وكفاءتهم الحركية  )النسلان( بمزاولة

هو أول مؤلف في الطب  واخر القرن الرابع الهجري،أفي  (الصناعة الطبية)بن العباس الذي ظهر مؤلفه  علىمختار أن الطبيب المسلم 

أعظمها منفعة قبل الطعام لنها تقوي أعضاء الجسم و  أهمية كبرى في حفظ الصحة ن للرياضة البدنيةأقد أوضح في كتابه و الرياض ي 

كما يوص ي بعدم ممارسة الرياضة بعد الطعام مباشرة، أي ، الهضم أجود وأسرع يكون وتتخلص من البقايا الغذاء داخل الجسم و 

 .62عندما يكون الطعام في المعدة لئلا ينحدر إلى المعاء قبل أن يهضم
والتي يعتبرونها من أهم  صلى الله عليه وسلم(علماء الطب الرياض ي اليوم أهمية عنصر القوة التي دعا إليها نبي الرحمة سيدنا محمد) كما أكد

 الرياض ي الطب موضوع في مهم جانب الرياضية الإصابات تعدو  ،العناصر الساسية في اللياقة البدنية والوقاية من الإصابات الرياضية

  الإصابات علم ويعد العلاج ووسائل التشخيص بتطور  تطور  وقد
 
 أسباب فمعرفة والوقاية الرياض ي للشفاء قابلية تطوير في أساسيا

 بطرق  المدرب تجعل حدوث الإصابة
 
قال: حيث  التداوي إلى صلى الله عليه وسلم( النبّي)كما دعا النشاط،  أثناء والسلامة المان وتوفير تفاديها ملما

هُ لم )
َ
َ سبحان ِ فإنَّ اللََّّ

هَرَمَ تداوَوا عبادَ اللََّّ
ْ
 ال

َّ
، إِلَ  وضعَ معَهُ شفاء 

َّ
6٣(يضع داء  إلَ

، بل وجعل   ، فقد خلق الله عز وجل لكل داء دواء 

،  تداووا ولَ فتداووا دواء داءٍ  لكل وجعل والدواء الداء أنزل  تعالى الله إنصلى الله عليه وسلم(: )فقال) الإصابة عند بالعلاج أمرو  لكل مرض شفاء 

 ابتداء   بالوقاية المسلمون  أمر كما ،نظافة وطهارة المسلم على دليل أعظم واغتسال ونحوهما وضوء من الشرع أحكام فيو ،64) بمحرم

إذا سمعتم بالطاعون بأرض فلا تدخلوها وإذا وقع )صلى الله عليه وسلم( ) النبيلعدم إيذاء الآخرين حيث قال  الصحيبتطبيق أول نظام للحجر 

  الإنسان تحفظ التي الوسائل بكل اهتم ، فالإسلام65(بأرض وأنتم بها فلا تخرجوا منها
 
  سليما

 
 في تقوية قويا

 
 ونظافة ووضع منهجا

 .وإخلاص بصدق لداء العبادة والعلاج والوقاية الجسم

                                                             
 ، سبق تخريجه وصححه الهيثمي في مجمع الزوائد.211 ص 25 ج العمال، كنز 59
 .السيوطي، المرجع السابق 60
 .60سورة النفال : الآية   61
 .207 ص الإسلامي، الطب سالم، مختار 62
 .(2/11٣8، )٣4٣8ماجة، ،ح (، وابـن5/2151) 5٣54البخاري، كتاب الطب، باب ما أنزل الله داء ...، ح صحيح  63

 (.2/400) ٣874أخرجه أبو داود، كتاب الطب، باب في الدوية المكروهة، ح 64 
 (.5/2164) 5٣98البخاري، كتاب الطب، باب ما يذكر في الطـاعون،ح صحيح  65
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 يعود 
 
 شاملا

 
 إيجابيا

 
 أن هناك تأثيرا

 
الفرد في ممارسته للرياضة ليس فقط من الناحية  علىومن الحقائق المعروفة حاليا

 من النواحي الاجتماعية والنفسية والعقلية و 
 
 آخر لهذه الحقيقة وهي أن كل  علىالجسمانية بل أيضا

 
الرغم من ذلك فإن هناك وجها

و إعاقة مؤثر خارجى لعمل ، والاصابة الرياضية هى تعطيل أأثناء التدريب نشاط يمارسه الفرد يلازمه قدر من احتمالات الإصابة

 ما يكون هذا المؤثر  الرياض يأنسجة وأعضاء الجسم 
 
والطب الرياض ي هو العلاقة الطبية بين  ؛66وشديد مفاجئالمختلفة وغالبا

النشاط الرياض ي والجسم الإنساني كما يهتم بدراسة أثر النشاط البدني على الجسم الإنساني وكذلك العوامل والعناصر التي تؤثر 

عادة تأهيل الإصابات أى الاداء مثل البيئة، المنشطات، الانفعالات، العمر وغيرها، كما يهتم بالوقاية والعلاج من المراض و عل

 .بالنشطة البدنية

والحركات في الصلاة من وقوف وتكبير وركوع وسجود تدريبات رياضية بدنية من نوع فريد يعجز أي خبير رياض ي أن يجمع لنا في 

تناسب كل العمار ولكلا الجنسين ولنماط و  فيها من حركات شاملة لجميع مفاصل الجسم وعضلاته وفي دقائق معدودة ماوقت واحد 

 على من اعتادها منذ صغرهكما أنها البدان 
 
 لطبيعة تكوين وحداتها الحركية ،سهلة جدا

 
تكرارها صعبة الداء لمن لم يعتد  لكنها ونظرا

 ومرونة المفاصل لام بفرضه للصلاة تلك العبادة الحركية تتجدد خلالها حيوية كافة العضلات ــــوالإس، هيعلويجدها لول مرة ثقيلة 

خير ما تداويتم قال: ))صلى الله عليه وسلم( وعلى أجهزة الجسم، وروى الحاكم في مستدركه أن رسول الله  وتقل الشحوم في الدم ويقل ترسبها في الوعية

زيد يفالمش ي حفظ للصحة وعلاج لمراض السمنة والروماتيزم، ويجدد الدورة الدموية و ، 67(به السعوط الدود والحجامة والمش ي

المجال الرياض ي فالرياضيون يستخدمونها في الإسعاف الولي والتأهيل تحقيق  فيالحجامة  استخداميكثر  ،لعضلاتانشط ينفس و تلا

القوة والمرونة، لتحقيق أفضل فورمة رياضية، ولقد ظهرت  علىالاستشفاء والاسترخاء واستعادة الحيوية والمساعدة في المحافظة 

 اللعاب الولمبية الخيرة.   فيالحجامة على الرياضيين  استخدامعلامات 

 تجريم إلحاق الضرر بالآخرين وتحريم تعاطى المنشطات فيكما أن القوانين الرياضية المعاصرة قد وافقت الشريعة الإسلامية 

ةِ  حيث قال تعالى:
َ
ك
ُ
هْل ى التَّ

َ
مْ إِل

ُ
يْدِيك

َ
وا بِأ

ُ
قد
ْ
ل
ُ
 ت

َ
بصورة مصطنعة، كما أنها  البدني، لنها تزيد من الامكانيات الجسدية والنشاط  68()وَلَ

 بالغة تصل إلى الموت
 
 مدعاة ذلك ، وفيصورة من صور الغش والخداع لتحقيق الفوز بطريقة غير مشروعة، كما أنها تسبب أضرارا

 .69ةالجسم تعينه على العباد لتقوية وسيلة الرياضة تكون  حتى بالجسد، ويضر الله حرم ما كل عن يبتعدوا أن الرياضيين لتنبيه
الله وقدره وهذا  الصبر عند الشدة والرضا بقضاء والتزامينادى بعدم السخط أو الانزعاج من الاصابة أو المرض  فالإسلام

أو  الإصابةوذلك لن المسلم بعتبر  سرعة الشفاءمواجهة المرض يجعل المسلم ذا معنويات عالية تساعده على  في الإسلاميالتوجيه 

الَ و  فران لخطائه وسيئاتهغعزيمته، وزكاة عن صحته، و  فيمن الله له  امتحانالمرض 
َ
ى ):  )صلى الله عليه وسلم(رسول الله  ق

 
ذ
َ
مَا مِنْ مُسْلِمٍ يُصِيبُهُ أ

مَا سِوَاهُ 
َ
  ،مَرَضٌ ف

َّ
هَاإِلَ

َ
 وَرَق

ُ
جَرَة

َّ
 الَّ

ُّ
حُ َّ

َ
مَا ت

َ
اتِهِ ك

َ
ئ ِ
هُ سَي 

َ
ُ ل  اللََّّ

َّ
 . 70( حَ َّ

 على الشفاء  أصيبإذا  الرياض يفالشخص 
 
 ونفسيا

 
، وتزول معاناته من جروحه الرياض يوقت أقل من غير  فييكون أقدر بدنيا

 للانتقال، ويكون أقدر على استخدام عكازين الرياض يوقت أقل من غير  فيوقت قصير، فإذا أصيب كسر فإن عظامه تلتئم  فيوآلامه 

 فييستطيع أن ينقذ نفسه وغيره  الرياض ي، كما أن الشخص ش يءكل  فيالذى يعتمد على غيره  الرياض يوأن يخدم نفسه، عكس غير 

الشخص على  طمئنانلا كالحريق والزلازل وغيرها، فممارسة الرياضة بصورة منتظمة شبه يومية توفر وسيلة فعالة  الطوارئ حالات 

  هي التيفالله شرع لنا الصلاة وحركات الصلاة والوضوء ، 71حالته الصحية
 
مناسبة للأطفال والرجال والمرأة تمرينات خمس مرات يوميا

 .  كوقاية وعلاج للمسلم وتحفظ نظافة بدنه وصحته
 

فوق الماء كما تعمل  على الحركــة عندما يطفوا البدنوتؤكد أبحـــاث الطــــب الــرياض ي أن السباحة تساعد العضـــلات الضعيفة 

 من تمرينات المقاومة تؤدي 
 
 معتدلا

 
حالات الضعف العام وفي فترات النقاهة  عقبالبدن لحيويته  لاستعادةمقاومة الماء للحركة نوعا

 تحسين أدائهم من خلال الحفاظ على عدد ساعات النوم الصحية علىالرياضين والنوم يساعد ، بعد العمليات الجراحية من المرض أو

ساعد المصابين ببعض الآلام على تقليل الشعور باللم، والنوم الكافي ي
ُ
 . النفسية ويعطى لجسم الراحة اللازمة الصحةحسن وت

                                                             
 .٣7م،ص1999مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  ،الطبيعيوالعلاج  الرياض ي: الطب النجميأسامة رياض وأمام   66
 . 267الهيثمي، مجمع الزوائد ومنبع الفوائد، ص  67
 .195سورة البقرة : الآية  68
 .101،ص1999،المنصورة، 1الاسلام، مكتبة الايمان، ط فيأحمد المرس ى حسين جوهر، مقاصد الشريعة  69
 (.5/21٣9) 5٣24البخاري، كتاب المرض ى، باب أشد الناس بلاء النبياء، رقم:  صحيح  70
 .10٣، ص1995، القاهرة،1فاروق عبد الوهاب، الرياضة صحة ولياقة بدنية، دار الشروق، ط  71
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 .سلام والحث على التغذية السليمةالإ  :الصامس المبحث                    
شأن أي مفردة من مفردات حياة الإنسان المسلم غايتها التقوى على طاعة الله وإعمار الرض والاستعانة بهذا التغذية شأنها 

الغذاء كوسيلة لا غاية في توفير الطاقة اللازمة للجسم للمحافظة على صحته بما يضمن بقاءه وعلى المسلم أن يعتني بغذائه وأن 

 عن يحرص على تلبية احتياجات جسمه من جميع ال
 
 بعيدا

 
 سليما

 
عناصر الغذائية التي يضمن توفرها الإبقاء على الجسم صحيحا

  .المراض، وكذلك الحرص على تجنب الغذية الضارة التي تسبب المشاكل الصحية والمراض للجسم
 

 الماء وهو المهمة الغذائية العناصر ومن
 
 وأن الحي، الكائن وزن من  %70 حوالي يكون  والذي أبدا عنه غنى لا غذائي عنصر جدا

 لخص وقد ماء، بدون  أيام سبعة إلي من ثلاثة أكثر يعيش أن يمكن لا الإنسان وأن الماء، بدون  تعيش أن يمكن لا الحية الكائنات

73ماء﴾ من ابةد كل خلق والله ﴿ تعالى: وقوله ،72﴾ حي ش يء كل الماء من وجعلنا تعالى:﴿ قوله في هذا العظيم القرآن
 ﴿ تعالى: وقوله ، 

74﴾ ش ئ كل نبات به فاخرجنا ماء السماء من أنزل  الذي وهو
 رزقا الثمرات من به فأخرج ماء السماء من وأنزل  ﴿ تعالى: وقوله ، 

ازِنِينَ ﴾﴿  تعالى: وقوله ،75﴾ لكم
َ
هُ بِخ

َ
مْ ل

ُ
نت
َ
مُوهُ وَمَا أ

ُ
اك

َ
يْن

َ
سْقد

َ
أ
َ
مَاءِ مَاء  ف ا مِنَ السَّ

َ
ن
ْ
نزَل

َ
أ
َ
  .76ف

الحضارة الإسلامية على تدبير شؤون الغذاء وعاداته فحسب، بل كان لها الثر البرز في تطوير المفاهيم ولم يقتصر اسهام 

 
 
 علميا

 
 وإعجازا

 
 حضاريا

 
الغذائية والصحية، وفي تكوين السلوك الغذائي السليم كعامل مهم في صحة الإنسان، وهو ما كان يشكل سبقا

 بذير والإسراف في تناول الطعام على سلوك منهج التوسط والاعتدال في كل شؤون الحياة،فقد حثت آيات القرآن الكريم على عدم الت

 لقوله تعالى: ﴿ 
 
سْرِفِ مصداقا

ُ ْ
 يُحِبُّ الم

َ
هُ لَ

َّ
وا إِن

ُ
سْرِف

ُ
 ت

َ
رَبُوا وَلَ

ْ
وا وَاش

ُ
ل
ُ
ِ مَسْجِدٍ وَك

ل 
ُ
مْ عِندَ ك

ُ
ك
َ
ت
َ
وا زِين

ُ
ذ
ُ
حديث و ، 77﴾ينَ يَا بَنِي آدَمَ خ

 محمدالرسول الكريم 
 
من الإكثار بالطعام ويقول الحديث الذي رواه الترمذي في صحيحه عن المقدام بين معدي بن كعب  يمنع)صلى الله عليه وسلم(  ا

 ما ملأ آدمي وعاء شر )صلى الله عليه وسلم(: ) قال رسول الله
 
بَهُ فإن كان لَ محالة فثلث لطعامه وثلث  من بطن، بحسب ابن آدم أكلات يقدمنَ  ا

ْ
صُل

وهذه الآية الكريمة هما أصل من أصول الطب النبوى الشريف للحفاظ على )صلى الله عليه وسلم( ، فحديث الرسول الكريم 78(لشرابه وثلث لنفسه

 صحة البدن والمعدة.  

 على عباده إلا إذا كان فيه مصلحة ومنفعة لهم في آخرتهم ودنياهم بقوله تعالى: 
 
وا ﴿ لا يكتب الله تعالى شيئا

ُ
ذِينَ آمَن

َّ
هَا ال يُّ

َ
يَا أ

تِبَ 
ُ
 علىك

ُ
ونَ ك

ُ
قد تَّ

َ
مْ ت

ُ
ك
َّ
عَل

َ
مْ ل

ُ
بْلِك

َ
ذِينَ مِنْ ق

َّ
ى ال

َ
تِبَ عَل

ُ
مَا ك

َ
يَامُ ك ِ

يعد الصيام حمية غذائية فريدة لذا يعتبر أفضل وسيلة ، و 79﴾مُ الص 

لتخفيف الطعام والشراب، في الوقت الذي يدفع الكثير من الناس أموالهم للحصول على جسم رشيق متناسق، مع ما يرافق هذه 

 على أجسادهم، لذلك فإن الصيام يؤدي حتما إلى إنقاص الوزن، بشرط أن يصاحبه اعتدال في كمية  الوسائل من
 
أضرار تعود سلبا

 الوسيلة الطعام في وقت الإفطار، 
 
ولذلك فقد عُرف الصيام منذ آلاف السنين قبل الإسلام عند معظم شعوب العالم، وكان دائما

الطبيعية للشفاء من كثير من المراض، إنّ للصوم الثر الشفائي الفعال فهو من أفضل الوسائل لمعالجة العديد من المراض، 

 البدني.تحسن والوالتخلص من السموم المتراكمة في الخلايا والجسم، 

ودلت دراسات العلم الحديث على أن السمنة الناجمة عن الإفراط في تناول الطعام تعد من أخطر أمراض العصر، إذ ينشأ عنها 

العديد من المراض التي تهدد حياة الإنسان وتعرضه للهلاك مثل أمراض السكري وارتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين والنقرس، 

 .المعدة بيت الداء والحمية رأس كل دواء :لمقولة المأثورةوهذا ما يؤكد صحة ا

أن جعل الله عز وجل للإنسان الطيبات من الرزق، والتي من خلالها يتعرف على نعم الله وعطاياه، ويتمكن من التمتع والتطيب 

جَاوِ إلى جانب التزود بما يحتاجه جسمه من مغذيات، قال تعالى: ﴿
َ
عٌ مُت

َ
رْضِ قِط

َ ْ
وَانٌ وَفِي الأ

ْ
خِيلٌ صِن

َ
ابٍ وَزَرعٌْ وَن

َ
عْن

َ
اتٌ مِنْ أ

َّ
رَاتٌ وَجَن

 
َ
يَاتٍ لِقد

َ
لِكَ لْ

ََٰ
لِ إِنَّ فِي ذ

ُ
ك
ُ ْ
ىَٰ بَعْضٍ فِي الأ

َ
لُ بَعْضَهَا عَل ِ

ض 
َ
ف
ُ
ىَٰ بِمَاءٍ وَاحِدٍ وَن

َ
وَانٍ يُسْقد

ْ
يْرُ صِن

َ
ونَ وَغ

ُ
، وقد اشتملت آيات القرآن 80﴾وْمٍ يَعْقِدل

الغذية الطيبة التي تمتاز باحتوائها على العناصر الغذائية اللازمة لنمو الجسم وصيانته ووقايته من  الكريم على ذكر العديد من

                                                             
 .٣0سورة النبياء: الآية   72
73

 .45سورة النور: الآية   
 .99سورة النعام: الآية   74
 .٣2سورة إبراهيم: الآية  75
 .22سورة الحجر: الآية   76
77

 .٣1سورة العراف: الآية   
 .، وقال الترمذي : حديث حسن2٣80(، رقم : 4/590سننه ) في (، والترمذي4/1٣2أخرجه الإمام أحمد )  78
 .18٣سورة البقرة : الآية   79
 .4سورة الرعد : الآية  80
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طعمة ، بل تعداه إلى القسم بها، وهو ما يدل دلالة واضحة على أهمية هذه ال يقتصر المر على ذكر هذه الطعمةالمراض. ولم 

الآيات به جاءت ويتضح ذلك مما ، ا هو عظيم عز وجل بها، فالعظيم لا يقسم إلا بمقسم اللهأ اذا، وإلا فلموفائدتها الغذائية والصحية

أهميتها وفائدتها  إظهارو الطعمة  وغيرها من والتمر والعسل واللبن لتينالقرآنية والحاديث الشريفة بتخصيص ذكر الطعمة كا

  ﴿قوله تعـالى:  في ل الصحيةـــأهمية العسالكريم  القرآن بينو ية، ائالصحية والغذ
َ
اسِ ــفِيهِ شِف

َّ
 صلى الله عليه وسلم (ول اللهــرس دناـــسي دقــوص ،81﴾اءٌ لِلن

ا فِي  قوله تعالى: ﴿ في اللبن ذكر ورد ،82(والقدرآن العسل بالشفائين كمعلى: ))صلى الله عليه وسلم(قال حين ) مَّ ِ
م م 

ُ
سْقِديك

ُّ
 ن
 
عِبْرَة

َ
عَامِ ل

ْ
ن
َ ْ
مْ فِي الأ

ُ
ك
َ
وَإِنَّ ل

رْثٍ وَدَمٍ 
َ
ونِهِ مِن بَيْنِ ف

ُ
ارِبِينَ  بُط

َّ
لش ِ

 
ا ل

 
ا سَائِغ الِص 

َ
ا خ

 
بَن
َّ
الحليب( قال: )اللهم )أنه كان إذا شرب اللبن )صلى الله عليه وسلم(  النبيوقد ورد عن  ،8٣﴾ل

 )صلى الله عليه وسلم(  النبي وقال ،84)الله بارك لنا فيه وأطعمنا خيرا منه( :بارك لنا فيه وزدنا منه(، وكان إذا أكل أو شرب غيره من الأغذية قال
 
 منبها

85(بيت لَ تمر فيه جياع أهله) إلى أهمية التمر الغذائية:
 ﴿  قوله تعالى: في التمر ذكر ورد،  

ْ
سَاقِ َّ

ُ
ةِ ت

َ
ل
ْ
خ
َّ
عِ الن

ْ
يْكِ بِجِذ

َ
ِي إِل

كِ علىوَهُز 

ا ا جَنِيًّ ب 
َ
  وقوله تعالى: ﴿، 86﴾رُط

ٌ
وَانٌ دَانِيَة

ْ
عِهَا قِن

ْ
ل
َ
لِ مِنْ ط

ْ
خ
َّ
ينِ قوله تعـالى: ﴿ فيالكريم  القرآن في والزيتون  التين ذكرو  ،87﴾وَمِنَ الن ِ

 
وَالت

ونِ 
ُ
يْت   قوله تعـالى: ﴿ فيو ،88﴾وَالزَّ

 
لا

ْ
خ
َ
ا وَن

 
ون

ُ
ةٍ قوله تعـالى: ﴿  في، و89﴾وَزَيْت

َ
ون

ُ
ةٍ زَيْت

َ
بَارَك جَرَةٍ مُّ

َ
دُ مِن ش

َ
 التي، وغيرها من الطعمة 90﴾يُوق

كم بهذه الحبة السوداء فإن فيها شفاء من على)صلى الله عليه وسلم(: )فقال  للإنسانأثبت العلم فائدتها الصحية )صلى الله عليه وسلم(  هاعليالقرآن وحث  فيذكرت 

 .91 (كل داء

لما جل جلاله وقد أثبت العلم الحديث الكثير من الحقائق العلمية التي سبق بها القرآن العلم تؤيد تحريم أكل الطعمة التى نها عنها الله 

  ﴿ قال تعالى:تتضمنه من مفاسد وأضرار على صحة الإنسان حيث 
ْ
ِمَت

ِ بِهِ علىحُر 
يْرِ اللََّّ

َ
هِلَّ لِغ

ُ
صِنزِيرِ وَمَا أ

ْ
حْمُ ال

َ
مُ وَل  وَالدَّ

ُ
ة
َ
يْت
َ ْ
مُ الم

ُ
ك

بِ 
ُ
مْ وَمَا ذ

ُ
يْت

َّ
ك
َ
 مَا ذ

َّ
بُعُ إِلَ لَ السَّ

َ
ك
َ
 وَمَا أ

ُ
طِيحَة

َّ
 وَالن

ُ
يَة ِ

رَد 
َ
ت
ُ ْ
 وَالم

ُ
ة
َ
وذ

ُ
وْق

َ ْ
 وَالم

ُ
ة
َ
نِقد

َ
خ
ْ
ن
ُ ْ
سِ وَالم

ْ
قد
َ
سْت

َ
ن ت

َ
صُبِ وَأ

ُّ
ى الن

َ
مْ فِسْقٌ﴾حَ عَل

ُ
لِك

ََٰ
مِ ذ

َ
زْلَ

َ ْ
 ،92مُوا بِالأ

جِدُ فِي﴿  وقال جل من قائل:
َ
 أ

َّ
ل لَ

ُ
حْمَ خِنزِ  ق

َ
وْ ل

َ
ا أ وح 

ُ
سْف ا مَّ وْ دَم 

َ
 أ
 
ة
َ
ونَ مَيْت

ُ
ن يَك

َ
 أ

َّ
عَمُهُ إِلَ

ْ
اعِمٍ يَط

َ
ىَٰ ط

َ
ا عَل م  يَّ مُحَرَّ

َ
وحِيَ إِل

ُ
هُ رِجْسٌ مَا أ

َّ
إِن
َ
يرٍ ف

يْرِ 
َ
هِلَّ لِغ

ُ
ا أ

 
وْ فِسْقد

َ
حِيمٌ أ ورٌ رَّ

ُ
ف
َ
كَ غ  رَبَّ

إِنَّ
َ
 عَادٍ ف

َ
يْرَ بَاغٍ وَلَ

َ
رَّ غ

ُ
مَنِ اضْط

َ
ِ بِهِ ف

 .9٣﴾اللََّّ

والبروتينات والدهون والملاح يتناول الغذاء الذى يحتوى على كافة العناصر الغذائية كالكربوهيدرات )صلى الله عليه وسلم( وكان الرسول 

عادة أهل بلده فكان يأكل اللحم والفاكهة  هعلييأكل ما جرت )صلى الله عليه وسلم( كان زاد المعاد أنه  فيوقال ابن القيم المعدنية والفيتامينات والماء، 

 لم يأكله ولم يحملها إياه على كره وهذا أصل عظيم 
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Abstract:      This study deals with the issue of sports health from the perspective of Islamic 

Sharia, and the statement of the positive health and sports effects that benefit the Muslim 
individual and the society in general through his commitment to perform the acts of worship that 

God ordered us to perform in the best way, such as prayer, fasting, Hajj and other acts of 

worship. The study of the position of Islam from the exercise of sport according to the context of 
the Quran and Sunnah, as Islam urged to exercise sport, but within the conditions and restrictions 

of legitimacy. The researcher used the analytical descriptive method. The results of this study 

indicate that the worship of the Muslim individual has positive and healthy effects, and that 

sports health aims to achieve the Islamic vision in the prevention and treatment of many diseases 
of the body. 
Keywords:   Sports Health, Islamic Sharia. 
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