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  ميبسم االله الرحمن الرح
   

 الرياضة في الإسلام
  

 سعيد حسن الزهراني:    الكاتب 
  
من الجزيرة العربية بـزغ فجـر الإسـلام ، وهـب منقـذ البشـرية محمـد  صـلى االله عليـه           

ة والنور مبشرا برسالة سماوية سامية شـاملة لكـل جوانـب    يوسلم حاملا مشعل الهدا
  .الحياة الإنسانية 

  
وإن لجسـدك عليـك   : " عناية بالجانب الجسدي ، قال صلى االله عليه وسلم ومن ذلك ال

فمن حق الجسد العناية بالجانب الرياضي ، والتدريب البـدني ؛ وهـذا يعـود علـى     "  حقاً
المسلم بالقوة والصحة التي تعينه على عبادة االله تعالى بنشاط ورغبة ، قال صلى االله 

، " حب إلى االله من المؤمن الضعيف وفي آـل خيـر  المؤمن القوي خير وأ: " عليه وسلم 
ومع أن المقصود بالحديث قوي الإيمان ، إلا أن جمع المؤمن لقوة الإيمان مـع قـوة البـدن    

  .أآمل وأحسن 
  

وطلـب مـن    -عليـه الصـلاة والسـلام     –إن قوة المؤمن الجسدية أمر أحبه نبـي الرحمـة   
الرمل في الطواف حول الكعبـة ليـرى   أصحابه رضي االله عنهم إظهاره وذلك حين أمرهم ب

  !مشرآوا قريش قوتهم 
االله  صــراطإنهــا الشــريعة الربانيــة الخالــدة التــي جــاءت لتســعد الإنســان وتهديــه إلــى   

المستقيم ، وقد آانت حياة النبي صلى االله عليه وسلم النموذج النقي للحياة الطـاهرة  
  !الطيبة الزآية 

  
التدريب البـدني فرصـة لإدخـال السـعادة والفـرح      تأمل آيف جعل من النشاط الرياضي و 

لأسرته فهاهو صلى االله عليه وسلم يسـابق عائشـة رضـي االله عنهـا ، وهـاهو يمكنهـا       
  !ف إلى لعب الأحباش بالحراب في المسجد يمن النظر من خلف جسده الشر

   
والأحاديـث  الكريمـة  العديـد مـن الآيـات القرآنيـة     فـي ريـاض   أخـي القـارئ   سأجول بك و 
  00جانبا آبيرا من الأهمية في حياتنا  تحثنا على إعطاء الرياضةالتي لنبوية ا
  

وَلَقَدْ آَرَّمْنَا بَنِي آدَمَ وَحَمَلْنَـاهُمْ فِـي الْبَـرِّ وَالْبَحْـرِ وَرَزَقْنَـاهُم مِّـنَ الطَّيِّبَـاتِ        (  :قال تعالى  
 .70سورة الإسراء )   وَفَضَّلْنَاهُمْ عَلَى آَثِيرٍ مِّمَّنْ خَلَقْنَا تَفْضِيلاً

من نعم االله على بني البشر أن خصهم بالعقل عن بقية المخلوقات فقـد سـخر لهـم    ف  
  .وميزهم بالعقل ليتفكروا ويتدبروا في خلق الكون  0مافي  السموات والأرض جميعا 

  ،)إن خير من استأجرت القوي الأمين (:وسعادة الإنسان معقودة بقوة الجسم والروح

ا ه السلام بقوة الجسـد ، التـي رسـم به ـ    تعالى رسوله وآليمه موسى عليلقد ميز االله
  !قوته في مساعدة المحتاجين  منهجا أخلاقيا لكل الناس فسخر

ن أخرجتهمـا الحاجـة   يفالقوة بدون الخلق الحسن قوة ناقصـة ، فسـقى للمـرأتين ، اللت ـ   
  . للماء فقد آان أبوهما شيخ آبير عاجز عن الخروج لجلب الماء 
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ذي ( ، فهذا العبـد الصـالح    البدنية والجسدية آيات قرآنية أوضحت لنا أهمية القوةهناك و
الذي استثمر طاقاته المبدعة في الدفاع عن المستضعفين ، حيث يصنع لهـم  ) القرنين 

وقد طلـب مـنهم أن  يبـذلوا طاقـاتهم     ) يأجوج ومأجوج ( سدا يقيهم من هجمات الأعداء 
قَـالُوا يَـا ذَا الْقَـرْنَيْنِ إِنَّ يَـأْجُوجَ وَمَـأْجُوجَ      (: ذلـك العمـل الكبيـر    البدنية معـه فيعينـوه علـى   

قَـالَ مَـا   . مُفْسِدُونَ فِي الْأَرْضِ فَهَلْ نَجْعَلُ لَكَ خَرْجًا عَلَـى أَن تَجْعَـلَ بَيْنَنَـا وَبَيْـنَهُمْ سَـدًّا      
  .95سورة الكهف أية  )بَيْنَكُمْ وَبَيْنَهُمْ رَدْمًا مَكَّنِّي فِيهِ رَبِّي خَيْرٌ فَأَعِينُونِي بِقُوَّةٍ أَجْعَلْ

وَقَـالَ لَهُـمْ   ( :وقد بين االله الخصائص التي ميز االله تعالى بها طالوت على بني إسـرائيل   
نُ أَحَـقُّ  نَبِيُّهُمْ إِنَّ اللَّهَ قَدْ بَعَثَ لَكُـمْ طَـالُوتَ مَلِكًـا قَـالُواْ أَنَّـى يَكُـونُ لَـهُ الْمُلْـكُ عَلَيْنَـا وَنَح ـْ         

لْـمِ  بِالْمُلْكِ مِنْهُ وَلَمْ يُؤْتَ سَعَةً مِّنَ الْمَالِ قَالَ إِنَّ اللَّهَ اصْطَفَاهُ عَلَيْكُمْ وَزَادَهُ بَسْطَةً فِي الْعِ
 .247سورة البقرة أية ) وَالْجِسْمِ وَاللَّهُ يُؤْتِي مُلْكَهُ مَن يَشَاء وَاللَّهُ وَاسِعٌ عَلِيمٌ 

وهنـاك آيـات   ،   حلت لنا الطيبات وحرمت الخبائث التي تضـر بالجسـد  وفي آيات أخرى أ 
  0فهو رياضة ومتعة آما إنه مصدر لرزق الكثير من الناس، أحلت الصيد 

لقد أوضح القـرآن الكـريم فـي آياتـه الكريمـة أن االله تعـالى أختـار بنـي أدم ليكـون فـي            
الَّـذِي خَلَقَـكَ   ) 7(مَا غَرَّكَ بِرَبِّكَ الْكَرِيمِ  يَا أَيُّهَا الْإِنسَانُ( قال تعالى ، صورةوأحسن تقويم 

  . )6،7( سورة الانفطار  )فَسَوَّاكَ فَعَدَلَكَ 

وَأَعِـدُّواْ لَهُـم مَّـا    ( :ونختم استشهادنا بالقرآن الكريم على أهمية القوة بقوله تعـالى  
عَدْوَّ اللّهِ وَعَدُوَّآُمْ وَآخَـرِينَ مِـن دُونِهِـمْ    اسْتَطَعْتُم مِّن قُوَّةٍ وَمِن رِّبَاطِ الْخَيْلِ تُرْهِبُونَ بِهِ 

لاَ تَعْلَمُونَهُمُ اللّهُ يَعْلَمُهُمْ وَمَا تُنفِقُواْ مِن شَيْءٍ فِي سَـبِيلِ اللّـهِ يُـوَفَّ إِلَـيْكُمْ وَأَنـتُمْ لاَ      
  . 60سورة الأنفال أية   )           تُظْلَمُونَ

الحق ، فلابد للحق من قوة تحميـه ، وأعظـم حـق    إنه الاستثمار الأمثل للقوة في نصرة 
  .يحتاج البشر لمعرفته هو الإسلام 

 :صور من حياة النبي صلى االله عليه وسلم  

  

  رياضة المشي 

آــان  قــوي  ل االله صــلى االله عليــه وســلم بأنــهوصــف الصــحابة رضــوان االله علــيهم رســو
عـن أبـي   ف ،  مشـيته الاحتمال والجلد ، يسير منـدفعا إلـى الأمـام ، سـريع الخطـو فـي       

االله  ما رأيت أحدا أسرع في مشـيته مـن رسـول االله صـلى    ( : هريرة رضي االله عنه قال 
 00 ) عليه وسلم لكأنما تطوى له الأرض ، وآنا إذا مشينا نجهد أنفسنا وإنه لغير مكترث

  . ) وإنا لنجهد أنفسنا ولا يبدوا عليه الجهد :( وفي رواية

آـان إذا تمشـى تقلـع آأنمـا يمشـي فـي       ( : االله عنه ويقول علي بن أبي طالب رضي 
  . ) صبب

  .الارتفاع عن الأرض : والتقلع  

  ويروى عن عائشة رضى االله عنها أنها رأت جماعة من الناس يسيرون الهوينى في تراخ
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يـا أم المـؤمنين ، مـا بهـم مـن      : وفتور فحسبت أن بهم مرضا ، فسألت عنهم فقيل لها  
وآـان إذا  ! هدا مـن عمـر  واالله ما أنتم بأآثر نسكا و ز: فقالت .  مرض ولكنهم نساك زهاد

  0 وإذا تكلم أسمع وإذا ضرب أوجع مشى أسرع

  

  رياضة الجري 

والفرق بـين المشـي السـريع والجـري ، أن      0الجري هو الرياضة الطبيعية بعد المشي  
تت الدراسـات  وقد أثب ، الجري فيها لحظة طيران أن يكون فيها القدمان في الهواء  خطوة

وخاصـة بعـد الجـري      الطبية أن رياضة الجري تزيد مـن نسـبة الكريـات الحمـراء والبيضـاء     
قدم رسـول االله صـلى   ( : بن عباس رضي االله عنهما قال  عبد االلهلمسافات طويلة  عن 

يقـدم إلـيكم وقـد وهنـتهم     : فقال المشرآون ) أي إلى مكة (   االله عليه وسلم وأصحابه
عليه وسلم أن  يرملوا الأشواط الثلاثة وأن يمشـوا    هم الني صلى االلهفأمر -حمى يثرب

الرمـل  )  يرملوا الأشـواط آلهـا إلا الإبقـاء علـيهم      بين الرآنين ، ولم يمنعه أن يأمرهم أن
   .  هو الهرولة مع تقارب الخطى

  رياضة الرمي 

وأعـدوا  ( : لى عن عتبة بن عامر أن النبي صلى االله عليه وسلم تـلا قولـه تعـا   : الرمي  
ألا إن القوة الرمي ، ألا إن القوة الرمـي ، ألا إن  : (  ثم قال، ) استطعتم من قوة  لهم ما

  . )القوة الرمي 

مر النبي صـلى االله عليـه وسـلم علـى نفـر      : وعن سلمه بن الأآوع رضي االله عنه قال 
يل فـإن  ارمـوا بنـي إسـماع    ( :فقـال  ) أي يتسـابقون فـي الرمـي    ( ينتضلون   من أسلم

فأمسك أحد الطرفين بأيديهم ، فقـال صـلى   : ، قال  ) مع بني فلان  أباآم آان راميا وأنا
آيف نرمـي وأنـت معهـم ؟ فقـال النبـي      :، قالوا )! ؟ما لكم لا ترمون ( : االله عليه وسلم 

  . رواه البخاري ) . أرموا وأنا معكم: (صلى االله عليه وسلم 

  رياضة رآوب الخيل 

 ؛  و الثقـة بـالنفس  ، فروسية في آل لغات العالم بالشـجاعة والشـهامة   يرتبط معنى ال 
الجهـاد فـي   برفع مـن شـأنها لارتباطهـا    ، فوقد شجع الإسلام هذه الرياضة وثمنها غاليا 

الخيل معقود في نواصيها الخير إلـى  ( : قال الرسول صلى االله علي وسلم ،  سبيل االله
د آان النبي صلى االله عليه وسلم فارسـا فريـداً   ، وق رواه البخاري ومسلم) القيامة  يوم

ــال  ،  ــه قــــــــــــــــ ــي االله عنــــــــــــــــ ــن أنــــــــــــــــــس رضــــــــــــــــ   :فعــــــــــــــــ
آان النبي صلى االله عليه وسلم أحسن الناس، وأشجع الناس، ولقد فرغ أهـل المدينـة   
ليلة، فخرجوا نحو الصوت، فاستقبلهم النبي صلى االله عليه وسـلم وقـد اسـتبرأ الخبـر،     

: ، وفي عنقه السـيف، وهـو يقـول   )لا سرج له  أي!!( وهو على فرس لأبي طلحة عري 
  .رواه البخاري ).إنه لبحر: (أو قال). وجدناه بحرا: (ثم قال). لم تراعوا، لم تراعوا(

  رياضة اللعب بالحراب والمبارزة 

عليـه وسـلم     وقد أهتم الرسـول صـلى االله  ، بفن المبارزة واللعب بالسيوف  تميز العرب
  يب أبنـاء المسـلمين علـى إجـادة اسـتخدام السـيوف      منذ أن اسـتقر فـي المدينـة بتـدر    

بينما الحبشة يلعبون عنـد  ( : عن أبي هريرة رضي االله عنه قال ،فللدفاع عن دين الحق 
فقـال  !! بحرابهم دخل عمر فأهوى بالحصى فحصبهم بهـا    النبي صلى االله عليه وسلم
  .رواه البخاري  ) دعهم يا عمر( : النبي صلى االله عليه وسلم 
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  ياضة السباحةر 

نهـا تقـوي جميـع أعضـاء     ؛ لأجسم من غيرها من الرياضات لالسباحة تعتبر الأآثر نفعا ل 
، تنمي العضلات وتكسبها مرونـة إذ تشـرآها جميعـا فـي العمـل دفعـة واحـدة          الجسم

آـل شـيء لـيس    : (   قال الرسول صلى االله عليه وسـلم وتزيد من قوة العمل العضلي  
الغرضـين ،   مشـي الرجـل بـين   : هو لهو أو سهو ، إلا أربـع خصـال   من ذآر االله عز وجل ف

صــححه الألبــاني فــي صــحيح ) . الســباحة وتأديبــه فرســه ، وملاعبتــه أهلــه ، وتعلــيم
   .الترغيب 

  عبادات لها فوائد بدنية 

قبل سرد هـذه الفوائـد البدنيـة نـذآر أن غـرض المـؤمن مـن أداء العبـادة لـيس الفائـدة            
تـه امتثـال أمـر االله تعـالى بأدائهـا ، ومـا سـنذآره هـو ثمـرة عاجلـة           البدنية بل قصده وني

  .للاستجابة لأمر االله تعالى 

فـــي حرآـــات الصـــلاة نجـــد أنهـــا تضـــمنت تحريـــك عضـــلات الجســـم   فعنـــد الـــتمعن 
وهــي حرآــات تعتبــر مــن أنســب الرياضــات للصــغار والكبــار ، للنســاء   ومفـــــــــــــاصله،

تطيع أي خبيـر مـن خبـراء التـدريب الرياضـي أن يضـع لنـا        يس ـ والرجال ، لدرجة أنــــه  لا 
ويحرك آـل أعضـاء الجسـم فـي     ، والأجناس والأعمار   تمرينا واحدا يناسب جميع الأفراد

وأآـدت الدراسـات الطبيـة أن حرآـات الصـلاة        فترة قصيرة ، آما تفعل الصـــــــــــــــــلاة
وتجعلهـم  ) الديسـك ( انضغاط الفقرات  ياتمن أنفع ما يفيد الذين أجريت لهم عملــــــــــ

  ! يعودون سريعا إلى أعمالهم

مـع مـا تحتويـه مـن تزآيـة للـنفس ،       ! ونرى في أعمال الحج أيضا رياضة بدنية عظيمـة   
، خيـام   ىوطـواف وسـعي ، وسـكن    ففي رحلة الحج مشي وهرولـــة   !وتربية للأخلاق 

يأخـذ الجسـد   الحـج رحلـة    يجـــــعلوتحلل من اللباس الضاغط إلى لباس الإحرام ، مما 
  .؛ فتكسبه القوة والصحة فيها حقه من الرياضة والتدريب 

  الرياضة ةآداب الإسلام في ممارس 

 اختيار الوقت المناسب للمارسة الرياضة ؛ حتى لا تكون على حسـاب الواجبـات   - 1
  .، والأسرية والاجتماعية الدينية 

آمـا يمـارس الـبعض  لعـب الكـرة فـي       نمارس الرياضة بشكل يؤذي الغير ، لا أن  - 2
 . الإسلام نهى عن الضرر والضرارف! الأماآن الخاصة 

 . التحزب الممقوت ، الذي فرق بين الأحبة وباعد بين الأخوة البعد عن - 3
 . الألعاب الجماعية التي يشترك فيها الجنسان البعد والحذر من - 4
 .لرآبة إلى السرة الحذر من اللبس الذي لا يستر العورة ، فعورة الرجل من ا - 5
 .الصبر ، والحلم ، والعفو ، والتعاون ، والإيثار : التخلق بالأخلاق الحسنة من  - 6

 

لنتحدث بشكل عملي عن ماهية الرياضة وتعريفها ، ونتعرف عـن  والآن  
فوائد النشاط  الرياضـي ومخـاطر الكسـل ومـا يترتـب عليهـا مـن نتـائج         

 : مضرة للإنسان
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  :  الرياضة تعريف 

ــا ــالأداء    هــي عب ــا يســمى ب                     رة عــن حرآــات منتظمــة يقــوم بهــا الفــرد للوصــول إلــى م
ــة     ــة البدني ــع عناصــر اللياق ــوى علــى جمي ــذي يحت                     هــو تحقيقهــا:والهــدف ، الصــحيح ال

  .التوازن مابين الجانب النفسي والعقلي والبدني 

  . تدبير الحرآة والسكون :  نهابن القيم الجوزية يعرفها بأإالرياضة عند -1

الرياضة هي الحرآـة البدنيـة المنتظمـة الإراديـة لتحقيـق       :وهذا تعريف أخر للرياضة  -2 
  .العقلي والنفسي والبدني للفرد   التوازن

  :فوائد النشاط الرياضي 

  . صحية أفضل حياة - 1
 . تحسين اللياقة - 2
 . احترام الذات - 3
 . التحكم بالوزن - 4
 . عضلات وعظام أقوي - 5
 . الشعور بالنشاط والحيوية - 6
 .قلة التوتر - 7

  :أما المخاطر الصحية للكسل فهي 

  .كال على الغيرالخمول والكسل والات - 1
 . التعب لأقل مجهود وعدم الصبر والاحتمال والإرهاق السريع - 2
 .قلة الوعي الذهني وضعف الذاآرة - 3
 . القلق التوتر والأرق والطفش - 4
 .الانخراط في عادات سيئة آالتدخين  - 5
آالسـكري وارتفـاع ضـغط الـدم وأمـراض      :أمراض الرفاهية وفي سن مبكـرة   ظهور - 6

 . القلب
 . هشاشة العظام - 7
 . التقلل من حرآة الأمعاء والإمساك المزمن - 8
  .ظهور الشيخوخة المبكرة  - 9

  : أهمية الرياضة والتمارين 

  .تحرق المزيد من الوحدات الحرارية وتسمح لك بالمزيد من الأآل - 1
 . رض القلب وبعض أمراض السرطانتخفض مخاطر الإصابة بم - 2
تعطيك شعورا جيد عن نفسك بحيث تصبح مدرآا وواعيا مما تأآله والكمية التـي   - 3

 . تأآلها
 . تخفض مستوى الإجهاد - 4
 . تحسن مستوى سكر الدم - 5
 . تحسن قدرة الرئتين - 6
 . تحسن وظيفة القلب والأوعية الدموية - 7
 . تزيد قوة العضلات - 8
 .تخفض مستوى الكوليستيرول - 9

 . تحافظ على مرونة المفاصل وقوة العظام - 10
 . تحسن التوازن الجسدي مما يمنع السقطات والإصابات الأخرى - 11
 . تحسن النوم - 12
 . تخفض من الكآبة والإرهاق - 13
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 . تحسن القدرة على التفكير والتذآر - 14
  . تحسن المظهر وتعطيه وهجا - 15

  المشي رياضة للجميع 

الرياضــة غيــر المكلفــة لــذلك نــدعوك خترنــا هــذه  بعيــدا عــن صــراعات الحيــاة اليوميــة ا 
؛ فـبعض  عنا من خلال إيمان آامل بأهمية المشي من أجـل سـلامة قلبـك    م للمشارآة

ويعتقدون  ، نظرة خاطئة  إذ يعتبرونها مضيعة للوقت  أفراد المجتمع ينظرون إلى الرياضة
حـدهم ولكـن   يؤثر تأثيرا ليس على الكبار و  الأمر الذي؛ بأن اللعب للأطفال وليس للكبار 

  0أيضا أبنائهمعلى 

إن التربية الرياضية لم تكن في يوم من الأيام هي الهدف أو الغاية ولكنها هي الوسيلة  
  لبناء

لف والتعـاون والمحبـة   آعلـى الت ـ ، والعمـل  قدرة علـى  المجتمعات المتقدمة لتصبح أآثر  
  0سعادة الإنسان   وهذه هــــــــي

ضرورة أن يلعـب   ا ما يحب أن يمارسه في أي نشاط وقد حان الوقت لأن يمارس آل من 
، أن يمشي ، أن يتحرك ، أن يندمج ، أن ينسى همومه اليوميـة ، ضـرورة أن ننتقـل بـه     

وفـي  ، إيمانـا بـأن الرياضـة تزيـد الإنتـاج      ، من مقاعد المتفرجين إلى مقاعد الممارسين 
 ــ       وبالتـالي تـوفر    ، نةنفس الوقت تقلـل مـن احتمـالات المـرض وتمنـع تشـوهات المهـــــ

سلم االله القارئ مـن آـل سـوء    ملايين الريالات التي آانت ستذهب إلى الأدوية والعلاج 
  .ومكروه 

  فوائد المشي 

  : فوائد ممارسة رياضة المشي والجري

  .تحسين الدورة الدموية للجسم - 1
 . تحسين نسبة الدهون النافعة وخفض نسبة الدهون بالجسم - 2
 .  ت والإربطة والإنسجة بالجسمتحسين حالة وحيوية العضلا - 3
 . المحافظة على مرونة وقوة المفاصل وزيادة آثافة العظام - 4
 . تحسين التمثيل الغذائي وحرق السعرات الحرارية - 5
 . رفع الكفاءة البدنية وزيادة قوة التحمل - 6
 . الوقاية من التوتر والقلق ورع الروح المعنوية - 7

  بعض النصائح لممارسة الرياضة

عنـد معاناتـك مـن    (  الطبيب المختص لعمـل الفحوصـات الضـرورية   يجب استشاره  - 1
  ).مرض معين 

 . اتبع البرنامج الذي يصفه المختص بكل دقة - 2
 . في ممارسة الرياضة الاستمرارالإصرار والعزم على  - 3
 . اختيار الوقت المناسب لتأدية الرياضة ويفضل الصباح أو وقت الغروب - 4
 . لحدائق والساحاتاختيار الأماآن المفتوحة آالنوادي وا - 5
 . تجنب أشعة الشمس الحارقة أو الجو البارد - 6
 . تجنب تناول الوجبات الدسمة قبل أداء الرياضة - 7
 . استخدام المشروبات وخاصة الماء بكميات آافية - 8
 . صناعية أنسجةاستخدام الملابس القطنية والخالية من أي  - 9
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 . استخدام حذاء رياضي مناسب - 10

 

  والجريآيفية ممارسة رياضة المشي  

  : عمل جدول تدريجي تصاعدي يراعي فيه التالي -     

  .العضلات البدء بتمارين سويدية خفيفة بغرض إجراء إحماء وتهيئة  - 1
 والأربطة لتجنب شدها أو تمزقها للعضلاتعمل تمارين استطالة  - 2
 دقيقة باليوم 15: 10البدء بالمشي أو الجري لمدة  - 3
 دقيقة 60 :45زيادة الوقت تدريجيا حتى تصل إلى  - 4
 آيلو باليوم 1:2أو يمكن البدء بإتباع المسافات بقدر  - 5
 آم اليوم 7:10زيادة المسافات تدريجيا حتى تصل على  - 6
 مرات بالأسبوع 2:3البدء بالمشي أو الجري  - 7
يجب إن ينهى البرنامج اليـومي تـدريجيا وعـدم التوقـف الفجـائي وذلـك بالمشـي         - 8

 . ألبطي
 . أو زفيرا يجب مراعاة التنفس العميق شهيقا - 9

  : المدة المثالية لممارسة الرياضة يوميا 

  أجرى عالمان يابانيان دراستين لمعرفة مدى تأثير الرياضة على الصحة وأختار أآثر 

  0الرياضات شعبية وانتشارا وهي رياضة المشي  

وقــد أظهــرت الدراســة الأولــي والتــي أجريــت حــول مــدي فاعليــة رياضــة المشــي     -1 
رجل تتراوح أعمـارهم مـا   ) 2678( راض القلبية وشملت عينة الدراسة الأم  للحماية من

عاما ، إن خطر الإصابة قد أنخفـض إلـى النصـف لـدى مـن يمشـون حـوالي          93-71بين 
  . آم بانتظام يوميا 2

 – 35شخصا تتـراوح أعمـارهم مـا بـين     ) 6017( أما الدراسة الثانية والتي تناولت  - 2
مارسـة رياضـة المشـي  علـى تخفـيض ضـغط       عاما وأجريت حول تأثير مـدة م  60

أظهرت أن الأشخاص الذين يمشون يوميـا أآثـر مـن عشـر دقـائق قـد        الدم ، فقد
الإصابة بضغط الدم بنسبة تفوق الذين يمشون مدة أقـل مـن    أنخفض لديهم خطر

 0ذلك 

 

ــدد مــن والآن ســنتعرض ل  ــة بنشــاط    ع ــا علاق ــراض التــي له الأم
  :الإنسان وحيويته 

  :العظام مرض هشاشة  -1

  ؟ ماذا تعرف عن مرض هشاشة العظام                           

ويـؤدي إلـى حـدوث    ، هشاشة العظام هو أحد الأمراض الخطيرة التي تصيب الإنسان 
وينتشـر هـذا   ، وذلـك لأنـه يجعـل العظـام هشـة وعرضـه للكسـور        ؛ آثيـرة   مشاآـــل

من النساء   %50لشهرية ، فنجد المرض بصورة آبيرة عند النساء بعد انقطاع الدورة ا



 8

 فوق الخمسين يصيبهن آسـر نتيجـة لهشاشـة العظـام ، آمـا أن واحـدة مـن بـــــين        
خمس سيدات مصابات بكسر فـي عظمـة الحـوض ، ونسـبة الإصـابة بـالمرض ترتفـع        

ويعتبـر نقـص هرمـون الاسـتروجين     % 20عنها في الرجال % 80في السيدات  آثـــيرا
   0سي الإصابة الأسا هو ســبب

  : أعراض مرض هشاشة العظام

  0حدوث الأم متكررة ومستمرة في الظهر - 1
 . حدوث الأم متفرقة في عظام الجسم - 2
 . حدوث آسور في العمود الفقري أو عنق عظمة الفخذ أو الرسغ - 3
 .يحدث انحناء في العمود الفقري  - 4

  : أسباب مرض هشاشة العظام

  . تقدم السن - 1
 . الاستروجينانقطاع الدورة الشهرية ونقص هرمون  - 2
 –بعـض مـدرات البـول     -الكـورتيزون ( اسـتعمال بعـض الأدويـة لفتـرات طويلـة مثـل        - 3

 مضادات

  . )مضادات التشنج  –التجلط   

  0التدخين يزيد من سرعة فقدان العظم ويجعل المدخن عرضة للإصابة  - 4
 .شرب الكحوليات في الطعام  - 5
 . المرضبإصابة أحد الأقارب  - 6
 . يفةنقص الوزن أو البنية الضع - 7
 . قلة الحرآة ونقص التمرينات وقلة التعرض لضوء الشمس - 8
  . )مرض الكبد  –زيادة نشاط الغدة الدرقية ( أمراض أخرى مثل  - 9

  : ما هو علاج مرض هشاشة العظام

  : العلاج الوقائي -  أ
آالامتناع عـن التـدخين والإسـراف فـي شـرب       00تفادي عوامل المخاطرة  - 1

  . القهوة
 . التعرض لأشعة الشمس - 2
 . ولة الرياضة بصورة منتظمة ومناسبةمزا - 3
 . تناول الأطعمة التي تحتوي على آميات مناسبة من الكالسيوم - 4

  :ممارسة الرياضة  -  ب

، فبالنسـبة  ممارسة الرياضة هامة جدا مـن أجـل إبطـاء مـرض هشاشـة العظـام       
للنساء والرجال فوق الخمسين عاما فأفضل وأنسـب وأسـهل رياضـة لهـم هــــي      

مي بخطـوة منتظمـة والجسـم علـى اسـتقامة واحـدة ، ويبـدأ        رياضة المشي اليو
 حتـى دقيقة ، وهكـذا   15دقائق مشي ، ثم الأسبوع التالي  10الممارســــين ب 

 الاتـزان دقيقـة مشــي ، مـع أداء بعـض التمرينـات وخاصـة تمرينـات         30يصل إلـى  
  .والمرونة وتقوية عضلات الظـــــهر

، حيـث   سة الرياضة قبل سـن المراهقـة  ممارلسائر الأعمار من الجنسين  ويفضل
آثافتها تبدأ عند البلوغ وتكون في قمتها ما بـين   إن عملية بناء العظام وزيــــــــادة

الرياضة هي التي تمثل ضغطا على العظـام   وأفضل أنواع، ) سنة  30 – 20( سن 
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المتــدرج الســرعة مــع أداء بعــض  رياضــة الجــري الخــــــــــــفيف: والعضــلات مثــل 
  . التمرينات البدنية لتقوية آافة عضلات الجــــــــــــــسم

  :التغذية السليمة  -ج

والجـدول  . وتكون بتناول الأطعمة التي تحتوي على آميات مناسبة من الكالسيوم
  :التالي يوضح الاحتياج اليومي من الكالسيوم

  يوميا/ الاحتياج اليومي مجم   النوع والسن  م
  1000  ةسن 30الرجال فوق سن   1
  1200  سنة 50الرجال فوق   2
 1000 سنة40-20النساء م  3
  1500  سنة 40النساء فوق   4
النســـــاء أثنـــــاء الحمـــــل     5

  والرضاعة
1000 - 1200  

  :والجدول التالي يوضح آمية الكالسيوم الموجودة في بعض الأطعمة 

 جم 100آالسيوم لكل  جم100آالورى لكل  نوع الغذاء 
  ــــات الألــــبــــــانمـــنــــتـــج

  430  310  قطع جبن مطبوخ
  119  62  )آامل الدسم ( اللبن 
  120  50  )نصف دسم ( اللبن 
  120  37  )منزوع الدسم ( اللبن 
  120 45  الزبادي

  اللــــــــــــحـــــــــــــوم
  10  300  اللحم البقري

  15  194  الدجاج
  12 140  الحمام
  15  150  الأرانب

  اكالأسم 
  20  82  القاروس
  34 139  السيط
  38 168  الماآريل
  14  86  السالمون

  38  158  التونة
 الفواآه والــــخـــضـــروات

  44 100  الفاصوليا
  44  35  الجزر
  45  18  الخس

  32  72  اليوسفي
  49 34  البرتقال
  47  77  البازلاء
  78  31  السبانخ
  10  19  الطماطم
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  : الرياضة وجلطة القلب - 2

تعتبر الجلطة القلبية واحدة من أآبر المشكلات الصحية التي يعاني منها العـالم وهـي    
  تنتج

  0عن انسداد في الشرائيين المغذية لعضلة القلب  

  :وهي ) الاتحاد الأمريكي للقلب ( أسباب مرض القلب آما حددها 

  0الوراثة  - 1
 0ضغوط الحياة اليومية والقلق والتوتر  - 2
 0عدم الحرآة - 3
 0ع ضغط الدم ارتفا - 4
 0السمنة - 5
 0التدخين - 6
 0الكحوليات - 7
 0ارتفاع نسبة الكولسترول في الدم - 8
 0تناول النشويات والسكريات والأملاح بكميات آبيرة - 9

 0مرض السكر - 10

إن عـدم الحرآـة عـادة يكـون سـببا فـي حـدوث العديـد مـن          :  أآدت الأبحـاث العلميـة  
( أجراهـا العـالم الإنجليـزي    الأبحاث الدراسية ألتي الأمراض ومن أهم وأشهر هـــــــذه

فـي لنـدن فوجـدوا أن السـائقين أآثـر عرضـه        عل عمال المواصـــلات) جيري موريس 
المحصـلين أآثـر نشـاطا وحرآـة مـن       نلأ؛ لأمراض القلب من زملائهـم المحصــــــلين   

  0السائقين 

ــب         ــوظفي مكات ــن م ــب م ــراض القل ــه لأم ــل عرض ــد أق ــوزعي البري ــد أن م ــذلك وج آ
ـــــد ، الموزعين يسيرون آل يـوم مسـافات طويلـة بينمـا مـوظفي المكاتـب       البريــــــــ

  0حرآة  يظلون خلف مكاتبهم دون

  ضغط الدم المرتفع وعلاقته بالتمارين الرياضية - 3

  :ضغط الدم  

واآتشـفت الدراسـات    0يعتبر ضـغط الـدم مـن الأمـراض المنتشـرة فـي العـالم بأآملـه          
مليون نسمة من حالات ارتفاع ضـغط الـدم    60ارب من في أمريكا وحدها ما يق  والأبحاث

معظم هـؤلاء المرضـي مـن أيـة أعـراض إلا إذا حـدثت المضـاعفات ، ويعتبـر           ، ولا يشكو
المرض من الأمور الحيوية جـدا التـي تمنـع حـدوث المضـاعفات مثـل         العلاج المبكر لهذا

ة ، وبالنسـبة لعـلاج   خطيـر  ىالأزمـات القلبيـة أو أيـة مشـكلة أخـر       السكتة الدماغيـة أو 
  0يختلف من شخص إلى أخر وقد يشمل العلاج   ارتفاع ضغط الدم ىمرض

  )الإقلال من الأدوية  –الابتعاد عن التوتر  –الإقلاع عن التدخين  –إنقاص الوزن (  

  وقد أجريت بعض الأبحاث التي أوضحت أن التمارين الرياضية مفيدة جدا لمرضي ارتفاع 

  .ضغط الدم  
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  : التمارين الرياضية فوائد

تمارين اللياقـة  ( إذا آنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم ، فممارسة تمارين الإيروبيك  - 1
ثلاثـة مـرات أو أآثـر أسـبوعيا لهـا فوائـد متعـددة  ، فهـي تسـاعد علـى           ) البدنية 
فتمـارين اللياقـة البدنيـة تـوفر لمرضـي ضـغط الـدم        ؛ من التـوتر العصـبي    التخفيف

  :توفرها للأشخاص الأصحاء وهي  نفس الفوائد التي

  0تحسين آفاءة الدورة الدموية - 1
 0زيادة الطاقة ولصحة اليومية  - 2
 0جهاز مناعي قوي - 3
 0مرونة وطاقة متجددة - 4
 0زيادة في قوة العضلات - 5
 0عظام قوية - 6
 0المحافظة على المظهر الخارجي للأنسان - 7
 0الارتقاء بالصحة النفسية للأنسان - 8

  :اضةللتمارين الري اآيف تبدأ برنامج

  0يجب أن تجري آشفا طبيا آاملا بواسطة الطبيب   قبل آل شيء - 1
يجب عمل رسم قلب بالمجهود للرجال الذين يعانون من ارتفـاع ضـغط الـدم فـوق      - 2

إذا آان ارتفاع الضغط مصحوبا بأية مشاآل طبيـة أخـري مثـل السـكر أو     ،  40سن 
  0تعالج هذه المشاآل اولا البدانة فيجب أن

كن أن يشرح لك طبيبك ما يجب أن تتوقعـه  ماقير لضغط الدم فمإذا آنت تتناول عق - 3
  . تفاعلات الدواء نتيجة التمارين الرياضية من

  الطب الرياضي 

رغم إن الطب الرياضي لم يكن معروفا قبـل الإسـلام فـإن اختصاصـي العـلاج الطبيعـي        
لبنـاء   يعتبـر أن النبـي صـلى االله عليـة وسـلم قـد وضـع اللبنـة الأولـى         ) 2(مخـتار سالم 

فتحسـنت صـحتهم وآفـاءتهم الحرآيـة ، واسـتطاعوا      ) وهـو الجـري الخفيـف    ( النسلان 
  0المشي لمسافات طويلة دون تعب

الصـناعة  ( أن الطبيب المسلم علي بن العباس الذي ظهر مؤلفـة  )2(ويرى مختار سالم 
وضـح  في أواخر القرن الرابع الهجري هو أول مؤلف في الطب الرياضـي ، فقـد أ  )  الطبية 

في آتابه أن للرياضة البدنية أهمية آبرى في حفـظ الصـحة ، وأن أعظمهـا منفعـة قبـل      
  0الطعام ؛ لأنها تقوي أعضاء الجسم وتحلل الفضول التي تبقى في الأعضاء

  :وختاماً 

الحمد الله الذي أنعم علينا بالإسـلام ، ونسـأله أن يمـن علينـا جميعـاً بالصـحة       
ما حرصت على آتابتـه   ه الوريقات هوهذفيدة ، والعافية ، والحياة الطيبة السع

لكم رغبة في إبراز جانب من جوانب عظمة الإسـلام ، وأمـلاً فـي نفعكـم بمـا      
يحقق سلامتكم وتمتعكم بصحتكم ؛ لتكون عونا لنا في المسـابقة للخيـرات ،   

  .إن أصبت فمن االله سبحانه وتعالى ، وإن أخطأت فمن نفسي والشيطان ف
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