
                                                                                                       
1 

 التربية البدنية  أدواتها من منظور قرآني
 أ.م د علي بديوي طابور                               م.م عبدالحسين محسن عبد                            

 جامعة القادسية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                     مديرية التربية في ذي قار                                      
abdalhussien08@gmail.com                                            alibedaw@gmail.com                

                             أ . د عباس أمير معارز                                                                                                      
 كلية التربية  جامعة القادسية                                                                                             

                                                                                           abbasameir@gmail.com            

اهتمت الحضارات بالبدن ، وهذا الاهتمام بقى يزداد في العصور اللاحقة ، وتوجه الباحث الى القرآن الكرريم ليجعرم مرن القرران مه رور  
دواتهرا   وههرا جراات اهميرة البحرث وهري التمصريم لمفهروم التربيرة البدهيرة أ الحضاري الذي يستخلص من خلاله المفاهيم الكليرة للتربيرة البدهيرة

يلة مهمة من وسائم بهاا الإهسان الذي خلق للعبادة على وفق المه ور القرآهي ، وتمحورت مشكلة البحث في الإجابة عن التسرالالات الاتيرة وس
كير  تحقرق التربيرة البدهيرة مفهروم التروازن برين الجاهر  ما الوسائم والادوات التي يمكن الاستعاهة بهرا ججرم تحقيرق مفهروم التربيرة البدهيرة ، ، 

عرض المفهوم العلمي : كما هو ضرمن المه رور البشرري  ، بهاا على قاعدة قرآهية ، وهدفت الدراسة الىالجسماهي والجاه  الروحي للإهسان 
، ، بهراا علرى قاعردة قرآهيرة  ادواتهراالتربية البدهيرة تشكيم  إلى امكاهية التعر و ثم الاجتهاد في ضبطه من خلام الاستعاهة بالمه ور القرآهي  

( ايرة ومسرتعيهاف فري التفاسرير لتحقيرق  32المقرران والمرههج التراريخي ، وترم اختيرار   المرههج وقد اعتمد الباحث على كم من المههج الوصفي و
ة الاجسرام لتقروم بردورها الرذي خلقرت ججلره وهرو القررآن يردعو الرى التروازن برين الرروس والجسرد وتربير الاهدا  ، وقد توصم الباحث الرى ان

،  توجرره الباحررث الررى القرررآن الكررريم ليجعررم مهرره مه ررور  العبوديررة ، ، وتوصررم ايضرراف الررى ان ههرران تماثررم بررين المه ررور القرآهرري والبشررري 
ويمكرن أن هروجز أهميرة البحرث  يرة وأدواتهراالحضاري الذي يستخلص من خلاله المفاهيم الكلية التي يشتمم عليها القررآن وتتعلرق بالتربيرة البده

 بالهقاط الاتية :

يقدم هذا البحث مه وراف جديداف لمفهوم التربية البدهية وأدواتها ، وهو المه ور القرآهي ، الذي يتفق مع المه ور البشري في بعض   -1
 القضايا ويختل  معه في قضايا أخرى 

 بهاا الإهسان الذي خلق للعبادة على وفق المه ور القرآهي ادوات مهمه من  أن التربية البدهية اداةالتمسيس لفكرة  -2
 ما الوسائم والادوات التي يمكن الاستعاهة بها ججم تحقيق مفهوم التربية البدهية ؟
 هم بالإمكان تشكيم التربية البدهية وأهدافها وأدواتها، بهاا على قاعدة قرآهية ؟

   البدهية لاستعاهة بها ججم تحقيق مفهوم التربيةالادوات التي يمكن االتعر  إلى 
 ، بهاا على قاعدة قرآهية ادواتهاتشكيم التربية البدهية وأهدافها و التعر  إلى امكاهية 

 الكلمات المفتاحية : 
لوص  بعض  يضاف أوتستعمم   " ( 2: 1434: الراجح" وسيلة تستخدم لصهع مادة او تحقيق مهمة ما "  : الاداة في الاصطلاساداة : 

 لتمثيرفاعلية اكبر،  لإعطااكيان يستخدم للربط بين مجالين او اكثر  " داة : اههاالاجرااات او العمليات لغرض محدود  والتعري  العام للأ
لتتجاوز بها  ، اما الاداة فهي التي عن طريقها تهقم الوسيلةهن الوسيلة والاداة بقوليويفرق الحسن ب  (2: 1434: الراجح" مجام في غير 

   ( 323:  2001:التي تحتاجها الوسيلة  الحسن فاجدواتحدود المكان والزمان  
 

Physical education tools from a Qur'anic perspective 
 

Assistant Lecturer Abdul Hussein muhssn     Asst.  Prof. Dr Ali bedaw                Prof. Dr. abbas ameir amarraz 
Research Summary 

And the problem of research in answering the following questions, what means and tools that can 
be used to achieve the concept of physical education, how physical education achieved the 
concept of balance between the physical side and the spiritual side of man, based on the Koranic 
rule, and the study aims to present the scientific concept: Within the human perspective and then 
diligence in controlling it through the use of the Koranic perspective. And to identify the possibility 
of the formation of physical education tools, based on a Koranic basis, the researcher has relied on 
both the descriptive approach and the curriculum approach and the historical approach, The 
researcher concluded that the Quran calls for a balance between the soul and the body and the 
raising of the body to perform the role that was created for it, which is the bondage of God. He also 
concluded that there is a similarity between the Qur'anic and human perspective. To make it a 
cultural perspective from which he draws the total concepts contained in the Koran and related to 
physical education and tools  
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 أدوات التربية البدنية : 

(   ولكررن التصررور الضرريق جهميررة 138: 2011اجداة  ضرررورة ملحررة لتررذليم الصررعا  فرري عمليررة بهرراا البرردن  الكاترر  :الزهيررري: 
، لا اجدوات جعلها عاجزة عن تحقيق أهدافها التي وضعت ججلها وججم استخدامها ، وذلن جن المعهيين ، بضرمههم المعهيرين بالتربيرة البدهيرة 

م ه رية شاملة ته ر للتربية البدهية ه رة متكاملة مههجية تسير في خطروات متسلسرلة ترمثر كرم مههرا فري اجخررى بحيرث يضعون اجدوات داخ
 ( 253: 2011تصبح اجداة جزااف متكاملاف من استراتيجية تطوير الاداا  الربيعي:

 الادوات المادية :
عدد في الآراا جاا هتيجرة لتعردد اغرراض هرذ  الوسرائم وكرذلن للأهميرة كما تعددت الآراا حوم تحديد وسائم التربية البدهية وهذا الت 

التي تشكلها فري مختلر  مجرالات الحيراة فقرد اسرتهدت بعرض التقسريمات علرى مردى إمكاهيرة اسرتخدامها مرن حيرث كوههرا وسرائم بدهيرة يمكرن ان 
أم كبيرة أم معقدة أم بسريطة أو بردون اسرتخدام أجهرزة أو  تستخدم فيها العديد من الاجهزة والادوات سواا كاهت هذ  اججهزة واجدوات صغيرة

أدوات ، وههان من اعتمد فري تقسريم الوسرائم البدهيرة علرى وفرق عمرم المجراميع العضرلية التري ترلاثر فري العمرم الحركري  المهرارة الحركيرة( ، 
رة تقسم من حيث المادة أو من حيث الترمثير علرى وآخرون استهد في تقسيمها على ضوا ديهاميكية الحركة ، وغيرها من التقسيمات اجخرى فم

-263:  2014أعضاا وأجهزة الجسم المختلفة فمهها وسائم استرخاا ووسائم تطوير الصرفات البدهيرة ، ووسرائم و يفيرة     هلروم ، طرارق:
اذ تعمم الوسائم للتربية البدهية بمشكالها ومهاراتها وأدواتها المختلفة على تشكيم تهمية الجسم وذلرن للوصروم الرى احسرن قردر  تمكهره    (264

سرم من اجداا في ميدان الحياة بصورة عامة ، والميدان الرياضي بصورة خاصة ، كذلن تمتاز الوسائم للتربية البدهية بقدرتها علرى تشركيم الج
:  2016حه من العيو  والتشوهات التي تطرأ عليره خرلام فتررة الهمرو ، كمرا تمتراز بتكروين الجسرم وتقويرة عضرلاته   الرديوان، الشري  :واصلا
83 ) 

 أولاً : الأجهزة والمعدات والآلات :
 الاوساط المادية )الماء ، الارض، والهواء (

التري تمرارس  لرياضريةاجلعرا  االرياضات المائية هي أهواع من ههان مجموعة من الرياضات التي تمارس في أوساط مختلفة فمثلاف 
 (65: 2006 حداد:وكرة الماابمختل  أهواعها بالإضافة إلى  السباحة  ومن أشهر الرياضات المائية المااحصراف بوجود 

وجبرام( فهري كثيررة كرالجري والرركض والمشري واجلعرا   أما الرياضات التي تمارس علرى اجرض   بكافرة تضاريسرها مرن سرهوم
أما الرياضات التي تمرارس فري الوسرط الهروائي مثرم الهبروط  الرياضية وسباق السّيارات وسباق الدّراجات الهّاريّة والهوائيّة، وسباق الشّاحهات

 (  292: 2005لهوائية    محمد :بالم لات والمهاطيد  والاستعراضات الجوية والطيران الشراعي وغيرها من الرياضات ا

 : الادوات المعنوية :  
 اولاً : التأمل 

: تتمثم بالإيمان بمن التحرر الروحي يحصم حين تتحرر الهفس من ارتباطها بالمادة الذي هتج عن الوهم  والهاحية الفكرية مرهة هاحية فكرية
حرية وبدون قيود  أي أهها ليست مجموعة عقائد جامدة ولا تشترط الإيمان جدا وتستدعي المهاقشة والتحليم والهقد والتفكير والتطوير بكم 

 .المطلق، بم تحذر مهه
: متمثلة بالتمارين البدهية وتمارين التحكم بالتهفس وممارسات أخرى مثم الفهون الجميلرة والفهرون القتاليرة  والجاهر  العملري يتردر  هاحية عملية

 (  67:  1986هارايان: (  وم به إلى مرحلة الكمام في مجالهة الوصخطوة خطوة حس  قابلية الفرد في محاول

 المشاهدة :
تُعد  المشاهدة من أهم الادوات التري تحراكي حاسرة البصرر هري أداة  يسرتخدمها الفررد لتحسرين عمليرة الرتعلم والتعلريم وهري تسرهم فري 

لمعلومات وصقم المهارات ويشبع ميولهم ورغباتهم ، وهذا الهوع يجمرع تبسيط المعقد و توضيح التفاصيم وزيادة الدافعية هحو التعلم و تثبيت ا
هعمرة  بين ما تسمعه اجذن وما ترا  العين في الوقت هفسه وكذلن المشاهدة الحية في الملع  حيث يكون التعلم مباشرتاف من قبم اللع  الملادي  

يراف خاصة عهد تعلرم المهرارات الحركيرة المركبرة ، ويشرمم الصرور ، (   حيث أن تقديم اجهموذ  بصورة مرئية يفيد كث140: 2015الجبوري:
( وقد تكون المشراهدة فرديرة لشرخص واحرد فقرط يسرتخدمها كالحاسرو  الشخصري 71:  2016الشرائح ، الافلام المتحركة    الديوان ، الشي :

عالية أخرى يستطيع مجموعة التعلم في آن واحرد    عبيرد: وغيرها من أجهزة الرلاية الفردية ، او مشاهدة جماعية مثم التفر  على مباراة أو ف
2001 :36  ) 

 أدوات التربية البدنية من منظور قرآني : 
   

أهررتم الإسررلام بالمحاف ررة علررى جسررم الإهسرران سررليماف قويرراف ليكررون أداة تمكررن الاهسرران مررن اتقرران عبررادة   تعررالى والتوجرره إليرره بصرردق 
:  2000والتربية البدهية بمفهومها الواسع تشمم حف  قوام الجسم ، بتهميته ، ووقايتره وعلاجره   الحرازمي:(   20:  2010وإخلاص  الروقي:

ائدة:  َّخم  جححم   جحجم  جحبم به تج  تح تخ تم ته ثم  ُّٱ (  وهررذا يتطلرر  الاهتمررام برراجمور التاليررة206 أن المرردلوم أو  ٣٥الم
التصور الضيق جهمية اجدوات للتربية البدهية جعلها لم تحقرق اجهردا  التري وضرعت مرن أجلهرا وججرم اسرتخدامها ، وذلرن جههرم لا يضرعون 
ح اجدوات داخم ه رية شاملة ته ر للتربية البدهية ه رة متكاملة مههجيرة تسرير فري خطروات متسلسرلة ترمثر كرم مههرا فري اجخررى بحيرث تصرب

 (   253: 2011اجداة جزااف متكاملاف من استراتيجية التي وضعت من أجم تطوير الاداا ،  الربيعي: 

 ادوات مادية : 
 الجهاد 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%84%D8%B9%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D8%AD%D8%A9_(%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1


                                                                                                       
3 

 . يعتبر الجهاد أحد وسائم التربية البدهية التي من خلام ادواته تحقق الهد  الذي وضعت من أجله 
 ادوات الجهاد :

هراد ، والمعهرى الحقيقري للفروسرية هرو قردرة الفرارس علرى ركرو  جرواد  وترويضره وقدرتره علرى تعتبر الفروسية اداة من ادوات الج 
التحكم في حركاته وسرعته ، على أن يتم تجاهس متكامرم برين الفررس والفرارس فري جميرع حركاتره يكرون الفررس والفرارس شريئاف  واحرداف أثهراا 

ستخدمة في الجهراد السريو  فتتطلر  مهرارة عاليرة ولياقرة بدهيرة ممترازة ورشراقة (   اما المبارزة من الادوات الم77: 2000الحركات   سويد:
فقرد أمرر القررآن الكرريم بران يكرون المرلامن قروي فالردين  وخفة حركات  وقوة وبداهة ورشاقة لا يجرأ ممارسرتها الا مرن يتحلرى برروس البطرم  

جم  جحته ثم  ٹٱٹٱُّٱ . ا أقويراا، ودعرا القررآن الكرريم الرى تقويرة اججسرامالإسلاميّ دين عِزّة وقوّة ورِفعة، وهو يطل  من المسلمين أن يكوهو

 َّ جح جح جح جح جح جح جح  جح جح جح جح جح جح جحجح جح جح جح  جح جح جح جح جحسم  جح جح  جحخم  جححم  جح
فال:    عليره والره فالقوّة في الإيمان والعقيدة، والقوّة في العمم، والقوّة في اجبدان يهتج عهها كمّ خير للمسرلمين  وقروم الهبريّ صرلىّ   60الأن

عيِ ، وفري كرمخ خيررٌ(  صرحيح مسرلم :  ترا  ِ منَ الملامنِ الضه  جح  جح جح جح جح جح ُّٱ ( 2664وسلمّ:  الملامنُ القويُّ خيرٌ وأح ُّ إلى  ه
نازعات:  َّبج بح  جح الجهراد وهري تحمحرم تبدأ الآية بالقسم بممور محفّزة مهبّهة   تقسم أولاف بالخيوم الجاريرة المهدفعرة إلرى ميردان   4 – ٢ال

سرباق الفروسية رياضة من الرياضات العالمية تمارس في وجرود خيروم ومرن أهرم أهواعهرا  (  390: 20:   2005وتتهفس بشّدة  الشيرازي:
 ان بسرائر المعمرورة ، بالإضرافة إلرى الاسرتخدامات المتعرددة للخيرموتعد واحدة من أقدم الرياضات التري عرفهرا الاهسر وسباق الحواجز التحمم

 ( 76: 1983كذلن سباق الهجن والركو  على الثيران  عفت:

 الصلاة :
تعد الصلاة من اهم الوسائم للتربية البهية تتكون مرن عردة ادوات متماسركة لا يسرتغهي واحرد  عرن الاخررى حيرث تكرون هرذ  الادوات  

عررة فررمدوات الصررلاة همررا الوضرروا والحركررات ، وإن الصررلاة تعتبررر مررن أفضررم أهررواع الرياضررات الروحيررة ،والعقليررة ، مكملررة للأخرررة ومتتاب
دقرة  والجسدية ، والمحاف ة عليها يعهي المحاف ة على جسم سليم وحالة هفسية هادئة ومستقرة ، جهها تلازم الفررد طيلرة حياتره وبه رام شرديد ال

مراض مثم ترقق الع ام والهاتج عن قلة الحركة  وتقوس العمود الفقري، وقرد ثبرت أن المحاف رة علرى الصرلوات وبالتالي يتجه  الكثير من اج
تعيد للجسم حيويته وته م عمليات الجسم الداخلية  فهي رياضة خفيفة ومفيدة للعضلات وتعالج الوهن الجسدي وهي من أفضم العلاجات التري 

تم ته ثم  تخبه تج تح ٱُّٱ لصبر ، فالصبر والصلاة علا  هاجع لكثير مرن الامرراض وكمرا يقروم تعرالىتعالج مشاكم العصر إذا ما ترافقت با

بقرة:  َّ جحجم   جح هْيَا وعن الإمام جعفر بن محمّد الصادق عليه السلام( أهه قام: " مَا يَمْهَعُ أحََدَكُمْ إذَِا دَخَمَ عَليَْهِ غَرم  مِرنْ غُمُروم الردُّ  . ٤٥ ال
مَ  رلاةَِ"  الصرلاة تمرهح الإهِسران ثُمه يَدْخُمَ الْمَسْجِدَ فَيَرْكَعَ رَكْعَتَينِ يَردْعُو  َ فِيهِمَرا، أمََرا سَرمِعْتَ  َ تَعَرالى يَقُرومُ: وَاسْرتَعِيهُوأنَْ يَتَوَضه ربْرِ وَالصه ا بِالصه

برات فري مواجهرة المشراكم، والصرلاة هري وسريلة طاقة جديدة تجعله قرادراف علرى مواجهرة المشراكم  فالصربر هرو حالرة الصرمود والاسرتقامة والث
لقويرة الارتباط با، حيث السهدُ القويّ المكين  فكلمة "الصبر" فسرت بالصوم، جن الإهِسان يحصم فري  رم هرذ  العبرادة الكبررى علرى الإِرادة ا

 ( 195:  1:    2005والإيِمان الراس  والقدرة على التحكم في الميوم والرغبات    الشيرازي:

 الوضوء :
يُعد الوضوا أوم ادوات الصلاة حيث يعتبر من مقردمات الصرلاة مرن وضروا الرذي يعتبرر تردلين يجردد هشراط الجسرم بشركم مرده  ، 
ويجدد حيويته ، ويساعد على الهوم الصحي وقد اكدت دراسات علمية قام بها مركز الاكاديميرة الامريكيرة ان عمليرات التردلين جعضراا الجسرم 

للصلاة تعيد للمرا حيويته وهضارته ، بالإضافة الى اهها تسراعد خلايرا المر  علرى التجردد والاسرتمرار فري ضر  الردم   الروح :  اثهاا الوضوا
2007  :170 

 حركات الصلاة :
وتعتبر الحركات في الصلاة أدوات من ادوات هذ  الوسريلة المهمرة   حركرات متملفرة ومتتابعرة ومهسرجمة ، لا ترذه  بوقرار المتعبرد 

الجسرم  تهام من هيبة العبادة ، وهذا اله ام في تتابع حركاته ، واهسجام أدائه ، فالصلاة مههج متكامم بحركاتها وسكهاتها وهذا المههج يصم ولا
الرى صررياهة أعضررائه واحشررائه ، وإلررى المحاف ررة علررى قوترره وتجديررد هشرراطه ، ويصررم بررالهفس إلررى راحتهررا وهرردوا مشرراعرها وسررعادة حسررها   

 (   125:  1429 افر:

 المشي :
يعد المشي من رياضات التحمرم التري تسراعد وتحراف  علرى مسرتوى اللياقرة والرخراا الرذي يتمترع بره الجسرم والعقرم والرروس ، لا برم  

وتحسهه ويتفق كذلن علم الطر  وعلرم الرياضرة علرى الآثرار الإيجابيرة لتردري  الاحتمرام علرى الصرحة ، ومرن فوائرد المشري يسرتلزم أقرم جهرداف 
(   بمرا أن المشري هرو رياضرة لطيفرة علرى المفاصرم ،  18:  2002يسب  أقم درجة من الإجهاد من دون أن يلحق اجذى بالجسم  شوماخر:و

ومن أفضم الرياضات للأشخاص اللذين يرغبون في تخفي  وزههم أو الحفا  علية ، فالمشي يسراعد علرى حررق الترسربات الدههيرة الموجرودة 
 (   20:  2002الدهون مقابم كتلة العضلات بطريقة إيجابية  شوماخر:في الجسم ويغير هسبة 

 15الملرن ه           جحُّ ِّ   ٌَّّ ٍّ جح جح جح جحيم يى   جح جح جح جح ٹٱٹٱُّٱ حيث أشار القرآن الكريم في آيات مباركرة علرى المشري
فالمشي يكون مثالي وصحي للجسم عهدما يكون على بيئة مهاسبة  تهاس  بما يلادي إلى هدوا الإهسان وراحته   فإن قشرة اجرض ليست قوية 

  2005: وقاسية إلى حد لا يمكن معه العي  فوقها ، ولا ضعيفة ليهة لا قرار لها ولا هدوا ، وبذلن فإهها مهاسبة لحياة البشرر تمامرا  الشريرازي
وهها تبرين لهرا المشري السرريع  .    ٦ص:  َّ  جح جح جح جح جح جحجحتن تى تي  جح جحبي تر   ُّٱ (   في قولة تعالى 494:  18:   
تح تخ تم  ُّٱ (    وفري آيرة اخررى 450:  14:    الشريرازيمشتقّة من  إهطلاق( وتعهي الذها  بسرعة والتحرّر من عمم سابق  « إهطلق»

وهها بُبين القرآن الكريم طريقة المشي المثالي الخالي من العيو  والصفات الغيرر     63الفرقان:  َّ جح جحخم  جححم  جحجم   جحته ثم 
محبذ  كالغرور والتكبر ،جن الملكات الاخلاقية ت هر في حركات الاهسان والمشي هو واحد من أهم الحركات عهد الإهسان حيرث تسرتطيع مرن 

(    ويبررين الالوسري أن المشرري الهرون مقابررم 303:  11:    2005ته   الشريرازي:تشرخيص أخرلاق جررزا مهرم مررن صرفات الإهسرران مرن مشرري
 (    134: 14المشي السريع وهو مذموم   الالوسي :  

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%85%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%85%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D9%85%D9%84&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%AC%D8%B2
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 ادوات معنوية :
 تنظيم الغذاء والشراب : 

الصيام هو علا  طبيعي للعديد من المتاع  الصحية والمشاكم ، وهذا ما يلاكد قوم الهبي محمد  صلى   عليه والره وصرحبه وسرلم 
( صروموا تصررحوا فعهرردما يصرروم الإهسران فطاقترره تتجرردد ويصرربح أكثررر فاعليرة وهشرراطاف ، فهررو عررلا  طبيعرري وهرام لكثيررر مررن المشرراكم الطبيررة 

قائية   ومع م الاضطرابات التي يعالجها الصيام التي يتسب  فيها تهاوم الطعام ، فالصيام يعمرم علرى تهقيرة الجسرم مرن والحياتية بم وطريقة و
 (   8:  2007السموم ويعتبر الصيام ال لع الثالث من مثلث التغذية المشهور وال لعين الآخرين هما التوازن والبهاا   الوح : 

مررن جواهبرره الهفسررية ، فيقرروي لديرره الصرربر والجلررد ، وقرروة الإدارة ، وضرربط الهرروازع والرغبررات ، يقرروي الصرريام لرردى الإهسرران كثيررراف 
إن القررآن الكرريم يوجره الإهسران إلرى تزكيرة هفسره وترغيبرة (   81: 2008ويضفي على هفسه السكيهة والرضرا والفررس  المصرلح : الصراوي:
ة لغررس الافكرار فيهرا ، والمرراد بتزكيرة الرهفس تطهيرهرا مرن الشررور والآثرام   عيلها ، جهه متى ما حصلت التزكية في الهفس اصبحت صالح

 .  (1/39الميداهي : 

 طيبة الأكل والشرب 
  
أهتم القرآن الكريم بالجسد الإهساهي اهتماماف ع يماف ، وتمثم هذا الاهتمام باجحكام التي شرعها   عز وجرم مرن واجبرات ومحرمرات  

 جح ُّٱ، جن من أهم مقاصد القرآن هي حف  الإهسان هفسياف و بدهياف ومن التشريعات التي اوجدها   تعالى للإهسان اجكم  الحرلام دون اسررا  

بقرة:  َّ جح جح جح جح جح جح راف:  َّ جح جح  جح جح جح جحتي  ُّٱ  ١٦٨ال  َّ جح جحنى ني  جح جح  جح جح جح ُّٱ  ١٥٧ الأع
اهرتم ( وقرد  4:  2009وقد هص   تعالى على أهواع من المطعومات بالإباحة وعلرى اخررى بالحرمرة   العسرا  : الرفراعي: .  145اجهعام: 

الحلام وحرم اجغذية الفاسدة والتي تسب  امراض للجسم وفي ذلن دعا الرياضيين أن يهتمروا القرآن بالجسم مثلما اهتم بالروس وأمر باجغذية 
 جح ٱُّٱ ٹٱٹ بمهفسهم وبغذائهم الحلام وأن يبتعدوا عن ما حرم   من مخدرات ومهشطات حتى يصلوا للهد  من الرياضة وسيلة لتقوية الجسرم

 . حرم الإسلام جميع الخبائثوقد .  88المائدة :  َّ جح جح جح جح جح جح جح  جحجح جح جح جح جح

 الاتزان والاعتدال 
 جحتن تى تي  جح جحبن بى بي تر   جح جحبر  جح جح جح جح  جح جح جحٌّ ٍّ َّ ُّ ِّ  جح جح جح  جحيم يى  جح ُّٱ

علرى أن اله رام الغرذائي ه رام متروازن يقروم علرى التوسرط والاعتردام فرالتوازن هرو الركيرزة اجساسرية  ههان دلالات   21 – 19الحجر:  َّ جح
لاعتدام هو الاساس للهشاط والحيوية ، وقد برين الهبري محمرد  ص( حرق الجسرد ا( و 9:  2013الإهسان وهشاطه   اجغا:لضمان سلامة صحة 

: من الراحة، فعن عبد   بن عمرو رضي   عههما، قام   دخم علية رسروم   ، فقرام : الرم اخبررن اهرن، تقروم الليرم وتصروم الههرار؟ قلرت
م ، وصرم وافطرر، فران لجسرردن عليرن حقرا، وان لعيهيرن عليرن حقررا، وان لرزورن عليرن حقرا، وان لزوجترن عليررن بلرى، قرام فرلا تفعرم ، قررم وهر
(  وهها حث القرآن الكريم على الشمولية في الغذاا فاله ام الغرذائي لا يقتصرر علرى اجغذيرة الحيواهيرة فقرط ، ولا 125حقا   ( البخاري:   تا:

 جح جح جح  جح جح جحتن تى تي  جح جحبي تر   بىبن جح جحبر  جح جحُّٱكمرم بعضرهما بعرض على اجغذية الهباتية ، بم كلاهمرا ي
 11 - 10الهحم:  َّ  جح جح جح جح جح جح جح جحجح  جح جح جح جح

حيث وردت الوسطية في القرآن الكريم في أكثر من آية مباركة على معاهي مختلفة ومهها ما جاا بين التوسط بين الافراط والتفريط كما في 
 جح جح جح جحتن تى تي جح  جحبن بى بي تر  جح جحبر  جح جح  جح جحجح جح جحٌّ  ٍّ َّ ُّ ِّ  جح جح جح جح ُّٱ قوله تعالى

وهها يبين الطبرسي بين الافراط والتفريط    143البقرة:  َّ جح جح جح  جح جح جح جحجح جح جح جح جح جحجح جح  جح جح جح
 (  176:  3:    2009الطبرسي:

 الاستغفار والتسبيح :
 جح جح ُّٱ تعالى البدهية حيث دم عليهم القرآن الكريم في إشارات قرآهية حين قاميعتبر الاستغفار والتسبيح ادوات من ادوات التربية 

جميع الوسائم الممكهة لإيِقا  روس الحق فري قومره ال رالين   ٥٢هود:  َّلج لح لخ لم له مج مح  مخ مم  جح  جح جح جح جح جح جح

وههرا  (.لح لخ لم له( )لج جح  جح جح) ( فإِذا فعلتم ذلك فإِنّه جح جح جح جح جح جح) فبيّن أن هذا اججر المادي مشروط بالإيمان فيقوم:

أهتم القرآن الكريم باجدوات الروحية وصقم الهفس وتهذي  الشعور لردى الإهسران  ويقروم علرى ضرابط داخلري وخرارجي بحيرث يسرلن الإهسران 
، وصرحة البردن ،  (   فمرن أراد قروة الجسرم14:  2000السلون السليم ويحقق لره اجمرن والقروة والسرعادة وللمجتمرع التقردم والازدهرار  محمرد:

ية والسلامة من العاهات ، والوقاية من اجمراض فعلية بالاستغفار، وكذلن الاستغفار يعمم على حرم المشراكم الاجتماعيرة والاقتصرادية والهفسر
  جح جح جح جح جحلخ لم لى لي لج   جح جح جح جح جح جح ُّ   (25:  2007والصحية للفرد وكمرا فري الآيرة سرابقة الرذكر    عرودة:

والتحليّ بالقيم الإهِساهية ـ وهي اجصُوم اجربعة ذاتها التي أشُرير إليهرا فري الآيرات المتقدّمرة ـ يسرير   ١٢ – ٩وح: ن َّنم نى  جح جح جح جح
 (459:  6:  : 2005بالمجتمع البشري هحو هد  تكاملي أفضم، ويخلق محيطاف آمهاف عامراف بالصفاا والحرية والصلاس    الشيرازي:

وهذا العذا  أو العقرا  قرد .فإنّ المجتمعات البشرية ستفقد اجمن من عذا  ّ  لما اقترفته من الذهو  والمعاصي فإذا اهعدم الإسِتغفار
يمتي في صورة الحوادث الطبيعية الملالمة، كالسيم مثلا، أو الحررو  المردمّرة، أو فري صرور أخُررى  وقرد جراا فري دعراا كميرم برن زيراد عرن 

"اللهم اغفر لي الذهو  التي تهزم الربلاا" فهرذا التّعبيرر يردم علرى أهّره لرولا الإسِرتغفار فرإنّ كثيرراف مرن الرذهو  قرد  الإمِام على عليه السلام( قوله

 جح جح جح جح جح جحجح جح  جح جح جح جح ُّٱتعهلل   (  وكمرا قرام417:  5:   2005تكون سبباف في البلاا والكوارث     الشيرازي:

فال:  َّ  جح جح   ٣٣الأن
 -الميدانية :منهجية البحث واجراءاته 
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 -منهج البحث :
ائدة:  َّنىني   جح جح جح جح ُّٱ   ٹٱٹٱ  ابن مه ور، مادة ههج(، وفي التهزيم: .المههج، لغة، هو الطريق الواضح والمستقيم  الم

للمجهررود البحثري المصررطلحي كلرّره ،  القائمرة علررى رلايررة معيهرة فرري التحليررم  طريقرة البحررث المهيمهررة المرلاطرة   والمرههج، اصررطلاحاو هرو48
 ( 22:  2002والتعليم الهد    وهذا الذي يوص  بالوصفي أو التاريخي أو ماأشبه ، تميزاف له عن غير     البوشيخي:
مرادة هرذا البحرث الإفرادة مرن مهراهج  وتهوعت الافادة من المههج وتو يفة على وفق ما تقتضيه المادة موضوع الدراسة   وقد اقتضرت

 عدّة ، وهي :

هو الذي يعتمد على دراسة الواقع أو ال اهرة كما توجرد فري الواقرع ويهرتم بوصرفها وصرفاف يعبرر عههرا تعبيرراف كيفيراف أو  المنهج الوصفي :  -1
لاعتماد عليها لمعرفة العلاقة بين دراسة  لها( وقد استخدم الباحث هذا المههج جستقراا العيهات وتحلي219: 1997تعبيراف كميا    عبيدات:
 البحث المراد دراسته   

 

ويعر  بمهه " أسلو  من أسالي  التحليم المرتكرز علرى معلومرات كافيرة ودقيقرة عرن  راهرة أو موضروع محردد مرن  : المنهج التحليلي   -2
خلام فترة أو فترات زمهية معلومة وذلن  من أجم الحصوم على هتائج عملية تم تفسيرها بطريقة موضوعية وبمرا يهسرجم مرع المعطيرات 

 المدروسة وتحليلها ومعرقة العلاقة بيهها    الآياتذا تم استخدام هذا المههج لتفسير (   ل46: 1999الفعلية لل اهرة "    عبيدات: 
 مجتمع البحث و عيناته 

 ( آية 32اشتمم مجتمع البحث على آيات القرآن الكريم  الهصوص القرآهية( البالغ عددها  
 عينات البحث  -ثانياً 

(  آية قرآهية، اذ استخدم  الباحث العيهة القصدية من الآيات القرآن الكريم التي تتضمن مفاهيم   32اشتملت عيهة البحث على     
 عن التربية وعن البدن وعن الروس وذلن من أجم تحليم محتوى الآيات ذات العلاقة في متغيرات البحث  

 اجرااات البحث
تقصى الآيات القرآهيه التي تتعلق بالتربية البدهية ، والتي تتعلق باجدوات ، استخلص الباحث ما تم التوصم اليه في الفصم الثاهي ومن ثم اس

 وبعد ذالن تمت الاجابة عن تسالالات البحث التي وردت في الفصم الاوم  

 الرجوع الى القرآن الكريم :  
 مصابيحه، مطفلا تُ  هوراف  ،هّ كتا    المهزم على هبي ه "هميعرفه علي بن ابي طال   علية السلام( ب استهد الباحث على القرآن الكريم حيث

  جعلهُ  ُ رياف وحته، ويهابيع العلم وبحور، فهو معدن الايمان وبحبُ ههجه    م ضلا ي ومههاجاف  ، درن قعر يُ  لا وبحراف  وسراجاف لا يخبو تواقد ُ 
 ( 177:  1989:  علي بن ابي طال  بعد  داا " لعط  العلماا وربيعاف لقلو  الفقهاا ومحا  لطرق الصلحاا ودواا ليس

تَفْهَى عَجَائِبُهُ وَلَا تَهْقَضِي وفي كلام له عليه السلام، في ذم اختلا  العلماا في الفتُيا ، يقوم و    وإنه الْقُرآنَ َ اهِرُ ُ أهِيقٌ وَبَاطُههُ عَمِيقٌ لَا 
لمَُاتُ إلاه بِهِ (  (غَرَائِبُهُ وَلَا تُكْشَُ  ال ُّ

" كتا    المبين فهو كتابه الدام عليه والطريق الواصم لسالكيه  فقد استثمر ابن القيم قوم اجمام علي عليه السلام في تعريفه للقرآن وعرفهُ 
م والذكر وهور ُ المبين ورحمة المهداة والسب  الواصم بيهه وبين عباد  وبابه الاع م الذي لا يغلق اذ غُلقت الابوا  وهو الصراط المستقي

( وتم استخرا  الآيات 1:3: 1988الحكيم والهزم الكريم لا تفهى عجائبه ولا تقلع سحائبه ولا تهفذ آياته ولا تختل  دلالاته "   ابن القيم: 
 القرآهية الدالة على موضوع البحث وتبيان الغرض الرئيس الذي تعالجه والاغراض التي لها علاقة بموضوع البحث  

 التفسير : الرجوع الى كتب
لقد تهوعت التفاسير وتعددت مهاهجها وحقبها الزمهية ، وججم أن يستوفي الباحث تفسير كم آية لها صلة او دلالة   

بموضوع البحث فقد استعان بالتفاسير القديمة مرة وبالتفاسير المعاصرة مرة اخرى  وقد ركزّ على المههجين الروائي والعقلي في التفسير 
 بالتفاسير الروائية ، والتفاسير العقلية  ايضاف 

 إجراء مقارنة بين ما يشتمل عليه عنوان البحث من محددات في كتب التربية البدنية وفي القرآن الكريم وتفسيره :
أهدافها وأدواتها مفهوم التربية البدهية وأهدافها وأدواتها من مه ور بشري مادي وبين التربية البدهية و جراا مقارهة بينإقام الباحث ب 

من مه ور القرآن الكريم ووجد أن ههان اختلافاف في بعض اجهدا  وتشابهاف في أهدا  أخرى حيث ركز القرآن على أهدا  وسلط الضوا 
الفهم  على أخرى ، لم يتطرق لها الفكر البشري من قبم   وكذلن الادوات حيث يه ر القرآن الكريم لها ه رة عامة وشاملة ، وهذا لم يتم في

يق اخرى ، وأضا  أهدافاف جديدة للتربية البدهية لم تكن موجود  مسبقاف    البشري ، فالقرآن الكريم وسع بعض الاهدا  وضه

 استخراج الآيات القرآنية التي تصلح للمقارنة :
بين من هذ  الآيات تفوق اجدوات من مه ور بشري والمه ور القرآهي ، اذ تالآيات التي قُرهت بها  استخر  الباحث عدداف من 

الادوات اذ يوجد ههان قصور في وضوس الرلاية واكتمام اجهدا  من المه ور كثر المه ور القرآهي على المه ور البشري المادي في أ
بعض لم تكن موجودة من قبم   وههان اشكام في تسمية لعمم برلاية جديدة وتمسيس جديد جدوات المادي   وهذا ما اسهم في خرو  هذا ا

فرد في عملية الادوات واعتبارها وسائم ، وهذا ما ألزم هذ  الدراسة ببهاا قاعدة اساسية لتمييز اجداة من الوسيلة ، باعتبار اجداة ما يستعمله ال
وتستعمم أيضاف لوص  بعض (، 13:  2001يكتس  من معار  بهجاس  عبيد: التعلم واكتسا  الخبرات وإدران المبادئ وتطوير ما

  والتعري  العام للأداة : اهها"  كيان يستخدم للربط بين مجالين او اكثر لإعطاا فاعلية اكبر، لتمثير ةض محدداغررااات او العمليات جالاج
الاداة هي التي عن طريقها تهقم الوسيلة لتتجاوز بها حدود المكان أن بين الوسيلة والاداة فالفرق  (  2: 1434: مجام في غير "  الراجح

  (  323: 2011 الحسن: الى اجدوات بحاجة الوسيلةفزمان  وال

 من خلال تفسير الآيات :للأدوات العودة الى تفسير الآيات القرآنية واضاءة لمفهوم البشري للتربية البدنية 



                                                                                                       
6 

 اعتمد الباحث على التفاسير القديمة والحديثة ، ومهها جامع البيان في تفسير القرآن ، للطبري ، والامثم في تفسير كتا    المهزم ،
ة، عجيب للشيرازي ، والميزان في تفسير القرآن ، للطباطائي ، وتفسير القرآن الع يم ، جبن كثير، والبحر المديد في تفسير القرآن المجيد جبن

    الادوات محورين هي و التربية البدهية ،وغيرها من التفاسير  تقسم الدراسة الى 
: تهاوم المفهوم البشري العام والتاريخي ثم ه ر الى من مه ور قرآهي   أما المحور الثاهي : فقد قام البحث بتبهي موضوع  المحور اجوم

وميّز بين الادوات والوسائم لدفع الالتباس بين المصطلحين    اعتمد الباحث على  اجدوات والتمسيس لها تمسيساف جديداف من م ور قرآهي
زان في التفاسير القديمة والحديثة ، ومهها جامع البيان في تفسير القرآن ، للطبري ، والامثم في تفسير كتا    المهزم ، للشيرازي ، والمي

 ، جبن كثير، والبحر المديد في تفسير القرآن المجيد جبن عجيبة، وغيرها من التفاسير  تفسير القرآن ، للطباطائي ، وتفسير القرآن الع يم 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 
لمفهوم التربية البدهية أهدافها وأدواتها، كما رس  في الفكر البشري الآيات القرآهية التي استهد اليها  يشتمم هذا الفصم على عرض

هاقشتها الباحث في تمسيس مفهوم التربية البدهية وأهدافها وأدواتها من مه ور قرآهي ، وتحليم هذ  الآيات بالاستهاد الى التفاسير المختلفة وم
الى مدى كمام أو هقصان ذلن المفهوم بالاستعاهة بالقرآن الكريم ، وتبيان قدرة العقم البشري وإمكاهاته في مهاقشة علمية بغية التوصم 

 التوصم الى حقيقة التربية البدهية   

 الآيات القرآنية من اشارات مستنبطة تتعلق بالأدوات :
ُ
 معرفة مفهوم الادوات في الفكر البشري ومقارنتها بما تتضمنه

تعددت الآراا حوم تحديدها ، وهذا التعدد في الآراا جاا هتيجة باحث الادوات الى قسمين هما اجدوات المادية  التي وهها قسم ال
لتعدد اغراض تلن اجدوات ،  وكذلن للأهمية التي تشكلها في مختل  مجالات الحياة   فقد استهدت بعض التقسيمات الى مدى إمكاهية 

من وسائم بدهية يمكن ان تستخدم فيها العديد من الاجهزة والادوات سواا كاهت هذ  اججهزة واجدوات استخدامها من حيث كوهها تدخم ض
( وتشتمم الادوات المادية على : 264-263:  2014صغيرة أم كبيرة أم معقدة أم بسيطة أو بدون استخدام أجهزة أو أدوات    هلوم ، طارق:

الفرد على التعلم والتدري  وتسهم بدرجة كبيرة في اكتسا  الفرد اداا جيداف للحركات الرياضية    وهي ما تساعد الاجهزة والمعدات والآلات ،
ئية وههان الاوساط المادية  الماا ، والارض ، والهواا ( التي تعدّ اداة مهمة من ادوات بهاا البدن ، فالرياضات المائية والرياضات الهوا

 لها تدخم فيها البحار والاههار والجبام والرمام واججواا في السماا ، أدوات فاعلة وملاثرة  التي تمارس فوق سطح الارض ك والرياضات
هي مجموعة من الطقوس الروحية وله هاحيتان هما هاحية وأما الهوع الثاهي من اجدوات فهو ،الادوات المعهوية ، ويُعدّ التممم الذي 

ين تتحرر الهفس من ارتباطها بالمادة الذي هتج عن الوهم ، وهاحية عملية ، متمثلة فكرية: تتمثم بالإيمان بمن التحرر الروحي يحصم ح
س  بالتمارين البدهية وتمارين التحكم بالتهفس وممارسات أخرى مثم الفهون الجميلة والفهون القتالية   والجاه  العملي يتدر  خطوة خطوة ح

ي مجاله، وهها يخير الفرد بين أن يطيع معلمه إلى أقصى حد، أو أن يترن الممارسة قابلية الفرد في محاولة الوصوم به إلى مرحلة الكمام ف
 أو أن يجد له معلماف آخر  ويتحدد مضمون التممم في ثلاثة محاور: الطاقة الجسدية، الطاقة الهفسية، الطاقة العقلية  

عين بها الجسم لتحقيق لياقته ، فهي أداة  يستخدمها الفرد وأما اجداة الثاهية فهي المشاهدة تُعد المشاهدة من أهم الادوات التي يست
لتحسين عملية التعلم والتعليم وهي تسهم من خلام الفُرجة في الملاع  أو من على شاشات العرض ، في تبسيط المعقد وتوضيح التفاصيم 

 (   140: 2015وزيادة الدافعية هحو التعلم   هعمة : الجبوري:
رآهي فقد اهتم الإسلام بالمحاف ة على جسم الإهسان سليماف قوياف ليكون أداة تمكن الاهسان من اتقان عبادة   أما الادوات من مه ور ق

(   والتربية البدهية بمفهومها الواسع تشمم حف  قوام الجسم ، بتهميته ، ووقايته 20:  2010تعالى والتوجه إليه بصدق وإخلاص  الروقي:
حم   جحجم  جحبم به تج  تح تخ تم ته ثم  ُّٱ  (  وهذا يتطل  الاهتمام باجمور الآتية  وقام تعالى206:  2000وعلاجه   الحازمي:

ائدة:  َّخم  جح  . ٣٥الم
يُعّد الجهاد أحد وسائم التربية البدهية التي من خلام ادواته يتحقق الهد  الذي شُرّعت ججله تلن العبادة ، ذلن أن لكم وسيلة اداة 

ووسيلة الجهاد تستهد إلى أدوات ، من أهمها و الفروسية ، والمعهى الحقيقي للفروسية هو قدرة الفارس  تحقق من خلالها الهد  من وجودها
على ركو  جواد  وترويضه وقدرته على التحكم في حركاته وسرعته ، على أن يتم تجاهس متكامم بين الفرس والفارس في جميع حركاته 

(   اما المبارزة من أدوات الجهاد فترتبط بسلاس المبارزة وهو يتطل   77: 2000ات   سويد:يكون الفرس والفارس شيئاف  واحداف أثهاا الحرك
فقد أمر  مهارة عالية ولياقة بدهية ممتازة ورشاقة وخفة حركات  وقوة وبداهة ورشاقة لا يجرأ على ممارستها الا من يتحلى بروس البطم  

سلاميّ دين عِزّة وقوّة ورِفعة، وهو يطل  من المسلمين أن يكوهوا أقوياا، ودعا القرآن الكريم القرآن الكريم بان يكون الملامن قوياف ، فالدين الإ
 جح جح جح جح جحجح جح جح جح  جح جح جح جح جحسم  جح جح  جحخم  جححم  جحجم  جحته ثم  ٹٱٹٱُّٱ الى تقوية اججسام  

فال:  َّ جح جح جح جح جح جح جح  جح جح فالقوّة في الإيمان والعقيدة، والقوّة في العمم، والقوّة في اجبدان يهتج عهها كمّ خير   ٦٠الأن
عيِ ، وفي كمخ خيرٌ  ِ منَ الملامنِ الضه (  صحيح للمسلمين  وقوم الهبيّ صلىّ   عليه واله وسلمّ:  الملامنُ القويُّ خيرٌ وأح ُّ إلى  ه

 جح جح جح  جح جح جح جح جحسم  جح جح  جحخم  جححم  جحجم  جحته ثم و ُّٱيم وكما ذكر القرآن الكر(  2664: 1987مسلم:
وإن قصرت لف اف، إلاّ أهّها ذات معهى وسيع « قوّة»وكلمة  60اجهفام:  َّ جح جح جح جح جح جح جح  جح جح جح جح جح جح جحجح

التي يكون لها ومغزى عميق، فهي لا تختص بمجهزة الحر  واجسلحة الحديثة لكم عصر فحس ، بم تتسع لتشمم كمّ أهواع القوى والقدرات 
 جح جح جح ُّٱ ( يقوم تعالى: 450:  5:   2005أثر في الاهتصار على اجعداا، سواا من الهاحية المادية أم من الهاحية المعهوية  الشيرازي:

نازعات:  َّبج بح  جح جح  جح جح إلى بتداا الآية بالقسم بممور محفّزة مهبّهة    فقد أقسم أولاف بالخيوم المهدفعة   والواضح ا  ٤ – ٢ال
(   وأما الوسيلة الثاهية التي تحتا  هي اجخرى إلى أدواتها، فهي 390: 20:    2005ميدان الجهاد وهي تحمحم وتتهفس بشّدة  الشيرازي:

الصلاة  ، وتعدّ حركات الصلاة  من ركوع وسجود ، أدوات الصلاة ، وهي ادوات متماسكة لا تستغهي أحدهما عن الاخرى حيث تكون هذ  

بقرة:  َّ جحجم   جحتم ته ثم  تخبه تج تح ُّٱ وكما يقوم تعالىمكملة بعضها لبعضهما الآخر ، الادوات   .  ال
أما الوضوا فيعدّ أوم ادوات الصلاة  ومن مقدماتها وتكمن أهميتها في عملية التدلين التي تجدد هشاط الجسم بشكم مده  ، وتجدد 
حيويته ، وتساعد على الهوم الصحي وقد اكدت دراسات علمية قام بها مركز الاكاديمية الامريكية ان عمليات التدلين جعضاا الجسم اثهاا 

تعيد للمرا حيويته وهضارته ، بالإضافة الى اهها تساعد خلايا الم  على التجدد كذلن من فوائد  الطبية ،  التجدد والاستمرار  الوضوا للصلاة
 (  170:  2007في ض  الدم   الوح :
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ديد هشاطه ، فالصلاة مههج متكامم بحركاتها وسكهاتها وهذا المههج يصم الجسم الى صياهة أعضائه ، وإلى المحاف ة على قوته وتج
(   فالحركة في الصلاة لها كمام الفائدة التي تساعد على 125:  1429ويصم بالهفس إلى راحتها وهدوا مشاعرها وسعادة حسها    افر:

، تربية البدن ، وهذ  الحركة جعلها   مهراف جهم العبادات في الإسلام والحركة في الصلاة ، قيام وقعود ، وركوع وسجود ، خفض ورفع 
 (    30-29:  2002قبض وبسط ، حركات تتابعت وتآلفت وهسجمت   خليم:

أما المشي ، فهو أداة اخرى من ادوات التربية البدهية من المه ور القرآهي  ، وهو من رياضات التحمم التي تساعد وتحاف  على 
ق كذلن علم الط  وعلم الرياضة على الآثار الإيجابية مستوى اللياقة والرخاا الذي يتمتع به الجسم والعقم والروس ، لا بم وتحسهه ويتف

لتدري  الاحتمام على الصحة ، ومن محاسن المشي أهه يستلزم جهداف أقم، ويسب  أقم درجة من الإجهاد من دون أن يلحق اجذى بالجسم 
ٌّ  جح جح جح جحيم يى   جح جح جح جح ٹٱٹٱُّٱ (   وقد أشار القرآن الكريم في آيات مباركة الى أهمية المشي    18:  2002 شوماخر:

( وأما  494:  18:     2005فالمشي يكون مثالياف وصحياف للجسم عهدما يكون في بيئة مهاسبة    الشيرازي: 15الملن ه           جحُّ ِّ   ٍَّّ
تساعد على بهاا البدن حيث الادوات المعهوية فقد قسُمت الى عدة أقسام مهها ته يم الغذاا والشرا  ، وهما من اهم الادوات المعهوية التي 
 جح  جح جح جح جحتي  ُّٱ يمكن ته يمهما بشكم عام أو من خلام الصيام   هو علا  طبيعي للعديد من المتاع  الصحية والمشاكم ،

راف:  َّ جح عام:  َّ جح جحنى ني  جح جح  جح جح جح ُّٱ  ١٥٧ الأع وهها ، يلفت القرآن الكريم أه ارها إلى أن الغذاا ليس     ١٤٥الأن
اف،  فهو ،شمهه شمن أي هعضوية وغير عضوية يتهاولها الإهسان ليحيى ويبقى، كما يتصور بعضهم ، بم هو أبعد غوراف وأع م شممجرد مواد 

ضارته مفردة من مفردات حياتها الاقتصادية أو السياسية أو الاجتماعية أو التربوية، مرتبط بعقيدة الإهسان وجزا من ثقافته ومعلم من معالم ح
مح هويته، فلا بد إذن من ته يمه وترشيد اله ر إليه وتقهين التعامم معه، بما يحف  للإهسان بقاا  وبقاا هويته وثقافته وملمح من ملا
 (   37: 1987 التكروري:
بر  جح جح جح جح  جح جح جحٌّ ٍّ َّ ُّ ِّ  جح جح جح  جحيم يى  جح ُّٱ أما الاتزان والاعتدام والمتمثلان بقوله تعالى : 

تشيران الى  (جحتي ( و )ُّ) فيتضح من خلام الآيتين ، أن كلمتي   21 – 19الحجر:  َّ جح جحتن تى تي  جح جحبن بى بي تر   جح جح

اهمية اعتدام اله ام الغذائي فهو ه ام متوازن يقوم على التوسط والاعتدام فالتوازن هو الركيزة اجساسية لضمان سلامة صحة الإهسان 
   يةلاعتدام هو الاساس للهشاط والحيوا( و 9:  2013وهشاطه   اجغا:

 جح جح جح جح ُّٱ وقد أبان القرآن عن   الوسطية ( الدالة على ذلن التوازن والاعتدام في  أكثر من آية مباركة كما في قوله تعالى
 جح جحجح جح  جح جح جح جح جح جح جحتن تى تي جح  جحبن بى بي تر  جح جحبر  جح جح  جح جحجح جح جحٌّ  ٍّ َّ ُّ ِّ 

وهها يبين الطبرسي أهمية الاعتدام ، وضبط المسافة بين الافراط والتفريط    143البقرة:  َّ جح جح جح  جح جح جح جحجح جح جح جح

 (   176:  3:    2009الطبرسي:
 جح جح جح ُّٱ التربية البدهية   قام تعالى على لسان هوس  عليه السلام (وأما التسبيح والاستغفار : فيعّدان أداتين مهمتين من أدوات 

 ٥٢هود:  َّلج لح لخ لم له مج مح  مخ مم  جح  جح جح جح جح جح
هذ   الآية أي ، لا ت هوا أنّ الإِيمان والتقوى يضعفان من قوتكم ، بم إنّ قواكم الجسميّة ستزداد بالاستفادة من القوّة المعهوية ، والواضح في  

الخص  والخضرة والهضرة أنّ القرآن يقيم رابطة بين المسائم المعهوية والماديّة، فيعدّ الاستغفار من الذه  والتوبة إلِى   أساس العمران و
 ( 559:  6:   2010والزيادة في القوة والاقتدار    الشيرازي:

 التميز بين الوسائل والأدوات :  4-4
ههان اشكام علمي في جعم الادوات وسائم ، وقد تمكهت هذ  الدراسة من بهاا قاعدة اساسية لتمييز الاداة من الوسيلة يستعملها الفرد  

( وتستعمم أيضاف لوص  بعض 13: 2001واكتسا  الخبرات وإدران المبادئ وتطوير ما يكتس  من معار  بهجاس  عبيد :في عملية التعلم 
تمثير الاجرااات او العمليات جغراض محددة  والتعري  العام للأداة : اهها"  كيان يستخدم للربط بين مجالين او اكثر لإعطاا فاعلية اكبر، ل

(   والفرق بين الوسيلة والاداة أن الاداة هي التي عن طريقها تهقم الوسيلة لتتجاوز بها حدود المكان 2: 1434مجام في غير "  الراجح:
(    وقد أسس  الباحث لمفهوم اجدوات ، من خلام جعلها صهفين ، مادية 323: 2011والزمان  فالوسيلة بحاجة الى اجدوات  الحسن:

عدات والآلات والتي باستطاعتها ان تحقق الهد  وهو تربية البدن والاوساط المادية التي اشتملت على ومعهوية   فالمادية شملت الاجهزة والم
 الماا والهواا والارض وكذلن الادوات المعهوية والتي تضمهت التممم والمشاهدة   وكذلن قام الباحث بتمسيس للأدوات من المه ور القرآهي

المادية وتشمم أسلحة الحر  ، والخيوم أو ما يماثلها ، وحركات الصلاة، والوضوا والمشي ،  حيث تكوهت ايضاف من قسمين وهما الادوات
  وعلى الطر  الآخر ، ههان اجدوات المعهوية المتعلقة بزكاة الطعام والشرا  ، وطيبهما ، والاتزان والاعتدام ، والاستغفار والتسبيح  

 :الاستنتاجات 
 ات التربية البدهية  تمسيس ه رية فلسفية لمفاهيم أدو

 تمسيس لمفهوم التربية البدهية قرآهياف  
 تمسيس لمفهوم الادوات  

 المصادر
 القرآن الكريم   -
  1422/2001  1ط  دمشق   دار القلم   ابراهيم محمد الجرمي : معجم علوم القرآن  -
    1988   1408  دار الكت  العلمية   بيروت    2ط  ابن القيم الجوزية شمس الدين محمد بن أبي بكر : مدار  السالكين  -
  بيروت  تبوي  محمد فلااد عبدالباقي   تحقيق عبدالعزيز بن باز   ابن حجر أحمد بن علي بن حجر العسقلاهي : فتح الباري بشرس صحيح البخاري  -

   ت    دار المعرفة 
تحرير المعهى السديد وتهوير العقم الجديد من تفسير   التحرير والتهوير  :ابن عاشور محمد الطاهر بن محمد بن محمد الطاهر بن عاشور التوهسي  -

  1984  توهس  الدار التوهسية للهشر  الكتا  المجيد 
   1999   1419القاهرة   تحقيق وتعليق احمد عبد  القرشي رسلان   ابو عباس أحمد بن محمد بن عجيبة : البحر المديد في تفسير القرآن المجيد  -
     تا  القاهرة  دار الفضيلة  تحقيق ودراسة محمد صديق المهشاوي  الشري  الجرجاهي : التعريفات  -
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تصحيح وتحقيق وتعليق السيد هاشم الرسولي المحلاتي والسيد فضم   اليزدي   أبو علي الفضم بن الحسن الطبرسي : مجمع البيان في تفسير القرآن  -
   1430/2009  1ط  لبهان   بيروت   ة والهشر دار المعرفة للطباع  الطباطبائي

لبهان    ابي جعفر محمد بن الحسن بن علي الطوسي : التبيان في تفسير القرآن   تصحيح أحمد حبي  العاملي   دار إحياا التراث العالمي   بيروت   -
 9  385  -460   

 م   1987 –  1407  لرائد العربي دار ا  بيروت    3ط  أحمد الشرباصي : موسوعة أخلاق القرآن الكريم  -
 م   1985 –  1405 المكت  الإسلامي   بيروت    5ط   وبهامشه مهتخ  كهز العمام   أحمد بن محمد بن حهبم : المسهد  -
كي   القاهرة   احمد بن محمد بن المهدي بن عجيبة : البحر المديد في تفسير القرآن المجيد   تحقيق احمد عبد  القرشي   الهاشر حسن عباس ز -

1419      
 (  3784أخرجه أبو داود : في كتا  الط    با  في اجدوية المكروهة   برقم   -
 (  5728أخرجه البخاري:  في كتا  الط    با  ما يذكر في الطاعون   برقم   -
 العلمية     تا    ابن جماعة ، بدر الدين : تذكرة السامع والمتكلم في أدا  العالم والمتعلم   بيروت   دار الكت  -
    297الحاف  أبي عيسى محمد بن عيسى الترمذي : الجامع الصحيح لسهن الترمذي   دار الفكر   بيروت    -
  1424/2003   1ط   القاهرة   الدار المصرية اللبهاهية   مراجعة حامد عمار   معجم المصطلحات التربوية والهفسية : أعداد حسن شحاته وآخرون  -
   1998سهة   القاهرة   دار الفكر العربي    1ط    أصوم التربية البدهية والرياضية: أهور أمين الخولي  -
   2013آية محمد اجغا : اله ام الغذائي في ضوا السهة الهبوية : جامعة غزة   كلية أصوم الدين    -
  1986   1يروت   ط    ن    هارايان : فلسفة اليوغا   ملاسسة الجامعة للهشر والتوزيع   ب -
هشر ومراجعة قصي مح  الدين   ترقيم محمد فلااد عبدالباقي   شرس وتحقيق مح  الدين الخطي    البخاري ، محمد بن إسماعيم : الجامع الصحيح   -

    1400المطبعة السلفية ،   القاهرة    1ط  الخطي  
 ا د   ت  دار البار   مكة المكرمة   تحقيق احمد محمد شاكر  -
    د تا  ترمذي ابو عيسى محمد بن عيسى بن سورة : الجامع الصحيح ال -
   1964  القاهرة   مكتبة الاهجلو المصرية   تشارلزا   بيوكر :أسس التربية البدهية : ترجمة حسن معوض وآخرون  -
  2000   1تهاهي عبدالسلام محمد : الترويح في ضوا التربية الإسلامية   دار الفكر العربي  القاهرة  ط -
  2010حازم الههار :وآخرون : الرياضة والصحة في حياتها   دار اليازوري العلمية للهشر والتوزيع   الاردن ، الطبعة العربية ،  -
    2007حاتم رجا محمود عودة : الاستغفار في الكتا  والسهة   جامع الهجاس الوطهية   هابلس    -
بيروت   يوس  عبدالرحمن المرعشي  إشرا   لمستدرن على الصحيحين ، وبذيلة التلخيص للحاف  الذهبي الحاكم ، أبي عبد  الحاكم الهيسابوري : ا -

   1986   1406  دار المعرفة   
 د تا دار الحهين للهشر والتوزيع    تغذية الإهسان  :حامد التكروري ، خضر المصري  -
    2008   القاهرة   دار الراغ  للطباعة والهشر  داود : معجم الفروق الدلالية في القرآن الكريم  د  محمد محمد -
  2009/  1430   4ط   دمشق   دار القلم   تحقيق صفوان عدهان داوودي   الراغ  اجصفهاهي : مفردات الفا  القرآن  -
  1998بيروت   للملايين   دار العلم   ترجمة عبد  عبد الدائم    ةالتربية العام :روهيا أوببير  -
    2010سعود بن عبد  الروقي : الرياضة من مه ور إسلامي    -
  2008   2ط سعيد جاسم اجسدي : أخلاقيات البحث العلمي في العلوم الإهساهية والاجتماعية والتربوية   ملاسسة وارث الثقافية   البصرة   العراق    -
   1983  القاهرة   دار المعار   4سهام عفت : التدريس الميداهي في التربية الرياضية  ط -
   2004  رةھالقا  ، دار الفكر العربي1ط    اجسس الاجتماعية للتربية في ضوا متطلبات التهمية الشاملة والثورة المعلوماتية :سميرة أحمد السيد -
   1997روت   سيد سابق : إسلامها   دار الفكر   بي -
 2002   1الشاهد البوشيخي : ه رات في المصطلح والمههج : فاس   ط -
    تا  القاهرة   دار الفضيلة   الشري  الجرجاهي : التعريفات ، تحقيق ودراسة محمد صديق المهشاوي  -
   2006   1يزة   مصر   طشريفة أبو الفتوس : التغذية الصحية والجسم السليم   دار أطلس للهشر والإهتا  الإعلامي   الج -
    3    با  :سوان الرط  واليابس للصائم   صحيح البخاري : كت  الصوم  -
    د تا 4    ( 3264رقم الحديث    صفة الهار وأهها مخلوقة  با   صحيح البخاري: كتا  بدا الخلق  -
  2000  بغداد وزارة التعليم العالي والبحث العلمي    2ط  عباس احمد صالح : طرق التدريس في التربية الرياضية  -
   2005  4عباس محمود العقاد : الاهسان في القرآن   ههضة صر للطباعة والهشر   ط  -
   2013  الاردن   عالم الكت  الحديث   عباس وجيه : الفكر التربوي في الاسلام  -
   2009مستخدمي التربية وتحسين مستواهم   الجزائر   عبد  القلي : التربية العامة : المعهد الوطهي لتكوين  -
     2008   1عبد   بن عبدالعزيز المصلح ، عبدالجواد الصاوي : الاعجاز العلمي في القرآن والسهة   مكتبة الملن فهد الوطهية   دمن   ط -
   2009  ديوان المطبوعات الجامعية   ةالإجرائيتدريس في ضوا اجهدا   :عطاا   واخرون -
  2000   1عماد الدين دمشقي ابن كثير : تفسير القرآن الع يم   ملاسسة قرطبة  مصر  ط -
   2011عفا  عبد  الكاه  : هجلاا عباس الزهيري: استراتيجيات وهماذ  فاعلة في طرائق تدريس التربية الرياضية   -
  1989   لبهان   بيروت   ر المعرفة للطباعة  والهشر دا  شرس محمد عبد    علي بن ابي طال  عليه السلام : ههج البلاغة  -
   2014  بيروت   دار الكت  العلمية   رشاد طارق يوس  : أوضاع العرض والتمريهات البدهية في درس التربية الرياضية  :علي حسين هلوم  -
    1986  جامعة الموصم  العراق   المدخم الى فلسفة التربية الرياضية  :فلااد ابراهيم السرا   -
 القرضاوي : الحلام والحرام في الإسلام   د تا   -
  2005كرار محمد : موسوعة اجلعا  الرياضية   دار أسامة للهشر والتوزيع عمان   اجردن   -
  2002  1كلاوس شوماخر : تمارين المشي لصحة ولياقة أفضم : الدار العربية للعلوم   بيروت   ط -
  2016  دار البصائر   لبهان  1  علي :أصوم تدريس التربية البدهية  طلمياا حسن الديوان : حسين الشي -
  2001   1ماجدة السيد عبيد : تصميم واهتا  الوسائم التعليمية   در الصفا للهشر والتوزيع   عمان   ط -
    2008  عمان     دار الميسرة  1محمد حسهين العجمي : الاتجاهات الحديثة في القيادة الإدارية والتهمية البشرية   ط -
   2009محمد رات  الهابلسي : آيات   في القرآن    -
  1981  3محمد بن عمر الرازي : مفاتيح الغي  التفسير الكبير   دار الفكر   ط -
    1974محمد زكي سويدان : الصلاة وقاية وعلا    دار الهلام   القاهرة    -
  2000   3المكرمة   طمحمد سويد : مههج تربية الطفم   دار طيبة   مكة  -
   1995 دار الههضة العربية   التربية البدهية للخدمة الاجتماعية  :محمد عادم خطا   -
        2000 الكت   الإعلامية   القاهرة   عالم الدراسات في العلمي الحميد : البحث عبد محمد -
    1429محمد عبد  هاصر  افر : الصلاة في القرآن الكريم   جامعة ام القرى   كلية الدعوة واصوم الدين    -
    1993محمد مهير مرسي : الادارة التعليمية اصولها وتطبيقاتها   عالم الكت    القاهرة   مصر   -
   2000   1محمد شاكر   ملاسسة الرسالة   ط محمد بن جرير الطبري : جامع البيان في تفسير القرآن   المحقق احمد -
   2011محمود داود الربيعي: التعلم والتعليم في التربية البدهية والرياضة   الضياا  الهج   -
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  1984مسلم : ابو الحسين مسلم الهيسابوري : صحيح مسلم   تحقيق محمد فلااد عبدالباقي   القاهرة   دار الحديث   -
   ت    دار الحديث   القاهرة   تحقيق محمد فلااد عبدالباقي   الحجا  القشيري الهيسابوري : صحيح مسلم مسلم أبو الحسين مسلم بن  -
   2001   2مهى خليم عبدالقادر : التغذية العلاجية   مجموعة الهيم العلاجية   القاهرة   مصر   ط -
   2007مي محمد الوح  : موسوعة العلا  الطبيعي   دار دجلة   عمان   الاردن    -
   1434 -1433  ، المملكة العبية السعودية  الجامعة الاسلامية بالمديهة المهورة   هاصر بن ابراهيم الراجح : بحث عن المصطلحات -
   6مج   1421-1379   1ط  قم   ايران   مدرسة الامام علي بن ابي طال  ع   هاصر مكارم شيرازي : اجمثم في تفسير كتا    المهزم  -
  1977هجم الدين السهروري : الموجز في فلسفة اللع    بغداد  -
 م   1987 – 1407  دار الكتا  العربي   بيروت    صحيح مسلم بشرس الهووي:الهووي محي الدين أبو زكريا يحيى بن شر   -
   2013وجيه محجو  : الفكر التربوي في الاسلام   عالم الكت  الحديث   الاردن   -
  2011   1اضي   دار دجلة للهشر  طالتغذية والهشاط الري يوس  لازم كما  : -

 

 

 

 

 


