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  : تار�خ ال��بية الر�اضية ع�� العصور 

بالمعتقدات الدي�ية الثقافية والفلسفات السياسة السائدة �� �ل  البدنية علاقة��بية لل �ان

و�مكن القول بأن , عصر حيث �ان ل�ل عصر أغراضھ ال�� ينطلق م��ا �� ف�مھ لل��بية البدنية 

   - : طار العام ا��فز لإل�تمام بالر�اضةالتالية �� � ا��اور 

  .البوذي شعائر �� المنظور دي�� وث�� أو عقائدي 

  .يةالفارس و الرومانية�� ا��ضارة ظور عسكري اس��اتي�� من

  .يةاليونان�� ا��ضارة منظور ثقا�� ترو��� 

  .يةالفرعون�� ا��ضارة  منظور تر�وي كجزء من ال��بية العامة

  .نيةالص��� ا��ضارة منظور عال�� تأ�ي�� 

   : العصر البدا�ي

�سان قد مارس الر�اضة �� ذلك الوقت �ش�� الرسومات المتوارثة عن العصر ا���ري بأن �

حيث ألزمتھ , كنظام حياة قسري ليتغلب ع�� الظروف الصعبة ال�� �ان �ع�ش�ا �� حينھ 

و�ذا الصراع الدائم مع , ا��اجة بالبحث عن ما �عتاش عليھ والنضال من اجل لقمة الع�ش 

ة و�التا�� يمكن القول �سان البدا�ي ر�ا��� بالفطر ع من �الطبيعة وا��يوانات المف��سة صن

  - : بأن العصر البدا�ي تم�� بالسمات التالية

 .أعت��ت ال��بية البدنية حاجة وس�ب للع�ش والدفاع عن النفس والبقاء -

تطورت ا��اجات االساسية لتصبح نوع من ا��ر�ات ا��ماعية الراقصة كتعب�� عن الوحدة -

والتآ�� والتآلف داخل وحدة �شر�ة واحدة وتجسيد قيم الفر�ق الواحد وال�� أصبحت فيما 

   .النف����عد نوع من أنواع ال��و�ح 



  

   : الص�نية ا��ضارة

وأن التمار�ن , عتقاد السائد لدى الص�ني�ن أن الكسل وا��مول �س�بان المرض � �ان 

وائل الذين � العا��ية �� ال�� �عطي البدن ال��ة والعافية ومن �نا �ان الص�نيون من 

فقط حيث إعتمدت  لاجر عند الع�مإستخدموا التمار�ن الر�اضية �وسيلة عا��ية ولم يقف 

ختيار موظفي الدولة ولم �� اساسية للياقة البدنية من المعاي�� � الثقافة الص�نية معيار ا

يجنح الص�نيون إ�� ا��روب بل ع�� العكس من ذلك إعت��و�ا من أعمال الشيطان ور�ما �عود 

�ذا الف�م �ون إم��اطور�ة الص�ن ال��مة وا�ساع رقع��ا ا��غرافية جعلت م��ا بلد مسالم 

الص�ني�ن  عند�ذا الف�م لل��بية البدنية  .خر�ن� و محار�ة  و�التا�� عدم الرغبة �� التوسع

  .�تمام بال��بية الر�اضية كنظام حياة تر�وي وترو��� أك�� منھ عسكري � إ�� ادى 

   : ةال�ندي ا��ضارة

�شطة البدنية إنطالقا من �عاليم الديانة البوذية ال�� تدعو إ�� ��ان لل�نود موقف سل�� من 

 ,مر ع�� مستوى اللياقة البدنية� �تمام بالقيم الروحية و��مال البدن و�التا�� فقد إ�عكس � 

 ممارسة ر�اضة اليوجا ع�� ��ع  ما �ذا و . حيث لم �عرف عن ال�نود ال��عات العسكر�ة

 مع التنفس المنظم  48و�شمل ( �سان بآلل�ة�اتحاد روح وال�� تمثل حس��م 
ً
 مختلفا

ً
, وضعا

 ، وتحملالر�اضات ال�� �عتمد ع�� الص�� مثل تحمل درجات ا��رارة العالية واعكما ��

أن ال�نود �� ف��ات معينة مارسوا ر�وب ا��يل  كما . حتفاظ بأوضاع مؤلمة ل��سم� و  ال��ودة،

  .الفيلھ والمصارعة والرقص ر�وب و 

  ):الفرعونية(ا��ضارة المصر�ة

�شطة البدنية �أحد ال��امج ��انت ا��ضارة الفرعونية من ا��ضارات الرائدة �� إعتبار  

عداد المواطن�ن تر�و�ا وعقائديا حيث �ش�� الرسومات المتوارثة �� آثار المصر��ن إ�� لا المدرجة 

ن و إ�تم المصري القديم بالر�اضة كجزء م. عاب المعروفة حاليا لا��م من أوائل من مارسو �



اعت��ت اللياقة البدنية شرط من شروط ا��كم حيث �ان ا��اكم مضطرا  ، والتعاليم الدينة

كما إ�تم .  )شوط القر�ان(إ�� ا��ري لمسافة معينة ليتأ�ل ل��كم و�ذا ما �ان �س�� ب 

  .من الصغر بدنيا وحر�يا �طفالالفراعنة �� إعداد 

   : فارس لاد�� ب ا��ضارة

, لة حر�ية بأمتياز و�ان لد��ا شغف با��روب والتوسعات العسكر�ة أعت��ت دولة الفرس دو 

من  الطفلت ��ا اعت�� أول لإل�تمام بال��بية البدنية ح�� � لذا �ان الدافع العسكري �و الم��ر 

عسكر�ا وحر�يا و�انوا يتلقون برامج  ، حيث تقوم باعدادهالدولة جندي لدىسن السا�عة 

  عسكر�ة و�دنية من سن مبكر وح�� سن ا��مس�ن لذا تم��وا باللياقة البدنية العالية

  :ا��ضارة الرومانية

تم��ت الر�اضة الرومانية بالقوة والعدوانية والقسوة وال�شاعة ا�� حد ا��ا اقتصرت ع�� 

  شداء من الرجال وا��ار��ن� 

   : العصور الوسطى

تم��ت السياسة ال��بو�ة المسيحية �� العصور الوسطى بال��ك�� ع�� ا��وانب الروحانية 

فقد عارض أك��ية رجال الكن�سة ال��بية البدنية ور�ما �عود �ذا الف�م إ��  , وا��لقية

�ار الوث�ية �فالر�اضات العنيفة والوحشية ال�� عا�ش�ا المسيحيون خالل الف��ة الرومانية و 

ال�� �انت  والمعتقداتالر�اضية  ��شطةللفكر الروما�ي كما أ��م �انوا قلق�ن من  الملازمة

كما ,  �م��اطور مرافقة للم�رجانات الر�اضية وما أحتوت من طقوس وث�ية تتصل �عبادة 

عوضا عن ذلك  و�عتناءإعتقد رجال الكن�سة بـأن ا��سد أداة ل��طيئة لذا يجب إ�مالھ 

   . بالروح

  : ما �عد ا��ضارة الرومانية ا�� عصر القطاع



امتد �ذا الف�م ع�� الر�اضة ،السائد �� تلك العصور  �تجاهالر�با�ي �و  �تجاه �ان 

الممتدة من  �ولمبية �لعابسيود و�سس  �م��اطور بطل فأ وال�شاط البد�ي والرقص 

 498عام  �غر�قيةالثقافة 
ً
 وث�يا

ً
  .م باعتبار�ا تقليدا

السائد أنذاك خلف مفا�يم اجتماعية ترتب عل��ا نوع من �جتما�� النظام  : عصر االقطاع

  وأ�شطة ترو�حة للعبيد  للنبلاءالر�اضات النخبو�ة 

  :ميلاديالقرن السا�ع ا��ضارة �سلامية 

توازن ما ب�ن ا��سد والعقل والنفس وحثت الرسالة النبو�ة ع��  �سلامحملت رسالة 

�سئل أمام ر�ھ عن ��تھ ووقتھ  ��سانبھ وعدم إ�مالھ ح�� أن  و�عتناءبا��سد  ��تمام

،كما  �سلاميةبا��سد ضرورة واجبة من صلب العقيدة  �عتناءكيف أفنا�ما و�التا�� فأن 

�دف الالبدنية وكذلك السنة النبو�ة الشر�فة ولم يكن ��شطة ع�� ممارسة  �سلامحث 

ع�� المظ�ر ا��ميل الذي خلقنا  �بقاءاعداد فقط ل��روب وانما من اجل  البد�ي �و �عداد

ما غرك بر�ك الكر�م ، الذي خلقك فسواك  ��سانيا ا��ا "عليھ كما �� قول رب العزة  الله

 "�� احسن تقو�م  ��سانلقد خلقنا  و..�نفطار سورة " ) فعدلك �� اي صورة ما شاء ركبك 

كما جاءت سنة  ، والعناية بالبدن بالا�تمامدلة وا��ة و��نة ع�� الدعوة أو�اتھ , سورة الت�ن

كما ��  اللازمةا��سد العناية  ايلاءال�� يدعونا ف��ا إ��  �حاديثبكث�� من  �عظمالرسول 

 ، وأن  ..ا��ديث 
ً
 ، وان لبدنك عليك حقا

ً
 فاعط �ل ذي  لأ�لكان لر�ك عليك حقا

ً
عليك حقا

المؤمن القوي الله و أو كما �� أحاديث أخرى ترى �� قوة المسلم أفضلية وقر�ى من ..حق حقھ

 �قتداءولم ي���� السلف الصا�� ،�� �ل خ��و من المؤمن الضعيف  اللهخ�� واحب ا�� 

سابق��  ... أو النقل عنھ ففي ا��ديث الم�سوب ا�� عا�شة � والسلام الصلاةبالرسول عليھ 

علية وسلم �ذه  الله فسبقتھ فلما أر�ق�� ال��م سابق�� فسبق�� فقال ص�� صلى الله عليه وسلم اللهرسول 

البدنية لما �� ذلك  ��شطةممارسة  ع��قطعية ووا��ة �� حث الرسول  بتلك و�اتھ دلالة

ولم �غفل خليفة رسول  ، بالبدن للاعتناء �سلاميمن فوائد بدنية و��ية تتوافق مع الف�م 

 و�و الذي عرف بالقوة والشدة من أن يوجھ الشباب التوجيھ عمر بن ا��طاب � الله



إرفع رأسك  "ال��يح فقد قال ا��د الشباب الناسك وقد اح�� رأسھ عالمة ا��شوع والت�تل

علمو أوالدكم السباحة "  او كما روي عنھ �"  اللهعلينا دي�نا أماتك  امتموأص�� قامتك 

ورسالتھ العظيمة �� ا��ث ع��  �سلامأ�تمام  نلاحظ�� �ل ما سبق  "و والرماية ور�وب ا��يل

   . ت ومتممات لل��صية ال�شر�ةلا التوازن ما ب�ن ا��سد والروح والعقل كمكم

  :�سلامصور ال�شاط الر�ا��� �� 

العبادات ال�� يل��م ��ا  خلالمن  �و��, بوسيلت�ن  �سلامييمكن تحصيل الر�اضة �� الف�م  

الممارسة المباشرة  خلالوالثانية من .ا��� وا���اد , الوضوء , الصيام ,  �الصلاةالمسلم 

  والمصارعة الرماية والسباحة, الصيد ,  �قدامكر�وب ا��يل والمسابقة ع�� 

  :السادس عشر –عصر ال��ضة الرا�ع عشر 

ازد�رت  و ، الفلسفة ، التقشف و ق�ر ا��سد �وتيةل� �ذا العصر بالتحرر من قيود التم� 

بال��بية البدنية والر�اضة وأصبح ل�ا شأن  و�دباءأ�تم العلماء  و�داب والعلوم والفنون 

قلت ا��ركة مما زاد من أ�مية التمر�نات ف�� حياة ال�شر�ة  �لةن�يجة ل��وز دور   تر�وي 

  . البدنية

   : العصر ا��ديث 

بالتخصص حيث أصبحت �ناك مباديء ومظا�ر متخصصة �� �ل  تم�� العصر ا��ديث

مف�وم ال��بية  ة واصبحنظر�ات وأسس علمية ومقررات دراسيأصبح ل�ل تخصص  حيث شأن

البدنية علم قائم بحد ذاتھ لھ تخصصاتھ الفرعية والصغ��ة وابحاثھ ومخت��اتھ و�مكن إجمل 

علم . 4 . ال�شر�ح. 2 . علم ا��ركة. 1 : العلوم المرتبطة �علوم ال��بية البدنية والر�اضة بالتا��

ال�سو�ق . 7 . ب الر�ا���الط. 6 . والتنظيم �دارة. 5 . التدر�ب الر�ا���. 8 . �عضاءوظائف 

أصبحت الر�اضة صناعة  .، علم النفس وعلم �جتماع. عاب الر�اضيةل�. 4 . الر�ا���

تن��ت ا���ومات والشعوب ا�� ا�مية  ، و رات ع�� المشتغل�ن ��الا متخصصة تدر مليارات الدو 

الر�اضة بالوقت إرتبطت  و . لفراد وا��تمعاتلأالر�اضة كجزء من ال��بية العامة الشاملة ل



�أساس لبناء ا��تمع الص�� المعا�� وعملت ا���ومات ع��  الر�اضة ل��ميع   ا��ا�� بمف�وم

تر�ية ال����ء واليافع�ن ع�� التدر�ب الر�ا��� وممارسة  خلالال��و�ج ل�ذا المف�وم من 

  .الر�اضية ��شطة

  :�ولمبية �لعاب

ار دالة ع�� حضارة �شر�ة تضم معبدا لإ� ز�وس �� وجد العلماء آث : �ولمبية �لعاب�شأة  

يمارسوا طقوس وث�ية  �غر�ققمة جبل أولم�س الذي يحوي ضاحية �س�� اولمبيا و �ان 

الم�رجانات الدي�ية والوطنية و�ان من  خلالمرتبطة باعتقادا��م وثقاف��م السائدة آنذاك من 

�عد ف��ة من الزمن اضيفت , م��  192الر�اضية كسباق  ��شطةضمن �ذه الفعاليات �عض 

مسابقات أخرى زادت من مدة الم�رجان ا�� خمس ايام �انت تقام �� ��اية ش�ر خمسھ عند 

أوقفت �ل اش�ال التحارب واعلنت ال�دنة ف��ة ما قبل . اكتمال القمر وسبعة ايام فيما �عد 

وقد , ة للم�رجان و�عده �ش�ر وذلك اح��ام للطقوس الشعائر� وخلالھالم�رجان �ش�ر 

��  . بالاش��اكحيث لم �سمح لغ���م , أقتصرت الفعاليات ع�� الرجال من اليوناني�ن فقط 

 498أقيمت أول دورة ر�اضية أولمبية �ش�ل رس�� و منظم وأستمرت ح�� العام . م.ق 776عام 

صارعة ، مسابقة للكبار والصغار كسباقات ا��ري ، الم 14حيث �انت تقام �� أوج الم�رجان .م

ا�� ان أتت ا��ضارة الرومانية ال�� إستحوذت ع�� . المالكمة ، سباق ا��يول ، سباق العر�ات

ب��ھ ا��ا وث�ية وتتعارض مع �عاليم  �لولمبية �لعابوقضت ع�� ما تبقى من  �غر�ق بلاد

  . الديانة المسيحية حسب ف�م�م


