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 ة الموقر  بودالية تواتية د.  سعادة  
 ، السلام عليكم ورحمة الله وبركاته 

 

تكم إفاد  هيئة تحرير المجلة العلمية لجامعة الملك فيصل  يسر أهدي سعادتكم أعطر التحايا، و 

طبيب "بـ  ةالموسومو  15/04/2020بتاريخ  2307 رقمة تحت قيدالمورقتكم أن ب
ّ
واقع الت

راث الطبّيّ 
ّ
للنشر في المجلة  تقد قبل "بالرّياضة في الغرب الإسلاميّ على ضوء نصوص الت

في قسم "بانتظار   إصدارهاوتم  (،  العلوم الإنسانية والإدارية  فرعالعلمية لجامعة الملك فيصل )

 اإحالتهإلى أن يتم    DOI  للأبحاث  العالمي  التعريف الرقمي تم منحهاو   ،(OnlineFirst)  الطباعة"

 لترتيبه  إلى
ً
الكود   من خلال  الورقةالوصول إلى    كميمكن  المقبولة.الأوراق العلمية  بين    اعدد وفقا

 ،سمح لكم مشاركتها مع الآخريني للورقة هذا التعريف الرقمين منح إحيث  ؛الرابط أدناه أو 

 لكمشكر ن ،وبهذه المناسبة .قبل إحالتها إلى عدد يتيح للآخرين إمكانية اقتباس الورقةأنه كما 

 ونرجو هذه المساهمة العلمية، 
ً
 .استمرار التواصل العلمي مستقبلا

 

https://doi.org/10.37575/h/his/2307 

 

 خالص التحية والتقدير ،،، وتفضلوا بقبول 

 

 تحرير المجلة العلمية لجامعة الملك فيصل هيئة  رئيس  
 

 عبدالرحمن بن عيس ى الليلي د.
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( مَدي  الضَّ السيوطي  1638استدراكات  على  مِير"  النَّ رَات 
ُ
"الف تفسيره  في  م( 

ة1505) يْن": دِرَاسَة تحْليليَّ
َ
 م( في تفسير "الجَلال
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باهُ المعْنى 
ْ
حوِ ويأ

ّ
اعةِ الن

َ
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 مصطلحات البحث . 6
 ،  راض    لغة: مصدر  ياضةالرّ :  ياضةالرّ  •

ً
ة اض  ر ي 

اضًا و   ر ي 
ه  وّ ض 

ر  ر  ي 
هم
م 
لم
 
، فهو  ر اض  ا

ه، ورياضة البدن معالجته بألوان من الحركة توأسلس قياد دلل  مروض أي  
النّ  الأخلاق  وتهذيب  بسهولة  وظائفها  لأداء  أعضائه  أمّا  (1) ةفسيّ لتهيئة   .

 . (2)البدنتعني حركة  اصطلاحا
ات ية والخصوصيّ حّ تدرس الحالة الصّ  تيلهو أحد العلوم ا: ياض يّ الرّ  الطبّ  •

 ليم تبّ ة للعضو السّ المورفولوجيّ 
ّ
نه   ، وقـد عـرفياض يّ شاط البدني والرّ عا للن

ّ
 بأ

  .(3)ين"ياضـيّ وجيـه، المراقبـة، وعـلاج الرّ ، التّ الاختيار" يعمل على 
•  

ّ
الطبّ الت  :  يّ راث 

ّ
ورثالت من  أصلها  غة 

ّ
الل في  و راث  وراثة  ،  يرثه  أباه  فلان  ورث 

 
ً
 إا. وأورث الرجل ولده مالا  وميراث

ً
 .  (4) حسناا  يراث

ّ
راث  وعلى اعتبار أنّ كلمة الت

 ؛ (5) "والفنيّ    والأدبيّ    ينيّ  والدّ   في الاصطلاح استعملت في معنى" الموروث الفكريّ  
 ة. ة والنقليّ فإنّها تشمل ما تركه الأوائل من مؤلفات في العلوم العقليّ 

 منهج البحث . 7
 
ً
التاريخ  نظرا المنهج  على  اعتمدت  الموضوع  لأ يلطبيعة  يّ   اريخالتّ   البحث  نّ ، 
في العصر   الإسلاميّ في مجتمع الغرب    بالرّياضةطبيب  بتحديد واقع التّ   يهتمُّ 

حيثيّ  ولمعالجة  تم  الوسيط.  الوصفيّ    اته  المنهج  على  ة مادّ   تباثلإ  الاعتماد 
 
ّ
  أستغن   . كما لمةاريخيّ التّ   ةيّ الطبّ  المستوحاة من المصادر    ياض يّ الرّ شاط  الن

المنهج التّ   حليليّ  التّ   عن  الرّ طرُّ في  وخصائص  ومظاهر  فوائد  إلى  ياضة،  ق 
 ة. يّ تلف الجوانب الصحّ خة من م ةلوقائيّ  اوتحديد الممارسات والمعالجات 

 مجتمع البحث . 8
الوسيطيّ      الحقبة   تعتبر 

 
الغرب    ة تاريخ  الغوص   الإسلاميّ في  منطلق 

المضمروالتّ  في  الكتابة  نحو  والجذب  تاريخيً   فكير  الطبّ عنه  المجال  في  .  يّ  ا 
الغرب   راق  بتنوُّ   الإسلاميّ ومجتمع  مجتمع  فئاته  حماية  ية  أهمّ ب  وواعي  ع 
ة. يّ ب بمشاكل صحّ من كل ضرر قد يصيب الأعضاء ويتسبّ   الجسم البشريّ  

نجازات أنارت أوروبا إقد حققوا  الإسلاميّ اء الغرب أطبّ  ولا نبالغ إذ قلنا بأنّ 
الطبّ  مجال  في    في  يّة  الطبّ  مؤلفاتهم  وكثرت  الوسيط،  العصر  في  وعلومه 

صات.   مختلف التّخصُّ

ــــقال: ينطلق موضوع واقع التّطبيب بالرّياضة في الغرب الإسلاميّ من معرف  المــ
والحضور  التّاريخيّة،  والظاهرة  والمكان  للزّمان  يؤرّخ  معرفي  كنموذج  طبية 

البحث، وسمح بالتّصريح والنّظر  الطبّيّ  ومصنّفاته شغل مساحة واسعة من
التّاريخيّة.  بأبعادهم  والكيف  والكمُّ  النّوع  حيث  من  الرّياض يّ  شاط 

ّ
الن في 

 ولمعرفة ذلك سنعالج الموضوع من خلال العناصر التّالية: 

 : ياضة في الطبّ الرّ  تعبير . 8.1

تي  ، ويعتبر هذا المفهوم من المفاهيم الكون السُّ هي تدبير الحركة و   ياضةالرّ 
 طبّ الأ تناولها  

ّ
نسان، خاصة  ة الإيضمن حفظ صحّ   علاجيّ    فاتهم كنمط  اء مؤل

ة ممارسة منظمة على قدر احتمال  ة ممارسة الحركة البدنيّ إذا كانت صحّ 
تكون   ":  (2000)والرازي    (1999)سينا  عند ابن    ياضةالرّ ف  ؛تهالإنسان وقوّ 

الإنسانيّ  الأعمال  بعمل من  يفرضها الاشتغال  لذاتها  وقد   ،ة غير مقصودة 
 . (6)" ة قصد الانتفاع بهاتكون رياضة خاصّ 

يقوم    : منها رياضات  (7) جانبين من    ة ياضيّ الرّ عبير هنا يرتبط بنوع الممارسة  والتّ 
تلقائي   الفرد  والغزل  بها  والطحن  الطفل  وحمل  كالمش ي  عمله  خلال  من  ا 

 ، ومنها ما هو مقصود  (9) ةى رياضة طبيعيّ وتسم    ،(8)وغيرهاوالغسل والعجن  
وذلك لما يعود من    ،وأعمار    دة بأوقات  ا في تدريباتها المقيّ  ا جيدً تنظيمً   ومنظم  
  . (10) الخالصة ياضة الرّ ب وتسمّى  ،اا ونفسيً الإنسان جسمي  على نفع  من  ورائها 

هي حركة الأعضاء،    ياضةالرّ ( ف1987) ( والغافقي  2005)أمّا عند ابن رشد  

 
 . 98الجرجاني، معجم التعريفات، ص  - 1
 . 105الغافقي، المرشد في طب العين، ص  - 2
 .1البصري، الطبّ الرّياض يّ، ص  - 3
 .190، ص15ابن منظور، لسان العرب، ج  - 4
 .25الجاربري، التراث والحداثة، ص  - 5
 . 1791، ص 8/ الرازي، الحاوي في الطب، م 222، ص1ابن سينا، القانون في الطب، ج  - 6
 . 122ابن سينا، المصدر السابق، ص  - 7
 .105البلدي، تدبير الحبالي، ص - 8
 .  344صلاح الدين، فصول في الطب الوقائي، ص  -9

 . 222ابن سينا، المصدر السابق، ص  - 10

بعضو    الذي يختصُّ   كة لجميع أعضاء البدن، ومنها الجزئيُّ المحرّ    الكليُّ   منها
 . (11) ما

 :ياضةمنافع الرّ . 8.2

الضّ   ياضةالرّ  الأسباب  من  صحّ   والمهمّة  ةروريّ المعتدلة  على  ة  للمحافظة 
تقوم    ؛الجسم ال  ياضةالرّ حيث  المواد  والشُّ هنيّ دُّ بإحراق  الزّ ة  في  حوم  ائدة 
   ،مكضغط الدّ   كثيرة    لى حدوث أمراض  إوالتي يؤدي تراكمها    ،الجسم

ّ
ب  وتصل

 
ّ
والسُّ الش المفاصل ،  كررايين  الدّ   وتزيد  .والتهاب  الجهاز  كفاءة  وري  من 

. وتعين أصحاب الفّصد لأنّها مهمة  (12) ضرباته  انتظامتساعد على  و   ،والقلب
 .(13)الدملكي يرّق 

حيث يزيد    ؛على زيادة كفاءة الجهاز التّنفس ي   ياضةالرّ كما تساعد ممارسة  
مرونة   وتخليص    .(14) الرئتين من  الصّحّة  بحفظ  المعتدلة  الرّياضة  وتقوم 

وتقوّ ي   الفضلات،  من  وتالهضمالجسم  الجسم  ،  وعليه،  (15) للاغتذاءهيئ   .
  ها فوائد  (1987) الغافقي  ولخص  كثيرة من أن تحص ى وتعد،    ياضةالرّ فوائد  

 :(16) هيفي ثلاث منافع 

التي في البدن فتنميها لتقوى على جذب الغذاء وسرعة   ةتنبيه الحرارة الغريزيّ  •
 وتلطف فضول البدن.  ،انهضامه

 تحليل فضول البدن وتنفيذها في المنافذ وتوسيع المسام.  •
 . تطبيب أعضاء البدن، وتقويها باحتكاك بعضها ببعض •

 :ة ومقدارهاياضيّ أنواع الحركات الرّ . 8.3

 
ّ
التي يقوم بها الإنسان من حيث    ةيّ ياضالرّ ة الحركات  يّ فات الطبّ  وصفت المؤل

 :ونصنّفها كما يلي .(17) وأوقاتهانوعها وتبيان كيفتها ومقدارها 

 ة الجسديّ  الحركات  . 8.3.1

تختصُّ   ةالجسديّ   الحركات   الأعضاء  متنوعة  من  عضو  تحقق   ؛بكل  فهي 
 
ّ
تنقسم ب له فعله وحركته، و التّوازن بين الجسد والنّفس، وكل عضو مرك

  غتذاء، ذلك يتمُّ لا ة وهي التي فيها ا" ثلاثة أقسام، أفعال طبيعيّ إلى:الأفعال  
أفعال   والقوّ القوّ ببأربعة  الجاذبة  والقوّ ة  الماسكة،  والدّ ة  الهاضمة  افعة. ة 
ل والفكر  خيُّ ة وهي التّ والحركة. وأفعال سياسيّ   ة وهي الحسُّ وأفعال حيوانيّ 

 . (18) والذكر"

 ياضةالرّ يشخص ابن الخطيب كيف يستنبط كل عضو ما يخصه من  في حين    
الحادّ  بالأكحال  وتدميعها  تغميضها  مثلا  فالعين  الماء بقوله:"  في  وفتحها  ة 

م    ذن العذب، وللأ 
ّ
متخاط، الأشياء المفتحة والا   استماع الأصوات، وللأنف ش

وللصّ  والقراءة،  الكلام  والصّ وللسان  والرّ وت  الصيّ در  وقصبتها  اح ئة 
القيام  والتّصويت، وللصُّ  وراك والأفخاذ وللأ   ، والسجود    والركوع    والقعود    لب 

العامة   ياضة الرّ والقدمين والمش ي، وللذراعين واليدين تناول الأشياء وجذبها. و 
  ( 19)  . قلة المخصوص بها الحيوان"ة والنّ للبدن هي الحركة الكليّ 

 2005أما ابن رشد)
ً
ة :" الحركة الإرادية منها كليّ ( فيفصل في الحركات قائلا

قلة التي لجميع البدن، وأما  ة فهي حركة المش ي وهي النّ ا الكليّ ة، أمّ ومنها جزئيّ 
جلدة   حركة  فمنها  الأنف الجزئية  وطرفي  والخدّ  العينين  وحركة  الجبهة، 

فتين واللسان، وحركة الحنجرة والفكّ، وحركة الرّ 
ّ
أس والعنق، وحركة  والش

مفصّ  وحركة  مفصّ الكتف،  وحركة  الكتف،  مع  العضد  مع  ل  الكتف  ل 
واحد من   اعد مع الرّسغ، وحركة الأصابع وكلُّ اعد، وحركة مفصل السّ السّ 

نفس، وحركة  در في التّ لتي في العنق، وحركة الصّ مفاصلها، وحركة الأعضاء ا
المستقيم   يّ القضيب، وحركة المثانة في غلقها على البول، وحركة طرف المع

فل، وحركة مراقّ البطن، وحركة مفصّ 
ُّ
ل الورك والفخذ، في منفعة خروج الث

  (20)اق والفخذ والقدم، وحركة أصابع القدم"ل السّ وحركة مفصّ 

إلى    ياضةالرّ لكنّ   الكمّية  حسب  والليّن تختلف  والقويّ  والكثير  "القليل 
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 . 102عبد الباسط، التغذية في الإسلام،   - 12
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 . 221ابن سينا، المصدر السابق، ص  - 14
 .  349ابن رشد، المصدر السابق، ص  -15
 . 106الغافقي، المصدر السابق، ص  - 16
 . 25ابن خلصون، المصدر السابق، ص - 17
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ّ
طبيب بالرّياضة في الغرب الإسلاميّ على ضوء نصوص الت

ّ
اقع الت  . و

 ( 1(، العدد )22المجلد ) المجلة العلمية لجامعة الملك فيصل، فرع العلوم الإنسانية والإدارية،
 

 

 

Boudalia Touatia. (2021). The Use of Sports as Treatment in the Western Islamic World as Described in Historic Medical Texts. 
The Scientific Journal of King Faisal University. Humanities and Management Sciences, Volume (22), Issue (1) 

و (21) ريع"والسّ   البطيءو  في  القوّ   ياضةالرّ .  تسهم  وتولد   استفراغية  البدن 
جودة    "ويراعى في مقدارها.  (22)  سريعًاالعطش وتضعف الكبد وتورث الهرم  

وّها، فإ ب  ون من حمرة وبراقة وخفّة الحركات وانتفاخ الأعضاء ور 
ّ
ذا تغير الل

ون وثقلت الحركة وانبهر النّ 
ّ
إلى   ياضةالرّ فقد خرجت    ؛فس وتسبّب العرق الل
التّ   حدّ  إلى  العنيفة وتطويلها  ضرُّ التّعب وانتقل الانتفاع  ر، وتجنب الحركة 

  (23) ".بعد النّوم الطويل وجالبة للمرض

و  التّعب  القوّ   ياضة الرّ وأصحاب  والأعمال  هدمً بالحركة  أسرع  للأغذية  ا  ية 
لكنّ أمراضً   وأقلُّ  الذبول  ا  إلى  أسرع  ذلك  مع  مضارّ (24) والهرمهم  ومن  ها  ، 

  (25) والغش ي.ما أورثت الخفقان وربّ  ةالقوّ وسقوط  ،أمراض العصب البارد

تكون   ذلك،  عن   الضّ   ياضةالرّ فضلا 
ّ
قل في  ترطب عيفة  فهي  الحركات:"  ة 

غير أنّها لا تفي بإخراج الأخلاط التي تبقى   ،البدن وتولد فيه حرارة ضعيفة
 
ّ
حم والجلد فتول

ّ
، ولأصحاب الحركات (26)"د الأمراض والعللمحصورة بين الل

 ضعيفة وعضلات  الضّ 
ً
 .(27)  صغيرةعيفة أوتارا

  والحركة الضعيفة مفيدة   كون السُّ ية؛ فإنّ  حّ وعلى عكس هذه المقاربة الصّ 
من  حّ صّ لل وعلاج  ووقاية  الوبائيّ ة  بعض الحميات  في  البلاد  تصيب  التي  ة 

 
ّ
قدر الإمكان، وإذا احتاج    كون السُّ أن ينصح ابن خاتمة بفتراتها. وفي هذا الش

معتدلة بحيث لا يرتفع معها نفس، ولا يلحق "نسان إلى الحركة فلتكن  الإ
 .  (28)"مزاجها كثرة ولا تعب

ة التي الوقت والمدّ   احترام الحركات مع    اعتدالالمعتدلة تكون في    ياضةالرّ أما  
الأنشطة   ممارسة  في  الفرد  أسداها ؛  ةياضيّ الرّ يمضيها  التي  النّصائح    فمن 

ما يوافق  يمارس    فرد أن  ة أنّ على كلُّ ياضة البدنيّ اء لمن يمارسون الرّ طبّ الأ 
وثمة  .  (30)   ة حّ ة لحفظ الصّ ، مع تعديل الحركة البدنيّ (29)   الجسميّة طاقته  

على:" أنّ    والتي تنصُّ   (1991)زهر  فرق كيفي في الممارسة المعتدلة عند ابن  
 ؛ فالحركة(31) "  ةحّ كوب تعين على دوام الصّ ف والرُّ صرُّ الحركة المعتدلة بالتّ 

الصّ  تحفظ  وتعدّ  حّ المعتدلة  وتقوّ  ة  البدن  من ل  البول  وتنقي  الهضم  ي 
يمكن إخراج الفضلات من الجسم  ، ولا  (32) للاغتذاء  ئ الجسم الفضول وتهيّ 

  (33)  بالرّياضة. إلا

فيهم من   ةخلدون “موجودياضة أهل البدو لأنّها حسب ابن  ويختص بهذه الرّ 
يد أو طلب الحاجات لمهنة أنفسهم في  كثرة الحركة في ركض الخيل أو الصّ 

على  الطعام  إدخال  ويفقد  ويجود  الهضم  كله  بذلك  فيحسن  حاجاتهم، 
  (34)  ".مزجتهم أصلح وأبعد عن الأمراضالطعام. فتكون أ

 ياضيّ الرّ  الحركات  . 8.3.2
 
 فسيّ النّ  ة

 
 ة

الرّ  بعض  لممارسة  والألعاب  إنّ  التّ له  ياضات  في  مؤثر  من  دور  خفيف 
ض لها الإنسان لقول ابن مسكويه: ة التي يتعرّ فسيّ غوط النّ والضُّ   الانفعالات

الرّ " وتطرد  وعود  الكسل  التي...تنقي   ياضات 
ّ
الن وتبعث    وتذكي شاط  البلادة 

 . (35)"النّفس

:1996للإنسان فيفسرها ابن خلصون )  ةفسيّ النّ أما الحركات  
ً
" حركة ( قائلا

السرور   فأما  والحب،  والحسد  والخوف  والغضب  والهم  كالسرور  النّفس 
فإنّه   وتدبّ   يقوّ ي والفرح  البدن  ويخصب  الغريزيّ   النّفس  الحرارة  في    ةبه 
دبيبً  خفالبدن  بردّ يفً ا  أفرط  فإن  ورد    ا،  فربّ الحرارة  القلب  إلى  ولد  ها  ما 

بمرّ  الحرارة  يطفئ  وقد  الغذاء  وعط  فرحً خفقان  فيموت  الهمُّ ة  وأما   ا. 
فيضعف النّفس ويضعف الجسد ويهدمه ويشعل الحرارة الغريبة ويطفئ  

  ا الغضب فيثير الحرارة في أول مرة فإن زال بسرعة نفع. وأم  ةالحرارة الغريزيّ 
ا  . وأم  أصحاب الأبدان المتمثلة نفعا بليغا وإن صار هما فولد ما يولد الهمُّ 
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الخوف فتارة يثير الحرارة في البدن، وتارة يجمعها إلى القلب ويطفئها ويبرد  
 
ّ
فس. وأما الحسد فيفعل  عدة وضربان القلب ويضعف النّ د الرّ البدن ويول

 إلا أن فعله أقل. أم   ما يفعل الهمُّ 
ً
ا  وسكونً   ا الحب فيرقى النّفس ويكسبها لذة

 
ّ
 . (36)ا ينذر بالمالخونيا"د الفكرة، فإن زاد كان عشقً ويول

المقابل    أما  في  بقوله:"  عنها  يحدث  وما  النّفس  حركات  الشقوري  يصف 
دبيبا   ةالغريزيّ ب الجسد، وتدبّ الحرارة  النّفس ويخصّ    يقوّ ي السّرور فإنّه  

وأمّ خ واستكراه،  بإفراط  الجسد  في  الحرارة  فيثير  الغمّ  وأما  الخجل فيّا،  ا 
ى إنّه ربّما عرق الجسد منه فيعد غمّا  حتّ   ة  ل مر  فيثير الحرارة في الجسد في أو  

ا الخوف فحال مركبة من الرّجاء واليأس، فتارة يثير  فيفعل فعل الغمّ، وأم  
له الغضب  ا الغيظ فأوّ عمق البدن، وأمّ الحرارة في الجسد وتارة يجمعها إلى  

وأم   الغمّ،  فعل  آخره  وفي  الغضب  فعل  أوله  في  يفعل  وهو  الغمّ،  ا  وآخره 
  (37)باعتدال  الحسد فيفعل ما يفعله الغمُّ 

ا سبق ذكره،    للإنسان تؤثر بشكل مباشر   ةفسيّ النّ رات  غيُّ أنّ التّ   الظاهر مم 
 ر من المزاج وتولد الأمر بالبدن، وتغيّ 

ً
تارة    ةحّ الصّ و   اض 

ً
أخرى. والثابت    تارة

ة  وحيّ والرُّ   ةفسيّ النّ ة و ة بين الحركات الجسديّ ا بأنّ هناك علاقة تلازميّ علميً 
البشريّ لتعقّ  الحاجات  مهيّ د  خلق  منذ  بطبيعته  فالجسد  للحركة، ة،  أ 
 .  فس جوهرها روحانيّ والنّ 

 : ياضةالرّ وقات ممارسة أ. 8.4

ة منتظمة ملازمة  ة وسيلة لبناء قاعدة زمانيّ الحركيّ شكل الجسد وحاجاته  
 في الممارسة  . وهنا يصبح الزّ للطبّ  

ً
 منيُّ وزيع الزّ ، وارتبط التّ ةياضيّ الرّ من مهما

التّ  وبمواعيد  الواحد،  اليوم  حسب بأوقات  وبالممارسة  والهضم،  غذية 
روع في " وقت الشُّ   الفصول. ويلخص لنا ابن الخطيب هذه الأوقات بقوله:

نقيً   ياضةالرّ  البدن  يكون  الأحشاء  ؛اأن  نواحي  ببعض  يظن  لا   ، بحيث 
، وبعد أن ينهضم طعام  ياضةالرّ والعروق كيموسات حامية رديئة تنشرها  

البول قوامً  اليوم،  ا ولونً الأمس، ودليله نضج  ا، وقرب حضور معتاد غذاء 
عدة خالية من الطعام  تكون الم  ألا  وإن وجبت رياضة شديدة فالأفضل لها

قبل  جدً  ولينفض  الغذاء...  قليل  فيها  يكون  وأن  الأمعاء    ياضةالرّ ا،  فضل 
الرّ  في  النّهار  منتصف  الأوقات  وأفضل  في  والمثانة.  وأوائله  قبله  ما  أو  بيع 

   (38) ".في الشتاء آخرهالصيف و 

أنّ   النّهار عند  يكون    ياضةالرّ الأوقات لممارسة  أفضل  والحق  الانتباه أوائل 
  وخير الحركات ما كان قبل الطعام   من النّوم وخروج الجميع من الفضول،

الغائط والبول وغير ذلك، فإنّ    لأنّ الجسد يكون قد تخلص من فضلات  .(39)
وتشتعل نار المعدة فيجود   ،ة الفضلات إلى الخروجتبادر الأبخرة وبقيّ "بذلك  

معدة خالية بعد نقص على  ياضةالرّ تكون  أنم لكن هذا لا يعني . (40)الهضم"
ذلك(41)   الفضلات فإنّ  مفرط،  وجوع  ضعف  عن  أو  البدن    " ،  يضعف 

  (42)  ".اة فيعقب ضررً طبيعيّ الويبرد الحرارة   ،ويشعل الحرارة الغريبة

ومولدة  ، ومضّرة  (43)   كلها   بعد الطعام شرّ   ياضةالرّ ممارسة  ومن المؤكد أنّ   
، أي بعد  (45)   الأخيرتمام الهضم    الإنسان أن ينتظر. وعلى  (44)   كثيرة    لأمراض  
فس  الطعام الأول وقبل الثاني، وأن تكون على الصوم فإذا علا النّ   انهضام

 .(46) الغذاءوقف عنها، وبعد اعتدال النفس وأخذ 

فعة والضارة  ياضةالرّ أما   
ّ
ينبغي أن    ؛ إذحسب الفصول لها خصوصياتها النا

 الصيففي فصل    مع التّقليل منها،  (47)   الرّبيعكثيرة في فصل    ياضةالرّ تكون  

  وتبقى ممارسة  ،(49)  الخريف المعتدلة في فصل  ياضةالرّ ب ينصح . في حين (48)
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   (50) الفصول.في فصل الشتاء أكثر مما في غيرها من  ياضةالرّ 

 :والجنسياضة حسب العمر ممارسة الرّ . 8.5

   ياضةالرّ 
ً
ضروريّ   ضرورة الصّ من  لاكتساب  الحياة  توصّ حّ ات  فقد    ل ة؛ 

علميّ طبّ الأ  حقيقة  إلى  عمر  اء  لكل  أنّ  خاصة    ،رياضة  إنسانيّ  ة  وحركات 
 ة وبعمره وجنسه.  ترتبط بكفاءته البدنيّ 

 والمرضعة رأة الحامل رياضة الم. 8.5.1

فالأنثى حظيت بعناية    ؛لا تخضع إلى الجنس أو العمر  ياضةالرّ الحاجة إلى   
الطبّ   كبيرة  وأسّ ، وخاصّ في  الحامل،  المرأة  من  ة  للوقاية  آمن  نظام  لها  س 

والإسقاط و   ؛الأمراض  الحركة  إلى  تحتاج  ما    ياضةالرّ فهي  بحسب  والمش ي 
 .(51)  عنفمن غير  وعليها ترويض بدنهاعليه. تستطيع وتقدّر 

تتميّز بشروطا لاختيار المرضعة    حدد الطبّ   وعلى غرار ذلك، ة  حّ الصّ التي 
أهمهاالبدنيّ  الذراعين  جيّ  القامة، حسنة تكون   أن   ة،  .  (52)   والسّاقين دة 

تستعمل    بحاجة  ولتحقيق ذلك فهي  أن  الحركة و من  إلى    ياضة الرّ أصناف 
   ن ينبغي “أوالأعمال ما  

ّ
المش ي، وحمل الطفل، وغير ذلك  بردد  تعملها من الت

، وتخفف الفضول عن  ةي الحرارة الغريزيّ ي الجسد، وتنمّ  من الأعمال تقوّ 
من   لها  أوفق  الأيدي  الهضم، وحركة  على  المعدة  وتعين  وتخرجها،  الجسم 

. ومنه تحتاج  (53)دها في المش ي مع حمل الطفل أنفع لها من غيرها"غيرها وتردُّ 
تسمح لها بحمل الطفل، ة  وقوة جسديّ   ،المرأة المرضعة إلى سلامة الأعضاء

 ة أساس قويم في مجال تربية الأطفال.  حّ الصّ  لأنّ 

 بيانرياضة الصّ . 8.5.2

البيولوجية ذات أهمّ   ياضةالرّ تعتبر   النّاحية  لنموّ  من  الطفل واكتسابه    ية 
 
ّ
بأنّ الطفل أثناء نموه يتعرض    بحثة؛ حيث كشفت مصادر الياقة البدنيّ الل

التغيُّ  الإلى مجموعة من  والعقليّ جسميّ رات  بنية ة والعصبيّ ة  في  ة، وتحدث 
 حيّ  دبير الصّ الجسم الإنساني ووظائف أعضائه. وتحتاج بداية حياته إلى التّ 

لبة للحركات  المهد الأرضية الصّ ولهذا يعتبر    .(54)   ياضة الرّ من جهة    والوقائيّ  
كان    ةصحّ لحفظ    ةياضيّ الرّ  فقد  الرضع،  كمضجع الأطفال  يتخذ  المهد 

للطفل لأنًه يساعد في تهدئته، وليكون نومه مريح وعميق، وفيه يعدل مزاج  
برّ  التّ بدنه، وطبيعة نفسه   ياضة 

ّ
الل ة، والمهود  حريك  سر 

 
في الأ  المعلقة طيف 

   (2004)البلدي  ه  . ونوّ (55)
ّ
طيفة ليجلب له بضرورة تمهيد الطفل بالحركة الل

له  (56)   النّوم ويصلح  إلى  (57)   البدن ،  الطفل  رفع  على  المرضعة  ينصح  كما   .
   (58)  بطريقة  رياضية  معتدلة  ومناسبة  لجسده.الهواء وحطه 

الحركيّ   المهارات  الرّ تبدأ  وترك  بدنه؛  اشتد  إذا  للطفل  السّ    ةضاعة    نُّ وبلغ 
، والمش ي،  ياضةالرّ ب  اء بأن يؤمرطبّ الأ الذي يمش ي فيه. وفي هذه المرحلة نصح  

الصّ .  (59)   والتّعب إجبار  الضروري  من  قبل  وليس  المش ي  على  الوقت بيان 
لذلك، أرجلهميكونوا عرضة    لكيلا  المناسب  يقووا    لالتواء  أن    ويشتدوا إلى 

درجة من خشب على قدر أرجلهم ليعتمدوا . ويستحسن أن تعمل لهم  (60)
هوض    ". وينبغي أن يشجع على الحركة فعندما(61)  عليها في النُّ

ّ
بحائط  ق  يتعل

من   والحذر  الخوف  من  بش يء  ذلك  يفعل  فهو  نفسه  تلقاء  من  يمش ي  أو 
أمّ   ؛الوقوع تكون  أن  لتشجّ فينبغي  بجواره  حاضنته  أو  و ه  ي  "تقوّ   ى حتّ عه 
   (62)". نفسه 

شاط الحركي ومزاولة المش ي يمتد
ّ
الن النّهار    إنّ  لا يغلب عليه   ى حتّ في بعض 

على هذه المرحلة من دون  ا  ونوعها مسيطرً   ياضةالرّ . ويبقى مقدرا  (63)   الكسل
 

 . 76المصدر نفسه، ص - 50
 . 72- 70المصدر نفسه، ص - 51
 . 69ابن الجزار، سياسة الصبيان، ص  - 52
 .105البلدي، تدبير الحبالي، ص - 53
 . 68ابن الجزار، المصدر السابق، ص - 54
 .21دبيش عبد الوهاب، ابن الخطيب ومذهبه في حفظ صحة الطفل والشيخ، ص   - 55
 .121البلدي، المصدر السابق، ص - 56
 .64ابن خلصون، المصدر السابق، ص - 57
 .105البلدي، المصدر السابق، ص - 58
 .148المصدر نفسه، ص - 59
 .126نفسه، ص - 60
 . 435، ص 2المالكي عبد الله، رياض النفوس، ج  - 61
 .  53ابن الجزار، المصدر السابق، ص-62
 . 96، ص 3الغزالي، إحياء علوم الدين، ج - 63

الصّ وضغوط    إرهاق   يحتاج  لا  وهنا  إلى،  الطويلة  القويّ   الرّياضة  بيان  ولا  ة 
أجسامهم لرطوبة  والاستعداد    ، نظرا  الفضلات.  تحليل  إلى  حاجاتهم  وقلة 

للمش ي يشجعه على تحسين مستواه الحركي بالجلوس، ولتحقيق    الطبيعيُّ 
"ينبغ الجلوس:  الصّ مهارة  يجلس  أن     بيُّ ي 

ً
نعما بدنه  اشتد  إذا  الأرض  على 

 .  (64)وصلبت أعضاؤه وقوي على حركة الجلوس"

ة للطفل، وممن خصص فسيّ اء عن الحركات النّ طبّ الأ   لم يغفلفي الواقع،  
السّ  جزار  يكولوجيّ العناية  ابن  للطفل  شخص   (2009)القيرواني  ة  الذي 

البكاء للطفل، ونصح بعدم  فيجب بكاؤه كثر إذا هفإنّ  ،الكثير البكاء حالة 
 أن  مثل البكاء، وبين  بينه ويحول  به يلهيه هأنّ  يعلم ش يء   "وبكل يسكت. أن 

  الأيدي على يحمل
ً
  حملا

ً
 أصواتًاويسمع   ويرفع كذلك ويحرك ا،لينً  رقيقا

غم وإنم  ..  .بالتّبيين  غمنّ ال له ويحسن بالحمل  بالغدوات  ويحرك لذيذة،
 
 لهم ن

 ويحذر...قريب، من  وناموا وهدأت  طبائعهم سكنت يستلذونها حسنة نغمة

  (65) "...صوت له ش يء كل سماع

  رياضة. 8.5.3
ّ
 بابالش

 صوص المصدريّ لم تسعفنا النّ  
ّ
باب، إلا بعض  ة في الكشف عن رياضة الش

   . المهمُّ المحتشمةالنتف  
ّ
باب تكون فيها الأبدان قوية وغاية  عندنا أنّ فترة الش

شومن الكمال  
ّ
ية لكثرة الفضلات في القوّ   ياضةالرّ حيث توافقهم    ؛(66)   والن

فضلاتهم كثيرة    ية لأنّ وكذلك القوّ   ،أبدانهم، وأما الكهول فالطويلة أوفق لهم
 . (67)  وغليظة

   يراعي الطبُّ   وليس من الغريب، أنم 
ّ
ها وجمال العضلات،  ة وقوتّ البدنيّ ياقة  الل

ابن   بالجوز  بأنّ القطايف المحشوّ   (2001)البيطارفقد وردت إشارة عند  ة 
ظام الغذائي  ية النّ . ويبدو هنا أهمّ (68)  الصّدرولذات    ياضةالرّ صالحة لمدمني  

 
ّ
 باب الذين يراعون في رياضتهم كمال الأجسام. عند الش

  رياضة. .5.48
ّ
 يوخ الش

 تختلف  
ّ
الش ما  رياضة  وبحسب  أبدانهم،  حالات  اختلاف  بحسب  يوخ 

 
ّ
فصاحب الخمسين ليس   ؛  ياضةالرّ وبحسب عاداتهم في    ،ليعتادهم من العل

وإنم  السبعين،  أو  الستين  الا   مثل صاحب  غاية  على  أبدانهم   .عتدالكانت 
 ..: "بقوله  (2009)ابن الجزارفيما ورد عند    (69)المعتدلة  ةياضالرّ توافقهم  و 

الحرارة    ئ حاء وذلك أنّها تنش المعتدلة هي شديدة النّفع لأبدان الأصّ   ياضةالرّ 
 . (70)وتبسطها في جميع أقطار البدن" ةالغريزيّ 

 
ّ
ني    يخ لأنّ الحركة المعتدلة فيها خير عظيم للش "الإنسان لا يمرض إنّ هو ع 

عام حركة قوّ   لا يعرض له سوء الهضم بتّة   بأنم 
ّ
 .(71) ية"ولا يتحرك بعد الط

يبقى   حين  فيهماوالدّ   كون السُّ في  مرغوب  غير  يقوّ "هما  لأنّ   ،عة  على  لا  يان 
  ةحّ الصّ حفظ 

ً
   (72)  ".كثيرة باردة رطبة ويجمعان في البدن فضولا

 إنّ  
ّ
الش لأنّ  حركة  ضرورية  لأبدانهم  حرارتهم   كون السُّ يوخ  ويخمد  يطفئ 

 إذا تجاوز الإنسان سّ . و (73)   ةالغريزيّ 
ّ
باب وأخذ في الانحطاط فينبغي  ن الش

يقلل   الرفيقياضةالرّ أن  كالمش ي  أضعفها  ويستعمل  والرّ (74) "،  ياضة  ، 
 (75)  قواهمالقصيرة لضعف  

ّ
عب كالكور  . كما ينصح بالش يء المعتدل من الل

، وشرُّ الصغيرة ودونها، ما كان على ظهور  
ً
ها كلها ما كان  الخيل باليسير قليلا

  (76) الحثيث.والإحضار في المش ي  ،كض على الخيلبالرّ 

 يجهده، أن  دون  والتّنفس  القلب سرعة في  يزيد "للمش ي فوائد صحيّة، فهو
الدّ   كمية تزداد كما عضلاتها، تقلص  بسبب اقين السّ  في  الوارد مويزداد 

 . 53ابن الجزار، المصدر السابق، ص - 64
 . 68ابن الجزار، المصدر السابق، ص - 65
 . 73ورقة  :158رقم  ابن القف الكركي، جامع الغرض في حفظ الصحة ودفع المرض،  - 66
 .160المصدر نفسه، ورقة  - 67
 . 273، ص 4ابن البيطار، الجامع لمفردات الأدوية والأغذية، ج  - 68
 . 254، ص1ابن سينا، القانون في الطب، ج  - 69
 . 57ابن الجزار، المصدر السابق، ص - 70
 .597المصدر نفسه، ص - 71
 . 58نفسه، ص  -72
 . 40نفسه، ص - 73
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ضرباته، القلب إلى العائدة مالدّ   الداخلية الأعضاء في مالدّ  ويقل فتزداد 
 خاصة مالدّ  ضغط انخفاض إلى يؤدي أنّه إلى بالإضافةا...  احتقانه ويزول

 .(77) ن"السّ  كبار عند

 :ياض يّ للإعياء الرّ  العلاج الطبيعي  . 8.6

، فإن كان:" من تصرف  (78) أجزائهم في الجسم كله وفي جميع الإعياء هو تورُّ 
 ا من يعي بالمش ي الكثير فإنّ بالمجاديف أعظم ما يكون الإعياء في يديه، وأم  

اقين تكون حارة، وكثيرا ما يكون سائر البدن باقيا على حاله  القدمين والسّ 
الصحيحة، وكذلك في جميع الأعمال إنّما يصيب الإعياء الأعضاء التي تعمل 

أعي قد  البدن  سائر  ويكون  أنّ  ا الأعمال،  غير  أشد  ،  يكون  الأعضاء  إعياء 
التّ (79) بكثير" عن  ويحدث  أمراضً .  الشديد  القروحي، عب  الإعياء  منها  ا 

التّ والإ  التّ عياء  النّقرس، والإعياء  في داء  يتسبب  قد  الذي  مددي مثل  ورمي 
العلاج    .(80)   يومحمى   من  أنواع  إلى  الشخص  يحتاج  الحالات  هذه  وفي 

 الطبيعيّ للتّخفيف من الإعياء. 

 
ّ
ال عنومن  الكاشفة  الطبيعيّ    نصوص  العلاج  ذكره ياضة  للرّ   أساليب  ما 
هار بالحركة، فيستعمل  نسان في أول النّ يبدأ الإ  ن ( بقوله: “أ2005)البلخي  

التّ  إلى  يؤديه  الذي لا  القدر  ، منها 
ً
ة يد  د  م  براحة وسكون  ويعقب ذلك  عب، 
النّفس،   ويطيّب  البدن  ف 

ّ
ينظ خفيفا   

ً
استحماما ذلك  بعد  ثم ويستحم 

 " ذلك.....  بعد  ويطعم  الحمام،  من  الخروج  بعد  قليلا  هذا (81) يسكن  وفي   .
 في يلي:  ياض يّ المقام سنعالج مختلف الوسائل العلاجية للإعياء الرّ 

 غذيةالتّ . 8.6.1

دّ التّ  ع 
 
  ها ، لأنّ ياض يّ الرّ   الطبّ الواسعة في    ةيّ الطبّ  غذية والأشربة من البحوث  ت

البيولوجيّ   تحافظ على الحياة 
ّ
الل للفرد وعلى  البدنيّ ة    الإعياء   ة وتعالجياقة 

دن إلى الغذاء وما يعود لحاجة البّ   ياض يّ النّظام التّدبيري للرّ . وهذا  ياض يّ الرّ 
يعتبر ابن عبد ربه هذه القاعدة    ولا غرو أنم   .(82)"يجب أن يتناوله من طعام

أهمّ   ةالوقائيّ   مقدار  ذات  خص  حيث  الجسد؛  سلامة  حفظ  في  كبرى  ية 
 :(83)  نصهبما  الطعام بأبيات ضمن أرجوزته التي نظمها في مسائل الطبّ 
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إلى ثلاثة أنواع؛ فيعطي لكل    ياض يّ الرّ غذاء    (1987)  ويقسم الطبيب الغافقي
من ذلك أنّه يبيّن الفئات التي  نوع منها خصائصه وفوائده ووظيفته، والأهمُّ 

بقوله الغذاء؛  هذا  مثل  لها  طيف  غذاء  ال  "إنّ   :ينبغي 
ّ
تغذية  الل على  يقوم 

حتّ  يسير  بشكل  النّ الجسد  هذا  ومثل  كثيرا،  كان  وإن  محمودا  ى  يعد  وع 
ياضة، أمّا الغليظ فهو غذاء يغذي  عب والرّ يل التّ ويصلح في العادة لمن هو قل

ياضة،  بدن الإنسان كثيرا مهما قل مقداره وينصح به لمن هو كثير التعب والرّ 
ولمن كان يرغب في زيادة قوته وتخصيب بدنه، ويحتل الغذاء المعتدل مركزا 
وسطا بينهما ويكون نفعه على حسب كميته ومقداره؛ فإن كان قليلا كانت  

وع من الغذاء الأنسب ه للبدن قليلة والعكس من ذلك، ويعد هذا النّ تغذيت
 .(84)"ما أصحاب المزاج المعتدللجميع النّاس ولا سيّ 

  متنوعة؛ياض يّ وازن الغذائي للرّ الأغذية التي تضمن التّ مما لا شك فيه، أنّ  
بالأغذية   يياضة استعمالا كثيرا فيحتاج إلى أن يغتذالرّ   لكان: "يستعمفمن  

غليظا خلطا  تولد  متى  لأنّ   ،التي  لطيفا    اغتذواهم  د خلطا 
ّ
تول التي  بالأغذية 

والرّ  بالتّعب  أبدانهم  من  قواهم وتضعف ينحل  وتخور  كثير،  مقدار  ياضة 
الأبدان  تضعف  ولذلك  يسير،  غذاؤها  الملطفة  الأطعمة  فإنّ  أبدانهم؛ 

  (85) وتنهكها"
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القوّ والإنسان الذي يمارس    ، اأسرع هدما للأغذية وأقل أمراضً   يةالأعمال 
اختيار   ياض يّ ، لذا وجب على الرّ (86)  والهرملكنه مع ذلك أسرع إلى الذبول  

ة والعافية على الدوام، ولإنعاش قوة القلب يجب  حّ نظام غذائي يضمن الصّ 
من المرق    ي عب يجب التّحس . ولعلاج التّ (87)   الباردتناول ربوب الفواكه والماء  

حمية المدقوق والمحمّ 
ّ
ص، ويتغذى بصفرة بيض وأجنحة الطيور مع ش يء  الل

ياضة، ولا  كما يجعل غليظ الطعام في أعقاب الرّ   ،(88)  الريحان من شراب  
 (.89)  القوّيةياضة يشرب بأثر الرّ  أنم ينبغي 

في حين ينصح ابن زهر من أصيب بالإعياء القروحي بتوفير الطاقة الكافية  
تلطيف طريق  الدجاج  عن  لحوم  من  منها    ،أغذيته  . (90)   خاصةوالصغير 

التي   الجسم  حاجات  تلبية  على  بالألياف  الأغذية  بعض  تناول  ويساعد 
وللخبز   القوية،  الحركات  أثناء  يستحكم نضجه،  "الذييفقدها  وليس   لم 

 . (91) "أوفق للذين يرتاضون رياضة صعبة كثيرافيه خمير ولا ملح 

 
ّ
حوم والتي تحوي على نسبة عالية من البروتينات وبالن

ّ
فإنّها جزء من   ؛سبة لل

الرّ التّ  القوّ غذية لأصحاب  حوم  ياضات 
ّ
الل فالأغلظ من   ،الأكثر غذاءهو  ية؛ 

و و  التّعب  لأصحاب  لأصحاب   ياضةالرّ أوفق  أوفق  الماعز  ولحوم  الكثيرة. 
والقليلة   الملتهبة  الطهيوج و ،  ( 92)   الرّياضةالأبدان  طائر  بالحجل -  لحم  شبيه 

الأصحاء   - الصغير  عليه  يدمن  أن  ينبغي  ولا  الأثقال،  يعالج  لمن  يصلح  لا 
 أصحاب  

ً
 .( 93)  غذاؤه   ، وينبغي أن يطبخ لهؤلاء هريسة ليغلظياضةالرّ خصوصا

فتتطلب الأجسام  وكمال  للعضلات  الجماليّ   التّحسين  عملية  تغذية   أما 
الحراريّ  والسعرات  بالبروتينات  غنية  ك ةخاصة  المحشوّ ،  التي   ةالقطائف 

الصّ   ياضةالرّ لمدمني    تصلح الدهون (94)   درولذات  لكسر  مفيد  يمون 
ّ
والل  .

وتعتبر هذه النّصائح الغذائية   .(95)  من تناوله استقامت ودامت صحته فكلُّ 
من أنجع الطرق للحفاظ على شكل العضلات وقوامها الصحّيّ، بالإضافة إلى 

منة.    أنّها تقوم بحرق الدّهون للتّخلص من السُّ

الكثير    لكن  الخمير  من  لهم  بد  فلا  والنّاقهين  للرياضة  والتّاركين  المشايخ 
الابتعاد.  (96)   النّضجالمحكم   من  لهم  بد  مثل:    ولا  لهم  المذمّة  الأطعمة  عن 

الخبز الجيد، ولحم الفراريج، والحجل والدجاج والعصافير، وما أشبهها من  
 .  (97)مك الذي يرعى في الصخور"طعام الطير والسّ 

أكثر من كل وللتّ  الإعياء  ينفع من  البابونج  فإنّ  المفاصل،  خفيف من وجع 
لبة إذا لم  الأشياء الصّ   دواء ويسكن الوجع، ويرخي الأعضاء المتمددة ويلين 

 للإعياء، وينفع كما يعتبر التّ   (.98)   كثيرةتكن صلابتها  
ً
 للمفاصل مذهبا

ً
مر ملينا

 . (99)  والوركمن أوجاع الظهر 

 م الاستحما .8.6.2

ة وانتهاء  حّ ة في حفظ الصّ الحمامات من أحسن ما انتهت إليه الحيل الإنسانيّ 
الحمّ (100)   الزينة إذ" يرطب وييبس ويبرد  يّ منافع صحّ امات على  ، وتشمل  ة 

دها، وهو ويسخن ويستفرغ الفضول التي في المسام تحت الجلد، وقد يسدّ 
الرُّ  يحلل  النّ أيضا  ويذهب  للغذاءوح  الأبدان  ويعد  ويسكن   ...فخ 

في تعداد منافع الحمّامات؛ فيقول:  .(101)الأوجاع" "  ويضيف ابن الخطيب 
ل الأوساخ التي ترتبك  من منافع الحمام أن يطري البدن ويف 

ّ
تح المسام ويحل

ويرقق الأخلاط ويسكن    ،فيه، ويخفف الامتلاء ويفشّ الرياح ويجلب النوم
فة ،الأوجاع

م
ل  . (102) "للاغتذاءويهيئ البدن  ،ويذهب بالإعياء ،ويمنع الخ 

الغافقي   ذكره  ما  ومنافعه  الحمّام  فوائد  عن  الكاشفة  النّصوص  ومن 
دور  1987) عن  لللأصحّ (  الرّ اء  بعد  صحتهم  الغذاءحفظ  وقبل  ، ياضة 
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ّ
طبيب بالرّياضة في الغرب الإسلاميّ على ضوء نصوص الت

ّ
اقع الت  . و

 ( 1(، العدد )22المجلد ) المجلة العلمية لجامعة الملك فيصل، فرع العلوم الإنسانية والإدارية،
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 :(103)بقوله

يساهم في تسريع خروج الفضول من المسامّ مما    ياضةالرّ الاستحمام قبل    إنّ  •
 يتسبّب في المرض. 

ه يملأ الرأس فضولا ويحدر   •
ّ
لا ينبغي أن يستحم الإنسان من بعد الغذاء لأن

 . الغذاء غير منهضم فيحدث سددًا
بعد   • أبدانهم ويجود    ياضةالرّ والاستحمام  يرطب  في الأصحاء  الغذاء  وقبل 

 . الهضم، ويذهب بالكلل ويفتح المسام

الصّ  العلاج  من  نوع  الاستحمام  أنّ  الشك،  إلى  سبيل   الطبّ في    حيّ ولا 
حسب ابن زهر    يحتاجون هم  عب فإنّ ، وبخاصة الذين يعانون من التّ ياض يّ الرّ 
ن ماؤه عذبا يقيم فيه والماء الفاتر؛ بحيث يتلذذ  " إدخالهم في حوض يكو إلى:

  ... يغسل بدنه حاش ي رأسه بالبطيخ النضج  الإنسان بالإقامة فيه، ويأمر بأنم 
  (104)  "...ويغسل جسده به لتنفتح مسام بدنه 

 لك الدّ . 8.6.3

العلاجات   من  علىالدّلك  الصّ   المساعدة  إلى  حّ حفظ  الحاجة  أوقات  في  ة 
جلد   ويدلك  حتّ ذلك،  المسام  البدن  وتنفتح  الحمام،  في  ويسخن  يحمى  ى 

كثيرة تعم الجسد فذلك   فالدّلك: "بأكويكون    .(105)   الأبخرةوتخرج منها تلك  
 بالدهن، ويخالف بالدّ 

ّ
لك تارة عن أحسن، ويرخى كفه ولا يشدّ، ويبلّ الكف

كأكف  يمين وتارة عن شمال وتارة طولا وتارة عرضا، وليكن الكف لينا ناعما  
 .(106) النساء والشباب"

في    الذي  الفضول   استفراغ  يعمل على"  فهو  ؛أمّا منافع الدّلك فهي عظيمة
أنفسها" الأعضاء  في  يكون  الذي  الهضم  وهو  الأخير  ويكون  (107) الهضم   ،

أبدانهم   أنّ  وذلك  لهم  نافع  النّوم  من  الشيوخ  يقظة  عند  بالغداة  "بالزيت 
وإتمام هضمه والاغتذاء به، فالدّلك ينبه   باردة فلا يمكنها جذب الغذاء إليها

الغريزيّ القوّ  وسرعة  ةة  الأعضاء  إلى  وإيصاله  الغذاء  تأدية  على   ويعين 
الكمّ (108) "الاغتذاء في  معتدلة  العملية  تكون  أن  على   ،   

ً
عادلا عن    والكيف 

  (.109)  الضعيفةالأعضاء 

الدّ  العلاجات  ويعتبر  أهم  من  بكل  طبيعيّ اللك  للإعياء  الثلاثة،  ة  أصنافه 
الدّ  الكثير للإ ويستحسن   لك 

ّ
الش بت والبابونج، ودهن  عياء القروحي بدهن 
. ويحتاج  (110)  المفاصلالأشنة جيدة لها، لأنها تحلل الإعياء وينفع من أوجاع 

التّ الإ  الدّ عياء  إلى  والدّ مددي  ين 
ّ
الل الإعياء لك  أما  الشمس.  في  المسخن  هن 

ين جدً الورمي يعالج بالدّ 
ّ
 .(111) الفاترهن الكثير ا وبالدّ لك الل

 : ة في الطبّ ياضيّ الأنشطة الرّ  .8.7

على  طبّ الأ   حث التي  الأنشطة تلك ماسيّ  ولا بأنواعها،  ياضةالرّ  ممارسةاء 
  تكسب

ّ
الل الإنسان  البدنيّ جسم  و ياقة  والنّ الجسمانيّ   ةحّ الصّ ة  ة،  فسانيّ ة 

إلى  الكيفية  بحسب  أنواعها  ومنازعة    "وتختلف  وصراع  ورمي  وجري  مش ي 
المش ي المعتدل   ياضة الرّ ومثاقفة وركوب آلة برا أو بحر، وما إلى ذلك، وأفضل  

 .(112)والركوب"

الريّاضات المش ي   من الحركات الاعتيادية الإرادية للجسم،   هباعتبار أفضل 
" إذا كانت إحدى الرجلين مستقرة على الأرض والرجل الأخرى ويكون المش ي 

 .(113)متنقلة، والثبات يكون بالقدم، والنقلة بالرجل"

كانت   الطبّ    ياضةالرّ ولما  المصادر  فإنّ  لكل زمان ومكان،  أماطت  يّ صالحة  ة 
الأنشطة   ومن  الفصول،  وأنواعها حسب  أشكالها  عن  في    ة ياضيّ الرّ اللثام 

  بيع:" ما لم يخرج عن الاعتدال في الجسم كله مشيا أو ركوب آلة برّا فصل الرّ 
ناث من  ا، وصراعا أو مثاقفة بحسب ما يسهل ويعتاد، وتستعمل الإ وبحرً 
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دون ذكورها، وتختار منها الحمر والصفر إلى أن يربو   ياضةالرّ المركوبات في  
  (114) ".البدن وتحمر البشرة

أمّا فصل الشتاء    ،(115)   والأنهار صيد البحر    وبالنسبة لفصل الصيف يفضل
:" التي تليق بالبدن المدبّر بحسب ما يصلح لهم من سعي  ياضةالرّ فتستعمل  

وحركة   وأرجوحة   حمل  وسرير  وبحر  ظهر  وركوب  ومش ي  وصراع  وإحضار 
الخيل  بسلاح.صيد وثقاف ولعب   الذكور من  المراكب  . وتفضل فيه ركوب 

روالبغال و  مم  . (116) ها ونهضة حركاتها"المصرية لحرارة أنفاسها وأبخرة أبدان   الح 

الرّ  خصها ومن  التي  ركوب  طبّ الأ   ياضات  بالذكر   باعتبارها"(  117)   الخيلاء 
.  (118) "ةحّ ة، وتعين على دوام الصّ رياضة الفرسان وأعجل للحركة الجسديّ 

باعتدال الخيل  أكثر مما يسخن وينفع   "وركوب  كله، ويحلل  للبدن  رياضة 
ويسخن كثيرا  فيحلل  الخيل  طرد  وأما  أمراضهم،  بقايا  بتحليل    ". الناقهين 

(119)  

هناك   الخيل  ركوب  جانب   الرّ إلى 
ُّ
بالن الاضطرابات   اب  ش  مي  لبعض  علاج 

علة الفواق الذي يكون سببه    "ة المتسببة في عددا من الأعراض منهافسيّ النّ 
ف بنّوع طييب نفس المريض وجعله يتصرّ مهول؛ حيث يكون علاجه بتّ   أمرّا

عب الذي تتحرك فيه الأعضاء مع النّفس كالرّ 
ّ
 من الل

ُّ
 .  (120) " اب  ش  مي بالن

  وهي ولجان، رياضة حسنة تحرك جميع أعضاء البدن، رياضة الصّ كما تعد 
 ، (121)   والانقهار  رياضة للبدن والنّفس لما يلزمه من الفرح بالغلبة والغضب

من الخيل ما يعرف بالحوكاني وهو الفرس الذي يلعب   وجعل لهذه الرياضة
لى الكرة كلما إعلى ظهره بالكرة فلا يحتاج الراكب أن يعرفها بل لا يزال عينها  

  .(122) خلفهاارت الكرة تعدوا د

 : ياضةأثار عدم ممارسة الرّ . 8.8

 
ّ
الن من  الخالية  الحياة  سلبيّ إنّ  تأثير  لها  البدني  وهي    شاط  الجسم،  على 

أفعالهم   فتختل  الأمصار؛  أهل  عند  الغالب  في    كلها ة  طبيعيّ المخصوصة 

في المدن، لذلك   .(123) انتشار الأمراض بكثرة  يثير إشكالية  وهو الأمر الذي 
الفيلسوف ابن باجة الأندلس ي على الحاكم أن يركز في تدبيره على    يشترط

بالجسم العناية  بتدبير    ،ضرورة  أفعال    ى حتّ   ياضة الرّ وذلك  تصور  يكتمل 
 .  (124)  الفاضلةمواطني المدينة 

الطبّ   المصادر  السُّ ة  يّ وتطالعنا  فيها  بخطورة  يتبدل  التي  والحالة  كون، 
وحدد ابن رشد أي عدم القيام بأي حركة،  ياضة،  نسان من آثر عدم الرّ الإ

تصفر   فإنهمهذه الحالة بقوله:" فذلك من بين حال المقصورين في السجن،  
ة كلها، وليس يظهر هذا  طبيعيّ الوتختل أفعالهم    ،وتفسد سحنتهم  ،وجوههم
الإ بفي  فقط،  في نسان  كالطيور  المقصورة،  الحيوانات  جميع  في  ل 

 . (125) الأقفاص"

يبلد الحواس ويضعف أوتار  و  ،بالأخلاطامتلاء الجسم  كون السُّ ويترتب عن 
وينبغي ترك طبّ الأ   وحذر  .(126)   الحمامفي    التّدليك  العضلات  أخطار  من  اء 

 .(127)  وما ينجم عنها من حمى وضعف الأعضاء الرّياضة،

النّ ومن   يكون  فسيّ النّاحية  الرّ   كون السُّ ة  من  وترك  سببا  المعتادة  ياضة 
. كما أنّ  (128)  والبدن فس  أسباب مرض الماليخوليا، مما يتسبب في ضرر للنّ 

الفضول    كون السُّ دوام   اجتماع  يلحقه من  لما  المرض  في هذا  يسهم  والنّوم 
 .(129)  البدن وتكاثف المواد في 
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 نتائج البحث والمناقشة . 9
الغرب  البحث    ركز في  العلاج  أنماط  أحد  التّ   الإسلاميّ على  طبيب  وهو 

في الوقت المعاصر. وخرجت بالنتائج    ياض يّ الرّ   الطبّ أو ما يسمى ب  ياضةالرّ ب
 التالية:  

الإ • علىيحتاج  العمريّة  نسان  مراحله  ممارسة    مدى  أجل   ياضةالرّ إلى  من 
الشيخوخة،   إلى  الطفولة  من  العضلات  اختاتقوية  الغرب  أطبّ ر  وقد  اء 

الإالتّ   الإسلاميّ  لعمر  المناسبة  وصحته  مارين  لقدراتهنسان    والمناسبة 
 ة.  الجسمانيّ 

الطبّ   • بدنيّ يّ كشفت المصادر  لياقة  عة تكشف عن الحركات ة متنوّ ة بوجود 
العامة التي تختص بحركات الفرد اليومية للوقاية من الأمراض، أما الثانية 

بأنشط  ياضةالرّ فهي   القوّ المختصة  ترتبط  معينة  وتكوين  ة  العضلية  ة 
على تقديم النّصائح لممارسة الرّياضة المعتدلة    اءطبّ كما حرص الأ   الجسم.

 نسان. الإمن أجل سلامة 
الطبيعيّ  • العلاج  الرّ   شغل  حفظ    ياض يّ للإعياء  تضمن  البحث،  من  قسما 

ياقة البدنيّ 
ّ
علاجات ترتبط  لك. وكلها  ة عن طريق التّغذية والاستحمام والدّ الل

 .بتنمية العضلات وتزويد الجسم بالطاقة اللازمة
ممارسة   • النّ   ياضةالرّ ارتبطت   فسيّ بالحالة 

ّ
والت تحميه  للإنسانرفيهية  ة  إذ   ،

 ي القلب. وتقوّ  ،من الاكتئاب وتعدل المزاج
الأ  • بالرّ   ياضةالرّ   طبّاءقسم  شبيهة  أقسام  المتنوّ إلى  العصر  ياضات  في  عة 

ويمكن   نأالحالي،  فيما  ن  رياضاتجملها  الصّ   يلي:  كلعبة  ولجان، جماعية 
كالسّ  مائية  كالصّ رياضات  بالحيوانات  مرتبطة  رياضات  وركوب باحة،  يد 

النّ  عن  الدفاع  رياضة  الهدف  الخيل،  رياضة  والمنازعة،  كالمصارعة  فس 
 ماية، ورياضة المش ي.  كالرّ 

ومما ينجر عنها من أمراض، كما   ياضةالرّ حذر الأطباء من سوء استخدام   •
 والوجود. الإحساسالتي هي قطعا نهاية  كون السُّ تنبهوا إلى مساوئ 

 استنتاجات البحث وتوصياته . 10
فات  

ّ
ميزة العصر الأندلس يّ  الذي خلد في تاريخ الحضارة    ة يّ الطبّ  تعتبر المؤل

فد. هؤلاء  الإسلامية أطبّاء مثل ابن رشد، وابن البيطار، وابن زهر، وابن وا
لقواعد   أسسوا  آفاق    الطبّ جميعا  وفتحوا  العلاجية،   الطبّ وأصوله 

في   العامة  القواعد  وأسسوا  والابتكار.  الجد  حيث  من   ةحّ الصّ التّجريبيّ 
البحث أثبت  الصحّيّة.  والتّغذية  العصر    ياض يّ الرّ   الطبّ   بأنّ   والمرض  في 

للم امتداد  هو  تقسيم  المعاصرةارسة  مالوسيط  ويمكن   ياض يّ الرّ   بّ الط. 
 برؤية العصر إلى:

والذي الرّياض يّ   الطبّ بيولوجيا     • الجانب    :  والبيولوجي   الفسيولوجي يشمل 
 والمرض ي. 

الرّ العلاجيّ    ياض يّ الرّ   الطبّ   • علاج  ويشمل  الإعياء  ياضيّ :  من   ياض يّ الرّ ين 
 .صاباتوالإ 

التّ  • العلاج  تتضمنوجيهيطب  الكمّ الممارسة  توجيهات    :  حيث  وع  والنّ   من 
 .والكيف وحسب الأعمار

مسألة   • الأطباء  بالوقاية   ياضة الرّ تولى  تهتم  منهجية  وفق  احترافية  بطريقة 
ركيز على علم الحمية الغذائية، و ة حّ الصّ البدنيّة، وقوانين حفظ  

ّ
 الطبّ ، مع الت

 الفيزيائيّ  الذي يهتم بالمعالجة الوظيفية والفسيولوجي للأعضاء.

الاختص ظل  في  المعاوأخيرا،  يجب  صات     يةأهمّ مدى    إدراكاصرة 
ّ
راث  الت

الوعي    الطبّ في    يّ الطبّ  التّ   يةأهمّ بالمعاصر، ونشر  في  المساعدة  اريخ العلوم 
وننوّ   ياض يّ الرّ   للطبّ  عنها  وعلومه.  المسكوت  للمواضيع  الأولوية  بإعطاء  ه 
 . ا ومعالجة القضايا التي تخدم العصرتاريخي  

 نبذة عن الباحثة 
 بودالية تواتية 

العلوم الانسانية والاجتماعية بكلية  العلوم الانسانية  ،  معسكر ،  جامعة معسكر،  قسم 
 mascara.dz-boudalia.touatia@univ، 000213553095015، الجزائر 

أ رتبة  أستاذة محاضرة  بالجزائر،  وهران  تواتية خريجة جامعة  ،  الدكتورة 
الاسلاميّ،   الغرب  تاريخ وحضارة  التّ تخصص  البحوث  مخبر  ة اريخيّ عضو 

من   العديد  نشرت  بمعسكر،  موالاجتماعية  في  و   جلات  المقالات    وطنية 
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"البيئة والمجال الحضري في    مؤلفة لكتاب الجماعية داخل وخارج الوطن.  
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