
 به نام خدا
 

 

 

 

 

 

 

 

 تهران دانشگاه صنعتي اميركبير

 

 ( سالنی) هاکی        جزوه

 

 

 

 

 

 

 

 

 عمومي واحد تربيت بدني

 
 :و تنظيم تهيه

 
 گروه آموزشي تربيت بدني



فهرست مطالب

1مقدمه - 1

3تاریخچه مختصر ورزش هاکی - 2

4ها و زمان بازي  تیم- 3

5زمین بازي- 4

6دروازه و نیم دایره دروازه  - 5

6توپ و چوب - 6

7لباس بازیکنان و وسایل بازي - 7

8ادارة بازي  - 8

10سایدآف–ها اخراج- 9

11ضربۀ فشاري آزاد  -10

11پنالتی کرنر -11

12ضربه پنالتی  -12

15تصادفات -13

17آمادگی جسمانی در ورزش هاکی -14

20صدمات ورزشی در ورزش هاکی-15

20طرق پیشگیري از صدمات ورزشی در ورزش هاکی-16

22تربیت بدنی از دیدگاه اسلام  -17

26منابع-18





1

مقدمه: 

المللی همیشه شاهد تلاطم بوده هاي دور تاکنون اصل اشاعه قوانین ورزش توسط مراجع بیناز گذشته

و بلند مدت به قوانین ثابت ل تغییرات بصورت کوتاه مدت، میان مدتاست. این مراجع دائماً در تلاشند تا با اعما

با معرفی یک چرخه دو ساله براي خود، حدود مرز زمان جهت (FIH)برسند. ضمناً فدراسیون بین المللی هاکی 

تغییرات قوانین اعلام کرده است. 

المللی هاکی این حق را براي خود محفوظ نگه داشته که در شرایط استثناء، تغییرات البته فدراسیون بین-

قوانین را اعمال نماید. 

بود که با هدف افزایش زمان تغییر و سرعت بازي معرفی در این سري از قوانین شاهد تغییرات اساسی خواهیم -

اند. شده

تکاملی خود را آغاز کرده و دهاي هاکی داخل سالن چندیست که رشتوان گفت که قوانینبطور کلی می

یز لهستان ن2011به قوانین قطعی و بدون تغییر برسد. البته باز خورد قوانین در جام جهانی 2013شاید تا سال 

در این قطعیت نقش بسزایی را بر عهده خواهد داشت. 

شایان ذکر است که در این سري از ترجمه کتب قوانین سعی شد که باز به سوي روانی ترجمه و سهولت 

مابین در انتقال مطالب حرکت شود که یقیناً این خود سبب خواهد شد تا در درك متقابل قوانین و تغییر آن فی

ربیان و بازیکنان و با توجه به فرآیند حس مشترك که خود اصل اسامی و یک فاکتور حیاتی در انجام داوران، م

بهتر یک مسابقه است تعادل برقرار گردد. 

هاي سیونااجرا خواهند شد. فدر1389دي ماه 11المللی از ضمناً قوانین هاکی داخل سالن در سطوح بین

گیري کنند. به مانند سالهاي باط با تاریخ اجراي قوانین در داخل کشور  خود تصمیمملّی اختیار دارند که در ارت

و شاید بعد 2013گذشته، تاریخ شروع قوانین مشخص شده ولی تاریخ پایان اعلام نگشته است ما تا قبل از سال 

ثناء فدراسیون       از آن هم از اعمال تغییرات در این قوانین اجتناب خواهیم ورزید هر چند، در شرایط است
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داند که این تغییرات به اطلاع             حق اعمال تغییرات را براي خود محفوظ می(FIH)المللی هاکی بین

www.fih.chهم قابل دسترس خواهند بود:FIHرسد و در عین حال در وب سایت هاي ملی میفدراسیون
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»تاریخچه مختصر باز هاکی«

ترین بازي اجتماعی (گروهی) است که با چوب و توپ در جهان متداول بوده ورزش (بازي) هاکی قدیمی

است. طبق متون شناخته شده تاریخ فرهنگ و ورزش جهان پیدایش این بازي حدود دو هزار سال قبل از میلاد 

گرفت. اند. این بازي با توپ و چوب به دو شکل انجام مین این بازي را به وجود آوردهدر ایران بوده است و ایرانیا

شود، این بازي پس از تکمیل به سایر نامند و با اسب که به آن چوگان گفته میبدون اسب که آن را هاکی می

برده شده است. کشورهاي آسیایی از جمله هندوستان منتقل و توسط مهاجرین اروپائی از آسیا به اروپا

بازي هاکی در بین کشورهاي اروپائی به سرعت متداول و پس از استقبال اروپائیان از این بازي توسط 

کمیتۀ 1907متخصصین انگلیسی تکمیل گردید و گسترش آن به قدري سریع بود که براي اولین بار در سال 

هاي رسمی المپیک د در لندن جزء بازيدر چهارمین بازي المپیک جدی1928هاکی تاسیس گردید و در سال 

المللی در آمده است. هاي مهم و جالب بیندرآمد و ا ز آن تاریخ تاکنون جزء یکی از روش
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ها و زمان بازي تیم-1
یک گیرد. در زمین بازي بیش از باشد انجام مینفر می6توسط دو تیم که هر تیم داراي حداکثر بازي الف)

بان از هر تیم نباشد باشد. دروازه
توان در زمانی انجام داد که: نفر تعویض کند و تعویض را فقط می6تواند تا هر تیم طبق بند الف میب)
توپ از خط گل خارج شده باشد. .1
گل شده باشد. .2
نیمه اول تمام شده باشد. .3
علتی متوقف شده باشد. بازي به.4
نفر بازیکن داشته باشد در غیر این صورت تیم مقابل 4تواند در بازي شرکت که حداقل تیمی  می-پ

شود. برنده اعلام می
شود و بین دو نیمه اي تقسیم میدقیقه20دقیقه خواهد بود که به دو زمان 40مدت بازي رسمی -ت

کنند. شود  که پس از آن دو تیم جاي خود را عوض میاستراحت منظور میدقیقه10الی 5بازي 
براي شروع بازي، بعد از نیمه اول و پس از هر گل، بازي با پاس دادن به عقب از وسط زمین شروع -ث

ف جلو شود. براي شروع بازي توپ نباید به طرشود. بازي توسط تیمی که با حکم سکه برنده شده انجام میمی
پاس داده شود  و حتماٌ باید به طرف عقب فرستاده شود. تمام بازیکنان قبل از شروع بازي باید در نیمه زمین 

متر از هم باشند. هیچ بازیکنی قبل از اینکه به یکی از بازیکنان برسد با به تخته کناره بخورد 3خود و به فاصله 
حق حرکت ندارد. 

شود (به قانون از خطاها و توپ که به خارج ا ز زمین برود بازي با بولی شروع میبراي توقف بازي غیر-ج
مراجعه کنید).17

ها کاپیتان- 2
کند. هر تیم زمین را با حکم سکه انتخاب می-الف
شوند. هم معرفی میه بان و بازیکنان رزرو بقبل از شروع و در حین بازي اگر لازم شد دروازه-ب
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داوران، وقت نگهداران- 3
براي کنترل و اداره بازي دو داور ضروریست. )الف
مجاز .IIمسئول است که در قسمت خود در تمام طول بازي تصمیمات لازمه را انتخاب نماید. .I:هر داور)ب

است که در قسمت خود پنالتی کرنر یا ضربه پنالتی بدهد. 
وقت نگهدار مسئول است که هر نیمه وقت را اعلام کند و وقت توافق شده را هم نگهدارد. )پ
وقت نگهدار براي تمام زمان که براي پنالتی کرنر و ضربه پنالتی تلف شده یادداشت و به وقت بازي اضافه )ت

کند. 
ل کند. بازیکنی که توسط داور اند کنتروقت  نگهدار مسئول است بازیکنانی را که توسط داور محروم شده)ث

کند و او وقتیکه زمان محرومیتش تمام شده موقتاً از بازي اخراج شده خودش را به وقت نگهدار معرفی می
شود شود. زمان محرومیت توسط داور به وقت نگهدار گفته میتوسط وقت نگهدار اجازه گرفته وارد بازي می

). 5بند 12(قانون 
زنند: نکات ذکر شده زیر سوت میداوران فقط براي )ج

براي شروع و خاتمه نیمه اول و دوم بازي. .1
براي گرفتن خطا یا  علل دیگر. .2
شروع و خاتمه ضربه پنالتی. .3
علامت بدهد که توپ از زمین بازي خارج شده. .4
گل اعلام کند. .5
شروع بازي پس از هل گل یا پس از هر توقف. .6

را رعایت کرده. 9و 8، 7، 6، 5، 4داور قبل از شروع بازي باید خودش را قانع کند که قوانین )چ

آوانتاژ
دهند. داوران باید خودشان را قانع کنند و تشخیص بدهند که با نگرفتن خطا به تیم مقابل آوانتاژ می

زمین بازي -4
زمین باید به شکل مستطیل باشد. )الف

متر نباشد. 44متر و بیش از 36طول کمتر از .1
متر نباشد. 22متر و بیش از 18عرض کمتر از .2
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سانتیمتر و با یک سانتیمتر 10سانتیمتر و ضخامت 10باید در طول اطراف زمین تخته چوبی به بلندي )ب
طرف داخل نصب گردد. شیب به

سانتیمتر باشد. 8سانتیمتر باشد ولی بین دو تیر دروازه، امکان دارد 5خط دروازه باید به پهناي )پ
خط وسط باید از یک طرف به طرف دیگر کشیده شود. )ت

دروازه - 5
از همدیگر بوده و متر 3در مرکز خط دروازه باید یک گل باشد که شامل دو ستون عمودي به فاصله 

هاي درونی) لبه جلوي ستون گردد (اندازهباشد متصل میمتر از زمین می3وسیله یک تیر افقی که به بلندي 
ها مماس باشد. هاي گل باید کاملاً با ستونگل پایینی با قسمت خارج یا داخل گل تماس حاصل نماید. میله

متر باشد. سانتی8ش از ضخامت و عرض ستون افقی و عمودي نباید بی- الف
سانتیمتر از پست تیر دروازه به یکدیگر نصب شود. 15تورها باید به فاصله -ب
تخته دروازه که در عقب دروازه قرار دارد باید جلوي تور و پهناي آن نباید بیشتر و یا کمتر از پهناي دروازه -پ

شود. متصل میباشد. این چوب به وسیله دو چوب دیگر به تیرهاي دروازه 

یم دایره دروازهن-6
شود دو سانتیمتر کشیده می5متري یک خط سه متري با پهناي 9در مقابل و موازي با خط گل به فاصله )الف

متر و به 9هاي دروازه روي خط دروازه به شعاع طرف این خط به وسیله خط دایره شکل که مرکز آن گوشه
اي که بین دو ربع دایره و خطی که به موازات شود محوطهدروازه متصل میباشد به خط سانتیمتر می5پهناي 

شود. دروازه کشیده شده است قرار دارد نیم دایره محوطه دروازه نامیده می
سانتیمتر براي ضربه 60سانتیمتر یا علامتی به طول 10متر از وسط دروازه یک دایره به قطر 7به فاصله )ب

شود.پنالتی کشیده می
شود. گذاري میمتري براي پنالتی کرنر علامت6از هر طرف دروازه به فاصله )پ

توپ -7
توپ باید از چرم سفید و یا چرمی که رنگ سفید و یا روکش سفید داشته باشد. )الف
قسمت داخل توپ ترکیبی مخصوص است از چوب پنبه و مواد مخصوص دیگر مثل توپ معمولی کریکت. )ب
گرم باشد. 156گرم و کمتر از 163وزن توپ نباید بیشتر از )پ
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سانتیمتر باشد. 40/22سانتیمتر و حداقل 5/23محیط توپ نباید بیشتر از )ت
توان از توپی که از رنگ یا مواد دیگر باشد بکار برد ولی باید داراي وزن و مشخصات در صورت توافق داور می)ث

ذکر شده باشد. 

چوب -8
فقط قسمت چپ (قسمت داخل) چوب هاکی باید صاف باشد. )لفا

سر چوب  هاکی (قسمت گرد آن) باید حتماً از چوب و در آن هیچگونه لبه تیز نباید باشد و یا فلز تزئینی )ب
اي داشته باشد. بکار برده شود هیچ قسمت از چوب هاکی نباید داراي لبه تراشیده

ترین گرم وزن داشته باشد قطر ضخیم340گرم و حداقل کمتر از 794از چوب هاکی نباید حداکثر بیش )پ
سانتیمتر عبور داد. داوران بازي باید از 5اي به قطر قسمت چوب باید آنقدر باشد که بتوان آن را از داخل حلقه

استفاده هر نوع چوب که با این ماده تطبیق نکند جلوگیري نمایند. 

بازي لباس بازیکنان و وسایل - 9
براي زدن ضربه شروع بازي (بولی) باید هر نفر  بازیکن از دو تیم در مقابل یکدیگر طوري بایستند که دست )الف

راست و قسمت راست صورت آنان به طرف دورازة خودشان و جهت صورتشان به طرف خط کناره مقابل آنان 
شود، ضربه شروع بازي باید به ترتیب زیر انجام گیرد. باشد، بولی در نقطه وسط خط وسط زمین زده می

هر بازیکن چوب خود را در طرف راست توپ که روي زمین قرار دارد به زمین زده و بلافاصله در فضا در قسمت 
شود پس از ضربه سوم در هوا بلافاصله بازي بالاي توپ به چوب حریف بزند. این عمل سه بار متوالی تکرار می

کند که هر چه زودتر توپ را براي خود بگیرد. ود و هر بازیکن پس از این ضربه سعی میششروع می
متر را رعایت کنند. 3گیرد تمام بازیکنان باید در زمین خود و فاصله در زمانیکه بولی صورت می)ب
شود ر آن بولی زده میاي که دگیرد نباید فاصله نقطهدر زمانیکه بولی در محوطه نیم دائره دروازه انجام می)پ

متر باشد. 3از خط دروازه کمتر از 
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مجازات
شود. ) هر عمل که خلاف مقررات هنگام انجام بولی صورت گیرد بولی تکرار می1
تواند توپ را به تیم مقابل بدهد تا با یک ضربه آزاد بازي را ) در صورت تکرار خلاف به وسیله یک تیم داور می2

نچه بولی در محوطه نیم دایرة دروازه انجام گیرد و زننده بولی و یا یکی از بازیکنان او عمل شروع کند. چنا
تواند حق زدن پنالتی کرنر به تیم مقابل بدهد. خلافی تکرار کنند داور می

گل -11
توسط یار ايگلی معتبر است که توپ از داخل محوطه نیم دایرة دروازه به وسیله ضربه16علاوه بر ماده )الف

کند از خط دروازه از بین دو تیر دروازه عبور کرده و وارد دروازه شده باشد به مهاجم یا به چوب مدافع اصابت می
هیچ وجه مهم نیست که توپ قبلاً به وسیله بازیکن تیم مدافع لمس شده یا خیر. 

حرکت در آیند و در این هنگام هاي دروازه به نحوي از جاي خود  تکان خورده و بهاگر هنگام بازي چوب)ب
اي از خط دروازه عبور کند که آن نقطه به عقیده داور نقطه بین دو تیر دروازه بوده است گل توپ از نقطه
شود. محسوب می

پس از متوقف شدن بازي در داخل محوطه دروازه قبل از اینکه گل شود حتماً باید توپ به چوب یا رحمله )پ
بخورد. 

مراجعه کنید). 1شود. (لطفاً به بند پ قانون هایش بیشتر باشد برنده محسوب میتیمی که تعداد گل)ت

بازي ةادار-12
I.تواند: یک بازیکن می

تر از زانو) بازي کند ولی چوب باید روي زمین باشد. توپ را به صورت ضربه فشاري یا ضربه هوائی (پائین)الف
تواند با آن بازي کند. توپ هوائی را بگیرد ولی فوراً آن را آزاد کند و قبل از اینکه روي زمین بیفتد نمی)ب
از طرف چپ یار مقابل حمله کند به شرطی که یار خودش مانع نشود یا خود او یا چوب مانع ایجاد نکند. )پ
تواند با تواند هوائی بزند. او همچنان میولی عملاً نمیتواند توپ را با پا بزند بان باشد میدر صورتیکه دروازه)ت

این کار را انجام تواند در مقابل محوطه دروازهاو فقط در این دو صورت ذکر شده می(بدن خود توپ را نگهدارد
بان براي جلوگیري از گل در داخل نیم دایره، توپ به دست یا بدن اواگر به عقیده داور زمانیکه دروازه)دهد

بخورد و برگشت نماید داور نباید خطا بگیرد. 
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II.تواند: یک بازیکن نمی
توپ را ضربه آزاد بزند. )الف
با پشت چوب بازي کند. )ب
چوب خود را موقتاً عوض کند. 16و 15و 14بدون داشتن چوب در بازي شرکت کند یا اینکه براي قوانین )پ
ربه از شانه خود بالا ببرد یا اینکه با بودن چوب بالاي شانه به یار مقابل چوب خود را چه قبل و چه بعد از ض)ت

حمله یا دفاع کند. 
توپ را طوري بازي کند که خطرناك باشد یا عمداً به بدن یا پاي یار مقابل بزند که خطا بگیرد. )ث
ود بزند مگر اینکه با دست توپ را چه در داخل چه در خارج از زمین روي هوا بازي کند یا اینکه با بدن خ)ج

بند ت این قانون مراجعه کنید). 1نگهدارد (لطفاً به ماده 
هوائی بپرد یا با بدن بپرد مگر اینکه با چوب باشد. –بیاندازد –لگد بزند –توپی را بردارد )چ
گرفتن چوب یا با یار خود مانع ایجاد کند. –توپ هوائی –ضربه آزاد )ح
پشت با بزند یا با دست لباس او را بگیرد و مانع شود. –لگد بزند –تنه بزند )خ
گاه درست کند که توپ را نگهدارد. دویدن بین یار خود و مقابل مانع ایجاد کند یا پاي خود را تکیه)د
بان باشد. وري زمین دراز بکشد و با توپ بازي کند مگر اینکه دروازه)ذ
عمداً از زمین خارج شود و باز برگردد. )ر
در داخل دروازه تیم مقابل بایستد. )ز

نکته:
بان یا لباس بازیکن یا داور گیر کرد باید داور توپ را متوقف کرده، از اگر در زمان بازي توپ در پشت دروازه)الف

بند ب). 10همانجائیکه خطا شده با بولی بازي را شروع کند (قانون 
کند. اگر توپ به داور بخورد بازي ادامه پیدا می)ب

بحث انضباطی -4
شود باید داور فوراً بازیکن را تنبیه بازي خشن یا خطرناك یا هر نوع عمل که منجر به عمل انضباطی می

کند. 
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ها اخراج- 5
پس از اینکه بازیکن توسط داور موقتاً از بازي اخراج شده باید خود را به وقت نگهدار معرفی کند و وقت )الف

بند ث). 3نگهدار وظیفه دارد که پس از زمان معین شده توسط داور به او اجازه بازي مجدد بدهد (قانون 
انیکه او خود را به وقت نگهدار معرفی بازیکن اخراجی باید در جاي معین یا پشت دروازه خود بایستد و زم)ب

شود. کند آن موقع زمان اخراجی شروع می
تواند جاي بازیکن اخراجی را بگیرد. بازیکن دیگري نمی)پ

مجازات
خارج از نیم دایره دروازه.1

عمداً توسط یار شود. اگر خطا اگر خارج از محوطه نیم دایره خطا صورت گیرد بازي به ضربه آزاد شروع می
تواند با تشخیص خود پنالتی کرنر بدهد. دفاع صورت گیرد داور می

داخل نیم دایره دروازه توسط یار مهاجم پ.2
شود. ضربه آزاد به تیم مقابل داده می

داخل نیم دایره دروزاه توسط یار مدافع .3
شود. پنالتی کرنر یا ضربه پنالتی داده می

دایره دروازه خارج و داخل نیم .4
بند پ). 10تواند بازي را با یک بولی شروع کند (طبق قانون اگر مرتب خطا کنند داور می)الف
تواند: براي بازي خطرناك یا ایجاد خطریابی انضباطی غیر از مجازات لازمه داور می)ب
I .به یار خطاکار اخطار دهد :

II راج کند. دقیقه از بازي اخ2: موقتاً او را براي مدت
III .باري همیشه از بازي محروم کند :

آف ساید -13
در بازي هاکی سالنی اف ساید نداریم. 
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ضربه فشاري آزاد -14
شود اگر در داخل نیم دایره اي که خطا شده شروع میاگر خطا صورت گیرد بازي با ضربه فشاري از نقطه)الف

توان ضربه فشاري را زد. نیم دایره میصورت گیرد در آن زمان هر کجاي 
شود  توپ باید بدون حرکت باشد و با تشخیص داور توپ اگر غیر عمد از در زمانیکه ضربه فشاري زده می)ب

زمین بلند شده باید ضربه را تکرار کرد. 
اگر داور تشخیص متر از زننده ضربه فاصله داشته و 3شود باید بازیکنان در زمانیکه ضربه فشاري زده می)پ

دهد. دهند ضربه را قبول کرده بازي را ادامه میدهد که بازیکنان عمداً براي اتلاف وقت این عمل را انجام نمی
ت) را رعایت کرده باشد ضربه 2(12زند نتواند بزند و اگر قوانین اگر بازیکن در زمانیکه ضربه فشاري می)ت

شود. تکرار می
ربه توپ را زد دیگر حق ندارد با آن بازي کند مگر اینکه توسط یار مقابل یا یکی از پس از آنکه زننده ض)ث

یاران خودي بازي شود. 

مجازات
اگر داخل نیم دایره خطا صورت گیرد باید پنالتی کرنر به تیم مقابل داد. .1
اگر خارج از نیم دایره خطا صورت گیرد باید ضربه فشاري آزاد به تیم مقابل داد. .2

پنالتی کرنر-15
شود و زننده پنالتی کرنر متر باشد زده می6هاي دروازه حداقل اي با ستوناي که فاصلهپنالتی کرنر از نقطه)الف

حق دارد هر طرفی که مایل باشد از آنجا پنالتی کرنر بزند. 
متر باشد بقیه یاران 3شود هیچکدام از بازیکنان حق ندارد به فاصله کمتر از در زمانیکه پنالتی کرنر زده می)ب

بان که باید در گل باشد بقیه باید پشت خط حمله باید خارج از نیم دایره باشند تمام یاران دفاع غیر از دروازه
گاه دام براي دویدن حق ندارند از چوب دروازه به عنوان تکیهدروازه طرف دیگر زننده پنالتی کرنر باشند و هیچک

استفاده کنند. قبل از حرکت توپ هیچکدام از بازیکنان حق ورود به نیم دایره را ندارند. 
بازیکن حق ندارد از نقطه پنالتی کرنر مستقیم توپ را وارد دروازه کند یا توپی که برگشت شده بدون )پ

دروازه بزند. (توپ حتماً نباید ساکن شود ولی باید نگهداشته شود). نگهداشتن آن را به طرف
قبل از اینکه توپ به طرف دروازه زده شود باید حتماً توپ را نگهداشت و بعد زد. 
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پس از اینکه بازیکن ضربه پنالتی کرنر را زد دیگر حق ندارد با آن توپ بازي کند. مگر اینکه یاد خودش یا )ت
ن بازي کند. یار مقابل با آ

ت) را رعایت کرده باشد پنالتی 2(12بزند و قانون اگر زمان زدن پنالتی کرنر بازیکن نتوانست ضربه به توپ)ث
شود. کرنر تکرار می

زند حق ندارد توپ را مستقیم از نقطه پنالتی کرنر وارد دروازه کند. بازیکنی که پنالتی کرنر می)ج
اگر وقت بازي تمام شده باشد باید صبر کرد تا پنالتی کرنر زده شود و بعد پایان بازي را اعلام نمود. )چ
براي توضیح بیشتر بند (چ) در زمانی پنالتی کرنر تمام شده که )ح
گل اعلام شده باشد. .1
توپ از خط دروازه یا خط نیم دایره دروازه بگذرد. .2
باشد. بازیکن حمله خطا کرده.3
دهد که آن کند یا ضربه پنالتی میبازیکن دفاع خطا کرده باشد که در آن صورت داور پنالتی کرنر را تکرار می.4

باید طبق بندهاي ذکر شده تمام شود. 

مجازات
بند ب اگر یار دفاع یا حمله زودتر از اینکه توپ بازي شود وارد خط دروازه یا خط 15براي خطاي قانون .1

شود. نیم دایره شود پنالتی کرنر تکرار می
بند ب که  مرتب توسط یار حمله صورت گیرد داور باید ضربه فشاري را براي یار 15براي خطاي قانون .2

دفاع اعلام کند. 
گیرد داور باید ضربه پنالتی را اعلام بند ب که مرتب توسط یار دفاع صورت می15براي خطاي قانون .3

کند. 
بند ب داور باید ضربه فشاري آزاد به طرف مقابل بدهد. 15براي خطاهاي دیگر قانون .4

ضربه پنالتی - 16
که:شودمیپنالتی در صورتی داده ضربه )الف

در داخل دایره صورت گیرد.14یا 12توسط یار دفاع خطاي عمدي قانون .1
یار دفاع براي جلوگیري از گل حتمی خطاي عمدي کند. .2
بازیکنی رفتار غیرانسانی یا ورزشی داشته باشد. .3
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واند به وسیله یک فشار و یا ضربه ضعیف یا با تمتري، بازیکن می7توپ را هنگام اجراي ضربه پنالتی )ب
زند باید هنگام زدن چوب هاکی به وسیله بلند کردن به طرف دروازه پرتاب کند بازیکنی که ضربه پنالتی را می

تواند هنگام زدن یک پاي خود را به اندازه یک قدم جلوتر از توپ بگذارد اما او کاملاً به توپ نزدیک باشد و می
بان رد بیش از یک مرتبه توپ را بزند و یا بعد از زدن مجدداً با توپ تماس بگیرد و یا خود را به دروازهاجازه ندا

نزدیک کنند. 
بان زخمی یا اخراج شده باشد کاپیتان تیم فوراً یک نفر را به جاي او زمان اعلام ضربه پنالتی اگر دروازه)پ

تواند براي دفاع از گل پت را به پا کند. دستکش و ماسک نمیکند ولی آن بازیکن غیر از معرفی می
حرکت بایستد تا پنالتی زده شود و بان باید در توي دروازه روي خط دروازه بیهنگام زدن پنالتی دروازه)ت

ا به وسیله بان نباید مجازات شود اگر توپ رقبل از زدن پنالتی نباید دروازه را به قصد دفاع ترك نماید دروازه
هاي او هم بالاتر باشد طبیعی است که حقی که دست و بدن خود نگهدارد. اگر توپ هنگام ورود به دروازه از شانه

تواند توپ را با چوب که ا ز شانه خود بالاتر باشد نگهدارد. اگر بان داده شده محفوظ خواهد بود و او نمیبه دروازه
زند پاي خود را به جلو بگذارد و یا اگر زننده پنالتی ننده ضربه پنالتی سر میبان به وسیله حرکتی که از زدروازه

بان انجام دهد باید پنالتی تکرار شود. حرکتی براي فریب دادن دروازه
بازیکن زننده پنالتی نباید با توپ تماس بگیرد قبل از آنکه داور با زدن سوت به او اجازه بدهد. ث)
متر باشند. 3ید همه بازیکنان دو تیم خارج از دایره و حداقل فاصله هنگام زدن پنالتی با)ج

بهر کیفیتی که باشد زننده پنالتی مجاز است هر قدر که بخواهد توپ را به هوا پرتاب کند. چ)
اگر بعد از زدن ضربه پنالتی.ح)
شود. عبور کرد یک گل محسوب میتوپ از بین دو تیر دروازه از زیر چوب افقی دروازه و از خط دروازه کاملاً .1
شود باید داور ضربه پنالتی بان انجام گیرد که مانع  از ورود توپ به دروازه میاگر عمل خلافی به وسیله دروازه.2

بان، زننده پنالتی باشد (بند ت بالا). را گل محسوب کند مگر آنکه عامل اصلی و حقیقی این عمل خلاف دروازه
اگر توپ در نیم دایره دروازه ساکن شود یا به تیر دروازه بخورد یا از خط دروازه خارج شود ضربه پنالتی تمام .3

شود مگر اینکه گل شده باشد. شده محسوب می
شود. شود تا شروع مجدد بازي به وقت بازي اضافه میکه ضربه پنالتی زده میاي زمان بین لحظه)خ
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مجازات
اگر عمل خلاف این ماده و یا مواد دیگر هنگام زدن پنالتی از طرف یکی از بازیکنان تیم مهاجم انجام گیرد .1

این قانون. 3کند با توجه به بند ح شماره بازي ادامه پیدا می
را تکرار تواند داور ضربه پنالتیاین ماده از طرف یکی از افراد تیم مدافع انجام گیرد میاگر عمل خلاف بند ت .2

کند. 

خارج (خارج شدن توپ از زمین) -17
زمانیکه توپ از خط دروازه خارج شود و گل نشده یا اینکه از تخته کناره بیرون پرت شده باشد آغاز مجدد 

باشد: بازي به شرح زیر می

پوش-1
اي که خارج شده یک متر توپ را در طهاگر توپ از تخته کناره خارج شود فوراً بدون اتلاف وقت از نق)الف

کنیم. اگر توپ در نقطه نیم دایره باشد داخل زمین گذاشته و توسط یار مقابل با ضربه فشاري بازي را شروع می
باید آن را خارج از خط نیم دایره گذاشته عمل ضربه فشاري را انجام داد. 

متر از توپ فاصله داشته باشند. هنگام ضربه 3هنگام ضربه فشاري کلیه بازیکنان دیگر باید حداقل )ب
متر باشد ضربه باید تکرار شود، اگر داور تشخیص دهد بازیکنی در 3فشاري اگر بازیکن داراي فاصله کمتر از 

د. دهمتر باشد و هدفش اتلاف وقت باشد بازي را ادامه می3فاصله کمتر از 
بعد از ضربه زدن و وارد کردن توپ به داخل زمین بازیکن زننده اجازه ندارد توپ را مجدداً بزند و یا با )پ

آن بازي کند مگر اینکه به وسیله بازیکن دیگري، مدافع یا مهاجم با آن بازي شده باشد. 

مجازات 
دهند. اگر هنگام ضربه زدن خطائی توسط زننده صورت گیرد به تیم مقابل حق ضربه را می.1
اگر خطا از طرف یکی از بازیکنان تیم زننده ضربه انجام گیرد ضربه تکرار خواهد شد. چنانچه در این .2

شود. حالت خطا عمداً تکرار شود به تیم مقابل ضربه آزاد داده می
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گذاشتن توپ از خط دروازه) خارج (- 2
اگر توپ توسط یار حمله به خارج از خط دروازه فرستاده شود که گل نشده باشد یا اینکه با تشخیص داور 
غیر عمد توسط یار مدافع از خط دروازه خارج شده باشد بازي با یک ضربه فشاري از هر نقطه نیم دایره شروع 

ت کرد. متر را رعای3شود باید فاصله می

مجازات 
شود. اگر در داخل نیم دایره خطا صورت گیرد، ضربه پنالتی کرنر به تیم مقابل داده می.1
شود. اگر خارج از نیم دایره خطا صورت گیرد، ضربه فشاري به تیم مقابل داده می.2

پنالتی کرنر- 3
اگر توسط یار دفاع از هر نقطه زمین توپ به خارج از خط دروازه خودي فرستاده شود داور باید پنالتی 

کرنر را اعلام کند مگر اینکه گل شده باشد. 

مجازات
اگر یار مهاجم یا مدافع قبل از زدن ضربه صحیح پنالتی کرنر خطا کند 3بند 17براي خطاي قانون .1

باید پنالتی کرنر تکرار شود. 
توسط یار مهاجم، داور باید ضربه آزاد را اعلام کند. 3بند 17پی در پی قانون براي خطاي .2
توسط یار مدافع داور باید ضربه پنالتی را اعلام کند. 3بند 17براي خطاي پی در پی قانون .3
دهد. داور به تیم مدافع ضربه آزاد می3بند 17براي خطاهاي دیگر قانون .4

تصادفات -18
اگر یکی از بازیکنان یا یکی از داوران به علتی قادر به ادامه بازي نباشد باید داور دیگر بازي را قطع )الف

کند و زمان تلف شده را یادداشت کند تا به بازي اضافه کند. در صورتی که گلی قبل از اتفاق فوق زده شود و 
ین توپ گل شده و بازي قطع گردیده است گل اي که اتفاق افتاده و اداور تشخیص دهد که بدون توجه به واقعه

آید. به حساب می
کند: داور فوراً بازي را به شرح زیر شروع می)ب
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اي که اتفاق افتاده. با یک بولی در نقطه.1
باشد. با مجازاتی که مربوط به آن خطا می.2
ده باشد. با تصمیمی که قبل از قطع بازي گرفته ش.3
اگر داور نتواند بازي را ادامه دهد داور دیگر باید بازي را شروع کند. )پ

موفق باشید. 
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آمادگی جسمانی در ورزش هاکی: 

آمادگی جسمانی عبارت است از توانایی انجام کارهاي روزمره با علاقه و کیفیت مطلوب، بدون احساس 

خستگی، ضمن اینکه فرد انرژي لازم بمنظور گذراندن اوقات فراغت را نیز داشته باشد. آمادگی جسمانی در 

استقامت، تعادل، هماهنگی، چابکی و ورزش هاکی داراي فاکتورهاي مختلفی است که عبارتند از: قدرت، سرعت، 

توان.  هدف از آمادگی جسمانی تکامل و توسعه فاکتورهایی است که ذکر شده. 

فاکتورهاي آمادگی جسمانی

قدرت: قدرت عضله و قطر آن ارتباط نزدیکی با یکدیگر دارند، در اکثر موارد در  تمرینات ورزشی قدرت -1

گردد و کمبود آن باعث به تأخیر افتادن یادگیري (البته مهمترین عامل در کسب مهارتهاي ورزشی محسوب می

شود. یادگیري به فاکتورهاي دیگر هم نیاز دارد) می

کنند: توانایی کاربرد نیروي مقاومت مشخص در مقابل نیروي دیگر و طور کلی قدرت را چنین تعریف میب

گردد. تعریف دیگر آن چنین است: عاملی است که سبب پیدایش یا توقف حرکت در شخص می

وزنه برداري حرکات قدرتی حرکاتی مانند حرکت شنا به روي زمین، ایپ روي پاالل، پرتاب توپ مدسینال 

و غیره. 

سرعت: عبارت از کیفیت جابجایی فرد و یا شی در واحد زمان، بعبارت دیگر میزان حرکت و یا سرعت -2

هر یک از اعضاي بدن و یا تمام اعضاي بدن در واحد زمان، در در افراد مختلف متفاوت است همچنین در یک 

ت. عضلات سفید در حرکات سرعتی نقش مهمتري از عضلات فرد نیز سرعت در اندامهاي مختلف ؟ متفاوت اس

قرمز دارند چون سرعت انقباض در عضلات سفید بیشتر از عضلات قرمز است در ضمن عضلات کوچکتر زودتر 

تر، مردان بدلیل حجم عضلانی بیشتر داراي سرعت بیشتري نسبت به رسند تا عضلات طویلبحالت انقباض می

ی در ورزش، حرکاتی هستند که باعث تقویت و افزایش سرعت در اندامهاي شخص زنان هستند. حرکات سرعت
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توان سرعت افراد را اي میشوند، بوسیلۀ دویدن در سربالایی و همچنین تمرینات انتیروال و تمرینات شبکهمی

دهد. تا حدي تقویت کرد یا تمرینات و مسابقات هاکی داخل سالن سرعت را افزایش می

عادل: زمانی که بین تمام نیروهاي مختلف بدن توازن برقرار شود بدن شخص در حال تعادل است. ت-3

کند که معمولاً در امتداد نقطه میانی بدن در محلی مرکز ثقل بدن مهمترین نقش را در حفظ تعادل ایفا می

ک فرد به فرد دیگر متفاوت % بلندي قد (قامت) قرار گرفته است. این نقطه بنا به ساختمان بدن از ی55معادل 

تر است تا مردان، که این براي استحکام بندي خاص بدن آنها مرکز ثقل پاییناست بطوریکه در زنان بعلتّ شکل

تعادل بهتر است. در عوض به هنگام عبور از مانع دو و میدانی یا میله برش ارتفاع عبور دادن مرکز ثقل از روي 

رفته در اثر رشد، مرکز ثقل آنها کودکان نیز مرکز ثقل در بالا قرار دارد ولی رفتهتر است. در مانع در زنان مشکل

شود، حرکات تعادلی در ورزش حرکاتی هستند که براي به همان جایی که در بزرگ لان گفته شده منتقل می

لات ضروري است.  روند و براي ایجاد تعادل بیشتر، هماهنگی لازم بین اعصاب و عضثبات و پایداري بدن بکار می

نرمشهاي تعدلی در بوجود آوردن این هماهنگی مؤثر هستند مانند: (حرکت راه رفتن روي چوب موازنه، حرکت 

فرشته در ژیمناستیک، ایستادن روي پنجه پا بدون لرزش و افتادن و ...). 

مدت زمان طولانی، استقامت: توانایی اجراي فعالیت جسمانی سنگین، توسط گروه عضلات بزرگ در-4

باشد. بعبارتی استقامت بدنی ظرفیت ادامه انقباضات عضلانی در دفعات زیاد در یک دوره فعالیت جسمانی می

کند تا افراد معمولی، بعد ا ز رفع خستگی نیز این افراد در زودتر بحالت خستگی در این گونه افراد دیرتر بروز می

گردند. اولیه باز می

شود، استقامت موضعی یک یا گروهی از عضلات شرکت بدو دسته موضعی و عمومی تقسیم میاستقامت

دارند ولی در استقامت عمومی تعداد زیادي از عضلات در فعالیت مشارکت دارند. 

حرکات  استقامتی حرکاتی هستند که براي ازدیاد حجم تنفس و مقاوم شدن عضلات در برابر انجام 

توان شود مانند دوهاي طولانی مدت، بوسیلۀ دو شوراي تمرینی مختلف میاز مدت انجام میحرکاتی در در
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اي، جالینگ و تمرینات و مسابقات هاکی استقامت بدن را تا سطح زیادي بالا برد مثل تمرینات اینتروال، شبکه

روي چمنی.

کردند که تنها چند رشته ورزشی توان: محصول قدرت و سرعت را توان گویند، در گذشته فکر می-5

هاي ورزشی توان فرد نقش مهمی در انجام احتیاج به توان دارد ولی اکنون ثابت شده است که در ا کثر رشته

تر ورزشها دارد، بطور مثال اگر دو نفر یک وزنه مشخصی را بخواهند از زمین بلند کنند آن کس که وزنه را سریع

کند هرگونه افزایش در قدرت و سرعت و تر وزنه را بلند میآن فردي است که آهستهآورد توانش بیشتر ازبالا می

یا هر دوي اینها باعث افزایش توان خواهد شد. بنابراین در تمرینات عضلانی وقتی قدرت و سرعت را بتوانیم 

افزایش بدهیم توان نیز با انجام آن حرکات افزایش خواهد یافت. 

هنگی: هم آهنگی عبارت است از همکاري بین اعصاب و عضلات بدن و در اثر این چابکی و هم آ-6

تواند حرکات خود را نرم، متعادل و با سرعت انجام دهد. همکاري و هماهنگی است که شخص می

شود و آن توانایی تعویض سریع مسیر حرکت در جهات مختلف بدون از به قابلیت مانور چابکی گفته میچابکی:

ادن تعادل و درك موقعیت است. بنابراین چابکی ترکیبی از قدرت، سرعت عمل و عکس العمل، تعادل و دست د

هماهنگی است. 

اي میزان توان تا حد قابل ملاحظهباشند، میبوسیلۀ حرکات مختلف ورزشی که شامل حرکات ترکیبی می

شهایی مثل والیبال، بسکتبال، فوتبال، تنیس، هم آهنگی و چابکی را در افراد بالا برد، نقش چابکی در ورز

بدمینتون و هاکی روي چمن و هاکی سالنی بسیار محسوس است. 
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صدمات ورزشی در ورزش هاکی: 

باید به باشد. نظر به اینکه یکی از هدفهاي عمده ورزش حفظ تندرستی فرد و افزایش نیروي بدن می

شود که متخصصین و دست اندکاران ورزش زمان حاضر ملاحظه میجه نمود. درتندرستی و سلامت مشخص تو

نمایند توان انسان را در جهت حرارت و چابکی و سرانجام کمال قدرت انسانی به با تلاش پیگیر سعی نمی

باشیم. همان گونه که به کمک     حداکثر برسانند بطوریکه حرکات و رکوردهاي شگفت انگیزي را شاهد می

وري از علوم گوناگون از جمله فیزیولوژي، آناتومی، علم الحرکات، فیزیک و اگون عملی و بهرههاي گونشیوه

اند. متر نزدیک شده9متر و 5/2مکانیک، ورزشکاران در رشته پرش ارتفاع و طول به ترتیب به مرزهاي 

إ قدرت و توانایی هاي ژیمناستیک شاهد حیرت انگیزترین حرکات انسانی که در زمره ماورهمچنین در رشته

باشیم، لیکن در روند این تلاشها و تحقیقات عملی همواره حفظ سلامت و تندرستی رفت میانسان به شماره می

باشد. زیرا ورزش بعنوان یک عامل براي رسیدن به اهداف عالی تن و روان ورزشکاران یکی از مهمترین اهداف می

ه است بنابراین خود نباید شرایطی فراهم آورده که راه و رسم هاي آموزشی گنجانده شدایشان در متن برنامه

زندگی انسان را دچار وقفه سازیم. 

حتی المقدور باید از بروز حوادث ناگوار به روش صحیح جلوگیري بعمل آورد و تا حد امکان بروز صدمات 

زمینه کمکهاي اولیه ممکن خواهد بود. ورزش ناشی از ورزش را کاهش داد که این امر با آگاهی و دانش افراد در 

طرق پیشگیري از صدمات ورزشی در ورزش هاکی

قبل از شروع به ورزش شخص باید توسط پزشک معاینه و اجازه انجام ورزش مورد نظر براي او صادر گردد. - 1

انجام حرکات در شروع فعالیتهاي ورزشی باید ورزش را تحت نظر مربیان کار آزموده شروع کرد و طریق صحیح 

ورزشی را آموخت. 
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کم بر مقدار آن افزود به طوریکه هر چه مقدار فشار بر عضلات و تاندنها و مفاصل را باید از کم شروع و کم- 2

شود ورزش بیشتر شود. ورزشکار ماهرتر می

گرم کردن عضلات بدن قبل از شروع ورزش بسیار با اهمیت است. - 3

در حین ورزش. جلوگیري از خستگی شدید - 4

آید. جلوگیري از برخوردهاي روانی و کشمکشهایی که معمولاً در زمین ورزش پیش می- 5

چنانچه ورزشکار دچار صدمه ورزشی شد باید تا بهبود کامل از ورزش خودداري کند. - 6

چهار اصل عمده و اساسی براي بهبود و کمک به عضو صدمه دیده در ورزش هاکی: 

باشد یخ را ابتدا کیسۀ یخ به تنهایی کمک بزرگی براي جلوگیري از ایجاد تورم در اثر خونریزي میگذاشتن - 1

- بصورت خورد شده در داخل کیسه نایلونی ریخته و با استفاده از یک پوشش روي عضو صدمه دیده قرار می

شود یک پوست و ایجاد درد میدهیم. زیرا استفاده از یخ و گذاشتن آن مستقیماً به روي پوست نه تنها باعث تحر

بلکه استفاده دراز مدت و مستمر ممکن است در محل، ایجاد سوختگی بنماید. یخ و سرما از دو راه در کم شدن 

نماید: در درجۀ اول بعلتّ سرما عروق ناحیه صدمه دیده منقبض شده و در نتیجه ورم به هنگام صدمه تأثیر می

-در وهله دوم در اثر کار اعصاب محیطی که بصورت عکس العمل رفتار میشود، خونریزي تا  حدي متوقف می

رسد عروق بسته شده و از این راه کمک به جلوگیري از خونریزي نموده و در نماید بخاطر دستوري که از مغز می

گردد. نتیجه ورم منتشر می

کرده ایجاد گردد این عمل باعث بوسیلۀ بانداژ سعی نموده که فشار و یک نواخت و ملایمی در ناحیه ورم- 2

ها بسوي عروق مربوطه رانده شده و در نتیجه ترمیم شود که خون جمع شده در اثر پارگی عروق و رباطمی

شود و ناحیه هاي اطراف محلّ خونریزي، ورم پیدا میزودتر انجام شود. باید دانست که در اثر پارگی عروق و رباط
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دد در نتیجه فشار با یک جسم نرم مانند بانداژ، خون منتشر شده از راه عروق گرت برجسته میه شدضرب دیده ب

شود. خونی زیر جلد و عضلات جذب می

شود و در نتیجه باید  عضو مجروح و صدمه دیده را که متورم شده چون در اثر ضربه و خونریزي ورم پیدا می- 3

ه ثقل بدن خون و مایعات جمع شده بطرف قلب گردش بالاتر از حد معمول نگاه داشت تا در اثر وزن عضو و قو

شود بدیهی است که هر تر پیدا نماید بدین وسیله از شدت ورم کاسته شده و در نتیجه درد نیز کمتر میسریع

شود. تر میچقدر ورم بیشتر باقی بماند عضو صدمه دیده دیرتر به حالت اولیه باز گشته و زمان درمان طولانی

عضو ضرب دیده باید تا حد امکان استراحت نماید بدین منظور بهتر است در صورتیکه اندام فوقانی صدمه - 4

دیده است بوسیلۀ دستمال سه گوش بگردن آویخته شده و بانداژ شود و در صورتیکه اندام تحتانی مجروح شده 

است باید آن را روي بالش قرار داد. 

جه است توساعت اول پس از صدمه انجام گیرد حائز اهمیت و قابل 24یکه در رعایت اصول فوق در صورت

تواند مؤثر واقع شود و باید برعکس از آن گرم استفاده ساعت که از صدمه گذشت دیگر یخ نمی48زیرا پس از 

نمود. 

بدنی نظر اسلام راجع به فعالیتهاي تربیت

نمایدف باري بندي که از تربیت انسان میبدنی از بخشجایگاه تربیتنظام تربیتی اسلام از طرفی در تعیین 

ها در عمل جدائی ناپذیرند که این سه جنبه تربیتی انسان سه گونه تربیت قائل است که از نظر اسلام این جنبه

عبارتند از: 

. تربیت اخلاقی1

. تربیت عقلانی 2

. تربیت جسمانی 3
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دانشمندان دیگر تعلیم و تربیت اعم از غربی و شرقی که در این زمینه صاحب نظر بندي مورد قبول و این تقسیم

توان کانت، چان لاك و غیره را نام برد اما اختلافی که در این دیدگاه با باشد، به طور مثال میهستند می

و اصل بودن دیدگاههاي غیر الهی و اسلامی وجود دارد برحسب نگرشی است که به انسان دارند و تقدم داشتن

آن شاید بتوان گفت هدف پرورش جسمانی بعنوان یک هدف والا و عالی که اهداف مهم دیگر تحت الشعاع آن 

هاي تربیتی ارجحیت دارند. اند در نظام تربیتی غرب و مارکسیست بر اثر جنبهقرار گرفته

ثلاً این مسکویه از دید تربیتی به توان گفت که این مسئله از نقطه نظر  تربیتی بررسی گردیده مدر واقع می

اند. یا مثلاً صاحب اي به قضیه نگریستهمطلب نگریسته و بوعلی و امثال او به طور تدریجی و به شکل مرحله

فتوت نامه سلطانی در صدد تلفیق بین حرکات بدنی و فلسفه حرکات و چرائی و شباهت آن با فلسفه وجودي 

بدنی و حرکات بدنی را در جهت اش برآمده است. بدین لحاظ تربیتانسان به جهت شرایط فکري و محیطی

-بدنی نظراتی دادهاند. علماي پیشین در مورد تربیتحفظ تعادل روانی و بهداشت روانی و جسمانی مطرح نموده

هجري قمري)، ابوبکربن ربیع بن احمد 247-192اند از جمله این علماء ابوالحسن علی بن سهل بن ابن طبري (

428-370هجري قمري) ابن سینا (421–225الاخوینی النجاري (اوایل تا آخر قرن چهارم) ابن مسکویه (

هجري قمري) ابن 421- 225هجري قمري) آخر قرن چهارم ابن مسکویه (-412هجري قمري) عنصر المعالی: (

ی، خواجه  نصیرالدین هجري قمري) امام محمد غزال475- 412هجري قمري) عنصر المعالی: (428- 370سینا (

باشد. مولانان حسین واعظ کاشفی می-طوسی، ابن خلدون شجاع (انیس الناس)

نخستین نظري که باید به آن اشاره نمود. سخنان امام خمینی رهبر بزرگ انقلاب اسلامی در جمع ورزشکاران و 

ما و دانشمندان احتیاج دارد به این اند: مملکت ما همینطور که به علبدنی است که چنین فرمودهکارمندان تربیت

قدرت شماها (ورزشکاران) هم احتیاج دارد. این قدرت وقتی با ایمان باشد وقتی که زورخانه با قرآن باشد 

هاي اسلامی باشند پشتوانه یک ملت هستند، بازوي یک ملت ها، قهرمانپشتوانه یک ملت است وقتی قهرمان

یک ورزش جسمانی براي قدرت پیدا کردن و دفاع از مملکت یکی هم هستند. ورزشکاران دو وظیفه دارند:
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شود شما کوشش کنید که آن اش مضاعف میپرورش روحانی که اگر در انسان پیدا شود آن وقت قدرت جسمانی

قدرت را هم که قدرت  الهی است پیدا کنید. 

تربیت بدنی از دیدگاه شهید استاد مطهري

اي بر توان نام برد، استاد در کتاب مقدمهشهید والامقام شیخ مرتضی مطهري را میاز دیگر مفاخر عالم اسلام

جهان بینی اسلامی در جلد چهارم تحت عنوان انسان در قرآن بعد از اینکه به بررسی ویژگی انسان پرداخته به 

ه استعدادهاي بندي کلی باین جا رسیده که انسان داراي استعدادهاي متفاوت و مختلفی است که در دسته

تواند تقسیم شود و به تشریح آن پرداخته است. جسمانی و روحانی می

بدنی راهنمائیهاي اسلام در مورد تربیت

خورد اند حدیثی از رسول اکرم (ص) به چشم میدر میان دستوراتی که دین مبین اسلام در این رابطه فرموده

فرماید: ارد و این دین در حدیث تجلی دارد که میکه حکایت از دینی است که انسان نسبت به بدنش د

ان لبدنک علیک حقاً: براي بدن تو، برتو، حقی است. 

بدنی راهنمائیهاي فراوانی دارد: تیراندازي و سوارکاري و ورزشهاي بدنی به طور عموم جزئی اسلام در مورد تربیت

ص) در این باب  وارد شده و فقهاي اسلامی بابی از بدنی در اسلام است روایاتی از رسول اکرم (از روشهاي تربیت

بدنی در برداري و تمتع از زندگی نیز یکی از هدفهاي تربیتاند. بهرهکتاب خود را به این موضوع اختصاص داده

تواند بهره خویش را از زندگانی بدست آورد. به طور کلی اسلام بدن و نیرهاي اسلام است. زیرا بدن ناتوان نمی

کند بلکه آنرا گذارد ولی بدن را به حال خود رها نمیپست و ناچیز نشمرده است و به امور بدنی احترام میآنرا 

گردد. نماید، زیرا اگر امور بدنی افسار گسیخته شود در هیچ حدي متوقف نمیتنظیم و تعدیل می

قال الإمام علی (ع): (یارب، یارب، یارب، قو علی خدمتک جوارحی) 
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دارد: (ع) در فرازي از دعاي کمیل عرضه میحضرت علی 

اعضاء و جوارح مرا، در راه خدمت به خودت، قوي و نیرومند گردان. !پروردگارا!پروردگارا!پروردگارا

قال رسول االله (ص): (طوبی لمن اسلم و کان عیشه کفافاً و قواه شدادا) 

پیامبر اکرم (ص) فرمود: 

خوشبخت کسی است که اسلام را پذیرفته و به قدر معاش خود درآمد دارد و قواي بدنش نیرومند است. 

قال رسول االله (ص): حق الولد علی والده ان یعلمه التابۀ و السباحۀ و الرمایۀ و ان لا یرزقه الا طیباً وان یزوجه اذا 

بلغ 

رسول اکرم (ص) فرمود: 

این است که به او نوشتن، شنا کردن و تیراندازي را آموزش دهد و روزي او را حق فرزند (پسر) بر عهده پدرش

تنها از راه حلال و پاکیزه تهیه نماید. 

قال رسول ا الله (ص): الهوا والعبوا فانی اکره ان یري فی دینکم غلظۀ 

د. رسول خدا (ص) فرمود: تفریح و بازي کنید زیرا دوست ندارم در دین شما خشونتی دیده شو
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