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  سياهپوش  و همكاران           

  201 ---1391ي دوم، تابستان  سال سوم، شماره  

هـا، خـواب و    هـا و آشـاميدني   هر چه بدان تعلق دارد، خوردني
سـكون نفسـاني، و   بيداري، حركت و سكون بدني، حركـت و  

از  "حركــت")، ورزش در قســمت 6-4اســتفراغ و احتبــاس. (
ــدني "مبحــث  ــكون ب ــت و س ــارم از   "حرك ــزء چه ــي ج يعن

)، و در برخي موارد، 6-4قرار دارد. ( "هاي ضروري گانه شش"
). 8-7و  5گيـرد (  زير مجموعة حركت نفسـاني هـم قـرار مـي    

فـظ و  ورزش از ديدگاه برخي از حكمـا نظيـر ابـن سـينا در ح    
)، 4ارتقاي سلامتي، بر ساير امـور ماننـد تغذيـه، تقـدم دارد، (     

ــق      ــا از طري ــت اعض ــون تقوي ــواردي چ ــد ورزش در م فواي
و دفع فضـولات زايـد بـه وسـيلة      1برافروختن حرارت غريزي

)، حرارت غريزي، حرارتي اسـت كـه   7-4كند. ( بدن، بروز مي
كـه   گيرد و افعالي تقويت و حفاظت بدن توسط آن صورت مي

طبيعت براي بقاي بدن به اجبار بايد انجام دهد، بدون آن كامل 
)، براي اينكه ورزش بيشترين سـود را بـه فـرد    5-4شود. ( نمي

)، 4برساند، بايد بتوان ورزش مناسـب را بـه او پيشـنهاد كـرد (    
شود، با شـرايط بـدني    زيرا چنانچه نوع  ورزشي كه انتخاب مي

شـود، بلكـه    آن سودي عايد نمـي فرد متناسب نباشد، نه تنها از 
آور هـم هسـت؛ چـون ورزشـهاي قـوي كـه در بـدنهاي         زيان

ضعيف، مانند بدن كودكان، باعث تشديد ضـعف خواهـد شـد.    
نها در بـدن   )، پس شناخت انواع ورزش و بررسي اثرات آ4،9(

هـاي   امري ضروري است. درعلم رايـج نيـز ورزشـها از جنبـه    
هاي  نند ورزشهاي قدرتي، ورزشوند؛ ما بندي مي گوناگوني دسته
هـاي طـولاني مـدت،     هاي كوتاه مدت، ورزش مقاومتي، ورزش

ورزشهاي برخوردي در مقابـل ورزشـهاي غيـر برخـوردي  و     
)، از آنجا كه در 10هرگروه، اثرات فيزيولوژيك خاصي دارند. (

مند در اين زمينه يافـت   اي نظام جستجوي ديگر محققان، مطالعه
بنـدي   عه، با هدف آگاهي از چگـونگي طبقـه  نشد، لذا اين مطال

  ورزشها در طب سنتي ايراني انجام شده است.
  
  :ها روش

هـاي   مطالعه حاضر، يك بررسي كيفي است كـه بـر نمونـه   
هدفمند از كتب طب سنتي كه با معيار مشـخص (معتبـر بـودن    

اند، نظيـر قـانون ابـن سـينا،      اش) انتخاب شده كتاب و نويسنده
، كامـل الصـناعةالطبيه، خلاصـه الحكمـه،     ذخيرة خوارزمشاهي

حفظ الصحه ناصري و غيـره انجـام گرفتـه اسـت. ابتـدا متـون       
بنـدي شـد.    مربوط به ورزش از ايـن كتـب اسـتخراج و دسـته    

برداري ازساير كتابها مانند برخي از كتابهاي حفظ الصحه،  نمونه
برداري اسـت   جهت رسيدن به نقطه اشباع، كه مبين اتمام نمونه

هـاي ايجـاد    خـواني مكـرر دسـته    )، انجام شد و نهايتاً با باز11(
هاي مطالعه به دست آمد و مطالعه مـورد آنـاليز    مايه شده، درون

داري در نقل مطالـب از متـون و    محتوا قرار گرفت. اصل امانت
  ذكر منبع براي كليه مطالب كاملاً رعايت شده است.

  
  :ها يافته

  

 گانه حركت:  بندي بر اساس وجوه سه طبقه -1

حركات، از سه وجه، قابل بررسي هستند: كيفيت، كميت و 
  )4،5،12سرعت (

مايـة   بنـدي عمـده (درون   هـا، دو طبقـه   پس از بررسي داده 
بنـدي، بـر اسـاس     دست آمد: يك طبقـه  اصلي) براي ورزشها به

بنـدي ديگـر، براسـاس     گانـه حركـت اسـت و طبقـه     وجوه سه
كــار گرفتــه  ورزش، بــه اعضــايي از بــدن اســت كــه در انجــام

  شوند.  مي
 كيفيت حركت:  -1-1

شـوند: قـوي    حركات از نظر كيفيت، به سه دسته تقسيم مي
  )12(شديد)، ضعيف و معتدل. (

  حركات قوي (شديد): 
حركات قوي، حركاتي هستند كه معاوق "گويد:  عقيلي مي 

)، اين حركات، بدن را 5. ("شوند را دفع كرده، از او منفعل نمي
شـوند.   و خشك و محكم كرده، باعث نيرومندي بـدن مـي   گرم

دانـد كـه در    )، صاحب تحفه سعديه، حركتي را قـوي  مـي  12(
)، اهوازي حركـاتي  13زماني كوتاه، بدن را به افراط گرم كند. (

را كه منجر به تنفس عظيم و متـواتر و خـروج مقـدار فراوانـي     
يلـي،  )، عق12دانـد. (  شـوند، ورزش قـوي مـي    عرق از بدن مي

گرمي و سرخي بيش از حد پوست را كه بيانگر كثـرت توجـه   
)، 5دانـد. (  خون به سوي ظاهر است، معيار حركـت قـوي مـي   

هـاي   شـود. در ورزش  افراط در اين ورزشها منجر به لاغري مي
قوي، بعد از تعريق، احساس خستگي و ماندگي بسيار عـارض  
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 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ  --- 202

داوم ايـن  شود. ترك چنين فعاليتهايي واجب است و انجام م مي
)، اين حركات يـا ذاتـاً قـوي    14ها ممكن نيست. ( قبيل ورزش

شـوند   هستند مانند كُشتي و يا با شدت و قـوت اسـتعمال مـي   
  )  12مانند كوبيدن به طبل. (

  حركات ضعيف:
حركات ضعيف، حركاتي اسـت   "گويد:  اهوازي چنين مي 

. "شـود  كند ولي باعـث خشـكي نمـي    كه بدن را اندكي گرم مي
، اين حرارت اندك، غير محسوس است و اكثـراً نـه نفـع    )12(

)، اين ورزشها حتي موادي را كه دفعشـان  5رساند نه ضرر. ( مي
)، اين 15شوند. ( كنند لذا باعث چاقي مي ضروريست، دفع نمي

گروه نيز يا ذاتاً ضعيف هستند مثل سواري بدون تاختن و يا به 
  )12م. (روي آرا شوند مانند پياده ضعف استعمال مي

  حركات معتدله در ضعف و قوت: 
حركاتي است كه باعث گرمـي و خشـكي و محكـم شـدن     

كـم   شود و حدش آن است كه تنفس كم بدن در حد اعتدال مي
شود و عرق، شروع به خـروج از مسـام بـدن     عميق و سريع مي

)، ايـن  5شـود. (  ) و پوست، اندكي گرم و سرخ مـي 12كند ( مي
) و 9،12روي معتـدل (  تند مانند پيـاده حركات يا ذاتاً معتدل هس
  )12شوند مانند كوبيدن به طبل. ( يا به اعتدال استعمال مي

  

  كميت حركت: -1-2
شـوند: كثيـر،    حركات از نظر كميت، به سه دسته تقسيم مي

  )12قليل و معتدل. (
حركات كثير: از ديدگاه صاحب تحفـه، حركـات كثيـر، بـه     

. ايـن حركـات، كـار    شـود  حركات طولاني مـدت اطـلاق مـي   
دهـد   حركات قوي را در بدن، در مدت زمان طولاني انجام مـي 

)، يعني اثر اين حركات در بدن، مشابه حركات قوي اسـت  13(
)، اما بيشتر از آنكه بخواهند بدن را گرم كنند، باعث تحليل 12(

) زيرا براي ترقيق و تبخير ماده، نيـاز بـه   4شوند ( رفتن بدن مي
). البته بنا به قـولي از  5-3و  1طولاني است (سپري شدن زمان 

عقيلي، استكثار در ورزش (زياد شدن بـار دفعـات انجـام يـك     
  )5شود( حركت ورزشي)نيزجزو كثرت در ورزش محسوب مي

حركات قليله: آملي و صاحب تحفة سعديه، حركات قليلـه  
)، ايـن گـروه   13،16اند. ( را، حركات كوتاه مدت توصيف كرده

  )12كنند. ( به حركات ضعيف عمل ميدر بدن، مشا
افعال  "گويد:  حركات معتدل در قلت و كثرت: اهوازي مي

حركت معتدل در قلت و كثرت در بدن، مشابه حركت معتـدل  
  )12. ("در ضعف و قوت است

  

  سرعت حركت:   -1-3
شارحان قانون معتقدند كه سرعت و آهستگي، جزو كيفيت 

اما ساير حكمـا، آن را بـه    )؛13،16شوند ( و يا كميت بحث مي
آورند و حركات را از نظـر   عنوان يك معيار مجزا به حساب مي

 )12كنند: سريع، بطيء و معتدل( سرعت، به سه دسته تقسيم مي

حركات سريع: حركاتي است كـه در مـدت زمـاني كوتـاه،     
) و در بدن، مشابه حركات قـوي عمـل   8مسافتي را قطع كنند (

نگاه ديگري به قضيه دارد و سـرعت و   ) ابن رشد،12كند. (  مي
كنـد   اي مطرح مي آهستگي را فقط براي حركات ضعيفه و قويه

) از 15جايي اعضاي بدن وجود دارد. ( كه در آنها، انتقال و جابه
اي نيز وجود دارند كـه مقـاومتي    نظر او، حركات قويه و ضعيفه

هستند يعني مقاومتي بين حركت و يك محـرك ديگـر وجـود    
مثل كسي كه در جايي ثابت اسـت و فـرد ديگـري سـعي     دارد 
كند او را هل بدهد و يا پرتاب سنگ. در اين مثالها، سرعت  مي

  )15و بطء مطرح نيستند. (
حركات بطيء: اثراتش در بـدن، مشـابه حركـات ضـعيف      

  )12باشد. ( است و ضد حركات سريع مي
حركات معتدل در سرعت و بطء: افعال اين گروه در بـدن،  

  )12مشابه حركات معتدل در ضعف و قوت است. (
  

  حركات تركيبي: -1-4
اگر سه وجه كمي را با سه وجـه كيفـي تركيـب كنـيم، نـُه      

)، اگر به اين تركيبـات،  12). (1آيد (جدول  دست مي حركت به
سه وجه سرعت و بطء و اعتدال بين اين دو هم افـزوده شـود،    

) 5) (2د ( جدول دست خواهد آم بيست و هفت نوع حركت به
گذارند. براي مثـال، اهـوازي    كه هريك در بدن، آثار خاصي مي

حركت قوي كثير سريع، يك حركت افراطي است و "گويد:  مي
كند و باعث تحليـل شـديد    بيش از حركت قوي در بدن اثر مي

قوت و حرارت غريزي شـده، موجـب ضـعف شـديد آنهـا  و      
  ).12( "شود سردي بدن مي
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  سياهپوش  و همكاران           

  203 ---1391ي دوم، تابستان  سال سوم، شماره  

  دو وجه كيفيت و كميت . تركيب1جدول 
  كميت

  كيفيت
 معتدل ضعيف  قوي 

 كثير معتدل كثير ضعيف  كثير قوي كثير
 قليل معتدل قليل ضعيف  قليل قوي قليل
 معتدل معتدل معتدل ضعيف  معتدل قوي معتدل

  
  . تركيب  وجه سرعت با حركات دو وجهي2جدول 

 سرعت
 تركيب دو تايي

  معتدل  بطيء  سريع

 كثير قوي معتدل كثير قوي بطيء  قوي سريع كثير كثير قوي
 قليل قوي معتدل قليل قوي بطيء  قليل قوي سريع قليل قوي
 معتدل قوي معتدل معتدل قوي بطيء معتدل قوي سريع معتدل قوي
كثير ضعيف معتدل كثير ضعيف بطيء كثير ضعيف سريع كثير ضعيف
معتدلقليل ضعيف قليل ضعيف بطيء قليل ضعيف سريع قليل ضعيف

  معتدل ضعيف
معتدل ضعيف 

  سريع
معتدل ضعيف

  بطيء
معتدل ضعيف

  معتدل
 كثير معتدل معتدل كثير معتدل بطيء كثير معتدل سريع كثير معتدل
 قليل معتدل معتدل قليل معتدل بطيء قليل معتدل سريع قليل معتدل

معتدل معتدل بطيءمعتدل معتدل سريع  معتدل معتدل
معتدل معتدل

  معتدل
  
  

  بندي براساس اعضاي بدن: طبقه -2
هــا موجــب تحــرك تمــام اعضــاي بــدن  برخــي از ورزش 
گويند و برخي از  هاي عام يا كلي مي شود كه به آنها، ورزش مي

هـا، اثرشــان در يــك عضـو بيشــتر اســت كـه بــه آنهــا،     ورزش
  )7-5شود. ( ورزشهاي خاص يا  جزوي گفته مي

  ورزشهاي عام بدن:  -2-1
ورزشي كـه در آن همـه اعضـاي بـدن     "ويد: گ  جرجاني مي

هـا   )، ايـن قبيـل ورزش  6. ("حركت دارند، ورزش عـام اسـت  
موجب تحريك جميع اعضا و بدن شده، اثراتش به همـه بـدن   

روي و كُشـتي از   )، پيـاده 5رسد و براي ناقهين مفيد است. ( مي
  )5،6هاي عام است. ( جمله ورزش

  ورزشهاي اختصاصي اعضا:  -2-2
هايي كه در آن، برخي از اعضا نسـبت بـه برخـي     به ورزش

ديگر حركت دارند، ورزش خاص (جزئـي يـا ورزش مختصـه    

)، هدف از اين ورزشـها، قـوي   12شود. ( به هر عضو)، گفته مي
هـاي   هـايي از ورزش  )، بـه مثـال  5،14كردن برخي اعضاست. (

خاص اعضا توجه شود: ورزش چشم: خواندن خطـوط نـازك   
)؛ ورزش مغــز: 6يدن صــداهاي دور()؛ ورزش گــوش: شــن15(

)؛ ورزش 4،6)؛ ورزش حلق و حنجـره: آواز خوانـدن (  7تفكر(
  )12دست: بافتن. (

   
  :يريگ جهيبحث و نت

با توجه بـه اهميـت ورزش در حفـظ و ارتقـاي سـلامتي،      
رسـد و   انتخاب ورزش مناسب، امر بسيار ضروري به نظـر مـي  

هـر گـروه   هاي مختلف چـه تـأثيري در    دانستن اين كه ورزش
شـود. بـراي    كند، منجر به انتخاب ورزش صحيح مـي  ايجاد مي

كنـد، و يـا    هاي قوي چون گرماي زيادي توليد مي مثال، ورزش
شـود،   هاي طولاني مـدت كـه باعـث تحليـل بـدن مـي       ورزش
ويژه كه ورزشهايي كه  تواند براي همه افراد توصيه شود؛ به نمي

ا ورزشهاي ضعيف داراي هر دو ويژگي قوت و كثرت باشد و ي
شود، براي توصيه بـه عمـوم مـردم، چنـدان      كه باعث چاقي مي

آيد و بايد در شرايط خاصـي بـه كـار رود،     شمار نمي مناسب به
پس بايد در نظر داشـت كـه هـدف از ورزش، چيسـت، بـراي      
مثال، اگر هدف، تحليل مواد زايد موجود در بـدن اسـت، بهتـر    

ني مـدت انجـام   است ورزشـهايي انتخـاب شـود كـه در طـولا     
شود و يا اگر تنهـا تقويـت يـك عضـو مـد نظـر باشـد، از         مي

هاي عام را  ورزشهاي مختص آن عضو بايد استفاده كرد. ورزش
سرعت و "و  "كثرت و قلت"، "قوت و ضعف"بايد با رعايت 

، جهت تقويت عمومي بدن به كار برد. در طب سـنتي، از  "بطء
در طبقات ذكـر شـده    ورزشهاي مختلفي نام برده شده است كه

گيرند اما امروزه، چندان متداول نيسـتند.   در اين مطالعه قرار مي
انـد كـه در گذشـته معمـول      از طرفي، ورزشـهايي ابـداع شـده   

اند. تعيين اين كه ورزشهاي معمول امروزي در كدام طبقه  نبوده
گيرنـد. بـه منظـور حـداكثر      ذكر شده در طب سـنتي قـرار مـي   

ي امـروزي، در قالـب مطالعـاتي گسـترده      مندي از ورزشها بهره
  شود. پيشنهاد مي
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   بندي ورزشها در طب سنتي ايراني طبقه 

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ  --- 204

  تقدير و تشكر:   
اين مطالعه بخشي از رسالة دكتراي تخصصي طب سـنتي    

و طرح پژوهشي مصوب دانشكده طب سـنتي دانشـگاه علـوم    
باشد. بـدين   مي 8و به شمارة  1389/ 30/6پزشكي تهران مورخ
منصوركشـاورز و  دريغ جناب آقاي دكتـر   وسيله از زحمات بي

هـاي   همچنين از همكاري صميمانة كاركنـان محتـرم كتابخانـه   
دانشكده طب سنتي و مؤسسة مطالعات طـب سـنتي و مكمـل    

  شود. دانشگاه علوم پزشكي تهران، سپاسگزاري مي
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