


 ورزش درایران باستان

  گذشته مشرق زمین، ایران تنها كشوری بود كه در نظام تعلیم و تربیت خود درقرون

بیشترین اولویت را به ورزش و تربیت بدنی اختصاص داده بود. در حالی كه در 

زمان سایر كشورها به ورزش و تربیت بدنی توجه چندانی نداشتند، ایرانیان به همان 

اهمیت و ارزش توانایی و سلامت بدن به عنوان یكی از عوامل بسیار مهم در ایجاد 

تلاش برای حفظ مرز وبوم ایران بر اساس ارتشی سلحشور و پیروز پی برده بودند. 

امیده شده است و نیز میل به كشور تعالیم زرتشت كه به عنوان سرزمین مقدس ن

گشایی و تسخیر سرزمین های مجاور ایجاب می كرد كه جوانان از آموزش های 

برخوردار شوند. در  ،نظامی منظمی كه پایه و اساس آن ورزش و تربیت بدنی بود

حقیقت برنامه آموزش نظامی بسیاری از جوانان به مهارت های بدنی و قوای 

تا بتوانند ویژگی های لازم یك سرباز خوب و شایسته را جسمانی محدود می شد 

 بدست آورند

  ویل دورانت مولف كتاب تاریخ تمدن در باب اهمیت فرزندان در ایران قدیم

یكی از اصول رایج آن زمان این بود كه مدرسه نزدیك بازار نباشد تا دروغ  :گویدمی

اخلاق كودكان نشود و دیگر  و دشنام و تزویر كه در لفظ عام جاری است مایه تباهی

اینكه آزاداندیشی و آمادگی برای پذیرش اندیشه های تازه چنان بود كه در مقابل 

دادند و هر اندیشه های بیگانگان از خود تعصب و واكنش های تند نشان نمیاندیشه

دادند و با همین ای را با حوصله دقت و علاقمندی مورد بررسی قرار میتازه

كردند و های تربیتی خاص را در مورد فرزندان خود اعمال می، شیوهروحیات عالی

  ورزش آن روزها نیز اسب سواری و تیر اندازی و شكاربود



 سالگی سه چیز را  ۲۰سالگی تا ۵هرودوت مورخ مشهور یونانی می نویسد: ایرانیان از

 می آموختند: 

  راستگویی -۳كمانداری )تیراندازی(  -۲سواركاری  -۱

 كار، رانی، شهایی چون دو، تیراندازی با كمان، پرتاب نیزه، ارابهتمرینات شامل برنامه

رژه نظامی و كمنداندازی بود. سربازان، توانایی مسافرت با غذا و لباس كم را داشتند 

 .كردندو تمام شرایط سخت را به راحتی تحمل می

 ر نزد ایرانیان از دست در اواخر دوران هخامنشی ورزش به تدریج اهمیت خود را د

داد. سستی و رخوت سربازان نظامی باعث شد كه شكست سختی از اسكندر مقدونی 

 متحمل شوند.

 ایرانیان عهد باستان دلبستگی زیادی به اسب داشتند و این موجود را  :اسب سواری

عضو خانواده خود می پنداشتند و به هنگام نیایش برای اسب نیز مانند سایر اعضای 

اهمیت اسب در زندگی مردم ایران باستان چنان بوده  خانواده خود دعا می كردند. 

سب تركیب یافته بود. مانند لهر اسب است كه نام بسیاری از سلاطین نامدار با كلمه ا

 . ()اسب تندرو ( تهماسب )دارنده اسب زورمند( و ارجاست )دارنده اسب با ارج 

 كمان  .: پس از آموزش اسب سواری، تعلیم تیراندازی و شكار آغاز می شدتیراندازی

ان یبلند و تیرهایی ساخته شده از نی و نیزه كوتاه جزو وسایل شكار و تیراندازی ایران

بود. در مورد آموختن تیراندازی و شكار به كودكان در شاهنامه سخن بسیار رفته 

 .است و از مهارت بهرام گور در تیراندازی، داستانهای شگفت انگیزی نقل شده است

 یكی دیگر از برنامه های تربیت بدنی در ایران باستان بازی چوگان است كه :  چوگان

كودكان پیاده و جوانان سوار بر اسب به بازی چوگان می   .ایرانیان آن را ابداع كردند

و گلف كه امروزه از كریكت انگلیسی پرداختند و بدان عشق می ورزیدند. بازی 



ورزش های متداول و پرطرفدار در سراسر دنیا هستند، برگرفته از بازی چوگان ایرانی 

 .است

  باستان تعلیم شنا به كودكان بود از دیگر برنامه های با اهمیت ورزشی در ایران : شنا

. شنا در نهرها و رودخانه ها آموزش داده می شد و این آموزش با هدف نظامی 

صورت می پذیرفت. به روایت استرابون ایرانیان به كودكان خود گذشتن از نهرها و 

 رودخانه ها را بدون ترشدن سلاح و جامه آموزش می دادند.

 رزش و پرورش اندام از نظر فضایل اخلاقی نیز این نكته درخور توجه است كه و

مورد توجه ایرانیان باستان قرار داشت و آنان عقیده داشتند كه ورزش علاوه بر تامین 

تندرستی و نیرومندی، پرورش دهنده فضایل صفات نیك همچون شجاعت، 

 جوانمردی و فروتنی است. 

 به اولی آنها به حساب می یكی از شعب مردمان هند و اروپایی بودند كه شع آریانها

آمدند. برخی از باستان شناسان معتقد هستند كه ساكنین اولیه آریانها یا آریاییها در 

خزر بوده و برخی دیگر آنها را به مردمان  قسمت شرقی و جنوب شرقی دریای

 قفقازیه كه به قسمت های جنوبی خزر آمده اند نسبت می دهند.

  شمشیر و بعنوان سرباز مزدور زندگی می كردندو اینان مردانی بودند كه از راه

سربازانی را تشكیل می دادند كه می بایست یك روز جانشین امرائی بشوند كه خود 

 در خدمت ایشان بودند.

خصوص هخامنشیان به پارسیان آریایی در جنوب ایران سكونت داشتند در زمان آنان به

از نظر جسمانی برازنده بودند. تحت هدایت دادند. سپاهیان ایرانی، قوی و ورزش اهمیت می

 ۵9۲كوروش، رویای بزرگِ توسعة قلمرو به واقعیت پیوست. در پایان فرمانروایی او در سال 

 گرفت. موفقیت كوروش در جنگپیش از میلاد، امپراتور ایران تمام خاور نزدیك را در برمی



پسرها در شش سالگی باید  ها مرهون خصوصیات اخلاقی و آمادگی جسمانی سربازانش بود.

.كردندیم و تمرین خانه را ترك میبرای تعل  

 هاى سنتى ایرانى ورزش

 

 اهداف از یكى و داشتند مفرطى هاى جنگى و میدانى علاقهایرانیان از دیرباز به ورزش

 نبرد و گیرىكشتى براى خود ساختن آماده جنگی، و پهلوانى هاىورزش از آنها عالى

 رفتنگ كشتى سفید، دیو با رستم آویختن در چون هائىداستان و است بوده تن به تن

تن بهرام چوبینه با كوت سردار رومى بههومان، جنگ تن و بیژن جنگ سهراب، و رستم

اى هعیار، حسین كرد و دیگر داستانهائى كه در دارابنامه، سمكها و جنگو نیز داستان

 ایرانیان نزد پهلوانى كسوت العادهعامیانه آمده، همه دلالت بر مقام محلم و اهمیت فوق

 . دارد
 

 
  

  اىزورخانه ورزش   
 

اى یا باستانى بنا بر شواهد تاریخی، تقریباً به اوایل قرن هفتم هجرى قدمت ورزش زورخانه

ها گویند نخستین كسى كه طرح زورخانه را ریخت پوریاى ولى بود. زورخانهرسد. مىمى

شكل و كف آن هاى شهر ساخته شده است. كه بام آن گنبدكوچهبیشتر در كوچه پس

گودتر از كوچه است. در آن كوتاه و یك لتى است و هر كه بخواهد داخل بشود باید خم 

 شود. 
 

 
 

 
 



 اى كه متعلق به ورزشكاران است، عبارتند از: افزارهاى ورزش زورخانه
 

شود كه یك طرف آن سنگ، كه امروز، از الوار جنگی؛ صورت دو تخته ساخته مى -

متر است. در میان سنگ سوراخى هلال است. درازاى آن یك متر و پهناى آن هفتاد سانتى

ن هر دست وارد نكند. وزشود تا آسیبى بهاست با دستگیره كه روى آن با نهر پوشانده مى

د كیلوگرم است. در قدیم سنگ را از سنگ واقعى دو سنگ تقریباً از چهل تا ص

 ساختند. مى
 

تخته شنا، كه چوبى است هموار به درازاى هفتاد و پهناى هفت و ضخامت دو  -

 شود. زیر تخته شنا در دو سر آن دو پایههاى دیگرى نیز ساخته مىمتر كه در اندازهسانتى

 . است شده نصب اىذوزنقه
 

 اى قرارمیل ورزش؛ افزارى است چوبى و كله قندى شكل و توپر. در بالاى آن دسته -

شود كه میل جایگزین دارد و وزن هر میل از پنج كیلو تا چهل كیلوگرم است. گفته مى

 ها شده است. گرز در زورخانه
 

دن به رك پرتاب براى و است كمتر وزن و بلندتر میل بازی؛ شبیه میل ورزش با دسته -

 باشد. هوا و بازى مناسب مى
 

اى است آهنى مانند كمان و در میان جاى دست دارد. درازاى آن نزدكى كباٌده ؛ وسیله -

 شانزده معمولاً آن هاىحلقه تعداد و زنجیر از كبٌاده متر است. چلٌهسانتى ۱۳۰تا  ۱۱۰به 

 هك است كیلوگرم چهل تا ده بین كباده وزن. دارد آهنى پولك شش حلقه هر. است عدد

 شود. دیگر نیز ساخته مى هاىوزن در گاهى
 

كسوت، میاندار، پهلوان ساخته، ترتیب عبارت است از: پیشمقام ورزشكاران در زورخانه به

 نوخاسته و نوچه. 
 



رسم است هر ورزشكار باتجربه پیش از ورود به گود سنگ بگیرد. سنگ گرفتن از بهترین 

خوابد گیر در بالاى گود به پشت مىهاى ورزشى باستانى است. سنگحركتو دشوارترین 

گیرد كه سرهاى هلالى آن دو به سو سرش باشد. او ابتدا اى مىگونهو دو دست خود را به

كند و هر بار به پهلوى چپ و راست بوسد و شروع به حركت مىمحل جادستى را مى

ى كه در دست راست دارد را چنان مستقیم غلتد. هنگامى كه بر پهلوى چپ است سنگمى

. دارد زنی دیگرى اش راست شود و برعكس. سنگ گرفتن گونهبرد كه بازوى خمیدهبالا مى

 ۱۱۴ و ۱۱۷ شود؛ شمارهمى شمرده دیگر پهلوانان یا مرشد توسط ورزشكار گرفتن سنگ

 . اردشمنمى بیشتر شماره دو این از پهلوان یا مرشد و است مقدس كارانباستانى میان كه
 

خود دارد . قبل از شروع شنا، مرشد با خواندن اشعار شنا رفتن نیز آداب مخصوص به

پندآمیز، غزلیات عرفانى عشق به حق و پرهیز از آلودگی، روح پهلوانى و دلاورى را در 

ند و دارانگیزد. میاندار و سپس دیگر ورزشكاران تخته شناها را برمىجوانان ورزشكار برمى

 كند. ایستند و میاندار، میاندارى را به ورزشكاران تعارف مىدر پى هم در گود مى
 

كنند. اشعار مخصوص توسط مرشد خیزند و نرمش مىپس از پایان شنا ورزشكاران برمى

 گیرد. شود و آهنگ ملایمى مىخوانده مى
 

 پس از میل گرفتن براى گیرد.مقدمهء میل گرفتن، میل بازى است كه انفرادى صورت مى

 راندگذمى گود كف بر راآن ته و گرفته دست در را هامیل رفع خستگى ورزشكاران دسته

  .گویندمى گیرىخم عمل این به شوند،مى بلند و نشینندمى و برندمى پس و پیش و
 

 گونه است.  ۵باشد و چرخ زدن نیز ت كه پییچیده و دشوار مىاس بعد پازدن مرحله
 



 سپ بشكند، كباّده خواهندمى كهكسانى. دهندنمى انجام ورزشكاران كبٌاده كشیدن را همه

 اىادهكب سپس و گیرندمى رخصت كسوتپیش یا و مرشد از تكتك یا دوتا دوتا چرخ از

 دارند. با دو دست در بالاى سر نگه مى جادستى محل بوسیدن از پس و دارندبرمى
 

اى و آموختن فنون كشتى هاى زورخانهپهلوان شدن و دست یافتن به پهلوانی، بدون ورزش

همین جهت ورزش باستانى و آموختن فنون كشتى از دیرباز در ایران ممكن نیست و به

 رونق داشته است. 
 
  چوگان   
 

اصل ورزش چوگان از ایران است. این بازى چنان با فرهنگ و تاریخ و ادبیات ایرانیان در 

 ها و نگارگرى نیز راه یافته است. ها، حجارىها، نقوش قالىآمیخته كه به شعرها، مثل
 

  
 

چوگان ورزشى است سراسر پرتلاش و همراه با تاخت و تاز با اسب در میدانى وسیع كه 

 شود. میان دو تیم برگزار مى
 

 و نامهشاه در و شده برده نام بابكان اردشیر ٔ  براى نخستین بار از چوگان در كتاب كارنامه

رت زیادى مها بازى این در شاهپور فرزندش و بابكان اردشیر كه آمده طبرى روایات

 اند. داشته
 

بازى چوگان از ایران به روم شرقى و مصر راه یافت و از سمت شرق به هند و ژاپن و 

ویژه سلسله مغول و هاى محبوب پادشاهان، بهچین رفت در هندوستان، چوگان از ورزش

 گوركانى بود. 
 

هاى اسلامی، ورزش چوگان با نام صولجان رواج داشته و اعراب و مسلمانان به در سرزمین

 پرداختند. آن مى



 
 كاخ ایوان از عباسشاه و یافت اىدوباره رواج ایران در چوگان بازى صفویه، در دوره

هاى نامهسفره در. پرداختمى جهان نقش میدان در چوگان مسابقات تماشاى به قاپوعالى

 جهانگردانى چون شاردن و آنتونى شرلى از این بازى سخن به میان آمده است. 

 

 


