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Abstract 
While sports are often viewed from a health perspective or with an emphasis on 
economic aspects, in this article, the author tries to examine the ethical function 
of sport and show its dimensions. The existence of some common patterns and 
attitudes towards sports and the dominance of medical or commercial attitudes 
towards it has prevented attention from the fundamental ethical aspects in 
sports. While sports, especially aerobic and non-competitive, are tied to moral 
virtues. With this in mind, the author suggests that non-competitive endurance 
sports have three moral functions in the long run. First, it leads to self-
understanding, self-awareness and self-knowledge, second, it leads to 
domination of the body, emotions and feelings, and third, it cultivates many 
moral virtues, including courage, order, tolerance of pain and wisdom. 
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 ورزش و فضایل اخلاقی؛ ورزش چونان فضیلت اخلاقی

 

  *یاردکان یاسلام دحسنیس

 رانی، اقم، و مذاهب انیدانشگاه اد
 

 چکيده
ارکرد ک کوشدیم سندهیمقاله، نو نیدر ا شود،یبه ورزش نگاه م یاقتصاد یهابر جنبه دیبا تأک ای یکه غالباً از منظر سلامت یدر حال
 یجار ت ای یبه ورزش و سلطه نگرش پزشک جیرا یهاالگوها و نگرش یبرخ یکند و ابعاد آن را نشان بدهد. وجو یورزش را بررس یاخلاق

 لیبا فضا ،یرقابت ریو غ یرزش شده است. حال آنکه ورزش، به خصوص هواز در و یاخلاق نیادیبن یهابه جنبه وجهبه آن مانع از ت
د در درازمدت سه کارکر  یرقابت ریغ یکه ورزش استقامت کشدیم شیرا پ شهیاند نیا سندهینگاه، نو نیگره خورده است. با ا یاخلاق
و سوم  انجامدیم جاناتیدوم به تسلط بر بدن، عواطف و ه شود،یم یو خودشناس یخودآگاه ،یخودفهم هیدارد. نخست ما یاخلاق

 .گرددیاز جمله شجاعت، نظم، تحمل درد و حکمت م یمتعدد یاخلاق لیآنکه موجب پرورش فضا
  نظم، تحمل درد. ،یورزش لیفضا ،یورزه اخلاق ،ی: ورزش هواز هادواژهیکل
 

  واژگان:کليد
 
 
 
 
  

 

 درآمد

ا زیرا آن ج»معروف است که از جرج مالوری، پرسیدند انگیزه شما برای صعود به قله اورست چه بود؟ پاسخ داد: 
تنهایی، به تعبیر فلاسفه مسلمان، علت تامه صعود از آن بوده است. اما همچنان یعنی بودن این قله به«. بود

ند و یک کریزی میینایمر نابینا دو سال برنامهیی از این دست هستیم که چرا کسی مانند اریک واهاپرسششاهد 
ات گاه در تمرین دود تا بتواند به اورست صعود کند؟ چرا برای رسیدن به این هدف  های راکی میسال در دامنه کوه
زنان ، نفسمتر 151ای، با ارتفاع های یک ساختمان پنجاه طبقهپشتی سی کیلویی بر پشت از پلهروزانه خود با کوله

پاسخ ساده به این پرسش آن است که آنها را ماجراجویانی سودایی شاید ( 212، ص 1931)واینایمر، رود؟ الا میب
آمیز. اما این پاسخ دقیقی نیست. برخی از این کسان استادان بنام دانشگاهی و حتی بدانیم و کارشان را جنون

م نگاهی کنی [Schmid, 2010]نوردی استادان فلسفه هستند. برای نمونه کافی است به کتاب فلسفه و صخره
پردازند یهایی مشده دانشگاهی که زندگی معقولی هم دارند، به ورزشتا ببینیم چگونه استادان جاافتاده و شناخته

آن است  هاپرسشکه از نظر کسان بسیاری ماجراجویانه و چه بسا غیر اخلاقی به نظر برسد. پاسخ مختصر به این 
گشاید. مرور های اخلاقی میراه به سوی فضیلت دهد وکه ورزش در بُن خود منش اخلاقی خاضی پرورش می

 خواهم در این مقالهو من می [Eslami Ardakani, 1394]دهد مقالات این کتاب این نکته را آشکارا نشان می
 را بسط دهم. این پاسخ

 

 های رایج در باب ورزشنگرش

های رایجی که در جامعه ما درباره ورزش وجود دارد اشارتی کنم تا مسیر بحث در اینجا لازم است که به نگرش
شنویم و همچنین با نگاهی به هموارتر گردد. لابلای سخنانی که از دهان افراد عادی جامعه یا سیاستگذاران می
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لط درباره ورزش را به خوبی شناسایی کرد. در این ها یا الگوهای مستوان نگرشبنرهای تبلیغاتی و مانند آن می
 کنمها را نقل میترین آنجا مهم

 . ورزش به مثابه سرگرمی1

. با این رویکرد شاناندبرای غالب والدین ورزش نوعی سرگرمی و کاری است برای پر کردن اوقات فراغت فرزن
های ورزشی در میان کودکان و نق فعالیتشود، شاهد رومعمولًا در تابستان و هنگامی که مدارس تعطیل می

های های مختلف مراجعه و فرزندان خود را در یکی از برنامهبینیم که به باشگاهنوجوانان هستیم و والدین را می
شوند. ها دوباره مشغول درس مینشیند و بچهکنند. پس از تابستان نیز معمولاً این تب فرو میورزشی ثبت نام می

های دوستانه آخر هفته مانند فوتسال یا والیبال با همین نگاه شکل گیرد.  این نگاه به ورزش موجب گاه برنامه
شود تا معمولًا با اولین تعارضی که با کار دیگری پیش بیاید، کنار گذاشته شود. گرچه سرگرمی یکی از می
 رود.تواند باشد، اما ورزش از آن فراتر میهای ورزش میجنبه

 مثابه درمان . ورزش به2

ای کند، معمولًا اولین نکتهروی میدود یا پیادهبینیم گوشه پارکی آرام آرام میهنگامی که شخص مسنی را می
رسد آن است که دچار بیماری خاصی است و اینک پزشک به او توصیه کرده است برای کاهش که به ذهنمان می

. همچنین گاه هنگامی که یا بدود روی کندنه مقداری پیادهکلسترول بد خون خود یا درمان کبد چربش حتماً روزا
یش که معنا« خیر است؟»دویم، ممکن است همکاری یا دوستی قدیمی ما را متوقف کند و بپرسد سرخوشانه می

 عمقکم دوید؟ با این نگاه گاه در قسمت آن است که مگر اتفاقی افتاده است و مشکلی دارید که دارید می
اند با ها را به کمر گرفتهبینیم که در حالی که دستی، میانسال یا مسنی، و حتی گاه جوانمیان استخرها مردان

گوید ند. نوع حرکات ورزشی آنان آشکارا مینوردمیهای بلند یا کوتاه کنُدی و کرختی دارند عرض استخر را با گام
. کنندد یا ساییدگی کشک زانو ورزش میدرمانی هستند و برای درمان دیسک بیرون زده کمر خوکه در حال آب

ها منتظرند تا مانند دوره درمان فیزیوتراپی ای  ندارد و آناین ورزش برای انجام دهندگان آن معمولًا هیچ جاذبه
سریع به پایان برسد و آن را رها کنند. مطالعات نشان داده است که الگوی پزشکی در ورزش در درازمدت قابل 

 .[Segar, 2015]استمرار نیست 

 . ورزش به مثابه پیشگیری9

از  ند برای پیشگیریافتمیسال با دوراندیشی یا دیدن بیماران دیگر، به فکر گاه برخی شاغلان و افراد میان
عروقی چون سکته یا فشار خون به -قلبی هایبیماریبیمارهای اسکلتی مانند دیسک کمر و ساییدگی زانو یا 

ی را انجام دهند یا با دوستان خود به شکل منظمی یک فعالیت ورزشی مانند شکل منظم برخی حرکات ورزش
نرمش صبحگاهی را دنبال کنند. در این جا ورزش صرفاً ابزاری است برای  حفظ سلامتی بدن و گرنه به خودی 

 خود ارزش ندارد.

 . ورزش به مثابه تخلیه هیجانات0

هیجانات جوانان. به همین سبب راه حل رفتارهای پرخطر،  برای کسانی ورزش عمدتاً فعالیتی است برای تخلیه
د ندانها را زاده تراکم هیجان جوانی میحاصل، رفتارهای مخرب، سوء مصرف مواد مخدر و مانند آنهای بیتجمع

ها های آن را هدایت جوانان به سوی ورزش، برگزاری مسابقات ورزشی و احداث ورزشگاهو یکی از راه حل
طبق این منطق، هیجانات جوانی اگر در مسیر درست هدایت نشود یا تخلیه نگردد پیامدهای ویرانگری  .شمارندمی
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خواهد داشت. در نتیجه باید حتماً این هیجانات کانالیزه و در صورت لزوم تخلیه گردد و ورزش وسیله و ابزاری 
 است برای رسیدن به این هدف.

 . ورزش به مثابه تجارت5

نعت و در کنار خود صشوند تأسیس می هاییشوند و باشگاهلاً به نوعی تجارت پرسود تبدیل میها عمبرخی ورزش
های ها و کاستیدهند. این نگرش به ورزش و آن را چون بازاری برای تجارت دیدن قوتای را شکل میورزش حرفه

 گذرم.خود را دارد که از آن می

 . ورزش به مثابه ابراز قدرت سیاسی2

کنند. های جهانی و افتخارآفرینی برای کشور خود نگاه میه ورزش به مثابه اقدامی برای حضور در عرصهکسانی ب
. نمونه معروف آن کشور پدیدار شودای به شکل خاصی شود تا ورزش حرفهاین نگاه به ورزش موجب آن می

میلیون نفر حضور جهانی قابل  12است که با جمعیتی حدود  سابق جمهوری دموکراتیک آلمان یا آلمان شرقی
ود های المپیک استوار بتوجهی داشت. بخشی از سیاست خارجی این کشور بر اساس حضور اعتبارآفرین در بازی

[Hill, 2007: pp. 4-5]های ناسالم و تقلبهای گسترده ممکن . البته این نگاه به ورزش در درازمدت به رقابت
شود. یافته از سوی کشورهایی حمایت میجامد که نمونه آشکار آن دوپینگ است که گاه به شکل سازماناست بیان

مصرف گسترده دوپینگ را در میان ورزشکاران درجه یک کشور روسیه و  ]Fogel, 2017[ 1فیلم مستند ایکاروس
 هد. دگیرد و به خوبی گسترش آن را نشان میاتحاد جماهیر شوروری سابق را پی می

 . ورزش به مثابه ابراز وجود7

 های رشد و به تن کردنرواج گسترده بدنسازی در میان برخی جوانان و استفاده گسترده از استروئیدها و هورمون
 هدفشان از اشخاصی دهد. چنینهای چسبان و بدنما، این نگرش به ورزش را در میان کسانی نشان میتیشرت

 دیگران بگویند ما هستیم و به احترام بگذارید یا از ما بترسید. تواند باشد که بهورزش این می

 . ورزش به مثابه عنصر بازدارنده از اعتیاد8

ری از کنند: بهترین شیوه پیشیگیبنرهای تبلیغاتی فراوانی در سطح شهرهای مختلف مضمونی را بارها تکرار می
اصالتی ندارد، و مسئله اصلی مبارزه با اعتیاد است که  اعتیاد یا مبارزه با اعتیاد ورزش است. در این نگاه، ورزش

د، شورود. در نتیجه، همان گونه که مثلًا برای درمان اعتیاد از متادون استفاده میرفتاری ناسالم به شمار می
 توان ورزش را برای درمان آن یا مبارزه با آن تجویز و ترویج کرد.می

 ی. ورزش به مثابه عامل حفظ سلامتی بدن3

گاه نیز خیلی ساده برای حفظ سلامتی بدن در کنار بهداشت، تغذیه مناسب، ورزش ملایم هم پیشنهاد و توصیه 
 کند.به شکل مستمری ورزش می شود. گرچه کمتر کسی با این انگیزهمی

 شوند. با این همه در جامعه به خوبیکنند  گاه از یکدیگر متمایز میها با یکدیگر تداخل پیدا میگاه این نگرش
 ها را دید. توان آنمی

ها یک مشکل اساسی دارند و آن نداشتن قابلیت استمرار است. هنگامی که به ورزش به مثابه غالب این نگرش
کنیم، به مجرد رسیدن یا نرسیدن به آن خواسته، از ورزش ری نگاه میای برای رسیدن به خواسته دیگوسیله
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توان به ورزش ادامه داد و آن را بخشی از زندگی خویش ساخت که در آن معنایی درونی و گذریم. زمانی میمی
 یالزامی همیشگی ببینیم. چنین نگرشی نیازمند معنادار دانستن ورزش است و این نکته با هشیاری و خودآگاه

آید لازم است نگاه متفاوتی به ورزش . این جاست که به نظر می[Segar, 2015]خورد و خودتنظیمی ما گره می
 داشته باشیم.  

توان به ورزش نگاهی دیگر ، در پی آن هستم که نشان بدهم میی رایجهادر این جا فارغ از قوت یا ضعف نگرش
پرسیم که اخلاق ورزش یا اخلاقیات ورزشی چیست؟ که برای میداشت و آن را از منظر اخلاقی بررسی کرد. گاه 

رسیم. اما گاه سؤال این است که خود ورزش چه وجه اخلاقی دارد یا می 2نمونه به بحث رقابت یا بازی منصفانه
خواهم این ادعا را پیش بکشم کنم و میاین جنبه را برجسته میپیش رو، نسبت آن با اخلاق چیست. در بحث 

زش، به خودی خود و فارغ از همه منافع جانبی که برای سلامتی بدن یا اقتصاد و سلامت جامعه دارد، که ور
 فعالیتی اخلاقی است.

 ورزش به مثابه فعالیت اخلاقی

های ساز فضایل اخلاقی نگاه کرد. به این معنا که در زیر لایهتوان به ورزش به مثابه فعالیتی اخلاقی و زمینهمی
توان آن را کبد چرب و... می چون هاییرزش دارد مانند تأمین سلامتی بدنی، درمان برخی بیماریمتعددی که و

توضیح دهم. ورزش به اختصار « اخلاق»و « ورزش»دید. پیش از ادامه لازم است که مقصودم را از  3ای اخلاقیورزه
ی، روی، کوهنوردفعالیت مکرر و منظم فیزیکی معطوف به خود، مانند پیاده در این نوشته ورزش یعنی چيست؟

ها حرکتی یکنواخت، مانند راه رفتن یا دویدن، بارها و بارها تکرار . در این فعالیتو دو سواریشنا، دوچرخه
س، اتوبوکننده است. ممکن است کسی به دلیل از دست دادن در این جا تعیین« معطوف به خود»شود. قید می

یا ترافیک سنگین یا یافتن مسیری میانبر، بخواهد پیاده یا حتی از طریق دویدن به محل کار خود برود. با آنکه 
در اینجا فعالیت فیزیکی و حرکت منظمی را تکرار کرده است، اما چون هدفش در درجه اول رسیدن به محل کار 

کند. ظاراتی که در این مقاله از ورزش داریم برآورده نمیشود یا دست کم انتبوده است، کار او ورزش محسوب نمی
کیلومتر را  5یعنی کسی در یک شامگاه تصمیم بگیرد  بر عکس، هنگامی که این فعالیت معطوف به خود باشند،

یدن آنکه قصدش رسبدود و مسیری رفت و برگشتی را انتخاب کند و دست آخر به نقطه آغازین خود باز گردد، بی
رود. این گونه یا انجام مأموریتی باشد، در این جا کار او معطوف به خویش است و ورزش به شمار می به جایی

شود. برای آنکه ورزش چنین کارکردی داشته باشد، ساز خودآگاهی و تسلط بر خود میتوجه به خود است که زمینه
ه میزان نیم ساعت ادامه داد. هر باید زمان قابل توجهی صرف آن شود یعنی بتوان این حرکات را دست کم ب

شود، یعنی سوخت اصلی آن چربی بدن، نه قند ورزشی که بتوان به این میزان ادامه داد، هوازی محسوب می
ا دهد تگیرد و این فرصت را به شخص میخون خواهد بود. این ورزش طبیعتاً آرام یا با شدت ملایمی صورت می

ن و ذهنش توجه کافی داشته باشد. نقطه ثقل این مقاله ورزش هوازی غیر کند و بازتابش در بدبه کاری که می
کیلومتری با دیگران شرکت کند احتمالًا آن قدر درگیر  11در مسابقه دو  یرقابتی است. به این معنا اگر  فرضاً کس

ین هم پیروزی و شکست و حس رقابت خواهد شد که دیگر فرصتی برای بازاندیشی کار خود نخواهد داشت. به
آنکه لزوماً درباره ورزش ناهوازی یا رقابتی بخواهم داوری کنم، در این بحث مرکز توجه من بر فعالیت سبب، بی
 .خواهد بود و غیر رقابتی هوازی معطوف به خوداستقامتی فیزیکی 

دینه ها و عادات و خصلتهایی است که در شخص نهاها، فضیلتاما مقصود از اخلاق در این نوشته، آن منش
 کند، مانند صبوری،برد و زندگی او را بهتر و معنادارتر میشود و او را به سطح بالاتری از انسان بودن راه میمی

 و تسلط بر خویشتن. ،آوری، تحمل دردحکمت، شجاعت، تاب
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به  های و رقابتی نیست. این عرصه مسائل خاص خود را دارد که باید جداگاندر این نوشته مقصودم ورزش حرفه
شود که گاه آشکارا مسائل آن پرداخت. پیچیدگی مسئله و ابعاد تجاری و اقتصادی و گاه سیاسی آن باعث می

 ,Cohen) 4اخلاقی ورزشی در آن گسترش پیدا کند. فیلم مستند وررشکار الفاخلاقی نادیده گرفته شود و حتی بی

ژیمناست و سکوت و حتی کتمان مقامات رسمی  ای از سوء استفاده از ورزشکاران دختر( بیانگر زنجیره2020
 ورزشی در این عرصه است.

، شنا، رویمانند پیاده در این جا مشخصاً به ورزش هوازی غیر رقابتی که گاه به شکل انفرادی نیز قابل اجرا است،
 کنم.ها را برجسته میهای اخلاقی آنپردازم و جنبهسواری، و کوهنوردی میدو، دوچرخه

شود، در ی که امروزه غالباً به ورزش از منظر رقابتی یا سرگرمی و نهایتاً عامل سلامتی بدنی نگریسته میدر حال
سنت اخلاقی یونان باستان، ورزش نوعی تربیت اخلاقی برای شهروندی بود. از نظر سقراط انسان فرهیخته نباید 

ن مراقبت در قالب ورزش و فعالیت بدنی صورت ای از بدن خود غفلت کند و همواره باید مراقب آن باشد. ایلحظه
شود، بدن محتاج گیرد و همان گونه که ذهن نیازمند تمرین و انضباط است که از طریق ریاضیات حاصل میمی

رفت. در نتیجه از فضایل ورزشی و بدنی سخن می. [Xenophon, 1373: p. 149]است ورزش و فعالیت بدنی 
با اين  .[Aristotle, 1392: p. 59]شمردمی« ترکیبی از تنومندی، قوت و چالاکی»برای نمونه ارسطو آن را 

کنند كه توجه به كمال بدني در كنار كمال اخلاقي بنياد آموزش يوناني بوده استدلال میو تروبر پيشينه تاليور 
 Taliaferro]ته است است و آکادمی افلاطون و لیکیوم ارسطو هر دو کنار ژیمنازیوم یا سالن تمرین قرار داش

& Traughber, 2007 ] . 

 سه کارکرد اخلاقی ورزش

 توان از سه کارکرد اصلی اخلاقی ورزش سخن گفت که عبارتند از:با این نگرش، می

 . گسترش خودآگاهی1

 . تسلط بر خود2

 . پرورش فضایل اخلاقی 9

بیشتر تأمل کنیم و خودمان مدتی ورزشی را اگر از نگرش رایج به ورزش فاصله بگیریم و در سرشت و کارکرد آن 
 پردازم.ها میشویم که در اینجا به بسط آنگانه میبه جد دنبال کنیم، متوجه این کارکردهای سه

 . گسترش خودآگاهی1

شود، و آگاهی به خویشتن است که از سطح بدن آغاز می 5اولین جنبه اصیل ورزش گسترش و افزایش خودآگاهی
رود. خودآگاهی در هر سطحی و میزانی جنبه تر پیش میو تا ساحات عمیقرسد میهیجانات  به سطح عواطف و

« خودت را بشناس»شعار سقراطی  .تأکید شده استهمیت آن های اخلاقی و دینی بر ااخلاقی دارد و در نظام
ثابه به م« معرفه النفس» اخلاقی دارد که در یونان باستان داشت. در سنت اسلامی نیز بهاعتبار امروزه همان قدر 

معرفی شده است. خودآگاهی در  هابنیاد معرفت الهی تأکید شده است و جهل به خویش از بدترین انواع جهالت
 رودواقع، مقدمه و بخشی از خودشناسی است که به تعبیر هاکسلی گوهر دعوت ادیان بزرگ به شمار می

[Huxley, 2009,]. كه خود دونده اولترامارتن و فيزيولوژيست ورزشي است، بر اين نظر است كه دويدن  ،ناكس
مستمر به او آگاهی بدنی، خودنگری، و تواضع آموخته است و این فعالیت ورزشی خلاقیت او را چنان گسترش 
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نیز از منظر  ین. ویلیامز و کر  [Noakes, 2003]داده است که طرح عمده مقالاتش را در حال دویدن نوشته است 
شمارند و الگویی جهت آورند و آن را بنیاد موفقیت در ورزش میشناسی ورزشی به بحث خودآگاهی روی میروان

کند و دوندگان در این آرام آرام گسترش پیدا می کنند. همچنین از نظر آنان خودآگاهی  گسترش آن پیشنهاد می
های آن را بررسی و تحلیل کنند تا نشانهخود را مانیتور میعرصه در کار خویش موفق هستند، زیرا همواره بدن 

ماراتون، با . ک رون نیز بر آن است که دو استقامتی مانند ماراتن یا نیم[,Williams & Krane, 2015]کنند 
ورش برد و موجب پرشود و به خودشناسی راه میهای ما، مایه خودآگاهی میها و توانایینشان دادن محدودیت

 .[Caron, 2006]شود فضایل دیگری چون احساس خودارزشمندی، تعهد و نهایتاً پرورش منش و شخصیت می

وی رهای ورزشی مانند پیادهترین فعالیترسانند، از سادهها به نحوی به گسترش خودآگاهی یاری میهمه ورزش 
های بلند. کافی است به تجاربی که نوردی بر دیوارهفنی، و دشواری چون صخره های پیچیده،گرفته تا فعالیت
این باره ثبت کرد است توجه کنیم. کاگه عمیقاً به مکتشف، کوهنورد، و نویسنده مطرح نروژی، در اِرلینگ کاگه 

روی دلبسته است و نخستین کسی است که سه چالش بزرگ را سرفرازانه پشت سر گذشته است؛ رفتن به پیاده
روز، و فتح قله اورست. این  58روز، پیمودن قطب شمال با دوستش در  51دل قطب جنوب به تنهایی در 

روی یک فعالیت خودشناسانه به شمار ها باعث شده است تا برای او پیادهدر سرشت آنهای بلند و تأمل رویپیاده
شد کاین باور را پیش می ،روی: گامی در هر لحظهرود و تجارب خود را در هفت کتاب بازگو کند. او در کتاب پیاده

ا به سطوح برتر آگاهی به روی نوعی مواجهه اصیل با عالم و اقدامی برای دگرگون کردن خویش و ارتقکه پیاده
روی تنها اقدامی فردی برای بهبود خویشتن نیست، بلکه ابعاد گسترده اجتماعی نیز رود. از نظر او، پیادهشمار می

دارد. پیام اصلی کتاب آن است که راه رفتن در واقع لمس کردن  طبیعت و به کارگیری همه حواس است و این 
و ما  دهدروی هویت ما را شکل میشافات و تعقل است. بدین ترتیب، پیادهخود بنیاد شناخت خویش و آغاز اکت

 Kagge, 2019[. 6[ ایمروی بوده است که به موجوداتی هوشمند بدل شدهبر اثر پیاده

خودآگاهی  ها ازکه همه آن رسیدندکینت و رووِل در گفتگوی مفصلی که با نخبگان ورزشی داشتند، به این نتیجه 
دانستند که های خود داشتند و میها درک روشنی از خود و ویژگیدار بودند. به این معنا که آنعمیقی برخور 

های خود نیک آشنا ها و بازدارندهبا محرک ،شناختندرا می هایشانها و شخصیتشوند. ارزشچگونه دیده می
. همچنین جانستون و هاوس بر [Kyndt & Rowell, 2012]بودند و  از رفتار غریزی و مهارنشده دور بودند 

 ,House & Johnston]این نظرند که کوهنوردی در نهایت سفری به سوی کشف خویشتن و خودشناسی است 

داند و آن را می7را نوعی سفر خوداکتشافی یدنسوار، دو. مایکل دبلیو آستین، فیلسوف، دونده و دوچرخه2014[
ن، کاردیولوژیست و دونده نامور، [Austin, 2007]کند از جهاتی با فلسفه مقایسه می . سرانجام آنکه جرج شیه 

شود، معتقد است که شعار سقراطی خودت را بشناس در کتاب دویدن و بودن که به نحوی انجیل دو محسوب می
کمابیش عمده کسانی  .[Sheehan, 2013]از طریق تحلیل حركات بدن و درك شيوه عملكرد آن حاصل ميشود 

 اند.اند بر این جنبه خودفهمی و خودشناسی که حاصل ورزش است تأکید خاصی داشتهزش نوشتهکه درباره ور

 . تسلط بر خود2

م با شناسیهای خود را میشویم، محدودیتدر مسیر ورزش به طور طبیعی به تدریج با موانع مختلفی رو برو می
شویم و بدین ترتیب بر بدن، عواطف، پیروز میها شویم و به تدریج بر آنهای خود آشنا میها و وسوسهترس

شویم. این فرایند آشنایی، جنگ و پیروزی بر خویش هرگز پایان های غریزی خویش پیروز میهیجانات، و خواسته
. برای مثال، موراکامی، که خود دونده ماراتون است، در مصاحبه با و برنامه عمرانه ما خواهد بود کندپیدا نمی

ای در سطح او پیش آمده است که روزی نخواهد ، دونده المپیک، از او پرسید که آیا برای دوندهتوشیهیکو سکو
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او به من خیره شد و آنگاه با صدایی که آشکارا نشان »بدود و همچنان در رختخواب بماند؟ به نوشته موراکامی 
ورزش به  ،. با این نگاهMurakami, 2[8,008[« داد این پرسش چقدر احمقانه است پاسخ داد: البته، همیشهمی
شمارد و معتقد است شود و ویکتور فرانکل آن را نوعی ریاضت و زهدورزی امروزین میای اخلاقی تبدیل میورزه

که در ورزش اصیل انسان با محدودیت خویشتن در جنگ مدام است و به این معنا انسان رقیب خودش است 
[Frankl, 1984: p. 111]زند و آن را مستلزم مهار نیز بین کمال شخصی و تعهد به رشد پیوند می . اورلیک

ریسک ». پل چارلتون نیز در مقاله [Orlick, 1990]پردازد داند و از این منظر به بحث از ورزش میخویشتن می
در مجموع  گیرد کهکند و نتیجه مینوردی را بررسی میسود و زیان صخره« و پاداش: آیا صعود ارزشش را دارد؟

کند. نخست آنکه مخاطرات این ورزش سخت و جدی  ارزشمند است. او در دفاع از ایده خود سه نکته را بازگو می
گردد. دوم آنکه مواجهه مدیریت شده با مخاطرات مواجهه جدی با مسئله مرگ و زندگی مایه افزایش خودفهمی می

گردد. سوم آنکه صعود امکان گسترش حس و تن میکوهستانی، موجب رشد روانی و تسلط بیشتر ما بر خویش
هد و دآورد. این نکات قوای ما را در بیرون از فضای کوهستان نیز گسترش میقوه فردیت انسانی ما را فراهم می

 .[Charlton, 2010]کاهد های ما میاز محدودیت

لزم تسلط بر آن است. دونده باید شود و این به کارگیری مستهای فیزیکی بدن به کار گرفته میدر همه ورزش
خواهد بدود، بدن خود را همراه داشته باشد و مراقب باشد که دچار کمبود اکسیژن بتواند تا آخر مسیری که می

ای بر همه حرکات بدن خود مسلط روهای حرفهشیرجه همچنین یا گرفتگی عضلات یا خستگی ذهنی نشود.
روهای جهانی درست در زمانی مدت زیادی زیر آب نگهدارند. گاه شیرجه آموزند تا نفس خود را بهشوند و میمی

دقیقه زیر  3توانند به مدت کنند و حتی میشود، خود را آرام میتنفس تند می که بر اثر ترشح آدرنالین در بدن  
ن به اصطلاح کیلومتر دوید 92در اوج خستگی و بعد از  ماراتن نیز کهآنکه نفس بکشند. دوندگان آب بمانند بی

ها به مسیر خود گیرند تا به رغم همه خستگیشود، یاد میشان تمام میو همه انرژی بدنی« خورنددیوار می»به 
ادامه دهند. کوهنوردان در هنگام صعود در ارتفاعات بالا گاه بر اثر خستگی و کمبود اکسیژن، که زاده رقیق بودن 

احت شینند و استر نخواهند بخوابند یا دست کم اندکی ببا همه وجود میشوند و آلوده میهوا است، به شدت خواب
آموزند تا اند که نشستن و استراحت در این شرایط به استقبال مرگ رفتن است. در نتیجه، میکنند. اما یاد گرفته

نشده  یبینکنند، با شرایط پیشبر ضد غریزه خود عمل کنند. همچنين ورزشكاراني كه در طبیعت فعالیت می
یده گیری سریع و سنجشوند و نیازمند تصمیممانند تغییرات سریع آب و هوایی، باران، بهمن، و کولاک مواجه می

گیری موقعیتی در ارتفاعات که اکسیژن کمی هستند. از قضا تصمیم 9گیری موقعیتیتر بگوییم، تصمیمو دقیق
ترین که گاه حتی سادهص آنکه در ارتفاعات بالا گاه رسد، معمولًا ضعیف و گاه مرگبار است به خصوبه مغز می

انجامد. اینجاست که های نامعقول میگیریترس نیز به تصمیمشود. تصمیمات به دشوارترین کارها بدل می
یری درست گگردد. تصمیمگیری درست در این شرایط متغیر، ترسناک و سرشار از ابهام آشکارتر میاهمیت تصمیم
گیری شود و این نوع تصمیمریج به بخشی از شخصیت ورزشکارانی چون کوهنوردان تبدیل میموقعیتی به تد

. [Boehm & Grèoschl, 2019]های خویش و تسلط بر خود است ها و نگرانیمستلزم خونسردی، مهار ترس
ای به گونه کنندپیدا می زدنی دستدر نتیجه، ورزشکاران به تدریج از طریق ورزش به نوعی تسلط بر خویشتن مثال

دهند کنند و اقدامات مناسب را انجام میکه در اوج ترس، نگرانی، گرسنگی و سرگشتگی مهار خویشتن را حفظ می
گیرند. جمله معروف های عقلانی مناسب موقعیت بهره میاز شیوه 10و در برابر رفتار غریزی و پاسخ بجنگ یا بگریز،

به خوبی نقش ورزش را در  11،«کنیم، بلکه خودمان استت که آن را تسخیر میاین کوه نیس»ادموند هیلاری: 
 دهد.تسلط بر خود نشان می
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خورد. به این معنا که ورزش منشی اخلاقی را در تر ورزش با اخلاق پیوند میواقع آن است که در سطحی عمیق
توان چنین انتظاری داشت. از یونان باستان به این سو، چنین آورد، یا دست کم میشخص ورزشکار پدید می

و تعمیق فضایل اخلاقی گره خورده نگاهی به ورزش وجود داشته است و ورزش عمدتاً با پرورش حس شهروندی 
ردی تمرینی نوبوده است. برای نمونه، به نوشته میهای چیکسنت میهای، توماس هاکسلی بر این باور بود که صخره

آموزیم به دیگران چگونه اعتماد کنیم، با این فعالیت ورزشی میاز طریق بنیادین برای پرورش شهروندان است. 
بینی نشده مواجه شویم و در صورت لزوم دست به ریسک بزنیم و های پیشقعیتها همکاری کنیم، با موآن

ورزش ». همچنین مایکل آستین در مقاله [Csikszentmihalyi, 2016: p. 274]نهایتاً خودمان را شکل بدهیم 
قی اخلا گیرد که ورزش فعالیتیپردازد و نتیجه میبه این وجه می« به مثابه ورزه اخلاقی: رهیافتی ارسطویی

نظر، شود. از این متوان به آن این گونه نگریست، و در واقع مایه تقویت فضایل عقلانی و اخلاقی میاست، یا می
توان گفت كه ورزش مايه تقويت فضايل چهارگانه، یعنی شجاعت، اعتدال، عدالت، و حکمت افزون بر تواضع، می

ا ر  فعالیت ورزشي شجاعت انجامد ومی كمت و دورانديشيریزی ورزشي به رشد حشود. به این شکل که برنامهمی
کند و این هماهنگی به های تن را تقویت می. همچنین فضیلت اعتدال و تسلط بر خواهشدهدافزایش می
شود. ورزش برد. طبق تحلیل آستین، ورزش در درازمدت مایه تقویت خودمهاری و مهار خویشتن میعدالت راه می

هاي کند و كساني كه اهل ورزش هستند در عرصهرا كه عضلات خودمهاري را تقويت می نه تنها عضلات بدن
داري لازمه موفقيت در زندگي است و ورزش اين مهم را به نيكي اند. خويشتنديگر نيز مهار بر خود را نشان داده

الت، یعنی فضیلتی که ورزش به تقویت عد افزون بر آنتواند فعالیتی اخلاقی باشد. دهد . لذا میانجام می
انجامد. بدین ترتیب، ورزش در خدمت پرورش فضایل اخلاقی ، میاست هامعطوف به دیگران و توجه به حقوق آن

، با نگاهی «های والا: صعود و خودپروریاشتیاق» . همچنین برایان ترینور در مقاله [Austin, 2013]است
نوردی است. از نظر او، این ها و صخرهتربیتی صعود از دیواره مدارانه در پی توجیه اخلاقی وارسطویی و فضیلت

ای شود، به گونهفعالیت ورزشی موجب گسترش فضایلی همچون شجاعت، تواضع و احترام به طبیعت در ما می
توان حاصل آن را در زندگی صنعتی و مدرن امروزی به کار گرفت و ابعاد آن را به زندگی غیر ورزشی هم که می
 .[Treanor, 2010] گسترد

توایلایت و مارتین به نقش صعود سریع آلپی در خودشناسی، مهار خویشتن و پرورش فضایل اخلاقی تحت عنوان 
ها کوهنوردی یک بازی ذهنی است و بهترین کنند. از نظر آندر برابر تناسب بدنی، بحث می کلی تناسب ذهنی،

های ها ترسگیرند. در نتیجه آنف را به خدمت کار خویش میکنند و همه عواطکوهنوردان خود را بازسازی می
دهند که ترس حتی استادان از ترس ایمن نیستند، اما اجازه نمی . ترس همه جا حضور دارد وشناسندخود را می

کند. توان مهارش کرد. از این منظر، ذهن بدن را مدیریت میآنها را فلج کند. زیرا ترس زاده ذهن است، پس می
کند. در  سطح عادی گسترش عادی و در گیرد و گسترش پیدا میهن در مواجهه با نیازهای روزانه شکل میذ

کند. هنگام فعالیت کوهنوردی و به خصوص آلپی نیاز به تمرکز سطح بالای کوهستان گسترش مورد نیاز پیدا می
بدون هیچ فیلتر یا قضاوتی همه چیز را زنیم و کنیم و در این حالت همه موانع ذهنی را کنار میشدید پیدا می
خواهیم پیش کنیم که تا کجا میهایی میکنیم و از خود پرسشدهیم و خودمان را مرور میمد نظر قرار می

نهایت با خودشناسی و مهار خویشتن و پرورش قبیل فعالیت در  . این[:Twight & Martin, 1999]برویم 
گره  و اعتماد به نفس ،تحمل تنهایی ،صبوری شجاعت پیش رفتن یا برگشتن، سنجیده، فضایلی چون قضاوتِ 

های طولانی مانند صعودهای زمستانی در فعالیتآوری مرتبط است. همچنین کوهنوردی با تابخورده است. 
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آوری که فضیلتی مهم برای خوب زیستن است پیوندی استوار دارد و همین برای ارتفاعات کوهستان با تاب
 . [Cooke, Bunting, and O’Hara, 2010]کند پرداختن به آن کفایت می

جایگاه ورزش کوشد میهای رزمی ردی و ورزشدیمن یانگ با استفاده از تجارب شخصی خود در دو، شنا، کوهنو
شود، دوی سرعت مایه پردازی میروی مایه گسترش توان خیالرا در شکوفایی فردی نشان بدهد. از نظر او، پیاده

های ورزشی جمعی زمینه فداکاری و توجه به گردد، تنیس و فعالیتغرور، مباهات و لذت بردن از خویش می
کند و امکان فهم زیبایی را گر میو پرورش عضلات و تناسب اندام، زیبایی ما را جلوه شود. بدنسازیدیگری می
شود. هنرهای رزمی نوردی، کوهنوردی و مواجهه با سختی و خطرات موجب فروتنی ما میکند. صخرهفراهم می

شنا و آب  کند،یدهند. ماراتن توان و تداوم ما را در پیگیری هدف تقویت مارزش و اهمیت درد را نشان می
کند. یوگا وحدت تن و جان و جان و جهان را برایمان تسهیل می کند،تر میمشاهده امر متعالی را برای ما آسان

کند و معتقد است که ورزش چالشی نگر را به ورزش و فعالیت ورزشی پیشنهاد میبا این نگاه وی نگاهی کلان
زمان جسم و جانمان نماید. از این منظر، ورزش فرصتی است تا هماخلاقی است و دید و تفکر ما را دگرگون می
یت بلکه شخص شود،ای عمرانه است. با ورزش نه فقط بدنمان دگرگون میرا پرورش دهیم. به این معنا ورزش پروژه

د روی نوعی ثبات رفتاری و تواضع در ما پدیهایی چون کوهنوردی و پیادهگردد و فعالیتما نیز متحول می
آورد. ورزش متأملانه و متفکرانه مایه تمامیت و یک آورد. ورزش افزون بر کمال اخلاقی، شعف هم به بار میمی

آموزد و حقارت ما را آشکار کند، فروتنی میشود. کوهنوردی احساس غرور ما را تعدیل میپارچگی وجودی ما می
برد. از نظر راه می 12گذارد و این به غرقگی و فلومون میکند. ورزش به میزان سختی خود، توان ما را به بوته آز می

تفاوت قرار داریم و باید هشیارانه تأمل و او، فروتنی خصلت انسان کامل است. ما باید بدانیم که در جهانی بی
. ازیمسکند تا آگاهانه اقدام کنیم و تجربه خود را غنی کند. چشممان را باز میعمل کنیم. فروتنی ما را حقیر نمی

دهد. فعالیت بدنی واقعاً بر قوای ذهنی تأثیر دارد و ورزش همچنین ورزش مستمر مهار ما را بر زندگی افزایش می
کند تا زندگی یکپارچه و منظم تواند قدرت خودتنظیمی و مهار خویشتن را در ما تقویت کند. ورزش کمک میمی

گیرد یداری در ما شکل مت، انسجام، پشتکار و خویشتنو بسامانی داشته باشیم. بر اثر ورزش فضایلی چون ثبا
]Young, 2014[.13 

از نظر باريوس هدف ورزش نه صرفاً سلامتي بلكه بايد كمال باشد و اين مستلزم انضباط سخت و تمرين با خود 
 ,Barrios]بودن و تحمل تنهايي است. زيرا دويدن در نهايت ورزشي انفرادي است و فرصتي براي مراقبه و تأمل 

2007] . 

ها را اخلاقی آنسویه پردازم و که برآمده از ورزش مستمر است می سه فضیلت مشخص حال در این جا به
 کوشم نشان بدهم. می

 نظم

 ای، حضور نظمهای همه ورزشکاران چه در سطح ابتدایی و چه در بالاترین سطح حرفهیکی از آشکارترین ویژگی
و دیسیپلین قدرتمند برای ادامه کار است. ورزش جدی مستلزم آن است که شخص در سرما و گرما، خوشی و 

بال کند. غالب کسانی که ورزشی را ناخوشی، به تنهایی یا در جمع و تحت هر شرایطی برنامه ورزشی خود را دن
ترین دلیل فقدان نظم است. لذا سندراك کنند. اما مهمکنند، پس از مدتی به دلایل مختلف آن را رها میشروع می

اند ها از انضباط شدیدی برخوردار بودهکند که همه این اسطورهای تأکید میهنگام گزارش زندگي دوندگان اسطوره
[Sandrock, 1996: p. vii] بلیوتی نیز لازمه کار دوندگان ماراتن را نظمی استوار برای غلبه بر موانع و پرورش .
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.  این انضباط منحصر به برنامه تمرینی نیست، بلکه شامل تغذیه، [:Belliotti, 2007]داند اراده برای پیروزی می
کند و کردن به تدریج بدن و ذهن را منظم می شود. اصولًا ورزشها میخواب، بهداشت، و دیگر ابعاد زندگی آن

ها مانند دو به خودی خود نوعی نظم و دیسپلین است. به این فضیلت کمی نیست. افزون بر آن، برخی ورزش
گیرد. های زندگی شخص ورزشکار را فرا مینوشته اوتسشنایدر این نظم مسری و واگیر است و به تدریج همه جنبه

اند برد که عمدتاً به دلیل نظم خویش به اوج رسیدهندگان ناموری را نام میوی پس از این نکته دو
[Utzschneider, 2014: p. 98]داری. آستین نیز، با نگرشی ارسطویی، ورزش دو را مستلزم نظم و خویشتن 

 . [,Austin, 2007]زند داند و این دو را به سعادت و زندگی خوب گره میمی

 شجاعت

همواره  فضیلتی اخلاقی و لازمه زندگی خوب به شمار رفته است. اما شجاعت برخلاف تصور رایج به شجاعت 
معنای اقدامات تهورآمیز و دست زدن به کارهای قهرمانانه نیست. بلکه عمدتاً شجاعت، همان گونه که کالان 

 ال اقدام مناسب استنشان داده است، به معنای مهار ترس خویش و تحمل وضعیت ناخوشایند و در عین ح
[Callan, 2005]کن. از این منظر افراد شجاع کسانی نیستند که از چیزی ترس ندارند یا ترس خود را ریشه 

ها دهند. آندر عین ترس، و به هنگام ترس، کاری را که درست است انجام می که اند. بلکه کسانی هستندکرده
کنند. در نتیجه، ترس و شجاعت با ا در مسیر درستی هدایت میشناسند و آن ر شوند، ترس را میاسیر ترس نمی
روند. در واقع، از سویی شجاعت مستلزم مهار ترس خویش و ایستادگی خورند و پا به پای هم پیش میهم گره می

به رغم خطر است، و از سویی نیازمند تشخیص و اقدام درست است. در نتیجه، شجاعت با حکمت نیز گره 
کنند و بارها همین سبب سنایدر و همکارانش دو فضیلت حکمت و شجاعت را با هم بررسی می خورد. بهمی

دست  رست ثبات، و با توجه بهداشتن کنند که شجاعت به معنای فقدان ترس نیست، بلکه دیدن ترس، تأکید می
 .[,Snyder et al., 2011]به اقدام درست زدن است 

نوردی، کوهنوردی، اسکی در ارتفاعات بسیار بالا، و دوی کوهستانی، به شدت ما را با ها، مانند صخرهبرخی ورزش
کند. در نتیجه بخشی از فعالیت ورزشکاران جدی شناخت، مواجهه و هدایت های خود درگیر و مواجه میترس

. برای نمونه، بوهم کوهنوردی که در ارتفاعات انجامدها میاین ترس است که در درازمدت به پرورش شجاعت در آن
ودش را گوید که خکند و میآید، به تفصیل درباره ترس و کارکرد آن بحث میکند و فرود میبالا تمرین اسکی می

کاهد. به نظر او، ما دو نوع ترس داریم: دهد و اثر آن را به تدریج بر خودش میهمواره در معرض ترس قرار می
شناخته شده، مانند ترس از آنکه نتوانیم فرود بیاییم و دوم ترس از ناشناخته که در این جا از تمرکز  ترس از امر

. شوندای با ترس و خطرها با خونسردی مواجه میکوهنوردان حرفه کنیم. به نوشته او،و هشیاری استفاده می
سیدن نابجا و خشک شدن هم مایه ترس عامل بقا است و نترسیدن خطرناک و مایه مرگ است در عین حال تر 

کند مانند بالا رفتن شود و آثار بدنی خاصی ایجاد میشود. در حالت ترس بدن آماده جنگ یا گریز میمرگ می
توان این آثار توان آن را مهار کرد. اما میضربان قلب و عرق کردن. این قسمت خارج از اراده شخص است و نمی

اه بود و رفتار خود را مهار کرد. پس لازم است یاد بگیریم به بدن خود گوش دهیم. ها آگرا شناخت و نسبت به آن
 .[Boehm, 2019]ترس فرصتی است تا خود را بهتر بشناسیم و رشد کنیم 

ا کشد و مکند، توانایی ما را به چالش میها روبرو میبا ناشناخته اشود ما ر هایی که در طبیعت انجام میورزش
انجامد و های منطقی یا غیر منطقی میاما همین وضعیت در درازمدت به فهم خودمان و ترس ترساند.را می
و با همه وضعیت مبهم یا ترسناکی که بر ما حاکم است دست به اقدام کنیم های خود غلبه آموزیم تا بر ترسمی

رو ر دو به شکل خاص در گموفقیت در ورزش، به شکل کلی و د ،مناسب بزنیم. از نظر تام موریس، استاد فلسفه
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بدون فضايلي چون تعهد، ديسپلين،  ها داشتن فضایل خاصی است. از این منظر،هفت شرط است که یکی از آن
توان دونده خوبي شد. دويدن در سرما و گرما و باد و باران نيازمند منش خاصي است و شجاعت، و پشتكار نمی
 .  [Bassham, 2007]خود پرورنده منشی ویژه 

 تحمل درد

، اما سه ساعت است دویدن در پارک خوشایندبازیگوشانه ورزش جدی همواره با درد همراه است. چند دقیقه 
آموزند تا نه تنها این درد را تحمل دویدن در کویر یا کوهستان حتماً دردناک است. با این حال، ورزشکاران می

سازد تا بعدها در زندگی دردها را بهتر تحمل کنند و در در میها را قاکنند بلکه به استقبال آن بروند. این منش آن
 14کن کند،خواهد آن را ریشهکند و میناپذیر نگاه میای که فرهنگ مسلط به درد چونان دشمنی آشتیجامعه
ضع اکند، مایه توتر با دردها کنار بیاید. در واقع درد ما را به شکنندگی و محدودیت وجودی خودمان آگاه میآسان
 کند. دهد و شیوه نگریستن ما را به عالم دگرگون می، فهم بهتری از خودمان به ما میشودمیما 

است. اما چرا بايد چنين دردي را تحمل كرد و به جاي لذت بردن از ورزش، درد جدا نشدنی ورزش  ازدرد کشیدن 
ا به درد دگرگون کنند. درد همیشه در آموزند نگاهشان ر كشيد؟ پاسخ ساده آن است كه به تدريج ورزشكاران می

و فهمشان را از آن ارتقا  دنبینلذت می نوعی که گاه درد، چون دیگر درد را نه انورزش حضور دارد، اما ورزشکار 
تواند به فضیلت بدل شود؟ کریس کلی در مقاله دهند. اما درد کشیدن در ورزش چه اهمیتی دارد و چگونه میمی
دهد. اولین تفسیر آن است که ما از طریق دردِ تمرینی فسیر از منطق درد کشیدن به دست میچهار ت« درد دونده»

 های سنگین و درد کشیدن  شود و از طریق برداشتن وزنهرسیم. نابرده رنج گنج میسر نمیبه هدف ورزش می
پاسخ دوم آن آوریم. پس درد کشیدن ابزاری برای رسیدن به هدف دیگری است. عضلات شکیلی به دست می

است که درد آن روی سکه لذت ورزش است و همراه و همزاد آن است. ما در پی لذت ورزش هستیم، اما باید درد 
لت و درد مقدمه فضی در کار نخواهد بود. یلتیفض کشیدن بدون دردرا نیز تحمل کنیم. پاسخ سوم آن است که 

ترس،  و بدون شکیبایی، و داشتن منش خوب است. بدون درد، لتیمقدمه کسب فض دن،یچون دو یتیفعال است.
 ایبه لذت  دنیرس یبرا ینه آنکه ابزار  ،بخش استلذت شخودپاسخ چهارم آن است که درد  معنا ندارد. دلیری
ه است. افتاد یاتفاق یعنی رد،یگیرد مدو قلوی دونده دکه عضلات  یاست. هنگام و هشدار باشد. درد خبر لتیفض

 شهیحس درد هم نیدر آن جمع شده است. ا یقابل توجه کیتلاک دیاس ایاند پاره شده یعضلان یها رشتهاحتمالاً 
 کار است، دردکه تازه یکس یرا از آن دگرگون کنند. برا رشانیتفس آموزندیآنان م ی. ولماندیبا ورزشکاران م
ده، ش یورزش تیفعال ریدرگ قاً یکه عم یکس یاست. حال آنکه برا ی برای توقفزانو، هشدار  ایعضلات دوقلو 

ند. پس شو تیتقو یو به شکل مناسب میاند تا دوباره ترمعضلات پاره شده یهادرد آن است که رشته نیا یمعنا
 . [Kelly, 2007] دارد یخوب یدرد، همچنان درد است، اما معنا نیا

کنند و  از طریق آن به کارکرد آن را درک میحاصل آنکه درد همیشه با ورزش است و ورزشکاران آرام آرام معنا و 
 دهند.یابند و فضیلت تحمل سختی و دشواری را در خود پرورش میزندگی معنادار راه می

تواند فضایل متعددی چون صبوری، در این جا به توضیح همین سه فضیلت بسنده شد، حال آنکه ورزش می
حترام به طبیعت، تواضع وجودی و معرفتی را در ما پرورش دلگی اتعهد، پشتکار، استمرار، تحمل مشکلات، یک

های دشوار را در ما دهد، و حس ارزشمندی، اعتماد به نفس، همکاری گروهی، تحمل ابهام و تسلط بر موقعیت
 تقویت کند.
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رزه ند، در واقع نوعی واها پرداختهورزش هوازی نارقابتی افزون بر فواید جانبی که دارد، و دیگران به تفصیل به آن
 ،است یاخلاق یتیخود فعال یورزش به خود رود و کارکرد اخلاقی دارد. به این معنا،و تمرین اخلاقی به شمار می

آشنا  شیخو یهاها و ضعفقوت ها،تیبا محدود م،یآوریاز خود به دست م یشناخت بهتر که به کمک آن 
شویم، فضایل خاصی در خود ، بر خود مسلط میمییآیبر م شیخو یوجود یغلبه بر تنگناها یو در پ م،یشویم

است که به  یورزش خودآگاه ادیبن از این منظر، .میشویم یانسان بهتر  تیدر نهادهیم و پرورش می
ت انداز و حکمچشم ،ینگر ندهیآ ،یز یربرنامه ازمندین کی نیو ا بردیخود راه م تیو قبول مسئول ،یتور یخودمان
نتیجه، ورزش با فضایل متعددی چون خودشناسی، خودگستری، خودارتقایی، توسعه وجودی خویشتن،  در است.
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 نوشتپی

1 Icarus. 
2 Fair play. 
3 Moral practice. 
4 Athlete A. 
5 awareness.-Self 
که یکی از ده کتاب برتر این حوزه است، « سکوت»این کتاب خواندنی به فارسی ترجمه و همراه با کتاب دیگر این نویسنده، یعنی  6

 ص.(218، 1399ارلینگ کاگه، ترجمه شادی نیک رفعت، تهران، نشر گمان، روی و سکوت در زمانه هیاهو، منتشر شده است. )پیاده
7 discovery.-Self 
 این کتاب ترجمه و با مشخصات زیر منتشر شده است: 8

 .1389زنم، ترجمه مجتبی ویسی، تهران، چشمه، زنم از چه حرف میهاروکی موراکامی، از دو که حرف می
9 Situational decision making. 
10 Fight or flight response. 
11 It is not the mountain we conquer, but ourselves. 
12 Flow. 
 این کتاب ترجمه و با مشخصات زیر منتظر شده است: 13

 .1398چگونه به ورزش فکر کنیم، ترجمه سما قرایی، تهران، نشر هنوز، ویراست دوم،  دیمن یانگ،
 .1933 فرهنگ نشر نو، تلِسِن، فلسفه درد، ترجمه محمد کریمی، تهران،درباره این فرهنگ نک: آرنه یوهان وِ  14
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