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  دهیچک

. است یسلامت نیتأم و یزندگ تیهدا يبرا همواري ي زمینه و وجود اعتلاي و شخصیت رشد براي مناسبی بستر فراغت، اوقات
 عتیطب در گردش و سالم حیتفر ،یاسلام میتعال در و است شده توجه آن به زین قرآن در که است یزندگ مهم ارکان از اوقات نیا

 نیهم به است، مهم و بالا اریبس انسان سلامت خصوص به و یزندگ در اوقات نیا تیاهم و ارزش. است شده ذکر آن با رابطه در
 دانش ارائه است، گرفته انجام اي کتابخانه و يمرور منابع به توجه با و ياسناد روش با که پژوهش نیا انجام از هدف خاطر

 چون یمختلف يراهکارها که است) السلام همیعل( نیمعصوم ائمه دستورات و رآنق نظر از فراغت اوقات گذران درباره يکاربرد
 امور انجام و عتیطب در احتیس و ریس گذار، و گشت ورزش، چون يامور به پرداختن اوقات، نیا از يمعنو و يماد بردن بهره
 یم      اوقات، نیا مناسب کردن پر بر علاوه کارهاراه نیا. اند کرده ارائه را...  و رحم صله و یمذهب اماکن از دیبازد مانند یمذهب

 مؤثر یروش علم، و نید بر یمبتن فراغت اوقات حیصح يزیر برنامه و گردند جامعه و افراد یسلامت يارتقا و حفظ موجب توانند
  . است ها خانواده و جامعه یسلامت و تیمعنو ،یشاداب به دنیرس جهت اوقات، نیا تیهدا در

  یسلامت قرآن، گردش، فراغت، اوقات :ها واژه دیکل

   

  

  

  

  

   مقدمه -1



 مدرنیته، بستر در امروزه که است یمهم اجتماعی ي عرصه اوقات نیا. است فراغت اوقات انسان، یزندگ مهم هاي مؤلفه از
 نوسازي صرعنا شدن فراگیر. است یافته يشتریب اهمیت و معنا گرایی، مصرف فرهنگ رشد و معاصر اجتماعی -فرهنگی تغییرات

 و است شده افراد بین اي فزاینده تفکیک نتیجه در و روزانه زندگی فزاینده گسیختگی هم از موجب شدن، صنعتی فرآیند ویژه به
 »فراغت تمدن« از امروزه که جایی تا است، شده تبدیل روزافزونی تنوع با همراه گسترش به رو اي عرصه به ها آن فراغت اوقات

 رفتارهاي براي عموم طور به جوانی دوران فراغت اوقات هاي فعالیت). 357ص ،1388 دیگران، و صادقی( دآی می میان به صحبت
 یزندگ گسترش لیدل به افراد). 2006ص دیگران، و هامبر( است گردیده تلقی مهم بسیار بزرگسالی دوران در فراغت اوقات

 افتهی کاهش ها آن یبدن تیفعال و تحرك نیبنابرا دهند؛ یم انجام یکیمکان و خودکار صورت به را کارها شتریب ،یصنعت و ینیماش
 آمدن وجود به باعث ،یجوان در ورزش و تیفعال عدم ،یطرف از. است دهیگرد ها آن یسلامت افتادن خطر به يبرا یعامل نیا و

  .گردد یم يسالمند و یبزرگسال در فراوان مشکلات و ها عارضه

 احوال و اوضاع ط،یشرا لحاظ به اوقات از اي پاره انیم نیا در. ردگی یم شکل زمان بستر در ها نانسا یتعال و رشد یاساس طور به
 امور در آن از دیبا و است رناپذی اجتناب فراغت ساعات یتیترب اثر. هستند دارا مهم نیا در يشتریب نقش دارند همراه به که یخاص

 ییکارها انجام به اجبار بدون افراد که دانند یم یساعات با معادل را فراغت اوقات یعموم طور به. برد را بهره کمال یزندگ مختلف
 ندآی ینم حساب به زین يدرآمد منبع و ستندین ياقتصاد منفعت همراه امکان حد تا اعمال نیا دارند، لیتما آن به که پردازند یم
 يراستا در یجسم و يفکر رشد امکانات وردنآ فراهم ،یسرگرم جادیا تنوع، کسب ها آن هدف بلکه  ،)106ص ،1392،ییسنا(

 ها، یسرگرم يبرا شده صرف وقت فراغت، اوقات یعنی ؛)13ص ،1387 ،یوسفی( است يمعنو هاي ارزش به دنیرس و یتعال
 ،1377 عصاره،(آورند یم رو ها آن به رغبت، و شوق با يعاد کار از یآسودگ هنگام به افراد که است هایی تیفعال و حاتیتفر
  ).30ص

 دو يریشمش مانند اوقات نیا که دارد تیاهم جهت آن از اوقات، نیا ي ستهیشا کردن پر و فراغت اوقات مورد در یبررس و بحث
 موجبات ،ییتوانا شیافزا بر علاوه و باشد یزندگ هاي جنبه ریسا گر اصلاح و دهنده رشد تواند یم آن از اي لبه که هستند لبه

 ي برنده نیب از و کننده دیتهد ز،یفسادانگ یحت ،یانسان توان و روین ي کننده لیزا گرید لبه. آورد فراهم را یتندرست و یسلامت
 هاي جنبه از چه و سازنده و مثبت هاي جنبه از چه فراغت، اوقات گذراندن نحوه نمود ادعا توان یم لیدل نیهم به. است یسلامت

 ،ییسنا( دهد یم قرار الشعاع تحت يریچشمگ طور به را فرد هر یدگزن هاي جنبه ریسا که است يحد در ز،یانگ فساد و مخرب
  ).106 ص،1392

 لحظات مؤمنان يبرا مثال طور به باشد؛ گوناگون صورت به مختلف اشخاص يبرا تواند یم آن، گذران نحوه و فراغت اوقات
 و طرح که اي عده يبرا حال، نیع در. باشد ابداع و ساختن زمان هنرمندان يبرا و تأمل و تفکر قیدقا عالمان، يبرا معبود، با شیاین

 که یبرکات و ها یخوب همه کنار در فراغت اوقات ن،یبنابرا بود؛ خواهد لحظات نآورتری ملال اوقات نیا ندارند، یمشخص برنامه
  شمار به جامعه یروان و یاخلاق سلامت يبرا داتیتهد نتری يجد از یکی عنوان به تواند یم نشود، یسامانده یدرست به اگر دارد،

 و یاجتماع ياه روي کج و ها يبزهکار انحرافات، علل نتری مهم از یکی رسد، یم نظر به که چنان ؛)94 ص،1392،ییسنا( دیآ
 به). 74-76 ص،1391 ،یفیشر( است فراغت اوقات حوزه در یاجتماع و يفرد برنامگی یب ،یکل طور به یسلامت افتادن خطر به



 میتعال و یقرآن معارف به توجه با اوقات نیا از حیصح ي استفاده يراهکارها و ستهیشا گذران ي نحوه دارد ضرورت لیدل نیهم
  .شود داده آموزش و گردد انیب) السلام همیعل( نیمعصوم

   مسئله انیب-2

 در آن مهم نقش و ها انسان یزندگ در يتکرار و روزمره اعمال از یخال هاي زمان و فراغت اوقات تیاهم و ارزش به توجه با
 اوقات تیاهم و گاهیجا که است مطرح ها پرسش نیا ستن،یز يبرا شاد و مناسب ي هیروح یابیباز و یسلامت ارتقاء و نیتأم

 مهم و ست؟یچ اوقات، نیا از استفاده و گذران هاي وهیش و اعمال نتری مهم است؟ صورت چه به ینید میتعال و قرآن در فراغت

 ش،یآسا و فراغت اوقات دارد؟ وجود یسلامت با فراغت اوقات گذران و استفاده حیصح ي وهیش انیم یارتباط و وندیپ چه آن از تر
 نوشته نیا که هستند ینیمضام ،یسلامت بر آن ریتأث و اوقات نیا گذران هاي  نحوه ات،یروا و قرآن اتیآ در اوقات نیا یتجل

 ینگاه با را یسلامت با فراغت اوقات گذران انیم یمنطق ارتباط بتواند تا تاس ها آن لیتحل و یبازشناس و حیتصر ف،یتعر درصدد
  .دینما نییتب قرآن اتیآ و ینید هاي آموزه به

  پژوهش ي نهیشیپ -3

 به و یزندگ در که يبالا ارزش و تیاهم لیدل به آن گذران و فراغت اوقات که شود یم افتهیدر نیشیپ هاي پژوهش به ینگاه با
 به شود یم یسع که است آمده دیپد نهیزم نیا در یفراوان آثار و نمانده دور به پژوهشگران منظر از داشته، یلامتس نیتأم خصوص

  .گردد اشاره ها آن از نمونه چند

                 یارفع و یبیهزارجر نوشته »یاجتماع سلامت و فراغت اوقات« یقیتحق کار نه،یزم نیا در شده انجام هاي پژوهش از
 نمودند مشخص و اند پرداخته یاجتماع سلامت با فراغت اوقات گذران رابطه یبررس و مطالعه به آن در که است) 1390(نیالدنیع

 گذران نحوه نیب داري یمعن و میمستق ي رابطه و بوده متوسط حد در) بستان شهر جوانان( شان يآمار جامعه یاجتماع سلامت که
 یاجتماع سلامت بر فراغت اوقات گذران از تیرضا و است داشته وجود یجسمان -یعمل و یاجتماع هاي فراغت با فراغت اوقات

 میتعال و قرآن دستورات به اي اشاره کمتر داشته، شناسانه جامعه ي صبغه شتریب ها آن پژوهش که ییآنجا از. گذارد یم ریتأث افراد
  . اند کرده اوقات نیا از  استفاده و گذران نحوه بر یمبن ینید

 تیاهم به ،)تا یب(انیاردکان نوشته »جامعه سلامت يارتقا در فراغت اوقات آموزش تیاهم« عنوان با گرفته انجام پژوهش در
 اوقات در افراد که نیا مورد در دیبا که دارد یم انیب و کند  یم اشاره جامعه افراد سلامت يارتقا در فراغت اوقات آموزش
 انقلاب يامدهایپ به نیهمچن داد؛ آموزش ها آن به کنند، کار و تأمل استراحت، زمان چه و دهند انجام را ییکارها چه فراغت

 یچگونگ در ینید هاي آموزه و قران میتعال گاهیجا به اما کند؛ یم اشاره هم، فراغت اوقات گرفتن یصنعت يبو و رنگ و یصنعت
 یم فراغت اوقات اتینظر نییتب و یبررس به نیهمچن انیکانارد. پردازد ینم سلامت، یابیباز و نیتأم در آن نقش و اوقات گذران
 برنامه که است یمهم اریبس بحث آن گذران و استفاده ي نحوه و فراغت اوقات آموزش که ردگی  یم جهینت انیپا در و پردازد

  . بشناسند ار خود بالقوه هاي  ییتوانا و آن مناسب اعمال خود، فراغت اوقات دیبا افراد و طلبد-یم را يجد يزری



 اوقات گذران نحوه یشناخت جامعه یبررس( یاجتماع تیهو و فراغت اوقات« قیتحق به توان یم شده انجام هاي پژوهش گرید از
 »انیدانشجو فراغت اوقات در یجسمان هاي تیفعال گاهیجا« ؛)1388( يریش و یربان نوشته ،)»تهران شهر جوانان انیم در فراغت

 اوقات نقش بررسی« ؛)1386(یقربان و یزارع نوشته »نیقزو شهرستان سالمندان فراغت اوقات يازهاین« ؛)1386( آبکار نوشته
 پزشکی علوم دانشگاه علمی هیأت اعضاي) مشارکت اجتماعی، هنجارهاي( اجتماعی سرمایه بر بدنی هاي فعالیت بر مبتنی فراغت

 کمتر اما اند؛-پرداخته موضوع نیا به خاص اي هیزاو از کدام هر که نمود اشاره...  و ؛)1392(همکاران و انیمیکر نوشته »اصفهان
  . اند پرداخته ،یسلامت بر اعمال نیا اثر و فراغت اوقات گذران ي نحوه در ینید میتعال و قرآن دستورات به اشاره ها آن از يمورد

  

  قیتحق تیاهم -4

) السلام هیعل( مؤمنان ریام. است شده دیتأک آن از نهیبه ي استفاده بر و داده یآدم وقت يبرا یفراوان ارزش یاسلام منابع انیم در
). 1366 ،يآمد( است کرده سفارش آن، دانستن متیغن به را ما و کرده فیتوص گذر در و شتابان يابر چونان را عمر هاي فرصت
 فاذا« است؛ شده اشاره آن به آشکارا و میمستق صورت به قرآن در که است انسان یزندگ مهم هاي زمان از یکی فراغت اوقات

 مردم انیم در اغلب اگرچه). 7/ انشراح... » (بپرداز يگرید مهم به ،يشو یم فارغ یمهم کار که یهنگام پس فانصب؛ فارغت
 از یزمان شاغل، فرد که است یهنگام فراغت و دارد تفاوت يکاریب با فراغت اوقات یول شود؛ یم دانسته يکاریب معادل فراغت

  ).1379 ص،یرستم موظف( گذراند یم دلخواه طور به کار از فارغ را ودخ وقت

 قی ـتحق همـان  که( فراغت یشناس جامعه ي رشته همچون هایی رشته يرگی شکل یحت و فراغت اوقات رامونیپ مطالعات گسترش
 سلامت و یپزشک هاي رشته توجه ای و) است یاجتماع مختلف يقشرها و ها گروه جوامع، در يکاریب اوقات صرف یچگونگ در
 کـارکردن  و سـخت  تـلاش  شاهد که یطولان هاي قرن از پس یانسان تمدن که است نیا گواه یسلامت در فراغت اوقات تیاهم به

 تـر  شـرفته یپ ژهیو به و یانسان هاي نیسرزم و است نهاده قدم اي تازه روزگار به ستمیب قرن ي مهین لیاوا حدود از است بوده دشوار
ــا از ــاهر و شیآسـ ــ فـ ــابقه یبـ ــره اي سـ ــد بهـ ــده منـ ــد شـ ــت و انـ ــه فراغـ ــه بـ ــات ي همـ ــردم طبقـ ــ مـ ــهی میتعمـ ــت افتـ                                          اسـ
 ي اسـتفاده  يراهکارها و حیصح گذران ي نحوه دارد، تیاهم وقت گذران نیا رامونیپ آنچه اما ؛)208ص،1393،یبهمئ و يباقر(

 و یزنـدگ  در اوقـات  نیا تیاهم و يارزشمند تا است آن يبرا پژوهش نیا ضرورت و تیاهم نیرابناب است؛ آن از مناسب و نهیبه
 فراغـت  اوقـات  گـذران  هـاي  وهیش ـ نیبهتـر  به اي اشاره و دینما مشخص ینید میتعال و قرآن اتیآ بر دیتأک با را ها انسان یسلامت
 و کامـل  کتـاب  قـرآن  رایز دارند؛ یوجه چند اي صبغه دستورات نیا و دارند دنبال به زین را یسلامت نیتأم خود در که باشد داشته

 گذران هاي وهیش با ییآشنا و شناخت لیدل نیهم به. دارند توجه یزندگ هاي جنبه ي همه به آن دستورات و است بشر گر تیهدا
  دنمای یم يضرور و ستهیبا یسلامت با آن ارتباط و اوقات نیا

  بحث -5

  فراغت اوقات و فراغت یشناس مفهوم



 کارى به نپرداختن و شدن راحت و شدن خالص زىیچ از: ء الشى من الفراغ است، کار به بودن سرگرم و تیمشغول ضد فراغ کلمه
 منظور، ابن( يزیچ از یخال و ییجدا يمعنا به فراغ نیهمچن ؛)15 ،ص1416 ،یحیطر ؛632 ،1412،یاصفهان راغب( است

  .است رفته کار به)  2463ص،1410 ،يجوهر( يکار رساندن اتمام به زین و) 444،ص1414

 روزانه ریزناپذیگر هاي یسرگرم( یستیز) یانتفاع و متوقع ،یرسم(یشغل الزامات از فارغ و آزاد زمان يمعنا به نیهمچن را فراغت
) یاجتماع انتظارات نیتأم و فیوظا دادن انجام مانند(یاجتماع و) آمد و رفت و دیخر مانند(يعاد ،)استحمام و خواب ه،یتغذ مانند

 دارد همراه به را شغل و کار از شیآسا و یآسودگ که) 28 ص،1394 ن،یالد شرف( اند دانسته بشر یزمان فرصت از یبخش و
 اوقاتی به و است تفریح کلمه با معادل فارسی در شده ترجمه فراغت اوقات به که (Leisure( انگلیسی کلمه). 1375 د،یعم(

   و سرگرمی شامل تواند می اوقات این. اند نموده حاصل فراغت وظایفشان و کارها به پرداختن از دافرا که شود می اطلاق
 يکارها سرگرم و مشغول و) 29ص ،1383 رجایی،( آورند می روي آن به رغبت و خیال آسودگی با افراد که باشد هاییفعالیت

 برند یم بهره شانهای مهارت دادن توسعه ای خود دانش به فزودنا ،یسرگرم استراحت، يبرا ها آن در خود اریاخت از که شوند یم
 ندجوی یم سود ،یاجتماع تیفعال در داوطلبانه هاي مشارکت بر افزودن يبرا یاجتماع و یخانوادگ ،يکار فیوظا انجام از پس و
  ).206ص ،1393 ،یبهمئ و يباقر(

 فقط فرد آن در که است یاجتماع و یخانوادگ ،یشغل اجبارهاي از جدا هایی تیفعال شامل فراغت گفت توان یم یکل یعبارت در
 ارسطو، قول به که است یزندگ ارزش با تجربه کی بلکه ست،ین کاري یب ای کار فراغت، که نیا و کند یم عمل خود لیم به

  ). 1387 دي،یجمش( است شده انسان مشغله نیدتریجد

 آرامش و استراحت ،یآسودگ يمعنا به فراغت و ساعات، و دوران ها، مانز ها، وقت يمعنا به اوقات کلمه دو از فراغت اوقات
 مشخص و عنوان دلخواه کار انجام يبرا آزاد زمان ای انتخاب، يبرا یفرصت کار، زمان از فراتر یساعات مانند هایی یژگیو با و است

 کی که است هایی زمان به ناظر که کرد یمعن یوارستگ و یآسودگ ش،یآسا زمان توان یم را فراغت اوقات نیبنابرا شود؛ یم
 صرف مختلف امور در خود لیم با را آن تواند یم و دارد اریاخت در آزادانه ش،یخو یاجتماع و يفرد فیوظا انجام از پس فرد
  .است شده اشاره آن به هم اتیروا و قرآن اتیآ در که) 65 ،1378 گران،ید و یکوهستان( کند

   قرآن در فراغت اوقات

 تیهدا ي برنامه  و یستیز الگوي ،یزندگ نییآ کی تا بوده آن دنبال به ،یشگیهم و کامل نید کی عنوان به اسلام نید و قرآن
 استعدادها همه یطرف از تا آورد فراهم انسان يثانو و یاول يازهاین ي همه يارضا يبرا یمناسب یعمل يراهکارها و ها وهیش جامع،

 يبسترساز ، تیغا به دنیرس ریمس در او تیهدا يبرا و شوند شکوفا متعادل و همزمان صورت به او يزیغر و يفطر هاي تیقابل و
 ستین یمستثن قاعده نیا از شود، داده صیتشخ یواقع و لیاص ازین کی اگر زین حیتفر و فراغت به ازین نیتأم. گردد فراهم مناسب

 قرآن در توجه مورد موضوعات از یکی و هستند ستنیز از ریناپذ ییجدا یجزئ اوقات، نیا که چرا ؛)30ص،1394 ن،الدی شرف(
  .هاست زمان نیا از درست برداري بهره اوقات، نیا درباره میکر



 به اقیاشت با و کوش طاعت به ،یافتی فراغت وقت هر از پس: فارغب ربک یال و فَانصب فَرَغْت فإَذَِا«  است آمده انشراح سوره در
 ونس،ی سوره 67 هیآ و نبأ سوره 11 تا9 اتیآ مزمل، سوره 7 هیآ مانند يگرید اتیآ ،)8-7/ انشراح( »آور يرو پروردگارت يسو
 افرغ، مانند آن مشتقات و »فرغ« کلمه چه اگر. دارند اشاره »فراغت و استراحت« و »کار« زمان دو به روز شبانه میتقس و استراحت به

 هیآ در مثال عنوان به دهند؛ ینم را نظر مورد فراغت یمعن مواقع یبعض در اما است؛ هرفت کار به زین قرآن گرید يجاها در... و فارغاً
 در نیهم که گفت وانت یم چند هر. است متفاوت شیآسا و فراغت با و است دیشد نزول يمعنا به »افرغ« کلمه بقره، سوره 250

 126/ بقره 250 اتیآ به دیبنگر شتریب حیتوض يبرا( اشدب داشته خوانی هم فراغت با تواند یم زین صبر رامونیپ دیشد نزول خواست
  ).اتیآ ریتفاس و ترجمه و شرح 7/ رحمن 31/ کهف 96/ اعراف

-ستهیشا هاي وهیش که اي گونه به است؛ داشته فراغت اوقات و یزندگ حیصح ي وهیش به یخاص توجه قرآن میتعال و اسلام نید
  :گردد یم اشاره ها آن نتری مهم از یبرخ به ریز در که ستا نموده حیتشر و یمعرف آن گذران يبرا را يا

 ،88/ مائده ؛51/ مؤمنون( خبائث از زیپره و بیط و پاك يغذاها خوردن به هیتوص( مناسب هیتغذ: یزندگ حیصح هاي وهیش -
 لذت و لذت شدن رحداکث ای لعب، و لهو از زیپره و پرستش و عبادت بر یمبتن خلقت هدف رامونیپ هاي چالش ،)114 هیآ نحل

 به اگرچه را... و پوشش ،ییزناشو ارتباطات، ،)61/ غافر ؛67/ ونسی( هنگام به و مناسب زمان در خواب کار، و تیفعال ،جویی
  .گردد یم زین فراغت اوقات شامل موارد نیا یول است؛ نموده انیب کامل و یکل صورت

 و یاله اتیآ در تدبر زین و انینیشیپ عاقبت از يرگی عبرت و نیزم در رسف و ریس به را ها انسان قرآن،: احتیس و ریس و گردش -
 بگو آنان به امبر،یپ يا: نیالمجرم عاقبه کان فیک انظروا ثم الارض یف روایس قل: «دیفرما یم و خواند یم فرا سبحان يخدا آثار
 هم عنکبوت سوره در). 11/ انعام( »شد چه نیمجرم و گناهکاران کار تینها که دیشیاندیب سپس و دیکن سفر نیزم يرو در که

  ).20/ عنکبوت( »دیببر آخرت اتیح و معاد در او قدرت به یپ خدا نشیآفر از تا دیکن ریس نیزم يرو در: «است آمده

 را هدف شش ح،یتفر يبرا ،یبدن تیترب یمبان کتاب در) 1984( بوچر. آ ز ارل چ: گردش هنگام در ورزش و یسرگرم ح،یتفر -
  :دهد یم شرح گونه نیا را فراغت اوقات به مربوط هاي تیفعال يو واقع، در کند؛ یم ذکر

 مطرح آن در فرد علاقه. 3. است آزاد آن در یانسان روابط. 2. شود یم انجام یشخص لیم با و یخصوص طور به که یتیفعال. 1
. شود یم وجود اظهار و تیخلاق بروز موجب. 5. ددار همراه به را یبدن یآمادگ و بهداشت. 4. ابدی یم شیافزا او مهارت و است

 از برخاسته بازى و ورزش). 38: 1374 آبوچر، و اوست( سازد یم فراهم فراغت اوقات گذراندن يبرا را یطیمح مناسب طیشرا. 6
 رفمنص حیات عادى امور از را خاطر کنونى، انگیز ملال و شاق زندگى و یکنواخت دنیاى در که هستند غریزى عطش کی

  ).290ص ،1371 شاپور، و بهنام( دارد مى معطوف است طبع مطبوع که تازه امورى به و کند مى

 قصص سوره 76 هیآ مانند است؛ شده اشاره فراغت زمان در زین لعب و لهو امور از زیپره میکر قرآن در: لعب لهو امور از زیپره -
 ادی از را انسان هودهیب و مفرط يشاد که چرا ؛»ندارد دوست را انکنندگ يشاد خدا که مکن يشاد: «گفتند او به قارون قوم که

: اند-فرموده باره نیا در هم) السلام هیعل(یعل حضرت. سازد یم دور نشیآفر ي فلسفه و هدف از را او و گرداند یم غافل خدا



 مشغول لغو به تا اي نشده رها خود، لحا به و يشو مشغول یسرگرم به تا اي نشده دهیآفر هودهیب تو که زیبپره) لهو( یسرگرم از«
  ).4484 ح ،223 ص ،1366 ،يآمد یمیتم( »يگرد

  

  اتیروا در فراغت اوقات

 ییجو کمال حس به دادن پاسخ يبرا آن از دیبا که است یفرصت و دارد، قرار کار اوقات کنار در فراغت اوقات ،یاله منظر از
 قَبلَ صحتُک و هرمَک قَبلَ شَبابک خمَسٍ قَبلَ خمَساً إغتنَم: «فرمودند) آله و هیعل االله یصل( اکرم امبریپ. کرد يبردار بهره انسان

کقمس و ناكقَبلَ غ فقَرِك و قَبلَ فَراغُک کشغَل و یحقَبلَ اتُک کوتشیپ جوانى شمار؛ متیغن زیچ پنچ از شیپ را زیچ پنج: م 
 ،1382 الفصاحه، نهج( »مرگ از شیپ زندگى اشتغال، از شیپ  فراغت ازمندى،ین از شیپ تثرو مارى،یب از شیپ صحت رى،یپ از

  ).225ص

 به که است شده اشاره فراغت اوقات از مناسب ي بهره و استفاده يبرا یمختلف يراهکارها و ها وهیش به زین گوناگون اتیروا در
  :گردد یم اشاره ریز در ها آن از مورد چند به نمونه صورت

 شدن افسرده از را انسان که است گوناگون هاي یسرگرم و يباز به شدن مشغول فراغت، اوقات مهم يکارها از: يباز و حیتفر -
 در که ندارم دوست رایز د؛یکن يباز د،یکن حیتفر: «ندفرمای یم) آله و هیعل االله یصل( اکرم امبریپ که چنان دارد؛ یم باز حالی یب و
  ). 87ص ،1360 الفصاحه، نهج( »شود دهید[ یدل افسرده]یخشک شما نید

 در فراغت اوقات از استفاده رامونیپ نیمعصوم ائمه مهم هاي هیتوص از یکی مناسب یبدن هاي تیفعال انجام و ورزش: ورزش -
       از یکی عنوان به ،یبدن تیترب و ورزش تیاهم و ارزش به صراحت با زین ییدعاها و ها تیروا که چنان است؛ رابطه نیا

 رمضان، مبارك ماه 4 روز يدعا ل،یکم يدعا از يفراز( اند کرده توجه روح و جسم تیتقو در مؤثر و دیمف یفراغت يهاتیفعال
 ورزش به انسان گرایش دانشمندان از بسیارى). 612ص ،1405 ،یعامل یکفع ؛369: 95 ،1404 ،یمجلس ؛27 يدعا هیسجاد فهیصح

 سازمان( دانند یم فراغت اوقات گذران هاي وهیش نتری يمحور از یکی را آن و غریزى و رىفط نیاز یک از ناشى را بازى و
 مسابقه نوع نیا در ملائکه که نیا به بشارت و کردن شنا و دوانی اسب ،يراندازیت مانند هایی ورزش به اشاره) 1380،یبدن تیترب

 تیاهم و ارزش از نشان ،)48: 3 ،1413 صدوق،( افتی یم کتمشار و حضور آنها در یگاه خود زین امبریپ و ابندی یم حضور ها
 نیتأم يبرا مطلوب لهیوس عنوان به تواند یم ورزش فراغت، شیافزا با زین امروزه. است فراغت اوقات و یزندگ در ورزش انجام

  )1368 زاده، ينماز( ردیگ قرار استفاده مورد آنان یروان و یجسم سلامت زین و جامعه افراد يقوا دیتجد و سالم حیتفر

 يبرا ییرفتارها و اعمال) السلام همیعل(نیمعصوم ائمه از گوناگون اتیروا در: بخش مسرت يکارها انجام و نمودن يشاد -
 گرانید يرو به تبسم و رویی خوش مثال عنوان به است؛ آمده بخش مسرت اعمال با فراغت اوقات پرکردن و نمودن يشاد

 ،یمجلس( نزدن هودهیب و باطل هاي حرف و کردن یشوخ ،)341ص ،1404 ،یمجلس( بودن التبسم ریکث ،)188ص،1413 ،ینیکل(
 ،1413 ،ینیکل( دل از اندوه زدودن) 302ص ،1404 ،یمجلس( ریغد دیع خصوص به یمذهب ادیاع بزرگداشت ،)298ص ،1404



 نزد یمستحب روزه افطار ،)192 ص ،1413 ،ینیکل( باشد ثروتمند چند هر گرسنه، شکم کردن ریس ،یبده پرداخت ،)192ص
 و هیعل االله یصل(امبریپ بر صلوات ،)168ص ،1404 ،یمجلس( ایدن غصه و غم از خود سازي فارغ ،)150ص ،1413 ،ینیکل( زبانیم

 عقل جنود ثیحد در) السلام هیعل( صادق امام. اند دهیگرد انیب گوناگون اتیروا در... و) السلام همیعل(نیمعصوم تیب اهل و) آله
 ،ینیکل( است خوانده سفاهت ای و جهل انیلشکر از را حزن و کسالت مقابل، در و عقل انیلشکر از را نشاط و يشاد جهل، و

 امام نیهمچن ند؛نمای یم بیترغ و قیتشو اوقات نیا در حیتفر و يشاد و فراغت اوقات از بردن بهره به را مؤمنان و) 26: 1 ،1407
 يشنا( آب در رفتن فرو ،يسوار مرکب ،يرو ادهیپ: است زیچ ده در یسرزندگ و نشاط: «ندیفرما یم یتیارو در) السلام هیعل( باقر

 با وگو گفت و مسواك همسر، با یجنس ارتباط ،ییبارویز همسر به کردن نگاه دن،یآشام و خوردن سبزه، به کردن نگاه ،)یارتماس
 چشم یروشن ي هیما زیچ سه: «است شده نقل) السلام هیعل( کاظم امام از يگرید تیروا). 11ص،1409 ،یعامل حر( »گریکدی

 هاي وهیش عنوان به توانند یم اتیروا نیا). 340ص همان، ،یعامل حر( »بایز صورت و روان آب سبزه، به کردن نگاه:  است
 شرف( رندیگ قرار ستفادها مورد و شوند شناخته بودن شاد و فراغت اوقات گذران يبرا همگان دسترس در و دیمف سالم، متعارف،

  ).42ص ،1394 ن،یالد

 حس يارضا و عبادت فراغت، اوقات کردن پر يبرا اتیروا در شده هیتوص اعمال گرید از:  یمذهب اعمال و امور انجام و عبادت -
 درك روزه، ش،یاین و ذکر و نماز ه،یادع و قرآن قرائت همچون يامور. است یمذهب اعمال و امور انجام همان ای و پرستش به ازین

 کمک لیقب از ؛ینید -یاجتماع هاي تیفعال در شرکت رحم، صله ض،یفرا انجام و یمذهب مجامع در شرکت ،ینید عبارات يمعنا
 رهیغ و یمذهب اماکن ارتیز ازمند،ین افراد يبرا کمک يگردآور افتاده، کار از و سالخورده افراد و مارانیب ملاقات مستمندان، به
 و نگهدارنده که را یراحت و الیخ شیآسا فرد يبرا تواند یم فراغت هنگام در ها آن انجام که هستند یمذهب اعمال نتری مهم از

 هاي زمان در امور نیا انجام به) السلام همیعل( نیمعصوم ائمه از فراون اتیروا در. باشد داشته همراه به است، یسلامت بازآورنده
 ص ،1407 ،ینیکل ؛402ص ،1413 صدوق، ؛308 ص،1404 ،یمجلس: نک( است شده اشاره فراغت اوقات ژهیو به و مختلف

  ).339 ص ،1409 ،یعامل حر ؛157 -150

 طراوت و يشاد به دنیرس هدف با يامور انجام به توان یم نیهمچن فراغت هنگام در: بخش سلامت و آرامش امور ریسا انجام -
 ،)خوشبو يها-گل دنییبو و عطر مصرف(خوش يبو بردن کار به ونهمچ خشم نشاندن فرو و اعصاب آرامش ،یروح و یجسم
 به پرداختن ،یکتابخوان و مطالعه ،)183ص: 66 ،1404 ،یمجلس( تونیز روغن مصرف و عسل خوردن د،یسف و نرم لباس دنیپوش
 آوردن فراهم و غتفرا اوقات پرکردن بر علاوه که پرداخت... و نینو و یسنت هاي يباز انجام ،يهنر يکارها و ها تیفعال
 با آن اعمال و فراغت اوقات انیم ارتباط یخوب به و هستند یسلامت یابیباز و نیتأم هاي دروازه نتری مهم از رفاه، و شیآسا

  .کنند یم بازگو را یسلامت

 توجه حیصح یزندگ ي وهیش و مطلوب یفراغت هاي تیفعال به اتیروا از ياریبس که گفت توان یم یکل صورت به و تینها در
 غسل، وضو،( بدن بهداشت ،)مارانیب ادتیع و یمهمان( دیبازد و دید انفس، و آفاق در تفکر رامونیپ مختلف اتیروا مانند دارند؛

 سرمه و مالی روغن کردن، خضاب د،یزا يموها زدودن زدن، مسواك شارب، و ها ناخن دنیچ صورت، و سر اصلاح استحمام،
 لباس شستن خانه، کردن زیتم و شو و  شست فرزندان، آموزش و تیترب مانند خانه امور در تمشارک آرامش، و استراحت) دنیکش



 ازمندان،ین و فقرا اطعام اکرام، قبور، اهل ارتیز جنازه، عیتش در شرکت ،افزایی دانش و یعلم هاي نشست در شرکت ره،یغ و ها
 شب مانند نوافل انجام ،)یاجتماع و یاسیس فیوظا يداا و يدرختکار ،ياریهم و يهمکار( خواهانه ریخ يکارها در مشارکت

  ).41 ص،1394 ن،یالد شرف از نقل به مختلف، فصول ،1391 ،یآمل يجواد نک؛... ( و يدار زنده

  اسلام دگاهید از یسلامت و فراغت اوقات انیم ي رابطه

 عبادي امور انجام به انسان که اندازه همان به و تاس ختهیآم انسان سرشت با که است یعیطب ازهايین از یکی حیتفر به لیم اسلام در
 آن در موارد نیا که است شده هایی هیتوص وي به فراغت اوقات به توجه خصوص در هم اندازه همان است؛ شده دعوت مادي و

  :است تأمل قابل

 اسیمق با را آن و داده سوق لیتعد به را لذت به لیم که است اي گونه به یماتیتعل برنامه در اسلام دستورات و احکام) الف
  .دنمای یم ريیگ اندازه روان و روح سلامت و مصلحت

 سازد؛ یم رها ایدن نیا مسائل از را او و دکن یم شاد را انسان مهیضم که است جزا روز و خدا به مانیا تنها اسلام نظر از) ب 
 آن به اسلام در که هم یفراغت هاي تیفعال بر علاوه د؛پرداز یم عبادت به که داند یم یزمان را فراغت نیبهتر مؤمن نیبنابرا

 در است، ختهیآم ها انسان براي لازم هاي مهارت و فنون با که روي، ادهیپ راندازي،یت سواري، اسب لیقب از است؛ شده پرداخته
 موارد نیا در روح حیتفر و بودن بخش شادي به و آمده کردن عبادت و داري زنده شب به هایی هیتوص هم يگرید هاي تیروا

  .کنند یم فراهم را جانبه همه یتندرست و یسلامت يبرا مناسب هاي نهیزم همه که) 15ص ،1392 ان،یوسفی( است شده پرداخته

 ،یجسم يقوا پرورش در ییبسزا نقش ،یحیتفر و یفراغت هاي تیفعال از يادیز بخش که است آن دیمؤ فراوان یتجرب شواهد
 به شدن گرفتار از ای و کنند یم آماده خود هاي نقش يفایا و بهتر یزندگ يبرا را ها آن و دارند راداف یاخلاق و يفکر ،یروح

 شده، انجام مطالعات. دارد یم امان در هستند، یسلامت ي برنده نیب از و کننده دیتهد که مخرب و ندهیفرسا يامدهایپ و ها بیآس
 سده، یبرات و انینجار: نک( اند کرده دیتأک سالم یحیتفر هاي تیفعال یبرخ بر را مثبت جینتا و آثار از اي گسترده فیط ترتب
 در متناسب اقدامات و حاتیتفر اوقات، نیا از سالم يرگی بهره با که) 60-71ص ،1384 گران،ید و يمراد ؛98-115ص ،1371

  .دیبخش بهبود و نمود حفظ را یسلامت توان یم زمان، نیا

 نیهمچن و سبزه و روان آب به کردن نگاه و عتیطب در گذار و گشت ورزش، همچون هایی تیفعال و اعمال نقش از همگان
 و عتیطب در رفتن مثال عنوان به هستند؛ آگاه دارد، یسلامت در ییبسزا ریتأث و شود یم انجام فراغت اوقات هنگام در که مطالعه

 کم را  آسم مانند هایی يماریب و يآلرژ آمدن وجود به احتمال یکودک در یعیطب يبوها و اهانیگ گرده مجاور در گرفتن قرار
. دارد یسلامت بر يادیز اریبس ریتأث عتیطب در گوناگون هاي رنگ مجاور در گرفتن قرار ای ،)Macro et al, 2004( کند یم

 پوردو و لوئیزیانا يها  دانشگاه یابیارز. است بخش مسرت اریبس عتیطب در ریسا و قرمز زرد، سبز، مانند یعیطب يها-رنگ انواع
 است شده انیب قبل قرن پانزده قرآن در مطلب این و کند می بازگو را سرور و شعف حالت زرد رنگ که دهد می نشان کایآمر در

 گاو درباره خداوند. کند می توجه رنگ این به ،یاتیآ در زرد رنگ روانی آثار به توجه با کریم قرآن). 143ص ،1363 نژاد، پاك(



 پروردگارت از ما يبرا: «اوگفتند به یموس حضرت روانیپ که فرماید می اشاره زرد رنگ بخشی  شادي اثر به میمستق ئیلاسرا بنی
 زرد يگاو آن قتیحق در: «دگوی یم او که گفت) یموس( ؟»است چگونه) گاو( آن رنگ که مانیبرا کند انیب روشن تا بخواه
  ).69/بقره( »سازد یم شاد را نندگانیب که است دست یک رنگش که است

) السلام هیعل( صادق امام که چنان است، انینما زرد رنگ به توجه زین) السلام همیعل( ائمه هاي هیتوص و دستورات در نیا بر علاوه
 یعل امام). 90 ص ،1383 ،يحویز( »برد می سر به یخوشحال در باشد شیپا در که یزمان تا بپوشد، زرد کفش کس هر: «فرمود

 يجا در) السلام هیعل( صادق امام و  »یابد می کاهش اش غصه و غم و کدورت بپوشد، زرد کفش کس هر: «فرمود زین) لسلاما هیعل(
 برطرف را غصه و غم و تیتقو را جنسی قوه ،ینوران را چشم: دارد یژگیو سه زیرا د؛یکن استفاده زرد کفش از: «فرمود يگرید

  ).99 ص ،1366 صدوق،( »کند می

 جادیا با ،یاله اتیآ و نفوس خلق در قدرت و اراده به توجه با خداوند یبزرگ و عظمت دنید و عتیطب در ردشگ نیهمچن
 الْأرَضِ فیَ و: «است فرموده میکر قرآن در خداوند که چنان دارد؛ ارتباط انسان در تفکر با همگام شدن، رها و یسبک احساس

اتینَ، آینوقلّْمی لفو کُمروُنَ أَفلَاَ أنَفُسصهم و  است داریپد یاله قدرت ادله نیقی اهل يبرا نیزم يرو در و) 22-21/اتیذار( »تُب 
  .»دنگری ینم رتیبص چشم به خود در ایآ مردم شما خود نفوس در

 یم ،ینید هاي هیتوص به توجه  و يزری برنامه پرتو در و قرآن هاي آموزه به توجه با آن گذران و فراغت اوقات به توجه کنار در
 ریز هاي یژگیو از که یفراغت افت،ی دست کنند، یم درخواست را آن) السلام هیعل( سجاد امام که ییگوارا فراغت به توان

 با همراه یفرصت را آن پس ؛اي فرموده مقدر ایدن يکارها از یفراغت ما يبرا اگر! خداوندا: « است یسلامت همراه و است برخوردار
-فهیصح با مأمورند ما گناهان ثبت به که یفرشتگان که نیا تا دیاین وجود به یملامت و نشود حاصل یرنج آن در که ده قرار یسلامت

 فهیصح( »برگردند ما نزد از اند، نوشته ما از که یاعمال از خوشحال ها، یکین به مأمور فرشتگان و بروند ما شیپ از گناه از یخال يا
  ). 11 يدعا ،1375 ه،یسجاد

  

  

  

  

  

  جهینت

 باشد؛ شیآسا و رفاه در و دهد انجام را خود دلخواه يکارها تواند یم فرد که اند دانسته تیمشغول ضد و يآزاد معادل را فراغت
-زمان را فراغت اوقات نیبنابرا کند؛ یم رفتار خود لیم به و بوده آزاد گرید هاي یمشغول دل و یزندگ ياجبارها از فرد یعنی



 هم دارد، یزندگ در آن گذران ي نحوه و اوقات نیا که یتیاهم لیدل به. شود یم دلخواه امور صرف فرد وقت که اند دانسته ییها
 نیا رایز است؛ شده گفته ها سخن آن رامونیپ نیمعصوم اتیروا و ثیاحاد در هم و است دهیگرد اشاره آن به قرآن اتیآ در

. است شده تر گسترده و افتهی يشتریب تنوع ها، یزندگ شدن ینیماش و صنعت شرفتیپ با که است یزندگ از یمهم بخش اوقات
 هاي راه به تواند یم گرید گوناگون يپارامترها و شغل ،یزندگ مکان مذهب، ن،ید چون مختلف عوامل حسب بر اوقات نیا

 از استفاده حیصح ي نحوه دارد، تیاهم و است مهم چه آن یول گردد؛ گوناگون يکارها و اعمال صرف و شده يسپر مختلف
 و داشته يناگوار يامدهایپ تواند یم آن به یده اعتبار و دقت عدم و است یتندرست و سلامت سمت به يریمس که بوده واقات نیا

  .باشد سلامت مخل

. کند-یم صحبت باره نیا در انشراح سوره از 8 و 7 هیآ در وضوح به و دارد زمان نیا از درست برداري بهره بر دیتأک میکر قران
 خبائث از زیپره و پاك يغذاها خوردن به هیتوص( مناسب هیتغذ همچون گر،ید یاتیآ در یزندگ حیصح هاي وهیش انیب یطرف از
 ارتباطات ،)61/ غافر ،67/ ونسی( هنگام به و مناسب زمان در خواب کار، و تیفعال ،)114/ نحل ،88/ مائده ؛51/ مؤمنون(
 اتیآ در. است سلامت نیهمچن و فراغت اوقات شامل...  و) 59/ احزاب( پوشش ،)59/ رنو( ییزناشو ،)19/ لقمان ،2/ حجرات(
 استراحت و کار زمان دو به روز، شبانه و زمان میتقس و ونسی سوره 67  هیآ و نبأ سوره 11 تا9 اتیآ مزمل، سوره 7 هیآ مانند گرید
 سفر و گردش چون، یمختلف يکارها و اعمال فراغت وقاتا گذران يبرا و است دهیگرد اشاره میمستق ریغ صورت به فراغت  به

 و) 76/ قصص( لعب لهو امور از زیپره نمودن، ورزش همراه یسرگرم و حیتفر ،)20/ عنکبوت ؛11/ انعام( عتیطب و نیزم در
  .است دهیگرد انیب گرید هاي تیفعال

 ها آن از يحداکثر استفاده و یزندگ در آن به توجه و شمردن متیغن چون اوقات نیا تیاهم و ارزش به زین گوناگون اتیروا در
 آن گذران حیصح ییها وهیش به موضوع تیاهم فراخور به کدام هر که اتیروا و ثیاحاد ریسا کنار در که است شده اشاره

  . اند پرداخته..) و رخواهانهیخ و يعباد يکارها انجام و بهداشت تیرعا عبادت، و تفکر نمودن، يشاد ح،یتفر ورزش،(

 و یاله ستنیز سبک کی تدارك بر علاوه آن، از بهره و فراغت اوقات رامونیپ اتیروا و قرآن در شده گفته موراد تمام
 اوقات از تر مناسب مندي بهره و بهتر شناخت که گرفت جهینت نیچن توان یم و هستند زین سلامت يها دروازه سعادتمندانه،

 است؛ آن یابیباز و بهبود و یسلامت تحقق جهت در مهم هایی راه شود، یم انجام وقاتا نیا در که ییرفتارها و اعمال و فراغت
 ،یاسلام و ینید میتعال در شده هیتوص اعمال انجام اوقات، نیا از استفاده و گذران نحوه آموزش با شود، یم شنهادیپ نیبنابرا
 تدارك بر علاوه ،یآموزش امور ستیل در ها آن دادن رقرا و یکودک دوران از موارد نیا آموزش و جامعه در آن کردن نهینهاد

 دستورات قیتلف با و گردد فراهم زین افزا سلامت و محور سلامت یزندگ سبک کی گونه، یتعال و یاسلام یزندگ سبک کی
  . نمود دایپ ها خانواده یسلامت و تیعاف ،یشاداب به دنیرس جهت در اوقات نیا تیهدا در مؤثر یروش علم، يدستاوردها و نید

  منابع

  میکر قرآن



-28 صص ،-- شماره ،يرفتار علوم فصلنامه ان،یدانشجو فراغت اوقات در یجسمان يها تیفعال گاهیجا). 1386. ( رضایعل آبکار،
10.  

  .یاسلام غاتیتبل دفتر انتشارات: قم دررالکلم، و غررالحکم). 1366. (یمیتم محمد بن عبدالواحد ،يآمد

: روتیب الجوائب، صاحب فارس احمد: قیتحق العرب، لسان). 1414. (مکرم محمدبن نیالد جمال الفضلابو ،يمصر منظور ابن
  .سوم چاپ دارصادر، انتشارات

  .فرهنگ برگ هینشر جامعه، سلامت يارتقا در فراغت اوقات آموزش تیاهم). تا یب. (عباس ان،یاردکان

 يجمهور کیالمپ یمل تهیکم: تهران آزاد، احمد ترجمه ها، ورزش و یبدن تیترب یمبان). 1374. (ابوچر چارلز، و وارید اوست،
  .رانیا یاسلام

 ،یاجتماع ي توسعه فصلنامه. اهواز شهر شهروندان فراغت اوقات گذران نحوه یبررس). 1393. (سجاد ،یبهمئ و معصومه ،يباقر
  .3 شماره ،8 دوره

  .کیهان انتشارات: تهران ایران، شناسى جامعه بر اى مقدمه). 1371. (شاپور راسخ، و جمشید بهنام،

  .نژاد پاك دیشه دکتر یفرهنگ ادیبن: زدی ،5 و 3 جلد امبر،یپ نیآخر و دانشگاه نیاول). 1363. (رضا نژاد، پاك

 .www.elmiran.cam  ران؛یا علم یاطلاعات گاهیپا در يریگیپ قابل فراغت، اوقات و ورزش). 1387. (محمد ،يدیجمش

  .1394 آذر 7 در شده ینیبازب

  .کمی و ستیب چاپ اسراء، نشر مرکز: قم اة،یالح حیمفات). 1391. (عبدالله ،یآمل يجواد

 العلم دار: روتیب عطار، الغفور عبد احمد: قیتحق ۀ،یالعرب صحاح و اللغۀ تاج الصحاح). 1410. (حماد بن لیاسماع ،يجوهر
  .نییللمال

  ).السلام همیعل( تیالب آل موسسه: قم عۀ،یالش مسائل لیتحص یال عۀیلشا وسائل لیتفص). 1409. (حسن بن محمد ،یعامل حر

  .العلمیۀ المطبعۀ: قم ،یمحلات یرسول هاشم دیس حیتصح ن،یالثقل نور ریتفس). 1383. (یعروس جمعه بن یعل ،يزیحو

 العلم دار انتشارات: روتیب دمشق ،يداود عدنان: قیتحق القرآن، بیغر یف المفردات). 1412. (محمد بن نیحس ،یاصفهان راغب
  .ۀیالشام الدار

 انیم در فراغت اوقات گذران نحوه یشناخت جامعه یبررس(یاجتماع تیهو و فراغت اوقات). 1388. (حامد ،يریش و رسول ،یربان
  .8 شماره ،2 دوره ،یفرهنگ قاتیتحق فصلنامه ،)تهران شهر جوانان



 پیشرفته، کشورهاي نسبت به ایران در فراغت اوقات گذراندن قیاسی بررسی میزنیم، دور که طلاهایی). 1383. (مهرنوش رجایی،
  .3/3/1383 اعتماد، نشریه

 ،2 سال) رانیا يسالمند مجله(سالمند ن،یقزو شهرستان سالمندان فراغت اوقات يازهاین). 1386. (نیشه ،یقربان و یعل ،یزارع
  .3 شماره

  .موجود وضع شناخت: اول مرحله کشور، یورزش جامع طرح هیته و یبررس طرح). 1380. (یبدن تیترب سازمان

 ،یاخلاق معرفت فصلنامه ،یاخلاق ،یروانشناخت ،یشناخت جامعه کردیرو با فراغت اوقات یمفهوم ي هندسه). 1392. (ینق ،ییسنا
  .1 شماره ،4 سال

 و اسلام مطالعات یپژوهش یلمع فصلنامه دو فراغت، اوقات و حاتیتفر در تیب اهل سبک). 1394. (نیدحسیس ن،یالد شرف
  .16 شماره ،9 سال ،یروانشناس

  .معارف نشر: قم ،)یاسلام یزندگ سبک و اخلاق( بهار شهیهم). 1391. (نیاحمدحس ،یفیشر

 رفاه پژوهشی علمی فصلنامه فراغت، حوزه در اجتماعی نابرابري). 1388. (احمد محمدپور، اسماعیل؛ بلالی، رسول؛ صادقی،
  . 39 شماره دهم، سال اجتماعی،

 نیمدرس  جامعه به وابسته یاسلام انتشارات دفتر: قم ،)يجلد 4 دوره(هیالفق ظهریلا من). 1413. (هیبابو ابن یعل بن محمد صدوق،
  .قم هیعلم حوزه

  .دوم چاپ سروش، انتشارات: تهران آیتى، عبدالحمید ترجمۀ سجادیه، صحیفه). 1375. (---

  .سوم چاپ ،يمرتضو یکتابفروش: تهران ،ینیحس احمد دیس: قیتحق ن،یالبحر جمعم). 1416. (نیفخرالد ،یحیطر

  .225 شماره ،10 دوره وند،یپ مجله. فرزندان فراغت اوقات به توجه ضرورت و خانواده). 1377. (رضایعل عصاره،

  .جاویدان انتشارات: تهران عمید، فرهنگ). 1356. (حسن عمید،

 نقش بررسی). 1392. (یمرتض دیس ،ینافچ يموسو ه؛یمرض ا،یانیفیشر وش؛یپر زاده، یشکرچ ؛یتق ،ینیاقاحس ر؛یجهانگ ان،یمیکر
 علوم دانشگاه علمی هیأت اعضاي ،)مشارکت اجتماعی، هنجارهاي( اجتماعی سرمایه بر بدنی هاي فعالیت بر مبتنی فراغت اوقات

  .9 سال ،11 شماره سلامت، نظام قاتیتحق مجله. اصفهان پزشکی

  .141 شماره هجدهم، سال معرفت، هینشر راهکارها، و ها نهیزم فراغت؛ اوقات به ینگاه مین). 1388. (نیحس ن،ایمیکر

  .یدارالرض انتشارات: قم ۀ،یالباق مانیالا جنه و ۀیالواق الامان جنۀ المصباح). 1405. (یعل بن میابراه ،یعامل یکفعم



  .هویت نشر: مشهد آن، از يور بهره هاي راه و فراغت وقاتا در یپژوهش). 1378. (گرانید و ینعلیحس ،یکوهستان

  . ۀیالاسلام دارالکتب انتشارات: تهران ،)يجلد 8 دوره(یالکاف). 1407. (عقوبی محمدبن ابوجعفر ،ینیکل

  .الوفاء موسسۀ انتشارات: روتیب ،)يجلد 110 دوره(بحارالانوار). 1404. (باقر محمد ،یمجلس

  . هیگو انتشارات: تهران فراغت، اوقات يزیر برنامه اصول). 1379. (یمحمدعل ،یرستم موظف

  .نا یب: جا یب. یعموم یبدن تیترب). 1368. (سلحشور و يمهد زاده، ينماز

  .دانیجاو انتشارات: تهران نده،یپا ابوالقاسم ترجمه). 1360). (ص(امبریپ قصار کلمات مجموعه(الفصاحه نهج ،---

 ،یاجتماع توسعه و رفاه زری برنامه فصلنامه ،یاجتماع سلامت و فراغت اوقات). 1390. (رضا ن،یالد نیع یارفع جعفر؛ ،یبیجر هزار
  .10 شماره

  .13 شماره ،14 دوره پرورش، و آموزش در تیریمد فصلنامه فراغت، اوقات گذران یچگونگ). 1387. (باقر ،یوسفی

  .سمنان يشهردار يکاربرد یعلم مرکز: انسمن فراغت، اوقات يزیر برنامه درس جزوه). 1392.( ؟ ان،یوسفی
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