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 محمد ينلالمرس سيد عمى والسلام والصلاة.....مزيده ويكافئ iنعم يوافي حمداً  العالمين رب لله الحمد
 . أجمعين هوصحب هال ىلوع

 (70 يةأ ،إبراىيم سورةالقران،) "لأزيدنكم شكرتم لئن"
 الذي رقيق مداني الدكتور الأستاذ إلى الامتنان وعظيم الشكر بفائق أتقدم أن لي يطيب

 . السديدة ميةلالعراءه آ و دههوج هبوقت يلع يبخل ولم دراسةال ذهه ىلع الإشراف مسؤولية وتحمل آزرني
 بالآراء المساعدة يد لي قدموا الذين لأولئك مارحتوا بتقدير أقف أن بالجميل العرفان واجب ومن

 . دراسةال باتلمتط إنياء ىلع ساعدت التي تاوالاستشار
بن قاصد  الدكتور الأستاذ برئاسة والرياضية البدنية التربية دهمع إلى وامتناني شكري عن عبرأ و ىنا

 . ىدالمع أساتذة كل إلى و ،عمي
 ميةلع وملاحظات اتهتوجي من قدموه لما والمختصين ءاالخبر السادة إلى الجزيل بالشكر أتقدم كما

 .المحكمين السادة بالذكر وأخص البحث وأغنت الباحث أفادت سديدة
مديرية الشؤون الدينية لولاية مستغانم و المسؤولين عن مسجد حمزة بن  شكر من لابد بالجميل وعرفاناً 

 .عبد المطمب التابع لمولاية
 العينة الذين ىم أساس ىذه الدراسة و الذين عمموا معنا دون معرفة ما يخفيو ىذا أفراد انسسَ  لم كما

 .الموضوع
 .كما لا انسي من ساعدوني في إجراء الاختبارات الميدانية و قدموا لي يد العون

 .يلاتهتس من لي قدموه لما المعيد مكتبة في ينلالعام إلى وتقديري شكري أقدم أن يفوتني لا و
إخوتي و  و لي ذخرا الله ماهأدام الحنونين والدي بيدي خذأو داً هج وأعطى صبر من لكل إجلالا أقف ناهو

 . سةراالد أيام ةلطي ساندوني  الذينبولنوار ةلعائ وكلصديقي 
 ذكره فاتني جيد كل عن وأعتذر الرسالة ذهه إعداد أثناء واحدة مةلبك ولو أفادني من كل أشكر وأخيرا

 .النصير ونعم المولى نعم التوفيق ولي والله نية بحسن

 



 :ممخص الدراسة

معرفة الخصائص الكينيماتيكية لحركات الصلاة و أثرىا عمى بعض  ىدفت الدراسة إلى

مواظبون عمى صموات  (07)شخصا  (14)القدرات الحركية و شارك في ىذه الدراسة 

 آخرون لا يؤدونيا (07)الفرائض و السنن و 

و أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عينتي البحث و أن أحسن 

ثني الجذع للأمام و : فرق في المتوسط الحسابي حققتو عينة المصمين في اختبارات

 الأسفل من الوقوف، اختبار مدى مرونة الجذع و الرقبة، اختبار الوقوف بالقدم 

عمى عارضة، اختبار الوثب بالقدمين عبر الدوائر المرقمة،  (بالطريقة الطولية  )

اختبار عضلات الرجمين، و قد أوصت الدراسة عمى حرص الإنسان عمى أداء الصلاة 

عمى الجسم و وجوب تعميميا للأطفال لمساعدتيم ايجابي  و في وقتيا لما ليا من اثر 

في النمو السميم كما أشارت إلى القيام بدراسات أخرى باعتماد  الخصائص 

 .الكينيماتيكية لحركات الصلاة

 – الكينيماتيكا –القدرات الحركية -  الصلاة– الحركة :الكممات المفتاحية

 

 

 

 



Abstract 

This study aimed at the kinematic features of prayer movements and 

its impact on some kinetic abilities. 14 persons has participated in this 

study, 7 of them pray in a regular base, whereas the other 7 do not perform 

the prayer. The result pointed out to differences with statistical evidence 

between the two group samples and the best average difference was 

achieved by the prying group in the following tests: vertebral flexion 

forward and downward from standing point, flexibility of the vertebral and 

neck, one foot standing bar test (vertical position), double foot jumping test 

through numbered circles and foot muscle test. The study recommended 

that humans should perform prayers on time due to its physiological 

benefits. The study also recommended that humans should teach their 

children prayers to help them grow healthy. Furthermore, the study referred 

to further researches relying on the kinematics features of prayer 

movements. 

 

Keywords: movement, prayer, kinetic abilities, kinematic,  

 

 

 

 

 

 

 

  



Résumé 

 

       Cette étude visait les caractéristiques cinématiques des mouvements de 

prière et leur impact sur certaines capacités cinétiques, 14 personnes ont 

participé à cette étude, 7 d'entre elles prient régulièrement, alors que les 7 

autres ne pratiquent pas la prière. Le résultat a mis en évidence des 

différences avec les preuves statistiques entre les deux échantillons de 

groupe et la meilleure différence moyenne a été obtenue par le groupe 

indiscret dans les tests suivants : flexion vertébrale vers l'avant et vers le 

bas depuis le point debout, flexibilité de la vertèbre et du cou, test d'un pied 

debout (position verticale), double test de saut du pied à travers des cercles 

numérotés et test du muscle du pied. L'étude a recommandé que les 

humains devraient effectuer des prières à temps en raison de ses avantages 

physiologiques. L'étude a également recommandé que les humains 

enseignent à leurs enfants des prières pour les aider à grandir en bonne 

santé. En outre, l'étude s'est référée à d'autres recherches s'appuyant sur les 

caractéristiques cinématiques des mouvements de prière. 

 

Mots-clés: mouvement, prière, capacités cinétiques, cinématique. 
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 مقدمة  -1

 وسيمة لمتقرب اذىاخإتتجتمع كافة الأديان السماوية و الوضعية عمى مبدأ  الصلاة و 
التي أكدت كميا قدسيتيا وبالغ أىميتيا الروحية والبدنية عمى الفرد،ىذا  و من المعبود

 لمتعرف والكشف عن حقائقيا جعميا محور العديد من الدراسات والمؤلفات بغية ما
وتعتبر الصلاة أعظم فرائض الإسلام قدراً وفضلا وىي الركن الأول من  ،...وأسرارىا 

أركان  الإسلام الخمسة بعد الشيادتين ، وىي أول ما ينبغي أ ن يتعممو الطفل المسمم 
مروا أبناءكم بالصلاة لسبع  " لى الله عميو و سممفي صغره قبل بموغو ، يقول النبي ص
 أبو داود ، ومن فرط أىميتيا لم يفتأ صمى أخرجو" سنين واضربوىم عمييا لعشر سنين 

الله عميو وسمم يوصي بيا طول حياتو ، ولم ينس ذلك أبداً ، حتى وىو يجود بآخر 
 ." الصلاة الصلاة وما ممكت أيمانكم" أنفاسو الطاىرة، فكان يردد 

والقرآن الكريم والسنة المطيرة يحتويان عمى الكثير من الآيات والأحاديث التي تدل 
عمى فضل الصلاة وعمى عظم نفعيا وفائدتيا، بعمم الله وتقديره، وكل ما يشرعو الله 

 فعن أبي ىريرة رضي الله للإنسان في الدنيا فيو مفيد لو في جسمو ونفسو ومجتمعو
أرأيتم لو أن نهرا بباب أحدكم )سمعت رسول الله صمى الله عميو و سمم يقول : عنو قال

فذلك  )  يغتسل منه خمس مرات، هل يبقى من درنه شيء؟ قالوا لا يبقى من درنه شيء، قال
  (مسمم) (.مثل الصموات الخمس، يمحو الله بهن الخطايا

 والإيمان،وكل من تحدث عن الصلاة أحسن وأجاد فتحدث الفقياء بمفاىيم التشريع 
وتحدث المتصوفة بمفاىيم الروح وصفاء النفس وتحدث الأطباء عن أسرار الصلاة 

 ، وأىم ما يميز الصلاة الحركة فييا  تندرج تحتيا دراستنا والتيوالحركة،بمفاىيم الجسم 
 ىذه الحركة جعميا الله والحركة في الصلاة، مفيوم متعمق، يتميز بالاتساع والحكمة،

سبحانو ، ميراً لأىم العبادات في الإسلام، والحركة في الصلاة ، قيام وقعود ، وركوع 
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تنسجم مع بعضيا البعض في  بسط ، حيث تتابع و قبض و و وسجود، وخفض ورفع،
  .سياق متزن زمنيا وحركيا

وكل ىذه الحركات ىي عبارة عن الحركات الأساسية  لمجياز الحركي التي يؤكد عمييا 
 .الباحثين في المجال الطبي والرياضي كأحد المعايير الدالة عمى النمو السميم لمفرد

من ىنا يتجمى أن لمصلاة شروطا ميكانيكية تتم من خلاليا ولا تتحقق دون تحقيق  و
شروط تتمثل بمقدار الزوايا التي تكونيا المفاصل عند الانثناء لأداء كل وضع في 

وما يستغرقو المصمي من  (الوضع القائم ، الركوع ، السجود، جموس التشيد )الصلاة 
. زمن لأداء  ىذه الأوضاع والزمن المستغرق لأداء ركعتين من الصلاة بشكل كامل

جسمية ترتكز عمى حركات مطمئنة مرنة روحية لذلك تؤدى الصلاة بصفتيا عبادة 
مما يسمح لمجسم بان ينشط عضلاتو ويقوي عظامو ويحفظ . تتكرر خمس أوقات يوميا

 .الاستشفاء بالصلاةفي كتاب  زهير رابح قرامي  ما ورد عنحسب  مفاصمو

الطب الرياضي في كتابو  فوزي الخضري يقول  حيثوليذا يجب تأكيد الأداء الصحيح 

 إن أداء التمرينات بأسموب غير محكم يؤدي إلى نتائج عكسية بالنسبة والمياقة البدنية
 .لممجاميع العضمية كافة ومن ثمّ عمى التوازن العضمي

و أشارت دراسة ميا الأنصاري إلى أثر بعض المتغيرات الميكانيكية لحركات الصلاة 
 الرياضة اليوائية الخفيفة و التمديد تيا تمتاز بطبيعكونيافي إعادة تأىيل مرضى القمب 

العضمي و إمكانية تأديتيا في أوقات متعددة ومختمفة دون الحاجة إلى ساحات وأدوات 
ن أىمية  الخصائص الكينيماتيكية لحركات الصلاة عمى   تكمن في دراستياوأجيزة، وا 

الجسم، و مفاد دراستنا ىذه يكمن في فوائدىا لجسم الإنسان من خلال  التطرق 
 . لحركاتيا
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:  البحثإشكالية -2

 القيام بالصلاة تحكمو قوانين محددة لا يجوز لممصمي مخالفتيا لا أنممالا شك فيو 
صمى الله عميو لأن الرسول .أدائياوقتا ولا عددا ولا وضعا لأي عضو في الجسم خلال 

 فلا يستطيع أحد أن ينكر أىمية ،(البخاري) (وا كما رأيتموني أصميللُّ  ص): قالو سمم
 صمى الله عميو و سممالشكل الظاىري لمصلاة بحجة أن الصلاة عبادة، فربط النبي 

عدم قبول صلاة عبد لم يؤد حركاتيا الظاىرة بالشكل الصحيح والتشديد في ذلك يؤكد 
  في  لممسيء صمى الله عميو و سمملنا أىمية ىذه الحركة الظاىرة في الصلاة إذ قال

 . (البخاري) ( اررج فصللِّ فانك لم تصللِّ ) صلاتو

 فيي لابد وأن الشأن،ىذه ىي الحقيقة الواضحة التي تحيط بيذه الفريضة العظيمة  و
تستوفي الاطمئنان في مظيرىا لأنيا لو فقد ذلك فمن تصل إلى حقيقة الاطمئنان في 

  .وليذا كان رسول الله صمى الله عميو وسمم ينيى عن صلاة الحاقن– جوىرىا 

ليذا يمكن القول أن تعدد أوضاع الجسم في الصلاة و تنوعيا ليس عبثا، و إلا لكان 
بالإمكان أن نتمو كل شيء في صلاتنا و نحن جالسون أو واقفون أو متكئون أو 

ون، من غير أن نضطر لمقيام بأية حركة، عمى نحو صلاة المريض أو لقمست
فرب العزة سبحانو غني عنا وعن عبادتنا ، سواء ركعنا أو سجدنا  ،الضعيف مثلا

تجاىمنا وتناسينا لأنو عظيم في ممكوتو ، فيو عميم حكيم تتسع حكمتو إلى ما يحيط بو 
الذين يذكرون الله قياما و قعودا وعمى رنوبهم و يتفكرون في خمق السماوات )لقوله تعالى عممو

، (191 أية القران،سورة أل عمران) (و الأرض ربنا ما خمقت هذا باطلا سبحانك فقنا عذاب 
لا من المقبول أنّ تعبدَنا ىذا العظيم بشيء لا عظمة فيو ولا  وليس من المعقول و

فائدة منو ، وليس من المنطق أن تكون ىذه الحركات التي خمقيا الله بعممو واستودعيا 
 ، و كل حركة تتميز عن أخرى إذن مفاد ىذه الدراسة معرفةعبادتو منزوعة الفائدة
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 .البعد الكينيماتيكي ليذه الحركات عمى نسب بعض القدرات الحركية لمجسم

من خلال ما تطرقنا لو سابقا تتجمى لنا مشكمة بحثية في ىذا الجانب و المتمثمة في 
تأثير الخصائص و المميزات الكينيماتيكية لحركات الصلاة عمى بعض القدرات 

 :الحركية و الجسمية بصورة عامة و التي يمكن حميا من خلال طرح التساؤل

 هل لمخصائص الكينيماتيكية لحركات الصلاة تأثير عمى بعض القدرات الحركية لمرسم؟ -
 : البحث أهداف -3

 :التالية ىدافالأ نسعى من خلال بحثنا إلى تحقيق 

 . تحديد الخصائص الكينيماتيكية للحركات المطبقة في الصلاة لدى المسلمين .1
 .تقييم اثر حركات الصلاة على نسب بعض الميزات الحركية لعينة البحث .2
 : البحث أهمية -4

 :تتجمى أىمية دراستنا في جانبين و ىما

 :العممي الرانب- 4-1

 .إثراء المكتبة بمثل ىذه البحوث -
 .فتح الطريق أمام الراغبين في مثل ىذه الجوانب -
 .معرفة قيمة الصلاة و أىميتيا -
 .معرفة العلاقة بين الدين و الرياضة -

 :العممي الرانب- 4-2

 .التعرف عمى مستوى بعض القدرات الحركية لعينتي البحث -
 .التوصل إلى مجموعة من الاختبارات التي تناسب عينتي البحث -
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أن اثر حركات الصلاة عمى الجسم و أن مفادىا لم يكن من  عمى التعرف -
 . جانب روحي فقط

إبراز النتائج لمباحثين الذين يعتمدون عمى الملاحظة دون التطرق لمدراسات  -
 .الميدانية

 :البحث فرضيات -5

 : جاءت صياغتنا لفرضيات البحث عمى السياق الأتي

 .لحركات الصلاة أثر في تحسين بعض القدرات الحركية للأفراد المواظبين عمييا- 

 :البحث بمصطمحات التعريف -6

 : تتمثل المصطمحات الأساسية لدراستنا في التالي

 تعتبر الصلاة أحد أىم العبادات التي وردت في جميع الديانات و تعني :الصلاة- 6-1
 .علاقة العبد بربو

تتفق معظم المصادر و المراجع التي مثمت الحركة موضوعنا عمى أنيا  :الحركة- 6-2
 .انتقال الجسم آو أحد أجزائو من مكان لأخر

   :قدرة الحركيةال- 6-3

ىي قدرة الفرد عمى أداء حركة لميارة خاصة تمكنو من القيام بواجباتو في أنشطة  
 .مختمفة

 أجزاء آو الأجسامبمعنى عمم الحركة المجردة الذي يصف حركة : الكينيماتيكا- 6-4
 .منيا دون التطرق إلى مسبباتيا و يسمى كذلك بيندسة الحركة
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  :المشابهة الدراسات -7

تمثل الدراسات المشابية السند القوي لأي دراسة و خاصة في بعض الدراسات التي 
نحن بصددىا كونيا تمد بالمعطيات  التي يستند عمييا أىداف  و فرضيات بحثنا و 

طلاعنا توصمنا إلى الدراسات التالية  :من خلال بحثنا وا 

 :الدراسة الأولى -7-1

 2005سنة  (مها محمد صالح الأنصاري)دراسة الدكتور 

تأثير برنامج مقترح باستخدام بعض المتغيرات البيوميكانيكية في حركات صلاة  :بعنوان
 المسممين لإعادة تأهيل المصابين بانسداد شرايين القمب التارية 

  التجريبي المنيج الباحثة تاستخدم :منهج البحث

 مريضا أجريت ليم زراعة 12وكانت عينة البحث مكونة من  :مرتمج و عينة البحث
 حيث تم اختيار العينة بطريقة مقصودة و مجرى جانبي لثلاثة شرايين تاجيو قمبية

 كانت الدراسة تتضمن مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة

التعرف عل تأثير البرنامج المقترح باستخدام بعض المتغيرات  :أهداف البحث
البيوميكانيكية في حركات صلاة المسممين في إعادة تأىيل المصابين بانسداد شرايين 

 .القمب التاجية

 كل من البرنامج المقترح باستخدام بعض المتغيرات البيوميكانيكية في إن :أهم النتائج
حركات صلاة المسممين والبرنامج المعتمد في مركز أبن البيطار لجراحة القمب التأثير 

بعض أن ممارسة نفسو في إعادة تأىيل المصابين بانسداد الشرايين التاجية، و 
حركات صلاة المسممين من خلال البرنامج التأىيمي المتغيرات البيوميكانيكية في 
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المقترح ساعدت عمى عودة أجيزة الجسم لأداء وظائفيا الفسيولوجية بشكل طبيعي 
 .لممرضى

 أسبوعا 12 أسابيع إلى 6زيادة المدة الزمنية لمبرنامج التأىيمي من  :أهم التوصيات
لتحقيق اليدف الأساسي من إعادة التأىيل ، وبالشكل الأمثل وليذه المدة الزمنية بعد 

 .التقييم البدني لتصنيف المريض من حيث الكفاءة البدنيةأجراء العممية الجراحية و 

 :الدراسة الثانية- 7-2
 2006أشرف عبد المنعم احمد يوسف \ دكتور  دراسة 
 نمذرة التدريب الرياضي بناءً عمى الأداء الحركي لمصلاة في الإسلام :بعنوان

استخدام الباحث المنيج الوصفي باستخدام الأسموب المسحي لمناسبتو  :منهج البحث
 لطبيعة البحث 
 ييدف البحث إلى معرفة العلاقة بين نظام التربية البدنية والرياضة :أهداف البحث

والدين الإسلامي و معرفة الأداء البدني الأمثل لمصلاة وكيف يستفيد الجسم من خلالو 
 .ثم استخدام نظام الصلاة كنموذج لتخطيط التدريب الرياضي الحديث

التي توصل إلييا بان ىناك علاقة بين نظام التربية البدنية والدين  :أهم الاستنتارات
 الإسلامي و توجد علاقة بين تنظيم الصلاة والإيقاع الحيوي لمجسم

كانت بضرورة استخدام تنظيم الصلاة كنموذج لتخطيط التدريب  :أهم التوصيات
المحافظة  الرياضي من حيث حمل التدريب والتوزيع النسبي لعدد الركعات والحركات،

عمى أداء الصلاة في أوقاتيا بالطريقة الصحيحة أقوالًا وأفعالًا حتى تحقق الفائدة 
 .المرجوة منيا كعبادة و رياضة 
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 :التعميق عمى الدراسات-7

          بعد مقارننا لمدراسات المشابية المذكورة سابقا وجدنا أن ىناك تحميل لصلاة 
المسممين من الناحية الزمنية و البيوميكانيكية  نظرا لأىميتيا في مساعدة صاحبيا في 

 .اكتساب فوائد بدنية كبيرة

 في المتبعة والمنيجية  مثمت ىذه الدراسات سندا لنا من الناحية النظريةوقد      
سواء  التجربة إجراء بيا تم التي الطرقو العينة اختيار وكيفية ،البحث إخراج

 التي الأدواتو الوسائل معرفةذلك  عمى زيادة لمبحث الرئيسية أو الاستطلاعية
 .البحث خلال استعممت

وعمى ىذا يمكن القول أننا قمنا بإيجاد النقاط المشتركة التي خرجت بيا كل دراسة من 
 .أجل تحميميا ومقارنتيا بالنتائج المتحصل عمييا في البحث
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 :تمييد

تعتبر الحركة دليل الحياة و معظم الأشياء في ىذا الكون ىي في حركة مستمرة و      

الصلاة دليل كل الديانات السماوية حيث ىي وسيمة لمتقرب من المعبود و قد جاءت 

الصلاة بحركات متمثمة في الوقوف، الركوع، السجود، الجموس، و ىي منتظمة و 

متتابعة فعميا و زمنيا فسنتناول في ىذا الجانب معنى الحركة و معنى الصلاة و 

 .التعبير عن مفيوم الحركة في الصلاة
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 مفيوم الحركة -1

 الجسم من مكان انتقال يعني الإنسان        يعتبر المفيوم العام لمحركة التي يؤدييا 
 أثناء الركض يتم ذلك من الأرض أخر فقطع الراكض لمسافة معينة عمى سطح إلى

 من وضع الوقوف وقطعيا مسافة معينة الأعمى إلىخلال حركة وعممية رفع الرجل 
 بشكل الإنسانىي حركة ، وبيذا أىتم الباحثون منذ مطمع القرن الحالي بدراسة حركة 

 العامة ليذه الحركة وفق القوانين الطبيعية وبدأ المختصون في الأسس إلى واستناداعام 
  .(25، صفحة 2002خيون، )  الحركة وأشكالياأنواعمجال التربية الرياضية دراسة 

 :تعريف الحركة -1-1

تتم الحركة من وجية نظر الميكانيكا عندما يغير الجسم مكانو خلال فترة زمنية، آو 

شرح ىذا التغير في المكان و الزمان، و وصفو يتم بقياس المسافة و الزمن و ما ينتج 

. عنيما، السرعة و التعجيل المتان يمكن قياسيما

 تعني محاولة لمتغمب عمى القصور الذاتي من خلال قوة ذاتية  » kinesis « و الحركة
و قوة خارجية لينتقل الجسم من مكان إلى أخر أو جزء منو بسرعة معينة، فدوران 
الجسم حول العقمة يتم باستخدام سرعة ما تحدث نتيجة لانقباض مجموعة عضمية 

تتغمب عمى مقاومات مختمفة تنتج عنيا حركة الجسم حول العقمة بحركة دائرية ، حركة 
الركض تأتي من ناتج القوة العضمية التي يتغمب فييا عمى مقاومات مختمفة خلال فترة 
زمنية يقطع فييا مسافة معينة، و كمما ازدادت القوة الناتجة أمكن التغمب عمى القصور 

 .الذاتي لذلك الجسم فتنتج الحركة، لذا فيي الوسيمة الوحيدة لانجاز النشاط الحركي
 (حسين و شاكر)
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 : أنواع الحركات  -1-2

الحركات التي يقوم بيا الإنسان من حيث أشكاليا اليندسية وكذلك من يقسم العمماء 
حيث توقيتيا الزمني ،  لذلك نستعمميا في التربية الرياضية  عمى أنيا وسيمة تربوية 
تعمل عمى تغير سموك الفرد نحو الأفضل من خلال تطوير الجوانب العقمية والبدنية 
والنفسية ، وىي تعبير حقيقي عن شخصية الفرد و الشكل الأتي يوضح تقسيمات 

 : شكميا اليندسي و توقيتيا الزمني من حيث الحركة 

 يوضح أنواع الحركة حسب شكميا اليندسي و توقيتيا الزمني ( 01)شكل رقم 

  :إلى ثلاثة أقسام  على النحو الأتً  وجيه محجوبو ٌصنفها 
  التً تتمتع بأقسام واضحة للحركة ابتداء من القسم  :الحركات الوحيدة

 .التحضٌري وإنهاء بالقسم الختامً 

   وهً الحركات التً ٌتكرر فٌها الجزء الرئٌسً حٌث ٌكون  :الحركات الثنائية

الجزء الختامً هو جزء تحضٌري للحركة القادمة ، ونلاحظ مثل هذه 
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الحركات عند استخدام الأطراف بشكل متبادل مثل السباحة وركوب الدراجات 

 .والركض 

   وهً الحركات المتسلسلة ولكن ٌختلف فٌها                        :الحركات المركبة

 .الجزء الرئٌسً ، وأن أداء لاعب الجمناستك لسلسلة هو خٌر لذلك 

 :أىمية الحركة للإنسان -1-3

تعتبر الحركة الوسيمة التي من خلاليا يقوم الفرد بأداء واجباتو أو التعبير عنيا  
بمختمف الطرق و ومن خلال تطمعنا عمى أغمب المراجع التي تصف أىميتيا توصمنا 

 : إلى بعض العناصر التي نحصرىا في
:  إن ممارسة الحركة تؤدي إلى  

 %50 بنسبة خفض نسبة الإصابة بأمراض القمب- 
 %50بنسبة  أمراض السمنةو خفض نسبة الإصابة بالسكري - 
 من سكان الأرض% 20خفض نسبة الإصابة بضغط الدم الذي يصيب حوالي - 
 %50خفض نسبة الإصابة بيشاشة العظام وكسور الفخذ بنسبة - 
فممارسة الحركة والتمرينات يقمل من الإصابة : تحسين الحالة النفسية للإنسان - 

 بالقمق والاكتئاب والشعور بالوحدة كما أنو يقمل من السموك العدواني للإنسان
 كبار السن  الأطفال وعنديساعد عمى تكوين العظام والمحافظة عمييا خاصة - 
إن قمة ممارسة الرياضة وسوء التغذية والتدخين ىي العوامل الأساسية للإصابة - 

 .تقدمةمبالأمراض في كثير من البلاد النامية والبلاد ال

 :الكينيماتيكا -1-4

 عمم ىو أحد فروع( (kinematics  عمم الحركة المجردة أو بالإنجميزيةو يقصد بيا
للأجسام بدون أي اعتبار مسبب الحركة مثل  مفيوم الحركة  الذي يصف الميكانيك

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%8A%D9%83%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)


الحركة و                                                      الصلاة الأول الفصل  

 

 
15 

 

عمم التحريك أو  بالتالي ىو عكس ،كما يسمى أيضا بيندسة الحركة، القوى أو الكتل
 .التي تنتج أو تؤثر عمى الحركة و التأثرات الذي ييتم بالقوى الديناميكا

حيث يصف عمم الحركة كيفية تغير موقع الجسم بالنسبة لمزمن و يتم قياس الموقع 
 فيي معدل تغير الموقع بالنسبة لمزمن طبعا السرعة أما ،إحداثيات بالنسبة لمجموعة

 (42حسين و شاكر، صفحة )
خذْ من أمواليم صدقة تُطيرىم و تُزكييم ) : يقصد بيا الدعاء، قال تعالىو : لغة:الصلاة -2

القران، سورة التوبة أية )(و صلِّ عمييم إن صلاتك سكن ليم و الله سميع عميم بيا 
 .جاءت بمعنى الدعاء (103

 :لمصلاة بانيا الفقياء من خلال إطلاعنا عمى تعريف:اصطلاحا
ما "و سلام إحرام ذات فعمية قربو ىي"  :تكون أن وا 
 .المعيودة كالصلاة وسجود بركوع- أ 
 .التلاوة كسجدة سلام ولا إحرام بلا فقط بسجود أو -ب
الشقفو، دمشق، صفحة ) الجنازة كصلاة سجود أو ركوع بلا وسلام بإحرام أو - ج

154) 
 :منيا معاني عدة الصلاة كممة تأخذ وقد
 (الْبيتِ إلا مكاءً و تصديةً فذوقوا العذاب بما كنتم تكفرون عِند تيم صلاُ  كَان ما و ):تعالى قال
 .عبادتيم بمعنى جاءت (35القرآن، سورة الانفال أية )

 (أَىَمك بِالصلاةِ و اصْطَبرْ عمييا لا نسْألك رزقا نحن نرزقك و العاقبة لمتقوى وأْمر ) :تعالى قال
 .النافمة بمعنى جاءت (132القرآن، سورة طو أية )

 والصلاة (143القرآن، سورة الصافات أية ) (الْمسبحِين من أَنَّو كَان فَمولا ):تعالى قال
 .المصمين من أي التسبيح

 إذ قال ربك لمملائكة إني جاعل في الأرض خميفةً قالو أتجعل فييا من و ) تأويل في قيل وقد

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%A9_(%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A7%D8%A1)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A2%D8%AB%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A2%D8%AB%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A2%D8%AB%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%AF%D8%A7%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%AF%D8%A7%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AD%D8%AF%D8%A7%D8%AB%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B9%D8%A9
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القرآن، ) (بحمدِك و نقدس لك قال إني أعمم ما لا تعممون يفسدُ و يسْفكُ الدماءَ و نحن نُسبح
قلْ ادعوا الله ):تعالى قولو في كما القراءة بمعنى تأتى وقد نصمي، (30سورة البقرة أية 

بِصلاتِك و لا تخافت بيا و  ولا تَجيرْ  أو أدعو الرحمن أياما تدعوا فمو الأسماء الحسنى 
 .مشترك لفظ فيي (110القرآن، سورة الاسراء أية ) (ابتت بين ذلك سبيلاً 

 رزقَناىم الصلاة و مِما ويقِيمون بِاْلغيبِ  يؤْمِنون الَّذِين):تعالى قولو تفسير في جاء وقد
 وىيأتيا وسننيا بأركانيا أداؤىا الصلاة إقامة  بأن(3القرآن، سورة البقرة أية ) (يْنفِقون

قامة يديمون، يقيمون :وقيل أوقاتيا، في لى إدامة، أي وا   بن عمر أشار المعنى ىذا وا 
 فيو ضيعيا ومن دينو، حفظ عمييا وحافظ حفظيا من :بقولو عنو الله رضي الخطاب

 عمم أسم الصلاة إن قيل وقد فيو، يصمى بيت الصلاة فارس قال أضيع، سواىا لما
صلاة  من شرع يخل ولم شرع، من زمانا يخل لم تعالى الله فإن العبادة، ليذه وضع

 (12، صفحة 2007خير، )
 :الصلاة في الييودية -2-1

يقصد بيا الدعاء باسم الرب و التوجو المباشر إلى الرب و الألفة معو و جاء في 
و يطمق عمى الصلاة في الييودية " الصلاة شركة مع الله" : قاموس الكتاب المقدس 

و قد وردت في سفر أشيعا بمعنى جرح المصمي نفسو، و ربما ترجع إلى ( تفلاه) كممة 
فكرة تسميخ الجسد في المجتمعات البدائية كنوع من إظيار التضحية نسبة إلى بدايات 

 (87، صفحة 2006درويش، ).عبادتيم عن طريق تقديم القرابين و الذبائح 
 :الصلاة في المسيحية -2-2

قبل أن نبدأ في موضوع الصلاة في المسيحية يجدر بنا القول أننا نركز عمى الصلاة 
 .التي صلاىا المسيح و عمميا لقومو و التي وردت في نصوص العيد الجديد

 وقد أظير القرآن الكريم اىتماما بالغا بصلاة المسيح التي أمره الله بيا و التي كانت 
قال إني عبد الله آتني الكتاب  ):أول ما تمفظ بو المسيح و ىو في الميد صبيا لقولو تعالى

( (30) و جعمني مباركا أين ما كنت و أوصاني بالصلاة و الزكاة ما دمت حيا (29 )و جعمني نبيا
 سورة مريم
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كما ورد في آيات القران الكريم الأمر الإليي لمريم ابنة عمران أم عيسى عمييم السلام 
بأداء العبادة الحقة لله تعالى، و التوجو لو سبحانو بالركوع و السجود و القنوت في قولو 

 :تعالى في سورة أل عمران
 43سورة أل عمران أية (يا مريم اقنتي لربك و اسجدي و اركعي مع الراكعين) 

فنالت بطاعتيا الله بقنوتيا و ركوعيا و ذكرىا الدائم لله و خشوعيا التكريم الإليي بحب 
الله و اصطفائو و تكريمو ليا، فأحبيا الملأ الأعمى و جزاىا الله تعالى بمرتبة سيادة 

 :نساء العالمين و ذلك في قولو تعالى في سورة أل عمران
 سورة (و إذ قالت الملائكة يا مريم إن الله اصطفاك و طيرك و اصطفاك عمى نساء العالمين) 

 42أل عمران أية 
و تعرف الصلاة في المسيحية أنيا علاقة مع الله، و ىي العبادة و التسبيح و السجود 
و التوبة و الشكر و اليدوء في محضر الله، و ىي الشركة مع الله و ىي سبع صموات 

 (135، صفحة 2006درويش، )و ىي الجياد الروحي 
 :الصلاة في الإسلام -2-3

و قرة عين رسولو، و . ىي عماد الدين، و أحب الأعمال إلى الله، و ىي مفتاح أحبائو
سكون الأعضاء، وطمأنينة الجوارح، و أمان النفوس، و طيارة الأنفاس، و راحة 

 (.أرحنا بيا يا بلال:)الأرواح قال رسول الله صمى الله عميو و سمم
و الصلاة مرضاة الله تعالى و سنة الأنبياء، و نور المعرفة و أصل الإيمان و إجابة 

الدعاء، و قبول الأعمال، و بركة في الرزق، و سلاح عمى الأعداء، وكراىية 
الشيطان، و شفيع بين صاحبيا و بين ممك الموت ، وسراج في قبره، و فراش تحت 
جنبو، و جواب مع منكر و نكير و مؤنس و زائر معو في قبره إلى يوم القيامة، فإذا 
كان يوم القيامة كانت الصلاة ظلا فوقو و تاجا عمى رأسو و لباسا عمى بدنو و نورا 
يسعى بين يديو و سترا بينو و بين النار و حجة لممؤمنين بين يدي الرب، و ثقلا في 

 الموازين و جوازا إلى الصراط و مفتاحا إلى الجنة
 إن لله ممكا ينادي كل :)قال رسول الله عميو الصلاة و السلام: و عن أنس بن مالك قال

 أي بالصلاة( يا بني أدم قوموا إلى نيرانكم التي أوقدتموىا عمى أنفسكم فأطفئوىا:صلاة
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حيث يقوم المصمي بضم أصابع كفيو في التكبير، و يراوح بين قدميو في القيام، و لا 
يضم كعبيو و يقول آمين بعد قراءة الفاتحة، و كان رسول الله صمى الله عميو و سمم 
يرفع صوتو بآمين و يضع اليد اليمنى عمى اليسرى عند الوقوف، و في السجود تقع 

 ركبتاه قبل يديو و يسجد عمى جبيتو و أنفو و ليرم ببصره إلى موضع سجوده
  (194-168-167، الصفحات 2006درويش، )

 (صمّوا كما رأيتموني أصمي  ) :قال رسول الله صمى الله عميو و سمم 
 :عدد كيفية الصلاة في الديانات -3

يعرض الباحث في الجدول الأتي عدد الصموات و كيفية أدائيا في الديانات السماوية 
 :وىي كالتالي

 يبين عدد و كيفية أداء الصلاة في الديانات السماوية (01)جدول رقم 
 الإسلامية المسيحية الييودية 
 
 

 عدد الصموات

ثلاثة مواقيت ىي 
الصبح و الظير و 

 .العشاء

سبعة مواقيت ىي صلاة 
الصباح و الساعة الثالثة و 
السادسة و التاسعة و 

الحادية عشرة و صلاة النوم 
 .و صلاة نصف الميل

خمسة مواقيت ىي 
الفجر و الظير و 
العصر و المغرب و 

 .العشاء

 
 الوقوف

أساس في الصلاة 
قديما و تؤدى 
صموات الثماني 
 عشرة حاليا

 .أساس في الصلاة قديما
و حديثا تؤدى الصلاة 
 جموسا عمى الكراسي

ركن أساسي من 
أركان الصلاة منذ أن 
فرضت و لا تزال 

 قائمة
 
 

 الركوع

كان معروفا في 
الصلاة قديما في 

ولا .عيد الأنبياء

كان معروفا في الصلاة 
 قديما بعكس الصلاة حديثا

ركن أساسي من 
أركان الصلاة منذ 
فرض الصلاة حتى 
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يشترط في الصلاة 
 حديثا
 

 الآن

 
 

 السجود

أساس في الصلاة 
قديما و كان 
الأنبياء جميعا 
يؤدونيا بعكس 
 الصلاة حديثا

أساس في الصلاة قديما أما 
الصلاة حديثا فلا تطمب من 

 المصمى السجود

ركن أساسي من 
أركان الإسلام و فيو 
العصمة من الشيطان 
الذي يعتزل الإنسان 

والسجود . وقت سجوده
ىو حال الاقتراب من 

 الله
 
 
 

 الجموس

ورد الجموس في 
الصلاة في 

نصوص العيد 
القديم في تأدية 
صلاة الأنبياء و 
تعرف بالجموس 
. عمى ىيئة المبارك
أما الآن فيؤدييا 
الييود جموسا عمى 

و . الكراسي
يفسرون وضع 
الجموس أنو تأدب 
العبد في حضرة 
مولاه ، و يذكرون 

تؤدى الصموات في الكنيسة 
 جموسا عمى الكراسي

ركن أساسي من 
أركان الصلاة ويعرف 

 بجموس التشيد
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ىيئة جموس 
الأنبياء في 
صلاتيم 

سميمان و : مثل
 دانيال

 
 :الصموات عند المسممين -4

  ىناك خمس صموات مفروضة عند المسممين حسب :الصموات المفروضة -4-1

 :الأوقات ىي كالتالي

  العشاء– المغرب – العصر –الظير –الفجر 

 : عدد الركعات في اليوم 

 يبين عدد ركعات الفرائض ( 02)جدول رقم 

 المجموع العشاء المغرب العصر الظير الفجر
  ركعة17 4 3 4 4 2

 :(الرواتب  )الصموات المسنونة  -4-2

تتمثل في الصموات  التابعة لمصموات الخمس المفروضات ركعتان أو أربع تُصَمَّى في 
ومنيا ما ىو سنة مؤكدة ومنيا ما ىو . أوقات محددة، إما قبل الفريضة أ وبعدىا

أقل من المؤكد و عن ابن عمر رضي الله عنيما مسنون بدليل شرعي، لكنو في رتبة 
حفظت من رسول الله صمى الله عميو وسمم عشر ركعات، ركعتين قبل الظير، : قال

وركعتين بعدىا، وركعتين بعد المغرب في بيتو، وركعتين بعد العشاء في بيتو، وركعتين 
 (البخاري و مسمم). (قبل الصبح
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  يبين عدد ركعات السنن ( 03)جدول رقم 

 المجموع سنن العشاء سنن المغرب سنن العصر سنن الظير سنن الفجر
  بعد قبل بعد قبل بعد قبل بعد قبل بعد قبل
  ركعة10 2 - 2 - - - 2 2 - 2

 :مجموع عدد ركعات الفرائض و السنن في اليوم

  ركعة في اليوم27 = 10 + 17

   :الوضعيات الحركية لمصلاة عند المسممين -5

لم يأت تعدد أوضاع الجسم في الصلاة و تنوعيا عبثا، و إلا لكان بالإمكان أن نتمو 
ون، من غير أن لقكل شيء في صلاتنا و نحن جالسون أو واقفون أو متكئون أو مست
 .نضطر لمقيام بأية حركة، عمى نحو صلاة المريض أو الضعيف مثلا

و تجنيبنا خطر " التنويع" و فضلا عن دور الحركات أثناء الصلاة في توفير عنصر 
لم قرن تبدل القراءة في الصلاة بتبدل : التكرار و الرتوب و الشرود، لأي كان التساؤل

 أوضاع الجسم، و كل وضع اختص بقراءة مختمفة؟ 

إن من شأن تغير أوضاعنا في الصلاة أن يساعدنا عمى التيقظ و الانشداد بوعي كامل 
و كأننا بالصلاة مع ىذه الأوضاع المتبدلة . إلى من اتجينا نحوه و بدأنا نتحدث إليو

التي تصاحب القراءة  تدريب عمى كيفية استيعاب ما نقرأ، و لنصدق تطبيقاتنا و 
حركاتنا ما يخرج من شفاىنا، فيكون ىذا بمثابة تأكيد منا عمى اقتران قولنا بفعمنا، و 

عمى ثقتنا الكاممة و إيماننا الصادق بما نقول و بغض النظر عن فيمنا ليذه الأوضاع 
و فمسفتنا ليا، ميما كانت ىذه الفمسفة قاصرة عن التفسير الإليي الكامل و الحقيقي 
ليا، فان من شأن ىذه الحركات أن تحافظ عمى مواكبة خط الحركة في الصلاة لخط 
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الكممات ، و ىو أمر ىام و أساسي في التدليل عمى صدقنا و إخلاصنا في التوجو إلى 
 (53، صفحة 2015ساعي، ) .من نخاطبو

 :انفصال الحركة عن الحركات اليومية  -6

 ىو أن أصبح العالم رقميا أكثر 22ية القرن ا و بد21من أىم مميزات نياية القرن 
مما ىو يدويا حيث أصبح الفرد يقوم بكل واجباتو المنزلية اليومية بالضغط عمى 
أزرار معينة مما قمل من حركة الفرد التي سببت العديد من الأمراض المزمنة 

الأمر الذي يأخذ الكثير من صحة الإنسان و يزيد ...  أمراض القمب –كالسمنة 
 .قابميتو لممرض

 :حركات الصلاة و حركات التمارين الرياضية  -7

تطرق الباحث إلى حركات الصلاة و أىميتيا لمفرد لا يمانع من أن يمارس المصمي 
الرياضة عامة و التمارين الرياضية خاصة، إذا كان محافظا عمى أداء الصلاة في 

أوقاتيا الخمسة، و لكن المانع أن يمارس الرياضة أو التمارين و يصرف ليا الأوقات 
الطويمة و ذلك كمو عمى حساب الصلاة و أوقاتيا، إن تمك التمارين ليست إلا صورة 

مشابية لحركات الصلاة و ىيئاتيا،  وفي بعض التمارين  يجعمون من حركات الصلاة 
النموذج الذي يحتذوه في أداء التمرين، كما سترى في تعميمات أحد التمارين بالرسوم 

المرافقة لمموضوع ، و لو تأممت جيدا في ىذه الرسوم لوجدت أن جميعيا تشبو حركات 
 (39الطرشة، صفحة ) .الصلاة

 : عند المسممينميكانيكية حركات الصلاة -8

 الصلاة من ناحية نوع الحركات ، ىي عممية انقباض بأن زىير رابح قرامي ورد عن
وارتخاء العضلات تتم في ىدوء وتنقل الجسم إلى أوضاع مختمفة، وىي من نوع 
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وعدّ حركات الصلاة وأوضاعيا تمارين مرونة لأنيا تعمل عمى …"المجيود المتوسط
عادة تقمص ىذه المجاميع وبسط  بسط المجاميع العضمية ومد المفاصل إلى حد ما وا 
مجاميع عضمية أخرى عند انثناء المفاصل نفسيا وىذا في أثناء الحركة والانتقال من 

أما عند . (ثا3ثا إلى 2)إذ يستغرق وقتا يتراوح بين … وضع إلى آخر في الصلاة
الثبات والاطمئنان في أي وضع من أوضاع الصلاة فيتضح نوع خاص من تمرينات 

السحب الثابت لمعضلات التي تعدّ من أفضل طرائق تنمية " المرونة فييا ىي تمرينات 
المياقة البدنية وأفضل طرائق المحافظة عمييا إذ يتم فييا سحب العضلات ومد 

وىذا  ". ( ثوان7 وثا5)المفاصل إلى الحد الممكن والثبات في الوضع لمدة تكون بين 
ويمكننا معرفة نوع العمل . يقترب مما يحققو المصمي من زمن لمركوع أو لمسجود

المفصمي في كل مفصل ومقدار الزاوية المفصمية التي تحدث فيو في أثناء تأدية كل 
كما جاءت بو نصوص التفسير وأكدتو  . (مثل وضع الركوع)وضع في الصلاة 

باستقامة الرأس مع الظير بخط أفقي من خلال انثناء الرقبة إلى الخمف وامتداد العمود 
الفقري وتعامده مع الساقين بانثناء مفصل الوركين إلى الأمام بزاوية يكون مقدارىا 

وكذلك الأمر في وضع السجود عند وضع الجبين وملامسة الأنف .درجة (90-80)
للأرض بانثناء الرقبة لمخمف واستقامة الظير بخط مائل وانثناء كل من مفصل الوركين 

 60 و70)ومفصل الركبـة بزاوية كان مقدارىا بين (بزاوية اقل مقدارا من زاوية الركوع)
. مع انثناء مفصل الكاحل إلى الأمام والتأشير بأصابع القدمين إلى الأمام أيضاً  (درجة

وفي وضع جموس التشيد تكون الرقبة مثنية إلى الأمام لمنظر إلى مكان السجود مع 
انتصاب الظير وانثناء مفصل الوركين مع ارتخاء عضلاتو وانثناء مفصل الركبة 
بشكل كامل مع مد مفصل الكاحل الأيمن والتأشير بو إلى الأمام مع مد الكاحل 

الممارسة الرياضية وضوابطيا : في دراستو الموسومة غسان صالحويقول . الأيسر وبسطو
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 ىيئات رسول الله صمى الله عميو و سمموصف "؛ الشرعية من وجية نظر فقيية 
الصلاة في الأركان والسنن وصفا دقيقا يناسب وصف التمرينات الرياضية  (أوضاع)

وأدائيا في الحياة المعاصرة، فيو يصف لنا الييئة ووضع الجسم فييا وعدد مرات 
تكرار كل ىيئة لكل جزء أو عضو مشارك، ويحث عمى المدى الحركي لمعضو 

فمكل عضو مدى حركي محدد في الحركة ، .. المشارك والأحاديث تدل عمى ذلك
في كل الأوضاع وتكرار كل ىيئة أو حركة عدة  (السكون)وترتبط الحركة بالخشوع 

مرات محددة ويجب ربط الحركات معا وعدم فصل حركة عن الأخرى في التكرار، 
وأخيرا يجب المحافظة عمى الوضع الصحيح لكل حركة ولكل عضو كما جاء في 

وىنا نلاحظ أن لمصلاة شروطا ميكانيكية تتم من خلاليا ولا تتحقق دون "  الأحاديث 
تحقيق شروط تتمثل بمقدار الزوايا التي تكونيا المفاصل عند الانثناء لأداء كل وضع 

وما يستغرقو المصمي  (الوضع القائم ، الركوع ، السجود، جموس التشيد )في الصلاة 
من زمن لأداء  ىذه الأوضاع والزمن المستغرق لأداء ركعتين من الصلاة بشكل 

  (2005الانصاري، ) .كامل
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 :(richard, pp. 41-45)تمارين رياضية مشابية لحركات الصلاة -9

 

  

يوضح تمرين مشابو لحركة      ( 02 )شكل رقم 
 الركوع

 

 

 

 يوضح (03)شكل رقم 

 تمرين مشابو لمنزول و القيام

إن ىذه الرسوم و أمثاليا عادة في كتب التمارين الرياضية و كتب اليوغا، ولنفرض انك 
كنت تتصفح أحد ىذه الكتب ورأيت  تمرينا يشبو حركة من حركات الصلاة وقرأ ت 

بجانبو عن بعض الفوائد التي يجنييا المتمرن بمواظبتو عمى ممارسة ىذا التمرين ثلاث 
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مرات في الأسبوع ،فستستنتج طبعا بأنك ولاشك تحصل  أيضا عمى نفس تمك الفوائد 
المذكورة بأدائك  لمصلاة ،بل تصبح متأكدا وواثقا من ذلك عندما تعمم بأنك لا تمارس 
ىذا التمرين ثلاث مرات أو خمسا في الأسبوع فقط، بل تمارسو خمس مرات في اليوم 

 .الواحد، و ىذا في الفرائض فقط دون السنن 

، و ىذا  (ميل الجذع للأمام  )و من خلال ىذا الحساب  البسيط لأداء التمارين و ىو 
 10 فالمتمرن يمارس ىذا التمرين »   السجود«  و » الركوع   «يؤديو المصمي في

 :مرات تقريبا في الدرس الواحد، و مجموع ثلاث مرات في الأسبوع يكون

 . مرة في الأسبوع30 = 3 ×10

 ركعة، و المعروف 27إن مجموع ركعات الفرائض و متوسط عدد ركعات السنن يكون 
 . مرة في اليوم27: انو في كل ركعة ركوع واحد، فيكون مجموع عدد المرات

و النتيجة أن ما يؤديو المتمرن في أسبوع يؤديو المصمي في الصلاة في يوم واحد 
 يصبح المجموع كالتالي، مع العمم  »  السجود«فقط، فإذا حسبنا أيضا » الركوع«ىذا

 :بان في كل ركعة ىناك سجود ين

  مرة في اليوم54 = 2 × ركعة 27

  مرة في اليوم81=        ركوع 27 + 54

في اليوم الواحد فقط،   (ميل الجذع للأمام )أي إن المصمي يؤدي في الصلاة تمرين 
  !.. تقريبا ثلاثة أضعاف العدد الذي يؤديو الرياضي ليذا التمرين في أسبوع

الرأس، : و كما أن درس التمارين يحتوي عمى تمارين تشمل أعضاء الجسم الرئيسية
 .الجذع، اليدين، الرجمين، فان حركات الصلاة تشمل ىذه الأعضاء أيضا
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 :حركة الصلاة نموذج لمرياضيين -10

 التي ىدفت إلى إعادة نمذجة أشرف عبد المنعم احمد يوسف دكتورالمن خلال دراسة 
التدريب لمرياضيين و إطلاعنا عمى كتاب اليوغا انقل صورة مصغرة لصفحة منو 

ويمكنك أن تقرأ في تعميمات التمرين كيف أنيم جعموا حركة الصلاة ىي النموذج الذي 
وبالطبع إنيم يذكرون أن ليذا التمرين وتمرين أخر مماثل . (اليوغي)يجب أن يقمده 

فوائد كذا وكذا، ولكننا نستطيع أن ننسب ىذه الفوائد لمسجود أيضا، بل وىذا ىو 
ن كان ذلك في حق ىذا التمرين الذي . الأولى، خاصة بالنسبة لمسألة عدد التكرارات وا 

 .يشبو السجود فيو أيضا بحق كل التمارين التي تشبو حركات الصلاة الأخرى

 
المسيري، صفحة ) يوضح تمرين يوغا يماثل ىيئة السجود في الصلاة (04)     شكل رقم 

98) 
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يستفيد المصمي من حركات الصلاة وفي اتخاذ »: الدكتور محمود النسيمي يقول 
الأوضاع القويمة أثناء أداء أركان الصلاة والانتقال من ركن إلى ركن،  يستفيد فائدة 
التمرين الرياضي وتقوية العضلات الباسطة لمعمود الفقري وفائدة إصلاح الأوضاع 

ويناء عمى ذلك تعتبر الحركات والأوضاع الخاصة في الصلاة . المعيبة من جية ثانية
من الرياضة الغريزية، يجني ثمرتيا المصمي مع انو يؤدي تمك العبادة بنية تنفيذ أمر 

 .«الله تعالى طمبا لمرضاتو وتقربا إليو 

ىذا وقد أحدث بعض العمماء تمارين لتقوية عضلات .. »: عازوري   ويقول الدكتور 
 .«أسفل الظير تشبو حركات الصلاة في بعض صورىا

وان في الصلاة .    إن في دوام الصلاة دوام الصمة الوثيقة بين الإنسان وخالقو
ممارسة رياضية يومية ذات طعم خاص تحفظ للإنسان المصمي لياقة البدن وصفاء 

الصلاة إذن عبادة ورياضة ودواء من أدوية الرحمن ارتضاىا الخالق وشرعيا . الذىن
 .لعباده حبا بيم ورحمة

  فالصلاة ركن أساسي من أركان الشفاء، من أقاميا تعافى ومن أىمميا أصبح فريسة 
لشتى الأمور، وحضارة اليوم تفخر بممارسة التمارين السويدية وجمسات اليوغا وخموات 

 .وعشرات من أمثال ىذه الأنشطة (الحركات مع الموسيقى )التأمل ورياضة الإيقاع 

إن الصلاة بحق رياضة النفس والبدن جميعا و لا يجاري فوائدىا الصحية أي نظام 
وان لكل صلاة وقتا ينبغي أن تقام في حينو، وىذه حكمة ... رياضي عمى الإطلاق

عظيمة سبقت ما أدركو عمماء اليوم من ميزة الممارسات الرياضية بشكل يومي بعيدا 
 .عن إجياد البدن، وىذا جل ما تتمتع بو حركات الصلاة من مزايا
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   ومما سبق نتيقن مدى أىمية وفائدة الصلاة وحركاتيا التي تماثميا ىذه التمارين 
إلى - وفي الغرب خاصة- الرياضية ، التي ينصح الأطباء بيا، ويتسابق الناس

ممارستيا لمحصول عمى فوائدىا البدنية والنفسية، مع إقامة الضجة حوليا وكأنيا 
يتكرر أداؤىا خمس مرات في - اكتشاف عظيم، بينما ىي جزء لا يتجزأ من صلاة

 .جاء بيا الإسلام منذ أربعة عشر قرنا من الزمان- اليوم

 

 يوضح تمرين مشابو لمسجود (05)شكل رقم 

 

 

 يوضح تمرين مشايو لمجموس (06 )شكل رقم 
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 :حركات الصلاة -11
 :الوقوف -11-1

 كان صمى الو عميو و سمم يضع يده اليمنى عمى ظير كفو اليسرى و الرسغ و الساعد
 ،و كان صمى الله عميو و سمم إدا كان قائما في الصلاة قبض بيمينو عمى شمالو(داود)
 (النسائي)

 :أىم العضلات العاممة- 11-1-1

 (عضلات ظير وأخمص القدم)عضلات القدم-أ

 :وتشمل عضلات المسكن الخمفي والأمامي وىي:عضلات الساق-ب

والعضمة باسطة -(الظنبوبية)العضمة الساقية الأمامية:عضلات المسكن الأمامي *    
  القصيرةالشظيةوالعضمة -الإبيام وباسطة الأصابع المشتركة

-العضمة الساقية الخمفية-العضمة مثمثة الرؤوس الساقية:عضلات المسكن الخمفي *     
 الأصابع المشتركة والعضمة قابضة الإبيام(عاطفة)قابضة 

 :عضلات المسكن الأمامي والمسكن الخمفي وىي:عضلات الفخذ-ج

موترة -العضمة مربعة الرؤس الفخذية-العضمة الخياطية :عضلات المسكن الأمامي*     
 المفافة الفخذية

العضمة :وتدعى أيضاً العضلات الوركية الساقية وىي:عضلات المسكن الخمفي*     
 والعضمة ذات الرأسين الفخذية -والعضمة وترية النصف-الغشائية 

العضلات العميقة والسطحية وىنا العضلات السطحية تقوم :عضلات الرقبة والظير-د
 الانتصاببدور كبير أثناء مرحمة 

تمتد طولًا بشكل عمودي عمى طول العمود الفقري :العضلات العميقة*    
المائمة )المنحرفتين-المستقيمتين الخمفيتين-الممتفتين- الرأسية الحيويةالعضلات :وىي
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 (العموية والسفمية

العضمة الظيرية -العضمة شبو المنحرفة-العضلات المسننة : العضلات السطحية وىي
 (العريضة الظيرية)الكبيرة

المستقيمة الكبيرة )العضلات العميقة أو أمام الفقرات:وىي  عضلات العنق الأمامية*
-(وعضلات العنق الطويمة-المستقيمة الجانبية-المستقيمة الصغيرة الأمامية-الأمامية

 عضلات فوق وتحت اللاميال

 :عضلات الطرف العموي- ىـ

العضمة تحت الشوك -العضمة فوق الشوك-العضمة الدالية:عضلات زنار الكتف    *
 العضمة تحت الكتف-العضمة المدورة الكبيرة-والمدورة الصغيرة

ذات الرأسين :عضلات المسكن الأمامي لمعضد وىي :وىي  عضلات العضد    *
 العضدية الأمامية-العضمة الغرابية العضدية -العضدية

 عضمة ضخمة تدعى مثمثة الرؤوس العضدية:عضلات المسكن الخمفي لمعضد وىي 

 :عضلات الساعد-ج

-قابضة الرسغ الكعبرية)وىي المستوى السطحي :لمساعد  عضلات المسكن الأمامي
  (الراحية الطويمة- قابضة الرسغ الزندية

باسطة الخنصر -باسطة الرسغ الزندية-المرفقية:عضلات المسكن الخمفي لمساعد
 ثلاث عضلات محركة للإبيام-باسطة السبابة -والأصابع المشتركة

 (2008) ىذا كمو كان في مرحمة الوقوف بالإضافة إلى عضلات باسطة الجذع
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 يوضح أىم العضلات العاممة في حركة الوقوف (07)شكل رقم 

حركة الوقوف انقباض عضلات الجذع والآليتين والفخذين والساقين  ما يميز أىم إن-
 ، وتشمل عضلات الرقبة عندما تنثني قميلًا إلى الأمام كما ىو موضح في الشكل

 .أعلاه

 :المفاصل الرئيسة العاممة في حركة الوقوف- 11-1-2

 . مفصل الفخذ – العمود الفقري – مفصل الكف – مفصل المرفق –مفصل الكتف 

 

 

يوضح زوايا  (08)شكل رقم 
خلال  (الرقبة،الورك،الركبة،الكاحل)المفاصل 

 .أداء حركة وضع القائم في الصلاة
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 :الركوع -11-2

كان النبي صمى الله عميو و سمم يطمئن في الركوع ، و أمر بذلك المسيء صلاتو 
  (الترميذي) لا تجزي صلاة الرجل حتى يقيم ظيره في الركوع و السجود: و قد قال 

و إذا كان الله تعالى يجزي المسمم عمى ركوعو ىذا خير الجزاء في الآخرة ، فيو 
تعالى قد جعل لو في الدنيا أيضا بجزاء من نوع أخر ينفعو في دنياه و معيشتو ، و 

 (109الطرشة، صفحة ) .ىو فوائد بدنية عظيمة تعود عمى بدنو و صحتو

 

 

 

 

 (الركوع ) يوضح ثني الجذع للأمام  (09)شكل رقم 

 :أىم العضلات العاممة في حركة الركوع - 11-2-1

 .العضمة المستقيمة البطنية -

 العضمة المائمة البطنية الخارجية -

 .العضمة المائمة البطنية الداخمية -

 .العضمة الحرقفية -

 .العضمة القطنية الكبرى -

 .العضمة الأليية الكبرى -

 (110الطرشة، صفحة ) .العضمة المستقيمة الفخذية -
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 .يوضح أىم العضلات العاممة في حركة الوقوف (10)شكل رقم 

تنقبض عضلات الجذع الأمامية وخاصة الظير والبطن، وتنقبض عضلات -
 .الجذع الخمفية عند الانحناء،مع تمدد أوتار و أربطة مفصل الركبة الخمفية

 (159الطرشة، صفحة ) :المفاصل العاممة في حركة الركوع- 11-2-2

 . مفصل الكف– مفصل المرفق – مفصل الفخذ –العمود الفقري 

 

 

يوضح زوايا  (11)شكل رقم 
المفاصل 

خلال  (الرقبة،الورك،الركبة،الكاحل)
أداء حركة وضع الركوع في الصلاة 
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 :السجود -11-3

و ما فعمو من قبل في .. و كأن الصلاة معراج المسمم إلى ربو .. انو السجود 
 الخ... الصلاة من حركات و ىيئات و قراءات و تسبيح 

إلى حيث ما .. و كأنو يقطع مسافات واحدة تمو الأخرى حتى يصل إلى ىنا 
أقرب ما يكون العبد من ربو و ىو : وصفو النبي صمى الله عميو و سمم بأنو 

  (مسمم، ما يقال في الركوع و السجود) .ساجد ، فأكثروا الدعاء
 ، و وضع كفيو (ابوداود، الصلاة) ثم كبر و سجد و وضع كفيو عمى الأرض

حذو منكبيو ، و أحيانا كان يضعيما حذو أذنيو ، ثم سجد فجعل كفيو بحذاء 
 (ابوداود، الافتتاح)أذنيو 

 (101الطرشة، صفحة ) :أىم العضلات العاممة في حركة السجود- 11-3-1

 *أىم العضلات العاممة في حركة الركوع -
 العضمة الصدرية الكبرى -
 العضمة الدالية -
 العضمة العضدية ذات الرأسين -
 العضمة العضدية -
 العضمة ذات الرؤوس الثلاثة -
 العضمة العريضة الظيرية -
 العضمة المستديرة الكبرى -
 العضمة المستديرة الصغرى  -
 العضمة أعمى الشوكة -
 العضمة أسفل الشوكة -
 العضمة المسننة الأمامية -
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 العضمة رافعة عظم الموح  -
 العضمة الغرابية -

 يوضح أىم العضلات العاممة في حركة الركوع (12)شكل رقم 

و ىنا تنثني عضلات الفخذين والركبتين وذلك بانقباض عضلات البطن وذلك بثني الرقبة وبسط 
 .مع تمدد أوتار و أربطة المفاصل الأمامية لمركبة و مفصل الوركاليدين عمى الأرض 

 (159الطرشة، صفحة ) :المفاصل العاممة في حركة السجود- 11-3-2

-  مفصل الكتف– مفصل الكعب – مفصل الركبة – مفصل الفخذ –العمود الفقري 
 . مفصل الكف–مفصل المرفق 

 
       يوضح  (13)شكل رقم 

زوايا المفاصل 
خلال  (الرقبة،الورك،الركبة،الكاحل)

أداء حركة وضع السجود في 
الصلاة 
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 :الجموس مع ثني الركبتين -11-4

 و كان يمكث بين السجدتين حتى يقول القائل قد نسي النبي صمى الله عميو و سممكان 
 (البخاري)

 :العضلات العاممة في حركة الجموس مع ثني الركبتين-11-4-1

  عنو سابقاً ناوتحدث:عطف بسيط جداً لمعنق أو الرقبة-أ

  أو مدالصدر يكون في حالة بسط-ب

  عنو سابقاً أيضاً ناوتحدث:عطف أو ثني خفيف لممرفق-ج

يسمى شبو دوران )يكون العضد ولوح الكتف في حالة تقريب باتجاه الجسم-د
 ذكر سابقاً :(أنسي

 . عنو سابقاً ناتحدث:عطف الفخذ أو الورك عمى الجذع-ىـ 

 .حيث تكون الركبة في حالة عطف وتحدثت عنو سابقاً :عطف الركبة -و

 : حيث تكون القدم في حالة بسط والعضلات المسؤولة عن ذلك ىي:بسط القدم

 العضلات بين –العضمة باسطة الأصابع القصيرة -باسطة إبيام القدم القصيرةالعضمة 
 . العضمة مبعدة الخنصر– العضمة مقابمة الخنصر –العظمية الظيرية 
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      أمامي                       جانبي                               خمفي               

 يوضح أىم العضلات العاممة في حركة جموس التشيد لمقدم ( 14)شكل رقم 

 ما يميزىا من عمل أىمو في ىذه الحركة تنثني عضلات الظير وعضلات الرقبة الخمفية و 
 و الخمفية لمساقين مع تمدد مفاصل القدم الأماميةعضمي عن غيرىا انقباض و انبساط العضلات 

 .الباطنية

 :المفاصل العاممة في حركة الجموس-11-4-2

 . مفصل الكف– مفصل الكعب – مفصل الركبة –

 

 

يوضح زوايا المفاصل  (15)شكل رقم 
خلال أداء حركة  (الرقبة،الورك،الركبة،الكاحل)

وضع جموس التشيد في الصلاة 
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 :أركان الصلاة -12
 :يحدد أىل العمم و الدين و الفقياء أركان الصلاة في أربعة عشر ركنا المتمثمة في 

 – الرفع من الركوع – الركوع – قراءة الفاتحة – تكبيرة الإحرام –القيام مع القدرة 
الطمأنينة في  – الجمسة بين السجدتين – الاعتدال منو –السجود عمى الأعضاء السبعة 

 الصلاة عمى النبي – الجموس لمتشيد – التشيد الأخير – الترتيب –جميع الأركان 
 . التسميمتان–صمى الله عميو و سمم 

لطمأنينة في جميع الأركان و الركن الذي أراد الباحث التطرق إليو في أركان الصلاة ىو ا

بينما نحن جموس عند النبي صمى الله عميو وسمم إذ دخل رجل فصمى ): فعن أبي ىريرة قال
ارجع فصل فانك لم تصل، فعميا ثلاثا، ثم : فقام فسمم عمى النبي صمى الله عبيو و سمم فقال

: و الذي بعثك بالحق نبيا لا أحسن غير ىذا فعممني، فقال لو النبي صمى الله عميو و سمم: قال
إذا قمت إلى الصلاة فكبر،ثم اقرأ ما تيسر معك من القران، ثم اركع حتى تطمئن راكعا، ثم ارفع 
حتى تعتدل قائما، ثم اسجد حتى تطمئن ساجدا، ثم ارفع حتى تطمئن جالسا، ثم افعل ذلك في 

 (10الوىاب، صفحة )  (.صلاتك كميا
  : فوائد الصلاة البدنية لجميع الناس -13

تتعدد الفوائد البدنية لمصلاة نتيجة لتمك الحركات التي يؤدييا المصمي في الصلاة من 
و ىذه الحركات يشبييا العديد .. رفع لميدين و ركوع و سجود و قيام و تسميم و غيره 
 – و خاصة المرضى منيم –من التمارين الرياضية التي ينصح الأطباء الناس 

 .بممارستيا، ذلك لأنيم يدركون أىميتيا لصحة الإنسان و يعممون الكثير عن فوائدىا

فيي غذاء لمجسم و العقل معا، و تمد الإنسان بالطاقة اللازمة لمقيام بمختمف الأعمال، 
و ىي وقاية و علاج، و ىذه الفوائد و غيرىا يمكن للإنسان أن يحصل عمييا لو حافظ 

عمى الصلاة، و بذلك فيو لا يحتاج إلى نصيحة الأطباء بممارسة التمارين، لأنو 
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ومن بين الفوائد المعروفة   يمارسيا فعلا ما دامت ىذه التمارين تشبو حركات الصلاة
 :ما يمي

 .تحسين عمل القمب -

 .توسيع الشرايين و الأوردة، و إنعاش الخلايا -

 .تنشيط الجياز اليضمي، و مكافحة الإمساك -

 .إزالة العصبية و الأرق -

 .زيادة المناعة ضد الأمراض و الالتيابات المفصمية -

 .تقوية العضلات و زيادة مرونة المفاصل -

إزالة التوتر و التيبس في العضلات و المفاصل، و تقوية الأربطة و زيادة  -
 .مرونتيا

 .تقوية سائر الجسم و تحريره من الرخاوة -

 .اكتساب المياقة البدنية و الذىنية -

 .زيادة القوة و الحيوية و النشاط -

الطرشة، صفحة ) .إصلاح العيوب الجسمية و تشوىات القوام، و الوقاية منيا -
49) 

 ضبط إيقاع الجسم -13-1

أظيرت البحوث العممية الحديثة أن مواقيت صلاة المسممين تتوافق تماما مع أوقات لقد 
النشاط الفسيولوجي لمجسم، مما يجعميا وكأنيا ىي القائد الذي يضبط إيقاع عمل 

   .الجسم كمو

 

 الذي ىو الكورتيزونإن "  :زىير رابح"  الاستشفاء بالصلاة لمدكتور" وقد جاء في كتاب 
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بحدة مع دخول وقت صلاة  ىرمون النشاط في جسم الإنسان يبدأ في الازدياد و
الفجر، ويتلازم معو ارتفاع منسوب ضغط الدم، وليذا يشعر الإنسان بنشاط كبير بعد 
صلاة الفجر بين السادسة والتاسعة صباحا، لذا نجد ىذا الوقت بعد الصلاة ىو وقت 
الجـد والتشمير لمعمل وكسب الرزق، وقد قال رسول الله صمى الله عميو وسمم فيما رواه 

، كذلك تكون في ىذا "الميم بارك لأمتي في بكورىا ": الترمذي وابن ماجة والإمام أحمد
في الجو، وليذا الغاز تأثير منشط لمجياز العصبي  الأوزون الوقت أعمى نسبة لغاز

وللأعمال الذىنية والعضمية، ونجد العكس من ذلك عند وقت الضحى، فيقل إفراز 
 ويصل لحده الأدنى، فيشعر الإنسان بالإرىاق مع ضغط العمل ويكون في الكورتيزون

حاجة إلى راحة، ويكون ىذا بالتقريب بعد سبع ساعات من الاستيقاظ المبكر، وىنا 
يدخل وقت صلاة الظير فتؤدي دورىا كأحسن ما يكون من بث اليدوء والسكينة في 

   .القمب والجسد المتعبين

بعدىا يسعى المسمم إلى طمب ساعة من النوم تريحو وتجدد نشاطو، وذلك بعد صلاة 
وقد قال عنيا رسول الله صمى الله " القيمولة"الظير وقبل صلاة العصر، وىو ما نسميو 

 استعينوا بطعام السحر عمى الصيام،" عميو وسمم فيما رواه ابن ماجة عن ابن عباس 
 ."أقيموا فإن الشياطين لا تقيل  :  "وقال صمى الله عميو وسمم"  وبالقيمولة عمى قيام الميل

وقد ثبت عمميا أن جسم الإنسان يمر بشكل عام في ىذه الفترة بصعوبة بالغة، حيث 
يرتفع معدل مادة كيميائية مخدرة يفرزىا الجسم فتحرضو عمى النـوم، ويكون ىذا تقريبا 
بعد سبع ساعات من الاستيقاظ المبكر، فيكون الجـسم في أقل حالات تركيزه ونشاطو، 
ذا ما استغنى الإنسان عن نوم ىذه الفترة فإن التوافق العضمي العصبي يتناقص كثيرا  وا 

ثم تأتي صلاة العصر ليعاود الجسم بعدىا نشاطو مرة أخرى ويرتفع  طوال ىذا اليوم،
 في الدم، فيحدث نشاط ممموس في وظائف الجسم خاصة النشاط "الأدرينالين"معدل   

القمبي، ويكون ىنا لصلاة العصر دور خطير في تييئة الجسم والقمب بصفة خاصة 
لاستقبال ىذا النشاط المفاجئ، والذي كثيرا ما يتسبب في متاعب خطيرة لمرضى القمب 

  .لمتحول المفاجئ لمقمب من الخمول إلى الحركة النشطة
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 ويبدأ نشاط الجسم في التناقص، وذلك "الكورتيزون"ثم تأتي صلاة المغرب فيقل إفراز 
مع التحول من الضوء إلى الظلام، وىو عكس ما يحدث في صلاة الصبح تماما، 

المشجعة عمى الاسترخاء والنوم، فيحدث تكاسل لمجسم  "الميلاتونين"فيزداد إفراز مادة 
   .وتكون الصلاة بمثابة محطة انتقالية

وتأتي صلاة العشاء لتكون ىي المحطة الأخيرة في مسار اليوم، والتي ينتقل فييا 
الجسم من حالة النشاط والحركة إلى حالة الرغبة التامة في النوم مع شيوع الظلام 

 لذا يستحب لممسممين أن يؤخروا صلاة العشاء إلى قبيل النوم ،"الميلاتونين"وزيادة إفراز 
للانتياء من كل ما يشغميم، ويكون النوم بعدىا مباشرة، وقد جاء في مسند الإمام أحمـد 
عن معاذ بن جبل لما تأخر رسول الله صمى الله عميو وسمم عن صلاة العشاء في أحد 

أعتموا : فقال رسول الله صمى الله عميو وسمم"   الأيام وظن الناس أنو صمى ولن يخرج
بيذه الصلاة ـ أي أخروىا إلى العتمة ـ فقد فضمتم بيا عمى سائر الأمم ولم تصميا أمة 

 .  "قبمكم

 بانتظام صمة وثيقة بالنضوج العقمي والجنسي للإنسان، الميلاتونين ولا ننسى أن لإفراز
 الجسم لبرنامج ونظام حياة ثابت، و لذا نجد أن الالتزام بإتباعويكون ىذا الانتظام 

بأداء الصموات في أوقاتيا ىو أدق أسموب يضمن للإنسان توافقا كاملا مع أنشطتو 
   .اليومية، مما يؤدي إلى أعمى كفاءة لوظائف أجيزة الجسم البشري

 وقاية من الدوالي -13-2

مرض دوالي الساقين عبارة عن خمل شائع  ثمن خلال اغمب المصادر فيمخص الباح
في أوردة الساقين، يتمثل في ظيور أوردة غميظة ومتعرجة وممتمئة بالدماء المتغيرة 

المون عمى طول الطرفين السفميين، وىو مرض يصيب نسبة ليست بضئيمة من البشر، 
بين عشرة إلى عشرين بالمائة من مجموع سكان العالم، وفي بحث عممي حديث تم 

   .إثبات علاقة وطيدة بين أداء الصلاة وبين الوقاية من مرض دوالي الساقين

بالملاحظة الدقيقة :  الأستاذ بكمية طب الإسكندرية"توفيق عموان" يقول الدكتور حيث 
لحركات الصلاة، وجد أنيا تتميز بقدر عجيب من الانسيابية والانسجام والتعاون بين 
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قيام وركوع وسجود وجموس بين السجدتين، وبالقياس العممي الدقيق لمضغط الواقع عمى 
جدران الوريد الصافن عند مفصل الكعب كان الانخفاض اليائل الذي يحدث ليذا 

   .الضغط أثناء الركوع يصل لمنصف تقريبا

أما حال السجود فقد وجد أن متوسط الضغط قد أصبح ضئيلا جدا، وبالطبع فإن ىذا 
الانخفاض ليس إلا راحة تامة لموريد الصارخ من قسوة الضغط عميو طوال فترات 

إن وضع السجود يجعل الدورة الدموية بأكمميا تعمل في ذات الاتجاه الذي . الوقوف
تعمل بو الجاذبية الأرضية، فإذا بالدماء التي طالما قاست في التسمق المرير من 

أخمص القدمين إلى عضمة القمب نجدىا قد تدفقت منسكبة في سلاسة ويسر من أعمى 
إلى أسفل، وىذه العممية تخفف كثيرا من الضغط الوريدي عمى ظاىر القدم من حوالي 

عند السجود، وبالتالي  ماء/ سم1.33)   حال الوقوف إلى (ماء/ سم120 - 100)
تنخفض احتمالات إصابة الإنسان بمرض الدوالي الذي يندر فعلا أن يصيب من يمتزم 

   .بأداء فرائض الصلاة ونوافميا بشكل منتظم وصحيح
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 :خلاصة

إن الاهتمام بالركن الأساسي ألا و هو الصلاة الذي يعد ما أهم العبادات في سار      

الأديان السماوية و عند اغمب المجتمعات له فوائد جمة لجسم الإنسان و خاصة أن 

هذا الركن تميز بحركات منتظمة و ومتابعة خلال زمن معين  و التي تعتبر بدورها 

 .الحركات الأساسية لمفاصل جسم الإنسان

فنرى في هذا الجانب أن الصلاة كونها عبادة روحية تمد صاحبها ببعض القدرات 

   .و الحركية الجسمية، فهو يؤديها بدون أن يعمم آو ينتظر مقابمها من الناحية البدنية



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .مفهوم القدرة الحركية -
 .تعريف القدرة الحركية -
 .مكونات القدرة الحركية -
  .المرونة -
 .التوازن -
 .التوافق -

 .التحمل العضمي -
 .الحركات الأساسية لمفاصل جسم الإنسان -
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 :تمهيد
 الباحثين و العمماء من العديد قبل من دراسة محل قدرة الحركيةال ولازالت كانت     

 أجل من كمو وىذا تدريبيا طرق إلى إضافة،  تياومكونا مفاىيميا خلال من وىذا

 من، المنافسة يوم وذلك يبمغو أن يمكن مستوى أعمى إلى الرياضي بالفرد الوصول

 الرياضة نوع في جيدة نتائج تحقيق وبالتالي للاختصاص الفني المستوى تدعيم أجل

 .التخصصية

 عناصرىا وبعض ، القدرات الحركيةجوانب من بعض ليوضح الفصل ىذا جاء وعميو

 .، التوازن، التوافق، التحمل العضمي( الثابتة–الديناميكية )المرونة :التي تمثمت في 
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 :مفهوم القدرة الحركية -1
من خلال الإطلاع عمى اغمب المصادر و المرجع لمتعبير عن مفيوم القدرة الحركية 

Motor Ability الذي يعتبر من أكثر الاصطلاحات اتساعا من حيث المكونات الأولية  
التي يتضمنيا إذ يرى كثيرون أن القدرة الحركية أكثر اتساعا من المياقة البدنية، كما 

يشير البعض إلى أن مفيوم القدرة الحركية في مجال التربية البدنية يعادل في اتساعو 
 .و أىميتو مفيوم الذكاء العام في عمم النفس

و تشير القدرة الحركية إلى مدى كفاءة الفرد في أداء الميارات الحركية الأساسية 
 Frenchو  Scottالخ، حيث يؤكد ىذا المفيوم ...كالجري و الوثب و التسمق و الرمي

عندما أشارا إلى أن القدرة الحركية تشير إلى التحصيل في الميارات الحركية الأساسية 
كالجري و الرمي و الوثب و يشير آخرون إلى أن القدرة الحركية تتضمن الحالة 

الوظيفية للأجيزة العضوية ، و القياسات الجسمية كالطول و الوزن و تركيب العظام و 
السمنة و المكونات الحركية اللازمة للأداء البدني كالقوة و السرعة و الجمد و الرشاقة 

 .الخ...(317، صفحة 2003حسانين، ) .و المرونة
 :تعريف القدرة الحركية -1-1

 :يعرفها اغمب اختصاصيو التربية البدنية كالأتي 
المستوى الراىن لقدرة الفرد التي تمكنو من   «   بأنياMcGee و Barrowفيتفق كل من 

 .» القيام بواجباتو في أنشطة رياضية متنوعة
 بكونيا مستوى الفرد في مجال واسع من الأنشطة الرياضية و Clarkeكما يعرفيا 

 بكونيا قدرة الفرد عمى الاشتراك في عدد متنوع من المسابقات Mathewsيعرفيا 
 .الرياضية
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 بكونيا الاستعداد الفطري و المستوى الحركي الذي Nelson و Johnsonكذلك يعرفيا 
 و ذلك )...جري، وثب، تسمق (اكتسبو الفرد و يظير في الميارات الحركية الأساسية 

 . أكثر من كونيا مستوى عاليا من التخصص في المسابقات أو الألعاب
من خلال التعريفات السابقة و تعريفات بعض المراجع الأخرى يمكننا تعريف القدرة 
الحركية بانيا قدرة الفرد عمى أداء حركة لميارة خاصة تمكنو من القيام بواجباتو في 

 .أنشطة مختمفة
 :مكونات القدرة الحركية -2

يختمف أغمب الخبراء في مجال التربية البدينة و الرياضية في بعض النقاط فيما يخص 
 :المكونات حيث

 :(319، صفحة 2003حسانين، ) يحدد كلارك مكونات القدرة الحركية العامة بما يمي
 القدرة العضمية 
  الجمد العضمي 
 الجمد الدوري 
 القدرة العضمية 
 الرشاقة 
 المرونة 
 السرعة 
 التوافق بين الذراع و العين 
 التوافق بين القدم و العين 
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  :(320، صفحة 2003حسانين، )  إلى أن مكونات القدرة الحركية هيHokeyو يشير 
 الرشاقة 
 القدرة 
 التوافق 
  السرعة 
 التوازن 
 زمن رد الفعل 

 :كما يحدد آخرون مكونات القدرة الحركية التي نستخمصيا فيما يمي
 القوة و الجمد 
 القدرة الرياضية 
 التوافق الاجتماعي 
 السرعة 
 زمن رد الفعل 
 التوازن 
 الإحساس الحركي 
 المرونة 
 الرشاقة 
 السعة النفسية 
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 عمى بعض القدرات التي نحن بصدد Clarkeو  Hokeyمن خلال ما سبق يتفق كل من 
 :معالجتيا في دراستنا و نمخص بعضيا في ما يمي

    : Flexibility المرونة  -2-1
فيي قابمية الفرد عمى حركة جسمو أو  (( المياقة البدنية« تعتبر المرونة كأحد مكونات

جزء من أجزائو خلال مدى حركي واسع بقدر المستطاع دون توتر مفرط غير مناسب 
 فعندما نتكمم عن المرونة فإننا غالبا ما نسمع مصطمحات –لممفاصل و العضلات 

و الذي يقل من خلالو زوايا الأجزاء المتحركة عند  "  flexionالثني أو القبض "مثل 
و الذي يزداد من خلالو  زوايا الأجزاء  " extension (البسط)المد "المفاصل و كذلك 

والذي من خلالو تمتد "  hyper extensionالمد المفرط " المتحركة عند المفاصل وكذلك 
 .زاوية المفصل ابعد من المدى

 استخدامات اختبارات المرونة -2-1-1
ىناك طرق متعددة من أجل الاستخدام الأمثل لاختبارات المرونة أثناء دروس التربية 

 :البدنية نمخصيا فيما يمي
 كعنصر ىام من عناصر المياقة البدنية. 

 تعتبر وسيمة لتحديد الكفاءة في الأداء لبعض الأنشطة الرياضية. 

 تعتبر وسيمة لتحديد مدى التقدم في الأداء المياري و خاصة عندما يكون تحقيق .
 .مستويات خاصة من المرونة ضمن أىداف الوحدة التدريسية

  تعتبر وسيمة لتشخيص المدى الذي ينجم عن الإصابات المختمفة أو كمسبب
 .لبعض عيوب القوام
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 :طرق قياس المرونة -2-1-2
مما ىو جدير بالذكر أنو لا يوجد اختبار واحد ييدف إلى قياس المرونة لجميع 

المفاصل في الجسم و لكن ىناك عدة اختبارات تقويم بقياس مرونة عدد كبير من 
 :المفاصل و العضلات و من بينيا ما يمي

  ييدف ىذا الاختبار لقياس مدى الجذع و القدرة عمى إطالة  :اختبار ثني الجذع
 عضلات الظير و العضلات الخمفية لمفخذ

 ييدف ىذا الاختبار إلى قياس المدى التشريحي لمظير :اختبار مد الجذع لأعمى. 
 (42، صفحة 2016طولان و عودة، )

و أبعد من ذلك فان قياس المرونة وضع تحت الضوء مظاىر أخرى يجب تحديدىا من 
 وكمثال فانو  –أجل الاختيار المناسب للاختبارات المستخدمة لقياس ىذا العنصر 

 Nelson و Johnsonيبدو من الضروري تحديد نوعين من اختبارات المرونة كما يذكرىما 
 :  وىما 

 اختبارات المرونة النسبية: 

و ىي اختبارات صممت في ضوء طول أو اتساع بعض أجزاء الجسم و في ىذه 
الاختبارات لا نقيس فقط مدى الحركة و لكن يتم قياس بعض أبعاد الجسم ذات التأثير 

 عمى ىذا القياس
 اختبارات المرونة المطمقة: 

 –و في ىذه الاختبارات نقوم بقياس الحركة فقط في ضوء ىدف محدد و مطمق للأداء 
 فنقوم splitsو كمثال فان اختبارات المرونة من خلال الحد الأقصى لفتح الرجمين 

 .(و ىو اليدف )بتحديد المسافة التي يبعد بيا ارتفاع الفتح عن الأرض 
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  :أهمية المرونة -2-1-3

 :إطلاعنا عمى المصادر التي تتفق عمى أىمية المرونة يتمحور في الأتي
  تعتبر المرونة واحدة من الصفات البدنية الأساسية التي تساعد الوصول إلى

 .المستويات العالية

  تشكيل مع الصفات البدنية الأخرى الركائز التي يتأسس عمييا اكتساب و إتقان
 .الأداء الحركي

  تمكن الفرد الرياضي من القدرة عمى أداء الحركات الرياضية بصورة اقتصادية و
 .فعالة

  السرعة –القوة )توافر صفة المرونة يساعد عمى تطوير الصفات البدنية الأخرى 
 .( الرشاقة –

 المرونة من العوامل اليامة لإظيار قوة و سرعة الأداء الحركي. 

 طولان و ) .الفرد الذي يفتقر إلى صفة المرونة تكثر عنده فرصة حدوث الإصابة
 (184، صفحة 2016عودة، 

            العوامل المؤثرة عمى المرونة -2-1-4

إن افتقار الرياضي لممرونة سوف يؤثر في عدم القدرة عمى إتقان أداء الحركات 
وسيولة التعرض إلى الإصابات مع صعوبة تنمية القدرات البدنية و الحركية 

. كالقوة والسرعة و الرشاقة وتحديد المدى لمحركة 
:       وتتأثر المرونة بما يأتي 

إذا تختمف مرونة المفاصل الزليمية عن المفاصل  :طبيعة تركيب المفصل  -
. الغضروفية عن المفاصل الميفية وكلا حسب تركيب مفصميا 
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إذا تتطور المرونة خلال التدريب خاصة في العمر المبكر  :شدة التمرين  -
 .لمرياضي مع الزيادة في شدة تمارين المرونة  عند الحد الطبيعي

 وتكون مرونة الإناث أكثر منيا عند الذكور :الجنس  -
 .نقل المرونة مع تقدم العمر لفقدان خاصية مطاطية العضلات  :سنال -
 .إذا تزداد المرونة كمما زادت درجة حرارة الجسم :درجة الحرارة  -
 .صباحا (2-10)وأفضل ما تكون عميو الساعة  :وقت قياس المرونة  -
إذا يحصل في بعض الحالات شد عضمي نتيجة لمشد النفسي  :الشد النفسي  -

 (111، صفحة 2015عزيز، ) .يقمل من نسبة المرونة لممفاصل
 :أنواع المرونة  -2-1-5

من زوايا مختمفة، فبينما نجد البعض يقسميا من طبيعة النشاط الرياضي تقسم المرونة 
الممارس، إلى المرونة العامة و المرونة الخاصة البعض يقسميا من حيث ايجابية 

العمل العضمي إلى المرونة الايجابية و المرونة السمبية، في حين أن البعض الأخر 
كما ىو  يقسميا من حيث الثبات و الحركة إلى المرونة الثابتة و المرونة الحركية

: موضح في الشكل الموالي
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 يوضح تقسيمات المرونة ( 16)شكل رقم 

 :من حيث طبيعة النشاط الممارس-2-1-5-1
  المرونة العامة : 

عندما يصل الفرد إلى درجة معينة من المرونة في جميع مفاصل الجسم فانو 
يمتمك مقدارا معينا من المرونة العامة، و تعرف المرونة العامة بانيا مقدرة الفرد 

عمى عمل الحركات بمدي واسع في جميع مفاصل الجسم و عمييا يتأسس 
 .المرونة الخاصة بأنواع الأنشطة المختمفة

 المرونة الخاصة: 

عندما يصل الفرد إلى درجة معينة من المرونة في المفاصل العامة طبقا لمناحية 
الفنية لنوع النشاط الرياضي الممارس، فان ىذا الفرد يمتمك قدرا من المرونة 

طولان و عودة، ) .الخاصة كالمرونة الخاصة بلاعب الحواجز و لاعبي الجمباز
 (186، صفحة 2016
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 :من حيث ايجابية العمل العضمي -2-1-5-2
  المرونة السمبية :

وىي الوصول إلى المدى المطموب من الحركة المفصل معين أو مجموعة مفاصل 
 :يأتيبواسطة ما 

. استخدام الزميل لموصول إلى أقصى مدى من الحركة- أ
أداء التمارين التي يجبر فييا العضو عمى الحركة مثل جموس المانع  - ب
سحب الضغط الذراعين بواسطة مسك مفصمي الكاحل و محاولة ملامسة الرأس - ج

لمركبتين، أو مسك أي شيء أخر كالمعقد السويدي أو العقمة أو السلالم أو ما شابو 
. ذلك لموصول إلى وضع معين 

إن التمرينات التي تؤدي بيذه الطريقة لاكتساب المرونة لا تعتمد عمى الشد العضمي 
فقط لموصول إلى المدى الحركي المطموب من المرونة بل تتطمب الاستعانة بالزميل أو 

. الأداة أو وزن الجسم 
 المرونة الايجابية: 

إن الوصول إلى الحركات أو عمميات حركية معينة لأجزاء الجسم حول المفاصل يعتمد 
عمى قدرة العمل العضمي فقط من دون تدخل لمؤثرات الخارجية كما في المرونة 

السمبية، مثل محاولة تدوير الكتفين لمخمف، كذلك تشمل حركات المرجحة والحركات 
 .المستقيمة
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 :من حيث الثبات و الحركة -2-1-5-3
 المرونة الثابتة : 

ىي مقدرة المفصل أو المفاصل عمى الوصول إلى مدى حركي كبير في الاتجاىات 
 .المختمفة و الثبات في نياية مدى الحركة

 المرونة الحركية: 

ىي أقصى مدى يصل إليو المفصل نتيجة لكمية الحركة التي يكتسبيا العضو 
 المتحرك و الحادثة من الانقباض السريع لممجموعات العضمية القائمة بالحركة

و عموما فينا تداخل كبير من التقسيمات المختمفة لممرونة يمكن أن تكون كل من 
 .المرونة العامة و المرونة الخاصة إما ايجابية أو سمبية و إما ثابتة أو حركية

 (187-186، الصفحات 2016طولان و عودة، )
 تنمية المرونة -2-1-6

تعتبر تمرينات الإطالة التي تستيدف إطالة العضلات والأربطة والأوتار وزيادة مدى 
 .الحركة ف المفاصل من أىم الوسائل لتنمية المرونة

وتشتمل تمرينات الإطالة عمى تمرينات أساسية و غرضية لمختمف المجموعات 
العضمية والأربطة المختمفة ويمكن أداء تمرينات الإطالة باستخدام بعض الأدوات 

كالعقل - آو بأداء التمرينات عمى بعض الأجيزة. الخ...كالقبض الحديدية آو الساند و 
كما يمكن أداء تمرينات الإطالة -تمرينات الإطالة السمبية-آو مساعدة الزميل- الحائط

تمرينات الإطالة -باستخدام التمرينات الفردية الحرة بدون مساعدة وبدون أدوات
 .الايجابية

وعادة تؤدي تمرينات الإطالة بشكل مجموعات من التمرينات المختارة التي تكرر في 
أثناء التدريب مع ضرورة مراعاة التقدم التدريجي بمدى الأرجحة لمحركات المختمة حتى 
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تصل إلى نيايتيا القصوى ومراعاة ألا يرتبط ذلك بالإحساس بالألم الذي يكون بمثابة 
 .علامة تشير إلى ضرورة الحد من زيادة مدى الأرجحة 

ويجب أن يراعي ارتباط تمرينات الإطالة بتمرينات القوة لضمان العمل عمى التنمية 
المتزنة لمجياز الحركي والعضمي وتجنب جانب واحد فقط، ويلاحظ أن التنمية الزائدة 

عن الحد لصفة المرونة تؤثر تأثيرا ضارا عمى درجة الصفات البدنية والأخرى وخاصة 
 .بالنسبة لمقوة العضمية

يجب خلال عمميات التدريب مراعاة الأسس التالية لضمان حسن استخدام تمرينات 
 :المرونة المختمفة

يجب أن يحتوي كل جزئ إعدادي من كل وحدة تدريبية عمى بعض تمرينات -1
 .المرونة مع مراعاة عامل التنويع والتشويق

مراعاة وتييئة و إعداد اللاعب قبل أداء تمرينات المرونة الخاصة لتجنب -2
 .الإصابات المختمفة 

ضرورة الاحتراس من محاولة العمل عمى تنمية المرونة في حالة الإحساس بالتعب -3
 .والإرىاق

 .مرة(20-10)يفضل تكرار كل تمرين لعدد كافي من المرات -4
يفضل أن تتخذ تمرينات المرونة الخاصة الطابع والشكل المميز لمميارات الحركية -5

 .الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي
 .يراعي أن تتناسب تمرينات المرونة مع درجة المستوى الذي وصل إليو اللاعب- 6
 (112، صفحة 2015عزيز، )
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 : التوازن -2-2
ىناك العديد من الأنشطة الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة عمى صفة التوازن مقل 
رياضة الجمباز و الغطس كما أن التوازن يمثل عامل ىام في الرياضة التي تتميز 
بالاحتكاك الجسماني كالمصارعة و الجودو و تعني كممة توازن أن يستطيع الفرد 

 .تكنو من الاستجابة السريعة (الاتزان  )الاحتفاظ بجسمو في حالة طبيعة 
الوقوف عمى  )يعني التوازن ىو القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع 

، 2015عزيز، ) (.المشي عمى عارضة مرتفعة ) أو عند أداء حركات  (قدم واحدة 
 (114صفحة 

 :أهمية التوازن- 2-2-1
 .يعتبر عنصر ىام في العديد من الأنشطة الرياضية-
 .يمثل العامل الأساسي في الكثير من الرياضات كالجمباز -
 .لو تأثير واضح في رياضات الاحتكاك كالمصارعة -
 .يمكن اللاعب من سرعة الاستجابة المناسبة في ضوء المنافسة -
 .يساىم في تحسين و ترقية مستوى أدائو -
  أنواع التوازن- 2-2-2

 التوازن الثابت: 

و يعني القدرة التي تسمح بالبقاء في وضع ثابت أو قدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم 
 .دون سقوط أو اىتزاز عند اتخاذ أوضاع معينة كما ىو عند اتخاذ وضع الميزان

 التوازن الديناميكي: 

القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركي كما في معظم الألعاب الرياضية و 
 .المنازلات الفردية كما ىو الحال عند المشي عمى عارضة مرتفعة
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 :العوامل المؤثرة في التوازن- 2-2-3

 الوراثة. 
 القدرة العضمية. 
 القدرات العقمية. 
  حركي–الإدراك الحسي . 
 مركز ثقل الجسم و قاعدة الارتكاز. 

 :التوافق- 2-3

يعرف التوافق بالمقدرة عمى التحكم في تحريك عضمتين أو أكثر في اتجاىين مختمفين 
 .في وقت واحد

فالتوافق من القدرات البدنية المركبة و التي ترتبط بالقوة و التحمل و السرعة و 
 (118، صفحة 2015عزيز، ) .المرونة

 حركات بين التوافق أو التنسيق ىلع القدرة هأن ىلع الباحثين لبعض إجمالا يعرف كما
  (407صبحي، صفحة ) .واحد وقت في معا تعمل عندماالأطراف  من مجموعة

 :أهمية التوافق-  2-3-1
 .يساعد عمى أداء الحركات الفنية و الخططية-
 .يساعد أيضا في تجنب الأخطاء المتوقعة التي يقع فييا المتدرب-
 .يساعد عمى أداء الحركات الصعبة و السريعة بدرجات مختمفة-
ضروري في بعض الرياضات التي تتطمب التحكم في الحركة كألعاب الوثب و -

 (119، صفحة 2015عزيز، ) .الترمبولين التي تحتاج حركة جسم المتدرب في اليواء
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 :أنواع التوافق- 2-3-2

 التوافق العام: 

و يقاس بقدرة المتدرب عمى الاستجابة لمختمف الميارات الحركية و ىو ضروري 
 .لممارسة أي نشاط كما أنو أساس لتنمية التوافق الخاص

  التوافق الخاص: 

و يقاس بقدرة المتدرب عمى الاستجابة لخصائص الميارات الحركية المختمفة لمتدريب 
الممارس و من خلالو يعكس مقدرة المتدرب عمى الأداء بفاعمية أثناء التدريب و 

 (119، صفحة 2015عزيز، ) .الدخول في المنافسات
 :العوامل المؤثرة في التوافق- 2-3-3

 مستوى القدرة البدنية لدى المتدرب 
 التفكير و تشتت الذىن 
 الدقة و القدرة عمى الإحساس بالتنظيم 
 (119، صفحة 2015عزيز، ) الخبرة الحركية 

 :طرق تنمية التوافق- 2-3-4

 البدء العادي بتحريك أعضاء مختمفة كأداء لمتدريب. 
 محاولات زيادة مستوى المقاومة أثناء أداء مراحل الحركة. 
 أداء الميارات بالطرف العكسي. 
 2015عزيز، ) .تحديد سرعة و إيقاع و مسافة الأداء الحركي بصورة مقيدة ،

 (119صفحة 
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: التحمل العضمي- 2-4

يعتبر التحمل العضمي من الصفات الأساسية للأداء البدني لمعديد من الأنشطة 
.  في الأداء لفترات طويمة نسبياً،ومنيا كرة القدم الرياضية التي تتطمب الكفاءة

:   أن التحمل العضمي يعني إلىويشير بعض الباحثين 

مقدرة العضمة أو مجموعة العضلات عمى بذل جيد متعاقب بحمل أقل من الأقصى " 
".   لأطول فترة ممكنة 

ويؤكد البعض بأن التحمل العضمي يعتمد أساساً عمى قوة العضلات وسلامة التعاون 
بينيا وبين الجياز العصبي، ويعتبر التحمل العضمي في مقدمة القدرات البدنية 

والحركية الضرورية لجميع أنواع الميارات الفنية التي يؤدييا اللاعبين التي تحتاج إلى 
 : التحمل العضمي بأنوويعرف ،مستوى معين من القوة العضمية لفترات طويمة نسبياً 

مقاومات ذات شدة أقل من  قدرة الفرد عمى الاستمرار في بذل الجيد مع التغمب عمى" 
"  .   الأقصى

قدرة العضمة أو " بأنو (تحمل القوة العضمية  )ويعرف بعض الخبراء التحمل العضمي 
 العضلات في التغمب عمى مقاومات ذات شدة تتراوح ما بين الشدة الأقل من القصوى

 ."إلى الشدة المتوسطة أو موجية ىذه المقاومات أثناء الأداء لفترة طويمة نسبياً 
 (2006البصراوي، )
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:  طرق قياس التحمل العضمي- 2-4-1

 التدريب و الاستمرار فيو لمدة طويمة أداءتعتمد ىذه الاختبارات عمى قدرة العضمة في 
 تقيس مجموعة معينة من المجموعات العضمية أنياو ىذه الاختبارات محددة بمعنى 

: في وقت واحد، و من ىذه الاختبارات التالي

 قياس قوة عضلات الرجمين و إلىييدف الاختبار :  اختبار الجموس عمى المقعدة  

 . مختمفةأوضاعالبطن و يمكن القيام بو من 

 قياس قوة وإلىييدف ىذا الاختبار  :اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل  

تحمل عضلات الذراعين عن طريق ثني و مد العضلات و خاصة العضمة ذات 
 . من مفصل المرفقالأماميةالراسين العضدية 

  و للإناث بشكل خاص الاختباريستخدم ىذا  :التعمق مع مد الذراعيناختبار  

طولان و ) . قياس قوة و تحمل الذراعين و الكتفين و العضلات العميا لمظيرإلىييدف 
 (42-41، الصفحات 2016عودة، 
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 :أنواع التحمل العضمي- 2-4-2

  الديناميكيالتحمل العضمي: Dynamique musculaire endurance 

في تكرار الأداء الحركي من ثلاث مرات  وفي ىذا النوع يتراوح استخدام القوة العضمية
أو لأكبر عدد ممكن  إلى الاستمرار في تكرار الأداء لفترات طويمة نسبياً  عمى الأقل

كرة ال لضرب للأعمىمثل اختبار الشد لأعمى، الجموس من الرقود، القفز  من المرات،
  الدفع عمى المتوازي، ثني الذراعين، الانبطاح المائل، تكرار رفع ثقل معين،، بالرأس

ويقصد بو  (تحمل الأداء الحركي  )وىذا النوع من التحمل يطمق عميو بعض الباحثين 
تحمل تكرار أداء بدني أو أداء ميارة حركية لفترات طويمة نسبياً دون ىبوط مستوى 

 ومن أمثمة ذلك تكرار أداء  الكفاية أو الفاعمية، أي الأداء بصورة توافقية جيدة،
 أو الأساسيةحركات التيديف عمى المرمى أو تكرار أداء بعض الميارات 

. المناولات الفردية بكرة القدم

ن رياضة كرة القدم تعتمد بشكل كبير عمى ىذا النوع من التحمل أويرى الباحثين ب

 لأن مستوى الأداء الفني يتوقف عمى قابمية اللاعب عمى العمل الخاص لفترة طويمة 
.  زيادة زمن المحافظة عمى المستوى اللازم لمتحمل العضمي ي، أدون تغير

  التحمل العضمي الثابت:Statique musculaire endurance  

يتطمب استخدام القوة   يتطمب ىذا النوع من التحمل الاستمرار في بذل مجيود عضمي
دون أن ينتج  في وضع معين لأطول فترة زمنية ممكنة أو لفترة زمنية محددة، العضمية

. عن ذلك انتقال لممقاومة من نقطة
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تحمل التوتر )ويطمق بعض الباحثين عمى ىذا النوع من التحمل العضمي مصطمح 
كما ىو  ويقصد بو تحمل الانقباض العضمي الثابت لفترات طويمة نسبياً  (العضمي 

 ,البصراوي) .الحال في بعض تمرينات الدفاع  التي تتطمب الثبات لفترات معينة 
2006) 

 :الحركات الأساسية لمفاصل جسم الإنسان -3

إن كل جزء من أجزاء الجسم يسمح بحركات خاصة تتفق مع شكل و طبيعة المفصل 
الذي تتم فيو الحركة و عموما يمكن تحديد الحركات الأساسية التي يقوم بيا جسم 

 :الإنسان و مفاصمو عمى النحو التالي
 . المتعصبين إلى بعضيما بحيث تصغر الزاوية بينيمانتقريب العظمييأي :الثني - 1
 و ىي الحركة التي يتم فييا إبعاد العظام المتحركة بعضيا عن بعض،  :المد  -2

 .كحركة السير من فوق الكتف بإبعاد عظمي الساعد و العضد في كامل امتدادىما
 . المنفصمين عن بعضيما بحيث تكبر الزاوية بينيما نأي أبعاد العظميي

 حيث يتحرك الجسم باتجاه المحور الأوسط لمجسم كتقريب الطرف السفمي : التقريب -3

 .من الخط الأوسط، و يمكن مشاىدتيا من الأمام و الخمف و ىي عكس التبعيد
 .بمعنى تقريب أداء الجسم باتجاه محوره الشاقولي

 و ىي حركة الجسم بعيدا عن الخط الأوسط لمجسم، مثل تبعيد الطرف   :التبعيد  -4

 .السفمي إلى الاتجاه الجانبي و تمكين مشاىدتو من الأمام و الخمف
 .تبعيد أجزاء الجسم بالاتجاه البعيد عن محوره الشاقولي بمعنى

و ىي حركة حزام الكتف و عكسيا حركة الخفض و ىو رفع أجزاء الجسم  :الرفع  -5
 .إلى الأعمى 
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و ىي حركة لأسفل تتم في حزام الكتف، و ىذه الحركة يمكن ملاحظتيا : الخفض -6
ىو خفض أجزاء الجسم إلى  عمى أحد الجانبين أو من الأمام أو الخمف بمعنى

 .الأسفل
 .و ىنا تتم الحركة حول المحور الطولي لمعظم  :التدوير - 7
و ىي حركة تدوير اليد أو الساعد من مفصل المرفق إلى الداخل، و تتم  :الكب -7

الحركة حول المفصل الأصمي لمساعد بحيث تواجو ظير اليد إلى الأعمى عند 
الرفع كتدوير اليد و الساعد من مفصل المرفق إلى الداخل و حول المحور الطولي 

 .لمساعد بحيث تواجو باطن اليد الأرض
و ىي حركة خاصة برسغ اليد أي تدويره من مفصل المرفق لتدوير اليد و : البطح -8

 .الساعد إلى الخارج كما في الإرسال من الأسفل في الكرة الطائرة
 . كتدوير اليد و الساعد من مفصل المرفق إلى الخارج بحيث يواجو ظير اليد الأرض

 :الدوران: 10
حيث يأخذ الجزء المتحرك مسارا مخروطي الشكل، قمة المخروط ىي المفصل و 

القبض : قاعدة المخروط نياية الطرف المتحرك، و ىي خميط من أربع حركات أساسية
حسين و شاكر، ) .و البسط و التقريب و التبعيد، تحدث في مفصمي الفخذ و الكتف

 (32-31الصفحات 
أي أنو تشمل ىذه الحركة مجموعة حركات كالثني و  التبعيد و المد و التقريب و الرفع 

 (16-15، الصفحات 2002نجاح، .خريبط و د) .و الخفض
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 :خلاصة

 تبنى التي الأولى الأساسية معايير ال مهأ من للاعبين حركيةال قدرةبال الاهتمام إن     

 الطرق ىلع الاعتماد فإن وبالتأكيد ،فردال لىع قاةلالأخرى الم الجوانب جميع اهيلع

 رفع في  ايجابي أثر هل القدرات الحركية صفات  تطويرىلع التدريب تقنين في ميةلالع

 .لاعب ل العام المستوى

 في الرياضة للاعب الأساسي الركن يه القدرات الحركية أن نرى هذا الفصل وفي

 و هاوتقييم التدريبية مجاربال خلال من اهنطور أن يمكن راتالقد ذهه أن حيث، الحديثة

 وأساليب طرق ورهظ وكذا معمقة معينة ومقاييس الاختبارات طريق عن اهمتئملامدى 

  ذو لاعب إلى الوصول أجل من والتقويم والاختبار لمقياس تستعمل ودقيقة متطورة جد

 .قدرات حركية عالية
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 .تمهيد                                       

 .منهج البحث -
 .البحث و عينة مجتمع -

 .متغيرات البحث -

 .مجالات البحث -

 .البحثو وسائل أدوات  -

 .الدراسة الاستطلاعية -

 .الإحصائيةالدراسات  -

 .صعوبات البحث -

 .خلاصة                          
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 تمهيد:

ميما كانت البحوث العممية في اتجاىاتيا و أنواعيا فيي تحتاج إلى منيجية       

عممية لموصوؿ إلى أىـ نتائج البحث قصد الدراسة و بالتالي تقديـ و تزويد المعرفة 

البحث ىي التي تحدد لنا المنيجية  اشكاليةالعممية بأشياء جديدة و ىامة، و طبيعة 

، و موضوع البحث الذي نحف بصدد معالجتو يحتاج العممية التي تساعدنا في معالجتيا

ية ميدانية ئإلى كثير مف الدقة و الوضوح في عممية تنظيـ و إعداد خطوات إجرا

لمخوض في تجربة البحث الرئيسية، و بالتالي الوقوؼ عمى أىـ الخطوات التي مف 

ختيار مفادىا التقميؿ مف الأخطاء و استغلاؿ أكثر الوقت و الجيد، انطلاقا مف ا

المنيج الملائـ لمشكمة البحث و طرؽ اختيار عينة البحث و انتقاء الوسائؿ و الأدوات 

 المتصمة بطبيعة تجربة البحث.  
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 منهج البحث: -1

بصدد الذي نحف  بحثطبيعة الل توملائملنظرا  مسحيالمنيج ال استخدـ الطالب
 دراستو.

 البحث : و عينة مجتمع -2

تتوفر  أفمف اجؿ تجسيد الدراسة ميدانيا كاف لازما عمينا اخذ عينة ضابطة التي يجب 
مف اجؿ صدؽ و مصداقية النتائج التي سوؼ نتحصؿ عمييا  الأساسيةفييا الشروط 

مف خلاؿ تطبيؽ الاختبارات عمييا حيث اختيرت بطريقة عمدية ومقصودة و تمثمت 
 :في 

 أفراد يصموف  07 -
 وفلا يصمأفراد  07 -

 .و ىـ متجانسيف في السف و الطوؿ و الوزف

 متغيرات البحث:  -3
 :حركات الصلاة المتغير المستقل 
 :الحركيةلقدرات عناصر ا المتغير التابع 
  لممتغيرات: الإجرائيالضبط 
 التأكد مف أف أفراد عينة البحث لا يزاولوف النشاط الرياضي. .1
 .البحث الاختبارات لعينةمشرؼ عمى إجراء إشراؼ الباحث و بمعية الأستاذ ال .2
 .الحرص عمى حضور كؿ العينة لأداء الاختبارات .3
 شرح الاختبارات و كيفية أدائيا لعينة البحث. .4
 .التأكيد عمى أف أفراد عينة المصميف يؤدوف الفرائض و الرواتب بدوف انقطاع .5
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 مجالات البحث: -4

في أفراد مف مسجد حمزة بف عبد  المصميف تمثمت عينة البحث :المجال البشري -4-1

 . -مستغانـ–المطمب 

 أنجزت الاختبارات بالنسبة ؿ:المجال المكاني:  -4-2

 .العينة المصميف بالمركب الرياضي لولاية مستغانـ -

 .سرير مستغانـ 2000العينة غير المصميف بممعب الإقامة الجامعية  -

 :التاليلقد أجري البحث حسب التوزيع المجال الزماني:  -4-3

  04/02/2018   إلى       28/01/2018  مفالدراسة الاستطلاعية تمت 

 19/04/2018    إلى     02/01/2018    الدراسة الأساسية تمت مف 

 18/04/2018       إلى    12/04/2018مف تـ إجراء الاختبارات  -

 البحث:و وسائل أدوات  -5

المشابية لبحثنا ىذا كاف مف الواجب عمينا بالنظر إلى حداثة الموضوع و قمة الدراسات 

توظيؼ مختمؼ الأدوات و الوسائؿ و الطرؽ التي مف خلاليا يمكننا الإطلاع و 

 ة الخاصة بالبحث و التي تمثمت في:التعرؼ عمى مختمؼ المتغيرات الأساسي
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 .المصادر والمراجع -

 .الدراسات المشابية -

 .المقابلات الشخصية -

 .ستعممةالاختبارات الم -

 .الإحصائيةالوسائؿ  -

 المصادر والمراجع: -5-1

بعدد كبير مف المراجع بالمغة العربية والمغة الأجنبية والمواقع استعنّا           
 إلىالبحث مف اجؿ الوصوؿ  أىداؼالالكترونية العربية والعالمية التي تتماشى مع 

و  عممية وفكيا بطريقة إليناالمعقدة بالنسبة  أوالغامضة  توضيحات وتسييلات للأمور
 المتمثمة في:

 المشابهة:  الدراسات -5-2

اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى الدراسات مف خلاؿ البحث عف المواضيع التي سبقت ىذا 
 : ما يمي الجانب و توصمنا إلى

 .2005( سنة ميا محمد صالح الأنصاري) ةدراسة الدكتور  الدراسة الأولى:

 .6002 ( أشرف عبد المنعم احمد يوسف)  ردراسة الدكتو  الدراسة الثانية:
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 المقابلات الشخصية:-5-3

مف أجؿ ضبط مختمؼ المتغيرات التي مف المستند أف توفر بطريقة أو أخرى عمى 
تمت المقابلات مع دكاترة و أساتذة و أئمة ليـ دراية واسعة بالاختصاص  نتائج الدراسة

 .و ذلؾ مف اجؿ تحديد الموضوع و كشؼ مختمؼ جوانبو

  الاختبارات المستعممة:-5-4

دؽ المحكميف مف خلاؿ ترشيح الاختبارات و تحكيميا مف طرؼ الأساتذة لبموغ ص
  خمصنا إلى الاختبارات الآتية:

 الديناميكية:المرونة -5-4-1

 الوقوف من الأسفل و للأمام الجذع ثني اختبار-5-4-1-1

 الأفقي المحور عمى الفقري العمود مرونة قياس :الاختبار من الغرض

 سـ 50 إلى 0 مف مرقمة مرنة غير مسطرة سـ، 50 ارتفاعو ظير بدوف مقعد :الأدوات
 سـ 25 ورقـ المسطرة لسطح موازي سـ 50 رقـ يكوف حيث المقعد عمى عموديا
.المسطرة سطح عمى يتحرؾ خشبي مؤشر لممقعد، السفمى لمحافة موازي

 أصابع تثبيت مع مضمومتاف والقدماف المقعد فوؽ اللاعب يقؼ :الأداء مواصفات
 جذعو بثني اللاعب يقوـ مفرودتيف، بالركبتيف الاحتفاظ مع  المقعد حافة عمى القدميف
 أف عمى ممكنة، مسافة أبعد إلى بأطراؼ أصابعو المؤشر يدفع بحيث لأسفؿ و للأماـ
.ثا2 لمدة إلييا يصؿ مسافة آخر عند يثبت

  :توجيهات

 .الأداء أثناء الركبتيف ثني عدـ يجب -
 .أفضميما لو تسجؿ محاولتاف للاعب -
 .ببطء الجذع انثناء يتـ أف يجب -
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 .محددة لمدة المختبر إلييا يصؿ مسافة آخر عند الثبات يجب -
 الأكبر المسافة لو وتحسب المحاولتيف في حققيا التي المسافة لممختبر تسجؿ :التسجيل

  (195، صفحة 2012)الديممي و عزت،  .بالسنتيمتر
 :)الدولية والمستويات المعايير( الاختبار مستويات

 

 التقدير التقدير

 .سـ 15 مف أقؿ .ضعيؼ -

 سـ 02 ىإل 51مف  - متوسط -
 سـ فأكثر 02 ممتاز -
 

 

 

 

 

 

 الوقوف من الأسفل و للأمام الجذع ثني اختبار يمثل (14) رقم شكل
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 :اختبار مدى مرونة الجذع والرقبة-5-4-1-2

 .قياس مرونة الجذع والرقبة الغرض من الاختبار:

 .بساط،، مسطرة أو شريط قياس بالبوصة الأدوات:
 الاختبار:مواصفات 

ينبطح المختبر عمى البطف مع وضع اليديف خمفا والراحتيف عمى المقعدة، يتـ تثبيت     -
 .الوسط بواسطة زميؿ

 .توضع المسطرة أو المتر عمودية أماـ رأس المختبر    -

يتـ تثبيت الرقبة في مستوى الجذع مع رفع الجذع ببطيء لأقصى مدى ويتـ القياس     -
 .عند مستوى ذقف المختبروتسجيؿ القراءة 

 تسجؿ القراءات لأقرب بوصة.    -

 .تسجؿ المسافة بالبوصة مف مستوى البساط حتى أسفؿ الذقف    -

 .القراءة تكوف مف أسفؿ إلى أعمى ) الصفر اقؿ درجة (    -

، elnawasry) .تسجؿ أفضؿ القراءات لأفضؿ محاولة مف ثلاث محاولات التسجيل:
7102) 

 :عارضة عمى (الطولية بالطريقة) بالقدم الوقوف اختبار-5-4-2

 . فوؽ عارضة واحدة قدـ عمى الثابت العاـ التوازف قياس : الاختبار الغرض من

( 3)  وبعرض سـ،(  02)  وارتفاع سـ،(  02)  بطوؿ صمبة عارضة : اللازمة الأدوات
 مثبتة لممفحوص، والسلامة الأمف عامؿ تحقؽ لمعارضة بطبقة ملاصقة وتغطى سـ

 .الثبات مف مزيد الخشب لتحقيؽ مف لوحة عمى

 . الزمف لحساب إيقاؼ ساعة -

 مستنداً  لمعارضة الطولي المحور عمى ممكف وقت لأطوؿ تتزف أف حاوؿ : الأداء وصف
 . المفضمة قدمؾ عمى
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 أو اليمنى الرجؿ مع اليمنى اليد)  يدؾ بقبضة وامسكيا خمفاً  الحرة الرجؿ بثني قـ -
 .العكس(

 . اتزانؾ عمى لممحافظة الأخرى الذراع استخداـ يمكنؾ -

 . الصحيح الوضع إلى لموصوؿ الاختبار بعممية القائـ عمى استند -

 . المختبر ساعدي عمى الاستناد تركؾ بمجرد الاختبار بدء زمف حساب يتـ -

 .ممكف وقت لأكبر الاتزاف بوضع الاحتفاظ حاوؿ -

 : الاختبار تعميمات

 . حذاء بدوف الاختبار المختبر يؤدي -

 المستند لمذراع المفحوص وترؾ البدء إشارة سماع عند الإيقاؼ ساعة تشغيؿ ابدأ -
 .عمييا

 ملامسة أو الحرة لمقدـ تركو خلاؿ مف لاتزانو المفحوص فقداف بمجرد الساعة توقؼ -

 . الجسـ مف جزء بأي الأرض

 الاختبار. انتياء معناه الحرة القدـ نزوؿ -

  : الدرجات حساب

 وذلؾ العارضة، فوؽ بتوازنو الاحتفاظ خلالو استطاع الذي الزمف لممختبر يسجؿ -
 جزء بأي الأرض أو الموحة لمس وحتى الأرض أو لموحة الحرة قدمو مغادرة لحظة مف
 (333، صفحة 0225)حسانيف،  .أجزاء الجسـ مف
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 :المرقمة الدوائر عبر بالقدمين الوثب اختبار-5-4-3
 . والعيف القدـ بيف الحركي التوافؽ قياس: الاختبار الغرض من

 : اللازمة الأدوات
 .إيقاؼ ساعة -

 . طباشير -
 وترقـ سـ 60  منيا كؿ يكوف قطر أف عمى ، دوائر (8 ) الأرض عمى يرسـ: الإجراءات

 .(8إلى  5) مف الدوائر
 : الأداء وصف

 .(1) رقـ الدائرة داخؿ المختبر يقؼ -

 إلى ثـ (0 ) رقـ الدائرة معاً إلى بالقدميف بالوثب المختبر يقوـ الإشارة سماع عند -

 . سرعة بأقصى (8 ) رقـ الدائرة وحتى (3 ) رقـ الدائرة ثـ (3 ) رقـ الدائرة

 . محاولة أفضؿ زمف ويحسب محاولات ثلاثة المختبر يعطى -
 : الدرجات حساب
 الدوائر عبر والانتقاؿ الإشارة إعطاء لحظة منذ المختبر يستغرقو الذي الزمف يحسب

 (347، صفحة 2001)حسانيف،  (.8)رقـ  الدائرة حتى

 :اختبار عضلات الرجمين-5-4-4

 .الرجميفقياس تحمؿ عضلات : الغرض من الاختبار

( سـ يوضع خمؼ 5:قائماف يوصؿ بينيما حبؿ مطاط ارتفاعو خمسوف ): الأدوات
 .المختبر أثناء الأداء

مف وضع الوقوؼ و الكفاف متشابكاف خمؼ الرقبة و الركبتاف منثنيتاف  :الأداءمواصفات 
يكرر ىذا  بالمقعد،نصفا، يقوـ المختبر بالوثب عاليا عمى أف يوازي الحبؿ الأفقي 

 .العمؿ اكبر عدد مرات
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 توجيهات:

 .يجب أف يصؿ مستوى الوثب إلى أف توازي القدماف الحبؿ الأفقي -
 .الأفقيتوارى المقعدة الحبؿ  أف إلىيصؿ مستوى انثناء الركبتيف  أفيجب  -
 .عاليا الوثبيجب فرد الجسـ تماما عند  -
 .الوثب يكوف في الاتجاه العمودي -

درجة لمحاولة  ،عدد المحاولات الصحيحة التي قاـ بيايسجؿ لممختبر : التسجيل
 .صحيحة

 الدراسة الاستطلاعية:-6

لضماف السير الحسػف لمبحػث قمنػا بيػذه التجربػة الاسػتطلاعية لأجػؿ معرفػة قيػاـ 
وكػاف اليػدؼ  ا ىػو منصػوص عمييػا فػي السػنة النبويػةعينة البحث بحركػات الصػلاة كمػ

   التجربة:مف 

   .لمعينةالحركية  قدراتالاختبارات الخاصة بالمعرفة مدى ملائمة  -
 تحديد الفترة الزمنية التي يستغرقيا كؿ اختبار مف الاختبارات .  -
   .تنفيذ الاختبارات أثناءالتعرؼ عمى الصعوبات التي تواجو الباحث  -

 السن( –الوزن  –( يبين مدى التجانس بين العينتين في )الطول 04جدول رقم )
الدلالة  الثبات

 الإحصائية
مستوى 

 الدلالة
درجة 
 الحرية

 المصلين غير المصلين بيرسون
 1س 1ع 2س 2ع المتغيرات

  دال 

505: 

 

; 
 السن 98055 ;;660 >:970 <8807 9<50

 /كغوزنال ;606= 5097< 9;50< >06<8 5095 دال 

 الطول/م ;>60 5056 =>60 5056 50:7 دال 
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و مف  الطوؿ( –الوزف  –في )السف  العينتيفلنتائج  الإحصائيةمف خلاؿ المعالجة 
خلاؿ تطبيؽ معادلة معرفة مدى التجانس بيف العينتيف تحصمنا عمى ارتباط طردي 

( و 5095في الوزف قدر ب )ضعيؼ ( و ارتباط طردي 9<50قوي في السف قدر ب)
( و ;( و ىذا عند درجة حرية )50:7في الطوؿ قدر ب ) متوسط ارتباط طردي

 .:505وى الدلالة مست

 .الطوؿ( –الوزف –عمى ضوء ما سبؽ نستنتج أف ىناؾ ارتباط بيف العينتيف في )السف

 :الإحصائيةالدراسات -7

 .معامؿ الصدؽ -7-1

 .معامؿ الارتباط بيرسوف-7-2

 لعينتيف متجانستيف. )ت( ستيودنت -7-3

 .المتوسط الحسابي -7-4

 .الانحراؼ المعياري -7-5

 صعوبات البحث:-9

 يمخص الباحث صعوبة البحث في :

 .صعوبة تحديد أفراد العينة -
 .قمة المصادر و المراجع في ىذا الجانب -

 نقص العتاد و الأجيزة بالمعيد لاستخداميا في الاختبارات. -

 



الميدانية والإجراءات البحث منهجية                                              الأول الفصل  
 

 :خلاصة
 عرض إلى الفصل هذا في الباحث تطرق المنشودة البحث أهداف وغمب قصد        

 و الاستطلاعية التجربة خلال الميدانية و الإجراءات  البحث منهجية حول مفصل

 .يةموالعم ميةمالع باتهمومتط ميمالع البحث طبيعة مع تماشيا وهذا الأساسيةالدراسة 

 والمنهج الاستطلاعيةالدراسة  توضيح إلى الفصل هذا بداية في التطرق تم حيث 

صعوبات  البحث، في المستخدمة الأدوات المجالات، العينة، البحث، في المستخدم

 بغية المستخدمة الإحصائية الوسائل من ةمجم عرض إلى الباحث تطرق كماالبحث 

 .التي ندرسها الظاهرة حول موضوعية أحكام إصدار إلى الوصول



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .تمهيد                        

 .النتائج عرض وتحليل ومناقشة -

 .الاستنتاجات -

 .مناقشة فرضيات البحث -

 .التوصيات -
 .الخلاصة العامة                
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 تمهيد:

تخصيص ىذا الفصل الذي  لبعمى الطا ومنيجيتو تقتضيطبيعة البحث        

حركات معرفة أثر  ومن أجلالمتحصل عمييا  وتحميل ومناقشة النتائجيتناول عرض 

جميع  وىذا فيعمى عينة البحث  القدرات الحركية طوير بعضالصلاة في ت

 .الاختبارات

في ىذا الفصل نتائج كل الاختبارات التي جرت خلال  الطالب وعميو يعرض       

التي تم  الإحصائيةبالوسائل  وموضوعية مستعينين وتحميميا ومناقشتيا بصدقالدراسة 

 سابقا. إليياالتطرق 
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 :النتائج وتحميل ومناقشةعرض -1

 :اختبار ثني الجذع للأمام و الأسفل من الوقوف وتحميل ومناقشة نتائج عرض-1-1

 اختبار ثني الجذع للأمام و الأسفل من الوقوف نتائج ( يوضح05)رقم  جدول

المقاييس                     
 الإحصائية

 
 الاختبارات

 
 المصمين

 
 مصمينالالغير 

 (ت)
 المحسوبة

 (ت )
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 )2-ن2(

الدلالة 
 الإحصائية

 2ع 2س 1ع 1س

اختبار ثني 
الجذع للأمام 
و الأسفل من 

 الوقوف

 
4..8 

 

 
1.4. 

 
..81 

 
.8.41 

 
1.43 

 
8..4 

 
 
 

 
3.31 

 

 
.8 
 

 
دال 

 إحصائيا

 

ختبار ثني الجذع للأمام و الأسفل ا  نتائج لمجموع الإحصائية المعالجة خلال تبين من    

 "ستيودنت "ت" الفروق دلالة اختبار باستخدام البحث لعينتي البحث لعينتي من الوقوف
 ىي و )1.43( قدرت ب المحسوبة "ت" ةقيم أن لوحظ( 05) رقم الجدول خلال ومن

 ومستوى (12) حرية درجة عند وىذا (2.18) ب المقدرة الجدولية "ت " قيمة من ركبأ
 .)3.31( الدلالة

النتائج المتحصل عمييا دالة  أننلاحظ لمعينتين  الاختبار نتائج مقارنة تحميل خلال من
التي تؤدي العينة العينتين و ىي لصالح  بين معنوية فروق توجد أنو أي إحصائيا
 .الصلاة

  لصالح العينة التي تؤدي الصلاة بين العينتين  ىناك فروق ذات دلالة إحصائية إذن
يوسف بان ىناك ارتباط بين الأداء  أشرف عبد المنعم احمددراسة  ورد في الأمر الذي

 الحركي في الصلاة والحركات البدنية في الرياضة.
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 اختبار ثني الجذع للأمام و الأسفل من الوقوف نتائجيوضح  (15شكل رقم )

( الذي يوضح الفروق 15عمى ضوء النتائج السالفة الذكر، و من خلا الشكل رقم )    
 مصمين (الغير  –ثني الجذع للأمام و الأسفل من الوقوف لمعينتين ) المصمين نتائج اختبار في 

العينة  أنيتضح لنا مستوى المعايير الدولية ليذا الاختبار  إلىوبالرغم من أن العينتين لم تصلا 
 .المؤدية لمصلاة حققت أفضل متوسط حسابي عن العينة الغير مصمية الأمر 

 :الاستنتاج

ىذا الاختبار بمثابة المعيار العممي كونو يبين الفروق بين  أنما سبق يمكن القول م
يمتازون بمرونة عمى الصلاة  المواظبينعينة  أنالعينتين حيث من خلالو يتجمى لنا 

يؤكد مرجع  و   (55)انظر الصفحة رقمطولان و عودة ، و من خلال ما ورد عن جيدة 
إلى  01كافي من المرات من  تكرار كل تمرين لعدد بضرورة( 55انظر الصفحة ) أخر

لإصابة عند عينة المواظبين على احدوث  فرصةفو هذا ما يؤدى في الصلاة،  مرة 01

عمول بيا في المو ىذا ناتج عن الحركات الصلاة أقل من حدوثها عند غير المصلين 
معينة التي تسمح بانقباض و تمدد عضلات معينة مرتبطة  الصلاة من خلال زاويا

 بالمفاصل.
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 : اختبار مدى مرونة الجذع و الرقبة عرض وتحميل ومناقشة نتائج -1-2

 اختبار مدى مرونة الجذع و الرقبة نتائج يوضح ( 06)رقم جدول

المقاييس                     
 الإحصائية

 
 

 الاختبارات

 
 المصمين

 
 الغير مصمين

 ت
 

 المحسوبة

 ت   
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 )2-ن2 (

 الدلالة

 2ع 2س 1ع 1س

ختبار مدى إ
مرونة الجذع 

 و الرقبة

18 
 

 

84.1
1 

84..8 
 

4.43 
 

8.1. 
 

 

8..4 0.05 
 

.8 
 

 دال
 إحصائيا

اختبار مدى مرونة الجذع و  نتائج لمجموع الإحصائية المعالجة ومن خلال       
   رقم الجدول خلال ومن "ستيودنت "ت" الفروق دلالة اختبار باستخدام لمعينتين الرقبة

 من أصغر و ىي (.8.1بين ) تأرجحت المحسوبة "ت" قيم جميع أن لوحظ (30)
الدلالة  ومستوى) 8.(حرية درجة وىذا عند) 4..8(ب المقدرة الجدولية "ت " قيمة

)3.31(. 
النتائج المتحصل عمييا دالة  أننلاحظ  لمعينتين الاختبار نتائج مقارنة تحميل خلال من

المصمين و غير  بين ذات دلالة إحصائية معنوية فروق توجد أنو أي إحصائيا
 .المصمين و ىي لصالح عينة المصمين

نتائج ايجابية عن  تسجم مصمينعينة ال أن ومناقشتيا نستنتجخلال تحميل النتائج  من
  .مدى مرونة الجذع و الرقبةعينة غير المصمين في اختبار 

عينة غير لمصمين ليم قدرة حركية أحسن من ن أفراد العينة امما سبق بأنفسر 
 المصمين في اختبار مدى مرونة الجذع و الرقبة.
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 اختبار مدى مرونة الجذع و الرقبة  نتائجيوضح  (16شكل رقم )
يوضح الفروق في نتائج اختبار مدى مرونة الجذع و ( الذي 0.من خلال الشكل رقم )

صلاة حققت أفضل متوسط لعمى ا واظبينعينة الم أنلعينتي البحث يتضح لنا  الرقبة
الأمر الذي في ىذا الاختبار المتعمق بالقدرة الحركية  مصمينالغير عينة حسابي عن 

 .ثر في مرونة الجذع و الرقبةأيفسر أن حركات الصلاة ليا 
 نتاج:الاست

 إذنستنتج مما سبق أن ىذا الاختبار ألقى الضوء عمى ما حققو أفراد عينة المصمين 

، حركة السجود بكثرة ليم مرونة في الجذع و الرقبة التي كانت ناتجة عن أنتبين 

حيث تمتاز ىذه  أسرار الحركة من حظيا فأخذت فقرات العنق و الرقبة و الجذع

و كذلك تؤثر في  (37 في الصفحة انظر الشكل )الحركة بتغيرات في زوايا المفاصل 

ة بالتميز بقدرة حركية عن غير مرونة العضلات مما يسمح لمفرد المواظب عمى الصلا

 .المصمين
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 :اختبار الوقوف بالقدم بالطريقة الطولية عمى عارضة عرض وتحميل ومناقشة نتائج -1-3

  اختبار الوقوف بالقدم بالطريقة الطولية عمى عارضة نتائج يوضح)57(جدول رقم 

المقاييس                     
 الإحصائية

 
 الاختبارات

 
 المصمين

 
 الغير مصمين

 ت
 

 المحسوبة

 ت   
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 )2-ن 2(

 الدلالة

 2ع 2س 1ع 1س

اختبار الوقوف 
بالطريقة بالقدم 

الطولية عمى 
 عارضة

1.11 
 
 

دال  8. 0.05 24.. 8.31 3.10 8.42 4..3
 إحصائيا

 

اختبار الوقوف بالقدم بالطريقة  نتائج لمجموع الإحصائية المعالجة خلال تبين من        

  "ستيودنت "ت" الفروق دلالة اختبار باستخدام البحث لعينتي الطولية عمى عارضة

و ىي ( 8.31) قدرت ب المحسوبة "ت" ةقيم أن لوحظ (32) رقم الجدول خلال ومن

 (8.حرية ) درجة عند وىذا) 24..(ب المقدرة الجدولية "ت " قيمة من أكبر قيمة

 .)3.31(الدلالة  ومستوى

 ختبار الوقوف بالقدم بالطريقة الطولية عمى عارضةإ نتائج مقارنة تحميل خلال من

 معنوية فروق توجد أنو أي إحصائياالنتائج المتحصل عمييا دالة  أننلاحظ  معينتينل

 .المصمين العينتين و ىي لصالح عينة بين
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 اختبار الوقوف بالقدم بالطريقة الطولية عمى عارضة نتائج يوضح( 17شكل رقم )

اختبار الوقوف بالقدم ( الذي يوضح الفروق في نتائج 2.من خلال الشكل رقم )
لمصلاة حققت أفضل العينة المؤدية  يتضح لنا أن الطولية عمى عارضةبالطريقة 

دف إلى في ىذا الاختبار الذي يي المؤدية لمصلاةغير عينة متوسط حسابي عن ال
 .  قياس التوازن العام 

عينة غير التوازن أفضل من  القدرة عمى عينة المصمين ليم الذي يفسر أنالأمر 
 .المصمين
 الاستنتاج:

من خلال ما سبق يمكن القول أن ىذا الاختبار قد أدى الغرض المرجو منو حيث انو 

بتحقيق زمن امتازت عينة المصمين  حيثمن قياس قدرة التوازن لأفراد العينة  أمكن

 ، (56أنظر الصفحة رقم)فيما يتعمق بالتوازن و من خلال ما أشرنا إليو معتبر عن غيرىا 

 بالأثر لنا يوحي مافمعينة المصمين القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم و ذلك  

 الجسم. لحركات الصلاة عمى الإيجابي
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 :نتائج اختبار الوثب بالقدمين عبر الدوائر المرقمةوتحميل ومناقشة  عرض-1-4

  نتائج اختبار الوثب بالقدمين عبر الدوائر المرقمة يوضح) 58(جدول رقم 

المقاييس                     
 الإحصائية

 
 

 الاختبارات

 ت الغير مصمين المصمين
 

 المحسوبة

 ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 )2-ن2(

الدلالة 
 الإحصائية

 2ع 2س 1ع 1س

اختبار الوثب 
بالقدمين عبر 
 الدوائر المرقمة

4.86 0.47 7.78 1.52 5.51 1.78  
3.31 

دال  8.
 إحصائيا

لإختبار الوثب بالقدمين عبر  النتائج لمجموع الإحصائية المعالجة خلال منتبين 

 الفروق دلالة اختبار باستخدام )المصمين و غير المصمين (لمعينتين  الدوائر المرقمة

 . "ستيودنت "ت"

 وىي (.1.2) قدرت ب المحسوبة "ت" ةقيم أن لوحظ (34) رقم الجدول خلال ومن

 (8.حرية ) درجة عند وىذا (24..ب ) المقدرة الجدولية "ت " قيمة من أكبر قيمة

 .)3.31(الدلالة  ومستوى

 أنو أي إحصائيا دالة عمييا المتحصل النتائج لنا أن السابق يتبين التحميل خلال من

غير عينة  و مصمينال عينة أفراد بين إحصائية دلالة ذات معنوية فروق توجد

 . مصمينعينة اللصالح  و ىي توافق الحركييتعمق بال فيمامصمين ال
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  اختبار الوثب بالقدمين عبر الدوائر المرقمة نتائج يوضح( 18شكل رقم )

اختبار الوثب بالقدمين عبر  ( الذي يوضح الفروق في نتائج4.من خلال الشكل رقم )
عن العينة الغير  زمن قللمصلاة حققت أالعينة المؤدية  يتضح لنا أن الدوائر المرقمة

 في ىذا الاختبار الذي ييدف إلى قياس التوافق الحركي.  مصمية 
 عينة غير المصمينلمصمين ليم توافق حركي أفضل من عينة ا الذي يفسر أنالأمر 

تطوير بعض حركات الصلاة ليا اثر في من خلال ما سبق يرى الباحث ذلك في أن 
 .القدرات الحركية

 الاستنتاج:

  نا القول أن ىذا الاختبار قام بدوره في تحديد مدى الفروقات بين العينتينيمكنما سبق م

ن التفكير و تشتت بأ (58أنظر الصفحة ) د.عزيز فاضل حسينو من خلال ما ورد عن 

فيمكننا القول بان  الذىن و الخبرة الحركية ىي من بين العوامل المؤثرة في التوافق

وير التوافق لمفرد المواظب عمييا و تعتبر ىذه لحركات الصلاة اثر ايجابي في تط

 . النتيجة مؤيدة لمفرضية الأولى
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 :نتائج اختبار عضلات الرجمينعرض وتحميل ومناقشة -1-5

  نتائج اختبار عضلات الرجمينيوضح ) 59(جدول رقم 

المقاييس                     
 الإحصائية

 
 

 الاختبارات

 ت الغير مصمين المصمين
 

 المحسوبة

 ت
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 2-ن2

الدلالة 
 الإحصائية

 2ع 2س 1ع 1س

اختبار عضلات 
 الرجمين

.1 4.11 2.2. 81.1
2 

دال  8. 3.31 2..8 8.80
 إحصائيا

 لمعينتين عضلات الرجمينلإختبار النتائج  لمجموع الإحصائية المعالجة خلال منتبين 

 . ستيودنت  ت" دلالة اختبار باستخدام )المصمين و غير المصمين (

 أن( الذي يوضح نتائج اختبار عضلات الرجمين تبين 34الجدول رقم )من خلال و 

 و عينة (4.11 )و انحراف معياري (1.) حسابي قدره متوسط عينة المصمين حققت

 و قد بمغت  (8.80)و انحراف معياري  (.2.2)مقداره  متوسطمصمين حققت الغير 

عند  (2..8)الجدولية المقدرة ب  تو ىي قيمة اكبر من (8.80 )المحسوبة قيمة ت 

 (.8.)و درجة حرية  (3.31)مستوى الدلالة 

و عينة غير المصمين و ىيعني وجود فرق معنوي بين نتائج عينة المصمين و و ىذا 

 دال إحصائيا.
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  اختبار عضلات الرجمين نتائج يوضح( 19شكل رقم )

 المتوسطاتفي  بين العينتين ( الذي يوضح الفرق4.البياني رقم )من خلال الشكل 

الأمر  متوسطعينة المصمين حصمت عمى اكبر ختبار عضلات الرجمين يتضح أن لا

 بان لحركات الصلاة اثر في تنمية تحمل عضلات الرجمين. نفسر بوالذي 

 الاستنتاج:

 في وونجاعت وفعاليت أبدى قد الاختبار ذاى نبأ لالقو  نيمك وتقديم ت ما مىع بناءا
عضلات الرجمين و تفسر النتائج بان للأفراد المواظبين عمى الصلاة القدرة  لتحم قياس

يعتمد أساساً عمى قوة العضلات  بأن التحمل العضمي البعض عمى ذلك و قد ورد عن 
 .(59أنظر الصفحة).وبين الجياز العصبي وسلامة التعاون بينيا

عمى رجميو أكثر من عمى الصلاة يقوم بحركات مختمفة من خلال الاعتماد  فالمواظب
يكتسب تحمل عضمي مميز و ىذا راجع للأثر الذي تتركو فمرة في الصلاة الواحدة 

 .حركات الصلاة عمى الجسم
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 الاستنتاجات:-2
الدراسة التطبيقية، المعارف و النظريات  لنتائجالمعالجة الإحصائية من خلال 

 الاستنتاجات التالية: إلى المشتقات من الجانب النظري خمصنا

 الدولية بالنسبة لاختبار ثني  المعاييرمستوى  إلىالعينتين لم تصلا  أنبالرغم من  -

من  أحسننتائج  حققتعينة المصمين  أن إلامن الوقوف  الأسفلو  للأمام الجذع

 عينة غير المصمين.

 .العينتين و ىي لصالح عينة المصمينىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين  -

  الحركية لمخصائص الكينيماتيكية لحركات الصلاة أثر في تطوير بعض القدرات -

 لجسم الفرد المواظب عمى الصلاة.

 بنسبة كبيرة  الزمن الذي يؤديو المصمي خلال الصلاة المعتمد في دراستنا يساىم -

  في تطوير بعض القدرات الحركية لمفرد.
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 مناقشة فرضيات البحث:-3

عمى ضوء الاستنتاجات المتحصل عمييا من خلال عرض ومناقشة النتائج ثم مقارنتيا 

 :كالأتيمع فرضيات البحث التي كانت 

 أولا: مناقشة الفرضية الأولى:

الاختبارات المستخدمة في دراستنا التي تبين من خلال المعالجة الإحصائية لنتائج 

عينة المصمين و بالتالي  العينتين و ىي لصالح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين

 و التي ىي كالأتي: تتحقق صحة الفرضية الأولى

 .هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين لصالح العينة المصمين -

 ثانيا: منا قشة الفرضية الثانية:

عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا في عرض و تحميل نتائج الاختبارات التي بينت لنا 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية و التي تشير إلى مدى أثر حركات الصلاة عمى جسم 

تنص  تتحقق لنا صحة الفرضية الثانية و التي عمى الصلاة و عميو عينة المواظبين

 :عمى أن

 .ة بعض القدرات الحركية للأفراد المواظبين عميهالحركات الصلاة أثر في تنمي -
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 :لتوصياتا-4
بناءا عمى الدراسة النظرية لبحثنا و نتائج مختمف الاختبارات المطبقة عمى عينة 

 البحث نوصي بما يمي:

 متغيرات و عينات مختمفة عن التي تطرقنا ليا في  إجراء دراسات أخرى عمى -

  بحثنا.

 العمل عمى دفع الأفراد و خاصة الأطفال إلى أداء الصلاة كونيا تساىم في النمو  -

 السميم.

 إجراء دراسة باعتماد الخصائص الكينيماتيكية لحركات الصلاة عمى المياقة  -

 .البدنية

  الحرص عمى تحسيس و توعية الأفراد بالوضعيات الحركية الصحيحة التي يجب -

 تطبيقيا خلال أداء الصلاة.

 المستغرق في الصموات خلال اليوم. العمل عمى تبيان مدى أىمية الزمن -

 التأكيد عمى الالتزام بالشروط المتفق عمييا فقييا خلال أداء الصلاة. -
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 الخلاصة العامة:-5

 فممخت في توضيحيا تم التي و الدراسات السابقة النظرية المعطيات جمع خلال من

أثر الخصائص  حول المطروحة شكاليةالإ من وانطلاقا ،دراسةاله ىذ جوانب

الكينيماتيكية لحركات الصلاة في تطوير بعض عناصر القدرات الحركية و معرفة أثر 

من خلال تحديد بطارية إختبارات لقياس  الزمن المستغرق في تأدية الصلاة عمى ذلك

بين عمى المواظمستوى القدرة الحركية للأفراد بعض عناصر القدرات الحركية لتقييم 

 ىذا ىمع الإجابة وجب ليذا مدروسة، باتمومتط ميةمع طرق إلى وخضوعيا الصلاة

 للإشكالية مؤقتة جزئية ولمح عن عبارة ىي التي البحث فرضيات وضع و الإشكال

 قمنا ذلك ولتحقيق صحتيا، مدى لتبيان اختبارىا من ينامع لازما كان المطروحة،

 تحديدللأفراد المواظبين عمى الصلاة و غير المصمين لبطارية اختبارات بدنية  بتصميم

 .المستويات

 خلال من النتائج، أفضل بتوفير ستسمح الجيدة التقييم يةمعم فإن سبق ما خلال ومن

و    ،ةالحقيقي القدرات الحركية مستوى لتحديد العينتين ىمع المطبقة ارتاالإختب بطارية

 .عالية المواظبين عمى الصلاةالأفراد عينة  ومستوى نتائج كانت

عمى ضوء ما سبق من دراسات نظرية و تطبيقية و بعيدا عن الجانب الروحي لمصلاة 

 فيي بدورىا ليا أثر عمى جسم الإنسان و خاصة من ناحية تطوير القدرات الحركية.
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 الوقوف من الأسفل للأمام و الجذع نتائج اختبار ثني

 

 

 نتائج اختبار مدى مرونة الجذع والرقبة
 

 

  

 2محاولة  1محاولة  الاسم 
 8 سم  سم8 بكوش. ع
 11 سم  سم9 بوسعيد.ب

 10 سم  سم7 الغالي 
 5 سم  سم5 عبد الرحمن
 5 سم  سم4 جبور لخضر

 8 سم  سم6 عمي
 10 سم  سم10 بوبكر

 3محاولة  2محاولة  1محاولة  الاسم 
  سم25  سم25 27 سم بكوش. ع
  سم33  سم20 37 سم بوسعيد.ب

  سم37  سم40 40 سم الغالي 
  سم30  سم36 35 سم عبد الرحمن
 21 سم  سم24 26 سم جبور لخضر

  سم19  سم36 35 سم عمي
  سم27  سم36 36 سم بوبكر



 عارضة عمى (الطولية بالطريقة) بالقدم الوقوف نتائج اختبار

 

 المرقمة الدوائر عبر بالقدمين الوثب نتائج اختبار
 

 

 

 

 

 الزمن  الاسم 
 3,44 ثا بكوش. ع
 3,9 ثا بوسعيد.ب

 3,25 ثا الغالي 
 3,95 ثا عبد الرحمن
 4,02 ثا جبور لخضر

 2,93 ثا عمي
 3,23 ثا بوبكر

 3محاولة 2محاولة 1محاولة  الاسم 
  ثا6.17  ثا5.28 5,22 ثا بكوش. ع
  ثا6.76  ثا4.38 4.59 ثا بوسعيد.ب

  ثا4.82  ثا4,76 4.98 ثا الغالي 
  ثا5.78  ثا4.54 4,17 ثا عبد الرحمن
  ثا5.46  ثا5.71 5,27 ثا جبور لخضر

 7.11 ثا  ثا6.38 6,02 ثا عمي
  ثا4.25  ثا4.75 4,18 ثا بوبكر



 نتائج اختبار عضلات الرجمين
 

 عدد المحاولات الصحيحة الاسم 
 16 بكوش. ع
 14 بوسعيد.ب

 10 الغالي 
 15 عبد الرحمن
 16 جبور لخضر

 10 عمي
 10 بوبكر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الوقوف من الأسفل للأمام و الجذع نتائج اختبار ثني

 

 نتائج اختبار مدى مرونة الجذع والرقبة
 

 

  

 

 2محاولة  1محاولة  الاسم 
 )-( سم3 )-( سم 3 العجال

  سم2  سم4 عب الله.ق
  سم8  سم6 مهدي
 0  سم1 الحبيب

  سم2  سم2 عبد القادر
 )-(1 سم )-( سم 3 قاضي
 0  سم1 مهدي

 3محاولة  2محاولة  1محاولة  الاسم 
  سم19  سم20 27 سم العجال

  سم23  سم25 30 سم عب الله.ق
  سم20  سم17 25 سم مهدي
  سم17  سم26 28 سم الحبيب

  سم27  سم30 33 سم عبد القادر
  سم24  سم30 28 سم قاضي
  سم20  سم24 24 سم مهدي



 عارضة على (الطولية بالطريقة) بالقدم الوقوف نتائج اختبار
 

 

 المرقمة الدوائر عبر بالقدمين الوثب نتائج اختبار
 

 

 

 

 

 الزمن  الاسم 
 3,83ثا العجال

 1,9ثا عب الله.ق
 2,54ثا مهدي
 2,32ثا الحبيب

 2,47ثا عبد القادر
 3,32ثا قاضي
 3,71ثا مهدي

 3محاولة 2محاولة 1محاولة  الاسم 
 ثا7.17 ثا7.02 6,27ثا العجال

 ثا7.52 ثا7.46 7,38ثا عب الله.ق
 ثا8.56 ثا8.39 8,22ثا مهدي
 ثا7.49 ثا7.14 6,55ثا الحبيب

 ثا10.21 ثا10.19 9,33ثا عبد القادر
 ثا9.38 ثا9.56 9,36ثا قاضي
 ثا8.02 ثا7.47 7.56ثا مهدي



 نتائج اختبار عضلات الرجلين
 

 عدد المحاولات الصحيحة الاسم 
 10 العجال

 11 عب الله.ق
 4 مهدي
 10 الحبيب

 5 عبد القادر
 0 قاضي
 14 مهدي



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 عينة المصمين
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 الطول الوزن السن الاسم 
 1,79 سم 85,6كغ 39  بكوش.ع
 1,83 سم 75,9 كغ 45 بوسعيد.ب

 1,72 سم 80,2 كغ 47 الغالي 
 1,71 سم 90 كغ 47 عبد الرحمن
 1,73 سم 71,3 كغ 39 جبور لخضر

 1,81 سم 95,1 كغ 42 عمي
 1,71 سم 70 كغ 42 بوبكر



مصمين العينة غير 
 

 

 

 

 الطول الوزن السن الاسم 
 1,77 سم 97,2 كغ 37 العجال

 1,77 سم 79 كغ 48 عب الله.ق
 1,79 سم 90,3 كغ 50 مهدي
 1,74 سم 95,2 كغ 48 الحبيب

 1,8 سم 86,4 كغ 38 عبد القادر
 1,87 سم 91,7 كغ 39 قاضي
 1,7 سم 94,7 كغ 38 مهدي



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عن قيس بن أبي حازمعن  إسماعيل بن أبي خالد عن سفيانحدثنا  محمد بن يوسفحدثنا 

قال رجل يا رسول الله إني لأتأخر عن الصلاة في الفجر مما يطيل : قال أبي مسعود 

ما رأيته غضب في موضع كان  رسول الله صمى الله عميه و سممبنا فلان فيها فغضب 

يا أيها الناس إن منكم منفرين فمن أم الناس فميتجوز فإن أشد غضبا منه يومئذ ثم قال 

 (672العسقلاني، أحمد بن عمي بن حجر).خمفه الضعيف و الكبير وذا الحاجة

 

: الزمن المعتمد في الدراسة الأولى 

 

 

 

 :الزمن المعتمد في الدراسة الثانية

 

 

 

الزمن الكمي 
 لمركعتين

زمن وضع 
 جموس التشهد

زمن وضع 
 السجود

زمن وضع القائم  زمن وضع الركوع

  ثا38  ثا8  ثا8  ثا32  ثا24د و 3

الزمن الكمي 
 لمركعتين

زمن وضع 
 جموس التشهد

زمن وضع 
 السجود

زمن وضع القائم  زمن وضع الركوع

د و 6د إلى 5

ثا38  
ثا60ثا إلى 25  34ثا إلى 25 

 ثا
 30ثا إلى 25

 ثا
  ثا75



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الشعبيـة الديمقراطيـة الجزائريـة الجمهوريـة

  وزارة التعميم العالي والبحث العممي
 - مستغانم –جامعة عبد الحميد بن باديس 

 - مستغانم –والرياضية  البدنية التربية معهد

 النشاط الحركي المكيف قسم
 الأساتذة الأفاضل: إلى السادة 

 الاختبارات تحكيم استمارة

 والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات عموم في مذكرة التخرج لنيل شيادة الماستر انجاز إطار في

تأثير حركات الصلاة في تحسين بعض عناصر  " تحت عنوان نشاط حركي مكيف و صحة تخصص

 " (سنة50-35)القدرات الحركية لدى الأفراد ما بين 

 بغرض الخاصة بالمياقة الحركية الاختبارات من مجموعة عمى تحتوي التي بيذه الاستمارة أنتم إليكم نتقدم

 البحث لعينة ملائمتيا مدى في نظركم و وجية رائكم أ إبداء تحكيميا و

تعديل في  أو اقتراح توجيياتكم مع المناسبة، الحركية الاختبارات أمام  ((x  علامة وضع يرجى :ملاحظة

 مناسبة لموضوع البحث  الاختبارات التي ترونيا

 

 .الاحترام و التقدير و شكرا فائق الطالب من لكم الأخير وفي

 :الدكتور إشراف:                                        الطالب  إعداد من

  مداني رقيق . بولنوار أحمد                                                        د

2017/2018: السنة الجامعية  
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   الوقوف من الأسفل و للأمام الجذع ثني اختبار

   الجموس من الذراعين مد اختبار

   الكتفين إطالة اختبار

بتة
ثــاـ

 

   اختبار مدى مرونة الجذع والرقبة

   وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى مدى

   مرونة الكتفين

 

 التوازن
le ÉQUILIBRE  

 عمى )الطولية بالطريقة( بالقدم الوقوف اختبار

 عارضة

  

                      اختبار الانتقال فوق العلامات

   اختبار  المشي عمى العارضة

 

 التوافق
coordination 

   .المرقمة الدوائر عبر بالقدمين الوثب اختبار

   اختبار نط الحبل

                    اختبار رمي الكرات عمى الجدار 
 

  

 



 : إضافتها للمحكم يمكن اختبارات
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............................................................................................... 
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............................................................................................... 

 : المحكم ملاحظات
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............................................................................................... 
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: .............................................................. درجة العمميةال
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 :المرونة
 :المرونة الديناميكية-1

 الوقوف من الأسفل و للأمام الجذع ثني اختبار -1-1

 الأفقي المحور عمى الفقري العمود مرونة قياس :الاختبار من الغرض

 سم 50 إلى 0 من مرقمة مرنة غير مسطرة سم، 50 ارتفاعو ظير بدون مقعد :الأدوات
 موازي سم 25 ورقم المسطرة لسطح موازي سم 50 رقم يكون حيث المقعد عمى عموديا
.المسطرة سطح عمى يتحرك خشبي مؤشر لممقعد، السفمى لمحافة

 القدمين أصابع تثبيت مع مضمومتان والقدمان المقعد فوق اللاعب يقف :الأداء مواصفات
 و للأمام جذعو بثني اللاعب يقوم مفرودتين، بالركبتين الاحتفاظ مع  المقعد حافة عمى

 آخر عند يثبت أن عمى ممكنة، مسافة أبعد إلى بأطراف أصابعو المؤشر يدفع بحيث لأسفل
ثا2 لمدة ليا يصل مسافة

  :توجيهات

 الأداء أثناء الركبتين ثني عدم يجب -
 أفضميما لو تسجل محاولتان للاعب -
 ببطء الجذع انثناء يتم أن يجب -
 محددة لمدة المختبر إلييا يصل مسافة آخر عند الثبات يجب -

 الأكبر المسافة لو وتحسب المحاولتين في حققيا التي المسافة لممختبر تسجل :التسجيل
  (195، صفحة 2012الديممي و عزت، ) بالسنتيمتر

 
 
 
 
 



 :)الدولية والمستويات المعايير( الاختبار مستويات

 

  التقدير  التقدير

 .سم 15 من أقل .ضعيف -

  سم20 ال 15من  - متوسط -
  سم فأكثر20 ممتاز -

 

 

 

 

 

 

 الوقوف من الأسفل و للأمام الجذع ثني اختبار يمثل  شكل

 :(لمظهر الآمن( الجموس من الذراعين مد اختبار-1-2

 من والأيسر الأيمن لمجزء المحددة المسافة إلى الوصول عمى القدرة :الاختبار الغرض من

 .الجسم

 تكون بحيث مسطرة عميو موضوع )سم 30.48 ( بوصة 12 بارتفاع مرونة صندوق :الأدوات

 فيو يضع الذي المكان فوق ومباشرة المفحوص باتجاه الصندوق حافة عمى بوصة 9 علامة

 .المختبر من قريباً  المسطرة صفر ليكون قدميو،

 تماماً  مفرودة القدمين أحد فييا تكون بطريقة ويجمس حذائو المختبر يخمع :الاختبار وصف

 القدم وسطح الركبة مفصل من مثنية الأخرى والرجل  الصندوق لسطح ملاصقة القدم وسطح

 للأمام الذراعين المختبر  بوصة ويمد3-2المفرودة بمقدار  الرجل عن وبعيدة الأرض عمى



 يقوم الأرض باتجاه الكفين باطني بقاء ومع .الأخرى فوق الكفين أحد بقاء مع المسطرة فوق

 وبعد .ثانية واحدة لمدة الرابعة المرة في يتوقف مرات أربع الذراعين بكمى للأمام بالمد المختبر

 ولاحظ .الأولى مع بالتناوب الأخرى الرجل مستخدماً  وضعو المختبر يعدل الجانبين أحد قياس

 داع ىناك كان إذا الجسم يتحرك عندما الجانب إلى المثنية الركبة الطالب تحريك بإمكان أنو

 .لذلك

  بوصة،12 أقصى وحد بوصة نصف لأقرب جانب لكل البوصات عدد يسجل :النتائج تسجيل

 (98، صفحة 2003صبحي، ) .الحركة في المبالغة لمنع الأداء تحديد تم وىنا

 :الاختبار لإدارة اقتراحات

بتعدييا لمجسم لمسماح لمجانب تتحرك أن المثنية لمركبة يمكن. 

المختبر ركبة عمى يده الفاحص يضع ولذلك مستقيمة، المفرودة الرجل ركبة تبقى أن يفتًرض 

 .مستقيمة الركبة لإبقاء لتذكيرَه

بالتساوي بعضيما مع الذراعين تمد أن يفترًض. 

المد محاولة عند الصندوق عن خارجاً  الحوض بتدوير لمطالب السماح  عدميجب. 
 
 
 
 
 

 
 

 المعدل المرونة اختبار أداء طريقة يوضح شكل
 

 



 :الكتفين إطالة اختبار-1-3

 تحت من بالمد الظير خمف من لميدين الأصابع أطراف لمس عمى القدرة :الاختبار الغرض من

 .الكتف و فوق المرفق

 .الاختبار ليذا أدوات يوجد لا :الأدوات

 ولاختبار .الاختبار إكمال عمى القدرة عمى ليحكم زميل باختيار لممختبر يسمح :الاختبار وصف

 نفس وفي الظير أسفل باتجاه الأيمن الكتف فوق من الأيمن كفو مد المختبر عمى نمالأي الكتف

 من العكس وعمى اليمنى اليد أصابع لمس لمحاولة الظير من خمف الأيسر الكف مد يتم الوقت

 الأيسر الكتف اختبار يتم ذلك

 لو فيسجل اليمنى باليد الأخرى اليد أصابع لمس الطالب بإمكان كان إذا :النتائج تسجيل

  "متمكن غير" لو فيسجل يستطع حال لم في أما "متمكن"
 
 
 
  
 
 
 

 

 الكتفين مرونة اختبار أداء طريقة شكل يوضح

 

 

 



 :المرونة الثابتة -2
 اختبار مدى مرونة الجذع والرقبة -2-1

  قياس مرونة الجذع والرقبة:الغرض من الاختبار

  بساط،، مسطرة أو شريط قياس بالبوصة:الأدوات

 :مواصفات الاختبار
ينبطح المختبر عمى البطن مع وضع اليدين خمفا والراحتين عمى المقعدة، يتم تثبيت الوسط     -

 بواسطة زميل

 توضع المسطرة أو المتر عمودية أمام رأس المختبر    -

يتم تثبيت الرقبة في مستوى الجذع مع رفع الجذع ببطيء لأقصى مدى ويتم القياس وتسجيل     -
 القراءة عند مستوى ذقن المختبر

 .تسجل القراءات لأقرب بوصة    -
 تسجل المسافة بالبوصة من مستوى البساط حتى أسفل الذقن    -

 (الصفر اقل درجة  )القراءة تكون من أسفل إلى أعمى     -
، elnawasry) .تسجل أفضل القراءات لأفضل محاولة من ثلاث محاولات :التسجيل

2017) 

 اختبار وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى مدى -2-2

  قياس المرونة الخاصة بمفصل الحوض:الغرض من الاختبار

  شريط قياس:الأدوات

 :مواصفات الاختبار
من وضع الوقوف فتحا العمل عمى تباعد القدمين لأقصى مدى وذلك بتثبيت إحدى 

القدمين  وتحريك القدم الأخرى في اتجاه معاكس إلى اكبر مدى ممكن، قياس الزاوية بين 
 .الفخذين ىي المؤشر لمرونة مفصل الحوض 

 (elnawasry ،2017) المسافة مؤشر لممرونة:التسجيل



 اختبار مرونة الكتفين -2-3

 . قياس مرونة الكتفين فقط :الغرض من الاختبار
  بساط، مسطرتين أو مسطرة واحدة، شريط قياس:الأدوات

 :مواصفات الاختبار
 . ينبطح المختبر عمى البطن والرأس مرتكز بالذقن عمى الأرض    -
توضع المسطرة أو الشريط الخاص بالقياس أمام المختبر ويوضع راسيا عمى بعد يقارب     -

 .طول ذراع المختبر
يتم رفع الذراع لأعمى ببطيء من مفصل الكتف مفرودة تماما من مفصل الكوع ومفصل     -

 .الرسغ لأقصى مدى أيضا
 .تسجل القراءات لأقرب ربع بوصة    -
 .  القراءة تكون من أسفل إلى أعمى    -
 . القياس يبدأ من مستوى البساط حتى أعمى مستوى لمذراع عند سميمات الأصابع    -

، elnawasry) . تسجل أفضل القراءات لأفضل محاولة من ثلاث محاولات :التسجيل
2017) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التوازن
 عارضة عمى (الطولية بالطريقة) بالقدم الوقوف اختبار -1

  .فوق عارضة واحدة قدم عمى الثابت العام التوازن قياس  :الاختبار الغرض من

 سم( 3 ) وبعرض سم، ( 20 ) وارتفاع سم، ( 60 ) بطول صمبة عارضة  :اللازمة الأدوات
 لوحة عمى مثبتة لممفحوص، والسلامة الأمن عامل تحقق لمعارضة بطبقة ملاصقة وتغطى

 .الثبات من مزيد الخشب لتحقيق من

  .الزمن لحساب إيقاف ساعة- 

 مستنداً  لمعارضة الطولي المحور عمى ممكن وقت لأطول تتزن أن حاول  :الأداء وصف
 قدمك عمى

  .المفضمة

 (العكس أو اليمنى الرجل مع اليمنى اليد ) يدك بقبضة وامسكيا خمفاً  الحرة الرجل بثني قم- 

  .اتزانك عمى لممحافظة الأخرى الذراع استخدام يمكنك- 

  .الصحيح الوضع إلى لموصول الاختبار بعممية القائم عمى استند- 

  .المختبر ساعدي عمى الاستناد تركك بمجرد الاختبار بدء زمن حساب يتم- 

 ممكن وقت لأكبر الاتزان بوضع الاحتفاظ حاول- 

  :الاختبار تعميمات

  .حذاء بدون الاختبار المختبر يؤدي- 

  عمييا المستند لمذراع المفحوص وترك البدء إشارة سماع عند الإيقاف ساعة تشغيل ابدأ- 

 ملامسة أو الحرة لمقدم تركو خلال من لاتزانو المفحوص فقدان بمجرد الساعة توقف- 

  .الجسم من جزء بأي الأرض



  .الاختبار انتياء معناه الحرة القدم نزول- 

  : الدرجات حساب

 من وذلك العارضة، فوق بتوازنو الاحتفاظ خلالو استطاع الذي الزمن لممختبر يسجل- 
أجزاء  من جزء بأي الأرض أو الموحة لمس وحتى الأرض أو لموحة الحرة قدمو لحظة مغادرة

 (344، صفحة 2001حسانين، ) الجسم

                    اختبار الانتقال فوق العلامات -2
.  الحركة وبعدىاأثناء قياس التوازن :الغرض من الاختبار

. ، شريط قياسإيقافساعة : الأدوات 
يقف المختبر عمى خط البداية بالقدم اليـمنى ثم يقفز من الوقوف عمى :  الأداءوصف 

ويحاول الثبات في ىذا الوضع . (يلاحـظ تغطية العلامة بالقدم)العلامة بمشط القدم اليسرى 
 إلى يصل أن إلىليقف عمى مشط القدم اليمنى وىكذا  (2) العلامة إلىثم يقوم بالوثب 

.  في كل وثبةالأسموب بنفس الأخيرةالعلامة 
، .حسانين م). درجات من كل محـــاولة وثب وثبات (10) يسجل لممختبر : التسجيل
1995) 

   المشي عمى العارضةاختبار -3

  التوازن:الهدف من الاختبار 

سم ،  (55-3)م وسمك  (4)سم وطول (10) عارضة توازن بعرض  :والأدوات الأجهزة
 ارض مستوية ، ساعة توقيت

 إلى بالبدء يقوم المختبر بالمشي عمى العارضة الإشارة عند سماع : الاختبار إجراءات
 سرعة وبدون لمس أي جزء بأقصى نقطة البداية إلى أخرىالنياية ثم الدوران والرجوع مرة 

 .  خارج العارضةالأرضمن الجسم 



 ثانية عند 1/100 اقل إلى يحسب الزمن المستغرق في المشي عمى العارض :التسجيل 
التوازن ) . خارج العارضة تضاف ثانية لموقت المستغرقالأرضملامسة أي جزء من الجسم 

 (الحركي

 التوافق

  المرقمة الدوائر عبر بالقدمين الوثب اختبار -1
 . والعين القدم بين الحركي التوافق قياس: الاختبار الغرض من

 : اللازمة الأدوات
 إيقاف ساعة -

 . طباشير -
 وترقم  سم60  منيا كل يكون قطر أن عمى ، دوائر (8 ) الأرض عمى يرسم: الإجراءات

 (8-1) من الدوائر
 : الأداء وصف

 1 رقم الدائرة داخل المختبر يقف- 

 رقم الدائرة إلى ثم (2 ) رقم الدائرة معاً إلى بالقدمين بالوثب المختبر يقوم الإشارة سماع عند -

 . سرعة بأقصى (8 ) رقم الدائرة وحتى (4 ) رقم الدائرة ثم (3 )

 . محاولة أفضل زمن ويحسب محاولات ثلاثة المختبر يعطى -
 : الدرجات حساب
 حتى الدوائر عبر والانتقال الإشارة إعطاء لحظة منذ المختبر يستغرقو الذي الزمن يحسب

 (347، صفحة 2001حسانين، ) 8رقم  الدائرة
 :اختبار نط الحبل -2

  قياس التوافق:الغرض من الاختبار
 بوصة، بحيث يعقد من طرفيو عمى أن تكون المسافة بين العقدتين 24 حبل طولو :الأدوات

 بوصة خارج كل عقدة 4 بوصة و ىي المسافة التي سيتم الوثب من بينيا يترك مسافة 16
 لاستخداميا في مسمك الحبل



 يمسك المختبر الحبل من الأماكن المحددة، يقوم المختبر بالوثب من فوق :مواصفات الأداء
 الحبل بحيث يمر الحبل من أمام و أسفل القدمين يكرر ىذا العمل خمس مرات

 :توجيهات
 يتم الوثب من فوق الحبل و من خلال اليدين -
 بعد الوثب يتم اليبوط عمى القدمين معا -
 .يجب عدم لمس الحبل أثناء اليبوط، كما يجب عدم أرخاء الحبل أثناء الوثب -
 أي مخالفة لمشروط تمغى المحاولة -
 عدد مرات الوثب الصحيح من الخمس محاولات التي يقوم بيا المختبر: التسجيل  -

 (2010علاء، )
                     اختبار رمي الكرات عمى الجدار -3

. (لمعينين والذراعين والكرة)قياس التوافق : ض من الاختبارالغر
. متر عن الجدار (5)جدار لو ارتداد، عشرون كرة تنس، خط لمرمي يبعد   :الأدوات 
يقف اللاعب خمف خط الرمي مواجيا لمجدار، يقوم برمي الكرات :  الأداءوصف 

. واستقباليا
. رمي خمس كرات باليد اليسرى، واستقباليا باليد نفسيا- 1
.  رمي خمس كرات باليد اليمنى، واستقباليا باليد نفسيا-2
. رمي خمس كرات باليد اليسرى، واستقباليا باليد اليمنى- 3
. ى رمي خمس كرات باليد اليمنى، واستقباليا باليد اليسر- 4

:  الشروط
 .الأرض تلامس أن الحائط واستقباليا مباشر قبل إلىيجب رمي الكرة - 1
 .إضافيةلا يسمح بمحاولات - 2
 . الشروط المحددة من حيث اليد الرامية والمستقبمةإتباعيجب - 3

: التسجيل 
 (271، صفحة 1998عودة، )  .يحسب درجة لكل محاولة صحيحة من العشرين رمية

 



 



 الشعبيـة الديمقراطيـة الجزائريـة الجمهوريـة

  وزارة التعميم العالي والبحث العممي
 - مستغانم –جامعة عبد الحميد بن باديس 

 مستغانم– والرياضية  البدنية التربية معهد

 النشاط الحركي المكيف قسم
 الأساتذة المحكمين

 عنوان البحث

 أثر الخصائص الكينيماتيكية لحركات الصلاة في تحسين بعض القدرات الحركية لمجسم

 الجـــــــــامعــــــــــة الأستاذ
 وهران هشام لوح     

 وهران نور الدين صغير   
 مستغانم حبيب بن سي قدور  

 مستغانم عدة غوال   
 مستغانم نور الدين زبشي   
 مستغانم عبد القادر ناصر  

 مستغانم أحمد أحسن
 مستغانم محمد صبان

 الشمف بوعبد الله سبع    
 الشمف محمد تركي   

 العراق عريبي أحمد
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