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شذرات 
رياضية

أ. محمد الحسن الرضي 

تح��ت��ل ال��ري��اض��ة ف��ي الم��ف��ه��وم العام 
سامقة،  ومنزلة  كبيرة  مكانة  للتربية 
التي  الأب���دان  صحة  على  تعمل  فهي 
تأكيداً  ال��ع��ق��ول  ص��ح��ة  إل���ى  ت����ؤدي 
في  السليم  )العقل  المعروفة:  للمقولة 
 � أي��ض��اًَ   � تهمل  ولا  السليم(  الجسم 
النفوس حيث تقوم بهذا الجانب من 
خلال  وم��ن   ، نفسها  الممارسة  خ��لال 
اللوائح والنظم والقوانين التي تحكم 

هذه الممارسة.
يقوم  الإس���لام���ي  الم��ن��ه��ج  أن  ونج����د 
النفوس  وب��ن��اء  الأب����دان  رع��اي��ة  على 
خلافة  يحقق  بم��ا   ، العقول  وتنمية 
وإع���م���اره���ا  الأرض  ف����ي  الإن����س����ان 
بالخير، حتى يتحقق المجتمع والأمة 
النبيلة  بالقيم  تتصف  التي  الراشدة 
أن  يجب  ولهذا  ؛  العالية   والأخ��لاق 
نمارس الرياضة باعتبارها  جزءاً من 

مفهومنا الإسلامي.
القرآن  سطره  م��ا  ذل��ك  على  وللدلالة 
في  شعيب  بنت  ل��س��ان  على  ال��ك��ريم 
ع��ل��ي��ه السلام   م��وس��ى  ح���ق س��ي��دن��ا 
}قَالَتْ إِحْدَاهُمَا يَا أَبَتِ اسْتَأْجِرْهُ إِنَّ 
} الْأَمِ��ينُ  الْقَوِيُّ  اسْتَأْجَرْتَ  مَنِ  خَيْرَ 

القصص26.
وذك���ر ال��ل��ه ف��ي ح��ق ط��ال��وت وسبب 
)البقرة:  ما جاء في سورة  اصطفائه 
قَدْ  اللّهَ  إِنَّ  هُمْ  نَبِيُّ لَهُمْ  }وَقَ��الَ   )247
ى يَكُونُ  بَعَثَ لَكُمْ طَالُوتَ مَلِكاً قَالُوَاْ أَنَّ
مِنْهُ  بِالْملُْكِ  أَحَقُّ  وَنَحْنُ  عَلَيْنَا  الْملُْكُ  لَهُ 
��نَ الْمَ��الِ قَ��الَ إِنَّ اللّهَ  وَلَ��مْ يُ��ؤْتَ سَعَةً مِّ
فِي  بَ��سْ��طَ��ةً  وَزَادَهُ  عَ��لَ��يْ��كُ��مْ  اصْ��طَ��فَ��اهُ 
مَن  مُلْكَهُ  يُؤْتِي  وَاللّهُ  سْمِ  وَالْجِ الْعِلْمِ 
يَشَاءُ وَاللّهُ وَاسِعٌ عَلِيمٌ {البقرة247.

وق���د ذم ال��ق��رآن ال��ك��ريم ال��ق��وة التي 
}وَإِذَا  والطغيان  الظلم  في  تستخدم 
رَأَيْتَهُمْ تُعْجِبُكَ أَجْسَامُهُمْ وَإِن يَقُولُوا 
دَةٌ  سَنَّ مُّ خُشُبٌ  هُمْ  كَأَنَّ لِقَوْلِهِمْ  تَسْمَعْ 
يَحْسَبُونَ كُلَّ صَيْحَةٍ عَلَيْهِمْ هُمُ الْعَدُوُّ 
ى يُؤْفَكُونَ { أَنَّ هُ  فَاحْذَرْهُمْ قَاتَلَهُمُ اللَّ

المنافقون4.
الشريفة  ال��ن��ب��وي��ة  الأح����ادي����ث  أم����ا 
فزاخرتان  العطرة  النبوية  والسيرة 
بما يدل على أهمية ممارسة الرياضة 
المبعوث  والسلام  الصلاة  عليه  يقول 
خير  القوي  )المؤمن   : للعالمين  رحمة 
الضعيف  المؤمن  من  الله  إلى  وأح��ب 
وفي كل خير( ، وهاهو) النبي صلى 
بعض  يستثنى  وس��ل��م(  ع��ل��ي��ه  ال��ل��ه 
الرياضة  م��ن��ه��ا  ال��ل��ه��و  م��ن  الأع���م���ال 
البدنية بقوله )كل شيء ليس من ذكر 
الله لهو ولعب إلا أن يكون واحداً من 
امرأته وتأديب  الرجل  أربعة: ملاعبة 
ال���رج���ل ف���رس���ه وم���ش���ي ال���رج���ل بين 
الفرضين وتعلم السباحة( وروى عنه 
)صلى الله عليه وسلم( أنه قال: )حق 
الكتابة  يعلمه  أن  ال��وال��د  على  الولد 
وال��س��ب��اح��ة وال��رم��اي��ة ولا ي��رزق��ه إلا 
)صلى  رسولنا  وأي��ض��اً  طيباً(  ح��لالًا 
الله عليه وسلم( يوجهنا إلى تهذيب 
القوة الجسدية حتى لا تكون طائشة 
بل منضبطة بضوابط الخير والفلاح 
بالصرعة  فيكم  الشديد  )ليس  بقوله 
عند  نفسه  يملك  ال��ذي  الشديد  إنم��ا 

الغضب(.
وفي السيرة النبوية أن النبي )صلى 
الله عليه وسلم( سابق السيدة عائشة 
)رضي الله عنها( فسبقته في الأولى، 
هذه  لها  وق��ال  الثانية،  في  وسبقها 
الله  مرَّ الرسول )صلى  بتلك، وأيضاً 
عليه وسلم( بفتية وهم يلعبون فقال 
فإن  إسماعيل  بني  ي��ا  )ارم����وا  ل��ه��م: 
أب��اك��م ك��ان رام��ي��اً( وق��ال أي��ض��اً: )من 

تعلم الرمي ثم تركه فليس منا(.
هذه بعض إش��ارات قصدنا أن نومئ 
ب��ه��ا إل���ى ح���ث دي��ن��ن��ا الح��ن��ي��ف إلى 
في  مواصلة  وإل��ى  الرياضة  ممارسة 

الحلقة القادمة إن شاء الله تعالى.

ف���ي الجسم  ال��س��ل��ي��م  )ال��ع��ق��ل   : ق��ي��ل 
السليم( من هنا جاء الاهتمام من قبل 
مركز الطالبات بالرياضة وتقول مريم 
سعد الدين جلال المشرفة الرياضية إنَّ 
النشاط الرياضي بدأ منذ شهر مارس 
م��ن ال��ع��ام الح��ال��ي، وق��د وج��د النشاط 
الرياضي قبولًا منقطع النظير من قبل 

الطالبات.
وت��رك��ز ال��ن��ش��اط ال��ري��اض��ي ف��ي الكرة 
والسباحة  ال��ط��اول��ة،  وتنس  الطائرة 
ال��ت��ي وج����دت إق���ب���الًا ك��ب��ي��راً ونظمت 
المناشط  ل��ه��ذه  ال��ري��اض��ي��ة  ال���وح���دة 
الجامعة  داخ��ل  مكثفة  ت��دري��ب  ب��رام��ج 

وخارجها.

وتقول المشرفة الرياضية بعد أن أظهرت 
وحدة  أق��ام��ت  عالية  ك��ف��اءة  الطالبات 
للأنشطة  بطولة  ال��ري��اض��ي��ة  ال��ش��ؤون 
الكليات  الرياضية شاركت فيها جميع 
وتم تكريم الطالبات المتفوقات رياضياً، 
الدعوة  وكلية  الاقتصاد  كلية  وح��ازت 
السباحة  ف��ي  الأول  الم��رك��ز  والإع�����لام 

العربية  اللغة  وكلية  الطائرة،  والكرة 
على المركز الأول في تنس الطاولة.

النشاط  أن  م���ريم  الأس���ت���اذة  وأك�����دت 
إذا  أفضل  الرياضي سيكون بمستوى 
الوحدة  تتمكن  حتى  الملاعب،  توفرت 
التدريب  في  الاستمرار  من  الرياضية 
بصورة مكثفة لزيادة كفاءة الطالبات.

الم�ضرفة الريا�ضية بمركز الطالبات:

اإقبــال منقطــع النظيــر مــن قبــل الطــالبــات للأن�ضطــة الريــا�ضيــة

هناك مبدأ أساس في الطب 
وهو أن المفاصل تحتاج إلى 
م��س��ت��وى م��ع��ين م��ن الحافز 
الميكانيكي من أجل أن تبقى 

في حالة صحية جيدة.
على الرغم من المزايا الكثيرة 
ال����ت����ي ت���ق���دم���ه���ا مم���ارس���ة 
ممارسة  أن  إلا  ال��ري��اض��ة، 
يقود  الرياضة  أنواع  بعض 
ت��آك��ل الم��ف��اص��ل الناجم  إل��ى 
وتجنباً  الاح����ت����ك����اك.  ع����ن 
أن  أي مفصل يجب  لإصابة 
تدريباتهم  الرياضيون  يبدأ 
إيقاعها  من  ويزيدون  ببطء 

تدريجياً.
تبلى مفاصل جسم الإنسان 
الباب  م��ف��ص��ل  ي��ب��ل��ى  ك��م��ا 
ال���ق���ديم، ف��ال��رك��ب��ة يم��ك��ن أن 
بتصلب،  ف����ج����أة  ت����ص����اب 
صعبا؛ً  ال��ت��دري��ب  وي��ص��ب��ح 
عملية  وال��ت��م��زق  البلى  لأن 
للمفاصل،  بالنسبة  طبيعية 
وع��ل��ى ال��رغ��م م��ن ذل��ك فإنه 
المصير  ه���ذا  يم��ك��ن تج��ن��ب 
على  الح����م����ل  ب���ت���خ���ف���ي���ف 
حالة  وتح���س���ين  الج����س����م، 
الإطار  هذا  وفي  العضلات. 
يقول البروفيسور اندرياس 
قسم  رئ����ي����س  ايم������ه������وف، 
الإص���اب���ات ال��ري��اض��ي��ة في 
الجامعة التقنية في ميونيخ 
نناقش  »ع��ن��دم��ا  الألم���ان���ي���ة: 
نشير  فإننا  البلى،  موضوع 
مفاصل  إل���ى  الأس�����اس  ف���ي 
إيمهوف  وي��ق��ول  الج��س��م«. 
أن  أق��ل  احتمالات  هناك  إن 
تعاني الأوت��ار والأربطة من 
البلى المفرط مع صعوبة تأثر 
للخبير  ووف��ق��اً  ال��ع��ض��لات. 
بين  فرقاً  هناك  فإن  الألماني 
)التقادم(  ال���ع���ادي  ال��ب��ل��ى 
التآكل  وبين  بالسن  المرتبط 
الناتج عن الاحتكاك، والنوع 
الأخ���ي���ر أك��ث��ر ش��ي��وع��اً في 

أوساط الرياضيين.
وض���ع الم��ف��ص��ل ال��ب��ال��ي إلى 
الناس  أن  ش��ائ��ع��ة  ح���ال���ة 
لفترة  ن��ش��ي��ط��ين  ي���ظ���ل���ون 

يضيف  ح��س��ب��م��ا  أط��������ول، 
استشاري  ف���اي���ل  روم�������ان 
مستشفى  ف����ي  الج�����راج�����ة 
ماريين في هامبورغ. وهناك 
الطب وهو  أس��اس في  مبدأ 
إلى  تح���ت���اج  الم���ف���اص���ل  أن 
م��ن الحافز  م��ع��ين  م��س��ت��وى 
الميكانيكي من أجل ان تبقى 
كما  في حالة صحية جيدة، 
 – غيرت  البروفيسور  يؤكد 
معهد  م��ن  ب��روي��غ��م��ان  بيتر 
البيولوجية  الم��ي��ك��ان��ي��ك��ا 
المعهد  في  العظام  وجراحة 
مدينة  في  للرياضة  العالي 
كولونيا. وينطبق هذا أيضاً 
على نسيج الغضروف الذي 
وإحدى  مفصل.  ك��ل  يغطي 
المشاكل هي أن معظم الناس 
مفاصلهم  ي��س��ت��خ��دم��ون  لا 
ب�����درج�����ة ك���اف���ي���ة ي���وم���ي���اً، 
فالسباحة وركوب الدراجات 
وال���رك���ض والم��ش��ي ت��ع��د من 
الأنشطة المناسبة للمفاصل.

أم���������ا أع�������������راض إص�����اب�����ة 
بآلام  فتبدأ  بالبلى  المفصل 
أن  يمكن  وب��ع��ده��ا  بسيطة، 
ي��ص��ب��ح الأل����م م��س��ت��م��راً في 
أث��ن��اء ال��ت��دري��ب ك��م��ا يقول 
لهذه  وبالوصول  برويغمان، 
النقطة يجب أن يتم في أقرب 
وقت تقليل برنامج التدريب. 
الألماني  الخ��ب��ي��ر  وي���وض���ح 
أن  الرياضة يمكن  ه��واة  أن 
ي��ت��ج��ن��ب��وا ح����دوث ذل����ك من 
خلال التأكد من أن عضلاتهم 
قوية بما يكفي لتحمل الحمل 
فجزء  ل��ه.  يعرضونها  ال��ذي 
م���ن وظ��ي��ف��ة ال��ع��ض��لات هو 
وممتص  كابح  ب��دور  القيام 
للصدمات بالنسبة للمفاصل. 
بعمل  )برويغمان(  ويوصي 
معتدل،  أث��ق��ال  حمل  ت��دري��ب 
من  التأكد  أيضاً  المهم  وم��ن 
مثل  المتضادة  العضلات  أنَّ 
والتمدد  ال��ث��ن��ي  ع���ض���لات 
التدريب  تتلقى  الفخذ  ف��ي 
الكافي، والأمر نفسه ينطبق 
على مفاصل الذراع والمرفق.

ثقافة رياضية 
ال�ضباحة والم�ضي والرك�ض من 

الأن�ضطة المنا�ضبة للمفا�ضل
انطلقت أكبر تظاهرة كروية، تلهب مشاعر عشاق كرة القدم 
في العالم. إنها بطولة كأس العالم 2010 بجنوب إفريقيا 
التي نظمت لأول مرة في تاريخ البطولة على أرض القارة 

السمراء برعاية الاتحاد الدولي لكرة القدم )فيفا(، 
الكروي  ال��ع��رس  ه��ذا  فعاليات  استمرت  حيث 

وفي  يوليو،  م��ن  عشر  الح���ادي  حتى  العالمي 
اثنان  يتنافس  الكبير  الرياضي  الح��دث  ه��ذا 
العالم.  بطولة  لقب  على  منتخباً  وث��لاث��ون 
م��ع ان��ط��لاق الح���دث ال��ك��روي ال��ع��الم��ي تزداد 
ذاك،  أو  المنتخب  لهذا  ممشجع  بين  المنافسة 
وتتباين التكهنات بمن سيفوز بلقب البطولة. 

المباريات  ومتابعة  المنتخبات  وتشجيع 
لا يقتصر على ثقافة أو جنس معين، 

بل يربط بين ثقافات العالم المختلفة. 
ل���م ت��ق��ت��ص��ر ح��م��ى أه����م الأح����داث 
ال��ك��روي��ة ع��الم��ي��اً، وال���ذي تحتضنه 
القارة  داخ��ل  على  إفريقيا،  جنوب 
إلى  انتقلت  بل  فحسب،  السمراء 
أصبحت  إذ  العالم.  أنحاء  جميع 
في  المفاجئة  ونتائجها  المباريات 
الشارع  ح��دي��ث  الأح���ي���ان  ب��ع��ض 
وأماكن العمل والمقاهي. وبات كل 
متابع لهذا الحدث يختبر حدسه 
بفوز منتخبه المفضل، ما يدفع إلى 
المشاركة في رهانات تنتهي بدعوة 

غرامة  دف��ع  أو  اصدقائه  إل��ى  عشاء 
مالية – حسب الاتفاق – إذا ما خسر 
ال��ره��ان. خ��ب��أت ال��ن��ج��وم ف��ي كأس 
يوفر  أن  المفترض  م��ن  ك��ان  العالم 

كأس العالم هذا العام فرصة لأعظم 
نجمهم،  ليسطع  العالم  ف��ي  اللاعبين 

ولكن وبعد هزيمة الأرجنتين على يد ألمانيا 
الكبار:  الخ��م��س��ة  ع���اد  ال��س��ب��ت،  ي���وم   0/4
ليونيل ميسي وكريستيانو رونالدو وواين 
رون��ي وكاكا ودي��دي��ه دروغ��ب��ا أدراج��ه��م من 
جنوب إفريقيا مبكراً. ولم يفلح سوى اثنين 
ورنالدو.  دروغ��ب��ا  وهما  التسديد  في  منهم 
اللعب من قبل إلا  وأظهر الجميع براعة في 
أن كثيراً من المراقبين ذهلوا من عدم إنجازهم 

مارادونا،  دييغو  الأرجنتين  مدرب  النهائيات.  وسئل  في 
أحد أعظم اللاعبين في كأس العالم والذي يفكر في مصيره 
مدرباً الآن. عن سبب خفوت نجم لاعبين كبار مثل ميسي 
كنا  الأي��ام.  »اللعبة مختلفة هذه  فقال:  وروني ورونالدو 
الأدوار  بكل  أقوم  أن  أريد  فقد  أنانيين جداً كلاعبين، 
في الفريق«. وأضاف: »لكن بالنسبة لروني وميسي 
يحتاجهما  حين  أنه  بنفسيهما  سيكتشفان  فإنهما 
نظريته  أن  ومع  للفريق«.  يلعبا  أن  فيجب  الفريق 
الأخرى  الأس��ب��اب  م��ن  أن  إلا  منطق،  بعض  فيها 
هؤلاء  كاهل  أثقلت  التي  التوقعات  حجم  المحتملة 
اللاعبين. وتحدث المدرب الألماني يواكيم لوف 
فريقه  ميزت  التي  الشباب  »خفة«  عن 
وتلحظها على أوجه توماس ميلر 
 – اللعب  عند  أوزال  ومسعود 
باللعب.  يستمتعون  ف��ه��م 
ومن الملاحظات على أداء 
فريق إنجلترا في كأس 
الفريق  أن  ال��ع��ال��م 
الفريق  م����درب  أن 
كان  كابيللو  فابيو 
وطأة  تح��ت  يلعب 
كان  وإذا  الخ���وف. 
الإيطالي  الم������درب 
تعلم شيئاَ من هذه 
فعليه  ال���ت���ج���رب���ة 
لاعبين  اس��ت��ق��دام 
ص����غ����ار ال���س���ن. 
ولم تكن الهزيمة 
المانيا  ي���د  ع��ل��ى 
م������ج������رد خ����ف����وت 
الفائز  إنّ  ب���ل  نج����م، 
 1986 ع��ام  العالم  بكأس 
تدريب  من  بعد عامين  يترك منصبه  قد 
الأرجنتين. إلا أن هذه المسابقة أظهرت أنه 
لا قيمة للسمعة، فإذا ذهب مارادونا سيأتي 
غيره محله، ومع أن كثيراًَ من الأسما التي 
تضئ كأس العالم 2010 قد لا تكون من نجوم 
اللعبة، إلا أنها دليل على قدرة تلك المسابقة 

الدائمة على إثارة الدهشة والإمتاع.

كاأ�س العالم األهب م�شاعر ع�شاق كرة القدم

حمى اأهم الأحداث الكروية عالمياً انتقلت اإلى جميع اأنحاء العالم

تـر�جـع نجـوميــة �للاعـبين �لكبـار وظهـور �آخـريـن

عواطف عبد الكريم احمد
الركوع والسجود

الصلوات  في  يتكرران  والسجود  الركوع  إن 
المكتوبة )51( مرة في اليوم والليلة منها )17( 
هَا  أَيُّ }يَ��ا  تعالى:  ق��ال  سجوداً  و)34(  ركوعاً 
كُمْ  رَبَّ وَاعْبُدُوا  وَاسْجُدُوا  ارْكَعُوا  آمَنُوا  ذِينَ  الَّ
كُمْ تُفْلِحُونَ {الحج77، هذه  يْرَ لَعَلَّ وَافْعَلُوا الْخَ
به  يقوم  ما  فلنتابع  الجليلة  الربانية  المهمة 

المصلي من أعمال وحركات خطوة خطوة:
1( تكبيرة الإحرام

البدء  ن��اوي��اً  القبلة  المصلي  يستقبل  ان  بعد 
ال���ص���لاة، ح��رك��ة رف���ع الأط�����راف العلوية  ف��ي 
ف��ي هذه  الأذن���ين،  وال��ي��دان مبسوطتان ح��زاء 
بما  العلوية  الأط��راف  تتمرن عضلات  الحركة 
وتقلص  للأصابع،  الباسطة  العضلات  فيها 
وعضلات  المنحرفة  وشبه  الدالية  العضلات 
زن��ار الكتف الأخ���رى. وي��رى بعض الأئ��م��ة أن 
الوقوف  من  الانتقال  عند  واج��ب  اليدين  رف��ع 

تتكرر تمرينات هذه  وبذلك  أخ��رى.  إلى حركة 
العضلات لتنمو وتنشأ.ويكفي للمرأة أن ترفع 
يظهر  أن  خشية  كتفيها  م��ح��ازاة  إل��ى  يديها 
س��اع��ده��ا. وف���ي رف���ع الأط����راف ال��ع��ل��وي��ة تبدأ 
انطلاقة التمارين المتلاحقة في الصلاة فهي من 
الناحية الرياضية تعد طليعة الفائدة ومقدمة 

الخير والبركة.
2( الوقوف

وهو أن يقف المصلي مسترخي الجسم ، ساكن 
الحركة ، ثابت الرأس ، والجوارح مركزاً نظره 
للأمام، قابضاً بيمينه على يسراه، مفرجاًَ بين 
أقدامه وموازياً بينهما.إن الوقوف بهذا الشكل 
النموذجي يعطي المصلي وضع استرخاء كامل 
لعضلات الجسم كلها. إلا عضلات اليد اليمنى، 
واطمئنان  تامة  براحة  المصلي  يشعر  وفيها 
كبير، فيبدأ بمناجاة ربه وحمده وتبجيله وهو 
عن  يشغله  ش��يء  لا  الجسم  مرتاح  الفكر  آم��ن 
مولاه.إن الأطراف العلوية ليست مسبلة عمودياً 

، لأن اليد اليمنى كما هو معلوم، قابضة على 
اليد اليسرى أمام الجسم واليمنى هي الأقوى 
أن  بها  والأك��رم، فحري  الأطهر  والأمهر، وهي 
هذه  ف��ي  وخ��اص��ة  عليها  يقبض  أن  لا  تقبض 
يقوي عضلاتها  القبض  وهذا  المباركة  الوقفة 
المسلم  يمنى  لتبقى  الأيم��ن  الساعد  وعضلات 
قوية ، ومما يزيد في استرخاء الجسم الكامل 
ف���ي أث���ن���اء ال���وق���وف ان���ف���راج ال��ق��دم��ين حيث 
تسترخي عضلات الحوض وعضلات الاليتين 
يتوازن  القديمن  ب��ان��ف��راج  ان��ه  ث��م  والفخذين 
الجسم بسهولة فلا، يبذل المصلي جهداً لضبط 
وقوفه وتوازنه ، ولا ننسى أن انفراج القدمين 
لما  والانفتاح  بالراحة  شعوراً  الإنسان  يمنح 
العجان)1(. لمنطقة  وترويح  تهوية  من  يسببه 

البطن  ت��ت��ق��ل��ص ع��ض��لات ج����رار  ف��ب��ال��رك��وع 
وعضلات الحوض والعضلة القباضة الفخذية 
، كما تتقلص عضلات الكتفين واليدين والرقبة.

قوية  البطن يجعلها  تقلص عضلات جدار  إن 

الفائضة  الشحوم  البطن من  نشيطة ويخلص 
ويساعد  وال��ت��ض��خ��م  الم��ت��راك��م��ة  وال���ده���ون   ،
ف��ي أداء  ، ويدعمها  الم��ع��دة والأم��ع��اء  ح��رك��ات 
وظيفتهما واستكمال نشاطهما، كما أنه يدفع 
عضلة الحجاب الحاجز باتجاه جوف الصدر 
العضلة في  ، والتسبيح يزيد من تقلص هذه 
 ، طويل  جيد  زفير  في  ويسهم  ال��رك��وع  أثناء 
وفيه يطرح المصلي الهواء الاحتياطي الموجود 
في الرئتين ليحل محله الشهيق الطويل الذي 
ي��واك��ب ال��ن��ه��وض م��ن ال��رك��وع ه����واءاً جديداً 
والقيام  ال��رك��وع  ب��الأوك��س��ج��ين.إن  غنياً  نقياً 
أهم  تعد  بعده  والقعود  والسجود  الركوع  من 
الكتلة  تقوية  تفيد في  ؛ لأنها  قاطبة  التمارين 
هذه  ت��ق��وى  فعندهما  وتنميتها.   العضلية 
الكتلة، يقوى العمود الفقري ويستقيم ، وتزداد 
للصدمات  مقاومته  وتتحسن  حركاته،  مرونة 
الأمراض  كثيراً  تفل  أو  وتغيب   ، والرضوض 

التي تصيب العمود الفقري .
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