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Abstract 

Background and Objective: Spiritualism can increase the effectiveness, 

ease in the teaching-learning process and psychological security in 

students. The current study can be considered as a preliminary study on 

the teaching-learning process in the educational environment with a 

religious view on scientific issues and based on challenging the minds of 

students to better understand anatomical principles by modeling prayer 

movements. 

Methods: This is a review study conducted using a qualitative and 

library-based method. Based on the purpose of the research, the necessary 

information was collected from interpretive sources and then based on 

keywords such as: medical education, spirituality, prayer, human body 

anatomy, searching on databases such as authoritative sites known for 

conducting library research such as MEDLINE, Scopus, PubMed, web of 

science and Google scholar and based on personal experience and 

researches as a faculty member of the Department of Anatomical 

Sciences. Then, the obtained information was categorized and analyzed. 

The authors reported no conflict of interests.  

Results: Our findings showed that there is a scientific connection 

between anatomical principles and prayer postures, which can be highly 

useful in increasing the motivation and encouragement of the professors 

and the students in the teaching-learning process. In other words, with this 

kind of scientific approach to religious issues or vice versa, a student who 

is fascinated in finding the gap between scientific boundaries by evidence 

and reason, will find concrete examples in a better way and in addition, 

he/she will understand the wisdom of religious principles more deeply, 

which ultimately doubles the effectiveness of the matter. 

Conclusion: With this evidence-based research, Muslim prayer postures 

can be considered as a new model for teaching of anatomical principles to 

medical students. 
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Background and Objective  
Education has always been considered as the most 

important method of transferring knowledge and 

skills to learners. The quantitative and qualitative 

expansion of knowledge, especially in the 

following centuries, has doubled the problem of 

education. Spiritualism can increase the 

effectiveness, ease in the teaching process, and 

psychological security in students (8). As one of 

the study units for medical students, upon entering 

the university, is the basics of anatomy and 

familiarization with common anatomical terms, 

for teaching of this unit, we need to model and use 

cases for better understanding of the subject, the 

current study can be considered as a preliminary 

Educational Modeling of Prayer Movements Based on 

Anatomical Principles 

Summary 
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study on teaching-learning in an educational 

environment with a religious view on scientific 

issues and based on challenging the minds of 

students to understand anatomical principles by 

modeling prayer movements. 

Methods 

This research is a review study and was conducted 

using a library-based and qualitative method. 

Based on the purpose of the research, the 

necessary information was collected from 

interpretive sources and then searches were 

conducted based on keywords such as medical 

education, spirituality, prayer, human body 

anatomy, searching on databases and authoritative 

sites, library research, MEDLINE, Scopus, 
PubMed, web of science and Google scholar and 

based on personal experience and researches as a 

faculty member of the Department of Anatomical 

Sciences. Then the obtained information was 

categorized and analyzed. 

Results 

Our results (table 1) based on the articles, books, 

sources and experiences and personal experience 

as a faculty member of anatomical sciences in this 

field, showed that there is a scientific connection 

between anatomical principles and prayer 

movements (19-22, 24, 25).  

 

table 1: Adaptation of prayer movements to anatomical position and muscle contraction 
 

Movement Anatomical position Muscle contraction 

Takbeer 

Body: Anatomical 

position 

Arm: Abduction up to 

90 degrees 

Elbow: Flexion 

Forearm and hands: 

pronation 

The supraspinatus and the deltoid muscle 

biceps and brachialis muscle 

The pronator teres muscle and the pronator quadratus muscle 

Quant 

Body: anatomical 

position 

Arm: 45-degree flexion 

Elbow: Flexion 

Forearm and hands: 

Supination 

Brachio radialis, brachialis, biceps group 

biceps and brachialis muscle 

Supinator muscle 

Bowing 

Body: Anatomical 

position 

Neck: Flexion 

Trunk: Flexion up to 90 

degrees 

Arm: Flexion up to 15 

degrees 

Elbow: Extension 

Forearm and hands: 

Pronation 

Scalene, deep flexors of the neck (longus colli and longus capitis) 

Anterior fibers of the deltoid muscle 

Triceps group, extensor carpi radialis longus, articularis cubiti 

The pronator teres muscle and the pronator quadratus muscle 

The pronator teres muscle and the pronator quadratus muscle 

Prostration 

Neck: Flexion 

Lumbar: 90-degree 

flexion 

Arm: Abduction 45 

degrees 

Elbow: Flexion 

Forearm: pronation 

Wrist: Flexion 

Thigh: Flexion 

Knee: Flexion 

Soles and fingers: 

Dorsiflexion 

Scalene, deep flexors of the neck (longus colli and longus capitis) muscles 

Rectus, external oblique and internal oblique of the abdomen muscles 

The supraspinatus and the deltoid muscles 

Biceps and brachialis muscle 

The pronator teres muscle and the pronator quadratus muscle 

Flexor carpi radialis, palmaris longus, flexor carpi ulnaris muscles 

Quadriceps, sarorius, iliopsoas, pectineus, adductor magnus, adductor 

longus, adductor brevis 

Hamstring and gastrocnemius group 

Anterior tibialis group, extensor sixis longus, extensor digitorum, flexor 

hallucis longus, flexor digitorum longus  muscles 

 

Conclusion 

Prayer has many physical, physiological and 

psychological benefits in the sense that the whole 

body and joints are used during prayer. In addition 

to the limbs, the back and perineum are also used 

insidiously in the prostration movement of the 

Muslim prayer. All the flexors and extensors of 

the weight-bearing joints are involved in different 

prayer positions, and these muscles pull loads and 
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support the knee joints against the weight of the 

body when rising from prostration. These gentle 

movements are helpful in maintaining the 

mobility of the joints and the elasticity of the 

surrounding structures, and serve as a form of 

endurance exercise that helps to protect the joints. 

Such regular and subtle movements strengthen the 

overall muscular system of the body for years 

(33).  

Our findings showed that there is a scientific 

connection between anatomical principles and 

prayer postures, which can be highly useful in 

increasing the motivation and encouragement of 

the professors and the student in the teaching-

learning process (19-22, 24, 25). In other words, 

with this kind of scientific approach to religious 

issues or vice versa, a student who is fascinated in 

the gap between scientific boundaries by the 

evidence and reason, will find concrete examples 

in a better way and in addition, he/she will 

understand the wisdom of religious principles 

more deeply, which ultimately doubles the 

effectiveness of the matter. On the other hand, this 

influence can be mutual; in other words, 

anatomical principles can play a role in its 

optimization with a precise scientific definition of 

angles and directions in different modes of prayer. 
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 الملخّص  
التعلّم، والأمنیة  تضاعف النزعة الروحیة التأثیر، والتسهیل في عملیة التعلیم/ :ث وأهدافهخلفیة البح

التعلم في  النفسیة لدی الطلاب. فانطلاقاً من هذه القناعة قمنا بدراسة تمهیدية حول عملیة التعلیم/
ان الطلاب وعقولهم البیئة التعلیمیة والنظر إلی القضايا العلمیة من منظور ديني وعلی أساس تحدي أذه

 .لتعزيز استیعاب مبادئ علم التشريح وفهمها من خلال نمذجة حرکات الصلاة

اعتمدت الدراسة أسلوب المراجعة النوعیة والمنهج المکتبي، کما اعتمدت علی المنهج  منهجیة البحث:
اسیر والبحث الوصفي والمفهومي للحصول علی النتائج الدقیقة. وقد استفاد الباحثون من أمّهات التف

عن کلمات مفتاحیة مثل التعلیم الطبي، والنزعة الروحیة، والصلاة، وتشريح جسم الإنسان في المواقع 
 web of science, PubMed, Scopus, MEDLINE, مثلالإلکترونیة الموثوقة 

Google scholar.  إلی جانب هذه المواقع استفادت الدراسة من التجارب والدراسات الفردية
اء الهیئات العلمیة في فرع علوم التشريح. وفي الخطوة الأخیرة قام الباحثون بتصنیف وتحلیل، لأعض

 .وشرح المعطیات. يذُکر أن مؤلفي البحث لم يذکروا أي تضارب في المصالح

اظهرت النتائج أن هناك العلاقة العلمیة بین مبادئ علم التشريح وحالات الصلاة ویمکن ات: معطیال
ثرة وبصورة مؤثرة في تحفیز الأساتذة والطلاب علی عملیة التعلّم والتعلیم. بتعبیر آخر، استخدامها بک

هذه النظرة العلمیة حیال القضايا الدينیة. فالطلاب الراغب في اجتیاز الحدود العلمیة بالدلیل 
وفضلا عن ذلك والبرهان، فسیجد الأمثلة العینیة والملموسة أکثر تأثیراً علی العقول وأقرب إلی القبول. 

سیثبت له حکمة الأصول الدينیة بصورة أعمق وأدق، ما يؤثر في نهاية المطاف علی الإقبال علی 
 .الأحکام الدينیة

تناول حالات الصلاة وحرکاتها من منظور علوم التشريح وتقدیمها بتعريف دقیق ومن زوايا  الاستنتاج:
 .فهم دور هذه الحرکات في فهم المرادمختلفة، یمکن أن تؤثر بالإیجاب علی توفیر الطاقة و 

 

 :التالي الترتیب على المقالة استناد يتم
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 واژگان کلیدی:

 یآموزش پزشک

 آناتومی بدن انسان
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 چکیده  

 ندایسهولت در فر ،یاثربخش شیافزا موجبتواند  یم ییگرا  تیمعنوهدف: سابقه و 

توان  یرا م پژوهش حاضر .شود انیدر دانشجو یروان تیو امن یریادگی ی/اددهی

فرایند یاددهی/ یادگیری در محیط آموزشی با نگاه دینی بر  بارةدر یمقدمات ای مطالعه

مسائل علمی و بر اساس به چالش کشیدن ذهن دانشجویان برای درک بهتر اصول 

  . نماز در نظر گرفت آناتومیک با الگوسازی از حرکات

 ای انجام شده صورت کیفی و کتابخانه که به مروری استپژوهش از نوع  نیا روش کار:

 ق،یاستفاده شده است. بر اساس هدف تحق یو مفهوم توصیفیاز روش در آن و 

 مانند ییها واژهدیو در ادامه بر اساس کل ی شدآور جمع یریاطلاعات لازم از منابع تفس

و  یلاعاتاط یها جو در بانکو جستنماز، آناتومی بدن انسان،  ت،یمعنو ،یآموزش پزشک

مد، وب آو ساینس و  مدلاین، اسکوپوس، پاب ای مانند کتابخانه تحقیق معتبر های تارنما

علوم  ةرشت هیئت علمیعنوان  به فردی قاتیتجارب و تحقهمچنین و  گوگل اسکولار

 .شد لیو تحل هیو تجز یبند آمده دسته دست هصورت گرفت. سپس اطلاعات ب حیتشر

 .اند گزارش نکرده مؤلفان مقاله تضاد منافعی

های  ارتباط علمی بین اصول آناتومیک و حالت نشان داد کهنتایج پژوهش  ها:یافته

دانشجو  استاد و بیو ترغ زهیانگ شیدر افزا ییبالا تواند کاربرد نماز وجود دارد که می

عبارتی، با این نوع نگاه علمی به مسائل  به در فرایند یاددهی/ یادگیری داشته باشد.

شکاف مرزهای علمی است، در  ةی یا بالعکس، دانشجویی که با برهان و دلیل شیفتدین

براین حکمت اصول دینی را  های عینی را خواهد یافت و علاوه مسیر بهتری مثال

  .کند چندان می بخشی موضوع را دو تر درک خواهد کرد که درنهایت اثر عمیق

های  ها در حالت ها و جهت از زاویه اصول آناتومیک با تعریف علمی دقیق گیری:نتیجه

 .آفرینی کند سازی فیزیکی آن نقش تواند در بهینه مختلف نماز می

 :است صورت این به مقاله استناد
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است که  یو اسلام ینوبر احکام اله ونماز مظهر اَتَمّ پرستش 

الهى  انیدر تمام اد و (3-1) بخشد یرا جلا و صفا م یروح آدم

و ارتباط با خداوند مطرح  تیعبادى و رکن معنو نییآ نیبرتر

است  یاز آن دسته فروع یول ستین نیاست. نماز جزء اصول د

وجود  یا گونه به یسیو ع یموس م،یآدم، ابراه عتیکه در شر

اى  ژهیو گاهینماز جا زیمقدس اسلام ن نییآ درداشته است. 

نماز  .(4) فراوان شده است دیکأبر آن ت میدارد و در قرآن کر

سر از  شیهنگام ادا( عحضرت علی )که  رددا تیچنان اهم آن

 دانیم یها لحظه نیتر در حساس یحت ایشان. ندشناخت یپا نم

آن  یا لحظه ندو حاضر نبود ندخواند یم جنگ، نماز را اول وقت

در  (ع) نیعظمت نماز امام حس نید. همچننانداز ریرا به تأخ

دشمن بودند، خود  یها که آماج حمله یمانظهر عاشورا، آن ز

مذکور است که تمام آنها سراسر صدق  یبر ادعاها یگواه روشن

شود که  یسخن آنجا روشن م نیا یهستند و معنا قتیو حق

را  یحق تعال یملکوت یدر محراب عبادت ندا )ع( یعلحضرت 

 نیحس امام انو فرزندش ندگفت کیلب« فُ زْت و ربِّ الکعبه»با 

معجون شفابخش،  نیبه ا دنیبخش سبب آن و جهت قوام به )ع(

 .(5) ندستمگران نشد میو تسل نددیشربت شهادت نوش

به کار رفته در  یها یدگیچیبدن انسان و پ یاجزا ةمطالع

 زیاست. قرآن ن یخداشناس یها درس نیاز بهتر یکیآن 

ساختمان این ابزار  راه شناخت توجه دارد. نیهمواره به ا

 قدرى پیچیده و ظریف و دقیق است که شرح هر کدام به

تواند موضوع علم مستقلى قرار گیرد و در این باره  مى

اى از   هاى زیادى نوشته شده که درحقیقت مجموعه کتاب

هایى از   ها و نغمه هاى خداشناسى، پیام  اسرار توحید، درس

الله است که از سوى این اعضا در گوش جان انسان  تمعرف

  .(1, 6) شود نواخته مى

نقش  یکشف و بررس زمینةدر  یدیجد یها امروزه گام

و  یسلامت جسم یدر ارتقا یدارنینماز، دعا، عبادت و د

جالب توجه و  جینتا نهیزم نیاست و در اشده برداشته  یروان

 یا نماز، مجموعه ةاست. هنگام اقام دست آمدهبه  یآور شگفت

. است مازشود که جزو ارکان و مراتب ن یاز حرکات انجام م

حرکات به ظاهر ساده  نایکه انجام  دهد میها نشان  یبررس

سلامت جسم و روان انسان دارد. نماز  در ینقش مهم و مؤثر

 ةاز حرکات و ارکان و اذکار هدفمند است که هم یا مجموعه

از جانب خداوند بزرگ به  یزیر و برنامه استیاتب آن با سمر

خداوند  یقیناًاست.  دهیشده و به ما رس میتعل (ص)اکرم  امبریپ

همه ادعا، تازه به  نیاما علم با ا ؛خواهد یبد نم گانشبند یبرا

همچون نماز و روزه و  یکه عباداتاست  افتهیمهم دست  نیا

مثل  ین دارند و حرکاتبر سلامت انسا یمیمستق ریدعا تأث

از جسم  یسلامت قسمت ایکدام بر رکوع و سجده و قنوت هر

 تیحفظ و تقو یبرا یند. اصول بهداشت و سلامت جسماندیمف

 یکیزیها و حرکات ف مختلف بدن، نرمش یسلامت اعضا

 .(8) دهند یم شنهادیرا پ یخاص

روش انتقال دانش و  نیتر عنوان مهم آموزش همواره به

 را به خود جلب کردهتوجه دانشمندان  ،رانیفراگ مهارت به

 ر،یدر قرون اخ ویژه دانش به یفیو ک یاست. گسترش کمّ

 ییگرا تیآموزش را دوچندان کرده است. معنو ةلئمس تیاهم

ی/ اددهی ندایسهولت در فر ،یاثربخش شیافزا موجبتواند  یم

 .(8) شود انیدر دانشجو یروان تیو امن یریادگی

گرایی در آموزش پزشکی بر نقش عوامل معنوی در  معنویت

فرایند یاددهی/ یادگیری در محیط آموزشی تأکید دارد که 

آموزشی . برنامة (10, 9)ریزی دقیقی است  نیازمند برنامه

کنندة زمینة نیل به سطوح بالاتر آگاهی و  معنوی فراهم

براین، برنامة آموزشی  دار کردن زندگی است. علاوه معنی

ای برای درک محتوای آموزشی نیست بلکه  معنوی تنها وسیله

ورزی  های تحلیلی و اندیشه حرکتی فراتر از استدلال و شیوه

با . (11)ذیرد پ است که معمولاً در خلال آموزش صورت می

و حفظ سلامت  مارییبه درمان ب یکه علم پزشکنیتوجه به ا

و ظرافت نظام خلقت  اتیخصوص دیپردازد، پزشک با یانسان م

 یدر طول دوران آموزش و حت ،نیبنابرا .کندرا در بدن مطالعه 

 سر یهای نظام هست یدگیچیپ طور مداوم با در هنگام درمان به

از  شیب شود که پزشک یم موجبله ئمس نیو کار دارد و ا

و  ریس ةنیتوجه داشته باشد و زم یافراد به عظمت اله ریسا

 . بنابراین،(9) تر است برای او فراهم تیمعنو کسب سلوک و

را با خدا مرتبط  انسان ها حرفه ریاز سا شتریب یپزشک ةحرف

: دیفرما یمائده م ةسور 32 یة. خداوند در آ(15-12) کند یم

کس  هر» یعنی ؛«و من احیاها فکانما احیا الناس جمیعا...»

 دهیبخش اتیها ح انسان ةبه هم ایگو دیرا زنده نما یانسان

 .(18-16)« است

ه یکی از واحدهای درسی دانشجویان با توجه به اینک

پزشکی در بدو ورود به دانشگاه، مقدمات علوم تشریح و 

زمان با آموزش  آشنایی با اصطلاحات رایج آناتومیک است و هم

هایی برای  این واحد نیاز به الگوسازی و استفاده از مثال

را  تر موضوع است، پژوهش حاضر یادگیری بهتر و درک عمیق

فرایند یاددهی/ یادگیری در  بارةدر یمقدمات ای عهتوان مطال یم

 مقدمه
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محیط آموزشی با نگاه دینی به مسائل علمی و بر اساس به 

چالش کشیدن ذهن دانشجویان برای درک بهتر اصول 

  .نماز در نظر گرفت آناتومیک با الگوسازی از حرکات

 
 

صورت کیفی و  که به ی استپژوهش از نوع مرور نیا

( انجام 1400ماهه )از تیر ماه  12ازه زمانی ای در ب کتابخانه

استفاده شد. بر اساس  یو مفهوم یفیاز روش توصدر آن و  شد

و  ی شدآور جمع یریاطلاعات لازم از منابع تفس ق،یهدف تحق

 ،یچون آموزش پزشک ییها واژهدیدر ادامه بر اساس کل

 یها وجو در بانک جست ،آناتومی بدن انسان و قرآن ت،یمعنو

مدلاین،  مانند ای کتابخانه تحقیق معتبر های تارنماو  یعاتاطلا

 همچنین و مد، وب آو ساینس و گوگل اسکولار اسکوپوس، پاب

علوم  ةرشت هیئت علمیعنوان  به خصیش قاتیرب و تحقتجا

 یبند آمده دسته دست هصورت گرفت. سپس اطلاعات ب حیتشر

 .   شد لیو تحل هیو تجز
 
 

 
 

 ،قالات( در قالب م1 شمارة حاضر )جدولهای پژوهش  یافته

هیئت عنوان  به فردی قاتیتجارب و تحقو منابع موجود  ،کتب

 که دهد مینشان  در این زمینه حیعلوم تشر ةرشت علمی

های نماز وجود دارد  ارتباط علمی بین اصول آناتومیک و حالت

 استاد و بیو ترغ زهیانگ شیدر افزا ییبالا تواند کاربرد که می

, 22-19)نشجو در فرایند یاددهی/ یادگیری داشته باشد دا

عبارتی، با این نوع نگاه علمی به مسائل دینی یا  به .(25, 24

بالعکس، دانشجویی که با برهان و دلیل شیفتة شکاف مرزهای 

و های عینی را خواهد یافت  علمی است، در مسیر بهتری مثال

تر درک خواهد کرد  براین حکمت اصول دینی را عمیق علاوه

 ن،یبنابراکند.  بخشی موضوع را دو چندان می که درنهایت اثر

نماز مسلمانان  یها تیبر شواهد، وضع یمبتن قاتیتحق نیبا ا

آموزش اصول آناتومیک  یبرا دیجد الگوییتوان  یرا م

 .در نظر گرفتدانشجویان پزشکی 

 
 عضلانی انقباض و آناتومیک موقعیت با نماز حرکات اقانطب( 1جدول 

 

 انقباض عضلانی موقعیت آناتومیک حالت

 تکبیر

ها به  * )با این تفاوت که در تکبیر چشمبدن: پوزیشن آناتومیک

 کنند( زمین نگاه می

 درجه 90بازو: ابداکشن تا 

 آرنج: فلکسیون

 pronationساعد و دست ها: 

درجه( و تثبیت مفصل شانه( و عضلة  0-15بازو ) ابدوکسیون )شروع سناتویسوپرا اسپاعضلات 

 دیدلتوئ

 سیالیبراک ةو عضل (سپسیبا) دوسرعضلة 

 پروناتور کوادراتوسو عضلة  پروناتورترسعضلة 

 قنوت

 بدن: وضعیت آناتومیک

 درجه 45بازو: فلکسیون 

 آرنج: فلکسیون

 supinationساعد و دست ها: 

 س، براکیالیس، بایسپسعضلات براکیو رادیالی

 سیالیبراکو عضلة  (سپسیبا) دوسرعضلة 

 ناتوریسوپعضلة 

 رکوع

 بدن: وضعیت آناتومیک

 گردن: فلکسیون

 درجه 90تنه: فلکسیون تا 

 درجه 15بازو: فلکسیون تا 

 آرنج: اکستنسیون

 pronationساعد و دست ها: 

 وس کپیتیس(فلکسورهای عمقی گردن )لانگوس کولی و لانگ و عضلات اسکالن

 دیدلتوئالیاف قدامی عضلة 

 سیکولاریآرت، لانگوس سیالیراد یاکستانسور کارپ (،آرنج یاکستنسور اصل) سپسیترعضلات 

 یتیکوب

 پروناتور کوادراتوسو عضلة  پروناتور ترسعضلة 

 پروناتور کوادراتوسو عضلة  پروناتورترسعضلة 

 سجده

 گردن: فلکسیون

 درجه 90کمر: فلکسیون 

 درجه 45ابداکشن  بازو:

 آرنج: فلکسیون

 pronationساعد: 

 مچ دست: فلکسیون

 ران: فلکسیون

 زانو: فلکسیون

 فلکسورهای عمقی گردن )لانگوس کولی و لانگوس کپیتیس( و عضلات اسکالن

 عضلات رکتوس، مایل خارجی و مایل داخلی شکم

درجه( و تثبیت مفصل شانه( و عضلة  0-15بازو ) ابدوکسیون )شروع ناتوسیسوپرا اسپاعضلات 

 دیدلتوئ

 سیالیبراکو عضلة  (سپسیبا) دوسرعضلة 

 پروناتور کوادراتوسو عضلة  پروناتور ترسعضلة 

 سیاولنار یفلکسور کارپ، لانگوس سیپالمار، سیالیراد یفلکسور کارپعضلات 

ادداکتور ، ادداکتور ماگنوس، نئوسیپکتعضلات چهار سر رانی، سارتوریوس، ایلئوپسواس، 

 روش کار

 هایافته
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 انقباض عضلانی موقعیت آناتومیک حالت

 سیادداکتور برو و لانگوس کف پا و انگشتان: دورسی فلکسیون

 وسیگاستروکنمعضلات همسترینگ و 

 و لانگوس سیفلکسور هالوس، انگشتان ةبازکنند، دراز شصت ةبازکنندی، قدام سیالیبیتعضلات 

 لانگوس تورومیژیفلکسور د
 

 تیشود، اشاره دارد. وضع یفرد استفاده م کی یآناتوم فیکه هنگام توص یخاص بدن یریگ تاندارد به جهتاس کیآناتوم تیموقع ای کیآناتوم تیموقع *تعریف پوزیشن آناتومیک:

به ها رو  و کف دست زانیدر دو طرف آو ازوهاب ای یفوقان یها . اندامگریکدیبا  یو رو به جلو و پاها مواز یصورت عمود بدن به ستادنیبدن انسان عبارت است از ا کیاستاندارد آناتوم

 .(24-19) جلو هستند
 

 
 

 

 

 

 

 

عد بُ یو اعتلا تیتقو از جهت نکهیبر ا علاوهنماز  ةضیفر

ارکان آن  ةدربار ی همیشه مرکز توجه بوده وو عرفان یمعنو

 زیآن ن یجسمان دیذکر آثار و فوا است؛ سخن گفته شده ادیز

خواهد بود. امروزه  دیاز آن، مف یندم و بهره یدر جهت آگاه

نماز و نشان داده است که هنگام  یعلم یها یو بررس قاتیتحق

عضلات  ،بدن یتنه و اندام تحتان ،یشدن اندام فوقانریدرگ با

ها، ران پاها، عضلات کمر، ستون  شکم، عضلات بازو، دست

ساق پا  یها عضلات و استخوان زیگردن و ن یها ها، مهره مهره

 ریشدن در رکوع با درگ و راست خم نیشوند. همچن یم تیتقو

 زیو سوء هاضمه و ن یکردن و تحرک دستگاه گوارش مانع تنبل

در نماز و پس از آن،  ستادنیشود. ا ینمازگزار م در ییاشتها یب

 تیتقو موجب رفتن به رکوع و کشش عضلات پشت بدن

ون قدرت ست شیو افزا تیو با تقو شود می بدن یقسمت فوقان

. (8) دارد یو بدون قوز نگه م میها، آن را در حالت مستق مهره

 کشش در ستون فقرات جادیا لیدل مانند رکوع به زیسجده ن

 همچنینو  ها عضلات پشت و ستون مهره تیتقو موجب

سجده  ،براین علاوه. شود می کیاتیس یشدن و بهبود دردها آرام

 نقطه نیتر نییدر پا یشانیخاص قرارگرفتن پ شکل دلیل به

 یواقع در اعضا یها رگ وخون در سر  انیجر شیافزا موجب

 غدد واقع در سر و صورت یةبا تغذ جهیشود که در نت یسر م

 شود یو طراوتِ پوست م ییبایز ،یشاداب حفظ نشاط و موجب

(8) .  

و همکاران  1آمده، در مطالعة صفی دست در جهت نتایج به     

خواسته شد تا دو حالت  هسال 28تا  23یک گروه دانشجوی از 

ها  درجه به جلو با دست 90 2شدن رکوع )خم یعنیشدن  خم

ها و  با کف دست شدن خممربوطه( و سجده ) یزانوها یرو

 یحرکت یها گنالی( انجام دهند. سنیزم یصاف رو یشانیپ

                                                           
1) Safee  
2) Flexion 

 نتایجثبت شد.  3یسطح یوگرافیعضلات با استفاده از الکتروم

، گردن 4بازکنندة باض عضلاتانق رکوع نینشان داد که در ح

وجود  6مستقیم شکمیو  سر بازویی عضلة سه، 5عضلة دلتوئید

چنبری  -عضلة جناغی شدن عضلات در  که شل یدرحال ؛دارد

 ةکنندة ستون مهر راستو  9بازویی دوسر ،8ذوزنقه ،1 پستانی -

عضلة  سجده، انقباض در نیمشاهده شد. در ح 10ارکتور اسپین

سر  عضلة سه، عضلة دلتوئید، پستانی -چنبری  -جناغی 

شدن عضلات در  وجود داشت، اما شل مستقیم شکمیو  بازویی

از وجود انقباضات  حاکیها  یافته مشاهده شد. اکستنسور گردن

 عضلانی در حین نماز و ورزش با اختلاف سطح 

نماز ممکن است در ورزش  ن،ی. بنابرااست یوگرافیالکتروم

طور  به .(26) باشد دیمف یتوانبخش یها در برنامه ایکردن  گرم

 را 11ة توامعضل تیفعالپژوهشی دیگر  مشابهی این محققان در

طور  که بهه )سال 25 تا 19 نیب انیاز دانشجو یدر گروه

نماز  نیدر ح (بودندمطالعه شرکت کرده  نیداوطلبانه در ا

با استفاده از ی ( و ورزش اختصاصعرکو تی)وضع

 وسیگاستروکنم ة. هر دو عضلی بررسی کردندوگرافیالکتروم

عضلات ثبت و  یکیالکتر تیو فعال شد یابیارز یو داخل یجانب

 ها نشان داد که انقباضات سطح افتهیشد. تحلیل 

دارد  نماز و ورزش وجود نیعضلات در حی وگرافیالکتروم

عبارتی  تواند دوطرفه باشد؛ به از طرفی این اثرگذاری می. (21)

ها در  ها و جهت ل آناتومیک با تعریف علمی دقیق از زاویهاصو

سازی فیزیکی آن  تواند در بهینه های مختلف نماز می حالت

 آفرینی کند.  نقش

 بر اساس حرکات یآمار  تحلیل از   مطالعه  یک یها افتهی

بدن مردان و  الگویاز  وتریشده توسط کامپدیتول یتالیجید

                                                           
3) Electromyography: EMG  
4) Extensor 
5) Deltoid  
6) Rectus Abdominus  
7) Sternocleidomastoid 
8) Trapezius  
9) Biceps Brachii 
10) Erector Spinae 
11) Gastrocnemius  

 گیری بحث و نتیجه



  
 
 

 مجلة پژوهش در دین و سلامت                                                                                  1403، تابستان 2، شمارة 10دورة  

 کند. تبعیت می Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0)این کار از مجوز 
114 

 106-116: 1403(، 2)10و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  حسینیاسم کالگوسازی آموزشی حرکات نماز بر پایة اصول آناتومی •

در مقایسه  ییکایو آمر ییایآس ،یهند یها تیزنان سالم با قوم

که رکوع  دهد نشان میبا درد کمر  مارانیمشابه ب الگوی با

اما در  اورد،یکمر وارد ب نییبه پا رافشار  نیشتریب تواند یم

درست زانو و  یةزاو میافراد مبتلا به کمردرد، در صورت تنظ

درد کمر را  تواند یم زیقراردادن بدن در جهت مناسب، رکوع ن

 ،یجسم دینماز فوابراین،  علاوه .(28) دهد فیفتخ

تمام عضلات  باًیتقر رایز ؛دارد یددمتع یو روان یکیولوژیزیف

. در حرکت شوند یم به کار گرفتهبدن و مفاصل در هنگام نماز 

به کار طور مکرر  به نهیعلاوه بر اندام، عضلات پشت و پر هسجد

 طور هکه نماز ب ه استشود. مشخص شد یم گرفته

نرم  ی ملایم وهماهنگیک  از زیمتماای  مجموعه یزیانگ شگفت

زانو زدن )رکوع(، سجده و نشستن  ستادن،یورت اص که به است

 . تمام(32-29, 1) شود یم انیهر دو سجده نما نیب

وزن در  ةکنند مفاصل تحمل 2یها بازکنندهو  1ها کننده خم

ها بار  چهیماه نیشوند و ا یم ریمختلف نماز درگ یها حالت

وزن بدن هنگام  شتریا در برابر بمفاصل زانو ر دنیکش

در حفظ  میحرکات ملا نیکنند. ا یبلندشدن از سجده تحمل م

 دیاطراف آن مف یساختارها یارتجاع تیتحرک مفاصل و خاص

کند که به  یعمل م یورزش استقامت ینوع مانندو ت اس

حرکات منظم و  نیکند. چن یکمک م محافظت از مفاصل

 کند یم تیبدن را تقو یکل یلانعض دستگاهها   سال یمکرر برا

آرتروز در و  سیخطر ابتلا به وار دهد مطالعات نشان می. (33)

دهند،  یطور منظم و درست انجام م که نماز را به یکسان

تر از  نییپا یتیوقعکه در آن سر در م دهسج در. ابدی یکاهش م

 اینو  ابدی یم شیبه آن افزا یرسان خون ردیگ یقلب قرار م

بر حافظه، تمرکز، روح و روان  یمثبت ریتأث ،یرسان خون شیافزا

کند  یها کمک م نوسیس یةده به تخلیپد نیا نیدارد. همچن

. (34) شود یمبتلا م تینوزیفرد کمتر به س جهیکه در نت

کمک  یبه حفظ عملکرد تنفس نیهمچن جدهس تیوضع

از . (36, 35) دارد یدر حالت خوب نگه م زیها را ن هیکند و ر یم

عبارتی اصول  تواند دوطرفه باشد. به طرفی این اثرگذاری می

ها در  ها و جهت آناتومیک با تعریف علمی دقیق از زاویه

سازی فیزیکی آن  تواند در بهینه های مختلف نماز می حالت

 .آفرینی کند نقش
 

 
 

 

 محققان دایز علاقة وجود با و سلامت نماز موضوع ،یطور کل به

                                                           
1) Flexors  
2) Extensors  

 و است نشده یبررسی کاف زانیم به هنوز اندرکاران، دست و

 .است لازم موضوع نیا دربارة شتریب قاتیتحق ،اًمطمئن

 وی بیترکی ها پژوهش به ها برنامهی ارتقای برا ن،یبنابرا

 .است ازین بالا سطح دری مطالعات
 

 
 

 
 

 شود یم شنهادیپ پژوهش نیآمده در ا دست به جیر اساس نتاب

ایجاد مناسب در ابعاد مختلف در جهت  ریزی که با برنامه

گیری از دروس  انگیزة معنوی در دانشجویان با ارتباط و بهره

 نظامدر  یراتییبا تغ نید. همچنشوآنان اقدام دانشگاهی 

مختلف  یها رشته در یکتب  درس ییو محتوا یساختار

 .این ارتباط را تقویت نمود شیاز پ شیب یآموزش
 

 
 

 
 

پژوهشگران  گریاریپژوهش  نیکه در ا یکنندگان ز شرکتا

  .شود یم یاند تشکر و قدردان بوده
 

 

 

بنا بر اظهار مؤلفان مقاله، این پژوهش نیاز به دریافت حمایت 

 .مالی نداشته است
 

 
 

گونه تضاد منافعی دربارة این پژوهش گزارش  مؤلفان مقاله هیچ

 .اند نکرده
 

 

 

اول، انجام اصلاحات:  : مؤلفی مقالهنیبازبو  ییمحتوا شیرایو

مقاله:  یینها ینیمقاله و بازب نیدوت، ارائة طرحمؤلف دوم و 

 .مؤلف سوم
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