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التحميل الكينماتيكي لمضربة المستقيمة الخمفية كأساس لتطوير بعض 
 التمارين لإستخدامها خلال مرحمة التثبيت في التعمم الحركي 

 برياضة الاسكواش
 عبد الكريم الحليم هشام محمد عبدد/ *

 : المقدمة ومشكمة البحث
الإسكواش هو أحد رياضات المضرب حيثث يتممثد ىمثل الم ثول والثد اع 

ممنا سثثثي  ينحهثثثر هثثثدا كثثثر منممثثثا  ثثث  ررضثثثي  ال ثثثرض ا ور رثثثرض  بثثثي 
ه وم     إحراز النقاط المكونة  شواط المباراة وال رض الثان  ررض د اى  

 (902: 01ويممثر    منع المنا س م  إحراز النقاط. )
 المتمومثثثات المكنيكيثثثة ىثثث  أع ممثثثارة متنثثث   مثثثل كي يثثثة ا دا   ثثث  ضثثثو  

لمثث  مسثثاىد ىمثثل محديثثد الإ ثثرا ات الحركيثثة المطموبثثة م موىثثة مثث  المتمومثثات ا
 (43: 6)  إن از هذا ا دا  بأىمل ك ا ة ممكنة وبأقر  مد.

ل( أ  الموهثثثثثر إلثثثثثل 0661)"طمحةةةةةة حسةةةةةين حسةةةةةام الةةةةةدين" ويثثثثثذكر 
خهثثثثالآص ا دا   ثثثث  أبحثثثثاث ىمثثثثل الحركثثثثة والميكانيكثثثثا الحيويثثثثة مقمضثثثثل إلمثثثثال 

أ ثزا  ال سثل مث  م اهثر وىضث ت   الباحثي  بكا ة المتمومات المرمبطة بتمر
حمل يمسثنل لمثل مناقشثة م اهثير ا دا  قيثد الدراسثة وبخاهثة إذا كانثت أهثداا 
هثثذا الدراسثثة الموهثثر إلثثل متمومثثات ال ثثرض منمثثا مهثثحيم ا دا    المتمومثثات 
ال نية ى  أية ممارة متنل دراسثة ا دا   ث  ضثو  م موىثة مث  المتطيثات المث  

لآص الحركيثثثة المطموبثثثة لإن ثثثاز هثثثذا ا دا  بثثثأىمل مسثثثاىد ىمثثثل محديثثثد الخهثثثا
 (69:  9ك ا ة ممكنة وبأقر  مد وهولًا إلل ا دا  ال الآق. )

أ  مث  مراحثر متمثيل  ل(9102)"محمود عبد الحميم عبةد الكةريم"  ويذكر
الممثثثارات الحركيثثثة مرحمثثثة الإمقثثثا  والمثبيثثثت أو ا ليثثثة  ثثث  ا دا  الممثثثار  وهثثثل 

وممضثم  ل متمل الممارة بسمولة وبثدو  ضث ط الوهور إل المرحمة المل يمل  يما

                                                           
مثثدرس منمثثثدب بقسثثثل المنثثاهل ومثثثدريس المربيثثثة الرياضثثثية )مخهثثص ألتثثثاب مضثثثرب( كميثثثة  *

  امتة أسيوط. -المربية الرياضية
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م  المكيا مثع وال مد والشكر حمل يممك  الممتمل ىمميات م يير القوة والسرىة 
المم يثثرات  ثث  بيلآثثة الثثمتمل ويهثثر  يمثثا المثثمتمل إلثثل مرحمثثة إبثثداع حركثثات ريثثر 
 مقهثثودة مثثثر المتثثرا ىمثثل ا خطثثا  ذاميثثاً   أو إسثثم ل كثثرة قادمثثة مثث  ضثثربة

 (    30   31: 3طويمة قوية. )
إلثثثثثثل مثثثثثثا يسثثثثثثم  وبثثثثثثر  الباحثثثثثثث أ  ال ثثثثثثرد يهثثثثثثر  ثثثثثث  هثثثثثثذا المرحمثثثثثثة 

  وممثثدا إلثثل الحركثث ا دا   حيثثث مهثثر إلثثل در ثثة الثبثثات   ثث با وموماميكيثثة 
ممكثثث  حمثثثل مثبثثثت ومسثثثمقر  حركثثث الوهثثثور بالحركثثثة إلثثثل أقهثثثل وأدق موا ثثثق 

 .الهحيم الحركة ومظمر بشكمما ا وموماميك 
الضثثثثثربة الخم يثثثثثة المسثثثثثمقيمة مثثثثث  الضثثثثثربات ا ساسثثثثثية  ثثثثث  لتبثثثثثة  ومتثثثثثد

الإسثثكواش ومثثهد  هثثذا الضثثربة مثث  الضثثرب بال مثثة المتاكسثثة لمثثذراع الضثثاربة 
لثثثذلج ي ثثثد الناشثثثي هثثثتوبة  ثثث  متمممثثثا  ومكمثثث  أهميممثثثا  ثثث  ضثثثرب الكثثثرة مثثث  
 مسا ة بتيدة أو قريبة لمحالآط ا مام  سوا  كانت الكرة وه  طالآرة أو مرمدة م 

 (06: 5ا رض أو  انبية. )
( إلثثل أ  قيثثال لاىثثب 1) ل(0665) "محمةةد أحمةةد م ا ةةد"ومشثثير دراسثثة 

الإسثثثثثكواش ىنثثثثثد الإسثثثثثمحواذ ىمثثثثثل الكثثثثثرة  دا  الوا بثثثثثات الم وميثثثثثة والد اىيثثثثثة 
بإسثثثثثمخدال الحثثثثثوالآط ا ربتثثثثثة لممتثثثثثب الإسثثثثثكواش  ثثثثث  ظثثثثثر الظثثثثثروا الم وميثثثثثة 

ية ومطويرهثثا والمثث  قثثد مكثثو  أحثثد والد اىيثة أظمثثر أهميثثة إمقثثا  الممثثارات ا ساسثث
 .ةال وانب الم  محدد نمي ة المبارا

 :  دف البحث
المحميثثر الكينمثثاميك  لمضثثربة المسثثمقيمة الخم يثثة كأسثثاس لمطثثوير بتثثض 

 المماري  لإسمخدامما خ ر مرحمة المثبيت    المتمل الحرك  م  خ ر : 
  ال ن  لممارة الضثربة المترا ىمل المم يرات الكينماميكية الم  محكل ا دا -

 الخم ية المسمقيمة. 
المترا ىمل المواه ات ال نية لبتض الممرينات لإسمخدامما خ ر مرحمثة  -

 المثبيت  ل المتمل الحرك .

 : البحث تساؤلات
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مثثا المم يثثرات الكينماميكيثثة المثث  محكثثل ا دا  ال نثث  لممثثارة الضثثربة الخم يثثة  -
 المسمقيمة. 

لبتض الممرينات لإسمخدامما خ ر مرحمة المثبيت  ث  ما مواه ات ال نية  -
 المتمل الحرك .

 مصطمحات البحث : 
  Back Handالضربة الخمفية:  -

ه  إحد  الممثارات ا ساسثية والمممثة  ث  لتبثة الإسثكواش والمث  مسثمم 
بإسثثممرار المتثثب  ومحمثثاج هثثذا الضثثربة لمر حثثة المضثثرب مثث  أبتثثد نقطثثة خمثثا 

يثثثة  نمثثثا ممتثثثب بظمثثثر المضثثثرب وممتثثثب مثثث  ال انثثثب ال ىثثثب  وسثثثميت بالخم 
 ا يسر م  ا يم . 

 : بعض الدراسات السابقة
 : أولا: الدراسات العربية

التحميةةل "( بتنثوا  0ل( )9116) "آلاء عبةد الو ةا ض ضةةرام موسة "دراسثة  -1
الميكانيكي والوصفي لإستقبال الارسال بمهارة الضربة الأماميةة والخمفيةة 

هثثثد ت الدراسثثثة إلثثثل المحميثثثر الميكثثثانيك  الوهثثث    "ضةةةيفةةةي التةةةنس الأر 
لإسثثثثثثمقبار الإرسثثثثثثار بالضثثثثثثربة ا ماميثثثثثثة والخم يثثثثثثة  ثثثثثث  المثثثثثثنس ا رضثثثثثث  

سثثمخدمت الباحثمثثا  المثثنمل الوهثث   وبم ثثت ىينثثة البحثثث  لاىبثثي  مثثل  9وا 
اخميثثارهل بالطريقثثة التمديثثة  وكانثثت أهثثل النمثثالآل أ  الضثثربة ا ماميثثة هثث  

اسثثثمخدال الضثثثربة الخم يثثثة يكثثثاد يكثثثو  متثثثدوماً ممثثثا ا كثثثثر إسثثثمخداماً وأ  
 يهدع ل قدا  النقاط لد  ال ىبي .

التحميةل الكينمةةاتيكي " ( بتنثوا 1ل( )0665) "محمةد أحمةد م ا ةد"دراسثة  -2
هثثدا البحثثث إلثثل محميثثر ممثثثارة  "لآداء الضةةربة الأماميةةة فةةي الاسةةكواش

الوهث    وبم ثت  الضربة ا مامية لد  ال ىبثي  واسثمخدل الباحثث المثنمل
ىينة البحث لاىب واحد مل اخميارا بالطريقة التمدية وكانت أهل النمالآل أ  

 القبضة ه  أسرع أ زا  ال سل الضاربة والكوع يم  القبضة والرسغ.
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بيوميكانيكيةة الضةربة " ( بتنوا 9ل( )9101) "فاطمة فاروق رات "دراسة  -3
لعضةلات الطةرف السةفمي  الخمفية المستقيمة وعلاقتهةا بةالتوازن العضةمي

هثثثثثدا البحثثثثثث إلثثثثثل قيثثثثثاس نثثثثثوامل التمثثثثثر التضثثثثثم   "للاعبةةةةةي الإسةةةةةكواش
لتضثث ت الطثثرا السثث م  ومثثد  الت قثثة بثثي  التضثث ت ا ماميثثة والخم يثثة 
وبثثثثي  ميكانيكيثثثثة ا دا  لموقثثثثوا ىمثثثثل نسثثثثب القثثثثوة والنسثثثثبية  واسثثثثمخدمت 

نثثت أهثثل الباحثثثة المثثنمل الوهثث    وبم ثثت ىينثثة البحثثث ثثث ث لاىبثثي  وكا
النمثثثثالآل و ثثثثود ى قثثثثة دالثثثثة مثثثثا بثثثثي  الضثثثثربة الخم يثثثثة المسثثثثمقيمة والمثثثثواز  

 لتض ت الطرا الس م . 
الخصةةا ص " ( بتنثثوا 2ل( )9100) "محمةةد محمةةود عبةةد السةةلام"دراسثثة  -4

البيوميكانيكية لآداء الضربة الأمامية المسةتقيمة فةي الإسةكواش كمؤشةر 
هثد ت الدراسثة إلثل المتثرا ىمثل  "لتصميم برنامج مةن التمرينةات النوعيةة

بتض الخهالآص البيوميكانيكيثة  دا  الضثربة ا ماميثة المسثمقيمة وبم ثت 
لاىبثثثثثي    وكانثثثثثت أهثثثثثل النمثثثثثالآل أ  الممرينثثثثثات النوىيثثثثثة  1ىينثثثثثة البحثثثثثث 

المخههثثثية لمتضثثث ت التاممثثثة متمثثثر ىمثثثل محسثثثي   دا  هثثثذا التضثثث ت 
 لمحهور ىمل  دا  ممميز. 

 : طرق وا  راءات البحث
 : منهج البحث

إسمخدل الباحث المثنمل الم ريبث  لمقيثال بالمحميثر الحركث  لممثارة الضثربة   
 الخم ية المسمقيمة.   

 : م تمع البحث
الرياضث  مموسثل يمثر م ممع البحث لاىب  الإسثكواش بمحا ظثة أسثيوط ل      

 ل(.  9105 -ل9104)
 : عينة البحث

يثثة مثث  لاىبثث  الإسثثكواش بمحا ظثثة مثثل اخميثثار ىينثثة البحثثث بالطريقثثة التمد     
خمثار الباحثث أ ضثر 2أسيوط وىددها )لاىثب واحثد( وىمثر ىثدد ) ( محثاولات وا 

 محاولة م  ال ىب.  
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 : أدوات  مع البيانات
 أولًا : الأ هزة والأدوات المساعدة ل مع البيانات :

  ميزا  طب  لمحديد الوز   ماز ىرض Data Show 
 ماز رسماميمر لقياس الطور   تب اسكواش قانون مم 

 ثانياً: أدوات التحميل الحركي :
   وحثثدة سثثم  لممحميثثر الحركثثSimi Analysis ( برنثثامل لاممثثداد 0ىثثدد )

 لممحمير ث ثل الابتاد.  –  2السمل 
  ( 9ل*9هندوق لممتايرة مكتب المتايرة) ل 
 ( كاميرا سم  بمردد  9ىدد )كادر /ثانية بوضوح 091 

646*486 Simi kameraset120/640*480 Basler  
 ( دوالآر ضولآية سم  مثبت ىمل مقدمة ىدسة الكاميرا9ىدد ) 
 ( حامر ث ثل نظال سم 0ىدد ) 
 ( كابر لترض بيانات9ىدد ) 
 ( كابر لممش ير الممزام  او ال رد 9ىدد ) 

 :  خطوات إ راء البحث
الاسثكواش والمحميثر محمير المرا ع التمميثة الممخههثة  ث  م ثار رياضثة  -

 .الحرك 
  رأع لمقييل لمخبرا  مهميل اسممارة اسمط ع  -
 ىرض الاسممارة ىمل الخبرا . -
 القيال بتممية المحمير الحرك  ىمل النموذج  -
 إ را  المتام ت الإحهالآية. -
اسمخراج النمالآل وكمابة الموهيات  ل ضو  أهداا البحث وما مس ر ىنث   -

 الدراسة.
 :  المعال ات الاحصا ية

 : المعال ات الاحصا ية التالية خدم الباحثستإ      
 . المموسط الحساب 
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        .الانحراا المتيارع 

     .المكرارات والنسب الملآوية 
 عرض وتفسير النتا ج : 

 (1 دول )
التركي  الزمن  ونسبته الم وية خلال آداء المراحل )التمهيدية 

 ة الاسكواشوالر يسية والنها ية ( لمضربة المستقيمة الخمفية برياض
 نسبته المئوية الزمن المقطع المرحلة

 84.0 1.78 178 الممميدية

 13.2 0.28 28 الرلآيسية

 2.8 0.06 6 النمالآية

 100.0 2.12 212 الم موع لمممارة ككر

ث( وأ  المرحمة  9.09أ  الزم  الكمل لمممارة )( 0يمضم م   دور )
%( م  الزم  الكمل 09.9بة )ث( بنس 95الرلآيسية أسرع مراحر ا دا  بزم  )

%( م  الزم  الكمل ثل 9.5ث( بنسبة )1.3يميما المرحمة النمالآية بزم  )
( م  الزم  %51ث( بنسبة )0.45المرحمة الممميدية أطور المراحر بزم  )

 الكمل.

 
 (1شكل )

التسارع المحظ  لأ زاء ال سم المشاركة ف  آداء الضربة المستقيمة 
 سكواش خلال المرحمة )التمهيدية(الخمفية برياضة الإ
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 (2) شكل
التسارع المحظ  لأ زاء ال سم المشاركة ف  آداء الضربة المستقيمة 

  الخمفية برياضة الإسكواش خلال المرحمة )التمهيدية(

 ( 3شكل )
التسارع المحظ  لأ زاء ال سم المشاركة ف  آداء الضربة المستقيمة الخمفية 

  لمرحمة )التمهيدية(برياضة الإسكواش خلال ا
م اوت محهمة المسارع لم اهر ال سل  (3شكل )يمضم م   

المشمركة  ل  دا  الممارة و ا ت أىمل مسارع للأ زا  بالمرميب المنازلل 
القدل  وهذا  -رسغ القدل -الوسط –الكما –المر ق –الرأس -الرسغ -المضرب
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ممميداً ل وللإرمكاز يتضدد و ود ممميد لمثبيت أ زا  ال سل م  أس ر إلل أىم
 لضرب الكرة.

 (4شكل )
التسارع المحظ  لأ زاء ال سم المشاركة ف  آداء الضربة المستقيمة الخمفية 

 برياضة الاسكواش خلال المرحمة )الر يسية(
( م اوت محهمة المسارع لم اهر ال سل المشمركة 1يمضم م  شكر )

يب المنازلل المضرب  ل  دا  الممارة و ا ت أىمل مسارع للأ زا  بالمرم
الوسط  –الرسغ بمناقص ى  الممميدية –أضتاا المرحمة الممميدية  ل المسارع

الرأس مناقص ط يا ى   –المر ق بمزايد ى  الممميدع –بمزايد ى  الممميد 
الكما  –رسغ القدل بمزايد ى  الممميد  –القدل بمزايد ى  الممميدع –الممميدع

ناقص ى  الممميدع  وي حظ أ  المناقص يمل الركبة بم –بمناقص ى  الممميدع
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إممهاص ومثبيت لحظة الركبة   يتد هذا  –الكما -الرأس –  زا  الرسغ
  الضرب.

 (5شكل )
داء الضربة المستقيمة الخمفية آ زاء ال سم المشاركة ف  التسارع المحظ  لأ

 سكواش خلال المرحمة )النها ية(برياضة الإ
حهمة المسارع لم اهر ال سل م اوت م(  2يمضم م  شكر ) 

 زا  بالمرميب دا  الممارة و ا ت  ميتما ممناقهة المسارع للأ المشمركة  ل 
القدل  –رسغ القدل –ةالركب -الوسط –الكما -الرأس –الرسغ –المنازلل المضرب

 ممقارب مع المرحمة الرلآيسية. ي ابياً إبينما المر ق يمسارع 
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 (2 دول )
 لكل منها ةتمرينات المقترحخصا ص مراحل الآداء وال

 التمرين خصائصها المرحلة

دية
مهي

الت
 

م ثثثاوت محهثثثمة المسثثثارع لم اهثثثر 
ال سثثل المشثثمركة  ثثل  دا  الممثثارة 
و ثثثثثثا ت أىمثثثثثثل مسثثثثثثارع للأ ثثثثثثثزا  
 -بالمرميثثثثثثثب المنثثثثثثثازلل المضثثثثثثثثرب 

 –المر ثثثثثثثثثق  –الثثثثثثثثثرأس  –الرسثثثثثثثثثغ 
 -رسثثغ القثثدل  -الوسثثط  –الكمثثا 

القثثدل   وهثثذا يتضثثدد و ثثود ممميثثد 
ثبيت أ زا  ال سل م  أس ر إلل لم

أىمثثثثل ول رمكثثثثاز ممميثثثثداً لضثثثثرب 
 الكرة .

 مرونة الكتف
)وقثثثثوا . الثثثثذراىا   انبثثثثاً( ىمثثثثر دوالآثثثثر -0

 بالذراىي  للأمال ولمخما .
)انبطثثثثثثثثاح .الثثثثثثثثذراىا  ىاليثثثثثثثثاً( الضثثثثثثثث ط  -9

 بالذراىي  لمخما . 
 سرعة الذراع مع مرونة الوسط

ر ثع  )الوقوا( مبادر لا ال ذع  انباً مثع-0
 الذراىي   انباً . 

)الوقوا( مبادر لا ال ذع  انباً مع ثنثل -9
 الذراىي  ىرضاً . 

 مرونة الوسط مع سرعة الر ل اليمن 
)رقثثثود ىمثثثل الظمثثثر . ثبثثثات الوسثثثط( ر ثثثع -0

 ال ذع ىالياً مع ر ع الر ر اليمنل  ىمل . 
)الوقثثوا( مبثثادر لثثا ال ثثذع  انبثثاً وع وضثثع -9

 ركبة اليمنل الك ي     الوسط ور ع ال

سية
لرئي

ا
 

م اوت محهمة المسارع لم اهر 
ال سل المشمركة     دا  الممارة 
و ا ت أىمل مسارع للأ زا  
بالمرميب المنازل  المضرب 
أضتاا المرحمة الممميدية    

الرسغ بمناقص ى   –المسارع 
الوسط بمزايد ى   –الممميدية 
المر ق بمزايد ى   –الممميدع  
س مناقص ط يا الرأ –الممميدع 

القدل بمزايد ى   –ى  الممميدع 
رسغ القدل بمزايد ى   –الممميدع 
الكما بمناقص ى   –الممميدع 
الركبة بمناقص ى   –الممميدع 

الممميدع   وي حظ أ  المناقص 
 -الرأس –يمل   زا  الرسغ 

الركبة    يتد هذا  –الكما 
إممهاص ومثبيت لحظة الضرب 

. 

 امتصاص ال سم 
وقوا( الوثب بالقدمي  للأمال مع )ال-0

 مر حة الذراىي .
)الوقوا ىمل هندوق مقسل . ثنل -9

الركبمي ( الوثب بالقدمي  متاً للأمال والمبوط 
 مع ثنل الركبمي .  

 امتصاص لآداء مرونة الكتف
)الوقوا. موا   لمحالآط( السقوط بالك ي   -

 ىمل الحالآط مع ثنل الذراىي . 
 سرعة الذراع 

( ثنل الذراىي  ىرضاً ثل مدهما )وقوا-0
  انباً ثل ثنيمما ىرضاً ثل خ ضمما أس ر. 

)الوقوا( ر ع الذراع اليمنل أماماً ثل -9
 ىالياً   انباً ثل أس ر.

)الوقوا( ر ع الذراع اليسر  أماماً ثل -9
 ىالياً   انباً ثل أس ر.

 تطويح بالذراع الضاربة
)وقوا. الذراع اليمنل أماماً( وضع  –0
 ذراع اليمنل  انباً ثل أماماً.  ال
)وقوا مسج المضرب. الذراع اليمنل  انباً  -9

 مالآً   س ر( مطويم الذراع  ىمل وأماماً. 
)وقوا مسج المضرب.الذراع اليسر   انباً  -9

 مالآً   س ر( مطويم الذراع  ىمل وأماماً 
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 (2 دول )
 الكل منه ةخصا ص مراحل الآداء والتمرينات المقترح

 التمرين خصائصها المرحلة

ائية
النه

 

م اوت محهمة المسارع لم اهر 
ال سل المشمركة     دا  الممارة 
و ا ت  ميتما ممناقهة المسارع 
للأ زا  بالمرميب المنازل  

 -الرأس –الرسغ –المضرب
رسغ  –الركبة -الوسط –الكما
القدل بينما المر ق يمسارع  –القدل

 إي ابياً ممقارب مع المرحمة
 الرلآيسية .

 
 

 رشاقة 
أقماع  3)الوقوا موا   للأقماع. وضع -0

سل( 021   خط مسمقيل المسا ة بينمما 
ال رع للأمال لموهور إلل القمع الثان  ثل 
الدورا  والر وع للأور ثل الدورا  وال رع 
لمقمع الثالث ثل الدورا  والتودة لمثان . مع 

 المكرار حمل القمع السادس . 
ا مة ا قماع بالظمر. وضع )الوقوا مو -9
ل( 9قمع    خط مسمقيل المسا ة بينمما  9

الوثب م  ىمل القمع ا ور بالقدمي  متاً 
يميناً ثل يساراً ثل الدورا  وال رع موا   لمقمع 

 الثان  والر وع بسرىة. 

 التوصيات : 
يثت إسمخدال الممرينات المل خمهت إليما الدراسة أثنثا  المتمثيل بمرحمثة المثب -0

 والإمقا .
إسثثمخدال وسثثالآر قيثثاس دقيقثثة المثثل إسثثمخدمت  ثثل الدراسثثة الحاليثثة لمموهثثر  –9

 إلل ممرينات مقمرحة بمراحر المتميل المخمم ة.
التمثثثر ىمثثثثل مقنثثثي  الممرينثثثثات المقمرحثثثة المسثثثثمخدمة خثثث ر مراحثثثثر الثثثثمتمل  –9

 الث ثة ىمل ررار ما مل بالدراسة الحالية. 
سات حور الممرينات  ثل  مثرة الإىثداد البثدنل بمراحثر إ را  المزيد م  الدرا –1

 المتمل المخمم ة. 
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 (( عـــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولا: المراجع العربية :

: المحميثثر الميكثثانيك  والوهثث   لإسثثمقبار آلاء عبةةد الو ةةا ض ضةةرام موسةة  -1
الإرسثثثثثثار بممثثثثثثارة الضثثثثثثربة ا ماميثثثثثثة والخم يثثثثثثة  ثثثثثث  المثثثثثثنس 

ث ىمم  منشثور  م مثة القادسثية لتمثول المربيثة ا رض   بح
 ل.  9116الرياضية  الم مد الماسع  التدد الثالث  

"ا سس الحركية والوظي ية لممثدريب الرياضث "  طمحة حسين حسام الدين:  -2
 ل. 0661دار ال كر الترب   القاهرة  

قممثثثا : بيوميكانيكيثثثة الضثثثربة الخم يثثثة المسثثثمقيمة وى فاطمةةةة فةةةاروق راتةةة  -3
بثثثثثثثالمواز  التضثثثثثثثم  لتضثثثثثثث ت الطثثثثثثثرا السثثثثثثث م  ل ىبثثثثثثث  
الاسثثثثثكواش  رسثثثثثالة دكمثثثثثوراا  ريثثثثثر منشثثثثثورة  كميثثثثثة المربيثثثثثة 

 .ل9101الرياضية   امتة المنيا  
: المحميثثثثر الكينمثثثثاميك   دا  الضثثثثربة ا ماميثثثثة  ثثثث  محمةةةةد أحمةةةةد م ا ةةةةد -4

الاسثثثثكواش  رسثثثثالة ما سثثثثمير  ريثثثثر منشثثثثورة  كميثثثثة المربيثثثثة 
 ل.0665متة طنطا  الرياضية   ا

: الخهثثثثالآص البيوميكانيكيثثثثة  دا  الضثثثثربة محمةةةةد محمةةةةود عبةةةةد السةةةةلام -5
ريثثثر رسثثثالة دكمثثثوراا     ا ماميثثثة المسثثثمقيمة  ثثث  الإسثثثكواش

 .ل9100كمية المربية الرياضية   امتة المنيا  منشورة  
: منظومثة الرياضثة المدرسثية )المتمثيل ال يثد محمود عبد الحميم عبد الكةريم -6

المتمثثثل ومتثثثايير الك ثثثا ة(  دار ال كثثثر  -ممثثثارات المثثثدريس –
 ل. 9102الترب   القاهرة  

الإسثثثكواش  ياسةةةر و يةةةه قةةةدورى المرسةةةوم ض عمةةة  حسةةةن شةةةكر البكةةةرى: -7
الشامر  كمية المربية البدنيثة وىمثول الرياضثة   امتثة ب ثداد  

 ل. 9102التراق  
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8- Dinid Dollins : Get ready for Squash a complete training 

Programs, a bsrrat international. London, 

1999. 
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Programs prentice- Hall. Wc., New Jersey, 

1997.   
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