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Ä±ƒƄƂƈƙ¦�́ ŤƄƆƃ¦ 
The impact of the use (electrical stimulation and training Albulayomterc) on 
the maximum power of the muscle and its twin, and the high jump players 

deep swimming and volleyball. 

    Include the introduction of research and its importance on the importance of 
electrical stimulation and training Albulayomterc and the extent of its influence in 
the development of power and muscle, which is one of the elements of physical 
task that must be available in both swimmer and Spiker good, especially when the 
performance of their own basic movements of the two men, as it requires these 
movements to the strong and the speed of Aalten and to improve the status of 
power muscle, especially a maximum power of the muscle twin, power blasts of the 
legs, because there are several ways and methods to develop them (electrical 
stimulation and training Albulayomterc) as the researcher found that these 
exercises have not received adequate attention in scientific research, especially in 
thus urging the Iraqi has not been tested never style integration to see its impact, 
so it felt a researcher to go into this subject and by identifying the impact of the 
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use (electrical stimulation and training Albulayomterc) through the preparation of 
training curriculum aims from which the possibility of developing a maximum power 
of the muscle the twin and the electrical activity of her as well as high jump deep 
players swimming and volleyball and comparison between them. 
    Researcher dealt with several topics related to electrical stimulation and 
electrical muscle Planning (EMG) and muscle twin Albulayomterc Sakia and 
training and how the merger between electrical stimulation and training as well as 
Albulayomterc similar study What distinguishes this study. 
    The researcher used the experimental method design groups Almtkavitin, the 
sample consisted of (12) players from the students of the second phase at the 
Faculty of Physical Education divided the two experimental groups each group 
containing (6) Each of the players swimming and volleyball using the technique 
training himself to the two groups, a style of integration between ( electrical 
stimulation and training Albulayomterc) and Ajeribt three tests and of testing the 
electrical activity of the muscle twin (EMG) and test the maximum power that 
accompanies it, using (Aldenamumitr) as well as test the high jump deep, and took 
the application of training curriculum for a period of (4) weeks, and by (3) training 
modules through the week and the time of the unit (40) minutes in the beginning of 
the section and ensure President (40) or contraction of the muscle twin alert Sakia 
using electrical stimulation and (40) using the jump and training Albulayomterc of 
exercise (jumping deep). Intensity of the current range of twin muscle (50-200) 
Hz, while the intensity of jumps ranging up funds (30-60) cm. 
    Were presented results of the experiment the main forms and tables illustrative 
and discussion For the purpose of research, as results showed an increase and a 
clear evolution in each of the electrical activity of the muscle twin Sakia of the two 
sides (the secretary and left) in the test planning power of the muscle itself (EMG) 
and test the maximum power that accompanies it and test jumping deep the 
experimental group the first of the players swim to the tests themselves in the 
post-test which shows the convergence performance of the two groups despite the 
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larger second experimental group, which showed the second experimental group 
clearly superior in the tests, all in spite of the lack of significant differences of the 
two tests I and II except for a test jump deep has The results showed the existence 
of significant differences in favor of the second experimental group, said the 
researcher need training using the method of integration between (electrical 
stimulation and training Albulayomterc) because of its positive impact in the 
development of maximum strength of the muscle twin, activity and the high jump 
deep players swimming and volleyball. 
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ƓſƔ̧Ã»ƅ§Ã�Å±ŕ»Ǝƈƅ§Ã�ƓƊ̄»ŗƅ§�ÄÃś»Ŭƈƅ§�ÁƔ»Ŭţś�Ƒ»Ɔŷ�¿»ƈŸś�Ɠ»śƅ§�ř»Ɔŷŕſƅ§�̈ƔƅŕŬƗ§Ã�ªŕŗƔ±̄śƅ§�řŷÃƈŠƈ�½Ɣ±·�Áŷ .
�̄»ţ§Ã�ª»ƁÃ�Ɠ»ž�řŷ±»Ŭƅ§Ã�řƔƆ»ŲŸƅ§�©ÃƂƅ§�Å±ŰƊŷ�Áƈ�¿Ƅƅ�ŕƎƊƔŬţś�¿ƜŦ�Áƈ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�řƔƈƍ§�Ɠśŕś�°§

Ç�æ�Å±ŕ»»ŠſƊƛ§�ŕƎƆƄ»»Ůŗ�±»»Ǝ̧ś�Ɠ»śƅ .�Ɠ»»ž�ŕ»»ƈƎƈ�§±Ã̄�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�ªŕŗƔ±̄»»ś�Áŕ»»ž�Ä±»»Ŧ§�ř»ƎŠ�Á»»ƈÃ�ř»»ƎŠ�Á»»ƈ�§°»ƍ
ƓƆ»ŲŸƅ§�¿»ƈŸƅ§�Ɠ»ž�řƄ±ŕ»Ůƈƅ§�ř»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»ţÃƅ§�̄̄»ŷ�Ɠ»ž�©̄ŕ»Ɣ²ƅ§�½»Ɣ±·�Á»ŷ�řŷ±Ŭƅ§Ã�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś .�¹Ã»Ɗ�±»Ǝ̧�°¥

ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�ŕƈƍ�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�ÁƔŷÃƊƅ§�ÁƔ°ƍ�ÁƔŗ�şƈ̄Ɣ�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�±Ŧ§�§°ƍ�ƑƈŬƔÃ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄śÃ�Ɠœŕ
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�»ŗ�¹ÃƊƅ§)�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§– Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§ (�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ÁƔŗ�¬²ƈƅ§�ƌƔž�ÀśƔ�̈ÃƆŬ§�ÃƍÃ)Å̄§±§�¶ŕŗƂƊ§ (
�ªƜŲŸƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�ƌƔŗƊśƅ§Ã)Å̄§±§ƛ�¶ŕŗƂƊ§ (řŷ±Ŭƅ§Ã�©ÃƂƅ§�řƔƈƊś�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�Å°ƅ§Ã.  

    §̄̄»ŷ§�¿Ɯ»Ŧ�Áƈ�«ţŗƅ§�řƔƈƍ£�ƓśōśÃ �řƆ»ŲŸƆƅ�ÄÃ»ŰƂƅ§�©Ã»Ƃƅ§�±ƔÃ»·ś�ř»ƔƊŕƄƈ¥�ƌ»śŕƔ·�Ɠ»ž�¿»ƈţƔ�ƓŗƔ±̄»ś�şƎƊ»ƈ
�À§̄ŦśŬ§�¿ƜŦ�Áƈ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�¹ŕſś±§�Áŷ�ƜŲž�ŕƎƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�·ŕŮƊƅ§Ã�řƔƈ£Ãśƅ§

)¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§(»̄»Ɗŷ�ÁƔŗ±̄»»ƈƅ§�©̄ŷŕ»»Ŭƈ�Ɠ»»ž�ř»»Ŭ§±̄ƅ§�Ƌ°»»ƍ�Àƍŕ»»Ŭś�Á§�ŕ»»ƔŠ§±��  ã�å�Ï�Ç�Ï�Ü�Ü�Ú�Ç�
�Á»ƈ�©̄ŕſś»Ŭƛ§Ã�¹Ã»ŲÃƈƅ§�§°»ƍ�Ɠž�¶ÃŦƅ§�«ţŕŗƅ§�Äōś±§�§°ƅ��řƔƁ±ſƅ§�̈ŕŸƅƗŕŗ�À§�řƔ̄±ſƅ§�̈ŕŸƅƛŕŗ�¡§ÃŬ�şƍŕƊƈƆƅ
�řţŕŗ»»Ŭƅ§�Ɠś»ŲŕƔ±�Ɠ»»ž�²ŕ»ŠƊƛ§�ÄÃś»»Ŭƈ�±ƔÃ»·śÃ�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§�ř»ƔƆƈŸƅ§�À̄»»ŦƔ�ŕ»ƈŗ�ŕ»»ƎŠœŕśƊ�¼»Ɣ̧ÃśÃ�ř»»Ŭ§±̄ƅ§�Ƌ°»ƍ�şœŕ»śƊ

ÁƛŕŠƈƅ§�Á§°ƍ�Ɠž�řƔƈƆŷ�řžŕŲŐƄ��©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã.  
  
1� – 2� ªšŕƃ¦�ŗƄƂŬƆ:  

    �¡§̄§�Á»»»ƈ�§Ã»»»ƊƄƈśƔƅ�©±œŕ»»»·ƅ§�©±»»»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»»»Ŭƅ§�§Ã»»»ŗŷƛ�Á»»»ƈ�¿»»»Ƅ�ŕ»»»Ǝŗ�²ŕ»»»śƈƔ�Á§�̈»»»ŠƔ�Ɠ»»»śƅ§�ªŕſ»»»Űƅ§�À»»»ƍ§�Á»»»ƈ�Á¥
�©±̄»ƁÃ�řžŕ»Ŭƈƅ§�Ŷ»·ƁÃ�Áŕ»Ƅƈƅ§�±»Ɣżś�Ɠ»ž�řŷ±»ŬÃ�ŶƔ±»ŬÃ�Å±Ã»ž�¿»Ÿž�̄±»ŗ�ÁÃ»ŗŷƜƅ§�Ŷ»śƈśƔ�Á§�Ɠƍ�řſƆśŦƈƅ§�ÀƎś§±ŕƎƈ

ŕ»ƈƅ§�Ƒ»ƅ§�²»ſƂƅ§Ã�Ɠƅŕ»Ÿƅ§�̈ŝÃƅ§�¡§̄ƛ�řƔƆŲŷ�¿œŕ»ŬÃƅ§�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ�¿Ã»Ɔţƅ§�Á»ƈ�ř»ƆƈŠ�Ƒ»ƅ§�Ŷ»ŲŦś�ªŕ»ŗƆ·śƈƅ§�Ƌ°»ƍÃ�¡
�©±̄»»»Ƃƅ§�±ƔÃ»»»·ś�Ƒ»»»Ɔŷ�ÁƜ»»»ƈŸƔ�Á§°»»»Ɔƅ§�¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»ś�Ã�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅŕ»»»ŗ�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�¿»»»ŝƈ�ř»»»ſƆśŦƈƅ§�ř»»»ƔŗƔ±̄śƅ§
�²»»»Ɣſţś�½»»»Ɣ±·�Á»»»ŷ�Àś»»»Ɣ�Å°»»»ƅ§Ã�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§�ÁƔ»»»ŗ�şƈ̄»»»ƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ�̈ÃƆ»»»Ŭƛ§�§°»»»ƍ�̄»»»ƈśŸƔ�°§��ÁƔ»»»ŗŷƜƅ�řƔƆ»»»ŲŸƅ§

Ú�á�Ç��¼±·ƅŕ»ŗ�ř»ŰŕŦƅ§�ª§²»ſƂƅ§�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ�Ǟ¤»Ɣ�Å°»ƅ§Ã�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§Ã��¾ƅ°ŗ�řŰŕŦ�©²ƎŠ§�À§̄ŦśŬŕŗ�ªƜŲ
�ÁƔƆŠ±ƅŕ»»ŗ�¾±»»ţśƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�³ŕ»»Ŭ§�¿Ƅ»»Ůŗ�̄»»ƈśŸś�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»»Ŭƅ§�ř»»ŲŕƔ±�Ɠ»»ž�ř»»ŗÃƆ·ƈƅ§�ªŕ»»Ƅ±ţƅ§�ÁƛÃ�ƓƆſ»»Ŭƅ§

Ŧ̄ś»»»Ŭ§�̄»»»ƔŠƔ�Å°»»»ƅ§�Ã»»»ƍ�̄»»»ƔŠƅ§�̈»»»ŷƜƅ§Ã�©±»»»ƔŗƄ�ř»»»Ɣƈƍ§�Á»»»ƈ�ŕ»»»Ǝƅ�ŕ»»»ƈƅ�ÁƔŷ§±°»»»ƅ§Ã�ŕ»»»ŠƊƅ�ƌ»»»Ɣŷ§±°Ã�ƌ»»»ƔƆŠ±�ªŕ»»»Ƅ±ţ�À§
řſƆśŦƈƅ§�ª§±ŕƎƈƅ§.  

    �©±Ƅƅ§�ƓŗŷƛÃ�ŕƊƔţŕŗŬ�ÄÃśŬƈ�ŶŲ§Ãś�̈ŗŬ�Áŷ�řƔƆƈŸƅ§�©±ŗŦƅ§�ŶƁ§Ã�ÁƈÃ�«ţŕŗƅ§�¿¡ŕŬśƔ�©±Ƅſƅ§�řŝ§̄ţƅ�§±̧ƊÃ
ƓƅÃ̄ƅ§�ÄÃśŬƈƅŕŗ�ŕŬŕƔƁ�©±œŕ·ƅ§:  

 -  ̈Ɣ±̄śƅ§�̈ÃƆŬ§�Ãƍ�¿ƍ  
 - ŗ̄ƅ§�ª§±̄Ƃƅ§Ã�ªŕƔƊŕƄƈƛ§�Ɠž�ÁƔŗŷƜƅ§�¼ŸŲ�Ã§�±ÃŰƁ�Ãƍ�¿ƍ řƔſƔ̧Ãƅ§Ã�ƌƔ±ŕƎƈƅ§Ã�ƌƔƊ  
 -  ̈Ɣ±̄śƅ§�řƔƆƈŸƅ�řƔƈƆŸƅ§�³Ŭƛŕŗ�ÁƔŗ±̄ƈƅ§�Àŕƈƅ§�À̄ŷ�Ãƍ�¿ƍ 
 -  řŝƔ̄ţƅ§�̈ƔƅŕŬƛ§�Áƈ�̄Ɣ̄Š�Ãƍ�ŕƈ�¿Ƅ�½Ɣŗ·ś�À̄ŷ�À§�řƔ̄ƔƆƂśƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�̈ƔƅŕŬƛ§�řƔŕſƄ�À̄ŷ�Ãƍ�¿ƍ 
    �ªŕŗƔ±̄»»»ś�Áŕ»»»ŗ�̄»»»ŠÃ��ř»»»ŝƔ̄ţƅ§�ř»»»ƔƈƆŸƅ§�±̄ŕ»»»Űƈƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ�«»»»ţŕŗƅ§�¹Ɯ»»»·§�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈÃ )§�²»»»Ɣſţśƅ§�Ã�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ

¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§ (�·»»Ɓ�ŕ»»ƎŗƔ±Šś�±»»ŠƔ�À»»ƅÃ��Ɠ»»Ɓ§±Ÿƅ§�ŕ»»Ɗ±·Ɓ�Ɠ»»ž�ŕƈƔ»»ŬƛÃ�ř»»ƔƈƆŸƅ§�«Ã»»ţŗƅ§�Ɠ»»ž�Ɠžŕ»»Ƅƅ§�Àŕ»»ƈśƍƛ§�½»»Ɔś�À»»ƅ
řƔ±ŕƎƈƅ§Ã�řƔƊ̄ŗƅ§Ã�řƔſƔ̧Ãƅ§�ŕƎś§±Ɣŝŕś�řž±Ÿƈƅ�şƈ̄ƅ§�̈ÃƆŬŕŗ. 
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    Ƅ±̄»Ɣ�©±œŕ»·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�Ɠŗ±̄ƈ�Áƈ�±ƔŝƄƅ§�¿§²Ɣ�ƛ�ƌƊ§�Ɠž�«ţŗƅ§�řƆƄŮƈ�²±ŗś�ŕƊƍ�ÁƈÃ�ÀƎ»ŰƂƊś�ƌ»Ɗŕŗ�ÁÃ
�Ɠ»»ž�À̄»»Ƃśƅ§�Ƒ»»ƅ§�Å̄¤»»ś�Ɠ»»śƅ§�©±Ã»»·śƈƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�̈Ɣƅŕ»»Ŭŕŗ�ř»»·ŗś±ƈƅ§�ªƛŕ»»Šƈƅ§�Á»»ƈ�±»»ƔŝƄ�Ɠ»»ž�¼±ŕ»»Ÿƈƅ§Ã�ªŕ»»ƈÃƆŸƈƅ§
�ř»»»Ɣ±ŕƎƈƅ§Ã�ř»»»ŰŕŦƅ§�řƔƆ»»»ŲŸƅ§�ª§±̄»»»Ƃƅ§�±Ã»»»·ƔÃ�¹±»»»ŬƔ�̈ÃƆ»»»Ŭŕŗ�±»»»ƔƄſśƅ§�Ƒ»»»ƅ§�«»»»ţŕŗƅ§�Ŷ»»»ž̄�ŕ»»»ƈƈ��²ŕ»»»ŠƊƛ§�ÄÃś»»»Ŭƈ

ƄŸƊ»Ɣ�Á§�ƌƊŕ»Ů�Á»ƈ�Å°»ƅ§Ã��̄»ţ§Ã�Á§�Ɠž�ÁƔŗŷƜƅ�řƔſƔ̧Ãƅ§Ã�ř»ŗŻ±Ã��²ŕ»ŠƊƛ§�ÄÃś»Ŭƈ�Ŷ»ž±�Ƒ»Ɔŷ�Ɠŗŕ»ŠƔ§�¿Ƅ»ŮŗÃ�³
ŕƈƎƊƔŗ�řƊ±ŕƂƈƅ§Ã�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�̈Ɣ±̄ś�¿ŕŠƈ�Ɠž�̄Ɣ̄Š�Ãƍŕƈ�ƑƆŷ�¡ÃŲƅ§�·ƔƆŬś�Ɠž�«ţŕŗƅ§�Áƈ.  

1� – 3� ªšŕƃ¦�»¦®Ƌ¢:  

1�- �À§̄Ŧś»»Ŭ§�±Ɣŝō»»ś�ř»»ž±Ÿƈ)¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§ (ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�·ŕ»»ŮƊƅ§�Ƒ»»Ɔŷ 
©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ.  

2�- �À§̄ŦśŬ§�±Ɣŝōś�řž±Ÿƈ)¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄ś�Ã�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§ (�ƓŗŷƜƅ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�ƑƆŷ
©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§.  

3�- �À§̄ŦśŬ§�±Ɣŝōś�řž±Ÿƈ)¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄ś�Ã�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§ (»Ŭƅ§�Ɠ»ŗŷƜƅ�½»ƔƈŸƅ§�²»ſƂƅ§�¹ŕ»ſś±§�Ƒ»Ɔŷ�řţŕŗ
©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã.  

4�- �̈ÃƆŬ£�À§̄ŦśŬ§�řƔƆŲž£�Áŷ�¼ŮƄƅ§)¾±śƈÃ»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»ś�Ã�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§ (�«»ţŗƅ§�̄»ƔƁ�ª§±»Ɣżśƈƅ§�½»žÃ
©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�Ɠŗŷƛ�ÁƔŗ.  

  
1� – 4� ªšŕƃ¦�µÂ°ż:  

1�- ŗƔ±Šśƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƆƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔœŕŰţ¥�řƅƛ̄�Å°�řƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�¾ŕƊƍ�·ŕŮƊƅ§�ƑƆŷ�ÁƔśƔ
Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�řţƆŰƈƅÃ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§.  

2�- ÁƔśƔŗƔ±»Šśƅ§�ÁƔśŷÃ»ƈŠƈƆƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔœŕŰţ¥�řƅƛ̄�Å°�řƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�¾ŕƊƍ . É�æ�Ü�Þ�á�Ç� ì�Ü�á�Ú�
ƆŰƈƅÃ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�řţ.  

3�- �Ƒ»»»ƆŷÃ�ÁƔśƔŗƔ±»»»Šśƅ§�ÁƔśŷÃ»»»ƈŠƈƆƅ�Å̄»»»Ÿŗƅ§Ã�Ɠ»»»ƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕ»»»ŗśŦƛ§�ÁƔ»»»ŗ�řƔœŕ»»»Űţ¥�ř»»»ƅƛ̄�Å°�ř»»»ƔÃƊŸƈ�½Ã±»»»ž�¾ŕ»»»Ɗƍ
Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�řţƆŰƈƅÃ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�¹ŕſś±§.  

4�- �̈ÃƆ»Ŭ§�À§̄Ŧś»»Ŭ§�Ɠ»»ž�±»»ŗƄ§�§±̄»Ɓ�ÁÃ»»ƂƂţƔ�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�Ɠ»ŗŷƛ�Á§)¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§ (
Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�řţŕŗŬƅ§�Ɠŗŷƛ�Áƈ�«ţŗƅ§�̄ƔƁ�ª§±Ɣżśƈƅ§�½žÃ.  

1� – 5� ªšŕƃ¦�©ƙœŞƆ:  

1� – 5� – 1� Å±Ůŗƅ§�¿ŕŠƈƅ§) :1�2� (©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�řŲŕƔ±�Ɠŗŷƛ�Áƈ�řƔƊŕŝƅ§�řƆţ±ƈƅ§�řŗƆ·�Áƈ�ŕŗƅŕ·.  
1� – 5� – 2� ƓƊŕƈ²ƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�Áƈ�©̄ƈƅ§)2�1�/1�0�/2�0�0�9� (�řƔŕżƅÃ)7�/1�2�/2�0�0�9�.(  
1� – 5� – 3� ƓƊŕƄƈƅ§�¿ŕŠƈƅ§  :- �řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�Ɠž�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�řŷŕƁ– §̄̄żŗ�řŸƈŕŠ.  

                             - �řƔŗŰŸƅ§�řƆƈŠƅ§�ƑſŮśŬƈ.  
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2� – ŗƌŕœŬƆƃ¦Â�ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦:  
2� – 1� ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦:  
2� – 1� – 1� �±ƒŽšřƃ¦�Ƒőœŕ°ƌƂƃ¦)Electric Stimulation:(  

    �ř»»»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»»»ţÃƅ§�̄̄»»»ŷ�Ɠ»»»ž�©̄ŕ»»»Ɣ²ƅ§�½»»»Ɣ±·�Á»»»ŷ�řŷ±»»»Ŭƅ§Ã�©Ã»»»Ƃƅ§�±ƔÃ»»»·ś�Ɠ»»»ž�ŕ»»»ƈƎƈ�§±Ã̄�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§
�Á»ƄƈƔ�Ɠ»śƅ§�řƔ»ŲŕƔ±ƅ§�̈ŕ»Ÿƅƛ§�Ɠ»ž�¡§̄ƛ§�ªŕƈ»Ŭ�Ǟ»ţ§�Ɠƍ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�Á§�°§��ƓƆŲŸƅ§�¿ƈŸƅ§�Ɠž�řƄ±ŕŮƈƅ§

ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�ÁŬţś�Á§Ɠœŕ)1�(.  
    �̄»»ƁÃ��ŕ»śƔƁÃśÃ�ŕ»ŷÃƊÃ�ŕ»ƈƄ�řƔƆ»ŲŸƅ§�©Ã»Ƃƅ§�ř»ƔƈƊś�Ɠ»ž�µ»ŰŦśƅ§�ªŕ»Š±̄�Ƒ»ŰƁ§�Ɠ»ƍ�̈Ɣ±̄»śƅ§�Á»ƈ�¹Ã»Ɗƅ§�§°»ƍ�Á§

�̈Ɣ±̄»śƅ§�̈Ɣƅŕ»Ŭ§�Á»ƈ�̈ÃƆ»ŬŕƄ�ªƜ»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�«ţƅ§�ªŕƈ§̄ŦśŬŕŗ�ŗ́ÃţƆƈ�ŕƈŕƈśƍ§�©±ƔŦƛ§�řƊÃƛ§�Ɠž�±Ǝ̧
ƅ�Ɠ»ŠƜŸƅ§�̈»ƊŕŠƅ§�Ɠž�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�«ţƅ§�ŕŠƊ�̄Ÿŗ�ŕƈƔŬƛ�ƓŷÃƊƅ§�Ɠŗ»ŰŸƅ§�ÁƔ²ŕ»ƎŠƅ§�Ɠ»ž�±Ã»ŰƂƅ§�Á»ƈ�¹§Ã»Ɗ§�©̄»Ÿ

ƓƆŲŸƅ§Ã)2�(.  
    �ŕƎƈ̄Ŧś»Ŭ§�Ɠ»śƅ§�ř»ƂƔ±·ƅ§�Ţ»ŲÃƊ�Ɠ»ŲŕƔ±ƅ§�¿ŕ»Šƈƅ§�Ɠ»ž�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�À§̄ŦśŬ§Ã�¿ƈŷ�řƔſƔƄ�ÀƎž�¶±żƅÃ

�ƓśƔƈÃƄ�ÀƅŕŸƅ§)1�9�8�8� (ƓśŕƔ�ŕƈƄÃ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�¡§±Š§�řƔſƔƄ�Áŷ)3�(:  
 - ŕƎŗƔ±̄ś�ÁƄƈƔ�Ɠśƅ§�řƔƆŲŸƅ§�ªŕŷÃƈŠƈƅ§�̄̄ŷ :)3� (ƑŰƁ§�̄ţƄ.  
 - �ÁƔ»»»ŗ�̈»»»ŬŕƊƈƅ§�̄̄±»»»śƅ§)5�0� – 1�0�0� (�²»»»ś±ƔƍHertz .�¿ŕ»»»Šƈ�²»»»ţ²�À»»»ś�ŕ»»»ƈƆƄ�Ƒ»»»Ɔŷ§�̄̄±»»»śƅ§�Áŕ»»»Ƅ�ŕ»»»ƈƆƄÃ

řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�ƋŕŠś§�Ɠž�̈Ɣ±̄śƅ§.  
 - �ƌƔŗƊśƅ§�À§̄ŦśŬ§�©̄ƈ)3� – 1�0� (�řƔƊŕŝ ...Ɣ̈±̄śƅ§�¼̄Ǝƅ�ŕŸŗś. 
    �¿Ƅ»»Ůƅ§�Ţ»»ŲÃƔ�ŕ»»ƈƄÃ)1� (ŕ»»ŝ§�±»»Ɣŝƈƅ§�À§̄Ŧś»»Ŭ§�̄̄»»ƈ�¼Ɯś»»Ŧ§�Á»»ŷ�ŕ»»ŮƊƔ�Å°»»ƅ§�©̄»»ƈ�Ǟ¤»»ś�°§��ř»»ſƆśŦƈ�ř»»ƔŗƔ±̄ś�±

�Ɠ»ž�©̄ŕ»Ɣ²�«Ã̄»ţ�Ƒ»ƅ§�ř»ƆƔÃ·ƅ§�ƌ»ƔŗƊśƅ§�̄̄»ƈ�Ǟ¤»ś�ŕ»ƈƊƔŗ��©Ã»Ƃƅ§�řŷ±»Ŭ�̈Ɣ±̄»ś�Ƒ»ƅ§�©±Ɣ»ŰƁ�ƓƆŲŷ�¶ŕŗƂƊ§�±§±ƈśŬ§
řƆŲŸƅ§�řƆśƄ. 

  
�¾ƂŬ)1�(  

�ŗƄŰŶƃ¦�¿Şš�Ƒż�̈®œƒ±ƃ¦�ÃÂřŪƆ�ƏƄŵ�µœŕƀƈƙ¦�°¦°ƆřŪ¦�̈®Ɔ�°ƒśœř�ŠŰÂƒ  
œƌŕƒ°®ř�¿řƒ�Ƒřƃ¦�̈Âƀƃ¦�̈°®ſ�®ƒ®šř�ƑżÂ  

                                                           
1�Duchatea & Feiereisen,:. Motor unit recruitment order during voluntary and electrically induced contractions. 

Exp Brain Res, 1997, p.117. 
2�  ä�í�Ï�á�Ç� ã�Ç�Ó�Í� É�Í�á�Ø� .í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�á� í�Ý�í�Ù�æ�á�Ç�æ� É�í�ß�Ñ�Í�á�Ç� Ó�Ó�?�Ç� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��ĺǂǠǳ¦�ǂǰǨǳ¦�°¦®1�9�9�4��́�2�1�2�. 
3�  Ï�æ�Õ�Þ�?�Ç� Ï�È�Ú� Ï�í�Ó�á�Ç� .É�æ�Þ�á�Ç� Ç�í�Ì�æ�á�æ�í�Ó�Ý�æ� È�í�Ñ�Ï�Ê� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� Ê�Ç�í�Ñ�Ù�ä� .Ø�1�. É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç�:��ǂǌǼǴǳ�§ƢƬǰǳ¦�ǄǯǂǷ1�9�9�7��́�3�1�1�. 

3� 6� Ñ�Ý�Õ� 

Ö�Ç�È�Þ�ä�?�Ç� Ñ�Ç�Ñ�ã�Ê�Ó�Ç� É�Ñ�Ê�Ý� 

É�á�Ö�Ú�á�Ç� É�á�Ê�ß� É�Ï�Ç�í�Ò� ì�æ�Õ�Þ� É�æ�Þ� 

ì�æ�Õ�Þ� É�Ú�Ñ�Ó� 
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 - ªŕ»ŷÃŠƈƅ§�ÁƔ»ŗ�ř»ţ§±ƅ§�©̄»ƈ :�±ƔÃ»·śƅ�ŕ»ŬŕŬ§�ř»ƎŠÃƈ�ÁÃ»Ƅś�Ɠ»śƅ§Ã�©̄»Ůƅ§�ř»Ɣƅŕŷ�ƌ»ƔŗƊś�ªŕ»ŷÃƈŠƈ�¡§̄§�̄»Ɗŷ
�Ã»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�ÁƔƔÃś»»Ŭƈ�Á»»ƈ�ªŕ»»ŷÃƈŠƈƅ§�ÁƔ»»ŗ�ř»»ţ§±ƅ§�©̄»»ƈ�±ƈś»»Ŭś�Á§�̈»»ŠƔ�ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©Ã»»Ƃƅ§Ã�Ä)3� – 5� (

�źƆŗś�řţ§±�̄̄ƈ�ƓſƄś�¾ƅ°�¼ƜŦŗÃ��½œŕƁ̄)5�0� (řƔƊŕŝ.  
    �ř»ŷÃƈŠƈ�¿Ƅƅ�½œŕƁ̄�©±Ůŷ�řƔƅŕƈŠ¥�©±ÃŰŗ�¿ƈţƅ§�±§±ƈśŬ§�̄̄ƈ�źƆŗś�řƔ̄ŕŷ�řţ§±�̄̄ƈÃ�Å̄ŕŷ�ƌƔŗƊś�¡§̄§�̄ƊŷÃ

řƔƆ»»»Ųŷ .�Ƒ»»»śţÃ�ª§°»»»ƅŕŗ�Á·ŗ»»»ƅ§�ªƜ»»»Ųŷ�ƌ»»»ƔŗƊś�Á»»»ƄƈƔ�ƌ»»»Ɗ§�ƛ¥2�0� ©̄»»»ţ§Ãƅ§�ř»»»ƔŗƔ±̄śƅ§�©̄»»»ţÃƅ§�Ɠ»»»ž�ř»»»ƂƔƁ̄ .�Á»»»ƄƈƔÃ
ŕŗ�¾ƅ°ƄÃ�ÁƔŕŗśƈƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�½ŕ·Ɗ�Ɠž�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�À§̄ŦśŬ§Ä±ŦƗ§�̈Ɣ±̄śƅ§�½±·�Ŷƈ�·ŕŗś±ƛ.  

    �©±ŕ»ŝ§�Ŷ»ƈ�ÀŠ»ŬƊś�Ɠ»śƅ§�̈ŕ»Űŷƛ§�²»Ɣſţś�¿Šƛ�¡ŕŗ±ƎƄƅ§�¿ŕƈŸśŬ§�Ãƍ�ƓŗŰŸƅ§�ƓƆŲŸƅ§�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²žŕţƅ§�Á§
ŕƎ»»»ŰƆƂś�̈ŗ»»»ŬśÃ�řƔƆ»»»ŲŸƅ§�ř»»»ŷÃƈŠƈƅ§�Ã§�řƆ»»»ŲŸƅ§ .�şƔ»»»ŬƊÃ�Ɠ»»»·Ɣţƈƅ§�̈»»»ŰŸƅ§�©±ŕ»»»ŝ§�Ƒ»»»ƅ§�ř»»»ƔƆƈŸƅ§�Ƌ°»»»ƍ�¬ŕ»»»śţśÃ

ÀƔƆŬƅ§�řƆŲŸƅ§)1�(.  
    ²žŕ»»ţƅ§�Á»»ƈ�̈»»Ɔ·śƔÃ �Ŷ»»Ƃś��ř»»ƊƔŸƈ�ř»»ƔƄ±ţ�ř»»·ƂƊ�Ɠ»»ž�Ɠ»»Ƅ±ţƅ§�̈»»ŰŸƅ§�²»»Ɣſţś�Ƒ»»ƅ§�řƆ»»ŲŸƅ§�µƔ»»ƆƂśƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§

�Ã»ƍ�°§�̄»ƆŠƅ§�Ţ·»Ŭ�Áƈ�řƔƄ±ţƅ§�ř·ƂƊƅ§�ÁƔƔŸś�ÀśƔ��řƆŲŸƅ§�Ƒƅ§�ƓƄ±ţƅ§�̈ŰŸƅ§�¿Ŧ̄ƈ�̄Ɗŷ�řƔƄ±ţƅ§�ř·ƂƊƅ§�Ƌ°ƍ
ªŕ»»ŰƆƂś�½»»ƆŦƅ�Ŷ»»Ɓ§Ãƈƅ§�Ƌ°»»ƍ�À̄Ŧś»»Ŭś�Á§�Á»»ƄƈƔ�±ŕ»»Ɣśƅ§�Á»»ƈ�ř»»ƔƈƄ�¿»»Ɓŕŗ�řƆ»»ŲŸƆƅ�µ»»ƆƂś�±»»ŗƄ§�©±ŕ»»ŝ§�Áŕ»»Ƅƈ �řƔƆ»»Ųŷ

řƔƆŲŸƅ§�©ÃƂƅ§�ÁƔŬţś�Ã§��şƊŮśƅ§�řƅ§²ƛ�řƔŷŕƂƔ§)2�(.  
    �²ŕ»ƎŠƅ§�½»Ɣ±·�Á»ŷ�ř»ƎŠÃƈ�ř»Ɣ̄§±§�řƔŗ»Űŷ�ªŕ»Ÿž̄�±»ŗŷ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�Ɠž�ƓƆŲŸƅ§�¶ŕŗƂƊƛ§�«̄ţƔ�ƛÃ

�½Ã»ž�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�̈»·Ƃƅ§�Ŷ»ŲÃ�½Ɣ±·�Áŷ�©±Ůŕŗƈ�©±ÃŰŗ�ŕƈ§�ŕƔœŕŗ±ƎƄ�řƆŲŸƅ§�ƌƔŗƊś�±ŗŷ�ŕƈƊ§Ã��Å²Ƅ±ƈƅ§�ƓŗŰŸƅ§
ƈ�řƆŲŸƅ§ŕƎŲŕŗƂƊ§�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�ŕƈƈ�řƆŲŸƆƅ�Å°żƈƅ§�̈ŰŸƅ§�©±ŕŝ§�½Ɣ±·�Áŷ�©±Ůŕŗƈ�±ƔŻ�©±ÃŰŗ�Ã§�©±Ůŕŗ)3�(.  

    �²žŕ»»ţƅ§�ƌ»»Ɣž�À̄Ŧś»»ŬƔ�©±»»ƈ�¿»»Ƅ�Ɠ»»ſž��ř»»Ɣ̄§±ƛ§�ªŕ»»ŰƆƂśƅ§�Á»»ŷ�¼»»ƆśŦś�řƆ»»ŲŸƅ§�²»»Ɣſţśƅ�ř»»Ɣœŕŗ±ƎƄƅ§�©±ŕ»»ŝƛ§�Á§�°§
©Ã»»Ƃƅ§�Á»»ƈ�ƌ»»ŬſƊ�±§̄»»ƂƈƅŕŗÃ�ŕƎ»»ŬſƊ�ř»»ƔƄ±ţƅ§�©̄»»ţÃƅ§�̈ƔŠś»»Ŭś�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§ .�ª§̄»»ţÃƅ§�¶»»Ÿŗ�·»»ŮƊƔ�Å̄§±ƛ§�µƆƂśƅŕ»»ž

ƅ§�¶Ÿŗ�°Ŧ§�̈ŗŬŗ�řƆŷŕž�±ƔŻ�Ä±Ŧƛ§�ª§̄ţÃƅ§�ƑƂŗś�ÁƔţ�Ɠž�řƔƄ±ţƅ§�±ƈś»Ŭś�ÁƔ»ţ�Ɠ»ž�ř»ţ§±ƅ§�ř»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄ţÃ
�§±»»Ƅŗƈ�̈»»Ÿśƅ§�«̄»»ţƔ�ŕ»»ƈƊƔŗ�Å̄§±ƛ§�µƆƂś»»ƅ§�Ɠ»»ž�ƓƆ»»ŲŸƅ§�̈»»Ÿśƅ§�Ƒ»»ƅ§�Å̄¤»»Ɣ�ƛ�§°»»ƍÃ�¿»»ƈŸƅ§�Ɠ»»ž�Ä±»»Ŧƛ§�ª§̄»»ţÃƅ§
�ŕƈ̄»»Ɗŷ�řƆ»ŲŸƅ§�²»Ɣſţś�ř·ŕ»»ŬÃŗ�±Ãƈ»Ųƅ§�ÁƔ»Ŭţś�¿»»Šƛ�À»Ǝƈ�±Ɣŝŕ»śƅ§�§°»»ƍÃ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²žŕ»ţƅ§�ªŕ»»ŰƆƂś�¡§±»Š§�̄»Ɗŷ

ƛ§�¡§±Š�Áƈ�řƔ̄§±ƛ§�řƄ±ţƅ§�̄̄ţśśřƄ±ţƅ§�̄̄ţś�Ã§�Àƅ)4�(.  
    �Áƈ�¿Ƅ�½ſśƔÃ"�̄ÃŰƂƈƅ§�̄ŗŷ�̄ƔŬƅ§1�9�9�7�" )5�( "�Ɠ»Ƅ±ś�Ɠ»ƆŷÃ�·ŗƔ±Ŧ�ÁŕŬƔ±Ã2�0�0�2�" )6�( �¹Ã»Ɗƅ§�§°»ƍ�Á§�Ƒ»Ɔŷ

�½»»Ɔ·ƔÃ�ř»»śŗŕŝ�ř»»ƈÃŕƂƈ�̄»»Ų�̈Ɣ±̄»»śƅ§�ƌ»»Ɣž�Àś»»Ɣ�°§��Å±»śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�¿ŕƄ»»Ů§�Á»»ƈ�Æŕ»»ŰŕŦ�ÆƜƄ»»Ů�¿»»ŝƈƔ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á»ƈ
�̈Ɣ±̄śƅ§�ŢƆ·Űƈ�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�ƑƆŷƓœŕŗ±ƎƄƅ§ .�Ɠ»ž�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�řƂƔ±·�ªƔžÃŬƅ§�¡ŕƈƆŸƅ§�À̄Ɓ�̄ƁÃ

                                                           
1�   htt//www. NMES Guideliines.parameter overiew.1999.p1 
2�   Benton LA,ET:Functionul electrical stimulation. Apractical clinical guide, Downcy,1980.p1. 

3�   í�á�í�á�æ�á�Ç� Þ�í�Ý�æ�Ê� Ï�ã�?� .Ê�Ç�Ó�Ý�Ç�ä�ã�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê� .Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : Ñ�Ç�Ï�GMS Ú�È�Ò�æ�Ê�á�Ç�æ� Ñ�Ô�ä�á�á���2�0�0�0��́�2�9�1�. 
4�  Benton LA,ET:oip.p2. 

5�  Ï�æ�Õ�Þ�?�Ç� Ï�È�Ú� Ï�í�Ó�á�Ç� .å�Ñ�ß�Ð� Þ�È�Ó� Ñ�Ï�Õ�ã���Õ�3�1�0�. 
6�  Í�á�Õ�ã� í�ß�Ñ�Ê� í�á�Ú�æ� Ï�í�?� Ø�È�í�Ñ�Î� ä�Ç�Ó�í�Ñ� .É�æ�Þ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê� Ê�Ç�í�Ñ�Ù�ä� . Ï�Ç�Ï�Û�È� :2�0�0�2��́�1�4�4�. 
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�£̄»»ŗƈ�̄»»ƈśŸƔ�°§��ÁƔƔ»»ŲŕƔ±Ɔƅ�ª»»ŗŕŝƅ§�¿»»ƈŸƅ§�ř»»ƂƔ±·ŗ�Æŕ»»Ɣ±śƈÃ²Ɣ§�řƔƆ»»ŲŸƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ɠ»»ž�ř»»ƂƔ±·Ƅ�©±»»ƔŦƛ§�À§Ã»»ŷƛ§
ƓƆŲŷ�¶ŕŗƂƊ§�ƑƆŷ�¿ÃŰţƆƅ�À̧śƊƈƅ§�±§±Ƅśƅ§�ƑƆŷ�řƔœŕŗ±ƎƄƅ§�©±ŕŝƛ§)1�(.  

  
2� – 1� – 1� – 1� Ŷƃ¦�¶ƒ¶Ťřƃ¦�Ƒőœŕ°ƌƂƃ¦�ƑƄŰ)EMG:(  

    �Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�ƓƆ»ŲŸƅ§�·Ɣ»·Ŧśƅ§�ř»ƂƔ±·�̄»Ÿś)Electrom yo graphy) (EMG (�ř»Ŭ§±̄ƅ�ř»ƈƎƈƅ§�½±»·ƅ§�Á»ƈ
�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�·ŕ»ŮƊƅ§�¿ƔŠ»Ŭś�Ƒ»Ɔŷ�ƓŬŕŬ§�¿ƄŮŗ�řƂƔ±·ƅ§�Ƌ°ƍ�̄ƈśŸś�°§��ƓƆŲŸƅ§�ƓŗŰŸƅ§�²ŕƎŠƅ§�·ŕŮƊ�µœŕŰŦ

ŕƎŲŕŗƂƊ§�řƅŕţ�Ɠž�ªƜŲŸƆƅ)2�(.  
    �řƆ»»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�·Ɣ»»»·Ŧśƅ§�ř»»»ƂƔ±·�³ŕ»»»Ŭ§�Á§)EMG (�ÁƔ²ŕ»»»ƎŠƅ§�¿»»»ƈŷ�ÁƔ»»»ŗ�ř»»»ƁƜŸƅ§�¿ƔŠ»»»Ŭś�Ƒ»»»Ɔŷ�̄»»»ƈśŸś

�«Ã̄»ţ�¿Ɯ»Ŧž��ƓƆ»ŲŸƅ§�¶ŕ»ŗƂƊƛ§�¿Ɯ»Ŧ�«̄»ţś�Ɠ»śƅ§�ř»Ɣœŕŗ±ƎƄƅ§�ª§±Ɣżśƅ§�¿ƔŠŬś�¿ƜŦ�Áƈ�ƓƆŲŸƅ§Ã�ƓŗŰŸƅ§
·�Á»ŷ�ƓƆ»ŲŸƅ§�²ŕ»ƎŠƅ§�Ƒ»ƅ§�Ɠŗ»ŰŸƅ§�²ŕ»ƎŠƅ§�Á»ƈ�řƔŗ»ŰŸƅ§�©±ŕŝś»Ŭƛ§�¿ŕƂśƊ§Ã�¶ŕŗƂƊƛ§�ř»ƔƄ±ţƅ§�̈ŕ»Űŷƛ§�½»Ɣ±

�Ɠ»ž�±»ƔƔżś�«̄»ţƔ��řƔƆ»ŲŸƅ§�ř»ƔƆŦƆƅ�ř»Ɣ°ŕſƊƅ§�řƔ»ŰŕŦ�řŠƔśƊ�řƆŲŸƆƅ�řƔœŕŗ±ƎƄƅ§�řƅŕţƅ§�Ɠž�ŒŠŕſƈƅ§�±Ɣżśƅ§�«Ã̄ţÃ
�¿ƔŠ»Ŭś�¿ƜŦ�±Ǝ̧Ɣ�Å°ƅ§�̈ŕ·ƂśŬƛ§�±§̄Ƃƈ�¿ƄŮ�Ɠž�±ƔƔżśƅ§�§°ƍ�¿ŝƈƔÃ�¿Ÿſƅ§�¡ŕƊŝ§�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�̄ƎŠƅ§�½±ž�řƅŕţ

·Ɣ»·Ŧśƅ§�²ŕ»ƎŠ�½Ɣ±·�Áŷ�řƔŗŰŸƅ§�ª§±ŕŮƛ§ �§°»ƍ�̄Ã»ŸƔ�À»ŝ�ƓƆ»ŲŸƅ§�¶ŕ»ŗƂƊƛ§�¿Ɯ»Ŧ�Ƒ»ƆŷƜƅ�ƌ»ŠśƔ�·»Ŧ�¿Ƅ»Ůŗ
�«Ã̄»»»ţ�¿»»»ŗƁ�ƓƆ»»»Űƛ§�ŕƎŸ»»»ŲÃ�Ƒ»»»ƅ§�ř»»»ƔƆŦƅ§�ř»»»ƅŕţ�̄Ã»»»Ÿś�ŕƈ̄»»»Ɗŷ��¿Ãƛ§�Ɠ»»»ŸƔŗ·ƅ§�Ƌ§Ãś»»»Ŭƈ�Ƒ»»»ƅ§�¹Ã»»»Š±ƅ§�Ɠ»»»ž�·»»»Ŧƅ§

ř·ƔŬŗƅ§�řƔƆŲŸƅ§�řŗŕŠśŬƛ§�§°ƍ�¿ŝƈƔÃ�̈ŕ·ƂśŬƛ§�řƅŕţ�Ɠž�Å£�¶ŕŗƂƊƛ§)3�(.  
    ƛ§�Á»ƈ�ŕ»ŮƊś�Ɠ»śƅ§�řƔƆŲŸƅ§�řƔœŕŗ±ƎƄƅ§�Á§�ŕ»śŗŕŝ�ŕ»ƔŸƁÃƈ�ŕ·ŕ»ŮƊ�ÁÃ»ƄƔ�ƛ�Ɠ»Ƅ±ţƅ§�·ŕ»ŮƊƅ§�¿Ɯ»Ŧ�řƔƆ»ŲŸƅ§�¼ŕ»Ɣƅ

�²ŕ»»ƎŠŗ�ƌƆƔŠ»»Ŭś�Á»»ƄƈƔ�¼»»ƔƆƅ§�¿Ã»»ţ�ŕƔ»»ŬƔ·ŕƊżƈ�ŕ»»Ɣœŕŗ±ƎƄ�Ɯ»»Ƃţ�½»»ƆŦƔ�«»»Ɣţ�řƔƆ»»ŲŸƅ§�ř»»ſƔƆƅ§�¿Ã»»·�Ƒ»»Ɔŷ�¾±»»ţśƔ�¿»»ŗ
)EMG(�ř»ŠƔśƊ�řƆ»ŲŸƅ§�³ſƊ»ƅ�ŕ»ƎŸƔƈŠ�Ã§�¼ŕ»Ɣƅƛ§�Á»ƈ�ř»ŷÃƈŠƈ�¿»ƈŷ�̄»ƊŷÃ�©̄ŕŸƅ§�Ɠž�±ƔżŰ�¿Ƃţƅ§�§°ƍ�̄ŸƔÃ��

ŰƔ�©±ŕŝśŬƜƅ¿ƎŬ§�©²ƎŠƛ§�ř·Ŭ§Ãŗ�ƌƆƔŠŬś�řƔƆƈŷ�ŢŗŰśÃ�±ƔŝƄŗ�±ŗƄ§�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�¿Ƃţƅ§�Ţŗ)4�(.  
    �²ŕ»ƎŠŗ�ř»Ɣ±ŗƛ§�ř»Ɣœŕŗ±ƎƄƅ§�©§±»Ŭƈƅ§�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ�řƔƆ»ŲŸƅ§�řƔœŕŗ±ƎƄƅ§�¿ƔŠŬś�Á§)EMG (�ř»ƔƆƈŷ�ř»ƂƔƂţƅ§�Ɠ»ž�Ã»ƍ

�²ŕ»»»ƎŠ�Ƒ»»»ƅ§�ŕ»»»ƎƆƂƊś�Ɠ»»»śƅ§�ªŕŗ°»»»ŗ°Ɔƅ�ŕ»»»Ǝ·ŕƂśƅ§�¿Ɯ»»»Ŧ�Á»»»ƈ�§̄»»»Š�ř»»»Ɣ±ŕŗśŦ§Ã�ř»»»ƂƔƁ̄)EMG (»»»Ŭ§�Á»»»ƄƈƔ�°§�Ɠ»»»ž�ŕƎƈ§̄Ŧś
řƆŲŸƆƅ�řƔƄ±ţƅ§�ª§̄ţÃƅ§�·ŕŮƊƅ�řƔŷÃƊƅ§�ªŕŬ§±̄ƅ§)5�(.  

  
2� – 1� – 1� – 2� �ŗƒſœŪƃ¦�ŗƒƆ¢Âřƃ¦�ŗƄŰŶƃ¦)Castocnemius: (  

                                                           
1�  å�Ø� ?�Ó�Ç�í�æ� ?�Ó�Ç�í� Ú�í�í�Ï�æ� .Á�Ç�Ó�ä�á�á� í�ä�Ï�È�á�Ç� Ï�Ç�Ï�Ú�?�Ç� . Ï�Ç�Ï�Û�È� É�Ú�ã�Ç�Ì� :á�Ç�æ� É�Ú�Ç�È�Ø�á�á� È�Ê�ß�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���ǂǌǼ1�9�8�6��́�8�5�. 
2�  ?�ä�Ç�Ó�Í� í�Í�È�Õ� Ï�ã�?�æ� Í�Ç�Ê�Ý�á�Ç� Ï�È�Ú� Ï�?�Ç� ?�Ú�á�Ç� æ�È�Ã� .ã�í�æ�Þ�Ê�á�Ç�æ� Ó�Ç�í�Þ�á�Ç� Þ�Ñ�Ø�æ� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� Ç�í�Ì�æ�á�æ�Ý�Ñ�æ�ã�æ� Ç�í�Ì�æ�á�æ�í�Ó�Ý� .Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��ĺǂǠǳ¦�ǂǰǨǳ¦�°¦®1�9�9�7��́�1�9�8�. 
3�  Í�Ç�Ê�Ý�á�Ç� Ï�È�Ú� Í�æ�Ê�Ý� í�Ï�Ô�Ñ� .Ç�í�Ì�æ�á�æ�í�Ó�Ý�á�Ç� ã�á�Ú� í�Ý� É�ã�Ç�Ú� Ê�Ç�í�Ó�Ç�Ó�Ã� .Ø�2� . Ê�í�æ�ß�á�Ç� :��ǲǇȐǈǳ¦�©¦̄�ƨǠƦǘǷ1�9�8�8���Õ�4�0�7�-4�0�8�. 

4�Larson, L:fitness health and work capacity. Macmian,pubish or co. New york. Tondon,1974,p.62. 
5� ã�?�Ü�Ü�Ó�á�Ç� Ï�Ü�Ü�È�Ú� ì�Ï�Ü�Ü�ä� .È�Ç�Ü�Ü�Õ�ã�á�Ç� É�Ü�Ü�È�ß�Ñ�á�Ç� á�Ü�Ü�Õ�Ý�ã� ì�Ü�Ü�á�Ú� É�Ü�Ü�á�ã�Ç�Ú�á�Ç� Ê�?�Ü�Ü�Ö�Ú�á�Ç� É�È�Ç�Ì�Ê�Ü�Ü�Ó�Ç� ì�Ü�Ü�á�Ú� É�Ü�Ü�í�Ì�?�Ú�á�Ç� ä�í�Ñ�Ç�Ü�Ü�ã�Ê�á�Ç�æ� í�Æ�Ç�Ü�Ü�È�Ñ�å�ß�á�Ç� Ò�Ü�Ü�í�Ý�Í�Ê�á�Ç� Ñ�í�Ë�Ã�Ü�Ü�Ê�. ?�Ê�Ü�Ü�Ó�Ì�Ç�ã� É�á�Ç�Ü�Ü�Ó�Ñ� .Ï�Ç�Ï�Ü�Ü�Û�È� É�Ü�Ü�Ú�ã�Ç�Ì� .È�?�á�Ç� É�Ü�Ü�í�á�ß���ƨȈººǓƢȇǂǳ¦�ƨººȈ

2�0�0�0��́�3�7�. 
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    �½ŕ»ŬƆƅ�Ɠ»ſƆŦƅ§�ÅÃ»ƆŸƅ§�ÀŬƂƅ§�Ɠž�řƔƈţƆƅ§�řƆśƄƅ§�À̧Ÿƈ�ÁÃƄś)©ŕ»ƈţƅ§ (�ªƜ»Ųŷ�Ɠ»·żś�řƔţ·»Ŭ�řƆ»Ųŷ�Ɠ»ƍÃ
Ƃ̈Ÿƅ§�À̧Ÿŗ�°Ŧſƅ§�À̧ŷ�·ŗ±śÃ�¼ƆŦƅ§�Áƈ�řƂ·Ɗƈƅ§)1�(.  

 - ¾Ůƕ¦ :�Ƒ»ƅ§�řƆŰſƊƈ�©±ÃŰŗ�ÁŕŬ§±ƅ§�±ƈƔÃ�°Ŧſƅ§�À̧Ÿƅ�řƔŮţÃƅ§�řƈƂƆƅ�ƓŮţÃƅ§�³§±ƅ§Ã�ƓŬƊƛ§�³§±ƅ§�Áƈ�ŕŮƊś

�¼ŕ»»»Ɣƅƛ§�¶»»»Ÿŗ�Ŷ»»ƈ�½ŕſ»»»Űƅ§�§°»»ƍ�Ɠ»»»ƎśƊƔ�À»»ŝ�½ŕſ»»»Űŗ�Áŕ»»·ŗś±Ɣ�½ŕ»»»Ŭƅ§�¼»»ŰśƊƈ�Ɠ»»»žÃ�ÁƔƆŗŕ»»Ƃśƈ�Áŕ»»»ƊÃƄƔÃ�¿ſ»»Ŭƛ§
�̈ÃƁ±Ÿƅ§�±śÃ�ƑƈŬƔ�±Ã̄ƈ�±śÃŗ�řƔƆŲŸƅ§)ƓƆƔŦƛ§�±śÃƅ§ (�ƌƅÃ·�źƆŗƔ�Å°ƅ§)1�5� (�Ɠ»ž�±»śÃ�¾ƈŬ§Ã�ÄÃƁ§�ÃƍÃ�ÀŬ

ÁŕŬƊƛ§�ÀŬŠ.  
 - ±±ºººŶƆƃ¦ :�À»»»̧Ÿƅ�Ɠ»»»ſƆŦƅ§�Ɠ·»»»ŬÃƅ§�À»»»ŬƂƅ§�Ɠ»»»ž�²²»»»ŸƔƅ�¾ƈ»»»Ŭƅ§�Ɠ»»»ž�©̄ŕ»»»Ɣ²�Ŷ»»»ƈ�½ƔƔ»»Ųśƅŕŗ�£̄»»»ŗƔÃ�¿ſ»»»ŬƗ§�Ƒ»»»ƅ¥�̄»»»śƈƔ

È�Þ�Ú�á�Ç�)2�(.  
 
2� – 1� – 2� �½°řƆÂƒƚŕƃ¦�§ƒ°®ř)Plyometric Training: (  

    Ɣ̈±̄»śŗ�ÀÃ»Ƃś�ŕ»ƎƊŕŗ�ŕƎſŰÃ�ÁƄƈƔ�̈Ɣ±̄śƆƅ�řžÃƅŕƈ�±ƔŻ�řƂƔ±·�ƓƍÃ �¾»ƅ°Ã�ŕ»Ÿƈ�řƔƆ»ŲŸƅ§�©±̄»Ƃƅ§Ã�ÄÃ»ŰƂƅ§�©Ã»Ƃƅ§
ƓƆŲŸƅ§�µƆƂśƆƅ�řƔ²Ƅ±ƈƜƅ§�řƔŰŕŦƅ§�±ƔÃ·ś�½Ɣ±·�Áŷ .�ÁƔŗ�řƁƜŸƅ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�¿ƈŸƔÃ

�§°»ƍÃ�řƔƆ»ŲŸƅ§�ªŕŗŕŠś»Ŭƛ§Ã�řƔŗ»ŰŸƅ§�²ž§Ã»ţƅ§�±§̄»Ƃƈ�ÁƔ»ŗ�ŕ»ƈŕś�ŕ»Ƃž§Ãś�̈Ɔ·śƔ�°§��řƔ±ŕŠſƊƛ§�©±̄Ƃƅ§Ã�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§
�řŷ±Ŭ�ƑƆŷ�̄ƈśŸƔř»ƔƊŸƈƅ§�řƆŲŸƅ§�©±ŕŝƛ�¿Ÿſƅ§�̄± .�ŕ»ƎƊƈ�©̄»ŷ�½»œ§±·�¾ŕ»ƊƍÃ)½»ƔƈŸƅ§�²»ſƂƅ§ (�Ŷ»ſś±ƈ�½Ã̄Ɗ»Ű�Á»ƈ

ŕƔƅŕŷ�²ſƂƅ§�Àŝ)3�(.  
    �¿»»Ɣ±§Ã�±»»ŠƔŗ�±Ɣ»»ŮƔÃ)Baech and Earle 2�0�0�0�( )4�( �Å°»»ƅ§�ÁƔ±»»ƈśƅ§�Ã»»ƍ�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á§�Ƒ»»Ɔŷ

�Ã»ƍ�¿Ãƛ§�ÁƔ±Ã»·ŗ�řƆ»ŲŸƅ§�±»ƈś�°§�Á»Ƅƈƈ�ªƁÃ�±ŰƁ§�Ɠž�ŕƎƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�Ƒƅ§�ƛÃŰÃ�řƆŲŸƅ§�Ƌ²ŠƊś�Á§�ÁƄƈƔ
�Å²Ƅ±ƈ)¿ƔÃ·śƅ§ (�Å²Ƅ±ƈ�¿ƈŷ�©±Ůŕŗƈ�ŕƎƔƆƔ)±ƔŰƂś.(  

    �À§̄Ŧś»Ŭ§�¿»ŗƁ�Ƒ»ƈ̧Ÿƅ§�©Ã»Ƃƅ§�Á»ƈ�ř»Ɣƅŕŷ�ř»Š±̄�Ƒ»ƅ§�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŰƔ�Á§�Ƒŷ§±ƔÃ�ƛ�Ƒ»śţ��¾±śƈÃ»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§
Ɠśƛ§�©ŕŷ§±ƈ�̈ŠƔÃ�řŗŕŰƜƅ�¶±ŸśƔ)5�(:  

1� – �Á§�Á»»ƈ�̄»»Ƅŕśƅ§�̈»»ŠƔ��Ƒ»»ƆŷƜƅ�¶±ƛ§�Á»»ƈ�̈»»ŝÃƅ§�À»»ŝ��¶±ƛ§�Ƒ»»Ɔŷ�Ƒ»»Ɔŷ§�Á»»ƈ�̈»»ŝÃƅ§�ÁƔ±»»ƈś�À§̄Ŧś»»Ŭ§�¿»»ŗƁ
ƌƈŬŠ�Á²Ã�Áŷ�̄Ɣ²ś�¿ŕƂŝƛ§�À§̄ŦśŬ§�Ŷƈ�ÁƔśŗƄ±ƅ§�ƓƊŝ�ÁƔ±ƈś�Å̄¤Ɣ�Á§�ŶƔ·śŬƔ�ƓŲŕƔ±ƅ§.  

2� – ªŕŗƔ±̄»»ś�À§̄Ŧś»»Ŭ§�¿»»ŗƁ �ř»»Ɣ̄ŕŷ�ªŕŗƔ±̄»»ś�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�¾ƅ°»»ƅ�̄»»ƔƎƈśƅ§�̈»»ŠƔ��©̄»»ţ§Ã�À̄»»Ɓ�Ƒ»»Ɔŷ�̈»»ŝÃƆƅ�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§
ª§±ƈ�³ƈŦ�Áŷ�¿ƂƔ�ƛ�ŕƈŗ�̈ŝÃƆƅ.  

                                                           
1�  í�Ñ�æ�Ï�á�Ç� ã�í�å�Ç�Ñ�È�Å� Ó�í�Þ� .Í�í�Ñ�Ô�Ê�á�Ç� ã�á�Ú� .Ø�2� . í�ã�á�Ú�á�Ç� Ë�Í�È�á�Ç�æ� ?�Ç�Ú�á�Ç� ã�í�á�Ú�Ê�á�Ç� É�Ñ�Ç�Ò�æ� :��®¦ƾǤƥ�ƨǠǷƢƳ1�9�8�8�. 

2�  Tamas Ajan,Lazar Bavoga: Weight lifting fitness for all sport. I.W.F,Budapest,1988,p.131. 
3�   Aramaand Tauny: Strenght this new Brain to Muscle contract,. Muscle & fitness,march,1982,p.8. 
4�) Baecher Tr and Earle Rw: Essentials of strength training and conditioning,. 2nd Edition.Champaign,human 

kinetics,2000,p.5. 
5�  í�Ï�Ü�Ü�ä�?�Ç� Ï�Ü�Ü�ã�?� Ê�æ�Ñ�Ü�Ë� . ì�Ü�Ü�á�Ú� Þ�Ü�Ü�í�ã�Ú�á�Ç� È�Ü�Ü�Ë�æ�á�Ç� Ê�Ç�È�í�Ñ�Ï�Ü�Ü�Ê�æ� á�Ç�Ü�Ü�Þ�Ë�?�Ç�È� Í�Ñ�Ü�Ü�Ê�Þ�ã� Ì�ã�Ç�Ü�Ü�ä�Ñ�È� Ñ�í�Ë�Ã�Ü�Ü�Ê�É�á�Ü�Ü�Ó�á�Ç� í�Ü�Ü�È�Ú�?�á� É�í�á�Ü�Ü�Ö�Ú�á�Ç� É�Ñ�Ï�Ü�Ü�Þ�á�Ç� æ�Ü�Ü�ã�ä� Ê�?�Ï�Ü�Ü�Ú�ã�. ?�Ê�Ü�Ü�Ó�Ì�Ç�ã� É�á�Ç�Ü�Ó�Ñ� .ä�Ç�æ�Ü�á�Í� É�Ü�Ü�Ú�ã�Ç�Ì� . É�í�Ü�Ü�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� É�Ü�Ü�í�È�?�á�Ç� É�Ü�Ü�í�á�ß�

��̈ǂǿƢǬǳ¦�śǼƦǴǳ1�9�9�6��́�1�3�6�. 
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3� – �ÁƔŗ�ŕƈ�Ã§±śś�ªŕŷŕſś±§�Áƈ�§̄ŗƔ�½ƔƈŸƅ§�̈ŝÃƅ§�Á§�©ŕŷ§±ƈ)4�0� – 1�0�0� (ÀŬ.  
    �Á»ƈ�řƔƅŕŸƅ§�řŠ±̄ƅ§�ª§°�řƔƆŲŸƅ§�ªŕŲŕŗƂƊƛŕŗ�²Ɣƈśś�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�Áƈ�¹ÃƊ�¼ŰÃƅ�À̄ŦśŬś�¾±śƈÃƔƜŗ�řƈƆƄ�Á§

 É�Ñ�Ï�Ü�Ü�Þ�á�Ç�)©±»»Šſśƈƅ§ (�ŕ»»ƎƊ§�Ƒ»»Ɔŷ�ř»»ƈƔƆŸƅ§�Ŷ»»Š§±ƈƅ§�Á»»ƈ�̄»»Ɣ̄Ÿƅ§�ª»»Ƃſś§�̄»»ƁÃ�ř»»ƆƈŕŸƅ§�ªƜ»»ŲŸƆƅ�řŸƔ±»»Ŭƅ§�ř»»ƅŕ·Ɯƅ�ř»»ŠƔśƊƄ
©±Šſśƈƅ§�řƔƆŲŸƅ§�©±̄Ƃƅ§�ƓƊŸś)1�(.  

    �¼ƔŲƔÃ�ŕƈƄ"ŗ¥�Ɠśſƈ�ÀƔƍ§±2�0�0�1�")2�( �ƓƆ»ŲŸƅ§�¶ŕ»ŗƂƊƛ§�¹§Ã»Ɗ§�Á»ƈ�¹Ã»Ɗ�Ã»ƍ�¾±śƈÃ»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�Á§�Ƒ»Ɔŷ
řŷ±»»Ŭƅŕŗ�©²»»Ɣƈƈƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�±ƔÃ»»·ś�¶±»»żƅ�À̄Ŧś»»ŬƔÃ�¾±»»ţśƈƅ§ .�¶ŕ»»ŗƂƊ§�Á»»ƈ�ŕ»»ŗƄ±ƈ�¶ŕ»»ŗƂƊƛ§�Á»»ƈ�¹Ã»»Ɗƅ§�§°»»ƍ�ÁÃ»»ƄƔ�°§

�¿»»»ƔÃ·śƅŕŗ�ƓƆ»»»Ųŷ)Å²»»»Ƅ±ƈ�ƛ (ŷ�¶ŕ»»»ŗƂƊ§�Ƒ»»»ƅ§�¿Ã»»»ţśƔ�À»»»ŝ�ř»»»ƈÃŕƂƈƅ§�Ŷ»»»ƈ�¿̄ŕ»»»ŸśƔ�Á§�Ƒ»»»ƅ§�ŕƔŠƔ±̄»»»ś�̄§̄²»»»Ɣ�ƓƆ»»»Ų
�±ƔŰƂśƅŕŗ)Å²Ƅ±ƈ (Ä±Ŧ§�©±ƈ�̈ŝÃŗ�©±Ůŕŗƈ�ŕŷÃŗśƈ�ƌƔž�·ÃŗƎƅ§�ÁÃƄƔ�Å°ƅ§�̈ŝÃƅ§�¹§ÃƊ§�Áƈ�¹ÃƊ�Å£�ƌśƆŝƈ§�ÁƈÃ.  

2� – 1� – 3� ½°řƆÂƒƚŕƃ¦�§ƒ°®řÂ�Ƒőœŕ°ƌƂƃ¦�±ƒŽšřƃ¦  

    �½»»ƆŦ�½»»Ɣ±·�Á»»ŷ�©±̄»»Ƃƅ§�±ƔÃ»»·ś�Ƒ»»Ɔŷ�̄ŷŕ»»ŬƔ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ§Ã�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�ÁƔ»»ŗ�¬²»»ƈƅ§�Á§
�Á²§Ã»śƅ§�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�À§̄Ŧś»Ŭ§�ŕ»ƎƔƆƔ�¾»ƅ°�̄»Ÿŗ�À»ŝ�ř»ƊƔŸƈ�©̄»»ƈƅ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�¡ŕ»·ŷ§�ÁƔ»ŗ�̈Ɣ±̄»śƅ§�Ɠ»ž

¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄ś�Ã�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�ÁƔŗ�ÅÃŕŬśƅŕŗ�¿ƈŸƅ§�ÀƔŬƂś�Å£�©ŕ·Ÿƈƅ§�ŕƎŬſƊ�©̄ƈƆƅ.  
    �Á»»»ƈ�¿»»»Ƅ�±Ɣ»»»ŮƔ�°§"�Áŕ»»»ƈÃ�±Ɣ±Ã»»»ƄCuerrieraud and Mann 1�9�9�3�")3�( �̈Ɣ±̄»»»śƅŕŗ�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�Á§�Ƒ»»»Ɔŷ

�¾±śƈÃƔƜŗƅ§– �¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ÁƔŗ�¬²ƈƅ§�ƌƔž�ÀśƔ�̈ÃƆŬ§�ÃƍÃ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§)Å̄§±§�¶ŕŗƂƊ§ (�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�ƌƔŗƊśƅ§Ã
�ªƜŲŸƆƅ)Å§̄±§�ƛ�¶ŕŗƂƊ§ (ÁƔƆŠ±ƅ§�ªƜŲŸƅ�řƔƆŲŸƅ§�©±̄Ƃƅ§�řƔƈƊś�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�Å°ƅ§Ã .�̈ÃƆ»Ŭƛ§�§°ƍ�½ŗ·�̄ƁÃ

�³»»ŬŕśƔÃ�řƆ»»Ŭƅ§�©±»»Ƅ�Ɠ»»ŗŷƛ�Ƒ»»Ɔŷ�£̄»»ŗƔ�°§�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�ƌ»»ƔŗƊśƅ§Ã�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�ÁƔ»»ŗ�¬²»»ƈƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�̈ÃƆ»»Ŭƛ§�§°»»ƍ
�¡§̄ƛ�²ŕ»»ƎŠƆƅ�ªƜŗƂś»»Ŭƈƅ§�ª»»Ɣŗŝśŗ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�ƌ»»ƔŗƊśƅ§�²ŕ»»ƎŠ�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�̈»»ŷƜƅ§5�0� %�À»»Šţ�Á»»ƈ)±§±»»Ƅś (�©̄»»ţÃƅ§
�řŗŬƊŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�À§̄ŦśŬŕŗ�řƔŗƔ±̄śƅ§�©̄ţÃƅ§�ƓƁŕŗ�¿ƈƄƔ�Àŝ��řƔŗƔ±̄śƅ§5�0�%ÀŠţƅ§Ã�� �ŕ»ƈ§�¿ŝƈƔ�ƓŗƔ±̄śƅ§

Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�ƌƔŗƊśƅ§�Ɠž�ªŕŲŕŗƂƊƛ§�̄̄ŷ�±§±Ƅś�Ã§�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�ªŕŗŝÃƅ§�̄̄ŷ�±§±Ƅś.  
    ¾±»ţśƈƅ§�ƓƆ»ŲŸƅ§�¶ŕ»ŗƂƊƛ§�¹§Ã»Ɗ§�Á»ƈ�¹Ã»Ɗ�Ã»ƍ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Á§)4�( .�Ã»ƍ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�Á§�ŕ»ƈŗÃ

śŷƛ§�À̄ŷ�̈ŠƔ�§°ƅ��Å±śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¹§ÃƊ§�Áƈ�¹ÃƊ�Ŷ»ƈ�ƌ»Šƈ̄�̈»ŠƔ�¿»ŗ�·Ƃž�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�ƑƆŷ�̄ŕƈ
�Ƒ»»Ɔŷ�řƔŗƆ»»Ŭ�©±Ã»»Űŗ�±ŝ¤»»Ɣ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�̄»»Ɗŷ�·»»Ƃž�Å±»»śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�̄ŕ»»ƈśŷƛ§�Á§�ŕ»»ƈƄ��̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á»»ƈ�±»»Ŧ§�¹Ã»»Ɗ
�¡ŕŦ±ś»»»»Ŭƛ§Ã�ř»»»ƅŕ·ƛ§�ªŕ»»»ƊƔ±ƈś�À§̄Ŧś»»»Ŭ§�Á»»»ƈ�±ŕ»»»ŝƄƛ§�̈»»»»ŠƔ�¾»»»ƅ°�±ƔÃ»»»·śƅÃ��¿»»»ƈţśƅ§Ã�ř»»»ƔƄ±ţƅ§�řŷ±»»»Ŭƅ§�ªŕſ»»»Ű

ŦśŬŕŗ�ŢƔţŰƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§ÃřƔƊÃśÃ²Ɣƛ§�ªŕŲŕŗƂƊƛŕŗ�ř·ŗś±ƈƅ§�ƌƔ±śƈÃ²Ɣƛ§�ªŕŲŕŗƂƊƛ§�Áƈ�şƔ²ƈ�À§̄)1�(.  
  

                                                           
1� È�í�Ø�?�Ç� ä�Ç�?�Ñ�Ç�ä�æ� Ï�?�Ç� Ò�í�Ò�Ú�á�Ç� Ï�È�Ú� .á�Ç�Þ�Ë�?�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�.  É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��ǂǌǼǴǳ�§ƢƬǰǳ¦�ǄǯǂǷ1�9�9�6��́�1�1�3�. 
2�  Ï�Ç�?� ã�í�å�Ç�Ñ�È�Å� ?�Ý�ã� .Ë�í�Ï�Í�á�Ç� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç�. Ø�2� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��ĺǂǠǳ¦�ǂǰǨǳ¦�°¦®2�0�0�1��́�1�7�4�-1�7�5�. 

3�Currier,D.P and Maun,R: Muscular strength development byelectrical stimulation in healthy 
individuals.physical theory, 1993.p.915-921. 

4� Ï�Ç�?� ã�í�å�Ç�Ñ�È�Å� ?�Ý�ã� .Ë�í�Ï�Í�á�Ç� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� .Ø�2� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���ĺ2�0�0�1��́�1�7�4�. 
1�í�Ö�È�Ñ�á�Ç� á�í�?� á�Ç�ã�ß� .ä�í�Ñ�Ô�Ú�á�Ç�æ� Ï�Í�Ç�æ�á�Ç� ä�Ñ�Þ�á�á� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� .Ø�2� . ä�Ï�Ñ�?�Ç� :��Ǟȇ±ȂƬǳ¦Â�ǂǌǼǴǳ�ǲƟ¦Â2�0�0�4��́�3�1�. 
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2� – 2� ŗƌŕœŬƆƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦:  
2� – 2� – 1� �ÀÂ°Ť¡Â�ƑřƄƒżœƆ�ŗŪ¦°®)Maffiuletti NAand others) (2�0�0�2�( )2�(:  

À¦ÂƈŶƃ¦ :"¼ƒƆŶƃ¦�±Žƀƃ¦�̧œŽř°¦�ƏƄŵ�½°řƆÂƒƚŕƃ¦�§ƒ°®řƃ¦Â�Ƒőœŕ°ƌƂƃ¦�±ƒŽšřƄƃ�½°řŬƆƃ¦�°ƒśœřƃ¦."  

    �¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�şƈŕ»»»Ɗ±ŗ�Ŷ»»»ƈ�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§�ş»»»ƈ̄�̈ÃƆ»»»Ŭ§�Ƒ»»»Ɔŷ�¼±»»»Ÿśƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ�ř»»»Ŭ§±̄ƅ§�Ƌ°»»»ƍ�ªž̄»»»ƍ
�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅ�Ɠ»»ŗŷƛ�Ƒ»»Ɔŷ�Å̄Ã»»ƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�Ƌ±Ɣŝŕ»»śÃ)1�0� ÁƔ»»ŗŷƛ (�©̄»»ƈƅÃ)4� (�ª§̄»»ţÃ�«Ɯ»»ŝ�ª°»»ſƊ�°§��ŶƔŗŕ»»Ŭ§

řŬƔœ±�¡§²Š§�«Ɯŝ�Áƈ�¼ƅŕśś�©̄ţÃ�¿Ƅ��¹ÃŗŬƛ§�Ɠž�řƔŗƔ±̄ś) :»Ɣſţśƅ§��ř·»Ŭŕŗƅ§�ř»ŗƄ±ƅ§�řƆ»ŲŸƅ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²)4�8� 
ŕ»»»»ŰƆƂś (�ř»»»»ŲŗŕƂƅ§�À̄»»»»Ƃƅ§�µ»»»»ƈŦ§�řƆ»»»»ŲŸƅ�Ɠœŕ»»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»»Ɣſţśƅ§Ã)3�0� ŕ»»»»ŰƆƂś ( æ�)5�0� (�̈Ɣ±̄»»»»śƅ§�À§̄Ŧś»»»»Ŭŕŗ�©²»»»»ſƁ

¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§ .(�Ɠ»»ž�Å£�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�şƈŕ»»Ɗ±ŗƅ§�¡ŕ»»ƎśƊ§�̄»»ŸŗÃ�ƓƊŕ»»ŝƅ§�¹Ãŗ»»Ŭƛ§�¿Ɯ»»Ŧ�±ŕ»»ŗśŦ§�ƋƜ»»ś�À»»ŝ�Ɠ»»ƆŗƁ�±ŕ»»ŗśŦ§�Å±»»Š§
»»Š¥�Á»»ŷ�Ɯ»»Ųž�Ŷ»»ŗ§±ƅ§�¹Ãŗ»»ŬƗ§�ƌ»»Ɣž�À̄Ŧś»»Ŭ§�Å°»»ƅ§Ã�³̄ŕ»»Ŭƅ§�¹Ãŗ»»Ŭƛ§�ř»»ƔŕƎƊ�Ɠ»»ž�Å£�ÁƔŷÃŗ»»Ŭ§�̄»»Ÿŗ�±»»Ŧ¢�±ŕ»»ŗśŦ§�¡§±
©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ�ƓŸƔŗ·ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§ .�ř»Ɣ§̄±ƛ§�řƔƆ»ŲŸƅ§�ªŕ»ŰƆƂśƅ§�Á»ŷ�Ɯ»Ųž�řƔ̄ÃƈŸƅ§�ª§²ſƂƅ§�Áƈ�řſƆśŦƈ�¹§ÃƊ§�ª°ſƊ

řŲŗŕƂƅ§�řƔŰƈŦƛ§�řƆŲŸƅ§Ã�ř·Ŭŕŗƅ§�řŗƄ±ƅ§�řƆŲŸƅ.  
   ƔŷÃŗŬ£�̄Ÿŗž�řŬ§±̄ƅ§�Ƌ°ƍ�şœŕśƊ�ŕƈ§�řƆŲŸƆƅ�Å̄§±ƛ§�µƆƂśƅ§�Ɠž�řƈƎƈ�©̄ŕƔ²�ªƆŰţ�Á)2�0� (%�řŗƄ±ƅ§�řƆŲŸƅ

��ř·»»Ŭŕŗƅ§)1�3� (%Ɠ»»ƆŗƂƅ§�±ŕ»»ŗśŦƛŕŗ�ř»»Ɗ±ŕƂƈ�ř»»ŲŗŕƂƅ§�řƔ»»ŰƈŦƛ§�řƆ»»ŲŸƆƅ .�̄»»Ÿŗ)4� (�şƈŕ»»Ɗ±ŗƅ§�°»»ƔſƊś�Á»»ƈ�ŶƔŗŕ»»Ŭ§
ŕƄƈÃ�şƈŕ»Ɗ±ŗƅ§�°»ƔſƊś�¿»ŗƁ�ŕ»ƈ�ř»Ɗ±ŕƂƈ�ŕ»ƈƎƈ�ŕ»ŷŕſś±§�ŕ»ŲƔ§�ªƆŠ»Ŭ�řŗÃŬţƈƅ§�řƔ̄ÃƈŸƅ§�ª§²ſƂƅ§�¼ƆśŦƈ�ƓŗƔ±̄śƅ§�̈»Ŭ

�ÁƔ»»»ŗ�ŕ»»»ƈ�ŕƎśŗ»»»ŬƊ�ªƆƈś»»Ů§)8� – 1�0� (%�Ã�Ŷŗŕ»»»Űƛ§�³Ã¤±�Ƒ»»»Ɔŷ�²»»»ſƂƅ§�ř»»»Ƅ±ţ)2�1� (%¡ŕ»»»Űž±Ƃƅ§�²»»»ſƁ .�©̄ŕ»»»Ɣ²ƅ§Ã
�̄»»Ÿŗ�©Ã»»Ƃƅ§�Ƌ°»»ƍ�Ƒ»»Ɔŷ�̧ŕ»»ſţƅ§�Á»»ƈ�şƈŕ»»Ɗ±ŗƅ§�¹ŕ·ś»»Ŭ§Ã�ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©Ã»»Ƃƅ§�¬ŕ»»śƊ§Ã�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§��Ɠ»»ž�ªƆ»»Űţ�ř»»ƈƎƈƅ§

ƓŸƔŗ·ƅ§�ƓžŕŲƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�ÁƔŷÃŗŬ§.  
    �©±»»»Ƅƅ§�Ɠ»»»ŗŷƛ�Ǟ»»»ƅ�²»»»ſƂƅ§�©±̄»»»Ɓ�ÁƔ»»»Ŭţś�Ɠ»»»ž�ƌ»»»ś̄œŕž�ª»»»ŗŝ§�¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»śƅ§Ã�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§�ş»»»ƈ̄�Á§

©±œŕ»»·ƅ§ .ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�Ɠ»»ž�řŸƔ±»»Ŭ�ª§̄ŕ»»Ɣ²�ª»»ŠśƊ§�şƈ̄»»ƅ§�§°»»Ǝƅ�ř»»ŠƔśƊ) .ÁƔŷÃŗ»»Ŭ§�̄»»Ÿŗ�ŕ»»ŗƔ±Ƃś (�ř»»ŗƄ±ƅ§�řƆ»»Ųŷ�Ɠ»»ž
řŲŗŕƂƅ§�řƔŰƈŦƛ§�řƆŲŸƅ§Ã�ř·Ŭŕŗƅ§ .»Ŭţśŗ�ŕ»ŷÃŗśƈ�Áŕ»Ƅ�¼»ƔƄśƅ§�§°»ƍ�ÁÃ»ƄƔ�Å°»ƅ§Ã�²»ſƂƅ§�ř»ƔƆŗŕƂŗ�µŕ»ŦÃ�Àŕ»ŷ�Á
Ÿ̈Ɔƅ§�¡ŕƊŝ§�«̄ţƔ�Å°ƅ§�¡§̄Ɯƅ�ŕƎŗŕŮƈ .�²»ſƂƅ§�±ƔÃ»·śƅ�±śƂƈƄ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�řƈÃŕƂƈ�̈Ɣ±̄ś�̄Ɗŷ�¾ƅ°ƅ�řŠƔśƊ

�¿ŝƈ�µŕŦ�̈Ɣ±̄śÃ��Å̄ÃƈŸƅ§)¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§ (�ƑƆŷ�¿ÃŰţƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�ªŕŬƆŠŗ�¿ƈśƄƔ�Á§�̈ŠƔ
©̄Ɣſƈ�ª§±Ɣŝōś.  

±ƒƆƒ�œƆ ŗŪ¦°®ƃ¦�Ɖ̄Ƌ:  

    �̈Ɣ±̄»ś�̈ÃƆ»Ŭ§�Ã§�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅŕ»ŗ�̈Ɣ±̄śƅ§�̈ÃƆŬ§�À§̄ŦśŬ§�ƑƆŷ�řƔŗ±Ÿƅ§�ŕƈƔŬƛÃ�ªŕŬ§±̄ƅ§�̈ƆŻ§�ªƅÃŕƊś
�̈ÃƆ»Ŭ§�Ƒ»ƅ§�½±»·śś�À»ƅÃ��ƓƆſ»Ŭƅ§�¼±»·ƅ§�ªƜ»Ųŷ�©±̄»ƁÃ�©Ã»Ɓ�±ƔÃ»·śŗ�ř»ŰŕŦƅ§Ã�ÁƔƆ»ŰſƊƈ�ÁƔ»ŠƎƊƈŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§

�ÁƔŗŕ»»ƈ�şƈ̄»»ƅ§)śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§ß�Ñ� (�şƈ̄»»ƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ§�Ƒ»»Ɔŷ�ř»»Ɣƅŕţƅ§�ŕƊś»»Ŭ§±̄�ª»»ƅÃŕƊś�ÁƔ»»ţ�Ɠ»»ž
�řƎŗŕ»Ůƈƅ§�ř»ƔŗƊŠƛ§�ř»Ŭ§±̄ƅ§�Ɠ»ž�Ƌŕ»Ɗ̧ţƛŕƈ�§°»ƍÃ�©±Ã»·śƈƅ§�̈Ɣ±̄»śƅ§�̈ƔƅŕŬ§�̄ţ§�̄ŸƔ�Å°ƅ§Ã�ÁƔŗÃƆŬƛ§�ÁƔ°ƍ�ÁƔŗŕƈ

                                                           
2� Maffiule HINA and others : Effect of combined electro stimulation and plyome trictrining on vertical jump 

height. Med sci sports fxerc,2002,oct:(10) pp38-44. 
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�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�Ɠ»»ŗŷƛ�Ƒ»»Ɔŷ�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§Ã�ƌ»»ś§̄ţÃ�̄̄»»ŷÃ�şƎƊ»»ƈƅ§�°»»ƔſƊś�©̄»»ƈÃ�şƈ̄»»ƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ§�Ɠ»»ž�ƌŗŕ»»Ůśƅ§�«»»Ɣţ�Á»»ƈ
��·Ƃž�¹Ã»Ɗ�ŕƈƔ»ŬƛÃ�¾±śƈÃ»ƔƜŗƅ§�Ã�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�ªŕ»ƊƔ±ƈś�ř»ƔƈƄÃ�ř»ƔŷÃƊ�Ɠž�ÁŕƄ�̄Ƃž�¼ƜśŦƛ§�«Ɣţ�Áƈ�ŕƈ§

�»ŗ�řƆŝƈśƈƅ§Ã�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ�řƈƎƈƅ§Ã�©²ſţƈƅ§�řƆŲŸƅ§)řƔƁŕŬƅ§�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƅ§ (�Ǟƈ�řž±Ÿƈƅ�¾ƅ°Ã
ŕ»»»ƈƎƊƔŗ�ř»»»Ɗ±ŕƂƈƅ§Ã�ŕ»»»Ǝƅ�ÄÃ»»»ŰƂƅ§�©Ã»»»Ƃƅ§Ã�ŕƎ·ŕ»»»ŮƊ .ŕƊś�ÁƔ»»»ţ�Ɠ»»»ž�ř»»»ŗƄ±ƅ§�řƆ»»»Ųŷ�²»»»Ɣſţś�Ƒ»»»Ɔŷ�řƎŗŕ»»»Ůƈƅ§�ř»»»Ŭ§±̄ƅ§�ª»»»ƅÃ

�±ŕ»»»»ŗśŦ§Ã�ř»»»»ƔŸŗśśƅ§�ª§±ŕ»»»»ŗśŦƛ§�ŕ»»»»ƍ¡§±Šŕŗ�©±œŕ»»»»·ƅ§�©±»»»»Ƅƅ§�Ɠ»»»»ŗŷƛ�Ƒ»»»»Ɔŷ�ř»»»»ŲŗŕƂƅ§�À̄»»»»Ƃƅ§�µ»»»»ƈŦ£�řƆ»»»»ŲŷÃ�ř·»»»»Ŭŕŗƅ§
ŗ́»»ſśţƛ§ .�ř·ŕ»»ŬÃŗ�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�·ŕ»»ŮƊƅ§�³ŕ»»ƔƁ�ÁƔŗŕ»»ƈ�·ŗ±»»ƅ§�À§̄Ŧś»»Ŭ§�Ɠ»»ž�ª»»ſƆśŦ§�ŕ»»ƈƄÃ)EMG (

»»ŲŸƆƅ�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�³ŕ»»ƔƁÃ�ř·ŕ»»ŬÃŗ�ŕƎ»»ŬſƊ�řƆ)±śƔƈÃƈƊƔ§̄»»ƅ§(�²»»Ɣſţśƅ�±ŕ»»Ɣśƅ§�©̄»»Ů�Ɠ»»ž�Áŕ»»Ƅ�±»»Ɣżśƅ§�Á»»ŷ�Ɯ»»Ųž��
�²»»»Ɣſţśƅ§�ř»»»ƎŠ�Á»»»ƈ�§°»»»ƍ�řƆ»»»ŲŸƅ§�²»»»Ɣſţśƅ�ř»»»ƔƊƈ²ƅ§�©±»»»śſƅ§�Ɠ»»»ž�±»»»Ɣżśƅ§�ªŕ»»»Ŭ§±̄ƅ§�̈»»»ƆŻ§�ª»»»ƅÃŕƊś�ÁƔ»»»ţ�Ɠ»»»ž�řƆ»»»ŲŸƅ§

Ɗ�Ɠž�³ƔƅÃ�½Ɣ̄ŕƊŰƅ§�¹ŕſś±ŕŗ�ÁƔ±ƈśƅ§�©̄Ů�Ɠž�±Ɣżśƅ§�ÁŕƄ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄ś�řƎŠ�Áƈ�ŕƈ¥�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�ÁƔ±ƈśƅ§�¹Ã
řŬ§±̄ƅ§�Ƌ°ƍ�²ƔƈƔ�ŕƈ�§°ƍÃ�ƌƈŠţ�Ã£.  

  
3� – ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Şǒ¦Â�ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ:  
3� – 1� ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ:  

    �Ɠ»»ŗƔ±Šśƅ§�ÀƔƈ»»Űśƅ§�«»»ţŕŗƅ§�À̄Ŧś»»Ŭ§�°¥��ŕ»»ƎƆţ�̄§±»»ƈƅ§�řƆƄ»»Ůƈƅ§�ř»»ŸƔŗ·�Ƒ»»Ɔŷ�Æŕ»»ŬŕŬ£�̄»»ƈśŸƔ�şƎƊ»»ƈƅ§�±ŕ»»ƔśŦ§�Á£
ÁƔśœžŕƄśƈ�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ.  

3� – 2� ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ:  

    ř»»ƊƔŷ�±ŕ»»ƔśŦ§�À»»ś �̄§̄»»żŗ�ř»»ŸƈŕŠ�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ř»»Ɣŗ±śƅ§�ř»»ƔƆƄŗ�ř»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»Ɔţ±ƈƅ§�ř»»ŗƆ·�ª»»Ɔŝƈś�ř»»Ɣ̄ƈŷ�©±Ã»»Űŗ�«»»ţŗƅ§
�Àƍ̄̄»»»»ŷ�źƅŕ»»»»ŗƅ§Ã�·»»»»Ƃž�±ÃƄ°»»»»ƅ§�Ƒ»»»»Ɔŷ�ª±»»»»ŰśƁ§Ã)1�2� (©±̧ŕ»»»»Ɗśƈƅ§�¬§Ã²ƛ§�ř»»»»ƂƔ±·ŗ�ř»»»»ƊƔŸƅ§�ªƈ»»»»ŬƁ��ŕ»»»»ŗŷƛ)1�(  ì�Ü�Ü�Ü�Ü�á�Ú�
�Ƒ»»Ɔŷ�ÅÃ»»śţś�Ƒ»»ƅÃƛ§�ř»»ŷÃƈŠƈƅ§��ÁƔśŷÃ»»ƈŠƈ)6� (ŷ�ÅÃ»»śţś�ř»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»ŷÃƈŠƈƅ§Ã�řţŕŗ»»Ŭƅ§�Ɠ»»ŗŷƛ�Á»»ƈ ì�Ü�Ü�á�)6� (�Á»»ƈ

�ÁƔŗŕƈ�şƈ̄ƅ§�̈ÃƆŬ§�ÃƍÃ�ÁƔśŷÃƈŠƈƆƅ�ƌŬſƊ�ƓŗƔ±̄śƅ§�̈ÃƆŬƛ§�À§̄ŦśŬŕŗ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠŗŷƛ)�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§
¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»ś�Ã(�«»»»ţŕŗƅ§�Ƒ»»»ŷ§±�̄»»»ƁÃ��řƔŷƜ·ś»»»Ŭƛ§�ř»»»ŗ±Šśƅ§�Ɠ»»»ž�§ÃƄ±ŕ»»»Ů�ÁƔ°»»»ƅ§�ÁƔ»»»ŗŷƜƅ§�̄ŕŸŗś»»»Ŭ§�̄»»»ŸŗÃ��

�«»Ɣţ�Áƈ�řƊƔŸƅ§�³ƊŕŠś�řƔƊŕƄƈ§)Ÿƅ§��Ɠ»Ɗƈ²ƅ§�±»ƈŸƅ§Á²Ã»ƅ§Ã�¿Ã»·ƅ§��ƓŗƔ±̄»śƅ§�±»ƈ .(�ÁƔŗŕ»ƈ�Àƍ±ŕ»ƈŷ§�¿̄»Ÿƈ�ź»Ɔŗ�°§
)1�9� – 2�1� (�ÁƔŗŕƈ�ÁƔŗŷƜƅ�ƓŗƔ±̄śƅ§�±ƈŸƅ§�¿̄Ÿƈ�ŕƈ§�ƌƊŬ)2� – 3� (�ÁƔŗ�§±ÃŰţƈ�ÁŕƄž�ÀƎƅ§Ã·§�¿̄Ÿƈ�ŕƈ§�ƌƊŬ
)1�7�2� – 1�8�2� (�ÁƔŗŕƈ�§±ÃŰţƈ�ÀƎƊ§²Ã§�¿̄Ÿƈ�ÁŕƄ�ÁƔţ�Ɠž�ÀŬ)6�0� – 7�5� (ã�Û�ß�.  

    �±ŕ»»ŗśŦ§�«»»ţŕŗƅ§�Ä±»»Š£�ŕ»»ƈƄ)T (ªŕ»»ƊƔŸƆƅ �ª§±»»Ɣżśƈƅ§�Ɠ»»ž�«»»ţŗƅ§�ƓśŷÃ»»ƈŠƈ�¤žŕ»»Ƅś�Á»»ƈ�̄»»ƄōśƆƅ�©±̧ŕ»»Ɗśƈƅ§�±»»ƔŻ
�¿Ã̄»»»Šƅ§�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»»ƈ�ÁƔ»»ŗśƔ�°§��«»»»ţŗƅ§�¹Ã»»ŲÃƈŗ�ř»»ŰŕŦƅ§)1� (�±ŕ»»»ŗśŦ§�şœŕ»»śƊ�Á§)T (�½Ã±»»»ž�̄Ã»»ŠÃ�À̄»»»ŷ�ª±»»Ǝ̧£

«ţŗƅ§�ƓśŷÃƈŠƈ�ÁƔŗ�řƔÃƊŸƈ.  
�¾Â®Ş)1�(  

                                                           
1�Ï�í�ã�?�Ç� Ï�È�Ú� ä�Ç�æ�Ñ�ã� .É�í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç�æ� É�í�ä�Ï�È�á�Ç� É�í�È�Ñ�Ê�á�Ç� í�Ý� í�ã�á�Ú�á�Ç� Ë�Í�È�á�Ç� Ì�å�Ç�ä�ã�æ� Þ�Ñ�Ø� . ä�Ç�ã�Ú� :��Ǟȇ±ȂƬǳ¦Â�ǂǌǼǴǳ�ƨȈǳÂƾǳ¦�ƨȈǴǸǠǳ¦�°¦®2�0�0�2��́�3�0�6�. 
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�°œŕřŤ¦�¿¦®ŤřŪœŕ�£żœƂřƃ¦� ¦°Ş¤�ŠŰÂƒ)T.Test (šŕƃ¦�©¦°ƒźřƆƃ�ŗƄƀřŪƆƃ¦�©œƈƒŶƄƃË�  

Ê� 

                ŗŵÂƆŞƆƃ¦  

ŗƒőœŮšƗ¦�ŗŞƃœŶƆƃ¦ 

�ƏƃÂƕ¦�ŗƒŕƒ°Şřƃ¦

)6� (�Ƒŕŵƙ�ÀƆ
ŗšœŕŪƃ¦ 

�ŗƒƈœśƃ¦�ŗƒŕƒ°Şřƃ¦

)6� (Ƒŕŵƙ�ÀƆ  
°̈őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃ¦ 

�ŗƆƒſ)T (

ŗŕÂŪšƆƃ¦ 

�ŗƆƒſ)T (

ŗƒƃÂ®Şƃ¦* 

 É�á�?�Ï�

Þ�æ�Ñ�Ý�á�Ç� 
�©̄ţÃÃ�±ŕŗśŦƛ§

³ŕƔƂƅ§ 
�řƆŲŷ
½ŕŬ 

 ó�Ó�  ±Ú�  ó�Ó�  ±Ú� 

1� 
)EMG (�řƆŲŸƆƅ

�řƔƈ£Ãśƅ§)T&A (
�¼Ƅƈx ŕŝ 

ÁƔƈƔƅ§ 0�.8�8� 0�.0�6� 0�.8�5� 0�.0�7� 0�.7�5� 
2�.2�2� 

ÅÃƊŸƈ±ƔŻ 

±ŕŬƔƅ§ 0�.8�7� 0�.0�7� 0�.8�3� 0�.0�7� 1� ÅÃƊŸƈ±ƔŻ 

2� 

�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§
�řƔƈ£Ãśƅ§�řŲŸƆƅ

)ÁśÃƔƊ( 

ÁƔƈƔƅ§ 5�9�.9�7� 0�.7�7� 5�9�.3�7� 0�.4�4� 1�.5�3� 
2�.2�2� 

ÅÃƊŸƈ±ƔŻ 

±ŕŬƔƅ§ 5�9�.9�2� 0�.7�7� 59.33 0�.7�7� 1�.2�2� ÅÃƊŸƈ±ƔŻ 

3� 
�²ſƂƅ§�¹ŕſś±§�½ƔƈŸƅ§

)ÀŬ( 
 3�4�.1�6� 1�.1�8� 3�6� 0�.8�3� 2�.2�1� 2�.2�2� ÅÃƊŸƈ±ƔŻ 

 *�řƔ±ţ�řŠ±̄�̄Ɗŷ)1�2� – 2� = (1�0� �řƅƛ̄�ÄÃśŬƈÃ)0�.0�5�.(  
  
3� – 3� ªšŕƃ¦�©Â¦®¢:  

    ƓśŕƔ�ŕƈŗ�«ţŕŗƅ§�ÁŕŸśŬ§:  
�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�·Ɣ·Ŧśƅ§�²ŕƎŠ)EMG (– �̄̄»ŷ�²»Ɣſţś�©²ƎŠ§)4� (�ŶƊ»Űƅ§�řƔƊƔ»Ű– �±śƔƈÃƈƊƔ§̄»ƅ§�²ŕ»ƎŠ– �½Ɣ̄ŕƊ»Ű

¹ŕ»»»ſś±ŕŗ�ƌƔŗ»»»ŮŦ )3�0���4�0���5�0���6�0� (�̄̄»»»Ÿƅ§�À»»»Ŭ)2� (�¹ŕ»»»ſś±§�¿»»»Ƅƅ– �³ŕ»»»ƔƁ�·Ɣ±»»»Ů– �½»»»Űƛ�·Ɣ±»»»Ů– �řŷŕ»»»Ŭ
�ªƔƁÃś– �±ƔŮŕŗ·– �©±žŕŰ– řƔŗƔ±̄śƅ§�ª§̄ţÃƅŕŗÃ�ª§±ŕŗśŦƛŕŗ�řŰŕŦ�¿ƔŠŬś�ª§±ŕƈśŬ§.  

  
  
  
3� – 4� ªšŕƃ¦�Ƒż�ŗƆ®ŤřŪƆƃ¦�©œŪœƒƀƃ¦Â�©¦°œŕřŤƙ¦:  

  �¾Â®Ş)2�(    
�Â�ŗśÂšŕƆƃ¦�ŗƒŞƄŪŽƃ¦Â�ŗƒƈ®ŕƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦�ÀƒŕƒœƌŪœƒſ�©¦®šÂ�ŴƆ�œƌƈƆ�»®ƌƃ¦  

Ê� ©¦°œŕřŤƙ¦ Ý�Ï�å�á�Ç� ²œƒƀƃ¦�̈®šÂ 

1� 
�řƆŲŸƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�·Ɣ·Ŧśƅ§

)EMG( 
�řƆŲŸƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�·ŕŮƊƅ§�³ŕƔƁ

�řƔƁŕŬƅ§�řƔƈ£Ãśƅ§)±ŕŬƔÃ�ÁƔƈƔ( 
�řƔƊŕŝx ªƅÃžÃ±ƄƔŕƈ  

T & A 

2� řƔƈ£Ãśƅ§�řŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§ �řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�³ŕƔƁÁśÃƔƊ 
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�řƔƁŕŬƅ§)�ÁƔƈƔ±ŕŬƔÃ( 

3� ½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�¹ŕſś±§ 
řƔƆŲŸƅ§�©±̄Ƃƅ§�³ŕƔƁ)řƔ±ŕŠſƊƛ§ (
ÁƔƆŠ±Ɔƅ 

ÀŬ 

řŝÃţŗƈƅ§�ª§±ŕŗśŦƜƅ�¿ƔŠŬśƅ§�řƂƔ±·Ã�¡§̄Ɨ§�řƂƔ±·ƅ�±ŰśŦƈ�±Ů�ƓśōƔ�ŕƈƔžÃ:  
1� – �ŗƄŰŶƄƃ�Ƒőœŕ°ƌƂƃ¦�¶ƒ¶Ťřƃ¦)EMG:(  

    �ƓƊŕ»ŝƅ§�̈»·Ƃƅ§�ŕ»ƈ§�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»ŲŸƅ§�ŕ»ŮƊƈ�Ɠ»ž�¿ƔŠŬśƅ§�̈·Ɓ�²ŦÃƔ)Ɠ»Ų±ƛ§ (�°§��řƆ»ŲŸƅ§�ÀŻ̄»ƈ�Ɠ»ž�·ŗ±»Ɣž
��ÁƔ»»ŗŷƜƅ�¿ƔŠ»»Ŭśƅ§�ř»»ƔƆƈŷ�Ɠ»»ž�±śƔƈÃƈƊƔ§̄»»ƅ§�²ŕ»»ƎŠ�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�±ŕ»»ŗśŦ§�À§̄Ŧś»»Ŭ§�À»»ś
�řƆ»ŲŸƅ§�µ»ƆƂś�Àś»Ɣƅ�À̄»Ƃƅ§�Ŷ»ž̄�ř»ƅÃŕţƈÃ�¡ŕƂƆś»Ŭƛŕŗ�ÁƔŗŕ»Űƈƅ§Ã�Ƒ»Ų±ƈƅ§�µţſƅ�©̄ŕśŸƈƅ§Ã�řŸŗśƈƅ§�řƂƔ±·ƅ§�³ƔƅÃ

řƔƈ£Ãśƅ§ .ƅ§�Ɠž�©±ŗƛ§�ª²±Ż�°§�Ƒ»Ɔŷƛ§�Ƒ»ƅ§�¶ŗ»Ƃƈƅ§�Ŷž̄»ŗ�±»ŗśŦƈƅ§�ÀÃ»ƂƔ�¾ƅ°�̄Ÿŗ�Àŝ�ÁƔƈƔƅ§�½ŕŬƅ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸ
�Ɠ»śƅ§Ã�ŕ»ƎƔƅ§�¿ÃŰÃƅ§��ÁƄƈƔ�©ÃƁ�ƑƆŷ§�¬ŕśƊƛ�¾ƅ°Ã�¶ŗƂƈƆƅ�řƊƄƈƈ�Ŷž̄�©ÃƁ�ƑŰƁŕŗ�ƑƆŷƛ§�Ƒƅ§�ÁƔŗŸƄƅ§�Ŷž±ŗ�Ã§

Ɔŷ�ŕƎŬſƊ�řƆŲŸƆƅ�řƔœŕŗ±ƎƄƅ§�ª§±Ů¤ƈƅ§�±Ǝ̧ś�¼ÃŬ�Áŷ�ƜŲž�±śƔƈÃƈƊƔ§̄ƅ§�²ŕƎŠ�ƑƆŷ�±Ǝ̧ś�¼ÃŬ�»ƅ§�²ŕƎŠ�Ƒ
)EMG (ƌ»»ŬſƊ�ª»»ƁÃƅŕŗ .ŕƎ»»ŬſƊ�ř»»ƂƔ±·ƅŕŗÃ�±ŕ»»ŬƔƅ§�½ŕ»»Ŭƅ�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�©±»»ŗƛ§�²±»»Ż�̄ŕ»»ŸƔ�¾»»ƅ°�̄»»Ÿŗ .�À»»ś

�¿»»»ŝƈƔ�¿Ãƛ§�Á§±Ã»»»ţƈ�ƌ»»»ƔƆŷ�±»»»Ǝ̧Ɣ�Å°»»»ƅ§�ƓƊŕ»»»Ɣŗƅ§�À»»»Ŭ±ƅŕŗ�řƆ»»»ŲŸƅ§�·Ɣ»»»·Ŧś�Ƒ»»»Ɔŷ�̄ŕ»»»ƈśŷƛ§)Turns/sec ( Ï�Ï�Ü�Ü�Ü�Ú�
�¿»ŝƈƔž�ƓƊŕ»ŝƅ§�±Ã»ţƈƅ§�ŕ»ƈ§��ř»ƔƊŕŝƅ§�Ɠ»ž�řƔƄ±ţƅ§�ª§̄ţÃƅ§)Amplitude/sec (�Ǟ»ƈƅ§�¿̄»Ÿƈ�Å£)µƆƂś»ƅ§�©Ã±°(��

�³ŕ»ƔƂƅ§�©̄»ţÃ�©¡§±»Ɓ�ÁÃ»Ƅś�¾ƅ°ŗÃ)Amplitude/ Turns Mv*sec (�ř»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»ţÃƅ§�̄̄»ŷ /�Ǟ»ƈƅ§)�ř»ƔƊŕŝX 
ªƅÃžÃ±ƄƔŕƈ (�¿ƄŮƅ§Ã�řƆŲŸƅ§�µƆƂś�©Ã±°�¿ƜŦ)2� (¾ƅ°�ŢŲÃƔ.  

        
�¾ƂŬ)2�(  

�±œƌŞ�ƏƄŵ�²œƒƀƃ¦�ŗƒŽƒƂ�ŠŰÂƒ)EMG(  
2� – �ÃÂŮƀƃ¦�̈Âƀƃ¦ŗƒƆ¢Âřƃ¦�ŗŰŶƄƃ)1�(:  

    �ŕƍ±̄»»Ɓ�ř»»ƔÃ§²ŗÃ�Ɠ»»Ŭ±Ƅƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�̈»»ŷƜƅ§�³»»ƆŠƔ9�0� ��ř»»ƔÃ§²ƅ§�ÁƔ»»ƔŸśƅ�¿ŕ»»Š±ſƅ§�ř·ŕ»»ŬÃŗ�ř»»ƔÃ§²ƅ§�³ŕ»»Ƃś�°§��ř»»Š±̄
�Ƒ»ŷ§±Ɣ�³ŕ»ƔƁ�¿»Ƅ�̄»ƊŷÃ��řŗƄ±ƅ§�½Ãž�¶ŗƂƈƅ§�ŶŲÃÃ�̈ŷƜƅ§�À̄Ɓ�ªţś�±śƔƈÃƈƊƔ§̄ƅ§�ªƔŗŝś�Ŷƈ�̈ŰśƊƈ�ŶŲÃŗÃ

Ÿƅ§�ªŕ»»ŷÃƈŠƈƅ§�¿²»»ŷ�ŕ»»ƎƔž�Àś»»Ɣ�ř»»ƂƔ±·ŗ�̈»»ŷƜƅ§�ª»»ŗŝƔ�Á§ŕƎ»»ŬŕƔƁ�̄§±»»Ɣ�Ɠ»»śƅ§�Ä±»»Ŧƛ§�řƔƆ»»Ų .�Á»»ƈ�ř»»Ÿ·Ɓ�Ŷ»»ŲÃ�Ŷ»»ƈ
Ɯƈŕ»»Ƅ�§̄§̄»»śƈ§�©̄»»śƈƈ�řƆ»»ŬƆŬƅ§�¿»»ŸŠ�Ŷ»»ƈ��Ŷž̄»»ƅ§�ř»»ŠƔśƊ�̈ŗ»»ŬśƔ�Å°»»ƅ§�À»»ƅƛ§Ã�·ż»»Ųƅ§�Ɠ»»žƜśƅ�ř»»ŗƄ±ƅ§�½Ã»»ž�·ŕ»»·ƈƅ§ .
�¶±»»żƅ�¾»»ƅ°Ã�¿ſ»»Ŭƛ§�Á»»ƈ�řƆ»»ŲŸƅŕŗ�Ɠ»»Ų±ƛ§�̈»»·Ƃƅ§�·ŗ±»»Ɣ�À»»ŝ��Ƒ»»Ɔŷƛ§�Á»»ƈ�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƅ§�¿»»Ŧ§̄�©±»»ŗƛ§�²ŦÃ»»ś

œŕŗ±ƎƄƅ§�·ŕŮƊƅ§�³ŕƔƁŕƎ»ŬſƊ�ř»ƂƔ±·ƅŕŗ�Ä±»ŬƔƅ§�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»ŲŸƅ§�³ŕ»ƔƁ�̄ŕ»ŸƔ�À»ŝ�Ƒ»ƊƈƔƅ§�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�Ɠ .�̈»Ɔ·Ɣ
                                                           

1� ϞѧѧϴϤΟ�έϮѧѧμϨϣ .ΔϴѧѧγΎϴϘϟϭ�ΔϴΟϮϟϮϴѧѧδϔϟ�ΕήѧѧϴϐΘϤϟ�ξόΒѧѧΑ�ΎѧѧϬΘϗϼϋϭ�ϯϮѧѧμϘϟ�ΓϮѧѧϘϟ�ΐϳέΪѧѧΗ�ΐϴϟΎѧѧγ .έϮѧѧΘϛΩ�ΔѧѧΣϭήρϩ .ΩΪѧѧϐΑ�ΔѧѧόϣΎΟ .�ΔѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧϴϠϛ
�ˬΔϴοΎϳήϟ˺̂̂˽ι�ˬ˻˾. 
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ř»ƊƄƈƈ�Ŷ»ž̄�©ÃƁ�ƑŰƁŕŗ�ÁƔŗŸƄƅ§�Ŷž±ŗ�¾ƅ°Ã�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƅŕŗ�©ÃƂŗ�¶ŗƂƈƅ§�Ŷž̄�̈ŷƜƅ§�Áƈ .�¡§̄ŕ»ŗ�̈»ŷƜƅ§�ÀÃ»ƂƔ
ŕƎƆŲž£�¿ƔŠŬś�ÀśƔÃ�ªƛÃŕţƈ�«Ɯŝ .�¿ƄŮƅ§Ã)3� (¾ƅ°�ŢŲÃƔ.  

                                           
�¾ƂŬ)3�(  

°řƒƆÂƆƈƒ¦®ƃ¦�±œƌŞ�ƏƄŵ� ¦®ƕ¦�ŗƒŽƒƂ�ŠŰÂƒ  
3� – ¼ƒƆŶƃ¦�±Žƀƃ¦�̧œŽř°¦)2�(:  

     �²»ſƂƅ§�¿»ŗƁ�©±Ãŗ»Ŭƅ§�ƑƆŷ�ƑƅÃ§�řƈƜŷ�ŶŲƔÃ�±ƔŮŕŗ·ƅ§�Áƈ�²Ã·�Ɠž�Ƌ²Ɣƈƈƅ§�̄Ɣƅ§�ŶŗŕŰ§�±ŗśŦƈƅ§�±ƈżƔ)�̄»ƈŗ
·œŕţƆƅ�ŕƎŠ§ÃƈÃ�¶±ƛ§�ƑƆŷ�¼ÃƁÃƅ§�Áƈ�ŕƔƅŕŷ�ÁƔŷ§±°ƅ§ (�²ſƂƅŕŗ�řƔƊŕŝ�řƈƜŷ�Àŝ)�Ƒ»ƅ§�½Ã̄ƊŰƅ§�Áƈ�·ÃŗƎƅ§�̄Ÿŗ

�ÁƔƈ̄»»Ƃƅŕŗ�¡ŕ»»Ƃś±ƛ§Ã�Ƒ»»Ɔŷƛ§�Ƒ»»ƅ§�Å̄Ã»»ƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�ƛÃŕ»»ţƈ�¶±ƛ§©̄»»ţ§Ã�̄»»Ɣŗ�³ƈƆƅŕ»»ŗ�ř»»ƈƜŷ�Ŷ»»ŲÃÃ�ŕ»»Ÿƈ .(�řžŕ»»Ŭƈƅ§
�±ŕ»»»ŗśŦƛ§�Ƒ»»»Ɔŷ�±»»»ŗśŦƈƅ§�ř»»»Š±̄�Á»»»ŷ�±»»»ŗŸś�ÁƔ»»»śƈƜŸƅ§�ÁƔ»»»ŗ)²»»»ſƂƅ§�řžŕ»»»Ŭƈ(�¿Š»»»ŬƔ�ªƛÃŕ»»»ţƈ�«Ɯ»»»ŝ�±»»»ŗśŦƈ�¿»»»Ƅƅ��

�¿ƄŮƅ§Ã�ŕƈƎƆŲž§)4� (¾ƅ°�ŢŲÃƔ.  

                                                                                
�¾ƂŬ)4�(  

¦�ŠŰÂƒ¼ƒƆŶƃ¦�±Žƀƃ¦�°œŕřŤ  
  

3� – 5� ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦:  
    �½»ž§Ãƈƅ§�¡ŕ»Ÿŗ±ƛ§�ÀÃ»Ɣ�Ɠ»ž�¾»ƅ°Ã�«»ţŗƅ§�ª§±»Ɣżśƈŗ�ř»ŰŕŦƅ§�ª§±ŕ»ŗśŦƛ§�½»Ɣŗ·ś�¶±»żƅ�ř»ŗ±Šśƅ§�Ƌ°»ƍ�¡§±»Š§�À»ś

)2�1�/1�0�/2�0�0�9� (�řŷŕŬƅ§�Àŕƈś�Ɠž)9�:0�0� (�Ɠ»ž�ƓƊŕ»ŝƅ§�ÀÃ»Ɣƅ§�ŕŗ»Ű�Ɠ»žÃ�řƔŗŰŸƅ§�řƆƈŠƅ§�ƑſŮśŬƈ�Ɠž�ŕţŕŗŰ
ƔƆƄƅ�řƔƆŦ§̄ƅ§�řŷŕƂƅ§�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�ř /�Àƍ̄̄»ŷÃ�ř»ƔƊŕŝƅ§�ř»Ɔţ±ƈƅ§�řŗƆ·�Áƈ�řƊƔŷ�ƑƆŷ�řƔ±̄ŕŠƅ§)4� (�ÁƔ»ŗŷƛ)2� (
�Ã�ÁƔţŕŗŬƅ§�Áƈ)2� (ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§�¼̄Ǝŗ�¾ƅ°Ã�řŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅŕŗ�ÃƄ±śŮƔ�Àƅ�ÁƔ°ƅ§Ã�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠŗŷƛ�Áƈ:  

 - ³ŕƔƂƅ§�¡§±Šƛ�ƌśŗŬŕƊƈÃ�ÁŕƄƈƅ§�řƔţƜŰ.  
 - �²ŕ»ƎŠ�¿Ɣż»ŮśÃ�À§̄Ŧś»Ŭ§�řƂƔ±·)EMG (�½±Ã»ƅ§�Á»ŷ�Ɯ»Ųž�²ŕ»ƎŠƅŕŗ�¿»ŰÃƈƅ§�Ɠ»Ų±ƛ§�̈»·Ƃƅ§�řƈƜ»ŬÃ

Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�·ŕŮƊƅ§�¿ƔŠŬśŗ�µŕŦƅ§.  
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 - �řƔƁŕŬƅ§�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƅ§�ƑƆŷ�̄Ã±śƄƅƛ§�ŶŲÃ�ÁŕƄƈ�̄Ɣ̄ţś– řƆŲŸƆƅ�²Ɣſţśƅ§�©̄Ů�̄Ɣ̄ţś. 
 - řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�¶ŕŗƂƊ§�ƑŰƁ§�¬ŕśƊƛ�±śƔƈÃƈŕƊƔ̄ƅ§�²ŕƎŠ�À§̄ŦśŬ§�řƔſƔƄ. 
 - �²ŕƎŠ�ÁƔŗŕƈ�·ŗ±ƅ§�řƔſƔƄ)EMG (¡§̄ƛ§�¡ŕƊŝ§�±śƔƈÃƈŕƊƔ̄ƅ§�²ŕƎŠÃ. 
 - ��ŕƎƔžƜś�¶±żƅ�«ţŕŗƅ§�ƌŠ§Ãś�̄Ɓ�Ɠśƅ§�¿ƄŕŮƈƅ§Ã�ªŕŗÃŸŰƅ§�¼ŕŮśƄ§�¶±żƅ�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţÃ�ª§̄±ſƈ�°ƔſƊś

ƓƆƔ�ŕƈ�©ŕŷ§±ƈ�̈ŠƔ�°§: 
• �ÁƔ»»ŗŷƜƅ§�Ƒ»»Ɔŷ)©±œŕ»»·ƅ§Ã�©±»»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»»Ŭƅ§ (�¡§̄»»ś±§)ª±Ã»»Ů (�Ƒ»»Ɔŷ�±ŝ¤»»ś�ƛ�Ƒ»»śţ�Á̄ŕ»»Ÿƈƅ§�Ŷ»»ƔƈŠ�Ŷ»»ƆŦ�Ŷ»»ƈ

ÁÃƄƔ�Áŷ�ƜŲž�³ŕƔƂƅ§ ÁƔƈ̄Ƃƅ§�Ɠžŕţ. 
• ²ŦÃƅŕŗ�¡̄ŗƅ§�¿ŗƁ�¿ÃţƄƅŕŗ�§̄ƔŠ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƅ§�Ţ·Ŭ�¼Ɣ̧Ɗś. 

�ª§¡§±»»Šƛ§�řţ»»ŰÃ�řƈƜ»»Ŭ�Á»»ƈ�ŕ»»ƈŕƈś�̄»»Ƅŕśƅ§�¿»»ŗƁ�ř»»ŬƔœ±ƅ§�ř»»ŗ±Šśƅŕŗ�§̄»»ŗƊ�ƛ�Á§�À»»Ǝƈƅ§�Á»»ƈ�ƌ»»Ɗ§�«»»ţŕŗƅ§�Ä±»»ƔÃ
ŕƎŸƔƈŠ�řŷÃŲÃƈƅ§. 

3� – 6� ©¦°œŕřŤƙ¦�°œƒřŤƙ�ŗƒƆƄŶƃ¦�²Ūƕ¦:  

    Ɯƅ�Ɠ»»ƈƆŸƅ§�¿»»Ƃŝƅ§�̄ŕ»»ŠƔ¥�À»»ś�̄»»Ƃƅ�řţ»»Ů±ƈƅ§�ª§±ŕ»»ŗśŦ)řƔŷÃ»»ŲÃƈƅ§��ªŕ»»ŗŝƅ§��½̄»»Űƅ§ (�ŕ»»ƎŸƔƈŠ�«»»ţŗƅ§�ª§±»»Ɣżśƈƅ
�ŕƈƔ»ŬƛÃ�ŕƂŗŕŬ)±śƔƈÃƈŕƊƔ̄»ƅ§�²ŕ»ƎŠŗ�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»ŲŸƆƅ�ÄÃ»ŰƂƅ§�©Ã»Ƃƅ§�³ŕ»ƔƁ( )1�( �ř»ƔƈƆŷ�ªƜƈŕ»Ÿƈŗ�Ŷ»śƈśś�ª»ƊŕƄ�§°¥

řƔƅŕŷ.  
3� – 7� ªšŕƃ¦� ¦°Ş¤�©¦Â¶Ť:  
3� – 7� – 1� ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦:  

    �ŕƍ̄̄»»»ŷ�źƅŕ»»»ŗƅ§�«»»»ţŗƅ§�ř»»»ƊƔŸƅ�ř»»»ƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕ»»»ŗśŦƛ§�¡§±Šŕ»»»ŗ�«»»»ţŕŗƅ§�Àŕ»»»Ɓ)1�2� (�½»»»ž§Ãƈƅ§�¡ŕ»»»Ÿŗ±ƛ§�ÀÃ»»»Ɣ�Ɠ»»»ž�ŕ»»»ŗŷƛ
)2�8�/1�0�/2�0�0�9� (�Ɠ»ž�ƓƊŕ»ŝƅ§�ÀÃ»Ɣƅ§�ŕŗ»Ű�Ɠ»žÃ�řƔŗ»ŰŸƅ§�ř»ƆƈŠƅ§�Ƒſ»ŮśŬƈ�Ɠ»ž�ŕţŕŗ»Ű�řŸŬŕśƅ§�řŷŕŬƅ§�Àŕƈś�Ɠž

§̄̄żŗ�řŸƈŕŠŗ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄƅ�řƔƆŦ§̄ƅ§�řŷŕƂƅ§.  
  
3� – 7� – 2� Ɗƀƒŕ¶řÂ�¬°řƀƆƃ¦�Ƒŕƒ°®řƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦�®¦®ŵ¤�ŗƒŽƒƂ:  

    �ÁƔŗŕ»»ƈ�şƈ̄»»ƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ§�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�±»»śƂƈƅ§�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�şƎƊ»»ƈƅ§�̄§̄»»ŷŕŗ�«»»ţŕŗƅ§�Àŕ»»Ɓ)�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§
¾±śƈÃƔƜŗƅ§ (�Ƒ»Ɔŷ�¾»ƅ°�Ɠ»ž�§̄»ƈśŸƈ�ª§̄Šś»Ŭƈƅ§�¶»Ÿŗ�¼ŕ»Ų§Ã��©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§�Ɠ»ŗŷƛÃ�ÁƔţŕŗ»Ŭƅ§�Á»ƈ�ř»ƊƔŷ�ƑƆŷ

§�°»»ƔſƊś�½±żś»»Ŭ§��ÁƔ»»ŰśŦƈƅ§Ã�¡§±»»ŗŦƅ§�¡§±§�¶»»Ÿŗ�Á»»ƈ�©̄ŕſś»»Ŭƛ§Ã�ƌ»»ś±ŗŦ�Á»»ƈ�©̄»»ƈƅ§�şƎƊ»»ƈƅ1�/1�1�/2�0�0�9� �ř»»ƔŕżƅÃ
1�/1�2�/2�0�0�9� �Á»»ƈ�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�şƎƊ»»ƈƅ§�ÁÃ»»Ƅś�̄»»Ƃž)1�2� (�©̄»»ƈƅ�ř»»ƔŗƔ±̄ś�©̄»»ţÃ)4� (�Ŷ»»Ɓ§Ãŗ�ŶƔŗŕ»»Ŭ§)3� (�ř»»ƔŗƔ±̄ś�ª§̄»»ţÃ

�Ã»»ƍ�ř»»ƔŗƔ±̄śƅ§�©̄»»ţÃƅ§�Á»»ƈ²��¹Ãŗ»»Ŭƛ§�Ɠ»»ž)4�0� (ÁƔ»»ŬƔœ±�ÁƔ£²»»Š�ªƊƈ»»Ųś��³Ɣœ±»»ƅ§�À»»ŬƂƅ§�ř»»Ɣ§̄ŗ�Ɠ»»ž�ř»»ƂƔƁ̄ :�²»»Ɣſţśƅ§
�řƆ»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§)4�0� (Ã§�ŕ»»ŰƆƂś �Ã�řƔƁŕ»»Ŭƅ§�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�ŕ»»ƎƔŗƊś)4�0� (�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�©²»»ſƁ
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©±œŕ·ƅ§ 

¹ÃƈŠƈƅ§ 8�0� ƌƔŗƊś 8�0� É�Ò�Ý�Þ� 
2�4�0� �ƌƔŗƊś

É�Ò�Ý�Þ�æ� 
9�6�0� �ƌƔŗƊś

É�Ò�Ý�Þ�æ� 

�¾Â®Ş)3�(  
�¾ƚŤ�©¦°ƀŽƃ¦�®®ŵÂ�©œƌƒŕƈřƃ¦�®®ŵ�Àƒŕƒ°ƌŬƃ¦�¾ƚŤÂ�̧ÂŕŪƕ¦�¾ƚŤÂ�̈®šÂƃ¦  

3� – 7� – 3� ŗƒ®Ŷŕƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦:  

    �źƅŕ»»»»»ŗƅ§�«»»»»»ţŗƅ§�ř»»»»»ƊƔŷ�¹Ã»»»»»ƈŠƈ�Ƒ»»»»»Ɔŷ�ř»»»»»Ɣ̄Ÿŗƅ§�ª§±ŕ»»»»»ŗśŦƛ§�ª»»»»»Ɣ±Š£)1�0� (�½»»»»»ž§Ãƈƅ§�̄»»»»»ţƗ§�ÀÃ»»»»»Ɣ�Ɠ»»»»»ž�ŕ»»»»»ŗŷƛ
)6�/1�2�/2�0�0�9� (�ŕƎ»ŬſƊ�¼Ã±»̧ƅ§�±ž§Ã»ś�Ƒ»Ɔŷ�«»ţŕŗƅ§�µ±»ţ�̄»ƁÃ��ƓŗƔ±̄»śƅ§�şƎƊ»ƈƅ§�½Ɣŗ·ś�©̄ƈ�¡ŕƎśƊ§�̄Ÿŗ�¾ƅ°Ã

�ªƔ±Š£�Ɠśƅ§�Ɯ»Ųž�ŕƍ°»ƔſƊś�ř»ƂƔ±·Ã��ª§±ŕ»ŗśŦƛ§�¡§±»Š¥�Áŕ»ƈ²��ª§Ã̄Ɨ§��Áŕ»Ƅƈƅ§�«»Ɣţ�Á»ƈ�ř»ƔƆŗƂƅ§�ª§±ŕ»ŗśŦƛ§�ŕƎŗ
ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ƌŬſƊ�̄ŷŕŬƈƅ§�½Ɣ±ſƅ§�©̄ŷŕŬƈŗÃ�ªŕŠ±̄ƅ§�̈ŕŬţ�Áŷ.  

  
3� – 8� ŗƒőœŮšƗ¦�¾őœŪÂƃ¦)1�)(2�(:  

 - ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§.  
 - Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§. 
 - �±ŕŗśŦ§)Ê� (��������������������©±̧ŕƊśƈƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ  
 - �±ŕŗśŦ§)Ê� (�©±̧ŕƊśƈ�±Ɣżƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ)řƆƂśŬƈƅ§   
 - ±Ã·śƅ§�řŗŬƊ  .  

  
  
  
4� – œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�ŝőœřƈƃ¦�µ°ŵ:  
4� – 1� œƌƄƒƄšřÂ�ŝőœřƈƃ¦�µ°ŵ:  

�¾Â®Ş)4�(  
�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƙ¦�¼°Žƃ�Ä°œƒŶƆƃ¦�ŋ¶Ťƃ¦Â�ŗƒŕœŪšƃ¦�¶œŪÂƙ¦�¼°ż�¶ŪÂřƆ�ŠŰÂƒ�ƑƄŕƀƃ¦�Àƒ°œŕřŤƙ¦�Àƒŕ

�ŗƆƒſÂ�Ä®Ŷŕƃ¦Â)T (�°œŕřŤƙ�ŗƒƈœśƃ¦Â�ƏƃÂƙ¦�Àƒřƒŕƒ°Şřƃ¦�ÀƒřŵÂƆŞƆƄƃ�¼Â°Žƃ¦�ŗƃƙ®Â�ŗƒƃÂ®Şƃ¦Â�ŗŕÂŪšƆƃ¦
)EMG (�ŗƒƆ¢Âřƃ¦�ŗƄŰŶƄƃ�ÃÂŮƀƃ¦�̈Âƀƃ¦�°œŕřŤ¦Â�ŗƒƆ¢Âřƃ¦�ŗƄŰŶƄƃ)°œŪƒƃ¦Â�ÀƒƆƒƃ¦�¼œŪƃ (�̧œŽř°¦�°œŕřŤ¦Â

¼ƒƆŶƃ¦�±Žƀƃ¦.  
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Ŧ§�Áƈ�ÀŻ±ƅ§�şœŕ»śƊƅ§�Ƌ°»ƍ�«»ţŕŗƅ§�Ã²»ŸƔÃ�©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»Ŭƅ§�ƓŗŷƜŗ�řƆŝƈśƈƅ§Ã�ÁƔśƔŗƔ±Šśƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�¼Ɯś
ŕƎƊƈ�©̄ŷ�¿ƈ§Ãŷ�Ƒƅ§:  

v �²»»»Ɣſţśƅ§�ÁƔ±»»»ƈś�°»»»ƔſƊś�Ɠ»»»ž�§±ŝ¤»»»ƈÃ�Ɯŷŕ»»»ž�ŕ»»»ŠƎƊƈÃ�ř»»»ƔŗƔ±̄ś�řƆƔ»»»ŬÃ�ƌſ»»»ŰÃŗ�ª§±§±»»»Ƅśƅ§�À§̄Ŧś»»»Ŭ§�̈ÃƆ»»»Ŭ§�ŕ»»»ŠƊ
Áŕ»»Ƅ�ŕ»»Ǝƅ�ř»»ƊƔŸƅ§�½»»Ɣŗ·śÃ�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�ÁƔ±»»ƈśÃ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§ �ÀƔ»»Ɓ�©̄ŕ»»Ɣ²�Ɠ»»ž�Ţ»»Ų§Ãƅ§�±»»ŝƛ§�ƌ»»ƅ)EMG (�©Ã»»Ƃƅ§�ÀƔ»»ƁÃ

�ªŕ»»»ſƔƄśƅ§�«§̄»»»ţ§�Ɠ»»»ž�şƎƊ»»»ƈƅ§�ř»»»ƔƆŷŕžÃ�±»»»ŝ§�Á»»»ŷ�Ɯ»»»Ųž��řƔƁŕ»»»Ŭƅ§�ř»»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»»ŲŸƆƅ�ř»»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©Ã»»»Ƃƅ§Ã�ÄÃ»»»ŰƂƅ§
�Ƌ̄»»Ƅ¤Ɣ�ŕ»»ƈ�§°»»ƍÃ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Ɠ»»ž�Àŕ»»̧śƊƛ§�ř»»ŠƔśƊ�ř»»ƔÃƔţƅ§�À»»ŬŠƅ§�©²»»ƎŠƛ�«̄»»ţś�Ɠ»»śƅ§�řƔŠÃƅÃƔ»»Ŭſƅ§"�·»»Ƃƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�̄»»ƈţƈ

1�9�9�9�")1�( ƈƅ§�Áŕŗ�³±ŕƈƈƅ§�·ŕŮƊƅ§�¹ÃƊ�Ɠž�ƓŲŕƔ±ƅ§�̄±ſƅ§�ƌƂƂţƔ�Å°ƅ§�À̄Ƃśƅ§�Ǟƈŗ�ŕƎţŕŠƊ�³ŕƂƔ�řƔŗƔ±̄śƅ§�şƍŕƊ
�Å°»ƅ§�şƎƊ»ƈƅ§�Ŷ»ƈ�̄±»ſƅ§�ƌ»ƂƂţƔ�Å°»ƅ§�¼»ƔƄśƅ§�Ƒ»Ɔŷ�̄»ƈśŸƔ�§°»ƍÃ�ƓŠÃƅÃƔ»Ŭſƅ§Ã�ƓƊ̄»ŗƅ§Ã�Å±ŕ»Ǝƈƅ§�ÄÃś»Ŭƈƅ§�¿ƜŦ�Áƈ

ƌƂŗ·Ɣ .�ªŕŗƔ±̄»śƅ§�±Ã»Ųţŗ�řƊƔŸƅ§�À§²śƅ§Ã�¹ŕ·ƂƊƛ§�À̄ŷÃ�řƔ±§±ƈśŬƛ§�Áŷ�ƜŲž�¿§Ã»·�À̧ś»Ɗƈ�¿Ƅ»Ůŗ)4� (�ŶƔŗŕ»Ŭ§
�Ŷ»»Ɓ§ÃŗÃ)4�8�0� (�°§�Ɯŷŕ»»ž�̈Ɣ±̄»»śƅ§�ÁÃ»»ƄƔ�Á§�Ɠ»»ž�Àƍŕ»»Ŭ�ŕ»»ƈƈ�ª§²»»ſƂƅ§�̄̄»»ŷ�Ã§�ªŕ»»ƎƔŗƊśƅ§�̄̄»»ŷ�Á»»ƈ�¿»»Ƅƅ�±§±»»Ƅś" ä�Ç�

�Á»ŷ�¾»ƅ°Ã��±Ǝ»Ů§�Ã§�ŶƔŗŕ»Ŭ§�Ã§�Àŕ»Ɣ§�©̄»Ÿƅ�ªŕ»ƊƔ±ƈśƅ§�¡§̄ƛ�ř»ŠƔśƊ�̄±»ſƅ§�©±̄Ɓ�Ɠž�©̄ŕƔ²�ƌƊŷ�şśƊƔ�À̧śƊƈƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§
ƛ§�ƑƆŷ�ÀŬŠƅ§�©²ƎŠ§�Ŷŗ·ś�½Ɣ±·¿ƈŸƅ§�©̄Ů�¡§̄§�Ɠž�řƔ̄ŕŰśƁ§�±ŝƄ§�ÁÃƄś�Á§Ã��ªŕƊƔ±ƈśƅ§�¾Ɔśƅ�¿ŝƈƛ§�¡§̄")1�(.  

v �ª»»»»ŗŕŝƅ§�̈Ɣ±̄»»»»śƅ§�ƓŗÃƆ»»»»Ŭ§�Á»»»»ƈ�¿»»»»Ƅ�ÁƔŗŕ»»»»ƈ�şƈ̄»»»»ƅ§�̈ÃƆ»»»»Ŭ§�À§̄Ŧś»»»»Ŭ§�ŕ»»»»ŠƊ)¾±»»»»śƈÃ²Ɣƛ§ (�²Ɣſţśƅŕ»»»»ŗ�¿»»»»ŝƈśƈƅ§
�¾±»»ţśƈƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§)¾»»ƊÃśÃ²Ɣƛ§ (ƔśƔŗƔ±»»Šśƅ§�ÁƔśŷÃ»»ƈŠƈƅ§�Ɯ»»Ƅƅ�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»śŗ�¿»»ŝƈśƈƅ§Ã�Ɠ»»śƅ§Ã�Á

��©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»Ŭƅ§�Ɠ»ŗŷƜƅ�½»ƔƈŸƅ§�²»ſƂƅ§�¹ŕ»ſś±§Ã�ŕƎ·ŕŮƊÃ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ª±ŝ§
�̄»Ƅ¤Ɣ�°§"�¿»ƔƈŠ�¿ŕ»»ƈƄ2�0�0�4�")2�( �À̄»»ŷ�̈»»ŠƔ�§°»ƅ��Å±»»śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�¹§Ã»Ɗ§�Á»»ƈ�¹Ã»»Ɗ�Ã»ƍ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§�Á§

»»Šƈ̄�̈»»ŠƔ�¿»»ŗ�·»»Ƃž�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á»»ƈ�¹Ã»»Ɗƅ§�§°»»ƍ�Ƒ»»Ɔŷ�̄ŕ»»ƈśŷƛ§�Ƒ»»Ɔŷ�̄ŕ»»ƈśŷƛ§�Á§�ŕ»»ƈƄ��̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á»»ƈ�±»»Ŧ§�¹Ã»»Ɗ�Ŷ»»ƈ�ƌ
�¾»ƅ°�±ƔÃ»·śƅÃ��¿»ƈţśƅ§Ã�ř»ƔƄ±ţƅ§�řŷ±»Ŭƅ§�ªŕſŰ�ƑƆŷ�řƔŗƆŬ�©±ÃŰŗ�±ŝ¤Ɣ�̈Ɣ±̄śƅ§�̄Ɗŷ�·Ƃž�Å±śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§
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�ªŕ»»ŲŕŗƂƊƛ§�Á»»ƈ�şƔ²»»ƈ�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�ŢƔţ»»Űƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§Ã�¡ŕŦ±ś»»Ŭƛ§Ã�ř»»ƅŕ·ƛ§�ªŕ»»ƊƔ±ƈś�À§̄Ŧś»»Ŭ§�Á»»ƈ�±ŕ»»ŝƄƛ§�̈»»ŠƔ
ř·ŗś±ƈƅ§�řƔ±śƈÃ²Ɣƛ§ řƔƊÃśÃ²Ɣƛ§�ªŕŲŕŗƂƊƛŕŗ .�±ƔŮƔ�ŕƈƄÃ"�ƓƆŷ�ÁŕƈƔƆŬ1�9�8�3�")3�( �ÁƔŗ�¿Űŕž�̄ţ�̄ŠÃƔ�ƛ�ƌƊ§

�ª»ŗŕŝƅ§�ƓƆŲŸƅ§�±śÃśƅ§�Ɠž�±ƔŗƄ�¿Ƃŝ�Ŷž±ƅ�À²Ɯƅ§�ƓƆŲŸƅ§�¿ƈŸƅ§�Á§�°§��ƓƊÃśÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Å±śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§
Á»ƄƈƔ�ř»Ɣ±śƈÃ²Ɣƛ§�ř»ƂƔ±·ƅŕŗ�řŗ»ŬŕƊƈ�ř»ƔƄ±ţ�¼Ã±̧�Ŷƈ�ƌƊ§�ŕƈƄ�ƌŗŕŮśƈ�Å±śƈÃ²Ɣƛ§ �Ɠ»Ƅ±ţ�±»Šſś�Ƒ»Ɔŷ�¿Ã»Űţƅ§

�Ƌ°»ƍ�ÁÃ»ƄśÃ�©±»Šſśƈƅ§�Ã§�ř»Ųţƈƅ§�©Ã»Ƃƅ§�ř»ƔƈƊś�Ƒ»ƅ§�Ƒ»ƅÃƗ§�ř»Š±̄ƅŕŗ�¼̄»ƎƔ�Å±»śƈÃ²Ɣƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Á§�Å£��ƓƄƔƈŕƊƔ̄
©±ŕƎƈƆƅ�̈ŬŕƊƈ�¿ƄŮŗ�¾Ɔś�Ã§. 

v �Á»»»ƈ�¿»»»Ƅ�À§̄Ŧś»»»Ŭ§�Á§)¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»śÃ�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§ (�²ŕ»»»ƎŠƅŕŗ�¡ŕ»»»Ƃś±ƛ§�ŕ»»»ƈƎƅƜŦ�Á»»»ƈ�Á»»»Ƅƈś�̄»»»Ɓ
ŷ�ƌ»»ś±̄ƁÃ�Ɠŗ»»ŰŸƅ§�řŗŕŠś»»Ŭ§�ř»»Š±̄�Ɠ»»ž�§±»»ƔŗƄ�§±Ã̄�̈»»ŸƆś�Ɠ»»śƅ§�ř»»ƆƈŕŸƅ§�ř»»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»»ţÃƆƅ�̈»»ŬŕƊƈƅ§�¼»»Ɣ̧Ãśƅ§�Ƒ»»Ɔ

�±Ɣ»»»ŮƔ�°§��ř»»»ƆƈŕŸƅ§�ªƜ»»»ŲŸƅ§"�·ŗƔ±»»»Ŧ�Áŕ»»»ŬƔ±1�9�9�1�")4�( �©Ã»»»»Ƃƅ§�ÀƔ»»»̧Ɗś�Ɠ»»»ž�Ƌ±Ã̄Ã�Ɠŗ»»»ŰŸƅ§�²ŕ»»»ƎŠƅ§�ř»»»Ɣƈƍ§�Ƒ»»»ƅ§
řƔŗŰŸƅ§�©±ŕŝƛ§�½Ɣ±·�Áŷ�řƄ±ţƈƅ§ .�Áƈ�¿Ƅ�̄Ƅ¤Ɣ�ŕƈƄ"ƈ̄ţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ§Ã�ÁŬţ�̄ƈţƈ")5�( Þ�á�Ç� ä�Ç��·ŗś±ś�řƔƆŲŸƅ§�©Ã

�Å²»Ƅ±ƈƅ§�Ɠŗ»ŰŸƅ§�²ŕ»ƎŠƅ§�Ƒ»Ɔŷ�¾»ƅ°�Ɠ»ž�̄ƈśŸƔÃ�¡§̄ƛ§�Ɠž�řƄ±śŮƈƅ§�ªƜŲŸƅ§�ÁƔŗ�½ž§Ãśƅ§�řŠ±̄ŗ�ŕƂƔŝÃ�ŕ·ŗŕś±§
�©±ŕ»»ŝƛ§�̄̄±»»ś�¿̄»»ŸƈÃ�ř»»ƆƈŕŸƅ§�ř»»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»»ţÃƅ§�̄̄»»ŷ�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�ŕƎ»»ŬſƊ�řƆ»»ŲŸƅ§�Ɠ»»ž�ƓƆŦ§̄»»ƅ§�½»»ž§Ãśƅ§�À̧Ɗ»»Ɣ�Å°»»ƅ§

¿»»ƈŷ�ÁƔ»»ŗ�ř»»ƅ̄ŕŗśƈƅ§�ř»»ƔƊƈ²ƅ§�ªŕ»»ƁƜŸƅ§Ã�řƔŗ»»ŰŸƅ§ ř»»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»»ţÃƅ§ .�Å̄¤»»Ɣ�À̧Ɗ»»ƈƅ§�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á§�ř»»žÃ±Ÿƈ�©̄»»ŷŕƂƄÃ
�Ƌ̄»»»Ƅ£�ŕ»»»ƈ�§°»»»ƍÃ�ƓƆ»»»Ųŷ�¼»»»ƔƄś�À»»»ŝ�½ŗ»»»Ŭƈ�Ɠŗ»»»Űŷ�¼»»»ƔƄś�Ƒ»»»ƅ§"�ƓƈÃ»»»Ƅ1�9�8�6�")6� (�ƓƆ»»»ŲŸƅ§�Ɠŗ»»»ŰŸƅ§�²ŕ»»»ƎŠƅ§�Á¥

¶ŕŗƂƊƛ§�¹ÃƊ�̈Ŭţ�̈ƔŠśŬƔ.  
v �ř»»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»»ţÃƅ§�Á»»ƈ�̄̄»»ŷ�±»»ŗƄ§�̄»»ƔƊŠś�Ƒ»»Ɔŷ�̄ŷŕ»»Ŭ�̄»»Ɓ�ř»»ƈ̧Ɗƈ�©±Ã»»Űŗ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§�À§̄Ŧś»»Ŭ§�±Ɣŝō»»ś

á��©²»ſţƈƅ§�ř»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»ţÃƅ§�̄̄»ŷ�©̄ŕ»Ɣ²�Á»ƈ�ÀŻ±ƅ§�ƑƆŷ�©ÃƂƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�À§̄ŦśŬ§�̄Ɗŷ�«̄ţƔ�ƛ�§°ƍÃ�©²ſţƈƅ§�řƆŲŸƆ
¿ƈŸś�ƛ�ª§̄ţÃ�ŕƈœ§̄�¾ŕƊƍ�ƑƂŗś�°¥�©ÃƁ�±ŗƄ§�¬ŕśƊƙ .�Áƈ�¿Ƅ�Ƌ̄Ƅ¤Ɣ�ŕƈ�§°ƍÃ"�ƜŸƅ§�Ãŗ£Ã�ÁŬţ�̄ƈţƈ1�9�9�7�")1�( 

�ƌƊ§�ƑƆŷ"Ɔŷ�ƌś±̄Ɓ�Ɠž�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�ƌƔŗƊśƅ§�À§̄ŦśŬ§�©²Ɣƈ�ŶŠ±ś�©̄ţ§Ã�řŸž̄�¶ŕŗƂƊƜƅ�řƆŲŸƅ§�¼ŕƔƅ£�ŶƔƈŠ�̄ƔƊŠś�Ƒ
�¡²»Šƅ§�§°»ƍÃ�¶ŗƂƊƔ�Àƅ�řƔƆŲŸƅ§�¼ŕƔƅƗ§�Áƈ�¡²Š�¾ŕƊƍ�ŕƈœ§̄�¿̧Ɣ�°¥�Å̄§±ƙ§�¶ŕŗƂƊƛ§�řƅŕţ�Ɠž�«̄ţƔ�ƛ�§°ƍÃ

�ƑƈŬƔ)řƔ·ŕƔśţƛ§�©ÃƂƅ§.( 
    �ř»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»ţÃƅ§�̄̄»ŷ�Ɠ»ž�©̄ŕ»Ɣ²ƅ§�½Ɣ±·�Áŷ�řŷ±Ŭƅ§Ã�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ŕƈƎƈ�§±Ã̄�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�Á¥�ŕƈƄ

�Á»ƄƈƔ�Ɠ»śƅ§�řƔ»ŲŕƔ±ƅ§�̈ŕ»ŸƅƗ§�Ɠ»ž�¡§̄Ɨ§�ªŕƈŬ�Ǟţ¥�Ɠƍ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�Á¥�°¥��ƓƆŲŸƅ§�¿ƈŸƅ§�Ɠž�řƄ±ŕŮƈƅ§
Ɠœŕ»»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»»Ɣſţśƅ§�¿»»»»ŗƁ�Á»»»»ƈ�Á»»»»Ŭţś�Á¥ .�¼Ɣ»»»»ŲƔÃ"»̄»»»ƈţ§Ã�ÁƔ»»»»Ŭţ�̄»»»»ƊƎƈ �ÀƔƍ§±»»»»ŗ¥2�0�0�5�")2�( �²»»»»Ɣſţśƅ§�Á§�Ƒ»»»»Ɔŷ
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�ª»»»ŗŕŝƅ§�¿»»»ƈŸƅ§�ř»»»ƂƔ±·ŗ�řƔƆ»»»ŲŸƅ§�©Ã»»»Ƃƅ§�±Ã»»»·Ɣ�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§)¾±»»»śƈÃ²Ɣƛ§ (�Ƒ»»»Ɔŷ�¿Ã»»»ŰţƆƅ�À̧ś»»»Ɗƈƅ§�±§±»»»Ƅśƅ§�ř»»»ŠƔśƊ
©±Ůŕŗƈ�±ƔŻ�Ã£�©±Ůŕŗƈ�©±ÃŰŗ�ƌŬŕƔƁ�ÁƄƈƔ�ƓƆŲŷ�¶ŕŗƂƊ§. 

    �¿Ã̄Šƅ§�Ɠž�«ţŕŗƅ§�±ƔŮƔÃ)5� (śƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ÁƔŗ�řƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�Á£�Ƒƅ¥�±ŕ»ŗśŦ§�§̄»ŷŕƈ�ÁƔśƔŗƔ±Š
�©Ã»»Ƃƅ§�Ɠ»»ž�©̄ŕ»»Ɣ²ƅ§Ã�ř»»ƔƄ±ţƅ§�ª§̄»»ţÃƅ§�̄»»ƔƊŠśÃ�¶ŕ»»ŗƂƊƛ§�©Ã»»Ɓ�Ɠ»»ž�¿»»Űŕţƅ§�±Ã»»·śƅ§�Á»»ƈ�ÀŻ±»»ƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§
�ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©Ã»»Ƃƅ§�Ɠ»»ž�±»»ƔŗƄƅ§�±Ã»»·śƅ§�Ŷ»»ƈ�ŕ»»Ɗƈ§²śƈ�¡ŕ»»Š�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»»Ŭƅ§�Ɠ»»ŗŷƜƅ�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�ÄÃ»»ŰƂƅ§

�ř»»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»»ŷÃƈŠƈƅ§�ŕƈƔ»»ŬƛÃ�²»»»ſƂƅ§�ÁƔ±»»»ƈśŗ�ř»»»ŰŕŦƅ§�řƆ»»»ŲŸƅ§�²»»»Ɣſţś�Á»»»ŷ�Ɯ»»Ųž��©±œŕ»»»·ƅ§�©±»»»Ƅƅ§�Ɠ»»»ŗŷƜƅ
�şƈŕ»Ɗ±ŗ�ŶƔ·ś»ŬƔ�°¥��¡§̄Ɨ§�ÄÃś»Ŭƈ�Ŷ»ž±Ɣ�Ɠƅŕ»śƅŕŗÃ�©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§�ř»ŗŸƆƅ�Ɠ»Ƅ±ţƅ§�¡§̄Ƙ»ƅ�ŕƎŗŕŮƈ�ÁÃƄƔ�Å°ƅ§Ã�½ƔƈŸƅ§

§Ã�řŷ±»Ŭƅ§��ř»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©Ã»Ƃƅ§��©Ã»Ƃƅ§�Á»ƈ�ř»ſƆśŦƈ�ªŕƔÃś»Ŭƈ�ŕ»ƈ�̄»ţ�Ƒ»ƅ¥�ÁƔŬţś�Áƈ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�ř»ŠƔśƊ�¿»ƈţśƅ
�©±ŕ»Ǝƈƅ§�¹Ã»Ɗ�̈»ŬţÃ�©±ŕ»Ǝƈƅŕŗ�ř»ŰŕŦƅ§�ªƜ»ŲŸƅ§�²ƔſţśƄ�Å±ŕƎƈƅ§�¡§̄Ɨ§�À̄ŦƔ�¿ƄŮŗ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�¼Ɣ̧Ãśƅ
�Ɠ»»ž�ŕ»»ƈ¥�řŸƔ±»»Ŭƅ§�¼ŕ»»ƔƅƗ§�²»»Ɣſţś�Å£�©Ã»»ƂƆƅ�ŕ»»ƎŠśƈ�ÁÃ»»ƄƔ�²»»Ɣſţśƅ§�Ƌŕ»»Šś§�Áŕ»»ž�©Ã»»Ƃƅ§�Ƒ»»ƅ¥�¬ŕ»»śţś�Ɠ»»śƅ§�©±ŕ»»Ǝƈƅ§�Ɯŝ»»ƈž

œƔ·ŗƅ§�¼ŕƔƅƗ§�ƑƆŷ�ÁÃƄƔ�²ƔƄ±śƅ§�Áŕž�řƅÃŕ·ƈƅ§²»Ɣſţśƅ§�¡ŕƊŝ£�ř.)3�( Ɣ̈±̄»śƅ§�Ɠ»ž�řƔ»ŰÃŰŦƅ§�£̄»ŗƈ�Ƒ»Ɔŷ�§̄»ƈśŸƈ .
�ř»»ŠƔśƊ�ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»Ƃƅ§Ã�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�Á»»ƈ�ř»»ſƆśŦƈ�ªŕƔÃś»»Ŭƈ�Ŷ»»ž±�Ɠ»»ž�Æŕ»»ŲƔ£�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�ªŕ»»ƊƔ±ƈś�ªƈƎ»»Ŭ£�ŕ»»ƈƄ
»̈ŸƆƅ§�¡ŕ»Ɗŝ£�«̄»ţƔ�Å°»ƅ§�¡§̄Ƙ»ƅ�ŕƎŗŕ»Ůƈ�ÁÃ»ƄƔ�Å°»ƅ§Ã�Å±ŕƎƈƅ§�¡§̄Ɨ§�À̄ŦƔ�¿ƄŮŗ�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ÁƔ±ƈś�¼ƔŲÃśƅ .

)�±ƔÃ»»·ś�½»»Ɣ±·�Á»»ŷ�¾»»ƅ°Ã�ŕ»»Ÿƈ�řƔƆ»»ŲŸƅ§�©±̄»»Ƃƅ§Ã�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�ƌ»»Ɗōŗ�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�¼»»ŰÃ�Á»»ƄƈƔ�°¥
ƓƆ»»ŲŸƅ§�µƆƂś»»Ɔƅ�ř»»Ɣ²Ƅ±ƈƜƅ§�řƔ»»ŰŕŦƅ§ .�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�ÁƔ»»ŗ�ř»»ƁƜŸƅ§�±ƔÃ»»·ś�Ƒ»»Ɔŷ�̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á»»ƈ�¹Ã»»Ɗƅ§�§°»»ƍ�¿»»ƈŸƔÃ

�řƔŗ»»ŰŸƅ§�²ž§Ã»»ţƅ§�±§̄»»Ƃƈ�ÁƔ»»ŗ�ŕ»»ƈŕś�ŕ»»Ƃž§Ãś�̈»»Ɔ·śƔ�°§��ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»Ƃƅ§Ã�Ƒ»»Ɔŷ�̄»»ƈśŸƔ�§°»»ƍÃ�řƔƆ»»ŲŸƅ§�ªŕŗŕŠś»»Ŭƛ§Ã
ř»»ƔƊŸƈƅ§�řƆ»»ŲŸƅ§�©±ŕ»»ŝƙ�¿»»Ÿſƅ§�̄±�řŷ±»»Ŭ .�ŕ»»ƎƊƈ�©̄»»ŷ�½»»œ§±·�¾ŕ»»ƊƍÃ)½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§ (�²»»ſƂƅ§�À»»ŝ�Ŷ»»ſś±ƈ�½Ã̄Ɗ»»Ű�Á»»ƈ

ŕ»»Ɣƅŕŷ( )1�( .�şƎƊ»»ƈƅ§�¡ŕ»»Ɗŗ�³»»Ŭ£�Ɯ»»Ÿž�ƌ»»śŝ̄ţ£�ŕ»»ƈ�§°»»ƍÃ)şƈ̄»»ƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ£ («»»ţŗƅ§�ª§±»»Ɣżśƈ�±Ã»»·ś�Ɠ»»ž .�şœŕ»»śƊ�Ƌ̄»»Ƅ¤śÃ
řƎŗŕŮƈƅ§�řŬ§±̄ƅ§.  

    ƔŦ£Ã�Ƒ»Ɔŷ�ÁƔśƔŗƔ±Šśƅ§�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�ÁƔŗ�řƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�Ƒƅ¥�Ǟ£�±Ŧ¢�ŕŗŗŬ�¾ŕƊƍ�Á£�«ţŕŗƅ§�Ä±Ɣ�Æ§±
�ř»ƔƆƈŷ�̈Ɣ±̄»śƆƅ�řŗŕŠś»Ŭƛ§�Á£�Ã»ƍÃ��ÁƔśŷÃ»ƈŠƈƅ§�Ɯ»Ƅƅ�±»ŬƔƗ§Ã�Á»ƈƔƗ§�ÁƔŗƊŕŠƅ§�şœŕśƊ�ÁƔŗ�ÁƔŕŗś�̄ÃŠÃ�Áƈ�ÀŻ±ƅ§

Ɯƅ§�ÁƔ»»ŗ�ř»»Ɣ̄±ž�ŕ»»ƁÃ±ž�¾ŕ»»Ɗƍ�Á£�Ƒ»»ƅ¥�«»»ţŕŗƅ§�Ƌ±»»ŬſƔ�Å°»»ƅ§�±»»ƈƗ§��ř»»Ɣ̄±ž�¿»»Ƅ�ŕ»»Ǝŗ�Ŷ»»śƈśƔ�Ɠ»»śƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�±§̄»»Ƃƈ�Ɠ»»ž�ÁƔ»»ŗŷ
�Á»ŷ�Ɯ»Ųž�±»ŬƔƗ§�̈»ƊŕŠƅŕŗ�ř»Ɗ±ŕƂƈ�Á»ƈƔƗ§�̈»ƊŕŠƅ§�Ƒ»Ɔŷ�±»ƔŗƄ�¿Ƅ»Ůŗ�ÀƎœ§̄ō»ŗ�ÁÃ̄»ƈśŸƔ�ÁÃ»ŗŷƛ�¾ŕƊƍ�°¥��̈ƊŕŠ
�ÁƔ»»»ŗÃ�ÁƔŗƊŕ»»»Šƅ§�ÁƔ»»»ŗ�ƌ»»»śÃŕſśƈ�̈»»»ŬƊŗ�±Ã»»»·ś�ƌ»»»Ɗŷ�şś»»»ƊƔ�Å°»»»ƅ§�±»»»ƈƗ§�ª§±»»»ƔżśƆƅ�ªƜ»»»ŲŸƅ§�řŗŕŠś»»»Ŭ§�řŷ±»»»Ŭ�ř»»»Š±̄

�Ɠŗŷƛ�Á£�ŕƈƆŷ��ÀƎŬſƊ£�ÁƔŗŷƜƅ§�ÀƎƈŕ»ŬŠ£�Á»ƈ�±»ŬƔƗ§Ã�Á»ƈƔƗ§�ÁƔŗƊŕ»Šƅ§�ƑƆŷ�ÁÃ̄ƈśŸƔ�©±œŕ·ƅ§Ã�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§
řƔƄ±ţƅ§�ÀƎś§±ŕƎƈ�¡§̄£�̄Ɗŷ�ŕŗƔ±Ƃś�ŕƔÃŕŬśƈ�ÁÃƄƔ�̄ŕƄƔ�¿ƄŮŗ.  

                                                           
3�) Rowlerson : The fibre composition of the first branchial arch muscles in carnivore and primates. Jmuscles res 

cell motil,1983,p.443. 
1�  Armand.T : o.p.cit.1982.p.8.. 
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    �ª̄£�ř»ŸƈśŠƈ�¿»ƈ§ÃŸƅ§�Ƌ°»ƍ�¿»Ƅ�Á§Ã��ƌ»ŝţŗ�şœŕ»śƊƅ�ŕ»Ɣ±̧Ɗ�ŕ»ƈŷ̄�ªƆƄ»Ů�̄»Ɓ�¡§±ƕ§�¾»Ɔś�Áŕ»ŗ�«»ţŕŗƅ§�Ä±Ɣ�§°ƄƍÃ
�±ƔÃ·ś�Ɠž�ƓŗŕŠƔƛ§�±Ɣŝōśƅ§�Ƒƅ¥ƌƅ�̈ţŕŰƈƅ§�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§Ã�řƔƁŕŬƅ§�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�·ŕŮƊƅ§.  

  
4� – 2� – 2�  �ŗƒƄŰŶƃ¦�̈°®ƀƃ¦�²œƒƀƃ�¼ƒƆŶƃ¦�±Žƀƃ¦�°œŕřŤ¦�ŝőœřƈ�ŗŬſœƈƆ)ŗƒ°œŞŽƈƙ¦ (ÀƒƄŞ°Ƅƃ.  

v �Á»ƈ�½ŗ·ƈƅ§Ã�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ÁƔ±ƈśŗ�¿ŝƈśƈƅ§Ã�ƓƆſŬƅ§�¼±·ƅŕŗ�µŕŦƅ§�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ÁƔ±ƈś�ƑƆŷ�şƎƊƈƅ§�¡§Ãśţ§
ŷ�¿ŗƁ�ƌ»ƅ�Áŕ»Ƅ�Å°»ƅ§Ã�řŷ±»Ŭƅ§Ã�ÁƔƆŠ±»Ɔƅ�řƔƆ»ŲŸƅ§�©Ã»Ƃƅ§�±ƔÃ»·ś�Ƒ»Ɔŷ�±»ƔŗƄ�¿Ƅ»Ůŗ�̄ŷŕŬ�Å°ƅ§�řƔŗƔ±Šśƅ§�«ţŗƅ§�řƊƔ

�řƔƆ»»ŲŸƅ§�©±̄»»Ƃƅ§�ÀƔ»»Ɓ�©̄ŕ»»Ɣ²�Ɠ»»ž�Ţ»»Ų§Ãƅ§�±»»ŝƗ§)ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§ ( Ð�Å�"�ªƜ»»Ųŷ�©Ã»»Ɓ�©̄ŕ»»Ɣ²�̄»»Ɗŷ�·ŕ»»ŗś±§�ř»»ƁƜŷ�¾ŕ»»Ɗƍ�Á£
ř»»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»»Ƃƅ§�şœŕ»»»śƊŗ�ÁƔƆŠ±»»»ƅ§")2�( .�±Ɣ»»»ŮƔÃ"�Ɠ»»»ƆƔƄKelly")3�(   ä�Ã��̄»»»Ŭƅ�±»»»ŬŠƄ�¿ƈŸś»»»ŬƔ�¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»śƅ§

�¡ŕ»»Ɗŝ£��ř»»Ƅ±ţƆƅ�ř»»ƈ²Ɯƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�şś»»Ɗś�Ɠ»»śƅ§Ã�řŷ±»»Ŭƅ§Ã�©Ã»»Ƃƅ§�ÁƔ»»ŗ�¿»»ŰÃ�ř»»ƂƆţƄ�Å£�ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»Ƃƅ§Ã�©Ã»»Ƃƅ§�ÁƔ»»ŗ�©±»»żŝƅ§
�ƓŗƆ»Ŭƅ§�µƆƂś»ƅ§�̄»Ɗŷ�©Ã»Ƃƅ§�±Ã»·ś�Ƒ»ƅ¥�Å̄¤»Ɣ�ŕ»ƈƈ�ř»ŸŠ§±ƅ§�©Ã»Ƃƅ§�̄§̄²»ś�̈Ɣ±̄śƅ§)Å²»Ƅ±ƈƜƅ§ (�̈ŗ»ŬśƔ�µƆƂś»ƅ§�§°»ƍÃ

śÃƅ§�Ɠž�řƔ·ƈśŗ�řƄ±ţ�¡§̄£�¾ƅ°�̄Ÿŗ�Àŝ�ŕƎƊ²ŦśÃ�řƔŗƆŬƅ§�©ÃƂƅ§�Ƌ°ƍ�ªŗŝśŬ�±ŕśÃƗ§Ã�řƆŲŸƅ§�ª§̄ţÃ��ªƜŲŸƅ§Ã�±
ƍ̈°Ɣ�ƌƄ±ś�Àŝ�ÁƈÃ�¶ŗŕƊƅ§�ƑƆŷ�·żŲƅ§�¿ŝƈ�²ſƂƅ§.  

v �Ɠŗ»»ŰŸƅ§�ƓƆ»»ŲŸƅ§�¿»»Ÿž�̄±�©±̄»»ƁÃ�Å²»»Ƅ±ƈƛ�ƓŗƔ±̄»»ś�¿»»ƈţ�ƌſ»»ŰÃŗ�½»»ƔƈŸƅ§�̈»»ŝÃƅ§�ÁƔ±»»ƈś�Ƒ»»Ɔŷ�şƎƊ»»ƈƅ§�¡§Ã»»śţ§
§��¹ŕ»ſś±§�Á»ƈ�̈»ŝÃƅ§�̄»Ÿŗ�¡ŕƂś±ƛ§�ƑƆŷ�±Ƅ°»Ɣ�°"�ƓƄ»ŬśŕŮÃŦÃ±Ɣž1�9�6�8�")4�( �Å°»ƅ§�±»ŬŠƅ§�Ã»ƍ�½»ƔƈŸƅ§�̈»ŝÃƅ§�Áŕ»ŗ

�̈»»ŝÃƅ§�̄»»Ÿŗ�¡ŕ»Ƃś±ƛ§�Á£�¼ŕ»»Ų£Ã��řŷ±»Ŭƅŕŗ�ř»»ŰŕŦƅ§�̈»ŝÃƅ§�ªŕŗƔ±̄»»śÃ�¿ŕ»»ƂŝƗ§�Ã£�©Ã»Ƃƅ§�ªŕŗƔ±̄»»ś�ÁƔ»ŗ�©Ã»»Šſƅ§�̈±»ƂƔ
Ɠŗ»ŰŸƅ§�ƓƆ»ŲŸƅ§�¿»Ÿſƅ§�̄±�©±̄Ɓ�ÁƔŬţśƅ�©̄œ§±�řƂƔ±·�½ƔƈŸƅ§ .�Ƌ±»Ƅ°�ŕ»ƈ�Ŷ»ƈ�̈»ŬŕƊśƔ�§°»ƍÃ"�Ã»ŠChu 1�9�8�8�")5�( 

�±»ŗƄ§�řŷ±»ŬÃ�©Ã»Ƃŗ�̈ƔŠś»ŬƔ�Ɠ»Ƅ�Ɠŗ»ŰŸƅ§�ƓƆŲŸƅ§�²ŕƎŠƅ§�¿ƈŷ�řƔƈƊśƅ�řƆƔŬÃ�Ɠƍ�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�Á£�Ƒƅ¥
ŕƎ»»»»»»»ŬſƊ�řƆ»»»»»»»ŲŸƅ§�Ɠ»»»»»»»ž�±»»»»»»»ŰƁ�©±»»»»»»»Ůŕŗƈ�ƌ»»»»»»»ŸŗśƔ�ŕƔƆ»»»»»»»Ųŷ�§̄»»»»»»»ƈ�̈»»»»»»»Ɔ·śś�ªŕ»»»»»»»Ƅ±ţ�¡§̄£�¡ŕ»»»»»»»Ɗŝ£�Ɠ»»»»»»»ž .�����������������̄»»»»»»»Ƅ¤Ɣ�ŕ»»»»»»»ƈƄ

ÁƔ̄»»ƅ§�Àŕ»»Ŭţ�ř»»ţƆ·)1�( Ÿƅ§�²ŕ»»ƎŠƅ§�Ɠ»»ž�±Ɣŝō»»ś�ŕ»»Ǝƅ�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�ªŕ»»ƊƔ±ƈś�Á£�ªŕ»»ƔƆƈŷ�¿»»ƔƆƂśŗ�¾»»ƅ°Ã�Å²»»Ƅ±ƈƅ§�Ɠŗ»»Ű
ƌśŷ±ŬÃ�¶ŕŗƂƊƛ§�©ÃƂŗ�²ƔƈśƔ�Å°ƅ§�ƓƆŲŸƅ§�¿ƈŸƅŕŗ�ÀŕƔƂƆƅ�řƔƆŲŸƅ§�¼ŕƔƅƗ§�̄ƔƊŠśÃ�ŢŗƄƅ§.  

v �Á£�°¥�ř»ſƆśŦƈ�ªŕ»ŷŕſś±ŕŗÃ�½Ɣ̄ŕƊ»Űƅ§�Á»ƈ�̈»ŝÃƅ§�ÁƔ±»ƈś�Ƒ»Ɔŷ�şƎƊ»ƈƅ§�¡§Ã»śţ§"�½Ɣ̄ŕƊ»»Űƅ§�Á»ƈ�̈»ŝÃƅ§�ªŕŗƔ±̄»ś
ƔƆŷŕž�©̄ŕƔ²Ã�ƓŗŰŸƅ§�²ŕƎŠƅ§�©±ŕŝśŬ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�¿ƈŸś�±ƔÃ»·ś�ª»·ŗś±§�°¥�ř»ƆƈŕŸƅ§�ªƜŲŸƆƅ�řƔŗŰŸƅ§�řƔ°żśƅ§�ř

�ƌ»»ŗ�Ţƈ»»Ŭś�ŕ»»ƈƈ�ÄÃ»»Ɓ£�ƓƆ»»Ųŷ�¶ŕ»»ŗƂƊ§�½»»ƔƂţś�ř»»ƔƊŕƄƈ£�¿Ɯ»»Ŧ�Á»»ƈ�¶±Ɨ§�̈°»»Š�©Ã»»Ɓ�Ƒ»»Ɔŷ�̈»»Ɔżśƅ§�±§̄»»Ƃƈŗ�©Ã»»Ƃƅ§
řƔ̄§±ƙ§�řƔƆŲŸƅ§�ªŕŲŕŗƂƊƛ§")2�(. 

                                                           
2�Dick,W.frank. : sports training principles. 3ed.London: A-C.black 1997,p.192.. 
3� WWW.Athletes.com, plyometric training for the upper body, byKelly Bagget. 

4�  Ñ�È�Å� É�í�?�Î�Ñ�È�Ç�Ì� Ï�ã�?�æ� ã�í�å�Ç� .�ǽǂǯ̄�ǪƦǇ�°ƾǐǷ Õ�7�7�. 
5�   Chu,Donald A.(1992): o.p.cit..p40. 
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v Ɣ»»ŮƔ�°¥�²»»ſƂƅ§�©±ŕ»»Ǝƈ�¡§̄£�ÄÃś»»Ŭƈ�Ŷ»»ž±�Ƒ»»Ɔŷ�¿»»ƈŸƔ�Å°»»ƅ§Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�şƎƊ»»ƈƅ§�¡§Ã»»śţ§�Á»»ƈ�¿»»Ƅ�±
"»̄»ƈţƈ�¿̄ŕ»»ŷÃ�̄»»ƈţƈ�Àŕ»»Űŷ")3�( �ÄÃś»»Ŭƈ�Ŷ»»ž±�Ɠ»»ž�ŕ»»ƈƎƈ�§±Ã̄�Å̄¤»»Ɣ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»ƔſţśƆƅ�Ɠŗŕ»»ŠƔƛ§�±Ɣŝō»»śƅ§�Á£�Ƒ»»ƅ¥

�À̄»ƅ§�̄±§Ã»ś�̄§̄²»Ɣ�¾ƅ°»ŗÃ�ŕ»ƎƎƔŗƊś�̄§±»ƈƅ§�řƔƆ»ŲŸƅ§�ř»ŷÃƈŠƈƅ§�©±ŕŝś»Ŭ§�¿Ɯ»Ŧ�Á»ƈ�¼œŗ́Ãƅ§�ªƛ̄Ÿƈ�Ŷž±Ɣ�ƌƊƗ�¡§̄Ɨ§
řƔƆ»»Ųŷ�ř»ŲŕŗƂƊ§�¿»»Ƅ�Ŷ»ƈ�ƌ»»ƔŗƊśƅ§�Ŷ»ŲÃƈƅ .�Ƌ̄»Ƅ¤ś�ŕ»»ƈ�§°»ƍÃ�ř»»Ŭ§±̄"�ÁÃ±»»Ŧ¢Ã�ƓśƆƔžŕ»ƈ2�0�0�0�")4�( �şƈŕ»»Ɗ±ŗ�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ

řƆŬƅ§�©±Ƅ�ƓŗŷƜƅ�Å̄ÃƈŸƅ§�²ſƂƅ§�¡§̄£Ã�ř·Ŭŕŗƅ§�řŗƄ±ƅ§�©ÃƁ�ƑƆŷ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§. 
v �Ɠ»»ž�ƌ»»ƔƆŷ�Ã»»ƍ�ŕ»»ƈŷ�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�Ɠ»»ŗŷƜƅ�ř»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»ŷÃƈŠƈƆƅ�Ţ»»Ų§Ã�±Ã»»·śÃ�©̄ŕ»»Ɣ²�şœŕ»»śƊƅ§�ª±»»Ǝ̧£

Ɯƅ�ƑƅÃƗ§�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�ÁƔŗŕƈ�şƈ̄ƅ§�̈ÃƆŬ£�À§̄ŦśŬ§�Ƒƅ¥�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ�řţŕŗŬƅ§�Ɠŗŷ
�Ɠ»ž�ƌ»ś̄œŕž�ª»ŗŝ§�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§Ã�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§�şƈ̄�Á£�řƎŗŕŮƈƅ§�řŬ§±̄ƅ§�̄Ƅ¤ś�°§�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śÃ

�Ã»Ƃƅ§�Ɠ»ž�ªƆ»Űţ�ř»ƈƎƈƅ§�©̄ŕ»Ɣ²ƅ§�Á»ŷ�Ɯ»Ųž��©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§�Ɠ»ŗŷƛ�Ǟ»ƅ�²»ſƂƅ§�©±̄Ɓ�ÁƔŬţś�©Ã»Ƃƅ§�¬ŕ»śƊǔ§Ã�ÄÃ»ŰƂƅ§�©
řƔ±ŕŠſƊƛ§. 

v �©±œŕ»»»»·ƅ§�©±»»»»Ƅƅ§�Ã»»»»ŗŷƜž�̈Ɣ±̄»»»»śƅ§�Ɠ»»»»ž�Ƌŕ»»»»Šśƛ§�§°»»»»ƍ�řƔ»»»»ŲŕƔ±ƅ§�̈ŕ»»»»ŸƅƗ§�À»»»»̧Ÿƈ�ª°»»»»Ŧś§�©±»»»»ƔŦƗ§�ř»»»»ƊÃƕ§�Ɠ»»»»žÃ
�Ɠ»»»»ž�ř»»»»ƆƔƂŝƅ§�Á§²ÃƗ§�À§̄Ŧś»»»»Ŭŕŗ�̈Ɣ±̄»»»»śƅ§�ªŕ»»»»ŬƆŠÃ�řŗŸ»»»»Űƅ§�¾±śƈÃ»»»»ƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄»»»»ś�ÁÃƈ̄Ŧś»»»»ŬƔ�§ÃƊŕ»»»»Ƅ�ÁÃƔƅŕ»»»»·Ɣƛ§

Ŧś»»Ŭ§�̈ŗ»»Ŭŗ�ª»»ŲſŦ�Áƕ§�ŕ»»ƎƊƄƅÃ��̈Ɣ±̄»»śƅ§�Á£�Á»»Ƅƈƈ�Ɠ»»śƅ§�ªŕŗŕ»»Űƙ§�ř»»ƆƁ�Á»»ŷ�Ɯ»»Ųž��Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§�À§̄
©±ŝƄŗ�ÁƔŗÃƆŬƗ§�ÁƔ°ƍ�À§̄ŦśŬ§�řŠƔśƊ�«̄ţś .�ŕƊ»Ŭ�±ż»ŰƗ§�©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§�Ɠ»ŗŷƛ�Ƒ»Ɔŷ�ř»ƂƔ±·ƅ§�Ƌ°»ƍ�ªƂŗ·Ã�ŕƈƄ

�řžŕŬƈƅ�Å̄ÃƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ƑƆŷ�ÁƔ±̄ŕƁ�§ÃţŗŰ£�«Ɣţŗ)1�0�9�.2�2� (�Ƒ»ƅ¥�Æŕ»ŲƔ£�±ŕ»ŮśƊƛ§�Ɠ»ž�ř»ƂƔ±·ƅ§�Ƌ°ƍ�ª£̄ŗÃ�ÀŬ
Ç� É�Ñ�Ü�Ü�ß�ã�Ï�Ü�Ü�Þ�á�)5�( .�̈Ɣ±̄»»śƅ§�À§̄Ŧś»»Ŭ§�Á»»ƈ�¿»»ƆƂś�ª£̄»»ŗ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ£�À§̄Ŧś»»Ŭ§�̄»»Ÿŗ�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�̈ŕ»»ŸƅƗ§�Ɠ»»žÃ

�«Ã»»»ţŗƅ§Ã�̈±ŕ»»»Šśƅ§�¡§±ŠŐ»»»ŗ�Æŕ»»»ŲƔ£�Ɠ»»»ƍ�ª£̄»»»ŗ�°¥��řţŕŗ»»»Ŭƅ§�ř»»»ŲŕƔ±�¿ŕ»»»ŝƈƅ§�¿Ɣŗ»»»Ŭ�Ƒ»»»Ɔŷ�ƓŠƔ±̄»»»ś�¿Ƅ»»»Ůŗ�Á§²ÃƗŕ»»»ŗ
ÁƔţŕŗŬƅ§�¡§̄£�ÁƔŬţś�Áƈ�ªŷŕ·śŬ§�Ɠśƅ§Ã�řƔƊƂśƅ§�Ƌ°ƍ�À§̄ŦśŬŕŗ)1�(. 

    ŕƈƄ �©Ã»Ƃƅ§�Ã£�©±̄»Ƃƅ§�±ƔÃ»·ś�Ƒ»ƅ¥�¼̄»ƎƔ�Å°ƅ§Ã�şƎƊƈƅ§�Ɠž�À̄ŦśŬƈƅ§�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ÁƔ±ƈś�Á£�Ƒƅ¥�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔ
�Ƌŕ»Šśƛŕŗ�ª»ƊŕƄ�ŕ»ƎŸƔƈŠ�ª§²»ſƂƅ§�Á¥�°¥��©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§�ª§±ŕ»Ǝƈƅ�Ɠ»Ƅ±ţƅ§�¡§̄Ƙ»ƅ�ƌŗŕ»Ůƈƅ§Ã�Å̄Ãƈŷ�¿ƄŮŗ�řƔ±ŕŠſƊƛ§

�¬ŕ»»śţƔ�řţŕŗ»»Ŭƅ§�̈»»ŷƛ�ŕ»»ƈƊƔŗ�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�̈»»ŷƛ�À̄»»ŦśÃ�Å̄Ã»»ƈŸƅ§�Á»»ƈ�±»»ŝƄ£�Ɠ»»ƂžƗ§�Ƌŕ»»Šśƛ§�Ɠ»»ž�²»»ſƂƅ§�©Ã»»Ɓ�Ƒ»»ƅ¥
Ɣ̈±̄śƅ§�Ɠž�řƔŰÃŰŦƅ§�£̄ŗƈ�ƑƆŷ�§̄ƈśŸƈ�¡ŕƈƅ§�Ƒƅ¥�²ſƂƅ§�řƄ±ţ�¡§̄£�̄Ɗŷ�ŕƈƔŬƛÃ�Å̄ÃƈŸƅ§�ƋŕŠśƛ§.  

�Ɠ»»Ƅ±ţƅ§�¡§̄Ƙ»»ƅ�ŕƎŗŕ»»Ůƈ�ÁÃ»»ƄƔ�Å°»»ƅ§Ã�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�ÁƔ±»»ƈśŗ�ř»»ŰŕŦƅ§Ã�řƔƁŕ»»Ŭƅ§�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƅ§�²»»Ɣſţś�Á»»ŷ�Ɯ»»Ųž
©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�ř»»ŗŸƆƅ .»»Ƅ¤ś�°¥�ŕƎŗŕ»»Ůƈ�ÁÃ»»ƄƔ�Å°»»ƅ§Ã�²»»ſƂƅ§�ř»»ƔƆŗŕƂŗ�µŕ»»ŦÃ�Àŕ»»ŷ�Á»»Ŭţś�¾ŕ»»Ɗƍ�Á§�řƎŗŕ»»Ůƈƅ§�ř»»Ŭ§±̄ƅ§�̄

Ÿ̈Ɔƅ§�¡ŕƊŝ£�«̄ţƔ�Å°ƅ§�¡§̄Ɯƅ.  

                                                           
3� ä�í�Ò� Ï�ã�?� á�Ï�Ç�Ú�æ� ?�ã�Ã� Ï�ã�?� ã�Ç�Õ�Ú�. . 
4�  ?�á�í�Ý�Ç�ã�)ä�æ�Ñ�Î�Â�æ� .( 

5�) Cometti.. Electrical stimulation and swimming performance. Med and sci in sport and exerc,1995 (27) pp1671-
1676. 

1�)Comett: o.p.cit.p.1676.. 
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    �Ƒƅ§�ª̄§�řŸƈśŠƈ�¿ƈ§ÃŸƅ§�Ƌ°ƍ�¿Ƅ�Á§Ã�ƌŝţŗ�şœŕśƊƅ�ŕƔ±̧Ɗ�ŕƈŷ̄�ªƆƄŮ�̄Ɓ�¡§±ƕ§�¾Ɔś�Áōŗ�«ţŕŗƅ§�Ä±Ɣ�§°ƄƍÃ
§�ªƜ»»ŲŸƅ�ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»Ƃƅ§�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�Ɠŗŕ»»ŠƔƛ§�±Ɣŝŕ»»śƅ§�řţŕŗ»»Ŭƅ§�Ɠ»»ŗŷƜƅ�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�¹ŕ»»ſś±§Ã�ƓƆſ»»Ŭƅ§�¼±»»·ƅ

©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã.  
    �ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»Ƃƅ§�±ƔÃ»»·ś�¿ŕ»»Šƈ�Ɠ»»ž�řƂŗŕ»»Ŭƅ§�ªŕ»»Ŭ§±̄ƅ§�¶»»Ÿŗ�ƌ»»Ɣƅ§�ªƆ»»ŰÃś�ŕ»»ƈ�Ŷ»»ƈ�«»»ţŗƅ§�§°»»ƍ�şœŕ»»śƊ�½»»ſśśÃ

�ř»Ŭ§±̄Ƅ�¾±śƈÃ»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»śÃ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ�ƓƆſŬƅ§�¼±·Ɔƅ"�ÁÃ±»Ŧ¢Ã�ƓśƆƔƔžŕ»ƈ2�0�0�2�")2� (  Ñ�Ï�æ��ř»Ŭ§
"�ÁÃ±Ŧ¢Ã�ƓśƆƔƔžŕƈ2�0�0�0�")3�(.  
  
5� – ©œƒŮÂřƃ¦Â�©œŞœřƈřŪƙ¦:  
5� – 1� ©œŞœřƈřŪƙ¦:  

ƓśŕƔŕƈ�şśƊśŬƊ��ŕƎƔƅ§�¿ŰÃśƅ§�Àś�Ɠśƅ§�şœŕśƊƅ§�¡ÃŲ�ƓžÃ��ƌŲÃ±žÃ�«ţŗƅ§�¼§̄ƍ§�ƑƆŷ�§¡ŕƊŗ:  
1�- �ÁƔŗŕ»»ƈ�şƈ̄»»ƅ§�̈ÃƆ»»Ŭ§�À§̄Ŧś»»Ŭŕŗ�ƓŗƔ±̄»»śƅ§�şƎƊ»»ƈƅ§�Á¥)¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§ (�½»»Ƃţ�Æ§±Ɣŝō»»ś

�ŕƎ»ŬſƊ�řƆ»ŲŸƆƅ�ÄÃ»ŰƂƅ§�©Ã»Ƃƅ§�Ɠž�±Ã·śƅ§�Áŷ�ƜŲž�řƔƁŕŬƅ§�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƅ§�·ŕŮƊƅ�ƓſƔ̧Ãƅ§�±Ã·śƅ§�Ɠž�ŕƔŗŕŠƔ§
�Ţƅŕ»»ŰƅÃ�Å̄»»Ÿŗƅ§Ã�Ɠ»»ƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕ»»ŗśŦƛ§�ÁƔ»»ŗ�±Ã»»·śƅ§�řŗ»»ŬƊÃ�řƔŗŕ»»Ŭţƅ§�·ŕ»»ŬÃƛ§�ř»»ƅƛ̄ŗ�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�¹ŕ»»ſś±§�Ƒ»»ƆŷÃ

ŕƎŸƔƈŠ�řŬ§±̄ƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§.  
2�- �ÃƆ»»Ŭ£�Ǟ£ È�)¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś�Ã�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»Ɣſţśƅ§ (�řƆ»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�·Ɣ»»·Ŧśƅ§�şœŕ»»śƊ�Ɠ»»ž�Á»»Ŭţś�Ƒ»»ƅ§
)EMG (�ÁƔŗƊŕ»»ŠƆƅ�řƔƁŕ»»Ŭƅ§�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�·ŕ»»ŮƊ�³ŕ»»ƔƂƅ)±»»ŬƔƗ§Ã�Á»»ƈƔƗ§ (�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�±ŕ»»ŗśŦ§Ã

�ÁƔŗƊŕ»»ŠƆƅ�řƔƁŕ»»Ŭƅ§�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�ÄÃ»»ŰƂƅ§�©Ã»»Ƃƅ§�³ŕ»»ƔƂƅ�ƌ»»ƅ�̈ţŕ»»Űƈƅ§)§Ã�Á»»ƈƔƗ§±»»ŬƔƗ (�½»»ƔƈŸƅ§�²»»ſƂƅ§�±ŕ»»ŗśŦ§Ã
�řƔƆ»»»ŲŸƅ§�©±̄»»»Ƃƅ§�³ŕ»»»ƔƂƅ)ř»»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»»Ƃƅ§ (�±ŕ»»»ŗśŦƛ§�řţƆ»»»ŰƈƅÃ�řƔœŕ»»»Űţ§�ř»»»ƅƛ̄�ª§°�ř»»»ƔÃƊŸƈ�ř»»»Š±̄ŗÃ�ÁƔƆŠ±»»»Ɔƅ

şœŕśƊƅ§�ª±Ǝ̧§�°§��Å̄Ÿŗƅ§:  
 - �ÁƔŗƊŕ»»ŠƆƅ�řƔƁŕ»»Ŭƅ§�ř»»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»»ŗ±ƎƄƅ§�·ŕ»»ŮƊƅ§�Ɠ»»ž�Ţ»»Ų§Ã�±Ã»»·śÃ�©̄ŕ»»Ɣ²)±»»ŬƔƛ§Ã�Á»»ƈƔƛ§ (�±ŕ»»ŗśŦ§�Ɠ»»ž

·Ɣ·Ŧśƅ§ �ŕƎŬſƊ�řƆŲŸƆƅ�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§)EMG (�±»Ǝ̧ś�À»ƅ�ÁƔ»ţ�Ɠž�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ƓŗŷƜƅ�řƔƊŕŝƅ§�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƆƅ

Å̄»Ÿŗƅ§�±ŕ»ŗśŦƛ§�Ɠ»ž�ƌ»ŬſƊ�±ŕ»ŗśŦƜƅ�řţŕŗ»Ŭƅ§�Ɠ»ŗŷƜƅ�Ƒ»ƅÃƛ§�ř»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»ŷÃƈŠƈƆƅ�ŕƎŬſƊ�©̄ŕƔ²ƅ§ .�Ƒ»Ɔŷ�¿̄»Ɣ�ŕ»ƈƈ
ŝƅ§�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�½Ãſś�Áƈ�ÀŻ±ƅ§�ƑƆŷ�ÁƔśŷÃƈŠƈƅ§�¡§̄§�̈±ŕƂś�ř»ƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�̄Ƅ¤Ɣ�ŕƈ�§°ƍ��řƔƊŕ

ŕƈƎƊƔŗ. 
 - �ÁƔŗƊŕŠƆƅ�řƔƁŕŬƅ§�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�ÀƔƁ�Ɠž�ŢŲ§Ã�±Ã·śÃ�©̄ŕƔ²)±ŬƔƛ§Ã�ÁƈƔƛ§ (�©ÃƂƅ§�±ŕŗśŦ§�Ɠž

�±ŕ»»»ŗśŦƛ�̈ţŕ»»»Űƈƅ§�ÄÃ»»»ŰƂƅ§)EMG (�±»»»Ǝ̧ś�À»»»ƅ�ÁƔ»»»ţ�Ɠ»»»ž�©±œŕ»»»·ƅ§�©±»»»Ƅƅ§�Ɠ»»»ŗŷƜƅ�ř»»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»»ŷÃƈŠƈƆƅ

�ŕƎ»»ŬſƊ�©̄ŕ»»Ɣ²ƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�¿̄»»Ɣ�ŕ»»ƈƈ�Å̄»»Ÿŗƅ§�±ŕ»»ŗśŦƛ§�Ɠ»»ž�ƌ»»ŬſƊ�±ŕ»»ŗśŦƜƅ�řţŕŗ»»Ŭƅ§�Ɠ»»ŗŷƜƅ�Ƒ»»ƅÃƛ§�ř»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»ŷÃƈŠƈƆƅ

                                                           
2� Maffiule HINA and others(2002) : o.p.cit.p. 

3�  )?�á�í�Ý�Ç�ã�)ä�æ�Ñ�Î�Â�æ�(2�0�0�0�. . 
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�½Ã±»»»ž�̄Ã»»»ŠÃ�À̄»»»ŷ�̄»»»Ƅ¤Ɣ�ŕ»»»ƈ�§°»»»ƍÃ��ř»»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»»ŷÃƈŠƈƅ§�½Ã»»»ſś�Á»»»ƈ�ÀŻ±»»»ƅ§�Ƒ»»»Ɔŷ�ÁƔśŷÃ»»»ƈŠƈƅ§�¡§̄£�̈±ŕ»»Ƃś
ŕƈƎƊƔŗ�řƔÃƊŸƈ.  

 - �řƔƆ»»ŲŸƅ§�©±̄»»Ƃƅ§�ÀƔ»»Ɓ�Ɠ»»ž�Ţ»»Ų§Ã�±Ã»»·śÃ�©̄ŕ»»Ɣ²)ř»»Ɣ±ŕŠſƊƛ§�©±̄»»Ƃƅ§ (á��²»»ſƂƅ§�¹ŕ»»ſś±§�±ŕ»»ŗśŦ§�Ɠ»»ž�ÁƔƆŠ±»»ƅ§�ªƜ»»ŲŸ
�ř»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»ŷÃƈŠƈƆƅ�ŕƎ»»ŬſƊ�©̄ŕ»»Ɣ²ƅ§�±»»Ǝ̧ś�À»»ƅ�ÁƔ»»ţ�Ɠ»»ž�©±œŕ»»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�Ɠ»»ŗŷƜƅ�ř»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»ŷÃƈŠƈƆƅ�½»»ƔƈŸƅ§
�Ƒ»Ɔŷ�ÁƔśŷÃ»ƈŠƈƅ§�¡§̄£�̈±ŕ»Ƃś�À̄»ŷ�Ƒ»Ɔŷ�¿̄»Ɣ�ŕ»ƈƈ�Å̄»Ÿŗƅ§�±ŕ»ŗśŦƛ§�Ɠ»ž�ƌ»ŬſƊ�±ŕ»ŗśŦƜƅ�řţŕŗ»Ŭƅ§�ƓŗŷƜƅ�ƑƅÃƗ§

ƈŠƈƅ§�½Ã»»»ſś�Á»»»ƈ�ÀŻ±»»»ƅ§�ř»»»ŷÃƈŠƈƅ§�Ţƅŕ»»»ŰƅÃ�ŕ»»»ƈƎƊƔŗ�ř»»»ƔÃƊŸƈ�½Ã±»»»ž�̄Ã»»»ŠÃ�̄»»»Ƅ¤Ɣ�ŕ»»»ƈ�§°»»»ƍÃ��ř»»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»»ƔŗƔ±Šśƅ§�ř»»»ŷÃ
řƔƊŕŝƅ§�řƔŗƔ±Šśƅ§. 

  
5� – 2� ©œƒŮÂřƃ¦:  

Ɠśƕ§�ƓŰÃƔ�ªŕŠŕśƊśŬ§�Áƈ�«ţŕŗƅ§�ƌƔƅ§�¿ŰÃś�ŕƈ�¡ÃŲ�Ɠž:  
1�- �ÁƔ»»»ŗ�ŕ»»»ƈ�şƈ̄»»»ƅ§�̈ÃƆ»»»Ŭ§�À§̄Ŧś»»»Ŭŕŗ�̈Ɣ±̄»»»śƅ§�©±Ã±»»»Ų)¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»ś�Ã�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§ (�ř»»»Ɔţ±ƈ�Ɠ»»»ž
Ç��²»ſƂƅ§�¹ŕ»ſś±§�Ƒ»ƆŷÃ�ŕƎ·ŕŮƊÃ�řƔƈ£Ãśƅ§�řƆŲŸƆƅ�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ƓŗŕŠƔ§�±Ɣŝŕś�Áƈ�ƌƅ�ŕƈƅ�µŕŦƅ§�̄§̄ŷƛ

©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§Ã�řţŕŗŬƅ§�ƓŗŷƜƅ�½ƔƈŸƅ§.  
2�- �»ŗ�̈Ɣ±̄śƅ§�řƂƔ±·�̄ŕƈśŷ§)¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄ś�Ã�Ɠœŕŗ±ƎƄƅ§�²Ɣſţśƅ§ (�ªƜŲŸƆƅ�řƔƆŲŸƅ§�©±̄Ƃƅ§�řƔƈƊśƅ�řƆƔŬÃƄ

�řƔŬŕŬƛ§�řƄ±ţƈƅ§�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»ŲŸƆƅ�ÄÃ»ŰƂƅ§�©ÃƂƅŕ»ŗ�ř»Ɔŝƈśƈƅ§Ã�©±œŕ»·ƅ§�©±»Ƅƅ§Ã�řţŕŗ»Ŭƅ§�Ɠ»ŗŷƜƅ�ƓƆſ»Ŭƅ§�¼±·ƅ§�Ɠž
ÁƔƁŕŬƆƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©±̄Ƃƅ§Ã�řƔƁŕŬƅ§.  

3�- �řƔŷŕƈŠƅ§�¡§ÃŬ�řƔŲŕƔ±ƅ§�ř·ŮƊƘƅ�Ä±Ŧ£�řƔ±Ã±Ų�řƔƊ̄ŗ�ªŕſŰ�řƔƈƊśƅ�ƓŗƔ±̄śƅ§�̈ÃƆŬƗ§�§°ƍ�½Ɣŗ·ś�̄ŕƈśŷ§
ƅ�±ŕ»Ɣśƅ§�©̄»Ů�Ɠ»ž�±Ɣżśƅŕ»ŗ�¾»ƅ°Ã�řƔ̄±ſƅ§�À£�ř»ƎŠ�Á»ƈ�ŕ»ƈ¥�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�ř»ƎŠ�Á»ƈ�§°»ƍ�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»ŲŸƅ§�²»Ɣſţś

©̄Ůƅ§�©̄ŕƔ²�̄Ɗŷ�½Ɣ̄ŕƊŰƅ§�¹ŕſś±§�Ɠž�±Ɣżśƅ§�©±Ã±Ųž�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄ś. 
4�- �şƍŕ»Ɗƈƅ§�Ɠ»ž�ř»Ɣƈ£Ãśƅ§�řƆ»ŲŸƆƅ�Ɠœŕ»ŗ±ƎƄƅ§�²»Ɣſţśƅ§�ÁƔ±»ƈś�Ŷ»ƈ�ř»ſƆśŦƈ�ªŕ»ŷŕſś±ŕŗÃ�½»ƔƈŸƅ§�²»ſƂƅ§�ÁƔ±ƈś�̄ŕƈśŷ§

œŕ»·ƅ§�©±»»Ƅƅ§�Ɠ»ŗŷƜƅ�ř»ƔŗƔ±̄śƅ§�ř»»Ɣ±ŕƎƈƅ§Ã�ř»ƔƊ̄ŗƅ§�ªŕ»»ŗƆ·śƈƅ§Ã�ªŕ»ƊŕƄƈƙ§�±ƔÃ»·ś�Ɠ»»ž�Ɠŗŕ»ŠƔ§�±»ŝ§�Á»»ƈ�ƌ»ƅ�Áŕ»»Ƅ�ŕ»ƈƅ�©±
řŗŸƆƅ§�¾Ɔś�ŕƎŠŕśţś�Ɠśƅ§�řƔ±Ã±Ųƅ§. 

5�- �©²»ſţƈƅ§�ªƜ»ŲŸƅ§�ŕƈƔ»ŬƛÃ�Ä±»Ŧ£�řƔ±ŕƎƈÃ�řƔƊ̄ŗÃ�řƔſƔ̧Ã�ª§±ƔżśƈÃ�ªƜŲŷ�¾§±śŮŕŗ�řƎŗŕŮƈ�«Ãţŗ�¡§±Š¥
§�ř»»»ƔœŕƊŝ�řƆ»»»ŲŸƅ§Ã�ƓƆſ»»»Ŭƅ§�¼±»»»·Ɔƅ�ř»»»Ɣ°Ŧſƅ§�ř»»»Ɣŷŕŗ±ƅ§�řƆ»»ŲŸƅŕƄ�řƔ̄»»»ŲŸƅ§�³£±»»»ƅ§�ř»»»ƔŝƜŝ�řƆ»»»ŲŸƅ§Ã�řƔ̄»»»ŲŸƅ§�³£±»»»ƅ

Á·ŗƅ§�ªƜŲŷ�Áŷ�ƜŲž�ÅÃƆŸƅ§�¼±·Ɔƅ. 
6�- �̈ÃƆ»Ŭ£�À§̄Ŧś»Ŭŕŗ�¿»ƈŸś�Ƒ»ƅÃƗ§�ř»ŷÃƈŠƈƅ§��ªŕ»ŷÃƈŠƈ�«Ɯŝ»ŗ�şƈ̄»ƅ§�̈ÃƆŬ£�À§̄ŦśŬŕŗ�řƎŗŕŮƈ�«Ãţŗ�¡§±Š¥
)¾±śƈÃ»»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»»ś�Ã�Ɠœŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§ (�̈ÃƆ»»»Ŭōŗ�¿»»»ƈŸś�ř»»»ƔƊŕŝƅ§�ř»»»ŷÃƈŠƈƅ§�ŕ»»»ƈ¥)œŕ»»»ŗ±ƎƄƅ§�²»»»Ɣſţśƅ§�̈Ɣ±̄»»»śÃ�Ɠ

ªŕ»»ƈÃŕƂƈƅ§ (�̈ÃƆ»»Ŭōŗ�¿»»ƈŸś�ř»»ŝƅŕŝƅ§�ř»»ŷÃƈŠƈƅ§Ã)ªŕ»»ƈÃŕƂƈƅ§�̈Ɣ±̄»»śÃ�¾±śƈÃ»»ƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄»»ś (�ř·»»ŮƊƗ§�¶»»Ÿŗ�Ƒ»»Ɔŷ
řƔ̄±ſƅ§�Ã£�řƔŷŕƈŠƅ§�¡§ÃŬ�řƔŲŕƔ±ƅ§. 
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ŗƒŕƈŞƕ¦Â�ŗƒŕ°Ŷƃ¦�°®œŮƆƃ¦  

 ð�?�æ�Ã� :ŗƒŕ°Ŷƃ¦�°®œŮƆƃ¦  
v ÁƔƊŕ»»Ŭţ�Ɠţŗ»»Ű�̄»»ƈţƈÃ�ŕ»»śſƅ§�̄»»ŗŷ�̄»»ƈţ§�Ɯ»»Ÿƅ§�Ã»»ŗ£ .�œººƒŞÂƃÂż°ÂƆÂ�œƒŞÂƃÂƒººŪż�²œººƒƀƃ¦�¼°ºº¶Â�ƑººŰœƒ°ƃ¦

¿ƒÂƀřƃ¦Â .Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄1�9�9�7�.  
v Ã̄»»ŰƂƈƅ§�̄»»ŗŷ�̄Ɣ»»Ŭƅ§ .Â̈ººƀƃ¦�œƒŞÂƃÂƒººŪżÂ�§ƒ°®ººř�ƑººŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®ººřƃ¦�©œººƒ°·ƈ .Ø�1� .É�Ñ�å�Ç�Ü�Ü�Þ�á�Ç�:�̈ŕ»»śƄƅ§�²»»Ƅ±ƈ

��±ŮƊƆƅ1�9�9�7�. 
v Ɠ»»ŬƔÃ·Ŭŗ�̄»»ƈţ§�Ɠ»»ŬƔÃ·Ŭŗ .ÃÂººƀƃ¦�§œººŶƃ¦�¾œººŞƆ�Ƒººż�½°řƆÂººƒƚŕƃ¦ .É�Ñ�å�Ç�Ü�Ü�Þ�á�Ç� :Ɠ»»ƈƔƆƁƙ§�ř»»ƔƈƊśƅ§�²»»Ƅ±ƈ .�©±»»ŮƊ

ì�æ�Þ�á�Ç� È�Ç�Ú�á�Ç� .Ï�Ï�Ú�á�Ç�1�9���1�9�9�6�.  
v Å̄»»ƊŠƅ§�̄»»ƈţƈ�ªÃ±»»ŝ .�̈°®ººƀƃ¦�ÂººƆƈ�©ƙ®ººŶƆ�ƏººƄŵ�¼ººƒƆŶƃ¦�§ººśÂƃ¦�©œŕƒ°®ººřÂ�¾œººƀśƕœŕ�¬°ººřƀƆ�ŝƆœººƈ°ŕ�°ƒśŋººř

ŗƄŪƃ¦�Ƒŕŵƚƃ�ŗƒƄŰŶƃ¦. ±ƔśŬŠŕƈ�řƅŕŬ± .Á§ÃƆţ�řŸƈŕŠ .��©±ƍŕƂƅ§�ÁƔƊŗƆƅ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ1�9�9�6�. 
v ŕ»»śſƅ§�̄»»ŗŷ�Ã»»śž�Å̄»»Ů± .Ƒººż�ŗººƆœŵ�©œƒººŪœŪ¢ œƒŞÂƃÂƒººŪŽƃ¦�¿ººƄŵ .Ø�2� .�ª»»ƔÃƄƅ§ :��¿»»ŬƜŬƅ§�ª§°�ř»»Ÿŗ·ƈ

1�9�8�8�. 
v »̄»»ƔŠƈ�·ŗƔ±»»»ţ�Áŕ»»»ŬƔ± .ƑºººŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®ºººřƃ¦�Ƒºººż�ƑŞƄºººŪŽƃ¦Â�ƑƂƒƈœºººƂƒƆÂƒœŕƃ¦�¾ºººƒƄšřƃ¦. �̄§̄»»»żŗ :�±§̄�ř»»»Ÿŗ·ƈ

��řƈƄţƅ§1�9�9�1�. 
v ŢƆŰƈ�ƓƄ±ś�ƓƆŷÃ�̄ƔŠƈ�·ŗƔ±Ŧ�ÁŕŬƔ± .Â̈ƀƃ¦�§ƒ°®ř�©œƒ°·ƈ .�̄§̄żŗ :2�0�0�2�. 
v ÁƔƄ±ŕƄ�¾ŕƎŬ�ŕſƆŬ .¿¦®ŤřŪ¦�°ƒśŋř �Ƒºŕŵƙ�®ºƈŵ�¼šœºŪƃ¦�§°Űƃ¦�̈°œƌƆ�°ƒÂ¶ř�Ƒż�²Ƃ°řƆÂƒƚŕƃ¦�©œƈƒ°Ɔř

°̈őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃ¦ .±ƔśŬŠŕƈ�řƅŕŬ± .§̄̄żŗ�řŸƈŕŠ .��řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ2�0�0�0�.   
v ÁŬţ�ƓƆŷ�ÁŕƈƔƆŬ .ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�Əƃ¤�¾Ť®Ɔƃ¦. �¿ŰÃƈƅ§�řŸƈŕŠ :��řŸƈŕŠƅ§�řŸŗ·ƈ�řƔ±Ɣ̄ƈ1�9�8�3�. 
v ÁƔ̄ƅ§�ÀŕŬţ�řţƆ· .·Âƃ¦Â�ŗƒƂ°šƃ¦�²Ūƕ¦ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƄƃ�ƑŽƒ . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄1�9�9�4�. 
v ÁƔ̄ƅ§�ÀŕŬţ�řţƆ· .ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƄƃ�ŗƒŽƒ·Âƃ¦Â�ŗƒƂ°šƃ¦�²Ūƕ¦ .É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄1�9�9�9�. 
v Ɣ̈·Ŧƅ§�ÁŕƈƔ±ŕƊÃ�̄ƈţ§�²Ɣ²Ÿƅ§�̄ŗŷ .¾œƀśƕ¦�§ƒ°®ř.  É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��±ŮƊƆƅ�̈ŕśƄƅ§�²Ƅ±ƈ1�9�9�6�. 
v Å±Ã̄ƅ§�ÀƔƍ§±ŗ¥�³ƔƁ . ã�á�Ú�Šƒ°Ŭřƃ¦ .Ø�2� .�ƓƈƆŸƅ§�«ţŗƅ§Ã�ƓƅŕŸƅ§�ÀƔƆŸśƅ§�©±§²Ã :��̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ1�9�8�8�. 
v ƓŲŗ±ƅ§�¿ƔƈŠ�¿ŕƈƄ .Àƒ°ŬŶƃ¦Â�®š¦Âƃ¦�À°ƀƄƃ�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦ .Ø�2� . ä�Ï�Ñ�?�Ç� :��ŶƔ²Ãśƅ§Ã�±ŮƊƆƅ�¿œ§Ã

2�0�0�4�. 
v ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ§�ƜŸƅ§�Ãŗ£Ã�ÅÃƜŷ�ÁŬţ�̄ƈţƈ .ƑŰœƒ°ƃ¦�ŗšŮÂ�ŗŰœƒ°ƃ¦�œƒŞÂƃÂƒŪż. Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :Ï� Ñ�Ç�

��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§1�9�9�7�.  
v Á§Ã»»Ų±�ÁƔ̄»»ƅ§�±»»ŰƊ�̄»»ƈţƈÃ�ÅÃƜ»»ŷ�Á»»Ŭţ�̄»»ƈţƈ .ƑººŰœƒ°ƃ¦�¾œººŞƆƃ¦�Ƒººż�ŗƒººŪŽƈƃ¦Â�ŗººƒ°œƌƆƃ¦�©¦°œººŕřŤƙ¦ .

Ø�2� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄1�9�9�7�. 
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v ·»Ƃƅ§�Ɠ»Ɔŷ�̄»ƈţƈ .Ƒººƀƒŕ¶ř�¾Ť®ºƆ��ƑººŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®ººřƃ¦� œºŰŵ¢�»őœºº·Â. Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Ü�Þ�á�Ç� :��Ɠ»»ŗ±Ÿƅ§�±»Ƅſƅ§�±§̄

1�9�9�9�. 
v »̄»Ɣƈţƅ§�̄»»ŗŷ�Á§Ã±»»ƈ .ŗƒººŰœƒ°ƃ¦Â�ŗººƒƈ®ŕƃ¦�ŗººƒŕ°řƃ¦�Ƒººż�ƑººƆƄŶƃ¦�ªººšŕƃ¦�ŝƋœººƈƆÂ�¼°ºº¶ .�Áŕ»»ƈŷ :�ř»»ƔƆƈŸƅ§�±§̄

��ŶƔ²Ãśƅ§Ã�±ŮƊƆƅ�řƔƅÃ̄ƅ§2�0�0�2�. 
v ŕ̄ƈţ�ÀƔƍ§±ŗ¥�Ɠśſƈ .ªƒ®šƃ¦�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦. Ø�2� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄2�0�0�1�. 
v ŕ̄ƈţ�ÀƔƍ§±ŗ¥�Ɠśſƈ .ªƒ®šƃ¦�ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦ .Ø�2� .É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç�  :��Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄2�0�0�1�.  
v ¿»»»ƔƈŠ�±Ã»»»ŰƊƈ .ŗƒºººŪœƒƀƃ¦Â�ŗƒŞÂƃÂƒºººŪŽƃ¦�©¦°ºººƒźřƆƃ¦�µŶŕºººŕ�œºººƌřſƚŵÂ�ÃÂºººŮƀƃ¦�̈Âºººƀƃ¦�§ƒ°®ºººř�§ƒƃœºººŪ¢ .

Ƌ§±ÃśƄ̄�řţÃ±·£ .§̄̄żŗ�řŸƈŕŠ .��řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ1�9�9�4�. 
v ŕŠ§ÃŦƅ§�ÀƔƍ§±ŗ§�̄ƈţ§Ã�ÅÃŕśŮŗƅ§�ÁƔŬŦ�̄ƊƎƈ .ƑŰœƒ°ƃ¦�§ƒ°®řƃ¦�Ã®œŕƆ. Ø�1� .�Áŕƈŷ :��¿œ§Ã�±§̄2�0�0�5�. 
v ÀƜ»»Ŭƅ§�̄»»ŗŷ�Ǟ»»Ɗ .�ƏººƄŵ�ŗººƄƆœŶƃ¦�©ƚººŰŶƃ¦�ŗŕœŞřººŪ¦�ƏººƄŵ�ŗººƒŞƚŶƃ¦�Àƒ°œººƆřƃ¦Â�Ƒőœººŕ°ƌƂƃ¦�±ººƒŽšřƃ¦�°ƒśŋººř

§œŮƆƃ¦�ŗŕƂ°ƃ¦�¾ŮŽƆ. ±ƔśŬŠŕƈ�řƅŕŬ± .§̄̄żŗ�řŸƈŕŠ .��řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ2�0�0�0�. 
v »̄»ƈţƈ�Á»»ŬţÃ�ÁƔ»»ŬŕƔ�Ŷ»»Ɣ̄Ã .œƒ°ƃ¦�ŗººƒŕ°řƃ¦�ªÂººšŕ�Ƒººż�§ÂººŪœšƃ¦�©œƆ¦®ŤřººŪ¦Â�ŗƒőœººŮšƗ¦�©œººƀƒŕ¶řƃ¦ŗƒººŰ. 

�¿ŰÃƈƅ§ :��±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ�̈śƄƅ§�±§̄1�9�9�9�. 
v ƌ·�ÁƔŬŕƔÃ�ÁƔŬŕƔ�ŶƔƔ̄Ã . œŪƈƄƃ�Ƒƈ®ŕƃ¦�®¦®ŵƗ¦ .�̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ :��±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ�̈śƄƅ§�±§̄1�9�8�6�. 
v ƈ̄ţƈ�ŕŗŰ�¡ŕžÃ .�±œºŞƈ¦Â�ŗƒőœƒƆƒƂÂƒŕƃ¦Â�ŗƒŞÂƃÂƒŪŽƃ¦�©¦°ƒźřƆƃ¦�µŶŕ�Ƒż�œƋ°ƒśŋřÂ�½ƒŪƂÂŕƒƌƃ¦�©œŕƒ°®ř
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