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The search included five sections.: 
Researcher discussed in Part I to the front and the importance of research: the 
importance of time of payment on the rest of the variables, especially variables, 
thus giving the ball and the importance of the variables during the training and 
building training modules to reach the best results. 
The research problem:. Does the time of payment of the force on some 
mechanical variables in the ball sending a landslide. The objectives of the 
research:. Identify the relationship time to pay the force values of some variables in 
the mechanical transmission performance crushing the ball flight. 
The imposition of Search:. The existence of significant correlation between the time 
of payment of the force values of some variables in the mechanical transmission 
performance crushing the ball flight. 
The recommendations were: 
I. Training using exercises based on the foundations of mechanical 
2. Continuous performance analysis and comparisons with international standards 
to evaluate the performance 
3. Study of more variables in the performance to find hidden relationships and try 
to use it to develop performance. 
Relationship with the time of payment to the values of some mechanical variables 
in the transmission erformance crushing volleyball 
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�řŗŸƅ�Ã���¿ƄƄ�¡§̄ƛ§�Ɠž�ªŕƔœ²Šƅ§�±Ã̄�Ã�±Ɣŝōś�řž±Ÿƈ�ƓƊŕŝƅ§�Ã�¡§̄ƛ§�ªŕƔÃśŬƈ�¿Ųž§�½žÃ�ƑƆŷ�ªŕƄ±ţƅ§

Ŭƅ§�©±Ɣżśƈƅ§�¼Ɓ§Ãƈƅ§�ª§°�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ã�řƔƈÃŠƎƅ§�ÁƔŗ�ª§±ŕƎƈƅ§�Ɠž�¹ÃƊśƅ§�Ã�¹ŕž̄ƅ§�Ã�ÀÃŠƎƅ§�ÁƔŗ�řŸƔ±
�¿ŕŬ±ƛ§�©±ŕƎƈ�Ɠž�ƌ̧ţƜƊ�ŕƈƄ�¿ŕƄŮ§�Ã�±ÃŰ�©̄ŷ�¾ŕƊƍ�©̄ţ§Ãƅ§�©±ŕƎƈƅ§�Ɠž�Ã�řƔŲ±ƛ§�Ã�řƔœ§ÃƎƅ§�Ã�řƔŷŕž̄ƅ§

ŮƔ�ŕƈŗ�²ſƂƅ§�Áƈ�ǞÃƔ�ŕƈ�ƌƊƈÃ�ƑƆŷƛ§�Áƈ�Ã§�¿ſŬƛ§�Áƈ�±Ŧ§Ã�řƄ±ţƅ§�Áƈ�ƌƊƈ�Ã�ªŕŗŝƅ§�Áƈ�Ǟ¤Ɣ�ŕƈ�ƌƊƈž�ƌŗŕ
�¿Ƅ�ŶƔ·śŬƔ�ƛ�Ã�¿ŕŬ±ƛ§�¡§̄§�±ÃŰ�̈ŸŰ§�Áƈ�ÃƍÃ�½ţŕŬƅ§�¿ŕŬ±ƙŕŗ�ŕŲƔ§�ƑƈŬƔ�Ã�½ţŕŬƅ§�̈±Ųƅ§�©±ŕƎƈ
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Ã� .©±Ƅƅ§�Ɠƈ±�řƆţ±ƈ The toss   

È� .řƔŗƔ±Ƃśƅ§�ª§Ã·Ŧƅ§ The approach   
»Š .¡ŕƂś±ƛ§ The take off   
Á� .Á§±Ɣ·ƅ§ The flight   
Ü�å� .á�Ç�©±Ƅƅ§�Ŷƈ�³ƈƜś The contact with ball   
æ� .·ÃŗƎƅ§ The landing   

 Ã� .©±Ƅƅ§�Ɠƈ±�řƆţ±ƈ The toss :  
 �řžŕŬƈŗ�řƔŕƎƊƅ§�¼ƆŦ�řƄŗŮƆƅ�Æ�ŕƎŠ§Ãƈ�¿Ŭ±ƈƅ§�¼ƂƔ4� ŕŗƔ±Ƃś�±ŕśƈ£)1�( .§̄ŕƈśŷ§  �ƑƆŷÃ�¿Ŭ±ƈƅ§�ƋÃ·Ŧ�¿Ã·�ƑƆŷ

�řƔŕƎƊƅ§�·Ŧ�ÃţƊ�ƑƆŷƗ§�ÀŕƈƘƅ�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±Ɣ�Àŝ�©̄ţ§Ã�̄Ɣ�Ã£�ƌƔ̄Ɣŗ�©±Ƅƅ§�¾Ŭƈŗ�ÀÃƂƔÃ�řƔŗƔ±Ƃśƅ§�ª§Ã·Ŧƅ§�¡§̄£
�Æ�§̄Š�ÀƎƈƅ§�Áƈž�̈ŷƜƅ§�ÀŬŠ�Áƈ�ŕƎŗ±Ɓ�Ã£�ŕƍ̄Ÿŗ�Áƈ�©±Ƅƅ§�¼°Ɓ�¡ŕƊŝ£�ªƔƁÃśƅ§�Ɠž�ÀƄţśƅ§�ƓżŗƊƔ�¾ƅ°ƄÃ�̈ŸƆƈƆƅ
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Ú�?�Ç� ì�á�Å� å�Ñ�ß�á�Ç� Ý�Ð�Þ��Áƈ�Á¥�ŕƈƄ���ŕƎŗ±Ų�̄Ɗŷ�©±Ƅƅ§�¼ƆŦ�Ã£�ªţś�¿Ŭ±ƈƅ§�̈ŷƜƅ§�ÁÃƄƔ�Á£�·±Ů�ÀŕƈƗ§Ã�ƑƆ
�¿Ŧ§̄�·ƂŬƔ�̄ƁÃ�řƔŕƎƊƅ§�·Ŧ�¬±ŕŦ�ÁÃƄƔ�¿Ŭ±ƈƅ§�̈ŷƜƅ§�Á§±Ɣ·�Á£�ŕƈƅŕ·�̈ŸƆƈƅ§�¿Ŧ§̄�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±�ÁƄƈƈƅ§

©±Ƅƅ§�̈±Ų�Ƌ°ƔſƊś�̄Ÿŗ�̈ŸƆƈƅ§  
È� .�řƔŗƔ±Ƃśƅ§�ª§Ã·Ŧƅ§ The approach :  

ƈƅ§�Áƈ�řƆţ±ƈƅ§�Ƌ°ƍ�̄Ÿś�řƔŗƔ±Ƃśƅ§�ª§Ã·Ŧƅ§�©¡ŕſƄ�Á£�°¥�½ţŕŬƅ§�¿ŕŬ±ƙ§�¡§̄£Ã�°ƔſƊś�Ɠž�řƔŬŕŬƗ§Ã�řƈƎƈƅ§�¿ţ§±
�Áƈ�̈ŷƜƅ§�©²ſƁ�Áƈ�̄Ɣ²ś)1�2� -2�0�ÀŬ(¡§ÃƎƅ§�Ɠž�±ŗƄ£�©±ÃŕƊƈ�ƌţƊƈś�©̄ŕƔ²ƅ§�Ƌ°ƍÃ)1�(. �řƅÃ¤Ŭƈ�řƆţ±ƈƅ§�Ƌ°ƍ�Á¥

ƈśÃ�Á§±Ɣ·ƅ§�¡ŕƊŝ£�řƔ̄Ãƈŷ�řŷ±Ŭ�Ƒƅ¥�ŕƎƆƔÃţś�Àŝ�řƔƂžƛ§�řŷ±Ŭƅ§�̄ƔƅÃś�Áŷ�©±ŮŕŗƈÁƔśƆţ±ƈŗ�řƔŗƔ±Ƃśƅ§�©Ã·Ŧƅ§�± 
�ŕƈƍ )�řŗŝÃƅ§Ã�Ã̄Ÿƅ§�ª§Ã·Ŧ (©Ã·Ŧ�Ɠ»ž  �¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈ�¿ƔÃţś�ŕƎƔž�ÀśƔÃ�©±ƔŰƁ�ƑƅÃƗ§�©Ã·Ŧƅ§�ÁÃƄśÃ�Ã̄Ÿƅ§

�¿Ã·£Ã�¹±Ŭ£�ÁÃƄś�Ɠśƅ§�Ä±ŬƔƅ§�À̄Ƃƅŕŗ�řƔƊŕŝƅ§�©Ã·Ŧƅ§�ÁÃƄś�ÁƔţƔž�ƑƊƈƔƅ§�À̄Ƃƅ§�·Ůƈ�ƑƆŷÃ�ÀŕƈƗ§�Ƒƅ¥�ÀŬŠƅ§
�̄Ã̄ţŗ  )6�0� – 9�0� �ÀŬ (À̄Ƃƅ§�·ŗƎśÃ �ÀŕƈƗ§�Ƒƅ¥�Æ�ŕƔƊţƊƈ�ÀŬŠƅ§�ÁÃƄƔ�ŕƈƊƔŗ�·ŬŗƊƈ�¿ƄŮŗ�Ä±ŬƔƅ§ .  

�řƆƔÃ·Ã�řœ·§Ã�ÁÃƄśÃ�ƑƊƈƔƅ§�À̄Ƃƅŕŗ�Àśś�řƔ±ŕŠſƊ§�½ŕŬ�©Ã·Ŧ�Áŷ�©±ŕŗŷ�Ɠƍ�Ɠśƅ§Ã�řŗŝÃƅ§�©Ã·Ŧ�Ɠž�ŕƈ£
�ÁƔƈ̄Ƃƅ§�ƜƄƅ�ÀƄţƈƅ§Ã�ŢƔţŰƅ§�ŶŲÃƅ§�Á¥�ŕƈƄ�ÀŬŠƅ§�Àŕƈ£�ƑƆŷƗ§�Ƒƅ¥�ÁƔŷ§±°ƅ§�¾Ɣ±ţś�©Ã·Ŧƅ§�̈ţŕŰśÃ

�Æ�ƛŕƂśƊ§�Áƈ¤Ɣ �Àŕƈ£�ƑƆŷƗ§�Ƒƅ¥�ÁƔŷ§±°ƅ§�¾Ɣ±ţś�Áŷ�Æ�ƜŲž�²ſƂƅ§�řƄ±ţ�Ƒƅ¥�¶Ƅ±ƅ§�řƄ±ţ�Áƈ�řƁŕ·Ɔƅ�Æ�§±ŝ¤ƈ
Á²§Ãśƅ§�²Ɣ²Ÿśƅ�ƑƆŷƘƅ�ÁƔŷ§±°ƅ§�řƄ±ţ�ÁÃƄśÃ�ÀŬŠƅ§ Ò�Ý�Þ�á�Ç� í�Ý�)2�(  �řŷ±Ŭ�¼ƜśŦŕŗ�¼ƆśŦƔ�©Ã·Ŧƅ§�¿Ã·�Á£

­Ã§±śƔÃ�ÁƔƆŠ±ƅ§�ªƜŲŷ�©ÃƁÃ�Ã̄Ÿƅ§ �Áƈ )2�4�0� – 1�2�0� �ÀŬ (�ÃƄś�Á§±Ɣ·ƅ§�řƆţ±ƈ�̄ƊŷÃ�Ä±ŬƔƅ§�À̄Ƃƅ§�řƄ±ţ�Á
řƔƈŕƈƗ§�řƄ±ţƅ§Ã�řƔƈŕƈƗ§�¹§±°ƅ§�řƄ±ţ�ÁƔŗ�Áƈ§²ś�¿ŰţƔ�ŕƈƄ�ƑƊƈƔƅ§�À̄Ƃƅŕŗ�½ŕţƆƅ§�řŸƔ±Ŭ �Ä±ŬƔƅ§�À̄ƂƆƅ .  

»Š .¡ŕƂś±ƛ§ The take off :  
�ō·ś�Ɠśƅ§�ƑƊƈƔƅ§�À̄Ƃƅ§�ř·Ŭ§Ãŗ�·ÃŗƎƅ§�£̄ŗƔ�̈ŝÃƅ§�̄Ÿŗ�¶±Ɨ§�Ţ·Ŭ�Áŕƈ̄Ƃƅ§�³ƈƜś�ŕƈƅŕţ�řƔ̄ƔƆƂśƅ§�©²ſƂƅ§�£̄ŗś

Ö�Ñ�?�Ç� �·Ƃž�·ŕŮƈƗ§�ƑƆŷ�·ÃŗƎƅ§�ÀśƔÃ�ÀŬŠƆƅ�řŸž§̄ƅ§�ƋÃƂƅ§�ƋŕŠśŕŗÃ�À̄Ƃƅ§�·ŮƈÃ�̈ŸƄƅ�řſƔſŦ�³ƈƜś�řƄ±ţŗ
�¡ŕƂś±ƛ§�·Ŧ�ƋŕŠśŕŗ�řƔ̄Ãƈŷ�©±ÃŰŗÃ )�Æ�ƜƔƆƁ�¹Ãž±ƈ�À̄Ƃƅ§�̈ŸƄÃ�Æ�§̄Š�©±ƔżŰ�řƔÃ§²ŗ�·Ůƈƅ§�·Ãŗƍ. (�ŢƈŬśÃ

ž�ªŕŗŕŰƙ§�«Ã̄ţ�̈ƊŠśÃ�řƈ̄Űƅ§�©ÃƁ�µŕŰśƈŕŗ�ÁƔƆŠ±ƅ§�ªƜŲŸƅ�řƄ±ţƅ§�Ƌ°ƍ�Á§Ã�řŗƄ±ƅ§�¿Űŕſƈ�ř·ŗ±£�Ɠ
�³Ã¤±ƅ§Ã�řƔŷŕŗ±ƅ§�ªƜŲŸƅ§Ã�ÁƔśŗƄ±ƅ§�ƓƆŰſƈ�ƑƆŷ�±ƔŗƄ�·żŲ�¿ÃŰţ�À̄ŷ�ÁŕƈŲ�Ãƍ�řƆţ±ƈƅ§�Ƌ°ƍ�¼̄ƍ
ŕƎƆƔÃţśÃ�řƔœ§̄śŗ§�©±ÃŰŗ�ÁƔƈ̄Ƃƅ§�ř·Ŭ§Ãŗ�©̄ƅÃśƈƅ§�řƔƂžƗ§�©ÃƂƅ§�µŕŰśƈ§�Áŷ�Æ�ƜŲž�°Ŧſƅ§�řƈ̄Ƃƈ�Ɠž�©̄ÃŠÃƈƅ§ 

§�ªƜŲŸƅ§�ÀÃƂś�¡ŕƊŝƗ§�Ƌ°ƍ�ƓžÃ�řƔ̄Ãƈŷ�Ƒƅ¥�©Ã»Ƃƅ§�¼ŕƂƔǔ§Ã�̈ÃƆ·ƈƅ§�ƋŕŠśƛŕŗ�ŕƎƆƈŷ�¡̄ŗŗ�ÀŬŠƅ§�Ŷž̄»ƅ�řƎŠ§Ãƈƅ
ÀŬŠƆƅ�ř»Ÿž§̄ƅ§�řƔƂžƗ§)3�(.  

Á� .Á§±Ɣ·ƅ§�řƆţ±ƈ : The flight                

                                                           
1� -Arieselinger: Power Volleyball. The servep-31 
2� - Power Volleyball.The same source.p-32 
3� -The official F.I.V.B MagazineFor Volleyball Coaches 1996 P.5 
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�Ɠśƅ§�ªƜŲŸƅ§�½Ɣ±·�Áŷ�Á²§Ãśƅ§�ƑƆŷ�ŗ̌žŕţƈƅ§Ã�©ÃƂƅ§�ÃŠƅ§�Ɠž�Á§±Ɣ·ƅ§�řƆţ±ƈ�Ɠž�ÀŬŠƅ§�À̄ŦśŬƔ
�Ɠž�Å̄§±¥Ɯƅ§�̄̄ƈśƅ§�³ƄŸƊƔ�¼ƆŦƅ§�Ƒƅ¥�ƑƊƈƔƅ§�¹§±°ƅ§�̈ţŬ�̄ƊŸž��±Ŧƕ§�ƋŕŠśŕŗ�ÀŬŠƅ§�Ɠž�ŕƎƊƈ�¡²Š�¿Ƅ�¿ƈŸƔ

�±Ŭƅ§�ÀƔ̄Ƃś�Ɠž�ƌƊōž�ªƜŲŸƅ§�Ƌ°Ǝƅ�¶ŕŗƂƊƛ§�ŕƈ£���ř·ƔŮƊ�©±ÃŰŗ�±̄Űƅ§�ªƜŲŷ�¼ŕƂƔƙ�©ÃƂƅ§Ã�řƔƈŕƈƗ§�řŷ
 Ú�Ç�Ñ�Ð�á�Ç� . �¹ŕſś±ƛ§�¡ŕƊŝ£�©±Ƅƅ§�¿ſŬ£�ÀŬŠƅ§�¿ÃŦ̄�řŠƔśƊ�¼ƆŦƅ§�Ƒƅ¥�̄Ã̄Ůƈ�³ÃƁ�¿ƈŸŗ�ÁÃƄśž�¹°Šƅ§�řƄ±ţ�ŕƈ£

�ÁÃƄśž�ÁƔƆŠ±ƅ§�řƄ±ţ�ŕƈ£���ŕƎśŷ±Ŭ�©̄ŕƔ²Ã�©±Ƅƅ§�̈±Ų�¿ƈŸƅ�řƔƄ±ţ�řƁŕ·�̄ƔƅÃś�ƑƆŷ�¿ƈŸƔŬ�ŕƈƈ�Á§±Ɣ·ƅ§Ã
ƅ§Ã�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�©ÃƂƅ§�ƑƆŷ�̄ƈśŸśÃ�řƔƊŝƊƈ�ÁŕƄ�ŕƈƆƄ�±ŗƄ£�©ÃƂƅ§�ªƊŕƄ�ŕƈƆƄÃ�¡ŕƂś±ƛ§�řƔƆƈŷ�¡ŕƊŝ£�¶±Ɨ§�ƑƆŷ�½ŗ·ƈ

�¾ƅ°�ƓƆƔ�¼ƆŦƅ§�Ƒƅ¥�¹§±°ƅ§�̄§̄ś±ƛ�řƔŸƔŗ·�řŗŕŠśŬ§�Ãƍ�ÁƔśŗƄ±ƅ§�¡ŕƊŝƊ§�Áŷ�Æ�ƜŲž�§°ƍ���±ŗƄ£�ÁƔśŗƄ±ƅ§�¡ŕƊŝƊ§
Ƅ±ƅ§�¡ŕƊŝƊ§�̄ƊŷÃ�¹§±°ƅ§�¹ŕƂƔ§Ã�ÁƔśŗƄ±ƅ§�¿ƈŷ�ÁƔŗ�řƅ̄ŕŗśƈ�řƁƜŷ�¾ŕƊƍÃ�¹°Šƅ§�¿Űſƈ�¡ŕƊŝƊ§�Á§±Ɣ·ƅ§�¡ŕƊŝ£�ÁƔśŗ

�¹§±°ƅ§�¿ƈŷ�Áōž�Àŕƈ£�Ƒƅ¥�¹°Šƅ§Ã�řŗƄ±ƅ§�¿Űſƈ�̈Ɣ±Ƃśŗ�ŕƊŕŗ�ŕƈƆƄÃ�ÁƔ°Ŧſƅ§�ƋŕŠśŕŗ�ÀŕƈƗ§�ÁƔƈ̄Ƃƅ§�̈ŸƄ�ÁÃƄƔ
řƔƊ§±Ã̄�řŷ±Ŭ�ƑƆŷ�¿ŰţśŬ�¡ŕŲŷƗ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈ�ƌŗƔ±Ƃś�¿ƜŦ�Áƈ�Æ�ŕŸƔ±Ŭ�ÁÃƄƔŬ�řŗ±ŕŲƅ§)1�(  

Ü�å� .©±Ƅƅ§�Ŷƈ�³ƈƜśƅ§  The contaet with ball :  
�±ƈƅ§�Ƌ°ƍ�Ɠž�¿Űſƈ�Áƈ�řŗ±ŕŲƅ§�̄Ɣƅ§�ƓƊŝƊś�Àŝ�ÁƈÃ�¼ŕśƄƗ§�½Ãž�ÁƔŷ§±°ƅ§�ƜƄ�¿Ŭ±ƈƅ§�̈ŷƜƅ§�Ŷž±Ɣ�řƆţ

�̄ƈ�ƑƆŷ�Á§̄ŷŕŬƔ�±̄Űƅ§Ã�¼śƄƅ§�ªƜŲŷ�·ƔŮƊś�Á£���̈ŷƜƅ§�³£±�¼ƆŦ�¿ſŬƗ§�Ƒƅ¥�¶ſŦƊśÃ�½ž±ƈƅ§
�Ã���¿Ÿſƅ§�ƌƊƈ�ÀśƔ�Å°ƅ§�¹ŕſś±ƛ§�ƑƆŷ�Æ�ŕƈœ§̄�¾ƅ°�̄ƈśŸƔ�¿ſŬƗ§�Ƒƅ¥�ŕƎŗ±ŲÃ�©±Ƅƅ§�³ŗƄƅ�¹§±°ƅ§�řſ·ŕŦ�řŗ±Ųŗ

�źŬ±ƅ§�¿Űſƈ�Áƈ)Ɣ̄ƅ§�¿Űſƈ(�řƆœŕƍ�©ÃƂŗ�³žŕƊƈƅ§�̈ŸƆƈ�Ƒƅ¥�©±Ƅƅ§�°ſƊś .   
æ� .·ÃŗƎƅ§�řƆţ±ƈ  The landing :  

�À§̄ŦśŬƛ§�Áƈ§²ś�ÁƗ�¿ŰŕſƈƆƅ�řƈ̄Ű�¿ƁōŗÃ�¿̄śŸƈ�¿ƄŮŗ�¿Ŭ±ƈƅ§�̈ŷƜƅ§�ŕƎƔž�·ŗƎƔ�Ɠśƅ§�řƆţ±ƈƅ§�ƓƍÃ
Ű¥�Ƒƅ¥�Å̄¤ś�·ÃŗƎƅ§�̄Ɗŷ�̄ƅÃśś�Ɠśƅ§�ÄÃƂƅ§Ã�·ÃŗƎƆƅ�¡Å̄±ƅ§�Ƌ°ƍ�·ÃŗƎƅ§�řƆţ±ƈ�ÀśśÃ���ƑƆſŬƅ§�¼§±·Ɨ§�ªŕŗŕ

�°ƔſƊś�ÁÃƄƔ�¾ƅ°ŗÃ�̈ŸƆƈƅ§�¿Ŧ§̄�ÁƔƈ̄Ƃƅ§�ƜƄ�¡ŕŦś±ŕŗ�¶±Ɨ§�Ƒƅ¥�¿Ŭ±ƈƅ§�̈ŷƜƅ§�·ŗƎƔ�°£���©±Ƅƅ§�̈±Ų�̄Ÿŗ
Ÿ̈Ɔƈƅ§�¿Ŧ§̄�̈±Ųƅ§�°ƔſƊś�ÁÃƄƔ�ŕƈƊƔŗ�̈ŸƆƈƅ§�¬±ŕŦ�²ſƂƅ§)2�(  

3� -ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Ş¦�Â�ªšŕƃ¦�ŗƒŞƌƈƆ  
3� -1� ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ  

�À̄ŦśŬ§«ţŗƅ§�řƆƄŮƈÃ�ƌśƈœƜƈƅ�řƔţŬƈƅ§�řŬ§±̄ƅ§�řƂƔ±·ŗ�ƓſŰÃƅ§�şƎƊƈƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§  
3� -2�ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ  

ÀŬÃƈƆƅ�©±Űŗƅ§�ŗ̌žŕţƈ�Ɠž�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅŕŗ�²ŕśƈƈƅ§�ƓƁ§±Ÿƅ§�Å±Ã̄ƅ§�ƓŗŷƜŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�ªƆŝƈś2�0�1�0� -2�0�1�1� 
 ã�å�Ï�Ï�Ú�æ�)1�0� (�ÀƎśŗŬƊÃ�řƔƅŕŷ�©±ŕƎƈŗ�½ţŕŬƅ§�¿ŕŬ±ƛ§�ÁÃ̄¤Ɣ�Áƈƈ�ÁƔŗŷƛ)4�1�.6�6� (%ŗŬƅ§Ã�Àƍ±ŕƔśŦ§�¡§±Ã�̈

�̈ŦśƊƈƅ§�¼ÃſŰ�Ɠž�ÁƔŗŷƛ�ÀƎƊƔŗ�ÁƈÃ�ŗ̌žŕţƈƅ§�Ɠž�řŗŸƆƅ�ÄÃśŬƈ�¿Ųž§�ÁÃƆŝƈƔ�ÀƎƊÃƄ�řƔ̄ƈŸƅ§�řƂƔ±·ƅŕŗ

                                                           
1� -Debra Allyyn0 the: biomechanics of landing of ter quick attack. U.S.A 1995.P.10 

2�  -ã�Ñ�ß�Ã� í�Ç�Ø�Î� í�ß�Ò�É�È�:É�Ú�æ�Ó�æ�ã� É�Ñ�Æ�Ç�Ø�á�Ç� É�Ñ�ß�á�Ç��Ø�1��ä�Ç�ã�Ú�� Ñ�Ô�ä�á�Ç�æ� É�Ú�Ç�È�Ø�á�á�Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï�� 1�9�9�6�.Õ�1�3�9�. 
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�Áƈ�¿§�Ã�¿Ã·ƅ§�Ã�řƔƆŲŸƅ§�©ÃƂƅ§�Å±Ɣżśƈ�Ɠž�ÀƎŬƊŕŠś�Áƈ�̄Ƅōśƅ§�¿Š§�ÁƈÃ���Ɠƅŕţƅ§�ÀŬÃƈƆƅ�ƓƁ§±Ÿƅ§�ƓƊ·Ãƅ§
��ÀƎŬƊŕŠś�À̄ŷ�¿ŕţ�Ɠž�şœŕśƊƅ§�Ɠž�±ŝ¤ƈ�ÁÃƄś�Á§�ÁƄƈƈƅ§�Ã�©ÃƂƆƅ�±Ů¤ƈƄ�Á²Ãƅŕŗ�³ƊŕŠśƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§�Ä±Š§

¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ�À§̄ŦśŬŕŗ�¿Ã·ƅ§)◊( Á²ÃƆƅ�¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁ�ªżƆŗ�Ã....)8�.0�8� (.¿Ã·ƆƅÃ....)2�.2�0�(.  

ª§±Ɣżśƈƅ§ Ó�  +Ú� ¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ 

 ä�Ò�æ�á�Ç� /ã�Û�ß� 7�9�.9� 6�.4�6� 8�.0�8� 

�¿Ã·ƅ§/ÀŬ 1�9�2�.9� 4�.2�4� 2�.2�0� 

3� -3�±̈ƌŞƙ¦�Â�¾őœŪÂƃ¦�Â�©¦Â®ƙ¦  

 -������������řƔŗƊŠƛ§�Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�ŶŠ§±ƈƅ§�Ã�±̄ŕŰƈƅ§-�¹ÃƊ�̈Ãśŗ�ƛ�±śÃƔŗƈÃƄ)dell(  
 - ���������řƔŰŦŮƅ§�ªƜŗŕƂƈƅ§ - �ªŕƔŠƈ±ŗƅ§  
 -ªŕƊŕƔŗƅ§�źƔ±ſś�©±ŕƈśŬ§  
 -ƓƊÃ±śƄƅ§�Ɠŗ·�Á§²Ɣƈ  
 -ƓƊ̄Ÿƈ�³ŕƔƁ�·Ɣ±Ů  
 -�¡ŕŮƊƈƅ§�řƔƊŕŗŕƔ�ƓƊÃŬ�¹ÃƊ�ÃƔ̄Ɣž�©±ƔƈŕƄ  
 -ƓƊÃƊŕƁ�©±œŕ·�©±Ƅ�̈ŸƆƈ+�©±œŕ·�ª§±Ƅ¯̄ŷ�řƔƊÃƊŕƁ)3�(  
3� -4� ŗƒƂƒƈœƂƒƆƃ¦�©¦°ƒźřƆƃ¦  

1�-Áƈ²)◊( É�æ�Þ�á�Ç� Ú�Ý�Ï� :řƔƊŕŝƅŕŗ�³ŕƂśÃ�¿ƈŕƄƅ§�̄ƈƅ§�Ƒƅ§�ƓƊŝ�ƑŰƁ§�ŗ̌ţƅ�̄Ÿŗ�©±ÃŰ�¿Ã§�Áƈ�řƔƊƈ²ƅ§�©±śſƅ§  
2�- ¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§² :�Ƒƅ§�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈŗ�¿Ű§Ãƅ§�·Ŧƅ§�Ã�ƓƂžƛ§�ÄÃśŬƈƅ§�ÁƔŗ�ŕƎƔŸƆŲ�±ƈƔ�Ɠśƅ§�řƔÃ§²ƅ§�ƓƍÃ

�¶±Ɨŕŗ�¿ŕŰśƛ§�ř·ƂƊªŕŠ±̄ƅŕŗ�³ŕƂśÃ.  
3�-ŷ̈Ɯƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§² :�Áƈ�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈ�Áƈ�¿Ű§Ãƅ§�·Ŧƅ§Ã�ƓƂžƛ§�ÄÃśŬƈƅ§�ÁƔŗ�©±ÃŰţƈƅ§�řƔÃ§²ƅ§�ƓƍÃ

�̄Ÿŗ�ÀŬŠƅ§�²Ƅ±ƈ§�Ä±Ŧƛ§�ř·ƂƊƅ§�ƑśţÃ�¶±ƛ§�¾±ś�̄Ÿŗ�©±ÃŰ�¿Ã§)5� (��Àŕƈƛ§�Áƈ�³ŕƂśÃ�±ÃŰ.  
4�-�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�řƔ̄ÃƈŸƅ§�řŷ±Ŭƅ§ :�ÃƈŸƅ§�řŗƄ±ƈƅ§�±§̄Ƃƈ�ƓƍÃ�¡ŕƊŝ§�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈ�řŷ±Ŭ�řƆŰţƈƅ�řƔ̄

�ƌƊ§±Ɣ·.  
5�-�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ§ :�¶±ƛ§Ã�¾±Ãƅ§�¿Űſƈ�ř·ƂƊ�ÁƔŗ�©±ÃŰţƈƅ§�řƔ̄ÃƈŸƅ§�řžŕŬƈƅ§�ƓƍÃ.  
3� -5� ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦  

  ťƔ±ŕśŗ�řƔŷƜ·śŬ§�řŗ±Šś�Áŕŝţŕŗƅ§�Ä±Š§2�1�/4�/2�0�1�1��̄ƈţ§�řŷŕƁ�̈ŸƆƈ�ƑƆŷ�§±Ǝ̧�©̄ţ§Ãƅ§�řŷŕŬƅ§�Àŕƈś�Ɠž
Ç��ÁƔŗŷƛ�Áƈ�řƊƔŷ�ƑƆŷ�±Ɣŗ²ƅ§�¡ŕŲƁ�Ɠž�řƂƆżƈƅ§�Á§ÃƔ̄ƅ)2� (�̄Ɣ̄ţś�¶±żƅ���řŬƔœ±ƅ§�řƊƔŸƅ§�̄§±ž§�¬±ŕŦ�Áƈ

                                                           
◊ É�ã�í�Þ�?�È� Í�æ�Ç�?�Ê� Ý�?�Ê�Î�?�Ç� á�ã�Ç�Ú�ã�)±3�0�( 
◊Ç�?�ã�Ç�ß�á�Ç� É�Ú�Ñ�Ó� ì�á�Ú� Ñ�æ�Õ�á�Ç� Ï�Ï�Ú� É�ã�Ó�Þ� É�Þ�í�Ñ�Ø� ä�Ú� ä�ã�Ò�á�Ç� È�Ç�Ó�Ê�Í�Ç� ã�Ê�í� 
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�ªŕŬŕƔƂƅ§�°Ŧ§�Ã�̈ŬŕƊƈƅ§�̈ŸƆƈƅ§�̈ƊŕŠ�̄Ɣ̄ţśÃ�©±ŕƊƛ§�řƔţƜŰ�Ã�¡§̄ƛ§�Áƈ²Ã�ŕƎŷŕſś±§�Ã�§±ƔƈŕƄƅ§�ÁŕƄƈ
�řƔƈŬŠƅ§.  

3� -6�ŗƒŪƒő°ƃ¦�ŗŕ°Şřƃ¦  

ťƔ±ŕśŗ�řƔŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅ§�¡§±Š§�Àś2�6�/4�/2�0�1�1� �řŗ±Šśƅ§�¡§±Š§�ƌƔž�Àś�Å°ƅ§�ªƁÃƅ§�³ſƊ�Ɠž�Ã�řŷŕƂƅ§�³ſƊ�Ɠž
�̈ŷƛ�¿Ƅ�¡ŕ·ŷŐŗ��¾ƅ°�Ã�řƔŬŕŬƗ§�řƊƔŸƅ§�̄§±ž§�ƑƆŷ�řƔŷƜ·śŬƛ§)3� (�ÀśƔ�½ţŕŬƅ§�¿ŕŬ±ƛ§�¡§̄Ɨ�ªƛÃŕţƈ

�ŕƎƆŲž§�±ŕƔśŦ§.  
3� -7� ÄÂƒ®ƒŽƃ¦�°ƒÂŮřƃ¦  

�řŷ±Ŭŗ�¡ŕŮƊƈƅ§�řƔƊŕŗŕƔ�ƓƊÃŬ�¹ÃƊ�±ƔÃŰś�řƅ¢�Áŕŝţŕŗƅ§�À̄ŦśŬ§)1�4�3�©±ÃŰ/řƔƊŕŝ (�ƓŝƜŝ�¿ƈŕţ�ƑƆŷ�ªŸŲÃ
�¹ŕſś±ŕŗ)1�.5�ã� (�¡§̄ƛ§�ř·ƂƊ�Áŷ�řƔƂž§�řžŕŬƈŗ�Ã- �ÀƁ±�²Ƅ±ƈƅŕŗ�ÁƔŗŷƜƅ§�ŶƔƈŠƅ�ŕƍ̄Ɣ̄ţś�Àś�Ɠśƅ§Ã6� - 

Ç�å�Ñ�Ï�Þ�)6�.5�ã� (�ŶƔƈŠ�Á§�ŕƈƆŷ�¡§̄ƛ§�ƋŕŠś§�ƑƆŷ�řƔ̄Ãƈŷ�©±ÃŰŗ�ÁƔŗŷƜƅ§�Áƈ�ÁƈƔƛ§�̈ƊŕŠƅ§�Ƒƅ§�ƌƎŠ§Ãƈ
¡§̄Ɨŕŗ�ÁƔƈƔƅ§�̄Ɣƅ§�ÁÃƈ̄ŦśŬƔ�ÁƔŗŷƜƅ§ �¿ƄŮƅ§�Ã)1� (řŗ±Šśƅ§�¡§±Š§�ÁŕƄƈ�ÁƔŗƔ.  

  
  
  
  
  
  

  
�¿ƄŮƅ§)1�(  

 řŗ±Šśƅ§�¡§±Š§�ÁŕƄƈ�ÁƔŗƔ  
  3�-8� Ã̈Ŭŕţƅŕŗ�¿ƔƆţśƅ§  

�¿Ãƈţƈƅ§�±śÃƔŗƈÃƄƅ§�²ŕƎŠ�Ƒƅ§�©±ÃŰƈƅ§�Ŷ·ŕƂƈƅ§�¿ƂƊ�̄Ÿŗ)LAPTOP (¹ÃƊ)DELL (�¿ƔŠƅ§�Áƈ�Áŷ�Ŷŗ§±ƅ§
�°ſƊƈ�Áƈ�µŕŦƅ§�§±ƔƈŕƄƅ§�¿ŗƔƄ�½Ɣ±·)USB (�Áƈ���¿Ãƈţƈƅ§�±śÃƔŗƈÃƄƆƅ�̈ƆŰƅ§�µ±Ƃƅ§�Ɠž�Ŷ·ŕƂƈƅ§�Á²Ŧ�Àś

�şƈŕƊ±ŗ�Ɠž�ŕƎţśž�Àś�Àŝ)DARTFISH (±§̄Űƛ§)5 (�řƂƆŸśƈƅ§�řƔƄƔƊŕƄƔƈƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�¬§±ŦśŬ§Ã�ŕƎƆƔƆţś�¶±żƅ
©±Ůŕŗƈ�©±ÃŰŗ�řŬ§±̄ƅ§�¹ÃŲÃƈŗ.  

3� -9� ƑőœŮšƙ¦�¾ƒƄšřƃ¦  

À̄ŦśŬ§ �řƔƅŕśƅ§�řƔœŕŰţƛ§�¿œŕŬÃƅ§�Áŕŝţŕŗƅ§.:)1�(  
 - �ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§ 

                                                           
1�  śǈƷ�ƾǸŰ���śǇƢǇ�Ǟȇ®Â:  É�í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� É�í�È�?�á�Ç� Ë�æ�Í�È�á� É�í�Æ�Ç�Õ�Í�?�Ç� Ê�Ç�Þ�í�È�Ø�Ê�á�Ç�. ��ǂǌǼǳ¦Â�ƨǟƢƦǘǴǳ�ƤƬǰǳ¦�°¦®���ǲǏȂŭ¦1�9�9�6� �́��1�0�3�  

Ç�?�ã�Ç�ß�á�Ç� 
 É�Ñ�ß�á�Ç� È�Ú�á�ã�

É�Ñ�Æ�Ç�Ø�á�Ç� 
Á�Ç�Ï�?�Ç� Ú�Ö�æ�ã� 
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 - �Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƛ§ 
 - �·ƔŬŗƅ§�·ŕŗś±ƛ§�¿ƈŕŸƈ 
 - �¼ƜśŦƛ§�¿ƈŕŸƈ 
4� - �¼šœŪƃ¦�¾œŪ°ƙ¦�Ƒż�ŗƒƂƒƈœƂƒƆƃ¦�©¦°ƒźřƆƃ¦�µŶŕ�¿ƒƀŕ�̈Âƀƃ¦�Ŵż®�ÀƆ±�ŗſƚŵ�ŝőœřƈ�ŗŬſœƈƆÂ�µ°ŵ

°̈őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃœŕ  

�ÀƁ±�¿Ã̄Š)1�(  
�ÀƔƁÃ�řƔƄƔśŕƈƊƔƄƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�ÀƔƂƅ�řƔ±ŕƔŸƈƅ§�ªŕž§±ţƊƛ§�Ã�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƛ§�ÀƔƁ�ÁƔŗƔ¿ƈŕŸƈ �·ƔŬŗƅ§�·ŕŗś±ƛ§

řŗÃŬţƈƅ§�ÁÃŬ±Ɣŗ  

Ê� ª§±Ɣżśƈƅ§ Ó�- ±Ú� řƈƔƁ)Ñ� (řŗÃŬţƈƅ§ 

1� ©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ² 0�,2�4� 0�,0�1�2� 

2� ¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§² 7�3�,3�5� 2�,3�8� 0�,6�3�3�* 

3� ŷ̈Ɯƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§² 4�9�,9�6� 6�,0�6� 0�,7�2�0�* 

4� řƔ̄ÃƈŸƅ§�řŷ±Ŭƅ§ ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ 1�,4�1� 0�.1�2� 0�,6�6�2�* 

5� ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ£ 1�,1�8� 0�,0�7� 0�,7�2�2�* 

*�řƈƔƁ)Ñ� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§)0�,0�5� (�řƔ±ţ�řŠ±̄Ã)8� (�ÅÃŕŬś)0�,6�3�2�(  
Ɠƍ�¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§²�Ã�Ŷž̄ƅ§�Áƈ²�Å±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�·ŕŗś±ƛ§�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁ�Á§�±Ǝ̧Ɣ�ƋƜŷ§�¿Ã̄Šƅ§�Áƈ )0�,6�3�3� ( æ�

�·ŕŗś±ƛ§�řƁƜŷ�řƔÃƊŸƈ�Ƒƅ§�±ƔŮƔ�ŕƈƈ�ÁƔŗƈ�Ãƍ�ŕƈƄ�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�Ɠƍ��Ƌ°ƍ�¡§±Ã�̈ŗŬƅ§�Ä²ŸƔÃ
�Ɠƅŕśƅŕŗ�±ŗƄ§�řŸž§̄ƅ§�©ÃƂƅ§�±§̄Ƃƈ�ÁŕƄ�ŕƈƆƄ�©±śſƅ§�©̄§²�ŕƈƆƄ�Ã�©ÃƂƅ§�¬ŕśƊ§�©±śž�Ãƍ�Ŷž̄ƅ§�Áƈ²�±ŕŗśŷ§�Ƒƅ§�řƁƜŸƅ§

Ɗƅ§�řƔƆƈŷ�Á§�«Ɣţ�¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§²�řƈƔƁ�±ŗƄś�̧ţƜƈ�Ãƍ�ŕƈƄÃ���Ŷž̄ƅ§�řƔƆƈŷ�̄Ÿŗ�ƓƊƈ²ƅ§�¿ŬƆŬśƅŕŗ�Ɠśōś�¶ÃƎ
©̄ƔŠ�¶ÃƎƊ�řƔÃ§²�½ƆŦƔ�Ŷž̄ƅ§�Áƈ²�©̄ŕƔ²�Á§)1�( �Ŷž̄ƅ§�Áƈ²�¿ƜƁ§�Á§�Ã�řƔƂžƛ§�řŷ±Ŭƅ§�̈ŕŬţ�ƑƆŷ�ÁƄƅÃ

�řŷ±Ŭ�ÁÃƄś�ƛ�Áōŗ�ÁÃŰśŦƈƅ§�ƓŰÃƔ�¾ƅ°ƅ�¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§²�̈ŕŬţ�ƑƆŷ�řƔƂžƛ§�řŷ±Ŭƅ§�Áƈ�±§̄Ƃƈ�ƑƆŷ�̧žŕţƔ
Ɣŗ±Ƃśƅ§�řŲƄ±ƅ§�±ÃŰƅ§�ƑƆŷ�̈Ɔżśƅ§�Ã�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�¿ƂƊ�řƔƆƈŷ�ŕƈƊ§�Ã�ŕƎƆƔŠŸś�Ɠž�źƅŕŗƈ�Ã§�ÄÃŰƂƅ§�Ɠƍ�ř

Ŷž̄ƅ§�¡ŕƊŝ§�¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§²�ƑƆŷ�±Ɣŝōś�¾ŕƊƍ�ÁÃƄƔ�ƛ�Ƒśţ�Ɠś§°ƅ§)2�(.  
 ªżƆŗ�̄Ƃž�̈ŷƜƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²ŗ�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�řƁƜŷ�ŕƈ§ ��ŕƈƎƊƔŗ�·ŕŗś±ƛ§�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁ)0�,7�2�0� (�±ŗƄ§�ƓƍÃ

�řƈƔƂƅ§�Áƈ�Ƒƅ§�ŕŠƆƔ�̈ŷƜƅ§�Á§�Ƒƅ§�řƁƜŸƅ§�Ƌ°ƍ�¡§±Ã�̈ŗŬƅ§�Ä²ŸƔÃ���·ŕŗś±ƛ§�řƔÃƊŸƈ�Ƒƅ§�±ƔŮƔ�ŕƈƈ�řƔƅÃ̄Šƅ§
�±ŗƄ§�ƑƆŷ�¿ÃŰţƅ§�ÀśƔ�Ƒśţ�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈŗ�±ƈś�ƓƆŲŸƅ§�µƆƂśƅ§�Áƈ�řœŮŕƊƅ§�¿Ÿſƅ§�̄±�©ÃƁ�ŶƔƈŠ�¿ŸŠ

Ƒƅ§�«ƅŕŝƅ§�ÁśÃƔƊ�ÁÃƊŕƁ�±ƔŮƔ�«Ɣţ�ƑƆŷƛ§�Ƒƅ§�ÀŬŠƅ§�Ŷž±ś�Ɠśƅ§�©ÃƂƅ§�Áƈ�±§̄Ƃƈ �©ÃƂƅ§�±§̄Ƃƈ�ÁŕƄ�ŕƈƆƄ�ƌƊ§

                                                           
1�  -í�á�Ö�Ý�á�Ç� ?�Ñ�ß�á�Ç� Ï�È�Ú� Í�í�Ñ�Õ�: Ê�Ç�Þ�í�È�Ø�Ê�í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� í�Ý� ß�í�ä�Ç�ß�í�ã�æ�í�È�á�Ç�.Ø�2��̈ƾȇǄǷÂ�ƨƸǬǼǷ2�0�1�0��́1�3�6�. 
2�  - ä�í�Ï�á�Ç� ã�Ç�Ó�Í� É�Í�á�Ø�: É�ß�Ñ�Í�á�á� í�ã�á�Ú�á�Ç� Õ�í�Î�Ô�Ê�á�Ç� Æ�Ï�Ç�È�ã� ¶�1��́�ǂǐǻ�ƨǼȇƾǷ��ĺǂǠǳ¦�ǂǰǨǳ¦�°¦®��1�4�7�. 
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¡§ÃƎƅ§�Ɠž�ÀŬŠƅ§�¹ŕſś±§�±§̄Ƃƈ�̄§²�ÀŬŠƅ§�Á²Ã��Áƈ�±ŗƄ§�ř·ƆŬƈƅ§)1�( .�Å̄Ãƈŷ�ÁƔƍŕŠśŕŗ�¾±ţśƔ�ÀŬŠƅ§�Á§�ŕƈŗÃ
ªƁÃƅ§�³ſƊ�Ɠž�ƓƂž§�Ã- Å±ŕƎƈƅ§�¡§̄ƛ§�řŸƔŗ·�̈Ŭţ - �·ŗś±ƈ�ÁÃƄƔ�řƔÃ§²ƅ§�Ƌ°ƍ�±§̄Ƃƈ�Áōž�řƔÃ§²�̄ÃŠÃŗ�Å£

�ÆŕƊŕŰƂƊÃ�©̄ŕƔ²�şśŕƊƅ§�Ŷž̄ƅ§�±§̄Ƃƈŗ .  
�Ɠƍ�ŕƈƎƊƔŗ�·ŕŗś±ƛ§�¿ƈŕŸƈ�řƈƔƁ�Áōž�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�řƔ̄ÃƈŸƅ§�řŷ±Ŭƅ§�Ã�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�ÁƔŗ�řƁƜŸƅ§�ŕƈ§

)0�,6�6�2� (�¡§±Ã�̈ŗŬƅ§�Ä²ŸƔÃ�·ŕŗś±ƛ§�řƔÃƊŸƈ�Ƒƅ§�±ƔŮƔ�ŕƈƈ���±ƍŗ́�Ãƍ�ŕƈƄ�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ
�řƔƆŦ§̄ƅ§�©ÃƂƆƅ�¿̄ŕŗś�řƔƆƈŷ�Ãƍ�Ŷž̄ƅ§�řŸƔŗ·�Á§�Ƒƅ§�řƁƜŸƅ§�Ƌ°ƍ)ƓƆŲŸƅ§�µƆƂśƅ§ (�řƔŠ±ŕŦƅ§�Ã)�¿Ÿž�̄±

Ö�?�Ç� (�Ɠƍ�Ɠśƅ§�řƔ̄ÃƈŸƅ§�řžŕŬƅ§�½ƔƂţś�ÀśƔ�Ƒśţ�¾ƅ°�Ƒƅ§�̈±Ɓ§�Ã§�ƓƅÃƁŕŮ�ÁÃƄƔ�¿Ÿſƅ§�̄±Ã�¿Ÿſƅ§�ƋŕŠś§�Á§Ã
�½ƔŝÃ�·ŕŗś±§�ƑƆŷ�ÁÃƄś�řƔ̄ÃƈŸƅ§�řŷ±Ŭƅ§�Áōž�³ŕŬƛ§�§°ƍ�ƑƆŷ�ÀśƔ�¡§̄ŗƈƅ§�Á§�ŕƈŗÃ���¡§̄ƛ§�Ɠž�Àƍƛ§�·±Ůƅ§

Ǝ·ŕŗś±ƛ�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²ŗ¿Ÿſƅ§�̄±Ã�¿Ÿſƅ§�¿ƈŸƅ§�ƋŕŠś§�řƔţŕƊ�Áƈ�ŕƈ.  
�ŕƈƎƊƔŗ�·ŕŗś±ƛ§�¿ƈŕŸƈ�±§̄Ƃƈ�ÁŕƄž�ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ§�Ã�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�ÁƔŗ�±ƔŦƛ§�řƁƜŸƅ§�ŕƈ§

)0�,7�2�2� (�Ƒƅ§�řƁƜŸƅ§�Ƌ°ƍ�¡§±Ã�̈ŗŬƅ§�Ä²ŸƔÃ���·ŕŗś±ƛ§�řƔÃƊŸƈ�Ƒƅ§�±ƔŮƔ�ŕƈƈ�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ
¼Ã°ƂƈƄ�ÀŬŠƅ§�Á§ �řžŕŬƈ�Ã�ƌƆŰƔ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ§Ã�ƌƊƈ²�̄̄ţś�ƌśŗŕŝ�ÁƔƊ§ÃƂŗ�ÀÃƄţƈ�Ƌ±ŕŬƈ�ÁÃƄƔ�½žƛ§�Ŷƈ�řƔÃ§²ŗ

�ƑƆŷ§�©±Ƅƅ§�Ŷƈ�³ƈƜśƅ§�ř·ƂƊ�ÁÃƄś�Ƒśţ�ÁƄƈƈ�²ſƁ�¹ŕſś±§�¿Ųž§�½ƔƂţś�Ƒƅ§�ŕŠƆƔ�̈ŷƜƅ§�Á§�ŕƈŗÃ���½ƔƆţśƅ§
ƈƅ§�řƄ±ţ�ƑƆŷ�©±ŝ¤ƈƅ§�¿ƈ§ÃŸƅ§�Ã§�ª§±Ɣżśƈƅŕŗ�ÀƄţśƅ§�Ƒƅ§�̈ŷƜƅ§�ŕŠƆƔ���ÁƄƈƔ�ŕƈ�±Ɣżśƈ�ŕƎƊƈ�Ɠśƅ§�Ã�¼Ã°Ƃ

�Á§±Ɣ·ƅ§�řƔÃ§²– �ŕƂŗŕŬ�±Ǝ̧�ŕƈƄ�Ŷž̄ƅ§�Áƈ²�±Ɣżśƈŗ�ÆƜŰ§�·ŗś±ƈƅ§–�Àƍƛ§�ÀƄţśƈƅ§�Ɠƍ�řƔÃ§²ƅ§�Ƌ°ƍ�Á§�«Ɣţ
ÀŬŠƅ§�Á§±Ɣ·�±ŕŬƈ�Ɠž�ř·ƂƊ�ƑŰƁ§�Ƒƅ§�¿ÃŰÃƅŕŗ)2�( .�Ɠž�řƔƈƆŸƅ§�±̄ŕŰƈƅ§�̈ƆŻ§�½ſśƔ�Ɠśƅ§�ř·ƂƊƅ§�ƓƍÃ

�©̄ŕƔ²�½̄§�±ÃŰŗ�Ã§�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áōž�³ŕŬƛ§�§°ƍ�ƑƆŸž�Á�©±Ƅƅ§�̈±Ų�°ƔſƊś�ř·ƂƊ�ŕƎƊÃƄ�ƑƆŷ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�¿ŕŠƈ
�ÁŕƈƎſƔ�ƛ�Á§�ƑƆŷ���ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�Å̄Ãƈŷ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ§�ƑƆŷ�¿ÃŰţƅ§�Ɠž�̈ŗŬ�ÁÃƄƔ�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²

řƔ·Ŧ�řƁƜŸƅ§�Á§�ŕƊƍ �¹ŕſś±§�ƑŰƁ§�Ɠž�©̄ŕƔ²�ŕƎƆŗŕƂś�Ŷž̄ƅ§�Áƈ²�Ɠž�řƔŕƎƊ�ƛ�ŕƈ�Ƒƅ§�©±ƈśŬƈƅ§�©̄ŕƔ²ƅ§�Å£
řƁƜŸƅ§�Ƌ°Ǝƅ�řƅÃƂŸƈ�̄Ã̄ţ�¾ŕƊƍ�ÁƄƅÃ���ƓƂ·Ɗƈ�±ƔŻ�ÀƜƄ�§°ž�Å̄Ãƈŷ .  

  5� - ©œƒŮÂřƃ¦�Â�©œŞœřƈřŪƙ¦  

�ƓƆƔ�ŕƈ�Ƒƅ§�řŬ§±̄ƅ§�ªƆŰÃś:-  
5� -˺ ©œŞœřƈřŪƙ¦:  

 - ƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�±ÃƎ̧�¶ÃƎƊƅ§�řƔÃ§²Ã�©ÃƂ 
 - �̈ŷƜƅ§�Á§±Ɣ·��řƔÃ§²Ã�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�±ÃƎ̧. 
 - �ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�Å̄Ãƈŷ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ§Ã�©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�±ÃƎ̧. 
 - ÀŬŠƅ§�¿Ƃŝ�²Ƅ±ƈƅ�řƔ̄ÃƈŸƅ§�řŷ±Ŭƅ§Ã��©ÃƂƅ§�Ŷž̄�Áƈ²�±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�±ÃƎ̧ . 

                                                           
1�  
2�  - ä�æ�Ñ�Î�Ç� æ� ä�í�Ï�á�Ç� ã�Ç�Ó�Í� É�Í�á�Ø�:í�Þ�í�È�Ø�Ê�á�Ç� É�ß�Ñ�Í�á�Ç� ã�á�Ú�.Ø�1�«�1��̈ǂǿƢǬǳ¦�ǂǌǼǴǳ�§ƢƬǰǳ¦�ǄǯǂǷ�1�9�9�8�.Õ�1�7�1�. 
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5� -˻ �©œƒŮÂřƃ¦  

˺- řƔƄƔƊŕƄƔƈ�³Ŭ§�ƑƆŷ�řƔƊŗƈƅ§�ÁƔ±ŕƈśƅ§�À§̄ŦśŬŕŗ�̈Ɣ±̄śƅ§ 
˻- �řƆŰ§Ãśƈ�±ÃŰŗ�¡§̄ƛ§�ÀƔÃƂśƅ�řƔƈƅŕŸƅ§�ªŕƔÃśŬƈƅ§�Ŷƈ�ªŕƊ±ŕƂƈƅ§�¡§±Š§�Ã�¿Ű§Ãśƈ�¿ƄŮŗ�¡§̄ƛ§�¿ƔƆţś 

�¡§̄ƛ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ŕƎƊƈ�©̄ŕſśŬƛ§�řƅÃŕţƈ�Ã�řƔſŦƅ§�ªŕƁƜŸƅ§�̄ŕŠƔƙ�¡§̄ƛ§�Ɠž�±ŝƄ§�ª§±Ɣżśƈ�řŬ§±̄ .  
ƈƅ§±̄ŕŰ řƔŗƊŠƛ§�Ã�řƔŗ±Ÿƅ§  
 -�řŗƔŕ·Ŧ�ƓƄ²�À±Ƅ£:·�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�řŷÃŬÃƈ1���±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ±Ƅſƅ§�±§̄��Áŕƈŷ�1�9�9�6� .  
 -ƓƆŲſƅ§�ÀƔ±Ƅƅ§�̄ŗŷ�ŢƔ±Ű:ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŗƅ§�ªŕƂƔŗ·ś.Ø�2��©̄Ɣ²ƈÃ�řţƂƊƈ2�0�1�0�.  
 - �ÁƔ̄ƅ§�ÀŕŬţ�řţƆ·:·���řƄ±ţƆƅ�ƓƈƆŸƅ§�µƔŦŮśƅ§�¦̄ŕŗƈ1��±Ƅſƅ§�±§̄��±ŰƊ�řƊƔ̄ƈ��Ɠŗ±Ÿƅ§.  
 -�ÁÃ±Ŧ§�Ã�ÁƔ̄ƅ§�ÀŕŬţ�řţƆ·:ƓƂƔŗ·śƅ§�řƄ±ţƅ§�ÀƆŷ.Ø�1�¬�1��©±ƍŕƂƅ§�±ŮƊƆƅ�̈ŕśƄƅ§�²Ƅ±ƈ�1�9�9�8�.  

-Bob gampardella: Serving, The IVCA Volleyball hand book of The American 
Volleyball coaches Association master 1987 . 
-Arieselinger: Power Volleyball. The serve. 
- Power Volleyball.The same source.  
1-Debra Allyyn0 the: biomechanics of landing of ter quick attack. U.S.A 1995. 
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