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Effect of using Plyometries Trainings By weights to develop explosive 
power of upper limbs for volleyball players 

Dr.Wafaa Sabah Mohammad Al-Khafaji 

    The introduction of the research consist of and emphasis on the importance of 
plyometric training by weight and its effect to develop explosive power of upper 
limbs for volleyball players , the researcher discovered that this kind of training not 
take enough concem importance in scientific in researches especially in our country 
( Iraq ) , and never be experiment ( practically ) to know what's effective. 
So for that researcher decided to research in this field through know ligament of 
the activity of using polymeric training by weights through predation training search 
concerning with ability of develop explosive power for arms muscles for volleyball 
players . 
The researcher steady the concept of explosive power its importance in training 
methods for volleyball players, concept of ply metric training and its importance 
components of weights training and similarity study. 
Researcher used the experimental method by one group which means that the per 
test and post test for one . Group only , the sample consist of (8) ball players. The 
training program took (8) week (3)workouts per week . 
Containing show the main experiment result and discuss it for the purpose of the 
research . 
The rests show increase of the rests of throw the medicine ball ( 2 kg ) weight over 
the head from standing feet . To shown the develop of explosive power for upper 
limbs. 
The rescuer recommended to use the method of ply metric training by weights , 
because it hose appositive effect to develop explosive power of upper for volley 
ball players. This method consider very useful to develop explosion power of any 
kind of sports especially the players of foot ball , hand ball , basket ball , discus , 
javelin throw , the shot , running crack , diving , tennis , wrestling .. etc.   
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    �©±Ƅƅ§�Ɠŗŷƛ�Ǟƅ�řƈƎƈƅ§�řƔƊ̄ŗƅ§�řƁŕƔƆƅ§�±ŰŕƊŷ�Áƈ�řŰŕŦ�řſŰŗ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§Ã�řƈŕŷ�řſŰŗ�©ÃƂƅ§�̄Ÿś
�̈ŬƊŗÃ�řƔŬŕŬƗ§�ª§±ŕƎƈƅ§�Áƈ�̄Ɣ̄ŸƆƅ�¾±śŮƈƅ§�ÀŬŕƂƅ§�ÁÃƄś�̄ŕƄśÃ�ÁƔƆŠ±Ɔƅ�Ã£�ÁƔŷ§±°Ɔƅ�ªƊŕƄ�¡§ÃŬ�©±œŕ·ƅ§

�řśÃŕſśƈ��ƈƅ§�Ɠž�ŕƎƈ§̄ŦśŬ§�ƌśƔƈƍ£�̄§̄²ś�ÁƄƅÃ�̈Ɔ·śƔ�Ɠśƅ§�·ŕƂƊƅ§�²§±ţ¥�Ɠž�řƈŬŕţƅ§�ŕƎƊÃƄ�řƔƈÃŠƎƅ§�ª§±ŕƎ
ŕƔ±ŕŠſƊ§�¡§̄Ɨ§�ÁÃƄƔ�Á£�ŕƎƔž���ª§±ŕƎƈƅ§�Ƌ°ƍ�ÁƈÃ )½ţŕŬƅ§�̈±Ųƅ§ (�Áƈ�ÀśƔ�ƓƄƔƈŕƊƔ̄Ã�Å±ŕŠſƊ§�¿Ÿž�̄ŸƔ�Å°ƅ§

�ÅÃƁ�¿ƄŮŗ�©±Ƅƅ§�̈±Ų�¿ƜŦ���Ã£�ÁƔŷ§±°ƅ§�ªŕƄ±ţƅ�Å±ŕŠſƊƛ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°Ǝƅ�¼ƔƄśƅ§�̈Ɔ·śƔ�¾ƅ°ƅ
Š±ƅ§�ÁƔƆ���¡§̄£�¡ŕƊŝ£�ƌƔƆŠ±�ªŕƄ±ţÃ�ªŕŗ±Ųƅ§�¡§̄£�¡ŕƊŝ£�řƔŷ§±°�ªŕƄ±ţ�À§̄ŦśŬ§�̄ƔŠƔ�Å°ƅ§�Ãƍ�̄ƔŠƅ§�̈ŷƜƅ§Ã

�ŶƔ±Ŭ�Ã�Å±Ãž�¿Ÿž�̄±ŗ�ªŕŗŝÃƅ§.  
      �ªƊ±śƊƛ§Ã�řƔŗƊŠƗ§Ã�řƔŗ±Ÿƅ§�±̄ŕŰƈƅ§�ƑƆŷ�«ţŕŗƅ§�¹Ɯ·¥�¿ƜŦ�ÁƈÃ���¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�Áōŗ�̄ŠÃ

ƈ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅŕŗ�řŰŕŦƅ§�¿ŕƂŝƗŕŗ�ŕƊ±·Ɓ�Ɠž�ŕƈƔŬ�ƛÃ�řƔƈƆŸƅ§�«Ãţŗƅ§�Ɠž�ƓžŕƄƅ§�Àŕƈśƍƛ§�½Ɔś�Àƅ�ÀŬŠƅ§�Á
 í�Þ�Ç�Ñ�Ú�á�Ç����ÅÃƆŸƅ§�¼±·Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ŕƍ±Ɣŝōś�řž±Ÿƈƅ�·Ɓ�ŕƎŗƔ±Šś�±ŠƔ�ÀƅÃ.  

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


    �¼±·Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�¿ƈŸś�Ɠśƅ§�řŗŬŕƊƈƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�̄ŕŠƔ¥�Ɠž�«ţŗƅ§�řƆƄŮƈ�²±ŗś�ŕƊƍ�ÁƈÃ
á�Ú�á�Ç��©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ƓŗŷƜƅ�¿ŕƂŝƛŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�À§̄ŦśŬ§�¿ƜŦ�Áƈ�ÅÃ���·ƆŬś�Ɠž�«ţŕŗƅ§�Áƈ�řŗŻ±Ã

�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�̈Ɣ±̄ś�¿ŕŠƈ�Ɠž�̄Ɣ̄Š�Ãƍ�ŕƈ�ƑƆŷ�¡ÃŲƅ§���Áƈ�©̄ŕſśŬƛ§Ã�¹ÃŲÃƈƅ§�§°ƍ�Ɠž�¶ÃŦƅ§�Äōś±£�§°ƅ
ƅ§�Ƌ°ƍ�Ɠž�²ŕŠƊƛ§�ÄÃśŬƈ�±ƔÃ·śÃ�řƔŗƔ±̄śƅ§�řƔƆƈŸƅ§�À̄ŦƔ�ŕƈŗ�ŕƎŠœŕśƊ�řŗŸƆ���¿ŕŠƈƅ§�§°ƍ�Ɠž�řƔƈƆŷ�řžŕŲŐƄ.  

1� Ü�2� �ªšŕƃ¦�»®Ƌ :  

�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ƓŗƔ±̄ś�şƎƊƈ�̄§̄ŷ£�¿ƜŦ�Áƈ�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�À§̄ŦśŬ§�±Ɣŝōś�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§�»
©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ƓŗŷƜƅ�ÁƔŷ§±°ƅ§�ªƜŲŸƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§.  

1� Ü�3� �ªšŕƃ¦�µ°ż  

ƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�Ɠž�řƔÃƊŸƈ�½Ã±ž�¾ŕƊƍ�»�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�řƔŗƔ±Šśƅ§�řŷÃƈŠƈƆƅ�ÁƔŷ§±°ƅ§�ªƜŲŸ
�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ.  

1�Ü�4� ªšŕƃ¦�©ƙœŞƆ  
1�Ü�5�Ü�1� �Ä°Ŭŕƃ¦�¾œŞƆƃ¦ : )8�  (�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�µŕŰśŦ§�řŸŗ§±ƅ§�řƆţ±ƈƅ§�řŗƆ·�Áƈ�ŕŗƅŕ·  
1�Ü�5�Ü�2� �ƑƈœƆ±ƃ¦�¾œŞƆƃ¦: �©̄ƈƅ§2�2�/  2�/ 2�0�0�9� ��řƔŕżƅÃ2�6�/ 4�/ 2�0�0�9�  
1�Ü�5�Ü�3� �ƑƈœƂƆƃ¦�¾œŞƆƃ¦ :�̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ�»�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�Ɠž�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�řŷŕƁ  
2� ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦�º  
2�Ü�1� �̈°őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃ¦�§ŵƚƃ�œƌřƒƆƋ¢Â�ŗƒ°œŞŽƈƙ¦�̈Âƀƃ¦�¿ÂƌŽƆ:  

         �řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�ƓƊŸś "ţƅ§�¬ŕśƊƙ�©±ƔŰƁ�ŗ̌ţƅ�Ɠž�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�ŕƎƔž�À̄ŦśŬś�řƄ±ţŗ�ÀŕƔƂƅ§ É�ß�Ñ� "
)1�( í�å�æ� "�ÁƄƈƈ�Áƈ²�¿Ɓ£�Ɠž�©ÃƁ�ƑŰƁ£�±ƔŠſś�Ɠž�řƔƆŲŸƅ§�ªŕŷÃƈŠƈƅ§�řƔƊŕƄƈ£")2�(�ŕƎƊōŗ�Ɠś§±Ƅ�Ä±Ɣ�ŕƈƄ   "

�̄ţ§Ã�±Šſśƈ�¿ƈŷ�Ɠž�řƁŕ·�ƑŰƁ£�¿°ŗ�ƑƆŷ�řƔƆŗŕƂƅ§")3�(�Ɠž�©ÃƂƆƅ�ŒŠŕſƈƅ§�ƓƈŕƊśƅ§�ƌƊōŗ�±Ŧƕ§�¶Ÿŗƅ§�Ä±ƔÃ
�©̄̄ţƈ�řƔƊƈ²�ªŗ́ţƅ")4�(�ŕŲƔ£�ƓƍÃ "ŗ�©ÃƂƅ§�±ƔŠſś�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�řŷ±Ŭ")5�(�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�«ţŕŗƅ§�Ä±Ɣ�À̄Ƃś�ŕƈƈ )

�Áƈ²�±ŰƁ£�Ɠž�©ÃƁ�ƑŰƁ£�Ƒƅ¥�¿ÃŰÃƅ§�Å£�±Šſśƈ�̄ţ§Ã�̈ƅŕƁ�Ɠž�řŷ±Ŭƅ§�Ŷƈ�©ÃƂƅ§�¬ŕƈ̄¥�ƑƆŷ�©±̄Ƃƈƅ§�ŕƎƊ¥.(  
    ���ŕƎƊƈ�řſƆśŦƈ�ª§±ŕƎƈ�Ɠž�ÀŬŕţƅ§�¿ƈŕŸƅ§�ŕƎƊ£�Ƒƅ¥�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠž�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�řƔƈƍ£�ŶŠ±śÃ )�̈±Ųƅ§

�½ţŕŬƅ§ .. (�©ÃƂƅ§�ƑƆŷ�¼ƁÃśƔ�½ţŕŬƅ§�̈±ŲƆƅ�§̄ƔƎƈś�řƊƄƈƈ�řžŕŬƈ�ƑƆŷ£�ƑƆŻ�¿ÃŰÃƆƅ�Å̄ÃƈŸƅ§�̈ŝÃƅŕž
�ÁƔƆŠ±Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§ .�ƛÃ�ÁƔŷ§±°Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�̈Ɔ·śś�½ţŕŬƅ§�̈±Ųƅ§�©±ŕƎƈ�Ɠž�©±Ƅƅ§�̈±Ų�řƄ±ţ�Á¥�ŕƈƄ

�ÁƔŷ§±°Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�§°ƍ�̈Ɔ·śƔ�°¥�ƑƆŷ£�Áƈ�¿ŕŬ±ƙ§�ŕƈƔŬ��°ƅŕŗ�µŦƊÃ Ñ�ß� )��³ƕ§�¿ŕŬ±¥Ace  ( í�Ð�á�Ç�

                                                           
)1�(  á�í�?� Ñ�æ�Õ�ä�ã�æ� ?�Ó�Í� ä�Ó�Í� ã�Ó�Ç�Þ� . Þ�Ñ�Ø�æ� É�í�ä�Ï�È�á�Ç� É�Þ�Ç�í�á�á�Ç�Ç�å�Þ�í�Þ�?�  . Ï�Ç�Ï�Û�È� : ?�Ç�Ú�á�Ç� ã�í�á�Ú�Ê�á�Ç���1�9�8�8� �� Õ�1�1�2� 
)2�(  Ï�?�Ã� í�Ó�æ�Ø�Ó�È�æ� í�Ì�Ç�ä� Ó�í�Þ� .ȆǓƢȇǂǳ¦�¾ƢĐ¦�Ŀ� ƢǐƷȍ¦�¥®ƢƦǷÂ�©¦°ƢƦƬƻȏ¦  . Ï�Ç�Ï�Û�È� : ?�Ç�Ú�á�Ç� ã�í�á�Ú�Ê�á�Ç� É�Ú�È�Ø�ã���1�9�8�7� �� Õ�3�4�2� 
)3�(  Ý�í�Õ�ä� í�á�Ú� Ï�È�Ú� .É�Ú�Ñ�Ç�Õ�?�Ç� ?� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç�  . Ï�Ç�Ï�Û�È� : Ï�Ç�Ï�Û�È� É�Ú�ã�Ç�Ì� É�Ú�È�Ø�ã���1�9�9�0� �� Õ�2�1�2�  
)4�( É�Í�á�Ø�  ä�í�Ï�á�Ç� ã�Ç�Ó�Í� . É�í�Þ�í�È�Ø�Ê�á�Ç�æ�  É�í�Ñ�Ù�ä�á�Ç� Ó�Ó�?�Ç� Ü� É�í�æ�í�?�Ç� Ç�ß�í�ä�Ç�ß�í�?�Ç�Ø�1�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���1�9�9�3� �� Õ�1�7�2�  
)5�(  ?�ä�Ç�Ó�Í� Ï�ã�?�æ� Ô�í�æ�Ñ�Ï� á�ã�Ç�ß� .í�Ñ�Æ�Ç�Ï�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï�1�9�8�4� �� Õ�5�2� .  
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�ÁƔŷ§±°ƅ§Ã�ÁƔƆŠ±Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�̈Ɔ·śƔ )�̈ŝÃƅŕŗ�¿ŕŬ±ƙ§ ( æ� )�±Ɣ±ƈśƅ§�©±ŕƎƈ .. (�řŰŕŦ�řſŰŗ�§°ƍ�²±ŗƔÃ
�ŶƔ±Ŭƅ§Ã�ŒŠŕſƈƅ§�¾±ţśƅ§Ã�¿ŕƂśƊƛ§Ã�řƆƔÃ·ƅ§�ª§±Ɣ±ƈśƅ§�Ɠž ..�©ÃƁ�̈Ɔ·śƔ�±Ŧƕ�ÁŕƄƈ�Áƈ�̈ŷƜƅ§�¿ŕƂśƊŕž

Ɓŕ·ƅ§�̄Ůţŗ�ƑƈŬƔ�ŕƈƔž�řƔ±ŕŠſƊ§�Ã�řƔƅŕŷ�řŷ±Ŭŗ�±Ŧƕ�ÁŕƄƈ�Áƈ�ƌƆƈŕƄŗ�ÀŬŠƅ§�¿ƂƊƅ�ř)�̄Űƅ§�·œŕţ .. ( ß�á�Ð�æ�
ÁƄƈƔ�ŕƈ�ƑƆŷ£�̈ŝÃƆƅ)1�(.  

�ŕƈƍ�ÁŕƔŬŕŬ£�ÁŕƍŕŠś§�ƌƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�³ŕƔƁ�Á£�±Ƅ°ƅŕŗ�±Ɣ̄Šƅ§Ã)2�(:  
1��ƌŬſƊ�ÀŬŠƅ§�Ŷž̄�» ..�²ſƂƅ§Ã�̈ŝÃƅ§�Ɠž�¿ŕţƅ§�Ãƍ�ŕƈƄ.  
2��©§̄£�¼ƆŦ�ÀŬŠƅ§�Ŷž̄�» ..ƈ±ƅ§�Ɠž�¿ŕţƅ§�Ãƍ�ŕƈƄ�¿Ƅ±ƅ§Ã�̈±Ųƅ§Ã�řţŕ·ƙ§Ã�²ſƂƅ§Ã�Ɠ ..Î�á�Å�  
2�Ü�1�Ü�2� �ŗƒ°œŞŽƈƙ¦�̈Âƀƃ¦�§ƒ°®ř�§ƒƃœŪ¢:  

   �řŗŸƅ�Ɠž�ŕƎƈ§̄ŦśŬ§�ÁƄƈƔ�ŕƈÃƈŷ�řŲŕƔ±ƅ§�Ɠž�À̄ŦśŬś�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·śÃ�řƔƈƊśƅ�©̄ŷ�̈ƔƅŕŬ£�¾ŕƊƍ
�ƓƍÃ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§)3�(:  

1��ÀŬŠƅ§�Á²Ã�À§̄ŦśŬ§�».  
2��¿ŕƂŝƗ§�À§̄ŦśŬ§�».  
3��À§̄ŦśŬ§�»�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
2�Ü�1�Ü�3� œƌřƒƆƋ¢Â�½°řƆÂƒƚŕƃ¦�©œŕƒ°®ř�¿ÂƌŽƆ:  
 řƔ±ŕŠſƊƛ§�©±̄Ƃƅ§�řƔƈƊś�Ɠž�À̄ŦśŬś�Ɠśƅ§�©±ŝ¤ƈƅ§Ã�řŠ±̄śƈƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�½œ§±·�̄ţ£�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�̄ŸƔ 1��Ä±ƔÃ

�ƌƊōŗ�ÃŠ "ŰƁ£�Ɠž�řŸƔ±Ŭƅ§�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�Ƒƅ¥�¿ÃŰÃƅ§�Áƈ�ƓŲŕƔ±Ɔƅ�ÁƄƈƔ�Å°ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�ÁƄƈƈ�ªƁÃ�± "2��ŕƈƄ

                                                           
)1�(  Ï�?�Ã� ã�Ú�ä�?�Ç� Ï�È�Ú� í�Ï�?�æ� ?�ä�Ç�Ó�Í� í�Í�È�Õ� Ï�ã�?� .É�í�ã�á�Ú�á�Ç� Ó�Ó�?�Ç� Ó�Ç�í�Þ�á�Ç� Þ�Ñ�Ø�æ� É�Ñ�Æ�Ç�Ø�á�Ç� É�Ñ�ß�á�á� .Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : É�í�Ó�Ñ�Ï�?�Ç�æ� É�í�Ú�ã�Ç�?�Ç� È�Ê�ß�á�á� í�Ò�ß�Ñ�?�Ç� Ò�Ç�å�?�Ç���1�9�8�8� �� Õ�1�1�2�.  
)2�(  Õ� å�Ó�Ý�ä� Þ�È�Ç�Ó�á�Ç� Ñ�Ï�Õ�?�Ç�1�1�3�.  

 ß�Ç�å�Ó� Ç�Ý�á�í�Ó�.É�Ñ�Æ�Ç�Ø�á�Ç� É�Ñ�ß�á�Ç� ?�Ú�?� Ï�ä�Ú� Þ�Í�Ç�Ó�á�Ç� È�Ñ�Ö�á�Ç� É�Ñ�Ç�å�ã� Ñ�í�æ�Ø�Ê� ?� ß�?�ã�æ�í�?�È�á�Ç� Ê�Ç�ä�í�Ñ�?� ã�Ç�Ï�Î�Ê�Ó�Ç� ?�Ë�Ã�Ê� . ?�Ê�Ó�Ì�Ç�?�Ç� É�á�Ç�Ó�Ñ� .í�È�?�á�Ç� É�í�á�ß�É�. 
)3�(  É�í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� . Ï�Ç�Ï�Û�È� É�Ú�ã�Ç�Ì� .2�0�0�0� �� Õ�2�1�. 
1�  Í�Ç�Ê�Ý�á�Ç� Ï�È�Ú� Ï�?�Ã� ?�Ú�á�Ç� æ�È�Ã� .É�í�Ì�æ�á�æ�í�Ó�Ý�á�Ç� Ó�Ó�?�Ç�æ� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���1�9�9�7� �� Õ�2�2�. 

2� Chu,Donald A Jumping in to play metrics. Leisure press Champaign , Illinois , 1992 , p . 1 . 
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�ŕƎƊōŗ�ŕśƔŗƈŕŠ�Ä±Ɣ "�©±ƍŗ́�¿ƜŦ�Áƈ�ÀŬŠƅŕŗ�řƊÃ²Ŧƈƅ§�řƁŕ·ƅ§�Áƈ�©̄ŕſśŬƛ§�¿Š£�Áƈ�ªƈƈŰ�ªŕƊƔ±ƈśƆƅ�řƂƔ±·
�±ƔŰƂśƅ§Ã�řƅŕ·ƙ§�©±Ã̄"3� �±ƔÃ·ś�Ƒƅ¥�¼̄Ǝś�ŕƍ̄ŠƊ�řƔ±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄śƅ§�Áŕž�ƌƔƆŷ�¡ŕƊŗ )�řƔƈƊś�Ã£ (�©±̄Ƃƈƅ§

ƆŲŸƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Ã£�ªƜŲŸƅ§�ŶƔ·śŬś�Ƒśţ�±̄Ɓ�ÁƄƈƈ�ªƁÃ�±ŰƁ£�Ɠž�ÄÃŰƂƅ§�©ÃƂƅ§�Ƒƅ¥�¿Űś�Á£�řƔ
�¹ŕ·śŬƈƅ§4�.  

    �ŕƎƊōŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�«ţŕŗƅ§�Ä±Ɣ�À̄Ƃś�ŕƈƈ )�řŰŕŦƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�Áƈ�řŷÃƈŠƈƅ�Àŗ́ƊÃ�ƓŗƔ±̄ś�̈ÃƆŬ£
�Ɠś±Ã̄�½Ɣ±·�Áŷ�řƔƆŲŸƅ§�řƔ·ŕ·ƈƅ§�©±̄Ɓ�±ƔÃ·śŗ ) É�á�Ç�Ø�?�Ç� (�Ã�Å²Ƅ±ƈƜƅ§�¶ŕŗƂƊƛ§)±ƔŰƂśƅ§ (�¶ŕŗƂƊƛ§

á�Ç��Å²Ƅ±ƈ���ÁƄƈƈ�ªƁÃ�¹±Ŭ£�Ɠž�©ÃƁ�½Ɣŗ·ś�ƑƆŷ�ŕƎś±̄Ƃŗ�řƔƅŕŷ�řƔƄ±ţ�řƁŕ·�ŕƎŗŕŬƄǔ§Ã. (  
      �řƔ±ŕŠſƊƛ§�©±̄Ƃƅ§�řƔƈƊśƅ�ŕƈƎƈ�ŕƔŗƔ±̄ś�ŕŗÃƆŬ£�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�¿ƈŸƅ§�̄ŸƔÃ���̈Ɣ±̄śƅ§�½±·�À§̄ŦśŬ§�ÁƄƈƔ�¾ƅ°ŗÃ

ŬŕƊƈƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¿ŕƈţ£�ÁƔƊƂś�Ŷƈ�©̄Ůƅ§�Ŷſś±ƈÃ�¶ſŦƊƈ�Å±śſƅ§Ã�̄Ɣ̄Ůƅ§�Å±§±Ƅśƅ§�ÁƔŗŷƜƅ�řŗ���ǞŸśśƛ�«Ɣţŗ
�Áƈ�±ŝƄ£�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś3� �ŕƔŷÃŗŬ£�ª§±ƈ5� .  

     �ƑƆŷ�±ƔŗƄ�±Ɣŝōś�ŕƈƎƅ�Ɠśƅ§�řƔ·ŕ·ƈƅ§�řƁŕ·Ã�řƄ±ţƅ§�řƁŕ·�ÁƔŬţś�ƑƆŷ�ŕƔŗŕŠƔ¥�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�¿ƈŸśÃ
�řƆŲŸƅ§�¼ŕƔƅƗ�±ƔŰƂśƅ§Ã�řƅŕ·ƙ§�©±Ã̄�½Ɣ±·�Áŷ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©±̄Ƃƅ§�řƔƈƊś6� .  

     �¼±·ƅŕŗ�µśŦś�ªŕƊƔ±ƈśÃ�ÀŬŠƅ§�Áƈ�ƓƆſŬƅ§�¼±·ƅŕŗ�řŰŕŦ�ªŕƊƔ±ƈś�Ƒƅ¥�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�ÀŬƂƊśÃ
í�æ�á�Ú�á�Ç���ª§Ã̄£�ÁÃ̄ŗ�ŕƎśƔ̄ōś�ÁƄƈƔ�Ä±Ŧ£Ã�ª§Ã̄ōŗ�Ǟ¤ś�ªŕƊƔ±ƈś�Ƒƅ¥�ŕƎƈƔŬƂś�ÁƄƈƔ�ŕƈƄ7�   

2�Ü�1�Ü�4� ½°řƆÂƒƚŕƃ¦�©œƈƒ°Ɔřƃ�Ƒŕƒ°®řƃ¦�¾Ɔšƃ¦�©œƈÂƂƆ  
 ?� �¾Ɔšƃ¦�̈®Ŭ:  

      �řƆƈŕŸƅ§�řŠŬƊƗ§Ã�ªƜŲŸƅ§�ƑƆŷ�¶Ã±ſƈƅ§�̄Ůƅ§�řƔƈƄ�ŕƎƊ£�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Ɠž�©̄Ůƅ§�¼±Ÿś
�¿Űŕſƈƅ§Ã8�  .�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Ɠž�½Ã̄ƊŰƅ§�¹ŕſś±§�ř·Ŭ§Ãŗ�Ã£�řſƔſŦ�¿ŕƈţ£�řžŕŲŐŗ�©̄Ůƅ§�©̄ŕƔ²�ÁƄƈƔÃ

�řƆƔÃ·ƅ§�ª§²ſƂƅ§�řžŕŬƈ�©̄ŕƔ²ŗ�Ã£9�  .ŕŗ�½ƆŸśś�Ɠśƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�ÁÃƄśÃ�ŕƎƔƆƔÃ�řœ·§Ãƅ§�©̄Ůƅ§�ª§°�ÁŕƄƈƅ§�Ɠž�²ſƂƅ
�²ſƂƅ§�©̄Ů�ŕƍ±ŝƄ£Ã�²Š§Ãţƅ§Ã�½Ɣ̄ŕƊŰƅ§�½Ãž�²ſƂƅ§�Àŝ�±±Ƅśƈƅ§�¿Šţƅ§Ã�ª§²ſƂƅ§�ÀŝÃ�¼ÃƁÃƅ§�Áƈ�̈ŝÃƅ§Ã�²ſƂƅ§

�½ƔƈŸƅ§1�0�     .  
?� �§ƒ°®řƃ¦�¿Şš:  

     �¶±Ɨ§�À̄Ƃƅ§�³ƈś�Ɠśƅ§�ª§±ƈ�̄̄Ÿŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�À§̄ŦśŬ§�̄Ɗŷ�ÀŠţƅ§�Áŷ�±ŗŸƔ )Þ��Ã£�̄ţ§Ã�À̄
�ÁŕƊŝ§ (�©̄ţ§Ãƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�©̄ţÃƅ§�Ɠž1�  .�ÁƔŗ�ŕƈ�¡§̄ōŗ�£̄śŗƈƅ§�ƓŲŕƔ±ƅ§�£̄ŗƔ�°¥ )6�0�  Ü�1�0�0�  (�©̄ţÃƅ§�Ɠž�řŬƈƅ

                                                           
3� Gambte . " ply metrics New studs in Athletics " . N . S . A , Round Tabable , Vo 1.4 , No . 1,1989 , p . 21., 

 ä�Ó�Í� Ï�ã�?� Ï�ã�?� í�ß�Ò� . Ú�Ø�Ç�Þ�Ê�?�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç��� í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� ?� Ë�í�Ï�Í� å�Ç�?�Ç� . É�í�Ñ�Ï�ä�ß�Ó�?�Ç� : Ú�í�Ò�æ�Ê�á�Ç�æ� Ñ�Ô�ä�á�Ç�æ� É�Ú�Ç�È�Ø�á�á� É�í�Ñ�Õ�?�Ç� É�È�Ê�ß�?�Ç���  
4�    2�0�0�4� �� Õ�1�4�1�  . 
5�  Ï�?�Ã� í�Ó�æ�Ø�Ó�È� . í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� Ê�Ç�í�Ñ�Ù�ä�æ� Ó�Ó�Ã� .Ç�É�Ñ�å�Ç�Þ�á�  : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���1�9�9�9� �� Õ�2�9�6� . 
6�  Ï�?�Ã� í�Ó�æ�Ø�Ó�È� . å�Ó�Ý�ä� Þ�È�Ç�Ó�á�Ç� Ñ�Ï�Õ�?�Ç��� Õ�2�9�6�  . 
7�  å�Ó�Ý�ä� Þ�È�Ç�Ó�á�Ç� Ñ�Ï�Õ�?�Ç���2�9�7�. 

8� Omosegaard , Bo . Physical Training for Badmination. Edited  by lars Timdholdt , Denemar K ; Malling Beck 
publishers , A/S , 1999 , P . 92 .  

9�  ?�ä�Ç�Ó�Í� í�Í�È�Õ� Ï�ã�?�æ� Ô�í�æ�Ñ�Ï� á�Ç�ã�ß� .í�Ñ�Æ�Ç�Ï�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� ?� Ï�í�Ï�?�Ç�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : Ñ�Ô�ä�á�á� È�Ç�Ê�ß�á�Ç� Ò�ß�Ñ�ã���1�9�9�9� ��Õ�3�3� . 
1�0� Chu , Donald A . ( 1992 ) . op . cit , p . 13 .       
1�  Alirheiligen , William . B . op . cit . , 321 .   
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5� Lyttle , A.D,et al , Enhancing performance power combined weight & ply metrics training : journal of strength & 
condition research , 10 ( 3 ) Champaign , 1996 .   

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


2�Ü�2�Ü�2� ��ŗŪ¦°® "ŕ�ÀÂ°Ť¡Â�°Âƒ "1�9�9�0� 1� .  
�À¦ÂƈŶƃ¦ ) :�ƏƄŽŪƃ¦�»¦°¶Ɩƃ�̈°®ƀƃ¦�ŗƒƆƈřƃ�§ƒ°®řƃ¦�¼°¶�Àƒŕ�ŗƈ°œƀƆ (  

 Ý�Ï�å�á�Ç� :�ƓƆſŬƅ§��¼±·Ɔƅ�řƔƆŲŸƅ§�©±̄Ƃƅ§�ƑƆŷ�¿ŕƂŝƗ§�ªŕŗƔ±̄śÃ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�±Ɣŝōś�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§.  
�řƊƔŸƅ§ :�ƑƆŷ�ªƆƈśŮ§ )1�6�  (�ÁƔŗ�Àƍ±ŕƈŷ£�ªţÃ§±ś�ŕŗŷƛ )1�6�  Ü�1�8�  (�řƊŬ.  

�ªŕŠŕśƊśŬƛ§ :�¿ŕƂŝƗ§�ªƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�Áŷ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�ªƈ̄ŦśŬ§�Ɠśƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�½Ãſś.  
2�Ü�2�Ü�3� ��ŗŪ¦°® "�ÂƄƒřŪÂƂ "1�9�8�4� 2�.  

À¦ÂƈŶƃ¦ ) :�¿®ƀƃ¦�̈°Ƃ�§ŵƚƃ�̈°ŞŽřƆƃ¦�̈Âƀƃ¦�̈®œƒ±�ƏƄŵ�¾œƀśƕ¦�§ƒ°®řÂ�½°řƆÂƒƚŕƃ¦�©œŕƒ°®ř�¿¦®ŤřŪ¦�°ƒśŋř. (  

 Ý�Ï�å�á�Ç� :ŝōś�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§�řŷ±Ŭƅŕŗ�©²Ɣƈƈƅ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�Å±śƈÃƔƜŗƅ§Ã�¿ŕƂŝƗ§�ªŕŗƔ±̄ś�Áƈ�¿Ƅ�±Ɣ.  
�řƊƔŸƅ§ :�ªƆƈŮ )1�8�  (�ÁŬ�ªţś�ŕŗŷƛ )2�0�  (�řƊŬ.  

�ªŕŠŕśƊśŬƛ§ :�řŷ±Ŭƅŕŗ�©²Ɣƈƈƅ§�©ÃƂƅ§�Ɠž�ƓŗŕŠƔ¥�±Ɣŝōś�ŕƈƎƅ�¿ŕƂŝƙ§Ã�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�Á¥.  
2�Ü�2�Ü�4� ��ŗŪ¦°® "�³řƚƂ�®ƒŽƒ® "1�9�8�3� 3�.  

�À¦ÂƈŶƃ¦ : )�̈°őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃ¦�Ƒŕŵƚƃ�Ä®ÂƆŶƃ¦�§śÂƃ¦�ŗżœŪƆ�ƏƄŵ�¾œƀśƕ¦�©œŕƒ°®řÂ�¼ƒƆŶƃ¦�§śÂƃ¦�§ƒ°®ř�°ƒśŋř (
.  

 Ý�Ï�å�á�Ç� :�ƓŗŷƜƅ�Å̄ÃƈŸƅ§�̈ŝÃƅ§�řžŕŬƈ�Ɠž�¿ŕƂŝƗ§�ªŕŗƔ±̄śÃ�½ƔƈŸƅ§�²ſƂƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�Áƈ�¿Ƅ�±Ɣŝōś�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§
�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§.  

�řƊƔŸƅ§  :�ƑƆŷ�řƊƔŸƅ§�ªƆƈŮ)1�6� (Ƅƅ§�½Ɣ±ž�Áƈ�ŕŗŷƛ�ÁƔŗ�ŕƈ�Àƍ±ŕƈŷ£�ªţÃ§±śÃ�©±œŕ·ƅ§�©± )2�1�  Ü�2�4�  (�řƊŬ��
�ÁƔśŷÃƈŠƈ�ƑƆŷ�§ÃƈŬƁ���½ƔƈŸƅ§�̈ŝÃƅŕŗ�̈Ɣ±̄śƅ§�ƑƅÃƗ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ªƈ̄ŦśŬ§ )1�0�  (�řŷÃƈŠƈ�¿Ƅ�Ɠž�ª§±§±Ƅś

���ªŕŷÃƈŠƈƅ§�̄̄ŷÃ)2� (���ªŕŷÃƈŠƈƅ§�̄̄ŷ�ÁŕƄÃ�¿ŕƂŝƗ§�ªŕƊƔ±ƈś�ªƈ̄ŦśŬ§�řƔƊŕŝƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§Ã)3� (�ª§±§±ƄśÃ
)6� (�©̄Ůŗ)8�0�  ( %�̈ŷƜƅ§�©ÃƁ�ƑŰƁ£�Áƈ. 
 
 

�ŗƌŕœŬƆƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦�ŗŬſœƈƆ: 
     �Ã£�̄ţ§Ã�şƎƊƈŗ�¿ŕƂŝƗ§�ªŕŗƔ±̄ś�Ã£�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�ƑƆŷ�řƔŗƊŠƗ§�ŕƈƔŬ�ƛÃ�ªŕŬ§±̄ƅ§�̈ƆŻ§�ªƅÃŕƊś

�·Ƃž�ƑƆſŬƅ§�¼§±·ƙ§�©±̄ƁÃ�©ÃƁ�±ƔÃ·śŗ�řŰŕŦƅ§Ã�ÁƔƆŰſƊƈ�ÁƔŠƎƊƈŗ���ÁƔţ�Ɠž�ŕƔƆŸƅ§�¼§±·ƙ§�Ƒƅ¥�½±·śś�ÀƅÃ

                                                           
1�  Bauer. T.etal , Compaarison of training model – cities for power development in the low extremity Journal of sport 

cinch , research , 1990 . 
2� Castillo , O,f , Using weight training  & play metric to increasing explosive power for football , linco in (heber) , 
1984. 
3� David Cultch The effect of depth Gump and weight training on leg and vertical jump , Research quarterly exercise & 
sport , vol , 54 .no .1, 1983 . : 

 

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


�ŕƈ�§°ƍÃ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�ƑƆŷ�řƔƅŕţƅ§�ŕƊśŬ§±̄�ªƅÃŕƊś
řŬ§±̄ƅ§�Ƌ°ƍ�²ƔƈƔ.  

3� �ŗƒƈ¦®ƒƆƃ¦�Ɗř¦ ¦°Şǒ¦Â�ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ�º: 
1-3 �ªšŕƃ¦�ŝƌƈƆ:  
     �ŕƎƆţ�̄§±ƈƅ§�řƆƄŮƈƅ§�řŸƔŗ·�ƑƆŷ�ŕŬŕŬ£�̄ƈśŸƔ�şƎƊƈƅ§�±ŕƔśŦ§�Á¥��ţŕŗƅ§�À̄ŦśŬ§�°¥�ƓŗƔ±Šśƅ§�ÀƔƈŰśƅ§�«

�©̄ţ§Ã�řŷÃƈŠƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§�ƓƆŗƂƅ§  
3� Ü�2� �ªšŕƃ¦�ŗƈƒŵ:  

    �̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄŗ�řŸŗ§±ƅ§�řƆţ±ƈƅ§�řŗƆ·�ªƆŝƈś�řƔ̄ƈŷ�©±ÃŰŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŷ�±ŕƔśŦ§�Àś
�Àƍ̄̄ŷ�źƅŕŗƅ§Ã�·Ƃž�±ÃƄ°ƅ§�ƑƆŷ�ª±ŰśƁ§Ã )8�  (�¹ÃƈŠƈ�Áƈ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�µŕŰśŦ§�ŕŗŷƛ)5�0�  (�ŕŗƅŕ·

�ƓśŗŸŮƅ ) Ï��� Ü�å� (�řƔŷƜ·śŬƛ§�řŗ±Šśƅ§�Ɠž�§ÃƄ±ŕŮ�ÁƔ°ƅ§�ÁƔŗŷƜƅ§�̄ŕŸŗśŬ§�̄ŸŗÃ���Àƍ±ŕƈŷ£�­Ã§±śś )2�2� ��2�4� 
 (�řƊŬ���¿ƈŕŸƈ�ÀƔƁ�̄ŕŠƔ¥�½Ɣ±·�Áŷ�řƔŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅŕŗ�¡̄ŗƅ§�¿ŗƁ�řƊƔŸƅ§�³ƊŕŠś�řƔƊŕƄƈ¥�«ţŕŗƅ§�Ƒŷ§±�̄ƁÃ

ŕŗśŦ§Ã�Á²Ãƅ§Ã�¿Ã·ƅ§Ã�ƓŗƔ±̄śƅ§�Ƌ±ƈŷÃ�̈ŷƜƅ§�±ƈŸƅ�¡§Ãśƅƛ§�řƊ²�řƔŗ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±�± )2�  ã�Û�ß� (�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ
�ƓśƛŋƄ�ƓƍÃ�¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�³£±ƅ§ ) ..1�.1�2�  Ü�0�.5�4�  Ü�0�.6�9�  Ü�0�.5�0� . (  

3�Ü�3� �ªšŕƃ¦�©¦Â®¢:  
   �ƓśōƔ�ŕƈŗ�řƔƊ§̄Ɣƈƅ§�řŗ±Šśƅ§�Ɠž�ªƈ̄ŦśŬ§�ª§Ã̄ōŗ�«ţŕŗƅ§�ÁŕŸśŬ£:  

�řſƆśŦƈ�Á§²Ãōŗ�řƔŗ·�ª§±Ƅ�»�©±žŕŰ )2� ã�Û�ß���3� ã�Û�ß���5� ã�Û�ß� (ŕƂƈ�»�»�¿ƔƂŝ�³ƔƄ�»�¾śŬŕƊƈŠ�·ŕŬŗ�»�řƔ̄ƔÃŬ�̄ŷ
�řſƆśŦƈ�Á§²Ãōŗ�ªŕŰƆŗƈ̄��»�Å̄Ɣ̄ţ�±ŕŗ.  

3�Ü�4� �ŗƒŵƚ¶řŪƙ¦�ŗŕ°Şřƃ¦:  
     �ťƔ±ōśŗ�řƔŷƜ·śŬ§�řŗ±Šś�¡§±Šōŗ�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ2�2� / 2�/ 2�0�0�9� �řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ�Ɠž�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�řŷŕƁ�Ɠž

Ŧ§�řŸŗ§±ƅ§�řƆţ±ƈƅ§�řŗƆ·�Áƈ�řƊƔŷ�ƑƆŷ�̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ�»�řƔŲŕƔ±ƅ§�Àƍ̄̄ŷÃ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�µŕŰś )4�  (�ÁƔŗŷƛ
�¶±żƅ�«ţŕŗƅ§�ƌŠ§Ãś�̄Ɓ�Ɠśƅ§�¿ƄŕŮƈƅ§Ã�ªŕŗÃŸŰƅ§�ƑƆŷ�¼±ŸśƆƅ�¾ƅ°Ã�řŬƔœ±ƅ§�řŗ±Šśƅŕŗ�§ÃƄ±śŮƔ�Àƅ�ÁƔ°ƅ§Ã

�­±śƂƈƅ§�şƎƊƈƅ§�½Ɣŗ·ś�Ɠž�±ÃŰƂƅ§�Ɠţ§ÃƊ�¼ŕŮśƄ§�¶±żƅ�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţÃ�ª§̄±ſƈ�°ƔſƊś�Áŷ�ƜŲž�ŕƎƔžƜś.  
3� Ü�5� �ªšŕƃ¦�©¦ ¦°Ş¤�©¦Â¶Ť:  
3�Ü� 5�  Ü�1� �ƑƄŕƀƃ¦�°œŕřŤƙ¦:  

    ��ťƔ±ōśŗ�řƊƔŸƅ§�̄§±žƗ�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ä±Š2�6�/ 2� / 2�0�0�9�  �±ŕŗśŦŕŗ�¿ŝƈś�Å°ƅ§Ã] �řƊ²�řƔŗ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠƈ± )
2�  ã�Û�ß� (�¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�³§±ƅ£�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ[ �Áŕƈ²ƅ§Ã�ÁŕƄƈƅŕƄ�±ŕŗśŦƛŕŗ�řƂƆŸśƈƅ§�¼Ã±̧ƅ§�«ţŕŗƅ§�ªŗŝ

Ɓ�¿ƈŸƅ§�¿Š£�Áƈ�°ƔſƊśƅ§�řƂƔ±·Ã�±ŕŗśŦƛ§�¡§±Š¥�̄Ɗŷ�ŕƎƎŗŕŮƔ�ŕƈ�Ã£�ŕƎŬſƊ�¼Ã±̧ƅ§�½ƆŦ�ƑƆŷ�ÁŕƄƈƙ§�±̄
�Å̄Ÿŗƅ§   .  

  
3�  Ü�5�  Ü�2� �Ƒŕƒ°®řƃ¦�ŝƌƈƆƃ¦:  

      �©±ƄƆƅ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅŕŗ�řŰŕŦƅ§�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�À§̄ŦśŬŕŗ�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƎƊƈƅ§�̄§̄ŷōŗ�«ţŕŗƅ§�ÀŕƁ
�©±œŕ·ƅ§���řŝƔ̄ţƅ§�řƔƈƆŸƅ§�±̄ŕŰƈƆƅ�ƌśŸŗŕśƈ�Áŷ�ƜŲž�ƌś±ŗŦ�ƑƆŷ�¾ƅ°�Ɠž�§̄ƈśŸƈ�ª§̄ŠśŬƈƅ§�¶Ÿŗ�¼ŕŲ£Ã
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�¡§±ŗŦƅ§�¡§±¢�¶Ÿŗ�Áƈ�©̄ŕſśŬƛ§Ã .ƓŗƔ±̄śƅ§�şƎƊƈƅ§�ÁÃƄś�̄Ƃž �Áƈ )2�4� (�©̄ƈƅÃ�řƔŗƔ±̄ś�©̄ţÃ )8�  (�ŶƔŗŕŬ£
�ŶƁ§ÃŗÃ )3�  (�¹ÃŗŬƗ§�¿ƜŦ�ª§̄ţÃ���Áƈ�©̄ţ§Ãƅ§�©̄ţÃƅ§�©̄ƈ )2�0�  Ü�3�0�  (�̄ŸŗÃ�ƓŬƔœ±ƅ§�ÀŬƂƅ§�řƔ§̄ŗ�Ɠž�řƂƔƁ̄

�©±Ůŕŗƈ�¡ŕƈţƙ§���Áƈ�¼̄Ǝś�Ɠśƅ§Ã�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅŕŗ�řŰŕŦƅ§�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Áƈ�řŷÃƈŠƈ�ªƊƈŲś
Ƃƅ§�±ƔÃ·ś�ƌƅƜŦ�řƆŝƈśƈƅ§Ã�ÁƔŷ§±°ƅ§Ã�¹°Šƅ§�ªŕƊƔ±ƈśŗ�řŰŕŦƅ§�ÀŬŠƅ§�Áƈ�ÅÃƆŸƅ§�¡²ŠƆƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©Ã )�řţŠ±ƈƅ§

���¼ŕſśƅƛ§���¼°Ƃƅ§�Ã£�±Ɣ±ƈśƅ§���Ɠƈ±ƅ§�� Ú�Ý�Ï�á�Ç� (�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�Ƌ°ƍ�¡§̄£�Ɠž�¬±̄śƅ§�̈ÃƆŬ£�̄ƈśŷ§�°¥ .�À̄ŦśŬ§�°¥
�ÁƔŗ�ŕƈ�­Ã§±śś�©̄Ůŗ�Å±§±Ƅśƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�řƂƔ±·�«ţŕŗƅ§ )8�0�  Ü�1�0�0�  ( %�ƑŰƁ£�¿ƜŦ�Áƈ�̄̄Ůƅ§�̈ŕŬśţ§�ÀśÃ

�řƔśƕ§�řƅ̄ŕŸƈƅ§�̈Ŭţ�ÁƔ±ƈśƅ§�½Ɣŗ·ś�̄Ɗŷ�̈ŷƜƅ§�ƌƔ̄¤Ɣ�Á£�ŶƔ·śŬƔ�±§±Ƅś:  

�̈®Ŭƃ¦ =
řŗÃƆ·ƈƅ§ ©̄Ůƅ§ ×řƔÃŰƂƅ§ ª§±§±Ƅśƅ§ Ï�Ï�Ú�

૚૙૙
  

�̄ţ§Ãƅ§�ÁƔ±ƈśƅ§�½Ɣŗ·ś�Áƈ²�źƆŗÃ)2�0� (�Áƈ�̄ţ§Ãƅ§�ÁƔ±ƈśƆƅ�±§±Ƅśƅ§�Áŷ�ƜŲž��ŕŝ )5�  Ü�1�5�  (�ªŕţŠ±ƈƆƅÃ�±§±Ƅś
 )2�0�  Ü�3�0�  (�ŶƁ§Ãŗ�©±ƈ )3�  (�řţ§±�ª§±śſŗÃ�ªŕŷÃƈŠƈ )3�  (�Ƒƅ¥�¿ƈŸƅ§�řŗŬƊ�ªżƆŗÃ�ªŕŷÃƈŠƈƅ§�ÁƔŗ�řƂƔƁ̄

�řţ§±ƅ§ )3�:1� (�� )4�:1� (�� )5�:1� (�ƑƆŷ�©̄ţ§Ãƅ§�řƔŗƔ±̄śƅ§�©̄ţÃƅ§�ªƆƈŮÃ)3� (�ƑƆŷ�Ǟ¤ś�řŷÃƊśƈ�ªŕƊƔ±ƈś
�½ţƆƈƅ§�Ɠž�ŕƈƄ�ªŕ·ţƈ�¿ƄŮ)1� (ŕŗƅ§�¼§±ŮŐŗÃ�ƓśŕƂƔƈÃ�¿ŠŬƈ�ř·ţƈ�¿Ƅƅ�̄ŠÃƔ�°¥�ªŕ·ţƈƅ§�ƑƆŷ�«ţ

�ª§̄ţÃƅ§�¿ŬƆŬś�ÁÃƄƔ�°¥�«Ɯŝƅ§)1�Ü�2�Ü�3� (�ª§̄ţÃƅ§�Àŝ�¿ÃƗ§�¹ÃŗŬƘƅ�ƓƂž£�¿ƄŮŗ)4� Ü�5�Ü�6� (�Å̄Ãƈŷ�¿ƄŮŗ
�ŕƔ̄Ãƈŷ�Ŷŗ§±ƅ§�¹ÃŗŬƗ§Ã�Ä±Ŧ£�ªŕƊƔ±ƈśƅ�ŕƔƂž£�«ƅŕŝƅ§�¹ÃŗŬƘƅ�¿ƈŸƅ§�§°ƄƍÃ�ŕƎŬſƊ�ªŕƊƔ±ƈśƆƅ�ƓƊŕŝƅ§�¹ÃŗŬƘƅ ...

 Î�á�Å�.  
3�  Ü�5�  Ü�3� �Ä®Ŷŕƃ¦�°œŕřŤƙ¦:  

     Š¥�Àś��ťƔ±ōśŗ�«ţŗƅ§�řƊƔŸƅ�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�¡§±2�6�/  4�/ 2�0�0�9� �Å°ƅ§�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƎƊƈƅ§�Áƈ�¡ŕƎśƊƛ§�̄Ÿŗ
�«ţŕŗƅ§�Ƌ̄ŷ£���ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�ŕƎś§°�řƂƔ±·ƅ§�¹ŕŗś¥�ƑƆŷ�ŕƍ°ƔſƊś�Ɠž�«ţŕŗƅ§�À²śƅ£Ã���±̄Ɓ�«ţŕŗƅ§�µ±ţÃ

�ŕƎŬſƊ�¼Ã±̧ƅ§�̄ŕŠƔ¥�ƑƆŷ�ÁŕƄƈƙ§.  
3�  Ü�6� �ŗƒőœŮšƗ¦�¾őœŪÂƃ¦1� :  

v  �ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§. 
v �Å±ŕƔŸƈƅ§�¼§±ţƊƙ§. 
v �¡§Ãśƅƛ§�¿ƈŕŸƈ. 
v �±Ã·śƅ§�řŗŬƊ. 
v �±ŕŗśŦ§ ) Ê� (�©±̧ŕƊśƈƅ§�ªŕƊƔŸƆƅ. 

  
  
4� �œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ�ŝőœřƈƃ¦�µ°ŵ�º:  
4�  Ü�1� �ŗƈ±�ŗƒŕ¶ƃ¦�̈°Ƃƃ¦�ƑƆ°�°œŕřŤ¦�ŝőœřƈ�µ°ŵ )2�  (�»ÂſÂƃ¦�ŴŰÂ�ÀƆ�²¢°ƃ¦�¼Âż�ÀƆ�Àƒ®ƒƃœŕ�¿źƂ

�œƌřŬſœƈƆÂ�œƌƄƒƄšřÂ:  

                                                           
1�  Ï�ã�?� ä�Ó�Í�æ� ?�Ó�Ç�í� Ú�í�Ï�æ� . É�í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� É�í�È�?�á�Ç� Ë�æ�?� ?� È�æ�Ó�Ç�?�Ç� Ê�Ç�ã�Ç�Ï�Î�Ê�Ó�Ç�æ� É�í�Æ�Ç�Õ�Í�?�Ç� Ê�Ç�Þ�í�È�Ø�Ê�á�Ç� .Ç� É�Ú�ã�Ç�Ì�á�Õ�æ�?�  : Ñ�Ô�ä�á�Ç�æ� É�Ú�Ç�È�Ø�á�á� È�Ê�ß�á�Ç� Ñ�Ç�Ï��1�9�9�9� 
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�¿Ã̄Š)  1� (  
    �ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƗ§�½±ſƅ�Å±ŕƔŸƈƅ§�ō·Ŧƅ§Ã�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƗ§�½±ž�·ŬÃśƈ�ŢŲÃƔ

�řƈƔƁÃ�Å̄Ÿŗƅ§Ã )T  (�řƊ²�řƔŗ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±�±ŕŗśŦ§�±Ã·śƅ�řƔ¤ƈƅ§�řŗŬƊƅ§Ã�½±ſƅ§�řƅƛ̄Ã�řƔƅÃ̄Šƅ§Ã�řŗÃŬţƈƅ§)2� (
�±ƁƗ�řŬŕƂƈ�¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ�ÀżƄ�±śƈśƊŬ�̈.  

          �ÀƅŕŸƈƅ§
řƔœŕŰţƙ§  

±ŕŗśŦƜƅ  
Ý�  Ü�å� Ý�  

�řƈƔƁt 
řŗÃŬţƈƅ§  

�řƈƔƁt 
�řƔƅÃ̄Šƅ§*  

É�á�?�Ï�  
Þ�Ñ�Ý�á�Ç�  

�±Ã·śƅ§�řŗŬƊ
%  

�řƊ²�řƔŗ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±)2� (
�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ�ÀżƄ

¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ  
2�.0�8�  0�.0�5�  4�1�.6�  2�.3�6�  ÅÃƊŸƈ  1�7�.3�6�%  

• �řƔ±ţ�řŠ±̄�̄Ɗŷ )8�  Ü�1� = (7� �ÄÃśŬƈÃ É�á�?�Ï� )0�.0�5�(Ò� 
       �ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƗ§�½±ž�·ŬÃśƈ�Á£�ŕƊƅ�ŢŲśƔ�ŕſƊ¢�¿Ã̄ŠƆƅ�ŕƊş́ţƜƈ�¿ƜŦ�Áƈ

�±ŕŗśŦƛ�řƔŗƔ±Šśƅ§�«ţŗƅ§�řŷÃƈŠƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã] �řƊ²�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±)2� (�¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ�ÀżƄ
[  æ�å� )2�.0�8�  (½±ſƅ�Å±ŕƔŸƈƅ§�ō·Ŧƅ§�ÁŕƄ�ÁƔţ�Ɠž �Ãƍ�řƔŗŕŬţƅ§�·ŕŬÃƗ§ )0�.0�5� (�½Ã±ſƅ§�Ƌ°ƍ�ŶƁ§Ã�řž±ŸƈƅÃ

�řŷÃƈŠƈƅ§�Ƌ°Ǝƅ�¹ÃŲÃƈƅ§�şƎƊƈƅ§�řƔƆŷŕž�±Ɣŝōśƅ���±ŕŗśŦ¥�«ţŕŗƅ§�Ä±Š£)T (���ŕƁ±ž�¾ŕƊƍ�Á£�ƌŠœŕśƊ�ª±Ǝ̧£�°¥
�ŕƎŬſƊ�řŷÃƈŠƈƆƅ�¹ÃŲÃƈƅ§�şƎƊƈƆƅ�§±ŝ¤ƈ�ƜŸž�±Ů¤Ɣ�ŕƈƈ�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƗ§�ŢƅŕŰƅÃ�řƔÃƊŸƈ�řƅƛ̄�§°���ªżƆŗ�°¥

�řƈƔƁ )t  (�řŗÃŬţƈƅ§ )4�1�.6� (�řżƅŕŗƅ§�řƔƅÃ̄Šƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ£�ƓƍÃ )2�.3�6� (�řƔ±ţ�řŠ±̄�ªţś)7� (�ÄÃśŬƈÃ
 É�á�?�Ï�)0�.0�5�     .(  

  
  
  
  
  

                  �Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§1�1�.8�9�                         �ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§9�.9�0�    
�¿ƄŮƅ§ )1� (  

�řŷÃƈŠƈƆƅ�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ÄÃśŬƈ�ŢŲÃƔƓƈ±�±ŕŗśŦƛ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�Ɠž�řƔŗƔ±Šśƅ§  
�řƊ²�řƔŗ·ƅ§�©±Ƅƅ§)2� (�±śƈśƊŬ�̈±ƁƗ�řŬŕƂƈ�¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ�ÀżƄ  

 �¿Ã̄ŠƆƅ�¿ƔƆţśƅ§Ã�¶±Ÿƅ§�¿ƜŦ�Áƈ)1� (�ÁƔŗ�řƔÃƊŸƈ�řƅƛ̄�§°�ŕƁ±ž�¾ŕƊƍ�Á£�±Ǝ̧�ƌƅ�Ŷŗŕśƅ§�ƓƊŕƔŗƅ§�¿ƄŮƅ§Ã
ƅÃ�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�ÁƔ±ŕŗśŦƛ§�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰ���řŠƔśƊƅ§�Ƌ°ƍ�±ÃƎ̧�¡§±Ã�řƊƈŕƄƅ§�̈ŕŗŬƗ§�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ

�©̄ŷ�¿ƈ§Ãŷ�Ƒƅ¥:  
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�ÀƔƁ�©̄ŕƔ²�Ɠž�ŢŲ§Ãƅ§�±ŝƗ§�ƌƅ�ÁŕƄ�ŕƎƅ�řƊƔŸƅ§�½Ɣŗ·śÃ�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ�¹ÃƊśƅ§Ã�ÀƔ̧Ɗśƅ§Ã�±ŕƔśŦƛ§�»»
�Ƌ̄Ƅ¤Ɣ�ŕƈ�§°ƍÃ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅ§�ªƜŲŸƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§ "ƈţƈ Ø�Þ�á�Ç� í�á�Ú� Ï�"1��³ŕƂƔ�řƔŗƔ±̄śƅ§�şƍŕƊƈƅ§�Áōŗ

�ƓƊ̄ŗƅ§Ã�Å±ŕƎƈƅ§�ÄÃśŬƈƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�³±ŕƈƈƅ§�·ŕŮƊƅ§�¹ÃƊ�Ɠž�ƓŲŕƔ±ƅ§�̄±ſƅ§�ƌƂƂţƔ�Å°ƅ§�À̄Ƃśƅ§�Ǟƈŗ�ŕƎţŕŠƊ
�ƌƂŗ·Ɣ�Å°ƅ§�şƎƊƈƅ§�Ŷƈ�̄±ſƅ§�ƌƂƂţƔ�Å°ƅ§�¼ƔƄśƅ§�ƑƆŷ�̄ƈśŸƔ�§°ƍÃ�ƓŠÃƅÃƔŬſƅ§Ã .�řƊƔŸƅ§�À§²śƅ§�Áŷ�ƜŲž

ƈ�¿ƄŮŗ�ªŕŗƔ±̄śƅ§�±ÃŲţŗ�¿§Ã·�À̧śƊ )8� �ŶƔŗŕŬ£ (�Ɯŷŕž�̈Ɣ±̄śƅ§�ÁÃƄƔ�Á£�Ɠž�ÀƍŕŬ�ŕƈƈ�� )�̈Ɣ±̄śƅ§�Á£�°¥
�±ƎŮ£�Ã£�ŶƔŗŕŬ£�Ã£�ÀŕƔ£�©̄Ÿƅ�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�¡§̄Ɨ�řŠƔśƊž�̄±ſƅ§�©±̄Ɓ�Ɠž�©̄ŕƔ²�ƌƊŷ�şśƊƔ�À̧śƊƈƅ§���½Ɣ±·�Áŷ�¾ƅ°Ã

�ªŕƊƔ±ƈśƅ§�¾Ɔśƅ�¿ŝƈƗ§�¡§̄Ɨ§�ƑƆŷ�ÀŬŠƅ§�©²ƎŠ£�Ŷŗ·ś���Ɠž�řƔ̄ŕŰśƁ§�±ŝƄ£�ÁÃƄś�Á£Ã�¿ƈŸƅ§�©̄Ů�¡§̄£(2� .  
�Á£�°¥�Á§²ÃƗ§�řſƆśŦƈƅ§�¿ŕƂŝƗ§�Ŷƈ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Áƈ�řŷÃƈŠƈ�ƑƆŷ�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƎƊƈƅ§�¡§Ãśţ§�»» "�şƈ̄

�ŕƈƈ�±ŝƄ£�řƔƊ̄ŗƅ§�řƅŕţƅ§�±ƔÃ·ś�Àŷ̄ƔÃ�ÁŬţƔ�Á£�ÁƄƈƔ�¿ŕƂŝƗ§�ªŕŗƔ±̄ś�şƈ§±ŗ�Ŷƈ�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�şƈ§±ŗ
Ƃž�¿ŕƂŝƗŕŗ�̈Ɣ±̄śƅ§�½Ɣ±·�Áŷ�ƌƔƅ¥�¿ŰƊ Ø� "3� .�¹ÃŲÃƈŗ�řŰŕŦƅ§�řƎŗŕŮƈƅ§�ªŕŬ§±̄ƅ§�şœŕśƊ�ƌś̄Ƅ£�ŕƈ�§°ƍÃ

�řŬ§±̄ƅ§ .�ªŕƈÃŕƂƈƅ§�À§̄ŦśŬ§�Áŷ�ƜŲž)¿ŕƂŝƗ§ (�̄ŷŕŬ�ŕƈƈ�řƆŲŸƅ§�©ÃƁ�©̄ŕƔ²�Ƒƅ¥�Ǟ£�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�ÁƔ±ƈśƅŕŗ
�±ŗƄ£�řƔƂž£�řžŕŬƈ�½Ƃţ�Å°ƅ§Ã�ÁƔŷ§±°Ɔƅ�řƆƈŕŸƅ§�řŬƔœ±ƅ§�ªƜŲŸƅ§�Ɠž�̧ÃţƆƈ�±Ã·ś�«Ã̄ţ�Ɠž�� ä�Ã� Ð�Å� "

ŲŸƅ§�ƓŲ±Ÿƅ§�ŕƎŸ·Ƃƈ�̄§̄²Ɣ�ŶƔ±ŬÃ�±ƔŰƁ�Áƈ²�Ɠž�řƈÃŕƂƈ�ƑŰƁ£�ƑƆŷ�̈ƆżśƆƅ�ŕƎśÃƁ�ƑŰƁōŗ�̈±̄śś�ŕƈ̄Ɗŷ�řƆ
�ŕƎś±̄Ɓ�̄§̄²ś�Àŝ�ÁƈÃ"4� �ƓŗŰŸƅ§�²ŕƎŠƅ§�Ɠž�§±Ɣŝōś�řƈ̄ŦśŬƈƅ§�¿ŕƂŝƗ§Ã�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈśƅ�Á£�Áŷ�ƜŲž

�¿ƈŸƅŕŗ�ÀŕƔƂƆƅ�řƔƆŲŸƅ§�¼ŕƔƅƗ§�̄ƔƊŠśÃ�ŢŗƄƅ§�ªŕƔƆƈŷ�¿ƔƆƂśŗ�¾ƅ°Ã�Å²Ƅ±ƈƅ§�¶ŕŗƂƊƛ§�©ÃƂŗ�²ƔƈśƔ�Å°ƅ§�ƓƆŲŸƅ§
�ƌśŷ±ŬÃ5� .�±ƔŮƔ�°¥ "�±ŰƊ�̄ƈţ£Ã�ƜŸƅ§�Ãŗ£"6� �²ŕƎŠƅ§Ã�ªƜŲŸƅ§�ƑƆŷ�ª§±Ɣŝōś�řƔ±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄śƅ§�Á£�Ƒƅ¥

�ŕŸƈ�ƓŗŰŸƅ§.  
�ª§±Ƅƅ§�Ɠƈ±ŗ�řƆŝƈśƈƅ§Ã�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅŕŗ�řŰŕŦƅ§�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƈƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�ƑƆŷ�ƓŗƔ±̄śƅ§�şƎƊƈƅ§�¡§Ãśţ§�»»

�řƔŗ·ƅ§�řžŕŬƈ�©̄ŕƔ²�Àŝ�ÁƈÃ�ÁƔŷ§±°ƅ§�ªƜŲŸƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�̄ŷŕŬ�ŕƈƈ�řſƆśŦƈ�¹ŕŲÃ£Ã�Á§²Ãōŗ
�Ɠƈ±ƅ§���¹°Šƅ§Ã�ÁƔŷ§±°ƅ§�ªƜŲŸƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©±̄Ƃƅ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�¿ƈŸś�řƔŗ·ƅ§�ª§±Ƅƅ§�À§̄ŦśŬ§�Á£�°¥7�   .  

  
§̄ŦśŬŕŗ�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�Ɠƈ±ƅ§�Ɠž�¬±̄śƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�ƑƆŷ�şƎƊƈƅ§�¡§Ãśţ§�»»�ÁƔŬţśƅ�řſƆśŦƈ�Á§²Ãōŗ�řƔŗ·ƅ§�ª§±Ƅƅ§�À

�̄Ɣƅ§�©±Ƅ�Ɠž�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�Ɠƈ±ƅ§�řƄ±ţƄ�©±ƔŝƄ�ªƛŕŠƈ�Ɠž�̄ŷŕŬś�Ɠśƅ§Ã�ÁƔŷ§±°ƅ§�ªŕƄ±ţƅ�řŠśƊƈƅ§�©±̄Ƃƅ§�� É�Ñ�ß�

                                                           
1�  Ø�Þ�á�Ç� í�á�Ú� Ï�ã�?� . í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�í�Ñ�Ï�Ê�á�Ç� Á�Ç�Ö�Ú�Ã� Ý�Æ�Ç�Ù�æ���í�Þ�í�È�Ø�Ê� á�Î�Ï�ã�  .Ø�1�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç���1�9�9�9� �� Õ�1�2�.  

 Ï�ã�?� Í�Ç�È�Õ� Á�Ç�Ý�æ�. É�Í�Ç�È�Ó� Ò�Ç�?�Å�æ�  É�í�Æ�Ç�í�ã�í�ß�æ�í�È�á�Ç�æ� É�í�Ì�æ�á�æ�í�Ó�Ý�á�Ç� Ê�Ç�?�Û�Ê�?�Ç� Ö�Ú�È� ?� Ç�å�?�Ë�Ã�Ê�æ� ß�í�Ó�ß�æ�È�í�?�Ç� Ê�Ç�È�í�Ñ�Ï�Ê�5�0�  É�Ñ�Í� ã�.   É�Í�æ�Ñ�Ø�Ã� 
2� å�Ç�Ñ�æ�Ê�ß�Ï� . É�í�Ö�Ç�í�Ñ� É�í�È�?�á�Ç� É�í�á�ß� . Ï�Ç�Ï�Û�È� É�Ú�ã�Ç�Ì���2�0�0�5� �� Õ�2�1�0�.  
3�  Ñ�È�Ç�Ì� Ï�ã�?�æ� ã�í�å�Ç�Ñ�È�Ã� É�í�?�Î� .å�Ñ�ß�Ð� Þ�È�Ó� Ñ�Ï�Õ�ã� )2�0�0�5� (�� Õ�1�1� . 
4�  ?�Ó�Í� í�ã�á�Í� .É�í�ä�Ï�È�á�Ç� É�Þ�Ç�í�á�á�Ç�  . Ñ�Ø�Þ� : Ñ�Ô�ä�á�á� ?�ä�Ê�?�Ç� Ñ�Ç�Ï���1�9�8�5��� Õ�6�1� . 
5�  ä�í�Ï�á�Ç� ã�Ç�Ó�Í� ?�Ó�Í� É�Í�á�Ø� .í�Ñ�Ï�Ê�á�á� É�í�Ý�í�Ù�æ�á�Ç�æ� É�í�ß�Ñ�?�Ç� Ó�Ó�?�Ç�í�Ö�Ç�í�Ñ�á�Ç� È�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���1�9�9�9� �� Õ�9�5�. 
6�  Ï�í�Ó� ä�í�Ï�á�Ç� Ñ�Õ�ä� Ï�?�Ã�æ� Í�Ç�Ê�Ý�á�Ç�Ï�È�Ú� Ï�?�Ã� ?�Ú�á�Ç� æ�È�Ã� .É�í�ä�Ï�È�á�Ç� É�Þ�Ç�í�á�á�Ç� Ç�í�Ì�æ�á�æ�í�Ó�Ý�  . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� : ?�Ñ�Ú�á�Ç� Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï���1�9�9�3��� Õ�1�1�7� . 

7� Radcliff , James , C.and Lamentation ,Robert,C,play metrics explosive power training ,2 nd Edition Illinois , Human 
Kinetics publisher Inc , 1985 , p . 119. 
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 ã�Ï�Þ�á�Ç����Á£�°¥�Ţƈ±ƅ§�Ɠƈ± "�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�Ɠƈ±ƅ§�Ɠž�¬±̄śƆƅ�řſƆśŦƈ�ª§Ã·Ŧ�ƑƆŷ�̈Ɣ±̄śƅ§Ã�ÀƔƆŸśƅ§���Á£�ÁƄƈƔ
�řƔƄ±ţ�ªŕƊÃƄƈ�±Ã·Ɣ�©̄Ɣ̄ŷ���¡§̄Ɨ�¡ŕƈţƚƅ�ř·ŮƊōƄ�Ã£�ŕƎŬſƊ�Ŷƈ�̈Ɣ±̄ś�řƆţ±ƈƄ�©Ã·Ŧ�¿Ƅ�À§̄ŦśŬ§�ÁƄƈƔÃ

�Ä±ŦƗ§�ªŕƔƈ±ƅ§ "1� .  
      �©±Ã̄�Ã£�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�¿ƈŸƅ§�³ŕŬ£�̄ŸƔ�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�Ɠƈ±ƅ§Ã�¾Ŭƈƅ§�±ƔŦƗ§�ÁƔ±ƈśƅ§�Á£�«ţŕŗƅ§�Ä±ƔÃ

 É�á�Ç�Ø�?�Ç�/ �ÀŬŠƅ§�Áƈ�ÅÃƆŸƅ§�¡²ŠƆƅ�±ƔŰƂśƅ§��Áƈ�¿Ƅ�̄Ƅ¤Ɣ�°¥"�řƔ±ƔŦ±ŗŕŠ�̄ƈţƈÃ�ÀƔƍ§±ŗ¥ "2� �ÁƔ±ƈśƅ§�§°ƍ�Á£
�Ɠƈ±ƅ§�©±ÃŰ�Ɠž�Á±ƈƅ§�¿Ÿſƅ§�̄±�¦̄ŕŗƈ�ŶƔƈŠ�½ŗ·Ɣ�Å°ƅ§Ã�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�¿ƈŸƆƅ�³ŕŬ£�Ãƍ.  

�±̄Űƅ§�ÁƈŲśŗÃ�ÀŬŠƅ§�Áƈ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅŕŗ�řŰŕŦƅ§�¹°Šƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�ƑƆŷ�şƎƊƈƅ§�¡§Ãśţ§�»»���ÁƔſśƄƅ§���řƂ·Ɗƈ
�»»ŗ�řƆŝƈśƈƅ§Ã�¶Ãţƅ§ )�řţŠ±ƈƅ§���¼ŕſśƅƛ§��Ç��±Ɣ±ƈśƅ�� ä�Ú�Ø�á�Ç����Ɠƈ±ƅ§���̈±Ųƅ§�� Ý�Ð�Þ�á�Ç� (�ř·ŗś±ƈ�ŕƎƆƄ

�ÀŬŠƅ§�Áƈ�ÅÃƆŸƅ§�¡²Šƅ§�ƑƆŷ�řƆƈŕŸƅ§�řƔƆŲŸƅ§�ªŕŷÃƈŠƈƅ§�¼ƆśŦƈŗ���ÀƔŷ̄ś�Ɠž�ŕƈƎƈ�§±Ã̄�̈ŸƆƔ�¹°Šƅ§�Á£�°¥
�ŕƈƔŬ�ƛÃ�¡§̄Ɨ§�Ɠž�¡̄ŗƅ§�¿ŗƁ�¼ƆŦƅ§�Ƒƅ¥�ÁƔŷ§±°ƅ§Ã�¹°Šƅ§�řţŠ±ƈ�¿ƜŦ�Áƈ�ŕƎś̄ƊŕŬƈÃ�řƄ±ţƅ§ )�±ŕŗśŦƛ§ (

ś�¾ƅ°ŗÃ�řƄ±śŮƈƅ§�ªƜŲŸƆƅ�řƔƆŲŸƅ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ªƈƎŬ£�Ɠśƅ§�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Áƈ�©̄ŕžƙ§�ªƈ
�ŕƎƔƆŷ�řƆƈŕŸƅ§�¿Űŕſƈƅ§�řƊÃ±ƈ�©̄ŕƔ²Ã�¡§̄Ɨ§�Ɠž�¡̄ŗƅ§�¿ŗƁ�·ŕ·śƈƗ§�ƑƆŷ�ŕƎś±̄Ƃƈŗ�ŕƎśƊÃ±ƈ�©̄ŕƔ²Ã�¡§̄Ɨ§�Ɠž

�Ɠƈ±ƅ§�řžŕŬƈ�©̄ŕƔ²�Ƒƅ¥�Ǟ£�Å°ƅ§.  
     Ɨ§�Ƌ°ƍ�¿Ƅ�«ţŕŗƅ§�Ä±ƔÃ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ƓŗŕŠƔƙ§�±Ɣŝōśƅ§�Ƒƅ¥�ª̄£�řŸƈśŠƈ�±Ãƈ

�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ƓŗŷƜƅ.  
5� �©œƒŮÂřƃ¦Â�©œŞœřƈřŪƙ¦�º:  
5�  Ü�1� �©œŞœřƈřŪƙ¦:  

�ƌŲÃ±žÃ�«ţŗƅ§�¼§̄ƍ£�ƑƆŷ�¡ŕƊŗ���ƓśōƔ�ŕƈ�şśƊśŬƊ�ŕƎƔƅ¥�¿ŰÃśƅ§�Àś�Ɠśƅ§�şœŕśƊƅ§�¡ÃŲ�ƓžÃ:  
1��ƓŗƔ±̄śƅ§�şƎƊƈƅ§�Ǟ£�»�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±�±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ�Ɠž�©̄ŕƔ²Ã�ÁƔŬţś�Ƒƅ¥�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�À§̄ŦśŬŕŗ

�řƊ²�řƔŗ·ƅ§)2� (�¼±·Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�¿ƛ̄śŬƜƅ�¼ÃƁÃƅ§�ŶŲÃ�Áƈ�³£±ƅ§�½Ãž�Áƈ�ÁƔ̄Ɣƅŕŗ�ÀżƄ
�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ŢƅŕŰƅÃ�řƔœŕŰţ¥�řƅƛ̄�Ã°�řƔÃƊŸƈ�řŠ±̄ŗ�ÅÃƆŸƅ§.  

5�  Ü�2� �©œƒŮÂřƃ¦:  

    �ŕƎƔƅ¥�¿ŰÃśƅ§�Àś�Ɠśƅ§�şœŕśƊƅ§�¡ÃŲ�Ɠž���řƔśƕ§�ªŕƔŰÃśƅ§�ŶŲƊ:  
1��¼±·Ɔƅ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·ś�Ɠž�ƓŗŕŠƔ¥�±Ɣŝōś�Áƈ�ƌƅ�ŕƈƅ�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś�şƎƊƈ�À§̄ŦśŬ§�»

�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ƓŗŷƜƅ�ÅÃƆŸƅ§.  
2��şƎƊƈŗ�µŕŦƅ§Ã�ÀŬŠƅ§�Áƈ�ÅÃƆŸƅ§�¼±·ƅ§�ªŕƊƔ±ƈś��À§̄ŦśŬ§�©±Ã±Ų�»�ŕƈƔŬ�ƛÃ�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕŗƔ±̄ś

�řƔŗ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�Ɠž�¬±̄śƅ§���©±Ƅ�ƓŗŷƜƅ�řŰŕŦ�řŲŕƔ±�ÅƗ�řƔ±ŕŠſƊƛ§�©ÃƂƅ§�±ƔÃ·śÃ�řƔƈƊśƅ�©̄Ɣſƈ�̄Ÿś�°¥

                                                           
1� Ñ�È�Ç�Ì� Ï�?�æ� ã�í�å�Ç�Ñ�È�Å� É�í�?�Î� .å�Ñ�ß�Ð� Þ�È�Ó� Ñ�Ï�Õ�ã�  )2�0�0�5�  (�� Õ�1�8�0�  Ü�1�8�1� . 
2�  å�Ó�Ý�ä� Þ�È�Ç�Ó�á�Ç� Ñ�Ï�Õ�?�Ç��� Õ�1�7�9� . 
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 ã�Ï�Þ�á�Ç� .�̄Ɣƅ§�©±Ƅ���řƆŬƅ§�©±Ƅ���Ţƈ±ƅ§�Ɠƈ±���µ±Ƃƅ§�Ɠƈ±���¿Ƃŝƅ§�¼°Ɓ���±ŕƈŲƈƅ§�� Ó�Ø�Û�á�Ç����³Ɗśƅ§��
�řŷ±ŕŰƈƅ§ .. Î�á�Å�.  

3�Ç� Ü��Áŷ�ƜŲž�řŗƆ·Ɔƅ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�̈Ɣ±̄ś�Ã£�ÀƔƆŸś�̄Ɗŷ�¿ŕƂŝƗŕŗ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§�ªŕƊƔ±ƈś�À§̄ŦśŬ§�ƑƆŷ�̄ƔƄōśƅ
�©̄ƔŠ�şœŕśƊ�½ƔƂţś�Ɠž�¿ŷŕž�±ŝ£�Áƈ�ŕƎƅ�ŕƈƅ�řſƆśŦƈƅ§�̈ŕŸƅƘƅ�řƔƊ·Ãƅ§�ªŕŗŦśƊƈƅ§�Ɠŗŷƛ�ƑƆŷ�ŕƎƂƔŗ·ś.  

4�Ɣƅŕţƅ§�řŬ§±̄ƅ§�ŕƎƅÃŕƊśś�Àƅ�Ä±Ŧ£�ª§±Ɣżśƈ�ƑƆŷ�řƎŗŕŮƈ�řŬ§±̄�¡§±Š¥�»�ªŕŗƔ±̄ś�ÁƔŗ�řƊ±ŕƂƈƅ§�Áŷ�ƜŲž�ř
�ªŕ·ţƈƅŕŗ�̈ÃŕƊśƅ§�̈ÃƆŬ£�̄ŕƈśŷŕŗ�ƓƆſŬƅ§Ã�ÅÃƆŸƅ§�ÁƔž±·ƅ§�©±̄Ɓ�±ƔÃ·ś�Ɠž�¿ŕƂŝƗ§�ªŕŗƔ±̄śÃ�¾±śƈÃƔƜŗƅ§.  

  
�ŗƒŕƈŞƕ¦Â�ŗƒŕ°Ŷƃ¦�°®œŮƆƃ¦:  

�·Ƃƅ§�ƓƆŷ�̄ƈţƈ�» .�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�¡ŕŲŷ£�¼œŗ́Ã���ƓƂƔŗ·ś�¿Ŧ̄ƈ .Ø�1� . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :�Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄��
1�9�9�9�.  

�̄ƈţƈ�­ŕŗŰ�¡ŕžÃ�» .�²ŕŠƊǔ§Ã�řƔœŕƔƈƔƄÃƔŗƅ§Ã�řƔŠÃƅÃƔŬſƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�¶Ÿŗ�Ɠž�ŕƍ±ƔŝōśÃ�¾ƔŬƄÃŗƔƎƅ§�ªŕŗƔ±̄ś
�řţŕŗŬ5�0� ©±ţ�À .�Ƌ§±ÃśƄ̄�řţÃ±·£ .�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�řƔƆƄ .�̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ��2�0�0�5� .  

�ÁƔŬţ�ƓƈƆţ�» .�řƔƊ̄ŗƅ§�řƁŕƔƆƅ§ . Ñ�Ø�Þ� :�±ŮƊƆƅ�ƓŗƊśƈƅ§�±§̄��1�9�8�5�.  
ƔŬţ�řţƆ·�»ÁƔ̄ƅ§�ÀŕŬţ�Á .�ƓŲŕƔ±ƅ§�̈Ɣ±̄śƆƅ�řƔſƔ̧Ãƅ§Ã�řƔƄ±ţƅ§�³ŬƗ§ .Þ�á�Ç� É�Ñ�å�Ç� :�Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄��1�9�9�9�   

�̄ƔŬ�ÁƔ̄ƅ§�±ŰƊ�̄ƈţ£Ã�­ŕśſƅ§�̄ŗŷ�̄ƈţ£�ƜŸƅ§�Ãŗ£�» .�řƔƊ̄ŗƅ§�řƁŕƔƆƅ§�ŕƔŠÃƅÃƔŬž . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :�Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄��
1�9�9�3� .  

�̄ƈţƈ�ÁƔŬţÃ�ÁƔŬŕƔ�ŶƔ̄Ã�» .ŦśŬ§Ã�řƔœŕŰţƙ§�ªŕƂƔŗ·śƅ§�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƔŗ±śƅ§�«Ãţŗ�Ɠž�̈ÃŬŕţƅ§�ªŕƈ̄ .�řŸƈŕŠ
�¿ŰÃƈƅ§ :�±ŮƊƅ§Ã�řŷŕŗ·Ɔƅ�̈śƄƅ§�±§̄��1�9�9�9� .  

�±ŕŗŠ�̄ƈţƈÃ�ÀƔƍ§±ŗ¥�řƔ±ƔŦ�» .�Å±śƈÃƔƜŗƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§ . Ì�1� .�řƔ±̄ƊƄŬƙ§:�¼±ŕŸƈƅ§�©ōŮƊƈ2�0�0�5�.  
�ÁƔƊŕŬţ�ƓţŗŰ�̄ƈţƈÃ�́ƔÃ±̄�¿ŕƈƄ�» .�Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§�Ɠž�̄Ɣ̄Šƅ§ . É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç�:śƄƅ§�²Ƅ±ƈ�±ŮƊƆƅ�̈ŕ .1�9�9�9� .  

�¿ƔƈŠ�±ÃŰƊƈÃ�ÁƔŬţ�ÁŬţ�ÀŬŕƁ�³ƔƁ�» .�ŕƎƂƔƂţś�½±·Ã�řƔƊ̄ŗƅ§�řƁŕƔƆƅ§ .§̄̄żŗ :�ƓƅŕŸƅ§�ÀƔƆŸśƅ§�řŸŗ·ƈ��
1�9�8�8� �� Õ�1�1�2�.  

�̄ƈţ£�ƓŬÃ·Ŭŗ�ƓŠŕƊ�» .ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠƈƅ§�Ɠž�¦̄ŕŗƈÃ�ª§±ŕŗśŦƛ§ .�̄§̄żŗ:ƓƅŕŸƅ§�ÀƔƆŸśƅ§�řŸŗ·ƈ��1�9�8�7�.  
�¼ƔŰƊ�ƓƆŷ�̄ŗŷ�» .řŷ±ŕŰƈƅ§�Ɠž�̈Ɣ±̄śƅ§  .�̄§̄żŗ :�̄§̄żŗ�řŸƈŕŠ�řŸŗ·ƈ��1�9�9�0�.  
�ÁƔ̄ƅ§�ÀŕŬţ�řţƆ·�» .·�řƔƂƔŗ·śƅ§Ã�řƔ±̧Ɗƅ§�³ŬƗ§�»�řƔÃƔţƅ§�ŕƄƔƊŕƄƔƈƅ§1�.Þ�á�Ç� É�Ñ�å�Ç� :�Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄��1�9�9�3�   

�ÁƔƊŕŬţ�ƓţŗŰ�̄ƈţƈÃ�́ƔÃ±̄�¿ƈŕƄ�» .Å±œ§̄ƅ§�̈Ɣ±̄śƅ§.É�Ñ�å�Ç�Þ�á�Ç� :�Ɠŗ±Ÿƅ§�±Ƅſƅ§�±§̄1�9�8�4� .  
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