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1� – 1� �ªšŕƃ¦�ŗƒƆƋ¢Â�ŗƆ®ƀƆƃ¦  

�Áŕ»»»ŬƊƙ§�¿ŕ»»»ŗ�¿ż»»»Ůś�Ɠ»»»śƅ§�ř»»»ƈƎƈƅ§�ř·»»»ŮƊƗ§�Á»»»ƈ�ř»»»ŲŕƔ±ƅ§�ªţŗ»»»Ű£ .�̈»»»Ɗ§ÃŠƅ§�Á»»»ƈ�̄»»»Ÿś�ŕ»»»ƎƊ¥�°§
�řƔÃƔţƅ§�ƌ»Ɗŷ�ŢƔÃ±»śƅ§�Ɠ»ž�ÀƎŬś�Ɠśƅ§ .�̈»ŰƊƔ�ÁƔ»ŰśŦƈƅ§Ã�¡ŕ»ƈƆŸƅ§�¿»ŗƁ�Á»ƈ�Àŕ»ƈśƍƛ§�Á§�Ä±»Ɗ�§°»ƅ

�ÁŕŬƊƙ§�©ŕƔţ�Áƈ�ÀƎƈƅ§�̈ƊŕŠƅ§�§°ƍ�±ƔÃ·ś�ƑƆŷ�±ƔŗƄ�¿ƄŮŗ.  
�ªŕƈŕƎ»»Ŭ§�¾»»ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗƅ§�À»»ƆŸƅ�Áŕ»»ƄÃ���̈»»ƊŕŠƅ§�§°»»ƍ�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�ř»»ƈƎƈ�±»»ŰŕƊŸƄ�ÀÃ»»ƆŸƅ§�ª»»ƆŦ̄�§°»»ƅ

�řƔ»»ŲŕƔ±ƅ§�ř·»»ŮƊƗ§�±ƔÃ»»·ś�Ɠ»»ž�©±»»ƔŗƄ .Ü�Ü�å� ä�Ç�Ü�Ü�ß� Ð�Ç��Á»»ƈ�̄»»Ɣ̄Ÿƅ§�ÀƔÃ»»ƂśÃ�¿Ɣ̄»»Ÿś�Ɠ»»ž�Æ§̄»»Š§Ãśƈ�À»»ƆŸƅ§�§°
�¡§̄Ɨ§�±ƔÃ»»»·ś�Ɠ»»»ž�ªŕ»»»Ŭƈƅ�À»»»ƆŸƅ§�§°»»»Ǝƅ�Áŕ»»»ƄÃ���ř·»»»ŮƊƗ§�¾»»»Ɔś�ř»»»Ŭ±ŕƈƈ�³ŕ»»»Ŭ£�̄»»»Ÿś�Ɠ»»»śƅ§�ª§±ŕ»»»Ǝƈƅ§

�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�Ɠž�Å±ŕƎƈƅ§ .�řŗŸƆƅ§�Ƌ°ƍ�ƑƆŷ�̄Ɣ̄Š�¾ƔśƄś�Ã§�¾ƔƊƄś�¿ÃŦ̄�±Ŧƛ§Ã�ÁƔţƅ§�ÁƔŗ�Ä±ƊÃ
 .ƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƛ§�©±ƔŦƛ§�©±śſƅ§�Ɠž�±Ǝ̧�̄ƁÃ�½ţŕ»Ŭƅ§�¿ŕ»Ŭ±ƛ§�¿»ţ§±ƈ�ÁƔ»ŗ�Ŷ»ƈŠƔ�Ã»ƍÃ�²»ſƂƅ§�Áƈ�¬Ã

�·ż»»Ųƅ§�¿Ɯ»»Ŧ§Ã�©±Ƅƅŕ»»ŗ�¬Ã»»ƈśƅ§�ř»»Ɣ±̧Ɗ�̈»»Ɔ·śƔ�Å°»»ƅ§Ã���¬Ã»»ƈśƈƅ§�¿ŕ»»Ŭ±ƛ§�Ɠ»»ž�©±»»Ƅƅ§�̈±»»Ų�̈ÃƆ»»Ŭ§Ã
�¶§±»Żƛ�À̄Ŧś»ŬƔ�±ŕ»ŰÃ���¬Ã»ƈśŗ�ƌ»ƔƆŷ�Ã»ƍ�ŕ»ƈŷ�¼»ƆśŦƈ�¿Ƅ»Ůŗ�©±Ƅƅ§�¾±ţśś�ƓƅŕśƅŕŗÃ�©±Ƅƅ§�¿Ŧ§̄

�©±ƔŦƛ§�řƊÃƛ§�Ɠž�©±ŝƄŗÃ�řƔƄƔśƄś.  
ƈƍ£�ƑƆŠśśÃ�Å±»Ɣżśƈŗ�ř»ƔƄƔśŕƈƊƔƄƅ§�ª§±»Ɣżśƈƅ§�·ŗ±»ś�Ɠ»śƅ§�ř»ƁƜŸƅ§�Ƒ»Ɔŷ�¡Ã»Ųƅ§�·ƔƆ»Ŭś�Ɠž�«ţŗƅ§�řƔ

�̈±̄»»»ƈƅ§�¿»»»ŗƁ�Á»»»ƈ�¾§±̄ƛ§�řƆƎ»»»ŬÃ�řţ»»»Ų§Ã�©±Ã»»»Űƅ§�ÁÃ»»»Ƅś�Ɠƅŕ»»»śƅŕŗÃ�©±»»»Ƅƅ§�½Ɯ»»»·Ɗ§�řŷ±»»»ŬÃ�ř»»»ƔÃ§²
�Ƒ»Ɔŷ�ŶſƊƅŕ»ŗ�̄Ã»ŸƔ�ŕ»ƈƈ�²»ſƂƅ§�Á»ƈ�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƛ§Ã�¡§̄ƛ§�ÄÃśŬƈŗ�¡ŕƂś±ƛ§�Ɠž�ÀƎŬƔ�ŕƈƈ�̈ŷƜƅ§Ã

Ɣ±ƅ§�ŕƊƁ±ž�©±Ƅƅŕŗ�řƔŲŕ  �©±œŕ·ƅ§ .  
  
1� – 2� ªšŕƃ¦�ŗƄƂŬƆ  

�©±œŕ»·ƅ§�©±Ƅƅŕ»ŗ�̈»ŸƆƅ§�­ŕ»śſƈ�̄»ŸƔ�¿ŕ»Ŭ±ƛ§�Á§ .�ÁƔ»»Ÿƈ�¾»ƔśƄś�½»Ɣŗ·ś�Áƈ»ŲƔ�¿Ƅ»Ůŗ�Ƌ¡§̄§�̈»ŠƔ�§°»»ƅ
�½»Ɣ±ſƅ§�·»·Ŧ�ƌ»ƔƆŷ�Ƒ»Ɗŗś�ŕ»ƈ�À»ƍ£�Áƈ�¿ŕŬ±ƛ§�¹ÃƊ�±ŕƔśŦ§�ÁÃƄƔ�§°ƎƅÃ���½Ɣ±ſƆƅ�ƌƔƆŷ�½ſśƈÃ . ä�Ç�æ�

ŬƔ�řƔƄƔśŕƈƊƔƄƅ§�ƌś§±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�·ŗ§±śƅ§�ǞƈÃ�¿ŕŬ±Ɯƅ�¡§̄ƛ§�¿ƔŰŕſśƅ�řƂƔƁ̄ƅ§�řž±Ÿƈƅ§�À̄ŷ�ÆŕƊŕƔţ§�̈ŗ
�··Ŧƅ§�ŶŲÃƅ�³ŕŬ§�ÁÃƄƔ�Å°ƅ§Ã�ƌƊƈ�̈ÃƆ·ƈƅ§�¶±żƅ§�¿ŕƈśƄ§�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�ŕƈƈ���Ƌ¡§̄§�Ɠž�ÆŕſŸŲ
�Á»ƈ�¬Ã»ƈśƈƅ§�¿ŕ»Ŭ±ƛ§�Ɠ»ž�ř»ŰŕŦÃ���³žŕ»Ɗƈƅ§�½»Ɣ±ſƆƅ�ƓƈÃŠƎƅ§�şƎƊƅ§�¼ŕŸŲ§�Ã§���½Ɣ±ſƆƅ�řƈ̄ŕƂƅ§

Ɣ»ŗ�ř»Ɣ·ŕŗś±ƛ§�ř»ƁƜŸƅ§�ªŕ»Ŭ§±̄ƅ§�¿Ãŕ»Ɗśś�À»ƅ�°§���ŕƈ�È̄ţ�Ƒƅ§�ÆŕŝƔ̄ţ�̄ŸƔ�Å°ƅ§�²ſƂƅ§�¡§̄ƛ§�ª§±»Ɣżśƈ�Á
�řƔƆŠÃ�řţŲ§Ã�ÁÃƄś�Á§�̄ŗƛ�Ɠśƅ§�±Ãƈƛ§�¶Ÿŗ�ÅÃţƔ�¿ŕŬ±ƛ§�§°ƍ�¿ŰţƔ�ŕƈƈ�§°ƍÃ .  
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1� – 3� �ªšŕƃ¦�»¦®Ƌ¢  

�Ɠ»ž�©±»Ƅƅ§�½Ɯ»·Ɗ§�řŷ±»ŬÃ�ř»ƔÃ§²�Å±»ƔżśƈÃ�ř»ƔƄƔśŕƈƊƔƄƅ§�ª§±»Ɣżśƈƅ§�¶»Ÿŗ�ÁƔ»ŗ�ř»ƁƜŸƅ§�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§
�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅŕŗ�²ſƂƅ§�Áƈ�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƛ§�¡§̄§.  

1� – 4� Ö�æ�Ñ�Ý� �ªšŕƃ¦  

�©±»Ƅƅ§�½Ɯ·Ɗ§�řŷ±ŬÃ�řƔÃ§²�Å±Ɣżśƈŗ�řƔƄƔśŕƈƊƔƄƅ§�ª§±Ɣżśƈƅ§�¶Ÿŗ�ÁƔŗ�řƔÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ
�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅŕŗ�²ſƂƅ§�Áƈ�¬Ãƈśƅ§�¿ŕŬ±ƛ§�¡§̄§�Ɠž.  

1� – 5� �ªšŕƃ¦�©ƙœŞƆ  

1� – 5� – 1� �Å±Ůŗƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�ÀŕŸƆƅ�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅŕŗ�ƓƁ§±Ÿƅ§�ƓƊ·Ãƅ§�̈ŦśƊƈƅ§�§Ãŗŷƛ2�0�0�8�   
1� – 5� – 2� �ƓƊŕƈ²ƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�Áƈ2�0�  /3�  /2�0�0�9�  ì�á�Ç�3�0�  /3�  /2�0�0�9�   
1� – 5� – 3� �ƓƊŕƄƈƅ§�¿ŕŠƈƅ§ :�¡Ɯŗ±Ƅ�ŗ̌žŕţƈ�Ɠž�̈§±ţƈƅ§�̄ƔƎŮ�řŷŕƁ .  
  
2� – �ŗƒ°·ƈƃ¦�©œŪ¦°®ƃ¦  
2� – 1� – 1� �½ƒƈœƂƒƆ�Âƒœŕƃ¦�¿ÂƌŽƆ )Biomechanic  (  

 "�©¡ŕ»»ſƄ�©̄ŕ»»Ɣ²�¶±»»żŗ�Æŕ»»ƔŷÃƊÃ�Æŕ»»ƔƈƄ�ÆƜƔ»»Ɔţś�Áŕ»»ŬƊƙ§�ªŕ»»Ƅ±ţ�¿»»ƔƆţśÃ�ř»»Ŭ§±̄ŗ�Àś»»ƎƔ�Å°»»ƅ§�À»»ƆŸƅ§�Ã»»ƍ
řƔƊŕŬƊƙ§�řƄ±ţƅ§ " )1� (  

�ƓƄƔƊŕ»ƄƔƈƅ§�̈ƊŕŠƅ§�ŕƈƍ�ÁƔŗƊŕŠ�Ɠž�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠƈƅ§�Ɠž�ÁŕŬƊƙ§�řƄ±ţ�³±̄Ɣ�ÀƆŷ�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗƅ§Ã
ƅ§�̈ƊŕŠƅ§Ã�řƄ±ţƅ§�̄ţƔ�Å°ƅ§�ƓƄƔƊŕƄƔƈƅ§�ÁÃƊŕƂƅ§�ƑƊŸƈŗ�ªţŗƅ§�Ɠ»ž�±»Ůŕŗƈƅ§�Ƌ±Ɣŝō»ś�ƌ»ƅ�Å°»ƅ§�ÅÃŲŸ

�řƄ±ţƅ§ .�¡§̄Ɨ§�Ɠž�¿ÃŰÃƅŕŗ�Å̄¤Ɣ�řƔŲŕƔ±ƅ§�řƄ±ţƅ§�řŬ§±̄ƅ�ÁƔŗƊŕŠƅ§�ÁƔ°ƍ�ÁƔŗ�½ƔŝÃƅ§�·ŕŗś±ƛ§Ã
�¿ŝƈƗ§�¾ƔƊƄśƅ§�̄ŕŠƔ£�¿ƜŦ�Áƈ�¿ŲžƗ§�ÃţƊƅ§�Ƒƅ¥.  

ŕƈ§)¿ƍ�Á§²ÃŬ (řƔ±Ůŗƅ§�ªŕƄ±ţƅ§�řŬ§±̄�Ɠž�řƔƄƔƊŕƄƔƈƅ§�³ŬƗ§�½Ɣŗ·ś�ƌƊōŗ�ƌž±Ÿśž  )2� (  
�ÀŬƂƔÃ�ŕƈƍ�ÀŕŬƁ£�řŸŗ±£�Ƒƅ§�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗƅ§�ÀƆŷ:-  )3� (  
1�- �¾ƔƊŕśŬÃƔŗƅ§  

                                                           
 )1� ( �ÀŸƊƈƅ§�̄ŗŷ�ÁŬÃŬ :¬���ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠƈƅ§�Ɠž�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗƅ§1� ±Űƈ��  :���¼±ŕŸƈƅ§�±§̄1�9�7�7� �µ��1�2� 
 . 
 )2� ( Susan J . Hall . Basic Biomechanic , Second Edition ( U . S . A ) Newyork ; Mc 

Graw . H 11 , 1995 , P 13  
 )3� ( ·���ƓƄ±ţƅ§�¿ƔƆţśƅ§�Ɠž�«ţŗƅ§�½±·���±ƄŕŮ�ÁŕƈƔ§Ã�ÁƔŬţ�ÁŬţ�ÀŬŕƁ1� ���±Ƅſƅ§�±§̄���Áŕƈŷ��1�9�9�8� ��

 Õ�1�4�  

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

http://www.verypdf.com/


2�- ¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŗƅ§ 

3�- ¾ƔśŕƈƊƔƄÃƔŗƅ§ 

4�- ¾ƔśƊƔƄÃƔŗƅ§ 
 

2� – 2� �̈°őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃ¦�Ƒż�¾œŪ°ƙ¦  

�¿ŕŬ±ƛ§�ª§±ŕƎƈ:  
�̈ŸƆƅ§�¿ŕţ�Ɠž�©±Ƅƅ§�ŶŲÃ�řƅÃŕţƈ�ƌƊōŗ�ƌž±ŸƔ )1� (  

�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�řŗŸƅ�Ɠž�̈ŸƆƅ§�ƌŗ�£̄ŗƔ�Å°ƅ§�¼±Űśƅ§�Ãƍ�ƌž±ŸƔ�ŕƈƄ .  
�̈»»ŬŕƊƈƅ§�Áŕ»»Ƅƈƅ§�Ƒ»»ƅ§�¿ŕ»»Ŭ±ƛ§�ƌ»»ƔŠÃś�Á§Ã�ř»»·ƂƊ�Ƒ»»Ɔŷ�¿Ã»»ŰţƆƅ�Ƒ»»ƅÃƛ§�½»»Ɣ±ſƅ§�ř»»Ű±ž�Æŕ»»ŲƔ§�̄»»ŸƔÃ
�̈±»»Ų�̄»»Ɗŷ�±§±Ƃś»»Ŭƛ§Ã�ªŕ»»ŗŝƅ§�Ƒ»»Ɔŷ�ÀƎƔ»»ŗŷƛ�«»»ţ�Ƒ»»Ɔŷ�ÁÃŗ±̄»»ƈƅ§�¿»»ƈŸƔ�¾ƅ°»»ƅ���Æ§̄»»Š�À»»Ǝƈ�ÁÃ»»ƄƔ

»̈»ŸƆƅ§�ř»»Ɣ§̄ŗ�řŗ±»»Ų�ƌ»»ƊƗ�¿ŕ»»Ŭ±ƛ§ �Áŕ»»Ƅƈƅ§Ã�¹ŕ»»ſś±ƛ§Ã�řžŕ»»Ŭƈƅ§�§Ã»»ŷ§±Ɣ�Á§Ã���·ŕ»»ƂƊƅ§�²§±»»ţƛ�­ŕ»»śſƈÃ
�¿ŕŬ±ƛ§�¡§̄§�̄Ɗŷ�̄̄ţƈƅ§ )2� (  

2� – 3� �̈°őœ¶ƃ¦�̈°Ƃƃœŕ�©ƙœŪ°ƙ¦�̧¦Âƈ¢  

�ƓƆƔ�ŕƈƄ�ƓƍÃ�ªƛŕŬ±ƛ§�Ɠž�¹§ÃƊ§�©̄ŷ�¾ŕƊƍ:-  )3� (  
1�- �ƜſŬƛ§�Áƈ�ƌŠ§Ãƈƅ§�¿ŕŬ±ƛ§  
2�- �ƑƆŷƛ§�Áƈ�ƌŠ§Ãƈƅ§�¿ŕŬ±ƛ§ )�ƓŬƊśƅ§ ( 

3�- ·Ŧƅ§�¿ŕŬ±ƛ§ í�Ý�Ç� 

4�- �¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƛ§.  
 Ã�– �ƑƆŷƗ§�Áƈ�ƓƈŕƈƗ§�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƙ§  

 È�– �±Ã̄ƈƅ§�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƙ§  
 Ì�-�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƙ§ )�Ɠ·ŬÃƅ§  (  
5�- �ƑƆŷƗ§�Áƈ�ƓŗƅÃƆƅ§�¿ŕŬ±ƙ§  
6�- ƓŗƊŕŠƅ§�ƓŗƅÃƆƅ§�¿ŕŬ±ƙ§  
7�- �ƓƅŕŸƅ§�¿ŕŬ±ƙ§ )�ƓŬÃ±ƅ§ (  
8�- �½ţŕŬƅ§�¿ŕŬ±ƙ§ )�²ſƂƅ§�Áƈ (  
9�- �Àŕŷ�Ɠž�±Ǝ̧�̄ƁÃ�²ſƂƅ§�Áƈ�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƙ§1�9�9�8�   

                                                           
 )1� ( �ÁÃ±Ŧ§Ã�Å±ŕƔţƅ§�ÁŬţ :���±ŮƊƆƅ�¿ƈƛ§�±§̄���̄ŗ±§���©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§�ÁÃƊž1�9�8�9� �µ��2�9�  
 )2� ( �ƌ·�Ƒſ·Űƈ�ƓƆŷ :�ťƔ±ŕś�©±œŕ·ƅ§�©±Ƅƅ§– �ÀƔƆŸś– �̈Ɣ±̄ś– �¿ƔƆţś– ��ÁÃƊŕƁ Ø�1� �©±ƍŕƂƅ§�� : Ñ�ß�Ý�á�Ç� Ñ�Ç�Ï�

���±ŮƊƆƅ�Ɠŗ±Ÿƅ§1�9�9�9� �µ��5�7�  
 )3� ( ���Ƌ±Ƅ°�½ŗŬ�±̄Űƈ���Å̄ŸŬƅ§�±ŕŗŠ�±ƈŕŷ1�9�9�8� �µ��1�1�  
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2� – 4� �±Žƀƃ¦�ÀƆ�«ÂƆřƆƃ¦�¾œŪ°Ɨ¦  

�¿Ƅ»Ůƅ§�ř»ƔţŕƊ�Á»ƈ�½ţŕ»Ŭƅ§�¿ŕ»Ŭ±ƙ§�¿»ţ§±ƈƅ�Æŕ»ŗƔ±Ƃś�řƎŗŕ»Ůśƈ�¿»ţ§±ƈŗ�ªƛŕ»Ŭ±ƛ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�±ƈƔ
�ÀƔ»ŬƂś�Á»ƄƈƔÃ�ř»ŗŸƆƅ§�¿ŕ»Šƈ�Ɠ»ž�©±»ŗŦ�̈»Ɔ·śś�Ɠ»śƅ§�¿»ţ§±ƈƅ§�¶»Ÿŗ�Ɠž�¼ƜśŦ§�̄ÃŠÃ�Ŷƈ�ƓŠ±ŕŦƅ§

§±ƈ�ƓƆƔ�ŕƈƄÃ�¿ţ§±ƈ�řŸŗ±£�Ƒƅ§�²ſƂƅ§�Áƈ�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƙ§�©±ŕƎƈƅ�ƓƄ±ţƅ§�¡§̄Ɨ§�¿ţ:-  )1� (  
�ƑƅÃƗ§�řƆţ±ƈƅ§ :�řƔŗ±Ƃśƅ§�ª§Ã·Ŧƅ§the approach  

�řƔƊŕŝƅ§�řƆţ±ƈƅ§ :���¡ŕƂś±ƛ§Ã�©±Ƅƅ§�Ɠƈ±theloss and take off   
�řŝƅŕŝƅ§�řƆţ±ƈƅ§ :�©±Ƅƅ§�Ŷƈ�³ƈƜśƅ§the canlact with the ball   

Ç��řŸŗ§±ƅ§�řƆţ±ƈƅ :�·ÃŗƎƅ§the landing    
  

 ð�?�æ�Ç� :�ŗƒŕ°ƀřƃ¦�©¦Â¶Ťƃ¦�ŗƄš°Ɔ  

�řžŕ»»Ŭƈŗ�ř»»ƔŕƎƊƅ§�·»»Ŧ�¼»»ƆŦ�řƄŗ»»Ůƅ§�Æŕ»»ƎŠ§Ãƈ�¼Ã»»ƁÃƅ§�Ŷ»»ŲÃ�̈»»ŷƜƅ§�°»»ŦōƔ�Á§�̄»»Ÿŗ�ř»»Ɔţ±ƈƅ§�Ƌ°»»ƍ�£̄»»ŗś
�°»»Ŧŕŗ�£̄»»ŗƔ�«»»Ɣţ���ƌ»»Ɣ̄Ɣŗ�ƌƈ»»ŬŠ�Àŕ»»ƈ§�©±Ƅƅŕ»»ŗ�ÆŕƄ»»Ŭŕƈ�ÁÃ»»ƄƔÃ�ř»»Ɣŗ±Ƃś�ª§Ã»»·Ŧ�«Ɯ»»ŝ�°»»Ŧōŗ�ƌ»»ƅ�Ţƈ»»Ŭś
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�·ŕ»»»ŗś±§�¿»»»ƈŕŸƈ�À§̄Ŧś»»»Ŭŕŗ�řƔœŕ»»»Űţ¥�ř»»»ŠƅŕŸƈ�«»»»ţŕŗƅ§�Ä±»»»Š£�řƔ»»»Ų±ſƅ§�řţ»»»Ű�Á»»»ƈ�̄»»»Ƅōśƅ§�¶±»»»żƅÃ
�ª»żƆŗ�·ŕ»ŗś±ƛ§�¿»ƈŕŸƈ�ř»ƈƔƁ�Á§�±»Ǝ̧Ã�©Ã»·Ŧƅ§�řžŕŬƈÃ�©±ƄƆƅ�Á§±Ɣ·ƅ§�řƔÃ§²�Å±Ɣżśƈ�ÁƔŗ�ÁÃŬ±Ɣŗ )

0 , 42  (�řƈƔƁ�Áƈ�¿Ɓ§�ƓƍÃ ) Ñ�  (�ř»Ɣ±ţ�ř»ƔÃ§²�ª»ţś�ř»ƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»»»ŬƈÃ )0 , 05 
 (ŗƅ§Ã É�Û�á�Ç� )0 , 87   (�řƔÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ.  

�řƈƔƁ�ªżƆŗ�ŕƈƊƔŗ ) Ó� (�̈±Ųƅ§�ŗ̌ţƅ�©±Ƅƅ§�řƔÃ§²�±ƔżśƈÃ�©±Ƅƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²�ÁƔŗ�řŗŬśţƈƅ§ )0 , 

916  (�řƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ ) Ñ� (�ř»Ɣ±ţ�ř»Š±̄�ª»ţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»»»ŬƈÃ )0 , 05  (
�řżƅŕŗƅ§          )0 , 87  (�řƔÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ .  

�ŕ»»»ƈƆƄ�Á§�°§���¼»»»śƄƅ§�ř»»»ƔÃ§²ŗ�±ŝō»»»śś�©±»»Ƅƅ§�Á§±»»»Ɣ·�ř»»»ƔÃ§²�Á§�Ƒ»»»ƅ§�ř»»ƁƜŸƅ§�Ƌ°»»»ƍ�̈ŗ»»»Ŭ�«»»»ţŕŗƅ§�Ã²»»ŸƔÃ
�³ƄŸƅŕŗÃ�©±Ƅƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²�Ɠž�±żŰ�ƓƊŸƔ�¼śƄƅ§�řƔÃ§²�ª±żŰ .�Ƒ»Ɔŷ£�Á»ƈ�©±Ƅƅ§�̈±Ų�Á§�Å£

¹ŕſś±§�Á§Ã���¿Ɓ£�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²ŗ�©±Ƅƅ§�¾±śś�Á§�ƓƊŸƔ �¾ŕƊƍ�ÁÃƄś�Á§�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�̈±Ųƅ§�ŗ̌ţƅ�©±Ƅƅ§
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�ř»ƔÃ§²�Á»ƈ�¿»ƆƂƔ�Á§�̈»ŷƜƅ§�Ƒ»Ɔŷ�Àś»ţƔ�§°»ƍÃ���À»ŬŠƅ§�Àŕ»ƈ§�ř»ƈ̄Ƃśƈ�Ɠ»ƍÃ�©±»Ƅƅ§�̈±»ŲƔ�̈ŷƜƅ§�Á§
�̈±Ųƅ§ .»Ƅś�Á§�̈»Ɔ·śƔ�½ţŕŬƅ§�¿ŕŬ±ƛ§�Ɠž�©±Ƅƅ§�̈±Ų�Á§Ã���̈»ŷƜƅ§�³£±�Á»ƈ�ř»ŗƔ±Ɓ�©±»Ƅƅ§�ÁÃ

�©±Ƅƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²�Ɠž�©̄ŕƔ²�ƓƅŕśƅŕŗÃ�Æ§̄§̄śƈ§�±ŝƄ§�¼śƄƅ§�řƔÃ§²�ÁÃƄś�Á§�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ.  
��©±»ƄƆƅ�Ɠ»Ƃž£�Á§±»Ɣ·�½»ƔƂţś�¿»Š§�Á»ƈ�ÆŕƔŗ»ŬƊ�©±ƔŗƄ�ÁÃƄś�¿ŕŬ±ƙ§�§°ƍ�Ɠž�¼śƄƅ§�řƔÃ§²�Á§�±Ƅ°ƔÃ )1� 

(.  
 �řƈƔƁ�ªżƆŗ�ŕƈƊƔŗ ) Ñ� (»Ƅƅ§�Á§±»Ɣ·�ř»ƔÃ§²�ÁƔ»ŗ�řŗŬśţƈƅ§�̈»ŷƜƅ§�Á§±»»»»»»Ɣ·�ř»ƔÃ§²�Ŷ»ƈ�©± )0 , 452  
 (�řƈƔƁ�Áƈ�¿Ɓ£�ƓƍÃ ) Ñ� (�ř»Ɣ±ţ�ř»Š±̄�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»»»ŬƈÃ )0 , 05  (�ř»żƅŕŗƅ§
 )0 , 87  (�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ .  

�řƈƔƁ�ªżƆŗ�ŕƈƊƔŗ )Ñ� (�±Ųƅ§�ŗ̌ţƅ�©±ƄƆƅ�¹ŕſś±§�ƑŰƁ£�Ŷƈ�©±Ƅƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²�ÁƔŗ�řŗŬśţƈƅ§ È�)0 

, 901   (�řƈƔƁ�Áƈ�¿Ɓ£�ƓƍÃ ) Ñ� (�řƔ±ţ�řŠ±̄�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�řƅƛ̄�ÄÃś»»»ŬƈÃ )0 , 05  (
�řżƅŕŗƅ§         )0 , 87  (�řƔÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ .  

�±ŗƄ§�řŰ±ž�¾ŕƊƍ�ÁÃƄƔ�Á£�ƓƊŸƔ�̈±Ųƅ§�ŗ̌ţƅ�©±Ƅƅ§�¹ŕſś±§�Ɠž�©̄ŕƔ²ƅ§�Á§�«ţŕŗƅ§�Ä±ƔÃ
·ƅ§�ř»»ƔÃ§²ŗ�ÀƄţś»»Ɔƅ�©±»»ƄƆƅ�Á§±»»Ɣ .�¿»»Ɓ§�¹ŕ»»ſś±§�Ƒ»»Ɔŷ�©±»»Ƅƅ§�ƌ»»ŠÃƔ�¿»»Ųž£�¹ŕ»»ſś±§�½»»ƂţƔ�Å°»»ƅ§�̈»»ŷƜƅŕž

�Á§±Ɣ·ƅ§�řƔÃ§²�±Ɣŝōś�¿ƜŦ�Áƈ�Ɠśōś�řƁƜŸƅ§�Á¥�ŕƈƄ���¿ŕŬ±ƙ§�řŗÃŸŰ�Áƈ�̄Ɣ²Ɣ�ŕƈƈ�řƄŗŮƅ§�ƋŕŠśŕŗ
�ř»»ƔÃ§²�̄»»śƈś�ŕƈ̄»»ƊŸž���©±»»ƄƆƅ�¹ŕ»»ſś±§�Ƒ»»ŰƁ£�±»»ƔƔżś�Ƒ»»Ɔŷ�©±ŝ¤»»ƈƅ§�¿»»ƈ§ÃŸƅ§�Á»»ƈ�̄»»Ÿś�Ɠ»»śƅ§�¼»»śƄƅ§�ř»»ƔÃ§²ŗ

�²ś�¼śƄƅ§�©±Ƅƅ§�Ŷƈ�³ƈƜśƅ§�ř·ƂƊ�̄§̄.  
�Á»»ƈ�¿»»Ɓ§�Ã£�řƄŗ»»Ůƅ§�ÄÃś»»Ŭƈ�Ƒ»»Ɔŷ�ÁÃ»»ƄƔ�¿ŕ»»Ŭ±ƙ§�Á»»ƈ�¹Ã»»Ɗƅ§�§°»»ƍ�Á§�±Ƅ°»»ƅŕŗ�±Ɣ̄»»»Šƅ§�Á»»ƈÃ
�½Ɯ»·Ɗ§�ř»ƔÃ§²�±žÃ»śś�Ƒ»śţ�ŕƎ·»ŬÃ�Ã£�ŕƎƆſŬ£�Áƈ�©±Ƅƅ§�̈±Ų�̈ŷƜƅ§�Áƈ�̈Ɔ·śƔ�ŕƊƍÃ���ŕƎŷŕſś±§

�řŗŬŕƊƈ )2� (   .  
�řƈƔƁ�ªżƆŗ�̄ƁÃ ) Ñ� (§�řžŕ»ŬƈÃ�©±»Ƅƅ§�řŷ±»Ŭ�ÁƔŗ�řŗŬśţƈƅ§�©±»ƔŦƗ§�©Ã»·Ŧƅ )0 , 812  (Ü�å�æ��¿»Ɓ§�Ɠ

řƈƔƁ�Áƈ ) Ñ� (�řƔ±ţ�řŠ±̄�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»»ŬƈÃ )0 , 05  (�ř»żƅŕŗƅ§Ã )0 , 87  (
�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ .  

�ř»»ƈƔƁ�Á¥�±»»Ǝ̧§�ŕ»»ƈƄ ) Ñ� (�̄»»Ɓ�̈±»»Ųƅ§�ř»»̧ţƅ�¼»»śƄƅ§�ř»»ƔÃ§²�Ã�©±»»Ƅƅ§�řŷ±»»»Ŭ�ÁƔ»»ŗ�řŗ»»Ŭśţƈƅ§
�ªżƆŗ )0 , 892  (ß�Ç� í�å�æ��řƈƔƁ�Áƈ�±»ŗ ) Ñ� (�ř»Ɣ±ţ�ř»Š±̄�ª»ţś�ř»ƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»»ŬƈÃ

 )0 , .5  (�ř»żƅŕŗƅ§Ã )0 , 87  (�ÅÃ»ƊŸƈ�·ŕ»ŗś±§�̄Ã»ŠÃ�Ɠ»ƊŸƔ�§°»ƍÃ .�¾»ƅ°�̈ŗ»Ŭ�Á£�«»ţŕŗƅ§�Ä±»ƔÃ
�̄§̄²»ś�Ɠƅŕ»śƅŕŗÃ�¹§±°»Ɔƅ�ř»·Ɣţƈƅ§�řŷ±»Ŭƅ§�Ɠ»ž�©̄ŕ»Ɣ²�Ɠ»ƊŸƔ�řŗ±ŕ»Ųƅ§�¹§±°»ƅ§�¿»Űŕſƈ�̄»ƈ�Á£�Ƒ»ƅ¥�ŶŠ±Ɣ

�¿ƂśƊś�Ɠśƅ§�řƄ±ţƅ§�řƔƈƄ�©±Ƅƅ§�řŷ±Ŭ�Ɠž�©̄ŕƔ²�ƓƊŸƔ�ŕƈƈ���©±Ƅƅ§�Ƒƅ¥.  
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�±Ƅ°ƔÃ )�·ƆŬƈ�±Ɣƈ»Ŭ (�©±œ§̄ƅ§�±·Ɓ�¼ŰƊŗ�±ƔŗƄ�¿ƄŮŗ�±ŝōśś�Å±œ§̄�¿Ƅ»Ůŗ�̈ŷƜƅ§�řƄ±ţ�Á§ . )

1� (  
�řƈƔƁ�ªżƆŗ�̄ƁÃ ) Ñ� (�̈»ŷƜƅ§�¶Ã»ƎƊ�ř»ƔÃ§²�±»ƔżśƈÃ�©±Ƅƅ§�řŷ±Ŭ�ÁƔŗ�řŗŬśţƈƅ§ )0 , 63  ( í�Ü�å�æ�

�řƈƔƁ�Áƈ�±żŰ§ ) Ñ� (Ɣ±ţ�řŠ±̄�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ É� )3�  (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈÃ )0 , 05  (�řżƅŕŗƅ§Ã )0 

, 87  (�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ.  
�ř»ƈƔƁ�Á§�±»Ǝ̧�̄ƁÃ ) Ñ� (�±»Ƅƅ§�řŷ±»»»Ŭ�Ɠ»ž�řŗ»»Ŭśţƈƅ§ª»»»żƆŗ�Á§±»»»Ɣ·ƅ§�ř»ƔÃ§²�±»ƔżśƈÃ�© )0 , 

881   (�ř»ƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ ) Ñ� (�řƔ±»»»ţ�ř»Š±̄�ª»ţś�řŗ»Ŭśţƈƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»ŬƈÃ )0 , 05 
 (Ç�æ��řżƅŕŗƅ  )0 , 87  (�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�̄ÃŠÃ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ .  

�Ɠ»»ž�©̄ŕ»»Ɣ²�Ɠ»»ƊŸƔ�řŗ±ŕ»»Ųƅ§�¹§±°»»ƅ§�¿»»Űŕſƈ�̄»»ƈ�Á£�Ƒ»»ƅ¥�Ŷ»»Š±Ɣ�¾»»ƅ°�̈ŗ»»Ŭ�Á£�«»»ţŕŗƅ§�Ä±»»ƔÃ
�Ɠ»»ž�©̄ŕ»»Ɣ²�Ɠ»»ƊŸƔ�ŕ»ƈƈ���©±»»Ƅƅ§�Ƒ»»ƅ¥�¿»»ƂśƊś�Ɠ»śƅ§�ř»»Ƅ±ţƅ§�ř»»ƔƈƄ�̄§̄²»»ś�Ɠƅŕ»śƅŕŗÃ�¹§±°»»Ɔƅ�ř»»·Ɣţƈƅ§�řŷ±»Ŭƅ§

�©±Ƅƅ§�řŷ±Ŭ .  
�ř»»ƈƔƁ�Á§�±»»Ǝ̧�ŕ»ƈƄ ) Ñ� (Ɓ£�±»»ƔżśƈÃ�©±»»Ƅƅ§�řŷ±»»Ŭ�ÁƔ»»ŗ�řŗ»»Ŭśţƈƅ§�̈±»»Ųƅ§�ř»»̧ţƅ�©±»»ƄƆƅ�¹ŕ»»ſś±§�Ƒ»»Ű

ªżƆŗ )0 , 852  (�řƈƔƁ�Áƈ�¿Ɓ§�ƓƍÃ ) Ñ� (�řƅƛ̄�ÄÃśŬƈ�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃśŬƈÃ )
10 , 05  (�řżƅŕŗƅ§Ã )0 , 87  (�ÅÃƊŸƈ�·ŕŗś±§�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ.  

ƈ�§°¥�̈ŷƜƅ§�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²�Á£�Ƒƅ¥�¾ƅ°�«ţŕŗƅ§�Ã²ŸƔÃ�Ƒ»Ɔŷ�̧žŕ»ţƔ�̈»ŬŕƊƈ�±§̄»Ƃƈŗ�řŗŬŕƊƈ�ªƊŕƄ�ŕ
�řŗ»ŬŕƊƈ�řƆ»Űţƈ�Ƒ»Ɔŷ�¿Ã»Űţƅ§�Ɠ»ƊŸƔ�Ŷž̄»ƅ§�ř»ŠƔśƊ�©̄»ƔŠ�ř»Ɣ̄Ãƈŷ�řŷ±»Ŭ�±ƔžÃś�Ŷƈ�řƔƂžƗ§�řŷ±Ŭƅ§

�řŗÃ±Ųƈƅ§�©±ƄƆƅ�řƆŰţƈƅ§�Ƌ°ƍ�¿ƂśƊś�ƓƅŕśƅŕŗÃ�ÀŬŠƅ§�Á§±Ɣ·ƅ .  
�ƑƆŷ�©±ŝ¤ƈƅ§�¿ƈ§ÃŸƅ§�Àƍ§�̄ţ§�̄Ÿś�Á§±Ɣ·ƅ§�řƔÃ§²�Á§�±Ƅ°ƔÃ . )2� (  

§�¿ŕ»»»Ŭ±ƙ§�Ɠ»»»ž�Á§Ã�ř»»»ƔÃ§²ŗ�Á§±»»»Ɣ·ƅ§Ã�̈»»»ŬŕƊƈ�¹ŕ»»»ſś±§�½»»»ƂţƔ�Á§�̈»»»ŷƜƅ§�¿Ãŕ»»»ţƔ�²»»»ſƂƅ§�Á»»»ƈ�¬Ã»»»ƈśƈƅ
�½»ƔƂţś�¿»Š£�Áƈ�©±ƔŗƄ�ªŬƔƅ�ƌƔž�©±Ƅƅ§�řŷ±Ŭ�ÁÃƄś�Å°ƅ§�¿ŕŬ±ƙ§�§°ƍ�¡§̄£�ªŕŗƆ·śƈ�½Ƃţś�řŗŬŕƊƈ

�©±Ƅƅ§�Ɠž�¬Ãƈś .�¿ŕŬ±ƙ§�Áƈ�¹ÃƊƅ§�§°ƍ�ª§²Ɣƈƈ�Àƍ£�̄ţ§�Ãƍ�¬Ãƈśƅ§�§°ƍ�̄ŸƔ�°§.  
�ř»ƈƔƁ�ª»żƆŗ�ŕƈƊƔŗ ) Ñ� (ŗ»Ŭśţƈƅ§�¶Ã»ƎƊƅ§�ř»ƔÃ§²�Ŷ»ƈ�©±»ƄƆƅ�Á§±»Ɣ·�ř»ƔÃ§²�ÁƔ»ŗ�ř )0 , 378   ( í�Ü�å�æ�

�řƈƔƁ�Áƈ�±ŗƄ£ ) Ñ� (�řƔ±ţ�řŠ±̄�ªţś�řƔƅÃ̄Šƅ§ )3�  (�ř»ƅƛ̄�ÄÃś»ŬƈÃ )0 , 51  (�ř»żƅŕŗƅ§ )0 , 

87  (�·ŕŗś±§�řƁƜŷ�̄ÃŠÃ�À̄ŷ�ƓƊŸƔ�§°ƍÃ .  
5� – �©œƒŮÂřƃ¦Â�©œŞœřƈřŪƙ¦  
5� – 1� �©œŞœřƈřŪƙ¦  
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1�- �Á§±»»Ɣ·�ř»»ƔÃ§²�Á¥�ÁƔ»»ŗś�ř»»̧ţƅ�©±»»ƄƆƅ�¹ŕ»»ſś±§�Ƒ»»ŰƁōŗÃ�̈±»»Ųƅ§�ř»»̧ţƅ�¼»»śƄƅ§�ř»»ƔÃ§²ŗ�±ŝō»»śś�©±»»Ƅƅ§
�̈±Ųƅ§.  

2� – �©±Ƅƅ§�½Ɯ·Ɗ§�řŷ±Ŭ�ƑƆŷ�±Ɣŝōś�Á§±Ɣ·ƅ§�řƔÃ§²�Ã�©±Ƅƅ§�̈±Ų�ŗ̌ţƅ�¼śƄƅ§�řƔÃ§²�Á¥�±Ǝ̧.  
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1�- �±»ƔŗƄ�¹ŕ»ſś±ŕŗ�©±»Ƅƅ§�Ɠ»ƈ±�ÁÃ»ƄƔ�ƛ�Á£�Ƒ»Ɔŷ�²»ſƂƅ§�Á»ƈ�¬Ãƈśƈƅ§�¿ŕŬ±ƚƅ�̈Ɣ±̄śƅ§�¡ŕƊŝ£�Àŕƈśƍƛ§
�©̄ƔŠ�Á§±Ɣ·�řƔÃ§²�±žÃƔ�ŕƈƈ�̈ŬŕƊƈ�¹ŕſś±ƛ§�ÁÃƄƔ�Á§Ã.  

2�- ŷ�¿ŕ»Ŭ±ƙ§�§°»Ǝƅ�̈Ɣ±̄»śƅ§�¡ŕ»Ɗŝ£�̄ƔƄōśƅ§�řŷ±»Ŭ�ªŕ»ŗƆ·śƈ�Ŷ»ƈ�řŗ»ŬŕƊśƈ�¼»śƄƅ§�ř»ƔÃ§²�ÁÃ»Ƅś�Á§�Ƒ»Ɔ
�©±Ƅƅ§�Ɠž�ÆŕŠÃƈś�±žÃś�ƛ�řƔƅŕŷ�řŷ±Ŭ�©±Ƅƅ§�̈ŕŬśƄ§�À̄ŷ�ÁƈŲƔ�¿ƄŮŗ�©±Ƅƅ§.  

3�- �¿ŕ»»»Ŭ±ƚƅ�ř»»»ƔƄƔśŕƈƊƔƄƅ§�ª§±»»»Ɣżśƈƅ§�¶»»»Ÿŗ�̄̄»»»ţƔ�ƓƄƔƊŕ»»»ƄƔƈ�¿Ƅ»»»Ů�ª§°�ÁƔ±ŕ»»»ƈś�̄ŕ»»»ŠƔŐŗ�Àŕ»»»ƈśƍƛ§
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- �ÀŸƊƈƅ§�̄ŗŷ�ÁŬÃŬ :¬���ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠƈƅ§�Ɠž�¾ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗƅ§1� Űƈ�� Ñ� :���¼±ŕŸƈƅ§�±§̄
1�9�7�7� � 

- �Ɠƈ»»ŮŕƎƅ§�·Ɔ»»Ŭƈ�±Ɣƈ»»Ŭ :·���¿»»ŰÃƈƅ§�ř»»ŸƈŕŠ���Ɠ»»ŲŕƔ±ƅ§�¾»»ƔƊŕƄƔƈÃƔŕŗƅ§2� �̈»»śƄƅ§�±§̄��
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���±Ƅſƅ§�±§̄1�9�9�8�   

- Susan J . Hall . Basic Biomechanic , Second Edition ( U . S . A ) 
1HZ\RUN���0F�*UDZ���+�������������3��� 

 

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

http://www.verypdf.com/

