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 Ã|Ì°q  

�cZÀË�¼e�Ä¯�d�Y�Ã|��Ã{Y{�½Z�¿�Äf���½Y�Z°���Á��{�É�Zn¨¿Y�dÌ¸]Z«�Á�c�|«��ËY�§Y�\mÂ»�®Ë�f»ÂËÔa
{Â��Ê»�µZ^f°�]�Á�µZ^Ì·YÁ� ,µZ^eÂ§�ÉZÅ .�|Àq�Å�,{�Y{�É|À»{Â��cY�iY�Äf�m�]��Â��Ä]��Ì¿�[M��{�dÌ·Z §

d�Y�Ã{�¯�Ä�ËZ¬»�ºÅ�Z]�Y��Ê°�y�Á�[M�{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�Ê¼¯�cZ¬Ì¬ve.  
�iY�Ä�ËZ¬»�,Ä ·Z�»�¾ËY��Y�¥|Å�Ê´f§Â¯�Á�Ê°]Zq�,½YÂe�]�[M�Á�Ê°�y��{�®Ë�f»ÂËÔa�ÊÀË�¼e�Ä»Z¿�]�cY

d�Y�Ê¿Ô�� .����d�Ì·Z^f°�])�¾���/� ± ��/��½�Á� ,µZ��/� ± ��/�� �|«�Á�¹�³Â¸Ì¯��/� ± ����
�f»�Êf¿Z� (|¿{�¯�d¯���ªÌ¬ve�¾ËY��{�Ä¿Z^¸�ÁY{�c�Â��Ä] .�½Z�¼Å�É{Â¼����a��Z�Y��]� ZÅ�Ê¿{Â»�M

Â��Ä]�Á�|¿|��É�Z�|¿|��ºÌ�¬e�µ�fÀ¯�Á�Ê°�y�,[M��{�¾Ë�¼e�ÃÁ�³�Ä��Ä]�Ê§{Z�e�c�.��Z]�Ê¸»Z��s����Y
�µ|»�×���µ|»Z]�Ê¸»Z��s����Y�Á�,µ�fÀ¯�Á�Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³��{�Ê°]Zq�Á�½YÂe�ÉZÅ�½Â»�M�ÉY�]�×���ÉY�]

|��Ã{Z¨f�Y�Ê]�ne�ÉZÅ�Á�³��{�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯.  
]�ÊÀË�¼e�¶°e�a�c|»�Ä���Ä�¸m�Á{�Äf¨Å��Å�Á�Äf¨Å�c|»�Ä]�Ä�¸m��Å�Ä¯����Ze����Ä¬Ì«{{Â] .�Ã|¼��d¼�«

{Â]�¾Ì§���Á�\¬��Á�Â¸m�Ä]��Æm�Á�½{�¯�Ê·�Ê·�¶»Z��ZÅ�dÌ·Z § .�½Â»�M�ÊÀË�¼e�Ä»Z¿�]��Y�| ]�Á�¶^«��{
�Á�¶^«��{�Y��Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�½Y�Ì»�Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³�{�ZÅ�Ê¿{Â»�M�Ä¼Å�Á�|��Y�mY��ËÂÀÌ¸ËY�Á�É{Â¼����a

�,Ä¸�Z§Ô]����Á����|¿{�¯�d^i�¾Ë�¼e�Ä�¸m�¾Ë�yM�Á�¾Ì·ÁY��Y��a�d�Z .�É�Ì³�Ã�Y|¿Y�ÉY�]�É{Â¼����a
��yZ��Á�Ê°]Zq�É�Ì³�Ã�Y|¿Y�ÉY�]��ËÂÀÌ¸ËY�½Â»�M�,Ê¿Ô���½YÂeDOMS��É�Ì³�Ã�Y|¿Y�ÉY�]�½|]��ËÂ�e�Z]

�Ê´f§Â¯d§�³��Y�«� Ã{Z¨f�Y�{�Â»�Ê¿Ô�� .��yZ��ÉY�]DOMS��Á�[M�ÃÁ�³�¾Ì]�É�Y{�ÊÀ »�¥ÔfyY
{�Ê°�yµÁY�cZ�¸m��)��/�p<(���yM�Á)��/�p<(�d�Y{�{ÂmÁ .��{�Ê°]Zq�½Y�Ì»��{�É�Y{�ÊÀ »�¥ÔfyY

d�Y|¿�{ÂmÁ�ÃÁ�³�Ä��¾Ì]�½Â»�M��a�Á�½Â»�M�½ZÌ»�,½Â»�M��Ìa)��/�p> (  .�½Y�Ì»��{�É�Y{�ÊÀ »�¥ÔfyY
d�Y{�{ÂmÁ�ÃÁ�³�Ä��¾Ì]�½Â»�M��a�Á�½Â»�M�½ZÌ»�,½Â»�M��Ìa��{�É{Â¼����a)��/�p<( .  
|¿�Y{� Y�mY� �]� ÊÆ]Z�»�cY�iY� Ê°�y� Á�[M�{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e� ,Ä°ÀËY� ÄnÌf¿ .�ÉZÅ�Ê³�ËÁ� ¾ÌÀr¼Å

]�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯��ÅZ¯�h�Z]�[M�Ê¿Z»�{�Ä�dÌ·Z §�µZ^¿{,|���Ze�{�Ì³�c�Â��|ËZ]�É�f�Ì]�cZ¬Ì¬ve�Z»Y
{Â���z�»��fÆ]�[M�{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�cY�iY.  
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�-�.  Ä»|¬»   
 �¾fyZ��Ã{Z»M�ÉY�]�Ê¼¸��ÉZÅ�Äf§ZË��Y�É�Ì³�Ã�Æ]�Êa��{�Ê���Á�½Z�ZÀ��Z¯�Á�½Z��zf»�,�Á�»Y�½ZÆm��{  

��{�,�~´Å��¾ËY��Y�Ze�,|Àf�Å�{Ây�ÉY�Ä§�u�½Y�Z°���Á��fÆ]�Äq�Å�®Ìb¼·Y�Á�Ê¿ZÆm�,Ê¸»��YÂ�{�ÉZÅ�d]Z«�
|À]ZË�d�{�dÌ¬§Â»� Ä]. �Á�Ê]Y{Z���¨u� Z]�ÊÀË�¼e�ÉZÅ��Á��¾Ë�fÆ]� �Y�É�Y{�]� Ã�Æ]� Ä¯�|���Ê»� ��¿� Ä]

����Á� �{� ½M�dËZ��� Ä¯�d�Y� Ê·Â�Y� ¾Ë�f¼Æ»� �Y�Ê°Ë�¦¸fz»�ÊÀ��ÉZÅ� Ã{�� �{� ½Y�Z°���Á�d»Ô�
d�Y��Ë~aZ¿��Ë�³�ÉY�Ä§�u�Á�Ê¿Z»�Æ« .Å��Á��¾Ì]��{�ÉY�]�Ã�ËÁ�Ä]�ZÆ¿M�¾Ë�e�iÂ»��Y�Ê°Ë�,ÊÀË�¼e�¦¸fz»�ÉZ

®Ë�f»ÂËÔa�¹Z¿�Ä]�ÊeZÀË�¼e�,½Y�Z°���Á�½YÂe�dËZÆ¿��{�Á�d����,c�|«���Á�a �d�Y)�� .(  
�Ä���{�½YÂe�Ê»�Y��µZ^f°�]�ÉZÅ�d¯�u��YÂ¿Y�Ä]�d¯�u�,ZÅ�½|ËÁ{�¶»Z��Ä¯�,{�¯�É|À]�Ä¬^��Ê¸¯�Ä�Ìu

��a��Y�Ê¨¸fz»��YÂ¿Y�Á�\¬��Á�¾Ì§���d�ZÅ)�� .(�½YÂe�,µZ^f°�]����Á�ÉZÅ�Ê³�ËÁ�Ä]�ÄmÂe�Z]Ê¿Ô���
ºÆ»�¶»YÂ���Y�®Ë��dÌ¬§Â»·Z^f°�]��{ZÅ�d�Ì�{Á��Ê»��Z¼��Ä]. a�®Ë�f»ÂËÔ�Y�Ê¸°��¾Ë�¼e d�Y���nÀ»�Ä¯

{{�³�Ê»�|Àe��À¯YÁ� Á�É�Zn¨¿Y� ½YÂe� Ä �Âe� Ä],��ºf�Ì��É�Ë~a��À¯YÁ� {Â^Æ]��Z�Y� �]� {Ây��»Y�¾ËY� Ä¯
Ê^��-�Ì³�Ê»�c�Â��Ê¿Ô��{)��,�(.  

d�Y�d�����ÅZ¯�½Á|]�Á�½|]�µ�fÀ¯��¨u�Z]��Ë����Ì�»��ÌÌ¤e�Á�[Zf���ÅZ¯�Á��ËY�§Y�ÊËZ¿YÂe�,Ê°]Zq .
d�Y�½|]�¶¬i��¯�»�ÌÌ¤e�¹Z´ÀÅ�Ä]�d�����ÅZ¯�½|¿Z���¶«Y|u�Ä]�,Ê°]Zq�d§��Ìa�|Ì¸¯�,¾ËY�]ZÀ] .�¾Ì¼Å�Ä]

|¿�Y{� Ê°]Zq� �{� ÊËY��]��¬¿� ,Ê´ÀÅZ¼Å� Á� µ{Z e� ,d���� ,Ê¿Ô��� ½YÂe� ,d¸� .�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e
,d�Y�É�Zn¨¿Y��Á�� Ä]�dÆm�cY�ÌÌ¤e� Á� �Á��� ,¦«Âe�¶»Z�� 1ÓÂ¼ » �Ä]� Ä¯�|Àf�Å�ÊËY�mY�cZ¯�u�¾ËY

|ËZ¼¿�Ê»�®¼¯�Ê°]Zq�È �Âe)� .(�dÌ �Á�µ�fÀ¯�ZË�É�Y|Æ´¿�Á��¨u�ÊËZ¿YÂe�Ê°]Zq��ÌÌ¤e�¾Ìu��{�½|]
|�Z]�Ê»�cZ¯�u�É���®Ë�¹Zn¿Y�½Z»���{�dÆm��Ë��)��(  

Ê³�ËÁ�Z]�Ä¯�d�Y�Ê���Á�µZ^f°�]�ZÅ½Z»��,d«{�É�{Â��Ê»�ÄfyZÀ��Ê°]Zq�Á�ÊnÀ�)��.( �½Z¬¬v»��Y�Êy�]
�Ê]�d»Z¬f�Y� Á�½YÂe� Ä]� ,|�Z]�Ê°f»�É�YÂÅ�½YÂe� �]� Ä¯�½M��Y��Ì]�µZ^f°�]� �{�dÌ¬§Â»� Ä¯�|¿�ÁZ]�¾ËY� �]

�É�YÂÅd�Y�Äf�]YÁ��Z°���Á. �Ê°]Zq�Á�É{Â¼����a�,d��� )dÌ·Z §�|¿�Y{�É�YÂÅ�Ê]�dÌÅZ»�Ä¯�ÊËZÅ(�,
|¿Á��Ê»��Z¼��Ä]�µZ^f°�]�½ZÀ°Ë�Z]��{�É�Z]�½Z»��ÉÂ«�ÉZÅ�Ã|ÀÀ¯�{�ÁM�])��(.   

  
 ���¯�ÄnÌf¿��{�Ä¯�Ê¿ZÆ³Z¿��Z�§�Ä��YÁ�Ä]�Ä¯�Ê¿Ô���ÉZÅ�Ze�Ê]Ze�Z]��Z^¬¿Y�ÄËZa��]�®Ë�f»ÂËÔa�cZ¯�u
�]�d�Y�Ã|��Ã{ZÆ¿�ZÀ]�|ËM�Ê»�|Ë|a�ZÅ��Ze�¾Ì¼Å�ÉÁ�. �Ä¯�d�Y�Ê]Ze�Z]�Ê¿YÂyY�§�Ê¿Ô���Á{�Ê¸�Y�¶¼�

� ZË� Ê��¯�[Ze�Z]� ¹Z¿� Ä]®ÌeZeÂÌ»�{Â�Ì»� Ã|¿YÂy .Ê^���Ê�Z�Y� |ÀËY�§� ½YÂÀ�� Ä]� Y��[Ze�Z]� ¾ËY-�Ê¿Ô��
Ê»���¿��{�®Ë�f»ÂËÔa�cZ¯�u |¿�Ì³ .ÉZÅ�Ze�Ä]�ÃZ³�Å�Ê¿Ô���Êm�Zy�ÉÁ�Ì¿��Ë����\mÂ»�Á�{Â��{�YÁ

{{�³�Ä¸����{�Ê¿ZÆ³Z¿���¯�®Ë�,Ê»�Ã{Y{��Ìz�e�Ê¿Ô���Á{�Ä¸Ì�Á�Ä]�ZÅ�Ze�µÂ���ËY�§Y �Á�{Â�
                                                
1 . plyomeric 
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˼ 
  

Ê»��{Z��ZËÂa�x�Za�®Ë {{�³ .�¿Z°e�É���®Ë��b� �Ä]�ÄÌ·ÁY�Ã|¿�Ì³�½Y�ÁM�½Á�¿�ªË����Y�Êa��{�Êa�ÉZÅ
Ê»�Ã{Zf��§�Ê�Zz¿�[ZÀ� {Â�,�¬f�»�½Y�ÁM�½Á�¿�Ê�Zz¿�[ZÀ���{0Z¼Ì��Ã|���aZÀÌ���Z¨·M�Êf¯�u�½Á�¿�®Ë�Z]

�ÉZÅÁ�Ì¿� �]� Ä^¸£�\Ìe�e�¾Ë|]� Á� ZÆ¿M��Z^¬¿Y�\^��Á� Ã|¿Y{�³�]�Êf¸°�Y�ÉZÅ�Ze� Ä]� Y��|À»Á�Ì¿�ÉZÆ�¿Z°e� Á
{Â��Ê»�Êm�Zy )��,��,�(.  

d�Y�ÃZeÂ¯��ZÌ�]��É�Á�»Y�Á�|Ë|m�¶°��Ä]�cZÀË�¼e�¾ËY�Ä¬]Z� .�½YÂÀ��Ä]��Á��¾ËY�Ê¼���¶ËÓ{�Á�Ã�Ì´¿Y
ÊÀ§��Á{�ÄÀÌ»���{�Ê«���ÉZaÁ�Y�Á�Ê�Á��½Y�Z°���Á�ÉZÅ�dÌ¬§Â»��Y�Y|f]Y�É�Zn¨¿Y�½YÂe��ËY�§Y��{�|À»{Â�

� ÄÅ{� ��YÁY� �{� Ê¿Y|Ì»Á���|�� �Z£M.�°�¿Z��ÁÊ� )����(��¶¼ ·Y� �°�� ÊWZ¿YÂe� �ËY�§Y� �Â�À»� Ä]
»�M�{�Â»�®Ë�f»ÂËÔa�ÉZÅ�¾§�½YÂÀ��Ä]�Y��ÉY�Ä]����Á��Á�Ê¬¼����a�cZÀË�¼e��¿Y�Z°���Á��Y�«��ËZ

{Y{. Ê^���ºf�Ì��¶¯�Ä �Âe�Ä]�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�Ä¯�{Â]�¾ËY�½Z�ËY��Â�e-Ê»�®¼¯�Ê¿Ô�� |À¯ Á �Ä¿
0Z§���Ä¸���Ê�Z^¬¿Y�d§Z]. Ê»�Ê¿Ô����Z^¬¿Y� Ä¸u�»�Á{�ÉY�Y{�cZÀË�¼e�¾ËY |�Z],��¶»Z��µÁY�Ä¸u�»�Ä¯

Ê»�c�Â��Y�´¿Á�]��Z^¬¿Y��Y�| ]�Ä¸�Z§�Ô]�Ä¯�Y�´¿Á�{��Z^¬¿Y�¶»Z��¹Á{�Ä¸u�»��{�Á�Y�´¿Á�]��Z^¬¿Y {�Ì³ 
)��,��,��,�(  

0ZeY}�cZÀË�¼e�½YÂÀ��Ä]�cZÀË�¼e�¾ËY�M�Á�|Ë|�Á�|¿Y�Ã|��s��»�Y��\Ì��¶»Z���L�m�Ê¿Ô���\Ì�M��{�Ê¸�Y
d�Y�cZÀË�¼e�¾ËY�ÉY�´¿Á�] )��,��,��.(   

�¶«Y|u� Ä]�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e� �{�¾Ì»���À¯YÁ�ÉÁ�Ì¿� �³Y� ,{Á�§� ¹Z´ÀÅ�\Ì�M�¶Ì�¿Zfa��ËY�§Y�¶Ì·{� Ä]
Ê»�¶«Y|u�Ä]�Ê¿Ô���\Ì�M�Z]�½|��ÄmYÂ»�¶Ì�¿Zfa�|��] ���|)�� .(\Ì�M�¶Ì�¿Zfa��ÅZ¯�ÉY�]���ÅZ¯�Á

�¥~u�ZË{Á�§�¹Z´ÀÅ�cZ]���½Y�Ì», Ä¯�|¿Y�Ã{Y{�½Z�¿�cZ¬Ì¬ve���Ìv»�®Ë��{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�¹Zn¿Y
�\Ì�M���y�Ê]M�|ÀÅ{�Ê»��ÅZ¯�Y�)��,��,��( .  

|Å{�Ê»��ÅZ¯�Y��Ê´f§Â¯�Á�\Ì�M���y�[M��{�cZÀË�¼e�¾ËY�¹Zn¿Y�Ä°ÀËY�Ä]�ÄmÂe�Z],��¾ËY�¥|Å�¾ËY�]ZÀ]
¾Ì»��ÉÁ�� Á�[M� �{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e� �iY� Ä�ËZ¬»� Ä ·Z�»,��]ÉY�\�ZÀ»�ÉZÅ�Z°ÅY�� ½{�¯� Y|Ìa �dÆm

½Y�Z°���Á�{�°¸¼��Ä]�®¼¯�d�Y.  
  
 �-�.  Ä¸X�»�½ZÌ]  

µZ���~³��{�¦¸fz»�ÉZÅ�ÄË��¿�ÄWY�Y�Á�Ê�ÅÁ�a�ÉZÅ�Äf§ZË��Y�¶�Zu�lËZf¿��Z�f¿Y ���¿��ZÆ�Y�,É{Z¼f»�ÉZÅ
�Ã{�¯��YÂ�{�Á�Ã|ÌrÌa�Y��cZÀË�¼e�Ä¿Â³�¾ËY�½{Â]�Y��\Ì�M�Á�É|»M��Z¯Z¿�ZË�½{Â]��iÂ»�[Z]��{�ªÌ«{�Á�Ê �«

d�Y.  

                                                
1 . verkhoshansaki 
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�� cZÀË�¼e� ¾ËY� ½YÂe� |ÀÅYÂy� Ê»� Ä¯� Ê¿Y�Z°���Á� ÉY�]Ê¿Ô���|ÀÅ{��ËY�§Y� Y�� {Ây�d�Y� �iÂ»� �ZÌ�]� ,
)��,��,��(.�Å��µZj»��Â��Ä]ÌÂËYÁd� )���� (�Ä¯�{Y{�½Z�¿���Ê]Â¸�»��ZÌ�]��ÌiZe�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�Äf¨Å

�{�Y{�½Z¿���{�É�Zn¨¿Y�½YÂe��])��.(  
Ã{Y{� ½Z�¿� É{| f»�cZ ·Z�»��½Y�Z°���Á� �{�Ê°]Zq� {Â^Æ]�\mÂ»� |¿YÂe�Ê»�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e� Ä¯� |¿Y

{Â�)��,��(Ê¨Ë�����Âe� Ä¯�Ê¬Ì¬ve� �{� ,)���� (Ä¯|�� Ã{Y{� ½Z�¿� ,Äf§�³�c�Â��¾ËY�Ê»�cZÀË�¼e��|¿YÂe
{Â��ZÅ�d�Ì·Z^f°�]��{��Ê°]Zq�{Â^Æ]�\mÂ»)�� .(  

�¾ËY��Y�Ã{Z¨f�Y�Äq�³YÀ»�cZÀË�¼eÊ°]Zq�Á�Ê¿Ô���½YÂe��ËY�§Y�Ä]��n��cZÀË�¼e�Ä¿Â´ÀËY�µZ^¿{�Ä]�Z»Y�,{Â��Ê»
�{ZnËY� ½Z°»Y� |¿�Ì³� Ê»� �Y�«� ¾Ë�¼e� �Z�§� ZË� ZÀ�M� Z¿�cZ°Ë�ve��� »� �{� ½Y�Z°���Á� Ä¯� Ê¿Z»�� Ã�ËÁ� Ä]

d�Y� Ã|��Ã{Y{�½Z�¿�Ê³|Ë{�\Ì�M�Á�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯)�� .(]� ZÀ�M� Z¿�cZÀË�¼e�¹Zn¿Y� ¹Z´ÀÅÄ ��Â¿��Y� Ã�ËÁ
�]Ê¿Ô���ÃZ´f�{��{�Á�Ì¿�|Ì·Âe�½Y�Ì»�,Y�´¿Á-�|]ZË�Ê»��ËY�§Y�Êf¸°�Y��Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�Ä]��nÀ»�|¿YÂe�Ê»�Á

{Â��É�ÌyZe)��,��.(    
¾ÌÀr¼Å�,¹�Âe�\mÂ»� |À¿YÂe� Ê»� Ä¯� |¿Y� Ã|��s��»� Y��\Ì�M� Á� |Ë|��cZÀË�¼e� ½YÂÀ�� Ä]�cZÀË�¼e� ¾ËY 

�����Z]��Ä]�\Ì�M�Á�cÔ���Ê·Â¸��¾Ì]�½Z¼fyZ��Ê´fzÌ�³��{��Ì¿�Y��Ê^Ì¸��Ê»Y|«��Z]��Á�Ê¿�d��{�Ê
|�Z]�Äf�Y{��] )��,��.(  

��{�Á�|Å{�Ê»��ÅZ¯� Y��®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e��Y�Ê�Z¿�Ê��¯��°¸§��Á�ÊËY�´¿Á�]��Z]�[M��{�É�ÁZÀ�
|Å{�Ê»��ËY�§Y� Y�Y�´¿Á�{�ÉZÅ��Z^¬¿Y�¶]Z¬»��{�d»ÁZ¬»�[M�Êv�����¯�,¶]Z¬»)�� .(�½Z�¿�¾ÌÀr¼Å

ÁZÀ��Ä¯�d�Y�Ã|��Ã{Y{�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�½Y�Ì»��Y�Ê°�y��{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�¹Zn¿Y��Y��a�[M��{�É�
|ÅZ¯�Ê»)��   .(  
¾ËY�]ZÀ]�{Â��ÉY�Ã�ËÁ�ÄmÂe�cZÀË�¼e�¹Zn¿Y�ÃÂv¿�Á��Â¿�Ä]�|ËZ],�Á�Ì¿�Y�Ë�É�{Á�§�Ä]���½Y�Ì»�Á��f�Ì], �Y��ÄÀÌ»�

|À¯�Ê»��e�| f�»�Ê³|Ë{�\Ì�M�Ä]�Ôf]Y�É�Y�]) .��,��(.  
��ÅZ¯�ÉY�]{Á�§�Ä]���½M��Y�Ê�Z¿���YÂ��Á, ¾�]Â¯Zm� )���� (,{�¯�{ZÆÀ�Ìa� Y��[M��{�¾Ë�¼e�lËZf¿�
ÁY�cZ ·Z�»�{�Y{�Ã�Z�Y�¾ËY�Ä],���Â¿�Á{��Å�Ä¯[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e)APT(��Ê°�y�Á)LPT(�,���Â��Ä]

Ê¿Ô���½YÂe��]��Y{�ÊÀ »�Y���Z°���Á��Ì£�½Y{�»��{�ÊeÁZ¨e�Á�|ÀÅ{�Ê»��ËY�§Y�ÉY�mY��{�Á{��¾Ë�¼e�ÃÁ�³
Á�[M��{�Ã{�¯�Ê°�y �{�Y|¿�{ÂmÁ)��(.  

�§Z�� )���� (��ÁZf�³�kÁY�,Ê°]Zq�,Ê¿Ô���½YÂe��]�Ê°�y�Á�[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e��ÌiZe�Ê���]�Ä]
dyY{�a�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯� Á .� ¶»Z�� Ä ·Z�»�¾ËY����c|»� Ä]� ,Ä¯{Â]�\¸�ÁY{�ÉÂn�¿Y{���Äf¨Å� �Å� ,Äf¨Å

                                                
1 .Hewett 
2 . Jacobson 
3 . Aquatic plyometric training 
4 . Land plyometric training 
5 . Shaffer 
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��c|»�Ä]�Ä�¸m��Å�Á�Ä�¸m�� �Á�¾Ì§���Ä]��Æm�Á�½{�¯�Ê·�Ê·�,Ze|¼��Ä¯�Y��®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�,Ä¬Ì«{
|¿{Y{�¹Zn¿Y�,Y��{Â]�\¬��Á�Â¸m .��]�É�Y{�ÊÀ »��ËY�§Y�ÊÀË�¼e��Á��Á{��Å�Ä¯�{Y{�½Z�¿�Ä ·Z�»�¾ËY�lËZf¿

�Ê»�[M��{�¾Ë�¼e�ÃÁ�³��{�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯��Y{�ÊÀ »��ÅZ¯�\mÂ»�Z»Y� ,{�Y|¿�Ê°]Zq�Á�Ê¿Ô���½YÂe
{Â�)��.(  

 ½Â�ÀÌ]Y��)���� (��iY��Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�Á�[Zf��,�ÁZf�³�,½YÂe��]�Y��[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�Äf¨Å��Y�
Ân�¿Y{�½Y�fy{��{�{Y{��Y�«�Ê���]�{�Â» .�ÃÁ�³�|À¿Z¼Å�½Z�f§��Ìa�[M��{�¾Ë�¼e�ÃÁ�³�Ä¯�{Y{�½Z�¿�lËZf¿

Á�,{Â]�Ê°�y ´f§Â¯�,{�¯�Y|Ìa��ËY�§Y�cZÀË�¼e�c|��Ä¯�Ê¿Z»���Å��Ì¿�[M��{�¾Ë�¼e�ÃÁ�³��{�Ê¿Ô���Ê
d�Y{�É�Y{�ÊÀ »��ÅZ¯�Ê°�y�ÃÁ�³�Ä]�d^�¿)��.(  

�É{Z]M�¦n¿���Âe�Ä¯�É�´Ë{�Ä ·Z�»)����(�Á{�¾ËY�Ä�ËZ¬»�{�Â»�{ ÊÀË�¼e�ÃÂÌ����Ì£��Z°���Á�½Y�fy{��{
Ä^z¿�Äf§�³�c�Â��,�¾ËY�lËZf¿�Äq�³�ªÌ¬ved§��Ìa �ZÅ�Ì¤f»��{�Y��É�Y{ZÀ »�{�°¸¼��Á��Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³

�d§��Ìa�Ä]� ÄmÂeZ]� Z»Y� -|¿{Y|¿�½Z�¿��´Ë{�ÉÂ���Y�µ�fÀ¯� ÃÁ�³�Ä]�d^�¿�Á�Ê§����Y�½Â»�M��Ìa�Ä]�d^�¿
�Ä¯�d¨³�½YÂe�Ê»��´Ë{�ÃÁ�³�Á{�Ä]�d^�¿�Á�,½Â»�M��Ìa�Ä]�d^�¿�[M�ÃÁ�³�É{Â¼����a�¾Ì´¿ZÌ»�É{|�

|¿YÂe�Ê»� 0ÓZ¼fuY�[M�{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e Â¼����a�{Â^Æ]�\^�É{���ÅZ¯� Z]Ê´f§Â¯ {Â��Ê¿Ô�� 
)��( .  

Y~·�� ÄmÂe� Z]�Y� Ã{Z¨f�Y� ¹|��Á�cÁZ¨f»�lËZf¿� Ä]�,Ê¸^«�cZ ·Z�»� �{� {�»�½Y�Z°���Á����Zu�Ä ·Z�»� �Y�¥|Å
� Ä�ËZ¬»�ÌiZecZÀË�¼e�Ê°�y� Á� [M� �{�®Ë�f»ÂËÔa�¿Y� ½YÂe� �]�Ê¿Ô��� d§Z]� x�Za� Á� Ê°]Zq� ,É�Zn¨

®Ë��{�cZÀË�¼e�Ä¿Â³�¾ËY�Ä]�{�»�½Y�Z°���Á�|�Z]�Ê»�ÊÀË�¼e�Ã�Á{.  
  
 �-�. ªÌ¬ve�dÌ¼ÅY�Á�c�Á��  

�cZÀË�¼eÃÂÌ��®Ë�f»ÂËÔa �½YÂe�Ä �Âe�ÉY�]�d�Y�ÉYÊ¿Ô����Ê���Á�ÉZÅ�dÌ·Z §��f�Ì]��{�Ê¼Æ»���À��Ä¯
Ê»�[Â�v» {Â�. �É�Ì³{ZË�ºÅ�Á�®Ë�f»ÂËÔa�ÉZÅ�¾Ë�¼e���Â»M�ºÅ�Ê¸¼���Zv·��YM0Zf^�¿�ZÆ¿��Á�Ã{Â]�½Z�M

��´Ë{�Êf»Z¬f�Y�Á�Êe�|«�ÉZÅ�¾Ë�¼e�Ä]�d^�¿¶ËZ�Á�Á��Y�]Y�Ê»�Y��É�f¼¯ |^¸�.   
�Z]�Ä°ÀËY�Ä]�ÄmÂe�Z]Äf����ËZ��½ZÀ°Ë�Z]�Ä]�d^�¿�µZ^f°�]�½ZÀ°Ë �Ê���Á�ÉZÅ�½YÂe�Á�Ê°]Zq�Ä]�É�f�Ì]��ZÌ¿

Ê¿Ô���|¿�Y{)��(�Y�,���¿�¾ËY�¼e��Y�ZÅ�dÌ¸]Z«�¾ËY��ËY�§Y�ÉY�]�0ÓÂ¼ »Ê»�Ã{Z¨f�Y�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË��{Â�. 
�Z»Y�,Ê¿Ô���\Ì�M�Á�Ê´f§Â¯��iY�¶Ì·|]Ê»���¿�¥���½M�Ä]�¾fyY{�a��Y�½ZÌ]�»��Y�É�ZÌ�]�|ÀÀ¯)��.( �ÄmÂe�Z]

�Ä°ÀËY�Ä]\Ì�M�½|���Á{�h�Z]�|¿YÂe�Ê»�¶�Z¨»�Á�cÔ���ÉZÅ�Ê³|Ë{��½Y�Z°���Á,{Â��Ê���Á�¾Ë{ZÌ»��Y 
Ê³�ËÁ�dyZÀ��Y��{��Ì³�{�¶»YÂ��Á�ZÅ{ZnË�Ê»�Ê³|Ë{�\Ì�M �]Y�½YÂÀ��Ä]�|¿YÂe�ÊuY����Â�À»�Ä]�\�ZÀ»�É�Y

Ä»Z¿�] ÉZÅ��Á�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼eÃ{Z¨f�Y�{�Â»�\Ì�M��Y�É�Ì´�Ìa��Y�« {�Ì³.��Z]�Ä¯�Ê�Á��¾f§ZË�¾ËY�]ZÀ]
                                                
1 . Robinson 
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|���Ê»� ��¿� Ä]�É�Á��� ,|ÅZ°]� �Ì¿�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯� �Y� Y�mY� �]� �ZiM� ½Z¼Å�¾f�Y{. � �Y� ,�´Ë{�¥����{
¯�Êe�Â��ÉY�mY��]�Ê°�y��{�cZÀË�¼e�Z]�Ä]Z�»�É�ÌiZe�|¿YÂf]�[M��{�cZÀË�¼e�¾ËY�¹Zn¿Y�ÄÉZÅ�d�Ì·Z^f°�]�

�¾Ë�¼e��Z�§��ÅZ¯�\mÂ»�|¿YÂe�Ê»�,|�Z]�Äf�Y{�{�»�ÊÀË�¼e��Ì]��Y�dËZÆ¿��{�Á�ÊÀË�¼e��ÂÀe��ËY�§Y�Á
|À¯�É�Ì³Â¸m�cZ¬]Z�»�¶�§��{�Ã�ËÁ�Ä]�,½Y�Z°���Á)��.(  

�Ê���]�Ä]�Ê¼¯�cZ ·Z�»a�cZÀË�¼e��iY�ºÌ¬f�»Ô�Z]�cZ ·Z�»�¾ËY��Y�®Ë��Å�Á�|¿Y�ÄfyY{�a�[M��{�®Ë�f»ÂË
cÁZ¨f»� ÊÀË�¼e� Ä»Z¿�]� �Y� Ã{Z¨f�Y|¿Y� Äf§ZË� d�{� ÊnËZf¿� Ä]� cÁZ¨f»� c|»� Á� c|�� ,ºnu� Z]� , .�¹|�

Ê¿{Â»�M ÉZÅ��¾ËY� �iY� Ê���]� Ä]�¶yY{� �{� Ä¯�ÉY� Ä ·Z�»� Ä]�ª¬v»�Ê��f�{� ¹|�� Á�cÁZ¨f»�lËZf¿� ,½Z�°Ë
Ë�¼ecZÀ�{�»�½Y�Z°���Á��] � ZÅ�d�Ì·Z^f°�]� 0Z�Â�y�,|�Z]�ÄfyY{�a�cZÀË�¼e��iY� Ze�d�Y{�¾ËY��]� Y��ª¬v»

�]�Y��[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�Ê°]Zq�,Ê¿Ô���½YÂe��Y��½M�lËZf¿�Á�Ê���]��{�»�½Y�Z°���Á�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�Á
|ËZ¼¿�Ä�ËZ¬»�µ�fÀ¯�Á�Ê°�y�ÃÁ�³�Z]  .    

  
  
  
  
�-� .ªÌ¬ve�¥Y|ÅY  
�-�-� .Ê¸¯�¥|Å :  

Ä�ËZ¬»��iY ���½Y�Ì»�]�Ê°�y�Á�[M� �{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e� Äf¨ÅÊ°]Zq, ½YÂe � Á��{�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯
ÉZÅ�d�Ì·Z^f°�]���a�½Z»�¯��Æ�.  

  
�-�-� .Ê�Z�fyY�¥Y|ÅY:  

�. ��iY�Ä�ËZ¬»���Á���Ê¿Ô���½YÂe��]�Ê°�y�Á�[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�Äf¨Å�ÉZÅ�d�Ì·Z^f°�]��{
½Z»�¯��Æ����a   

�. ��iY�Ä�ËZ¬»���Á��{�Ê°]Zq�½Y�Ì»��]�Ê°�y�Á�[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�Äf¨Å�ÉZÅ�d�Ì·Z^f°�]��
½Z»�¯��Æ����a  

�. �Ê¿Ô���Ê´f§Â¯��{�½Y�Ì»��]�Ê°�y�Á�[M��{�®Ë�f»ÂËÔa�ÊÀË�¼e�Ä»Z¿�]�µÁY�Ä�¸m��iY�Ä�ËZ¬»
·Z^f°�]��{½Z»�¯��Æ����a�ÉZÅ�d�Ì 

�. ÂËÔa�ÊÀË�¼e�Ä»Z¿�]��yM�Ä�¸m��iY�Ä�ËZ¬»�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯��{�½Y�Ì»��]�Ê°�y�Á�[M��{�®Ë�f»
{½Z»�¯��Æ����a�ÉZÅ�d�Ì·Z^f°�]��  
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�-� .ªÌ¬ve�ÉZÅ�ÄÌ��§  
�. ��Y��a�µ�fÀ¯�Á�Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³��{�Ê¿Ô���½YÂe�½Y�Ì»�¾Ì]��Á����cÁZ¨e�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�Äf¨Å

»{�Y{�{ÂmÁ�É�Y{�ÊÀ  

�. ��Y��a�µ�fÀ¯�Á�Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³��{�Ê°]Zq�½Y�Ì»�¾Ì]���Á���¾Ë�¼e�Äf¨Å��Y{�ÊÀ »�cÁZ¨e�®Ë�f»ÂËÔa
�{ÂmÁ{�Y{  

�. �µÁY�Ä�¸m��Y��a�Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³��{�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�½Y�Ì»�¾Ì]�{ÂmÁ�É�Y{�ÊÀ »�cÁZ¨e�¾Ë�¼e
{�Y{ 

�. ��yM�Ä�¸m��Y��a�Ê]�ne�ÉZÅ�ÃÁ�³��{�Ê¿Ô���Ê´f§Â¯�½Y�Ì»�¾Ì]Z¨e�¾Ë�¼e�{ÂmÁ�É�Y{�ÊÀ »�cÁ
{�Y{ 

  
  
  

�-� .Ë{Á|v»d ªÌ¬ve�ÉZÅ  
˺-�-�.�dË{Á|v» Äf�YÂy�ª¬v»�ÉZÅ:  

�- Ê¿{Â»�M��Àm ZÅ )d�Ì·Z^f°�]���a�ÉZÅ(  
�- Ê¿{Â»�M�ÊÀ��ÄÀ»Y{ ZÅ�|��µ�fÀ¯���Ze���µZ� 

�- \Ì�M�Ä¬]Z��Ê³|Ë{ 

�- �µZ^f°�]�É�Z]�Ä¬]Z�)�¶«Y|u��µZ�( 

�- �zf�Y�[M�ÉZ»{�,Äm�{�µ�fÀ¯ 

  
�-�-�.�dË{Á|v» �ÉZÅ¶]Z«�Ì£ µ�fÀ¯:  

�- Ê¿{Â»�M�duY�f�Y�½Y�Ì» ZÅ  
�- Ê¿{Â»�M�ÄË~¤e ZÅ  
�- Á�Ã�Ì´¿Y�½Y�Ì»½Â»�M�¹Zn¿Y�Á�¾Ë�¼e�½Z»���{�ZÅ�Ê¿{Â»�M�ÊuÁ��dÌ �Á�µ�fÀ¯ ZÅ 

�- ®Ìf¿� 

�- ZÅ�Ê¿{Â»�M�Ê¿Z¼�m�Ê³{Z»M�½Y�Ì» 
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́ 
  

  
�-� .É|Ì¸¯�½Z³�YÁ�¦Ë� e  

Ôa�¾Ë�¼e®Ë�f»ÂË   
 �-�-� .É��¿�¦Ë� e :�½M��{�Ä¯�d�Y�ÊÀË�¼e��Á���{��Z]�Ä§Z�Y�½YÂÀ��Ä]�,½|]�[Zf���ÅZ¯�Á��ËY�§Y��Y

��a��Ì�¿�ZËÂa�ÉZÅ�dÌ·Z §�Ê»�Ã{Z¨f�Y�ZÅ�Ìy�Á{�Á�Ê¬¼��ÉZÅ {Â�)��(.  
�-�-�.�ÊeZÌ¸¼��¦Ë� e :ÊÀË�¼e�¶°e�a��{�Ä¯�Ê��a�Á�Ê�Æm�cZ¯�u�É���®Ë�¹Zn¿Y�Ã{Y{�½Z�¿��Ã|�

d�Y.  
  

Ôa�¾Ë�¼e®Ë�f»ÂË��[M�{  
�-�-� .É��¿�¦Ë� e :��zf�Y�|À¿Z»�,Ê]M��Ìv»�®Ë�{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�¹Zn¿Y)�(.  
�-�-�. ÊeZÌ¸¼��¦Ë� e :�ÊÀË�¼e�¶°e�a��{�Ä¯�,[M��{�Ê��a�Á�Ê�Æm�cZ¯�u�É���®Ë�¹Zn¿Y�Ã{Y{�½Z�¿

d�Y�Ã|�.  
  
 Ê¿Ô���Ê´f§Â¯   
 �-�-� .É��¿�¦Ë� e :µZ¼fuY�É|f^»�Á�ÉY�Ä§�u�½Y�Z°���Á�Ä¯�{Â��Ê»�Äf¨³�ÊfuY�Z¿�Á�{�{�Ä]���{�{�Y{

|ÀÀ¯�Ä]�ne�Ê���Á�µÂ¼ »��Ì£�cZÀË�¼e�Êa)��(.  
�-�-�. ÊeZÌ¸¼��¦Ë� e:��,Ä¸�Z§Ô]��{�Â¸«Á{�Á�²ÀË�f�¼Å�,½Y�����ZÆq�cÔ����Y�Ä¯�É{�{�½Y�Ì»����Á
���{Â��Ê»�d^i�Ä»ZÀ���a�ªË����Y�¾Ë�¼e�Ä�¸m��Y��a�d�Z�.  
  

�½YÂeÊ¿Ô��  
�-�-� .É��¿�¦Ë� e :�½YÂe�Y��½Z»��|uYÁ��{�Á�Ì¿��j¯Y|u�µZ¼�Y�dÌ¸]Z«Ê¿Ô���|ÀËÂ³�Ê»)��(.  
�-�-�. ÊeZÌ¸¼��¦Ë� e :{Â��Ê»�d^i�Ê°Ì¿Á�f°·Y�ÃZ´f�{���Âe�Ä¯�É{Â¼����a�½Y�Ì»��j¯Y|u.  
   
 Ê°]Zq   
 �-�-� .É��¿�¦Ë� e :�®Ë��{�,dÆm��Ë����ÌÌ¤e�Ä¯�Ê·Zu��{�½|]�dÌ «Â»��¨u�Á�µ�fÀ¯�ÉY�]�ÊËZ¿YÂe

¯�u�É��|f§Y�Ê»�©Z¨eY�cZ)��(.  
�-�-��. ÊeZÌ¸¼��¦Ë� e: Ä ·Z�»�¾ËY��{ ½Z»���Äf§�³���¿��{�Ê°]Zq�½Y�Ì»�½YÂÀ��Ä]��ËÂÀÌ¸ËY�½Â»�M�¹Zn¿Y
|�.  
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¹Á{�¶�§  
Á�É��¿�Ê¿Z^»  
ªÌ¬ve�ÄÀÌ�Ìa  
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�-� Ä»|¬»   
 �,¶�§�¾ËY��{�É��¿�Ê¿Z^»��z]��{�¹ÂÆ¨»�Y|f]Y� ,®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e Á��Ì¿�Ë�¼ecZÀ��Ê´f§Â¯�Á�[M��{

É�ÌyZe�Ê¿Ô���Y�Y�ÊeZvÌ�ÂeW��{�Á�d�Y�Ã|��ÄªÌ¬ve�ÄÀÌ�Ìa��z]��{�¶�§�\·Z�»�Ä»Y{Y �Ä¯�ÊeZ ·Z�»�Ä]
��{�Â�¯��Y�k�Zy�Á�¶yY{�ªÌ¬ve��Â�Â»�Z]��^e�»�,d�Y�Ã|��¹Zn¿Y�Ê»�Ã�Z�Y {Â�.  
  
�-�. ®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�   
]�Ä]�®Ë�f»ÂËÔa�Ê¸¼���Â��Ä�ÄÌ·ÁY���¯�¶»Z��Ä¯�,{Â��Ê»�¦Ë� e�|À»Á�Ì¿�Á��Ë���d¯�u�®Ë�½YÂÀ�

��¯�¶°Ì��½|��µZ §�Á�Ä¸��- É| ]��e�ÉÂ«�®Ë�fÀ�¿Z¯��Z^¬¿Y�{ZnËY�dÆm�½|��ÃZeÂ¯�|�Z]�Ê»)��( .  
��ºf�Ì���À¯YÁ�ÊËZ¿YÂe�{Â^Æ]�dÆm�Ê^���ºf�Ì��É�Ë~a�®Ë�ve�½{�]�ÓZ]�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�Ê¸�Y�¥|Å

Ê^��-�|�Z]�Ê»�Ê¿Ô�� .�ÉÂ«�x�Za�®Ë�{ZnËY�ÉY�]�®ÌeZeÂÌ»�Ê��¯��°¸§���Y�Ä¯�ÊÀË�¼e��Å�¾ËY�]ZÀ]
d�Y�®Ë�f»ÂËÔa�¾Ë�¼e�®Ë�0ZfÌÅZ»�,|ËZ¼¿�Ã{Z¨f�Y��e)��(.  

ZÀË�¼e�Ä¯�{Â��Ê»�É�Ë��s���¾°¼»�½Z»��¾Ë�fÅZeÂ¯��{�c�|«��j¯Y|u�Ä]�½|Ì����Â�À»�Ä]�®Ë�f»ÂËÔa�c
{�Ì³�Ê»�c�Â��ÔÆf�Y�Ä¸u�»��ÅZ¯�ªË����Y .d�Y�Ã|��Ã{Y{�½Z�¿)ÂWZq� ���� (�ÉZÅ�Ã|ÀÀ¯���a�Ä¯

�ZÆÀe�,�ÅZ»��/��Z¼e�½Z»��¶«Y|u�Ä¯�|ÀÀ¯�Ê»�¥���¾Ì»��ÉÁ���{�Y����a��Y�¶^«�ÄÌ¿Zi��Z]�����Zy�Y��¾Ì»
{�Z��Ê»�½Z�¿)��( .  

  
�-�. ®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e�Ê�Z�Y�µÂ�Y  
�-�®Ë�fÀ�¯Y�cZ�Z^¬¿Y�ªË����Y�É�Zn¨¿Y�ÊËZ¿YÂe�\�¯)Y�´¿Á�] (  
�-�Ê³|Ì�¯�Äy�q�{�]�Z¯-��½|��ÃZeÂ¯  
�-��cZÀË�¼e�Ê³�ËÁ�Á�Ã|ÀËY�§��Z]�Ä§Z�Y�Ê°Ë�Â·ÂË�Ì§�µÂ�Y  

�Ê�Àe�|¿YÂe�Ê»�Ä¸���,®Ë�fÀ�¯Y�cZ�Z^¬¿Y��{�|Ì·Âe�|¿YÂe�Ê»�®Ë�fÀ�¿Z¯�d·Zu��{�Ä¯�É�Y|¬»��Y��Ì]
|ËZ¼¿�¶¼ve�,|À¯ .d�Y��Y{�Ây�]�É�f�Ì]�Ê°Ì¿Z°»�ÊËM�Z¯��Y�®Ë�fÀ�¯Y��Z^¬¿Y�,ÄnÌf¿��{ .dÌ·Z §��{ �ÉZÅ

d����Z]� Ä¯�®Ë�fÀ�¯Y �|Àe�Êf¯�u�ÉZÅ|uYÁ��]�dÌ·Z §��{�cÔ���,{Â��Ê»� Y�mY�{ZË�� Ze���Âf»�ÉZÅ
�Àe)|Ì¨��ZË�¹Á{��Â¿ (ed�Y{�|ÀÅYÂy�]��{�Y��É�f�Ì]�½YÂe�Á�Á�Ì¿�|Ì·Âe�dÌ§���¾ËY�]ZÀ]�,|ÀÀ¯�Ê»�ÄÌ° .  

�¶]Z«�É��¿Y��Y�c�Z^��Ä¯�d�Y�Ã�Ìy}�Ê�Zne�Y�É��¿Y�¹ÂÆ¨»��{�¹�¸f�»�®Ë�f»ÂËÔa�cZ¯�u�¶�Y�¾Ì»Á{
Äf§ZË�¶°���ÌÌ¤e�d§Z]� Ä¯�d�Y�d§ZË�Z])®Ìf�ÓYÂ°�ËÁ(���Ê»�|Ì·Âe� Ä¸���d¯�u�®Ë�fÀ�¯Y� Ä¸u�»� �{

À¯| .{�Ì³�Ê»��Y�«���f�{��{�Ã{Z¨f�Y�ÉY�]��Z^¬¿Y�Äy�q�É| ]�Ä¸u�»��{�Ã|��Ã�Ìy}�É��¿Y .�Ê¸¯��Â��Ä]

                                                
1 . Plyometric 
2 . Chu 
3 . Viscoelastic 
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�d�{�Ä]�dÆm�d����Á�½YÂe��j¯Y|u�Z]�cZ¯�u�Ä¯�{Â��Ê»�\mÂ»�®Ë�f»ÂËÔa�cZ¯�u�ÊeY}�dÌ�Zy
|]��]�É{ZË���ZÌ�]��Z�§�ÃZeÂ¯�Ê¿Z»��Ä¸�Z§��{�\Ìe�e�¾Ë|]�{Â��Y�mY��f�Ì]�ÊËM�Z¯�½{�ÁM�{�YÁ��Z°���Á�½

|ËM�Ê» .{Â��ÊÀÌ]��Ìa� |ËZ]�cZ¯�u�¾Ì]�duY�f�Y�Ê§Z¯�ÉZÅ� Ã�Á{� Á��¾ËY� �Y .�cZ¯�u�¥Z�ÁY�¾ËY� Z]
�Ä¿�Á�®Ë�f»Á�ËY�cZ¯�u��{�Ä¯��¨¿��^u��YÂy�½Á|]�Ê·Á�ÓZ]��ZÌ�]�c|��Z]�¥���®Ë��Y�,®Ë�f»ÂËÔa

{Â��Ê»�µZ¼�Y�{�Y{�{ÂmÁ�É�Y{�] .u�Ä]� 0Z^Ë�¬e� Y��\¸«�½Z]���Ê§����Y�½Á|]�½Âq�Ê·Á� ,|¿Z���Ê»��j¯Y|
|�Z]�Ê»�®Ë�f»Á�ËY�cZÀË�¼e��Y��fÆ]�,d�Y�½Ây��Z�§��ËY�§Y)��( .  

Ê¿Ô���Ê��¯�[Ze�Z]� ½YÂÀ�� Ä]�®Ë�f»ÂËÔa��{Â��Ê»� ÄfyZÀ� .�Ê³|Ì�¯� Ä¯�d�Y� Ã{Y{� ½Z�¿�cZ¬Ì¬ve
|��|ÅYÂy��e��Ë���Á�|À»Á�Ì¿��Z^¬¿Y�h�Z]�,�Z^¬¿Y��Y��Ìa�Ê¿Ô�� .ÌËZa�Z]�µZj»�ÉY�]�¶¬i��¯�»�½{�ÁM�¾

�{ZnËY�½M��{�É|À»Á�Ì¿��Z^¬¿Y�Ä¸Ì�Á�¾Ë|]�Ze�|Å{�Ê»��Y�«���¯�dve�Y��Ä¸����Z°���Á�,�Æm�ÉY�mY��{
|À¯)�( .  

�ÄÅ{��yYÁY��Y������ÄÅ{�¶ËYÁY�Á��������Á�|¿{�¯�Ê ��©���Â¸]�ÉZÅ�Â�¯ �|¿�Y{�c�|«�Ä]��ZÌ¿�Ä¯�Y��ÊËZÅ
�®Ìb¼·Y��Y�| ]�Á��¾ËY��Y�,|ÀÅ{�kYÁ����� ��ËY�§Y�dÆm���a�ÉZÅ�Ä»Z¿�]�ÉÁ���]�Ã|¼���Â��Ä]�cZ ·Z�»�|Ì¯Pe

Ì��¾Ë|Àq�¶»Z��½M�Êf¯�u�ÉZÅÂ´·Y�Ê»Z¼e�Ä¯�,d§�³��Y�«�d���|��ÃZeÂ¯���¯�Äy�q�¶°½�  �Ã|¿Â���Y�°e
d�Y .�,|À¯�Ê»�Ã{Z»M�ÓZ]�Á�Â¸m�d¼��Ä]�É��¿Y�µZ¬f¿Y�dÆm�Y��{Ây���a�¹Zn¿Y�ÉY�]��Z°���Á�®Ë�Ä¯�Ê¿Z»�

|Ì���¹Z´ÀÅ�½M�Â¸m�d¼��Ä]�d¯�u�|ËZ]�{Â��Ê»�{�YÁ�½M�ÉÁ���Z]�Ä¯�ÊËZa�½|Ë�a��Y�¶^«�ÊËZÆ¿�Ä¸u�»�Ä]�½
½M�Á�{Â��¦«Âf» |À¯�¶Ë|^e�ÓZ]�dÆm��{�d¯�u�®Ë�Ä]�Y� .�¹Zn¿Y�®Ë�fÀ�¯Y��Z^¬¿Y�®Ë�Ä¸���½Z»��¾ËY��{

��¯��Ìa�d·Zu��{�Y��Ä¸���Á�|Å{�Ê»���|Å{�Ê»��Y�« .¸�Z§Ô]���¯��Ìa�É��¿Y�¾ËY��b��®Ë�c�Â��Ä]�Ä
{Â��Ê»�Ê�^Àm�É��¿Y�{ZnËY�h�Z]�Á�{Y�M�ÄÌ·ÁY�ÉÁ�Ì¿�dÆm�¥Ôy��{�Z»Y�,ÉÁZ�»�¶¼ ·Y��°��ÉÁ�Ì¿ .�ºf�Ì�

Ê^�� -��ÉY�]�|ËZ]�,|Å{��ÌÌ¤e�ÓZ]�ÉÂ��Ä]�Y��d¯�u�dÆm�Á�|À¯�É�Ì³Â¸m�{�§�½{Zf§Y��Y�Ä°ÀËY�ÉY�]�{�§�Ê¿Ô��
{Â��¶¼��{�YÁ�0Z Ë���®Ë�f�¿Z¯��Z^¬¿Y�{ZnËY .f�Ì]�Y��Ã|��Ã�Ìy}�É��¿Y��Y�Ã{Z¨f�Y�ÊËZ¿YÂe�0ZeY}��ÅZ»�½Y�Z°���Á��

�dÌ§���Á�|¿�Ì´]�{ZË�Y��ÊËZ¿YÂe�¾ËY�Ä]�Ê]ZÌf�{�dÌ¸]Z«�|À¿YÂe�Ê»�,|¿�Y{�É�f¼¯�{Y| f�Y�Ä¯�½Z¿M�Z»Y�,|À�Z]�Ê»�Y�Y{
|ÀÅ{��ËY�§Y�{Ây��{��Y��c�|«�|Ì·Âe)�( .  

  
�-� . Ê¿Ô���Á{�  

Á{ �¹Â�Â»�Ê¯Á{�½Á�]�ÉZÅ�Ze�Ä]�ZÅ�Ze�¾ËY�,|¿Y�Äf§�³�Y�«�Êf¸°�Y�cÔ���ÉZÅ�Ze�½ZÌ»��{�Ê¿Ô���ÉZÅ
|Àf�Å .�Ê¯Á{�½Á�]�ÉZÅ�Ze� ¹ÂË�ÂÌ»Á|¿Y� Ä]� Á� |À¯�Ê»� Ä�ZuY� Y��Ê¿Ô���Á{�É|¿ÂÌa�d§Z]� �Y�ÉY� ÄËÓ

                                                
1 .Myotatic stretch refkex 
2 .Stretch-shortening cycle 
3 . Pre-stretch 
4 .Mast spindl 
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Ê» |¿|¿ÂÌa .½Á�Â¿�Ä¸Ì�Á�Ä]�Ê¯Á{�Ê¿Á�{�ÉZÅ�Ze ½Á�¿�¹Z¿�Ä]�ÉY�Ã�ËÁ�Êf¯�u�ÉZÅ �µ�fÀ¯�Z»Z³�Êf¯�u�ÉZÅ
Ê» |¿Â� .½Á�¿���Âe�Ê¯Á{�½Á�]�ÉZÅ�Ze�¶]Z¬»��{ |¿Â��Ê»�µ�fÀ¯�Z¨·M�Êf¯�u�ÉZÅ .�½Á�{��Ze�Ê¿ZÌ»��z]

Ê¼¿�¾Ë�ÂÌ»� Á�¾Ìf¯Y�Ê¼¯� �Y|¬»�¾f�Y{� {�YÂ»�Ê� ]� �{� Á�¾Ë�ÂÌ»� Á�¾Ìf¯Y�¾f�Y|¿�d¸�� Ä]�Ê¯Á{ �|À¿YÂe
{Â���^¬À» .�� Ã|Ì�¯�|¿YÂe�Ê»��¬§��z]�¾ËY� ,¾ËY�]ZÀ]{Â .�½Á�]�ÉZÅ�Ze� Ä]�Ê¿Ô���Á{� Ä¯� Zn¿M� �Y

|��|ÅYÂy�Ã|Ì�¯��Ì¿�Ê¯Á{�½ZÌ»��z]�|¿Â��Ã|Ì�¯�ZÅ�Ze�Ä¯�Ê¿Z»��,{�Y{�µZ�eY�Ê¯Á{ .�Á{�Ê¸¯��¬¿
|�Z]�Ê»�®Ì»ZÀË{�Á�®ÌeZf�Y�x�Za�Ê¿Ô�� .�Ä]�Ê¯Á{�½Á�{�ÉZÅ�Ze�Ä¯�|f§Y�Ê»�©Z¨eY�Ê «Â»�®ÌeZf�Y�x�Za

Ì»ZÀË{�x�Za�Á�|¿Â��Ã|Ì�¯�Ê´f�ÅM�Ã|ÌrÌa�½Z��Á{�Ä]�Ä¯�Ê¯Á{�¶yY{�ÉZÅ�Ze��{��Ë����ÌÌ¤e�Ä¸Ì�Á�Ä]�Ê°
{{�³�Ê»�µZ §�,d�Y)��,�( .  

  
�-� . É�¸³�É�eÁ�¹Y|¿Y�  

|¿Y�Äf§�³��Y�«�Ä¸���Ä]�ZÆ¿M�µZ�eY�c�ÁZn»��{�Á��eÁ�ÉZÅ�Ze�ÉÓ�Ä]Ó��{�Ê¬¼��ÉZÅ�Ã|¿�Ì³�¾ËY .�Ã|¿�Ì³�¾ËY
��Y�¶�Zu���¯�Ä¯�|¿Â��Ê»�µZ §�Ê¿Z»��ZÅ]�cÔ����Z^¬¿Y�Ä�Ä¯�Ê¿Ô���½Á|¿Ze�|¿YÂf]�Ä¯�|�Z]�É�|«
|ÀËZ¼¿�®Ë�ve�Á�Ã|Ì�¯�|¿�Y{�ÉZm�½M��{�ZÆ¿M .Á{�¥Ôy�]��´Ë{�½ZÌ]�Ä] �Ê»��Z^¬¿Y�Ã|ÀÀ¯�¶ÌÆ�e�Ä¯�ZÅ

¹Y|¿Y�¾ËY�®Ë�ve�,|À�Z] |��|ÅYÂy�|¿Y�Äf§�³��Y�«�½M��{�Ä¯�Ä�Â]�»�Ä¸����Z^¬¿Y�Ä¨«Á�\^��ZÅ .�Ã|Ì¬��Ä]
¬v»��Y�Êy�]¹Y|¿Y��ÌiPe��ÅZ¯�,¾Ì¬ �Á�{Â��Ê»�µZ §�cÔ���Ê³|¿�Y{�Z]�¹|��\mÂ»�É�¸³�É�eÁ�ÉZÅ

{�Z��Ê»��Ë~a�½Z°»Y� Y��É|À¼e�|«��ZÌ�]�Ê¿Ô����Z^¬¿Y .�0ÓZ¼fuY�Ê¿Ô���Á{� ,Ã|¿�Ì³��Â¿�Á{�¾ËY��Y
{�Y{�®Ë�f»ÂËÔa�cZÀË�¼e��{�É�f�Ì]�dÌ¼ÅY)��,�( .  

  
�-� .��¯�Äy�q-��½|��ÃZeÂ¯  

cZ�Z^¬¿Y��{�dÌ·Z §��{�0ÓÂ¼ »�cÔ���,®Ë�fÀ�¯Y �dve�Á�|ÀÀ¯�Ê»�¶¼��½Z»��ºÅ�c�Â��Ä]�Êf¯�u�ÉZÅ
½|�� ÃZeÂ¯���¯� Äy�q� ½YÂÀ��)SSC(�|¿Y� Ã|�� ÄfyZÀ� .��¯� Äy�q�dÌ¼ÅY-���ËY�§Y� �{� ½|�� ÃZeÂ¯

d�Y� Ã|Ë{�³� �z�»� ¦¸fz»� ½Z¬¬v»� cZ ·Z�»� �{� ,½Z�¿Y� {�°¸¼� .ZÀ³YÁZ¯��¿Y�Z°¼Å� Á)���� (�Á
�|¿Z�°·Y� )����(�Á�Ê¿Ô��� �ZfyZ�� �Y� ¶�Zu� Ã|�� Ã�Ìy}�Ê¿Z��¯�É��¿Y�d§ZË�Z]� Ä¯�|¿{Â¼¿� Ä^�Zv»� ,

�Â« � µ{Z »� 0Z^Ë�¬e� Za� ¦¯� ÉZÅ���{Â]� ½|ËÁ{� ÉY�]� �ZÌ¿� {�Â»� É��¿Y� ¶¯� |��{. ½Â�¸ËÁ���Á
�¿Y�Z°¼Å)���� (���Âf»��Y|¬»�/����¹Z´ÀÅ�ÄÀÌ����a��{�Ã|��Äf�Y{�]�Ä¿�Á��j¯Y|u��{��ËY�§Y�É|��{

                                                
1 .Golgi Tendon Organ (GTO) 
2 .Stretch shortening cycle 
3 .Cabagna 
4 .Alexander 
5 .Vilson 
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¨f�Y��¯� Äy�q� d¯�u� �Y� Ã{Z-��Ä¸u�»� ®Ë� �Y� Ã{Z¨f�Y� ½Á|]� ½M� ÉY�mY� Z]� Ä�ËZ¬»� �{� ½|�� ÃZeÂ¯
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