11
12
1.3
14

15

2.1

2.2

2.3

i1

(Run-Up>

(Take-off Point)
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11

34

10
10
10

(Video) 2
8000 (National Panasonic SVHS M 8000)

(Run-Up) 3

3.80 /



4.16
4.98
6.47
05
I
« o 05
05
w1 0
4 05
05 -

05
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/ 3.72 /
4.78
5.13 / 4.92 /
4.94 /
/ 498 /
6.B4 /
/ 6.14 /
.l oy 00, e e« »\« 05
«« 0« 0 1A
.05
! | ]_ (G| 0
.05
] 05
] 05 1 ]
05
.05
2 AR A A
0 ] I05 1
.05
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1.23 111
1.35 1.33
1.42 1.26
2.03 1.82
1.2
Gl ] >
3
Inwr"Ve 14, ’
4

v . I
(Strizhak 1986188, Woicik 1983:27-28)

112

133

1.36

1.94



3
{ " 1M1 o« 0, 1 1 -1 v~ 11
(Curve)
]
) ’ 11 1, 1 .1 acoby 197
139)
o (Jacoby ~1987:42, SloBn 1984: 12)
(Myer 1988:17)
i1 1110m = NN
L e I 0 0%
110, 0 | 1 0.1 1

J (J-Shaped)

(Teel 1983:35, Jacoby 1987:39)
11 , Lawrodgo2 0t 10 0
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4111 4 "1 1 » * , 0a

B 0003011 ; 010.% . 0 0 J

J (J-Shaped)
101 1] a A B »

1 0% 00 0 S do 0
(647 | ) 7.0-8.4

/ (Reid 1989!15) 8.20 /
2.09 (Xinwang 1986:39)

(Godoy 1989:20, Wagner quoted
in Payne 1985: 117, Dayu and Ounchu 1989: 348) }
0 % (Doherty  1976: 123)

01150 0 I v 1 0, 11.°7

|
(Doherty 1976: 123, Dapena et al.1990:246)

2.1
] 3.44 /
] 3.94 /
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397 |
489
i1, 1 0 11110,
i, Y o © 01110110, i,
05 05
05
05
1
i % 1111,
2.2
= ; Py (4
) (4.89

)Q’-, 11’ “0« 20 0 1



(Dapena et al. 1990 246-261)

«

3
<3.93 / 3.97 / )
«
(
4.88 [ )
J 1 * « 1* L0\ 8 * i
«
!
<188.89 176.44 ) «
V * * *
| s, eoqp g8 )
« ¥ T « 1 %

(Hay 1973:48 Jacoby
1987: 42)
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I (Johnston 1988:21)

«

Vo1 A 1 ' 0 "
(8.20 / ) (2.09 )
11« fl N « IM« 00
TR 111 0, 'L 0 11
| «
«
3.
3.1
0.22
021
0.20 0 , , Q11 0.16
01110110. 1 1 001° 1 1 ,

111" 0 1 1.1'0"2 0 |
05 {

I\ I © 1011 110
05



3.1

0 0 0 ’ 1, i 1 0"’
(Vertical force) (Hay 1973:79)
0 omir o1, L 1 O» 0 10
« 0’ O,H 1 1 1 7 \]] 1 |
«
’ 01 1 A Q2 o 1 ¥
(0.16 )

0.12-0.17 (Ozolin quoted in
Hay 1985:443) «

e floos00 )
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4.1

11.
17

05

05

N!

£l

11

’01”

05

120

2100.25
3524.00
2808.57
5567. 16
2634.61
5149.23
3487.85
8523.85
1 L
0 (R I 1
| : ]J'IL .05
i AN
.05
.05
I
]Il :ﬂ. 051 l
.05
! .05
111111
'!J .05
.05
.05
1] « :n- ) ’
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4.2

1989

11002)

(Woicik 19B3 27)

11

> 4o a1l 1 »
|a 0, Q].. ’
(3487.85 )
6100-7150 (Deporie  and
« J’ 0
60%
20%
20%
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« «

(Dapena 1967:29, Cooperj quoted in Martin 1975:75)
* 1 w1l I

«

« «

« «

51

86.00

102.50

113.10

«

110.00

105.00

96.25
116.25

« « | «

t tla Vo
« « «

011411

« «

« «
« « «
« 115.00
160.83 121.66
«  15.83 , 128.33
135.83
. 116.87
161.25 «
| Q« 17.50 ,
V1 »( =5
«" 120.00
161.87 99.37
« 18.75 112.50
119.37
« 120.60
160.00

20.00

«
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* 10620 108.70

5.2

(1206 ) (15 )

) (15.8 )

o (116.8 120 )
0 o = s oMl 1

(175 187

£ d a \ v oV ¥l VU a4 3 \

et / 0f \ T 1111

4 (160.8 161.2 161.8
160 )
« 160 (Dmitriev 1986: 167)
159.6 (Dessureault 1980: 319)

c cqu

(175 18.7 2 )
(158 )

(Hay 1985 :
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651'4f2) 1 11 10

(Jacoby 1987:42)

(Hay 1985:452)

T > ! 10111 \

1283 1358 )
( 106.2 1087 )

(Dapena  1987: 30-32)
( )

0,01 0 1 ! v i} 1

6.1

48-51%
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30 -37 |
w01 1 11 ) o
2 101" « « 111777
* N % l 2 A
4 36 - 42 | o) 4
1110, 111
- 0
o 0«1l 1 W46
« 10«1l 1 1 N 0 [ R
L R R 1 g Ul
« 11 0 1 1 ] 7 AL 1,
| ‘ 4344 5%
411’ %V o 11 o
| 1110:111  « 1 «
0 111 K ' «

il . 0, _ , i V% .0 « 1111



- 9284

1

1451

0

6.2
, M
0
)
2)

100111» " * (,

»
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51

(Hay 1985 :563 -453 )

(r.=-. §747)
(1= -9708
= - §159)
|
{
R
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1 U . A VI N N A 1€ '

(Ecker 1985;114,  strizhafc
1986 88)
(Kreighbaum and Barthels 1981:289)
( 1-4)
S(Dwigth Stones)

(Nigg. et al 1974 quoted in Hay 1985:451)

» «
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(Wagner quoted in Payne 1985: 113)

(Ecfcer 1985:118,Martin
1975:76 Kreighfaauni and BBrthels 1981:289)

1
11
22 171.90
59.70 97.40

23 174.22

65.33 101,56
23.44 172.67

60.88 97.22
24.25 177.0

65.50 104.50
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S AR | R & ¢

1.2
4
Il 1 1 C vV 1717 11)111717 ,
« 1 * M 1
iy w1 «
4 D 1117 1 T « 17111
* _ 1 d* 1 « mm 11

(Profcop 19591 13-15)
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(2525) L )
05
{01 110 1
] Ll g1, 100
<0 T w1 w1, 1)
, (Tanner
1964 105)

(Woicik 1983:24)

190 (Xinwang- 1986: 38,Dapena 1980: 37)

(Tanner 1964:%05)

' 11
(Kreighbaum a Barthels 1981 . 289)
4

U 11 1 8
(Hay quoted in Martin 1975:78)

Lo LMl 100
(Hirata - 1978:13) y gan 1 o !

) _



2.1

2730
37.56
37.56

38.00

05

»

05

131

171.66
L4707
188.89

53.11

176.44
52.88 »
173.75

51.50

05

05
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2.2
4
(Ecker 1985:113)
muscle) (Gluteous)
(Myers  1938: 17)

»

d 111V

10

(Hamstring

u
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«

«

~ (Arcelli et al. 1985:121, Dayu and Danchu 1988:348)

«

«

(Olson quoted in Johnston 1988 : 21)
(Power) (Vertical Jump)

(Doherty  1976:125)

«

(Chu 1976 quoted in Doherty 1976:125)

1

11001 T
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. 0110. 1 1

0 1 1 01*1 Il

0. 0 * 7 Illl
(Power) 1
(Dyatchkov 1969 quoted in Doherty

1976: 128) (Woicik 19B3:29)

(Woicik 1983:27, Cooper quoted in Martin 1975 72-77)

0 * “l 111101V

a1 v 100

(Explosive)

, * 1 1 0 1 1 ja . .
(Receptor) (Kinesthetic sense)
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3.
3.1
! (Run-up) (Curve)
8-12 43
J (J-Shaped) 8-12
0 114, da1r 00 o 88 k
: / (Curve)
| (J-shaped) ’ 8-10
76.5
!
J <] _shaped)

10-12 92.5

3.2
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3.2.1 U
(Run-up)
(Curve)
8-12
(Jacoby 1987:39)
| . A A J <J-Shaped)
10-12
1983:24,Jacoby  1987: 39)
2-3

3.2.2
(43 )

68.89 76.50A

(92.5

A*

(Teel

)
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0y 1 0., 1 1 -]
90-120

] (Wagner quoted in Peiyne 1985: 119)

(Teel 1983:24)

3.2.3 Uty oo@ 1.mo1v

» A00L111, 01000 1 1 V
0 0 | Y/ Z 100 1,

(45-90 )

(Chu 1976:189, Waqner quoted in PByne 1985: 119)

) 1 0

(Reid 1982: 30)
10-30 (Myers  1988: 17)

(Howell
quoted in Martin  1975:75)
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[ (Muraki et al. 1983:768)
[

0 0*0 0 1>
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(Wirhed  1989:100)

(Sirizhak  1986:
150,Wagner quoted in Payne 1985:132)

3.2.5 4
o ) 1.60 60
210 28
} 0 i (Clurve) | g 8-]10
4.7 /
( 6.28
F)
(Curve) «
n” d 3 Ill 1 ’ «1 «

377 1 )
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| 0
( = 20 }
R 1, A, d, Ao 4 UV A
» " Av ¥ 1ot
3 (1.42,1.27, 1.22 )
(50 )
(Curve) (J-Shaped) )
3
' (Stretch
reflex) (Johnston 1983:22)
'l At
£,
I (20 )



0 "1

- 1
o ) 1.93
L ol 4 175 "
L < 5
J (J-Shaped)
10-12 30
J (J-Shaped)
» [ 3
<6.07,5.89 5.17 / )
3-4 5
3 17,141 162
421

58 1)
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(190 ) |

80

A 1 . 11, 111

(Chu 1976:189)

10-30 (Myers 1938: 17)

..1 (Reid 198%]'1311/&

«» * V

20

'11010

«

(Johnston

"1



A Ay A e 7

524 596 |
1.5 )

90

1o 0«1

Bartels 19817289)

143

174
55

A

J

3

1.96
56
(J-Shaped) 10
90 {
3 6.85,
1.78, 1.78
160
)

(Krighhaum  Bnd



<1.55

)
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(596 | )

( 03 ) )

(Double arm)

1Il

q  G2EE)

«

<85 )

(‘irhed 1989: 100, Mayers 1988: 18)
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( )
170
8-9
‘ 90
3 6.7, 6.33
3 2.02, 2128
|
1 | 1
¢ n” Q
1985: 124)
2.09 (Xinwang'  1986: 38-41)
5.08 [ )
190 (
2.39 , 196

et al. 1990: 248)

2.15
185
40
J ( -Shaped)
3-4

5.82 /
1.98

64

12

3-4

| A )

/ <Ancel 1i et al.

194

2.30 (Dapena



(Kreighbaum
Iand B\a}rthe IB 1981L289)

«
« (
170 }
(Explosive power) «
L . ;o 0’(Power-FIopger) 001l )
« «
(Explosive  power) «
«
(Speed-Flapper) (Doherty 1976:122, reid 1937:6-7)
(170 ) (64 )
« (Speed-Flapper)

(Ecker 1935:118)

0, « 01

10, « 2 0 0,

00 0V 0 «

(Chu 1976 : 137)
S 10-30 (Myers  1938:19)



(Double  arm)
(Johnston 1988:21, Wagner quoted
in Payne 1985:132)

] I\ 1L 1 1011 )

(Jogging)
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20-30
: , 45
(Jogging) (Stride) (Hop) 40-50
(Stretching)
A , 45 3 I
1 , « 1 7
30-45
(Reid 1982:100)
10-15 5
(jBneen quoted in  Burke 1978:58) (Burke 1978 58)
30
Al '1 U
4 2
4.1
’ 1 ’ | *

« J 1

»
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«

4.2
0.0 0. « t
I
«
. .(*Bl )
« «
ni 1-3
» ) ) 01
! .10t )JJ 0.
(Goal Setting)
1 1 , 01 1 2 0 0 1 * 01

171.66

CEcker 1935:113)
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(Weight training'.)
}

' v ! 11 1.1 1
(Jacohy
1987 39)
]
(J-Shaped)
cu] T a ai p
S 1)V NN\ “
* Kk X I»
(
(Imagery)



500

(Doherty 1976:130)

"1

00
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Il »
I
1 1
I
« . 1a » b 0d
I
'(Gobi ~ Setting)
0
AN A 00 0y
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/\0l

11 .

Vi
1
(Explosive
a 0
*

152

o (1ey oweg )

A 1 AA -
power)
1
1 Ay 1]
TN 1
(Weight Training)
2

I
(Goal Setting)!
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10 0 1

L1

1
(Goday 1989:20-21)

(ImBgery)

011

4

(Javier

Sotameyer)

1

»

1 1

(Reid

AOA »

@ 1

01111

1982:95)

11+

1101

0,»
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(Reid 1985:25-28)
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12

1.3

14
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| «

1111, ' 1 0011 1, Iy

’ 1 1104, 3 10101 ’

011 1 0 11101 M1 0 11, Ul Q

1.6



2.1

2.2

157

Va
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2.3
, U '
8-12
J (J-Shaped)
68.8
76.5
2.4
2.4.1

2.2.2

«

(Curve)

10-12
43

92.5
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13 «
«
21 «
1
«
2.2 «

2.3
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«
«

«

«



3.1

3.2

3.3

4.2

«

«

«

l

160

11

«



4.3

4.4

161

(Imagery)
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