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��� ������) �� ����  !( *� �$	+ ,"�-�( ���.(�� /�%0
� �� '��#� ��1
234��� 

���bR ��(� c�-��t

T(!�u 
�'"T #� �4�6�� #� �@ U/� ���� �+ W��0�� ���*:+�� W��0�� �+ ;2- ���x- ��� U(�/ ���	 �y

�- +�� U*���- ���� �	 5�*$%	���	 .� ��� �	 ��"���� �"
� ���� �+ W��0�� !T�- 3���� z
� � ��*:+��r�- 5�	 �K�+ 3���� +�4)�( �+ �*y+�� .�+ ��*:+�� ���� �+ W��0�� X*�,� ��� �+

U/+�� �/��	 �� .����� ��e^�2�� ���	 U/+ �@ ��+�	 7��'� 6�K$��+ �9. 5��� $��+ #� �?� 
+�	 U/�� U/+ .�0"@ 6��: � lN U/+ �U/�� U/+ �	 �"���� 6��: �/ �	 �2������ ;*9�� W.

��+�: i�� ���2� 5�-#� ��"���� #� C. � ���-��- 5�-#� +���� ��� #� .W��0�� +�+ 5�$� O��0�
 j�<� �	 �6�� �{��� �"���� V�� �	 C4
1�	 � ���	 �*u U/+ �	 ���	 U/+ #� ���< ���� �+

	 ���	 �*u U/+ #� W��0�� 5�7*- � U/�*.G+�	 5� C4( U1�8 #� �0$*	 ���	 �.�� U)( GW��0
�-U	�y �f>( +�4)�( #� ���� ����� �����@ � #�/ �	 �:�*N �� �"�����*u d�� �+ 6�""@

 �	 �*"|�� � 6+�	 �"���� U/+ ��� �	 ��"���� #� ���� �@ ���	 ��f>( }�'��� #� 6����+#�	
 W�/�� W��08� �@ U/� �7~- 6�4�*� �+ �*	 ����'��� � 7~- �+ ��0$- �H�"( +�T� ���-�

�- +�T� �	 7*� �� �"���� �*u �>( �	 5�-7�� �'�( U���� � Q*?� ����'��� �� *0� �+ �+���
�- !T�- �� 5�+��i. 3� �� ��0$*	 ���*�,� �09��	 j���- ��� ��'y� ���	 �@ +��.
i(!�C =	+U��:���< ������+ W��0�� ��0@�8 ��*:+�� .

	�ـ1 U*	�� 6��: ���+�0/�7��'� 6�K$��+ ��#�� 3�)( � �� .com.gmail@adriazarinb:Email 
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��(-� 
�- �@ U/� ��"���� ��*:+�� 5��� 	 V#�-� X��� #� ;� ��:�G�# #� ;G� � +��� U/+

 +��� !9@ �
*'� .�	� � � �`*,- =-��( ��*:+�� ���	 � V7G*K�� �+ ��G%� ��G�
 � +���� �:+�-�r����+ ���79	 �*y .5� #� �E"��H �f-�@ ���� ��� �+ �'�( ;09*/ F�� �� 
�- +�2$-�� �+ 7*� ����� � ���	 ��� 5�7*- � d�� �0��+ � ���	 U/� �y�- +�� ��*:+

)��/��. ���,- R^kq.(�	��+ �:B����� �+�� �� �%� �+ ��T� ���*:+�� ���2- ���
 !G/�"- ��8fGH� �G	 � 6BG�� ��GE8f- � ��*:+�G� W�H� #� 6+�?0/� � ��� �0@�8

 z*"4� � �`*,- �- ��#�-� ��� +�G	 D�G	 +�G� �+ �� ��GT� � ��*:+�� 5���) .�UG/���
����+�R^hh(.=*K- +��|�� U/� 5� W��0�� ���*:+�� �+ ;2- �8�'- #� �4� R+��G- �+ 

�- 5�*	 W��0�� � ��*:+�� W��0�� �@ �"@r�*$G*. ���G2- ��*:+�� �*y �G	 ��� ��*:+�G� 
���2- ���T U/� ������ �-�"@ �@ �G	� � �G)'< zG� ��G��	 ��*:+�G� 6�G,� �+ ��

  *0� ���'� �-� +��� �- +�T� �	 ���T ���2- 6+�	 �)'< �	� � 5��	 �@ ��%� U��: �
�0��2� "�G@ �+�G� �	 U'9� ��D�	 A`/ �+ �� � �8 5��� �+ ���T ���2- ���T� �	 �+�<

 �G��T ���2- ��*:+�� ���	 �)'< �	� � �4"�� ;2- � *0� +�	 ����%� �+��+ �)'< �	� �
 �+���� �� �	� � ��� �@ �+�� �	 U'9� �- v��� G��	�)=G*K-Y�R�mq�5�G. ^C*1�G� �e�

R�m�.(

T #�G�'"*:+�� W��0�� �+ ;2- ���G0�� ���GW��
- �@ U/� ���� �+ W�� 6�� ����
	G- +�� U*���- ���� �	 5�*$%	 U(�/ ���G����	 )��*$�T ������R^he .( �+ W��0��

	 ����G"���� �@ U/� �"
- ���G� ��� �	 �@ ���G3� �� 5�	 d�� z� �+ 3���� z
�-+�*:*:+�� !T�- G( �+ �*y�� � ���2- ��G- 5�	 �K�+ 3���� +�4)�G�+��.	G&�/� �

T� �@ �����E�G�� +��+ +�G- ��*:+�� W��0G���< ��>(� �*	 �����G5�	 �"��< �*u �� �"
��-# ���+ ��G� �@ �G:+�� �	 �>( z� _�G+#�+�[	 ��* .�� ��� =)( +��- �+G� W��0

�'��� +� �� !T�- �@ �$%	� ��(f�� W��0�� � w�+ �*	 ��*:+�� 6�4�*� 7~- �- �+�� 

2- Magil 
4- Hollis 

1- Richard Magil 
3- Punn 
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��[/�����-R�"*. ;9T v`< �@ ���*/� � *0� ��� �	 ��+�+ 3� �� �@ �$��-#� �	 7~- ��
6�4�*� #� ��(f�� W��0�� 3�( !T�- �	�: �+�- 7~- �K�+ 6�4�*� �	 ��+��)��/��.

 ���9�R^hb .(C���+YW�/ �+ R�mq +� �� �+ 7~- 6�4�*� �+ �*	 w�'��� �*{�� +��- �+ 
�- 5��"( �����+ W��0�� U�/ �+ �@�� j�%� �0@�8 5��� �+ z��,� +� �� �@ +��+

U/���- 7*� lN U�/ �+ �@�� j�%� z��,� !T�- �- ��2�� � +�� �+ �@ +��+
 �@ U/� w�'��� ��� � *0� � *0� �+ 6�$� 6+�+ ����� �@ ��>( U-��0/� � ���<

�- U/+ �	 Q1�%- �f>( 6��: �+ �������� )���*( ���� *)(R^kR.(z� �+
 �@ +�+ 5�$� � �� �/��	 U<+ � U(�/ #� �
	�� 5��"( �	 �����+ W��0�� X*�,�

u U/+ #� W��0��G- ��?�� �2*T�� U/+ �	 �2*T���*G��/ �+ �0$*	 � �0��� U(r�*y
�-U<+ �� +��i:)��-�@^W����- �e�Yqqh .(�*�,� �+�K�+ ��+ U*9"T �*y�� +��- �+ 

� 6+�0�� ��?�� �0$*	 5��9. �+ U<+ �@ +�+ 5�$� M���. ���2- �+ ���� �+ W��0��
�"
-�- ��+���	)�*1b��'9�� �h�Yqqb .( F��B. O��0� �K�+ �*K��*- �*	 �@ +�+ 5�$�

���� =��?�6��: �F� ���F*. �)8�- �+ ���:C. � 5�-#��"
- ���?� 5�-#� ���+
+��+ +�T� .V�� �*	 �*"|�� 6���P C���/ ���2- W��0���	 ����� �1��� Q)0%- ���

�"
- ���?� ���	�*u � ���	 U/+ �	 5�0"*-�	+��+ +�T� ���+ .����� 6��: �@ ���� �	
���	 U/+ ����� 6��: � ���0$*	 �'*@��G�	 Q*)4� W��0�� 5�7*- ���0�@ ���	�*u 

��+�+ 5�$� �� ���	 U/+ .6��: �*	 �+ ����	�*u U/+ �	 Q*)g� ��� W��0�� �+ ���
��"���� ���	�*u U/+ ����� 6��: � ���0$*	 �'*@�� ����� 6��:S���	 5�7*- ���0�@ 

��+�+ 5�$� �� Q*)4� W��0��)5��+D�� +��T��	��2/ ��2- �3�P� �=*P6+�# �R^mb .(
6��� 5�-# �����+ ���2- �
/�� ���	 W� �+8��@ ��@+�*"/ �+ 5�@h����K1�/ 

-G����	 .� �"
- �	 ���G�#�� ���	 5+��� ����GU9*� 5��T 5���4 .����< ��"����
�-���	 �0��+ �����+ W��0�� �+ �0�7- �����.M���. �@ �+���� ��� �	 ���*�,�@G6�"" 

2- Devries 
4- Mandal 
6- Wrisberg 

1- Mryer Espry 
3- Kumar 
5- Liu 
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�- �����+ W��0�� �@ +�+ 5�$� ��+�	 U/+ U/�� ��T� �+ �� W+�
� � �K"���� �����
�"@ �02	)�0'-�:R�Yqqk .( ��*:+�� � �����+ W��0�� �`	�� +��- �+ �K�+ X*�,� z� �+

���� U/+ �+ ����� �@ +�+ 5�$� �0@�8 U/� 6+�	 �y�- 6+�4� �)���0*�Y�
�5���4��YqqR .( �����7*4/� +���� �+ �����+ W��0�� �9���- +��- �+ X*�,� z� �+

 �K"��"� Q
� #� ���� ����� �- �@ +�+ 5�$� �� �?*
� �����+ W��0�� ��+�( +���� �	
 �@��+�G���	 �����7*4/� +���� �+ �0@�8 )W����-^�Yqqe .(�- ��"���� F��7�� �	 �����

!*/� #� ��f>( 6+���"@ ��*:�)T ���	 ��� .�- ����< ��"���� W��0�� �+ �*y�� �����
+�*K	 ���H �H��0�� ��"���� �@ ���� �	 ���	 �0��+ ���� �+)����e�Yqqh.(

�- =H�8 � *0� �+ ���� �+ W��0�� �+ 6�� �{��� ����E� &�/� �	 �4"�� W�� +��
����2- �0<��- �0��: +�� �- U'y �E��8 �+ �1�- ���H �	 +�� &�/� �	 � ++�:

3���� #� �4� ����	 �H�"( +�T� =*1+ �	 � +��+ �� 3���� 5� #� 6+�?0/� �	 =���� �%� ��
�- +�� ��0$- =@ +�4)�( �	 �T�� � +#�/ ���	 7*� �� =	��- 3���� ��"���� �	 �����

)0%- ��7T� #� �@ U/� �'�( ;09*/U/� �0��� =*4$� �? .&�/� �	 �4"�� 3�+ � *0�
6�4�*� #� �4� 5+�	 !1�u=�( !1�u �>( 7*� =�( v<�- ����- �)H� 6�""@ �	 � ���	

�- +�� 7~- 6�4�*� �+ �*	 ����'��� +�T� �� 5� _)9-�*u 3���� ��� �	 ��"���� �	 �����
*0� �+ � +#�/ ���	 7*� �� 3���� 5� � �0��+�� ��@ �	 �+ 3���� �+ �� � 7~- 6�4�*� �+ �� � 

 #� z� �� �7 - +�4)�( �	 �T�� � "�� �+ � +�	 �"���� _)9- � ���	 ����2- z� 3� ��
6�4�*��- 7~- ���_	�� _/�� �@ ���	�- =�0- ;� �	 �������� .�+ �)@ ��`	 �

�- ���� �+ W��0�� U)( +��- � �0@�8 W�0"@ =)( ��0��"� =)( �	 5��� �0��"� =)(
 +�@ �T�� �0@�8 G)U���Y�Yqqe .( W�/ �+R�bm7��-� _/�� V��7: z� ^�� �{���

�- �@ U��: � *0� +�T�- ��*�,� ����� #� �� U��+ ���0$*	 U��+ ��E0�� 5���
�- �� �2*T���*u �>( �	 �2*T�� �>( #� W��0�� ����-���	 =*1+ z� �C4
1�	 �� ��+ 

2- Hitoshi 
4- Young 
6- Amonz 

1- Gambetta 
3- Mandal 
5- White 
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�0��-� ����- 5�U*1�
� ���/ #� �)'< ���U/� �2*T�� �>( �)*/� �	 �� .�2*T�� �>(
�	� � ����-U*1�
� ���T� �	 �`	�� �+ ��0$*	 ��� +�T�- �"���� �	�$- �����@ � ��
 U/� �0��+)�=*K-R�mq�4/�� �C���+ �R��4/�� �R��R .(�+���� ��� �	 �$��-#

 +�+ 5�$� �+�( +���� �	 �9���- �+ �� ��@ �����+ W��0�� �����7*�)W����-Y�"*/ �^�
����0/�e���0/���*0/� �b�R��^(�- 5�$� �K�+ X*�,� �U*1�
� ���0$*	 ��+EMG h�+ 
3���� �"��< )�+�#�	(�0�@ #� 5� �+ 3���� �"��<�*u )�+z�d�� 5�	(�=<��8 +�3���� ���

�- �`<���	 .�- U/�� U/+ �	 ����� +�+ 5�$� ��*�,� �y� 7*� lN U/+ �+ �����
 +��iK	 )U*���k�R�mm.(F��7�� 5��"�1�/ ��� �	 �/��	 z� �*"|��RY���< �

+�+ 5�$� �� �#�	 6#���� �+ �%$- �**~� 5��	 W�0"@ ��#�	 z*-�"�+)#�1����m�YqqY.(

� ���� �+ W��0��V#�-� �+ �"���� V� �+ ��2- F�� �@ U/� ��#�� ���
���2- ������ ���#�� V�� +�'2	 ��7~- =*9��0. +��+ 5���4�#�� U��$*. ��#�� ���

���2- ���"���� ���	 ��E� vT�- W�8 �*( �+ � ��#�� d���� �
/�� � ��#�� ���
 �+ 5���4�#�� ��#�-�»�f� 6��+«!*/� ��- ;���� �� �� �"@ �+ ������ ���	 �8��

��/� ��#�� ���� U)5�NS5�� ��Yqq�.(�'"T �	 �T�� U*��� �	 �T�� �	 Q)0%- ���
 #� �4� � ��*:+�� W��0�� �/��	 �	 ���8 X*�,� �+ 5�9�� �+ ���2- F��7�� � ��*:+��

�G���( �	 5� ���G# �+ � ���� �+ W��0�� 5��"G< ���� �+ W��0�� �"*�G�0��+�. ���
-�+�� .�- s�`- � "�� �+ �@ �1��/ �#� ���< ���� �+ W��0�� ��� �@ U/� ��� +��

�- ���H C4
1�	 �� � ���	�*u U/+ �	 ���	 U/+�+�*: 

l�� 
���.� � ���	@ W����� v�� 

+�	 �	� � ��*� ���*�,� j�� #� X*�,� ��� .�	 ����< ��"���� 3� �� �	 F��B. ��� �+ 

2- Mandal 
4- Asthanda 
6- electromyography 
8- Reynolds 

1- Roscoe 
3- Singh 
5- Strivastava 
7- Schmidt 
9- Chun-yan 
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5�-#� #� 6+�?0/� � �%$- ���� F��7�� 5�7*- �0-�-�"�+ �)*/�	 ���2� � ���-��- ���
6#���� +���� #� 6��: �/ �+ �"�����*u U/+ � �"���� U/+ �+ ���<�� ��*: .6��:

����	�*u U/+ �	 ���< �����+ W��0�� 5�7*- �� ��+�@ ����� U/�� U/+ �	 _�� W�
�- ����� lN U/+ �	 _�� 3�+ 6��: � +�� �%$- ���� �+ W��0�� 5�7*- �� ��+�@

 �"���� ���K|*� �@ ��+�	 W�0"@ 6��: 3�/ 6��: � ��� U/+ �	 ���	 U/+ �	 ���<
��+��� 3� �� .� ���H �	 ��"���� V�� 6�"��7� U-���- ��"���)PRE(R��� �	 

� �	 �#�	 �f>(r7"*4��� � 3��1+ �0- �	 O��� �$4)� �	 �*@Y�� 3� �� .6��+ W��
 ��"����h�0?� �� � �0?� b#�� �� �+ � #�� eb+�	 ��*<+ .W��0�� 5�7*- !*��� ���	 �

��#�� +��- C4
1�	 � ���	�*u U/+ �	 ���	 U/+ #� ���< ���� �+U��: ���< �	.

X*�,� ��� �+ ���-� �����e^��+�	 7��'� 6�K$��+ �9. 5��� $��+ #� �?� .
5� ���	 U/+ �@ ����� $��+�0�� �+ U*1�
� ��	�/ � 6+�	 U/�� U/+ �� ��#�� ���

�"0���� ��.6+�+ =*),� � ��7 � ���	V�� #� �� � �?*H�� ��-� ���t3�� #� � U9� ��7��
 ����*[-�@SPSS U/� 6�� 6+�?0/� .

��
	�	�

O��0� 5�$�6�"�+ �*yr� V�� ����� ����< �{��� 6�� �	 5�7*- W��0�� �+ ���� 5� �+ U/+ ��
�-���	 �@ O��0� 5� �-����� �+ �V#�-� ������ ��*:+�� ��$%'���� +�	��@ �0��+ ���	.

� �� �!" #$% �� � �� #$% &� '�() ,	-��� 

��#�*0-� �9���-�*K��*- �5�-#� �+ �� z� 6��: lN U/+ �+ ���2� � ���-��- ���
 �@ReU/�� U/+ �	 _�� � ��+�	 �?� )���	 U/+ (�- ������- 5�$� ��+�@ �@ ��+

 �+ � U/� �0���i. ���H ���	 �*u U/+ �	 ���	 U/+ #� ���< W��0���^+���� �
*. j�<� �	 �"�����*u U/+ �+ ���< 5�7*- �+ F��7��U/� �0/� .�	 W��0�� ��� ��b�

�"
- ���-� �E� #� 5�"*����- ��+ ���	)��+��� � W��TR.(

2- Delorme & Watkins 1- Progressve ressistance exercise   
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T�	.9 ,�(@)�(�6$	^�tw� T��+ )� �� �!" #$%(

'�	5 �@�& �	� T��+�
=	
!.*� ��I	
EL%

�!O�	!� '�	d)	� t
f	� (Q �!y	� (Q 

�	3�
 %��(�	�$�
�!O�	!� 

z��^��
%��(�	�$�
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p^��Z!�� ���!+ 

0�� j���- �"
� �0@�8 ��*:+�� �+ �)H� �8�'- #� �4� �/��	 �	 F��B. ��� �+GW�� 
�� �0��+�. �����+ .U��/ ��# �	 ��+�: �
/ #� ���� �+ W��0�� �4���1��7*� ���

+�� �/��	 �)�( ���H �	 ���< �����+ W��0�� 5�7*- � ��E� �'"T.

6��: #� 6�-� U/+ �	 O��0�� ����- ���< W��0�� �@ +�+ 5�$� �	�  U/+ #� �����
=*K- +��|�� ���E� �	 �@ +���*. j�<� �	 C4
1�	 � ���	 �*u U/+ �	 ���	R5�*	 �@ 

� ���< F��7�� U/� �0��+G� U@�� ��"���� �+ �@ ���>(� �� � �>( zG6+�4 ����
�-( 5� �"��< �f>( 6��: _/�� �@ ���	 ���"���� �y� �+ �����U/� �0��: 3� �� �> �

+��+ ����%��)^.(�- 5�$� 6�-� U/+ �	 O��0� �*"|�� ���< W��0�� ���0$*	 �@ ��+
U/� �0��: ���H ���	 �*u U/+ �	 ���	 U/+ #� �7��-� V��7: �	 � *0� ��� �@Y

)R�bm (CK"*1�0/� �^)R�mY (�- ��+�@ 5��"( �@ +��+ ����%�� U��+ ��E0�� 5���
�- ���0$*	��+ �� �2*T�� �*u �	 �2*T�� �>( #� W��0�� ��� .

�	 �� �"���� U/+ �	 6�� W��(� ����< ����� ��� V�� U'�- �y� ���8 X*�,�
+�+ 5�$� 6+�4� ����� �"��< 3���� ��� .�+ df0�� 5�7*- W�0"@ 6��: �	 �9���- �+ �@

U/+ �+ ;� ���< F��7���- ����� �@ ����U/+ ;� � ��+�@��� �"���� �*� �@ �
�"
- ���$� =�,0- ��U/� 6+�	 ��+ .

�/��	 �+U/� 6�� 6���� 6��+�: W��0�� ��� !T�- �@ �?)0%- =)( �	 ��E� ��� .
�0'1� F��7�� ���< �+ U/+���� �@ ����� �-��+�@ ��-� �2��	 U/� �-� �+ U/+ ����

��� 3� �� ����� �@�- ��+�+ ��0$- �H�"( +�T� �	 5��� 6�4�*� �+ �*	 ����'��� �
�- 3� �� _	�� ��2N _/�� �@ +�@ 6���� 7~-+�*: .�- �E� �	 ����'��� ��� �@ �/�

�- !T�-C��@�� +�� !T�- �@ +�� 6+�0/�� ;� �"�����*u �>( �	 5�-7�� ���
}�'��� !T�- ��4��,� ��� � 6�� �)>( z��,� W�'�+ �	 � ++�: ��f>( Q*?� ��� 
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�- ���H �f>( �+ U���� 5� ���*�,� j���- ��� ��� �	 U/� 3#D �@ +�*:
+�� 3� �� ��0$*	 .�- �@ ��K�+ U)( �G*yr� �"���� �*u U/+ ���< F��7G�� �+ �����

��"���� 3� �� W�'�+ �	 ��f>( }�'��� #� 6����+#�	 �����@�#�/ �	 �:�*N +��iK	 �	
U	�y ���	 �"���� �*u d�� �����94*� �*"|�� � U/� �"���� U/+ ���

�- 7*� =	��- d�� U@�8 ���	 �f>( �0���2K� �"��- �@ ���	 �0��+ �*y�� �����
 �"���� d�� �+ ��"���� 3� �� ��#��- �	 �"���� �*u d�� �+ �09�� ��"���� 3� ��

�- =�(����� �f>( U���� !T�- ��� �@ �"@��.

�- F��B. ��� �+ 6�-� U/+ �	 O��0� �	 �T�� �	 �+ 6�� �{��� �"���� �-���	 5���
 �"��- +���� +�T� 3���� �+ �� ���	 �	��	 ����� 5�4-� �@ �
<��- �+ �� X*�,� ���

�- U/+ z� �+ !*/� ��N+ 5���4�#�� �@ �
<��- �+ ���< F��@ #� �� +�	 ��4	 �����
� � 6+�4� ����� U/+!*/� ���� =�( �	 ��*:�)T 6��+ .��� j���- ��� �	 �T�� �@

 �+ 7*� ����� �E� #� �� +�� ���	�9- � ����� �H�( �	 +�� ;1�/ � v��/ U$:#�	 ���
�- ���< ��02	 _�����- +�2"$*. � ��+ �>( �	 �'�( ���-� W�/�� +��- �+ �@ +��

� �K�+ �+ ���� �+ W��0�� �"*-# �+ � �"�����*uV�� �	 ����9T �:+�-� �����0@� ���
+�� 3� �� ��0$*	 ���*�,� ���?0- �"����.
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