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Abstract 

Background & objectives: Coronavirus 2019 (COVID-19) had a major effect on people's physical 

activity worldwide. These conditions have reduced the amount of physical activity in many people. 

The purpose of this study was to provide a practical guide for performing physical activities at home. 

Materials and Methods: The method was library-based, and new books and articles on physical 

activity at home were reviewed, and the scientific basis for performing physical activity at home was 

provided. Performing various physical activities using the devices at homes as well as performing 

exercises without using the devices were examined. 

Results: Practical suggestions for staying active at home, along with aerobic exercise, include walking, 

running on a treadmill, proper use of stationary bikes, and body weight resistance exercises to cope 

with the physical and psychological side effects of Coronavirus 2019 were provided. 

Conclusion: This guidance provides useful information about physical activity at home for sedentary 

people, which can be done during epidemic diseases. 

Key words: Endurance training; Resistance training; Home-based physical activity; Coronavirus 2019 
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5ûvĀþÝ 

¢ĊõwÞå ćwúþăv½Ăýw· ½¹ Ĉýºz ćwă wz Ăözwêù ćv¾z ÿĉÃÿ¾  ºĉº«ÿ¾íwý  ºĉÿĀí$,4# 

5ûwñºþÆĉĀý 

È¤Å¾~ ºú´ù,%
I  ć¹v¾ù ôĊö«- 

,. ½wĉ¹w¤Åv åĊÀĉÁĀõĀĈÅwþÉ yĊÅj ÿ ć É¿½ÿĈºîÊýv¹ Ią É¿½ÿ ÷ĀöÝĈv Iëv½v Iëv½v āwòÊýv¹ Iĉûv¾) 

-. ûvÿ½ ÿ Ĉ¤í¾³ ½w¤å½ ½wĉ¹w¤Åvûv¾ĉv Iëv½v Iëv½v āwòÊýv¹ IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ ąºîÊýv¹ IĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ. 
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 üĉv Ă¸Æý<¼~ĉĂ¤å¾~ āºÉĊÈ ½wÊ¤ýv ¿v ; Ăõwêù¢Åv |w¯ ćv¾z Ić½ÿv¹ ºþĉv¾å ĈÕ ¿v Ä~ ĂíI  āºÉ ā¹v¹ ÌĊ¸Ê£ Ç¾ĉ¼~ ôzwé

z Ç¾ĉ¼~ ÷ĒÝv ¿v Ä~ Ĉăw£Āí ¡ºù ½¹ Ă¸Æý üĉv )¢Åv Ă üĉĒýj ¡½ĀÍ ć½w¤Åv¾ĉÿ ºþĉv¾å ¿v ô{é ÿ¾Ê¤þù Ĉù¹ĀÉ ) āwòÊýv¹ Ăö¬ù

îÉÀ~ ÷ĀöÝĈ ëv½v  ĂþĉÀñ<¼~ĉĂ¤å¾~ āºÉĊÈ ½wÊ¤ýv ¿v ;¤ùº· ûvĀþÝ Ăz v½Ĉ tv½v ûwñºþÆĉĀý ĂzĈù Ăûj ªĉw¤ý w£ ºă¹ ½¹ wăÜĉ¾Å üĉ¾£

 ĈúöÝ ĂÞùw« ćv¾z Ç¾ĉ¼~ ¿v Ä~ üîúù ûwù¿½¹ Ã¾¤Å¹ ºÉwzĂõwêù Ăîýj ¿v Ä~ )vć  Ĉù ĈÕ v½ ĈĉwĄý ½wÊ¤ýv ÿ ć¿wÅ ā¹wùj ºþĉv¾å

ºþí ¿v IĂ¸Æý <¼~ĉĂ¤å¾~ āºÉĊÈ ½wÊ¤ýv ¿v;  ÿ ©½w·½¹ Ì¸Êù ā½wúÉ ìĉ  ½¹xÿ ¢ĉwÅĂĉ¾Êý Ĉù ¾Ê¤þù )¹ĀÉ¾í» ûwĉwÉ  ¢Åv

 ÿ Ĉĉv½j Ă´æÍÿü¤ù ½¹ ć½ĀÍ ¡v¾ĊĊâ£ ¹w¬ĉv ¦Ýwz Ĉþå ć½w¤Åv¾ĉ Ăõwêù ĈùĂí ¹ĀÉ ¢Åv üîúù vĀ¤´ù ¾z ¾Ċ§m£ ûj ć¹½v¼òz ÿ  üĉv

¾ùv ĂÖĊ³ ¿v Ăĉ¾Êý ¾¤å¹ ¢ĊõĀuÆù ¢Åv ©½w·) 
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āºĊî¯ 

 5ãºă ÿ ĂùºêùzĊ½wúć ÿĉÃÿ¾ º«ĉº ÿĀí$ wýÿ¾íĉº ,4# §m£Ċ¾ āºúÝvć ¾z ¢ĊõwÞåćwă ýºzĈ ¹v¾åv ½¹ ôí )¢Åv Ă¤Év¼ñ wĊý¹  üĉv

¢ĊõwÞå ûvÀĊù Ăí āºÉ ¦Ýwz Ôĉv¾É ć¹¾z½wí  ćwúþăv½ ìĉ Ătv½v ÈăÿÂ~ üĉv ¿v ãºă )ºþí vºĊ~ Èăwí ¹v¾åv ¿v ć½wĊÆz ½¹ Ĉýºz ćwă

¢ĊõwÞå ćv¾«v ćv¾z)¢Åv Ăýw· ½¹ Ĉýºz ćwă 

Çÿ½ ÿ ¹vĀù 5wă Ăz ½wí Çÿ½Ăýw¸zw¤í ¡½ĀÍxw¤í ÿ ¹Āz ćv¢ĊõwÞå ćv¾«v ¹½Āù ½¹ ºĉº« ¡đwêù ÿ wă ĈÅ½¾z Ăýw· ½¹ Ĉýºz ćwă

¢ĊõwÞå ćv¾«v ĈúöÝ Ĉýw{ù ºÉ ĈÞÅ ÿ ºÉ¢ĊõwÞå ćv¾«v āĀ´ý )¹ĀÉ Ătv½v Ăýw· ½¹ Ĉýºz ćwă ¿v ā¹wæ¤Åv wz äö¤¸ù Ĉýºz ćwă

āwò¤Å¹Åv ûÿºz ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v üĊþ°úă ÿ ó¿wþù ½¹ ¹Ā«Āù ćwă)ºÉ ĈÅ½¾z āwò¤Å¹ ¿v ā¹wæ¤  

Ă¤åwĉ5wă ć¹¾z½wí ¡v¹wĄþÊĊ~ v¾zć ¾ú£ wz āv¾úă IĂýw· ½¹ ûºýwù ówÞåĉü É¿½ÿĈ ¿vĀăûºĉÿ¹ Iü¤å½ āv½ ôùwÉ ć ÿ½ ¾zIôĊù¹¾£ ć 

 ¿v ²Ċ´Í ā¹wæ¤Åv Ă·¾¯ÿ¹Ĉù ûºz û¿ÿ wz Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ ÿ ¢zw§ wz ûvĀ¤z w£ ºÉwz{ýw« Ï½vĀÝĈ úÆ«Ĉ ývÿ½ ÿĈ ÿĉÃÿ¾ º«ĉº 

ÿĀí$ wýÿ¾íĉº ,4# )¹¾í Ăözwêù 

Ă¬Ċ¤ý5ć¾Ċñ vĉü wúþăv½ æù ¡wÝĒÕvĊºć õwÞå ¹½Āù ½¹ v½Ċ¢ ýºzĈ v¾z óÀþù ½¹ć ù Ătv½v ë¾´£ øí ¹v¾åvĈù Ăí ºă¹ĈvĀ£ý ½¹ º

z óĀÕĊ½wúććwă ĂúăñĊ¾ )¹ĀÉ ÷w¬ýv 

āÁvÿ ºĊöí 5wă IĂýw· ½¹ Ĉýºz ¢ĊõwÞå IĈ¤ùÿwêù üĉ¾ú£ IĈ¤ùwê¤Åv üĉ¾ú£ÿĉÃÿ¾ º«ĉº ÿĀí$ wýÿ¾íĉº ,4# 
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 Ăùºêù 

  ½¹,+  ć¹,.43 Iĉì ýĀùĀþ~Ĉ ÿĉÅÿ¾Ĉ ¯ ûwăÿÿ ¿v ĂíĊü  āºÉ ¿wáj¹ĀzýwĄ« ¢ÉvºĄz ûwù¿wÅ Ăz IĈ $WHO#,)ºÉ ÷ĒÝv  I w£ 

-, āwù ½Āĉ¾ĄÉ ,.44v Iĉü ÿwýÿ¾íĉÃÿ¾ º«ĉº $COVID19 Ç¾¤Æñ ûwĄ« ¾Åv¾Å ½¹ ¢Ý¾Å Ăz #ĉ¢åw z ÿĊÈ  ¿v-3I.-3I,., 

 ½¹ v½ ¾æý-,0  ÿ ā¹Āõj ½ĀÊí.33I+/2 ºýwÅ½ ô¤é Ăz v½ ¾æý $,# āºÉ ¾í» ¶ĉ½w£ w£ ûv¾ĉv ½¹ üĊþ°úă )zĊÈ  ¿v.40I/33  v½ ¾æý

ÿ ā¹Āõj ûw« --I243  ¾æý ¢Åv Ă¤å¾ñ v½ wù ûwþÕĀúă ¿v$,# ) Ăí w¬ýj ¿vÛĀĊÉ ¿v ć¾ĊñĀö« ¢Ą« ĂúăñĊ¾ COVID19 ¾ê£ĉMw{  ½¹

¤Úåw´ù ¡wùvºév èÕwþù ĂúăĈ æö¤¸ùĈ  ûđĀuÆù ÔÅĀ£ôùwÉ ÖÞ£ĊöĈ āwòÊýv¹ ÿ Ã½vºùÝĀþúù Iwă¾æÅ ¢Ċ I ć½vÀñ¾z ÷ºÝ

ÿ½ĉwă¹vºć òþă¾åĈ É¿½ÿ ÿĈ  ÿāwòÉwz ĈöĊÖÞ£ Ĉ¤õÿ¹ ÿ ĈÍĀÎ· ĈÉ¿½ÿ ćwă ¢Åv āºÉ ówúÝv$-#) â£ĊĊ¡v¾ āºÉ ¹w¬ĉv ñºý¿ ½¹Ĉ 

ā¾ù¿ÿ½ ÷¹¾ù ¾ÅĉÜ z ÿĈ I¢Åv ā¹Āz ĂêzwÅwz vÀåvĉÈ  ÛĀĊÉÿĉÃÿ¾ vÀåv ¡wæö£ ½wúÉĉÈ ùĈĉºzw  ¡wùvºév ÿ ĂþĊÖý¾é Ăýv¾Ċñ ¢¸Å

Ĉòýw· v¾zć É ½wĄùĊÛĀ vĉü zĊ½wúć vÀåv ûwĄ« äö¤¸ù èÕwþù ½¹ĉÈ ¢Åv Ă¤åwĉ Ă«Ā£ Ă¯¾ñv )ÿ ¿ ¡wùvºévĉ¹wć ćv¾z wÅwþÉĈĉ  ¹v¾åv

í ¢ýĀæÝ Ăz Ē¤{ùÿwýÿ¾ĉÃÿ¾ wÅwþÉ wùv I¢Åv āºÉĈĉ ýĊwă¿wć ¤ÉvºĄzĈ  ÿ øÆ«§m£ ¢´£ ¹v¾åv ûvÿ½Ċ¾ vĉü zĊ½wúć ĂúăñĊ¾ ¹wýĉāº 

 ¢Åv āºÉ Ă¤å¾ñ$.# )ÆzĊ½wć ¤Å½¹ Ăz ¹v¾åv ¿vĈ ÍĀ£ ¿vĊĂwăć úÅ½¢õÿ¹ Ĉ Ĉòýw· ĂþĊÖý¾é ¢Ą« ów{ê¤Åv ùĈv wùv Iºþþíĉü 

wă½w¤å½ ¾z ¡wùvºévć õwÞåĊ¢ ýºzĈ §m£ ¹v¾åvĊ¾ æþùĈ ùĈz ½¼ñ wz I¹½v¼ñĊ¾¤Ê  ûwù¿yÅwþù Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÷ºÝ ÿ  ûj yéwÞ¤ù ¾Ċ§m£

z ĈæþùúÆ« ¢ùĒÅ ¾ĈwăĀòõv Ić í ÿ xvĀ·ĊæĊ¢ ñºý¿ Ĉå¾Õ ¿v )ºÉ ºăvĀ· āºăwÊù Ĉ¡v¾§v æùĊº õwÞåĊ¢ ýºzĈ Æz ¾z øÚþùĊ½wć 

w¤ý ¿vĉª ¤ùĒÅĈ zĀ· ĂzĈ ¢Åv āºÉ ¡w{§v $/ '0#) ĂúăñĊ¾ zĊ½wúć COVID19 ºzĉü þÞùĈ Æz Ăí ¢ÅvĊ½wć z wù ¿vĊÈ  óĀúÞù ¿v

ù Ăýw· ½¹ĈýwùĊø ù ÿĈÊýĊþĊøv¾z )ć ÆzĊ½wć ù ¿vv wĀývÇ¿½ÿ ÛwăĈĉ  MđĀúÞù Ăí v½ ĈÉ¿½ÿ üíwùv ½¹ ÿ Ăýw· ¿v ûÿ¾Ċzù ÷w¬ývĈă¹Ċø 

 Ăýw· ½¹ Ăí ¢Åv ½vĀÉ¹ ½wĊÆză¹ ÷w¬ývĊø )wùv  ½¹Ĉýwù¿ Ăă¾z üĉvÆz IĊ½w ¹½v¹ ¢Ċúăv þÅ ¾ă ½¹ ¹v¾åv ĂíĈ  ÿ ûvÀĊù ¾ă wzwývĀ£Ĉĉ  w£

)ºþÉwz ówÞå üîúù º³ Ăz üĊ úí Ăí ć½ĀÕ"Çwz ówÞå-"  $ ĈýwĄ« ¢ÉvºĄz ûwù¿wÅWHO ć¿wÅ āwñj ÿ āÀĊòýv ¹w¬ĉv ãºă wz #

 ¢Åv āºÉ ć¿vºýv āv½ Ăýw· ½¹ ĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v ¢Ą« ÷¹¾ù$1#Ă«Ā£ Ă¤îý üĉv Ăz ºĉwz ) ÷w¬ýv Ôêå ,0(,+ é¹ĊĂê ¢ĊõwÞå 

ì{Å~ ºþýwù IĊā¹wÿ½ć ĉw  ¡wí¾³ÊÊíĈ  Ăz Ĉñ¹ĀÅjĒÒÝĈý ăvĀ· ìúí ûĀ· Ç¹¾ñ ¹Ā{Ąz ÿº ¹¾í $2#)  üĊþ°úăõwÞåĊ¢ ýºzĈ 

ù øÚþùĈývĀ£ñ¾ù¿ÿ½ Ăz ºĈ ăv½ ÿ ºþí ìúí wùĈ v¾zć ºÉwz ā¹vĀýw· wz Ów{£½v  ÿv¾zć æù wù ûvÿ½ ¢ùĒÅĊº Ē¤zv ¾Ö· Ăí ¢Åvi  Ăz

ñ¹¾ÆåvĈ¤·wþÉ Èăwí IIĈ ·m£Ċ¾ öí ¡wÅwÆ³v ¹Ā{Ąz ÿ ôêÝ óvÿ¿ ¿ÿ¾z ½¹Ĉ ¹½v¹ āv¾úă Ăz v½ $3 '4#Ă¤å¾ñ ¡½ĀÍ ¡wÞõwÖù ) vÀùĉwć 

Ĉýºz ¢ĊõwÞå āÂĉÿ wă¾¤ùv½w~ ¹Ā{Ąz Ăöú« ¿vć úÆ« ¢ùĒÅIĈ åĊÀĉÁĀõĀĉîĈ ~ ÿĊwăºùwć ývÿ½ ¢ùĒÅ ¢{¨ùĈ ÀĄz ÿĉ¤ÆĈ  ûwÊý v½

                                           
1 World Health Organization (WHO) 
2 WHOôs Be Active campaign 
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¢Åv ā¹v¹ $,+ ',,#) wþz¾züĉvv¾«v Ić ĉì  Ăùwý¾z ¢ĊõwÞåýºzĈ  āºÉ Ãw{¤évĂýw· ½¹ v¾«v ¢Ą«  ā½ÿ¹ óĀÕ ½¹ÿ ĂþĊÖý¾é ĂúăñĊ¾ ć

 ć½wúĊzCOVID-19Ă¤æă ¿v ¢Åv üîúù Ăí Iāwù w£ wă Ăùv¹v wăĉºzw IĈù ºývĀ£æþù ¾§vĈ åĊÀĉÁĀõĀĉîĈ ývÿ½ ÿĈ  ćwăĀòõv½w¤å½ć  øí

v ½¹ )ºă¹ Èăwí v½ ë¾´£ĉü Ăùwý¾z Ăõwêùwăć ¹¾z½wíć ÍĀ£ ÿĊĂwăĈĉ v¾zć õwÞåĊ¢ ýºzĈ øí ¹v¾åv ½¹ Ăýw· ½¹ñºý¿ óĀÕ ½¹ ë¾´£Ĉ 

 wzÀí¾ú£  Üzwþù ÿ ûĀ¤ù ¾zôúÞõv½Ā¤Å¹wăwîĉ¾ùj ĈÉ¿½ÿ ĈîÉÀ~ ªõwí ć. $ACSM ā¹wæ¤Åv #)¢Åv āºÉ 

 

ï½Āz ÃwĊêù wĉ ½wÊå ë½¹ ÃwĊêù 

 ÃwĊêù$ ½wÊå ë½¹RPE#/ ùĈývĀ£º v¾zć Úþ£øĊ  óĀÕ ½¹ ¡ºÉüĉ¾ú£ ¤ùwê¤Åv Ĉ¿vĀă)¹ĀÉ Ă¤å¾ñ ½wí Ăz ć Ĉæö¤¸ù ôùvĀÝ  ¿v

ÞÑÿ IÄþ« IüÅ Ăöú«¢Ċ üĉ¾ú£ Ĉö{é  ¢Åv üîúù ÷vºýv yÅwþ£ ²ÖÅ ÿRPE £ ¢´£ v½m§¾Ċ ½v¾é  ºþă¹$,-# )üĊþ°úă ûwêê´ù I

ĂÖzv½ Ăí ºýv ā¹v¹ ûwÊý  üĊz¡ºÉ ÿ üĉ¾ú£ RPE ùĈvĀÝ ÔÅĀ£ ºývĀ£´ù äö¤¸ù ôùĈÖĊ «½w·Ĉ wù¹ ºþýwùć ´ù ÔĊ¢´££m§¾Ċ 

 ½v¾éºă¹ $,.#)  Iüĉv ¾z āÿĒÝ´ù ôùvĀÝĈÖĊ  ć¹ºÞ¤ù üîúù Ăí ¢ÅvRPE £ ¢´£ v½m§¾Ċ  ½v¾éºþă¹ ÅĀù Ăz û¹v¹ ÇĀñIĈêĊ 

wÉwú£ć Āö£ûĀĉÀĉ wĉ ÿIĀtºĉ ¼â£ ¡wÚ³Ēù IÛwæ£½vĂĉvć  ¹½Ā·¿wz ÿ¢Åv Ĉýÿ¾Ċzv wz )üĉ v Iów³üĉ ĀýûwñºþÆĉ Ĉù ¹wĄþÊĊ~ ºþþí wz Ăí

£ ¹Ā«ÿm§¾Ċ v āĀêõwzĉü  IôùvĀÝRPE ¿Āþă ìĉ  ¾{¤Þù ¡½wÚý ½vÀzv ¢Åv$,.#  óÿº«$,)# 

 óÿº«, ÃwĊêù  )½wÊå ë½¹ ½wí Ĉ¤¸Å wĉ $RPE# 

Ă{£½ ±¾É 

+ #ûºĊÊí ¿v½¹$ Ĉ¤ĊõwÞå ®Ċă 

, ü¤ÆÊý 

- øí ½wĊÆz 

. ā¹wÅ ĈöĊ· 

/ #ºă¹ ÷w¬ýv ¿ÿ½ ÷wú£ ºývĀ£ Ĉù$ ā¹wÅ 

0 ÔÅĀ¤ù 

1  ÃwÆ³v Ăz Ûÿ¾É$ ¢¸Å ć¹ÿº³ w£
#ûj 

2 ¢¸Å 

                                           
3 American College of Sports Medicine  
4 Rating of  Perceived Exertion  (RPE) Scale 
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3  ÇĒ£$ ¢¸Å ½wĊÆz#ü¤Év¹ Ăòý ćv¾z 

4 ¢¸Å ĈöĊ· ĈöĊ· 

,+  Ăùv¹v ¾¤ÊĊz ºývĀ£ Ĉúý$ ÇĒ£ ¾¨ívº³
#ºzwĉ 

 

üĉ¾ú£ ¡ºÉ ó¾¤þí ćv¾z ć¾Ċâ¤ù yöé ûwz¾Ñ 

óÿvº¤ù yöé ûwz¾Ñ¾£ĉü v¾z Çÿ½ć  ó¾¤þíĀ¬£ĉÀ  ¡ºÉ¢ĊõwÞå ¿vĀăć õ¹ )¢ÅvĊô ¹Àý Ów{£½v ûjĉì zĊü ù ÿ yöé ûwz¾ÑĊûvÀ 

Æív ã¾ÎùĊûÂĀz IĉāÂ ùwòþăĈ z ûj ¡ºÉ ĂíĊü 0+  w£4+ å¾Ù ºÍ½¹Ċ¢ ¹¾îöúÝć $max2VO#0 ¢Åv) ·» yöé ûwz¾ÑĊā¾ 

$HRR#1 $HRrest -Hrmax =  HRR #z ¡ÿwæ£Ċü yöé ûwz¾Ñ ¾¨ívº³ $HRmax#2  üÅ$æ --+# ĉì ¹¾å  yöé ûwz¾Ñ ÿ

¢³v¾¤Åv $HRrest#3 ¢Åv $,/#é¹ )Ċè¾£ĉü  Çÿ½v¾zć Úþ£Ċø  ¡ºÉ ć¿vĀă ¢ĊõwÞåv ¿v ā¹wæ¤Åvĉü Þ£ IÇÿ½ĊĊü  yöé ûwz¾Ñ

 xĀöÖù ºÍ½¹ wz āv¾úă Ëw·max2VO ĉw )¢Åv ¡w¤íđ Ăýw¤Åj wz Ô{£¾ù yöé ûwz¾Ñ v¾zć ÿ ¹½ÿj¾z wÅwþÉĈĉ ¡ºÉćwă wz z üĉ¾£đw

¢é¹I  Ôĉv¾Éwù¿jĈÎÎ¸£ ½vÀzv ÿ ĈăwòÊĉ ¢Åv ć½ÿ¾Ñ ÿ ¿wĊý ¹½Āù ¾ñv )½¹ ¡wýwîùv üĉv  Ã¾¤Å¹ºÉw{ý~ IÈĊz ĈþĊ ûwz¾Ñ ¾¨ívº³

yöé æ¤Åv wz ¾¨ívº³üÅ ¿v ā¹w  üÅ$ ¹¾åæ --+# ùĈývĀ£ ºw~ ûvĀþÝ ĂzĂĉvć v¾zć Þ£üĊĊ  ¡ºÉüĉ¾ú£ ā¹wæ¤Åv ĂÖzv½ )¹ĀÉ üĊz 

max2VO IHRR ÿ IHRmax  óÿº« ½¹- ¢Åv āºÉ ā¹v¹ ûwÊý $,0#)  üĊþ°úă¾ú£ Ćùwý¾z ¡ºÉ ĈñÂĉÿĉü ¿vĀăć  Ăýw· ½¹

v¾zć āÿ¾ñwăć äö¤¸ù ãºă  óÿº« ½¹. )¢Åv āºÉ Ătv½v 

 

 

« óÿº- )ĂÖzv½ ¿v ĈĉwăºÍ½¹ üĊz max2VO IHRR  ÿHRmax 

¾¨ívº³ yöé ûwz¾Ñ ¿v ćºÍ½¹ 

HRmax  % 

 yöé ûwz¾Ñ ¿v ćºÍ½¹
ā¾Ċ·» HRR% 

 ć¹¾îöúÝ ¢Ċå¾Ù ¿v ćºÍ½¹
%max2VO 

11 0+ 0+ 

2+ 00 00 

                                           
5 Functional capacity (VO2max) 
6 Heart Rate Reserve (HRR) 
7 Heart Rate Maximal (HRmax) 
8 Heart Rate Resting (HRrest) 
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2/ 1+ 1+ 

22 10 1/ 

3, 2+ 2+ 

30 20 20 

33 3+ 3+ 

4- 30 30 

4+ 4+ 4+ 

43 40 40 

,++ ,++ ,++ 

 

 

 

 

 óÿº«.)  ¡ºÉ ĈñÂĉÿ ¾ú£ Ćùwý¾zĉü ¿vĀăć v¾z Ăýw· ½¹ć āÿ¾ñwăć äö¤¸ù ãºă 

đwz ÔÅĀ¤ù    üĊĉw~ ¡ºÉ ¹v¾åv 

0+(2+  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

0+(20  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

0+(2+  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

 yöé ûwz¾Ñ ¿v "

¾¨ívº³ 

 $% of 

HRmax# ºþúõwÅ 

,(.  ÃwĊêù ¿v,+(+ ,(. ÃwĊêù ¿v ,+(+ ,(.  ÃwĊêù ¿v,+(+ 
½wÊå ë½¹ ÃwĊêù 

RPE $+(,+#  

2+(4+  yöé ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ 

2+(30  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

10(3+  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

 yöé ûwz¾Ñ ¿v "

¾¨ívº³ 

 $% of 

HRmax# 

Ĉzë¾´£ 

.(0  ÃwĊêù ¿v,+(+ .(0  ÃwĊêù ¿v,+(+ -(/  ÃwĊêù ¿v,+(+ ½wÊå ë½¹ ÃwĊêù 



 

 
 

Journal of Arak University of Medical Sciences 

¼~ Ă¸ÆýĂ¤å¾ĉāºÉ ~ÈĊ ½wÊ¤ýv ¿v 

RPE $+(,+# 

30(,++  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

3+(40  yöé ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ 

2+(4+  ûwz¾Ñ "

¾¨ívº³ yöé 

 yöé ûwz¾Ñ ¿v "

¾¨ívº³ 

 $% of 

HRmax# ā¹¾í üĉ¾ú£ 

0(,+  ÃwĊêù ¿v,+(+ /(3  ÃwĊêù ¿v,+(+ 
.(2  ÃwĊêù ¿v,+(

+ 

½wÊå ë½¹ ÃwĊêù 

RPE $+(,+# 

¢¸Å ½wĊÆz ½wí ½wzI 

 £úÝ ÄæþĊè  ÿ
¾ÅĉÜ I 

 ºþ¯ Ôêå v½ Ăúöí
ùĈ ¦îù ûÿºz ûvĀ£

)¢æñ 

 

½wí ½wz I¢¸Å 

 £¾Å ÄæþĉÜI 

  Iüîúù û¹¾í ¢{´Í
 wùv ûwîùv ¿vÿj

ý ûºývĀ·Ċ¢Æ) 

 

 IûwÅj ½wí ½wz 

 ÿ ¢³v½ Äæþ£
)¢Åv ûwÅj  

 

¡w´ĊÑĀ£ 

 

 

óºù üĉ¾ú£ ćwă¤ùwê¤ÅvĈ ¿vĀăć 

¿ È¸z¾ĉ  ½¹·¾z ¹½ĀùĈ  ¿v ¡wÚ³Ēù ÿ ĂĊõÿv ĈþåôúÞõv½Ā¤Å¹wăć ùĀúÝĈ v¾zć āwò¤Å¹wăć v½ªĉ {öé üĉ¾ú£ Ĉ( Ææþ£Ĉ  āºÉ Ătv½v

v )¢Åvüĉ  ¿v üĉ¾ú£ ôúÞõv½Ā¤Å¹ôúÞõv ½Ā¤Å¹ xw¤í$ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ÿ Ĉ£½ºé ¡wþĉ¾ú£ ½¹ ć½ÿ¾Ñ ćwă-+,0 üú¬ýv ¡v½wÊ¤ýv #

$ wîĉ¾ùj ¡½ºé ÿ ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ĈöùNSCA#4  Ãw{¤év ¢Åv āºÉ$,1#) ôúÞõv ½Ā¤Å¹ Ăùv¹v ½¹ Ă·¾¯ÿ¹ IôĊù¹¾£ ¿v ā¹wæ¤Åv ćwă

 ÿ ćÿ½ ā¹wĊ~ IówîĊ¤ õv IĂö~ āwò¤Å¹ IĈýv¾êĉwé āwò¤Å¹ I¢zw§Ĉù Ătv½v ûºĉÿ¹ ôîÉ$ ¹ĀÉ1(,)# 

 

 

                                           
9 National Strength and Conditioning Association (NSCA) 
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#ôĊù¹¾£$ ûv¹¾ñ½vĀý 

¢ĊÞéĀù Ûÿ¾É 

¶ öí ówÎ£v wzÄ Ċ þùvĈ¤Ċ ýw¤´£ ÷vºýv ôúÝ wz Ăí Ãw{õ ĂzĈ wĉ ýwéĀåĈ  ô·vº£ýºÉwz Ă¤ÉvººĊþí Ûÿ¾É I ) 

¶ w~ û¹v¹ ½v¾é wz wăÿ½ ¾zć ²ÖÅ  ¢úÅ}¯ ÿ ¢Åv½ ºĊă¹ ½v¾é w~ ÿ¹ üĊz v½ ĂúÆ£ ) 

¶ ôúÞõv½Ā¤Å¹ÓĀz¾ù ćwă ÿ½ ¾zć ù¹¾£ óĀÆþíôĊ ĂýĀò¯ ºĊývºz w£ ºĊývĀ¸z v½ É ÿ ¢Ý¾ÅyĊ ù¹¾£ôĊ  Ëw· ¹½Āù ā¹wæ¤Åv v½

ºĊþí øĊÚþ£) 

¶ āwò¤Å¹ v½ üÉÿ½ ÿ ºĊþí  ¢Ý¾Å v½ ĂúÆ£½ĀÕć  ¾Úý ¹½Āù û¹¾í ÷¾ñ ¢Ý¾Å ĂíºĊþí øĊÚþ£ ¢Åv) 

 

¢í¾³ Ăö³¾ù 

¶ ½¹ Ĉõw³  ĂíĂ¤Év¹ Ăòý v½ ā¾Ċò¤Å¹ºĉvă¹ ā¿w«v IĊ ºìĉ  ¿v ā¹wæ¤Åv wz ÿ IĂýv¹v¿j ûwÅĀý Ăz v½ w~ìĉ  ôúÝā½vćv  Ăzù¹¾£ôĊ 

 wzºĊþí ¹½vÿ Ăz¾Ñ w~ ĈýwĊù ¢úÆé ©½w· ) 

¶ Ĉùwòþă ¢Ý¾Å wz Ăí ĂúÆ£ ¢³v½ ºĊ¤Æă I Ăz Ûÿ¾É¹ * ü¤å½ āv½ûºĉÿ ÿ½ ¾zć ù¹¾£ºĊþí ôĊ) 

¶ ûºĉÿ¹* ā¹wĊ~ ÿ½Ić Āö« È¸z ¢úÅ Ăzć  āwò¤Å¹ ºĊþí ¢í¾³³ ½¹Ĉõw ¾ù ½¹ ¿Āþă Ăíù¹¾£ ĂÉ¾Ý ÀíºĊ¤Æă ôĊ) 

¶ ¢Å¹ā¾Ċò¤Å¹ ¿v v½ wăÿ ºĉ½v¹ ¾z wă É ÿ ¢Ý¾ÅyĊ øĊÚþ£ v½  ºĊþíýwù¿ w£Ĉ j ¢Å¹ Ăz ¾Úý ¹½Āù üĉ¾ú£ ²ÖÅ Ăíºĉ ) 

¶ ¿v ü¤Év¹ Ăòý  ÿ óĀÆþíwĉ ā¾Ċò¤Å¹÷wòþă ćwă  ü¤å½ āv½wĉ ºĊþí xwþ¤«v ûºĉÿ¹) 

 

w~ûwĉ  Ăz û¹v¹¢ĊÞéĀù 

¶ ¢Ý¾Å ôĊù¹¾£  ºĊă¹ Èăwí v½ÿ . w£ 0 é¹ĂêĊ  ćv¾zñĀö«ć¾Ċ ½ÿ ¢Êñ¿wz ¹Ā{Ąz ÿ ûĀ· Üú¬£ ¿v)ºĊþí ¹¾Å ćºĉ  

¶ ÷wñv½ wă ¾z ćÿ½ ±ĀÖÅ  ã¾Õ ÿ¹ ½¹ĂúÆ£  Ă¤Év¼ñ ÇĀùw· v½ āwò¤Å¹ ÿ ºĊþí$,1#) 
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 ôîÉ, )ÞéĀùĊ¢  yÅwþùāwò¤Å¹ ćÿ½ ¾z ù¹¾£$ ûv¹¾ñ½vĀýĊô# 
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¢zw§ Ă·¾¯ÿ¹ 

ÞéĀù¢Ċ Ûÿ¾É 

¶ wz øĊÚþ£ õºþÍ Ûwæ£½vĈ ½ĀÕ Ăzć Āýv¿ Ăíć w~ć āºÉ ¿wz úíĈ $ ¢Åv ø·.+  (-0 Ă«½¹ #ºĊþí Ûÿ¾É v½ Ĉ¤í¾³ ) 

¶ w~ ¿v w~ çwÅ wzºĉ ²ÖÆù ¡½ĀÍ Ăz ¿vĀù ÿć  wz wăw~ äíóvº~ wz Ãwú£ ½¹ ºÉwz ) 

¶ õºþÍĈ  v½½ĀÕć øĊÚþ£  ºĊþíz Āýv¿ ĂíÈĊ ÿ½ ¾z óvº~ Àí¾ù ¿vć w~ć āºÉ ¿wz  ºÉwz Ă¤Év¹ ½v¾é ÿüòõ Ăz  yêÝ ÿ Āö« ¹ÿ¾ý

 ÿ óĀÕ ½¹óvº~ ¢í¾³ ºþí) 

¶ üúÑ ÞéĀù Øæ³Ċ¢ ĈÞĊ{Õ  ¡v¾êå ûĀ¤ÅI úíüòõ ĂĊ³wý ¿v Ĉ  Ăz ¢úÅ ø· Āö«ºĉĀÉ) 

¶  ćwă Ă¤Å¹ ûwù¾åøĊÚþ£ ć½ĀÕ v½ wăÿ¿wz Ăí ºĊþí  ½¹ìĉ ÿv¿Ăĉ  Ăz ÿ½ªý½j ÿ úíĈ  ø·ºÉwzv ¢õw³ ½¹ )āºĉ  ójÿ¿wz  ÿüòõ 

ìĉ ÿv¿Ăĉ w{ĉ¾ê£ 4+ îÊ£ Ă«½¹ôĊ ùĈ  )ºă¹ 

¢í¾³ Ăö³¾ù 

¶ IºĊþí Ûÿ¾É v½ û¹¿ óvº~ Iüĉ¾ú£ ¡ºù óĀÕ ½¹ ½¹ Ĉõw³  Ăí äíw~ v½ wă óvº~ wz Ãwú£ ½¹Ĉù Ăòýºĉ½v¹ ) 

¶  Øæ³ìĉ Ĉ¨þ· ¢õw³  ÿ ¢í¾³ ¿v ć¾ĊñĀö«ĂýwÉwă ) 

¶ wz Ă¤Å¹ ¿v ā¹wæ¤Åv ćwăÞéĀù Iûwù¾å¢Ċ äö¤¸ù ćwăv )¹ĀÉ ā¹wæ¤Åv ¢Åv üîúù ¢Å¹üĉ 5ôùwÉ ¹½vĀù  

o   ¢Å¹ ćÿ½ûºÉ ø· ć½vºêù wăw~ Ăz ÿ½ ¢Å¹ äí Iÿ üĊĉ v ¢õw³ā¹w¤Æĉ)ºĊþí Øæ³ v½ ¾£ 

o  Ĉ¨þ·  Ăz ÿ½ ¢Å¹ äí Ă¬þ~ ¡½ĀÍûwù¾å ã¾Õ ÿ¹ I¹¾Ċñ Ĉù ćÿ½ ø· )Āö« Ăz ¾¤ÊĊz ûºÉ  

o ĂêzwÆù ¢ĊÞéĀùIćv wÅ wzºÝ ÿ½ ¾zć ûwù¾å  ¡½ĀÍ Ăz¤³v¾¤ÅvĈv I¹w¬ĉ  ø· ¾¨ívº³ ûºÉ)Āö« Ăz 

  ¢ĊÞéĀùw~ûwĉ û¹v¹  

¶ øí û¹¾í ¢Ý¾Å w£ óvº~ Ăz ¢Æĉv  ôùwíºÅ¾z ÷wñ ÿ I v½ wă ¿v ćÿ½ Ă·¾¯ÿ¹ ºĉ½v¹¾z$,1#) 

 

 

 

 © x äõv 
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 ôîÉ- )Úþ£øĊ õºþÍ yÅwþù Ûwæ£½vĈw~ #äõv$ 5ć Āýv¿ wz ¢Åv½ć ÿ½ ¾z ĂþÉw~ ÿ āºÉ ôæéć úí Āýv¿ #x$ Jóvº~Ĉ  ø·

 wzĂ¬þ~ ÿ½ ¾z w~ć  ½¹ óvº~ #©$ Jóvº~ ¢ĊÞéĀù ¢ÝwÅ,- wz Āýv¿ Iüòõ ÿ  üĊù¿ ²ÖÅ¿vĀù)¢Åv ć 

 

 

 

ć¹½Āý Ăö~ āwò¤Å¹ 

ÞéĀù¢Ċ  Ûÿ¾É 

¶ ā¾Ċò¤Å¹wă ½v¹ Ăòý v½ĉº õw³ ½¹Ĉ ~ Ăíóvº wăù ¢í¾³ Āö« ¢úÅ Ăz v½Ĉă¹Ċº) 

¶ ă¹ ½v¾é óvº~ ¾ă wz Ãwú£ ½¹ v½ w~ ÷wú£Ċº) 

 Ăö³¾ù¢í¾³ 

¶ Ûÿ¾É Ăz ºĊþí û¹¿ ÷ºé ¿v wă ā¾Ċò¤Å¹ v¾zć  ā¹wæ¤Åv ü¤Év¹ Ăòý þíĊº) 

¶ ÞÑÿ Øæ³ üúÑĊ¢ vĉā¹w¤Æ wă ÷ºé Ić úÝĊè $,+  w£-+ ¤ýwÅĈ ½v¹¾z #¾¤ùĉº ) 

¶ ăºý ā¿w«vĊº ÷wñ Ăí wă äí wzĉw º³ đwz ć āwò¤Å¹ Ă¤Év¹ ¹½Ā·¾z)ºÉwz 

¶ ò¤Å¹ ü¤Év¹ ĂòýĊā¾ wă v½ùv½j Ăz½¹ ºĊă¹ Ăùv¹v Ĉ Ĉõw³ z û¹¿ ÷ºé ów{ý¹ Ăz ĂíĀö« Ă ü¤Év¹ Ăòý Iā¹w¤Æĉv ¢õw³  ¢Å½¹

ĂýwÉ wzwăć ùøĊê¤Æ z üòõ I÷v½j ÿ¾£đw Āýv¿ IüÅwz ¿v ÔÅÿ ¿v¾£ wăwăw~ wz ¹½v¹ ½v¾é ÿ IĂ¬þ~wă  Āö« Ăzù ÈĊ~Ĉºýÿ½) 

¶ õw³ ½¹Ĉ ê¤Æù ĂíĊMwú ù āwòý Āö« ĂzĈþíĊº Iò¤Å¹Ċā¾ùv½j Ăz v½ wăĈ Ăòý½v¹ĉº  ÿĉì v ¢õw³ĉā¹w¤Æ wz ĂýwÉ Äîöĉ½ ćwă

Ăòýºĉ½v¹ IĂþ£đwz wăĀýv¿ I ÿ w¤Åv½ ìĉ ½¹ v½ wăw~ ÿ Ăz v½ w~ ûw¤Êòýv ¢úÅ Āö«ºĉ½v¹ Ăòý) 

w~ĉûw ÞéĀù Ăz û¹v¹Ċ¢ 

¶ ½¹ õw³Ĉ  óvº~ Ăí wă v½ Ăz yêÝºĊýv¹¾ñ Ĉù ¾zI ¤Å¹wă ā¾Ċò ½v¹ Ăòý v½ĉº $,1#) 
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 ôîÉ. )ÞéĀùĊ¢  ½¹ yÅwþùāwò¤Å¹ Ăö~ ć¹½Āý 

 āwò¤Å¹#ĈĉwÒå ĈîÅv$ ówîĊ¤ õv 

ÞéĀù¢Ċ Ûÿ¾É 

¶ ówîĊ¤ õv ćÀí¾ù óĀÆþí ćÿ½ ¾zI  ìĉw~ ćÿ½ v½ óvº~ ¾ă ºĊă¹ ½v¾é) 

¶ õw³ ½¹Ĉ  Ăí ¢Å½¹vĉā¹w¤Æ  ÿ ÿ½Āö« Ăz  Iwă ā¾Ċò¤Å¹ wz v½  Ă¤å¾ñ }¯ ÿ ¢Åv½ ¢Å¹ Ăz ÿøĊê¤Æù ½ĀÕ  ó¹wÞ¤ù ÿ ¾z

ÿ½ć üòõ ¹ ½v¾éºĉ½vI z ¾Åđw  ĂýwÉ ÿüíwÅ ºĉ½v¹ Ăòý) 

Ăö³¾ù ¢í¾³ 

¶  Ûÿ¾É v½ wă óvº~ ºĊþí Āö« Ăz ºĊă¹ ¢í¾³ wăw~ ÿ wăÿ¿wz ¢í¾³ wzĂz ¢Êñ¾z ÿ ¢å½ Çÿ½) 

¶ w~wă wzĉº ¾ú£ ûwù¿ óĀÕ ½¹ĉü  Ēùwí wă óvº~ wzºþÉwz Ă¤Év¹ Ãwú£ v ¾òùĉĂîþ ³v¾ÕĈ  ¦Ýwz āwò¤Å¹ û¹¾í ºþöz ĂþÉw~

)¹ĀÉ 

¶ w{ý wăĀýv¿ĉº  ºþă¹ ā¿w«v ĈùwòþăÞéĀù ½¹ Ăí¢Ċ ºÉ ø·û  ¿v ¢Ê~wă Ă¬þ~ Āö«¾£ )ºýÿ¾z 

¶ v¾zć  Ió¹wÞ£ Øæ³ā¾Ċò¤Å¹v½ wă ½v¹ Ăòýĉº ¾ñv ) wă ā¾Ċò¤Å¹ ü¤Év¹ ĂòýáĊ¾ ½ÿ¾Ñć v IºÉwzĉāº zĀ·Ĉ  Ăòý Ăí ¢Åv ü¤Év¹

ºĊþí wă½ v½ wă ā¾Ċò¤Å¹  ÿÿ¿wzwăć  v½ ¹Ā· Ăz ºĊþí Áw ú~wúă½¹ Ăí ćv āĀĊÉ û  ÿ ü¤å½ āv½ĉw ¹ûºĉÿ ûj v½ wă ¢í¾³ Ĉù

ºĊă¹) 
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¶ ÉĊy ówîĊ¤ õv vÀåv ¢Åv üîúùĉÈ ĉºzw  w£ v½ ûºĉÿ¹ ¢í¾³ ¾£ èĊé¹{ÉĊĂ ¿wÅć ĉ ºþíw  Èăwí w£ ºzwĉ ¢í¾³ ćÿ½ ā¹wĊ~

¹ĀÉ ½v¾î£) 

¶ v ÷w¬ývĉü ¾ú£ĉü íw£ ¢Åv üîúù Āö« Ăz ÿ½ ¢í¾³ wzĊº zĊ¾¤Êć  ¾zûv½ ¾Å ½wĄ¯ ĂöÒÝ  ¢í¾³ wz ûj ÷w¬ýv JºÉwz Ă¤Év¹

ù yêÝĈ ÿ½ ¾z Èþ£ ºývĀ£ć ¾¤Æúăĉðþ w£Āöñ ÿvÀåv v½ wă óĉÈ )ºă¹ 

w~ĉûw ÞéĀù Ăz û¹v¹Ċ¢ 

¶  ºĊþí øí v½ ¢Ý¾Åýwù¿ w£Ĉ þí ÇĀùw· v½ óvº~ Ä Å IºÅ¾z ôùwí äéĀ£ Ăz āwò¤Å¹ ĂíĊº $,1#) 

 

 

 ôîÉ/ )ÞéĀùĊ¢  yÅwþùówîĊ¤ õv āwò¤Å¹ ćÿ½ ü¤å¾ñ ½v¾é 

 

 

 ćÿ½ ā¹wĊ~ 

ÞéĀùĊ¢ ûºz 

¶ ¹vº¤ùv ½¹ ¢Å½¹ v½ ¾Å  øÊ¯ wz wăòý¢í¾³ Āö« Ăz ÿ ºĉ½v¹ Ă þíĊº) 
¶  v½ wă ĂýwÉüíwÅ þíĊº ăºý ā¿w«v ÿĊº  wĄýjø· )ºýĀÉ 
¶ õw³ ½¹Ĉ ù ½vĀúă v½ ûv½ ÿ ĂýwÉ IÇĀñ ĂíĈ  Iºþí Ăþ£ øĊýđwzĈĉ ê¤Æù ½ĀÕ Ăz v½Ċø ÿ½ ¾zć üÅwz ă¹ ½v¾éĊº) 

üĊù¿ wz w~ Ă¬þ~ Ãwú£ 

¶  vº¤zv ½¹ ĂþÉw~ºþí Ĉù vºĊ~ Ãwú£ üĊù¿ wz  ûj ¿v ºÞz ÿwz ĉì  ¿v ÷v½j ćÿ¾Ċý ówê¤ýv ĂþÉw~Ă¬þ¯ Ăz ù ā¿w«vĈ  ºă¹ Ăí
ÿ½ ¾z û¿ÿć  Ă¬þ~ Ç¾¤Æñ w~ĉºzw) 

¶ wz û¿ÿĉº z ¢úÆé ¿vĊýÿ¾Ĉ úí ÿ Āö« ¢úÅ Ăz ĂþÉw~Ĉ  ô·v¹ ¢úÅ Ăz ÿ ÔÅÿĂ¬þ~ )¹ĀÉ ôê¤þù w~ 
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 Ăö³¾ù÷wñ ü¤Év¹¾z 

¶  ûÿºzĂîþĉv üòõ ºĊýw·¾°z v½ v ¾òù$ĉĂîþ ćÿ½ ā¹wĊ~ ĂêzwÆùă¹ ā¿w«v I#Ċº  Ăíüòõ  v½ ÷wñ óĀÕ w£ ºþí ¢í¾³ Ăýv¹v¿j
vÀåvĉÈ )ºă¹ 
¶ þí ºþöz v½ wăĀýv¿Ċº  ½¹ ÿ üĉv ¢í¾³ºĊþí ¾Ċñ½¹ v½ ów£Āöñ ¡ĒÒÝ ÿ wă üÅwz) 

ÿ¿wz ôúÝ 

¶ wz wăÿ¿wzĉº  Ăz äõw¸ù ćw~ wz āv¾úă  û¹½Ā· xw£ ÿ ĈýwÅĀý ¢õw³ ìĉ wz ÿ xÿw¤þù ½ĀÕ Ăz$ ºþþí ¢í¾³ yêÝ ÿ Āö« Ăz
¤éÿ ów¨ù ûvĀþÝĈ ¿wzÿć ù ¢í¾³ Āö« Ăz }¯Ĉ w~ Iºþíć  ¢Åv½Ă¤å½ Āö« )#ÄîÞõwz ÿ ¢Åv 

¶ wz wă ĂýwÉĉº  IºþÉwz ÷v½jwăÿ¿wz Ăí ºþă¹ ā¿w«v Ăýv¹v¿j ûwÅĀý ºþÉwz Ă¤Év¹) 
¶ ¢Ý¾Å ½¹wăć ¾Åĉ¾¤Þ ~Ċā¹w ÿ½ćI vówúÝ wzĉº ¿ ¡½ĀÍ Ăzĉ¾ 5ºÉwz 

¶ wăÿ¿wz ĉwzº  ªý½j ½¹4+ ÿ¿wz ¡wí¾³ wz Ă«½¹½¹ Ăí Ĉt ĂýwÉ wă ¹ĀÉ Ĉù ¹w¬ĉvĀÉ ø·ý)º 

V ¢Å¹wă ĉwzº ù Ô· ¿v Iºþþí ¢í¾³ Āö« ÿ yêÝ ĂzĊýwĈ  ½Ā{Ý ûºzýý w£ IºþþîĊÿ¾ć āºý¾z Āö« Ăí¾´ù vĉ¹w¬ )¹ĀÉ 

V ¢Å¹ Ă¬þ~wă ĉwzº Äîöĉ½ ¢ĊÞÑÿ ½¹  IºþÉwz¢Å¹ Ă¬þ~ ĂîĊýwù¿wă  ĂzĂÆæé ¢úÅ ÅĊĂþ  ½¹ ćw¤Åv½ ûw¤Æ~ ëĀý Ô·
Āö« Ăz ÿ½ ûwÅĀý ½¹ ôÎæù I¢Åv  ½¹ üòõ¢úÅ ûwúă ½¹  ûwÅĀý ½¹ Ăz ÿ½yêÝ Ĉù ôĉwú¤ù ¹ĀÉ$,1#) 

 
 

 

  ôîÉ0 )ÞéĀùĊ¢ ¢Å¹ ²Ċ´Í ôîÉ ÿćÿ½ ā¹wĊ~ ÷wòþă ½¹ wăw~ ÿ wă  

 ûºĉÿ¹ 

ÞéĀùĊ¢ ûºz 

¶ ¹vº¤ùv ½¹ ¢Å½¹ v½ ¾Å  øÊ¯ wz wăòý¢í¾³ Āö« Ăz ÿ ºĉ½v¹ Ă þíĊº) 
¶  v½ wă ĂýwÉüíwÅ þíĊº ăºý ā¿w«v ÿĊº  wĄýjø· )ºýĀÉ 
¶ õw³ ½¹Ĉ ù ½vĀúă v½ ûv½ ÿ ĂýwÉ IÇĀñ ĂíĈ  Iºþí Ăþ£ øĊýđwzĈĉ ê¤Æù ½ĀÕ Ăz v½Ċø ÿ½ ¾zć üÅwz ă¹ ½v¾éĊº) 
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üĊù¿ wz w~ Ă¬þ~ Ãwú£ 

¶ wz vº¤zv ĂþÉw~ĉº ù¿ ĂzĊü  ûj ¿v ºÞz ÿ IºýÀz Ăz¾Ñĉ wzì  ôúÝ øĉĒù"¹½Āý"  ĂþÉw~|Ā£ Ăz ù ā¿w«v IĈ  ºă¹ Ăíÿ½ ¾z û¿ÿć 
 Ç¾¤Æñ w~ĉºzw) 

¶ wz û¿ÿĉº z ¢úÆé ¿vĊýÿ¾Ĉ úí ÿ Āö« ¢úÅ Ăz ûwþ°úă ÿ ¹ĀÉ ôê¤þù ĂþÉw~Ĉ  ÔÅÿ ô·v¹ ¢úÅ Ăz|Ā£ ~ ¿vwć  ½wÊå ½¹
)ºþí ¢í¾³ 

 Ăö³¾ù÷wñ ü¤Év¹¾z 

¶  ûÿºzû¹¾í ¹½Āý v ¾òù$ üòõĉĂîþ ćÿ½ ā¹wĊ~ ĂêzwÆùă¹ ā¿w«v I#Ċº  Ăí üòõvÀåv v½ ÷wñ óĀÕ w£ ºþí ¢í¾³ Ăýv¹v¿jĉÈ )ºă¹ 
¶ þí ºþöz v½ wăĀýv¿Ċº  ½¹ ÿ üĉv ¢í¾³ºĊþí ¾Ċñ½¹ v½ üÅwz ¡ĒÒÝ ÿ üòõ) 
¶  ÷wñ ¾ă wzûºĉÿ¹I wz w~ĉº ¾ê£ĉw{ ¿ĉ¾ üÅwz wă ñ ½v¾éĊ¹¾ ¿ ¢éÿ ã¾Í ÿ û¹¾í Àù¾£ ¿v w£ĉ¹w ñĀö« vĀă ½¹Ċ¾ć )¹ĀÉ 

ÿ¿wz ôúÝ 

¶ wz wăÿ¿wzĉº w~ ûºz wz ½ÿw¬ù ¡½ĀÍ ĂzĊĉü ¾£ ¤éÿ ów¨ù ûvĀþÝ Ăz$ ºþþí ¢í¾³ yêÝ ÿ Āö« ĂzĈ ÿ¿wzć  ¢í¾³ Āö« Ăz }¯
ùĈ w~ Iºþíć  ¢Åv½Ă¤å½ Āö« )#ÄîÞõwz ÿ ¢Åv 
¶ wz wă ĂýwÉĉº  IºþÉwz ÷v½jºþă¹ ā¿w«v wăÿ¿wz Ăí Ăýv¹v¿j ûwÅĀý ºþÉwz Ă¤Év¹) 
¶ wêù ½¹ĉĂÆ ~ ½¹ Ă°ýj wzĊā¹w ÿ½ć ù çwæ£vĈ ¾¨ív Iº¤åvĉ¢ w~ ¿v ÿ¿wz ¢í¾³Ċĉü  ÿ¿wz ¾£ùĈ jĉIº ¿ĉv¾ z ¢í¾³ĊÈ  º³ ¿v

Á¾ýv ĂýwÉć z ¿v v½Ċü ùĈ )¹¾z 
¶  ¢í¾³wz ºÝwÅĉº zĊü Å ÿ ¾úíĊĂþ ÷w¬ýv )¹ĀÉ 
¶ ÿ wăÿ¿wz wă ¢Å¹ ĉwzº ù Ô· ¿v Iºþþí ¢í¾³ Āö« ÿ yêÝ ĂzĊýwĈ  ½Ā{Ý ûºzýý w£ IºþþîĊÿ¾ć āºý¾z Āö« Ăí¾´ù vĉ¹w¬ ¹ĀÉ 

$,1#) 

 

  ôîÉ1 )ÞéĀùĊ¢ ¢Å¹ ²Ċ´Í ôîÉ ÿûºĉÿ¹ ÷wòþă ½¹ wăw~ ÿ wă  

Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ Ćùwý¾z ûºz û¿ÿ wz 
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í¾£Ċy ¾ú£ĉ¡wþ ¤ùÿwêùĈ õ¹ ĂzĊô §m£Ċ¡v¾  ÿ Øæ³ ¾z ûj ¢{¨ùĉw vÀåvĉÈ ø¬³I ¤öîÅv ¡ĒÒÝ ¡½ºéĈ ñ¹wùj ÿĈ ĈýĒÒÝ ÆzĊ½w 

ÍĀ£ĊĂ  )¢Åv āºÉôúÞõv½Ā¤Å¹wăć öÞå ĈÉ¿½ÿ ĈîÉÀ~ ªõwí Ĉwîĉ¾ùj,+ $-+,3# zĊûw ùĈ Ăí ºþí  Ĉ¤ùÿwêù üĉ¾ú£wzĉº ¡ºÉ Ăz 

¿v ¾¤úí 1+ ºÍ½¹ ĂþĊÊĊz ½v¾î£ ìĉ,, $RM11+"Ó{ÎÝ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz ½ĀÚþù Ăz I#Ĉ ýĒÒÝ ¹v¾åv ĈºýĀÉ ÷w¬ýv $,2#) Ă¤åwĉ ćwă

Ĉù ûwÊý Ĉĉwîĉ¾ùj ûwêê´ù ºĉº«ºă¹ ÷w¬ýv ¡wþĉ¾ú£ ĈÉ¿½ÿ IĈ¤ùÿwêù ćwĉvÀù Ĉ¤ùĒÅ ć¹wĉ¿ ćv¾z ¹v¾åv ¹½v¹ ÿ ĈùºývĀ£ wz Ĉ£ĒîÊù 

ºþýwù IüÅ ÈĉvÀåv yéwÞ¤ù ĈýĒÒÝ ôĊö´£ ĈývĀ£wýćwă IĈúÆ« ć½wúĊzćwă üùÀù ÿ Ĉ¤³ ï¾ù Ã½¹ÿ¿  ºþí Ăözwêù$,3#)  ć½ĀÖz

 Ixv¾ÖÑv Èăwí IÀí¾ú£ ¹Ā{Ąz IĈ¤·wþÉ ¹¾îöúÝ ¹Ā{Ąz y«Āù Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ Ăí ¢Åv āºÉ āºăwÉÿ Ĉývÿv¾å ¡wÞõwÖù ½¹ Ăí

 ¹Ā{ĄzÅwÆ³Ċ¢ õĀÆýv ĂzĊüí IĂĉw~ øÆĊzĀĉw¤ù ÈĉvÀåv IûĀ· ºþé Èăwí IûĀ· ćºĊ Ċõ ôĉwåÿ¾~ ¹Ā{Ąz I ÿ ûºz û¿ÿ ¢ĉ¾ĉºù ÿ ó¾¤þ

Ĉù ¾òĉ¹ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ćwĉvÀù ¿v ć½wĊÆz ¹ĀÉ$,4# Ăùv¹v ½¹ )¡ºÉ ĈñÂĉÿ  óÿº«$/ ôîÉ$ iv¾«v āĀ´ý ÿ #2# ¾ú£ Ćùwý¾zĉü  Ĉ¤ùÿwêù

ûºz û¿ÿ wz v¾z Ăýw· ½¹ć āÿ¾ñwăć äö¤¸ù ãºă  ¢Åv āºÉ Ătv½v$,#) 

 

 óÿº«/)  ¡ºÉ ĈñÂĉÿ üĉ¾ú£ Ćùwý¾z  ûºz û¿ÿ wz Ĉ¤ùÿwêùv¾z Ăýw· ½¹ć wă āÿ¾ñć äö¤¸ù ãºă 

¡wí¾³  ¢ĊÞÑÿ
¹v¾åv 

 ā½ÿ¹
#¢Å$ 

½v¾î£ wĉvÀù 

 5û¹¾í ÷¾ñ 

 äõw¸ù ćw~ ÿ ¢Å¹ wz đwz Āýv¿(  ¢Ê~ ¿v w~ çwÅ û¹¾í ø« ÿ û¹¿ w«½¹(  ¡½ĀÍ Ăz w~ çwÅ ÿ ûv½ û¹½ÿj
 đwz Ăz ãwÍæ  ¡wí¾³ ÛĀú¬ù$ û¹¿ xwþÕ0  w£,+ #ĂêĊé¹ 

ûºz û¿ÿ wz ¡vĀîÅv 

Ĉzüĉ¾ú£ ,(- ¢Å ,+ ½v¾î£ 
 ¹¾îöúÝ ÿ ¡½ºé ÈĉvÀåv

Ăþ£ üĊĉw~ ā¹¾í üĉ¾ú£ -(. ¢Å -+ 
½v¾î£ 

ćºtĀÅ wþÉ 

Ĉzüĉ¾ú£ ,(- ¢Å ,+ ½v¾î£ 
 ¹¾îöúÝ ÿ ¡½ºé ÈĉvÀåv

Ăþ£đwz ā¹¾í üĉ¾ú£ -(. ¢Å -+ 
½v¾î£ 

ºþöz ü¤Év¹¾z ÷ºé Ĉzüĉ¾ú£ ,(- ¢Å 0 ½v¾î£ 

                                           
10 American College of Sports Medicine  
11 One-repetition maximum (1-RM) 
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 #Âýđ$ ā¹¾í üĉ¾ú£ -(. ¢Å ,+ ½v¾î£  ûĒÒÝ ¡½ºé ÈĉvÀåv
 ÈĉvÀåv ÿ ðþĉ¾¤ÆĊúă
ûºĉÿ¹ ¢Ý¾Å 

 ¢õw³ ½¹ üòõ û¹½ÿj đwz çwÕ
¿wz 

Ĉzüĉ¾ú£ ,(- ¢Å ,+ ĂĊýw§  ¹¾îöúÝ ÿ ¡½ºé ÈĉvÀåv
Ăþ£ ÿ ćÀí¾ù ¡ĒÒÝ ā¹¾í üĉ¾ú£ -(/ ¢Å -+ ĂĊýw§ 

 ĀöĄ~ ¿v ìýĒ~ 

#ã¾Õ ÿ¹ ¾ă$ 

Ĉzüĉ¾ú£ ,(- ¢Å ,+ ĂĊýw§  ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé ÈĉvÀåv
üòõ ÿ ćÀí¾ù ¡ĒÒÝ ā¹¾í üĉ¾ú£ -(/ ¢Å -+ ĂĊýw§ 

¢ÆÊý¿v½¹ 

Ĉzüĉ¾ú£ ,(- ¢Å ,0 
½v¾î£  ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé ÈĉvÀåv

ĈúîÉ ¡ĒÒÝ ā¹¾í üĉ¾ú£ -(/ ¢Å -+ 
½v¾î£ 

 5û¹¾í ¹¾Å 

 ¡wí¾³ ÛĀú¬ù$ ï½Àz ¡ĒÒÝ ¾¨ív ½¹ w¤Æĉv ĈÊÊí ¡wþĉ¾ú£0  w£,+ #ĂêĊé¹ 

 

 

¢Ê~ ¿v w~ çwÅ û¹¾í ø« ÿ û¹¿ w«½¹ 

 

äõw¸ù ćw~ ÿ ¢Å¹ wz đwz Āýv¿ 

 

û¹¿ xwþÕ 

 

 ¡½ĀÍ Ăz w~ çwÅ ÿ ûv½ û¹½ÿjđwz Ăz ãwÍ 










