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How much physical activity ? 
 

  

How much physical activity ? ����������� ����������������������� !? 
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1�����!������������23�45� 6FITT: 
 

 ��;#��
"# �&+�<��
&��$������
��������0
������2)0
��	
&,���('��'!)-�&2��2)0
����

��)��1��#������
������������"# �	.�+���=����� ��
��0����FITT����
������������"# 
	
&���)0�����(	
&���)���#� 

1. F ������; Frequency   �������%# �
��������������
������������   ����
���������
�������%# ������������
��������������-$��&�!����&2���"�����������
&)����
��������
��� ����$0����
 ��������-�&�!)�!��������-$��&�!��� ���$0����
�������������+� �
'!*�+ �+� ������	.����4"��)0���#5� 
��"����������������"# "�����	.�$�������)����%#   
'���
������%# "# ����&'�����
�������&$0����
����+���+� �9CD�9��������� �$����"# �'#�����&
������������  '���
��3�0"# �+� ��
� �����������������  ��
�
� �"# ����%# �0������ 2 F3 ���$��
'�	)��(������������+� �����%# ����
��
��H�����%# 2�0�"���)�� %0��	.�2	2)0����
������������"# 
�������������2����� ��
������������"!���� -$�%0��	.���
�����������������#5�����%# 
����
67�I0���&$0���0�0���� ����&�
� �"#  3 ���$��'�	)��( -�&�+� ��	.�5 ���$��'�	)��($��

&)��������������� -�&	
&�*"������

�"# ��0  

2. I ������; Intensity   ����������������"# ��0����
������������  ��
��)��������
����������#��
��)"# -$�$������$��-$����)������

�"# ��0   

- ����
������������-��-�,
���"# �&+�<�������)"���
&��2����#��
,���$-�&
&�������  ��� �������$
���
�$0���������#������# ��0��,)�$
�
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��������������������
������������-�&��# �������
��0���I���� ��$
�
��
�$0������������0�����# ��0������
&�����
����
�����)����������
��� ����
������������-��-�,
���$0��"����0��
�$0���������$0���%��

&)��"# �
�$����	K�����2�0�
���
#������#+�
�	K����� (Target Heart Rate) -�&

��H���
�$0����#+�
��0������
&)������������
������������  

- ����
67�)0����������(Weight training) "# ��0����
+�<������-1�-
���
��0������� ��� ���	.���
67�"# ��0-
�$0���	.�$���
&$!0���
+�<������0�������  
��
�����)�������������0��������"# ���	.�$�������)�������������  

��"����������
��� -�&�������I$"# �� 

-  ����
"������
���
 ��0��������
	8���$�-���������"# �0��2�0-�&�������
���"# 
	8���$��	.�$�������)�������� ����
�
� ���
67�'���
��3�0"# 2�����67���������
$�� �
� �$0�����0��2�0 7-10 ����"# -�&"����-$��&"����& 3 �
��� 

 
3. T ������; Time  ��� 
&�&�����
��������� �������������)������

�-�&��������

�����"# "���������

������#�����������������
���0��  �	.�����

�"# ��� ���
��2��$����� �� 
����

�"# �#���������������"# 67���
�#����+��
&�&����'��� ����

�"# �#���������0��

&�&����'���
%�#�������-�&$����� ��2)0  
&�&��������
67��
�������������� �
� �$0�"#  
15 ��"# -�&�+� ��	.� 30 ��"#�
������������� $��
&)������9:$��-$��&�� 

4. T ������; Type ��� 	
&�*"������

�"# ��0����
�������������+� ��'
��'
0��
'�

%*�+"�����)0��$���� ��
��������)������

��&�������������(	
&���'�

%*�+
"�����"# $0����
+�<��  

- ����
+�<�����(	
&��������)"���
&��2����#��,���$-�&
&�������
����

�"# )#"# '!)��� ��
������������-��-�,
��� ���� ��
�)�� ��
�� � ��
�$0�
-�,
���   

- ����
+�<������-1�-
�����0�����������

�"# )#"# '!)����
'
0������
-1�-
�����0������� ��� ��
67�)0���������� (Weight training) 

- ����
+�<����������$������

�"# )#"# '!)����
+�<����������$�� �����
"��
����
���
 -�&��
��)���#�)��0������� 

- ����
+�<�������)"�����0�������'���
%��0��
67�)0����������(Weight 
training) ����
+�<�������)"�����0�������,)��)���������������
-�&�+� ���������
67�-�&�������
�������
�� 
��"��������
1�����
�� 
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��!������������@;;@�2!;$- (Aerobic Exercise) 
  

-#��1���G����!������������@;;@�2!;$- 
 ��
������������-��-�,
��� ����%�� ��
������������"# �
&$!0���
"������������
-�&	�) ��
&�&����"# ���+�"# �&"����0
���������)�����	�# ��-	�� �	K���������
���
��������� ��� ��
�+� ����������I������0���"# '!)������"# �����) �+� �'��2	����
&�����

"�������
������ ����'���
%����
������I���� ��������������'���
%����
�����"# 2)0
���I������������� ����'���
%����
'��]#),���$ -�&����'���
%����
�����#��
���I����2	'��'���$���� ��
������   
 ��
������������-��-�,
��� �&����	
��	
!�	
&'�";�*�+-�&'�

%*�+ ��
&��
2����#��,���$-�&
&������� )����������#����'����/$�� Total fitness program �+
�&2���#��

���������-���)"# �&'
0��'�

%*�+��
&��2����#��-�&
&�������2)0)#�"�������
���
������-��-�,
��� 
 
H�G����!������������@;;@�2!;$- (5IJ��3$K �#5@0��. : 2536) 

1. 3�$��
&����
����� 
1.1 ����'���
%����
������I������
������(Maximum Oxygen uptake ,VO2 max ) 

�#����+� ����I� �����%������-1�-
���
&�������-�&
&������� 
1.2 ��
������#	
&'�";�*�+������ "����02)0���I����2	��#����������� �$������
������

2)0������ 
��"���'���)0��  
1.3 �����!�#+(Vital capacity) �+� ���� �	.����������������4"# '���
%�����2)0�$1�"# ��

��
�������� ��
��� �����!�#+(Vital capacity) �+� ���� �	.����������������4"# '���
%�����
2)0�$1�"# ����
�������� ��
���  

1.4 "
���������/���� ��0�������"# ��# �������
�����-1�-
���� ������)��!����	�)
�+� ���� 

1.5  �)���$
����,
�"# ��# ��0�����
&�������-�&
&��2����#��,���$ ���� ,
������  
2. 3�$��
&����
2����#��,���$  

2.1 ��0�������������#��)�+� ���� -�&�#����-1�-
��+� ���� 	
�������������	�$��]�# �
	
���$
 10 ��.I�. $����������$�� 1 ��. 3�0"# ������������	
���$
��������������� 15 ��.I�. 
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$����������$�� 1 ��. ���)����)�&�
&��������� ��
2����#��������)�����)����),�,���
#
"# 2	��#�����0������������)#��� -�&��
2����#�������)����)��
������'���
�����)#��� 

2.2 ��$
���
�$0����#+�
���&+���)�� 
��"�����$
���
�$0����#+�
�&�����������
$ ������
&)��'��'!)�0��� ����)������)"���I#',$���-�& 2)-�',$����)$ ����  

2.3 ��
�+� �	
������1)����)-)� -�&m#,�,����  
2.4 �����)2������'0�����) �������� ����
'�$�
��������)	
&���)0�� 2 '��� 2)0-�� 


&)��,	
$#�2���"# �#�������-���'�� (High Density Lipoprotein : HDL) ������)�+� �������

&)��,	
$#�2���"# �#�������-���$ �� (Low Density Lipoprotein : LDL) ������)$ ���� ,)�
HDL 2���	.����$
���+
�&2�����&3���������) -�&2��"����0���)����)�!)$�� I� ���
���������
����&"����02��� LDL�)$ ���� -�&�+� � HDL��
������ ���'���
%	K�����-�&
��H�,
����)
��������!)$�� 

2.5 �+� �	
&'�";�*�+����
"�������������&+�� ��� ��$
���
�$0��������$ ���� I� �3�0"# 
�����������������'� ���'���&�#��$
���
�$0������������
&����� 40 -60 �
���$����"# "����#�
�������
&)����
��������������-$��&�� '�����	�$���$
���
�$0���
�$0���������&����"#  
70 F 80 �
��� $����"# ����)��,���$�&������#�$���)$ ���� �������
�������
'��]#)����)�)��
���&"# "�����"# ���������"�����  

3. �+� ������)"�����0�������(Muscular Endurance) ��� ��0�������'���
%"�����
2)0��
&�&����"# ������ 
 
G��3&G����!������������@;;@�2!;$- 
 ��� ��
(���2)���2I)(-�&�����&%�������)��������
������2)0)# 2���#���'#����
�����������
������������-��-��-�,
���(Anaerobic Exercise)  
 
G���,&�G����!������������@;;@�2!;$-  
 ��� ��� �������������"# ����������� 70% ������'���
%'��'!) 
�������&����2	
��0��
"�����-��-��-�,
��� (Anaerobic Exercise) 
 
1���G����!������������@;;@�2!;$- 
 ��������
������������-��-�,
��� �#	�����"# '����/ 4  	
&��
���  

-#��)&'1!(�-#��;���4Q��!������������ (Frequency)  ����
"# �&+�<��
�����)"���
&��2����#��,���$-�&
&������� ,)��]�# ����������
�������
���������
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���$0��2���0������ 3 �
��� $��'�	)��( %0��	.�2	2)0��
�&�#����%#  5 �
���$��'�	)��( ������#5�
���$0��67�%�� 6 �
���$��'�	)��( -�&"!���"# ������������$0���#���+��������0�� 1 ����+� ���0
�������� �"# %��"�����2)09CD�$��-�&I���-I�$����� 
 -#��1Q�� (Intensity)  ��� �������$
���
�$0���������#������# ��0��,)�$
����
�����������������
������������-�&��# �������
��0���I���� ��$
���
�$0�����������
�0�����# ��0������
&�����
����
�����)������������� ����
������������-��-�
,
���$0��"����0��
�$0���������$0���%��
&)��"# �
�$����	K�����2�0�
���
#������#+�
�	K����� 
(Target Heart Rate) -�&
��H���
�$0����#+�
��0������
&)������������
������������  

5&0%!�*R�1��� (Target Heart Rate)  ��� 
&)����$
���
�$0����#+�
"# �
�$0����

��
&�������
������������ �#������;#����
���������#+�
�	K����� -$�����"# �
��&���#+�

�	K�����2)0�����
�$0�����������#+�
'��'!)���� 

5&0%!,I�,"3 (Maximum Heart Rate)  ��� ��$
���
�$0��#+�
'��'!)��-$��&�� 
,)���$
���
�$0����#+�
"# '���
�("# '!)�&����"#  220 �
���$����"# "����#��#+�
'��'!)�������������!
)0�� ��� ��#���!�+� ��������#+�
'��'!)�1�&�)�� '���
����
���������#+�
'��'!)����	.�)���#� 

5&0%!,I�,"3 = 220 F ���!  
�#+�
'��
��'��'!)(Heart Rate Reserve) �	.������#+�

&������#+�
'��'!)����#+�
�&

+�� (Resting Heart Rate) -�&'���
%������2)0���'���
$��2	�#� 
5&0%!,��!�� = �#+�
'��'!) F �#+�
�&+�� 
,)�"# �#+�
'��
��"# 60% - 80% ����'���
%��
&��-�,
���"# 
&)��60% - 80% 

)�������#+�
'��
�����'���
%���2	���������#+�
�	K�����2)0 
��!-��Q#S1�5&0%!�*R�1��� 
#$T&�&'1  �������#+�
�	K�����)0�� �	�
(�I1�$(�#+�
'��'!) 
�����)������������� 70 % ���! 23 	| 
��!-��Q#S   
�� �#+�
'��'!)  = 220 F ���! 
  = 220 F 23 
 =   197 �
��� $����"# 
���)0��������������� ��� 70% 
 = 197 x 70 
         100 
�#+�
�	K�����   = 138 �
���$����"# 
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#$T&�&'2 ��
�������#+�
�	K�����,)���;#�� Karvonen �	.���
���������#+�
�	K�����"# �#
�#+�
�&+���0�����# ��0�� 
�����)������������� 70 % �#+�
�&+�� = 68 �
���$����"# 

��!-��Q#S   

�� �#+�
'��'!)  = 220 F ���! 
 = 220 F 23 
 =   197 �
��� $����"# 
��)0���#+�
�&+�� = 197 - 68 
 = 129 
���)0��������������� ��� 70% 
 = 129 x 70 
               100 
 = 90.3   

= 90 
���)0���#+�
�&+�� = 90+ 68 
�#+�
�	K�����  = 158 �
���$����"# 
 

������-�&����� The American College of Sport Medicine (ACSM) '���
��3�0"# 
$0����
�#'!*�+)#����$0��������������������0��"#  50 F 85 % ���#+�
'��
�� �
�� 60 F 90 
% ���#+�
'��'!)"����#�������������
������������'���
%	
���	�# ��2)0$��'*�+
������
��-$��&�!��� 

 
!+�+�#�� (Time)  '���
����
+�<�������)"���
&��2����#��,���$-�&


&������� $0��������������������0�� 20 ��"#���2	-�&����

�$0���#����$����� �� ACSM 
-�&��������
������������ 20 - 60 ��"# ,)���0�#+�
�$0�������
&)���#+�
��
67� (Training 
Heart Rate) ,)�"� �2	
&�&��������
������������"# �+� �����&"����0�����)"���
&��
2����#��,���$-�&
&��������+� ���� ������#5�$0��67�������0�� 45 ��"# 
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*!+�/�G���$%�!!� (Type)   	
&�*"������

��	.�	
&�*"������

�"# $0���#
����$����� �� ,)�"� �2	-�0�����

�-�,
����	.�����

�"# "���#�������
�������
"����� "!�'���
��
������2)0��������� ��0���������)��/��#��
���� ��2��������	.�;

���$� -�&�#��
��0
���I����"# ��0��������	.���������� -�&��$
���
�$0����#+�
'�����-�&
��H�
&)�����#+�

��0��"# $��)����������
������������ $�������������

���
������������-��-�,
��� ���� 
��
�)�� ��
�� � ��
# ���
��� �������� �
&,))����� ��
"��'�$1		:D� ��
�$0�-�,
��� 

 
0�)#"# �#�����������

�"# 2��$����� ��(���� -
1���1$��� '���(� ��'��$��� �
���"���' 

�����
"# ����

�-�,
�������$����
����!��������������"# ������������ ,)�'���
%
����!�������������� ,)�'���
%�+� ��
���)��$
���
�$0����#+�
2)0 ���'���
%
��H�
��$
���
�$0����#+�
"# �����)�
��"# �#+�
�	K�����2)0 ��
������������"# 2��$����� ���#����
1�
-�&�������������"# 2��-����� �������'���$!�#+�
�������2����"#  
 

��
�����)������������
67�����
���������#+�
�	K�������-$��&�� -$�$���
�������������
&)��'�

%*�+ '!*�+-�&���!  

1. �#+�
�	K�����'���
��3�0"# �
��$0������������� 3�0'�����! -�&��"# �	.�,
��������0
�������������2������ 65 % ����$
���
�$0��������'��'!) 

2. �#+�
�	K����� '���
��3�0"# '!*�+-1�-
�'���
�(-�&������������'� ���'��  ��0
��������2������ 80 %  ����$
���
�$0��������'��'!) 

3. �#+�
�	K�����'���
������#5� ��0����������
67�"#  85 % ����$
���
�$0���
�����'��'!) ���2����0����#5�"# 67�I0�� 6 �
���$��'�	)��( $0������!���
������������2����0���� 
80 % ���#+�
'��'!) 
 
 
 
 
 

��!�������������0('�0�VQ�-#��@GW�@!�G��������Q(X� @�+-#���3�QG��
������Q(X� 
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-#��@GW�@!�G��������Q(X�(Muscular Strength)  ��� ����'���
%����0���������
��
���-
�'��'!)$��-
�$0��"�� ��
67�����-0�-
�"����0��)���'0�����0������������/�
��� (Hyperthophy) -�&�	.���
�+� �����'���
%����
���-
�)0�� ����-1�-
���
��0��������	.�'� �-
�"# ����	.�$����
+�<�����(	
&���'�

%*�+"�����)0���� �� ��
'�

%*�+"������+� �'!*�+-�&'�

%*�+"�����������#5�  ����-1�-
�����0�������
����	.�$������'���
1�����
	
&�������

�"����� �	.�'���I� ������'������'���
1�����
����
�#5� %0�2���#����-1�-
�����0�������-�0� ����+�����"# �&+�<��	
��	
!�"��H&�� �� 
����0���&������-�&�#	�/��-�&2��	
&'�����'���
1�  
	
&�*"��
�������������+� ���
+�<������-1�-
�����0�������  

1. Isometric  
2. Isotonic 

a. Calisthenics 
b. Weight Training 

3. Isokenetic 
Isometric �	.���
������������,)���0��
$��$������0�������"# $0��$0�������$%! �
��

$��$0�������!����0���������!���� � 
G��3&G��Isometric  

- 2������	.�$0���#�!	�
�( 
- '���
%"��2)0"!�"#  
- '���
%"��2)0"!����� 
- '���
%'���$�����]+�&�!)2)0)# 

G���,&�G��Isometric  
- ���"# �
��&���������-
�+�"# �&+�<������-1�-
� ��� �����2��'���
%��)

����������-
�"# ���2)0 
��
	8���$���-$��&�
�����-$��&"����0���� 6-8 ����"# 2��'���
%"����������#�2)0�+
�&�	.���

������������-�� ststic   
 
Isotonic Exercise "# �
�
�0���,)�"� �2	��� 

- Calisthenics 
- Weight Training 
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Calisthenics Exercise 
�&G��3&-(� 

- 2��$0����
�!	�
�(����
	8���$��
��$0����
�0�� 
- ��������
�
#��
�0�+� �	8���$� 
- ��
���������������������'���
%"��2)0���������'��� 
- ��0+���"# ����
	8���$��0�� 
- '
0�� Tone ����0�������2)0 

G���,&�-(� 
- ��
"������
���
�	.���;#��
������������"# +�<������-1�-
�2)0�0�������;#�� � 

Weight Training �	.���
������������"# ��0���������� Dumbbells barbells ����
���� ��2��
��'���$������
������ �	.���
67�����-1�-
�"# +�<������-1�-
�2)0)#-�&��1�3��
1�"# '!) 

- ��������"# ��0����
67�	
&��� 70-95 % �� 1 RM. %0��0�������#�2���+#��+�$����

'
0������-1�-
�����0������� 

- �������
�������
���0��-$���������"# ����� 
- "���	.��I$ 3 �I$ 

 
-#���3�QG��������Q(X�(Muscular Endurance) �	.�����'���
%����
"�����

����
&)��	������������������� �"# ���,)�"�$���������� ��2)0 '�����/���)�����H�& 
��������"���) �� �2)02���"��2
 "��2)0�# �
��� �� ���0��������"���) �����)"�����0�������
��# ��0����
���� ��2������ -� ���$�� -�&� ��
'
0�������)"�,)���0��
67�)0���������� 
��0����"# ��� �����0�� �������
�������
�����  
 
 
 
 
 
 

1�����!,!���2*!@�!���!]^�3�#�QX��1Q�� 

1�����!]̂�3�#�QX��1Q�� 

 ���"�H�#��# �������
������������)0������������ Delorme 2)0�����)��
67�2�0)���#� 
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1. ��
�+� �����-1�-
�����0������� "��2)0,)���0����������0���������&�"�����
��������"# �&��2)0�
��'��'!)����� ��
��� -�&"��2)0�0���
��� ��� 67�����-1���0�������� 75 % ��
��������'��'!)"# '���
%��2)0��� ��
��� �� 6-10 �
��� 

2. %0��	.���
67��+� ��+� ������)"�����0���������0��0���������0�� -$��+� �������
�
�������
����0��� ��� ��
67������)"� ��0�������� �0������40 % ����������'��'!)"# 
'���
%��2)0��� ��
��� �� 20 �
������2	 

3. %0�$0����
'
0������-1�-
�-�&�����)"�+
0����� �1��0��0��������	��
����-�&�������
���"# "��	������ ���  ��0�������� 40-60 % ����������'��'!)"# '���
%��
2)0��� ��
��� ��10- 20 �
��� 

4. "������
������������)0���������� ��
�&�������0����&'��+� �+�<������
-1�-
� -�&����"�"���]+�&'�����0������������ ����&+�<����0��0��������)�#����
-1�-
��)"��+� �����1$0�����������

� �
��"���
���
��0�����0������������]+�& ��� �����
��0��������&�#����-0�-
�"�"���+� �����1�]+�&'���"# 67� 

5. ��0��������&�#��
�)�	.�	
&��� �����
�#��
67�	
&���%0�$0����
'
0��-0�-
�

&�&-
�� �����
�#��
67�	
&��� ����67������0���� %0��	.���
67�$��)	|
&�&����1�)���"# 
�&67��� ���� 67�'�	)��(�& 2 ��� -�&��� �����-0�-
��+� �����1��
�&�+� ��������������"!�
'�	)��( 

6. ��)"����
67��	.��!))���#� 
6.1. 67� 1 �!) ,)����������� 10 �
��� ��0�������� 1/2  RM. 

6.2. 67� 1 �!) ,)����������� 10 �
��� ��0�������� 3/4  RM. 
6.3. 67� 1 �!) ,)����������� 10 �
��� ��0�������� 10  RM. 

��
67�-���#��#	
&'�";�*�+'������
67�,)��+� ����������

"!� -�&��	���!���2)0�#��

�0���0�'
!	-����)���������
��0����������� �������
����0�� �&��03�)0������-1�-
�������� 
��� ����-1�-
��&�+� ��
1�������� �"�� 6-8 �"# ������������"# ���"# '!)"# '���
%"��2)0 

7.  ��
67�)0����������$0�����!��
�����������'�� ���� ��
�� �����&� ��
�
&,)
������
���
���
"������	��� �+� �������0���)��������$����0�$��-�&'���$���� ��
������ 
,)���0����	
&��� 5- 10 ��"# ��
�#+��
&�������
67���-$��&"��	
&��� 2 F3 ��"# 

��!,!���2*!@�!���!]̂�3�#�QX��1Q��  

 ����
'
0��,	
-�
���
67�)0����������"# �#	
&'�";�*�+ �&$0��������%��'� �"# '����/
)��$��2	�#� ��
��� �!/��� (2537: 1-10)  
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1. ��!��(�����]̂� (Exercise Selection) �	.�'���'����/��,	
-�
���
67��+
�&���"��
3��"# ��0������������!������0�������"# $0����
�'
��'
0�� 	
&���)0�� 

1.1. ��"��������Q(X�1��� '���
���!���I� �$0����
+�<����0�������"!��'�����0�#����'�)!�
��
������ 	
&���)0����!����0���������/�� 10 ��!��)0����� I� ���
�&�����+���
��
����
'
0��,	
-�
�2)0-�� 
1.1.1. ��0��������
������0��� (Chest) 
1.1.2. ��0�������'������� (Back) 
1.1.3. ��0����������2��� (Shoulders) 
1.1.4. ��0�������2$
�I1	'( (Triceps) 
1.1.5. ��0�������$0�-�)0����0� (Biceps) 
1.1.6. ��0���
����'�����0����
������ (Midsection) 
1.1.7. ��0�������$0��)0����0� (Quadriceps) 
1.1.8. ��0�������$0��)0������ (Hamstring) 
1.1.9. ��0��������'������� (Lower legs) 
1.1.10. ��0�������-�'������� (Forearms) 

1.2. �*R�1����&'������! '� �-
���� +���
����!����0�������"# $0����
+�<�����$��2	��� 
�����"��67�"# ��0	
&,���(���"# '!)'���
����0�������-$��&��!�� ,)�+���
����!��
��0�������"# "�����,)�$
� (Prime Movers) �������#���
+���
�������"��67�"# '���
��
��!��"# "�����$
�0��(Antagonist) �+� ���0���)����'�)!�-�&�)��
��)��1���
��0������� 

1.3. �"*�!S. �����"��67�"# ����&'�����!	�
�(���
�#"# �#�!	�
�(�����)�+
�&"��67��#��0
����������� 

1.4. ��!��(�����]̂��&'������! �#���(	
&���)���#� ��� 
1.4.1. ���"��"!�"��67�"# +�<����0����������� 	8���$�������0�� -�&%��$0�� "���)"# 
�0'��

��1� �
��2�����'������'�����0�$����0$�)��� 
1.4.2. ��#���# ��"��67�"# ������ �2��'�!�'��� 
1.4.3. ��
�����"��67�"# '���
%���� ��2��2)0�$1���������
���� ��2�� 
1.4.4. ��
�����"��67� 2 -�� ��0-$�$�������������"# �&�����"��67�"# ���� ��2��

��������� -$��#��;#��
	8���$�-$�$������ 
1.4.5. ��
�����"��67�"# '���
%�+� �������������
� ��� -$�������
�#�������2	2	��0

���"��67���������2��2)0 
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1.5. %��Q#Q���]̂�  ��������������$0����
��-$��&�� ��������"��67�"# ��# ��0�����
��0��������������
�#"# �#����67��0�� 

2. ��!%�3���3�;���]̂� (Exercise Sequence) ��
"����
67���!����0���������������2��
��
��������������!����0��������)#�����$�)$����� ��
67���0�������'������"����0��0��������#����
+��-�&�#��������'!�'*�+	�$������
����"��-
� -�&'���
%��2)0�������
67�"��$��2	 

3. -#���!W#4Q��!�� (Exercise Speed) �����
1�����
���&'��+��;(�����������"# ��0 
��� �������������
���+� ������������
1�����
���&�)�� $
����0����� ����������)��
�����
1�����
���&�+� ���� 

4. %��Q#Q-!�X�4Q��!�� (Repetitions) ����
��%0���0����������� ��
���+#���
����)#��
�
������0�0���
���"# '!)  �
��%0���������"# ��0���0�� ��
���������
������ 

5. 5"3 (Set) ����
"����
�����'�����/���# �������
67�)0���������������� 3 �!) -$�������
�
���-$�$������ -$�2��������"!����&�� 3 �!)��-$��&"�������������!)�)#�� 

6. ��!0��!+1#�����!]̂� (Rest Intervals)  ��� ���0�������2)0"�������
�&�#����
+�'���
����
9CD����'*�+	�$��&'���
%	
��$��2)0�����)# %0�����
&�&�����+��'�����0�������
2��'��
%'
0������-0�-
���0'����� �$0����
��
67��#��
��� %0�����+���������2	����-1�-
�
"# '
0'��2�02��'��
%������-$��&�������'��'*�+�)�� 
 
-#��,��-�`G��-#���(31�"�Q -#�����Q��# @�+#$T&��!0�VQ�-#�����Q��# 

 
��������$���#����'����/�	.����(	
&�����'�

%*�+"������+� �'!*�+-�&�#

����'����/$����
	
&�������

���
���� ��2��$���� ��
��������
�)��������$�� �&"��
��0��
���� ��2��2��%��$0��-�&��
	
&'�����2��)# I� ��	.�3��'#�$����
	
&�������

�$���� 
)��"#  Wuest -�& Bucher (1991) 2)0
�����%������'����/����������$��2�0)���#� 

1. ��������$���#����'����/$��'!*�+"# )# ��������$���#����'����/$����

��H�
"��"��"# )# ��"# �#
�	
���"# 2��)# I� ����)�����
�)��������$�� �&�	.�'���$!��� �"����0���)��

��)��1� -�&����	.�$�������)����'���
%"# �&���� ��2��2)0������$1�"#  -�&��������$���������
	K���������'�������2)0 

2. ��������$���#����'����/$����
	K�������
��)��1� ���!���"# �#��������$��2��)#
�
���#�0�� �&"����0
������2������'��+��;(������&"# 
���������� ��2�� -�&�#��
���� ��2��
"# ��� ���0� I� ���������0���)��
��)��1�2)0���� �!���"# �#
������-1�-
�-�&���2)0
����
�
���
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������)0����
��)���#�)��0������� (Stretching Exercise) �+� ���� �1�&'���
%���� ��2��2)0
����������-��������2� 

3. ��������$���#'����/$����
	8���$�����

�+�4��H� ��������$������#'���
�������������
�+� �	
&'�";�*�+������

�"��+�4��H������"!����) 
��%����
�#'���
�����
��
	8���$����"# �
&"���	.�	
&���"!���� ��������$���&������0��
	8���$�����	.�2	������$1�
����'���
%�"��"# �&"��2)0 )������ ��� ��)�1$��"# ��
�)���
����
�� �2��'���
%	8���$���0)#���2)0 
��
�&2)0$
��'����������$������  ��������$���#����'����/$��
���������!���"� �2	 
 

������
����
�������������+� �'
0���'
��'�

%*�+"�������)0����������$�� �#
������;#������
���#�)��) ����
���
  ,)���
	8���$���
����������������	
&���)0��
���(	
&���$����)���#� ���  

1. ����%# ����
67� (Frequency ) ��� ������������
�������������
����
67� 
��
�#����$����� �� ��� 2 - 3 ��� $��'�	)��(  

2. ������������
67�(Intensity ) ��0��������
	8���$�-���������"# �0��2�0-�&������
�
���"# 	8���$��	.�$�������)�������� ����
�
� ���
67�'���
��3�0"# 2�����67���������$�� �
� �$0�
����0��2�0 7-10 ����"# -�&"����-$��&"����& 3 �
��� -�&�+� ������������$����
+�<����
-$��&��I� �����������
&)������9:$��-$��&�� -�&�	.�2	$��������
67�����(Overload 
principle) 

3. 
&�&��������
67� (Time)  
&�&��������
67��
�������������� �
� �$0�"#  15 
��"# -�&�+� ��	.� 30 ��"# $��
&)������9:$��-$��&�� 

4. ���)����
������������ (Type of exercise) ��0��
������������)0����;#��
"��
����
���
�+
�&��
������������)0����
"������
���
�	.���
������������"# +�<������
����$��2)0)#"# '!) 

 

,�!�-�&��;,�!!)/�0������ 

'�
���#-�&��"# ��0��# �������
�+� �'�

%*�+"�����$���-$��)#$%��	���!����#'�
���#"# 
%���������0���������  ��-�&'�
���#"# ��0�+� �'�

%*�+"����� �
������&�+� �'�

%*�+��
��
����������� �
#������	.� Ergogenic Substances ,)�+�'��������� 

1. Anabolic Steroids �	.���"# �#�";��"������)#�����m�
(,��Testosterone ���+4��0 
-$�2)0�#��
'����
�&�(��0�#�";���+� ���
'
0����0��������������#�";������
'
0�����H�&�]+�&"��
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�+4 ��� �!)	
&'��(����
��� Anabolic Steroids ����0�+� ��+� �'�

%*�+"��)0������-0�
-
�����0�������(Strenght) �����
1�(Speed) -�&+���(Power) 

2. Growth Hormone ��	���!���2)0�#��
��� Growth Hormone "# �
#����� 
Somatotrophic Hormone ����0�+� ��+� ���
'
0����0�������   ��
�������0��"���#5�����
��� ������������3�����
�
&$!0���0�I�����
)�&��,�2)0������-�&��
'����
�&�(,	
$#�%!��

&$!0�2	)0�� -�&�+� ���
'���2�����
������ 

3. @���b���&Q (Ampphetamine) �	.���"# �
&$!0�
&��	
&'�"'������������-
� 
,)�����";����0����� Sympathetic  Hormone Epinephine -�&Norepinephine "����0����)��
����)�+� ���� �#+�
�$0��
1� ��$
���
������+� ���� �+� ���$�����I�� -�&�+� �
&)������$����
����) -���9$�������"����0
������-�&��$���#��
$� �$�� "����0�+� �����'���
%����
"����� 
"����#��&�)����
�0'����� ��0� )����������#3�0�������0��"���#5��	.���������� 

4. -��b�&Q(Caffeine) �	.���!��'�
���#"# �
#����� Methylxathines I� �+���;

���$�
2)0-�� ��1)��-9 �1��,�-�$ ,�,�0 -�&,��� 3������9�#��#)��$��2	�#� 

a. �
����
��02��� 
b. 3�$�������)"��)"� 
c. ������0�
&�����
�)$������0�������)#��� 

5. Buffering Solution �	.���
�+� �2���
(�����$��
������ �+� ���������
�)�
)
-��$
������0�������"# ���)�����
��������������������� 

6. Blood Doping �	.���

������)�0�2	��
�������+� ������+� �����'���
%����

������������ ,)��+� �����'���
%�������)"�����
������������ ,)���
�+� ���1)����)
-)�-�&m#,�,������
������ "����0�����+� �����'���
%����
"�����-��-�,
��� 

7. Erythopoietin  �	.���
��0m�
(,�� Erythopoietin "# '
0�����2$ ���
&$0���02
�
&)���+� ��+� ���1)����)-)�  

8. ��!,I33����g$�%Q  �+� ��+� �����'���
%����
"�����-��-�,
��� �
��������0
��
9CD�$�������
�������������������� 

G�����1Q34Q��!������������ Exercise Prescription 
������
������$0�����
�����,	
-�
���
�������������+� �'�

%*�+"������+� �

'!*�+ ������
-�&0�-�&���������#�'���
%���2		
&�!�$(��02)0���"����!���"� �2	-�&����#5� 
,)��#'� �"# -$�$������������)#����� ����$0����
�������������"# "�� ��

�������"��� 7 
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������
�&"����0'���
%'
0���
�������,	
-�
���
�������������+� �'�

%*�+2)0������#
	
&'�";�*�+-�&	��)*�� 

1. 2*!@�!���!������������%+�����&-#��,Q"�,Q�Q@�+�&-#��,"G4Q
��!*i$;��$ (Fun and Enjoy)   ��
�#����'!����	.�	�������� �"# '����/����
"����0�!�	
&'�
����'���
1�����
,	
-�
���
�� �
&�&2�� ����

� ����
���������

��!�$0�����������

�"# 
"��-�0��#����'!-�&'� ������&�	.�$���
&$!0���0�!�"������

�"# ���������$��2	���	.���
���
���������$��)�#��$ 

2. ��!]̂�1Q����$Q�#��*��$ (Overload) ��
2)0�&2)0	
&,���('��'!)���
,	
-�
���
������������ �!��&$0��
�0�����������
67���������	�$�(Overload) '���
����

+�<�����(	
&�����'�

%*�+"�����
&��"��'
#
&��"��"����
������������$0��
"������������������
"�����"# '���
%"��2)0�����)��
&��$0��2)0
������$��"# 2)0�������

"�����"# �����������&��������  

3. ��!0�VQ�G����Q�&'��� (Progression) ����#���)��� ����+
!���#��1��������#��#���)
��� ��	.�������
"# )#�������� ��������,	
-�
���
67� �!�$0���
� ������
	8���$�"#�&�0�� 
-�&������+� ��������
��� �����
1� �
������"�"������
�����������$��"# $0����
 ��$
�
����
+�<���&'���
%	
���	�# ��'�

%*�+'
#
&"�������0)#��� ��
������������$0���
� �
���	
����"# �0��-�0����������+� �
&�&����"# ������"#�&��) ��������"# ������"#�&��)���
&
"���%��
&)��'�

%*�+"�����"# $0����
 

4. -#���G��G�QG����!]̂� (Consistency) 2�����	�/������
67��
��	8���$�
����

� ��� ������"# ��)�	.��]+�&'���
����
67� -�&"!����#����$0����
��������
67�"# 
$������ ��
�����������������
��������������-$��&���������0��
�����������������	.�'���
��� ����#��$	
&������ 

5. -#���j0�+�%�+%� (Specific) 	
&�*"��'
#
&"�����"# �	�# ��-	��"# 
���)��������	.�����'��+��;(,)�$
����	
&�*"����
67�"# ��0 �����	.��
����
�+� �'��'!)��

&��'
#
&"����� ����

�-�&,	
-�
�'���
%���������-�&���-�������]+�&���&��"# 
�&���2	'������'���
1����	K������#� ����%0��
�$0����
+�<������-1�-
�����0�������-�
'�������
���������"# ��0-
�$0��$0�����-���+� �67���0�������2��I1	'(-�&2$
�I1	'( 

6. -#��@������!+1#���;"--� (Individuality) ��� ��!��
� �"# �&��������������
,	
-�
���
67��)�1$�� '� �"# '����/�������� �"# $0��
&���%���'�������
��������������	
�-�

��)#�����
&�������'����2���#������������� ��
67������&�#����(��-$��&�!��� ���
�
�#����-$�$������������'� � ���� �	K�����"��'�

%*�+"����� �����)"����� -
������ 
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��
'
0��
������ ,	
-�
���
67�'���
��������� ��1����&�	.�"# 2��$0����
���!����� � 
0������)����
��������������-$��&�!�����
��������+���=������$%!	
&'��( ����
$0����
 	
&'�";�*�+����
"����� -�&����'�����-$��&�!��� 

7. -#��*��3/�� (Safety) 	������� ��"# $0��������%����� ��#��
���-3�����
��)
,	
-�
���
67����	�����)0�����	��)*�� ��$%!	
&'��(������

���,	
-�
���
���������
�����
�&+�<�����(	
&�����'�

%*�+"�����"# ����� ,��2��)#"# ��
��)��1����)���
�����
���"����03�"# 2)0�����
���-3�,	
-�
���
67��������)����0�� )������$0���#����

&��)
&�����0��������
������������  
 
 

��-.*!+��;0(XQk�Q4Q��!������������ 
1. ��!�;�"�Q!������(Warm-up) ������������
���!��
��������
"����
���

��������� ��
���!��
�������&�����+� ��!��*�����
������  ������)��!�����'0���1�-�&
��0������� -�&��������$�� ��
���!��
����������	K�������
��)��1�-�&��
	�)����0������� 
����
���!��
�������#0�	8���$�)���#� 

- "����
���!��
������	.�����10 -15 ��"# 

- "����0��0��������#������)��!��-�&0�$��'���
%"�����2)0�$1���������

���� ��2�� ���� ��
�)�� ��
�� �����&� �&����

��� ��"# ��0����
���!��

������ 

- "����
���!��"���
������,)��]+�&��0�������"# ��# ��0�������
���������
���  

- ��
���!��$0���
� ���
������0���0
&��2����#��-�&
&������������
�+� ���� 

2. 5�#�G����!������������1!(���!*i$;��$�$%�!!� (Workout/Activity) 
�������"# "����
���!��
�������'
1��
#��
0��-�0� ����"# �&�
� ���
��������������
������'���30�
��0����&'�,)�"# 
������$0������ ��2��2)0������#��'
&-�&	��)*�� 0�	8���$��������#��#)���#� 

- 	8���$��	.�����30 ��"#%����� ��� �,�� 

- 	8���$�����

�$������$0����
"# �&+�<��'���	
&���$���� ���� ����
-1�-
�����0������� �����)"�����0�������  �����)"���
&��
2����#��,���$-�&
&������� -�&��������$�� 

- 	8���$�$������$0����
��-$��&�!��� 
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- ��������-�&��������+���&��
������������ 

- '���
��3�0�
� ������������� ��0�+� �
&�&��������
�����������-���#����
+�� -�&
��H����������������0��"#  

3. ��!-����"�Q(Cool-Down) ���������
����������������������
�����!��
�	.�'���'����/����
������0����)2�������0�'������� ����������
�����!���#	
&'�";�*�+��
��
	K����
��
��)��1�"# )#������������
���!��
������ 0�	8���$��������#� �#)���#� 

- 	8���$��	.����� 5 F 10 ��"#���������
������������ 

- "����0�#��
+��3���$��
�	-����
������������ 

- ����

�"# "��	
&���)0�� ��
�)���0� ��
�� �����&� ��
��)���#�)
��0������� 

- $
��'����
�$0����#+�
�&
������9CD�$�� 
 

 


