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5�� #$ �'� ���0$ M�`� 1��� ��7$ 1��� �0����� e���� �O �� ��90� ;c��� 1��� L�
� ������ e���� E���

�� L�?�� 1�+� #�	�� >��� e�� E��4� ! ��	�&��� #$ �4$p
$ �	 �� ���
Q6 ��*�+, 1   �	 ! "����� 1���

".$ 
� R��S ! DS�	 1��PE �� L�?�� .��	 
� �9i' �� ��S� ���U�07HPE  
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.�'� ��� >��� >  ����6� ����2 �	  
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Q6 �
�� :>�
��   

»"���� ���� ����� �
��  ! ���
Q6 ��*�+, «�� #�A�� ����2 E��$ �!� �� #$ �4»D��$ #'��� « 1���

 #$ �'� ���
Q6 ��*�+, 1�&���50٪  �	 #��
!�60  �	 #&�=	MVPA    
!� ��� ��O #$ �	�	 q�Z0S� >  #�

�� #'��� �*�
+��� #�A�� �4' E�� .���� #$ �4$PE       #�$ ����� ���� ��G��O �@�A� ]�^�� �� >��4� #�

%��	 D=��G >�
�� 50٪  #� �� >��	�S ".$ >��
#�A�� E�� .�4�	 q�Z0S� >  #0,�2 ;��A #$ �
�� 1��

:		�2 DA�G ��
 DG��� #$ �'� ��K4� E�� #�  

)a #� �'�0'	 �	 1����� (PE ) !b�	�0Q2 ��2��	 (#,�G #+'�� >��� #$ 1� �	 ��
��  ! 1�PE  >��� �� M�+,

��) ! �4$c 5� #�4�� (PE #����� 5� !��*�+, 1��#� ���� ���
Q6 1��  #A.S ��O #� .���� �$r �
K4� ��O

�	�0Q2 ���
G 1��� 1�PE  .�'� %���,� M�G �	 5� >!�	 
� >  R�!� ! 	��	 	�6! #,�G E�� 
� R��S �	 M�+,

�� >��� �� ���� ��� 1�+� %)� �	     ��K� �	 >  �)����� �(��� �
���  5���[� #$ 5�4$ ��
�    #���J� #�$ 	���2

 >�
@
+�PE �� �
��  #�@� �4�	 s�S �
���� #� �� #$ 	��	 �$�
� E�� �� t�� �	> �� �
��  �� �� .�4�	

  �	 ! ����� ��!	 ����� D��� ���� ��(T� ��	
�� ��44$ E�+� D���� #$ 5�	�$ >���PE      ��� ����� ������ E���
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� ������ I��0� #� >��'� 1��� >  D�Q��0H �UQ�    ������, ���*�+, #�� h���� ����

�� #F��� �'.$ >��
 �O�A�, ! 		�2;���� #+'��! L���� N'�4� 1��� ����     ! 5�@+� 1��&��� ! ��0$�G 1���

�� L�?�� �'�	 >��
 
� R��S ���
Q6 ��*�+,.��	  

! ��	
��  5@+� >	�� �(��PE :���
� ������ ����� �� �	  

    5�@+� ��	
��� #�4��
 �	 W�&9�PE           ��'� ���� #�F��� ��@U= s��0$ �	 ����
���: ������� ������ ��� �	

)Siedenton 2000 �	 ]�^�� E�� �	 #$ ��c�&� �	 ! (»�
�! ! E��
� 1��� W�&9� «    >���� 5�� ���� #F���

Y
���� �� C�'� ��� � �� >  1	��
�'���2d�! D`�) ".$ 5@+� >	�� �(�� 1��     (;.���+� D��@9� ! 5�@+� 1���

 �@��+� W�&9� 50Q�' W��i� .	��	 �&��i�Flander  .�'� ��� #F��� ���	�$  1��2	�� ���
Q6 �
��  �	 !

)ALT-PE 1989�'��� E�� (  �	 1�(��� X���� >	�$ m)7� �	 �@$ ��O #� ��PE   ��� ��
$   ���� C��4$

 �� 1�$�
�"�	 #$ ���
@+� �@A� M�`� �	 .	���� >  #?�0� ����� �� q�S ��!	>  1��   1�0�7�� �$���7� ��

 �	ALT- PE  X���� ��	
�� \��`$� �	 ��(  ! ���� ���(�� ���� C����	 ������ 
� 1�0
$ f�i' ! ����	PE  ��

%��	 �$��7� ;���^�� ��   ��� L��?�� 1��2	��� 	�! �� >��4� #� >�
��   ! ��4�	     ��K� �	 �� ���4� ]��^�� 	��S

�
� .����2;!�[� ��PH���= ;�Z)7� CW�&9� E�� #� #6�� ��    ���� 	��?�� 	��	 ��(T�� X���� �� %�� ! 5$ #$ ��

�
� �K� �	 W�&9� E�� M�G��� .�'��� X���� ���
@+� #� #$ 	��2>  ��  #�4�� ! �44$  �?���0� ! ���4� �, ��

��	
�� >	�$ >��4H #� #$ ����	 PE %��	 �$��7� .	��	 �$��7� ���
� ������ e���� #� #6�� �� �	 >�
�� 

�'��� �	 ��c�O #_)���� >  N'�40� 1��09�) .	��	 5@+� ��	
�� 1��Christenson , Reschy 2012 ! (

 5@+� ��	
��PE �� >�7� �� ���
� ������ ����� �	%��	 	�S I��0� ��0�� #$ ��	  ������� 1���� >�
��   !

>  �����, ��*�+, �d���   ��'��� #��[�'T0� .	��	 %�&� �0$�G ;���� �,�7�H ! L���� N'�4� ! ��   �$���� 1���

 ;��
��	 ��	
��PE #?�0� �� 1����� ����
�� �� 1� ���
� ������ #�U� �� �� N'�40� I��0� D��� #$ �4$

��) 	��Lonsdale 2013( �'��� \�4
^"�	 1	�+0� 1�� 1��PE ��>  D�Q��0H 1� I��0� �$��7� 1��� ��

����$ �	 D=��G ! ��.' �������� >��� �� ;�� �	�[0'� �� �'.$ >��
 �O ���
Q6 ��*�+, M�`� 1��� .�4$

s�0� ! ���0�!�H ! N@= >���^ 1����0���� 
�I4'50Q�' ! ��  >��� .�'� ��� ����
�� �[@0)� ������7� 1��
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 ! 	��	 	�6! 1	!�9� 1�<,�!�50Q�' ! �'� ;!�[0� ! ���_�H Cg@0)� ����
�� 1�� ! 1	��
 1����k0� ! ��

C	��	 	�6! ��!�[0� #0,�� #� ��0�� >  u9U�"�	 
� #$ �'� 	!�9� 5�&0Q� ;����7� 1���� �'�� ���� �� 

%��	 ��*�+, f�i' �����	 ����.O� #$�� #F��� 5@+� ��0,� ! "�	 ����� ! >�
�� �	 .�4$  C1�+� e��2���H E��

#A.S ���� ����7� �� ����7� ����� 
� 1�%��	 �$��7� #$ 5�4$"�	 �	 >�
��  1��PE    D��Q��0H �U�Q� #�

�� >��� �� ���
� ������ I��0� #� >��'� 1��� > #0,�� ! �4$   %���	 ���
�Q6 ���*�+, #� h���� 1��  >�
��� 

1����� 1������� #+'�� ! L���� N'�4� 1���   ���� #F��� "�	 
� R��S ���
Q6 ��*�+, ! 5@+� 1�&��� ! �0$�G

.�'�  

 1�J�
�� ! #4��
 %�HSOFIT:  

�'��� �@A� >���6 �� 5�&0Q� ����7� 5@+� ��	
�� 1��PE ��    #�F��� 1���� >  �������� �@� #� �d��� ! ����

%��	 #��J� #$ ��	 >�7� �� 	��	 ��
�� ;��.O�".$ �O >�
�� �@
� �� "�	 ! �����	 	�    M��&0�� #�$ �����

�� �	�	  ��� >  e��A �� 	�S �=! >�
@+� #��J� #�4�� ! 	�� ) ��44$mckennzie 2010  v��	 
� .(1970 C

50Q�' ����
�� 1��� 1	��
 ;����7� 1��PE ��9� !���� 1��#��
?� ! �'� #0,�2 ;��A 1�2E�� 
� 1� ��

 �	»��
�! 5�*�+� ! ���� ����� D�@9� «��.�'� ��� #F�  

)Darstz , zakrajsek 198950Q�' E�� ]�4� (�	�0Q2 5���[� #� ���� #F��� 1�  ��J�	��� 1��� #� #$ �4$

 �	 >���?7��	PE �� D��7� �� >��
 �O \�U*�: #$ ��	PE ��  #�$ �4���»  ��
�U� 5����[� «  ��� #�F���  .��4$

)Pate & Hohn 1994 E�� 
� �� w�� (32  6 >  �	 #�$ 1�����      ������ M��G��� ���� m)�7� ��@PE  
� ��

�
� ����
�� ���
� ������ ��2��	 #�	 �S�!� �	 t�� �	 .�4$1980 CSOFIT 	 ��	
�� ����
�� 1��� �d��� �

 DG���PE #����' �� #$ �'� ��� #F��� x��� "��&� �	 ! ��.' #� h����.�'� �@� ������ >��
�' 1��P2  

SOFIT  �� >�'�4���$ ! >�&&9��� �	�=;!�<= #$ 	
�'"�	 ��	
�� �����	 ���� 1��PE     �d���� ��4$ #�F���

> �� h�U��� #����� e���� �� �� ��.��	 �	�0Q2 ����� E��#�U� 1��� #$ �'� 1�V
6 1
�'  f�i�' �	 �	�	 1�! 

 ��*�+,%��	     ���7� C��'� ���� >���� #����4� C�'� ��� #F��� 5@+� ��0,� ! "�	 ����� ! >�
��   ���*�+, �$

 �@A� e�� �� �����,HOPE ��   %���	 L����� N�'�4� ! ������ N'�4� 1��� ! ����   �	 .	��	 %�&� >�
��� 
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 1��09� �4+�) 	��	 �J0Q� �@�Z9� ��!	 #� �d��� ".$ �O ���
Q6 ��*�+, E
^PE 	��	 �J0Q� E�� #� ! (

 5@+� #��J� #�4�� ! ("�	 1��09� �4+�) �'� ��� #F��� #��J� #$>  �� M�&0�� �� .(5@+� ��0,� �4+�) ��	  

 5@+�PE #4��
 E�� �	 ��*�jQ� E�� 
� ! 	��	 �� ��SOFIT �� �	�[0'�"�	 #$ �4$  	�! ��� >��4� #� �� ����

  ! ����
� ������ M�� ��!� �	 >  5�*�+� ��	
�� 1�6HOPE    .	���J� ��K� �	   ����� ���SOFIT   1����

�'� E�� C�0����� ��0,� >�&&9� >  ���
Q6 ��*�+, 1���$ #$��� �U0+� �!� �4� #� ��  >����^ M�04$) ���

s�0� CN@=�� �
�6� #$ (...! I4' ;��
� #$ ��	�'��� .	�� 	�! �� ��� e�A 1l���  �	�	 >��7� 1	�+0� 1��

#��
?� �	 �4j
i� ��O #� ����� E�� #$ �'� >�0�'���	 �� ���0Q�	 %�H ]�40� 1��   ��� D���� �� ��� �� �	 .	�

#��
?� 
� "�	 �� �	 ���  	�! �� 1l��� e�Z� >��4� #� 1��Kcal/kg  ��� 	�! �� 1l��� e�A >���� !k 

cal/kg/min ��.����  

 
� �	�[0'� �� ���4� �, 1����k0�SOFIT �� ����
�� 	���� D��� ������ ��
.����  

)a>��
 ( 1�4�PE "�	 ;�� M�O ! 	��+� �4+�) ;�� M�O ! ��>��
"�	 �+=�! ;�� M�O ! ��� 1�4� ! ��

>��
�� >  #0'��H 1�4�).(����b N'�4� ! 5�*�+� ! ������ e�� #$ ����
 ......... �	 ! W��=	) �'�	 1��09� (

(�d�! �'�
�� ! .)c ( #$ ��� ����7� "�	 DA��, �A�	) 5@+� ��0,�#�c�+, %��	 ���
Q6 ��*�+,  ��&��� �� 
�� 

���� ! ��	;���� #+'�� �� ��.��	  

�!� �� �!.� �
'� ����7� 1��SOFT  �	 \�'�'� #$10 �� ;��A s!�40� #���(    �	 �����2 D�A��, C	���2

 D��!�HSOFT �	� "��&� D��� D��� ! �'� ��� D��$ "�	 1��0�� �	 #$ �'� 1�4�10   #�� #$ �'� 50� 

%��	 �4
���J0Q� ���
Q6 ��*�+, 1�&��� ! 
��  ��	�� ;!�<= ��
 	���� 	��� �	 ! 	:�4$  

)a%��� >���?42 (C)b>	�$ L�2 >���?42 ( C)c ��� N�:�� #$ ���
��  %��	 (      ��K� 
� ".�$ ��O #�$ �����

 �4��� M�+, ���
Q6 C)d%��	 ( ��� ���	��= >�7*�+, �$��7� 1��� #$ ���
��  .����� C)e %���	 (   #�$ ���
��� 

"�	 
� \����y�� ;P* ��.���� C)f%��	 (�� 8�	 �� ������ ! 5�*�+� g��y! #$ ���
��  .��44$ C)g  ;��KG.� (

 �,�$ ;����?� C)h �
���� (�!�2 .���� ��*�+, �� N'�40� #$ C)i%��	 (�� N�:�� >�
��    �	 ��� �����MVPA 

�4��� #0��	 �$��7� ".$ 
� R��S C)J�� >�7� X���� #� �=��0�� #$ 5@+� ( #� ��	PEOF #� ! 50�   �����
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��7� �U0+� >  #��2��6 �[�$ 5�@+� 1��� �A�Z0S� ����� �� >��4� #� ���  ��� ���PE  �d��� ! ��� #0,�2 �K� �	

"�	 �� ;��K� 1��� >�
@+� �'���� #'��� ����6� >����� ;��K� ! >�7���.����  

SOFIT U��&� �� �$�
� �� 1	�! �� >��4� #� ! �	�$ 8�	 �� >��
 %���
  \�100 M���!l �	 #*�&�  ��Q�@J�� 1��

��>  
� 1���Q� #$ ����#����� 5� ��#0��	 1�J�
�� 1��       #�Q��&� 1���� >  C���90� ;c���� �	 M��`� 1���� .���

 �@A� 1��	�! ��PE  �	36  �	 #i'�0� #'���6    ) ��'� �	��� ��*���MCKENZ, 2006.(    M��U�	 ;���(� !

 �	 #@S��� �� >	�$120  ��0�� #'��� �	 ���14    ��� >���� �� ��*��� ) .��4$MCKENZ, 2003  �����
�� ! (

 ���
0� �!� �� 
� 1���6PE X* �	�� >��� �� X@?� ) .�4$Lafleur 2013 (  

SOFIT 	��	 	����$ 5� ����6 ��O #� E�4_
�  �@�Z9� ��!	 �(� ����
�� D��� #$PE  X���� v4��
 �	 �@�

Q�@J�� ��� �	 L���� N'�4� #� h������ ��� ! ���� 
� �@A� 1��	�! �� ����SPE    #�� ���� s�)0�� 1��6� �	

z4� #����( ! #�*!� "���� �	 ! �44$ #F��� �2�4��
� ;��A) �4$ #F��� z4$IOM 2013 \���S� (SOFIT  #� ��

 1��� �U'�4� ����K� ����� >��4�PE   �,��7�H ! ��'� �	�$ #F��� ��7$ �'���'   �	� #���4$� 1�!��4, 1���  1���

�� D�@9� ! ���Sr ������n��$ 
� �	�[0'� �� ! �	�$ 	��! �� ������7��� u��� #$ �4$  >��4$� �!� E�� #$ 	��

M�U= D��=  D���!�H ��� .	�� ��         �	�	 #�Q��&� E0S��' >����� �	 #�$ 1	���� ! W���i� 1��2	��� 1���PE   E���

��+=�� D��!�H ! �'� 
��� g@0)� 1��SOFIT �� 1���F��! ����7�    ���O #�� ���44$ ����7� �
��  ! ����


�� "�0'	 �	 ���04�� 
� >	�$ 	�@��	 1��� ! >�J���.����  

"�	 �O ���
Q6 ��*�+, 1��PE :  

%��	 #$ 	��	 	�6! ���
Q6 ��*�+, ;�� ! ;�� M�O �	 1	�+0� 1��PH���k� �@$ ��O #� �O >�
�� PE  ��

.�4�6��� > +0� D���� 
� ���� 1��PH���k� E��    ��� �	 1���2���= ! ���09� ! "�	 e���� D��� #$ �'� 1	�

�4� �, ! ............. N�$�� ! #6�	 ]�� ! #0'	 �
���� ! ��
��  �G�!%��	 E�� 1	�, 1��.�'� >�
��   

M�� C�'��� �� �	 
� %�� #$ �*�' �O #�*!� D��� #'��� #$ ��	�	 >�7� >��'�2� 1��33٪  D��� �� ��U0��

��� 
� ��#0,� E� 1��� ���k� �
���� .���VPA  
� �07��MPA ��   #�$ .	���MNPA     1l���� e��Z� D����

 ....... ��	
�� ����
�� >��
 �	 ���� �� #*�&� E�� �	 ��� >��� D���� D`� 1	�+0� D���� E�����4� .�'� ��� 	�! ��

.�,�2 �K� �	 �A�S ������ ����� #� h����  
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��09� s�)0�� ^�� �	�� �4+�) ���PE      %���	 ���*�+, ��(T�� ��� ��A�S N�'�4� 5@+� �'�� (   >��� 	��	 
��� 

��*�+,�
�! ! �� ;!�[0� N'�40� ��*�+, f�i' ! N'�4� {i' �	 ! 	��	 ��!�[0� ��*�+, f�i' ;!�[0� 1��

"�	 %)� �	�� >��� ��� #0S��  1��.�4$   ��� M��&0�� �� ��09� >�
@+� #��J� #�4��    1���09� ��4+�) ��4�	

	%��	 >�� �'� 5�� ("�   C�����	 �$���7� #� ! ;���� #+'�� ! �
Q6 ��*�+, 1c�� ��	�&� �	 \�'�'� >�
�� 

      ! 1���� ��	
��� 1���� 5�@+� �������� �	 >	�� �(�� 1��� 5@+� ������� D��� 1��0'	 ��	
�� ��.� �� XH

.	��	 �J0Q� ".$ �	 1	�Z0=�  

"�	�+, 1!� �� #$ 1	���� �J� �$��� 1��   "�	 .��'� ]��40� ������� e�� �� 1	�����0'� ! �����, ��*  ���

��c�O ���
4��� "���� �	 \�'�'��� u��� #$ �'� ��%��	 	�� L�?�� >  �O 1�07�� ���
Q6 ��*�+, >�
�� 

%��	 ]�
?� �	 .�4�	>��
 
� 1�07�� %)� �O #$ >�
�� �� #6�	 f�i' #� �0=! ��	  �����	 D��
� C�4'�

�+, #$.�4�	 L�?�� 1�07�� ���
Q6 ��*   

".$".$ �Q� #� 1�07�� ���� ��*�+, \c�
+� ��!��� 1��  ��� 	��?�� �@S�	 1��    "����� {i�' �	 ! ��4$

 �� 
� D=��G E�� .	��	 �0�Q46 �� �� �0�Q46 �4� �	����S �	 #� 1�07�� ���� ����� \�U*�: ���QH ���
4���

#�U� #$ �'� �$��� ��*�+, ��2��	1
�'�� 5�� �� M��`� ���0S	 .�4���      ���*�+, %����
  .���	�$ #�F��� �����

� #F��� >��0S	 E�� >��6�� >��0S	�. 	�7� 	�?�� #+'�� �2� �4$  

 %���	 �0�Q46 5���[� C���
Q6 ��*�+, ��2��	 
� D=��G Xn'    �!� ��'� 
���� 5�@+� ! 
���    ���
��  1���

Q6 ��*�+, #�c�+, �� ���� #+'�� ��!�[0� >��6�� >��0S	 1��� ��*�+, %���
  ��	 %���,� �� ���0S	 E�� ���


M�`��� #F��� ������ >�7� #$ �4$E�� #��J� ��	�� L�?�� ����*�+, D��� #$ 	�� �� #$ �'� ��
�!��: 1��

s�)0�� ! ����	 N'�4� �07�� >��0S	 ��� 5���, ���
Q6 ��*�+, s�=� ! ;�� f�i' �	 ���� ) ��4$wevve, 

2008.(  

 ���&� �� #@S��� ;���(T�PE :���
Q6 ��*�+,  

�	�	 >�7� ���
Q6 ��*�+, #@S��� ��S� 1�J�
�� E��4�#@S��� #$ ���    ;��� f�i�' %����,� �	 1	�+0� 1��

 D`�) ���
Q6 ��*�+, W��=	 ! ���
Q6 ��*�+,MVPA%  !VPA٪ �O (PE  �!� E��� .����	 %&�  �����

"�	 s�)0�� .�'� �	�	 |� �@�Z9� ��!	 �	 ;����k� E����(�� ��� ���'�4� #$    ���*�+, >���
 ����� #$ ����
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 �	 ���
Q6PE ;���� ! ��	 %���,� ��         ��@$ ���i� .��'� �	��$ ;�����k� ����� 	��U�� ����� #$ �0����� 1��

�'����� >�7� ��!� 
� ���4� >�
@+� #$ ��	��� ���� �� ��>  ��	
�� �� ����2  #�� h���� I��0� �� ��(T� �	 ��

) #?�0� �	 �44$ ����
�� �� ���
� ������IOM2003      >��7� #�$ 	��	 	��6! �,��$ ������ #$ 	�$ ����2 (

�� ���&� ��	PE �� ���&� 	��� E�� �	 .��	 %���,� �� >����6 E�� #'��� ;���' �O ���
Q6 ��*�+, �����

PE  ;��A #�PE �� >��� ���	 �
��  s�S >�'�4���$ �� ��� M�'�� 	��	 ��$T� ��
��  ;����=� �� #$ 	��

�� >�7� 5� >  #��	� �'��� �4� .�'� �	�$ #F��� �� 1���� �����, ��*�+, #$  D=���G #@S��� ;��(� #$ ��	

�� �����H �����$ ;�� 1�������� ���U�07H ! #U'�9� >!�� #��2� ����# 1��� �@��
� XH �'� #0,�� 	�U�� 1��

".$ �	 ���
Q6 ��*�+,  1���PE        ��� %���$ ��4U� f�i�' #�� #�$ 	��	 	��6! ) .�����Dowda, Sallis, 

Rosenfaod, 2003.(  

    #��*!� "����� {i�' �	 ".$ >�
@+� �2� �0GPE       �	 "����� 1��2
��' ! 1��2	��� W���O 
� �� >���	�S

#�����&��� ����� 1�4U� �� ���	�	 �  "�	�	 ���
�Q6 ���*�+, ;�� ! ���&� C��� >  1���   �����$ \��'�'� ���  
� ���

��!	 >�'�4���$ #$ �'� ����PE �	�$ m)7��� D`�) ��� �4$2003 I��0� .(�'��� E�� �@$   #�@S��� 1���

�� >�7� �	 ���� #$ ��	      >��
@+� ! �4���� #0���	 �$���7� ����
� ������ �����PE    ��!	 #�$ ��'� 
���� 

>  1��6� 1��� �
@� ���U�07H ! �44$ #F��� �U'�4�.�44$ �,���	 ��  

�	 ���
Q6 N'�4� #+'�� >��
 PE:  

M!��0� C�'� ��.' #� h���� ������ #� h���� 1��6� #$ L���� N'�4�     ���� 	�! ��� #�?�0� e��� E���PE 

���' ! �$��7� ! #�
��� D`� 	��@
� #� h���� L���� N'�4� �A�4� .����  ��� ���	�� h�U��� %4$�! >��
 ! ��

#�*!� ��O #� ������ #� h���� L���� N'�4� �A�4� .����	 ������= 	��@
� �� ! 	��	 h�U��� ���l�*��� I��0� �� 1�

1��
�� �0
$ �iS �=!�� �U@= ��.' #� h���� �A�4� .	��	 h�U��� (����	 D`�) ���*���0� ! �=!�� �U@= 1��

 (%�/ N@=)&� !#_���� ��!�e�i+�� ! D
9� ! 1�    "����� �	 \��'�'� #�$ �'� �@���� C���� N�$�� ! 1��PH

��� %���
  1�J�
�� #0�
$ �� C>����6 �	 ��.' #� #6�� �� .���SOM(2012)   ������ \���S�   #�F��� ��'�'�

50�  #$ �	�$��� ! �	�$ #F��� �=!�� �U@= D
9� ! ���� ����� 1��� �A�S %���
  1�� ���
G 1��� �,�$ ��

� ����� ! �	�$ #F��� �=!�� �U@= N'�4� %���
  50�  
�50�  1��� �$��e�i+�� %���
  1���� #F��� 1��PH .�4$
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#_� ���
Q6 N'�4� >���d��� ��  
� f��S D���� ��(T� �9�PE ��#�*!� ��O #� #$ ����    N�'�4� I���0� #�� 1�

%��	 L�����0� �� 	��	 �J0Q� 
��  5@+� ! #����� ��	
�� 5@+� ���PE   ����� �=	 #� ���� ����!	 #$ �4$ E��+� ��

�'�	 ����
���� �� >  ��	
�� ��"�	 ����� �� ����� 1��PE  1���O 	�	 L�?��  
� #�$SOFIT    �����
�� 1����

>��
 �UQ� ! W��=	 	��+�     �'��� .��4$ �	�[0�'� ���
�Q6 N�'�4� #+'�� #� "�	 �+=�! �A�Z0S� 1���  1���

��� >�7� ������� 
� �	�[0'� �� x��� "��& q�Z0S� ���
Q6 N'�4� #+'�� #� "�	 >  #$ ����
 ���&� #$ ��	

�� ;!�[0� 1	��
 >���� #� �'� �	�	) .����MC Kenzic 2000, 2006.(  

�0$�G ;���� #+'�� >��
  �	PE:  

�� >�7� #$ 	��	 	�6! 1�����'� ���?��6 ;���� #+'�� #$ ��	#_� ! �'�    f�i�' %����,� ��� >����6�� ! ��

>  ���
Q6 ��*�+,  >  �=��� ! >
! #,��^� f�i' %��$ ! X[� #� 	�
0�� C�=!�� �U@= N'�4� C��   h��U��� ���

) .	��	Ban…….., morgan�'��� �S�� ]�
?� �	 .(�� >�7� �� #$ ��	;����  h��U��� �@A� �0$�G 1��

� XH C����	 >
! ��+^! �� �'��+��� L��[� E�� �+�    1���� ��
�� 5����[� �0$�G 1������� #+'�� #$ 	��

�� >�7� #$ 5����� �� 	��� #' C	��	 ��.' 	�U�� �+=�! �0$�G ;���� #+'�� D��� X[� #� 	�
0�� #$ ��	

) .	��	 h�U��� ����6�� �	 ���
Q6 ��*�+, %���,� �� #$ �'� �J_� �	Barnett , van. Morgan 2008.(  

 >��#����� �`$� �	 �$��       ��0$�G �0G.�A #�� 
���� �4
�^ ���O #� D=��G "���� �	 ���
06� ��*�+, 1��

 #$ 5��&0+� C	��	 �$���PE %��	 ��� 8�	 �0$�G ;���� ��G.A D=��G ����0� ���� .��	 %���,� �� >�
�� 

�� >�7� #$ 	��	 	�6! �'�'� W�&9� M�G��� CE
^ �	  >��
@+� #$ ��	PE  �������    	��U�� 1���� 1	!��9� �

%��	 �0$�G 	��@
�) .����	 	�S >�
�� Enns 2011, Coker 2008.(  

�� "���� f�i' 1�
� 1��� �
�� e�� �0$�G ;���� #+'�� #$ 5��&0+��'��� M�G��� ���� #� h���� 1��

 q�S 5@+�PE  #����� ��	
�� ��PE �4� ���
� ������ I��0� #� h���� ;���� #+'�� �����	  ����	�J� }�� 


�	�0Q2 5�
+� �K� E�� 
� ��	
�� �'��� �� L�?�� .�'�D�7� #$ 	��	 1�   �*!���0� ��G�! w�� >�� �'� 
�'

;���� ����
�� #$ 	���� 	�6!;���� 
� 1	��
 %)� 
� #$ ��	 >�7� �� ����     ! ����� ���� 	��?�� ��0$�G 1��

 �	 �
�!PE �	�	 �
��  � #+'�� 
� 1	��
 %)� ! ��� #�_  ;����� �	 ���  ".�$ ! ���    ;���A "����� 1���

���� ����
�� �� 5@+� ��	
�� #$ �0=! �@$ #Q��&� 1��� #?�0� �	 .	��2   	�! ��� 
� #�$ 	��	 ��
�� 5�4$ �!�
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�	�0Q2 	�! �� I��0� 1�6 #� �$�07� 
� �	�[0'� �� M�`� 1��� #$ 5�4$ �	�[0'� 1�SOFIT �� L�?��   #�$ 	���

�A�, \�
�&0Q����� ����7� �� ��%��	 #$ �4$;���� #+'�� >�
�� "�	 �O �0$�G 1��  1���PE  8�	 ��

 .��	�� �	�$SOFIT "�	 #� 5@+� #$ ����
 ���&��	�	 q�Z0S� �0$�G ;���� #+'�� #� h���� 1��   �����
��

���'��� ! �4$�� "���� f�i' �	 �d��� ;���� 1��2	�� 1��� 	!�9� ���Q� >��
 �� ������ #F��� ���
4� �4$

�'��� M�`� 1��� C���90� ;c��� �	 x��� "��&� 1��  %�)� "�	 1���       ��0$�G ������ #+�'�� #�� #�$ �����

�� >��� ��
 ;��A #� #0,�� q�Z0S�:�4$  

 ����0�� "����10٪  ��15٪  �'�0� "���� !5٪ >�0'���	 ! ��3٪  ��4٪ ��    ��� ;�����7� Ct��� �	 .����

 
� �	�[0'�SOFIT z4� �	 "���� #F��� �	 z4$32٪  !35٪    �	 ��0$�G #+�'�� 1��� "�	 q�Z0S� >��


�	�	 E�� .	�	 >�7� �� ���
4��� ! ����0�� "������ >�7� �d��� �� >�
@+� #$ ��	PE    #�$ ��'� 
��� ������ �	

q�Z0S� >��
 ���&� �	 1	��
 ;����k� ��2� �44$ #F��� �0$�G ;���� #+'�� 1��� #0,��      �@�A� #�?�0� ���� E���

.����  

:".$ 
� R��S ���
Q6 ��*�+, 
� 5@+� 1�&���  

 ;�� M�O ! ���!��, ��PE  #$ �'� �&i4� >�
@+� 1��� C	��	 	�6! #$60  #&�=	MVPA  ��� #�A�� #��
!�

%��	 1��� ��    ���*�+, �$���7� #�$ �4���� #0��	 ��K0�� ���� �(�� >�
@+� E�����4� .�44$ 5���, >�
��    ������,

 "�	 ��O 5@+� ��0,� 5�&0Q� ;����7� 	�6! E�� �� .�4�	 �&��� �'.$ >��
 
� R��S  1���PE    
� �	�[0�'� ���

SOFIT %��	 �$��7� ;��4� >�
@+� #$ �	�	 >�7� ��� �&��� �� ��
�! ! �����, ��*�+, �	 
��    E��� ��4�	

���^� I��0��� >�7� ! �Q�� %)�	 1�$�
� 1��� 
��� #$ ��	  L��)0�'� 
� DU= 5@+� �
��  �O #4��
 E�� �

#,�G #+'�� ! �@�Z9� ��!	 1�!�^ ;���S E
^ 1�PE       #�$ 	��	 
���� f��^�� ����
� ������� ����� �	

%��	�A�, >�
�� ��*�+, 1�� .�4�	 ��0Q2 #+��6 �	 ! #'��� 
� XH ! �O ! DU= �� �����,  

�� D��� ���� ���(�� X���� ;����=� C]�
?� �	1l�*�4��� �G��O #$ ���� �����%��	 #� �� ���  ��
$ >�
�� 

 5@+� ��	
�� .�44$ ;��K� �� >��	�S �,�7�H ! �44$ 5�K4� �� 	�S #��
!� ���
Q6 ��*�+, e���� �� �44$PE 

 �@$ ��+� L�� ! 	��	 !� %�H 1	��
 ��� #4��
 E�� �	PE      V���� ��� 5�� ����
� ������ �$�
� 1��2
�' #�

  �@A��� >.����  
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 W�&9� ��	
��PE :�	�0Q2 "���� ���
Q6 ��*�+, �	�0Q2 M�� �� �	  

�� >��� #*�&� E�� #���4� �$��7� 1��� #�*!� V��� �� �4$PE   5�$ �$��7� D��� ���
� ������ e���� �	

%��	".$ �	 >�
�� �� �� >��
 C�'� 
��� f�i' L�
� �	 �
!� �� ]�^�� �� �0=! ����PE   ;��7�  %���$

��%��	 ! ���� #� �
!� �� �
$ ���Q� >�
�� PE   ) �����	 ��'�0'	NASPE, AHA 2012   #�$ �*��G �	 .(

 >��
 �	 �07�� "���� ����
�� 1��� �.� q�Z0S�PE    5�@+� %�&� ! ���� #��	� ����PE     >���
 
� �����, �����

#����� ����PE #4��� ! ���
G 1���#_� ������ W�.� 1
�'�� �	 1�� ��2��	 �� 
� C#?�0� �	 .���� �@� "��

 ���
� ������PE �� ��� #�A�� >��
 �����MWPA �4$ #F��� #�_� #$ �&��=	 1�
� ���U� >  ��� .   
���� ���

 5@+� ��4�  ��2��	 �� E�����4� C�4$ #F��� �� ����	PE �� >��� ��    ".�$ 
� �����, #�$ 5�4$PE    ��� �	 #�'���

7� #$ �'� �	�0Q2 ������	�0Q2 �$�� 5@+� ��	
�� ����
�� u9U� .	��	 "���� ���
Q6 ��*�+, �	 1�PE 

�������H �9� ����� ��S� ����2 �	) C���� ��
 1��JOM 2012(  

�� #�A�� V��6 #'��� ���
Q6 ��*�+, �� ! D��$ "��� �!� ��#_� #� #$ �4$  D=���G #$ 5�4$ �
$ ��

60  #� #��
!� #&�=	MVPA 4�	 q�Z0S��� >��� ����2 E�� .� >  
� �
�� #$ �4$60  #� #��
!�  #&�=	PE 

�[�$ 	��	 q�Z0S� .�'� "���� #����� 
� XH ! �O �J�	 �
�� !  

M�`�#����� 
� ����#[=! D��� #'��� �O ��   ���U�0�7H ����� "���� ������	 �'� 5�&0Q� �'.$ ��*�+, 1��

�	�0Q2 �S�' V���6!� �� �44$ 	�?�� 1�� #�_� #� �� �4$ #F��� �
*�' ! �����H 1��     �	 #�$ ��44$ ��
$ 1���

    �$���7� ! ����
G #�� � �	�0Q2 "���� ���
Q6 ��*�+, 1��2
�' 
� ����2 E�� �!.� #� .���
� M�+, "����

�� ���	��= 	��	 
��� "���� D4'�H L�
�       ! 1
��� E���
 ! E���
 ! >�
0S��' D���� V���4� #� �'�0'	 ! �4$

;����?� �� > #�A�� �� .	�� 1�� IOM2013     1���6� �	 #�$ L	��$ >�7��O�S ]�
?� �	 ! �	�$ 	�! �� ��

> ".$ �� �!.� 5��&0+� �� .�Q� 1�(�� %&� �� >�
@+� C��
��  1��PE     ���*�+, �	 ����=� 
� �����	 
���

$ f.A� ! ����
�� ! �$��7� ! 	�U�� 1��� �44$ �	�[0'� �	�0Q2 "���� ���
Q6�� �
.�4$  

 #$ ���
Q6 ��*�+,�	�0Q2���� 	��	 �=! 1�   ��� ��[�� >  �	 �@�A� %&� >�
@+� ��� �'� M    ! ��.�' .��44$

���*!� >��4� #� \�'�'� >  1�&��� #�'��� 1��   ��
� #�0,�2 ��K� �	 1�  #���
!� ! �����  #�i&���,1�    ��� ! ��'�

  >��_
� 1�&��� �	 ! �6 E�� .	��	 ���U�07H �S�'��
Amis  !Wrighnel  !Vardamin 2012  �0���
G C
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 1���PE %��$ 1�4U� �� �d��� #$ ��	�$ #F��� �J�	 ���
Q6 ��*�+, #����� !    #�'��� M��A� 1���	��@
� ! ��

.�'�  

>  W�&9�#����� #$ �*�A� #$ 	�	 >�7� ���'��' ! ��	��@
� ! ���� ;�U(� �� ��  #�=.� ��4$    �	 .�����	 1	��,

� �� �0=! ]�
?��� #6��� ���6 #����  �*��A� �'� 
��� 	��� 1���6 �'��' �� 5���  h����� V���4� .........   #��

�� 	�?�� ;.��Q� ! D4'�H ! >��
 ��� #F��� #$ �'� ��!�<= >��4� #� .................... 	��   ��� >���� ! 	���  ��4$

 �� ���6 ��*�+, ��J�PE .�40Q� E�� e.S��  

0� V���� E�� 	�6! �� XH�� �� �	�0Q2 �'��� ���
Q6 ��*�+, #��J� �+=�! �@�S ! ��k   .	��$ ����'�4� >���

E�� >  
� �$�G 1��� ��!� �� #$ 5��&0+�  #$ �'���5�
����� >  	��� �	 �7  

%*�� V���� E�� 	�6! �� E�����4�............	��
 �+=�! ! �
  

�� �� "���� ���
Q6 ��*�+, #��J�+� ~5�4$ 8�	 5�����  5�@+� �� W��O 
� �!� ��$ #$ 5��&0PE   ��'�

�� �?4� �J�	 >�
@+� ! #'��� ���� �� ���UG�Z� ................#$ ��'�H �� ��S� �'��� �	 .	��  %�'�H 1���  #����

  >��
@+� ! >�����PE  
�154   �	 #�'���34    ) 5�	��$ #�Q��&� �� ��*���Lovnsbery, 2011   ��'�H ��`$� (

 >�ZZ)0� C>�2�4�	PE � ! �
�G >�2�44$ �$�PE   #������ �� #$ ��	�� 1��P2��(T� VU4� #$ ��	�� >����� !

 >�
@+� #$ 5�0,���	 ]�
?� �	 .�40��	 �&��i�PE #�      >��
@+� ��� #��@� �����P2��(T� >���	�S >����� �� ��4�

  	��S >����0
� ��(T� �9� >�
@+� .��	�� ��P2��(T� C��	�U� 5� >��	�S #'��� �	 �0G #$ 1�J�	   "����� �	

�$�� ! �J�	 �
�G >�2�44$PE .��	�� 5�  

#0,�� E�� 1�4U��� >�
@+� #$ 5��&0+� ��PE     ��� "����� ���
�Q6 ���*�+, 1��� �
�� ��44$ V��Q�  .�4����

%&����� M�G���>  .�4�	 ���k� 1�(�� ��O #� �� >��	�S 1�� ��
�� �4���0� ���� ��PE #����� !   ���*�+, 1���

 �J�	 ���
Q6�	�0Q2 e���� ! ���
� ������ I��0� �� W��i� ��       ! ���
��  >����0
� #�� #�6�� ��� "����� ��

>  ]�
?� �	 .�4�	 ���k� >������#�U� ���� �� >  �	 #�$ �4�	 D��7� �� >�2�44$ �$�� 
� ���   �$��� ���

�	�$%��	 #� 	!�9� ��� ���%)� #$ 1	��,� ! E��*�! ! >�
��  �A�ZS ���
06� 1�� �� 1��?� ! ���[0�� ��: !

�� D��7��
� �4�	 E�� �	 .����PE    �4���S D���7� �� #�+��6 
� ���S >������' >�
@+� C���H ! �(���  ! 	�	

�.� �0$��7� ��O #� �� "���� �	�0Q2 ���
Q6 ��*�+, �� ����	 VU4� V���� �� #U@: 1��� �+
6 �	�0Q2 1��
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>  .�4�	 L�?���� �4���)� �	�= �� #������ L�
� \�
�&0Q� �� 	       �� "����� ���
�Q6 ���*�+, �	�0�Q2 M��� �	 ���

�� �	��  �� >��J�	 #�@� �4�	 M�&0�� >��	�S#����� �� �44$     f�i�' ��4���0� ��� ��4�	 M�&0�� ! �	�$ 	�?�� �� ��

 
� 1�0��MVPA >  %&� E�� 1�[�� �	 .�44$ 5���, "���� �	 �'��' �����H >��U�� �'� 
��� ��   ��� ����� �

       ��'��� ! �����
�� .��44$ D�G ! �	��$ ��4�� %�H �&,�� ��O #� �� ;��$�P� 1!� %�H Dj'�� #������ �4���0�

 5@+� ��	
��PE   .����	 ����S 
��� �[@0)� ;�KG.� #� "���� ���
Q6 �	�0Q2 ��*�+, 1!� #� 1�U�� �	

�� ! ���� #+'�� 5� "���� {i' I��0� #� #+'�� ���� >  ��	
��%��	 	��+� ! ��*�+, #����� �A�, ����
 >�
�� 

>  �	 ��44$ �$�� >�
@+� .��	 L�?�� 5� �� ��PE ������
�� �4����    "��'��� ! ��
K4� ���O #� �� #����� 1��

�	�	����
�� �� .�4�	 L�?�� ��� #�A�� ;�G.A� ! ��   
� �	�[0�'� ��� ����0�� "���� �'��� �	 �� ]�� E�� 
� ����

����� >��� �6 E�� �	 �� ����� !	 N@i� >�� E�!� 1��� ! �	�	 L�?�� 	�� �� ��6� ���'  #� #$ ������:5�4$  

:#0,�� ��0S�' ���
Q6 ��*�+, �'���  

) #0,�� ��0S�' ���
Q6 ��*�+, �'���SPAS�A�, L�
� ����
�� 1��� #$ �'� 1����� (#����� 1�� ��*�+, 1��

%��	 1��� #$ ���
Q6
��    ".�$ 
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