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1. Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) 
2. Creatine Kinase (CK) 



X�� ������������������������������������������������������������N���>/��|�Q6�$��!�+���*"��3/1�<4� �������� 

 

�)H�+���	
��������fA[��
��.������.��6�/������������@'7�_�?��Z�1���7 ����)�7�
����74��C4����72��7%��
��������7%

@5.����)�����*4�� ZW��
�� ����������TB��"2����.�.�.������?.��!�Ib������������������h7����7
�����7���N*99�

������������
�}�
���+�*D�V%����q���.�)��� ����>�5H��r6�V��Z1������6i���4Rb���C"1���@5��/��0��

����.���c'���0�
4��� �����������������������@7	���"���7Q��+�79���������.�8"75�����7
��7���@7��1�>7�-�����

�.��H������*4��.�@
�D���g1����
����5�������@7��%��ZU�72����'
��@75�/�0�7,��.������*7��F4���a7-*-.���.��71��

��-������*"F��)��� �������� �����a9�����.��a4�����*Q�������"���7Q��+�79�����G��7 ����
��
�#"4�����7
�

��������6i���4Rb���C"1���)�Z���0��"������
�fA[��.���� �W�/������;���79�����G�� ����"���7Q��+��

���
lt�����9�A�
������]��*��.��������q��������*4�.:P<����������?�2��.�A4�.�� ZW�N*�����7 ����H��7���P�

������
����*D�0��������
Y*%����%��"5�*9��������.�Q��nt������st�������9�A�
������]��*��.�������.��1�����


�f?�5��?�
��������4�
��������
��"���Q����%nt�����������������7
�����7"����7���9�A7�
������]��*��.��������0'7��.��71�

��
��%���>5�9���*4�.:�;�/<��

������+�bD�9���
�������
��0���
�9
��������07����7
�.�9"75���7
��7 ����)�7�
���>7�-���9�����.�����+���	
��

������4�
�f�M9���
����*���������9�������%������������+�9�������qi��0��I���
����.��.�*gD��,�2�aI?�r���*4��.�W

������+��8"��+* ��.��
��"���Q�:lt���nt����9�A�
������]�*��.��<�X6� ��
����%����4Rb7���C"1�7�

���6i���+B��5�����6�
��
�*%.�v5�W��2��r�/��

E"%��F�?/������*� �
���������)�7��H�V�7W��
�K�����4�+�����
���,�2�aI?�r�~�������LS�7Q"����)�7��H�w7W�O������@75���*7 �$�7K4���/

0�*
����.�*I�����M9�;k���-�)�.�������84�����>7�S��.�f?�75��� ����:�����975�0�C4�7����7
kOmt±umPt�

��5�����
�[�sem;�skm;k������������9�A7�
����7��]7����*7��.�Otm;O�eOmnO���7����$���<��7
����+��7��

������0C�%�������.��.��1.�g�A�����B:�����84�@A%�������%�<�*9"1������D�/�����������7FD��7"8%�]��)�F�S��.

���������>�5H��o�Q(��!�"#���2�����������C4�C[����GRS��@	���)���H���������).�7���7W���?�7�"2����%

@��,���������)���H���.�1�+�g#A��a��9A5�W����F"��a��4��������?�����%������9�A�
������]��0��I������7
�

�0C�%���M9����������5�*4* ��,�2�)���H��(���.��%:����N���7 ��7 ;</����0�7�I����"75����.

������5��
�����1������9�A�
������]�e�}::�����tPnsmt<~tPnsm;�m<��74�������$���7�����7
�q��]7�

�9�A�
�����~�����"��������.�*I���
�;t* ��.�8"5��:;O�/<��

                                                                                                                   
1. Wilmore 
2. American College of Sports Medicine 
3. Cross over 
4. Brzycki 
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1. Prone Leg Curl 

��

����*4��������0��������*I
���%��
;~�)�Z���CK)�6���
P~�.�.�^�'2��:�C"1��<��
O~@AW�+Rb��Y�rI4����
e~f%�+�*D����S��
l~)�����.���

��

���*4������������W���%:0����������FD�<��
;~�)�Z���CK)�6���
P~�.�.�^�'2��:�C"1��<��
O~@AW�+Rb��Y�rI4����
e~f%�+�*D����S��
l~)�����.���

��

����*4��������0��������*I
���%��
;~�)�Z���CK)�6���
P~�.�.�^�'2��:�C"1��<��
O~@AW�+Rb��Y�rI4����
e~f%�+�*D����S��
l~)�����.���

��

���*4�����������W���%:0����������FD�<��
;~�)�Z���CK)�6���
P~�.�.�^�'2��:��C"1�<��
O~@AW�+Rb��Y�rI4����
e~f%�+�*D����S��
l~)�����.���

���*4����������%

��?�� 

;~*D���
P~)�����
O~05���
e~)*
��
�[�*��.���
l~�0��I��IRM��
k~�a��9A5�W�

�.�1�+�g#A���

�����A��
�lt�*��.IRM�@
�4��%��.�@
�4��5�@AW�����W�VA���Pl��

�����1��
�����;~lm;@
�4��%�0�
�@2��"5���Q�D.���

�����B��
�nt�*��.�IRM@AW�����W�VA������@
�4��%��.�@
�4��5;l��

�a���1��
�����;~lm;@
�4��%�0�
�@2��"5���Q�D.���

�����A��
�lt�*��.IRM�@
�4��%��.�@
�4��5�@AW�����W�VA���Pl��

�����1��
�����;~lm;@
�4��%�0�
�@2��"5���Q�D.���

�����B��
�nt�*��.�IRM@AW�����W�VA������4��5�@
�4��%��.�@
;l��

�a���1��
�����;~lm;@
�4��%�0�
�@2��"5���Q�D.���

�9�����.�.���D������ �9�����.�.���D������ ����a"8% $�.�a"8% 

����a�2�� @' ��"8%�]�����  $�.�a�2�� $�5�a�2�� $��	[�a�2�� fK9W�a�2�� Pe*I
�@��5� @' ��"8%�]�����  

@' ��"8%�]�����  

Pe*I
�@��5� 

����������;���P���O���e���l���k���n����������������������������������������������������s���u���;t���;;���;P���;O���;e�������������������������������������������������;l 

��� ��� 



WV� ������������������������������������������������������������N���>/��|�Q6�$��!�+���*"��3/1�<4� �������� 

 

��5���0����.�"����f�Z4H�@�?�I1�)�Z�����0��������9�����5�@�������.�8"5���
���]����
��^��W�@�� ���%

���Z�?�4H������C"5.:RA�;ttt�<���*4����* ������/����
���������
��"��2�a9��.����������Z7�4�)���@AW�+Rb��

�������@5.�)*4�5�����
�)* �f6���0"'A4�)���H������Z?����W�)�"AC4���
��%;�*7 ��.�8"5���/���)�Z7���0�79��%

���a��75���7
��* �w2�.�.�+* �^�5���
����o�Q(��0����.��C"1��Graphic pain rating scale��.�

����*4��+Rb��������	"9��0�
�a���1��* ���������������.�^��Q���[���?�������.�.����5����*9
:����.�.�)�*7
��t�<

�������=6�]�������4.���H�����"�R����;P�"4�5���f76�+Rb��.�.�|r5��
�o
�r����"���N*799����g78��

����4�:��������(���
�D��-�.�.����.�.�)�*
����<�����������*4���*4.�
��.��@�R���4���a4B�I1�).���f6�$�C9%�������

��������^��Q���.�.�.�^�'2��)�Z���0���
�9
��* t������;P:�t���������.�.�)�*7
;P������7�(���7
�D��-�.�.�<

�
����@5.����*�H:;s<�/����*4�����
�����f%�a9�A�
�+�*D���������������\975���4���C"75.����Z7�4����SP���?�7"�K�.��

��0W�_�@6�5�����������������������C"5.�����f ��
�.�1�)H��.����* ��.�8"5������������
�����%�W��@AW������*�
��6

������8D���C"5.�������������%�4���).��4�f6��.��I5���.����.���/���*4������)�����.�=�(�����������"��=5���Z�4

��*�K95�)���=5���������4�* :;s<�/��

0�C4�����������+����������*I
����FD���%�������)���H�����.�8"5���
�X6� ��%t�����0�C4�7������"'7F�%�������7%

��������������)���H�����.�8"5���
��������.�0�
�YR"6��a9��.���0��������*I
t�������79I��|r5��.��Q"'���������.

tlmt���p����*4* ����(������ZK���/��������"��+��������5��
����
��@��	4��.���������.��7S��M4�.������%

����4����N��.:��"8%��.����79������<���qi7����������a7"8%��.�07����7
�Q"���������)�7��H�����79������������7����7%�

�%����.O�:;u�<���Z1��$�4��. SPSS13* ��.�8"5��/��

9�2����F�?/��'�)� �
������)���H��������2�\��"4�^�5��
t�����������?��5�>�5H�X6� ��.��* ��*%�A��YR"6����"'F�%�:��V��Z71�

������5���9���0������f�Z4H<�����.���������9I��$�.�������a"8%��.�������.��%��������@75���.�7
���.:tlmt�P<�/���7


�����R����)���H�\��"4t����������@5��)H��C4�A4��Q"'��1R"6�����������+��7�����a79��.���0�C4�7����%����0�
�+�

��������5���9���0������������������a"8%��.��9�����.�.���D����������wW�9I����@5�����.:tlmt�P<�����?�72��.��

����1R"6�������0�C4�7����%����0�
�+�:etm;��t���;smt��Ppost<�������+��7�����a79��.��:;OmP��t���tkmt��Pdiff<�

����X6� �0���������$�.�a"8%��.��9�����.�.���D����������wW�:��������79�����.�.���7D����7I���7
e<����79I�������.

@'�4�/�����^�5��
����2�0����
�)���H�\��"4����*4����������������������@7 �.����7 ��*7��
��������N*79��Z1���7C?���7�

                                                                                                                   
1. Well’ s  Sit & Reach Test 
2. Dynamometer 
3.Repeated measures  
4. Cross over 
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1. Carmel Nottle�& Kazunori Nosaka 
2. Dolezal et al. 
3. Paul et al. 
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1. Maximal Voluntary Contraction 
2. White Blood Cells  
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