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Dmaxx°n ³MºpA±µ»M �‾BTwC�¼¼íU
2ºnB+5§A°l B8nkªd« ,1¬B¼µ±$@²B¼wS�oí«oT$j

ºn°B®� ° RB�¼�dU ,¨±¦îRnAp° »{pn° ¨±¦î ° »‾kM S¼MoU ¶kñzµ°sQ

²k¼ña
*kµ BM (HRDP)K¦G ¬BMo% Svñ{ �H5‾ pA ²jB(TwA BMºpA±µ»M �‾BTwCJ¼¼íU :?kµ
°¬B¼Mo« ºAoM ° ²k{ éGA° »{pn° ¨±¦î ¬Ao¢zµ°sQ ³]±U jn±« J½oªU�®¼´MRk{ J¼¼íU
�‾BTÇwC J¼¼íÇU*kÇµ BM o%Beyµ°sQtBwA J¼ªµ oM /jnAj »‾A°Ao0S¼ªµA ¬AnBñ{pn°
/k«Cnj Ao]A ³M (Dmax)³¦æB0 J½oTz¼Mx°npA ²jB(TwA °HRDPºo¼£nB�@³M BMºpA±µ»M
kÇG ,¤BÇw 21±1.32 »®Çw nB¼í« *Aod‾A °J¼¢‾B¼« BM) o(‾ 15 n±Y®« J½A ºAoM :x°n
yµ°sÇQ ºBµ»‾j±Ç«pC ¬A±®î ³M (¨o£±¦¼� 64.2±6.78 ¬p° ° ,oT«»T‾Bw 178±5.2
ºAoM¥ñU°oQJ½Anj /k{ ²jB(TwA Jª0Bµ¥ñU°oQ pAHRDPjB\½A n±Y®« ³M /k‾k{ JBhT‾A
³0B%A RA°2å»£k‾B«pBM �¦eo« BU ³5¼Gj oµ nj °j±MRA°4å³¼§°A nB�nBM ,HRDPJ¼¼íU
SLÇY n¿±Q ²B¢Twj pA ²jB(TwA BM ³Yd§ ³M ³Yd§ Bµ»‾j±«pCS¼§Bí0K¦G ºBµ¬BMo% /k{
OaSwjòoµB¼w pA¬±i�‾±ª‾S�°s‾A pA ²jB(TwA BMg¦Th« �¦eo« 5 nj¬B«qªµ /k{
J¼¼íUnj/k{ºo¼£@²pAk‾A ©¼5Tv« n±�³M Bµ¬Cð¼T�@¿k¼wA ¬Aq¼« °ºn°Céª] Bµ»‾j±«pC
x°n°j ,(HRPC)K¦G ¬BMo% joñ¦ªî »®d®« °HRDP pA ²jB(TwA BMºpA±µ»M �‾BTwC

/k‾k{ ³v½B5« ©µ BMDmax °(ð¼T�@¿k¼wA) ©¼5Tv«
»wBve °i¼Gjx°nºpA±µ»M �‾BTwC jn°CoM nj Dmaxx°n³�jAj ¬Bz‾[½BT‾ :Bµ³T�B½
BM»½¿BM »¢TvLªµ °jnAk‾ j±]°é]o« x°n°x°nJ½A J¼MºnAj»®í« R°B(U °SwA

/(R=å.992) jnAj B®L«x°n
o¼Ç£SG° ° ³®½qµoÇQ ,»T®Çw x°nºAoÇM »®ÃªH« J½q¢½B] Dmaxx°n :ºo¼£@³\¼T‾
�‾BTwCJ¼¼íUºAoM k®‾A±U»« ¬AnBñ{pn° °¬B¼Mo« tBwA J¼ªµoM /SwA jkíT« ºo¼£¬±i

ÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇ³¼«°nA ²B¢z‾Aj »ª¦î SÃ¼µ±'î /2 ,»¦¼MjnA *�d« ²B¢z‾Aj »ª¦î SÃ¼µ±'î /1
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/k®½Bª‾ ²jB(TwA x°nJ½A pA ,ºpA±µ»M
Dmaxx°n,HRDP ,ºpA±µ»M �‾BTwC :ºk¼¦$ºBµ²rA°

³«k0«
BM ³. SwA ²k{ Z½oíU (VO2)»8o~« ¬s¼v.@A ¬Aq¼« B½ nB. Rk{ ¬A±®î ³M ,ºpA±µ»M �‾BTwC
dLUoÇ« »v�®ÇU ºBµpBÇ£ ¤jBLÇU nj RAo¼¼pÇU BÇM ° j±{»« ^°o{ ºpBw ° Si±w p°k¼wA
pA »Çñ½ ,RB®½oªÇU RkÇ{ c¼Ç�j ºq½n³«B‾oÇM ºAoÇM ºpA±µ»ÇM �‾BTÇwC A¼¼íÇÇU /(1)@SwA
pA »�¦Th« ºBµx°n ³ñ®½A ³M ow‾ /SwA ²j±M ¬Ao¢zµ°sQ ³]±U jn±« ° ©´« ºBµ^±D±«
A¼¼íÇU ºAoÇM H«±ªî ,³½±´U �‾BTwC x°n ,¬±i RBT.@¿ ¬Aq¼« ©¼XTv« y\®w x°n ³¦ª]
ºBÇµx°n o¼ÇiA ºBµ¤BÇw nj ,SwA ºo¼Ç£S�° ° ³®½qµoÇQ ºBÇµx°n ºpA±µ»M �‾BTwC
K¦Ç� ¬BMoÇD kÇænj 7å) ¬n±ÇM ð¦M x°n ³¦ª] pA ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU ºAoM ºo¢½j
³¦æB8 oX.@Ake B½Dmax ¤k« ° ,BT½nB‾ �§jBí« ,³®¼z¼M K¦� ¬BMoD kænj 9å x°n ,(³®¼z¼M

/(2)SwA ³T8o£ nAo� ³]±U jn±«
ð¼T.@¿k¼wA ©¼XTv« y\®w x°n RÀñz« BM ³¦MBX« ºAoM ,y‾AnBñªµ ° »‾Bñ‾B. oTz¼Q
»‾Bñ‾B. x°n ZíD ³gX‾ ³M ³]±U BM /(3)k‾j±M ²jo. jB´®z¼Q ¬B£k‾°j ºAoM An »‾Ak¼« ¬±«pC
¤kÇ« ,(2) y‾AnBñªÇµ ° ¡®Ça ,»gÇi x°n ³ÇM ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU nj y‾AnBñªµ °
S¼§Bí8 ð½ ¨B\‾A ¨B¢®µ ,»‾Bñ‾B. x°n nj é�A° nj /k‾jo. bog« An Dmax B½ ³¦æB8 A½oTz¼M
SLÇY nBÇ. ¨B\Ç‾A »Ç9 nj K¦� ¬BMoD ,kMB½»« y½Aq8A ¬C nBM [½nkU ³M ³. ,A¼í« nB. ð½ B½
©¼woU nB.nBM y½Aq8A BM ¬B«qªµ ©¼XTv« di pA K¦� ¬BMoD y½Aq8A »®d®« uPw ;j±{»«
kMB½»ª‾ y½Aq8A K¦� ¬BMoD ,nB. nBM y½Aq8A BM ³. jnAj j±]° ºA³gX‾ »®d®« A½A nj /j±{»«

1. Heart Rate Defection Point

nj /j±{»« ²k¼«B‾ 1(HRDP)K¦� ¬BMoD Svñ{ �gX‾ ³. j±{»« !od®« SwAn di pA °
jn±« SwAn di ° ³LwBd« HRDP pA ¥L� BU K¦� ¬BMoD SwAn di �§jBí« ,»‾Bñ‾B. x°n
q¼Ç‾ HRDP pA uQ K¦Ç� ¬BMoÇD SwAn dÇi �§jBíÇ« K¼UoÇU A¼ªµ ³M /j±{»« ©¼woU ow‾
,SwAn dÇi °j AÇ½A »�ÀÇU ¥dÇ« ° j±{»« ©¼woU q¼‾ ¬C ³M i±Mo« SwAn di ° ³LwBd«
SwA ºpA±µ»ÇM �‾BTÇwC ¬BªÇµ y‾AnBñªÇµ ° »‾Bñ‾BÇ. ow‾ cL9 ³. kµj»« ¬Bz‾ An HRDP
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17 Dmaxx°n ³M ºpA±µ»M �‾BTwC "¼¼íU

BM Bµ»‾j±«pC ° jAo8A �ªµ nj ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU ³. S{Aj ³]±U k½BM ,¤Be A½A BM /(3,4)
/(3 ,5 ,6)Sv¼‾ o½mQ¬Bñ«A x°n A½A pA ²jB�TwA

/k‾j±ªÇ‾ ³ÇÄAnA An Dmax x°n »‾Bñ‾B. x°n }�A±‾ é8n n±w®« ³M y‾AnBñªµ ° ¡®a
RnBLî ³M ° jAo8A ° Bµ»‾j±«pC �ªµ jn±« njHRDP³. SwA ¬C x°n A½A S½q« A½oUònqM
�gX‾Dmax x°n nj é�A° nj /j±{»« A¼¼íU ²nA±ªµ (³½±´U ° ºpA±µ»M) ³‾BTwC �gX‾ o¢½j
»®d®Ç« nj ,oÇ¢½j RnBLî ³M /jo¼£»« nAo� ¥ªî u@À« ©¼XTv« di pA K¦� ¬BMoD Svñ{
»®d®« �gX‾ A½oiC ° A¼§°A ,(kMB½»« y½Aq8A [½nkU ³M ¬C nj nB. nBM ³.@) ¬B«p - K¦� ¬BMoD
° SwAn di A½A A¼M �¦æB8 A½oTz¼M /j±{»« ¥~T« o¢½kªµ ³M SwAn di ð½ pA ²jB�TwA BM
¬BMoD nAkX« ¥�Ake ³. SwA ²k{ jB´®z¼Q /jo¼£»« nAo� ³]±U jn±«HRDP¬A±®î ³M »®d®«
yµ°sÇQ nj ,tBÇwA A¼ªµ oM /(7)k{BM 15å BU 14å A¼M k½BMHRDPc¼�j A¼¼íU ºAoM K¦�
° (B®L« x°n)ð¼T.@¿k¼wA ©¼XTv« y\®w ºBµx°n pA ²jB�TwA BM ºpA±µ»M �‾BTwC ,oDBe
y\®w »T®w x°n A½q¢½B] AnDmax¬A±U»« B½C j±{ }hz« BU k½jo£ A¼¼íUDmax¤k«

?j±ª‾ ð¼T.@¿k¼wA
jA±«°x°n

Bµ»‾j±«pC (G§A
S¼§Bí8 ³T�µ nj nBM 3 BU 2 ³. k‾jAj»« ¥¼ñzU ¤Bí8 ¬A±] ¬Ajo« An yµ°sQ A½A ºBµ»‾j±«pC
!o~Ç« ,°nAj !o~« ,BµºnBª¼M ° »‾B«nj cMA±w ow‾ pA Bµ»‾j±«pC �ªµ /k®T{Aj »{pn°
/k‾k{ A¢ªµ ° »MB½pnA »Twnk®U ° »T«Àw »«±ªî S¼íD° ,³‾Ap°n S¼§Bí8 ¬Aq¼« ,nB¢¼w
ºBµS¼§Bí8 �ªµ (»®½oªU ¥ñU°oQ) »®½oªU �«B‾oM nj S.o{ pA y¼Q ³T�µ ð½ Bµ»‾j±«pC
RB~hz« /k‾jAj»« ³«AjA An j±i »§±ªí« »½AmJ ©½rn �«B‾oM ° k‾j±M ²jo. ég� An »{pn°

:SwA ²k{ ³ÄAnA 1 ¤°k] nj yµ°sQ A½A ºBµ»‾j±«pC »ñ½r±§±½q¼8 ° »ñ½q¼8
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Bµ»‾j±«pC »ñ½r±§±½q¼� ° »‾kM K¼2oU ,»‾Bªv] ºBµ»£s½° /1 ¤°k]
Bµo¼�T«
¼¢‾B¼«nB¼í« �Aod‾A¥�AkeoX�@Ake

(¤Bw)�w211.322å24
(oT«»T‾Bw) k�1785.2å168186
( ö£±¦¼�@) ¬p°64.26.785472

(éMo« oT«.¨o£±¦¼�@) ¬kM ö] }iB{2å.181.7917.2123.51
(³*¼�j.¨o£±¦¼�.oT¼§»¦¼«) »-o~« ¬s¼v�@A oX�@Ake4å.347.163å.4651.48

(³*¼�j oM oT¼§) »-o~« ¬s¼v�@A oX�@Ake2.57å.351.982.94
(²±¼] oT«»¦¼«) ¤±Tv¼w ¬±i nBz-122.3311.8911å14å
(²±¼] oT«»¦¼«) ¤±TwB½j ¬±i nBz-79.449.5å6å9å

¬kM »Moa kænj11.492.428.7915.19
( ö£±¦¼�@) »Moa ¬°kM ²j±U56.765.3349.2565.å9

( ö£±¦¼�@) »Moa ¬p°7.462.144.751å.93
(³*¼�j nj ³Mo;) SeAoTwA K¦� ¬BMo;58.885.325å69

(³*¼�j nj ³Mo;) ³®¼z¼M K¦� ¬BMo;188.8913.691642å7

ºo¼£¬±ix°n
pA ²jB�TÇwA BÇM ,»®½oªU ¥ñU°oQ ºAo]A ¨B¢®µ Bµ»‾j±«pC pA ºo¼£¬±i ,oDBe yµ°sQ nj
°j °HRDP pA ¥L� SM±‾ °j uPw ° SeAoTwA �¦eo« nj ¬±i �‾±ª‾ ð½ /k{ ¨B\‾A S.°s‾A
K¦� ¬BMoD 5-1å jAkíU ³M ºo¼£¬±i �‾±ª‾ oµ A¼M �¦æB8 /k{ ³T8o£ HRDP pA uQ SM±‾
BU 1å A¼M (Bµ»‾j±«pC pA ð½ oµHRDP³M ³]±U BM)»‾±i �‾±ª‾ A¼§°A ³. ºn±9 j±M ³X¼�j nj
,HRDP pA oUA¼½BÇQ ¬BMoÇD 1å BÇU 5 A¼M »‾±i �‾±ª‾ A¼«°j ,HRDP pA oUA¼½BQ ¬BMoD 2å
1å-2å A¼M »‾±i �‾±ª‾ A¼«nB´a ° ,HRDP pA oU¿BM ¬BMoD 1å BU 5 A¼M »‾±i �‾±ª‾ A¼«±w
¨B\Ç‾A A¼Çe nj Bµ»‾j±Ç«pC ¬±Çi ð¼TÇ.@¿k¼ÇwA ¬Aq¼« /k{ ³T8o£ HRDP pA oU¿BM ¬BMoD
nAo� ºo¼£@²pAk‾A ° y\®w jn±« ³gX‾ nB´a nj ,SeAoTwA S§Be oM ²°Àî »®½oªU ¥ñU°oQ
�í§BgÇ« ºAoÇM Bµ»‾j±Ç«pC ,(¥L� ³T�µ ð½) ºo¼£¬±i pA y¼Q ³. SwA o.@l ¬B½B{ /S8o£@

/k‾jo. Ao]A An »®½oªU ¥ñU°oQ ,HRDPA¼¼íU ° »UB«kX«
Oa Swj òoµB¼w ³M S.°s‾A ð½ (»®½oªU ¥ñU°oQ ^°o{ pA y¼Q) ºo¼£@³‾±ª‾ ºAoM
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19 Dmaxx°n ³M ºpA±µ»M �‾BTwC "¼¼íU

ð¼TÇ.@¿k¼ÇwA ¬Aq¼Ç« y½Aq8A ° »v.±P¼µ pA ºo¼£±¦] n±w®« ³M) k{»« ¥æ° Bµ»‾j±«pC
,5cc ¡‾oÇw pA ²jB�TwA BM SeAoTwA ¬B«p nj /(kz‾ ²jB�TwA °nB£ pA S.°s‾A pA ²jB�TwA ¬B«p

1. Venojek

1ð]±Ç‾° �§±§ jnA° ¬±i ° pBM S.°s‾A k¼¦. ,»®½oªU ¥ñU°oQ ºAo]A »9 nj ° ºo¼£¬±i
¥ÇiAj pA j±]±« ¬±i AkTMA ºo¼£¬±i �¦eo« oµ nj /k{»« jBXí‾AkD ¶jB« º°Be ¥½oTwA
¬BÇ«p d¼dÇ« RnAoÇe ³Ç]nj /k{»Ç« ³T8o£ ow‾ jn±« �¦eo« ¬Bªµ ¬±i ° ZnBi S.°s‾A
kíM 18 BU 15 SîBw pA »‾±i ºBµ³‾±ª‾ �ªµ /j±M jAo£»T‾Bw ³]nj 25 BU 2å A¼M ºo¼£¬±i

/k‾k{ ³T8o£ o´L pA
S¼§Bí&K¦5¬BMo7SLYx°n

²B¢TÇwj pA ²jB�TÇwA BM »®½oªU ¥ñU°oQ ºAo]A »9 Bµ»‾j±«pC S¼§Bí8 K¦� ¬BMoD RAo¼¼pU
pA ºo¼£±¦Ç] ºAoM /k{»« SLY ³wd§ ³M ³wd§ (Polar Vantage Sport Tester XL) n¿±Q
²B¢TÇwj ¶s½° SîBw jkî °j pA ,K¦� ¬BMoD �wd§ ³M ³wd§ SLY ¨B¢®µ Bgi ³‾±£ oµ p°oM
nB¼TiA nj »«°j ° k{»« ³TvM »‾j±«pC Swj º°n Bµ¬C pA »ñ½ ³. k½jo£»« ²jB�TwA n¿±Q
S¼§BíÇ8 K¦Ç� ¬BMoÇD jAkíÇU ,»®½oªÇU ¥ñU°oÇQ ºAoÇ]A ¨B¢®Çµ /S8o£»« nAo� o¢zµ°sQ
oµ nj n¿±Q ²B¢Twj ³. SwA o.@l ¬B½B{ /k{»« dLD ºnAjoM©¦¼8 A¼Mn°j dw±U Bµ»‾j±«pC
¬BMoD A¼¢‾B¼« ,©\®Q BU ¤°A �¼‾BY pA ¤BX« n±9 ³M /kµj»« ¬Bz‾ An K¦� ¬BMoD A¼¢‾B¼« ³¼‾BY 5
A¼ªµ ³M ;oiC »§A ° kµj»« ¬Bz‾ An K¦� ¬BMoD A¼¢‾B¼« ,©z{ BU ¨°j �¼‾BY pA uPw ° K¦�
AÇ½A ³. ,j±{»« ç±î ³wd§ k®a oµ ºoT«³¦U y½Bª‾ �d�æ nj K¦� ¬BMoD o½jBX« ¥¼§j
j±]±« RB¼MjA ³M ³]±U BM A¼®`ªµ ° tBwA A¼ªµ oM /SwA ³¼‾BY 5 A¼¢‾B¼« ³M i±Mo« RAo¼¼pU

/k{ ³T8o£ow‾ nj ³¼‾BY 1å BU 5 A¼M ºo¼£¬±i ¥æA±8 ,³®¼«p A½A nj
»®½oªU¥ñU°oQ

¥«BÇ{ ¥ñU°oQ A½A /j±M Aª8Bµ ¥ñU°oQ ,oDBe yµ°sQ nj ²jB�TwA jn±« »®½oªU ¥ñU°oQ
ºAo]A ºAoM /j±M 6å4 ¤k« Tunturi oT«±£nA �ioa°j º°n ¬jpJB.n ³X¼�j Szµ BU y{
ö£ An j±i ¬kM RA° 3å ¤jBí« »Uk{ BM ³X¼�j 1å BU 5 Rk« ³M Bµ»‾j±«pC ,»®½oªU ¥ñU°oQ
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nj nB. nBz8 /k‾jo. ¬jp JB.n ³M ^°o{ RA° 14å Rk{ BM ° ³X¼�j nj n°j 7å BM uPw ,k‾jo.@
,¬jp JB.n Sîow /S8B½ y½Aq8A RA° 2å ³X¼�j oµ nj »®½oªU ¥ñU°oQ ºAo]A ¥eAo« A¼e
njB� »‾j±«pC ³. S8B½»« ³«AjA B\‾C BU nB. nBz8 y½Aq8A /j±M SMBY ¥ñU°oQ ºAo]A ¨B¢®µ nj
B½ ° o¢zµ°sQ }¼hzU BM ° k¼wn»« ºjAnA »£k‾B«pBM S§Be ³M ° k®. K�e An nB. ©T½n j±L‾

/k{»« Z�±T« ¥ñU°oQ ,»‾j±«pCj±i nB´LA
Dmaxx°npA²jB;TwA BMHRDP�LwBd«x°n

nj K¦Ç� ¬BMoÇD ,S¼§BíÇ8 A¼Çe nj Bµ»‾j±«pC K¦� ¬BMoD �wd§ ³M ³wd§ SLY ³M ³]±U BM
»ªT½nB¢§ éMBU »®d®« ,²k{ »eAo9 ºA³‾B½An �«B‾oM pA ²jB�TwA BM ° k{»« SLY Z¦Th« ¥eAo«
SwAn di ð½ pA ²jB�TwA BM »®d®« ºB´T‾A ° AkTMA ²B£ ¬C ° ©¼woU ,K¦� ¬BMoD iBX‾ �î±ª\«
pA An ³¦æBÇ8 A½oTz¼ÇM K¦Ç� ¬BMoÇD »®d®Ç« ° SwAn di ³. »½B] /k{ ¥~T« o¢½kªµ ³M
,di °j A½A »�ÀU ¥d« ³. k{ jnA° ºj±ªî di ,»®d®«oM ,SwAn di pA ,k®T{Aj o¢½kªµ

/jAj»« ¬Bz‾ An HRDP
ð¼T>@¿k¼wAºo¼£@²pAk‾Ax°n

pA ²jB�TÇwA BÇM ð¼TÇ.@¿k¼wA ºo¼£@²pAk‾A ºBµ²B¢Twj »½A°n ° »½B½BQ ¬j±M A¼½BQ ³M ³]±U BM
pA ²jB�TwA BM yµ°sQ A½A nj ¬±i ð¼T.@¿k¼wA ºo¼£@²pAk‾A ° y\®w ,|±~h« ºBµS¼.@
ºBªwÀQ /k{ ¨B\‾A ¬Ao´U o´{ ºq.o« ºr±§±¼M±UBQ »ª¼{±¼M ²B¢z½B«pC nj »ª½q‾C x°n
pA uQ ³X¼�j 15 BU 1å »‾B«p �¦æB8 BM ,(oT«»¦¼« 3 BU 2.5 ¶pAk‾A ³M)²k{ ºn°Céª] ºBµ³‾±ª‾
¬k{ ³Th§ pA ºo¼£±¦] ºAoM /k{»« ºpBwAk] r±�½oT‾Bw ²B¢Twj pA ²jB�TwA BM ºo¼£¬±i
¬±Çi jBXíÇ‾AkÇD ¶jBÇ« pA ,(³X¼�j 15 BU 1å)r±�½oT‾Bw ¨B\‾A BU ²k{ ºn°Céª] ºBµ³‾±ª‾
ð½ nj ²k{ Ak] ºBªwÀQ ¥½oTwA d½Ao{ nj SP¼Q ð½ pA ²jB�TwA BM uPw /k½jo£»« ²jB�TwA

/(8)@S8o£ nAo� ¥¼¦dU ° ³½q\U jn±« »ª½q‾C Rn±æ ³M ° k{ jnA° ð]±‾° �‾B£@Ak] �§±§
ºnB«Cx°n

,¥XTÇv« T ¬±«pC pA ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU nj RBT.@¿ x°n BMDmax x°n �v½BX« ºAoM
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�¼´ÇU ° »ÇeAo9 ºAoM ° ¬±wo¼Q »¢TvLªµ K½oD pA Bµo¼pT« A¼M »¢TvLªµ �LwBd« ºAoM
List Square RB¼¦ªÇî ° Visual Basic ,¤BñwBÇQ ,Excel nAqÇ8A¨oÇ‾ pA BÇµnAj±ª‾ ° nAq8A¨o‾

/k{ ²jB�TwA
[½BT‾

!ÀTÇiA (¬±Çi ð¼TÇ.@¿k¼ÇwA ©¼XTÇv« ºo¼£@²pAk‾A) é]o« x°n BMDmax x°n �v½BX«
!ÀTiA ¨kî pA ».@Be oDBe yµ°sQ ºBµ³T8B½ é�A° nj /jAk‾ ¬Bz‾ °j ¬C A¼M An ºnAj»®í«

/(Pہ å.åå1 ,1 nAj±ª‾) k{BM»«Dmax ° ð¼T.@¿k¼wA x°n °j A¼M nAj»®í«

HRDP pA ²jB6TwA BM ºpA±µ»M �‾BTwC jn°CoM nj Dmax °RBT2@¿ºo¼£@²pAk‾A x°n °j �v½B�«/1 nAj±ª‾

²jB�TwA BM ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU Z¦Th« ºBµx°n A¼M j±]±« »¢TvLªµ BM iBTMnA nj
©¼XTÇv« y\®Çw) éÇ]o« x°n A¼M ³. SwA ¬C pA ».@Be ,oDBe yµ°sQ [½BT‾ HRDP pA
¬Bªµ /(R=å.923)jnAj j±]° »½¿BM nB¼vM »¢TvLªµ ,Dmax x°n ° (¬±i ð¼T.@¿k¼wA

/SwA SLX« ° »gi HL½oXU x°n °j A¼M »¢TvLªµ ,j±{»« ³weÀ« 2 nAj±ª‾ nj ³. ³‾±£@
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HRDP BM ºpA±µ»M �‾BTwC jn°CoM nj Dmax °ð¼T2@¿k¼wAy\®wx°n @¼M »¢TvLªµ/2 nAj±ª‾

WdM
é]o« x°n BM ¬C �v½BX« ° ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU !kµ BMDmaxx°n joMnB. pA »{B‾ [½BT‾
j±Ç]° Bµ¬C A¼M ºnAj»®í« !ÀTiA ³. jAj ¬Bz‾ (¬±i ð¼T.@¿k¼wA ©¼XTv« ºo¼£@²pAk‾A)
»‾A±hªµ |±~i A½A nj ²k{ ¨B\‾A »zµ°sQ ºBµ³T8B½ BM oDBe yµ°sQ ºBµ³T8B½ /jnAk‾
¥ñU°oQ nj ³. Bµyµ°sQ pA »ioM [½BT‾ tBwAoM ,yµ°sQ RB¼MjA jn±« nj /(6 ,9-14)jnAj
HRDP ,SwA ²kÇ«Cnj AoÇ]A ³ÇM ¤Bv‾B¼Ç« jAoÇ8A º°n ³Ç. »UBX¼XdÇU ²s½° ³M ²k®½Aq8 »®½oªU
A½A nj »�¦Th« ºBµo¼pT« ° ¥«A±î ³. SwA ¬C S¼ªµA qÄBe �Tñ‾ /(15-22)j±{»ª‾ ²kµBz«
^±‾ ¬A±U»« ¥«A±î A½A �¦ª] pA ³. k{BM nAm£oYA oDBe yµ°sQ [½BT‾ oM k‾A±U»« |±~i
¨BÇ‾ An o¼£nj »ñ½r±§±½q¼8 ºBµ¨q¼‾Bñ« ° ²jB�TwA jn±« »UBLwBd« x°n ,»®½oªU ¥ñU°oQ
BÇM ¬C �v½BX« °Dmax ¤k« pA ²jB�TwA BM yµ°sQ A½A pA ²k«C Swj ³M ºBµ²jAj tBwAoM /joM

/j±{»« }hz« ºpA±µ»M �‾BTwC jn°CoM nj Dmax x°n S¼wBve ° S�j é]o« x°n
n̈B´Ça ° ¨±Çw �¦ÇeoÇ« A¼ÇM ºpA±µ»ÇM �‾BTÇwC ,oDBe yµ°sQ ºBµ»‾j±«pC �ªµ nj

²jBTÇ8A �B�ÇUA ¬C nj q¼Ç‾ HRDP ,Dmax ¤k« tBwAoM ³. »½B] ;SwA ³T{Aj nAo� ºo¼£¬±i
k¼ÇwA) ºo¼£¬±Çi x°n A¼ÇM »¢TvLªÇµ »wnoÇM BÇM iBLUnA nj ,yµ°sQ A½A [½BT‾ /SwA
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nBLTîA pA ».@Be q¼‾ ° (R=å.92)²j±M Bµ¬C A¼M º±� nB¼vM iBLUnA pA ».@BeDmax° (ð¼T.@¿
/SwA HRDP pA ²jB�TwA BM ºpA±µ»M �‾BTwC jn°CoM njDmax x°n

pA »ñ½ ºpA±µ»M �‾BTwC A¼¼íU S´] ²jB�TwA jn±« »®½oªU ¥ñU°oQ ^±‾ kwn»« ow‾ ³M
»®½oªU ¥ñU°oQ ³. »‾B«p o¢½j RnBLî ³M /j°n»« nBª{ ³M K¦� ¬BMoD gwBQ nj ©´« ¥«A±î
y½Aq8A nB. nBM ¬C tBwAoM ° j±zM ºk®MpB8 ° ºk®M³¦eo« ²k{ »9 ¬B«p tBwAoM ow‾ jn±«
»®½oªU ¥ñU°oQ pA nB. nBM ³. »‾B«p uñîoM ,jAj kµA±i fn ºoTz¼M ¤BªTeA BMHRDP ,kMB½
/(14 ,18) kMB½»Ç« yµBÇ. HRDP ^±Ç�° ¤BªTÇeA ,jjo£ ©¼w®U ,²k{ »9 S8Bv« tBwA oM
,SwA ²k«Cnj Ao]A ³M |±~i A½A nj ³. ºjB½p ºBµyµ°sQ ° RBí§Bg« nj tBwA A¼ªµoM
° q‾±Ç] ;¬AnBñªµ ° S½A°ºj /SwA ³T{Ak‾ j±]° HRDP ° ²j±M »gi Rn±æ ³MHRPC
;±Çv§ ° o¦Çµ° _‾BÇM ;Aª8BÇµ ° ¬B.±ÇQ ;o§k½oQ ° ¬B.±Q ,Aª8Bµ ,¬AnBñªµ ° °o¼L½n ;SwAj
HRDC j±Çi RBí§Bg« nj ³. k®Tvµ »‾Ao¢zµ°sQ ° ¬BXXd« ³¦ª] pA ¬AnBñªµ ° A«owA°

/(1å ,11 ,13-16 ,23 ,24)k‾jo. ²kµBz« »gi
A¼¼íU S´] ³T8n nB.@³M x°n A½oUc¼�j ,ºA³‾B½An ¥¼¦dU ° ³½q\U x°n ³ñ®½A ³M ³]±U BM
³T8oÇ£ nAo� ²jB�TwA jn±« ²joTv£ Rn±æ ³M ,k{BM»« ºpA±µ»M �‾BTwC S½B´‾ nj °HRDP
»DB½n RB¼¦ªî ° RBLwBd« pA A¼®`ªµ /(2-7 ,9-11 ,15-17 ,19 ,21 ,24 ,27-29)SwA
,j±]±Ç« RBîÀ9A tBwAoM /(11 ,18-21 ,29) j±{»« ²jB�TwA HRDP nBLTîA y½Aq8A ºAoM
° RBLwBdÇ« pA ²jB�TÇwA BÇM ºA³‾BÇ½An ¥¼¦dÇU ° ³½q\U ºBµ³«B‾oM pA q¼‾ oDBe yµ°sQ nj
° ¥¼¦dÇU ° ³½q\ÇU /kÇ{ ²jB�TÇwA (Visual Basic ° ¤BñwBQ »v½±‾³«B‾oM) »DB½n RB¼¦ªî
�‾BTÇwC jn°CoM nj Dmax x°n ³. j±M ¬C A¼L« Bµ»‾j±«pC �ªµ pA ¥æBe ºBµ²jAj »wnoM
BÇM ²kÇ{ A¼¼íÇU �gXÇ‾ ³Ç. Aoa ;SwA »X¼�j ° KwB®« x°n ,HRDP pA ²jB�TwA BM ºpA±µ»M
éÇMA±ÇU pA ºo¼£cTÇz« RB¼¦ªÇî) »DBÇ½n RBLwBdÇ« ° ºA³‾B½An ¥¼¦dU ° ³½q\U pA ²jB�TwA
,27-29) S{Aj »Ç‾A±hªµ c¼XdU RB¼MjA ° RBX¼XdU oTz¼M BMHRDP ¬A±®î ³M (»ªT½nB¢§
pA ²jB�TÇwA BÇM ºpA±µ»ÇM �‾BTwC ³ñ®½A ³M ³]±U BM ,o¢½j !o9 pA /(2-7 ,9-11 ,15-21 ,24
jn°CoÇM iBX‾ �v½BX« ,j±M ³T8o£ nAo� »MB½pnA jn±« ¬±i ð¼T.@¿k¼wA ©¼XTv« ºo¼£@²pAk‾A
Ao½p ,j±M x°n A½A Sdæ ° S�j A¼L« HX¼�j ,Dmaxx°n pA ²jB�TwA BMHRDP¬A±®î ³M ²k{
¬Ao¢zµ°sÇQ o¢½j ° Añ§B«°o®¼¦ñwA ºBµ³T8B½ BM yµ°sQ A½A ºBµ³T8B½ ,|±~i A½A nj
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³M ¬±i ð¼T.@¿k¼wA cgw ,y‾AnBñªµ ° Añ§B« yµ°sQ nj /(11 ,19 ,21) jnAj »‾A±hªµ
j±M ²k{ ³T8o£ ow‾ nj (LTP2)ºpA±µ»M �‾BTwC }iB{ ¬A±®î ³M oT¼§ oM ¤±«»¦¼« 4 ¬Aq¼«

/(5 ,26 ,3å-34)
pA ²jB�TwA BMDmax x°n ³. jAj ¬Bz‾ oDBe yµ°sQ pA ²k«C Swj ³M [½BT‾ ,»¦. n±9 ³M
BM /k{BM»« »X¼�j x°n ,ºpA±µ»M �‾BTwC jn°CoMnj ²k®½Co8 »®½oªU ¥ñU°oQ ð½ nj HRDP
³]±ÇU »Tv½BÇM ºpA±µ»ÇM �‾BTwC jn°CoM ºAoMDmax x°n pA ²jB�TwA BM iBLUnA nj ¤Be A½A
/k®Çµj nAoÇ� ^BíÇz§ASdÇU An ºpA±µ»ÇM �‾BTwC jn°CoM k®‾A±U»« »�¦Th« ¥«A±î ³. S{Aj
,k®.»« ºpBM »ª´« yX‾ |±~i A½A nj ²jB�TwA jn±« ºA³‾B½An nAq8A¨o‾ ° »DB½n º±¢§A
jn°CoM ¥ñ{ ºoUc¼�j ºA³‾B½An »v½±‾³«B‾oM ° »ªT½nB¢§ R¿jBí« pA ²jB�TwA BM ³. ºn±9 ³M
,¬B¼MoÇ« ,yµ°sÇQ [½BTÇ‾ ³ÇM ³]±ÇU BÇM /j±{»Ç« »¦ªÇîDmax x°n ³ÇM ºpA±µ»ÇM �‾BTwC
²jB�TwA BM k®‾A±U»« »‾B«o´� xpn° |±~i ³M xpn° o«A ¬AnB.nk‾ASwj ° ¬AnBñ{pn°
¬°kM ,(³X¼�j 1å BU 5)Rk« ²BU±. S¼§Bí8 ð½ nj (nBñ{pn°) »‾j±«pC K¦� ºBµ¬BMoD pA
�‾BTwC S�j ³M ° S§±´w ³M ,¬±i ð¼T.@¿k¼wA jkíT« ºo¼£@²pAk‾A ° jB½p S�° ° ³®½qµ !oæ
,RkÇ{ owÇ‾ pA An j±Çi RB®½oªÇU �«B‾oÇM ° ²j±ªÇ‾ A¼¼íÇU An j±Çi nBÇñ{pn° ºpA±µ»ÇÇM

/k®½Bª‾ ºk®M¬B«p ° ºq½n³«B‾oM
éMB®«
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