
ãä¹ãŠ›¶ãñÔã  †Ìãâ  †ñÀãñãäºã‡ã‹Ôã 

FITNESS & AEROBICS 

 

ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè „Ôã ‚ãÌãÔ©ãã ‡ãŠã ¶ãã½ã Öõ •ãÖãâ ÍãÀãèÀ ½ãò Øããä¦ãÍããèÊã …•ããÃ (dynamic state of energy) Ìã •ããñÍã 

(vitality) ‡ãŠã ÔãâÞããÀ Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ „ÔãÔãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ¶ã ‡ãñŠÌãÊã ‚ã¹ã¶ãñ ªõãä¶ã‡ãŠ ‡ãŠã¾ãÃ-‡ãŠÊãã¹ããò ‡ãŠãñ ‡ãìŠÍãÊã¦ãã ¹ãîÌãÃ‡ãŠ ãä¶ã¹ã›ã¦ãã Öõ 
ºããäÊ‡ãŠ ‚ãÞœñ ¤âØã Ôãñ ‚ããÀã½ã ¼ããè ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý ÌãÖ ‡ãŠãñƒÃ ©ã‡ãŠã¶ã ½ãÖÔãîÔã ãä‡ãŠ† ãäºã¶ãã ‚ãÞãã¶ã‡ãŠ ¹ããäÀãäÔ©ããä¦ã¾ããò ½ãñâ ¼ããè ‡ãŠã¾ãÃ 
‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý ÌãÖ ºããè½ãããäÀ¾ããò Ôãñ ºãÞãã ÀÖ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ªãè½ããØããè àã½ã¦ãã ‡ãñŠ „ÞÞã¦ãÀ Ô¦ãÀ ¹ãÀ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¦ãñ Öì† •ããèÌã¶ã ½ãò ‚ãã¶ã¶ª 

‡ãŠãè ‚ã¶ãì¼ãîãä¦ã ½ãÖÔãîÔã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 

 

ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠñ ¹ãŠã¾ãªñ 

BENEFITS OF BEING PHYSICALLY FITññ 

 

1. ƒÔãÔãñ Öðª¾ã Ìã ¹ãŠñ¹ãŠ¡üñ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ãñ Öõâ ‚ããõÀ „¶ã½ãñâ Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõ ý 

2. ƒÔãÔãñ À‡ã‹¦ã ½ãñâ `†Þã¡ãè†Êã` ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ½ãñâ Ìãðãä® Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ Öðª¾ã Ìã £ã½ããä¶ã¾ããñâ Ôãâºãâ£ããè ºããè½ãããäÀ¾ããñâ ‡ãŠã •ããñãäŒã½ã 
‡ãŠ½ã Öãñ¦ãã Öõ ý 

3. ƒÔãÔãñ `¹ÊããÔ½ãã ãä›ÈØÊããƒÔãÀãƒ¡` ‡ãŠã Ô¦ãÀ Üã›¦ãã Öõ ý 

4. ƒÔãÔãñ À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ ‡ãŠãè ¶ãÔããñâ ‡ãŠãè ºã¶ããÌã› Ìã ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã, ªãñ¶ããñâ ½ãñâ Ôãì£ããÀã¦½ã‡ãŠ ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‚ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã 
¦ãÀÖ Öðª¾ã ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ½ãñâ Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõ ý 

5. ƒÔãÔãñ À‡ã‹¦ãÞãã¹ã ãä¶ã¾ãâ¨ã¥ã (blood pressure control) Ÿãè‡ãŠ ÀÖ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ½ã£ãì½ãñÖ ‡ãŠã •ããñãäŒã½ã (risk of 

diabetes) ‡ãŠ½ã Öãñ¦ãã Öõ ý 

6. ƒÔãÔãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâ (muscles), ¶ãÔãñâ (ãäÊãØãã½ãñâ›áÔã) ‡ãŠâ¡À (›ñ¶¡¶•ã), Öãä¡á¡¾ããâ Ìã •ããñû¡ (joints and bones) 

½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ãñ Öõâ ý 

7. ãä•ã¶ã ÊããñØããñâ ‡ãŠãñ ÞãÊã¶ãñ ãä¹ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè Ôã½ãÔ¾ãã Öõ ƒÔãÔãñ „¶ã‡ãŠãè ¾ãÖ àã½ã¦ãã ºãû¤¦ããè Öõ ‚ããõÀ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠã ªªÃ ¼ããè 
Ÿãè‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ý 

8. ƒÔãÔãñ `‚ã©ããÃÀãƒ›Ôã` Ôãñ ¹ããèãäû¡¦ã ÊããñØããñâ ‡ãŠñ •ããñû¡ ‚ããä£ã‡ãŠ ÊãÞããèÊãñ Öãñ •ãã¦ãñ Öõâ ý 

9. ƒÔãÔãñ Öãä¡á¡¾ããñâ ½ãñâ ‡ãŠñãäÊÍã¾ã½ã ‡ãŠãè ÊãØãã¦ããÀ ‡ãŠ½ããè ‡ãŠãñ ãäÌãÀã½ã ãä½ãÊã¦ãã Öõ, Öãä¡á¡¾ããâ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ Ö¡á¡ãè 
Ôãâºãâ£ããè ÀãñØããñâ Ôãñ ºãÞããÌã ÀÖ¦ãã Öõ ý 

10. ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã‡ãŠ àã½ã¦ãã (immune system) ºãû¤¦ããè Öõ ‚ããõÀ ºããè½ããÀãè ‡ãŠãè Ôãâ¼ããÌã¶ãã†â ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè 
Öõâ ý 
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11. ƒÔãÔãñ ‚ãÊãØã-‚ãÊãØã Ìãã¦ããÌãÀ¥ã ½ãñâ ‚ããÀã½ã Ìã Ì¾ãã¾ãã½ã, ªãñ¶ããñâ ãäÔ©ããä¦ã¾ããñâ ½ãñâ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã ¦ãã¹ã½ãã¶ã ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ìã 
ºãñÖ¦ãÀ Öãñ¦ãã Öõ ý 

12. ƒÔãÔãñ ¹ããÞã¶ã Íããä‡ã‹¦ã ºãû¤¦ããè Öõ ý 

13. ƒÔãÔãñ Öã½ããñÃ¶ã Ô¦ãÀ Ôãã½ãã¶¾ã ÀÖ¦ãã Öõ ‚ããõÀ À•ããñ£ã½ãÃ¹ãîÌãÃ Ìã À•ããñãä¶ãÌãðãä¦¦ã (premenstrual and menopausal) 

•ãõÔãñ ãäÌã‡ãŠãÀãñâ ‡ãŠãñ ªîÀ ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñâ ÔãÖã¾ã¦ãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý 

14. ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ Þã¾ãã¹ãÞã¾ã¶ã (½ãñ›ãºããñãäÊã•½ã) àã½ã¦ãã ºãû¤¦ããè Öõ ý 

15. ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ ‡ãŠñÊããñÀãè ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ÌãÔãã (¹ãŠõ›) ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ìã•ã¶ã 
‡ãŠãñ ãä¶ã¾ãâãä¨ã¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ½ãñââ ÔãÖã¾ã¦ãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý 

16. ƒÔãÔãñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ ÌãÔãã (¹ãŠõ›) Ìã Íã‡ãŠÃÀã (ÍãîØãÀ) ‡ãŠã „¹ã¾ããñØã Ÿãè‡ãŠ ¹ãÆ‡ãŠãÀ Ôãñ Öãñ¦ãã Öõ ý 

17. ƒÔãÔãñ ºãìû¤ã¹ãñ ‡ãŠñ Êãàã¥ã (symptoms of aging) ªñÀ Ôãñ ¹ãÆ‡ãŠ› Öãñ¦ãñ Öõâ ý 

18. ƒÔãÔãñ ¦ã¶ããÌã (stress) ½ãñâ ‡ãŠ½ããè ‚ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ‚ãÌãÔããª (depression) Ôãñ •ãî¢ã¶ãñ ½ãñâ ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý 

19. ƒÔãÔãñ ‚ãã¦½ãÔã½½ãã¶ã (self-esteem) ‡ãŠãè ¼ããÌã¶ãã ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ¹ãÆãä¦ã •ããØãÀŠ‡ãŠ¦ãã (physical awareness) 

ºãû¤¦ããè Öõ ý 

20. ‚ãâ¦ã¦ã:, ƒÔãÔãñ ÔÌãÔ©ã •ããèÌã¶ãÍãõÊããè (healthy lifestyle) ‡ãŠã ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ¦ãã Öõ ý 

 

ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠñ Üã›‡ãŠ  

COMPONENTS OF FITNESS 

 

ÔÌããÔ©¾ã Ôãâºãâ£ããè ãä¹ãŠ›¶ãñÔã 

� ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè ½ã•ãºãî¦ããè (muscle strength) 

� ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã (muscle enduranace) 

� ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã (flexibility) 

� ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÔãâÀÞã¶ãã (body composition) 

� Öðª¾ã ÍÌããÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã (cardio-respiratory) 

� ÔãÖ¶ãÍããä‡ã‹¦ã (endurance) 
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‡ãŠìÍãÊã¦ãã Ôãâºãâ£ããè ãä¹ãŠ›¶ãñÔã       SKILL RELATED FITNESS 

� Ô¹ãŠîãä¦ãÃ (Agility) 

� Ôãâ¦ãìÊã¶ã (balance) 

� Ôã½ã¶Ìã¾ã (coordination) 

� Íããä‡ã‹¦ã (power) 

� ¹ãÆãä¦ããä‡ãÆŠ¾ãã ‚ãÌããä£ã (reaction time) 

� Øããä¦ã (speed) 

� ‡ãŠãõÍãÊã Ôãâºãâ£ããè „¹ã¾ãì‡ã‹¦ã¦ãã (skill related fitness) 

ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠñ Üã›‡ãŠ ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè ¹ããäÀ¼ããÓãã†â  

COMPONENTS OF FITNESS WITH THEIR DEFINITIONS 

ØãÊã¦ã ¹ããäÀ¼ããÓãã                (incorrect one`s) 

Öðª¾ã Ìã £ã½ããä¶ã¾ããñâ 
Ôãâºãâ£ããè ãä¹ãŠ›¶ãñÔã 

¾ãÖ Ö¡á¡ãè ‡ãŠñ •ããñû¡ãñâ ‡ãŠãè ÖÀ‡ãŠ¦ã Ôãñ Ôãâºãâãä£ã¦ã Öõ ý 

Ôã½ã¶Ìã¾ã ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºã¶ããÌã› •ãõÔãñ ½ããñ›ã-¹ã¦ãÊãã (lean body), Ìã•ã¶ã •ãõÔãñ ÖÊ‡ãŠã-¼ããÀãè (mass) 
Ìã ÞãºããèÃ (body fat) ‡ãŠãè ½ãã¨ãã •ãõÔãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ¾ãã ‡ãŠ½ã ‡ãŠñ ‚ã¶ãì¹ãã¦ã Ôãñ Ôãâºãâãä£ã¦ã Öõ ý 

½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ¾ãÖ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠñ ÔãìÞããÀŠ ãä¶ãÓ¹ããª¶ã (smooth execution of task) ‡ãŠñ ãäÊã† ãäÌããä¼ã¶¶ã 
¾ããñØ¾ã¦ãã‚ããñâ ‡ãŠñ Ôããä½½ãÑã¥ã Ôãñ Ôãâºãâãä£ã¦ã Öõ ý 

Øããä¦ã ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã Ôãâ¦ãìÊã¶ã ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã Öõ ý 

Ôãâ¦ãìÊã¶ã ¾ãÖ „¶ã ‡ãŠã¾ããñÃ ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã Ôãñ Ôãâºãâãä£ã¦ã Öõ •ãÖãâ Íããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ÀÖ¦ããè ‚ããõÀ ‡ãŠã¾ãÃ 
¦ãìÀâ¦ã ãä¶ãÓ¹ãããäª¦ã ãä‡ãŠ† •ãã¶ãñ Öõâ ý 

Ô¹ãŠîãä¦ãÃ ¾ãÖ †‡ãŠ ãäª† Öì† ¹ãÆãñ¦ÔããÖ¶ã (stimulus) ‡ãŠñ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ Ôãâºãâãä£ã¦ã ¾ããñØ¾ã¦ãã Öõ 

ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã ¾ãÖ †‡ãŠ †ñÔããè ¾ããñØ¾ã¦ãã Öõ ãä•ãÔã½ãñâ ãäªÍãã ‡ãŠã ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ÔãÖãè Ìã ÍããèÜãÆ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

Íããä‡ã‹¦ã ƒÔãÔãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ †‡ãŠ •ãØãÖ Ôãñ ªîÔãÀãè •ãØãÖ ¹ãÀ †‡ãŠª½ã ºãªÊã Êãñ¦ãã Öõ ý 

¹ãÆãä¦ããä‡ãÆŠ¾ãã ‚ãÌããä£ã ¾ãÖ ½ããâÔã¹ãñÍããè ¾ãã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè †ñÔããè àã½ã¦ãã ‡ãŠã ºããñ£ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ •ãÖãâ ºãÊã ¹ãÆ¾ããñØã 
ãä‡ãŠÔããè ¼ããè ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã ‡ãŠãñ ¹ãÀñ ‡ãŠÀ ãäª¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý 

½ã•ãºãî¦ããè/ºãÊã ¾ãÖ ãä‡ãŠÔããè †‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñÍããè ¾ãã †‡ãŠ Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠãñ ƒâãäØã¦ã 
‡ãŠÀ¦ãã Öõ ãä•ãÔãÔãñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠãñ ãä¶ãÀâ¦ãÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÔãâÀÞã¶ãã ¾ãÖ „Ôã àã½ã¦ãã ‡ãŠã ¶ãã½ã Öõ ãä•ãÔãÔãñ ¹ãîÀã ÍãÀãèÀ Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 
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ÔãÖãè ¹ããäÀ¼ããÓãã         CORRECT ONE`S 

 

Öðª¾ã Ìã £ã½ããä¶ã¾ããñâ 
Ôãâºãâ£ããè ãä¹ãŠ›¶ãñÔã 

¾ãÖ „Ôã àã½ã¦ãã ‡ãŠãñ ƒâãäØã¦ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ •ãÖãâ ¹ãîÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠã Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ¦ã‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã 
Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

Ôã½ã¶Ìã¾ã ¾ãÖ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠñ ÔãìÞããÀŠ ãä¶ãÓ¹ããª¶ã (smooth execution of task) ‡ãŠñ ãäÊã† ãäÌããä¼ã¶¶ã àã½ã¦ãã‚ããñâ 
‡ãŠã Ôããä½½ãÑã¥ã Öõý 

½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ¾ãÖ ãä‡ãŠÔããè †‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñÍããè ¾ãã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ Ôã½ãîÖ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠã ºããñ£ã ‡ãŠÀ¦ããè Öõ 
ãä•ãÔãÔãñ ‡ãŠã¾ãÃ ãä¶ãÀâ¦ãÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠñý 

Øããä¦ã •ãºã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ †‡ãŠ ãäÔ©ããä¦ã Ôãñ ªîÔãÀãè ãäÔ©ããä¦ã ¹ãÀ  †‡ãŠª½ã ¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öãñ ý 

Ôãâ¦ãìÊã¶ã ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ½ãñâ Ôãâ¦ãìÊã¶ã ‡ãŠãè ‚ãÌãÔ©ãã ‡ãŠãñ ºã¶ãã† ÀŒã¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ‡ãŠã ¶ãã½ã Öõ ý 

Ô¹ãŠîãä¦ãÃ •ãºã ãäªÍãã ‡ãŠãñ †‡ãŠª½ã Ìã ÔãÖãè ÀŠ¹ã Ôãñ ¹ããäÀÌããä¦ãÃ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠñý 

ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã •ããñû¡ãñâ ‡ãŠãè Ôã½ãîÞããè ÖÀ‡ãŠ¦ã ‡ãŠã ¶ãã½ã Öõ ý 

Íããä‡ã‹¦ã •ããñÀ ‡ãŠñ ‡ãŠã¾ãÃ †‡ãŠª½ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã ý 

¹ãÆãä¦ããä‡ãÆŠ¾ãã ‚ãÌããä£ã †‡ãŠ ¹ãÆãñ¦ÔããÖ¶ã (stimulus) ‡ãŠñ ¹ããäÀ¥ãã½ã ‡ãŠãè ¾ããñØ¾ã¦ãã ý 

½ã•ãºãî¦ããè/ºãÊã †‡ãŠ ¾ãã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè Íããä‡ã‹¦ã ‚ããõÀ ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã (resistance) ‡ãŠãñ ¹ãîÀã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè 
àã½ã¦ããý 

ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ÔãâÀÞã¶ãã ¾ãÖ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ºã¶ããÌã› •ãõÔãñ ½ããñ›ã-¹ã¦ãÊãã, Ìã•ã¶ã •ãõÔãñ ÖÊ‡ãŠã-¼ããÀãè Ìã ÞãºããèÃ ‡ãŠãè ½ãã¨ãã •ãõÔãñ 
‚ããä£ã‡ãŠ ¾ãã ‡ãŠ½ã ‚ãããäª ‡ãŠñ ‚ã¶ãì¹ãã¦ã ‡ãŠã ¶ãã½ã Öõ ý 

 

¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠãè ãäÌããä£ã¾ããâ       TECHNIQUES OF TRAINING 

 

‡ãŠãñƒÃ ¼ããè ‡ãÆŠãè¡üã ¾ãã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ¹ãîÌãÃ ÍãÀãèÀ ½ãñâ Øã½ããèÃ ¹ãõªã ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ãä•ãÔãñ `Ìãããä½ãÃÃâØã` ‡ãŠÖ¦ãñ Öõâ ý ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Øã½ããèÃ 
ªñ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ¹ãÖÊãñ ÔãÖ•ã ÀŠ¹ã Ôãñ ÍãìÀŠ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ãä•ãÔãñ ‡ãÆŠ½ãÍã: ºãû¤ã¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý „ªãÖÀ¥ãÔÌãÀŠ¹ã, ‡ãŠãñƒÃ ªãõ¡ü 
ÊãØãã¶ãñ ¾ãã ãä‡ãŠÔããè ØãÖ¶ã ‡ãÆŠãèû¡ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ ¹ãîÌãÃ £ããèÀñ-£ããèÀñ •ããùãäØãâØã ‡ãŠãè •ãã¦ããè Öõ ãä•ãÔãÔãñ †‡ãŠ ‚ããñÀ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ½ãñâ Øã½ããèÃ ‚ãã 

•ãã¦ããè ¦ããñ ªîÔãÀãè ‚ããñÀ Öðª¾ãØããä¦ã ºãû¤¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã ¾ãÖ ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Øã½ããèÃ ªñ¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã „Ôããè 
‡ãÆŠãèû¡ã ¾ãã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÀŠ¹ã Öãñ¶ããè ÞãããäÖ† •ããñ ƒÔã‡ãŠñ ºããª ‡ãŠãè •ãã¶ããè Öõ ý ƒÔã‡ãŠã ¾ãÖ ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: Öõ ãä‡ãŠ •ããñ ‡ãÆŠãèû¡ã ¾ãã 
Ì¾ãã¾ãã½ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¶ãã Öõ „Ôã½ãñâ ¹ãÆ¾ãì‡ã‹¦ã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ Øã½ããèÃ ãä½ãÊãñ ‚ããõÀ Ìãñ ‚ããØãñ ÔãÖ•ã ÀŠ¹ã Ôãñ ‡ãŠã¾ãÃÃ ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠñâ ý  Øã½ããèÃ 
ªñ¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã †‡ãŠ ¦ãÀÖ Ôãñ Ö½ãñâ ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Ìã ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ, ªãñ¶ããñâ ¦ãÀÖ Ôãñ ¦ãõ¾ããÀ ‡ãŠÀ¦ããè Öõý 
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ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ Íããä‡ã‹¦ã ‡ãŠñ ãäÊã†, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ¹ãÀ ‚ããä£ã‡ãŠ ºãÊã ªñ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý ‚ããä£ã‡ãŠ ºãÊã ‡ãŠãè ãäÌããä£ã (overload 

technique) ½ãñâ ƒ¦ã¶ãã Ìã•ã¶ã „Ÿã¾ãã •ãã¦ãã Öõ •ããñ ‚ãã½ã¦ããõÀ ¹ãÀ „Ÿã† •ãã¶ãñ ÌããÊãñ Ìã•ã¶ã Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ Öãñ¦ãã Öõ ý ‚ããä£ã‡ãŠ ºãÊã 
‡ãŠãè ãäÌããä£ã ½ãñâ Ö½ã Ôã½ã¾ã ¼ããè ƒ¦ã¶ãã ‚ããä£ã‡ãŠ ÊãØãã¦ãñ Öõâ •ããñ ¹ãÆã¾ã: Ö½ã ¹ãÖÊãñ ÊãØãã¦ãñ Öõâ ý ƒÔã ¦ãÀÖ ƒÔã ãäÌããä£ã ´ãÀã Ö½ã 
Ôã½ã¾ã Ìã ‚ããÌãðãä¦ã ½ãñâ ‡ãÆŠ½ãÍã: Ìãðãä® ‡ãŠÀ¦ãñ •ãã¦ãñ Öõâ ý ƒÔã ãäÌããä£ã ‡ãŠãñ Ö½ã ‡ãÆŠ½ãÍã: ¹ãÆãäÍãàã¥ã (progressive training) ãäÌããä£ã 
¼ããè ‡ãŠÖ¦ãñ Öõâ ‚ããõÀ ¾ãÖ ãäÌããä£ã ¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠñ Ôã¼ããè ‚ãã¾ãã½ããñâ ½ãñâ ¹ãÆ¾ããñØã ½ãñâ ÊããƒÃ •ãã¦ããè Öõ ý 

 

¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠãè ªîÔãÀãè ãäÌããä£ã ½ãñâ Öõ ‚ãâ¦ãÀãÊã ¹ãÆãäÍãàã¥ã (interval training) ãäÌããä£ã ý ƒÔã½ãñâ Ö½ã ¦ãñ•ã ¾ãã ÔãÜã¶ã (vigorous) 

Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ºããª ‡ãŠìœ ‚ããÀã½ã ¼ããè ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã Ö½ã Ôã½ã¾ã Ìã ÔãÜã¶ã¦ãã ‡ãŠãñ ‡ãÆŠ½ãÍã: ºãû¤ã¦ãñ 
•ãã¦ãñ Öõâ ý ƒÔãÔãñ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã „¦¦ãÀãñ¦¦ãÀ ºãû¤¦ããè •ãã¦ããè Öõ ý ƒÔã ãäÌããä£ã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ãä‡ãŠÔããè ¼ããè Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãñâ 
ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

 

¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠã¾ãÃ‡ãÆŠ½ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ãäÌãÍãñÓã ‡ãŠãõÍãÊã ‡ãŠãè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÀŠ¹ã ¦ãõ¾ããÀ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ 

¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠãñ ãäÌãÍãñÓã ¹ãÆãäÍãàã¥ã ‡ãŠãè Ñãñ¥ããè ½ãñâ ãäÊã¾ãã •ãã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã‡ãŠñ ‚ãâ¦ãØãÃ¦ã „Ôããè ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ Ì¾ãã¾ãã½ã Íãããä½ãÊã ãä‡ãŠ† 
•ãã¦ãñ Öõâ •ããñ „Ôã ‡ãÆŠãèû¡ã ãäÌãÍãñÓã ‡ãŠñ ãäÊã† „¹ã¾ããñØããè ½ããâÔã¹ãñÍããè ÖÀ‡ãŠ¦ã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÀŠ¹ã ÖãñâØãñ ý 

 

¹ãÆãÀâãä¼ã‡ãŠ ¹ãÆãäÍãàã¥ã ½ãñâ Ö½ã „¦ã¶ãã Öãè Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ ãä•ã¦ã¶ãã ãä‡ãŠ Ö½ããÀñ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ Ÿãè‡ãŠ ÀŒã¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 
ƒÔã½ãñâ ãä¶ã½¶ããäÊããäŒã¦ã 3 ºãã¦ãñâ ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ Öõâ - 

 

¹ãÆãÀâãä¼ã‡ãŠ ¹ãÆãäÍãàã¥ã       THRESHOLD OF TRAINING 

� ¦ããèÌãÆ¦ãã (intesity) 

� ‚ããÌãðãä¦ã (frequency) 

� ‚ãÌããä£ã (duration) 

`¦ããèÌãÆ¦ãã` (intesity) ‡ãŠã ‚ã©ãÃ Öõ ãä‡ãŠ ÍãÀãèÀ ¹ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ãä‡ãŠ¦ã¶ãã ºãÊã ÊãØãã¦ãñ Öõâ ý ¾ãÖ ãä¶ã¼ãÃÀ ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ãä‡ãŠ 

Ö½ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ‡ãŠõÔãã ºã¶ãã¶ãã ÞããÖ¦ãñ Öõâ ý 

`‚ããÌãðãä¦ã` (frequency) Ôãñ ‚ããä¼ã¹ãÆã¾ã: Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãñ ºã¶ãã¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ãä‡ãŠ¦ã¶ããè ºããÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀñâ ý Êãã¼ã ‡ãŠñ ãäÊã† 

¾ãÖ  ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã Ôã¹¦ããÖ ½ãñâ ‡ãŠ½ã Ôãñ ‡ãŠ½ã 3 ºããÀ ‚ãÌãÍ¾ã ‡ãŠÀñâ ý 

`‚ãÌããä£ã` (Duration) Ôãñ Ö½ããÀã ‚ããÍã¾ã Öõ ãä‡ãŠ Ö½ã Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãñâ ãä‡ãŠ¦ã¶ãã Ôã½ã¾ã ÊãØãã ÀÖñ Öõâ ý 
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`ãäÌãÑãã½ã` (cooling down) ÌãÖ  ‚ãÌãÔ©ãã Öõ •ãºã Ö½ã ¹ãî¥ãÃ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ºããª ‚ããÀã½ã ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã ½ãñâ Êããõ› ‚ãã¦ãñ Öõâ ¾ãããä¶ã 
Ì¾ãã¾ãã½ã ‚ãÌãÔ©ãã Ôãñ Ì¾ãã¾ãã½ã Íãî¶¾ã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãñâ Êããõ› ‚ãã¶ãã ý ƒÔã ‚ãÌãÔ©ãã ‡ãŠñ ãäÊã† Êããõ›¶ãñ ‡ãŠãè ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè 

¦ããèÌãÆ¦ãã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÀŠ¹ã Öãè ÖãñØããè ‚ããõÀ ƒÔã‡ãŠñ ãäÊã† £ããèÀñ £ããèÀñ •ããùãäØãâØã ‡ãŠÀ¶ãã ¾ãã £ããèÀñ-£ããèÀñ ÞãÊã¶ãã ¾ãã ¦ããèÌãÆ¦ãã ¶¾ãî¶ã ‡ãŠÀ¶ãã 
‚ãããäª ‡ãŠñ ÀŠ¹ã ½ãñâ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ‚ããÀã½ã ‡ãŠãè ƒÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã Ôãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ½ãñâ •ã½ãã Êãñãä‡ã‹›‡ãŠ †ãäÔã¡ ‡ãŠãñ œãññ¡¶ãñ, 
½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ ¹ãŠ›¶ãñ ‡ãŠñ Œã¦ãÀñ ‡ãŠãñ ›ãÊã¶ãñ ‚ããõÀ Öðª¾ãØããä¦ã ‡ãŠãñ ¹ãîÌãÃ Ìã Íããâ¦ã ‚ãÌãÔ©ãã ½ãñâ Êããõ›¶ãñ ½ãñâ ½ãªª ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý  
ƒÔã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ´ãÀã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ½ãã¶ããäÔã‡ãŠ ÀŠ¹ã Ôãñ ¼ããè Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ¹ãîÌãÃ ‡ãŠãè ‚ãÌãÔ©ãã ½ãñâ Êããõ› ‚ãã¦ãã Öõ ý 

 

‡ãŠâ‡ãŠãÊã ¹ãÆ¥ããÊããè ¹ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠã ¹ãÆ¼ããÌã  

EFFECTS OF EXERCISE ON THE SKELETAL SYSTEM 

 

1. Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ Öãä¡á¡¾ããñâ Ìã ¶ãÔããñâ ¹ãÀ •ããñÀ ¹ãû¡¦ãã Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã •ãºã Ö½ã ‡ãŠãñƒÃ Ì¾ãã¾ãã½ã ‚ã¹ã¶ããè àã½ã¦ãã Ôãñ ‚ããä£ã‡ãŠ ‡ãŠÀ¦ãñ 

Öõâ ¦ããñ Ö¡á¡ãè ›î›¶ãñ ¾ãã ¶ãÔã ¹ãŠ›¶ãñ ‡ãŠã Œã¦ãÀã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ¾ãã ãä¹ãŠÀ •ããñû¡ ŒãÀãºã Öãñ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý 

2. •ãºã ºãÞÞãñ ¤âØã Ôãñ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ ¦ããñ „¶ã‡ãŠãè Öãä¡á¡¾ããñâ ¹ãÀ Ôã‡ãŠãÀã¦½ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌã ¹ãû¡¦ãã Öõ ý Öãä¡á¡¾ããâ Êãâºããè Öãñ •ãã¦ããè Öõâ 

‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè ºã¶ããÌã› ÔãÖãè ºã¶ã¦ããè Öõ ý 

3. •ããñ ºãÞÞãñ ãä¶ã¾ããä½ã¦ã ÀŠ¹ã Ôãñ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öõâ „¶ã‡ãŠãè ÊãâºããƒÃ ºãû¤ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ „¶ã‡ãŠãè Öãä¡á¡¾ããâ Ìã ¶ãÔãñâ „¶ãÔãñ ½ã•ãºãî¦ã 

ÀÖ¦ããè Öõâ •ããñ Ì¾ãã¾ãã½ã ¶ãÖãè ‡ãŠÀ¦ãñ ý 

4. ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ Ö½ããÀñ •ããñû¡ãñâ ‡ãŠãè ÊããñÞãÍãããèÊã¦ãã (flexibility) ºã¶ããè ÀÖ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã (posture of 

body) Ÿãè‡ãŠ ÀÖ¦ããè Öõý 

5. ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ãäÔ©ããä¦ã Ôãâºãâ£ããè ãäÌã‡ãŠãÀ ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã ´ãÀã Ÿãè‡ãŠ ãä‡ãŠ† •ãã Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ý 

 

½ããâÔã¹ãñÍããè ¹ãÆ¥ããÊããè ¹ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠã ¹ãÆ¼ããÌã  

EFFECTS OF EXERCISE ON THE MUSCULAR SYSTEM 

 

1. ãäÌããä£ã¹ãîÌãÃ‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ´ãÀã Ö½ããÀãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâ ½ã•ãºãî¦ã ºã¶ã¦ããè Öõâ ý 

2. ªñÀ ¦ã‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ Ôãñ Ö½ããÀãè ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè Ìãðãä® ½ãñâ ÔãÖã¾ã¦ãã ãä½ãÊã¦ããè Öõ ý ƒÔãÔãñ Ìãñ Üã¶ããè (thicken) Öãñ •ãã¦ããè 

Öõâ ‚ããõÀ ‚ãã‡ãŠãÀ ½ãñâ ºãû¤ •ãã¦ããè Öõâ ý 

3. ƒÔãÔãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãñ •ããñû¡¶ãñ ÌããÊãñ £ããØããñâ ‡ãŠãè ÔãâŒ¾ãã ºãû¤¦ããè •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ Ìãñ ½ã•ãºãî¦ã ¼ããè Öãñ¦ãñ Öõâ ý 
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4. ƒÔãÔãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ½ãñâ Êãâºãñ Ôã½ã¾ã ‡ãŠñ ªºããÌã ‡ãŠãñ ÔãÖ¶ãñ ‡ãŠãè àã½ã¦ãã (endurance) ºãû¤¦ããè Öõ ý 

5. ƒÔãÔãñ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã‚ããñâ (capillaries) ‡ãŠãè Ìãðãäªáá£ã ‡ãŠñ ‡ãŠãÀ¥ã ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ ÀâØã ¹ãÀ ¼ããè ‚ã¶ãì‡ãŠîÊã ¹ãÆ¼ããÌã ¹ãû¡¦ãã Öõ ý 

6. Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã Ôãì£ãÀ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ Ìãñ ÔãìÀàãã ‡ãŠñ ‡ãŠÌãÞã (safety measure) ‡ãŠã ‡ãŠã¾ãÃ 

‡ãŠÀ¦ããè Öõ ý 

7. ƒÔãÔãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè Øããä¦ã ¦ããèÌãÆ Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ ‡ãŠãñƒÃ ¼ããè ‡ãŠã¾ãÃ ‚ããÔãã¶ããè Ôãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

8. ƒÔãÔãñ ¼ããñ•ã¶ã ‡ãŠã ÔãââØãÆÖ¥ã Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ ‡ãŠã¹ãŠãè ½ãã¨ãã ½ãñâ „¹ãÊãº£ã ÀÖ¦ãã Öõ ý 

 

Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠã À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ ¹ãÀ ¹ãÆ¼ããÌã  

EFFECTS OF EXERCISE ON THE CIRULATORY SYSTEM 

 

Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ªãõÀã¶ã À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ ‡ãŠãè ½ãÖ¦Ìã¹ãî¥ãÃ ¼ãîãä½ã‡ãŠã Öõ ý 

1. Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ªãõÀã¶ã, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ ãäÔã‡ãŠìû¡¶ãñ ‡ãŠñ ãäÊã† ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Íããä‡ã‹¦ã ‚ããõÀ ‚ããä£ã‡ãŠ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè 
‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã ¹ã¡ü¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔã‡ãŠãè ¹ãîãä¦ãÃ À‡ã‹¦ã ‡ãŠã ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆÌããÖ  ‡ãŠÀ¦ãã Öõ ý 

2. ƒÔã‡ãŠñ ¹ããäÀ¥ãã½ãÔÌãÀŠ¹ã, ½ããâÔã¹ãñÍããè ‡ãŠñ ¹ãÆ¦¾ãñ‡ãŠ Ôãâ‡ãŠìÞã¶ã ‡ãŠñ Ôãã©ã À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ ºãû¤¦ãã Öõ ‚ããõÀ Ôãã©ã Öãè Öðª¾ãØããä¦ã ¼ããè 
ºãû¤¦ããè Öõ ý 

3. Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ªãõÀã¶ã, ½ãÖã£ã½ã¶ããè (âaorta) ½ãñâ •ãºã ‚ããä£ã‡ãŠ À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ Öãñ¦ãã Öõ ¦ããñ À‡ã‹¦ãÞãã¹ã ½ãñâ ¼ããè Ìãðãä® Öãñ¦ããè Öõ ý 

4. ƒÔã Ìãðãä® Ôãñ ¹ãŠñ¹ãŠû¡ãñâ ½ãñâ ¼ããè À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ ºãû¤ •ãã¦ãã Öõ ý 

5. ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè ‚ããä£ã‡ãŠ ½ããâØã Ôãñ ¹ãŠñ¹ãŠû¡ãñâ ‡ãŠñ ‡ãŠã¾ãÃ ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠãè Øããä¦ã ½ãñâ ¦ãñ•ã Ìãðãä® Öãñ •ãã¦ããè Öõ ý 

6. ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè „Ó¥ã¦ãã (temperature) ºãû¤ •ãã¦ããè Öõ ‚ããñÀ À‡ã‹¦ã ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè ƒÔã „Ó¥ã¦ãã ‡ãŠãñ ¹ãîÀñ ÍãÀãèÀ ½ãñâ ¹ãŠõÊãã ªñ¦ãã 
Öõ ý 

 

Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ À‡ã‹¦ã ÔãâÞããÀ ¹ãÀ ¹ãÆ¼ããÌã  

EFFECTS OF EXERCISE ON THE CIRCULATORY SYSTEM 

 

ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ, ¹ãÀãñàã¦ã¾ãã Öðª¾ã ‡ãŠã ¼ããè Ì¾ãã¾ãã½ã Öãñ •ãã¦ãã Öõ ý 

1. Öðª¾ã ‡ãŠãè ½ããâÔã¹ãñÍããè ½ã•ãºãî¦ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ ƒÔã‡ãŠã ‚ããÜãã¦ã (stroke volume) ‚ãã‡ãŠãÀ ¼ããè ºãû¤ •ãã¦ãã 
Öõý 

2. Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ¶ããû¡ãè ‡ãŠãè Øããä¦ã £ããè½ããè Öãñ •ãã¦ããè Öõ ý 

3. Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ Öðª¾ã ‡ãŠãè Ôãã½ãã¶¾ã Øããä¦ã ‡ãŠìœ £ããè½ããè Öãñ •ãã¦ããè Öõ ý 
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4. ½ããâÔã¹ãñÍããè ‡ãŠñ ¦ãâ¦ãì‚ããñâ ‡ãŠñ ‚ãâªÀ ¶ãƒÃ ‡ãŠãñãäÍã‡ãŠã†â ºã¶ã¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõâ ý 

5. Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ¹ãŠÊãÔÌãÀŠ¹ã À‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ºã¶ããÌã› (blood composition) ½ãñâ ¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‚ãã¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõ ý 

6. À‡ã‹¦ã ½ãñâ ‡ãŠãùÊãñÔ›ÈãùÊã ‡ãŠã Ô¦ãÀ ‡ãŠ½ã Öãñ¶ãñ ÊãØã¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¶ãÔããñâ ‡ãŠãè ‚ãâªÀŠ¶ããè ¹ãÀ¦ããñâ ¹ãÀ ‡ãŠãùÊãñÔ›ÈãÊã ‡ãŠã •ã½ããÌã ¶ãÖãèâ 
Öãñ¦ãã ý 

7. ‚ã£¾ã¾ã¶ããñâ Ôãñ Ô¹ãÓ› Öì‚ãã Öõ ãä‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ À‡ã‹¦ã ‡ãŠã •ã½ããÌã (blood clots) ¼ããè ‡ãŠ½ã Öãñ¦ãã Öõ ý 

8. Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ½ã¶ãìÓ¾ã ‡ãŠñ À‡ã‹¦ã ½ãñâ ªîãä£ã¾ãã ‚ã½Êã (lactic acid) ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãû¤ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ÌãÖ ªñÀ Ôãñ ©ã‡ãŠ¦ãã Öõ ý 

 
ÍÌããÔã¦ãâ¨ã ¹ãÀ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ¹ãÆ¼ããÌã  
 

EFFECTS OF EXERCISE ON THE RESPIRATORY SYSTEM 

 

1. ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ÍÌããÔã¦ãâ¨ã ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ºãû¤ •ãã¦ããè Öõ ý 

2. Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ãäŒãÊãããäû¡¾ããñâ (athletes) ‡ãŠãè ÍÌãÔã¶ã àã½ã¦ãã (tidal air capacity) ºãû¤ •ãã¦ããè Öõ ý 

3. •ããñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¦ãã Öõ „Ôã½ãñââ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã ŒãÞãÃ Öãñ¦ããè Öõ ‚ããõÀ „Ôã‡ãŠã Ô¦ãÀ Ôãã½ãã¶¾ã ÀÖ¦ãã Öõ 
•ãºããä‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ¶ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã ½ãñâ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠã ŒãÞãÃ •¾ããªã Öãñ¶ãñ ‡ãŠñ ‡ãŠãÀ¥ã ½ãã¨ãã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ý 

4. Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ØãõÔããñâ ‡ãŠñ ‚ããªã¶ã-¹ãÆªã¶ã ‡ãŠãè àã½ã¦ãã ºãû¤¶ãñ Ôãñ ‚ããù‡ã‹Ôããè•ã¶ã ‡ãŠãè ½ããâØã ‡ãŠ½ã Öãñ •ãã¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãÔãñ ÍÌãÔã¶ã 
¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ‚ããä£ã‡ãŠ ½ã•ãºãî¦ã ÀÖ¦ããè Öõ ý 

5. •ãõÔãñ-•ãõÔãñ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè ½ãã¨ãã ºãû¤¦ããè •ãã¦ããè Öõ ÍÌãÔã¶ã ¹ãÆ¥ããÊããè ‚ããõÀ ºãñÖ¦ãÀ ºã¶ã¦ããè •ãã¦ããè Öõ ý 

6. ãä¶ã¾ããä½ã¦ã Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ ãä‡ãŠÍããñÀ ºãÞÞããñâ Ìã ¾ãìÌãã‚ããñâ ½ãñâ •ããñÍã àã½ã¦ãã (vital capacity) ‡ãŠã „¦¦ãÀãñ¦¦ãÀ ãäÌã‡ãŠãÔã Öãñ¦ãã 
Öõ ý 

7. ÍÌãÔã¶ã ¹ãÆãä‡ãÆŠ¾ãã ‡ãŠñ ‚ãâªÀ ‡ãŠñ ¼ããØã ‚ããõÀ ‚ããä£ã‡ãŠ ½ã•ãºãî¦ã Öãñ¦ãñ Öõâ ý 

 

†Àãñãäºã‡ã‹Ôã 

 

†Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè ÌãÖ ÍãõÊããè Öõ ãä•ãÔã½ãñâ Ì¾ãã¾ãã½ã Êã¾ã ‡ãŠñ Ôãã©ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý ƒÔãÔãñ †‡ãŠ ‚ããñÀ ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ‚ãâØããñâ ½ãñâ 

ãäŒãâÞããÌã (stretching) Öãñ¦ãã Öõ ¦ããñ ªîÔãÀãè ‚ããñÀ ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ‡ãŠñ Ôã¼ããè ¹ãàã •ãõÔãñ ÊããñÞãÍããèÊã¦ãã, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠãè ½ã•ãºãî¦ããè Ìã 
Öðª¾ã Ôãâºãâ£ããè ãä¹ãŠ›¶ãñÔã ½ãñâ Ôãì£ããÀ Öãñ¦ãã Öõ ý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã Ì¾ãã¾ãã½ã ¹ãÆã¾ã: †‡ãŠ Êããè¡À ‡ãŠñ Ôãã©ã ØãÆì¹ã ½ãñâ ÔãâØããè¦ã ‡ãŠñ Ôãã©ã 
ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ Êãñãä‡ãŠ¶ã ƒÔãñ ãäºã¶ãã ÔãâØããè¦ã ‡ãñŠ ‚ã‡ãŠñÊãñ ¼ããè ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ý ‚ã¶ãñ‡ãŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ãäÌããä£ã¾ããñâ ´ãÀã ƒÔãñ †‡ãŠ 
ºããè½ããÀãè ãäÌãÍãñÓã ¹ãÀ ‡ãŠñãä¶ªÆ¦ã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý 
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¹ãŠáÊããñÀ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ 

 

¹ãŠáÊããñÀ ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÔããÀ, †Àãñãäºã‡ã‹Ôã ªãñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ Öõâ •ãõÔãñ ‡ãŠ½ã ¹ãÆ¼ããÌã Ìã ‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌã ‡ãŠñ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã ý 

‡ãŠ½ã ¹ãÆ¼ããÌã ÌããÊãñ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã (Low impact Aerobics) ½ãñâ Êã¾ã ‡ãŠñ Ôãã©ã ‚ã¶ãñ‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã Öãñ¦ãã Öõý 

ƒÔã½ãñâ ‡ãŠ½ã Ôãñ ‡ãŠ½ã †‡ãŠ ¹ãõÀ Ö½ãñÍãã •ã½ããè¶ã ‡ãŠñ Ôãã©ã ÊãØãã ÀÖ¦ãã Öõ ý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã Ì¾ãã¾ãã½ã Ìãð´ Ì¾ããä‡ã‹¦ã¾ããñâ, 
Øã¼ãÃÌã¦ããè ½ããäÖÊãã‚ããñâ Ìã ‚ããä£ã‡ãŠ Ìã•ã¶ã ÌããÊãñ Ì¾ããä‡ã‹¦ã¾ããñâ ‡ãŠñ ãäÊã† „¦¦ã½ã Öõ ý 

‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌã ÌããÊãñ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã (High impact Aerobics) †‡ãŠ ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã ¶ãð¦¾ã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã½ãñâ ªãñ¶ããñâ ¹ãõÀ •ã½ããè¶ã 

Ôãñ ‚ãÊãØã Öãñ‡ãŠÀ ÍãÀãèÀ Øããä¦ãÍããèÊã ÀÖ¦ãã Öõý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãñâ „œÊã-‡ãŠîª •ãõÔããè ÍããÀãèãäÀ‡ãŠ ãä‡ãÆŠ¾ãã†â Íãããä½ãÊã 
ÀÖ¦ããè Öõâ ‚ããõÀ ƒÔã Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ Öðª¾ã ‡ãŠãè ‡ãŠã¾ãÃàã½ã¦ãã ºãû¤¦ããè Öõ ‚ããõÀ Þã¾ãã¹ãÞã¾ã¶ã (½ãñ›ãºããñãäÊã‡ãŠ) Êãã¼ã ¼ããè ¹ãÆã¹¦ã Öãñ¦ãñ 
Öõâ ý 

 

‡ãŠª½ããñâ ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÔããÀ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ  

FORMS OF AEROBIC EXERCISES STEP AEROBICS 

 

ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã ½ãñâ ‡ãŠª½ããñâ ‡ãŠãñ †‡ãŠ ¹Êãñ›¹ãŠã½ãÃ Ôãñ „Š¹ãÀ ¶ããèÞãñ ãä‡ãŠ¾ãã •ãã¦ãã Öõ ý ƒÔãÔãñ Öðª¾ã ‡ãŠã Ôãã½ãã¶¾ã Ôãñ 
„ÞÞã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠã Ì¾ãã¾ãã½ã Öãñ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ƒÔã½ãñâ ªºããÌã ¼ããè ‡ãŠ½ã ÀÖ¦ãã Öõ ý ¹Êãñ›¹ãŠã½ãÃ ‡ãŠãè „ŠâÞããƒÃ Ìã ¶ããñª¶ã (propulsion) ½ãñâ 

¹ããäÀÌã¦ãÃ¶ã ‡ãŠÀ‡ãŠñ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠãè ¦ããèÌãÆ¦ãã Ì¾ããä‡ã‹¦ã ‡ãŠãè ‚ã¹ã¶ããè ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ¦ãã¶ãìÔããÀ Üã›ã¾ããè ºãû¤ã¾ããè •ãã Ôã‡ãŠã¦ããè Öõ ý ¹Êãñ›¹ãŠã½ãÃ 
‡ãŠãè „ŠâÞããƒÃ ‚ã¶ãìÔããÀ ƒÔãñ ‚ã¶¾ã ãä¶ã¾ããä½ã¦ã †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ôãñ ‚ãÊãØã ãä‡ãŠ¾ãã •ãã Ôã‡ãŠ¦ãã Öõ ‚ããõÀ ¾ãÖ Ì¾ãã¾ãã½ã ‚ã¶¾ã ‡ãŠãè ‚ã¹ãñàãã 
‚ããä£ã‡ãŠ ¹ãÆ¼ããÌããè Öõ ý 

 

Ìã•ã¶ã ‡ãŠñ ‚ã¶ãìÔããÀ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ  

FORMS OF AEROBIC EXERCISES WEIGHT AEROBICS 

 

Ìã•ã¶ã ‡ãŠñ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã ½ãñâ ‡ãŠ½ã Ìã•ã¶ã ‡ãŠñ Ôãã©ã ‚ãÊãØã-‚ãÊãØã Ì¾ãã¾ãã½ã Öõâ ý ƒÔãÔãñ ¶ã ‡ãŠñÌãÊã Öãä¡á¡¾ããñâ ‡ãŠãè ÔãÜã¶ã¦ãã ºãû¤¦ããè Öõ 
ºããäÊ‡ãŠ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ‡ãŠñ ¦ãâ¦ãì Ìã ¶ãÔãñâ ¼ããè Üã¶ããè Öãñ •ãã¦ããè Öõâ ý ‚ãã¾ãì ºãû¤¶ãñ Ôãñ ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããâ ¤ãèÊããè ¹ãû¡¶ãñ ÊãØã¦ããè Öõâ ‚ããõÀ ƒÔã 
Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ „¶ã‡ãŠã ¤ãèÊãã¹ã¶ã ÀŠ‡ãŠ •ãã¦ãã Öõ ý †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ½ãñâ Ìã•ã¶ã ‡ãŠñ ¹ãÆ¾ããñØã Ôãñ Þã¾ãã¹ãÞã¾ã¶ã (½ãñ›ãºããñãäÊã‡ãŠ) ‡ãŠãè 

‚ãã£ããÀ¼ãî¦ã Øããä¦ã ºãû¤¦ããè Öõ ý Êãñãä‡ãŠ¶ã Ìã•ã¶ã ‡ãŠã ¹ãÆ¾ããñØã ‡ãŠÀ¦ãñ Ôã½ã¾ã ÔãìÀàãã „¹ãã¾ããñâ ¹ãÀ £¾ãã¶ã ªñ¶ãã ‚ããÌãÍ¾ã‡ãŠ Öõ ý 
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•ãÊã †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠñ ¹ãÆ‡ãŠãÀ  

FORMS OF AEROBIC EXERCISES - AQUA AEROBICS 

 

•ãÊã †Àãñãäºã‡ã‹Ôã ‡ãŠñ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠ½ã ØãÖÀãƒÃ ‡ãŠñ ¹ãã¶ããè ½ãñâ ãä‡ãŠ† •ãã¦ãñ Öõâ ãä•ã¶ã½ãñâ ¦ããÊããºã ½ãñâ ¦ãõÀ¶ãã ‚ãããäª Íãããä½ãÊã Öõâ ý ‡ãŠìœ 
àãñ¨ããñâ ½ãñâ ƒÔãñ `†‡ãŠì‚ãã ãä¹ãŠ›` ¾ãã `Ìãã›À †Àãñãäºã‡ã‹Ôã` ¼ããè ‡ãŠÖã •ãã¦ãã Öõ ý ¹ãã¶ããè ½ãñâ †Àãñãäºã‡ã‹Ôã Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãŠñ ‚ã¶ãñ‡ãŠ 
¹ãŠã¾ãªñ Öõâ ý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãŠñ Ì¾ãã¾ãã½ã Ôãñ Öðª¾ã ‡ãŠãè ¦ãâªÀŠÔ¦ããè ‡ãŠñ Ôãã©ã-Ôãã©ã Ôã½ãØãÆ ÍãÀãèÀ ‡ãŠãè Íããä‡ã‹¦ã ºã¤ü¦ããè Öõ ý •ãõÔãñ 
¹ãã¶ããè ÍãÀãèÀ ‡ãŠñ ãäÊã† Êãã¼ãªã¾ã‡ãŠ Öõ, ½ããâÔã¹ãñãäÍã¾ããñâ ¾ãã •ããñû¡ãñâ ‡ãŠãñ ¶ãì‡ãŠÔãã¶ã ¾ããäª ãäºãÊ‡ãŠìÊã ¶ãÖãèâ ¦ããñ ‡ãŠ½ã ‚ãÌãÍ¾ã Öãñ¦ãã Öõ ý 

ƒÔã‡ãŠã ºã¡üã ¹ãŠã¾ãªã ¾ãÖãè Öõ ãä‡ãŠ ƒÔã½ãñâ œã¦ããè ¹ãã¶ããè ½ãñâ ÀÖ¦ããè Öõ ‚ããõÀ ƒÔãñ ¦ãõÀ¶ãã •ãã¶ã¶ãñ ÌããÊãñ ÊããñØããñ ‡ãŠñ Ôãã©ã-Ôãã©ã Ìãñ 
ÊããñØã ¼ããè ‡ãŠÀ Ôã‡ãŠ¦ãñ Öõâ ãä•ã¶Öò ¦ãõÀ¶ãã ¶ãÖãé ‚ãã¦ãã ý ƒÔã ¹ãÆ‡ãŠãÀ ‡ãñŠ Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¶ãñ ÌããÊãñ ÊããñØã ‚ãã½ã¦ããõÀ ¹ãÀ ãäÔÌã½ãÔãî› 
¹ãÖ¶ã‡ãŠÀ ¹ãã¶ããè ½ãò Ì¾ãã¾ãã½ã ‡ãŠÀ¦ãñ Öö ý  

 

***** 


