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12
fi!LHh wdY%s; YdÍßl 

fhda.H;dj j¾Okh lr .ksuq

YdÍßl fhda.H;dj hkq YdÍßl l%shdldrlï id¾:lj isÿ lsÍug wm i;= yelshdj h' 

fuu YdÍßl fhda.H;dj olaI;d wdY%s; YdÍßl fhda.H;dj yd fi!LHh wdY%s;  

YdÍßl fhda.H;dj f,i fofldgilg fnfok nj Tn ±kgu;a okakjd we;' 

wmf.a YÍrfha fi!LH ;;ajh mj;ajd .ekSug Rcqj u odhl jkafka fi!LHh 

wdY%s; fhda.H;d idOl hs' yDohdY%s; ±Ífï yelshdj" fmaYsuh ±Ífï yelshdj" 

fmaYsuh Yla;sh" kuH;dj" YdÍßl ixhq;sh f,i fi!LHh wdY%s; fhda.H;d idOl 

myls' 

wg fY%a‚fha § wms" tÈfkod Ôú;h fi!LHj;aj .; lsÍu i|yd wjYH fi!LHh 

wdY%s; fhda.H;d idOl y÷kd .;a w;r th ixj¾Okh lsÍug iqÿiq l%shdldrlïj, 

ksr; ùuq'

fuu mdvfuka fi!LHh wdY%s; fhda.H;d idOl uek .ekSu i|yd iqÿiq mÍlaIK 

y÷kd .; yels h' tfia u tu mÍlaIK mj;ajd ,efnk m%;sM, ú.%y lsÍfuka ;u 

jhig wod< m%Yia; fhda.H;dj mj;ajd .ekSfï l=i,;d j¾Okh lr .ekSug o 

yels jkq we;'

fi!LHh wdY%s; YdÍßl fhda.H;d mßlaIK

fuu mÍlaIK úúO l%u Ndú;fhka isÿ lrkq ,nhs' f,dalfha ÈhqKqj;a iu. 

;dlaIKsl fuj,ï Ndú; lrñka mÍlaIKd.dr ;=<;a" msg;;a fuu mÍlaIK isÿ 

lrhs' Y%s ,xldfõ wm úiska Ndú; lrkq ,nk ir, mÍlaIK Tng l%Svd msáfha § 

isÿ l< yels h'

fuu mÍlaIKj, m%;sM, Wmfhda.S lrf.k idudkH mqoa.,fhl=g ;u Ôú;fha 

fi!LH ;;ajh ms<sn| jgyd .; yels h' tA wkqj fi!LHh wdY%s; fhda.H;dj 

ixj¾Okh i|yd lghq;= l< yels h' tfia u kjl l%Svlhkag fuu mÍlaIK 

mj;ajd ;udg iqÿiq l%Svdjla f;dard .ekSug u. fmkaúh yels h'

fhda.H;d idOl uekSu i|yd iQodkï ùu

YdÍßl fhda.H;d idOl uekSu i|yd mka;sh lKavdhï y;rlg fnfokak' tla 

tla lKavdhu tu mÍlaIK lsÍfï § lKavdhï iyNd.s;ajfhka hq;=j ;u idudðl 

idudðldjkaf.a YdÍßl fhda.H;d idOl uek m%;sM, igyka lr .kak' mka;sfha 

isák ish¨ u isiqkaf.a mÍlaIK m%;sM, tla tla mÍlaIKhg wkqj jeä w.fha isg 

wvq w.h olajd fm< .iajkak' tu w.hka fldgia mylg fjka lr .kak' 
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1' b;d fyd|hs

2' fyd|hs

3' idudkHhs

4' i;=gqodhlhs

5' ÿ¾j,hs

tu m%;sM, wkqj Tnf.a YdÍßl fhda.H;dj mka;sfha isák isiqka iu. ii|d th 

by< uÜgulg <`.d lr .ekSug wjYH l%shdldrlïj, fhfokak'

my; mshjrhka ;=k flfrys wjOdkh fhduq lr YdÍrl fhda.H;d mÍlaIK 

ixúOdkh lrkak'

1& mÍlaIK meje;aùug fmr iqodku

2& mÍlaIK meje;aùu

3& mÍlaIKfhka miq úu¾Ykh

fhda.H;d mÍlaIKhka meje;aùfï § ie,ls,su;a úh hq;= lreKq

• YdÍßl fhda.H;d mÍlaIK meje;aùfï § wk;=re" wndO wju ùu i|yd l%Svd msáh 

  ielish hq;= h'

• YdÍßl fhda.H;d mÍlaIK meje;aùug fmr weÕ WKqiqï lsÍfï (Warming up)  
  jHdhdu l< hq;= h'

• mÍlaIK mj;ajd wjika jQ úg weÕ bys,a lsßfï (Warming down) jHdhdu isÿ 

  l< hq;= h'

±ka wms tla tla YdÍßl fhda.H;d idOl uek .kafka flfia±hs yodruq' 

  yDohdY%s; oeÍfï yelshdj uekSu

yDohdY%s; oeÍfï yelshdj hkq YdÍßl jHdhdïj, § yd l%shdldrlïj, § yDoh 

yd iajik moaO;sh fyd¢ka l%shd;aul ù YÍrfha udxY fmaYs fj; jeä Tlaiscka 

iemhqula ,nd §ug we;s yelshdj hs' fuh yDoh yd fmKy¨ wdY%s; ±Ífï yelshdj 

f,i o ye¢kafõ' 

mÍlaIKh   - wLKav Odjk mÍlaIKh' ^nd,l óg¾ 800 $ nd,sld óg¾ 600&

wjYH WmlrK  - úrdu >áldj

Tnf.a mdif,a we;s l%Svd msáfha iDcq Odjk ud¾. folla yd jl% Odjk ud¾. folla 

f,ig Odjk m:hla ilia lr tys ÿr wkqj wdrïNfha isg óg¾ 800 $ óg¾ 600 la 

hd hq;= jg .Kk .Kka lr .kak'

Wod ( Odjk m:h óg¾ 200 kï jg 4la $ jg 3la Odjkh l< hq;= fõ'
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mÍlaIKh l%shd;aul lsÍu

12'1 rEmh 

• ñ;=rka iu. wdrïNl ia:dkfha isg wod< ÿr Èùu i|yd iQodkï jkak' ysá     

 werUqu fï i|yd Ndú; lrkak' Tn wju ld,hla ;=< fuu ÿr wjika l< 

  hq;= h'

• kdhlhdf.a wdrïNl ix{djg wkqj Odjkh wdrïN lrkak' 

• úrdu >áldj l%shd;aul lr ld,h .Kkh o wdrïN lrkak'

• tla tla isiqjd ;r.h wjika lrk wdldrhg Tjqkag wod< ld,h ,nd fokak'

• tl È.g Èùug wmyiq kï Èjf.dia weú§u kej; Èùu f,i fuu ÿr wjika l<  

  yels h'

• kshñ; ÿr m%udKh Odjkh lsÍug .;a ld,h Tfí .=re;=ud <Õ we;s we.hSï 

  j.=j iu. ii|d ;u ;udf.a olaI;d ksÍlaIKh lrkak'

fmaYsuh oeÍfï yelshdj uekSu

fmaYsuh oeÍfï yelshdj hkq fmaYshlg fyda fmaYs ldKavhlg blaukska fjfyig 

m;a fkdù fyda fjfyi ord .ksñka YÍrfha p,k jeä fõ,djla mj;ajd .ekSug 

we;s yelshdj hs' 

mÍlaIKh     - mqIa wmaia mßlaIKh

wjYH WmlrK   - úrdu >áldj
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mÍlaIKh l%shd;aul lsÍu

nd,l bßhõj nd,sld bßhõj

I

II

12'2 rEmh 

• 12'2 I rEmhg wkqj Tng wod< wdrïNl bßhõfõ isákak' 

• ix{djg wkqj fowf;a je<ñg kjd YÍrh iDcqj fmdf<dj wdikakhg f.k 

  tkak' ^ 12'2 II&

• kej; fow;a iDcqj f.k hñka YÍrfha nr fow;a u; ;nd .ksñka wdrïNl  

  bßhõjg tkak' 

• wdrïNl bßhõfõ isg ;;amr 30 l ld,hla ;=< § l%shdldrlu isÿ lrk jdr 

  .Kk .Kkh lrkak'

  l| by< isg my<g f.dia kej; by<g f.k tau tla jdrhla f,i .Kka l<

  hq;= fõ' fufia ;;amr 30 § lrk jdr .Kk jeä kï fhda.H;dj jeä h'

• mka;sfha ish¨ u isiqkaf.a fhda.H;dj uek n,d ii|kak'

fmaYsuh Yla;sh uekSu

fmaYsuh Yla;sh hkq hï ld¾hhla bgq lsÍu i|yd YÍrfha udxY fmaYsj,ska ksmoúh 

yels n,h hs' 

mÍlaIKh      - ysá ÿr mekSfï mÍlaIKh

wjYH WmlrK - ñkqï máhla

         ÿr mekSfï msáhla fyda .,a fndr`M fkdue;s ;Kfld< iys; 

         N+ñhla 

         f¾Ldjla i,l=Kq lsÍug wjYH øjH'
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mÍlaIKh l%shd;aul lsÍu

12'3 rEmh

• mekSug iQodkï jk isiqjd ÿr mekSfï msáh wdikakfha i,l=Kq lrk ,o 

  f¾Ldjg wdikakj fomd ;nñka isg .kak'

• fooK kjd my;a ù" fyd¢ka oE;a moaojñka" Yla;sh f.k bÈßhg mkskak'

• m;s; jQ ia:dkh yd wdrïNl f¾Ldj w;r ;sria ÿr uek .kak' 

  m;s; jQ wdikaku ia:dkhg ñkqï máfha 0 w.h ;nkak'

• Tn ,nd .;a ÿr mka;sfha isiqka iu. ii|d ;ukaf.a olaI;dj ;SrKh lrkak'

kuH;dj uekSu

kuH;dj hkq ikaêhla wdY%s;j jeä mrdihlska p,kh ùug fyda we§ug we;s 

yelshdjhs' 

mÍlaIKh        - isg f.k bÈßhg keófï mÍlaIK

wjYH WmlrK - iúu;a l=vd fïihla  

           ueo w.hg 0 jk fia o tla w.hla ^RK& - jk fia o wfkla 

           w.h ^Ok& ¬ jk fia o fikaáóg¾j,ska i,l=Kq lrk ,o  

          ñkqï máhla
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mÍlaIKh l%shd;aul lsÍu

12'4 rEmh

• 0 w.h l=vd fïifha by< odrfha;aa" ¬ w.hka fmdf<dj foig;a" - w.hka by<   

  foig;a isák f,i ñkqï máh r|jkak'

• fïifha r|jk ,o ñkqï máh mdo w;ßka isák fia fomd fikaá óg¾ 30l muK 

  mr;rhlska ;nd fïih u; isg .kak'
 

• oKysia fkdkud bÈßhg keó oE;a ñkqï máfha yels ;rï my<g f.k hkak' 

  bka miq tu ÿr uek .kak'

• mdo uÜgug jvd my<g YÍrh f.k f.dia w;aj,ska ñkqï máh iam¾Y lf<a kï 

  ¬ w.hla ,efí'

• Tng ,enqKq w.h" .=re;=ud <Õ we;s  we.hSï j.=j iu. ii|d Tnf.a kuH;dfõ 

  uÜgu ;SrKh lrkak'

YdÍßl ixhq;sh

YÍrh ;ekS we;s úúO fldgiaj, tl;=j YdÍßl ixhq;sh f,i ye¢kafõ' fïouh  

fldgia yd fïouh fkdjk fldgia f,i fuh m%Odk jYfhka fnÈh yels fõ' 

YÍrfha fïouh fldgi jeä ùu ksid úúO fnda fkdjk frda.j,g f.dÿre ùfï 

wjodku jeä fõ' Wig iß,k nr ^BMI& iy bfKys jg m%udKh Wig ork 

wkqmd;h u.ska YdÍßl ixhq;sh ksis mßÈ mj;S±hs ks¾Kh l< yels h'

mÍlaIKh I        - YÍr ialkaO o¾Ylh (BMI) uekSu

wjYH WmlrK   - Wi uekSfï ñkqï máhla

            nr uekSu i|yd ;rdÈhla
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mÍlaIKh l%shd;aul lsÍu

12'5 rEmh

• isiqkaf.a Wi yd nr uek.kak'

• my; iólrKhg wkqj BMI w.h .Kkh lrkak'

  

nr (Kg)

Wi m x Wi m
YÍr ialkaO o¾Ylh (BMI) =

yh fY%a‚fha § Tng ,ndÿka YÍr ialkaO o¾Yl we.hSfï j.=j Ndú; lr BMI 
w.h ksis mßÈ mj;S ±hs Tng fidhd .; yels h'

mÍlaIKh II        - bfKys jg m%udKh Wig ork wkqmd;h fiùu 

wjYH WmlrK   - ñkqï máhla

mÍlaIKh l%shd;aul lsÍu

12'6 rEmh
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• ñkqï máh wdOdrfhka bfKys jg m%udKh iy Tfí Wi uek .kak' 

  ^6 fY%a‚fha § fuu ññ ksjerÈj ,nd .kakd whqre Tn yÞrd we;'&

• my; iólrKhg tu w.hka fhdod bfKys jg m%udKh Wig ork wkqmd;h 

  .Kkh lrkak'

bfKys jg m%udKh (cm)
Wi (cm)

fuu w.h 0'5 fyda Bg wvqfjka mj;sk mßÈ Tnf.a bfKys jg m%udKh ;nd 

.ekSug wjYH l%shdldrlïj, ksr; jkak'

 l%shdldrlu

 Tn lKavdhï jYfhka mÍlaIK meje;aùfï § my; ks¾Kdhl ms<sn| 

i,ld n,d Tnf.a l%shdldrlï iajhx we.hSulg Ndckh lrkak' tla 

ks¾Kdhlhlg Wmßu ,l=Kq my ne.ska msßkukak'

ks¾Kdhl 1

lKavdhu

2

lKavdhu

3 

lKavdhu

4

lKavdhu

1' fmr iQodku

2' ksjerÈj mÍlaIK 

   mj;ajd w.hka ,nd  

   .ekSu

3' ,nd .;a w.hka 

   Ndú; lr isiqkaf.a  

   YdÍßl fhda.H;dj   

   we.hSu

4' lKavdhu

   iyfhda.fhka lghq;=  

   lsÍu
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idrdxYh 

wmf.a YÍrfha fi!LH ;;ajh mj;ajd .ekSug Rcqj u odhl jkafka fi!LHh 

wdY%s; fhda.H;djhs' fi!LHh wdY%s; fhda.H;djg m%Odk jYfhka idOl myla wh;a 

fõ' tu idOl uekSug úúO mÍlaIK mj;ajhs'

yDoh yd fmKy¨ wdY%s; oeÍfï yelshdj hkq YdÍßl jHdhdïj, § yd 

l%shdldrlïj, § yDoh yd iajik moaO;sh fydÈka l%shd;aul ù YÍrfha udxY fmaYs 

fj; jeä Tlaiscka iemhqula ,nd §ug we;s yelshdj hs' th uekSu i|yd óg¾ 800 

óg¾ 600 Odjk mÍlaIKh meje;aúh yels h'

fmaYsuh oeÍfï yelshdj hkq fmaYshlg fyda fmaYs ldKaavhlg blaukska fjfyig 

m;a fkdù fyda fjfyi ord .ksñka YÍrfha p,k jeä fõ,djla mj;ajd .ekSug 

we;s yelshdjhs' mqIa wmaia mÍlaIKh fmaYsuh ±Ífï yelshdj uekSu i|yd fhdod.; 

yels h'

fmaYsuh Yla;sh hkq hï ld¾hhla bgq lsÍu i|yd YÍrfha udxY fmaYsj,ska ksmoúh 

yels n,hhs' ysá ÿr mekSfï mÍlaIKh fmaYsuh Yla;sh uekSu i|yd fhdod .; 

yels h'

kuH;dj hkq ikaêhla wdY%s;j jeä mrdihlska p,kh ùug fyda we§ug we;s 

yelshdjhs' isgf.k bÈßhg keófï mÍlaIKh kuH;dj uekSu i|yd fhdod .; 

yels h'

YÍrh ;ekS we;s fïouh fldgi yd fïouh fkdjk fldgiaj, tl;=j YdÍßl 

ixhq;sh f,i ye¢kafõ' Yßr ialkaO o¾Ylh iy bfKys jg m%udKh Wig ork 

wkqmd;h uekSfuka YdÍßl ixhq;sh ks¾Kh l< yels h'

wNHdi 
1' YdÍßl fhda.H;d mÍlaIK meje;aùfï § ie,ls,su;a úh hq;= lreKq ;=kla 

 olajkak'

2' YdÍßl fhda.H;d mÍlaIKhla Tng mshjr ;=klg fnÞ ixúOdkh lr .; 

 yels h' tu mshjr kï lrkak'

3' fi!LHh wdY%s; fhda.H;d idOl kï lrkak' tla tla idOlh uekSug iqÿiq 

 mÍlaIKh ne.ska i|yka lrkak'


