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¯ÖÏÃŸÖÖ¾Ö®ÖÖ : 
 Ûú²Öøüß ÆüÖ ¤êü¿Öß ÜÖêôû †ÃÖæ®Ö, ‹Ûú×¾ÖÃÖÖ¾µÖÖ ¿ÖŸÖÛúÖŸÖ Ûú²Öøüß“µÖÖ 
ÜÖêôûÖŸÖ, ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖŸÖ †Ö×ÞÖ ´Öî¤üÖ®ÖÖ¾Ö¸üß»Ö ÜÖêôû ¯ÖÏÞÖÖ»ÖßŸÖ ÃÖã¬¤üÖ †®ÖêÛú 
²Ö¤ü»Ö ÆüÖêŸÖ †ÖÆêüŸÖ. ¯Öã¹ýÂÖÖÓ̄ ÖḮ ÖÖÞÖê“Ö Ã¡ÖßµÖÖÓ“µÖÖ ¾ÖÖœüŸµÖÖ ÃÖÆü³ÖÖÝÖÖ²Ö¸üÖê²Ö¸ü 
Ûú²Öøüß µÖÖ ÜÖêôûÖŸÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¾Ö ¯ÖÏ²ÖÖê¬Ö®ÖÖ“µÖÖ †®ÖêÛú ®Ö¾Öß®Ö ¯ÖÏÞÖÖ»Öß 
×¾ÖÛú×ÃÖŸÖ ÆüÖêŸÖ †ÖÆêüŸÖ. µÖê£Öê ¯»ÖÖµÖÖế Öê×™ÒüÛú ¾Ö ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ µÖÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ 
¯ÖÏÞÖÖ»Öß´Öãôêû ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Öøüß ÜÖêôûÖ›æÓü“µÖÖ ÛúÖî¿Ö»µÖ ¾Ö ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú õÖ´ÖŸÖê¾Ö¸ü 
ÆüÖêÞÖÖ·µÖÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´ÖÖÓ“ÖÖ ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ †³µÖÖÃÖ Ûú¸üÞµÖÖŸÖ †Ö»ÖÖ. Ûú×¾ÖÀ¾Ö¸ü 
´ÆüÞÖŸÖÖŸÖ, ×¿ÖõÖÞÖÖ“µÖÖ ¯ÖÏÞÖÖ»ÖßŸÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖ»ÖÖ ×¾Ö¿ÖêÂÖ ´ÖÆüŸ¾Ö †ÃÖæ®Ö, 
ŸµÖÖ´Öãôêû ×¿ÖõÖÞÖÖ“ÖÖ ¤ü•ÖÖÔ ˆÓ“ÖÖ¾ÖŸÖÖê.1 µÖê£Öê ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Öøüß“ÖÖ ¤ü•ÖÖÔ 
ÃÖã¬ÖÖ¸üÞµÖÖÃÖÖšüß ¯»ÖÖµÖÖế Öê×™ÒüÛú ¾Ö ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ µÖÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß“ÖÖ 
ˆ¯ÖµÖÖêÝÖ Ûú¸üÖ¾ÖµÖÖ“ÖÖ †ÖÆêü. ³ÖÖ¸üŸÖÖŸÖ ÃÖ¾ÖÖÔŸÖ •ÖÖÃŸÖ ¯ÖÏ“Ö×»ÖŸÖ Ûú²Öøüß ÆüÖ 

¯ÖÏÖ“Öß®Ö ÜÖêôû ÆüÖêµÖ. ÆüÖ ÜÖêôû ÝÖŸÖß ¾Ö ¿ÖŒŸÖß¾Ö¸ü †Ö¬ÖÖ¸ü»Öê»ÖÖ †ÖÆêü. †Ö¬Öã×®ÖÛú ×¾Ö–ÖÖ®ÖÖ®ÖãÃÖÖ¸ü ÃÖÓ̄ ÖæÞÖÔ ×¾ÖÀ¾Ö ¿ÖŒŸÖß¿ÖÖ»Öß ÆüÖ»Ö“ÖÖ»Öà®Öß ×®Ö´ÖÖÔÞÖ       
—ÖÖ»Öê †ÖÆêü. µÖÖ¾Ö¹ý®Ö ÝÖŸÖß´ÖÖ®ÖŸÖÖ ÆüÖ ×¾ÖÀ¾ÖÖ“ÖÖ †×¾Ö³ÖÖ•µÖ ‘Ö™üÛú †ÃÖ»µÖÖ“Öê ×ÃÖ¬¤ü ÆüÖêŸÖê. ÛúÖÆüßŸÖ¸üß ÆüÖ»Ö“ÖÖ»Ö †ÃÖ»µÖÖ×¿Ö¾ÖÖµÖ •Öß¾Ö®Ö †ÃÖæ“Ö 
¿ÖÛúŸÖ ®ÖÖÆüß. ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖÖŸÖ ÆüÖ»Öß“ÖÖ»Öà®ÖÖ †®Ö®µÖÃÖÖ¬ÖÖ¸üÞÖ Ã£ÖÖ®Ö †ÖÆêü. 
 ˆ““Ö ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú õÖ´ÖŸÖÖ ÆüÖ ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖÖ“ÖÖ ÃÖ¾ÖÖÔŸÖ ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“ÖÖ ‘Ö™üÛú †ÖÆêü.¯ÖḮ ÖÖÞÖ²Ö¬¤ü †Ö×ÞÖ ¿ÖÖÃ¡Ö¿Öã¬¤ü ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú 
ÆüÖ»Ö“ÖÖ»Öà®Öß †¿Öß ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú õÖ´ÖŸÖÖ ¯ÖÏÖ¯ŸÖ Ûú¸üŸÖÖ µÖêŸÖê. Æêü´ÖÓŸÖ •ÖÖêÝÖ¤êü¾Ö µÖÖÓ“µÖÖ ´ÖŸÖê, ×¾Ö×¾Ö¬Ö ÜÖêôûÖÓŸÖß»Ö ¾ÖÖœüŸÖê ÛÎúß›üÖ¯ÖÏÛúÖ¸ü †Ö×ÞÖ ŸµÖÖÓ“µÖÖ 
ÃÖÖ¬Ö®ÖÖÓŸÖß»Ö ×®ÖŸµÖ ®Ö¾Öê ¯ÖÏÛúÖ¸ü µÖÖÓ“Öß •ÖÞÖæ ‹Ûú “ÖœüÖ†Öêœü“Ö ÃÖ¬µÖÖ ÃÖã¹ý †ÖÆêü, †ÃÖÖ ‹ÛúÆüß ÜÖêôû †ÝÖ¸ü ŸµÖÖŸÖß»Ö ‹ÛúÆüß ÛÎúß›üÖ¯ÖÏÛúÖ¸ü †ÖŸÖÖ 
²ÖÖÛúß ®ÖÖÆüß Ûúß •µÖÖ´Ö¬µÖê ÝÖê»µÖÖ ¯ÖÓ¬Ö¸üÖ-¾ÖßÃÖ ¾ÖÂÖÖÔŸÖ ÛúÖÆüß †ŸµÖÖ¬Öã×®ÖÛú ÃÖÖ¬Ö®ÖÖÓ“Öß ³Ö¸ü ¯Ö›ü»Öß ®ÖÖÆüß.2 Ûú²Öøüß ÆüÖ ÜÖêôûÆüß ŸµÖÖÃÖ †¯Ö¾ÖÖ¤ü ®ÖÖÆüß. 
´Öî¤üÖ®ÖÖ¾Ö¸üß»Ö ÜÖêôû †ÖŸÖÖ ´Öò™ü¯ÖµÖÕŸÖ ¯ÖÖêÆüÖê“Ö»ÖÖ †ÖÆêü †Ö×ÞÖ ŸµÖÖ“µÖÖ ¯ÖÖ Ó̧ü¯ÖÖ×¸üÛú ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖ¯ÖêõÖÖ ¯»ÖÖµÖ´Öò×™ÒüÛú ¾Ö ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß“ÖÖ 
¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖÃÖÖšüß ˆ¯ÖµÖÖêÝÖ Ûêú»ÖÖ •ÖÖŸÖ †ÖÆêü. Ûú²Öøüß µÖÖ ÜÖêôûÖŸÖ ÃÖã¬¤üÖ †¿ÖÖ ¯ÖḮ ÖÖÞÖ²Ö¬¤ü ÆüÖ»Ö“ÖÖ»Öà®ÖÖ ´ÖÆüŸ¾Ö †ÖÆêü. ÛúÖ¸üÞÖ Ûú²Öøüß ÆüÖ ÜÖêôû 
•Öî¾Ö¾ÖÆü®Ö (²ÖÖµÖÖế ÖÖê™üÖ¸ü) ¯ÖÏÞÖÖ»Öß“Öê ×®Ö¤ü¿ÖÔÛú †ÃÖ»Öê»ÖÖ •ÖÝÖÖŸÖß»Ö ÃÖ¾ÖÖÔŸÖ ÝÖŸÖß´ÖÖ®Ö †Ö×ÞÖ ¿ÖŒŸÖß¾Ö¬ÖÔÛú ÜÖêôû †ÖÆêü. †¿ÖÖ µÖÖ ÜÖêôûÖ“ÖÖ ¤ü•ÖÖÔ 
ÃÖã¬ÖÖ¸üÞµÖÖÃÖÖšüß ¯ÖÏÝÖŸÖ ŸÖÓ¡ÖÖ¾Ö¸ü †Ö¬ÖÖ¸ü»Öê»Öê ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¾Ö¸ü¤üÖ®Ö šü¸üŸÖ †ÖÆêü. ŸµÖÖ´Öãôêû µÖê£Öê ¯»ÖÖµÖÖế Öê×™ÒüÛú ¾Ö ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß“ÖÖ µÖÖ ÜÖêôûÖÃÖÖšüß 
¯Öæ̧ üÛú ˆ¯ÖµÖÖêÝÖ Ûú¸üÞµÖÖŸÖ †Ö»ÖÖ. 
 
ŸÖŸ¾Ö ¾Ö ¾µÖ¾ÖÆüÖ¸ü¥üÂ™üß 
 ´Ö¸üÖšü¾ÖÖ›üµÖÖŸÖß»Ö †ÖÓŸÖ¸ü×¾ÖªÖ¯Ößšü ´Ö×Æü»ÖÖ ÜÖêôûÖ›æÓü¯Öãœêü †®ÖêÛú ÃÖ´ÖÃµÖÖ †ÖÆêüŸÖ. ŸµÖÖÓ“µÖÖ¯Öãœêü ¯ÖÏ¬ÖÖ®Ö ÃÖ´ÖÃµÖÖ †ÖÆêü ŸÖß õÖ´ÖŸÖÖÃÖÓ¾Ö¬ÖÔ®ÖÖ“Öß 
. ŸµÖÖÓ“µÖÖ ÛúÖî¿Ö»µÖ ×¾ÖÛúÖÃÖÖ¾Ö¸ü †Ö×ÞÖ ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú õÖ´ÖŸÖÖÓ“µÖÖ ×¾ÖÛúÖÃÖÖ¾Ö¸ü ÆüÖêÞÖÖ¸üÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö µÖê£Öê †³µÖÖÃÖÞµÖÖŸÖ †Ö»ÖÖ. ¬Ö´ÖÔØÃÖÝÖ µÖÖÓ®Öß 
´Æü™ü»µÖÖ¯ÖḮ ÖÖÞÖê ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖ Æüß ¯ÖÏÝÖŸÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖ¾Ö¸ü †Ö¬ÖÖ¸ü»Öê»Öß –ÖÖ®Ö¿ÖÖÜÖÖ ÆüÖêµÖ. ŸµÖÖÓ“µÖÖ ´ÖŸÖê, ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖ Æêü ×®ÖµÖÓ¡ÖÞÖ †Ö×ÞÖ 
†®Öã¿ÖÃÖ®Ö µÖÖ²ÖÖ²ÖŸÖ ÛúÖµÖÖÔŸ´ÖÛú ÛúÖî¿Ö»µÖ ¯ÖÏ¤üÖ®Ö Ûú¸üŸÖê. ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖÖŸÖ ÃÖÓ̄ ÖæÞÖÔ ¯Ö¬¤üŸÖß ¾Ö †®Öã¤êü¿Ö®Ö ×¾ÖÛúÖÃÖÖÛú›êü »ÖõµÖ ×¤ü»Öê •ÖÖŸÖê. ÜÖêôû ¾Ö 
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ÜÖêôûÖ›æüŸÖß»Ö ˆ×ÞÖ¾ÖÖ Ã¯ÖÂ™ü Ûú¹ý®Ö ŸµÖÖÓ“µÖÖŸÖ ÃÖã¬ÖÖ¸üÞÖÖ Ûú¸üÞµÖÖÃÖÖšüß ´Öæ»µÖ´ÖÖ¯Ö®Ö ¾Ö ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ µÖÖ¾Ö¸ü ³Ö¸ü ×¤ü»ÖÖ •ÖÖŸÖÖê.3 ŸÖŸ¾Ö ¾Ö ¾µÖ¾ÖÆüÖ¸ü µÖÖ 
¤üÖê®ÖÆüß ¥üÂ™üß®Öê ×¾Ö“ÖÖ¸ü Ûú¸üŸÖÖ µÖÖ †³µÖÖÃÖÖ´Ö¬µÖê Ã¾Ö¹ý¯Ö Æêü »ÖõÖÞÖßµÖ †ÖÆêü. ŸµÖÖ“Öê ˆ¯ÖµÖÖê•Ö®Ö Æêü µÖÖ ¯ÖÏ¤êü¿ÖÖŸÖß»Ö ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Öøüß µÖÖ ÜÖêôûÖ“ÖÖ 
ÃÖ¾ÖÖÕÝÖßÞÖ ¤ü•ÖÖÔ ÃÖã¬ÖÖ¸üÞµÖÖÃÖÖšüß ˆ¯ÖµÖÖêÝÖ ÆüÖêÞÖÖ¸ü †ÖÆêü. ŸµÖÖ´Öãôêû ŸµÖÖ“Öê ´ÖÆüŸ¾Ö †®Ö®µÖÃÖÖ¬ÖÖ¸üÞÖ †ÖÆêü.     
 
ˆ¯ÖµÖÖê•Ö®ÖÖŸ´ÖÛú ¥üÂ™üß  
 ´Ö®ÖÖ»ÖÖ †×¬ÖÛú †Ö®ÖÓ¤ü ¤êüÞÖÖ¸üÖ, ÃÖÓÛú™üÖ»ÖÖ ×¾ÖÃÖ¸üÖµÖ»ÖÖ »ÖÖ¾ÖÞÖÖ¸üÖ ÜÖêôû ÆüÖ •Öß¾Ö®ÖÖŸÖß»Ö ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“ÖÖ ‘Ö™üÛú †ÖÆêü. ÜÖêôû Æêü Ûêú¾Öôû 
´Ö®ÖÖȩ̂ Óü•Ö®ÖÖ“Öê ÃÖÖ¬Ö®Ö ®ÖÃÖæ®Ö ŸµÖÖ»ÖÖ ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ ²ÖîšüÛú †ÖÆêü. ÃÖ¬µÖÖ“µÖÖ †Ö¬Öã×®ÖÛú ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ µÖãÝÖÖŸÖ ´ÖÖ®Ö¾ÖÖ“µÖÖ ×¾ÖÛúÖÃÖÖ“µÖÖ ¯ÖÏÝÖŸÖß“µÖÖ ¯ÖÏŸµÖêÛú 
õÖê¡ÖÖŸÖ ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ –ÖÖ®ÖÖ“ÖÖ †®Öã³Ö¾Ö ÃÖ´ÖÖ•Ö †Ö×ÞÖ ¾ÖÖ¯Ö¸ü µÖÖ ŸÖŸ¾ÖÖ¾Ö¸ü †Ö¬ÖÖ¸üßŸÖ ¯Ö¬¤üŸÖ¿Öß¸ü ˆ×§üÂ™üÖÓ“ÖÖ †Ö×ÞÖ ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ ¯Ö¬¤üŸÖß“ÖÖ, ÛúÖµÖÔ 
¯Ö¬¤üŸÖß“ÖÖ ˆ¯ÖµÖÖêÝÖ Ûêú»ÖÖ •ÖÖŸÖÖê. ÜÖêôû, ÛÎúß›üÖ †Ö×ÞÖ ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖ Æêü õÖê¡Ö ÃÖã¬¤üÖ µÖÖ¯ÖÖÃÖæ®Ö †×»Ö¯ŸÖ ¸üÖÆæü ¿ÖÛúŸÖ ®ÖÖÆüß. †´Öê×¸üÛúÖ, ¸ü×¿ÖµÖÖ, 
•Ö´ÖÔ®Öß, •Ö¯ÖÖ®Ö, ±ÏúÖ®ÃÖ, ‡ÓÝ»ÖÓ›ü, ‡™üÖ»Öß ‡ŸµÖÖ¤üß ¯ÖÏÝÖŸÖ ¸üÖÂ™ÒüÖÓ®Öß †ò£Ö»Öê×™üŒÃÖ, ±ãú™ü²ÖÖò»Ö, ÆüÖòÛúß, ²ÖÖÃÛêú™ü ²ÖÖò»Ö, ™êü×®ÖÃÖ, ÛÎúß›üÖ ¯ÖÏÛúÖ¸üÖŸÖ 
†ÖÓŸÖ¸ü¸üÖÂ™ÒüßµÖ ¯ÖÖŸÖôûß¾Ö¸ü •Ö»Ö¤ü ÝÖŸÖß®Öê ÛÎúß›üÖ ÛúÖµÖỐ ÖÖ®Ö ¾ÖÖœü×¾Ö»Öê»Öê ×¤üÃÖæ®Ö µÖêŸÖê Æêü ŸµÖÖÓ®ÖÖ ¿ÖŒµÖ —ÖÖ»Öê. ŸÖê Ûêú¾Öôû ÃÖÓ¿ÖÖê¬Ö®Ö ¾Ö ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ –ÖÖ®ÖÖ“µÖÖ 
¾ÖÖ¯Ö¸üÖ´Öãôêû, ˆ¯ÖµÖÖê•Ö®ÖÖŸ´ÖÛú ¥üÂ™üß´Öãôêû. ŸµÖÖ´Öãôêû Ûú²ÖøüßÃÖÖ¸üÜµÖÖ ¤êü¿Öß ÜÖêôûÖ“Öê Ã¾Ö¹ý¯Ö ¾Ö ¯ÖÏ³ÖÖ¾Ö µÖÖ´Ö¬µÖê •Ö¸ü ²Ö¤ü»Ö Ûú¸üÖ¾ÖµÖÖ“ÖÖ †ÃÖê»Ö ŸÖ¸ü ¯ÖÏÝÖŸÖ 
ŸÖÓ¡ÖÖ“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö¸ü ÆüÖ ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“ÖÖ šü¸üŸÖÖê. 
 
¯»ÖÖêµÖÖế Öò™ÒüßÛú ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß  
 ¯»ÖÖµÖÖế Öê×™ÒüÛú µÖÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß²ÖÖ²ÖŸÖ ÝÖãÝÖ»Ö“µÖÖ ÃÖÓÛêúŸÖÃ£ÖôûÖ¾Ö¸ü †ÃÖê ´Æü™ü»Öê †ÖÆêü Ûúß, Plyometrics are primarily used by 
athletes, especially martial artists and high jumpers, to improve performance, and we are used in 
the fitness field to a much lesser degree 4 µÖÖ“ÖÖ †£ÖÔ †ÃÖÖ Ûúß, Æüß ¯Ö¬¤üŸÖß ÃÖ¾ÖÔ ¯ÖÏÛúÖ¸ü“µÖÖ †Ö¬Öã×®ÖÛú ÜÖêôûÖ´Ö¬µÖê 
¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖÃÖÖšüß ¾ÖÖ¯Ö¸ü»Öß •ÖÖŸÖê †Ö×ÞÖ ×ŸÖ“ÖÖ ˆ¯ÖµÖÖêÝÖ ÜÖêôûÖ›æÓü“µÖÖ õÖ´ÖŸÖÖ ÃÖÓ¾Ö¬ÖÔ®ÖÖ´Ö¬µÖê ÆüÖêŸÖÖê. ŸÖÖÛú¤ü, ¾ÖêÝÖ, ¿ÖŒŸÖß •Ö»Ö¤ü ¯ÖÏ×¿Ö×õÖŸÖ ×ÛÎúµÖÖ 
†Ö×ÞÖ ÃÖ´Ö®¾ÖµÖ ÛúÖî¿Ö»µÖ ÛúÖµÖỐ ÖÖ®Ö •ÖÖÃŸÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´ÖÛúÖ¸üÛúŸÖê®Öê ¾ÖÖœü×¾ÖÞÖÖ ȩ̂ü ¾µÖÖµÖÖ´Ö ´ÆüÞÖ•Öê ¯»ÖÖµÖÖế Öê×™ÒüÛú. 
 Æêü ‹Ûú ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ŸÖÓ¡Ö †ÃÖæ®Ö, ŸµÖÖ“µÖÖ ˆ¯ÖµÖãŒŸÖŸÖê²ÖÖ²ÖŸÖ †ÃÖê ´Æü™ü»Öê †ÖÆêü Ûúß, Plyometrics, also known as " 
jump training " or "plyos" are exercises in which muscles exert maximum force in short intervals 
of time, with the goal of increasing both speed and power. This training focuses on learning to move 
from a muscle extension to a contraction in a rapid or " explosive" manner, for example with 
specialized repeated jumping 5 Ã®ÖÖµÖã“µÖÖ †ÛæÓú“Ö®Ö ¾Ö ¯ÖÏÃÖÖ¸üÞÖÖ²ÖÖ²ÖŸÖ µÖÖêÝµÖ ¾µÖÖµÖÖ´Ö ¤êüÞµÖÖ“µÖÖ ¯ÖÏÞÖÖ»ÖßÃÖ ¯µÖÖµÖÖế Öò×™ÒüÛú †ÃÖê 
´ÆüÞÖŸÖÖŸÖ. 
 
ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß  
 Ûú¸ü¾Æêü•Ö »Öê®Ö µÖÖÓ®Öß ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ²Ö§ü»Ö ´Æü™ü»Öê †ÖÆêü, Circuit training is a form of body conditioning or 
resistance training using high-intensity aerobics. It targets strength building and muscular 
endurance. an exercise " circuit" is one completion of all prescribed exercises in the program. 
When one circuit is complete, one begins the first exercise again for the next circuti. Traditionally, 
the time between exercises in cricuti training is short, often with rapid movement to the next 
exercise. 6 ¤Óü›ü ²ÖîšüÛúÖ ÛúÖœæü®Ö ¾ÖŸÖãÔôûÖÛúÖ¸ü ¯Ö¬¤üŸÖß®Öê Ã®ÖÖµÖæ ´Ö•Ö²ÖæŸÖ Ûú¸üÞµÖÖÃÖÖšüß ¯Öã®ÆüÖ ¯Öã®ÆüÖ ¾µÖÖµÖÖ´Ö Ûêú»ÖÖ •ÖÖŸÖÖê. ŸµÖÖ»ÖÖ ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ 
†ÃÖê ´ÆüÞÖŸÖÖŸÖ. Æüß ¯ÖÏÞÖÖ»Öß Ûú²Öøüß ÜÖêôûÖŸÖ õÖ´ÖŸÖÖ ¾ÖÖœü×¾ÖÞµÖÖÃÖÖšüß ˆ¯ÖµÖÖêÝÖß ¯Ö›üŸÖê. 
 ŸÖÃÖê“Ö ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß“Öê »ÖÖ³ÖÆüß †®ÖêÛú Ã¾Ö¹ý¯ÖÖ“Öê †ÖÆêüŸÖ. ŸµÖÖ²ÖÖ²ÖŸÖ †ÃÖê ´Æü™ü»Öê †ÖÆêü Ûúß, Perhaps a most 
profound finding of this study, from a health perspective, is that this investigation clearly shows 
that performance of this circuit of exercises, this level of intensity elicited oxygen consumption 
values that meet established guidelines of the Amercian College of Sports Medicine (ACSM) for the 
recommended intensity of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory fitness. 7 
†´Öê×¸üÛú®Ö ÛÎúß›üÖ ¾ÖîªÛú ¿ÖÖÃ¡Ö–ÖÖÓ®Öß ×¾ÖÛú×ÃÖŸÖ Ûêú»Öê»µÖÖ µÖÖ ¯Ö¬¤üŸÖß®ÖãÃÖÖ¸ü ÃÖÙÛú™ü ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖÖ´Öãôêû ÜÖêôûÖ›æü“Öß Èü¤üµÖ À¾ÖÃÖ®Ö×ÛÎúµÖÖ ÃÖã¬ÖÖ¸üŸÖê ¾Ö 
ŸµÖÖ“µÖÖ ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú À¾ÖÃÖ®Ö ¯ÖÏÞÖÖ»ÖßŸÖ ÃÖã¬ÖÖ¸üÞÖÖ ÆüÖê‰ú®Ö ŸµÖÖ»ÖÖ †×¬ÖÛú ¯ÖÏÖÞÖ¾ÖÖµÖæ ¯ÖÏÖ¯ŸÖ ÆüÖêŸÖÖê. ¯Ö×¸üÞÖÖ´Öß ŸµÖÖ“Öß ÜÖêôûÖŸÖ ×™üÛæú®Ö ¸üÖÆüÞµÖÖ“Öß 
õÖ´ÖŸÖÖ ÃÖã¬ÖÖ¸üŸÖê. 
 
´Öæ»µÖÃÖÓ¾Ö¬ÖÔ®ÖÖŸÖß»Ö ˆ¯ÖµÖÖê•Ö®Ö 
 ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú ×¿ÖõÖÞÖ ¾Ö ÛÎúß›üÖ ×¾ÖÛúÃÖÖ“Öê ˆ¯ÖµÖÖê×•ÖŸÖ ¯ÖÏÖµÖÖê×ÝÖÛú †¬µÖµÖ®Öê ¯Ö£Ö¤ü¿ÖÔÛú šü¸üŸÖÖŸÖ. ¯»ÖÖµÖÖế Öê×™ÒüÛú ¾Ö ÃÖÙÛú™ü ™ÒêüØ®ÖÝÖ µÖÖ 
¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¯Ö¬¤üŸÖß“ÖÖ ´Ö¸üÖšü¾ÖÖ›üµÖÖŸÖß»Ö †ÖÓŸÖ¸ü×¾ÖªÖ¯Ößšü ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Öøüß ÜÖêôûÖ›æÓü“µÖÖ ÛúÖî¿Ö»µÖÖ¾Ö¸ü †Ö×ÞÖ ¿ÖÖ¸üß×¸üÛú õÖ´ÖŸÖê¾Ö¸ü ÆüÖêÞÖÖ¸üÖ ¯Ö×¸üÞÖÖ´Ö 
µÖê£Öê †³µÖÖÃÖÞµÖÖŸÖ †Ö»ÖÖ †ÖÆêü. ÛúÖî¿Ö»µÖ ×¾ÖÛúÖÃÖ †Ö×ÞÖ õÖ´ÖŸÖÖ ÃÖÓ¾Ö¬ÖÔ®Ö µÖÖ ²ÖÖ²Öß ÃÖÖ¯ÖêõÖ †ÃÖŸÖÖŸÖ. ¯ÖÏµÖÖêÝÖ Ûú¸üŸÖÖ®ÖÖ ®Ö´Öã®µÖÖ“Öß ¿ÖÖÃ¡ÖßµÖ 
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×®Ö¾Ö›ü, —ÖÖ»Öê»µÖÖ ÃÖÛúÖ¸üÖŸ´ÖÛú ²Ö¤ü»ÖÖÓ“Öß †“ÖæÛú ®ÖÖë¤ü šêü¾Ö»Öß †ÃÖŸÖÖ ŸµÖÖ †Ö¬ÖÖ ȩ̂ü —ÖÖ»Öê»µÖÖ ²Ö¤ü»ÖÖÓ“Öê †¬µÖµÖ®Ö Ûú¸üŸÖÖ µÖêŸÖê. ŸµÖÖ“Öê ¾µÖ¾ÖÆüÖµÖÔ ´Öæ»µÖ 
µÖÖ´Öãôêû ×®Ö×¿“ÖŸÖ“Ö ¾Öé¬¤üàÝÖŸÖ —ÖÖ»Öê †ÖÆêü. 
 †ÖÓŸÖ¸ü×¾ÖªÖ¯ÖßšüßµÖ ´Ö×Æü»ÖÖ ÜÖêôûÖ›æÓü®ÖÖ Ûú²Öøüß´Ö¬µÖê ¤êüÞµÖÖŸÖ †Ö»Öê»Öê ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¾Ö ´ÖÖÝÖÔ¤ü¿ÖÔ®ÖÖ“µÖÖ ¯Ö¬¤üŸÖß ¾Ö ÃÖÖ¬Ö®Öê µÖÖÓ“ÖÖ ¾ÖÖ¯Ö¸ü Ûú¹ý®Ö 
ÛÎúß›üÖ ÛúÖµÖÔ³ÖÖ®ÖÖ¾Ö¸ü ¾Ö ÛúÖµÖÔõÖ´ÖŸÖêŸÖ ¾ÖÖœü ÆüÖê‰ú ¿ÖÛúŸÖê. †ÃÖÖ ÛÎúß›üÖ ´ÖÖÝÖÔ¤ü¿ÖÔÛú, ÛÎúß›üÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÛú †Ö×ÞÖ ÜÖêôûÖ›æü µÖÖÓ“ÖÖ †®Öã³Ö¾Ö †ÖÆêü. •ÖÖÃŸÖßŸÖ 
•ÖÖÃŸÖ ÛÎúß›üÖ õÖ´ÖŸÖÖ ¾ÖÖœü×¾ÖÞµÖÖÃÖÖšüß ÛÎúß›üÖ ¿ÖÖÃ¡Öê ÜÖêôûÖ›æü ´ÖÖÝÖÔ¤ü¿ÖÔÛú †Ö×ÞÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÛú µÖÖÓ®ÖÖ ˆ¯ÖµÖãŒŸÖ šü¹ý ¿ÖÛúŸÖÖŸÖ. ÛÎúß›üÖ, ÜÖêôû ¯ÖæÞÖÔ̄ ÖÞÖê 
Ã¯Ö¬ÖÖÔŸ´ÖÛú —ÖÖ»µÖÖ´Öãôêû ŸµÖÖŸÖß»Ö ˆ““ÖÖÓÛú ×®ÖŸµÖ ®Ö¾µÖÖ®Öê ×®Ö´ÖÖÔÞÖ Ûêú»Öê •ÖÖŸÖ †ÖÆêüŸÖ“Ö ¾Ö ŸÖê¾Öœêü“Ö •Ö»Ö¤ü ÝÖŸÖß®Öê ´ÖÖê›ü»Öê •ÖÖŸÖ †ÖÆêüŸÖ. •ÖÖÝÖ×ŸÖÛú 
¯ÖÖŸÖôûß¾Ö¸ü †Öò×»Ö×´¯ÖÛú´Ö¬µÖê ‘Ö›üŸÖ †ÃÖê»Öê»Öê Æêü ²Ö¤ü»Ö ¯ÖÏÖ¤êü×¿ÖÛú ¯ÖÖŸÖôûß¾Ö¸ü ´ÆüÞÖ•Öê †ÖÓŸÖ¸ü×¾ÖªÖ¯Ößšü ÃŸÖ¸üÖ¾Ö¸ü ÛúÃÖê Ûú¸üŸÖÖ µÖêŸÖß»Ö Æêü 
†³µÖÖÃÖÞµÖÖ“ÖÖ ¯ÖÏµÖŸ®Ö µÖê£Öê Ûú¸üÞµÖÖŸÖ †Ö»ÖÖ †ÖÆêü. 
 
ÃÖ´ÖÖ¸üÖê̄ Ö  
 ¤êü¿Öß ÜÖêôûÖÓ®ÖÖ ×¾Ö¤êü¿Öß ÜÖêôûÖ¯ÖḮ ÖÖÞÖê †Ö¬Öã×®ÖÛú ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ×¤ü»µÖÖÃÖ µÖÖ ÜÖêôûÖ“µÖÖ Ã¯Ö¬ÖìŸÖ ³ÖÖÝÖ ‘ÖêÞÖÖ ȩ̂ü ×¾ÖªÖ£Öá †×¬ÖÛú †ÖÛÎú´ÖÛú ¾Ö 
†×¬ÖÛú ÝÖŸÖß´ÖÖ®Ö¯ÖÞÖê ÜÖêôû Ûú¹ý ¿ÖÛúŸÖÖŸÖ. ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Öøüß ÜÖêôûÖ›æÓü´Ö¬µÖê ¿ÖŒŸÖß ¾Ö õÖ´ÖŸÖÖÓ“ÖÖ †Ö³ÖÖ¾Ö Æêü ŸµÖÖÓ“µÖÖ ¯Ö¸üÖ³Ö¾ÖÖ“Öê ‹Ûú ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê ÛúÖ¸üÞÖ 
†ÃÖŸÖê. ŸµÖÖ¯ÖÖÃÖæ®Ö ÃÖÓ‘ÖÖÓ®ÖÖ ¾ÖÖ“Ö¾ÖÖ¾ÖµÖÖ“Öê †ÃÖê»Ö ¾Ö ÜÖêôûÖŸÖ ®Ö¾Ö“ÖîŸÖ®µÖ †ÖÞÖÖ¾ÖµÖÖ“Öê †ÃÖê»Ö ŸÖ¸ü ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Öøüß ÃÖÓ‘ÖÖÓ®ÖÖ ¯µÖÖêµÖÖế Öê™ÒüßÛú ¾Ö ÃÖÙÛú™ü 
™ÒêüØ®ÖÝÖ ¯ÖÏÞÖÖ»Öß“µÖÖ †Ö¬ÖÖ ȩ̂ü µÖÖêÝµÖ ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ×¤ü»µÖÖÃÖ Æêü ÃÖÓ‘Ö †×¬ÖÛú †ÖÛÎú´ÖÛú ¾Ö †×¬ÖÛú ¯ÖÏ³ÖÖ¾Öß¯ÖÞÖê †Ö¯Ö»Öß ÛúÖ´Ö×ÝÖ¸üß ¤ü¿ÖÔ¾Öæ ¿ÖÛúŸÖÖŸÖ. 
´ÖÖÝÖÖÃÖ ³ÖÖÝÖÖŸÖß»Ö ´ÖÆüÖ×¾ÖªÖ»ÖµÖÖÓ®ÖÖ ´Ö×Æü»ÖÖ Ûú²Ö›Ë›üß ÜÖêôûÖÃÖÖšüß ¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖ ¤êü¾Öæ®Ö ŸµÖÖÓ®ÖÖ †×¬ÖÛú †ªµÖÖ¾ÖŸÖ ¾Ö ÛúÖ»ÖÃÖãÃÖÓÝÖŸÖ ÆüÖêÞµÖÖ“µÖÖ ¥üÂ™üß®Öê 
´ÖÖÝÖÔ¤ü¿ÖÔÛú šü¸üÞÖÖ ȩ̂ü †ÖÆêüŸÖ. µÖÖ †³µÖÖÃÖÖŸÖß»Ö ŸÖŸ¾Ö †Ö×ÞÖ ¾µÖ¾ÖÆüÖ¸ü µÖÖŸÖß»Ö ÃÖãÃÖÓÝÖŸÖß Æüß ‹Ûú ´ÖÆüŸ¾ÖÖ“Öê ±ú×»ÖŸÖ ÆüÖêµÖ. †¿ÖÖ ¯ÖÏÛúÖ ȩ̂ü µÖÖ †³µÖÖÃÖ 
×¾ÖÂÖµÖÖ“Öê †Ó×ŸÖ´Ö Ã¾Ö¹ý¯Ö Ã¯ÖÂ™ü Ûêú»Öê †ÖÆêü. µÖÖ †³µÖÖÃÖÖ“Öê Æêü †Ó×ŸÖ´Ö Ã¾Ö¹ý¯Ö †³µÖÖÃÖ ×¾ÖÂÖµÖÖ»ÖÖ ®Ö¾Öê †ÖµÖÖ´Ö ¤êüÞÖÖ ȩ̂ü †ÖÆêü. ¯ÖÏÝÖŸÖ 
¯ÖÏ×¿ÖõÖÞÖŸÖÓ¡ÖÖ¾Ö¸ü ÃÖ´Ö£ÖÔ̄ ÖÞÖê ¾Ö ÛúÖôû•Öß¯Öã¾ÖÔÛú ¾ÖÖ¯Ö¸ü»Öê ŸÖ¸ü ŸµÖÖ´Öãôêû ¤êü¿Öß ÜÖêôûÖ“Öê Ã¾Ö¹ý¯Ö Æêü †ÓŸÖÔ²ÖÖÆüµÖ ²Ö¤ü»Öæ ¿ÖÛúŸÖê ÆüÖ“Ö µÖÖ ¿ÖÖê¬ÖÖ“ÖÖ †ÖŸ´ÖÖ 
ÆüÖêµÖ. 
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