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pUnziwj ftys ds xzkeh.k fo|kfFkZ;ksa dk ;ksx ds ek/;e  

ls  'kkjhfjd {kerk ds fodkl dk v/;;u 
 

frokjh vkj-,l- 

funsZ’kd] ‘kkjhfjd f’k{kk] fpUrkeuh dyk ,oe~ foKku egkfo|ky; xksaMfiijh ft- panziwj 

    

lkjka’k% çLrqr la’kks/kukpk mís’k fonHkkZrhy jkT; o jk"Vªh; Lrjkojhy ØhMk Li/kk±e/;s lgHkkxh gks.kkÚ;k e/;e o ykac 

iYY;kaP;k /kkodkae/khy çsj.kk Lrjkps v/;;u dj.ks] v/;;uke/;s losZ{k.k i)rhpk ç;ksx dj.;kr vkyk uewuk Eg.kwu e/;e 

¼550½ o ykac ¼550½ iYY;kaP;k efgyk o iq:"k /kkodkaph fuoM lgsrqd U;kn’kZ i)rhus dj.;kr vkyh- v/;;ukr QDr 

fonHkkZrhy ftYG;kapkp fopkj dj.;kr vkyk- çsj.kk Lrjkps ekiu vkj-,u- flax] o egs’k HkkxZo ;kaP;k pkp.kh}kjs dj.;kr 

vkys- çkIr ekfgrhP;k lkaf[;dh; fo’ys"k.kko:u vlk fu"d"kZ dk<.;kr ;srks dh iq:"k /kkodkae/khy çsj.kk Lrjkr lkFkZd 

Qjd vkgs- i.k efgyk /kkodkae/khy çsj.kk Lrjkr lkFkZd Qjd ukgh- iq:"k o efgyk /kkodkaP;k çsj.kkLrjkph rqyuk dsY;kl 

R;kaP;k çsj.kk brjkr lkFkZd Qjd ukgh vls fun’kZukl vkys- 

 

 

çLrkouk % 

;ksx fo|k dh ijEijk Js”B gSA fHkUUk&fHkUu xzaFkks ds v/;;u 

ls irk pyrk gS fd ekuo thou dk lokZaxh.k fodkl djus 

ds fy;s thou dk /;s; iwfrZ rFkk vk/;kfRed fo’o Kku 

izkIr djus ds fy, ;ksx’kkL= vR;ar mi;ksxh gSA vk/kqfud 

;qx ;kaf=d ;qx gS vkSj ;kaf=d ;qx esa O;fDr dk thou 

Å¡pk mBkus ds fy, ‘kjhj LoLFk rFkk ekufld ‘kkarh dh 

cgqr vko’;drk gSA bl n`f”V ls ijEijkxr le>h 

tkusokyh ;ksx fo|k vkt ds cnyrs ;qx esa fdl izdkj 

mi;ksxh gks ldrh gS] bldk fopkj cgqr rsth gks jgk gSA 

;ksx Hkkjrh; fo|k gksus ds ckotwn Hkh Hkkjr esa ;ksx dk 

bruk la’kks/ku ugha gqvk gS mlls T;knk fons’kkas esa ;ksx dk 

la’kks/ku gks pqdk gSA ;ksxklu dks ;ksx dh vU; fØ;k,¡ 

Hkkjro”kZ dh izkphu oSKkfud vkSj loksZRre fo|k gSA ;ksx dh 

lk/kuk djus ls vUr%dj.k ‘kq/n gksrk gSA ;g fLFkfr ekuo 

dh vuks[kh fLFkfr gSA vusd leL;kvksa ls f?kjk ekuo bl 

fLFkfr dks izkIr dj lq[k o ‘kkafr dk vuqHko djrk gSA 

thou ds iFk&iFk ij ;krukvksa dk vuqHko djus okys 

ekuo ds fy, ;ksx foJke /kke vkSj lq[kh thou thus dh 

Js”B dyk gSA  

izk.kk;ke ¼mTtk;h o HkfL=dk½ dk o.kZu ,oe~ vH;kl dh 

fof/k  

mTtk;h %   

mTtk;h ds vH;kl ls ‘kjhj esa xehZ mRiUu gksrh gSA 

blfy, tkMs ds ekSle esa bldk vH;kl fo’ks”k ykHkizn gSA    

fo/kh %  

iùklu ;k fl/nklu yxkdj cSfB;sA eq¡g cUn fd;k tk;sxk 

A mifták rFkk mlds lkeusokyh xys dh nhokj dks ladksp 

dj lexfr ls nksuksa uklkiqVksa }kjk lk¡l ysdj xys g`n; rd 

Hkj fn;k tk;sxkA blds ckn ftruh nsj rd lk¡l dks vUnj 

vkjke ls jksd ldsa mruh nsj rd dqaHkd dhft,A fQj nk,¡ 

v¡xwBs ls nk,¡ uklkiqV dks cUn djds ck,¡ uklkiqV /khjs&/khjs 

mPNokl ckgj NksfM,A ftl le; lk¡l Hkhrj [khaps ml 

le; lhuk Qqykb,A  

HkfL=dk %  

/kkSaduh dks laLÑr esa HkfL=dk dgk tkrk gSA blfy, /kkSaduh 

dh rjg >ikVs ls vkSj cyiwoZd mPNokl NksMuk HkfL=dk 

dk eq[; y{k.k gSA ftl izdkj yksgkj viuh /kkSaduh dks 

tksj’kksj ls pyrk gS] mlh izdkj ‘oklksPNokl >ikVs ls 

pyk,¡A HkfL=dk dikyHkkrh vkSj mTtk;h dk lfEeJ.k gSA 

HkfL=dk lHkh dqaHkdksa esa lcls vf/kd ykHkizn gSA  

tkMs dh _rq esa HkfL=dk izk.kk;ke lqcg&’kke nksuksa 

le; gks ldrk gS tcfd xzh”e _rq esa dsoy izkr%dky ds 

B.kMs okrkoj.k esa gh djsaA 

v/;;u dh fof/k 

fo"k;ksa dk p;u % 

pUnziwj ftys ds rglhy xksaMfiijh vkoklh; 13 ls 18 o”kZ 

dh vk;qokys 40 Nk=ksa dk ;kn`f’Nd U;k;n’kZu fof/k ls 

p;u fd;k x;k FkkA 

p;fur pj %  

 Ekkalis’kh ‘kfDr  Û ‘olu nj   
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 ekalis'kh ne[ke  Û ‘olu {kerk  

 xfr   Û ukMh xfr 

 yksp   Û jDrpki 

 

dlkSVh ekiu %   

‘kkjhfjd {kerk ds p;fur pjksa dk dlkSVh ekiu fd;k x;k 

A  

 ekalis’kh ‘kfDr Muscular Strenght tks iqy&vi 

ijh{k.k ds ek/;e ls ekiu fd;k xk; FkkA 

 ekalis’kh ne[ke Muscular Endurance tks flV 

vi ijh{k.k ds ek/;e ls ekiu fd;k x;k FkkA  

 xrh (Speed) tks 50 ehVj MS’k ijh{k.k ds ek/;e 

ls ekiu fd;k x;k FkkA  

 yksp (Flexibility) tks eSMhQk; fjp ,.M flV 

ijh{k.k ds ek/;e ls ekiu fd;k x;k FkkA  

 g`n;ukMh ne[ke (Cardio Vascular 

Endurance) tks 600 xt nkSM ;k iSny ijh{k.k ds 

ek/;e ls ekiu fd;k xk; FkkA  

dkf;d p;uhr pjksa dk ekiu fd;k gSA  

 ‘olu ij tks LVki okp ds ek/;e ls ekiu fd;k x;k 

FkkA  

 ukMh xfr tks LVki okp ds ek/;e ls ekiu fd;k x;k 

FkkA  

 ‘olu {kerk tks Li;jks ehVj ds ek/;e ls ekiu fd;k 

x;k FkkA 

 jDrpki tks ch-ih- ,ijsVl ,oe~ LVsFkhLdksi ds ek/;e 

ls ekiu fd;k x;k FkkA 

euksfoKku ds p;uhr pj dk dlkSVh ekiu fd;k x;kA 

izk;ksfxd fof/k  %  

izLrqr v/;;u ds fy, vkoklh; gkLVy xksaMfiijh] ftyk 

pUnziqj ds 40 Nk=ksa ds pkj leku lewg cuk;s x;s FksA rhu 

izk;ksfxd ¼v]c]d½ ,oe~ ,d ¼M½ fu;af=r lewg FkkA izR;sd 

lewg esa 10 Nk= FksA izk;ksfxd lewg ^v* dks ;ksxklu 

izk;ksfxd lewg ^c* izk.kk;ke] izk;ksfxd lewg ^d* dks 

la;qDr ¼;ksxklu o izk.kk;ke½ dk izf’k{k.k fn;k x;k Fkk 

,oe~ ^M* fu;af=r lewg dks dksbZ izf’k{k.k ugha fn;k x;k 

FkkA nksuksa lewgksa dk izf’k{k.k iwoZ izFke ijh{k.k ,oe~ 

izf’k{k.k mijkUr ckjg lIrkg ds ckn vafre ijh{k.k fd;k 

x;k FkkA  

izk;ksfxd lewg dks ;ksxklu ,oe~ izk.kke dk vH;kl 

djok;k x;kA iz;ksx vkjEHk djus ls iwoZ izk;ksfxd lewg dks 

;ksxklu ,oe~ dSls fd;s tkrs gSa ;g fl[kk;k x;kA fu;af=r 

lewg us iz;ksx ds le; dksbZ iz;ksx ls laEcfU/kr fØ;k;sa ugha 

dhA   

vk¡dMksa dk ladyu  % 

vUrj ds lkFKZdrk gsrq pquh gqbZ ifjorZu’khy ‘kf’k;ksa ds 

fy, izR;sd lewg dh e/;eku M fo/kks esa ^^Vh** ijh{k.k 

}kjk vUrj dk ijh{k.k fd;k x;k gSA  

lkFkZdrk dk fu/kkZj.k fo’okl ds 0-05 Lrj ij fd;k x;k 

gSA    

fu"d"kZ  %  

bl vuq’khu ds tk¡p ifj.kkeksa ds vk/kkj ij fuEukafdr 

fu”d”kZ fudkys gSA  

1- ;ksxklu izk.kk;ke ,oe~ nkuksa ds la;kstu dk ‘kkjhfjd 

{kerk] ‘kfDr xfr] yksp] ‘olu xfr] ukMh xfr ,oe~ 

‘olu {kerk ij mYys[kuh; :I ls  

;ksxnk;h vkjksgh vFkok vojksgh izHkko iMrs gSaA 

2- izk.kk;ke HkfL=dk ds la;kstu ds vH;kl }kjk 

ekalis’kh; ‘kfDr yksp g`n;ksukMh dk;Z[kerk] ukMh xfr esa 

mYys[kuh; :I ls ;ksxnk;h izHkko iMrk gSA  

3- bl vuq’khyu ds vf/kdr ifjorZuh; ?kVdksa esa ;Fks”B 

ifj.kke djus ds fy, ckjg lIrkg dk fujUrj ;ksxklu] 

izk.kk;ke ,oe~ nksuksa ds la;kstu ds vH;kl Ik;kZIr rFkkfi 

vf/kd yEcs le; dh vof/k vkSj Hkh mRÑ”V fu”iknu izkIr 

djus esa lgk;d gksxkA  

4- bl vuq’khyu ds tk¡p ifj.kkeksa ds vk/kkj ij bl rF; 

ij /;ku fn;k tk ldrk gS fd [ksy izfr;ksfxrk dh g`n; o 

‘olu xfr dk;Zdq’kyrk esa o`f/n gsrq izf’k{k.k ds fy, 

;ksxklu o izk.kk;ke rFkk nksuksa dk la;qDr vH;kl vR;ar 

mi;ksxh i/nfr fln gks ldrh gS A 

lq>ko %  

bl vuq’khyu ds izkIr ifj.kkeksa ds izdk’k esa ijke’kZ fn;k 

tkrk gSA 

1- ;ksxkH;kl ds fofo/k i{kksa tSls izR;kgkj /kkj.kk vkSj 

/;ku ij vf/kd lqfuf’pr ,oe~ O;kid v/;;u fd;s 

tk;saA 
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