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Nk= ,oa v/;kid ds chp ,d okrkZyki dks if<+,A

Nk=% tc D;k [ksyksa esa izn'kZu ds fy, fof'k"V izf'k{k.k dh vko';drk gksrh gS \

v/;kid% [ksy izf'k{k.k] [ksy izfr;ksfxrkvksa esa izn'kZu ds fy, fd;k tkus okyk ,d
lqO;ofLFkr izf'k{k.k gSA blesa dkS'ky izf'k{k.k] 'kkjhfjd vuqdwyu 'kkfey gSaA bl ikB
esa] ge [ksy izf'k{k.k] fQVusl rFkk blds vk;keksa ,oa ok;oh; ¼,jksfcd½ rFkk vok;oh;
¼,uksjksfcd½ O;k;keksa ds e/; varj dk v/;;u djsaxsA

bl ikB dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki%

Û [ksy izf'k{k.k ds fl)kar] vFkZ rFkk mís';ksa dh O;k[;k
dj ldsaxs(

Û fQVusl rFkk blds vk;keksa dh O;k[;k dj ldsaxs rFkk ,jksfcd ¼ok;oh;½ rFkk
,uksjksfcd ¼vok;oh;½ O;k;keksa rFkk muds e/; varj dk o.kZu dj ldsaxsA

[ksy izf'k{k.k] fdlh f[kykM+h ;k Vhe ds }kjk [ksy izfr;ksfxrk esa vPNs izn'kZu ds mís';
ls dh xbZ lqfu;ksftr rS;kjh dh izfØ;k gSA blesa f[kykM+h ;k Vhe dks ,d lqfu;ksftr
;k lqO;ofLFkr izf'k{k.k feyrk gS tks oSKkfud fl)karksa ij vk/kkfjr gksrk gSA [ksy
izf'k{k.k dk mís'; fdlh f[kykM+h ;k Vhe dks izf'kf{kr djuk gS rkfd os viuh iwjh
{kerk dks gkfly dj ldsa vkSj fdlh fo'ks"k izfr;ksfxrk esa mPpre izn'kZu dj ldsaA
[ksy izf'k{k.k esa 'kkjhfjd vuqdwyu] euksoSKkfud izf'k{k.k] dkS'ky izf'k{k.k rFkk [ksy
;kstuk vFkok j.kuhfr dk izf'k{k.k 'kkfey gSA
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[ksy izf'k{k.k fl)kar dksp rFkk izf'k{kd ds fy, ,d ekxZn'kZd gS rkfd og f[kykfM+;ksa
;k Vhe ds fy, izHkko'kkyh <ax ls izf'k{k.k dk;ZØe dh ;kstuk cuk ldsA izf'k{k.k
fl)kar ds izHkko'kkyh mi;ksx ds fy, oS;fDrd izf'k{k.k ij fopkj djuk pkfg,A [ksy
izf'k{k.k ds fl)kar fuEufyf[kr gSa%

Û larqyu dk fl)kar% ;g fl)kar O;kid :i ls izR;sd izn'kZu fu/kkZjd dkjd tSls
'kkjhfjd {kerk,¡] euksoSKkfud esdvi rFkk dkS'ky Lrj ds lgh vuqikr ij dsafnzr
gSA

Û oS;fDrdj.k dk fl)kar% lHkh euq"; ,d nwljs ls fHkUu gksrs gSaA vr% ;g fl)kar
O;fDrxr varj ij vk/kkfjr gSA izR;sd izf'k{k.k dk;ZØe dh :ijs[kk rS;kj djrs
le; oS;fDrd varj dks /;ku esa j[kuk pkfg,A

Û vf/kHkkj dk fl)kar% fdlh Hkh /kkod@,FkyhV ij mldh {kerkvksa ls vf/kd Hkkj
ugha Mkyuk pkfg,A

Û iqu% izkfIr dk fl)kar% O;k;keksa ds e/; foJke rFkk iqu% izkfIr dk vuqikr rFkk
odZvkmV ds e/; le; dks /;ku esa j[kuk pkfg,A

Û mRØe.kh;rk dk fl)kar% ;g fl)kar izf'k{k.k ls ckgj vkus ds fy, ekxZn'kZu
djrk gS tc dksbZ /kkod izf'k{k.k dks NksM+ nsrk gSA

Û fof'k"Vrk dk fl)kar% izR;sd [ksy dh fof'k"V vko';drk,¡ gksrh gSa vkSj ;g
fl)kar [ksy fof'k"V vko';drkvksa ds ckjs esa ekxZn'kZu djrk gSA

Û gLrkarj.k dk fl)kar% ;g fl)kar bl ckr ls lacaf/kr gS fd izf'k{k.k l= ds nkSjku
fd;k x;k odZvkmV izfrLi/khZ izn'kZu esa fdl izdkj ;ksxnku ns ldrk gSA

fofo/krk dk fl)kar% [ksy izf'k{k.k ds csgrj ifj.kke izkIr djus ds fy, O;k;ke esa
fofo/krk] vkjke dk le; rFkk izcyrk ij fopkj fd;k tkuk pkfg,A

[ksy izf'k{k.k dk mís'; fdlh O;fDr ;k Vhe dks p;fur [ksy izfr;ksfxrk esa 'kh"kZ LFkku
izkIr djus ,oa csgrj izn'kZu ds fy, izf'kf{kr djuk gSA vf/kdre n{krk okys loksZPp
LFkku dks izkIr djus ds fy, fofHkUu dkjd mÙkjnk;h gSA [ksy izf'k{k.k vf/kdre n{krk
;k loksZPp LFkku dks izkIr djus ij t+ksj nsrk gSA
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1½ ^LiksVZl~* 'kCn dh O;k[;k dhft,A

2½ ^oS;fDrdj.k* ds fl)kar dh O;k[;k dhft,A

[ksy izn'kZu fnu ds le; ds }kjk izHkkfor gksrs gSa ftls ldSZfM;u y; ds :i esa
tkuk tkrk gSA

mijksDr vuqHkkx esa vkius [ksy izf'k{k.k] blds fl)karksa ,oa mís';ksa ds ckjs esa lh[kk gSA
vc ge bl ckr ij ppkZ djsaxs fd [ksy izf'k{k.k esa 'kkjhfjd fQVusl ds fdu vk;keksa
dk izf'k{k.k gks jgk gS \

vuko';d Fkdku dks 'kkjhfjd fQVusl dgk tk ldrk gSA blesa dbZ izdkj dh {kerk,¡
lfEefyr gksrh gS rkfd nSfud fnup;kZ dks vklkuh ds lkFk iwjk fd;k tk lds rFkk
[ksy izfr;ksfxrkvksa ds nkSjku 'kkjhfjd pqukSfr;ksa ij fot; izkIr dh tk ldsA

,sls dbZ ewyHkwr vk;ke gS tks fdlh /kkod ¼,FkyhV½ dks [ksydwn ds ;ksX; cukrs gSaA
vkb,] ge 'kkjhfjd fQVusd ds vk;keksa ds ckjs esa vkSj vf/kd tkudkjh izkIr djsaA

(strength): ;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk os izfrjks/k ij dkcw
ikrh gSA 'kfDr ds eq[;r% rhu izdkj gSa%

;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk og vf/kdre
izfrjks/k ij dkcw ikrh gSA

;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk os nh?kZdky ds fy,
izfrjks/k ds fo#) dk;Z djrh gSaA

 ;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk os vf/kdre laHkkfor
le; ds fy, izfrjks/k ds fo#) dk;Z djrh gSaA
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;g Fkdku dh fLFkfr esa okafNr ek=k rFkk xq.koÙkk ds lkFk fdlh
xfrfof/k dks fu"ikfnr djus dh ;ksX;rk gSA tSls 15 feuV ;k mlls vf/kd le; rd
fujarj nkSM+uk] lgu{kerk dk lcls vPNk mnkgj.k gSA lgu{kerk dks ân;laogu
lgu{kerk rFkk iS'kh; lgu{kerk esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA

;g U;wure laHkkfor le; esa fdlh nwjh dks r; djus vFkok fdlh
xfrfof/k dks fu"ikfnr djus dh {kerk@;ksX;rk gSA xfr dks ik¡p mivk;keksa esa
foHkkftr fd;k tk ldrk gS tks fuEufyf[kr gSa%

a) izfrfØ;k ;ksX;rk

b) gypy dh xfr

c) Roj.k ;ksX;rk

d) izpyu ;ksX;rk

e) xfr lgu{kerk

ypd (Flexibility): ;g fdlh O;fDr ds 'kjhj ds tksM+ksa dh vf/kdre vk;ke ¼lhek½
ds lkFk xfr laiknu dh ;ksX;rk gSA ypd ds Hkh nks izdkj gSaA ,d lfØ; ypd rFkk
nwljh vfØ; ypd

 ;g xfrfof/k;ksa ds lewg dks vPNs izHkko o xq.koÙkk ds lkFk
Rofjr xfr rFkk lEekutud rjhds ls fu"ikfnr djus dh ;ksX;rk gSA leUo; laca/kh
;ksX;rk,¡ fuEufyf[kr gSaA

a) vuqLFkkiu fu/kkZj.k ;ksX;rk

b) la;kstu ;ksX;rk

c) larqyu ;ksX;rk

d) foHksnu ;ksX;rk

e) rky vFkok y; ;ksX;rk

f) izfrfØ;k ;ksX;rk
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mi;qDr 'kCnksa dh lgk;rk ls fjDr LFkku Hkfj,A

1½ ypd dks c<+kus okys O;k;ke tksM+ksa ij ................... dks csgrj cukrs gSaA

2½ 'kfDr O;k;keksa esa ..................... O;k;ke lfEefyr gSaA

3½ LDosVl dk mi;ksx .................. dks 'kfDr'kkyh cukus ds fy, fd;k tkrk gSA

'kjhj ds Åijh Hkkx dks et+cwr cukus ds fy, fd, tkus okys O;k;keksa ds fp=
,df=r dhft, vkSj mudk pkVZ cukb,A

lexz 'kkjhfjd {kerkvksa dks c<+kus ds fy, O;fDr dks ,d fuf'pr ek=k esa cyk?kkr
¼vf/kHkkj½ fn;k tkuk pkfg,A

mijksDr vuqHkkx esa vkius 'kkjhfjd fQVusl ds vk;keksa ds ckjs esa i<+k gSA vc vxys
vuqHkkx esa vki mu O;k;keksa dk v/;;u djsaxs ftudk mi;ksx djds vki mi;qZDr
vk;keksa dks izf'kf{kr dj ldrs gSaA

izk;% ;g dgk tkrk gS fd vkWDlhtu ds fcuk O;k;ke ugha fd;k tk ldrk gSA tc
O;k;ke yacs le; rd fd;k tkrk gS rks vkWDlhtu dh fujarj vkiwfrZ dh vko';drk
gksrh gSA tcfd dbZ O;k;ke ,sls gSa ftUgsa cSfyfLVd xfrfof/k ds :i esa vFkok de le;
ds fy, fd;k tkrk gSA bl izdkj dh xbZ xfrfof/k;ksa esa vkWDlhtu dh fujarj vkiwfrZ
dh vko';drk ugha gksrh gSA ,jksfcd rFkk ,ukjksfcd esa ewyHkwr varj dks le>us ds
fy, vkb,] ,jksfcd rFkk ,ukjksfcd O;k;keksa ij vkSj vf/kd foLrkj ls ppkZ djrs gSaA

,jksfcd O;k;ke ,sls O;k;ke gSa ftUgsa vkWDlhtu Xywdkst+ vkSj olk dks bZa/ku ds :i esa
mi;ksx djds fu"ikfnr fd;k tkrk gSA ,jksfcd xfrfof/k;ka yacs le; rd fujarj cuh
jg ldrh gSaA /kheh rFkk fujarj nkSM+ ;k tksfxax ,jksfcd xfrfof/k;ksa ds dqN mnkgj.k gSaA
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,ukjksfcd O;k;ke ogk¡ fd, tkrs gSa tgk¡ vkWDlhtu dh fujarj vkiwfrZ miyC/k u gksA
,ukjksfcd O;k;ke ds mnkgj.k gSa 100 ehVj rd dh y?kq nkSM+ ,ukjksfcd O;k;ke dk
mnkgj.k gSA ,ukjksfcd O;k;ke djrs le; gekjk 'kjhj ySfDVd vEy mRiUu djrk gS
tks fujarj Lrjksa ij Fkdku dk dkj.k curk gSA

,jksfcd rFkk ,ukjksfcd O;k;keksa esa varj

ÅtkZ ds mRiknu esa vkWDlhtu dh
vko';drk gksrh gSA

2 feuV ls vf/kd le; rd fd, tk
ldrs gSaA

lgu{kerk dks c<+krk gSA rFkk ân; laogu
ra= dks csgrj cukrk gSA

;g fu/kkZfjr djus ds fy, fd vki fdl izdkj dk O;k;ke dj jgs gSa] vki viuh
vf/kdre ân; xfr (MHR) dk mi;ksx djds ;g x.kuk dj ldrs gSa fd vki
dkSu&lk O;k;ke dj jgs gSaA

vf/kdre ân; xfr (MHR) dh x.kuk

220 & vk;q ¾ MHR

ân;xfr vf/kdre

fp=% fofHkUu ân; xfr {ks=ksa dks n'kkZuk

ÅtkZ ds mRiknu esa vkWDlhtu dh
vko';drk ugha gksrh gSA

dqN lsdsaM ls ysdj 2 feuV rd
fd, tk ldrs gSa blds i'pkr~
Bgjko dh vko';drk gksrh gSA

'kfDr esa o`f) djrk gSA vfLFk ?kuRo
dks csgrj cukrk gS ek¡lisf'k;ksa dks
fuekZ.k djrk gSA

yky js[kk {ks=

,ukjksfcd {ks=

,jksfcd {ks=

ÅtkZ n{k {ks=

LoLFk ân; {ks=
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,jksfcd fQVusl dks csgrj cukus ds fy, ,d O;fDr dks viuh vf/kdre ân; xfr
¼izfr O;fDr vf/kdre ân; xfr 220 & vkidh vk;q½ ds 55&85% ij O;k;ke djus
dh vko';drk gksrh gSA

ik¡p ,jksfcd rFkk ik¡p ,ukjksfcd O;k;keksa ds fp= ,d= djds ,d pkVZ cukb,A

fuEufyf[kr okD;ksa dks lkFkZd rjhds ls iwjk dhft,A

1½ ,jksfcd O;k;keksa dks ----------------------- esa fd;k tk ldrk gSA

2½ ,ukjksfcd O;k;ke dks --------------------- esa ugha fd;k tk ldrk gSA

3½ vf/kdre ân; xfr dh x.kuk ----------------------------- ds }kjk dh tkrh gSA

Û [ksy izf'k{k.k fdlh f[kykM+h ;k Vhe ds }kjk [ksy izfr;ksfxrk esa vPNs izn'kZu ds
mís'; ls dh xbZ lqfu;ksftr rS;kjh dh izfØ;k gSA

Û [ksy izf'k{k.k fl)kar dksp rFkk izf'k{kd ds fy, ,d ekxZn'kZd gS rkfd og
f[kykfM+;ksa ;k Vhe ds fy, izHkko'kkyh <ax ls izf'k{k.k dk;ZØe dh ;kstuk cuk
ldsA [ksy izf'k{k.k ds fl)kar gSa& larqyu dk fl)kar] oS;fDrdj.k dk fl)kar]
vf/kHkkj dk fl)kar] iqu%izkfIr dk fl)kar] mRØe.kh;rk dk fl)kar] fof'k"Vrk dk
fl)kar] gLrkarj.k dk fl)kar rFkk fofo/krk dk fl)karA

Û [ksy izf'k{k.k dk mís'; fdlh O;fDr ;k Vhe dks p;fur [ksy izfr;ksfxrk esa 'kh"kZ
LFkku izkIr djus ,oa csgrj izn'kZu ds fy, izf'kf{kr djuk gSA

Û vuko';d Fkdku ds cx+Sj nSfud dk;ksaZ dks fu"ikfnr djus dh {kerk dks 'kkjhfjd
fQVusl dgk tk ldrk gSA
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Û ,jksfcd O;k;ke yach le;kof/k ds fy, fd, tkrs gSa rFkk buesa vkWDlhtu dh
fujarj vkiwfrZ dh vko';drk gksrh gSA

Û ,ukjksfcd O;k;ke de le;kof/k ds fy, fd, tkrs gSa rFkk buesa cgqr FkksM+s
le;karjky ds fy, vkWDlhtu dh vkiwfrZ ugha gksrh gSA

1½ [ksy izf'k{k.k dk vFkZ ,oa bldk fl)kar Li"V dhft,A

2½ 'kkjhfjd fQVusl ds vk;keksa dh O;k[;k dhft,A

3½ ,jksfcd rFkk ,ukjksfcd O;k;keksa ds e/; varj Li"V dhft,A

4½ [ksyksa esa vf/kHkkj rFkk iqu% izkfIr ds fl)kar dh O;k[;k dhft,A

1½ [ksy ,d l[+r izfrLi/khZ xfrfof/k gS tgk¡ ,d f[kykM+h vius vki dks larqf"V ,oa
miyfC/k ls ifjiw.kZ ikrk gSA

2½ oS;fDrdj.k dk fl)kar dk laca/k vyx&vyx ,FkyhV ds chp varj ds vk/kkj ij
izf'k{k.k esa lek;kstu ls gSA

1½ ypd dks c<+kus okys O;k;ke tksM+ksa ij xfr ds vk;ke ¼ijkl½ dks csgrj cukrs gSaA

2½ 'kfDr O;k;keksa esa Hkkj izf'k{k.k O;k;ke lfEefyr gSaA

3½ LDosVl dk mi;ksx tka?k dh ek¡lisf'k;ksa dks 'kfDr'kkyh cukus ds fy, fd;k tkrk gSA

1½ ,jksfcd O;k;keksa dks vkWDlhtu dh mifLFkfr esa fd;k tkrk gSA

2½ ,ukjksfcd O;k;keksa dks vkWDlhtu dh vuqifLFkfr esa ugha fd;k tk ldrkA

3½ vf/kdre ân; xfr dh x.kuk 220&vk;q ds }kjk dh tkrh gSA


