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v/;k; 1

'kkjhfjd f'k{kk vFkZ ,oa bfrgkl
(Meaning and History of Physical Education)

Laklkj ds yksxks ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh /kkj.kk ubZ ugh gSA okLro esa 'kkjhfjd f'k{kk
izkphu dky esa Hkh eksStwn FkhA 'kkjhfjd f'k{kk 'kCn dk iz;ksx 'kkjhfjd fØ;kvksa ds fy;s fd;k tkrk
jgk gS D;ksfd 'kkjhfjd f'k{kk ijekRek dh loksZre jpuk euq";ksa ds fy;s vR;ko';d gSA LoLFk 'kjhj
esa LoLFk efLr"d fuokl djrk gSA LoLFk 'kjhj dSls jgs bl gsrq 'kkjhfjd f'k{kk ds Kku dh tkudkjh
izR;sd balku ds fy;s t#jh gSA tUeksijkUr f'k'kq bl /kjrh ij lcls vlgk; ijUrq lkFk gh lcls
vf/kd laLdkj vkSj f'k{kk xzg.k djus okyk izk.kh gksrk gSA iSnk g¨rs gh mldks fdlh Hkh voLFkk esa
O;ogkj djuk ugÈ vkrk] ijUrq euq"; thou esa izR;sd balku ds fy;s 'kjhj dh f'k{kk ds #i esa 'kkjhfjd
f'k{kk dk Kku izFke ikB'kkyk ;kfu ifjokj ls gksrk gS rRi'pkr fo|kFkhZ thou esa fo|ky; ls f'k{kk
izkIr dj og vius vkidks LoLFk ,oa cfy"B j[krk gSA

'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ

'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ 'kjhj ds lokZxh.kZ fodkl dh f'k{kk ls gS tks 'kkjhfjd fodkl ls
izkjEHk gksdj lEiw.kZ 'kjhj dks mRRke j[kusa gsrq iznku dh tkrh gSA ftldh cnkSyr mÙke LokLF; j[kus
dh 'kkjhfjd #i ls cfy"B cukus dh o ekufld #i ls 'kkjhfjd f'k{kk l{kerk izkIr djkus dh f'k{kk
gSA 'kkjhfjd f'k{kk izR;sd O;fDr dks 'kkjhfjd ekufld vkSj HkkokRed #i ls rUnq#Lrh iznku djus
okyh f'k{kk gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh ifjHkk"kk,W

lqHkk"k pUnz ds vuqlkj ̂ ^'kkjhfjd f'k{kk og f'k{kk gS ftlls O;fDr eu opu deZ ls viuh
vk;q ds vuqlkj fcuk Fkds vius dk;Z dks yEcs le; rd lqpk# #i ls dj lds**A

vtqZu flg lksaydh ds vuqlkj] **'kkjhfjd f'k{kk cPpks ds lEiw.kZ O;fDrRo dks izdkf'kr djus dh jks'kuh
gS**A

gseyrk jkoy ds vuqlkj **'kjhj ls lacf/kr fofHkUu xfrfof/k;ksa o mls djus dh lgh
rduhdksa ds fo"k; esa Kku o tkx#drk mRiUu djuk 'kkjhfjd f'k{kk gS**A

eksgu jktiqjksfgr ds vuqlkj **ekuo 'kkjhj ds lokZafx.k fodkl ,oa mÙke LokLF; izkfIr
dk vk/kkj 'kkjhfjd f'k{kk gS**A

Hkkjrh; 'kkjhfjd f'k{kk ,oa euksajatu ds dsUnzh; lykgdkj cksMZ ds vuqlkj] ̂ ^'kkjhfjd f'k{kk
f'k{kk gh gSA ;g og f'k{kk gS tks cPpksa ds lEiw.kZ O;fDrRo rFkk mldh 'kkjhfjd izfØ;kkvksa }kjk mlds
'kjhj eu ,oa vkRek dh iw.kZ#si.k fodkl gsrq nh tkrh gS**A

mi;qZDr ijfHkk"kkvks ds vk/kkj ij ;g dgk tk ldrk gS fd 'kkjhfjd f'k{kk lkekU; f'k{kk
dk ,d vfHkUu vax gSA  mRre LokLF; ds fy;s  euq"; ds fy;s vR;ko';d gSA 'kkjhfjd f'k{kk dsoy
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'kjhj dh f'k{kk gh ugh vfirq lEiw.kZ 'kjhj dk Kku gSA okLro esa 'kkjhfjd f'k{kk ckyd dh of̀} ,oa
fodkl esa lgk;d gSA ftlds ikyu ls mRre LokLF; dh izkfIr gksrh gsa rFkk LoLF; ,oa [kq'kgky
thou O;rhr gks ldrk gSA

fu"d"kZ #i essa vUr esa ge ;g dg ldrs gS fd 'kkjhfjd f'k{kk ek= 'kkjhfjd fodkl  esa gh
mi;ksxh u gksdj ekufld]lkekftd vkSj laosxkRed fodkl esa lgk;d gS ,oa mÙke LokLF; izkfIr
dk vk/kkj gSA

'kkjhfjd f'k{kk dk bfrgkl

'kkjhfjd f'k{kk dk bfrgkl izkphu dky ls gh fo|eku gS Hkkjr o"kZ esa 'kkjhfjd f'k{kk dk
izkphu dky ls egRoiw.kZ LFkku gSA fo'o dh lcls iqjkuh O;k;ke iz.kkyh Hkkjr dh gSA ftl le;
;wuku] LikVkZ vkSj jkse es 'kkjhfjd f'k{kk ds {kS= essa f>yfeykrs gq;s rkjs dk  vH;qn; gks jgk Fkk  mlls
iwoZ Hkkjr esa oSKkfud vk/kkj ij 'kkjhfjd f'k{kk dk izpyu FkkA  vkJeksa rFkk xq#dqyks esa v[kkMks
,oa O;k;ke'kkykvksa esa fo|kFkhZ xg̀LFkh o lU;klh O;k;ke dk vH;kl djrs FksA bu O;k;keksa esa n.M
cSBd] eqxnj] xnk] uky] /kuqfoZ|k] eq"Vh] otzeq"Vh] vklu] izk.kk;ke] lw;Z ueLdkj] uoyh] uSrh] /kksrh
]oLrh lfgr vusd fØ;k, gksrh FkhA

Hkkjr esa 'kkjhfjd f'k{kk dk bfrgkl

iq.; Hkwfe Hkkjr o"kZ esa 'kkjhfjd f'k{kk dk bfrgkl vfr izkphu gS D;ksfd lHkh fo|kvksa esa
Hkkjr fo'o xq# jgk gSA fujksxh dk;k dks igyk lq[k ekuk x;kA Hkkjr ds vusd _f"k;ksa us vkfndky
es dgk ^'kjhjeka/k [kyq /keZ lk/kue* vFkkZr~ ;g 'kjhj gh /keZ dk Js"B lk?ku gS vkSj mRre 'kjhj
'kkjhfjd f'k{kk ls gh izkIr gksrk gSA

Hkkjr o"kZ esa 'kkjhfjd f'k{kk dh tkudkjh osn lafgrkvksa ] mifu"knksa] jkek;.k ]egk Hkkjr vkfn
xzUFkksa esa Hkh izkIr gksarh gS dqN 'yksdks esa nsorkvks ds 'kjhj :ih vkdkj dk o.kZu vkrk gSA ftlls
;g ckr iq"V gksrh gS fd yksxks dks vius 'kjhj ds ckjs eaasa Kku Fkk 'kkjhfjd #i ls g"V&iq"V gksus ds
Kku dh lEiw.kZ tkudkjh lr;qx dky] =srk ;qx] }kij ;qx esa feyrh gS egf"kZ iartfy ds ;ksx]
izk.kk;ke] vklu ls foLr`r 'kkjhfjd f'k{kk dh tkudkjh feyrh gSA ftlls O;fDr 'kkjhfjd cfy"Brk
gh ugh cfYd vkfRed mUufr izkIr dj viuh vkRek dks ijekRek ls tksMus dk lkeF;Z izkIr dj ysrk
FkkA fnO; nf̀"V dh f'k{kk izkIr dj ysrk Fkk egf"kZ okfYefd us 'kkjhfjd f'k{kk  ds ek/;e ls fnO;
nf̀"V dks izkIr dj fy;k FkkA egkHkkjr ;q} dk vk[kks ns[kk gky uS=ghu jktk /krj̀k"V ª dks lat;
us fnO; nf̀"V ds ek/;e lquk fn;k Fkk ;g 'kkjhfjd f'k{kk dk deky izkphu dky ls FkkA vr% blesa
dksbZ vfr';ksfDr ugh fd 'kkjhfjd f'k{kk dk laca/k lf̀"V ij ekuo lt̀u ls gqvk gSA tUe ds ckn
f'k'kq dks igyh xq#  ekrk us 'kjhj ls lacf/kr Kku fn;k vkSj ekuo oa'k foLrkj c<kA ;fn 'kkjhfjd
f'k{kk u gksrh rks /kjrh ij ekuo oa'k ugh c<rkA gesa nsorkvksa vkSj jk{klksa ds ;q} dk Hkh o.kZu feyrk
gSA ml dky esa izk.kk;ke vkSj ;ksx cy dk mYys[k feyrk gS ftldh cnkSyr yEch vk;q izkIr dh
tkrh FkhA 'kkjhfjd f'k{kk ds bfrgkl ds v/;;u dks fuEu Hkkxks esa ckaV ldrs gS%&

1- oSfnd dky

2- egkdkO; dky
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3- fgUnwdky

4- ukyank dky

5- jktiwr dky

6- fczfV'k dky

7- vk/kqfud dky

oSfnd dky

oSfnd dky ds xzUFkksa] osnkas mifu"knksa esa 'kkjhfjd f'k{kk ds Kku dh cnkSyr 'kjhj cy ls o
'kkjhfjd fØ;kvksa ls ijekRek izkfIr rd ds Kku dk mYys[k gSA lw{e ls fojkV Lo#i izkfIr rd dk
nsoh nsorkvks dk mYys[k gS +_f"k;ksa us vkRek dks ijekRek ls tksMus dk lkeF;Z izkIr fd;k gSA lkekU;
balku Hkh bl f'k{kk ds cwrs cfy"B cuus dk Hkh mYys[k gS A

bl dky esa  ;g f'k{kk vklu o ey;q) ds ek/;e ls izkIr dh tkrh FkhA ey;q) dh f'k{kk
}kjk ;ks)kvksa vkSj 'kwjohjksa dk fodkl fd;k tkrk FkkA

v[kkMksa dh izFkk Hkkjr o"kZ esa iqjkru gSA ;gka 'kjhj dks cy'kkyh cukus ds ckjs esa O;k;ke
fd;s tkrs FksA oSfnd dky esa Hkh 'kL=ksa dk izf'k{k.k] /kuq"k fo|k] eYy;q} tSlh fØ;kvksa dk o.kZu vkrk
gSA yksx cky czãpkjh jgrs FksA blls Kkr gksrk gS fd 'kkjhfjd f'k{kk dk yksxkas dks oSfnd dky esa
Kku Fkk rFkk iqf"V nsorkvks vkSj jk{klksa ds dbZ ;q}ksa ls gksrh gSA iqjk.kksa esa Hkh 'kkjhfjd f'k{kk dk o.kZu
vkrk gSA ;kfu yksx 'kkjhfjd f'k{kk dh fØ;kvksa ij fo'ks"k /;ku nsrs FksA

egkdkO; dky

bl dky esa jkek;.k vkSj egkHkkjr dky vkrs gSaA bl dky esa 'kkjhfjd f'k{kk dk dkQh o.kZu
feyrk gS jkek;.k esa lhrkth ds Loa;oj] /kuq"k rksM+us dk o.kZu bl izdkj dh 'kkjhfjd izfr;ksfxrkvksa
dk izrhd gSA flok; Jh jkepUnz th ds vykok dksbZ jktk /kuqq"k rksM+ u ik, blls ml dky esas
'kkjhfjd 'kfDr ,oa lkeF;Z dk irk pyrk gS] Lo;a jkepUnzth us /kuq"k fo|k dk mi;ksx fd;k
guqekuth dk 'kkjhfjd cy Hkh 'kkjhfjd f'k{kk dh tkx#drk dks n'kkZrk gSA

egkHkkjr dky esa Hkhe rFkk nq;kZs/ku dk xnk ;q} vtqZu o d.k Z dk /kuq"k ;q} rFkk 'kwjohjks
dk 'kkjhfjd cy n'kkZrk gS fd bl dky esa 'kkjhfjd f'k{kk dk izpyu tcjnLr FkkA egkHkkjr ds
jFkksa dks pykus okys cgqr cy'kkyh yksx gksrs FksA blls Li"V gksrk gS fd egkdkO; dky esa 'kkjhfjd
f'k{kk dk izpyu vketu rd Fkk A ftldh cnkSyr lSfud cy'kkyh gksrs FksA

fgUnwdky

fgUnwdky esa Hkh 'kkjhfjd f'k{kk us vU; f'k{kkvks dh Hkkafr viuk egRoiw.kZ LFkku cuk;k] 'kjhj
dks cfy"B ,oa g"V&iq"V cuk;s j[kus ds fy;s v[kkMkas dk izpyu c<kA bl dky esa n.M cSBd]
dqf'r;ksa vkfn cgqr izfl} gqbZ A bl dky es egkRek cq} us crk;k fd 'kjhj dks nq[k nsus ls ugh vfirq
vPNs dk;Z djus ls fuokZ.k dh  izkfIr gksrh gSA 'kjhj dks ijekFkZ ,ao lsokFkZ Hkko ds fy;s mi;ksxh
cukrk 'kjhj dks ;ksxcy ls eks{k  izkfIr dk ekxZ crk;k ;g 'kkjhfjd f'k{kk dk gh deky Fkk fd ml
dky esa 'kjhj gh ugh eu ls yksx etcwr FksA
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ukyUnk dky

Lkkroha 'krkCnh esa Hkkjr Hkze.k ij vk;s phuh ;k=h ºosulkax ds vkys[k Hkh bl ckr dks crkrs
gS fd ukyUnk esa yxHkx 10000 fo|kFkhZ f'k{kk xzg.k djrs Fks rFkk 'kkjhfjd fodkl ds fy;s fHkUu fHkUu
[ksykas dh fofHkUu izfr;ksfxrk gqvk djrh Fkh vkSj nSfud thou esa 'kkjhfjd f'k{kk dks vfr egRo fn;k
tkrk Fkk D;kasfd 'kkjhfjd 'kfDr vkSj LokLF; vfr vko';d FksA r{kf'kyk dk lSfud izf'k{k.k cgqr
izfl} Fkk A /kuq"k fo|k] jFk pykuk] gkFkh ij lokjh djuk vkSj 'kL= pykus dk iazf'k{k.k fn;k tkrk
FkkA foØekfnR; vkSj muds iq= ds 'kkludky esa ,d fuf'pr 'kkjhfjd f'k{kk dh iz.kkyh ds ckjs esa
Kkr gksrk gS] ftlesa O;k;ke vkSj eYy ;q) ds xq.k crk;s x;s FksA ukyUnk dky esa lw;Z ueLdkj]
;kSfxd fØ;k,] izk.kk;ke fuR; djkrs Fks vkSj 'kkjhfjd f'k{kk ij cy fn;k tkrk FkkaA

jktiwr dky

jktiwr dky esa 'kkjhfjd f'k{kk dk cgqr egRo Fkk D;ksafd ;g dky cgknqjh vkSj 'kkS;Z dk
dky ekuk tkrk gSA jktiwr jktk 'kkjhfjd f'k{kk ij iwjk /;ku nsrs FksA bl dky esa 'kkjhfjd fØ;kvkas
dks vko';d ekuk tkrk FkkA vkRe j{kk vkSj vkØe.k djus dh f'k{kk dk izf'k{k.k fn;k tkrk FkkA
efgyk,sa Hkh ?kqM+lokjh fd;k djrh FkhaA ryokjckth vkSj 'kL= f'k{kk efgykvkas dks Hkh nh tkrh FkhA
'kkjhfjd cy] 'kfDr vkSj Je ij fo'ks"k /;ku fn;k tkrk FkkA rhjnkath] dq'rh] Hkkyk {ksi.k] vk[ksV]
xnk ;q} bl dky es cgqr izzzpfyr FkkA egkjk.kk izrki Lo;a cgqr vPNs ?kqMlokj rFkk Hkkyk {ksi.k
esa fuiq.k FksA dgrs gS fd mudk Hkkyk 81 fdyks dk Fkk vkSj 72 fdyks dk dop igu dj yM+rs FksA
mlh izdkj dbZ cgknqj ;ks)k FksA bl dky esa 'kkjhfjd cfy"Brk izkfIr gsrq 'kkjhfjd f'k{kk dk izcaËk
FkkA

fczfV'k dky

Hkkjr eas 1858 ls 14 vxLr 1947 rd fczVsu dk 'kklu jgk vxzstkas us Hkkjr dh lkjh lqj{kk
dks vius v/khu fd;k rFkk Hkkjrh;kas ij 'kL= j[kus ij izfrca/k yxk fn;kA fQj xq#dqy izFkk dks
lekIr djus dk dk;Z izkjEHk fd;k rFkk 1860 esa ykMZ eSdkys }kjk crkbZ f'k{kk i}fr dks vkjEHk
fd;kA  bl f'k{kk i}fr ds }kjk Hkkjr okfl;ks ds eu efLr"d esa ;g LFkkfir djus dk iz;kl fd;k
x;k fd 'kkjhfjd f'k{kk dk dksbZ fo'ks"k egRo ugh gS vkSj fdrkch Kku egRoiw.kZ gSA  blds ifj.kke
Lo#i 'kkjhfjd f'k{kk ds izfr #>ku de gqvk 1882 esa izFke f'k{kk vk;ksx dh flQkfj'k ls 'kkjhfjd
f'k{kk dh izxfr ds fy;s iz;Ru fd;s x;sA bl izdkj ;qodks ds fy;s [ksy] ftEukfLVd] fMªy ,ao vU;
O;k;ke viuk;s x;s 1894 esa 'kkjhfjd f'k{kk dks vfuok;Z fo"k; cukus ds ckjs esa lkspk x;k ijUrq bls
vfuok;Z fo"k; ugha cuk;k x;kA bl dky esa lsuk ls lsokfuor̀  gq;s lSfud Ldwyksa esa 'kkjhfjd f'k{kk
dk dk;Z ns[krs FksA bl dky esa 'kkjhfjd f'k{kk ij fo'ks"k /;ku ugha fn;k A

vk/k qfud dky

15 vxLr 1947 dks Hkkjr Lora+= gqvk Lora=rk izkfIr ds ckn 'kkjhfjd f'k{kk dh vksj /;ku
fn;k x;k rFkk 'kkjhfjd f'k{kk dsa fy;s vusd dne mBk;s x;s A

'kkjhfjd f'k{kk vkSj [ksykas ds fodkl ds fy;s Hkkjr ljdkj ds ekuo lalk/ku e=aky; us lu~
1950 esa 'kkjhfjd f'k{kk euksjtu ds dsUnzh; ijke'kZ cksMZ ,oa 1954 esa vf[ky Hkkjr [ksy lykgdkj
cksMZ dh LFkkiuk dhA 'kkjhfjd f'k{kk euksjatu dsUnzzzzzh; ijke'kZ cksMZ esa nl lnL;ksa dks euksuhr fd;k
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x;k rFkk M‚- rkjkpUn dh v/;{krk esa cksMZ dh izFke cSBd 19 ekpZ 1950 dks vk;sftr dh xbZ cksMZ
dk míss'; 'kkjhfjd f'k{kk dk fodkl djuk FkkA 'kkjhfjd f'k{kk dks vfuok;Z fo"k; ds #i esa 'kkfey
djkuk FkkA [ksykas dk fodkl djuk Fkk ,oa ml fn'kk esa dk;Z izkjEHk gq;sA 'kkjhfjd f'k{kk ds fodkl
,oa [ksydwn ds Lrj dks Åij mBkus ds fy;s fuEu laLFkkuksa dk xBu gqvk A vf[ky Hkkjrh; [ksy
ifj"kn dk xBu 1954 essa fd;k x;k A

usrkth lqHkk"k pUnz cksl jk"Vªh; [ksy laLFkku dh Hkkjr ljdkj us ekpZ 1961 esa ifV;kyk
¼iatkc½ esa LFkkiuk dh bl [ksy laLFkku es vusd [ksykas tSls g‚dh] QqVckWy] dq'rh] okyhcky]
ftEukfLVd] ,sFkysfVDl] Vsful] ckLdsVckWy esa ,d o"khZ; fMIyksek dkslZ 'kq# fd;k rRi'pkr vU;
[ksyks ds fy;s Hkh dksfpax nsus dh O;oLFkk dh xbZ vc bl laLFkku us [ksyksa esa vf/kLukrd dh mikfËk
nsuk Hkh 'kq# dj fn;k gSA

Hkkjrh; [ksy izkf/kdj.k

bldh LFkkiuk 16 ekpZ 1984 dks dh xbZ ftls laf{kIr essa S.A.I. Hkh dgrs gSaA Hkkjrh; [ksy
izkf/kdj.k dh LFkkiuk dk mnns'; NksVh mez esa izfrHkk dh [kkst ,oa iks"k.k izf'k{k.k nsdj mRd̀"V
f[kykMh ds #i esa rS;kj djuk gSA f[kykfM+;ksa dks vko';d lqfo/kk,as Nk=of̀r iznku djuk izeq[k gSA

Hkkjr esa vktknh ds ckn [ksy xfrfof/k;ksa ,oa thou ds vafre {k.k rd mi;ksxh 'kkjhfjd
f'k{kk ds foLrkj ds fy;s ljdkj iz;Ru'khy gSA

egÙoiw.kZ fcUnq

1- 'kkjhfjd f'k{kk O;fDr ds lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gSA

2- 'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; mÙke LokLF; izkfIr ,oa izR;sd O;fDr dks 'kkjhfjd] ekufld vkSj
HkkoukRed :i ls ranq:Lr cukuk gSA

3- 'kkjhfjd f'k{kk ckyd dh of̀) ,oa fodkl esa lgk;d gSA

4- 'kkjhfjd f'k{kk ds izkphu Kku ,oa izpyu ds fy, fo'o esa Hkkjr fljekSj jgk gSA

5- Hkkjr o"kZ esa 'kkjhfjd f'k{kk dh tkudkjh osn lafgrkvksa] mifu"knksa] jkek;.k] egkHkkjr vkfn
xzaFkksa esa Hkh izkIr gksrh gSA

6- egf"kZ iratfy ds ;ksx] izk.kk;ke] vklu ls foLrr̀ 'kkjhfjd f'k{kk dh tkudkjh feyrh gSA

7- oSfnd dky ds xazFkksa osn] mifu"knksa esa 'kkjhfjd f'k{kk ds Kku dh cnksyr 'kkjhfjd fØ;kvksa
ls ijekRek izkfIr rd ds Kku dk mYys[k gSA

8- izkphu dky esa 'kkL=h dk izf'k{k.k] /kuqfoZ|k] eYy fo|k] xn~nk fo|k dh f'k{kk iznku dh tkrh
FkhA

9- oSfnd dky] egkdkO; dky] fgUnw dky] ukyank dky] jktiwr dky esa 'kkjhfjd f'k{kk ij cgqr
tksj fn;k x;kA

10- Lora=rk izkfIr ds i'pkr Hkkjr esa 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa O;kid izxfr gqbZ ,oa ljdkj bl
fn'kk esa vxzlj gSA
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vH;klkFkZ iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- 'kkjhfjd f'k{kk ls vkidk D;k rkRi;Z gS \

2- 'kkjhfjd f'k{kk dks ifjHkkf"kr dhft, \

3- vf[ky Hkkjrh; [ksy ifj"kn dk xBu dc fd;k x;k \

4- /kuqfoZ|k D;k gS \

5- egkHkkjr dky esa xn~nk fo|k ds izeq[k f[kykM+h dkSu&dkSu Fks \

fuca/kkRed iz'u

1- 'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ crkb;s vkSj oSfnd dky easa 'kkjhfjd f'k{kk dk o.kZu dhft, \

2- Hkkjr ds Lora=rk iwoZ ds 'kkjhfjd f'k{kk ds bfrgkl dh O;k[;k dhft,A

3- Lora=rk izkfIr ds 'kkjhfjd f'k{kk ds bfrgkl dh O;k[;k dhft, \

4- 'kkjhfjd f'k{kk euq"; ds lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gS] O;k[;k dhft, \
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v/;k; 2

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egRo
(Need and Importance of Physical Education)

iF̀oh ds yksxksa ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh /kkj.kk ubZ ugha gS okLor esa 'kkjhfjd f'k{kk dh
tM+s cgqr iqjkus le; esa Hkh ekStwn Fkh] ;nfi iqjkus le; esa bldk iz;ksx fofHkUu :iksa esa fd;k tkrk
Fkk vkjEHk esa 'kkjhfjd f'k{kk dk iz;ksx 'kkjhfjd fØ;kvksa ds fy, fd;k tkrk Fkk D;ksafd 'kkjhfjd
f'k{kk yksxksa ds thfor jgus ds fy, vko';d FkhA 'kkjhfjd f'k{kk ckyd ds tUe ls ysdj var rd
pyus okyh lrr izfØ;k gSA tc cPpk tUe ysrk gS rc og tks gjdr djrk gS mlls ysdj vfUre
lkal rd vfojy pyus okyh fØ;k 'kkjhfjd f'k{kk gh gSA ,d ckyd ds lokZaxh.k fodkl gsrq
'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk gS o LoLFk jgus ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk gS D;ksafd
LoLFk 'kjhj esa LoLFk eu fuokl djrk gS A 'kkjhfjd f'k{kk dk dk;Z {ks= O;fDrRo dk lEiw.kZ fodkl
djuk gS A

ts-,Q- fofy;El ds vuqlkj & ^^'kkjhfjd f'k{kk O;fDr dks mu ifjfLFkfr;ksa esa dq'ky
usrR̀o iznku djrk gS ftlds }kjk ,d O;fDr 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk] ekufld :Ik ls ltx rFkk
lkekftd thou esa ifjfLFkfr;ksa ds vuq:Ik dk;Z dj ldsA ^^ ,p-lh cd ds vuqlkj & 'kkjhfjd
f'k{kk ^^f'k{kk ds lkekU; dk;Zdze dk ,d Hkkx gS ftldk lEcU/k 'kkjhfjd fdz;kdykiksa }kjk cPps
dh of̀) ,oa fodkl ls gSA

ts-ch-uS'k ds erkuqlkj ^^ 'kkjhfjd f'k{kk f'k{kk ds cMs+ {ks= dk og vax gS tks ekalisf'k;ksa
ls gksus okyh cM+h fdz;kvksa rFkk muls lEcfU/kr izfrfØ;kvksa ls lEcU/k j[krk gSA

Jh 'kekZ ds vuqlkj & 'kkjhfjd f'k{kk ̂ ^mÙke ukxfjrk ;k mÙke LokLF; dh mUufr dk ,d
egRoiw.kZ lk/ku gSA^^ ,d rUnqjLr O;fDr dh fØ;k'khyrk mlds mRre LokLF; Ikj fuHkZj djrh gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk dks ge bl izdkj Hkh izdV dj ldrs gSa fd ,d 'khry O;fDr
dks xked cukus ,oa fØ;k'khy cukus esa 'kkjhfjd f'k{kk lgk;d fl) gksrh gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk (Need of Physical education)- ekuo 'kjhj tc
rUnqjLr jgsxk rks og lekt] ifjokj o jk"Vª ds fy;s ,d ojnku lkfcr gks ldrk gS ftlesa 'kkjhfjd
f'k{kk dh vko';drk ekuo ds fy, egRoiw.kZ gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk fuEu fcUnqvksa ls
Li"V gksrh gS &

1- lqn<̀+ 'kkjhfjd n{krk dks cuk;s j[kuk

vkt 'kkjhfjd n{krk 21oha lnh ds lokZf/kd egRoiw.kZ rRoksa esa ls ,d gS A 'kkjhfjd f'k{kk
fnup;kZ esa fu;fer n{krk fØ;kvksa dks lfEefyr djus ds egRo dks LFkkfir djus esa lg;ksx iznku
djrh gS A ;g 'kkjhfjd n{krk dks cuk;s j[kus] ekalisf'k;ksa dks etcwr djus rFkk lgu'khyrk dh
vfHkOkf̀r dks c<+krh gS A 'kkjhfjd f'k{kk 'kkjhfjd ;ksX;rkvksa dks mPp Lrj rd fodflr djrh gS
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ftlls ckyd [kq'k o ÅtkZoku cuk jgrk gS A

2- vkRe fo'okl dks c<+kus esa lgk;d

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk blfy, Hkh gS fd og ckyd esa vkRe fo'okl dks c<+kok nsrh
gSA tc cPpk [ksyrk gS rks og [ksy gkj&thr dks Lohdkj djuk lh[kkrk gSA Vhe dks lkFk ysdj
pyuss dh ;ksX;rk fodflr djrk gSA [ksy vkSj [ksy eSnku ij gkj dks Lohdkj djuk] vius Lo;a dh
{kerkvksa ij fo'okl djuk] ldkjkRed lksp dk fuekZ.k 'kkjhfjd f'k{kk }kjk gh iSnk gksrk gS A

3- LokLF; vkSj iks"kd rRoksa dh tkudkjh

LokLF; laca/kh lEiw.kZ tkudkjh 'kkjhfjd f'k{kk }kjk izkIr gksrh gS A orZeku esa ckydksa esa
eksVkik] ,fufe;k] [kku&iku laca/kh fo:irk dh leL;k ckydksa esa O;kIr gS ftldk funku 'kkjhfjd
f'k{kk }kjk lEHko gS lUrqfyr Hkkstu djuk] tadQwM] QkLV QwM ds nq"ifj.kkeksa dk Kku gksrk gSA
'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; Hkkstu laca/kh lgh vknrksa ds fodkl ,oa iks"k.k ds funsZ'kksa dks izksRlkfgr
djuk gS A

4- [ksy vkSj [ksy Hkkouk dk fodkl djus esa lgk;d

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk blfy, Hkh gS fd ;g O;fDr esa [ksyksa ds }kjk [ksy Hkkouk]
fe=rk] HkkbZpkjk rFkk ln~Hkkouk dk fodkl djrh gS A cPps [ksyks ds ek/;e ls vkil esa feytqydj
jguk] ny fuekZ.k dk xBu djuk o laxfBr jgus dh izof̀r dks lh[krs gSa tks 'kkjhfjd f'k{kk }kjk
gh lEHko gS A

5- LoPNrk ds egRo dks izdV djuk

'kkjhfjd f'k{kk d{kkvksa esa ckyd dks O;fDrxr LoPNrk vkSj lkQ&lQkbZ ds egRo ds lacËk
esa izsfjr djrh gS A ckyd dks LoPN okrkoj.k esa [ksyus ds fy;s rFkk LokLF; ds izfr lpsr djrh
gS A

6- Ukoksfnr f[kykfM+;k sa dks izk sRlkfgr djus esa lgk;d

'kkjhfjd f'k{kk ds ek/;e ls u;s o mHkjrs gq;s iq:"k o efgyk f[kykM+h tks fo'o [ksyksa esa
viuk LFkku cukuk pkgrs gSa ds fy, ,d mRd̀"V volj iznku djrh gS A ,sls f[kykfM+;ksa dh :fp
tkuus rFkk fofHkUu [ksyksa esa mudks volj iznku dj vkxs c<+us ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vfr vko';d
gS A

'kkjhfjd f'k{kk dk egRo
(Importance of Physical Education)

vk/kqfud lalkj esa LokLF; ds vusd ladV gSA nwljh vksj izR;sd {ks= esa e'khuhdj.k gks pqdk
gSA gLr dk;Z dks vf/kd egRo ugha fn;k tk jgk gSA ,sls le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk
gSA ugha rks ekuo thou ds vfLrRo ij ,d iz'ufpUg yx ldrk gS vFkkZr mldk thou [krjs esa
iM+ ldrk gSA ;fn ge LoLFk jguk pkgrs gSa vkSj ,d vPNk ukxfjd cuuk pkgrs gSa rks gedks
'kkjhfjd f'k{kk dh N=Nk;k esa vo'; gh vkuk iM+sxk A vius egRo ds dkj.k 'kkjhfjd f'k{kk bl
Lrj ij gekjs fy, ykHknk;d fl) gks ldrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egRo ij vusd
nk'kZfudkas us cy fn;k gSA

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



[ 9 ]

MkW- jk/kkd"̀.k ds erkuqlkj ̂ ^izd̀fr esa etcwr 'kkjhfjd fu;e ds fcuk dksbZ jk"Vª egku ugha
cu ldrk gSA**

;wusLdks dh ,d fjiksVZ ds vuqlkj ^^izR;sd euq"; dks 'kkjhfjd f'k{kk rFkk [ksyksa dh igq¡p
dk ekSfyd vf/kdkj gksuk pkfg;s tks mlds O;fDrRo ds iw.kZ fodkl ds fy, vko';d gSA**

:lks ds vuqlkj ^^'kkjhfjd f'k{kk 'kjhj dk ,d etcwr <kapk gS tks efLr"d ds dk;Z dks
fuf'pr rFkk vklku djrk gSA**

Lokeh foosdkuUn ds vuqlkj ^^'kkjhfjd f'k{kk O;fDr ds lokZaxh.k fodkl ds fy, furkUr
vko';d gSA blds fy, O;k;ke'kkykvksa ,oa [ksy eSnkuksa dk gksuk vfr vko';d gSA**

Qkscsy ds vuqlkj& ;fn ge euq"; dk lEiw.kZ fodkl pkgrs gS rks gesa mlds lHkh vaxks dh
d'kjr djkuk vfuok;Z gS A  mijksDrkuqlkj ge ;g dg ldrs gS fd 'kkjhfjd f'k{kk ds vHkko esa 'kjhj
fØ;k'khy ugha jg ldrk gS A LoLFk 'kjhj rFkk dkS'ky fodkl ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vfrvko';d
gS A 'kkjhfjd f'k{kk dk foLrR̀k egRo fuEukuqlkj gS&

1- ltx efLr"d (Alert mind) 'kkjhfjd f'k{kk efLr"d dh ltdrk dk fodkl djrh gSA

2- LokLF; rFkk chekfj;ksa dh tkudkjh ¼ Knowladege of helth & disease )
'kkjhfjd f'k{kk 'kjhj ds Kku dk L=ksr gS A vlaØked o laØked jksx LoLFk 'kjhj dh ckËkk,a
gS ;g Kku t:jh gS A

3- Qkyrw le; dk mfpr mi;ksx ¼ Proper utilisation of lesuretime) 'kkjhfjd
fØ;kvksa }kjk ftlesa euksjatu fØ;k,a lfEefyr gS }kjk Qkyrw le; dk mfpr mi;ksx gksrk
gSA

4- 'kjhj dks lqUnj cukrh gS ¼Make the figure beautiful) 'kkjhfjd f'k{kk }kjk ekuo
'kjhj dks lqMksy cuk;k tkrk gS ,oa lqUnj 'kjhj cukus ds fy, ;g ,d mRre L=ksr gSA

5- ekuoh; laca/kksa esa lgk;rk ¼ Help in developing human relation) 'kkjhfjd f'k{kk
ekuoh; laca/kksa dks c<+kus esa lgk;d gSA ;g lkekftd xq.kksa dk fodkl djrh gS tks ,d vPNs
ukxfjd ds fy, t:jh gSA ,d vPNk f[kykM+h ges'kk vPNk ukxfjd gksrk gSA

6- laosxkRed fodkl ¼Emotional development) 'kkjhfjd f'k{kk laosxkRed fodkl esa Hkh
lgk;d gS dbZ 'kkjhfjd fØ;k,a ruko ] ncko] laosnu'khyrk o vkRe leiZ.k ds O;ogkj ls
O;fDr dks eqDr djkrh gSA

7- vuq'kklu esa lgk;d ¼Help in discipline) 'kkjhfjd f'k{kk vuq'kklu cukus esa ennxkj
gksrh gS D;ksafd vuq'kklu 'kkjhfjd f'k{kk dh jh< dh gM~Mh gSA bls gj fLFkfr esa vuq'kklu
pkfg;s tks [ksyksa }kjk gh lEHko gSA

8- ;g lgu 'kfDr dks c<+krh gS ¼It creates tolerance) lgu 'kfDr ekuo ds fy, cgqr
t:jh gS ftl O;fDr esa lgu 'kfDr gS og lekt esa vPNk lek;ksftr O;fDr gksxk A ;g xq.k
'kkjhfjd f'k{kk ns ldrh gS A

9- vPNs O;fDrRo dk fuekZ.k ¼Makes of good personality) 'kkjhfjd f'k{kk izR;sd
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O;fDr dks izR;sd ifjfLFkfr ls fuiVus ds fy, rS;kj djrh gS ;g ckyd esa ln~xq.kksa dk fodkl
djrh gSA

10- pfj=oku cukrh gS ¼Help in building character) 'kkjhfjd f'k{kk ls [kq'kh] LokLF;]
dq'kyrk vkSj pfj= ds fodkl esa enn feyrh gS A ;g cPpksa dks [kq'k] fLFkj vkSj izcq) ukxfjd
cukus esa lgk;d gksrh gSA

vr% ;g dgk tk ldrk gS fd orZeku le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk gS A
okLro esa 'kkjhfjd f'k{kk O;fDr dh vk;q esa Hkh of̀) djrh gS A ;g ubZ ih<+h dks lfØ; rFkk
lt̀ukRed dk;Z ds fy, izsfjr djrh gS A

egRoiw.kZ fcUnq
1- 'kkjhfjd f'k{kk ckyd ds tUe ls ysdj var rd pyus okyh lRkr izfdz;k gSA

2- ckyd ds lEiw.kZ fodkl ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vfrvko';d gSA

3- 'kkjhfjd f'k{kk mRre ukxfjdrk ;k mÙke LOkkLF; dh méfr dk ,d egRoiw.kZ lk/ku gSA

4- 'kkjhfjd f'k{kk pfj= o uSfrdrk dh Hkh f'k{kk nsrh gSA

5- ekuo 'kjhj tc rUnq:Lr jgsxk rks og lekt] ifjokj o jk"Vª ds fy, ojnku lkfcr gks

     ldrk gSA

6- 'kkjhfjd f'k{kk efLr"d dh ltdrk dk fodkl djrh gSA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqRrjkRed iz'u

1- fdUgh nks nk'kZfudksa }kjk nh xbZ ifjHkk"kkvksa ds vk/kkj ij 'kkjhfjd f'k{kk ds egRo dks
crkb,A

2- 'kkjhfjd f'k{kk ds cxSj ekuo thou [krjs esa iM+ ldrk gSA bl mfDr dks Li"V dhft, A

3- 'khry O;fDr dks xked ,oa fØ;k'khy cukus esa dkSUklh f'k{kk lgk;d gksrh gS \

4- 'kkjhfjd f'k{kk laosxkRed fodkl esa fdl izdkj lgk;d gS \

fuca/kkRed iz'u

1- 'kkjhfjd f'k{kk ds egRo dks foLrkj ls le>kb, A

2- 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk dks le>kb;sA

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



[ 11 ]

v/;k;  3

ekuo 'kjhj ij O;k;ke dk izHkko
(Effect of Physical Exercise on Human Body)

ekuo 'kjhj ,d tfVy lajpuk gS] blds xgu vkSj ckjhdh v/;;u djus ij irk yxrk gS
fd izFke n"̀Vk ,d bZdkbZ ds :i esa fn[kkbZ nsus okyk ;g 'kjhj dbZ Hkkxksa esa ck¡Vk tk ldrk gSA

tSls %& 1- flj ¼Head½]
2- xzhok ¼xnZu½ ¼neck½

3- /kM+ ¼Trunk½
4- m/oZ'kk[kk,a ¼upper extremities½
5- v/kkas'kk[kk ¼Lower extremities½

1- flj ¼Head½
ekuo ds lcls Åijh Hkkx dks flj dgrs gS ;g xnZu }kjk /kM+ ds lkFk tqM+k gksrk gS blesa

efLr"d] vk¡[k] ukd] dku eq¡g vkfn egRoiw.kZ vax gksrs gSA tks etcwr gfM~M;ksa ds dMs vkoj.k ls
<dsa gq, jgrs gSA

2- xnZu ¼Neck½
;g flj o /kM+ dks vkil esa tksM+rh gS ;g vfLFk;ksa] raf=dkvkas] vkSj ek¡l isf'k;ksa ds la;ksx

ls cuh gksrh gS ;g yphyh gksrh gS rFkk efLr"d ls fudyus okyh lHkh raf=dk,a rFkk Hkkstu o ok;q
'kjhj esa xnZu ls gh igqaprh gSA

3- /kM+ ¼Trunk½
;g 'kjhj dk lcls cM+k [kks[kyk Hkkx gS] ftlds Åij okys Hkkx dks o{̀k rFkk fupys okys

Hkkx dks mnj dgrs gSA o{̀k gfM~M;ksa dk ,d fiatjuqek <a+kpk gksrk gS ftlesa fiNys Hkkx esa d'ks:
da<d] cxy esa ilfy;ka] lkeus lhus dh gM~Mh rFkk Åij dh vksj va'kes[kyk ¼Pectral girdle½ rFkk
uhps dh vksj e/; dh nhokj gksrh gSA o{̀k esa QsQMs+ LrEHk ân; ¼Heart½ rFkk egk /keuh egkf'kjk,a
gksrh gaS] xzkl uhps dh vkSj mnj esa pyh tkrh gSA

fupys Hkkx dks mnj dgrs gSa tks e/; ls Js.kh rd pyk tkrk gS ;g Hkkx eqyk;e gksrk gS
rFkk blesa ;d̀r] fiÙkk'k; vkek'k;] NksVh& cM+h vkar] oÑr] ew=k'k;] xHkkZ'k;] fL=;ksa ds tuukax]
vaMk'k; bR;kfn fLFkr jgrs gSaA

4- m)oZ 'kk[kk, a

xnZu ds chp nks Hkkx dks vxzckgq dgrs gS fQj dykbZ] gFksyh vkSj Å¡xfy;ka ftls iatk dgrs
gaS nksuksa rjQ fLFkr gSaA

5- vo'kks"k.k ¼Lower extremities½
/kM+ ds uhps nksuksa rjQ nks iSj gksrs gSaA iSj ds Åijh Hkkx dks tak/k ;k ta/kk dgrs gaS rFkk
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fupys Hkkx dks Vk¡x dgrs gaS] nksuksa fgLls tgka tqM+rs gaS mls ?kqVuk dgrs gaSA Vk¡x ds fupys fgLls dks
Vduk dgrs gSaA tks Vkax vkSj iSj ds fupys fgLls] ftlesa ,sMh] iatk gksrk gS iSj dk lcls fupyk Hkkx
tks tehu esa fVdrk gS mls ryok ;k **ixryh** dgrs gSaA

dksf'kdk ¼Cell½
ekuo 'kjhj jpuk

ekuo 'kjhj lajpuk cgqr gh tfVy gS bldk fuekZ.k vla[; lw{e dks"Bs ls gksrk gSA ftUgsa
dksf'kdk ¼Cell½ dgrs gSA loZizFke jkWcVZ gqd us thogkfj;ksa ds 'kjhj esa eËkqeD[kh ds Nkrs ds leku
dks"B ns[ks vkSj mudk uke **dksf'kdk** fn;kA dksf'kdk thou f>Yyh ls f?kjk thonzO; dk ,d fi.M
gS] ftlesa thou gksrk gSA

jkWcVZ czkmu us dksf'kdk esa dsUnzd ¼Nucleus½ dk irk yxk;k FkkA izR;sd izk.kh laxfBr
bZdkbZ;ksa dk lewg gSA

Ård

fnzac ds fujarj foHkktu ls dksf'kdk lewgksa dk fuekZ.k gksrk gS vkSj dksf'kdk lewgksa dks *Ård*
dgrs gSA Ård ¼Tissue½ fofHkUUk izdkj ds dk;Z gksrs gSa rFkk ;s eq[; :i ls pkj izdkj ds gksrs gSA

midyk Ård  %&

la;kstd Ård &

ek¡lisf'k; Ård

jklk;fud Ård

01- midyk Ård ¼Epithelik tissue½
bldk eq[; dk;Z 'kjhj dh lqj{kk djuk gS ;g Ård lEiw.kZ 'kjhj lfgr fofHkUu vaxksa dks

Bhd djrk gS] rFkk vaxks dh Hkhrjh lrg dks Bhd dj mldh lqj{kk iznku djokrk gS] tSls %& eq[k]
Hkkstu] ufydk] isV] vkar]s QsaQMs] 'olu ufydk] jDr ufydk ;g Ård isV ds Hkhrj xzfUFk;k¡ cukrs
gS]tks ikpu jl L=kfor djrh gS rFkk ips gq, Hkkstu dks vius esa lesV ysrh gSA peM+h esa os csdkj
eSys & dqpSys dks ilhus ds :i esa ckgj fudky nsrh gS rFkk ;s vkarfjd vaxks dks xhyk Hkh j[krs gS
rFkk gkfudkjd cSdVsjh;k ls j{kk djrs gSA

02- la;kstu Ård ¼Connective tissue½
i. ;g Ård nks ;k nks ls vf/kd vaxks dks cka/k ds j[krs gS ;s yslnkj inkFkZ eSfVªDl ds cus gksrs

gS tks 'kjhj dks lgk;rk rFkk leFkZ nsus ds vykok vkdkj Hkh iznku djrs gSA gM~Mh ,d etcwr
la;kstd Ård gSA gMMh dh dBksjrk dk dkj.k gS eSafVªDl ds Hkhrj dSfYl;e rFkk vU;
[kfut inkFkksZ dh mifLFkfr ;g fV'kw dadky ra= dh jpuk esa iz;qDr :i ls lgk;d gksrk
gSA

ii  dkfVZyst ,d uje Ård gSA bldk eSfVªDl LoPN o ikjn'khZ inkFkZ gksrk gS tks fV'kw dks l[r
,oa yhphyk cukrk gSA dku dk ckgjh Hkkx bldk mnkgj.k gSA

iii jDr ,d rjy la;kstd fV'kw gSA blesa rhu izdkj dh dksf'kdk,aas gksrh gaS yky jDr dksf'kdka,
'osr jDr dksf'kdkvksa rFkk foek.kq ¼platelets½A eSfVªDl CyM Iyktek uked rjy ls Hkjk gksrk
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gS] ;s Ård ipsa gq, Hkkstu dks 'okl lEcU/kh xSlkas rFkk 'kjhj ds vUnj ukdkjk inkFkZ dks ,d
LFkku ls nwljs LFkku rd igqpkus dk dk;Z djrs gaSA

iv {ks=h; fV'kw ¼,sfj;ksfy;j fV'kw½ Hkhrjh ekalisf'k;ksa ls peM+h dks cka/ks j[krk gSA

03- ekalisf'k; Ård ¼Muscular tissue½
;s Ård 'kjhj esa ek¡lisf'k;ksa dk fuekZ.k djrs gS mlds ek/;e ls gh 'kjhj ds fofHkUu vax

gjdr djrs gS ;s 'kjhj ds fiatjs dh gfM~M;ksa ds lkFk tqM+s gksrs gaSA blesa fldqM+uk vkSj QSyus dh
{kerk gksrh gS blh dkj.k mudk mi;ksx 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx dks lapkfyr djus esa l{ke gS] ;s
rhu izdkj ds gksrs gSa&

1- LoSfPNd Voluentiry ;k LVªkbiM ¼NjhZnkj½ ekalisf'k;ka

2- vusfPNd ¼Unvoluntary½ ;k lery ¼smooth½ ekalisf'k;ka

3- Nkrh vFkok fny dh ekalisf'k;ka

4- Luk;qd fV'kw ¼Nervous Tissue½ blds vUrxZr rkaf=d dksf'kdk,a jgrh gS Luk;qd dksf'kdk ,d
,slh jpuk gS tks dksf'kdkvksa ds <k¡ps ls fufeZr gS mlds vUrxZr ukfHkdh; ,ao dsUnz fcUnq rFkk
cM+k lk <akpk fo|eku jgrk gS ftudks ,Dlu 'axon' dgrs gSaA ;s vkil esa ,d nwljs ls fljs
ds lkFk tqMdj yEcsa rUrq cukrs gaS ;s rUrq feydj f'kjk,a cukrs gSa ftuds ek/;e ls 'kjhj ds
,d Hkkx ls nwljs Hkkx esa lans'k igqaprs gSaA fnekx ,oa jhM+ dh gM~Mh bUgha Luk;fod Ård¨a
ls fufeZr g¨rh gaSA  bu ckjhd lajpukvksa ls gh 'kjhj ds fofHkUu vax cus gksrs gSa  tSls&flj]
xnZu] gkFk] /kM+] iSj vkfnA

ckg~; vkUrfjd vax

efLr"d] vkgkj] uyh] QsQMas] vek'k;] fiÙkk'k;] o`Dd] iztuu vax] mRltZu vax vkfn lHkh
vaxks dk fuekZ.k bUgh mÙkdh; lajpukvks ds ek/;e ls gksrk gSA 'kjhj dh bUgha mÙkdh; lajpukvksa
ls cus vax feydj fdlh ,d 'kkjhfjd izfØ;k dks iw.kZ djrs gSaA mu leLr vkUrfjd vkSj ckg~; vaxkas
ij O;k;ke dk cgqr izHkko iM+rk gSA O;k;ke og 'kkjhfjd fØ;k ;k gypy gS tks lEiw.kZ 'kjhj ;k
'kjhj ds fo'ks"k vax dks lqUnj] lqMkSy] pqLr] nq:Lr] LoLFk ;k etcwr cukus ds m)s'; ls fdlh
midj.k ;k fcuk fdlh midj.k ds ckj ckj nksgjkbZ tkrh gSA nwljs 'kCnksa esa O;k;ke ,d izdkj dk
**'kkjhfjd Je gS** ysfdu O;k;ke vkSj 'kkjhfjd Je esa dqN vUrj gksrk gSA

O;k;ke esa 'kkjhfjd Je rks gS ij ml 'kkjhfjd Je dks ge O;k;ke ugha dg ldrs gaSA
O;k;ke dks Bhd ls le>us ds fy, ge dg ldrs gS fd og 'kkjhfjd Je tks Øec) rjhds ls lqxfBr
o lqfu;ksftr <ax ls fd;k tk;s] O;k;ke dgykrk gSA

O;k;ke dk 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ,oa ra=kas ij iM+us okyk
izHkko ;k 'kjhj ds fy, O;k;ke dk egRo

ekuo dadky ra= ds fy, O;k;ke dk egRo

ekuo 'kjhj esa dadky ra= dh etcwr gfM~M;kas dh cukoV dsa vUnj gh 'kjhj ds fofHkUu dksey
vax lqjf{kr jgrs gSA O;k;ke dk dadky ra= ds fy, fuEu egRo gSa&
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1- gfM~M;k¡ etcwr gksrh gS ,oa muesa yphykiu vkrk gSA

2- gfM~M;ksa dh vkilh idM vFkkZr tksM+ etcwr curs gSA

3-  o;Ld ds le; ls gh fu;fer O;k;ke djrs jgus ls gfM~M;ksa dh yEckbZ  c<+rh gS ,oa i;kZIr
fodkl gksrk gSA

4- 'kkjhfjd cukoV lqUnj curh gSA

5- gfM~M;kas esa pksV lgus dh {kerk c<+ tkrh gSA

6- 'kjhj cukoV ¼Body postural deformity½ ;k 'kkjhfjd fo:irk dks Bhd fd;k tk ldrk gSA

ek¡lis'kh ra= ds fy, O;k;ke dk egRo
(Importance of Exercise for Muscular System)

gekjs 'kjhj esa gfM~M;ksa ds Åij dk vkoj.k ekalisf'k;ksa ls etcwrh ls <+dk gksrk gS rFkk
gfM~M;ka vkil esa ekal isf'k;ksa ds ek/;e ls gh tqM+h gksrh gSa rFkk bUgha ekalisf'k;kas dh lgk;rk ls
ge vius eupkgs fglkc lsa vaxksa dks fgyk Mqyk ldrs gSaA ;s ekalisf'k;ka rhu izdkj dh gksrh gaS&

1- ,sfPNd ekalisf'k;ka& gfM~M;ksa ds lkFk tqMh gksrh gSa rFkk bUgsa ge vius eu ls rFkk
bPNkuqlkj fgyk Mqyk ldrs gSA

2- vuSfPNd ekalisf'k;ka& bUgas ge viuh bPNkuqlkj QSyk ;k fldqMk ugha ldrsA gekjs 'kjhj
ds vkUrfjd vax bUgh isf'k;ks ds cus gksrs gS ;s fcuk Fkds yxkrkj dk;Z djrs gSA

3- ân; is'kh ekalisf'k;ka & ;g is'kh ân; dh nhokjksa esa ik;h tkrh gS tks thou i;ZUr fcuk
:ds dk;Z djrh gSA bues js[kh; o vjs[kh; isf'k;ksa ds xq.k ik;s tkrs gSaA

O;k;ke dk egRo %&

1- isf'k;ka vkil esa tqMh gqbZ jgrh gS rFkk O;k;ke ls bues etcwrh vkrh gS rFkk budh vkilh
idM+ etcwr gks tkrh gSA

2- vf/kd O;k;ke djus ls gkbijVªksQh ¼Hypertrophy½ ekalis'kh dk vkdkj o Lo:i c<+ tkrk
gSA

3- dksf'kdkvkas dh la[;k esa of̀) gksrh gSA

4- vfrfjDr olk ij fu;U=.k jgrk gSA

5- ekalisf'k;ksa esa O;k;ke ds }kjk yEcs le; rd f[kapko o ruko nsdj vaxksa dks mudh dk;Z {kerk
,oa lgu'khyrk dks c<+k;k tkrk gSA

6- O;k;ke ds ek/;e ls ekalisf'k;ksa dks etcwr cuk;k tkrk gS muesa Fkdku iSnk ugha gksrh gSA

7- O;k;ke ds ek/;e ls lQsn ekalis'kh; js'kkas dks c<+k;k tk ldrk gS tks rsth ls  ladqpu djrh
gSa rFkk vf/kd cy mRiUu djrh gSSaA vUrZjk"Vªh; Lrj ds eSjkFku /kkod dh gM~fM;ksa esa 75 ls
80 izfr'kr 'osr ekalis'kh d¨f'kdk,a ik;h tkrh gSaA

'olu ra= ds fy, O;k;ke dk egRo

1- QsQMkas ds ok;q dks"k O;k;ke ls iwjh rjg [kqy tkrs gSa ftlls 'olu nj esa deh vk tkrh gSA
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2- QsQMkas dh cukoV etcwr gks tkrh gSA lgu 'kfDr esa of̀) gks tkrh gSA

3- 'olu fØ;k ds nkSjku QsQMs iwjh rjg QSyrs o fldqMrs gSaA

4- O;k;ke ls QsQMksa esa vkWDlhtu dh ek=k dk vuqikr c<+rk gSA

5- 'okl esa i;kZIr vkWDlhtu ysuk rFkk mldh dk;Z iz.kkyh dks etcwr cukukA

6- O;k;ke ls **vkWDlhtu MsCFk** dh leL;k dk lkeuk ugha djuk iM+rk vFkkZr [ksy ds nkSjku
'kjhj dks vf/kd vkWDlhtu dh vko';drk gksrh gS tks og yky jDr d.kksa ls ysdj iwfrZ djrk
gS ftlls ysfDVd ,sflM curk gS vkSj **vkWDlhtu MsCFk** dh leL;k mRiUu gksrh gSA O;k;ke
ls dfBu vH;kl ds ek/;e ls 'kjhj dh {kerk  bruh c<+ tkrh gS fd vkWDlhtu MsCFk** dh
leL;k ugha vkrh A

ikpu ra= ij O;k;ke dk egRo

ikpu ra= dk eq[; dk;Z Hkkstu dks ipkuk o mlls 'kjhj dks ÅtkZ nsus okys rRo izksVhu]
dkcksZgkbMªsV] yo.k] olk o vU; mi;ksxh inkFkksZa es cnyuk@O;k;ke ls ikpu ra= izHkkfor gksrk gS
ftls ge bl izdkj le> ldrs gSA

1-  O;k;ke ls 'kjhj dk ikpu ra= etcwr gksrk gSA

2-  O;k;ke ls 'kjhj dh ÅtkZ u"V gksrh gS vkSj 'kjhj ml ÅtkZ dh iwfrZ ds fy, gekjs }kjk fd;s
x;s Hkkstu dks Bhd izdkj ds ipkdj ikpu dh lEiw.kZ izfØ;k ds ek/;e ls ÅtkZ iwfrZ djrk
gSA

3-  Hkkstu dks fuxyus] ipkus] ikpu djus rFkk eyew= R;kx djus dh izfØ;k ds fy, ikpura=
ds fofHkUu vax viuk viuk dk;Z Bhd ls lEikfnr djsa] bl dk;Z es O;k;ke mUgsas lg;ksx o
etcwrh iznku djrk gSA

4-  Hkkstu ds i'pkr ikpu fØ;k gsrw gksus okyh jklk;fud fØ;kvksa esa dke vkus okys fofHkUu
izdkj ds jl ,oa mUgsa cukus okys vaxks dks O;k;ke ls lqn<̀+rk feyrh gSA

5-  ikpu iFk dh rhuksa izfØ;kvkas] pyu]L+=ko] rFkk f>Yyh ifjogu O;k;ke djus ls vius dk;Z
Bhd ls lEikfnr djrs jgrs gSA

6- Hkkstu ls izkIr ÅtkZ dk 'kjhj es Bhd ls ikpu gks tkrk gSSA

jDr ifjlapj.k ij izHkko

dk;Z djus ds nkSjku 'kjhj dks vkWDlhtu dh vf/kd vko';drk gksrh gS ftldh iwfrZ jDr
ds ek/;e ls gksrh gS 'kjhj ds fofHkUu vax ;k mudh ekalisf'k;k fcuk Fkds yEcs le; rd dk;Z djus
ds fy, fu;fer vkSj  yEcs le; rd O;k;ke djds viuh dk;Z {kerk dks c<+k ldrs gSA rFkk dqN
LFkk;h ifjorZu tks gekjs jDr ifjlapj.k ij fn[kkbZ nsrs gSS

1- gn~; xfr dks lkekU; o fu;fU=r djuk

2- jDr okfguh ufydkvksa esa :f/kj ds nokc dks de djukA

3- jDr okfguh ufydkvksa esa tek dkys LVªksy ;k vojks/kdksa dks lkQ djukA

4- ân; dh ekal isf'k;ksa rFkk dk;Ziz.kkyh dks etcwrh iznku djukA
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5- O;k;ke ls jDr esa yky :f/kj df.kdkvksa dh ek=k 5 ls 12  izfr yhVj ls de ugha gksus nsrh
gSA

6- ân; dh ekal isf'k;ksa ,oa ifEiax dh dk;Z iz.kkyh dks etcwrh feyrh gSA

raf=dk ra= ij O;k;ke dk egRo

O;k;ke ls gekjs 'kjhj dk lcls egRoiw.kZ raf=dk ra= izHkkfor gksrk gSA raf=dk ra= ds ekË;e
ls gh gekjk 'kjhj ,d bdkbZ ds :i esa dk;Z djrk gSA blds v/khu lEiw.kZ ra= jgrs gSa ;g leLr
lwpukvksa dks tks pkgs vkUrfjd gks ;k ckº; efLr"d rd igqapkus dk rFkk efLr"d ls fofHkUUk vax
o ra=ksa rd igqapkus dk dk;Z djrk gSA

O;k;ke ls gekjs 'kjhj ds fofHkUu vax o ra= viuk dk;Z Bhd ls dj ldus dh LQwfrZ o rkdr
izkIr djrs gSA

mRlxhZ ra=

Hkkstu o vU; is; inkFkksZa ds 'kjhj esa ikpu ds i'pkr~ gekjs 'kjhj esa dke vkus okys rRoksa
p;kip; ds mijkUr dksf'kdkvksa }kjk vkDlhdj.k gks tkus ds ckn dqN vof'k"V inkFkZ 'kjhj esa cp
tkrs gS tks 'kjhj ds fy, gkfudkjd gksrs gSA vr% mudk fu;fer :i ls 'kjhj ls ckgj fudyuk
vR;ko';d gksrk gSA ;s inkFkZ ey ew= ilhuk vkfn ds ek/;e ls 'kjhj ls ckgj fudy tkrs gS bls
ge mRlxhZ ;k mRltZu ra= dgrs gSA O;k;ke ls ;s ra= viuk lEiw.kZ dk;Z Bhd rjg ls lapkfyr
djrs gS rFkk buesa fdlh izdkj dk dksbZ O;o/kku ugha vkrkA

vUr% L=koh ra=

'kjhj ds vUnj fofHkUu izdkj dks jklk;fud fØ;kvksa dh lapyu gksrk jgrk gSA ;g fofHkUu
xzfUFk;ksa ls mRiUu jklk;fud inkFkksZa ls gksrk gSA O;k;ke ds ek/;e ls ;s xzfUFk;ka viuk dk;Z Bhd
ls djrh jgrh gS rFkk buesa fdlh izdkj dh fod̀fr ugha vkrh gSA

iztuu ra= ij egRo

O;k;ke dk iztuu ra= ij cgqr izHkko iM+rk gSA lHkh ltho vius tSls vU; tho mRiUu
djrs gSA izk.kh dh  mRifRr dk uke iztuu gSA iztuu dh ;g {kerk izd̀fr us gj tho dks nh gSA
iq:"k ;k L=h ds 'kjhj esa iztuu dk;Z ds fy, fo'ks"k vax gksrs gSa ftUgsa ge iztuu ra= dgrs gSA

O;k;ke ls L=h ,oa iq:"k dh iztuu {kerk c<+rh gSA iztuu ra= LoLFk ,oa etcwr curk
gSA

Roph; ra= ds fy, egRo

gekjk 'kjhj ckgj ls Ropk ls <dk jgrk gSA O;k;ke dk Roph; ra= ds fy, fuEu egRo gS&

1- midyk ds os Ård ftuls Ropk curh gS LoLFk ,oa etcwr curs gSA

2- Ropk esa ik;s tkusa okys raf=dkvks ds Nksj ftuls fofHkUu izdkj ds lEcU/k] Li'kZ m"ek] nkc]
'khr] ihM+k ;k vU; Roph; Kku dk vkHkkl gksrk gS lHkh dk;Z iz.kkyh esa LoLFkrk o etcwrh
vkrh gSA

5- ylhdk okfgfu;ka viuk dk;Z Bhd ls djrh gSA

4- O;k;ke ls ilhuk fudyrk jgrk gS vr% fNnz cUn ugha gksrs gSA
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ylhdk ra= ij izHkko

'kjhj esa NksVh iryh fHkfRr;ksa olhdkvksaa esa rjy inkFkZ ges'kk cuk jgrk gS rFkk blh rjy
inkFkZ ds ek/;e ls jDr dk iks"kd rRo vkWDlhtu fofHkUu dksf'kdkvksa rd igaqprk gSA O;k;ke ls
;g jDr dh xfr  ds lkFk lEiw.kZ dksf'kdkvksa esa rsth ls igqaprk gS rFkk mu ylhdk okfgfu;kas esa rsth
ls ladqpu ,oa QSyko gksrk gSA ;fn bles dksbZ fo"kSyk inkFkZ jgrk gS rks yfldk df.kdk,a mls rsth
ls [kRe dj nsrh gSaA

fof'k"V KkusfUnz; ra= ij O;k;ke dk izHkko

ftu vaxksa ls ges i;kZoj.k ,oa izfros'k dk Kku gksrk gS mUgsa ge KkusfUnz;ka dgrs gS tSls
ns[kdj] lqudj] Nwdj] p[kdj vkfn vkSj ;g dke ge 'kjhj ds vax ;kfu ik¡p KkusfUnz;ksa ds ek/;e
ls djrs gS vka[k] dku] Ropk] ukd] thHk fofHkUu izdkj ds O;k;keksa ds ek/;e ls ge budh dk;Z
iz.kkyh ,oa dk;Z {kerk dks vPNk o LoLF; j[k ldrs gSA

fofHkUu izdkj ds O;k;ke

LoLF; o 'kjhj ds fofHkUu vaxkas ij ftu O;k;keksa dk izHkko iMrk gS os O;k;ke fHkUu gSA

1- ;kSfxd O;k;ke

;kSfxd O;k;ke dk v/;;u ge foLrkj ls ;ksx vklu o izk.kk;ke uked v/;k; esa foLrkj
ls djsaxsA blesa eq[; :i ls izk.kk;ke] vklu] ;kSfxd fØ;k;sa vkfn gSA

2- ;kSfxd lw{e O;k;ke

¼1½ mPpkj.k LFky rFkk fo'kq) pØ  'kqf) ¼2½ ;kSfxd izkFkZuk ¼3½ cqf) fodkld lw{e O;k;ke
¼4½ Lej.k 'kfDr fodkl ¼5½ es?kk'kfDr fodkld  ¼6½ us= 'kfDr fodkld ¼7½ mnj 'kfDr fodkld

2-   LFkwy O;k;ke %& js[kk xfr] batu nkSM+] dqlhZ nkSM+] jLlh dwnuk] rst nkSM+uk] iSny pyuk vkfnA

3- lkbfdy pykukA

4- rSjukA

5- Hkkj okgd O;k;keA

6- [khapuk ;k /kDdk nsukA

7- fofHkUUk midj.kksa ds O;k;ke ;k fte esa fd;s tkus okys O;k;keA

8- fo|ky;ksa esa fd;s tkus okys vU; O;k;ke] MEcy] ykBh] ysft;e] Hkkjrh;e] ey[kEHk] ekpZ
&ikLV] ih&Vh] xehZ okys O;k;ke] fofHkUu [ksyksa ds ek/;e ls O;k;ke o uR̀; y;c} vkfn
O;k;ke

O;k;ke djrs le; cjrh tkus okyh lko/kkfu;ka

1- O;k;ke 'kq:vkr esa fdlh n{k O;fDr ds funsZ'ku esa gh fd;k tkuk pkfg,A

2- O;k;ke fuR; fd;k tkuk pkfg,A

3- O;k;ke [kkyh isV lqcg&'kke fd;k tkuk pkfg,A

4- O;k;ke viuh {kerkvksa ,oa vk;q dks /;ku esa j[kdj fd;k tkuk pkfg,A

5- O;k;ke ljyrk ls tfVyrk dh vksj fd;k tkuk pkfg,A
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6- O;k;ke ekSle dks vuqdwy djsaA

7- O;k;ke ,oa viuh ilan] viuk dke] ftEesnkfj;ka] miyC/krk vkfn ds chp csgrjhu rkyesy
cuk;sA

8- O;k;ke djus ds m)s'; dh iwfrZ gsrq dke vkus okys O;k;ke gh djasA

9- O;k;ke Øec) rjhds ls gh djsaA

10- O;k;ke izlUufpUr eu ls gh djsa mles ruko 'kkfey ugha gksA

11- O;k;ke izk;% [kqyh txg izkd̀frd LFkku ij djuk T;knk Js"B gksrk gSA

12- O;k;ke ds le; dks vius ls fu/kkZfjr dj nksgjk;saA

13- O;k;ke djrs le; <+hys diM+s igus ftlls fdlh Hkh izdkj dh 'kkjhfjd fØ;k eas dksbZ
ijs'kkuh ugha vk,A

14- O;k;ke djus ds i'pkr foJke dk Hkh /;ku j[ksaA

15- O;k;ke ds vuqlkj gh larqfyr vkgkj ysosaA

egRoiw.kZ fcUnq

1- ekuo 'kjhj lajpuk cgqr gh tfVy gS bldk fuekZ.k vla[; lw{e dksf'kdkv¨a ls gksrk gSA

2- midyk mÙkd vaxksa dh Hkhrjh lrg dks Bhd dj mldh lqj{kk iznku djokrk gSA

3- gM~Mh ,d etcwr la;kstd Ård gSA

4- O;k;ke ,d izdkj dk 'kkjhfjd Je gS ysfdu O;k;ke vkSj 'kkjhfjd Je esa ,d vUrj gksrk
gSA

5- 'kjhj esa gfM~M;ksa ds Åij dk vkoj.k ekalisf'k;ksa ls etcwrh ls <dk gksrk gSA

6- ikpu iFk dh rhuksa izfØ;kvksa pyu] lzko rFkk f>Yyh O;k;ke djus ls dk;Z dks Bhd ls
lEikfnr djrs jgrs gSaA

7- O;k;ke ls gekjs 'kjhj ds fofHkUu vax ,oa ra= viuk dk;Z Bhd ls dj ldus dh LQwfrZ o rkdr
izkIr djrs gSaA
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vH;klkFkZ iz'u
y?kqÙkjkRed iz'u

1- ekuo 'kjhj esa xnZu ds chp nks Hkkx dks D;k dgrs gS \

2- ekuo 'kjhj esa dksf'kdk D;k gksrh gS \

3- ,sfPNd ekalisf'k;ksa ls vki D;k le>rs gSa \

4- ikpu ra= dk eq[; dk;Z D;k gS \

fuca/kkRed iz'u

1- Ård fdrus izdkj ds gksrs gSa ,oa O;k;ke dk bu ij D;k izHkko iM+rk gS \

2- ekuo dadky ra= ds ckjs esa foLrkj ls le>kb, A

3- O;k;ke djrs le; dkSu&dkSu lh lko/kkfu;ka cjrh tkuh pkfg, \ le>kb;sA
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v/;k; 4

Hkkjr ds izkphu [ksy ,oa ijEijk;sa
(Ancient Indian Games and their Traditions)

ifjp;

Hkkjrh; T;ksfrf"k;ksa ds vuqlkj ,d lky ds vUnj 52 lIrkg gksrs gSa vkSj pkj _rq,aA Hkkjrh;
ekU;rk ds vuqlkj ,d Hkkx esa /keZ] nwljs esa vFkZ] rhljs esa dke vkSj pkSFks esa eks{kA

Hkkjr esa izkphu dky ls [ksyksa dh viuh&viuh ijEijk;sa jgh gSaA iqjkus le; esa [ksy euksjatu
,oa 'kjhj] efLr"d dks LoLFk j[kus ds fy, [ksys tkrs FksA ;g lHkh tkurs gSa fd cyjke] Hkhe] guqeku]
tkeoar vkSj tjkla?k vkfn ds uke eYy;q) esa iz[;kr gSaA fookg ds {ks= esa Hkh 'kkjhfjd cy ds izek.k
Lo:i Lo;aoj esa Hkh 'kkjhfjd 'kfDr vkSj n{krk dk izn'kZu fdlh u fdlh :i esa 'kkfey fd;k tkrk
FkkA

jke us f'ko /kuq"k ij izR;apk p<+kdj vkSj vtqZu us eNyh dh vka[k dks izfrfcEc ns[k dj
izfr;ksfxrk esa [kqn dh {kerk dk izn'kZu fd;k FkkA xkSre cq) Lo;a l{ke /kuq/kZj Fks vkSj jFk nkSM+]
rSjkdh rFkk xksyk QSadus vkfn dh LiZ/kkvksa esa Hkkx ys pqds FksA

;q) dykvksa dk fodkl lcls igys Hkkjr esa fd;k x;k vkSj ;s ckS) /keZ izpkjdksa }kjk iwjs
,f'k;k esa QSykbZ xbZA ;ksx dyk dk m)o Hkkjr esa gqvk gSA vkfndky ls izkphu [ksy [ksys tkrs jgs
gSaA egkHkkjr] jkek;.k esa Hkh budk mYys[k feyrk gSA

izkphu [ksy Å¡V nkSM+] cSyxkM+h nkSM+] ?kksM+k nkSM] gkFkh nkSM+] rkaxk nkSM+] flrksfy;k] fxYyh
MaMk] pkSiM+] :eky >iV~Vk] jLlk dlh] vkbZl&ikbZl] paxk ikS] ukS dkaVh] iSy nwt] daps] xqyke
ydM+h]  vkfn Fks] buesa ls fuEu 12 [ksy gSa ftudh viuh ijEijk;sa FkhA izkphu [ksyksa esa ls dbZ [ksy
orZeku esa vUrZjk"Vªh; Lrj ij u;s LO:i vkSj fu;eksa ds rgr [ksys tk jgs gSaA ftlesa ls rhjankth]
'krjat] dq'rh] dcM~Mh] [kks&[kks] gkWdh bR;kfnA

'krjat

nqfu;kHkj esa 'krjat dks fnekx okyk [ksy ekuk tkrk gSA vkidks ;g tkudj vk'p;Z gksxk
fd 'krjat dk vkfo"dkj jko.k dh iRuh eanksnjh us lcls igys fd;k FkkA ikSjkf.kd 'kkL=ksa ds vuqlkj
bl [ksy dk vkfo"dkj yadk ds jktk jko.k dh jkuh eanksnjh us bl mn~ns'; ls fd;k Fkk fd mudk
ifr jko.k viuk lkjk le; ;q) esa u O;rhr dj ldsA ,d ikSjkf.kd er ;g Hkh gS fd jko.k ds
iq= es?kukn dh iRuh us bl [ksy dk izkjEHk fd;k FkkA

vejdks'k ds vuqlkj izkphu uke prqjafxuh FkkA ftldk vFkZ 4 vaxksa okyh lsuk FkkA xqIrdky
esa bl [ksy dk cgqr izpyu FkkA igys bl [ksy dk uke prqjax Hkh FkkA ysfdu 6Bh 'krkCnh esa
Qkjfl;ksa ds izHkko ds pyrs bls 'krjat dgk tkus yxkA ;g [ksy bZjkfu;ksa ds ek/;e ls ;wjksi esa igqapk
rks bls pSl dgk tkus yxkA
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lk¡i lh<+h

bls eks{kiV Hkh dgrs gSaA cPpksa dk [ksy lkai lh<h fo'oHkj esa izpfyr gS vkSj yxHkx ;g
gj cPps us [ksyk gSA ysfdu D;k Hkkjrh; cPps ;g tkurs gSa fd bl [ksy dk vkfo"dkj Hkkjr es gqvk\
bl [ksy dks lkfjdkvksa ;k dkSfM+;ksa ds ek/;e ls [ksyk tkrk FkkA lkai lh<+h ds [ksy dk orZeku Lo:i
13oha 'krkCnh esa dfo lar Kkunso }kjk rS;kj fd;k x;k FkkA

;g [ksy fgUnqvksa dks uSfrdrk dk ikB i<+krk FkkA 17oha 'krkCnh esa ;g [ksy Fkatkoj esa
izpfyr gqvkA bl [ksy dh uSfrdrk foDVksfj;u dky ds vaxzstksa dks Hkh Hkk xbZ vkSj os bl [ksy 1892
esa baXySaM ys x,A ogka ls ;g [ksy vU; ;ksjksih; ns'kksa esa yqM~Mksa vFkok LusDl ,aM ysMlZ ds uke ls
QSy x;kA

dcM~Mh

dcM~Mh ,d lkewfgd [ksy gSA tks izeq[k :i ls Hkkjr esa [ksyk tkrk gSA bl [ksy dks nf{k.k
Hkkjr esa psMqxqMq vkSj iwjc esa gq rw rw ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA Hkkjr esa bl [ksy dk mn~Hko
izkxSfrgkfld dky ls ekuk tkrk gSA ;g [ksy yksxksa esa vkRej{kk ;k f'kdkj ds xq.kksa dks fl[kk, tkus
ds fy, fd;k tkrk FkkA egkHkkjr dky esa Hkxoku d̀".k vkSj muds lkfFk;ksa }kjk dcM~Mh [ksyh tkrh
FkhA bl ckr dk mYys[k ,d rkezi= esa gSA vfHkeU;w dks pØO;wg esa Qalkuk blh [ksy dk ,d
mnkgj.k gSA igys feV~Vh ds eSnku esa [ksyh tkrh FkhA vk/kqfud dky esa eSV ij [ksyh tkrh gSA

[kk s&[kk s

[kks&[kks eSnkuh [ksyksa esa lcls izkphure :iksa esa ls ,d gSA ftldk mn~Hko izkxSfrgkfld
Hkkjr esa ekuk tk ldrk gSA eq[; :i ls vkRej{kk vkØe.k o izR;kØe.k ds dkS'ky dks fodflr
djus ds fy, bldh [kkst gqbZ FkhA ;g Hkh igys feV~Vh ds eSnku esa [ksyk tkrk jgk gSA bl dky
esa eSV ij [ksyk tkrk gSA

pkSiM+ iklk

bl psl] iphlh vkSj pkSlj Hkh dgrs gSaA ;g iyax vkfn dh cqukoV dk og izdkj gS ftlesa
pkSlj dh vkd̀fr cuh gksrh gSA njvly ;g [ksy tq, ls tqM+k [ksy gSA egkHkkjr dky esa dkSjoksa vkSj
ikaMoksa ds chp ;g [ksy [ksyk x;k Fkk vkSj mlesa ikaMo gkj x;s FksA

eqfLye dky esa ;g [ksy 'kkldh; oxZ rFkk lkekU; yksxksa ds ?kjksa esa ikalk ds uke ls [ksyk
tkrk FkkA ;g [ksy vkt Hkh yksdfiz; gSA

iksyks ;k lxksy daxtsV

vk/kqfud iksyksa dh rjg dk ?kqM+ lokjh ;qDr ;g [ksy 34 bZloh esa Hkkjrh; jkT; ef.kiqj
esa [ksyk tkrk FkkA bl lxksy daxtsV dgk tkrk FkkA lxksy ¼?kksM+k½ dax ¼xsan½ rFkk tsV ¼gkWdh dh
rjg dh fLVd½A

dkykarj esa eqfLye 'kkld mlh izdkj ls pkSxku ¼iksyks½ vkSj vQxkfuLrkuoklh ?kksM+s ij
cSBdj cqtd'kh [ksyrs FksA ysfdu cqtd'kh dk [ksy vfrØwj FkkA lxksy daxtsV dk [ksy vaxzstksa us
iwohZ Hkkjr ds pk; ckxku okfl;ksa ls lh[kk vkSj ckn esa mlds fu;e vkfn cukdj 19oha 'krkCnh esa
bl iksyksa ds uke ls ;ksjih; ns'kksa esa izpkjfjr fd;kA
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QqVckWy

QqVckWy dk [ksy vkt lcls yksdfiz; [ksy gSA QqVckWy esa czkthy] Lisu] vtsZUVhuk vkfn ns'kksa
dh ckn'kkgr gS vkSj Hkkjr lcls fupys ik;nku ij dgha utj vkrk gSA ysfdu vkidks ;g tkudj
vk';pZ gksxk fd QqVckWy [ksy dk tUenkrk ns'k Hkkjr gSA

pwafd bfrgkl vaxzstksa us fy[kk blfy, mUgksaus vksyfEid dks egku cuk fn;kA dqN yksx
phu] xzhd vkSj dqN yksx bVyh dks bldk tUenkrk ns'k ekurs gSaA ysfdu bldk lcls izkphu mYys[k
egkHkkjr esa feyrk gSA egkHkkjr esa ftØ gS fd d̀".k vius lkfFk;ksa ds lkFk ;equk ds fdukjs QqVckWy
[ksyrs FksA

rhjankth

rhjankth dk vkfo"dkj Hkkjr esa gqvkA blds vla[; izek.k gSaA bls vaxzsth esa cks ,aM ,jks
Hkh dgrs gSaA gkykafd fons'kh bfrgkldkj bldh mRifÙk felz vkSj phu ls tksM+rs gSaA Hkkjr esa ,d
ls ,d /kuqZ/kj FksA /kuq/kZj uke ls ,d izkphu osn Hkh gSA ftlesa bl fo|k dk foLrkj ls crk;k x;k
gSA  ;g fo|k lh[kus ds nkSjku xq:dqy esa bldh izfr;ksfxrk gksrh FkhA

dq'rh

jkek;.kdky esa guqeku vkSj egkHkkjr dky esa Hkhe dk vius lkfFk;ksa ds lkFk dq'rh yM+us
dk ftØ vkrk gSA dq'rh ,d vfr izkphu [ksy dyk ,oa euksjatu dk lk/ku gSA ;g izk;% nks O;fDr;ksa
ds chp gksrh gSA ftlesa f[kykM+h vius izfr}a}h dks idM+dj ,d fo'ks"k fLFkfr esa ykus dk iz;Ru djrk
gSA dq'rh esa nkjkflag] xkek igyoku vkSj xq: guqeku dh felky nh tkrh gSA dq'rh dh izfr;ksfxrk
dks naxy Hkh dgrs gSaA blds f[kykfM+;ksa dks igyoku dgrs gSa vkSj blds eSnku dks v[kkM+k dgrs
gSaA Hkkjr ds 'kSo iaFkh] lar iazkphu dky dky ls gh blh [ksy dks [ksyrs vk, gSaA ftlds ek/;e ls
mudk 'kjhj iq"V jgrk FkkA

v[kkM+ksa dk bfrgkl yxHkx 2500 bZ-iw- ls rkYyqd j[krk gSA ysfdu v[kkM+s 8 oha lnh ls
vfLrRo esa vk,] tc vkfn 'kadjkpk;Z us egkfuokZ.kh fujatuh] twuk] vVy vkokgu vfXu vkSj vkuUn
v[kkM+s] dh LFkkiuk dh ckn esa N=ifr f'kokth ds xq: us Hkkjr ns'k ds v[kkM+ksa dk iqutkZxj.k fd;kA
vkt ds dky esa dq'rh eSV ij [ksyh tk jgh gSA

gk Wdh

gkWdh Hkkjr dk jk"Vªh; [ksy gSA gkWdh dk tUe 2000 o"kZ iwoZ bZjku esa gqvk Fkk] rc bZjku
dks ikjL; ns'k dgk tkrk Fkk vkSj ;g vk;kZorZ dk ,d fgLlk FkkA ewyr% gkWdh dk tUe ml bykds
es gqvk tgka Hkkjr dk izkphu dEckst ns'k FkkA ;g [ksy Hkkjr ls gh bZjku ¼Qkjl½ x;k vkSj ogka ls
xzhlA

xzhl ds yksxksa us bldks muds ;gka gksus okys vksyfEid [ksyksa esa 'kkfey fd;kA Hkkjr esa estj
/;kupan dks gkWdh dk tknwxj dgrs gSaA

fxYyh MaMk

fxYyh MaMk Hkh cgqr gh izkphu Hkkjrh; [ksy gSA ydM+h dh ,d 5 ls 7 baph ,d fxYyh
curh gS vkSj ,d gkFk dk ,d MaMkA vf/kdrj ;g [ksy edjlaØkfr ij [ksyk tkrk gSA bl [ksy
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dk izpyu dsoy Hkkjr esa gh gSA ;g cgqr gh euksjatd [ksy gSA laØkfr ds vykok Hkh bl [ksy dks
[ksyrs gq, Hkkjr ds xyh&eqgYyksa esa ns[kk tk ldrk gSA fxYyh MaMk ls gh izsfjr gksdj xksYQ dk
vkfo"dkj gqvk gSA

xaftQk

lkekU;r;k rk'k tSls bl [ksy dk Hkh /kkfeZd vkSj uSfrd egRo FkkA rk'k dh rjg ds iRrs
xksykdj 'kDy ds gksrs FksA mu ij yk[k ds ek/;e ls ;k fdlh vU; inkFkZ ls fp= cus gksrs FksA xjhc
yksx dkxt ;k dath yxs dM+d diM+s ds dkMZ Hkh iz;ksx djrs FksA lkeF;Zoku yksx gkFkh nkar] dNq,
dh gM~Mh vFkok lhi ds dkMZ iz;ksx djrs FksA ml le; bl [ksy esa yxHkx 12 dkMZ gksrs Fks] ftu
ij ikSjkf.kd fp= cus gksrs FksA [ksy ds ,d vUr laLdj.k uoxzg xaftQk esa 108 dkMZ iz;ksx fd,
tkrs FksA mudks 9 dkMZ dh xfM~M;ksa esa j[kk tkrk Fkk vkSj izR;sd xM~Mh lkSj e.My ds uoxzgksa dks
n'kkZrs FksA ;gh xaftQk ckn esa cu x;k rk'k dk [ksyA

egRoiw.kZ fcUnq
1- [ksydwn ekuo ds O;fDrRo ds fodkl esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk gh vnk ugha djrs cfYd euq";

esa vuq'kklu] vkRefo'okl] lg;ksx] Vhe Hkkouk rFkk la;e tSls xq.kksa dk fodkl djrs gSaA

2- ifjos'k esa ijEijkxr [ksyksa dk vfLrRo detksj gksrk tk jgk Fkk tcfd ;g [ksy vk/kqfud
[ksyksa dh jh<+ dh gM~Mh gSaA

3- fdlh u fdlh ijEijkxr [ksy ls gh vk/kqfud [ksyksa dk tUe gqvk gSA

4- vkt ds rukoiw.kZ okrkoj.k esa ijEijkxr [ksyksa ls U;wure ctV o [ksy lkexzh }kjk vke [ksy
izseh dks tksM+k tk ldrk gSA

5- [ksy euq"; ds lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gSaA izkphu le; esa ijEijkxr [ksy gh euksjatu
ds lk/ku FksA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqRrjkRed iz'u

1- 'krjat dk vkfo"dkj lcls igys fdlus fd;k Fkk] uke fy[ksA

2- izkphu dky esa Hkkjr esa fdrus [ksy [ksysa tkrs Fks\

3- lkai lh<+h dk [ksy fdl 'krkCnh esa fdl dfo us rS;kj fd;k Fkk\

4- dcM~Mh [ksy dks nf{k.k Hkkjr esa fdl uke ls [ksyk tkrk Fkk\

fucU/kkRed iz'u

1- izkphu le; ds 12 VkWi [ksyksa dk o.kZu dhft, \

2- fdlh ,d mRFkkud [ksy dk fooj.k mlds mn~ns'; lfgr dhft, \

3- fxYyh MaMk [ksy o [kks&[kks [ksy dk ,sfrgkfld fodkl fy[kks\
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v/;k; 5

LokLF; f'k{kk&vFkZ ,oa mÌs';
(Meaning and Aims of Health Education)

LokLF; f'k{kk dk vFkZ ¼Meaning of helth education)

vkt dk ;qx oSKkfud ;qx gS A bl ;qx esa bysDVªksfuDl ,oa e'khuhdj.k ds {ks= esa cgqr
mUufr gqbZ gS A vxj blds nwljs igyw dks ns[ksa rks ge dg ldrs gSa fd vkt dk ;qx iznq"k.k dk ;qx
gS bl iznqf"kr ;qx dk izHkko O;fDr ds LokLF; ij iM+rk gS vkSj LokLF; 'kkjhfjd f'k{kk dk egRoiw.kZ
mn~ns'; gS A euq"; ds LokLF; dks LoLFk j[kuk gekjs fy, fpUrk dk fo"k; cu x;k gS A 'kkjhfjd
f'k{kk ds dk;ZØeksa esa LokLF; dk cM+k ;ksxnku gS tcfd LokLF; 'kkjhfjd fØ;kvksa ij fuHkZj djrk
gS A 'kkjhfjd f'k{kk dk ,d vPNk dk;ZØe LOkkLF; ds fy, ykHknk;d fl) gks ldrk gS A LoPNrk]
lapkjh jksxksa ls cpko] LoPN voLFkk] chekfj;ksa dk bZykt] Ik;kZIr ek=k esa larqfyr Hkkstu] fu;fer
O;k;ke o jgu&lgu dk Lrj vPNk gksuk vkfn dqN ,sls egRoiw.kZ dkjd gaS ftu ij LokLF; fuHkZj
djrk gS A

vkt  dk ckyd dy dk Hkfo"; gS A mldks bl ckr dk Kku gksuk vko';d gS fd vius
ru rFkk eu dks fdl izdkj LoLFk j[kk tk ldrk gS A ,d izkphu dgkor gS fd LokLF; gh thou
gS A vxj /ku [kks fn;k rks dqN ugha [kks;k ysfdu ;fn LokLF; [kks fn;k rks lc dqN [kks fn;k A
lq[kh thou ds fy, mRre LokLF; dk gksuk vfuok;Z gS A ,d LoLFk O;fDr vius ifjokj] lekt
rFkk ns'k ds fy, gj izdkj ls lsok iznku dj ldrk gS tcfd vLoLFk ;k chekj O;fDr ,slk ugha
dj ldrk gS A

vr% LokLF; f'k{kk ds fo"k; esa tkuuk ,d egRoiw.kZ vko';drk cu xbZ gS A vk/kqfud ;qx
esa Ldwyksa esa LokLF; f'k{kk dks i<+krs le; ,sls rjhdksa dks viukuk pkfg;s ftlls dsoy LokLF; dk
gh fodkl u gks cfYd O;fDrxr :Ik ls vPNh vknrksa dk Hkh fuekZ.k gks tks fo|kFkhZ ds vPNs LokLF;
ds fuekZ.k esa viuk lokZsre izHkko Mky lds A

MkW- FkkWel oqM ds 'kCnksa esa& LokLF; f'k{kk mu vuqHkoksa dk tksM gS tks O;fDr] leqnk; ,oa
lkekftd LokLF; ds lkFk lacaf/kr vknrksa] izof̀r;ksa ,oa Kku dks lgh :Ik esa izHkkfor djrk gS A

ts-,Q- fofy;El ds vuqlkj& LokLF; thou dk og xq.k gS tks O;fDr dks vf/kd le; rd thfor
jgus rFkk loksZre izdkj ls lsok djus ;ksX; cukrk gS A

xzkmaV ds vuqlkj ̂ ^LokLF; f'k{kk dk Hkko ;g gS fd LokLF; ds ckjs esa tks dqN Hkh Kku gS
mldks f'k{kk dh fof/k }kjk mfpr] O;fDrxr ,oa lkeqnkf;d O;ogkj esa cnyuk gS A**

Lokeh foosdkuUn us dgk gS fd ̂ ^,d detksj vkneh ftldk 'kjhj ;k eu detksj gS og
dHkh Hkh etcwr dk;k dk ekfyd ugha cu ldrk gSA**

lksQh ds vuqlkj ^^LokLF; f'k{kk yksxksa ds LokLF; ls twM+s gq;s O;ogkj ls lacaf/kr gS A
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fo'o LokLF; laxBu }kjk& dsoy chekjh ;k detksjh dk u gksuk gh iw.kZ LokLF; ugha gS vfirq iw.kZ
'kkjhfjd] ekufld vkSj lkekftd dY;k.k dh fLFkfr gh mRre LokLF; gSA**

okLro esa LokLF; f'k{kk esa os lc fØ;k,a lfEefyr gksrh gSa ftuls O;fDr esa LokLF; ds izfr
ltdrk c<+rh gS ftlds QyLo:Ik ckyd dk LokLF; rUnq:Lr jgrk gS A

LokLF; f'k{kk ds ykHk&¼Benefits of helth education) ckyd ds LoLFk thou dks lEiw.kZrk dh vksj
vxzlj djus rFkk LokLF; dh nf̀"V ls ifjiw.kZ cukus esa LokLF; f'k{kk ds fuEufyf[kr ykHk gSa&

1- lUrqfyr Hkkstu

lalkj esa izR;sd O;fDr LoLFk thou O;rhr djuk pkgrk gS vkSj LoLFk thou ds fy, Hkkstu
gh eq[; vk/kkj gksrk gS A okLro esa gesa Hkkstu dh vko';drk u dsoy mtkZ dh iwfrZ ds fy, cfYd
'kjhj dh of̀) ,oa mldh {kfriwfrZ ds fy, Hkh gksrh gS A ;fn O;fDr lUrqfyr Hkkstu ugha ysrk gS rks
mldks vusd izdkj ds jksx gks ldrs gS tSls& foVkfeu , dh deh ls jrksU/kh] foVkfeu Mh ds deh
ls fjdsV~l rFkk foVkfeu lh dh deh ls LdohZ jksx gks ldrs gS A vr% LokLF; dks nq:Lr j[kus ds
fy, lUrqfyr Hkkstu vko';d gS A

2- 'kkjhfjd O;k;ke

LokLF; f'k{kk }kjk O;fDr vius 'kjhj dks dljr }kjk yphyk ,oa lqn`< cukrk gSA 'kkjhfjd
O;k;ke dh fØ;k }kjk iwjs 'kjhj dks rUnq:Lr cuk;k tk ldrk gS vkSj dkSuls O;k;ke dc djus pkfg;s
rFkk dc ugha djus pkfg;s dk Kku LokLF; f'k{kk }kjk izkIr gksrk gS A

3- LokLF;izn vknrksa dk fodkl

cpiu esa ckyd tSlh vknrksa dk f'kdkj gks tkrk gS oks vknr ckyd ds lkFk thoui;ZUr
pyrh gSaA vr% ckyd ds LokLF;izn vknrksa dks viukus dh dksf'k'k djuh pkfg;s A mnkgj.k ds rkSj
ij lkQ&lQkbZ dk /;ku] lqcg tYnh mBuk] jkr dks tYnh lksuk] [kkus&ihus rFkk 'kkSp dk le;
fuf'pr gksuk ,slh LokLF;izn vknrksa dks viukus ls O;fDr LoLFk rFkk nh?kk;qZ jg ldrk gS A ;g
LokLF; f'k{kk }kjk gh lEHko gS A

4- izkFkfed fpfdRlk dh tkudkjh iznku djuk

LokLF; f'k{kk ds }kjk O;fDr dks izkFkfed fpfdRlk iznku dh tk ldrh gS ftlds vUrxZr
O;fDr;ksa dks izkFkfed fpfdRlk ds lkekU; fl)kUrksa dh rFkk fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa tSls& lkai ds
dkVus ij] Mwcus ij] tyus ij] vfLFk VwVus vkfn ij izkFkfed fpfdRlk dh tkudkjh iznku dh tkrh
gS D;ksafd bl izdkj dh nq?kZVuk,a dgha] dHkh Hkh rFkk fdlh ds lkFk ?kV ldrh gS rFkk O;fDr dk
thou [krjs esa iM+ ldrk gS A ,slh tkudkjh LokLF; f'k{kk }kjk gh nh tk ldrh gS A

5- tkx:drk ,oa ltdrk dk fodkl

LokLF; f'k{kk }kjk ,d LoLFk O;fDr ltd ,oa tkx:d jg ldrk gS A mlds pkjksa rjQ
D;k ?kfVr gks jgk gS mlds izfr og ges'kk lpsr jgrk gS A ,slk O;fDr vius drZO;ksa ,oa vf/kdkjksa
ds izfr ltd ,oa tkx:d jgrk gS A

6- chekfj;ksa ls eqfDr feyrh gS

LokLF; f'k{kk }kjk ,d LoLFk O;fDr izk;% chekfj;ksa ls eqDr jgrk gSA gkykafd ,slk ugha gS
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fd ,d LoLFk O;fDr dHkh chekj ugha gksrk gS A og chekj gks ldrk gS ysfdu ,d lkekU; O;fDr
dh vis{kk jksx fuokjd ;k jksx izfrjks/kd {kerk vf/kd gksrh gS A LoLFk O;fDr izk;% chekfj;ksa ls yM+us
esa l{ke gksrk gS A

7- ldkjkRed n`f"Vdks.k

LokLF; f'k{kk ls O;fDr dh lksp dkQh foLrr̀ gksrh gSA og nwljs O;fDr;ksa ds nf̀"Vdks.k dks
Hkyh Hkkafr le>rk gSA mldh lksp ladh.kZ ugha gksdj O;kid nf̀"Vdks.k okyh gksrh gSA

8- mtkZ] tks'k o thoUrrk dk fodkl gksrk gS

LokLF; f'k{kk ls O;fDr esa mtkZ] tks'k o thoUrrk dk fodkl gksrk gS A og ekufld rFkk
'kkjhfjd Fkdku eglwl ugha djrk gS A vr,o og vUr rd ubZ mtkZ o tks'k ds lkFk vUrghu lr~r
iz;kl djrk jgrk gSA mlesa dqN dj xqtjus dh yky'kk gksrh gS A LoLFk O;fDr thouHkj mRre lsok,a
nsrk jgrk gSA nSfud dk;ksZ dks djus esa mldh csgn :fp gksrh gS A ;g lc LokLF; f'k{kk }kjk gh
O;fDr lh[krk gSA

LokLF; f'k{kk dk mn~ns'; ¼ Object of helth education)
fo|kfFkZ;ksa dk leqfpr fodkl LokLF; f'k{kk ij fuHkZj djrk gS vr% muds fy, LokLF; f'k{kk

ds fuEufyf[kr mn~ns'; gSa &

1- fo|ky; esa LokLF;iw.kZ okrkoj.k cuk;s j[kukA

2- cPpksa esa ,slh LokHkkfod vknrksa dk fodkl djuk tks LokLF;izn  gks A

3- laØked jksxksa ls cpus dk mik; djuk A

4- fo|ky;] ?kj vkSj lekt esa mRre LokLF; dh izkfIr ds fy, vkilh lg;ksx fodflr

djukA

5- 'kkjhfjd jksxksa dh tkap djuk o lq/kjus ;ksX; fo|kfFkZ;ksa dks lq/kkjus dh dksf'k'k djuk A

6- lHkh fo|kfFkZ;ksa ds LokLF; dk fujh{k.k djuk o funsZ'k nsuk A

7- lHkh fo|kfFkZ;ksa esa LokLF; laca/kh Kku rFkk vfHkO;fDr dk fodkl djuk A

8- O;fDrxr lQkbZ rFkk LoPNrk ds ckjs u dsoy Kku djkuk cfYd vuqikyuk Hkh djkukA

9- LokLF; laca/kh vknrksa dk fodkl djukA

10- LokLF; ds ckjs esa ltdrkA

11- jksxkas ds ckjs esa foLrr̀ tkudkjh iznku djuk rFkk izkFkfed fpfdRlk dh tkudkjh nsuk A

12- ckyd ds LokLF; ds fy, ekrk&firk dks funsZ'k nsuk A

fu"d"kZ :Ik esa ;g dgk tk ldrk gS fd LokLF; f'k{kk ds mijksDr mn~ns';ksa dks viukrs gq;s
ge bl y{; dks izkIr djrs gq;s izR;sd O;fDr ds LokLF; ds Lrj dks Åij mBk ldrsa gSa A

egRoiw.kZ fcUnw
1-  'kkjhfjd f'k{kk ds dk;Zdzeksa esa LokLF; dk cM+k ;ksxnku gS tcfd LOkkLF; 'kkjhfjd fdz;kvksa

ij fuHkZj djrk gSA
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2-  ,d izkphu dgkor gS fd LokLF; gh thou gS vxj /ku [kks fn;k rks dqN ugha [kks;k ysfdu
LokLF; [kks fn;k rks lc dqN [kks fn;kA

3-  LokLF; f'k{kk yksxksa ds LokLF; ls tqM+s gq;s O;ogkj ls lEcfU/kr gSA

4-  ckyd ds LoLF; thou dks lEiw.kZrk dh vksj vxlj djus rFkk LokLF; dh nf̀"V ls ifjiw.kZ
cukus esa LokLF; f'k{kk dk gh ;ksx gSA

5-  LOkkLF; f'k{kk ds }kjk izR;sd O;fDr ds LokLF; ds Lrj dks Åij mBk ldrs gSA

vH;klkFkZ iz'u

Yk?k qRrjkRed iz'u

1- LokLF; ds egRoiw.kZ dkjd fy[ksa A

2- LokLF; f'k{kk dh nks ifjHkk"kk fyf[k,

3- ckyd ds ru&eu dks 'kq} j[kus ds fy, LokLF; f'k{kk dh D;k mi;ksfxrk gS \

4- ckyd dk leqfpr fodkl dkSulh f'k{kk i)fr ij fuHkZj djrk gS \

5- LokLF; f'k{kk ds rhu mÌs'; fyf[k, \

fuca/kkRed iz'u

1- LokLF; f'k{kk ds mn~ns';ksa dks Li"V dhft,A

2- LokLF; f'k{kk ds D;k&D;k YkkHk gS \ foLRkkj ls fyf[k, A
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v/;k; 6

LokLF; leL;k,a ,oa fujkdj.k
¼Health Problems & Remedies)

thou dh lkFkZdrk LokLF; esa fufgr gS LokLF; thou dk ,d vfHkUu vax gS ftldh lqj{kk
djuk gekjk ije /keZ gSA thou dh flafpr fuf/k dks lqjf{kr j[kus ds fy, LoPNrk dh vksj /;ku
nsuk vR;Ur vko';d gSA gekjs vkl&ikl tyok;q rFkk okrkoj.k dh miyC/k O;oLFkk dSlh gS
bldh vksj /;ku nsuk gekjh fnup;kZ dk ,d vfHkUu vax gSA

ge ftl okrkoj.k esa jgdj gekjh fnup;kZ dks lEikfnr djrsa gSa ftl ok;q esa lkal ysrs gS
tks ty xg̀.k djrs gS] Hkkstu ysrs gS bu lHkh dh LoPNrk dk /;ku gekjs LokLF; ds fy, vfr
vko';d gS A

thou thuk ,d dyk gSA izR;sd izk.kh vius thou dks vius <ax ls thuk pkgrk gS vkSj
mlh ds vuq:Ik lk/ku tqVkus dk iz;kl djrk gSA gekjs thou esa LoPNrk dk cM+k egRo gS A O;fDr
LoPNrk dk igyk ikB vius ifjokj ls lh[krk gSA vkt gesa xoZ gS fd Hkkjr ds iz/kkuea=h us iwjs
LoPN Hkkjr ds fy, ,d vkanksyu pyk j[kk gS A O;fDr ges'kk ;g iz;kl djrk gS fd og izlUu jgs]
'kjhj LoLFk vkSj fu%jksx jgsA bl fn'kk esa cgqr gh iz;ksx ,oa vuqla/kkuksa ds ckn Hkh ekuo fofHkUu izdkj
ds jksxksa ls ihfM+r ns[kk x;k gS A jksx O;fDr ds 'kjhj dks LoLFkrk ls nwj gVkdj mls vkylh cuk
nsrk gS A

LokLF; leL;k ds dkj.k

O;fDr dk 'kjhj ,d e'khu ds dyiqtsZ dh rjg gS ftlesa vusd izdkj dh leL;k,a mRiUu
gksrh gaS ftudk le; ij bZykt ugha djok;k tk;s rks cM+h dfBukbZ iSnk gks ldrh gS A

1- Ik;kZoj.k vlUrqyu

ekuo dk 'kjhj iw.kZr;k Ik;kZoj.k ij fuHkZj djrk gSA O;fDr ftl izdkj ds okrkoj.k esa jgrk
gS og mlh ds vuq:Ik vius vki dks fodflr dj ysrk gSA vf/kd xehZ] vf/kd lnhZ ds ekSle esa O;fDr
;fn budk [;ky ugha j[krk gS rks og dbZ izdkj dh chekfj;ksa ls xzflr gks ldrk gSSA vr% lnhZ
esa xeZ diM+s iguuk] cjlkr ds ekSle esa cjlkrh diM+s iguuk o xehZ ds ekSle esa yw ugha yxs ,sls
diM+ks dk iz;ksx djuk pkfg;s vU;Fkk O;fDr ekSleh chekfj;ksa ls xzflr gks ldrk gS A

2- vlUrqfyr Hkkstu

LokLF; leL;k dk nwljk izeq[k dkj.k vlUrqfyr Hkkstu gS A O;fDr dks [kkuk dc [kkuk
pkfg;s] fdruk [kkuk pkfg;s] Hkkstu dSlk djuk pkfg;s ;kfu fd [kkus esa dSyksjh dh ek= fdruh gksuk
pkfg;s] xfj"V Hkkstu djuk pkfg;s ;k ugha bR;kfn [kkus laca/kh vknrsa O;fDr;ksa dks chekj dj ldrh
gS tSls O;fDr T;knk [kkuk [kk ysrk gS rks og eksVk gks tkrk gS] de [kkrk gS rks iryk gks tkrk gSA
izksVhu ;qDr] dkjcksgkbZMªsV olk;qDr Hkkstu le; ij djuk pkfg;s ftlls 'kjhj dks iw.kZ dSyksjh ;qDr

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



[ 29 ]

Hkkstu feyrk jgs A O;fDr dks tad QwM] QkLV QwM] cklh Hkkstu] nwf"kr ty bR;kfn ls cpuk pkfg;sA
;s lHkh ,sls dkj.k gS ftlds }kjk LokLF; laca/kh chekfj;ka iuirh gSA

3- eknd inkFkksZa dk lsou

LokLF; laca/kh leL;kvksa dk ,d egRoiw.kZ dkj.k eknd inkFkksZa dk lsou djuk gS A orZeku
le; esa eknd inkFkksZa dk /kM+Yys ls mi;ksx gks jgk gS ftlus gkykr dks tksf[ke Hkjk cuk fn;k gSA
vius [ksy dks mRd̀"V cukus vkSj izn'kZu dks lq/kkjus ds fy, f[kykfM+;ksa }kjk dbZ izdkj dh nokvksa
gkeksZUl o vkgkj ysus dk iz;kl fd;k tk jgk gS A eknd inkFkZ ekufld o 'kkjhfjd :Ik ls mRrstd
dk dk;Z djrs gSa tks ckn esa 'kkjhfjd xfrfof/k dks izHkkfor djrs gSa A

4- ekufld ruko laca/kh dkj.k

vkt ds le; esa O;fDr dk jDrpki vf/kd o de gksrk jgrk gS ftldk dkj.k uhan ugha
vkuk] gn; jksx tSlh chekfj;ksa dk iuiuk gS ftldk dkj.k ekufld ruko gS A O;fDr dh lksp
udkjkRed gks tkrh gS rFkk fdlh dk;Z esa :fp ugha gksrh gS blds vykok vkdfLed vkink] uqdlku]
'kkjhfjd fodykaxrk] csjkstxkjh vkfn dbZ ifjfLFkfr;ka gS tks O;fDr;ksa esas ekufld ruko laca/kh
chekfj;ksa dks tUe nsrh gSaA

LokLF; leL;kvksa ds fujkdj.k ds mik;

mijksDr LokLF; laca/kh lEkL;kvksa ls cpus ds fy, O;fDr dks 'kkjhfjd O;k;ke rFkk ;ksx
djus pkfg;s A Ik;kZoj.k lUrqyu cuk;s j[kuk pkfg, A lUrqfyr Hkkstu le; ij djuk pkfg;s A 'kq)
ty] LoPN Hkkstu le; ij xzg.k djuk pkfg, rkfd 'kkjhfjd leL;kvksa ls cpk tk lds A tgka
rd gks lds tad QwM o QkLV QwM ls O;fDr dks nwj jguk pkfg, ftlls 'kkjhfjd leL;k,a iui
gh ugha ik;s A

jksx dbZ rjg ds gksrs gSa tSls&

1- vftZr ;k laØked jksx

2- vkuqokaf'kd jksx

1- vftZr ;k laØked jksx

;g jksx tUe ds Ik'pkr mRiUu gksus okys jksx gSa budh jksdFkke o mik; lEHko gS A tq[kke]
[kkalh] cq[kkj] eysfj;k] VkbZQkbZM] gStk] fue¨fu;k bR;kfnA

2- vkuqoaf'kd jksx

vkuqoaf'kd jksx tUe ds lkFk gh mRiUu gksrs gS A ,sls jksx ih<+h nj ih<+h pyus okys gksrs
gSa tSls MkbfcVht] fgeksfQfy;k bR;kfnA

laØked jksxksa dk QSyko ok;jl] thok.kq rFkk fofHkUu izdkj dh dod (Fungi) }kjk gksrk
gSA ;g izR;{k lEidZ ls vFkok vizR;{k lEidZ ls QSyrk gS A izR;{k lEidZ }kjk QSyus okys jksx
tq[kke] [kkalh] nkn] [kkt] Vh-ch- bR;kfn gSaA

vizR;{k lEidZ QSyus okys jksx eysfj;k] gStk] isfpl bR;kfn gS A

laØked jksx fuEufyf[kr lk/ku }kjk izlkfjr gksrs gS&

1-  ok;q ds }kjk& pSpd] [kljk] NksVh ekrk] dUQsM] {k; jksx vkfn ds jksxk.kq ,d LFkku ls nwljs
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LFkku pys tkrs gS A

2-  ikuh o Hkkstu ds }kjk QSyus okys jksx& gStk] eysfj;k] iksfy;ks] Vh-ch- vkfn jksx vLoPN
o v'kq) Hkkstu o nqf"kr ikuh }kjk QSyrs gSA

3-  ePNjksa ls QSyus okys jksx& eysfj;k] Msaxw] fpdu xqfu;k bR;kfn jksx ePNjks ds dkVus ls
QSyrs gSA

4-  jksxh ds lEidZ ls QSyus okys jksx& jksxh ds lEidZ esa vkus ls muds fcLrjksa] mi;ksx fd;s
gq;s crZuks vU; lk/kuks ds lEidZ ls Hkh LoLFk O;fDr esa jksx QSyrk gS A

laØked jksxksa dh jksdFkke ds mik;
(Control of injections disease)

1-  lwpuk  (Notification) tc laØked jksx QSyus izkjEHk gks tkrs gSa rks lHkh laØked jksxksa dh
lwpuk lkoZtfud fpfdRlkf/kdkjh dks ns nh tkos ftlls og jksdFkke ds mik; dj lds A

2-  izFkhdj.k (Isolation) jksxh dks LoLFk O;fDr ls vyx dj fn;k tk;s A blds fy, ;g
vko';d gS fd jksxh dks laØked jksxksa ds vLirky esa Hkst fn;k tk;s A

3-  izfrj{k.k (immunisation) O;fDr;ksa dh jksx vojks/kd 'kfDr dks c<+k fn;k tk;s rks thok.kqvksa
ds 'kjhj esa izos'k djus ds Ik'pkr jksx ljyrk ls mRiUu ugha gksxk blds vykok larqfyr Hkkstu
dh O;oLFkk ij Hkh /;ku nsuk vko';d gS A

4-  laxjks/ku  (Quartineperiod) tks O;fDr fdlh laØked okrkoj.k ls Ik;kZZIr dky rd jg pqds
gS rFkk ftudks jksx yx tkus dk lansg gS A mUgs LoLFk O;fDr;ksa ls vyx j[kus dk fo'ks"k
iz;kl djuk pkfg;s A ,sls yksxksa dk le; ij fujh{k.k djkrs jguk pkfg;s A

5-  folaØe.k (Desinfection) laØked jksxksa dh jksdFkke ds fy, iz;ksx dh tkus okyh oLrqvksa
dks ;k rks iw.kZr;k u"V dj fn;k tk;s ;k budks folaØe.k dj fn;k tk;s A

lkekU; laØked jksx

1- eysfj;k (Maleria)
eysfj;k gekjs ns'k esa izk;dj o"kkZ _rq esa gksrk gS A ijUrq ;g oSls fdlh Hkh _rq esa gks ldrk

gS A ;g jksx eknk ,suksfQyht ePNj ds dkVus ls gksrk gS A

jksx dk izlkj& eysfj;k ds ijkJ;h ,suksfQyht uked ePNj ds 'kjhj esa izos'k dj tkrs gS vkSj tc
;g ePNj fdlh O;fDr dks dkVrk gS rks ;g ijkJ;h euq"; ds 'kjhj esa izos'k dj tkrs gSA nl&ckjg
fnu esa budk Ik;kZIr foLrkj gks tkrk gS A

jksx dk Yk{k.k

fljnnZ ] thepyuk] rFkk oeu ds lkFk cq[kkj gksuk] cq[kkj lnhZ yx dj vkuk tc cq[kkj
mrjrk gS rks ilhuk vkrk gS ] cq[kkj mrjdj iqu% vkrk gS] 'kjhj esa FkdkoV vkrh gS A

jksx dh jksdFkke

1-  ;g ckr /;ku j[kh tkuh pkfg;s fd eysfj;k ePNj }kjk QSyrk gS A vr% fdlh Hkh izdkj
ls ePNjksa dks u"V djuk pkfg;s A
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2-  ?kjksa ds vkl&ikl ;k fo|ky; ds ikl xM~Mksa esa xank ikuh bdB~Bk gks rks feV~Vh Mkyokuh
pkfg;s D;ksafd ePNj T;knkrj xM~Mksa esa iM+s xans ikuh esa QSyrs gSa A

3-  ?kjksa ;k fo|ky; ds vkl&ikl xank ikuh bdB~Bk ugha gksus ns A

4-  ?kjksa ;k fo|ky;ksa esa Mh-Vh-Vh dk fNM+dko djok;k tk;sA

2- gStk  (Cholera)
;g ,d Hk;adj jksx gS mfpr le; ij bldk bZykt ugha gksus ij O;fDr dh pkj&ikap ?k.Vksa

esa O;fDr dh ekSr gks ldrh gSA

jksx dk izlkj

bl jksx ds thok.kq dks (Vibrio Cholera) dgrsa gSaA ;g jksxh ds ey ,oa vkarksa esa yk[kksa dh
la[;k esa ik;s tkrs gSA jksxh ds 'kjhj ls ey }kjk ckgj fudydj Hkwfe ;k ty esa igqap tkrs gSA
ef[[k;ksa ds }kjk ;g [kkus&ihus dh oLrqvksa esa izos'k dj tkrs gSaA

jksx ds y{k.k

1- bldk eq[; y{k.k mYVh vkSj nLr dk gksuk gSA

2  jksx dh rhozrk c<+us ds lkFk lkFk nLrksa dh ek=k c<+ tkrh gS A

3- FkksM+h&FkksM+h nsj ds ckn iS'kkc vkus yxrk gSA

4- I;kl vf/kd yxrh gSA

5- /khjs&/khjs 'kjhj esa fLFkjrk vk tkrh gS vkSj jksxh csgks'k gks tkrk gSA

jksx dh jksdFkke

1- jksx ds QSyrs gh lwpuk rqjUr lkOkZtfud LokLF; foHkkx ds vf/kdkjh dks nh tkuh pkfg;s
ftlls jksdFkke ds vfrfjDr uxj dh lQkbZ vkfn dk Hkh izca/k fd;k tk lds A

 2- fo|ky; ds izR;sd fo|kFkhZ dks jksx ds Vhds yxok fn;s tkos A

 3- ckyd dks gStk gksrs gh rqjUr vLirky igqapkuk pkfg;s rFkk cktkj dh lM+h&xyh oLrqvksa
dk lsou ugha djsaA

Msaxw (Dengue)
;g ,d m".kdfVca/kh; vkSj miks"k.kdfVca/kh; {ks=ksa esa gksus okyk ,d ePNj tfur jksx gSA

;g i'kqvksa ;k dhVksa ls QSyus okyk jksx gS A Msaxw ,d m".kdfVca/kh; laØked jksx gS tks ,MhtVªftIVh
ePNjksa ds dkj.k gksrk gS A bl jksx esa rst cqq[kkj ds lkFk 'kjhj ds mHkjs pdrksa ls [kwu fjlrk gS A
dbZ :iksa esa ;g jksx tkuysok gks ldrk gSA

Yk{k.k

;g jksx vpkud rhoz Toj ds lkFk 'kq: gksrk gS ftlds gksus ij O;fDr ds flj esa rst nnZ
gksrk gS eklisf'k;ksa ,oa tksM+ks esa Hk;adj nnZ gksrk gS A blds vykok 'kjhj ij yky pdrs Hkh cu tkrs
gS A isV [kjkc gksuk] detksjh vkuk] nLr yxuk] CysMj dh leL;k] fujUrj pDdj vkuk] Hkw[k u yxuk
blds eq[; y{k.k gS A
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jksx dh jksdFkke

Msaxw dh jksdFkke vkerkSj ij fpfdRlh; izfØ;k ls fd tkrh gS ysfdu blds nwljs
fo"kk.kqtfur jksxksa ls vyx dj ikuk dfBu gSA mipkj dk eq[; rjhdk lgk;d fpfdRlk nsuk gh
gSA eq[k esa rjy nsrs jguk pkfg, vU;Fkk ty dh deh gks ldrh gSA ulksa }kjk Hkh rjy fn;k tk
ldrk gS A vkarksa esa jDr L=ko gksrk gS ftls esyuk dh ekStwnxh ls igpku ldrsa gSa A blesa [kwu p<k;k
tk ldrk gS A bl laØe.k esa ,Lizhu ;k vU; xSj LVsjksbZM nokbZ;ka ysus ls jDr L=ko c<+ tkrk gS
A blds LFkku ij lafnX/k jksfx;ksa dks isjkflVk eksy nsuh pkfg, A

egRoiw.kZ fcUnq
1-  thou dh flafpr fuf/k dks lqjf{kr j[kus ds fy, LoPNrk dh vksj /;ku nsuk vR;Ur vko';d

gSA

2-  O;fDr LoPNrk dk igyk ikB vius ifjokj ls lh[krk gSA

3-  O;fDr dk 'kjhj ,d e'khu ds dyiqtsZ dh rjg gS ftlesa vusd izdkj dh leL;k,sa mRié
gksrh gSa ftudk le; ij bZykt ugha djok;k tk;s rks cgqr gh leL;k,sa iSnk gks ldrh gaSA

4-  jksx nks izdkj ds gksrs gSa & 1- vftZr ;k ladzked jksx 2- vkuqoaf'kd jksx

5-  eysfj;k jksx eknk ,uksfQyht ePNj ds dkVus ls gksrk gSA

6-  Msaxw ,d m".kdfVca/kh; ladzked jksx gS tks ,MhtVªftIVh ePNjksa ds dkj.k gksrk gSA

vH;klkFkZ iz'u

OkLrqfu"B iz'u

1- O;fDr ds vkuqokaf'kd jksx dkSuls gS \

2- 'kkjhfjd leL;kvksa ds nks dkj.k fyf[k,A

3- Msaxw jksx dSLks QSyrk gS \

4- Msaxw jksx ds y{k.k crkb;s \

5-  gStk jksx ds thok.kq dks D;k dgrs gS \ rFkk ;g fdl vkdkj ds gksrs gS \

fuca/kkRed iz'u

1- jksx fdrus rjg ds gksrs gS \ laØked jksxksa ds ckjs esa tkudkjh nhft, A

2- eysfj;k jksx ds dkj.k] y{k.k o jksdFkke ds ckjs esa foLrkj ls fyf[k,A
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v/;k; 7

larqfyr Hkkstu dc [kk;s fdruk [kk;sa
(Balanced Diet - When and How Much)

Hkkstu vkgkj izR;sd euq"; dh igyh vko';drk gSA vyx&vyx {ks=ksa esa vyx&vyx
tyok;q esa jgus okys yksxksa ds Hkkstu dh lkexzh vyx&vyx gks ldrh gSA ysfdu Hkkstu ds vko';d
rRo rFkk dqN vko';d tkudkfj;ka vkSj fn'kk&funsZ'k lcds lkFk ,d tSlsa gh gksrs gSaA

gkykafd f'k'kq izkSa< o cqM~<sa rFkk lk/kkj.k efgyk o xHkZorh efgyk lkekU; dk;Z djus okys
O;fDr o fo'ks"k dk;Z djus okys O;fDr o chekj O;fDr ds Hkkstu dh ek=k] le; o Hkkstu ds rRoksa
esa dkSulk rRo vf/kd gks ;k de gks vkfn ckrksa esa fHkUurk gks ldrh gSA

gekjk ekuo 'kjhj ges'kk LoLFk jgsa blds fy;s igyh vko';drk gS Hkkstu] nwljh vko';drk
gS uhan ;k vkjke vkSj LoLF; jgus ds fy;s rhljh egRoiw.kZ vko';drk gS] O;k;ke ;k ;ksxA

gekjs 'kkL=ksa esa 'kjhj dks ik¡p rRoksa ls fufeZr ekuk gS muesa iF̀oh] ok;q] ty] vfXu vkSj
vkdk'k rRo 'kkfey gSA vr% 'kjhj ds iks"k.k ds fy;s bu ik¡pksa rRoksa dk va'k fdlh uk fdlh :i
esa gekjs 'kjhj ds fy;s vko';d gSA bl ikB ds varxZr ge bUgh ckrksa ds ckjs esa foLrr̀ :i esa ppkZ
djsxsaA

ekuo 'kjhj ,d Lopkfyr e'khu dh rjg gSA ftl izdkj ,d e'khu vkSj mlds fofHkUu iqtZs
vkSj dk;Z'kSyh gksrh gSA Bhd mlh izdkj 'kjhj ,d iqtsZ ;qDr  ftUnk e'khu gSA ftl izdkj e'khu
dks lapkfyr djus  ds fy, fdlh uk fdlh rjg dh ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS] 'kjhj ds fy, Hkh
ogh vko';drk gksrh gSA ekuo dyiqtksZ] dksf'kdkvksa] Årdksa dh VwV QwV dks Bhd djus vkfn ds fy;s
gesa Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA ;gka ge eq[; :i ls Hkkstu ds ckjs esa foLrkj ls ppkZ djsaxsaA
gekjs Hkkstu es dkSu dkSu ls rRo gksusa pkfg;s tks gekjs 'kjhj dh vko';drkvks dks iwjk dj ldsaA

larqfyr Hkkstu ds iks"kd rRo

gekjs Hkkstu esa fuEu fyf[kr jklk;fud rRoksa dk gksuk t:jh gSA tks gekjs 'kjhj dh fofHkUu
vko';drkvksa dh iwfrZ dj ldsaA

izk sVhUl

izksVhu ls ges ÅtkZ feyrh gSA rFkk bls rarq mRiknd rRo dgk tkrk gS gekjs 'kjhj esa
vla[; dksf'kdkvksa dk lewg gSA vkSj ;g iwjk lewg izksVhUl dk cuk gksrk gSA izksVhu VqVs QqVs mÙkdksa
dh ejEer djrk gSA gkjeksUl dk mRiknu Hkh dkQh gn rd izksVhu ds ek/;e ls gksrk gSA izksVhu
dk fuekZ.k 16 veyksa ds }kjk gksrk gSaA izksVhu esa eq[;r dkcZu] gkbMªkstu] vkWDlhtu] ukbVªkstu] xaËkd
,ao QkLQksjl uked rRo ik;s tkrs gSA ukbZVªkstu bldk eq[; la?kVd gksrk gSA izksVhu Hkkstu dk
,d vko';d Hkkx ;k rRo gS ;g 'kjhj dh jksxksa ls j{kk djrk gSA bl rRo dh deh ls ,fufe;k]
:f/kj dh deh] otu ?kVuk] iSjks esa lwtu vkfn jksx gks tkrs gSA rFkk fdMuh ,oa ;d̀r ds jksx gksus
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dh leL;k Hkh c<+ tkrh gSA

izksVhu eq[; :i ls gesa nw/k] vaMk] xsagw] tkSa] cktjk] puk] vkfn vuktksa] lw[ks esoksa ,oa lHkh
izdkj dh nkyksa vkSj gjh lfCt;ksa esa feyrk gSA 'kjhj esa vko';drk ls vf/kd izksVhu dh ek= igqpkusa
ij 'kjhj mUgs olk ;kuh pchZ esa cny nsrk gSA ftlls 'kjhj esa eksVkik c<+rk gSA foVkfeu] olk]
dkcksZgkbVªsV] [kfut] yo.k] ty dc [kk, \

[kfut yo.k

izksVhu ds ckn [kfut yo.k ekuo 'kjhj fuekZ.k esa egRoiw.kZ jklk;fud rRo gSA gekjs 'kjhj
esa yxHkx 2 rjg ds yo.k ik;as tkrs gSA ;s gekjs 'kjhj dks LoLFk j[kus es egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs
gSA ;s Hkh izksVhu dh rjg [kpZ gksrs jgrs gSA blfy;s 'kjhj ds }kjk budh iwfrZ gksuk t:jh gksrk gS
[kfut] 'kjhj nzo dks larqfyr j[krs gSA ;s mUgs u rks vEyh; gksus nsrs gS vkSj u gh {kkjh; gkssus nsrs
gSA [kfutksa ls jDr ,oa gMfM;ksa dks ykHk igq¡pkrk gSA yo.k ls dbZ izdkj ds [kfut inkFkZ feyrs
gSa & yksgk] dSfYl;e] QkLQksjl] vk;ksMhu vkfnA ;s lHkh 'kjhj ds fuekZ.k] lapkyu esa] gMfM;ksa dh
etcwrh esa] jDr dh iwfrZ ,oa lapj.k esa] jDr dks lkQ j[kus esa] ekalisf'k;kas vkSj rarqvks rd vkWDlhtu
igqpkusa esa ;s jDr dh lgk;rk djrs gSA izfr fnu euq"; dks 20 ls 30 feyh xzke ykaSg rRo dh
vko';drk gksrh gSA [kfut yo.kksa esa izeq[k :i ls fuEu gksrs gSA

¼1½ dSfYl;e vkSj QkLQksjl

;s gM~fM;ksa vkSj nk¡rks ds fy;s mi;ksxh gS mUgs Bhd j[kus es lgk;d gksrs gSA 'kjhj dk 44
izfr'kr dSfYl;e gM~fM;ksa vkSj nkWrks dh lqj{kk esa [kpZ gks tkrk gSA ;s nksuks ukMh o isf'k;ks dks Hkh
lqpk: j[kus esa enn djrs gS & foVkfeu **Mh** budk lgk;d gksrk gSA bu dh deh ls nkWr vkSj
gM~fM;ksa ds jksx gks tkrs gSA dSfYl;e eq[;r% nw/k [kks;k fry vkSj cknke esa feyrk gSA rFkk
QklQksjl v.Mk eNyh nky ,oa nw/k ls feyrk gSA

¼2½ ykSgk

lkjs 'kjhj esa jDr ,oa jDr lEc/kh leL;k dk;ksZ esa yksgk enn djrk gS yksgk eq[;r%
gheksXyksfcu esa jgrk gSA Hkkstu esa yksgs dh deh ls ,uhfe;k uked jksx gks tkrk gSA yksgk eq[;r%
cktjk] Tokj] eVj] lks;kchu] vkyw] ikyd] /kfu;k] djsyk] v.Mk vkfn esa ik;k tkrk gSA

¼3½ vk;ksMhu

'kjhj es lcls T;knk vk;ksMhu dk lap; Fkk;jkbM xzfUFk esa jgrk gSSA ;g xzfUFk Fkk;jkWfDlu
fdz;k esa Hkkx ysrh gSA vk;ksMhu dh deh ls ?ksa?kk jksx gks tkrk gS ;g jksx vf/kdrj igkM+h yksxks
dks gksrk gSA bldh deh dks iwjk djus ds fy;s Hkkstu esa vk;ksMhu ;qDr ued ysuk pkfg,A

¼4½ lksfM;e DyksjkbM

bls lk/kkj.k ued Hkh dgk tkrk gSA 'kjhj esa bldh ek=k vU; yo.kksa ls vf/kd gksrh gSA
;g gj mÙkd rjy esa jgdj mÙkdksa dh fØ;k dks lqpk: cukrk gSA vkek'k; esa cuus okys gkbMªks
Dyksfjd vEy ds fuekZ.k esa Hkh Hkkx ysrk gSA gekjs Hkkstu esa bldh i;kZIr ek=k gksuh pkfg,A

¼5½ ikSVsf'k;e

bldh deh ls vfunzk] dCt vkSj ?kcjkgV gks tkrh gSA ;g lfCt;ksa ,oa lEiw.kZ [kk|kuksa esa
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ik;k tkrk gSA

foVk feu

foVkfeu 'kjhj esa lh/ks u rks 'kfDr iznku djrs gSa u gh lh/ks of̀) es lgk;d gksrs gaSA ysfdu
bldk vFkZ ;g ugha gS fd budk gekjs 'kjhj ds fy;s dksbZ egRo ugha gSA Hkkstu esa ;fn foVkfeUl
dh ek=k i;kZIr ugha gks rks 'kjhj vusd jksxksa ls izHkkfor gks tkrk gSA ;fn Hkkstu esa foVkfeu ugÈ
gks rks mu [kk| inkFkksZ dk dksbZ egRo ugha jg tkrk fofHkUu izdkj ds foVkfeUl dh deh ls vusdksa
izdkj ds jksx 'kjhj es gks tkrs gSA ysfdu mlls lEcfU/kr foVkfeUl ysus ls os jksx Bhd Hkh gks tkrs
gSA foVkfeu eq[; :i ls N% izdkj ds gksrs gSaA

1- foVkfeu A ¼dSjksVhu½

;g  eq[;r% nw/k] v.Mk] eD[ku] iuhj] ;d̀r vkSj eNyh ds rsy esa ik;k tkrk gS ;g lkx
lfCt;ksa ¼eq[;r% xktj½ esa dSjksVhu ds :i esa ik;k tkrk gSA foVkfeu A dh deh ls jrkSa/kha] vk¡[kks
esa [kqtyh] xqnsZ esa iFkjh vkfn jksx gks tkrs gSA

2- foVkfeu B ¼dkEcySDl½

bles dbZ foVkfeu lfEefyr gS tks gekjs 'kjhj ds lapkyu esa cgqr enn djrs gSA

3- foVkfeu B-1 ¼Fkk;feu½

bldk izHkko raf=dk ra= o ân; ij vf/kd gksrk gS bldh deh ls csjh&csjh uked jksx gks
tkrk gSA Hkw[k dh deh o Fkdku blh foVkfeu dh deh ls gksrh gSA ;g eq[;r% nky] gjh lCth]
ekal] nw/k] v.Mk] ewaxQyh vkfn esa ik;k tkrk gSA

4- foVkfeu B-2 ¼jkcks Qysfcu½

;g eq[;r% nw/k] v.Mk] lks;kchu] eNyh vukt o nkyksa esa ik;k tkrk gSA jkbcksysfcu bldk
jklk;fud uke gS tks vkDlksMsjku fØ;k esa cgqr lgk;ksxh gksrk gSA bldh deh ls gksB QVuk] peZjksx
vkfn chekjh gks tkrh gSA

fudksfVfuy vEy ¼fu;kflu½ ;g Hkh B dkEiysl xzqi lnL; foVkfeu gS ;g eq[;r% nw/k vkSj
vukt esa ik;k tkrk gSA bldk eq[; dk;Z izksVhu olk vkSj dkcksZgkbVªsV ds p;kip; esa lgk;d djrk
gksrk gSA bldh deh ls is ykxzk jksx gks tkrk gSA

Qksfyd vEy ¼fu;kflu½ ;g Hkh B dkEiySDl xzqi dk lnL; gS rFkk bldk eq[; dk;Z yky
,ao lQsn dksf'kdkvksa dks cukus esa lgk;d gksrk gSA ;g vkarks esa curk gS rFkk eq[;r% gjh lfCt;ksa]
vukt vkSj ekal esa ik;k tkrk gS bl dh deh ls og̀r yksfgr dksf'kdk vjDrrk ¼Macrocytic
Anaemia½ jksx gks tkrk gSA

foVkfeu B-12 ¼lkbuks dksckyfeu½

;g eq[;r% ekal o vaMks esa ik;k tkrk gSA bldk eq[; dk;Z yky dksf'kdkvksa dk fuekZ.k
djuk gksrk gS bl dh deh ls ,uhfe;k jksx gks tkrk gSA

foVkfeu C ¼,LdksfcZu vEy½ ;g foVkfeu rktas Qy ,oa lfCt;ksa esa ik;k tkrk gSaA
eq[;r [kV~Vsa Qyksa lUrjk] uhacw] VekVj] vk¡oyk] gjh fepZ ,oa ve:n vkfn esa vf/kd ik;k tkrk gSA
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bldh deh ls LdohZ jksx gks tkrk gSA blds izeq[k dk;Z fuEufyf[kr gSA

1- ;g VwVh gM~fM;ksa dks tksM+us esa enn djrk gSA

2  ?kko TkYnh Hkjusa esa enn djrk gSA

3  nkarks ,oa gM~fM;ksa dks etcwrh nsrk gS

4  jDr okfguh;ksa dh nhokj etcwr djrk gSA 5 laØked jksxksa ls laj{k.k djrk gSA

04 foVkfeu E ¼Vsdks fQjksy½

;g foVkfeu eq[;r% v.Mk] vadqfjr vkSj dikl ds rsy esa vf/kd ek=k esa ik;k tkrk gS
bldh deh ls **iztuu** lEcfU/kr jksx gks tkrs gaSA ;g xHkZikr ,oa isfpl dh chekjh ds cpko o
jksdFkke ds fy, t:jh gSA

foVkfeu K -¼usIFk sD;wuksu½
;g foVkfeu eq[;r% gjh lfCt;ksa ,oa iÙksnkj rjdkfj;ksa esa ik;k tkrk gS] ikyd] cUnxksHkh]

xktj] eVj vkfn blds izeq[k lzksr gSaA bldh deh ls **gsejst** jksx gksus dh lEHkkouk gksrh gSA

olk

olk gesa dkcksZgkbMªsV ls nqxuh ÅtkZ ,oa m"ek nsrh gSA blh dkj.k B.Msa izns'k ds fuokfl;ksa
ds vkgkj esa olk dh ek=k vf/kd gksrh gSA olk ds eq[; lzksr ouLifr;ksa o tUrqvksa ls izkIr HkksT;
inkFkZ gSA tUrqvksa ls olk] nw/k] ?kh] eD[ku] eNyh] rsy vkfn ls izkIr gksrh gSA ouLifr;ksa es ewaxQyh]
fry] ljlksa] ukfj;y vkfn ds rsy] cknke] v[kjksV ,oa dktw ls izkIr gksrh gSA olk dh vR;f/kd deh
ls nkn] [kqtyh o peZjksx gks ldrs gS rFkk olk dh T;knk ek=k Hkh 'kjhj ds fy, gkfudkjd gks ldrh
gSA eksVkisa dh leL;k iSnk gks ldrh gS] ftlls dbZ rjg ds ?kkrd jksx gksus dh lEHkkouk gks ldrh
gSA ftlesa jDr pki o fny dh chekfj;ka eq[; gSa] vr% 40&45 dh vk;q ds ckn olk;qDr inkFkksZ dks
vius Hkkstu esa ugha gksuk pkfg, ;k de ysuk pkfg,A

dkcksZgkbMª sV ¼Carbohydrate½
dkcksZgkbMªsV gekjs 'kjhj dks xehZ ,oa 'kfDr iznku djrk gSA 'kjhj dh of̀) esa Hkh bldk

egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA ;g gkbMªkstu o vkWDlhtu rRoksa dk laxBu gSA vR;f/kd ifjJe djus
okys yksxksa dks bldh vf/kd ek=k dh vko';drk gksrh gS] blesa gkbMªkstu o vkWDlhtu ds rRoksa
dk vuqikr 2%1 gksrk gSA

;s eq[;r% rhu izdkj ds gksrs gSa %&

1- 'kdZjk ¼Sugar½& ;g ehBs Qyksa ls xUu]s [ktwj] pqdUnj] 'kDdj esa feyrh gS rFkk ty esa
?kqyu'khy gSA

2- LVkpZ Starch & ;g vkyw] pkoy o xsgw¡ esa T;knk feyrk gS] ;s ty esa ?kqyu'khy ugha gSA

3- lsY;wykst ¼Celulose½& ;g Qykas ,oa lfCt;ksa ls izkIr gksrk gS rFkk ty esa v?kqu'khy gSA

gekjh ikpu fØ;k iz.kkyh bUgs Xywdkst esa ifjofrZr djds 'kjhj esa [kik ysrh gSa dkcksZgkbMªsV
dks Hkyh Hkkafr ipkus ds fy, foVkfeu B dh vko';drk gksrh gSA dkWcksZgkbMªsV 'kjhj ds rki dks
fu;af=r djrk gSA
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ty (Water)
ekuo 'kjhj dk 90 izfr'kr fgLlk ty }kjk fufeZr gksrk gSA ty gh thou gS] ty ekuo

'kjhj dh Hkkstu ls Hkh igyh izkFkfedrk gS blds fcuk thou lEHko ugh gSA Hkkstu dks ipku]s jDr
ds fy, rFkk 'kjhj ls vof'k"V inkFkksZ dks ckgj fudkyus gsrq ty dh vko';drk gksrh gS] gesa ges'kk
'kq} ty dk lsou djuk pkfg, rFkk i;kZIr ek=k esa ty dk lsou djuk pkfg,A

dSyk Sjh

dSykSjh 'kjhj dh 'kfDr ekid bZdkbZ gSA O;fDr dh 'kkjhfjd fØ;kvksa me]z fyax] tyok;q
o vU; dbZ ifjfLFk;ksa ds vk/kkj ij ge vuqeku yxk ldrs gS fd gesa larqfyr Hkkstu ls fdruh dSykSjh
ÅtkZ izkIr gks jgh gSa rFkk fdruh dSykSjh dh vko';drk gSA

lkekU;rk ,oa fnu esa equ"; dks fuEufyf[kr dSykSjh ek=k dh vko';drk iM+rh gSA

oxZ vko';drk dSykSjh izfrfnu

01- ,d ls ik¡p o"kZ dk cPpk & 1100 ls 1300 dSykSjh

02 5 ls 10 o"kZ rd & 1300 ls 1500 dSykSjh

03- 10 ls 15 o"kZ rd & 1500 ls 1800 dSykSjh

04- 15 ls 20 o"kZ ¼yM+dh½ & 1400 ls 1700 dSykSjh

05- 15 ls 20 o"kZ ¼yM+dks½ & 1600 ls 2000 dSykSjh

06- ges'kk cSBs jgus okys iq:"k ds fy, & 1800 ls 2300 dSykSjh

07- gYdk ifjJe djus okys iq:"k ds fy, & 2300 ls 3000 dSykSjh

08- lkekU; ifjJe djus okys iq:"k & 3000 ls 3500 dSykSjh

09- dfBu ifjJe djus okys iq:"k & 3500 ls 4500 dSykSjh

10- cgqr vf/kd ifjJe djus okys iq:"kksa & 4500 ls 6500 dSykSjh

11- gYdk Je djus okyh efgyk & 2000 ls 2300 dSykSjh

12- lkekU; Je djus okyh efgyk & 2000 ls 2300 dSykSjh

13- xHkZorh efgyk ds fy, & yxHkx 2700 dSykSjh

14- nw/k fiykus okyh efgyk dks & 2700 ls 3500 dSykSjh

15- cgqr vf/kd dfBu ifjJe djus okyh efgyk & 3500 ls 4500 dSykSjh

vr% ge dg ldrs gS fd ;fn izfrfnu ds Hkkstu esa mi;qZDr iks"kd dk leqfpr vuqikr rFkk
vko';d ek=k gS rks mls ge lUrqfyr Hkkstu dg ldrs gSA

lkekU; ifjJe djus okys O;Ld O;fDr dk lUrqfyr vkgkj rkfydk%&

iks"kd rRo ek=k

dSykSjh & 3000

izksVhu & 70 xzke

olk & 60 xzke
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dkcksZgkbVsªM & 545 xzke

dSfYl;e & 1 xzke

yksgk & 30 feyh xzke

foVkfeu A & 5000 vUrjkZ"Vªh; ;wfuV

foVkfeu B & 1-5 fexzk

foVkfeu B-1 & 1-5 fexzk

fudksfVd vEy & 20 fexzk

foVkfeu C & 100 fe-yh

mijksDr v/;;u ds i'pkr~ ge tkuuk pkgsaxs dh larqfyr vkgkj Hkkstu dc djuk pkfg,
rFkk fdruk djuk pkfg, ftlls ge LoLFk jg lds rFkk 'kjhj fofHkUu izdkj dh Kkrd fcekfj;kas
ls nwj jgasA

Ò¨tu ls iwoZ c¨yus dk ea=

czºekiZ.k czºegfoczZºekXu© czºek.kk gqre~A

czºeso rsu xUrO;a czºedeZ lekfèkukAA

Å¡ lg ukoorqA lg u© ÒquDrqA
lg oh;Za djokogSA rstfLouko èkhreLrqA
ek fon~fo"kkogSAA
Å¡ 'kkfUr% 'kkfUr% 'kkfUr%AA

Hkk stu dc [kk;sa

ge tkurs gS fd 'kjhj dh ewyHkwr vko';drkvkas esa Hkkstu lcls izkFkfed vko';drkvksa esa
ls igyh vko';drk gS] ysfdu blds fy, Hkh gesa dqN vko';d tkudkfj;ka j[kuh gksxh fd gesa
Hkkstu dc& dc djuk pkfg, vkSj dc ughA ;fn ;g /;ku ugh j[kk x;k rks ogh Hkkstu tks gekjs
'kjhj ds vkSj LokLF; o thou ds fy, t:jh gS og fo"k dk dk;Z izkjEHk dj nsrk gSA

Hkkstu ,d cgqr gh ifo= deZ gSA Js"B Hkkstu og gS] tks fgr Hkw[k] fer Hkw[k vksj _rqHkw[k
gks vFkkZr og Hkkstu tks 'kjhj ds fgr vkSj vko';drkvksa dks /;ku esa j[kdj fd;k x;k gksa og Hkkstu
tks feÙkO;;rk ds lkFk fd;k x;k gks rFkk og Hkkstu tks _rq vkSj ifjfLFkfr;ksa dks /;ku esa j[kdj
fd;k x;k gksa og Hkkstu Js"B Hkkstu dgykrk gSA Hkkstu dc djs blds ckjs esa fuEukafdr rF;ksa ij
gesa /;ku nsuk pkfg,A

1- Hkkstu dk le; fuf'pr gksuk pkfg,A

2- izkr% dky 'kkSpkfn ls fuor̀ gksdj gh uk'rk djuk pkfg,A

3- dqN 'kkjhfjd Je djus ds i'pkr~ gh nksigj dk Hkkstu djuk pkfg,A

4- lka;dkyhu Hkkstu lw;kZLr ls igys gh dj ysuk pkfg,A

5- Hkkstu ges'kk Hkw[k yxus ij gh djuk pkfg,A

6- Hkw[k yxuk gh Hkkstu djus dk lgh le; gSA
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7- ftu yksxksa dh ikpu fØ;k ean gS mUgs fujksxh jgus ds fy, dsoy ,d oDr gh Hkkstu djuk
  pkfg, ckdh le; gYdk uk'rk ;k nw/k ;k lykn vkfn ysuk pkfg, ;k Qyksa dk jl ysuk
  pkfg,A

8- Hkkstu ges'kk ruko jfgr gksdj LoPN fpRr ls djuk pkfg,A

9- Hkkstu ges'kk izkFkZuk djus ds i'pkr gh djuk pkfg,A Hkkstu ls igys ml fdlku dks
ËkU;okn nsa ftlus og vUu mxk;k] ml izd̀fr dks /kU;okn nas ftlus ckfj'k o /kwi vkSj gok
nhA ml O;fDr dks /kU;okn nsa] ftlus ml vUu dks cspkA ml O;fDr dks /kU;okn nas ftlus
og vki rd igqapk;kA ml O;fDr dks /kU;okn nsa ftlus Hkkstu idk;kA

    vUr esa bZ'oj dks /kU;okn nsa ftlus gesa Hkw[k nh rkfd ge ml vUu dks ikdj larq"Vh djds
rÌr gq,A

10- Hkkstu djus ls igys mu lHkh ik=ksa dh lkQ lQkbZ Bhd ls gksuh pkfg, ftuesa vki Hkkstu
  djus okys gSA

11- ml LFkku dh lkQ lQkbZ gksuh pkfg, tgk cSB dj vki Hkkstu djus okys gSA

12- Hkkstu djus ls iwoZ gkFkkas dh lQkbZ vPNh rjg dj ysuh pkfg, rc Hkkstu djuk pkfg,A

13- Hkkstu ;Fkk lEHko tehu ij vklu ij CkSB dj dj gh djuk pkfg,A

14- Hkkstu ges'kk rktk gh djuk pkfg, cklk Hkkstu fuf"k} gSA

15- Øks/k ds le; Hkkstu xzg.k ugh djsaA

16- Hkkstu iwjh J)k vkSj izse Hkko ls Hkxoku dk izlkn le> dj djasA

17- lRoksxq.kh Hkkstu gh djuk pkfg,A

18- Hkkstu dks Bhd ls idk dj gh fd;k tkuk pkfg,A

1- idk gqvk Hkkstu 'kh?kz ip tkrk gSA

2- ids gq, Hkkstu esa fod̀fr ugh gksrhA

3- ids gq, Hkkstu esa thok.kq u"V gks tkrs gSA

4- idk;s gq, Hkkstu esa fofHkUurk,a yk;h tk ldrh gSA

19- Hkkstu esa lykn ;k dPph lfCt;ksa dks dke esa ysus ls iwoZ vPNh rjg lkQ dj Bhd ls Ëkks
  ysuk pkfg,A

20- lfCt;k¡ lykn ds dkVus ls iwoZ gkFkksa o pkdw ds crZuks dks Hkh Bhd ls lkQ dj ysuk pkfg,A

21- Hkkstu ges'kk gkFkksa dks lkcqu ds lkFk Bhd ls /kksus ds i'pkr gh djuk pkfg,A

22- tgka rd gks lds Hkkstu ifjokj o bZ"V fe=ksa ds lkFk feytqy  dj fey ckaV dj djuk
  pkfg, blls vkilh izse vkSj fo'okl c<+rk gSA

23- tc ge fdlh dk vUu xzg.k djrs gS rks gekjk eu Hkh dqN&dqN ml O;fDr tSlk gks tkrk
  gS vFkkZr~ ml O;fDr ;k ifjokj ds izfr gekjk izse c<+ tkrk gSA

blfy, dgk Hkh gS%& tSlk [kk;s vUUk oSlk gksoas eu] tSlk ih;s ikuh] oSlh cksys ok.khA vFkkZr~
gesa vUu Hkh lksp le>dj xzg.k djuk pkfg, Hkkstu dh izd̀fr ij Hkh /;ku nsuk pkfg,] Hkkstu ges'kk
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lkfRod gh ysuk pkfg,A

mijksDr foospuk ls Li"V gksrk gS fd gesa Hkkstu dc [kkuk pkfg,A Hkkstu dh ek=k dks Bhd
ls le>us ds fy, gesa fuEu rkfydk dks Bhd ls le>uk gksxk geus mij O;fDr dks ,d fnu esa fdruh
dSykSjh ÅtkZ pkfg, rkfydk ds ek/;e ls tkuk rFkk ;g Hkh tkuk fd fofHkUu vk;q oxZ ds O;fDr;ksa
ds fy, fdruh dSykSjh pkfg,A ;gka ge vkgkj ds rRoksa esa dSykSjht dk v/;;u djsxasA

1 xzke izksVhu & 4-1 dSyksjht

2 xzke dkcksZgkbVªsM & 4-1 dSyksjht

1 xzke olk & 9-3 dSyksjht

dk;Z ds vuqlkj dSyksjht dk O;; ¼fofHkUUk [ksy fØ;kvks ds vkgkj½

     dke dk izdkj       izfr ?kaVk dSyksjh dk O;;

1- cSBs jgus esa & 100 dSyksjht

2- [kM+s jgus es & 105 dSyksjht

3- /khjs pyus esa & 200

4- nkSM+us esa & 570

5- Vkbi djus esa & 140

6- c<+bZ dk dk;Z djus esa & 250

7- iRFkjkas dks rksM+us esa & 250

8- lkekU; O;k;ke esa & 500

9- ykWu Vsful [ksy esa ¼flaxYl½ & 450

10- uR̀; ¼rst½ & 350

11- rSjus esa ¼e/;e xfr ls½ & 450

12- tkfxax ¼5 ehy izfr ?kaVk½ & 500

13- lkbZfDayx 13 ehy izfr ?kaVk & 650

bl rkfydk dh lgk;rk ls ge le> ldrs gS fd gesa dk;Z ds fglkc ls fdruh dSykSjh

;qDr Hkkstu dh vko';drk gSA vc ge ;g r; djus ds fy, dh fdruk [kk;as \ blds fy, Hkkstu
esa fofHkUu [kk| lkexzh ds :i esa dke vkus okys inkFkksZ ;k rRoksa ds vUnj fdruh ek=k esa dSykSjh
gksrh gS] ;g tkuuk t:jh gSA bl rkfydk ds ek/;e ls ge tku ldras gS fd fofHkUu HkksT; inkFkksZ
esa fdruh dSyksjht gksrh gSA

Calories in Various food substance

Ø-l- Hkk sT; inkFk Z ek=k dSyk Sjh

1- iuhj vk/kk pEep 100

2- dkWQh ,d di 160

3- eD[ku ,d pEep 95
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4- nw/k ,d fxykl 170

5- nw/k ¼LizsVk½ ,d fxykl 85

6- yLlh ,d fxykl 85

7- I;kt ,d 5

8- ewyh ,d 2

9- ddM+h ,d 20

10- xktj ,d 25

11- VekVj ,d 25

12- QwyxksHkh vk/kkdi 25

13- vkyw ,d 85

14- lso ,d 100

15- dsyk ,d 100

16- [ktwj lw[kh pkj 95

17- uk'kirh ,d 70

18- rjcwt ¼e/;e½ ,d 100

19- uhacw ,d pEep 5

20- lUrjk twl ,d pEep 5

21- feDl ÝwV twl vk/kk di 80

22- cSzaM ,d Lykbl 60

23- ehBs fcLdqV 2 lkekU; 100

24- vaMk ,d 80

25- v.Mk ¼ÝkbM½ ,d 100

26- phuh ,d pEep 50

27- tSe ,d pEep 60

28- 'kgn ,d pEep 60

29- iuhj ,d 215

30- [khj vk/kk di 135

31- VekVj lwi vk/kk di 80

32- nky lwi ,d di 220

33- vkVk ,d pEep cMk 30

34- ukfj;y rsy ,d pEep 100

mDr rkfydkvksa ds v/;;u ds vk/kkj ij ge fu"d"kZ fudky ldrs gS fd gesa dkSulk Hkkstu
fdruk ysuk gS dSls ysuk gS rkfd gekjs Hkkstu dh dSyksjh iwjh dh tk;sA
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egRoiw.kZ fcUnq

1- Hkkstu vkgkj izR;sd euq"; dh igyh vko';drk gSA

2- izksVhu dk fuekZ.k 16 vEyksa }kjk gksrk gSA

3- 'kjhj esa lcls T;knk vk;ksMhu dk lap; Fkk;jkbM xzfUFk esa jgrk gSA

4- olk gesa dkcksZgkbMªsV ls nqxquh ÅtkZ ,oa m"ek nsrh gSA

5- ekuo 'kjhj esa 90 izfr'kr fgLlk ty }kjk fufeZr gksrk gSA

6- dSyksjh 'kjhj dh 'kfDr ekid bZdkbZ gSA

7- Js"B Hkkstu og gS] tks fgr Hkw[k] fer Hkw[k vkSj _rqHkw[k gks vFkkZr og Hkkstu tks 'kjhj ds fgr
vkSj vko';drkvksa dks /;ku esa j[kdj fd;k x;k gksA

vH;klkFkZ iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- ekuo 'kjhj dkSuls ikap rRoksa ls fufeZr gS \

2- ekuo 'kjhj esa [kfut yo.k dk D;k mi;ksx gS \

3- foVkfeu ch&1 dh deh ls dkSulk jksx gks tkrk gS \

4- ,fufe;k jksx dkSuls iks"kd rRo dh deh ls gksrk gS \

5- Ò¨tu ea= fyf[k,A

fuca/kkRed iz'u

1- Hkkstu dc [kkuk pkfg, foLrkj ls le>kb;s \

2- fofHkUu HkksT; inkFkksZa esa fdruh dSyksjh gksrh gS foLrkj ls le>kb;s \

3- larqfyr Hkkstu ls D;k vfHkizk; gS \ foLrkj ls o.kZu djsa \
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v/;k; &8

orZeku thou 'kSyh dk LokLF; ij izHkko
(Effect of Modern Life Style on Health)

fo"k; oLrq

euq"; izkjEHk ls izd̀fr dh xksn esa iyk&c<+k gS] tSls tSls mlus vius vkidks fodflr ;k
lH; fd;k gS] dgha uk dgha mlus izd̀fr ds lkFk NsM+[kkuh dh gS rFkk ,d ,slh thou 'kSyh dks tUe
fn;k gS tks izd̀fr ds foijhr gSA ,slh thou 'kSyh ftldk lh/kk&lh/kk vlj ekuo dsa LokLF; ij
vPNk ;k cqjk iM+k gSA

m)s';

bl ikB esa ge orZeku thou 'kSyh ds mu fcUnqvksa dks tkusxs] ftuds ek/;e ls gesa O;fDr
ds LokLF; ij iM+us okys vPNs ,oa cqjs izHkkoksa dk Kku gksxk rFkk euq"; ds 'kjhj ij ,oa LokLF; dh
HkykbZ ds fy, gesa D;k djuk pkfg, bu lc ckrksa dh tkudkjh gesa ikB ds ek/;e ls gksxhA

thou 'kSyh dk vFkZ%& euq"; ds izfrfnu lqcg ls ysdj 'kke vkSj 'kke ls ysdj lqcg ds thou thus
ds <ax] dk;Z djus ds O;ogkj dks ge thou 'kSyh dgrs gSA

fnu izfrfnu fd;k tkus okyk dk;Z O;ogkj ml O;fDr dh vknr cu tkrk gS] vkSj mu
vknrksa dk O;fDr vknh gksdj mldks viuh thou 'kSyh cuk ysrk gSA thou 'kSyh ds vUrxZr euq";
ds fuEufyf[kr dk;Z ,oa O;ogkj 'kkfey gaSA

uSfrd O;ogkj

1- euq"; dh izfrfnu dh fnup;kZA

2- euq"; dk lkekftd O;ogkjA

3- euq"; dk izkd̀frd O;ogkjA

4- euq"; dk vk/;kfRed O;ogkjA

1- Hkkjrh; thou 'kSyh

2- vk/kqfud ;k orZeku thou 'kSyh

ijEijkxr thou 'kSyh

gekjh ijEijkxr thou 'kSyh dks ge oSfnd] ikSjkf.kd] izkd̀frd ;k thou 'kSyh dg ldrs
gSA ijEijkxr thou 'kSyh esa fuEufyf[kr fo'ks"krk,a vkrh FkhA

euq"; izd̀fr dh xksn esa iyrk c<+rk FkkA izd̀fr ds chp jgrk ;k mldk [kku iku 'kq) gksrk
Fkk] thou dh vko';drk de gksrh Fkh] 'kq) gok ikuh] Hkkstu izkIr djrk Fkk] v/;;u Hkh izd̀fr
ds chp jgdj djrk Fkk] thou vk/;kfRedrk lsa ifjiw.kZ gksrk Fkk] la;qDr ifjokj ds chp jgdj oSfnd
laLd̀fr dk fuoZgu djrk Fkk] thou ds pkjksa vkJe O;oLFkkvksa dk iw.kZr% ikyu djrk Fkk rFkk
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LokLF; ,oa [ksydwn dh xfrfof/k;ksa esa iw.kZ :i ls Hkkx ysrk FkkA

ijEijkxr thou 'kSyh esa [kkuiku jgulgu o leLr xfrfof/k;ksa esa LokLF; dks  egRo fn;k
tkrk FkkA rFkk ;q) thou dh lcls egRoiw.kZ xfrfof/k Fkh izR;sd O;fDr vius 'kjhj dks iw.kZr% LoLFk
j[krk Fkk rFkk mlh ds vuq:i og viuk [kku iku rFkk thoup;kZ  viukrk FkkA vius thou dks
lq[ke; cukus ds uke ij tc ls O;fDr us izd̀fr ,oa izkd̀frd lalk/kuksa ls NsM[kkuh djuh 'kq: dh
gS rHkh ls orZeku ;k vk/kqfud thou 'kSyh dh 'kq:vkr gqbZ gSA

vk/kqfud thou 'kSyh dks ge **orZeku thou 'kSyh** dg ldrs gSa ftl ij i'pkR; laLd̀fr
dk izHkko ns[k ldrs gSaA nwljs 'kCnks esa ge dg ldrs gaS fd **Hkkjrh; thou 'kSyh** ;k ijEijkxr
thou 'kSyh ds vykok thou 'kSyh dks ge ik'pkR; thou 'kSyh dgrs gaSA Hkkjrh; ;k ijEijkxr
thou 'kSyh dks tgka ls ik'pkR; thou 'kSyh us izHkkfor djuk 'kq: fd;k gS ogha ls vk/kqfud thou
'kSyh ;qx dh 'kq:vkr gqbZ gSA

vk/kqfud thou 'kSyh dks izHkkfor djus okys rRo

1- O;fDr dh ubZ ubZ [kkstsaA ¼foKku ds {ks= esa½

2- fo'o Xykscykbts'kuA

3- pyfp= o lapkj ds lk/kuA

4- f'k{kk ,oa lkfgR;

5- 'kklu O;oLFkk

6- fons'kh ;k=k,saA

7- O;fDr dk vk/;kRe ls nwjh cukuk vkfnA

8- O;fDr dh vko';drkvksa dh of̀)A

vk/kqfud ;k orZeku thou 'kSyh dk O;fDr ds LokLF; ij izHkko

euq"; dh orZeku thou 'kSyh dk mlds jgu lgu] [kku iku] cksypky] ifj/kku dk izHkko
mlds vk/;kfRed thou] ekuo ewY;ksa] laLdkj] izkd̀frd O;ogkj] uSfrd O;ogkj vkfn ij iM+rk gSA

;gka ge bu lcdk mlds LokLF; ij D;k izHkko iMk gS bldk v/;;u djrs gaSA

vk/kqfud thou 'kSyh dk LokLF; ij vPNk izHkko %&

1- orZeku thou 'kSyh dks cgqr vf/kd rhoz cuk fy;k gSA

2- euq"; esa viuh dk;Z{kerkvksa esa c<ksrjh dj yhA

3- fodkl ds {ks= esa u;s vk;ke LFkkfir fd;s gaSA

4- izR;sd {ks= esa uohu rduhdksa dk vkfo"dkj fd;k gSA

5- foKku ds {ks= esa vR;f/kd rjDdh dh gSA

6- vkfFkZd :i ls vius vki dks igys ls vf/kd lEiUu cuk;k gSA

7- fo'o dh nwfj;ka de dj yh gaSA

dbZ izdkj dh vlk/; chekfj;ksa ds mipkj dh i}fr;ak [kkst yh gaSA ftlls euq"; dks
LokLF; dks fujksxh j[kus esa lgk;rk feyh gSA
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orZeku thou 'kSyh dk LokLFk ij cqjk izHkko

tgka O;fDr ds thou esa orZeku thou 'kSyh dks viukus ls vusdkas Qk;ns gq, gaS] ogha uqdlku
Hkh vf/kd gq, gSa ftUgas ge fuEu fcUnqvksa ds ek/;e ls le> ldrs gSA

lapkj Økafr dk LokLF; ij izHkko

vkt eksckby ,oa dEI;wVj cs'kd orZeku thou 'kSyh esa O;fDr dh jkstejkZ dh ftUnxh ds
fofHkUu vax cu x;s gS] ysfdu eksckby dEI;wVj o vU; bysDVªksfud e'khuksa ls fudyus okyh fdj.kkas
dk ekuo 'kjhj ,oa LokLF; ij cgqr cqjk vlj iM+rk gSA blds vR;f/kd iz;ksx ls vk¡[kksa dh jks'kuh
tkus dk [krjk jgrk gS] cgqr vf/kd iz;ksx ls dkuksa dh chekjh gksus ds [krjs jgrs gS rFkk eksckby
o dEI;wVj e'khuksa ds iz;ksx ls dbZ izdkj dh ekufld chekfj;ksa ds gksus dk [krjk jgrk gSA O;fDr
dk LoHkko fpMfpM+k gks tkrk gS ]dbZ izdkj dh lwpuk,a izkIr dj O;fDr dk fnekx vko';drk ls
vfËkd lkspus dk dk;Z djrk gSA ftlls dbZ izdkj dh ekufld chekfj;ksa dk [krjk jgrk gSA ge
fofHkUu izdkj dh fdj.kksa ds chp ges'kk cus jgrs gS ftlls gekjs 'kjhj esa dbZ izdkj ds jksx mRiUu
gks tkrs gSA

QkLV QwM o tad QwM dk LokLF; ij izHkko

QkLV QwM o tad QwM vkt dh fnup;kZ dk egRoiw.kZ vax gSA O;fDr fMCck cUn o cktkj
esa feyus okys iSdsV can [kkuk cgqr ilUn djrk gS ftldk LokLF; ij cgqr gh xyr izHkko iM+rk
gSA fofHkUu izdkj ds xqVds o [kSuh dk lsouA cktkj esa fofHkUu izdkj ds izpkj izlkj ls izHkkfor gksdj
;qok ih<+h esa xqVds o lqikjh ;qDr pckus okys dSfedYl ¼jlk;u½ ;qDr xqVdksa dk izpyu c< jgk gSA
rFkk budk lsou dj vkneh vius vki dks cgqr ,Mokal fn[kkus dh dksf'k'k djrk gSA

xqVds o fofHkUu izdkj ds rEckdw ;qDr inkFkksZ ds lsou ls nkarksa ds] xys ds o eqag ds dSUlj
dh lEHkkouk c<+ tkrh gS] tcMsa tke gks tkrs gaS eaqg ls nqxZU/k vkrh gS rFkk nkar tYnh gh fxj tkrs
gS vkfn jksx gks tkrs gSA

eknd inkFkksZ dk lsou o LokLF; ij izHkko

vkt dh ;qok ih<+h vius vki dks LQwfrZoku o pqLr nq:Lr rFkk rkdroj fn[kkus ds uke
ij dbZ izdkj ds MªXl dk lsou djrh gSA rFkk ,slk djds oks vius vkidks cgqr Js"B vkneh fn[kkus
dh dksf'k'k Hkh djrs gSA ifj.kke Lo:i mudh yr yx tkus dh otg ls O;fDr viuk thou lekIr
dj ysrk gS] ftUnk Hkh jgrk gS rks vius vki dks ,d ftUnk yk'k dh rjg cuk ysrk gSa u'ks dh vknr
ls dbZ izdkj dh ekufld o 'kkjhfjd fod̀fr;ka vk tkrh gaS] uiqaldrk o cka>iu dh chekjh Hkh c<+rh
gSA

ckgj dk Hkkstu o LokLF;

orZeku thou 'kSayh esa ,d egRoiw.kZ izpyu c<rk tk jgk gS O;fDr ckgj dh feBkbZ rFkk
gksVy dk [kkuk ilan djrk gSA og tks Hkkstu ys jgk gS og dSfedy ;qDr inkFkkZ dk cuk gksrk gS
;gka rd dh lfCt;ksa Hkh buls ;qDr gksrh gSA  nw/k] feBkbZ;ka] ?kh] rsy vkfn Hkh dSehdy ds cus gksrs
gS ftuds lsou ls O;fDr dks isV lEcU/kh chekfj;ka ?ksj ysrh gSA
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flxjsV o 'kjkc dk c<+rk pyu o LokLF;

vk/kqfudrk ds uke ij O;fDr nkSM esa Hkkxrk tk jgk gSA vkt dh ;qok ih<+h esa ckyd
ckfydkvksa esa flxjsV o 'kjkc dh yr c<+rh tk jgh gS ftlls dbZ izdkj dh chekfj;ksa dks O;fDr
fuea=.k ns jgk gSA

ekalkgkj o LokLF;

orZeku thou 'kSyh esa ?kVrs gq, lkekftd ewY;ksa] LkaLdkjksa dh ogt ls O;fDr dk [kku iku
cnyrk tk jgk gS] ekalkgkj ls 'kjhj dh cgqr gkfu;ka gksrh gaSA

izdf̀r ds lkFk NsM+NkM+ o LokLF;

HkkSfrdokn dh vU/kh nkSM+ esa O;fDr us vius thou dks lq[ke; cukus ds uke ij vusd izdkj
ls izd̀fr ds lkFk NsM NkM+ fd;k gS ftlds nq"ifj.kke fuEu :i esa gekjs lkeus gS ftlls O;fDr ds
LokLF; ij nq"izHkko iM+rk gSA

isMksa dh dVkbZ] vuko';d Hkwfe dh [kqnkbZ] dy dkj[kkuksa dk fodkl] ifj.kke Lo:i izd̀fr
esa vkWDlhtu dh ek=k de gks jgh gS] cjlkr de gks jgh gS ok;q iznw"k.k o ty iznw"k.k c<+ jgk gS]
/ofu iznw"k.k Ck<+ jgk gSA vkstksu ijr izHkkfor gks jgh gSa

ik'pkR; laLdf̀r o LokLF;

gekjh vkt dh orZeku thou 'kSyh ij ik'pkR; laLd̀fr dk vlj ns[kus dks fey jgk gS
ftlds ifj.kke Lo:i Hkkjrh; lkekftd ewY;ksa dk gzkl gks jgk gS ] ifjokj VwV jgas gS] ftldh otg
ls fj'rs [kRe gksrs tk jgs gS] cPpksa esa laLdkj ugha vk jgsA O;fDr dh lkekftd lqj{kk [krjs esa gSA
dbZ lkekftd leL;kvksa dk lkeuk djuk iM+ jgk gSA de mez ds cPpksa esa eSFkqu dh izof̀Ùk c<+rh
tk jgh gS ftldh otg ls mudk 'kkjhfjd o ekufld fodkl izHkkfor gks jgk gSA lkekftd vijkËk
esa cky vipkfj;ksa dh la[;k o< jgh gSA uSfrd iru gks jgk gSA ik'pkR; laLd̀fr ls izHkkfor gksdj
;qok ih<+h viuh eu ethZ ij mrk: gS muds vUnj ?kj ds cM+s cqtqxksZ dh vkKk ikyu ds Hkko esa deh
vk jgh gSA

vk/;kfRedrk ds Hkko esa deh vkus dh otg ls eafnj efLtn dh txg ;qok ih<+h jkf= Dycksa
esa tk jgs gSa] jkr&jkr Hkj u'ks esa pwj rst vkoktksa dh laxfr esa uR̀; djrs gSA fnu Hkj Fkds gkj iMs
jgrs gS rFkk tYnh gh fdlh chekjh dk f'kdkj gks tkrs gSA

orZeku thou 'kSyh ls O;fDr iw.kZr% cp rks ugha ldrk ysfdu mls vius ?kj dk okrkoj.k
rht R;kSgkj] Hkkjrh; laLdkj Hkkjrh; ewY;ksa rFkk ijEijkxr R;kSgkjksa dk vk;kstu dj vius ?kj
ifjokj o ckyd ckfydkvksa esa Hkkjrh; laLd̀fr ls vksr izksr laLdkj fodflr djus pkfg,A

egRoiw.kZ fcUnq

1- euq"; ds thou thus ds <ax] dk;Z djus ds O;ogkj dks thou 'kSyh dgrs gSaA

2- orZeku thou 'kSyh dks viukus ls tgka vusdksa Qk;nsa gq, ogha uqdlku Hkh vf/kd gq, gSaA
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3- eksckby o dEI;wVj e'khuksa ds vf/kd iz;ksx ls dbZ izdkj dh ekufld chekfj;ksa ds gksus dk
[krjk jgrk gSA

4- HkkSfrdokn dh vU/kh nkSM+ esa O;fDr us thou dks lq[ke; cukus ds uke ij vusd izdkj ls izd̀fr
ds lkFk NsM+NkM+ fd;k gSA

5- orZeku thou 'kSyh ij ik'pkR; laLd̀fr ds izHkko ls Hkkjrh; lkekftd ewY;ksa dk gzkl gks jgk
gSA

6- vk/;kfRedrk ds Hkko esa deh vkus dh otg ls ;qok ih<+h eafnj] eftLn dh txg jkf= Dycksa
esa tk jgh gSA

vH;klkFkZ iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- thou 'kSyh fdls dgrs gS \

2- ijEijkxr thou 'kSyh ls D;k rkRi;Z gS \

3- QkLV QwM ,oa tad QwM dk LokLF; ij D;k izHkko iM+rk gS \

4- eknd inkFkZ ekuo ds LokLF; ij D;k izHkko Mkyrs gSa \

fuca/kkRed iz'u

1- orZeku thou 'kSyh dk LokLF; ij D;k izHkko iM+rk gS \ foLrkj ls le>kb;s \

2- vk/kqfud thou 'kSyh dks izHkkfor djus okys rRoksa dk o.kZu dhft, \
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v/;k; 9

thou ewY; f'k{kk
(Value Based Education for Life)

izR;sd O;fDr ds thou esa ewY; f'k{kk furkar vko';d gSA ewY; f'k{kk izkIr O;fDr ekuo ls
egkekuo o uj ls ukjk;.k cuus dh lkEkF;Z j[krk gSA vr% vkt ds ;qx ess Hkh thou ewY; f'k{kk dh
vR;f/kd vko';drk gSA

vkt ds ;qx esa nwljs dk izc/aku djuk vklku gks ldrk gS ij [kqn viuh gh ftnxh dk
izcUËku djuk balku ds fy;s cgqr cMh pqukSrh gSA D;ksfd iqLRkdh; Kku  o lkekU; Kku Hkys gksxk]
ysfdu tc rd EkwY;ksa dh f'k{kk thou esa lekfgr ugh gksxh] rc rd vewY; thou Hkh euq"; tUe
dh lkFkZdrk dks fl} ugh djrk gSA

jkstejkZ dh ftnaxh esa fpark Øks/k vkSj ruko tSlh <sj lkjh leL;kvksa dk lkeuk djuk iMrk
gS vr% thou ewY; f'k{kk gh mlds lek/kku dk ekxZ gSA

ewY; f'k{kk dk vFkZ

euq"; gh ugh oju~ tho ek= ds fy;s lnHkko dh Hkkouk vkSj ijekFkZ dh dkeuk ls ;qDr
f'k{kk dks EkwY; f'k{kk dgrsa gSA

Ikzkphu dky ls tho ek= ds izfr ln~Hkko ,oa lcds dY;k.k dh dkeuk dh f'k{kk nh tkrh
jgh gSA vr% lkai dks Hkh ukx nsork dgdj nw?k fiykus dh ijEijk EkwY; f'k{kk dh nsu gSA
bl ns'k esa &

losZ HkoUrq lqf[ku %
losZ lUrq fujke;k
losZ Hknzkf.k i';Urq

ek df'pn nq%[k HkkXHkosr

,slh egku lksp EkwY; f'k{kk dh nsu gSA ftlds rgr dY;k.k izkFkZuk &**lHkh lq[kh gks] fujksx
gks] loZ= 'kqHk gh ns[ks] lHkh nqxZ.kkas dk 'keu vkSj ln~xq.kkas dk n'kZUk gksA eu opu vkSj deZ ls dh
xbZ izkFkZUkk ;k izkIr f'k{kk O;fDr dk pfj= fuekZ.k djrh gSA

EkwY; f'k{kk dh vko';drk

orZeku esa nso Hkwfe] ifo= Hkwfe] iw.; Hkwfe Hkkjr esa Hkh EkwY; f'k{kk dh furkar vko';drk gSA
ftl /kjk ij nsoh nsorkvksa us tUe fy;k] egkiq#"kksa ds R;kx ,ao 'kghnks ds cfynku dj vikj xkFkkvksa
ls bfrgkl Hkjk iMk gS ml ns'k ds dbZ O;fDr;ksa dk /;S; vFkZ vtZu djuk rFkk fo'o cU/kqRo dh
Hkkouk  ds LFkku ij Lofgr loksZifj gks x;k gSA vr% ewY; f'k{kk dh furkar vko';drk gSA

EkwY; f'k{kk ds vHkko esa iw.kZ 'kkfUr dk vHkko gksrk tk jgk gSA vr% Hkz"Vkpkj] pksjh] MdSrh]
gR;k,] vkardokn HkkbZ Hkrhtkokn] dkyk cktkjh] O;fHkpkj dh ?kVuk, ns[kus dh feyrh gS vr% Js"B
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laLdkjks ls ;qDr O;fDr fuekZ.k ds fy;s EkwY; f'k{kk vR;ko';d gSA

thou EkwY; f'k{kk  Øks/k] bZ";k LokFkZ] vge }s"k vlR;] diV] fo'okl?kkr vkfn fodkjks dk
tUe ugh gksus nsrh gSA blls euq"; euq";Ro ls nsoRo dh vksj vxzlj gksrk gSA

thou EkwY; f'k{kk  dks thou esa vaxhdkj djus ls O;fDr dks ijekRek ls Hkh tskM+us dk lkeF;Z
izkIr dj ldrk gSA thou ewY; f'k{kk O;fDr ds fodkj nwj dj mls _+f"k ls egf"kZ cuk nsrh gS rFkk
okYehdh th dk mnkgj.k ge lcds  lkeus gS mUgksus vkRek dks ijekRek ls tksM+us dk lkeF;Z izkIr
dj fy;k vkSj fo".kq vorkj Jh jkepUnz th ds thou ij jkek;.k dh jpuk fnO; nf̀"V ds cy
ij dhA EkwY; f'k{kk   dk izknqHkko fparu ls c<rk gS vkSj O;fDr pkgs rks lkjs lnxq.k thou esa /kkj.k
dj viuk thou lQy cuk ldrk gSA Lokeh foosdkuUnth ds xq#th Lokeh jked"̀.kth ijegal
us Ldwyh ;k mPp f'k{kk xzg.k ugha dh FkhA ysfdu foosdkuUnth dk lt̀u fd;k rFkk fo'o ds egk
Kkfu;ks dh Js.kh esa mudk uke J}k ls ysrs gS vkSj ns'k fons'k esa thou thus dh f'k{kk nh rFkk 1893
esa vesfjdk ds f'kdkxks 'kgj esa vk;ksftr fo'o /keZ llan esa vius fo'o LrqY; lEcks/ku ls ewY; f'k{kk
ls izkIr ?;s; dks iqu% izfrf"Br fd;kA

thou lQy djus ds lgk;d ^euq"; thou vewY; gS vkSj EkwY; f'k{kk thou lQy
djus esa lgk;d gSA Hkkjr ds bfrgkl blls Hkjk iMk gS egkohj Lokehth vkSj egkRek cq} jkt
ikV oSHko ls ;qDr jktk gksdj Hkh thou dk vafre y{; ijekRek izkfIr dks ekukA vr% lU;kl ekxZ
viuk fy;kA ehjk ckbZ] egkjkuh gksrs gq, Hkh bZ'oj HkfDr vR;ko';d gS bl Hkko ls izHkq HkfDr djrs
gq, d̀".k Hkxoku dh ewfrZ esa lk{kkr lek xbZ iUuk/kk; dh Lokeh HkfDr dk ifj.kke Lo;a iq= dk
cfynku nsdj Hkh jktoa'k ds jktdqekj mn;flgth dh j{kk dhA EkwY; f'k{kk thou esa vaxhdkj djus
okyk O;fDr vius thou dks /kU; dj nsrk gS] vius thou dks lQy dj nsrk gSA

Hkkjrh; iz'kklfud lsok dss ,d vf/kdkjh dk ,d nSfud lekpkj i= esa ,d ys[k Nik Fkk
ftls izksQslj ds- ujgfjth casxyq: ds izk?;kid us fyf[kr iqLrd esa crk;k fd NqVVh ds fnu os
vius ifjokj ds lkFk unh rV ij fidfud ij x, gq, vkuan euk jgs Fks fd mudks ,d isM fn[kkbZ
fn;k ml ij c;k us cgqr ls ?kksaslys cuk j[ks FksA ;g lc tkurs fd c;k vius vaMs vkSj uUgsa cPpkas
dks ikyus ds fy;s yEck ?kkslyk cukrh gSA bu ?kksalykas dks ns[kdj vf/kdkjh dk eu yypk x;k mlds
eu esa dqN ?kkaslyas ys tkdj vius ?kj ds 'kks dsl esa j[kus dh bPNk tkxzr gqbZ ij ?kkaslys dkQh mpkbZ
ij FksA blfy;s og isM+ ij p<+dj ugh yk ldrs Fks rHkh mUgsa QVs iqjkus diMs igus vius gkFk esa
MaMk fy, ,d pjokgk ckyd fn[kkbZ iM+k vf/kdkjh us ml pjokgs dks cqykdj ?kksalyk rksMdj mUgas
nsus dks dgk ij ml ckyd us muls iqNk fd vkidks ?kksalyk D;ksa pkfg, \ vf/kdkjh us tokc fn;k
fd ?kksalysa lqUnj gaS blfy, os mls ys tkdj vius ?kj esa j[kuk pkgrs gaS] pjokgk ckyd us ?kkslyk
rksMus ls badkj dj fn;kA vf/kdkjh }kjk #i;s nsus ds izYkksHku ds ckotwn Hkh yMds us lkQ euk dj
fn;k bldk dkj.k tkuus ds fy;s vf/kdkjh ds vkxzg djus ij ckyd us dgk eku yhft, eSa ?kksalyk
rksM+dj vkidks ns nsrk gw¡ gks ldrk gS] ml ?kksalys ess fdlh fpfM;k ds vaMs cPps u ikdj nq%[kh gksxh
ph[ksxh] fpYyk,xh] ?kksalyk rksM+dj ugha nwaxk u gh vkidks rksM+us nwaxk ;g dgrs gq, og isM+ ds ikl
[kM+k gks x;kA vius Nis ys[k ds var esa ml vkbZ-,-,l- vf/kdkjh us fy[kk gS f'kf{kr dkSu \ vkbZ-
,-,l-  mRrh.kZ esa ;k vaxqBk Vsd og ckyd \ og lkspus yxk fd bl vui<+ ckyd esa tks laosnuk
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Fkh og vkbZ-,-,l- mRrh.kZ eq>esa D;ksa ugha gS og yM+dk eq>ls c<+dj f'kf{kr gSA ifjokj esa izkIr thou
ewY; f'k{kk dk ifj.kke gSA vius ns'k esa izkphu tekus esa gj ?kj esa thou ewY;ks dh f'k{kk nknk&nknh
ekrk&firk vkSj cM+ksa ls feyrh FkhA O;fDr lR; lnkpkj] bZZekunkjh] lsokHkko] n;kyqrk] ijksidkj ls
;qDr thou thrk Fkk ftlesa ewY; f'k{kk dk vewY; ;ksxnku gSA jksVh diM+k edku thus ds fy;s
vko';d gS rks thou ewY; f'k{kk vR;ko';d gSA vkt ds ;qx esa thou vkSj izkIr f'k{kk vkfFkZd {kS=
ds fy, lefiZr dj nh gS vr% vko';drk bl ckr dh gS fd thou lQy cus bl gsrq ijekFkZ Hkko
Hkh lekfgr djuk gSA fodkj fofr ls nwj jguk gSA izR;sd O;fDr dks panu o{̀k dh Hkkfr jgus dh
t#jr gS] fo"k/kj laki Hkh viuk izHkko ugh fn[kk ldrk ysfdu pUnu dh egd dk izHkko laki ij
?kaVkas jgrk gSA

Hkkjr esa thou ewY; f'k{kk vykSfdd gS D;ksfd ;gk leiZ.k] R;kx] lsok] ijekFkZ gS O;fDr
ds ikl lEifÙk vFkkg gS ij leiZ.k fdruk gSA gn; esa R;kx d#.kk Hkko fdruh gS ;g egRoiw.kZ
gS Hkkjr esa tks lEifÙk dks NksM nsrk gS og T;knk izfr"Bk ikrk gS egkohj Lokeh egkRek cq} Hkkek'kkg
vkSj vusd nkuohj blds mnkgj.k gSa tcfd fons'kksa esa tks /ku 'kfDr vkSj oSHko ls ;qDr  gS ogh egku
gS tcfd Hkkjr o"kZ esa thou ewY; ;qDr O;fDr egku ekuk tkrk jgk gS tks galrs&galrs jkT; NksM+
nsrs gS thrk gqvk jkT; NksM nsrs gS( ;gh gS thou ewY; f'k{kk dk ifj.kkeA vr% thou ewY; f'k{kk
vewY; gS ns'k fgr esa ifjR;kx] ru eu dk leiZ.k] egkiq#"kksa }kjk iznRr fu%'kqYd Kku vewY; gS] ;g
Hkkjrh; ewY; gS] n'kZu gS] nf̀"V gSA  gtkjks lky dh ijEijk ls ubZ ih<h dks tks nsrs gS ogh thou
ewY; Kku gS ogh n'kZu gSA ekrk firk] xq# vkSj tho ek= ds izfr dSlh JS"B Hkkouk gksuh pkfg, blds
gtkjksa mnkgj.k gSA

Hkkjrh; n'kZu esa igyk LFkku ekrk firk vksj xq# dks feyk gS rFkk ekr ̀Hkwfe dh j{kk gsrq
,oa tho ek= ds dY;k.k gsrq lefiZr O;fDr dks egku ekuk x;k gSA bfrgkl xokg gS gjs Hkjs o{̀kkas
dh j{kk gsarq izk.kksa dk R;kx Hkh f'k{kk dk ifj.kke gS vr% tks/kiqj ds fudV [kstM+yh xkao esa
ver̀knsoh ds ifjokj lfgr 363 yksxks us o{̀kkas dh j{kk gsrq viuk thou U;kSNkoj dj fn;kA

jktk gfj'kpUnz lR; ds fy;s fcd tkrs gaSA lar ,dukFk xaxkty ls Hkjh dkoM dks jkes'oj
esa f'kofyax esa p<kus gsrq ys tk jgs Fks ij jkLrs esa I;kl ls rM+irs gq, x/ks dks xaxkty fiyk fn;kA
euq"; ek= ds fy;s blh thou ewY; f'k{kk dk egRo gSA

thou ewY; f'k{kk ds vHkko esa balku LokFkhZ cu tkrk gS vkSj dbZ vius vlgk; ekrk firk
dks Hkh dqaHk ds esys esa ?kks[ks ls NksM+ vkrs gaS ogha nwljh vkSj ewY; f'k{kk  ls ;qDr  O;fDr iw.kZ laLdkfjr
,ao ekrk firk dks iw.kZ lEeku nsus okys gksrs gSA cafade pUnz pVthZ us ch-,- izFke Js.kh esa vPNs vadks
ls izkIr fd;k rc vaxzst vf/kdkjh us cqyk;k vkSj dgk vkidks mi[k.M vf/kdkjh cukus ds vkns'k
djrk gwwW rks mUgksus dgk vHkh ugha eSa ekrk firk dks iqNdj crkÅaxk] mUgksaus tUe nsdj cM+k fd;k
gSA mUgs iqNs cxSj fu.kZ; dSls d:aA firk iq= ds izfr ,sls Lusg dk ifj.kke ewY; f'k{kk gSA

orZeku thou es nks i{k gSa iSlk vksj blakfu;r ijUrq O;fDrRo dk fodkl ek= iSlks ls ugha
gksrk] cfYd thou essa riL;k] leiZ.k] /kekZpj.k] lfg".kqrk] mnkjrk] 'kkyhurk] fouezrk] f'k"Vrk]
ijksidkj ds xq.k lekfgr gksus ls O;fDrRo dk fosdkl gksrk gSA nqcZy eu dks dkcw esa j[kus ls gksrk
gS D;ksafd eu ds xqyke jgus ls lnkpkj vkSj lnxq.k ds thou esa izos'k dh lEHkkouk de jgrh gSA
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eu ij dkcw ikus ds fy;s izk.kk;ke] lR;] /keZ] lndeZ] vkSj v/;kRe ekxZ ij pyus ls eu vkSj la;fer
eu  ls ;qDr O;fDr thou ;k=k esa lgtrk ls vkxs c<rk gSA

thou ewY; f'k{kk ls ;qDr O;fDr ns'k esa gksaxs rks ns'k Hkh ije oSHko ij igqWprk gS vkSj O;fDr
Hkh Js"B ukxfjd cu tkrk gsS euq"; tUe dks lQy djus gsrq ewY; f'k{kk dk egRoiw.kZ LFkku g]S ftruk
'kjhj esas vkRek dkA thou ewY; f'k{kk esa vkgkj ,o fogkj] dj.kh; ,oa vdj.kh; dk;ksZ dk] thou
nf̀"V rFkk pfj= fuekZ.k dsa fy;s vko';d xq.kksa dk Kku izkIr gksrk gS ftlls thou mRd̀"V curk
gSA mRd̀"V thou cukus ds fy;s izR;sd O;fDr  dks ;g izfrfnu mBrs gh ;g fparu djuk pkfg, fd
gekjk fnu ,sslk xqtjs dh jkr dks pSu dh uhan vk;s rFkk jkr ,slh xqtjs dh lqcg nqfu;k dks eqg
fn[kkus esa 'keZ u vk;sA ;g vOkLFkk ewY; f'k{kk izkfIr ls gh laHko gSA vr% O;fDr dks fodkl gsrq
'kkjhfjd ,ao ekufld #i lss LoLF; jgus gsrq O;fDr ds dY;k.k ds fy;s thou esa ewY; f'k{kk dh
fuRkakr vko';drk gSA ewY; f'k{kk mRre LokLF; ,oa mRre fparu ,oa mTToy Hkfo"; dk vk/kkj gSA
ftls thou esa vaxhdkj dj thou dks lQy cuk ldrs gSA

egRoiw.kZ fcUnq

1- izR;sd O;fDr ds fy, ewY; f'k{kk furkar vko';d gSA

2- tho ek= ds izfr ln~Hkko dh Hkkouk ,oa ijekFkZ dh dkeuk ls ;qDr f'k{kk dks ewY; f'k{kk
dgrs gSaA

3- ekuo ls egkekuo] iq:"k ls egkiq:"k ewY; f'k{kk izkIr dj ,oa thou esa vaxhdkj dj cu
ldrs gSaA

4- ewY; f'k{kk O;fDr dk thou lQy djus esa lgk;d gSA

5- orZeku ;qx esa izR;sd O;fDr ds O;fDrRo dks egku cukusa ,oa ln~xq.kksa dks /kkj.k djus gsrq
ewY; f'k{kk iznku djuk vR;ko';d gSA

6- ewY; f'k{kk izkIr dj O;fDr viuk euq"; thou lQy dj ldrk gSA

7- vusd egkiq:"kksa ds O;fDrRo esa ewY; f'k{kk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA

8- egkohj Lokeh] egkRek cq)] Lokeh foosdkuan] ehjk ckbZ] iUuk/kk; dk thou vueksy jgk
D;kasfd bUgksaus thou ewY;ksa dks loksZPp LFkku nsdj thou th;kA

9- ewY; f'k{kk izkfIr ls ln~xq.kksa dk fodkl gksrk gSA

10- ewY; f'k{kk /kkj.k ls tho ek= ds izfr ln~Hkko tkxzr gksrk gSA

11- ewY; f'k{kk ds vHkko esa O;fDr LokFkhZ cu tkrk gSA

12- O;fDrRo fodkl] 'kkjhfjd ,oa ekufld :i ls LoLFk jgus ds fy,] thou ds dY;k.k ds
fy, ewY; f'k{kk dh furkar vko';drk gSA
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vH;klkFkZ  iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- thou ewY; f'k{kk dk D;k vFkZ gS\

2- jkek;.k ds ys[kd dk uke crkb;s \

3- Lokeh foosdkuaUn us /keZ llan ess a Hkk"k.k dc fn;k Fkk \

4- o{̀kksa dh j{kk gsrq izk.kksa dh cfy fdl efgyk us nh \

5- vkbZ-,-,l- vf/kdkjh us fdls f'kf{kr crk;k \

6- thou dks lQy cukus ds fy;s fdl f'k{kk dk lokZf/kd egRo gSA

fuca/kkRed iz'u

1- thou ewY; f'k{kk dk D;k egRo gS \

2- thou ewY; f'k{kk ls D;k ykHk gS \

3- Lokeh foosdkuUn }kjk iznRRk f'k{kk ds ykHk crkb;s\

4- thou ewY; f'k{kk ls euq"; dk fodkl gksrk gS crkb;s \
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v/;k; 10

izeq[k [ksy iqjLdkj ,oa izfl) f[kykM+h
(Main Sports Awards and Famous Sports Personalities)

ifjp;
[ksyksa esa f[kykfM+;ksa dks c<+kok nsus gsrq iqjLdkjksa dh vR;ar egRoiw.kZ Hkwfedk jgrh gSA

iqjLdkj cPpksa dks vPNs f[kykM+h ,oa ,FkyhV cuus dh izsj.kk nsrs gSa] iqjLdkjksa ls izsfjr gksdj os vius
ns'k dk uke jks'ku djrs gSaA tks esgur djrk gS mls mfpr Qy feyrk gSA

izR;sd f[kykM+h viuh ;ksX;rkvksa ,oa lQyrk dh iz'kalk pkgrk gSA iqjLdkj mldh bl
izof̀r dks lUrq"V djrk gSA iqjLdkj mlds thou esa ,d u;k eksM+ lkfcr gksrk gSA gesa [ksyksa ds izfr
tks'k ,oa tquwu dh vko';drk gSA mRd̀"V izn'kZu dks ekU;rk feyuk izsj.kknk;d gksrk gSA [ksyksa dks
;ksX; f[kykfM+;ksa ,oa izf'k{kdksa ds vykok vU; yksxksa }kjk [ksydwn ds fodkl esa ;ksxnku nsus okyksa
dks lEeku ds fy;s jk"Vªh; [ksy iqjLdkj izkjaHk fd;s x;s gSaA

izeq[k jk"Vªh; [ksy iqjLdkj
1- vtqZu vokMZ
2- nzks.kkpk;Z vokMZ
3- jktho xka/kh [ksy jRu
4- /;kupan iqjLdkj ¼vkthou miyfC/k gsrq½

vtqZu iqjLdkj
f[kykfM+;ksa dh fiNys rhu o"kksZa dh vUrZjk"Vªh; miyfC/k;ksa dks e/;ut+j j[krs gq;s Hkkjr

ljdkj }kjk vtqZu iqjLdkj ls vyad̀r fd;k tkrk gSA vUrZjk"Vªh; Lrj ij yxkrkj vPNk izn'kZu djus
okys ,oa usrR̀o] [ksy Hkkouk vkSj vuq'kklu tSls xq.kksa dk izn'kZu djus okys f[kykfM+;ksa dks izfro"kZ
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29 vxLr dks fn;k tkrk gSA
;g iqjLdkj 1961 ls 'kq: fd;k x;k FkkA iqjLdkj ikus okys f[kykfM+;ksa dks ikaMo vtqZu

dh dkaL; izfrek] iz'kfLr i= eksuksxzke] Cyst+j] VkbZ ds lkFk ikap yk[k dk udn iqjLdkj fn;k tkrk
gSA 2016 esa 15 f[kykfM+;ksa dks fofHkUu [ksyksa esa vtqZu iqjLdkj ls uoktk x;kA

p;u
iqjLdkj ikus okys f[kykfM+;ksa dk p;u fHkUu&fHkUu lfefr;k¡ djrh gaS] ftlesa tt] iwoZ

vksyfEi;u] vtqZu iqjLdkj fotsrk] nzks.kkpk;Z] /;kupan] [ksy i=dkj] fo'ks"kK] desUVsVj rFkk [ksy
iz'kkld lfEefyr gksrs gSaA lfefr dk xBu Hkkjr ljdkj }kjk fd;k tkrk gSA

nzk s.kkpk;Z vokMZ

ßxq: xksfoUn nksm [kM+s] dkds ykxwa ik;s]
cfygkjh xq: vkius] ftu xksfoUn fn;ks feyk;Þ

lar dchj ds bl nksgs dks lkFkZd djrs gq;s Hkkjr ljdkj us
lu~ 1985 esa nzks.kkpk;Z vokMZ dh LFkkiuk dhA ;g vokMZ Vheksa dks izf'k{k.k iznku djus esa mRd̀"V
Hkwfedk fuHkkus okys [ksy izf'k{kdksa dks muds vUrZjk"Vªh; Lrj dh fofHkUu izfr;ksfxrkvksa esa loZJs"B
ifj.kke fnykus ds ;ksxnku Lo:i fn;k tkrk gSA iqjLdkj ikus okys izf'k{kd dks  ikap yk[k udn]
nzks.kkpk;Z dh dkaL; izfrek] iz'kfLr i=] Cystj o VkbZ iznku dh tkrh gSA

jktho xka/kh [ksy jRu
jktho xka/kh [ksy jRu dh 'kq:vkr lu~ 1991&92 esa Hkkjr ljdkj }kjk dh xbZ FkhA Hkkjr

esa fn;k tkus okyk lcls cM+k [ksy iqjLdkj gSA vUrZjk"Vªh; Lrj ij fdlh Hkh o"kZ loZJs"B izn'kZu
fn[kkus  ij ;g iqjLdkj fn;k tkrk gSA iqjLdkj izkIr djus okys f[kykM+h dks lk<+s lkr yk[k :i;s
udn] iz'kfLr i= rFkk bZuke fn;k tkrk gSA 25 o"kZ ds bfrgkl esa 2016 esa lcls vf/kd pkj

nzk s.kkpk;Z vokMZ
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f[kykfM+;ksa dks ;g iqjLdkj fn;k x;kA bl iqjLdkj dk uke Hkkjr ds HkwriwoZ iz/kkuea=h Lo- Jh
jkthoxka/kh ds uke ij j[kk x;k gSA

/;kupan [ksy iqjLdkj
[ksy fo|k esa vkthou miyfC/k ds fy;s fn;k tkus okyk Hkkjr ljdkj dk loksZPp iqjLdkj

gSA tks Hkkjr ljdkj ea=ky;] ;qok ekeyksa vkSj [ksy }kjk pkj lkyksa esa lU;kl ysus ds ckn Hkh [ksyksa
dks izksRlkgu nsus esa 'kkunkj ;ksxnku ds fy;s fn;k tkrk gSA /;kupan [ksy iqjLdkj 2002 ls 'kq:
fd;k x;kA iqjLdkj ikus okys f[kykfM+;ksa dks ikap yk[k :i;s dk udn iqjLdkj] ,d ifV~Vdk ,oa
lEeku dh ,d iqfLrdk nh tkrh gSA
mn~ns';

1- f[kykfM+;ksa esa [ksy ds izfr tquwu iSnk djukA
2- [ksyksa dks c<+kok nsukA
3- izf'k{kdksa dks vPNs ifj.kke nsus gsrq izsfjr djukA
4- udn jkf'k ds :i esa vkfFkZd lgk;rk iznku djukA ftlls f[kykM+h iksf"Vd vkgkj ys ldsaA

lqfo/k k
1- ljdkj }kjk jsyos dk izFke ,oa f}rh; okrkuqdwfyr Js.kh esa ¼jkt/kkuh] vkfn½ fu'kqYd ;k=k

dk iklA
2- jkstxkj iznku djukA
3- fons'kksa esa izf'k{k.k lqfo/kk miyC/k djkukA
4- vUrZjk"Vªh; ekinaM ds vuq:i [ksy midj.kA

vkfn vusdkusd lqfo/kk,a Hkkjr ljdkj }kjk le;&le; ij miyC/k djkbZ tkrh gSaA izfro"kZ
lqfo/kkvksa esa c<+ksrjh Hkh dh tkrh gSA

jktho xka/kh [ksy jRu vokMZ 2016

ck;sa ls lk{kh efyd ¼dq’rh½] thrw jk; ¼’kwfVax½]
nhik dekZdj ¼ftEukfLVd½] ih-oh- fla/kq ¼cSMfeaVu½

/;kupan vokMZ
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vtqZu iqjLdkj ¼2016½
1- yfyrk ckcj ,sFkysfVDl
2- f'kok Fkkik ckWfDlax
3- vftaD;k jgk.ks fØdsV
4- jkuh gkWdh
5- oh- vkj- j?kqukFk gkWdh
6- xqjizhr flag 'kwfVax
7- viwZoh pansyk 'kwfVax
8- lkSE;thr ?kks"k Vscy Vsful
9- fous'k QksxV dq'rh
10- vfer dqekj dq'rh
11- jtr pkSgku rhjankth
12- lkSjo dksBkjh fcfy;MZ] Luwdj
13- lqczr ikWy QqVckWy
14- lanhi flag eku iSjk ,sFkysfVDl
15- fojsUnz flag dq'rh ¼cf/kj½

jktho xka/kh [ksy jRu ¼2016½
1- dqekjh ih-oh- fla/kq cSM+feUVu
2- dqekjh lk{kh efyd dq'rh
3- dqekjh nhik dekZdj ftEukfLVd
4- Jh thrw jkW; 'kwfVax

nzk s.kkpk;Z iqjLdkj ¼2016½
1- jktdqekj 'kekZ fØdsV
2- fc'os'oj uanh ftEukfLVd
3- ukxkiqjh jes'k ,sFkysfVDl
4- lkxjey /kk;y ckWfDlax
5- iznhi dqekj rSjkdh ¼ykbZQ VkbZe½
6- egkohj flag dq'rh ¼ykbZQ VkbZe½

izfl) f[kykM+h
,sFky sfVDl

feY[kkflag ¼mM+u fl[k½] oh-,l- pkSgku ¼,f'k;k dk vk;ju eSu½] ih-Vh- m"kk ¼mM+u ijh½]
Jhjke flag*] xhrk tqR'kh] vatq ckWch tkWtZ] d̀".kk iwfu;k*] yfyrk ckcj vkfnA
nsosUnz >k>fj;k*] lanhi flag eku*A ¼iSjk,sFkysfVDl½

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



[ 57 ]

cSM+feUVu
izdk'k iknqdks.k] viZ.kk iksiV] lkbuk usgoky] ih-oh- fla/kq] lS;n eksnh] vferk flag] fcey

dqekj] Tokyk xqV~Vk] e/kqferk fc"V] iqysyk xksihpUnA
ckWLdsV ckWy

,e- vCckl] ljcthr flag] [kq'khjke] lqjsUnz dVkfj;k*] guqeku flag*] lqeu 'kekZ] ijethr
flag*] tksjkoj flag*A
fcfy;MZ] Luwdj

xhr lsBh] iadt vkMok.kh] v'kksd 'kkafMY;] lkSjo dksBkjh] ekbdy ijsjkA
ckW fDlax

eksgEen vyh dej] lkse cgknqj iqu] thrsUnz dqekj] gok flag] fotsUnz flag] f'kok Fkkik]
esjhd‚eA
'k wfVax

vatyh Hkkxor] vfHkuo fcanzk] tliky jk.kk] xxu ukjax] jkT;o/kZu flag*] thrw jkW;] viwohZ
pansyk*] xqjizhr flagA
fØdsV

ealwj vyh [kk¡ iVkSnh] lquhy euksgj xkoLdj] lfpu jes'k rsanqydj] dfiy nso fu[kat] eks-
vtgj:n~nhu] lkSjo xkaxqyh] jkgqy nzfoM+] oh-oh-,l- y{e.k] ohjsUnz lgokx] egsUnz flag /kksuh] fojkV
dksgyh] vftaD; jgk.ks] lyhe nqjkZuh*] guqear flag*] ikFkZlkjFkh 'kekZ*A
xk sYQ

gjehr dkgyks] vtqZu vVoky] tho feY[kkflagA
ftEuk fLVd

lkse cgknqj [kqYyj] ekarw nsoukFk] MkW- dYiuk nsoukFk] nhik dekZdjA
gk Wdh

ds-Mh- ckcw] estj /;kupan ¼foDVksfj;k ØWkl izkIr½ cyohj flag lhfu;j] eksgEen 'kkfgn]
/kujkt fiYyS] v'kksd dqekj] Jhts'k] ljnkj flag] ijxV flag] jkuh] oh- j?kqukFkA
dcM~Mh

gjnhi flag] cyfoUnj fQnnw] jkds'k dqekj] vuqi dqekj] uouhr xkSre*] eerk dqekjh]
rsts'ojh] vfHkyk"kk Egk=s] eunhi fpYyjA
LdoS'k

tks'kuk fpuIik] lkSjo ?kks"kkyA
Vscy Vsful

euthr nqvk] bUnziqjh] psru ccwj] 'kjn dey] ekseknkl] lkSE;thr ?kks"k] lkSE;nhi jk;]
'kqHkkthr lkgk] iksyeh ?kVd] eksUVw ?kks"k] efYydk c=kA
QqVckWy

ih-cuthZ] okbZpqax HkwfV;k] exu flag*] lqczr ikWyA
Vsful

fot; vèrjkt] jkekukFk d̀".ku] fy;kaMj iSl] egs'k Hkwifr] lkfu;k fetkZ] jksgu cksiUukA
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osV fyf¶Vax
djue eYys'ojh] ,u- dqatjkuhA

dq'rh
lriky] ;ksxs'oj nRr] lk{kh efyd] fous'k QksxV] vfer dqekjA

ok Wyhck Wy
';kelqUnj jko] lqjs'k feJk*] yojhr dVkfj;k*] fnyhi [kksbZoky*

rhjankth
latho dqekj flag] fyEckjke*] ';keyky*] jtr pkSgku*] nhfidk dqekjh

*vUrjkZ"Vªh; ,oa jk"Vªh; Lrj ds jktLFkku ds izfl) f[kykM+h

jktLFkku ljdkj }kjk fn;s tkus okys iqjLdkj

f[kykfM+;ksa ds fodkl ,oa izksRlkgu nsus gsrq jktLFkku ljdkj ,oa fofHkUu izns'kksa esa
fHkUu&fHkUu [ksy iqjLdkj fn;s tkrs gSaA

egkjk.kk izrki iqjLdkj

mDr iqjLdkj jk"Vªh; ,oa vUrZjk"Vªh; Lrj ij f[kykM+h }kjk loZJs"B izn'kZu djus ds
QyLo:i fn;k tkrk gSA ;g iqjLdkj lu~ 1982 esa 'kq: fd;k x;k FkkA blesa egkjk.kk izrki dh
izfrek] iz'kfLr i= ,oa ,d yk[k :i;s dh jkf'k nh tkrh gSA

xq: of'k"B iqjLdkj

[ksyksa esa vUrZjk"Vªh;@jk"Vªh; Lrj ij mRd̀"V ifj.kke nsus okys izf'k{kdksa dks izksRlkgu Lo:i
iznku fd;k tkrk gSA lu~ 1985 esa izkjaHk fd;k x;kA iqjLdkj ikus okys dks izfrek ,d yk[k :i;s
udn iqjLdkj nsdj lEekfur fd;k tkrk gSA

Hkkjr ljdkj }kjk fHkUu&fHkUu [ksyksa esa jktLFkku ds vusdksa f[kykfM+;ksa dks xq: of'k"B
iqjLdkj ls lEekfur fd;k tk pqdk gSA

jk"Vªh; Lrj ij nzks.kkpk;Z iqjLdkj izkIr jktLFkku ds izeq[k izf'k{kd

1- izks- d.kZ flag ,sFkysfVDl

2- fjiqneu flag ,sFkysfVDl

3- Hkokuh eq[kthZ Vscy Vsful

4- fojsUnz iwfu;k ,sFkysfVdl

5- lkxjey /kk;y ckWfDlax
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Lalita Babar P.V. Sandhu

Sakshi MalikDeepa kamatkar

izfl) f[kykM+h

Sania Mirja Virat Kohli
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izfl) f[kykM+h
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Deepika Kumari P.V. Sandhu

M.S.Dhoni Milkha Singh

Sushil Kumar

izfl) f[kykM+h
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Maricom

Bhaiching Bhutia

P.T.Usha

Anjali Bhagwat

Vijendra Kumar Sachin Tendulkar

izfl) f[kykM+h

Singh
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egRoiw.kZ fcUnq
1-  Hkkjr ljdkj }kjk vtqZu iqjLdkj] jktho xka/kh [ksy jRu] nzks.kkpk;Z] /;kupan iqjLdkj fn;s

tkrs gSaA
2-  jktLFkku ljdkj }kjk egkjk.kk izrki iqjLdkj ,oa xq: of'k"B vokMZ fn;s tkrs gSaA
3-  izf'k{kdksa ds fy;s nzks.kkpk;Z iqjLdkj izf'k{k.k ,oa [ksyksa ds fodkl esa  mRd̀"V ifj.kke fnykus

ij fn;k tkrk gSA
4-  vkthou [ksy fo|k ,oa [ksyksa esa ;ksxnku ds fy;s /;kupan iqjLdkj fn;k tkrk gSA
5-  vtqZu] nzks.kkpk;Z ,oa /;kupan iqjLdkj ds fy;s ikap yk[k :i;s rFkk jktho xka/kh [ksy jRu

esa lk<+s lkr yk[k :i;s dh udn jkf'k nh tkrh gSA le;&le; ij jkf'k esa c<+ksrjh ljdkj
}kjk dh tkrh gSA

6-  jktLFkku ljdkj }kjk orZeku esa egkjk.kk izrki ,oa xq: of'k"B iqjLdkj esa ,d yk[k :i;s
dh jkf'k nh tkrh gSA

7- jk"Vªh; Lrj ij f[kykfM+;ksa dks vtqZu iqjLdkj ,oa jktho xka/kh [ksy jRu iqjLdkj fn;s tkrs
gSaA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqRrjkRed iz'u

1- vtqZu iqjLdkj dc 'kq: fd;k x;k\

2- vtqZu iqjLdkj esa fdldh dkaaL; izfrek nh tkrh gS\

3- jktho xka/kh [ksy jRu fdl o"kZ esa lokZf/kd f[kykfM+;ksa dks fn;k x;k \

4- nzks.kkpk;Z iqjLdkj esa fdruh udn jkf'k nh tkrh gS \

5- /;kupan iqjLdkj fdldks fn;k tkrk gS \

6- ftEukfLVd ds nks izfl) f[kykfM+;ksa ds uke crk;ss \

7- jktLFkku esa fn;s tkus okyk loZJs"B [ksy iqjLdkj dk uke crkb;s \

8- iqjLdkjksa dks fn;s tkus dk mn~ns'; Li"V djsa \

9- xq: ds ckjs esa izpfyr nksgk crkb;s \

10- fdUgha nks [ksyksa ds izeq[k f[kykfM;ksa dk uke crkb;s \

11- jktLFkku ds fdUgha nks nzks.kkpk;Z iqjLdkj izkIr izf'k{kdksa ds uke fy[ksa \

fuca/kkRed iz'u

1- jk"Vªh; [ksy iqjLdkjksa dk laf{kIr fooj.k nhft;s \

2- vtqZu iqjLdkj ds ckjs esa ys[k fy[ksa \

3- jktLFkku esa fn;s tkus okys [ksy iqjLdkjksa dk laf{kIr fooj.k nsa \

4- jktho xka/kh [ksy jRu ds ckjs esa foLrkj ls crkb;s \
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v/;k; 11

;ksx vklu vkSj izk.kk;ke
(Yoga - Asana and Pranaayam)

;ksx dk vFkZ ¼Meaning of Yoga½
 ;ksx dks ek= 'kkjhfjd fØ;k ekuuk ;k cgqr ls O;k;keksa esa ls ,d O;k;ke eku ysuk rdZ

laxr ugha gSA ;ksx rks ,d thus dh dyk gS ,d lEiw.kZ fo/kk gS rFkk ;ksx euq"; dks Loa; ls ifjfpr
djus dh ,d dyk gSA ;ksx ds ek/;e ls O;fDr dks Loa; Kkr gks tkrk gSa fd okLro esa og D;k gS
rFkk fdl mnns'; dh iwfrZ ds fy;s fd;k tkrk gSA

;ksx dks iw.kZ :i ls le>us ds fy, euq"; dks ;g tku ysuk vko';d gS fd ;ksx O;fDr
ds fy;s gSA O;fDr lk/kd gSa rFkk og ;ksx lk/kuk }kjk vius O;fDrRo dk fodkl djrk gSaA ru] eu]
izk.k dk vf/kdre ifjorZu ,oa mPpre larqfyr fu;a=.k gh ;ksx gSA dsUnzh; ;ksx ,oa izkd̀frd
fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn ds funs'kd MkW- ,u- ds- 'kkL=h ds vuqlkj vktdy [ksr [kfygkuks esa
esgur etnwjh Hkkxuk & nkSM+uk [ksy cgqr de yksx djrs gSA blls dqN vke chekfj;ka Ck<+rh tk
jgh gS tSls FkdkoV] uhan u vkuk] cky mM+uk] ruko] nek] xf<+;k e/kqesg] ihB nnZ] xSl vkfnA

buds vykok Hkh vU; cgqr lh chekfj;ksa dk mik; ;ksx gSA izfrfnu ,d ?kaVs rd fd;k x;k
;ksx cgqr Qynk;d gSA fo'o dh fofHkUu izdkj dh thou 'kSyh viukus ds vU/kkuqdj.k us vke
Hkkjrh;kas dks iqu% ;ksx dh vksj eksM fn;k gSA

;ksxkH;kl ds fy;s le; dh dksbZ ikcanh ugha gS vki viuh lqfo/kkuqlkj le; dk pquko
dj ldrs gSaA lqfo/kk dh nf̀"V ls lqcg dk le; lcls mRre le; gSA lqcg ds le; vH;kl djus
dk ,d Qk;nk ;g jgrk gS fd fQj vki 'ks"k le; ds fy, iwjh rjg Lora= jgrs gaS ;ksxkH;kl dk
le; fuf'pr djsa vkSj ,d ckj fuf'pr djus ij gsj&Qsj u djsaA
;ksxklu

;ksxklu O;k;ke dh ,d ljy fof/k gS ftls NksVs cM+s fd'kksj] ;qod ;qofr;ka izkS< vkSj o)̀
lHkh viuh :fp ls viuk dj rktxh eglwl dj ldrs gaSA ;fn gekjh bPNk lalkj esa lq[kh LoLFk
vkSj nh/kkZ;q jgus dh gS rks gesa eu vkSj 'kjhj nksuksa ds izfr ltx gksuk iM+asxkA
;ksxkluksa dh fof/k

vklu okLro esa /khjs&/khjs vkSj eanxfr ls djus pkfg,A vusd ckj ns[kk x;k gS fd ean xfr
ds vkluksa ls og b"V ifj.kke izkIr ugha gksrkA ,slk gksus ij fuEu izdkj mik; djuk pkfg,A

1- rhozxfr ds vklu rFkk vU; O;k;ke can dj nsaA
2- eanxfr ls vklu djus dk vH;kl djsaA
3- izR;sd vklu vfr osx ls nks&rhu ckj djus ds i'pkr~ blh rjhds ls nwljk vklu djsaA

bl izdkj iUnzg feuV fofo/k vklu djus ls cgqqqqqqqqqqqqqqqqr vk'p;Ztud ifj.kke izkIr gksrk gSA
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4-  izfr fnu nl iUnzg fefuV lk/kkj.k jhfr ls vklu djus ds i'pkr~ Luk;q&fLFkjrk ds fy,
lk/kkj.k jhfr ls vklu djus ls Hkh cgqr mRre vkjksX; rFkk LokLF; izkIr gks ldrk gSA

5-  'kjhj Hksn ds vuqdwy gj vklu ykHknk;d gS vklu djus ds iwoZ Loa; dks fdl mÌs';
ds fy, vklu djus gSa igys bldk fu'p; dj ds rHkh vklu djus pkfg,A

vkluksa dk izdkj o fof/k
- rkM+klu] o`{kklu] ikngLrklu] v)ZpØklu] f=dks.kklu] Hknzklu] v)Zm"Vªklu] 'k'kkadlu]
dk oØklu] Hkqtaxklu vkfn vkluksa ds ckjs esa vkius fiNyh d{kk 9 esa Kku izkIr fd;k gSA orZeku
iqLrd esa fuEufyf[kr vkluksa dks of.kZr fd;k x;k gSA

1-lokZ axklu
bl vklu ls 'kjhj ds lHkh vaxks dks leku :i ls O;k;ke gks tkrk gS  blhfy, bls

lokZaxklu dgk x;k gSA bls fdlh Hkh vk;q oxZ esa fd;k tk ldrk gSA ;g leLr vklukssa dk fljekSj
gSA
fo f/ k

tehu ij dacy ;k njh fcNkdj ysV tk,a gkFk lh/ks o yEcs j[kasA nksuksa iSjksa dks ?kqVuksa ls
eksMsa fcuk iqVBksa ds lkFk Åij dh vksj mBk,a A iSjksa ls flj rd lh/kk jgsxkA vk¡[ks [kqyh jgsa] 'okl
lkekU; gksxkA nksuksa Vkaxksa dks ,d lkFk /khjs&/khjs 90 fMxzh ds dks.k rd mBk,aA Vkaxksa dks Åij mBkrs
gq, 'kjhj dks ,d lh/k esa j[ksaA ihB ij gkFkksa dk lgkjk nsa A dsoy dU/ks ij 'kjhj dk Hkkj gksxkA
BqM~Mh d.Bdwi esa yxh jgsxhA 'okl lkekU; gksxkA bl fLFkfr esa jgusa ds i'pkr~ mlh rjg /khjs&
/khjs lkekU; gks tk,aA

fo'ks"k %& Vkaxksa dks uhps ykrs le; >Vdk uk nsaA
le; %& ;Fkk 'kfDr A
ykHk %& 'kjhj ds uhps ds Hkkx ls 'kq) jDr dk ân; dh vksj ,oa jDr lapj.k esa Hkh lq/kkj

gksrk gSA

fp= %& lokZaxklu
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2- gyklu
;g dfBu vklu gS vkSj blesa 'kjhj dks cgqr eksMus dh vko';drk iM+rh gSA u;s O;fDr

ds 'kjhj esa yphyk iu de gksrk gS blfy, vklu dks iw.kZ djus dh tYnh esa vaxksa dks vko';drk
ls vf/kd vkSj >Vds ls ugha eksM+uk pkfg,A
fo f/ k

Hkwfe ij njh fcNkdj ysV tk,¡ nksuks gkFkksa dks iSjksa ds lkFk feykdj tehu ij j[ks fQj Ëkhjs
/khjs ikaoksaa dks mBkdj vius flj ds ihNs tehu ij yxk,a ik¡o ds vaxwBs vkSj maxfy;ka gh tehu dks
Li'kZ djsa gkFk Hkwfe ls yxs jgsA
ykHk

;g vklu 'kkjhfjd :i ls LoLFk o lqUnj cukrk gS izfrfnu bldk vH;kl djrs jgus ls
tqdke dh f'kdk;r ugha gksrh ;g cM+k mi;ksxh vklu gSA

fp= %& gyklu

3- eRL;klu
eRL; dk vFkZ gS] eNyh ;kfu eRL;klu ds vUrxZr O;fDr dh vkd̀fr  eNyh ds leku gks

tkrh gSA blfy;s bl vklu dk uke eRL;klu gSA ;g lokZaxklu dk iwjd gS D;ksafd lokZlu esa
tks deh jg tkrh gS] mldh iwfrZ bl vklu ls gks tkrh gSA
fo f/ k

viuh gFksfy;ksa dks furacksa ds uhps ys tk,a vkSj dksgfu;ksa dks eksM ys flj Åij mBk,a vkSj
mls tehu dh vksj >qdk,a rkfd vki flj ds Åijh Hkkx dks Hkwfe ij fVdk ldsaA gFksfy;ksa ls furacks
dks lgkjk nsrs gq, flj dk Åijh rFkk dej ds chp /kuq"kkdj cukus dk iz;kl djsa viuh gFksfy;ksa
dks iSjks ij ys vk,a vkSj iSjksa ds vaxwBksa dks nB̀rk ls idM+ ys ;gh eRL;klu dh iw.kZ voLFkk gSA bls
vf/kdre rhu ckj gh djsaA
ykHk

eq[k eaMy ds rUrqvksa ij bldk izHkko iM+rk gS ;g es:naM dks Åij ls ysdj uhps rd
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izHkkfor djrk gSA ftu yksxksa dh xnZu esa ruko gks bl vklu ls ykHk izkIr dj ldrs gSA
fp= %& eRL;klu

4- ctjaxklu
;g ns[kus vkSj djus esa cM+k vklku gS] LokLFk dh nf̀"V ls cgqr mÙke gSA  lcls igys vius

?kqVuksa ij CkSB tk,a iSjks dh ,fM;ka furacks ij fVdk ys tehu ij dsoy ?kqVus vkSj iats gh fVdsaxs
ctjaxcyh blh voLFkk esa cSBrs Fks blfy;s bldk uke ctjaxklu iM+kA
ykHk

bl vklu ls o{k LFky fodflr gksdj izk.k l'kDr rFkk QsQMs+ LoLFk gksrs gSaA eq[k
 ij rst vkrk gS o iwjk 'kjhj LoLFk vkSj cyoku gks tkrk gSA

fp= %& ctjkaxklu
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5- /kuqjklu
isV ds cy ysaV tk;sa yykV dks tehu ls yxk;s <q<~Mh dks tehu ij yxkdj o gkFkksa dks

tka?kks ds ikl j[ksa iSj [kqys gq, o vkjke dh fLFkfr esa jgsaA nksuksa iSjksa dks feykdj ?kqVuksa ls eksMrs
gq, iatks dks dwYgksa dh vksj ys vk;sa] nksuksa gkFkksa dks ihNs ys tkrs gq, iSjksa ds vaxwBs] iats o V[kus tks
lqfo/kkuqlkj idM+ ldsa idM ys vkxs ls /kM+ dks o ihNs ls Vkaxks dks mBk;s ukfHk okyh txg iwjk
otu jguk pkfg;sA 'okl lkekU; jgsA

fp= %& /kuqjklu
ykHk

ukfHk izns'k l'kDr o es:n.M ,oa ihB dh ekal isf'k;ka l'kDr gksrh gSA  da/ks Hkqtk,a]
dksgfu;ksa rFkk iSjksa dh ekalisf'k;ka lqMkSy o iq"V curh gaSA

izk.kk;ke
izk.kk;ke nks 'kCnksa ls feydj cuk gS izk.kk;ke vFkkZr izk.k thou vkSj vk;ke fu;a=.k ;k

thou dk fu;a=.k nwljs 'kCnksa esa ge dg ldrs gS fd izk.kk;ke og fØ;k gS ftlls thou 'kfDr dks
c<+k;k tkrk gSA izk.kk;ke ls euq"; ds 'kkjhfjd O;kf/k;ka [kRe gks tkrh gaS rFkk dfe;k¡ nwj gks tkrh
gSA izk.kk;ke dk vk/kkj gS 'olu dh izfØ;k vr% gesa 'okl dh izfØ;k dks ckjhdh ls le>uk gksxkA
lkekU;r% ge 'okl ysrs gS rFkk ckgj fudkyrs gS ysfdu ckjhdh ls v/;;u djus ij ik;saxs fd ;g
izfØ;k fuEu pj.kksa esa iwjh gksrh gSA 

1- 'okl dks vUnj ysukA
2- dqN le; vUnj jksdukA
3- rRi'pkr~ ckgj QsadukA
4- ckgj Qsad dj dqN le; :duk fQj iqu% ysukA

¼v½ 'okl dks ckgj fudkyus dh izfØ;k dks jspd dgrs gSaA
¼c½ 'okl dks vUnj ysus dh izfØ;k dks iwjd dgrs gaSA
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¼l½ 'okl dks jksdus dh fØ;k dks dqEHkd dgrs gaSA
¼n½ 'okl dks vUnj ysdj jksduk vkUrfjd dqEHkd dgykrk gSA vkSj 'okl ckgj Qsddj

'okl jksduk cká dqEHkd dgykrk gSA
izk.kk;ke esa ge gh jspd iwjd vkUrfjd dqEHkd] ckádqEHkd dh izfØ;kvksa dks ?kVk c<+k dj

nksgjku djrs gSaA
izk.kk;ke ds izdkj

oSls rks gekjs 'kkL=ksa esa dbZ izdkj ds izk.k;keksa dk mYys[k feyrk gS ysfdu ;gka ge eq[;
:i ls vkB izdkj ds izk.kk;keks dk v/;;u djsaxs &

1- lw;Z Hksnh izk.kk;ke ¼vuqy¨e&foy¨e çk.kk;ke½
2- mTt;h izk.kk;ke
3- Hkzkejh izk.kk;ke
4- ÒzfL=dk izk.kk;ke
5- diky Hkakrh izk.kk;ke
6- 'khrdkjh izk.kk;ke
7- 'khryh izk.kk;ke
8- ewgkZ izk.kk;ke

fp= %& izk.kk;ke
izk.kk;ke dh fof/k
1- lw;Z Hksnh izk.kk;ke ¼vuqy¨e&foy¨e çk.kk;ke½

in~eklu esa cSBdj] lhuk] dej rFkk jhM dh gM~Mh dks lh/kk j[krs gq;s nk;sa gkFk dh vxq¡yh
ls ukd dk cka;k Nsn can djds nk;as Nsn ls 'okl [khapk tkrk gSA 'okl [khapdj vkarfjd dqEHkd
dj nk;sa vxwaBs ls nk;sa Nsn dks can dj] ck;s Nasn ls vkokt ds lkFk 'okl ckgj fudkyh tkrh gSA
;g vH;kl iqu% yxkrkj rhu ls iUnzg ckj c<kuk pkfg,A
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ykHk
bl izk.kk;ke ls 'kjhj dks xehZ feyrh gS rFkk bPNk'kfDr c<+rh gSA lkeF;Z c<+krh gSA

2- mTt;h izk.kk;ke
in~eklu esa 'okl dks 'kfDr ls ckgj fudkyuk rFkk vUnj [khpuk] 'okl ysrs le; [kjkZVsa

tSlh vkokt fudkyuh pkfg,A
ykHk& ukd xys esa VkWfUly rFkk dku ds jksxksa esa ykHk gksrk gSA vkokt esa feBkl vkrh

gSA
3- Hk zkejh izk.kk;ke

fdlh Hkh vklu esa cSBdj dqgfu;ksa dks da/ks ds leku djds 'okl ysdj dqN le; rd 'okl
jksdsa rFkk 'okl ckgj fudkysa rFkk Hkaojs tSlh vkokt xys ls fudkysaA nks lSd.M rd iwjh 'okl
fudky dj jksdsaA fQj blh vkokt ds lkFk 'okl dks ysosaA ,slk djrs le; viuh vk¡[ksa vxq¡fy;ksa
ls rFkk dku vxw¡Bs ls can dj ysaA bldk vH;kl nl ckj djsa rFkk jspd yEck djsA

ykHk & xys ds jksx nwj gksrs gSa  ,oa vkokt lkQ gksrh gSA
4- HkfL=dk izk.kk;ke

blesa 'okl yqgkj dh /kkSaduh dh rjg pyuh pkfg;saA bls vkjaHk esa /khjs rFkk ckn esa rst fd;k
tk ldrk gSA 'okl ds izs'kj dh vkokt vkuh pkfg;sA

ykHk&eksVkik ?kVrk gS] eu ds fodkj nwj gksrs gaS] flj nnZ Bhd gksrk gS] fopkj 'kq) gksrs gSA
5- dikyHkkrh izk.kk;ke

blesa 'okl ysus ds fy;s dksbZ iz;kl ugh djsaA izs'kj ds lkFk nksuksa uFkwuksa ls 'okl dks ckgj
Qsdsa o isV dks vUnj nck;saA tSls gh isV dks <hyk NksM+rs gS 'okl vius vki vUnj pyh tkrh gSA
gesa flQZ >Vds ls 'okl dks ckgj Qsdusa dk vH;kl djuk pkfg;sA izkjaHk esa bldh xfr /kheh j[ksa
rFkk ckn esa c<+k ysuh pkfg;sA bldk vH;kl lkEFk;Zuqlkj 10 & 15 ckj ls 1@2 ?kaVs rd c<+k;k
tk ldrk gSA iw.kZ djus ij /khjs&/khjs yach 'okkl ys rFkk vkarfjd dqEHkd dj yach 'okl NksMsaA

ykHk & efLr"d o 'kjhj dh vkrafjd ok;q dk folZtu gksrk gSA ldkjkRed ÅtkZ dk
lapkj.k gksrk gSA efLr"d o Luk;q laca/kh jksx Bhd gksrs gSA e/kqesg o vU; dbZ jksfx;ksa ds fy;s
ykHkdkjh gSA
6- 'khrdkjh izk.kk;ke

flag vklu esa cSBdj nksuksa gkFkksa dks ?kqVus ij j[kdj vk¡[ks can djds nkarksa dks vkil esa
tksM+dj thHk dk vxz Hkkx nkarks ds lkFk yxkdj nwljs Hkkx dks rkyq ds lkFk yxkdj gksBksa dks [kqyk
NksMdj 'kh&'kh dh /ofu ds lkFk eqag ls 'okl [khapdj vkarfjd dqEHkd dj ukd ls 'okl fudkydj
;g fØ;k 15 ckj rd nksgjkbZ tk ldrh gSA

ykHk &'kjhj dks BaMd feyrh gS] xqLls ij fu;a=.k jgrk gS] xys ds jksx Bhd gksrs gS]a eq¡g
ds Nkys Bhd gksrs gSA
7- 'khryh izk.kk;ke

in~eklu esa cSBdj ukd ds nksuks Nsnksa ls 'okl ckgj fudkyk tkrk gSA thHk dks eqag ds ckgj
fudkydj xksykbZ esa uyh ds :i esa eksM+dj mlls 'okl vUnj [khph tkrh gS rFkk fQj thHk vUnj
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dj ukd ls 'okl fudkyh tkrh gSA
ykHk

I;kl yxus ij bl iz.kk;ke ls I;kl cq>rh gS] 'kjhj ds xys dks BaMd feyrh gSA
8- ewNkZ ¼ukMh'kk s/ku½ izk.kk;ke

blls ukfM;ka lkQ gksrh gaSA flag vklu esa CkSBdj ukd ds ck;s Nsan ls 'okl ysuk fQj
dqEHkd djukA fQj ukd ds nwljh ¼nak;h½ vksj ls /khjs /khjs fudkyuk fQj nk;ha ls ysukA dqHHkd djuk
vkSj /khjs & /khjs cka;h ls fudkyukA 'okl jksdus esa 10 lSd.M rFkk fudkyus ds 10 lSd.MA ysus esa
4 lSd.M ;kfu 'okl rsth ds lkFk ysuh gSA

ykHk& QsaQMs etcwr gksrs gaS] fny dh detksjh nwj gksrh gSA
;kSfxd "kVdk;Z dk v/;;u ge dj pqds gSA /kkSrh] ckfLr] usrh] ukSyh] dikyHkkrh vkfn ds

:i esaA

egRoiw.kZ fcUnq
1- ;ksxklu O;k;ke dh ,d ljy fof/k gS ftls fd'kksj] ;qok] izkS<+ o o`) viuh :fp ls dj rktxh

eglwl dj ldrs gSaA

2- lokZaxklu ls 'kjhj ds lHkh vaxksa dk leku :i ls O;k;ke gks tkrk gSA

3- izk.kk;e og fØ;k gS ftlls thou 'kfDr dks c<+k;k tkrk gSA

4- 'okl dks ckgj fudkyus dh izfØ;k dks jspd dgrs gSaA

5- mTt;h izk.kk;e djus ls ukd] xys esa VksfUly rFkk dku ds jksxksa esa ykHk gksrk gSA

6- HkfL=dk izk.kk;e ls eksVkik ?kVrk gS ,oa eu ds fodkj nwj gksrs gSaA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqÙkjkRed iz'u

1- ;ksx ls D;k rkRi;Z gS \

2- es:n.M dks dkSulk vklu izHkkfor djrk gS \

3- /kuqjklu djus dh fof/k crkb;s \

4- dqEHkd fdls dgrs gSa \

5- lw;Z Hksnh izk.kk;e ds ykHk crkb;sA

fuca/kkRed iz'u

1- ;ksx vkluksa dk euq"; ds LokLF; ij D;k izHkko iM+rk gS \ le>kb;s A

2- izk.kk;ke fdrus izdkj ds gksrs gS \ mudk foLrkj ls o.kZu djsa A
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v/;k; 12

fo|ky; esa izpfyr O;k;ke
(In Practice Exercise in School)

O;k;ke og xfrfof/k gS tks 'kjhj dks LoLFk j[kus ds lkFk O;fDr ds lexz LokLF; dks c<+krh
gSA O;k;ke  izfrj{kk iz.kkyh dks etcwr cukrs gSa] mÙke LokLF; ds fy;s O;k;ke vR;Ur vko';d gSA
O;k;ke djus ls 'kjhj cfy"B gksrk gS] 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; mÙke jgrk gSA

ftl izdkj lUrqfyr vkgkj O;fDr ds fy;s vko';d gS mlh izdkj O;k;ke mÙke LokLF;
ds fy;s vko';d gS A blh dkj.k oSfnd dky ls vkt rd O;k;ke dk vR;f/kd egRo gSA
lkekU;r;k yM+fd;ksa dh 18 o"kZ ,oa yM+dksa dh 21 o"kZ dh vk;q rd 'kjhj dh of̀) vkSj fodkl gksrk
gSA vr% fo|ky; esa v/;;ujr fo|kfFkZ;ksa ds 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl ds fy;s O;k;ke egoiw.kZ
gSA

O;k;ke ls ekalisf'k;k etcwr gksrh gSa] ân; iz.kkyh lqn<̀ curh gSA 'kjhj esa fo|eku lHkh
ra= ;Fkk ikpu ra=] jDr ifjlpj.k ra= ]'olu ra=] Luk;q ra=] raf=dk ra= lfgr 'kjhj ds lHkh vax
lqpk# #i ls dk;Z djrs gSA O;k;ke ls 'kjhj dk lokZxh.k fodkl gksrk gS vkt fo'o Lrj ij eksVkik]
e/kqesg vkfn vusd chekfj;ka c<+rh tk jgh gSaS bldk ,d ek= lek/kku O;k;ke gSA vr% O;k;ke dh
egÙkk dks ns[krs gq, fo|kFkhZ ds lokZaxh.k fodkl ds fy;s fo|ky; Lrj ij O;k;ke dks vfuok;Z dj
fn;k gSA O;k;ke djus ls uk flQZ ru rjksrktk cuk jgrk gS cfYd iwjs 'kjhj dks vko';d mtkZ feyrh
g]S blls Ropk esa fu[kkj vkrk gS bldk lEiw.kZ LokLF; vkSj lqUnjrk  ij Hkh xgjk izHkko iMrk gSA

O;k;ke dk vFkZ

lEiw.kZ 'kjhj ;k 'kjhj ds fdlh vax fo'ks"k dks ,d leku y; esa dqN fuf'pr le; ;k
fuf'pr vuqikr esa xfr nsuk] ekalissf'k;ksa ] gfÏ;ksa ,oa jDr ifjogu dks lq"kqIrkoLFkk ls tkxzr djuk]
mRrsftr djuk mudh dk;Z iz.kkyh dks xfr nsuk gS A

fo|ky; Lrj ij fo|kfFkZ;ks ds mÙke LokLF; ds fy;s O;k;ke dk izpyu gSA izkFkZuk LkHkk
esa fo|kfFkZ;ksa dks ;kSfxd fØ;k,a tks fd ,d izdkj dk O;k;ke gS ,oa vkoafVr dkyka'k esa fo"k;
v?;kiu ds vykok O;k;ke djok;k tkrk gSA Lo=arrk fnol] x.kra= fnol] okf"kZdksRlo ,oa fo'ks"k
vk;sktu esa fo|kfFkZ;ks ls lkewfgd O;k;ke djok;k tkrk gSA fo|ky; esa izpfyr O;k;ke ds rgr
fuEu izdkj ds O;k;ke djok;s tkrs gSA

d- lkekU; O;k;ke

lkekU; O;k;ke ds vUrxZRk fo|kfFkZ;ksa dks nks izdkj ls O;k;ke djok;k tkrk gS

1  [kMs+ gksdj djus ds O;k;ke 2 cSB dj djus ds O;k;ke

1- [kM+s gksdj djus ds O;k;ke

[kMs gq, O;k;ke ds vUrxZr fo|kFkhZ eSnku esa [kMs gksdj O;k;ke djrs gS dqN O;k;ke fuEu
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izdkj ls gSA ¼fLFkfr lko/kku dh eqnzk es] maxfy;ka lh/kh jgsxh ½

O;k;ke Øekad 1

1-  nka;h Hkqtk nka;h vksj ckbZ Hkqtk ck;h vksj ys tk tkuk]  da/ks ds lekukUrj ] gFksfy;ka tehu
dh vksj rFkk iSjksa ds e/; mNydj djhc 30 lsUVhehVj Qklyk j[kukA

2-  d/kas ds lekukUrj gkFkksa dks Åij ysa tkuk gFksfy;ka vkeus lkeus ,oa gkFk ,dne lh/ks j[kukA

3-  nksuksa gkFkksa dks iqu% da/ks ds lekukUrj ykukA

4-  iqu% 'kq# dh fLFkfr esa vkukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 2

1-  nksukas gkFk lkeus ys tkuk] da/ks dh lh/k esa] gFksfy;ka vkeus lkeus] iSjkas ds e?; mNydj djhc
30 lsUVhehVj Qklyk j[kukA

2-  nksukas gkFk mij ys tkuk] gkFk lh/ks j[kukA

3-  nksuksa gkFk cktw esa da/ks ds lekukUrj j[kukA

4-  iqu% 'kq: dh fLFkfr esa vkukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 3

1-  nksukas gkFk cktw esa da/ks dh lh/k esa gFksfy;ka tehu dh vksj iSj ds eè; mNydj 30 lsUVhehVj
Qklyk j[kukA

2-  nksuksa gkFk dksgfu;ksa esa eksM+dj mxfy;ka da/ks ij j[kukA

3-  nksuksa gkFk lkeus gFksfy;ka vkeus lkeusA

4  iqu% 'kq# dh fLFkfr esa vkukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 4

1-  nksuksa gkFk lhus ds lkeus dksgfu;ksa dks eksMuk] eqfBB;ka ca/kh gqbZ rFkk da/ks ds ikl rFkk
mNydj nksuksa iSjks ds eè; djhc 30 lsUVhehVj dk Qklyk j[kukA

2-  nksuksa gkFk lkeus] gFksfy;ka vkeus lkeusA

3-  Øekad 1 dh fLFkfr essa iqu% vkukA

4-  nksuksa gkFk cktw esa gFksfy;ka tehu dh vksjA

5-  Øekad 1 dh fLFkfr essa iqu% vkukA

6-  nksuksa gkFk Åij gFksfy;ka vkeus lkeusA

7-  Øekad 1 dh fLFkfr essa vkukA

8-  Lkko/kku dh fLFkfr esa vkukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 5

1-  nksuksa gkFk cktw esa] gFksfy;ka tehu dh vksj mNydj nksukas iSjksa ds e/; djhc 30 lsUVhehVj
dk Qklyk j[kukA

2-  nksuksa gkFk lko/kku dh fLFkfr esa ykuk nksuksa iSj mNydj feykukA
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3-  Åij rkyh rFkk nksuksa iSj ds eè; mNydj djhc 30 lsUVhehVj dk Qklyk j[kukA

4-  Øekad 2 dh fLFkfr essa ;kfu lko/kku dh fLFkfr essa vkukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

2- cSBs gq, djus ds O;k;ke

O;k;ke ds vUrxZr cSBdj Hkh vusd izdkj ls O;k;ke dj ldrs gS dqN O;k;ke fuEu gS &
cSBs gq, O;k;ke ds vUrxZRk gkFk cktw esa 45 fMxzh dh voLFkk esa jgsaxsA

O;k;ke Øekad 1

1- gkFk cktw ls flj ds Åij ys tkuk vkSj ueLdkj dh fLFkfr esa vkukA

2- mlh fLFkfr esa gkFk flj ij j[kukA

3- Øekad 1 dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;kfu gkFk cktw esa 45 fMxzh dh voLFkk esaaA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 2

1- nksuksa gkFk cktw ls Åij ys tkuk] flj ij j[kuk] chp dh maxyh ,d nwljs ls feyh gqbZ]
dksgfu;ka cktw esaA

2- dej ds uhps >qduk] eLrd tehu ij yxkukA

3- Øekad 1 dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;kfu tks O;k;ke izkjEHk ls iwoZ dh fLFkfr FkhA dqy 16 dh fxurh ls djuk

O;k;ke Øekad 3

1- nksuksa gkFk da/ks dh lh/k esa cktw esa] gFksfy;ka tehu dh vksjA

2- mlh fLFkfr esa dej ls cka;h vksj ?kqeukA

3- Øeakd 1 dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;kfu tks O;k;ke izkjEHk ls iwoZ FkhA dqy 16 dh fxurh ls djuk

O;k;ke Øekad 4

1- nksuksa gkFk da/ks rd ys tkdj ;ksx fLFkfr esa ykukA

2- nksuksa gkFk lkeus ys tkdj dksguh ugha eksM+rs gq, rkyh ctkukA

3- flj ds Åij gkFk ys tkdj dksguh ugha eksM+rs gq, rkyh ctkukA

4- O;k;ke fLFkfr tks O;k;ke izkjEHk djus ls iwoZ FkhA dqy 16 dh fxurh ls djukA

¼[k½ lk/ku;qDr O;k;ke

mijksDRk O;k;ke lkekU; O;k;ke dgs tkrs gaS ftlesa fo|kFkhZ eqDr gLr ls O;k;ke djrs gaS
blds vykok lk/ku ;qDr O;k;ke dk  Hkh izpyu gS ftlds vUrxZr lk/ku ls ;qDr gksdj fo|kFkhZ
O;k;ke djrs gS tks fuEu gS &

1- MEcYl O;k;ke

2- n.M ¼ykBh½ O;k;ke
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3- ysft;e O;k;ke

4- irkdk ;ksx

mDr lk/kuksa esa ls fdlh Hkh lk/ku ds lkFk fo|kFkhZ O;k;ke djrk gS rks 'kjhj dks ykHk gksrk
gh gS ysfdu fdlh Hkh vk;kstu esa ,d lkFk lkewfgd #i ls O;k;ke djus ls HkO;rk c<+rh gSA

1- MEcYl O;k;ke

dqN MEcYl ;ksx fuEu gaS & O;k;ke fLFkfr esa lko/kku esa jgsaxs nksukas gkFkksa esa MEcYl gkasxsA

O;k;ke Øekad 1

1- cka;k iSj lkeus tehu ij j[kuk nksuksa gkFk cktw ls Åij mBkdj Åij vk?kkr djukA

2- nkbZus ?kqVus ij cSBdj ck;sa ?kqVus ds uhps vk?kkr djukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- Lkko/kku dh fLFkfr ;gh dke nak,s iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 2

1- nksuksa ,fM;k mBkdj] nksuksa gkFk cktw ls Åij mBkdj Åij vk?kkrA

2- Ikats ds cy cSBdj lkeus dh vksj vk?kkrA

3- ,d dh fLFkfrA

4- Lkko/kku dh fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 3

1- nksuksa gkFk cktw ls Åij mBkdj Åij vk?kkrA

2- cka;h vksj eqMdj nka;k iSj mBkdj ?kqVus ds uhps vk?kkr djukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- Lkko/kku dh fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djukA

;ksx Øeakd 4

1- Ckka;k iSj lkeus j[kdj vk?kkrA

2- 'kjhj lkeus rksyuk] gkFk uhps ls ?kqekdj Åij vk?kkrA

3- ,d dh fLFkfrA

4- Lkko/kku dh fLFkfr ;gh dke nk,a iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

;ksx Øekad 5

1- dwndj dne djhc 30 lsUVhehVj [kksyuk] cktw ls Åij vk?kkrA

2- dej ls uhps >qddj iSjksa ds chp tehu ds ikl vk?kkrA

3-  ,d dh fLFkfrA

4- Lkko/kku dh fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djukA

2- n.M ¼ykBh½ O;k;ke

blh izdkj n.M O;k;ke ;kfu ykBh ds lkFk gh fo|kFkhZ n.M O;k;ke ;ksx dj ldrs gSA
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n.M O;k;ke ;ksx fLFkfr fuEukuqlkj jgsxh&

O;k;ke fLFkfr

O;k;ke dgrs gh fo|kFkhZ cka;k gkFk lkeus] nkfgus gkFk ls cka;h dksguh ds ikl n.M ¼ykBh½
Åij ls idM+uk] ykBh dh yEckbZ fo|kFkhZ ds da/ks rd yEch gksus ls fLFkfr mÙke jgrh gSA

O;k;ke fLFkfr gsrq Øekad 2 cksyus ij n.M ¼ykBh½ nksuksa gkFkksa ls 'kjhj ds lkeus] 'kjhj ds
yxk gqvk tehu ls lkekukUrj idMuk] izR;sd O;k;ke esa ;gh fLFkfr jgsxhA dqN n.M ¼ykBh½ O;k;ke
fuEu gS&

O;k;ke Øeakd 1

1- Ckka;k  iSj lkeus j[kuk naM lkeusA

2- nka,s ?kqVus ij cSBdj naM Åij] gkFk dksgfu;ksa ls lh/ks jgsaxsA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djuk

O;k;ke Øeakd 2

1- nksuksa gkFk ÅijA

2- iatks ds cy ij cSBdj naM flj ds ihNs xnZu ijA

3 ,d dh fLFkfrA

4 O;k;ke fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djuk

O;k;ke Øeakd 3

1- Ckka;k iSj ck;ha vksj naM ÅijA

2- dej ls cka;h vksj >qddj] naM tehu dks yEc #i esa idM+ukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;gh dke nka;s iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øeakd 4

1- nka;k iSj lh/ks j[kdj] lhuk nwljs eksgjs ij naM lhus ds ikl idMukA

2- naM eaMykdkj ?kqekdj] naM d{k oafpdk ds leku cxy esa igys eksgjs ij idM+ukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djuk

O;k;ke Øeakd 5

1- cka;k iSj lkeus] naM lhus ds lkeus] tehu ls lekukUrj

2- cka,s ?kqVus ij ncuk nk,a gkFk dh eqB~Bh cxy essa] naM tehu ds lekukUrj naM lh/kkA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;gh dke nk,a iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

bl  izdkj lk/ku #ih naM O;k;ke dj 'kkjhfjd cfy"Brk izkIr dj ldrs gaSA lkewfgd #i
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ls naM O;k;ke ;ksx dks djus ij ns[kus okys n'kZdksa dks Hkh cgqr vkuUn vkrk gSA

3- ysft;e O;k;ke

izkphu le; ls lkËku ;qDr O;k;ke ds rgr ysft;e dk Hkh izpyu gS bl O;k;ke esa d.kZ
fiz; e?kqj laxhr vkuUn iznku djrk gS rFkk fofHkUu lekjksg esa ysft;e O;k;ke dk cgqr egRo gSA

ysft;e O;k;ke ds vUrxZr O;k;ke fLFkfr esa ysft;e dks lko/kku esa [kMs gksdj lhus ds
lkeus gkFk dksgfu;ks dh vksj eqMs+ gq, vksj Hkqtk,as 'kjhj ds lkFk lh/kh jgrh gaS blesa ysft;e dk cM+k
naM mij cka;s gkFk dks rFkk NksVh xqYyh nka;s gkFk esa yEckdkj cMs M.Ms ls yxkrs gS foJke nsus ij
iSj [kksyuk] pØ nka;s gkFk esa lh/kk yVdkuk ,oaa lko/kku dh fLFkfr esa jguk gS

dqN  ysft;e O;k;ke fuEu gSa &

O;k;ke Øeakd 1

1- cka;k iSj vkxs] gkFk mij] ysft;e ¼pØ½ tehu ds lekukUrjA

2- dej ls uhps >qduk] pØ dk fiNyk Hkkx cka;s iSj ds vaxwBs ds ikl vkxs j[kuk] ?kqVus lhËks
j[kukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- 'kq# dh fLFkfr esa vkukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øeakd 2

1- cka;k isj lkeus] ysft;e lkeus] Hkqtk,as da/ks ds lh/k esaA

2- cka;k iSj yEcor mBkuk] gkFk Åij] ysft;e tehu ls lekukUrjA

3- ,d dh fLFkfrA

4- 'kq# dh fLFkfr esa vkuk ;gh dke nka, iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øeakd 3

1- cka;k iSj vkxs ysft;e dk uhpyk Hkkx mij gFksfy;k lkeusA

2- nka;s ?kqVus ij yEcor cSBuk pØ dk mij okyk Hkkx uhps ykrs gq, gkFk lkeusA

3- ,d dh fLFkfrA

4- 'kq# dh fLFkfr esa vkuk 5 ls 8 Øekad rd ;gh dke nka;s iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh
ls djuk

O;k;ke Øekad 4

1- cka;k iSj ck;h vksj] nksuks gkFk cktw esa] tehu ls lekukUrj] ysft;e cka;s gkFk esa cka;h vksj
ds fo|kFkhZ dks idMokuk] nka,s gkFk ls nka;h vksj ds fo|kFkhZ ds ysft;e dks idMukA

2- gkFk mij pØ nksuksa gkFk ls idMuk] pØ tehu ls lekUkkUrjA

3- gkFk cktq esa tehu ls lekukUrj] ysft;e nka,s gkFk eas] nka;h vksj ds fo|kFkhZ dks idM+okuk]
cka;h vksj ds fo|kFkhZ ds ysft;e dks cka;s gkFk ls idM+ukA

- 'kq# dh fLFkfr esa vkuk 8 Øekad rd ;gh dke nka;s iSj lsa nka;h vksj ysdj djuk ¼ǹf"V lkeus
gh jgsxh½A
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>.Mh ¼irkdk½ O;k;ke

lk/ku ;qDr O;k;ke ds vUrxZr >.Mh ¼irkdk½ ;qDr O;k;ke dk fo|ky; Lrj ij vR;f?kd
egRo gS bl O;k;ke ds vUrxZr fo|kFkhZ nksuks gkFkksa esa  >.Mh ¼irkdk½ ysdj lkewfgd #i ls O;k;ke
djrs gS rc n'̀; vkuUnnk;h gksrk gSA

bl v/;k; esa ftrus Hkh [kMs gksdj djus okys O;k;ke gS mlesa nksuksa gkFkks esa  irkdk ysdj
;ksx dj ldrs gS >.Mh ¼irkdk½ O;k;ke ;ksx djus ls iwoZ O;k;ke fLFfr esa lko/kku esa jgsaxs ijUrq
vaxqfy;ka lh/kh jgsaxh >.Mh ¼irkdk½ nksuks gkFk esa jgsxh dqN irkdk O;k;ke fuEu gaS &

O;k;ke Øekad 1

1- cka;k iSj lkeus] dsoy iatk tehu ij] nksuks gkFk lkeus ls mijA

2- cka;k iSj cka;h vksj] dsoy iatk tehu ij] nksuksa gkFk ?kqekdj cktw esaA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke dh fLFkfr ;gh dke nka;s iSj ls djuk gSA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 2

1- nksukas ,fM;ka mBkdj gkFk cktw ls mij ysukA

2- iatksa ds cy cSBdj gkFk cktw esaA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øekad 3

1- cka;k iSj ck;ha vksj gkFk cktw esaA

2- cka;h vksj eqMdj nksuksa gkFk Åij] nka;k iSj feykukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;gh dke nka;s iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øeakd 4

1- Ckka;k iSj lkeus gkFk cktw esaA

2- cka;s ?kqVus ess eksMdj 'kjhj lkeus rksyuk] gkFk ?kqekdj Åij ysukA

3- ,d dh fLFkfrA

4- O;k;ke fLFkfr ;gh dke nka;s iSj ls djukA dqy 16 dh fxurh ls djukA

O;k;ke Øeakd 5

1- dwndj dne [kksyuk gkFk cktw esaA

2- nksuksa gkFk mij ls uhps eaMykdkj esa ?kqekukA

3- nksukas gkFk uhps ls ?kqekukA

4 O;k;ke fLFkfrA dqy 16 dh fxurh ls djukA

bl rjg >.Mh ¼irkdk½ O;k;ke ;ksx ls vusd O;k;ke dj ldrs gSa ftlls 'kjhj esa LQwfrZ
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vkrh gS rFkk mRre LokLF; jgrk gSA blh izdkj >.Mh ¼irkdk½ ds LFkku ij fo|kFkhZ ;gh O;k;ke
#eky ;k fjcu ckaèkdj Hkh dj ldrs gSaA mDr O;k;keksa ls pkgs midj.k jfgr eqDr gLr O;k;ke gkas
;k midj.k ;qDr nksuks gh izdkj ds O;k;ke mRre LokLF; dh izkfIr esa vk/kkj LrEHk gaSA

egRoiw.kZ fcUnq
1- fo|ky; esa izpfyr O;k;ke mÙke LokLF; ,oa lokZaxh.k fodkl ds fy, vR;ko';d gSA

2- fofHkUu O;k;keksa ls 'kkjhfjd cfy"Brk izkIr gksrh gSA

3- fofHkUu O;k;ke jksx izfrjks/kd {kerk c<+kdj mÙke LokLF; izkfIr esa lgk;d gSA

4- MEcYl] ysft;e] n.M ¼ykBh½] irkdk O;k;ke 'kkjhfjd cfy"Brk ds vykok vkuan Hkh iznku
djrs gSaA

5- [kM+s gksdj ,oa cSBs gq, vusd izpfyr O;k;ke ckSf)d {kerk Hkh c<+krs gSaA

6- jk"Vªh; mRloksa] okf"kZdksRlo] vusd lekjksgksa esa fo|ky; esa izpfyr O;k;ke lkewfgd :i ls
djus ij n'kZdksa dks Hkh vkuan dh izkfIr gksrh gSA

7- lk/ku ;qDr ,oa eqDr gLr O;k;ke vfr mi;ksxh gSa( mDr O;k;keksa ls lkewfgdrk dh
Hkkouk dk fokdl gksrk gSA

8- fo|ky; esa izpfyr lHkh O;k;ke 'kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d fodkl ds vk/kkj LrEHk
gSA

 vH;klkFkZ iz'u
y?kqÙkjkRed iz'u

1- O;k;ke dk vFkZ crkb;s \

2- fo|ky; essaa O;k;ke izn'kZu lkeU;r;k dc djrs gS \

3- naM ¼ykBh ½ fdls dgrs gSA

4- eqDr&gLr O;k;ke fdls dgrs gS \

5- midj.k ;qDr O;k;ke ls D;k vfHkizk; gS \

fuca/kkRed iz'u

1- O;k;ke dk egRo crkb;s \

2- lk/ku ;qDr O;k;ke dkSu dkSu ls gS \ o.kZu dhft, A

3- fo|ky; esa izpfyr O;k;ke fo|kfFkZ;ksa ds fy;s D;ksa mi;ksxh gS \
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v/;k; 13

ftEukfLVDl ,oa fijkfeM
(Gymnastics and Pyramid)

1- ftEukfLVd dk bfrgkl
ftEukfLVd dks lHkh [ksyksa dh tuuh vFkkZr *enj vkWQ xse^ dgk x;k gSA ftEukfLVd ,slk

[ksy gS ftlls 'kjhj ds leLr vaxksa dk O;k;ke gksrk gSA ftEukfLVd 2000 ls 3000 bZlk iwoZ ,sFkUl
esa djrs FksA ;g [ksy vR;Ur izkphu gSA Hkwrdky esa vU; blesa nkSM+] dq'rh] jLlkdlh] ?kqM+nkSM+ vusd
[ksyksa dks ftEukfLVd ekuk tkrk FkkA blls f[kykM+h dh ekalisf'k;ksa dk xBu 'kjhj dk lUrqyu] QqrhZ
rsth rFkk ne[ke vkfn xq.k iSnk gksrs FksA

ftEukfLVd 'kCn xzhd Hkk"kk ds ysfVu 'kCn ftEuksl ls cuk gSA ftldk vFkZ Nacked dyk
izn'kZu ls FkkA ml le; efgyk dks ftEukfLVd uk rks ns[kus vkSj uk gh djus dh vuqefr FkhA bldk
vk/kqfud :i f}rh; fo'o ;q) ds ckn teZuh ls mHkjkA QsfMªd tksgsu }kjk bldk vk/kqfud izf'k{k.k
midj.kksa ij 'kq: fd;k x;kA vk/kqfud ftEukfLVd [ksyksa dk tUe dky vBkjgoha 'krkCnh gSA /khjs&
/khjs bu [ksyksa esa dbZ u;s midj.kksa ds O;k;ke tqM+rs pys x;sA

mUuhloha 'krkCnh ds vUr esa vk/kqfud vksyfEid [ksyksa esa ftEukfLVd dks lfEefyr fd;k
x;kA Hkkjr esa 1951 esa Hkkjrh; ftEukfLVd la?k dh LFkkiuk gqbZA 1952 ds vksyfEid [ksyksa esa Hkkjr
ds f[kykfM+;ksa us igyh ckj Hkkx fy;kA 7 Qjojh 1951 esa eqEcbZ ds us'kuy LiksZV~l Dyc esa
ftEukfLVd QSMjs'ku vkWQ bafM;k dk xBu fd;k x;kA

ftEukfLVd esa fo'o ds dbZ ns'k vxz.kh gSaA buesa tkiku] :l] phu] vesfjdk vkfn ns'kksa ds
iq:"k rFkk efgyk ftEukLVksa us cgqr uke dek;kA ysfdu 1976 ds vksyfEid [ksyksa esa :ekfu;k dh
14 o"khZ; ukfn;k dkseksufop us igyh ckj che rFkk vubZou ckj esa 'kr izfr'kr vad vftZr dj
lcdks pfdr dj fn;kA mls fo'o ds yksx vksyfEid jkuh ds uke ls iqdkjrs gSaA

Hkkjrh; ftEukLVksa us le;&le; ij Js"B izn'kZu dj turk dk eu eksg fy;k FkkA Hkkjr
esa xksiky th dk uke ftEukLV ,oa ;ksx ds fy;s esa vfoLej.kh; gSA bUgksaus ftEukfLVd ,oa ;ksx
izn'kZu esa lokZf/kd 55 Lo.kZ ind izkIr fd;s gSaA buds vfrfjDr ftEukfLVd esa [kq'khjke] ';keyky ,sls
uke gSa ftUgksaus vksyfEid [ksyksa esa Hkkjr dk izfrfuf/kRo fd;k rFkk vtqZu iqjLdkj ls lEekfur Hkh gq,
gSaA efgyk oxZ esa jk"Vªh; Lrj ds mYys[kuh; uke gSa cyfoUnj dkSj] eatqyk rFkk dYiuk nsoukFk vkfnA

ftEukfLVd esa dbZ izdkj ds O;k;ke gksrs gSaA buesa Q'kZ ds O;k;ke] eSV ds O;k;ke] iSjsyy
ckj] iksesy gkWlZ] gksjhtsUVy ckj] okfYVax Vscy] che vkfnA
2- ftEukfLVd ds izdkj

v½ vkfVZfLVd ¼dykRed½ ftEukfLVd
    ¼Nk= o Nk=k nksuksa gsrq½
1- midj.kksa ij dh tkrh gS & ,+ØkscsfVd ftEukfLVd
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2- fcuk midj.kksa ls dh tkrh gS & ,jksfcDl ftEukfLVd

c½ fjnfed ftEukfLVd ¼y;kRed] dsoy Nk=k oxZ gsrq½

1- jksi 2- gwi 3- fjcu 4- ckWy 5- fjaXl

midj.kksa }kjk fd;k tkrk gSA

l½ eYy[kEHk ftEukfLVd ¼Nk=@Nk=k oxZ ds fy,½

n½ VjksEiksyhu ftEukfLVd ¼Nk=@Nk=k oxZ ds fy,½

3 - ftEukfLVd vk;kstu dk :i

blesa rhu izdkj dh izfr;ksfxrk,a gksrh gSa &

1- Vhe izfr;ksfxrk

2- midj.k izfr;ksfxrk

3- csLV ftEukLV izfr;ksfxrk

ftEukfLVd Vhe esa 7 f[kykM+h gksrs gSaA [ksyrs le; 6 f[kykM+h Vhe izfr;ksfxrk esa [ksyrs gSa
buesa ls 5 Js"B ftEukLV ds vadksa dks tksM+ dj Vhe izfr;ksfxrk dk ifj.kke fudkyk tkrk gSA

4- fyaxkuqlkj foHkktu

Ø-l- iq:"k ¼6 midj.k½ efgyk ¼4 midj.k½

1- Q'kZ ds O;k;ke Q'kZ ds O;k;ke

2- iksesy gkWlZ okWYV Vscy

3- okYV Vscy cSysflax che

4- gkWjhtsUVy ckj vubou ckj

5- iSjsyy ckj

6- fjaXl
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5- midj.kksa ds lkFk O;k;ke ¼iq:"k o efgyk½ ,oa uki
¶yksj ,DljlkbZt ¼efgyk o iq:"k nksuksa leku midj.k½
¶yksj ,sjhuk uki &

¶yksj O;k;ke Vkbe ¼le;½

ls fd;k tkrk gSA

iq:"k oxZ 50 ls 70 lSds.M

efgyk oxZ 70 ls 90 lSds.M

¼E;wftd ds lkFk y;&rky }kjk fd;k tkrk gS½
¶yksj ,Dljlkbt ds O;k;ke

ftEukfLVd esa lcls ljy O;k;ke Q'kZ ds O;k;ke gksrs gSaA izkjfEHd voLFkk esa Q'kZ ds
O;k;ke gh fd;s tkus pkfg,A
O;k;ke ds uke

Q¨joMZ jksy] cSdoMZ jksy] gS.M LVS.M] dkVZ Oghy] jkm.M vkWQ] cSd lej'kksYM] gS.M fLizax]
lkbM lej'kksYM vkfn O;k;ke gSaA
1- vkxs yq<+duk

;g vR;Ur ljy O;k;ke gSA xn~ns ij nksuksa iSj feykdj [kM+s gksa tk,aA nksuksa gkFk tehu
ds lekukUrj lkeus QSyk;sA ?kqVuksa ls FkksM+k >qdsaA vc nksuksa gFksfy;ka xn~ns ij j[k xnZu dks Hkqtkvksa
ds chp vUnj dh rjQ eksM+rs tk;saA dksgfu;ksa dks eksM++rs gq, da/ks ,oa dej ds cy ij vkxs yq<+d
tk;saA ?kqVus Nkrh ds lkFk feykdj j[ksaA lh/ks gksus ij [kM+s gksa tk,saA bl fØ;k dks lh/kh dykckth
yxkuk Hkh dgrs gSaA
2- ihNs yq<+duk

xn~ns ds fo:) fn'kk esa eqag djds nksuksa iSj feykdj lh/ks [kM+s gks tk;saA vc dej o xnZu
vkxs dh vksj >qdkrs gq, gkFkksa dks /khjs&/khjs iSjksa ds utnhd c<+krs gq, Øe'k% ta?kk,] furEc] dej
ihB ,oa da/kksa dks xn~ns ij yq<+dkosaA vc ihNs dh vksj iYVsA

/;ku nsosa Vkaxsa ?kqVuksa ls dnkfi u eqM+s rFkk iSj ds iats [khpsa gq, gksaA
3- gS.M LVS.M

;g vR;Ur ljy O;k;ke gSA nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dks iF̀oh dh vksj j[krs gq, da/kksa ls
Hkqtkvksa dks iF̀oh ds lekukUrj dj ysaA vc gFksfy;ksa iF̀oh ij LFkkfir dj fdlh ,d iSj ls fLoax
Hkkj gFksfy;ka ij jguk pkfg,A gok esa iSjkas dks feyk ysaA dqN le; rd :dsaA /khjs&/khjs ,d iSj dks
ihNs ls uhps yk;saA mlds ihNs&ihsNs nwljs iSj dks Hkh /kjrh ij yk;sa vkSj lh/ks [kMs+ gks tk;saA bl fØ;k
dks gS.M LVS.M dgrs gSaA
4- dkVZ Oghy

dkVZ Oghy dk vFkZ ifg;s dh vkd̀fr cukrs gq, O;k;ke djukA lcls igys nksuksa gkFk lhus
ds lkeus /kjrh ds lekukUrj ys tkdj gFksfy;kas dk :[k uhps dh vksj djsaA ck;h Vkax dks ?kqVus ls
eksM+rs gq, ?kqVus ls Åij okys Vkax ds fgLls dks /kjrh ds lekukUrj dj ysaA dej ls fLoax nsrs gq,

12 eh- yEck

12 eh- pkSM+k
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nksuksa gFksfy;ksa dks ckjh&ckjh ls /kjrh ij dqN Qklys ij j[ksa ,oa mBs gq, iSj dks tehu ij j[ksaA
vc nwljh Vkax dks fLoax nsrs gq, Åij gok esa ys tk;saA lkFk gh tehu ij j[ks gq, iSj dks Hkh gok
esa igys iSj ls vyx j[krs gq, ys tk;saA /khjs&/khjs nksuksa iSjksa dks ckjh&ckjh ls iF̀oh ij nwljh vkSj
LFkkfir djsaA bl izdkj ,d pØ iwjk gksrk gSA vH;kl ds i'pkr~ yxkrkj nks rhu vFkok
vf/kd pDdj yxk ldrs gSaA

midj.kksa ds O;k;ke ,oa eki

1 - iksesy gkWlZ ¼iq:"k oxZ½
Åij dh yEckbZ & 1 eh- 60 lseh
uhps ls yEckbZ & 1 eh- 50 lseh
Å¡pkbZ & 1 eh 10 lseh
gS.My dh pkSM+kbZ 40 ls 45 lseh
O;k;ke ds uke & ou ysx lfdZy] nksuksa ik¡o ls lfdZy] vUMjdV] lhtj] Vªsoy lfdZy] fMlekmUV
vkfnA

2 - fjaXl ¼iq:"k oxZ½
tehu ls Åij dh che dh Å¡pkbZ & 5 eh- 75 lseh-
tehu ls dM+s ds fupyh lrg dh Å¡pkbZ & 2eh- 80 lseh-
izeq[k fØ;k,a & fMlyksds'ku] buyksds'ku] viLVkZV]
gS.MLVs.M] jksy] cSd vijkbZt] tkbUV lfdZy]
fMlekm.V] lej lksYV vkfnA

3 - okYV Vscy ¼iq:"k o efgyk esa leku midj.k uki½

okYV  Vscy dh +ÅpkbZ & 1 eh- 35 lseh-
fLizax cksMZ dh Å¡pkbZ & 22 lseh
O;k;ke & ftEukfLVd ds O;k;ke okWYV Vscy ij fd;k tkrk gSA ;g ,d midj.k gksrk gSA bl
ij fLiYV okYV] Fkzks okYV] LVªsMy ckj] gS.M fLizax jkm.M vkWQ] QkWjokMZ lkYVks vkfn fØ;k,a lEiUu
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dh tkrh gSaA
4 - gkWjhtsUVy ckj ¼iq:"k oxZ ds midj.k½

O;k;ke gkWjhtsUVy ckj ij mNy dj p<+dj n.M dh idM+ ¼viLVkZV½] cSd vijkbt] ou ySx
lfdZy] tkbUV lfdZy] QkjoMZ o cSdoMZ tkbUV lfdZy vkfn vusd O;k;ke fd;s tkrs gSaA

5 - ¼iSjsyy ckj½ ¼dsoy iq:"k oxZ½

O;k;ke & fLoax gS.M LVS.M] izsl gS.M LVsUM] viLVkVZ] ÝUV vijkbZt] cSd vijkbt] lej lkYV]
cSd o QkjoMZ fMlekm.V vkfn O;k;ke fd;s tkrs gSaA

6 - cSysflax che ¼dsoy efgykvksa ds fy;s½

O;k;ke & ekm.V] jksy] gS.M LVs.M] izsl gS.M LVs.M] tEil] VuZ] dkVZfoy] cSd vksoj] QkjoMZ] okd

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



[ 85 ]

vksoj] lej lksYV] jkm.M vkWQ] fMlekm.V vkfn O;k;ke fd;s tkrs gSaA
7 - vubZou ckj ¼dsoy efgyk oxZ ds fy;s½

Åij okyh ckj dh ÅpkbZ & 2 eh- 60 lseh
uhps okys ckj dh Å¡pkbZ & 1 eh- 70 lseh-
ckj dh pkSM+kbZ & 2 eh- 50 lseh
O;k;ke & viLVkVZ] yks ckj ls gkbZ ckj dSp] lksylfdZy] tkbUV lfdZy] fMlekmUV vkfnA

blds midj.k ij fofHkUu O;k;keksa dks la;qDr dj iznf'kZr fd;k tkrk gSA

fijkfeM
bl O;k;ke esa dbZ f[kykM+h ,d lkFk Hkkx ysrs gSaA bl O;k;ke esa f[kykM+h ,slh eqnzk,a cukrs

gSa fd n'kZd okg&okg dj mBrs gSaA bl O;k;ke ds f[kykM+h dk 'kjhj etcwr] yphyk rFkk QqrhZyk
gksuk pkfg,A bl O;k;ke esa rkyesy] ,dkxzrk rFkk larqyu vkfn dh vR;ar vko';drk gksrh gSA

fijkfeM dk [ksy ,d lkewfgd fØ;k gSA blesa dbZ Nk=&Nk=k f[kykM+h vkil esa feydj
,slh 'kkjhfjd eqnzk,a cukrs gSaA bu 'kkjhfjd eqnzkvksa ds fy;s larqyu dh vko';drk iM+rh gSA gkFkksa
vkSj ?kqVuksa ds cy >qddj nwljs ckydksa dh ihB ij [kM+k gksuk iM+rk gSA dHkh muds da/kksa ij [kM+k
gksuk iM+rk gSA
fijkfeM esa 'kjhj dh fofHkUu vkd`fr;ka
1 - rhu ckydksa dk fijkfeM
v½ rhu ckyd ,d ykbZu esa [kM+s gksaxs
c½ nks ckyd ykbZu esa ,d dne vkdj vkeus&lkeus eqag djds ?kqVuksa ds cy cSB tk;saxsA

l½ rhljk ckyd ?kqVuksa ds cy cSB ckydksa
ds da/ks ij [kM+k gksxkA
2- ikap ckydksa dk fijkfeM

¼v½ ikapksa ckyd ,d ykbZu esa [kM+s gksaxsA

¼c½ nks ckyd ?kqVuksa ds cy cSB tk;saxsA

¼l½ nks ckyd cSBs gq;s ckydksa ds ikl vkdj
[kM+s gksaxs
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¼n½ ,d ckyd cSBs gq;s ckydksa ds da?kksa ij larqyu cukdj [kM+k gksxkA
¼;½ nksuksa ckyd vkl&ikl [kM+s gq, o gkFkksa ds cy [kM+s gks tk;saxs vkSj larqyu cuk;saxsA
blh izdkj lkr] ukS] X;kjg o iUnzg ,oa blls vf/kd fo|kfFkZ;ksa dk fijkfeM cuk;k tkrk

gSA fijkfeM cukrs le; vlko/kkuh o vlarqyu ds dkj.k nq?kZVuk gksus dh laHkkouk gksrh gSA vr%
bls [ksy f'k{kd ds funsZ'ku esa gh djuk pkfg;sA

egRoiw.kZ fcUnq
1- ftEukfLVd [ksyksa dk vk;kstu O;fDrxr ,oa nyh; izfr;ksfxrk ds :i esa fd;k tkrk gSA
2- ftEukfLVd dk izn'kZu fofHkUu dk;ZØeksa ds vk;kstu ds nkSjku fd;k tk ldrk gSA
3- fijkfeM esa lkewfgd :i ls dbZ eqnzk,a cukbZ tk ldrh gSaA
4- ftEukfLVd 'kjhj ds larqyu }kjk dh tkus okyh vklu fØ;k,a gSaA
5- eYy[kEHk ,d Hkkjrh; izkphu [ksy gSA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqRrjkRed iz'u

1- ftEukfLVd dks [ksyksa dh jkuh D;ksa dgk x;k gS\
2- ftEukfLVd ls vki dk D;k vfHkizk; gS\
3- efgyk oxZ ds ftEukfLVd midj.kksa ds uke crkbZ;s\
4- vk/kqfud ftEukfLVd [ksyksa dk tUe fdl o"kZ gqvk \
5- ftEukfLVd esa Q'kZ ij fd;s tkus okys O;k;keksa ds uke fyf[k,\

fuca/kkRed iz'u
1- midj.kksa ds lkFk fd;s tkus okys O;k;keksa ij izdk'k Mkfy,A
2- fijkfeM cukus ds fy;s fdUu&fdUu 'kkjhfjd fØ;kvksa dh vko';drk iM+sxhA fyf[k,
3- ftEukfLVd ds bfrgkl dks laf{kIr :i esa Li"V dhft,A
4- Q'kZ ds O;k;keksa dk mYys[k dhft,A
5- ftEukfLVd dks [ksyksa dh tuuh D;ksa dgk tkrk gS\ o.kZu dhft,A
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v/;k; 14

euksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksy
(Entertaining and Educational Games)

ekuo eu dks Fkdku ls eqfDRk fnykus ,oa vkuUn izkfIr ds fy;s euksjatu dh furkar
vko';drk gS NksVs ls ysdj 'krk;q vk;qoku euqq"; ds fy;s thou esas euksjatu dh egRRkk gS D;ksafd
'kkjhfjd ,oa ekufld Fkdku ls euksjatu eqfDr fnykrk gS izkphu dky ls gh euksjatu izFkk dk
bfrgkl /;ku esa vkrk gS yksd u`R;] yksd xhr] Hktu ds ekè;e ls okj R;kSgkj mRlo fofHkUu lekjksg
esa vkuUn izkIr djrs jgrs FksA fo|kFkhZ ds lokZaxh.k fodkl ds fy;s euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy cgqr
ykHknk;d gSaA ftlls fo|kFkhZ izlUufpr gks tkrk gS vkUkUn dh vuqHkwfr izkIr djrk gS ftlls
ekufld LokLF; mRre jgrk gS fo|ky; Lrj ij vusd 'kS{kf.kd [ksy] MEcy] ysft;e vkfn fØ;kvkas
ls fo|kFkhZ dk fgr gksrk gS vr% 'kS{kf.kd [ksykas dk mi;ksx fo|kFkhZ fgr esa djrs gaS ftlls fo|kFkhZ
izQqfYyr ,oa Lo;a rktxh ls ;qDr gks tkrk gSA euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksyksa dk mi;ksx vc
fo|ky; rd gh ugha oju vketu Hkh dj jgs gaSA vkt ds bl ;qx esa Hkkx nkSM ftanxh esa Hkkjh Hkjde
dk;Z vkSj çfrLièkkZ balku dks iwjh rjg Fkdk nsrh gS ftl izdkj ls 'kjhj dks yxkrkj dk;Z djus ds
ckn Hkkstu dh t#jr gksrh gS mlh izdkj eu vkSj fnekx dks Hkh vkjke dh vko';drk gksrh gS] ;g
vko';drk euksjatu iwjh djus essa lgk;d gS A igys 'krjat] pkSiky] <ksyd vkSj {ks=h; laxhrksa ds
ekè;e ls yksx vius 'k©d ds vuqlkj phtksa dk mi;ksx dj euksjatu djrs FksA vkt Vsyhfotu]
eksckby Qksu] bUVjusV] flusek?kj vkfn ls O;fDr euksjatu Hkh izkIr djrk gSA ysfdu euksjatukRed
[ksy ekufld vkuUn ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd ykHk Hkh izkIr djrk gSA

euksjatukRed [ksy ls ykHk & O;fDr ds mRre LokLF; ds fy;s euksjatukRed 'kS{kf.kd
[ksykas ls fuEukafdr ykHk gaS&

1- efLr"d fØ;k'khy gksrk gSA
2- lkekftd dkS'ky dk fodkl gksrk gSA
3- ekufld Fkdku ls eqfDr feyrh gSA
4- vkuUn dh izkfIr gksrh gSA
5- lkewfgdrk dk Hkko tkxr̀ gksrk gSA
6- 'kkjhfjd LokLF; mÙke jgrk gSA
7- LoLFk ân; ,oa LoLFk 'olu es lgk;d gSA
8- izfr;ksxh Hkkouk dk fodkl gksrk gSA
9- rRijrk essaa lgk;dA
10- fot; vkuUn nsrk gSA
11- LQwfrZ dh izkfIr gksrh gSA

12- vkReh;rk ,ao eS=h Hkko dk fodkl gksrk gSA
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euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy dk egRo

euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gksus ls bldk vR;f/kd egRo gSA
'kjhj LoLF; vkSj 'kfDr'kkyh curk gSA ekalisf'k;ka vkSj gfÏ;ka Hkh etcwr curh gSa ikpu fØ;k mRre
j[kus esa Hkh lgk;d gSA 'kkjhfjd fodkl ds lkFk ckSf)d ,oa HkkokRed fodkl gksrk gS] blls vkilh
rkyesy ,ao lw>cw> dk fodkl gksrk gSA ruko de gksus ls nq%[k nnZ de gks tkrk gSA la?k"kZiw.kZ ,oa
ekufld ruko ls ;qDr 'kS{kf.kd [ksy nq%[k nnZ de djus esa lgk;d gaSA euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy
ls mÙke LokLF; izkIr gksrk gS LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk eu fuokl djrk gSA mDr ;qfDr esa 'kS{kf.kd
[ksyksa dk ;ksxnku gksus ls egRo gSA [ksy lHkh ds O;Lr thou esa fo'ks"k #i ls fo|kfFkZ;ksa ds thou
esa cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa D;ksafd 'kkjhfjd ,oa ekufld rUnq#Lrh izkIr djus esa Hkh lgk;d
gaSA 'kS{kf.kd [ksy lokZaxh.k fodkl esa lg;ksxh gksus ls izkphudky ls gh bldk vR;f/kd egRo gS
bl v/;k; esa euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy vusdkusd gS ftUgsa [ksydj vkuUn izkIr dj ldrs gSaA
vr% dqN [ksyksa dk o.Zku fd;k x;k gS tks fuEu gS&

1- Li'kZ ,oa nkSM+ ds [ksy

2- nks nyksa ds [ksy

3- cSBs [ksy

'kS{kf.kd [ksyksa dks Ldwy ,oa lekt thou esa 'kkjhfjd #i ls iq"Vrk izkIr djus gsrq cgqr
egRo fn;k gSA dqN [ksy fuEukafdr gSa&

eaMy esa Li'kZ ,oa nkSM ds [ksy

1- [kM+h [kks & bl [ksy esa f[kykM+h eaMy ;kfu xksy ?ksjs ij [kMs+ jgsaxsA ,d f[kykM+h ckgj
rFkk ,d vUnj jgsxkA flVh ctus ij v nkSM dj c dks idMs+xkA c fdlh Hkh f[kykMh ds ¼l½  ds
vkxs ihB djds [kM+k gksxk rFkk [kks dgsxk] rc ¼v½ [kks feyus ij ¼l½ dks idMsxk bl izdkj ;g
[ksy pyrs jgsxk] ;fn ¼v½ us ¼c½ ;k ¼l½ dks idM+ fy;k rks ;g Øe myV tk,xk f'k{kd chp chp
esa cnyh Hkh djk ldrs gSaA

2- ueLrs th & bl [ksy esa ,d f[kykMh ¼v½ eaMy ds ckgj nkSMrs gq, ¼c½ fdlh ¼c½ dh
ihB dks Li'kZ djsxk bl ij ¼c½ rsth ls foijhr fn'kk esa nkSMs+xk tgkaa ;g nksuksa feysaxs ogka gkFk
tksM+dj ueLrs th dgsaxs rFkk fQj nkSaMsxs ¼c½ ds LFkku ij nksuksas es ls tks igys igqapsxk og fot;h
gksxk ijkthr f[kykMh vc [ksy 'kq# djsxkA

Li'kZ ds 'kS{kf.kd [ksy

1- fo"k ver̀ & ,d fo|kFkhZ eSnku esa QSys fo|kfFkZ;ks dks Nwus dk iz;kl djsxs Nw, tkus
ls iwoZ tks cSB tk,xk mls flj ij gkFk j[kdj og fo"k dgsxkA 'ks"k fo|kFkhZ mls Nq dj vèr cksysxs
rks og f[kykMh fQj ls nkSMus yxsxk [kMs [kMs fo"k gks tkus okys fo|kFkhZ dks vkÅV ekuk tkrk gS
vkSj og [ksy ls ckgj gks tkrk gS A

2- lgk;rk & Nwus okyk fo|kFkhZ ftls idM+us nkSMsxk og fpYykdkj lgk;rk ekxsxk rc
'ks"k es ls dksbZ Hkh ,d fo|kFkhZ mldk gkFk Fkkedj mls cpk ysxk A Nwus okyk vc fdlh vU; dks
idMsxk tks vdsyk idMk tk,xk fQj og fo|kFkhZ [ksy 'kq# djsxk  blesas ?;ku j[kk tkrk gS fd
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nks fo|kFkhZ gkFk idMdj cgqr nsj rd ,d lkFk u [kMs jgsaA ,slk gksus ij ,d n.M ;k nks cSBd
yxkdj [ksy jgsa fdlh Hkh fo|kFkhZ dks Nw ysxk A

nks nyks ds [ksy

1- 'kfDr ifjp; & nksuksa nyksa ds f[kykMh vkxs ihNs ,d nwljs dh dej idM+dj Jà[kyk
cuk,xsa 'kq# ds nksuksa nyksa ds izFke f[kykM+h ,d nwljs dk gkFk ;k n.M ¼ykBh½ idMsa+xs nwljs ny dks
[khapdj viuh vksj ys tkus okyk ny fot;h gksxkA

Lkko/kkuh & ,dne gkFk ;k n.M ¼ykBh½ NksM+uh ugha gSA

2- #eky >IkVVk & leLr f[kykfM+;ksa dks nks nyksa esa foHkDr dj nasxs eSnku ds e?; esa
djhc ,d ehVj O;kl dk xskyk cuk,saxs rFkk ,d mlesa #eky jgsxkA xksys ds nksuksa vksj leku nwjh
ij ,d ,d ykbZu [kÈp nsaxsA tks djhc 10 QhV rFkk eSnku NksVk gksus ij de Hkh gks ldrh gS nksukas
ny ds f[kykfM;ksa dks vkjskgh Øe esa vad ns fn;k tk,xk tSls 1] 2] 3] 4] 5 vkfn fu.kkZ;d tks vad
cksysxk nksuksa vksj ls ml vad okys f[kykM+h vkdj #eky mBkus dk iz;kl djsaxsA #eky lfgr vius
ny esa lqjf{kr igqapus ij ml ny dsk ,d vad fey tk,xk nwljk f[kykM+h mldk ihNk djsxk ;fn
og #eky >iV dj ys okys tkus f[kykM+h dks Nw ns nsrk gS rks vad mlds ny dks fey tk,xk tks
ny 15 vad igys cuk ysxk og fot;h gksxk A

fo'k s"k&

1-  nksuksa esa ls fdlh Hkh f[kykM+h dk iSj eaMy ds vUnj ugha iM+uk pkfg, A

2-  #eky dks Li'kZ djus ds ckn mls mBkuk vfuok;Z gksxkA

CkSBs [ksy

1- [kk,axs & lc f[kykM+h cka;h gFksyh ij nkfgus gkFk dh maxfy;ka ¼[kkus okys oLrq idMus
dh eqnzk esa ½ j[ksaxsA f'k{kd ¼fu.kkZ;d½ }kjk ,d ,d dj [kkus okyh oLrqvksa dktw] cknke] vathj]
v[kjksV] vke] dsyk] feBkbZ vkfn ds uke cksysxk lc f[kykMh nkfgus gkFk dks eqag rd ys tkdj dgsaxs
[kk,axs chp esa og cksyus okyk dHkh dHkh v[kk| oLrq iRFkj] isfUly] isu] FkIiM+ vkfn dk uke ysxk
rc tks [kk,axs dgsxk og [ksy ls vkÅV ekuk tk,xk var esa cpus okyk f[kykM+h fotsrk ekuk tk,xkA

2- QqjZ & bl [ksy esa lc f[kykM+h xksy eaMy esa ;k lhèkh js[kk ij cSB viuh mxyh èkjrh
ij j[ksaxsA f'k{kd mM+us okys if{k;ksa ds ukeksa ¼dkSvk] eksj] dcqrj vkfn ½ ij f[kykfM;ksa dks maxyh
mBkdj QqjZ dguk gS u mM+us okys ukeksa lkbZfdy] HkSal vkfn ij tks QqjZ djsxk og f[kykM+h [ksy ls
ckgj gks tk,xk] var esa cpus okyk f[kykM+h fotsrk ekuk tk,xk A

3- Ekgkiq#"kksa dh Jà[kyk & bl [ksy esa f[kykMh eaMy esa cSBdj 'kq#vkrh ,d f[kykMh
fdlh egkiq#"k dk uke ysxk mnkgj.k Jhjke nwljk f[kykM+h cksysxk Jhjke fQj viuh bPNk ls dksbZ
vU; uke Jh d̀".k cksysxk rhljk f[kykMh Jhjke Jhd̀".k rFkk vU; uke cksysxk blh izdkj ;g Øe
pyrk jgsxk egkiq#"kksa dh rjg egku ukfj;ksa ds ukeksa ij vk/kkfjr [ksy Hkh ys ldrs gSa bl [ksy esa
tks fcuk xyrh fd, lokZf/kd lgh uke crk,xk og fotsrk ekuk tk,xk A

4- usrk dh [kkst & bl [ksy esa lkjs f[kykM+h xksy eaMy esa cSB tk,axs f'k{kd fdlh ,d
f[kykM+h dks nwj Hkst nsxk rFkk 'ks"k esa ls fdlh ,d dks usrk cuk,xk bl ij lc f[kykM+h rkyh
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ctk,axsA rkyh lqudj nwj Hkstk gqvk f[kykM+h ykSVsxk usrk tSlh fØ;k,a djsxk 'ks"k lc oSlk gh djsaxsA
usrk ckj ckj viuh fØ;k,a cnysxk blh vk/kkj ij usrk mls [kkstsxk rFkk usrk dks ftl f[kykMh
ij 'kd gksxk og mlds lkeus ihB djds cSBsxk] ;fn ogh usrk gksxk rks mBdj ckgj pyk tk,xk
vU;Fkk tks f[kykM+h ihB dj ds cSBk gS mldh ihB ij èkhjs ls eqDdk ekjsxk rhu eqDds [kkuas ds ckn
Hkh ;fn usrk u [kkstk tk ldk rks f'k{kd ftUgsa usrk cuk;k Fkk ml usrk dks ckgj Hkstdj u, fljs
ls [ksy 'kq# djsxk A bl [ksy esa cuk, x;s usrk dh [kkst djrs le; f[kykMh eaMy js[kk ;k vU;
fdlh LFkku ij #dsxk] og eaMy ds vUnj ?kwerk jgsxk A

5- 'kfDr ifjp; & bl [ksy esa f[kykM+h tksM+h esa cSBdj dksguh /kjrh ij fVdkdj ,d
nwljs ds gkFk esa s gkFk Qlk,saxs rFkk lhVh ctus ij nwljs ds gkFk dks >qdkus dk iz;kl djsaxs gkFk >qdkus
gsrq rkdr yxkrs le; nksuksa f[kykfM;ksa esa ls dksbZ Hkh f[kykM+h dksguh /kjrh ls mij ugha mBk,xk
tks f[kykM+h nwljs f[kykM+h dk gkFk >qdk nsxk og fotsrk ekuk tk,xk A

6- foykse 'kCn & bl [ksy esa f[kykM+h dks eaMykdkj ;k iafDr esa cSBkdj f'k{kd }kjk cksys
x;s 'kCn dk foykse 'kCn f[kykM+h cksysaxs ¼jkr&fnu] vkdk'k&ikrky] izdk'k&vU/kdkj vkfn ½ ;fn
f[kykM+h ugha crk ik,xk rks nwljs f[kykM+h ls iwNk tk,xk rFkk tks f[kykM+h lokZf/kd mRrj crk,xk
og fotsrk ekuk tk,xk A

7- tksM+hnkj 'kCn & bl [sky esa f[kykM+h dks eaMykdkj ;k iafDr esa cSBkdj f'k{kd }kjk
cksys x;s 'kCn dk lacaf/kr 'kCn cksyrs gS tSls& rkyk&pkch] dye&nokr] fdrkc&dkih] jksVh&lCth
vkfn ;g lacaf/kr 'kCn f[kykM+h ugha crk ik,xk rks nwljs f[kykM+h ls iwNk tk,xk rFkk tks f[kykM+h
lokZf/kd mRrj crk,xk og fotsrk ekuk tk,xkA

8- jkt/kkuh & bl [ksy esa f[kykfM+;kas dks nks nyksa esa cSBkdj ,d nwljs ls fofHkUu ns'kksa
rFkk izns'kksa dh jkt/kkuh ds laca/k esa iz'u djasxs lgh mRrj crkus ij ml ny dks ,d vad feysxk
[ksy ds fu/kkZfjr le; esa vf/kd vad cukus okyk ny fot;h gksxkA

9- LEkj.k 'kfDr & bl [ksy esa ,d est ij chl iPphl OkLrq,sa ¼ iSu] isfUly] jcj] Ldsy]
p'ek] ?kM+h] pkch] rkyk] fp= lkcqu vkfn½ j[ksa lc fo|kFkhZ vPNh rjg ns[k yas vc ml ij pknj
<ddj lcdks ,d dkxt nas fo|kFkhZ viuh Lej.k 'kfDr ds vk/kkj ij lc fu?kkZfjr le; nks ;k rhu
feuV esa vf/kdre oLrqvksa ds uke fy[ksaxsA lcls vf/kd Bhd uke fy[kus okyk fo|kFkhZ fot; gksxkA

egRoiw.kZ fcUnq

1- eu dks vkufUnr djus ds fy, euksjatu vko';d gSA

2- 'kkjhfjd ,oa ekufld Fkdku feVkus esa euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy lgk;d gSA

3- fo|kFkhZ ds lokZaxh.k fodkl ,oa mÙke LokLF; ds fy, euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksyksa dk
egRoiw.kZ ;ksxnku gSA

4- izkphu dky ls gh euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksyksa dk izpyu gSA

5- euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksyksa ls fo|kfFkZ;ksa dks vkuan dh izkfIr gksrh gSA
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6- cqf) ds [ksyksa ls ckSf)d {kerk dk Hkh fodkl gksrk gSA

7- euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksyksa ls LQwfrZ] lkewfgdrk] lw>&cw>] lkewfgdrk lfgr vusd xq.kksa
dk fodkl gksrk gSA

8- vkReh;rk ,oa eS=h Hkko dk fodkl gksrk gSA

vH;klkFkZ  iz'u

Yk?k qÙkjkRed iz'u

1- EkuksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy ls D;k vfHkizk; gS \

2- Ekkufld Fkdku nwj djus ds fy, D;k djuk pkfg,\

3- fdUgha nks euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksyksa dk uke crkb;sA

4- izkphu dky esa euksjtu ds lk/kuksa ds uke crkb;sA

fuca/kkRed iz'u

1- eukasjtukRed 'kS{kf.kd [ksy dk egRo crkb;sA

2- 'kS{kf.kd [ksy ls gksus okys ykHkksa dk o.kZu dhft,A

3- euksjatukRed 'kS{kf.kd [ksy lokZaxh.k fodkl esa lgk;d gSaA o.kZu dhft,A
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v/;k; 15

izeq[k [ksy
¼Major Games½

QqVcky

bfrgkl
lalkj esa QqVckWy dk [ksy 'kq: ls gh vR;f/kd yksdfiz; jgk gSA QqVckWy dh 'kq:vkr ds

fo"k; esa vusd /kkj.kk,¡ gSaA QqVckWy [ksy fo'ks"kKksa ds fopkj ls QqVckWy jkse dk ,d izfl) [ksy Fkk
ysfdu vk/kqfud QqVckWy baXySaM esa gh fodflr gqbZ gSA 1904 esa QhQk dk xBu gqvkA lu 1930 esa
QqVckWy dk fo'odi 'kq: gqvk rFkk lu 1951 esa QqVckWy dks ,f'k;kbZ [ksyksa esa izFke ckj 'kkfey fd;k
x;kA 1951 ds ,f'k;kbZ [ksyksa esa Hkkjr us Lo.kZ ind thrkA Hkkjr us 1948 rFkk 1956 ds vksyafid
[ksyksa esa Hkh Hkkx fy;kA 1956 ds vksyafid [ksyksa esa Hkkjr ,f'k;k dk igyk ,slk ns'k Fkk tks QqVckWy
dh izfr;ksfxrk ds lseh Qkbuy rd igqapkA Hkkjr dh ;g izkfIr QqVckWy ds {ks= esa vkt Hkh loksZPp
ekuh tkrh gSA

QqVckWy ds eSnku fp=

;kn j[kus ;ksX; ckrsa
1- QqVckWy ds eSnku dk vkdkj vk;rkdkj
2- QqVckWy ds eSnku dh yEckbZ 100 ls 110 ehVj
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3- QqVckWy ds eSnku dh pkSM+kbZ 64 ls 75 ehVj

4- xasn dh ifjf/k 27 ls 28 bap

5- xsan dk otu 14 ls 16 vkSal ¼393 ls 453 xzke½

6- QqVckWy Vhe esa f[kykfM;ksa dh la[;k 18 f[kykM+h] 7 f[kykMh vfrfjDr

7- ,d eSp esa ftrus f[kykM+h cnys tk ldrs gSa 03

8- QqVckWy eSp esa [ksy dh vof/k 45&45 feuV ds 2 g‚i

9- QqVckWy eSp esa e/;kUrj dk le; 10 feuV

10- eSp f[kykus okys vf/kdkjh 1 jSQjh rFkk 2 ykbZuesu

11- i¨y ls x¨y js[kk dh nwjh 5-50 ehVj

12- i¨y ls isuYVh js[kk dh nwjh 16-50 ehVj

13- dkuZj ¶ysx dh ÅapkÃ 5 QhV

14- tehu ls x¨y i¨LV dh ÅapkÃ 2-44 ehVj ¼8 QhV½

15- x¨y i¨LV ls chp dh nwjh 7-32 ehVj ¼24 QhV½

16- x¨y i¨LV dh e¨VkÃ vfèkdre 5 bap

17- x¨y js[kk ls isuYVh Li‚V dh nwjh 11 ehVj

f[kykM+h dh i¨'kkd

f[kykM+h izk;% tlhZ ;k deht] usdj] tqjkcsa rFkk cwV igu ldrk gSA xksy&dhij dh deht
;k tlhZ dk jax ckdh f[kykfM+;ksa ls fHkUu gksxkA cwV iguus vko';d gSaA dksbZ Hkh f[kykM+h ,slh oLrq
ugha igu ldrk tks vU; f[kykfM+;ksa ds fy, gkfudkjd gksA

[ksy dk vkjEHk

[ksy ds izkjEHk esa VkWl }kjk fdd ekjus vkSj lkbZM pquus dk fu.kZ; fd;k tkrk gSA VkWl
thrus okyh Vhe dks fdd yxkus ;k lkbM pquus dh NwV gksrh gSA

Ldksj ;k xksy

tc xsan fu;ekuqlkj xksy iksLVksa ds chp Økl ckj ds uhps vkSj xksy js[kk ds ikj pyh tk,
rks xksy ekuk tkrk gSA tks Hkh Vhe vf/kd xksy cuk ysxh mls fot;h ekuk tk,xkA ;fn dksbZ xksy
ugha gksrk ;k cjkcj la[;k esa xksy gksrs gSa rks [ksy cjkcj ekuk tk,xkA

vkQ lkbZM

dksbZ Hkh f[kykM+h vius e/; esa vkQ lkbZM ugha gksrkA vkQ lkbZM ml le; gksrk gS tc
og fojks/kh Vhe ds e/; esa gks vkSj mlds ihNs nks fojks/kh f[kykM+h x¨y dh rjQ uk gksaA

¼d½ mldh vis{kk fojks/kh f[kykM+h viuh xksy js[kk ds fudV u gksA

¼[k½ og eSnku ds vius v)Z {ks= esa u gksA

¼x½ xsan vfUre ckj fojks/kh dks u yxh gks ;k mlds }kjk [ksyh u xbZ gksA

¼?k½ mls xksy&fdd] dkWuZj fdd] Fzkks&bu }kjk xsan lh/kh u feyh gks ;k jSQjh us u Qsadk gksA
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n.M

bl fu;e dk mYya?ku djus ij fojks/kh f[kykMh dks ml LFkku ls Ýh&fdd nh tk,xh] tgka
ij fu;e dk mYya?ku gqvk gksA

Ýh&fdd nks izdkj dh gksrh gS& izR;{k Ýh&fdd rFkk vizR;{k Ýh&fddA izR;{k Ýh fdd
og gS tgka ls lh/kk xksy fd;k tk ldrk gSA tc rd fd xsan fdlh vkSj f[kykM+h dks Nw u tk,A

tc dksbZ f[kykM+h izR;{k ;k vizR;{k Ýh&fdd yxkrk gS rks vU; f[kykM+h xsan ls de ls
de nl xt dh nwjh ij gksaxsA os vius ifjf/k iFk vkSj iSuYVh {ks= dks ikj djrs gh xsan rqjUr [ksysaxsA
;fn xasn iSuYVh {ks= ls ijs lh/ks [ksy esa fdd ugha yxkbZ xbZ rks fdd iqu% yxkbZ tk,xhA

Ýh&fdd yxkus okyk f[kykM+h xsan dks nwljh ckj ml le; rd ugha Nw ldrk tc rd
bls fdlh vU; f[kykM+h us u Nw fy;k gksA

iSuYVh fdd

iSuYVh fdd iSuYVh Li‚V ls yxkbZ tk,xhA iSuYVh fdd yxkus ds le; fdd ekjus okyk
izgkjd rFkk xksy j{kd gh iSuYVh {ks= esa gksaxsA ckdh ds f[kykM+h iSuYVh {ks= ls ckgj vkSj iSuYVh
ds fu'kku ls de de 10 xt nwj gksaxsA xsan dks fdd yxus rd xksy&j{kd xksy js[kk ij fLFkj [kM+k
jgsxkA fdd ekjus okyk xsan dks nwljh ckj Nw ugha ldrk tc rd fd mls xksy dhij Nw ugha ysrkA

F zk k s&bu

tc xsan Hkwfe ij ;k gok esa ik'oZ js[kkvksa ls ckgj pyh tkrh gS rks fojks/kh Vhe dk ,d
f[kykM+h ml LFkku ls tgka ls xsan ikj gqbZ gksrh gS] [kM+k gksdj xsan eSnku ds vUnj QSadrk gSA

xsan vUnj QSadus okyk f[kykM+h eSnku dh vksj eqag djds nksuksa ikaoksa dk dksbZ Hkkx Li'kZ js[kk
;k Li'kZ js[kk ls ckgj tehu ij j[k dj [kM+k gks tkrk gSA og gkFkksa esa xsan idM+ dj flj ds Åij
ls ?kqek dj vUnj eSnku esa Qsadsxk] ml fLFkfr esa f[kykM+h d¢ n¨u¨a iSj tehu d¢ lEidZ esa jgsaxsA og
ml le; rd xsan dks ugha Nw ldrk tc rd fdlh nwljs f[kykM+h us bls u Nw fy;k gksA

xk sy&fdd

fdlh vkØked Vhe ds f[kykM+h }kjk [ksys tkus ij tc xsan Hkwfe ds lkFk ;k gok esa xksy
js[kk dks ikj dj tk, rks j{kd Vhe dk f[kykM+h bls xksy {ks= ls ckgj fdd djrk gSA ;fn og xksy
{ks= ls ckgj ugha fudyrh vkSj lh/ks [ksy ds eSnku esa ugha igqap ikrh rks fdd nqckjk yxkbZ tk,xhA
fdd djus okyk f[kykM+h xsan dks ml le; rd iqu% ugha Nw ldrk tc rd bls fdlh nwljs f[kykM+h
}kjk Nw u fy;k tk,A

dkuZj&fdd

tc j{kd Vhe ds fdlh f[kykM+h }kjk [ksys tkus ij xsan Hkwfe ij ;k gok esa xksy js[kk ikj
dj tk, rks vkØked Vhe dk f[kykM+h fudVre dkuZj ¶ySx iksLV ds pkSFkkbZ oÙ̀k ds Hkhrj ls xsan
dks fdd yxk,xkA ,slh fdd ls izR;{k xksy Hkh fd;k tk ldrk gSA tc rd dkuZj&fdd u ys
yh tk,] fojks/kh Vhe ds f[kykM+h 10 xt nwj jgsaxsA fdd djus okyk f[kykMh Hkh ml le; rd xsan
dks nqckjk ugha Nw ldrk tc rd fdlh vU; f[kykM+h us mls Nw u fy;k gksA
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Qkmy rFkk =qfV;ka

¼d½  ;fn dksbZ Hkh f[kykM+h fuEufyf[kr voKk ;k vijk/kksa esa ls dksbZ Hkh tku cw> dj djrk
gS rks fojks/kh ny dks voKk vFkok vijk/k okys LFkku ls izR;{k Ýh&fdd nh tk,xhA

1- fojks/kh f[kykM+h dks fdd ekjs ;k fdd ekjus dh dksf'k'k djsA

2- fojks/kh f[kykM+h ij dwns ;k /kDdk ;k eqDdk ekjusA

3- fojks/kh f[kykM+h ij Hk;adj :i ls vkØe.k djsaA

4- fojks/kh f[kykM+h ij ihNs ls vkØe.k djsaA

5- fojks/kh f[kykM+h dks idM+s ;k mlds oL= idM+ dj [khapsA

6- fojks/kh f[kykM+h dks pksV yxk, ;k yxkus dh dksf'k'k djsA

7- fojks/kh f[kykM+h ds jkLrs esa ck/kk cus ;k Vkaxksa ds iz;ksx ls mls fxjk ns ;k fxjkus dh dksf'k'k
djsA

8- fojks/kh f[kykM+h dks gkFk ;k Hkqtk ds fdlh Hkkx ls /kDdk nsA

9- xsan dks gkFk esa idM+rk gSA
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dq'rh

bfrgkl

dq'rh dk ;fn [kkst iw.kZ bfrgkl fy[kk tk, rks dq'rh dk izkjfEHkd LFkku Hkkjro"kZ ds
vfrfjDr nwljk u gksxkA egkHkkjr rFkk iqjk.k tks eYy;q) dh xkFkkvksa ls Hkjs iMs+ gSa ikap gtkj o"kZ
dh izkphurk ds lgt izkek.k gS jkek;.k dky o egkHkkjr dky esa cM+s&cM+s eYy;q)ksa esa viuh bl
eYyfo|k dk iz;ksx dj ml esa lalkj esa viuh /kkd tek pqds gSaA

egkcyh Hkhe] tkEcoUr] thewr] Jhd̀".k] cyjke] 'kY;] fgfMEcct cadklqj vkfn egkHkkjrdkyhu
,oa ohj guqeku] ckyh] tkeoar vkfn jkek;.k dkyhu eYy Hkkjrh; dq'rh dks izdk'ke; cukrs gSaA
egkHkkjr] Hkkxor iqjk.k vkfn esa of.kZr lgL=ksa nkao isp dq'rh dh dgkuh dk lqUnj fp= izLrqr djrs
gSaA mu xzaFkksa esa LFkku&LFkku ij eYy 'kCn dks i<+dj Hkkjrh; dq'rh dh izkphurk ij fdlh dks lansg
ugha gSA

egkHkkjr dkyhu dq'rh dks pkj Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk gS &

1- Hkhe lSu dq'rh Hkhe dh Hkkafr 'kfDr iz;ksx ls yM+h tkus okyh dq'rh

2- guqearh dq'rh nko&ispksa vkSj prqjkbZ ls yM+h tkus okyh dq'rhA

3- tkEoarh dq'rh og dq'rh ftlesa Qalkus okys nkao&isapksa vFkkZr~ rkyksa dk iz;ksx
gksA

4- tjkla/kh dq'rh vaxksa dks rksM+us ejksM+us rFkk nkys yxkus okyh dq'rh ftlesa vax
Hkax Hkh gks tkrk gSA

le; ds cnyko ds lkFk bl dq'rh dk lq/kjk gqvk :i lkeus vkus yxk vkSj lalkj esa bl
le; vusd izdkj dh dqf'r;ka izpfyr gSa tSls lweks] djkVs] tqtqRlksa] twMks] dsp ,st dSu LVkby]
dkyj ,.M ,Ycks LVkby] cSYV jSlfyax] lSEcks] pw[ks] ckjck LVkby] vky bu LVkby] vijkbV LVkby]
dq'rh , lkjksth] eYy ;q)] dSEcn ySM LVkby] osLV eksj ySaM LVkby] Xyheka] xzhdjksa jkseu] Ýh LVkby
dq'rh vkfnA

ijUrq bu lcesa izHkqRo tkuh ekuh rFkk izpfyr dq'rh ̂Ýh LVkby* dq'rh dk gh gSA blh dh
fo'o izfr;ksfxrk,sa gksrh gSa vkSj ;gh vksyfEid [ksyksa esa lfEefyr gSA

fo'o ds vU; ns'kksa esa /khjs&/khjs dq'rh dk izpyu izkjEHk gqvkA vesfjdk esa ̂ ^dSp ,st dSu**
uke ls Hkkjrh; dq'rh dh izflf) feyhA blds i'pkr vesfjduksa us bldk Ýh LVkby dq'rh ukedj.k
fd;kA ,FkySfVd dkysft;sV desVh us Ýh LVkby dq'rh esa dqN u;s fu;eksa dk xBu fd;k ftlesa
igyokuksa dk otu] dq'rh dh iks'kkd] dq'rh dh vof/k] vad iz.kkyh oS/k nkao isp vkfn ls dq'rh dks
laokjk x;k vkSj feV~Vh ds v[kkM+ksa ij yM+h tkus okyh dq'rh dks xÌksa ij ys vk;sA

fgUnqLrku ikfdLrku caVokjs ls iwoZ Hkkjro"kZ esa loZ fotsrk igyoku dks ̂:Lresa fgUn* dh
mikf/k nh tkrh FkhA blds i'pkr~ fgUn dsljh dh ,d vU; mikf/k py iM+hA Hkkjr o"kZ esa lu~ 1932
esa Ýh LVkby dq'rh dk izos'k gqvk vkSj lu~ 1948 esa igyh ckj Hkkjrh; dq'rh la?k dh LFkkiuk gqbZ
vkSj la?k dh LFkkiuk ds ckn ls Hkkjr dsljh o egku~ Hkkjr dsljh dh u;h mikf/k nh tkus yxhA
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Hkkjr ns'k ds vusd igyokuksa dks dbZ ckj fo'o fotsrk cuus dk xksjo gkfly gqvk vkSj
dbZ igyoku lalkj esa vts; jgsA ijUrq xÌks ij gksus okyh vksyfEid Lrj dh izfr;ksfxrkvksa esa feÍh
ds nqykjs ihNs jg x;sA bl chp flQZ 1952 ds gsy fladh vksyfEid [ksyksa esa ds- Mh- tk/ko us igyh
ckj jtr ind izkIr fd;kA

vkt Hkh Hkkjr ns'k esa dq'rh nksuska izdkj ls yM+h tkrh gS feÍh o xÌs ijA feÍh dh dq'rh
Hkkjrh; i)fr;ksa ds Hkkjrh; dq'rh la?k cus gq, gS ftlds v/khu jkT; dq'rh la?k dke djrs gSaA

eSV ;k xÌk

eSV ;k O;kl 9 9 ehVj dk gksuk vfuok;Z gS nq?kZVuk ls cpus ds fy, eSV ds pkjksa vksj 1-
20 ehVj ls 1-50 ehVj dk ckMZj gksxkA eSV dks 1-10 ehVj Åaps IysV QkeZ ij fcNk;k tk;sxkA eSV

fp= dq'rh esV o [ksy

ds dksus yky ;k uhys jax ls fpfUgr gksaxs rFkk eSV ds e/; esa 1 ehVj dk oÙ̀k vafdr fd;k tk;sxkA

yky iÍh & fuf"Ø; LFky ¼pkSMkbZ 1 ehVj½

f[kykM+h dh iks'kkd

f[kykM+h v[kkM+s esa VqdM+s okyh cfu;ku] tkaf?k;k ;k tlhZ ¼yky ;k uhyh½ esa mrjsaxsA mlds
uhps os yaxksVh ;k isVh ¼diM+s dh½ igusaxsA f[kykM+h LiksVlZ twrs igusaxs tks V[kuksa ls vPNh rjg caËks
gksaxsA os ,Mh okys ;k dhyksa ls tM+s rys okys twrs ugha igu ldrsA f[kykM+h dh nkM+h ubZ eqaMh gks
;k dbZ eghuksa dh c<+h gqbZ gksA

fuEufyf[kr ckrsa oftZr gSa &

1- fcuk fdlh pksV ds dykbZ] Hkqtkvksa ;k V[kuksa ij ifÍ;ka yisVukA

2- dykbZ ?kM+h cka/kukA

3- 'kjhj ij fdlh fpduh pht dk xyukA

4- ilhus ls rj gksdj v[kkM+s esa mrjukA

5- vaxwBh] gkj] dM+k vkfn iguukA

Hkkj ysuk

¼d½ izfr;ksxh fuoZL= gksdj Hkkj nsaxsA rksy ls iwoZ mudk MkDVjh ijh{k.k djok;k tk;sxkA fdlh
Nwr ds jksx ls xzLr izfr;ksxh dks MkDVj dq'rh esa Hkkx ysus ls jksd nsxkA
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¼[k½ f[kykfM+;ksa dh 'kkjhfjd n'kk larks"ktud gksuh pkfg,A muds uk[kwu [kwc vPNh rjg dVs
gksus pkfg,A

¼x½ Hkkj rksyus dk dke dqf'r;ka vkjEHk gksus ls ,d fnu iwoZ gksxkA

dq'rh dk vkjEHk vkSj vof/k

izR;sd dq'rh dk le; 6 feuV gksrk gSA ;g le; 3&3 feuV ds nks Hkkxksa esa caVk gksrk gS
;kfu 3&3 feuV ds nks jkmaM dq'rh ds gksaxsA gj rhu feuV i'pkr 30 lSd.M dk foJke gksrk gSA
lc twfu;j oxZ esa Ms<&Ms< feuV ds rhu jkm.M gksrs gSaA

dq'rh ml le; rd tkjh jgsxh tc rd fd dksbZ ,d f[kykM+h fpÙk ugha gks tk, ;k fQj 6 feuV
rd tkjh jgsxhA

;fn dksbZ f[kykM+h viuk uke iqdkjs tkus ds i'pkr~ 3 feuV ds vUnj&vUnj eSV ij ugha
igqaprk rks mls gkjk gqvk eku fy;k tkrk gS vkSj og eqdkcys ls ckgj fudyk gqvk ekuk tk;sxkA
gj 1 feuV ckn mldk uke iqdkjk tkrk jgsxkA

dq'rh dks can djuk

¼d½ igyh vof/k lkefIr ij izR;sd f[kykM+h dks vius&vius dksus esa Hkst fn;k tkrk gSA

¼[k½ ,d feuV ds foJke ds le; f[kykM+h nlwjs lkFkh f[kykM+h ;k dksp] ekfy'k ds fy, ;k mlds
'kjhj dks iksaNus ds fy, muds ikl tk ldrk gSA

¼x½ dq'rh ds le; dksp dh dksfpax ysus dh vkKk gSA f[kykM+h ls ugha ,oa jSQjh dks Kku ugha
fn;k tk ldrkA

¼?k½ 30 lSd.M ds foJke ds i'pkr~ dq'rh [kM+s gksus dh voLFkk esa vkjEHk gksrh gSA

dq'rh lekfIr

?kaVh ctus ij dq'rh lekIr gks tk;sxhA jSQjh dh lhVh ij Hkh dq'rh #d tkrh gSA ?kaVh
ctus vkSj jSQjh dh lhVh ctus ds chp dksbZ Hkh dk;Z mfpr ugha ekuk tkrkA eSV ps;jeSu fofuax
dyj fn[kkdj fotsrk dks lwpuk nsrk gSA jSQjh fotsrk dh dykbZ [kM+k djds QSlyk crkrk gSA

Qkmy idM+

fuEufyf[kr Qkmy idM+ gSa&

1- ckyksa] ekal] dku ;k iks'kkd bR;kfn dks idM+ukA

2- vaxqfy;ksa dks ejksM+uk] yM+kbZ djuk] /kDdk nsukA

3- bl rjg idM+ djuh fd og fojks/kh f[kykM+h ds fy, tku dk Hk; cu tk, ;k ;g Hk; gks
tk, fd fojks/kh f[kykM+h ds vaxks ij pksV yx tk,xh vFkok mls d"V ns] ihM+k djs rkfd nwljk
f[kykM+h foo'k gksdj [ksy NksM+ tk,A

4- fojks/kh f[kykM+h ds ikaoksa ij vius ikao j[kukA

5- xys ls idMukA

6- fojks/kh f[kykM+h ds psgjs ¼vka[kksa dh Hk©ags ls ysdj BksMh rd½ dks Li'kZ djukA

7- [kM+h fLFkfr esa idM+s djukA
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8- fojks/kh dks mBkuk tcfd og fczt iksft'ku esa gks vkSj fQj mls iSjksa ls fxjkukA

9- flj dh vksj ls /kDdk nsdj fczt dks rksM+ukA

10- fojks/kh f[kykM+h ds cktw dks 90 fMxzh ds dks.k ls vf/kd rksM+ nsukA

11- nksuksa gkFkksa ls flj dks idM+ukA

12- dksguh ;k ?kqVus ls fojks/kh f[kykM+h ds isV d¨ /kdsyukA

13- fojks/kh ds cktw dks ihNs dh vksj eksM+uk vkSj nckukA

14- fdlh rjg ls flj dks dkcw esa djukA

15- 'kjhj dks ;k flj dks Vkaxksa }kjk dSaph ekjukA

16- eSV dks idM+s j[kukA

17- ,d nwljs ls ckrsa djuh vkSj gkfudkjd vkØe.k djuk ;k fxjkukA

fLFkj :dkoVsa

1- isV ds cy ysVs jgukA

2- tkucw> dj eSV ls ckgj vkukA

3- fojks/kh ds nksuksa gkFk idM+s j[kuk rkfd og [ksy u ldsaA mijksDr fLFkfr esa fojks/kh dks ikbUV
fn;k tkosxkA

dqf'r;ksa esa :dkoV

[ksyrs le; pksV yxus ij ;fn jDr vk tkos rks fpfdRld ds fu.kZ; vuqlkj vf/kdre le;
dk fu.kZ; gksxkA

Ldk sj

¼d½ ,d vad

1- ml f[kykM+h dks tks fojks/kh f[kykM+h dks eSV ij fxjkrk gS ,oa ihNs ls ikj dj ml ij fu;a=.k
LFkkfir djrk gS ,oa 'kjhj ds fuEu ikap Hkkxksa esa ls dksbZ Hkh rhu Hkkx fVdus pkfg,&

    nksuksa ?kqVus] nksuksa gFksyh] fljA

2- ;fn dksbZ igyoku 5 lSd.M [krjs esa jgrk gS rks fojks/kh dks 1 vad cksul dk feyrk gSA

3- vxj uhps ls mBkdj izfr}U}h dks Fkzks djrk gS rks fy¶V djus dk ,oa QSadus dk vyx&vyx
1&1 vad feysxkA

4- ,d psrkouh dk fojks/kh ds fy, 1 vad gksxkA

¼[k½ nks vad

1- ;g vad ml f[kykM+h dks feyrk gS tks dksbZ Hkh nkao cSBh gqbZ fLFkfr esa yxkrk gS vkSj [krjs
esa ?kwe tkrk gSA

¼x½ rhu vad

1- tc f[kykM+h dksbZ Hkh nkao [kM+h fLFkfr esa yxkrk gS vkSj 90 fMxzh va'k ds dks.k ls vf/kd lhËkk
fxjkrk gS ¼;kfu dksbZ #dkoV uk gks½ rks mls 3 vad feysaxsA
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2- tc f[kykM+h uhps cSBh fLFkfr ls izfr}a}h dks eSV ls mBkdj eSV ls lEidZ [kRe djokdj mldks
QSad nsrk gS vkSj og [krjs esa fxjrk gS rks mls 3 vad feysaxsA

¼?k½ ikap vad

1- ;s vad f[kykM+h }kjk flQZ ,d gh nkao yxkus ij feyrs gS og gS ^^cSd lkYVks**A

fu.k Z;

tc fojks/kh f[kykfM+;ksa dk varj ,d vad ls de gks rks eSp cjkcj jgrk gSA ;fn dksbZ Hkh
vad u cuk gqvk gks ;k vad cjkcj gks rks Hkh dq'rh cjkcj jgrh gSA ;fn ,d ls vf/kd uEcjksa dk
vUrj gks rks vf/kd uEcjksa okyk f[kykM+h fot;h gksxkA

fxjuk

¼d½ iwjh rjg fxj tkus ds fy, f[kykM+h ds da/ks vkSj eSV dk lEidZ gh i;kZIr gSA

¼[k½ eSV ds fdukjs ij Bhd fxj tkus ds fy, bruk gh dkQh gS fd fxjus ij flj vkSj da/ks eSV
dks Nw tk,aA

vadksa ij thruk

;fn fu/kkZfjr le; esa Qky ugha gks rks ml iwjh dq'rh ds le; esa ftl ds vad vf/kd gksaxs
og f[kykM+h fot;h gksxkA

Qkbuy fHkM+Ur ds fy, fu;e

1- Qkbuy eSp rhuksa izfr;ksfx;ksa ds chp gksxkA

2- ftu izfr;ksfx;ksa us 6 isuYVh vad izkIr fd, gkas] Qkbuy esa Hkkx ugha ys ldrsA

3- tc rhu f[kykM+h 6 isuYVh vad ls Qkbuyksa esa igqap tk, rks izkIr fd;s vad lekIr gks tkrs
gSaA

4- ;fn mu f[kykfM+;ksa dks igys gh eqdkcyk gks pqdk gks rks igys izkIr fd;s gq, iSuYVh vad
Qkbuy esa Hkh fxus tkrs gSaA

5- Qkbuy esa [ksyus okys rhu f[kykfM+;ksa ds iuYVh vadksa dh x.kuk vo'; /;ku esa j[kh tk,xhA

6- ;fn rhu esa ls izR;sd f[kykM+h us igys gh 6 isuYVh vad izkIr dj fy, gksa] rks os igys fy[ks
vuqlkj vad [kks nsaxsA

7- ;fn Qkbuy esa igqaps rhuksa f[kykfM+;ksa us igys gh 6 vad fy, gksa rks mls rhljk LFkku izkIr
gksxk] 'ks"k nks izFke fLFkfr ds fy, dq'rh djsaxs vkSj igys iSuYVh IokbaV [kks nsrs gSaA

8- fot;h og gksxk tks vfUre rhuksa dqf'r;ksa ds le; de ls de iSuYVh vad izkIr djsaA

9- ;fn Qkbuy ds f[kykfM+;ksa ds iSuYVh vad cjkcj gks rks mudh fLFkfr bl rjg gksxhA

¼1½ Qkmy dh la[;k] vadksa ij izkIr dh gqbZ fot;] cjkcj jgus dh la[;k] ;fn VkbZ dh fLFkfr
vHkh Hkh jgrh gS rks ftl f[kykM+h us de ls de psrkofu;ka çkIr dh gks og fot;h gksrk gS]
;fn fQj Hkh VkbZ jgrh gks rks nksuksa f[kykM+h cjkcj ekus tkrs gSaA
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fo'k s" k

1- vad cjkcj gksus ij ftlus fiNyk vad cuk;k gS oks fotsrk gksxkA vf/kd Ldksj ds vad ysus
okyk gh fotsrk gksxk tSls ̂ v* us 1&1 djds 3 vad cuk;s rFkk ̂ c* us ,d lkFk 3 vad fy;s
gksa rks ^c* fotsrk ekuk tk;sxkA

2- dksbZ Hkh vad ugha vkus ij VkWl iM+rk gS tks VkWl fotsrk gksrk gS og izfr}a}h dks viuh
bPNkuqlkj idM+rk gS o izfr}a}h mldh dej ij nksuksa gkFk j[krk gS ;fn ,d feuV esa VkWl
fotsrk dksbZ vad ugha cukrk gS rks mlds izfr}a}h dks vad fey tkrk gS vkSj bl vad ds vkËkkj
ij og fotsrk ekuk tkrk gSA

uksV % rhu psrkouh feyus ij izfr;ksxh orZeku jkm.M ls ckgj gks tkrk gSA

l=~ 2016&17 ds fy, ftyk Lrjh; fo|ky;h [ksydwn izfr;ksfxrk
gsrq dq'rh ds vk;q oxkZuqlkj otu

dq'rh 19 o"kZ Nk= dq'rh 17 o"kZ Nk=

42 fdyksxzke 42 fdyksxzke

46 fdyksxzke 42 fdyksxzke

50 fdyksxzke 42 fdyksxzke

55 fdyksxzke 54 fdyksxzke

60 fdyksxzke 58 fdyksxzke

66 fdyksxzke 63 fdyksxzke

74 fdyksxzke 69 fdyksxzke

84 fdyksxzke 76 fdyksxzke

96 fdyksxzke 85 fdyksxzke

120 fdyksxzke 100 fdyksxzke
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twMks
bfrgkl

twM+̈  ewyr% tkiku dk ,d ek'kZy vkVZ gSA çkphu le; esa bls tw&twRlw dgk tkrk gSA
twM+̈  dk 'kkfCnd vFkZ g¨rk gS fouez rjhdkA ek'kZy vkVZ~l dk ,d flLVe gS ysu¨ph fj;w t¨
lu~ 1532 esa çkjEÒ gqvk FkkA bld¢ i'pkr~ 1882 esa M‚- ftx¨j¨ dku¨ ¼Dr. Jigoro Kano½ ftUgsa
twM+̈  dk firk ¼Father of Judo½ Òh dgk tkrk gSA bUg¨aus bl dyk dh lo¨ZRre fo|k d¨ btkn
fd;k ftls d¨M¨dku twM+̈  ftls vc twM+̈  dgk tkrk gSA

Òkjro"kZ esa twM+̈  dh 'kq:vkr tkikuh ;kf=;¨a }kjk dh xÃ FkhA bldk vH;kl tkikfu;¨a
}kjk LFkkfir çf'k{k.k g‚y¨a esa fd;k tkrk FkkA g‚y¨ d¨ ̂Dojos* dgk tkrk FkkA lu~ 1965 esa twM¨
QSMjs'ku v‚Q bf.M;k ¼JFI½ dh LFkkiuk gqÃA lu~ 1986 esa bls ^vUrjkZ"Vªh; twM¨ QSMjs'ku* ls
lEc)rk ¼Affiliation½ feyhA Òkjrh; f[kykfM+;¨ us lu~ 1986 d¢ flv¨y ,f'k;u xsEl esa igyh ckj
Òkx fy;kA

eSnku dk vkdkj oxkZdkj ¼IysVQkeZ½
dqy {ks= U;wure 14 x 14 ehVj

vfèkdre 16 x 16 ehVj
d‚UVsLV ,fj;k U;wure 8 x 8 ehVj

vfèkdre 10 x 10 ehVj
lqjf{kr {ks= 2-50 ls 3 ehVj
MsUtj t¨u 1 ehVj
IysVQkeZ <dus okys eSV d¢ VqdM+̈ a 50
dh la[;k
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ØhMk {k s=
twMks ds ØhMk {ks= dks f'k;ktks dgrs gSaA ;g ,d oxkZdkj IysVQkeZ gksrk gSA bldh izR;sd

Hkqtk 10 ehVj gksrh gSA ;g IysVQkeZ Hkwfe ls dqN ÅpkbZ ij gksrk gSA bldks VkV ds 50 VqdMksa ;k
dSuokl ls <dk tkrk gSA izR;sd VqdMs dk vkdkj 3^^ x 6^^ gksrk gSA
vf/kdkjh

twMks esa izk;% rhu vf/kdkjh gksrs gSaA bues ls ,d jSQjh nks tt gksrs gSaA ckÅV dks jSQjh
vk;ksftr djrk gSA mldk fu.kZ; vfUre gksrk gS mlds fo:) vihy ugha gks ldrhA og izfr;ksfxrk
{ks= esa jg dj [ksy dh izxfr dk /;ku j[krk gSA
ik s'k kd

f[kykM+h dh iks'kkd dks twMksxh dgrs gSaA twMksxh esa ,d tSdsV] ik;tkek rFkk ,d isVh

gksrh gSA twMksxh u gksus dh voLFkk esa f[kykM+h ,slh iks'kkd /kkj.k dj ldrk gS ftudh isVh bruh
yEch gks fd 'kjhj ds fxnZ nks ckj vk lds rFkk oxkZdkj xkB yxkus ds i'pkr 3^^ ds flj cp tk,A
tSdsV Hkh bruh yEch gks ftlds lkFk isVh cka/kus ds i'pkr Hkh dwYgs <ds tk ldsA blds cktw] [kqys
gksus pkfg,A dQ rFkk cktqvksa ds e/; 1-25^^ dk Qklyk gksuk pkfg, rFkk ;s vk/kh Hkqtk rd yVduh
pkfg,A ik;tkek Hkh dkQh [kqyk gksuk pkfg,A f[kykM+h] vaxwBh] gkj] ekyk,a vkfn ugha igu ldrs
D;kasfd buls pksV yxus dk Hk; jgrk gSA f[kykfM+;kas ds gkFkksa dh vaxqfy;ksa ds uk[kwu dVs gksus pkfg,A
izfr;ksfxrk dh vof/k

eSp ds fy, le; dh vof/k 3 feuV g¨rh gSA fo'ks"k n'kkvksa esa  bl vof/k esa deh ;k of̀)
dh tk ldrh gSA
twMks izfr;ksfxrk dk vkjEHk

izfr;ksxh f[kykM+h ,d&nwljs ls 12 QqV dh nwj ij [kMs gksus pkfg,A muds eqag ,d&nwljs
ds lkeus gksus pkfg,a os ,d&nwljs dks [kMs gh [kMs >qd dj lyke djrs gSaA blds i'pkr jSQjh
gkthes 'kCn dg dj ckÅV vkjEHk djok nsrk gSA gkthes dk vFkZ gS 'kq: djksA
twMks dh fof/k;ka

1- ukxsckt ¼fxjkus dh rduhd½
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2- dkVus cktk ¼xzkmaM&odZ dh rduhd½
fu.kZ; nsrs le; bu nksuksa izdkj dh rduhdksa dks /;ku esa j[kk tkrk gSA izk;% fu.kZ; ,d

bIi¨u vad ls vf/kd ugha fn;k tkrkA
[ksy ifj.kke

bIi¨u ¼Ippon½ %& dqy 30 lSd.M ls vfèkdA

oktkjh ¼Wasa-Ari½ %& 25 ls 30 lSd.MA

;wd¨ ¼Yuko½ %& 20 ls 25 lSd.MA

d¨dk ¼Koka½ %& 10 ls 20 lSd.M

10 lSd.M ls de vUrjky dh Osaekomi d¨ ,d attack d¢ cjkcj ekuk tk;sxkA

fu;e

1- QSadus dh rduhd esa dqN izxfr djus ds i'pkr f[kykM+h csf>>d ysVus dh fLFkfr xzg.k dj
ldrk gS rFkk bl izdkj og vksQsfUlo esa vk ldrk gSA

2- QSadus dh rduhd viukrs gq, tc dksbZ izfr;ksxh fxj iM+rk gS ;k izfr;ksxh vksQsfUlo ys ysrk
gS rFkk tc fojks/kh f[kykM+h fxj iM+rk gS rks Hkh f[kykM+h ysVus dh fLFkfr ys ldrkA

3- [kMs+ gksus dh n'kk esa xzkmaM odZ rduhdh viukus ds i'pkr tc f[kykM+h dqN izxfr dj ysrk
gS rks og Hkh fcuk f>>d ysVoh fLFkfr xzg.k djds vksQsfUlo ij vk ldrk gSA

4- tc ,d ;k nksuksa f[kykM+h izfr;ksfxrk {ks= ls ckgj gks rks dksbZ Hkh iz;ksx dh xbZ rduhd
fu"Qy ,oa voS/k ?kksf"kr dh tkrh gSA

5- QSadus dh rduhd mlh le; rd oS/k gksrh gS tc rd QSadus okys rFkk mlds fojks/kh dk
vf/kd ls vf/kd 'kjhj izfr;ksfxrk {ks= esa jgrk gSA

6- f[kykfM+;ksa ds izfr;ksfxrk {ks= ls ckgj pys tkus ij vkSj idM+ fy, tkus ij jSQjh lksuksekuk
'kCn dgrk gS lksuksekuk dk vFkZ gS Bgj tkvksA jSQjh mUgsa [khap dj izfr;ksfxrk {ks= esa ys
vkrk gSA mudh fLFkfr yxHkx ogh jgrh gSA [ksy iqu% vkjEHk djus ds fy, jSQjh ;ks'kh dgrk
gSA lksukekuk vkSj ;ks'kh ds chp le; dkV fy;k tkrk gSA

7- fdlh f[kykM+h ds QSadus ;k xzkmaM odZ dh rduhd esa lQy gksus ij mls bIiu fn;k tkrk
gS vkSj eqdkcyk cUn dj fn;k tkrk gSA jSQjh dk gkFk Åapk mBk dj fu.kZ; nsrk gSA

8- tc IokbaV curk fn[kkbZ nsrk gks rks jSQjh oktkvkjh 'kCn dk mPpkj.k djrk gSA ;fn fQj
ogha f[kykM+h oktkvjh izkIr dj ys rks jSQjh oktkvjh vkoklsr bIiu ¼vFkkZr ,d IokabV
nks rduhdksa ls½ dgrk gS vkSj ml f[kykM+h dks fot;h ?kksf"kr dj fn;k tkrk gS

9- tc jSQjh vkslkb dkseh vFkkZr idMh dh ?kks"k.k djrk gS vkSj idM+ VwV tkrh gS rks og
vkslkbdkseh&rksdsrk 'kCn dk mPpkj.k djrk gSA bldk vFkZ gS fd idM+ VwV xbZ gSA

10- ;fn tt jSQjh ds fu.kZ; ls vlger gks rks og jSQjh dks viuk lq>ko Hkst ldrk gSA
jSQjh ;fn mfpr le>s rks tt ds lq>ko dks Lohdkj dj ldrk gS] ijUrq jSQjh dk
fu.kZ; vfUre gksrk gSA

11- tc dksbZ eqdkcyk vfuf.kZr jg tk, vkSj le; lekIr gks tk, rks jSQjh dgrk lksjsesMA
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bldk vFkZ gS clA

12- eqdkcyk lekIr gksus ij nksuksa ttksa dk fu.kZ; fy;k tkrk gSA jSQjh nksuksa ttksa ds cgqleFkZu
ls viuk fu.kZ; ?kksf"kr djrk gSA og YUSEIGACHI ¼fot; Js"Brk ds dkj.k½ ;k HIKIWAKE
¼cjkcj½ dgrk gSA

13- eSp ds var esa nksuksa f[kykM+h viuh igyh fLFkfr xzg.k dj ysrs gSa rFkk jSQjh }kjk
fogly ctkus ij ,d nwljs dh vksj eqag djds [kM+s gks tkrs gSaA

dqN vuqfpr dk;Z

1- isV dks Hkhapuk ;k flj ;k xnZu dks Vkaxksa ds uhps ys dj ejksMukA

2- KASETSUE WAZA rduhd dks tksMksa ds Åij dqguh ds vfrfjDr

3- dksbZ fuf'pr rduhd viuk, fcuk fojks/kh f[kykM+h dks ysVoh fLFkfr esa /kdsyukA

4- ftl Vkax ij vkØked f[kykM+h [kM+k gS mls dSaph ekjukA

5- tks f[kykM+h ihB ds cy ysVk gks mls mBk dj eSV ij QSadukA

6- fojks/kh f[kykM+h dh Vkax dks [kM+s gksus dh fLFkfr esa [khapuk ysVoh fLFkfr gks ldsA

7- fojks/kh f[kykM+h dh deht ds cktqvksa ;k ik;tkesa esa vaxqfy;ka Mky dj mUgsa idM+ukA

8- ihNs ls fpids gq, fojks/kh f[kykM+h dks tkucw> dj ihNs dh vksj fxjukA

9- ysVs gq, f[kykM+h }kjk [kM+s f[kykM+h dh xnZu ij dSaph ekjuk] ihB rFkk cxyksa dks ejksM+uk ;k
fQj tksM+ksa dks ykWd yxkus okyh rduh viukukA

10- dksbZ ,slk dk;Z djuk ftlls fojks/kh f[kykM+h dks gkfu igqaps ;k Hk; dk dkj.k cusA

11- tkucw> dj Li'kZ ;k idM+ ls cpus dh ps"Vk djuk ;fn dksbZ dke fljs u p<++ ldsA

12- ijkftr gksrs le; lqj{kk dk vklu /kkj.k djukA

13- fojks/kh ds eqag dh vksj gkFk ;k iSj lh/ks :i esa c<kukA

14- ,slh idM+ ;k ykWd yxkuk ftlls fojks/kh f[kykM+h dh jh<+ dh gM~Mh ds fy, ladV iSnk gks
tk,A

15- tkucw> dj izfr;ksfxrk {ks= ls ckgj fudyuk ;k vdkj.k gh fojks/kh dks ckgj dh vksj
ËkdsyukA

16- jSQjh dh vuqefr ds fcuk cSYV ;k tSdsV ds cktw idMUkkA

17- fojks/kh f[kykM+h dh cSYV ;k tSdsV ds cktw idMUkkA

18- vuko';d b'kkjs djuk] vkokts dluk ;k ph[kukA

19- ,sls <ax ls [ksyuk ftl ls twMks [ksy dh lewph vkRek dks Bsl igqapsA

20- fujUrj dkQh le; rd vaxqfy;k Qalk dj [kM+s jgukA

fo'k s"k fu;e

1- tc dksbZ f[kykM+h izfr;ksfxrk esa Hkkx ysus ls badkj dj nsrk gS rks fojks/kh f[kykMh dks FUSEN
SHO (Win by Default) vFkkZr =qfV ds dkj.k fot;h ekuk tkrk gSA

2- tc dksbZ f[kykM+h jSQjh dh psrkouh dk ckj&ckj mYya?ku djrk gS vFkok psrkouh ds i'pkr~
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Hkh oftZr dk;Z dks ckj&ckj djrk gS mls HONSAKUMAKE vFkkZr fu;e mYya?ku ds
dkj.k ijkftr ekuk tkrk gSA

3- ?kk;y gksus dh voLFkk esa ;fn dksbZ f[kykMh izfr;ksfxrk esa Hkkx ysus esa leFkZ ugha jgrk rks
fu.kZ; bl izdkj fn;k tkrk gSA

¼d½ ;fn dksbZ f[kykM+h fojks/kh f[kykM+h dh xyrh ds dkj.k ?kk;y gqvk gS rks ?kk;y f[kykM+h
dks fot;h ?kksf"kr fd;k tkrk gSA

¼[k½ ;fn dksbZ viuh gh xyrh ls ?kk;y gqvk gks rks fojks/kh f[kykM+h dks fot;h ?kksf"kr fd;k
tkrk gSA

l= 2016&17 ds fy, ftyk ,oa jkT; Lrjh; fo|ky;h
[ksydwn izfr;ksfxrk gsrq twM+ks ds vk;q oxkZuqlkj otu

twMks Nk= twMks Nk=k
17@19 o"k Z 17@19 o"k ZZ
- 40 fdyksxzke -36 fdyksxzke
- 45 fdyksxzke -40 fdyksxzke
- 50 fdyksxzke -44 fdyksxzke
- 55 fdyksxzke -48 fdyksxzke
- 60 fdyksxzke -52 fdyksxzke
- 65 fdyksxzke -56 fdyksxzke
- 71 fdyksxzke -61 fdyksxzke
+71 fdyksxzke +61 fdyksxzke
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gS.Mcky
(Handball)

bfrgkl
vk/kqfud gS.MckWy ds tUenkrk dk Js; MsuekdZ dks tkrk gSA gksYxj usYlu ¼fte f'k{kd½

us 1898 esa vkèkqfud gS.MckWy ds fu;e cuk;sA ;g 1906 esa izdkf'kr gq,A gS.MckWy ds fu;eksa dk
,d vkSj laxzg teZuh ds eSDl gStj ,oa muds nks lkfFk;ksa us 29 vDVwcj 1917 esa izdkf'kfr fd,A
lu~ 1919 esa budk iqu% la'kks/ku fd;k x;kA gS.MckWy dk igyk varjkZ"Vªh; eSp bu [ksy fu;eksa }kjk
iq#"kksa ds fy, teZuh vkSj csfYt;e ds chp 1925 esa [ksyk x;kA tcfd 1930 esa efgykvksa ds fy,
teZuh ,oa vkfLVª;k ds chp [ksyk x;kA lu~ 1928 esa International Amateur Handball Federation
dh LFkkiuk gqbZ tcfd varjkZ"Vªh; gS.MckWy la?k dh LFkkiuk 1926 esa gqbZA lu~ 1936 ds cfyZu
vksyfEid esa iq#"kksa ds fy, bl [ksy dks vksyfEid [ksy esa lfEefyr fd;k x;kAlu~ 1976 esa
efgykvksa ds fy, gS.MckWy [ksy dks ekWfUVª;y vksyfEid esa lfEefyr fd;k x;kA
fu;e 1- [ksy dk eSnku

[ksy dk eSnku nks xksy {ks=ksa esa foHkkftr gksrk gSA [ksy ds dksVZ dk vkdkj vk;rkdkj gksrk
gS ftldh yEckbZ 40 ehVj vkSj pkSM+kbZ 20 ehVj gksrh gSA yEch lhek js[kk] lkbM ykbu ¼5 lseh-
pkSM+h½ vkSj NksVh lhek js[kk] xksy ykbu ¼8 lseh- pkSM+h½ dgykrh gSA izR;sd xksy js[kk ds e/; esa xksy
gksrs gSaA ,d xksy esa 2 Å¡ps [kM+s LrEHk gksaxs tks {ks= ds dksuksa ls leku  nwjh ij gksaxsA LrEHk ,d nwljs
ls 3 ehVj dh nwjh ij gksaxs rFkk budh Å¡pkbZ 2 ehVj gksxh ,oa Åij ls ØkWl ckj }kjk tqM+s gksaxsA
rFkk ØkWl ckj dh e¨VkÃ 8 lseh- g¨xhA
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fu;e 2- [ksy dh vof/k] vafre ladsr vkSj Vkbe vkmV
¼i½ [ksy dh vof/k& gS.MckWy [ksy esa 30&30 feuV ds nks v)Z gksrs gSaA nksuksa v)ksZa ds e/; 10 feuV

dk varjky gksrk gSA [ksy ds cjkcj ds Ldksj ij VkbZ gksus ij 5 feuV ds varjky ds i'pkr~
5&5 feuV ds nks v)Z [ksys tkrs gSaA bu v)ksZa ds e/; ,d feuV dk varjky fy;k tkrk gSA
blesa Òh eSp d¢ cjkcj g¨us dh fLFkfr esa 7 ehVj Fkz̈  ls QSlyk lqfuf'pr g¨xkA

¼ii½ vafre ladsr&jsQjh dh lhVh ctus ds lkFk gh [ksy dk le; izkjEHk gks tkrk gS ,oa Vkbe dhij
ds ladsr }kjk [ksy lekIr gks tkrk gSA

¼iii½ Vkbe vkmV& ,d Vhe fu;fer [ksy vof/k ds izR;sd v)Z esa ,d feuV dk Vkbe vkmV ys
ldrh gSA

[ksy fu;e 3 xsan
xsan peM+s flaFksfVd dh gksuh pkfg, ,oa vkdkj esa xksykdkj gksrh gSA bldh lrg pednkj

o fQlyus okyh ugha gksuh pkfg,A
xsan dh ifjf/k xsan dk otu Js.k h
58&60 lseh- 425&475 xzke 16 o"kZ ls vf/kd ds iq#"k
54&56 lseh- 325&375 xzke 16 o"kZ ls vf/kd dh efgyk,a o 12&16

o"kZ ds ckyd
50&52 lseh- 290&330 xzke 8&14 o"kZ dh ckfydk o 8&12 o"kZ

ds ckyd
fu;e 4- Vhe] LFkkukiUu] midj.k ,oa f[kykM+h dh pksVsa

¼i½ Vhe&,d Vhe esa 16 f[kykM+h gksrs gSaA ,d le; esa dksVZ esa 7 f[kykM+h [ksyrs gSa ftuesa ls 1
xksydhij gksrk gSA [ksy izkjEHk gksus ds fy, de ls de 5 f[kykM+h gksus vko';d gSA

¼ii½ LFkkiUu % [ksy ds nkSjku fu;fer f[kykM+h ds dksVZ ls ckgj vkus ds i'pkr~ LFkkukIkUu f[kykM+h
fdlh Hkh le; Vkbedhij  ;k LVksjdhij dh tkudkjh ds fcuk Hkh dksVZ esa izos'k dj ldrk
gSA LFkkiUu f[kykfM+;¨a dh la[;k 9 g¨xhA

¼iii½ midj.k % xksydhij ds vfrfjDr Vhe ds lHkh f[kykfM+;ksa dks ,d leku os'kHkw"kk iguuk
vfuok;Z gSA f[kykfM+;ksa dh tlhZ ij 1&99 rd uEcj ihB ij 20 lseh- ,oa lhus ij 10 lseh-
dh Å¡pkbZ ds gksus pkfg,A

fu;e 5 xksyj{kd
¼i½ vius xksy {ks= esa j{k.k djrs le; xsan dks 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx ls Li'kZ dj ldrk gSA

fu;e 6 Ldksfjax
,d xksy ml le; Ldksj gqvk ekuk tkrk gS tc xsan [ksy [kaHkksa ds chp o ØkWl ckj ds uhps

ls [ksy js[kk dks iw.kZr% ikj dj tk;s c'krsZ dh xksy djus ds fy, Ldksj djus okyk f[kykM+h] lkFkh
f[kykM+h vFkok Vhe vf/kdkfj;ksa }kjk Fkzks ls iwoZ ;k nkSjku fu;eksa dk mYya?ku u fd;k
x;k gksA
fu;e 7 Fkzks&vkWQ

¼i½ [ksy ds izkjEHk esa VkWl thrus okyh Vhe ds ikl xsan ls [ksy izkjEHk djus dk fodYi gksrk gS
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vxj ;s dksVZ dk v)Z pqurs gSa rks foi{kh Vhe }kjk Fkzks&vkWQ fy;k tkrk gSA [ksy ds nwljs v)Z
esa Vhesa vkil esa dksVZ ds Nksj cnyrh gSa ,oa bl v)Z ds Fkzks&vkWQ dk vf/kdkj ml Vhe ds
ikl gksrk gS]] ftlus izFke v)Z esa Fkzks&vkWQ ugha fy;kA

¼ii½ xksy ds gksus ds i'pkr~ [ksy dk izkjEHk xksy Lohdkj djus okyh Vhe ds }kjk Fkzks&vkWQ }kjk
gksrk gSA

¼iii½ izR;sd v)Z ds izkjEHk esa Fkzks&vkWQ ds nksjku nksuksa Vheksa ds f[kykfM+;ksa dks Lo;a ds v)Z esa
gh jguk gksxkA

fu;e 8 Fkzks&bu
¼i½ xsan ds }kjk lkbM js[kk dks iw.kZ :i ls ikj dj tkus vFkok j{k.k Vhe ds f[kykM+h }kjk xsan

Li'kZ dj cká xksy js[kk dks ikj dj tk;s rks foi{kh Vhe dks Fkzks&bu fn;k tkrk gSA Fkzks&bu
Nr ;k dksVZ ds Åij fdlh fLFkj oLrq ls xsan ds Li'kZ djus ij Hkh fn;k tkrk gSA

¼ii½ Fkzks&bu ds nkSjku xsan Qsadus okys dk ,d iSj lkbM js[kk ij gksuk pkfg,A
¼iii½ bl nkSjku foi{kh 3 ehVj ls vf/kd ikl ugha vk ldrsA

fu;e 9 xksydhij Fk zks
xksydhij Fkzks fn;k tkrk gS] tc&

¼i½ foi{kh Vhe dk f[kykM+h xksy {ks= esa izos'k dj tk;sA
¼ii½ xksydhij xsan dks xksy {ks= ds vUnj fu;a=.k esa ys ys vFkok xsan xksy {k= esa fLFkfr esa gksA
¼iii½ foi{kh }kjk xksy {ks= ds vUnj xsan dks Nw fy;k tk;sA
¼iv½ xksydhij vFkok foi{kh }kjk Nwdj xsan cká xksy js[kk ds ikj pyh tk;sA

fu;e 10 Ýh&Fkzk s
f[kykM+h }kjk fu;eksa dk mYya?ku djus ij foi{kh Vhe dks Ýh&Fkzks fn;k tkrk gSA bls ysrs

le; foi{kh dh Ýh&Fkzks js[kk dks Li'kZ ;k ikj ugha fd;k tkuk pkfg,A Ýh&Fkzks ds nkSjku f[kykM+h
xsan Fkzks djus okys ls de ls de 3 ehVj dh nwjh ij jgsaxsA
fu;e 11 7&ehVj Fkzks

7&ehVj Fkzks fn;k tkrk gS tc&
¼i½ foi{kh Vhe ds f[kykM+h ;k vf/kdkjh }kjk fuf'pr xksy ds volj dks voS/k rjhds ls lekIr

dj fn;k tk;sA
¼ii½ xksy djus ds fuf'pr volj dks ,sls O;fDr }kjk lekIr djuk tks [ksy esa Hkkx ugha ys jgk

gSA tSls&n'kZdA
jSQjh dh lhVh ctus ds 3 lSd.M esa 7&ehVj Fkzks ys fy;k tkuk pkfg, ,oa xsan ds gkFk esa

ls NwVus ds iwoZ QSadus okys ds }kjk 7 ehVj js[kk dks Li'kZ ;k ikj ugha fd;k tkuk pkfg,A
,d ckj Fkzks djus ds i'pkr~ QSadus okys f[kykM+h ;k lkFkh f[kykfM+;ksa }kjk xsan dks Li'kZ

ugha fd;k tkuk pkfg,] tc rd foi{kh Vhe ds f[kykM+h ;k xksy ls xsan ugha Nw tk;sA
fu;e 12 Fkzks ¼Fkzks&vkWQ] Fkzks&bu] xksyj{k.k&Fkzks] Ýh&Fkzks vkSj 7&ehVj Fkzks½ fØ;kfUor djus ds
lkekU; funsZ'k%
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bl fu;e ds vUrxZr Fkzks&vkWQ] Fkzks&bu] xksyj{k.k&Fkzks] Ýh&Fkzks vkSj 7&ehVj Fkzks ds
fØ;kUo;u ls lEcfU/kr fofHkUu funsZ'kksa dks Li"V fd;k x;k gSA
fu;e 13 n.M

bl fu;e ds vUrxZr fofHkUu izdkj dh psrkouh] fuyEcu] v;ksX;rk ,oa fu"dklu ds lEcUËk
esa crk;k x;k gSA
fu;e 14 jSQjh

,d eSp esa nks jSQjh gksrs gSa] ,d Vkbedhij vkSj ,d xksydhij buds lgk;d ds :i esa
gksrs gSaA
fu;e 15 Vkbedhij vksj Ldksjdhij

¼i½ Vkbedhij dk eq[; dk;Z [ksy dh vof/k] Vkbe vkmV vkSj fuyfEcr le; dks vafdr djuk
gksrk gSa

¼ii½ Ldksjdhij dk eq[; dk;Z Ldksj'khV dks lEHkkyuk rFkk izR;sd f[kykM+h dk fjdkWMZ j[kuk gSA
gS.MckWy [ksy ls lEcfU/kr 'kCnkoyh

fMªfCyax] ikl] vksoj gSM ikl] tEi] isuYVh] Ldksj] Ýh&Fkzks] 7&ehVj Fkzks] Fkzks&bu] xksyj{kd
Fkzks] lkbM ikl] QkLV czsd] cká xksy js[kk
Fkzks&bu % tc xsan lkbM js[kk vFkok cká xksy js[kk ls ckgj pyh tk;sA
Ýh&Fkzks % Qkmy ;k nqO;Zogkj ij foi{kh Vhe dks Ýh&Fkzks fn;k tkrk gSA
gS.MckWy [ksy ls lEcfU/kr vk/kkjHk wr dkS'ky
1- dSp

¼i½ vaxwBk o vaxqfy;ksa dks f=Hkqt vkdkj esa j[kukA
¼ii½ nksuksa gkFk ckWy ;k ckWLdsV ds vkdkj esa gksaA
¼iii½ nksuksa gkFk dksgfu;ksa ls eqM+s gq, gksaA
¼iv½ nksuksa gkFk ls ckWy ij izgkj
¼v½ utj ckWy ij o flj Åij o lkeus gks

2- vksoj gSM ikl
¼i½ Fkzks QSadus okyk gkFk dksguh ds lkFk 9 fMxzh dks.k ls gks
¼ii½ Fkzks ds nkSjku iwjk gkFk ckWy ds ihNs gksA
¼iii½ ckWy dks ikl nsus ds i'pkr~ QkWyks&Fkzw esa y{; dh vksj c<+sA

3- tEi 'kkWV
¼i½ nk;sa gkFk ls QSadus okyk f[kykM+h ck;sa iSj ls tEi ysxkA
¼ii½ gok esa jgrs le; 'kjhj f[kapk gqvk gksuk pkfg, ,oa QSadus okyk da/kk ihNs tk;sxkA
¼iii½ tUe ds mPpre fcUnw ls xsan dks QSadsaxsA

4- xksy j{kd
¼i½ ?kqVus gYds ls eqM+s gq, vkSj gkFk flj dh Å¡pkbZ ij jgsaxsA
¼ii½ uhph xsan iSj ds }kjk jksdh tk;sxh ,oa ,d Hkqtk iSj dh lgk;rk ds fy, mldh vksj jgsxhA
¼iii½ e/;e Å¡pkbZ ij QSadh xbZ xsan gkFk vkSj iSj ls jksdh tkuh pkfg, tcfd Å¡ph ckWy ds fy,

,d iSj ls tEi ysuk pkfg,A
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rkbDokaM+ks a
(Taekwon-do)

bfrgkl
11 vizsy 1955 dks mÙkj dksfj;k ds tujy pks; gkasx gh us rk;Dok.Mksa [ksy dh jpuk dhA

eSnku dk uke
,jsuk

vkdkj
oxkZdkj 8 x 8 ehVj

eSV
1 x 1 ehVj

vf/kdkfj;ksa dh la[;k
1- eq[; fu.kkZ;d] 1 Vkbij] 4 dkWuZj jSQjh] 1 lsUVj jSQjh

ØhM+k {ks=
^,sfjuk* dgk tkrk gSA eSV ds 1 x 1 ehVj ds 64 eSV ls rS;kj gksrk gSA
vf/kdkjh 1 eq[; tt] 1 Vkbej] 4 dkWuZj jSQjh ,oa 1 lSUVj jSQjh gksrs gSaA lsUVj jSQjh ckmV

'kq# djrk gS rFkk eq[; tt dk fu.kZ; vfUre gksrk gSA dkWuZj jSQjh vad nsrs gSaA

-

ik s'k kd
bls &^nkscksd* dgk tkrk gSA blesa ,d V- vkdkj xys okyh tSdsV ,oa iktkek gksrk gS rFkk
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ml ij cSYV cka/kh tkrh gS tks fd iwjh rjg [kqyh gksrh gSA f[kykM+h eSp ds nkSjku bls igurs gSa ,oa
uk[kwu] vaxwBh] psu vkfn izfrcfU/kr gksrh gSA
vof/ k

2&2 feuV ds nks jkm.M gksrs gSaA fQj Ldksfjax dh tkrh gSA
vkjEHk

blesa f[kykfM+;ksa dks jsM vkSj Cyw Øe'k% Vkax vksj pksax dgds cqyk;k tkrk gS rFkk 1&ehVj
ds vUrjky ij [kM+s gksrs gSA fQj igys eq[; tt o fQj vkeus&lkeus ,d&nwljs dks >qddj
rk;DokWu ¼lyke½ djrs gSaA blds ckn lhtqd dgdj izfr;ksfxrk vkjEHk gksrh gSA
fo f/ k

blesa f[kykM+h iSjksa ls [ksyrs gSa ftlesa fofHkUu izdkj dh fdd ¼jkm.M fd] cSd fdd] MªkWi
fdd] lkbM fdd½ dk bLrseky cSYV ls Åij ds fgLls rd gksrk gSA blh vk/kkj ij vad fn;s tkrs
gSaA
fu;e

1- izk;% vyx&vyx fdd ds vad 'kjhj ij yxus okys fgLls ds vuqlkj 1 ls ysdj 5 rd gksrs
gSA

2- ;fn dksbZ fxj iM+rk gS rks mls ¼f[kaxksa½ okfuZax nh tkrh gS ftldk 1@2 vad dkVk tkrk gSA
3- ,fjuk ls ckgj tkus ij Qkmy fn;k tkrk gSA
4- cSYV ls uhps ds fgLls ij fdd yxus ij Qkmy gksrk gSA
5- ihB fn[kkuk ;k ihB ij fdd ekjus] vkil esa cksyus ij Qkmy QkbV jksddj ¼V;ks dgdj½

fn;k tkrk gSA
2 feuV ds ckn vxyk nkSj 30 lsd.M ds ckn 'kq: fd;k tkrk gSA rRi'pkr~ lHkh fu.kkZ;dksa

dh vad 'khV eq[; tt ds ikl tkrh gSA fQj fu.kZ; gksrk gSA
QkbV lekIr djrs le; lsUVj jSQjh xqeku ¼okil ykSVuk½ 'kCn dgdj lekIr djrk gSA

izfr;ksfxrk esa psgjk] Nkrh] isV vkfn ij fdd ekjus ds vyx&vyx vad gksrs gSa rFkk ;gh dk;Z tEi
¼gok esa½ gksdj djus ij 4 vkSj 5 vad fn;s tkrs gSaA
QkmYl

1- ,fjuk ls ckgj pys tkukA
2- cSYV ls uhps ekjuk vkSj ihNs ekjuk
3- gkFk ls fdd idM+uk] fxjk nsukA
4- ihB fn[kkuk vkil esa mÙkstuk esa vkØked gksukA
5- lsUVj jSQjh dh vkKk dk ikyu u djuk
6- /kDdk nsuk

fo'ks"k fu.kZ;&jSQjh dh psrkouh dk mYya?ku djus ij Øe'k% ihyk vksj yky dkWMZ
ifjfLFkfr vuqlkj fn;k tkrk gSA
izfr;ksfxrk esa 'kCnkoyh vkSj vFkZ

tqEch lko/kku dh fLFkfr ¼rS;kj gksuk½
lhtqd 'kq: djuk
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gpks :duk
xqeku iqu% fLFkfr esa vkuk
gksax yky ¼dkWuZj½
pksax uhyk ¼dkWuZj½
f[kaxks psrkouh nsuk
xe twe vad ?kVkuk

midj.k
gSM xkWM Z

;g flj ij iguk tkrk gS tkyhnkj dku rd gksrk gS vkSj lkeus dk fgLlk flQZ [kqyk gksrk
gSA
psLV xkWM Z

Nkrh ij cpko ds fy, cka/kk tkrk gSA
f'ku xkWM Z

dksguh ls gkFkksa ij cka/kk tkrk gSA
ysx xkWM Z

iSjksa ij ca/krk gSA
xzksbax xkWMZ

cSYV ls uhps vkarfjd lqj{kk ds fy,
fdd

jkm.M fdd iSj dks ihNs ls jkm.M dj lkeus yk;k tkrk gS
Mªksi fdd iSj dks lkeus okys ds da/ks ds Åij ls ysrs gq, psgjs ls

jxM+dj tehu ij ys tk;k tkrk gSA
VfuZax fdd iSj dks ?kwekrs gq, ihNs ls ?kwekdj fdd nh tkrh gSA
lkbM fdd iSj dks lkbM ls Lo;a dks gYdk >qdkrs gq, iwjs iats ls fdd nh

tkrh gSA
izk;% ;s VfuZax fdd 1800] 3600] 5400 tEi ¼nksuksa iSj gok esa½ jkm.M djds dh tkrh gS

ftlds T;knk vad izkIr gksrs gSaA
oxkZuqlkj otu

15 o"k Z 17 o"k Z 14 o"k Z
45 fdxzk- 40 fdxzk- 35 fdxzk-
46&50 fdxzk- 41&45 fdxzk- 36&40 fdxzk-
51&55 fdxzk- 46&50 fdxzk- 41&45 fdxzk-
56&60 fdxzk- 51&55 fdxzk- 46&50 fdxzk-
61&65 fdxzk- 56&60 fdxzk- 51&55 fdxzk-
66&70 fdxzk- 61&65 fdxzk- 56&60 fdxzk-
71&75 fdxzk- 66&70 fdxzk- 61&61 fdxzk-
75$ fdxzk- 71&75 fdxzk- 65$ fdxzk-
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rSjkdh
¼Swimming½

bfrgkl ¼History½
rSjkdh dsoy ,d Li/kkZRed [ksy gh ugha vfirq euksjatd [ksy Hkh gSA rSjkdh ,d ,slh dyk

gS ftlesa ikuh ds vanj fcuk fdlh d̀f=e lgk;rk ds gkFkksa vkSj Vkaxksa dh lgk;rk ls 'kjhj dks vkxs
c<+k;k tkrk gSA rSjkdh ;wuku vkSj jkse esa Hkh izf'k{k.k nsus dk izfl) lk/ku FkhA ;ks)kvksa dks RkSjkdh
fl[kkbZ tkrh FkhA lu~ 1860  esa baXyS.M esa rSjkdh fl[kkbZ tkrh FkhA lu~ 1860 esa baXyS.M esa rSjkdh
ds dqN Dyc LFkkfir gq,A lu~ 1869 esa Metropolitan Swimming Association dh LFkkiuk dh
xbZA lu~ 1875 esa eSF;w oSc bafXy'k pSuy dks ikj djus okyk izFke O;fDr cukA 1896 ds vksyafid
[ksyksa esa rSjkdh dks 'kkfey fd;k x;k tks ,FksUl ¼Athens½ esa gq, FksA fL=;ksa dh rSjkdh lu~ 1912
ds vksyafid [ksyksa esa 'kkfey dh xbZA

rSjkdh dq.M ¼Swimming Pool½
rSjkdh dq.M dh yEckbZ 50 ehVj rFkk bldh de ls de pkSM+kbZ 21 ehVj gksrh gSA blesa
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ty dh xgjkbZ 18 ehVj ls vf/kd gksrh gSA bldh yEckbZ esa ikuh ds ry ls 0-3 ehVj Åij rFkk
0-8 ehVj uhps NwV gksxhA ysu ¼Line½ 8 ftudh pkSM+kbZ 2-5 ehVj gS jfLl;ksa ls ca/kh gksxhA
eqdkcys ds le; ikuh dh lrg yxkrkj ,d lh fcuk gypy okyh gksuh pkfg,A
vf/kdkjh ¼Officials½&vksYkfEid [ksyksa] fo'o pSfEi;uf'ki rFkk vU; vUrjkZ"Vªh; rSjkdh izfr;ksfxrkvksa
ds fy, fuEufyf[kr vf/kdkjh fu;qDr fd, tk,axs&

jSQjh ¼1½] LVkVZj ¼1½ eq[; VkbZe&dhij ¼3½] eq[; tt ¼1½] lekfIr ds tt ¼izfr ysu 3½]
VuZ ds bUliSDVj ¼izR;sd ysus esa nksuksa fljksa ij ,d&,d½] vukmalj ¼2½] fjdkWMZj ¼1½] DydZ vkWQ nh
gkÅl ¼1½

ijUrq vU; izfr;ksfxrkvksa ds fy, de ls de fuEufyf[kr vf/kdkjh fu;qDr fd, tkrs gSa&
jSQjh ¼1½] LVkVZj ¼1½ VkbZe&dhij ¼izfr ysu 1½] lekfIr ds tt ¼izfr ysu 1½] VuZ rFkk LVªksd
bUliSDVj ¼izR;sd nks ysuksa ds fy, 1½] fjdkWMZj ¼1½

rSjkdh nkSM+ ds fu;e ¼Rules of Swimming Race½
1- rSjrs le; izfr;ksxh dks ck/kk Mkyus okyk O;fDr v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk,xkA

2- fdlh =qfV ¼Qkmy½ ds dkj.k izfr;ksxh dh lQyrk dh lEHkkouk ladV esa iM+us dh n'kk esa
ttksa dks ;g vf/kdkj gksxk fd os mls vxys nkSjs esa Hkkx ysus dh vkKk ns nssA ;fn =qfV QkbZuy
esa gqbZ gksxh rks mls iqu% rSjus dh vkKk nh tk ldrh gSA

3- ykSVrs le; rSjkdh dq.M vFkok ekxZ ds vUr dks ,d vFkok nksuksa gkFkksa ls Li'kZ djsaxsA xg̀
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ds ry ls Mx ekjus dh vuqefr ughaA

4- nkSM+ ds le; ;fn izfr;ksxh ry ij [kM+k gks tk, rks mls v;ksX; ugha ?kksf"kr fd;k tk,xk]
ijUrq og pysxk ughaA

5- ty&ekxZ dh lkjh nwjh ikj djus okyk izfr;ksxh gh fotsrk ?kksf"kr fd;k tk,xkA

6- fjys nkSM+ esa ftl izfr;ksxh Vhe ds ikao fuofrZr lkFkh ds nhokj ls Li'kZ ls iwoZ Hkwfe ls gV
tk,axs] og v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk,xk tc rd fd vijk/kh ewy izkjEHk fcUnq ij u ykSV vk,A
izkjEHk IysVQkeZ rd YkkSVuk vko';d ughaA

7- izfr;ksfxrk ds le; fdlh izfr;ksxh dks dksbZ ,slh oLrq iz;ksx esa ykus vFkok iguus dh vkKk
ugha gksxh] tks fd mldh rSjus dh xfr rFkk lfg".kqrk c<+kus esa lgk;rk iznku djsaA

cVj ¶ykbZ LVªksd

blesa nksuksa cktw ikuh dh lrg ds Åij bdV~Bs vkxs ls ihNs ys tkus iM+rs gSaA eqdkcyk 'kq:
gksus ij vkSj lekIr gksus ij Nkrh Åij vkSj nksuksa dU/ks ikuh dh lrg ij larqfyr gksa] ikaoksa dh fØ;k,a
bdV~Bh gksaA

Ýh LVkby

Ýh LVkbZy rSjkdh dk vFkZ fdl izdkj dk <ax ls rSjkdh gSA blls Hkko rSjus dk <ax tks
fd cVj ¶ykbZ LVªksd] czSLV LVªksd ;k cSd LVªksd ls vyx gksA Ýh LVkbZy esa rSjkd dqM+us ij vkSj nkSM+
dh lekfIr ds le; rSjkdh dqaM dh nhokjksa dks gkFk ls Nwuk t:jh ughaA og vius 'kjhj ds fdlh
vax ls Nw ldrk gSA

cSd LVªksd

blesa Hkkx ysus okys 'kq: gksus okys LFkku ij ml vksj eqag djds gkFk dq.M ij j[ks] iSj ikuh
esa gksus t:jh gSA x<+s esa [kM+s ugha gks ldrsA

'kq: dk ladsr feyus ij nkSM+rs le; cSd ls ¼ihB ls½ rSjasxsA

czSLV LVªksd

bles a'kjhj rFkk Nkrh larqfyr vkSj nksuksa dU/ks ikuh dh lrg ds cjkcj gksaxsA gkFkksa vkSj ikaoksa
dh fØ;k,a bdV~Bh gksxh tks fd ,d ykbZu esa gksA Nkrh ls nksuksa gkFk bdV~Bs vkxs] ikuh ds vUnj
;k Åij vkSj ihNs tkus pkfg,A

Vkaxksa dh fØ;k esa ikao ihNs ls vkxs dh rjQ eqM+saA eNyh dh rjg fØ;k ugha dh tk ldrhA
eqM+rs le; ;k lekfIr ij Nw nksuksa gkFkksa ls ikuh ds vUnj ;k Åij t:jh gSA flj dk fgLlk ikuh
dh lrg ls Åij jguk t:jh gSA

rSjkdh izfr;ksfxrk,a yM+ds yM+fd;k ¡

Ýh LVkby 50] 100] 200] 400] 800 rFkk 1500 50] 100] 200] 400

cSd&LVªksd 50] 100] 200 50] 100
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czSLV LVªksd 50] 100] 200 50] 100

cVj ¶ykbZ LVªksd 50] 100] 200

Ýh jhys 4 x 100] 4 x 200 4 x 100] 4 x 200
feMys 4 x 100 4 x 100

¼cSd] czSLV rFkk cVj ¶ykbZ] Ýh LVkbZy½

egRoiw.kZ fcUnq
1- QqVckWy [ksy ds fy, fo'o Lrj ij QhQk dk xBu 1904 esa gqvkA

2- 1951 esa QqVckWy dks ,f'k;kbZ [ksyksa esa 'kkfey fd;k x;kA

3- fgUnqLrku ikfdLrku caVokjsa ls iwoZ Hkkjro"kZ esa loZ fotsrk igyoku dks :Lresa fgUn dh
mikf/k nh tkrh FkhA

4- 1952 ds gsyfladh vksyfEid [ksyksa esa ds-Mh-tk/ko us dq'rh esa igyk ind ¼jtr½ izkIr
fd;kA

5- dq'rh esa 5 vad cSd lkYVksa rduhd dks yxkus ij izkIr gksrs gSaA

6- twMks [ksy esa f[kykMh dh iks'kkd dks tqMksxh dgrs gSaA

7- tqMks esa f[kykMh ds QSadus ;k xzkmam odZ dh rduhd esa lQy gksus ij mls bIiksu fn;k
tkrk gSA

8- gS.MckWy ds [ksy esa ,d le; esa dksVZ esa 7 f[kykM+h [ksyrs gSaA

9- gS.MckWy [ksy esa f[kykfM+;ksa }kjk fu;eksa dk mYya?ku djus ij foi{kh Vhe dks Ýh&Fkzks
fn;k tkrk gSA

10- rkbDokUMks dk ØhMk{ks= ,jhuk dgk tkrk gS ftlesa eSVs ds 1x1 ehVj ds 64 eSV gksrs gSaA

11- rkbDokUMksa esa f[kykfM+;ks dks jSM vkSj Cyw Øe'k% rkax vkSj pkasx dgdj cqyk;k tkrk gSA

12- cVj ¶ykbZ LVªkSd rSjkdh [ksy ls lEcfU/kr gSA

13- 1875 esa eSF;w osc bafXy'k pSuy dks ikj djus okyk izFke O;fDr cukA
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vH;klkFkZ iz'u

y?kqÙkjkRed iz'u

1- QqVckWy ds eSnku dh yEckbZ pkSMkbZ crkvks \

2- QqVckWy ds [ksy esa ,d Vhe esa fdrus f[kykM+h [ksyrs gSa \

3- Hkkjr esa igyh ckj dq'rh la?k dh LFkkiuk dc gqbZ \

4- izR;sd dq'rh dk le; fdruk gksrk gS \

5- twMks ds eSnku dks fdl uke ls tkuk tkrk gS \

6- twMks esa izk;% fdrus vf/kdkjh gksrs gSa \

7- gS.MckWy esa eSnku ds xksy {ks= dk uke fyf[k;s \

8- gS.MckWy ds [ksy dh vof/k crkvks \

9- rk;DokW.Mks izfr;ksfxrk esa dqy fdrus fu.kkZ;d gksrs gSa\

10- rk;DokW.Mksa iks'kkd dks fdl uke ls iqdkjrs gS\

11- rSjkdh dq.M dh yEckbZ pkSMkbZ crkb;s\

12- rSjkdh [ksy ds fy, fdrus vf/kdkjh fu;qDr fd;s tkrs gSaA

fucU/kkRed iz'u

1- QqVckWy [ksy ds QkÅy rFkk =f̀V;ka fy[ks \

2- dq'rh ds bfrgkl dks Li"V dhft, \

4- twMks eSp ds vuqfpr dk;ksZa dk mYys[k dhft;s \

4- gS.MckWy [ksy ds eSnku dk uki crkdj [ksy ls lEcfU/kr midj.kksa ds ckjs esa crkb;s \

5- rk;WDok.Mksa eSp ds nkSjku gksus okyh izfØ;k dks oxhZd̀r dhft,A

6- rSjkdh esa Nk=&Nk=kvksa dh izfr;ksfxrkvksa ds uke crkb;s \
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v/;k; 16

'kkjhfjd {kerk ijh{k.k & csVªh VsLV
(Physical Fitness Test - Battery Test)

ifjp;
'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dk eq[; mn~ns'; fo|kfFkZ;ksa dk 'kkjhfjd ;ksX;rk dh vksj /;ku

vkdf"kZr djuk FkkA rkfd mldk thou fujksx gks ldsA fo|kfFkZ;ksa dh 'kkjhfjd {kerkvksa dk fodkl
'kkjhfjd f'k{kk dk ,d eq[; mís'; gSA ;g mís'; dgka rd izkIr gqvk] ;g fu.kZ; djus ds fy;s
'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dh O;oLFkk dh tkrh gSA blesa fo|kfFkZ;ksa dh xfr] 'kfDr] QqrhZ] ne[ke dk
ijh{k.k fd;k tkrk gSA 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds fy;s 'kq: ls gh dbZ ijh{k.k fd;s tkrs jgs gSaA
'kkjhfjd f'k{kk esa ijh{kk dh dbZ fof/k;ka gSa] mlesa ls 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k Hkh ,d fof/k gSA
mn~ns';

1- fo|kfFkZ;ksa dks 'kkjhfjd g"V&iq"Vrk dh izkfIr ds fy;s izsfjr djukA
2- [ksy ds izfr yxko iSnk djukA
3- 'kkjhfjd {kerk dh tkapA
4- izxfr dk irk yxkukA
5- vuqHko izkIr djus ds fy;sA

ykHk
1- y{; dh izkfIr esa lgk;dA
2- fiNyh miyfC/k;ksa ds e/; utj j[kdj vkxs dk y{; iw.kZ djukA
3- 'kjhj dks LoLFk djukA
4- 'kkjhfjd {kerk esa lq/kkjA
5- izsj.kk dk vR;ar egRoiw.kZ lk/ku gSA
6- izxfr gsrq vf/kd tkudkjh gkfly djukA

ekuo 'kjhj esa fofHkUu izdkj dh {kerk;sa fo|eku jgrh gSaA muesa ls ,d 'kkjhfjd {kerk gSA
;g 'kkjhfjd {kerk fuEufyf[kr rhu izdkj dh gksrh gSA

1- 'kkjhfjd {kerk
2- xked {kerk]
3- lkekU; xked {kerk

lkekU; xked {kerk dks lEiw.kZ 'kkjhfjd {kerk dk uke fn;k tkrk gSA
le;&le; ij 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k esa ifjorZu fd;k tkrk jgk gSA fuEukafdr ijh{k.k

lkekU;r;k nksuksa oxksZa ds fy;s orZeku esa djk;s tkrs gSaA
'kkjhfjd {kerk ds fofHkUu ijh{k.k

1- Å¡pkbZ 2- otu 3- 30 ehVj LVkVZ
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4- 6 X 10 eh- 'kVy ju 5- Å/oZdwn ¼oVhZdy tEi½
6- esfMflu ckWy Fkzks 7- 800 ehVj nkSM+

1 - Å¡pkbZ & ;g ijh{k.k ckyd ckfydk nksuksa oxksZa ds fy;s
midj.k Å¡pkbZ ukius dk LVs.M ;k lery nhokj ij ehVj] lseh esa Ldsy
fooj.k fo|kFkhZ dk lery Hkwfe ij ¶ysV QqV lh/kk [kM+k djds flj nhokj

ij yxkuk
fu;e blesa fo|kFkhZ lh/kk [kM+k jgsA iats] xnZu] ?kqVus lh/ks j[ksa rFkk nhokj@

LVs.M ds lkFk [kM+k gksos
x.kuk x.kuk lseh

2 - ot+u
mís'; muds 'kjhj dk otu ysuk
midj.k otu ukius dh e'khu
fooj.k nksuksas ikaoksa dks lekukUrj j[krs gq, e'khu ij [kM+k djds otu ukik tk;sA

'kjhj ij U;wure oL= oxZ ds vuq:i igus gksaA ckyd gsrq & usdj]  Vh
'kVZ vkSj ckfydk gsrq LdVZ] CykÅt

x.kuk fdyks xzke esa
3 - 30 ehVj nkSM+

mí s'; fo|kFkhZ dh vf/kdre xfr dks ekiuk
midj.k LVksi okWp ¼1@10] 1@100 lSds.M½] ykbe ikmMj ¼pwuk½] Qhrk
fooj.k fØ;k ds nkSjku fo|kfFkZ;ksa dks [kM+k djds jsM+h&*xks ds vkns'k ij

fo|kFkhZ nkSM+ vkjEHk djrk gS ,oa lekfIr js[kk ij lekIr djrk gSA
fu;e nkSM+ izkjEHk djus ds ladsr vFkok vkns'k ij ?kM+h dks izkjEHk fd;k

tk;sxkA lekfIr js[kk ij igqaprs gh ?kM+h dks cUn dj le; ysaxsA Likbd
dk mi;ksx vekU; gSA ,d gh volj fn;k tk;sxkA le; dk mYys[k
lSds.M esa djsaxsA
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4 - 6 X 10 ehVj 'kVy nkSM+
mí s'; piyrk] papyrk dk ijh{k.k
midj.k LVki okWp ¼1@10] 1@100 lSds.M½] ykbZe ikmMj ¼pwuk½] Qhrk
fooj.k fØ;k ds nkSjku jsMh&xks ds vkns'k ij fo|kFkhZ vf/kdre xfr ls nkSM+ izkjaHk

djds 10 ehVj dh nwjh ij cuh js[kk dks ikap ckj 'kVy nkSM+ esa gkFk ls
Nwdj NBs iz;kl esa izkjEHk js[kk dks ikj djus ij VkbZe fy;k tk;sxkA

fu;e 10 ehVj dh nwjh ij nks js[kk cuk;h tk;sA js[kk dks Nwuk vfuok;Z gSA bl
gsrq ,d gh volj iznku fd;k tk;sxkA le; dk eki lSds.M esa gksxkA

5 - Å/oZ dwn ¼oVhZdy tEi½
mís'; ikao dh ekalisf'k;ksa dh foLQksVd 'kfDr dk ijh{k.k
midj.k nhokj 6 ;k 8 eh- vkSj lqfo/kkuqlkj Ldsy cukuk] pkd ikmMj] Qhrk]

MLVj] dqlhZ] estA
fooj.k ijh{k.kkFkhZ pkd ikÅMj ls viuh vaxqfy;ksa }kjk Ldsy ij lkbZM esa [kM+k

gksdj vius nk;sa@ck;sa gkFk dks flj ds Åij lh/kk QSykdj pkd ls
fu'kku yxk;sxkA bl fLFkfr dk ekiu dj tEi ds ckn fQj Ldsy dks
Nq,sxkA bu nksuksa ds e/; dh nwjh dk ekiu dj vafdr djsaxsA ¼fp= dk
voyksdu djsa½

fu;e 'kq: dh fLFkfr esa flj ds Åij nk;sa@ck;sa gkFk dks lh/kk j[ksaA vf/kdre
rhu volj fn;s tk;saxsA loZJs"B tEi dks ekik tk;sA ekiu lseh- esa
djsaxsA
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6 - esfMflu ckWy Fk zks
mí s'; gkFkksa dh ekalisf'k;ksa dh foLQksVd 'kfDr dk ijh{k.k
midj.k Qhrk] pwuk] esfMflu ckWy ,d] nks fdyks dkA
fooj.k xkksyk QSad ds dsUnz esa ikao dks lqfo/kkuqlkj QSykdj cSBukA vkns'k ds lkFk

ckWy dks vkxs ds rjQ nksuksa gkFkksa ls QSadukA
fu;e 10 o"kZ rd ds fo|kfFkZ;ksa ds fy;s ,d fdyks rFkk blls vf/kd vk;q oxZ

gsrq nks fdyks dh esfMflu ckWy dk mi;ksx gksA rhu volj iznku fd;s
tkosaA ftlesa ls loZJs"B dks ekik tk;sA eki xksys ds dsUnz ls ehVj@ls-
eh- esa djsaA

7 - 800 ehVj nkSM+
mí s'; fo|kFkhZ dh xfr] ne[ke dk ijh{k.k
midj.k 200] 400 ehVj Vªsd ;k miyC/k u gksus ij 800 ehVj dk lh/kh nwjh] LVkWi

okWp ¼1@10] 1@100½ lSds.M] Qhrk] pqukA
fooj.k izkjEHk js[kk ij [kMs+ djds rS;kj xks ds vkns'k ij nkSM+ dk izkjEHk djsaxsA

800 ehVj dh nwjh dh lekfIr js[kk ij le; fy;k tkosxkA
fu;e ,d gh volj fn;k tkosA le; dk ekiu fefuV@lSds.Mksa esa gksxkA

ijh{k.k esa /;ku nsus ;ksX; ckrsa
1- ijh{k.k iwoZ tkudkjh nsuk
2- ijh{k.k ls iwoZ okeZvi gksuk t:jh gSA
3- Hkkstu ds rqjar ckn VsLV vk;ksftr ugha djsaA
4- izfr;ksxh dks lgh x.kos'k iznku djsaA
5- izfrdwy ekSle esa VsLV vk;ksftr ugha djsaA

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



[ 123 ]

6- LoLFk fo|kFkhZ;ksa dk ijh{k.k fy;k tkosA
7- ewY;kadu ds ek/;e ls fo|kFkhZ dks mldh 'kkjhfjd {kerk dh izxfr ls voxr djkukA ¼rhu

Jsf.k;ksa ds vk/kkj ij½
8- larks"ktud dks ,d] mÙke dks nks vfr&mÙke  dks rhu vad nsdj ewY;kadu fd;k tkosA

ewY;kadu dj budk la/kkj.k dj fo|kfFkZ;ksa dks izxfr ls voxr djkukA
ewY;k adu

mijksDr fØ;kvksa ds vk/kkj ij vkadM+ksa dk ladyu fd;k tkrk gSA l=kar ds vkjEHk
tqykbZ&vxLr ,oa tuojh&Qjojh esa 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dk vk;kstu dj mudk la/kkj.k fd;k
tkosA 'kS{kf.kd ewY;kadu ds lkFk lkFk 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k djuk furkar vko';d gSA ftlls
fo|kFkhZ dk fo|ky; Lrj ij lokZaxh.k fodkl gks ldsA
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egRoiw.kZ fcUnq
1- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k esa fo|kfFkZ;ksa dh xfr] 'kfDr] QwfrZ] ne[ke dk ijh{k.k fd;k tkrk

gSA

2- 'kkjhfjd {kerk rhu izdkj dh gksrh gS& 'kkjhfjd {kerk] xked {kerk rFkk lkekU; xked
{kerkA

3- Å/oZ dwn esa ikao dh ekalisf'k;ksa dh foLQksVd 'kfDr dk ijh{k.k fd;k tkrk gSA

4- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ls iwoZ okeZvi gksuk t:jh gSA

5- 'kS{kf.kd ewY;kadu ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k djkuk furkar vko';d gS ftlls
fo|kFkhZ dk lokZaxh.k fodkl gks ldsA

vH;klkFkZ iz'u

y?kqRrjkRed iz'u

1- 'kkjhfjd {kerk dk laf{kIr ifjp;A

2- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds dksbZ nks mn~ns'; fy[ksaA

3- dksbZ pkj ijh{k.k ¼VsLV½ ds uke fy[ksaA

4- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds rhu ykHk fy[ksaA

5- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k esa fdUgha ikap /;ku j[kus okyh ckrksa dk mYys[k djsaA

6- Å/oZ dwn ¼oVhZdy tEi½ dk D;k mís'; gS\

fuca/kkRed iz'u

1- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dk foLrr̀ fooj.k fy[ksaA

2- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds mn~ns'; ,oa ykHk crkb;saA

3- ijh{k.k esa /;ku j[kus ;ksX; ckrksa dk foLrkj ls mYys[k djsaA

4- Å/oZdwn ¼oVhZdy tEi½] esfMflu ckWy Fkzks] 30 ehVj nkSM+] 800 ehVj nkSM+] 6 X 10 ehVj
'kVy ju ijh{k.k ds mís'; crkb;saA
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'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,sa

1- ckydksa esas jk"Vªh;rk dh Hkkouk dk fodkl djsaA

2- ckydksa dks lHkh Lrjksa dh izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysus dh {kerk dks iw.kZ fodflr

djsaA

3- vU; fo"k;ksa ds v/;kidksa ls leUo; c<+k dj j[ksa ftlls 'kkjhfjd f'k{kk

dk;ZØeksa esa rkyesy cSB ldsaA

4- ewY;kadu dk;Z iwokZxzg ls xzflr u gksA

5- fu;eksa dk ikyu ckydksa dh vknr cusA

6- fo|kfFkZ;ksa dh :fp dks mldh 'kkjhfjd cukoV ds vuqlkj gh c<+kok nsaA

7- fo|kfFkZ;ksa esa ljkguk djus dh izof̀Rr dks iuik;sa rFkk Lo;a Hkh fo|kfFkZ;ksa ds

iz;kl dks ljkgsaA

8- dfBu ifjfLFkfr;ksa esa >q>us dh 'kfDr dks c<+kus okys dk;ZØe nsaA

9- viuk fu.kZ; fu"i{k nsaA

10- fu;eksa dh ikcanh dk l[rh ls ikyu djsaA

11- fo|kfFkZ;ksa esa [ksy dh Hkkouk Hkjsa ftlls vPNs ukxfjd cuus esa lgk;d cusaA

*****
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lanHkZ iqLrdsa
¼Reference Books½

Ø-l a- uke iqLrd  uke ys[kd

1 'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk f'k{k.k izdk'k ukjk;.k ukVk.kh

2 LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ch-Mh- 'kSnk] MkW- ,-ds- 'kSnk

3 [ksy&lapkyu ,oa izf'k{k.k Jherh vatuk frokjh] ih-ds- vjksM+k

4- ;ksx f'k{kk MkW- ts-ih-'kekZ

5- [ksy izf'k{k.k MkW- gjn;ky flag

6- LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk M‚- fgEer flag pkj.k ,oa vU;

7- 'kkjhfjd f'k{kk d¢ ewy rRo M‚- ,e- ,y- deys'k

8- Foundation, History and Principle Dr. Vinod Murotrao Bali
of Physical Education

*****

lqMkSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;ka jk"Vª dh /kjksgj gSaA

LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d fuokl djrk gSA
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