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lkjka'k 

orZeku le; esa [ksy foKku ds {ks= esa rduhdh uokpkjksa us ,FkysfVDl çf'k{k.k ,oa çn'kZu ewY;kadu dh 

çfØ;kvksa dks vR;fèkd çHkkfor fd;k gSA vkèkqfud rduhdksa tSls thih,l ç.kkyh] fo;jscy lsalj] ohfM;ks 

fo'ys"k.k] ck;kseSdsfudy fo'ys"k.k] —f=e cqf)eÙkk rFkk çn'kZu fo'ys"k.k l‚¶Vos;j us f[kykfM+;ksa ds çf'k{k.k 

dks vfèkd oSKkfud ,oa çHkkoh cuk;k gSA bl vè;;u dk mís'; ,FkysfVDl esa rduhdh uokpkjksa dh Hkwfedk 

rFkk muds çn'kZu laoèkZu ij çHkko dk fo'ys"k.k djuk gSA vè;;u f}rh;d vkadM+ksa ij vkèkkfjr gS rFkk 

fofHkUu 'kksèk i=ksa] iqLrdksa ,oa oSKkfud ys[kksa dk fo'ys"k.k fd;k x;k gSA vè;;u ds fu"d"kksZa ls Kkr gqvk 

fd rduhdh gLr{ksi f[kykfM+;ksa dh 'kkjhfjd {kerk] rduhdh n{krk] çf'k{k.k fu;a=.k ,oa pksV fuokj.k esa 

egRoiw.kZ ;ksxnku nsrs gSaA 

**dqath 'kCn%** ,FkysfVDl] rduhdh uokpkj] çn'kZu fo'ys"k.k] [ksy foKku] fo;jscy rduhdA 

çLrkouk 

[ksy txr esa rduhdh fodkl us çf'k{k.k ,oa çn'kZu fo'ys"k.k dh ikjaifjd i)fr;ksa dks cny fn;k gSA 

,FkysfVDl] ftlesa xfr] 'kfä] lgu'kfä rFkk dkS'ky çeq[k ?kVd gksrs gSa] vkèkqfud rduhdksa ds ç;ksx ls 

vR;fèkd ykHkkfUor gqvk gSA orZeku esa dksp ,oa f[kykM+h çf'k{k.k ;kstukvksa ds fuekZ.k] çn'kZu ewY;kadu rFkk 

çfr;ksxh rS;kjh ds fy, fofHkUu fMftVy ,oa oSKkfud midj.kksa dk mi;ksx dj jgs gSaA çkS|ksfxdh ds ekè;e 

ls f[kykfM+;ksa ds çn'kZu lacaèkh lwpukvksa dk ladyu] fo'ys"k.k rFkk O;k[;k djuk vfèkd ljy gks x;k gSA 

blls çf'k{k.k dh xq.koÙkk esa lqèkkj rFkk [ksy çn'kZu esa o`f) laHko gqbZ gSA 

vè;;u dh vko';drk 

vkèkqfud çfrLièkkZRed [ksyksa esa dsoy ikjaifjd çf'k{k.k i;kZIr ugha jg x;k gSA f[kykfM+;ksa ds çn'kZu dks 

vfèkd oSKkfud <ax ls fodflr djus ds fy, rduhdh lkèkuksa dk mi;ksx vko';d gks x;k gSA ,FkysfVDl 

esa rduhdh uokpkjksa dh mi;ksfxrk ,oa çHkko'khyrk dk vè;;u [ksy oSKkfudksa] çf'k{kdksa ,oa f[kykfM+;ksa ds 

fy, egRoiw.kZ gSA 

lkfgR; dh leh{kk 

**vcqokMkZ ¼2014½** us twfu;j ftEukLVksa ij dksj fLFkjrk çf'k{k.k ds çHkkoksa dk vè;;u fd;kA 'kksèk dk mís'; 

;g Kkr djuk Fkk fd dksj ekalisf'k;ksa dks etcwr djus okys vH;klksa dk f[kykfM+;ksa dh 'kkjhfjd {kerkvksa 

,oa çn'kZu Lrj ij D;k çHkko iM+rk gSA vè;;u esa ik;k x;k fd fu;fer dksj fLFkjrk çf'k{k.k ls ekalis'kh; 

'kfä] larqyu] yphykiu rFkk 'kjhj fu;a=.k {kerk esa mYys[kuh; lqèkkj gqvkA blds vfrfjä] ftEukfLVd 

dkS'kyksa ds fu"iknu dh xq.koÙkk esa Hkh ldkjkRed ifjorZu ns[kk x;kA 'kksèkdrkZ us fu"d"kZ fudkyk fd dksj 

fLFkjrk çf'k{k.k f[kykfM+;ksa dh rduhdh n{krk ,oa [ksy çn'kZu esa egRoiw.kZ ;ksxnku nsrk gSA 

**Qhrks] gsufj[k] cqpj ,oa iksLVu ¼2018½** us mPp&rhozrk fØ;kRed çf'k{k.k ¼High&Intensity Functional 

Training½ dh voèkkj.kk ,oa mlds vuqlaèkku lacaèkh fufgrkFkksZa dk vè;;u fd;kA 'kksèkdrkZvksa us ik;k fd 

bl çdkj dk çf'k{k.k 'kfä] lgu'kfä] yphykiu rFkk 'kkjhfjd n{krk esa lqèkkj djrk gSA vè;;u us ;g 

Hkh Li"V fd;k fd mPp&rhozrk dk;kZRed çf'k{k.k f[kykfM+;ksa dh lexz fQVusl dks fodflr djus esa çHkkoh 

fl) gks ldrk gSA 

esa fefJr ifj.kke çkIr gq,] tgk¡ dqN f[kykfM+;ksa esa nckoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa esa çn'kZu esa lqèkkj ns[kk x;k tcfd 

vU; f[kykfM+;ksa esa visf{kr ifj.kke çkIr ugha gq,A vè;;u us fu"d"kZ fudkyk fd ncko&vuqdwyu çf'k{k.k 

dh çHkko'khyrk f[kykM+h dh O;fäxr fo'ks"krkvksa ,oa çf'k{k.k ifjfLFkfr;ksa ij fuHkZj djrh gSA 

**feJk ¼2019½** us [ksy çn'kZu esa ck;kseSdsfuDl dh Hkwfedk dk vè;;u fd;kA 'kksèk ds vuqlkj ck;kseSdsfudy 

fo'ys"k.k f[kykfM+;ksa dh rduhdh =qfV;ksa dh igpku djus rFkk xfr ,oa dkS'ky esa lqèkkj djus esa lgk;d 

gksrk gSA vè;;u us ;g Hkh Li"V fd;k fd oSKkfud rduhdksa ds ekè;e ls f[kykfM+;ksa dh n{krk rFkk çn'kZu 

esa mYys[kuh; lqèkkj fd;k tk ldrk gSA 

**jhu ,oa esEeVZ ¼2016½** us ,yhV QqVc‚y esa fcx MsVk ,oa lkefjd fo'ys"k.k dh Hkwfedk dk vè;;u fd;kA 

'kksèkdrkZvksa us ik;k fd vkèkqfud MsVk fo'ys"k.k rduhdksa ds ekè;e ls f[kykfM+;ksa dh xfrfofèk;ksa] j.kuhfr;ksa 

,oa çn'kZu dk foLr`r vè;;u fd;k tk ldrk gSA vè;;u us ;g fu"d"kZ fn;k fd fcx MsVk [ksy foKku 

,oa çn'kZu fo'ys"k.k ds {ks= esa ubZ laHkkouk,¡ çnku djrk gSA 

vè;;u ds mís'; 

1- ,FkysfVDl esa mi;ksx dh tkus okyh vkèkqfud rduhdksa dk vè;;u djukA 
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2- rduhdh uokpkjksa ds ekè;e ls çn'kZu laoèkZu dk fo'ys"k.k djukA 

3- çf'k{k.k ,oa çn'kZu fo'ys"k.k esa rduhdh midj.kksa dh Hkwfedk dk ewY;kadu djukA 

4- pksV fuokj.k ,oa çf'k{k.k fu;a=.k esa rduhd dh mi;ksfxrk dk vè;;u djukA 

,FkysfVDl esa rduhdh uokpkj 

vkèkqfud [ksy foKku esa vusd rduhdh midj.kksa dk mi;ksx fd;k tk jgk gSA buesa thih,l rduhd] 

ân;xfr e‚fuVj] eks'ku lsalj] ohfM;ks fo'ys"k.k ç.kkyh] —f=e cqf)eÙkk] opZqvy fj;fyVh rFkk ck;kseSdsfudy 

fo'ys"k.k çeq[k gSaA 

bu rduhdksa ds ekè;e ls f[kykM+h dh xfr] nwjh] Fkdku] rduhdh =qfV;k¡ rFkk çf'k{k.k Hkkj dk fo'ys"k.k 

fd;k tk ldrk gSA blls çf'k{kd f[kykfM+;ksa ds fy, O;fäxr çf'k{k.k ;kstuk,¡ rS;kj dj ldrs gSaA 

fo;jscy rduhd dh Hkwfedk 

fo;jscy midj.k tSls LekVZ o‚p] ân; xfr e‚fuVj rFkk thih,l VªSfdax midj.k f[kykfM+;ksa ds çf'k{k.k ds 

nkSjku okLrfod le; esa vkadM+s çnku djrs gSaA bu midj.kksa ls çf'k{k.k Hkkj] xfr] dSyksjh O;; ,oa 'kkjhfjd 

çfrfØ;k dh tkudkjh çkIr gksrh gSA 

bu rduhdksa ds ekè;e ls f[kykfM+;ksa dh Fkdku] iquçkZfIr rFkk dk;Z{kerk dh fuxjkuh dh tk ldrh gS] 

ftlls vksojVªsfuax dh laHkkouk de gks tkrh gSA 

ohfM;ks fo'ys"k.k ,oa ck;kseSdsfuDl 

ohfM;ks fo'ys"k.k rduhd f[kykfM+;ksa dh rduhdh =qfV;ksa dh igpku djus esa vR;ar mi;ksxh gSA mPp xfr 

dSejksa rFkk fo'ys"k.k l‚¶Vos;j dh lgk;rk ls f[kykM+h dh xfr] 'kjhj dh fLFkfr rFkk rduhdh dkS'ky dk 

foLr`r vè;;u fd;k tkrk gSA 

ck;kseSdsfudy fo'ys"k.k ds ekè;e ls xfr] cy] larqyu ,oa leUo; dk vè;;u dj rduhdh lqèkkj fd;k 

tk ldrk gSA 

—f=e cqf)eÙkk ,oa MsVk fo'ys"k.k 

—f=e cqf)eÙkk vkSj fcx MsVk fo'ys"k.k [ksy çn'kZu ds {ks= esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk jgs gSaA vkèkqfud 

l‚¶Vos;j f[kykfM+;ksa ds çn'kZu vkadM+ksa dk fo'ys"k.k dj çf'k{k.k dk;ZØeksa dks vfèkd çHkkoh cukrs gSaA 

MsVk fo'ys"k.k ds ekè;e ls f[kykfM+;ksa dh 'kfä;ksa ,oa detksfj;ksa dh igpku dj O;fäxr çf'k{k.k dk;ZØe 

fodflr fd, tk ldrs gSaA 

pksV fuokj.k esa rduhd dh Hkwfedk 

rduhdh midj.k f[kykfM+;ksa dh 'kkjhfjd fLFkfr dh fuxjkuh dj pksVksa ds tksf[ke dks de djus esa lgk;rk 

djrs gSaA çf'k{k.k Hkkj] ekalis'kh; ruko rFkk Fkdku dh fuxjkuh }kjk laHkkfor pksVksa dh igpku dh tk ldrh 

gSA 

vkèkqfud rduhdksa ds ç;ksx ls f[kykfM+;ksa dh iquçkZfIr çfØ;k dks Hkh csgrj cuk;k tk ldrk gSA 

ifj.kke ,oa ppkZ 

vè;;u ls Li"V gqvk fd rduhdh uokpkjksa us ,FkysfVDl çf'k{k.k dks vfèkd oSKkfud ,oa çHkkoh cuk;k gSA 

vkèkqfud midj.kksa }kjk çkIr vkadM+s çf'k{k.k dk;ZØeksa dh xq.koÙkk esa lqèkkj djrs gSaA 

fo;jscy rduhd] ohfM;ks fo'ys"k.k] thih,l ç.kkyh rFkk —f=e cqf)eÙkk vkèkkfjr ç.kkfy;k¡ f[kykfM+;ksa ds 

çn'kZu lqèkkj esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSaA lkFk gh] pksVksa dh jksdFkke ,oa çf'k{k.k Hkkj fu;a=.k esa Hkh budk 

;ksxnku egRoiw.kZ gSA 

fu"d"kZ 

vè;;u ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ,FkysfVDl esa rduhdh uokpkj çn'kZu laoèkZu ds fy, vR;ar egRoiw.kZ 

gSaA vkèkqfud rduhd f[kykfM+;ksa dh 'kkjhfjd {kerk] rduhdh n{krk rFkk çf'k{k.k çHkko'khyrk esa lqèkkj djrh 

gSA çf'k{kdksa ,oa f[kykfM+;ksa dks oSKkfud çf'k{k.k ds fy, vkèkqfud rduhdksa dk vfèkdkfèkd mi;ksx djuk 

pkfg,A 
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