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panziqj rFkk xMfpjksyh ftyksa ds xzkeh.k ,oa ‘kgjh vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh  

xked {kerk dk rqyukRed v/;;u 

 

dqyfni jktfd’kksj xksaM 

ljnkj iVsy egkfo|ky;]  

panziqj 

MkW- izeksn dkVdj  

Jh ‘kadjjko cs>yokj egkfo|ky;]  

vgsjh] ft- xMfpjksyh 

 

izLrokuk  

fdlh Hkh f’k{k.k laLFkku esa lqfo/kk,a 

dkfeZdksa ,oa fo|kfFkZ;ksa dks ÁnÙk HkkSfrd 

lalk/ku gksrh gS rkfd os f’k{k.k vkSj iBu 

ÁfØ;k esa viuh mRikndrk dk vf/kdre 

mi;ksx dj ldsaA f’k{kd ls fo|kfFkZ;ksa dks 

Kku dk gLrkarj.k u flQZ d{kk dh 

pgkjnhokjh esa gksrk gS] cfYd Kku [kkst] 

xos”k.k rFkk vkarfjd vkSj cká okrkoj.k 

ds lkFk ijLij fØ;k ds ek/;e ls Hkh ÁkIr 

gksrk gSA bl vuqHkwfr us f’k{k.k vkSj iBu 

lqfo/kkvksa ds l`tukRed vkSj uohu fodkl 

dh vko’;drk dks tUe fn;k gSA ;s 

lqfo/kk,a bu cnykoksa dks n’kkZrh gSaA fofHk™k 

f’k{k.k laLFkku tSls vkJefo|kuy;ksa 

yxkrkj cnyrs lekt dh lkekftd & 

vkfFkZd vkSj jktuhfrd t:jrksa dks iwjk 

djus ds fy, vfLrRo esa jgrs gSA ftlds 

ifj.kkeLo:Ik os vius cká okrkoj.k ds 

lkFk ijLij fØ;k djrs jgrs gSaA 

 Hkkjrh; lafo/kku ds 46 os vuqPNsn 

esa ihNMh gqbZ tkWfr dh vkSj fo’ks”k /;ku 

nsus ds ckjs esa crk;k x;k gSA mlh izdkj 

ljdkj }kjk cuk;s x, fu;e dgk tk;s rks 

vkJefo|ky; FkkA tutkWfr] foeqDr HkVdh 

tekrh ,oae bR;kfn vkfnokfl;ksa ds 

‘kS{kf.kd izxfr ds fy, ;g fo|ky; dk;Z 

djrs gSA 2011 dh tux.kkuqlkj egkjk”Vªdh 

tula[;k yxHkx 11-2 djksM FkhA ftlesa 

vkfnokfl;ksa dh tula[;k dk izek.k 8 

izfr’kr FkkA egkjk”Vª eas dqy 47 izdkj ds 

vkfnoklh tekrh gSA ;g fo|ky; 

olfrx`g;qDr gks gqq, mlesa izkphu xq:dqy 

i)fr] vokZphu f’k{kk i)fr rFkk eqyks|ksx 

i)fr bu fo’ks”krkvksa dk lekos’k fd;k 

x;k gSA LokLF; dh n`f”V ls 

vkJefo|kuy;ksa ds fo|kfFkZ;ks dh vksj 

vf/kd /;ku nsuk vko’;d gSA dqiks”k.k] 

thoulRoksa dh derjrk] jDr{k;] eysfj;k] 

U;qeksfu;k] {k;jksx] dq”Bjksx] Ropk ds jksx 

bR;kfn le; ij mik;;kstuk djuk 

vko’;d gSA euq”; ds ‘kjhj esa fo|eku 

,d izdkj dh {kerk de ;k vf/kd ek=k 

tUe tkr gksrh gS] ftldk mi;ksx djds 

O;fDr vius nSfud dk;kZs dks lEiUu djrk 

gSA [ksy esa mPp Án’kZUk dbZ dkjdksa ij 

fuHkZj djrk gS] tSls ‘kkjhfjd {kerk] xked 

{kerk] rduhdh Kku] ;qfDrdk Kku] 

euksfoKku dkjd] bR;knhA bl tkudkjhds 

ennsutj bl vuqla/kkudk;Z esa panziqj rFkk 

xMfpjksyh ftyksa ds xzkeh.k ,oa ‘kgjh 

vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh xked {kerk 

dk rqyukRed v/;;u fd;k x;k gSA 

la’kks/ku i)fr 

 bl vuqla/kku esa vuqla/kkudrkZ }kjk 

viuk,a x;s dk;Z i)fr fuEufyf[kr gSA 

bl vuqla/kku esa fonHkZ {ks= ds paæiqj rFkk 

xMfpjksyh ftys ds xzkeh.k rFkk ‘kgjh 

vkJe Ldqy esa i<+usokys Nk=ksa dk pquko 

fd;k x;kA xzkeh.k {ks= esa vkJe Ldqy eas 

i<usokys 100 Nk=ksa rFkk ‘kgjh {ks= ds 

vkJe Ldqy esa i<usokys 100 Nk=ksa dks 

lgHkkxh fd;k x;kA APPHER Youth Fitness 

Test ds vk/kkj ls fuEufyf[kr ifj{k.k 

djk, x,A 
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v/;;u dk vfHkdYi 

mijksDr v/;;u gsrq js.Me xqzi 

fMtkbZu vfHkdYi dk mi;ksx fd;k x;kA  

rF;ksa dk ladyu 

bl vuqla/kku esa fonHkZ {ks= ds 

paæiqj rFkk xMfpjksyh ftys ds xzkeh.k rFkk 

‘kgjh vkJe Ldqy esa i<+usokys Nk=ksa ds 

xked {kerk ls lacaf/kr ?kVdksa ls lacaf/kr 

rF;ksa dk ladyu fof’k”V p;uhr ifj{k.k 

ds ek/;e ls fd;k x;kA  

xked {kerk ds ?kVd  

 Nk=ksa ds ekalis’kh; lgu’kDrh dk 

ijh{k.k flV vIl VsLV }kjk fd;k x;kA 

Nk=ksa dh piyrk dk ijh{k.k ‘kVy nkSM 

VsLV }kjk fd;k x;kA iSjks dh foLQksVd 

‘kfDr dk ijh{k.k [kM+h yEch dwn VsLV 

}kjk fd;k x;kA xrh ijh{k.k 50 xt nkSM+ 

VsLV }kjk fd;k x;kA Nk=ksa dh ân; 

lgu’khyrk dk ijh{k.k 600 xt 

pyuk@nkSM+uk VsLV }kjk fd;k x;kA 

lkaf[;dh i)fr dk p;u 

rF; fo’ys”k.k o fuoZpu 

rkyhdkdj.k ds i'pkRk lkaf[;dh; 

rkfydkvksa dk fu;e c) o mÌs’; iw.kZ 

fo’ys”k.k fd;k x;kA fuoZpu ;g fo’Yks”k.k 

dk gh ,d Hkkx gSaA rkfydkvksa ds 

fo’ys”k.k esaa izLrqr vuqla/kku esaa 

vuqla/kkudrkZ dks tks fu”d”kZ feys mu 

fu”d”kksZ ds lkFk fo”k; ls lacaf/kr iqjkus 

vuqla/kku rFkk ys[kdksa ds xzaFkks esaa fn;s x;s 

fl)kUrksa ds lkFk lca/k tksM++dj ij[k dh 

x;hA lkaf[;dh; fo’ys”k.k ds i'pkr 

fu”d”kZ fudkys x;sA laxzfgr rF;ksa dk 

fo’ys”k.k ^Vh* js’;ksa (‘t’ ratio) ds vk/kkj 

ij fd;k x;kA  

lkaf[;dh; fo’ys”k.k 

ekalis’kh; lgu’kDrh & flV vIl 

rkfydk Ø- 1% ‘kgjh rFkk xzkeh.k bykdksa 

ds vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa ds ekalis’kh; 

lgu’kDrh dh rqyuk  

 eku

d 

±Ekk-fo- Ekk-

=q- 

U;wu vf/kd vkS-

v- 

‘t’ 

js’khvks 

P 

ewY; 

‘kgjh 35-

2 

±6-8 0-

7 

24-

0 

56-0 0-6 0-

708 

-480 

xzkeh

.k  

34-

6 

±6-0 0-

6 

25-

0 

58-0    

ek-oh-% ekud fopyu( ek- =q-% ekud =wVh( 

U;wu-% U;wure( vf/kd-% vf/kdre( vkS- va% 

vkSlr varj( t% t ewY;( P% P ewY; 

mijksDr rkfydk Ø- 1 esa paæiwj 

rFkk xMfpjksyh ftYkksa ds vkJe fo|ky;ksa 

ds ‘kgjh rFkk xzkeh.k Nk=ksa dh ekalis’kh; 

lgu’kDrh ¼Nk=ksa }kjk fd, x, flV vIl 

ijh{k.k ds vuqlkj½ dh rqyuk n’kkZbZ xbZ 

gSA mijksDr tkudkjh ls ;g izfrr gksrk gS 

dh] v/;;u esa p;fur ‘kgjh {ks= ds 

vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa }kjk fd, x, 

vkSlr flV vIl 35-26-8 Áfr feuV 

¼U;qure 24 rFkk vf/kdre 56 Áfr 

feuV½ FksA mlh Ádkj xzkeh.k {ks= esa fLFkr 

vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa }kjk fd, x, 

vkSlr flV vIl 34-6 6-0 Áfr feuV 

¼U;qure 25-0 rFkk vf/kdre 58-0½ FksA  

piyrk & ‘kVy nkSM+ 

rkfydk Ø- 2% ‘kgjh rFkk xzkeh.k bykdksa 

ds vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh piyrk 

dh rqyuk  

 eku

d 

±Ekk-

fo- 

Ekk- 

=q- 

U;wu vf/k

d 

vkS-

v- 

‘t’ 

js’khvks 

P 

ewY; 

‘kg

jh 

7-2 ±0-5 0-3 6-2 8-2 0-1 0-

515 

-

608 

xzke

h.k  

7-3 ±0-5 0-4 6-1 8-6    

ek-oh-% ekud fopyu( ek- =q-% ekud =wVh( 

U;wu-% U;wure( vf/kd-% vf/kdre( vkS- va% 

vkSlr varj( t% t ewY;( P% P ewY; 

mijksDr rkfydk Ø- 2 esa paæiwj 

rFkk xMfpjksyh ftYkksa ds vkJe fo|ky;ksa 

ds ‘kgjh rFkk xzkeh.k Nk=ksa dh piyrk 

¼Nk=ksa }kjk fd, x, ‘kVy nkSM+ ijh{k.k ds 
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vuqlkj½ dh rqyuk n’kkZbZ xbZ gSA mijksDr 

tkudkjh ls ;g izfrr gksrk gS dh] v/;;u 

esa p;fur ‘kgjh {ks= ds vkJe fo|ky;ksa 

ds Nk=ksa dh vkSlr piyrk 7-20-5 

lsdan ¼U;qure 6-2 rFkk vf/kdre 8-2½ 

FkhA mlh Ádkj xzkeh.k {ks= esa fLFkr vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh vkSlr piyrk 7-

3 0-5 lsdan ¼U;qure 6-1 vf/kdre 

rFkk 8-6½ FkhA  

iSjks dh ‘kfDr & [kM+h yEch dwn 

rkfydk Ø- 3% ‘kgjh rFkk xzkeh.k bykdksa 

ds vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa }kjk iSjksa dh 

‘kfDr dh rqyuk ds vkadMksa dk o.kZukRed 

fo’ys”k.k 

 eku

d 

±Ekk-

fo- 

Ekk-

=q- 

U;wu vf/k

d 

vkS-

v- 

‘t’ 

js’khvks 

P 

ewY; 

‘kg

jh 

13

6-2 

±31-

5 

3-

1 

120

-0 

172

-0 

20-

5 

3-

385 

<0-

05 

xzke

h.k  

15

7-7 

±24-

5 

2-

4 

132

-0 

179

-0 

   

ek-oh-% ekud fopyu( ek- =q-% ekud =wVh( 

U;wu-% U;wure( vf/kd-% vf/kdre( vkS- va% 

vkSlr varj( t% t ewY;( P% P ewY; 

mijksDr rkfydk Ø- 3 esa paæiwj 

rFkk xMfpjksyh ftYkksa ds vkJe fo|ky;ksa 

ds ‘kgjh rFkk xzkeh.k Nk=ksa dh iSjkas dh 

‘kfDr ¼Nk=ksa }kjk fd, x, [kM+h yEch dwn 

ijh{k.k ds vuqlkj½ dh rqyuk n’kkZbZ xbZ 

gSA mijksDr tkudkjh ls ;g izfrr gksrk gS 

dh] v/;;u esa p;fur ‘kgjh {ks= ds 

vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh vkSlr iSjkas 

dh ‘kfDr 136-231-5 bap ¼U;qure 

120-0 rFkk vf/kdre 172-0½ FkhA mlh 

Ádkj xzkeh.k {ks= esa fLFkr vkJe fo|ky;ksa 

ds Nk=ksa dh vkSlr iSjkas dh ‘kfDr 157-

724-5 bap ¼U;qure 132-0 rFkk 

vf/kdre 179-0½ FkhA  

xrh & 50 xt nkSM+ 

rkfydk Ø 4% ‘kgjh rFkk xzkeh.k bykdksa 

ds vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh xrh dh 

rqyuk ds vkadMksa dk o.kZukRed fo’ys”k.k 

 eku

d 

±Ekk-

fo- 

Ekk-

=q- 

U;wu vf/k

d 

vkS-

v- 

‘t’ 

js’khvks 

P 

ewY; 

‘kg

jh 

7-8 ±0-

5 

0-2 6-5 8-5 0-4 0-

532 

-

596 

xzke

h.k  

7-4 ±0-

6 

0-1 6-5 9-2    

ek-oh-% ekud fopyu( ek- =q-% ekud =wVh( 

U;wu-% U;wure( vf/kd-% vf/kdre( vkS- va% 

vkSlr varj( t% t ewY;( P% P ewY; 

mijksDr rkfydk Ø- 4 esa paæiwj 

rFkk xMfpjksyh ftYkksa ds vkJe fo|ky;ksa 

ds ‘kgjh rFkk xzkeh.k Nk=ksa dh xrh ¼Nk=ksa 

}kjk fd, x, 50 xt nkSM+ ijh{k.k ds 

vuqlkj½ dh rqyuk n’kkZbZ xbZ gSA mijksDr 

tkudkjh ls ;g izfrr gksrk gS dh] v/;;u 

esa p;fur ‘kgjh {ks= ds vkJe fo|ky;ksa 

ds Nk=ksa dh vkSlr xrh 7-80-5 lsdan 

¼U;qure 6-5 rFkk vf/kdre 8-5 lsdan½ 

FkhA mlh Ádkj xzkeh.k {ks= esa fLFkr vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh vkSlr xrh 7-40-

6 lsdan ¼U;qure 6-5 rFkk vf/kdre 9-2 

lsdan½ FkhA  

ân; lgu’khyrk & 600 xt 

pyuk@nkSM+uk 

rkfydk Ø- 5% ‘kgjh rFkk xzkeh.k bykdksa 

ds vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh  ân; 

lgu’khyrk dh rqyuk  

 eku

d 

±Ekk-

fo- 

Ekk-

=q- 

U;wu vf/kd vkS-

v- 

‘t’ 

js’khvks 

P 

ewY; 

‘kg

jh 

2%2

8%7 

±23

-8 

2-

3 

1%5

6%0 

3%26

%0 

9-6 3-

033 

<0-

05 

xzke

h.k  

2%1

9%1 

±19

-8 

1-

9 

1%3

8%0 

2%59

%0 

   

ek-oh-% ekud fopyu( ek- =q-% ekud =wVh( 

U;wu-% U;wure( vf/kd-% vf/kdre( vkS- va% 

vkSlr varj( t% t ewY;( P% P ewY; 

mijksDr rkfydk Ø- 5 esa paæiwj 

rFkk xMfpjksyh ftYkksa ds vkJe fo|ky;ksa 

ds ‘kgjh rFkk xzkeh.k Nk=ksa dh ân; 

lgu’khyrk ¼Nk=ksa }kjk fd, x, 600 xt 
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pyuk@nkSM+uk ijh{k.k ds vuqlkj½ dh 

rqyuk n’kkZbZ xbZ gSA mijksDr tkudkjh ls 

;g izfrr gksrk gS dh] v/;;u esa p;fur 

‘kgjh {ks= ds vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dks 

600 xt dk varj iqjk djus ds fy;s 

vkSlr 2%28%723-8 feuV ¼U;qure 

1%56%0 rFkk vf/kdre 3%26%0½ le; 

yxkA mlh Ádkj xzkeh.k {ks= esa fLFkr 

vkJe fo|ky;ksa ds Nk=ksa dks 600 xt dk 

varj iqjk djus ds fy;s 2%19%119-8 

feuV ¼U;qure 1%38%0 rFkk vf/kdre 

2%59%0½ le; yxkA  

 

fu”d”kZ  

ekalis’kh; lgu’kDrh  

 v/;;u esa ÁkIr ifj.kke ;g n’kkZrs 

gSa fd v/;;u {ks= ds ‘kgjh rFkk 

xzkeh.k laHkkx esa i<usokys vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh ekalis’kh; 

lgu’kDrh esa lkFkZd fHkUurk ugh 

gSA lkekU; :i esa xzkeh.k Nk=ksa dh 

rqyuk esa ‘kgjh Nk=ksa dh ekalis’kh; 

lgu’kDrh vf/kd ikbZ xbZA  

piyrk  

 v/;;u esa ÁkIr ifj.kke ;g n’kkZrs 

gSa v/;;u {ks= ds ‘kgjh rFkk 

xzkeh.k laHkkx esa i<usokys vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh piyrk esa 

dksbZ fHkUurk ugha gSA  

iSjks dh ‘kfDr  

 v/;;u esa ÁkIr ifj.kke ;g n’kkZrs 

gSa fd v/;;u {ks= ds ‘kgjh rFkk 

xzkeh.k laHkkx esa i<usokys vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh {kerk esa 

¼P<0.05½ lkFkZd fHkUurk ikbZ xbZA 

lkekU; :i esa ‘kgjh Nk=ksa dh 

rqyuk esa xzkeh.k Nk=ksa dh {kerk 

vf/kd ikbZ xbZA  

xrh  

 v/;;u esa ÁkIr ifj.kke ;g n’kkZrs 

gSa fd v/;;u {ks= ds ‘kgjh rFkk 

xzkeh.k laHkkx esa i<usokys vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh xrh esa dksbZ 

fHkUurk ugha ikbZ xbZA  

ân; lgu’khyrk  

 v/;;u esa ÁkIr ifj.kke ;g n’kkZrs 

gSa fd v/;;u {ks= ds ‘kgjh rFkk 

xzkeh.k laHkkx esa i<usokys vkJe 

fo|ky;ksa ds Nk=ksa dh ân; 

lgu’kDrh esa ¼P<0.05½ lkFkZd 

fHkUurk ikbZ xbZA  
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