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bdkbZ & 1

'kkjhfjd f'k{kk dh vo/kkj.kk
¼Concept of Physical Education½

'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk] blds y{; ,oa mís';
'kkjhfjd f'k{kk dh vo/kkj.kk ls vfHkçk; gS] vPNs LokLF; dh dkeuk ls 'kkjhfjd Je dks

egÙo nsukA 'kjhj dks LoLFk vkSj lcy j[kus dh pkg ekuo eu esa çkajfHkd dky ls gh jgh gSA çkjaHk
esa fgald i'kqvksa ls Lo;a dh j{kk ds fy, euq"; us viuh 'kkjhfjd 'kfä dh vko';drk vkSj egÙo
dks le>kA vius iwoZ ds vuqHkoksa ls mlus ;g Hkh tkuk fd fujUrj o fu;fer Je djus ls 'kjhj
cyoku o l{ke gksrk gS rFkk lcy 'kjhj ls Lo;a dh j{kk o vU; dk;Z lgt laHko gSA rks mlus dke
vkSj O;k;ke dk leUo; fd;k vkSj mlds vuqlkj viuh fnup;kZ dk fu/kkZj.k fd;kA çkr% lw;ksZn;
ls iwoZ tkxdj 'kkSpkfn ls fuof̀Ùk ds fy, iSny pydj nwj taxy esa tkukA fQj ogka ls ydfM+;k
chu dj ykukA xk;ksa&HkSalksa dks nqguk] dq,a ls [khapdj ikuh Hkjuk] ?kV~Vh ls /kku ihluk bR;kfn
fØ;k,a dke vkSj O;k;ke ds vUrxZr ekuo eu esa Nqih 'kkjhfjd f'k{kk dh vo/kkj.kk dks gh çdV
djrh gSA

dkykUrj esa ekuo us 'kkjhfjd cy ds egÙo dks le>rs gq, bls cgqr lh euksjatu
fØ;kvksa&[ksyksa ds lkFk tksM+ fn;kA f'kdkj djuk] rSjuk] tkuojksa dks idM+us ;k muls cpus ds fy,
nkSM+us dk vH;kl djuk] ?kqM+lokjh] rhjankth] eYy ;q)] uR̀; vkSj ,slh gh vusd 'kkjhfjd Je okyh
euksjatd fØ;kvksa dks viuh fnup;kZ dk vfHkUu vax cuk fy;kA ;g ekuo bfrgkl dk og
dky&[k.M Fkk] tc vius lkjs dke euq"; dks vius gkFkksa ls djus iM+rs FksA thou cgqr la?k"kZe;
FkkA mls fuR; lEeq[k vkus okyh çkd̀frd vkinkvksa ls viuh j{kk djuh iM+rh FkhA vkxs pydj
fglad i'kqvksa ls cpko ds lkFk&lkFk dchyksa ds lkFk gksus okys ;qíksa s ls viuh j{kk ds fy, Hkh 'kkjhfjd
cy dh vko';drk FkhA bu lc vkSj ,slh vusd HkkSxksfyd] ,sfrgkfld ifjfLFkfr;ksa us euq"; ds eu
esa 'kkjhfjd f'k{kk dh vo/kkj.kk dks tUe fn;kA

vkxs pydj jkT;ksa&ns'kksas esa vkilh ;q) gksus yxs rks lSU; ny cuk;s x;s] vkSj lSfudksa ds
fy, 'kkjhfjd f'k{kk vkSj ;q) dkS'ky dh fofHkUu çfØ;k,a fodflr dh xb±A ;q)ksa esa fot; dh dkeuk
ls çsfjr Hkkouvksa ds ifj.kkeLo:i] ekuo thou esa 'kkjhfjd laLd̀fr dk fodkl gqvkA ;g Hkkouk
bruh cyorh vkSj yksdfç; gqbZ fd tu&thou gh ugha] oju~ tu&tu dk vfHkUu vax cu xbZA
'kkjhfjd 'kfä dks cy çnku djus okyh os leLr nSfud fØ;k,a] ftuds ek/;e ls gekjs 'kjhj dks
uSlfxZd :i ls cy vkSj vkdkj feyrk gS] og 'kkjhfjd laLd̀fr gSaA
'kkjhfjd f'k{kk dh ifjHkk"kk

^'kkjhfjd f'k{kk] f'k{kk ds dk;ZØe dk og Hkkx gS] ftlesa 'kkjhfjd dk;ZØeksa }kjk cPpksa dks
fodflr rFkk lqf'kf{kr fd;k tkrk gSA 'kkjhfjd dk;ZØe lk/ku gS] vkSj mUgsa bl çdkj pqu dj
djk;k tkrk gS fd budk çHkko cPpsa ds laiw.kZ thou ij iM+s] ftlesa 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed
rFkk uSfrd lHkh vax lfEefyr gSA^   &,p-lh- cd
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^'kkjhfjd f'k{kk O;fDr ds mu 'kkjhfjd dk;ZØeksa dks dgrs gS] ftudk pquko muds çHkko
dh nf̀"V ls fd;k tkrk gSA^      &ts-,Q- fofy;El

^'kkjhfjd f'k{kk mu vuqHkoksa dk dqy tksM+ gS] tks O;fDr fo'ks"k dks çfØ;k ls çkIr gksrs gSaA^
&vkcfjV ~;wQj

^'kkjhfjd f'k{kk] f'k{kk ds laiw.kZ {ks= dk og Hkkx gS] ftldk laca/k cgqis'kh fØ;kvksa rFkk
muls lacafËkr vuqfØ;kvksa ds lkFk gSA^     &ts-ch- uS'k

^'kkjhfjd f'k{kk laiw.kZ f'k{kk çca/k dk ,d vfHkUu vax gS] rFkk ftldk /;s; 'kkjhfjd
fØ;kvksa ds ekË;e ls 'kkjhfjd] ekufld] laosxkRed rFkk LoLFk lkekftd ukxfjdksa dks fuekZ.k tSls
mís'; dh çkfIr ds fy, tkrk gSA^    &pkYlZ cqgj

'kkjhfjd f'k{kk dk /;s;
mijksä ifjHkk"kk,a 'kkjhfjd f'k{kk ds vf/kdkjh fo}kuksa }kjk O;Dr dh xbZ gS] ftuds v/;;u

euu ds i'pkr~ 'kkjhfjd f'k{kk ds mís';] y{; ,oa /;s; dh okLrfod fLFkfr ,d lhek rd Li"V
gks tkrh gSA bu leLr ifjHkk"kkvksa dh fofHkUu 'kCnkoyh çk;% ,d gh vFkZ&/ofu] ,d gh /;s; dks
gekjs lkeus çdV djrh gSA vc ;g ckr rks KkrO; gS fd 'kkjhfjd f'k{kk ds /;s; rhu Hkkxksa eas
foHkkftr fd;s tk ldrs gS] tSls& 1- 'kjhj dk fodkl] 2- laosxkRed lkekftd O;fDr dk fodkl
rFkk 3- 'kjhj ds }kjk O;fDr dk fodklA vkxs bUgsa lfoLrkj le>us dk iz;Ru djrs gS&
1- 'kjhj dk fodkl

cgqr Li"V gS fd 'kkjhfjd f'k{kk ds /;s; ds vUrxZr 'kjhj dk fodkl Hkh lfEefyr gSA bl
/;s; dh çkfIr gsrq 'kkjhfjd f'k{kk ds vUrxZr dqN bl çdkj dk dk;ZØe fufeZRk djuk vfHkçsr gS]
ftlesa Hkkx ysus okyksa dks mudh of̀) ,oa fodkl ds bl dk;ZØe ls i;kZIr lgk;rk rFkk lg;ksx
çkIr gksA ysfdu ;g Hkh ;gha rd lhfer gksdj u jg tk;A bl çdkj ds dk;ZØeksa esa Hkkx ysus ds
ifj.kkeLo:i Hkkx ysus okys esa ,sls 'kkjhfjd xq.k vftZr gks fd {kerk] 'kfDr] lkgl] lgu&'kfDr]
Fkdku u gksus rFkk ;fn gks rks Fkdku 'kh?kz nwj gksus dh ;ksX;rk mÙke LokLF;] lh/kk o vkd"kZd 'kjhj
;k Mhy&MkSy çkIr gksA mudh dk;Z djus dh ifjfLFkfr;ka 'kkjhfjd :i ls LoLFkdj] vuqdwy rFkk
lqn<̀+ gksaA ekuo thou dh lHkh voLFkk,a visf{kr] mÙke rFkk mfpr gksa o foKku&lEer o vuqHko
ij vk/kkfjr gksaA
2- laosxkRed lkekftd O;fDr dk fodkl

O;fDr thou vkSj O;fäRo rHkh lkFkZd gS] tcfd og vius lekt eas viuk mfpr LFkku çkIr
djus dh {kerk j[krk gks] bl gsrq ;g vko';d gS fd O;fä dh f'k{kk dqN bl jhfr o i)fr ls
gks fd og çtkrkaf=d thou ç.kkyh esa viuk mfpr LFkku xzg.k dj lds rFkk mlds çfr vius uSfrd
dÙkZO; o mÙkjnkf;Ùo dks le> ds 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe ,oa çfØ;kvksa ds ifj.kkeLo:i mRiUu
ifjfLFkfr;ksa ls çkIr vuqHkoksa ds vk/kkj ij O;fDr okrkoj.k dks mlds vFkZe; :i esa le>s] rFkk
mldh mi;ksfxrk dks vkad ldsA O;fDr bl ckr dk vuqHko djs fd og viuk uSfrd ,oa lkekftd
mRFkku 'kkjhfjd f'k{kk ds miyC/k lk/kuksa ds ek/;e ls vf/kd vPNh rjg dj ldrk gSA O;fDr dk
pkfjf=d fodkl gks ldsA og uSfrd ewY;ksa ,oa pfj= ds çfr xaHkhj gks] mfpr fu.kZ;] xaHkhjrk]
mÙkjnkf;Ùoiw.kZ çòfÙk] dk;Z ds çfr yxu] meax] mRlkg bR;kfn mÙke xq.kksa ds vfrfjDr vkKkikyu]
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lEeku] vkRe&xkSjo] vkRe&cfynku] lg;ksx] lkgp;Z] eS=hHkko] ns'kHkfä] lEeku] usrÙ̀o ds xq.k]
t;&ijkt; dks /kS;Z ds lkFk >syus dh {kerk] lR;fç;rk] bZekunkjh] [ksy&Hkkouk] vkRe&xkSjo
bR;kfn mÙke lkekftdrk ds fof'k"V xq.kksa dk fodkl gks ldsaA
3- 'kjhj }kjk O;fDr dk fodkl

;g ijhf{kr rF; gS fd 'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksa ls O;fDr dk fodkl gksrk gSA bfUæ;ksa
ls vuqHkwfr gksrh gS] Kku çkIr gksrk gSA bfUæ;ksa dks O;Dr djus ds fy, Kku dk }kj le>uk pkfg,A
rks] Kku ds bu }kjksa dh vuqHkwfr {kerk cuh jgs] bl gsrq budk LoLFk jguk vko';d gSA ;g lR;
gS fd bUgsa 'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksa }kjk LoLFk j[kk tk ldrk gSA bl çdkj dk fodkl rHkh
laHko gS] tc vaxksa esa ijLij leUo; gksaA 'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksa ds }kjk ifjfLFkfr;ksa dh dqN
,slh n'kk mifLFkr gks fd ekufld nf̀"V ls çsj.kkLin gks rFkk larks"k dh vuqHkwfr gksA ;g lR; gS
fd 'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksas esa ,slh ifjfLFkfr;ka rFkk n'kk,a mRiUu gksrh gSa fd ftudh
fØ;kfUofr ls larks"kçn vuqHkwfr gksrh gSA m}sx ,oa mÙkstuk,a tks fd oa'k&ijEijk ds vuqlkj dk;Z
djrh gSa] mudh iwfrZ gksus ls larks"k çkIr gksuk vfuok;Z gS] D;ksafd ,slk gksuk lekt ds fy, mi;ksxh
gSA ;g larks"k O;fDr dks rHkh çkIr gksxk] tc og çkd̀frd fØ;kvksa esa Hkkx ysrk jgsxk] tSlk fd og
Hkkx ysrk jgk gSA buds ek/;e ls O;fDr larks"k izkIr djrk gSA
'kkjhfjd f'k{kk ds mís';

'kkjhfjd f'k{kk dk mís'; O;fDr dk lokZaxh.k fodkl djuk gS ftlesa 'kkjhfjd] ekufld
rFkk pkfjf=d fodkl djuk gSA fo}kuksa dh jk; esa 'kkjhfjd f'k{kk mls dgrs gSa ftlesa çfØ;kvksa dk
pquko çHkko dh nf̀"V ls fd;k tkrk gSaA 'kkjhfjd f'k{kk ds mís';ksa dh egÙkk ds laca/k esa iafMr
tokgjyky usg: ds fopkj bl çdkj O;Dr fd;s& ̂;fn 'kjhj lkFk ugha nsrk rks ân; pkgs fdruk
gh etcwr D;ksa u gks] ge dqN ugha dj ldrsA ;fn ge fdlh Hkh dk;Z dks lQyrkiwoZd djuk pkgrs
gS rks 'kjhj dk cy'kkyh gksuk vko';d gSA^ blh Øe esa gSxesu rFkk czkMuosy us 'kkjhfjd f'k{kk
ds pkj mís';ksa dh ppkZ dh gSA ;s pkj mís'; Øe'k%

1- 'kkjhfjd LokLF; dh of̀)
2- xked dkS'ky esa of̀)
3- Kku rFkk tkudkjh esa of̀) rFkk
4- ;ksX;rk esa ifjorZu gSA
vkxs 'kkjhfjd f'k{kkk ds mí';ksa dh ppkZ djrs gq, ts-ch- uS'k dk dguk gS fd ̂vkafxd&ekufld

lkeatL; ,oa fodkl gh 'kkjhfjd f'k{kk dk mís'; gSA^ blh flyflys esa ,p-lh- cd us 'kkjhfjd
f'k{kk ds ikap mís';ksa dk mYys[k fd;k gSA ;s gS] 1- 'kjhj ds fofHkUu vaxks dk fodkl] 2- psruk is'kh
rkyesy dk fodkl] 3- [ksy ;ksX; {kerk dk fodkl] 4- lkekftd rFkk pkfjf=d fodkl ,oa
5- LokLF; ,oa vPNs LoHkko dk fodklA vc leLr fo}kuksa ds fopkjksa ds lfEefyr v/;;u ds
i'pkr~ 'kkjhfjd f'k{kk ds tks eq[; mís'; ifjyf{kr gksrs gaS os bl çdkj gSaa&
1- xfrçn f'k{kk ,oa 'kkjhfjd dkS'ky dk fodkl

O;fDr esa xfr dk tks xq.k gS] og çd̀fr çnÙk gSA bl çdkj çkd̀frd xfr ds vk/kkjHkwr
dkS'ky ds vUrxZr nkSM+uk] mNyuk&dwnuk] Qsaduk] ekjuk] p<+uk] mrjuk bR;kfn çfØ;k, vkrh gSaA
;s çfØ;k,a O;fDr dks muds iwoZtksa ls oa'kkuqØe ds vuqlkj çkIr gqbZ gSa rFkk budk ç;ksx fdlh Hkh
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n'kk vkSj fdlh Hkh voLFkk esa fuf'pr :i ls gksxkA O;fDr tks Hkh fØ;k djrk gS tks Hkh [ksy [ksyrk
gS] og vk/kkjHkwr dkS'ky ls jfgr fØ;k dHkh ugha gksxhA fo'ks"k /;ku nsus ;ksX; ckr ;g gS fd vkt
ftrus çdkj ds [ksy nkSM+dwn dh çfØ;k,a bR;kfn 'kkjhfjd f'k{kk dh tks lkexzh gS] mUgsa bl çdkj
ls le>uk pkfg, fd O;fDr dks oa'kijEijkuqlkj tks xfrçn dkS'ky çkIr gqvk gS ;k tks xfr;ka feyh
gaS] [ksydwn vkSj nkSM+dwn mudk vk/kqfud :i gSA ;|fi ;s ifjofrZr vkSj le;kuqlkj uohurk fy,
gSA 'kkjhfjd f'k{kk vius dk;ZØeksa esa dqN ,slh O;oLFkk] mudk dqN ,slk fu/kkZj.k djrh gS fd bl
çdkj ds leUo; dh vf/kd ls vf/kd ifjfLFkfr;ka] vfËkd ls vf/kd volj mifLFkr gksa] D;ksafd bl
çdkj dk leUo; LFkkfir dj O;fDr dks xfrçn f'k{kk nsuk] mlesa 'kkjhfjd dkS'ky dk fodkl djuk
'kkjhfjd f'k{kk ds mí';ksa esa lfUufgr gSaA
2- 'kkjhfjd LokLF; dk fodkl

'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksa esa lfØ;rk vfuok;Z gSA dksbZ Hkh dsoy fopkj ls bu çfØ;kvksa
esa Hkkx ugha ys ldrkA ckyd vFkok O;fDr tc bu dk;ZØeksa] bu çfØ;kvkssa esa Hkkx ysxk] rks fu'p;
gh mlds 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dk fodkl gksxkA 'kkjhfjd fodkl 'kkjhfjd f'k{kk dk çeq[k mís';
gS bl mís'; dh iwfrZ ds fy, bl çdkj dh p;fur çfØ;k,a djokbZ tkrh gS] tks foKku lEer gksA
'kfDr dh ;g fufeZfr rHkh laHko gS] tcfd fofHkUu czkâk ,oa vkUrfjd vaxksa dk lE;d fodkl gksA
bl fodkl ds ifj.kkeLo:i O;fDr esa visf{kr vkSj vuqdwy fØ;k,a ;k ps"Vk,a djus dh ;ksX;rk
fodflr gksxh rFkk Fkdku de djus o Fkdku feVkus ;k nwj djus dh ;ksX;rk mls çkIr gksxhA mlds
leLr vaxksa dh dk;Z{kerk esa of̀) gksxhA tc 'kkjhfjd fodkl gksxk rks vfuok;Zr% O;fDr dh
ekufld ,oa laosxkRed {kerk Hkh fodflr gksxhA 'kkjhfjd f'k{kk ds bl egÙoiw.kZ mís'; ds rgr
O;fDr 'kkjhfjd ek/;e ls çf'kf{kr gksxk rFkk vius nSfud dk;ksZ&dÙkZO;ksas dh ikyuk iwjs euks;ksx rFkk
;ksX;rkiwoZd djsxk] vFkkZr~ thou dks lQyrkiwoZd thus o çlUufpr jgus dh Hkkouk ls vfHkHkwr
gksxkA

'kkjhfjd f'k{kk ds [ksydwn dh çfØ;kvksa ds nkSjku O;fDr lexz :i ls ;Fkk ekufld o
'kkjhfjd :i ls rks lfØ; gksrk gh gS] og galrk gS] ph[krk fpYykrk gS rFkk vikj çlUurk dh
vfHkO;fDr djrk gSA bu lc ckrksa dk çHkko mlds lexz 'kjhj ij iM+rk gS mldk laiw.kZ LokLF;
mÙkjksrj lqanj] lqaxfBr vkSj fodflr gksrk tkrk gSA bl leLr çfØ;k ds ihNs 'kkjhfjd f'k{kk ds
mís';ksa esa lfUufgr 'kkjhfjd fodkl dh Hkkouk gh çsjd gksrh gSA
3- ekufld fodkl

dgkor gS fd LoLFk 'kjhj esa LoLFk efLr"d fuokl djrk gSA ,d f[kykM+h dks [ksyrs
le; rqjar fu.kZ; ysus gksrs gSA mnkgj.k ds fy, ckWy ds vkrs gh mls bl ckr dk fu.kZ; rRdky djuk
gksrk gS fd vc mls D;k djuk gS \ [ksy ds nkSjku f[kykM+h ds lEeq[k çfr {k.k bl çdkj dh
ifjfLFkfr;ka vkrh jgrh gSa] ftlls mldh ekufld lfØ;rk dh xfr rhoz gksrh gS] vkSj blls mlds
ekufld fodkl dks cy feyrk gSA [ksy ds nkSjku og vyx&vyx ifjfLFkfr;ksa ds vuqdwy gks tkrk
gS] og ekufld :i ls lEiUu gks tkrk gSA euksHkkSfrd ,dÙo ds fl)kar ls bl fopkj dks cy feyk
gS fd 'kkjhfjd fØ;kvkas dk çHkko eu ij iM+rk gS] vkSj eu ds vuqlkj 'kkjhfjd çfØ;k,a çHkkfor
gksrh gSA ekufld fodkl ds ifj.kkeLo:i Kku dh vfHkof̀) gksrh gS] rFkk fopkj dh of̀) ls le>
vkrh gS o ;ksX;rk esa of̀) gksrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk esa fofHkUu çfØ;kvksa dks lh[kus ds fofHkUu çdkjksa
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dk mi;ksx fd;k tkrk gS] ftlls ekufld fodkl dks cy feyrk gSA mlesa lek;kstu dh ;ksX;rk
ds vfrfjDr fu;eksa dh tkudkjh] çfØ;k fo'ks"k dh rduhd dk Kku] cpko dkS'ky rFkk vkØe.k
ds pkrq;Z dh le> vkrh gSA
4- lkekftd O;ogkj dk fodkl

fu'p; gh 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa ls lkekftd dkS'ky ;k lkekftd O;ogkj dk
fodkl gksrk gSA [ksydwn dh çfØ;k,a lewg esa lEiUu dgh tkrh gaS rFkk ijLij lg;ksx ds vHkko
esa bl çdkj dh çfØ;k,a laHko gh ugha gSA bl çdkj ls O;fDr ds lkekftd O;ogkj dk fodkl
gksrk gSA lkekftd O;ogkj ds fodkl ds ifj.kkeLo:i O;fDr&O;fDr ds chp ijLij laca/kksa esa
çxk<+rk vkrh gSA lekt esa jgrs gq, O;fDr dks O;fDrxr rFkk lkewfgd Lrj ij lkeatL; j[krs gq,
pyuk iM+rk gSA

çxfr ds ekxZ esa çksRlkgu ,d cgqr cM+k lacay gksrk gSA fot; ;k lQyrk dk Lokn çR;sd
O;fDr ds fy, tkuuk vko';d gSA lQyrk dk Lokn p[kus dk ;g volj mls [ksy ds nkSjku çkIr
gks ldrk gSA bl çdkj O;fDr dk vkRe&fo'okl c<+rk gSA og vkRe&fuHkZjrk dh vkSj çoÙ̀k gksrk
gSA mls vkuan vkSj çcyrk dk vuqHko vkSj lkeatL; ds fy, vuqdwyu laHko gksrk gSA çlUurk esa
gh O;kogkfjd ds Hkko lfUufgr gSA bu lcls O;fDr larks"k dk vuqHko djsxk rFkk mlds Lrj esa
mÙkjksrj fodkl gksxkA O;fDr thou esa ijLij lkewfgdrk ,oa lg;ksx dh vko';drk lnSo gh iM+rh
gS] bldk mls Kku gksuk pkfg,A ;g lkewfgdrk mls [ksydwn rFkk lkewfgd lketaL; dh egÙkk vkSj
vko';drk dk vuqHko dj ldrk gSA [ksydwn ds nkSjku gh mls g"kZ vkSj fo"kkn dh vuqHkwfr gksrh
gS rFkk og ,d&nwljs ds lq[k dk lgHkkxh gksrk gSA
5- euksjatu dk dkS'ky

lk/kkj.kr% euksjatu ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh çof̀Ùk;ksa dk lgkjk fy;k tkrk gSA bl gsrq
O;fDr dkS'ky vftZr djrk gS] ysfdu dsoy dkS'ky ds lh[k ysus ls gh euksjatu gsrq mls ç;qDr fd;k
tk,xk] ;g vko';d ugha gSA dkS'ky dk lh[kuk rHkh lkFkZd gksxk] tc mlds çfr :fp gksxhA blds
fy, O;fDr dks bl çdkj çsfjr fd;k tk; fd mldh :fp bu dk;ksZ ds çfr thoar&i;ZUr cuh jgs]
rkfd og fujarj fØ;k'khy jg ldsA

v.kq ;qx us euq"; dks Je ls eqDr fd;k gSA ,sls esa O;fDr ds ikl vodk'k ds vf/kd volj
mifLFkr gksrs gSA O;fDr dks feys vodk'k ds bl le; dk lnqi;ksx gksuk pkfg,] vU;Fkk gkfu dh
laHkkouk,a cu tkrh gSA vodk'k dk le; ,d 'kfDr :i gS] ftls mfpr fn'kk feyuh gh pkfg,A
bl le; ds Bhd mi;ksx rFkk lgh fn'kk nsus ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dkS'ky ,d mÙke o egÙoiw.kZ
ek/;e gSaA O;fDr dh O;kolkf;d dk;ksZ dh f'kfFkyrk ds lekukUrj vO;kolkf;d dk;ksZ ds çfr :fp
rFkk fØ;k'khyrk c<+uh pkfg,A blds vfrfjDr vkt ,d vksj O;fDr Je ls eqä gqvk gS rFkk mls
vodk'k feyk gS rks nwljh vksj ;g dksykgy Hkjs okrkoj.k ls nwj euksjatu ryk'krk gSA og viuk
euksjatu 'kkjhfjd f'k{kk ds vUrxZr [ksydwn dj djrk gSA [ksy&dwn ls c<+dj euksjatu dk vkSj Js"B
lk/ku gS Hkh ughaA bl çdkj vfrfjDr le; ds mi;ksx ds cgqr ykHk gSA ,d vkSj tgka Hkjiwj
euksjatu gksrk gS] ogha 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls lfØ; gksus ls 'kkjhfjd rFkk ekufld fodkl
ds volj mifLFkr gksrs gSA
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6- lqj{kk dkS'ky
;g thou cgqr lgt ljy ugha gS] oju~ [krjksa ls Hkjk iM+k gSA tks O;fDr bu [krjksa ls

[ksyrk gqvk ,d jf{kr thou th lds] le>uk pkfg, fd og lqj{kk ds vk/kkjHkwr fl)karks dk Kku
j[krk gSA vFkkZr~ og Hk; dh n'kkvkas ls lko/kku gS rFkk lgh le; ij lgh çfrfØ;k djds viuh
j{kk djrk gSA bl çdkj lqj{kk dkS'ky ds QyLo:i laHko gS fd nh?kkZ;q çkIr gksA

'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;k,a Hkh [krjksa ls eqä ugha gSA ysfdu buesa Hkkx ysus okyk fuHkZ;
gksdj [krjksa ls [ksyrk gS vkSj mls vkuan çkIr gksrk gSA [krjksa ls [ksyuk gh thou gS vkSj Hk;Hkhr
thou dk dksbZ vFkZ ugha gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh fØ;kvksa esa Hk; dh n'kkvksa ls ifjp; gks tkrk gSS
rFkk O;fDr muls lqj{kk ds mik; ryk'k ysrk gSA 'kh?kz fu.kZ; djus dh] fopkjiw.kZ rhoz çfØ;k,a tks
'kkjhfjd f'k{kk esa ?kfVr gksrh gS] thou ds fy, Hkh os LFkkukarfjr gksdj lqj{kk çnku djus dk iz;Ru
djrh gSaA bl çdkj çfØ;kvksa ds ek/;e ls lqj{kk dkS'ky dk fodkl gksrk gS] tks fd 'kkjhfjd f'k{kk
dk egÙoiw.kZ mís'; gSA
lkekU; f'k{kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk

lkekU; f'k{kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ds ijLij laca/k dks tkuus le>us ds fy, nksuksa dk
rqyukRed v/;;u vko';d gSA 'kkjhfjd f'k{kk ds çeq[k mís';ksa ij ge fopkj dj pqds gS] ;gka f'k{kk
ds laca/k esa fopkj djuk çklafxd jgsxkA lk/kkj.kr% f'k{kk dk vFkZ djuk ljy ugha gSA f'k{kk ds
fofHkUu vFkZ fd;s x;s gS o bls cgqr O;kid vFkZ esa fy;k x;k gSA f'k{kk dks çf'k{k.k ç.kkyh Hkh le>k
x;k gS tks v/;;u ,oa f'k{kk ds }kjk vkrh gSA vuqHko esa Øe'k% gksus okyh of̀) dks Hkh çk;% f'k{kk
gh le>k tkrk jgk gSA dqN dk fopkj gS fd f'k{kk of̀)] fodkl ,oa lkeatL; dk gh :i gSA f'k{kk
O;fDr thou esa ,d Økafrdkjh ?kVuk gS] ftlds }kjk iqufuekZ.k gksrk gS rFkk ?kVukvksa dks vf/kd
lw{erk ,oa vFkZork ds lkFk le>us dh nf̀"V iSnk gksrh gSaA

f'k{kk dk vFkZ dsoy v{kj Kku ugha gS] ;k f'k{k.k laLFkkvksa ls çkIr iqLrdh; lwpukvksa dk
uke Hkh f'k{kk ugha gSA ;g thou i;ZUr pyus okyh lrr~ fodklkRed çfØ;k gS] ftlls O;fDr esa
ifjorZu] la'kks/ku ,oa ifjfLFkfr;ksa ds lkFk vuqdwyu dh {kerk fodflr gksrh jgrh gSA fØ;kvksa ds
ifj.kkeLo:i ifjorZu ls O;fDr 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd ,oa laosxkRed :i ls çHkkfor gksrk gSA
f'k{kk ds vFkZ dks vkSj vf/kd vFkZe; nf̀"V ls le>us ds fy, f'k{kk ds laca/k esa fofHkUu fo}kuksa dh
ifjHkk"kkvkssa dks mn~/kr̀ djuk çklafxr le>rs gSA
f'k{kk dh ifjHkk"kk,a

^lk fo|k ;k czã xfr çnkA^ &txn~xq: 'kadjkpk;Z
^f'k{kk euq"; ds var%dj.k esa fufgr czãHkko dh vfHkO;fDr gSA^ &Lokeh foosdkuUn

^mÙke f'k{kk og gS tks gesa dsoy lwpuk gh ugha nsrh] oju~ gekjs thou ds leLr igyqvksa
dh le vFkok lqMkSy cukrh gSA^       &johUæukFk Bkdqj

^f'k{kk 'kjhj vkSj vkRek ¼eu½ dks og lHkh iw.kZrk,a çnku djrh gS] ftudks xzg.k djus
dks muesa {kerk gSA^ &IysVks

^vlR; dks NksM+uk vkSj lR; dk vUos"k.k djuk gh f'k{kk gSA^   &lkdsVht
^ikS/ks lao)Zu }kjk fodflr fd;s tkrs gS vkSj euq"; f'k{kk }kjkA ^              &ykWd
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^f'k{kk ekuo dh 'kkjhfjd] ekufld vkSj vk/;kfRed lHkh 'kfDr;ksa dk O;ofLFkr fodkl gS]
ftUgsa og vius leku ds fgr esa ç;qDr djrk gS vkSj muls Lkz"Vk dks y{; cukdj mudks la;qDr djrk
gSA^     &tkWu Mhoh

fofHkUu fo}kuksa us mijksDr ifjHkk"kk,a f'k{kk ds laca/k esa vfHkO;Dr dh gSA vc dqN ifjHkk"kk,a
f'k{kk ds mís';kssa ds laca/k esa Hkh fopkj.kh; gSA lqdjkr ds vuqlkj ̂ f'k{kk dk mís'; O;fDr dks lR;
le>kdj rnuqlkj mls O;ogkj djuk fl[kkuk gSA^ IySVks ds vuqlkj& O;fDrRo dk fodkl gh f'k{kk
dk eq[; mís'; gSA vjLrw ds vuqlkj f'k{kk dk mís'; lq[k çkfIr gSA :lksa ds 'kCnksa esa& f'k{kk dk
mís'; ckyd dks i<+us&fy[kus ij cy nsuk ugha] oju~ ml dk fodkl çd̀fr ds vuqdwy djuk gSA^
vkSj egkRek xka/kh ds vuqlkj ^tks eqfDr ds ;ksX; cuk, og fo|k] ckdh lc vfo|kA^ bu lHkh
fo}kuksa dh ifjHkk"kkvkas ds vuqlkj ckyd ;k O;fDr dk lokZxh.k fodkl gh f'k{kk gS blls iwoZ geus
i<+k gS fd 'kkjhfjd f'k{kk dk mís'; Hkh ckyd dk lokZaxh.k fodkl gh gSA lkekU; f'k{kk lk/kkj.kr%
ckyd ds LokLF; dk fodkl] vk/kkjHkwr oLrqvksa dk fodkl] lekt rFk ifjokj dka ;ksX; lnL;
cukuk] O;kolkf;d rS;kjh] mPp ukxfjdrk dh rS;kjh ,oa lPpfj= dk fuekZ.k djuk pkgrh gSA bu
leLr fcanqvksa ds fodkl ds v/;;u ls lkekU; f'k{kk ckyd dks lekt dk ,d Js"V ukxfjd cukuk
pkgrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk dk Hkh ,dek= /;s; ;gh gS fd ckyd lekt vkSj jk"Vª dk LoLFk] lPpfj=
o lq;ksX; ukxfjd cus] vr% Li"V gh gS fd 'kkjhfjd f'k{kk ,oa lkekU; f'k{kk ds mís'; leku gSA
nksuksa dk /;s; ,d gh gSA

'kkjhfjd f'k{kk lkekU; f'k{kk dk vfÒUu vax gSA 'kkjhfjd f'k{kk ,oa lkekU; f'k{kk ds mís';ksa
esa varj ugha gSA n¨u¨a ,d gh flDd¢ d¢ n¨ igyw gS rFkk nksuksa dk /;s; ,d gh gS& ckyd dk lokZaxh.k
fodkl] ,d LoLFk] çlUufpr vkSj lpfj= ukxfjd dk fuekZ.kA

fuf'pr :i ls 'kkjhfjd f'k{kk lkekU; f'k{kk dh iwjd f'k{kk gS] mls dsoy lkekU; f'k{kk
ds vuqdwy Hkj gh ugha le> ysuk pkfg,A 'kkjhfjd f'k{kk dks ml egÙoiw.kZ ç.kkyh dk ,d vax
le>uk pkfg,] ftlds vUrxZr O;fDr dh ;ksX;rkvksas dks lgh jhfr ls fodflr djus ds fy, mfpr
okrkoj.k] lq>ko ,oa lqfo/kk,a miyC/k djokus ds volj mifLFkr djok;s tkrs gSA 'kkjhfjd f'k{kk
,oa lkekU; f'k{kk ds /;s; leku gS rks ,slk gksuk LokHkkfod Hkh gS] D;ksafd nksuksa gh vUr% f'k{kk gS vkSj
nksuksa gh viuk f'k{k.k dk dÙkZO; iwjk djrs gSA

le; ds vuqlkj ifjorZu vo';EHkkoh gS] vkSj ns'k rFkk lekt dh ekU;rk,a mlds Lo:i
esa cnyko vkrk gh jgrk gSA ysfdu cnyko dh dSlh Hkh ifjfLFkfr D;ksa u gks]O;fDr vkSj lekt dk
LokLF; lnSo cgqr egÙoiw.kZ jgk gS D;ksafd O;fDr vkSj lekt dk LokLF; gh lPph jk"Vªh; laifr
gSSA LoLFk O;fDr ls gh LoLFk lekt] vkSj LoLFk lekt ls gh LoLFk jk"Vª dk fuekZ.k g¨rk gSA bldk
vFkZ ;g gqvk fd O;fDr d¢ lEiw.kZ LokLF; ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksa dh vko'd;rk iM+rh
gSA nwljs 'kCnksa esa 'kkjhfjd f'k{kk lekt vkSj jk"Vª dh vis{kkvksa dh iwfrZ esa egÙoiw.kZ Hkwfedk vfHkuhr
djrk gSA bl vFkZ esa 'kkjhfjd f'k{kk ds fy, ;g dguk vfr';ksfä ugha gksxh fd bldh egÙkk
fufoZokn gS vkSj blds xq.kksas dh vfHkO;fDr 'kCnksa esa ugha dh tk ldrhA c<+rs gq, ckyd&ckfydkvksa
,oa ;qodksa ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk ,d vfuok;Z vko';drk gSA ;g lekt ds LokLF;] çlUurk]
euksjatu] mPp ukxfjdrk bR;kfn dk dkj.k curh gSA
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vr% mijksDr rF;ksa ds vk/kkj ij fufoZokn :i ls ;g dgk tk ldrk gS fd lkekU; f'k{kk
vkSj 'kkjhfjd f'k{kk dk ijLij xgjk laca/k gSA lkj :i esa dgk tk ldrk gS fd f'k{kk lHkh çdkj
dh rS;kjh] vuq'kkflr] fu;eksa dks ekuuk] 'kkyhurk] la'kks/ku] fodkl] fof/kor~ dk;Z] larks"k] çlUurk]
vodk'k dk lnqi;ksx] dkS'ky dk ifjektZu bR;kfn pkgrh gS vkSj budh iwfrZ 'kkjhfjd f'k{kk dh
çfØ;kvksa ls laHko gS] ftudk fnXn'kZu 'kkjhfjd f'k{kk ds bu ikap vaxksa esa ifjyf{kr gksrk gS&

1- 'kjhj ds vaxksa dk fodkl
2- Luk;q ekalisf'k;ksa dk leUo;
3- [ksy ,oa euksjatu esa :fp
4- pfj= dk fuekZ.k ,oa
5- vodk'k dk lnqi;ksxA

'kkjhfjd f'k{kk ds mís'; vkSj Hkkjrh; yksdra=
Hkkjr ,d fo'kky ns'k gSA bldh laLd̀fr vR;ar çkphu vkSj lè) gSA lfn;ksa ls blus fons'kh

vkØkUrkvksa ds vkØe.kksa dks lgk gSA vkt og viuh lkaLd̀frd Fkkfr;ksa dks fy, gq, ,d laiw.kZ çHkqÙo
laiUu yksdra=kRed x.kjkT; ds :i esa fo|eku gSA ;g cgqtkrh; vkSj cgqHkk"kh jk"Vª gSA d'ehj ls
ysdj dU;kdqekjh vkSj vVd ls ysdj dVd rd QSyk Hkkjrh; mi&egk}hi viuh fofo/krkvksa dks
lesVs ,d felky gSA

Hkkjrh; mi&egk}hi ,d fodkl'khy jk"Vª gSA vkt jk"Vª ds çR;sd ukxfjd dk ;g dÙkZO;
gS fd og vius ns'k dh çxfr esa th tku ls tqV tk;a bl çdkj ds dk;ksZ ds fy, jk"Vªh; Hkkouk
t:jh gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh çfØ;kvksa ls jk"Vªh; Hkkouk dk fodkl lgt gh gks ldrk gSA mnkgj.k
ds fy, viuh ,d Vhe fons'k esa [ksy jgh gksrh gS ysfdu mldh thr dk lekpkj lqudj çR;sd
ukxfjd dks çlUurk gksrh gSA

,slh fLFkfr esa 'kkjhfjd f'k{kk cgqr gn rd dkjxj lkfcr gks ldrh gSA vius mís';ksa ds
ek/;e ls jk"Vª dh ,drk esa ;ksx ns ldrh gS ,oa vusdrk esa ,drk LFkkfir dj ldrh gSA 'kkjhfjd
f'k{kk ds ek/;e ls gh jk"Vªh; LokLF; dks lq/kkjk tk ldrk gSA vr% Hkkjr tSls fofo/krkiw.kZ jk"Vª esa
'kkjhfjd f'k{kk ds çpkj&çlkj ,oa lao)Zu ds fy, fujarj ç;Ru fd;s tkus pkfg,A
'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egÙo

orZeku esa oSKkfud çxfr ds lkFk ekuo Je dk LFkku e'khuh midj.kksa us ys fy;k gSA ,d
le; easa tks dk;Z ekuo cgqr dfBu Je ds lkFk vius gkFk&ikoksa ls djrk Fkk] vkt mldk LFkku
mUur e'khuksa] midj.kksa us ys fy;k gSA bl dk ifj.kke ;g gqvk gS fd ekuo ds 'kkjhfjd Je esa
,dne deh vk xbZ gSA ifj.kkeLo:i euq"; esa u dsoy 'kkjhfjd :i ls f'kfFkyrk vkbZ gS oju~ og
ekufld :i ls Hkh fu<+ky gks x;k gSA ,slh ifjfLFkfr;ksas esa mls 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk
gSA

xkaoksa dh vis{kk 'kgj ds okfl;ksa ds thou esa 'kkjhfjd Je ds volj cgqr gh de feyrs
gSA xkaoksa esa tgka yksxksa dk [ksrh&ckM+h esas 'kkjhfjd O;k;ke LokHkkfod :i ls gks tkrk gS] tSls [ksr
rd iSny tkuk ogka Je djuk] i'kqvksa dks pjkuk bR;kfnA ysfdu 'kgjokfl;ksa dks ;g volj miyCËk
ugha gksrsA ,sls esa og 'kkjhfjd :i ls fuf"Ø; gks tkrk gSA ,slh ifjfLFkfr;ksa esa mlds fy, 'kkjhfjd
f'k{kk dh cgqr vko';drk gSA [kkldj 'kgjh ;qokvksa ds fy,] ftUgsa jsfM;ksa] Vsyhfotu vkSj euksjatu
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ds lk/kuksa us ,dne fuf"Ø; cuk fn;k gS] 'kkjhfjd f'k{kk dk egÙo c<+ tkrk gSA
dgrs gS fdlh ns'k dh ;qok&'kfDr gh ml ns'k dh vlyh rkdr gksrh gS] ysfdu ;qok&'kfDr

rc gh lPph rkdr curh gS] tc og 'kkjhfjd] ekufld :i ls LoLFk vkSj lcy gksA ;qok&'kfDr
dks lokZaxh.k :i ls lcy cukus dk dk;Z 'kkjhfjd f'k{kk viuh laiw.kZ {kerk ds lkFk dj ldrh gSA
[kkldj orZeku ifjfLFkfr;ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk dh egÙkk vkSj c<+ tkrh gSA

orZeku ifjfLFkfr;ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk dk egÙo vkSj mlds dk;Z
fo'ks"k rkfydk %&

'kkjhfjd f'k{kk ds lkekU; mÌs'; lkekU; f'k{kk ds lkekU; mÌs';

1- 'kkjhfjd dkS'ky ,oa xfrizn f'k{kk  1- LokLF;

2- 'kkjhfjd LokLF; dk fodkl  2- vk/kkjHkwr oLrqvksa dk fodkl

3- ekufld fodkl  3-ekufld fodkl

4- lkekftd dkS'ky  4- lekt rFkk ifjokj dk ;ksX; lnL;

5- euksjatu dk dkS'ky  5- mPp ukxfjdrk dh rS;kjh

6- lqj{kk dkS'ky  6- pfj= fuekZ.k

7- is'kh; leUo;  7- m|e ;k O;kolkf;d rS;kjh

'kkjhfjd f'k{kk ds çfr dqN feF;k /kkj.kk,a

1- 'kkjhfjd f'k{kk dsoy [ksydwn dh f'k{kk gSA

2- [ksydwn ls dsoy 'kkjhfjd fodkl gksrk gSA

3- [ksydwn ls ckSf)d fodkl vo:) gks tkrk gSA

4- f[kykM+h vPNk fo|kFkhZ ugha gks ldrkA

5- 'kkjhfjd f'k{kk ds fy, i<+kbZ dh vko';drk ughaA

6- 'kkjhfjd f'k{kk ds fy, fu;fer vH;kl dh vko';drk ughaA

7- 'kkjhfjd f'k{kk fMªy dh dok;n dk uke gSA

8- 'kkjhfjd f'k{kk lSU; mís';ksa ds fy, vko';d gks ldrh gSA

9- rqyukRed :i ls 'kkjhfjd f'k{kk egÙoiw.kZ ugha gSA

10- 'kkjhfjd f'k{kk dsoy ihVh fMªy dk uke gSA

,slh gh cgqr lh Hkzkafr;ka gSa] tks 'kkjhfjd f'k{kk ds ckjs esa çpfyr gSA ;gh dkj.k gS fd vU;
ns'kksas dh rqyuk esa Lora=rk ds brus o"kksZ ckn Hkh Hkkjr esa 'kkjhfjd f'k{kk dks og egÙo ugha fn;k x;k
gS] tks fd visf{kr gSA ;gh dkj.k gS fd gekjk ns'k [ksydwn ds {ks= esa fo'o [ksy txr esa viuk og
LFkku ugha cuk ldk] tSlk fd bruh cM+h tula[;k dks ns[krs gq, bls cukuk pkfg,A

egÙoiw.kZ fcUnq %

1- 'kkjhfjd f'k{kk vkSj lkekU; f'k{kk ijLij ,d&nwljsa dh iwjd gSA

2- vPNk LokLF; gh LoLFk ekufldrk dk vk/kkj gSA

3- LoLFk 'kjhj esa LoLFk efLr"d dk fuokl g¨rk gSA
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4- 'kkjhfjd f'k{kk vkSj lkekU; f'k{kk ds y{;] mís'; vkSj /;s; leku gSA

5- vkt ds Hkkx&nkSM+ Hkjs thou esa 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk fufoZokn gSA

vH;klkFkZ ç'u
cgq oSdfYid iz'u %

1- 'kkjhfjd f'k{kk gS&
¼v½ lkekU; f'k{kk dk vfHkUu vax ¼c½ jktuhfr dk fo"k;
¼l½ lSU; f'k{kk dh çfØ;k,a ¼n½ fof'k"V tuksa ds fy, vH;klkRed fØ;k,a

2- 'kkjhfjd f'k{kk ls gksrk gS&
¼v½ ekufld fodkl ¼c½ KkukRed fodkl
¼l½ laosxkRed fodkl ¼n½ lokZaxh.k fodkl

3- 'kkjhfjd f'k{kk ls fodflr gksrh gS&
¼v½ }s"k Hkkouk ¼c½ ghu Hkkouk
¼l½ vyxko dh Hkkouk ¼n½ jk"Vªh; Hkkouk

y?kqÙkjkRed ç'u
1- 'kkjhfjd f'k{kk dh dksbZ ,d ifjHkk"kk m)r dj mlesa fufgr Hkkouk le>kvksaA
2- ^^'kkjhfjd f'k{kk orZeku ;qx dh vko';drk gSA** le>kb,A
3- 'kkjhfjd f'k{kk vkSj lkekU; f'k{kk ijLij ,d&nwljs dh iwjd gSa] le>kb;sA

fuca/kkRed ç'u
1- 'kkjhfjd f'k{kk ds y{;] /;s; vkSj mís'; le>kb;sA
2- 'kkjhfjd f'k{kk ds vUrxZr [ksydwn ls ckyd ekufld :i ls fiNM+rk ugha gS] rdZ lfgr

le>kb;sA
3- 'kkjhfjd LokLF; dh vo/kkj.kk vR;ar çkphu gS] le>kb;sA
4- 'kkjhfjd f'k{kk ls ,drk vkSj jk"Vª&çse dh Hkkouk dk fodkl gksrk gS] le>kb;sA

mÙkjekyk
1- ¼v½  2- ¼n½  3- ¼n½
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bdkbZ & 2

'kkjhfjd f'k{kk dk rqyukRed v/;;u
(Comparative Study of Physical Education)

f'k{kk ds {ks= esa
vk/kqfud ;qx esa 'kkjhfjd f'k{kk dks f'k{kk {ks= dk ,d vfuok;Z vax ekuk tkus yxk gSA dqN

le; igys f'k{kk dk y{; dsoy ekufld fodkl gh ekuk tkrk Fkk vkSj blh dh izkfIr ds fy,
ekufld f'k{kk ij gh cy fn;k tkrk Fkk rFkk vf/kdrj lHkh iz;kl d{kk rd gh lhfer jgrs FksA
ijarq vc ,slk fopkj fd;k tkus yxk gS fd ekufld rFkk 'kkjhfjd dk;ksaZ dks vyx&vyx Hkkxksa esa
ugha ckaVk tk ldrk gS D;ksafd nksuksa esa ?kfu"B laca/k gSA

f'k{kk vkSj 'kkjhfjd f'k{kk ds y{;ksa esa Hkh lekurk gSA nksuksa dk y{; fo|kfFkZ;ksa esa bruh {kerk
iSnk djuk gS fd os lq[kh thou O;rhr dj ldsa vkSj vf/kd ls vf/kd ns'k dh lsok dj ldsaA

'kkjhfjd f'k{kk] dk;Zdq'kyrk esa of̀) djds] O;olk; dh rS;kjh] Qkyrw le; dks fcrkus dh
fof/k;ksa vkSj pfj= fuekZ.k esa Hkh lgk;d gksrh gSA ;fn iz;Ru fd;k tk, rks 'kkjhfjd f'k{kk] dqN {ks=ksa
esa f'k{kk ls Hkh vf/kd mi;ksxh gks ldrh gSA D;ksafd ;g vf/kdrj iz;ksxkRed vuqHkoksa ij vk/kkfjr
gS vkSj ;s vuqHko d{kk esa fn, x, vuqHkoksa ls vf/kd egRoiw.kZ ekus x, gSaA

dqN yksxksa us 'kkjhfjd f'k{kk rFkk lkekU; f'k{kk ds laca/k dks bl rjg ls mYys[k fd;k gSA
ts ch uS'k ds vuqlkj & **ge f'k{kk dks VqdM+ksa esa [kafMr ugha dj ldrs vkSj u gh bl

ckr dh vk'kk dj ldrs gSa fd izR;sd [kaM ds vyx vyx ifj.kke izkIr gksaxsA
'kkjhfjd f'k{kk dyk ds {ks= esa

**dyk** 'kCn laLd̀r ds nks 'kCnksa ds la;ksx ls cuk gSA os nks 'kCn gSa *d* rFkk *ckfr* bu nks
'kCnksa ds la;ksx ls dyk 'kCn dh mRifRr gqbZ gSA

*da* dk vFkZ gS fd *vkuan*A
ckfr dk vFkZ gS fd *ykusokyk*A
vr% ge dg ldrs gSa dyk dk vFkZ gS fd] vkuan ykus okykA dyk og 'kCn gS  ftlls vkuan

ykus okyh fØ;k gksrh gSA dyk ds {ks= esa tks fØ;k,a vkrh gSa os bl rjg ls gSa & ewfrZdyk] fp=dyk]
vfHku;] dkO;] uR̀; rFkk laxhrA ;s lHkh fØ;k,a euq"; dks vkuan ykus okyh gSA bu lHkh fØ;kvksa
dks dyk dgk tkrk gSA

*eu* ds }kjk gh vkuan dks Kku feyrk gSA O;fDr Kku rFkk Hkko ls izHkkfor gksus ds ckn
gh dksbZ dYiuk djrk gS rFkk bls lkdkj djus ds fy, dksbZ jpuk djrk gSA blds fy, O;fDr dksbZ
fØ;k djrk gS bl fØ;kRed i{k dks dyk esa izHkkfor gksuk dgk tkrk gSA

O;fDr dyk ds ek/;e ls fcuk ijh{k.k rFkk iz;ksx fd, gh fparu rFkk euu dj ysrk gSA
dyk f'k{kk ,oa n'kZu ds vf/kd fudV gksrh gSA euq"; ds 'kjhj esa vkus okyh izR;sd fØ;k dyk gSA
'kjhj ds }kjk gh fdlh Hkh fØ;k dks fd;k tk ldrk gSA blhfy, 'kjhj dh fLFkfr vPNh gksuh
pkfg,A dyk dk laca/k dq'kyrk ls gSA tc&tc Hkh ge dksbZ dk;Z dkS'kY; iw.kZ <ax ls djrs gSa rks
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og vius vki gh dyk cu tkrh gSA
oscsLVj U;woMZ fMD'kujh ds vuqlkj & ftl fdlh Hkh oLrq esa vkdkj gks rFkk mlesa lqanjrk

Hkh gks rks mls dyk dgrs gSaA
dyk f'k{k.k ds mn~ns';
1- vkjk/kuk dk fodkl

f'k{k.k dyk dk mn~ns'; gS fd izR;sd O;fDr dks vkjk/kuk dk fodkl djus esa izR;{k vFkok
vizR;{k :i ls enn djsA vkerkSj ij izR;sd O;fDr vkjk/kuk djrk gS] pkgs og fdlh Hkh :i esa
vkjk/kuk djs] ijarq djrk vo'; gSA izR;sd O;fDr dh vkjk/kuk ds fodkl ds fy, mldh dyk
lgk;d gksrh gSA
2- /kkfeZdrk dk fodkl

/kkfeZdrk ds fodkl ds fy, dyk viuk fo'ks"k mn~ns'; j[krh gSA /kkfeZdrk ds fodkl ds
fy, O;fDr ds vanj Nqih gqbZ dyk fo'ks"k rkSj ij enn djrh gSA izR;sd O;fDr dks vius&vius ËkeZ
dk fodkl djuk tUefl) vf/kdkj gSA viuh dyk ds }kjk /kkfeZdrk dk fodkl vklkuh ls dj
ldrk gSA
3- ,drk dk fodkl

O;fDr dh ,drk] lekt dh ,drk] jk"Vª dh ,drk rFkk vUrjkZ"Vªh; ,drk dk fodkl cgqr
gh egRoiw.kZ gSA ;fn ,drk ugha gS] rks gj fLFkfr esa fc[kjko mRiUu gksxkA fc[kjko ls ges'kk gkfu
gh gksrh gSA dyk }kjk ,drk dk fodkl vklkuh ls fd;k tk ldrk gSA
4- ekufld fodkl

cPpksa rFkk ekuo ds ekufld fodkl ds fy, dyk cgqr gh lgk;d gksrh gSA dyk }kjk
O;fDr dh ekufldrk dk fodkl vklkuh ls fd;k tk ldrk gSA
5- lkaLd`frd fodkl

f'k{k.k dyk dk mn~ns'; gS fd og O;fDr ds lakLd̀frd fodkl esa lgk;d cusA O;fDr dk
lkaLd̀frd fodkl cgqr gh egRoiw.kZ gSA ;fn O;fDr dh laLd̀fr dk fodkl vPNh rjg ls gks rks
og O;fDr viuh thfodksiktZu lgh <ax ls djus esa lQy gksrk gSA
6- 'kS{kf.kd fodkl

f'k{k.k dyk }kjk O;fDr dk 'kS{kf.kd fodkl Hkyh Hkkafr gksrk gSA
7- vkfFk Zdrk dk fodkl

ekuo thou ds fy, vkfFkZd lk/kuksa dh vko';drk gksrh gSA ekuo viuh dyk }kjk viuh
vkfFkZd O;oLFkk dks lq/kkjrk jgrk gS rFkk mUufr ds iFk dh vksj vxzlj gksrk gSA
8- O;olkf;d fodkl

ekuo f'k{k.k dyk }kjk vius O;olkf;d fodkl dh of̀) djrk gSA ekuo ds fy,
O;olkf;d fodkl vko';d gSA izR;sd ekuo dks vius&vius O;olk; esa fuiq.krk izkIr djuh
pkfg,A
9- pfj= fodkl

O;fDr ds fy, pfj= cgqr gh vko';d gSA ;fn O;fDr dk pfj= vPNk gS rks og 'kh?kzrk
ls izxfr djrk gSA pfj= fuekZ.k ds fy, dyk cgqr gh lgk;d gksrh gSA
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'kkjhfjd f'k{kk foKku ds {ks= esa
fof'k"V Kku dks gh foKku dgrs gSaA foKku nks 'kCnksa dks feykdj cuk gSA*fo $ Kku*A *fo*

dk vFkZ gS foLr̀rA *Kku* dk vFkZ gS tkudkjhA tc ge fdlh fo"k; dh foLrr̀ tkudkjh izkIr djrs
gSa] rks bls foKku dgrs gSaA

fof'k"V i)fr esa O;ofLFkr rFkk izekf.kr gksrk gSA Kku dks ,d HkkokRed izfrfØ;k Hkh ekuk
tk ldrk gSA fdlh oLrq dks ns[kus] lquus] lwa?kus vFkok p[kus dh fØ;k ls ml oLrq ds izfr tks
HkkokRed izfrfØ;k iSnk gksrh gS rFkk og dqN gh {k.kksa rd jgrh gSA ijarq tc ;gha HkkokRed
izfrfØ;k LFkk;h :i /kkj.k dj ysrh gS rks bls er ;k fopkj/kkjk ds uke ls iqdkjk tkrk gSA ;gh
fopkj/kkjk ;k er Kku dk izeq[k vk/kkj gSA

;fn vPNh rjg /;ku ls lkspk tk, rks euq"; us tc ls gks'k laHkkyk gS rc ls foKku dks
vius lkFkh ,oa fe= ds :i esa ik;k gSA euq"; dk eu LoHkko ls gh ftKklq gksrk gSA tks dqN Hkh
izfrfnu gekjs pkjksa vkSj izkd̀frd ,oa lkekftd rkSj ij ?kfVr gksrk gS] mldks tkuus dh ftKklk
izR;sd euq"; dks jgrh gSA foKku ds vuqlkj dksbZ Hkh ckr fdlh fcuk dkj.ko'k ugha ?kVrh gSA bu
ckrksa dh [kkst dk dk;Z foKku ds }kjk gh iw.kZ fd;k tkrk gSA

foKku }kjk gesa vius vkidks rFkk vius okrkoj.k dks Bhd izdkj ls le>us ds fy;s iwjh
rjg ls enn fey ldrh gSA
'kkjhfjd f'k{kk esa foKku dk egRo

'kkjhfjd izf'k{k.k dk mn~ns'; ek= mRre] f[kykM+h cukuk ugha gSA orZeku le; esa f'k{kk ds
mPp Lrj ds dkj.k yksxksa us LoLFk thou ds izfr tkx:drk iSnk dh gSAvkt dk izR;sd O;fDr igys
ls vf/kd (Health consciousness) gSA ftlls gSYFk Dycksa vkSj *ftEl* dh la[;k esa vHkwriwoZ of̀)
gqbZ gSA ;gka izf'k{kdksa dks fofHkUu vk;qoxZ vkSj is'ks ds yksxksa dks de le; esa vPNs ls vPNs izf'k{k.k
nsus dh vko';drk gksrh gSA ftlls 'kjhj fØ;k foKku vkSj foKku lEer izf'k{k.k fof/k;ksa dh
tkudkjh vR;f/kd vko';d gSA

tSls] fdlh izf'k{kd dks rSjkdh ds fy, izf'k{k.k nsuk gSA blds fy, f[kykM+h dk p;u djuk
gks rks mls vkdZfeMht ds Iyou ds fl)kar o xfr ds fu;e ?k"kZ.k] ?kuRo] ok;qnkc vkfn
dk lexz Kku gksuk vko';d gSA Iyou ds fl)karkuqlkj ;fn oLrq dk Hkkj ikuh mNky ls vf/kd
gks rks oLrq Mwc tkrh gS ;fn oLrq dk Hkkj ikuh ds mNky ls de* gks rks oLrq nzo ij rSjrh gSA bl
fLFkfr esa oLrq dk ftruk Hkh Hkkx ikuh esa Mwck jgrk gS ml Hkkx }kjk foLFkkfir ty dk Hkkj iwjh
oLrq ds Hkkj ds cjkcj ;k oLrq dk Hkkj de gks rks oLrq dk dqN Hkkx ikuh ls ckgj fudyk jgsxkA
bl fl)kar ds vuqlkj rSjkdh izfr;ksfxrkvksa ds fy;s ,sls f[kykM+h dk p;u fd;k tk;s tks lqxfBr
ekaly gks ij mldk Hkkj de gks] iS'kh; piyrk ds dkj.k og rhoz xfr ls ikuh dks ihNs /kdsy lds
rkfd og vkxs dh vksj c<+ ldsA ;gka xfr dk rhljk fu;e fØ;k izfrfØ;k ykxw gksrk gSA
izfr;ksfxrk ds iwoZ f[kykM+h dks ,sls Hkkstu dks xzg.k djuk pkfg;s tks ljyrk ls ÅtkZ esa ifjofrZr
gks lds] ,slk Hkkstu ugha ysuk pkfg, ftlls Hkkj esa of̀) gksA rSjkdh ls iwoZ 'kjhj ij rsy yxkus ls
ikuh ds lkFk ?k"kZ.k de gksrk gSA

rsth ls vkrh gqbZ fØdsV ckWy ij cYys ls izgkj djrs gSa rks ftrus cy ls cYyk xsan ij
izgkj djrk gS Bhd mruk gh cy xsan cYys ij yxkrh gS ij mldh fn'kk foijhr jgrh gSA ifj.kker%
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ftrus osx ls xsan vkxs dh vksj tk;sxh mrus gh osx ls cSV ¼cYyk½ ihNs dh vksj vkrk gSA
QkLV ckWyj ckWfyax ds nkSjku xsanksa dks fip ij iVdrs gSa rkfd izfrfØ;k Lo:i xsan esa

mNky vk;s vkSj os cYysckt dks Hkzfer dj ldsA blesa Hkh U;qVu dk xfr dk rhljk fu;e iz;qDr
gksrk gSA ukSdk;u ls irokjksa ds }kjk ftruh rsth ;k cy ls ikuh dks ihNs dh vksj /kdsyrs gSa] mlh
lekuqikr esa uko vkxs dh vksj c<+rh gSA

VªSd boSaVl esa nkSM+ izfr;ksfxrkvksa esa f[kykM+h vius iSjksa ds uhps LVkfVZx CykDl j[krs gSaA
blls rqjar xfr izkIr djus esa lgk;rk gksrh gSA U;wVu ds xfr ds rhljs fu;ekuqlkj izR;sd fØ;k dh
rqY; ijarq foijhr fn'kk esa izfrfØ;k gksrh gSA bl fu;e ds rgr tc f[kykM+h nkSM+us ds fy, ̂LVkfVZax
CykWDl* ij ftruk vf/kd ls vf/kd ncko Mkyrk gS os Hkh izfrfØ;k Lo:i mruk gh cy f[kykM+h
ds iSjksa ij Mkyrs gSaA ifj.kke Lo:i f[kykM+h dks (instant speed) rqjar vkxs dh vksj xfr izkIr
gksrh gSA yxHkx ogh dke f[kykM+h }kjk ^Å¡ph dwn* ;k *yksax tai* ds fy;s fd;k tkrk gSA ogh
fu;e ukSdk;u izfr;ksfxrkvksa esa ykxw gksrs gSaA vFkkZr izf'k{k.k ,oa f[kykM+h dk xfr ds fofHkUu
fu;eksa ds lkFk&lkFk larqyu o ifj.kkeksa cyksa ds fuekZ.k o muds [ksyksa esa mi;ksx ds voljksa dh
tkudkjh gksuk vko';d gSA

^'kkWV iqV ,oa gSej Fzkks* tSls [ksyksa esa gSej@xksys dks xksykdkj iFk esa ?kqekrs gSaA bl le;
xksys ij nks cy dk;Z djrs gSa dsanzkfHklkjh cy tks gSej ls tqM+dj Jà[kyk ds :i esa gSej dks dsanz
dh vksj [khaprk gSA rFkk nwljk dsUnz izlkjh cy bls xksykdkj iFk ls ckgj ys tkus dk iz;kl djrk
gSA xksykdkj iRFkj esa gSej dks ?kqekrs le; vf/kdkf/kd cy yxk dj ftruk dsUnzkfHklkjh cy dk
ifj.kke c<+k;saxs mruk gh dsanzkfHklkjh cy dk ifjek.k c<+sxk vkSj gSej xksykdkj iFk dh mPpre
fLFkfr ls NksM+k tk;sxk rc og gSej vf/kd nwj rd tk ldsxkA ftl rjg ,d cy dk laca/k nwljs
cy ls gksrk gS mlh izdkj ,d izdkj dh ÅtkZ nwljs Lo:i esa ifjofrZr gksrh gS ekal isf'k;ksa esa fo|eku
ÅtkZ ¼fLFkfrt ÅtkZ½ [ksy xfr fof/k;ksa esa xfrt ÅtkZ esa ifjofrZr gksrh gSA O;k;ke 'kk[kvksa esa
ekalisf'k;ksa dks ÅtkZ mRiUu djus ds fy;s *daMh'kfuax* vH;kl esa tc dekuh [khaprs gSa ;k MEcYl
mBkrs gSa ;k HkkjksÙkksyu esa Hkkj mBk;k tkrk gS rc fLFkfrt ÅtkZ xfrt ÅtkZ esa ifjofrZr gks tkrh
gSA rhjankth esa /kuq"k dh Mksjh dks [khapus ij gkFk dh isf'k;ksa dh fLFkfrt ÅtkZ] rhj NksM+us ij xfrt
ÅtkZ esa :ikarfjr gks tkrh gSA tks rhj dk vf/kd osx vkxs dh vksj ys tkrh gSA

[ksyksa esa fofHkUu izdkj dh xfr;ka dh tkrh gSA xfr;ka ,d rjg ls *dk;Z* (work) gS
ftudk x.ku ge (W=FxS) lw= ls dj ldrs gSaA blesa ,Q (F) cy gS rFkk ,l (S) foLFkkiu
dksbZ oLrq fdruk dk;Z@xfr dj ldsxh bl cy ds ifj.kke }kjk fu/kkZfjr fd;k tk ldrk gSA cy
dh x.kuk ge  (F=Ma) lw= ¼,e (M) & nzO;eku] (A)& Roj.k½ }kjk fd;k tk ldrk gSA bl
rjg [ksyksa esa xfr cy] dk;Z xfr] ÅtkZ vkfn dkjd vkil esa lacaf/kr gksrs gSaA bl dh leqfpr
tkudkjh vR;ar vko';d gSA

xq:Roh; dsanz (Centre of gravity) vkSj larqyu dk ?kfu"V laca/k gS tks [ksy xfrfofËk;ksa
dk ,d Hkkx gSA ftlds Kku dh vko';drk ftEukWfLVDl esa *Qyksj bosaVl* vkSj *gkbZ tEi*]*iksyokYV~l*
vkfn esa gksrh gSA lsaVj vkWQ xzsfoVh* 'kjhj esa og fcanq gS ftl ij 'kjhj dk Hkkj fuHkZj djrk gSA tSls
tSls 'kjhj dk vkdkj cnyrk gS vFkkZr~ 'kjhj dks eksM+rs gSa oSls oSls xq:Roh; dsUnz dh fLFkfr Hkh
ifjofrZr gksrh gSA bu [ksyksa esa lgh larqyu izkIr djus ds fy;s xq:Roh; dsUnz dk Kku gksuk vko';d
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gSA D;ksafd xq:Roh; dsUnz ij vk/kkfjr@fuyafcr jpuk dh fLFkfr esa jg ldrh gSA
fu;eksa@fl)karksa ds vfrfjDr izf'k{k.k ds dqN egRoiw.kZ fopkj fo'ys"k.k djuk vko';d

gksrk gSA 1& fdls izf'k{k.k fn;k tkrk gS\ ¼2½ D;k fl[kkuk gS\ ¼3½ dSls fl[kk;k tk;sxk\ ¼;kstuk½
dSls loksZRre izn'kZu ¼4½ ewY;kadu A

lHkh [ksy xfr;ksa ij fuHkZj djrs gSa bu xfr;ksa dks ekalisf'k;ksa }kjk] ekalisf'k;ksa dks loksZRre
fodkl ,oa Vªsfuax lokZf/kd egRoiw.kZ gSA vkn'kZ ifjfLFkfr;ksa esa iys vkSj leqfpr vkgkj xzg.k djus
okys f[kykfM+;ksa dh ekalisf'k;ka mudh vkuqoaf'kd lhek esa iw.kZr% fodflr jgrh gSA ÅtkZ vkSj 'kfDr
dk mez vkSj is'kh; laLFkku ls izxk<+ laca/k jgrk gSA 25 o"kZ dh vk;q esa ekalis'kh esa lokZf/kd 'kfDr
mRiUu djus dh {kerk gksrh gS ;fn bl le; mfpr Vªsfuax nh tk;s rks dksf'kdkvksa ekbVksdk¡fMª; ¼ÅtkZ
mRiknd vax ds½ dh la[;k esa of̀) gksrh gS rFkk isf'k;ksa esa (ATP Level) rFkk ek;ksXyksfcu c<+rk
gSA bl rjg 16 ls 20 o"kZ vk;q esa izefLr"d ds izsjd ,oa laosnh n{krk lokZf/kd gksrh gS blds mijkar
?kVrh gSA 20&30 o"kksZa ds e/; vkWDlhtu ds mi;ksx dh {kerk vf/kd gksrh gSA vr% og ,d vkn'kZ
izn'kZu ds fy, 20 o"kZ vk;q ds f[kykfM+;ksa dk p;u fd;k tkuk pkfg;sA ;g f[kykfM+;ksa ds p;u
ds fy;s foKku lEer vkn'kZ lfgrk gks ldrh gSA [ksy izf'k{k.k esa ges'kk fQftdy fQVusl ij
vR;fËkd /;ku fn;k tkrk gSA bl dk vk/kj Hkh oSKkfud rF; ij vk/kkfjr gSA vyx&vyx [ksyksa
ds fy, fQVuSl ds vFkZ ,oa ØkbZVsfj;kl ¼ekunaM½ vyx&vyx gksrs gSaA larqfyr ekufld voLFkk]
'kjhj dh isf'k;ksa esa mfpr 'kfDr ,oa ÅtkZ dh miyC/krk] isf'k;ksa (stress) esa lgu'khyrk (endur-
ance) piyrk vkfn dk lekos'k gksrk gS rkfd (optimal level of physical performance)
izkIr fd;k tk ldsA ekalisf'k;ksa dh daMh'kfuax muds ,aM;qjsal dk fodkl] dkfMZ;kj jsLihjsVjh
,aM;wjsal dk fodkl vkfn lHkh oSKkfud rduhd ls fodflr gksrs gSaA

ekalisf'k;ksa dh jpuk] mn~Hko o dadky ra= dh vfLFkvksa ij mudk foLrkj ,ukVkWeh ds
varxZr v/;;u fd;k tkrk gSA vr% izf'k{kdksa o Lo;a f[kykfM+;ksa dk [ksy Li/kkZ esa mi;ksxh 'kkjhfjd
isf'k;ksa ds lsV dh jpuk mn~Hko o QSyko dh tkudkjh gksuh pkfg;sA ekalisf'k;ksa dh dk;Zdq'kyrk
dk lgh vuqeku j[kus ds fy;s 'kjhj esa gksus okyh p;kip; fØ;kvksa dk Kku vko';d gS bl rjg
esfMdy lkbal ds vfrfjDr ck;ks dSfeLVªh ds Hkh izeq[k fl)karksa dk Kku t:jh gSA dHkh dHkh ,slk
ns[kk tkrk gS fd [ksy n{krk tkfrxr fo'ks"krk gksrh gSA tSls dkys ¼fuxzks½ tkfr ds yksxksa esa [ksyksa
ds izfr vlkekU; >qdko o n{krk@izoh.krk ikbZ tkrh gSA ;g xq.k muesa vkuqoaf'kd gS blfy;s
f[kykfM+;ksa dh p;u izfØ;k esa ,sls vkuqoaf'kd xq.kksa ij /;ku fn;k tk;s tks mUgsa [ksy n{krk izkIr
djus esa lgk;d gksA f[kykfM+;ksa esa tks *fdyj bafLVaDV* dh ppkZ vDlj dh tkrh gS og ,d
vkuqoaf'kd y{k.k gh gSA tks f[kykfM+;ksa esa foijhr ifjfLFkfr;ksa ds ckotwn thrus dh izcy bPNk
tkxzr fd;s jgrh gS ,oa vkØedrk dk xq.k o vkx mRiUu djrh gSA

[ksy vkSj pksV nksuksa dk pksyh nkeu tSlk lkFk gSA [ksyksa esa pksV yxuk cgqr LokHkkfod ekuk
tkrk gSA ijarq tSlk fd igys of.kZr fd;k tk pqdk gS fd f[kykfM+;ksa esa vfr O;kolkf;drk dh izof̀Rr
dk fodkl o thr ds fy;s fu;eksa ds mYya?ku vkt ds ;qx esa [ksyksa ds nkSjku pksV yxus dh ?kVukvksa
esa lkekU; ls vf/kd of̀) gqbZ gSA jXch] ckWfDlax] fØdsV] QqVcky] gkWdh vkfn  esa f[kykM+h vU; [ksyksa
dh vis{kk dkQh xaHkhj :i ls ?kk;y gksrs gSaA pksV O;oLFkkiu (Injury Management) dk lgh
Kku gksuk] pksV ;k ?kko dh xaHkhjrk dks le>uk izf'k{kdksa ds fy;s vR;ar vko';d gS rkfd fLFkfr
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dks vkSj xaHkhj fcxM+us ls cpkus ds fy;s mfpr izFkeksipkj dj ldsa vkSj fo'ks"kK lgk;rk feyus ls
iwoZ ?kk;y f[kykM+h dks dqN vkjke feysA fofHkUu izdkj dh pksVsa muls {kfrxzLr vax muds y{k.k vkSj
mudk izFkeksipkj D;k gS bldh tkudkjh vR;ar vko';d gSA [ksy txr us ,d u;s fo"k; dks tUe
fn;k gSA *LiksVZl esfMflu* ̂esfMdy lkbal* ds vuqlkj [ksyksa esa yxus okyh pksVsa fuEu izdkj dh gksrh
gSA
1& lkWQ~V fV'kwt batqfjt & ekalisf'k;kas ,oa VsaMul ds Hkkx {kfrxzLr gksukA
2& cksu batqfjt vfLFkHkax (Fractures)
3& laf/kHkax &vfLFk foLFkkiu (Bone dislocation)

bu pksVksa ds y{k.k ,oa muds fy;s izFkeksipkj dh tkudkjh izf'k{kd dks vo'; gksuh pkfg;s]
fo'ks"k dj *lkWQV fV'kwt batqfjt* ds fy;s fofHkUu izdkj ds *fQft;ksFksjksfifVd mipkj dksYM FkSjkih]
ghV Fksjsih] baQzkjsM jsfM;s'ku dk mi;ksx] vYVªk ck;ksyaV jsfM;s'ku dk mi;ksx] 'kkVZ oso ,oa ekbØksoso
Fksjkih vYVªklkÅaM dk mi;ksx vkfn dk lE;d Kku gksuk t:jh gSA

fofHkUu ns'kksa esa 'kkjhfjd f'k{kk

;wuku esa 'kkjhfjd f'k{kk
;wuku dks lalkj dk lcls igyk lH; ns'k ekuk tkrk gSA 'kkjhfjd f'k{kk o [ksyksa ds {ks=

esa rks iwjk fo'o izkphu dky ls ;wuku dk gh vuqdj.k djrk pyk vk jgk gSA vksyfEid [ksy ;wuku
dh gh nsu gSA 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa loZizFke fpUru o euu ;wukfu;ksa us gh izkjaHk fd;k rFkk bldks
,d ubZ fn'kk esa ys tkus dk iz;kl fd;kA vk/kqfud ;wuku ;|fi vkt [ksyksa dk fljekSj ugha gS fdarq
fo'o dks [ksyksa ds {ks= esa bldh nsu dks udkjk ugha tk ldrkA ge ;gk¡ ;wuku ds izkphu bfrgkl
dk laf{kIr o.kZu dj jgs gSa &

'kkjhfjd f'k{kk ,oa f'k{kk ds n`f"Vdks.k ls ge ;wuku ds bfrgkl dks pkj Hkkxksa esa foHkDr djrs
gSaA

1- gksej dky ;k gksefjd ;qx
2 LikVkZ esa 'kkjhfjd f'k{kk dk LFkku
3 iwoZ ,FksUl dky esa 'kkjhfjd f'k{kk
4 mŸkj ,FksUl dky vFkok Lo.kZ ;qx esa 'kkjhfjd f'k{kk

1- gksej dky ;k gksefjd ;qx
lH;rk ds tUenkrk ;wuku ds bfrgkl dks tkuus ds fy, gksej dky cgqr egRoiw.kZ dky

ekuk tkrk gSA gksefjd ;qx dk izkjaHk bZlk ds tUe ls igys 1000 lky ls 750 lky rd dk dky
gS] bl dky ds bfrgkl ds ckjs esa gesa Kku ,d us=ghu dfo gksej }kjk fy[ks gq, nLrkostksa ls izkIr
gksrk gSA gksej ds nks egku~ xzaFk bfy;M vkSj vksMslh vkfn gSaA bu xzaFkksa ds v/;;u ls gesa bl dky
ds ckjs esa tkudkjh izkIr gksrh gSA gksej ds vuqlkj] bl dky esa ;wukuh yksx [ksrhgjksa rFkk pjokgksa
dk thou O;rhr djrs FksA bl le; dk lekt ,d lk/kkj.k lekt FkkAyksx xzkeh.k thou thrs
FksA vfrfFk;ksa vkSj vkSjrksa dk cgqr lEeku fd;k tkrk FkkA yksxksa dh vehjh ;k /kuokurk dk vanktk
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muds i'kqvksa ls yxk;k tkrk FkkA ;wukuh thou esa /keZ dk fo'ks"k egRo jgk gSA ;wukuh dkO; laxhr]
dyk ,oa O;k;ke ij ;wukuh /keZ dk cgqr xgjk izHkko nf̀"Vxkspj gksrk gSA bl dky esa Hkh ;wukuh yksxksa
dk thou /kkfeZd fl)karksa ij vk/kkfjr Fkk ijarq mudk vFkZ ekuo vkSj izd̀fr ds **lkSan;Z** dk ËkeZ
FkkA

;wuku ds yksx cgqr gh /kkfeZd izof̀Rr ds Fks vkSj vusd nsoh&nsorkvksa dh iwtk djrs FksA
T;wl ;wuku ds nsokrkvksa esa cgqr gh [;kfr izkIr FksA T;wl dks vkdk'k dk nsork ekuk tkrk FkkA
yksxksa ds HkkX; dk QSlyk] vka/kh rwQku vkfn mlh dh bPNkuqlkj gksrk Fkk] ,slh yksxksa dh /kkj.kk
FkhA T;wl vius vU; nsoh nsokrkvksa ds lkFk vksyfEid ioZr ij fuokl djrk FkkA ;wuku esa O;k;ke
o ftEukfLVd vkfn [ksy nsokrkvksa dks [kq'k djus ds fy, [ksys tkrs FksA gksej }kjk fyf[kr egkdkO;ksa
esa jFk nkSM+] eYy ;q)] /kkou] rhjUnkth] Hkkyk Qsaduk vkfn 'kkjhfjd izfØ;kvksa dk izpqj o.kZu feyrk
gSA uR̀; Hkh ;wukuh 'kkjhfjd f'k{kk dk ,d vfHkUu vax jgk gSA O;k;ke] Hkk"k.k] dyk] ukVd vkfn
dykvksa esa cPps vius cM+ksa dk vuqdj.k djrs] tc dHkh  egkHkkstksa vFkok 'kksd lekjksgksa ij [ksyksa
dk vk;kstu gksrk rks cPps voyksdu ,oa vUrnZ̀f"V }kjk bu lkekftd jhfr;ksa dks lh[krs] tc ,sls
voljksa ij dfo yksx egkdkO;ksa dk mPpkj.k djrs rks cPps mUgsa daBLFk dj ysrsA bl izdkj xksf"B;ksa
esa gksus okyh ppkZ ds }kjk os vius Kku esa Hkh of̀) djrs FksA

Hkys gh bl dky dh f'k{kk vf/kd laxfBr ugha Fkh ijarq f'k{kk dk /;s; O;fDr dks 'kkjhfjd
:i esa lfØ; rFkk ekufld :i ls cqf)eku cukuk Fkk vFkok O;fDr esa 'kkjhfjd vkSj efLr"d ds
xq.kksa dk fodkl djuk FkkA 'kkjhfjd f'k{kk dk mn~ns'; O;fDr esa lfØ;rk ykuk Fkk ftlls fd O;fDr
LoLFk thou;kiu dj lds rFkk lkalkfjd inkFkksZa dk vkuan izkIr dj ldsA ;wukuh yksxksa us 'kkjhfjd
f'k{kk ds {ks= esa dsoy mUgha ifjiw.kZ izfØ;kvksa dks LFkku fn;k tks 'kjhj dk lk/ofud fodkl dj ldus
ds ;ksX; FkhA ;wukuh yksx 'kkjhfjd lkSUn;Z] larqyu] lkgl esa cgqr vkxs FksA tks dqN Hkh O;fDr bl
dky esa lh[k tkrk Fkk og mldk viuk O;fDrxr iz;kl gh gksrk FkkA O;k;ke 'kkyk,a dgha Hkh ugha
FkhA ,FkySfVDl dh ØhM+k,a vo'; fo|eku Fkha ijarq muesa dsoy mPp ukxfjd oxZ ds yksx gh
izfr;ksfxrk esa Hkkx ys ldrs FksA 'ks"k fuEu dksfV ds ukxfjdksa ds fy, ;s ØhM+k,a oftZr FkhA
LikVkZ esa 'kkjhfjd f'k{kk

gksej ;qx ds i'pkr~ ;wuku esa uxj jkT;ksa dk ;qx izkjaHk gqvk] ftls bfrgkl esa *Dykfldy
,st* Hkh dgk tkrk gSA bl ;qx esa *;wuku esa* dbZ uxj jkT;ksa dk mn; gqvk ftUgksaus thou dss fofHkUu
{ks=ksa esa i;kZIr izxfr dhA bl ;qx esa ;wuku ds fHkUu&fHkUu uxj jkT;ksa esa 'kkjhfjd {ks=ksa ds izfr fo'ks"k
vkxzg c<+kA bZlk iwoZ vkBoha 'krkCnh esa uxj&jkT; LikVkZ esa *Dykfldy ,st* ds dky esa 'kkjhfjd
LokLF; rFkk 'kkjhfjd 'kfDr dks lokZf/kd egRo fn;k tkrk Fkk vkSj izR;sd ckyd ds fy;s 'kkjhfjd
f'k{kk vkSj lSfud f'k{kk vfuok;Z FkhA LikVkZ esa cPps dk tUe LVsV ds fy, 'kfDr'kkyh o cgknqj
flikgh iSnk djus rd gh lhfer FkkA ckyd dh f'k{kk dk nkf;Ro jkT; ij Fkk D;ksafd tUe ls ysdj
èR;q rd O;fDr dks jkT; dk /ku le>k tkrk FkkA tUe ds le; jkT;kf/kdkjh cPps dh tkap djrs
FksA ;fn os mls LoLFk ikrs rks mls thus dk vf/kdkj ns nsrs Fks ijarq ;fn mls fdlh izdkj Hkh vLoLFk
nqcZy vFkok fud̀"V ikrs rks mls ioZr ij fQdok nsrs FksA tUe ls yxHkx lkr o"kZ dh vk;q rd f'k'kq
viuh eka ds laj{k.k esa iyrk rFkk f'k{kk xzg.k djrk FkkA tc ckyd lkr o"kZ dh vk;q ikj dj tkrk
Fkk rks mls vyx gksdj ifCyd cSjd esa jguk iM+rk FkkA ;s cSjd gh cPpksa dk ?kj o Ldwy gksrh FkhA
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;gka cPpksa dks vko';d Vªsfuax nh tkrh Fkh vkSj ckyd lkr o"kZ ls ysdj vBkjg lky dh vk;q rd
bu cSjdksa esa jgrk Fkk vkSj gj izdkj dh Vªsfuax izkIr djrk FkkA cPpksa dks mudh vk;q ds vuqlkj xqziksa
esa ckaVk tkrk Fkk vkSj izR;sd lewg esa 64 cPps gksrs Fks vkSj ;s lewg yhMj ds v/khu gksrs FksA pkj lewg¨a
dks feykdj ,d cM+k lewg rS;kj gksrk Fkk vkSj ;g yhMj gh vius cM+s lewg ds lnL;ksa dh fl[kykbZ]
vuq'kklu vkSj O;oLFkk dk mRrjnk;h gqvk djrk FkkA 'kjhj dks lqn<̀+ rFkk vkstLoh cukus ds fy,
lSfud f'k{kk ds dk;ZØe esa dq'rh] dwnuk] Qsaduk vkfn izfØ;kvksa dk lekos'k jgrk FkkA eqDdsckth]
dq'rh bl dk;ZØe ds fo'ks"k vax FksA dqN fo'ks"k [ksy ØhM+kvksa dk izpyu Hkh bl dky esa nf̀"Vxkspj
gksrk gSA eYY;q) esa LikVkZ ds yksxksa dh :fp & ¼1½ 'kjhj ds laiw.kZ fodkl dk nf̀"Vdks.k rFkk ¼2½
;q) esa izfr}U}h ij vf/kd fu;a=.k ikus dh ykylk ds dkj.k O;kir FkhA bl izdkj dk izf'k{k.k
vR;ar dBksj rFkk 'kkS;Ziw.kZ FkkA pskjh djuk dksbZ uSfrd nks"k ugha le>k tkrk Fkk] ijarq pksjh djds
idM+s tkus ij dBksj naM Hkqxruk iM+rk FkkA cSjdksa esa cPpksa dks cgqr de Hkkstu fn;k tkrk FkkA 'kjhj
ij iguus ds fy, dsoy ,d diM+k fn;k tkrk Fkk vkSj jgus ds fy, dksbZ fo'ks"k lqfo/kk,a ugha nh
tkrh FkhA izf'k{k.k dk mn~ns'; dsoy euksjatu gh u Fkk vfirq lSfud rS;kjh gh FkkA vf/kd Øec)
f'k{kk iz.kkyh dks vxkx dgk tkrk FkkA bl iz.kkyh dk drkZ /krkZ uxj dk ,d ekU; mPpkf/kdkjh
gqvk djrk Fkk] ftls isMsuksel dgk tkrk FkkA og vknj.kh; gksrk Fkk rFkk cxSj dksbZ /ku izkIr fd,
og vius nkf;Ro dk ikyu djrk FkkA
fefyVªh ykbQ ¼lSfud thou½

uo;qodksa dks dbZ o"kkZsa rd f'k{kk ds fofHkUu Lrjksa ls xqtjuk iM+rk Fkk rFkk f'k{kk ds izR;sd
Lrj dks ,d fo'ks"k uke ls iqdkjk tkrk Fkk 18 o"kZ dh vk;q ds inkiZ.k ds lkFk gh uo;qod dks dBksj
lSfud dk;Z vFkkZr~ vL=&'kL= pykuk rFkk dok;n lh[kus iM+rs FksA 24 o"kZ dh vk;q esa izR;sd
uo;qod dks vius ns'k rFkk tkfr ls izse rFkk mldh lqj{kk dh 'kiFk [kkuh iM+rh FkhA blds i'pkr~
izR;sd uo;qod laiw.kZ lSfud dgykrk FkkA 'kkjhfjd O;k;ke LikVkZ ds lSfudksa ds thou dk vfHkUu
vax jgrk FkkA ;gka rd fd ;q) ds fnuksa esa 'kkjhfjd O;k;ke ls fdlh Hkh lSfud dks NqV~Vh ugha nh
tkrh FkhA rhl o"kZ dh vk;q rd izR;sd O;fDr dks lSfud thou fcrkuk iM+rk FkkA
,FksUl esa 'kkjhfjd f'k{kk

,FksUl esa 20 o"kZ dh vk;q ds ckn izR;sd O;fDr dks viuh ÃPNk vuqlkj thou O;rhr djus
dh vktknh izkIr FkhA og viuh bPNk ls dksbZ Hkh jkstxkj dj ldrs FksA uR̀; dk ,FksUl ds yksxksa
esa fo'ks"k egRo FkkA uR̀; ,oa xku dyk yksxksa dh lH;rk ,oa laLd̀fr dk ,d vfHkUu vax cu pqdh
FkhA cfpd vkSj fM;ksufld vkfn izdkj ds MkUl cgqr dfBu izdkj ds Mkal ekus tkrs FksA ,FksUl
esa vkSjrksa dks vf/kd lEeku ugha fn;k tkrk FkkA yM+fd;ksa dks Ldwy ugha Hkstk tkrk FkkA mUgsa dsoy
?kj ds dkedkt dh ns[kjs[k ds fy, gh izsfjr fd;k tkrk FkkA muds fy, 'kkjhfjd fØ;kvksa vkfn
ds fy, Hkh dksbZ fo'ks"k O;oLFkk ugha FkhA
,FksUl esa iSu gSyfud lekjksg

;wukfu;ksa ds vla[; O;k;ke] [ksy mRlo Fks ftuesa dsoy LFkkuh; yksx gh ugha izR;qr nwljs
uxj&jkT;ksa ds izfrLi/khZ Hkh vkdj Hkkx ysrs FksA bu mRloksa dks *jk"Vªh; mRlo* ds uke ls iqdkjk
tkrk FkkA bu iSu gSyfud lekjksg [ksyksa esa pkj mRlo cM+s egRoiw.kZ vkSj izfl) jgs gSa &
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1 vksyfEid [ksy
2 ihFkh;u [ksy
3 bLFkfe;u [ksy
4 fufe;u [ksy

v- vksyfEid [ksy
vskyfEid [ksyksa dk mn~Hko Hkh ,Fksul ls gh gqvkA bZ- iw- 767 ls vksyfEi;k uked LFkku

ij T;wl uked nsork ds lEeku esa [ksydwn dk;ZØeksa ds vk;kstu dh ijaijk ,FksUl okfl;ksa }kjk
izkjaHk dh x;h] ftUgsa ckn esa vksyfEid [ksy mRlo dgk tkus yxkA ,FksUl esa ;g mRlo izfr pkSFks
o"kZ vxLr ds eghus esa ikap fnu rd euk;k tkrk Fkk ftlesa ;wuku ds lHkh Hkkxksa ls f[kykM+h] fdlku]
dqyhu oxZ ds iq:"k] jktuhfrK vkfn vkrs Fks rFkk leku Lrj ij [ksydwn ds dk;ZØeksa esa Hkkx ysrs
FksA [ksy mRlo ds fnuksa esa lHkh ;q) ,oa yM+kÃ;ka can jgrh FkhA bl [ksy mRlo esa Å¡p uhp dk
dksbZ Hkh Hksn ugha FkkA izkjaHk esa ;g mRlo cM+h lknxh ls euk;k tkrk Fkk] lHkh bPNqd laHkkxh o
n'kZd fuf'pr le; ij vksyfEid ioZr ds ikl igqap tkrs Fks rFkk ogha vkl&ikl [ksyksa esa racqvksa
esa Bgjrs FksA [ksydwn ds dk;ZØe lk/kkj.k eSnkuksa esa lEiUu gksrs Fks rFkk n'kZdx.k igkM+h <kyksa ij
[kM+s jgdj dk;ZØeksa dks ns[krs FksA izkjaHk esa [ksydwn lacaf/kr xfrfof/k;ksa dh la[;k Hkh cgqr de FkhA
ckn esa Ëkhjs&/khjs mudh la[;k esa of̀) gksrh x;hA
ihFkh;u [ksy &

;g nwljs ntsZ dk yksdfiz; [ksy mRlo FkkA ekSfyd :i ls ;g mRlo laxhr gh Fkk tks
viksyks nsork dks J)katfy nsus gsrq euk;k tkrk FkkA dkykarj esa blesa [ksy&ØhM+kvksa dks Hkh lfEefyr
fd;k x;k ijarq laxhr bl mRlo esa viuk vuwBk LFkku j[krk FkkA vksyfEid [ksyksa ds chp ds rhljs
o"kZ esa ;g mRlo MSyQh ds eSnku esa euk;k tkrk FkkA jFk vkSj ?kqM+&nkSM+ bl mRlo dh eq[;
izfr;ksfxrk,sa FkhA
,fLFkfe;u [ksy

dksfjUFk esa] vksyfEid [ksyksa ds chp ds nwljs vkSj pkSFks o"kZ dh vof/k esa] ;g mRlo leqnz
nsork dks J)̀katfy viZ.k djus ds fy, euk;k tkrk FkkA ,FksUl ds yksxksa esa ;g mRlo cM+k yksdfiz;
FkkA bl mRlo esa [sky ØhM+k,a] laxhr] ;q) fØ;k,a rFkk uko&pkyu vkfn lfEefyr FksA
fufe;u [ksy

;g mRlo izR;sd nks o"kksZa ds mijkar vxZyht esa thFkl&nsork ds lEeku esa euk;k tkrk
FkkA vksyfEid [ksyksa dh rqyuk esa 'ks"k rhu mRlo LFkkuh; izd̀fr ds FksA bu [ksyksa dh izfr;ksfxrkvksa
dks ifj.kkeLo:i fn,  tkus okys iqjLdkj pkgs HkkSfrd nf̀"V ls vf/kd ewY;oku u gks ijarq muds izkIr
djus dks egRoiw.kZ lEeku ekuk tkrk FkkA dsoy vkaoys dh Vgfu;ksa ls cuk eqdqV gh fotsrk dks
izkIr gksrk FkkA

ml dky ds ;wukuh cPPkksa ds 'kkjhfjd f'k{kk dk dk;ZØe vkt ds 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe
ls dksbZ vf/kd fHkUu ugha FkkA iraxckth] xkM+h&f[kykSuksa] ?kksM+s&f[kykSuksa] yqdkfNih] xsan&[ksy vkfn
vla[; [ksyksa ds lk/ku ml le; Hkh mifLFkr FksA lkr o"kZ dh vk;q ds mijkar tSls gh ckyd O;k;ke
'kkyk esa inkiZ.k djrs Fks mUgsa ftEukfLVd O;k;ke] [ksy ØhM+k, lh[kuh iM+rh FkhA lkr o"kZ ls ysdj
12 o"kZ dh vk;q rd mUgsa gYdh O;k;ke ØhM+k,a vkSj [ksy djus iM+rs FksA fofHkUu izdkj ds uR̀;ksa esa
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dke vkus okys gko&Hkko Hkh mUgsa O;kid :i ls lh[kus iM+rs FksA
bl dky esa /kkod ØhM+k,¡ viuk eq[; LFkku j[krh FkhA iSUVSFkyu ftlesa /kkou]  dwnu] Qsad

tSls pDdk Qsad rFkk dq'rh dk;ZØe dk vfHkUu vax FkhA eqDdsckth cM+s tksjksa ls pyrh Fkh ijarq mlds
fy, dksbZ v/khd̀r fu;e ugha FkkA tc rd izfr}U}h viuh ijkt; Lohdkj u dj ys] eqDdsckth
pyrh jgrh FkhA dq'rh  esa fL=;ka Hkh Hkkx ysrh FkhA dgha&dgha rSjkdh dk Hkh o.kZu vkrk gSA uR̀;
cgqr yksdfiz; FksA eafnjksa] ouksa] ?kjksa esa] tUe ij] èR;q ij] fookg 'kfn;ksa ij loZ= uR̀; fd;s tkrs
FksA ,FksUl ds fuokfl;ksa ds fy, thou dk izR;sd volj uR̀; dk volj FkkA

,FksUl esa f'k{k.k rFkk izf'k{k.k dh fof/k;ka LikVkZ dh Hkkafr dM+h ,oa dBksj  ugha FkhA
O;k;ke'kkyk rFkk laxhr fo|ky; esa ,FksUl ds ;qod vuqdj.k] vuqlj.k rFkk fØ;kvksa esa vuqc) gksdj
dyk,a lh[krs FksA ikfjrksf"kd iz'kalk xkSjo rFkk fo'ks"kkf/kdkjksa dh izkfIr ds fy, izsj.kk nh tkrh FkhA
O;k;ke izfØ;k,a vk;q Lrj rFkk oxZ ds vuqlkj nh tkrh FkhA fu;eksa dk ikyu xaHkhj :i ls djk;k
tkrk FkkA voKk] fu;eksa ds mYya?ku vFkok /k"̀Vrk ds fy, cSV ls fiVkbZ tSls dBksj naM fn, tkrs
FksA
teZuh esa 'kkjhfjd f'k{kk

teZuh dk] fo'o bfrgkl rFkk ;wjksi ij blfy, xgjk izHkko jgk gS] D;ksafd teZuh ,d ,slk
ns'k gS tks ;wjksi egk}hi ds fcYdqy e/; esa fLFkr gSA 18 oha 'krkCnh esa teZuh yxHkx rhu lkS
NksVs&NksVs jkT;ksa dk ,d vlaxfBr lewg rks vo'; Fkk ijarq ;g lc jkT; /kkfeZd ǹf"Vdks.k  ls ,drk
ds lw= esa ca/ks gq, fn[kkbZ iM+rs FksA blh 'krkCnh ds vafre pj.k esa Qzkal us teZuh ij vkØe.k djds
bls ijkftr dj fn;kA bl le; esa usiksfy;u dh rkdr esa cgqr of̀) gks xbZ Fkh vkSj lalkj esa bldk
cgqr uke o ncnck gksrk tk jgk FkkA teZuh ds jktuSfrd fpUrdksa ,oa dwVuhfrKksa dh bl ckr ij
lgefr gksrh tk jgh Fkh fd 'kkjhfjd&f'k{kk ds O;kid dk;ZØe ls tkfr&tkxj.k ds mRd̀"V /;s;
dks izkIr fd;k tk ldrk gS rFkk fons'kh vkf/kiR; ls eqfDr fey ldrh gSA teZuh ds 'kkjhfjd f'k{kk
ds v/;;u dks ,sfrgkfld i"̀BHkwfe ij pkj eq[; Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk gS&

1 vBkjgoha 'krkCnh ls 19 oha 'krkCnh ds e/; rd dk dkyA
2 19 oha 'krkCnh ds e/; ls ukth dky rd
3 ukth dky esa 'kkjhfjd f'k{kk
4 nwljs egk;q) ds i'pkr~ dk le;

1- vBkjgoha 'krkCnh ls 19 oha 'krkCnh ds e/; rd dk dky& vBkjgoha 'krkCnh
ds var rd 'kkjhfjd f'k{kk teZuh esa dkQh rjDdh dj jgh Fkh vkSj blds i'pkr ds dky ls fo}kuksa
us 'kkjhfjd f'k{kk teZuh esa dkQh rjDdh dj jgh Fkh vkSj blds i'pkr~ ds dky ls fo}kuksa us 'kkjhfjd
f'k{kk ds fy, cgqr dke fd,A ,sfrgkfld nf̀"V ls dqNsd egRoiw.kZ ,oa egku~ O;fDr gq, gSa ftudk
lg;ksx o mudk ;ksxnku cgqr vf/kd jgk gSA ;s bl izdkj gS&
¼v½ tkWu cSj.kgkMZ cSLMks ¼1723&1790½

teZuh esa vk/kqfud 'kkjhfjd f'k{kk ds mn~xe lzksr tkWu cSj.kgkMZ cSLMks esa LoPNan fopkj gh
FksA csLMks MsuekdZ ds v/;u dk dk;Z djrk FkkA ogka mlus f'k{kkfFkZ;ksa dks 'kkS;Z iw.kZ dk;ksZa esa izf'kf{kr
gksrs ns[kkA ;gha ls gh 'kkjhfjd f'k{kk ds egRo ds fo"k; esa mldh dqN /kkj.kk,a cuha tks ckn esa mlds
lkgfld dk;Z dk vk/kkjHkwr cu xbZA 1774 bZ esa csLMks us Mslw uked LFkku] tks teZuh esa gS] ,d
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izd̀froknh ikB'kkyk [kksyh ftldk uke fQykuFksjksfiuwe jgkA bl Ldwy esa izfrfnu fteukfLVd dk
vH;kl] ,FkySfVDl] rSjkdh] [ksy vkSj gLr dk;Z gksrk FkkA ,slh ikB'kkyk ds f'k{kk dk;ZØe dh uhao
:lks dh fopkj/kkjk ij rks jgh ijarq vius ekSfyd fopkjksa dks Hkh O;kogkfjd :i fn;kA vkËkqfud
;wjksi esa ,slh vius <ax dh izFke laLFkk Fkh rFkk blesa lekt ds gj izdkj ds fo|kFkhZ f'k{kk izkfIr
ds fy, vkus yxsA bl laLFkk ds nSfud dk;ZØe esa O;k;ke ,oa fteukfLVd dks eq[; LFkku izkIr FkkA
fnu esa ikap ?kVs i<+kbZ rFkk yxHkx rhu ?kaVs euksjatu dh fØ;kvksa esa O;rhr fd, tkrs FksA

tkWu lkbeu bl fo|ky; esa izFke 'kkjhfjd f'k{kd Fkk tks ,d ?kaVs izkr% rFkk nks ?kaVs lka;
fo|kfFkZ;ksa dks fofHkUu izdkj ds [ksyksa] ftEukfLVd [ksy] euksjatu&fØ;kvksa rFkk 'kkjhfjd Je esa O;Lr
j[krk FkkA mlds vuqlkj ryokj ckth] ?kqM+lokjh rFkk uR̀; vkfn bl izdkj dh f'k{kk laLFkkvksa ds
vuqdwy ØhM+k,a ugha gSaA blfy, mlus nkSM+us] dwnus] Qsadus rFkk dq'rh vkfn dh bl laLFkk esa izLrkouk
dhA bu fu;eksa dks og *;wukuh O;k;ke* ds uke ls iqdkjrk FkkA ;gk¡ cPps 'kVy [ksy rFkk Vsful
Hkh [ksyrs FksA blds mijkar tkS tSdc Mw VkbZV bl laLFkk ds Hkqjoh cus vkSj bUgksaus LdsfVax] ekfpZax
vkSj iSny ;k=k vkfn fØ;kvksa dks 'kq: fd;kA 1793 bZ0 esa dbZ dkj.kksa ls bl Ldwy dks can dj fn;k
x;kA
¼c½ tkWu fØLVksQj QzsMfjd xkVl eFl 1759&1839

yxHkx ,d o"kZ ckn 1786 bZ- esa xV&eV us dkyZ vkUnzZ ds LFkku ij 'kkjhfjd f'k{kk ds
izf'k{kd ds :i esa dk;Z Hkkj laHkkykA tcfd cSLMks dks teZuh  esa *vk/kqfud 'kkjhfjd f'k{kk dk firk*
ekuk tkrk gS tks xV&eV dks *teZu fteukfLVd O;k;ke dk firkeg* ds uke ls Lej.k fd;k tkrk
gSA bu nksuksa dks gh 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa cgqr eku ,oa [;kfr izkIr gqbZA xV&eV dk i<+kbZ dh
rjQ fo'ks"k /;ku FkkA fnu ds le; og ftEukfLVd dh Vªsfuax nsrk Fkk vkSj nksigj ds mijkar vU;
fof/k;d fo"k;ksa dks i<+krk FkkA mudh lkfgR; esa cgqr :fp Fkh A ;gh  dkj.k Fkk fd mUgsa xf.kr
vkSj vk/kqfud Hkk"kkvksa dh Hkh cgqr tkudkjh FkhA bl fo|ky; esa igys rks blus dkyZ vkUnzZ }kjk
pyk, gq, dk;ZØe dks gh viuk;k fdarq ckn esa blus jLls okyh lhf<+;ksa ij p<+uk] rSjkdh] dq'rh]
/kdsyus rFkk larqyu dh dqN izfØ;kvksa dk izfriknu fd;kA vius dk;ZØe esa mlus yach nwjh ds iSny
pyus dks 'kkjhfjd izf'k{k.k dk vPNk lk/ku cuk;kA izR;sd fo|kFkhZ }kjk izkIr dh xbZ miyfC/k;ksa
dk mlus fjdkMZ j[kk ftlesa gq, fo|kFkhZ dh mUufr dh ij[k dh tk ldrh FkhA 'kkjhfjd Je rFkk
ckxokuh Hkh izf'k{k.k ds vfHkUu vax FksA xV&eV dk fo'okl Fkk fd &

1- O;k;ke ds fl)karksa vkSj O;kogkfjdrk dk vk/kkj 'kkjhfjd fØ;k foKku rFkk vkS"kf/k 'kkL=
gksus pkfg,A

2 O;k;ke dh iz.kkyh esa [ksyksa vkSj rSjkdh dk egRoiw.kZ LFkku gSA

3 yksxksa dks 'kkjhfjd LokLF; dY;k.k dk mRrjnkf;Ro jk"Vª ds da/kksa ij gh gksuk pkfg,A

4 O;k;ke ds nkSjku mi;ksx vkus okys midj.k tgka rd laHko gks] gkFkksa ls cuk, tk,aA

5 O;ogkj esa O;k;ke izfØ;kvksa dks izlUurknk;d rFkk vkuannk;d gksuk pkfg,A
budk /;s; 'kjhj vkSj vkRek ds laca/kksa dks n<̀+ ,oa lka/ofud :i esa ifjiDo cukuk gksuk
pkfg, vFkkZr~ buesa laiw.kZ O;fDr dk fodkl gksuk pkfg,A
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6 yM+fd;ksa rFkk fL=;ksa dks dsoy gYds O;k;ke rFkk [skyksa esa gh Hkkx ysuk pkfg,] iq:"kksa ds
fy, fuf'pr Hkkjh ,oa dBksj O;k;ke fof/k;ka muds fy, ykHknk;d ugha gSA
xV&eV dh fØ;k&iz.kkyh dk yksxksa ij rRdky izHkko iM+kA ;gka rd fd dqN mPp ifjokjksa

us vius cPpksa ds f'k{kdksa dks mUgsa O;k;ke&f'k{kk nsus dk vkxzg rd fd;kA ikB'kkykvksa rFkk
egkfo|ky;ksa esa fo|kFkhZ ftEukfLVd esa cgqr :fp ysus yxsA ;fn blh  chp jktuSfrd vjktdrk
vkSj ;q) gLr{ksi ugÈ djrs rks 'kk;n xV&eV ftEukfLVd dks lkekU; f'k{kk esa mPp LFkku fnyok
ikrs D;ksafd mudk vVy fo'okl Fkk O;k;ke rFkk [skyksa esa izfrfnu Hkkx ysus ls cPpksa esa vkRe&fuHkZjrk]
lkgl] lgu&'kfDr] voyksdu rFkk ekufld iz[kjrk vkfn okaNuh; xq.k iSnk gksrs gSaA xV&eV ds
erkuqlkj 'kkjhfjd f'k{kk dk /;s; O;fDrRo dk fodkl gSA
¼l½ QzSMfjd yqMfoax tkWu &

;wjksih; jk"Vªokn ds mn;dky ls gh teZuh esa 'kkjhfjd f'k{kk vkSj jktuSfrd mn~ns';ksa dks
lk/kkj.kr;k ,d fefJr nf̀"Vdks.k ls ns[kk tkus yxkA lcls izFke O;fDr ftlus 'kkjhfjd f'k{kk dks
teZu yksxksa esa jk"Vªh; ,drk ds lk/ku ds :i esa izfrf"Br fd;k] og yqMfoax tkWu gh FkkA

;g yqMfoax tkWu ds gh vFkd ifjJe dk ifj.kke Fkk fd teZuh esa ̂teZu ftEukfLVd lekt*
¼Turuvereine Movement½ dk izfriknu gqvkA budk tUe ,f’k;k ds uxj fyUt esa gqvk FkkA
ËkeZ’kkL= ds v/;;u esa budh fo’ks"k #fp FkhA ijUrq og bl i<+kbZ dks lekIr u dj ldsA mudh
ges'kk ls ,d v/;kid cuus dh bPNk FkhA blfy, mlus cfyZu ds ,d Ldwy esa f'k{kk izkIr dh vkSj
og ,d Ldwy esa xf.kr vkSj bfrgkl ds v/;kid fu;qDr gq,A 1806 bZ- esa tc usiksfy;u us teZuh
dks fot; dj fy;k rks tkWu us ;g eglwl fd;k fd teZu dks fons'kh vkf/kiR; ls NqVdkjk fnykus
ds fy, ;g vko';d gS fd f'k{kk iz.kkyh esa prqfnZd lq/kkj yk;k tk,A bl mÌs'; dks le{k j[kdj
tkWu us vius ns'kokfl;ksa esa rkuk'kkgh ds fo#) Økafr ,oa Lora=rk ds fy, izsj.kk&ea= Qwaduk vkjEHk
dj fn;kA mUgksaus viuh iqLrd German Nationality esa bl izdkj ds fopkjksa ,oa Hkkoksa dk izn'kZu
fd;k gSA 1810 bZ- esa tkWu cfyZu Iyseku dh ikB'kkyk ¼Plamann's Boys School½ rFkk xzsou DyksLVj
¼Graven Kloster½ esa v/;kiu dk dk;Z djrk Fkk tgk¡ tc cq/kokj rFkk 'kfuokj dks ikB'kkyk NqV~Vh
jgrh rks tkWu cM+s lfØ; :i ls cPpksa dks lkgfld ;k=kvksa rFkk vfHk;kuksa ij ys tkrk FkkA mUgksaus
bldk uke Turnplatz j[kk FkkA ogk¡ ij mUgksaus xV&eV ds cuk, gq, midj.k o vizsVl tSls
midj.k cuk, rFkk VªSd vkfn dk fuekZ.k fd;kA bl VªSd esa dqf'r;ksa ds fy, v[kkM+k] dwnus ds fy,
LFkku] Åaph Nykax ds fy, iksy okYV ds fy, LVS.M cuk,A bl VªSd dk vkdkj vaxzsth Hkk"kk ds vad
¼8½ dh rjg FkkA bl [kqys ftEukfLVd esa cPpksa ds fy, vklku O;k;ke] lVUV vkSj [ksy vkfn djok,
tkrs FksA ogk¡ vkUrfjd ckjksa ¼Horizontal bars½ dk Hkh fuekZ.k fd;k x;kA og ryokjckth rFkk
fu'kkusckth Hkh cPpksa dks fl[kkrk FkkA

1811 bZ- esa mlus ,d fuf'pr ;kstuk cukbZ ftlds vuqlkj mlesa ,d vk;rkdkj {ks= dks
?ksjs esa ysdj O;k;ke&{ks= cuk;k ftls og Turnplatz dh laKk nsrk gSA vius f'k{kkfFkZ;ksa dh lgk;rk
ls ml lUrqyu LrEHk] vUrfj{k ckj] lhf<+;ka] dwnus ds x<+ rFkk ,d /kkod&iFk ¼Running Track½
dk fuekZ.k fd;kA [ksy rFkk O;k;ke&fØ;k,¡ lIrkg esa pkj ckj yxk djrh Fkh ftuesa yxHkx 200
fo|kFkhZ lfEefyr gksrs FksA lkjk dk;ZØe bruk #fpdj gksrk Fkk fd nwljs fo|kfFkZ;ksa us Hkh vius
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fo|kfFkZ;ksa dks blesa Hkkx ysus dh vkKk ns nhA ftEukfLVd ds fy, tkWu us yEcs ik;tkes rFkk NksVh
cfu;ku dks onhZ ds :i esa viuk;kA

1819 bZ- esa yqMfoax tkWu ij ?kkrd "kM;a= dk vkjksi yxk;k x;kA mls dkjkokl dk n.M
fn;k x;k rFkk teZu ftEukfLVd lekt dks voS/k ?kksf"kr dj fn;k x;kA N% o"kZ ckn 1825 bZ- esa
tkWu dks tsy ls NqVdkjk fey x;k ijUrq mldk cfYkZu esa jguk fu"ks/k dj fn;k x;kA ;gka rd fd
mls fdlh Hkh fo'ofo|ky; rFkk ikB'kkyk ds ikl jgus ds fy, euk dj fn;k x;kA vc og ÝscxZ

¼Freyburg½ esa jgus yxk rFkk mlus lfØ; :i ls O;k;ke&lektksa esa Hkkx ysuk cUn dj fn;kA

Turnvereine Movement ls izfrcU/k gVk fn;k x;k ijUrq ml le; rd yqMfoax tkWu LoxZ fl/kkj

pqdk FkkA
¼n½ ,MkWYQ Liht ¼Adolf Speiss : 1810-1858½&

tkWu us 'kkjhfjd f'k{kk dks lkekU; f'k{kk ds ikB~;Øe esa LFkku fnyokus ds lEcU/k esa dksbZ
dne u mBk,A mlds izsjd jktuSfrd mÌs'; gh Fks] ftUgsa izkIr djus ds fy, mlus 'kkjhfjd f'k{kk
dk dkQh mi;ksx fd;k ijUrq mlds iz;klksa ls de ls de bruk izHkko vo'; iM+k fd izf'k;k
¼Prussia½ ds f'k{kk vf/kdkjh bl fopkj ls iw.kZ :i ls lger gks x, gS fd 'kkjhfjd O;k;ke f'k{kk
dk vax gSA

Liht dk fopkj Fkk fd 'kkjhfjd f'k{kk dk dk;ZØe fof/kiwoZd rjhds ls fodflr fd;k tkuk
pkfg,A ;g vklku O;k;keksa ls 'kq: gksdj dfBu O;k;keksa dh rjQ c<+us pkfg,A yM+ds vkSj yM+fd;ksa
ds fy, fHkUu&fHkUu izksxzke vk;ksftr gksus pkfg,A ;g O;k;ke laxhr dh rky ij djok, tk,a rks
Nk=ksa esa bu O;k;keksa dk vf/kd vlj gksxkA Dykl ds xBu vkSj vuq'kklu ds fy, ekfpZax dh Vªsfuax
nh tkuh pkfg, vkSj budk vH;kl Hkh fd;k tkuk pkfg,A Liht ds fl)kUrksa vkSj iz;ksxksa ls leLr
lalkj esa [;kfr izkfIr gks pqdh gS vkSj yksxksa us bUgsa eku fy;k gSA og vPNh rjg ls tkurs gS fd
yM+ds vkSj yM+fd;ksa ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dk D;k egÙo gS\ og ;g Hkh le>rs Fks fd fdlh Hkh
O;fDr ds lkekftd] 'kkjhfjd vkSj HkkSfrd fodkl esa 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa dk D;k ;ksxnku
gS\ Liht us 'kkjhfjd f'k{kk ds fodkl ds fy, fuEufyf[kr ijke'kZ fn, Fks&

1- izR;sd ikB'kkyk esa ,d O;k;ke d{k rFkk ,d [kqyk O;k;ke {ks= vo'; gksuk pkfg,A
2- ftEukfLVd O;k;ke ds fy, izfr:i ikB'kkykvksa esa ,d Ldwy ?kaVk feyuk pkfg,A
3- fo|kfFkZ;ksa dks viuh O;k;ke ;ksX;rk ds vk/kkj ij vad Hkh fn, tkus pkfg, ftlls mUgsa vkSj

vPNh miyfC/k;ksa ds fy, izsj.kk feysA
4- vk;q Lrj rFkk fyax ¼Age-level and Sex½ ds vuqlkj O;k;ke midj.kksa rFkk lkefxz;ksa dk

oxhZdj.k fd;k tkuk pkfg, rkfd izR;sd fo|kFkhZ dks okafNr Qy dh izkfIr gksA
5- yM+fd;ksa ds fy, fo'ks"k O;k;ke iz.kkyh dk izcU/k gksuk pkfg,A
6- O;k;ke dks Hkh vU; fo"k;ksa dh Hkkafr leku :i ls ekU;rk izkIr gksuh pkfg,A

2- mUuhloha 'krkCnh ds e/; ls ukth dky rd
     ¼From 19th Century's Middle to Nazo Regime½&

Liht ds iz;Ruksa }kjk ftEukfLVd dks vR;f/kd izksRlkgu feyk vkSj bls 'kkjhfjd f'k{kk
iz.kkyh esa 'kkfey dj fy;k x;kA 1951 bZ- esa cfyZu esa Royal Central Institute of Gymnastic dh
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'kq#vkr dh xbZ Fkh vkSj Rothstein bl laLFkk ds Mk;jsDVj fu;qDr gq, bl laLFkk esa lSfud vQljksa
vkSj Ldwy ds v/;kidksa ds fy, izksxzke vk;ksftr fd;s tkrs Fks D;ksafd Rothstein dk >qdko vf/kdrj
Swedish iz.kkyh dh rjQ vf/kd FkkA ftl dkj.k teZu iz.kkyh dks dqN vf/kd egÙo ugha fn;k x;k
ftldk cgqr vf/kd usrkvksa us fojks/k fd;k Fkk vkSj Rothstein dks bl laLFkk ls lu~ 1963 bZ- esa gVk
fn;k x;kA blds i'pkr~ lSfudksa vkSj lk/kkj.k ukxfjdksa ds fy, vyx&vyx laLFkk,a cukbZ ftUgsa
Landasturnenstalt ds uke ls [;kfr izkIr gqbZ o yksx bls bl uke ls tkuus yxsA ;gk¡ ij 'kkjhfjd
f'k{kk ds v/;kidksa dks Vªsfuax nh tkrh Fkh vkSj vH;kl djok, tkrs Fks rkfd Hkfo"; esa vPNs o f'kf{kr
v/;kidksa dks rS;kj fd;k tk ldsA

Ldwyksa esa lu~ 1860 bZ- esa ftEukfLVd dks Elementary ¼m-çk-fo-½ vkSj High School ¼m-ek-
fo-½½ Lrj rd 'kq: fd;k x;k Fkk vkSj vkxs pydj lu~ 1962 bZ- esa bls cPpksa ds fy, vfuok;Z cuk
fn;k x;kA bl dkj.k First Manual of Physical Education izdkf'kr gqvk ftldk lEcU/k
Elementary School ¼m-çk-fo-½ ds lkFk FkkA izR;sd Secondary School ¼ek- fo-½ esa Gymnasium dk
gksuk vko';d FkkA 1892 bZ- esa 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa dks 2 ?k.Vksa ls c<+kdj rhu ?k.Vs dj fn;k
x;k vkSj 'kkjhfjd f'k{kk dks Ldwyksa esa vfuok;Z djds yM+fd;ksa ds fy, Manual for the Physical
Training of Girls dk izdk'ku fd;k x;kA 'kkjhfjd f'k{kk dk v/;kid cuus ds fy, LVsV dh ijh{kk
ikl dh tkrh Fkh ftlesa O;kogkfjd vkSj veyh nksuksa izdkj dh f'k{kk gqvk djrh FkhA

izFke fo'o ;q) esa bl iz.kkyh dks cgqr vk?kkr igqapk vkSj ;q) ds i'pkr~ teZuh esa fjifCyd
ljdkj dk xBu gqvk vkSj vU; yksd HkykbZ ds fy, dk;Z 'kq: gks x, ftlesa yksxksa ds LokLF; dh
rjQ fo'ks"k /;ku fn;k x;k vkSj [ksyksa] ftEukfLVd vkSj ,FkysfVDl dks egÙo fn;k tkus yxkA teZuh
us 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa bl dky esa cgqr iz'kalk ;ksX; izxfr dh vksj lk/kkj.k yksxksa esa dkQh
yksdfiz;rk izkIr dhA
3- ukthdky esa 'kkjhfjd f'k{kk ¼Physical Education under Nazi Regime½&

ukthdky tc lÙkk esa vk;s rks mUgksaus 'kkjhfjd f'k{kk dks lgdkjh izcU/k ds v/khu dj fn;k
rkfd jktuSfrd <k¡ps  dks etcwr fd;k tk ldsA ;gh dkj.k Fkk fd ljdkj us f'k{kk vkSj [ksy laLFkkvksa
dks vius v/khu dj fy;kA 1931 bZ- esa Adolf Hitler us Von Terhammer and Osten uked lSfud
vQlj dks jk"Vªh; [ksyksa dk dfe'uj fu;qDr fd;kA mUgksaus fuEufyf[kr 16 ;wukfu;ksa ¼Unions½ dks
ekU;rk nh ftlesa QqVckWy] teZu Vjuj] foUVj LiksVZ~l] fQthf'k;u] Vhpjt vkSj ;wFk xzqiksa dh ;wfu;usa
FkhaA blds vfrfjDr National Association (Funerring) dh Hkh LFkkiuk dh xbZ ftlesa lHkh ;wukfu;ksa
dk ,d&,d izfrfuf/k fy;k tkrk FkkA blh izdkj jkT;] fMfLVªDV vkSj LFkkuh; Lrj ij ,lksfl,'kusa
cukbZ xbZ Fkh tks fd vius dk;Z ds fy, National Association ls mÌs'; o ekxZn'kZu izkIr djrs FksA

fgVyj us rRdkyhu [ksy laxBuksa rFkk O;k;ke la?kksa dks rksM+ fn;k rFkk muds LFkku ij u,
laxBuksa dk fuekZ.k fd;kA 1936 bZ- esa ,d mPp lSfud vf/kdkjh dks jk"Vªh; [ksy vk;qDr ¼National
Sports Commissioner½ fu;qDr fd;k x;kA fgVyj dk Li"V mÌs'; jktuSfrd gh Fkk rFkk og
'kkjhfjd f'k{kk dks Hkh bls izkIr djus dk egRoiw.kZ Lkk/ku ekurk FkkA mldk fo'okl Fkk fd izkjfEHkd
'kkjhfjd f'k{kk bl izdkj ls nh tkuh pkfg, rkfd O;fDr ckn esa tkdj viuh lSfud lsok,a jk"Vª dks
vfiZr dj ldsA blh chp 'kkjhfjd f'k{kk dks Hkh ,d fo"k; dh Hkk¡fr ikB'kkykvksa rFkk fo'ofo|ky;ksa
esa LFkku ns fn;k x;kA fgVyj 'kkjhfjd izf'k{k.k }kjk ,d l'kDr jk"Vª cukus esa lQy gqvkA
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 fofHkUu jkT;ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk dk izpfyr ikB~;Øe

Hkkjr ds fofHkUu jkT;ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk dk vyx vyx izpfyr ikB~;Øe gSA vf/kdrj
jkT;ksa ds cksMZ esa izpfyr ikB~;Øe esa izeq[k fo"k; oLrq 'kkfey gS og gS 'kkjhfjd f'k{kk dh voËkkj.kk]
ftlesa 'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ ] ifjHkk"kk] mn~ns';] y{;] vko';drk] egRo] Hkzkafr;ka vkfn 'kkfey
gSaA 'kkjhfjd f'k{kk Lora=rk ls iwoZ o i'pkr 'kkjhfjd f'k{kk esa jkstxkj] 'kkjhfjd f'k{kk ds fl)kar
vkfn 'kkfey gSaA 'kkjhfjd f'k{kk dk rqyukRed v/;;u esa 'kkjhfjd f'k{kk dh vU; fo"k;ksa ls rqyuk]
vU; ns'kksa eas fo|ky;h Lrj ij izpfyr ikB~;Øe ldkjkRed thou 'kSyh] 'kkjhfjd {kerk] LokLF;
ds dkjd] cSyusl vkfn 'kkfey gSaA vksyfEid [ksy] ftlesa /ot] fjax] mn~ns';] izkphu vksyfEid [ksy]
uohu vksyfEid [ksy] varZjk"Vªh; vksyfEid la?k vkfn 'kkfey gSA 'kkjhfjd f'k{kk ls nSfgd vk;ke
eas okfeZax vi] lkekU; ,oa fof'k"V] O;k;ke dk fofHkUu laLFkkuksa ij izHkko vkfn 'kkfey gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh LokLF; laca/kh vo/kkj.kkvksa esa leqnk; LokLF; izksRlkgu ¼O;fDrxr
ifjokj ,oa lekt½ ,Ydksgy] rackdw] eknd nokbZ;ksa dk [ksydwn ij izHkko] eksVkis ds dkj.k] fuokj.k
,oa mik; vkfn 'kkfey gSA

;ksx f'k{kk fo"k; oLrq eas v"Vkax ;ksx] ftlesa ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk]
/;ku] lekf/kA "kVdeZ ;ksx dk egRo] ;ksx dh ifjHkk"kk] ;ksx }kjk fofHkUu jksxksa dk bZykt vkfn
'kkfey gSA

[ksydwn dk bfrgkl esa fofHkUu [ksyksa dk bfrgkl] uohure lkekU; fu;e] [ksy eSnkuksa
dk eki] [ksydwn midj.kksa dk fofuns'ku] egRoiw.kZ VqukZesaV ,oa LFkku] [ksydwn O;fDrRo] [ksydwn ds
ewy dkS'ky] [ksydwn ifjHkkf"kdh [ksydwn pksVas ,oa muds cpko vkfn 'kkfey gSaA

'kkjhfjd iqf"V vkSj lq;ksX;rk esa lq;ksX;rk dk vFkZ] 'kkjhfjd iqf"V dks izHkkfor djus
okys dkjd] 'kkjhfjd iqf"V fodkl ds fl)kar vkfn 'kkfey gSaA

LokLF; o ,FkysfVd ds;j esa LokLF; f'k{kk]fo|ky; LokLF; dk;ZØe dh /kkj.kk]
fo|ky; LokLF; dk;ZØe dk egRo] fo|ky; LokLF; dk;ZØe ds vax vkSj mudk vkilh laca/k o
,FkysfVd ds;j dk vFkZ ,oa /kkj.kk vkfn 'kkfey gSA

ikfjokfjd thou laca/kh f'k{kk esa ifjokj dk vFkZ egRo] fd'kksjkoLFkk dh leL;k,a vkSj
mudk lek/ku] fookg] ekrk&firk dk f'k'kq dY;k.k esa ;ksxnku] O;fDr dk ukxfjd ds :i esa drZO;
vkfn 'kkfey gSA

izk;ksfxd Hkkx esa ,FkysfVDl] ckfDlax] ckLdsVcky] csMfeaVu] fØdsV] QqVcky] gsaMcky]
gkWdh] twM+̈ ] dcM~Mh] [kks&[kks] Vscy Vsful] ykWu Vsful] okyhcky] dq'rh] osV fyQfVax] ;kSfxd
O;k;ke] ftEukfLVd rSjkdh o Mªkbfoax ikB~;Øe esa 'kkfey gSA

vU; ns'kksa esa fo|ky;h Lrj ij 'kkjhfjd f'k{kk dk izpfyr ikB~;Øe

'kkjhfjd f'k{kk (Physical Education) izkFkfed ,oa ek/;fed f'k{kk ds le; esa i<+k;k
tkuk okyk ,d ikB~;Øe gSA bl f'k{kk ls rkRi;Z mu izfØ;kvksa ls gS tks euq"; ds 'kkjhfjd fodkl
rFkk dk;ksaZ ds leqfpr laiknu esa lgk;d gksrh gSaA
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fdlh Hkh lekt esa 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo mldh ;q)ksUeq[k izof̀Rr;ksa] /kfeZd fopkj/kkjkvksa]
vkfFkZd ifjfLFkfr rFkk vkn'kZ ij fuHkZj gksrk gSA izkphu dky esa 'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; ekalisf'k;ksa
dks fodflr djds 'kkjhfjd 'kfDr dks c<+kus rd gh lhfer Fkk vkSj bu lc dk rkRi;Z ;g Fkk fd
euq"; vk[ksV esa] Hkkjogu esa] isM+ksa ij p<+us esa] ydM+h dkVus esa] unh] rkykc ;k leqnz esa xksrk yxkus
esa lQy gks ldsA fdUrq T;ksa&T;ksa lH;rk c<+rh xbZ] 'kkjhfjd f'k{kk ds mÌs'; esa Hkh ifjorZu gksrk
x;kA 'kkjhfjd f'k{kk dk vFkZ 'kjhj ds vo;oksa ds fodkl ds fy, lqlaxfBr dk;ZØe ds :i esa gksus
yxkA orZeku dky esa 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe ds varxZr O;k;ke] [ksydwn] euksjatu vkfn fo"k;
vkrs gSaA lkFk lkFk oS;fDrd LokLF; rFkk tuLokLF; dk Hkh blesa LFkku gSA dk;ZØeksa dks fuËkkZfjr
djus ds fy, 'kjhj jpuk rFkk 'kjhj&fØ;k&foKku] euksfoKku rFkk lekt foKku ds
fl)kUrksa ls vf/kdre ykHk mBk;k tkrk gSA oS;fDrd :i esa 'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; 'kfDr dk
fodkl vkSj ukM+h Luk;q laca/kh dkS'ky dh of̀) djuk gS rFkk lkewfgd :i esa lkewfgdrk dh Hkkouk
dks tkxzr djuk gSA

lalkj ds lHkh ns'kksa esa fo|ky;h 'kkjhfjd f'k{kk dks egRo fn;k tkrk jgk gSA bZlk ls 2500
o"kZ igys phu ns'koklh chekfj;ksa ds fuokj.kkFkZ O;k;ke esa Hkkx ysrs FksA bZjku esa ;qodksa dks ?kqM+lokjh]
rhjnakth rFkk lR;fiz;rk vkfn dh f'k{kk izf'k{k.k dsUnzksa esa nh tkh FkhA ;wuku esa [ksydwn dh
izfr;ksfxrkvksa dk cM+k egRo gksrk FkkA 'kkjhfjd f'k{kk ls ekufld 'kfDr dk fodkl gksrk Fkk] lkSUn;Z
esa of̀) gksrh Fkh rFkk jksxksa dk fuokj.k gksrk FkkA LikVkZ esa txg txg O;k;ke'kkyk,sa cuh gqbZ FkhA
jkse esa 'kkjhfjd f'k{kk] lSfud f'k{kk rFkk pkfjf=d f'k{kk esa ijLij ?kfu"B laca/k Fkk vkSj jk"Vª dh
j{kk djuk bu lcdk mn~ns'; FkkA ik'pkR; ns'kksa ds /kkfeZd fopkjksa esa ifjorZu gksus ds dkj.k riL;k
rFkk 'kkjhfjd ;krukvksa ij cy fn;k tkus yxkA fdarq vkxs pydj [ksydwn] rSjkdh] O;k;ke rFkk
vL= 'kL= ds vH;kl esa yksxksa dh vfHk:fp iqu% txhA bl dky ds ekbfdy bZ ekVsu] ts ts :lks]
tku ykWd] rFkk desfu;e vkfn f'k{kk'kkfL=;ksa us 'kkjhfjd f'k{kk dk vkokgu fd;kA

mUuhloha 'krkCnh esa isLVksyksth vkSj Qzksosy us ,d Loj ls cryk;k fd fo|ky; ds NksVs
cPpksa dh f'k{kk esa [ksyksa dk izeq[k LFkku gSA

teZuh esa tksgku fØLVkQW QzhfMªd xwV~t us 'kkjhfjd f'k{kk esa nkSM+] dwn] iz{ksi] dq'rh]
vkfn izfØ;kvksa ds lkFk lkFk ;kaf=d O;k;keksa dk izpkj fd;kA ÝhMfjd yqM~fod tku ds usrR̀o
esa yksdfiz; O;k;ke'kkykvksa dh LFkkiuk laca/kh vkanksyu dk lw=ikr gqvk vkSj ;g vkanksyu 'kh?kz
fofHkUu ns'kksa esa O;kid gks x;kA okLro esa orZeku 'kkjhfjd f'k{kk dk vkanksyu lu~ 1775 bZ0 esa teZuh
esa gh izkjaHk gqvkA

MsuekdZ esa Qzkt ukf[rxky us 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa vxyk dne c<+k;kA vkidh
fopkj/kkjk teZuh dh fopkj/kkjk ls cgqr dqN feyrh tqyrh Fkh vkSj vkids gh lg;ksx ls lu~ 1814
bZ- esa Ldwyksa ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dk dk;ZØe fu/kkZfjr fd;k x;kA

LohMu ns'k esa 'kkjhfjd f'k{kk dk Js; isj gSufjd fyax dks izkIr gqvkA vki 'kjhj jpuk
rFkk 'kjhj fØ;k foKku ds fon~;kFkhZ FksA vkius ,d O;k;ke i)fr fudkyh ftlus ckn esa pydj
fpfdRld O;k;ke dh laKk ikbZA lu~ 1814 esa vkius LVkdgkse esa jkW;y fteukfLVd lsaVªy baLVhV;wV
dh LFkkiuk dhA bl laLFkk ds vuqla/kku dk;Z 'kkjhfjd txr~ esa fo[;kr gSaA
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teZuh] LohMu rFkk MsuekdZ ns'kksa  ds 'kkjhfjd f'k{kk i)fr ds fl)kar gkWySaM]
cfYt;e] fLoVtjysaM vkfn ns'kksa esa Hkh igqapsA fdarq bu ns'kksa esa leqfpr usrR̀o ds vHkko esa mu
fl)karksa dk iw.kZ :i ls dk;kZUo;u ugha gks ldkA xzsV fczVsu esa vkfpZckYM esdykjsu us vius ;gka
ds Ldwyksa ds dk;ZØe esa LohMu ds fteukfLVDl rFkk vU; [ksyksa dk lekos'k djok;kA

vejhdk esa 'kkjhfjd f'k{kk dk bfrgkl lu~ 1920 ls izkjaHk gksrk gSA blh o"kZ teZuh ds nks
'kj.kkFkhZ ftuds uke pkYlZ csd vkSj pkYlZ Qksysu Fks] vejhdk igqaps vkSj ogka O;k;ke f'k{kd
fu;qDr gq,A bUgha ds iz;klksa }kjk lu~ 1950 bZ esa vejhdu VjujcaM laxBu dh LFkkiuk gqbZ A lu~
1830 bZ esa MkW- Mh vks fyfol ds iz;Ru ls vejhdk ds Ldwyksa ds ikB~;Øe esa 'kkjhfjd f'k{kk dks LFkku
izkIr gqvkA

lksfo;r la?k esa NksVs cPpksa dks cpiu esa gh vkx] ikuh] rwQku ls cpus dh f'k{kk nh tkrh
FkhA 12 o"kZ rd dsoy 'kkjhfjd f'k{kk ij vf/kd cy fn;k tkrk FkkA mlds mijkar dqy ,slh
O;kogkfjd dljrsa Hkh djkbZ tkrh gSa tks muds fy, Hkfo"; esa VSad] VSªDVj rFkk batu  vkfn ds pykus
esa mi;ksxh gksaA ;qodksa dks iq"V vkSj l'kDr cukus ds fy, ftEukfLVd dk vk/kkj fy;k tkrk Fkk vkSj
[ksydwn dh izfr;ksfxrk ds fy, lqxfBr fd;k tkrk FkkA

Hkkjro"kZ esa 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa Hkkjrh; O;k;ke i)fr dk izeq[k LFkku gSA ;g
fo'o dh lcls iqjkuh O;k;ke iz.kkyh gSA ftl le; ;wuku] LikVkZ vkSj jkse esa 'kkjhfjd f'k{kk
ds f>yfeykrs gq, rkjs dk vH;qn; gks jgk Fkk ml le; Hkh Hkkjro"kZ esa oSKkfud vk/kkj ij 'kkjhfjd
f'k{kk dk <kapk cu pqdk Fkk vkSj ml <kaps dk iz;ksx Hkh gks jgk FkkA vkJeksa rFkk xq:dqyksa esa
Nk=x.k vkSj v[kkM+ksa vkSj O;k;ke'kkykvksa esa x̀gLFk thou ds izk.kh mi;qZDr O;k;ke dk vH;kl djrs
FksA bu O;k;keksa esa naM cSBd] eqxnj] xnk] uky] /kuqfoZn~;k] eq"Vh] otzeq"Vh] vklu] izk.kk;ke] HkfL=dk
izk.kk;ke] lw;Z ueLdkj] uoyh] usrh] /kkSrh] cLrh fØ;k bR;kfn izfØ;k,a izeq[k FkhA

Hkkjrh; O;k;ke i)fr esa lcls cM+h fo'ks"krk ;g gS fd bl i)fr ds }kjk /;ku dks
,dkxz djuk] fpÙkizof̀r dk fujks/k djuk rFkk Lej.k 'kfDr vkfn dh of̀) djuk lqxer;k laHko
gSA blh fo'ks"krk ls vkdf"kZr gksdj vU; ns'kksa esa bu O;k;keksa dk cM+h rhoz xfr ls izpkj izlkj gks
jgk gSA ;gh ugha] dgha dgha ij rks bu O;k;keksa ds fofHkUu vuqla/kku dsUnz LFkkfir dj fn, x, gSaA

euksfoKku ds ;qx dk izkjaHk gksrs gh 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe rFkk laxBu esa euksoSKkfud
nf̀"Vdks.k dk lekos'k gqvkA Qyr% cPpksa dh vfHk:fp] izof̀Rr] mez rFkk {kerk dks /;ku esa j[kdj
'kkjhfjd f'k{kk ds ikBksa dk fuekZ.k gqvkA

'kS'ko dky esa fMªy dks gVkdj NksVs NksVs ;kaf=d [ksy rFkk dljrksa ij vf/kd cy fn;k
x;kA blds ckn ftEukfLVd dh vksj ;qodksa dks vkdf"kZr fd;k x;kA lkjh dljrsa laxhr dh y;
ij ;qodksa esa vf/kd lq[kn vkSj :fpdj cukus ds iz;kl gq,A 'kkjhfjd f'k{kk dk {ks= cgqr foLrr̀
cuk fn;k x;kA vkt ;g fo"k; vUrZjk"Vªh; vknku iznku dk ,d lqyHk lk/ku gks x;k gSA 'kkjhfjd
f'k{kk lkekftd lq/kkj ds fy, vR;ar mi;ksxh le>h tkrh gSA blds }kjk ikjLifjd lg;ksx rFkk
Å¡p uhp dk Hksn fuokj.k laHko ekuk tkrk gSA laosx fu;a=.k ds lfØ; ikB i<+us dk volj Hkh
izkIr gksrk gSA blh dkj.ko'k fo|ky;ksa esa cPpksa dh f'k{kk dks 'kkjhfjd f'k{kk ds vkËkkj ij gh fu/
kkZfjr djuk mfpr le>k tkrk gSA
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lHkh izxfr'khy ns'kksa esa bl f'k{kk ds dk;ZØeksa dh varjjk"Vªh; izfr;ksfxrkvksa rFkk
lekjksgksa dh la[;k fnuksa fnu c<+rh tk jgh gSA bl fo"k; esa izf'k{k.k nsus ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk
egkfo|ky; [kqys gSa tgka ij v/;kid rFkk v/;kfidk,¡ izko/kku ds vuqlkj rhu o"k nks o"kZ ;k ,d
o"kZ dk izf'k{k.k izkIr djrs gSaA 'kkjhfjd&ifjiDork ijh{kk orZekudkyhu 'kkjhfjd f'k{kk dk izeq[k
fo"k; gS vkSj blds fy, o; ds vuqlkj fofHkUu Lrj cuk, x, gSaA

fofHkUu Lrjksa ij 'kkjhfjd f'k{kk ds lao/kZu ds fy, la?k rFkk laLFkk,a LFkkfir dh xbZ gSaA
;s laLFkk,a le; le; ij izknsf'kd] jk"Vªh; rFkk vUrjjk"Vªh; izfr;ksfxrk,a Hkh vk;ksftr djrh gSA
bu izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysus ds fy, izfr;ksfx;ksa dks fof'k"V izf'k{k.k fn;k tkrk gSA ;gh dkj.k
gS fd fo'o dh izfr;ksfxrkvksa esa fnuksa fnu izxfr gksrh tkrh gSA

vkt [ksydwn ¼LiksVZ~l½ Hkh 'kkjhfjd f'k{kk dk ,d vax gks pyk gSA blds vanj lHkh [sky
lfEefyr gks tkrs gSa ftuds }kjk LQwfrZ rFkk euksjatu izkIr gksrk gSA 'kkjhfjd f'k{kk vkt lkekU;
f'k{kk dk izeq[k vax le>h tkus yxh gSA

egÙoiw.kZ fcUnq %

1- euq"; dk eu LokHkko ls ftKklw gksrk gSA

2- ekalisf'k;ksa dh dk;Zdq'kyrk dk lgh vuqeku j[kus ds fy, 'kjhj esa gksus okyh p;kip;
fØ;kvksa dk Kku vko';d gSA

3- pksV O;oLFkkiu dk lgh Kku gksuk] pksV ;k ?kko dh xaHkhjrk dks le>uk izf'k{kdksa ds fy,
vR;aUr vko';d gSA

4- ;wuku esa O;k;ke o ftEukfLVd vkfn [ksy nsorkvksa dks [kq'k djus ds fy, [ksy tkrs FksA

5- vksyfEid [ksyksa dk mn~Hko ,FksUl ls gqvk gSA

6- 'kkjhfjd f'k{kk f'k{kk {ks= dk vfuok;Z vax gSA

vH;klkFkZ iz'u
cgq oSdfYid iz'u %

1- ge f'k{kk dks VqdM+ksa esa [kf.Mr ugha dj ldrs dgk gS &
¼v½ ts-ch-us'k us ¼c½ oscsLVj us
¼l½ vkdZfeMht us ¼n½ buesa ls dksbZ ugha

2- loZizFke vksyfEid dk mn~Hko gqvk og ns'k gS &
¼v½ MsuekdZ ¼c½ ,FksUl
¼l½ :l ¼n½ baXyS.M
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y?kqÙkjkRed iz'u %

1- vksyfEid [ksyks dk mn~Hko fdl LFkku ls gqvk \

2- bLFkfe;u [ksy dgka [ksys tkrs Fks \

3- 'kkjhfjd f'k{kk esa dyk ls vki D;k le>rs gSa \

fuca/kkRed iz'u %

1- dyk f'k{k.k ds mÌs'; D;k&D;k gSa\ ;s foLrkj ls le>kb;sA

2- 'kkjhfjd f'k{kk esa foKku dk D;k egRo gS \ le>kb;sA

3- ;wuku ds 'kkjhfjd f'k{kk ds bfrgkl dks foLrkj ls le>kb;s \

4- Hkkjrh; O;k;ke i)fr;ksa dh fo'ks"krkvksa dks crkb;s \

m+Ùkjekyk
1- ¼v½  2- ¼c½
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bdkbZ & 3

'kkjhfjd f'k{kk ds nSfgdh vk;ke
(Body Dimension of Physical Education)

'kkjhfjd f'k{kk ds nSfgd vk;ke
nSfgd vk;ke ls vfHkçk; gS] ekuo nsg ds vaxksa dk eki] mudh yEckbZ rFkk muds dk;Z djus

ds fu;eA nsg lEiw.kZ ekuo 'kjhj dks dgk tkrk gS] ysfdu v/;;u vkSj O;k;ke dh lqfo/kk ds fy;s
bls dbZ Hkkxksa esa ckaV dj le>k tkrk gSA flj] xnZu] da/ks] cktw] dksgfu;ka] dykb;ka] gkFk ds iats]
vaxqfy;ka /kM+] dej] dwYgs] tka?ksa] ?kqVus] ikao ds iats bR;kfn Hkkx fofHkUu tksM+ksa ls fey dj ,d lEiw.kZ
ekuo 'kjhj dgykrk gSA ;s rks dsoy cká vax gSaA vkUrfjd vo;o gfÏ;ka] ekalisf'k;ka] ukM+h ra«k
bR;kfn ekuo 'kjhj ds vfHkUu vax gSaA bu leLr vo;oksa ds dk;Z djus ds vius fu;e gSaA viuh
viuh dk;Z ç.kkyh gS] vkSj lc vaxksa vo;oksa dh viuh viuh dk;Z {kerk gSA ;s lHkh nSfgd vk;ke
ds vUrZxr vkrs gSaA
okfeZax&vi lkekU; ,oa fof'k"V ,oa blds nSfgd vk/kkj
okfeZax&vi D;k gS \

okfeZax&vi lk/kkj.kr;k 'kjhj dks xjekus okyh O;k;ke çfØ;kvksa ds fy;s ç;qDr fd;s tkus
okyk çrhd 'kCn gSaA lk/kkj.k vFkksZa esa bls ge ;wa le> ldrs gSa fd dksbZ Hkh çfØ;k ;k [ksy vkjaHk
djus ls igys f[kykM+h dks 'kkjhfjd o ekufld :i ls vuqdwy voLFkk esa ykus ds fy;s tks Hkkx nkSM+]
mNy dwn] vax lapkyu ;k dh tkus okyh çfØ;k ds vuq:i O;k;ke fd;s tkrs gSa] mUgsa okfeZax&vi
;k xjekus okys O;k;ke dgk tkrk gSA bls iwoZ rS;kjh Hkh dgk tk ldrk gSA 'kkjhfjd f'k{kk vkSj
[ksydwn ds {kS«k esa ;g ,d vko';d çfØ;k gSA[ksydwn ;k fdlh çfØ;k ds fy;s xfr vkSj LQwfrZ
dh vko';drk gksrh gSA okfeZax&vi ls 'kjhj dks ;s nksuksa çkIr gksrh gSaA
lkekU; okfeZ ax&vi
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lkekU; okfeZax&vi ls vfHkçk; gS] eq[; çfØ;k ls iwoZ fd;k tkus okyk og 'kkjhfjd
O;k;ke] tks lqLrh rFkk Fkdku feVk dj 'kjhj dks pqLr nq:Lr rFkk 'kjhj d¨ xeZ cuk nsrk gSA ;g
LQwfrZ dk lapj.k djrk gSA lkekU; okfeZax&vi esa vkus okyh çfØ;kvksa esa çeq[k bl çdkj gSaA
1- nkSM+ yxkuk

xjekus okys O;k;ke esa nkSM+ yxkuk ,d çeq[k vkSj egRoiw.kZ çfØ;k gSA okfeZax vi ds fy;s
nkSM+ yxkus dh fØ;k igys /khjs /khjs nkSM+ yxkus ls vkjaHk djuh pkfg;s] fQj tSls tSls 'kjhj xekZus
yxs] nkSM+ dh xfr c<kbZ tk ldrh gSA
2- iatksa ij dwnuk

nkSM+ yxkus ds ckn rqjar foJke ugha djuk pkfg;s oju~ iatksa ds cy /khjs /khjs tEi djrs jguk
pkfg;s] vFkkZr dwnrs jguk pkfg;sA
3- fV~OkLV vkWu LikWV

nkSM+us ls 'okl çfØ;k rhoz gks tkrh gSA iatksa ij dwnus ls og lkekU; gks tk;sxh ysfdu
'kjhj esa xekZgV vk tk;sxhA blds ckn dej dk O;k;ke visf{kr gSA mlds fy;s fV~oLV vkWu LikWV
,d vPNk O;k;ke gSA blesa vius nksuksa gkFk dej ds vktw cktw j[k dj iatksa ij tEi djrs gq,
fV~oLV djuk pkfg;sA nkSM+us ls dej rks igys gh vuqdwy gks pqdh gS] blls dej dk vPNk O;k;ke
gks tkrk gSA
4- vax eksM+uk

mijksDr O;k;ke ds i'pkr vax eksM+us okys O;k;ke djus pkfg;saA blesa ikaoksa dks QSyk dj]
dej dks ?kqekrs gq, vius gkFkksa ds iatksa dks nk,a ck;sa cktw ij leku Øe esa ?kqekuk pkfg;sA
5- xnZu dk O;k;ke

bl çfØ;k esa ikao FkksM+s QSyk dj rFkk nksuksa gkFkksa ds iatksa dks dej ij j[krs gq, lh/ks [kM+s
gks tkrs gSa fQj /khjs /khjs xnZu dks nk;sa ck;sa Øe esa ?kqek;k tkrk gSA bl çfØ;k esa xnZu dks vkxs
o ihNs Hkh fd;k tkrk gSA bl çfØ;k esa xnZu ds lkFk lkFk da/kksa dk Hkh O;k;ke gks tkrk gSA

lkekU; okfeZax&vi esa mijksDr çfØ;k,a rFkk blh çdkj dh vU; fØ;k,a dh tkrh gSaA vU;
O;k;ke tSls gkFkksa dks ?kqekuk] ikao ds nksuksa iatksa dks feyk dj [kM+s gksuk rFkk nksuksa gkFk ?kqVuksa ij
j[k dj mudks ?kqekuk] mBd cSBd yxkuk] ikaoksa dks vkxs ihNs ys tkrs gq, dwnuk bR;kfn o ,slh
gh lkekU; çfØ;k,a lfEefyr gSaA
fof'k"V okfeZ ax&vi
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fof'k"V okfeZaxvi vFkkZr 'kjhj dks xjekus okys [kkl O;k;ke ;|fi çkjaHk esa lkekU;
okfeZaxvi ls dqN vf/kd vyx ugha gksrs ysfdu fof'k"V mUgsa blfy;s Hkh dgk tkrk gS fd budk
la;kstu&p;u eq[; çfØ;k dks /;ku esa j[k dj fd;k tkrk gSA mnkgj.k ds fy;s QqVckWy dk eSp
gksus okyk gS] rks mlds fy;s okfeZax vi çfØ;kvksa dk p;u bl çdkj fd;k tk;sxk fd tks [ksy
esa lØh; :i ls dke vkus okys vaxksa dks lh/ks çHkkfor djsaA blh rjg çR;sd [ksy dh çfr;ksfxrkvksa
ls iwoZ bl ckr dk /;ku j[kk tkrk gSA nwljs 'kCnksa esa bl rjg ds O;k;keksa dks dafM'kfuax Hkh dgk
tkrk gSA ;kfu tks dafM'ku lkeus vkus okyh gks] mlls vuqdwyu LFkkfir djus okys fofHkUu O;k;ke
o çfØ;k,a djok;h tkrh gSaaA
1- nkSM+ vkSj fdfdax

fof'k"V okfeZax&vi esa tSls QqVckWy eSp ls iwoZ lHkh f[kykM+h fofHkUu voLFkkvksa esa nkSM+
yxkus] vkM+s&frjNs nkSM+us ds vykok cgqr lh ckWYl ds lkFk yxkrkj fdfdax dk vH;kl djrs gSa]
gSM dk vH;kl djrs gSaA tksfxax vkSj jfuax dk vH;kl djrs gSaA
2- Åij tEi dk vH;kl
ckLdsV ckWy vkSj okWyhckWy tSls [ksyksa esa ckj ckj iatksa ds cy dwn dj ckWy dks Nwus tSlh ukVdh;
çfØ;k,a dh tkrh gSa] ;g ,d çdkj dk fof'k"V okfeZax vi gh gSA ckj ckj gkFkksa dks uSV ds Åij
ys tkus ls [ksy dh eq[; Li/kkZ ds fy;s vuqdwyu c<rk gSA
3- rkieku le j[kuk
[ksydwn dh cgqr lh la?k"kZiw.kZ çfØ;kvksa dk fof'k"V okfeaZx vi cgqr gh vyx gksrk gSA tSls dq'rh
;k ckWfDlax ds fy;s çfr;ksfxrk iwoZ ot+u mBkuk vkSj nkSM+ dj vkus ds ckn dEcy vks< dj cSBuk
;k ysVuk nwljs [ksyksa ls gV dj dqN vyx çfØ;k,a gSaA bl çdkj muds 'kjhj dk rkieku le jgrk
gSA
4- ot+u mBk dj nkSM+uk
vius eq[; [ksy ds fy;s okfeZax vi ds vUrZxr cgqr ls /kkod vkSj igyoku ot+u mBk dj nkSM+us
dk vH;kl djrs gSa rkfd eq[; çfr;ksfxrk esa vPNk çn'kZu dj ldsaA çfr;ksfxrk ls iwoZ ;s mudk
fof'k"V okfeZax vi gksrk gSA
5- vuqdwyu okfeZax vi

fdlh Hkh eq[; [ksy vFkok nkSM+ dwn dh çfØ;k ls igys f[kykM+h vius [ksy ls vuqdwyu
cSBkus ds fy;s fof'k"V fØ;kvksa dh okfeZax vi dk lgjk ysrs gSaA blls mudh lexz {kerk dk fodkl
gksrk gSA

'kkjhfjd f'k{kk ds nSfgd vk;ke

tSlk fd geus ikB ds vkjaHk esa i<k fd nSfgd vk;ke ls vfHkçk; vaxksa dk eki] mudh
yEckbZ rFkk muds dk;Z djus ds fu;e ls gSA O;fDr ds vklu ;k Mhy&MkSy tSls [kM+k gksuk] cSBuk]
pyuk vkfn rFkk vk/kkjHkwr xfr;ka nkSM+uk] dwnuk] Qsaduk] p<uk] yVduk] ekjuk] ys tkuk] tks xfr
eqDr fØ;k ds ç/kku çdkj gSa rFkk euq"; ds lkFk vkjaHk ls Fks ,oa jgsaxs] mudks le>uk vko';d gSA
xfr;ka çof̀rxr çkphu gSa] mudh rduhd vk/kqfud gSA
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nSfgd vk;ke ¼'kjhj ds çdkj½
'kkjhfjd f'k{kk ds fo}ku euksfoKku ds vk/kkj ij O;fDr;ksa dk oxhZdj.k 'kjhj dh cukoV

ds vuqlkj djrs gSaA blds lkFk gh dqN 'kkjhfjd fØ;k,a ,oa O;fDrRo ds y{k.k gSa tks bu 'kjhj ds
çdkjksa ls lacaf/kr gSaA
ØsV lej ds vuqlkj

1 - ,sFksysfVd %& ;g ekalisf'k;ksa okyk O;fDr gksrk gSA da/ks mÙke] pkSM+s] fodflr lhuk] xBhyk
,oa cfy"BA

2 - ,sFksfud %& yEcs nqcys O;fDr] lhuk piVk /kalk gqvk] fxjrs gq, da/ks] de cky okys ot+u
dh rqyuk esa vf/kd yEcsA

3 - ik;dfud %& pkSM+k xksy 'kjhj] cM+k flj] eksVh xnZu] ihis dh rjg lhuk] isV vkxs fudyk
gqvkA

4 - MkbIykfLVd %& mijksDr rhuksa ls fHkUuA cs<c ,oa dq:i 'kjhjA
¼uksV%& ;g euksoSKkfud fo'ys"k.k gSA½

iq:"k ,oa L«kh esa fHkUurk
iq:"k ,oa L«kh esa ySafxd fofHkUurk gS bl fofHkUurk ds dkj.k 'kjhj jpukRed ,oa fØ;kRed

fofHkUurk ik;h tkrh gSA yM+fd;ksa dh tka?k dh gÏh isfYol esa ,d Vs<s dks.k ls tqM+h gksrh gSA 'kjhj
ds ot+u ds lca/k esa yM+fd;ksa dh ekalisf'k;ksa dh 'kfDr de gksrh gSA blfy;s nSfgd vk;ke ds vkËkkj
ij yM+ds yM+fd;ksa dh çfr;ksfxrk,a vyx vyx dh tkrh gSaA
okfeZax&vi o O;k;ke ds fl)kUr

O;k;ke djrs le; ekalisf'k;ksa esa dqN ifjorZu gksrs gSaA ekalisf'k;ksa esa 'kfDr'kkyh f[kapko
ftlds dkj.k dk;Z laHko gks lds] xehZ mRiUu djuk] 'kfDr dk fodkl] jklk;fud ifjorZu tSls
Xyk;dkst+u dk O;;] ySfDVd ,flM dk mRiknu] ,oa dkcZu MkbZ vkWDlkbM dk cuukA O;k;ke Øe
ds vuqlkj gksus pkfg;saA lkËkkj.kr% ljyrk ls dfBurk dh vksj ds fl)kUr dk ikyu djuk pkfg;sA
O;k;ke rHkh mi;ksxh fl) gksaxs tc mudks jhfr iwoZd Øekuqlkj fd;k tk;sxkA
lk/kkj.kr% okfeZax&vi ls fuEu ykHk gksrs gSa

1- dk;Z {kerk esa of̀)
2- ekal isf'k;ksa dk vuqdwyu
3- 'kjhj esa xjekgV dk lapj.k
4- 'kfDr dk fodkl
5- Xyk;dkst+u dk O;;
6- ySfDVd ,flM dk mRiknu
7- dkcZu MkbZ vkWDlkbM dk cpko
8- isf'k;ksa esa ijLij leUo; of̀)
9- okafNr jDr lapj.k
10- Luk;q ekal is'kh; leUo;
11- p¨V¨a ls cpko
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O;k;ke dk ekalis'kh vkSj ikpura«kksa ij çHkko
O;k;ke dk gekjs is'kh; ra«k ij cgqr çHkko iM+rk gSA is'kh; laLFkku vkSj mldh dk;Zç.kkyh

dks ge fuEu izdkj le> ldrs gSa&
ekalis'kh laLFkku

Luk;q vkSj ekalis'kh laLFkku nks vyx&vyx foHkkx gksdj Hkh ,d nwljs ls tqM+s gq, gSa]
vfoHkkftr gSaA ekal is'kh; laLFkku 639 ekalisf'k;ksa dk ,d lewg gS] ftudk fuekZ.k N% vjc ls Hkh
vf/kd rarqvksa ls gqvk gSA çR;sd rUrq vius ls gt+kj xquk Hkkj dh {kerk dk vk/kkj j[krk gSA blh
rjg Luk;w laLFkku Luk;q dksf'kdkvksa ,oa Luk;q rarqvksa esa foHkkftr gSA blh ds ek/;e ls ekuo dks
fdlh Hkh çdkj dh vuqHkwfr gksrh gSA ekuo 'kjhj dh KkusfUnz;ksa ,oa dkesZfUnz;ksa ds vk/kkj ;s nksuksa
laLFkku gh gSaA ekuo nsg dks lHkh rjg ds dk;Z djus ds vkns'k Luk;q laLFkku ls gh feyrs gSa] ,oa
ekalisf'k;ksa ds ek/;e ls mudh fØ;kfUofr gksrh gSA Luk;q laLFkku ,oa ekalisf'k;ksa dh {kerk of̀) ds
fy;s lØh;rk vfuok;Z gSA 'kkjhfjd O;k;ke dh fØ;kvksa ds ek/;e ls gh Luk;q laLFkku ,oa
ekalisf'k;ksa dh {kerk esa òf) dh tk ldrh gSA O;k;ke ls jDr ufydkvksa esa jDr dk çokg rhoz gksrk
gS] ftlls Luk;qvksa ,oa ekalisf'k;ksa dks vkWDlht+u çpqj ek«kk esa feyrh gSA vkWDlht+u ds vkf/kD; ls
dk;Z {kerk ,oa lgu'khyrk dk fodkl gksrk gSA lkj :i esa dg ldrs gSa fd 'kjhj esa ÅtkZ dh of̀)
ds fy;s 'kkjhfjd O;k;ke gh Js"B ek/;e gSA
ekalis'kh ra«k

ekuo 'kjhj dadky ra«k vkSj is'kh ra«k ls cuk gSA dadky ra«k isf'k;ksa ls <dk gksrk gSA bls
ekalis'kh laLFkku ds uke ls tkuk tkrk gSA isf'k;ka rhu çdkj dh gksrh gSaA

1 - ,sfPNd isf'k;ka& ,sfPNd isf'k;ka os gksrh gSa tks gfÏ;ksa ds lkFk tqM+h gksrh gSaA budks viuh
vko';drk o bPNkuqlkj dk;Z ds fy;s ladqfpr o çlkfjr ;k vax dks [kksyk lesVk tk
ldrk gSA blh fØ;k ls vaxksa dks xfr feyrh gSA

2 - vuSfPNd isf'k;ka& budk laca/k 'kjhj ds vkUrfjd vaxksa ls gksrk gS] budks viuh bPNk
ds vuqlkj xfr ugha nh tk ldrhA vFkkZr budks ladqfpr çlkfjr ugha fd;k tk ldrkA

3 - ân; is'kh& bu isf'k;ksa ls ekuo nsg ds vkUrfjd vax ân; dk fuekZ.k gksrk gSA ;s isf'k;ka
ân; dh nhokj esa gksrh gSaA ;s vuSfPNd isf'k;ka gksrh gSa] ftu ij fu;a«k.k ugha gksrkA ;g
thou i;ZUr fØ;k'khy jgrh gSa ij Fkdrh dHkh ughaA
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is'kh; ra«k ij O;k;ke dk çHkko
1- O;k;ke ls is'kh; rarq ds vkdkj esa of̀) gksrh gSA
2- çksVhu dh c<ksrjh gksrh gS] tks isf'k;ksa ds fy;s okafNr gSA
3- O;k;ke ls isf'k;ksa esa jDr ifjlapj.k c<+rk gSA
4- isf'k;ksa dh {kerk vkSj cy c<rk gSA
5- ek;¨Xyksfcu la?kVd dh òf) ls isf'k;ka cyorh gksrh gSa rFkk mudh dk;Z{kerk esa òf) gksrh gSA
6- olk ds vkWDlhdj.k rFkk dkcksZgkbZMªsM esa of̀) gksrh gSA
7- is'kh; ÅtkZ vf/kd mRiUu gksrh gS rFkk ekbVksdkWfUMª;k dh la[;k esa of̀) gksrh gSA
8- O;k;ke ls Xyk;dksftu laxzg.k esa of̀) gksrh gS rFkk ,Ut+kbe dh fØ;k djus dk Lrj c<

tkrk gSA
9- O;k;ke ls , Vh oh o ih lh ç.kkyh dh dk;Z {kerk c< tkus ls ÅtkZ dk fudyuk c< tkrk gSA
10- O;k;ke ls Xyk;dksykbfVd /kkj.k {kerk c< tkrh gSA
11- 'kjhj dh olk esa deh vkrh gSA
12- isf'k;ksa dh ek«kk esa of̀) gksrh gSA
13- ekuo nsg esa yphykiu vkrk gS ftlls dk;Z{kerk dk fodkl gksrk gSA
14- nsg ¼ckWMh 'ksi½ esa laqnjrk vkrh gSA
15- lexz :i ls is'kh; {kerk esa of̀) gksrh gSA
16- isf'k;ka vf/kd dk;Z ds fy;s l{ke gksrh gSaA

ikpu ra«k
ikpu ra«k ;k ikpu laLFkku gekjs Hkkstu dks ipkus dk dk;Z djrk gSA dgk tkrk gS fd

yxHkx chekfj;ka isV ls mBrh gSaA blfy;s ekuo nsg esa ikpu ra«k dk LoLFk jguk vR;Ur vko';d
gSA Hkkstu ds iks"kd rRoksa ls gh ekuo 'kjhj dks dk;Z djus dh 'kfDr çkIr gksrh gS rFkk mldh
dk;Z{kerk esa of̀) gksrh gSA ysfdu blds fy;s ;g vko';d gS fd ge tks dqN [kkrs ihrs gSa] mldk
ikpu Bhd ls gksA Hkkstu ds ipus ds fy;s ikpura«k dk LoLFk gksuk vfuok;Z gSA ikpu laLFkku vkSj
mldh leLr fØ;kvksa dks 'kfDr vkSj xfr çnku djus ds fy;s O;k;ke vfuok;Z gSA ikpu ra«k eq[;r%
vkarksa dk lewg gSA O;k;ke ls vkarsa etcwr gksrh gSa rFkk ikpu {kerk esa of̀) gksrh gSA
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ikpu ra«k ij O;k;ke dk çHkko
1- ikpu {kerk esa of̀)A
2- vkarksa dh {kerk esa of̀)A
3- vuko';d] vokafNr ekalyrk ij fu;a«k.kA
4- lqikpu ls mnj fodkjksa esa dehA
5- lqikpu ls mRltZu esa lqxerkA
6- ikpura«k lcy gksus ls 'kjhj esa LQwfrZA

'olu ra«k

'okl thou dk vk/kkj gSA fcuk Hkkstu ;k fcuk ty ds rks dqN le; rd thfor jgk tk
ldrk gS] ijUrq 'okl ds fcuk 3&6 feuV ls vf/kd thfor ugha jgk tk ldrkA ;|fi 'kjhj ds cjkcj
lapkyu ds fy;s Hkkstu vkSj ty dh vR;Ur vko';drk gksrh gS ysfdu og buds fujUrj mi;ksx
ds vHkko esa FkksM+k le; fudky ldrk gS] dkj.k fd 'kjhj XykbZdksftu vkSj olk ds :i esa Hkkstu
dks ;d̀r esa ,d«k djds j[k ysrk gS vkSj ty çR;sd dksf'kdk esa okafNr ek«kk esa jgrk gh gSA rks buds
vHkko esa FkksM+k dke py ldrk gS ysfdu 'okl ds fcuk rks dke py gh ugha ldrkA 'kjhj dks
vkWDlht+u dh vko';drk rks vck/k xfr ls fujUrj pkfg;sA 'kjhj esa ,slh dksbZ O;oLFkk ugha gS]  tgka
vkWDlht+u dks laxzfgr lafpr dj j[kk tk ldsA 'olura«k 'olu fØ;k djrk gSA ;g ok;q dks vanj
ys tkus rFkk ckgj fudkyus dk dke djrk gSA 'olu ra«k }kjk ;g fØ;k nks fØ;kvksa esa lEiUu dh
tkrh gSA
1 - vfHk'olu %& tc ge ok;q vanj [khaprs gSa] rks bl fØ;k dks vfHk'olu dgk tkrk gSA
2 - fu%'olu %& bl fØ;k }kjk v'kq) ok;q vFkkZr dkcZuMkbZ vkWDlkbM ;qDr ok;q dks ckgj

fudkyk tkrk gSA vfHk'olu vkSj fu%'olu fØ;k,a fujUrj Lor% gksrh gSaA ;g nj 16&20 çfr
feuV gksrh gSA
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'olu ra«k esa fuEu vaxksa dk lewg lfEefyr gS&

1- uklkxqgk ¼ukd½ Nose
2- eq[kxqgk ¼eqag½ Mouth cavity
3- daB Larynx
4- 'okluyh Trachea
5- Qq¶Qql Lungs
6- i'kqZdk,a Ribs
7- i'kqZdkUrjh; isf'k;ka Inter Costal Muscles
8- e/; iV Diaphragm

'olu ra«k ij O;k;ke dk çHkko

1- Qq¶Qql dh {kerk rFkk vk;ru esa of̀) gksrh gSA

2- 'olu vkof̀Ùk rFkk 'olu nj ?kVus ls 'olu {kerk c<rh gSA

3- 'okl ç'okl {kerk c< tkrh gSA

4- {kerk c<tkus ls de ok;q ls gh vkWDlht+u dh iwfrZ gks tkrh gSA

5- ok;q dks vf/kd lØh; gksrs gSa rFkk budk vkdkj Hkh c< tkrk gSA
ifjlapj.k ra«k

ifjlapj.k ra«k jDr ds ek/;e ls viuk dk;Z djrk gSA vkWDlht+u o iks"kd rRoksa dks 'kjhj
dh çR;sd dksf'kdk rd igaqpkuk rFkk jklk;fud fØ;k ds QyLo:i cus gkfudkjd inkFkksZa dks mu
vaxksa rd igqapkuk] tgka ls os ckgj fudy tk;saA ;s lHkh ifjlapj.k ra«k ds dk;Z gSaA ifjlapj.k ra«k
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esa fuEu vax dk;Z djrs gSaA
1- ân;  Heart
2- /keuh Artrery
3- f'kjk Vein
4- dksf'kdk,a Capillaries

ân;

;g QsQM+ksa ds chp ysfdu FkksM+k ck;ha vksj fLFkr gksrk gSA ân; fujUrj LiUnu djrk gSA
;g ¼chV½ esa gksrk gS tks fujUrj pyrk gSA ân; ds Lianu dh ;g vkòfÙk ân; pØ ¼Cardiac cycle½
dgykrh gSA ;g LiUnu fØ;k dqN ;wa gS fd ladqpu esa tc ân; fldqM+rk gS] rc jDr vkxs dks iEi
djrk gSA çlkj.k dh çfØ;k esa ân; dks”Bdksa ds QSyko ls mlesa jDr Hkj tkrk gSA çlkj.k dh
voLFkk esa ân; dh ekal isf'k;ksa dks vkjke feyrk gSA
/keuh

/kefu;ksa dk dk;Z vkWDlht+u ;qDr jDr dks ân; ls 'kjhj ds vU; Hkkxksa dks igaqpkuk gSA jDr
ân; ls lh/ks bu ufydkvksa esa vkrk gS] bl dkj.k jDr ds cgko esa xfr gksrh gS] ifj.kke Lo:i jDr
çR;sd /kM+du ds lkFk vkxs c< tkrk gSA /keuh dh eksVh ,oa et+cwr nhokjksa ds dkj.k /kDds dks lgus
dh {kerk gksrh gSA tc jDr dk ncko dqN de gksrk gS] vkSj ân; fldqM+rk gS] rks ;s viuh iwoZ voLFkk
esa Lor% vk tkrh gSaA
f'kjk

dksf'kdkvksa ¼Capillaries½ ds feyus ls f'kfjdk,a ¼Venuces½ vkSj f'kfjdkvksa ds feyus ls f'kjk
¼Vein½ dk fuekZ.k gksrk gSA f'kjk esa /keuh dh vis{kk U;wu ek«kk esa vkWDlht+u ;qDr jDr 'kjhj ds fofHkUu
Hkkxksa ls ân; dks vkWDlht+u ;qDr gksus ds fy;s vkrk gSA çR;sd /keuh esa ,d f'kjk mlh ds uke ds
lkFk pyrh gSA ROpk ds uhps f'kjkvksa dks ge vka[kksa ls ns[k ldrs gSaA jDr tkap djuh gks ;k Xywdkst
p<kuk gks] rks ;g fØ;k f'kjkvksa ds ek/;e ls gh gksrh gSA
dksf'kdk,a

;g /keuh tks ân; ls fudyrh gS] 'kjhj ds fofHkUu vaxksa rd jDr igqapkus ds fy;s 'kk[kkvksa
esa foHkkftr gksrh tkrh gSA vkxs tkrh tkrh ;s 'kk[kk,a /khjs /khjs iryh gksrh tkrh gSaA tks 'kk[kk lc
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ls iryh gksrh gS] og dksf'kdk ¼Capillaries½ dgykrh gSA

ifjlapj.k ra«k ij O;k;ke dk çHkko

1- O;k;ke ls ân; ds vkdkj esa ifjorZu gks tkrk gSA mlds vk;ru o Hkkj esa of̀) gksrh gSA
QyLo:i mlesa LiUnu dh {kerk c< tkrh gSA

2- ân; Lianu ¼chV nj½ esa deh vkrh gS] ;g O;k;ke ds ifj.kke Lo:i gksrk gSA

3- O;k;ke ls fuy; esa ços'k ds fy;s vf/kd jDr miyC/k gksrk gS] ftlls /kM+du dk vk;ru
c<rk gSA

4- O;k;ke ls ân; }kjk jDr dh fudkl {kerk esa of̀) gksrh gSA

5- O;k;ke ls jDr vk;ru esa of̀) gksrh gSA

6- O;k;ke ls jDr çokg esa of̀) gksrh gSA

7- jDr forj.k dh dk;Z ç.kkyh lqpk: gksrh gSA

8- O;k;ke ls jDrpki dh nksuksa voLFkkvksa ¼flLVksfyd ,oa Mk;LVksfyd½ esa deh vkrh gSA

egÙoiw.kZ fcUnq %

1- [ksydwn dh fdlh Hkh izfØ;k ls iwoZ okfeZax&vi vfuok;Z gSA

2- okfeZax&vi dkS'ky of̀) esa lg;ksx djrk gSA

3- okfeZax&vi ls 'kkjhfjd ekufld vuqdwyu gksrk gSA

4- O;k;ke dk lfØ; gksus okyh ekal isf'k;ksa ij izHkko iM+rk gSA

5- okfeZx&vi ls [ksy esa vUr rd ÅtkZ cuh jgrh gSA

vH;klkFkZ iz'u
cgq oSdfYid iz'u %

1 - O;k;ke ls izHkkfor gksrk gS&

¼v½ gkFk ¼c½ xnZu

¼l½ ikao ¼n½ laiw.kZ 'kjhj

2- lkekU; okfeZax&vi esa fd;k tkrk gS&

¼v½ fof'k"V O;k;ke ¼c½ lkekU; O;k;ke

¼l½ otu mBkuk ¼n½ igkM+ ij p<+uk
3- O;k;ke gesa cukrk gS&

¼v½ vkylh ¼c½ ÅtkZoku

¼l½ detk+sj ¼n½ ean cqf)
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y?kqŸkjkRed iz'u %

1- nSfgd vk;ke ls vki D;k le>rs gSa \

2- lkekU; okfeZax&vi le>kb;s A

3- okfeZax&vi D;k gS \

4- LoLFk ru esa LoLFk eu fuokl djrk gS] le>kb;sA

fuca/kkRed iz'u %

1- O;k;ke gekjs lokZaxh.k fodkl esa lg;ksx djrk gSA

2- Ikpu ra= ij O;k;ke dk D;k izHkko iM+rk gSA

3- Ekkuo 'kjhj dadky ra= vkSj isf'k;ksa dk tksM+ gS] le>kkb;sA

4- nSfgd vk;ke ds vk/kkj ij L=h&iq#"k esa Hksn le>kb;sA

5- is'kh; ra= ij O;k;ke dk D;k çÒko iM+rk gS\

mŸkjekyk
1- ¼n½  2- ¼c½  3- ¼c½
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bdkbZ & 4

'kkjhfjd f'k{kk ds euksoSKkfud vk;ke
(Psychological Dimensions of Physical Education)

euksfoKku izk.kh txr ds O;ogkjksa dk dk;Zdkj.k laca/kijd v/;;u djus okyk foKku gSA
fdlh izk.kh ;k O;fDr dk dksbZ O;ogkj fdu uSlfxZd ;k fdu i;kZoj.kxr ifjfLFkfr;ksa vkSj bu nksuksa
ds chp gksus okyh fdu fØ;kvksa&izfrfØ;kvksa dk ifj.kke gS vFkok izk.kh ;k O;fDr ds 'kkjhfjd vkSj
ekufld O;ogkjksa esa rRdkfyd ;k /khjs /khjs gksus okys ifjorZu ;k fodkl ds ihNs dkSu lh 'kfDr;ka
dk;Z djrh gSa] bR;kfn izk.kkh ds thou ls lEc) lHkh ewrZ rFkk vewrZ oLrq fLFkfr;ksa dk oLrqfu"B
fo'ys"k.k euksfoKku djrk gSA

vk/kqfud ;qx esa ekuo O;ogkj vR;ar tfVy gksrk tk jgk gSA ,sls esa euksfoKku gh ,d ,slh
fo|k gS tks ekuo ds O;ogkj dk lgh v/;;u dj mls ldkjkRed fn'kk dh vksj vxzlj djrh gSA
'kkjhfjd f'k{kk ds v/;kid dks vius izfØ;k dk;ZØeksa ds fuekZ.k esa euksoSKkfud fl)karksa dk gh
lgkjk ysuk iM+rk gSA [ksy ds dk;ZØe rHkh lqO;ofLFkr <ax ls lapkfyr fd;s tk ldrs gSa] tc
'kkjhfjd f'k{kk ds v/;kid dks euksfoKku dk ewy Kku gksA
euksfoKku dk tUe

euksfoKku us vkt ls yxHkx nks gtkj o"kZ iwoZ n'kZu'kkL= dh 'kk[kk ds :i esa viuk thou
izkjaHk fd;kA dbZ lkS lkyksa rd euksfoKku dk v/;;u n'kZu'kkL= ds vax ds :i esa gksrk jgk] ijarq
vk/kqfud le; esa euksfoKku us viuh igpku ,d vyx foKku ds :i esa LFkkfir dj yh gSA jk;cuZ
us Bhd gh dgk gS & **vk/kqfud dky esa bl laca/k esa ,d ifjorZu gqvk gSA** euksoSKkfudksa us Ëkhjs&Ëkhjs
vius foKku dks n'kZu'kkL= ls vyx dj fy;k gSA
euksfoKku dk vFkZ

euksfoKku 'kCn dh mRifRr ;wukuh Hkk"kk ds nks 'kCn lkbdks rFkk yksxl ls gqbZ gSA lkbdks
dk vFkZ gS vkRek ,oa yksxl dk vFkZ gS v/;;u A bl izdkj 'kkfCnd vFkZ ds vuqlkj euksfoKku vkRek
dk v/;;u djus okyk foKku gSA

lkekftd fo}kuksa dh Jà[kyk esa euksfoKku gh ,d ,slk fo"k; gS] tks O;fDr esa fufgr fopkjksa]
Hkkoukvksa] :fp;ksa] vfHk:fp;ksa vkfn ds laca/k esa leqfpr tkudkjh iznku djds mlds O;ogkj esa
ifjorZu gsrq lgk;d fl) gksrk gSA vc rd bl fo"k; dks vusd :iksa esa ifjHkkf"kr djus dk iz;kl
fd;k tkrk jgk gSA
1- vkRek dk foKku

izkjaHk esa euksfoKku dks n'kZu dh ,d 'kk[kk ds :i esa gh Lohdkj fd;k tkrk FkkA ;wuku
ds izfl) nk'kZfud IysVks vkSj vjLrw us Hkh euksfoKku dks vkRek ds foKku ds :i esa gh viuh
ekU;rk iznku dhA fdarq vkRek dks foKku ds :i esa Lohdkj djus okys nk'kZfud vkRek ds Lo:i
vFkok mlds jax] :i ,oa vkdkj vkfn ds laca/k esa dksbZ larks"ktud rdZ izLrqr ugha dj ldsA
ifj.kkeLo:i euksfoKku ds bl vFkZ dks /khjs&/khjs vLohdkj dj fn;k x;kA
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2 efLr"d dk foKku

lksygoha 'krkCnh ds mijkar euksfoKku dks iqu% ifjHkkf"kr djus dk iz;kl fd;k x;kA bVyh
ds nk'kZfud iksEikWUth us euksfoKku dks efLr"d vFkok *eu dk foKku* cryk;kA tkWu ykWd
¼1632&1704½ us fczfV'k euksfoKku dh uhao Mkyh rFkk mlds lkgp;Zokn us euksfoKku dks 'krkfCn;ksa
rd izHkkfor fd;kA vBkjgoha 'krkCnh rd euksfoKku dks *efLr"d dk foKku* ekuk tkrk jgkA ijarq
efLr"d ds foKku ds :i esa ifjHkkf"kr djus okyk dksbZ Hkh fo}ku bl ckr dk larks"ktud mRrj
ugha ns ldk fd efLr"d dk Lo:i D;k gS\ efLr"d fdl izdkj dh fØ;k djrk gS] efLr"d dh fØ;k
dks fdl izdkj ewrZ cuk;k tk ldrk gS vkfnA bl lanHkZ esa tks rdZ izLrqr fd;s x,] muesa fufgr
ikjLifjd fHkUurk dks ns[krs gq,] euksfoKku dks eu ds foKku ds :i esa Hkh Lohdkj ugha fd;k tk
ldkA

3- psruk dk fodkl &

fofy;e oqUV] fofy;e tsEl] tsEl lyh vkfn fo}kuksa us euksfoKku dks psruk dk foKku
cryk;kA fdarq ;s lHkh fo}ku *psruk* 'kCn ds vk'k; vFkok mlds Lo:i ds laca/k esa larks"kizn
tkudkjh iznku ugha dj ldsA blds vfrfjDr O;fDr dk eu lnSo psru voLFkk esa gh ugha jgrk
gSA eu ds v)Z&psru o vpsru Lrj dk Hkh O;fDr dh ekufld] HkkokRed ,oa 'kkjhfjd fØ;kvksa ls
iw.kZ laca/k gksrk gSA bl lanHkZ esa ;s fo}ku mYys[kuh; tkudkjh iznku djus esa l{ke ugha gks lds
vUrr% euksfoKku dk ;g vFkZ Hkh vLohdkj dj fn;k x;kA

4- O;ogkj dk foKku &

chaloh 'krkCnh ds iwokZ)Z esa euksfoKku ds {ks= dk fo'kn v/;;u djus ds mijkar bl fo"k;
ds vFkZ dks vusd :iksa esa ifjHkkf"kr djus dk iz;kl fd;k x;kA bl nkSjku vusd *okn* mHkj dj
lkeus vk;s] fdarq O;ogkj lcls izcy jgkA vc euksfoKku dks ekuo ds O;ogkj dk v/;;u djus
okyk foKku ekuk tkrk gSA bl izdkj euksfoKku ds varxZr HkkSfrd] ekufld] laosxkRed] lkekftd]
lkekU;] vlkekU;] cky O;ogkj ,oa izkS<+ vkfn lHkh izdkj ds O;ogkj dk v/;;u fd;k tkrk gSA
xSjV (Garrett) us euksfoKku dks ekuo O;ogkj dk v/;;u cryk;k gS vkSj euksfoKku dh fo"k;oLrq
gS & euq"; D;k djrk gS] dSls djrk gS vkSj D;ksa djrk gS] dks crk;kA

oqMoFk Z (Woodworth) }kjk euksfoKku ds bl cnyrs Lo:i dks bl izdkj O;Dr fd;k
x;k &

**lcls igys euksfoKku us viuh vkRek dk R;kx fd;k] fQj efLr"d ;k eu dk R;kx fd;k]
rRi'pkr~ psruk dk R;kx dj O;ogkj ds v/;;u dks viuk;k gSA**

“First Psychology lost its soul, then it lost its mind, then it lost its consciousness;
it still has behaviour of sort.”
euksfoKku dh ifjHkk"kk,¡ (Definition of Psychology)

euksfoKku ds vFkZ dks Li"V djus gsrq fd;s x, iz;klksa ds vuq:i] fofHkUu fo}kuksa us
vius&vius fpUru ,oa euu ds vk/kkj ij euksfoKku ds vFkZ dks ifjHkkf"kr djus dk iz;kl fd;kA
dqN izeq[k ifjHkk"kk;sa fuEu gSa&
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1- cksfjax ds vuqlkj & *euksfoKku ekuo izd̀fr dk v/;;u gSA**
“Psychology is the study of human nature.” —Boring

2- okVlu ds vuqlkj & **euksfoKku O;ogkj dk fuf'pr foKku gSA**
“Psychology is the positive science of Behaviour.” —Watson

3- fLduj ds vuqlkj & *euksfoKku O;ogkj vkSj vuqHko dk foKku gSA**
“Psychology is the Science of behaviour and experiences.” — Skinner

4- dkWylfud ds vuqlkj & *euksfoKku ekuo O;ogkj dk foKku gSA**
“Psychology is the science of human behaviour.” — Kolesnik

5- Øks ,aM Øks ds vuqlkj & **euksfoKku ekuoh; O;ogkj ,oa ekuoh; laca/kksa dk v/;;u
gSA**
“Psychology is the study of human behaviour and human relationship.” — Crow
and Crow

6- eSdMwxy ds vuqlkj & *euksfoKku vkpj.k ,oa O;ogkj dk ;FkkFkZ foKku gSA**
“Psychology is the Positive science of conduct and behaviour." —Mc Dougali

euksfoKku dh fo'ks"krk,a
(Characteristrics of Psychology)

euksfoKku dh mijksDr ifjHkk"kkvksa ds vk/kkj ij bl fo"k; dh fuEufyf[kr fo'ks"krk,¡
nf̀"Vxkspj gksrh gS&

1 euksfoKku ds fl)karksa dk O;kogkfjd thou esa iz;ksx fd;k tkrk gSA
2 euksfoKku u dsoy ekuo vfirq i'kqvksa ds O;ogkj dk Hkh v/;;u djuk gSA
3 euksfoKku ,d ldkjkRed foKku gSA
4 euksfoKku ds varxZr HkkSfrd ,oa lkekftd nksuksa gh izdkj ds okrkoj.k dk v/;;u fd;k

tkrk gSA
5 ;g foKku O;fDr dks ,d euks'kkjhfjd izk.kh ds :i esa Lohdkj djrs gq, u dsoy mlds

eu] vfirq 'kjhj dk Hkh v/;;u djrk gSA
6 euksfoKku ds varxZr O;fDr dh KkukRed fØ;kRed ,oa laosxkRed fØ;kvksa dk lefUor

:i esa v/;;u fd;k tkrk gSA
mijksDr fo'ks"krkvksa ds vk/kkj ij ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd euksfoKku ,d ,slk foKku

gS tks u dsoy ekuo oju~ i'kqvksa ds Hkh O;ogkj dk v/;;u djrk gS rFkk bl v/;;u ds varxZr
O;ogkj ds mu leLr igyqvksa dks lfEefyr fd;k tkrk gS tks O;fDr ds ekufld]'kkjhfjd ,oa
laosxkRed i{k ls izHkkfor gksrs gSaA
[ksy euksfoKku (Sports Psychology)

bfrgkl oklouZ dk dFku gS fd vf/kdka'k ledkyhu [ksyksa dk vk/kkj ;q) dh rS;kjh
djkuk FkkA [ksyksa dk mn~ns'; O;fDr dks ekufld o 'kkjhfjd :i ls dBksj cukuk FkkA dqN izkbesV
¼ouekuq"kksa½ ds v/;;u ls Kkr gksrk gS fd izkbesV eknk izkbesV dh vis{kk T;knk vkØked :i ls
[ksyrs gSaA bFkksykWftLV ¼ekuo izd̀frosÙkk½ vUos"kdksa us ;g dFku izfrikfnr fd;k gS fd LiksVZ~l
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O;ogkj f'kdkj djus ds O;ogkj ds led{k gSa tks euq"; tkfr dks fodkl ds nkSjku feyk gSA
'kkjhfjd f'k{kk rFkk [ksy vius iz;ksx gsrq lS)kafrd lgk;rk ds fy, thofoKku] 'kkjhfjd]

lkekftd rFkk fpfdRlk foKku ij dkQh gn rd vkfJr gSA vc [ksy euksfoKku ,d fefJr fo|k
gSA ftldk ,d fgLlk [ksy foKku ij dsfUnzr gS rFkk nwljk fgLlk euksfoKku ij dsfUnzr gSA lgh
ek;us esa bldh tM+s euksfoKku gSA rFkk bldh 'kk[kk,a 'kkjhfjd f'k{kk rFkk [ksy esa gSA lEc) [ksy
euksfoKku ds tUenkrk rFkk ewyr% ,d fDyfudy euksoSKkfud cwzl vkWxhyoh dk er gS fd *fiNys
rhl o"kksZa ds nkSjku [ksy euksfoKku dh izeq[k miyfC/k Lo;a lgk;rk dh laiw.kZ fopkj/kkj.kk dk
,dhdj.k] LokLF; izca/k rFkk ekufld vkSj 'kkjhfjd LokLF; ds chp laca/k LFkkfir djrk gSA ruko
izca/k lekt] euksoSKkfud rFkk 'kkjhfjd LokLF; vkSj Je izca/k ds leqfpr i)fr;ksa dh thou 'kSyh
dk laca/k vU; fof'k"V miyfC/k;ksa ls gSA varr% vR;f/kd fo'ks"k miyfC/k og ekU;rk gS fd [ksy
euksoSKkfud] [ksy vkS"kf/k ny dk ,d vfuok;Z lnL; cu x;k gSA

varjkZ"Vªh; [ksy euksfoKku laLFkk ds v/;{k rFkk izfl) vuqla/kkudrkZ jkWcVZ flaxj ds
vuqlkj] vkt [ksy ds euksfoKku dks ,FkySfVDl] 'kkjhfjd f'k{kk] LoLFk euksjatukRed fØ;kdyki
rFkk O;k;ke esa 'kkfey yksxksa ds pqfuank O;ogkj ds Kku rFkk mlds izHkko ls tqM+h v/;;u'khy] 'kSf{kd
vkSj O;kogkfjd fØ;kdykiksa ds :i esa ns[kk tk ldrk gSA]

MkW- fjpkMZ lqbZu igys euksoSKkfud Fks] ftUgsa 1976 esa vesfjdk dh Vheksa ds lkFk dke djus
ds fy, vf/kdkfjd :i ls fu;qDr fd;k x;kA

1960 ds n'kd esa [ksy euksfoKku ds {ks= ls lacaf/kr vusd laxBuksa dh LFkkiuk gqbZ buesa
izeq[k Fks &

1 ukFkZ vesfjdu lkslkbVh QkWj n lkbdksykWth vkWQ LiksVZl ,aM fQthdy ,fDVfoVh
2 dSusfM;u lkslkbVh Qkj lkbdksehVj yfuZax ,aM LiksVZ~l lkbdkykWth
3 baVjus'kuy lkslkbVh Qkj LiksVZZ~l lkbdkykWth

orZeku esa de ls de pkj vUrjkZ"Vªh; if=dk,a gSa] ftudk laca/k iw.kZr% [ksy euksfoKku ls gS &
1 [ksy euksfoKku dh vUrjk"Vªh; if=dk
2 [ksy euksoSKkfud
3 [ksy ,oa O;kogkfjd euksfoKku dh if=dk

4 vuqiz;qDr [ksy euksfoKku

[ksy euksfoKku dh fo"k;&oLrq
[ksy euksfoKku dk vFkZ] {ks= ,oa fl)kar

euksfoKku vFkkZr~ tgka ge efLr"d ,oa O;ogkj nksuksa dk feydj v/;;u djrs gSaA tc bl
foKku dk v/;;u ge [ksyksa esa djrs gSa rks blesa eu vFkkZr~ ¼efLr"d½] 'kjhj ¼O;ogkj½] ,oa [ksy ds
laca/k dk v/;;u djrs gSaA O;fDr dk eu] mlds O;ogkj esa izHkko Mkyrk gSA rFkk ;g O;ogkj mlds
[ksy ij izHkko Mkyrk gSA [ksyksa ds ek/;e ls O;fDr viuh Nqih Hkkoukvksa dks ckgj fudkyrk gS]
ftlls mlds ruko rFkk fpark esa deh ;k eqfDr Hkh fey tkrh gS vkSj dHkh&dHkh ;s [ksy gh mlds
ruko rFkk fofHkUu udkjkRed izHkkoksa dk dkj.k curs gSaA O;fDr 'kkjhfjd] ekufld ¼euksfoKku½ rFkk
lkekftd rhuksa i{kksa ls feydj gh laiw.kZ curk gSA vFkkZr~ euksfoKku dk Hkh ,d O;fDr ds cuus esa
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egRoiw.kZ Hkwfedk gSA
[ksy&euksfoKku dksbZ u;k 'kCn ugha oju~ o"kksZa ls pyk vk jgk foKku gSA tc ls [ksyksa dk

izkjaHk gqvk [ksy euksfoKku dh Hkh mRifRr rHkh ls ekuh tkrh gSA Hkkjr o"kZ esa Hkh [ksy euksfoKku
dk egRo c<+k gS D;ksafd vksyfEid] vUrjk"Vªh; [ksyksa rFkk jk"Vªh; [ksyksa esa lQyrk ikus ds fy, ,d
f[kykM+h dks 'kjhj ds lkFk&lkFk eu rFkk efLr"d ls Hkh lqn`<+ gksuk vfuok;Z gS vkSj blh dkj.k vkt
[ksy euksfpfdRld dk Hkh jksy c<+k gSA
ifjHk k "k k
1 *[ksy euksfoKku ,d foKku gS ftlesa euksfoKku ds fl)karksa dks [ksyks rFkk O;k;ke dh

n'kkvksa esa iz;ksx fd;k tkrk gSA ;s fl)kar izk;% izn'kZu dks c<+kus ds fy, iz;ksx esa yk;s
tkrs gSA* &dk sDl

2 *[ksy euksfoKku ,d ,slk foKku gS] ftlesa f[kykM+h ds 'kjhj rFkk efLr"d ds ,sls
laca/kksa rFkk muds vkil ds izHkkoksa ds ckjs esa i<+rs gSa ftuls [ksyksa esa f[kykM+h ds izn'kZu
ij izHkko iM+rk gksA**   & vkj-ds-oS/k

3- [ksy euksfoKku 'kkjhfjd fØ;k ds euksoSKkfud vk/kkj dk v/;;u gSA      & eksjxu
[ksy euksfoKku dk laca/k ,sls euksoSKkfud dkjdksa ls gS tks [ksyksa rFkk O;k;ke esa izfrHkkx

rFkk izn'kZu esa izHkko Mkyrs gSa rFkk buls fudyus okys euksoSKkfud izHkkoksa dk v/;;u djus ls gSA

[ksy euksfoKku dk 'kkjhfjd f'k{kk esa {ks= ,oa jksy@funsZ'ku

d- ijke'kZ (Clinical/Counselling)
[ksy euksfoKku dk eq[; dk;Z f[kykfM+;ksa dks vlkekU; fLFkfr;ksa esa lkeatL; LFkkfir djuk

gSaA blesa dksp ,oa v/;kid 'kkjhfjd f'k{kk ds Nk= Nk=kvksa ds vuqHkoksa dk v/;;u djrk gSA mudh
leL;kvksa dk fujkdj.k Hkh djrk gS lkFk gh ,sls funsZ'ku rFkk lykg nsrk gS rkfd ,d f[kykM+h ckg~;
ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djrs gq, [ksy dkS'kyksa dk vPNs ls vPNk izn'kZu dj ldsA blds lkFk gh
f[kykfM+;ksa dh laosnukvksa rFkk vfu;ferrkvksa dks le>us dk iz;kl djrk gS rFkk mudh vlkekU;
leL;kvksa ls O;fDrRo dks cpkrk gSA
[k- 'k Sf{kd

blesa [ksy euksoSKkfud 'kkjhfjd f'k{kk ,oa [ksyksa ds euksoSKkfud dkS'kyksa dk xgurk ds lkFk
v/;;u djrs gSaA v/;kiu ds fy, lgh rjhdksa rFkk fl)karksa dh [kkst djds mUgsa ikyu djrs gSa rkfd
,d f[kykM+h dh izd̀fr] O;ogkj rFkk O;fDrRo dks /;ku esa j[kdj mls Kku fn;k tk, vkSj f[kykM+h
Hkh ml fof/k ls Kku ljyrk ls vftZr dj ldsA f[kykfM+;ksa ds euksoSKkfud dkS'kyksa dks fodflr
djuk] thou dks lgh rjhds ls thuk ,oa lQyrk dh vksj ys tkus okys xq.kksa dk Kku f[kykfM+;ksa
dks djuk gh eq[; mn~ns'; gS rkfd os ljyrk ls foijhr fLFkfr;ksa dk lkeuk dj ldsA
3- 'kks/k &

fdlh Hkh {ks= dks fodflr djus ds fy, 'kks/k dk;Z uhao ds :i esa dk;Z djrk gSA
euksoSKkfudksa dks Hkh vius dk;Z {ks=ksa dks c<+kus ds fy, fujarj iz;kljr jguk iM+rk gSA vkt bl
cnyrs ifjizs{; esa tc [ksyksa dk mn~ns'; ek= izfrHkkx u jgdj esMy izkIr djuk gks x;k gS rks 'kksËk
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djuk rFkk mlds izfrQyksa dk iz;ksx djuk vfuok;Z gks x;k gSA vr% [ksyksa dks c<+kus rFkk 'kkjhfjd
f'k{kk dks vksj vf/kd egRoiw.kZ cukus ds fy, [ksy euksoSKkfud fujarj fØ;k'khy jgrs gSaA
[ksy euksfoKku dh izdf̀r

[ksy euksfoKku dh izof̀r dk rkRi;Z gS fd ;g fo"k; dyk gS ;k foKkuA eq[;r% nks izdkj
ds izd̀fr ds fo"k; gksrs gSaA

[ksy euksfoKku nksuksa gh izd̀fr ds xq.kksa ls lekfgr gS vr% bldh izd̀fr foKku ,oa dyk
nksuksa gh gSA

foKku dk vFkZ gS dkj.k ,oa izfrQy esa laca/k LFkkfir djukA ftl pht dk ifj.kke yxkrkj
,d tSlk jgs ;k fl)kar :i lR; gks mls gh 'kq) foKku dgrs gSa tSls 450 d¨.k lcls vPNk d¨.k
gS fdlh Hkh nwjh dks vf/kdre izkIr djus ds fy,A exj [ksy euksfoKku 'kq) foKku ugha gS D;ksafd
;gka ifjfLFkfr;ksa ds vuqlkj O;ogkj esa cnyko bls 'kq) foKku ugha cuus nsrk exj dbZ rF; ,sls
gaS ftuds dkj.kksa ls mlds ifj.kke dks crk;k tk ldrk gS tSls&ckjackjrk ls ;kn djuk vklku gks
tkrk gSA bl ckr ls ;s lkfcr gks tkrk gS fd [ksy euksfoKku ,d foKku gSA

[ksy euksfoKku esa ge bu ckrksa dk v/;;u djrs gSa ftlesa fdlh fo'ks"k fLFkfr;ksa esa O;fDr;ksa
ds O;ogkj esa D;k cnyko vk ldrk gS rFkk fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa ,d O;fDr dSls izfrfØ;k djsxk\
vFkkZr~ cnyrh ifjfLFkfr;ksa esa cnyrk ifj.kke ;k cnykoA ;gh dyk gSA tc dkS'ky ds lkFk ge
cnyrh ifjfLFkfr;ksa esa vius dks <ky ysrs gSa ;k lkeatL; LFkkfir dj ysrs gSa] rks dyk dh izd̀fr
dks gh iwjk djrs gSaA tSls [ksy esa ckg~; ncko vFkkZr~ O;kogkfjdrk ds lkFk tc ge fdlh fl)kar
dk ikyu djrs gSa rks og dyk dh izd̀fr dks n'kkZrk gSA

mnkgj.k ds rkSj ij [ksy ds nkSjku gqfVax ls ge mldh izfrfØ;k ldkjkRed djrs gq,
izn'kZu dks c<+k ysrs gSa ;k tSls ruko dh fLFkfr esa ge vius dkS'kyksa dks lgh ls iznf'kZr ugha dj ikrsA
vr% ml le; izsj.kk feyus ij ge vius ruko ds lkFk lkeatL; LFkkfir dj ysrs gSaA ;gh dyk
gSA

mijksDr ckrksa ls ge fuEu nf̀"Vdks.kksa ij igqaprs gSa tks fd [ksy euksfoKku dh izd̀fr dks
n'kkZrs gSaA

1 [ksy euksfoKku esa dkj.k ,oa ifj.kke ds chp laca/k LFkkfir fd;k tkrk gS ftlls bldh
oSKkfudrk lkfcr gksrh gSA

2 bl fo"k; esa okLrfodrk dk lekos'k gSA ;g Hkh bldh oSKkfudrk dks lkfcr djrk gSA
tSls & ifjfLFkfr;ka leku jgus ij O;ogkj Hkh leku jgrk gSA

3 fdlh Hkh oLrq lkexzh dks ,d Øe esa izLrqr djuk Hkh foKku dh gh fo'ks"krk ds varxZr
vkrk gS vkSj ;g xq.k Hkh [ksy euksfoKku esa ik;k tkrk gSA tSls & izsj.kk D;k gS \ dSls vkrh
gS \ D;k izHkko Mkyrh gS \ lHkh dk Øe'k% ls v/;;u djk;k tkuk gh foKku dh Js.kh
esa vkrk gSA

4 blds vykok bldh O;kogkfjdrk gh bls dyk cukrh gSA dksbZ fo"k; fdruk O;kogkfjd
gS bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd ge mldk fdruk bLrseky vius O;kogkfjd thou esa djrs
gSaA ftruk lekt esa O;fDr vius O;ogkj esa bLkdk bLrseky djs mruk gh O;kogkfjd og
fo"k; ekuk tkrk gS vkSj [ksy euksfoKku esa rks ge lHkh rRoksa dks ge vius O;ogkj esa viukrs
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gSaA lHkh dqN gekjs [ksy ds thou ls lacaf/kr gSA
5 cnyrh ifjfLFkfr;ksa ls lkeatL; gh dyk dgykrh gSA gekjk O;ogkj lHkh ifjfLFkfr;ksa esa

,d tSlk ugha jgrk gSA fHkUu fHkUu LFkkuksa ij] le; ij] ;k yksxksa ds cnyus ls gekjs O;ogkj
esa Hkh cnyko vk tkrk gSA ge ifjfLFkfr;ksa ds vuqdwy gh O;ogkj dks djrs gSa vkSj mlls
lkeatL; LFkkfir dj vius O;ogkj esa lkekU;rk ykrs gSaA
vr% bu lHkh fo'ks"krkvksa dks tkuus ds ckn ge ;g dgrs gSa fd [ksy euksfoKku dh izd̀fr

foKku ,oa dyk nksuksa gh gSaA

vfHkizsj.kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk
(Motivation and Physical Education)

Hkwfedk (Introduction)
vfHkizsj.kk f'k{kk] euksfoKku rFkk okf.kT; ds {ks= esa cgqpfpZr fo"k; gSA izk.kh O;ogkj dks

fu;af=r djus okys dkjdksa esa vfHkizsj.kk lcls egRoiw.kZ dkjd gSA vfHkizsj.kk iz.kkh dh vuqfØ;k dh
vkst dks c<+krh ;k ?kVkrh gSA f'k{kk ds {ks= esa vkst ls rkRi;Z iz;kl ls gSA vfHkizsj.kk izk.kh dh
vuqfØ;k ds Lrj dks fu;af=r djrh gSA pkYlZ dkQj ,oa ekWVhZej ,iyks dk er gS fd vfHkizsj.kk
ds vHkko esa izk.kh dh dksbZ Hkh vuqfØ;k ;k O;ogkj laHko ugha gSA

QsaMlu ds vuqlkj] **dq'ky vf/kxe izHkko'kkyh vfHkizsj.kk ij fuHkZj djrk gSA**
“ Efficient Learning depends on effective motivation.

vfHkizsj.kk dk vFkZ (Meaning of Motivation)
eksVhos'ku vaxzsth Hkk"kk dk 'kCn gS ftldh mRifŸk ysfVu Hkk"kk dh /kkrq ls gqbZ gSA Motum

¼e¨Ve½ dk vFkZ g S Move,  Motor rFkk Motion.
vfHkizsj.kk ds 'kkfCnd vFkZ esa gesa fdlh vuqfØ;k dks djus dk cks/k gksrk gSA izk.kh dh izR;sd

vuqfØ;k esa dksbZ u dksbZ mn~nhiu fdlh u fdlh :i esa vo'; fo|eku gksrk gSA mn~nhiu ds vHkko
esa fdlh Hkh vuqfØ;k dk gksuk vlaHko gksrk gSA mn~nhiu nks izdkj dk gksrk gS & vkarfjd rFkk ckg~;
vr% vfHkizsj.kk ds 'kkfCnd vFkZ esa fdlh Hkh mn~nhiu dks vfÒçsfjr djuk vfHkizsj.kk dgk tk ldrk
gSA

1. “Motivation is the basic problem of Psychology in Education.”-Bernard
2. “Motivation is the super high way to Learning.” —Skinner.
3. “Motivation is the influence of General pattern of activity initiating and direct
       ing the behaviour of the organism.”
vfHkizsj.kk ds euksoSKkfud vFkZ esa dsoy vkarfjd mn~nhiuksa dks gh lfEefyr fd;k tkrk gSA]

*ckg; mn~nhiuksa dks dksbZ egRo ugha fn;k tkrk gSA* vr% euksoSKkfud vFkZ esa vfHkizsj.kk ,d vkarfjd
'kfDr gS] tks izk.kh dks vuqfØ;k djus ds fy;s vfHkizsfjr djrh gSA
1-  **vfHkizsj.kk fØ;k dks izkjaHk djus] tkjh j[kus rFkk fu;af=r j[kus dh izfØ;k gSA** xqM

  “Motivation is the process of arousing, sustaining and regulating activity." -Good
2- **vfHkizsj.kk lkekU; fØ;k dykiksa dk izHkko gS tks izk.kh ds O;ogkj dks bafxr vkSj funsZf'kr

djrh gSA**      & tkWulu
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Motivation is the influence of general pattern of activities indicating and directing
the behaviour of organisni.      — Johnson

3- **vfHkizsj.kk O;fDr dh og n'kk gS tks fdlh fuf'pr mn~ns'; dh iwfrZ ds fy;s O;ogkj dh iwfrZ
ds fy;s O;ogkj dks Li"V djrh gSA**        & oqMoFkZ

“A Motive is a state of the individual which disposes him for certain behaviour
and for seeking goals.”    -Woodworth

4- **vfHkizsj.kk }kjk mu fof/k;ksa dh [kkst dh tkrh gS tks ckyd dks Ldwy }kjk iznRr vf/kfu;e
ds fy;s bPNqd cukrh gSA**

    “Motivation is to find those approaches that will make the child eager for the
kind of learning the school endorses.”                  - Bernard

vfHkizsj.kk ds izdkj (Kinds of Motivation)

1- vkarfjd vfHkizsj.kk (Intrinsic Motivation)
vkarfjd vfHkizsj.kk esa fdlh Hkh vuqfØ;k ds fy, ckg~; mn~nhiu dh vko';drk ugha gksrh]

izk.kh Lo;a viuh bPNk ls fdlh dk;Z dks djrk gSA bl izdkj dh vfHkizsj.kk Lo;a izk.kh esa gh fufgr
gksrh gSA bldk laca/k izk.kh dh vkarfjd n'kk ls gksrk gSA
2- ckg~; vfHkizsj.kk (External Motivation)

ckg~; vfHkizsj.kk esa fdlh Hkh vuqfØ;k ds fy, ckg~; mn~nhiu dh vko';drk iM+rh gSA
izk.kh Lo;a viuh bPNk ls fdlh vuqfØ;k dks ugha djrkA bl izdkj dh vfHkizsj.kk dk Lo:i iz'kalk]
fuank] iqjLdkj] izfrf}fU}rk vkfn ds :i esa gks ldrk gSA

'kkjhfjd f'k{kk f'k{k.k esa vfHkizsj.kk dk egRo
(Importance of Motivation in teaching Physical Activities)

1- vkn'kksZ ,oa ewY;ksa dk fodkl (Development of ideals and values)
'kkjhfjd f'k{kk f'k{k.k ds mn~ns';ksa }kjk Nk=ksa esa mPp vkn'kksZa ,o ewY;ksa dk fodkl fd;k

tkrk gS ftlls os vPNs ukxfjd cu ldsaA lkewfgd [ksyksa esa Hkkx ysus ls f[kykfM+;ksa esa lkewfgd xq.kksa
dk fodkl gksrk gS vfHkizsj.kk Nk=ksa esa vuq'kklu dh Hkkouk dk fodkl djrh gS rFkk vfHkizsj.kk }kjk
O;fDrRo ,oa pfj= dk Hkh fodkl fd;k tk ldrk gSA [ksyksa ds }kjk bu lc xq.kksa dks fodflr dj
O;fDr dks ,d vkn'kZ ukxfjd cukus gsrq vfHkizsfjr fd;k tkrk gSA
2- :fp;ksa ,oa vfHkof̀Rr;ksa dk fodkl (Development   of   interests  and Attitudes)

'kkjhfjd f'k{kk f'k{k.k dh lQyrk bl ckr ij fuHkZj djrh gS fd f'k{kd Nk=ksa esa :fp
mRiUu dj ik;k gS ;k ughaA ;fn f'k{kd us [ksy dks :fpdj cuk fn;k gS rks mldk f'k{k.k lQy
gksrk gS vU;Fkk ughaA mPpre ekufld fodkl vfHkizsj.kk }kjk gh laHko gSA O;fDr vusd dk;ksZa ,oa
oLrqvksa esa ls dqN gh dks ilan djrk gS vkSj mUgha dh vksj vkdf"kZr gksrk gSA vfHkizsj.kk }kjk Nk=ksa
esa fdlh Hkh vfHkof̀Rr dk fodkl fd;k tk ldrk gSA mnkgj.k ds rkSj ij ;fn ,d [ksy v/;kid
cPpksa dks mudh :fp o ;ksX;rk ds vuqlkj [ksy izf'k{k.k nsrk gS rks mlds urhts ldkjkRed
fudysaxsA
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3- Nk=ksa dk ekxZ  (Guidance of students)
laiw.kZ f'k{kk {ks= dh vkt ,d gh leL;k gS fd Nk=ksa dk mfpr ekxZ funsZ'ku gksuk pkfg,

Nk= fo|ky; ds dk;ksZa esa cgqr de :fp ysrs gSaA dkjekbdsy ds vuqlkj & *izHkkoiw.kZ f'k{kk gh ekxZ
funsZ'ku gSA** izR;sd O;fDr ds lkeus lek;kstu dh leL;k gksrh gSA lek;kstu ds fy, ekxZ funsZ'ku
dh vko';drk gksrh gSA Nk=ksa ds mfpr ekxZ funsZ'ku esa 'kkjhfjd f'k{kk dk f'k{k.k vfHkizsj.kk esa iwjk
iwjk ;ksxnku ns ldrk gSA

4- vf/kxe dk vk/kkj (Basic of learning)
vfHkizsj.kk vf/kxe dk vk/kkj gSA 'kkjhfjd f'k{kk f'k{k.k ds fu;kstu rFkk O;oLFkk dks fdruk

gh vPNk D;ksa u cuk fy;k tk;s] ijarq tc rd Nk=ksa ds O;ogkj dks vfHkizsfjr ugha fd;k tkrk rc
rd f'k{k.k vf/kxe izfØ;k vkxs ugha c<+ ldrhA vfHkizsj.kk dh fofHkUu fof/k;ksa dk iz;ksx djds
f'k{kd vf/kxe dks vf/kd lkFkZd cuk ldrk gSA mnkgj.k ds rkSj ij fdlh [ksy dks fl[kkus ls igys
cPpksa dks ml [ksy ds ckjs esa iwjh tkudkjh nsukA

5- vko';drkvksa dh larqf"V (Satisfaction of Needs)
vf/kdrj ekuo O;ogkj rFkk vuqfØ;k;sa vko';drkvksa ls gh fu;af=r gksrh gSaA vfHkizsj.kk

ds lzksrksa esa vko';drkvksa dk egRoiw.kZ ;ksxnku jgrk gSA vko';drkvksa dk irk yxus ds ckn f'k{kd
mudh larqf"V ds fy;s mfpr izsj.kk dk p;u dj ldrk gSA

6- LoLFk vkdka{kkvksa dk fodkl (Development of Healthy Aspiration)
f'k{k.k esa O;fDrxr rFkk lkekftd nksuksa izdkj dh vfHkizsj.kk ykHknk;d fl) gqbZ gSA f'k{kd

vfHkizsj.kk dk iz;ksx djds Nk=ksa dh vlkekftd vkdka{kkvksa ij vadq'k yxk ldrk gS vkSj LoLFk
lkekftd vkdka{kkvksa dk fodkl dj ldrk gSA mPp vkdka{kk;sa mPp f'k{k.k ds fy, Nk= dks
vfHkizsfjr djrh gSA

7- f'k{k.k y{;ksa dh izkfIr (Attainment of Teaching Objectives)
vfHkizsj.kk }kjk f'k{k.k ds mn~ns';ksa& Kku] cks/k] iz;ksx] lt̀ukRedrk dks izkIr djus esa

lgk;rk feyrh gSA vfHkizsj.kk dh izfof/k;ksa dh f'k{k.k vf/kxe esa iz;ksx djds f'k{k.k y{;ksa dks
vfËkdre :i esa izkIr fd;k tkrk gSA

la{ksi esa ge dg ldrs gSa fd 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa vfHkizsj.kk dk fo'ks"k egRo gSA tc
rd ,d f[kykM+h fdlh [ksy dks lh[kus ds fy;s vkarfjd o ckg~; :i ls vfHkizsfjr ugha gksxk rks
og ml [ksy dks ugha lh[k ik;sxk rFkk blds foijhr ;fn og vfHkizsfjr gksxk rks tYnh o ifjiDo
dkS'kyksa dks lh[k tk,xkA vr% ge dg ldrs gSa fd 'kkjhfjd fØ;kvksa dks lQyrkiwoZd fØ;k'khy
djus ds fy, vfHkizsj.kk ,d vge~ Òwfedk fuHkkrh gSA

1 - pkyd ;k iz.kksnu & izk.kh dh izR;sd vko';drk ls lacaf/kr ,d pkyd gksrk gSA izk.kh
dh vko';drk;sa muls lacaf/kr pkydksa dks tUe nsrh gS] tSls ikuh dh vko';drk ?kkl ds
pkyd dks rFkk Hkkstu dh vko';drk Hkw[k ds pkyd dks tUe nsrh gSA pkyd izk.kh ds
O;ogkj dks ,d fuf'pr fn'kk dh vksj vfHkizsfjr djrk gSA cksfjax ds vuqlkj] **pkyd 'kjhj
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dh ,d vkarfjd fØ;k ;k n'kk gS ,d fo'ks"k izdkj ds O;ogkj ds fy, vfHkizsj.kk iznku djrh
gSA**

2 - izksRlkgu ;k izyksHku & izksRlkgu dk rkRi;Z fdlh fo'ks"k izdkj dh vuqfØ;k ls
lacaf/kr fuf'pr oLrqvksa ls gksrk gS] ftlls vko';drkvksa dh larqf"V gksrh gSA izksRlkgu dk
laca/k ckg~; mn~nhiu ;k okrkoj.k ls gksrk gSA ;g O;fDr ds O;ogkj dks mn~nhIr] funsZf'kr
rFkk mRlkfgr djrk gSA blds varxZr okLrfod y{; inkFkZ vkrs gSaA ;¨X;rk çkIr djus
ds i'pkr~ ukSdjh }kjk /ku dekuk Hkh blh ds mnkgj.k gSaA

3- vfHkizsjd & vfHkizsjd ,d O;kid 'kCn gSA blds varxZr mn~nhiu] pkyd] ruko]
vko';drk rFkk izksRlkgu vkfn lHkh vk tkrs gSaA vfHkizsjd ds fo"k; esa euksoSKkfudksa esa
erHksn gSaA dqN euksoSKkfud vfHkizsjd dks tUetkr ;k vftZr ekurs gSa] dqN bls O;fDr dh
'kkjhfjd ;k euksoSKkfud n'kk ekurs gSa rFkk dqN bls fuf'pr fn'kk esa dk;Z djus dh izo`fRr
ekurs gSaA ijarq lHkh euksoSKkfud bl rF; ls lger gS fd vfHkizsjd O;fDr dks fo'ks"k izdkj
dh vuqfØ;k ;k O;ogkj djus ds fy, mRrsftr djrs gSaA Cys;j] tkWUl ,oa flEilu ds
vuqlkj & **vfHkizsjd gekjh vk/kkjHkwr vko';drkvksa ls mRiUu gksus okyh os 'kfDr;ka gS tks
O;ogkj dks fn'kk vkSj mn~ns'; iznku djrh gSA**
ekuo O;ogkj eksfVo] Mªkbo vkSj uhMl vkSj muesa ijLij gksus okyh ;kaf=dh dk vn~Hkqr

ijarq vuwBk laxe gSA vfHkizsj.kk dks le>us ds fy, bu rhuksa euksoSKkfud lajpukvksa dks tkuuk
vko';d gSA

,yMesZu ¼1974½ ds vuqlkj & eksfVo O;fDrRo dk ,d ,slk vkisf{kr :i ls LFkkbZ fufgr
xq.k gSA ftlls O;fDr fdlh fØ;k ekxZ ds ifj.kkeksa ds izfr vkdf"kZr gksrk gS vFkok mlls nwj Hkkxrk
gSA mn~ns';ksa rFkk izdk;ksZa dh lsok esa O;fDr ds fopkjksa Hkkoukvksa rFkk dk;ksZa dks funsZf'kr djus okyh
;g ,d izof̀Rr gSA

gekjs O;ogkj dk ewy lzksr vfÒçsjd gksrs gSaA blfy, vfÒçsjd gekjs O;ogkj ds mn~ns';
,oa ekufld izd̀fr;ka gSa] ftuls gekjs O;ogkj dk funsZ'ku gksrk gSA tSfod nf̀"V ls lHkh izkf.k;ksa dk
O;ogkj vfHkizsfjr O;ogkj blfy, gksrk gS D;ksafd og mn~ns';iw.kZ gksrk gS tSls  v'okjksgh viuh
bPNk] fLFkfr vFkok mn~ns';uqlkj v'o dks pykrk gSA mlh izdkj vfÒçsjd izk.kh dh izfØ;k ds fy,
izsfjr djrs gSa] mlesa ÅtkZ dk lapkj djrs gSaA lkekU; Hkk"kk esa tgka vfÒçsj.kk fdlh dk;Z ds
mn~cks/ku dk ,d lkekU; Lrj gSA ogha vfÒçsjd og fof'k"V voLFkk,a gSa tks fdlh fo'ks"k dk;Z
iz.kkfy;ksa rFkk mn~cks/ku ls mRiUu ifj.kkeksa ls tqM+h gqbZ gSA

fd'kksjkoLFkk dh leL;k,a vkSj muds lek/kku ds mik;

*fd'kksjkoLFkk*] ,MksyslsUl uked vaxzsth 'kCn dk fgUnh :ikarj gSA ,MksyslsUl uked 'kCn
dh mRifRr ysfVu Hkk"kk ds ,Mksyslsdj uked 'kCn ls gqbZ gSA ftldk vFkZ *ifjiDork dh vksj c<+uk*
gksrk gSA *fd'kksjkoLFkk* okLro esa ,slk le; gksrk gS ftldh 'kq:vkr rFkk var dks fcYdqy fuf'pr
:i ls ugha dgk tk ldrk] ysfdu lk/kkj.kr% ;g lkspk tkrk gS fd ;g voLFkk 12 o"kZ ls 18 o"kZ
ds chp dh gksrh gSA ;g voLFkk rc 'kq: gksrh gS tc gekjh xzafFk;ksa ls vkarfjd L=ko 'kq: gks tkrk
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gSA ;g vkarfjd L=ko dsoy ;kSu xzafFk;ksa esa gh ugha] vfirq vU; xzafFk;ksa ls Hkh 'kq: gksrk gSA
tlhaYM ds vuqlkj] *fd'kksjkoLFkk og voLFkk gS ftlesa euq"; ckY;koLFkk ls ifjiDork dh

vksj c<+rk gSA*
LVsuys gky ds vuqlkj *fd'kksjkoLFkk cM+s ncko ,oa ruko] rwQku ,oa fojks/k dh voLFkk

gSA*
okLro esa voLFkk esa of̀) vkSj fodkl cgqr gh rst xfr ls gksrk gSA ;|fi bl voLFkk esa

fd'kksj ekufld vkSj lkekftd :i ls vifjiDo gksrs gSa rks Hkh os ,sls dk;Z djus dh dksf'k'k djrs
jgrs gSa tSls fd os cM+s gks pqds gSaA

lSMyj ds vuqlkj & *fd'kksjkoLFkk ,d ,slh voLFkk gksrh gS ftlesa cPpk vius vki gh
izR;sd dk;Z djus dh dksf'k'k djrk gSA(

bldk vFkZ ;g gS fd bl vk;q esa cPpk vkRefuHkZj gksus dh dksf'k'k djrk gSA bl nkSjku
mlesa 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd vkSj HkkoukRed ifjorZu gksrs gSaA vlk/kkj.k :i ls mldk otu
vkSj Å¡pkbZ c<+rh gSA ;g ifjorZu mudh vfLFk;ksa esa] ekalisf'k;ksa esa vkSj 'kfDr esa Hkh gksrk gSA 'kkjhfjd
of̀) 'k: esa rhoz xfr ls gksrh gSA yM+ds iq#"k cuus yxrs gSa vkSj yM+fd;ka efgyk,a cuus yxrh gSaA
fd'kk sjkoLFkk dh leL;k,a

dqN ifjorZuksa ds dkj.k bl voLFkk esa cPps dbZ izdkj dh ijs'kkfu;ksa dk lkeuk djrs gSaA
okLro esa muds thou dk ;g le; cgqr gh dksey gksrk gSA dqN ,slh gh leL;kvksa dk o.kZu fuEu
izdkj ls gS &
1- 'kkjhfjd leL;k,a

fd'kksjkoLFkk ds nkSjku dbZ rjg ds 'kkjhfjd ifjorZu gksrs gSaA yM+fd;ksa esa ekfld /keZ vkSj
yM+dksa esa LoIu nks"k vkfn ifjorZu 'kq: gks tkrs gSaA ;kSu xzafFk;ka Hkh fodflr gks tkrh gSaA bu
ifjorZukssa ds dkj.k cspSuh vkSj fpark gksuk vke ckr gS D;ksafd mudks bu ckrksa dk iw.kZ Kku ugha gksrkA
blds lkFk gh muds 'kjhj ds lHkh vaxksa dk ,d leku fodkl Hkh ugha gks ikrk] ftlds dkj.k mudh
xfrfof/k;ka larqfyr ugha gksrhA vr% buds dkj.k dbZ izdkj dh tfVyrk,a mRiUu gks tkrh gSaA
2- ekufld leL;k,a

bl voLFkk esa ruko] dqaBk vkSj fparkvksa dk gksuk Hkh vke ckr gSA bu xq.kksa esa dbZ ekufld
leL;k,a mRiUu gksrh gSaA ,slh voLFkk esa fd'kksj nwljksa ds lkFk lkeatL; LFkkfir ugha dj ldrk
vkSj og fparkvksa ls f?kjk jgrk gSA ekufld :i ls og ifjiDo ugha gks ikrk fdarq mlds vanj fdlh
ckr dh xgjkbZ rd tkus dh {kerk c<+ tkrh gSA
3- vkØked O;ogkj dh leL;k

bl voLFkk esa fd'kksj vkØked O;ogkj djuk 'kq: dj nsrs gSaA os lHkh ckrksa esa vkØked
O;ogkj djrs gSaA os tYnh gh fpM+fpM+s gks tkrs gSaA tc mUgsa dksbZ dk;Z djus ds fy, dgk tkrk gS
rks os ml dk;Z dks djus ls badkj dj nsrs gSaA blds lkFk&lkFk uk;d cuus dh dksf'k'k Hkh djrs
gSaA bl nkSjku muesa tks xksiuh; 'kfDr gksrh gS mldk os vuqfpr iz;ksx djrs gSaA
4- lkeatL; vkSj fLFkjrk dh deh

fd'kksjksa esa fLFkjrk dh deh gksrh gS ftlds QyLo:i muesa lkeatL; djus dh 'kfDr ugha
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gksrhA mudk O;ogkj fLFkj ugha jgrk A os thou esa vkus okyh dfBukb;ksa ls le>kSrk djuk ugha
tkursA nwljksa ds lkFk feydj ugha py ldrsA dbZ ckj rks ,slh fLFkfr vk tkrh gS fd os vius ifjokj
esa Hkh lkeatL; LFkkfir ugha dj ikrsA os ;g eglwl djrs gSa fd os ekrk&firk ds ncko esa jgrs gSaA
os ?kj esa ,d Lora= okrkoj.k pkgrs gSaA

5- HkkoukRed leL;k,a

fd'kksjkoLFkk Hkkoukvksa ls Hkjh gksrh gSA ,slh Hkkoukvksa esa fd'kksj ,sls eqf'dy dk;Z djus esa
l{ke gks tkrs gS tks dk;Z 'kq: esa vlaHko izrhr gksrs gSaA jkWl ds vuqlkj ̂ ^fd'kksj vR;ar laosxkRed
thou O;rhr djrk gS tgka mlds vR;f/kd mRlkg ,oa xaHkhj fujk'kk ds fujarj fodYi esa ge O;ogkj
ds /kukRed ,oa fu"ks/kkRed :iksa ds fy, ,d ckj iqu% ns[k ldrs gSaA** dHkh dHkh fd'kksj bruk mRlqd
gks tkrk gS fd og Lo;a dks lalkj dh ,d pje lhek ij eglwl djrk gS vkSj dHkh&dHkh Lo;a dks
fujk'kk dh ?ku?kksj fLFkfr esa ikrk gSA og HkkoukRed :i ls ckf/kr jgrk gSA

6- ;kSu laca/kh leL;k,a

fd'kksjkoLFkk ds nkSjku fd'kksj ;kSu laca/kh leL;kvksa ls f?kjs gq, gksrs gSaA os foijhr fyax ds
lnL; ls ijLij feyuk pkgrs gSaA dHkh&dHkh os brus vf/kd mRlqd gks tkrs gSa fd mudks viuk
ifjokj NksM+us esa Hkh fdlh rjg dh dksbZ fgpfdpkgV ugha gksrhA os cspSuh eglwl djrs gSaA bldk
,d ek= dkj.k mudh ;kSu laca/k dh bPNk gSA jkWl ds vuqlkj *bl izdkj] dke leLr thou dk
ugha rks fd'kksjkoLFkk dk vo'; gh ewy rF; gSA ;g ,d fo'kky unh ds vfr ds izokg ds leku gS
tks thou dh Hkwfe ds cM+s Hkkxksa dks lhaprk vkSj mitkÅ cukrk gSA**

7- vkRefuHkZj gksus dh leL;k

izR;sd fd'kksj vkRefuHkZj gksus dh ps"Vk djrk gSA og lekt esa ges'kk viuk LFkku cukus
dh bPNk j[krk gSA og thou dks Hkjiwj thuk pkgrk gSA og dksbZ u dksbZ O;olk; pquus dk ç;kl
djrk gSA thou esa viuh bPNk vuqlkj u©djh djus ;k vf/kdkjh cuus dk Hkh LoIu ns[krk gSA

8- egRo dh Hkkouk

bl voLFkk esa fd'kksj vius vkidks cgqr vf/kd egRo nsrk gSA og lksprk gS fd mldk
Hkh vknj gksuk pkfg,] lÒh dk è;ku viuh v¨j vkdf"kZr djkus dk ç;kl djrk gSA ysfdu
dHkh&dHkh ekrk&firk bl ckr dks xaHkhjrkiwoZd ugha ysrsA os fd'kksj dh Hkkoukvksa ls iw.kZr;k voxr
ugha gks ikrsA blds ifj.kkeLo:i mlds egRo dh Hkkouk dks Bsl igqaprh gSA

9- lkekftd leL;k

fd'kksj vf/kdrj Lo;a dk pquk gqvk jkLrk gh viukuk pkgrs gSa] ijarq lekt muds jkLrs esa
dbZ izdkj ds jksM+s vVdk nsrk gSA bl fLFkfr esa fd'kksj lekt ds jhfr&fjoktksa ds fo:) fonzksg dj
nsrs gSaA bl voLFkk esa muds fy, fe= cgqr gh egRoiw.kZ gksrs gSa ftuls os vius fopkj] Kku vkSj
vuqHko dk ijLij vknku&iznku djrs gSa] blds dkj.k dbZ izdkj dh lkekftd cqjkb;ka Hkh QSy tkrh
gSaA ;fn mudks Bhd izdkj ls funsZ'k ugha fn, tk,a rks muesa vlkekftd xq.k vk ldrs gSaA ,slh fLFkfr
esa fd'kksj e|iku] u'ks vkSj /kweziku ds vknh Hkh cu tkrs gSaA
leL;kvksa ls lek/kku ds mik;

vc ;g Li"V gks x;k gS fd fd'kksjkoLFkk ruko o rwQku dh voLFkk gS ysfdu dkQh gn
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rd ;g bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd os fdl okrkoj.k esa jg jgs gSaA dqN ,sls Hkh lekt gksrs gSa
ftuesa fd'kksjksa dks vPNk okrkoj.k iznku fd;k tkrk gSA muds lkeus de leL;k,a vkrh gSa] ysfdu
bl ckr ls Hkh badkj ugha fd;k tk ldrk fd ;g voLFkk leL;kvksa dh voLFkk gS vkSj ;fn budk
lek/kku u fd;k tk, rks blds ifj.kke Hk;adj Hkh gks ldrs gSaA v/;kid vkSj ekrk&firk fd'kksjksa
dh mu leL;kvksa dks lqy>kus esa viuk egRoiw.kZ ;ksxnku ns ldrs gSaA ;|fi ;g dk;Z dkQh dfBu
gS] ijarq ;fn Bhd <ax ls vPNs iz;Ru fd;s tk,a rks bu leL;kvksa ls vPNh rjg ls fuiVk tk ldrk
gSA bu leL;kvksa ds lek/kku gsrq fuEufyf[kr mik; gS %

1- xfr fodkl ds fy, f'k{kk

fd'kksjksa dks xfr fodkl laca/kh f'k{kk iznku djuk vfr vko';d gSA mudks fofHkUu [ksy
[ksyus ds fy, izsfjr fd;k tkuk pkfg,A bu [ksyksa esa Hkkx ysus ls fd'kksjksa dk 'kkjhfjd ,oa xfr dk
fodkl Hkyh Hkkafr gks ldrk gSA os viuh bPNkuqlkj ftEukfLVd] gkWdh] okWyhcky vkfn [ksy ldrs
gSaA ch- ,u- >k ds vuqlkj] *;fn bl le; fd'kksjksa dks O;k;keghu NksM+ fn;k tk, 'ks"k thou Hkj
ds fy, Qwyk gqvk 'kjhj gh ifj.kkeLo:i gkFk yxrk gSA**

2- euksfoKku dh f'k{kk

loZizFke rks v/;kidksa vkSj ekrk&firk dks euksfoKku dh ekSfyd tkudkjh dk gksuk vR;ar
vko';d gSA muds fy, fd'kksjksa dh euksoSKkfudrk dks le>kuk Hkh vko';d gSA euksfoKku ds }kjk
mudh dbZ leL;kvksa dks nwj fd;k tk ldrk gSA fd'kksjksa dks euksfoKku ds laca/k esa iw.kZ tkudkjh
nh tkuh pkfg, D;ksafd bldh lgk;rk ls os Lo;a dh dbZ leL;k,a lqy>k ldrs gSaA

3- ;kSu laca/kh f'k{kk

ge ,d ,sls lekt esa jg jgs gSa ftlesa ;kSu laca/kh f'k{kk Bhd rjg ls ugha fey ikrhA ;kSu
f'k{kk dks fo|ky;ksa vkSj egkfo|ky;ksa esa vfuok;Z fo"k; ds :i esa i<+k;k tkuk pkfg,A bl rjg ls
fd'kksj bl leL;k dk gy Lo;a Hkh <wa< ldrs gSaA ,d fd'kksj foijhr fyax ds izfr xyr /kkj.kk viuk
ysrs gSaA v/;kidksa vkSj ekrk&firk dks ;kSu laca/kh f'k{kk nsus esa fgpfdpkgV ugha gksuh pkfg,A ;fn
os mfpr <ax ls ;g f'k{kk ugha ns ikrs rks izk;% fd'kksj lLrs o xans lkfgR; i<+us ij etcwj gks tkrs
gSaA ftlds QyLo:i os vkSj Hkh dbZ leL;kvksa ls f?kj tkrs gSa] D;ksafd ,sls lkfgR; okLrfodrk ij
vk/kkfjr ugha gksrsA mudks foijhr fyax ds lnL; ds lkFk feyus vkSj ?kweus dh btktr nh tkuh
pkfg,] ysfdu blls igys mudks ;kSu laca/kh iw.kZ tkudkjh vo'; nh tkuh pkfg,A MkW- LVªky ds
vuqlkj & **;kSu ds fo"k; esa mudks Bhd oSlh gh tkudkjh] Bhd mlh <ax ls vkSj mlh funsZ'k ls nh
tkuh pkfg, tSlh fd ckdh fo"k;ksa dh nh tkrh gSA**

4- O;kolkf;d iFk&izn'kZu

v/;kidksa dks pkfg, fd os fd'kksjksa dks O;kolkf;d f'k{kk laca/kh funsZ'k t:j nsaA ;s funsZ'k
mudh cqf)] ;ksX;rk] :fp ,oa vfHkof̀Rr ij vk/kkfjr gksus pkfg,A os funsZ'k muds fy, vR;ar
vko';d gSa D;ksafd os dbZ ckj Bhd O;olk; dk pquko ugha dj ikrsA d';i vkSj iqjh ds vuqlkj]
**O;kolkf;d f'k{kk vkSj O;kolkf;d iFk&izn'kZu mPp fo|ky; ds le; ds nkSjku cgqr vf/kd
egRoiw.kZ gksrk gSA**
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5- uSfrd vkSj /kkfeZd f'k{kk

uSfrd vkSj /kkfeZd f'k{kk fd'kksjksa dks vo'; iznku djuh pkfg,A bl izdkj dh f'k{kk ls
fd'kksjksa dks ekufld 'kkafr izkIr gksrh gSA /kkfeZd f'k{kk fo|ky;ksa ;k egkfo|ky;ksa esa ugha nh tkuh
pkfg,] cfYd ?kj ij gh nh tkuh pkfg,A uSfrd f'k{kk ds }kjk vuq'kklu vkSj fpark dh leL;k,a]
cM+s vPNs <ax ls lqy>kbZ tk ldrh gSA

6- mfpr okrkoj.k iznku djuk

cqf) vkSj fodkl ds fy, fd'kksjksa dks mfpr okrkoj.k iznku djuk vfr vko';d gSA mudks
mfpr lqfo/kk,a vkSj mfpr volj fn, tkus pkfg,] ftlls mudk mfpr fodkl gks ldsA mudks
larqfyr Hkkstu Hkh fn;k tkuk pkfg, D;ksafd dqiks"k.k ls Hkh dbZ leL;k,a mRiUu gks ldrh gSaA mudks
;g Hkh fl[kk;k tkuk pkfg, fd mudks dSls jguk gS vkSj dSls O;ogkj djuk gSA LoLFk okrkoj.k
dh rjQ mfpr /;ku nsuk pkfg,A fd'kksjksa dh LokLF; laca/kh ns[k Hkky ekrk&firk dks vo'; djuh
pkfg,A

7- i;kZIr Lora=rk

v/;kidksa vkSj ekrk firkvksa dks pkfg, fd os fd'kksjksa  dks i;kZIr Lora=rk nsaA thou ds gj
igyw esa fd'kksj Lora=rk pkgrs gSaA ;fn muds fopkj okLro esa egRoiw.kZ gSa rks muds fopkjksa ij mfpr
/;ku nsuk pkfg,A mudks viuh Hkkouk,a vkSj lq>ko O;Dr djus ds fy, Lora=rk gksuh pkfg,A mudks
lSj&likVk] ioZrkjksg.k vkfn fØ;kdykiksa esa Hkkx ysus dh btktr gksuh pkfg,A muds Åij l[r
vkns'k ykxw ugha djus pkfg,A ekrk&firk dks pkfg, fd os fd'kksjksa dh Hkkoukvksa dks le>saA

fu"d"k Z

fd'kksjkoLFkk okLro esa la?k"kksZa dh voLFkk bS blhfy, fd'kksjksa dh leL;kvksa ds Åij mfpr
/;ku fn;k tkuk pkfg, vkSj mudk lek/kku Hkh djuk pkfg,A gesa vius jk"Vª ds mRFkku o fodkl
ds fy, mudh leL;kvksa dks lqy>kuk gksxk D;ksafd os gh Hkkoh jk"Vª ds fuekZrk gksaxsA

egÙoiw.kZ fcUnq %

1- euq"; ds O;ogkj dks ukM+h izHkkfor djrh gSA

2- f'kfFkyhdj.k ls efLr"d rukoeqDr gksrk gSA

3- euksfoKku ekuo O;ogkj dk foKku gSA

4- tkslsQ ds vuqlkj fdlh mÌs'; dks izkIr djus ds fy, Lor% dh tkus okyh ewyo`fÙk tU; fØ;k,sa
[ksy gSaA

5- 'kkjhfjd f'k{kk ekuo O;fDrRo ds lexz larqfyr fodkl dh fØ;k gSA
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vH;klkFkZ iz'u
cgq oSdfYid iz'u %

1 - ekalisf'k;ksa esa f'kfFkyhdj.k ls isf'k;ksa ij izHkko gksrk gS \
¼v½ ilhuk vkuk ¼c½ [kqyuk o fldqM+uk
¼l½ /kM+du c<+ tkuk ¼n½ buesa ls dksbZ ugha

2 - euq"; ds O;ogkj dks izHkkfor djrh gS \
¼v½ ekufld fØ;kfUofr ¼c½ uSfrd vkSj 'kSf{kd
¼l½ ukM+h ¼n½ mijksDr lHkh

y?kqÙkjkRed iz'u %

1- euksfoKku D;k gS \

2- vfHkizsj.kk dk vFkZ crkb;s \

3- [ksy euksfoKku ls D;k rkRi;Z gS \

4- vkUrfjd ,oa ckº; vfÒçsj.kk esa D;k vUrj gS\

fuca/kkRed iz'u %

1- fd'kksj leL;k,sa vkSj mudk izca/ku le>kb;s \

2- 'kkjhfjd f'k{kk esa euksfoKku dk egRo le>kb;s \

3- ruko eqDr dk;ZØe dks le>kb;s \

4- vfHkizsj.kk ds egRo dks foLrkj ls le>kb;s \

mÙkjekyk
1- ¼c½  2- ¼n½
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bdkbZ & 5

'kkjhfjd f'k{kk dh LokLF; lEcU/kh vo/kkj.kk,sa
(Health Related Concepts of Physical Education)

lkeqnkf;d LokLF; izk sRlkgu ¼O;fDrxr] ifjokj ,oa lekt½ esa
'kkjhfjd f'k{kk dh Hk wfedk

LokLF; lEoU/kh vo/kkj.kk;sa
fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj aLOkkLF; dk rkRi;Z dsoy jksx ,oa viaxrk dk u gksuk gh

ugh cYdh ;g O;fDr ds 'kkjhfjd ekufld ,oa lkekftd lkeatL; dh iw.kZrk dk izrhd gSA LokLF;
lEiw.kZ :i ls 'kkjhfjd ekufld ,oa lkekftd laUrqyu dh fLFkfr gSA 'kjhj dk â"V iq"V o LoLF;
gksuk laEiw.kZ LokLF; u gksdj 'kjhj dk fujksx jguk lHkh vaxksa ,oa ra+=ksa dk lkekU; :i ls dk;Z djuk
gh 'kkjhfjd LokLF; gSA
lkeqnkf;d LokLF; izk sRlkgu

lkeqnkf;d LokLF; ls rkRi;Z ,d leqnk; fo'ks"k esa jgdj O;fDr vius LokLF; dks lgh
fLFkfr esa dSls j[k ldrk] ls gSaA mnkgj.k ds fy, ,d d‚yksuh ds O;fDr izkr%dky vFkok lka;dky
,d LFkku ij ,df=r gksdj euksjatu [ksy] ;ksfxd fØ;k,sa] lw{e O;k;ke] LFkwy O;k;ke o vU; izdkj
ds [ksy ,sFkysfVd fØ;kvksa ds }kjk vius LokLF; dks LoLFk j[krs gSa mlh rjg 'kkjhfjd f'k{kk ds )kjk
ckydksa dks fo|ky;ksa esa i<krs le; muds }kjk leqnk; esa jgdj dSls LokLF; dks lgh rjhds ls j[kk
tk; blds fy, izsfjr fd;k tk ldrk gSA leqnk; esa jgdj fdlh Hkh O;fDr dk udkjkRed lksp
lekIr gks tkrk gSA

leqnk; esa jgdj O;fDr dk ekufld ruko nwj gksrk gSA leqnk; esa jgdj dksbZ Hkh 'kkjhfjd
fØ;k dh tkrh gS rks mlesa Fkdku de vkrh gS A
O;fDrxr

O;fDrxr nf̀"V ls vxj fopkj fd;k tk;s rks 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk ckydksa dk fo|ky;ksa
esa 'kkjhfjd ijh{k.k gksrk gS ftlls ckydksa ds 'kjhj esa tks fcekfj;ka gksrh gaS muds ckjs esa mudks
tkudkjh ugh gksrh gS 'kjhfjd tk¡p ds }kjk chekfj;ksa dh tkudkjh feyrh gS ,sls fo|kfFkZ;ksa dks
mfpr fpfdRlk ds }kjk LoLF; fd;k tkrk gS 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk le;&le; ij mudk LokLF;
ijh{k.k gksus ds dkj.k os LoLF; gks tkrs gSaA Tkks Hkh LoLF; gksrs gaS mudks 'kkjhfjd fØ;k ds }kjk
[ksydwn ds fy, izsfjr fd;k tkrk gS ftlls muds 'kjhj esa u;h ÅtkZ iSnk gksrh gS O;fDr vius 'kjhj
dks LoPN LoLF; j[ksxk rks chekfj;ksa dk izHkko de gksxk A
ifjokj

ifjokj dh nf̀"V ls 'kkjhfjd f'k{kk dh egrh Hkwfedk gS fo|kFkhZ;ksa dks fo|ky; esa 'kkjhfjd
f'k{kk ds }kjk mudks tkudkjh nh tk, fd vius ifjokj esa jgdj ifjokj tuksa ds LokLF; dks le;
le; ij esMhdy foHkkx ds }kjk LokLF; ifj{k.k djk;saA izkr%dky o lk;adky le; feykus ij
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'kkjhfjd vE;kl nSfud djsa] Hkkstu djrs le; gkFk /kksdj Hkkstu djuk pkfg;sA Hkkstu djrs le;
/;ku j[kus dh ckrksa dks fo|kfFkZ;ksa ds ek/;e ls ifjokj rd igaqpk;k tk ldrk gS 'kjhj dks LoPN
j[kus ls chekfj;ksa dk izHkko O;fDr ij de gksrk gS A 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk ckydksa dks fo|ky;ksa
esa ubZ ubZ tks chekfj;ka gksrh gS muds ckjs esa tkudkjh nh tkrh gS mu chekfj;ksa ds ckjs esa fo/kkFkhZ
vius ifjokj esa tkudkjh nsrk gSA
lekt ij 'kkjhfjd f'k{kk dh Hk wfedk

fo|ky; esa i<us okyk O;fDr fo|kFkhZ  ,d cgqr gh egÙoiw.kZ lwpuk okgd gksrk gS tks Hkh
tkudkfj;k¡ 'kkjhfjsd f'k{kk ds }kjk ckydksa dks nh tkrh gS og mu lwpukvksa o tkudkfj;ksa dks lekt
rd igq¡pkus dk dk;Z 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk gksrk gSA LoLF; 'kjhj esa LoLF; eu dk fuokl gksrk
gS LoLF; O;fDr gh LoLF; lekt dk fuekZ.k djrk gSA ftu fo|kfFkZ;ksa dks 'kkjhfjd f'k{kk nh tkrh
gS os fo/kkFkhZ vius thou esa tc lekt ds vax curs gS 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk tks mUgksaus Kku izkIr
fd;k gS mls og lekt esa izLrqqr djrs gS lekt ds vUnj u'kk djus dh izof̀r ,oa vU; izdkj dh
nq"izof̀r;ka cMs+ Lrj ij QSy jgh gSa 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk fo|kFkhZ dks muls cpus ds fy;s izsfjr fd;k
tkrk gS os fo|kFkhZ lekt esa bu nq"izo`fr;ksa ls cpus ds fy, O;fDr;ksa dks izsfjr djrs gS fofHkUu izdkj
ds LoLF; jgus ds rjhds o [ksy dkS'kyksa dks lekt esa jgdj O;fDr;ksa dks fl[kkrs gSA

,sYdksgy rEckdw ,oa eknd nokbZ;ksa dk [ksy izn'kZu ij izHkko

u'kk uk'k dh tM+ gS u'kk euq"; dks lkekftd vkfFkZd ekufld ,oa 'kkjhfjd #i ls
fnokfy;k cuk nsrk gSA

fdlh ns'k dh izxfr mUufr fodkl ogka ds lq;ksX; ukxfjdksa ij fuHkZj djrk gS vxj thou
esa ,d vkn'kZ O;fDrRo dh of̀) djuh gS rks gesa eknd inkFkksZa ds lsou ls nwj jguk pkfg,A ,Ydksgy
rEckdw eknd inkFkZ ,oa mRrstd nokbZ;ksa dk lsou djuk cqjh vknrs gSa tks 'kuS% 'kuS% lekt esa viuh
tMas+ etcwr djrh tk jgh gS buds lsou ls vusd LokLF; laEcU/kh leL;k iSnk gksrh gSa tks O;fDr
ds O;fDrRo ij udkjkRed izHkko Mkyrh gSa buds lsou ls O;fDr dh 'kkjhfjd ÅtkZ u"V gks tkrh
gS vkSj 'kkjhfjd vax [kjkc gks tkrs gSaA
,sYdk sgy

'kjkc dbZ izdkj dh gksrh gS ,FkkÃy ,Ydksgy u'kk djus dk dke djrh gS rFkk lekt ds
O;fDr;ksa ls f[kykfM+;ksa ds }kjk mi;ksx dh trh gSA ,Ydksgy dk lsou djus okyk O;fDr cgdh
cgdh ckrsa djrk gS] O;FkZ dh Mhax ekjrk gS]  yM+[kM+kdj pyrk gS] eqag ls cncw vkrh gS o yxkrkj
lsou djus okys dk 'kjhj vLr O;Lr jgrk gSA
,sYdksgy ls Hkh ekuo 'kjhj ds fof'k"V vaxksa ij nq"izHkko iM+rs gSA

1 - fnekx %& ;g fnekx dks mnhIr djrh gS o u'kk dk vglkl djkrh gSA

2 - gn; %& yEcs le; rd iz;ksx djus ij Cyksdst dk dkj.k cukrk gSA

3 - yhoj %& yEcs le; rd iz;ksx djus ij yhoj dks [kRe djrh gS fyoj esa [kjkc gksus ls [kwu
dk cuuk can gks tkrk gSA

4 - dSUlj %& vf/kd ek=k esa lsou djus ls xys vkar o xqnkZ dk dSUlj cu tkrk gSA
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,sYdksgy ds izHkko
,Ydksgy dk vf/kd lsou djuk eksVkik c<+krk gS rFkk bldk lsou djus okyk O;fDr

jDrpki dk ejht Hkh cu tkrk gS fMizs'ku esa vk tkrk gS] jksx izfrjks/kd {kerk de gks tkrh gS
rFkk lsDl {kerk dh deh gks tkrh gSA u'ks dh izeq[k fuEu voLFkk,sa gksrh gSa%&

1- izkjfEHkd voLFkk ,oa iz;ksxkRed voLFkk,sa%& tc dksbZ f[kykM+h eknd inkFkksZa dh vksj vkd"kZd
gksdj izFke ckj mudk lsou djrk gS og blh Hkze es jgrk gS fd eSa 'kkSd ds fy, lsou dj jgk
gwa rFkk eSa tc pkgwaxk bldks cUn dj nwaxkA

2- dHkh dHkh bl iz;ksx dks ckj ckj nksgjkrk gS rks mldk 'kjhj eknd inkFkksZa dh ekax djrk gSA
3- iz;ksxdrkZ fofHkUu voljksa ij ladksp dks NksM+dj vfu;fer #i ls iz;ksx djrk gS og eknd

inkFkksZ a ds iz;ksx esa vius vkidks ÅtkZoku gYdk QqYdk eglwl djrk gS dqN le; ckn u'kk djus
okyk f[kykMh u'khys inkFkksZ a dks jkstkuk ;k fnu esa dbZ ckj ysuk 'kq# dj nsrk gS vxj og fu;r
vUrjky ;k le; ij u'khyk inkFkZ ugha ysrk rks mlds vUnj uSpksoh vo'kkn 'kjhj VwVuk] cq[kkj
bR;kfn y{k.k mHkjrs gSa ftlls og fdlh Hkh dher ij u'ks dks izkIr djus ds fy, dksbZ Hkh dk;Z
tSls& >wB cksyuk] pksjh djuk ;gka rd fd fdlh dh Hkh gR;k rd djuk tSls t?kU; vijk/k
dj ldrk gSA

rEckdw
rEckdw 1700 ds n'kd esa Hkkjr esa yk;k x;k Fkk ml le; ;g jktk egkjktk ds yXtjh

#i esa iz;ksx esa fd;k tkrk FkkA
rEckdw fudksfV vkuk iztkfr ds ,d ikS/ks ds iRrs ls izkIr gksrh gS fdlh vU; eknd mRrstd

inkFkZ dh vis{kk rackdw  dk iz;ksx f[kykfM;kas ds }kjk vf/kd fd;k tkrk gSA rackdw ,d ,slk tgj
gS tks ,d f[kykMh ds thou dks /khjs /khjs u"V dj nsrk gS Hkkjr esa lcls T;kn rackdw dk gh lsou
vU; lHkh eknd inkFkksZa ls T;knk fd;k tkrk gS] blesa dbZ izdkj ds gkfudkjd rRo ik;s tkrs gSa
tks fd 'kjhj ij dbZ izdkj ds nq"izHkko Mkyrs gSa tSls gkbMkstu] lkbZuk;j] dksyrkj] lYQjMkbZvkWDlkbM]
dkcZueksuks vkWDlkbM] veksfu;k] tks eq[;r;k vU; izdkj ls dSUljksa dk dkj.k curs gSaA
iku elkys o xqV[kk pckus ls iUnzg chl lkyksa esa dSUlj cu tkrk gS ;fn fdlh O;fDr dk eq[k de
[kqyrk gS ;k mlds eq[k esa Hkwjs yky ;k dkys pdrs gSa rks mls dSUlj fo'ks"kK ls 'kh?kz ijke'kZ ysuk
pkfg,A

rEckdw ds izdkj ;g loZfufgr gS fd rackdw dk mi;ksx lalkj esa flxjsV] chMh] gqDdk]
xqy]xqMkdw] fpye] tnkZ] [kSuh] iku elkyk vkfn ds #i esa fy;k tkrk gSA
rackdw ds nq"izHkko

dSUlj dk gksuk eqag o isV esa] ew=k'k; esa] vXuk'k; esa] gn;jksx] Nkrh jksx] ,sUtkbuk] iSjksa
esa xSxjhu uiqaldrk] eqga ls nqxZU/k vkuk nkar tcMs ds jksx rFkk eqag esa cncw vkuk] vYlj gksuk]
efgykvksa esa f[kyfM;ksa esa rackdw dk lsou xHkZikr o vlekU;  cPpksa ds tUe dk dkj.k curh gSA
dSUlj ds dkj.kksa esa rackdw , Js.kh dk ntkZ izkIr gSA

vkerkSj ij ;g /kkj.kk gS fd lekt esa iq#"kksa dks gh u'kk djus dk vf/kdkj gS ysfdu cnyrs
gq, lekt esa efgyk f[kykM+h Hkh iq#"k f[kykfM;ksa dh rjg flxjsV] chMh] rEckdw] ,sYdksgy ,oa vU;
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eknd inkFkksZa dk lsou djrh gSa ;g vknr LokLF; dks cgqr T;knk uqdlku igqapk jgh gS bUgha vknrksa
dh ctg ls QsQMksa ,oa eqag ds dSUlj vkSjrksa esa Hkh c< tkrs gSaA
eknd nokbZ;ksa ds y{k.k

dksdhu] dksMhu] ekjQhu dk lsou djus okys O;fDr dk uklk}kj yky gksuk] QVs gq, gksuk]
ukd dk cguk] vQhe] Hkkax] ,p J-D dk u'kk djus okyk f[kykM+h viuh QSyh gqbZ vlekU; vk[ksa
fNikus ds fy,sa utjsa cpkrk gS rFkk fcuk t:jr p'es dk iz;ksx djrk gSA gsjksbu dk lsou djus okyksa
dk yxkrkj 'kjhj dk otu de gksuk 'kjhj ij 'kqbZ;ksa ds fu'kku gksuk dykbZ;ka gkFk iSj xnZu lHkh
txg vius 'kjhj dks x<krs gSA eknd nokbZ;ksa ds lsou ls 'kjhj ds 14 rU=ksa esa ls i¡kp rU= cgqr
gh rhoz xfr ls dk;Z djrs gSA

1- jDr ijlapj.k ra=
2- rU= dk rU=
3- 'olu ra=
4- mRlZtu ra=
5- ikpu ra=
loZizFke ra= dk ra= gjdr esa vkrk gSA uoZl }kjk fnekx ls cgqr gh rhoz xfr ls lwpuk,sa

izs"k.k gksrh gSAftlls Lokal dh xfr c<+ tkrh gS ;k cgqr ckj 'olu xfr vfu;fer o vfr'kh?kz gks
tkrh gSA 'okal dh xfr c<us ls jDr ifjlapj.k ra= Hkh rsth ls gjdr esa vkrk gSA ftlls jDr lapkj
iwjs 'kjhj esa rhoz xfr ls gksrk gS o blh ds lkFk lkFk ân; dh /kM+duksa dk eUnxfr ;k rhoz xfr
cgqr lh ckj gksus ls vfu;ferrk vkrh gSA vQhe pjl fgjksbu LeSd vkfn ls f[kykM+h ikxy ,ao
lqIrkoLFkk esa vk tkrk gSA
[ksy izn'kZu ij izHkko

mijksDr lHkh u'khys inkFkksa Z ls izkjfEHkd voLFkk esa ,slk eglwl gksrk gS fd f[kykMh dks cgqr
cMh rkdr fey jgh gS ysfdu /khjs&/khjs bu u'khys inkFkksZa ls 'kjhj ds fofHkUu vax ,oa ra= [kjkc
gksus yxrs gSa vkSj f[kykM+h ds [kwu ey ew= esa ;s u'khys inkFkZ bl izdkj ?kqy tkrs gSa fd tc muds
tkap gksrh gS rks ml tkap esa mu inkFkksZa dk va'k vk tkrk gS vkSj f[kykM+h dk nks"kh ekurs gq;s [ksy
izfr;ksfxrk ls ckgj dj fn;k tkrk gSA  dqN LiksVZleSu ij eknd inkFkZ ,oa ,sUVh mii;ksx Mªx dk
'kjhj ,oa mlds dSfj;j ij fuEu nq"izHkko iM+rs gSa &

dqN LiksVZ~leSu vius ijQksjeSUl dks lq/kkjus ds fy, eknd inkFkZ ,oa Mksftax Mªx dk lsou
djrs gSa ftlls muds 'kjhj ij izfrdwy izHkko iMrs gSa ,oa mudks muds dSfj;j ls izfrcfU/kr dj nsrs
gSaA tSls dh ukjdksfVDl ,oa dukfcuksbM] gkeksZUl] Mk;jksfVDl ¼is'kkc vf/kd vkus dh nok½] lkycwVk
eksy ¼bl xksyh ls 'okl tYnh Qwyrk ugha gS½ buds ckjs esa >wBh feFkd ckrksa ls ijQksjeSUl esa lqËkkj
vkrk gS ysfdu gksrk blds foijhr gS izfr;ksxh f[kykfM+;ksa ds u'ks dh vknr yx tkrh gS ,oa /khjs
/khjs ijQksjesUl [kjkc gks tkrh gSA

tc izfr;ksfxrk gksrh gS rks bu f[kykfM;ksa dk Mksfiax VSLV gksrk gS mlesa idM+s tkus ij
mudks izfr;ksfxrkvksa ls ckgj dj fn;k tkrk gSA rFkk mudk iwjk [ksydwn dSfj;j cckZn gks tkrk
gSA

1-  tSls fd d̀ikyflag dq'rh dk f[kykMh 1968 eSfDldks vksysfEid esa M¨i VsLV esa idMk x;k
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2-  #l ds Vsful f[kykM+h Hkkfj;k lkjksikok dks bu nokvksa ds lsou djus dss dkj.k [ksys tkus
ij çfrcaèk yxk fn;k x;kA

3-  ujflag ;kno ij tks fd vksyfEid 2016 esa Mksfiax VSLV esa ikstsfVo ik;k x;kA 4 o"kZ ds fy,
çfrcaèk yxk;k x;kA

eksVkik % dkj.k] fuokj.k ,oa mik; rFkk izn'kZu ij [kqjkd dh Hkwfedk

ek sV kik
fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj nqfu;ka ds djhc nks rhu vjc yksx eksVkis ds f'kdkj gaS

eksVkik vkt ds le; esa ,d cM+h leL;k gS eksVkik og fLFkfr gS tc vR;kf/kd 'kkjhfjd olk 'kjhj
ij bl lhek rd ,df=r gks tkrh gS fd LokLF; ij gkfudkjd izHkko Mkyus yxrh gSA eksVkis ls
cgqr jksx ekuo 'kjhj esa tqM+ tkrs gSA ân; jksx] e/kqesg] vfunzk] 'okl dh leL;k vfLFk jksx dbZ
izdkj ds dSUlj] euq"; dh vk;q dks de djrs gS
eksVkik tkap ds rjhds

eksVkis dh tkudkjh djus ds fy, ckMh ekl bUMsDl fudkyk tkrk gS tks 'kjhj dk otu
vkSj bldh yEokbZ irk djrk gSA vxj okMh ekl bUMsDl (BMI) 25 ls T;knk gksrk gS rks 'kjhj esa
ijs'kkfu;ka gksuk 'kq: gks tkrk gS eqVkis dks Hkh rhu Hkkxksa esa okVk tkrk gS A

1- 30 ls 35 ckWMh ekl bUMsDl &eksVkik Dykl 1
2- 35 ls 40 ckWMh ekl bUMsDl & eksVkik Dykl 2
3- 40 ;k mlls mij ckWMh ekl bUMsDl eksVkik Dykl 3

eksVkik dk dkj.k
1- vR;kf/kd dSyksjh okys [kk?k inkFkksZ dk lsou
2- 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dk vHkko
3- vkuqokaf'kdrk dk feJ.k
4- eksVkik vkSj 'kjhj dk otu c<+kuk ÅtkZ ds lsou vkSj vSkj  ÅtkZ ds mi;ksx ds chp

    vlqUryu ds dkj.k gksrk gSA
5- vf/kd pchZ ;qDr vkgj dk lsou djuk Hkh eksVkik o<krk gSA
6- O;k;ke ugÈ djuk vkSj fZLFkj thou;kiu eksVkis dk eq[; dkj.k gksrk gSA
7- 'kkjhfjd fØ;kvksa ds lgh <ax ls ugh gksus ij Hkh 'kjhj esa pchZ tek gksrh gSA
8- [kkus dk lgh rjhds ls ugÈ ipuk Hkh otu c<+krk gSA
9- jkr dks ysV Hkkjh [kkuk [kkdj funzk dks izkIr djukA

eksVkik fuokj.k
ikuh

ikuh dks dHkh Hkh rhoz xfr ls ugÈ ihuk pkfg, ikuh ges'kk xje pk; ;k xje nw/k dh rjg
ihuk pkfg,A D;kasfd eqg esa ges'kk ykj curh gS vkSj tc eqg dh ykj issV esa tkrh gS rc ,sflM de
curk gS vkSj ikpu fØ;k vPNh gksrh gS ikpu fØ;k Bhd gksus ls otu de djus esa enn feyrh
gS A jkstkuk 3 ls 4 yhVj ikuh t:j ihuk pkfg,A
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uh ac w
gj jkst lqog [kkyh isV ,d fxykl xquxqus ikuh esa ,d uhcw fupksM dj ih;saAblds vykok

uÈcw dh pk; ihus ls isV dh pchZ de gksrh gSA
'kgn

jkstkuk ,d fxykl ikuh esas nks pEep 'kgn feykdj ih,sa bl ls isV esa olk ?kVrh gS vkSj
eksVik de gksus yxrk gSSA
xhzu Vh ¼gjh pk;½

nw/k okyh pk; ge ihrs gS rks ikpu fØ;k dks fcxkM+rh gS bldh txg xzhu Vh ih;sa blls
isV dh pchZ de gksrh gS jkr dks lksus ls vk/kk ?kUVk igys xzhu Vh ihus ls T;knk Qk;nk gksrk gS
dsyk

Mk;V esa dsyk ysuk pkfg, blesa foVkfeu B-6] foVkfeu iksVksf'k;e vkSj ok;ksVhu gksrk gS
ftlls rRo Hkh feyrs gS vkSj otu de gksrk gSA
eksVkik de djus ds mik;

1-  [kkuk le; ij vkSj lUrqfyr vkgkj dk lsou djsa vkgkj esa izksVhu T;knk dkcksZgkbZMsªVl vkSj
olk de gksuh pkfg;sA cgqr ls yksx ;g lksprs gS fd de [kkuk [kk;s arks eksVkik vkSj isV
dh pchZ dks c<us ls jksd ldrs gS ijURkq eksVkik de [kkus ls ugÈ lgh rjhds ls [kkuk [kkus
ls de gksrk gSA

2-  [kkus esa izksVhu foVkfeu vkSj QkbZcj T;knk ek=k esa ysaA Hkkstu ds chp esa N% ?kaVs dk vUrjky
gksuk pkfg;sA

3-  lqcg dk [kkuk isV Hkj dj [kk;sa fQj nksigj dks vk/kk vkSj jkr dks mldk frgkbZ [kkuk [kk,saA
4-  jkr dks [kkuk lksus ls 2 ;k 3 ?kUVs igys [kk,sa o [kkuk [kkus ds ckn ?kweus tk,saA
5-  [kkus esa Qy] gjh lfCt;ka] lykn ysa vkSj ,slh phtsa de [kk,sa ftlls QSV c<+rk gks A
6-  lqcg lka;dky ?kweus tk,sa A
7-  lkbZfdy pykuk] nkSM+ yxkuk] rSjuk tSls 'kkjhfjd vH;kl jkstkuk dh thou 'kSyh esa 'kkfey

djsaA
8-  nSfud thou essa ;ksfxd fØ;k o vkluksa dk iz;ksx djuk pkfg;s] tSls diky Hkkrh] izk.kk;ke

lsrqcaËk] vuqykse&foykse vkfnA
9-  fiTtk] cxZj tSls [kk| inkFkksZ dk iz;ksx ugÈ [kkuk pkfg,A
10- [kkus dh vknrksa dks cnyuk pkfg;s Hkkstu Hkw[k yxus ij gh djuk pkfg;sA
11- ruko dks de djuk%& otu de djus ds fy;s vius ekufld ruko dks de djuk t:jh

gSA ruko okys gkjeksUl gekjh Hkw[k vkSj [kkus ds O;ogkj esa cMh Hkwfedk fuHkkrs gSA
otu de djus okys [kk| inkFkZ

eksVkik de djus vkSj isV dh pchZ ?kVkus dk lcls vPNk rjhdk dks viuh Mk;V esa Qyksa
rFkk fuEu phtksa dks 'kkfey djsaaa A

1- nfy;k          4- VekVj 7- czkmu pkoy
2- gjh fepZ  5- xzhu pk; 8- [khjk
3- iÙkk xksHkh             6- gYnh 9- ewyh
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izn'kZu ij [kqjkd dh Hkwfedk
dksbZ Hkh [ksy izfr;ksxh vxj vius 'kjhj dk larqyu lgh rjhds ls cukdj ugÈ j[krk gS rks

'kjhj dk <k¡pk [kjkc gks tkrk gSA f[kykfM+;ksa dks [ksy ds vuqlkj gh Hkkstu  djuk pkfg;sA vxj
ge Hkj isV  Hkkstu dj [ksy ds eSnku esa igqaprs gaS rks ge vPNs ifj.kke ugha ns ldrs gSA vlarqfyr
Hkkstu dk mruk gh izn'kZu ij izHkko iM+rk gS ftruk dh eknd nzO;ksa dk lsou djus ls iM+rk gSA

egÙoiw.kZ fcUnq %

1- LokLF; lEiw.kZ :i ls 'kkjhfjd] ekufld ,oa lkekftd larqyu dh fLFkfr gSA

2- leqnk; esa jgus ls O;fDr dk ekufld ruko nwj gksrk gSA

3-  u'kk uk'k dh tM+ gS] u'kk euq"; dks lkekftd] vkfFkZd] ekufld o 'kkjhfjd :i ls fnokfy;k
cuk nsrk gSA

4- LoLFk 'kjhj esa LoLFk efLr"d fuokl djrk gSA

5- rEckdw ,d ,slk tgj gS tks ,d f[kykM+h ds thou dks /khjs&/khjs u"V dj nsrk gSA

6- vf/kd pchZ;qDr vkgkj dk lsou] vR;f/kd dSyksjh okys [kk| inkFkZ eksVkik c<+krs gSA

vH;klkFkZ iz'u
cgq oSdfYid iz'u %

1- ,sYdksgy dk ekuo 'kjhj ds vaxks dks [kjkc djrk gS \
¼v½ ân; dks ¼c½ yhoj dks
¼l½ fdMuh dks ¼n½ mijksDr lHkh dks

2- euq"; ds eksVkis dk dkj.k gS \
¼v½ 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dk vHkko ¼c½ vf/kd pchZ;qDr vkgkj
¼l½ jkr dks nsj ls Hkkstu djuk ¼n½ mijksDr lHkh

y?kqÙkjkRed iz'u %
1- lkeqnkf;d LokLF; fdls dgrs gS \
2- rEckdw fdrus izdkj dh gksrh gS \
3- vYdksgy dk 'kjhj ij D;k izHkko iM+rk gS \

fucaa/kkRed iz'u %
1- O;fDrxr ifjokj ,oa lekt ij 'kkjhfjd f'k{kk dh Hkwfedk dk o.kZu djsa \
2- eknd nokbZ;ksa dk [ksydwn ij D;k izHkko iM+rk gS \ le>kb;s A
3- eksVkik D;ksa gksrk gS \ dkj.k crkvks A
4- eksVkik nwj djus ds rjhdksa dk o.kZu djks \
5- eksVkis dk [ksy izn'kZu ij D;k izHkko iM+rk gS \

mÙkjekyk
1- ¼n½  2- ¼n½
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bdkbZ & 6

fofHkUu [ksy % bfrgkl] ekiu ,oa fu;e
(History, Measurement and Rules of Different Games)

ftEukfLVd
bfrgkl

yxHkx 2600 bZ- iw- phu esa fteukfLVd ds dqN O;k;ke fd, tkrs Fks ijarq okLrfod fodkl
,sfrgkfld ;qx ds vkjaHk esa ;wuku vkSj jkse esa gqvkA ;wuku esa ftEukfLVd ij fo'ks"k cy fn;k tkrk
FkkA LikVh esa ;qok oxZ dks ftEukfLVd dk izf'k{k.k cgqr dBksjrk ls fn;k tkrk FkkA yM+dksa vkSj
yM+fd;ksa ls ;g vk'kk dh tkrh Fkh fd os vPNs ftEukLV cusA ;wuku vkSj jkse dh lH;rkvksa ds iru
ds lkFk&lkFk ftEukfLVd dk Hkh ogk¡ ij iru gks x;kA

Johann Guts Muths, ftls ftEukfLVd dk firkeg dgk tkrk gS] us ikjf'k;u fo|ky;ksa
esa ftEukfLVd dks 'kq: fd;kA f}rh; fo'o ;q) ds ckn vesfjdk us Hkh ftEukfLVd ij fo'ks"k cy
fn;kaA ftEukfLVd dks lu 1924 ds isfjl vksfyfEid [ksyksa esa 'kkfey fd;k x;kA

ftEukfLVd ¼eki in ,d nf̀"V½
¼d½ iq:"kksa ds fy, midj.k
1 Q'k Z % 12 eh x 12 eh
2 - iSjyy cklZ

cklZ dh yackbZ % 3500 fe-eh-
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cklZ dh pkSM+kbZ % 420&520 fe-eh-
cklZ dh Å¡apkbZ % 1750 fe-eh-

fp=% isjyy ckj
3 - gkWjhtksaVy ckj

ckj dk O;kl % 28 fe-eh-
ckj dh yackbZ % 2]400 fe-eh-
ckj dh Å¡pkbZ % 2]550&2]700 fe-eh-
vijkbV~l dk O;kl % 50&60 fe-eh-
Vsa'ku dh rkj dk O;kl % 5&6 fe-eh-

fp= % gkWjhtksaVy ckj
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4- iksesy gkWlZ
iksesy gkWlZ dh yackbZ % 1600 fe-eh-
iksesy gkWlZ dh pkSM+kbZ % 350 fe-eh-
Q'kZ ls Å¡pkbZ % 1100 fe-eh-
iksesy dh Å¡pkbZ % 120 fe-eh-
iksesy ds chp dh nwjh % 400&450 fe-eh-

5- jkseu fjaXl
O;kl ¼fxzi½ % 28 fe-eh-
Q'kZ ls LVsaM dh Å¡pkbZ % 5]500 fe-eh-
peMs dh ifV~V;ksa dh yackbZ % 700 fe-eh-
eksVkbZ % 4 fe-eh-
fjax ds vanj dk O;kl % 1800 fe-eh-
Q'kZ ls fjaXl dh Å¡pkbZ % 2]500 fe-eh-
pkSM+kbZ ¼ifV~V;ksa dh½ % 35 fe-eh-
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6- okfYVax Vscy
okfYVax gkWlZ dh Å¡pkbZ % 1350 fe-eh-
e/; esa lek;kstu djus okys LVSIl% 50 fe-eh-
gkWlZ dh yackbZ % 1]600 fe-eh-

¼[k½  efgykvksa ds fy, midj.k &
1 Q'k Z % 12 eh- x 12 eh
2 okfYVax gkWlZ

okfYVax gkWlZ dh Å¡pkbZ % 1250 fe-eh-
e/; esa lek;kstu djus okys LVSIl % 100&150 fe-eh-
gkWlZ dh yackbZ % 1]600 fe-eh-

3 cSysflax che
che dh yackbZ % 1]500 fe-eh-
che dh pkSM+kbZ % 100 fe-eh-
che dh Å¡pkbZ % 1]200 fe-eh-
Å¡pkbZ dk lek;kstu % 700&1200 fe-eh-
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4- vu bZou ckj
vu bZou ckj dh yackbZ % 2400 fe-eh-
Q'kZ ls ckj dh Å¡pkbZ % 2300 fe-eh- o 1500 fe-eh-
ckj ds chp dh nwjh % 580&900 fe-eh-
vijkbV~l dk O;kl % 50&60 fe-eh-
vijkbVl dh eksVkbZ % 30 fe-eh-

vH;klkFkZ iz'u

1- ftEukfLVd dk bfrgkl fyf[k,A

2- ¶y¨j O;k;ke d¢ ckjs esa crkb;sA

3- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- vuÃou ckj

2- g‚fjtUVy ckj

3- j¨eu fjaXl
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twM+¨

bfrgkl
twM+ks [ksy dk tUenkrk tkiku gSA tkiku esa ;ks)k oxZ dks N% fØ;k vko';d :i ls fl[kkbZ

tkrh Fkh bueas ,d fØ;k *gkFkkikbZ* Hkh FkhA bu fcuk gfFk;kj ds 'k=q dks iNkM+ Qsadus dh fØ;kvksa
dks *;kojk* ;k tw ftrlw dgk tkrk Fkk ;s fØ;k,a ,d lh ugha Fkh] ,d dchys ls nwljs dchys esa fHkUu
fHkUu FkhA

bUgha Hksnksa esa ls vusdksa 'kSfy;ksa dk tUe gqvk tks ewyr% Fkh rks gkFkkikbZ dh gh fØ;k,aA ewy
ea= gj 'kSyh esa yM+uk] cpko rFkk vko';d gks rks tku ls ekjuk gksrk FkkA

lu~ 1868 esa tkiku eas if'peh lH;rk ds vk tkus ls futh yM+kbZ ds rkSj rjhds dqN le;
ds fy, /kqa/kys gks x;sA ;ks)k oxZ rks yqVsjk gh gks x;k FkkA

lu~ ¼1870½ esa ,d tkikuh ukStoku us ftldk uke *fcxkjks dkuks* Fkk us bUgha yqVsjk i)fr;ksa
dk iquZtkxj.k fd;kA mldk izFke /;s; Fkk fd og tkiku ds ukStokuksa ds fy, Loj{kk dh dksbZ
vkn'kZ i)fr dks <wa<sA mUgksaus lHkh 'kSfy;ksa esa ls ,d feyk tqyk :i fudky dj mldk uke fn;k
*tw frlw*A

fcxkjks dkuks us bl i)fr esa ls dqN [krjukd 'kSfy;ksa dks fudky dj] rkfd ;g flQZ yM+kbZ
;ksX; gh u jgs cfYd O;k;ke o euksjatu dk :i nsdj vklku dj bldk uke twM+̈  dj fn;kA twM+̈
ds rhu igyw 'kkjhfjd] ekufld rFkk cpko lk/ku iwjs tkiku us 'kh?kz gh tku fy,A

twM+̈  'kh?kz gh yksdfi;z gks xbZA fQj ,d le; vk;k tc tkiku ljdkj us bl [ksy dks
Ldwyksa esa vfuok;Z fo"k; ekudj cPpksa dks f'k{k.k nsuk vkjaHk fd;kA tkiku ls twM+̈  if'peh ns'kksa esa
tk QSykA izks- dkuks }kjk LFkkfir twM+̈  Ldwy dk uke dksMksdku j[kk x;kA  vkfgLrk&vkfgLrk twM+̈
iwjs fo'o esa QSy x;k tkiku ds ckgj twM+̈  dh 'kq:vkr loZizFke 1918 esa ,d tkikuh xkath dstwuh
us ,d Dyc cukdj dh ftldk uke cwnks dkbZ j[kkA 1948 rd vkSj Dyc mHkj dj vk x;s vkSj
rRi'pkr~ fczfV'k twM+̈  ,lksfl;s'ku dk fuekZ.k gqvkA

1964 esa twM+̈  dks igyh ckj Vksfd;ks vksyfEid esa 'kkfey fd;k x;kA vesfjdk esa twM+̈  dh
'kq:vkr 1902 bZ- esa gqbZ tc jk"Vªifr :tosYV ds vkea=.k ij izks- dkuks us ;ksf'kdk ;kef'krk dks
vesfjdk HkstkA

vkLVªsfy;k esa twM+̈  dh 'kq:vkr lu~ 1928 esa fczlcsu twM+̈  Dyc dh MkW , ts jks'k us LFkkiuk
dj dhA

twM+̈  [ksy esa nks tt gksrs gSaA ckmV dks jSQzh vk;ksftr djrk gSA tt jSQzh dh lgk;rk djrs
gSaA jSQzh dk fu.kZ; vafre gksrk gS blds fo:) vihy ugha gks ldrhA og izfr;ksfxrk {ks= esa jgdj
[ksy dh izxfr dk /;ku j[krk gSA

f[kykfM+;ksa dh iks'kkd & twM+̈  ds f[kykM+h dh iks'kkd dks *twM+̈ xh* dgk tkrk gSA
twM+̈ xh esa ,d tSdsV] ik;tkek rFkk ,d isVh ¼csYV½ gksrh gSA twM+ksxh cSYV bruh yach gksuh pkfg,
fd 'kjhj ds fxnZ nks ckj yisVh tk lds vkSj oxkZdkj dh xkaB yxkus ds i'pkr 20 ls eh ls 30 ls
eh ds fljs cp tk,sA tSfdV Hkh bruh yach gks ftlds lkFk isVh cka/kus ds i'pkr Hkh dwYgs <ds tk
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ldsaA blds cktw [kqys gksus pkfg, dQ rFkk cktqvksa ds e/; 10&15 ls eh dk Qklyk gksuk pkfg,A
rFkk ;s vkËkh Hkqtk rd yVdh jguh pkfg,A ik;tkek Hkh dkQh [kqyk gksuk pkfg,A

f[kykM+h vaxwBh] gkj] ekyk,as vkfn ugha igu ldrs D;ksafd blesa pksV yxus dk Hk; jgrk
gSA f[kykfM+;ksa ds gkFkksa dh vaxqfy;ksa ds uk[kwu dVs gq, jgus pkfg,A

[ksy dh vof/k & çfr;¨fxrk dh vofèk lkekU; N¨Vs cPps d¢ fy, 3 feuV] fd'k¨jkoLFkk
o ;qokLFkk d¢ fy, 5 feuV rFkk ^ekLVlZ* ¼30 o"kZ ls vfèkd vk;q okys o;Ld½ d¢ fy, çfr;¨fxrk
dh vofèk 3 feuV fuèkkZfjr gSA

twM+̈  izfr;ksfxrk dk vkjaHk & izfr;ksxh f[kykM+h ,d nwljs ls 12 QhV dh nwjh ij [kM+s
gksus pkfg,] muds eqag ,d nwljs ds lkeus gksus pkfg, os ,d nwljs dks [kM+s gh [kM+s >qd dj lyke
djrs gSaA blds i'pkr jSQzh *gkftes* dg dj eqdkcyk vkjaHk djok nsrs gSaA *gkftes* dk vFkZ gS *'kq:
djks*

ckmV jksdus ds fy, *ekrsa* 'kCn dk iz;ksx fd;k tkrk gS ftldk vFkZ *:duk* gksrk gSA
Hkkjr esa twM+¨ ds elhgk xq: nso johUnz ukFk VSxksj vkSj izks- [kkfuokys FksA xq:nso us loZizFke

'kkafr fudsru esa lu~ 1929 esa twM+̈  fl[kkus dk izca/k fd;kA Jh *rkdk xkdh* xq:nso dh fourh ij
Hkkjr vk;s vkSj 'kkafr fudsru esa twM+̈  fl[kk;kA izks- [kkfuokys us 1929 esa tkiku dk nkSjk fd;k vkSj
okfil vkdj iwuk esa igyk twM+ks Dyc [kksykA

lu~ 1964 esa twM+̈  QSMjs'ku vkQW bafM;k dh LFkkiuk gqbZ rFkk igyh us'kuy pSfEi;uf'ki
1966 esa gSnjkckn esa gqbZA lu~ 1986 ds fl;ksy ,f'k;kM esa twM+ks dks Hkh 'kkfey fd;k x;k vkSj Hkkjr
4 dkaL; ind ysdj vk;kA

ØhMk {ks= & twM+ks ds ØhM+k{ks= dks *f'k;ktks* dgrs gSa ;g ,d oxkZdkj IysVQkeZ gksrk gS
;g 3 x 6 QqV ¼1 x 2 eh-½ VkV ds 50 VqdM+ksa ;k dSuokl ls <dk gksrk gSA blds xn~ns dk jax gjk
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gksrk gSA [ksy {ks= vf/kdre 16 x 16 eh- ,oa U;wure 14 x 14 dk gksrk gSA [ksy {ks= 2 tksu esa caVk
gksrk gSA nksuksa tksu dks dkVus okyk Hkkx Msatj tksu dgykrk gSA og ,fj;k tks Msatj ,fj;k ds lkFk
feyk gksrk gS] mls dkUVsLV ,fj;k dgrs gSaA ;g vf/kdre 10 x 10 eh- ,oa U;wure 8 x 8 eh- dk
gksrk gSA jSQzh ds nakbZ vkSj uhyh Mªsl okyk f[kykM+h ,oa cka;h vkSj lQsn Mªsl okyk f[kykM+h gksrs gSaA
uksV & ;fn twM+ks dks IysVQkeZ ij djkrs gSa rks mldh ÅapkbZ 1 eh- gksrh gS o xn~ns dh eksVkbZ 90
ls- eh- gksrh gSA

Òkj oxÊdj.k

vf/kdkjh & blesa dqy rhu vf/kdkjh gksrs gSa buesa ls ,d jSQzhA

twM+̈  dh fof/k;ka & vkerkSj ij twM+ks esa rhu izdkj dh fof/k;ka viukbZ tkrh gSa &

1 ukxsoktk ¼fxjkus dh rduhd½

2 drkesaoktk ¼idM+us dh dyk½

3 usoktk ¼xzkmaM odZ dh rduhd½

fu.kZ; nsrs le; bu rhuksa izdkj dh rduhdksa dks /;ku esa j[kk tkrk gSA

ckmV dk fu.kZ; & ckmV dk fu.kZ; fuEu izdkj vad izkIr djus ij fd;k tkrk gS &

dksdk & pkSFkkbZ vad & 15 lSd.M gksYM rd

;wdks & iksu vad & 20&24 lSd.M gksYM rd

biku & ,d vad & 25 lSd.M gksYM rd

izfr;ksfxrk ds 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 tkrk gSA

2  Qsadus dh rduhd viukrs gq, tc dksbZ f[kykM+h 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 esa gks ldrk gSA
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3  [kM+s 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 ysVohZ dh fLFkfr xzg.k djds ysVus vksQsfUlo ij vk ldrk gSA

4  tc ,d ;k nksuksa f[kykM+h izfr;ksfxrk {ks= ls ckgj gksa 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
'kjhj vf/kd ls vf/kd izfr;ksfxrk {ks= esa jgrk gSA

6  fdlh f[kykM+h ds Qsadus ;k xzkmaM odZ dh rduhd esa lQy gksus ij mls *biku* ¼,d ikbaV½
fn;k tkrk gS vkSj eqdkcyk can dj fn;k tkrk gSA

7  tc jSQzh vkslkbZ dkseh vFkkZr~ idM+ dh ?kks"k.kk djrk gS vkSj idM+ NwV tkrh gS rks og *rkdsrk*
'kCn dk mPpkj.k djrk gS bldk vFkZ gS idM+ VwV xbZ gS A

8  ;fn tt jSQzh ds fu.kZ; ls vlger gS rks viuk lq>ko Hkst ldrk gSA jSQzh mfpr le>s rks
tt ds lq>ko dks Lohdkj dj ldrk gS ijarq jSQzh dk fu.kZ; vafre gksrk gSA

9  [ksy dh fuEu ifjfLFkfr;ksa esa *ekrs* dg dj [ksy can djok;k tkrk gSA

d& tc ,d ;k nksuksa f[kykM+h dkUVsLV ,fj;k ls ckgj pys tk;saA

[k& tc ,d ;k nksuksa f[kykfM+;ksa dks pksV yx tk;sA

x& tc ,d ;k nksuksa f[kykM+h fu;eksa ds f[kykQ dk;Z djsaA

?k& tc Mªsl dks Bhd djuk t:jh gksA

M& tc xzkmaM odZ ¼usoktk½ dksbZ f[kykM+h dksbZ izxfr ugha dj ik jgk gks vFkkZr~ dksbZ
      VsfDud ugha yxk ik jgk gksA

;& ;fn ,d ;k nksuksa f[kykM+h dksbZ Hkh VsfDud uk yxk jgs gksa ;kfu fMQSfUlo iksth'ku
     ysdj j[ksaA

j& ;fn jSQzh] tt ;k T;wjh vkil esa ckrsa djuk pkgsaA

y& ;fn dksbZ Hkh f[kykM+h [kM+s [kM+s pksd ;k gksYM yxk ns vkSj usoktk ¼xzkmaM odZ½ esa ugha
    ys tk;sA

10- eSp ds var esa nksuksa f[kykM+h igys okyh fLFkfr xzg.k dj ysrs gSa rFkk ,d nwljs Qkmy dh
  vksj eqag djds [kM+s gks tkrs gSaA

Qkmy & twM+̈  esa fuEufyf[kr Qkmy gksrs gSa &

1 fojks/kh f[kykM+h dh cSYV ;k tSdsV idM+ukA

2 jsQzh dh vuqefr ds fcuk cSYV ;k tSdsV ds cktw idM+ukA

3 tkucw> dj izfr;ksfxrk {ks= ls ckgj fudyuk ;k vdkj.k gh fojks/kh dks ckgj dh vksj
  ËkdsyukA

4 vuko';d b'kkjs djuk] vkoktsa dluk ;k ph[kukA
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5 ,slh idM+ ;k ykd yxkuk ftlls fojks/kh f[kykM+h dh jh< dh gM~Mh ds fy, ladV iSnk
gks tk,A

6 fojks/kh ds eqag dh vksj gkFk ;k iSj lh/ks c<+kukA

8 tkucw>dj Li'kZ ;k idM+ ls cpus dh ps"Vk djukA

9 dksbZ ,slk dk;Z djuk ftlls fojks/kh f[kykM+h dks gkfu igqaps ;k Hk; dk dkj.k cusA

10 ihNs ls fpids gq, fojks/kh f[kykM+h ij tku cw>dj ihNs dh vksj fxjukA

11 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+ks dks ykd yxkus okyh rduhd viukukA

12 fujarj dkQh le; rd vaxqfy;ka Qalk dj [kM+s jgukA
13 dksbZ fuf'pr rduhd viuk,s fcuk fojks/kh f[kykM+h dks ysVh fLFkfr esa /kdsyukA
14 ftl Vkax ij vkØked f[kykM+h [kM+k gS ml ij dSaph ekjukA
15 tks f[kykM+h ihB ds cy ysVk gks mls mBk dj eSV ij QSadukA
16 isV dks Hkhapuk] flj ;k xnZu dks Vkaxksa ds uhps ysdj ejksM+ukA
17 ,sls <ax ls [ksyuk ftlls twM+ks [ksy dh lewph vkRek dks Bsl igqapsA

fo'k s"k fu.kZ;

1-  tc dksbZ f[kykM+h jSQzh dh psrkouh dk ckj ckj mYya?ku djrk gS vFkok psrkouh ds i'pkr
Hkh oftZr dk;Z dks ckj&ckj djrk gS rks mls gksulksdw esd vFkkZr~ fu;e dk mYya?ku ds dkj.k
ijkftr ekuk tkrk gSA

2-  ?kk;y gksus dh voLFkk esa ;fn dksbZ f[kykM+h izfr;ksfxrk esa Hkkx ysus esa leFkZ ugha jgrk rks
fu.kZ; bl izdkj fn;k tkrk gS &

d& ;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

[k& ;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

3-  tc f[kykM+h dksUVsLV ,fj;k esa gh ugha vk;s rks izfr)Unh dks Qwlsu xkph dgdj fot;h
?kksf"kr fd;k tk;sxkA

4-  tc f[kykM+h [ksy ds nkSjku [ksyus ls euk dj ns rks izfr)Unh dks fddsu xkph dgdj fot;h
?kksf"kr fd;k tk;sxkA



[ 73 ]

jkT; Lrjh; fo|ky; [ksydwn izfr;ksfxrk ds fy, twM+̈  dk otu oxZ
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
19@17 o"kZ Nk= 19@17 o"kZ Nk=k

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
  40 fd xzk 36 fd xzk
  45 fd xzk 40 fd xzk
  50 fd xzk 44 fd xzk
  55 fd xzk 48 fd xzk
  60 fd xzk 52 fd xzk
  65 fd xzk 56 fd xzk
  71 fd xzk 61 fd xzk
 $71 fd xzk       $61 fd xzk

vH;klkFkZ iz'u

1- twM+̈  [ksy dk bfrgkl fyf[k,A

2- twM+̈  d¢ ik¡p fu;e crkb;sA

3- twM+̈  d¢ ØhMk {ks= d¢ ckjs esa crkb;sA

4- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- p‚d

2- ekrs
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cSMfeaVu

bfrgkl
cSMfeaVu [ksy dk bfrgkl cgqr iqjkuk ugha gS ;|fi ;g [ksy izkphu ;wuku] Hkkjr o phu

esa cgqr le; igys ls [ksyk tkrk Fkk] fQj Hkh blds vkjaHk rFkk fodkl dh lgh lgh tkudkjh
miyC/k ugha gSA

dgk tkrk gS fd ;g [ksy 17 oha 'krkCnh esa loZizFke baXySaM esa [ksyk x;kA bl [ksy dk uke
cSMfeaVu xykslslVj'kk;j ¼baXySaM½ esa ,d LFkku ls iM+k] tks fd cksiksVZ ds M;wd dk xzkeh.k ?kj FkkA

;g Hkh dgk tkrk gS fd ;g [ksy Hkkjr ds iwuk ¼egkjk"Vª½ 'kgj esa 1870 bZ ds vklikl [ksyk
tkrk FkkA

Hkkjr ds iwuk 'kgj esa [ksys tkus okyk ;g [ksy *iqrks* uke ls gh tkuk tkrk FkkA bl fopkj
dks Hkwydj ge ;g dg ldrs gSa fd bl [ksy dks yksdfiz; cukus esa baXySaM dk cgqr cM+k ;ksxnku
jgk gSA bl ns'k us lu~ 1873 bZ- esa ckFk uked LFkku ij ,d cSMfeaVu Dyc cuk;k rFkk lu~ 1893
bZ- esa cSMfeaVu ,lksfl,'ku vkWQ baXySaM Hkh cukbZA bl laLFkk us bl [ksy dks vU; ns'kksa esa c<+kok nsus
esa ljkguh; dk;Z fd;kA
baVjus'kuy cSMfeaVu QSMjs'ku

bldk xBu tqykbZ 1934 esa gqvkA varjkZ"Vªh; izfr;ksfxrkvksa gsrq fu;e] mifu;e cuk, ,oa
iqjLdkj esa nh tkus okyh VªkQh dk uke Fkkeldi j[kk x;kA lu~ 1956 bZ- esa efgykvksa dh
izfr;ksfxrk;sa vkjaHk dh xbZ] ftudks mcsj di iqjLdkj ds uke ij mcsj di izfr;ksfxrk,a dgk tkus
yxkA

Hkkjr esa cSMfeaVu ,lksfl,'ku vkWQ bafM;k ftls ch , vkbZ Hkh dgk tkrk gS lu~ 1934 esa
cukbZ xbZA bl jk"Vªh; Lrj dh laLFkk dh lHkh jkT; Lrj dh laLFkk,sa lnL; gSaA
[ksy dk eSnku

cSMfeaVu [ksy dk d¨VZ 13-40 ehVj ¼44 QhV½ yack ,oa 6-10 eh ¼20 QhV½ pkSM+k gksrk gSA
nksuksa rjQ xSyfj;ksa dks NksM+dj flaxYl gsrq dksVZ dh pkSM+kbZ  5-18 ehVj ¼17 QhV½ j[kh tkrh gSA
lkVZ lfoZl {ks= 1-98 eh- ¼6-6 QhV½ rFkk ihNs okyh xSyjh 76 ls eh pkSM+h gksrh gSA dksVZ ds e/; i`Foh
ls uSV dh Å¡pkbZ 1-524 eh- ¼5 QhV½ gksrh gSA lfoZl {ks= dh yackbZ 3-88 eh rFkk flaxy dksVZ esa xSysjh
u gksus ds dkj.k lfoZl {ks= dh yackbZ 4-64 eh- gksrh gSA nk;ka lfoZl {ks= o cka;k lfoZl {ks= dh
pkSM+kbZ 2-53 eh gksrh gSA

Mcy dksVZ dh yackbZ rks flaxy dksVZ dh rjg 13-40 eh- gksrh gS ijarq pkSM+kbZ 0-914 eh- c<+dj
6-10 eh- gks tkrh gSA
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jSfdV
cSMfeUVu jSfdV ,d leku :i ls cuk gqvk gksuk pkfg, rFkk mldh foLrkj iwoZd O;k[;k

fuEu izdkj gksuh pkfg,A
d& jSfdV dh yackbZ 680 eh- ¼yxHkx <kbZ QhV½ ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A
[k& jSfdV ds mijh Hkkx dh pkSM+kbZ 230 fe eh ¼yxHkx 9 bap½ ls vf/kd ugha pkfg,A
x& jSfdV ds Åijh Hkkx dh yackbZ 290 fe eh ¼yxHkx 11-5 bap½ ls vf/kd ugha gksuh

pkfg,A
?k& jSfdV ds mijh cqus gq, Hkkx ds vanj dh yackbZ 280 fe eh rFkk pkSM+kbZ 220 fe eh

ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A
'kVy dkd

;g izkd̀frd ijksa ls flUFkSfVd ;k vU; fdlh inkFkZ }kjk vFkok bu inkFkksZa ds lfEeJ.k
ls cuh gqbZ gksrh gSA ,d 'kVy dksd esa xksykbZ ls 16 ij yxs gksrs gSa 'kVy dkd esa dksd dh yackbZ
2-5 ls eh ls 2-8 ls eh rFkk ijska dh yackbZ 2-5 ls 2-75 ¼7 ls eh½ ds chp esa gksrh gSA 'kVy dksd
¼fpfM+;k½ dk otu 4-74 ls 5-50 xzke gksrk gSA
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uSV & ;g vPNh Mksjh dk ;k d̀f=e /kkxs dk cuk gksrk gS bldh tkyh dh eksVkbZ  15 fe
eh ¼5@8 bap½ ls de vkSj 20 fe- eh- ¼314 bap½ ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A tky dk Åijh fgLlk
tehu ls 5 QhV ¼1-524 eh-½ rFkk iksy ls 5 QhV 1 bap ¼1-55 eh½ Å¡pk gksuk pkfg,A tky dh pkSM+kbZ
2 QqV 6 bap ¼7-6 ls-eh-½ gksuh pkfg,A tky ds fljs ij nksuksa vkSj 3 bap ¼7-5 ls eh½ nksgjh lQsn
xksVh gksuh pkfg, ftlds chp Mksjh ;k rkj gks vkSj tks tky dks iksy ds fljksa ij dl dj rku ldsaA
uSV dh yackbZ 6-10 eh- ls vf/kd gksrh gSA

iksy & y¨gs d¢ i¨y g¨rs gSA bldh Q'kZ ls Å¡pkbZ 5 QqV 1 bap gksrh gSA bUgsa {ks= dh ik'oZ
lhek js[kkvksa ij yxk;k tkrk gSA

iks'kkd & f[kykM+h dh iks'kkd lkekU;r;k lQsn Vh 'kVZ] lQsn usdj] jcj lhy  ds twrs
o lQsn tqjkc gksuh pkfg,A

f[kykfM+;k sa dh la[;k

,dy [ksy & nks f[kykfM+;ksa ds chp [ksyk tkrk gS ftlesa ,d f[kykM+h dk lkeuk nwljh
vksj ls ,d f[kykM+h djrk gSA ;qxy [ksy ftlesa ,d vksj ls nks f[kykfM+;ksa dh tksM+h dk lkeuk
nwljh vksj ds nks f[kykfM+;ksa dh tksM+h ls gksrk gSA

vadks dh x.kuk ,oa le;kof/k & lfoZl djus okyk f[kykM+h ;k tksM+h gh vad cuk
ldrs gSaA thrus ds fy, ,d xse fuEu vadksa dk gksrk gSA

¼d½ iq:"k ,oa efgyk d¢ lHkh ,dy o ;qxy [ksyksa esa ,d xse 21 vadksa dk gksrk gS rFkk 21 vad
igys izkIr djus okyk f[kykM+h ;k tksM+h thr tkrk gSA 20 vadksa dh cjkcjh ij tks f[kykM+h
igys 20 vad cukrk gS mldh Lohd̀fr ls [ksy vxys 2 vad yxkrkj igys cuk nsrk gS o¨
fot; ekuk tk;sxk] vafre i¨baV 30 vad jgsxkA

¼[k½ bl [ksy dh dksbZ fuf'pe le; lhek ugha gksrh] mijksDr vad gkfly gksus rd xse pyrk
gSA

fotsrk ?kk sf"kr

izR;sd flaxy vFkok ;qxy esa rhu&rhu xse djk;s tkrs gSaA rhu xse esa ls nks xse thrus okyk
,d f[kykM+h vFkok tksM+k eSp thrk gqvk ekuk tkrk gSA blh izdkj nks flaxYl] ,d McYl rFkk
myV flaxYl ds ikap eSpksa esa rhu eSp thrus okyk ny fotsrk ekuk tkrk gSA

[ksy dh rduhd o dkS'ky

1  'kVy ij dbZ izdkj ds 'kkV ¼LVªksd½ yxkdj mls rst xfr ls okfil Hkstk tkrk gS buesa lhËks
gkFk dk LVªkd] myVs gkFk dk LVªkd] uSV LVªkd] mij gkFk dk LVªkd] Mªki LVªkd] LeS'k LVªkd
vkfn izeq[k LVªkd gSA

2  jSfdV dks ihNs ls ykdj 'kVy dks /kdsyuk *MªkbZo* dgykrk gS Åij ls uhps gyds gkFk ls
'kVy usV ds ikl Mkyuk Mªki dgykrk gSA iwjh 'kfDr ds lkFk jSfdV ekjdj 'kVy dks fojksËkh
dksVZ esa igqapkuk *LeS'k* dgykrk gSA

3  lfoZl uhph vkSj Å¡ph dh tk ldrh gSA
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4  lfoZl djrs le; cka;k ikao vkxs rFkk nkfguk ikao ihNs gksA nksuksa iSj tehu ij fVds gksaA
¼nka;s gkFk ds f[kykfM+;ksa ds fy,½

5  lfoZl izkIr djrs le; cka;k iSj vkxs] nkfguk iSj ihNs gks vFkok jSfdV 'kjhj ls FkksM+k ihNs
gksA nksuksa ikao tehu ij fVds gksa rFkk fuxkgsa 'kVy ij gksaA

6  ykbuksa dk fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,A

7  dksVZ dh gj fn'kk o gj dksus ls 'kVy rqjar ykSVkus ds fy, igqapus esa iSjksa dks vkxs] ihNs] nkfgus]
cka, rsth ls iz;ksx djus dh QqrhZ f[kykM+h esa gksuh pkfg,A

8  f[kykM+h ds ,sls ,D'ku gksus pkfg, ftlls fojks/kh 'kVy ykSVkus esa viuh xfr o LVªkd dk lgh
vuqeku u yxk lds % tSls Les'k LVªkd le>us ij Mªki LVªksd gks tk,A

9  jSyh ds le; f[kykM+h dh fuxkg 'kVy ij gksuh pkfg,A lkFk gh fojks/kh f[kykM+h ds ,D'ku
dk /;ku j[ksa rFkk lgh vuqeku yxkus dk iz;kl djsaA

10 jSfdV dks <hys gkFk ls idM+uk pkfg,] rkfd jSfdV dks gj fn'kk esa ?kqek;k tk ldsA

11  ;fn lfoZl djrs le; jSfdV dk 'kVy ls Li'kZ ugha gks rks Hkh lfoZl dh ckjh lekIr gks
tk;sxhA

QkmYl

1 lfoZl djrs le; xyrh djus ij f[kykM+h viuh lfoZl [kks nsrk gSA

2 lfoZl djrs le; ;fn f[kykM+h flj ds Åij ls ys tkdj lfoZl djrk gS rks og Qkmy
dgykrk gSA og f[kykM+h lfoZl [kks nsrk gSA

3 lfoZl djrs le; ;fn 'kVy frjNs dksVZ esa u fxjdj ;fn 'kkVZ lfoZl ykbu ds {ks= esa ;k
lkbZM ykbu ds ckgj fxjrh gS rks og Qkmy gksrk gS vkSj f[kykM+h lfoZl [kks nsrk gSA

4 xyr dksVZ ls lfoZl djus ij Qkmy gks tkrk gSA

5 xyr f[kykM+h }kjk lfoZl djus ij Hkh Qkmy gksrk gSA

6 lfoZl djrs le; ;fn 'kVy uSV dks Nwrh gqbZ Hkh fudy tk, vkSj lgh LFkku ij fxjs rks
mls lgh lfoZl ekuk tk;sxkA

7 [ksyrs le; ;fn 'kVy dkd fdlh f[kykM+h ds 'kjhj ls Nw tkrh gS rks og Qkmy gksrk gSA

8 ;fn 'kVy dksd ia[kksa dh rjQ ls jSfdV ls Vdjkrh gS rks ;g Qkmy gksrk gSA

9 f[kykfM+;ksa dks js[kk ij iSj tkuk ;k js[kk ikj dj nwljs {ks= esa iSj pys tkuk Qkmy ekuk
tkrk gSA

10 'kVy dks LVªkd djrs le; ;fn jSfdV usV ds Åij yx tk, rks og Qkmy gksrk gSA

11 'kVy dkd dk ,d gh ckj ds fy, jSfdV ls nks ckj Li'kZ Qkmy gksrk gSA
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vH;klkFkZ iz'u

1- bUVjus'kuy cSMfeUVu QSMjs'ku dk xBu dc gqvk\

2- cSMfeUVu [ksy eSnku d¢ ckjs esa crkb;sA

3- cSMfeUVu d¢ ik¡p fu;e crkb;sA

4- 'kVy d‚d esa ia[k¨a dh la[;k fdruh g¨rh gS\

5- x¨y i¨LV dh Å¡pkÃ fdruh g¨rh gS\

6- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- cSMfeUVu d©’ky

2- cSMfeUVu rduhd

3- QkmYl
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gS.Mcky

bfrgkl
vk/kqfud gSaMckWy ds tUenkrk dk Js; MsuekdZ dks tkrk gSA gksYxj usYlu ¼fte f'k{kd½

us 1898 esa vk/kqfud gSaMcky ds fu;e cuk;sA ;g 1906 esa izdkf'kr gq,A gS.Mcky ds fu;eksa dk ,d
vkSj laxzg teZuh ds eSDl gStj ,oa mlds nks lkfFk;ksa us 29 vDVwcj 1917 esa izdkf'kr fd;s A lu~
1919 esa budk iqu% la'kks/ku fd;k x;kA gSaMckWy dk igyk vUrjkZ"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 o vkWfLVª;k ds chp [ksyk x;kA lu~ 1928 esa vUrjkZ"Vªh; ,sE;wpj gS.Mcky QSMjs'ku dh LFkkiuk
gqbZ tcfd varjk"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;kA lu~ 1976 esa efgykvksa ds fy, gSaMckWy
[ksy dks ekfUVª;y vksyfEid esa lfEefyr fd;k x;kA

1- [ksy dk eSnku
[ksy dk eSnku nks xksy {ks=ksa esa foHkkftr gksrk gS [ksy ds dksVZ dk vkdkj vk;rkdkj gksrk

gS ftldh yackbZ 40 eh vkSj pkSM+kbZ 20 eh- gksrh gS yach lhek js[kk] lkbM ykbu ¼5 ls eh pkSM+h½
vkSj NksVh lhek js[kk] xksy ykbu ¼8 ls-eh- pkSM+h½ dgykrh gSA izR;sd xksy js[kk ds e/; esa xksy gksrs
gSaA ,d xksy esa 2 Å¡ps [kM+s LraHk gksaxs tks {ks= ds dksuksa ls leku nwjh ij gksaxsA LraHk ,d nwljs ls
3 eh- dh nwjh ij gksaxs rFkk budh Å¡pkbZ 2 eh- gksxh ,oa Åij ls ØkWl ckj }kjk tqM+s gksaxsA LraHk rFkk
ØkWl ckj 8 ls-eh- oxkZdkj esa gksaxsA
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2- [ksy dh vof/k
gSaMcky [ksy esa 30&30 feuV ds nks v)Z gksrs gSa] 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/; 10 feuV dk varjky fy;k tkrk gSA
3- vafre ladsr

jsQjh dh lhVh ctus ds lkFk gh [ksy dk le; izkjaHk gks tkrk gS ,oa Vkbe dhij ds ladsr
}kjk [ksy lekIr gks tkrk gSA
4- Vkbe vkmV

,d Vhe fu;fer [ksy vof/k ds izR;sd v)Z esa ,d feuV dk Vkbe vkmV ys ldrh gSA
5- xsan

xsan peM+s vFkok flFksafVd dh gksuh pkfg, ,oa vkdkj esa xksykdkj gksrh gSA bldh lrg
pednkj o fQlyus okyh ugha gksuh pkfg,A

&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
Js.k h xsan dh ifjf/k xsan dk otu
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&
16 o"kZ ls vf/kd ds iq:"k 58&60 ls-eh- 425&475 xzke

16 o"kZ ls vf/kd efgyk,a 54&56 ls eh 325&375 xzke
o 12&16 ds ckyd

8&14 o"kZ dh ckfydk o 52&54 ls eh 290&330 xzke
8&12 o"kZ ds ckyd
&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&

6- Vhe %
,d Vhe esa 16 f[kykM+h gksrs gSaA ,d le; esa dksVZ eas 7 f[kykM+h [ksyrs gSa ftuesa ls 1

xksydhij gksrk gSA [ksy izkjaHk gksus ds fy, de ls de 5 f[kykM+h gksus vko';d gSaA
7- LFkkukiUu

[ksy ds nkSjku fu;fer f[kykM+h ds dksVZ ls ckgj vkus ds i'pkr~ LFkkukiUu f[kykM+h fdlh
Hkh le; Vkbedhij ;k Ldksjdhij dh tkudkjh ds fcuk Hkh dksVZ esa izos'k dj ldrk gSA
8- 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 uacj ihB ij 20 ls eh ,oa lhus ij 1 ls eh dh Å¡pkbZ ds gksus
pkfg,A
9- xksyj{kd

1 vius xksy {ks= esa j{k.k djrs le; xsan dks 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx ls Li'kZ dj
ldrk gSA

2 xksy {ks= ds ckgj fudyuys ij xksyj{kd ij Hkh vU; dksVZ f[kykfM+;ksa ds leku
fu;e ykxw gksaxsA
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3 [ksy {ks= ls xsan ds lkFk iqu% xksy {ks= esa izos'k ugha dj ldrkA
4 tc xsan xksy {ks= ls [ksy {ks= dh vksj ckgj tk jgh gks rc og xsan dks ?kqVus ls

uhps ds Hkkx ls ugha Nw ldrkA
5 foi{kh }kjk 7 eh Fkzks ysrs le; xsan ds mlds gkFk ls NwVus ls iwoZ xksydhij Lo;a

dh izfrcaf?kr js[kk ¼4 eh js[kk½ dks ikj ugha dj ldrkA
10- xksy {ks=

dsoy xksyj{kd dks gh xksy {ks= esa izfo"V gksus ;k jgus dh vuqefr gksrh gSA xksy {ks= esa
izfo"V gksus ds fuEu naM gSa&

1 Fkzks foi{kh Vhe ds f[kykM+h ds xksy {ks= esa izfo"V gksus ij xksyj{kd dksA

2   Ýh Fzkks& tc j{k.k Vhe ds f[kykM+h ds vf/kdkj esa xsan u gks ijarq mlus xksy {ks=
esa izfo"V gksdj lkQ ykHk izkIr fd;k gksA

3 7 eh- Fkzks & ;fn j{kkRed Vhe dk dksbZ f[kykM+h tkucw>dj vkSj Li"V :i ls lqj{kk
ds fy;s xksy {ks= esa izfo"V gks tkrk gSA

11- xsan dks [ksyuk

1 f[kykM+h xsan dks gkFkksa] Hkqtkvksa] flj] /kM+] tka?k vkSj ?kqVuksa }kjk QSad] idM+] jksd]
/kdsy ;k fgV dj ldrk gSA

2 f[kykM+h xsan dks vf/kdre rhu lSd.M rd idM+s jg ldrk gSA

3 f[kykM+h xsan ds lkFk vf/kdre rhu dne py ldrk gSA

udkjkRed [ksy & Qzh Fkzks] Fkzks&bu ;k xksydhij Fzkks ds le; ckj&ckj nsjh dh vuqefr
ugha nh tkrhA ,slk djus ij foi{kh Vhe dks ml LFkku ls Qzh Fzkks fn;k tkrk gSA

12-  Qkmy vkSj nqO;Zogkj

1 Hkqtkvksa] iSj ds iatksa vkSj iSjksa ls lfØ; :i ls foi{kh dks jksdus dh vuqefr ugha gksrhA

2 dksbZ Hkh lfØ; fØ;k tSls & /kdsyuk] idM+uk ;k izfr}anh ij nkSM+us dh vuqefr ugha gksrhA

3 foi{kh ds gkFk ls xsan dks [khapuk vFkok xsan ij gkFk ekjus dh vuqefr ugha gksrhA

4 Hkqtkvksa] gkFk] iSjksa ls foi{kh dks jksdus vFkok 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx dk mi;ksx djds
foi{kh dks /kdsyus dh vuqefr ugha gksrhA

bu Qkmy vkSj nqO;Zogkj ds fy, nks"kh f[kykM+h dks psrkouh] nks feuV dk fuyacu vFkok
v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk ldrk gSA

13- Ldksfjax

,d xksy ml le; Ldksj gqvk ekuk tkrk gS tc xasn xksy [kaHkksa ds chp o Økl ckj ds
uhps ls [ksy js[kk dks iw.kZr% ikj dj tk;s c'krsZ dh xksy djus ds fy, Ldksj djus okys f[kykM+h] lkFkh
f[kykM+h vFkok Vhe vf/kdkfj;ksa }kjk Fzkks ls iwoZ ;k nkSjku fu;eksa dk mYya?ku u fd;k x;k gksA

14- Fzkks vkWQ

1 [ksy ds izkjaHk esa VkWl thrus okyh Vhe ds ikl xsan ls [ksy izkjaHk djus dk fodYi gksrk gS
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vxj ;s dksVZ dk v)Z pqurs gSa rks foi{kh }kjk Fkz̈  vkWQ fy;k tkrk gSA [ksy ds nwljs v)Z
esa Vhesa vkil esa dksVZ ds Nksj cnyrh gS ,oa bl v)Z ds Fkz̈  vkWQ dk vf/kdkj ml Vhe ds
ikl gksrk gS] ftlus izFke v)Z esa Fkzks&vkWQ ugha fy;kA

2 xksy ds gksus ds i'pkr~ [ksy dk izkjaHk xksy Lohdkj djus okyh Vhe ds }kjk Fkzks vkWQ }kjk
gksrk gSA

3 izR;sd v)Z ds izkjaHk esa Fkzks vkWQ ds nkSjku nksuksa Vheks ds f[kykfM+;ksa dks Lo;a ds v)Z esa gh
jguk gksxkA

15- Fk zks bu

1 xsan ds }kjk lkbM js[kk dks iw.kZ :i ls ikj dj tkus vFkok j{k.k Vhe ds f[kykM+h }kjk xsn
Li'kZ dj ckg~; 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

2 Fkzks bu ds nkSjku xsan Qsadus okys dk ,d iSj lkbM js[kk ij gksuk pkfg,A

3 bl nkSjku foi{kh 3 eh- ls vf/kd ikl ugha vk ldrs A

16- xksydhij Fk zk s

xksydhij Fkzks fn;k tkrk gS] tc &

1 foi{kh Vhe dk f[kykM+h xksy {ks= esa izos'k dj tk;sA

2 xksydhij xsan dks xksy {ks= ds vanj fu;a=.k esa ys ys vFkok xsan xksy {ks= esa fLFkj fLFkfr
esa gksA

3 foi{kh }kjk xksy {ks= ds vanj xsan dks Nw fy;k tk;sA

4 xksydhij vFkok foi{kh }kjk Nwdj xsan ckg~; xksy js[kk ds ikj pyh tk;sA

17- Qzh Fkzks&

f[kykM+h }kjk fu;eksa dk mYya?ku djus ij foi{kh Vhe dks Qzh Fkzks fn;k tkrk gSA Qzh Fkzks
ysrs le; foi{kh dh Qzh Fkzks js[kk dks Li'kZ ;k ikj ugha fd;k tkuk pkfg,A Qzh Fkzks ds nkSjku f[kykM+h
xsan Fkzks djus okys ls de ls de 3 eh- dh nwjh ij jgsaxsA

18- 7 ehVj Fkzks &

7 eh- Fkzks fn;k tkrk gS tc &

1 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

2 xksy djus ds fuf'pr volj dks ,sls O;fDr }kjk lekIr djuk tks [ksy esa Hkkx ugha ys jgk
gSA tSls & n'kZd

jSQjh dh lhVh ctus ds 3 lSd.M esa 7 eh- Fkzks ys fy;k tkuk pkfg, ,oa xsan ds gkFk esa ls
NwVus ds iwoZ QSadus okys ds }kjk 7 eh- 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
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19- Fkzks &

¼Fkzks vkWQ] Fkzks&bu] xksyj{k.k Fk zks] Qzh Fkzks vkSj 7 eh- Fk zks½ fØ;kfUor djus ds
lkekU; funsZ'k

bl fu;e ds varxZr Fkzks vkWQ] Fkzks bu] xksy j{k.k Fkzks] Qzh Fkzks vkSj 7 eh- Fkzks ds fØ;kUo;u
ls lacaf/kr fofHkUu funsZ'kksa dks Li"V fd;k x;k gSA

20- naM &

bl fu;e ds varxZr fofHkUu izdkj dh psrkouh] fuyacu] v;ksX;rk ,oa fu"dklu ds lacaË k
esa crk;k x;k gSA

21- jSQjh %

,d eSp esa nks jSQjh gksrs gSa],d Vkbedhij vkSj ,d Ldksjdhij buds lgk;d ds :i esa
gksrs gSaA

22- Vkbedhij vkSj Ldksjdhij

1 Vkbedhij dk eq[; dk;Z [ksy dh vof/k] Vkbe vkmV vkSj fuyafcr f[kykM+h ds fuyacu
le; dks vafdr djuk gksrk gSA

2 Ldksjdhij dk eq[; dk;Z Ldksj'khV dks laHkkyuk rFkk izR;sd f[kykM+h dk fjdkMZ j[kuk gSA

gSaMcky [ksy ls lacaf/kr 'kCnkoyh

fMªfCyax] ikl] vksoj gSM ikl] tEi] isuYVh] Ldksj] jSQjh] Qzh Fkzks] 7 eh Fkzks] Fkzks bu] xksyj{kd
Fkzks] lkbM ikl] QjLV czsd] ckg~; xksy js[kkA

Fkzks bu & tc xsan lkbM js[kk vFkok ckg~; xksy js[kk ls ckgj pyh tk;sA

Qzh Fkzks & Qkmy ;k nqO;Zogkj ij foi{kh Vhe dks Qzh Fkzks fn;k tkrk gSA

gS.Mcky [ksy ls lacaf/kr vk/kkjHkwr dkS'ky

1- dSp

¼1½  vaxwBk o vaxqfy;ksa dks f=Hkqt vkdkj esa j[kukA

¼2½  nksuksa gkFk ckWy ;k ckLdsV ds vkdkj esa gksaA

¼3½  nksuksa gkFk dksgfu;ksa ls eqM+s gq, gksaA

¼4½  nksuksa gkFk ls ckWy ij izgkj

¼5½  utj ckWy ij o flj Åij o lkeus gksA

2- vksoj gSM ikl

¼1½  Fkzks QSadus okyk gkFk dksguh ds lkFk 9 fMxzh dks.k ls gksA

¼2½  Fkzks ds nkSjku iwjk gkFk ckWy ds ihNs gksA

¼3½  ckWy dks ikl nsus ds i'pkr~ Qkyks Fkzw esa y{; dh vksj c<+saA

3- tEi 'kkWV

¼1½  nk;sa gkFk ls QSadus okyk f[kykM+h ck;sa iSj ls tEi ysxkA
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¼2½  gok esa jgrs le; 'kjhj f[kapk gqvk gksuk pkfg, ,oa QSadus okyk da/kk ihNs tk;sxkA

¼3½  tEi ds mPpre fcUnq ls xsan dks QSdasxsA

4- xksy j{k.k

¼1½  ?kqVus gYds ls eqM+s gq, vkSj gkFk flj dh Å¡pkbZ ij jgsaxsA

¼2½  uhph xsan iSj ds }kjk jksdh tk;sxh ,oa ,d Hkqtk iSj dh lgk;rk ds fy, mldh vksj jgsxhA

¼3½ e/;e ÅpkbZ ij QSadh x;h xsan gkFk vkSj iSj ls jksdh tkuh pkfg, tcfd Å¡ph cky ds fy,
iSj ls tai ysuk pkfg,A

vH;klkFkZ iz'u

1- gS.Mcky dk bfrgkl fyf[k,A

2- gS.Mcky [ksy eSnku dk ekiu dhft,A

3- gS.Mcky esa Ýh Fkz̈  D;k gS\

4- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- 7 ehVj Fkz̈

2- Vkbe vkmV

3- vofèk
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Vscy Vsful

bfrgkl
lu~ 1880 esa Vscy Vsful dk [ksy fczVsu esa 'kq: gqvk tks jkf= Hkkstu ds i'pkr~ [ksyk tkrk

Fkk blds [ksy dks xksfLlek ds uke ls tkuk tkrk Fkk ckn esa bl [ksy dks fiaxiksax ds uke ls tkuk
tkus yxkA chloha 'krkCnh esa [ksy midj.kksa esa vkewypwy ifjorZu 'kq: gqvkA lu~ 1901 esa Vscy Vsful
izfr;ksfxrk vkSj bl ij fdrkcsa fy[kuh 'kq: gqbZ vkSj 1902 esa xSj vf/kdkfjd fo'o izfr;ksfxrk gqbZA
lu~ 1921 esa fczVsu esa Vscy Vsful la?k dh LFkkiuk gqbZ ,oa 1926 esa gh varjk"Vªh; Vscy Vsful la?k
dh LFkkiuk gqbZA rRi'pkr~ 1926 esa] yanu esa izFke vf/kdkfjd fo'o izfr;ksfxrk lEiUu gqbZA

lu~ 1933 esa la;qDr jkT; vesfjdk us viuh Vscy Vsful la?k dh LFkkiuk dhA Hkkjr esa Vscy
Vsful la?k ds uke ls LFkkiuk lu~ 1938 esa gqbZ tks ckn esa Hkkjrh; Vscy Vsful egkla?k ds uke ls
tkuk tkus yxkA lu~ 1958 esa bls ,f'k;kbZ [ksyksa esa lfEefyr fd;k x;k tcfd 1988 esa fl;ksy
vksyfEid esa bl [ksy dks lfEefyr fd;k x;kA Hkkjr esa oYMZ pSfEi;uf'ki 1952] 1984&85 vkSj
1986&87 esa vk;ksftr dh xbZA lu~ 2010 esa lEiUu gq, fnYyh jk"VªeaMy [ksy esa Hkkjrh; efgyk
f[kykfM+;ksa us ;qxy LiËkkZ esa dkaL; ind gkfly fd;kA

[ksy midj.kk sa dk fo'ks"k o.kZu

est dk vkdkj % vk;rkdkj

Vscy dh yackbZ % 274 ls-eh-
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Vscy dh pkSM+kbZ % 152-5 ls-eh-

Q'kZ ls Å¡pkbZ % 76 ls-eh-

usV dh yackbZ % 183 ls-eh-

usV dh Å¡pkbZ % 15-25 ls-eh-

xsan dk O;kl % 40 fe-fe-

xsan dk otu % 2-7 xzke ls 2-55 xzke rd

xsan % IykfLVd ;k lsY;qykbM
fu;e 1- Vscy

est fdlh Hkh lkexzh ls cukbZ tk ldrh gSA ijarq ;g ,slh gksuh pkfg, fd xsan dks ,dne
leku mNky feysA ekud vFkok LVSaMMZ xsan dh lrg ls 30 lsaVhehVj Åij ls fxjkus ij yxHkx
23 ls-eh- dk mNky feyuk pkfg,A est dh lrg xgjs jax dh gksuh pkfg,] tks vf/kd pednkj uk
gksA bls lQsn js[kkvksa ls vafdr fd;k gksuk pkfg,A est ds fdukjksa ij 2 lsa-eh- pkSM+h lQsn js[kk
[khaph tkuh pkfg,A ;qxy eSapksa ds fy;s est dh lrg dks rhu fe-eh- pkSM+h lQsn ykbuksa ls nks cjkcj
Hkkxksa esa ckaV fy;k tkrk gSA Vscy Vsful Vscy dk vkdkj vk;rkdkj gksrk gSA Vscy dh yackbZ 274
eh- vkSj Vscy dh pkSM+kbZ 152-5 eh- gksrh gSA Vscy dh Å¡pkbZ 76 ls-eh- gksrh gSA
fu;e 2 usV

usV 183 ls-eh- yack gksrk gS vkSj Vscy ds e/; esa yxk gksrk gS bls cka/kus ds fy, nksuksa fdukjksa
ij 15-25 ls-eh- Å¡pkbZ ds cM+s liksVZ yxs gksrs gSaA

fu;e 3 xsan  

Vscy Vsful xsan lsY;qykW;M ;k IykfLVd dh lQsn ;k ukjaxh jax dh gksrh gSA bldk otu
2-55 xzke ls 2-70 xzke rd] O;kl 40 fe-eh- ,oa vkdkj xksykdkj gksuk pkfg,A

fu;e 4 jSdsV   

jSdsV fdlh Hkh otu ,oa vkdkj dk gks ldrk gSA bldk Qyd vFkok CysM ydM+h dk gksuk
pkfg,A ;g piVk vkSj xSj yphyk Hkh gksuk pkfg,A Qyd dh nksuksa lkbMsa ,d leku o xgjs jax
dh gksuh pkfg,A ijarq ;s t:jh ugha dh nksuksa lkbM ,d gh jax dh gksA lery fcUnqvksa okyk jcM+
ftlesa fcUnq ckgj dh rjQ gksA bldh dqy eksVkbZ 4 fe-eh- rd gksuh pkfg,A

fu;e 5 lfoZl

,d gkFk esa cSV vkSj nwljs gkFk esa xsan gFksyh ij j[kh tkrh gS xsan fLFkj vkSj est dh lrg
ds Åij gksuh pkfg,A gFksyh I;kykuqek ugha gksuh pkfg,A vaxwBk [kqyk vkSj vaxqfy;ka bdVB~h j[kh
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tkuh pkfg,A xsan gkFk ls de ls de 16 ls-eh- Åij mNkyh tkuh pkfg, vkSj bls fLiu ugha fn;k
tkuk pkfg,A xsan laiw.kZ le; vEik;j dks fn[kkbZ nsrh jguh pkfg,A xsan est ij igys rks loZ djus
okys dksVZ dks Nwrh gS vkSj rc ogka ls usV ds ikj nwljs f[kykM+h ds dksVZ esa tkrh gS xsan ?kwedj Hkh
usV ds ikj tk ldrh gSA xsan igyh gh dksf'k'k esa fgV dj yh tkuh pkfg,A bl le; jSdsV est
vFkok blds dkYifud izlkj ls ijs gksuk pkfg;sA ;qxy eqdkcys esa xsan igys est ds nk;sa v)Z ds
dksVZ dks Nwuh pkfg, vkSj rc frjNh fn'kk esa usV ds ikj ds dksVZ dks Nwuh pkfg,A

fu;e 6 lfoZl ykSVkuk

xsan dks bl rjg ls fgV djuk pkfg, fd usV ds Åij ls vFkok Nwdj fojks/kh ds dksVZ esa
tk,A ,d f[kykM+h yxkrkj nks ckj xsan dks fgV ugha dj ldrk gSA

fu;e 7 [ksy Øe

xsan tc rd [ksy esa jgrh gS ml vof/k dks jSyh dgk tkrk gS jSyh esa xsan ij igys izgkj
djus okyk f[kykM+h loZj vkSj nwljs uacj ij izgkj djus okyk fjlhoj dgykrk gSA ,dy eSpksa esa igys
f[kykM+h }kjk lfoZl dh tkrh gS rc nwljk f[kykM+h xsan dks ykSVkrk gS vkSj blds ckn ;g Øe py
iM+rk gSA ;qxy eSp esa igys lfoZl djus okyk lfoZl djrk gS fQj fojks/kh f[kykM+h xsan ykSVkrk gS
loZj dk lkFkh f[kykM+h rc xsan ij izgkj djrk gS vkSj rc nwljh rjQ dk f[kykM+h xsan ykSVkrk gS
bl izdkj ;g Øe pyrk jgrk gSA

fu;e 8 ysV

1 lfoZl djus ds i'pkr~ xsan usV dks Nwdj foi{kh dksVZ ij fxjrh gS rks mls ysV dgk tkrk
gSA

 2 ;fn fjlhoj rS;kj ugha gqvk vkSj lfoZl dj nh xbZ rks ysV ns fn;k tkrk gSA

 3 jsyh ds nkSjku fdlh ckg~; rRo }kjk ck/kk Mkyus ij ysV ns fn;k tkrk gSA

fu;e 9- vad

;fn f[kykM+h lgh lfoZl ugha djrk vFkok Bhd rjg ls xsan ugha ykSVk ikrk rks mlds fojksËkh
f[kykM+h dks vad feysxkA ;fn ,d f[kykM+h xsan dks ckgj Hkst nsrk gS vFkok ;qxy eqdkcys esa viuh
ckjh ds fcuk fgV dj nsrk gS rks Hkh fojks/kh dks vad fn;k tkrk gSA [ksy pkyw gksus ij ;fn f[kykM+h
vius gkFk ls est dks Nw ysrk gS rks Hkh mlds fojks/kh dks vad fn;k tkrk gSA vxj foi{kh tkucw>dj
xsan dks yxkrkj nks ckj [ksys vFkok fojks/kh }kjk jSdsV ds fdukjs ls [ksyh x;h lgh fjVuZ Hkh fojkËkh
dks vad fnykrh gSA

;fn fojks/kh mldk jSdsV ;k mlds }kjk iguh dksbZ oLrq usV vFkok blds liksVZ dks Nw tkrh
gS ;k xsan ds [ksy esa gksus ij fojks/kh }kjk mldh lrg dks fgyk nsrk gS] bl ij fojks/kh f[kykM+h dks
,d vad fey tkrk gSA

fu;e 10- xse

tks f[kykM+h 11 vad igys cuk ysrk gS ogh xse thrrk gS] ;fn nksuksa gh 10 vad dh cjkcjh
ij gksa rks fotsrk og gksrk gS tks fojks/kh ls nks vad vf/kd cuk ysrk gSA
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fu;e 11- eSp

,d eSp esa fo"ke la[;k ds xse gksus pkfg,A tSls rhu] ikap vkfnA

fu;e 12- lfoZl vkSj lkbM dk pquko

bldk QSlyk VkWl ls gksrk gS ;fn VkWl fotsrk lfoZl djus vFkok lfoZl dk lkeuk djuk
pqurk gS rks VkWl gkjus okys dks lkbM pquus dk vf/kdkj gksrk gSAVkWl fotsrk lkbM pqurk gS rks gkjus
okys ds ikl lfoZl gksrh gSA ;qxy eSp esa VkWl thrus okyk ;qxy ;g fuf'pr djrk gS fd dkSu igys
lfoZl djsxk] blh rjg foi{kh ;qxy Hkh ;g fuf'pr djrs gSa fd dkSu igys lfoZl dks fjlho djsxkA
xse lekIr gksus ds i'pkr~ vxys xse esa fjlho djus okyk izFke f[kykM+h lfoZl djsxk ,oa izFke lfoZl
djus okyk f[kykM+h bls fjlho djsxkA

fu;e 13- dfe;ka] lfoZl] fjlho vkSj Nksj

xse ds nkSjku ;fn dksbZ f[kykM+h vius Nksj] lfoZl ;k fjlho ds Øe esa xyrh djs rks vEik;j
xyrh dk irk pyrs gh xse jksd nsrk gS ,oa okLrfod fLFkfr esa f[kykfM+;ksa dks ysdj xse dks izkjaHk
djkrk gSA xyrh irk pyus ds iwoZ ds vad ;Fkkor~ cus jgsaxsA

Vscy Vsful [ksy ls lacaf/kr 'kCnkoyh

VkWi fLiu] vaMj fLiu ¼pkWi½] usV] fxzi] pkbyht fxzi] isu gksYMj fxzi] gkQ okWyh] cSd fLiu]
lsaVj ykbu] gkQ dksVZ] ysV] lkbM fLiu] jSyh] lfoZl] loZj] jSdsV] fjlhoj vkfnA lacaf/kr 'kCnkoyh
dh ifjHkk"kk fuEu gS &

1- ysV & Vscy Vsful esa ;g ,d jSyh gS ftlesa vad ugha gksrk gSA

2- loZj & loZj ml f[kykM+h dks dgrs gSa tks lfoZl }kjk jSyh dks izkjaHk djrk gSA

3- fjlhoj & fjlhoj og f[kykM+h gS tks lfoZl dks fjlho djrk gSA

Vscy Vsful ds vk/kkjHkwr dkS'ky &

1- jSdsV ij xzhi & ;s nks izdkj dh gksrh gaS&

¼1½ osLVuZ vFkok 'ksdgSaM xzhi

¼2½ isugksYM xzhi

2- ewyHkwr LVªksd &

¼1½ cSdgSaM iq'k

¼2½ QksjgSaM iq'k

¼3½ QksjgSaM Mªkbo

¼4½ cSdgSaM Mªkbo

3- ewyHk wr lfoZl

1 VkWi fLiu lfoZl

2 cSd fLiu lfoZl



[ 89 ]

3 lkbM fLiu lfoZl

4- fLiu

1 BkWi fLiu

2 cSd fLiu

3 lkbM fLiu

4 fefJr fLiu

vH;klkFkZ iz'u

1- Vsfcy Vsful Vscy dh yEckÃ ,oa p©M+kÃ crkb;sA

2- Vsfcy Vsful d¢ ik¡p [ksy fu;e¨a d¢ ckjs esa crkb,A

3- Vsfcy Vsful dk bfrgkl fyf[k,A

4- Vsfcy Vsful c‚y dk otu ,oa O;kl crkb;sA

5- Vsfcy Vsful jSd¢V idM+us dh xzhi dk uke crkb;sA

6- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- ysV

2- Vscy dk eki

3- usV
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gkWdh

bfrgkl
gkWdh [ksy lcls izkphu [ksy ekuk tkrk gS ysfdu dc izkjaHk gqvk\ ;g dksbZ ugha tkurk

;kfu ;g dgk tk ldrk gS fd bl [ksy dk u dksbZ tUe LFkku gS u gh tUe fnuA dgk tkrk gS
fd igys ;g [ksy /kkxksa ls <dh jcj vFkok dkdZ dh xsan rFkk ,s'k vFkok vksd dh NM+h ls [ksyk
tkrk FkkA bl ckr ds izek.k feyrs gSa fd dqN O;fDr xsan dk NM+h ls ihNk fd;k djrs FksA baxySaM
ds ys[kd ,slk ekurs gSa fd xsan rFkk NM+h ls [ksyk tkus okyk [ksy baxySaM esa bZlk ls iwoZ izpfyr
FkkA

;g dgk tkrk gS fd vk/kqfud gkWdh ls feyrk gqvk ;g [ksy vk;jySaM esa gjyh] LdkVySaM
esa f'kaVh rFkk baxySaM esa cSaMh dgk tkrk gSA gSujh rr̀h; ds 'kklu dky esa [ksys tkus okyk [ksy Dyc
ckWy Hkh vk/kqfud gkWdh [ksy dk tUenkrk ekuk tkrk gSA 15 oha 'krkCnh esa Qzkal esa [ksyk tkus okyk
[ksy gkSdsV Hkh vk/kqfud gkWdh [ksy ls esy [krk gSA dksisu gsxu ds laxzgky; esa j[ks] Qzkal esa cus]
,d tx ds ,d vksj cus fp= esa dqN ;qodksa dks] eqM+h gqbZ NM+h rFkk xsan ds lkFk [ksyrs gq, fn[kk;k
x;k gSA vr% bl [ksy ds tUe LFkku rFkk le; ds fo"k; esa fuf'pr :i ls dguk cgqr dfBu gSA

mijksDr rF;ksa dks ns[ksa rks ;g izrhr gksrk gS] fd ;g [ksy baxySaM esa gh yksdfiz; gqvkA lu~
1870 esa bl [ksy dks yksdfiz; cukus okyk 'kgj yanu FkkA bl [ksy ij fu;a=.k j[kus ds fy, 1886
esa yanu esa baxySaM gkWdh la?k dh LFkkiuk gqbZA

vksyfEid [ksyksa esa gkWdh lu~ 1908 bZ- ¼yanu½ esa igyh ckj lfEefyr dh xbZA ml o"kZ baXySaM
us vk;jySaM dks Qkbuy esa 8&1 ls gjk;k FkkA

Hkkjr esa gkWdh fczfV'k lSfudksa dh :fp ds dkj.k yksdfiz; gqbZA tc gkWdh dk [ksy ns'k ds
fofHkUu Hkkxksa esa igqapk rks 7 uoacj 1925 ds fnu Xokfy;j 'kgj eas Hkkjrh; gkWdh la?k dh LFkkiuk
gqbZA bl la?k esa ,eLVjMe vksyfEid ¼1928½ esa Hkkx ysus gsrq Vhe dk p;u fd;k vkSj Hkkjr us igyh
ckj blesa Hkkx ysdj baxySaM dks Qkbuy esa 3&0 ls gjkdj vksyfEid gkWdh izfr;ksfxrk thrh] ijarq
iqjLdkj forj.k ds le; fczfV'k jk"Vªh; xku ctk;k x;kA

Hkkjr us mlds ckn gkWdh [ksy dks tSls iwjh rjg viuk fy;k vkSj dbZ ckj vksyfEid esa Lo.kZ
ind thrkA ;g [ksy Hkkjr ns'k dk jk"Vªh; [ksy ekuk tkus yxkA ijarq vc iqu% ;wjksi ds ns'kksa us bl
ij izHkqRo tekuk 'kq: dj fn;k gS vkSj ;g [ksy gekjs gkFkksa ls fQlyrk tk jgk gSA
gkdh [ksy {ks=

gkWdh dk [ksy {ks= vk;rkdkj gksuk pkfg;s ftldh yackbZ 100 xt ¼91-40 ehVj½ rFkk
pkSM+kbZ 60 xt ¼55 eh-½ gksrh gSA ;g [ksy {ks= 3 bap pkSM+h js[kkvksa ls js[kkafdr fd;k tkuk pkfg;sA
js[kvksa dh pkSM+kbZ [ksy {ks= esa lfEefyr gksrh gSA
xksy &

[ksy {ks= ds ihNs dh nksuksa js[kkvksa ds e/; esa nks xksy cuk;s tkus pkfg;sA ftuesa ,d nwljs
ls pkj xt dk varj gksA ;g LraHk /kjrh ds lekukarj ,d Økl ckj ls tqM+s gksus pkfg,A ftldh
/kjrh ls Å¡pkbZ 7 QhV gksuh pkfg;sA LraHk rFkk Økl ckj vk;rkdkj gksus pkfg;sA ftudh pkSM+kbZ
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LraHk rFkk Økl ckj vk;rkdkj gksus pkfg;s ftudh pkSMkbZ 3 bap ls vf/kd vFkok 2 bap ls de u
gks rFkk tks 2 bap ls vf/kd xgjs ¼eksVs½ u gksA

xksy LraHkksa dk vxyk Hkkx] fiNyh js[kk ds ckgjh fdukjs ls Nwuk pkfg;sA cksMZ ftudh Å¡pkbZ
18 bap gksuh pkfg;s] xksy dh nksuksa lkbZM rFkk ihNs yxs gksus pkfg;sA lkbM ij yxs cksMZ de ls
de 4 QqV yacs gksus pkfg;sA

xsan
xsan xksy rFkk mfpr eki dh gksuh pkfg;sA ;g dkdZ ;k VokbZu dh cuh gksrh gSA ftldk

jax lQsn gksrk gSA bl ij peM+s dk cuk flykbZ dk vkoj.k p<+k gksrk gSA bldk otu 5 vksal ¼163
xzke½ ls vf/kd o 5 vksal ¼156 xzke½ ls de ugha gksuk pkfg;sA xsan dk O;kl 23-5 ls-eh- ls vf/kd
o 22-4 ls=-eh- ls de ugha gksuk pkfg;sA
gkWdh fLVd

 NM+h vFkok fLVd dk Hkkj iq#"k¨a d¢ fy, 28 v©al ,oa efgyk dk 23 v©al ls de ugha gksuk
pkfg;sA fLVd dk eki ,slk gksuk pkfg;s fd og ,d pØ esa ls fudy lds ftlds vanj dk O;kl
2 bap ¼5-10 ls-eh-½ gksA fLVd ds ckbZ vksj dk fupys okyk Hkkx lery gksuk pkfg;sA fLVd ds vafre
Hkkx ds fdukjs xksykdkj gksus pkfg,] rh[ks ugha gksa rFkk /kkrq dh dksbZ oLrq fpidh ugha gksuh pkfg;sA
fLVd ds xksykbZ okys Hkkx dh yackbZ gkWdh ds piVs Hkkx ds fupys fcUnq ls 4 bap ls vf/kd ugha gksuh
pkfg,A



[ 92 ]

ik s'k kd

 f[kykM+h ds fy, deht] usdj] tqjkZc] twrs] LVM] ,LV¨VQZ gsrq [ksy ds le; iguuk
vko';d gksrk gSA f[kykM+h [ksyrs le; dksbZ [krjukd yksgs ;k /kkrq dh pht ugha igu ldrkA
mlds twrs esa Likbd ;k /kkrq dh dhysa ugha gks ldrhA xksydhij viuh j{kk ds  fy, fo'ks"k midj.k
igu ldrk gS tSls& nLrkus] psgjs dk vkoj.k] iSM] Hkkjh 'kwt vkfnA xksydhij ds oL=ksa dk jax
lkfFk;ksa rFkk foif{k;ksa dh os'kHkw"kk ls fHkUu gksrk gSA

Vhe

gkWdh dk [ksy nks Vheksa ds e/; ftuesa 18&18 f[kykM+h gks] [ksyk tkrk gSA buesa ls ,d le;
esa ,d Vhe ls dsoy 11 f[kykM+h gh Hkkx ys ldrs gSaA

LFkkukiUu

izR;sd Vhe] vfrfjDr ikap f[kykfM+;ksa esa ls f[kykM+h cny ldrh gSA ftl f[kykM+h dks
cnyk tk pqdk gks] og nwljs f[kykM+h ds LFkku ij fQj ls [ksy {ks= esa izos'k dj ldrk gSA

fuyafcr f[kykM+h ds LFkku ij] mlds fuyacu ds le; rd] dksbZ nwljk f[kykM+h ugha fy;k
tk ldrkA LFkkukiUu djrs le; ?kM+h dks ugha jksdk tkuk pkfg,A le; dsoy {kfrxzLr f[kykM+h
ds cnyus ds le; jksdk tkrk gSA

[ksy vof/k

nksuksa gh Vhesa 15&15 feuV ds pkj l=ksa esa eSp [ksyrh gSA n¨ l=¨a d¢ ckn e/;karj 10 feuV
,oa n¨ l=¨a d¢ chp 02 feuV dk eè;kUrj g¨xkA eè;kUrj ds ckn lkbM cnyuk vko';d gSA
¼15&02&15½ 10 ¼15&02&15½

vEik;kj

nks vEik;jkssa dh ns[k&js[k esa gkWdh [ksy [ksyk tkuk pkfg;sA izR;sd fu.kkZ;d dks lkjs [ksy
ds le; vius {ks= ds v/kZHkkx esa fu.kZ; ysus pkfg,A mudks viuk {ks= ugha cnyuk pkfg,A

[ksy dk izkjaHk

vEik;j nksuksa Vheksa ds dIrku dks cqykdj VkWl djrk gSA tc nksuksa Vhesa eSnku esa viuh
fLFkfruqlkj vkeus&lkeus [kM+h gks tkrh gS rks vEik;j eSnku ds e/; ckWy j[kdj nka;h ds lsaVj [ksy
jgs f[kykM+h dks cqykrk gS rFkk [ksy izkjaHk djus ds vf/kdkj okyh Vhe ls [ksy izkjaHk djokrk gSA vkjaHk
gsrq ihNs ikl djrs le;] foi{kh ny ds f[kykM+h xsan ls de ls de ikap xt dh nwjh ij jgus pkfg,A

vad cukuk& [ksy esa xksy cukdj vad vftZr fd;s tkrs gSaA xksy Hkh rHkh curk gS tc
dksbZ vkØe.k djus okyk f[kykM+h] 'kwfVax oR̀r ds vanj ls xsan dks xksy esa nkx ns vFkok xsan mldh
fLVd dks Nwdj xksy iksLVksa ds e/; ls rFkk Økl ckj ds uhps ls xksy js[kk dks iwjh rjg ikj dj tk,A
foi{kh Vhe ls vfËkd xksy djus okyh Vhe fot;h ekuh tkrh gSA cjkcj dh fLFkfr esa vfrfjDr le;
fn;k tkrk gS rFkk mlesa Hkh fu.kZ; ugha gks rks iSuUVh LVªkWd o fQj lMu MsFk dk fu;e ykxw gksrk
gSA
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[ksy fu;e ,oa rduhd

1 f[kykM+h dks vius foi{kh dh fLVd dks idM+uk] mldh fLVd esa fLVd Qalkuk] rFkk mldh
fLVd ij izgkj ugha djuk pkfg,A

2 f[kykM+h dks xsan vFkok foi{kh ds e/; vkdj [ksy esa ck/kk ugha Mkyuk pkfg,A

3 xasn dks [krjukd rjhds ;k vkifRrtud <ax ls ftlls [ksy [krjukd gks tk;s ugha [ksyuk
pkfg;sA

4 xsan dks 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx ls ,oa fLVd dks da/ks ls Åij mBkdj ugha jksduk pkfg;sA
tc xsan xksyj{kd ds 'kwfVax oR̀r esa gks] xksy j{kd }kjk xsan fdd dh tk ldrh gS vFkok

'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx ls jksdh tk ldrh gSA ijarq xsan dks gkFk ls /kdsyus ,oe~ viuh fLVd
dks da/ks ds Åij ls tkdj jksdus dk vf/kdkj izkIr ugha gksrkA

5 f[kykM+h dks foi{kh Vhe ds f[kykM+h dks idM+uk] fdd djuk] vkØe.k djuk vFkok vMaxh
nsuk oftZr gksrk gSSA

6 xsan ckgj tkuk &

d ;fn xksy fd, fcuk vkØe.k dj jgs f[kykM+h }kjk xsan xksy js[kk vFkok ihNs dh js[kk ds
ikj Hkst nh tk; rks j{kk dj jgs f[kykfM+;ksa dks xksy js[kk ls 48 QhV ¼16 xt½ dh nwjh ij
xksy js[kk dks ikj djus okys LFkku ds lkeus ls Lora= fgV nh tkrh gSA

[k& 1& ;fn xsan lkbM js[kk ls ckgj pyh tk, rks xsan dks ckgj Hkstus okys ds foi{kh }kjk tgka
ls xsan ckgj xbZ gks] fgV vFkok /kdsydj [ksy vkjaHk djuk pkfg,A

2& Lo;a Hkh xsan dks js[kk esa j[kdj py ldrk gS ,oa eSnku esa Hkh dksbZ QkÅy gksus ij ;gh
fLFkfr gksxhA

x& ;fn viuh 25 xt dh js[kk ds Hkhrj ds {ks= ls fdlh j{kk dj jgs f[kykM+h }kjk] fcuk mlds
pkgs] xsan xksy js[kk vFkok ihNs dh js[kk dks ikj dj tk, rks foi{kh ny dks dkuZj fgV nh
tkrh gSA

?k& ;fn viuh 25 xt dh js[kk ds Hkhrj ds {ks= ls fdlh j{kk dj jgs f[kykM+h }kjk tku cw>dj
xsan xksy js[kk vFkok ihNs dh js[kk ds ikl Hkst nh tk, rks foi{kh ny dks iSuYVh dkuZj fn;k
tkuk pkfg,A

7- Qkmy & Qkmy rc ekuk tkrk gS tcfd &

¼1½ fojks/kh ds Vkax Qalkus ij

¼2½ mYVh gkWdh ls xsan dks ekjus ij

¼3½ gkFk ds vykok 'kjhj ds fdlh vU; fgLls ls xsan dks jksdus ijA

¼4½ fojks/kh dks gkFk ls idM+us ij

¼5½ iq'k djus ij
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8 fQyd & <hyh dykb;ksa ls fLVd ds uhps ds Hkkx ls xasan lVkdj] dykbZ ds >Vds ls xsan
Å¡ph mBkdj nwj Hkstus dks fQyd dgrs gSaA

9 Ldwi & dksguh vkSj dykbZ ds lgkjs fLVd ds uhps okys Hkkx dks xsan ds fcYdqy uhps j[kdj
xsan dks Åij mNky fn;k tkrk gSA fojks/kh f[kykfM+;ksa ls f?kjs jgus ij xsan dks Ldwi djds
muls cpkdj fudky fn;k tkrk gSA

10 fMªcfyax & xsan dks fLVd ds uhps ds Hkkx ls fpidk, dHkh nkfgus vkSj dHkh ck,a vkSj gYds
gYds ekjrs gq, vkxs c<+kus dks fMªcfyax dgrs gSaA fMªcfyax dk mi;ksx rd fd;k tkrk gS tc
lehi esa dksbZ nwljk f[kykM+h ugha gksrk gSA

11- iq'k & iq'k dh ubZ xsan tehu ls lVdj vkrh gSA pyrs pyrs ;k [kM+s&[kM+s fMªcfyax djrs
gq, dHkh Hkh iq'k fd;k tk ldrk gSA iq'k }kjk f[kykM+h vklkuh ls vius lkFkh dks xsan ns
ldrk gS ;k xksy esa Mky ldrk gSA iq'k esa rkdr dk iz;ksx u djds dykbZ dk iz;ksx fd;k
tkrk gS vkSj dykbZ ,oa dksguh dk rkyesy vko';d gSA iq'k dykbZ dk dkS'ky gSA

12 xsan ekjuk & xsan ekjus dks fgV djuk dgk tkrk gSA lk/kkj.k :i esa xsan dks cka, iSj ds
lkeus j[kdj] dej >qdkdj xsan ij ǹf"V fLFkj djds fLVd dks etcwrh ls idM+dj fgV djrk
gSA xsan dks vkxs ihNs nk,a] ck, lHkh vkSj fgV djuk iM+rk gSA gok esa mNyrh vkrh xsan dks
nck dj] jksd dj fgV fd;k tkrk gSA fLFkj xsan dks nck dj] jksd dj fgV fd;k tk ldrk
gSA fLFkj voLFkk esa ;k dHkh&dHkh xsan dks fcuk jksds gh fgV dj fn;k tkrk gSA xsan dks
jksddj Ldwi ;k fMªcfyax dj ldrs gSaA

13- Lora= fgV & fdlh Hkh Vhe ds f[kykM+h }kjk Qkmy djus ij fojks/kh Vhe dks Qzh fgV fn;k
tkrk gSA ;g fgV mlh LFkku ls dh tkrh gS tgka ls Qkmy gqvk gksA fgV yxkrs le; xsan
dks mNkyus dh vuqefr ugha gSA

14 isuYVh dkuZj & isuYVh dkuZj ysrs le; xksy ykbZu ij j{kkRed Vhe ds 5 f[kykM+h
¼xksydhij lfgr½ [kM+s gksaxs rFkk vkØe.kdkjh Vhe ds f[kykfM+;ksa ij ;g fu;e ykxw ugha
gksxkA

14- isuYVh LVª‚d & xksy ?ksjs esa j{kd Vhe dk f[kykM+h ;fn tku cw>dj Qkmy djrk gS rks
fQj iSuYVh LVª‚d fn;k tkrk gSA blls xksy {ks= esa dsoy xksy dhij cpko ds fy,  [kM+k
jgrk gS vkSj vkØed Vhe dk f[kykM+h xksy js[kk esa 7 xt nwj fLFkr isuYVh fcUnq ls xsan dks
fgV djrk gSA isuYVh LVª‚d ds le; lHkh f[kykM+h 25 xt dh js[kk ls nwj jgus pkfg;s rFkk
isuYVh LVª‚d ysus esa mudk fdlh izdkj dk izHkko ugha gksuk pkfg,A xksy gksus ij vkSj u gksus
ij iSuYVh LVª‚d lekIr gks tk;sxkA ;fn xksy u gks rks 16 xt dh js[kk ls Lora= fgV yxkdj
[ksy fQj ls vkjaHk djuk pkfg,A

15 - isuYVh 'kwV vkmV& eSp dk ifj.kke cjkcj g¨us dh fLFkfr esa n¨u¨a Vhe¨a d¨ isuYVh 'kwV
vkmV dk e©dk fn;k tkrk gSA blesa isuYVh 'kwV vkmV 23 eh- ;k 25 xt dh nwjh ls fMªcy
d¢ lkFk 8 lSd.M esa x¨y djus d¢ fy, vVSEi djuk g¨rk gSA çR;sd Vhe dk f[kykM+h ;Fkk
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Øe isuYVh 'kwV vkmV ysxkA çR;sd Vhe d¢ ik¡p&ik¡p f[kykfM+;¨a d¢ }kjk isuYVh 'kwV vkmV
ysus ij Òh vxj fu.kZ; ugÈ fudyrk gS r¨ lMu&MSFk dk fu;e viuk;k tk;sxkA

16- dsjhM Qkmy & ;fn fdlh f[kykM+h ds 'kjhj ls xsan Vdjk tk, rks dsjhM Qkmy gksrk gSA

17- xsan nckuk & rsth ls vkrh gqbZ xsan dks gkWdh ls idM+ dj nck nsuk pkfg, vkSj Å¡ph vkrh
xsan dks Åij ls nckuh pkfg,A

vH;klkFkZ iz'u

1- g‚dh [ksy eSnku d¢ ckjs esa crkb;sA

2- g‚dh [ksy dh rduhd d¢ ckjs esa crkb;sA

3- g‚dh d¢ egku f[kykfM+;¨a d¢ uke crkb;sA

4- isuYVh ’kwV d¢ ckjs esa crkb;sA
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dcM~Mh

dcM~Mh [ksy dk mn~Hko Hkkjr esa gqvk ekuk tkrk gSA bls Hkkjr dk ewy [ksy dgk tk ldrk
gSA ;g Hkkjr ds lHkh jkT;ksa esa leku :i ls [ksyk tkrk gSA ;g [ksy dkQh yksdfiz; gS ,oa loZlqyHk
HkhA

egkHkkjr dky esa dcM~Mh *,d&'okl* uke ls Hkh tkuk tkrk FkkA jkT;okj bl [ksy esa 'okl
mPpkj.k dh Hkk"kk ,oa Loj cny tkrs gSaA fofHkUu jkT;ksa esa bldk fodkl fofo/k ukekssa ls gqvkA caxky
,oa fcgkj esa bldk izlkj ̂gq Mq Mw* uke ls gqvkA e/;izns'k ,oa egkjk"Vª esa bl ̂gq rq rq* uke ls tkuk
tkrk gSA rfeyukMq ,oa dukVZd esa ̂paMq xqM~Mw* uke ls ;g [ksy [ksyk tkrk gSA egkjk"Vª ds lqizfl)
lar rqdkjke us viuh lkfgfR;d d̀fr;ksa esa dcM~Mh dks vHkax dgk gSA

Hkkjr ds vfrfjDr dcM~Mh usiky] ÒwVku] Jhyadk] ikfdLrku] E;kaekj] dEcksfM;k] eysf'k;k]
tkiku] ;w-d¢-] ckaxykns“k] d¢U;k] baMksusf'k;k] flaxkiqj] FkkbZyS.M vkfn esa Hkh [ksyk tkrk gSA izkphu
dky esa dcM~Mh dsoy iq:"kksa dk gh [ksy ekuk tkrk FkkA ijarq ckn esa efgyk,a Hkh leku :i ls blesa
fgLlk ysus yxhA

dcM~Mh ds fofo/k uke gSa & gq Mq Mq] rk rk rk] paMq xqMq] lkbZ xqMw] gq rw rw] xksyk dcM~Mh]
fiM dcM~Mh] ?kksM+k dcM~Mh] jk"Vªh; dcM~Mh] lfdZy dcM~Mh] chp dcM~MhA

lu~ 1920 bZ- esa dcM~Mh dk u;k Lo:i fu/kkZfjr fd;k x;kA lu~ 1924 bZ- esa nDdu
fte[kkuk us dcM~Mh fu;eksa dh ,d iqfLrdk izdkf'kr djkbZA lu~ 1935 bZ- esa vf[ky egkjk"Vª
'kkjhfjd f'k{k.k eaMy esa dcM~Mh dh vk/kqfud fu;ekoyh rS;kj dhA

lu~ 1950 bZ- esa jk"Vªh; dcM~Mh la?k dk xBu fd;k x;kA lu~ 1952 bZ- ls jk"Vªh; dcM~Mh
izkjaHk gqbZA jk"Vªh; dcM~Mh la?k ds fu;e ,oa rduhd vf/kd̀r ekus tkrs gSaA jk"Vªh; dcM~Mh la?k
ds rRok/kku esa izfro"kZ dcM~Mh dh jk"Vªh; izfr;ksfxrk,a gksrh gSaA

dcM~Mh eSnku
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eSnku 19@17 o"k Z Nk= 19@17 o"k Z Nk=k

eki yEckÃ x p©M+kÃ 13 x 10 ehVj 12 x  08 ehVj

eè; js[kk 6-50 ehVj 6 ehVj

eè; js[kk ls o‚d ykÃu 3-75 ehVj 3 ehVj

eè; js[kk ls c¨ul ykÃu 4-75 ehVj 4 ehVj

y‚ch 1 ehVj 1 ehVj

lhfVax Cy‚d 8 x 1 ehVj 6 x 1 ehVj

dcM~Mh ds [ksy fu;e
[ksy eSnku

dcM~Mh ds fy, eSnku dk fuekZ.k lery lrg ij fd;k tkrk gSA dcM~Mh ds [ksy esa eSnku
dh yackbZ 13 ehVj vkSj pkSM+kbZ 10 ehVj gksrh gSA

bu ekiksa esa ikap lseh- pkSM+kbZ dh lhek js[kk;sa Hkh gksrh gSaA e/;js[kk bu eSnksuksa dks nks cjkcj
Hkkxksa esa foHkkftr djrh gSA ;g e/; js[kk 5 lseh- pkSM+h gksrh gSA dcM~Mh  ds dksVZ dks Li'kZ js[kk
vFkkZr~ ckYd vkSj ykafc;ksa esa ckaVk tkrk gSA iq:"kksa ds eSnkuksa esa o‚d ykÃu dh nwjh e/; js[kk ls
3-75 ehVj o efgykvksa ds fy;s 3-00 ehVj gksrh gSA c¨ul js[kk eè; js[kk ls 4-75 eh- iq#"k esa rFkk
4-00 eh- efgyk oxZ esa g¨xhA

blh izdkj efgykvksa ds }kjk rS;kj fd;s tkus okys eSnku dh yackbZ 12 eh- ,oa pkSM+kbZ 8
ehVj gksrh gSA

f[kykM+h

dcM~Mh ds [ksy esa nks Vhesa vkil esa [ksyrh gSaA izR;sd Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k 12&12
gksrh gS ftlesa ls lkr lkr f[kykM+h gh ,d ckj [ksy ldrs gSaA 5&5 f[kykM+h lqjf{kr f[kykM+h gksrs
gSaA

ik S'k kd

dcM~Mh ds [ksy [ksyus okys f[kykM+h usdj ,oa tlhZ dk iz;ksx djrs gSa ,oa lkFk gh esV ij
jcM+ ds rys okys twrksa dk Hkh iz;ksx dj ldrs gSa mudh tlhZ ij igpku gsrq vad iznku fd;s tkrs
gSaA lkeus 4 bap rFkk ihNs 6 bap dh lkÃt d¢ uacj f[kykfM+;¨a dh tlÊ@cfu;ku ij 1 ls 12 d¢
Øe esa g¨axsA

vf/kdkjh

dcM~Mh ds eSp ds lapkyu gsrq fuEukafdr vf/kdkfj;ksa dh vko';drk gksrh gS&

1- jsQjh 2- ,d Ldksjj 3- nks vEi;kj 4- nks lgk;d Ldksjj

1- jsQjh& dcM~Mh ds eSp esa jsQjh }kjk fuEukafdr dk;Z fd;s tkrs gSaA
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¼1½ nksuksa Vheksa ds e/; VkWl djokukA

¼2½ vEi;kjksa dh lgk;rk ls tkap djokuk] fdlh f[kykM+h us eknd inkFkZ dk lsou rks ugha
fd;k

¼3½ mldh tlhZ ij uacj rks lgh fy[ks gq;s gSa vFkok ughaA

¼4½ f[kykfM+;ksa ds uk[kwu vkfn dh tkap djukA

¼5½ fdlh fu.kZ; esa nksuksa vEik;jksa esa fookn gks rks fu.kZ; djukA

¼6½ twrksa dh tkap djukA

2- vEik;j

dcM~Mh ds [ksy esa nks vEik;jksa dks fu;qDr fd;k tkrk gS tks [ksy dk lapkyu djrs gSaA
vEi;kj }kjk fuEukafdr dk;ksZa dks fd;k tkrk gS &

¼1½ jsQjh dh lgefr ls eSp ds iwokZ)Z ,oa mrjk)Z dh lekfIr ij Ldksj 'khV HkjukA

¼2½ Ldksj 'khV Hkjus ij ml ij jsQjh ds gLrk{kj djokukA

¼3½ Vhe }kjk fy;k x;k Vkbe vkmV fn[kk;k tk;sxkA

¼4½ Vkbe vkmV ds lekiu dk le; fy;k tkosxkA

3- Ldksjj & ;g eq[; Ldksjj gksrk gS rFkk Ldksj 'khV ds vuqlkj Ldksj dks fy[krk jgrk gSA

4- lgk;d Ldksjj & eq[; Ldksjj dh lgk;rk ds fy;s dcM~Mh ds eSp esa nks lgk;d Ldksjjksa dh
fu;qfDr dh tkrh gSA og Ldksjj dh lgk;rk ds lkFk&lkFk ;g Hkh ns[krs gSa fd vkmV gksus
okyk f[kykM+h lgh LFkku ij cSBk gS vFkok ugha ;g nksuksa vyx vyx lkbM esa [kM+s jgrs
gSaA

le;

dcM~Mh ds [ksy esa iq:"kksa ds fy;s 20&20 feuV ds nks pj.kksa dk vk;kstu fd;k tkrk gS]
tcfd efgykvksa ds fy;s 15&15 feuV ds  nks pj.k [ksys tkrs gSa bu nksuksa pj.kksa ds e/;
5 feuV dk foJke fn;k tkrk gSA

ykfc;ka &

dcM~Mh ds eSnku ds nksuksa fdukjksa ij cuk ,d ehVj pkSM+k fdukjk ykfc;ka dgykrk gSA
efgykvksa ds fy;s bldh pkSM+kbZ 1-00 ehVj gksrh gSA

Li'k Z &

dcM~Mh  ds [ksy esa Li'kZ dk vFkZ fojks/kh f[kykM+h ds diM+s] ikS'kkd vFkok 'kjhj ds fdlh
vU; Hkkx dks Li'kZ djus ls gSA

la?k "k Z

tc vkØe.k djus okyk f[kykM+h fojks/kh f[kykM+h dks Nw ysrk gS vkSj fojks/kh f[kykM+h Hkh
vkØe.k djus okys f[kykM+h dks Nw ysrk gS rks ,slh fLFkfr esa nksuksa f[kykfM+;ksa ds e/; la?k"kZ
'kq: gks tkrk gSA



[ 99 ]

vkØe.k

tc vkØe.k f[kykM+h fojks/kh Vhe ds ikys esa dcM~Mh cksyrk gqvk vkrk gS rks mls vkØe.k
dgk tkrk gSA

lQy vkØe.k

tc vkØe.k f[kykM+h fojks/kh Vhe ds ikys esa dcM~Mh &dcM~Mh  cksyrs cksyrs gq;s fojks/kh
Vhe dks Li'kZ ykbu dks ,d ckj Li'kZ dj fcuk lkal rksM+s vius ikys esa lqjf{kr igqap tkrk
gS rks mls lQy vkØe.k dgk tkrk gSA

VkWl

jsQjh }kjk nksuksa Vheksa ds e/; VkWl djokdj fuf'pr djok;k tkrk gS fd dkSulh Vhe d¨VZ
dk pquko djsxh rFkk dkSulh Vhe jsM dk vf/kdkj j[ksxhA

j{k.k

fojks/kh f[kykM+h  vkØed dks idM+us ij tkucw>dj mlds eqag dks ugha nck;saxs rFkk uk
gh mlds lkal dks jksdus dk iz;kl djsaxsA blh izdkj idM+us ds i'pkr mldks fdlh izdkj
dh pksV Hkh ugha igqapk;asxsA fojk/kh ml le; rd vkØed ds ikys esa ugha tk ldrk tc
rd vkØked vius ikys esa ugha py tkrk gSA ;fn fojks/kh blds foijhr djrk gS rks mls
vkmV ?kksf"kr fd;k tkuk pkfg,A

vkØe.k

dcM~Mh ds [ksy esa vkØed ds fy;s ;g vko';d gS fd og dcM~Mh dcM~Mh  cksyrs gq,
fojks/kh ds ikys esa izos'k djsA vxj og dcM~Mh  ds LFkku ij vU; 'kCn dk iz;ksx djrk
gS rks vEik;j mls psrkouh nsrk gSA fojks/kh ikys dks Nwus ls iwoZ gh dcM~Mh cksyuk 'kq: dj
nsrk gS ,slk ugha djus ij jsQjh f[kykM+h dks ykSVk ldrk gSA

blh izdkj fojks/kh Vhe ds ikys esa ,d lkFk ,d ls vf/kd vkØked ,d lkFk ugha tk ldrs
gSaA

Qkmy

dcM~Mh ds [ksy esa fuEukafdr fLFkfr;ksa esa Qkmy ekuk tkrk gS &

1 fojks/kh f[kykM+h vkØke.k dk xyk nckdj dcM~Mh  'kCn dks can djok nsA

2 f[kykM+h dks bl rjg idM+k tk;s fd mls pksV yx tk;sA

3 ;fn dksbZ Vhe viuk f[kykM+h Hkstus esa ikap lSd.M ls T;knk le; ysA

4 eSnku ls ckgj [kM+s f[kykM+h }kjk funsZ'k nsus ijA

f[kykM+h dk Øe

dcM~Mh ds eSnku esa f[kykM+h mlh Øe esa thfor gksaxs ftl Øe esa og vkmV gq;s gSaA bl
dk;Z ds fy, lgk;d Ldksjj dks yxk;k tkrk gS rks eq[; Ldksj dh lgk;rk ds lkFk&lkFk
vkmV gksus okys f[kykfM+;ksa dks Øe ds vuqlkj fcBkrk gS ,oa mlh Øe ds vuqlkj mUgsa
thfor djrk gSA
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vad

dcM~Mh ds eSp esa tc fojks/kh Vhe ds ,d f[kykM+h dks vkmV fd;k tkrk gS rks ,d vad
izkIr gksrk gSA blh izdkj tks Vhe yksuk ikrh gS mls nks vad vfrfjDr fn;s tkrs gSaA dbZ
ckj ,slh fLFkfr mRiUu gks tkrh gS fd fojks/kh Vhe dk ,d gh f[kykM+h 'ks"k jgs vkSj vkØked
ml ij /kkok cksy ns rks nksuksa gh vkmV ekus tk;asxs rFkk vkØe.k Vhe dks yksuk Hkh ugha
feysxkA bl izdkj eSp lekfIr ij tks Vhe T;knk vad izkIr djrh gS ogh fotsrk jgrh gSA

yk suk

dcM~Mh eSp esa tc ,d Vhe nwljh Vhe ds lHkh f[kykfM+;ksa dks vkmV dj nsrh gS] rks mls
yksuk izkIr gksrk gS] ftlds fy, ml Vhe dks nks vad izkIr gksrs gSa o vkmV gksus okys lHkh
f[kykM+h iqu% vius ikys esa vkdj iqu% [ksy 20 feuV dh vof/k rd tkjh j[krs gSaA fuèkkZfjr
le; ij ifj.kke ugÈ fudyus ij n¨u¨a Vhe ä d¨ 5&5 jsM ;Fkk Øe esa ,d d¢ ckn ,d cd
ykÃu ij fnyk;h tk;sxh rFkk 07 f[kykM+h ftUnk g¨axsA ftl Vhe us eSp 'kq: g¨us ij jsM
nh Fkh o¨ gh Vhe nqckjk jsM djsxhA bl ij Òh ifj.kke cjkcj jgus ij x¨YMu jsM fnyk;h
tk;sxhA ftlus V‚l thrk gS] mls jsM djuk vfuok;Z g¨xk ,oa fotsrk vad çkIr g¨rs gh
eSp lekIr dj fn;k tk;sxkA

Vkbe vkmV

,d g‚Q esa Vhe 30 lSd.M d¢ n¨ Vkbe vkmV ys ldrh gSaA VkÃe vkmV d¢ n©jku ;k
eè;kUrj esa gh f[kykM+h d¨ ifjofrZr ¼LFkkiUu½ fd;k tk ldrk gSA

LFkkiUu f[kykM+h

f[kykM+h dks cnyus ls iwoZ jsQjh ls vuqefr yh tkrh gS vFkkZr~ jsQjh dh fcuk vuqefr
f[kykM+h dks ugha cnyk tk ldrk gSA vkmV f[kykM+h ij LFkkiUu ugÈ g¨xkA

c¨ul

c¨ul ykÃu o‚d ykÃu d¢ lekUrj vafre js[kk dh v¨j 1 ehVj dh nwjh ij [kÈph tk,xhA
c¨ul 6 ,oa 7 f[kykfM+;¨a d¢ d¨VZ ij gh g¨us fn;k tk;sxkA nafMr f[kykM+h dh x.kuk Òh
bl la[;k esa dh tk,xhA

f[kykM+h ij jksd

fuEukafdr fLFkfr;ksa esa f[kykM+h ij jksd vFkkZr~ izfrca/k yxk;k tk ldrk gSA

1 f[kykM+h }kjk eknd nzO; dk lsou fd;k x;k gksA

2 f[kykM+h }kjk uk[kwu lgh ugha dkVs x;s gksaA

3 fu;eksa dh ikyuk uk dh xbZ gksA

4 tlhZ ij vkxs ,oa ihNs lgh uacj ugha fy[ks x;s gksaA

5 'kjhj ij fdlh izdkj dk rsy vFkok fpduh oLrq dk ysi fd;k gksA

6 twrs dSuokl ds gh gksus pkfg,A
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dkMZ

çR;sd çfr;¨fx;¨a }kjk [ksy fu;e¨a d¢ foijhr fu.kkZ;d@f[kykfM+;¨a ls vkifRrtud
fVIi.kh] yM+kÃ] ekjihV] xkyhxy©p vkfn djus ij fu.kkZ;d }kjk fuEukafdr dkMZ dk
mi;¨x fd;k tkrk gSa&

gjk dkMZ & psrkouh

ihyk dkMZ & n¨ feuV d¢ fy, LFkk;h fuyEcu

yky dkMZ & orZeku eSp ;k çfr;¨fxrk ls fuyEcu

vH;klkFkZ iz'u

1- dcM~Mh d¢ bfrgkl d¢ ckjs esa fyf[k,A

2- dcM~Mh d¢ ik¡p [ksy fu;e crkb;sA

3- y¨uk D;k gS\

4- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- Vkbe vkmV

2- LFkkiUu f[kykM+h

3- psrkouh dkMZ
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[kks [kks

bfrgkl
[kks&[kks Hkh ,d Hkkjrh; [ksy gSA bl [ksy dh 'kq:vkr iwuk ¼egkjk"Vª½ esa gqbZ FkhA lu~ 1914

esa ,d desVh cukbZ xbZ ftlus bl [ksy ds fu;e cuk, FksA izkjaHk esa nks iksYl dh txg nks f[kykM+h
[kM+s fd, tkrs FksA lu~ 1955 esa [ksk [kks QsMjs'ku vkWQ bafM;k dk xBu fd;k x;kA [kks&[kks dh izFke
us'kuy psfEi;uf'ki 1960 bZ- esa vk;ksftr dh xbZA

orZeku esa ;g [ksy vUrjkZ"Vªh; Lrj ij esV ij [ksys tkus yxk gSA çFke ckj Qjojh] 2016
d¢ lsQ [ksy¨a esa vklke esa iq#"k ,oa efgyk oxZ esa bl [ksy dk vk;¨tu fd;k x;kA blls iwoZ
dydRrk esa 1996 rFkk 2000 esa Øe'k% çFke ,oa f}rh; ,f'k;u pSfEi;uf'ki rFkk vçSy] 2016 esa
bUn©j esa rhljh ,f'k;u pSfEi;uf'ki çfr;¨fxrk vk;¨ftr dh xÃA

[k¨&[k¨ eSnku

[ksy eSnku
vkdkj & vk;rkdkj
eki & lhfu;j oxZ & 27 x 16 ehVj

Free Zone = 16 x 1.50 ehVj
i¨y dk O;kl & 9 ls 10 ls-eh-
ifjfèk & 30 ls 40 ls-eh-
i¨y ls çFke oxZ dh nwjh & 2-55 ehVj
oxZ ls oxZ d¢ chp dh nwjh & 2-30 ehVj
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oxZ ¼lhfVax c‚Dl½ & 35 x 30 ls-eh- ¼dqy 8 oxZ½
i¨y ls i¨y lsUVj ykÃu dh nwjh & 24 ehVj
lsUVj ykÃu }kjk foÒkftr çR;sd Òkx & 7-85 ehVj
js[kkv¨a dh e¨VkÃ & 2 ls 4 ls-eh-
y‚ch {ks=& pkj¨a v¨j & 1-50 ehVj p©M+kÃ
y‚ch {ks= lfgr eSnku dh yEckÃ & 27 +  3  =  30 ehVj
y‚ch {ks= lfgr eSnku dh p©M+kÃ & 16 +  3  =  19 ehVj

[k¨&[k¨ i¨y
tehu ls i¨y dh ÅapkÃ & 1-20 ls 1-25 ehVj
i¨y dk O;kl & 9 ls 10 ls-eh-
i¨y dh ifjfèk & 30 ls 40 ls-eh-

Vhe
dqy f[kykfM+;¨a dh la[;k & 12
eSp esa [ksyus okys f[kykfM+;¨a dh la[;k & 09
LFkkiUu f[kykM+h & 03

le; vof/k
lhfu;j efgyk&iq#"k@twfu;j ¼Nk=&Nk=k½ oxZ &
 9 & 3 & 9 6 9 & 3 & 9 feuV
lc twfu;j oxZ ¼Nk=&Nk=k½ &
7 & 3 & 7 5 7 & 3 & 7 feuV

vf/kdkjh
[kks&[kks ds eSp  dks lQyrk iwoZd lapkyu djus gsrq fuEukafdr vf/kdkfj;ksa dh vko';drk

gksrh gSA
1 ,d fu.ksZrk ;k jSQjh
2- nks vEik;j
3- nks Ldksjj
4- ,d le; fujh{kd
bu lHkh dk [kks&[kks ds eSp dks lQyrk iwoZd lapkyu djokus esa egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk

gSA ;gka ij buds }kjk fuHkkbZ tkus okyh ftEesnkfj;ksa ds ckjs esa laf{kIr esa tkudkjh nh tk jgh gS&
VkWl

jSQjh nksuksa Vheksa ds e/; flDdk mNky dj djrk gSA ml VkWl dh lgk;rk ls ;g fu.kZ;
fn;k tkrk gS fd dkSulh Vhe /kkod dh Hkwfedk vnk djsxh rFkk dkSulh Vhe vuq/kkod dh Hkwfedk
vnk djsxhA tks Vhe VkWl fotsrk gksxh mls vf/kdkj gksrk gS /kkod vFkok vuq/kkod dh Hkwfedk vnk
djus dkA
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[ksy dh 'kq:vkr
[ksy dh 'kq:vkr djus ij vuq/kkod Vhe ds 8 f[kykM+h e/; js[kk ij ,d&nwljs ds foijhr

eqag djds cSB tkrs gSa rFkk vuq/kkod Vhe dk uoka f[kykM+h [kaHks ds ikl [kM+k jgrk gSA blds vykok
foi{kh Vhe ds rhu f[kykM+h /kkod ds :i esa [ksy eSnku esa [kM+s jgrs gSaA le; fujh{kd ,d yach
,oa NksVh lhVh dh lgk;rk ls [ksy dh 'kq:vkr djrk gS lhVh ds lkFk gh [kaHks ds ikl [kM+k f[kykM+h
QqrhZ ls nkSM+dj vius lkFkh f[kykMh dks [kks nsrk gSA
vuq/kkodksa ds fy, fu;e

[kks&[kks ds [ksy esa vuq/kkod bl izdkj cSBrs gSa fd ,d nwljs f[kykM+h dk eqag foijhr gks
tkrk gSA vuq/kkod lgh rjhds esa viuh txg ij cSBk jgrk gS rFkk fcuk [kks fn;s ugha mB ldrk
vU;Fkk Qkmy ekuk tkrk gSA f[kykM+h }kjk nh tkus okyh [kks dh vkokt lkQ gksuh pkfg,A

tSlk gh vuq/kkod dks [kks feyrh gS og [kMk gks tkrk gS rFkk ftl fn'kk esa /kkod [kM+k
jgrk gS mlh fn'kk esa vkxs c<+rk gSA ,d ckj vuq/kkod }kjk fn'kk izkIr djus ij viuh fn'kk dks
ifjorZu ugha fd;k tk ldrk gSA vuq/kkod dks mlh fn'kk esa vkxs c<+dj vius lkFkh f[kykM+h dks
iqu% [kks nsuk iM+rk gSA
/kkodksa ds fy, fu;e

;fn /kkod Hkkxrs le; ekxZ esa cSBs vuq/kkodksa dks vius gkFk vFkok 'kjhj ds fdlh Hkkx
ls Li'kZ djrk gS rks ,slh fLFkfr esa jsWQjh mls psrkouh ns ldrk gS rFkk ckj&ckj ,slk djus ij mUgsa
vkmV ns ldrk gSA ;fn /kkod ds nksuksa iSj lhek js[kk ls ckgj pys tkrs gSa rks /kkod dks vkmV ekuk
tkrk gSA
Ldk sj

[kks&[kks ds [ksy esa vuq/kkod Vhe ;fn fu;eksa dk ikyu djrs le; /kkod dks Li'kZ dj ysrh
gS rks mls ,d vad fn;k tkrk gSA bl izdkj vuq/kkod Vhe ckjh&ckjh ls /kkod dks Li'kZ dj vad
izkIr djrh jgrh gSA
[kks nsuk

[kks&[kks [ksy esa [kM+s vuq/kkod }kjk viuh Vhe ds cSBs gq, vuq/kkod dh ihB ij gkFk Nwrs
gq;s Å¡ps vkSj Li"V 'kCnksa esa [kks dk mPpkj.k djuk pkfg,A ;fn [kM+s vuq/kkod }kjk ,slk gh ugha
fd;k tkrk gS rks mls xyr ekuk tk;sxkA
fyfeV vkmV

;fn /kkod ds nksuksa iSj lhek js[kk ds ckgj tehu dks Li'kZ dj jgs gks rks ,slh fLFkfr esa
/kkod dks vkmV ekuk tk,xkA ysfdu /kkod ds nksuksa iSj rks lhek js[kk ds vanj gks] ysfdu mldk
'kjhj ckgj gks rks ,slh fLFkfr esa mls vkmV ugha ekuk tk;sxkA
ifj.kke

[kks&[kks ds eSp dh nksuksa ikfj;ksa dh lekfIr ij tks Vhe T;knk vad izkIr djrh gS mls gh
fotsrk ?kksf"kr fd;k tk;sxkA ;fn nksuksa Vheksa ds cjkcj vad gks rks ,d vkSj ikjh dk vk;kstu fd;k
tk;sxkA ;fn blds i'pkr~ Hkh nksuksa Vheksa ds vad cjkcj gks rks mlesa fn;s fuEukafdr fu;eksa dk ikyu
fd;k tk;sxkA
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1- ,d Vhe viuh VeZ [ksysxh rFkk mls igyk vad izkIr gksus esa yxs le; dks vafdr fd;k
tk;sxkA

2- blds i'pkr nwljh Vhe viuh ckjh [ksysxh rFkk mls vad izkIr djus esa yxs le; dks
vafdr fd;k tk;sxkA

bl izdkj ftl Vhe dks vad izkIr djus esa lcls de le; yxrk gS mls gh fotsrk ?kksf"kr
fd;k tk;sxkA

ikjh dh ?kk s"k.kk

[kks&[kks [ksy esa vuq/kkod Vhe vxj pkgs rks le; ls igys viuh ikjh dks ?kksf"kr dj ldrh
gS ysfdu blds fy, vuq/kkod Vhe ds dIrku dks eSp jSQjh ls Lohd̀fr ysuh iM+sxhA

Qkmy

[kks&[kks ds [ksy esa ;fn vuq/kkod vFkok /kkod [ksy ds fu;eksa dk mYya?ku djrk gS rks mls
vkmV ekuk tkrk gS A f[kykM+h [ksy esa fuEukafdr fLFkfr;ksa esa vkmV ekuk tkrk gSA

1 vuq/kkod f[kykM+h fcuk [kks fn;s mB tk;s rksA

2 vuq/kkod viuh fn'kk ifjorZu dj ysa rksA

3 lfØ; vuq/kkod [kaHk js[kk ds ikj fd;s fcuk dsoy [kaHks dks Nwdj vk tk;s rksA

4 lfØ; vuq/kkod vius iSj dks Økl js[kk ls vkxs fudkyus ij ihNs ugha ns ldrkA

5 lfØ; vuq/kkod fdlh /kkod dks vkmV djus ds i'pkr rqjar fn'kk ifjofrZr djs rksA

6 ;fn vuq/kkod e/; xyh dks Nw ys rks Qkmy ekuk tk;sxkA vxj lfØ; fMisUMj d¨ ml
Qkmy ls uqdlku g¨A

7 ;fn vuq/kkod dksbZ xyrh djrk gS rks Qkmy ekuk tkrk gSA

LFkkiUu f[kykM+h

[kks&[kks ds [ksy esa fdlh Hkh f[kykM+h dks fu.kkZ;d dh vuqefr ds fcuk ugha cnyk tk ldrk
gSA ,d ckj cnys gq;s f[kykM+h dks iqu% [ksy esa lfEefyr ugha fd;k tkosxkA

ik S'k kd

[kks&[kks ds [ksy esa iq:"kksa ,oa efgykvksa ds fy, fuEukafdr iks'kkd dk mi;ksx fd;k tkrk
gS&

iq:"k f[kykM+h

1 usdj 2- cfu;ku 3- 'kwt jcj l¨y

efgyk f[kykM+h

1 Vh&'kVZ 2- usdj@LdVZ 3- 'kwt jcj l¨y

f[kykfM+;ksa ds cfu;ku vFkok Vh&'kVZ ij mlds vad dks igpku ds fy;s fy[kk tkrk gSA
vad¨a dk vkdkj lkeus dh rjQ 10 bap yEck 2 bap p©M+k] ihNs dh rjQ 20 bap yEck o 2 bap p©M+k]
1 ls 12 Øe esa g¨axsA
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dkMZ

f[kykfM+;¨a d¨ nf.Mr djus d¢ fy, ihyk ,oa jsM dkMZ fn[kk;k tkrk gSA

vH;klkFkZ iz'u

1- [k¨&[k¨ d¢ bfrgkl d¢ ckjs esa fyf[k,A

2- [k¨&[k¨ [ksy eSnku dk ekiu crkb;sA

3- [k¨&[k¨ Qkmy d¢ ckjs esa crkb;sA

4- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- [k¨ nsuk

2- fyfeV vkmV

3- psrkouh dkMZ
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QqVcky

bfrgkl

QqVcky [ksy laiw.kZ fo'o esa cgqr yksdfiz; ,oa izfl) [ksy gSA bl [ksy ds fy, ,slk ekuk
tkrk gS fd bldk vkjaHk baXySaM ls gqvk] ysfdu ;g Hkh dgrs gSa fd QqVcky ls feyrk gqvk [ksy 500
bZlk iwoZ esa LikVkZ ds ;wukfu;ksa }kjk [ksyk tkrk Fkk rFkk og bl [ksy dks gkLisLVu dgrs FksA ;g
Hkh dgk tkrk gS fd ;g vaxzstksa }kjk [ksys tkus okyk [ksy Fkk ijarq ;g Li"V ugha gS fd xsan ds :i
esa fdl oLrq dk iz;ksx gksrk FkkA ;g vuqeku yxk;k tkrk gS fd i'kqvksa ds peM+s dh FkSyh esa gok
Hkjdj] mls xsan ds :i esa iz;ksx fd;k tkrk FkkA bl izdkj dh xsan dks foif{k;ksa ds {ks= dh vafre
js[kk dks ikj djus ls xksy fd;k tkrk FkkA ml le; xksy iksLVksa ¼cfYy;ksa½dk iz;ksx fd;k tkrk
FkkA

;wukfu;ksa ls bl [ksy dks jkse okfl;ksa us viuk;k rFkk tc mUgksaus baXySaM ij fot; izkIr
dh rks og bl [ksy dks ogka ys tkus esa lQy gks x;sA X;kgjoha 'krkCnh esa bl [ksy esa egRoiw.kZ
ifjorZu fd;s x;s] ml le; xksy ds LFkku ij cfYy;ksa dk iz;ksx gksus yxkA f[kykfM+;ksa dh la[;k
lhfer dj nh xbZ rFkk xsan dks vkxs ys tkus ds fy, iSjksa ds iz;ksx dks gh Lohd̀fr nh xbZA bl [ksy
dks iSjksa rFkk gkFkksa ds iz;ksx }kjk xsan dks vkxs ys tkus okys jxch ls fHkUu j[kus ds fy, lkSdj dk
uke fn;k x;kA lu~ 1863 esa **yanu QqVcky ,lksfl,'ku** cuh rFkk /khjs /khjs iwjs ;wjksi esa ;g [ksy
QSy x;kA

Hkkjr esa ;g [ksy 1840 bZ- esa fczVsuokfl;ksa us vkjaHk fd;kA 1878 esa Hkkjrh; QqVcky la?k
dh LFkkiuk gqbZ] rc ls ;g [ksy gekjs ns'k esa yksdfiz; gqvkA varjkZ"Vªh; QqVcky la?k dks QhQk dgk
dks tkrk gSA  og lu~ 1904 bZ- esa LFkkfir gqbZ] ;g laLFkk [ksy dk varjkZ"Vªh; Lrj ij fu;a=.k j[kus
gsrq LFkkfir dh xbZ FkhA vksyfEid [ksyksa esa ;g izfr;ksfxrk 1908 esa 'kkfey dh xbZ ,oa 1930 ls
fo'o di izfr;ksfxrk,a 'kq: dh xbZA

Hkkjr esa [ksy Hkkjrh; QqVcky la?k }kjk fu;af=r fd;k tkrk gSA ;g la?k QqVcky dh jk"Vªh;
izfr;ksfxrk,a vk;ksftr djrk gSA bu izfr;ksfxrkvksa esa iqjLdkj ds :i esa nh tkus okyh VªkQh dk uke
**larks"k VªkQh** gSA

vU; gaS MwjaM di fnYyh] jskolZ di eqEcbZ] vkb ,Q ,] 'khYM di dksydkrk rFkk Ldwyh
Nk=ksa ds fy, lqczrks di eq[; gSA QqVcky dh nqfu;k esa vkt czkthy ds **isys* dks dkSu ugha tkurkA
Hkkjr esa Hkh ih ds cuthZ] pqUuh xksLokeh rFkk exuflag fo'o Lrjh; f[kykM+h gq, gSaA

QqVcky eSnku

eSnku dh yEckÃ & 100 ls 110 ehVj

x¨y i¨LV p©M+kÃ & 7-32 ehVj ¼24 QhV½

x¨y i¨LV dh tehu ls ÅapkÃ & 2-44 ehVj ¼8 QhV½

[ksy eSnku ds izR;sd dksus ij >aMs & 5 QhV
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x¨y i¨LV dh e¨VkÃ & vfèkdre 5 bap

x¨y ,fj;k p©M+kÃ & 18-82 ehVj

x¨y ,fj;k yEckÃ & 5-50 ehVj

isuYVh ,fj;k p©M+kÃ & 40-32 ehVj

isuYVh ,fj;k yEckÃ & 16-50 ehVj

x¨y js[kk ls isuYVh Li‚V dh nwjh & 11 ehVj

eè; or̀ & 9-15 f=T;k
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c‚y

;g peM+s vFkok Lohd̀fr izkIr lkexzh ls cuh gksuh pkfg;sA mldk ifjfèk 27 ls 28 bap ,oa
otu 14 ls 16 vksal ¼398 ls 455 xzke½ gksuk pkfg,A

ik s'k kd

QqVcky  f[kykM+h dks 'kVZ ;k tlhZ] usdj] ekSts rFkk dsuokl ;k peM+s ds twrs iguus gksrs
gSaSA peM+s ds twrksa ds uhps jcM+ ds NksVs&NksVs xqVds yxs gksrs gSaA nksuksa Vheksa dh iks'kkdksa dk jax vyx
vyx gksuk pkfg;s ifgpku ds fy;sA xksy dhij nLrkus igu ldrk gSA f[kykfM+;ksa dh tlhZ ;k 'kVZ
ij ihNs fn[kus ;ksX; vad fy[ks gksus pkfg,A

Vhe

,d QqVcky Vhe esa 11 [ksyus okys f[kykM+h o 7 vfrfjDr f[kykM+h gksus pkfg;sA ,d eSp
esa 3 f[kykfM+;ksa dks gh LFkkukiUu dh vuqefr gksrh gSA ,d Vhe esa 7 f[kykfM+;ksa dk [ksyuk vko';d
gSA

[ksy vof/k

,d eSp ;k izfr;ksfxrk esa 45 feuV ds nks vk/ks Hkkx gksrs gSaA vk/ks Hkkx ds i'pkr~ 10 feuV
dk e/;karj gksuk pkfg;s] tks fu.kkZ;d dh lgefr ls gh c<+k;k tk ldrk gSA

f[kykM+h cnyus esa rFkk fdlh vkdfLed {kfr ds dkj.k [kks;k x;k le;] [ksy ds fy,
fuËkkZfjr le; esa ekuk tk;sxkA ;g jSQzh  ds fo'ks"k vf/kdkjh ij fuHkZj djrk gSA

[ksy

bl [ksy esa dksbZ Hkh f[kykM+h eSnku esa xsan dks gkFk ugha yxk ldrkA og 'kjhj ds vU; fdlh
vax ls xsan jksdus] dkcw djus] ikl nsus] vkxs ysdj vFkok xksy djus dh fØ;k dj ldrk gSA xksy
dhij gh ,slk f[kykM+h gS tks iSuYVh {ks= esa gkFkksa dk bLrseky dj ldrk gSA

Ldk sj

xksy js[kk dks ikj djrh gqbZ nksuksa gh xksy [kaHkksa rFkk Åij vkM+h j[kh NM+ dks ikl djrh
gqbZ ;fn xsan xksy ds vanj pyh tk, rks og xksy ekuk tkrk gSA vf/kd xksy djus okyh Vhe dks
fot; Jh feyrh gSA ;fn fu/kkZfjr le; esa xksy u gks rks 15 feuV dk vfrfjDr le; fn;k tkrk
gSA fQj Hkh fu.kZ; ugha gks rks QSlyk VªkbZ czsdj }kjk fd;k tkrk gSA blesa Hkh cjkcj jgus ij Qsalyk
lMu MSFk ls gksxkA

[ksy vkjaHk

[ksy 'kq: gksus ls igys jSQjh nksuksa Vheksa ds dIrkvksa dks cqykdj lkbM ysus ;k fdd yxkus
ds fy, flDdk mNkydj VkWl djrk gSA blds ckn nksuksa Vhesa eSnku  esa mrjrh gSA xsan lsaVj fcUnq
ij j[kh tkrh gSA rFkk ftl ny dks fdd yxkuh gks og xsan dks ?ksj dj [kM+k gks tk;sxkA nwljh
Vhe eSnku esa [kM+h gksrh gSA jSQjh dh lhVh ctrs  gh xsan ds ikl [kM+k f[kykMh fdd ekjdj xsan
dks foi{kh ds eSnku esa Hkstdj [ksy dks 'kq: djsxkA
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xsan [ksy ls ckgj o iqu% izkjaHk

jSQjh }kjk [ksy jksds tkus ij ;k lhek js[kk  ls iwjh rjg ckgj tkus okyh xsan eSnku ds ckgj
ekuh tkrh gSA xsan ds ckgj tkus ij [ksy iqu% Fzkks bu ls 'kq: gksrk gSA

blds vfrfjDr xksy fdd] dkuZj fdd] Qzh fdd] isuYVh fdd nsus dk vf/kdkj jSQjh ds
ikl lqjf{kr jgrk gSA

QWkmy

Qkmy djus ij fojks/kh Vhe ds f[kykM+h dks xksy fdd] dkuZj fdd] Qzh fdd

dk vf/kdkj jSQjh ns ldrk gSA nqO;Zogkj ds dkj.k Hkh QkÅy fey ldrk gSA vU; dkj.k bl izdkj
gSa &

1- Vkax esa Vkax Qalkuk vFkkZr~ fojks/kh dks fxjkus dk iz;kl djukA

2- xksydhij ds vfrfjDr xsan dks gkFk yxkukA

3- fojks/kh dks gkFk ls /kDdk nsukA

4- fojks/kh ij dwnukA

5- [krjukd rjhds ls vkØe.k djukA

6- ihNs ls pktZ djukA

7- fojks/kh dks gkFk ls idM+ukA

8- fojks/kh f[kykM+h dks fdd djukA

9- fojks/kh f[kykM+h ij izgkj djuk ;k izgkj dk iz;kl djukA

psrkouh & f[kykM+h dks psrkouh nh tkuh pkfg;s ;fn&

¼1½ og fu.kkZ;d dh vuqefr ds fcuk [ksy {ks= esa vk tk,A

¼2½ fu.kkZ;d ds fdlh fu.kZ; dk fojks/k djsA

¼3½ ckj ckj [ksy ds fu;eksa dk mYya?ku djsaA

¼4½ vHknz O;ogkj dk nks"kh gksA

f[kykM+h [ksy ls ckgj&

fdlh Hkh f[kykM+h dks [ksy {ks= ls ckgj Hkstk tk ldrk gS ;fn &

¼1½ og xaHkhj QkÅy djus dk nks"kh gksA

¼2½ nqopZu cksyus dk nks"kh gksA

¼3½ psrkouh feyus ds i'pkr~ nqO;Zogkj djrk jgsA

f[kykM+h dks [ksy {ks= ls ckgj Hksts tkus ij foi{kh Vhe dks] mYya?ku gksus ds LFkku ls
vizR;{k fdd nsdj fQj ls [ksy vkjaHk djuk pkfg;sA

vkQ lkbM&

;fn dksbZ vkØked ny dk f[kykM+h tc xsan vius gh Vhe ds fdlh f[kykM+h }kjk [ksyh
xbZ gks] foi{kh Vhe ds vk/ks {ks= esa xsan ls vkxs gks rc foi{kh Vhe ds de ls de nks f[kykM+h mlls
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vkxs o viuh xksy js[kk ds chp gkss rks vkQ lkbM fn;k tkrk gSA

fdlh f[kykM+h dks vkWQ lkbM mlh le; fn;k tkuk pkfg;s] ftl {k.k xsan mlds fdlh
lkFkh }kjk [ksyh xbZ gks rFkk og

d& [ksy esa ck/kk Mkys

[k& [ksy esa viuh fLFkfr dk ykHk mBkus dk iz;Ru djsA

f[kykM+h dks vkWQ lkbM ugha fn;k tk ldrk ;fn og &

d& Fkzks bu

[k& dkuZj fdd

x& xksy fdd vFkok Mªki cky ds i'pkr [ksy dks vkjaHk djus gsrq fu.kkZ;d }kjk mNkyh xbZ
xaasn dks] 'kh?kz izkIr djsaA vkWQ lkbM gksus ij f[kykM+h ds fo:) vizR;{k Qzh dhd nh tkrh
gSA

Fzkk s bu

tc xsan lkbM vFkok Li'kZ js[kk dks ikj dj tk, rks ykbu eSu }kjk Fzksk bu dk ladsr fn;k
tkrk gSA ,slh ifjfLFkfr esa xsan dks ckgj Hkstus okyh Vhe ds foi{k okys f[kykM+h dks] ftl LFkku
ls xsan ckgj xbZ gks] Fzkks bu ds fy, nh tkrh gSA

Fzkks bu djrs le;] xsan Qsadus okys f[kykM+h dk 'kjhj eSnku dh vksj gksuk pkfg;s rFkk mlds
n¨u¨a iSjksa dk dksbZ Hkkx eSnku ls vFkok lkbM vFkok Li'kZ js[kk ls ckgj ;k Li'kZ djrk gqvk j[kk
gksuk pkfg;sA Fzksk djus okys dks xsan dks flj ds Åij ls rFkk nksuksa gkFkksa ls Qsaduk pkfg,A

Lej.k jgs fd Fzkks bu ds }kjk lh/kk xksy ugha fd;k tk ldrkA

dkuZj fdd

;fn j{kk dj jgh Vhe }kjk xsan viuh gh xksy js[kk ds ikj Hkst nh tk, rks mlds fo:)
dkuZj fdd nh tkrh gSA dkuZj fdd xsan ckgj tkus okyh lkbZM ds dksus ls ,d ehVj oR̀r ls yh
tkuh pkfg,A dkuZj fdd yxkrs le; dksus esa yxk /ot ugha gVkuk pkfg;sA

dkuZj fdd ds }kjk lh/ks xksy fd;k tk ldrk gSA

izR;{k dkuZj fdd

,slh fdd ftlls lh/ks xksy fd;k tk ldsA izR;{k fdd dgykrh gSA fdlh f[kykM+h }kjk
izR;{k Qzh fdd ysrs le;] lHkh foi{kh f[kykM+h xsan ls 30 QhV dh nwjh ij gksus pkfg;sA

vizR;{k Qzh fdd

vizR;{k Qzh fdd ds ek/;e ls lh/kk xksy ugha fd;k tk ldrk gSA vizR;{k fdd fy, tkus
ds i'pkr~ xksy gksus ls iwoZ xsan fdlh vU; f[kykM+h }kjk vo'; [ksyh vFkok NqbZ tkuh pkfg;sA

xksy fdd

tc vkØe.k dj jgs f[kykfM+;ksa }kjk] xasn j{kk dj jgh Vhe dh xksy js[kk ds ikj igqapk nh
tk; rks j{kk dj jgh Vhe dks xksy fdd nh tkrh gSA j{kk dj jgh Vhe ds fdlh f[kykM+h }kjk] ckgj
xbZ Vhe ds xksy {ks= esa fudV okys LFkku ls xksy fdd yxkuh pkfg;sA
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xksy fdd fy;s tkus dh fLFkfr esa xsan iSuYVh {ks= ls ckgj vkus ij gh [ksy esa ekuh tkrh
gS vU;Fkk ugha] blds vfrfjDr xksy fdd ls lh/ks xksy fd;k tk ldrk gSA

isuYVh fdd

isuYVh fdd xksy js[kk ds e/; fcUnq ls 11 eh- dh nwjh ls yxkbZ tkrh gSA ftl le; isuYVh
fdd yh tk jgh gks rks xksy j{kd rFkk iSuYVh fdd yxkus okys f[kykM+h dks NksM+dj lHkh f[kykM+h
iSuYVh {ks= ls ckgj rFkk iSuYVh fcUnq ls 30 QhV ¼10 xt½ dh nwjh ij] ijarq [sky {ks= ds vanj jgus
pkfg,A

xksy j{kd dks viuh xksy js[kk ij] rc rd [kM+k jguk pkfg;s tc rd fdd u yxkbZ tk,A
og xfr'khy Hkh jg ldrk gSA

ewyHkwr rduhd

1- fdd yxkuk

ckWy dks lgh LFkku ij vius lkFkh rd igqapkus ds fy, fdd vR;ar vko';d gSA fdd dbZ
izdkj ls yxkbZ tk ldrh gSA tSls yksax fdd] gkQ fdd] Åij mBrh gqbZ ckWy dks lkFkh rd igqapkus
ds fy, yach fdd] mij ls /khjs ckWy Mkyus ds fy, fpi fdd dk iz;ksx fd;k tkrk gSA bu lkbZM
vkWQ n fdd] vkmV lkbZM vkWQ n fdd] Vks fdd] iaV fdd] Mªki fdd] lhoj fdd vkfn vusd
fdd gSaA

ikl nsuk

xsaan dks fojks/kh f[kykM+h ls cpkus ds fy, rFkk mls pdek nsus ds fy, ikl fn;k tkrk gSA
tks tehu ij yq<+drk gqvk ;k gok esa rSjrk gqvk gks ldrk gSA vius ihNs [kM+s f[kykM+h dks ikl nsuk
cSd ikl dgykrk gSA

3- xsan jksduk

vkrh gqbZ ckWy dks jksdus rFkk vius dkcw esa djus ds fy, mldks Nkrh ij jksduk] ikao ij
jksduk] ekFks ij jksduk] isV ij jksduk Vªsfiax dgykrk gSA

4- fMªcfyax

f[kykM+h ds iSjks dh vkKk vuqlkj ckWy mlds lkFk vkxs c<+rh jgs ;k fu;a=.k esa jgs] ;gh
lgh fMªcfyax gSA geyk djus esa ;g rduhd vR;ar egRo dk dk;Z djrh gSA

5- pdek

blesa f[kykM+h fojks/kh Vhe dks xqejkg djus ds fy,] ,d vkSj ckWy dks ljdkus dk udyh
b'kkjk djrk gqvk] mls nwljh fn'kk esa ljdk nsrk gSA

6- fu'kkuk yxkuk

fdlh Hkh dks.k ls fdd yxkdj xsan dks xksy ds vanj igqapkus dks 'kwfVax dgrs gSaA fu'kkuk
yxkrs le; fdlh Hkh izdkj dh fdd dk mi;ksx djds xksydhij dks pdek fn;k tkrk gSA

7- xsan Nhuuk

vkØe.kdkjh f[kykM+h dks jksdrs gq, mls pksV ls cpkdj [ksy esa fcuk dksbZ Qkmy fd, gq,
ckWy >iVus dh dyk dks Vsdfyax dgrs gSaA ;g ikap izdkj dh gksrh gS & 1& lkeus ls fuiVuk]
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2& cxy ls fuiVuk] 3& gqd VsfYdax] 4& fQly dj fuiVuk] 5& chp esa yid ysukA

8- flj }kjk xsan ij izgkj

QqVcky esa flj }kjk xsan dks vius lkFkh dh vksj Qsaduk ,d dyk gSA bl dyk esa xsan dks
ekFks ls Li'kZ djrs gq, xsan dks tksjnkj rjhds ls /kdsyk tkrk gSA Å¡ph xsan dks f[kykM+h xsan dh fLFkfr
dk vuqeku yxkdj mNky dj flj ls izgkj djrk gSA

9- xksy dh j{kk

QqVcky esa xksy dh j{kk djus dh le> Hkh ,d dyk gSA xksy dhij fuEu rjhds ls vius
xksy dh j{kk djrk gS &

v& iap&Å¡ph xsan dks eqDdk ekjdj Åij ls fudky nsrk gSA

c& ckyh Å¡ph xsan ij gkFk ekjdj mls xksy ls nwj Qsad nsrk gSA

l& yiduk & mNy dj xsan dks yid dj] ml ij dkcw dj ysrk gSA mls VIik nsdj
nks ls vf/kd dne fy, fcuk tksj dh fdd yxkdj nwj dj nsrk gSA

vH;klkFkZ iz'u

1- QqVcky d¢ bfrgkl d¢ ckjs esa fyf[k,A

2- QqVcky [ksy eSnku dk ekiu crkb;sA

3- QqVcky d¢ egku f[kykfM+;¨a d¢ uke crkb;sA

4- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- v‚Q lkbM

2- fMªcfyax

3- ikflax

4- çh fdd
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fØdsV

bfrgkl

orZeku esa fØdsV lokZf/kd yksdfiz; [ksy gks x;k gSSA fØdsV dh 'kq:vkr dgka ls gqbZ  bl
fo"k; esa dksbZ fuf'pr fopkj ugha gasSaA fotMu ftls fØdsV dk ckbfcy dgrs gSa ds vuqlkj fØdsV
dk izFke mYys[k lu~ 1300 bZLoh esa gksus dk gSA fØdsV 'kCn dk loZizFke iz;ksx  QyksfjMk ds vaxzsth
bVkfy;u 'kCndks'k ds ,d laLdj.k esa gqvk gSA lu~ 1709 esa loZizFke yanu vkSj dsUV dh Vheksa ds
e/; esa [ksyk x;k FkkA fØdsV Lof.kZe v/;k; 1760 ls izkjaHk gksrk gSA lu~ 1760 esa bXySaM esa izFke
fØdsV Dyc gSfeYMu Dyc dh LFkkiuk gksrh gS blds ckn lu~ 1787 esa esfjycksu Dyc dh LFkkiuk
gqbZ FkhA fØdsV ds fodkl ds fy, lrqY; iz;kl ds fy, MkW MCy;w th xzsl dks fØdsV dk tud
dgk tkrk gSA lu~ 1873 esa dkmaVh fØdsV dh 'kq:vkr gksrh gS vkSj 1877 esa baXyS.M vkSj vkLVªsfy;k
ds chp igyk eSp [ksyk x;k FkkA fo'o di fØdsV dh 'kq:vkr lu~ 1975 ls gksrh gSA Hkkjr esa fØdsV
dh 'kq:vkr lu~ 1932 esa Hkkjr us ykMZ~l ds eSnku ij baXyS.M ds lkFk viuk igyk eSp [ksyk FkkA

[ksy ls lacaf/kr fu;e

fu;e 1& f[kykM+h

,d fØdsV Vhe esa dIrku lfgr 11 f[kykM+h gksrs gSaA

fu;e 2 & LFkkukiUu

fdlh pksVxzLr f[kykM+h ds LFkku ij LFkkukiUu f[kykM+h fy;k tk ldrk gSA LFkkukiUu
f[kykM+h cYysckth] xsanckth] fodsV dhfiax ;k dIrku ds :i esa dk;Z ugha dj ldrkA ewy f[kykM+h
Bhd gksus ij eSnku esa iqu% vk ldrk gSA tks cSV~lesu ju nkSM+us esa leFkZ uk gks] ,d juj ys ldrk
gS tks mlds LFkku ij ju nkSM+rk gSA
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fu;e 3& vEik;j

eSnku esa nks vEik;j gksrs gSa tks fu;eksa dks ykxw djrs gSa] leLr vko';d fu.kZ;
ysrs gSa] mPp Lrj ds fØdsV esa ,d rhljk vEik;j gksrk gS ftldk dk;Z eSnkuh vEik;jksa
dh lgk;rk djuk gksrk gSA

fu;e 4 & Ldksjj

nks Ldksjj gksrs gSa tks vEik;j ds ladsrksa ij mRrj nsrs gSa ,oa Ldksj rS;kj djrs gSaA

fu;e 5 & xsan

,d xasn ifjf/k esa 8 ls 9 bap ¼22-4 ls eh ls 22-9 ls eh½ dh gksrh gSA bldk
otu 5-5 ls 5-75 vkSal ¼155-9 xzke ls 163 xzke½ gksrk gSA

fu;e 6 cSV

cSV dh yackbZ 38 bap ¼96-5 ls-eh-½ o pkSM+kbZ 4-25 bap ¼10-
8 ls-eh½ ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A cSV dh CysM lnSo ydM+h dh
gh gksuh pkfg,A cSV dks idM+s gq, gkFk o nLrkus cSV dk gh Hkkx
dgykrs gSaA

fu;e 7 fip

fip 22 xt ¼66 QhV½ ¼20-11 ehVj½ yack ,oa 10 QhV ¼3 ehVj½ pkSM+k
vk;rkdkj {ks= gksrk gSA

fu;e 8 fodsV

ydM+h ds 28 bap ¼71 ls-eh-½ yacs rhu LVai ds cus gksrs gSaA LVai dks cSfVax
Øht ij izR;sd LVai ds chp leku nwjh j[krs gq, yxk;k tkrk gSA rhuksa LVai dks
,sls yxk;k tkrk gS fd lfEefyr pkSM+kbZ 9 bap ¼23ls-eh-½ jgsA nks ydM+h dh
fxfYy;ka LVai ij j[kh tkrh gS tks LVai ls 0-5 bap ¼1-3 ls-eh-½ ls vf/kd Å¡ph ugha
gksuh pkfg,A bldh yackbZ 10-95 ls-eh- rFkk p©M+kÃ 1-27 lseh- gksrh gSA

fu;e 9

xsanckth] iksfiax ,oa okilh js[kk % izR;sd xsanckth js[kk 8 QhV 8 bap ¼2-64 ehVj½ yach
gksrh gSA iksfiax js[kk xsanckth js[kk ls 4 QhV ¼1-2 ehVj½ vkxs o lekukUrj gksrh gSA okilh js[kk
iksfiax o xsanckth js[kk ds ledks.k gksrh gS ,oa chp okys LVai ds e/; ls nksuksa vkSsj 4 QhV 4 bap
¼1-32 eh-½ dh nwjh ij gksrh gSA vkxs dh vksj ;g iksfiax js[kk ls 'kq: gksdj ihNs dh vksj vlhfer
nwjh rd cuk;h tk ldrh gS ysfdu iksfiax js[kk ls de ls de 8 QhV ¼2-4 eh-½ yach gksuh pkfg,A

fu;e 10

[ksy {ks= dh rS;kjh vkSj j[k&j[kko & bl fu;e ds varxZr fip rS;kj djus] jksy djus
vkfn ls lacaf/kr ckrsa lfEefyr gksrh gSaA

fu;e 11  fip dks <duk

xsan fdl rjg dk O;ogkj djsxh ;s fip dh izd̀fr ij fuHkZj djrk gSA tSls& fip dk xhyk
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;k lw[kk gksukA vr% fip vkSj xsanckth ju vi dks <duk bl fu;e ds varxZr vkrk gSA

fu;e 12 ikjh

VsLV eSp esa nks ikfj;ksa dk eSp [ksyk tkrk gSA lHkh f[kykfM+;ksa ds vkmV gksus] dIrku }kjk
?kksf"kr fd;s tkus ;k fdlh fuf'pr le; ds i'pkr~ ikjh lekIr gks tkrh gSA VkWl thrus okyk dIrku
fuf'pr djrk gS fd igys cYysckth djuh gS ;k xsanckthA

fu;e 13 QkWyks vkWu

QkWyks&vkWu nsus ds fy, nks ikjh ds eSp esa vxj eSp ikap fnu dk gS rks 200 ju] pkj ;k rhu
fnu dk gS rks 150] nks fnu ds eSp esa 100 vkSj 1 fnu ds eSp esa 75 ju ls vf/kd dk varj igys cSfVax
djus oyh Vhe dk gksuk pkfg,A

fu;e 14 ?kk s"k.kk

xsan ds MsM gksus ij cYysckth Vhe dk dIrku fdlh Hkh le; ikjh dks ?kksf"kr dj ldrk
gSA

fu;e 15 varjky

izR;sd fnu ds [ksy ds chp esa varjky gksrs gSa] ikfj;ksa ds chp esa ,d 10 feuV dk varjky
vkSj Hkkstu] pk; o ikuh dk varjky gksrk gSA

fu;e 16 [ksy dk izkjaHk vkSj lekfIr

varjky ds i'pkr [ksy dk izkjaHk vEik;j ds Iys dkWy ds i'pkr gksrk gSA l= dk var Vkbe
dky ds lkFk gksrk gSA eSp ds vafre ?kaVs esa de ls de 2 vksoj gksus pkfg,A

fu;e 17 eSnku esa vH;kl

fip ij dksbZ cYysckth ;k xsanckth dk vH;kl ugha fd;k tk ldrkA

fu;e 18 ju cuuk

tc nks cYysckt ju ysrs gq, ,d nwljs ds Nksj ij igqap tk;s rks ju cuuk dgykrk gSA ,d
xsan ij dbZ ju cuk;s tk ldrs gSaA

fu;e 19 lhek,a

[ksy ds eSnku ds pkjksa vksj ,d lhek js[kk [khaph tkrh gSA tehu dks Nwrh gqbZ xsan ds lhek
js[kk ls ckgj pyh tk;s rks 4 ju vkSj fcuk tehu dks Nwrs gq, lhek js[kk ds ikj gks tk;s rks 6 ju
ekus tkrs gSaA

fu;e 20 xsan dk [kksuk

[ksy ds nkSjku xsan ds [kksus ij {ks= j{k.k Vhe *ykWLV ckWy* dk dkWy dj ldrh gSA cYysckt
Vhe dks ml xsan ij feys vfrfjDr ju cus jgsaxs ,oa vf/kdru 6 ju ;k nkSM+s x;s okLrfod juksa dh
la[;k jgsxhA

fu;e 21 ifj.kke

vf/kd ju cukus okyh Vhe fotsrk gksrh gSA nksuksa Vheksa ds cjkkcj ju gksus ij eSp vfuf.kZr
gks tkrk gSA
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fu;e 22 vksoj

,d vksoj esa 6 xsans QSadh tkrh gSA ,d xsanckt nks vksoj Yxkrkj ugha Qsad ldrkA

fu;e 23 MsM xsan

xsanckt ds ju & vi izkjaHk djrs gh xsan [ksy esa ikuh tkrh gSAml xsan ls lacaf/kr leLr
fØ;k;sa iw.kZ gksus ij xsan MsM ekuh tkrh gSA MsM ckWy dh fLFkfr esa uk rks ju fy;s tk ldrs gSa vkSj
uk gh vkmV gks ldrs gSaA

fu;e 24 uks ckWy

dbZ dkj.kksa ls uks ckWy gks ldrh gSA xyr LFkku ls xanckth djus] [krjukd xasnckth djus]
nks ;k vf/kd ckj ckmalj djus] {ks= j{k.k ds xyr LFkku ij [kMs+ gksus vkfn ls uks ckWy gks ldrh
gSA ,d uks ckWy ls ,d vfrfjDr ju izkIr gksrk gS ,oa bl xsan ij cYysckt ju vkmV] xsan dk gkFk
ls idM+us] cSV ls nks ckj ekjus ;k {ks= j{k.k dks ck/kk igqapkus ds vfrfjDr vkmV ugha gks ldrkA

fu;e 25 okbM ckWy

vEik;j dh jk; esa xsan ds cYysckt dh igqap ls nwj gksus ,oa og ckmalj tks flj ds Åij
ls tk;s okbM dgykrh gSA okbM xsan ij cYysckth Vhe dks ,d vfrfjDr ju izkIr gksrk gSA

fu;e 26 ckbZ vkSj ySx ckbZ

vxj xsan okbM ;k uks ckWy ugha gS ,oa cYysckt dks Nw;s fcuk pyh tkrh gS rks ju cuus
ij og ckbZ ju dgykrk gS ,oa bUgha ifjfLFkfr;ksa esa cYysckt dks Nwdj tkus ij ySx ckbZ dgykrk
gSA

fu;e 27 cksYM

xsanckt ds xsan dks QSadus ds i'pkr~ xsan dk LVai ij yxuk vkSj de ls de ,d fxYyh dk
fxjuk cksYM vkmV dgykrk gSA

fu;e 28 Vkbe vkmV

fdlh cYysckt ds vkmV gksus ij vxys cYysckt dks 3 feuV ds vanj xsan dks [ksyus ds
fy, rS;kj gksuk iM+sxkA

fu;e 29 dSp vkmV

cYysckt ds cSV ;k cSV ds idM+s gq, gkFk ;k nLrkus ls yxdj xsan dks gok esa gh {ks=j{k.k
Vhe }kjk idM+ ysus ij og dSp vkmV dgykrk gSA

fu;e 30 xsan dks gkFk ls idM+uk

cYysckt }kjk foi{kh Vhe dh Lohd̀fr ds fcuk xsan dks tkucw> dj gkFk ls idM+us ij og
vkmV dgyk;sxkA

fu;e 31 xsan dks nks ckj ekjuk

foi{kh Vhe dh Lohd̀fr ;k vius fodsV dh lqj{kk ds mn~ns'; ds vfrfjDr cYysckt }kjk
xsan dks nks ckj ekjus ij og vkmV dgyk;sxkA
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fu;e 32 fgV fodsV

xsan ds [ksy esa gksus vkSj xsanckt ds xsan Mkyus ds dne esa izos'k djus ds i'pkr~ cYysckt
}kjk cSV ;k 'kjhj }kjk fodsV fxjk nsus ij og vkmV dgyk;sxkA ,sls gh igyk ju ysus ds iz;kl
esa fodsV dks fxjk nsus ij Hkh fgV fodsV vkmV dgyk;sxkA

fu;e 33 ySx fcQksj fodsV

cYysckt ds cSV ls fcuk yxs xsan dk fodsVksa ds lkeus cYysckt ij yx tkuk] ftlesa ;g
izrhr gksrk gks fd xsan LVai ij yxrh ,oa lkFk gh xsan fodsV dh ykbu ls ckgj ysx esa fip uk gqbZ
gks rks cYysckt vkmV gksxkA

fu;e 34 {k s=j{kd dks ck/kk igqapkuk

vxj cYysckt tkucw> dj 'kCnksa ;k fØ;k }kjk foi{kh dks ck/kk igqapkrk gS rks og vkmV
dgyk;sxkA

fu;e 35 ju vkmV

xsan ds [ksy esa gksus ij cYysckt ds cSV ;k 'kjhj ds iksfiax js[kk ds vanj ugha gksus ij
foif{k;ksa }kjk fodsV dks fxjk nsus ij og vkmV dgyk;sxkA

fu;e 36 LVai vkmV

cYysckt ds Øht ls ckgj gksus ij tcfd og ju ysus dk iz;kl uk dj jgk gks] fodsV dhij
}kjk fodsV fxjk nsus ij og vkmV dgyk;sxkA

3- [ksy dk eSnku vkSj mlls lacaf/kr midj.k

1 fØdsV Vhe esa [ksyus okyk f[kykfM+;ksa dh la[;k 11

2 fØdsV eSp esa eSnku ij vEik;jksa dh la[;k 02

3 eSp jSQjh 01

4 rhljk vEik;j 01

5 fØdsV xssan dk otu 5½ vkSal ls 5¾ vkSal

6 fØdsV xsan dh ifjf/k 8 ls 9 bap

7 fØdsV cSV dh yackbZ 38 bap ls vf/kd ugha

8 fØdsV cSV dh vf/kdre pkSM+kbZ 10-8 ls-eh- ¼4-25 bap½ ls vf/kd ugha

9 dsUnzh; fodsV ls nksuksa vkSj fip dh pkSM+kbZ 4-4 bap ¼1-32 eh-½

10 fodsVksa dh pkSM+kbZ 9 bap

11 Ldksjj dh la[;k 2

12 fxfYy;ksa dh yackbZ 10-95 ls-eh-

13 fØdsV eSnku 54-80 eh-&82-29 eh-

14 fØdsV eSnku dk vkdkj vksoy 'ksi
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4- lacf/kr 'kCnkoyh

,S'kst] cSV] MsMcky] Qkbu ysx] fodsV] fodsVdhij] ysx xyh] csV~leSu] pkbukeSu] QykbV]
bu fLoax] vkmV] uks cky] vkmV fLoax] fjolZ fLoax] chej] Qqy VkWl] 'kkVZ fip] okbM cky] uks cky]
vksoj] gSaMfyax n cky] vEik;j] XyCl] vksoj] ckm.Mªh] QhYMj] ,y ch MCY;w] 'kkVZ ju vkfnA

5- fØdsV [ksy ds vk/kkjHkwr dkS'ky

izeq[k dkS'ky fuEu gSa &

1-cYysckth dkS'ky

& doj Mªkbo

& LVªsV Mªkbo

& iqy 'kkWV

& gqd 'kkWV

& Lohi

& Ldok;j dV

2- xsanckth dkS'ky

& bu fLoax

& vkmV fLoax

& vkWQ fLiu

& ysx fLiu

3- {ks= j{k.k dkS'ky

& ghYl Vqxsnj

& ykWYx csfj;j

& fid vi ,aM Fkzks

& dSp

vH;klkFkZ iz'u

1- fØd¢V dk bfrgkl fyf[k,A

2- fØd¢V [ksy eSnku d¨ js[kkafdr dhft;sA

3- fØd¢V esa vkmV g¨us d¢ fofÒUu rjhd¨a d¨ crkb;sA

4- fuEu ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,&

1- MsM c‚y

2- ,y-ch-MCY;w

3- ikjh dh Ä¨"k.kk
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ckLd¢Vcky

bfrgkl

ckLd¢Vcky [ksy dk vkjEÒ lu~ 1891 esa fLçaxQhYM vesfjdk esa gqvkA bl [ksy d¢ tUenkrk
M‚- tsEl us'k fLeFk Fks] t¨ okÃ-,e-lh-,- d‚yst v‚Q fQthdy ,T;wd¢'ku esa dk;Zjr FksA 1894 esa
vesfjdk esa çFke ckLd¢Vcky [ksy Dyc dh LFkkiuk gqÃA Òkjr esa ckLd¢Vcky [ksy 1904 esa vkjEÒ
fd;k x;k v©j 1930 esa Òkjrh; ckLd¢Vcky d¨ 1936 esa 'kkfey fd;k x;kA v¨yfEid esa igyk Lo.kZ
ind fotsrk vesfjdk gh jgk v©j 1950 esa ckLd¢Vcky dh çFke fo'o di çfr;¨fxrk vkjEÒ gqÃA
Òkjr esa djhc 90 o"kZ iwoZ okÃ-,e-lh-,- d‚yst] pSUuÃ esa ckLd¢Vcky dk vkxeu gqvk v©j 1950 esa
çFke ckj jk"Vªh; çfr;¨fxrk dk lapkyu fd;k x;kA 1951 esa ,f'k;u xse esa igyh ckj ckLd¢Vcky
d¨ 'kkfey fd;k x;kA jkT; ljdkj us ckLd¢Vcky [ksy d¨ jkT; [ksy Ä¨f"kr fd;k gSA

ckLd¢Vcky dk [ksy eSnku

eSnku dk {ks= èkjkry dk g¨rk gSA eSnku lhesUV] ydM+h] flUFksfVd dk B¨l vk;rkdkj :i
esa g¨rk gSA orZeku esa ckLd¢Vcky bUM¨j eSnku esa [ksyk tkrk gSA

eSnku dh yEckÃ & 28 ehVj

eSnku dh p©M+kÃ & 15 ehVj

ykÃV dk QSyko & 21000 yDl

f[kykfM+;¨a dh Nk;k dk çfrfcEc [ksy eSnku dh lrg ij utj ugÈ vkuk pkfg,A ykÃV
i¨y lkbM ykÃu ls de ls de 2 ehVj nwj g¨A

eSnku d¢ eè; cus oR̀r dk v)Z O;kl & 1-80 ehVj

eSnku d¢ pkj¨a rjQ o lÒh ekftZu ykÃu dh e¨VkÃ & 5 ls-eh-
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Ýh Fkz̈  ykÃu & ,.M ykÃu ls 5-80 ehVj dh nwjh ij 5 ls-eh- dh p©M+h g¨xhA ,.M ykÃu
d¢ buj Òkx ls nwjh dk uki fy;k tk;sxkA

Fkzh i‚bUV ykÃu & ,.M ykÃu ls 1-575 eh- dh nwjh ij ,d ikÃUV yxkdj ;s i¨ÃUV
fjax d¢ eè; fcUnq d¨ ekudj 6-75 eh- dk pki ysdj i¨ÃUV dh ykÃu vèkZ&pUnzkdkj esa cukÃ tk;sxhA

midj.k

c¨MZ dh e¨VkÃ & 3 ls-eh- ¼c¨MZ ydM+h o QkÃcj dk g¨rk gSA½

cSd c¨MZ dh lkÃt & 1-05 ehVj p©M+k] 1-80 ehVj yEck

fjax & y¨gs dh cuh g¨rh gS] ;g ukjaxh jax dh g¨uk pkfg,A

fjax dk O;kl & 4-5 ls-eh- Ýh Fkz̈  ysu dh nwjh&5-80 eh-

fjax dh e¨VkÃ & 20 fe-eh- Ýh Fkz̈  ysu dh ekfdZax&1-75] 0-85]
0-40- 0-85] 0-85] 0-95 eh- g¨xh

fjax v©j cSd c¨MZ dh nwjh& 15 lseh- Fkzh i¨ÃUV dh nwjh & 6-75 eh-

fjax ij usV dh yEckÃ & 40 lseh- u¨ Ýh t¨u dk O;kl & 1-25 eh-

ckLd¢Vcky [k.M ;k flUFksfVd ls cuh x¨ykdkj g¨rh gSA

ckLd¢Vcky dh ifjfèk & 74 lseh- ls 78 lseh-

ckLd¢Vcky dk otu & 600 xzke ls 650 xzke

eSnku ls c¨MZ dh Å¡pkÃ & 2-90 ehVj

eSnku ls fjax dh Å¡pkÃ & 3-05 ehVj

ckLd¢Vcky i¨y dh ,.M ykÃu ls nwjh & 2 ehVj

rFkk ,.M ykÃu ls csd c¨MZ dh nwjh & 1-20 ehVj
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Vscy midj.k

LV‚i o‚p] Ld¨j 'khV] 24 lsd.M o‚p] ilZuy Qkmy b.Mhd¢Vj] yky >.Ms] ,j¨ ekdZj] Vhe
Qkmy b.Mhd¢VjA

eSp dk le;

pkj ikjh esa [ksyk tkrk gSA çR;sd DokVZj & 10 feuV dk g¨rk gSA igys DokVZj d¢ ckn 2
feuV dk vkjke v©j nwljs DokVZj d¢ ckn 10 feuV dk vkjke ¼eè;kUrj½] rhljs DokVZj d¢ ckn 2 feuV
dk vkjke v©j p©Fkk DokVZj Òh 10 feuV dk g¨xkA

10 & 2 & 10  &  10   &  2 & 10 = 40 feuV
u¨V % pkj¨a Òkx lekIr g¨us ij eSp dk ifj.kke VkÃ ¼cjkcj½ g¨ tkrk gS r¨ vfrfjDr 5

feuV dk le; v©j fn;k tkrk gS] tc rd VkÃ czsd ugÈ g¨rk gS rc rd 5 feuV dk vfrfjDr le;
feyrk jgsxkA

eSp tEicky ls 'kq# g¨rk gS v©j çR;sd DokVZj d¢ 10 feuV lekIr g¨us d¢ ckn lsUVj ls
lkÃM ykÃu ls Fkz̈  bu ls 'kq: g¨xkA

ckLd¢Vcky Vhe f[kykfM+;¨a dh la[;k 5 + +7 fjtoZ ¼dqy 12½ eSp 'kq: djus d¢ fy, çR;sd
ny esa 5 f[kykM+h d¨VZ esa mifLFkr jguk vfuok;Z gSA

f[kykfM+;¨ a dh i¨'kkd

cfu;ku] usdj] 'kwtA cfu;ku ij vkxs d¢ uEcj 10 ls-eh- Å¡ps v©j 2 ls-eh- p©M+s v©j ihNs
d¢ uEcj 20 ls-eh- Å¡ps v©j 2 ls-eh- p©M+s g¨us pkfg,A

lkekU; fu;e

Vhe esa 12 f[kykM+h g¨rs gSa v©j eSp vkjEÒ esa n¨u¨a Vhe d¢ 5&5 f[kykM+h eSnku esa g¨uk
vko';d gSA 7 f[kykM+h fjtoZ g¨rs gSaA

eSp vkjEÒ djus d¢ fy, n¨u¨a Vhe¨a d¢ 1&1 f[kykM+h d¨ d¢Unzh; lfdZy esa [kM+k djd¢
tEicky ls eSp 'kq: fd;k tkrk gSA

igys 10 feuV lekIr g¨us d¢ ckn okil eSp çkjEÒ djus d¢ fy, cky lkÃM ykÃu dh
lsUVj ykÃu d¢ ikl ls Fkz̈  bu djd¢ eSp 'kq: fd;k tkrk gSA

Ld¨j

tc cky d¨ fdlh f[kykM+h }kjk ckLd¢V esa Mky nh tkrh gS r¨ og Ld¨j dgykrk gSA

u tc f[kykM+h cky d¨ rhu ikÃUV ykÃu ¼6-75 ehVj½ d¢ ckgj ls Ld¨j djrk gS rc 3 i¨ÃUV
feyrs gSA

u tc cky d¨ rhu ikÃUV ykÃu ¼6-75 ehVj½ d¢ vUnj ls Ld¨j djrk gS rc 2 i¨ÃUV feyrs
gSaA

u tc fdlh f[kykM+h d¢ ,DV v‚Q 'kwfVax ls ilZuy Qkmy g¨rk gS r¨ mldh isuYVh esa Ýh
Fkz̈  ykÃu ij [kM+k jgdj Ld¨j djrk gS rc 1 i¨ÃUV feyrk gSA

u lSd¢.M~l d¢ fu;e %& 3 lSd¢.M & cky fdlh Vhe d¢ vfèkdkj esa g¨ r¨ ml Vhe dk
d¨Ã Òh f[kykM+h cky çkIr d¢ ckn foi{kh Vhe d¢ çfrc) {ks= esa 3 lsd.M ls vfèkd ugÈ
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vH;klkFkZ iz'u

1- ckLd¢Vcky esa dke vkus okys n¨ midj.k¨a d¢ uke fy[k¨A

2- eSp dh le; vofèk crkb,A

3- 3 lSd.M~l ls D;k rkRi;Z gS\

4- ckLd¢Vcky [ksy dk bfrgkl fyf[k;sA

5- ckLd¢Vcky [ksy d¢ eq[; QkmYl dk mYys[k djsaA

6- eSnku dh yEckÃ p©M+kÃ crk,aA

jg ldrkA 3 lSd.M ls vfèkd le; jgus okys f[kykM+h d¨ cky ikl g¨rs gh 3 lSd.M
ok;ys'ku ¼Qkmy½ g¨ tk;sxkA

isuYVh & foi{kh Vhe d¨ cky Fkz̈  bu dh ¼i¨th'ku½ feysxhA

u 5 lSd¢.M~l %& tc ¼j{kd½ foi{kh Vhe dk f[kykM+h ikl nsus ls j¨drk gS v©j 05 lSd¢.M
esa og ¼cky g¨YM djd¢ j[krk gS rFkk½ ikl ugÈ dj ldrk rc 5 lsd.M~l ok;ys'ku g¨
tk;sxhA

isuYVh & foi{kh Vhe d¨ ¼cky i¨th'ku½ Fkz̈  bu feysxhA

u 8 lSd¢.Ml %& ckLd¢V ¼Ld¨j½ g¨us d¢ ckn ,.M ykÃu ls rFkk vius j{k.k {ks= dh lkÃM
ykÃu ls Fkz̈  g¨us d¢ ckn Vhe d¨ 8 lSd¢.M~l esa vius d¨VZ ls foi{kh d¢ d¨VZ esa cky d¨
8 lSd.M d¢ igys ys tkuk vfuok;Z g¨rk gS ugÈ r¨ 8 lSd¢.M~l ok;ys'ku g¨ tk;sxhA

isuYVh & foi{kh Vhe d¨ cky Fkz̈  bu i¨th'ku feysxhA

u 24 lSd¢.M~l %& fdlh Òh Vhe d¢ ikl cky dkcw ¼dUVª¨y½ g¨us d¢ ckn 24 lSd¢.M~l d¢
vUnj vUnj ckLd¢V ekjus dh d¨f'k'k ¼vVsEIV½ djuk g¨rk gS vU;Fkk 24 lSd¢.M~l ok;ys'ku
g¨ tkrk gSA

isuYVh & foi{kh Vhe d¨ cky Fkz̈  bu i¨th'ku feysxhA

Qkmy ckLd¢Vcky esa fuEufyf[kr Qkmy g¨rs gSa&

ilZuy Qkmy] Mcy Qkmy] eYVhiy Qkmy] VsfDudy Qkmy] vuLi¨VZ~lesu Qkmy]
fMlDokyhQkÃ QkmyA

[ksy fu.kkZ;d & eSnku fu.kkZ;d % 3 ¼jSQjh & 1]  vEik;j & 2½

vkQhfl;y & Vscy vfèkdkjh & 5 ¼Ld¨jdhij] Vkbedhij] 24 lsd.M pkyd]
lgk;d Ld¨jdhij] dfe'uj½

[ksy d©'ky

ckLd¢Vcky [ksy esa fuEukafdr [ksy d©'ky gSa&

vkØked [ksy d©'ky& QkLV czsd rduhd] fjoVZ] 'kwfVax] LØhfuax] Mªkfoax rduhdA

j{kkRed [ksy d©'ky& tSls t‚u fMQ¢Ul] esu Vw esu fMQ¢Ul] Qqy] gkQ d¨VZ çs'kjA
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egÙoiw.kZ fcUnq %

1- twM+ks [ksy dk tUenkrk tkiku gSA

2- twM+ks [ksy dks igyh ckj 1964 esa Vksfd;ks vksyfEid esa 'kkfey fd;k x;k

3- Hkkjr esa twMks ds elhgk xq: jfcUnzukFk VSxksj vkSj izks- [kkuhokys FksA

4- Hkkjr esa cSMfeUVu ,slksfl,'ku vkWQ bf.M;k 1934 esa cukbZ x;hA

5- cSMfeUVu esa xyr dksVZ ls lfoZl djus ij Qkmy gks tkrk gSA

6- lu~ 1976 esa efgykvksa ds fy, gS.MckWy [ksy dks ekWfUVª;y vksyfEid esa lfEefyr fd;k x;kA

7- Vsfcy Vsful esa tc rd xsan [ksy esa jgrh gS ml vof/k dks jSyh dgk tkrk gSA

8- Vsfcy Vsful esa Vsfcy dh yEckbZ 274 lseh ,oa Å¡pkbZ 76 lseh gksrh gSA

9- Hkkjr esa Hkkjrh; gkWdh la?k dh LFkkiuk 7 uoEcj 1925 esa Xokfy;j 'kgj esa gqbZA

10- ,eLVjMe vksyfEid 1928 esa Hkkjr dh Vhe us izFke ckj vksyfEid esa Hkkx fy;k vkSj baXyS.M
dks 3] 0 ls gjk;kA

11- dcM~Mh [ksy dk mn~Hko Hkkjr esa gqvk ekuk tkrk gS ,oa bls Hkkjr dk ewy [ksy dgk tk ldrk
gSA

12- dcM~Mh [ksy ds eSnku dh ¼iq:"kksa ds fy,½ yEckbZ 13 eh- ,oa pkSMkbZ 10 eh- gksrh gSA

13- dcM~Mh ds eSnku esa f[kykM+h mlh Øe esa thfor gksxsa ftl Øe esa os vkmV gq;sA

14- lu~ 1957 esa [kks&[kks QSMjs'ku vkWQ bf.M;k dk igyh ckj xBu fd;kA

15- [kks&[kks [ksy dh 'kq:vkr iwuk] egkjk"Vª esa gqbZA

16- [kks&[kks [ksy esa nksuksa Vhe dh rjQ ls uks&uks f[kykM++h ,d lkFk [ksy ldrs gSaA

17- Hkkjr esa QqVckWy [ksy 1840 esa fczVsuokfl;ksa us vkjEHk fd;kA

18- 1878 esa Hkkjrh; QqVckWy la?k dh LFkkiuk gqbZA

19- fØdsV esa okbM xsan ij cYysckth Vhe dks ,d vfrfjDr ju izkIr gksrk gSA

20- fØdsV esa fodVksa dh pkSM+kbZ 9 bap gksrh gSA

21- fØdsV eSnku dk vkdkj vksosy 'ksi gksrk gSA

22- Òkjr esa ckLd¢Vcky [ksy 1904 esa çkjEÒ fd;k x;kA

23- ckLd¢Vcky [ksy eSnku dh yEckÃ 28 eh- o p©M+kÃ 15 eh- g¨rh gSA
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bdkbZ & 7

[ksydwn ds ewy dkS'ky
(Basic Skills of Games & Sports)

[ksydwn ds ewy dkS'ky dk rkRi;Z  ;g gS fd [ksydwn ds oks csfld vE;kl ftldks ge dksbZ
Hkh [ksy [ksyus ls iwoZ gesa mu rjhdksa dks djuk gh pkfg;sA [ksydwn ds ewy dkS'ky [ksydwn fØ;kvksa
dk ,d csfld vk/kkj gksrk gSA ewy dkS'kyksa dk vE;kl djus ls f[kykfM;ksa esa ml [ksy dks [ksyus
dk mRlkg c<+rk gS o ekufld rkSj ij iwoZ rS;kj gks tkrk gSSA
xjekus ¼okeZ&vi½ ,oa vuwdwyu ¼d.Mh'kfuax½ ds fof'k"B O;k;ke
        eq[; xfrfof/k;ksa dks y;c) o lwpkad :i ls djus ds fy, ekalisf'k;ksa dks rS;kj djuk
okeZ&vi dgykrk gSA

ekuo 'kjhj ds }kjk tks Hkh eq[; 'kkjhfjd [ksydwn xfrfof/k;ka dh tkrh gSA mu xfrfofËk;ksa
dks djus ds fy;s 'kjhj dks rS;kj fd;k tkrk gSA ftu fØ;kvksa }kjk 'kjhj dks rS;kj fd;k tkrk gS
mUgsa okeZ&vi O;k;ke dgrs gSA buls ân; dk LVªksd oksY;we c<rk gSA QsQM+ksa esa ok;q dk lapkj c<rk
gSaA 'kjhj esa [kwu ds izHkko xfr c< tkrh gS tks ekalisf'k;ksa dks etcwr djrh gSA okeZ&vi O;k;ke
djus ls ekl isf'k;ksa vkSj mÙkdksa ij pksV de gksrh gS vkSj vPNs izn'kZu djus esa O;fDr l{ke gksrk
gSA
okeZ vi O;k;keksa ds izdkj

1- xfr ;qDr O;k;ke & nkSMuk]mNyuk]dwnuk
2- xfr ghu O;k;ke & lw{e O;k;ke] LFkwy O;k;ke] ;ksx fØ;k
3- leku xfr lEcU/kh&f[kykM+h dks O;k;ke dh ,SfPNd :i ls djus dh Lora=rk gksrh gSA

vxj ge dksbZ Hkh [ksy [ksy jgs gSA rks ml [ksy ds eSnku esa mrjus ls iwoZ gesa mijksDr
okeZ&vi ds O;k;ke djus pkfg;sAmnkgj.k ds fy, vxj dcM~Mh ds eSnku esa dcM~Mh [ksyus ds fy,
tk jgs gS rks igys ;s okeZ&vi vH;kl djus pkfg,A

okeZ&vi ds O;k;ke iw.kZ :i ls ugh djrs gaS rks gekjs 'kjhj esa ml fØ;k dks djus ds fy,
detksjh jgrh gS vkSj ge vPNs ifj.kke ugh ns ikrs gaSA okeZ&vi ls gekjs 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks
mPp Lrj dh pksV gksus dk [krjk cuk jgrk gS vkSj 'kjhj lqLr jgrk gSA okeZ&vi vkjkenk;d 'kjhj
dh fLFkfr ls eq[; dk;Z djus dh fLFkfr rd 'kjhj dks /khjs /khjs xeZ djus dh fo/kh gSA
vuwdwyu ¼d.Mh'kfuax½ ds fof'k"B O;k;ke

vuwdwyu dk rkRi;Z gS fd ge tks Hkh [ksydwn ds O;k;ke ;k [ksy [ksyrs le; eSnku esa mrjus
ls iwoZ ml [ksy fo'ks"k dh tks csfld fØ;k,a gSa mudk vE;kl djuk tks gesa ml [ksy esa dke ysuh
gS ml [ksy ds ekSfyd dkS'ky d.Mh'kfuax O;k;ke dgykrs gSA
d.Mh'kfuax O;k;ke izR;sd [ksy ds vyx&vyx O;k;ke gksrs gS %&

mnkgj.k ds rkSj ij tc ge dksbZ /kkfeZd dk;Z djus ds fy, vklu ij cSBrs gS rks mlls
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igys ge vius 'kjhj dks 'kq+) djus ds fy, Luku djuk] gkFk /kksuk] eq¡g /kksuk] dqYYkk djuk iSjksa dks
/kksuk o lkQ /kqys gq, diMs+ iguuk vkfn dk;Z djrs gSaA rks lHkh dk;Z ml /kkfeZd d̀fr dh
d.Mh'kfuax O;k;ke gq, ml /kkfeZd dk;Z dks djuk gSA rks bl dk;Z ls iwoZ bUgsa Hkh djuk t:jh gS
ftlls og /kkfeZd dk;Z lQyrkiwoZd iw.kZ gks tk;sA
dqN [ksyksa ds d.Mh'kfuax O;k;ke ;gk¡ ij fn;s x;s gS %&

1- dcM~Mh & dcM~Mh [ksy esa ckj ckj jSM nsus dk O;k;ke] Vdus dk O;k;ke] dej ds
O;k;ke] FkkbZ gksYM vkfnA

2- cSMfeaVu& 'kVy cYys ij ysuk] lfoZl djuk] 'kWV yxkuk] MªWki vkfn

3- dq'rh& nkoksa dks ckj ckj yxkus dk vE;kl] jLls ij p<uk mrjuk]MEcy ls gkFkksa ds
O;k;ke djuk] xnZu dks ?kqekuk

4- ckWyhoky& tEi djuk] gkFkksa dks Åij lh/ks ys tkdj ckWy dks ekjuk] lfoZl dk vE;kl
djuk] LeS'k

5- [kks&[kks& iksy ij i¨y ekjus dk vE;kl djuk] fojks/kh dks pDek nsus ds vE;kl djuk]
mNydj fojks/kh dks vkmV djuk] QqV odZ dk vH;klA

6- twMks& 'kjhj ls ihB ds cy jkSfyax djuk] vaxqfy;ksa ls tqM+ksxh dks idM+us dk vH;kl
djuk] dykbZ dks ?kqekuk vkfnA

7- gS.MokWy & okWy dks vius lkfFk;ksa dks QSd dj nsuk] xksy djus dk vE;kl djuk] gkFkksa
dks dUËks ds pkjksa rjQ ?kqekuk] tEi djkuk]

8- fØdsV& ckWy dks QSdus dk vH;kl] cSV dks idMdj ckWy esa ekjus dk vE;klA

9- gkWdh& gkWdh ;k ckWy ls Mªcfyax djuk] dkSuj ls xksy djus dk vE;kl djuk] fgV
yxkuk] nkSMus o ,dne :dus dk vE;kl djuk]

10- ckLdsV okWy& Mªcfyax] ikflax] FkzksbZax] jLlh dwnuk vkfnA

11- Vh- Vh- & /;ku ØsfUnzr djuk] fj,D'ku

lkekU; [ksydwn pksVsa  ,o muds cpko
[ksydwn ds {ks= esa [ksy pksVksa dk gksuk lkekU; ckr gS dksbZ Hkh f[kykM+h vH;kl] izf'k{k.k

;k Li/kkZ ds nkSjku pksVxzLr gks ldrk gSA 'kk;n gh ,slk f[kykM+h gksxk tks vius [ksy thou esa pksV
xzLr u gqvk gks okLro esa pksV yxuk LokHkkfod gS [ksy izf'k{k.k 'kkjhfjd izf'k{k.k vkSj [ksy ls lacafËkr
MkWDVj [ksy pksVksa ls cpko dh dkQh dksf'k'k dj jgs gSa ysfdu muds dfBu iz;klksa ds cktwn os vHkh
rd [ksy pksVksa ls cpko ugah dj ik, gSa ;|fi ;g fuf'pr gS fd ;fn [ksy ds nkSjku mfpr dne
mBk,a tk, rks [ksy pksVksa dks de o cpko Hkh fd;k tk ldrk gSA

okLro esa [ksy pksVksa ds {ks= esa mfpr vuqla/kku izkjaHk djds [ksy pksVksa dks de ;k muls cpko
Hkh fd;k tk ldrk gSA

f[kykfM;ksa }kjk mfpr lqj{kkRed midj.kksa o izfr;ksfxrkvksa esa iz;ksx Hkh fd;k tkuk
pkfg,A ,sls f[kykMh tks mfpr lqj{kkRed midj.kksa dk iz;ksx ugha djrs mUgsa [ksy izfr;ksfxrkvksa
esa Hkkx ysus dh vkKk ugha nh tkuh pfg,A [ksyksa esa okLrfod #i ls Hkkx ysus ls igys f[kykfM+;ksa
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dk mfpr vuqdwyu gksuk pkfg,A fu;eksa ds vuqlkj [ksyuk o [ksy lapkyu Hkh [ksy pksVksa ls cpko
esa lgk;d gks ldrs gSaA izfr;ksfxrk rFkk izf'k{k.k ls igys 'kjhj mfpr #i ls xekZuk Hkh pkfg,A dqN
[ksy pksVksa ls cpko ds fy, [ksyksa dk oSKkfud Kku Hkh lgk;d fl) gks ldrk gS fy;ksukMksZ nk
foUlh us Hkh dgk gS ;fn rqe [ksyksa ls yxko j[krs gq, vH;kl djrs gks ysfdu rqEgsa [ksy dk oSKkfud
Kku ugha gS rks rqe Bhd ,d ik;yV dh rjg gks tks ,sls tgkt esa lokj gS tks fcuk jMkj o fn'kk
lwpd ;U= ds gSa vkSj og vius xUrO; LFkku ;k eafty dks ugha tkurkA  lHkh [ksydwnksa esa ,d gh
izdkj dh pksVSa ugha yxrhA okLro esa dqN [ksy pksVksa ls lkekU;r;k cpko fd;k tk ldrk gSA ;fn
[ksyksa ds fu;eksa esa dqN ifjorZu dj fn;k tk,A fofHkUu [ksy pksVksa ds izdkjksa dk o.kZu uhps fn;k
x;k gS%&
eqyk;e o dksey mrdksa dh pksVsa%& eqyk;e mrdksa dh pksVsa fuEu izdkj dh gksrh gSa%&
1- dUV;w'ku

dUV;w'ku ekalis'kh dh pksV gksrh gS fdlh [ksy midj.k ;k fdlh vU; pht ls izR;{k #i
ls pksV yxuk dUV;w'ku dk dkj.k cu ldrk gS eqDdsckth] dcMMh] dq'rh vkfn esa dUV;w'ku esa
ekalisf'k;ksa ls Lor dksf'kdk,sa VwV tkrh gSaA vkSj dHkh dHkh ekalisf'k;ksa ls jDr cgus yxrk gS
dUV;w'ku dh txg ij vdM o lwtu vk tkuk Hkh LokHkkfod gS dbZ ckj ,sls dslksa esa ekalisf'k;ka
Hkh viuk dk;Z djuk NksM nsrh gS dHkh&dHkh xaHkhj n'kk esa ekalisf'k;ka iwoZ #i esa fuf"dz; gks tkrh
gSaA
cpko

1- vH;kl] izf'k{k.k o izfr;ksfxrk ls iwoZ mfpr #i ls 'kjhj dks okeZ vi dj  ysuk pkfg,A

2- 'kjhj ds lHkh vaxksa dk O;k;ke Hkyh izdkj ls djuk pkfg,A okeZ vi ds nkSjku LVsfpax
,Dljlkbt t#jh djukA

3- rS;kjh dky ds nkSjku vuqdwyu djuk pkfg,A

4- lqj{kkRed midj.kksa dk iz;ksx [ksy dh vko';drk ds vuqlkj djuk pkfg, tSls fØdsV esa
iSM ]gSyesV] ySx xkMZ] twrs vkfnA

5- [ksyksa esa vPNh xq.koRrk ds [ksy midj.kksa dk iz;ksx djuk pkfg,A

6- [ksy eSnku lkQ ,oa lery gksus pkfg,A

7- [ksy pksVksa ls cpko ds fy, [ksyksa ds ckjs esa iw.kZ oSKkfud Kku vko';d gksrk gSA

8- vH;kl o izfr;ksfxrk ds nkSjku f[kykfM;ksa dks lko/kku o lrdZ jguk pkfg,A

9- [ksy pksVksa ls cpko ds fy, [ksyksa dk lapkyu vPNk gksuk pkfg,A

10- [ksyrs le; f[kykMh dks iw.kZ euks;ksx o ,dkxzrk ds lkFk [ksy dkS'ky ds mRd̀"V izn'kZu
ij /;ku j[kuk pkfg;sA

f[k apko
f[kapko Hkh ekalis'kh dh pksV gksrh gS f[kapko lk/kkj.k Hkh gks ldrk gSvkSj vlk/kkj.k HkhA

dbZ ckj iwjh dh iwjh ekalis'kh [kjkc gks tkrh gS ,slh n'kk esa ml fgLls dks fgykuk Hkh vlEHko gks
tkrk gS tgka ls ekalis'kh vf/kd [kjkc gqbZ gks ogka ij vlguh; nnZ Hkh gks ldrk gS vH;kl o
izfr;ksfxrk ds nkSjku vusd ,slh fLFkfr;ka gks ldrh gSa ftuds dkj.k f[kapko gks ldrk gSA



[ 128 ]

cpko

1- [ksy pksVksa ls cpko dh nf̀"V ls izR;sd f[kykMh dks xfrfof/k esa Hkkx ysus ls iwoZ 'kjhj dks
iwjh rjg xekZ ysuk pkfg,A mls 'kjhj ds lHkh vaxksa ds f[kapko okys O;k;ke vo'; djus
pkfg,A

2- rS;kjh dky ds nkSjku mfpr vuqdwyu djuk pkfg,A

3- [ksy midj.k lery vPNh xq.koRrk ds gksus pkfg,A

4- [ksy eSnku lery o lkQ gksus pkfg,A

5- [ksy pksVksa ls cpko ds fy, f[kykfM;ksa dks [ksy ds ckjs esa oSKkfud tkudkjh vo'; gksuh
pkfg,A

6- izf'k{k.k o izfr;ksfxrk ds nkSjku f[kykMh dks lko/kku o lrdZ jguk pkfg,A vH;kl o
izfr;ksfxrk ds nkSjku [ksyksa dk lapkyu vPNk gksuk pkfg,A

ek sp
;g Ligament dh pksV gksrh gS ;g f[kapko ds QVus ds QyLo#i gks tkrh gS lkekU;r;k

eksp dksguh ds tksM ;k V[kus ds tksM ij gksrh gS dHkh dHkh eksp ds lkFk lkFk QSDpj Hkh gks tkrk
gSA ,sls esa lwtu cgqr vf/kd gks tkrh gS blds vfrfjDr nnZ Hkh vf/kd gksrk gS dbZ ckj Ligament
<hyk Hkh gks tkrk gSA mi;qZDr y{k.k bl ckr ij fuHkZj djrs gSa fd eksp fdl izdkj dh gS vFkkZr
gYdh ;k xgjhA
cpko

1- f[kapko ls cpko ds fy, 'kjhj dks iw.kZr;k fo'ks"k #i ls lHkh tksMksa dks xekZ ysuk pkfg,A

2- rS;kjh dky ds nkSjku mfpr vuqdwyu djuk pkfg,A

3- lHkh [ksy midj.k vPNh xq.koRrk ds gksus pkfg,A

4- [ksy eSnku lery o lkQ gksus pkfg,A

5- ,slh pksVksa ls cpko ds fy, [ksyksa dk lapkyu vPNk gksuk pkfg,A

6- [ksy fu;eksa dk ikyu vo'; djuk pkfg,A

7- f[kykfM;kas dks vH;kl izf'k{k.k o izfr;ksfxrk ds nkSjku lko/kku o lrdZ jguk pkfg,A

8- FkdkoV dh n'kk esa f[kykM+h dks [ksy tkjh ugha j[kuk pkfg,A
jxM+ ;k fNyuk

jxM+ ;k fNyuk Ropk dh pksV gS ;g izk;% fdlh midj.k ds lkFk jxMus ds ifj.kkeLo#i
gks tkrk gSA dHkh dHkh uhps fxjus ls Hkh jxM ;k fNyuk gks ldrk gSA fo'ks"kdj ml txg ij tgka
ij vfLFk Ropk ds cgqr ikl gS jDr izokg gksus ij xhys diMs dks mlds mij bl izdkj cka/ks dh
[kwu de cgs ;k foYdqy u cgsA
cpko

1- f[kykfM+;ksa dks izf'k{k.k o izfr;ksfxrk ls iwoZ 'kjhj dks Hkyh Hkkafr xekZ ysuk pkfg,A

2- rS;kjh dky ds nkSjku f[kykfM+;kasa dks mfpr vuqdwyu djuk pkfg,A

3- [ksy midj.k vPNh xq.koRrk ds gksus pkfg,A
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4- vH;kl o izfr;ksfxrk ds nkSjku [ksyksa dk lapkyu vPNk gksuk pkfg,A

5- [ksyksa ds vH;kl o izfr;ksfxrk ds nkSjku f[kykfM;ksa dks lrZd o lko/kku jguk pkfg,A

6- f[kykfM;ksa dks [ksyksa ds fu;e o fofu;eksa dk ikyu djuk pkfg,A
[kjksaps ;k uhyk iMuk

bl izdkj dh pksVsa dHkh dHkh QqVcky] gkWdh o eqDdsckth esa yx ldrh gSA mijh Ropk ij
dksbZ izHkko u iMus ds dkj.k ;s pksVsa Li"Vr;k fn[kkbZ ugha nsrh] ysfdu vkUrfjd mrd u"V gks tkrs
gSaA okLro esa Ropk ds uhps jDr QSy tkrk gS D;ksafd ml LFkku dh jDr okfgfu;ka VwV tkrh gSaA
cpko%&

1- fdlh Hkh izdkj dh 'kkjhfjd fdz;k djus ls iwoZ f[kykfM+;ksa dks vius 'kjhj dks iw.kZ #i ls
xekZ ysuk pkfg,A

2- f[kykfM;ksa dh iwokZH;kl 'kfDr vPNh gksuh pkfg,A

3- f[kykfM;ksa dks vH;kl o  izfr;ksfxrk ds nkSjku lrdZ o lko/kku jguk pkfg,A

4- f[kykfM;ksa dks tYnckt ugha gksuk pkfg,A

5- [ksy eSnku lery o lkQ gksuk pkfg,A

6- f[kykfM;ksa dks lqj{kkRed midj.kksa dk iz;ksx djuk pkfg,A
vfLFk;ksa dh pksVsa

vfLFk;ksa dh pksV o VwVus dks vfLFk Hkax dgrs gSaA ftudk oxhZdj.k fuEukuqlkj gS%&

1- lk/kkj.k vfLFk Hkax%& tc fdlh Hkh izdkj ds ?kko ds fcuk vfLFk Hkax gks tkrh gS rks mls
lkËkkj.k vfLFk Hkax dgrs gSaA

2- foor̀ vfLFk Hkax%& foor̀ vfLFk Hkax esa vfLFk VwVus ds lkFk lkFk Ropk vkSj ekalisf'k;ksa dks
Hkh gkfu gksrh gSA lkekU;r;k bl izdkj ds vfLFk Hkax esa vfLFk Ropk dks QkMdj ckgj vk
tkrh gSA

3- dPph vfLFk Hkax%& lkekU;r;k dPph vfLFk Hkax cPpksa eas ns[kh tkrh gSaA D;ksafd mudh
vfLFkka cgqr eqyk;e o dksey gksrh gSaA tc Hkh bu vfLFk;ksa ij dksbZ ncko iMrk gS rks ;s
eqM tkrh gSaA bldks xzhu fLVd QSDpj dgrs gSaA

4- tfVy vfLFk Hkax%& tfVy vfLFk Hkax eas VwVh gqbZ vfLFk vkUrfjd vaxksa dks gkfu igqapk nsrh
gS ;s vkUrfjd vax Ård] rUrq ;k raf=dk ;k fQj /keuh Hkh gks ldrh gSaA bl izdkj dh vfLFk
Hkax maph dwn rFkk ckal dwn okys f[kykfM;ksa dh gkssrh gSaA

5- iPpMh vfLFk Hkax%&  tc ,d VwVh gqbZ vfLFk dk ,d fljk nwljh vfLFk esa ?kql tkrk gS
rks bls iPpMh vfLFk Hkax dgrs gSaA

6- cgq[k.M vfLFk Hkax%& tc fdlh vfLFk ds nks ;k nks ls vf/kd VqdMs gks tkrs gSa rks mls
cgq[k.M vfLFk Hkax dgrs gSaA vf/kdrj lkbfdy nkSM ;k eksVjlkbfdy nkSM eas bldh
laHkkouk gksrh gSA

cpko

1- [ksy esa Hkkx ysus ls iwoZ f[kykMh dks 'kjhj dk m"ehdj.k djuk pkfg,A
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2- rS;kjh dky ds nkSjku mfpr vuqdwyu djuk pkfg,A

3- FkdkoV dh fLFkfr esa f[kykM+h dks [ksy tkjh ugha j[kuk pkfg,A

4- vH;kl ds nkSjku f[kykfM;ksa dks lrdZ o lko/kku jguk pkfg,A

5- [ksy midj.kksa dh xq.koRrk vPNh gksuh pkfg,A

6- vfLFk Hkax ls cpko ds fy, oSKkfud Kku vo';d gksuk pkfg,A

7- [ksy dh vko';drk vuqlkj [ksy midj.kksa o lqj{kkRed midj.kksa dk iz;ksx djuk pkfg,A

tksMksa dh pksVsa

tksMksa dh pksVksa eas tksMksa dk foLFkkiu eq[; gS blesa okLro esa ;g tqMh gqbZ vfLFk;ksa ds tksM
dh lrgksa dk ljduk foLFkkiu gSA

1- fupys tcM+s dk foLFkkiu%& tc BksMh fdlh lrg ls Vdjk tkrh gS rks fupys tcMs dk
foLFkkiu gks tkrk gSA vf/kd eqag [kksyus ls Hkh fupys tcMs dk foLFkkiu gks tkrk gSA

2- dU/kksa ds tksMksa dk foLFkkiu%& dU/ks ds tksM dk foLFkkiu vpkud >Vds ;k dBksj lrg
ij fxjus ls Hkh gks ldrk gS bl pksV esa dUèks dk fljk lkdsV ls ckgj vk tkrk gSA

3- dwYgs ds tksM dk foLFkkiu%& vuk;kl gh vf/kd 'kfDr yxkus ls dwYgs ds tksM dk foLFkkiu
gks ldrk gSA bl pksV es Qhej dk mijh fljk lkdsV ls ckgj vk tkrk gSA

cpko

1- fdlh Hkh 'kkjhfjd fØ;k ;k [ksy ls igys mfpr <ax ls 'kjhj xekZ ysuk pkfg,A

2- rS;kjh dky esa mfpr vuwdwyu djuk pkfg,A

3- xekZus esa f[kapko okys O;k;ke 'kkfey djus pkfg,A

4- [ksy ds vH;kl o izfr;ksfxrk ds nkSjku f[kykfM+;ksa dks lrdZ o lko/kku djuk pkfg,A

5- [ksy dh t#jr ds vuqlj lqj{kkRed midj.ksa dk iz;ksx vo'; djuk pkfg,A

6- FkdkoV ds nkSjku [ksy vH;kl tkjh ugha j[kuk pkfg,A

7- f[kykfM+;kas dh iwokZH;kl vkSj /;ku dh 'kfDr vPNh gksuh pkfg,A

8- ges'kk fu;eksa dk ikyu djuk pkfg,A

9- tksM+ksa ds foLFkkiu ls cpko ds fy, 'kkjhfjd #i ls i;kZIr lqn<̀ gksuk t#jh gSA

egÙoiw.kZ fcUnq %

1- ftu fØ;kvksa }kjk 'kjhj dks rS;kj fd;k tkrk gS mUgsa okeZ&vi O;k;ke dgrs gSA

2- nkSM+uk] mNyuk] dwnuk xfr;qDr O;k;ke gksrs gSaA

3- fdlh Hkh [ksy ds ekSfyd dkS'ky df.M'kfuax O;k;ke dgykrs gSaA

4- f[kapko vkuk ekalis'kh dh pksV gksrh gSA
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vH;klkFkZ iz'u
cgq oSdfYid iz'u %

1- dUV;w'ku pksV gksrh gS &
¼v½ ekalis'kh dh ¼c½ fyxkesaV dh
¼l½ vfLFk;ksa dh ¼n½ buesa ls dksbZ ugha

2- pksV ls cpus ds fy, djuk pkfg, &
¼v½ okeZ vi djuk ¼c½ rS;kjh dky esa mfpr vuqdwyu djuk
¼l½ xq.koRrkiw.kZ midj.kksa dk iz;ksx djuk ¼n½ mijksDr lHkh

y?kqÙkjkRed iz'u %

1- okWfEkZx&vi D;k gS \

2- [ksyus ls iwoZ okeZ&vi D;ksa t:jh gS \

3- vuwdwyu ¼d.Mh'kfuax½ O;k;ke fdls dgrs gS \

4- okeZ &vi o vuwdwyu O;k;keksa esa D;k varj gS \

5- [ksy izn'kZu esa okeZ &vi o vuwdwyu O;k;keksa dk D;k egÙo gS \

fuca/kkRed iz'u %

1- [ksy esa yxus okyh pksVsa fdrus izdkj dh gksrh gS \

2- [ksydwn esa pksV yxus ds laHkkfor dkj.k D;k D;k gS \

3- eksp D;k gS \ blds mipkj D;k gS \

4- lk/kj.k vfLFk Hkax o foor̀ vfLFk Hkax esa D;k varj gS \

5- tfVy vfLFk Hkax o cgq[k.M vfLFk Hkax esa D;k varj gS \

6- tksMksa dh pksV ls cpus ds mik; fyf[k, \

mÙkjekyk
1- ¼n+½ 2- ¼n½
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bdkbZ & 8

iz;k sxkRed
(Practical)

     to ckyd igyh ckj Ldwyh ¼fo|ky;h½ f'k{kk iz.kkyh esa izos'k djrk gS rks mldh 'kkjhfjd tk¡p
dh vko';drk gksrh gSA ;g tk¡p izos'k ds 9 ekg ds iwoZ vFkok 6 ekg ckn rd iwjk gksuk vko';d
gSA bl vko';drk dh iwfrZ ds fy;s f'k{kk foHkkx vkSj LokLF; foHkkx }kjk fu/kkZfjr QkeZ dk iz;ksx
fd;k tkuk pkfg,A izfro"kZ izR;sd fo|ky; esa izos'k ysus okys fo|kfFkZ;ksa dh la[;k LFkkuh; LokLF;
foHkkx }kjk crkbZ tkuh pkfg,A ftu fo|kfFkZ;ksa ds LokLF; [kjkc gksrk gS muds ifjokjksa ds O;fDr;ksa
dh tk¡p dh O;oLFkk Hkh vLirky esa gksuh pkfg;sA f[kykM+h fo|kfFkZ;ksa dh LokLF; tk¡p vfuok;Z gSA
;fn f[kykM+h fQV ¼LoLFk½ gS rks og eSnku esa vPNk izn'kZu dj ldrk gSA LoLFk  fo/kkFkhZ gh [ksyksa
esa Hkkx ys ldrk gS A [ksyksa esa Hkkx ysus okys lHkh fo|kfFkZ;ksa dh 'kkjhfjd tk¡p vfuok;Z :i ls gksuh
pkfg,A fuEukafdr fo/kh ds }kjk 'kkjhfjd LokLF; tk¡p dh tkfr gSA
ok¡Mh ekl bUMsDl dh x.kuk (BMI)

bl ekid i)fr dk vfo"dkj ,sMksYQ D;wVysV }kjk gqvk Fkk (BMI) Ekkius ,oa ewY;kdu
djus dk ljy rjhdk gS (BMI) eki ds }kjk O;fDr dh ;g tkudkjh feyrh gS fd og de
otu]lkekU; otu ]T;knk otu vFkok eksVkis dh Js.kh esa vkrk gS (BMI) dh x.kuk fdlh Hkh ,d
O;fDr ds 'kjhj ds otu dks mldh yEokbZ ds oxZ ls Hkkx nsdj fudkyk tk ldrk gSA ,d O;fDr
dh (BMI) x.kuk fuEu lwpuk ds }kjk dh tkrh gSA
 ¼1½   (BMI)             otu

yEokbZ x yEokbZ
O;fDr dk otu fdyksxzke esa ,oa ÅpkbZ ehVj esa ekih tkrh gSA
Mnkgj.k ds fy,%&
BMI                         80
                     ------------------ =   80 = 27-68KG/eh2

                           1-70X1-70       2x89
fo'o LokLF; laxBu (WHO) ds de otu ;k T;knk otu ds ekudks dh lgk;rk ls ge

;g tku ldrs gS fd dkSu O;fDr de otu lkekU; otu] vf/kd otu vFkok eksVkis dh Js.kh esa
vkrk gSA (BMI) o Js.kh fuEu fyf[kr lkj.kh esa nh xbzZ gSA
lkj.kh dks ns[kdj ge dg ldrs gS fd mijksDr mnkgj.k okys ckyd dh ftldh BMI 27-68kg/
eh2 gS vf/kd Hkkj dh Js.kh esa vkrk gSA
ekirs le; lko/kkfu;ka

¼1½  ÅapkbZ ekirs le; 'kjhj lh/kk o iSj uaxs gksus pkfg;s
¼2½  otu ekirs le; 'kjhj ij diMs+ vf/kd ugh gksus pkfg,
¼3½ otu rksyus dk ekid lgh gksuk pkfg;s
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¼4½ dej dwYgs vuqikr dh x.kuk ¼oSLV fgi js'kksa½
dej dqYgs dk vuqikr fudkyus ds fy, fdlh Hkh O;fDr dh dej dh ifj/kh dks dwYgs dh

ifj/kh ls Hkkx nsdj ekiu }kjk ifjHkkf"kr djrs gS tSls ,d O;fDr dh dej dh eki 33 bUp vkSj
dwYgs dh eki 44 bUp gS rks dej dwYgs dk vuqikr 75 izkIr gksxk

1- dej dks ekius ds fy, ukHkh ds Bhd Åij ls Vsi }kjk ekisxsaA
2- dwYgs ds lols pkSMs Hkkx dks Vsi }kjk ekisxsaA
3- ekius dk Vsi lgh gksuk pkfg,

dej dh ifjf/k
dej dwYgs dk vuqikr % &       dwYgs dh ifj/kh
fuEukfdar lkj.kh LokLF; tksf[ke dh fMªxzh dks tkuus esa lgk;d gks ldrh gSA eki dks bUp

; lSUVhehVj esa ysuk pkfg;s dej dwYgs ds vuqikr ds lkFk (BMI) dk mi;ksx djus ls LoLFk tksf[ke
dh fMªxzh dk vuqeku csgrj rjhds ls yxk;k tk ldrk gSA

'kkjhfjd LokLF; tkap izi= ckMh ekl bUMsDl (BMI)
BMI lw= = 'kjhj dk Hkkj ¼KGesa½
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B.M.I osLV fgi js'kks ¼iq:"k½
osLV fgi js'kks ¼efgyk½

[ksyØhM+k dk dkS'ky
dkS'ky nks"k fl) iw.kZ xfr djus dh ;ksX;rk gksrh gSA
dkS'ky dks xfr fØ;k ds Lor% pyu ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gSA dkS'ky

izHkkohiu ds Lrj dks bafxr djrk gS ftlds lkFk ,d xfr fØ;k dh tk ldrh gSA [ksyØhMk dk
dkS'ky lEcU/kh xfr;k¡] xfr leUo; dh vf/kd fodflr fu;U=.k rFkk fofue; dh izfØ;kvksa }kjk
laHko ouk;h tkrh gSA dksbZ fØ;k tks ,d mn~ns'; ds fy;s lh[kh xbZ gks rFkk fØ;kvksa esa Hkkx ysus
ds fy;s t:jh gks]mls dkS'ky dgk tkrk gSA ,slh vusd [ksy fØ;k¡, gksrh gS ftuesa izR;sd fØ;k esa
dkS'kyksa dh vko';drk gksrh gSA
1- [kqys dkS'ky

,sls dkS'ky tks fu;U=.k esa ugh gksrs gS rFkk ftuds ckjs esa igys ls dqN ugha dgk tk ldrk
gks] mUgs [kqys dkS'ky ds :i esa oxhZd̀r fd;k tkrk gSA mnkgj.k& QqVcky] g‚dh] cSMfeVu] y‚u
Vsful vkfn esa [kqys dkS'ky 'kkfey gksrs gSA
2- cUn dkS'ky

cUn dkS'ky ,d fLFkj rFkk igys ls crk, tk ldus ;ksX; okrkoj.k esa fn, tkrs gSA fØ;k
djus okyk ;g Li"Vr;k tkurk gS fd mls D;k djuk gSA bl izdkj ds dkS'kyksa dk izkjHHk rFkk vUr
Li"V gksrk gSA
3- lk/kkj.k dkS'ky

,slss dkS'ky ftuesa leUo; ;k lkeatL;]le; o fu.kZ; dh vf/kd ek=k esa vko';drk ugh
iMrh]mUgsa lk/kkj.k dkS'ky dgk tkrk gSaAbu dkS'kyksa esa lhfer 'kkjhfjd ekax gksrh gSArFkk ;s
[krjukd Hkh ugh gksrsA;s dkS'ky lh/ks] lh[kus esa vklku vkSj djus esa dfBu ugh gksrs gSSsaSA
tSls%&vaMj vkeZ lfoZl]okyhoky esa iq'k ikl o lh/kk tEi djukA
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4- tfVy dkS'ky
ftuesa leUo; ;k lkeatL; le; o fopkjksa dh rhozrk ls lalkf/kr djus dh vf/kd ek=k

esa vko';drk gksrh gSSA muesa vf/kd ,dkxzrk dh t:jr gksrh gS budks djus esa tfVyrk dk lkeuk
djuk iMrk gSA os [krjukd gks ldrs gSA
5- ldy dkS'ky

,sls dkS'ky ftuesa cMh ekal isf'k;ksa dh xfr 'kkfey gksrh gSArFkk ftudh lkekU;r;k Bhd
ugh gksrh gSAmUgsa ldy dkS'ky dgk tkrk gS bu dkS'kyksa esa vusd ekSfyd uewus ;k izfreku
tSls&iSny pyuk]nkSMuk o tEi djuk vkfn 'kkfey gksrs gSA,ssls dkS'kyksa esa lcls vPNk mnkgj.k
xksyk Qsaduk gSA
6- Bhd dkS'ky

bu dkS'kyksa esa tfVy xfr;k¡] ftuesa NksVh ekalisf'k;ksa ds lewg dk iz;ksx gksrk gS]'kkfey gksrh
gSA bu dkS'kyksa dks djus esa ,d mPp Lrjh; gkFk o vka[k ds lkeaatL; dh vko';drk gksrh gSAbu
dks'kyksa ds mi;qDr mnkgj.k Luwdj dk 'k‚V] fivkuks ctkuk vkfn gSA
7- vlrr~ dkS'ky

;s dkS'ky NksVs gksrs gSArFkk budk izkjHHk o vUr dkQh Li"V gksrk gSAgk¡dh esa isusYVh]fyd
lrr dkS'ky ds mnkg.k gSA
8- /kkjkokfgd dkS'ky

;s dkS'ky lrr dkS'kyksa ds lewg gksrs gS ftudks ,d tfVy xfr ds fy,s /kkjkokfgd :i
esa fd;k tkrk gS tSls %&fVªiy tEi djus ds fy,s dkS'kyksa dk vuqie ;k flyflyk djukA
9- fujUrj dkS'ky

bu dkS'kyksa dk dksbZ okLrfod izkjHHk o vUr ugh gksrk gS rFkk dkS'ky dh ,d pØ dh rjg
iqukof̀r gksrh jgrh gSAmnkgj.k ds fy, fLofeax nkSMuk]lkbfdfyax vkfn blds vPNs mnkgj.k gSA
10- O;fDrxr dkS'ky

O;fDrxr dkS'ky os dkS'ky gksrs gS tks vyxko esa fd;s tkrs gSA tSls%& Å¡ph dwn o yEch
dwn vkfnA
11- lg lfØ; dkS'ky

lg lfØ; dkS'ky os dkS'ky gksrs gS tks mlh le; ij fd;s tkrs gSA tSls%&nwljs f[kykMh
ls fcuk izR;{k fHkMUr ¼Vdjko½ ds nkSMuk  o fLofeax vkfnA
12- vUr% lfØ; dkS'ky

vUr% lfØ; dkS'ky os dkS'ky gksrs gS tgk¡ ij nwljs izfrHkkxh ;k izfr;ksxh izR;{k :i ls
'kkfey gksrs gS tgk¡ ij nwljs izfrHkkxh ;k izfr;ksxh izR;{k :i ls 'kkfey gksrs gS tSls%& QqVcky]
usVck¡y] ckLdsV oky] dcM~Mh vkfnA
ekSf[kd fjdkWMZ iqLrd

cPps LoHkko ls pqycqys] QwrhZys o fØ;k'khy gksrs gSAcPps ls ekSf[kd okrkZyki dj vusd
tkudkfj;ka gkfly dh tk ldrh gSA;fn bu tkudkfj;k¡ dk fjdkMZ j[kk tk; rks oPps dk fo'ys"k.k
fd;k tk ldrk gSAfdlh Nk= dks mlds uke ls iqdkjk tk; rks og viukiu o vkReh;rk dk vuqHko
djrk gSA
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fo|kfFkZ;ksa ds uke ds lkFk lkFk mlds ekrk firk dk uke mudk dk;Z mudh :fp]oPps dk
ifjos'k o ifjLFkfr;ksa dks /;ku esa j[kdj mldk lokZaxh.k fodkl djus esa enn feyrh gSA izf'k{k.k
ds nkSjku laHkkxh dh fo'ks"krk vPNkbZ dh ppkZ djds ;fn mldh deh dks ekSf[kd :i  ls crk;s rks
cPpk viuh xyfr;ksa esa vius vki lq/kkj dk iz;kl djsxk o ykHkkfUor gksxkA blh izdkj fo/kky;
ds Nk= Nk=kvksa ls ekSf[kd :i ls ppkZ dj muesa viusiu dk Hkko]vkRefo'okl o tkx:drk dk
xq.k fodflr fd;k tk ldrk gSA

egRoiw.k Z fcUnq %
1- [ksyksa esa Hkkx ysus okys fo|kfFkZ;ksa dh LokLF; tk¡p vfuok;Z :i ls gksuh pkfg,A
2- ckWMh ekl i)fr dk vkfo"dkj ,MksYQ D;wVysV }kjk gqvk FkkA

vH;klkFkZ iz'u
cgq oSdfYid iz'u %

1- [ksy fØ;kvksa esa dkS'ky dke esa vkrs gSa &
¼v½ can dkS'ky ¼c½ [kqys dkS'ky
¼l½ ldy dkS'ky ¼n½ mijksDr lHkh

2- ch,evkbZ ls rkRi;Z gS &
¼v½ ckWMh ekl b.MsDl ¼c½ ckWMh eSutesaV b.MsDl
¼l½ ckWy eSi b.MsDl ¼n½ buesa ls dksbZ ugha

y?kqÙkjkRed iz'u %

1-  Nk= Nk=k dh 'kkjhfjd LokLF; tk¡p dk le; dc ls dc rd gS \

2-  'kkjhfjd LokLF; tk¡p vfuok;Z gS ;k ugh \ f[kykMh ds fy, vfuok;Z gS ;k ugh\

3-  B.M dk iwjk uke D;k gS \

4-  LoLFk O;fDr dk B.M.I. fdruk gksuk pkfg,\

5-  ,d Qhrs dh lgk;rk ls LokLF; ijh{k.k fdl fof/k }kjk fd;k tkrk gSA\

6-  [ksy dkS'ky D;k gS\

7-  [ksy dkS'ky dk izn'kZu ij D;k izHkko iMrk gS \



[ 137 ]

fuca/kkRed iz'u %

1-  [ksy dkS'ky dk oxhZdj.k pkVZ ds ek/;e ls dhft,s\

2-  lg lfØ; dkS'ky o vUr% lfØ; dkS'ky ds vUrj dks mnkgj.k lfgr Li"V dhft,\

3-  vlrr dkS'ky o /kkjkokfgd dkS'ky esa D;k vUrj gS\

4-  ekSf[kd okrkZ D;k gS\

5-  cPps dh :fp ds vuq:i fn'kk esa mUufr ds iz;kl djus ls lQyrk 'kh?kz feyrh gSA blls
vki  lger gS ;k ugh \ D;ksa \

6-  ekSf[kd fjdkWMZ iqLrd ds la/kkj.k dk egRo D;k gS \

mÙkjekyk
1- ¼n½  2- ¼v½
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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 f'k{kk esa laxBu ,oa iz'kklu MkW- ih-ds- vjksM+k

2- LiksVZ~l eSMhlu MkW- ih-ds- ik.Ms;

3- LiksVZl bV~l vkWy MkW- vks-ih- 'kekZ

4- LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ds- ds- oekZ

5- LokLF; foKku fouhr pUnz Hkkj}kt

6- 'kkjhfjd f'k{kk ds ewy vk/kkj ,e- pkScs

7- 'kkjhfjd O;k;ke fØ;kRed foKku ,oa MkW- vHk; dqekj JhokLro

ØhMk fpfdRlk

8- LokLF; f'k{kk MkW- ;ksxs'k 'kekZ

9- LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk MkW- oh-ih- 'kekZ

10- 'kkjhfjd f'k{kk ds fl)kUr] bfrgkl ,oa MkW- jkts'k dqekj oS|

f'k{kk euksfoKku

*****

fucZy O;fDr vkRek dk n'kZu ugha dj ldrk pkgs og
'kkjhfjd :i esa fucZy gks ;k ekufld :i esaA

vPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSA

Good Health Begins in Games

*****


