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v/;k;& 12v/;k;& 12v/;k;& 12v/;k;& 12v/;k;& 12

'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k
Physical Efficiency Test

fofHkUu 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ ds dkj.k ls 'kjhj ij gksus okys fofHkUu 'kkjhfjd ijh{k.k
vko';d gksrs gSa] ftlls ldkjkRed ifj.kke ds vk/kkj ij xfrfof/k;ksa dh vkof̀r c<+kus dk volj
feyrk gS] bldks nf̀"Vxr j[krs gq, izR;sd f'k'kq] cky ,oa ;qok dk U;wure nks 'kkjhfjd {kerk
ijh{k.k fd;k tkuk visf{kr gS] ftlesa Å¡pkbZ] otu ,oa lhus ds lkFk&lkFk cy] yksp] xfr] m[kky
o ne dk ewY;kadu fd;k tk;sxk rFkk vfHkys[k Hkh la/kkfjr fd;k tk,xk&
vfHkys[k la/kkj.k dk izk:i %&

¼1½¼1½¼1½¼1½¼1½ 66666x10 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼6x1010101010 m shuttle Run½½½½½ %

bl ijh{k.k gsrq 10 ehVj dh nwjh ij nks lekUrj js[kk,¡ lery eSnku ij cukuk] izR;sd
fo|kFkhZ fcUnq ls nkSM+ izkjEHk dj fcUnq rd tkdj gkFk ls js[kk dks Li'kZ dj iqu% fcUnq rd vk;sxk
o js[kk dks gkFk ls Li'kZ djsxk] ,sls 3 pØ dqy 60 ehVj dh nkSM+ iwjh djsxk] bl nkSM+ dk le;
fy[kk tk;sxk] fn, x, ekud izi= ds vk/kkj ij vk;q ds vuq:i miyfC/k ij vad fn, tk;saxsA
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¼2½¼2½¼2½¼2½¼2½ 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV %
blds ijh{k.k gsrq 50 ehVj yEck ou ysu Vªsd ¼/kkou iFk½ cuk;k tk;sxk] rFkk 20 ehVj

ckn fcUnq vafdr fd;k tk;sxk] bl fcUnq ls lekiu fcUnq rd dh nkSM+ dk le; vafdr djds]
ekud ewY;kadu ds vk/kkj ij vad fn, tk;saxsA
¼3½¼3½¼3½¼3½¼3½ [kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½ %

blds ijh{k.k gsrq tgk¡ midj.k miyC/k gaS] midj.k dh lgk;rk ls vU;Fkk nhokj ds
lkFk Hkh ;g ijh{k.k fd;k tk ldsxk] ijh{k.k gsrq fo|kFkhZ nhokj@midj.k ds lgkjs viuk gkFk
Åij dj fpUg vafdr djsxk] fQj mNydj fpUg vafdr djsxk] nksuksa fpUg ds chp dh nwjh dks
vafdr fd;k tk;sxk ,oa ekud ds vk/kkj ij vad iznku fd, tk;saxsA

¼4½¼4½¼4½¼4½¼4½ nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼S. Broad Jump½½½½½ %
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izR;sd fo|kFkhZ nksuksa ikao ,M+h o iats feykdj fu/kkZfjr fcUnq ls dwnsxk rFkk mldk uki
fy[kk tk;sxk] o ekud ds vk/kkj ij vad iznku fd, tk;saxsA

¼5½¼5½¼5½¼5½¼5½ xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼Medicine Ball put 2 kg½ %½ %½ %½ %½ %
bl gsrq fu/kkZfjr fcUnq ls izR;sd fo|kFkhZ ckjh&ckjh ls xsan Qsadsxk ,oa] uki fy;k tk;sxk]

ekud ds vk/kkj ij vad iznku fd, tk;saxsA

ekud gsrq ¼National Physical Fitness Programme for school children½ gsrq
tkjh rkfydk nh tk jgh gS] ftlesa le;&le; ij tkjh uohure dks vk/kkj ekuk tkuk pkfg,A
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'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk
fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82

;g fo"k; ¼ek/;fed Lrj ij½ vfuok;Z fo"k; ds :i esa lekfgr gSA bl gsrq izfr lIrkg
nks dkyka'k fu/kkZfjr gSA ijh{kk ,oa ewY;kadu fuEu fcUnqvksa ds vk/kkj ij fd;k tkuk gS%&
¼1½ bl fo"k; ds fy, fofHkUu ij[k o v)Zokf"kZd ijh{kk rd lS)kfUrd ,oa izk;ksfxd dk;ksZa dh
ijh{kk@ewY;kadu dh vadu O;oLFkk fuEukuqlkj dh tk;sA
iz'u i=iz'u i=iz'u i=iz'u i=iz'u i= izFke ij[k f}rh; ij[k r`rh; ij[k v)Zokf"kZd ijh{kk okf"kZd ijh{kk ;ksx
lS)kfUrdlS)kfUrdlS)kfUrdlS)kfUrdlS)kfUrd 10 10 10 20 50 100
izk;k s fxdizk;k s fxdizk;k s fxdizk;k s fxdizk;k sfxd 10 10 10 20 50 100

¼2½ v)Zokf"kZd ijh{kk rd 50 vad dk lS)kfUrd ,oa 50 vad dk izk;ksfxd fofHkUu ij[k
ijh{kk  ds lkFk gksaxsA

¼3½ bl fo"k; dh okf"kZd ijh{kk lS)kfUrd iz'u i= 50 ,oa izk;ksfxd 50 vad dh] vk;ksft
gksxhA

¼4½ ijh{kk ijh.kke 100++100= 200 vadksa esa ls vU; fo"k;ksa dh Hkk¡fr fudkyk tk;sxkA
¼5½ bl fo"k; ds izkIrkad Js.kh fu/kkZj.k esa ugha tksM+s tk;saxs] fdUrq vad rkfydk esa n'kkZ;k

tk;sxkA

'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i=
bdkb Zbdkb Zbdkb Zbdkb Zbdkb Z fo"k; oLrqfo"k; oLrqfo"k; oLrqfo"k; oLrqfo"k; oLrq  okf"kZd okf"kZd okf"kZd okf"kZd okf"kZd

lS)kfUrd    izk;ks-
1- 'kkjhfjd f'k{kk& vFkZ egRo ,oa mÌs'; 3 &
2- ekuo 'kjhj o`f) ,oa fodkl 5 15 ls 18 vk;q oxZ
3- fo|ky; esa izpfyr O;k;ke & 10
4- ;ksx & 12
5- LokLF; f'k{kk&ifjHkk"kk] egÙo ,oa y{; 3 &
6- LokLF; ,oa i;kZoj.k 3 &
7- larqfyr Hkkstu % D;k [kk;sa] D;k u [kk;sa 3 &
8- izkFkfed mipkj & 4
9- fteukfLVDl ,oa fijkfeM & 4
10- euksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksy & 5
11- fofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;e & 5

¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½
12- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ¼cSVjh VsLV ½ & 6

dkyka'kdkyk a'kdkyk a'kdkyk a'kdkyk a'k 1 91 91 91 91 9 4 14 14 14 14 1
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lanHkZ xzUFklanHkZ xzUFklanHkZ xzUFklanHkZ xzUFklanHkZ xzUFk

1- LiksVZ~l bV~l vkWy MkW- vks-ih- 'kekZ

2- 'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk MkW- xaxk ';ke xqtZj bR;kfn

3- ;ksx nhidk ch-ds-,l- v;axj

4- izk.kk;ke Lokeh dksCy;un

5- LokLF; foKku fouhr pUnz Hkkj}kt

6- ;ksx f'k{kk MkW- ek;k cjFkqfu;k] MkW- vtUrk xgyksr

7- 'kkjhfjd f'k{kk ds ewy vk/kkj ,e- pkScs

8- LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ds-ds- oekZ

9- osthVsfj;u ,l- uVjktu

lqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaA

vPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSA

Good Health Begins in Games.
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'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡

1- ckydksa dks lHkh Lrjksa dh izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysus dh {kerk dks iw.kZ fodflr djsaA

2- vU; fo"k;ksa ds v/;kidksa ls leUo; c<+k dj j[ksa ftlls 'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØeksa esa

rkyesy cSB ldasA

3- ewY;kadu dk;Z iwokZxzg ls xzflr u gksA

4- fu;eksa dk ikyu ckydksa dh vknr cusA

5- fo|kfFkZ;ksa dh :fp dks mldh 'kkjhfjd cukoV ds vuqlkj gh c<+kok nsaA

6- fo|kfFkZ;ksa esa ljkguk djus dh izo`fr dks iuik;sa rFkk Lo;a Hkh fo|kfFkZ;ksa ds iz;kl dks

ljkgsaA

7- dfBu ifjfLFkfr;ksa esa >q>us dh 'kfDr dks c<+kus okys dk;ZØe nsasA

8- fu;eksa dh ikcanh dk l[rh ls ikyu djsaA

9- viuk fu.kZ; fu"i{k nasA

10- fo|kfFkZ;ksa esa [ksy dh Hkkouk Hkjs ftlls vPNs ukxfjd cuus esa lgk;d cuasA


