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v/;k; 13

ftEukfLVDl ,oa fijkfeM
(Gymnastics and Pyramid)

1- ftEukfLVd dk bfrgkl
ftEukfLVd dks lHkh [ksyksa dh tuuh vFkkZr *enj vkWQ xse^ dgk x;k gSA ftEukfLVd ,slk

[ksy gS ftlls 'kjhj ds leLr vaxksa dk O;k;ke gksrk gSA ftEukfLVd 2000 ls 3000 bZlk iwoZ ,sFkUl
esa djrs FksA ;g [ksy vR;Ur izkphu gSA Hkwrdky esa vU; blesa nkSM+] dq'rh] jLlkdlh] ?kqM+nkSM+ vusd
[ksyksa dks ftEukfLVd ekuk tkrk FkkA blls f[kykM+h dh ekalisf'k;ksa dk xBu 'kjhj dk lUrqyu] QqrhZ
rsth rFkk ne[ke vkfn xq.k iSnk gksrs FksA

ftEukfLVd 'kCn xzhd Hkk"kk ds ysfVu 'kCn ftEuksl ls cuk gSA ftldk vFkZ Nacked dyk
izn'kZu ls FkkA ml le; efgyk dks ftEukfLVd uk rks ns[kus vkSj uk gh djus dh vuqefr FkhA bldk
vk/kqfud :i f}rh; fo'o ;q) ds ckn teZuh ls mHkjkA QsfMªd tksgsu }kjk bldk vk/kqfud izf'k{k.k
midj.kksa ij 'kq: fd;k x;kA vk/kqfud ftEukfLVd [ksyksa dk tUe dky vBkjgoha 'krkCnh gSA /khjs&
/khjs bu [ksyksa esa dbZ u;s midj.kksa ds O;k;ke tqM+rs pys x;sA

mUuhloha 'krkCnh ds vUr esa vk/kqfud vksyfEid [ksyksa esa ftEukfLVd dks lfEefyr fd;k
x;kA Hkkjr esa 1951 esa Hkkjrh; ftEukfLVd la?k dh LFkkiuk gqbZA 1952 ds vksyfEid [ksyksa esa Hkkjr
ds f[kykfM+;ksa us igyh ckj Hkkx fy;kA 7 Qjojh 1951 esa eqEcbZ ds us'kuy LiksZV~l Dyc esa
ftEukfLVd QSMjs'ku vkWQ bafM;k dk xBu fd;k x;kA

ftEukfLVd esa fo'o ds dbZ ns'k vxz.kh gSaA buesa tkiku] :l] phu] vesfjdk vkfn ns'kksa ds
iq:"k rFkk efgyk ftEukLVksa us cgqr uke dek;kA ysfdu 1976 ds vksyfEid [ksyksa esa :ekfu;k dh
14 o"khZ; ukfn;k dkseksufop us igyh ckj che rFkk vubZou ckj esa 'kr izfr'kr vad vftZr dj
lcdks pfdr dj fn;kA mls fo'o ds yksx vksyfEid jkuh ds uke ls iqdkjrs gSaA

Hkkjrh; ftEukLVksa us le;&le; ij Js"B izn'kZu dj turk dk eu eksg fy;k FkkA Hkkjr
esa xksiky th dk uke ftEukLV ,oa ;ksx ds fy;s esa vfoLej.kh; gSA bUgksaus ftEukfLVd ,oa ;ksx
izn'kZu esa lokZf/kd 55 Lo.kZ ind izkIr fd;s gSaA buds vfrfjDr ftEukfLVd esa [kq'khjke] ';keyky ,sls
uke gSa ftUgksaus vksyfEid [ksyksa esa Hkkjr dk izfrfuf/kRo fd;k rFkk vtqZu iqjLdkj ls lEekfur Hkh gq,
gSaA efgyk oxZ esa jk"Vªh; Lrj ds mYys[kuh; uke gSa cyfoUnj dkSj] eatqyk rFkk dYiuk nsoukFk vkfnA

ftEukfLVd esa dbZ izdkj ds O;k;ke gksrs gSaA buesa Q'kZ ds O;k;ke] eSV ds O;k;ke] iSjsyy
ckj] iksesy gkWlZ] gksjhtsUVy ckj] okfYVax Vscy] che vkfnA
2- ftEukfLVd ds izdkj

v½ vkfVZfLVd ¼dykRed½ ftEukfLVd
    ¼Nk= o Nk=k nksuksa gsrq½
1- midj.kksa ij dh tkrh gS & ,+ØkscsfVd ftEukfLVd
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2- fcuk midj.kksa ls dh tkrh gS & ,jksfcDl ftEukfLVd

c½ fjnfed ftEukfLVd ¼y;kRed] dsoy Nk=k oxZ gsrq½

1- jksi 2- gwi 3- fjcu 4- ckWy 5- fjaXl

midj.kksa }kjk fd;k tkrk gSA

l½ eYy[kEHk ftEukfLVd ¼Nk=@Nk=k oxZ ds fy,½

n½ VjksEiksyhu ftEukfLVd ¼Nk=@Nk=k oxZ ds fy,½

3 - ftEukfLVd vk;kstu dk :i

blesa rhu izdkj dh izfr;ksfxrk,a gksrh gSa &

1- Vhe izfr;ksfxrk

2- midj.k izfr;ksfxrk

3- csLV ftEukLV izfr;ksfxrk

ftEukfLVd Vhe esa 7 f[kykM+h gksrs gSaA [ksyrs le; 6 f[kykM+h Vhe izfr;ksfxrk esa [ksyrs gSa
buesa ls 5 Js"B ftEukLV ds vadksa dks tksM+ dj Vhe izfr;ksfxrk dk ifj.kke fudkyk tkrk gSA

4- fyaxkuqlkj foHkktu

Ø-l- iq:"k ¼6 midj.k½ efgyk ¼4 midj.k½

1- Q'kZ ds O;k;ke Q'kZ ds O;k;ke

2- iksesy gkWlZ okWYV Vscy

3- okYV Vscy cSysflax che

4- gkWjhtsUVy ckj vubou ckj

5- iSjsyy ckj

6- fjaXl
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5- midj.kksa ds lkFk O;k;ke ¼iq:"k o efgyk½ ,oa uki
¶yksj ,DljlkbZt ¼efgyk o iq:"k nksuksa leku midj.k½
¶yksj ,sjhuk uki &

¶yksj O;k;ke Vkbe ¼le;½

ls fd;k tkrk gSA

iq:"k oxZ 50 ls 70 lSds.M

efgyk oxZ 70 ls 90 lSds.M

¼E;wftd ds lkFk y;&rky }kjk fd;k tkrk gS½
¶yksj ,Dljlkbt ds O;k;ke

ftEukfLVd esa lcls ljy O;k;ke Q'kZ ds O;k;ke gksrs gSaA izkjfEHd voLFkk esa Q'kZ ds
O;k;ke gh fd;s tkus pkfg,A
O;k;ke ds uke

Q¨joMZ jksy] cSdoMZ jksy] gS.M LVS.M] dkVZ Oghy] jkm.M vkWQ] cSd lej'kksYM] gS.M fLizax]
lkbM lej'kksYM vkfn O;k;ke gSaA
1- vkxs yq<+duk

;g vR;Ur ljy O;k;ke gSA xn~ns ij nksuksa iSj feykdj [kM+s gksa tk,aA nksuksa gkFk tehu
ds lekukUrj lkeus QSyk;sA ?kqVuksa ls FkksM+k >qdsaA vc nksuksa gFksfy;ka xn~ns ij j[k xnZu dks Hkqtkvksa
ds chp vUnj dh rjQ eksM+rs tk;saA dksgfu;ksa dks eksM++rs gq, da/ks ,oa dej ds cy ij vkxs yq<+d
tk;saA ?kqVus Nkrh ds lkFk feykdj j[ksaA lh/ks gksus ij [kM+s gksa tk,saA bl fØ;k dks lh/kh dykckth
yxkuk Hkh dgrs gSaA
2- ihNs yq<+duk

xn~ns ds fo:) fn'kk esa eqag djds nksuksa iSj feykdj lh/ks [kM+s gks tk;saA vc dej o xnZu
vkxs dh vksj >qdkrs gq, gkFkksa dks /khjs&/khjs iSjksa ds utnhd c<+krs gq, Øe'k% ta?kk,] furEc] dej
ihB ,oa da/kksa dks xn~ns ij yq<+dkosaA vc ihNs dh vksj iYVsA

/;ku nsosa Vkaxsa ?kqVuksa ls dnkfi u eqM+s rFkk iSj ds iats [khpsa gq, gksaA
3- gS.M LVS.M

;g vR;Ur ljy O;k;ke gSA nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dks iF̀oh dh vksj j[krs gq, da/kksa ls
Hkqtkvksa dks iF̀oh ds lekukUrj dj ysaA vc gFksfy;ksa iF̀oh ij LFkkfir dj fdlh ,d iSj ls fLoax
Hkkj gFksfy;ka ij jguk pkfg,A gok esa iSjkas dks feyk ysaA dqN le; rd :dsaA /khjs&/khjs ,d iSj dks
ihNs ls uhps yk;saA mlds ihNs&ihsNs nwljs iSj dks Hkh /kjrh ij yk;sa vkSj lh/ks [kMs+ gks tk;saA bl fØ;k
dks gS.M LVS.M dgrs gSaA
4- dkVZ Oghy

dkVZ Oghy dk vFkZ ifg;s dh vkd̀fr cukrs gq, O;k;ke djukA lcls igys nksuksa gkFk lhus
ds lkeus /kjrh ds lekukUrj ys tkdj gFksfy;kas dk :[k uhps dh vksj djsaA ck;h Vkax dks ?kqVus ls
eksM+rs gq, ?kqVus ls Åij okys Vkax ds fgLls dks /kjrh ds lekukUrj dj ysaA dej ls fLoax nsrs gq,

12 eh- yEck

12 eh- pkSM+k
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nksuksa gFksfy;ksa dks ckjh&ckjh ls /kjrh ij dqN Qklys ij j[ksa ,oa mBs gq, iSj dks tehu ij j[ksaA
vc nwljh Vkax dks fLoax nsrs gq, Åij gok esa ys tk;saA lkFk gh tehu ij j[ks gq, iSj dks Hkh gok
esa igys iSj ls vyx j[krs gq, ys tk;saA /khjs&/khjs nksuksa iSjksa dks ckjh&ckjh ls iF̀oh ij nwljh vkSj
LFkkfir djsaA bl izdkj ,d pØ iwjk gksrk gSA vH;kl ds i'pkr~ yxkrkj nks rhu vFkok
vf/kd pDdj yxk ldrs gSaA

midj.kksa ds O;k;ke ,oa eki

1 - iksesy gkWlZ ¼iq:"k oxZ½
Åij dh yEckbZ & 1 eh- 60 lseh
uhps ls yEckbZ & 1 eh- 50 lseh
Å¡pkbZ & 1 eh 10 lseh
gS.My dh pkSM+kbZ 40 ls 45 lseh
O;k;ke ds uke & ou ysx lfdZy] nksuksa ik¡o ls lfdZy] vUMjdV] lhtj] Vªsoy lfdZy] fMlekmUV
vkfnA

2 - fjaXl ¼iq:"k oxZ½
tehu ls Åij dh che dh Å¡pkbZ & 5 eh- 75 lseh-
tehu ls dM+s ds fupyh lrg dh Å¡pkbZ & 2eh- 80 lseh-
izeq[k fØ;k,a & fMlyksds'ku] buyksds'ku] viLVkZV]
gS.MLVs.M] jksy] cSd vijkbZt] tkbUV lfdZy]
fMlekm.V] lej lksYV vkfnA

3 - okYV Vscy ¼iq:"k o efgyk esa leku midj.k uki½

okYV  Vscy dh +ÅpkbZ & 1 eh- 35 lseh-
fLizax cksMZ dh Å¡pkbZ & 22 lseh
O;k;ke & ftEukfLVd ds O;k;ke okWYV Vscy ij fd;k tkrk gSA ;g ,d midj.k gksrk gSA bl
ij fLiYV okYV] Fkzks okYV] LVªsMy ckj] gS.M fLizax jkm.M vkWQ] QkWjokMZ lkYVks vkfn fØ;k,a lEiUu
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dh tkrh gSaA
4 - gkWjhtsUVy ckj ¼iq:"k oxZ ds midj.k½

O;k;ke gkWjhtsUVy ckj ij mNy dj p<+dj n.M dh idM+ ¼viLVkZV½] cSd vijkbt] ou ySx
lfdZy] tkbUV lfdZy] QkjoMZ o cSdoMZ tkbUV lfdZy vkfn vusd O;k;ke fd;s tkrs gSaA

5 - ¼iSjsyy ckj½ ¼dsoy iq:"k oxZ½

O;k;ke & fLoax gS.M LVS.M] izsl gS.M LVsUM] viLVkVZ] ÝUV vijkbZt] cSd vijkbt] lej lkYV]
cSd o QkjoMZ fMlekm.V vkfn O;k;ke fd;s tkrs gSaA

6 - cSysflax che ¼dsoy efgykvksa ds fy;s½

O;k;ke & ekm.V] jksy] gS.M LVs.M] izsl gS.M LVs.M] tEil] VuZ] dkVZfoy] cSd vksoj] QkjoMZ] okd
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vksoj] lej lksYV] jkm.M vkWQ] fMlekm.V vkfn O;k;ke fd;s tkrs gSaA
7 - vubZou ckj ¼dsoy efgyk oxZ ds fy;s½

Åij okyh ckj dh ÅpkbZ & 2 eh- 60 lseh
uhps okys ckj dh Å¡pkbZ & 1 eh- 70 lseh-
ckj dh pkSM+kbZ & 2 eh- 50 lseh
O;k;ke & viLVkVZ] yks ckj ls gkbZ ckj dSp] lksylfdZy] tkbUV lfdZy] fMlekmUV vkfnA

blds midj.k ij fofHkUu O;k;keksa dks la;qDr dj iznf'kZr fd;k tkrk gSA

fijkfeM
bl O;k;ke esa dbZ f[kykM+h ,d lkFk Hkkx ysrs gSaA bl O;k;ke esa f[kykM+h ,slh eqnzk,a cukrs

gSa fd n'kZd okg&okg dj mBrs gSaA bl O;k;ke ds f[kykM+h dk 'kjhj etcwr] yphyk rFkk QqrhZyk
gksuk pkfg,A bl O;k;ke esa rkyesy] ,dkxzrk rFkk larqyu vkfn dh vR;ar vko';drk gksrh gSA

fijkfeM dk [ksy ,d lkewfgd fØ;k gSA blesa dbZ Nk=&Nk=k f[kykM+h vkil esa feydj
,slh 'kkjhfjd eqnzk,a cukrs gSaA bu 'kkjhfjd eqnzkvksa ds fy;s larqyu dh vko';drk iM+rh gSA gkFkksa
vkSj ?kqVuksa ds cy >qddj nwljs ckydksa dh ihB ij [kM+k gksuk iM+rk gSA dHkh muds da/kksa ij [kM+k
gksuk iM+rk gSA
fijkfeM esa 'kjhj dh fofHkUu vkd`fr;ka
1 - rhu ckydksa dk fijkfeM
v½ rhu ckyd ,d ykbZu esa [kM+s gksaxs
c½ nks ckyd ykbZu esa ,d dne vkdj vkeus&lkeus eqag djds ?kqVuksa ds cy cSB tk;saxsA

l½ rhljk ckyd ?kqVuksa ds cy cSB ckydksa
ds da/ks ij [kM+k gksxkA
2- ikap ckydksa dk fijkfeM

¼v½ ikapksa ckyd ,d ykbZu esa [kM+s gksaxsA

¼c½ nks ckyd ?kqVuksa ds cy cSB tk;saxsA

¼l½ nks ckyd cSBs gq;s ckydksa ds ikl vkdj
[kM+s gksaxs
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¼n½ ,d ckyd cSBs gq;s ckydksa ds da?kksa ij larqyu cukdj [kM+k gksxkA
¼;½ nksuksa ckyd vkl&ikl [kM+s gq, o gkFkksa ds cy [kM+s gks tk;saxs vkSj larqyu cuk;saxsA
blh izdkj lkr] ukS] X;kjg o iUnzg ,oa blls vf/kd fo|kfFkZ;ksa dk fijkfeM cuk;k tkrk

gSA fijkfeM cukrs le; vlko/kkuh o vlarqyu ds dkj.k nq?kZVuk gksus dh laHkkouk gksrh gSA vr%
bls [ksy f'k{kd ds funsZ'ku esa gh djuk pkfg;sA

egRoiw.kZ fcUnq
1- ftEukfLVd [ksyksa dk vk;kstu O;fDrxr ,oa nyh; izfr;ksfxrk ds :i esa fd;k tkrk gSA
2- ftEukfLVd dk izn'kZu fofHkUu dk;ZØeksa ds vk;kstu ds nkSjku fd;k tk ldrk gSA
3- fijkfeM esa lkewfgd :i ls dbZ eqnzk,a cukbZ tk ldrh gSaA
4- ftEukfLVd 'kjhj ds larqyu }kjk dh tkus okyh vklu fØ;k,a gSaA
5- eYy[kEHk ,d Hkkjrh; izkphu [ksy gSA

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

1- ftEukfLVd dks [ksyksa dh jkuh D;ksa dgk x;k gS\
2- ftEukfLVd ls vki dk D;k vfHkizk; gS\
3- efgyk oxZ ds ftEukfLVd midj.kksa ds uke crkbZ;s\
4- vk/kqfud ftEukfLVd [ksyksa dk tUe fdl o"kZ gqvk \
5- ftEukfLVd esa Q'kZ ij fd;s tkus okys O;k;keksa ds uke fyf[k,\

fuca/kkRed iz'u
1- midj.kksa ds lkFk fd;s tkus okys O;k;keksa ij izdk'k Mkfy,A
2- fijkfeM cukus ds fy;s fdUu&fdUu 'kkjhfjd fØ;kvksa dh vko';drk iM+sxhA fyf[k,
3- ftEukfLVd ds bfrgkl dks laf{kIr :i esa Li"V dhft,A
4- Q'kZ ds O;k;keksa dk mYys[k dhft,A
5- ftEukfLVd dks [ksyksa dh tuuh D;ksa dgk tkrk gS\ o.kZu dhft,A


