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v/;k; 16

'kkjhfjd {kerk ijh{k.k & csVªh VsLV
(Physical Fitness Test - Battery Test)

ifjp;
'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dk eq[; mn~ns'; fo|kfFkZ;ksa dk 'kkjhfjd ;ksX;rk dh vksj /;ku

vkdf"kZr djuk FkkA rkfd mldk thou fujksx gks ldsA fo|kfFkZ;ksa dh 'kkjhfjd {kerkvksa dk fodkl
'kkjhfjd f'k{kk dk ,d eq[; mís'; gSA ;g mís'; dgka rd izkIr gqvk] ;g fu.kZ; djus ds fy;s
'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dh O;oLFkk dh tkrh gSA blesa fo|kfFkZ;ksa dh xfr] 'kfDr] QqrhZ] ne[ke dk
ijh{k.k fd;k tkrk gSA 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds fy;s 'kq: ls gh dbZ ijh{k.k fd;s tkrs jgs gSaA
'kkjhfjd f'k{kk esa ijh{kk dh dbZ fof/k;ka gSa] mlesa ls 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k Hkh ,d fof/k gSA
mn~ns';

1- fo|kfFkZ;ksa dks 'kkjhfjd g"V&iq"Vrk dh izkfIr ds fy;s izsfjr djukA
2- [ksy ds izfr yxko iSnk djukA
3- 'kkjhfjd {kerk dh tkapA
4- izxfr dk irk yxkukA
5- vuqHko izkIr djus ds fy;sA

ykHk
1- y{; dh izkfIr esa lgk;dA
2- fiNyh miyfC/k;ksa ds e/; utj j[kdj vkxs dk y{; iw.kZ djukA
3- 'kjhj dks LoLFk djukA
4- 'kkjhfjd {kerk esa lq/kkjA
5- izsj.kk dk vR;ar egRoiw.kZ lk/ku gSA
6- izxfr gsrq vf/kd tkudkjh gkfly djukA

ekuo 'kjhj esa fofHkUu izdkj dh {kerk;sa fo|eku jgrh gSaA muesa ls ,d 'kkjhfjd {kerk gSA
;g 'kkjhfjd {kerk fuEufyf[kr rhu izdkj dh gksrh gSA

1- 'kkjhfjd {kerk
2- xked {kerk]
3- lkekU; xked {kerk

lkekU; xked {kerk dks lEiw.kZ 'kkjhfjd {kerk dk uke fn;k tkrk gSA
le;&le; ij 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k esa ifjorZu fd;k tkrk jgk gSA fuEukafdr ijh{k.k

lkekU;r;k nksuksa oxksZa ds fy;s orZeku esa djk;s tkrs gSaA
'kkjhfjd {kerk ds fofHkUu ijh{k.k

1- Å¡pkbZ 2- otu 3- 30 ehVj LVkVZ
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4- 6 X 10 eh- 'kVy ju 5- Å/oZdwn ¼oVhZdy tEi½
6- esfMflu ckWy Fkzks 7- 800 ehVj nkSM+

1 - Å¡pkbZ & ;g ijh{k.k ckyd ckfydk nksuksa oxksZa ds fy;s
midj.k Å¡pkbZ ukius dk LVs.M ;k lery nhokj ij ehVj] lseh esa Ldsy
fooj.k fo|kFkhZ dk lery Hkwfe ij ¶ysV QqV lh/kk [kM+k djds flj nhokj

ij yxkuk
fu;e blesa fo|kFkhZ lh/kk [kM+k jgsA iats] xnZu] ?kqVus lh/ks j[ksa rFkk nhokj@

LVs.M ds lkFk [kM+k gksos
x.kuk x.kuk lseh

2 - ot+u
mís'; muds 'kjhj dk otu ysuk
midj.k otu ukius dh e'khu
fooj.k nksuksas ikaoksa dks lekukUrj j[krs gq, e'khu ij [kM+k djds otu ukik tk;sA

'kjhj ij U;wure oL= oxZ ds vuq:i igus gksaA ckyd gsrq & usdj]  Vh
'kVZ vkSj ckfydk gsrq LdVZ] CykÅt

x.kuk fdyks xzke esa
3 - 30 ehVj nkSM+

mí s'; fo|kFkhZ dh vf/kdre xfr dks ekiuk
midj.k LVksi okWp ¼1@10] 1@100 lSds.M½] ykbe ikmMj ¼pwuk½] Qhrk
fooj.k fØ;k ds nkSjku fo|kfFkZ;ksa dks [kM+k djds jsM+h&*xks ds vkns'k ij

fo|kFkhZ nkSM+ vkjEHk djrk gS ,oa lekfIr js[kk ij lekIr djrk gSA
fu;e nkSM+ izkjEHk djus ds ladsr vFkok vkns'k ij ?kM+h dks izkjEHk fd;k

tk;sxkA lekfIr js[kk ij igqaprs gh ?kM+h dks cUn dj le; ysaxsA Likbd
dk mi;ksx vekU; gSA ,d gh volj fn;k tk;sxkA le; dk mYys[k
lSds.M esa djsaxsA
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4 - 6 X 10 ehVj 'kVy nkSM+
mí s'; piyrk] papyrk dk ijh{k.k
midj.k LVki okWp ¼1@10] 1@100 lSds.M½] ykbZe ikmMj ¼pwuk½] Qhrk
fooj.k fØ;k ds nkSjku jsMh&xks ds vkns'k ij fo|kFkhZ vf/kdre xfr ls nkSM+ izkjaHk

djds 10 ehVj dh nwjh ij cuh js[kk dks ikap ckj 'kVy nkSM+ esa gkFk ls
Nwdj NBs iz;kl esa izkjEHk js[kk dks ikj djus ij VkbZe fy;k tk;sxkA

fu;e 10 ehVj dh nwjh ij nks js[kk cuk;h tk;sA js[kk dks Nwuk vfuok;Z gSA bl
gsrq ,d gh volj iznku fd;k tk;sxkA le; dk eki lSds.M esa gksxkA

5 - Å/oZ dwn ¼oVhZdy tEi½
mís'; ikao dh ekalisf'k;ksa dh foLQksVd 'kfDr dk ijh{k.k
midj.k nhokj 6 ;k 8 eh- vkSj lqfo/kkuqlkj Ldsy cukuk] pkd ikmMj] Qhrk]

MLVj] dqlhZ] estA
fooj.k ijh{k.kkFkhZ pkd ikÅMj ls viuh vaxqfy;ksa }kjk Ldsy ij lkbZM esa [kM+k

gksdj vius nk;sa@ck;sa gkFk dks flj ds Åij lh/kk QSykdj pkd ls
fu'kku yxk;sxkA bl fLFkfr dk ekiu dj tEi ds ckn fQj Ldsy dks
Nq,sxkA bu nksuksa ds e/; dh nwjh dk ekiu dj vafdr djsaxsA ¼fp= dk
voyksdu djsa½

fu;e 'kq: dh fLFkfr esa flj ds Åij nk;sa@ck;sa gkFk dks lh/kk j[ksaA vf/kdre
rhu volj fn;s tk;saxsA loZJs"B tEi dks ekik tk;sA ekiu lseh- esa
djsaxsA
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6 - esfMflu ckWy Fk zks
mí s'; gkFkksa dh ekalisf'k;ksa dh foLQksVd 'kfDr dk ijh{k.k
midj.k Qhrk] pwuk] esfMflu ckWy ,d] nks fdyks dkA
fooj.k xkksyk QSad ds dsUnz esa ikao dks lqfo/kkuqlkj QSykdj cSBukA vkns'k ds lkFk

ckWy dks vkxs ds rjQ nksuksa gkFkksa ls QSadukA
fu;e 10 o"kZ rd ds fo|kfFkZ;ksa ds fy;s ,d fdyks rFkk blls vf/kd vk;q oxZ

gsrq nks fdyks dh esfMflu ckWy dk mi;ksx gksA rhu volj iznku fd;s
tkosaA ftlesa ls loZJs"B dks ekik tk;sA eki xksys ds dsUnz ls ehVj@ls-
eh- esa djsaA

7 - 800 ehVj nkSM+
mí s'; fo|kFkhZ dh xfr] ne[ke dk ijh{k.k
midj.k 200] 400 ehVj Vªsd ;k miyC/k u gksus ij 800 ehVj dk lh/kh nwjh] LVkWi

okWp ¼1@10] 1@100½ lSds.M] Qhrk] pqukA
fooj.k izkjEHk js[kk ij [kMs+ djds rS;kj xks ds vkns'k ij nkSM+ dk izkjEHk djsaxsA

800 ehVj dh nwjh dh lekfIr js[kk ij le; fy;k tkosxkA
fu;e ,d gh volj fn;k tkosA le; dk ekiu fefuV@lSds.Mksa esa gksxkA

ijh{k.k esa /;ku nsus ;ksX; ckrsa
1- ijh{k.k iwoZ tkudkjh nsuk
2- ijh{k.k ls iwoZ okeZvi gksuk t:jh gSA
3- Hkkstu ds rqjar ckn VsLV vk;ksftr ugha djsaA
4- izfr;ksxh dks lgh x.kos'k iznku djsaA
5- izfrdwy ekSle esa VsLV vk;ksftr ugha djsaA
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6- LoLFk fo|kFkhZ;ksa dk ijh{k.k fy;k tkosA
7- ewY;kadu ds ek/;e ls fo|kFkhZ dks mldh 'kkjhfjd {kerk dh izxfr ls voxr djkukA ¼rhu

Jsf.k;ksa ds vk/kkj ij½
8- larks"ktud dks ,d] mÙke dks nks vfr&mÙke  dks rhu vad nsdj ewY;kadu fd;k tkosA

ewY;kadu dj budk la/kkj.k dj fo|kfFkZ;ksa dks izxfr ls voxr djkukA
ewY;k adu

mijksDr fØ;kvksa ds vk/kkj ij vkadM+ksa dk ladyu fd;k tkrk gSA l=kar ds vkjEHk
tqykbZ&vxLr ,oa tuojh&Qjojh esa 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dk vk;kstu dj mudk la/kkj.k fd;k
tkosA 'kS{kf.kd ewY;kadu ds lkFk lkFk 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k djuk furkar vko';d gSA ftlls
fo|kFkhZ dk fo|ky; Lrj ij lokZaxh.k fodkl gks ldsA
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egRoiw.kZ fcUnq
1- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k esa fo|kfFkZ;ksa dh xfr] 'kfDr] QwfrZ] ne[ke dk ijh{k.k fd;k tkrk

gSA

2- 'kkjhfjd {kerk rhu izdkj dh gksrh gS& 'kkjhfjd {kerk] xked {kerk rFkk lkekU; xked
{kerkA

3- Å/oZ dwn esa ikao dh ekalisf'k;ksa dh foLQksVd 'kfDr dk ijh{k.k fd;k tkrk gSA

4- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ls iwoZ okeZvi gksuk t:jh gSA

5- 'kS{kf.kd ewY;kadu ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k djkuk furkar vko';d gS ftlls
fo|kFkhZ dk lokZaxh.k fodkl gks ldsA

vH;klkFkZ iz'u

y?kqRrjkRed iz'u

1- 'kkjhfjd {kerk dk laf{kIr ifjp;A

2- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds dksbZ nks mn~ns'; fy[ksaA

3- dksbZ pkj ijh{k.k ¼VsLV½ ds uke fy[ksaA

4- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds rhu ykHk fy[ksaA

5- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k esa fdUgha ikap /;ku j[kus okyh ckrksa dk mYys[k djsaA

6- Å/oZ dwn ¼oVhZdy tEi½ dk D;k mís'; gS\

fuca/kkRed iz'u

1- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k dk foLrr̀ fooj.k fy[ksaA

2- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ds mn~ns'; ,oa ykHk crkb;saA

3- ijh{k.k esa /;ku j[kus ;ksX; ckrksa dk foLrkj ls mYys[k djsaA

4- Å/oZdwn ¼oVhZdy tEi½] esfMflu ckWy Fkzks] 30 ehVj nkSM+] 800 ehVj nkSM+] 6 X 10 ehVj
'kVy ju ijh{k.k ds mís'; crkb;saA
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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 ,oa LokLF; f'k{kk f'k{k.k izdk'k ukjk;.k ukVk.kh

2 LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ch-Mh- 'kSnk] MkW- ,-ds- 'kSnk

3 [ksy&lapkyu ,oa izf'k{k.k Jherh vatuk frokjh] ih-ds- vjksM+k

4- ;ksx f'k{kk MkW- ts-ih-'kekZ

5- [ksy izf'k{k.k MkW- gjn;ky flag

6- LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk M‚- fgEer flag pkj.k ,oa vU;

7- 'kkjhfjd f'k{kk d¢ ewy rRo M‚- ,e- ,y- deys'k

8- Foundation, History and Principle Dr. Vinod Murotrao Bali
of Physical Education

*****

lqMkSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;ka jk"Vª dh /kjksgj gSaA

LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d fuokl djrk gSA

*****


