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¼v½ lh-lh-dksosy ¼c½ ts-,Q- fofy;Dl o czkmusy

¼l½ ts-,Q- fofy;El o czkmusy ¼n½ lh-,- cwpj

 ¼c½ ts-,Q- fofy;El o czkmusy

¼v½ ,Fksal ¼c½ vVykaVk

¼l½ ykWl ,tsysl ¼n½ eSDfldks

 ¼v½ ,Fkasl

¼v½ 2012 ¼c½ 2014

¼l½ 2016 ¼n½ 2018

 ¼n½ 2018

¼v½ 14 ¼c½ 15

¼l½ 16 ¼n½ 18

 ¼l½ 16

IOC

¼v½ 1886 ¼c½ 1892

¼l½ 1894 ¼n½ 1890



 ¼l½ 1894

¼v½ gkjuk ¼c½ Hkkx ysuk

¼l½ la?k"kZ djuk ¼n½ vkxs fudyuk

 ¼c½ Hkkx ysuk

IOC

¼v½ 20 lky ¼c½ 16 lky

¼l½ 12 lky ¼n½ 8 lky

 ¼n½ 8 lky

¼v½ xfr ¼c½ 'kfDr

¼l½ lgu'kfDr ¼n½ ypd

 ¼c½ 'kfDr

¼v½ 'kfDr ¼c½ eksVkik

¼l½ eèkqesg ¼n½ chekjh

 ¼n½ chekjh

¼v½ vke vkneh

¼c½ lHkh mez oxks± ds fy;s

¼l½ fd'kksjkoLFkk

¼n½ efgykvksa



 ¼c½ lHkh oxks± ds fy;s

¼v½ xfr vkSj Hkkouk ¼c½ xfr ls Hkkouk

¼l½ ekuo o xfr ¼n½ HkkoukRed xfr

 ¼c½ xfr esa Hkkouk

¼v½ flQZZ efgykvksa ds fy;s

¼c½ flQZ iq:"kksa ds fy;s

¼l½ 'kkjhfjd fodykax O;fDr;ksa ds fy;s

¼n½ mijksDr dksbZ ugha

 ¼l½ 'kkjhfjd fodykax O;fDr;ksa ds fy;

¼v½ ifjogu ¼c½ jkLrk nsuk

¼l½ NksM+uk ¼n½ tksM+uk

 ¼n½ tksM+uk

¼v½ ruko ¼c½ cqf)

¼l½ LokLF; ¼n½ {kerk

¼v½ g¡lus ij ¼c½ 'okl ij

¼l½ nkSM+us ij ¼n½ pyus ij

 ¼c½ 'okl ij



¼v½ nks ¼c½ pkj

¼l½ ik¡p ¼n½ N%

 ¼v½ nks

¼v½ fjoj jkf¶Vax ¼c½ lfQZax

¼l½ iSjkXykbfMax ¼n½ ioZrkjksg.k

 ¼l½ iSjkXuykbfMax

¼v½ eupkgs urhts+ ¼c½ vadh; ewY;

¼l½ egÙoiw.kZ tkudkjh ¼n½ mijksDr dksbZ ugha

 ¼c½ vadh; ewY;

¼v½ lkèku ¼c½ ekiu dk lkèku

¼l½ dawth ¼n½ v vkSj c nkssauks

 ¼n½ v vkSj c nksuksa

¼v½ vfLFk;k¡ ¼c½ ek¡lisf'k;ksa

¼l½ peM+h ¼n½ jDr

 ¼v½ vfLFk;k¡

¼v½ vkèkkj js[kk ds Åij ¼c½ vkèkkj js[kk ds eè;

¼l½ vkèkkj js[kk ds uhps ¼n½ mijksDr dksbZ ugha

 ¼c½ vkèkkj js[kk ds eè;



¼v½ eki ldrs gSa ¼c½ eki ugha ldrs gSa

¼l½ nksuksa v vkSj c ¼n½ mijksDr dksbZ ugha

 ¼v½ eki ldrs gSaA

¼v½ 'kjhj ¼c½ vkdkj

¼l½ efLr"d ¼n½ pchZ

 ¼c½ vkdkj

¼v½ 'osr jDr dksf'kdk,¡ ¼c½ gjh dksf'kdk,¡

¼l½ yky jDr dksf'kdk,¡ ¼n½ mijksDr dksbZ ugha

 ¼l½ yky jDr dksf'kdk,¡

 [ksyksa bafM;k dk;ZØe [ksyksa dh izfrLièkkZ gSa ftlesa 16 fofHkUu [ksyksa dh
izfrLièkkZ gksrh gS bldh 'kq:vkr 2018 esa ubZ fnYyh ls gqbZA bl dk;ZØe dk mís';
t+ehuh Lrj ij etcwr [sky Lrj cukuk gSa ;k ge dg ldrs gSa fd [ksyksa dk egÙo
le>rs gq, Hkkjr ljdkj us [ksy laLÑfr  dh 'kq:vkr djrs gq, [ksyksa bafM;k dk;ZØe
dh 'kq:vkr dh A blds vraxZr ,d lkykuk jk"Vªh; Lrj dh izfr;ksfxrk dk vk;kstu
gksrk gSaA o loZJs"B 1000 f[kykfM+;ksa dks p;fur fd;k tkrk gS o 5 yk[k :- dh
Nk=òfÙk nh tkrh gSa vkSj mu f[kykfM+;ksa dks cM+h varjkZ"Vªh; Lrj dh izfr;ksfxrkvksa ds
fy;s rS;kj fd;k tkrk gSaaA

 cSju Mh- dkscjVhu ds lq>ko ls lu~ 1913 esa vksyafid èot dk fuekZ.k fd;k
x;k isfjl esa 19 twu] 1914 esa bldk mn~?kkVu fd;k x;k vkSj igyh ckj 1920 esa ,aVoiZ
vksyafid [ksyksa ds le; vksyafid [ksy eSnku esa Qgjk;k x;kA vksyafid  èot lQsn
flYd dk cuk gksrk gS] ftl ij ikap NYys vkil esa tqM+s gq, gksrs gSaaA ;s NYys fo'o



ds ikap egk}hiksa dks izfrfufèkRo djrs gSa] tSls& vesfjdk] ;wjksi] vkLVsªfy;k ,f'k;k vkSj
vÝhdk bu ik¡pksa NYyksa dk jax vyx&vyx gksrk gS] tSls& ihyk] gjk yky] uhyk vkSj
dkykA bu NYyksa dk vkil esa tqM+k gksuk lg;ksx rFkk eS=h dk izrhd gSSA 'osr jax
'kkafr dk izrhd ekuk tkrk gSA vksyafid èot [ksyksa dks 'kkafr ls djkus dk lq>ko nsrk
gSA

 vksyafid 'kiFk dh 'kq#vkr%& ;g 'kiFk fi;js Mh- dkscjVhu us fy[kh tks o"kZ
1920 esa ,VhoiZ vksyafid [ksyksa dk fgLlk cu xbZA

vksyafid [ksyksa esa Hkkx ysus vk, lHkh ,FkyhV LVsfM;e esa ,df=r gksrs gSa rFkk vksyafid
[ksyksa ds mn~?kkVu lekjksg esa lHkh ,FkyhVksa }kjk 'kiFk yh tkrh gSA ftl ns'k esa estcku
ns'k vksyafid [ksyksa dk vk;kstu gksrk gS] ml ns'k dk ,d izfrfufèk >aMk idM+s gq, vkxs
vkrk gSA lHkh izfr;ksxh] jk"Vªh; /ot dks idM+us okys ,FkyhV Hkh vius&vius LFkku
izfrfufèk ds ckn 'kiFk dks nksgjkrs gSa&^^ ge 'kiFk ysrs gSa fd ge bu vksyafid [ksyksa
dh Li/kkZ esa oQknkjh] fofue;ksa dk vknj djrs gq,] tks mUgsa fu;af=r djrs gSa] [ksyksa ds
xkSjo ds fy, o vius jk"Vª ds lEeku ds fy, lPph [ksy Hkkouk ls bu [ksyksa esa Hkkxhnkjh
ds bPNqd Hkkx ysaxs vkSj nyksa dks lEeku ds fy, Mksfiax vkSj eknd inkFkks± ds fcuk Lo;a
dks [ksy&dwn ds izfr lefiZr djsaxsA**

 LoLF; ldkjkRed thou 'kSyh  dk egRo fuEufyf[kr gSa&

blls vk;q esa nh?kZ òf) gksrh gSA blls O;fDr ds cw<+k
gksus dh izfØ;k /kheh iM+ tkrh gS rFkk cw<+s O;fDr ds 'kfDr'kkyh vkSj LokLF;
cus jgus esa lgk;rk feyrh gSaA

blls 'kjhj dh ÅtkZ Lrj esa o`f) gksrh gSA ,d
LokLF; thou 'kSyh okyk O;fDr ds 'kfDr'kkyh vkSj LoLFk cus jgus esa
lgk;rk feyrh gSA

,d LokLF; thou 'kSyh Lrj dks
Lo:i 'kjhj dh euksn'kk dks fu;fer djus okys vr% lzko gkeksZu ds Lrj esa
o`f) gksrh gS ftlls ;g volkn dks de djrk gSA



blls isf'k;ksa ds csgrj leUo; esa
lgk;rk feyrh gSaA ftlls vkSj vfèkd ljy cu tkrk gSA

,d LoLFk thou&'kSyh ls O;fDr dh iqf"V ds
Lrj esa c<+ksrjh gksrh gSA bldh izkfIr ds i'pkr~ O;fDr dh vfèkd vkRefo'okl
vkSj lpsr gks tkrh gSA

LoLF; thou 'kSyh ls O;fDr dh euksoSKkfud
'kfDr esa o`f) gksrh gSA vkSj ruko dk eqdkcyk djus esa lgk;d gSA

 f}rh; fo'o ;q) ds nkSjku yk[kksa dks dkQh Hkh"k.k ihM+k ls xqtjuk iM+k dkQh
yksx ;q) dh Hkh"k.krk dks ;kn dj dk¡i mBrs FksA bl ;q) dk nnZ le>rs gq, lj
yqMfoax xYVeSu ls lu~ 1948 esa yanu ds fofHkUu vLirkyksa esa 'kkjhfjd :i ls fodykax
gq, yksxksa dh izfr;ksfxrk dk vk;kstu fd;k tks dkQh ljy jgk rFkk dkQh ljkgk
x;kA blh ls izsfjr 1960 ds jkse vksyafid ds nkSjku ywMhax xVek us djhc 400 fodykax
f[kykfM+;ksa dks ,df=r fd;k vkSj [ksyksa dk vk;kstu fd;k vkSj bu [ksyksa dks
iSjkfyfEidl dk uke fn;k x;kA varjkZ"Vªh; iSjkfyfEid laLFkk tks fd lej vkSj foaVj
vksyafid [ksyksa dk vk;kstu djrh gSA bldk eq[;ky; cku teZuh esa gSA varjkZ"Vªh;
iSjkfyfEid dk rhu jaxksa yky] uhyk] vkSj gjk 'kkfey gS rFkk bldk gSA

 1- ;g 'kkjhfjd f'k{kk ds fofHkUu mifo"k;ksa ds ikjLifjd lacaèkksa ij vkèkkfjr
gksuh pkfg,A

2- ;g lHkh O;fDr;ksa dh vko';drkuqlkj gksuh pkfg,A

3- bls orZeku o Hkkoh lekt dh vko';drkvksa ls fuiVus ls l{ke gksuk pkfg,A

4- bls 'kkjhfjd f'k{kk dh O;kid ,oa xgjh tkudkjh miyCèk djkus esa l{ke gksuk
pkfg,A

5- bls iqf"V lq;ksX;rk dks fodflr djus ;ksX; gksuk pkfg,A

6- bls O;fDr;ksa dk lkekftd o HkkoukRed fodkl dks lh[kus ;ksX; gksuk

 \



 \

 [ksy o 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa ijh{k.k ,oa ekiu dh eq[; Hkwfedk gksrh gSA
[ksyksa esa ijh{k.k ,oa ekiu dk egÙo bl izdkj gS&

ijh{k.k ,oa ekiu vko';drkvksa ds vuqlkj y{;
dks fuèkkZfjr  djus esa enn djrs gSaaaA ijh{k.k ,oa ekiu dh rdudh viukus
ls 'kkjhfjd f'k{kk ds f'k{kdksa dks f[kykM+h }kjk [ksyksa esa izxfr dh lgh
tkudkjh feyrh gSA

[ksy o 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa ijh{k.k ,oa
ekiu MsVk laxzg esa enn djrs gSA tks Hkfo"; esa f[kykfM+;ksa dh {kerk dks
vyx dks n'kkZrk gSA ;g f[kykfM+;ksa dks muds [ksy izn'kZu dks vkSj vPNk
djus esa izksRlkfgr djrs gSA

ijh{k.k ,oa ekiu ,d ,slk oSKkfud lkèku
gS ftls viukus ls f'k{kdksa dks f[kykfM+;ksa ij lgh i|fr dk iz;ksx djus esa
enn feyrh gSA rkfd okafNr ifj.kke izkIr fd;s tk ldsA

ijh{k.k ,oa ekiu ds }kjk f'k{kdksa
dks f[kykfM+;ksa ,oa ;ksX;rkvksa dh tkudkjh feyrh gS ftlds vkèkkj ij os
LoLF;rk dk;ZØe cuk ldrs gSaaA

ijh{k.k ,oa ekiu ds }kjk
f[kykfM+;ksa  ds vko';drkvksa dh lgh tkudkjh dk irk pyrk gS rFkk fdl
{ks= esa fdruk iz;kl djuk gS bldh tkudkjh Hkh ijh{k.k ,oa ekiu }kjk
izkIr gksrh gSA

 'kjhj esa yxHkx 600 LoSfPNd ekalisf'k;k¡ gSA izR;sd ekalis'kh gtkjksa yacs vkSj
ladh.kZ ekalis'kh;ksa dh dksf'kdkvksa dh dksf'kdkvksa ls cuh gksrh gS ftls ekalis'kh Qkbcj
dgk tkrk gS ;s ekalis'kh Qkboj caMyksa esa O;ofLFkr vkSj la;ksth Ård ds ,d dfBu
ijr ds Hkhrj layXu gksrh gSA gj ekalis'kh lw{e vkxs ¼Qkboj½ dh cgqr cM+h la[;k ls
cuk gksrk gS ftls dgrs gSa  vkSj ek;ksflu uked izksVhu v.kqvksa ls cus gksrs gSaA



 lk¡l ysuk vkSj NksM+uk ckgjh 'olu dh nks izfØ;k,¡ gSA 'okl izfØ;k ds nkSjku
lkal djrs ysrs le; vkDlhtu jDr ds lkFk fey tkrh gSA lkal NksM+rs le; dkcZu
MkbvkWDlkbM jDr ds jDr fudy tkrh gSA bl rjg jDr 'kq) gks tkrk gSA ckgjh
'olu izfØ;k QsQM+ksa esa gksrh gSA

vkarfjd 'olu dh izfØ;k Årdksa vkSj dksf'kdkvksa esa gksrh gSA vkWDlhtu ls iw.kZ jDr
ÅtkZ mRiknu dh izfØ;k ds nkSjku Årdksa vkSj dksf'kdkvksa esa iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj
dkcZu MkbvkWDlkbM Årdksa vkSj dksf'kdkvksa esa iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj dkcZu
MkbvkWDlkbM Årdksa vkSj dksf'kdkvksa ls jDr QsQM+ksa rd igq¡pk nh tkrh gSA

1- of̀) ifj.kkRed gS 1- fodkl ifj.kkRed ds lkFk&lkFk  Hkh
xq.kkRed gSA

2- of̀) ds varxZr  'kjhj ds vax] 2- fodkl esa 'kkjhfjd ifjorZuksa ds lkFk&
tSls efLr"d] otu] yEckbZ] lkFk lkekftd rFkk HkkoukRed ifjorZu
vkdkj] vkÑfr vkrs gSaaaA lekfgr gSA

3- of̀) dks ns[kk vkSj eglwl fd;k tk 3- fodkl dsoy ifjiDo O;ogkj ds }kjk ekik
ldrk gSA tk fd;k tk ldrk gS vkSj og vn'̀; gSA

4- of̀) ds lkFk&lkFk ;g vko';d 4- fodkl fcuk of̀) ds Hkh laHko gSA

ugha fd fodkl Hkh gksA



 xjekus ds ekxZn'kZd fl)kar fuEufyf[kr izdkj ls gSA

1- lkèkkj.k ls fo'ks"k

2- ,sls O;k;ke ftlls 'kjhj ds lHkh vaxksa dk O;k;ke gks ldsA

3- f[kapko okys rFkk <+hys O;k;ke Hkh djus pkfg,A

4- 'kjhj dks bruk xjekuk vko';d gS ftrus ls 'kjhj ds rkieku esa o`f) gks
ldsA

5- xjekuk [ksy fØ;k vFkok [ksy ds vuqlkj gksuk pkfg,A

6- xjekus esa [ksy ls lacafèkr fØ;kvksa okys O;k;ke vo'; gksus pkfg,A

7- xjekuk lgh le; ij gh gksuk pkfg,A

8- xjekuk  vk;q rFkk fyax ds vuqlkj gksuk pkfg,A

(Teaching Related Career)

(i) izkFkfed fo|ky; Lrj

(ii) ekè;fed fo|ky; Lrj

(iii) ofj"B ekè;fed fo|ky; Lrj

(iv) egkfo|ky; ,oa fo'ofo|ky; Lrj

(Training Related Career)

(i) iz'kklu f'k{kk foHkkx

(ii) 'kkjhfjd f'k{kk foHkkx

(iii) [ksy foHkkx

(iv) vkS|ksfxdeuksjatu

(v) [ksy lqfoèkkvksa dk izcaèku

(Health Related Career)

(i) gsYFk dYc



(ii) ,FkySfVd Vsªfuax

(iii) fQft;ksFkSjsfiLV (Physiotherapist)

(Performance Retated Career)

(i) f[kykM+h ds :i esa

(ii) vfèkdkjh ds :i esa

(Media Related Career)

(i) [ksy i=dkfjrk

(ii) iqLrd ys[ku

(iii) [ksy QksVksxzkQh

(iv) iqLrd izdk'ku

(v) [ksy izlkj.k

 'kkjhfjd f'k{kk ds mís'; fuEufyf[kr gSa&

(Physical Development) 'kkjhfjd laLFkkuksa tSls
jDrlapkj 'olu laLFkku] Lyk;q&iz.kkyh ekalis'kh; laLFkku vkSj ikpu&iz.kkyh
dk fodkl djrh gSA

(Mental Development) bldk mís'; lkekftd xq.kksa
dk fodkl lacafèkr gh 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa esa ,slh dbZ fØ;k,¡ gksuh
pkfg, tks ekfLr"d dks tkx:d djs] è;ku eXu djs] vkSj lgh ekinaM nsA

(Social Development) bldk mís'; lkekftd xq.kksa
dk fodkl ls gS tks fd thou esa vPNs lek;kstu ds fy, t:jh gSA ;g
lg;ksx] lEeku] vPNk [ksy la;e] [ksyus dh Hkkouk] lkaRouk bR;kfn xq.kksa
dks lh[kus esa lgk;d gksrk gSA

(Neuro Muscular

Development) bldk mís'; ukM+h laLFkku o ekalisf'k;k¡ laLFkku ds eq[;
leUo; LFkkfir djus ds fy, volj nsrh gSA



(Emotional Development) 'kkjhfjd f'k{kk dk eq[;
mís'; O;fDr dk HkkoukRed fodkl ;k laosxkRed fodkl djuk Hkh gSA
O;fDr esa vusd Hkkouk,a ;k laosx gksrs gS tSls [kq'kh] vk'kk] bZ";kZ ?k̀.kk Mj
nq%[k Øksèk] vk'p;Z dkeqdrk rFkk ,dkdh vkfnA bu laosxksa ds Åij O;fDr
dk mfpr fu;a=.k u gks rks og vlkekU; o vfu;af=r gks tkrk gSA

 dadky iz.kkyh gekjs 'kjhj dh gfM~M;ksa dh :i js[kk gSA ;g o;Ld 'kjhj esa
206 gfM~M;k¡ gksrh gSA



 lapkj iz.kkyh%& 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa ds chp lkexzh dk ifjogu lapkj
iz.kkyh dgykrk gSA ;g ân;] jDr okfgdkvksa] èkefu;ksa] dksf'kdkvksa ulksa (Venules)

vkSj rjy inkFkZ ls feydj cuk gksrk gSA

ân; eqV~Bh ds vkdkj dk gSA blds pkj d{k gksrs gSaA ;g jDr okfgdkvksa ds
ekè;e  ls 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa ls v'kq)@vkWDlhtu jfgr jDr bdV~Bk djrk gS vkSj
'kq)@ (Oxygenation) ds ckn 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa 'kq)@vkWDlhtu ;qDr jDr dh
vkiwfrZ djrk gSA

 'kjhj esa jDr dk izokg djrk gSA ân; ladqpu dh izfØ;k rFkk
dk;Z ncko iai dh rjg gksrk gS ftlds dkj.k jDr ân; ls fudydj /kefu;ksa }kjk
'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa igq¡pkrk gSA

1- Årdksa ds fy, QsQM+ksa ls vkWDlhtu dk ifjogu vkSj Årdksa ls dkcZu
MkbvkWDlkbM dk ifjogu QsQM+ksa rd djukA

2- jDr vkarksa ls vo'kksf"kr lkexzh dks fodkl] ÅtkZ vkSj lqèkkj izfØ;k ds fy,
dksf'kdkvksa vkSj Årdksa rd igq¡pkrk gSA

3- ;g lsyqyj xfrfofèk ds vif'k"V mRiknksa dk ogu djrh gS vkSj mUgsa mRltZu
ds fy, xqnsZ] QsQM+s vkSj vkarksa rd igq¡pkrk gSA

4- ;g t:jr ds LFkku ds fy, gkeksZu] foVkfeu vkSj vU; jlk;uksa dk okgu
djrk gSA

5- ;g 'kjhj esa ikuh ds larqyu dks cuk, j[kus esa enn djrk gSA

6- ;g 'kjhj dks rkieku dks fu;af=r djrk gSA

7- ,d j{kkRed ra= ds :i es lQsn jDr dksf'kdkvksa dk ogu djrh gSA



 [ksy izf'k{k.k dk vFkZ%& [ksy izf'k{k.k fu;ksftr O;k;ke vFkok f[kykM+h }kjk
fo'ks"k :i eas izfr;ksfxrkvksa ds fy, rS;kjh ls fy;k tkrk gS nwljs 'kCnksa esa
^^[ksy izf'k{k.k fu;ksftr O;k;keksa ds ekè;e ls f[kykM+h dks fo'ks"k nokcksa ds
vuqdwy gksus ds lkèku tqVkrk gSA** f[kykM+h dh bl izdkj vuqdwyu ls
Hkfo"; eas vkSj vfèkd izf'k{k.k Hkkj lgus dh rS;kjh gks tkrh gSA

(Concept of Training)

[ksy fdlh miyfCèk vFkok izfr;ksfxrk  dh rS;kjh ds fy, cnyko ds lkFk&lkFk
fdlh izfr;ksfxrk dh rS;kjh gsrq izf'k{k.k fofèk;ksa] ,oa ubZ rduhdksa ds iz;ksx ds vk, fnu
u, dhfrZeku LFkkfir fd, tk jgsaA Hkkj izf'k{k.k (Weight Training) fofèk dks viukus ls
cgqr gh mRlkg cèkZd ifj.kke lkeus vk, gSaA vr% ;g dguk xyr ugha gksxk gd ds
vuqlkj ^^[ksy izf'k{k.k fdlh [ksy ;k izfr;ksfxrk ds fy, oSKkfud fl)karksa ,oa rF;ksa
ij vkèkkfjr ,d vfuok;Z izfØ;k gS tks f[kykM+h dks mPpre izn'kZu ds ;ksX; cukrh gSA

(Principles of Sports training)

1- fujrajrk dk fl)kar

2- vfrHkkj dk fl)kar

3- O;fDrxr Hksn dk fl)kar

4- lkekU; o fof'k"V rS;kjh dk fl)kar

5- izxfr Øe dk fl)kar

6- fof'k"Vrk dk fl)kar

7- fofoèkrk dk fl)kar

8- xekZus o B.Mk gksus dk fl)kar

9- vkjke rFkk iqu% 'kfDr izkfIr dk fl)kar

 (i)  vfèkd fLFkjrk ykus ds fy, gesa vkèkkj
dks pkSM+k djuk pkfg, ,oa xq#Ro dsUæ dks uhps ykuk pkfg,A tSls&



¼d½ j{kkRed [ksyus ds fy, okyhcky f[kykM+h vèkZcSBd cukrs gq, viuh
fLFkfr cukrk gSA

¼[k½ ,d okLdsV cky f[kykM+h daèks ds cjkcj iSj [ksydj cSBd esa vk tkrk
gS rFkk foi{kh f[kykM+h dks pdek nsdj cky Nhu dj vkxs c<+ tkrk gSA

¼x½ ,d xksYQ f[kykM+h iSj [kksydj pkSM+k vkèkkj cukrk gSA

¼?k½ ,d QqqVcky f[kykM+h 'Tackling' djrs gq, foi{kh f[kykM+h dks pdek nsrk
gSA

(i) fLFkjrk 'kjhj ds Hkkj ds vkuqikfrd gksrh gS %&

ftl O;fDr ;k oLrq dk Hkkj vfèkd gksrk gS mudh fLFkjrk Hkh vfèkd gksrh gSA

mnkgj.k%& ,d irys O;fDr dh vis{kk Hkkjh O;fDr dks fgykuk] eqf'dy gksrk gSA blh
fl)kar ds vkèkkj ij dq'rh] ckfDlax] twM+ks vkfn [ksy 'kjhj ds Hkkj ds
vuqlkj fd, tkrs gSaA

(iii) xq#Ro dsUæ vkèkkj ij eè; esa gksrk gS rc vfèkd fLFkjrk jgrh gSA tSls
[ksy esa eqnzk (Stance) cukuk Balancing beam ij eqnzk ysukA

(iv) xq#Ro dsUæ uhps j[kus ls LFkkf;Ro c<+ tkrk gS %

,d dq'rh yM+us okyh igyoku vfèkd LFkkf;Ro ds fy, vèkZcSBd ;k (SemiCrouched)

fLFkfr esa vk tkrk gSA


