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 “kkjhfjd {kerk ls lacaf/kr vkadM+ks dk ladyu ,oa fo”ys’k.k 

LohVh **“kks/kkFkhZ lUkjkbZt ;wfuoflZVh] vyoj** 

M‚- jes'k dqekj] ,lksfl,V çksQslj 

 

 

“kks/k v/;;u ds mn~ns”;ksa dks /;ku esa j[krs gq, ,df=r leadks dks fHkUu&fHkUu lkjf.k;ksa 

esa O;ofLFkr djds mudk la[;kRed ,oa xq.kkRed fo”ys’k.k dj O;k[;k dh xbZ gSA 

“kks/k dk;Z esa ek= vkadM+ksa dk ladyu dj ysus ls gh vfHk’V y{;ksa dh izkfIr ugha gks 

ldrh gS blds fy;s vko”;d izkIr vkadM+ksa dh leL;k ds lanHkZ esa fo”ys’k.k djds 

vFkZiw.kZ O;k[;k izLrqr dh xbZ gSA fo”ys’k.k ds vk/kkj ij “kks/k mnns”;ksa dks izkIr fd;k 

x;kA 

“kkjhfjd {kerk ls lacaf/kr fuEufyf[kr 7 pjksa ds leadks dk fo”ys’k.k fd;k x;k& 

• “kfDr (Power)  

• LQwfrZ (Agility) 

• Lkgu&{kerk (Endurance) 

• xfr (Speed) 

• ukMh nj (Pulse Rate) 

• “olu nj (Breathing Rate) 

• jDr pki (Blood Pressure)  

4-1 vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|kfFkZ;ksa esa “kfDr dk Lrj % 

 

vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckyd xSj f[kykM+h ckyd 

Js’B 60-00%  20-00% 

lkekU; 26-67% 40-00% 

fuEu 13-33% 20-00% 

vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 



© INNOVATIVE RESEARCH THOUGHTS   | Refereed  |  Peer Reviewed  | Indexed 

ISSN : 2454 – 308X   |   Volume :  06 , Issue : 05 |  May  2020 

 
 

100 
 

 

 

vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|kfFkZ;ksa esa “kfDr dk Lrj % 

vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckyd xSj f[kykM+h ckyd 

Js’B 60-00%  20-00% 

lkekU; 26-67% 40-00% 

fuEu 13-33% 20-00% 

 

vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj ekius ds fy, LVSafMx ykax tEi 

dk Ikz;ksx fd;k x;k 

“kks/k ds mijkUr LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij vkadfyr vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h 

ckydksa esa “kfDr ds Lrj ds fo”ys’k.kkRed v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 60% f[kykM+h 

ckyd Js’B gSa tcfd ek= 26-67% xSj f[kykM+h ckyd gh Js’B gSA ek= 13-33% f[kykM+h 

ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gS tcfd 20% xSj f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

fuEu gSA 

mijksDr fo”ys’k.k ls lkjka”k esa ;g dgk tk ldrk gS fd 86-67% ckyd tks fd [ksyksa esa 

layXu gS muesa “kfDr dk Lrj lgh gS] ogh os ckyd tks fd [ksyksa esa layXu ugha gS muesa 

“kfDr dk Lrj 60% esa gh lgh gSA 

;g RkF; vkSj Hkh Li’Vr;k izdV gks tkrk gS fd vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h f[kykM+h 

ckydksa esa “kfDr dk Lrj xSj f[kykM+h ckydksa dh vis{kk vf/kd gSA vaMj 14 vk;q oxZ ds 

ckydksa esa [ksyksa ls “kfDr dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd {kerk esa o`f) djrs gSaA 

[ksyksa ls vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu ls Js’B dh vksj 

vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 
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vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckyd xSj f[kykM+h ckyd 

Js’B 56-67%  20-00% 

lkekU; 30-00% 40-00% 

fuEu 13-33% 40-00% 

 

vaMj 14 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

 

vaMj 14 vk;q oxZ dh fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj ekius ds fy, Hkh LVSafMax 

ykax tEi dk iz;ksx fd;k x;kA 

“kks/k ds mijkUr LVSafMax ykax tEi ds vk/kkj ij vkadfyr vaMj 14 vk;q oxZ dh fo|ky;h 

ckfydkvksa esa “kfDr ds Lrj ds fo”ys’k.kkRed v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 56-67% 

f[kykM+h ckfydk,a Js’B gS tcfd ek= 20% xSj f[kykM+h ckfydk,a gh Js’B gSA ek= 13-

33% f[kykM+h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gS tcfd 40% xSj f[kykM+h ckfydkvksa 

esa “kfDr dk Lrj fuEu gSA 

mijksDr rkfydk ds fo”ys’k.k ls lkjka”k esa ;g dgk tk ldrk gS fd 86-67% ckfydk,a 

tks fd [ksyksa esa layXu g S muesa “kfDr dk Lrj lgh gS] ogh os ckfydk,a tks fd [ksyksa esa 

layXu ugha gS muesa “kfDr dk Lrj 60% esa gh lgh gSA 

mijksDr fp= ls ;g rF; vkSj Hkh Li’Vr;k izdV gks tkrk gS fd vaMj 14 vk;q oxZ dh 

fo|ky;h f[kykM+h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj xSj f[kykM+h ckfydkvksa dh vis{kk vf/kd 

gSA vaMj 14 vk;q oxZ dh ckfydkvksa esa [ksyksa ls “kfDr dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd 

{kerk esa o`f) djrs gSaA 

[ksyks ls vaMj 14 vk;q oxZ dh fo|ky;h ckfydkvks esa “kfDr dk Lrj fuEu ls Js’B dh 

vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 
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vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|kfFkZ;ksa esa “kfDr dk Lrj % 

 

vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckyd xSj f[kykM+h ckyd 

Js’B 36-67%  30-00% 

lkekU; 53-33% 40-00% 

fuEu 10-00% 40-00% 

 

vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

 

 

vaMj 17 vk;q oxZ dh fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj ekius ds fy, Hkh LVSafMax ykWx 

tEi dk iz;ksx fd;k x;kA 

“kks/k ds mijkUr LVSafMax ykWx tEi ds vk/kkj ij vkadfyr vaMj 17 vk;q oxZ dh fo|ky;h 

ckfydkvksa esa “kfDr ds Lrj ds fo”ys’k.kkRed v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 36-67% 

f[kykM+h ckyd Js’B gS tcfd ek= 30% xSj f[kykM+h ckyd gh Js’B gSA ek= 10-00% 

f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gS tcfd 40% xSj f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk 

Lrj fuEu gSA 

mijksDr rkfydk ds fo”ys’k.k ls lkjka”k esa ;g dgk tk ldrk gS fd 90% ckyd tks 

fd [ksyksa esa layXu gS muesa “kfDr dk Lrj lgh gS] ogh os ckyd tks fd [ksyksa esa layXu 

ugha gS muesa “kfDr dk Lrj 70% esa gh lgh gSA 

mijksDr fp= ls ;g rF; vkSj Hkh Li’Vr;k izdV gks tkrk gS fd vaMj 17 vk;q oxZ dh 

fo|ky;h f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk Lrj xSj f[kykM+h ckydksa dh vis{kk vf/kd gSA 

vaMj 17 vk;q oxZ ds ckydksa esa [ksyksa ls “kfDr dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd {kerk 

esa o`f) djrs gSaA 
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[ksyks ls vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu ls Js’B dh vksj 

vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 

 

 

 

 

vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckfydk,a xSj f[kykM+h ckfydk,a 

Js’B 33-33%  26-67% 

lkekU; 56-67% 46-66% 

fuEu 10-00% 26-67% 

 

vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

 

 

vaMj 17 vk;q oxZ dh fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj ekius ds fy, Hkh LVSafMax 

ykWx tEi dk iz;ksx fd;k x;kA 

“kks/k ds mijkUr LVSafMax ykWx tEi ds vk/kkj ij vkadfyr vaMj 17 vk;q oxZ dh fo|ky;h 

ckfydkvksa esa “kfDr ds Lrj ds fo”ys’k.kkRed v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 33-33% 

f[kykM+h ckfydk,a Js’B gS tcfd ek= 26-67% xSj f[kykM+h ckfydk,a gh Js’B gSA ek= 

10-00% f[kykM+h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gS tcfd 26-67% xSj f[kykM+h 

ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gSA 
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mijksDr rkfydk ds fo”ys’k.k ls lkjka”k esa ;g dgk tk ldrk gS fd 90% ckfydk,a  tks 

fd [ksyksa esa layXu gS muesa “kfDr dk Lrj lgh gS] ogh os ckfydk,a tks fd [ksyksa esa 

layXu ugha gS muesa “kfDr dk Lrj 73-33% esa gh lgh gSA 

mijksDr LrEHk fp= ls ;g rF; vkSj Hkh Li’Vr;k izdV gks tkrk gS fd vaMj 17 vk;q 

oxZ dh fo|ky;h f[kykM+h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj xSj f[kykM+h ckfydkvksa dh vis{kk 

vf/kd gSA vaMj 17 vk;q oxZ ds ckfydkvksa esa [ksyksa ls “kfDr dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy 

“kkjhfjd {kerk esa o`f) djrs gSaA 

[ksyks ls vaMj 17 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj fuEu ls Js’B dh 

vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 

vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|kfFkZ;ksa esa “kfDr dk Lrj % 

vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckyd xSj f[kykM+h ckyd 

Js’B 40-00%  16-67% 

lkekU; 50-00% 46-67% 

fuEu 10-00% 36-67% 

vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

 

vaMj 19 vk;q oxZ dh fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj ekius ds fy, Hkh LVSafMax ykWx 

tEi dk iz;ksx fd;k x;kA 

“kks/k ds mijkUr LVSafMax ykWx tEi ds vk/kkj ij vkadfyr vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h 

ckydksa esa “kfDr ds Lrj ds fo”ys’k.kkRed v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 40-00% f[kykM+h 

ckyd Js’B gS tcfd ek= 16-67% xSj f[kykM+h ckyd gh Js’B gSA ek= 10-00% f[kykM+h 

ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gS tcfd 36-67% xSj f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk Lrj 

fuEu gSA 
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mijksDr rkfydk ds fo”ys’k.k ls lkjka”k esa ;g dgk tk ldrk gS fd 90% ckyd  tks 

fd [ksyksa esa layXu gS muesa “kfDr dk Lrj lgh gS] ogh os ckyd tks fd [ksyksa esa layXu 

ugha gS muesa “kfDr dk Lrj 63-34% esa gh lgh gSA 

mijksDr LrEHk fp= ls ;g rF; vkSj Hkh Li’Vr;k izdV gks tkrk gS fd vaMj 19 vk;q 

oxZ dh fo|ky;h f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk Lrj xSj f[kykM+h ckydksaa dh vis{kk vf/kd 

gSA vaMj 19 vk;q oxZ ds ckydksa esa [ksyksa ls “kfDr dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd 

{kerk esa o`f) djrs gSaA 

[ksyks ls vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu ls Js’B dh vksj 

vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 

 

 

 

 

vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

Lrj f[kykM+h ckyd xSj f[kykM+h ckyd 

Js’B 30-00%   13-33% 

lkekU; 56-67% 36-67% 

fuEu 13-33% 50-00% 

 

vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj 

¼LVSafMx ykax tEi ds vk/kkj ij½ 

 

vaMj 19 vk;q oxZ dh fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj ekius ds fy, Hkh LVSafMax 

ykWx tEi dk iz;ksx fd;k x;kA 

“kks/k ds mijkUr LVSafMax ykWx tEi ds vk/kkj ij vkadfyr vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h 

ckfydkvksa esa “kfDr ds Lrj ds fo”ys’k.kkRed v/;;u ls Kkr gksrk gS fd 30-00% 
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f[kykM+h ckfydk,a Js’B gS tcfd blls vk/kh ek= 13-33% xSj f[kykM+h ckfydk,a gh Js’B 

gSA ek= 30-00% f[kykM+h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gS tcfd 53-34% xSj 

f[kykM+h ckydksa esa “kfDr dk Lrj fuEu gSA 

mijksDr rkfydk ds fo”ys’k.k ls lkjka”k esa ;g dgk tk ldrk gS fd 86-6% ckfydk,a  

tks fd [ksyksa esa layXu gS muesa “kfDr dk Lrj lgh gS] ogh os ckfydk,a tks fd [ksyksa esa 

layXu ugha gS muesa “kfDr dk Lrj 50-00% esa gh lgh gSA 

mijksDR LrEHk fp= ls ;g rF; vkSj Hkh Li’Vr;k izdV gks tkrk gS fd vaMj 19 vk;q 

oxZ dh fo|ky;h f[kykM+h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj xSj f[kykM+h ckfydkvksa dh vis{kk 

vf/kd gSA vaMj 19 vk;q oxZ ds ckfydkvksa esa [ksyksa ls “kfDr dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy 

“kkjhfjd {kerk esa o`f) djrs gSaA 

[ksyks ls vaMj 19 vk;q oxZ ds fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr dk Lrj fuEu ls Js’B dh 

vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 

 

fu’d’kZ % 

[ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa “kfDr] LQwfrZ] lgu&{kerk vkSj xfr dk Lrj Js’Brk 

dh vksj vxzlj gksrk gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr] LQwfrZ] lgu&{kerk vkSj 

xfr dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa ukMh nj] 

“olu nj vkSj jDr&pki ds Lrj esa dksbZ fo”ks’k izHkko ugha iM+rk gSA [ksyksa ls fo|ky;h 

ckfydkvksa esa ukMh nj] “olu nj vkSj jDr&pki ds Lrj esa dksbZ fo”ks’k izHkko ugha iM+rk 

gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa ldkjkRed Lo&ewY;kadu] okLrfodrk dh le>] O;fDrRo 

dk ,dhdj.k] Lok;Ùkrk] lewgksUeq[kh joS;k vkSj okrkoj.k egkjr dk Lrj Js’Brk dh vksj 

vxzlj gksrk gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvkas esa ldkjkRed Lo&ewY;kadu] okLrfodrk 

dh le>] O;fDrRo dk ,dhdj.k] Lok;Ùkrk] lewgksUeq[kh joS;k vkSj okrkoj.k egkjr dk 

Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gSA rhuksa gh vk;q oxksZa vaMj 14] vaMj 17 vkSj vaMj 

19 ds ckydksa esa [ksyksa ls “kkjhfjd iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd {kerk esa o`f) 

djrs gSaA [ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa “kkjhfjd {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj 

gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA rhuksa gh vk;q oxksZa vaMj 14] vaMj 17 

vkSj vaMj 19 ds ckydksa esa [ksyksa ls “kkjhfjd iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd 

{kerk esa o`f) djrs gSaA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvksa esa “kkjhfjd {kerk dk Lrj Js’Brk 

dh vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA vaMj 14] vaMj 17 vkSj 

vaMj 19 ds ckydksa esa [ksyksa ls ekufld iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy ekufld {kerk 

esa o`f) djrs gSaA [ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa ekufld {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj 

vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA vaMj 14] vaMj 17 vkSj vaMj 

19 ds ckydksa esa [ksyksa ls ekufld iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy ekufld {kerk esa o`f) 



© INNOVATIVE RESEARCH THOUGHTS   | Refereed  |  Peer Reviewed  | Indexed 

ISSN : 2454 – 308X   |   Volume :  06 , Issue : 05 |  May  2020 

 
 

107 
 

djrs gSaA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvksa es a ekufld {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj 

gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 
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