
∂≤

r¼œ qB�

v	öCŽ ÈËdO	 Ë Ê«uð ÈU¼Êu�“¬

 ∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬g�«œ

±Æb�d³Ð ÂU� «— Ê¬ ÈU¼Êu�“¬ Ë bMM% n¹dFð «— Ê«uð ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼Êu�“¬ Ë bMM% n¹dFð «— v�öCŽ ÈËdO� ‡‡

≥ÆbM¼œ Õdý «— Ê«uð Ë —U% sOÐ  ËUHð ‡‡

¥ÆbMM% ÈdOÖÁ“«b�« «— œ«d�« Ê«uð Ë bM¼œ ÂU$« vðU³ÝU×� —«œu/ UÐ «— ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ ‡‡

±‡‡ Power ≤‡‡ Muscular force

≥ÆœË—v� —U%tÐ Ábý ÂU$« Ê«uð U¹ —U% ÊUOÐ È«dÐ eO� ÆÆÆ U¹ tO�UŁ —œ b�uÄ ¨ u� bM�U� Èd~¹œ ÈU¼bŠ«Ë t²³B« ‡‡

Ê«uð ÈU¼Êu�“¬
±

v	öCŽ ÈËdO	 Ë 
≤

È˛d�« ÆÊU�“ bŠ«Ë —œ Ábý ÂU$« —U% “« XÝ«  —U³Ž Ê«uð

“UÝË XšuÝ Vłu�  ôUFH�« Ë qF� Èt−O²�—œ ̈ U¼«cž v¹UOLOý

vł—Uš —U%  —uLtÐ vJO�UJ� È˛d�« tÐ q¹b³ð UÐ ̈ œuýv� ÊbÐ —œ

vLUš ¡vý œuš ÷U³I�« UÐ  öCŽ t%v�U�“ Æœuýv� Áb¼UA�

UłtÐUł bM�U� ÆXÝ« Ábý ÂU$« —U% ¨bMM%v� UłtÐUł UC� —œ «—

ÂU?$« —U?% —«bI� Æd~¹œ eO� tÐ eO� p¹ ÈË— “« »U²% p¹ Êbý

Á«— “« Ê«uðv� «— Ê«uð Æœuýv� ÁbO�U� Ê«uð ̈ ÊU�“ bŠ«Ë —œ Ábý

Æœd% t³ÝU×� d¹“ ÈtBœUF�
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d?Ð«d?Ð —U % t?% X?�d?Ö t?−?O?²?� Ê«u?ðv?� ôU?Ð Èt?BœU?F?� “«

t % XÝ« vŠöDL« ¨Ê«uð ÆXÝ« tKLU� —œ ËdO� »d{qLUŠ

—«d‡X ÁœUH²Ý« œ—u‡� Áó‡¹Ë —U‡% p¹ l‡¹dÝ È«d‡ł« ̀ ¹dAð È«dÐ

‘d?‡?Ä b?M?�U?� v?¹U ¼X?O?BU?F?� n?O?Lu?ð È«d‡Ð ÊUOÐd‡� Æœd‡OÖv�

Ê«u??ðò “« Ê«u??‡?ð ÈU?ł t?Ð v?�«b?O?� Ë Ëœ  —U?²?Ý« U?¹ Èœu?L?‡?Ž

ÈdOÖÁ“«b�« «— Ê«uð t%v¹U¼Êu�“¬ ÆbMM%v� ÁœUH²Ý« åÈ—U−H�«

 “« dðr%® v¼Uðu% —UO`Ð  b� —œ ¨bMM%v�± d¦%« bŠ Uð ©tO�U‡Ł ≤

Æb‡�uýv� «dł« tO�UŁ

U¹ Tý p¹ Êœd%Uł tÐUł “« XÝ«  —U³Ž v�öCŽ ÈËdO�

ÈËdO� ̈ œuýv� Áb¼UA� t% t�uÖÊUL¼ ÆsOF� ÈtKLU� p¹ —œ ÊbÐ

—œ ÊËb?Ð t?% X?Ý« Áb?ý ÂU?$« —U?% ÊU?L ¼ X?I?O?IŠ —œ v�öCŽ

Èt?�“Ë »U?ðd?Ä —œ ‰U?¦?� È«d?Ð Æœuýv� t³ÝU×� ÊU�“ 7�dÖdE�

¥ X�U`� tÐ v�dÖuKO%±∞ ̈ d²� ¥∞Ábý ÂU$« —U% d²� ‡‡ ÂdÖuKO% 

X?Ý« d²� ‡‡ ÂdÖuKO% ¨v�öCŽ ÈËdO� ÈdOÖÁ“«b�« bŠ«Ë ÆXÝ«

Ë œu?ýv?� ÁbO�U� Ê«uð ¨œdOÖ ÂU$« ÊU�“ bŠ«Ë —œ qLŽ s¹« dÖ«

XÝ« tO�UŁ —œ d²� ‡‡ ÂdÖuKO% Ê¬ bŠ«Ë
≥

Æ



∂≥

Ê«uð ÈU¼Êu�“¬

ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬
±

∫ Êu�“¬ tÐ t% Êu�“¬ s¹« XMł—UÝ

s¹« —œ ÆbM%v� ÈdOÖÁ“«b�« «— UÄ  öCŽ Ê«uð ̈ XÝ« ·ËdF� eO�

—œ v?�œu?�“¬ X?Ýœ ÊU?²A~�« „u� X�öŽ sOÐ ÈtKLU� ¨Êu�“¬

U?Ð t % Èd?Ł« Ë —«u?¹œ ÈË— d?‡?Ð ÁbOA% XÝœ U‡Ð ÁœU²`¹« XOF{Ë

ÈUł dÐ dðôUÐ vŽUHð—« tÐ ÊU²A~�« „u� Êb‡�UÝ— Ë ‘d‡Ä ÂU$«

U¹ d²�v²�UÝ ÈdOÖÁ“«b�« ”UOI� Æœuýv� ÈdOÖÁ“«b�« ¨œ—«cÖv�

¨r¹dO~� dE� —œ Ê«uð ÈdOÖÁ“«b�« —œ «— ÊbÐ Ê“Ë dÖ« ÆXÝ« êM¹«

Ê«u?ð v?F?X«Ë ÈÁb?M?M %œ—Ë¬d?Ð Ê«u?M?Žt?Ð «— Êu?�“¬ s¹« rO�«uðv/

 œd� p¹ ‰U¦� È«dÐ Ær¹—Ë¬ »U`ŠtÐ∑∞ t% v�dÖuKO% ∂∞d²�v²�UÝ 

 œd� p¹ “« Èdðr% Ê«uð œdÄv�∑µÁ“«b?�« tÐ t% œ—«œ v�dÖuKO% 

Ê“Ë Ê¬ —œ t% Ábý t‡z«—« È—«œu‡/ Æb‡M%v� ‘d‡Ä sO²`o� œd�

Èt³B ̈ t³ÝU×� È«dÐ ÆXÝ« Ábý t²�dÖ dE� —œ ‘dÄ ÂU$« —œ ÊbÐ

XLÝ Êu²Ý ÂUX—« Ë rO¼œv� —«dX —«œu/ ÷dŽ —œ «— g%jš

©ÈœuL‡Ž ‘dÄ Ê«eO�® éÇ XLÝ Êu²Ý ÂUX—« tÐ «— ©Ê“Ë® XÝ«—

v‡�UO� Êu²Ý ÂUX—« Êb�«uš UÐ œd‡� Ê«u‡ð Ê«e‡O� ÆrOM%v� qB²�

d?²?� ‡?‡ ÂdÖuKO% tÐ «— Ê«u‡ð Áœ“U‡Ð v�UO� Êu²Ý Æb‡¹¬v� XÝœtÐ

—œÆXÝ« Áœd% hoA� tO�UŁ —œ b�uÄ ‡‡  u� U¹ Ë tO�UŁ 

∫Êu�“¬ È«dł« ‘Ë—ÈdOÖÁ“«b�« «— v�œu�“¬ Ê“Ë «b²Ð« 

Ábý vA%jš —«u¹œ —UM% —œ uKNÄ tÐ œd� t%vBUŠ—œ fáÝ ÆbOM%

ÊU²A~�« dŁ« ¨XÝ« Ê«e¹Ë¬ XBUŠ —œ Ë« d~¹œ XÝœ Ë t²�dÖ —«dX

U¼XÝœ ÆbOM% hoA� —«u¹œ ÈË— dÐ «— Ë« ÁbOA% ÈU¼XÝœ U¹

‘dÄ XBUŠ tÐ v�œu�“¬ ̈ ‘dÄ È«dÐ Æœd% t²Až¬ êÖ UÐ Ê«uðv� «—

Ê«u?ð —œ t% UłÊ¬ Uð »uKD� vBœUFð XOF{Ë p¹ —œ Ë b¹¬v�—œ

s¹dðôUÐ —œ «— —«u¹œ ¨ÁbOA% ÈU¼XÝœ UÐ Ë œdÄv� ôUÐ tÐ ¨œ—«œ

dÐ «— Èd~¹œ X�öŽ Ë Áœd% f* œuš ÊU²A~�« UÐ Á—UÐËœ ŸUHð—«

»U?ð “« Ê«u?ðv?� ‘dÄ ÂU$« È«dÐ Æœ—«cÖv� ‰Ë« X�öŽ ÈôUÐ

b?¹U?Ð ‘dÄ Ë œd% ÁœUH²Ý« ÊbÐ ÈU¼Âd¼« ÈtOK% Ë U¼XÝœ Êœ«œ

—œË ‰Ë« X?�öŽ sOÐ ÈtKLU� Æœuý ÂU$« eOš—Ëœ ÊËbÐ Ë Uł 

—UÐ tÝ Êu�“¬ s¹« Æœuýv� »u`×� Ë« œ—u%— ̈ d²�v²�UÝ tÐ ÂËœ

t?²?ý«c?Ö œd?� “U?O?²?�« »U?`?Š t?Ð œ—u%— s¹d²NÐ Ë œuýv� —«dJð

 qJý® œuýv�±‡‡±∞Æ©

 qJý±‡‡±∞ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— ‡‡

±‡‡ Vertical jump (sargent jump) Test

qJý≤‡‡±∞Ê«uð sOOFð È«dÐ eOzu1 vðU³ÝU×� —«œu/ ‡‡

ÊbÐ Ê“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ U¼UÄ È—U−H	«

30 65

70

80

40
90

100

110

120

130
60

50

140

150

160

170
80

70

180

190

200

210

220

230

240110

100

90

250

260

270
280

120

130 290

140
300

310

200

190
180
170

160

150

140

130

120

110

100

90

80

70

60

50

40

30

20

1464/46
1394/24
1318/01

1244/79

1171/57

1098/35

1025/12

951/90

878/65

805/45

732/23

659/01

565/78

512/56

430/34

306/12

292/90

210/67

146/46

4

8

01

02

03 12

04
16

05 18

06 24

2807

08

09

10 40

36

32

b8

‘dÄ —«bI�

 Ê“Ë

ÂdÖuKO=

b	uÄ

b	uÄ ‡‡  u�

tO	UŁ dÐ

d²� ÂdÖuKO=

tO	UŁ —œ

êM¹«

d²�



∂¥

∫v²Hł ‰uÞ ‘dÄ Êu�“¬ÈdOÖÁ“«b�« È«dÐ Êu�“¬ s¹« 

È«d?ł« È«d?Ð ÆœË—v?� —U%tÐ UÄ  öCŽ v�öCŽ ÈËdO� Ë Ê«uð

Ë v²Hł  —uLtÐ Ë b²`¹«v� jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹«

s¹dðp¹œe� sOÐ ÈtKLU� ÆbM%v� uKł XLÝ tÐ ‘dÄ tÐ Â«bX« Uł —œ

d?²?�v?²?�U?Ý t?Ð œd?� œ—u%— ‘d?Ä j?š UÐ ÊbÐ “« tDI� d¼ U¹ UÄ dŁ«

X%dŠ “« b�«uðv� v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ ÂU$« È«dÐ Æœuýv� »u`×�

Æb?M % ÁœU?H?²Ý« ÊbÐ v�d¼«  «“UO²�« ÈtOK% Ë U¼XÝœ Êœ«œ »Uð

—«d?Jð —UÐ tÝ Êu�“¬ Æœuýv� ÂU$« eOš—Ëœ ÊËbÐ eO� ‘dÄ s¹«

q¹UÝË Æœuýv� »u`×� œd� ÈÁd/ ¨œ—u%— s¹d²NÐ Ë œuýv�

s?O?�“ ÈË— d?Ð t % X?Ý« È—«u?� d?²?� p?¹ Êu?�“¬ s¹« “UO� œ—u�

Æœuýv� Áb�U³`Ç

 ÈËœ Êu�“¬¥µ∫e?Oš—Ëœ UÐ XŽdÝ d²� s¹« t%s¹« UÐ 

 UIOI% ”UÝ«dÐ ÊuÇ vBË XÝ« X%dŠ XŽdÝ Êu�“¬ ¨Êu�“¬

v??N??łu??ð q?ÐU?X v?~?²?`?³?L ¼ Ë t?D?Ð«— t % Áb?ý Áb?¹œ Áb?ý ÂU?$«

®  r = 0/ 97© U?¹—U?Ö—U?� Ê«uð Êu�“¬ sOÐ  ‡‡Êu?�“¬ s?¹« Ë s�ôU%

È«dł« q¹UÝË Êœu³� œułu�  —uL —œ Ê«uðv� «cB ̈ œ—«œ œułË

U?¼U?Ä Ê«uð œ—Ë¬dÐ È«dÐ Êu�“¬ s¹« “« ¨s�ôU% ‡‡ U¹—UÖ—U� Êu�“¬

v¹«dł«  öJA� qOBœ tÐ s�ôU% ‡‡ U¹—UÖ—U� Êu�“¬ ®Æœd% ÁœUH²Ý«

©ÆXÝ« ÁbA� d%– »U²% s¹« —œ

 e?O?š—Ëœ p?¹ U?Ð Êu?�“¬ s¹«±≥t?Ð Ë Áb?ý ŸËd?ý Èd?²?� 

—U?% t?Ð ŸËd?ý d²�u�—u% ¨ŸËdý jš tÐ v�œu�“¬ ÊbOÝ— i×�

È«d?ł« È«dÐ Æœuýv� nXu²� d²�u�—u% ÊU¹UÄ jš —œ Ë bM%v�

ÁœUH²Ý« v~�— —«u� Ëœ Ë »uÇ tFDX —UNÇ “« Ê«uðv� Êu�“¬ s¹«

Ëœ Ë ŸËd?ý j?š —œ «— »u?Ç t?F?D?X Ëœ t?%  —uLs¹«tÐ Æœd%

qLË U¼Ê¬ tÐ «— U¼—«u� Ë rO¼œ —«dX ÊU¹UÄ jš —œ «— »uÇ tFDX

Ë 7?š«b?�« —U %t?Ð Èt?E?( ¨U ¼—«u?� s¹« lDX UÐ v�œu�“¬ Uð rOM%

ÆbM% hoA� «— d²�u�—u% Êœd% nXu²�

 ∫v³Þ Ûuð »UðdÄ Êu�“¬È«dÐ bý t²HÖ t% v¹U¼Êu�“¬

ÆXÝ« Ábý vŠ«dÞ UÄ  öCŽ v�öCŽ ÈËdO� Ë Ê«uð ÈdOÖÁ“«b�«

È«t�Uý bMÐdL% Ë XÝœ  öCŽ v�öCŽ ÈËdO� ÈdOÖÁ“«b�« È«dÐ

 v³Þ Ûuð p¹ “« ÁœUH²Ý« UÐ Ê«uðv�¥ U¹ µÊu�“¬ s¹« v�dÖuKO% 

œd?� t % XÝ«  —uL s¹« tÐ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— Æœ«œ ÂU$« «—

«— Ûu?ð Êœd?% e?O?š—Ëœ ÊËb?Ð Ë b?²?`?¹«v� ŸËdý jš XAÄ —œ

v�«bO� Ë Ëœ —œ t�“Ë »UðdÄ bM�U� »UðdÄ “U−� ‘Ë— ÆbM%v� »UðdÄ

—œ Æœu?ý «d?ł« X?Ýœ sO¹UÄ »UðdÄ U¹ dÝ ÈôUÐ “« b¹U³� t% XÝ«

¨©v?¹Ë“U?Ð d?Ý tÝ ® !—¬ qBH� ÈÁbMM%“UÐ  öCŽ X%dŠ s¹«

X%dý ©¯—eÐ È«tMOÝ® t�Uý qBH� ÈU¼ÁbMM%Uð Ë U¼ÁbMM%p¹œe�

Æb�—«œ

v¹U�“¬œuš

±ÆbOM% d%– «— tÞuÐd� ÈU¼Êu�“¬ Â«b%d¼ È«dÐ Ë bOM% n¹dFð «— v�öCŽ ÈËdO� Ë Ê«uð ‡‡

≤öLŽ Ë `¹dAð «— v²Hł ‘dÄ Ë ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ ‡‡ÎÆbOM% «dł« 

≥ÆbOM% t³ÝU×� tO�UŁ dÐ d²� ÂdÖuKO% V`ŠdÐ «— Ë« Ê«uð ¨œd� ÊbÐ Ê“Ë ”UÝ«dÐ Ë eOzuB —«œu/ ÈË— “« ‡‡



∂µ

r¼œ“U¹ qB�

v	ULKł vÖœU�¬ ÈU¼Êu�“¬ tŽuL−�

 ∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬g�«œ

±ÆbM¹U/ ÊUOÐ «— v²%dŠ vÖœU�¬ Ë v�bÐ v�uLŽ vÖœU�¬ ¨v�UL`ł vÖœU�¬  ËUHð ‡‡

≤«— vý“—Ë ÈU¼ —UN� È«dł« UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬  ËUHð ‡‡

ÆbMM% `¹dAð

≥Æb�d³Ð ÂU� «—  —UN� UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ È«eł« Ë v²Ý—bMð v�UL`ł vÖœU�¬ È«eł« ‡‡

¥ÆbMM% n¹dFð dB²o� —uÞtÐ «—  —UN� UÐ j³ðd� Ë v²Ý—bMð UÐ j³ðd� ÈU¼XOKÐUX ‡‡

µÆbMM% «dł« «— œdH¹« v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Êu�“¬ tŽuL−� ‡‡

∂ÆbMM% «dł« «— œdH¹« ÊU�«uł v�UL`ł vÖœU�¬ Êu�“¬ tŽuL−� ‡‡

v	ULKł vÖœU�¬
±

v?ý“—Ë ‡?‡ v?L?KŽ ÈU¼»U²% —œ v�UL`ł vÖœU�¬ ÈÁ˛«Ë

v?ÖœU?�¬ t?Ð «—Ê¬ v?šd?Ð ÆX?Ý« t?²?ý«œ v?ðËUH²� Ë œbF²� n¹—UFð

v�bÐ v�uLŽ vÖœU�¬ ̈ sOII×� všdÐ Æb�«Áœd% ‚öÞ« ÊbÐ v�uLŽ

Æb�«Áœd% rO`Ið v²%dŠ vÖœU�¬ Ë v�UL`ł vÖœU�¬ goÐ Ëœ tÐ «—

Ë È«t¹UÄ ÈU¼v¹U�«uð “« t²Ýœ Ê¬ v�UL`ł vÖœU�¬ ¨ÁUÖb¹œ s¹« “«

d¹cÄ‘“u�¬ Ë b�—«œ œułË ÊU`�« —œ œuš Èœuš tÐ t% b�«ÈœUOMÐ

v³KX X�UI²Ý« bM�U� ªbMM%v� X�dAOÄ s¹d9 UÐ Ë bM²`O� ‡‡ vXËdŽ

œuýv� ‚öÞ« v¹U¼XOKÐUX tÐ eO� v²%dŠ vÖœU�¬ ÆÈd¹cÄ·UDF�« Ë

Ë X?Žd?Ý b?M?�U?� ªb?M?ÐU?¹ œu?³NÐ s¹d9 UÐ Ë bMýUÐ d¹cÄ‘“u�¬ t%

n?K?²?o?� œU?F?Ð« tÐ tłuð UÐ v�UL`ł vÖœU�¬ Á“Ëd�« vBË ÆvJÐUÇ

U?N?M?ð «— v?�U?L?`ł vÖœU�¬ ÊUOMOAOÄ Æœuýv� n¹dFð dAÐ vÖb�“

±‡‡ Physical Fitness

≤U?�  «—U?E?²?�« Ë ·«b¼« tÐ Ë XÝ« ‰uBŠ qÐUX Ë vKLŽ ¨Ëœ s¹« “« p¹d¼ tÐ vÐU¹XÝœ Ë œ—«b� —«dX v²Ý—bMð qÐUI� —œ È—ËdÄÊU�dNX t% œuýv� È—Ë¬œU¹ ‡‡

Æœ—«œ v~²`Ð

b?O?H?� v?ý“—Ë  UIÐU`� —œ ÊUÖbMM%X%dý Ë Ê«—UJý“—Ë È«dÐ

ÈÁ˛«Ë b?�«Áœd % v?F?Ý ‘“—Ë r?K?Ž ÊU?BBo²� vBË bM²`�«œv�

ÈtOK% t%È—uÞtÐ ̈ b�d~MÐ dðlOÝË Èb¹œ UÐ «— åv�UL`ł vÖœU�¬ò

«— v�UL`ł vÖœU�¬ ¨ÁUÖb¹œ s¹« “« ÆœdO~Ð dÐ—œ «— tF�Uł —UAX«

v²�öÝ UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ ∫bMM%v� ÈbMÐrO`Ið tI³Þ Ëœ tÐ

Ævý“—Ë ÈU¼ —UN� È«dł« UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë

qJA²� v²OHO% «— v�UL`ł vÖœU�¬ dLUF� ÊUBBo²�

¨tFÝuð Ë kHŠ È«dÐ Ê¬ §eł d¼ t% b�—«bMÄv� œbF²� È«eł« “«

œdH¹« v¹UJ¹d�« Èt`ÝR� Æœ—«œ “UO� vLUš  U�«bX« Ë —«eÐ« tÐ

v�UL`ł vÖœU�¬ ¨‘“—Ë —œ d~¹œ È«t�dŠ œ«d�« “« È—UO`Ð Ë

—åÈ—Ëd?ÄÊU?�dNXò goÐ Ëœ —œ «
≤

Èb?M?Ðr?O`Ið åv²Ý—bMðò Ë 

v?ÖœU?�¬ò  U?Šö?D?L« “« Ê¬ t?Ð ◊u?Ðd?� »U?²?% —œ Ë b?M?M %v�



∂∂

åv²Ý—bMð
±

åv²%dŠ È«dł« vÖœU�¬ò Ë 
≤

—œ Æœu?ýv� ÁœUH²Ý« 

 È«d?ł« vÖœU�¬ÈÁb?M ¼œœu?³?NÐ ÈU¼XOHO% ÈtFÝuð dÐ v²%dŠ

bO%Qð vý“—Ë nK²o� ÈU¼t²ý— —œ v�UL`ł ÈU¼XOBUF� È«dł«

ÈU?¼t?²?ý— ÊU?�U�dNX —œ Ê«uðv� «— U¼XOKÐUX t�uÖs¹« Ë œuýv�

vÖœU�¬ —œ t%vBUŠ—œ ÆvJÐUÇ Ë XŽdÝ bM�U� ªœd% «bOÄ vý“—Ë

Ë œuýv� bO%Qð X�öÝ Ë ◊UA� UÐ Â√uð Ë d²NÐ vÖb�“ dÐ v²Ý—bMð

v?Öb?�“ “« È—ËÁd?N?Ð Ë U ¼È—U?LOÐ “« ÈdOÖgOÄ Ê¬ vKL« ·b¼

vðËUH²�  Uł—œ Ë qJAð ̈ VO%dð t% XÝ« d%– tÐ Â“ô ÆXÝ« rBUÝ

“« vLUš  bý È«dł« È«dÐ v²%dŠ È«dł« vÖœU�¬ È«eł« “«

X`OBU³ðu� p¹ t%s¹« UÐ ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« “UO� œ—u� ‘“—Ë p¹

¨Ê«u?ð U?Ð s?¹d9 Ë X?O?BU?F?� tÐ tMONÐ È«dł« È«dÐ v¼U~ýUÐ @OB

b�—«œ œułË r¼ v�U`% vBË ¨œ—«œ “UO� È«Áó¹Ë vJÐUÇ Ë XŽdÝ

s?¹d9  b?ý v?BË b?M?M %v?� ‘“—Ë v?ð—U?N?� È«dł« ·b¼ UÐ t%

vÖœU�¬ ÆXÝ«  ËUH²� È«t�dŠ Ê«—UJý“—Ë UÐ œ«d�« “« t²Ýœs¹«

¨v²%dŠ  —UN� ÈtMO�“ —œ tÇ Ë v²Ý—bMð ÈtMO�“ —œ tÇ v�UL`ł

Ë —U % ¨f?M?ł ¨·b¼ ¨“UO� ¨sÝ bM�U� ªÈœd� ÈU¼vÖó¹Ë UÐ b¹UÐ

bŠ È«—«œ ¨tF�Uł —œ œ«d�« ÈtOK% ÆbýUÐ VÝUM²� tHOþËÒvMOF� 

Ë bM²`¼ v²%dŠ È«dł« vÖœU�¬ U¹ Ë v²Ý—bMð vÖœU�¬ È«dł« “«

UÐ © —UN� ‡‡ v²Ý—bMð® «eł« s¹« —œ X�dAOÄ Ë bý— ÈÁœËb×�

sJ¹“UÐ p¹ v�UL`ł vÖœU�¬ “UO� ÆXÝ« VÝUM²� Èœd� ÈU¼vÖó¹Ë

Ë s?O?BuKF� dâK¹Ë ÊU�dNX U¹ sð«—U� ÊU�dNX p¹ UÐ ‰U³ðu� —uðU�¬

 bM*UÝ p¹ “UO�∑∞ „œu% p¹ UÐ tBUÝ ±∞ÆXÝ«  ËUH²� tBUÝ 

‰U?³?�œ v?�b ¼ tÇ È«dÐ v�UL`ł vÖœU�¬ œd% ‰«RÝ b¹UÐ ¨s¹«dÐUMÐ

“« ÈbM�ÁdNÐ È«dÐ ÊUÖbMM%X%dý v�UL`ł vÖœU�¬ U¹¬ øœuýv�

V??`? % Ë U?I?ð—« È«d?Ð U?¹ ¨X?Ý« v?�u?L?Ž v?²?�ö?Ý Ë v?²?Ý—b?M?ð

Ë U ¼v?Ý—d?Ð “« fÄ œdH¹« Èt`ÝR� øXÝôUÐ `DÝ ÈU¼ —UN�

œU?N?�g?O?Ä v²Ý—bMð UÐ ◊U³ð—« —œ «— v�u�“¬ ¨lOÝË ÈU¼g¼ËóÄ

Æb�¬ b¼«uš U¼Êu�“¬ goÐ —œ t% XÝ« Áœd%

v	ULKł vÖœU�¬ ÈU¼Êu�“¬ tŽuL−�

Èt¼œ bMÇ —œ ̈ vo¹—Uð ÁUÖb¹œ “« ̈ v�UL`ł vÖœU�¬ ÂuNH�

—UJý¬ Ë v�bÐXOÐdð rKŽ X�dAOÄ UÐ ÆXÝ« Áœd% dOOGð —UO`Ð dOš«

p³Ý —œ dOOGð œU−¹« Ë v²Ý—bMð —œ v�bÐ ÈU¼XOBUF� dOŁQð Êbý

n¹—UFð nK²o� ÈU¼ÊU�“ —œ v�UL`ł vÖœU�¬ ÂuNH� ̈ Âœd� vÖb�“

ÆXÝ« t²�U¹ vðËUH²�

vIKð È«tŽuL−� «— v�UL`ł vÖœU�¬ ¨dLUF� ÊUÝUMý—U%

Ê¬ §e?ł d ¼ Ë X?Ý« Áb?�¬ œu?łËt?Ð œb?F?²� È«eł« “« t% bMM%v�

Æœ—«œ “UO� È«Áó¹Ë  U�«bX« Ë U¼—«eÐ« tÐ 7�U¹ tFÝuð Ë Êb�U� È«dÐ

d?LU?M?Ž Ë «e?ł« v?�b?Ð X?O?Ðdð Èt²ý— ÊUBBo²� Ë ÊUÝUMý—U%

ÆbMM%v� ÈbMÐrO`Ið tI³Þ Ëœ —œ «— v�UL`ł vÖœU�¬

±v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ dLUMŽ Ë «eł« ‡‡

≤È«d?ł« t?Ð t?²?`?Ð«Ë v?�U?L?`?ł vÖœU�¬ dLUMŽ Ë «eł« ‡‡

Æv²%dŠ Ë vý“—Ë  —UN�

vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð vÖœU�¬  UŠöDL« “« ¨goÐ s¹« —œ

Æœu?ýv?� ÁœUH²Ý« tI³Þ Ëœ s¹« Êœd%uÖ“UÐ È«dÐ vð—UN� È«dł«

ÈÁb?M ¼œ œu?³?N?Ð X?O?H?O% ÈtFÝuð dÐ vð—UN� È«dł« vÖœU�¬ —œ

‰U³OB«Ë ̈ ‰U³ðu� bM�U� ªnK²o� ÈU¼t²ý— —œ vý“—Ë ÈU¼XOBUF�

bO%Qð ©ÆÆÆË Ê«uð ̈ qLFB«fJŽ XŽdÝ ̈ XŽdÝ ̈ vJÐUÇ ÊuÇr¼®

v²�öÝ —œ t% vK�«uŽ tÐ v²Ý—bMð vÖœU�¬ —œ t%vBUŠ—œ Æœuýv�

b?O %Q?ð X?Ý« v?²?Ý—b?M?ð V?łu?� U?¼Ê¬ ÊœuÐ «—«œ Ë b�dŁR� œ«d�«

 Uł—œ Ë VO%dð dE� “« vð—UN� È«dł« vÖœU�¬ È«eł« Æœuýv�

t%s¹« UÐ ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« “UO� œ—u� vý“—Ë ÈU¼XOBUF� dÐ vM²³�

Èt?M?O?N?Ð È«d?ł« È«d?Ð ‰U³OB«Ë sJ¹“UÐ p¹ U¹ Ë X`OBU³ðu� p¹

v?BË b?�—«œ “U?O?� XŽdÝ U¹ vJÐUÇ ¨Ê«uð “« È«tł—œ tÐ ¨XOBUF�

 ËUH²� r¼ UÐ q�«uŽ s¹« “« p¹d¼ tÐ Ê«—UJý“—Ë s¹« “UO� Ê«eO�

ÆXÝ«

vÖœU�¬ ÈdOÖÁ“«b�« È«dÐ È«Áó¹Ë ÈU¼Êu�“¬ d~¹œ ÈuÝ “«

Áœ«œ tFÝuð Ë Ÿ«bÐ« vð—UN� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð v�UL`ł

‚u??� Èt??I??³??Þ Ëœ —œ v??�U??L??`?ł v?ÖœU?�¬ È«e?ł« ÆX?Ý« Áb?ý

X?�U?I?²?Ý« ∫“« b?�« —U³Ž v²Ý—bMð vÖœU�¬ È«eł« Æb�« ËUH²�

 v?³?KX ‡‡Ë v?�ö?C?Ž X?�U?I?²?Ý« Ë  —b?X ¨v?�b?ÐV?O %dð ¨vXËdŽ

b�« —U³Ž vð—UN� È«dł« v�UL`ł vÖœU�¬ È«eł« ÆÈd¹cÄ·UDF�«

±‡‡ Health Fitness ≤‡‡ Motor - Performance Fitness



∂∑

ÆÆÆ Ë  —b?X ¨q?LFB«fJŽ XŽdÝ ¨Ê«uð ¨vJÐUÇ ¨XŽdÝ ∫“«

¨v?XËd?Ž ‡?‡ v?³?K?X X?�UI²Ý« bM�U� v²Ý—bMð vÖœU�¬ È«eł« t²³B«

XOL¼« “« eO� Ê«—UJý“—Ë —œ v�öCŽ X�UI²Ý« Ë Èd¹cÄ·UDF�«

ÆXÝ« “UO� œ—u� ôUÐ ̀ DÝ —œ U¼XOKÐUX s¹« vBË XÝ« —«œ—ušdÐ

¨bMM%v� ‘“—Ë v²Ý—bMð bBX tÐ t% ÈœUŽ œ«d�« —œ t%vBUŠ—œ

ÆXÝ« “UO� œ—u� vBuLF� `DÝ —œ U¼XOKÐUX s¹«

n?¹—U?F?ð Ë v?�U?L?`?ł v?ÖœU?�¬ d?LUMŽ Ë «eł« d¹“ ‰Ëbł

v¹U¼Êu�“¬ tŽuL−� ÆXÝ« Áœ—Ë¬ —UB²š« tÐ «— U¼Ê¬ “« ÈdB²o�

«— œ«d?�« X?OKÐUX Ë v²Ý—bMð t% b�«Áb�¬ œułËtÐ tI³Þ Ëœ s¹« —œ

ÆbMM%v� ÈdOÖÁ“«b�«

n¹dFð

v�bÐ vÐdÇ bL—œ

v³KX r²`OÝ ÈœdJKLŽ XO�dþ‡‡v�UL`ł XOBUF� kHŠ Ë t�«œ« È«dÐ vXËdŽ

Ábý dOÖ—œ —U% s¹« —œ v�öCŽ ̄ —eÐ ÈU¼ÁËdÖ t% v�ôuÞ ÊU�“  b� —œ

ÆbýUÐ

qLUH� U¹ Ë qBH� v²%dŠ ÈtM�«œ

È—«bN~� U¹ X%dŠ p¹ —«dJð È«dÐ  öCŽ “« v¼ËdÖ U¹ tKCŽ p¹ v¹U�«uð

v�ôuÞ ÊU�“  b� —œ ËdO� p¹ qÐUI� —œ ÷U³I�« p¹

qÐUI�—œ  öCŽ “« v¼ËdÖ U¹ Ë tKCŽ p¹ ÈtKOÝËtÐ t% ËdO� tMOAOÐ —«bI�

Æœuýv� ÁœdÐ —U%tÐ —UÐp¹ È«dÐ UNMð ÷U³I�« p¹ ‰uÞ —œ X�ËUI� p¹

XXœ Ë ‰d²M% UÐ X%dŠ dO`� l¹dÝ dOOGð XOKÐUX

ÊuJÝ U¹ Ë X%dŠ ÂU~M¼—œ ‰œUFð kHŠ XOKÐUX

ÊU�“ qX«bŠ —œ —U% ÂU$« v¹U�«uð ̈ XŽdÝ s¹dðgOÐ —œ ËdO� bOBuð v¹U�«uð

ÆsJ2

„d×� Ê¬ tÐ ÊbÐ aÝUÄ Ë „d×� p¹ œdÐ—U% sOÐ v�U�“ ÈtKLU� qX«bŠ

d~¹œ ÈtDI� tÐ tDI� p¹ “« ÊbÐ l¹dÝ Êœ«œ X%dŠ v¹U�«uð

v	ULKł vÖœU�¬ dMUMŽ

v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v	ULKł vÖœU�¬ dMUMŽ

ÊbÐ VO=dð

v8ËdŽ ‡‡ v³K8 X�UI²Ý«

Èd¹cÄ·UDF	«

v	öCŽ X�UI²Ý«

v	öCŽ  —b8

v²=dŠ È«dł« v	ULKł vÖœU�¬ dMUMŽ

»U²ý

‰œUFð

Ê«uð

qLF1«fJŽ ÊU�“

XŽdÝ

±‡‡ Youth physical Fitness Test

œd?H?¹« ÊU 	«u?ł v?	U?L?K?ł v?ÖœU?�¬ Êu?�“¬ t?ŽuL−�
±

®AAHPERD∫©vÖœU�¬ ÈdOÖÁ“«b�« È«dÐ Êu�“¬ tŽuL−� s¹« 

U?Ð Ë v?ÖœUÝtÐ ÊuÇ Ë XÝ« Ábý Ÿ«bÐ« vð—UN� È«eł« v�UL`ł

—œ d³²F� ÈU¼Êu�“¬ “« r¼ “uM¼ «cB ¨XÝ«dł« qÐUX ÁœUÝ q¹UÝË

 ‰U?Ý “« Êu?�“¬ s?¹« ÆX?Ý« v?�UNł `DÝ±≥∂≤ ‰U?Ý Uð ±≥∑∂

t?²?�d?Ö —U?%t?Ð ”—«b?� —œ v?�bÐ XOÐdð ”—œ vÐU¹‘“—« Ê«uMŽtÐ

 q�Uý Êu�“¬ s¹« Æbýv�∂ ÈËœ ¨X`A� Ë “«—œ Êu�“¬ ¥ ×π

ÈËœ ̈ fJO�—UÐ “« gA% ̈ v²Hł ‰uÞ ‘dÄ ̈ XAÖdÐ Ë X�— d²�

¥µ X�UI²Ý« ÈËœ Ë XŽdÝ d²� ±∂∞∞ ÈôUÐ È«dÐ d²� ±±‰UÝ 

 Ëœ Ëµ¥∞ d¹“ È«dÐ d²� ±±U¼Êu�“¬ s¹« È«dł« ‘Ë— ÆXÝ« ‰UÝ 



∂∏

U?³?¹dIð U¼Êu�“¬ s¹« ÆXÝ« Ábý t²HÖ vK³X ÈU¼goÐ —œÎÈt?OK% 

`DÝ —UJý“—Ë p¹ t% bM%v� ÈdOÖÁ“«b�« «— vK�«uŽ Ë U¼—u²%U�

ÆbýUÐ «—«œ b¹UÐ ôUÐ

v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v	ULKł vÖœU�¬ Êu�“¬ tŽuL−�

œd?H¹«
±

∫œ«d?�« v?²?Ý—b?Mð —œ t% «— vK�«uŽ ÈtOK% U¼Êu�“¬ s¹« 

¨vXËdŽ ‡‡ v³KX ÈU¼È—ULOÐ ̈ œ—œdL% ÆbM%v� ÈdOÖÁ“«b�« ̈ b�dŁR�

©ÆÆÆ Ë œu??Ö X??A??Ä® X??�U??X ÈU??¼È—U??−??M? ¼U?� ¨X?ÐU?¹œ ¨v?XU?Ç

l?�«u?ł —œ v?MOýU� vÖb�“ p³Ý XKŽtÐ t% bM²`¼ v¹U¼È—ULOÐ

Æb�uýv� Áb¹œ l¹Uý —uÞtÐ È“Ëd�«

dðôUÐ Ë jÝu²� bŠ —œ «— v²Ý—bMð ÈU¼Êu�“¬ t%Èœ«d�«

È«dÐ Æb�uýv� ö²³� Ábýd%– ÈU¼È—ULOÐ tÐ  —b�tÐ ¨bMM% «dł«

»u?K?D?� Èd¹cÄ·UDF�« Ë rJý  öCŽ X�UI²Ý« Ë  —bX ‰U¦�

s?O?M?Çr?¼ Æb?M?%v?� Èd?O?Öu?Kł œ—œdL% “ËdÐ “« s~B qBH� —œ

 ÈËœ t% Èœ«d�«±∂∞∞bŠ —œ «— d²� Ò¨bMM%v� «dł« vBu³X qÐUX 

ÈU¼Êu�“¬ Æb�uýv� ö²³� vXËdŽ ‡‡ v³KX ÈU¼È—ULOÐ tÐ  —b�tÐ

 ÈËœ±∂∞∞® d²� πË “«—œ ¨s?~?B Èd¹cÄ·UDF�« ¨©Êb¹Ëœ tIOXœ 

È«t?Žu?L?−?� ¨Êb?Ð vÐdÇ bL—œ Ë fJO�—UÐ “« gA% ¨X`A�

 “« qJA²�µvÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð tÐ ◊uÐd� q�«uŽ t% XÝ« Êu�“¬ 

bL—œ Êu�“¬ ełtÐ ̈ U¼Êu�“¬ s¹« ÆbMM%v� ÈdOÖÁ“«b�« «— v�UL`ł

ÈdOÖÁ“«b�« ‘Ë— Ë XÝ« Ábý t²HÖ vK³X ÈU¼goÐ —œ ̈ v�bÐ vÐdÇ

Æb�¬ b¼«uš ÁbM¹¬ ÈU¼goÐ —œ eO� vÐdÇ

Ë  —b?X ¨X?`?A?� Ë “«—œ Ë f?J?O?�—UÐ “« gA% Êu�“¬

ÆbMM%v� ÈdOÖÁ“«b�« «— v�UXu� Â«b�« Ë tMð rN�  öCŽ X�UI²Ý«

b?Š —œ «— U¼Êu�“¬ s¹« t% v�U`%Ò—U?Çœ ¨bMM% «dł« vBu³X qÐUX 

v�UXu� Â«b�« Ë  «dI� Êu²Ý —œ ·«d×�« Ë X�UX ÈU¼È—U−M¼U�

È—U²šUÝ ÈU¼È—U−M¼U� “« dOž tÐ ̈ XÝ« Ábý XÐUŁ «d¹“ ̈ b�uýv/

¨œu?Ö X?A?Ä b?M?�U� ª U�«d×�« Ë U¼È—U−M¼U� s¹dðgOÐ ¨vŁ—« Ë

v?�U?Xu?� Â«b?�« Ë t?M?ð  ö?C?Ž n?F{ “« výU� ÆÆÆ Ë “uOBuJÝ«

gOÐ UÐ vXUÇ Ábý ÂU$« ÈU¼vÝ—dÐ o³Þ dÐ d~¹œ ÈuÝ “« ÆXÝ«

 “«π∞Êb?ý X?H?Ý ¨Êu?š —U?A?� ¨X?ÐU?¹œ b?M?�U?� ªÈ—U?L?O?Ð Ÿu� 

◊U³ð—« —œ ÆÆÆË v³KX ÈU¼È—ULOÐ ̈ vKBH� ÈU¼È—ULOÐ ̈ U¼ÊU¹dý

±‡‡ Health related physical Fitness Test ≤‡‡ Sitand Reach

b�«„d% r% ̈ Êbý—ULOÐ œ«bF²Ý« “« dOž b�«‚UÇ t%v�U`% Ë XÝ«

—«ËÁd?O?$“ Ë œd?O?Öv?� «— U ¼Ê¬ v�bÐ XOBUF� ÈuKł œU¹“ Ê“Ë Ë

Æb�uýv� Èd~¹œ ÷—«uŽ —UÇœ

t?Ð ¨Âd?Öu?K?O?% t?Ð Êb?Ð v?ÐdÇ ÈdOÖÁ“«b�« ¨d{UŠ ‰UŠ —œ

—œ Èd?~?¹œ ÈU?¼œd?Ð—U % ¨œ«d?�« v?²Ý—bMð Ê«eO� “« v¼UÖ¬ “«dOž

nK²o� ÈU¼t²ý— Ê«—UJý“—Ë t%È—uÞtÐ Æœ—«œ v�U�dNX `DÝ

t?²ý«œ t²ý— Ê¬ UÐ oÐUD� È«Áó¹Ë v�bÐ vÐdÇ bL—œ b¹UÐ vý“—Ë

s?O¹UÄ —UO`Ð b¹UÐ sð«—U� ÈÁb�Ëœ vÐdÇ bL—œ ‰U¦� È«dÐ ÆbMýUÐ

®∑ Uð ∏p¹ ÊbÐ vÐdÇ bL—œ t%vBUŠ—œ ÆbýUÐ ©ÊbÐ Ê“Ë bL—œ 

 œËbŠ b¹UÐ dÖUMý±µ»¬ ÈË— dÐ Ë« ÊœuÐ—ËUMý tÐ Uð býUÐ bL—œ 

ÆbM% pL%

ÈU¼vÖó¹Ë UÐ vý“—Ë ÈU¼Êu�“¬ v~²K³L¼ Ë ◊U³ð—«

v	ULKł

—u?D?š Ê«“u?�¬g?�«œ Ë ÊUOÐd� s¼– tÐ Á—«uL¼ t% vB«RÝ

—œ v�UL`ł ÈU¼vÖó¹Ë d¹UÝ Ë Ê“Ë ¨bX U¹¬ t% XÝ« s¹« bM%v�

Æd?O?š U?¹ b�—«cÖv� dOŁQð vý“—Ë ÈU¼Êu�“¬ dðbÐ U¹ d²NÐ È«dł«

ÂU$« «— ÈœbF²�  UIOI% ‰«RÝ s¹« tÐ aÝUÄ È«dÐ Ê«d~A¼ËóÄ

vý“—Ë ÈU¼Êu�“¬ Z¹U²� sOÐ t% b�«ÁbOÝ— t−O²� s¹« tÐ Ë b�«Áœ«œ

◊U³ð—« v�UL`ł ÈU¼vÖó¹Ë Ë v�UL`ł vÖœU�¬ ÈU¼Êu�“¬ Áó¹ËtÐ Ë

œ«d?�« t % œu?ýv?� —u?B?ð sOMÇ ‰U¦� È«dÐ Æœ—«b� œułË v¹ôUÐ

«d?ł« d?²?N?Ð «— v?²?�U?I?²Ý« ÈU¼Êu�“¬ U¼ÂUÖ ‰uÞ qOBœtÐ bX bMKÐ

V?K?X È«—«œ t % Èœ«d?�« Ë X?`?O� —uÞs¹« t% vBUŠ—œ ÆbMM%v�

«d?ł« d?²?NÐ «— Êu�“¬ s¹« bM²`¼ v³ÝUM� v�uš ÈU¼¯— Ë ÈuX

Ë t?M?ðôU?Ð t?% œu?ýv?� —u?Bð Èd¹cÄ·UDF�« Êu�“¬ —œ ÆbMM%v�

vMO¹UÄ v~²`³L¼ t% vBUŠ—œ ̈ b¹¬v� œd� pL% tÐ dðbMKÐ ÈU¼XÝœ

Ë s?O?A?Ðò Êu?�“¬ ÈU?¼œ—u%— UÐ U¼XÝœ ‰uÞ Ë tMðôUÐ ‰uÞ sOÐ

å”dÐ
≤

ÆXÝ« Áb�¬ XÝœtÐ 

Ë Êb?Ð Ê“Ë sOÐ vHM� ◊U³ð—« œ—«œ œułË t% Èœ—u� UNMð
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