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e/;e iY;kP;k /kkodkaoj QkVZysd izf’k{k.kkpk gks.kkjk izHkko 
 

ekMhZdj ek- o dkixrs lq-f’k- 
 

leUo;d inO;qRrj ‘kkjhfjd f’k{k.k foHkkx] jk-rq-e-uk-fo-] ukxiwj  

    

साराांश :   

 

 

çLrkouk % 

vWFkysfVDlyk ejkBh Hkk”ksr eSnkuh ‘k;Zrh o p<kvks<h 

Eg.krkr- i.k [ksG o [ksGkGw ;k ‘kCnkpk okij djhr ukgh- 

rs QDr vWFkysfVDl ;k ‘kCnkpk okij djrkr- R;k 

vuq”kaxkus vWFkysfVDl gk ‘kCnkpk okij dsyk vkgs- 

vWFkysfVDlpk ifjp; d:u ?ks.;klkBh vkiY;kyk b-l- iwoZ 

dkGkr tkos ykx.kkj vkgs vrhÁkphu dkGh ekuo vkiY;k 

miftosdslkBh o ‘k=qa’kh y<.;klkBh /kko.ks] mM;k ekj.ks] 

Qsd.ks ;k eqyHkwr fØ;k djhr- ;k eqyHkwr fØ;kaps iw<s 

p<kvks<hr :ikraj >kys- i.k bfrgkldkjkaP;k ers ;k fØ;k 

Li/ksZP;k :ikr dssOgk vkY;kr ;k cn~ny lk’kad vkgs- 

Ákphu dkGh xzhd uxj jkT;kr ;k fØ;k Li/ksZP;k :ikr 

v;kstu dsys tkr vls- vlk mYys[k lkiMrks- 

baUVjuW’kuy vlksfl,’ku vkWQ vWFkysfVDl 

QsMjs’ku (I.A.A.F.) uqlkj [kkyhy Li/kkZuka e/;e iY;kaph 

nkSM Li/kkZ Eg.kwu ekU;rk vkgs- 1½ 800 ehVj 

/kko.ks] 2½ 1500 ehVj /kko.ks] 3½3000 ehVj /kko.ks- 

QkVZysd Áf’k{k.k%& 

QkVZysd gk fLoMh’k Hkk”ksrhy ‘kCn vkgs- R;kpk vFkZ 

xfreku vlk gksrks- gh Vsªfuax i)rh e/;e varjkP;k] ykac 

varjkP;k /kko.;kP;k ‘k;Zrhr o brj eSnkuh o lkaf?kd 

[ksGke/;s Qkjp mi;ksxh gksr vlrks- ;kr lk/kkj.ki.ks 

gGwgGw /kko.ks] e/;e xrhr /kko.ks] xrhr /kko.ks] tkWxhx] 

pky.ks bR;knh ckchapk lekos’k vlrks- 

[ksGkMq R;kP;k erkÁek.ks xrhr cny djhr vlrks-  

xrh deh tkLr d: ‘kdrk s- gh i)rh frP;k lksisi.kkeqGs 

Qkjp yksdfÁ; vkgs- gh d`rh VWªdoj u djrk cfxpk] 

VsdMh fdaok ,[kkn~;k fgjoGhP;k fBdk.kh dsys tkrs- ;k 

Vsªfuaxpk dk;ZØe Bjorkauk uSlfXkZd eqDr okrkoj.k] 

fgjoGhpk ekxZ vlk osxosxGk ekxZ fuoMyk tkrks- ;keqGs 

d`rh djrkauk [ksMkGq gk vkuanh o mRlkgh vlrks- 

;k Vsªfuaxe/;s fdrh varj iGk;ps] dls iGk;ps] fdrh 

dkyko/khr iGk;ps gs [ksGkMqP;k eukoj vlrs- ijarq ,dnk 

lq:okr dsY;kuarj ukWuLVkWi ¼u Fkkacrk½ d`rh djk;ph 

vlrs- Lor%P;k eukoj rkck BsÅu tkLrhr tkLr dBhu 

dk;Z dj.;kph bPNk] ftn~n T;k [ksGkMwe/;s vkgs- R;kauk gs 

Vsªfuax Qkjp mi;qDr vkgs- 

 QkVZysd izf’k{k.k HOT 5 rs 10 feuVki;Zar lqjGhr 

pkyrs- 

 ,d ykac /kko.;kdjhrk 1-5 rs 2-5 fdyksehVj ,d 

dBhu dk;Z vkgs- 

 ;k izf’k{k.kkr 5 fefuV tksjkus pky.ks- 

 1 fefuVkdjhrk tyn xrh- 

 Ikw.kZ xrh 175&200 ehVj is{kk vf/kd vlkoh- 

 50&60 ehVj tksjkr /kkoY;kuarj FkksMk gGw /kkous 

vkf.k uarj iqUgk rhp fØ;k iqujkZo`Rrh dj.ks- 

 Ikw.kZ izf’k{k.k >kY;kuarj Cool down  dj.ks vko’;d 

vkgs- 

la’kks/ku i)rh% 

;k y?kq’kks/k izca/kke/;s la’kks/kudR;kZus iz;ksxkRed i)rhpk 

okij dsyk vkgs- ße/;e iY;kP;k /kkodkaoj QkVZysd 

izf’k{k.kkpk gks.kkjk izHkkoÞ gk fo”k; ?ksÅu la’kks/kudR;kZus 

ojhy i)rhn~okjs vkdMs izkIr dsysr- ;k vkdM;kps 

vkdyu d:u R;kph fooj.ks ;k la’kks/kukr ns.;kr vkyh 

vkgsr- iz;ksxkRed i)rh iSdh la’kks/kudR;kZaps iz;ksxksRrj 

iz;ksxkRed la’kks/ku i)rhpk okij vkiys la’kks/kuklkBh 

dsyk vkgs- 

vkdMs izkIrhps L=ksr % 

;k la’kks/kuklkBh la’kks/kudR;kZus ukxiwj ftYg;krhy 60 

/kkodkaph fuoM dsyh gs loZ /kkod dehrdeh vkarj 

‘kkys;] ftYgk Lrjh; fdaok vkarj egkfo|ky;hu 

vWFkysfVDl lkj[;k e/;e xrh /kko.;kP;k Li/kkZe/;s 
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lgHkkxh >kysys vkgsr- ;k 60 /kkodkae/;s 14 rs 30 o”kZ 

o;ksxVkaP;k 30 iq:”k vkf.k 30 efgyk /kkodkapk lekos’k 

vkgs- 

la’kks/ku dR;kZps ;k /kkodkaps izf’k{k.k dk;ZØe] vkgkj 

rlsp R;kaph vkfFkZd ifjfLFkrh ;koj fu;=a.k uOgrs- rlsp 

okrkoj.k] lkekftd ifjfLFkrh vkf.k R;kaps QkoY;k osGs’kh 

laca/k uOgrk- 

vkdM;kaps vkdyu % 

la’kks/kudR;kZus ;k la’kks/kukr [kkyhy izek.ks iz;ksxkRed 

i)rhpk okij dsysyk vkgs-  

ukxiwj ftYg;krhy fuoMd ,dw.k 60 /kkodkaps 

Remedical Method us 30 /kkodkaps ;k izek.ks nksu 

xVkr foHkktu dj.;kr vkys- ;kiSdh ,dk xVkyk 

^izk;ksfxd xV** rj nqlÚ;kyk vkjf{kr xV** vls 

lacks/k.;kr ;sbZy-  

izk;ksfxd xVkP;k 30 /kkodkaps lgk vkBoM;kaps 

QkVZysd izf’k{k.k lq: dj.;kiwohZ R;kaph 800 ehVj /kko.ks 

Li/kkZRed VkbZe Vªk;y ?ksowu LVkWi okWpps }kjs osG 

uksanfo.;kr vkyh- R;kuarj nj vkBoM;kP;k izR;sd 

‘kfuokjh R;kph ojhyizek.ks Li/kkZRed VkbZe Vªk;y ?ksÅu 

R;kaP;k uksanh BsoY;k xsY;k- nj jfookjyk izf’k{k.k dk;kZyk 

lqVh gksrh- lgkO;k vkBoM;kPks ‘ksoVps ‘kfuokjh Qk;uy 

Li/kkZRed VkbZe Vªk;y ?ksÅu /kkodkaph osG uksanfo.;kr 

vkyh-  

ekfgrhps izLrqrhdj.k % 

izLrqr ijh{k.kkuarj miyC/k ekfgrhps fo’ys”k.k e/;eku] 

izek.k fopyu vkf.k ‘T’ Ratio ;k i)rhP;k ek/;ekrwu 

dj.;kr vkys-  

rF;kaps fo’ys”k.k 

la’kks/kudR;kZus izk;ksfxd vk/kkjkoj ukxiwj ftYg;krhy 

e/;exrh /kkodkaoj QkVZysd izf’k{k.kkpk vH;kl fnyk- ;k 

vH;klkn~okjs izkIr rF;kaps fo’ys”k.k lkaf[;fd; i)rhn~okjk 

dj.;kr vkys- vkf.k ;k fo’ys”k.kkP;k vk/kkjkoj 

v/;;ukps ifj.kke dk<.;kr vkys- laxzfgr vkdM;kaP;k 

fo’ys”k.kklkBh ßVh jsf’kvksÞ ;k lkaf[;fd; i)rhpk iz;ksx 

dj.;kr vkyk- 

vkdM;kaps fo’ys”k.k %  

la’kks/ku dR;kZus izFke vkjf{kr vkf.k izk;ksfxd ;k nksUgh 

xVkaps iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.k d:u R;kaps vkilkr ts 

varj vkys- R;kyk ekLVj Ldksvj f’kVoj ,df=r dsys- 

vkf.k R;k vk/kkjkoj iwoZ rFkk Ik’pkr ifj{k.kkapk vH;kl 

dj.;kr vkyk- 

;k fo’ys”k.kkpk eq[; mn~ns’k [kkyhy izek.ks gksrk- 

1- vkjf{kr vkf.k izk;ksfxd xVkP;k e/;eku ifj.kkekph 

fHkUurk izkIr dj.ks- 

2- ifj{k.kkps ifj.kke izkIr dj.ks 

3- lkaf[;d fo’ys”k.kkps vk/kkjkoj fu”d”kZ dk<.ks- 

fo’olfu;rk Lrj %&  

ifjdYiusP;k ifj{k.kklkBh laxzghr vkdM;kaP;k e/;ekph 

rqyuk dj.;kr vkyh- e/;ekukaps e/; lkFkZdrk 

ifj{k.kklkBh lkFkZdsP;k Lrjkph fo’olfu;rk 0-05 Lrj 

Bso.;kr vkyh vkgs- 

izkIr ifj.kke %&  

ifj.kkekaP;k v/;;uklkBh la’kks/kudR;kZus e/;eku LVW.MZM 

MsOgh,a’ku vkf.k Vh jsf’kvks ;k lkaf[;dh i)rhpk okij 

dsyk- izkIr ifj.kkekaP;k vkdM;kaps fo’ys”.k rkyhdk Ø- 1 

rs 2 e/;s n’kZfo.;kr vkys vkgs- 

rkyhdk Ø- 1 vkjf{kr xVkP;k 800 ehVj /kko.ks Li/kkZRed 

VkWbZe VªkW;yps iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.kkP;k e/;ekukaps 

varj- 

M1 M2 MD SEM ‘t’ Ratio 

3.30 3.28 0.02 0.02 1.00 

rkyhdk Ø- 1 n~okjs Li”V gksrs dh] vkjf{kr xVkP;k 800 

ehVj /kko.ks Li/kkZRed VkWbZe VªWk;yps iwoZ ifj{k.kkaps e/;eku 

3-30 vkgs- rj Ik’pkr ifj{k.kkps e/;eku 3-28 ,o<s 

vkgs- iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.kkP;k e/;ekukrhy varj 0-

02 ,o<s vkgs- Vh jsf’kvks eqY; 1-00 ,o<s vkgs- ts dh] 

lkaf[;fd; n`”Vh dksukrwu 0-05 fo’olfu;rk Lrj fln~/k 

djrs- 

vkjf{kr xVkP;k /kkodkaP;k 800 ehVj /kko.ks 

Li/kkZRed VkWbZe VªkW;yP;k e/;ekukaP;k fHkUursph rqyuk 

vkys[k Ø- 1 e/;s n’kZfoysyh vkgs- 

ße/;e iY;kaP;k /kkodkaoj QkVZysd izf’k{k.k ukxiwj 

ftYg;krhy dsoG 60 /kkodkalkBh e;kZfnr gksrk- ;k 

la’kks/kukr iq:”k vkf.k efgyk ;k nksUgh oxkZrhy /kkoiVwauk 

lekfo”V dj.;kr vkys gksrs- v’kk /kkodkauk QkVZysd 

izf’k{k.k nsÅu R;k vk/kkjkoj izkIr vkdMs fyf[kr Lo:ikr 

ns.;kr vkys vkgsr- ;k la’kks/kukr feGkysY;k xq.kkaps 

‘kr%izfr’kr eqY;kadu dsysys vkgs- 
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vkys[k Ø-1 vkjf{kr xVkP;k 800 ehVj /kko.ks Li/kkZRed 

VkWbZe VªkW;yps iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.kkP;k e/;ekukaps 

varj- 

 

rkfydk Ø- 2 izk;ksfxd xVkP;k 800 ehVj /kko.ks 

Li/kkZRed VkWbZe VªkW;yps iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.kkP;k 

e/;ekukaps varj- 

M1 M2 MD SEM ‘t’ Ratio 

3.26 2.81 0.45 0.08 5.62 

 

rkfydk Ø- 2 n~okjs Li”V gksrs dh] izk;ksfxd xVkP;k 800 

ehVj /kko.ks Li/kkZRed VkWbZe VªkW;yps iwoZ ifj{k.kkaps e/;eku 

3-26 vkgs- rj Ik’pkr ifj{k.kkps e/;eku 2-81 ,o<s 

vkgs- iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.kkP;k e/;ekukrhy varj 0-

45 ,o<s vkgs- Vh jsf’kvks eqY; 5-62 ,o<s vkgs ts dh] 

lkaf[;dh; n`”Vhdksukrwu    0-05 fo’olfu;rk Lrj fln~/k 

djrs- 

izk;ksfxd xVkP;k /kkodkaP;k 800 ehVj /kko.ks 

Li/kkZRed VkWbe VªkW;yP;k e/;ekukaP;k fHkUursph rqyuk- 

vkys[k Ø- 1 e/;s n’kZfoysyh vkgs- 

vkys[k Ø- 2 izk;ksfxd xVkP;k 800 ehVj /kko.ks 

Li/kkZRed VkWbZe VªkW;yps iwoZ vkf.k Ik’pkr ifj{k.kkP;k 

e/;ekukaps fHkUursph rqyuk- 

 

fu”d”kZ % 

la’kks/kudR;kZus ße/;e iY;kP;k /kkodkaoj QkVZysd 

izf’k{k.kkpk gks.kkjk izHkko & ,d v/;;uÞ ;k fo”k;kn~okjs 

feGkysY;k vkdM;kaP;k vk/kkjkoj e/;e iY;kP;k 

/kkodkaoj QkVZysd izf’k{k.kkpk pkaxyk izHkko iMyk- R;kaP;k 

iwoZ ifj{k.kkrhy Li/kkZRed VkWbZe VªkW;y is{kk 6 

vkBoM;kP;k QkVZysd izf’k{k.kkuarj ?ks.;kr vkysY;k 

Li/kkZRed VkWbZe Vªk;y e/;s R;kaph Timing lq/kkjY;k 

xsyh- 

1½ QkVZysd Vªsfuax izf’k{k.kkeqGs [ksGkMqaph ‘kkjhfjd {kerk 

ok<yh- 

2½ izR;{k Li/kZse/;s /kkorkauk QkVZysd Vªsfuaxpk mi;ksx 

>kyk- 

3½ Li/ksZe/;s vU; /kkodkaP;k osxk’kh tqGowu ?ks.ks lksis 

xsys- 

4½ Li/ksZe/;s QkVZysd Vªsfuax izf’k{k.k ?ksrysY;k [ksGkaMqph 

neNkd deh izek.kkr >kyh- 

5½ Li/ksZe/;s lgdkÚ;ka’kh /kkorkauk QkVZysd Vªsfuax 

dj.kkÚ;k [ksGkMqapk vkRefo’okl ok<yk- 

6½ e/;e iY;kaP;k /kkodkaP;k vkjf{kr xVkP;k rqyusr 

izk;ksfxd xVkpk ldkjkRed ifj.kke fnlwu vkyk- 

7½ e/;e iY;kaP;k /kkodkaP;k vkjf{kr xVkP;k rqyusr 

izk;ksfxd xVkpk osx ok<yk vls fnlwu vkyk-  

800 ehVj /kko.ks Li/kkZRed VkWbZe VªkW;y %& 

izk;ksfxd xVkP;k /kkodkaP;k Li/kkZRed VkWbZe VªkW;yph osG 

gh vkjf{kr xVkP;k /kkodkaP;k osGsis{kk deh vk<Gyh- 

 vkjf{kr xVkP;k /kkodkaP;k iwoZ ifj{k.kkr 

e/;ekukaps varj 3-30 ,so<s gksrs rj Ik’pkr ifj{k.kkr 3-

28 ,so<s gksrs- 

 izk;ksfxd xVkP;k /kkodkaP;k iwoZ ifj{k.kkr 

e/;ekukaps varj 3-26 ,so<s gksrs rj Ik’pkr ifj{k.kkr 2-

81 ,so<s gksrs- ;ko:u gk fu”d”kZ fu?krks dh] QkVZysd 

izf’k{k.k e/;e iY;kP;k /kkodkaoj vkjf{kr xVkis{kk 

[ksGkMqapk Qk;nk >kyk- R;kr [ksGkMqapk Lor%P;k osGsr 

lq/kkj.kk >kyh- 

lanHkZxzaFk % 

1- ,fjd ÁHkkdj vWFkysfVDl e/khy lqo.kZ indkaP;k 

fn’ksus uW’kuy cqd VªLV] bafM;k- 1988  

2- xkSre jkW;] ß100 ehVj nkSM ds fuLiknu ij Belt 

Running Exercise dk izHkkoÞ] vizdkf’kr ‘kks/k 

izca/k] 1989- 

3- pkSOgku ehjk] ^^dkWEIksfj>u vkWQ flysDVsM eksVj 

,fCkfyVh dEiksVsUl fcVohu owesu ckWLdsVckWy IysvlZ**] 

vizdkf’kr ‘kks/k izca/k] ,y-ih-bZ- Xokyh;j] 1994- 

4- t;Jh euksgjjko c<s] ukxiwj fo|kihBkrhy eSnkuh 

Li/ksZrhy L=h o iq:”k /kkod [ksGkMqaP;k dkS’kY; laiknu 

Ásj.ksP;k ikrGhpk vH;kl y?kqjks/k Áca/k 1994- 

5- tksfxanj flag vWFkysfVDl v’kksd dkyMk ,- ih- 

ifCy’kuZ 19 cqDl ekdsZV pkSd vM~Mk VkaMk] tkya/kj-  
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6- Mh- tksUl esfjV]  ^^bQsDV vkWQ jksi fLdihax vkWu 

fQthdy oMZ dWisflVh**] fjlpZ DokVZyh] 1962] ist ua- 

236- 

7- >kMs fouksn ukenso] ^^nksjhojhy mM;kapk O;k;kekP;k 

‘kkjhfjd {kersP;k fofHkUu ?kVdkaoj gks.kkÚ;k ifj.kkekapk 

vH;kl** y?kq’kks/k izca/k] bZ’oj ns’keq[k ‘kkjhfjd f’k{k.k 

egkfo|ky;] ukxiwj fo|kihB] 1998&99- 

8- r:.k dqekj pVksik/;k; ] ßQqVckWy vkSj gkWdh ds 

f[kykfM;ks dh ‘kkjhfjd {kerk dh rqyukÞ ¼vizdkf’kr 

y?kq’kks/k izca/k y{ehckbZ jk”Vªh; ‘kkjhfjd f’k{.k egkfo|ky; 

Xokyh;j es ‘kkjhfjd f’k{k.k ds LukrdksRrj inoh ds 

vkaf’kd iwrhZ gsrw izLrwr 1982½ 

9- ruohj ,e- ‘ks[k] ^fØdsV f[kykfM;ksa ij pkj g¶rs ds 

ikWyhesVªhd lfdZV izf’k{k.k ds izHkko dk v/;;u*] 

vizdkf’kr y?kq ‘kks/k izca/k vkj-Vh-,e- ukxiwj fo|kihB esa 

LukrdksRrj mikf/k gsrw izLrwr] 2007-  

10- Ák- fnid dfo’oj vWFkysfVDl ds eqyk/kkj] lkS- fLerk 

rRooknh] vkj- 15] y{ehuxj] ukxiwj- 

11- Ák- fnid dfo’oj] ^^VªWd VqukZesUVl**] lkS- fLerk 

rRooknh] y{ehuxj] ukxiwj- 

12- ÁYgkn lkoar [ksGkpk jktk vWFkysfVDl ÁYgkn lkoar 

‘kj;w] i=dkj uxj] lsukirh ckiV jksM] iw.ks 2009- 

13- ik.Ms jkts’k] ^^100 eh- nkSM ds fu”iknu ij Tread 

mill Training dk izHkko** vizdkf’kr ‘kks/k fuca/k] 

1988- 

14- iVsy ijhrks”k Ogh-] ^^gkWdh] QqVckWy rFkk ckWLdsVckWy 

[ksyksa esa dkS’kY; fu”iknu ds vk/kkj ij yxus okys xked 

{kerk ?kVdksa dh ojh;rk Øe fu/kkZj.k**] y?kq’kks/k izcU/k ] 

vejkorh fo|kihB] vejkorh] 1984- 

15- Fick] uFkkfu,y] nwj ,d xksyh] ,d ejhu vf/kdkjh 

ds fuekZ.k] g;wVu fef¶yu] esfjuj] 372 P. ill45. 

C2005  

16- cqljyh] gksohl o Qksvsy] ^^xfr] ‘kDrh] o 

yofpdrk ;kaP;k e/khy lglaca/k ;koj v/;;u**] ukxiwj 

fo|kihBkr lknj] 1962- 

17- Hkkuw izrki flag] ßokWyhckWy rFkk gkWdh f[kykfM;ksa dh 

‘kkjhfjd {kerk dk rqyukRed v/;;uÞ ¼vizdkf’kr y?kw 

‘kks/k izca/k T;ksfrck ‘kkjhfjd f’k{k.kgkfo|ky; ds n~okjk 

jk”Vªlar rqdMksth egkjkt ukxiwj fo|kihB esa ‘kkjhfjd f’k{kk 

ds LukrdksRrj inoh ifj{kk dh vkaf’kd iwrhZ gsrw izLrwr 

2005&2006 

 

***** 


