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किरेन ररकििू 
राज्य मंत्री (स्वतंत्र प्रभार)    
युवा िाययक्रम और खेल 
मंत्रालय, भारत सरिार 

प्राक्कथन 
 
किटनेस िो प्रते्यि भारतीय नागररि िे दैकनि िीवन िा अकभन्न अंग बनाने िे 
उदे्दश्य से अगस्त, 2019 में राष्ट्र ीय खेल कदवस िे अवसर पर ''किट इंकिया 
मूवमेंट'' लांच किया गया। अब ति, इस अकभयान में किट इंकिया कमशन 
कनदेशालय द्वारा प्रोन्नत िी िा रही कवकभन्न किटनेस सम्बन्धी गकतकवकियो ंमें देश 
भर िे नागररिो ंिी व्यापि भागीदारी देखी गई है।  
 
अकभयान, िो अपने शुरूवाती चरण में है, ने भारतीय संदभय िे ''आयु-उपयुक्‍त 
किटनेस प्रोटोिॉल''  िो कविकसत िरने िे कलए अपना पहला रणनीकति िदम 
उठाया है। इन प्रोटोिॉल में सरल टेस्ट और बुकनयादी कदशा-कनदेश शाकमल हैं 
किनिा अकभप्राय ‘‘किट और सकक्रय रहना’’ है। 
  
मुझे कवश्वास है कि ये प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश हमें स्वाभाकवि रूप से सकक्रय 
िीवन शैली िी संसृ्ककत से िुड़े रहने िे कलए पे्रररत िरें गे िो हमारे देश में 
पहले से कवद्यमान थी ।  
 
मुझे, आयु-उपयुक्‍त किटनेस प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेशो ंिो लांच िरते हुए बहुत 
खुशी हो रही है; यह राष्ट्र ीय अकभयान िे कनमायण और िन-िन ति किटनेस िा 
संदेश पहंुचाने िे हमारे कमशन िो पूरा िरने िी कदशा में एि महत्वपूणय िदम 
है।  
 
 
मुझे आशा है कि यह प्रोटोिॉल दस्तावेि इस अकभयान में हमारे नागररिो ंऔर 
से्टिहोल्डर संस्थानो ंिे कलए न िेवल किटनेस स्तर िा टेस्ट िरने िा उपयोगी 
सािन बनेगा बल्कि सकक्रय िीवन शैली पर अपने किटनेस स्तर और संसृ्ककत िो 
बेहतर बनाने िे कलए एि कविकसत सािन िे रूप में भी िायय िरेगा। 
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हर्यवियन 
स्वास्थ्य एवं पररवार िल्याण मंत्री, 
भारत सरिार  

प्राक्कथन  
 
भारत इस समय िीवनशैली से संबंकित बीमाररयो ंिे साथ-साथ- संचारी बीमाररयो ंिी 
दोहरी मार झेल रहा है। यह िरूरी है कि हम अपने देश िे कलए एि मज़बूत और 
स्‍थायी भकवष्‍य बनाने िे कलए इन दोनो ं से कनपटने िे कलए तैयारी िरें तथा योिना 
बनाएं। इसी दृकष्ट्िोण से, हमारे माननीय प्रिानमंत्री िी ने कपछली वर्य किट इंकिया 
मूवमेंट लांच किया था। किटनेस िो अपने दैकनि िीवन िा अकभन्‍न अंग बनाने िे 
कलए ''किट इंकिया मूवमेंट कमशन िो प्राप्‍त िरने िी कदशा में मानकसिता और संस्‍िृकत 
पररवतयन महत्‍वपूणय है। स्‍वास्‍्‍य एवं पररवार िल्‍याण मंत्रालय उपयुक्‍त नीकतगत उपायो ं
और व्‍यवहार पररवतयन अकभयानो ंिे माध्‍यम से इस उदे्दश्‍य िो प्राप्‍त िरने िी कदशा 
में किट इंकिया कमशन िे साथ घकनष्‍ठता से िायय िर रहा है।  
 
इसिे अकतररक्‍त, िोकवि-19 महामारी ने स्‍थायी तरीिो ंिो अपनाने और सकक्रय 
िीवनशैली तथा पारम्‍पररि पौकष्ट्ि आहार पर वापस िाने िी आवश्‍यिता पर ध्‍यान 
िेल्कित किया है िोकि सकदयो ं से हमारी संस्‍िृकत िा कहस्‍सा रहे हैं। अत:, मज़बूत 
प्रकतरक्षा प्रणाली, स्‍वस्‍थ मन और स्‍वस्‍थ शरीर कविकसत िरने िे कलए बुकनयादी पूवय 
आवश्‍यिताओ ं िे रूप में शारीररि गकतकवकि और पोर्ण िे महत्‍व िे बारे में 
िागरूिता िैलाने िे कलए किट इंकिया मूवमेंट िे कलए यह एिदम सही समय है।  
 
इस पहलु िो ध्‍यान में रखते हुए, हमने महसूस किया कि हमें हर व्‍यल्कि िी किटनेस 
िो पररभाकर्त िरने और मापने में मदद िे कलए एि मानिीिृत ढांचा कविकसत िरने 
िी आवश्‍यिता है। इस संदभय में, अपनी कवशाल िनसंख्‍या िे कलए ''आयु-उपयुक्‍त 
किटनेस प्रोटोल और कदशा-कनदेश'' कविकसत िरने िे कलए एि कवशेर्ज्ञ सकमकत गकठत 
िी गई है।  
 
मुझे, आयु उपयुक्‍त किटनेस प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेशो ंिो लांच िरते हुए बहुत 
खुशी हो रही है किसे स्‍वास्‍्‍य एवं पररवार िल्‍याण मंत्रालय ने युवा िाययक्रम और खेल 
मंत्रालय िे साथ कमलिर कविकसत किया है।  
 
मुझे कवश्‍वास है कि यह प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश हमारे किटनेस स्‍तरो ंिे बारे में 
बेहतर िागरूिता लाने िी कदशा में मागय प्रशस्‍त िरने िे साथ-साथ हमारी दैकनि 
िीवनशैली िे कहस्‍से िे रूप में आयु उपयुक्‍त व्‍यायाम और योगासन िो अपनाने िे 
कलए भी हमें पे्रररत िरें गे। यह हमारे नागररिो ंिे किटनेस स्‍तर िो सुिारने तथा इस 
प्रिार एि िीटर और स्‍वस्‍थ तथा समृद्ध भारत िी ओर ले िाने में एि बड़ा िदम 
होगा।  
 
मैं िामना िरता हं कि प्रत्‍येि नागररि िो एि आदशय किटनेस स्‍तर हाकसल िरने 
में सिलता कमले। 
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रमेश पोखररयाल कनशंि,  
मानव संसािन कविास मंत्री, 
भारत सरिार  

प्राक्कथन  
 
खेल और किटनेस िी संस्‍िृकत अपनी िड़े शुरूआती बचपन से ही िमाती हैं। 
''िैसे िीना है'' औपचाररि कशक्षा िा पहला स्‍तम्‍भ होना चाकहए। इसमें प्रकतकदन 
अपने शरीर और स्‍वास्‍् ‍य िी देखभाल िरने िी िला सीखना और अभ्‍यास 
िरना शाकमल है। घर िे बाद स्‍िूल पहले औपचाररि संस्‍थान होने चाकहए, 
िहां शारीररि किटनेस िो कसखाया और अभ्‍यास िराया िाता है। यकद हमारे 
छात्रो ंद्वारा खेल और किटनेस और कशक्षि समुदाय िो अिादकमयो ंिे रूप 
में गंभीरता से कलया िाए तो उन्हें बहुत सकक्रय भूकमिा कनभानी होगी।  
 
मानव संसािन कविास मंत्रालय, हमारे देश िे कलए इसी कविन िो पूरा  िरने 
हेतु युवा िाययक्रम और खेल मंत्रालय िे साथ सकक्रय रूप से िायय िर रहा 
है। कमशन िा उदे्दश्‍य प्रत्‍येि बच्‍चे िो किट रहने और अपनी पसंद िे किसी 
भी खेल िो खेलने िे कलए प्रोत्‍साकहत िरना है।  
 
मुझे इस बात पर गवय है कि हमने ''किट इंकिया मूवमेंट'' िे तहत् स्‍िूली बच्‍चो ं
िे कलए पहले ही बहुत सी सीरीि शुरू िर दी है किसमें किट इंकिया मूवमेंट 
स्‍िूल वीि, किट इंकिया स्‍िूल सकटयकििेशन और किट इंकिया एल्किव िे 
सीरीि शाकमल है, यह सीरीि लॉििाउन िी अवकि िे दौरान बच्‍चो ं िे 
शारीररि और मानकसि स्‍वास्‍् ‍य िी देखभाल िरने िे कलए कवशेर् रूप से 
कििाइन िी गई है। लगभग 2.5 लाख स्‍िूलो ं ने किट इंकिया स्‍िूल 
सकटयकििेशन िे कलए पंिीिरण किया, मुझे कवश्‍वास है कि यह देश में कशक्षा 
प्रणाली कविकसत िरने िी कदशा में एि बड़ा िदम है किसमें हमारे बच्‍चो ंिी 
वृल्कद्ध और कविास िे कलए खेल और किटनेस िो भी एि महत्‍वपूणय समथयि 
िे रूप में देखा िाएगा। 
 
अगले चरण िे रूप में मुझे आयु-उपयुक्‍त किटनेस प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेशो ं
िो लांच िरते हुए बहुत खुशी हो रही है। प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश िक्षा-
1-3 (5 से 8 वर्य) और िक्षा 4 – 12 (9 से 18 + वर्य) िे कलए खेलो इंकिया 
बैटर ी परीक्षणो ंिे अनुसार प्रत्‍येि बच्‍चे िे किटनेस और स्‍वास्‍् ‍य संिेति िो 
मॉनीटर और टर ैि िरने िे कलए स्‍िूलो ंऔर अकभभाविो ंिो शारीररि किटनेस 
असेसमेंट आयोकित िरने में सक्षम बनाएंगे। मुझे आशा है कि यह प्रोटोिॉल 
दस्‍तावेि हमारे स्‍िूलो,ं शारीररि कशक्षिो ंऔर हमारी कशक्षा प्रणाली िे सभी 
अन्‍य स्‍टैि होल्‍िरो ंिे कलए एि सुकविािनि पूल बनेंगे।  
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रकव कमत्तल, भा०प्रशा०से० 
सकचव - खेल 
युवा िाययक्रम और खेल मंत्रालय, 
भारत सरिार 

प्राक्कथन 
 
''किट इंकिया मूवमेंट'' एि िन िेल्कन्‍ित अकभयान है। किट इंकिया कमशन िे 
अन्तगयत, हमने सकक्रय िीवन शैली िो अपनाने िे कलए एि व्यवहाररि पररवतयन 
लाने िी योिना बनाई है।  
 
इसे ध्‍यान में रखते हुए, युवा िाययक्रम और खेल मंत्रालय ''आयु-उपयुक्‍त किटनेट 
प्रोटोिॉल''  और कदशा-कनदेशो ंिो लांच िर रहा है। प्रोटोिॉल और कदशा-
कनदेशो ंिो इस तरह से कििाइन किया गया है कि नागररिो ंिो किटनेस िो 
पररभाकर्त िरने वाले कवकभन्‍न मापदंिो ंपर स्‍वंय िा टेस्‍ट िरने में सक्षम बनाया 
िा सिे और साथ ही सरल कदशा-कनदेश िो सरल से सशक्‍त दैकनि शारीररि 
गकतकवकि िे कलए 30 से 60 कमनट सुकनकित िर सिें गे। प्रोटोिॉल और कदशा-
कनदेशो ंिो कवशेर्ज्ञो ंिी एि व्‍यापि शे्रणी िे परामशय से तैयार किया गया है, 
िो हमारे दैकनि िीवन िे कहस्‍से िे रूप में शारीररि गकतकवकियो ंिो अपनाने 
िे साथ-साथ िागरूिता बढाने िी कदशा में हमारी यात्रा िो सुकविािनि 
बनाएंगे।  
 
मैं आशा िरता हं कि हम आने वाले कदनो ंमें इन प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेशो ं
िे व्‍यापि प्रसार और उपयोग िी कदशा में कवकभन्‍न स्‍टेिहॉल्‍िरो ं िे साथ 
कनिटता से िाम िरने िे कलए तत्‍पर रहेंगे।  
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प्रीती सुदान, 
सकचव, 
स्वास्थ्य एवं पररवार िल्याण 
मंत्रालय  
 

प्राक्कथन 
 

बदलते िनसांल्कििीय प्रोिाइल और बीमारी िे बोझ तथा असंक्रामि और पुराने 
रोगो ंिे िारण बढती हुई स्‍वास्‍्‍य देखभाल िीमतो ंिे साथ वतयमान समय में, यह 
िकठन है कि अत्‍यकिि समग्र व्‍यापि प्राथकमि स्‍वास्‍्‍य देखभाल िी ओर अग्रसर 
हुआ िाए। प्राथकमि स्वास्थ्य देखभाल िो व्यापि बनाने हेतु, िल्याण पर िोर देने 
िे साथ कनवारि, प्रोत्साहन, उपचारात्मि, पुनवायस और उपशामि स्वास्थ्य सेवा िो 
सल्किकलत िरना है । िल्याण पर इस प्रवकियत ध्यान, स्वास्थ्य रक्षा िे इसिे कनवारि 
और प्रचार पहलुओ ंिे िई लाभ हैं, खासिर COVID-19 महामारी िे समय में 
िब लोगो ंिो घर पर रहने और शारीररि और मानकसि रूप से किट रहने िे कलए 
िदम उठाने िी सलाह दी िाती है| 

कपछले साल, हमारे माननीय प्रिानमंत्री िी ने "किट इंकिया मूवमेंट" िी देश व्यापी 
शुरूआत 'हमारे दैकनि िीवन में शारीररि गकतकवकि और खेल िो शाकमल िरिे 
लोगो ंिो स्वस्थ और चुस्त रहने िे कलए प्रोत्साकहत िरने िे कलए िी थी। किटनेस 
स्वस्थ िीवन िो बनाए रखने िा एि अकभन्न अंग है क्ोकंि यह न िेवल हमारे 
शारीररि िल्याण, बल्कि हमारे मानकसि िल्याण िो भी प्रभाकवत िरता है। 
स्वास्थ्य और पररवार िल्याण मंत्रालय किट इंकिया कमशन िे साथ कमलिर िाम िर 
रहा है, ताकि शारीररि रूप से सकक्रय और स्वस्थ िीवन शैली अपनाने िे कलए आम 
िनता में िागरूिता बढे, खासिर उनिे स्वास्थ्य और िल्याण िें िो ंिे माध्यम से। 
 

ये आयु-उपयुि ‘किटनेस प्रोटोिॉल’ और कदशा-कनदेश दोनो ं मंत्रालयो ंद्वारा संयुि 
रूप से तीन आयु समूहो ं (1) 5 – 18 वर्य (2) 18 – 64 वर्य एवं 65 या उससे 
ऊपर िे कलए कविकसत किए गए हैं । मैं सभी से आग्रह िरती हं िी वें अपने 
कवकभन्न स्‍िेटहॉल्‍िर ति पहंुचने िी कदशा में िदम उठाए  और सुकनकित िरें कि 
इन प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेशो ंिा व्यापि रूप से प्रसार किया िाए और अमल 
में लाया िाए।  
 

चंूकि ये किटनेस प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश बहुत ही उपयुि समय और पररदृश्य 
में लांच किए िा रहे हैं, मुझे कवश्वास है कि यह पहल एि बहुत ही उपयोगी संसािन 
होगा और एि स्वस्थ भारत सुकनकित िरने िी कदशा में एि लंबा रास्ता तय िरेगा 
! 
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संदीप प्रिान, भा॰रा॰से॰    
महाकनदेशि,  
भारतीय खेल प्राकििरण  
 

संदेश 
 
भारतीय खेल प्राकििरण’ 'किटनेस' िो प्रते्यि भारतीय नागररि िे दैकनि िीवन 
िा एि अकभन्न अंग बनाने हेतु माननीय प्रिान मंत्री िे दृकष्ट्िोण िो सािार 
िरने िे कलए प्रकतबद्ध है। िैसा कि हम अपने देश िे कलए इस सोच िो सािार 
िरने िी कदशा में इस यात्रा पर कनिले हैं, यह महसूस किया गया कि 'किटनेस' 
िो पररभाकर्त िरना और िुछ सरल और आसान 'किटनेस प्रोटोिॉल' और 
कदशा-कनदेश कविकसत िरना महत्वपूणय था किसे िोई भी आम नागररि संदकभयत 
िर सिता है। 
 
इसे देखते हुए, ‘युवा िाययक्रम और खेल मंत्रालय’ द्वारा संबंकित के्षत्रो ंसे आयु-
उपयुि किटनेस प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेशो ंिो कविकसत िरने िे कलए एि 
कवशेर्ज्ञ सकमकत िा गठन किया गया। आलेख, वैकश्वि सवोत्तम प्रथाओ ंिो देखते 
हुए, भारतीय संदभय िे सम्बन्ध में और अपनाने में आसान है। 
 
आने वाले कदनो ंमें, ‘भारतीय खेल प्राकििरण’ सूचना, कशक्षा और संचार िा पालन 
िरने िे कलए आसान कविकसत िरने िा आशय रखता है िो हमारे नागररिो ं
द्वारा इन ‘प्रोटोिॉल’ और कदशा-कनदेशो ंिो आसानी से अपनाने िी सुकविा प्रदान 
िरेगा । 
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िॉ० हैंि बेिेिम 
भारतीय कवश्व स्वास्थ्य संगठन 
िे प्रकतकनकि 

संदेश  
 
शारीररि गकतकवकि हर आयु में महत्‍वपूणय है। प्रमुख स्‍वास्‍् ‍य लाभ िे अलावा, 
शारीररि गकतकवकि में िई अन्‍य सामाकिि, पयायवरणीय और आकथयि लाभ हैं 
तथा िो स्‍थायी कविास लक्ष‍यो ंिी उपलल्कि िे साथ पूणयत: िुड़े हुए हैं। गैर 
संचारी बीमारी िे कलए वैल्कश्‍वि िायय योिना, िो संयुक्‍त राष्‍टर महासभा द्वारा 
समकथयत हैं, समय से पहले मृत्‍यु दर िो रोिने िे कलए अन्‍य लक्ष‍यो ंिे साथ 
2025 ति शारीररि कनष्‍क्रीयता िे स्‍तर में 10 प्रकतशत िी िमी िा लक्ष‍य 
कनिायररत िरती है।  
 
किट इंकिया मूवमेंट एि राष्‍टर व्‍यापी आंदोलन, िो दैकनि िीवन में खेल िूद 
और शारीररि गकतकवकियो ंिो बढावा देता है, किटनेस सेवाओ ंति पहंुच बढाने 
िी व्‍यवस्‍था िे साथ सामुदाकयि स्‍तर पर िागरूिता बढाने िा एि उकचत 
अवसर है।  
 
किट इंकिया कमशन, युवा िाययक्रम और खेल मंत्रालय द्वारा कविकसत आयु 
उपयुक्‍त प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश व्‍यापि हैं और इसिा उदे्दश्‍य अनेि 
ल्कस्थकतयो ंमें शारीररि गकतकवकि िो बढावा देना है। यह कदशा-कनदेश हर आयु 
और क्षमता वाले लोगो ंिे बीच शारीररि गकतकवकि िो प्रोत्‍साकहत िरते हुए 
लोगो ंऔर समाि िो सकक्रय बनाने िे कलए बढाया गया एि िदम है।  
 
कवश्‍व स्‍वास्‍् ‍य संगठन, भारत िो इस बात पर पूणय कवश्‍वास है कि किटनेस 
प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश हर स्‍तर पर शारीररि गकतकवकि स्‍तर मापने और 
सुिारने में सहायता िरें गे। हम, आवश्‍यिता अनुसार देश िे कलए तैयार किए 
गए उपयुक्‍त शारीररि गकतकवकि/किटनेस कदशा-कनदेशो ंिे कलए किट इंकिया टीम 
िे प्रयासो ंिी सराहना िरते हैं।  
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िॉ. िे.िे. दीपि 
अध्यक्ष, ‘किटनेस प्रोटोिॉल’ 
िे कविास हेतु कवशेर्ज्ञ 
सकमकत 
 

संदेश 
 
शारीररि किटनेस हमें िीवन िी हमारी सभी गकतकवकियो ंिो पूरा िरने और 
पालन िरने में सक्षम बनाने िे कलए एि आवश्‍यिता है। मानव िल्याण सदा 
से सभी आयु समूहो ंमें वांछनीय है। हमारे सुप्रकसद्ध िकव िकव-िाकलदास द्वारा 
इसे अकत सुन्दरता से और बहुत ही उकचत ढंग से व्यि किया गया है। 
 
 

'शरीरमादं्य खलु िमयसािनम् 
(िुमारसंभव, िाकलदास) [5.33] 

 
 
इसिा अथय है कि शरीर िमय (ितयव्यो)ं िो कनभाने िे कलए सबसे महत्वपूणय 
माध्यम है। 
 
यकद हम स्वस्थ और शारीररि रूप से स्वस्थ हैं, तो हम अपनी कििेदाररयो ं
िो प्रभावी ढंग से कनभा सिते हैं, चाहे वह व्यल्किगत, सामाकिि या 
आकििाररि हो। शारीररि ‘किटनेस’ स्वाभाकवि है और आसानी से प्राप्त िी 
िा सिती है। हम में से हर एि अच्छी शारीररि किटनेस िा आनंद ले 
सिता है बशते कि िोई व्यल्कि कनिायररत लक्ष्ो ंिी प्राल्कप्त िे कलए कनयकमत 
रूप से इस पर ध्यान दे। 
 
शारीररि किटनेस िो बनाए रखना और सुिारना अभ्यास िरने िी एि सरल 
प्रकक्रया है। साथयि िीवन िा आनंद लेने िे कलए व्यल्कि शारीररि रूप से 
स्वस्थ रह सिता है। मानव शरीर एि यंत्र िी तरह है िो िुशलता से िाम 
िरता रहता है। हालांकि, किसी भी अन्य यंत्र िी तरह इसे रखरखाव िी 
आवश्यिता होती है किसे थोड़े प्रयास से आराम से किया िा सिता है। 
 
वतयमान ‘किटनेस प्रोटोिॉल’ और शारीररि ‘किटनेस’ प्रदान िरने और मापने 
िे कलए कदशाकनदेश प्राप्त किए गए कनिायररत लक्ष्ो ंिी ओर किज़ाइन किए 
गए हैं िो सभी आयु समूहो ंिे कलए आसान, व्यापि और व्यावहाररि हैं। 
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कवकभन्न आयु वगो िे कलए 'किटनेस प्रोटोिॉल' िे कविास िे कलए कवशेर्ज्ञ सकमकत िे कनम्नकलल्कखत सदस्य 'किटनेस 
प्रोटोिॉल' और आलेख िे प्रारूपण िो अंकतम रूप देने में सल्किकलत थे। 

 नाम पदनाम 

1 िॉ०  िे. िे. दीपि,   
सकमकत अध्यक्ष 

प्रो० एवं कवभागाध्यक्ष (किकियोलॉिी), एम्स, नई कदल्ली 

2 सुश्री एिता कवश्नोई कमशन कनदेशि, किट इंकिया कमशन 

3 िॉ०  एल. स्वल्कस्तचरण   सी.एम्.ओ., (एलएस) स्वास्थ्य और पररवार िल्याण 
स्वास्थ्य और पररवार िल्याण मंत्रालय िे प्रकतकनकि 

4 िॉ० वाई. वेंिटरमण वैज्ञाकनि, िी (कनदेशि गे्रि) और प्रमुख - किपाटयमेंट ऑि विय  
किकियोलॉिी और स्पोट्यस नू्यकटरशन और एमवाईए-एनआईएन खेल 
कवज्ञान कवभाग, आईसीएमआर, राष्ट्र ीय पोर्ण संस्थान 

5 िॉ० मंिीत कसंह उप-सकचव, (पीई एवं स्‍पोट्यस), सी.बी.एस.ई. 
मानव संसािन कविास मंत्रालय िा प्रकतकनकि 

6 िनयल कबभु नायि  प्रतितियुक्ति पर वररष्ठ तवशेषज्ञ (स्पोर्ट्स मेतितसि) स्पोर्ट्स इंजरी सेंर्र, 

वीएमएमसी और सफदरजंग अस्पिाल, िई तदल्ली 

स्वास्थ्य‍और‍पररवार‍िल्याण‍मंत्रालय‍िे‍प्रकतकनकि 

7 िॉ० पी. मिुमदार  खेल कवज्ञान प्रमुख, भारतीय खेल प्राकििरण  

8 िॉ० एच. श्रीिर  खेल कवज्ञान कवशेर्ज्ञ, टर ांससे्टकिया,  
किटनेस असेस्‍मेंट प्रोटोिॉल सकमकत सदस्‍य  

9 श्री आई. कव. बसवरारड्डी सलाहिार, आयुर् मंत्रालय  

10 श्री सुिीत पाकणग्रही मुि िाययिारी अकििारी, किटनेस 365 
सेवा प्रदाता - खेलो इंकिया किटनेस एसेसमेंट, भाखेप्रा  

  
  

ववशेर्ज्ञ सलिनि  
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आयु-उपयुि ‘किटनेस प्रोटोिॉल’ िे कविास िे कलए गकठत सकमकत िी ओर से, मैं उन सभी व्यल्कियो ंऔर 
संस्थानो ंिो िन्यवाद देती हं किन्होनें ‘प्रोटोिॉल’ कविकसत िरने िे कलए परामशय और कवचार-कवमशय में योगदान 
कदया है। सबसे पहले और सबसे महत्वपूणय, मैं अपने िाययिाल िे दौरान श्री आर.एस. िुलाकनया, पूवय सकचव, खेल 
कवभाग, भारत सरिार िो उनिे गकतशील नेतृत्व िे कलए और सकचव, खेल िे रूप में कनरंतर समथयन हेतु िन्यवाद 
देना चाहती हं। इसिे बाद, मैं िॉ मनोहर अगनानी, संयुि सकचव, स्वास्थ्य और पररवार िल्याण मंत्रालय िो 
उनिे प्रोत्साहन एवं समयोकचत समथयन िे कलए आभार व्यि िरती हं। मैं इसिे प्रकत श्री एल. एस. कसंह, संयुि 
सकचव, खेल कविास िो भी इसिे वैचाररि चरण से ही उनिे मागयदशयन हेतु िन्यवाद प्रिट िरना चाहंगी। 
 
इसिे बाद, मैं श्री रोकहत खन्ना, मुि िाययिारी अकििारी, किट इंकिया कमशन, िॉ हर्यवियन नायि, तिनीिी 
सलाहिार, स्वास्थ्य और पररवार िल्याण मंत्रालय, सुश्री सोकबिा राव, सहायि प्रोिेसर, मोरारिी देसाई नेशनल 
इंस्टीटू्यट ऑि योगा, िॉ सुभम बध्याल, वररष्ठ अनुसंिान अकििारी, खेल कवज्ञान, भारतीय खेल प्राकििरण और श्री 
शैलेि मौयय, अनुभाग अकििारी (खेल कवभाग), सी.बी.एस.ई., श्री कवषु्ण सुिािरन, उप कनदेशि, किट इंकिया कमशन 
और िॉ. पंिि अग्रवाल,  पल्किि स्वास्थ्य कवशेर्ज्ञ- गैर संचारी रोग पररयोिना, टाटा टरस्ट स्वास्थ्य और पररवार 
िल्याण मंत्रालय िा समथयन िरते हुए सकमकत िी कवकभन्न बैठिो ंमें उनिी सकक्रय भागीदारी हेतु िे प्रकत अपनी 
गहरी िृतज्ञता ज्ञाकपत िरती हं । उनिे कवचारो ंऔर व्यावहाररि आदानो ंने इन ‘प्रोटोिॉल’ िो बनाने और अंकतम 
रूप देने में मदद िी है।  
 
अंत में, मेरी हाकदयि सराहना प्रोिेि कनष्ठा/झेपीगो  िो उनिे रचनात्मि िायय और उतृ्कष्ट् लेआउट कििाइन िे 
कलए एवं श्री िुणाल पाटकिया और श्री मयंि चौिरी िो उनिे सकचवीय सहायता और समन्वय िायय िे कलए िाती 
है। 
 
 
एकता विश्नोई 
कमशन कनदेशि – किट इंकिया  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

अलिस् वीकृनि  
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बच्ो ंिे कलए किटनेस िाययक्रम मोटर िौशल/शारीररि कशक्षा और खेल िौशल िे ज्ञान िो कविकसत िरने पर 
िेल्कित है,  किसे प्रगामी और उपयुक्‍त कविकसत तरीिे से िायायल्कन्वत एवं मूल्यांकित किया िाता है।  
 
कवकशष्ट् शारीररि गकतकवकियो ंमें सिल भागीदारी िे कलए अकिग्रहण और उपयुि िंिामेंटल िी महारत और 
कवकशष्ट् िौशल िी आवश्यिता होती है (उदाहरणतः रैिेट िे साथ ओवरहैि स्टर ाइि, किस्क िे साथ बैिहैंि 
थ्रो, बॉल  िे साथ इन-सै्टप किि, फं्रट-क्रॉल , बैट/रैिेट िे साथ स्टर ोि, नृत्य एवं संगीत िे साथ कवकशष्ट् 
िदम)। 

1.1 िाययक्रम िा उदे्दश्‍य     
इसिा उदे्दश्य बच्ो ंिो व्यल्किगत रूप से और समूहो ं(दूसरो ंिे साथ) में प्रदशयन िरते हुए व्यायाम और 
सकक्रय स्वस्थ िीवन िा आनंद लेने वाले मूल्यो ंहेतु सक्षम बनाना है।  

1.2  प्रमुख उदे्दश्‍य     

1. प्रकतकदन सरल से सशक्‍त शारीररि गकतकवकि (एमवीपीए) िे कलए 60 कमनट सुकनकित िरना।  
2.  ''सभी िे कलए किटनेस'' िो प्रोन्‍नत िरना।  
3. आयु-उपयुक्‍त संस्‍थान, प्रगामी पाठ्यक्रम  

क. िक्षा नसयरी से 3 ति िे बच्‍चो ंिा कवकभन्‍न बुकनयादी गकत िौशल में प्रदशयन  
ख. िक्षा 6 से ऊपर िे सभी बच्‍चो ंिी तिनीि और खेल िौशल में दक्षता तथा उनिे किटनेस स्‍तर में 

सुिार लाने िे उदे्दश्‍य से हस्‍तके्षप िरना।  
ग. आयु िे अनुसार शारीररि गकतकवकि और व्‍यायामो ंमें कनम्‍नकलल्कखत िलेवर शाकमल है :- 

1. मनोरंिि खेल  
2. आिुकनि खेल और पारंपररि खेल  
3. नृत्‍य  
4. योग  
5. फ्री हैंि एक्‍सरसाइि  

4. प्रत्‍येि बच्‍चे िे कलए किटनेस असेस्‍मेंट ररपोटय िािय (िक्षा 1-12)  
क. िक्षा 1-3 (5-8 वर्य) और िक्षा 4-12 (9-18 + वर्य) िे कलए खेलो इंकिया बैटरी परीक्षणो ंिे अनुसार 

प्रत्‍येि बच्‍चे िे किटनेस स्‍तर और स्‍वास्‍्‍य संिेति पर निर रखने िे कलए प्रकशकक्षत स्‍टाि द्वारा प्रत्‍येि 
छात्र िे कलए स्‍िूल द्वारा शारीररि किटनेस असेस्‍मेंट आयोकित किया िाएगा।  

ख. अकभभाविो ंद्वारा अपने बच्‍चो ंिा असेस्‍मेंट  

1. अविोकन  
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5. वनगरानी के विए प्रणािी बनाना : स्‍िूल िे साथ-साथ प्रत्‍येि िक्षा और बच्‍चो ंिे समग्र सुिार पर नज़र 
रखना, हस्‍तके्षप रणनीकत िा पुन:मूल्‍यांिन िरना।  

6. कनयकमत िीिबैि और िाययक्रम पुन:मूल्‍यांिन रणनीकत िे कलए प्रणाली कविकसत िरना।  

1.3  बच्ो ंिे कलए कविासशील लक्ष् 

 किटनेस और सकक्रय 
िीवनशैली  

खेल अनुसरण  प्रकतयोकगताओ ं में भागीदारी  

िक्षा 1-3 
(आयु 5-8 वर्य)  

मूवमेंट  एिुिेशन 
िंिामेंटल मोटर ल्कस्कल और मूवमेंट िॉसेप्‍ट िा अकिग्रहण - बॉिी, से्पस और प्रयास 
िागरूिता। 
कविकसत उपयुि मूवमेंट अनुभवो ंिे माध्यम से सीखने और आनंद लेने पर िोर देना। 

िक्षा 4-8  
(आयु 9-14 
वर्य)  
 
 
 
 

व्यापि-आिाररत कविास 
समग्र िौशल और अविारणाओ ंिा अकिग्रहण (शारीररि गकतकवकियो ंऔर  खेल  िे साथ)  
शारीररि और खेल अनुभवो ंमें शाकमल शे्रणी पर ज़ोर देना िो मनोरंिि और समावेशी हो। 
 
प्रकशक्षण और सुरकक्षत व्‍यायामो ंिे कसद्धांतो ंिो समझना  
 
मुि मूल्यो ंपर िोर देना  (सिान, कििेदारी, लचीलापन, अखंिता, देखभाल और  सद्भाव) 

िक्षा 9-12  
(आयु 15-18 
वर्य) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

मनोरंिनात्मि भागीदारी# 
शारीररि गकतकवकि और / या 
खेल कवकशष्ट् िौशल और 
रणनीकत िा कविास 
 
रुकच और दक्षताओ ंिे आिार 
पर शारीररि गकतकवकियो ंऔर 
/ या  खेलो ंमें कनरंतर 
भागीदारी 
  
प्रकशक्षण और सुरकक्षत 
अभ्यासो ंिे कसद्धांतो ंिा 
अनुप्रयोग 
 
स्वास्थ्य और िौशल संबंिी 
किटनेस िा रखरखाव 

प्रकतयोकगताओ ंमें प्रकशक्षण िा आवेदन। अप्रत्‍यक्ष रूप से 
िीतने पर िोर देना।  
मानकसि िौशल िा कविास 
खेल-कवकशष्ट् क्षमता और किटनेस िंिीशकनंग पर िोर देना।  

कवशेर्ज्ञता * 
 खेल प्रकतभा रखने वालो ं
िे कलए एि या दो खेल-
कवकशष्ट् िौशल और 
रणनीकत िा समेिन  

उच्च प्रदशशन** 
उच् राकश प्रदशयन-आिाररत 
प्रकशक्षण और प्रकतयोकगता, एि 
ही खेल पर ध्यान देना।  

  
# सभी बच्ो ंिी भागीदारी और संशोकित गेमो,ं खेलो ंऔर कवकभन्न प्रिार िी शारीररि गकतकवकियो ंिे मजे़दार भाग पर अकिि 
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बल कदया िाना चाकहए।  पूरे िक्षा / स्‍िूल िा मुि पररणाम सभी िे कलए किटनेस और अच्छा सामाकिि व्यवहार होना 
चाकहए ।  

* िेवल उन छात्रो ंिे कलए, कवशेर्ज्ञता, िो खेल प्रकतभा रखते हो ंऔर उच्‍च स्‍तरीय प्रकतयोकगताओ ंमें भाग लेना 
चाहतें हो।ं महत्‍वपूणय खेल चोटो,ं कवशेर्िर पुरानी और अकत प्रयोगी चोटें, िे पररणामस्‍वरूप बताया गया है कि 
सभी बच्‍चो ंिे कलए अकनवायय और िठोर खेल कवशेर्ज्ञता से बचा िाना चाकहए। 

** इसे िेवल िुछ चयकनतो ंिे कलए उनिी संभावना और कपछले ररिॉिय िे आिार पर किया िाना चाकहए। सभी 
छात्रो ंिे कलए सामान्‍यिरण से बचा िाना चाकहए। किसी अन्‍य उत्‍िृष्‍ट ल्कखलाड़ी िे कलए लागू अनुसार खेल प्रदशयन 
बढाने िे सभी सामान्‍य कसद्धांतो ंिो पयायप्‍त संशोिन िे साथ लागू किया िा सिता है, किसमें अवकििरण िी 
अविारणा भी शाकमल है।  

किटनेस शारीररि गकतकवकि िरने िी क्षमता िो पररभाकर्त िरता है और इसमें क्षमताओ ंिी एि कवसृ्तत शंृ्रखला 
िो शाकमल है। प्रते्यि गकतकवकि और खेल िो कवकशष्ट् िौशल और किटनेस स्तर िी आवश्यिता होती है। किटनेस 
िो आमतौर पर कवकशष्ट् किटनेस शे्रकणयो ंया घटिो ंमें कवभाकित किया िाता है और प्रते्यि िा परीक्षण किया िा 
सिता है और व्यल्किगत रूप से प्रकशकक्षत किया िा सिता है। 
 

स्वास्थ्य सम्‍बन्‍िी शारीररि किटनेस  घटिो ंिी अविारणा िो कविास लक्ष्ो ंिे रूप में सू्कलो ं में कनगकमत किया 
िा सिता है।  
1.  स्वास्थ्य से संबंकित शारीररि किटनेस घटि: 

क. िाकिययोरैसपाइरेटरी सहनशल्कि 
ख. शारीररि  संरचना, 
ग. मांसपेशी क्षमता  
घ. मांसपेशी सहनशल्कि 
ङ. लचीलापन। 

2. िौशल सम्‍बन्‍िी शारीररि किटनेस घटि: 
क. गकत 
ख. चपलता 
ग. समन्वय 
घ. संतुलन 
ङ. शल्कि 
च. प्रकतकक्रया समय 

सू्कली बच्ो ंिे समग्र कविास िे कलए इन मापदंिो ंमें स्वतंत्र रूप से मूल्यांिन  किया िा सिता है/ सुिार िी 
टर ैकिंग िी िा सिती है।  
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कनम्‍नकलल्कखत खेलो इंकिया किटनेस असेसमेंट बैटरी टेस्‍टो ंिो शारीररि किटनेस असेसमेंट सकमकत िे कवशेर्ज्ञो ंद्वारा 
अंकतम रूप कदया गया है।  
 

2.1  आयु िगश  5-8 िर्श | कक्षा 1-3 के विए बैटरी परीक्षण  
प्राथकमि िक्षा 1 से 3 में बच्‍चो ंिो बाद िे चरणो ंिी कवकशष्‍ट शारीररि गकतकवकियो ंिो सीखना छोड़िर  बुकनयादी 
गकत िौशल (एिएमएस) िो प्राप्त िरना चाकहए। एिएमएस बहुत सारी शारीररि गकतकवकियो ंिैसे कि गेमो ंिो 
खेलना, नृत्‍य और खेल िे कलए कबल्कलं्डग ब्‍लॉक्‍स उपलब्‍ि िराता है। लोिोमोटर, मेनुपुलेकटव एवं शरीर प्रबन्‍िन 
क्षमताएं अकििांश खेलो ंऔर शारीररि गकतकवकियो ंमें सिलता िी िंुिी है।  िक्षा 1 से 3 िे बच्ो ंिी क्षमताएं 
कनम्‍नानुसार हैं किसे मापने और कनगरानी िी िाने िी आवश्‍यिता है िोकि कवकभन्‍न पररल्कस्थकतयो ंमें शरीर िे 
कनयंत्रण िे कलए महत्‍वपूणय है।  

1. शारीररि  सरंचना )बीएमआई(  
2. समन्वय (प्‍लेट टेकपंग) 
3. संतुलन (फै्लकमंगो बैलेंस)  

 

2.2    आयु िगश   : 9-18 + िर्श  |  कक्षा  4- 12 के विए बैटरी  टेस्‍ट   

िक्षा 4-12 ति, बच्‍चो ंमें समग्र शारीररि किटनेस होना महत्‍वपूणय है। शारीररि स्‍वास्‍् ‍य और किटनेस प्रोिाइल 
में कनम्‍नकलल्कखत घटिो ंपर कवचार-कवमशय किया िाएगा :-  

1. शारीररि संरचना (बीएमआई)  
2. मासपेशी क्षमता और सहनशल्कि  

  ि .पेट/िोर क्षमता (पाकशययल िलय-अप)  
  ख.   मांसपेशीय सहनशल्कि(लड़िो िे कलए पुश-अप्‍स, लड़कियो ंिे कलए संशोकित पुश-अप्‍स)  

3.  लचीलापन (कसट एंि ररच टेस्‍ट)  
4. हृदय रक्‍तवाकहिाओ ंसम्‍बन्‍िी सहनशल्कि 
5. गकत  (50 मीटर िैश) 

देश भर में स्‍िूलो ंद्वारा खेिो इंविया असेस्‍सर ऐप (स्‍कूि िर्शन),  – र्ो गूगि प्‍िे स्‍टोर पर उपिब्‍ध ऐप के 
माध्‍यम से टेस्‍ट किए िा रहे हैं। टमय-1 और टमय-2 िे अंत में बच्‍चो ंिो किटनेस असेस्‍मेंट ररपोटय िािय कदए िाते 
हैं।  

स्‍िूलो ंऔर बच्‍चो ंिे माता-कपता िे पास schoolfitness.kheloindia.gov.in और खेलो इंकिया ऐप क्रमश: ति 
पहंुचने िे कलए व्‍यल्किगत रूप से यूिर आईिी और पासविय है िहां वे ररपोटय िािय और पूरा कववरण देख सिते 
हैं। 

2. फिजिकि फिटनेस असेसिेंट  
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3.1  शारीररि संरचना (बॉिी मास इंिेक्‍स अथवा बीएमआई)  

यह क्‍या मापता है :  
प्राथकमि तौर पर माना िाता है कि शारीररि संरचना शरीर में मांसपेशी एवं वसा िा कवतरण होता है। शरीर िा 
आिार िैसे ऊंचाई, लंबाई एवं घेरे िो भी इस घटि िे अंतगयत समूकहत किया िाता है । 
कनष्पाकदत टेस्‍ट बॉिी मास इंिेक्‍स (बीएमआई) होता है किसे शरीर िे विन (िब्‍ल्‍यू) और ऊंचाई (एच), बीएमआई = 
िब्‍ल्‍यू/           (एच×एच) से पररिकलत किया िाता है िहां िब्‍ल्‍यू = शरीर िा विन कि०ग्रा० में और ऊंचाई 
मी० में मापी िाती है। आमतौर पर उच्‍चतम स्‍िोर बॉिी में वसा िे उच्‍च स्‍तर िा संिेत देता है।  

ऊंचाई का सटीकता से मापन  
प्रकतभागी िे िूते, मोटे वस्त्र एवं बालो ंिे अलंिरणो ंिो 
कनिालें तथा बालो ंिो खोल दें िो मापन में व्यविान पैदा 
िरते हैं।  
ऊंचाई िा माप ऐसे  िशय पर लें  किस पर िालीन न 
कबछा हो  तथा सपाट सतह, िैसे कबना किसी मोल्कलं्डग वाली 
दीवार, िे सामने हो।  
प्रकतभागी िो एि साथ फै्लट पैरो ंिे साथ खड़ा िरें एवं 
िमर दीवार िे सामने हो, यह सुकनकित िरें कि पैर सीिे 
हो,ं भुिाएं साइिो ंमें हो ंतथा िंिे लेवल में हो।ं 
यह सुकनकित िरें कि प्रकतभागी सामने देखें और  उसिी 
दृकष्ट्ि रेखा िशय िे समानांतर हो। 
माप उस समय लें िब प्रकतभागी िा कसर, िंिे,िूले्ह एवं 
एकियां िे साथ सपाट सतह (दीवार) पर हो। कचत्र देखें 
प्रकतभागी िे समग्र शरीर िे  आिार िे आिार पर सभी 
कबंदुओ ंिो दीवार से स्पशय न िरें । 
दीवार िे साथ समिोण बनाने िे कलए सपाट हेिपीस 
िा प्रयोग िरें  तथा  हेिपीस िो िुछ समय ति  नीचे 
लाएं िब ति कि यह कसर िी चोटी  िो अच्छी तरह 
से  स्पशय ना  िर लें। 
यह सुकनकित िरें कि मापिताय िी आंखें हैिपीस िे स्तर 
पर हो।ं 
उस  स्थान पर हिे से कनशान लगाएं िहां हैिपीस िा 
कनचला कसरा दीवार िो टच िरता है। इसिे बाद,  सही 
माप लेने िे कलए िशय िे आिार से दीवार पर अंकित 
माप ति माप लेने िे कलए िातु िे टेप िा प्रयोग िरें। 
कनिटतम 0.1 सेंटीमीटर ऊंचाई िो सटीिता से ररिॉिय 
िरें। 
 
िर्न का सटीकता से मापन  

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
सपाट, स्‍वच्‍छ सतह, विन िरने वाली मशीन 
स्‍टेकियोमीटर/दीवार पर लगा मापन टेप 

स्कोररंग :  
ऊंचाई िो से०मी० एवं कम०कम० में ररिॉिय िरना। 
कनिटतम 0.1 से०मी० िी ऊंचाई िो सटीिता से ररिॉिय 
िरें।  

 
 
वज़न िो कि०ग्रा०और ग्रा० में ररिॉिय किया िाएगा। 

3. बच् चों के लिए टेस् ट वववरण 
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किकिटल पैमाने िा प्रयोग िरें।बाथरूम से्कल, िो कि 
ल्करंग लोिेि होते हैं, िा प्रयोग ना िरें।  िालीन िी 
बिाए कनकित  तल (िैसे  टाइल अथवा लिड़ी) पर 
पैमाना रखें।  
प्रकतभागी से िूते एवं भारी वस्त्र, िैसे से्वटर, कनिलवाएं । 
प्रकतभागी िे  दोनो ंपैर पैमाने िे िें ि में रखिर खड़ा 
िरें। 
कनिटतम दशमलव कभन्न (उदाहरण िे कलए 25.1 
कि०ग्रा०)   ति विन िो ररिॉिय िरें।  
  

कनिटतम दशमलव अंश (उदाहरण िे कलए 25.1 
कि०ग्रा०) िे कलए वज़न िो ररिॉिय िरें।  

 
 
 

आयोर्न कैसे करे : 
https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M 

 

 

 

 

https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M
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3.2  समन्वय (पे्लट टेकपंग टेस्‍ट) 

यह क्‍या मापता है: 
अंग संचलन िी गकत एवं समन्वय टेस्‍ट  

वनष्पादन कैसे करें :  
यकद संभव हो, मेि िी ऊंचाई िो समायोकित िरें 
ताकि  सबे्जि किस्‍ि िे सामने सुकविािनि रूप से खड़ा 
हो सिे। मेि पर दो पीली  किस्क रखी िाती हैं किनिे 
िें िो ंिे बीच िी दूरी 60 सेंटीमीटर होती है। आयतिार िो 
दोनो किस्‍िो ंिे बीच समान दूरी पर रखा िाता है।  
 
िम प्रयोग होने वाले हाथ िो आयतािार पर रखा िाता है। 
सबे्जि अपने अकिि प्रयोगी हाथ िो किस्क िे बीच में 
आगे पीछे   यथासंभव िल्दी-िल्‍दी संचकलत िरता है। 
 
यह िारयवाई 25 चक्‍िरो ं (50 टेप) िे कलए दोहराई िाती 
है। 
 
 
 
 

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
मेि (समायोिय ऊंचाई)  दो पीली किस्क (20 सेंटीमीटर 
घेरा) आयातिार (30x20 से०मी०), स्टॉपवॉच 

स्कोररंग: 
25 चक्करो ंिो पूरा िरने में कलए गए समय िो ररिॉिय 
किया िाता है।  

 
 
आयोर्न कैसे करे: https://youtu.be/7iXA_PMqok8 

प्रशासवनक सुझाि: 
प्रकतभागी िो संतुकलत मुिा में पैरो िो िंिे िी चौड़ाई ति अलग रखते हुए  खड़े होने िे प्रकत उत्साकहत िरें। यकद 
अकििांश दौड़ िे दौरान प्रकतभागी सतत् गकत बनाए रखता है तो आमतौर पर पररणाम अचे्छ होते हैं। 

समन्वय को सुधारने के विए  सुझाई गई शारीररक गवतविवधयां (पे्लट टेवपंग टेस्‍ट) : आप पेपर हवाई िहाि िो 
िें िने, रूमाल पिड़ने, कफ्रसबी, रूलर िर ॉप िे अभ्यास द्वारा सुिार िर सिते हैं। 

 

 

https://youtu.be/7iXA_PMqok8
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3.3  स्‍थैकति संतुलन (फै्लकमंगो बैलेंस टेस्‍ट) 

यह क्‍या मापता है: 
एि टांग पर सिलतापूवयि संतुलन बनाने िा सामर्थ्य । यह एि टांग िा संतुलन टेस्ट है, िो टांग, पेल्किि  एवं टर ंि 

मांसपेकशयो ंिे साम्‍यय िे साथ - साथ स्‍थैकति संतुलन िा भी मूल्‍यांिन िरता है 

वनष्‍पादन कैसे करें  : 
बीम पर खड़े हो िाएं। अनुदेशि िा हाथ पिड़ िर संतुलन 
बनाएं (शुरू िरने िे कलए यकद आवश्‍यि हो)  
अकिि प्रयोग होने वाली टांग पर संतुलन बनाते हुए, प्रयोग 
नही ंहोने वाली टांग िो घुटने पर फे्लक्स िरें तथा इस 
टांग िे पैर िो िूल्हो ंिे निदीि रखें। 
प्रकतभागी/सब्‍िेक्‍ट अनुदेशि िे ''लेट्स गो'' िहने पर घड़ी 
आरंभ िरें।  
िब भी सब्‍िेक्‍ट िा संतुलन कबगड़ने लगे स्‍टॉपवॉच िो बंद 
िर दें। (बीम से कगरने या रखे गए पावं िे हट िाने पर)  
संतुलन कबगड़ने ति पुन: आरम्‍भ िरें। संतुलन िे 60 
सेिें ि ति िॉल्‍स िी संख्‍या कगने।  
यकद पहले 30 सेिें ि में 15 बार से अकिि िॉल्‍स आता 
है तो टेस्‍ट समाप्‍त  हो िाता है।  
 

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
न किसलने वाली समान सतह, स्टापॅवाच, इसे एि बीम पर 
खड़े रह िर  किया िा सिता है । 

स्कोररंग:  
 
संतुलन िे कलए 60 सेिें ि में संतुलन ''िॉल्‍स'' अथवा 
''लॉस''  िी िुल संख्‍या िो ररिॉिय किया िाता है।  
यकद पहले 30 सेिें ि में 15 बार से अकिि ''िॉल्‍स'' आता 
है तो टेस्‍ट समाप्‍त हो िाता है। 

 
 
आयोिन िैसे िरे: https://youtu.be/LN72M7Ij6tg 

प्रशासकनि सुझाव : 
प्रकतभाकगयो ंिो ठीि सामने रखी गई ल्कस्थर वसु्त पर आंखें िें कित िरने िे कलए प्रोत्साकहत किया िाए । 

संतुलन सुिारने िे कलए सुझाई गई शारीररि गकतकवकियां (फे्लकमंगो टेस्‍ट):  
संतुलन में सुिार िे कलए, आपिो एि पैर पर संतुलन बनाने, पैरो ं िी उंगकलयो ंपर चलने और एड़ी पैर पर चलने, 
सीिी रेखाओ ंपर चलने, रस्‍सा िूदने, िुदिने, वृक्षासन, बीम इत्‍याकद पर चलने िा अभ्‍यास िरना चाकहए।  

 
  

https://youtu.be/LN72M7Ij6tg
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3.4  उदरीय/िोर क्षमता (एब्िोकमनल/िोर स्टर ेंथ) (पाकशययल िलय अप - 30 सेिें ि) 

यह क्या मापता है: 
िलय अप  टेस्‍ट एब्‍िोकमनल मस्‍िुलर स्‍टर ेंथ एवं एब्‍िोकमनल्‍स एंिुरेंस एवं कहप-फै्लक्सोसय िी सहनशल्कि िो मापता है, 

िोकि बैि सपोटय एवं स्थाकयत्व िे कलए महत्वपूणय है। 

वनष्‍पादन कैसे करें  : 
सबे्जि एि गदे्ददार, सपाट, स्वच्छ सतह पर घुटने 
मोड़िर लेटता है, आमतौर पर 90 किग्री पर, इस 
समय हाथ शरीर िे समानांतर, मैदान िे निदीि 
साइिो ंिी ओर सीिे  (हथेली नीचे िी ओर) होते 
हैं।  
 
सबे्जि अपने िड़ िो बािुओ ंिी पोकिशन में 
रखते हुए, वांकछत मात्रा ति िलय अप िरते हुए 
कनबायि  संचलन िरते हुए  उठाता है (ग्राउंि में 
िम से िम 6 इंच ऊपर ति) िड़ िो वापस 
फ्लोर पर लाया िाता है ताकि िंिे िे िेि अथवा 
ऊपरी बैि िशय पर स्‍पशय िर सिें ।  
 

अपेकक्षत उपस्कर/अकिसंरचना  : 
सपाट स्‍वच्‍छ गदे्ददार सतह िे साथ दो समानांतर ल्कस्टरप्स (6 इंच 
अलग), स्टॉपवॉच 

 स्कोररंग 
30 सेिंि िी कनकित समय अवकि में िलय- अप्‍स िी अकिितम 
संिा िो ररिॉिय िरें। 
 

 
आयोर्न कैसे करे: https://youtu.be/Apz7MH3dO-M 

प्रशासकनि सुझाव : 
प्रकतभाकगयो ंिो सामान्य श्‍वास दर बनाए रखने िे कलए प्रोत्साकहत किया िाना चाकहए। यकद प्रकतभागी गकतकवकि िे दौरान 
समान गकत बनाए रखते हैं तो आमतौर पर पररणाम अच्‍छे होते हैं। 

पेट िी क्षमता (पाकशययल िलय अप्‍स) एवं मांसपेशीय सहनशल्कि (पुश अप्‍स/ लड़कियो ंिे कलए संशोकित पुश अप्‍स) 
सुिारने िे कलए सुझाई गई शारीररि गकतकवकिया 
1. आपिो क्षमता बढाने  िे कलए सीकढयााँ चढना , कहल वॉि, साइल्कलंग, नृत्‍य, पुश अप्स, कसट अप्स, स्‍क्‍वैट्स, प्‍लैंक्‍स, 
कं्रकचस, नौिासन, शलभासन, अिणय िनुरासन इत्‍याकद िा अभ्यास िरने िी आवश्‍यिता है। 

2. आपिो ताड़ासन, वृक्षासन, उत्कटासन, कत्रिोणासन, िकटचक्रासन, योग मुिासन, क्वाटयर स्‍क्‍वैट, कसढी चढना, कं्रकचस  
और बैि एक्सटेंशन व्यायाम िा अभ्यास िरने िी आवश्यिता है। 

 

 

 

 

https://youtu.be/Apz7MH3dO-M
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3.5 मांसपेशीय सहनशल्कि (मसु्कलर एंिुरेंस)  (लड़िो िे कलए पुश अप्‍स/लड़कियो ंिे 
कलए संशोकित पुश अप्‍स) 

यह क्या मापता है: 
शरीर िे ऊपरी भाग िी क्षमता, सहनशीलता और िड़ िा स्‍थाकयत्‍व।   

वनष्‍पादन कैसे करें  : 
एि मानि पुश अप हाथो ंएवं पंिो ंिो िशय  से  स्पशय 
िरने िे साथ शुरू होता है, शरीर एवं टांगे सीिी रेखा में, 
पांव थोड़े से अलग, भुिाएं िंिे िी चौड़ाई में खुली, 
कवस्ताररत एवं शरीर िे समिोण होती हैं। 
 
िमर एवं घुटनो ंिो सीिे रखते हुए, सब्‍िेक्‍ट किसी अन्य 
'ऑबे्जि'  िो  स्पशय िरने िे कलए अपने शरीर िो पूवय 
कनिायररत कबंदु ति, अथवा िब ति कि उसिी िोहकनयां 
90 किग्री िोण पर न हो,ं नीचे ले िाता है, उसिे बाद 
भुिाओ ंिो कवस्ताररत िरते हुए प्रारंकभि पोकिशन में वापस 
आ िाता है। 
 
इस िारयवाई िो दोहराया िाता है तथा  यह टेस्‍ट तब ति 
िारी रहता है िब ति वह थि ना िाए अथवा एि लय 
में न हो ंअथवा ज्यादा देर ति नही ंिर सिता हो ंअथवा 
पुश-अप्‍स िी लकक्षत संिा ति नही ंपहंुच पाता हो।  
 
लड़कियो ंिे कलए : पुश-अप्‍स तिनीि घुटनो ंिो िमीन पर 
रखते हुए िी िाती है। 

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
सपाट स्वच्छ गदे्ददार सतह/ किम मेट 

स्कोररंग : 
हाथ से पंहुचते हुए सही ढंग से पूरे किए गए पुश अप्स िी 
संिा ररिॉिय िरें।  
 

 

 
 

आयोर्न कैसे करे: https://youtu.be/wDPMtXeGuUo 

प्रशासवनक सुझाि: 
प्रकतभाकगयो ंिो अपनी िमर सीिी रखने िे कलए  उत्साकहत किया िाना चाकहए। यकद प्रकतभागी गकतकवकि िे दौरान समान 
गकत  बनाए रखते हैं  तो आमतौर पर पररणाम अच्‍छे होते हैं। 

https://youtu.be/wDPMtXeGuUo
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पेट की क्षमता सुधारने के विए सुझाई गई शारीररक गवतविवधयां :  
1. आपिो क्षमता बढाने िे कलए सीक ढयां चढना, कहल वॉि, साइल्कलंग, नृत्‍य, पुश अप्स, कसट अप्स, स्‍क्‍वैट्स, 

प्‍लैंक्‍स, कं्रकचस, नौिासन, शलभासन, अिणय िनुरासन इत्‍याकद िा अभ्यास िरने िी आवश्‍यिता है। 
2. आपिो ताड़ासन, वृक्षासन, उत्कटासन, कत्रिोणासन, िकटचक्रासन, योग मुिासन, क्वाटयर स्क्वाट, सीकढयां चढना, कं्रकचस 

और बैि एक्सटेंशन व्यायाम िा अभ्यास िरने िी आवश्यिता है। 
इसिे अकतररक्‍त,  आप इन टेस्ट प्रोटोिॉल्स िा उपयोग िरिे  मांसपेशीय क्षमता िा मापन भी िर सिते है : 
1. वकटयिल िम्प टेस्ट (नीचे िे अंगो िी शल्कि और क्षमता िो बढाना)  
2. हाथो ंिी पिड़ िी मज़बूती (कग्रप स्टर ेंथ)  
3. शरीर िे प्रमुख मांसपेशी समूहो ंिैसे ऊपरी अंग, कनचले अंग, िोर और पेट, िमर इत्‍याकद िा प्रमुख मासपेशी समूहो ं

िो लकक्षत िरते हुए पे्रस अप टेस्ट; पुश-अप टेस्ट इत्‍य‍ाकद में  से किसी एि िा चयन िर सिते हैं।  
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3.6  लचीलापन (कसट एवं रीच) 

यह क्या मापता है: 
 

यह सामान्य रूप से लचीलापन, कवशेर् रूप से िमर िे कनचले भाग एवं हैमल्कस्टर ंग मांसपेकशयो ंिे लचीलापन िो 
मापता है । यह महत्‍वपूणय टेस्‍ट है क्ोकंि इस के्षत्र िी िठोरता लंबर लोिोकसस, िारविय पेल्किि कटल्ट एवं लोवर 

बैि पेन  में आशकयत  होती है। 

वनष्‍पादन  कैसे करें  : 
 
इस टेस्‍ट में फ्लोर पर  टांगो िो खीचंिर सीिे रखते 
हुए आगे िी ओर बैठना  होता है। िूते कनिाल देने 
चाकहए। पैरो ंिे तलवे  कसट एंि ररच बॉक्स पर सपाट 
रखे िाते है। दोनो ंघुटने लॉि होने चाकहए तथा फ्लोर 
पर सपाट रूप से पे्रस हो—ंटेस्‍टर इन्‍हें पिड़ते हुए नीचे 
िरने में मदद िर सिता है। 
 
हथेकलयो ंिो नीचे िी ओर िरते हुए, और हाथो ंिो 
एि दूसरे िे ऊपर रखते हुए, सबे्जि मापन रेखा ति 
यथासम्‍भव आगे िी ओर पहंुचता है।   
 
यह सुकनकित िरें कि हाथ एि लेवल पर रहे, न कि 
एि दूसरे िी तुलना में आगे पीछे। िुछ अभ्यास िे 
बाद सबे्जि उस स्तर पर पहंुच िाता है तथा उस 
पोिीशन िो एि-दो सेिें ि िे कलए बनाए रखता है, 
िब ति कि दूरी ररिॉिय नही ंिर ली िाती। यह 
सुकनकित िरें कि वहां िोई झटिेदार हलचल न हो। 
 
यह बहुत महत्‍वपूणय है कि वकटयिल तल किसिे सामने 
सब्‍िेक्‍ट िे पैर रखे िाएंगे वह कबल्‍िुल कसट एवं ररच 
बॉक्‍स िे  23 से०मी० पर कचन््हकत हो ।  
 
 
 

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
स्पॉट, स्वच्छ, गदे्ददार सतह/किम मेट्स, कनम्नकलल्कखत आयामो ं
वाले कसट एवं ररच बॉक्स :12”X12” (साइि)  12”X10” 
(आगे और पीछे) 12”X21” (टॉप), टॉप पैनल िो 
से०मी०/कम०कम० अंशािन िे साथ टॉप पैनल उत्कीणय िरें।  

  

 स्कोररंग : 
हाथ द्वारा (प्रारम्‍भ पोकिशन तथा िाइनल पोकिशन िे बीच 
िा अंतर) तय िी गई दूरी िो सेंटीमीटर  एवं कम०कम० में 
स्‍िोर िे रूप में ररिॉिय किया िाता है। 

 
 
आयोर्न कैसे करे: https://youtu.be/nv7HEw-a-Yw 

प्रशासवनक सुझाि: 
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इस टेस्‍ट िे कलए उकचत वामय-अप एवं िमर िे कनचले भाग एवं कपछली िांघो ंिा स्थैकति  ल्कखंचाव अतं्यत महत्वपूणय 
है। एि  पाटयनर घुटनो ंिो मुड़ने से रोिने िे कलए अपने हाथो ंिो हल्‍िे से उसिे घुटनो ंपर रख सिता है, हाथो ं
िो एि दूसरे िे उपर रखना है (मछली मुिा में)। टेस्‍ट िे दौरान टेस्‍ट उपस्‍िरो ंिो प्रकतभाकगयो ंसे दूर िाने से  
रोिने िे कलए, इसे किसी दीवार या इसी प्रिार िी  अचल वसु्त िे सामने रखा िाना चाकहए। 
 
टेस्‍ट परीक्षण िो दोहराया िाता है यकद  : 

1.  हाथ  असमान रूप से पहंुचते हो ं 
2.   टेस्‍ट िे दौरान घुटने मुड़ते हो।ं 

िचीिापन सुधारने के विए सुझाई  गई शारीररक गवतविवधयां :  लचीलापन कविकसत िरने िे कलए कनयकमत 
आिार पर आपिो  पैर िी अंगुली िो छूिर, सीकढयां चढिर, चक्रासन, हलासना, पकिमोतानासन, हस्तोत्तानासन, 
कत्रिोणासन, िकटचक्रासन, ताड़ासन, ताई-ची और पाइलेट्स द्वारा स्टर ेकचंग िरने िी आवश्यिता है । 
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3.7 हृदय रक्‍तवाकहिा सम्‍बन्‍िी सहनशल्कि (िाकिययोवासु्कलर एंिुरेंस) (600 मीटर रन / 
वॉि) 

यह क्या मापता है: 
िाकिययोवेस्‍िुलर किटनेस / िाकिययोवेस्‍िुलर एंिुरेंस 

वनष्‍पादन कैसे करें  : 
प्रकतभाकगयो ंिो यथासंभव तेि गकत से 600 मीटर दौड़ने 
िे कलए कनदेश कदए िाते हैं। 
 
प्रकतभाकगयो ंिो  “रैिी, स्टाटय” िे संिेत (स्‍टाकटंग प्‍वाइंट) 
पर प्रारंभ िरना होता है, िैसे ही वे समाप्‍त लाइन पार 
िरते हैं तब  प्रकतभाकगयो ं द्वारा  ली गई समय अवकि 
िी घोर्णा िी िानी चाकहए।  
 
वाकिंग िरने िी अनुमकत है परंतु इसिा उदे्दश्य नू्यनतम 
संभव समय में दूरी तय िरना होता है। 
 

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
स्टॉपवॉच, कसटी, मािय र िोन, चूना पाउिर, मापन  टेप ,200 
अथवा 400 मी० इसिे साथ सपाट खेल िे मैदान पर 1.22 
मी० (न्‍यूनतम 1 मी०) चौड़ी स्टाटय एवं किकनश लाइन अंकित 
िरना।   

स्कोररंग : 
कमनट , सैिें ि, कम०कम० पूरा िरने में कलया गया समय            
(रन एंि वॉि)   
 

 
 

आयोिन िैसे िरे: https://youtu.be/fD6qFP6srgQ 

प्रशासवनक सुझाि: 
प्रकतभाकगयो ंिो  दौड़ते समय गकत पर बल देने िे प्रकत उत्‍साकहत किया िाना चाकहए। यकद प्रकतभागी अकििांश दौड़ िे 
दौरान समान गकत बनाए रखने िे प्रकत तथा मिबूत लोकिंग  िे कलए प्रयास  िरते हैं तो पररणाम आमतौर पर बेहतर 
होते हैं। 

हृदय रक्‍तवाकहिाओ ं सम्‍बन्‍िी सहनशल्कि  (काविशयोिेस्‍कुिर एंिुरेंस) सुधारने के विए सुझाई गई शारीररक 
गवतविवधयां (600 मीटर रन / िॉक):  
आप एंिुरेंस िो सुिारने िे कलए प्राणायाम (िपालभाकत, भल्कस्त्रिा, भ्रामरी), रोि साइल्कलंग, तैरािी, एरोकबि, दौड़ना 
और नृत्‍य  िर सिते हैं। 

https://youtu.be/fD6qFP6srgQ
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3.8 गकत (50 मीटर िैश) 

यह क्‍या मापता है: 
त्वरण एवं गकत कनिायरण  

वनष्पादन कैसे करें : 
 
अच्छी तरह से वामय  अप  किया िाना चाकहए, इसमें स्टाटय 
िरने एवं गकत बढाने िे िुछ अभ्यास भी  शाकमल हैं । 
 
एि पैर िो दूसरे पैर िे सामने रखते हुए  स्‍थैकति 
पोकिशन से प्रारंभ िरें। अगला पैर प्रारंकभि रेखा पर 
अथवा उससे  पीछे होना चाकहए। यह प्रारंकभि पोकिशन 
स्‍थैकति होनी चाकहए                (िेि स्‍टाटय)  
 
टेस्टर द्वारा अकिितम गकत िे कलए युल्कियां दी िानी 
चाकहए (िैसे झुििर, भुिाओ ंएवं टांगो ंपर िोर देिर, 
तथा उन्‍हें समाप्‍त लाईन ति लगातार दोड़ते रहने िे कलए 
उत्‍साकहत किया िाना चाकहए।  
 
 

अपेवक्षत उपस्कर/अवधसंरचना : 
मापन टेप अथवा कचन््हकत टर ैि, स्टॉपवॉच, िोन मािय र 
और िम से िम 60  मी० िी सपाट एवं कनबायि सतह 
।   

स्कोररंग: 
पूरा िरने में कलया गया समय 

 
आयोर्न कैसे करे: https://youtu.be/V7SHY_n7n2A 

प्रशासवनक सुझाि: 
प्रकतभाकगयो ंिो  दौड़ते समय गकत पर बल देते हुए अभ्‍यास िरने िे कलए उत्साकहत किया िाना चाकहए।  यकद 
प्रकतभागी अकििांश दौड़ िे दौरान समान गकत बनाए रखने िे प्रकत तथा मिबूत ''लोकिंग''  िे कलए प्रयास  िरते 
हैं तो आमतौर पर पररणाम बेहतर होते हैं। 

गवत को सुधारने के विए सुझाई गई शारीररक गवतविवधयां  (50 -मीटर स्टैंविंग िैश): 
आप गकत सुिारने िे कलए ल्कक्वि ल्करंट, फ्रॉग हॉप और वन लेग हॉप िा अभ्यास िर सिते हैं। 
आप स्‍टर ाइि लेंथ बढाने िे कलए लेग स्टर ेकचंग भी िर सिते है किससे गकत मे भी सुिार होता है । 
 
इसिे अकतररि, कदशा बदलने िे साथ-साथ गकत में सुिार िरने िे कलए  आप 10 मी० शटल रन, कज़गजै़ग रन, 
अकगकलटी हियल, टू िंप्स िॉरविय, वन िंप बैि, स्‍क्‍वैट आउट / हॉप इन, एकिकलटी लैिर  िे साथ लेटरल िम्प्स, 
कक्रस क्रॉस रोप िल्कमं्पग से  अभ्‍यास िर सिते हैं। 

 

https://youtu.be/V7SHY_n7n2A
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4.1   आयु 5-8 वर्य (िक्षा 1-3) िे कलए गकतकवकियााँ – बुकनयादी गकत िौशल पर ध्‍यान 
देना   

 बुकनयादी गकत िौशल िे प्रमुख कविास पर ध्‍यान िेल्कित िरना है,  िो िीवन िे कलए आवश्यि हैं: 
1. िोकोमोटर कौशि  

क. चलना 
ख. दौड़ना 
ग. छलांग लगाना / िूदना 
घ. होकपंग / ल्कस्ककपंग / गेल्‍लोकपंग  
ङ. स्लाइकिंग / क्रॉकलंग / रोकलंग / रोटेकटंग  

2. विया कौशि  
क. िें िना 
ख. पिड़ना  
ग. बाउंकसंग / किर ल्किंग 
घ. टर ैकपंग 
ङ. हाथ / पैर से किि मारना 
च. वॉलेइंग  
छ. स्टर ाइकिंग इत्‍य‍ाकद । 

3. शरीर प्रबंधन / नॉन –िोकोमोटर कौशि  

क. िकलिंग 
ख. स्टर ेकचंग 

शारीररक गवतविवध और वनष्क्रिय व्‍यिहार 2020 पर विश्‍ि स्‍िास्‍् ‍य संगठन के वदशा-वनदेश 

05 से 18 वर्य िी आयु वगय िे कलए आयु-उपयुक्‍त किटनेस प्रोटोिॉल और कदशा-कनदेश  

1. सप्‍ताह में प्रकतकदन औसतन 60 कमनट िी सरल से सशक्‍त तीव्रता वाली शारीररि गकतकवकियां होनी 
चाकहए। इन शारीररि गकतकवकियो ंमें अकििांश शारीररि गकतकवकियां एरोकबि होनी चाकहए। 

2. सशक्‍त तीव्रता वाली एरोकबि गकतकवकियो ंिे साथ-साथ सप्‍ताह में िम से िम 03 कदन, मांसपेकशयो ं
और हकड्डयो ंिो मज़बूत िरने वाली गकतकवकियां भी शाकमल िी िानी चाकहए। 
 

4. फिटनेस प्रोटोकॉल  
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ग. किल्कसं्टग / टकनिंग / ल्कस्पकनंग 
घ. िक्का देना / खीचंना 
ङ. रॉकिंग  
च. ल्कसं्वकगंग / कपवोकटंग 
छ. संतुलन / प्रकत संतुलन 
ि. प्रकत-तनाव आकद 

संचलन अविारणा िी चार व्यापि शे्रकणयां कसखाई िाती हैं: 

शरीररि िागरूिता स्‍थान िागरूिता प्रयास िागरूिता सम्‍बन्‍ि िागरूिता 

(शरीर क्ा िर रहा है)   (शरीर और प्रकतभागी 
िहा िा रहा है)   

(शरीर िैसे चल रहा है)   (चलने िे अनुसार शरीर 
किससे अथवा किस 
तरह सम्‍बल्कन्धत है) 

िक्षा 1-3 में कसखाए गए ये िौशल किसी भी खेल, शारीररि, मनोरंिन, नृत्‍य सम्‍बन्‍िी गकतकवकियो ंिो सीखने िे 
कलए बुकनयाद होते हैं। सभी गकतकवकियााँ मजे़दार और समावेशी हैं। एथलेकटक्स, कशक्षा किम्नाल्कस्टक्स, मनोरंिन और 
अल्प एवं अपनाए गए  खेलो,ं पारंपररि खेलो ंिे प्रारूप, स्‍वास्‍् ‍य और पोर्ण, नृत्य इत्‍याकद गकतकवकि रेंि में आते  

हैं। गकतकवकियां किनिी एिएमएस िे सुिार िे कलए कसिाररश िी िाती है: 

 
गकतकवकि 1: ऐकड़यो ंपर चलना  
बहुत सारी दैकनि  गकतकवकियो ंिे कलए अच्छा संतुलन होना महत्वपूणय है, िैसे सीकढयााँ उतरना और चढना।  
वनष्‍पादन  कैसे करें :  
1- एि पैर िी एड़ी िो दूसरे पैर िे पंिे िे सामने रखें। 

आपिी एड़ी और पैर िी उंगकलयां लगभग या पूरी तरह 
स्‍पशय होनी चाकहए। 

2- अपने आगे िा स्थान चुनें और उस पर ध्यान िें कित िरें 
ताकि आप चलते समय ल्कस्थर रह सिें । 

3- िदम बढाएं। अपनी एड़ी िो अपने दूसरे पैर िी 
उंगकलयो ंिे सामने रखें। 

4- 20 बार दोहराएाँ  
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गवतविवध 2: िाउच फॉरििश एंि बैकििश  

वनष्‍पादन कैसे करें :  
क. क्राउकचंग पोिीशन मे झुिें  । 
ख. िहााँ ति संभव हो क्रांउच पोकिशन िो बनाए रखते  

हुए आसानी से आगे आएं।  
ग. लगातार 30 सेिंि िे कलए शूट िरें और 3 सेट पूरे िरें 
घ. अब इसे बैिविय पोिीशन में दोहराएं, अथायत इसी 

क्राउकचंग पोिीशन में  पीछे िाने िा प्रयास िरें।  

गवतविवध 3: दौड़ना और कूदना 
वनष्‍पादन  कैसे करें :  
क. एि बार आगे एि बार पीछे दौड़ें  
ख. एि तरि दौड़े  
ग. दोनो ंपैरो ंसे िूदें 
घ. एि पैर से दूसरे पैर पर िूदें 
 

विविन्‍नताएं : 
क. एि स्थान पर िीरे और िल्दी से दौड़ें 
ख. एि स्थान से दूसरे स्थान पर िूदना अथवा िाना 
 

उपकरण : 
क. चूना पाउिर 
ख. िोन  और मािय र 
 

गवतविवध 4: पशु चाि (एवनमि िॉक )  

िैब िॉक  
क. अपने पैरो ंिो िूल्‍हो ंिे समान खोलते हुए और अपने हाथो ं

िो पीठ िे पीछे ले िाते हुए,  उंगकलयो ंिो िूल्‍हो ंिी तरि 
रखते हुए िशय पर बैठना शुरू िरें।  

ख. िशय से िूल्‍हो ंिो ऊपर उठाएं और अपने पेट िो टाइट 
िरें।  

ग. अपने बाएं हाथ िो दाकहने पैर िे साथ और किर अपने 
दाकहने हाथ िा बाएं पैर िे साथ समन्‍वय िरते हुए आगे 
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चलना शुरू िरें। िगह िे अनुसार चार या इससे अकिि िदम चले, किर वापस िाएं।  
घ. वांकछत समय िे कलए आगे पीछे िाना िारी रखें। 
 

वबयर िॉक  
1. अपने हाथो ंिो अपने सामने से लगभग 3 फ़ीट िमीन पर 

रखें।  
2. अपने िूल्हो ंिो हवा में ऊंचा उठाएं। 
3. अपने एि हाथ से आगे आएं इसिे बाद कवपररत कदशा में पैरो ं

िे साथ आगे आएं।  
4. चरणबद्ध तरीिे से लगातार आगे आएं।  
5. िब आप िमरे िे आल्कखर में पहुाँच िाएं तब  आप पीछे िी 

ओर अथवा घुमिर  तथा किसी अन्‍य कदशा में भी िा सिते 
हैं।  

से्नि क्रॉल  
1. अपने पेट पर सपाट लेट िाएं।  
2. रेंगते समय अपने घुटनो ंिो बाहर िी तरि घुमाएं ताकि 

आपिे िूल्‍हे कितना हो सिे िमीन िो कनिट से छू सिें ।   
3. िमीन में अपने पैरो ंिो अंदर िी ओर िक्‍िा दें।  

 
िोकंी वकक 

1. अपने हाथो ंिो िंिो ंिे नीचे, और घुटनो ंिो िूल्‍हो ंिे नीचे रखते 
हुए  चारो ंहाथ पैरो ंपर आ िाएं।   

2. सुकनकित िरें कि आपिी पीठ सीिी हो (सोचें कि आप अपनी पीठ 
िे कनचले कहस्‍से पर एि िॉिी िा िप संतुकलत िर रहे हैं) और 
अपनी ठोड़ी िो थोड़ा सा मोड़े ताकि आपिी गदयन िा कपछला भाग 
छत िी तरि हो।  

3. अपनी रीढ िी हड्डी िो घुमाए कबना अपने पेट िे नीचे वाले भाग 
में लाएं।  अपने दाकहने घुटने िो 90 किग्री मोड़ें िर रखते हुए िीरे-
िीरे अपनी टांग िो सीिा िरते हुए पीछे तथा ऊपर छत िी ओर 
उठाएं।  

4. आपिी अकिितम ऊंचाई, िमर से आचय बनाने अथवा आपिे िूले्ह  घुमाने से ठीि पहले शुरू होती है ।  
5. वापस अपनी प्रार‍ंकभि अवस्‍था में आएं। एि तरि िे सभी चरणो ंिो दोहराएं, इसिे बाद पैरो ंिो बदलें।  
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गकतकवकि 5: स्थैकति संतुलन : स्टोिय  िी तरह खड़ा होना  
1. संतुलन बनाने िे कलए एि मज़बूत िुसी िे पीछे एि पैर 

पर खड़े हो िाएं।  
2. 10 सेिंि ति िे कलए उसी अवस्‍था में खड़े रहें।  
3. इसे 10-15 बार दोहराएं।. 
4. दूसरे पैर िे साथ 10-15 बार दोहराएं। 
5. प्रते्यि पैर िे साथ 10-15 बार या इससे अकिि दोहराएं।  
 

शुरुआत में आप सहारे िे कलए िुसी अथवा दीवार पिड़ सिते हैं। 

प्रगकत िे अनुसार आप सहारा कलए कबना संतुलन गकतकवकि िरने िा प्रयास िरें।  
 

गकतकवकि 6: रस्‍सा िूदना (ल्कस्ककपंग)  

1. िूदने वाली रस्‍सी िो सामने से अपने दोनो ंहाथो ंमें पिड़े और अपनी 
िोहकनयो ंिो अपने शरीर िे कनिट लाएं।  

2. पंिो ंिो पिड़ने िा अभ्‍यास िरें।  
3. रस्‍सी िो अपने पीछे रखें और अपने कसरे िे ऊपर से िूदते हुए िाने दें।  
4. अपने पंिो ंिे नीचे िूदने वाली रस्‍सी रखें तथा अपनी एकियो ंिो ऊपर 

उठाएं और इसे अपने पैरो ंिे नीचे से बाहर िाने दें।  

गकतकवकि 7: िें िना और पिड़ना 
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उपरोि गकतकवकियो ंमें एि िें िने वाला होता है िो बॉल िो दूसरे व्यल्कि िी तरि िें िता िोकि पिड़ने 
वाला होता है। यह गकतकवकि दो अथवा दो से ज्‍यादा लोगो ंिे बीच हो सिती है।  
 

 

गवतविवध 8: व़िग़ैिग रवनंग 
1. 05 िोन्‍स िो एि किगिैग पैटर न में 03-05 िीट पर अलग-अलग 
रखें।  

2.  प्रत्‍येि िोन्‍स िे चारो ंओर िल्‍दी से दौड़ें और स्‍टेप-1 में अगले िोन्‍स 
िे कलए किगिैग िरें।   

3. हमेशा िोन्‍स िे बाहरी साइि िाएं और सभी िे चारो ंओर दौड़े ।  
4.  नीचे िी ओर किर ल िरें और वापस आएं इसिे बाद अपने दूसरे सेट 
िे कलए दोहराएं। दो सेट िे बाद आप 30 सैिें ि िा बे्रि लेंगे, किर, 
िुल 3 सेटो ंिे कलए दोहराएं।  

गवतविवध 9: र्ष्क्रपंग रै्क  
1. अपने पैरो ंिो एि साथ कमलािर, अपनी बािुओ ंिो साइिो ंमें रखिर सीिा खड़े हो िाएं। 
2. अपने घुटनो ंिो हल्‍िा सा मोड़े और हवा में िूदें। 
3. िूदने िे अनुसार अपने पैरो ंिो लगभग िंिे िी चौड़ाई िे समान िैलाएं।  
4. अपनी बािुओ ंिो ल्कखचते हुए अपने कसर िे ऊपर लाएं।  
5. वापस अपनी प्रारंकभि पोकिशन में िूदें। इसे दोहराएं।  
 

गवतविवध 10: शटि रन  
1. िोन्‍स िो वांछनीय दूरी पर अलग से रखें (आम तौर पर 10 

अथवा 20 मी०)  
2. चरण 2: दो छोटे ब्‍लॉक्‍स रखें अथवा िोन पर बॉल रखें।  
3. चरण 3: ब्‍लॉक्‍स से दूर िोन्‍स से शुरू िरें।  
4. चरण 4: ल्कसं्पटर पोकिशन में आएं, कितनी तेिी से हो सिे 

दूसरे िोन िी तरि ल्करंट िरें।  
5. चरण 5: अपने हाथ से किसी एि ब्‍लॉक्‍स िो पिड़े और 

तत्‍िाल से मुड़  िाएं तथा प्रारंकभि िोन िे कलए वापस ल्करंट 
िरें।   

6. चरण 6: प्रारंकभि िोन पर ब्‍लॉि रखें और किर दूसरे ब्‍लॉि 
िो पिड़ने िे कलए वापस ल्करंट िरें।  

7. चरण 7: दूसरे ब्‍लॉि िो पिड़े और मुड़े तथा प्रारंकभि िोन िे माध्‍यम से ल्करंट िरें।  
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8.  चरण 8: िैसे ही आप अकतम समय िे कलए पहले िोन िे पास िाते हैं समय रूि िाता है।  
गकतकवकि 11: ल्कखचाव (स्‍टर ेकचंग)   
िैट एवं िाव पोि  

1. तटस्‍थ पोकिशन में रीढ िी हड्डी और गदयन िे साथ चारो ंहाथ-पावं से 
शुरू िरें । पीठ सपाट होनी चाकहए िैसे टेबल-टॉप।  

2. आखें सीिे मैदान िी ओर देखती हुई होनी चाकहए। सांस लें, पेट िो 
नीचे िी ओर कगरा दें तथा गदयन और कसर िो  िीरे से ऊपर उठाएं। 
यह पोज़ –गाय िा आिा कहस्‍सा है – तस्‍वीर में गाय िी हड्डीदार िूल्‍हो ं
िे साथ झुिी हुई पीठ हैं।  

3.  इसिे बाद, सांस छोड़ते समय, पेट और रीढ िी हड्डी िो ऊपर 
उठाएं ताकि पीठ कबल्‍ली िी तरि िनुर्ािार िी हो ।  आखें नाभी िे बटन िी ओर देखते हुए हो।ं  

4. वैिल्कल्पि रूप से 5-10 िैट - िाव स्‍टर ैच िरें किर वापस वास्‍तकवि हाथ और घुटनो ंवाली अवस्‍था में 
आएं।  

ओवरहेि आमय स्‍टर ैच  
1. दोनो ंपैरो ंिो कमलािर सीिे खड़े हो िाएं।  
2. िमर िो सीिा रखते हुए, िोहकनयो ंिो लॉि किए कबना हाथो ंिो सीिा 

रखते हुए ऊपर और कसर िे ऊपर लाएं।  
3. हाथो ंिो स्‍पशय िरते हुए अथवा अलग से रख सिते हैं आप यहां बहुत 

ही िीरे से पीठ िो भी मोड़ सिते हैं। यकद आप पीछे िी ओर मुड़ने 
िा चयन िरते हैं तो आप अपनी ठोड़ी और गदयन िो ऊपर उठा िर 
रखें।  

 
शोल्‍िर स्‍टर ैच  

1. अपने दाकहने हाथ िो सीिा िरते हुए सामने से आगे लाएं।  
2. बायं हाथ िो मोड़े और दाकहने  हाथ िे कपछले कहस्‍से पर, िोहनी िे 

कबल्‍िुल ऊपर, बायी ंिलाई रखें।    
3. आपिी बायी ंहथेली िी साइि िो आमने-सामने िी ओर होगी।  
4. बायं हाथ िा उपयोग िरते हुए दाकहने हाथ िो िीरे से दबाएं िब‍ति 

कि आपिो अच्‍छा ल्कखचाव  महसूस ना हो। इसे 10 से 30 सैिें ि िे 
कलए रखें। 

5. हाथ बदलें और दोहराएं।  
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बटरफ्लाई स्‍टर ैच  
1. बैठने िी पोकिशन में, अपने पैरो ंिे तलवो ंिो एि साथ कमलािर 

रखें  और हाथो ंसे उन्‍हें पिड़े।  
2. टांगें अब कततली ''पंख'' िी िॉमय बना रही ंहैं। िोहकनयो ंिो टांगो ंिे 

बीच में अथवा घुटनो ंपर रख सिते हैं।  
3. ल्कखचाव बढाने िे कलए िीरे से घुटनो ंिो नीचे िी ओर दबाएं।  
4. रीढ िी हड्डी में ल्कखचाव लाने िे कलए ऊपरी पीठ से आगे िी ओर 

झुिें  तथा माथे से पैर िी ओर पहंुचे। 

गवतविवध 12: चेवरं्ग गेम्‍स (पकड़ा-पकड़ी, छुपन-छुपाई, चेन-चेन, 7 स्‍टोन)  
 

टैग गेम (पिड़ा-पिड़ी): 
1. एि व्‍यल्कि िो किसी दूसरे व्‍यल्कि िो स्‍पशय िरना होता है। 
2.  यह कनणयय लें कि ''यह'' िौन है। यह व्‍यल्कि अन्‍य ल्कखलाक ियो ं

िा पीछा िरेगा, यह उन्‍हें तब ति टैग िरने िे कलए प्रयास 
िरेगा िब‍ति कि वह किसी िो टैग नही ंिर लेता।  

 
छुपन-छुपाई :  

1. एि व्‍यल्कि िो िुछ संख्‍या ति कगनती िरनी पड़ती है।  
2. इसिे बाद अन्‍य ल्कखलाड़ी छुप िाएंगे और वह बस उन्‍हें ढंूढने 

िी  प्रकतक्षा िरेगा।  
3. सामान्‍य िारणा  है कि एि व्‍यल्कि िो ''यह'' है अपनी आंखे 

बंद िरिे अथवा कबना िुछ देखे एि कनकित संख्‍या ति कगनती 
िरता है और किर वह अन्‍यो ंिो ढंूढने िा प्रयास िरता है।   

 

चेन-चेन :  
1. यह अकििांश खेलो ंिे कवपरीत है किसिा छोटे समूहो ंमें आनंद कलया िा सिता है। सखली 05 से 

ज्‍यादा समूह में सबसे ज्‍यादा मिे दार है।  
2. इसमें िब  ''िेनर'' किसी िो पिड़ता है, तो वो दोनो ंहाथ पिड़िर अन्‍यो ंिो पिड़ने िे कलए प्रयास 

िरते  हैं ।  
3. किसी एि व्‍यल्कि िा हाथ पिड़ते हुए दौड़ना एि चुनौती ही नही ं है बल्कि िब इसमें 3 या इससे 

अकिि लोग मानवीय  चेन बनाते हैं तो यह वास्‍वत में मजे़दार हो िाता है।  
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7 स्‍टोन्‍स :  
1. बच्‍चो ंिो दो टीमो ंमें बांटा िाता है।  
2. किसी एि टीम िा सदस्‍य बॉल िी सहायता से पत्‍थरो ंिो कगराने 

िा प्रयास िरता है।  
3. पत्‍थरो ंिे नीचे कगरने िे बाद टीम िो पत्‍थर दोबारा से लगाने 

चाकहए।  
4. कवरोिी टीम ल्कखलाकड़यो ं पर बॉल िेिते हुए उन्‍हें रोिने िी 

िोकशश िरती है।  
5. यकद बॉल किसी ल्कखलाड़ी िो स्‍पशय िरती है तो वह ल्कखलाड़ी 

आउट हो िाता है।  
6. िब ति कवरोिी टीम से बॉल द्वारा कहट नही ंहो िाता तब ति प्रबन्‍िन िरते हुए टीम पत्‍थरो ंिो किर 

से लगाने िी िोकशश िरती है।  

 

गवतविवध 13: ररिे रेस (3 िेग्‍ि रेस, िेमन रेस, सेक रेस, बॉि कैरी)  
  3 लेग्‍ि रेस  

1. अपने पाटयनर िे साथ खड़े हो िाएं और अपने मंुह िो स्‍पशय िरने 
वाले पैरो ंिी  कदशा में रखें।   

2. रस्‍सी अथवा िपड़े िो छूने वाली एकियो ंिे चारो ंऔर सुरकक्षत रूप 
से बांिे।  

3. अपने साथी िी िमर िे चारो ंओर अपना हाथ रखें और अपने पाटयनर 
िो भी ऐसा िरने िे कलए िहें।  

4. अपने कबना बंिे पैर िो स्‍टाटय लाइन िे पीछे रखें।  
5. किकनश लाइन िी कदशा में अपने साथी िे साथ कसंिरोनाईिेशन में 

दौड़ें।  
6. अपनी टांगो ंिो कसंि में रखते हुए दोड़ें।  

 

नीबूं एवं चम्‍मच (लेमन एंि स्‍पून)   

1. स्‍टाटय और किकनश लाइन कचन््हकत िरें।  
2. बच्‍चो ंिो स्‍टाटय लाइन पर खड़ा िरें।  
3. प्रत्‍येि बच्‍चें िो मंुह में पिड़ने िे कलए एि चम्‍मच दें।  
4. नीबूं िो चम्‍मच पर संतुकलत िरने िी आवश्‍यिता है।  
5. नीबूं/माबयल िो कबना कगराए किकनश लाइन पर सबसे पहले 

पहंुचने वाला कविेता बनेगा।  
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बोरी दौड़ (सेि रेस)   
1. प्रत्‍येि ल्कखलाड़ी दोनो ंपैर बोरी में रखता है और िोन अथवा िुछ कचन्ह्कत 

िगह िे चारो ंओर अथवा पीछे लाइन में अगले ल्कखलाड़ी िो टैग िरते 
हुए उछलता है।  

2. किर, अगला व्‍यल्कि लाइन में बोरी में घूस िाता है और एि बार किर 
िोन िोसय िे चारो ंओर इसे  दोहराया िाता है।  

3. किकनश लाइन में पहंुचने वाली पहली टीम कविेता होती है।  
 

बॉल ले िाना (बॉल िेरी)   
1. आमने सामने खड़े हो िाएं, दो ल्कस्टि पिड़ें और ल्कस्टक्‍स 

पर बॉल रखें।  
2. दो बच्‍चे सहयोग िरते हैं और बॉल िो टकनिंग प्‍वाइंट पर ले 

िाते हैं और वापस आ िाते हैं।  
3. िब आप प्रारंकभि प्‍वाइंट िे कलए वापस आते हैं तो आप 

अगले दो बच्‍चो ंिो बॉल देते हैं और मूड़ िाते हैं।   
4. यकद आप बॉल िो कगरा देते हैं तो इसे उठाएं और उन 

बच्‍चो ंसे  किर से शुरू िरवाएं किन्‍होनें इसे कगरा कदया था।  

 

4.2   आयु 9 से 18 वर्य िे कलए गकतकवकियां (िक्षा 4 से 12)  खेल िौशल कविास पर 
ध्‍यान देना  
खेल सम्‍बन्‍िी अविारणाओ ंिो उच्‍च प्राथकमि संशोकित खेलो ंिे माध्‍यम से बच्‍चो ंिे कलए प्रस्‍तुत किया िाता है 
और माध्‍यकमि स्‍तरो ंपर प्रबकलत किया िाता है। दोनो ंबुकनयादी और कवकशष्‍ट िौशल तथा गकत अविारणाओ ंिी 
इन खेलो ंिो खेलने में आवश्‍यिता होती है। इस पाठ्यक्रम में खेलो िो कनम्‍नकलल्कखत शे्रकणयो ंमें वगीिृत किया 
गया है :  

1. नेट बैररयर  

2. स्‍टर ाइकिंग किल्कलं्डग  

3. टेररटोररयल इंकविन  
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प्रत्‍येि गेम िी शे्रणी में ऐसी खेल सम्‍बन्‍िी अविारणाएं हैं िोकि समान शे्रकणयो ंिे सभी खेलो ंमें अंतररत हो सिती 
हैं । खेल कवकशष्‍ट  िौशल िो भी शारीररि गकतकवकियो ंिो सीखने वाले के्षत्र हेतु चयकनत खेलो ंिे कलए कचन्ह्कत 
भी किया िाता है।   

अच्‍छा संतुलन और स्‍थैकति िे अलावा,  किटनेस पहलुओ ंिो इस चरण िे दौरान कविकसत किए िाने िी 
आवश्‍यिता है:  

1. मांसपशी क्षमता और मांसपशी सहनशल्कि  

2. गकत  

3. लचीलापन  

4. हृदय रक्‍तवाकहिाओ ंसम्‍बन्‍िी सहनशल्कि   

4.3  आयु 9-14 िे कलए सुझाए गए किटनेस अभ्‍यास  (िक्षा 4 – 8)  

4.3.1 सहनशष्क्रि सम्‍बन्‍धी गवतविवधयां  

1.  स्‍पॉट दौड़ (गकत और सहनशल्कि एवं िोर क्षमता में सुिार) 
क. सीिे खड़े हो िाएं।  
ख. िॉकगंग शुरू िरें।  
ग. सुकनकित िरें कि पंिो ंपर िूदें और अपनी एड़ी नीचे रखे।  
घ. िैसा कि यह एि वामय-अप है,  इसे 30 से 45 सैिें ि ति िरें।  

 
2.  सीक ढयां चढना (सहनशल्कि) 

क. पहली सीढी पर दायां पैर रखें, इसिे बाद बायें पैर िो रखें। 
ख. इस स्‍टैकपंग प्रकक्रया िो आप तब ति िारी रखें िब ति आप सीक ढयो ंिे शीर्य (टॉप) पर नही ंपहंुच 

िाते।  
ग. हमेशा पैर िो ऊंचा उठा िर चढे ।  
घ. सीक ढयां चढते समय अपने पैरो ंिो आपस में क्रॉस ना होने दें।  

 

3.  पंिो ंपर चलना (सहनशल्कि) 
क. एि पैर िी एड़ी िी पोकिशन दूसरे पैर िे पंिे िे कबल्‍िुल सामने हो।ं आपिी एड़ी और पंिे स्‍पशय 

अथवा पूरी तरह से स्‍पशय िरने चाकहए।  
ख. अपने आगे िे स्‍थान िा चयन िरें और चलते समय ल्कस्थर रहने िे कलए इसपर ध्‍यान िेल्कित िरें।  
ग. िदम आगे बढाएं।  
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घ. अपनी एड़ी िो अपने दूसरे पैर िे पंिे िे ठीि सामने रखें।  
ङ. 20 िदम दोहराएं।  

 
4.      तैरािी (सहनशल्कि) 

क. अपने शरीर िो सीिा और हॉररिेंटल रखते हुए पानी में चेहरे िे साथ तैरें । 
ख. अपने हाथो ंिो चलाएं और अपनी बािुओ ंऔर टांगो ंिो लम्‍बा रखें।  
ग. बाहर किि िरें और सिय ल में वापस अपने पैरो ंिो एि साथ चलाएं।  
घ. अपना कसर पानी िे अंदर ले िाएं और सांस छोड़े।  

 
 

5.       िल्कमं्पग िैि (सहनशल्कि) 
क. िूदें और अपनी टांगो ंिो िैलाते हुए अपने हाथो ंिो अपने कसर िे ऊपर ले िाएं ।  
ख. दोबारा िूदें और अपने हाथो ंिो साइिो ंमें और टांगो ंिो साथ में वापस लाएं।  

 
 

6.       माचय एवं अपने हाथो ंिो ल्कसं्वग िरना (सहनशल्कि) 
क. एि स्‍थान पर िदमताल िरें िहां ति हो सिता है अपने घुटनो ंिो ऊपर उठाएं और ल्कस्थर गकत से 

चलें।  
ख. िैसे ही आप अपने घुटने ऊपर लाएं,  कवपररत हाथ िो सामने िी ओर ल्कसं्वग िरें।  
ग. िब आप अपनी टांगो ंिो बदलें तो हाथो ंिो भी बदलें।  

 

4.3.2 क्षमता सम्‍बन्‍धी गवतविवधयां  

1. टांग िो सीिा उठाना (स्‍टर ैट लैग रेकिि) (क्षमता) 

क. सीिे खड़े हो िाएं। संतुलन िे कलए दीवार अथवा िुसी िा उपयोग िरें।  
ख.     आगे िी ओर :  

1. कितना हो सिे उतना अपने पैर िो िीरे-िीरे सामने िी ओर उठाएं।  
2. अपनी टांग िो सीिा रखें।  
3. इसिे बाद वापस प्रारंकभि ल्कस्थकत में आ िाएं।  
4. अपनी टांग िो आराम न दें।  
5. अपने पैर िो ल्कसं्वग न िरें। 

ग. साइि :  



 

 

05 से 18 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 41 स े60 

1. अपने पैर िे पंिे िो आगे िरते हुए िीरे-िीरे अपने पैर िो साइि से बाहर िी तरि उठाएं।।  
2. अपने पैर िो सीिा रखें।   
3. इसिे बाद वापस प्रारंकभि ल्कस्थकत में आ िाएं।  
4. अपनी टांग िो आराम न दें।  
5. अपने पैर िो ल्कसं्वग न िरें। 

 

घ.  एि तरि िी  साइि पर सभी लैग कलफ्ो ंिो पूरा िरने िे बाद, दूसरी तरि बदलें।  
 

2. दीवार पर पुश-अप (क्षमता) 

क. दीवार िी ओर मंुह िरिे खड़े हो िाएं।  
ख. अपने हाथो ंिो सपाट िंिे िे स्‍तर पर दीवार पर रखें।  
ग. अपनी बािुओ ंिो सीिा रखें। 
घ. आपिे पैर शरीर िे पीछे होने चाकहए ताकि आप दीवार िी तरि झुिे रहें।  
ङ. अपने पैर िे बॉल्‍स पर खिे  हो िाएं।  
च. अपनी छाती दीवार िी ओर लाने िे कलए अपनी बािुओ ंिो मोड़े।  
छ. अपने पैरो ंिो एि स्‍थान पर ही रखें।  
ि. अपने शरीर िो सीिी रेखा में रखें।  
झ. प्रारंकभि ल्कस्थकत में वापस आने िे कलए अपनी सीिी बािुओ ंसे िक्‍िा दें।  
ञ. सुकनकित िरें कि आपिा शरीर पूरा समय सीिी रेखा में रहे।   

 

3. लम्‍बी िूद (क्षमता) 
        गोल टर ैि िे एि ही कबन्‍दु से शुरू होता है और हमेशा पैर बोिय िो कहट िरते हुए पूरी गकत से दौड़ 
रहे होते हैं।  

 

4. गोल िीकपंग (क्षमता) 
अपने गोल और टीम िी रक्षा िे कलए गोलिीपर रक्षा िी अंकतम उम्‍मीद होता है।  

4.3.3 िचीिेपन सम्‍बन्‍धी गवतविवधयां  

1. कपंिकलयो ंिा ल्कखचाव (िाल्‍ि स्‍टर ैच)  
क. दीवार िे सामने मुह िरिे खिे  हो िाएं। अपने हाथो ंिो िंिे िी ऊंचाई िे समान दीवार पर रखें।  
ख. एि पैर िो  दूसरे पैर िे समाने रखें।  
ग. अपनी िोहनी िो मोड़िर दीवार िी ओर झुिे। आप अपनी कपिकलयो ंमें ल्कखचाव महसूस िरें गे।  
घ. अपने घुटने िो सीिा रखें और अपने िूल्‍हें आगे िरें। सुकनकित िरें कि आपिी एड़ी िमीन पर रहे।  

अपने पैरो ंिो बदले और ल्कखचाव प्रकक्रया िो दोहराएं।  
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2. शीशु मुिा (चाइल्‍ि पोज़)  

क. घुटने िमीन पर रखें।  
ख. अपने िूल्‍हो ंपर झुिें । अपने हाथो ंिो अपने कसर िे बगल से ले िाते हुए िमीन पर सामने िी ओर 

रखें।  
ग. अपनी एक ियो ंिो नीचे िी ओर िरते हुए अपने िूल्हो ंपर बैठें । आपिो अपने िंिो ंऔर पीठ िे कनचले 

कहस्‍से में ल्कखचाव महसूस होना चाकहए।    
 

3. घुटने छाती िी ओर (नी टू चेस्‍ट)  
क. अपने पैरो ंिो सीिा रखते हुए अपनी पीठ िे बल लेट िाएं।  
ख. दाकहने घुटने िो अपनी छाती िी ओर लाएं।  
ग. अपने हाथो ंिो अपने घुटने िे नीचे लपेटें और अपने पैर िो अपने शरीर िे िरीब खीचें लें िब ति 

कि अपिी दाकहने िांघ िे पीछे ल्कखचाव महसूस न हो।  
घ. अपने बाएं पैर पर ल्कखचाव िो दोहराएं।  

 

4. नीचे झुिना (लचीलापन) 
क. अपने पैरो ंिो िूले्ह िी चौड़ाई िे समान खोलिर सीिे खड़े हो िाएं, अपनी भुिाओ ंिो साइिो ंमें 

िरिे घुटनो ंिो थोड़ा सा मोड़े।  
ख. अपने कसर, गदयन और िंिो िो आराम देते हुए िूल्हो ंिे सहारे, कसर िो आगे िशय िी ओर ले िाते 

हुए, सांस छोड़े।   
 

4.3.4  संतुलन सम्‍बन्‍िी गकतकवकियां  
1.  कसंगल लेग स्‍टेंस   

क. अपने हाथो ंिो साइि में रखते हुए एि पैर पर खड़े हो िाएं।  
ख. 30 सैिें ि िे कलए इसी अवस्‍था में खड़े रहने िी िोकशश िरें।  

 

2.  टांग घुमाना (लेग ल्कसं्वग्‍स)  
क. एि टांग पर खड़े हो िाएं और दूसरी टांग िो आगे पीछे घुमाएं।   
ख. यकद आवश्‍यिता हो तो आप सहायता िे कलए हल्‍िे से िुछ पिड़ सिते हैं।  
ग. प्रत्‍येि साइि पर 10 बार घुमाएं।  

 

3.  अलग-अलग आिार िी लाइनो ंपर चलना।  
क.  िशय पर सीिी/किगिैग रेखा खोिें या बनाएं।  
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ख.  रेखा पर 20 िदम चलें। 
ग.  अकतररक्‍त संतुलन सहायता िे कलए आप अपने हाथो ंिो साइि में रख सिते हैं।   

4.4 आयु 15 से 18 वर्य िे कलए सुझाई गई किटनेस गकतकवकियां (िक्षा 9-12) 

4.4.1 सहनशष्क्रि और गवत सम्‍बन्‍धी गवतविवधयो ं 

1. 800 मी० दौड़ (सहनशल्कि) 
क.  इस गकतकवकि िो बहुत सारे बच्‍चो ंिे समूह िे रूप में िरें।  
ख. कदए गए िायय िो अल्पावकि में िरने िा प्रयास िरें।  

 
2. तेज़ चलना (सहनशल्कि) 

क. प्रारम्‍भ में थोड़ा चले और किर िीरे-िीरे समय बढाएं।  
ख. हल्‍िे,आसान िदम उठाएं और सुकनकित िरें कि आपिी एकियां आपिे पंिो ंिो पहले स्‍पशय िरें।  

 
3. हवा में तेज़ घूसे (ल्कक्वि एयर पंच) (सहनशल्कि) 

क.  अपने कपछले पैर िो आगे िी ओर ििेलें और पैर िो सेट िरें , पंच िैं िते समय अपने िंिो ंिो बारी-
बारी से घुमाएं,  पहले अपनी हथेली िो पंच मारें ।  

4. 4*100/200/400 मीटर ररिे दौड़ (सहनशल्कि और गकत ) 
क. पहला िावि दाकहने हाथ में बैटन पिड़ता है, दूसरा िावि बैटन प्राप्‍त िरेगा और बायं हाथ में इसिे 

साथ दौड़ेगा, तीसरा इसे प्राप्‍त िरेगा और दायं हाथ में बैटन ले िाएगा तथा अंकतम िावि इसे बायं हाथ 
में संभालेगा।  

5.  तैरािी (हृदय सहनशल्कि) 
क. अपने शरीर िो सीिा और हॉररिेंटल रखते हुए पानी में चेहरे िे साथ तैरें । 
ख. अपने हाथो ंिो चलाएं और अपनी बािुओ ंऔर टांगो ंिो लम्‍बा रखें।  
ग. बाहर किि िरें और सिय ल में वापस अपने पैरो ंिो एि साथ चलाएं।  
घ. अपना कसर पानी िे अंदर ले िाएं और सांस छोड़े।  

 
6. िावकंग िंग्‍स (मांसपेशी सहनशल्कि) 

क. एि लंबे और साफ़ रासे्त िे सामने सीिे खड़े हो िाएं।  
ख. आपिे पैर िूले्ह  िी चौड़ाई िे समान होने चाकहए, आपिी छाती ऊपर िी ओर हो, तथा  िोर एवं 

ग्‍लट्स लगे हो।ं  
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ग. अपने बायं पैर िे साथ एि बड़ा िदम आगे बढाए, अपने दोनो ंघुटनो ंिो तब ति नीचे िी ओर लाए 
िब तब वह 90 किग्री ति मुड़ नही ंिाते और आपिी सामने िी िांघ फ्लोर िे समांतर नही ंहो िाती।  

4.4.2 क्षमता संबंिी गकतकवकियााँ 

1. किश उप (कोर क्षमता) 
क. अपनी पीठ िे बल िशय पर लेट िाएं। अपने िूल्‍हो ंऔर घुटनो ंिो मोड़े ताकि आपिे पैर िशय पर 

सपाट हो िाएं। अपने हाथो ंिो अपने घुटनो ंिी ओर ले िाएं।  
ख. अपने कसर िो उठाएं और किर िीरे-िीरे अपनी पीठ िो ऊपर उठाएं िब ति कि आपिे हाथ आपिे 

घुटनो ंति न पहंुच िाएं।  
ग. अपने िंिो ंिे ब्‍लेिो ंिो िमीन से पूरी तरह उठाने िा प्रयास िरें।  
घ. रूिें  और किर िीरे-िीरे अपने कसर िे साथ नीचे िी तरि आएं।  

 

2. प्‍िैंक (कोर क्षमता) 
क. संशोकित पुश-अप मुि्ा में आएं और अपनी िोहकनयो ंिो 90 किग्री मोड़िर अपनी अग्र भुिाओ ंिो िमीन 
पर रखें।  

ख. अपनी िोहकनयो ंिो सीिे अपने िंिो ंिे नीचे रखें तथा सीिे िशय िी ओर देंखें।  
ग. आपिा शरीर कसर से लेिर एड़ी ति पूरी तरह से एि सीिी रेखा में होना चाकहए।  

 

3. पुश अप्‍स (शरीर िे ऊपरी भाग िी क्षमता) 
क. अपने पैरो ंिो एि साथ रखें।  
ख. आपिा विन आपिी छाती पर होना चाकहए।  
ग. हाथ िी हथेकलयो ंिी अवस्‍था िशय पर नीचे िी ओर होनी चाकहए।  
घ. अपने हाथो ंिा उपयोग िरते हुए अपने शरीर िो ऊपर उठाएं।  

4. स्क्वाट (शरीर के वनचिे िाग की क्षमता) 
क. अपने पैर िमीन पर िमाएं। 
ख. अपने घुटने मोड़े। 
ग. अपने आप िो कनयंकत्रत तरीिे नीचे लेिर आएं।  
 

4.4.3 िचीिेपन सम्‍बन्‍धी गवतविवधयां  

1. आगे की ओर झुकना (िचीिापन) (फॉरििश बेंि)  
क. अपने पैरो ंिो कमलािर खड़े हो िाएं, अपनी पीठ िो घुमाएं कबना अपने िड़ िो नीचे िी ओर लाएं।   
ख. अपने कसर िे क्राउन िो िमीन िी ओर ले िाएं, अपने गदयन पर लम्‍बे समय ति उसी ल्कस्थकत में रहें।  
ग. अपने िंिो ंिो अपनी पीठ िे पीछे खीचें।  
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योग में िीवन िे बारे में हमारे दृकष्ट्िोण िो बदलने िी क्षमता है। िीवन िे कलए अकिि उतु्सिता, अच्छा महसूस 
िरने िी वास्तकवि और स्वाभाकवि भावना, स्वास्थ्य और भलाई िी नवीन भावना योग िे िुछ लाभ हैं। इसिे 
उपचारात्‍मि दृकष्ट्िोण और कसद्धांत, स्वास्थ्य और बीमारी िे व्यापि समग्र आयाम िे सार िा प्रकतकनकित्‍व िरते 
हैं । योगाभ्यास अभ्‍यासितायओ ंिो मन और शरीर िे समन्वय, भावनात्मि समानता और बौल्कद्धि स्पष्ट्ता िी 
सुकविाएं प्रदान िरता है। आयु वगय 5-8 वर्य (िक्षा 1-3), 9-14 वर्य (िक्षा 4-8) और 14-18 वर्य (िक्षा 9-12) 
िे बच्ो ंिे कलए कनम्‍नकलल्कखत योग प्रोटोिॉल िा अनुपालन किया िाना चाकहए :-   

5.1       5-8 वर्य िी आयु िे कलए योग प्रोटोिॉल (िक्षा 1-3) 
ि०सं०  योग अभ्यास राउंि  अिवध 
1. प्राथशना  1 वमनट 
2. वशवथि अभ्‍यास   

 
 
 
2 राउंि 
 

 
3 कमनट 
 
 
 
 

 गदशन बाएँ और दाएँ चिाना (सड़क पार करने की प्रविया) 
गदशन ऊपर और नीचे चिाना (आकाश और पृथ्वी को देखना) 
कंधे घूमना (सीधा और उल्टा घुमाना) 
पीछे घूमना (अन्य को बॉि देना) 
साइि में झुकना (सी सौ मूिमेंट) 

3. योगासन 
खड़ा 
होना 

ताड़ासन (ताड़ िे पेड़ िी मुिा)  
 
 
 
 2 राउंि 8 कमनट 

कत्रिोणासन (कत्रभुि मुिा) 
बैठना परवतानासन (पवयत मुि्ा) 

मारिरी आसन  (कबल्ली मुिा ) 
कसम्हासन (शेर दहाड़ मुिा) 

प्रोन  सरल भुिंगासन (िोबरा मुिा) 
 बालासन (बच्‍चे िी मुि्ा) 

सुपाइन  श्‍वांसासन  (स्‍टार मच्‍छी मुिा) 
4. प्राणायाम  

2 राउंि 
 
2 कमनट  • भ्रामरी प्राणायाम (हकमंग) 

5. िीड़ा अभ्यास   
2 कमनट  • हंसना 

 िुल अवकि 15 कमनट 
बच्ो ंिे कलए महत्वपूणय कदशाकनदेश: 

5. आयु-उपयुक् ि योग प्रोटोकॉि  
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✔ 6 वर्य से िम उम्र िे बच्ो ंिो किसी भी आसन िे अंकतम चरण में 10 सेिंि से अकिि नही ंरहना 
चाकहए। 

✔ बच्ो ंिे योग सत्र िी िुल अवकि 20 कमनट से अकिि नही ंहोनी चाकहए। 
✔ बच्ो ंिो सांस रोिना िे अभ्यास िो नही ंिरने िी सलाह दी िाती है। 
✔ अत्यकिि आगे और पीछे झुिने वाले आसनो ंिो न िरें।  
✔ यकद बच्ा योगाभ्यास िरते समय किसी असुकविा िी कशिायत िरता है, तो कचकित्सा सहायता ली िा 

सिती है। 

5.2  9-18 वर्य िी आयु िे कलए योग प्रोटोिॉल (िक्षा 4-12) 
ि०सं०  योग अभ्यास राउंि   अिवध 
1. प्राथयना       1 कमनट  
2. सूयय नमस्कार 2 राउंि 2 कमनट 
3. योगासन  

 
 
 

2 राउंि 
 
    8 कमनट 

 

खड़ा होना 
बैठना 

ताड़ासन (ताड़ िे पेड़ िी मुिा) 
िकटचक्रासन  (दा टर ंि किल्कसं्टग) 
कत्रिोणासन (कत्रभुि मुिा) 

प्रोन  उष्ट्र ासन (ऊंट मुिा) 
पकिमोत्तानासन (आगे िी ओर झुिते हुए) 
अिय मते्स्यिासन (हाि  स्पाइनल  किस्ट) 

 िनुरासन (द बो पोज़) 
मिराना (मगरमच्छ मुिा) 

खड़ा होना अिय-हल्सना (90 किग्री पैर उठाना) 
पवनमुिासन (पवन कवमोचन मुिा) 

      श्‍वासन सन (द िॉपय पोज़) 
4. प्राणायाम 2 राउंि 

2 कमनट 
 ● भ्रामरी प्राणायाम (हकमंग) 
5. ध्यान   

2 कमनट  ● अपने श्‍वांस पर ध्यान देना  
 कुि अिवध 15 कमनट  

 
प्रते्यि योग प्रोटोिॉल िे बारे में िानने िे कलए, िृपया आयुर् मंत्रालय िी वेबसाइट देखें: 
http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017 
 
योग प्रोटोिॉल वीकियो (कवकभन्न भार्ाओ ंमें):   
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRR-Y7wX83ktZnITgjRzl9v_8BaYRMDf- 
  

http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRR-Y7wX83ktZnITgjRzl9v_8BaYRMDf-
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6.1 पयायवरण सम्‍बन्‍िी कवचार  
क. गमय, नमी, ठंि और ऊंचाई वाले के्षत्रो ंमें व्यायाम िरने से पहले पयायप्त एहकतयाती उपाय बरतने िे कलए पयायप्त 

िलयोिन(हाइिर ेशन) और उकचत िपड़े होने चाकहए।   
ख. अकनवायय सुरक्षा एहकतयात िे रूप में व्यायाम प्रोटोिॉल शुरू िरने से पहले पयायप्त आराम, अच्‍छी नीदं, पोर्ण और 

िलयोिन (हाइिर ेशन) िी ल्कस्थकत सुकनकित िी िाए।  
ग. गमय और कचपकचपे मौसम में कनरंतर और भारी अभ्यासो ंसे बचना चाकहए। 
घ. प्रचकलत स्थानीय पयायवरणीय पररल्कस्थकतयो ं (मौसम िी चरम ल्कस्थकत) िो ध्यान में रखते हुए व्यायाम प्रोटोिॉल में 

उपयुि संशोिन किया िाना चाकहए। 

6.2  वामय उप 
क. 5-10 कमनट िा अवकि िा वामय-अप व्यायाम प्रोटोिॉल िा एि अकभन्न अंग होगा। 
ख.  लाइट स्टर ेकचंग िो व्यायाम प्रोटोिॉल िे चरण में वामय अप भाग िे रूप में कलया िाना चाकहए किसिी चोट िी 

रोिथाम में अहम भुकमिा होती है।  

6.3  िलयोिन (हाइिर ेशन)  
क. व्यायाम अवकि िे दौरान पयायप्त हाइिर ेशन बनाए रखने िे कलए तरल और इलेिर ोलाइट (पानी और नमि) िे 

नुिसान िो पूरा िरने िे कलए पयायप्‍त उपयाए किए िाने चाकहए।  

6.4  िूल िाउन 
क. अभ्यास समाप्त होने िे बाद 5-10 कमनट िे कलए हिे एरोकबि व्यायाम और प्रमुख िोड़ो ंिी स्टर ेकचंग िरते हुए 

उन्‍हें आराम कदया िाता है।   

6.5   अन्य कवचार   
क. 30 से अकिि आयु वाले बॉिी मास इंिेक्स (बीएमआई) िरने वाले प्रकतभाकगयो ंिो यह सुझाव कदया िाता है कि वे 

अपेक्षािृत िम समय अवकि, िम तीव्रता और िम आवृकत्त िे साथ क्रकमि तरीिे से व्‍यायाम प्रोटोिॉल आरम्‍भ 
िरें और उन्‍हें िीरे-िीरे आवृकत्त, समय और तीव्रता बढाने िे कलए प्रोत्साकहत किया िाए िब ति वह इसे अच्छी 
तरह से सहन नही ंिर लेते।  

ख. बच्‍चे िी कचकित्‍सा सम्‍बन्‍िी इकतहास िो िानिर सम्‍बल्कन्धत कचकित्‍सा अभ्‍यासितायओ ं से स्‍पष्‍टीिरण लेने िे बाद 
उनिी देख रेख में व्‍यायाम किया िाना चाकहए।  

 
प्रकतभाकगयो ंिो प्रकतिूल कचकित्सा पररल्कस्थकतयो ंसे सम्‍बल्कन्धत सम्‍भाकवत लक्षणो ंिे कविास/घटना िे बारे में िागरूि रहने िे 
कलए प्रोत्साकहत किया िाता है और व्यायाम िो तुरंत रोि िर कचकित्‍सीय साविानी अपनाई िाती है।

6. दिशा-ननिेश और सरुक्षा सम् बन् धी बातें  
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7.1 किटनेस संिेतिो ंिा कववरण 
एल 1 (िड़ी 
मेहनत िरे) 

एल 2 (आवश्‍यि 
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल 7 (स्पोट्यस 
किट) 

स्तर 1 स्तर 2 स्तर 3 स्तर 4 स्तर 5 स्तर 6 स्तर 7 
<= 20 
प्रकतशति 

> 20 से 40 
प्रकतशति 

> 40 से 60 
प्रकतशति 

> 60 से 70 
प्रकतशति 

> 70 से 80 
प्रकतशति 

> 80 से 90 
प्रकतशति 

> 90 प्रकतशति 

युवा िाययक्रम एवं खेल मंत्रालय द्वारा गकठत कवशेर्ज्ञ सकमकत ने कनम्नकलल्कखत खेलो इंकिया बैटरी किटनेस असेसमेंट 
टेस्ट और बेंचमािय  िो अंकतम रूप कदया :  

कनम्‍नकलल्कखत बेंचमािय  वतयमान शैक्षकणि वर्य िे कलए संदकभयत आिार लाइन है। शैक्षकणि वर्य िे अंत में, देश भर 
िे सू्कलो ंमें किए िा रहे किटनेस  असेसमेंट िे आिार पर किटनेस बेंचमािय  उपाकियत किए िाएंगे। 

वतयमान वर्य िे संदकभयत प्‍वाइंट िे प्रयोिन हेतु, कनम्नकलल्कखत बेंचमािय  उपयोग किए िाएंगे:  

7.2 समन्‍वय टेस्ट –लड़िो ंिे कलए पे्लट टैकपंग 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 (आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

5 < 00 m 25 
s 250 ms to 
00 m 19 s 
290 ms 

< 00 m 19 s 
290 ms to 00 
m 16 s 700 
ms 

< 00 m 16 
s 700 ms to 
00 m 15 s 
60 ms 

< 00 m 15 
s 60 ms to 
00 m 14 s 
340 ms 

< 00 m 14 
s 340 ms to 
00 m 13 s 
600 ms 

< 00 m 13 
s 600 ms to 
00 m 12 s 
720 ms 

< 00 m 12 
s 720 ms 

6 < 00 m 21 
s 550 ms to 
00 m 18 s 
190 ms 

< 00 m 18 s 
190 ms to 00 
m 16 s 310 
ms 

< 00 m 16 
s 310 ms to 
00 m 14 s 
970 ms 

< 00 m 14 
s 970 ms to 
00 m 14 s 
330 ms 

< 00 m 14 
s 330 ms to 
00 m 13 s 
650 ms 

< 00 m 13 
s 650 ms to 
00 m 12 s 
800 ms 

< 00 m 12 
s 800 ms 

7 < 00 m 19 
s 480 ms to 
00 m 16 s 
680 ms 

< 00 m 16 s 
680 ms to 00 
m 15 s 70 
ms 

< 00 m 15 
s 70 ms to 
00 m 13 s 
900 ms 

< 00 m 13 
s 900 ms to 
00 m 13 s 
350 ms 

< 00 m 13 
s 350 ms to 
00 m 12 s 
750 ms 

< 00 m 12 
s 750 ms to 
00 m 12 s 
0 ms 

< 00 m 12 
s 0 ms 

8 < 00 m 17 
s 310 ms to 
00 m 15 s 

< 00 m 15 s 
510 ms to 00 
m 14 s 100 

< 00 m 14 
s 100 ms to 
00 m 13 s 

< 00 m 13 
s 70 ms to 
00 m 12 s 

< 00 m 12 
s 580 ms to 
00 m 12 s 

< 00 m 12 
s 50 ms to 
00 m 11 s 

< 00 m 11 
s 370 ms 

7. फिटनेस टेस् ट के ललए बेंचमाकक   
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510 ms ms 70 ms 580 ms 50 ms 370 ms 

7.3  समन्‍वय टेस्ट -  लड़कियो ंिे कलए पे्लट टैकपंग 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 (आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

5 < 00 m 25 
s 250 ms to 
00 m 19 s 
290 ms 

< 00 m 19 s 
290 ms to 00 
m 16 s 700 
ms 

< 00 m 16 
s 700 ms to 
00 m 15 s 
60 ms 

< 00 m 15 
s 60 ms to 
00 m 14 s 
340 ms 

< 00 m 14 
s 340 ms to 
00 m 13 s 
600 ms 

< 00 m 13 
s 600 ms to 
00 m 12 s 
720 ms 

< 00 m 12 
s 720 ms 

6 < 00 m 22 
s 350 ms to 
00 m 17 s 
770 ms 

< 00 m 17 s 
770 ms to 00 
m 15 s 640 
ms 

< 00 m 15 
s 640 ms to 
00 m 14 s 
250 ms 

< 00 m 14 
s 250 ms to 
00 m 13 s 
620 ms 

< 00 m 13 
s 620 ms to 
00 m 12 s 
970 ms 

< 00 m 12 
s 970 ms to 
00 m 12 s 
190 ms 

< 00 m 12 
s 190 ms 

7 < 00 m 19 
s 930 ms to 
00 m 16 s 
380 ms 

< 00 m 16 s 
380 ms to 00 
m 14 s 630 
ms 

< 00 m 14 
s 630 ms to 
00 m 13 s 
450 ms 

< 00 m 13 
s 450 ms to 
00 m 12 s 
910 ms 

< 00 m 12 
s 910 ms to 
00 m 12 s 
350 ms 

< 00 m 12 
s 350 ms to 
00 m 11 s 
660 ms 

< 00 m 11 
s 660 ms 

8 < 00 m 18 
s 410 ms to 
00 m 15 s 
530 ms 

< 00 m 15 s 
530 ms to 00 
m 14 s 40 ms 

< 00 m 14 
s 40 ms to 
00 m 13 s 
10 ms 

< 00 m 13 
s 10 ms to 
00 m 12 s 
530 ms 

< 00 m 12 
s 530 ms to 
00 m 12 s 
30 ms 

< 00 m 12 
s 30 ms to 
00 m 11 s 
410 ms 

< 00 m 11 
s 410 ms 

7.4  संतुलन टेस्ट - लड़िो िे कलए फे्लकमंगो बैलेंस टेस्ट 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

5 
< 24 बार से 
18 बार 

< 18 बार से 
13 बार 

< 13 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
9 बार 

< 9 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 

6 
< 25 बार से 
18 बार 

< 18 बार से 
14 बार 

< 14 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 

7 
< 26 बार से 
18 बार 

< 18 बार से 
14 बार 

< 14 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 4 
बार < 4 बार 

8 
< 26 बार से 
18 बार 

< 18 बार से 
14 बार 

< 14 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 
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7.5 संतुलन टेस्ट - लड़कियो ंिे कलए फे्लकमंगो बैलेंस टेस्ट 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

5 
< 23 बार से 
17 बार 

< 17 बार से 
13 बार 

< 13 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 

6 
< 23 बार से 
17 बार 

< 17 बार से 
13 बार 

< 13 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 

7 
< 23 बार से 
17 बार 

< 17 बार से 
13 बार 

< 13 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 

8 
< 24 बार से 
17 बार 

< 17 बार से 
13 बार 

< 13 बार से 
10 बार 

< 10 बार से 
8 बार 

< 8 बार से 7 
बार 

< 7 बार से 5 
बार < 5 बार 

7.6  पेट /िोर स्टर ेंथ – लड़िो ं िे कलए पाकशययल िलय-अप 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 > 9 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
18 बार 

> 18 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार > 23 बार 

10 > 11 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
25 बार > 25 बार 

11 > 13 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
24 बार 

> 24 बार से 
26 बार > 26 बार 

12 > 14 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
24 बार 

> 24 बार से 
25 बार 

> 25 बार से 
27 बार > 27 बार 

13 > 14 बार से 
18 बार 

> 18 बार से 
18 बार 

> 18 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
24 बार 

> 24 बार से 
26 बार 

> 26 बार से 
28 बार > 28 बार 

14 > 15 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
24 बार 

> 24 बार से 
25 बार 

> 25 बार से 
27 बार 

> 27 बार से 
29 बार > 29 बार 

15 > 17 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
25 बार 

> 25 बार से 
26 बार 

> 26 बार से 
28 बार 

> 28 बार से 
30 बार > 30 बार 

16 > 18 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
26 बार 

> 26 बार से 
27 बार 

> 27 बार से 
29 बार 

> 29 बार से 
30 बार > 30 बार 

17 > 18 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
27 बार 

> 27 बार से 
28 बार 

> 28 बार से 
29 बार 

> 29 बार से 
31 बार > 31 बार 

18 > 18 बार से > 21 बार से > 21 बार से > 28 बार से > 29 बार से > 30 बार से > 31 बार 
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21 बार 21 बार 28 बार 29 बार 30 बार 31 बार 

7.8  पेट /िोर स्टर ेंथ - लड़कियो ंिे कलए पाकशययल िलय-अप 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 
> 9 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
18 बार 

> 18 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार > 23 बार 

10 
> 10 बार से 
14 बार 

> 14 बार से 
14 बार 

> 14 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
24 बार > 24 बार 

11 
> 11 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
24 बार > 24 बार 

12 
> 12 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
24 बार > 24 बार 

13 
> 12 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
24 बार > 24 बार 

14 
> 12 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
20 बार 

> 20 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
24 बार > 24 बार 

15 
> 13 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
25 बार > 25 बार 

16 
> 13 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
25 बार > 25 बार 

17 
> 13 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
25 बार > 25 बार 

18 
> 14 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
24 बार 

> 24 बार से 
25 बार > 25 बार 

7.9  मांसपेशीय सहनशल्कि – लड़िो ंिे कलए पुश उप 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल 7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 
> 4 बार से 5 
बार 

> 5 बार से 6 
बार 

> 6 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार > 10 बार 

10 
> 5 बार से 6 
बार 

> 6 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार 

> 10 बार से 
11 बार > 11 बार 

11 > 6 बार से 7 > 7 बार से 8 > 8 बार से 9 > 9 बार से > 10 बार से > 11 बार से > 13 बार 
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बार बार बार 10 बार 11 बार 13 बार 

12 
> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार 

> 10 बार से 
11 बार 

> 11 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
15 बार > 15 बार 

13 
> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार 

> 10 बार से 
11 बार 

> 11 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
16 बार > 16 बार 

14 
> 9 बार से 
10 बार 

> 10 बार से 
11 बार 

> 11 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
17 बार > 17 बार 

15 
> 13 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
28 बार > 28 बार 

16 
> 15 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
28 बार 

> 28 बार से 
33 बार > 33 बार 

17 
> 17 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
28 बार 

> 28 बार से 
33 बार 

> 33 बार से 
37 बार > 37 बार 

18 
> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
23 बार 

> 23 बार से 
28 बार 

> 28 बार से 
33 बार 

> 33 बार से 
37 बार 

> 37 बार से 
43 बार > 43 बार 

7.10 मांसपेशीय सहनशल्कि - लड़कियो ंिे कलए मॉकििाइि पुश-उप 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 
> 3 बार से 4 
बार 

> 4 बार से 6 
बार 

> 6 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 8 
बार > 8 बार 

10 
> 4 बार से 6 
बार 

> 6 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार > 9 बार 

11 
> 6 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार > 10 बार 

12 
> 7 बार से 7 
बार 

> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार 

> 10 बार से 
12 बार > 12 बार 

13 
> 7 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 8 
बार 

> 8 बार से 9 
बार 

> 9 बार से 
10 बार 

> 10 बार से 
12 बार 

> 12 बार से 
14 बार > 14 बार 

14 
> 10 बार से 
11 बार 

> 11 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
19 बार > 19 बार 

15 
> 11 बार से 
13 बार 

> 13 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार > 21 बार 

16 
> 13 बार से 
15 बार 

> 15 बार से 
16 बार 

> 16 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार > 22 बार 

17 > 15 बार से > 16 बार से > 17 बार से > 19 बार से > 21 बार से > 22 बार से > 24 बार 
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16 बार 17 बार 19 बार 21 बार 22 बार 24 बार 

18 
> 16 बार से 
17 बार 

> 17 बार से 
19 बार 

> 19 बार से 
21 बार 

> 21 बार से 
22 बार 

> 22 बार से 
24 बार 

> 24 बार से 
27 बार > 27 बार 

7.11  लचीलेपन िा टेस्ट - लड़िो िे कलए कसट एंि ररच (9-18 वर्य) 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 

> 6.00 
से०मी० से 
10.70 से०मी० 

> 10.70 
से०मी० से 
14.40 से०मी० 

> 14.40 
से०मी० से 
17.60 से०मी० 

> 17.60 
से०मी० से 
19.40 से०मी० 

> 19.40 
से०मी० से 
21.40 से०मी० 

> 21.40 
से०मी० से 
26.80 से०मी० 

> 26.80 
से०मी० 

10 

> 6.00 
से०मी० से 
10.80 से०मी० 

> 10.80 
से०मी० से 
14.40 से०मी० 

> 14.40 
से०मी० से 
17.70 से०मी० 

> 17.70 
से०मी० से 
19.40 से०मी० 

> 19.40 
से०मी० से 
21.50 से०मी० 

> 21.50 
से०मी० से 
26.90 से०मी० 

> 26.90 
से०मी० 

11 

> 6.00 
से०मी० से 
10.80 से०मी० 

> 10.80 
से०मी० से 
14.40 से०मी० 

> 14.40 
से०मी० से 
17.70 से०मी० 

> 17.70 
से०मी० से 
19.40 से०मी० 

> 19.40 
से०मी० से 
21.50 से०मी० 

> 21.50 
से०मी० से 
26.90 से०मी० 

> 26.90 
से०मी० 

12 

> 6.00 
से०मी० से 
10.80 से०मी० 

> 10.80 
से०मी० से 
14.50 से०मी० 

> 14.50 
से०मी० से 
17.80 से०मी० 

> 17.80 
से०मी० से 
19.60 से०मी० 

> 19.60 
से०मी० से 
21.70 से०मी० 

> 21.70 
से०मी० से 
27.10 से०मी० 

> 27.10 
से०मी० 

13 

> 6.10 
से०मी० से 
11.10 से०मी० 

> 11.10 
से०मी० से 
14.80 से०मी० 

> 14.80 
से०मी० से 
18.20 से०मी० 

> 18.20 
से०मी० से 
20.00 से०मी० 

> 20.00 
से०मी० से 
22.20 से०मी० 

> 22.20 
से०मी० से 
27.70 से०मी० 

> 27.70 
से०मी० 

14 

> 6.70 
से०मी० से 
12.10 से०मी० 

> 12.10 
से०मी० से 
16.20 से०मी० 

> 16.20 
से०मी० से 
19.90 से०मी० 

> 19.90 
से०मी० से 
21.90 से०मी० 

> 21.90 
से०मी० से 
24.20 से०मी० 

> 24.20 
से०मी० से 
30.30 से०मी० 

> 30.30 
से०मी० 

15 

> 7.70 
से०मी० से 
13.70 से०मी० 

> 13.70 
से०मी० से 
18.30 से०मी० 

> 18.30 
से०मी० से 
22.40 से०मी० 

> 22.40 
से०मी० से 
24.60 से०मी० 

> 24.60 
से०मी० से 
27.20 से०मी० 

> 27.20 
से०मी० से 
34.00 से०मी० 

> 34.00 
से०मी० 

16 

> 8.40 
से०मी० से 
14.60 से०मी० 

> 14.60 
से०मी० से 
19.30 से०मी० 

> 19.30 
से०मी० से 
23.60 से०मी० 

> 23.60 
से०मी० से 
25.90 से०मी० 

> 25.90 
से०मी० से 
28.60 से०मी० 

> 28.60 
से०मी० से 
35.60 से०मी० 

> 35.60 
से०मी० 

17 

> 9.10 
से०मी० से 
15.50 से०मी० 

> 15.50 
से०मी० से 
20.40 से०मी० 

> 20.40 
से०मी० से 
24.80 से०मी० 

> 24.80 
से०मी० से 
27.20 से०मी० 

> 27.20 
से०मी० से 
30.00 से०मी० 

> 30.00 
से०मी० से 
37.20 से०मी० 

> 37.20 
से०मी० 

18 

> 9.10 
से०मी० से 
15.50 से०मी० 

> 15.50 
से०मी० से 
19.30 से०मी० 

> 19.30 
से०मी० से 
24.80 से०मी० 

> 24.80 
से०मी० से 
27.30 से०मी० 

> 27.30 
से०मी० से 
30.20 से०मी० 

> 30.20 
से०मी० से 
37.40 से०मी० 

> 37.40 
से०मी० 
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7.12  लचीलेपन िा टेस्ट - लड़कियो ंिे कलए कसट एंि ररच (9-18 वर्य) 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 

(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 > 7.90 
से०मी० से 
13.10 से०मी० 

> 13.10 
से०मी० से 
16.90 से०मी० 

> 16.90 
से०मी० से 
20.30 से०मी० 

> 20.30 
से०मी० से 
22.10 से०मी० 

> 22.10 
से०मी० से 
24.20 से०मी० 

> 24.20 
से०मी० से 
29.60 से०मी० 

> 29.60 
से०मी० 

10 > 8.50 
से०मी० से 
13.70 से०मी० 

> 13.70 
से०मी० से 
17.50 से०मी० 

> 17.50 
से०मी० से 
20.90 से०मी० 

> 20.90 
से०मी० से 
22.70 से०मी० 

> 22.70 
से०मी० से 
24.80 से०मी० 

> 24.80 
से०मी० से 
30.10 से०मी० 

> 30.10 
से०मी० 

11 > 9.40 
से०मी० से 
14.50 से०मी० 

> 14.50 
से०मी० से 
18.40 से०मी० 

> 18.40 
से०मी० से 
21.70 से०मी० 

> 21.70 
से०मी० से 
23.50 से०मी० 

> 23.50 
से०मी० से 
25.60 से०मी० 

> 25.60 
से०मी० से 
31.00 से०मी० 

> 31.00 
से०मी० 

12 > 10.60 
से०मी० से 
15.80 से०मी० 

> 15.80 
से०मी० से 
19.70 से०मी० 

> 19.70 
से०मी० से 
23.10 से०मी० 

> 23.10 
से०मी० से 
24.90 से०मी० 

> 24.90 
से०मी० से 
27.10 से०मी० 

> 27.10 
से०मी० से 
32.50 से०मी० 

> 32.50 
से०मी० 

13 > 11.90 
से०मी० से 
17.30 से०मी० 

> 17.30 
से०मी० से 
21.30 से०मी० 

> 21.30 
से०मी० से 
24.80 से०मी० 

> 24.80 
से०मी० से 
26.70 से०मी० 

> 26.70 
से०मी० से 
28.90 से०मी० 

> 28.90 
से०मी० से 
34.40 से०मी० 

> 34.40 
से०मी० 

14 > 13.10 
से०मी० से 
18.60 से०मी० 

> 18.60 
से०मी० से 
22.70 से०मी० 

> 22.70 
से०मी० से 
26.30 से०मी० 

> 26.30 
से०मी० से 
28.20 से०मी० 

> 28.20 
से०मी० से 
30.40 से०मी० 

> 30.40 
से०मी० से 
36.10 से०मी० 

> 36.10 
से०मी० 

15 > 13.90 
से०मी० से 
19.50 से०मी० 

> 19.50 
से०मी० से 
23.60 से०मी० 

> 23.60 
से०मी० से 
27.20 से०मी० 

> 27.20 
से०मी० से 
29.10 से०मी० 

> 29.10 
से०मी० से 
31.30 से०मी० 

> 31.30 
से०मी० से 
37.00 से०मी० 

> 37.00 
से०मी० 

16 > 14.40 
से०मी० से 
20.00 से०मी० 

> 20.00 
से०मी० से 
24.10 से०मी० 

> 24.10 
से०मी० से 
27.60 से०मी० 

> 27.60 
से०मी० से 
29.50 से०मी० 

> 29.50 
से०मी० से 
31.80 से०मी० 

> 31.80 
से०मी० से 
37.50 से०मी० 

> 37.50 
से०मी० 

17 > 14.70 
से०मी० से 
20.30 से०मी० 

> 20.30 
से०मी० से 
24.40 से०मी० 

> 24.40 
से०मी० से 
27.90 से०मी० 

> 27.90 
से०मी० से 
29.80 से०मी० 

> 29.80 
से०मी० से 
32.10 से०मी० 

> 32.10 
से०मी० से 
37.80 से०मी० 

> 37.80 
से०मी० 

18 > 14.90 
से०मी० से 
20.70 से०मी० 

> 20.70 
से०मी० से 
24.70 से०मी० 

> 24.70 
से०मी० से 
28.20 से०मी० 

> 28.20 
से०मी० से 
30.00 से०मी० 

> 30.00 
से०मी० से 
32.30 से०मी० 

> 32.30 
से०मी० से 
38.00 से०मी० 

> 38.00 
से०मी० 
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7.13  हृदय रक्‍तवाकहिाओ ंसम्‍बन्‍िी सहनशल्कि - 600 मीटर रन / वॉि - लड़िे 
Age एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 
(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 < 03 m 30 
s 0 ms to 
03 m 24 s 
600 ms 

< 03 m 24 
s 600 ms to 
03 m 20 s 
400 ms 

< 03 m 20 
s 400 ms to 
03 m 17 s 
400 ms 

< 03 m 17 
s 400 ms to 
03 m 16 s 
200 ms 

< 03 m 16 
s 200 ms to 
03 m 15 s 
600 ms 

< 03 m 15 
s 600 ms to 
03 m 15 s 
0 ms 

< 03 m 15 
s 0 ms 

10 < 03 m 33 
s 600 ms to 
03 m 28 s 
800 ms 

< 03 m 28 
s 800 ms to 
03 m 22 s 
200 ms 

< 03 m 22 
s 200 ms to 
03 m 17 s 
400 ms 

< 03 m 17 
s 400 ms to 
03 m 15 s 
0 ms 

< 03 m 15 
s 0 ms to 
03 m 12 s 
600 ms 

< 03 m 12 
s 600 ms to 
03 m 12 s 
0 ms 

< 03 m 12 
s 0 ms 

11 < 03 m 27 
s 600 ms to 
03 m 22 s 
800 ms 

< 03 m 22 
s 800 ms to 
03 m 16 s 
200 ms 

< 03 m 16 
s 200 ms to 
03 m 11 s 
400 ms 

< 03 m 11 
s 400 ms to 
03 m 09 s 
0 ms 

< 03 m 09 
s 0 ms to 
03 m 06 s 
600 ms 

< 03 m 06 
s 600 ms to 
03 m 06 s 
0 ms 

< 03 m 06 
s 0 ms 

12 < 03 m 06 
s 0 ms to 
03 m 06 s 
0 ms 

< 03 m 06 
s 0 ms to 
02 m 52 s 
200 ms 

< 02 m 52 
s 200 ms to 
02 m 43 s 
200 ms 

< 02 m 43 
s 200 ms to 
02 m 39 s 
0 ms 

< 02 m 39 
s 0 ms to 
02 m 31 s 
200 ms 

< 02 m 31 
s 200 ms to 
02 m 30 s 
600 ms 

< 02 m 30 
s 600 ms 

13 < 02 m 18 
s 0 ms to 
02 m 14 s 
400 ms 

< 02 m 14 
s 400 ms to 
02 m 08 s 
400 ms 

< 02 m 08 
s 400 ms to 
02 m 04 s 
800 ms 

< 02 m 04 
s 800 ms to 
02 m 03 s 
0 ms 

< 02 m 03 
s 0 ms to 
02 m 00 s 
600 ms 

< 02 m 00 
s 600 ms to 
02 m 00 s 
0 ms 

< 02 m 00 
s 0 ms 

14 < 02 m 06 
s 0 ms to 
02 m 08 s 
400 ms 

< 02 m 08 
s 400 ms to 
01 m 33 s 
600 ms 

< 01 m 33 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms 

15 < 02 m 00 
s 0 ms to 
01 m 34 s 
800 ms 

< 01 m 34 
s 800 ms to 
01 m 33 s 
0 ms 

< 01 m 33 
s 0 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms 

16 < 01 m 34 
s 800 ms to 
01 m 34 s 
200 ms 

< 01 m 34 
s 200 ms to 
01 m 32 s 
400 ms 

< 01 m 32 
s 400 ms to 
01 m 31 s 
200 ms 

< 01 m 31 
s 200 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
200 ms 

< 01 m 31 
s 200 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms 
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17 < 01 m 33 
s 600 ms to 
01 m 33 s 
0 ms 

< 01 m 33 
s 0 ms to 
01 m 31 s 
200 ms 

< 01 m 31 
s 200 ms to 
01 m 30 s 
0 ms 

< 01 m 30 
s 0 ms to 
01 m 29 s 
400 ms 

< 01 m 29 
s 400 ms to 
01 m 30 s 
0 ms 

< 01 m 30 
s 0 ms to 
01 m 29 s 
400 ms 

< 01 m 29 
s 400 ms 

18 < 01 m 32 
s 400 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 29 s 
400 ms 

< 01 m 29 
s 400 ms to 
01 m 27 s 
0 ms 

< 01 m 27 
s 0 ms to 
01 m 25 s 
200 ms 

< 01 m 25 
s 200 ms to 
01 m 27 s 
0 ms 

< 01 m 27 
s 0 ms to 
01 m 25 s 
200 ms 

< 01 m 25 
s 200 ms 

 

7.14  हृदय रक्‍तवाकहिाओ ंसम्‍बन्‍िी सहनशल्कि - 600 मीटर रन / वॉि - लड़कियााँ 
Age एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 
(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 < 04 m 15 
s 0 ms to 
04 m 06 s 
600 ms 

< 04 m 06 
s 600 ms to 
03 m 54 s 
600 ms 

< 03 m 54 
s 600 ms to 
03 m 45 s 
600 ms 

< 03 m 45 
s 600 ms to 
03 m 41 s 
400 ms 

< 03 m 41 
s 400 ms to 
03 m 36 s 
0 ms 

< 03 m 36 
s 0 ms to 
03 m 35 s 
400 ms 

< 03 m 35 
s 400 ms 

10 < 04 m 06 
s 0 ms to 
03 m 57 s 
0 ms 

< 03 m 57 
s 0 ms to 
03 m 44 s 
400 ms 

< 03 m 44 
s 400 ms to 
03 m 34 s 
800 ms 

< 03 m 34 
s 800 ms to 
03 m 30 s 
600 ms 

< 03 m 30 
s 600 ms to 
03 m 24 s 
600 ms 

< 03 m 24 
s 600 ms to 
03 m 24 s 
0 ms 

< 03 m 24 
s 0 ms 

11 < 04 m 00 
s 600 ms to 
03 m 51 s 
600 ms 

< 03 m 51 
s 600 ms to 
03 m 38 s 
400 ms 

< 03 m 38 
s 400 ms to 
03 m 28 s 
800 ms 

< 03 m 28 
s 800 ms to 
03 m 24 s 
600 ms 

< 03 m 24 
s 600 ms to 
03 m 18 s 
600 ms 

< 03 m 18 
s 600 ms to 
03 m 18 s 
0 ms 

< 03 m 18 
s 0 ms 

12 < 03 m 30 
s 0 ms to 
03 m 24 s 
0 ms 

< 03 m 24 
s 0 ms to 
03 m 14 s 
400 ms 

< 03 m 14 
s 400 ms to 
03 m 07 s 
800 ms 

< 03 m 07 
s 800 ms to 
03 m 04 s 
800 ms 

< 03 m 04 
s 800 ms to 
03 m 00 s 
600 ms 

< 03 m 00 
s 600 ms to 
03 m 00 s 
0 ms 

< 03 m 00 
s 0 ms 

13 < 03 m 00 
s 0 ms to 
02 m 49 s 
800 ms 

< 02 m 49 
s 800 ms to 
02 m 34 s 
800 ms 

< 02 m 34 
s 800 ms to 
02 m 24 s 
0 ms 

< 02 m 24 
s 0 ms to 
02 m 19 s 
200 ms 

< 02 m 19 
s 200 ms to 
02 m 12 s 
600 ms 

< 02 m 12 
s 600 ms to 
02 m 12 s 
0 ms 

< 02 m 12 
s 0 ms 

14 < 02 m 18 
s 0 ms to 

< 02 m 14 
s 400 ms to 

< 02 m 08 
s 400 ms to 

< 02 m 04 
s 800 ms to 

< 02 m 03 
s 0 ms to 

< 02 m 04 
s 800 ms to 

< 02 m 03 
s 0 ms 
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02 m 14 s 
400 ms 

02 m 08 s 
400 ms 

02 m 04 s 
800 ms 

02 m 03 s 
0 ms 

02 m 04 s 
800 ms 

02 m 03 s 
0 ms 

15 < 02 m 06 
s 0 ms to 
02 m 08 s 
400 ms 

< 02 m 08 
s 400 ms to 
01 m 33 s 
600 ms 

< 01 m 33 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms 

16 < 02 m 00 
s 0 ms to 
01 m 34 s 
800 ms 

< 01 m 34 
s 800 ms to 
01 m 33 s 
0 ms 

< 01 m 33 
s 0 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
800 ms 

< 01 m 31 
s 800 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms 

17 < 01 m 34 
s 800 ms to 
01 m 34 s 
200 ms 

< 01 m 34 
s 200 ms to 
01 m 32 s 
400 ms 

< 01 m 32 
s 400 ms to 
01 m 31 s 
200 ms 

< 01 m 31 
s 200 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms to 
01 m 31 s 
200 ms 

< 01 m 31 
s 200 ms to 
01 m 30 s 
600 ms 

< 01 m 30 
s 600 ms 

18 < 01 m 33 
s 600 ms to 
01 m 33 s 
0 ms 

< 01 m 33 
s 0 ms to 
01 m 31 s 
200 ms 

< 01 m 31 
s 200 ms to 
01 m 30 s 
0 ms 

< 01 m 30 
s 0 ms to 
01 m 29 s 
400 ms 

< 01 m 29 
s 400 ms to 
01 m 30 s 
0 ms 

< 01 m 30 
s 0 ms to 
01 m 29 s 
400 ms 

< 01 m 29 
s 400 ms 

7.15 गकत टेस्ट - 50 मीटर िैश -लड़िे 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 
(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 < 00 m 10 
s 800 ms to 
00 m 10 s 
300 ms 

< 00 m 10 
s 300 ms to 
00 m 09 s 
800 ms 

< 00 m 09 
s 800 ms to 
00 m 09 s 
300 ms 

< 00 m 09 
s 300 ms to 
00 m 09 s 
100 ms 

< 00 m 09 
s 100 ms to 
00 m 09 s 
0 ms 

< 00 m 09 
s 0 ms to 
00 m 08 s 
600 ms 

< 00 m 08 
s 600 ms 

10 < 00 m 10 
s 400 ms to 
00 m 10 s 
0 ms 

< 00 m 10 
s 0 ms to 
00 m 09 s 
500 ms 

< 00 m 09 
s 500 ms to 
00 m 09 s 
100 ms 

< 00 m 09 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
900 ms 

< 00 m 08 
s 900 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

< 00 m 08 
s 300 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

< 00 m 08 
s 300 ms 

11 < 00 m 10 
s 100 ms to 
00 m 09 s 
700 ms 

< 00 m 09 
s 700 ms to 
00 m 09 s 
200 ms 

< 00 m 09 
s 200 ms to 
00 m 08 s 
800 ms 

< 00 m 08 
s 800 ms to 
00 m 08 s 
600 ms 

< 00 m 08 
s 600 ms to 
00 m 08 s 
100 ms 

< 00 m 08 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
100 ms 

< 00 m 08 
s 100 ms 

12 < 00 m 09 < 00 m 09 < 00 m 08 < 00 m 08 < 00 m 08 < 00 m 07 < 00 m 07 
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s 800 ms to 
00 m 09 s 
400 ms 

s 400 ms to 
00 m 08 s 
900 ms 

s 900 ms to 
00 m 08 s 
500 ms 

s 500 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

s 300 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

s 800 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

s 800 ms 

13 < 00 m 09 
s 400 ms to 
00 m 09 s 
100 ms 

< 00 m 09 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
700 ms 

< 00 m 08 
s 700 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

< 00 m 08 
s 300 ms to 
00 m 08 s 
0 ms 

< 00 m 08 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
700 ms 

< 00 m 07 
s 700 ms to 
00 m 07 s 
700 ms 

< 00 m 07 
s 700 ms 

14 < 00 m 09 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
900 ms 

< 00 m 08 
s 900 ms to 
00 m 08 s 
500 ms 

< 00 m 08 
s 500 ms to 
00 m 08 s 
0 ms 

< 00 m 08 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

< 00 m 07 
s 800 ms to 
00 m 07 s 
500 ms 

< 00 m 07 
s 500 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms 

15 < 00 m 08 
s 900 ms to 
00 m 08 s 
700 ms 

< 00 m 08 
s 700 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

< 00 m 08 
s 300 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

< 00 m 07 
s 800 ms to 
00 m 07 s 
700 ms 

< 00 m 07 
s 700 ms to 
00 m 07 s 
300 ms 

< 00 m 07 
s 300 ms to 
00 m 07 s 
400 ms 

< 00 m 07 
s 400 ms 

16 < 00 m 08 
s 700 ms to 
00 m 08 s 
500 ms 

< 00 m 08 
s 500 ms to 
00 m 08 s 
0 ms 

< 00 m 08 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
700 ms 

< 00 m 07 
s 700 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms to 
00 m 07 s 
200 ms 

< 00 m 07 
s 200 ms to 
00 m 07 s 
200 ms 

< 00 m 07 
s 200 ms 

17 < 00 m 08 
s 500 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

< 00 m 08 
s 300 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

< 00 m 07 
s 800 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms to 
00 m 07 s 
500 ms 

< 00 m 07 
s 500 ms to 
00 m 07 s 
100 ms 

< 00 m 07 
s 100 ms to 
00 m 07 s 
100 ms 

< 00 m 07 
s 100 ms 

18 < 00 m 08 
s 300 ms to 
00 m 08 s 
0 ms 

< 00 m 08 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
700 ms 

< 00 m 07 
s 700 ms to 
00 m 07 s 
500 ms 

< 00 m 07 
s 500 ms to 
00 m 07 s 
300 ms 

< 00 m 07 
s 300 ms to 
00 m 07 s 
0 ms 

< 00 m 07 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
0 ms 

< 00 m 07 
s 0 ms 

7.16 गकत टेस्ट - 50 मीटर िैश - लड़कियां 
आयु एल 1 (िड़ी 

मेहनत िरे) 
एल2 
(आवश्‍यि  
सुिार) 

एल 3 (बेहतर 
िर सिते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 
अच्छा) 

एल 6 
(एथलेकटि) 

एल7 (स्पोट्यस 
किट) 

9 < 00 m 11 
s 100 ms to 
00 m 10 s 
600 ms 

< 00 m 10 
s 600 ms to 
00 m 09 s 
900 ms 

< 00 m 09 
s 900 ms to 
00 m 09 s 
500 ms 

< 00 m 09 
s 500 ms to 
00 m 09 s 
300 ms 

< 00 m 09 
s 300 ms to 
00 m 09 s 
100 ms 

< 00 m 09 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
800 ms 

< 00 m 08 
s 800 ms 
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10 < 00 m 10 
s 700 ms to 
00 m 10 s 
200 ms 

< 00 m 10 
s 200 ms to 
00 m 09 s 
700 ms 

< 00 m 09 
s 700 ms to 
00 m 09 s 
300 ms 

< 00 m 09 
s 300 ms to 
00 m 09 s 
100 ms 

< 00 m 09 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
800 ms 

< 00 m 08 
s 800 ms to 
00 m 08 s 
500 ms 

< 00 m 08 
s 500 ms 

11 < 00 m 10 
s 300 ms to 
00 m 09 s 
500 ms 

< 00 m 09 
s 500 ms to 
00 m 09 s 
0 ms 

< 00 m 09 
s 0 ms to 
00 m 08 s 
600 ms 

< 00 m 08 
s 600 ms to 
00 m 08 s 
400 ms 

< 00 m 08 
s 400 ms to 
00 m 08 s 
500 ms 

< 00 m 08 
s 500 ms to 
00 m 08 s 
300 ms 

< 00 m 08 
s 300 ms 

12 < 00 m 10 
s 0 ms to 
00 m 09 s 
500 ms 

< 00 m 09 
s 500 ms to 
00 m 09 s 
0 ms 

< 00 m 09 
s 0 ms to 
00 m 08 s 
600 ms 

< 00 m 08 
s 600 ms to 
00 m 08 s 
400 ms 

< 00 m 08 
s 400 ms to 
00 m 08 s 
200 ms 

< 00 m 08 
s 200 ms to 
00 m 08 s 
0 ms 

< 00 m 08 
s 0 ms 

13 < 00 m 09 
s 500 ms to 
00 m 09 s 
200 ms 

< 00 m 09 
s 200 ms to 
00 m 08 s 
800 ms 

< 00 m 08 
s 800 ms to 
00 m 08 s 
400 ms 

< 00 m 08 
s 400 ms to 
00 m 08 s 
100 ms 

< 00 m 08 
s 100 ms to 
00 m 08 s 
0 ms 

< 00 m 08 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

< 00 m 07 
s 800 ms 

14 < 00 m 09 
s 200 ms to 
00 m 09 s 
0 ms 

< 00 m 09 
s 0 ms to 
00 m 08 s 
600 ms 

< 00 m 08 
s 600 ms to 
00 m 08 s 
100 ms 

< 00 m 08 
s 100 ms to 
00 m 07 s 
900 ms 

< 00 m 07 
s 900 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

< 00 m 07 
s 800 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms 

15 < 00 m 09 
s 0 ms to 
00 m 08 s 
800 ms 

< 00 m 08 
s 800 ms to 
00 m 08 s 
400 ms 

< 00 m 08 
s 400 ms to 
00 m 07 s 
900 ms 

< 00 m 07 
s 900 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms to 
00 m 07 s 
700 ms 

< 00 m 07 
s 700 ms to 
00 m 07 s 
400 ms 

< 00 m 07 
s 400 ms 

16 < 00 m 08 
s 800 ms to 
00 m 08 s 
600 ms 

< 00 m 08 
s 600 ms to 
00 m 08 s 
100 ms 

< 00 m 08 
s 100 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms to 
00 m 07 s 
400 ms 

< 00 m 07 
s 400 ms to 
00 m 07 s 
500 ms 

< 00 m 07 
s 500 ms to 
00 m 07 s 
200 ms 

< 00 m 07 
s 200 ms 

17 < 00 m 08 
s 600 ms to 
00 m 08 s 
400 ms 

< 00 m 08 
s 400 ms to 
00 m 07 s 
900 ms 

< 00 m 07 
s 900 ms to 
00 m 07 s 
400 ms 

< 00 m 07 
s 400 ms to 
00 m 07 s 
300 ms 

< 00 m 07 
s 300 ms to 
00 m 07 s 
400 ms 

< 00 m 07 
s 400 ms to 
00 m 07 s 
0 ms 

< 00 m 07 
s 0 ms 

18 < 00 m 08 
s 0 ms to 
00 m 07 s 
800 ms 

< 00 m 07 
s 800 ms to 
00 m 07 s 
600 ms 

< 00 m 07 
s 600 ms to 
00 m 07 s 
300 ms 

< 00 m 07 
s 300 ms to 
00 m 07 s 
100 ms 

< 00 m 07 
s 100 ms to 
00 m 07 s 
300 ms 

< 00 m 07 
s 300 ms to 
00 m 06 s 
800 ms 

< 00 m 06 
s 800 ms 
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7.17 बॉिी मास इंिेक्स 
आयु कलंग िम विन  सामान्‍य  अकिि विन मोटापा 
5 मकहला 13.4 15.2 17 18.8 
5 पुरुर् 13.8 15.4 17 18.4 
6 मकहला 13.4 15.2 17 18.8 
6 पुरुर् 13.8 15.4 17 18.4 
7 मकहला 13.4 15.4 17.6 19.6 
7 पुरुर् 13.8 15.4 17.4 19.2 
8 मकहला 13.6 15.8 18.2 20.6 
8 पुरुर् 13.8 15.8 18 20 
9 मकहला 13.8 16.2 19 21.6 
9 पुरुर् 14 16.2 18.6 21 
10 मकहला 14 16.8 19.8 23 
10 पुरुर् 14.2 16.6 19.4 22 
11 मकहला 14.4 17.4 20.8 24 
11 पुरुर् 14.6 17.2 20.2 23.2 
12 मकहला 14.8 18 21.8 25 
12 पुरुर् 15 17.8 21 24.2 
13 मकहला 15.2 18.6 22.6 26.2 
13 पुरुर् 15.4 18.4 21.8 25.2 
14 मकहला 15.8 19.2 23.4 27.2 
14 पुरुर् 16 19.2 22.6 26 
15 मकहला 16.2 19.8 24 28 
15 पुरुर् 16.6 19.8 23.4 26.8 
16 मकहला 16.8 20.4 24.6 28.8 
16 पुरुर् 17.2 20.6 24.2 27.6 
17 मकहला 17.2 21 25.2 29.6 
17 पुरुर् 17.8 21.2 25 28.2 
18 मकहला 17.6 21.2 25.6 30.1 
18 पुरुर् 18.4 21.8 25.6 29 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

अकिि िानिारी िे कलए, िाइये 
http://fitindia.gov.in 
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फकरेन ररजिि ू

राज्य ितं्री (स्वततं्र प्रभार)    
युवा कायषक्रि और खिे 

िंत्रािय, भारत सरकार 

 

प्राक्कथन 

  
फिटनेस को प्रत्येक भारतीय नागररक के िैननक िीवन का अलभन्न अंग बनाने 

के उद्िेश्य से अगस्त, 2019 िें राष्रीय खेि दिवस के अवसर पर ''फिट इंडिया 
िूविेंट'' िाचं फकया गया। अब तक, इस अलभयान िें फिट इंडिया लिशन 

ननिेशािय द्वारा प्रोन्नत की िा रही ववलभन्न फिटनेस सम्बन्धी गनतववधधयों 
िें िेश भर के नागररकों की व्यापक भागीिारी िेखी गई है।  
 

अलभयान, िो अपने शुरूवाती चरण िें है, ने भारतीय सिंभष के ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेस प्रोटोकॉि''  को ववकलसत करने के लिए अपना पहिा रणनीनतक किि 

उठाया है। इन प्रोटोकॉि िें सरि टेस्ट और बुननयािी दिशा-ननिेश शालिि हैं 
जिनका अलभप्राय ‘‘फिट और सफक्रय रहना’’ है। 
  

िुझ ेववश्वास है फक ये प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हिें स्वाभाववक रूप से सफक्रय 

िीवन शैिी की संस्कृनत से िड़ेु रहने के लिए प्ररेरत करेंग ेिो हिारे िेश िें पहि े

से ववद्यिान थी ।  
 

िुझे, आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िांच करत े हुए 

बहुत खुशी हो रही है; यह राष्रीय अलभयान के ननिाषण और िन-िन तक 

फिटनेस का संिेश पहंुचाने के हिारे लिशन को पूरा करने की दिशा िें एक 

िहत्वपूणष किि है।  
 
 

िुझ ेआशा है फक यह प्रोटोकॉि िस्तावेि इस अलभयान िें हिारे नागररकों और 
स्टेकहोल्िर संस्थानों के लिए न केवि फिटनेस स्तर का टेस्ट करने का उपयोगी 
साधन बनेगा बजल्क सफक्रय िीवन शैिी पर अपने फिटनसे स्तर और संस्कृनत 

को बेहतर बनाने के लिए एक ववकलसत साधन के रूप िें भी कायष करेगा। 
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हर्षवधषन 

स्वास््य एवं पररवार कल्याण 

िंत्री, भारत सरकार 

प्राक्कथन  

भारत इस सिय िीवनशैिी से संबंधधत बीिाररयों के साथ-साथ- संचारी बीिाररयों 
की िोहरी िार झेि रहा है। यह िरूरी है फक हि अपने िेश के लिए एक िज़बूत और 
स् थायी भववष् य बनाने के लिए इन िोनों से ननपटने के लिए तैयारी करें तथा योिना 
बनाएं। इसी दृजष्टकोण से, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने वपछिी वर्ष फिट इंडिया 
िूविेंट िांच फकया था। फिटनेस को अपने िैननक िीवन का अलभन् न अंग बनाने के 

लिए ''फिट इंडिया िूविेंट लिशन को प्राप् त करने की दिशा िें िानलसकता और 
संस् कृनत पररवतषन िहत् वपूणष है। स् वास् ् य एवं पररवार कल् याण िंत्रािय उपयुक् त 

नीनतगत उपायों और व् यवहार पररवतषन अलभयानों के िाध् यि से इस उद्िेश् य को 
प्राप् त करन ेकी दिशा िें फिट इंडिया लिशन के साथ घननष् ठता से कायष कर रहा है।  
 

इसके अनतररक् त, कोववि-19 िहािारी ने स् थायी तरीकों को अपनाने और सफक्रय 

िीवनशैिी तथा पारम् पररक पौजष्टक आहार पर वापस िाने की आवश् यकता पर 

ध् यान केजन्ित फकया है िोफक सदियों से हिारी संस् कृनत का दहस् सा रहे हैं। अत:, 

िज़बूत प्रनतरक्षा प्रणािी, स् वस् थ िन और स् वस् थ शरीर ववकलसत करने के लिए 

बुननयािी पूवष आवश् यकताओं के रूप िें शारीररक गनतववधध और पोर्ण के िहत् व के 

बारे िें िागरूकता िैिाने के लिए फिट इंडिया िूविेंट के लिए यह एकिि सही सिय 

है।  
 

इस पहिु को ध् यान िें रखते हुए, हिने िहसूस फकया फक हिें हर व् यजक्त की फिटनेस 

को पररभावर्त करने और िापने िें ििि के लिए एक िानकीकृत ढांचा ववकलसत 

करन ेकी आवश् यकता है। इस संिभष िें, अपनी ववशाि िनसंख् या के लिए ''आयु-

उपयुक् त फिटनेस प्रोटोि और दिशा-ननिेश'' ववकलसत करन ेके लिए एक ववशेर्ज्ञ 

सलिनत गदठत की गई है।  
 

िुझे, आयु उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िाचं करत ेहुए बहुत 

खुशी हो रही है जिसे स् वास् ् य एवं पररवार कल् याण िंत्रािय ने युवा कायषक्रि और 
खेि िंत्रािय के साथ लििकर ववकलसत फकया है।  
 

िुझे ववश् वास है फक यह प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हिारे फिटनेस स् तरों के बारे िें 
बेहतर िागरूकता िाने की दिशा िें िागष प्रशस् त करन ेके साथ-साथ हिारी िैननक 

िीवनशैिी के दहस् से के रूप िें आयु उपयुक् त व् यायाि और योगासन को अपनाने के 

लिए भी हिें प्रेररत करेंगे। यह हिारे नागररकों के फिटनेस स् तर को सुधारने तथा इस 

प्रकार एक िीटर और स् वस् थ तथा सिदृ्ध भारत की ओर िे िाने िें एक बड़ा किि 

होगा।  
 

िैं कािना करता हंू फक प्रत् येक नागररक को एक आिशष फिटनेस स् तर हालसि करन े

िें सििता लििे। 
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रिेश पोखररयाि ननशकं,  

िानव संसाधन ववकास िंत्री, 
भारत सरकार 

प्राक्कथन  

 

खेि और फिटनेस की संस् कृनत अपनी िड़े शुरूआती बचपन स ेही ििाती हैं। ''कैसे 
िीना है'' औपचाररक लशक्षा का पहिा स् तम् भ होना चादहए। इसिें प्रनतदिन अपने 

शरीर और स् वास् ् य की िेखभाि करन ेकी किा सीखना और अभ् यास करना शालिि 

है। घर के बाि स् कूि पहिे औपचाररक संस् थान होने चादहए, िहां शारीररक फिटनेस 

को लसखाया और अभ् यास कराया िाता है। यदि हिारे छात्रों द्वारा खेि और फिटनेस 

और लशक्षक सिुिाय को अकािलियों के रूप िें गंभीरता से लिया िाए तो उन्हें बहुत 

सफक्रय भूलिका ननभानी होगी।  
 

िानव संसाधन ववकास िंत्रािय, हिारे िेश के लिए इसी वविन को पूरा  करन ेहेतु 

युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय के साथ सफक्रय रूप से कायष कर रहा है। लिशन का 
उद्िेश् य प्रत् येक बच् चे को फिट रहने और अपनी पसंि के फकसी भी खेि को खेिने के 

लिए प्रोत् सादहत करना है।  
 

िुझे इस बात पर गवष है फक हिने ''फिट इंडिया िूविेंट'' के तहत ्स् कूिी बच् चों के 

लिए पहिे ही बहुत सी सीरीि शुरू कर िी है जिसिें फिट इंडिया िूविेंट स् कूि वीक, 

फिट इंडिया स् कूि सदटषफिकेशन और फिट इंडिया एजक्टव िे सीरीि शालिि है, यह 

सीरीि िॉकिाउन की अवधध के िौरान बच् चों के शारीररक और िानलसक स् वास् ् य 

की िेखभाि करने के लिए ववशेर् रूप स ेडििाइन की गई है। िगभग 2.5 िाख स् कूिों 
ने फिट इंडिया स् कूि सदटषफिकेशन के लिए पंिीकरण फकया, िुझे ववश् वास है फक यह 

िेश िें लशक्षा प्रणािी ववकलसत करन ेकी दिशा िें एक बड़ा किि है जिसिें हिारे 
बच् चों की वदृ्धध और ववकास के लिए खेि और फिटनेस को भी एक िहत् वपूणष 
सिथषक के रूप िें िेखा िाएगा। 
 

अगिे चरण के रूप िें िुझे आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को 
िांच करत ेहुए बहुत खुशी हो रही है। प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश कक्षा-1-3 (5 से 8 

वर्ष) और कक्षा 4 – 12 (9 स े18 + वर्ष) के लिए खेिो इंडिया बैरी परीक्षणों के अनुसार 
प्रत् येक बच् चे के फिटनेस और स् वास् ् य संकेतक को िॉनीटर और रैक करन ेके लिए 

स् कूिों और अलभभावकों को शारीररक फिटनेस असेसिेंट आयोजित करने िें सक्षि 

बनाएंगे। िुझे आशा है फक यह प्रोटोकॉि िस् तावेि हिारे स् कूिों, शारीररक लशक्षकों 
और हिारी लशक्षा प्रणािी के सभी अन् य स् टैक होल् िरों के लिए एक सुववधािनक पूि 

बनेंगे। 
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रवव लित्ति, भा०प्रशा०से० 

सधचव - खेि 

युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय, 

भारत सरकार 

प्राक्कथन 

 

''फिट इंडिया िूविेंट'' एक िन केजन् ित अलभयान है। फिट इंडिया लिशन के 

अन्तगषत, हिने सफक्रय िीवन शैिी को अपनाने के लिए एक व्यवहाररक 

पररवतषन िाने की योिना बनाई है।  
 

इस ेध् यान िें रखते हुए, युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेट प्रोटोकॉि''  और दिशा-ननिेशों को िांच कर रहा है। प्रोटोकॉि और                   
दिशा-ननिेशों को इस तरह से डििाइन फकया गया है फक नागररकों को फिटनसे 

को पररभावर्त करने वािे ववलभन् न िापिंिों पर स् वयं का टेस् ट करने िें सक्षि 

बनाया िा सके और साथ ही सरि दिशा-ननिेश िो सरि से सशक् त िैननक 

शारीररक गनतववधध के लिए 30 से 60 लिनट सुननजश्चत कर सकें गे। 
प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को ववशेर्ज्ञों की एक व् यापक शे्रणी के परािशष से 

तैयार फकया गया है, िो हिारे िैननक िीवन के दहस् स ेके रूप िें शारीररक 

गनतववधधयों को अपनाने के साथ-साथ िागरूकता बढाने की दिशा िें हिारी 
यात्रा को सुववधािनक बनाएगंे।  
 

िैं आशा करता हंू फक हि आने वािे दिनों िें इन प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों 
के व् यापक प्रसार और उपयोग की दिशा िें ववलभन् न स् टेकहॉल् िरों के साथ 

ननकटता से काि करने के लिए तत् पर रहेंगे।  
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प्रीती सुिान, 

सधचव, 

स्वास््य एवं पररवार कल्याण 

िंत्रािय  

 

प्राक्कथन 
 

बििते िनसाजंख्यकीय प्रोिाइि और बीिारी के बोझ तथा असकं्रािक और 
पुराने रोगों के कारण बढती हुई स् वास् ् य िेखभाि कीितों के साथ वतषिान सिय 

िें, यह कदठन है फक अत् यधधक सिग्र व् यापक प्राथलिक स् वास् ् य िेखभाि की 
ओर अग्रसर हुआ िाए। प्राथलिक स्वास््य िेखभाि को व्यापक बनाने हेतु, कल्याण 

पर िोर िेने के साथ ननवारक, प्रोत्साहन, उपचारात्िक, पुनवाषस और उपशािक स्वास््य 

सेवा को सजम्िलित करना है । कल्याण पर इस प्रवधधषत ध्यान, स्वास््य रक्षा के इसके 

ननवारक और प्रचार पहिुओं के कई िाभ हैं, खासकर COVID-19 िहािारी के सिय िें 
िब िोगों को घर पर रहने और शारीररक और िानलसक रूप स ेफिट रहने के लिए किि 

उठाने की सिाह िी िाती है। 
वपछिे साि, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने "फिट इंडिया िूविेंट" की िेश व्यापी 
शुरूआत 'हिारे िैननक िीवन िें शारीररक गनतववधध और खेि को शालिि करके िोगों 
को स्वस्थ और चुस्त रहने के लिए प्रोत्सादहत करने के लिए की थी। फिटनेस स्वस्थ 

िीवन को बनाए रखने का एक अलभन्न अंग है क्योंफक यह न केवि हिारे शारीररक 

कल्याण, बजल्क हिारे िानलसक कल्याण को भी प्रभाववत करता है। 
 

स्वास््य और पररवार कल्याण िंत्रािय फिट इंडिया लिशन के साथ लििकर काि कर 

रहा है, ताफक शारीररक रूप से सफक्रय और स्वस्थ िीवन शैिी अपनाने के लिए आि 

िनता िें िागरूकता बढे, खासकर उनके स्वास््य और कल्याण कें िों के िाध्यि से। 
ये आयु-उपयुक्त ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ और दिशा-ननिेश िोनों िंत्राियों द्वारा संयुक्त 

रूप से तीन आयु सिूहों (1) 5 – 18 वर्ष (2) 18 – 64 वर्ष एवं 65 या उससे ऊपर के लिए 

ववकलसत फकए गए हैं । िैं सभी स ेआग्रह करती हंू की वें अपने ववलभन्न स् केटहॉल् िर तक 

पहंुचने की दिशा िें किि उठाए  और सुननजश्चत करें फक इन प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों 
का व्यापक रूप से प्रसार फकया िाए और अिि िें िाया िाए।  
 

चंूफक ये फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश बहुत ही उपयुक्त सिय और पररदृश्य िें 
िांच फकए िा रहे हैं, िुझे ववश्वास है फक यह पहि एक बहुत ही उपयोगी संसाधन होगा 
और एक स्वस्थ भारत सुननजश्चत करने की दिशा िें एक िंबा रास्ता तय करेगा ! 
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संिीप प्रधान, भा॰रा॰से॰    
िहाननिेशक,  

भारतीय खेि प्राधधकरण  

 

संदेश 

 

भारतीय खेि प्राधधकरण’ 'फिटनेस' को प्रत्येक भारतीय नागररक के िैननक 

िीवन का एक अलभन्न अंग बनाने हेतु िाननीय प्रधान ितं्री के दृजष्टकोण को 
साकार करने के लिए प्रनतबद्ध है। िैसा फक हि अपने िेश के लिए इस सोच को 
साकार करने की दिशा िें इस यात्रा पर ननकिे हैं, यह िहसूस फकया गया फक 

'फिटनेस' को पररभावर्त करना और कुछ सरि और आसान 'फिटनेस प्रोटोकॉि' 

और दिशा-ननिेश ववकलसत करना िहत्वपूणष था जिस ेकोई भी आि नागररक 

संिलभषत कर सकता है। 
 

इस े िेखत े हुए, ‘युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय’ द्वारा संबंधधत क्षते्रों से                   

आयु-उपयुक्त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को ववकलसत करने के लिए 

एक ववशरे्ज्ञ सलिनत का गठन फकया गया। आिखे, वैजश्वक सवोत्ति प्रथाओं को 
िेखते हुए, भारतीय संिभष के सम्बन्ध िें और अपनाने िें आसान है। 
 

आने वािे दिनों िें, ‘भारतीय खेि प्राधधकरण’ सूचना, लशक्षा और सचंार का 
पािन करने के लिए आसान ववकलसत करने का आशय रखता है िो हिारे 
नागररकों द्वारा इन ‘प्रोटोकॉि’ और दिशा-ननिेशों को आसानी से अपनाने की 
सुववधा प्रिान करेगा । 
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िॉ० हैंक बकेेिि 

भारतीय ववश्व स्वास््य 

संगठन के प्रनतननधध 

 

 

 

संदेश  
 

शारीररक गनतववधध हर आयु िें िहत् वपूणष है। प्रिुख स् वास् ् य िाभ के अिावा, 
शारीररक गनतववधध िें कई अन् य सािाजिक, पयाषवरणीय और आधथषक िाभ हैं 
तथा िो स् थायी ववकास िक्ष् यों की उपिजधध के साथ पूणषत: िुड़े हुए हैं। गैर 
संचारी बीिारी के लिए वैजश् वक कायष योिना, िो संयुक् त राष् र िहासभा द्वारा 
सिधथषत हैं, सिय से पहि ेितृ् यु िर को रोकने के लिए अन् य िक्ष् यों के साथ 

2025 तक शारीररक ननष् क्रीयता के स् तर िें 10 प्रनतशत की किी का िक्ष् य 

ननधाषररत करती है।  
 

फिट इंडिया िूविेंट एक राष् रव् यापी आंिोिन, िो िैननक िीवन िें खेि कूि और 
शारीररक गनतववधधयों को बढावा िेता है, फिटनेस सेवाओं तक पहंुच बढाने की 
व् यवस् था के साथ सािुिानयक स् तर पर िागरूकता बढान ेका एक उधचत अवसर 
है।  
 

फिट इंडिया लिशन, युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय द्वारा ववकलसत आयु 

उपयुक् त प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश व् यापक हैं और इसका उद्िेश् य अनेक 

जस्थनतयों िें शारीररक गनतववधध को बढावा िेना है। यह दिशा-ननिेश हर आयु 

और क्षिता वाि ेिोगों के बीच शारीररक गनतववधध को प्रोत् सादहत करत ेहुए िोगों 
और सिाि को सफक्रय बनाने के लिए बढाया गया एक किि है।  
 

ववश् व स् वास् ् य संगठन, भारत को इस बात पर पूणष ववश् वास है फक फिटनेस 

प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हर स् तर पर शारीररक गनतववधध स् तर िापने और 
सुधारने िें सहायता करेंगे। हि, आवश् यकता अनुसार िेश के लिए तैयार फकए 

गए उपयुक् त शारीररक गनतववधध/फिटनेस दिशा-ननिेशों के लिए फिट इंडिया 
टीि के प्रयासों की सराहना करते हैं।  
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िॉ. के.के. िीपक 

अध्यक्ष, ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ 

के ववकास हेतु ववशेर्ज्ञ 

सलिनत 

 

संदेश 
 

शारीररक फिटनेस हिें िीवन की हिारी सभी गनतववधधयों को पूरा करने और 
पािन करने िें सक्षि बनाने के लिए एक आवश् यकता है। िानव कल्याण सिा 
से सभी आयु सिूहों िें वाछंनीय है। हिारे सुप्रलसद्ध कवव-कालििास द्वारा इस े

अनत सुन्िरता से और बहुत ही उधचत ढंग से व्यक्त फकया गया है। 
 
 

'शरीरिाद्यं खिु धिषसाधनि ्

(कुिारसंभव, कालििास) [5.33] 

 

इसका अथष है फक शरीर धिष (कतषव्यों) को ननभाने के लिए सबसे िहत्वपूणष 
िाध्यि है। 
 

यदि हि स्वस्थ और शारीररक रूप से स्वस्थ हैं, तो हि अपनी जिम्ििेाररयों को 
प्रभावी ढंग से ननभा सकते हैं, चाहे वह व्यजक्तगत, सािाजिक या आधधकाररक 

हो। शारीररक ‘फिटनेस’ स्वाभाववक है और आसानी से प्राप्त की िा सकती है। 
हि िें से हर एक अच्छी शारीररक फिटनेस का आनंि िे सकता है बशते फक कोई 

व्यजक्त ननधाषररत िक्ष्यों की प्राजप्त के लिए ननयलित रूप से इस पर ध्यान िे। 
 

शारीररक फिटनेस को बनाए रखना और सुधारना अभ्यास करने की एक सरि 

प्रफक्रया है। साथषक िीवन का आनंि िेने के लिए व्यजक्त शारीररक रूप से स्वस्थ 

रह सकता है। िानव शरीर एक यंत्र की तरह है िो कुशिता से काि करता रहता 
है। हािांफक, फकसी भी अन्य यंत्र की तरह इस ेरखरखाव की आवश्यकता होती है 

जिसे थोड़ ेप्रयास से आराि से फकया िा सकता है। 
 

वतषिान ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ और शारीररक ‘फिटनेस’ प्रिान करने और िापने 

के लिए दिशाननिेश प्राप्त फकए गए ननधाषररत िक्ष्यों की ओर डिज़ाइन फकए गए 

हैं िो सभी आयु सिूहों के लिए आसान, व्यापक और व्यावहाररक हैं। 
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ववलभन्न आयु वगो के लिए 'फिटनेस प्रोटोकॉि' के ववकास के लिए ववशेर्ज्ञ सलिनत के ननम्नलिखखत सिस्य 'फिटनेस 

प्रोटोकॉि' और आिखे के प्रारूपण को अंनति रूप िेने िें सजम्िलित थे। 
 नाि पिनाि 

1 िॉ०  के. के. िीपक,   

सलिनत अध्यक्ष 

प्रो० एवं ववभागाध्यक्ष (फिजियोिॉिी), एम्स, नई दिल्िी 

2 सुश्री एकता ववश्नोई लिशन ननिेशक, फिट इंडिया लिशन 

3 िॉ०  एि. स्वजस्तचरण   सी.एि.्ओ., (एिएस) स्वास््य और पररवार कल्याण 

स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय के प्रनतननधध 

4 िॉ० वाई. वेंकटरिण वैज्ञाननक, िी (ननिेशक ग्रिे) और प्रिुख - डिपाटषिेंट ऑि वकष  
फिजियोिॉिी और स्पोर्टषस न्यूदरशन और एिवाईए-एनआईएन खेि 

ववज्ञान ववभाग, आईसीएिआर, राष्रीय पोर्ण संस्थान 

5 िॉ० िंिीत लसहं उप-सधचव, (पीई एवं स् पोर्टषस), सी.बी.एस.ई. 

िानव संसाधन ववकास िंत्रािय का प्रनतननधध 

6 कनषि बबभु नायक  प्रतितियुक्ति पर वररष्ठ ववशेषज्ञ (स्पोर्ट्स मेडिससि) स्पोर्ट्स इंजरी 
सेंटर, वीएमएमसी और सफदरजंग अस्पिाल, िई ददल्ली 
स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय के प्रनतननधध 

7 िॉ० पी. ििुििार  खेि ववज्ञान प्रिुख, भारतीय खेि प्राधधकरण  

8 िॉ० एच. श्रीधर  खेि ववज्ञान ववशेर्ज्ञ, रांसस्टेडिया,  
फिटनेस असेस् िेंट प्रोटोकॉि सलिनत सिस् य  

9 श्री आई. वव. बसवरारड्िी सिाहकार, आयुर् िंत्रािय  

10 श्री सुिीत पाखणग्रही िुख्य कायषकारी अधधकारी, फिटनेस 365 

सेवा प्रिाता - खेिो इंडिया फिटनेस एसेसिेंट, भाखेप्रा  

  

 

  

विशेषज्ञ समिति  
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आयु-उपयुक्त ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ के ववकास के लिए गदठत सलिनत की ओर से, िैं उन सभी व्यजक्तयों और संस्थानों 
को धन्यवाि िेती हंू जिन्होंने ‘प्रोटोकॉि’ ववकलसत करने के लिए परािशष और ववचार-वविशष िें योगिान दिया है। 
सबसे पहि ेऔर सबसे िहत्वपूणष, िैं अपने कायषकाि के िौरान श्री आर.एस. िुिाननया, पूवष सधचव, खेि ववभाग, 

भारत सरकार को उनके गनतशीि नेततृ्व के लिए और सधचव, खेि के रूप िें ननरंतर सिथषन हेतु धन्यवाि िेना 
चाहती हंू। इसके बाि, िैं िॉ िनोहर अगनानी, संयुक्त सधचव, स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय को उनके 

प्रोत्साहन एवं सियोधचत सिथषन के लिए आभार व्यक्त करती हंू। िैं इसके प्रनत श्री एि. एस. लसहं, संयुक्त सधचव, 

खेि ववकास को भी इसके वैचाररक चरण से ही उनके िागषिशषन हेतु धन्यवाि प्रकट करना चाहंूगी। 
 

इसके बाि, िैं श्री रोदहत खन्ना, िुख्य कायषकारी अधधकारी, फिट इंडिया लिशन, िॉ हर्षवधषन नायक, तकनीकी 
सिाहकार, स्वास््य और पररवार कल्याण िंत्रािय, सुश्री सोबबका राव, सहायक प्रोिेसर, िोरारिी िेसाई नेशनि 

इंस्टीर्टयूट ऑि योगा, िॉ सुभि बध्याि, वररष्ठ अनुसंधान अधधकारी, खेि ववज्ञान, भारतीय खेि प्राधधकरण और 
श्री शैिेन्ि िौयष, अनुभाग अधधकारी (खेि ववभाग), सी.बी.एस.ई., श्री ववष्णु सुधाकरन, उप ननिेशक, फिट इंडिया 
लिशन और िॉ. पकंि अग्रवाि,  पजधिक स्वास््य ववशेर्ज्ञ- गैर संचारी रोग पररयोिना, टाटा रस्ट स्वास््य और 
पररवार कल्याण िंत्रािय का सिथषन करत ेहुए सलिनत की ववलभन्न बठैकों िें उनकी सफक्रय भागीिारी हेतु के प्रनत 

अपनी गहरी कृतज्ञता ज्ञावपत करती हंू । उनके ववचारों और व्यावहाररक आिानों ने इन ‘प्रोटोकॉि’ को बनाने और 
अंनति रूप िेने िें ििि की है।  
 

अंत िें, िेरी हादिषक सराहना प्रोिेक्ट ननष्ठा/झेपीगो  को उनके रचनात्िक कायष और उत्कृष्ट िेआउट डििाइन के 

लिए एवं श्री कुणाि पाटडिया और श्री ियंक चौधरी को उनके सधचवीय सहायता और सिन्वय कायष के लिए िाती 
है। 
 
 

एकता ववश्नोई 

लिशन ननिेशक – फिट इंडिया  
 
 
  

अमिस्‍िीकृति  
 

अमिस्‍िीकृति  
 

अमिस्‍िीकृति  
 

अमिस्‍िीकृति  
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शारीररक फिटनेस दिन-प्रनतदिन की सािान्य गनतववधधया ंिो बबना फकसी थकान, शजक्त, सतकष ता और पयाषप्त 

ऊिाष के साथ िुसषत के सिय का आनंि िेने और फकसी भी अप्रत्यालशत आपात जस्थनत को पूरा करने की क्षिता है 

। शारीररक फिटनेस ववलभन्न ववशेर्ताओं से बनती है, िो व्यजक्तयों के पास होती हैं या प्राप्त की िाती हैं िो शारीररक 

गनतववधध करने की उनकी क्षिता से संबंधधत होती हैं । प्रत्येक शारीररक फिटनेस घटक को अिग से परीक्षण और 
प्रलशक्षक्षत फकया िा सकता है । इसका उद्िेश्य वयस्कों 18-65 वर्ष की आयु के िोगों को सफक्रय रूप से स्वस्थ िीवन 

िीने का आनंि िेने के लिए व्यजक्तगत रूप से एवं िसूरों के साथ, शारीररक कौशि, प्रथाओं और िूल्यों को प्रिलशषत 

करने के लिए सक्षि करना है। 
1.1   विषय िस्िु  

1. प्रनत दिन 30-60 लिनट की िध्यि-से-कदठन शारीररक गनतववधध (एि.्वव.वप.ऐ.) सुननजश्चत करना । 
2. सभी के लिए फिटनेस को प्रोत्सादहत करना। 

1.2   शारीररक फिटनेस का आकलन      

18-65 िषा आयु िर्ा के मलए शारीररक फिटनेस के सबसे प्रासंगर्क घटक नीचे ददए र्ए हैं: 

फिटनेस घटक  परीक्षण  

िोच  वव बठैक क्षिता पररक्षण  

िांसपेलशय शजक्त  नुकसान (नौका िुिा) 
या 1 लिनट आंलशक किष-अप  

िांसपेलशय क्षिता  पुश-अप (पुरुर्) एवं संशोधधत पुश-अप (िदहिा) 
या लसट-अप  

शारीररक संरचना  बी.एि.्आई. 

एरोबबक/ हृिय तथा रक्तवादहकाओं संबंधी  
फिटनेस  

2 फकिोिीटर चाि/ िौड़  

संतुिन  वकृ्षासन (वकृ्ष िुिा) या रािहंस (फ्िेलिगंो) पररक्षण  

 

 

1. अिलोकन  

 ‍
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2.1  िचीिापन – वव लसट ररच टेस् ट  
यह क्‍या िापिा है: 

 

िचीिेपन का सािान्य उपाय और ववशेर् रूप से पीठ के ननचि ेदहस्स ेऔर हैिजस्रंग की िांसपेलशयों के िचीिेपन 

को सुननजश्चत करता है । यह परीक्षण िहत्वपूणष है क्योंफक इस क्षेत्र िें िकड़न िरेुिंि िें झकुाव, आग ेश्रोखण 

झुकाव और पीठ के ननचि ेदहस्से िें ििष िें ननदहत है । 
 

तनष्‍पादन कैस ेकरें:  
1. कताष अपने िूते को ननकािता है और िशष पर अपने 

पैरों और तिवों के बीच की 8-12" के अंतर िें एक रेखा 
िाप कर बठैता है और बेसिाइन के तुरंत बाि रख ेगए 

अपने पैरों के तिवों को अिग करता है । 
2. अंगूठे को लििाया िाता है ताफक हाथ एक साथ हों, 
हथेलियां नीच ेकी ओर हों और उन्हें िापन रेखा पर रखा 
िाए। 
3. एक साथी द्वारा सपाट परैों के साथ, कताष धीरे-धीरे 
िहााँ तक संभव हो सके आग ेतक पहंुचता है, उंगलियों 
को आधार रेखा पर और पैरों को फ्िेके्स रखा िाता है।  
4. तीन प्रयासों के बाि, कताष तीन सेकंि के लिए चौथ े

प्रयास िें होल्ि  रखता है, िबफक वह िरूी ररकॉिष की िाती 
है। 
5. सुननजश्चत करें फक कोई प्रयास झटकेिार न हो , और 
यह है फक उंगलियों के स्तर और पैर सपाट रहें। 

अपेक्षक्षि‍उपस्‍कर/अगिसंरचना‍:  

1. ििीन धचजननत करने के लिए एक टेप, िाकष र पेन 

और रेखा िापक । 
2. टेप के साथ आधार रेखा के रूप िें िशष पर िो िीट 

िंबी एक सीधी रेखा और प्रत्येक तरि िो िीट तक 

िैिी बेसिाइन के िध्य बबिं ु के लिए एक िाप रेखा 
िंबवत । 
3. िापी गई रेखा के साथ हर आधे इंच को इंधगत करने 

के लिए िाकष र पेन का उपयोग करें - वह बबिं ुिहा ं
आधार रेखा और िाप रेखा प्रनतच्छेि शून्य बबिं ुहै । 
स्कोरररं्: 
 

स् कोर को हाथ से िरूी के रूप िें से.िी. और लि.िी. िें 
ररकॉिष फकया िाता है (प्रारंलभक जस्थनत और अंनति 

जस्थनत के बीच का अंतर)। 
 

 

कैसे करें : 
https://www.youtube.com/watch?v=No8wJ3X3A3Y  

प्रशासतनक सुझाि: 

3. टेस्‍ट वििरण  

https://www.youtube.com/watch?v=No8wJ3X3A3Y
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इस परीक्षण के लिए पीठ के ननचि ेदहस्स ेऔर पीछे की िांघों का उधचत वािष-अप और स्टैदटक स्रेधचगं बहुत 

िहत्वपूणष है। घुटनों के ऊपर हल्के हाथों से िबाव रख कर  साथी घुटनों की िोच को रोक सकता है। हाथ के ऊपर 
हाथ रखें (िछिी की िुिा) । परीक्षण उपकरण को परीक्षण के िौरान फिसिने से रोकने के लिए, इस ेएक िीवार 
या एक सिान अचि वस्तु से सटा कर रखा िाना चादहए । 
परीक्षण रायि िोहराया िाता है यदि: 

1. हाथ असिान रूप से पहंुचते हैं या 
2. घुटनें परीक्षण कर के िौरान फ्िके्सि हैं । 
लचीलापन विकमसि करने के मलए सुझाई र्ई र्तिविगियााँ:  
िचीिापन ववकलसत करने के लिए ननयलित आधार पर आपको पैर की अंगुिी को छूकर स्रेच करना, सीदढया ंचढना, 
चक्रासन, हिासना, पजश्चिोत्तानासन, हस्तोत्तानासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, ताड़ासन, ताई-ची और वपिरे्टस 

करने की आवश् यकता है। 
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2.2 िांसपेलशय बि – नौकासन (नौका िुिा) 
यह क्‍या िापिा है: 

यह एक पीठ के बि िेट कर फकया िाने वािा आसन है जिसके अंतगषत पैरों एवं धि को उठाया िाता है । 
 

अंनति िुिा एक नाव के िैसी प्रतीत होती है, िैसा की इसके नाि से पता चिता है । 
 

यह पीठ एव ंउिरीय िांसपेलशयों के बि की िापक है । 
तनष्‍पादन कैस ेकरें: 

1. िशष पर बठैें , पैरों को सािने की ओर िैिाएं और 
उन्हें सीधा रखें और हथेलियों को कूल्हे के फकनारे 
िशष पर रखें। 
2. धड़ को थोड़ा पीछे खीचंें और साथ ही पैरों को 
िशष से ऊपर उठाए,ं घुटनों को तंग और पैर की 
उंगलियों को ऊपर की तरि रखें । भुिाओं को 
सािने िाएाँ और एक िसूरे के सािने हथलेियों के 

साथ िशष के सिानांतर सीधा िैिाएाँ। 
3. पैरों को िशष से िगभग 35 - 40 डिग्री के कोण 

पर रखें और पैरों के पंिों की लसधाई िें लसर को रखें 
। 
4. शरीर का संतुिन कूल्हों पर दटका होता है और 
पीठ के फकसी दहस्स ेको िशष को नहीं छूना है । 
5. कुि होजल्िंग सिय ररकॉिष करें । 

अपेक्षक्षि‍उपस्‍कर/अगिसंरचना:  
योग चटाई/ गैर फिसिनभरी सतह । सुननजश्चत करें की आसन 

को फकसी िीवार या कठोर सतह के नज़िीक न फकया िाए । 
स्कोरररं्: 
 

थाि कर रखने का सिय (10-60) सेकंि िें ररकॉिष करें।  
10 सेकंि या न्यूनति 3 श्वास के लिए िुिा धारण करना 
इष्टति है। इस ेननयलित अभ्यास के साथ 60 सेकंि तक बढाया 
िा सकता है।  

 

प्रशासतनक सुझाि : 
 

1. आसन जस्थर, िज़बूत और आराििायक होना चादहए। 
2. अधधक न करें, अपनी क्षिता के अनुसार आसन करें। 
3. ध्यान रखा िाना चादहए फक किर और कूल्हों के ऊपर या नीचे शरीर का कोई भी दहस्सा ििीन को न छुए। 
4. यदि कताष आिशष जस्थनत को बनाए रखन ेिें वविि रहता है तो फिर से परीक्षण शुरू करें। 
सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगि : 
 

पेट की िांसपलेशयों और िांसपेलशयों की क्षिता  को बेहतर बनाने के लिए एवं शजक्त वदृ्धध के लिए (िदहिा के लिए 

पुश-अप / संशोधधत पुश-अप), आपको सीदढयों पर चढने, पहाड़ी-चाि, साइफकि चिाने, नतृ्य, पुश-अप, लसट-अप, 

स्क्वार्टस, प्िैंक्स, क्र्नन्चेस, नौकासन, शिभासन, अकणष धनुरासन आदि का अभ्यास करने की आवश्यकता है ।   
आपको ताड़ासन, वकृ्षासन, उत्कटासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, योग िुिासन, क्वाटषर स्क्वाट,  सीदढया ंचढना, 
कं्रचेस और बैक एक्सटेंशन व्यायाि का अभ्यास करने की आवश्यकता है। 
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2.3 उिरीय/कोर क्षिता – आंलशक किष-अप – 30 सेकंड्स  

यह क्‍या िापिा है: 

 

किष-अप परीक्षण उिरीय िासंपेलशयों की ताकत और उिर िांसपेलशयों, और दहप-फ्िके्ससष की क्षिता को िापता 
है, यह पीठ और कोर जस्थरता के लिए  िहत्वपूणष है । 

तनष्‍पादन कैस ेकरें:  

1. कताष शरीर के सिानांतर, ििीन के ननकट, साइिों 
पर सीधे हाथों के साथ (हथलेियां नीचे की ओर)  
साफ़, सपाट, एवं गद्िेिार सतह पर घुटने िोड़कर, 
सािान्यत: 90 डिग्री के कोण पर िेटता है।  

2. कताष ननववषघ्नता से धड़ को उठाए, हाथों को उनकी 
िगह पर रखते हुए, वाजन्छक िात्र िें िोिें (ज़िीन 

से कि से कि 6 इंच ऊपर/ सिान्तर पर्टटी के साथ 

। 
3. धड़ को फिर से ज़िीन पर िाए ंताफक कंध ेया पीठ 

का उपरी भाग ज़िीन को छुए।  

अपेक्षक्षि उपस्‍कर/अगिसंरचना :  

साफ़, सपाट, एवं गद्िेिार सतह िो सिान्तर पर्टटी के 

साथ (6 इंच), स्टॉपवॉच । 
स्कोरररं् : 

 

अधधकति किष-अप को एक ननजश्चत सिय 30 सकंेड्स 

के िौरान ररकॉिष करें । 
 

 

कैसे करें: 
https://youtu.be/Apz7MH3dO-M 

प्रशासतनक सुझाि : 

 

प्रनतभागी सािान्य श्वास िर बनाए रखन ेहेतु प्रोत्सादहत हों । पररणाि सािान्यत: बेहतर होत ेहै यदि प्रनतभागी 
इस गनतववधध के िौरान जस्थर गनत को बने रखता है ।    
सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगि : 
 

उिरीय िांसपलेशयों की शजक्त िें सुधार करने के लिए (आंलशक किष-अप) और िांसपेलशयों की क्षिता (िदहिा के 

लिए पुश-अप / संशोधधत पुश-अप)  

1. आपको ताकत बढान ेके लिए सीदढयााँ, दहि-वॉक, साइकलिगं, िांस, पुश-अप्स, लसट-अप्स, स्क्वाट, प्िेंक्स,  

कं्रचेस,  नौकासाना,  शिभासन,  अकणषधनुरासन आदि का अभ्यास करना होगा। 
2. आपको ताड़ासन, वकृ्षासन, उत्कटासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, योग िुिासन, क्वाटषर स्क्वाट, सीदढया ं
चढना, कं्रचेस और बैक एक्सटेंशन व्यायाि का अभ्यास करने की आवश्यकता है। 

 

https://youtu.be/Apz7MH3dO-M
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2.4 िांसपेलशय क्षिता – पुरुर्ों के लिए पुश-अप्स/िदहिाओं के लिए संशोधधत पुश-अप्स 

यह क्‍या िापिा है: 

शारीर के उपरी भाग की शजक्त, क्षिता, और धड़ की जस्थरता  

तनष्‍पादन कैस ेकरें:  

1. एक िानक पुश-अप हाथ और पैर की उंगलियों ज़िीन 

छूने, शरीर और पैरों को एक सीधी रेखा िें रखन,े पैरों को 
थोड़ा अिग, भुिाओं और कंधे की ववस्ततृ  चौड़ाई और 
शरीर के सिकोण कोण से शुरू होता है । 
 

2. पीठ और घुटनों को सीधा रखते हुए, कताष शरीर को 
एक पूवष ननधाषररत बबिं ुतक नीचे िेकर िाता है, फकसी 
अन्य वस्तु को छूने के लिए, या िब तक कोहनी पर 90-

डिग्री का कोण नही ंहोता है, फिर तब तक भुिाओं के 

ववस्तार के साथ प्रारंलभक िुिा िें वापस आ िाता है। 
 

3. यह फक्रया िोहराई िाती है, और परीक्षण थकावट तक 

िारी रहता है, या िब तक वे िय िें अधधक नहीं कर 
सकते हैं या पुश-अप्स की िक्ष्य संख्या तक पहंुच गए हैं। 
 

4. िदहिा के लिए: पुश-अप तकनीक घुटनों के साथ 

ििीन पर दटका कर करने होती है । 

अिसंरचना‍/‍उपकरण‍आिश्यक:  

साफ़ सिति गद्िेिार सतह/ जिि की चटाई 

स्कोरररं् :  

ठीक से की गई पुश-अप्स की संख्या ररकॉिष करें | 

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/wDPMtXeGuUo 

प्राशासतनक सुझाि : 
 

प्रनतभाधगयों को पीठ को सीधा रखने हेतु बि िेने  के लिए प्रोत्सादहत फकया िाना चादहए। पररणाि आितौर पर बेहतर होत ेहैं यदि 

प्रनतभागी गनतववधध के िौरान ननरंतर गनत बनाए रख सकता है। 
उदरीय िांसपेमशयों  की िाकि िें सुिार करन ेके मलए सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगियााँ: 
 

1. आपको ताकत बनाने के लिए सीदढयााँ, पहाड़ीचाि,  साइफकि चिाना, नतृ्य, पुश-अप्स, लसट-अप्स, स्क्वैर्टस, प्िैंक, 

कं्रचेस, नौकासान, शिभासन, अकणषधनुरासन आदि का अभ्यास करना होगा। 
2. आपको ताड़ासन, वकृ्षासन, उत्कटासन, बत्रकोणासन, कदटचक्रासन, योग िुिासन, क्वाटषर स्क्वाट,  सीदढया ंचढना, 
कं्रचेस और बैक एक्सटेंशन व्यायाि का अभ्यास करने की आवश्यकता है । 

https://youtu.be/wDPMtXeGuUo
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2.5 शारीररक संरचना (बॉिी िास इंिेक् स अथवा बीएिआई) 

यह क् या िापता है : 

प्राथलिक तौर पर िाना िाता है फक शारीररक संरचना शरीर िें िांसपेशी एवं वसा का ववतरण होता है। शरीर का आकार िैसे 
ऊंचाई, िंबाई एवं घेरे को भी इस घटक के अंतगषत सिूदहत फकया िाता है । 

 

ननष्पादित टेस् ट बॉिी िास इंिेक् स (बीएिआई) होता है जिसे शरीर के विन (िध ल् यू) और ऊंचाई (एच), बीएिआई  = िध ल् यू/           

(एच×एच) से पररकलित फकया िाता है िहां िध ल् यू  = शरीर का विन फक०ग्रा० िें और ऊंचाई िी० िें िापी िाती है। आितौर पर 
उच् चति स् कोर बॉिी िें वसा के उच् च स् तर का संकेत िेता है। 

ऊंचाई का सटीकता से िापन  

प्रनतभागी के िूते, िोटे वस्त्र एवं बािों  के अिंकरणों को ननकािें 
तथा बािों को खोि िें िो िापन िें व्यवधान पैिा करत ेहैं।   

ऊंचाई का िाप ऐसे  िशष पर िें  जिस पर कािीन न बबछा 
हो  तथा सपाट सतह, िैसे बबना फकसी िोजल्िंग वािी िीवार, के 

सािने हो।  

प्रनतभागी को एक साथ फ्िैट परैों के साथ खड़ा करें एवं किर 

िीवार के सािने हो, यह सुननजश्चत करें फक पैर सीधे हों, भुिाएं 
साइिों िें हों तथा कंधे िेवि िें हों। 

यह सुननजश्चत करें फक प्रनतभागी सािने िेखें और  उसकी 
दृजष्टक रेखा िशष के सिानांतर हो। 

िाप उस सिय िें िब प्रनतभागी का लसर, कंधे,कूल्हे एवं एडियां 
के साथ सपाट सतह (िीवार) पर हो। धचत्र िेखें प्रनतभागी के 

सिग्र शरीर के  आकार के आधार पर सभी बबिंओंु को िीवार स े

स्पशष न करें । 

िीवार के साथ सिकोण बनाने के लिए सपाट हेिपीस का 
प्रयोग करें  तथा  हेिपीस को कुछ सिय तक  नीचे िाएं िब 

तक फक यह लसर की चोटी  को अच्छी तरह स े स्पशष ना  कर 
िें। 

यह सुननजश्चत करें फक िापकताष की आंखें हैिपीस के स्तर पर 

हों। 

उस  स्थान पर हल्के से ननशान िगाएं िहां हैिपीस का ननचिा 
लसरा िीवार को टच करता है। इसके बाि,  सही िाप िेने के 

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना : 
 

सपाट, स् वच् छ सतह, विन करन े वािी िशीन 

स् टेडियोिीटर/िीवार पर िगा िापन टेप 

स्कोरररं्: 

ऊंचाई  को से०िी० एवं लि०लि० िें ररकॉिष करना। ननकटति 0.1 

से०िी० की ऊंचाई को सटीकता से ररकॉिष करें।  

 

वज़न को फक०ग्रा०और ग्रा० िें ररकॉिष फकया िाएगा। 
ननकटति िशििव अंश (उिाहरण के लिए 25.1 

फक०ग्रा०) के लिए वज़न को ररकॉिष करें।  
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लिए िशष के आधार से िीवार पर अंफकत िाप तक िाप िेने के 

लिए धातु के टेप का प्रयोग करें। 

ननकटति 0.1 सेंटीिीटर ऊंचाई को सटीकता स ेररकॉिष करें। 

िजन का सटीकिा से िापन  

डिजिटि पैिाने का प्रयोग करें।बाथरूि स्केि, िो फक जस्प्रंग 

िोिेि होत ेहैं, का प्रयोग ना करें।  कािीन की बिाए ननजश्चत  

ति (िैसे  टाइि अथवा िकड़ी) पर पैिाना रखें।  

प्रनतभागी से िूते एवं भारी वस्त्र, िैसे स्वेटर, ननकिवाएं । 

प्रनतभागी के  िोनों पैर पैिाने के कें ि िें रखकर खड़ा करें। 
ननकटति िशििव लभन्न (उिाहरण के लिए 25.1 फक०ग्रा०)   

तक विन को ररकॉिष करें। 

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M 

प्रशासननक सुझाव: 

 

कताष लिए परीक्षण प्रफक्रयाओं की व्याख्या करें। 
सुधार हेतु सुझाव: 

1. वज़न कि या ज्यािा करके बी.एि.आई. िें सुधार कर सकते हैं । आप विन हालसि करत ेहैं या नहीं, यह कैिोरी 
संतुिन पर ननभषर करता है । 
2. पुरानी बीिारी के िोखखि को कि करने के लिए घर या काि पर की िाने वािी सािान्य गनतववधध के अिावा,  
िध्यि से तीव्रता वािी गनतववधध के कि से कि 30 लिनट प्रिशषन करने की लसिाररश की िाती है । 
3. व्यजक्त अधधक गनतववधध करने से अधधक स्वास््य िाभ प्राप्त कर सकता है । शरीर के विन का प्रबंधन और धीरे-
धीरे विन बढने से रोकने के लिए, सप्ताह के अधधकाशं दिनों (5+) पर िध्यि से िोरिार गनतववधध के लिए 60 लिनट 

का सिय आवश्यक है । विन घटान ेकी िर को बनाए रखन ेके लिए, िैननक िध्यि से तीव्र गनतववधध के 60 - 90 

लिनट आवश्यक हो सकत ेहैं । 
4. विन बनाए रखन ेऔर विन घटाने िोनों के लिए, भोिन सेवन (कैिोरी) को एक स्तर तक रखना िहत्वपूणष है िो 
िैननक गनतववधध के िाध्यि से ििने के लिए कैिोरी की िात्रा के बराबर या उससे कि है । 

https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M
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2.6 हृिय रक् तवादहका सम् बन् धी सहनशजक्त (काडि षयोवास्कुिर एंिुरेंस) - 2 फक०िी०िौड़/पैिि 
चाि 

यह क्या िापिा है: 

 

काडि षयोवेस् कुिर फिटनेस / काडि षयोवेस् कुिर एंिुरेंस 

तनष्‍पादन कैस ेकरें:  

1. प्रनतभाधगयों को यथासंभव तिे गनत से 2 फक०िी० 

िौड़ने के लिए ननिेश दिए िाते हैं। 
 

2. प्रनतभाधगयों को  “रैिी, स्टाटष” के सकेंत (स् टादटगं 

प् वाइंट) पर प्रारंभ करना होता है, िैस ेही वे सिाप् त 

िाइन पार करत ेहैं तब  प्रनतभाधगयों  द्वारा  िी गई 

सिय अवधध की घोर्णा की िानी चादहए।  
 

3. वाफकंग करने की अनुिनत है परंतु इसका उद्िेश्य 

न्यूनति संभव सिय िें िरूी तय करना होता है। 
 

अपेक्षक्षि उपस्कर/अगिसंरचना : 
 

स्टॉपवॉच, लसटी, िाकष र कोन, चूना पाउिर, िापन  टेप ,200 

अथवा 400 िी० इसके साथ सपाट खेि के िैिान पर 1.22 

िी० (न् यूनति 1 िी०) चौड़ी स्टाटष एवं फिननश िाइन अंफकत 

करना।   

स्कोरररं् : 

 

लिनट , सैकें ि, लि०लि० पूरा करन े िें लिया गया सिय           

(रन एंि वॉक)   

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/fD6qFP6srgQ 

प्रशासतनक सुझाि: 

प्रनतभाधगयों को  िौड़ते सिय गनत पर बि िेने के प्रनत उत् सादहत फकया िाना चादहए। यदि प्रनतभागी अधधकांश िौड़ के िौरान 

सिान गनत बनाए रखने के प्रनत तथा ििबूत क्िोजिंग  के लिए प्रयास  करत ेहैं तो पररणाि आितौर पर बेहतर होत ेहैं। 
हृिय रक् तवादहकाओं  सम् बन् धी सहनशजक्त  (कार्ड ायोिेस्‍कुलर एंडुरेंस) सुिारने के मलए सुझाई र्ई शारीररक र्तिविगियां   
आप एंिुरेंस को सुधारने के लिए प्राणायाि (कपािभानत, भजस्त्रका, भ्रािरी), रोि साइजक्िंग, तैराकी, एरोबबक, िौड़ना और 
नतृ् य  कर सकत ेहैं। 

 

https://youtu.be/fD6qFP6srgQ
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2.7 जस्थर संतुिन - वकृ्षासन (वकृ्ष िुिा) 

यह एक संतुिन संतुलित आसन है। संस्कृत शधि वकृ्ष का अथष है 'पेड़', इस प्रकार, यह 'वकृ्ष िुिा' है। पेड़ 

की कल्पना िें, पैर िड़ की तरह िगता है, शाखाओ ंऔर पवत्तयों के रूप िें हाथ, पेड़ के शीर्ष के रूप िें 
लसर, सभी एक पेड़ के आकार िें िुिा बनात ेहैं । 

जस्थर जस्थनत िें शरीर के संतुिनर और सािंिस्य को िापता है । 

तनष्‍पादन कैस ेकरें: 
1. पैरों को 2 इंच अिग और शरीर के फकनारों से बांहों 

के साथ एक आराििायक और लशधथि जस्थनत िें 
खड़ ेहों । 

2. अपनी सांस पर ध्यान िें । 
3. अपने िादहने घुटने को िोड़ें और अपने िादहने पैर 

के एकिात्र दहस्स ेको बाईं िाघं के अंिरूनी दहस्स े

पर िबाए ंऔर बाईं िांघ के िूिाधार के खखिाि 

एड़ी करें । 
4. िब आप संतुलित हो िाए,ं तो एक गहरी सांस िें 

और अपने हाथों को निस्कार िुिा ’िें ऊपर की ओर 
बढाए ं। 

5. सीधे िेखें और सुननजश्चत करें फक रीढ सीधी है । 
अपनी सांस पर ध्यान िें । 

6. धीरे से ववश्राि की जस्थनत के लिए हाथों को पैर के 

पीछे िाएं। आराि करें । िसूरी तरि िोहराए ं। 

अपेक्षक्षि उपस्‍कर/अगिसंरचना :  
योगा िटै / गैर - फिसिन भरी सतह । सुननजश्चत करें फक 

आसन एक िीवार या कठोर सतह के पास नहीं फकया गया 
है 

स्कोरररं्: 

ररकॉिष सिय (10-60) सेकंि पर सुननजश्चत करें । 
10 सेकंि या न्यूनति तीन श्वास के लिए िुिा धारण 

करना इष्टति है । इस े ननयलित अभ्यास के साथ 60 

सेकंि तक बढाया िा सकता है । 
 

प्रशासतनक सुझाि: 

1. आसन जस्थर और आराििायक होना चादहए । 
2. एक की क्षिता के अनुसार प्रिशषन करें। 
3. यदि कताष आिशष जस्थनत को बनाए रखन ेिें वविि रहता है तो फिर से परीक्षण शुरू करें। 
4. अनंति िुिा प्राप्त करने के बाि न्यूनति होल्ि सिय कि से कि 10 सेकंि के लिए होना चादहए। 
5. िोनों तरि प्रिशषन फकया िाना चादहए। 
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2.8 स्टेदटक बैिेंस – फ्िैलिगंो बैिेंस टेस्ट 

यह क्या सुननजश्चत है: 

एक ही पैर पर सिितापूवषक संतुिन की क्षिता है । यह एकि-पैर संतुिन परीक्षण पैर, श्रोखण और 

रंक की िांसपेलशयों के साथ-साथ संतुिन की ताकत का आकिन करता है । 
कैस ेकरें प्रदशान:  

1. बीि पर खड़ ेहो िाएाँ । प्रलशक्षक का हाथ पकड़कर 
संतुिन बनाए रखें (यदि शुरू करने के लिए आवश्यक 

हो)। 
2. चुने गए पैर पर संतुिन बनाते सिय, िुक्त पैर को 
घुटने पर फ्िके्स फकया िाता है और इस पैर के पैर को 
ननतंब के करीब रखा िाता है । 
3. प्रलशक्षक / प्रनतभागी को प्रलशक्षक के रूप िें बिि िें 
िें। 
4. स्टॉपवॉच को हर बार रोकें  क्योंफक कताष बैिेंस खो 
िेता है (या तो बीि से धगरकर या पकिे हुए पैर के छुट 

िाने से) । 
5. िब तक संतुिन टूट रहा बार बार शुरू करें । 60 सेकंि 

के संतुिन िें धगरने की संख्या की गणना करें। 
6. यदि पहि े30 सकंेि िें 15 बार से अधधक धगरत ेहैं, 
तो परीक्षण ननरस्त हो िाता है।  

अपेक्षक्षि उपस्‍कर/अगिसंरचना :  

गैर फिसिन भरा और सिति सतह, स्टॉपवॉच, एक बीि 

/ धिॉक पर खड़ ेहोकर फकया िा सकता है। 

स्कोरररं्: 

60 सेकंि के िौरान अन्तराि िें संतुिन खोने  या धगरने की 
कुि संख्या ििष की िाती है। यदि पहि े30 सेकंि िें 15 से 

अधधक बार धगरत ेहैं, तो परीक्षण ननरस्त हो िाता है  

 

 

कैसे करें:  
https://youtu.be/LN72M7Ij6tg 

प्रशासतनक सुझाि : 

प्रनतभागी को अपनी दृजष्ट फकसी जस्थर वस्तु पर केजन्ित करने के लिए प्रोत्सादहत करना चादहए। 

संिुलन िें सुिार के मलए सुझाई र्ई िौतिक र्तिविगियााँ (राजहंस परीक्षण): 

 

संतुिन िें सुधार के लिए, आपको एक पैर के संतुिन का अभ्यास करना चादहए, पैर की उंगलियों और एड़ी पर चिना, 
एक सीधी रेखा पर चिना, रस्सी कूिना, होवपगं, वकृ्षासन, एक बीि पर चिना, आदि। 

 

https://youtu.be/LN72M7Ij6tg


 

 

आयु 18-65 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ् ठ 24 से 40 

 

 

शारीररक र्तिविगि और तनष्क्ष्िय व्‍यिहार 2020 पर विश्‍ि स्‍िास्‍्‍य संर्ठन के ददशा-तनदेश 

18 स े64 वर्ष की आयु वगष के लिए आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश  

1. व् यस् कों को पयाषप् त स् वास् ् य िाभ के लिए सप् ताह िें कि से कि 150 लिनट से 300 लिनट 

तक सरि से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधयां करनी चादहए अथवा कि स ेकि 75 

स े150 लिनट तक सशक् त तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधयां  करनी चादहए अथवा 
पूरे सप् ताह सरि से सशक् त तीव्रता वािी लििी िुिी गनतववधधयां करनी चादहए। 

2. व् यस् कों को सप् ताह िें िो दिन अथवा इससे अधधक सिय तक अधधकांश रूप से िांसपेलशयों को 
िज़बूत करने वािी सरि से सशक् त तीव्रता वािी गनतववधधयां करनी चादहए। इन गनतववधधयों 
स ेअनतररक् त स् वास् ् य िाभ प्राप् त होता है। 

3.1 रीररक फिटनेस की लसिाररशें  

गहन प्रिाण िशाषतें हैं फक कि सफक्रय वयस्क पुरुर्ों और िदहिाओं की तुिना िें, ऐसे व्यजक्त िो अधधक सफक्रय हैं: 
• सवष कारण कि ितृ्यु िर, हृिय धिनी रोग, उच्च रक्त चाप, स्रोक, टाइप 2 िधुिेह, उपापचीय िक्ष्ण, 

बहृिान्त्र और स्तन कैं सर, और ववर्ाि; 

• ननतंभ या ‘वटेब्रि फै्रक्चर’ का कि िोखखि होने की संभावना है;    

• उच्च स्तर के काडि षयोरेजस्परेटरी और िांसपलेशयों की फिटनेस का प्रिशषन; तथा   
• विन रखरखाव प्राप्त करने की अधधक संभावना है, एक स्वस्थ शरीर िव्यिान और संरचना है।  

लसिाररशें : एन.सी.िी. और ववर्ाि के िोखखि को कि करने के लिए िैननक, पाररवाररक और सािुिानयक 

गनतववधधयों के सिंभष िें, 18-64 वर्ष की आयु के वयस्कों िें, शारीररक गनतववधध िें खािी सिय की शारीररक 

गनतववधध, आवािाही (िैस ेचिना या साइफकि चिाना), व्यावसानयक (यानी काि), घरेिू काि, खेि खेिना, 
खेि-कूि या ननयोजित व्यायाि शालिि हैं । काडि षयोरेसपेरेजस्परेटरी और िांसपेलशयों की फिटनेस, हड्िी के 

स्वास््य िें सुधार के लिए लसिाररशें: 
1. 18-64 आयु वगष के वयस्कों को सप्ताह भर िें कि से कि 150 लिनट की िध्यि-तीव्रता वािी 

एरोबबक शारीररक गनतववधध करनी चादहए या पूरे सप्ताह िें कि से कि 75 लिनट की िोरिार-तीव्रता 
वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध या िध्यि के बराबर संयोिन - और िोरिार-तीव्र गनतववधध का 
अभ्यास करना चादहए।  

4. फिटनेस‍प्रोटोकॉल‍ 
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2. ‘एरोबबक’ गनतववधध कि से कि 10 लिनट के बाउर्टस िें की िानी चादहए। 
3. अनतररक्त स्वास््य िाभ के लिए, वयस्कों को अपनी िध्यि-तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक 

गनतववधध को प्रनत सप्ताह 300 लिनट तक बढाना चादहए, या प्रनत सप्ताह 150 लिनट की िोरिार 
तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध िें संिग्न होना चादहए, या फिर िध्यि - और िोरिार-
गहन के बराबर संयोजित गनतववधध िें। 

4. सप्ताह िें 2 या 2 से अधधक दिन प्रिुख िांसपेशी सिूहों को शालिि करत ेहुए िांसपलेशयों को ििबूत 

करने वािी गनतववधधयााँ की िानी चादहए। 

कि सक्रीय िोगों को कि िात्रा िें शारीररक गनतववधध से शुरू करना चादहए और धीरे-धीरे सिय के साथ 

अवधध, आववृत्त और तीव्रता िें वदृ्धध करनी चादहए। िब वे अधधक सफक्रय हो िात ेहैं तो कि सफक्रय 

वयस्कों और रोग ग्रलसत िोगों को स्वास््य िाभ प्राप्त होता है। 

सौिन्य : ववश्व स्वास््य संगठन (िधल्यू.एच.ओ.) 

'फिट इंडिया' 18 से 65 वर्ष आयु वगष के िध्य सुधार हेतु ननम्नलिखखत शारीररक गनतववधधयों की लसिाररश 

करता है: 

3.2 िोच सम्बन्धी गनतववधधयााँ – 
1. आर् ेझुकना – 

क. अपने पैरों को लििाकर खड़े हो िाओ,  बबना पीठ िोड़े अपने धड़ को नीचे की ओर िे िाए;ं 

ख. अपने शीश को ििीन की ओर िे िाए,ं अपनी गिषन को िम्ब ेसिय तक उसी जस्थनत िें रखें; तथा 
र्. अपने कंधों को अपनी पीठ के पीछे खींचे। 
 

2. वपडंली की िांसपेमशयों  का खखचाि-  

क.  िीवार की तरि िुह करके खड़ ेहो िाए ं अपने हाथों को िीवार पर कंध ेके सिान ऊंचाई पर रखें। 
ख. एक परै को िसूरे पैर के आग ेरखें। 

र्. अपनी कोहनी िोड़ें और िीवार की ओर झुकें । आप अपनी वपिंलियों िें खखचंाव िहसूस करेंगे। 
घ. अपने घुटने को सीधा रखें और अपने कूल्हों को आग ेकी ओर रखें । यह सुननजश्चत करें फक आपकी एड़ी 
ििीन पर दटकी  हुई हो।  
ड. अपने पैरों को बििें और खखचंाव प्रफक्रया को िोहराएं।   

3. मशशु िुद्रा –  

क. घुटने ििीन पर रखें। 
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ख. अपने कूल्हों को िोड़ें। अपनी भुिाओं को अपने लसर के पास िाएं और हाथों को ज़िीन आगे की और रखें। 
ग. अपने ननताम्भों पर अपनी एड़ी पर बैठें  । आपको अपने कंधों और पीठ के ननचि ेदहस्स ेिें खखचंाव िहसूस 

होना चादहए।  
 

4. घुटने छािी की और -  
क. अपने पैरों को सीधा रखत ेहुए अपनी पीठ के बि िेट िाएं। 
ख. िादहने घुटने को अपनी छाती की ओर िे आएं। 
ग. अपनी बाहों को अपने घुटने के नीचे िपेटें और अपने पैर को अपने शरीर के करीब खीचं िें िब तक फक आप 

अपनी िादहनी िांघ के पीछे खखचंाव िहसूस न करें। 
घ. अपने बाएं पैर पर खखचंाव को िोहराएं। 

5. नीचे झुकना –  

क. अपने पैरों को ननतंभ की चौड़ाई के सिान कर कर सीधा खड़े हो िाए,ं  अपनी भुिाओं को बगि िें कर-कर, 
घुटनों को थोड़ा सा िोड़ें। 
ख.  अपने लसर, गिषन और कंधों को ररिकै्स रखत ेहुए अपने कूल्हों  के सहारे अपने सर को आगे ज़िीन की 
और िे िात ेसांस छोड़े। 

3.3 शजक्त सम्बन्धी गनतववधधयााँ – 
1. स्रैट लेर् रेज़ (शरीर के तनचल ेिार् की शष्क्क्ि के मलए) 

क. सीिे खड़ ेहो जाए,ं संिुलन हेिु एक कुसी या दीिार का प्रयोर् करें  
ख. आग े–  

1. धीरे-धीरे अपने पैर को अपने सािने ऊपर उठाए ंजितना आप कर सकत ेहैं। 
2. अपने पैर को सीधा रखें। 
3. फिर वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं। 
4. अपने पैर को आराि न िें। 
5. अपने पैर को न घुिाएाँ। 

र्. बर्ल – 

1. धीरे-धीरे अपने पैर को अंगूठे को 
2. आग ेकी और रखत ेहुए  ऊपर उठाएं। 
3. अपने पैर को सीधा रखें। 
4. फिर वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं। 
5. अपने पैर को आराि न िें। 
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6. अपने पैर को न घुिाएाँ।  
घ. जब आप एक िरि सिी पैर उठाने की वप्रफिया को पूरा कर लेिे हैं, िो दसूरी िरि बदल लें। 

2. दीिार के सहारे पुश-अप्स (शरीर के उपरी िार् के मलए) 

क. िीवार की तरि िुह कर-कर खड़ ेहो िाए ं। 
ख. अपने हाथों को सपाट अपने कन्धों के सािान सािने रखें ।  
ग. अपनी भुिाओं को सीधा रखें । 
घ. आपके पैर पीछे की और होने चादहए ताफक आप िीवार की तरि झुके रहे । 
ङ. अपने पैरों के गोि दहस्सों पर खड़ ेहो िाए ं।  
च. अपनी छाती को िीवार की और िेिाने के लिए अपनी भुिाओं को िोिें। 
छ. अपने पैरों को न दहिाए ं।  
ि. अपने शारीर को सीधा रखें ।  
झ. प्रारंलभक िुिा िें आने के लिए अपने हाथों को धक्का िें । 
ञ. सुननजश्चत करें आपका शरीर इस पूरी प्रफक्रया के िौरान सीधा रहे । 

3. कला–अप्स (उदरीय िासंपेमशयों की शष्क्क्ि के मलए) 

क. अपनी पीठ के बि िटे िाए,ं अपने परों को ज़िीन पर सपाट रखत ेहुए अपने कूल्हों और घुटनों को िोिें। 
अपनी भुिाओं को अपने घुटनों की तरि िे िाए ं। 
ख. अपने सर को उठाए ंऔर फिर अपनी भुिाओं को अपने घुटनों तक अपनी किर को धीरे-धीरे उठाए ं। 
र्. अपने स्कंधाजस्थ को ज़िीन से पूरी तरह उठाने का प्रयत्न करें ।  
घ. रुकें  और फिर धीरे-धीरे अपने सर के साथ नीचे की तरि आयें । 

4. प्लैंक (कोर स्रेंथ) - 

क. संशोधधत पुश-अप्स िुिा िें आ िाए ंऔर अपनी कोहननयों को 90° पर िोड़ कर अपनी अग्र-भुिाओं को 
ज़िीन पर रखें । 
ख. अपनी कोहननयों को सीध ेअपने कंधो के नीची की और रखें और आग ेज़िीन की और िेखें । 
ग. आपके शीश से िेकर एडियों तक आपका शरीर एकिि सीधी रेखा िें होना चादहए । 

5. पुश-अप्स (शरीर के उपरी िार् की शष्क्क्ि हेिु) – 

क. अपने पैरों को एक साथ रखें । 
ख. आपके शरीर का भाग आपकी छाती पर होना चादहए ।  
ग. अपनी हथेलियों को ज़िीन पर रखें । 
घ. अपनी भुिाओं की सहायता से अपने शरीर को ऊपर उठाए ं। 

6. स्क्िाट्स (शरीर के तनचले िार् की शष्क्क्ि के मलए) –  

क. अपने पैरों को ज़िीन पर ििाए ं। 
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ख. अपने घुटने िोिें । 
ग. अपने आपको को ननयंबत्रत रूप से नीचे की और िकेर िाएं ।   

3.4 सहन-शजक्त सम्बन्धी गनतववधधयााँ – 
1. स्पॉट िौड़ (गनत, सहन-शजक्त, और कोर स्रेंथ िें वधृध करती है) । 

क. सीधे खड़ ेहो िाए ं। 
ख. धीरे-धीरे िौड़ना आरम्भ करें ।  
ग. सुननजश्चत करें की आप अंगूठों की सहायता से उछिें और अपनी एडियों पर िैंि करें । 
घ. चूाँफक ये एक वािष-अप है, इस े30 से 45 सेकंि तक करें ।  

 

2. सीदिया ंचढ़ना (सहन-शष्क्क्ि) 

क. अपना िायााँ पैर पहिी सीढी पर रखें, और फिर बायााँ पैर रखें । 
ख. इस सीढी चढने की इस प्रफक्रया को सीढी के शीर्ष पर पहुाँचने तक करत ेरहे । 
ग. हिेशा पैर उचा ंउठा कर चढें । 
घ. सीदढया ंचढत ेसिय अपने पैरों को न िांघें ।   

3. जंवपरं् जैक (सहन-शष्क्क्ि) 

क. ऊपर कूिें और अपनी टागंों को खोित ेवक्त अपने हाथों को सर के ऊपर िे िाए ं। 
ख. पुन: कूिें और अपनी भुिाओं की बगि िें एवं अपनी टांगों को एक साथ िें आयें ।  

4. कदििाल और अपनी िुजाओं को घुिाना (सहन-शष्क्क्ि) 

क. एक स्थान िें िाचष करें । जितना हो सके अपने घुटनों को ऊपर उठाएं। जस्थर गनत से चिें । 
ख. िैस ेही आप अपने घुटने को ऊपर िाते हैं, ववपरीत हाथ को अपने सािने घुिाएाँ । 
ग. अपना िसूरा पैर रखत ेसिय िसूरा हाथ घुिाएाँ । 

5. िेज़ चलना (सहन-शष्क्क्ि) 

क. पहि ेथोिा चिें और फिर धीरे-धीरे सिय बढाए ं

ख. हिके और आसान किि िें और सुननजश्चत करें के आपकी एडियााँ आपके अंगूठों से पहि ेरखें ।  
6. हिा िें िेज़ घूसें (सहन-शष्क्क्ि) 

क. अपने वपछि ेपैर और सटे पैर से धक्का िें, प्रहार करत ेसिय आपके प्रहारक कंधे को एक चोथाई घुिाएाँ, 
िुर्टठी बना कर घूसा िरें ।   

7. िैराकी (सहन-शष्क्क्ि) 

क. अपने शारीर को सीधा, िंिवत्त एवं िुख को पानी के अन्िर कर के तैरें । 
ख. अपने हाथों को स्टैक करें और अपने हाथों व पैरों को िम्बा रखें । 
ग. अपनी िातें चिाएाँ और एक गोिाई िें अपने पैरों को पटकें  । 
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घ. अपने सर को पानी िें िािें और सांस छोिें ।   
8. लंजेस चाल (िांसपेमशयों की सहन-शष्क्क्ि) 

क. साफ़ और िम्बे पिैि पथ पर सीधे खड़ ेहो िाए ं 

ख. अपनी कोर व ग्िूर्टस व्यस्त रखत ेहुए आपके पैर की चोड़ाई व आपके ननतम्भों की चोड़ाई के सिान होने 

चादहए, छाती ऊपर की और रखें । 
ग. अपने बाएाँ पैर को एक किि आग ेरखें, िब तक 90° कोण नहीं बन िाता अपने तब तक नीचे िाए ंऔर 
आपनी आग ेवािी िंघा को िशष के सिान्तर रखें । 

3.5   संतुिन सम्बन्धी गनतववधधयााँ -   
1. एक पैर पर खड़ ेहोना  

क. अपनी भुिाओं को अपने बाि ूिें रखते हुए एक टांग पर खड़ ेहो िाए ं। 
ख. इस िुिा को 30 सेकंड्स तक बनाए रखन ेकी कोलशश करें । 

2. टांर् घुिाना  
क. एक टांग पर खड़ ेहो िाए,ं िसूरी टांग को आग ेऔर पीछे घुिाएाँ । 
ख. यदि सहायता आवश्यक अहो तो हल्के से फकसी चीज़ को पकड़ िें । 
ग. िोनों तरि 10 – 10 बार घुिाएाँ । 

3. विमिन्न आकारों की रेखाओं पर चलना  
क. िशष पर सीधी/ टेढी-तीररछी रेखाएं ढंूढे या बनाए ं। 
ख. रेखाओ ंपर 20 किि चिें।  
ग. आप अपनी भुिाओं को बाि ूिें कर-कर अनतररक्त संतुिन प्राप्त कर सकत ेहैं । 
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योग िें िीवन के बारे िें हिारे दृजष्टकोण को बििने की क्षिता है। िीवन के लिए अधधक उत्सुकता, अच्छा और 
स्वाभाववक िहसूस करने की भावना, स्वास््य और भिाई के योग के कुछ िाभ हैं। इसके उपचारात्िक दृजष्टकोण 

और लसद्धांत स्वास््य और बीिारी के लिए एक व्यापक सिग्र आयाि के सार का प्रनतननधधत्व करत ेहैं। योग का 
अभ्यास िन और शरीर के सिन्वय, भावनात्िक सिानता और बौद्धधक स्पष्टता की सुववधा िेता है। 
 

4.1 18 से 35 वर्ष के िोगों के लिए योग प्रोटोकॉि 

योर्ाभ्यास   चि   अिगि   

1. प्राथषना   1 लिनट  

2. फक्रया : कपािभाती  30 स्रोक्स के 2 चक्र  2 लिनट 

3. सूयषनिस्कार  2 चक्र 2 लिनट 

4. योगासन  

2 चक्र 
7 लिनट 

खड़ ेहोकर  
ताड़ासन  (ताड़ के वकृ्ष की िुिा) 
कदटचक्रासन (अधषचक्र िुिा ) 

बैठकर 
उष्रासन (ऊंट की िुिा) 
शशकासन (खरगोश की िुिा) 
वक्रासन (िुड़ी रीि िुिा) 

प्रवतृ 

 

धनुरासन (धनुर् िुिा) 
िक्रासन (िगरिच्छ िुिा) 

धचत्त 
ववपरीतकरणी (िीवार के सहारे पैर ऊपर करने की िुिा) 
हिासन (हि की िुिा) 
सरल्ित्स्यासन (ित्स्य िुिा) 
शवासन (शव िुिा)  

5. प्राणायाि 
5 चक्र 

2 लिनट 

 अनुिोि-वविोि (ववपरीत नथुनों से श्वास िेना)  

6. ध्यान (श्वास चेतना)  
1 लिनट 

 कुल सिय 
15 लिनट 

5. आयु-उपयुक्‍ि‍योर्‍प्रोटोकॉल‍ 
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4.2‍‍‍‍ 35 से 50 िषा के लोर्ों को मलए योर् प्रोटोकॉल 

योर्ाभ्यास   चि   अिगि   

1. प्राथषना   1 लिनट 

2. फक्रया कपािभाती  30 स्रोक्स 

के 2 चक्र 

2 लिनट 

3 िोच अभ्यास 

2 चक्र 2 लिनट 
 गिषन झुकाना (आग ेऔर पीछे) 

कंधे घुिाना (घिी की सुईं की दिशा िें/ घिी की सुईं की ववपरीत दिशा िें) 
धड़ घुिाना (िाए ंऔर बाएं) 

4 योगासन 

2 चक्र 7 लिनट 

खड़े हो 
कर 

ताड़ासन  (ताड़ के वकृ्ष की िुिा) 
हस्तोतान्नासन (बगि से िुड़ी हुई ऊपर की खखचंी हुई भुिाएं) 

प्िाहस्तानासन (हाथों से परै छूने की िुिा) 
अधषचक्रासन (अधषचक्र िुिा) 

बैठकर  उष्रासन (ऊंट की िुिा) 
शशकासन (खरगोश की िुिा) 
उत्तन्िंिकुासन (खखचंाव वािी – िेंढक की िुिा िें) 
वक्रासन (िुड़ी रीि िुिा) 

प्रवतृ सरिधनुरासन (सरि धनुर् िुिा) 
धचत्त  सेतुबंध्नासन (सेतु िुिा) 

पवनिुक्तासन (पवन िुक्त करने की िुिा) 
शवासन (शव िुिा) 

5 प्राणायाि   

5 चक्र 

1 लिनट  

2 लिनट 
 अनुिोि-वविोि (ववपरीत नथुनों से श्वास िेना) 

6 ध्यान (श्वास चेतना)  15 लिनट 

 कुल सिय 2 लिनट 

 



 

 

आयु 18-65 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ् ठ 32 से 40 

4.3‍‍‍ 50 से 65 िषा के लोर्ों के मलए योर् प्रोटोकॉल 

योर्ाभ्यास   चि अिगि 

1. प्राथषना   1 लिनट 

2.   फक्रया कपािभाती  30 स्रोक्स के 2 

चक्र 

2 लिनट 

3. ढीिा करने का अभ्यास 

2 चक्र 2 लिनट 

 र्दान का व्यायाि 

आगे और पीछे िोड़ना  
िायीं और बायीं तरि िोड़ना   
िायीं और बायीं तरि घुिाना   
कन्िों का व्यायाि   

घुिाना (घिी की सुईं की दिशा व ववपरीत दिशा िें) 
धड़ का व्यायाि  

धड़ को िोड़ना (िायीं और बायीं तरि)  

4. योगासन 

2 चक्र 7 लिनट 

खड़े हो कर 

 

िाड़ासन (िाड़ के िकृ्ष की िुद्रा) 
अधषकटीचक्रासन (पाश्वष चाप िुिा) 

बैठ कर 

 

िण्िासन (िंि िुिा) 
सुखासन (सरि िुिा) 
वक्रासन (बैठ कर पीठ िुड़ी हुई िुिा ) 

प्रवतृ 

 

सरिभुिन्गासन/ भुिन्गासन (सपष िुिा) 
अधष शिभासन/ शिभासन (एक पैर/ िोनों पैर उठा कर) 
िकरासन (िगरिच्छ की िुिा) 

धचत्त िकष टासन (बन्िर की िुिा) 
एकपद्पवंिुक्तासन/ पवनिुक्तासन (पवन िुक्त करने की िुिा) 
शवासन (शव की िुिा) 

5. प्राणायाि 3 चक्र 2 लिनट 

 अनुिोि-वविोि (ववपरीत नथुनों से श्वास िेना) Bhramari  

भ्रािरी प्राणायाि (मिनमिनाना) 
6. ध्यान  1 लिनट 

 कुल सिय 15 मिनट 

प्रत्येक योर् प्रोटोकॉल के बारे िें जानने के मलए आयुष ितं्रालय की िेबसाइट देखें:  
http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017 

 

http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017
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योर्ाभ्यास करने िालों को योर्ाभ्यास करि ेसिय तनम्नमलखखि ददशा-तनदेशों का पालन करना चादहए – 

5.1 अभ्यास से पहिे  

• गैर फिसिन भरी सतह/ योग चटाई उत्ति। 
• योगाभ्यास से पहि ेपुराने रोग/ ििष/ ह्रिय सम्बन्धी की जस्थनत िें फिजिलशयन/ योग थरेावपस्ट की सिाह 

िें। 
• अपने आस पास, शारीर, चेतना की सिाई। 
• योगाभ्यास खिी पटे करना चादहए। 
• धिैिर और बाउि खिी होना चादहए। 
• िदहिाओं को िालसक धिष के िौरान योगाभ्यास नहीं करना चादहए या ववश्राि योग या ध्यान का अभ्यास 

करना चादहए।  

5.2 अभ्यास के िौरान  
• योगाभ्यास धीरे-धीरे, आराि से और शरीर व श्वास के  बारे िें सचेत हो कर करना चादहए। 
• िब तक कहा न िाए श्वास नहीं रोकना चादहए। 
• िब तक कहा न केवि नथुनों से सांस िें। 
• प्रत्येक आसन जस्थता, आराि और बबना परेशानी के करना चादहए।  
• अपनी क्षिता के अनुसार अभ् यास करें। 
• आसन एक शांत दििाग के साथ िांसपलेशयों िें बबना फकसी तनाव के करना चादहए। 
• 10 सेकंि तक िुिा को बनाए रखन ेकी सिाह िी िाती है। इस िगातार ।प्रयास से 60 सेकंि तक बढाया 

िा सकता है। 
• िुिा को या तो 10 सेकंि या फिर 3 श्वास के लिए बनाए रखना इष्ट है।  
• प्रत्येक योगाभ्यास के कुछ ववपरीत संकेत/ सीिाए ंहैं जिन्हें हिेशा ध्यान िें रखना चादहए।    

5.3 अभ्यास के बाद 

• योगाभ्यास के 20 से 30 लिनट के बाि नहाने की सिाह िी िाती है। 
• योगाभ्यास के 20 से 30 लिनट के बाि ही भोिन िें। 
• योगाभ्यास के बाि हर फकसी को ववश्राि की अनुभूनत होनी चादहए। यदि योग अभ्यास के िौरान या बाि 

िें कोई थकावट िहसूस होती है, तो कृपया एक धचफकत्सक / योग धचफकत्सक से परािशष कर सकते हैं। 

6. ददशा-तनदेश‍और‍सुरक्षा‍संबंिी‍बािें‍ 
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5.4 पयाािरण वििशा  
• पयाषप्त िियोिन और उधचत कपड़ों से संबंधधत पयाषप्त एहनतयाती उपाय गिष नि, ठंि और ऊंचाई 

वािे क्षते्रों िें शारीररक व्यायाि करने से पहि ेफकए िाने चादहए। 
• पयाषप्त आराि, अच्छी नीिं, पोर्ण और िियोिन की जस्थनत एक आवश्यक सुरक्षा शतष के रूप िें 

व्यायाि प्रोटोकॉि शुरू करने से पहि ेसुननजश्चत की िाती है। 
• गिष और नि वातावरण िें ननरंतर और भारी अभ्यास से बचा िाना चादहए। 
• प्रचलित स्थानीय पयाषवरणीय पररजस्थनतयों (चरि िौसि की जस्थनत) को ध्यान िें रखत े हुए 

व्यायाि प्रोटोकॉि िें उपयुक्त संशोधन फकया िाना चादहए। 

5.5 िािा-अप  

• 5-10 लिनट की अवधध के लिए वािष-अप व्यायाि प्रोटोकॉि का एक अलभन्न अंग होगा। 
• िाइट स्रेधचगं व्यायाि प्रोटोकॉि के वािष-अप चरण के एक भाग के रूप िें फकया िाता है जिसकी 

चोट की रोकथाि िें भूलिका होती है। 

5.6 जलयोजन  

• व्यायाि के िौरान तरि और इिेक्रोिाइट (पानी और निक) के नुकसान के लिए पयाषप्त 

िियोिन बनाए रखन ेके लिए व्यायाि की अवधध के िौरान उधचत उपाय फकए िाने चादहए। 

5.7 कूल डाउन  

व्यायाि के अंत िें 5-10 लिनट की अवधध के लिए हल्के एरोबबक व्यायाि और प्रिुख िोड़ों की 
स्त्रेजत्चंग कर के उन्हें आराि दिया िाता है। 

5.1. अन्य वििशा 
• 30 वर्ष से अधधक आयु वािे बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) वािे प्रनतभाधगयों को व्यायाि प्रोटोकॉि 

को अपेक्षाकृत कि अवधध, कि तीव्रता और कि आववृत्त के साथ धीरे-धीरे शुरू करने की सिाह िी 
िाती है और सहन करने की क्षिता के अनुसार धीरे-धीरे आववृत्त, सिय बढान ेके लिए प्रोत्सादहत 

फकया िाता है। 
• संबंधधत िेडिकि प्रजैक्टशनसष से उधचत िंिूरी के बाि, ज्ञात धचफकत्सकीय इनतहास वाि ेवयस्कों को 

पयषवेक्षण के तहत व्यायाि करना चादहए। 

प्रतििागर्यों को प्रतिकूल गचफकत्सा ष्क्स्थतियों के संबंि िें लक्षणों के संिाविि विकास / घटना के बारे िें सिका  रहने 

के मलए प्रोत्सादहि फकया जािा है और व्यायाि को िुरंि रोक कर और गचफकत्सा की खोज करने की सलाह दी जािी 
है।   



 

 

आयु 18-65 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ् ठ 35 से 40 

 

 

फिटनेस संकेतकों का वववरण 

 एल 1 (कड़ी 
िेहनि करे) 

एल 2 

(आिश्‍यक 

सुिार) 

एल 3 (बेहिर 
कर सकिे हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुि 

अच्छा) 
एल 6 

(एथलेदटक) 

एल 7 (स्पोट्ास 

फिट) 

स्िर स्िर 1 स्िर 2 स्िर 3 स्िर 4 स्िर 5 स्िर 6 स्िर 7 

स्कोर 2 अंक 4 अंक 6 अंक 7 अंक 8 अंक 9 अंक 10 अंक 

ननम् नलिखखत बेंचिाकष  वतषिान वर्ष के लिए संिलभषत आधार िाइन है। वर्ष के अंत िें, िेश भर िें फकए िा रहे 

फिटनेस  असेसिेंट के आधार पर फिटनेस बेंचिाकष  उपाजिषत फकए िाएंगे । वतषिान वर्ष के संिलभषत प् वाइंट के 

प्रयोिन हेतु, ननम्नलिखखत बेंचिाकष  उपयोग फकए िाएंगे:  

 

6.1 वी लसट ररच – पुरुर्ों के लिए (सेंटीिीटर) 

आय ु 

(वर्ष) 
एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर सकते 

हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <11 12-13 14-17 18-19 20-21 22 >22 

26-35 <9 10-12 13-16 17 18-19 20 >20 

36-45 <7 8-11 12-15 16-17 18-19 20 >20 

46-55 <6 7-9 10-13 14-15 16-18 19 >19 

56-65 <5 6-8 9-11 13 14-16 17 >17 

6.2 वी लसट ररच – िदहिाओं के लिए )सेंटीिीटर(  

आय ु 

(वर्ष) 
एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर सकते 

हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <14 15-16 17-19 20-21 22 23 >23 

26-35 <13 14-17 18-19 20 21-22 23 >23 

36-45 <12 13-16 17 18-19 20-21 22 >22 

46-55 <10 11-14 15-16 17-18 19-20 21 >21 

56-65 <9 10-14 15-16 16-17 18-19 20 >20 

7. फिटनेस‍टेस्‍ट‍के‍मलए‍बेंचिाका ‍ 
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6.2 नौकासन (लिनट: सेकंि)    
इस परीक्षण के लिए पुरुर् और िदहिा िोनों के लिए बेंचिाकष  ववकलसत फकया िाएगा, िब हिारे पास सभी आयु 

सिूहों के लिए पयाषप्त िेटा बबिं ुहोंगे। प्रनतभाधगयों से अनुरोध फकया िाता है फक वे अपने सिय को ररकॉिष करें 
और बेहतर करने के लिए अभ्यास िारी रखें। 

6.3 आंलशक किष-अप – पुरुर् (संख्या) 

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <25 25-30 31-34 35-38 39-43 44-49 >49 

26-35 <22 22-28 29-30 31-34 35-39 40-45 >45 

36-45 <17 17-22 23-26 27-29 30-34 35-41 >42 

46-55 <13 13-17 18-21 22-24 25-28 29-35 >35 

56-65 <9 9-12 13-16 17-20 21-24 25-31 >31 

65+ <7 7-10 11-14 15-18 19-21 22-28 >28 

* Source: Table adapted from Golding et. al. (1996). The Y’s way to Physical fitness (3rd ed.) 

6.4 आंलशक किष-अप – िदहिा (संख्या) 

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

18-25 <18 18-24 25-28 29-32 33-36 37-43 >43 

26-35 <13 13-20 21-24 25-28 29-32 33-39 >39 

36-45 <7 7-14 15-18 19-22 23-26 27-33 >33 

46-55 <5 5-9 10-13 14-17 18-21 22-27 >27 

56-65 <3 3-6 7-9 10-12 13-17 18-24 >24 

65+ <2 2-4 5-10 11-13 14-16 17-23 >23 

* Source: Table adapted from Golding et. al. (1996). The Y’s way to Physical fitness (3rd ed.) 

6.5 पुश-अप्स - पुरुर् (संख्या) 

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

17-19 <4 4-10 11-18 19-34 35-46 47-56 >56 

20-29 <4 4-9 10-16 17-29 30-39 39-47 >47 

30-39 <2 2-7 8-12 13-24 25-33 34-41 >41 

40-49 0 1-5 6-10 11-20 21-28 28-34 >34 

50-59 0 1-4 5-8 9-17 18-24 25-31 >31 

60-65 0 1-2 3-5 6-16 17-23 24-30 >30 

* Source: adapted from Golding, et al. (1986). The Y's way to physical fitness (3rd ed.) 
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6.6 पुश-अप्स – िदहिा (संख्या)   

आय ु (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

17-19 0-1 2-5 6-10 11-20 21-27 27-35 >35 

20-29 0-1 2-6 7-11 12-22 23-29 30-36 >36 

30-39 0 1-4 5-9 10-21 22-30 30-37 >37 

40-49 0 1-3 4-7 8-17 18-24 25-31 >31 

50-59 0 1-2 3-6 7-14 15-20 21-25 >25 

60-65 0 1 2-4 5-12 13-18 19-23 >23 

* Source: adapted from Golding, et al. (1986). The Y's way to physical fitness (3rd ed.) 

 

6.7 बी.एि.्आई. िेवि   

बी.एि.्आई. शे्रणी बी.एि.्आई. सीिा – फक०ग्रा०/एि2  

अल्प-भार < 18.5 

सािान्य (स्वस्थ भार) 18.5 से 25 

अधधक भार 25 से 30 

िोटापा > 30 

6.8 िो (2) फक०िी० िौड़/ चाि – पुरुर् (लिनट : सेकंि)  

आयु  (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 

20-29 >11:50 10:42 09:44 08:59 08:33 07:37 <07:37 

30-39 >12:23 11:20 10:16 09:38 08:59 07:55 <07:55 

40-49 >13:04 12:04 11:01 10:28 09:46 08:33 <08:33 

50-59 >13:55 12:51 12:00 11:27 10:42 09:25 <09:25 

60-65 >15:00 13:55 12:54 12:24 11:34 10:16 <10:16 

Source: Cooper Test 

6.9 िो (2) फक०िी० िौड़/ चाि – िदहिा (लिनट : सेकंि) 

आयु  (वर्ष) एि1 (अधधक 

िेहनत करें) 
एि2 (सुधार 
होना चादहए) 

एि3 (और 
बेहतर कर 
सकते हैं) 

एि4 (अच्छा) एि5 (बहुत 

अच्छा) 
एि6 (अनत 

उत्कृष्ट) 

एि7 (उत्ति) 
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20-29 13:47 12:51 12:00 11:34 10:42 09:45 09:45 

30-39 14:21 13:17 12:36 12:00 11:25 10:42 10:42 

40-49 15:00 14:08 13:17 12:39 12:05 11:08 11:08 

50-59 15:40 14:55 14:08 13:42 13:17 12:25 12:25 

60-65 16:07 15:36 14:48 14:08 13:36 12:25 12:25 

Source: Cooper Test 

6.10 वकृ्षासन  (लिनट : सेकंि) 

इस परीक्षण के लिए पुरुर् और िदहिा िोनों के लिए बेंचिाकष  ववकलसत फकया िाएगा, िब हिारे पास सभी आयु 

सिूहों के लिए पयाषप्त िेटा बबिं ुहोंगे। प्रनतभाधगयों से अनुरोध है फक वे अपने सिय को ररकॉिष करें और बेहतर 
करने के लिए अभ्यास िारी रखें। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अधधक िानकारी के लिए, िाइये 

http://fitindia.gov.in 
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फकरेन ररजिि ू

राज्य ितं्री (स्वततं्र प्रभार)    
युवा कायषक्रि और खिे 

िंत्रािय, भारत सरकार 

प्राक्कथन 

 

फिटनेस को प्रत्येक भारतीय नागररक के िैननक िीवन का अलभन्न अंग बनाने के 

उद्िेश्य से अगस्त, 2019 िें राष्रीय खेि दिवस के अवसर पर ''फिट इंडिया िूविेंट'' 

िांच फकया गया। अब तक, इस अलभयान िें फिट इंडिया लिशन ननिेशािय द्वारा 
प्रोन्नत की िा रही ववलभन्न फिटनेस सम्बन्धी गनतववधधयों िें िेश भर के नागररकों 
की व्यापक भागीिारी िेखी गई है।  
 

अलभयान, िो अपने शुरूवाती चरण िें है, ने भारतीय संिभष के ''आयु-उपयुक् त फिटनेस 

प्रोटोकॉि''  को ववकलसत करने के लिए अपना पहिा रणनीनतक किि उठाया है। इन 

प्रोटोकॉि िें सरि टेस्ट और बुननयािी दिशा-ननिेश शालिि हैं जिनका अलभप्राय ‘‘फिट 

और सफक्रय रहना’’ है। 
  

िुझ ेववश्वास है फक ये प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हिें स्वाभाववक रूप से सफक्रय िीवन 

शैिी की संस्कृनत से िुड़े रहने के लिए प्रेररत करेंगे िो हिारे िेश िें पहि ेसे ववद्यिान 

थी ।  
 

िुझे, आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िाचं करते हुए बहुत खुशी 
हो रही है; यह राष्रीय अलभयान के ननिाषण और िन-िन तक फिटनेस का संिेश 

पहंुचाने के हिारे लिशन को पूरा करने की दिशा िें एक िहत्वपूणष किि है।  
 
 

िुझे आशा है फक यह प्रोटोकॉि िस्तावेि इस अलभयान िें हिारे नागररकों और 
स्टेकहोल्िर ससं्थानों के लिए न केवि फिटनेस स्तर का टेस्ट करने का उपयोगी साधन 

बनेगा बजल्क सफक्रय िीवन शिैी पर अपने फिटनेस स्तर और संस्कृनत को बेहतर बनाने 

के लिए एक ववकलसत साधन के रूप िें भी कायष करेगा। 
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हर्षवर्षन 
स्वास््य एवं पररवार कल्याण 
िंत्री, भारत सरकार 

प्राक्कथन  

 

भारत इस सिय िीवनशैिी से संबंधधत बीिाररयों के साथ-साथ- संचारी बीिाररयों की 
िोहरी िार झेि रहा है। यह िरूरी है फक हि अपने िेश के लिए एक िज़बतू और स् थायी 
भववष् य बनाने के लिए इन िोनों से ननपटने के लिए तयैारी करें तथा योिना बनाए।ं इसी 
दृजष्टकोण से, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने वपछिी वर्ष फिट इंडिया िूविेंट िाचं 

फकया था। फिटनेस को अपने िैननक िीवन का अलभन् न अंग बनाने के लिए ''फिट इंडिया 
िूविेंट लिशन को प्राप् त करने की दिशा िें िानलसकता और संस् कृनत पररवतषन िहत् वपूणष 
है। स् वास् ् य एवं पररवार कल् याण िंत्रािय उपयुक् त नीनतगत उपायों और व् यवहार 
पररवतषन अलभयानों के िाध् यि से इस उद्िेश् य को प्राप् त करन ेकी दिशा िें फिट इंडिया 
लिशन के साथ घननष् ठता से कायष कर रहा है।  
 

इसके अनतररक् त, कोववि-19 िहािारी ने स् थायी तरीकों को अपनाने और सफक्रय 

िीवनशैिी तथा पारम् पररक पौजष्टक आहार पर वापस िाने की आवश् यकता पर ध् यान 

केजन्ित फकया है िोफक सदियों से हिारी संस् कृनत का दहस् सा रहे हैं। अत:, िज़बतू 

प्रनतरक्षा प्रणािी, स् वस् थ िन और स् वस् थ शरीर ववकलसत करने के लिए बनुनयािी पवूष 
आवश् यकताओं के रूप िें शारीररक गनतववधध और पोर्ण के िहत् व के बारे िें िागरूकता 
िैिाने के लिए फिट इंडिया िूविेंट के लिए यह एकिि सही सिय है।  
 

इस पहिु को ध् यान िें रखते हुए, हिने िहसूस फकया फक हिें हर व् यजक्त की फिटनेस 

को पररभावर्त करन ेऔर िापने िें ििि के लिए एक िानकीकृत ढाचंा ववकलसत करन े

की आवश् यकता है। इस सिंभष िें, अपनी ववशाि िनसखं् या के लिए ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेस प्रोटोि और दिशा-ननिेश'' ववकलसत करन ेके लिए एक ववशरे्ज्ञ सलिनत गदठत 

की गई है।  
 

िुझे, आयु उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को िांच करते हुए बहुत खुशी 
हो रही है जिसे स् वास् ् य एवं पररवार कल् याण िंत्रािय ने युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय 

के साथ लििकर ववकलसत फकया है।  
 

िुझे ववश् वास है फक यह प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हिारे फिटनेस स् तरों के बारे िें बेहतर 
िागरूकता िाने की दिशा िें िागष प्रशस् त करने के साथ-साथ हिारी िैननक िीवनशैिी 
के दहस् स ेके रूप िें आय ुउपयकु् त व् यायाि और योगासन को अपनाने के लिए भी हिें 
प्रेररत करेंगे। यह हिारे नागररकों के फिटनेस स् तर को सुधारन ेतथा इस प्रकार एक िीटर 
और स् वस् थ तथा सिदृ्ध भारत की ओर िे िाने िें एक बड़ा किि होगा।  
 

िैं कािना करता हंू फक प्रत् येक नागररक को एक आिशष फिटनसे स् तर हालसि करने िें 
सििता लििे। 
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रिेश पोखररयाि ननशंक,  

िानव संसाधन ववकास िंत्री, 
भारत सरकार 

प्राक्कथन  

 

खेि और फिटनेस की संस् कृनत अपनी िड़े शुरूआती बचपन से ही ििाती हैं। 
''कैसे िीना है'' औपचाररक लशक्षा का पहिा स् तम् भ होना चादहए। इसिें 
प्रनतदिन अपने शरीर और स् वास् ् य की िेखभाि करने की किा सीखना और 
अभ् यास करना शालिि है। घर के बाि स् कूि पहिे औपचाररक ससं् थान होन े
चादहए, िहां शारीररक फिटनेस को लसखाया और अभ् यास कराया िाता है। 
यदि हिारे छात्रों द्वारा खेि और फिटनेस और लशक्षक सिुिाय को अकािलियों 
के रूप िें गंभीरता से लिया िाए तो उन्हें बहुत सफक्रय भूलिका ननभानी होगी।  
 
िानव ससंाधन ववकास िंत्रािय, हिारे िेश के लिए इसी वविन को पूरा  
करन ेहेतु यवुा कायषक्रि और खेि िंत्रािय के साथ सफक्रय रूप से कायष कर 
रहा है। लिशन का उद्िेश् य प्रत् येक बच् चे को फिट रहने और अपनी पसिं के 
फकसी भी खेि को खेिन ेके लिए प्रोत् सादहत करना है।  
 
िुझे इस बात पर गवष है फक हिन े ''फिट इंडिया िूविेंट'' के तहत ्स् कूिी 
बच् चों के लिए पहिे ही बहुत सी सीरीि शुरू कर िी है जिसिें फिट इंडिया 
िूविेंट स् कूि वीक, फिट इंडिया स् कूि सदटषफिकेशन और फिट इंडिया एजक्टव 
िे सीरीि शालिि है, यह सीरीि िॉकिाउन की अवधध के िौरान बच् चों के 
शारीररक और िानलसक स् वास् ् य की िेखभाि करने के लिए ववशरे् रूप स े
डििाइन की गई है। िगभग 2.5 िाख स् कूिों न े फिट इंडिया स् कूि 
सदटषफिकेशन के लिए पिंीकरण फकया, िुझे ववश् वास है फक यह िेश िें लशक्षा 
प्रणािी ववकलसत करने की दिशा िें एक बड़ा किि है जिसिें हिारे बच् चों 
की वदृ्धध और ववकास के लिए खेि और फिटनेस को भी एक िहत् वपूणष 
सिथषक के रूप िें िेखा िाएगा। 
 
अगिे चरण के रूप िें िुझे आयु-उपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-
ननिेशों को िांच करते हुए बहुत खुशी हो रही है। प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश 
कक्षा-1-3 (5 स े8 वर्ष) और कक्षा 4 – 12 (9 स े18 + वर्ष) के लिए खेिो 
इंडिया बरैी परीक्षणों के अनुसार प्रत् येक बच् चे के फिटनसे और स् वास् ् य 
संकेतक को िॉनीटर और रैक करने के लिए स् कूिों और अलभभावकों को 
शारीररक फिटनसे असेसिेंट आयोजित करन ेिें सक्षि बनाएंगे। िुझे आशा है 
फक यह प्रोटोकॉि िस् तावेि हिारे स् कूिों, शारीररक लशक्षकों और हिारी लशक्षा 
प्रणािी के सभी अन् य स् टैक होल् िरों के लिए एक सुववधािनक पूि बनेंगे। 
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रवव लित्ति, भा०प्रशा०से० 

सधचव   -  खेि 

युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय, 

भारत सरकार 

प्राक्कथन 
 

''फिट इंडिया िूविेंट'' एक िन केजन् ित अलभयान है। फिट इंडिया लिशन के 

अन्तगषत, हिने सफक्रय िीवन शैिी को अपनाने के लिए एक व्यवहाररक 

पररवतषन िाने की योिना बनाई है।  
 

इस े ध् यान िें रखत े हुए, युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय ''आयु-उपयुक् त 

फिटनेट प्रोटोकॉि''  और दिशा-ननिेशों को िाचं कर रहा है। प्रोटोकॉि और 
दिशा-ननिेशों को इस तरह से डििाइन फकया गया है फक नागररकों को फिटनेस 

को पररभावर्त करने वािे ववलभन् न िापिंिों पर स् वयं का टेस् ट करने िें सक्षि 

बनाया िा सके और साथ ही सरि दिशा-ननिेश िो सरि से सशक् त िैननक 

शारीररक गनतववधध के लिए 30 से 60 लिनट सुननजश्चत कर सकें गे। प्रोटोकॉि 

और दिशा-ननिेशों को ववशेर्ज्ञों की एक व् यापक शे्रणी के परािशष से तैयार फकया 
गया है, िो हिारे िैननक िीवन के दहस् स ेके रूप िें शारीररक गनतववधधयों को 
अपनाने के साथ-साथ िागरूकता बढाने की दिशा िें हिारी यात्रा को 
सुववधािनक बनाएंगे।  
 

िैं आशा करता हंू फक हि आने वािे दिनों िें इन प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों 
के व् यापक प्रसार और उपयोग की दिशा िें ववलभन् न स् टेकहॉल् िरों के साथ 

ननकटता से काि करने के लिए तत् पर रहेंगे। 
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प्रीती सुिान, 

सधचव, 

स्वास््य एव ंपररवार कल्याण 

िंत्रािय  

 

प्राक्कथन 
 

बििते िनसांजख्यकीय प्रोिाइि और बीिारी के बोझ तथा असंक्रािक और 
पुराने रोगों के कारण बढती हुई स् वास् ् य िेखभाि कीितों के साथ वतषिान सिय 

िें, यह कदठन है फक अत् यधधक सिग्र व् यापक प्राथलिक स् वास् ् य िेखभाि की 
ओर अग्रसर हुआ िाए। प्राथलिक स्वास््य िेखभाि को व्यापक बनाने हेतु, 

कल्याण पर िोर िेने के साथ ननवारक, प्रोत्साहन, उपचारात्िक, पुनवाषस और 
उपशािक स्वास््य सेवा को सजम्िलित करना है । कल्याण पर इस प्रवधधषत 

ध्यान, स्वास््य रक्षा के इसके ननवारक और प्रचार पहिुओं के कई िाभ हैं, 
खासकर COVID-19 िहािारी के सिय िें िब िोगों को घर पर रहने और 
शारीररक और िानलसक रूप से फिट रहने के लिए किि उठाने की सिाह िी 
िाती है| 

 

वपछि ेसाि, हिारे िाननीय प्रधानिंत्री िी ने "फिट इंडिया िूविेंट" की िेश 

व्यापी शुरूआत 'हिारे िैननक िीवन िें शारीररक गनतववधध और खेि को शालिि 

करके िोगों को स्वस्थ और चसु्त रहने के लिए प्रोत्सादहत करने के लिए की थी। 
फिटनेस स्वस्थ िीवन को बनाए रखन ेका एक अलभन्न अंग है क्योंफक यह न 

केवि हिारे शारीररक कल्याण, बजल्क हिारे िानलसक कल्याण को भी प्रभाववत 

करता है। 
 

स्वास््य और पररवार कल्याण िंत्रािय फिट इंडिया लिशन के साथ लििकर 
काि कर रहा है, ताफक शारीररक रूप से सफक्रय और स्वस्थ िीवन शैिी अपनाने 

के लिए आि िनता िें िागरूकता बढे, खासकर उनके स्वास््य और कल्याण 

कें िों के िाध्यि से। 
 

ये आयु-उपयुक्त ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ और दिशाननिेश िोनों िंत्राियों द्वारा 
संयुक्त रूप से तीन आयु सिूहों (1) 5 – 18 वर्ष (2) 18 – 64 वर्ष एवं 65 या 
उससे ऊपर के लिए ववकलसत फकए गए हैं । िैं सभी से आग्रह करती हंू की वें 
अपने ववलभन्न स् केटहॉल् िर तक पहंुचने की दिशा िें किि उठाए  और सुननजश्चत 

करें फक इन प्रोटोकॉि और दिशाननिेशों का व्यापक रूप से प्रसार फकया िाए और 
अिि िें िाया िाए।  
 

चूंफक ये फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशाननिेश बहुत ही उपयुक्त सिय और 
पररदृश्य िें िाचं फकए िा रहे हैं, िुझ े ववश्वास है फक यह पहि एक बहुत ही 
उपयोगी संसाधन होगा और एक स्वस्थ भारत सुननजश्चत करने की दिशा िें एक 

िंबा रास्ता तय करेगा ! 
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संिीप प्रधान , भा॰रा॰से॰    
िहाननिेशक  , 

भारतीय खेि प्राधधकरण  

 

संदेश 
 

भारतीय खेि प्राधधकरण’ 'फिटनेस' को प्रत्येक भारतीय नागररक के िैननक 

िीवन का एक अलभन्न अंग बनाने हेतु िाननीय प्रधान ितं्री के दृजष्टकोण को 
साकार करने के लिए प्रनतबद्ध है। िैसा फक हि अपने िेश के लिए इस सोच को 
साकार करने की दिशा िें इस यात्रा पर ननकिे हैं, यह िहसूस फकया गया फक 

'फिटनेस' को पररभावर्त करना और कुछ सरि और आसान 'फिटनेस प्रोटोकॉि' 

और दिशा-ननिेश ववकलसत करना िहत्वपूणष था जिस ेकोई भी आि नागररक 

संिलभषत कर सकता है। 
 

इस ेिेखते हुए, ‘युवा कायषक्रि और खेि िंत्रािय’ द्वारा सबंंधधत क्षते्रों से आयु-

उपयुक्त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेशों को ववकलसत करने के लिए एक 

ववशेर्ज्ञ सलिनत का गठन फकया गया। आिेख, वैजश्वक सवोत्ति प्रथाओं को 
िेखते हुए, भारतीय संिभष के सम्बन्ध िें और अपनाने िें आसान है। 
 

आने वािे दिनों िें, ‘भारतीय खेि प्राधधकरण’ सूचना, लशक्षा और सचंार का 
पािन करने के लिए आसान ववकलसत करने का आशय रखता है िो हिारे 
नागररकों द्वारा इन ‘प्रोटोकॉि’ और दिशा-ननिेशों को आसानी से अपनाने की 
सुववधा प्रिान करेगा । 
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डॉ० हैंक बेकेडम 

भारतीय ववश्व स्वास््य 
संगठन के प्रतततनधर्  

संदेश  
 

शारीररक गनतववधध हर आयु िें िहत् वपूणष है। प्रिुख स् वास् ् य िाभ के अिावा, 
शारीररक गनतववधध िें कई अन् य सािाजिक, पयाषवरणीय और आधथषक िाभ हैं 
तथा िो स् थायी ववकास िक्ष् यों की उपिजधध के साथ पूणषत: िुड़े हुए हैं। गैर 
संचारी बीिारी के लिए वैजश् वक कायष योिना, िो संयुक् त राष् र िहासभा द्वारा 
सिधथषत हैं, सिय से पहि ेितृ् यु िर को रोकने के लिए अन् य िक्ष् यों के साथ 

2025 तक शारीररक ननष् क्रीयता के स् तर िें 10 प्रनतशत की किी का िक्ष् य 

ननधाषररत करती है।  
 

फिट इंडिया िूविेंट एक राष् रव् यापी आंिोिन, िो िैननक िीवन िें खेि कूि और 
शारीररक गनतववधधयों को बढावा िेता है, फिटनेस सेवाओं तक पहंुच बढान ेकी 
व् यवस् था के साथ सािुिानयक स् तर पर िागरूकता बढान ेका एक उधचत अवसर 
है।  
 

फिट इंडिया लिशन, युवा कायषक्रि और खेि ितं्रािय द्वारा ववकलसत आयु 

उपयुक् त प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश व् यापक हैं और इसका उद्िेश् य अनेक 

जस्थनतयों िें शारीररक गनतववधध को बढावा िेना है। यह दिशा-ननिेश हर आयु 

और क्षिता वाि ेिोगों के बीच शारीररक गनतववधध को प्रोत् सादहत करत ेहुए िोगों 
और सिाि को सफक्रय बनाने के लिए बढाया गया एक किि है।  
 

ववश् व स् वास् ् य संगठन, भारत को इस बात पर पूणष ववश् वास है फक फिटनेस 

प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश हर स् तर पर शारीररक गनतववधध स् तर िापने और 
सुधारने िें सहायता करेंगे। हि, आवश् यकता अनुसार िेश के लिए तैयार फकए 

गए उपयुक् त शारीररक गनतववधध/फिटनेस दिशा-ननिेशों के लिए फिट इंडिया 
टीि के प्रयासों की सराहना करते हैं।   
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िॉ. के.के. िीपक 

अध्यक्ष, ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ 

के ववकास हेतु ववशरे्ज्ञ 

सलिनत 

संिेश 
 

शारीररक फिटनेस हिें िीवन की हिारी सभी गनतववधधयों को पूरा करने और पािन 

करने िें सक्षि बनाने के लिए एक आवश् यकता है। िानव कल्याण सिा से सभी आयु 

सिूहों िें वांछनीय है। हिारे सुप्रलसद्ध कवव कवव-कालििास द्वारा इस ेअनत सुन्िरता 
से और बहुत ही उधचत ढंग से व्यक्त फकया गया है। 
 

 

'शरीरिाद्यं खिु धिषसाधनि ्

(कुिारसंभव, कालििास) [5.33] 

 
 

इसका अथष है फक शरीर धिष (कतषव्यों) को ननभाने के लिए सबसे िहत्वपूणष िाध्यि 

है। 
 

यदि हि स्वस्थ और शारीररक रूप से स्वस्थ हैं, तो हि अपनी जिम्िेिाररयों को प्रभावी 
ढंग से ननभा सकते हैं, चाहे वह व्यजक्तगत, सािाजिक या आधधकाररक हो। शारीररक 

‘फिटनेस’ स्वाभाववक है और आसानी से प्राप्त की िा सकती है। हि िें से हर एक 

अच्छी शारीररक फिटनेस का आनंि िे सकता है बशते फक कोई व्यजक्त ननधाषररत 

िक्ष्यों की प्राजप्त के लिए ननयलित रूप से इस पर ध्यान िे। 
 

शारीररक फिटनेस को बनाए रखना और सुधारना अभ्यास करने की एक सरि प्रफक्रया 
है। साथषक िीवन का आनंि िेने के लिए व्यजक्त शारीररक रूप से स्वस्थ रह सकता 
है। िानव शरीर एक यंत्र की तरह है िो कुशिता से काि करता रहता है। हािांफक, 

फकसी भी अन्य यंत्र की तरह इस ेरखरखाव की आवश्यकता होती है जिसे थोड़ ेप्रयास 

से आराि से फकया िा सकता है। 
 

वतषिान ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ और शारीररक ‘फिटनेस’ प्रिान करने और िापने के लिए 

दिशा-ननिेश प्राप्त फकए गए ननधाषररत िक्ष्यों की ओर डिज़ाइन फकए गए हैं िो सभी 
आयु सिूहों के लिए आसान, व्यापक और व्यावहाररक हैं।  
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ववलभन्न आयु वगो के लिए 'फिटनेस प्रोटोकॉि' के ववकास के लिए ववशेर्ज्ञ सलिनत के ननम्नलिखखत सिस्य 'फिटनेस 

प्रोटोकॉि' और आिखे के प्रारूपण को अंनति रूप िेने िें सजम्िलित थे। 
 नाि पिनाि 

1 िॉ०  के  .के .िीपक,      

सलिनत  अध्यक्ष 

प्रो० एवं ववभागाध्यक्ष (फिजियोिॉिी), एम्स, नई दिल्िी 

2 सुश्री एकता ववश्नोई लिशन ननिेशक, फिट इंडिया लिशन 

3 िॉ०  एि  .स्वजस्तचरण    सी.एि.्ओ., (एिएस) स्वास््य और पररवार कल्याण 
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4 िॉ० वाई .वेंकटरिण वैज्ञाननक, िी (ननिेशक ग्रेि) और प्रिुख - डिपाटषिेंट ऑि वकष  
फिजियोिॉिी और स्पोर्टषस न्यूदरशन और एिवाईए-एनआईएन खेि 

ववज्ञान ववभाग, आईसीएिआर, राष्रीय पोर्ण संस्थान 

5 िॉ० िंिीत लसहं उप-सधचव, (पीई एवं स् पोर्टषस), सी.बी.एस.ई. 

िानव संसाधन ववकास िंत्रािय का प्रनतननधध 

6 कनषि बबभु नायक   सिाहकार, खेि चोट कें ि सििरिंग अस्पताि 

स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय के प्रनतननधध 

7 िॉ० पी .ििुििार   खेि ववज्ञान प्रिुख, भारतीय खेि प्राधधकरण  

8 िॉ० एच  .श्रीधर   खेि ववज्ञान ववशेर्ज्ञ, रांसस्टेडिया,  
फिटनेस असेस् िेंट प्रोटोकॉि सलिनत सिस् य  

9 श्री आई .वव .बसवरारड्िी सिाहकार, आयुर् िंत्रािय  

10 श्री सुिीत पाखणग्रही िुख्य कायषकारी अधधकारी, फिटनेस 365 

सेवा प्रिाता - खेिो इंडिया फिटनेस एसेसिेंट, भाखेप्रा  
  

  

ववशेर्ज्ञ – सलिनत  
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आयु-उपयुक्त ‘फिटनेस प्रोटोकॉि’ के ववकास के लिए गदठत सलिनत की ओर से, िैं उन सभी व्यजक्तयों और संस्थानों 
को धन्यवाि िेती हंू जिन्होंने ‘प्रोटोकॉि’ ववकलसत करने के लिए परािशष और ववचार-वविशष िें योगिान दिया है। 
सबसे पहि ेऔर सबसे िहत्वपूणष, िैं अपने कायषकाि के िौरान श्री आर.एस. िुिाननया, पूवष सधचव, खेि ववभाग, 

भारत सरकार को उनके गनतशीि नेततृ्व के लिए और सधचव, खेि के रूप िें ननरंतर सिथषन हेतु धन्यवाि िेना 
चाहती हंू। इसके बाि, िैं िॉ िनोहर अगनानी, संयुक्त सधचव, स्वास््य और पररवार कल्याण ितं्रािय को उनके 

प्रोत्साहन एवं सियोधचत सिथषन के लिए आभार व्यक्त करती हंू। िैं इसके प्रनत श्री एि. एस. लसहं, संयुक्त सधचव, 

खेि ववकास को भी इसके वैचाररक चरण से ही उनके िागषिशषन हेतु धन्यवाि प्रकट करना चाहंूगी। 
 

इसके बाि, िैं श्री रोदहत खन्ना, िुख्य कायषकारी अधधकारी, फिट इंडिया लिशन, िॉ हर्षवधषन नायक, तकनीकी 
सिाहकार, स्वास््य और पररवार कल्याण िंत्रािय, सुश्री सोबबका राव, सहायक प्रोिेसर, िोरारिी िेसाई नेशनि 

इंस्टीर्टयूट ऑि योगा, िॉ सुभि बध्याि, वररष्ठ अनुसंधान अधधकारी, खेि ववज्ञान, भारतीय खेि प्राधधकरण और 
श्री शैिेन्ि िौयष, अनुभाग अधधकारी (खेि ववभाग), सी.बी.एस.ई., श्री ववष्णु सुधाकरन, उप ननिेशक, फिट इंडिया 
लिशन और िॉ. पकंि अग्रवाि,  पजधिक स्वास््य ववशेर्ज्ञ- गैर संचारी रोग पररयोिना, टाटा रस्ट स्वास््य और 
पररवार कल्याण िंत्रािय का सिथषन करत ेहुए सलिनत की ववलभन्न बठैकों िें उनकी सफक्रय भागीिारी हेतु के प्रनत 

अपनी गहरी कृतज्ञता ज्ञावपत करती हंू । उनके ववचारों और व्यावहाररक आिानों ने इन ‘प्रोटोकॉि’ को बनाने और 
अंनति रूप िेने िें ििि की है। अंत िें, िेरी हादिषक सराहना प्रोिेक्ट ननष्ठा/झपेीगो  को उनके रचनात्िक कायष और 
उत्कृष्ट िेआउट डििाइन के लिए एव ंश्री कुणाि पाटडिया और श्री ियंक चौधरी को उनके सधचवीय सहायता और 
सिन्वय कायष के लिए िाती है। 
 
 

एकता ववश्नोई 

लिशन ननिेशक – फिट इंडिया  
 

  

 

अलभस् वीकृनत   
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रीररक फिटनेस दिन प्रनतदिन की सािान् य गनतववधधया ंहै, जिसिें बबना फकसी थकान, सतकष ता और पयाषप् त ऊिाष 
के साथ िुरसत के सिय का आनंि िेने और फकसी भी आपातकाि का सािना करने की क्षिता है। इसलिए बुिगुों 
िें शारीररक रूप से स् वस् ् य होने का िूि िक्ष् य उनिें िैननक कायों को स् वतंत्र रूप से और बबना फकसी थकान के पूरा 
करने की क्षिता होना है। बुिगुों िें शारीररक फिटनेस परीक्षणों के ववकास िें िूल् यांकन, िोखखि कारक पहचानने 

की अनुिनत होगी और अत: इसिें वस् तुननष् ठ आकिेे़ पर आधाररत व् यजक्तगत लसिाररश और व् यायाि का नुस् खा 

तथा शारीररक गनतववधध ननधाषररत करना है जिसका स् वास् ् य सम् बन् धी ववलभन् न कायाषक्रिों की योिना बनाने और 
सािुिानयक तथा राष् रीय स् तर पर िक्ष् य ननधाषरण के लिए भी उपयोग फकया िा सकता है। टेस् ट फकए िा रहे शारीररक 

और शारीररक फक्रयात् िक िापिंिों को िूि और उन् नत सािान् य रोििराष की गनतववधधयों से सम् बजन्धत कायों से 

सम् बद्ध होना चादहए। इसलिए शारीररक फिटनेस टेस् ट उन कििोररयों का पता िगा सकते हैं जिनका गम् भीर 
कायाषत् िक सीिाओं का कारण बनने से पहि ेउपचार फकया िा सके।  

1.1 शारीररक फिटनेस असेसिेंट   

शारीररक फिटनेस उन ववशेर्ताओं का सिूह है िो व्यजक्तयों की शारीररक गनतववधध करने की उनकी क्षिता से 

संबंधधत है फक उन् होंने क् या फकया है अथवा क् या हालसि फकया है। अतः शारीररक फिटनेस को ववलभन्न तत् वों से 

बनाया गया है, और प्रत्येक व्यजक्तगत घटक का परीक्षण फकया िा सकता है और अिग से प्रलशक्षक्षत फकया िा 
सकता है। ववलभन्न घटकों िें से ननम्नलिखखत बुिुगों िें कायाषत्िक फिटनेस से सम् बजन्धत हैं: 

फिटनेस घटक टेस् ट  

िचीिापन शरीर का ऊपरी दहस्सा: बैक स्कै्रच टेस् ट शरीर का ननचिा दहस्सा: चेयर 
लसट एंि ररच टेस् ट  

ननचि ेशरीर की शजक्त और िााँसपेशी सहनशजक्त चेयर स्टैंि टेस् ट  

चपिता और संतुिन 8-िुट अप एंि गो टेस् ट 

शारीररक संरचना बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) 

एरोबबक / काडि षयो-वैस्कुिर फिटनेस 2 लिनट स्टेप टेस् ट  

 

1. अवलोकन 
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2.1 शरीर के ऊपरी भाग का िचीिापन -बैक स्कै्रच टेस्ट 

यह क् या मापता है : 

 यह टेस् ट ऊपरी अंग या कंधे के िचीिेपन को िापता है 

तनष्पादन कैसे करें: 

1. सध िेक् ट खड़ा होता है और अपनी हथेलियों को नीचे की तरि 

करत ेहुए उसी कंधे के ऊपर अपने अधधक प्रयोग होने वािे हाथ 

को रखता है, उंगलियों को बढाता है, िहां तक सम् भव हो, किर 

के िध् य भाग िें िाता है। उसी तरि की कोहनी को ऊपर उठाया 
िाता है।  

2. सध िेक् ट अपने िसूरे हाथ को, हथेिी ऊपर की तरि करके पीठ 

के पीछे स,े जितना सम् भव हो सके, किर के िध्य िें िाता है 

ताफक िोनों हाथों की बीच की उंगलियों को आगे बढाते हुए स्पशष 
या ओवरिैप फकया िा सके।  

3. बीच की उंगलियों के फकनारे के बीच की िरूी अथवा  ओवरिैप की 
िरूी को ननकटति आधा से०िी० तक िापें। यदि बीच की उंगिी 
से स्पशष नहीं करती हैं  तो िाइनस (-) िें, यदि वे िुजश्कि से स्पशष 
करती हैं तो शून्य (0), और यदि वे ओवरिैप करती हैं तो प्िस 

(+) िे।   
4. वास्तववक टेस् ट से पहिे िो अभ्यास परीक्षण दिए िा सकत ेहैं।  
5. प्रनतभागी को िो परीक्षणों का अभ् यास करन े के लिए भी कहा 

िाता है, और सबसे अच्छे पररणाि को ननकटति आधा 
सेंटीिीटर तक ररकॉिष फकया िाता है। 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 

46 से०िी० (या 18 इंच) पैिाना 

स्कोररगं:  

स्कोर को िो बीच की उंगलियों के फकनारे की िध् य िरूी के रूप 

िें ननकटति आधा इंच अथवा 1 से०िी० तक नापा िाता है। 
यदि बीच की उंगिी स्पशष नहीं करती हैं  तो िाइनस (-) िें, 
यदि वे िुजश्कि से स्पशष करती हैं तो शून्य (0), और यदि वे 
ओवरिैप करती हैं तो प्िस (+) िे।   
 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

1. सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं।  
2. उपयुक्त वािष-अप करें। 
लचीलापन सुर्ारने के ललए सझुाई गई शारीररक गततववधर्यां: 

आपको नतृ्य, योग, और िचीिेपन से संबंधधत ववलभन्न शारीररक गनतववधधयााँ और सौम्य स्रेधचगं अभ् यासों - स्थैनतक और 
गनतशीि िोनों,  का अभ्यास करने की आवश्यकता है।  

2. टेस् ट वववरण 
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2.2 िचीिापन - चेयर लसट और ररच टेस् ट  

यह क् या मापता है :  

यह टेस् ट शरीर के नीचे के भाग के िचीिेपन को िापता है 

तनष् पादन  कैसे करें  : 
1. सध िेक् ट कुसी के फकनारे पर बैठता है (सुरक्षा के लिए िीवार के 

सािने बैठता है)। 
2. एक पैर िशष पर सपाट रहना चादहए ।  
3. िसूरे पैर को  घुटने सीधा रखत ेहुए आगे बढाएं एड़ी िशष पर हो 

तथा टखने 90 डिग्री झुके हुए हों। 
4. एक हाथ को बीच की उंगलियों के फकनारे के साथ िसूरे के ऊपर 

रखें। सध िेक् ट को सास िेने का ननिेश िे, और फिर वे िैसे ही 
सााँस छोड़े, कूल्हे पर झुकते हुए पंिों की ओर आगे बढें।  

5. पीठ सीधी और लसर ऊपर रखें। 
6. झटके िारन े या िल् िबािी करने स ेबचें, और कभी भी ििष करने 

वािी िगह पर खखचाव न िािें।  
7. घुटने को सीधा रखें, और 2 सेकंि तक रुके। उंगलियों और पैर 

के  फकनारों के बीच की िरूी को िापा िाता है।  
8. यदि उंगलियों के फकनारे पिों को स् पशष करते हैं तो स्कोर शून्य 

होगा । 
9. यदि वे स्पशष नहीं करते हैं, तो उंगलियों और पंिों के बीच की 

िरूी (एक नकारात्िक स्कोर) को िापें, यदि वे ओवरिैप करत े

हैं, तो फकतना िापेंगे (एक सकारात्िक स्कोर)।  
10. िो परीक्षण करें। 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
पैिाना, सीधी या िुड़ने वािी कुसी, (िगभग 17 इंच / 

44 सेंटीिीटर ऊंची) 
स्कोररगं:  

पहंुचे गए स्थान से स्कोर को ननकटति 1/2 इंच या 1 

सेंटीिीटर तक ििष फकया िाता है चाहे नकारात्िक या 
सकारात्िक अंक हो। िाप के सिय फकस पैर का 
इस्तेिाि फकया गया था।  

 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

1. सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं।  
2. उपयुक्त वािष-अप करें। 
लचीलापन सुर्ारने के ललए सुझाई गई शारीररक गततववधर्यां:  
आप ननचिे अंग के िचीिेपन िें सुधार के लिए नतृ्य,योग अभ्यास, और ववलभन्न िचीिेपन से संबंधधत शारीररक 

गनतववधधयााँ और सौम्य स्रेधचगं व्यायाि - स्थैनतक और गनतशीि िोनों व्यायाि शालिि कर सकत ेहैं। 
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2.3 शरीर के नीच ेके भाग की क्षिता और िांसपेशी सहनशजक्त – चेयर स् टैंि टेस् ट  

यह क्या मापता है: 

यह टेस् ट पैर की क्षिता और िांसपेशी सहनशजक्त का िूल् यांकन करता है 

तनष्पादन कैसे करें:  
1. िीवार के सािने कुसी रखें अथवा सुरक्षा के लिए इसे जस्थर 

करें।  
2. सध िेक् ट कुसी के बीच िें बैठें , अपने पैरों को कंधे की 

चौड़ाई के सािान खोिकर िशष पर सपाट रखें।   
3. हाथों को किाई से क्रॉस करके छाती के करीब रखा िाना 

चादहए।  
4. बैठन ेकी जस्थनत से, सध िेक् ट पूरी तरह खड़ा होता है, फिर 

पूरी तरह से बैठ िाता है, तथा इसे 30 सैकें ि के लिए 

िोहराया िाता है।  
5. पूणष कुसी स्टैंि की कुि संख्या (ऊपर और नीचे एक स्टैंि 

के बराबर) की गणना करें।  
6. यदि सध िैक् ट सिय सिाप्त होने से पहिे बैठने की 

जस्थनत से  एक पूणष स्टैंि पूरा कर िेता है, तो अंनति स्टैंि 

को कुि िें धगना िाता है।  

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
एक सीधी पीठ वािी अथवा बबना हत् थे की िुड़ने वािी कुसी  (सीट 

17 इंच/44 से०िी०), स् टॉप वॉच  

 

स्कोररगं:  

30 सैकें ि िें पूरे फकए गए चेयर स्टैंि की संख्या स् कोर है। 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं। स्वास््य िोखखिों की िांच करें और सहिनत सूची प्राप्त करें। िॉिष तैयार करें और 
आयु, ऊंचाई, शरीर के विन, लिगं, टेस् ट की जस्थनत िैसी िूि सूचनाओं को ररकॉिष करें। 

िमता और सहनशक्क्त सुर्ारने के ललए सुझाई गई शारीररक गततववधर्यां  
आप सीदढयााँ चढने, उठक-बैठक, स् क् वैर्टस, प् िैंक, कं्रधचस, नौकासना, शिभासन, वकृ्षासन और पीठ के खखचाव सम् बन् धी व्यायािों 
द्वारा  सुधार कर सकत ेहैं। 
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2.4 चपिता  और  गनतशीि संतुिन   -  8 िुट  अप   - एंि-गो टेस् ट  

यह क्या मापता है: 

'8 िुट अप एंि गो'  बुिुगों के लिए एक सिन्वय  और चपिता टेस् ट है। यह टेस् ट चित ेसिय गनत, चपिता और संतुिन  को  
िापता है। 

तनष्पादन कैसे करें:  
1. िीवार के सािने कुसी रखें और कुसी के सािने 8 िीट की 

िरूी पर ननशान िगाएं ।  
2. कुसी और िाकष र के बीच का रास् ता साि रखें।  
3. हाथों को घुटनों पर और पैरों को ििीन पर सपाट रखते 

हुए सध िेक् ट पूरी तरह से बैठना आरम् भ करता है।  
4. ''गो'' के संकेत पर सिय आरम् भ हो िाता है और सध िेक् ट 

पूरी तरह स ेखड़ा हो िाता है तथा कोन के आस-पास 

जितनी िल् िी हो सके (और सुरक्षक्षत रूप से) चिकर  

(िौड़ना नहीं), कुसी पर बैठन ेके लिए वापस आ िाता है।  
5. उसके नीचे बैठते ही सिय सिाप् त हो िाता है। िो बार 

परीक्षण करें।  
 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
स् टॉप वॉच, एक सीधी पीठ वािी अथवा िुड़ने वािी कुसी  
(िगभग 17 इंच/44 से०िी० ऊंची), कोन िाकष र,िापन टेप, 

बाधा िुक् त क्षेत्र।  
 

स्कोररगं:  

िो  परीक्षणों  का  1.10 सैकें ि तक  का  सबसे अच्छा  ननकटति  

सिय िे।  

 

प्रशासतनक सुझाव: 

सध िेक् ट  को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं। स्वास््य िोखखिों की िांच करें और सहिनत सूची प्राप्त करें। िॉिष तैयार करें 
और आयु, ऊंचाई, शरीर के विन, लिगं, टेस् ट की जस्थनत िैसी िूि  सूचनाओं को ररकॉिष करें। अच् छे पररणािों के लिए एक बार 

अभ् यास करें और इसके बाि िो बार करें। यदि चिने की सािान् य ववधध हो तो केन अथवा वॉकर का भी उपयोग फकया िा 
सकता है। कुसी स ेपुश-ऑि की अनुिनत होती है।  

चपलता, संतुलन और समन्वय  सुर्ारने के ललए सुझाई  गई शारीररक गततववधर्यां   
 प्रनतभागी को सािान् य क्षिता और प्रग्राही अथवा संतुिन अभ् यास करन ेकी सिाह िी िाती है। प्रनतभागी वपिंलियां उठाने, 

बंि और खुिी आखों के साथ एक पैर पर संतुिन बनाने, पंिे से एड़ी (टेनिि) पर संतुिन बनाने तथा अजस्थर स् थान िैसे िािष 
पैि अथवा रोकर बोिष पर चिना, दिशा बिित ेहुए लभन् न-लभन् न गनत िें चिना और ववलभन् न गेट पैटनषस को शालिि करना :- 
और शारीररक गनतववधधयों से सम् बजन्धत अन् य संतुिनों को कर सकता है। वह स् वयं को ववलभन् न खेि गनतववधधयों (उिाहरणत: 

बैिलिटंन), नतृ् य, योग इत् यादि स ेिोड़ सकता  है।  
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2.5 शारीररक संरचना (बॉिी िास इंिके् स अथवा बीएिआई) 

यह क् या मापता है : 

  

प्राथलिक तौर पर िाना िाता है फक शारीररक संरचना शरीर िें िांसपेशी एवं वसा का ववतरण होता है। शरीर का आकार िैसे 
ऊंचाई, िंबाई एवं घेरे को भी इस संघटक के अंतगषत सिूदहत फकया िाता है । 

ननष्पादित टेस् ट बॉिी िास इंिेक् स (बीएिआई) होता है जिसे शरीर के भार (िध ल् यू)  और ऊंचाई (एच), बीएिआई  = िध ल् यू/          

(एच×एच)  से पररकलित फकया िाता है िहां िध ल् यू  = शरीर का भार फक०ग्रा० िें और ऊंचाई िी० िें िापी िाती है। आितौर 

पर उच् चति स् कोर बॉिी िें वसा के उच् च स् तर का संकेत िेता है। 

ऊंचाई का सटीकता स ेमापन  

प्रनतभागी के िूते, िोटे वस्त्र एव ंबािों  के अिंकरणों को ननकािें 
तथा बािों को खोि िें िो िापन िें व्यवधान पैिा करत ेहै।   
ऊंचाई का िाप ऐसे  िशष पर िें  जिस पर कािीन न बबछा हो  तथा 
सपाट सतह िैसे बबना फकसी िोजल्िंग वािी िीवार, के सािने हो।  
प्रनतभागी को एक साथ ्िैट परैों के साथ खड़ा करें एवं किर 
िीवार के सािने हो, यह सुननजश्चत करें फक पैर सीधे हों, भुिाएं 
साइिों िें हों तथा कंधे िेवि िें हों। 
यह सुननजश्चत करें फक प्रनतभागी सािने िेखें और  उसकी दृजष्टक 

रेखा िशष के सिानांतर हो। 
िाप उस सिय िें िब प्रनतभागी का लसर, कंधे,कूल्हे एवं एडियां 
के साथ सपाट सतह (िीवार) पर हो। धचत्र िेखें प्रनतभागी के सिग्र 

शरीर के  आकार के आधार पर सभी बबिंओंु को िीवार से स्पशष न 

करें । 
िीवार के साथ सिकोण बनाने के लिए सपाट हेिपीस का प्रयोग 

करें  तथा  हेिपीस को कुछ सिय तक  नीचे िाएं िब तक फक यह 

लसर की चोटी  को अच्छी तरह से  स्पशष ना  कर िें। 
यह सुननजश्चत करें फक िापकताष की आंखें हैिपीस के स्तर पर हों। 
उस  स्थान पर हल्के से ननशान िगाएं िहां हैिपीस का ननचिा 
लसरा िीवार को टच करता है। इसके बाि,  सही िाप िेने के लिए 

िशष के आधार से िीवार पर अंफकत िाप तक िाप िेने के लिए 

धातु के टेप का प्रयोग करें। 
ननकटति 0.1 सेंटीिीटर ऊंचाई को सटीकता से ररकॉिष करें। 
भार का सटीकता से मापन  

डिजिटि पैिाने का प्रयोग करें।बाथरूि स्केि, िो फक जस्प्रंग 

िोिेि होत ेहैं, का प्रयोग ना करें।  कािीन की बिाए ननजश्चत  ति 

(िैसे  टाइि अथवा िकड़ी) पर पैिाना रखें।  
प्रनतभागी से िूते एवं भारी वस्त्र, िैसे स्वेटर, ननकिवाएं । 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 
सपाट, स् वच् छ सतह, विन करन े वािी िशीन 

स् टेडियोिीटर/िीवार पर िगा िापन टेप 

स्कोररगं: 

ऊंचाई को से०िी० एवं लि०लि० िें ररकॉिष करना। 
ननकटति 0.1 से०िी० की ऊंचाई को सटीकता स ेररकॉिष 
करें।  

 

वज़न को फक०ग्रा०और ग्रा० िें ररकॉिष फकया िाएगा। 
ननकटति िशििव अंश (उिाहरण के लिए 25.1 

फक०ग्रा०) के लिए वज़न को ररकॉिष करें।  
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प्रनतभागी के  िोनों पैर पैिाने के कें ि िें रखकर खड़ा करें। 
ननकटति िशििव लभन्न (उिाहरण के लिए) 25.1 फक०ग्रा० 

तक विन को ररकॉिष करें।  

 

 

 

How से conduct: https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

पूवष टेस् ट/सध िके् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताए। िािष तैयार करें और आयु, ऊंचाई, शरीर का विन िैसी 
िूि िानकारी ररकॉिष करें।  
 

सुर्ार हेतु सुझाव: 

अनतररक् त वसा कि करने से बीएिआई िें सुधार हो सकता है। पुरानी बीिाररयों  के िोखखि को कि करने के 

लिए  सप् ताह िें अधधकांश दिनों (5+) घर अथवा िितर िें की िाने वािी सािान् य गनतववधधयों के अिावा कि 

से कि 30 लिनट की  सरि से तीव्रता वािी गनतववधध करने की लसिाररश की िाती है। अधधक गनतववधधया ंकरने 

के िौरान व् यजक्त अधधक स् वास् ् य िाभ प्राप् त सकता है। शरीर के विन को बनाए रखन े और विन को बढन ेसे 

रोकने के लिए सप् ताह िें अधधकांश दिनों (5+) िें 60 लिनट तक सरि से तीव्रता वािी गनत करना आवश् यक है। 
विन घटान ेके लिए प्रनतदिन 60 से 90 लिनट तक की सरि से तीव्रता वािी गनतववधध करना आवश् यक है।  
 

विन को बनाए रखना और घटाना िोनों के लिए, यह िहत् वपूणष है फक भोिन के सेवन को एक स् तर तक बनाए 

रखा िाए ताफक िैननक गनतववधध के िाध् यि से ििने वािी कैिोररि की िात्रा बराबर अथवा उससे कि हो।    
 

 

https://youtu.be/mVGfZ0_ki7M
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2.6 एरोबबक सहनशजक्त/काडि षयोरेसपाइटरी फिटनेस (2-लिनट स् टेप टेस् ट)  

यह क्या मापता है: 

एरोबबक एंिुरेंस/काडि षयोरेसपाइटरी फिटनेस 

ननष् पािन कैसे करें :  

1. प्रनतभागी को िो लिनट िें जितना सम् भव हो सके किि 

रखने का प्रयास करना चादहए। 
2. न् यूनति किि अथवा घुटने की ऊंचाई कूल् हे की हड्िी 

अथवा घुटने की कटोरी के बीच िध् य प् वाइंट िें होनी 
चादहए।  

3. ''गो'' के संकेत पर प्रनतभागी को स् टैवपगं शुरू कर िेनी 
चादहए। (और न ही िौड़ें अथवा कूिें)  

4. ध् यान रखना चादहए फक घुटने की ऊंचाई सही िी गई 

हो। यदि ऐसा करने िें सक्षि नहीं है तो प्रनतभागी को 
तब तक धीरे से करने के लिए कहा िाता है िब तक फक 

वह सही िुिा प्राप् त नहीं कर िेता।  
5. प्रनतभागी को टेस् ट करन ेसे एक दिन पहिे अभ् यास 

करन ेके लिए कहा िाना चादहए।  
 

अपेक्षित उपस् कर/अधर्संरचना : 

स् टॉप वॉच, िापन टेप अथवा िगभग 30 इंच अथवा 76 

से०िी०रस् सी का टुकड़ा , िाजस्कंग टेप, किि धगनने िें 
सहायता के लिए टेिी काउंटर,  

स्कोररगं:  

िो लिनट िें पूरे फकए गए सही रूप िें पूणष चरणों की कुि 

संख् या   

 

 

प्रशासतनक सुझाव: 

सध िेक् ट को टेस् ट प्रफक्रयाओं के बारे िें बताएं। स् वास् ् य िोखखिों की िाचं करें और सहिनत सूची प्राप् त करें। िािष 
तैयार करें और आयु ऊंचाई, शरीर के विन, लिगं, टेस् ट जस्थनतयों िैसी िूि सूचनाओं को ररकॉिष करें। संतुिन 

सिस् या के प्रनतभाधगयों को िीवार अथवा िोरवे के नज़िीक अथवा छड़ अथवा कुसी (संतुिन होने की जस्थनत िें 
सहायक) के बीच खड़ा होना चादहए, और सावधानी पूवषक सहायता की िानी चादहए।  

कार्ड षयोरेसपाइरेटरी सहनशक्क्त सुर्ारने के ललए सुझाई गई शारीररक गततववधर्यां  

आप सहनशजक्त सुधारने के लिए प्रणायाि (कपािभारती, भजस्त्रका, भ्रािर), रोि साइजक्िंग, तैराकी, एरोबबक, 

िॉधगगं, रननगं और िांलसगं कर सकते हैं। इसके अिावा, आप शरीर के ननचि ेअंगो के लिए क्षिता अभ् यास भी 
कर सकते हैं। 
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शारीररक गततववधर् और तनक्ष्िय व् यवहार 2020 पर ववश् व स् वास् ् य संगठन के ददशा-तनदेश 

65 वर्ष और उससे अधधक आय ुवगष के लिए आय-ुउपयुक् त फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश  

1. बुिुगों को पयाषप् त स् वास् ् य िाभ के लिए सप् ताह िें कि से कि 150 लिनट से 300 लिनट तक सरि 

से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधया ंकरनी चादहए अथवा कि से कि 75 से 150 लिनट तक 

सशक् त तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधधया ं करनी चादहए अथवा पूरे सप् ताह सरि से सशक् त 

तीव्रता वािी लििी िुिी गनतववधधया ंकरनी चादहए। 
2. बुिुगों को सप् ताह िें िो दिन अथवा इससे अधधक सिय तक अधधकांश रूप से िासंपेलशयों को िज़बूत 

करने वािी सरि से सशक् त तीव्रता वािी गनतववधधया ंकरनी चादहए। इन गनतववधधयों से अनतररक् त 

स् वास् ् य िाभ प्राप् त होता है।  

3. अपनी शारीररक गनतववधध के रूप िें, बुिुगों को अपनी कायाषत् िक क्षिता को बढान ेऔर उसिें किी न 

आने िेने के लिए  सप् ताह िें तीन अथवा उससे अधधक सिय तक ववलभन् न प्रकार की ऐसी शारीररक 

गनतववधधया ंकरनी चादहए जिनस ेकायाषत् िक संतुिन बना रहे और वे सरि से सशक् त गनतववधधया ंकर 
सकने िें सक्षि हो सके। 

3.1 शारीररक फिटनेस लसिाररशें  
िध ल् यूएचओ के अनुसार ऐसे िज़बूत साक्ष् य हैं िो िशाषते हैं फक कि सफक्रय पुरूर् और िदहिाओं की तुिना िें िो बुिुगष शरीररक 

रूप से अधधक सफक्रय हैं :-  

• कोरोनरी हृिय रोग, उक् त रक् तचाप, स् रोक, िधुिेह, बहृिांत्र (कोिोन) और स् तन कैं सर, काडि षयोरेस् पाइरेटरी का उच् च स् तर 

और िांसपशी फिटनेस की ननम् न िर  :  

• स् वस् थ शरीर िव् यिान और संरचना तथा हड्िी स् वास् ् य िें वदृ्धध : और  

• कायाषत् िक स् वास् ् य का उच् च स् तर, धगरने का कि िोखखि और बेहतर संज्ञानात् िक कायष  

कि सफक्रय िोगों को कि िात्रा िें शारीररक गनतववधध से शुरू करना चादहए और धीरे-धीरे सिय के साथ अवधध, आववृत्त और 

तीव्रता िें वदृ्धध करनी चादहए। कि सफक्रय व् यस् कों और बीिारी की सीिा िें आने वािे िोगों को स् वास् ् य िाभ लििता है, िब 

वे अधधक सफक्रय हो िात ेहैं।  

लसफाररशें : 65 वर्ष तथा इससे अधधक आयु वािे बुिुगों िें, सिय अवकालशत शारीररक गनतववधध, पररवहन (िैसे पैिि या 

साइकि चिाना), व् यवसानयक (यदि व् यजक्त अभी भी काि िें िग हुआ है), घर के काि करना, खेि-खेिना, खेि अथवा 

ननयोजित व् यायाि, िैननक, पाररवाररक और सािुिानयक गनतववधधयों के संिभष िें शारीररक गनतववधधयों को शालिि हैं। 

काडि षयोरेसपाइरेटरी और िांसपेशी फिटनेस, हड्िी अथवा कायाषत् िक स् वास् ् य, एनसीिीएस के िोखखि को कि करना, अवसाि 

(डिप्रेशन) और संज्ञानात् िक धगरावट (कोगननदटव डिकिाइन) िें सुधार के लिए यह लसिाररश की िाती है :-  

3. फफटनेस प्रोटोकॉल 
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1. बुिुगों को सप् ताह िें कि से कि 150 लिनट की सरि से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध अथवा पूरे सप् ताह िें 

कि से कि 75 लिनट की िोरिार से तीव्रता वािी एरोबबक शारीररक गनतववधध अथवा सरि और िोरिार तीव्रता वािी 

गनतववधध के बराबर संयोिन करना चादहए।  

2. एरोबबक गनतववधध को कि से कि 10 लिनट की अवधध के बाउट िें फकया िाना चादहए।  

3. अनतररक् त स् वास् ् य िाभ के लिए, बुिुगों को प्रनत सप् ताह 300 लिनट तक के लिए अपनी सरि से तीव्रता वािी एरोबबक 

शारीररक गनतववधध बढानी चादहए अथवा प्रनत सप् ताह 150 लिनट की िोरिार स ेतीव्रता वािी शारीररक गनतववधध िें 

संिग् न होना चादहए अथवा सरि स ेिोरिार तीव्रता वािी गनतववधध के सिकक्ष संयोिन करना चादहए।  

4. कििोर गनतशीिता वािे बुिुगों को प्रनत स् पताह 03 अथवा 03 से अधधक दिनों िें संतुिन बढाने और धगरन ेसे बचने के 

लिए शारीररक गनतववधध करनी चादहए।  

5. िांसपेशी को िज़बूती प्रिान करने वािी गनतववधधयों, जिसिें प्रिुख िांसपशी सिूह भी शालिि है, को सप् ताह िें िो अथवा 

िो से अधधक दिन फकया िाना चादहए।  

6. िब बुिुगष स् वास् ् य पररजस्थनतयों के कारण शारीररक गनतववधध अनुशंलसत िात्रा िें नहीं कर पात ेतब उन् हें अपनी क्षिताओं 

और पररजस्थनतयों के अनुसार शारीररक रूप से सफक्रय होना चादहए।  

स्रोत :  ववश् व स् वास् ् य संगठन  

फिट इंडिया 65 वर्ष और उससे अधधक आयु वगष िें सुधार के लिए ननम् नलिखखत शारीररक गनतववधधयों की लसिाररश करता है।  

3.2 िचीिापन सम् बन् धी गनतववधधया ं 
1. कंरे् और बाजू के ऊपरी भाग में खिचाव :   

क. पैरों को कंधे की चौड़ाई के सिान खोिकर खड़े हो िाएं।   
ख. अपने िादहने हाथ से तौलिये के कोने को पकड़े।  
ग. िादहने हाथ की बािू उठाएं और कोहनी को िोड़े ताफक तौलिया आपकी पीठ के नीचे आ सके।  
घ. अपने बायं हाथ से, अपनी पीठ के ननचिे दहस् से तक पहंुचे और तौलिया पकड़े।  
ङ. आराि िायक तनाव बबन् ि ुतक अपने िादहने कंधे िें खखचाव के लिए बायें हाथ से तौलिया खखचें।  
च. आप 10-30 सैकें ि तक इस जस्थनत िें रूक  सकते हैं।  
 

2. वॉल अपर - बॉडी स् रैच  

क. पैरों को कंधे की चौड़ाई के सिान खोिकर खड़े हो िाएं और हाथों की िम् बाई िीवार से थोड़ी िरू हो।  
ख. आगे झुकें  और अपनी िोनों हथेलियों को कंधों की चौड़ाई के सिान खोित ेहुए और कंधे की ऊचाई को िीवार पर 

सपाट रखें।  
ग. पीठ को सीधा रखते हुए धीरे-धीरे अपने हाथों को िीवार के ऊपर िाएं, िब तक फक हाथ लसर के ऊपर न आ िाए।  
घ. 10 से 30 सैकें ि के लिए बािुओं को लसर के ऊपर रखें।  
ङ. हाथों को धीरे से वापस नीचे िाएं और आराि करें ।  
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3.   छाती में खिचाव  

क. पैरों को एक साथ लििाकर खिेे़ हो िाएं।  
ख. अपनी पीठ के पीछे से अपना हाथ पकड़ें।  
ग. धीरे-धीरे कंधे के ध िेि को एक साथ िाएं िब तक फक आपकी छाती, कंधे और बािुओं िें एक कोिि खखचाव िहसूस 

न हो।  
घ. 10 से 30 सैकें ि के लिए जस्थनत िें रूके रहें।  

4.   िॉस आमष स् रैच (शोल् डर स् रैधचगं)  

क. बािुओं को शरीर के साइिों िें नीचे की ओर रखते हुए कंधे की चौड़ाई स ेथोड़ा सा कि पैर खेिकर खड़े हो िाएं।  
ख. अपने एक हाथ को कंधे की ऊंचाई स ेथोड़ा कि ऊपर ि ेआएं।  
ग. अपने हाथ की कोहनी पर अपने िसूरे हाथ को रखें और िसूरे हाथ का उपयोग करते हुए धीरे-धीरे शरीर के ऊपर स े

खीचें।  
घ. आप 30 सैकें ि तक इसी अवस् था िें रह सकत ेहैं।  
ङ. इसे िसूरी तरि िोहराएं।  

 

5. िोरवे स्रेच (छाती और कंधे िें खखचंाव) 

क. एक चौखट पर खड़ ेहो िाए ंऔर ववभाजित स् टांस िें अपने पैर रखें।   
ख. अपने एक हाथ को अपने कंध ेकी ऊंचाई तक िाए, कोहनी और भुिाओ से सिकोण बनात ेहुए, हथेिी 

और अगि ेभाग को चौखट पर रखे।  
ग. धीरे से झकुें  और शरीर को द्वार से बाहर की ओर घुिाएं ताफक कंधे पर एक कोिि खखचंाव पैिा हो सके। 
घ. इस अवस्था को आप 30 सेकंि तक के लिए रख सकते हैं।     
ङ. इस ेिसूरी तरि िोहराएं। 

 

6. शीशु िुि्ा (साइि अथवा िेदटजस्सिस िोरसी और कंधे का खखचाव)   

क. शरीर को सीधा रखते हुए व्यायाि िैट पर घुटने रखें।  
ख. धीरे-धीरे आग ेकी और क्रॉि करें िब तक फक आपके भुिाए पूरी तरह सीधी न हो िाए।   
ग. ििीन पर अपना को िाथा झकुाते हुए अपने धड़ को अपनी िांघों तक नीचे िकेे िाए। 
घ. इस अवस्था को आप 30 सेकंि तक के लिए रख सकते हैं।  

    

7. आग ेकी ओर झुकना (िॉरविष बेंि)  

क. अपने पैरों को लििाकर खड़ ेहो िाए,ं बबना पीठ िोड़े अपने धड़ को नीच ेकी ओर िे िाएं।    
ख. अपने शीश को ििीन की ओर िे िाए,ं अपनी गिषन को िम्बे सिय तक उसी जस्थनत िें रखें । 
ग. अपने कंधों को अपनी पीठ के पीछे खींचे।  
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8. वपिंिी की िांसपेलशयों का खखचाव-  

क. िीवार के सािने िंुह करके खड़े हो िाए ंअपने हाथों को कंध ेके सिान ऊंचाई पर रखें। 
ख. एक पैर को िसूरे पैर के सािने रखें। 
ग. अपनी कोहनी को िोड़कर िीवार की ओर झुकें । आप अपनी वपिंलियों िें खखचंाव िहसूस करेंगे। 
घ. अपने घुटने को सीधा रखें और अपने कूल् हे आग ेकरें। सुननजश्चत करें फक आपकी एड़ी ििीन पर रहे।  
ङ. अपने पैरों को बििें और खखचंाव प्रफक्रया को िोहराएं।   

 

9. घुटने छाती की और 
क. अपने पैरों को सीधा रखत ेहुए अपनी पीठ के बि िेट िाएं। 
ख. िादहने घुटने को अपनी छाती की ओर िाएं।  
ग. अपनी हाथों को अपने घुटने के नीचे िपेटें और अपने पैर को अपने शरीर के करीब खीचं िें िब तक फक 

आप अपनी िादहनी िांघ के पीछे खखचंाव िहसूस न हो। 
घ. अपने बाएं पैर पर खखचंाव को िोहराएं। 

 

10. नीचे झुकना 
क. अपने पैरों को कूल् हे – चौड़ाई के सिान खोिकर सीधा खड़े हो िाए,ं अपनी भुिाओं को साइड़ों िें करके 

घुटनों को थोड़ा सा िोड़े। अपनी भुिाओं को साइि िें करके खड़ ेहो िाएं।  
ख. अपने लसर, गिषन और कंधों को आराि िेत ेहुए कूिहों के सहारे, लसर को आगे िशष की ओर िे िात ेहुए सांस 

छोड़े।  
स्रोत: ररकिी आरई, िोन्स सीिे। सीननयर फिटनेस टेस्ट िैनुअि।िसूरा संस्करण चजैम्पयन: ह्यूिन कैनेटीक्स; 

2013 

3.3 क्षिता संबंधी गनतववधधयााँ 
1.     टांग को सीधा उठाना (ननचि ेशरीर की क्षिता) 

सीधे खड़ ेहो िाए।ं संतुिन के लिए िीवार अथवा कुसी का उपयोग करें।  
आग ेकी ओर : 

क. जितना हो सके उतना अपने को धीरे-धीरे सािने की ओर उठाएं।  
ख. अपनी टांग को सीधा रखें।  
ग. इसके बाि वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं।  
घ. अपनी टांग को आराि न िें।  
ङ. अपनी टांग को जस्वंग न करें। 

 

साइड :  
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क. अपने पंि ेको आग ेकरत ेहुए धीरे-धीरे अपने पैर को साइि से बाहर की तरि उठाए।ं  
ख. अपनी टांग को सीधा रखें।   
ग. इसके बाि वापस प्रारंलभक जस्थनत िें आ िाएं।  
घ. अपनी टांग को आराि न िें।  
ङ. अपने टांग को जस्वगं न करें। 
च. एक तरि की साइि पर सभी िेग लि्टों को पूरा करने के बाि िसूरी तरि बििें।  

2. िीवार पर पुश-अप (ऊपरी शरीर की सहनशजक्त) 

क. िीवार की ओर िंुह करके खड़ ेहो िाए।ं  
ख. अपने हाथों को सपाट कंध ेके स् तर पर िीवार पर रखें।  
ग. अपनी बाज़ुओं को सीधा रखें। 
घ. आपके पैर शरीर के पीछे होने चादहए ताफक आप िीवार झुके रहें।  
ङ. अपने पैर के बॉल् स पर खड़ ेहो िाए।ं 
च. अपनी छाती िीवार की आरे िाने के लिए अपनी बािुओं को िोड़े।  
छ. अपने पैरों को एक स् थान पर ही रखें।  
ि. अपने शरीर को सीधी रेखा िें रखें।  
झ. प्रारंलभक जस्थनत िें वापस आने के लिए अपनी सीधी बािओंु से धक् का िें।  
ञ. सुननजश्चत करें फक आपका शरीर पूरा सिय सीधी रेखा िें रहे। 

3. स्क्वाट (शरीर के ननचिे भाग की क्षिता) 
क. अपने पैर ििीन पर ििाएं। 
ख. अपने घुटने िोड़ें। 
ग. अपने आप को ननयंबत्रत तरीके से नीचे िकेर आएं।  
घ. पहि ेकी तरह फिर से खड़ ेरहें। 

3.4 चपिता और संतुिन संबंधधत गनतववधधयााँ 

1. वपिंिी उठाना 
क. पैरों को कंध ेकी चौड़ाई के सािान खोिकर खड़े हो िाए,ं जस्थरता के लिए हाथों को कुसी या िीवार के पीछे 

रखें।  
ख. धीरे-धीरे अपने पैर की उंगलियों पर उठों और फिर से प्रारंलभक जस्थनत िें नीचे आए।ं  
ग. इस े8-12 बार िोहराया िा सकता है। 

2. बैठते हुए लसट-अप् स 

क. एक ििबूत आिषिेस कुसी के सािने के छोर पर बठैें । 
ख. अपनी बािुओं को क्रॉस करत ेहुए छाती आग ेिाएं। 
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ग. कुसी के पीछे सािने की ओर झुकें । 
घ. कूल्हे के िोड़ को हल् के से िोड़त ेहुए धीरे-धीरे ऊपर की ओर आए, और पटे की िांसपलेशयों को कस्त ेहुए सीधा 

बैठ िाए। 
ङ. बहुत ही संक्षक्षप् त ठहराव के बाि धीरे-धीरे शुरुआती बबिं ुपर धीरे-धीरे वापस आएं।  
च. इस अभ् यास को  05 से 10 बार िोहराएं। 

3. लशज्टंग साइि टू साइि   

क. पैरों को कंधों की चौड़ाई के सािान खोि कर खड़े हो िाए,ं हाथों को कुसी या फकसी सहायक सतह पर संतुिन 

बनाने के लिए रखे।  
ख. अपने विन को जितना हो सके एक पैर पर लश्ट करें। 
ग. 5 सेकंि के लिए इसी जस्थनत िें रखें, और फिर सेंटर पोजिशन (शरीर का विन िोनों टागंों िें एक सिान 

ववतररत हो) पर वापस िौटें। 
घ. फिर टेस्ट को ववपरीत पैर पर िोहराएं। 
ङ. प्रत्येक पैर से 8 बार व्यायाि कर सकतें हैं। 

4.  जज़गज़ैग अभ् यास  

क. 4 से 6 िाकष र शंकु एक सीधी रेखा िें अिग से 3 िीट (0.9 िीटर) पर सटे करें। 
ख. िाइन की शुरुआत िें एक कुसी रखी िाती है। 
ग. सध िेक् ट कुसी पर बैठता है। 
घ. सध िेक् ट फिर बाए ंसे िाए ंअथवा िाए ंसे बाएं िाते हुए िाकष र कोन् स के िाध् यि से बाएं से िाए ंअथवा 

जिगिैग रास् त ेसे कोन के अतं तक पहंुच िाता है फिर वापस आकर प्रारंलभक बबिं ुपर रखी कुसी िें बैठ िाता 
है।   

ङ. कुछ सेकंि का आराि करने के बाि, पूरे अभ् यास को 3-5 बार िोहराया िा सकता है। 

5.  एक पैर पर िडेे़ होना (लसगंि िेग स् टेंस)   

क. अपने हाथों को बाहर की ओर रखत ेहुए एक पैर पर खड़ ेहो िाएं। 
ख. 30 सैकें ि के लिए इस अवस् था िें खड़ा रहने की कोलशश करें। 

6. टांग घुमाना (िेग जस्वंग् स)  

क. एक टांग पर खड़ ेहो िाए ंऔर िसूरी टांग को आगे पीछे जस्वगं करें।  
ख. यदि आवश् यकता हो तो आप सहायता के लिए हल् के से कुछ पकड़ सकत ेहैं।  
ग. प्रत् येक साइि को 10 बार जस्वगं करें।  

7.  अिग-अिग आकार की रेखाओ पर चिना।   
क. िशष पर सीधी/जिगिैग  रेखा खोिें या बनाएं।  
ख. रेखा पर 20 किि चिें। 
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ग. अनतररक् त संतुिन सहायता के लिए आप अपने हाथों को साइि िें रख सकते हैं। 

3.5 एरोबबक/काडि षयो-वैस्कुिर एंड्योरेंस संबंधधत गनतववधधयााँ 
1. स् पॉट रननगं (गनत और सहनशजक्त एवं कोर क्षिता िें सुधार) 
क. सीधे खड़ ेहो िाए।ं  
ख. िॉधगगं शुरू करें।  
ग. सुननजश्चत करें फक पंिों पर कूिें और अपनी एड़ी नीचे रखें।  
घ. िैसा फक यह एक वािष-अप है,  इस े30 से 45 सैकें ि तक करें। 

2. सीदढयां चढना (सहनशजक्त) 

क. पहिी सीढी पर िायां पैर रखें, इसके बाि बायें पैर को रखें। 
ख. इस ेस् टेवपक प्रफक्रया को आप तब तक िारी रखें िब तक आप सीदढयों के शीर्ष (टॉप) पर नहीं पहंुच िाते।  
ग. हिेशा पैर को ऊंचा उठा कर चढे।  
घ. सीदढया ंचढत ेसिय अपने पैरों को आपस िें क्रॉस ना होने िें। 
3. पंिों पर चिना (सहनशजक्त) 

क. एक पैर की एड़ी की पोजिशन िसूरे पैर के पिंों के बबल् कुि सािने हों। आपकी एड़ी और पंि ेस् पशष अथवा पूरी 
तरह से स् पशष करने चादहए।  

ख. अपने आग ेके स् थान का चयन करें और चित ेसिय जस्थर रहने के लिए इस पर ध् यान केजन्ित करें।  
ग. किि आग ेबढाएं।  
घ. अपनी एड़ी को अपने िसूरे पैर के पिंों के ठीक सािने रखें।  
ङ. 20 किि िोहराएं।. 
4. िजम्पंग िैक (सहनशजक्त) 

क. कूिें और अपनी टांगों को िैिते हुए अपने हाथों को अपने लसर के ऊपर िे िाएं।  
ख. िोबारा कूिें और अपने हाथों को साइिों िें और टांगों को साथ िें वापस िाएं।  
5. िाचष एवं अपने हाथों को जस्वंग करना (सहनशजक्त) 

क. एक स् थान पर कििताि करें िहा ंतक हो सकता है अपने घुटनों को ऊपर उठाए ंऔर जस्थर गनत से चिें।  
ख. िैस ेही आप अपने घुटने ऊपर िाएं,  ववपररत हाथ को सािने की ओर जस्वगं करें।  
ग. िब आप अपनी टांगों को बििें तब हाथों को भी बििें।  
6. 800 िीटर या उससे अधधक िरूी पर चिना या िौड़ना (सहनशजक्त) 

क. इस गनतववधध को बहुत सारे बच् चों के सिूह के रूप िें करें।  
ख. दिए गए कायष को अल्पावधध िें करने का प्रयास करें।   
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7. तेज़ चिना (सहनशजक्त) 

क. प्रारम् भ िें थोड़ा चि ेऔर फिर धीरे-धीरे सिय बढाएं।  
ख. हल् के,आसान किि उठाए ंऔर सुननजश्चत करें फक आपकी एडड़या ंआपके पिंों को पहि ेस् पशष करें। 
8. तैराकी (सहनशजक्त) 

क. अपने शरीर को सीधा और हॉररिेंटि रखते हुए पानी िें चेहरे के साथ तैरें। 
ख. अपने हाथों को चिाए ंऔर अपनी बािुओं और टांगों को िम् बा रखें।  
ग. बाहर फकक करें और सकष ि िें वापस अपने परैों को एक साथ चिाए।ं  
घ. अपना लसर पानी के अिंर िे िाए ंऔर सासं छोड़े। 
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योग िें िीवन के बारे िें हिारे दृजष्टकोण को बििने की क्षिता है। िीवन के लिए अधधक उत्सुकता, अच्छा िहसूस 

करने की वास्तववक और स्वाभाववक भावना, स्वास््य और भिाई की नवीन भावना योग के कुछ िाभ हैं। इसके 

उपचारात् िक दृजष्टकोण और लसद्धांत, स्वास््य और बीिारी के व्यापक सिग्र आयाि के सार का प्रनतननधधत् व करत े

हैं । योगाभ्यास अभ् यासकताषओं को िन और शरीर के सिन्वय, भावनात्िक सिानता और बौद्धधक स्पष्टता की 
सुववधाएं प्रिान करता है। 

4.1 65+ आयुवगष के लिए योग प्रोटोकॉि  

योग अभ् यास  राउंि  अवधर् 

1. प्राथषना   1 लमनट 

2. लशधथि अभ् यास   

 
 
 
 
 

4 लमनट 

 
 

क)  गिषन की िूविेंट    
 
 
 
 
 

2 राउंि 

• आगे और पीछे की ओर झुकना 
• िाएं और बाए ंझुकना 
• िाएं और बाए ंघुिना  
ख)  कंधे की िूविेंट  

• कंधे को बारी बारी से घुिाना (आगे और पीछे) 

ग)  धड़ की िूविेंट 

• बाईं और िाईं ओर 
घ) टखने की िूविेंट (बैठन ेिें) 
• ऊपर और नीच े

• कोिि रोटेशन  

3. योगासन   
 
 
 
 

2 राउंि 

 
 
 

7 लमनट 

 
 
 
 
 
 

िडा होना  ताड़ासन (ताड़ के पेड़ की िुिा) 
हस्तोत्तानासन (ऊपर की ओर झुके हुए हाथ) 

कदटचक्रासन (आधा पदहया िुिा) 
बैठना  िंिासन (स्टाि िुिा) 

सुखासन (ि ईज़ी िुि्ा) 
वक्रसाना (बठैा स्पाइनि र्टववस्ट) 

प्रोन  िकरासन (िगरिच्छ िुिा) 

4. आयु उपयुक् त योग प्रोटोकॉल 
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सरि भुिंगासन / भुिंगासन (कोबरा िुिा) 
सुपाइन  िरकटासन (बंिर िुिा) 

एक पाि पवनिुक्तासन (एक पैर वािी हवा छोड़ने वािी िुिा) 
4. प्रणायाम  

 • अनुलोम-ववलोम / (वकैक्ल्पक नालसका श्वास) 

• भ्रामरी प्राणायाम (गुनगुनाते हुए) 

3 राउंि 2 लमनट 

5. ध् यान   1 लमनट 

 कुल अवधर् 15 लमनट 

नोट: योगाभ्यास को अपनी क्षिता के अनुसार फकया िाना चादहए। 
प्रत्येक योग प्रोटोकॉि के बारे िें िानने के लिए, कृपया आयुर् िंत्रािय की वेबसाइट िेखें  
वेबसाइट:http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017 

योग प्रोटोकॉि वीडियो (ववलभन्न भार्ाओं िें): 
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRR-Y7wX83ktZnITgjRzl9v_8BaYRMDf- 

 

 

 

  

http://ayush.gov.in/genericcontent/common-yoga-protocol-2017
https://www.youtube.com/playlist?list=PLRR-Y7wX83ktZnITgjRzl9v_8BaYRMDf-
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5.1 योग दिशा-ननिेश 

योगाभ्यास करत ेसिय योग धचफकत्सक को सािान्य दिशा-ननिेशों का अनुपािन करना चादहए:  

5.1.1 अभ्यास से पहिे: 
● एक गैर-फिसिन सतह / योग िेट चुनना। 
● पुरानी बीिारी / ििष / हृिय सबंंधी सिस्याओं के िािि ेिें, योधगक अभ्यास करने से पहि ेधचफकत्सक / 

योग धचफकत्सक से परािशष करें। 
● पररवेश, शरीर और िन की स्वच्छता।. 
● योगासन का अभ्यास खािी / हल्के पेट करना चादहए।. 
● िूत्राशय और आंत्र खािी होना चादहए।. 
● िड़फकया ंिालसक धिष के िौरान अभ्यास से बच सकती हैं या वे सरि आराििायक योगाभ्यास या 

ध्यानाभ्यास कर सकती हैं।. 
5.1.2 अभ्यास के िौरान:  

● शरीर और सांस की िागरूकता के साथ, योग अभ्यास को आराि से, धीरे-धीरे फकया िाएगा।. 
● िब तक ननदिषष्ट न हो, तब तक सांस को रोककर न रखें।. 
● िब तक अन्यथा ननिेश न हो तब तक श्वास नाक से होनी चादहए। 
● प्रत्येक आसन जस्थर, आराििायक और सहि होना चादहए।. 
● अपनी क्षिता के अनुसार आसन करें।. 
● आसन को बबना फकसी तनाव के िांसपेलशयों और िन की लशधथि जस्थनत के साथ बनाए रखा िाना 

चादहए।. 
● 10 सेकंि के लिए िुिा बनाए रखी िाए। इसे ननयलित अभ्यास के साथ 60 सेकंि तक बढाया िा सकता 

है। 
● 10 सेकंि या न्यूनति 3 सााँस िेने के लिए आसन बनाए रखना इष्टति है। 
● प्रत्येक योग अभ्यास के लिए ितभेि / सीिाए ंहैं और इस ेहिेशा ध्यान िें रखा िाना चादहए। 

5.1.3 अभ्यास के बाि: 

● योग अभ्यास के 20-30 लिनट बाि स्नान करने की सिाह िी िाती है।. 
● योगाभ्यास के 20-30 लिनट बाि ही भोिन लिया िा सकता है। 

5. ददशा-तनदेश और सुरिा सम् बन् र्ी ववचार 
 



 

 

65+ वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 34 से 41 

● योगाभ्यास के बाि व्यजक्त को तनाविुक्त और आराििायक िहसूस करना चादहए। यदि योग अभ्यास 

के िौरान या बाि िें कोई थकान िहसूस होती है, तो कृपया एक धचफकत्सक / योग धचफकत्सक से परािशष 
कर सकते हैं।. 

5.2 पयाषवरण सम् बन् धी ववचार: 
● गिष, निी, ठंि और ऊंचाई वाि ेक्षते्रों िें व्यायाि करने से पहि ेपयाषप्त एहनतयाती उपाय बरतने के लिए 

पयाषप्त िियोिन(हाइडे्रशन) और उधचत कपड़े होने चादहए।   
● अननवायष सुरक्षा एहनतयात के रूप िें व्यायाि प्रोटोकॉि शुरू करने से पहि ेपयाषप्त आराि, अच् छी नीिं, 

पोर्ण और िियोिन(हाइडे्रशन) की जस्थनत सुननजश्चत की िाए।  
● गिष और धचपधचपे िौसि िें ननरंतर और भारी अभ्यासों से बचना चादहए। 
● प्रचलित स्थानीय पयाषवरणीय पररजस्थनतयों (िौसि की चरि जस्थनत) को ध्यान िें रखत े हुए व्यायाि 

प्रोटोकॉि िें उपयुक्त संशोधन फकया िाना चादहए। 

5.3 वािष उप: 

● 5-10 लिनट का अवधध का वािष-अप व्यायाि प्रोटोकॉि का एक अलभन्न अंग होगा। 
● िाइट स्रेधचगं को व्यायाि प्रोटोकॉि के चरण िें वािष अप भाग के रूप िें लिया िाना चादहए जिसकी चोट 

की रोकथाि िें भुलिका होती है।  

5.4 िियोिन (हाइड्रशेन) 

व्यायाि अवधध के िौरान पयाषप्त हाइडे्रशन बनाए रखन ेके लिए तरि और इिेक्रोिाइट (पानी और निक) 

के नुकसान को पूरा करने के लिए पयाषप् त उपयाए फकए िाने चादहए।  

5.5 कूि िाउन 

अभ्यास सिाप्त होने के बाि 5-10 लिनट के लिए हल्के एरोबबक व्यायाि और प्रिुख िोड़ों की स्रेधचगं 

करत ेहुए उन् हें आराि दिया िाता है।  

5.6 अन्य ववचार: 

● 30 से अधधक बॉिी िास इंिेक्स (बीएिआई) वािे आयु वगष के प्रनतभाधगयों को सिाह िी िाती है फक वे 

अपेक्षाकृत कि सिय अवधध, कि तीव्रता और कि आववृत्त के साथ क्रलिक तरीके से व् यायाि प्रोटोकॉि 

आरम् भ करें और उन् हें धीरे-धीरे आववृत्त, सिय और तीव्रता बढाने के लिए प्रोत्सादहत फकया िाए िब तक 

वह इस ेअच्छी तरह से सहन नहीं कर िेते।  



 

 

65+ वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 35 से 41 

● बड़ो की धचफकत् सा सम् बन् धी इनतहास को िानकर सम् बजन्धत धचफकत् सा अभ् यासकताषओं से स् पष् टीकरण 

िेने के बाि उनकी िेख रेख िें व् यायाि फकया िाना चादहए। 

प्रततभाधगयों को प्रततकूल धचफकत्सा पररक्स्थततयों के संबंर् में सम् भाववत लिणों के ववकास/घटना के बारे में 
जागरूक रहने के ललए प्रोत्सादहत फकया जाता है और व्यायाम को तुरंत रोककर और धचफकत्सीय सावर्ानी 
अपनाई जाती है।  
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फिटनेस संकेतकों का वववरण 

 एल 1 (कडी 
मेहनत करे) 

एल 2 

(आवश् यक 

सुर्ार) 

एल 3 (बेहतर 
कर सकते हैं) 

एल 4 (अच्छा) एल 5 (बहुत 

अच्छा) 
एल 6 

(एथलेदटक) 

एल 7 (स्पोर्टषस 

फफट) 

स्तर स्तर 1 स्तर 2 स्तर 3 स्तर 4 स्तर 5 स्तर 6 स्तर 7 

स्कोर 2 अंक 4 अंक 6 अंक 7 अंक 8 अंक 9 अंक 10 अंक 

ननम् नलिखखत बेंचिाकष  वतषिान वर्ष के लिए संिलभषत आधार िाइन है। वर्ष के अंत िें, िेश भर िें फकए िा रहे 

फिटनेस  असेसिेंट के आधार पर फिटनेस बेंचिाकष  उपाजिषत फकए िाएंगे । वतषिान वर्ष के संिलभषत प् वाइंट के 

प्रयोिन हेतु, ननम्नलिखखत बेंचिाकष  उपयोग फकए िाएंगे: 

6.1 चेयर लसट एंि ररच टेस् ट (िचीिापन) 

6.1.1 पुरुर् - खखचंाव की िात्रा (इंच) 

आयु (वर्ष) औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 < -2.5 -2.5 से 4.0 > 4.0 

65-69 < -3.0 -3.0 से 3.0 > 3.0 

70-74 < -3.5 -3.5 से 2.5 > 2.5 

75-79 < -4.0 -4.0 से 2.0 > 2.0 

80-84 < -5.5 -5.5 से 1.5 > 1.5 

85-89 < -5.5 -5.5 से 0.5 > 0.5 

90-94 < -6.5 -6.5 से -0.5 > -0.5 

6.1.2 िदहिाएाँ - खखचंाव की िात्रा (इंच) 

आयु (वर्ष) औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

6. फिटनेस टेस्ट के लिए बेंचिाकष  
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60-64 < -0.5 -0.5 से 5.0 > 5.0 

65-69 < -0.5 -0.5 से 4.5 > 4.5 

70-74 < -1.0 -1.0 से 4.0 > 4.0 

75-79 < -1.5 -1.5 से 3.5 > 3.5 

80-84 < -2.0 -2.0 से 3.0 > 3.0 

85-89 < -2.5 -2.5 से 2.5 > 2.5 

90-94 < -4.5 -4.5 से 1.0 > 1.0 

स्रोत: िोन्स एंि ररकिी, 2002 

6.2 ननचिे शरीर की क्षिता और िांसपेशी सहनशजक्त (चेयर स्टैंि परीक्षण) 

6.2.1 पुरुर् - 30 सेकंि िें वह फकतनी बार खड़ा हो सकता उसकी संख् या 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 < 14 14 से 19 > 19 

65-69 < 12 12 से 18 > 18 

70-74 < 12 12 से 17 > 17 

75-79 < 11 11 से 17 > 17 

80-84 < 10 10 से 15 > 15 

85-89 < 8 8 से 14 > 14 

90-94 < 7 7 से 12 > 12 

6.2.2 मदहला - 30 सेकंि िें वह फकतनी बार खड़ी हो सकती है उसकी संख् या 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 < 12 12 से 17 > 17 

65-69 < 11 11 से 16 > 16 
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70-74 < 10 10 से 15 > 15 

75-79 < 10 10 से 15 > 15 

80-84 < 9 9 से 14 > 14 

85-89 < 8 8 से 13 > 13 

90-94 < 4 4 से 11 > 11 

Source: Jones & Rikli, 2002 

6.3 चपिता और गनतशीि संतुिन (8 िुट अप एंि स्टैंि) 

6.3.1 पुरुर् - सिय सेकंिों िें 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 5.6 5.6 से 3.8 < 3.8 

65-69 > 5.7 5.7 से 4.3 < 4.3 

70-74 > 6.0 6.0 से 4.2 < 4.2 

75-79 > 7.2 7.2 से 4.6 < 4.6 

80-84 > 7.6 7.6 से 5.2 < 5.2 

85-89 > 8.9 8.9 से 5.3 < 5.3 

90-94 > 10.0 10.0 से 6.2 < 6.2 

6.3.2 िदहिा – सिय सेकंिों िें  

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 6.0 6.0 से 4.4 < 4.4 

65-69 > 6.4 6.4 से 4.8 < 4.8 

70-74 > 7.1 7.1 से 4.9 < 4.9 
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75-79 > 7.4 7.4 से 5.2 < 5.2 

80-84 > 8.7 8.7 से 5.7 < 5.7 

85-89 > 9.6 9.6 से 6.2 < 6.2 

90-94 > 11.5 11.5 से 7.3 < 7.3 

Source: Jones & Rikli, 2002 

6.4 एरोबबक सहनशजक्त (2-लिनट का चरण टेस्ट) 

6.4.1 पुरुर् (संख्या) 

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 87 87-115 < 115 

65-69 > 86 86-116 < 116 

70-74 > 80 80-110 < 110 

75-79 > 73 73-109 < 109 

80-84 > 711 711-103 < 103 

85-89 > 59 59-91 < 91 

90-94 > 52 52-86 < 86 

6.5.2 मदहला (संख् या)  

आयु (वर्ष)  औसत से कम औसत  औसत से ऊपर 

60-64 > 75 75-107 < 107 

65-69 > 73 73-107 < 107 

70-74 > 67 67-101 < 101 

75-79 > 68 68-100 < 100 

80-84 > 60 60-90 < 90 

85-89 > 44 55-85 < 85 

90-94 > 44 44-72 < 72 
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Source: Rikli RE, Jones CJ. Senior fitness test manual. 2nd ed. Champaign: Human Kinetics; 2013. 

 

6.5 बीएिआई  

बीएमआई शे्रणी  कम वजन सार्ारण अधर्क वजन मोटा 
बीएमआई सीमा– फकग्रा/एम 2 <18.5 18.5-22.9 23-24.9 >=30 

Source: World Health Organization 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अधधक िानकारी के लिए, िाइये 

http://fitindia.gov.in 
 

 


