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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। 

 

 

 

 



 

 

05 स े18 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 2 से 60 

 
 
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।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

05 से 18 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 25 स े60 

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  



 

 

05 से 18 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 30 स े60 

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 :  
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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।  



 

 

05 से 18 वर्ष के लिए फिटनेस प्रोटोकॉि और दिशा-ननिेश | फिट इंडिया लिशन | पषृ्ठ सं० 45 स े60 

 

 

 

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 
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