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lkjka'k% 
 nh?kZdky rd O;k;ke izf'k{k.k ysus okys O;fDr;ksa esa yky isf'k;ksa ds Åij gksus okys ifj.kkeksa ds 
lUnHkZ esa fofHkUu fo}kuksa ds fopkjksa esa dkQh vUrj fn[kkbZ iM+rk gSA O;k;ke ds dkj.k yky isf'k;ksa esa mudh 
la[;k ds vUnj iwoZ dh rqyuk esa of̀) gksrh gSA ysfdu dqN iz;ksxksa ds vUnj ,slk ik;k x;k gS fd O;k;ke 
ds dkj.k isf'k;ksa ds ek/;e ls irk yxrk gS fd O;k;keksa ds i'pkr~ isf'k;ksa dh la[;k esa dksbZ ifjorZu ugha 
vk;k gSA ysfdu loZlk/kkj.k :i ls ;g Lohdkj fd;k tkrk gS fd O;k;ke ds dkj.k yky jDr isf'k;ksa dh 
la[;k esa of̀) gksrh gSA tcfd fd;s x;s fofHkUu iz;ksxkRed 'kks/kdrkZ iw.kZ :i ls blds lwpd ugh gSA 
oSKkfudksa dk ,slk er gS fd izf'k{k.k ds izHkko ls vfLFk eTtk dk jax yky gks tkrk gS] tks fd bl ckr 
dks lwfpr djrk gS fd bl nkSjku vf/kd ek=k esa jDr rS;kj gksrk gS vkSj blh vk/kkj ij dkiksZfop bl 
fu"d"kZ ij igqaprs gSa fd izf'k{k.k ds nkSjku yky jDr isf'k;kWa dh fuekZ.k dj c<+ tkrh gSA 

 
izf'k{k.k dk laLFkkuksa ij izHkko % 
 euq"; fo'ks"k mís'; vFkok lkekU; mís'; dh iwfrZ ds fy, izf'k{k.k dk iz;ksx djrk gSA lkekU; 
mís'; dh iwfrZ ds vUnj O;fDr dsoy vius 'kkjhfjd LokLF; dks bl Lrj ij dk;e j[kuk pkgrk gS 
ftlls fd og cxSj fdlh Fkdku ds viuh nSfud fØ;kvksa dks iwjk dj ldsA tcfd fo'ks"k mís'; ds vUnj 
O;fDr bl izdkj ds dk;ksZa dks lEiUu djuk pkgrk gS] ftlls mlds vPNs dr̀ZO; (Performance) ds 
}kjk fotsrk gksus dk xkSjo izkIr gks vkSj lkekftd ifjos'k esa mls dhfrZ o ;'k feysA izLrqr v/;k; ds 
vUnj izf'k{k.k dk lkekU; mís';ksa ds {ks= esa egRo dks /;ku esa j[k dj rF; dks izLrqr djus dk iz;kl 
fd;k x;k gSA fo'ks"kdj bl rF; dks izLrqr djus dk iz;kl fd;k x;k gS fd izf'k{k.k ds fofHkUu dk;ZØeksa 
dk ,d lkekU; O;fDr ds ân;ksukfHk (Cardiorespiratory)] ekalis'kh (Muscles) ,oa mRltZu 
(Excretory) laLFkkuksa ij fdl izdkj ds izHkko iM+rs gSA 

 
ân;ksukfHk (Cardiorespiratory) : 

euq"; ds 'kjhj esa ân; Åijh Hkkx esa Nkrh dh ck;ha vksj fLFkr gksrk gSA bldk vkdkj 
O;fDr ds gkFk dh cUn eqV~Bh ds leku gksrk gSA bldk otu yxHkx 250 xzke gksrk gSA ;g fo'ks"k izdkj 
dh ekalisf'k;ksa }kjk fufeZr gksrk gS ftlesa Lor% fujUrj dk;Z djus dh {kerk fo|eku gksrh gSA bldk 
vkdkj iku ds iÙks ds leku gksrk gSA bldk pkSM+k Hkkx Åij dh vksj ,oa iryk Hkkx uhps dh vksj gksrk 
gSA ân; esa forfjr gksrk gS ,oa nwljs vU; Hkkx esa v'kq) jDr ,d fuf'pr ek=k esa ,d= gksrk gSA 
 bl izdkj ls ân; 'kjhj ds 'kq) ,oa v'kq) jDr dks bdV~Bk djrk gSA QsQM+ksa ds lg;ksx ls jDr 
dks 'kq) djrk gSA 'kq) jDr lEiw.kZ 'kjhj ds vaxksa dks igqapkrk gSA ân; ds vUnj fujUrj ladqpu gksrk gS 
,oa ladqpu ds }kjk ân; ds vUnj dk jDr ckgj ,oa ckgj dk jDr vUnj dh vksj izokfgr gksrk gSA 
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 ân; dh /kM+du lkekU; ;qodksa esa 72 ckj izfrfeuV dh nj ls fØ;k'khy gksrk gS] o)̀ks esa 82 ckj 
izfr feuV dh nj ls ladqfpr gksrk gSA bl ladqpu dh fØ;k dh Li"V :i ls vkokt lqukbZ nsrh gSA ;g 
dsoy osxl (Vagus) rFkk flEisFkSfVd (Sympathetic) ulksa ds dkj.k gh gksrk gSA ,slk vuqeku 
yxk;k x;k gS fd osxl (Vagus) ds }kjk de ,oa flEisFkSfVd (Sympathetic) ds }kjk  vf/kd /ofu 
lqukbZ nsrh gSA 

 
izf'k{k.k dk izHkko (Effect of Training) : 
 fofHkUu izdkj ds izf'k{k.kksa ds iz;ksx ls ân~;ksukfHk fØ;k'khyrk ,oa {kerk ij izfrdwy izHkko iM+rk 
gSA tSlk Åij mYys[k fd;k x;k gS fd lkekU; O;fDr dk ân; ,d feuV esa 72 ckj /kM+drk gS vFkkZr~ 
bruh ckj ladqpu gksrk gS ,oa ftruh ckj /kM+drk gS ;k ladqpu gksrk gS] mruh ek=k esa jDr dk lEiw.kZ 
'kjhj esa vkokxeu gksrk gSA ysfdu izf'k{k.k djus okys O;fDr dk ân; vis{kkdr̀ de ckj /kM+drk gS] ân; 
vis{kkdr̀ etcwr gksrk gSA dqN izeq[k izHkko fuEu gS %& 
 ,d ckj esa jDr iEi djrs dh {kerk c<+ tkrh gSA 
 ân; /kM+du dh ek=k de gks tkrh gS ysfdu jDr xzg.k djus dh {kerk c<+ tkrh gSA 
 jDr dk izokg vis{kkdr̀ c<+ tkrk gSA 
 ân; ds }kjk xUnk ,oa lkQ jDr izkIr djus ,oa iznku djus dh {kerk c<+ tkrh gSA 
 ân; ds pkjksa vksj olk ds bdV~Bk gksus dh lEHkkouk de gksrh gSA 
 ân; dh ekalisf'k;ksa fØ;k'khy o LoLFk jgrh gSA 
 
ekalis'kh (Muscles): 
 lEHkor% euq"; ds 'kjhj esa dqy 500 ekalisf'k;ka gSa ,oa yxHkx 206 vfLFk;ka gSA bu lEiw.kZ vfLFk;ksa 
dks ;s ekalisf'k;ka <drh gSA ftl izdkj ls lEiw.kZ vfLFk;ksa ds }kjk 'kjhj <kapk rS;kj gksrk gS mlh izdkj 
fofHkUu ekalisf'k;ksa ds }kjk gh vfLFk;ksa ds vUnj gypy lEHko gSA O;fDr ds 'kjhj esa Hkkj ds vUnj dqy 
Hkkj dk 45 VDds ;ksxnku dsoy ekalisf'k;ksa dk gksrk gSA lEiw.kZ isf'k;ksa dk fuekZ.k Årdksa (Fibers) ds 
}kjk gksrk gSA ;s Ård ,d irys /kkxs ds leku gksrs gSa] ysfdu 'kkjhfjd fofHkUurk ds vk/kkj ij ekalisf'k;ksa 
ds vkdkj o cukoV esa dkQh vUrj ik;k tkrk gSA izf'k{k.k ds }kjk bl ij izR;{k izHkko iM+rk gSA 

 
izf'k{k.k dk izHkko % 

izf'k{k.k dk ekalis'kh ij dqN izR;{k ,oa dqN vizR;{k izHkko iM+rk gSA dqN izR;{k iM+us okys izHkko 
dk mYys[k fuEu izdkj gS % 
 ekalis'kh dk vkdkj c<+rk gSA 
 is'kh Årdksa dh eksVkbZ c<+rh gSA 
 ekalis'kh esa 'kfDr Øe'k% c<+rh gSA 
 jDr izokg dh ek=k esa of̀) gksrh gSA 
 pksVksa dh {kfriwrhZ vis{kkdr̀ gksrh gSA 
 is'kh vf/kd fØ;k'khy jgrh gSA  
 
izf'k{k.k ls tqM+h /kkj.kk;sa %  
 izf'k{k.k dk 'kkfCnd vFkZ gS izf'k{k.k izfØ;k dh Øekuqc)rk tks fdlh O;fDr fo'ks"k dh 'kkjhfjd 
rFkk ekufld fØ;k dh izLrqfr dks bfPNr c<+kok nsA izf'k{k.k ds {ks= esa loZJs"B izn'kZu dh izLrqfr bl dk 
/;s; gSA blds tokuksa }kjk fo'ks"k O;k;keksa dk Øec) fu;eiwoZd vH;kl djuk bl dk fo'ks"k vax gSA bl 
ds vfrfjDr O;k;ke tkfur FkdkoV rFkk mldh HkjikbZ dk le;&vUrjky] iz;ksx esa vkus okys midj.k] 
iks"kdrk] ekufld rRijrk] rFkk fu;eksa vkSj fl)kUrksa dk vkRelkr vkfn Hkh brus gh egRoiw.kZ gSA bu ckrksa 
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dks vuns[kk fd;k tkuk tokuksa dh y{; izkfIr esa ck/kd gks ldrk gSA tokuksa ds izf'k{k.k dh tfVy izfØ;k 
dks /;ku esa j[krs gq;sa blls tqM+s oSKkfud Kku dh lgk;rk Hkh egRoiw.kZ gSA buesa foKku&'kk[kkvksa dk 
;ksxnku egRoiw.kZ gS] tSls & izf'k{k.k ls tqM+h 'kkjhfjd&fØ;k foKku] vkS"k/kh; foKku] euksfoKku] 
'kkjhfjd&jlk;u foKku] izf'k{k.k ds tqMs+ vax lapkyuA ;g lc Kku lkewfgd rkSj ij fdlh Hkh O;fDr 
fo'ks"k dks y{; izkfIr esa lgk;d gksrs gSaA izf'k{k.k] fnuksa eghuksa] o"kksZa rd 'kk'or pyus okyh izfØ;k gSA bl 
vof/k esa O;k;ke tfur Fkdku mldh 'kkjhfjd HkjikbZ ds vfrfjDr lS)kfUrd Kku Hkh miyC/k djk;k tkuk 
vko';d gS] tks mls ckSf)d&fodkl rFkk rduhdh fu.kkZ;d QSlys ysus dh {kerk iznku djrk gSA izf'k{k.k 
dk y{; 'kkjhfjd] euksoSKkfud] lkekftd] ckSf)d izfØ;kvksa ds ,d lkFk dsUnzh;dj.k ds }kjk O;fDrRo dk 
fodkl] izf'k{k.k dh izLrqfr esa lq/kkj djuk gSA bl izdkj izf'k{k.k Hkh ,d fo'ks"k izdkj dh f'k{kk i)fr gh 
gSA  bl lanHkZ esa izf'k{k.k ls tqM+s nks 'kCnksa ¼vuqdwyu] dksfpax½ ls tqM+h ekU;rkvksa dk ekuuk t:jh gSA 
vuqdwyurk dk vFkZ og fØ;k lewg gS tks lfEeyr :i ls 'kjhj dks tfVy fØ;kvksa ds izfr mRlkfgr 
djrk gSA ftl ds eq[; ?kVd gS % vax rFkk xfr&lapkyu] 'kkjhfjd 'kfDr] osx] lgu'khyrk] ypd] 
rkyesy tks vPNh izLrqfr esa lgk;d gSA dksfpax dk mís'; gS Js"B izn'kZu izLrqr djus esa izkIr lgk;rkA 
bl dk :i rduhdh Hkh gksrk gSA tks izk;% ?kVdksa ds rkyesy vkSj Øec)rk ls tqM+k gksrk gSA bl ds }kjk 
tokuksa fo'ks"k ?kVdksa dks ,d fo'ks"k fLFkfr esa dsfUnzr dj ,d fo'ks"k Js"Brk dks vkRelkr djrk gSA ;g rHkh 
lEHko gS tc tokuksa lS)kfUrd rFkk rduhdh Kku dks fo'ks"k fLFkfr esa dsfUnzr dj ik;sA bu lHkh xq.kksa dk 
vk/kkj gS euksoSKkfud rRijrkA ;g mijksDr lgk;rk gh dksfpax dk eq[; y{; gSA izf'k{k.k dh ckdh 
'kSf{kd iz.kkfy;ksa dh rjg gh ,d oSKkfud f'k{kk i)fr gh gSA bl dk eq[; mís'; Øekuqlkj oSKkfud Kku 
dks  vk/kkj esa j[krs gq, fdlh Hkh tokuksa dks tfVy izfØ;k ds izfr mRlkfgr dj ds loZJs"B izn'kZu gh gSA 

 
izf'k{k.k dk mís'; rFkk izfØ;k % 
 izf'k{k.k esa izk;% ,d gh y{; dsfUnzr gksrk gS vkSj og gS fdlh Hkh tokuksa dks fdlh Hkh tfVy 
izfØ;k ds Js"Bre izn'kZu ds fy;s mRlkfgr cuk;s j[kukA ;g fdlh izf'k{k.k fo'ks"k rd Hkh lhfer gksrk gSA 
fo'ks"kKksa dk ekuuk gS fd bl y{; iwfrZ esa fuEufyf[kr Øe lgk;d gksrs gSaA 
 
O;fDrRo dk fodkl %  
 tokuksa dk O;fDrRo viuh fo'ks"krk fy;s gksrk gSa bl dk vk/kkj gksrk gS dMk izf'k{k.k rFkk 
izfrLi/kkZ] tks izk;% 'kkjhfjd] euksoSKkfud] lkekftd vuqdwyrk ij fVdh jgrh gSA bl ds fy;s ;g 
vko';d gS fd mls Øec) dMk izf'k{k.k mRlkgo/kZd euksoSKkfud okrkoj.k] rRijrk] dsUnzh;dj.k dh 
{kerk dks cuk;s j[kk tk;s tks fd Js"B izn'kZu esa lgk;d gksA 
 
'kkjhfjd fodkl % 
 tokuksa ds 'kkjhfjd fodkl dk Hkh viuk egRo gS] D;ksafd ;g fdlh Hkh izfØ;k dk ewrZ :i gh gksrk 
gS vkSj lkjs ?kVd fujkdkj :i esa gh lgk;d gksrs gS tSls 'kkjhfjd 'kfDr] osx] ypd] rkyesy] lgu djus 
dh {kerkA 
 izf'k{k.k ds pyrs vax lapkyu dk viuk egRo gSA bl dk fodkl ,dy Hkh gks ldrk gS vkSj 
lkewfgd HkhA ;g nksuksa :iksa esa Js"B izn'kZu esa lgk;d gksrs gSaA bu dh Hkkxhnkjh fHkUu fLFkfr;ksa esa fHkUu gks 
ldrh gSA bu dk vH;kl tokuksa dks vius {ks= fo'ks"k dh vko';drkuqlkj djrs jguk pkfg;sA 
 
rduhdh rS;kjh % 
 tokuksa dh n{krk rFkk izn'kZu lh/ks vkil esa tqM+s jgrs gSa rFkk ,d&nwljs ij fuHkZj gSA izn'kZu 
rduhdh izf'k{k.k LFkkbZ fLFkfr;ksa dk fuekZ.k djrk gSA rduhdh izf'k{k.k 'kkjhfjd 'kfDr;ksa dh ferO;;rk 
iznku djrk gSA tks dHkh rks iz;Ru esa rFkk 'kfDr esa lkeus vkrh gSA vax lapkyu Hkh rHkh izn'kZu esa 
lgk;d gksrk gS] tc n{krk,sa iwjh rjg ls vkRelkr~ gksaA 
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dk;Z dq'kyrk % 
 ;g fdlh Hkh fLFkfr fo'ks"k esa Li/kkZ ds chp n{krk ds fo'ks"k izn'kZu ls tqM+h gksrh gSA bl dk vk/kkj 
izf'k{k.k fu;eksa dh tkudkjh] rRdkfyd mi;ksxh fu.kZ; ysus dh {kerk dk xq.k gksrk gSA gj izf'k{k.k esa bl 
dk viuk egRo gksrk gSA ;g lkewfgd izf'k{k.k esa vf/kd egRoiw.kZ gksrh gSA T;ksa&T;ksa izn'kZu esa fu[kkj 
vkrk gS] oSls gh dk;Z dq'kyrk c<+rh gSA 
 
ekufld rS;kjh % 
 toku ekufld rS;kjh dk L=ksr gS mldh oSKkfud izf'k{k.k ds izfr :fpA blds vUrxZr mls 
vk/kqfud fofdlr midj.k] fofo/k mi;ksxh lkexzh ds izfr ml dh :fp txk;h j[kh tkuh pkfg;sA vPNs 
izn'kZu ds fy;s ;g vko';d gS fd toku dh :fp ges'kk dM+s izf'k{k.kksa ds izfr cuh jgsA 

 
izf'k{k.k dh fo'ks"krk,sa 
fdlh ,d fo'ks"k izf'k{k.k esa vfr mRre izn'kZu % gj toku izf'k{k.k lEcU/kh fodkl] midj.kksa] 
izf'k{k.k ls tqM+h lkexzh ds izfr mnklhurk ugha cjr ldrk D;ksafd ;g lc fey dj Js"B izn'kZu esa 
lgk;d gksrs gSA gj [ksy ls tqM+h ,d izf'k{k.k vof/k gksrh gSA tks le;c) gksrh gSA ;g Hkh lEHko' gS fd 
dksbZ toku ,d ls vf/kd [ksyksa esa izf'k{k.k ys ysA ,slk rHkh lEHko gS tcfd ewyHkwr izf'k{k.k esa dqN 
vko';drk;sa ,d&lh gksaA 
izf'k{k.k ,dy izfØ;k % dksbZ Hkh nks O;fDr dHkh ,d ls ugh gksrs izn'kZu esa bl dk viuk egRo gSA bl 
ds dbZ dkj.k Hkh gksrs gS] tSls & vk;q] LokLF; dh voLFkk] Fkdku lgus dh {kerk rFkk mldh HkjikbZ]  
rFkk raf=dk ra= dh fØ;k'khyrkA ewyr% /;ku jgs fd lkewfgd izf'k{k.k esa gj toku dh Fkdku lgus dh 
rFkk HkjikbZ dk eki O;fDrxr gh jgsA 
Li/kkZ dsfUnzr izf'k{k.k % gj voLFkk ls tqM+s izf'k{k.k ds dsUnz esa bl ls tqM+h izfrLi/kkZ ls gksrh gSA 
f'k{kkFkhZa ls vk'kk dh tkrh gS] fd og izf'k{k.k dks vkRelkr dj ds voLFkk ds vuq:i vius dks <kys rFkk 
vfr mÙke izn'kZu djsA 
izf'k{k.k ,d Øec) izfØ;k % izf'k{k.k ls tqM+h lkef;d izfrc)rk gksrh gSA bl dh viuh izkFkfedrk;sa 
gksrh gSA bl dk ikyu u fd, tkus ls Hkh izn'kZu izHkkfor gksrk gSA 
izf'k{k.k dk vk/kkj foKku % izf'k{k.k ls tqM+s oSKkfud rF; lnk ls gh vkRelkr~ fd;s tkrs gSa rFkk iqjkus 
fl)kUr dks udkjk tkrk gSA ;g cnyrs rF; dh izn'kZu dks mÙke cukus esa lgk;d gksrs gSaA 
izf'k{k.k }kjk tfur vkRefo'okl % izf'k{k.k ls tqM+s dk;ZØe tokuksa ds vkRefo'okl dks c<+kok nsrs gSaA 
dksp dh Hkwfedk ,d usrk rFkk ekxZn'kZd dh gksrh gSA toku vPNs izn'kZu ds fy;s dksp }kjk izsfjr gksrk gSaA 
izf'k{k.k ,d 'kSf{kd i)fr % toku ,d fo'ks"k i)fr ds vUrxZr f'kf{kr gks dj ,d fo'ks"k O;fDrRo ikrk 
gs tks izn'kZu ls tqM+k gksrk gSA bl dh viuh fo'ks"krk;sa gksrh gSA izf'k{k.k ds pyrs og [ksy ls tqM+s rF;ksa 
tSls fu;ekuqlkj izfrc)rk y{; ds izfr bZekunkjh] dBksj ifjJe ds izfr yxu rFkk thou ls tqM+h 
ldkjkRed lksp tSls xq.k vkRelkr djrk gS] tks fd y{; izkIrh esa ml ds lgk;d gksrs gSaA 
 
izf'k{k.k dk n'kZu % 
 ^izf'k{k.k* tks vkt ds ;qx esa ,d dyk fo'ks"k ekuk tkrk gS] ;qx&;qxkUrjksa ls pyh vk jgh ,d ,slh 
dyk gS tks fd lekt ds oxZ fo'ks"k dh nsu gSA iqjkus le; esa ;g oxZ] xq:&f'k"; ds :i esa fo|eku FkkA 
xq: us vius f'k"; dk Hkyk pkgk rFkk v'kk dh fd f'k"; dh [;kfr ds lkFk mls Hkh lalkj ;kn j[ksxkA 
nzks.kkpk;Z lnk gh vtqZu ds lkFk ;kn fd;s tk;saxs] ;g bl ckr dk Toyar mnkgj.k gSA izf'k{kd vFkok xq: 
Kku dk L=ksr gS] tks ekuork ds lkFk 'kq: gksdj vUr rd lkFk jgsxkA og xq.k tks bl oxZ dh fo'ks"krk 
gS] og gS ^rF;iw.kZ <ax ls izR;sd fØ;k dk fo'ys"k.k* tks fd mlds vius vuqHko] rdZ] fopkj] fo'ys"kd 
{kerk ij fVdk gksrk gSA vius f'k{kk dky esa og Hkh izsj.kk }kjk izHkkfor gksdj fo'ks"k fopkj/kkjk dks vkxs 
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c<+krk gSA tks fd vkxs py dj fdlh dk izsj.kk L=ksr curh gS vkSj lalkj Hkj esa QSy tkrh gS pkgs og 
fdlh Hkh Kku ds {ks= ¼/keZ] n'kZu] laLdf̀r½ ls tqM+h gksA 
 
cy (Strength) : 
cy fu'p;h ?kVd (Factors Determining Strength) % cy fuEufyf[kr ?kVdksa ij fuHkZj gS % 
'kkjhfjd fØ;k vuqlkj ek¡lis'kh dh cukoV (Physiological Cross-section of the 
Muscle) : cy ls tqM+s izf'k{k.k }kjk ek¡lisf'k;ksa esa vfrof̀) gksrh gS tks cy dk L=ksr curh gSA 
is'kh; vkd`fr (Morphology of the Muscle) :  izk;% QM+dus ¼rsth ls lqdM+us rFkk QSyus dh 
fØ;k½ okyh ek¡lisf'k;k¡ cy iztuu esa lgk;d gksrh gSaA 
xfrlEcU/kh is'kh; rkyesy (Co-ordination of Muscle in Movement) : gj xfr esa nks 
izdkj dh isf'k;k¡ Hkkx ysrh gSA xfr izk;% ijLij fojks/kh gksrh gSA tc ,d QSyrh gS rks nwljh fldqMrh gSA 
buds chp dk rkyesy cy dks tUe nsrk gSA 
'kjhj esa QklQkstu dh ,df=r ek=k (Phosphogen Stores in the Body) : ek¡lis'kh dks 
fldqM+us ds fy;s ÅtkZ dh vko';drk gksrh tks mls QklQkstu ds fo?kVu ls feyrh gSA ftruh 
QklQkstu dh ek=k 'kjhj esa vf/kd gks ek¡lis'kh fldqM+u esa mruh gh leFkZ gksxhA 
'kkjhfjd Hkkj (Body Weight) : 'kjhj ls Hkkjh O;fDr izk;% cy'kkyh ekuk tkrk gSA 
ekufld ?kVd (Psychic Factors) : euksoSKkfud ?kVd tSls izsj.kk] Hkkouk,sa] Øks/k] vkØedrk] dh 
lh/kk lEcU/k izn'kZu ls gSA 
cy ds izdkj (Types of Strength) : cy rhu izdkj dk gksrk gSA 
vR;f/kd cy (Maximum Strength) : bldk lEcU/k fdlh Hkh is'kh ds izcyre mÙkstu dks viuh 
,d gh fldqM+u }kjk fu"izHkkoh dj nsrk gSA bldk mnkgj.k Hkkjksrksyu rFkk Q¡ds tkus okyh izfØ;kvksa ls 
gSA 
foLQksVd cy (Explosive Strength) : bldk lEcU/k e/; mÙkstukvksa dks e/;e dksfV ds 
mÙkstdksa dks fuf'pr vof/k esa fuf"Ø; djuk gksrk gSA 
lgu'khy tfur cy (Strength Endurance) : bldk vk/kkj e/;  oxZ ds  mÙkstdksa dks ,d 
fuf'pr yEch vof/k rd fuf"Ø; djus esa leFkZ gksrk gSA blds mnkgj.k gS & yEch nkSM+] rSjuk] lkbZdy 
pykuk] dq'rh] eqDdsckthA 
cy dk fodkl (Development of Strength) : cy fodkl izf'k{k.k dh O;k[;k fuEufyf[kr 
'kh"kZdksa ds vUrxZr dh tk ldrh gS % 
 
cy lEcU/kh O;k;keksa ds :i (Form of Strength Exercises) : cy fodkl ds fy;s fofHkUu 
O;k;keksa dk lgkjk fy;k tk ldrk gSA 
 vius futh&'kjhj vojks/ktud O;k;ke] izfr}Unh tfur vojks/k] ftuekfLVd midj.k }kjk O;k;ke] dwn] 

jLlh p<+uk] dq'rh] /kdsys tkukA 
 ykns tkus okys midj.kksa }kjk tSls ckjcSu (barbell) osVtSdV] osV dkyj] esfMflu&ckWyA 
 izfr;ksfxrk ls tqM+s rFkk cks> mBkus ls tqM+s O;k;ke tSls tSdV igu dj nkSM+uk] QqVcky fdd vH;klA 
 nwj Qsadus ls lEcfU/kr O;k;keksa tSls gYdh oLrqvksa dks nwj Qsads tkus ls tqM+s O;k;keA 
 [khaps tkus okyh izfØ;kvksa ls tqM+s O;k;ke] tSls iqyh rFkk jcM+ jLlh ls tqM+s O;k;keA 
 izdf̀r }kjk vojks/kksa ls tqM+s O;k;ke tSls iorkZjksg.k] jsr esa nkSM+ rFkk gok fojks/kh nkSM+A 
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bu O;k;keksa dh rhu Jsf.k;k¡ gSa % 
lkekU; cy ls tqM+s O;k;ke (General Strength  Exercises): bu O;k;keksa dk /;s; 
is'kh;rU= dks fodflr djuk gksrk gSA [ksy lEcU/kh xfr;ksa ds fodkl ds fy;sA budk vk/kkj fo'ks"k is'kh; 
izf'k{k.k gksrk gSA 
fo'ks"k cy ls tqM+s O;k;ke (Specific Strength Exercises) : ;g O;k;ke mu izfØ;kvksa ls 
tq+M+s gS ftudk lEcU/k Li/kkZRed [ksyksa ls tqM+k gksrk gSA 
Li/kkZRed O;k;ke (Competitive Exercises) : ;g O;k;ke mu izfØ;kvksa ls tqM+s gSa tks isf'k;ksa 
ds fldqM+us rFkk QSyus ls tqM+k gksrk gS vkSj [ksy dh izdf̀r ls tqM+k gSA yEch dwn] tSdV ds lkFk Hkkjh 
fMLdl FkzksA 
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