
www.ijcrt.org                                                  © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 2 February 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT25A2023 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org i703 
 

 

ys[kd &  1 Jh jkgqy ckjksM 

[ksy vf/kdkjh 

Jh jkt jktsUnz t;arlsu lwfj f”k{kk egkfo|ky;] mTtSu 

2 -Jh vfouk'k yykor 

;ksx izf”k{kd Jh jkt jktsUnz t;arlsu lwfj f”k{kk egkfo|ky;] mTtSu 

 

 

 

Hkkjr dh çkphu ijEijkvksa esa ;ksx vkSj eYy[kEc nksuksa dk fo'ks"k egRo gSA ;ksx tgk¡ 'kjhj vkSj eu dks 

fLFkjrk çnku djrk gS] ogha eYy[kEc 'kfä] yphykiu vkSj lkgl dk vn~Hkqr laxe gSA bl 'kks/k&i= esa 

eYy[kEc vkSj ;ksx lk/kdksa ds 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd çHkkoksa dk rqyukRed v/;;u çLrqr fd;k 

x;k gSA 

 

;ksx vkSj eYy[kEc nksuksa gh Hkkjrh; laL—fr dh vueksy /kjksgj gSaA ;ksx dk mís'; vkarfjd 'kkafr vkSj 

vkfRed fodkl gS] tcfd eYy[kEc dk mís'; 'kfä] larqyu vkSj lkgl ds ek/;e ls 'kkjhfjd ,oa ekufld 

fodkl djuk gSA nksuksa lk/kuk,¡ O;fä ds lexz fodkl esa lgk;d gSaA 

 

 

2-1 'kfä (Strength) 
 

eYy[kEc lk/kd [kEHks ij p<+uk] myVuk vkSj dfBu eqæk,¡ djus ls Hkqtkvksa] da/kksa] ihB vkSj dksj ekalisf'k;ksa 

dh 'kfä vR;f/kd c<+rh gSA 

;ksx lk/kd ;ksxklu fLFkj eqækvksa ij vk/kkfjr gksrs gSa] ftuls 'kjhj esa larqfyr 'kfä dk fodkl gksrk gS] 

ijUrq vR;f/kd ekalis'kh; cy dh vis{kk yphykiu vkSj lgu'kfä ij vf/kd tksj fn;k tkrk gSA 

 

2-2 yphykiu (Flexibility) 
 

eYy[kEc lk/kd ekalisf'k;ksa vkSj tksM+ksa ij xgu f[kapko iM+rk gS ftlls 'kjhj yphyk curk gS] ijUrq blesa 

xfr vkSj tksf[ke vf/kd gksrk gSA 

;ksx lk/kd ;ksxklu /khjs&/khjs fd, tkrs gSa] ftlls yphykiu lqjf{kr vkSj LFkk;h :i ls c<+rk gSA 
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2-3 larqyu ¼Balance½ 
 

eYy[kEc lk/kd [kEHks ;k jLlh ij Å¡pkbZ ij larqyu cuk, j[kuk dfBu gksrk gS] ftlls Rofjr çfrfØ;k 

vkSj lkgl dk fodkl gksrk gSA 

 

;ksx lk/kd fLFkj larqyu ¼tSls o`{kklu] rkM+klu½ ls ekufld vkSj 'kkjhfjd fLFkjrk fodflr gksrh gSA 

 

2-4 lgu'kfä ¼Endurance½ 

 

eYy[kEc lk/kd rst xfr vkSj dfBu eqækvksa ds dkj.k 'olu ra= vkSj ekalisf'k;ksa dh lgu'kfä fodflr 

gksrh gSA 

 

;ksx lk/kd nh?kZdky rd eqækvksa dks /kkj.k djus ls ekufld vkSj 'kkjhfjd lgu'kfä fodflr gksrh gSA 

 

3- ekufld çHkkoksa dh rqyuk 

 

3-1 ,dkxzrk vkSj /;ku ¼Concentration & Focus½ 
 

eYy[kEc Rofjr xfr vkSj dfBukbZ ds dkj.k rqjar fu.kZ; vkSj mPp Lrjh; ,dkxzrk dh vko';drk gksrh 

gSA 

 

;ksx /;ku vkSj çk.kk;ke ls xgjh ekufld 'kkafr vkSj nh?kZdkyhu ,dkxzrk çkIr gksrh gSA 

 

 

3-2 vkRefo'okl vkSj lkgl 

 

eYy[kEc tksf[keiw.kZ vkluksa ls vkRefo'okl vkSj lkgl esa o`f) gksrh gSA 

 

;ksx vkRe&fu;a=.k vkSj vkRe&la;e ls vkRefo'okl c<+rk gS] fdUrq tksf[ke dh Hkwfedk de gksrh gSA 

 

3-3 ekufld fLFkjrk 

 

eYy[kEc 'kjhj ds fu;a=.k ds lkFk&lkFk ekufld lkgl Hkh c<+rk gS] ijUrq Fkdku vkSj ncko vf/kd gksrk 

gSA 

 

;ksx ruko eqfä] ekufld 'kkafr vkSj fLFkjrk ij vf/kd çHkkohA 

 

 

4- lkekftd ,oa lkaL—frd çHkko 

 

eYy[kEc Hkkjrh; ikjEifjd [ksy dk çrhd] lewg vH;kl ls [ksy Hkkouk] vuq'kklu vkSj lg;ksx dk 

fodklA 

 

;ksx Hkkjr dh vk/;kfRed /kjksgj] fo'oHkj esa yksdfç;] O;fäxr ,oa lkewfgd LokLF; lk/kuk dk vk/kkjA 
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5- fu"d"kZ 

 

eYy[kEc vkSj ;ksx nksuksa gh ekuo 'kjhj vkSj eu dks l'kä cukus okys vn~Hkqr lk/ku gSaA 

eYy[kEc tgk¡ 'kkjhfjd 'kfä] lkgl vkSj Rofjr çfrfØ;k ij dsfUær gS] ogha ;ksx yphykiu] ekufld 

'kkafr vkSj fLFkjrk çnku djrk gSA 

eYy[kEc ls f[kykM+h esa 'kfä] lkgl vkSj larqyu dk fodkl gksrk gS] tcfd ;ksx ls LokLF;] ekufld 

'kkafr vkSj vkfRed fodkl dks cy feyrk gSA 

nksuksa dk la;qä vH;kl vk/kqfud thou'kSyh ds fy, vR;ar ykHkdkjh fl) gks ldrk gSA 
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