














lw;Z ueLdkj% ,d lEiw.kZ O;k;ke

MkW- lqjsUnz roaj
'kkjhfjd f'k{kk foHkkx] ,l-,- tSu dkWyst vEckyk 'kgj

MkW- lksfudk lsBh
vaxzth foHkkx] ,l-Mh- dkWyst vEckyk dSaV

lw;Z ueLdkj dk 'kkfCnd vFkZ lw;Z dks viZ.k ;k ueLdkj djuk gSA ;g ;ksx 
vklu 'kjhj dks lgh vkdkj nsus vkSj eu dks 'kkar o LoLFk j[kus dk mÙke rjhdk gSA lw;Z 
dh mikluk lw;ZueLdkj ds }kjk djus dk izpyu dc vkjEHk gqvk ;g dguk dfBu gSa 
fQj Hkh izk;% ik¡p lkS o"kksZ ls ;g lw;ZueLdkj dk Øe py jgk gSA lw;Z ueLdkj vFkkZr~ 
HkXKoku lw;Z dh oUnukA ;g vfr izkphu Hkkjrh; O;k;ke i)fr gSA izkr%dky iwoZ fn'kk esa 
[kM+s gksdj 'kkUr fpÙk ls HkXKoku lw;Z dh Lrwfr ¼oUnuk½ djrs&djrs lw;Z ueLdkj fd;k 
tkrk gSA bl izdkj 'kkjhfjd O;k;ke ds lkFk&lkFk bldk /kkfeZd egÙo Hkh gSA 

lw;Z ueLdkj 12 'kfä'kkyh ;ksx vkluksa dk ,d leUo; gS] tks ,d mÙke 
dkfMZ;ks&oWLD;qyj O;k;ke Hkh gS vkSj LokLF; ds fy, ykHknk;d gSA lw;Z ueLdkj eu og 
'kjhj nksuksa dks ranq#Lr j[krk gSA lw;Z ueLdkj ds fu;fer vH;kl ls 'kjhj esa jä lapj.k 
csgrj gksrk gS] LokLF; cuk jgrk gS vkSj 'kjhj jksxeqä jgrk gSA lw;Z ueLdkj ls ân;] 
;—r] vk¡r] isV] Nkrh] xyk] iSj 'kjhj ds lHkh vaxks ds fy, cgqr ls ykHk gSaA lw;Z ueLdkj 
flj ls ysdj iSj rd 'kjhj ds lHkh vaxks dks cgqr ykHkkfUor djrk gSA ;gh dkj.k gS fd 
lHkh ;ksx fo'ks"kK blds vH;kl ij fo'ks"k cy nsrs gSa A lw;Z ueLdkj ds fu;fer vH;kl 
ls 'kjhj esa 'kfä vkSj vkst dh o`f) gksrh gSA ;g ekalisf'k;ksa dk lcls vPNk O;k;ke gS 
vkSj gekjs Hkfo"; ds f[kykfM+;ksa ds es#n.M vkSj vaxks ds yphysiu dks c<+rk gSA 

lw;Z ueLdkj dh 12 'kkjhfjd fLFkfr;ksa ls feydj cuk gSA ckjh&ckjh ls vkXKs 
rFkk ihNs eqM+us okys bu vkluksa ds ek/;e ls 'kkjhfjd vaXkksa rFkk es:naM+ )Spinal Cord½ 
esa dkQh f[kapko mRiUu gksrk gS rFkk os yphys curs gSaA vr% vU; vH;klksa dh vis{kk lw;Z 
ueLdkj vf/kd izHkko'kkyh gSaA 

vH;kl ls iwoZ ;g mfpr gS fd blds izR;sd vklu esa vyXK&vyXK n{krk 
izkIr dh tk,A blds ckn vkluksa ds lkFk 'okl izfØ;k dks Hkh tksM+uk pkfg,A vkluksa ds 
le; 'okl ysus ds ftl fl±kUr dks viuk;k tkrk gS, og ;g gS fd ihNs eqM+rs le; 'okl 
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vUnj yh tkrh gS, D;ksafd lhuk )Nkrh± QSyrk gSA lhuk Qyus ds dkj.k QSQM+k Hkh 
QSyrk gSA vr% vkXKs >qdrs le; 'okl ckgj fudkyh tkrh gS, D;ksafd Nkrh rFkk mnj esa 
ladqpu gksrk gSaA 

lw;ZueLdkj ges'kk [kqyh vkSj LoPN tXKg esa djuk pkfg,A dHkh bl izdkj ls 
lw;ZueLdkj u djsa fd vki gk¡Qus yXKsA lw;ZueLdkj ,d lk/kuk gS, ftlls 'kjhj, eu 
vkSj ok-kh dk iz;ksXK djuk gksrk gSA vFkkZr~ dk;k&okpk&eulk fd;k gqvk ueLdkj vo'; 
Qynk;h gksrk gSA lw;ZueLdkj ds ea=ksa ds lkFk  ue% dk mPpkj-k fd;k tkrk gSA izR;sd 
ea¾ dk vyXK&vyXK vFkZ gSA ;g gqvk okpk ls fd;k gqvk ueLdkjA nwljk 'kjhj dh 
fØ;k }kjk fd;k tkrk gSA blesa [kM+s gksdj fØ;k,¡ gSA ;s djrs le; 'okl ij fo'ks"k /;ku 
nsuk pkfg,A 'okl ij /;ku nsus ls lHkh fØ;k,¡ Bhd ls gksXKh vkSj eu Hkh ,dkXKz gksrk 
gSA rhljh egÙoiw.kZ ckr gS lw;ZueLdkj djus ls igys ̂ /;s;% lnk lfor`&eaMy e/;orhZ 
;g izkFkZuk ¼ea=½ ikB djuk vko';d gSA mPpkj.k ds lkFk blds vFkZ ij Hkh /;ku nsuk 
t:jh gSA bl izdkj dk;k&okpk&eulk ueLdkj djus ls lw;Z nso dh lgh mikluk gksrh 
gSA tks izfrfnu fuf'pr le; ij lw;ZueLdkj dks djsxk mldks ^vk;q% izKk cya oh;Z* 
rstLrs"kka p tk;rs* vFkkZr~ nh?kkkZ;q izKk, cy, oh;Z ,oa rst izkIr gksXkk ;g QyJqfr gSA 

lw;ZueLdkj djrs le; fuEufyf[kr izkFkZuk djus ds i'pkr izR;sd voLFkk 
fLFkfr± ds lkFk lw;Z ds fofHkUu ukeksa dk mPpkj.k djds mUgsa eu gh eu iz.kke djsaA 

izkFkZuk

/;s;% lnk lfor`e-Mye/;orhZ

ukjk;.k% ljfltklulfUufo"V%AA

ds;wjoku~ edjdq-Myoku~ fdjhVh

gkjh fgj-;e;oiq/kZwr'k³~[kpØ%AA
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/;ku djuk pkfg, lnk e-My ds e/; esa fLFkr lw;Z HkXKoku dk ukjk;-k dey 
esa lfUufo"V gq, ,sls izrhr gksrs gSaA ftl izdkj ckyksa dks /kkj-k fd, gq, XKys esa gkj dks 
/kkj-k fd, gq, Lo-kZe; 'kjhj ls ;qDr 'kM~[k vkSj pØ dks /kkj-k fd, gq, HkXkoku fo".kq 

lw;Z ueLdkj dh 12 fLFkfr;ka 

fLFkfr 1% iz.kkeklu 

nksuksa iSjksa dks ,d lkFk j[krs gq, lh/ks [kM+s gks tk,a vkSj nksuksa gFksfy;ksa dks Nkrh ls lkeus 
ueLdkj dh eqnzk )Position± esa tksM+saA yach XKgjh Lokl ckgj NksM+sA gFksfy;ksa dh bl 
eqnzk rFkk mlds Nkrh ij iM+us okys izHkko ds izfr ltXkrk dks c<+k,aA 

fLFkfr 2% gLr mÙkkuklu

gFksfy;ksa dks ckgj dh vksj j[krs gq, Hkqtkvksa dks flj ds Åij mBk,aA ihB dks /kuq'kkdj 
cukrs gq, flj rFkk Åijh /kM+ dks vkjkenk;d fLFkfr rFkk ihNs dh vksj >qdk,aA bl 
fLFkfr esa vkrs gq, 'okl vanj ysaA
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fLFkfr 3 % ikngLrklu

lkeus dh vksj >qdrs tk,a tc rd fd vaxqfy;ksa ;k gFksfy;ka iSj ds iatksa ds cxy esa Hkwfe ls 
Li'kZ u djus yxsaA ?kqVus ls ukd dks Li'kZ u djus yxsA ?kqVus ls ukd dks Li'kZ djus dk 
iz;kl djsa] ysfdu iSjksa dks lh/kk j[ksaA vf/kd tksj u yxk,aA bl fLFkfr esa vkrs gq, 'okl 
ckgj NksM+sA

fLFkfr 4% v'o lapkyuklu

cka, iSj dks ;FkklaHko ihNs QSyk,aA nka, ?kqVus dks eksM+s] iatk vius LFkku ij gh jgus nsaA

cka, iSj dh maxqfy;ka rFkk ?kqVuk Hkwfe ;s lVkdj j[ksaA Jksf.k izns'k ({r;bor) dks vkxs 
yk,aA dej dks /kuq'kdkj cukrs gq, flj dks ihNs dh vksj ys tk,aA

fLFkfr 5%

nk,a iSj dks ihNs ykdj cka, iSj ds cxy esa j[ksaA fuarcksa (Hips) dks Åij mBk,a vkSj flj 
dks Hkqtkvksa ds chp esa ys vk,aA flj vf/kd ls vf/kd vkxs dh vksj >qdk,a  vkSj ?kkqVuksa dh 
vksj ns[ksaA iSj rFkk Hkqtk,a lh/kh j[ksaA ,fM+;ksa dks Hkwfe ls Li'kZ djk,aA 

fLFkfr 6% v"VkaXK ueLdkj 

?kqVuksa dks eksM+rs gq, 'kjhj dks Hkwfe ls lVk,aA vafre fLFkfr esa nksuksa iSjksa dh vaXKqfy;ka, 
nksuksa ?kkqVus, lhuk, nksuksa gFksfy;ka rFkk BqM~Mh )Chin± Hkwfe dks Li'kZ djus pkfg,A furEcksa 
o dej dks Hkwfe ls FkksM+k Åij j[ksaA 'okl jksddj j[ksaA 

fLFkfr 7% HkqtaXKklu 

tka?kka dks Hkwfe ls lVk,a rFkk lhuk vkXKs Åij dh vksj yk,aA gkFkksa dks lh/kk djrs gq, 
'kjhj dks dej ls Åij mBk,a rFkk flj dks ihNs dh vksj ys tk,aA bl fLFkfr esa es#naM+ 
/kuq"kkdkj cu tk,Xkk ,oa flj Åij dh vksj jgsXjkA 

fLFkfr 8% ioZrklu 

;g fLFkfr 5 dh iqujko`fÙk gSA furEcksa dks Åij mBkrs gq, ioZrklu esa vk,aA flj nksuksa 
Hkqtkvksa ds chp esa yk,A ?kkqVus lh/ksa j[ksaA vafre fLFkfr esa iSj rFkk Hkqtk,a lh/kh j[ksaA ,fM+;ksa 
dks Hkwfe ls Li'kZ djk,a rFkk 'okl ckgj NksM+saA 

fLFkfr 9% v'o lapkyuklu 

;g fLFkfr 4 dh iqujko`fÙk gSaA nk;ka iSj vkXKs ys vk,a rFkk iats dks nksuksa gkFkksa ds chp esa 
j[ksaA ck;ka ?kkqVuk tehu ls lVk nsaA flj dks vkleku dh vksj dj Åij dh ns[ksaA bl 
fLFkfr esa vkrs le; 'okl vanj ysaA 

fLFkfr 10% ikngLrklu 

;g fLFkfr 3 dh iqujko`fÙk gSA ck,a iSj dks nk,a iSj dh cXky esa ys tk,aA iSjksa dks lh/kk j[krs 
gq, vkXKs dh vksj >qdsaA flj dks ?kkqVuksa ds ikl ykus dk iz;Ru djsaA bl fLFkfr esa vkrs 
le; 'okl ckgj NksM+saA 
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fLFkfr 11% gLr mÙkkuklu 

;g fLFkfr 2 dh iqukjko`fÙk gSA gkFkksa dks flj ds Åij ys tkdj ihNs dh vksj eqM+rs gq, gLr 
mÙkkuklu dh fLFkfr esas vk,aA bl fLFkfr esa 'okl vanj ysA 

fLFkfr 12% iz.kkeklu 

;g fLFkfr 1 dh iqujko`fÙk gSA ueLdkj dh eqnzk esa gkFkksa dks lhus ds lkeus feykdj lh/ksa 
[kM+s gks tk,aA iwjs 'kjhj dks f'kfFky djsaA bl fLFkfr esa ykSVrs le; 'okl ckgj NksM+sA 

Lakkjk'k

lw;Z ueLdkj dh mijksä ckjg fLFkfr;k¡ gekjs 'kjhj dks laiw.kZ vaxksa dh fo—fr;ksa dks nwj 
djds fujksx cuk nsrh gSaA ;g iwjh çfØ;k vR;f/kd ykHkdkjh gSA blds vH;klh ds 
gkFkksa&iSjksa ds nnZ nwj gksdj muesa lcyrk vk tkrh gSA xnZu, QsQM+s rFkk ilfy;ksa dh 
ekalisf'k;ka l'kä gks tkrh gSa, 'kjhj dh Qkyrw pchZ de gksdj 'kjhj gYdk&QqYdk gks 
tkrk gSA 

lw;Z ueLdkj ds }kjk Ropk jksx lekIr gks tkrs gSa vFkok buds gksus dh laHkkouk lekIr gks 
tkrh gSA bl vH;kl ls dCt vkfn mnj jksx lekIr gks tkrs gSa vkSj ikpura= dh 
fØ;k'khyrk esa o`f) gks tkrh gSA bl vH;kl ds }kjk gekjs 'kjhj dh NksVh&cM+h lHkh 
ul&ukfM+;ka fØ;k'khy gks tkrh gSa, blfy, vkyL;, vfrfuæk vkfn fodkj nwj gks tkrs 
gSaA lw;Z ueLdkj dh rhljh o ikapoha fLFkfr;ka lokZbdy ,oa fLyi fMLd okys jksfx;ksa ds 
fy, oftZr gSaA 

lw;Z ueLdkj ds ykHk gekjs 'kjhj dks LoLFk vkSj eu dks 'kkar j[krs gS, blhfy, lHkh ;ksx 
fo'ks"kK lw;Z ueLdkj ds fu;fer vH;kl ij fo'ks"k cy nsrs gSaA lw;Z ueLdkj ;ksxkluksa esa 
loZJs"B gSA ;g vdsyk vH;kl gh lk/kd dks lEiw.kZ ;ksx O;k;ke dk ykHk igqapkus esa leFkZ 
gSA 

vkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus fnusA 

vk;q% çKk cya oh;aZ rstLrs"kka p tk;rs ॥ 

¼tks yksx çfrfnu lw;Z ueLdkj djrs gSaA mudh vk;q] çKk] cy] oh;Z vkSj rst 
c<+rk gSA ½

lanHkZ&
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2-� vkbZxj] ch ds , ykbZV vkWu ;ksxk] xzsV fczVsu] tktZ ,yu rFkk vukZou 1982A

3-� 'kekZ] ih-Mh- ;ksxk ;ksxklu ,aM izk.kk;ke QkWj gSYFk] uohu ifCyds'ku ¼bZ-½ fy- 
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रस्साकशी

रस्साकशी ( जिसे टग ओ वार , रस्साकशी , रस्सी युद्ध , रस्सी खींचना या टगिंग वार के  नाम से भी जाना जाता है ) एक

ऐसा खेल है जिसमें  दो टीमें रस्सी के  विपरीत छोर पर खींचकर प्रतिस्पर्धा करती हैं  , जिसका लक्ष्य विरोधी टीम के  खिंचाव के
बल के  विरुद्ध रस्सी को एक दिशा में  एक निश्चित दूरी तक लाना होता है। इस खेल की उत्पत्ति प्राचीन है और पूरे इतिहास में

विभिन्न संस्कृ तियों में  इसका अभ्यास किया जाता रहा है। इसे 1900 से 1920 तक ग्रीष्मकालीन ओलंपिक में  शामिल किया
गया था , लेकिन अब यह ओलंपिक कार्यक्रम का हिस्सा नहीं है। दुनिया भर में  स्कू लों, सामुदायिक कार्यक्रमों और आयोजित
प्रतियोगिताओं में  रस्साकशी का अभ्यास जारी है।

के रल, भारत से रस्साकशी का वीडियो

रस्साकशी में  आम तौर पर आठ या उससे ज़्यादा सदस्यों की

टीम शामिल होती है, हालाँकि संख्या अलग-अलग हो सकती
है। रस्सी पर एक कें द्र रेखा और कें द्र से समान दूरी पर दो
मार्क र लगे होते हैं । इसका उद्देश्य विरोधी टीम के  मार्क र को

कें द्र रेखा के  पार खींचना होता है। तकनीकों पर विशेष नियम
लागू होते हैं , जैसे कि लंबे समय तक ज़मीन को छूने पर रोक

लगाना या खींचने के  दौरान अपनी कोहनी को घुटने से नीचे
रखना। इस खेल में  टीम के  सदस्यों के  सहयोग और शारीरिक
शक्ति दोनों की आवश्यकता होती है ।

अंतरराष्ट्रीय स्तर पर, रस्साकशी का संचालन रस्साकशी
अंतर्राष्ट्रीय महासंघ (TWIF) द्वारा किया जाता है, जो इनडोर

और आउटडोर दोनों प्रतियोगिताओं के  लिए राष्ट्र टीमों के
लिए हर दो साल में  विश्व चैं पियनशिप आयोजित करता है,
और क्लब टीमों के  लिए एक समान प्रतियोगिता आयोजित

करता है। यह यूरोप, एशिया और संयुक्त राज्य अमेरिका में
विशेष रूप से लोकप्रिय है, जहाँ इसे अक्सर त्यौहारों और

राष्ट्रीय प्रतियोगिताओं में  दिखाया जाता है।

रस्साकशी कई समाजों में एक महत्वपूर्ण अनुष्ठान के  रूप में
जानी जाती है , जिसका धार्मिक, सांस्कृ तिक और ऐतिहासिक

महत्व है। यह खेल प्रतिस्पर्धी और अनौपचारिक दोनों ही
स्थितियों में  एक लोकप्रिय गतिविधि बनी हुई है।

रस्साकशी

क्वीन मैरी आर्मी सहायक कोर के  सदस्य फ्रांस में प्रतिस्पर्धा

करते हुए, 3 अगस्त 1918

सर्वोच्च शासी निकाय रस्साकशी अंतर्राष्ट्रीय
महासंघ

उपनाम टो

सबसे पहले खेला गया प्राचीन

विशेषताएँ

संपर्क गैर-संपर्क

टीम के  सदस्य आठ (या अधिक)

मिश्रित लिंग 4+4 को मिलाकर अलग
करें

प्रकार टीम खेल , आउटडोर/
इनडोर

उपकरण रस्सी और जूते

उपस्थिति

ओलिंपिक 1900 से 1920 तक
ग्रीष्मकालीन ओलंपिक
कार्यक्रम का हिस्सा

वर्ल्ड खेल 1981 – वर्तमान
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ऑक्सफोर्ड इंग्लिश डिक्शनरी कहती है कि रस्साकशी शब्द
का मूल अर्थ था "निर्णायक मुकाबला; वास्तविक संघर्ष या

झगड़ा; वर्चस्व के  लिए एक गंभीर प्रतियोगिता"। के वल 19वीं
शताब्दी में  इसे दो टीमों के  बीच एक एथलेटिक प्रतियोगिता

के  लिए एक शब्द के  रूप में  इस्तेमाल किया गया था जो रस्सी
के  विपरीत छोर पर खींचती हैं । [ 1 ] इससे पहले, अंग्रे जी
बोलने वाली दुनिया में  खेल के  लिए फ्रें च और अंग्रे जी

आमतौर पर इस्तेमाल किया जाने वाला नाम था। [ 2 ] [ 3 ]

असुरों और देवों के  बीच रस्साकशी [ 4 ] (
अंगकोर वाट , कं बोडिया)

रस्साकशी की उत्पत्ति अनिश्चित है, लेकिन यह खेल कं बोडिया , प्राचीन मिस्र , ग्रीस , भारत और चीन में प्रचलित था। तांग
राजवंश की एक पुस्तक, द नोट्स ऑफ़ फें ग के  अनुसार , ' हुक पुलिं ग ' (牽鉤) के  नाम से रस्साकशी का इस्तेमाल वसंत और
शरद काल (8वीं से 5वीं शताब्दी ईसा पूर्व) के  दौरान चू राज्य के  सैन्य कमांडर द्वारा योद्धाओं को प्रशिक्षित करने के  लिए किया

जाता था। तांग राजवंश के  दौरान, तांग के  सम्राट जुआनज़ोंग ने बड़े पैमाने पर रस्साकशी के  खेल को बढ़ावा दिया, जिसमें 167
मीटर (548 फीट) तक की रस्सियों के  साथ छोटी रस्सियाँ जुड़ी होती थीं और रस्सी के  प्रत्येक छोर पर 500 से अधिक लोग

होते थे। प्रतिभागियों को प्रोत्साहित करने के  लिए प्रत्येक पक्ष के  पास ड्रम बजाने वालों की अपनी टीम भी होती थी । [ 5 ]

In ancient Greece, the sport was called helkystinda (Greek: ἑλκυστίνδα), ephelkystinda

(ἐφελκυστίνδα) and dielkystinda (διελκυστίνδα),[6] which derives from dielkō (διέλκω), meaning

amongst others 'I pull through',[7] all deriving from the verb helkō (ἕλκω), 'I draw, I pull'.[8]

Helkystinda and ephelkystinda seem to have been ordinary versions of tug of war, while

dielkystinda had no rope, according to Julius Pollux.[9] It is possible that the teams held hands
when pulling, which would have increased difficulty, since handgrips are more difficult to sustain
than a grip of a rope. Tug of war games in ancient Greece were among the most popular games

used for strength and would help build strength needed for battle in full armor.[10]
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A tug of war in Japan from "Chōjū-jinbutsu-
giga" (Animal-person Caricatures)　12–
13th century

Archeological evidence shows that tug of war was also popular in India in the 12th century:

There is no specific time and place in history to define the origin of the game of

Tug of War. The contest of pulling on the rope originates from ancient

ceremonies and rituals. Evidence is found in countries like Egypt, India,

Myanmar, New Guinea... The origin of the game in India has strong

archaeological roots going back at least to the 12th century AD in the area what

is today the State of Orissa on the east coast. The famous Sun Temple of Konark

has a stone relief on the west wing of the structure clearly showing the game of

Tug of War in progress.[11]

Women in a tug of war, at the annual
Pushkar Fair, Rajasthan, India

Tug of war stories about heroic champions from Scandinavia and Germany circulate Western

Europe where Viking warriors pull on animal skins over open pits of fire in tests of strength and
endurance, in preparation for battle and plunder.

During the 16th and 17th centuries, tug of war was popularised during tournaments in French
châteaux gardens and later also in Great Britain.

19वीं शताब्दी में , रस्साकशी ने समुद्री यात्रा करने वाले पुरुषों के  बीच एक नई परंपरा शुरू की, जिन्हें  चलते जहाजों और यहाँ

तक कि युद्ध के  दौरान पाल को समायोजित करने के  लिए रस्सियों को खींचने की आवश्यकता होती थी। [ 12 ]

मोहावे लोग कभी-कभी विवादों को निपटाने के  साधन के  रूप में  रस्साकशी मैचों का इस्तेमाल करते थे। [ 13 ]
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1904 ग्रीष्मकालीन ओलंपिक में रस्साकशी प्रतियोगिता

कई देशों में  रस्साकशी क्लब हैं  और पुरुष तथा महिलाएं दोनों इसमें  भाग लेते हैं।

यह खेल 1900 से 1920 तक ओलंपिक खेलों का हिस्सा था, लेकिन उसके  बाद से इसे शामिल नहीं किया गया। यह खेल विश्व
खेलों का हिस्सा है । टग ऑफ वॉर इंटरनेशनल फे डरेशन (TWIF), इनडोर और आउटडोर दोनों प्रतियोगिताओं के  लिए राष्ट्र

टीमों के  लिए दो साल में  विश्व चैं पियनशिप आयोजित करता है, और क्लब टीमों के  लिए एक समान प्रतियोगिता आयोजित
करता है।

इंग्लैं ड में  इस खेल को औपचारिक रूप से 1984 तक AAA द्वारा नियंत्रित किया जाता था , लेकिन अब इसे टग ऑफ वॉर
एसोसिएशन (1958 में  गठित) और टग ऑफ वॉर फे डरेशन ऑफ ग्रेट ब्रिटेन (1984 में गठित) द्वारा संचालित किया जाता है।
स्कॉटलैं ड में , स्कॉटिश टग ऑफ वॉर एसोसिएशन का गठन 1980 में  किया गया था। यह खेल हाईलैंड गेम्स में भी शामिल है ।

1976 और 1988 के  बीच टेलीविजन श्रृं खला बैटल ऑफ़ द नेटवर्क  स्टार्स के  दौरान रस्साकशी एक नियमित कार्यक्रम था ।
प्रत्येक प्रमुख नेटवर्क  का प्रतिनिधित्व करने वाली मशहूर हस्तियों की टीमें  अलग-अलग खेल स्पर्धाओं में भाग लेती थीं, जिसका

समापन अंतिम कार्यक्रम, रस्साकशी में  होता था। मई 1979 में  लू फे रिग्नो के  महाकाव्य रस्साकशी प्रदर्शन को 'बैटल' इतिहास
में  सबसे बड़ी उपलब्धि माना जाता है। [ 14 ]

2024 प्रो बाउल गेम्स से शुरू करते हुए, एनएफएल ने अपने प्रो बाउल गेम्स कौशल प्रतियोगिता में  पाँच बनाम पाँच टग ऑफ़

वॉर प्रतियोगिता को शामिल किया। [ 15 ]

हार्वर्ड टग ऑफ वॉर टीम, 1888

यह खेल दुनिया के  लगभग हर देश में  खेला जाता है। हालाँकि, कु छ देशों ने इस खेल को नियंत्रित करने के  लिए एक राष्ट्रीय
निकाय की स्थापना की है। इनमें  से अधिकांश राष्ट्रीय निकाय अंतर्राष्ट्रीय शासी निकाय से जुड़े हुए हैं : TWIF, टग ऑफ़ वॉर

एक खेल के  रूप में

राष्ट्रीय संगठन
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इंटरनेशनल फे डरेशन। 2008 तक TWIF से 53 देश जुड़े हुए हैं , जिनमें  स्कॉटलैं ड , आयरलैं ड , इंग्लैंड , भारत , स्विट्जरलैंड ,
बेल्जियम , इटली , [ 16 ] दक्षिण अफ्रीका और संयुक्त राज्य अमेरिका शामिल हैं  ।

18वीं शताब्दी में जापान में धार्मिक अनुष्ठान के  रूप में
रस्साकशी की शुरुआत हुई। यह आज भी हर जनवरी में
ओसाका में देखा जाता है।

बर्मा (म्यांमार)

म्यांमार (बर्मा) में  , रस्साकशी, जिसे लुन ह्सवे ( လွန် ဆွဲ ; उच्चारण [lʊ̀ɰ̃  sʰwɛ́] ) कहा जाता है, की सांस्कृ तिक और
ऐतिहासिक दोनों ही उत्पत्तियाँ हैं । यह फोंग्यिबयान में  एक महत्वपूर्ण अनुष्ठान के  रूप में शामिल है , जो उच्च श्रेणी के  बौद्ध

भिक्षुओं का औपचारिक दाह संस्कार है , जिसमें  अंतिम संस्कार की चिताओं को विपरीत पक्षों के  बीच खींचा जाता है।
रस्साकशी का उपयोग पारंपरिक वर्षा बनाने की प्रथा के  रूप में  भी किया जाता है, जिसे मो खॉ ( မိုး ခေါ် ; उच्चारण [mó kʰɔ̀]

) कहा जाता है, ताकि बारिश को प्रोत्साहित किया जा सके । यह परंपरा बागान युग में  राजा शिनमहती के  शासनकाल के  दौरान
शुरू हुई थी । [ 17 ] रखाइन लोग ताबोदवे के  बर्मी महीने के  दौरान यथा हस्वे पवे ( ရထားဆွဲပွဲ ) नामक रस्साकशी समारोह
भी आयोजित करते हैं  । [ 18 ]

इंडोनेशिया

इंडोनेशियाई स्वतंत्रता दिवस के  समारोह के  दौरान
रस्साकशी का खेल

इंडोनेशिया में  तारिक ताम्बंग एक लोकप्रिय खेल है जिसे कई कार्यक्रमों में  आयोजित किया जाता है, जैसे इंडोनेशियाई स्वतंत्रता

दिवस समारोह, स्कू ल कार्यक्रम और स्काउट कार्यक्रम । इस्तेमाल की जाने वाली रस्सी को दादुंग कहा जाता है, जो दो जोस्टरों
के  बीच लार के  रेशों से बनी होती है । दो सिं डर ब्लॉकों को एक दूसरे से कु छ दूरी पर रखा जाता है और दो जोस्टर ब्लॉकों पर

क्षेत्रीय विविधताएँ
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खड़े होते हैं  और उनके  बीच एक रस्सी खिं ची होती है। प्रत्येक जोस्टर का उद्देश्य या तो ए) अपने प्रतिद्वंद्वी को अपने ब्लॉक से
गिराना होता है, या बी) अपने प्रतिद्वंद्वी की रस्सी का सिरा उनसे छीन लेना होता है। [ 19 ]

जापान

नाहा के  वार्षिक ओत्सुनाहिकी (विशाल रस्साकशी) की
जड़ें सदियों पुरानी स्थानीय परंपरा में हैं। यह जापान के
पारंपरिक रस्साकशी में सबसे बड़ा है।

जापान में  रस्साकशी (綱引き, tsunahiki  ) स्कू ल खेल उत्सवों का एक मुख्य आकर्षण है। रस्साकशी जापान भर में भरपूर

फसल के  लिए प्रार्थना करने का एक पारंपरिक तरीका है और देश भर में  एक लोकप्रिय अनुष्ठान है। डाइसेन, अकिता में
करिवानो रस्साकशी 500 साल से भी ज्यादा पुरानी कही जाती है और यह राष्ट्रीय लोककथाओं की सांस्कृ तिक संपत्ति भी है।
[ 20 ] मिहामा, फु कु ई में  अंडरवाटर टग ऑफ वॉर फे स्टिवल 380 साल पुराना है और हर जनवरी में  होता है। [ 21 ] सत्सुमासेंदाई,
कागोशिमा में  सें डाइ ग्रेट टग ऑफ वॉर को केंका-जुना या ' ब्रॉल टग ' के  नाम से जाना जाता है । [ 22 ] लगभग 3,000 पुरुष
एक बड़ी रस्सी खींचते हैं  जो 365 मीटर (1,198 फीट) लंबी होती है। कहा जाता है कि इस आयोजन की शुरुआत सामंती

सरदार योशीहिरो शिमादज़ु  ने 1600 में  सेकीगहारा की निर्णायक लड़ाई से पहले अपने सैनिकों का मनोबल बढ़ाने के  उद्देश्य से
की थी। नानबा हचिमन जिं जा का रस्साकशी युद्ध, जो ईदो काल में  शुरू हुआ , ओसाका की लोककथा सांस्कृ तिक संपत्ति है।
[ 23 ] ओकिनावा में  नाहा रस्साकशी भी प्रसिद्ध है।

कोरिया

जुल्दारिगी ( कोरियाई :  줄다리기 , जिसे चुल्दारिगी भी कहते हैं ) एक पारंपरिक कोरियाई खेल है जो रस्साकशी के  समान है।

देश के  कई कृ षि समुदायों के  लिए इसका एक अनुष्ठान और दैवीय महत्व है और इसे त्योहारों और सामुदायिक समारोहों में
खेला जाता है। इस खेल में  चावल के  भूसे की दो बड़ी रस्सियों का उपयोग किया जाता है, जो एक कें द्रीय खूंटे से जुड़ी होती हैं,
जिसे गांव के  पूर्वी और पश्चिमी पक्षों का प्रतिनिधित्व करने वाली टीमों द्वारा खींचा जाता है (प्रतियोगिता अक्सर पश्चिमी टीम के

पक्ष में  होती है)। वास्तविक प्रतियोगिता से पहले और बाद में  कई धार्मि क और पारंपरिक अनुष्ठान किए जाते हैं ।

न्यूज़ीलैंड

एक प्रकार, जिसे मूल रूप से 1790 के  दशक में  बोस्टन व्हेलर्स द्वारा न्यूजीलैं ड लाया गया था, पांच-व्यक्ति टीमों के  साथ
क्लीटेड बोर्ड पर लेटे हुए खेला जाता है। यह खेल ते अवामुतु और हेस्टिंग्स के  दो क्लबों में  खेला जाता है, जिसे न्यूजीलैंड टग
ऑफ वॉर एसोसिएशन का समर्थन प्राप्त है। [ 24 ] नेशनल रोवर स्काउट मूट में  चार-व्यक्ति वाला एक प्रकार खेला जाता है।
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पेरू

पेरू के  बच्चों की श्रृं खला नुबेलुज में  रस्साकशी का अपना संस्करण दिखाया गया (जिसे ला फु एर्ज़ा ग्लुफ़िका कहा जाता है ),
जहाँ प्रत्येक टीम पानी के  एक पूल के  ऊपर लटके  हुए प्लेटफ़ॉर्म पर 3-ऑन-3 लड़ती थी। इसका उद्देश्य बस दूसरी टीम को पूल
में  खींचना था।

पोलैंड

पोलैं ड में , कभी-कभी ड्रैगन बोट का उपयोग करके  रस्साकशी का एक संस्करण खेला जाता है , जहाँ छह या आठ की टीमें एक-

दूसरे की ओर बढ़ने का प्रयास करती हैं । [ 25 ]

बास्क देश

बास्क देश में  , इस खेल को एक लोकप्रिय ग्रामीण खेल माना जाता है, जिसके  कई संघ और क्लब हैं। बास्क में, इसे सोकातिरा

कहा जाता है ।

संयुक्त राज्य अमेरिका

संयुक्त राज्य अमेरिका में , आठ हैं डल का उपयोग करके  रस्साकशी का एक रूप शिविरों, स्कू लों, चर्चों और अन्य कार्यक्रमों में

प्रतियोगिता में  उपयोग किया जाता है। रस्सी को "ऑक्ट-ओ पुल" कहा जाता है और यह एक समय में 8 से 16 प्रतिभागियों के
लिए दो-तरफ़ा, चार-तरफ़ा और आठ-तरफ़ा प्रतियोगिता प्रदान करता है। [ 26 ]

प्रत्येक चौथे जुलाई को , एक समुद्री चैनल द्वारा अलग किए गए कै लिफोर्निया के  दो शहर स्टिन्सन बीच, कै लिफोर्निया और
बोलिनास, कै लिफोर्निया वार्षिक रस्साकशी में  प्रतिस्पर्धा करने के  लिए इकट्ठा होते हैं । [ ​​27 ] [ 28 ]

लेक्लेयर, आयोवा और पोर्ट बायरन, इलिनोइस के  शहर 1987 से हर साल अगस्त में टग फे स्ट के  दौरान मिसिसिपी नदी के

पार रस्साकशी में  प्रतिस्पर्धा करते हैं । [ 29 ]

सुपरस्टार्स टेलीविजन श्रृं खला के  एक विशेष संस्करण , जिसे "द सुपरटीम्स" कहा जाता है, में रस्साकशी को दिखाया जाता

है, जो आमतौर पर अंतिम घटना होती है।

नेटवर्क  स्टार्स की लड़ाई में  रस्साकशी को भी शामिल किया गया।

झुके  हुए प्लेटफार्मों पर रस्साकशी का खेल, ग्लेडिएटर्स टेलीविजन श्रृं खला के  अमेरिकी , ब्रिटिश और ऑस्ट्रेलियाई संस्करणों

में  इस्तेमाल किया गया था , हालांकि यह खेल दो विरोधी प्रतिभागियों के  साथ खेला गया था।

अंतिम ज्ञात "क्लीटेड" रस्साकशी, वार्षिक टोलुमने लम्बर जुबली में  टोलुमने सीए में होती है। यह फादर्स डे के  बाद सप्ताहांत

में  होती है।
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मियामी विश्वविद्यालय

2004 ग्रीक वीक पडल पुल मियामी विश्वविद्यालय में

पुडल पुल मियामी विश्वविद्यालय में  आयोजित होने वाली एक द्विवार्षि क रस्साकशी प्रतियोगिता है । यह आयोजन रस्साकशी
का एक समयबद्ध, बैठा हुआ रूप है जिसमें  बिरादरी और सोरोरिटी प्रतिस्पर्धा करते हैं । बैठे  हुए प्रतिभागियों के  अलावा, प्रत्येक
टीम में  एक कॉलर होता है जो टीम की गतिविधियों का समन्वय करता है।

हालाँकि विश्वविद्यालय ने 1910 और 1920 के  दशक में  एक असंबंधित फ्रे शमैन बनाम सोफोमोर्स रस्साकशी कार्यक्रम की
मेजबानी की थी, आधुनिक पुडल पुल का पहला रिकॉर्ड मई 1949 में  स्कू ल के  समाचार पत्र, द मियामी स्टूडेंट में रस्साकशी

कार्यक्रम के  रूप में  दिखाई देना है। [ 30 ] इस बिरादरी कार्यक्रम को डेल्टा अपसिलन के  मियामी अध्याय के  फ्रैंक डोड ने बनाया
था । मूल रूप से, यह कार्यक्रम ऑक्सफोर्ड वाटरवर्क्स पुल के  पास तल्लावांडा धारा पर एक स्थायी रस्साकशी के  रूप में
आयोजित किया गया था जिसमें  हारने वालों को पानी में  खींच लिया गया था। [ 31 ] इस पहले कार्यक्रम को बाद में  मियामी

विश्वविद्यालय में  अंतर-बिरादरी प्रतिस्पर्धी गतिविधियों (ग्रीक सप्ताह) के  निर्माण के  लिए एक प्रेरक शक्ति के  रूप में देखा गया।
[ 32 ] बैठ कर आयोजित होने वाले कार्यक्रम की ओर बढ़ने के  एक हिस्से के  रूप [ 33 ] [ 34 ] यह आयोजन समतल घास के

मैदान में  आयोजित किया जाता है और इस आयोजन के  लिए 3.8 सेमी (1.5 इंच) व्यास की रस्सी का उपयोग किया जाता है
जो कम से कम 15.2 मीटर (50 फीट) लंबी होती है। प्रत्येक प्रतिभागी के  लिए 50 सेमी (20 इंच) के  अंतराल पर फु टहोल या
"गड्ढे" खोदे जाते हैं । गड्ढे एक सपाट सामने और एक कोणीय पीठ के  साथ खोदे जाते हैं । महिलाओं ने 1960 के  दशक में

छिटपुट रूप से प्रतिस्पर्धा करना शुरू किया और 1980 के  दशक के  मध्य में सोरोरिटी टीमों के  रूप में नियमित प्रतिभागी बन
गईं।

होप कॉलेज

होप कॉलेज पुल एक वार्षि क रस्साकशी प्रतियोगिता है जो श्रम दिवस के  बाद चौथे शनिवार को हॉलैंड, मिशिगन में ब्लैक नदी
के  पार आयोजित की जाती है। प्रतियोगियों में  फ्रे शमैन और सोफोमोर कक्षाओं के  40 सदस्य होते हैं । [ 35 ]
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2006 विश्व चैंपियनशिप में डच टीम

आठ लोगों की दो टीमें , जिनका कु ल वजन कक्षा के  लिए निर्धारित अधिकतम वजन से अधिक नहीं होना चाहिए, लगभग 11
सें टीमीटर (4.3 इंच) परिधि वाली रस्सी के  अंत में  खुद को संरेखित करती हैं  । रस्सी गांठों और हाथों के  लिए अन्य "होल्डिंग" से

मुक्त होनी चाहिए। [ 36 ] रस्सी को एक "कें द्र रेखा" और कें द्र रेखा के  दोनों ओर 4 मीटर (13 फीट) की दूरी पर दो चिह्नों से
चिह्नित किया जाता है। टीमें  रस्सी की कें द्र रेखा को सीधे जमीन पर चिह्नित रेखा के  ऊपर से शुरू करती हैं , और एक बार

प्रतियोगिता ("पुल") शुरू हो जाने के  बाद, दूसरी टीम को खींचने का प्रयास करती हैं  ताकि उनके  प्रतिद्वंद्वी के  सबसे करीब
रस्सी पर निशान कें द्र रेखा को पार कर जाए, या प्रतिद्वंद्वी बेईमानी करें। [ 37 ]

पुल के  दौरान अपनी कोहनी को घुटने के  नीचे रखना, जिसे "लॉकिं ग" के  नाम से जाना जाता है, एक फ़ाउल है, जैसा कि लंबे

समय तक ज़मीन को छूना है। रस्सी को बाजुओं के  नीचे से गुजरना चाहिए; कं धों के  ऊपर से रस्सी खींचने जैसी हरकतों को
फ़ाउल माना जा सकता है। ये नियम विश्व चैं पियनशिप जैसी अत्यधिक संगठित प्रतियोगिताओं में लागू होते हैं । हालाँकि, छोटी

या अनौपचारिक मनोरंजन प्रतियोगिताओं में , नियमों की अक्सर मनमाने ढंग से व्याख्या की जाती है और उनका पालन किया
जाता है। [ 37 ]

प्रतियोगिता में  तटस्थ क्षेत्र में खाई बनाई जा सकती है, जो आमतौर पर कीचड़ या नरम जमीन की होती है, जिससे उस क्षेत्र को

पार करने वाले या उसमें  गिरने वाले खिलाड़ी बाहर हो जाते हैं ।

2011 में स्टर्लिं ग में हाईलैं ड गेम्स में रस्साकशी

औपचारिक नियम
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2021

रस्साकशी के  लिए ज़रूरी कच्ची मांसपेशियों की शक्ति के  अलावा, यह एक तकनीकी खेल भी है। टीम के  सदस्यों का सहयोग
या "लय" शारीरिक शक्ति जितनी ही महत्वपूर्ण है। इसे हासिल करने के  लिए, टीम की संयुक्त कर्षण शक्ति को सामंजस्य बनाने
के  लिए "ड्राइवर" नामक व्यक्ति का उपयोग किया जाता है। ड्राइवर रस्सी खींचते हुए अपनी टीम के  बगल में  ऊपर-नीचे चलता

है, उन्हें  आदेश देता है कि कब खींचना है और कब आराम करना है (जिसे "लटकना" कहा जाता है)। अगर ड्राइवर को पता
चलता है कि विरोधी टीम ड्राइवर की टीम को खींचने की कोशिश कर रही है, तो ड्राइवर "लटकने" का आदेश देता है, प्रत्येक

सदस्य अपने बूटों से घास खोदेगा और रस्सी की गति सीमित होगी। जब विरोधी टीम खेल से बाहर हो जाती है, तो ड्राइवर
"खींचो" चिल्लाता है और अपनी टीम को एक साथ खींचने के  लिए लयबद्ध तरीके  से अपनी टोपी या रूमाल लहराता है। धीरे-
धीरे लेकिन निश्चित रूप से, दूसरी टीम को भागने वाले पुल द्वारा आत्मसमर्पण करने के  लिए मजबूर किया जाता है।

खेल को प्रभावित करने वाला एक और कारक खिलाड़ियों का वजन है । कोई जितना भारी होगा, उसके  पैरों का ज़मीन पर
उतना ही ज़्यादा स्थै तिक घर्षण होगा, लेकिन अगर पर्याप्त घर्षण नहीं है और उनका वज़न बहुत कम है, तो भले ही वे बहुत ज़ोर

से खींच रहे हों, बल रस्सी पर नहीं लगेगा। अगर उनके  प्रतिद्वंद्वी(ओं) के  पास ज़मीन के  साथ बेहतर स्थै तिक घर्षण है, तो उनके
पैर ज़मीन पर आसानी से फिसल जाएँगे। आम तौर पर, जब तक एक टीम के  पास पर्याप्त स्थै तिक घर्षण है और वह अपने
प्रतिद्वंद्वी(ओं) के  स्थै तिक घर्षण को दूर करने के  लिए पर्याप्त ज़ोर से खींच सकती है, तब तक वह टीम आसानी से मैच जीत

सकती है।

गिरने और पीठ में  खिं चाव (जिनमें  से कु छ गंभीर हो सकते हैं ) से होने वाली चोटों के  अलावा , रस्सी को हाथ या कलाई के  चारों
ओर लपेटने या लपेटने या रस्सी टूटने पर स्नैपबैक से होने वाले प्रभाव के  परिणामस्वरूप भयावह चोटें हो सकती हैं । इससे

शरीर को स्थायी क्षति हो सकती है, जिसके  लिए उंगली, हाथ या हाथ काटना पड़ सकता है ।

रस्साकशी के  शौकिया आयोजक उत्पन्न बलों को कम आंक सकते हैं और इस प्रकार, यदि रस्सी अत्यधिक तनाव में टूट जाती

है, तो संभावित परिणामों से अनजान हो सकते हैं। [ 38 ] चोट मुख्य रूप से प्रतियोगिता के  दौरान रस्सी में संग्रहीत संभावित
ऊर्जा की बड़ी मात्रा के  कारण होती है । जैसा कि दोनों पक्ष खींचते हैं, रस्सी पर तनाव डाला जाता है जिससे यह हुक के  नियम
के  अनुसार खिं च जाती है । यदि रस्सी अपने टूटने के  बिं दु से आगे निकल जाती है तो संभावित ऊर्जा अचानक गतिज ऊर्जा में

परिवर्ति त हो जाती है और रस्सी के  टूटे हुए सिरे बहुत तेज गति से वापस टूटेंगे, जिससे गंभीर चोट लग सकती है। जहाज
संचालन में  इस घटना का अध्ययन किया गया है क्योंकि मूरिंग रस्सियों के  टूटने पर भी यही जोखिम होता है। [ 39 ] इस कारण

से, विशेष रूप से इंजीनियर रस्साकशी रस्सियाँ मौजूद हैं जो उत्पन्न बलों का सुरक्षित रूप से सामना कर सकती हैं । [ 40 ]

चोट लगने  का जोखिम
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उल्लेखनीय घटनाएँ

तारीख जगह

रस्सी

टूट

गई

मौतें

गंभीर

रूप से

घायल

कु ल

घायल

कु ल

प्रतिभागी

मृत्यु

कारण /

चोट का

विवरण

रस्सी का

विवरण

अन्य

सूचना

13 जून 1978 [ 41 ]

हैरिसबर्ग,

पेनसिल्वेनिया ,

संयुक्त राज्य
अमेरिका

0 6 200 ~2,300

6 उंगलियां

और अंगूठे
काटे गए

2000 फु ट

(600 मीटर)

रस्सी 13,000

lbf (58 kN)
के  लिए 

निर्धारित

है

मिडिल स्कू ल

गिनीज बुक
ऑफ रिकॉर्ड् स

का प्रयास

4 जून 1995 [ 42 ] वेस्टर्नोहे ,

जर्मनी
2 5 29 650

कु चला गया

और ज़मीन

पर जोर से

मारा गया

"अंगूठे  जितना

मोटा" नायलॉन

स्काउट्स ने

गिनीज बुक
ऑफ रिकॉर्ड् स

में प्रवेश का
प्रयास किया

25 अक्टूबर 1997
[ 43 ] [ 44 ] [ 45 ] [ 46 ]

ताइपेई ,
ताइवान

0 2 42 1500
कं धे से नीचे
हाथ कटे

5 सेमी (2 इंच)

नायलॉन,

अधिकतम

ताकत

26,000

किलोग्राम

(57,000

पाउंड)

आधिकारिक

कार्यक्रम,

विदेशी

गणमान्यों के

साथ

4 फरवरी 2013
[ 47 ]

एल मोंटे ,

कै लिफोर्निया,
संयुक्त राज्य

अमेरिका

0 2 2 ~40 [ 48 ]
9 उंगलियां
कटी [ 48 ]

अज्ञात

दोपहर के
भोजन के

समय हाई
स्कू ल की
गतिविधि

14 दिसंबर 2018
[ 49 ]

सोमैया

विद्याविहार

विश्वविद्यालय ,

मुंबई , भारत

1 0 0 अज्ञात

हृदय गति

रुकना,

अज्ञात कारण

अज्ञात

सोमैया कॉलेज

ऑफ नर्सिंग में

खेल दिवस

18 दिसंबर 2022
[ 50 ]

मकास्सर,

इंडोनेशिया
1 3 13 5,294

रस्सी से सिर

को कं क्रीट

अवरोधक में

खींचा गया

अज्ञात
विश्व रिकॉर्ड

का प्रयास

अमेरिकी गेम शो टग ऑफ वर्ड् स में  आभासी रस्साकशी को कें द्रीय स्कोरिंग तंत्र के  रूप में  उपयोग किया जाता है।
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47. "टग-ऑफ-वार मैच के  दौरान उंगलियां खोने के  बाद ठीक हो रहे किशोर" (https://web.archive.org/web/20130
207135814/http://www.theglobeandmail.com/news/world/teens-recovering-after-losing-fin

gers-during-tug-of-war-match/article8252426/)  । एसोसिएटेड प्रेस । 5 फरवरी, 2013. मूल (https://
www.theglobeandmail.com/news/world/teens-recovering-after-losing-fingers-during-tug-of-

war-match/article8252426/)  से 7 फरवरी, 2013 को संग्रहीत। (https://web.archive.org/web/201
30207135814/http://www.theglobeandmail.com/news/world/teens-recovering-after-losing-
fingers-during-tug-of-war-match/article8252426/)  (https://www.theglobeandmail.com/ne

ws/world/teens-recovering-after-losing-fingers-during-tug-of-war-match/article8252426/)

48. "उंगली काटने वाली रस्साकशी की घटना" (http://www.yelmonline.com/sports/article_f7ec0326-c131

-5925-a332-5242a0483b63.html) ।मूल से 2019-09-30 कोसंग्रहीत (https://web.archive.org/we
b/20190930223119/http://www.yelmonline.com/sports/article_f7ec0326-c131-5925-a332-
5242a0483b63.html)  । 2018-05-03 को लिया गया। (http://www.yelmonline.com/sports/article

_f7ec0326-c131-5925-a332-5242a0483b63.html)  (https://web.archive.org/web/20190930
223119/http://www.yelmonline.com/sports/article_f7ec0326-c131-5925-a332-5242a0483b
63.html)

49. "मुंबई: कैं पस में  रस्साकशी खेलते समय किशोर छात्र की मौत" (https://web.archive.org/web/2018121621
4859/https://timesofindia.indiatimes.com/city/mumbai/mumbai-teen-student-dies-playing-

tug-of-war-on-campus/articleshow/67100496.cms)  । टाइम्स ऑफ इंडिया । 15 दिसंबर 2018। मूल
(https://timesofindia.indiatimes.com/city/mumbai/mumbai-teen-student-dies-playing-tug-o
f-war-on-campus/articleshow/67100496.cms)  से 16 दिसंबर 2018 को संग्रहीत । (https://web.ar

chive.org/web/20181216214859/https://timesofindia.indiatimes.com/city/mumbai/mumb
ai-teen-student-dies-playing-tug-of-war-on-campus/articleshow/67100496.cms)  (https://ti

mesofindia.indiatimes.com/city/mumbai/mumbai-teen-student-dies-playing-tug-of-war-on-c
ampus/articleshow/67100496.cms)

50. "रस्सी के  पीछे  से टकराने और कं क्रीट ब्लॉक में  घसीटने के  बाद रस्साकशी के  खेल में  महिला की मौत हो गई" (https://

www.mirror.co.uk/news/world-news/woman-killed-tug-war-game-28785823)  । मिरर । 21
दिसंबर, 2022। (https://www.mirror.co.uk/news/world-news/woman-killed-tug-war-game-2878

5823)

हेनिं ग आइचबर्ग , "पुल एंड टग: टुवर्ड् स ए फिलॉसफी ऑफ़ द प्लेइंग 'यू'", इन: बॉडीली डेमोक्रे सी: टुवर्ड् स ए फिलॉसफी

ऑफ़ स्पोर्ट फ़ॉर ऑल , लंदन: रूटलेज 2010, पृ. 180-199.

रस्साकशी अंतर्राष्ट्रीय महासंघ (http://www.tugofwar-twif.org/)

ग्रन्थसूची

बाहरी संबंध
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रस्साकशी एसोसिएशन (इंग्लैं ड) (https://web.archive.org/web/20070208172101/http://www.tugofwa
r.co.uk/)

रस्साकशी (स्पोर्ट्स123.कॉम, वेबैक मशीन, इंटरनेट आर्काइव के  माध्यम से) (https://web.archive.org/web/2010
1128154617/http://sports123.com/tow/index.html)  : मुख्य चैं पियनशिप में विजेताओं की सूची
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सार्वजननक ऩूणव ऩाठ1 

याजकुभाय शभाव द्र्ाया अऩरोड की गई साभग्री 
रेखक साभग्री 
इस ऺेत्र की सबी साभग्री 25 नर्ॊफय 2015 को याजकुभाय शभाव द्र्ाया अऩरोड की गई थी 
साभग्री कॉऩीयाइट के अधीन हो सकती है। 
भल्रखम्फ खेर: एक ऩायॊऩरयक खेर 

बायतीम सॊस्कृनत का खेर 

डॉ. याजकुभाय शभाव* 

अभूतव 
भल्रखम्फ सॊमोजन का मोग, व्मामाभभनोवर्ऻान, औय साभरयक करा. The  

अभ्मासका डॊड ेका भरखॊफ औय यस्सी हैं खेरा खऽराफ़ the गुरुत्र्ाकर्वण दौयान 

ऊऩय की ओय औयनीच ेकी ओय गनत.भरखॊफहैनाभ ददमा गमाएक कोकभ ऻातशैरी 
शायीरयक काप्रचलरत सॊस्कृनतबायत भें.भल्रखम्फ का वर्कासभेंके याज्मभहायाष्ट्र 

बायत भें इसका ऩहरा उल्रेख भानसोल्रास (1135 ई.) भें लभरता है। 17र्ीॊ शताब्दी भें श्री.  

फारभबट्टा फाऩू देर्धय ऩुय: मह खेर को अन्म. र्हाॉ हैं अनेक प्रकाय का  

भरखॊफजैसा ध्ररु्, यस्सी,पाॊसी, ननयाधाय (बफना सहामता), ऩय फेंत, ऩय अस्थामी 
प्रैटफ़ॉभव, एभअल्राखॊफ साथ हथथमाय आदद. श्री. ताकेजाभर था the ऩहरा अलबनेता को  

ददखाना the करा का भल्रखम्फ को भहोदम। एल्पननस्टन (ब्रीटैन का ननर्ासी का ऩुणे)। 
सप्तशृॊगी र्ाणी, नालसक औय कोथयेूजन्भ स्थानभल्रखम्फ का. भल्रखम्फ  

था भौलरक रूऩ स ेअभ्मासको वर्कास कयनाताकत, चऩरताऔय रचीराऩनका ऩहरर्ानों औय 

अफ मह बायत का याष्ट्रीम खेर फन गमा है। 
भें 1962, कसयत पेडयेशन का बायत सॊगदठत the आथधकारयक प्रथभ याष्ट्रीम 

प्रनतमोथगताओॊ का भरखॊफ ऩय ग्र्ालरमय (एभऩी) एएस अरग का याष्ट्रीम जीभनस्स्टक 

चैंवऩमनलशऩ.भल्रखम्फ की याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ1976 तक सॊगदठत थे  

देम ऩथृक्कयणभल्रखम्फजीएपआई, 1968-69 भें,खेरभल्रखम्फ काथा  

ऩुय: भें the सबी बायत अॊतय-वर्श्र्वर्द्मारम जीभनस्स्टक चसै्म्ऩमनलशऩ. दौयान मह 

भल्रखम्फ चैंवऩमनलशऩ, theम सॊस्थावऩत the “भल्रखम्फ पेडयेशन का बायत ऩय  

जनर्यी29, 1981. तफ से तफ,अरग याज्म सॊघों काभरखॊफ सॊफद्ध को 
एभएपआईआमोजन कय यहे हैंदयाष्ट्रीमभरखॊफप्रनतमोथगताओॊभेंअरगआमु के अनुसाय सभूहका  

रड़कों,रड़ककमाॉ, ऩुरुर्ों औयऔयत। भरखॊफ था शालभर द्र्ाया एसजीएपआई भें याष्ट्रीम वर्द्मारम 

2008-09 के खेर . 
एकुर का35याष्ट्रीमप्रनतमोथगताओॊ थागमासॊगदठत द्र्ायाअरगयाज्मका  

https://www.researchgate.net/profile/Rajkumar-Sharma-3


बायत के लरए अरग आम ुसभूह भरखॊफ खखराडड़मों ऊऩय को 2015. अथधकतभ सॊख्मा का 
याष्ट्रीमभल्रखम्फ चैंवऩमनलशऩथेसॊगदठतभेंयाज्मभहायाष्ट्र काऩारन ककमा 
द्र्ाया भध्मप्रदेश., आॊध्र प्रदेश, उत्तय प्रदेश, केन्र शालसत प्रदेशों (गोर्ा), याजस्थान, भरास,  

ऩॊजाफ, गुजयात, ऩाॊडडचयेी औय तलभरनाडु। 
अभ्मास व्मामाभसे ऩय भरखॊफ भदद कयता है टीहे रचीराऩन वर्कलसत कयेंलरदट, अनुग्रह, 

तेजी औय रम, धमैव, ताकत औय सहनशस्क्त, यफ़्ताय, सजगता, एकाग्रता  

औय सभन्र्म का व्मस्क्त, औय रड़ाई खेर का खखराड़ी अथावत कुश्ती, जूडो,  

स्जभनास्स्टक, एथरेदटक्स, घोड़ा घुड़सर्ायी, टेननस टेननस औय फैडलभॊटन र्गैयह। रेककन साथ the  

अबूतऩूर्व औय हभेशाभल्रखम्फ की फढ़ती रोकवप्रमतावऩछरे कुछ र्र्ों भें, र्हाॉ है  

इस वर्लशष्ट्ट ऺेत्र भें अनुसॊधान का आश्चमवजनक अबार् है। 
* गे्रड-भैं व्मामाभ प्रलशऺक, खेर अथधकाय का बायत, एनएसटीसी/एसटीसी, भल्हा आश्रभ,  

इॊदौय (भध्म प्रदेश) 
ऩरयचम 

भल्रखम्फ"के रूऩ भें जाना जाता हैभात ृखेरप्राचीन कार काबायत।” भल्रखॊफहै  

अथधकाॊश र्ैऻाननक प्राचीन करा का टी फनानार्ह शयीय तेज, कोभर, पुतीरी औय स्र्ास््मर्ाई 

भल्रखम्फ हैकोई अऩर्ाद नहीॊइसके लरएबायतीम ऩायॊऩरयकसॊस्कृनत।र्तवभान भें,5र्ीॊ ऩीढ़ी  

काभल्रखम्बहैआगे रे जानाऔयइस कायण हुईमहाॊ तक ककफढ़ यही हैरोकवप्रमता नहीॊकेर्र  

भेंबायत रेककनबीरगातायदनुनमा. The का सादहत्मभल्रखम्फथेप्रकालशतभें 
वर्श्र्कोश का बायतीम सॊस्कृनत, मादगाय का अरग प्रनतमोथगताएॊ, व्मामाभ ऩबत्रकाएॉ, 
कुछ ऩबत्रकाएॉ औयबायत भें ऩहरे बी कई ककताफें आई हैं।व्ममाभद्मानकोश, ऩय एक अधयूी ककताफ  

भरखॊफ था लरखा हुआ औय प्रकालशतभें र्डोदया शहय भें 20 र्ीॊशतक। मह खेर 

आर्श्मक हैthe चऩरता,रचीराऩनकाशयीय,र्ेग कासजगता,सभन्र्मकाअरग 

भाॊसऩेलशमाॉ, ताकत, FLEXIBILITY के लरए the कराकाय को ननष्ट्ऩाददत कयना भोड़, भोड़, 
खीॊचना,सॊतुरन  

प्रलशऺण औय प्रनतमोथगता के दौयान भल्रखॊब के खॊबे ऩय अभ्मास। 

भल्रखम्फ की जरूयतेंएकाग्रता, गनतऔय रचीराऩन.मह हैकेर्र खेरकौन 

हैके खखराप खेरागुरुत्र्ाकर्वण.महहैएअच्छा व्मामाभकोहभायाशयीयखासकययीढ़ की हड्डी.हभाया  

भल्रखॊब कयते सभम ऩूये शयीय को एक सॊदेश लभरता है। 
भरखॊफहैएशुद्धबायतीमखेर।महहैएखेरर्हको जोड़ती हैवर्लबन्नअभ्मास  

र्हसुधाय यफ़्ताय, रचीराऩन, ताकत, एकाग्रता,सभन्र्म औय चऩरता. साथ भें  

साथ neuromuscular वर्कास, ऺेत्रों का ननजी चरयत्र, अनुशासनने औय खदु- 
प्रेयणा इच्छा होना दृढ़ता से उन्नत. फनना शीर्व खखराड़ी नहीॊ है के लरए सफ रोग। मह  



फढ़ाता हैएकाग्रथचत्त होना,भदद कयता हैफढ़ानेयोग प्रनतयोधक ऺभताशस्क्त,फढ़ जाती हैप्रनतस्ऩधी  

आत्भा को भजफूत कयना, तथा तनार् के स्तय से सॊगदठत औय फेहतय तयीके से रड़ना। 
भल्रखम्फ सॊमोजन का मोग, व्मामाभभनोवर्ऻान, औय साभरयक करा. The  

अभ्मास का डॊड ेका भरखॊफ औय यस्सी हैं खेरा खऽराफ़ the गुरुत्र्ाकर्वण दौयान 

ऊऩय की ओय एया नीच ेआॊदोरन। मह खेर प्रदान the अथधकतभ अभ्मास भें 
न्मूनतभ अर्थधकासभम के लरएअथधकतभकी भाॊसऩेलशमाॉभल्रखम्फ र्ादक।खेरइसे फनाएॊ  

खखराड़ी चसु्त.भरखॊफहैएक अर्ामर्ीमप्रकायगनतवर्थध का.ताकतधीयज का खेरएअत्मार्श्मक 

बूलभकाभेंthe खेरकाभल्रखम्फ.भरखॊफभजफूत theखेर भाॊसऩेलशमाॉकाइॊसान 

शयीय। भल्रखॊफ हय भाॊसऩेशी को उथचत टोन औय रूऩ प्रदान कयता है औय शयीय ऩय सही 
ननमॊत्रण यखता है।  

प्रत्मेक बाग का the शयीय। मह उते्तस्जत कयता है the ददभाग औय फनाता the शयीय. 
ननमॊबत्रतऔय  

तारफद्ध साॉस रेने औय थचकना फैरेंस्ड आॊदोरनों भें भरखॊफ भदद भें the  

वर्कास का the भानलसक औय बौनतक सॊकाम का हभाया शयीय. भल्रखम्फ प्रलशऺण 

सुधायthe यफ़्तायकाआॊदोरन,अत्मार्श्मकऺभताऔयचोटीनन्श्र्ास प्रर्ाहदय,फढ़ाना 
एकाग्रता आधारयत प्रदशवन औय खखराडड़मों की श्र्ास ऩय स्र्ैस्च्छक ननमॊत्रण। 
बायत भें भल्रखॊब की उत्ऩवत्त, इनतहास औय वर्कास 

भल्रखम्फ की उत्ऩवत्त 12र्ीॊ शताब्दी भें भानी जाती है, जहाॊ इसका प्रचरन था।उल्रेख ककमा 
गमा है 

एभ भेंअनस-ओल्हास -क्रालसकद्र्ायाचारुक्म1135वर्ऻाऩन17र्ें भेंशतकश्री. फारभबट्ट  

फाऩूदेर्धयऩुय:महखेर कोअन्म.र्हाॉहैंअनेकप्रकाय काभरखॊफजैसा  

ध्ररु्, यस्सी, पाॉसी, ननयाधाय (बफना सहामता), ऩय फेंत, ऩय तैयता हुआ भॊच, 

भरखॊफ साथ हथथमाय र्गैयह। रेककन ऩय प्रनतस्ऩधी स्तय केर्र ऩोर, यस्सी औय पाॊसी  

भरखॊफहैं प्राणीप्रदशवन ककमा द्र्ायाभरखॊफ खखराडड़मों. The रड़केहैं प्रदशवनऩय  

ऩोर,यस्सीऔय पाॊसीभरखॊफऔयरड़ककमाॉऩययस्सीभल्रखम्फ.के लरएसातसददमों, 
the करा बफछानाप्रसुप्त, तक मह था ऩुनजीवर्त द्र्ाया फारभबट्टा फाऩूडीईमोधय, the खेर औय  

उऩमुक्तता प्रलशऺक को ऩेशर्ा फाजीयार् द्वर्तीम, कौन याज्म कयता यहा दौयान the ऩहरा आधा 
का the 19 र्ीॊ 
शतक देर्धय था व्रेस्टरय से the ऩेशर्ा अदारत भें ऩुणे. र्ह वर्कलसत 

र्ह र्र्ों से ऩहरर्ानों के लरए प्रलशऺण सहामता के रूऩ भें भल्रखॊफ का उऩमोग कय यहे थे, औय 
स्जभनास्स्टक भें बी शालभर थे। 
र्ैददक ग्रॊथों भें बायतीम कुश्ती का उल्रेख लभरता है।1700 ईसा ऩूर्व से ऩहरे का इनतहास, 



भेंसाभानर्ेद(अर्ायी2007), औयबीभेंक्रालसकबायतीमभहाकाव्मों, याभामणऔय 

भहाबायत.कुश्तीभेंबायतहैएसॊश्रेर्णकादोवर्लशष्ट्टरूऩों.Theस्र्देशी 
बायतीम रूऩ,भल्र-मुद्ध, हैभें र्खणवतभहाबायत जोके फीच लरखा गमा था 
500-300 ई.ऩू.,औयतफफाद भें प्रनतकिमा दें सॊदबवको ऩहरर्ानोंव्मामाभ ऩयरकड़ी काडॊडघेदटत 
होनाभें  

भनसोल्रासा(1135 ई.),एक हैवर्स्ततृ अनुदेशभैनुअर ऩयछात्रर्वृत्तऔय 

सैन्म प्रलशऺण का मओॊग चारुक्मों प्रधानों लरखा हुआ द्र्ाया the र्ेस्टनव चारुक्म 

याजा सोभेश्र्य ततृीम (घोर्ार) 1962,ऑल्टय 1994). मह था स ेभल्र-मुद्ध, मा the  

स्र्देशी कुश्ती रूऩ, भल्रखम्फ ऐनतहालसक दृस्ष्ट्ट से ननशान इसका भूर भें the 12 र्ीॊ 
शताब्दी अगरासॊदबवको भरखॊफ कयता हैनहीॊके जैसा रगनाजफ तक theजल्दी18र्ाॊ शतक। 
महकी कभीकोई ऐनतहालसकप्ररेखनके फाये भें भरखॊफ के लरएएअर्थधकाअथधकफजाम 

छह शतक उल्रेखनीम है 

द्र्ाया the ईएयेरर्े 18 र्ीॊ सदी, ऩेसह्र्ास, कौन ब्राह्भण प्रधान थे भॊबत्रमों 
ननमुक्तस ेभयाठी याजा,थाजब्तननमॊत्रणकादभयाठासाम्राज्म.इनशॊकुकृत 

भरखॊफऩुन् प्रर्तवनघदटतदौयानशासनका theअॊनतभऩेशर्ाशासक,फाजीयार्ऩेशर्ा 
द्वर्तीम, जोथाफाद भें ऩयास्जतऔय अनुरग्नकd द्र्ाया1819 भें बब्रदटश(पग्मूवसन2004).इॊटय 

फुनाई का दॊतकथा औय इनतहास जो है ए वर्शरे् बाग का बायतीम सॊस्कृनत, ए दॊतकथा  

भहान मोद्धा के सभऺ हनुभान के प्रकट होने का र्णवन 

उदमदेशऩाॊडे,ए भरखॊफ वर्शरे्ऻकहा,"भल्रा जैसा भेंऩहरर्ान,खम्फ जैसाभें  

ऩोर, वर्कलसत जैसा ए खेर, कहाॉ the खॊबा फन गमा the प्रनतद्र्ॊद्र्ी के लरए the ऩहरर्ान. 
भल्रखॊफ का अऩना नाभ सॊस्कृत औय दहॊदी का लभश्रण है स्जसका शास्ब्दक अथव है "खॊबे ऩय 
कुश्ती।" 
The चढ़ाई, आनॊद,औयअऩभानभल्रखम्फ काहैंकहाकोसूथचत यहेंद्र्ायाthe  

की बार्नाहनुभानदहॊद ूफॊदय देर्ता,औय इसकेअजीफ उऩकयणउसकी शायीरयक यचना को प्रनतबफॊबफत 
कयें:  

the खॊबाहैउसकालशश्नऔयthe यस्सीहैउसकाऩूॉछ।हनुभानहैकहाकोऩास होनाददखाई ददमाको the  

भयाठी याज्म के शाही प्रधानभॊत्री फारभबट्ट दादा के प्रलसद्ध शायीरयक प्रलशऺक  

देर्धय, 18र्ीॊ सदी के अॊत भें,उसे दषु्ट्टों द्र्ाया कुश्ती के लरए चनुौती दी गई थी  

फाहयी रोग. The रेनय र्अचसे हनुभान चढ़ना ए ऩेड़ औय प्राप्त कयता है the फॊदय-देर्ता 
कौशर, हनुभान की ताकत औय चऩरता की नकर कयना सीखना। 
.श्री।ताकेजाभरथा theऩहराअलबनेता कोददखानाthe कराकाभल्रखम्फको  

the ऩयदेशी भहोदम। एस्ल्पन्स्टन. र्ह था the ब्रीटैन का ननर्ासी का ऩुणे . र्ह था बी the  



रेनय का भल्रखम्फ को ककॊ ग्स का र्डोदया. औय भहोदम जुम्भादादा का बायतीम सैन्म।  

सप्तशृॊगी र्ानी, नालसक औय कोथयेु थे the जन्भ जगह का एभआरखम्फ. भहोदम 

फरभबट्ट दादा देर्धयकोथयेू से भल्रखॊब के सॊस्थाऩक।अफ़गान ऩहरर्ान 

चनुौती् फाजीयार् को झगड़ा कयना साथ उसे, मह चनुौती् था स्र्ीकृत द्र्ाया फारभबट्टा  

फाऩू देर्धय. र्ह अभ्मास कुश्ती चार ऩय भरखॊफ औय हाया हुआ अफ़ाान 

ऩहरर्ान. भें the 19 र्ीॊ शतक, अरीऔय गुराफ ऩहरर्ानों स ेthe ननजाभ काएचयादाफाद 

आमा को the दयफायकाश्रीभॊत फाजीयार्ऩेशर्ा औयपें क ददमा खरुाचनुौतीको the याज्म  

ऩहरर्ानों के लरए ए भुकाफरा. 18 र्र्व मुर्ा गुरु फरभबट्टदादा देर्धय स्र्ीकृत उनका  

चनुौती।र्हशुरू कय ददमाअभ्मासअभ्मास मोग औयचारकाकुश्ती.दौयानthe गहया 
ध्मान,र्हदेखाएदृस्ष्ट्ट काबगर्ानहनुभानददखातेएकुछ चारऩयएरकड़ी का  

ध्ररु्. र्हकठोयता से अभ्मास ककमा गमातयकीफेंसेउनकी दृस्ष्ट्टऩयरकड़ी का खॊबाऔय ऩयास्जत  

र्ह अऩने वर्योथधमों को आसानी से ऩयास्त कय सकते हैं। 
 

 

 

 

दौयानऩहरायाष्ट्रीम स्जम्नास्स्टकप्रनतमोथगताओॊथा भें आमोस्जतदऩहाडाॊज 

स्टेडडमभ,ददल्री,भें theर्र्व1958.जीमम्नास्स्टकपेडयेशनकाबायतप्रस्तावर्तकोऩहचानना 
औयशालभर कयना खेरका भरखॊफ भेंफाद कायाष्ट्रीमकसयतचैंवऩमनलशऩ.  

1962 भें, स्जभनास्स्टक्स पेडयेशनके सॊफॊध बायत ने सॊगदठत अथधकायीएर प्रथभ याष्ट्रीम 

प्रनतमोथगताओॊ का भरखॊफ ऩय ग्र्ालरमय (एभऩी) जैसा अरग का याष्ट्रीम व्मामाभ  

चैंवऩमनलशऩ.तथावऩ,भें theर्र्व1968-69, The खेरकाभरखॊफथाशालभर 

औयऩुय:भेंthe अखखर बायतीमअॊतय-वर्श्र्वर्द्मारमव्मामाभचसै्म्ऩमनलशऩ. Theयाष्ट्रीम  

प्रनतमोथगताओॊ का भरखॊफ थे सॊगदठत जफ तक 1976. फाद ऩथृक्कयण का  

भरखॊफसे जीएपआई, भान्मता प्राप्तयाष्ट्रीम प्रनतमोथगताओॊका भरखॊफथे नहीॊ 
1977 से 1980 तक आमोस्जत ककमा गमा। 
श्री याजेश औययाकेश श्रीर्ास्तर्, डा.फाभशॊकय जोशी औयकुछ अन्म प्रेभी  

का भल्रखम्फ उज्जैन (एभऩी) सॊस्थावऩत एक सबी बायत स्तय के रूऩ भेंएसोलसएशन ऩय 

21/11/1980, कौन था फाद भें फुरामा भरखॊफ पेडयेशन का बायत। ऩहरा सबी बायत  

आभॊत्रण का याष्ट्रीम भरखॊफ प्रनतमोथगताओॊ थे आमोस्जत ऩय उज्जैन से 27- 29  

जनर्यी,1981.दौयानमहभल्रखम्फचैंवऩमनलशऩ,र्ेसॊस्थावऩत the“भल्रखम्फ  

पेडयेशन का बायत ऩय 29 जनर्यी, 1981. तफ स ेतफ, अरग याज्म सॊघों का 
भल्रखम्फ से सॊफद्धएभएपआई याष्ट्रीम आमोजन कय यहे हैंभल्रखम्फ चैंवऩमनलशऩ  
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रड़के, रड़ककमाॊ, ऩुरुर् औय भदहराएॊ वर्लबन्न आमु र्गव भें। 
अॊतयावष्ट्रीम भॊच ऩय भल्रखॊब 

उसके फाद भल्रखम्फव्माऩक प्रचाय लभराऔय व्माऩक रोकवप्रमताबफच भें 
बायत के मुर्ाओॊ भें इस खेर को धीये-धीये स्र्ीकाय ककमा जा यहा है।अभेरयका, जभवनी औय जाऩान 
भें बी।  

the हभ, प्रत्मेक मकान खखराडड़मों अलबनम कयना प्रदशवनों औय आचयण गभी कैम्ऩ को 
इस भहान खेर को फढ़ार्ा दें। ननकोरेटा (ग्रीस) औय फे्रड (अभेरयका) ने कई खेरों भें प्रदशवन 
ककमा है  

सकव स औयकराफाजी शोचायों ओयदनुनमा,रेककन महथाप्राचीन खेरकाभरखॊफ 

जो रामाउन्हें बायत रे आमा गमा।फे्रड नॉभवन (स्जभनास्ट)मह बी सुझार् ददमाकक भल्रखम्फ  

ओरॊवऩक आॊदोरन भें इसे आगे फढ़ामा जाना चादहए। 
अॊतययाष्ट्रीमभल्रखम्फ चैंवऩमनलशऩहैंआमोस्जत ककमा जा यहा हैके लरएअॊनतभ5 सारभें 
अरग देशों अथावत अजेंटीना, ब्राजीर, ऩुतवगार, स्ऩेन औय इटरी औय हार ही भें, the  

अॊतययाष्ट्रीम भरखॊफ पेडयेशन है बी गमा फनामा। भें 1936, ए ट्रुऩ का 35  

कराफाज स ेए छोटा शहय भें कें रीम बायतकूच को theफलरवन ओलरॊवऩक खेर को 
प्राचीन खेर भल्रखम्फ का प्रदशवन ककमा गमा। 
एलशमाईभरखॊफ पेडयेशन थागदठत ऩय 1 जनर्यी 2011 औय इसका लसय 

ऩुणे भें स्स्थत क्र्ाटवय,भहायाष्ट्र, बायत. भहासॊघ सयकाय द्र्ाया ननगलभत 

बायत के अॊतगवत [धाया 12 की उऩधाया (2) के अनुसाय]कॊ ऩनी अथधननमभ, 2013 की धाया 7 
औय ननमभ  

8 का the कॊ ऩननमों (ननगभन) ननमभ, 2014] भें 3/11/2014 औय इसका लसय नतभाही  

ऩुणे, भहायाष्ट्र, बायत भें स्स्थत है। 
भरखॊफ कॊ पेडयेशनका दनुनमा,एलशमाईभरखॊफ सॊघ,औयदक्षऺण  

एलशमाईभरखॊफ सॊघ, थेस्थावऩत द्र्ायाडॉ। जमदीऩलसॊहजाधर्जैसा अध्मऺ,  

उदम देशऩाॊड ेजैसा सथचर् साभान्म, वर्नामक याजभाथचकय जैसा तकनीकी सलभनत  

अध्मऺ, डॉ. आशीर् भेहता कोर्ाध्मऺ औय गीताॊजलर लशतोरे सदस्म हैं। 
देशऩाॊडहैेरगबगअकेरे हीगमास्जम्भेदायके लरएभल्रखॊब प्राप्त कयना  

हार के र्र्ों भें अॊतयावष्ट्रीम स्तय ऩय ऩहचान100 से अथधक देशों भें प्रदशवन औय प्रलशऺण लशवर्य 

एक दजवनआस-ऩास के देशदनुनमा तफ से1997. फार्जूदमह, मह थाकेर्र नर्ीनकक 

बायतीम सयकाय ने शुरू ककमाभल्रखम्फ के प्रनत अऩना दृस्ष्ट्टकोण फदरेंऔय इसे भान्मता दी 
ए र्ैध याष्ट्रीम खेर. भल्रखम्फ नहीॊर् ए फढ़ यही है खेर भें बायत। मह इच्छा होना 
शालभर जैसा ए प्रदशवन खेर भें the 2010 याष्ट्रभॊडर खेर भें ददल्री औय नमा  



ऩूये बायत भें ऐसे सॊगठन उबय यहे हैं। 
खेर के लरए भल्रखॊफ 

प्रलशऺण ऩय भरखॊफ भदद कयता है को वर्कास कयना यफ़्ताय, सजगता, एकाग्रता औय 

खखराडड़मों भें सभन्र्मकुश्ती, जूडो, स्जम्नास्स्टक,एथरेदटक्स, घुड़सर्ायी औय  

टेननसर्गैयह।अथधकाॊशका theऩहरर्ानोंउऩमोग the कॊ धाभेहयाफ ऩयभरखॊफजैसा ए छामा  

अभ्मास भें the खेर। प्रलशऺण ऩय भरखॊफ इच्छा को भजफूत ए स्जभनास्ट कॊ धा  

कयधनी के लरए योभन अॉगूठी औय बी भदद कयता है को वर्कास कयना the रचीराऩन, अनुग्रह, 
तेजी औय 

रम का ए सपर स्जभनास्ट. भरखॊफ फढ़ जाती है the धमैव, ताकत औय  

एथरेदटक स्ऩधावओॊ के लरए एथरीट की सहनशस्क्त की आर्श्मकता होती है। भल्रखॊफ ऩय 
प्रलशऺणफीभाय भजफूत 

भाॊसऩेशीकीकॊ धे की ऩट्टीबीजैसा फाॊह की कराई औय. फढ़ता हैरचीराऩनकी  

कराई सॊमुक्त का टेननस औय फैडलभॊटन खखराडड़मों. को फचाना ए रक्ष्म भें किकेट, हॉकी औय  

पुटफॉर खेर,साइड डाइर्ऩकड़नादभल्रखम्फ होगाभदद कयेंके खखराड़ीइन खेरों.  

The फुननमादीऩकड़ ऩयभरखॊफभदद कयता है एघोड़ासर्ायफहुत अथधकता,जैसा theऩकड़ हैसभान भें  

दोनोंभाभरे.घोड़ ेऩय सर्ाय होनाऩयभल्रखम्फ हैबफल्कुर सभानतकशास्ब्दक घोड़ा 
भाउॊट.रेककन साथ theअबूतऩूर्व औय कबीकी फढ़ती रोकवप्रमता का भरखॊफ भें the  

वऩछरे कुछ र्र्ों भें इस वर्लशष्ट्ट ऺेत्र भें अनुसॊधान की आश्चमवजनक कभी देखी गमी है। 
फार, कौय,औय लसॊह (2012) फताए गए the भहत्र्ऩूणव प्रबार् का 6 सप्ताह यस्सी 
गनत ऩय भल्रखॊब प्रलशऺणआॊदोरन, भहत्र्ऩूणव ऺभता औयलशखय श्र्सन प्रर्ाह दय.  

The ऩरयणाभ का मह अध्ममन ददखामा र्ह यस्सी भरखॊफ प्रलशऺण तक चरने र्ारे 6 हफ्तों  

कापीहभायाननष्ट्कर्व हैंका सभथवन ककमाद्र्ाया(टेल्स.एटअर.1993)सूचना दी ककफादकेर्र  

10ददनकाअभ्मासआसनकापीउन्नतस्स्थयभोटयप्रदशवन(आॉख-हाथ 

सभन्र्म)।इस प्रकाय,ऐसाभरखॊफ प्रलशऺणभईहोनाअनुशॊलसतकोसुधाययफ़्ताय  

का आॊदोरन, अत्मार्श्मक ऺभता औय चोटी नन्श्र्ास प्रर्ाह दय भई मोगदान देना कोफढ़ाना  

एकाग्रताआधारयतप्रदशवनऔय स्र्ैस्च्छकननमॊत्रण कासाॉस रेने। जमलसॊघे(2004) 
फताए गए टीटोऩी the मोग व्मामाभ एस ऩय भरखॊफ फढ़ाता है भाॉसऩेलशमाॉ ताकत औय 

धीयज, रचीराऩन औय काडड वमोऩल्भोनयी धीयज. 
भल्रखम्फ एक छोटे से ऩऺी को ददमा गमा नाभ है।शायीरयक सॊस्कृनत की ऻात शैरीई अभ्मास 

भें बायत। भरखॊफ वर्कलसत भें the याज्म का भहायासएचटीआयए भें बायत औय ऩहरा 
सॊदबव को मह है भें the भनसोल्रासा (1135(ई.डी.) ए वर्स्ततृ अनुदेश ननमभार्री ऩय the  

ऩॊडडतजहाज औयसैन्मका प्रलशऺणमुर्ाचारुक्मोंप्रधानोंलरखा हुआसेचारुक्मों 



याजा सोभेश र्य ततृीम। भल्रखम्फ का अभ्मास भूर रूऩ से शस्क्त, चऩरता औय शस्क्त 
वर्कलसत कयने के लरए ककमा जाता था। 
औय रचीराऩन ऩहरर्ानों औय है अफ वर्कलसत एक नटी भेंऑनर स्ऩोटव साथ  

प्रनतमोथगताओॊ आमोस्जत प्रनतर्र्व ऩय स्जरा, याज्म औय याष्ट्रीम स्तयों रगाताय बायत।  

भरखॊफशालभर एक असाभान्म लभक्स का कुश्तीएसताकतप्रलशऺण औय मोग आसनतों 
अभ्मासऩय उऩकयण शालभर एरकड़ी का खॊबा औयएकऩास यस्सी (जॉन फटव,स्काडाडा, 
औय क्मूफेक) 
स्र्ास््म के लरए भल्रकम्फ 

भरखॊफ को लसद्ध कयता को होना का अत्मथधक कीभत का योग मा वर्कायों ऩसॊद  

अननरा, एनीभआइए, दीघवकालरक ददव भें the शयीय, ऩेट सभस्माएॊ, ककडनी ऩयेशाननमाॉ, 
ईएनटीसभस्माएॊ,लसयददव,भाइगे्रन,दीघवकालरकब्रोंकाइदटस,छातीददव,श्र्सनमापेपड़ा 
ऩयेशाननमाॉ, गदठमा औय अन्म प्रकाय की स्र्च्छता सॊफॊधी अननमलभतताएॉ, 
भल्रखम्फ अत्मथधक भूल्मर्ान साबफत हुआ (http://www.fitternity.com) 

भरखॊफ है ए व्मर्स्स्थत औय र्ैऻाननक तयीका का बौनतक व्मामाभ। The  

ननमॊबत्रतऔयतारफद्धसाॉस रेनेऔयथचकनाफैरेंस्डआॊदोरनोंभददकोवर्कास कयनाthe  

भानलसक औय शायीरयक ऺभताएॉहभाया शयीय। हाथ-ऩकड़ औय ऊऩयी हाथ की ऩकड़भदद कयने के 
लरए 

वर्कास कयनाताकतर्यकराई,भजफूतअग्र-बुजाओॊऔयभाॊसरभछलरमाॊऔयराइसेप्स.The ऩकड़ 

ऩकड़काउॊगलरमाॉ,हथेलरमोंऔयऩैय की उॉगलरमाॉप्रदान कयना 
theतॊबत्रकाओॊऔयभाॊसऩेलशमाॉभजफूतऔयताकतर्य। 
The ़राफाजी काकी प्रकृनतदकयतफफढ़ाता हैबार्काप्ररमऔयव्मस्तझूरे,  

कूदता है माकराफाजी को फढ़ार्ाकठोयता औय ननडयता. द्र्ायापाॊसीऔय झूरते हुए  

किमाएॉ,neuromuscular सभन्र्म है उन्नत. Theयोशनी झटके औय कूदता धीये-धीये 

सुय the पेपड़ ेऔय सुधाय the ऺभता का the श्र्सन अॊग. The आगे औय 

वऩछड़ा झुकता दौयान the प्रदशवन भदद को ऩूया कयना the स्र्स्थ काभकाज का the  

ककडनी, नतल्री, स्जगय अग्न्माशम औयभूत्र प्रणालरमाॊ.Theसॊतुरन गनतवर्थधमाॉऩसॊद उठाने 
औयआयाभ कयनाशयीय ऩयवर्लबन्नकोण स्र्य theस्नामुफॊधनकीयीढ़ की हड्डी,यीढ़,  

घुटन,े कोहननमाॉ, टखने, गदवन औय कॊ धे। (www.mallkhambindia.com) 

भल्रखम्फ सॊदहता 
भल्रखम्फध्ररु् हैदृढ़ता से स्स्थयभेंखेर का भैदान. कैस्टयतेर हैके लरए आर्ेदन ककमा  

उस भेंआदेशघर्वण कभ कयेंऔयघर्वण को योकें चोटों के कायणशयीयकीखखराड़ी.  

खखराड़ी भाउॊ ट ऊऩय the टॉर्य, प्रदशवन फहुत फन गमा है औय आसन, कौन ढकना 



वर्लबन्न अजीफ भोड़, घुभार्, हुक, ऩकड़, कैच औय रटकने की स्स्थनतमाॉ। इनके अरार्ा, 
अनेक आसन औय हर्ाई कयतफ बी प्रदलशवत ककए जाते हैं। 
भरखॊफ खखराड़ी अलबनम कयना 90 सेकॊ ड ददनचमाव ऩैक साथ जदटर कौशर  

मुग्भ जैसा ए ऩैनर का तीन न्मामाधीशों का आकरन प्रत्मेक प्रनतमोगी का यफ़्ताय, अनुग्रह, औय  

खेर के तीन उऩकयणों भें से एक ऩय कदठनाई: ऩोर भल्रखॊफ, हैंथगॊग भल्रखॊफ,  

मा यस्सी भल्रखम्फ। बायतीम भल्रखम्फ भहासॊघ याष्ट्रीम प्रनतमोथगताएॊ आमोस्जत कयता है  

हय सार। 
प्रनतस्ऩधी भल्रखम्फ के प्रकाय 

1. ऩोर भल्रखम्फ :एक ऊध्र्ावधय रकड़ीऩोर तम हो गमा हैजभीन.प्रमकु्त रकड़ी 
है आभ तौय ऩय सागर्ान मा शीशभ, ऩसॊदीदा क्मोंकक का इसका जुड़र्ाॊ वर्शरे्ताएॉ का 
फेयहभी औय थचकनाई. The खॊबा खड़ा 225 सेभी ऊऩय भैदान स्तय। मह है ए  

ऩरयथध 55सेभी ऩय महननचरा लसया, 45 सेभीफीच भें, औय30 सेभी ऩयऊऩय का 
अॊत।The ऊॊ चाईकाthe गयदनहै20सेभी,औय इसकेऩरयथधहै15सेभी,औयRADIUSका  

ऊऩयी घुॊडी 13 सेभी है। 
The ऩोर भल्रखम्फ पॉभव शालभर जूझ आॊदोरनों ननष्ट्ऩाददत ऩय ए थचकना  

तेर रगा हुआ सागौन का खॊबा जो स्स्थय हैजभीन ऩय। खॊबा भोटे तौय ऩय ऩतरा होता हैआकाय 

एक काऩहरर्ान की जाॊघ ऩयतरआकाय के लरएएक काअग्रफाहु ऩयशीर्व, एक के साथसॊकया  

उच्चगयदन ऊऩय र्ह। ऩय theफहुत शीर्व का the गयदनहै ए गोरघुॊडी the आकाय काए  

कड़ा हुआ देर्दायखड़ा होनाआकायकाउऩकयणभें हैत्मफहुत लरॊगीम. The ध्ररु् हीहै 

फहुतबायीऔयबारयत साथएबायीधातुआधाय साथआउटरयगयोंके लरएस्स्थयता.महहै 

ऩमावप्त स्स्थयसहामता सभूह कोवऩयालभड सॊयचनाएॊ.तेर रगानारकड़ी देती हैद 

खॊबाएथचकना सतहकौनकभ कय देता हैफदर यहा ऩयthe शयीयऔय अनुभनत देता हैthe शयीयको  

उऩकयण के चायों ओय सुचारू रूऩ से चरना 
2. पाॉसीभरखॊफ :एछोटे सॊस्कयणका the तमभल्रखम्फ,मह है ननरॊबफत  

साथसहामताहुक्स काऔयजॊजीयें.झूरऔय ऩरयिाभीगनतइस काप्रकायका  

भल्रखॊब अभ्मास को कापी कदठन औय सटीक फना देता है। 
 

 

पाॊसीभल्रखम्फ का अभ्मास आभतौय ऩय केर्रएक उन्नत लबन्नता के रूऩ भेंजैसा है, र्ैसा है  

फहुत कदठन देम को the प्रबार् का the खॊबा रगाताय झूर दयू से the  

शयीय का र्जन का the व्मर्सामी. महरूऩ,जैसा एउताय-चढ़ार् का the खॊबारूऩ, हैदोफाया  

केर्रद्र्ाया अभ्मास ककमा गमाऩुरुर्.जैसाएखेर, theकोरयमोग्रापy का बायतीमभरखॊफददनचमाव 

https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fwww.mallkhambindia.com%2F
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है को अनुरूऩ को प्रनतमोथगता ननमभ। प्रनतमोथगता दृश्मों अनुसयण कयना ए र्ेस्टनव 
स्जभनास्स्टक भॉडरननधावरयत कौशर काऔय सभम सीभा.इस आर्श्मकता हैएथरीट कोऩूणव रूऩ से 
दो लभनट की अर्थध भें मथासॊबर् कई अरग-अरग आसन मा कौशर का अभ्मास कयना। 
3. यस्सीभल्रखम्फ:एकऩास यस्सीकौनहै2.5सेभीभोटा,के स्थान ऩय the रकड़ी काध्ररु्.  

कराकायहैंअऩेक्षऺतचोट भायनावर्लबन्नमोगऩोज, बफनाफाॉध यहीयस्सी  

ककसी बी तयह से। 
यस्सी भरखॊफ है the रूऩअभ्मासफीमभदहराओॊरेककनकआईसीएचहैबीअभ्मास द्र्ाया 
कुछ ऩुरुर्ों औय रड़के. The भल्रखम्फ यस्सी है एसप्रतीकात्भक रूऩ से के रूऩ भें देखा जाने 
र्ारा the ईश्र्य 

हनुभान 'एस ऩूॉछ। The यस्सी दृश्मों वर्शरे्ता the चयभ उऩमोग का रचीराऩन, साहसी 
पॉल्स औय ऩकड़ता है. ए सॊमुक्त याष्ट्रइक्र्े ऩैय की अॊगुरी ऩकड़ है कामवयत कौन जायी ककए गए 
के लरए आयोहण औय 

ऩकड़ ेहुएयस्सी. मह हैक्मोंककएकभात्रऩैय हैछूना भना हैयस्सी ऩय  

कोईसभम जैसा महचाहेंगे होना भानाअनुथचत को हनुभान ।ऩय the अॊत का the  

उऩकयण मा "ऩूॉछ" the बीतयी भुख्म का the यस्सी है अनार्तृ औय रटदाय को र्ास्तर् भें  

मह फॊदय की ऩूॊछ जैसा ददखता है औय मह हनुभान का प्रतीकात्भक दृश्म सॊदबव है। 
प्रनतस्ऩधी भल्रखम्फ के आमाभ 

1. कपक्स्ड भल्रखम्फ 

2. रटका हुआ भरखॊब 3. यस्सी भरखॊब 

भनोयॊजक भल्रखम्फ के प्रकाय 

1. ऩरयिाभीफोतर भल्रखम्फ:महएक हैहार ही कानर्ाचाय, औयके होते हैं32काॉच 

फोतरों यखा गमा ऩय ए रकड़ी का प्रैटफ़ॉभव, साथ the भरखॊफ फैरेंस्ड ऩय शीर्व। 
र्तवभान भें इसका प्रमोग प्रदशवन के उद्देश्म से ककमा जाता है। 
2. ग्रीजभल्रखम्फ: ऩय the अर्सयकाजन्भाष्ट्टभी-एदहन्दतू्मोहाय, महहै इस्तभेार ककमा गमा 
के लरएभनोयॊजनउद्देश्मकुछ भेंयाज्म अभेरयकाकाबायत.स्नेहक,फुरामाग्रीस है  

ऩय रागरूोहाध्ररु् औयतैमाय कयनाचढ़ाई के लरएएक व्मस्क्तउस ऩय.एक फतवनफना हुआका 
लभट्टी बया हुआ साथ कुछ पर, रुऩए, लसक्के र्गैयह है पाॊसी ऩय रटका ददमा ऩय the शीर्व का 
रोहा ध्ररु्. 
व्मस्क्त कय सकना चढ़ना भें कोई ऩहनार्ा ऩय the शीर्व का the खॊबा औय जीतना ऩुयस्काय से 
the  

व्मर्स्था कयनेर्ारा। 
तत्र्ों का र्गीकयण 



ए, फी, सी कऺा तत्र्ों हैं प्रदशवन ककमा ऩय ऩोर भरखॊफ ( रड़के औयऩुरुर्),  

रटकता हुआ भल्रखम्फ(रड़के एर्ॊऩुरुर्) औययस्सी भल्रखम्फ(रड़के औयऩुरुर्, रड़ककमाॉऔय 

औयत)। इनतीन कऺातत्र्ोंहैं चनुा हुआ से the ऩाॉचसभूह का व्मामाभअथावत  

भाउॊट, ऩकड़ना बागों, ़राफाजी का तत्र्, कैच औय उतयना द्र्ाया सबी एभअल्राखॊफ 

खखराडड़मों. 
चैंवऩमनलशऩ के प्रकाय 

1. प्रनतमोथगता N0.IA: एभएपआई द्र्ाया तम अभ्मासों का अननर्ामव सेट, 

2. प्रनतमोथगता नॊ0.आईफी: र्ैकस्ल्ऩक तम कयना का अभ्मास पैसरा ककमा द्र्ाया प्रनतस्ऩधी  

खखराड़ी, 
3. प्रनतमोथगता II- व्मस्क्तगत ऑर याउॊ ड चसै्म्ऩमनलशऩ, 

4. प्रनतमोथगता II- उऩकयण चसै्म्ऩमनलशऩ। 
5. वऩयालभड प्रनतमोथगता-सबी चाम के लरए र्ैकस्ल्ऩक 

1981 से 2015 तक याष्ट्रीम भल्रखॊफ चैंवऩमनलशऩ 

एस, 

नहीॊ। 
र्र्व भहीना जगह याज्म सॊगदठत याष्ट्रीम 

प्रनतमोथगताओॊ 
1 1981 जनर्यी उज्जैन एभऩी प्रथभ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

2 1982 फ़यर्यी उज्जैन एभऩी दसूयी याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

3 1983 आमोस्जत नहीॊ  

4 1984 जनर्यी भुॊफई भहायाष्ट्र तीसयी याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

5 1985 जनर्यी फड़ौदा गुजयात चौथी याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

6 1985 ददसॊफय झाॊसी ऊऩय 5 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

1 986 आमोस्जत नहीॊ 
7 1987 ददसॊफय धायर्ाड़ कनावटक 6 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

8 1988 आमोस्जत नहीॊ 
9 1989 जनर्यी दार्यथगयी कनावटक 7 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

10 1990 ददसॊफय ऩुणे भहायाष्ट्र 8 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

11 1991 ददसॊफय झाॊसी ऊऩय 9 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

12 1992 आमोस्जत नहीॊ  

13 1993 फ़यर्यी कन्माकुभायी तलभरनाडु 10 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

14 1994 भाचव भुॊफई भहायाष्ट्र 11 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 



15 1995 जनर्यी उज्जैन एभऩी 12 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

16 1996 भाचव भुॊफई भहायाष्ट्र 13 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

17 1997 भाचव भुॊफई भहायाष्ट्र 14 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

18 1998 आमोस्जत नहीॊ 15 र्ीॊ सॊगदठत नहीॊ 
19 1999 भाचव भुॊफई भहायाष्ट्र 16 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

20 2000 फ़यर्यी साॊगरी भहायाष्ट्र 17 र्ीॊ याष्ट्रीम चैंवऩमनलशऩ 

21 2001 ददसॊफय झाॊसी ऊऩय 18 र्ीॊ सफजूननमय, जूननमय, सीननमय 

22 2002 23-25 

भाचव 
बुसार्र भहायाष्ट्र 19 र्ीॊ सफजूननमय, जूननमय, सीननमय 

23 2003 12-14 जनर्यी. सताया भहायाष्ट्र 20 र्ाॊ याष्ट्रीम सफजूननमय, जूननमय, 

र्रयष्ट्ठ 

24 2003 21-23 

ददसॊफय 

बयतऩुय याजस्थान 21र्ीॊ याष्ट्रीम सफजूननमय, जूननमय, 

र्रयष्ट्ठ 

25 2004 

26 2005 11-13 पयर्यी. दादय-भुॊफई भहायाष्ट्र 22 र्ाॊ याष्ट्रीम सफजूननमय, जूननमय, 

र्रयष्ट्ठ 

27 2006 16-18 जनर्यी. अभतृसय ऩॊजाफ 23 र्ाॊ याष्ट्रीम सफजूननमय, जूननमय, 

र्रयष्ट्ठ 

28 2007 02-04 पयर्यी. चने्नई भरास 24 र्ाॊ याष्ट्रीम सफजूननमय, जूननमय, 

र्रयष्ट्ठ 

2007 26-28 नर्ॊफय ऩोंडा, गोर्ा केन्र शालसत प्रदेशों 25 र्ाॊ लभनी, सफजूननमय, जूननमय, 

र्रयष्ट्ठ 

28 2008 27-28 ददसॊफय बीभार्यभ एऩी 22 र्ाॊ लभनीऔय सफजूननमयरड़केऔय 

21र्ीॊ लभनी, सफजूननमय गल्सव 
2009 18-20 जनर्यी साॊगरी एभएहयास्त्र 26 र्ाॊ र्रयष्ट्ठ &25 र्ीॊ जूननमय रड़के औय  

22 र्ीॊ सीननमय औय जूननमय रड़ककमाॊ 
30 2009 26-27 ददसॊफय. खाचयोद(उज्जैन 

) 
एभऩी जूननमय 23र्ीॊ रड़ककमाॉ औय 26 र्ीॊ रड़के 



2009 5-6 नर्ॊफय ग्र्ालरमय एभऩी सीननमय 27 र्ीॊ कऺा के रड़के औय 23 र्ीॊ कऺा की 
रड़ककमाॉ 
2009 26-27 ददसॊफय, खाचयोद-उज्जैन एभऩी 26 र्ीॊ जूननमय रड़के, 23 र्ीॊ रड़ककमाॉ 
31 2010 26-28 पयर्यी. हैदयाफाद एऩी 23 र्ाॊ लभनी औय सफजूननमय रड़के औय  

22 र्ीॊ रड़ककमाॉ 
2010 26-28 ददसॊफय लभयज-साॊगरी भहायाष्ट्र 24 र्ाॊ लभनीऔयसफजूननमयरड़केऔय 

23 आयडी लभनी सफजूननमय थगल्स 

2011 28-30 जनर्यी. हार्ेयी कनावटक 27 र्ाॊ जूननमय रड़कों,24 र्ाॊ जे आयरड़ककमाॉ, 28 र्ीॊ 
सीननमय 

रड़के, 24 र्ीॊ सीननमय रड़ककमाॉ 
एस, 

नहीॊ। 
र्र्व भहीना जगह याज्म बाग रेने र्ारी टीभें 
32 2012 24-26 नर्ॊफय भाडोर, (गोर्ा) केन्र शालसत प्रदेशों सीननमय एर्ॊ जूननमय रड़के एर्ॊ 
रड़ककमाॊ 
33 2013 16-17 

भाचव 
उप्ऩरभ ऩाॊडडचयेी 26 र्ीॊ लभनीऔयसफजूननमयरड़के, 25र्ाॊ 
लभनी सफजूननमय गल्सव 
2014 28-30 

भाचव 
उज्जैन एभऩी सीननमय एर्ॊ जूननमय रड़के एर्ॊ रड़ककमाॊ 
34 2015 31जनर्यी- 
2पयर्यी. 
खाचयोद(उज्जैन 

) 
एभऩी (र्रयष्ट्ठ: ऩुरुर् औयभदहरा), जूननमय 

(रड़के औय रड़ककमाॊ 
35 2015 21- 
23भाचव 
बोऩार एभऩी . (सफ-जूननमय, लभनी रड़के औय 

रड़ककमाॉ) 



भरखॊफशालभर ककमा गमा थाभेंSGFI द्र्ायाभेंयाष्ट्रीम एसस्कूर खेरचौड़ाऩत्र सॊ.  

एसजीएपटी/011/07/ददनाॊक 22/06/2007 भें 2008-09 खेर कैरेंडय का एसजीएपआई. अनुदान 
शुरू कय ददमा द्र्ाया 
कें रीम सयकायी भें 2007-2008 का रु. 4 राख दौयान गोर्ा चाभऩामनलशऩ. 2008-2009  

चैंवऩमनलशऩवर्बास्जत भें दो ऩाट्वस1.लभनी सफजूननमयएन बीभार्यभ, 2. जूननमय औय 

र्रयष्ट्ठ भें साॊगरी फाद र्ह नहीॊ अनुदान प्रस्तार् था बेजा को कें रीम सयकाय ऩहरा वर्द्मारम  

याष्ट्रीम खेर का भरखॊफ था आमोस्जत ऩय र्णव नगय कोल्हाऩुय (भहायाष्ट्र) 7-8 

ददसॊफय 200817 र्र्व से कभऔय अॊदय19आमु र्गव।33सॊफद्ध याज्मतकएभएपआई. काद 

सभुर से सॊफद्ध याज्म,14 डारआगेटीभों कोऩूयाभें2008भल्रखम्फ याष्ट्रीम 

प्रनतमोथगताओॊ ,औय 18 प्रवर्स्ष्ट्ट की टीभेंके लरए the 2009प्रनतमोथगताओॊ कौनथे आमोस्जत भें  

गोर्ा. 
प्रनतकिमा दें सॊदबव 
अर्ायी,फी . प्राचीनअतीत:ए इनतहासका the बायतीमउऩभहाद्र्ीऩसे सी7000ईसा ऩूर्व को 
1200 ई. रॊदन; न्मूमॉकव : रूटरेज, 2007. 
ऑल्टय, जे एस “सोभाॊदटक याष्ट्रर्ाद: बायतीम कुश्ती औय आतॊकर्ादी दहॊद ूधभव। आधनुनक 

एलशमाई अध्ममन 28: 3 (1994): 557-88. 
फार,फीएस, कौय, ऩीजे औय लसॊह,डी। “प्रबार्का 6 सप्ताहयस्सी भरखॊफप्रलशऺण ऩय 

16स्ऩीड का आॊदोरन, अत्मार्श्मक ऺभता औय चोटी नन्श्र्ास प्रर्ाह दय”। ब्राजीर 

जनवर ऑप फामोभोदरलसटी. 6: 1 (2012): 25-32. 
फटव, जॉन, स्काडाडा, औय क्मूफेक , “भल्रखम्फ: एक जाॉच ऩड़तार भें the बायतीम  

यस्सी औय डॊड ेसे भल्रखॊब का शायीरयक अभ्मास”, कनाडा 
फटव,जॉन: “भल्रखम्फ:एकजाॉच ऩड़तारभेंद इॊडडमनबौनतकअभ्मासयस्सी काऔय  

ऩोर भल्रखम्फ”अॊतयावष्ट्रीम जनवरकीसभाज भें करा , 5: 3 (2010): 29- 
38. 
पगुवसन, एन. एस्म्ऩय ई: बब्रदटश वर्श्र् का उदम औय ऩतन वर्श्र् व्मर्स्था औय सफकके लरए  

र्ैस्श्र्क शस्क्त , न्मूमॉकव : फेलसक फुक्स, 2004 

 

 

 

घोर्ार, सॊमुक्त याष्ट्र औय दे, एस। के. “द साॊस्कृनतक वर्यासत का बायत"। करकत्ता: The  

याभकृष्ट्ण सॊस्कृनत सॊस्थान, 2, 1962. 
बायत प्रेस.ऑगव" बायत के ऩायॊऩरयक खेरों औय खेरों की सूची. 1 अप्रैर 2008 को ऩुन्प्राप्त 

ऩुन् प्राप्त से http://sports.ndtv.com/athletics/news/34909- Indian-roots-to- 

https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fija.cgpublisher.com%2Fproduct%2Fpub.85%2Fprod.624
https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fija.cgpublisher.com%2Fproduct%2Fpub.85%2Fprod.624
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https://www.researchgate.net/deref/http%3A%2F%2Fija.cgpublisher.com%2Fproduct%2Fpub.85%2Fprod.576


कसयत 

जमलसॊघे एसआय “मोग भें ददर का स्र्ास््म" . मूयोऩीम. ऩबत्रका रृदम सॊफॊधी. 
योकथाभ औय ऩुनर्ावस. 11 (2004): 369-375. 
करारयप्ऩमट्ट, “केयर की भाशवर आटव।” द ड्राभा रयव्मू 23: 2 (1979): 113-24। 
भल्रखम्फ भहासॊघ (ऩॊजीकृत) बायत , अॊक सॊदहता सॊस्कयण 2006। 
शभाव, एसहॊती., लभश्रा, आरोक औय शभाव, जमा. "इनतहास औय फ़ामदे का 
भल्रखम्फ”। बौनतकलसकर लशऺा सॊस्था का फयकतुल्राह वर्श्र्वर्द्मारमोंम बोऩार. 
(एभऩी)बायत 

भल्रखम्फ. उऩरब्ध से http://www.mallkhamb अनुकयण कयना .tripod.com/mallakhamb, 

2009. 
भल्रखम्फ, 2009. http://copperwiki.org/index.php से उऩरब्ध. 
भल्रखम्फ - 12र्ीॊ शताब्दी http://www.poleexercise.co.uk से उऩरब्ध है। 
याष्ट्रीमभरखॊफ लभरोके लरएरड़केऔयरड़ककमाॉभेंगोर्ा सेनर्ॊफय26,2009.उऩरब्ध  

http://news.oneindia.in/ से। 
पड़के, जी. भल्रखॊफ, 2009 http://video.google.com/ से उऩरब्ध है 

शठे, डी. सऩवगनत www.dakshasheth.com से उऩरब्ध.सोभन, एनई,2009 

टेल्रेस,एस., हनुभॊतैह, फी।,नागयत्ना, आय औयनागेन्र, एच।आय। सुधाय 

स्कूरी फच्चों के मोथगक प्रलशऺण के फाद स्थनैतक भोटय प्रदशवन भें। 1993. 
वर्जमकय, ऩी औय नायामण, र्ी . “भल्रखम्फ कई जगहों ऩय चर यहा है, रेककन बायत भें 
नहीॊ।”कई फाय 

बायत सभाचाय ऩत्र लसतम्फय, 2004. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 खडुोइफगावनोर् जोककय कयीभोवर्च 

 जुडकुेरोर् जफ़य फेकनाजयोवर्च 
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