
^á]ïíNýáKòýá íRNýáGã íaâmý•ýRá[ã @üïí]G
^á]ïíNýáKòýá, UÜá@åüKòýá

KÙýSyƒÿáSRá – SãYæ_@üáâÿw‚ÿ ýEý¼ôUºýãÞ
âUWýáB – ^á[ã[â^¤üá
U_Þ – S÷OX íaâXtËýá[

âU_Z Ú  ^á[ã[â^¤üá[ S÷OáBNý Qá[Má
aáQá[M XáRåïí_[ XïíR U{âPR íOïí@übÙÿ ^á[ã[â^¤üá[ â@üýFåý S÷OáBNý Qá[Má UNÞýXáRñ

*bÙÿ Qá[Má|üâ][ S÷ïíNýó@üâýIýbÙÿ ^á[ã[â^¤üá[ *@ü *@üâýIý #Û^ñ â@üÿwŸ aáQá[M XáRå_ *|üâ]ïí@ü
^á[ã[â^¤üá Uïí] #âWýâbNý @üïí[ Oáïí@üRñ #áÿw‚ÿGßáâNý@ü y‚ÿïí[ ^á[ã[â^¤üá[ UóáâÂ âRïíZ aïímPïíb[

í@üáïíRá #U@üá^ íRbÙÿñ â@üÿwŸ aáQá[M XáRåïí_[ XïíQó ^á[ã[â^¤üá[ âU_Z axSïí@Þü aåyStËý Qá[Má Rá

Oá@üá[ Tüïí] âUâWýl… aXïíZ *í@ü âUâWýl… Sâ[Wýá_áZ #âWýâbNý @ü[á bïíZïíýFýñ íYXR Ú

1ñ ^[ã[ýEýýEÞýá / ^á[ãâ[@ü aÛy•çýâNý Ú *bÙÿ
Sâ[Wýá_áâýIý #NýãNý@üáïí] #RóáRó ýEýýEÞýá (Culture) ïíYXR,
aáXáâG@ü ýEýýEÞýá Uá aÛy•çýâNý, QXãÞZ ýEýýEÞýá Uá aÛy•çýâNý S÷WçýâNý
Sâ[Wýá_áZ aXáÿw‚ÿ[á]WýáïíU U{] S÷ýEýâ]Ný âýFý]ñ Physical

Culture-í@ü }üQå ̂ á[ãâ[@ü KÙýl…âNý[ PçâtËýïí@üáM âPïíZbÙÿ âUýEýá[ @ü[á
bNýñ “^á[ãâ[@ü aÛy•çýâNý” @üOáâýIý[ KÙýÖSÿâºý bïíZïíýFý âB÷ïía[
âUAóáNý íaðmPYÞXZ ̂ [ãïí[[ KÙýS]âÅý íOïí@üñ *âýIý[ Xæ] KÙýí½^ó
bïí]á aå_X #á@üá[-#á@çüâNý axSl… íPb BJýR, Yá[ Tüïí]
íaðmPYÞXZ ̂ [ãïí[[ UâbÚS÷@üá^ CïíýIýñ UNÞýXáïíR ̂ [ã[ýEýýEÞýá U]ïíNý
aåmP[ íSâ^U{] y‡áyƒÿó ]áïíWý[ GRó âUâWýl… Q[ïíM[ UóáZáX @ü[á[
S÷Má]ãïí@ü íUáHüáZñ NýábÙÿ ^[ã[ýEýýE Þýá bïí]á UNÞýXáR ^[ã[
BJýR@üá[ã UóáZáX (Body building exercise) ñ *[ KÙýí½^ó
bïí]á aåJýáX íSâ^U{] ^[ã[ BJýRñ



#íRí@ü ^[ã[ýEýýEÞýáïí@ü ^á[ã[â^¤üá[ aXOÞ@ü Uïí] Wåý] @üïí[Rñ UNÞýXáïíR ^á[ã[â^¤üá
*@üâýIý âU[áýIý Qá[Má, ^[ã[ýEýýEÞýá[ GRó UóUbìNý UóáZáX|üâ] ^á[ã[â^¤üá[ í¤üïí¼ UóUbìNý bZ —
â@üÿwŸ ^[ã[ýEýýEÞýá < ^á[ã[â^¤üá *@ü RZñ

2ñ ^á[ãâ[@ü S÷â^¤üM Ú ^á[ãâ[@ü S÷â^¤üM Xæ]Ný

âTüâG@üóá] @üâ~ü^âRÛ-*[ aXOÞ@üñ *[ KÙýí½^ó bïí]á ̂ á[ãâ[@ü

¤üXNýá UáKòýáïíRá *UÛ îPâb@ü y‡áïíyƒÿó[ KÙýl…âNý CýIýáïíRáñ ̂ á[ãâ[@ü
S÷â^¤üM aáQá[MNý îaâR@üïíP[ ^á[ãâ[@ü a¤üXNýá Uçâk„ý @ü[á[

*@üâýIý @üXÞaæâýEý Xá¼ñ Uáy‚ÿU í¤üïí¼ ^á[ãâ[@ü S÷â^¤üïíM[ @üXÞ

Sâ[@üq†Rá[ XQó âPïíZ í@üU]Xá¼ ^á[ãâ[@ü P¤üNýá[ ]ïí¤üó
ïíSðÜýFýáïíRá YáZñ *[ XáQóïíX Uóâºýô[ aUÞá§ÿãM âU@üá^ bZ Ráñ

Uóâºýô[ aUÞá§ÿãM âU@üá^ ^á[ã[â^¤üá[ XQó âPïíZ bZñ

NýábÙÿ ^á[ãâ[@ü S÷â^¤üM bïí]á y‡áyƒÿó < ^á[ã[â^¤üá-[ #ÿw‚ÿWÞæýºýô âU_Z|üâ][ *@üâýIý
âU_Z Xá¼, y‡áyƒÿó < ^á[ã[â^¤üá RZñ

3ñ íA]á Ú   “[a”-*[ XïíNý íA]á bïí]á

“y‡NýÚyŒæüNÞý, #áRmPPáZ@ü, açâtËý^ã] @üáYÞ¼ôX, Yá[ XáQóïíX Uóâºýô
Nýá[ aïíUÞáfEýXá¼áZ #áiŠS÷@üá^ @ü[ïíNý a¤üX bZñ” íA]á[

âUïí^_ îUâ^tËýó bïí]á S÷@çüâNýBNýWýáïíU íA]áñ S÷âNýk‡âmk‡Nýá

UâGßNý *UÛ @üáYÞBNýWýáïíU íA]á â^}ü[ Uçâk„ý < âU@üá^ abáZ@ü,
*UÛ â^}ü[ Uçâk„ý < âU@üá^@üáïí] NýáïíP[ UóâºýôNÿšÿ BJýïíR abáZNýá

@üïí[ñ RáUá]@üïíP[ íA]á âUïí^_WýáïíU UóâºýôBNý bïí]<

â^}üïíP[ íA]á aáQá[MNý P]Uk„ý bZñ â^}ü[á NýáïíP[ y‡-bÙÿfFýáZ
*UÛ íY-ïí@üáïíRá yƒÿáïíR íA]á @üïí[, *[ GRó í@üáïíRá S÷OáBNý

â^¤üá Uá #ábÙÿR@üáRåïíR[ S÷ïíZáGR bZ Ráñ â^}ü[á YNý âU@üâ^Ný

bZ, NýáïíP[ íA]á[ Q[M< NýNý Sâ[UâNÞýNý bZñ
4ñ íySáýIÞýa Ú ïíySáýIÞýa U]ïíNý íUáHüáïíRá bZ *@ü@ü

S÷âNýïíYáâBNýáXæ]@ü íA]áïí@üñ #OÞáÖ #óáOïí]âýIý£-*[ S÷âNýâýIý

bÙÿíWýmý•ýbÙÿ *bÙÿ íySáýIÞýïía[ XïíQó SïíKòýñ *bÙÿ *@ü@ü S÷âNýïíYáâBNýá[
âRZX@üáRåR #íS¤üá@çüNý a[] < aÛAóáZ #íS¤üá@çüNý @üXñ

 íySáýIÞýïía[ í¤üïí¼ S÷âNýïíYáBã *@ü@üWýáïíU #Ró í@üáïíRá Uóâºýô[ aïí§ÿ Uá SæUÞNýR í[@üïíKÞý[ aïí§ÿ



S÷âNýïíYáâBNýá @ü[ïíNý aïíýEýtËý bZñ íySáýIÞýïía[ í¤üïí¼ íPbWýâ§ÿXá[ ýEý]ïíR âUïí^_ îUâýEý¼ó íPAá YáZ
Ráñ #OÞáÖ 100 âXýIýá[ íPðïíKòý[ í¤üïí¼ a@ü] S÷âNýïíYáBã[bÙÿ íPbWýâ§ÿXá[ ýEý]R #OÞáÖ báïíNý[

ýEý]R, SáïíZ[ ýEý]R, aáXâB÷@ü íPïíb[ ýEý]R @üXïíUâ^ *@übÙÿ[@üX bïíZ Oáïí@üñ ]xŒüïíR[ í¤üïí¼<

a@ü] S÷âNýïíYáBã *@übÙÿWýáïíU íPðïíKòý #áía *UÛ *@übÙÿ GáZBá íOïí@ü #íR@üýIýá *@übÙÿ[@üXWýáïíU
PãCÞ]xŒüR Uá KÙýfEý]xŒüR íPZñ * í¤üïí¼ íPïíb îUâýEý¼óXZ ýEý]R ]¤ü @ü[á YáZ Ráñ âRïí¤üïíS[

í¤üïí¼ a@ü] S÷âNýïíYáBãïí@übÙÿ aýIýSáýIý *@üâýIý âRâPßtËý GáZBáZ *@üâýIý âRâPßtËý âRZX íXïíR aáXïíR[

âPïí@ü ýFåýKòýïíNý bZ_ U^Þá íýFýáKòýá[ í¤üïí¼ U^Þá XáOá[ KÙýS[ íOïí@übÙÿ a@ü] S÷âNýïíYáBãïí@ü ýFåýKòýïíNý
bZñ íPbWýâ§ÿXá[ ýEý]ïíR[ îUâýEý¼ó *@ü@ü íySáýIÞýïía[ í¤üïí¼ AåU *@üýIýá íPAá YáZ Ráñ NýábÙÿ íySáýIÞýa

bïí]á y‡áyƒÿó < ̂ á[ã[â^¤üá-*[ #ÿw‚ÿWÞåýºýô âU_Z|üâ][ *@üâýIý âU_Z Xá¼, y‡áyƒÿó < ̂ á[ã[â^¤üá RZñ

5ñ íBXa Ú  íBXïía *í@ü[ íUâ^ íAïí]áZáKòý[á P]Uk„ý bïíZ
#Ró Pïí][ aïí§ÿ S÷âNýïíYáâBNýá @üïí[ñ Pïí][ S÷âNýâýIý íAïí]áZáKòý *@üâýIý

âRâPßtËý Sâ[@üq†Rá #Råaáïí[ Pïí][ bïíZ @üáG @üïí[ñ íYXR — TåüýIýU],

bâ@ü, Wýâ]U], â¼ôïí@üýIý, Uáïíy•ýýIýU] bÙÿNýóáâPñ P]BNý íA]áZ Uá
íBXïíRa âRZX@üáRåR íySáýIÞýïía[ Nåý]RáZ #íS¤üá@çüNý GâýIý] <

aÛAóáZ #íR@ü íUâ^ñ íBXïía[ í¤üïí¼ íPbWýâ§ÿXá[ ýEý]ïíR âUâWýl…

îUâýEý¼ó íPAá YáZñ ïíYXR – TåüýIýU] íA]áZ íBá][¤ü@ü @üAR< }üïíZ,
@üAR< Uïía, @üAR< ]áâTüïíZ U] Q[ïíNý Sáïí[ *UÛ âUS¤ü

íBá]â@üSá[ y‡áQãRWýáïíU íA]á ýEý]á@üá]ãR #Uyƒÿá #Råaáïí[ Nýá[ âRGy‡

Wýâ§ÿXáZ U] Q[ïíNý Sáïí[ñ PåbÙÿ íBá][¤üïí@ü[ U] Q[á[ í¤üïí¼
íPbWýâ§ÿXáZ ïîUâýEý¼ó íPAá YáZñ #Rå[ìSWýáïíU â¼ôïí@üïíýIý U] Q[á[

í¤üïí¼, UóáýIý Q[á[ í¤üïí¼, Wýâ]U] íA]á[ aXZ íPbWýâ§ÿXá[ ýEý]ïíR

îUâýEý¼ó íPAá YáZñ íBXa bïí]á y‡áyƒÿó < ^á[ã[â^¤üá-*[ #ÿw‚ÿWÞåýºýô
âU_Z|üâ][ *@üâýIý âU_Z Xá¼, y‡áyƒÿó < ^á[ã[â^¤üá RZñ

6ñ âGXRáâu•ý@üa Ú #áQåâR@ü âGXRóáâu•ý@üa-*[

yöÿtËýá GáXÞáâR[ Johann Friedrich Guts Muthsñ #NýãNý@üáïí]
â@üýFåý â@üýFåý íPïí^ âGXRáâu•ý@üaïí@ü ^á[ã[â^¤üá[ âU@üq† âbaáïíU

UóUbá[ @ü[á bNý, *UÛ ¼ôX^ *âýIý *@üâýIý Sâ[SæMÞ ¼ôãKòýá âUWýáB

âbaáïíU #áiŠS÷@üá^ @üïí[, Yá[ Xæ] #Û^ âýFý] âUâWýl… S÷@üá[
GâýIý] â¤üS÷Nýá âRWÞý[ UóáZáXñ



 âGXRáâaZáX < âGXRáâu•ý@üa PåâýIý âWýl… S÷@çüâNý[ âU_Z, âGXRáâaZáX bïí]á ¼ôãKòýá[ í¤ü¼, *UÛ
âGXRáâu•ý@üa bïí]á aÛCUk„ý UóáZáX, Yá[ XáQóïíX ̂ [ãïí[[ â¤üS÷Nýá Uçâk„ý[ S÷QáR í@üð^]ñ UNÞýXáïíR

âGXRáâu•ý@üa U]ïíNý íUáHüáZ KÙýfEý ^á[ãâ[@ü í@üð^] < îRSåMó âRWÞý[ ^á[ãâ[@ü UóáZáX, Yá

âGXRáâaZáïíX[ XïíQó Yw•ÿab Uá Yw•ÿ UóáâNýïí[ïí@ü S÷P Þ̂R @ü[á bZ *UÛ KÙýºýô Yw•ÿ|üâ] <bÙÿ UóáZáïíX[
S÷ïíZáGïíRbÙÿ îNýâ[ @ü[á bïíZ Oáïí@üñ WæýâXïíNý âUâWýl… @ü]áïí@üð^] ýFýáKòýá< âGXRáâu•ý@üa-*[ âUâWýl…

a[³áX|üâ] bïí]á — í[áXáR â[Û, aXáÿw‚ÿ[á] Uá[, Wýâq•ýÛ baÞ, Wýâq•ýÛ U£, ýIøýáïíxSáâ]R S÷WçýâNýñ

âGXRáâu•ý@üa-*[ âUâWýl… ^áAá|üâ] bïí]á â^¤üáXæ]@ü âGXRáâu•ý@üa, íaðmPYÞXZ âGXRáâu•ý@üa,
ýFýmPXZ âGXRáâu•ý@üa S÷WçýâNýñ

7ñ âUïíRáPR Ú XáRå_ #Ua[ aXïíZ #áRmPS÷áâÂ[

GRó íY a@ü] @üáG@üïíXÞ y‡NýÚyŒæüNÞýWýáïíU #Û^B÷bM @üïí[
Nýáïí@übÙÿ âUïíRáPR Uïí]ñ XïíRáâUP UåýEýáïí[[ XïíNý, “aáXáâG@ü âP@ü

íOïí@ü B÷bMïíYáBó *UÛ Xæ]óUáR íY a@ü] @üáYÞ¼ôïíX XáRå_

#Ua[@üáïí] y‡NýÚyŒæüNÞýWýáïíU #Û^B÷bM @üïí[ íabÙÿ a@ü]
@üáYÞ¼ôXïí@ü âUïíRáPR Uïí]”ñ

#áXáïíP[ îPRâmPR GãUïíR[ ýEýáâbPá < S÷ïíZáGRãZNýá|üâ] ¼ôX^ íUïíKòýbÙÿ ýEýïí]ïíýFý,

Tüïí] *bÙÿ|üâ] Sâ[SæMÞ @ü[Uá[ GRó S÷âNýâýIý XáRå_ïí@ü Qá[áUáâb@üWýáïíU @üâJýR-@üïíJýá[ S÷ïíýEýtËýá[
XQó âPïíZ íYïíNý bZñ îPRâmPR GãUïíR[ *bÙÿ ýEýáS XáRåïí_[ ^[ã[ < XïíR #UaáP îNýâ[ @üïí[ñ

^[ã[ < XïíR[ *bÙÿ #UaáP Pæ[ @ü[Uá[ GRó S÷ïíZáGR â@üýFåý @üáYÞ¼ôïíX[, Yá XáRåïí_[ ^[ã[ <
XRïí@ü SåR[áZ aïíNýG @üïí[ íNýáïí]ñ *bÙÿ @üáYÞ¼ôX|üâ]ïí@ü Uïí] âUïíRáPRñ âUïíRáPRXæ]@ü

@üáYÞc‹|üâ] XáRåïí_[ GãUïíR[ #UaáP < *@üïíCïíZâX Pæ[ @üïí[ Nýá[ îPRâmPR GãURïí@ü KÙýSïíWýáBó

@üïí[ íNýáïí]ñ ^á[ã[â^¤üá < âUïíRáPR S[ySïí[[ Sâ[Sæ[@ü, @üá[M ^á[ã[â^¤üá íYXR XáRåïí_[
âUïíRáPR ýEýáâbPá, ^[ã[ < íX[ ¤åüQá íXýIýáZ, íNýXâR âUïíRáPïíR[ XáQóïíX ^á[ã[â^¤üá[ âUâWýl…

@üáYÞ¼ôïíX #Û^B÷bM aåâRâsEýNý bZñ âUïíRáPïíR[ XáQóïíX â^}ü[á NýáïíP[ â^¤üá NýOá ^á[ã[â^¤üá[

S÷OX SáJý ]áWý @üïí[ñ â^¤üáOãÞ[á ^á[ã[â^¤üá @üáYÞ¼ôïíX #Û^B÷bïíM[ XáQóïíX PåbÙÿWýáïíU KÙýS@çüNý
bZñ S÷OXNý, ^á[ã[â^¤üá @üáYÞ¼ôX|üâ][ XáQóïíX âUâWýl… íA]áQå]á < UóáZáïíX[ í@üð^] axSïí@Þü

NýáïíP[ ¬áR Uçâk„ý bZ *UÛ âk‡NýãZNý, PãCÞ aXZ Qïí[  SåâOBNý SKòýá[ ýEýáS < *@üïíCïíZâX íOïí@ü

Nýá[á Xåºýô bZñ NýïíU XïíR [áAïíNý bïíU âUïíRáPR }üQå íA]áQå]áïíNýbÙÿ aãXáUk„ý RZ, “âUïíRáPR”
^oPâýIý #á[< UóáS@ü #íOÞ UóUbìNý bïíZ Oáïí@üñ XïíRáâUP Dr. John H. Finely-*[ XïíNý, “íY-
ïí@üáïíRá açGR^ã] @üáYÞ¼ôX, Yá XáRåïí_[ GãURïí@ü aXçk„ý @üïí[ *UÛ YáïíNý y‡NýÚyŒæüNÞýWýáïíU



#Û^B÷bïíM[ XáQïíX XáRå_ #áRmP]áWý @üïí[ < #Ua[ @üáýIýáZ Nýáïí@ü âUïíRáPR Uïí]ñ”

8ñ #óáOïí]âýIý@üaý Ú ^oPâýIý KÙýÖSl… bïíZïíýFý

“Athols” Yá[ #OÞ “Contest” Uá S÷âNýïíYáâBNýá, *UÛ
‘Athlon’  Yá[ #OÞ ‘Prize’ Uá Så[y•ýá[ñ Athletics  bïí]á

íySáýIÞýa bÙÿíWýmý•ý íOïí@ü aÛBçbãNý *@ü|üfFý S÷âNýïíYáâBNýáXæ]@ü

âU_Z âU_Z Yá Xæ]Ný ýIøýóá@ü *~ü âTüïíÈ aÛCâýIýNý bZñ íYXR —
âUâWýl… Pæ[ïíNÿšÿ[ íPðKòý, ]áTüáïíRá, íýFýáKòýá, bÜáýIýá S÷WçýâNýñ * ýFýáKòýá<

í[áKý [áâRÛ, ¼ô^@üáâmýIøý [áâRÛ, í[áïíKý bÜáýIýá bÙÿNýóáâP âU_Z

#óáOïí]âýIý@üa-*[ âU_Zñ #óáOâ]âýIý@üa S÷âNýïíYáâBNýá[
âU_Z|üâ] Uóâºýôïí@üâú@ü (â[ïí] í[a ýFýáKòýá), abG *UÛ

a[³áïíX[ A[ýEý #íS¤üá@çüNý @üX b<ZáZ aá[á âUïír‡ *bÙÿ

S÷âNý ïíYáâBNýá[ B÷bMïíYáBóNýá aUïíýE ý ïíZ íUâ^ñ *bÙ ÿ
S÷âNýïíYáâBNýáZ S÷ïíNýó@ü S÷âNýïíYáBã íY SïíZmý•ý aÛB÷b @üïí[ Nýá

Pïí][ aÛBçbãNý SïíZmý•ý âbaáïíU âUïíUâýEýNý bZñ

9ñ âKøý] Ú âKøý] b] ýFýmPXZ, ^ç¦]áUk„ý âUâWýl…
íaðmPYÞXæ]@ü UóáZáïíX[ aXâtËýñ *[ Xæ] ]¤üó bïí]á íXðâ]@ü

#§ÿ-a°×á]R|üâ][ (bÜáýIýá, Uaá, PÜáKòýáïíRá bÙÿNýóáâP) KÙýÖ@ü_Þ Uçâk„ý

@ü[áñ aáXâ[@ü UáâbRãïíNý *[ âUïí^_ S÷ýEý]R #áíýFýñ âKøý]
}üQåXá¼ íPbWýâ§ÿXá * aå-#Wýóáa BJýïíR aábáYó @üïí[, â@üÿwŸ

*@ü@üWýáïíU UóâºýôïíNÿšÿ[ aâJý@ü âU@üá^ CýIýáZ Rá, NýábÙÿ *í@ü

^á[ã[â^¤üá U]á YáZ Ráñ *[ âUy‚çÿâNý *@üâýIý âRâPßtËý aãXá[ XïíQó
#áUk„ýñ

QRóUáP


