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भारतीय सेना मे ं िफटनेस ांित : अब अिनवीर से लेकर जनरल तक सबको देना होगा
साल मे ं दो बार िफिजकल टेट

Publisher Published on 08 Oct 2025

भारतीय सनेा ने एक बड़ा और ऐितहािसक कदम उठाते हुए यह घोषणा की है िक अब 1 अपैल 2026 से अिनवीर से लेकर आमी
कमांडर और जनरल रैकं तक के सभी सैिनको ंऔर अिधकािरयो ंके िलए साल मे ं दो बार िफिजकल िफटनेस टेट
अिनवाय होगा।
यह िनणय सनेा की कायकुशलता, शारीिरक मजबतूी और पोफेशनिलम को और अिधक सदुढ़ृ करने के उेय स ेिलया गया है।

यह पहली बार होगा जब सनेा के शीष तर के अिधकारी भी उही ंिफटनेस मानको ंस ेगजुरगे, िजनस ेएक यवुा भत को गजुरना
पड़ता है। इस िनणय को सनेा के भीतर “िफटनेस फॉर ऑल, नो एसेशन” नीित कहा जा रहा है।

भारतीय सनेा के अनसुार, यह िफटनेस टेट 60 वष की आय ुतक अिनवाय रहेगा।
इसम 3.2 िकलोमीटर की दौड़, पशुअस, िसटअस और रसी चढ़ाई जैस ेमानक अयास शािमल िकए जाएगंे। इन सभी
गितिविधयो ंके िलए एक कोिरगं पणाली िवकिसत की जा रही है जो गेड और पमोशन म महवपणू भिूमका िनभाएगी।

इस नई यवथा स ेन केवल सैिनको ंकी शारीिरक मता म सधुार होगा, बिक सनेा के भीतर एक समान और पारदश मूयांकन
पणाली भी थािपत होगी।

‘अिनपथ योजना’ के तहत यवुाओ ंकी भत म लचीलापन और आधिुनक पिशण पणाली लाग ूकरने के बाद अब सनेा इस िफटनेस
सधुार के जिरए सगंठन म “यंग एडं डायनािमक कचर” को और आगे बढ़ाना चाहती है।

सनेा के एक विरठ अिधकारी ने बताया, “हम चाहते हैं िक हर स्तर पर नेतृत्व उदाहरण
बने। यिद एक ब्िरगेिडयर या मेजर जनरल खुद िफिजकली िफट हैं, तो
जवानों के बीच प्रेरणा स्वतः बढ़ेगी।”
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यह नीित सनेा के “शारीिरक और मानिसक मजबतूी दोनो ंम समान योगदान” के िसांत को और मजबतू करेगी।

भारतीय सनेा के िफटनेस टेट म िननिलिखत घटक होगंे —

3.2 िकलोमीटर दौड़ : समय सीमा म परूी करनी होगी।

पशुअस और िसटअस : संया के आधार पर कोिरगं होगी।

रसी चढ़ाई : ऊँचाई और गित के अनसुार गेड िदए जाएगंे।

इनम स ेपयके अयास के िलए अलग-अलग अंक िनधािरत िकए जाएगंे। सनेा मुयालय ने बताया है िक सभी सैिनको ंऔर
अिधकािरयो ंके िलए “िफटनेस गेड” A, B, C, D ेणी म बांटा जाएगा, िजसम A गेड पाने वाल ेको पमोशन और परुकार म
पाथिमकता दी जाएगी।

अब तक सनेा म ऊँच ेरक के अिधकािरयो ंके िलए िफटनेस टेट वैकिपक था, लिेकन नए िनयम के बाद यह समान प से
अिनवाय होगा।
इसस ेयह सिुनिचत होगा िक हर तर पर िफटनेस और अनशुासन म समानता बनी रहे।

सनेा के सूो ंके मतुािबक, कई विरठ अिधकारी पहल ेस ेही िफिजकल एिटिवटी को बढ़ावा द ेरहे ह, और यह नया िनयम उन
पयासो ंको औपचािरक प दगेा।
कनल तर के एक अिधकारी ने कहा, “यह बदलाव भारतीय सेना को िवश्व की सबसे
अनुशािसत और िफट फोर्स में से एक बनाएगा।”

नए िनयमो ंके तहत, िफटनेस टेट का पिरणाम अब पमोशन, िमशन असाइनमेटं और नेतृव पदो ंम अहम भिूमका िनभाएगा।
जो अिधकारी िफटनेस म उकृट पदशन करगे, उह भिवय की िनयिुतयो ंऔर परुकारो ंम पाथिमकता दी जाएगी।

यह बदलाव सनेा म “कौशल के साथ वाय” को बराबर महव दनेे का पतीक है।
सनेा के अिधकािरयो ंका कहना है िक इसस ेन केवल जवानो ंका मनोबल बढ़ेगा बिक सगंठन म एक हेदी कपटीशन कचर भी
िवकिसत होगा।

भारतीय सनेा हमशेा स े“शारीिरक शित ही सवोच पेरणा” के िसांत पर चलती आई है।
यह नई पहल उसी सोच को आधिुनक प म लाग ूकरती है।
अब सनेा चाहती है िक नेतृव केवल रणनीितक नही ंबिक यितगत उदाहरण बनकर िदख।े

एक विरठ अिधकारी ने कहा, “जब एक लेफ्िटनेंट जनरल खुद मैदान में दौड़ता है,
तो जवानों का उत्साह दोगुना हो जाता है। सेना को प्रेरणा ऐसे
ही िमलती है, आदेशों से नहीं, उदाहरण से।”

अमिेरकी और िबिटश सनेा की तरह, भारतीय सनेा भी अब एक टैडंडाइड िफटनेस असेसमेटं िसटम की िदशा म बढ़ रही
है।
दिुनया के कई दशेो ंम सनेा के शीष अिधकािरयो ंके िलए भी सालाना िफटनेस टेट अिनवाय है।

भारत ने इस िदशा म कदम बढ़ाकर यह िदखा िदया है िक वह केवल यु कौशल पर नही,ं बिक कुल सैिनक वाय और
कायकुशलता पर भी यान द ेरहा है।
िवशेषो ंका मानना है िक इसस ेभिवय के सैिनक और अिधक आमिनभर, अनशुािसत और सहनशील बनगे।

िफटनेस टेट की घोषणा के बाद सनेा के जवानो ंऔर अिधकािरयो ंके बीच उसाह दखेा जा रहा है।
सनेा के कई रेिजमस ने पहल ेही “िफटनेस ऑन िमशन” अिभयान शु कर िदया है, िजसके तहत रोजाना सबुह और शाम
िफिजकल ेिनगं अिनवाय की गई है।

जवानो ंका कहना है िक यह नीित उह न केवल शारीिरक बिक मानिसक प स ेभी अिधक मजबतू बनाएगी।



अिनवीरो ंके िलए भी यह एक पेरणादायक कदम होगा, िजसस ेवे विरठ अिधकािरयो ंको खदु मैदान म सिय दखेकर मोिटवेट
होगंे।

भारतीय सनेा का यह कदम केवल एक िफटनेस नीित नही,ं बिक नई पीढ़ी की सेना िनमाण की िदशा मे ं एक िनणायक बदलाव
है।
अब सनेा के हर सदय के िलए िफट रहना एक “कतय” होगा, न िक िवकप।

यह बदलाव सनेा के उस मलू िसांत को िफर जीवंत करता है —
“तैयार वही जो तन से, मन से और मनोबल से मजबूत हो।”

1 अपैल 2026 स ेलाग ूहोने वाला यह िनयम न केवल भारतीय सनेा की ताकत को बढ़ाएगा, बिक यह भी िदखाएगा िक भारत की
सश सनेाए ंहर तर पर अनशुासन, पेरणा और िफटनेस के आदश उदाहरण ह।
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