
¼d½ uSfrd] ;ksx rFkk [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk 

d{kk-9 

bl fo"k; esa 50 vadksa dh fyf[kr ijh{kk dk ,d iz'u-i= rhu ?kUVs dk gksxkA blds lkFk gh 50 vadksa dh 
iz;ksxkRed ijh{kk Hkh gksxhA iz;ksxkRed rFkk fyf[kr ijh{kk fo|ky; Lrj ij vk;ksftr dh tk;sxhA fyf[kr rFkk 
iz;ksxkRed ijh{kk esa fo|ky; Lrj ij fd,s x;s ewY;kadu ds vk/kkj ij Nk=ksa dks ,0ch0lh0 Js.kh iznku dh tk;sxh 
ftldk vadu Nk= ds vaadi= rFkk izek.k-i= esa fd;k tk;sxkA 
mn~ns';& 

¼1½ ckydksa dk lokZaxh.k fodkl ,oa uSfrd xq.kksa dk mUu;u djukA 
¼2½ ckydksa ds oS;fDrd] lkekftd ,oa 'kSf{kd thou esa usSfrd Hkkouk dk fodkl djukA 
¼3½ ckydksa esa LoLF; usr`Ro] mRrjnkf;Ro ogu djus dh {kerk] le; ikyu] lnkpkj] f'k"Vkpkj] fouezrk] 

lkgl] vuq'kklu] vkRe lEeku] vkRe la;e] lekt lsok] lHkh /keksaZ ds izfr vknj ,oa lfg".kqrk rFkk fo'o cU/kqRo dh 
Hkkouk dk fodkl djukA 

¼4½ lqn`<+ 'kjhj dk fuekZ.k djus gsrq 'kkjhfjd ,oa ekufld {kerkvksa dh vfHko`f)A 
¼5½ ckydksa ds Je ds izfr vknj ,oa vkRe fuHkZj cuus gsrq mRiknd dk;ksZa ds izfr vfHk#fp dk lEo)Zu 

djukA 
¼6½ lekt lsok dh Hkkouk dk l`tu djukA 
¼7½ LokLF; ds izfr lrr~ tkx:drk rFkk ØhM+k 'kkyhurk dh Hkkouk dk fodkl djukA 
¼8½ ckydksa dk ekufld] 'kkjhfjd] uSfrd] lkekftd ,oa laosnkRed fodkl djukA 

                                      uSfrd f”k{kk   15 vad 
¼1½ uSfrdrk dk Lo:i rFkk egRoA       2 vad 
¼2½ Lo;a] ifjokj] lekt] ns'k rFkk ekuork ds izfr drZO;A     2 vad 
¼3½ Hkkjr esa izpfyr izeq[k /keksZa ¼fgUnw] eqfLye] fl[k] bZlkbZ½ ds ewy rRoksa esa leku ckrsaA 2 vad 
¼4½ ekuo vf/kdkj&ekuo vf/kdkj dh vo/kkj.kk dk fodkl] ekuo vf/kdkj dh lkoZHkkSe ?kks’k.kkA flfoy vkSj 

jktuhfrd vf/kdkjA vkfFkZd lkekftd vkSj lkaLd`frd vf/kdkjA Hkkjr vkSj lkoZHkkSfed ?kks"k.kk ekuo vf/kdkj ds izfr 
gekjs drZO;] ekuo ewY;ksa dh j{kkA                                              3 vad                              
 ¼5½ f”kdk;r iz.kkyh&vf/kdkj laj{k.k vk;ksx] pkbYM ykbu] ohesu ikoj ykbuA         3 vad 
¼6½ vk;dj dk laf{kIr KkuA bls dkSu nsrk gSA vk;dj ls izkIr jkf”k dh ns”k ds fodkl esa Hkwfedk dk laf{kIr o.kZuA 
ckyd&ckfydkvksa esa o;Ld gksus ij bZekunkj dj nkrk cuus lEcU/kh uSfrdrk dk fodkl djukA                                                                  
                                  3 vad 

iqLrd ekuo vf/kdkj v/;;u] izdk'kd ekbaM”ks;j    
mn~ns'; % 
 nSfudp;kZ esa ^^;ksx^^ djus dh vknr¼LoHkko ;k laLdkj½ dk fodklA 
 ;ksx ds fofo/k vH;klksa ¼vklu] izk.kk;ke] /;ku fof/k;ksa½ ds }kjk “kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; 

ikus dk lkeF;Z fodflr djukA 
 fd”kksjo; dh leL;k,a ,oa lkekU; O;kf/k;ksa dks le>dj mudk funku djus esa ;ksx funZs”ku ,oa 

vk;qosZfnd mipkj djus dh {kerk dk fodkl djukA 
 izsjd izlaxks ls thou ewY;ksa dks le>kus vkSj mUgsa vius thou esa mrkjus ds fy;s izksRlkfgr 

djukA 
 ^^v’Vkax;ksx^^ ds ek/;e ls ;e-fu;ekfn dks tkudj];ksx dks le>us dh lkeF;Z fodflr djukA 
 vH;klkfn ds Øe esa pØ foospu]”kjhj jpuk ,oa fØ;kfoKku ls lEcU/k dks le>us dh {kerk dk 

fodkl djukA 
 “kjhj dks LoLF; j[kus dh fØ;kvksa¼’kV~deZ½ dh tkudkjh ,oa mudk iz;ksx djukA 
 ;ksx fo’k;d “kCndks”k ds ek/;e ls ;ksx ds dfBu “kCnksa dks le>us dh {kerk fodflr djukA 

;ksx           20 vad 

 



1& ;ksx ,oa ;ksxf'k{kk ;ksx % vFkZ ,oa ifjHkk"kk 3 vad 

 ;ksx dh HkzkfUr;k¡ % ikjEifjd] vk/kqfud  

2& v"Vkax ;ksx vklu 
 vklu dh ifjHkk"kk 
 mn~ns'; 
 vkluksa dk oxhZdj.k 

5 vad 

 izHkko 
 'kkjhfjd] ekufld] fpfdRlh; 

 

3& v"Vkax ;ksx v"Vkax ;ksx dk laf{kIr ifjp; 4 vad 

  ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] 
/kkj.kk] /;ku] lekf/k 

 

4&'kkjhfjd-ekufld 
ifjorZu% ;ksx 
funsZ'ku 

 fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd ,oa ekufld 
ifjorZu o fo'ks"krk,¡ 

2 vad 

  fd'kksjkoLFkk esa ekxZn'kZu ,oa ;ksx dh 
Hkwfedk 

 

 

5& LokLF; ,oa vkgkj   ;qä vkgkj D;k gS\                          

 vkgkj ds izdkj 

  6 vad 

   lkfRod vkgkj 
 jktfld vkgkj 
 rkefld vkgkj 

 

   vkgkj&lEcU/kh vko';d fu;e  

 [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk          15 vad  
bdkbZ&1 'kkjhfjd f'k{kk&                                                                 02  

 vFkZ] ifjHkk"kk] mn~ns'; ,oa {ks=      
bdkbZ&2 'kkjhfjd f'k{kk dk fodkl o o`f)&& 02 

 vFkZ] fl)kUr] òf) ,oa fodkl esa vUrj] òf) ,oa fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd] 
dkykuqØe] vk;q] 'kkjhfjd lajpukRed vk;q ,oa 'kkjhfjd rFkk ekufld vk;q] cSVjh  ijh{k.k 
¼'kkjhfjd {kerk dk ekin.M½ 

 

bdkbZ&3 LokLF;&& 03 
 vFkZ] ifjHkk"kk] LokLF; ds fu;eksa dh tkudkjh] LokLF; ij izHkko Mkyus okys dkjd] izeq[k 

chekfj;ka] LokLF; ds fu;eksa ds ikyu dh vknr Mkyuk] O;k;ke }kjk chekfj;ksa dks nwj djuk] 
larqfyr vkgkjA 

 

bdkbZ&4 dadky ra= 02 
 ifjp;] 'kkjhfjd <k¡ps dh fØ;k-dyki] gfM~M;ksa ds izdkj] 'kkjhfjd vfLFk;k¡] tksM+ksa ds izdkj] 

tksM+ksa dh xfrA 
 

bdkbZ&5 [ksy ,oa izfr;ksfxrk&& 02 
 [ksy dk vFkZ] fl)kUr] izfr;ksfxrk dk vFkZ] vkUrfjd o okg~; izfr;ksfxrk dk vFkZ o egRo] 

fofHkUu Lrjksa ij okg~; izfr;ksfxrk] tuinh;] e.Myh;] izkUrh;] jk"Vªh; ,oa vUrjkZ"Vªh;A 
Hkkjr ds egRoiw.kZ VwukZesUV] jk"Vª e.Myh; [ksy] ,f'k;k [ksy] vksyfEid [ksy] VSªd VwukZesUV 
ds ckjs esa tkudkjh nsukA 

 

bdkbZ&6 izkjfEHkd O;k;ke ,oa vfUre voLFkk&& 02 



 ifjp;] izdkj] izHkkoh dkjd] izkjfEHkd O;k;ke dk egRo] izkjfEHkd O;k;ke dh fof/k ,oa 
vof/k] vfUre voLFkk (Cooling Down) dk vFkZ] egRoA 

 
 

bdkbZ&7 “kkjhfjd lqj{kk& 02 
 1& blds vUrZxr nks ifg;k okgu pykrs le; lnSo gsYesV dk iz;ksx djsA  

2&pkj ifg;k okgu pykrs le; pkyd] pkyd ,oa vkxs ,oa ihNs cSBus okys O;fDr dks 
lqj{kk dh n`f’V lhV csYV iguuk vko”;d gSA 
3&nks ifg;k@pkj ifg;k okgu pykrs le; pkyd eksckby dk iz;ksx u djsA 

 

 iz;ksXkkRed ikB~;Øe  iw.kkZad&50 
Ø0 la0 en ¼ØhM+k½ dk;Z dyki  oSdfYid 

1 vH;kl lkfj.kh;k¡ vH;kl lkfj.kh lkewfgd ih0Vh0 ;ksxkH;kl] 
lkjax vklu] eRL; vklu] 
mn~nhiu] vfXulkj] lqIr ctz 
vkluA                1 vad 

2 dok;n ekpZ vf/kdkjh dks if=dk nsuk o buke ysuk] /kheh 
pky ls rstpky esa vkuk] rstpky ls /kheh 
pky esa vkuk] nk;sa rFkk ck;sa fn'kk cnyuk 

2 vad 

3 ysft;e  eksj pky] eksj pky vkxs dh] eksj pky nk;sa 
vkSj ck;sa 

2 vad 

 

4 ftEukfLVd@yksduR̀;  4 vad 
 ¼d½ ftEukfLVd yM+dksa ds fy, 

1&udhdl lknk 
2&rcd QkM+ 
3&e;wj ia[kh 
4&cxyh Qjkj 
5&nl jax 
6&fijkfeM ¼e;wjklu½ 

okfYVax ckDl] ykWx ckDl] czkaM 
'kgrhj 
¼1½ gkFk dh igq¡p ds Åij 

'kgrhj idM+uk-nk;sa-ck;sa 
pyuk 

¼2½ gkFk ds igq¡p ds Åij 
“kgrhj yVddj >wys ds 
lkFk idM+uk 

¼3½ gkFk igq¡p ds Åij “kgrhj 
gkFk cnyrs gq;s idM+uk 

 ¼[k½ yksdu`R; yM+fd;ksa ds fy, 
2 yksdu`R; ,d mlh {ks= dk nwljk mlh 

{ks= ds ckgj dk 

    yksdu`R; 

  yM+dksa ds fy, 
nks yksdu`R; ,d mlh {ks= dk nwljk mlh 
{ks= ds ckgj dk gksuk pkfg,A 

 
u`R; vf/kd 'kkjhfjd Je okys 
 

5 cM+s [ksy fuEufyf[kr [ksyksa ds vk/kkjHkwr dq'kyrk;sa 
QqVcky] gkdh] cSMfeaVu ¼tks lqfo/kk;sa 
fo|ky; esa miyC/k½ 

d{kk ds fy,           3 vad 
fu/kkZfjr [ksyksa esa Hkkx ysukA 

6 NksVs [ksy 1&ykbu QqVcky                       3 vad 
  2&fiu cky  
  3&nk;js dk QqVcky  
  4&gS.M cky  
  5&dhi n cky vi  
  6&mNydj pyrs gq, Nwuk@idM+uk  



  7&dIrku cky  
  8&Nwuk o cSBdj cpuk  
  9&pyrh gq;h izfrHkk;sa  
  10&nk;js dh gkdh  
7 fjys 1&yhiÝkx fjys    4 vad 
  2&xzsLi ,.M iqy fjys  
  3&cSd oMZ fjys  
  4&fryaxk fjys  
  5&psu fjys  
  6&cky ikflax fjys  
  7&fid v cSd fjys  
  8&Oghy cSVjh fjys  
8 ¼d½ /kkou rFkk eSnkuh izfr;ksfxrk;sa 1&100 eh0 nkSM+ 

2&400 eh0 nkSM+ 
3&yEch Nykax 
4&Å¡ph Nykax 
5&mNy dne vkSj dwn 

6&4×100 eh0 fjys 
7&'kkV iqV 

   4 vad 

 ¼[k½ ijh{k.k in;k=k jk"Vªh; 'kkjhfjd n{krk ijh{k.k 3-22 ls 6-44 
fdyksehVj 

 

9 eqdkcys dk [ksy     4 vad 
 ¼d½ lk/kkj.k eqdkcys 1&Vsd vkQ fn Vsy 

2&iq”k vkQ fn csap 
3&iq”k vkQ fn LVªy 
4&iq”k bUVw fiV 
5&esd iqy 

 

 ¼[k½ lkewfgd eqdkcys 1&QksflZax fn xsV 
2&czsd fn oky 
3&Lexfyax 
4&fizlu czsd 

 

 ¼x½ dq'rh iSarjs 
¼1½ ¼d½ ;w dk iSarjk 

¼[k½ lkeus dk iSarjk 
¼x½ utnhd  

¼2½ ihNs dk iSarjk 
¼3½ uhps dk iSarjk 
¼4½ fizUl 

¼1½ dVkj pykuk] vkØe.k o cpko 
¼2½ ck;sa rFkk nkfgus vksj izgkj djds cpko 
¼3½ isV dk fupyk Hkkx ¼[kkst izgkj½ 

 

10 jk"Vªh; vkn'kZ rFkk vPNh ukxfjdrk 
O;kogkfjd ifj;kstuk;sa rFkk lkewfgd 
xku 

    3 vad 



 ¼d½ jk"Vªh; vkn'kZ o vPNh 
ukxfjdrk 

1&vPNh vknrsa 
2&gekjs lafo/kku ds ewy vk/kkj 

 

 ¼[k½ O;kogkfjd ifj;kstuk;sa 1&izkFkfed mipkj 
2&lekt lsok 
3&[ksy-dwn dk vk;kstu 
4&dSai yxkuk 

 

 ¼x½ lkewfgd xhr jk"Vªh; ,oa {ks=h; Hkk"kk esa] ,d fdlh vU; {ks=h; 
Hkk"kk esa rFkk ,d jk"Vª Hkk"kk esaA 

 

iqLrd ßge vkSj gekjk LokLF;Þ izdk'kd ßgksi buhf'k;sfVoÞ 
 

11& lw;Z-ueLdkj   lw;Z-ueLdkj                                    2 vad                  
 ifjp; 

 lw;Z-ueLdkj ds ykHk 
 fof/k 

12& vklu vkSj LokLF;   isV ds cy fd, tkus okys vklu ¼Prone Postures½             2 vad 
 iw.kZ/kuqjklu 

13& eqnzk   vikuok;q eqnzk] lw;Zeqnzk iwoZ v/;;u vH;kl] Kkueqnzk] 
ok;qeqnzk] 'kwU;eqnzk] i`Foh eqnzk] izk.keqnzk              3 vad 

14& cU/k   tkyU/kj cU/k                                   4 vad 
 mM~Mh;ku cU/k 
 ewycU/k 
 egkcU/k 

15& izk.kk;ke ,oa LokLF;   HkfL=dk] dikyHkkfr ¼izk.kk;ke½                    4 vad 
 iwjd] jspd o dqEHko dh vo/kkj.kk 
 cká izk.kk;ke] vuqykse-foykse] 
 ukM+h'kks/ku 

16& ;ksx funzk   ;ksx funzk dh iz;ksx fof/k                       3 vad 
17& =kVd   T;ksfr =kVd                                  2 vad 

 
fuEu fyf[kr egkiq:’kksa dh thouxkFkk dk v/;;u 

 
1- pUnz”ks[kj vktkn 
2- fcjlk eq.Mk 
3- csxe gtjr egy 
4- ohj dqWoj flag  
5- bZ”oj pUnz fo|klkxj 
6- xkSre cq+) 
7- T;ksfrck Qwys 
8- N=ifr f”kokth 
9- fouk;d nkeksnj lkojdj 
10- fouksck Hkkos 
11- Jhfuokl jkekuqtu 
12- txnh”k pUnz cksl 

 


