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v/;k;& 1v/;k;& 1v/;k;& 1v/;k;& 1v/;k;& 1

'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';'kkjhfjd f'k{kk % vFkZ] egRo o mÌs';
(Meaning, Importance & Objectives of Physical Education)

f'k{kk dk eq[; mÌs'; ckyd ds O;fDrRo dk lokZaxh.k fodkl djuk gSA O;fDrRo ds nks
vk/kkj gS %

izFke & LoLFk ,oa lqxfBr 'kjhj
f}rh;& LoLFk fpUru o O;ogkj
LoLFk 'kjhj ls rkRi;Z gS 'kkjhfjd vax&izR;axksa dh lqO;ofLFkr of̀)] mudk leqfpr

fodkl ,oa lHkh vaxksa dh fu/kkZfjr dk;Z{kerkA
LoLFk fpUru 'kjhj dh ,slh ekufld n{krk gS tks ckydksa esa mfpr ,oa ;ksX; fu.kZ; ysus

o mls dk;Z esa fØ;kfUor djus dh {kerk iznku djrk gSA
'kkjhfjd f'k{kk dks fo|ky;h f'k{k.k izfØ;k esa blh y{; dh izkfIr dks n`f"Vxr j[kdj

lfEefyr fd;k x;k gSA
'kkjhfjd f'k{kk dk f'k{k.k lgt ,oa uSlfxZd :i esa ckyd ds 'kjhj dks lqxfBr] LoLFk

,oa fØ;k'khy jgus dh izsj.kk nsdj O;fDrRo fuekZ.k ds lkFk&lkFk] lekt fuekZ.k ,oa mRFkku dk
,d ?kVd cukus esa lgk;d gksrk gSA

gekjs izkphu _f"k&eqfu;ksa rFkk osn&iqjk.kksa us 'kkjhfjd f'k{kk ij cgqr cy fn;k Fkk] ml
le; Hkh ;kSfxd fØ;k;sa dh tkrh FkhA tSls&tSls lH;rkvksa dk fodkl gqvk 'kkjhfjd f'k{kk o
f'k{kk dk Hkh fodkl gksrk x;kA vk/kqfud ;qx dks ;U= ;qx dgk tkrk gSA vkt izR;sd dk;Z dks
e'khu }kjk fd;k tkrk gSA O;fDr dks cgqr gh de 'kkjhfjd Je dh vko';drk iM+rh gSA
;kfU=d@e'khuh ;qx us euq"; dks fu<ky cuk fn;k gSA ,sls le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh vR;ar
vko';drk gSA

vkt ?kj ds dke esa gkFk cVkus] o iSny pyus dh vknr gh ugha jgh] ,slh fLFkfr esa vkt
ds ;qokvksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk gSA lqMkSy ,oa LoLFk ;qod jk"Vª dh lEifRr gh
ugha] oju~ mldh vko'd;rk Hkh gSA gekjs ns'k ds uo;qod gj {ks= esa vkxs c<as] blds fy;s 'kkjhfjd
f'k{kk dks ek/;e ds :i esa viukuk mfpr gksxkA

'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; %

'kkjhfjd f'k{kk dk {ks= cM+k O;kid gS blesa fofo/k izdkj ds dk;ZØeksa dk lekos'k gS ftuesa
Hkkx ysus ij ckyd dk 'kkjhfjd gh ugha vfirq mldk ekufld] laosxkRed ,oa lkekftd fodkl
bl izdkj ls gksrk gS fd og vius Hkkoh thou esa vPNs ukxfjd dh Hkk¡fr lekt esa thou;kiu dj
ldsA bl fo"k; ds f'k{k.k esa vusdksa izdkj ds o`gÙk rFkk y?kq [ksyksa] nkSM+&ifjiFk vkSj {ks=h; [ksyksa]
u`R;] rFkk euksjatu ds dk;ksZa] i;ZVu] f'kfoj o izdf̀r fogkj vkfn dk;ZØeksa dk lekos'k gks blds
lkFk&lkFk blesa LokLF; ,oa ;ksx f'k{k.k] 'kjhj&jpuk] 'kjhj fØ;k foKku vkfn f'k{k.k ds rRo Hkh
ekStwn gSA
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'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa vkus&okys ;s leLr fØ;k&dyki ckyd ds f'k{k.k ds fy;s ,sls
lk/ku gSa ftuesa Hkkx ysdj ckyd dks ,d O;fDrRo iw.kZ ukxfjd cukus dk lk/; vftZr fd;k tkrk
gSA ftl izdkj f'k{kk ckyd dks lqlaLd`r O;ogkj esa <kyrh gSA mlh izdkj 'kkjhfjd f'k{kk Hkh
vius rhoz xfr;qDr og̀n ekalis'kh; fØ;k&dykiksa ls ckyd ds lEiw.kZ O;fDrRo fodkl esa viuk
;ksxnku nsrh gSA bl nf̀"V ls ;g ,d ,slk fo"k; gS tks ckyd o ;qok esa fuEukafdr mÌs';ksa dh
iwfrZ esa l{ke gSA

lsUVªy ,Mok;tjh cksMZ vkWQ fQftdy ,T;wds'ku ,.M fjØs;'ku 1956 ds izfrosnu ds
vuqlkj 'kkjhfjd f'k{kk ds mÌs';ksa dk mYys[k bl izdkj gS&

1- 'kkjhfjd vaxksa dh iq"Vrk dk fodkl
2- Luk;q ekalis'kh; dq'kyrk dk fodkl
3- pfj= ,oa O;fDrRo dk fodkl
bl izdkj ;g Li"V gS fd 'kkjhfjd f'k{k.k dsoy cy ;k 'kjhj lao/kZu gh ugha oju~ ;g

O;fDrRo lao/kZu Hkh gSA
ts- ,Q- fofy;e~l ds vuqlkj & 'kkjhfjd f'k{kk dk y{; O;fDr rFkk O;fDr nyksa ds fy;s

mu ifjfLFkfr;ksa esa dq'ky usr`Ro] izpqj lqfo/kk,a rFkk le; dk izko/kku djuk gS tks HkkSfrd n`f"V
ls LoLFk] ekufld :i lsa ltx rFkk lkekftd nf̀"V ls l'kDr gksA bl ifjHkk"kk ij /;kuiwoZd
fopkj djus ij pkj ladYi lkeus vkrs gSA

1- dq'ky usr`Ro
2- vf/kd lqfo/kk
3- izR;sd O;fDr rFkk lewg ds fy, [ksy esa Hkkx ysus dh laHkkouk
4- 'kkjhfjd :i ls iw.kZ] ekufld :i ls lkgfld rFkk lkekftd :i ls l'kDr

ifjfLFkfr ;k O;fDr rFkk O;fDr nyksa dk fodkl 'kkjhfjd f'k{kk dk vafre /;s; gSA dq'ky uk;d]
izpqj lqfo/kk,a rFkk le;] /;s; rd igq¡pus ds lk/ku gSA rFkk [ksy ifjfLFkfr ,oa O;k;ke izfØ;k,a
'kkjhfjd f'k{kk dh deZHkwfe gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh jk"Vªh; ;kstuk 1956 ds vuqlkj & 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks LoLFk cuk,s
j[kuk] psruk isf'k;ksa dk rky&esy] dkS'ky rFkk vkpj.k vkSj O;fDrRo dk fodkl gh 'kkjhfjd f'k{kk
ds mÌs'; gSaA

fofHkUu fopkjdksa rFkk 'kkjhfjd f'k{kk 'kkfL=;ksaa ds n`f"Vdks.k ls 'kkjhfjd f'k{kk ds mÌs';ksa
dks dqN oxksZa esa ckaVk tk ldrk gSA
1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %1- 'kkjhfjd fodkl %

'kkjhfjd fodkl ds mÌs'; dk lEca/k O;ofLFkr 'kkjhfjd O;k;ke ds ek/;e ls 'kjhj ds
fofHkUu vaxks&izR;axksa dk fodkl djuk gS blls 'kjhj 'kfDr esa cy dk fodkl gksrk gS O;fDr
LoLFk o 'kfDr'kkyh curk gSA ;g O;fDr ds nkSM+us] Hkkxus] Hkkj mBkus] p<+us] mrjus] Qsadus] idM+us]
dwnus] Qknus vkfn izfØ;kvksa esa lgk;d gSA
2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %2- ekufld fodkl %

'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa ls O;fDr dks [ksy dkS'ky dk Kku] muds fu;e] LokLF; ,oa
O;k;ke dk Kku rks izkIr gksrk gh gS blls eu rFkk efLr"d dks n<̀+rk rFkk vkRefo'okl Hkh feyrk
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gSA tks O;fDr ds ekufld fodkl dk jgL; gSA 'kkjhfjd n`f"V ls f'kf{kr O;fDr izR;sd fLFkfr dk
lkeuk n`<+ fu'p; rFkk vkRefo'okl ls djrk gSA blls ckyd ds ekufld ruko rFkk ncko dks
nwj fd;k tk ldrk gS rFkk mfpr izdkj ls lkspus] le>us] dfBukbZ;ksa dk gy djus dh le>
izkIr gksrh gSA
3- xked fodkl %3- xked fodkl %3- xked fodkl %3- xked fodkl %3- xked fodkl %

bldh izkfIr ls 'kkjhfjd fØ;k&izfØ;k vf/kd mi;ksxh fl) gksrh gS] D;ksafd ukM+h&is'kh
leUo; ds LFkkfir gksus ls xfr esa o`f) gksrh gSA raf=dkvksa rFkk isf'k;ksa ds chp lqUnj rkyesy
O;fDr dks fofHkUu xked izfØ;kvksa vkSj [ksy dkS'ky dks djus esa lgk;rk iznku djrk gSA
4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %4- lkekftd fodkl %

'kkjhfjd f'k{kk dh xfrfof/k;k¡ oS;fDrd lek;kstu] lewg lek;kstu rFkk ,d lkekftd
lnL; ds :i esa lek;kstu djus esa O;fDr dks lgk;d gksrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk ls [kkyh le;
dk lnqi;ksx] vPNh vknrksa dk fodkl] vPNs vkpj.k ,oa pfj= dk fodkl] iztkrkaf=d n`f"Vdks.k]
vPNs f[kykM+h ds xq.k] lPph [ksy Hkkouk vkfn lkekftd fodkl gksrk gSA lH;rk] laLd`fr rFkk
ekuork dk fodkl [ksyksa ds ek/;e ls ftruk lEHko gSA 'kk;n vU; fØ;k ds ek/;e ls lEHko ugha
gksA
5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %5- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo %

vkt ds oSKkfud ;qx esa ge lc foKku ds nkl cu x;s gSaA gesa izkr% dky ls ysdj jkf=
esa lksus ds le; rd fctyh] ia[kk] ghVj] dwyj] ckbZd] dkj vkfn dh vko';drk iM+rh gSA bu
;U=ksa ij vkfJr jgdj gh ge lq[k dk vuqHko djrs gSa ysfdu ;g lc ;U= gekjs 'kjhj ds fy;s
ykHkdkjh ugha gSA buds mi;ksx ls gekjk izdf̀r ls lEca/k nwj gksrk tk jgk gSA vjLrw us dgk Fkk&
^^LoLFk efLr"d LoLFk 'kjhj esa gh fuokl djrk gSA^^ vkt ds f'k{kk'kkL=h Hkh bl dFku dks ekuus
ds fy;s ck/; gSaA vPNk euq"; 'kjhj ls â"V&iq"V] cqf) ls iz[kj] laosxkRed n`f"V ls lUrqfyr vkSj
lekt esa lqO;ofLFkr gksrk gSA blfy, vkt lHkh us 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo Lohdkj fd;k gS vkSj
bls f'k{kk dk vfHkUu vax ekuk gSA

'kkjhfjd f'k{kk ds vUrxZr fofHkUu izdkj ds [ksy&dwn] nkSM+] O;k;ke] ;ksx vkfn lfEefyr
fd;s tkrs gSA fo|ky;ksa esa bu fØ;kvksa dks vfuok;Z fd;k x;k gSA 'kkjhfjd f'k{kk xfrfof/k;ksa ls
LokLF; ds vfrfjDr vU; ykHk Hkh gSa] tks bl izdkj gS&

1- lkekftdrk dk fodkl
2- uSfrd o pkfjf=d fodkl
3- lkekU; f'k{kk esa lgk;d
4- ukxfjdrk dh Hkkouk dk fodkl
5- [ksy Hkkouk dk fodkl

egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %egRoiw.kZ fcUnq %
1- 'kkjhfjd f�k{kk lkekU; f�k{kk dk vfHkUu vax gSA
2- 'kkjhfjd f�k{kk dk eq[; mn~ns�; O;fDr dk lokZaxh.k fodkl djuk gSA
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3- 'kjhja ek/;e~ [kyq /keZ lk/kue~A
4- e�khuh ;qx us ekuo dh ekalisf�k;ksa dks fu<ky cuk fn;k gSA vr% vkt 'kkjhfjd f�k{kk
dh vko�;drk gSA

vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- O;fDrRo dk vk/kkj D;k gS\
2- 'kkjhfjd f'k{kk fdldk fodkl djrh gS\
y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&y?kwÙkjkRed iz'u&
3- 'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; crkb;sA
4- LoLFk 'kjhj ls gekjk D;k rkRi;Z gS \
5- 'kkjhfjd f'k{kk dk y{; D;k gS \ crkb;s \
fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&fucU/kkRed iz'u&
6- 'kkjhfjd f'k{kk dh vo/kkj.kk crkb;s \
7- 'kkjhfjd f'k{kk ds y{; o mÌs'; crkb;as A
8- 'kkjhfjd f'k{kk dk egRo D;k gS \
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v/;k;& 2v/;k;& 2v/;k;& 2v/;k;& 2v/;k;& 2

ekuo 'kjhj % o`f) ,oa fodklekuo 'kjhj % o`f) ,oa fodklekuo 'kjhj % o`f) ,oa fodklekuo 'kjhj % o`f) ,oa fodklekuo 'kjhj % o`f) ,oa fodkl
Human Body  : Growth and Development

ltho txr esa ekuo dk egRoiw.kZ LFkku gSA ekuo esa o`f) o fodkl ,d ,slh izfØ;k gS
ftlesa o``f) fuf'pr vk;q rd gksrh gS] ogha fodkl lrr :i ls pyrk jgrk gSA euq"; ds 'kjhj
esa o`f) ,oa fodkl esa vlUrqyu mlds 'kjhj dh o`f) rFkk es/kk 'kfDr ds fodkl dks izHkkfor djrs
gSA o`f) ,oa fodkl dh vyx&vyx ifjfLFkfr;k¡ gSA blfy, gesa nksuksa ds vFkZ dks Hkh tkuuk
pkfg,&

o`f) dk vFkZ %o`f) dk vFkZ %o`f) dk vFkZ %o`f) dk vFkZ %o`f) dk vFkZ %
1- 'kjhj esa o`f) dk vk'k; vkdkj] Å¡pkbZ] otu o yEckbZ esa o`f) ls gSA
2- ekuo 'kjhj esa o`f) mlds 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa vuqikfrd rjhds ls gksrh gSA
3- ekuo 'kjhj esa o`f) dh izfØ;k fd'kksjkoLFkk ls izkS<+koLFkk dh rjQ c<+us ds lkFk
gh ean iM+us yxrh gSA

fodkl dk vFkZ %fodkl dk vFkZ %fodkl dk vFkZ %fodkl dk vFkZ %fodkl dk vFkZ %
1- fodkl dh izfØ;k esa ekuo 'kjhj esa 'kkjhfjd cnyko ds vykok mldh es/kk 'kfDr ij
Hkh ifjorZu dk vlj ns[kus dks feyrk gSA
2- fodkl dh bl izfØ;k esa ekuo dh dk;Z {kerk o lkspus le>us dh {kerk esa ldkjkRed
ifjorZu fn[kkbZ nsrs gSaA
3- ekuo 'kjhj esa fodkl ds QyLo:i xq.kkRed cnyko fn[kkbZ iM+rs gSaA

fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd %fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd %fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd %fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd %fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd %
1 -1 -1 -1 -1 - okrkoj.k %okrkoj.k %okrkoj.k %okrkoj.k %okrkoj.k % ftl HkkSfrd ifjos'k esa euq"; jgrk gS og O;fDr ds 'kkjhfjd o ckSf)d

fodkl dks izHkkfor djrk gSA iznwf"kr okrkoj.k lHkh mez ds O;fDr;ksa o ckydksa ds o`f)
o fodkl dks cqjh rjg izHkkfor djrk gSaA blh izdkj LoPN okrkoj.k ckydksa o O;fDr;ksa
ds 'kkjhfjd o`f) o ckSf)d fodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA

2 -2 -2 -2 -2 - oa'kkuqxr dkjd %oa'kkuqxr dkjd %oa'kkuqxr dkjd %oa'kkuqxr dkjd %oa'kkuqxr dkjd % O;fDr ds dn] 'kkjhfjd cukoV] :i&jax o ekufld ckSf)d fodkl
esa oa'kkuqxr xq.kksa dh fo'ks"k Hkwfedk gksrh gSA oa'kkuqxr xq.kksa ds dkj.k gh O;fDr dh
'kkjhfjd o ekufld fodkl dh fo'ks"krk,¡ ,d ih<+h ls vxyh ih<+h esa LFkkukUrfjr gksrh
gSA mijksDr nksuksa dkjdksa dks fodkl dk vk/kkj ekuk tkrk gSA

3 -3 -3 -3 -3 - [kku&iku o jgu&lgu %[kku&iku o jgu&lgu %[kku&iku o jgu&lgu %[kku&iku o jgu&lgu %[kku&iku o jgu&lgu % O;fDr] fo'ks"kdj ckydksa ds [kku&iku o jgu&lgu ds
dkj.k muds Hkkoh thou ij xgjk izHkko iM+rk gSA [kku&iku dh vPNh vknrksa ;Fkk
larqfyr Hkkstu ckyd ds fodkl dks ek¡ ds xHkZ esa gh izHkkfor djuk izkjEHk dj nsrk gSA
vr% cktkj esa feyus okyh [kqyh [kkn~; lkexzh] fiTtk] cxZj ds lsou ls cpuk pkfg,A
[kku&iku dh izfØ;k esa LoPNrk dk /;ku j[krs gq, jgu&lgu esa Hkh LoPNrk j[kuh
pkfg,A

4 -4 -4 -4 -4 - jksx% jksx% jksx% jksx% jksx%  jksx o chekfj;k¡ O;fDr ds fodkl dks cpiu ls gh ck/kk igq¡pkuk izkjEHk djus
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yxrh gS A jksxksa ds dkj.k u dsoy 'kkjhfjd o`f) :drh gS vfirq ckydksa ds ckSf)d
fodkl dks Hkh izHkkfor djrh gSA

5 -5 -5 -5 -5 - ;ksxklu o O;k;ke %;ksxklu o O;k;ke %;ksxklu o O;k;ke %;ksxklu o O;k;ke %;ksxklu o O;k;ke % fu;fer [ksydwn] O;k;ke] ;ksxkluksa ls O;fDr o ckydksa dk
LokLF; fujksx jgrk gSA eu ÅtkZoku] LQwfrZnk;d curk gSA eu dh ,dkxzrk] 'kkarfpÙk
ds fy, ;ksxklu o O;k;ke cgqr t:jh gSA

6 -6 -6 -6 -6 - fo|ky;h f'k{kk o lg'kSf{kd izo`fÙk;k¡ %fo|ky;h f'k{kk o lg'kSf{kd izo`fÙk;k¡ %fo|ky;h f'k{kk o lg'kSf{kd izo`fÙk;k¡ %fo|ky;h f'k{kk o lg'kSf{kd izo`fÙk;k¡ %fo|ky;h f'k{kk o lg'kSf{kd izo`fÙk;k¡ % fo|ky;ksa esa ckydksa dks nh tkus okyh f'k{kk
O;fDr ds O;fDrRo fuekZ.k esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA f'k{kk tgk¡ ckydksa dks vPNk
thou thus dh izsj.kk nsrh gS] ogha lg'kSf{kd izo`fÙk;k¡ ckydksa esa ns'kizse] vkRefo'okl]
lkgl] uSfrd xq.k] lg;ksx dh Hkkouk vkfn xq.kksa dk fodkl djrh gS ftlls ekufld o
ckSf)d fodkl esa Hkh enn feyrh gSA ckyd ,d lqlH; ukxfjd cu ikrk gSA

7 -7 -7 -7 -7 - 'kkjhfjd fod`fr;k¡ %'kkjhfjd fod`fr;k¡ %'kkjhfjd fod`fr;k¡ %'kkjhfjd fod`fr;k¡ %'kkjhfjd fod`fr;k¡ %  tUe ds lkFk gh feyh 'kkjhfjd fodf̀r;k¡ ckydksa dh 'kkjhfjd
o`f) o ckSf)d fodkl dks vo:) djrh gSaA fodykaxrk] cf/kjrk] va/krk] ekufld
detksjh O;fDr ds fodkl o of̀) dks izHkkfor djrs gSaA

8 -8 -8 -8 -8 - 'kq) is;ty %'kq) is;ty %'kq) is;ty %'kq) is;ty %'kq) is;ty % ekuo ds 'kkjhfjd o`f) o fodkl esa LoPN is;ty dh viuh fof'k"V
Hkwfedk gksrh gSA iznw"k.k ds bl nkSj esa 'kq) is;ty ckydksa ds fodkl esa tgk¡ t:jh gS]
ogha iznwf"kr ty vusd jksxksa dks mRiUu djrk gSA vr% u dsoy ?kj vfirq fo|ky; ds
is;ty lzkssr o lkoZtfud is;ty L=ksrksa dh LoPNrk dk Hkh iwjk /;ku j[kuk pkfg,A

9 -9 -9 -9 -9 - vPNh vknrsa %vPNh vknrsa %vPNh vknrsa %vPNh vknrsa %vPNh vknrsa % ckydksa ds 'kkjhfjd o ckSf)d fodkl esa vPNh vknrksa dh fof'k"V Hkwfedk
gSA 'kjhj dh LoPNRkk dk /;ku j[kuk] izkr%dky tYnh mBuk] ekrk&firk ds pj.k Li'kZ
djuk] u'ks ls nwj jguk] vPNs nksLrksa dh laxr djuk] izsjd thofu;k¡ i<+uk] le; ij
lksuk o mBuk] ckydksa ds 'kjhj dh of̀) o ckSf)d ekufld fodkl esa vge Hkwfedk
fuHkkrs gSaA

10 -10 -10 -10 -10 - ikfjokfjd okrkoj.k %ikfjokfjd okrkoj.k %ikfjokfjd okrkoj.k %ikfjokfjd okrkoj.k %ikfjokfjd okrkoj.k % ekrk&firk ifjokj esa ckydksa ds izkjfEHkd f'k{kd rks gksrs gh gSa
lkFk gh izFke izsjd Hkh gksrs gSaA vr% ekrk&firk dk O;ogkj cPpksa ds izfr izsjd o
laLdkjoku gksuk pkfg,A blls cPpksa ds ekufld fodkl ij xgjk izHkko iM+rk gSA

fodkl dh fofHkUu voLFkk,¡fodkl dh fofHkUu voLFkk,¡fodkl dh fofHkUu voLFkk,¡fodkl dh fofHkUu voLFkk,¡fodkl dh fofHkUu voLFkk,¡
ckyd ds tUe ls ysdj izkS<+ cuus rd o o`)koLFkk esa igq¡pus rd dh izfØ;k esa o`f) o
fodkl dbZ pj.kksa ls xqtjrk gSA O;fDr ds fodkl dh 5 voLFkk,¡ fu/kkZfjr dh xbZ gSa &
1- 'kS'kokoLFkk ¼tUe ls 5 o"kZ rd dh voLFkk½
2- ckY;koLFkk ¼6&12 o"kZ rd dh voLFkk½
3- fd'kksjkoLFkk ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½
4- izkS<koLFkk ¼19&40 o"kZ rd dh voLFkk½
5- o)̀koLFkk ¼41 ls vkxs rd½

fd'kksjkoLFkk % ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½fd'kksjkoLFkk % ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½fd'kksjkoLFkk % ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½fd'kksjkoLFkk % ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½fd'kksjkoLFkk % ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½
;g ckY;thou dh vfUre o fodkl dh tfVy voLFkk ekuh tkrh gSA fodkl dh ;g

voLFkk tgk¡ ^^Lof.kZe&dky^^ gksrh gS ogha lgh ekxZn'kZd u feyus ij fnXHkzfer gksus dk [krjk Hkh
bl mez esa lcls T;knk gksrk gSA D;ksafd ckyd bl voLFkk esa ^^dYiuk yksd^^ esa thrk gSA ckydksa
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esa ekufld fodkl rhoz xfr ls gksrk gS ogha 'kkjhfjd of̀) ds Øe esa vaxksa esa egRoiw.kZ cnyko fn[kkbZ
iM+rs gSaA bl voLFkk esa ckfydk,¡ LoHkkoxr O;ogkj ls ladksph gks tkrh gSa ogha ckyd eq[kj gksus
yxrs gSaA ekrk&firk] ifjokj ds lnL;ksa] fo|ky;ksa esa f'k{kdksa dks bl ih<+h ds lkFk  l/kk gqvk O;ogkj
djuk pkfg,A

fd'kksjkoLFkk esa fuEu 'kkjhfjd] HkkoukRed] lkekftd rFkk KkukRed ifjorZu fn[kkbZ nsrs
gSaA
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ 'kkjhfjd fodkl%'kkjhfjd fodkl%'kkjhfjd fodkl%'kkjhfjd fodkl%'kkjhfjd fodkl% fd'kksjkoLFkk esa ckyd&ckfydkvksa esa fuEu ifjorZu fn[kkbZ nsrs gSa&

1- ckydksa ds dn esa ckfydkvksa dh vis{kk vf/kd o`f) gksukA nksuksa ds psgjs ij dhy
eqagklksa dk gksukA
2- ckydksa dh vkokt dk Hkkjh gksukA
3- ckfydkvksa ds 'kjhj esa olh; ÅÙkd o Ropk ds uhps ÅÙkd fodflr gksus ls 'kjhj dk
xksykbZ ysrs gq, lqMkSy gksukA ekfld /keZ dk izkjEHk gksukA
4- ckydksa esa ekalisf'k;ksa dk etcwr gksuk o psgjs o cxy esa ckyksa dk mxuk izkjEHk gksrk
gSA
5- ckfydkvksa ds 'kjhj esa Lruksa ds vkdkj o furEcksa ds vkdkj esa o`f) gksus yxrh gSA

¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ HkkokRed fodkl%HkkokRed fodkl%HkkokRed fodkl%HkkokRed fodkl%HkkokRed fodkl%
1- HkkokRed fodkl ls rkRi;Z vius Hkkoksa dks mÙkjnk;h :i ls vfHkO;Dr djus dh {kerk
dk fodkl djuk gSA
2- lHkh fd'kksjkoLFkk ds ckyd&ckfydk izfrcU/kksa ds nkSj ls xqtjrs gSa ftlls muds eu esa
fpM+fpM+kiu gksus yxrk gSA
3- Hkkoksa o vkosxksa esa rsth ls mrkj&p<+ko gksus yxrk gSA
4- euksHkkoksa ij fu;a=.k dj ysus okys ckyd&ckfydkvksa ds O;ogkj esa xaHkhjrk Hkh >ydus
yxrh gSA
5- ckfydk;sa vius euksHkkoksa dks fu;af=r djus esa ckydksa dh vis{kk T;knk ldkjkRed gksrh
gSaA

¼l½¼l½¼l½¼l½¼l½ lkekftd fodkl %lkekftd fodkl %lkekftd fodkl %lkekftd fodkl %lkekftd fodkl %
1- ckyd vius ifjokj] lewg ds lkFk laokn djus dk iz;kl djus yxrk gSA
2- Ok;Ldrk dh rjQ c<+us ls lkekftd lEca/kksa esa cnyko fn[kkbZ nsrs gSaA
3- ekrk&firk o ifjokj ds lnL;ksa ds LFkku ij fe=ksa o lgikfB;ksa ds lkFk le; O;rhr
djus yxrk gSA
4- vius dks cM+s gksus ;k cPps gksus ds Hkze essa Qals gksus dk vuqHko djrs gSaA
5- ekrk&firk dks vius cPpksa dk lkekftd ifjp; djokuk pkfg, rkfd os vius dks
vf/kd lgt eglwl dj lds o ifjokjls nwj jgus dk iz;kl u djsaA

¼n½¼n½¼n½¼n½¼n½ KkukRed fodkl %KkukRed fodkl %KkukRed fodkl %KkukRed fodkl %KkukRed fodkl %
1- KkukRed fodkl ls rkRi;Z efLr"d ds fodkl ls gSA
2- ;g fLFkfr ckydksa ds ekufld dk;ksZsa dh tfVyrk dks de djrs gSaA
3- fopkj/kkjk dk fodkl gksrk gSA
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4- l̀tukRed izof̀Ùk dk fodkl gksukA
5- vkn'kZokfnrk dh lksp dk tUe yssukA

fd'kksjkoLFkk esa /;ku j[kus ;ksX; ckrsa&fd'kksjkoLFkk esa /;ku j[kus ;ksX; ckrsa&fd'kksjkoLFkk esa /;ku j[kus ;ksX; ckrsa&fd'kksjkoLFkk esa /;ku j[kus ;ksX; ckrsa&fd'kksjkoLFkk esa /;ku j[kus ;ksX; ckrsa&
1- 'kjhj ds vaxksa dh LoPNrk ij fo'ks"k /;ku fn;k tkuk pkfg,A
2- diM+ksa dh LoPNrk ij /;ku nsuk pkfg,A
3- fo|ky; o ?kj esa cPpksa dks fe=or ifjos'k feyuk pkfg,A
4- cPpksa ds lkFk izseiwoZd O;ogkj gks ,oa muds vkosxksa dks le>us dk iz;kl djuk
pkfg,A
5- cPpksa ds lkFk ckrphr dk lq[kn okrkoj.k cuk;s j[kuk pkfg,A
6- vPNs fe= cukus ds fy, izsfjr djuk pkfg,A
7- detksj cPpksa dks ikfjokfjd izksRlkgu feyuk pkfg,A
8- vPNh iqLrdsa i<+us dk volj feyuk pkfg,A xanh fQYeas] xans lkfgR;] xans fe=ksa ls
cPpksa dks nwj jguk pkfg,A bl gsrq ekrk&firk o f'k{kd cPpksa dks le;&le; ij
tkx:d djrs jgasA
9- dYiuk yksd esa fopj.k o ,dkUr dh pkg ds dkj.k ckydksa ij fo'ks"k /;ku nsrs gq,
mUgsa thou dh okLrfodrk ls voxr djkrs jguk pkfg,A
10- cPpksa dh vuko';d ekaxksa dh iwfrZ djus ls cpuk pkfg, o bldk dkj.k Hkh mUgasa
le>kuk pkfg,A
11- gkeksZUl ds L=ko dk le; gksus ls ruko ls cpsa o [kku&iku dh vPNh vknrksa dk
fodkl djsA dhy eqagklksa ls cpus ds fy, psgjs dks /kwy] /kq¡vk o mel Hkjs okrkoj.k ls
nwj j[ks o LoPN rkSfy;s dk iz;ksx djsA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq

1- 'kjhj esa o`f) dk vk'k; vkdkj] ÅWpkbZ] otu o yEckbZ esa o`f) ls gSA
2- okrkoj.k] oa'kkuqxr dkjd] [kku&iku] ;ksx&;ksxklu o O;k;ke Hkh fodkl

dks izHkkfor djus okys dkjd gSA
3- O;fDr ds fodkl dh 5 izeq[k voLFkk;sa gS& 'kS'kokLFkk] ckY;koLFkk] fd'kksjkoLFkk]

izkS<+koLFkk] o)̀koLFkkA
4- Ckkydksa ds fodkl dh nf̀"V ls lcls egRoiw.kZ voLFkk fd'kksjkoLFkk gSA
5- fd'kksjkoLFkk fodkl dh voLFkk dk Lof.kZe dky gksrk gSA
6- 'kkjhfjd] HkkokRed] lkekftd] KkukRed] fd'kksjkoLFkk esa fodkl ;k ifjorZu dh pkj

voLFkk,s gSA
7- Ckkydksa dh fd'kksjkoLFkk muesa ,dkUr dh pkg iSnk djrs gS rFkk dYiuk yksd esa fopj.k

djrs gSA vr% thou dh okLrfodrk ls ¼bl fd'kksjkoLFkk esa½ voxr djkrs jguk
pkfg,A
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8- fd'kksjkoLFkk esa ckydksa esa 'kkjhfjd LoPNrk] [kku&iku esa lko/kkuh rFkk iqLrdksa dks
i<us dh vksj /;ku nsuk pkfg,A

vH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u

vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- fodkl dk vk/kkj D;k gS \
2- rhoz fodkl o of̀) dh voLFkk dkSu lh gS \
3- ^dYiuk yksd^ esa mM+ku fdl voLFkk dk lwpd gS \
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- 'kS'kokoLFkk ij fVIi.kh fyf[k,A
2- fd'kksjkoLFkk dh fo'ks"krk,¡ fyf[k,A
3- oa'k o okrkoj.k of̀) o fodkl dks dSls izHkkfor djrs gSa \
4- fd'kksjkoLFkk esa fodkl ;k ifjorZu dh pkj voLFkk,¡ dkSulh gS \
fuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'u
1- o`f) o fodkl esa vUrj dks le>kb;sA
2- o`f) o fodkl dks izHkkfor djus okys dkjdksa dk o.kZu dhft,A
3- o`f) o fodkl dh fofHkUu voLFkkvksa dks le>kb;sA
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v/;k;& 3v/;k;& 3v/;k;& 3v/;k;& 3v/;k;& 3

fo|ky; esa izpfyr O;k;kefo|ky; esa izpfyr O;k;kefo|ky; esa izpfyr O;k;kefo|ky; esa izpfyr O;k;kefo|ky; esa izpfyr O;k;ke
General Exercises in School

'kjhj dks LoLFk] fujksx o LQwfrZnk;d j[kus ds fy, O;k;ke djuk vko';d gSA O;k;ke
djus ls 'kjhj dh ekalisf'k;ka n`<+ ,oa fØ;k'khy jgrh gSaA mudh dk;Z{kerk ,oa 'kjhj esa 'kfDr
c<rh gS rFkk vkyL; ,oa fuf"Ø;rk dk uk'k gksrk gSA

fdlh fØ;k ds djus esa 'kkjhfjd ,oa ekufld 'kfDr ds O;; dks gh O;k;ke dgrs gSaA
O;fDrxr O;k;ke ds }kjk 'kkjhfjd ekalisf'k;ksa dks fodflr ,oa fu;af=r fd;k tkrk gSA
izkr%dkyhu ?kweuk ,oa O;k;ke djuk vR;Ur ykHknk;d gksrk gS O;k;ke djus ls vk;q esa o`f) gksrh
gSA

O;k;ke ds izdkjO;k;ke ds izdkjO;k;ke ds izdkjO;k;ke ds izdkjO;k;ke ds izdkj
¼v½'kjhj dks fodflr djus okys ¼vkSipkfjd O;k;ke½
¼c½ fof'k"V voljksa ij izn'kZu djus okys ¼vukSipkfjd O;k;ke½
¼l½ fdlh Hkh [ksy dks [ksyus ls iwoZ iz;qDr gksus okys
fo|ky;ksa eas izpfyr O;k;ke og izfØ;k gS tks 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ds lokZaxh.k fodkl

ds fy, fofHkUu midj.kksa }kjk ;k midj.kksa ds fcuk 'kkjhfjd LokLF;] 'kkjhfjd lkS"Bo rFkk
izR;sd vax ds larqfyr fodkl esa viuk ;ksxnku nsrk gSA
¼vukSipkfjd O;k;ke½¼vukSipkfjd O;k;ke½¼vukSipkfjd O;k;ke½¼vukSipkfjd O;k;ke½¼vuk Sipkfjd O;k;ke½

vukSipkfjd O;k;ke og O;k;ke gS ftldk lEcU/k gekjas O;kogkfjd thou dh fØ;kvksa ls
gSA Lora= vax lapkyu fØ;kvksa ds vUrxZr ckyd dks Lora=rkiwoZd ¼fcuk fu;ec)½ lgt o
uSlfxZd fØ;kvksa tSls pyuk] nkSM+uk] dwnuk] mNyuk] mBuk] cSBuk vkfn dks djus dk volj
feyrk gSA

bu fØ;kvksa ds vUrxZr ckydksa dks tks Hkh fØ;k,a djkbZ tkrh gSa os muds 'kkjhfjd of̀)
,oa fodkl ds fy, vko';d gSaA vukSipkfjd O;k;ke esa fuEufyf[kr fØ;k,sa vkrh gSa&
lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %

Lora= vax lapkyu esa lcls igys lko/kku dh fLFkfr esas [kMs gksdj nksuksa ,fM;ksa dks
feyk;k tkrk gS rFkk iats djhc 30 fMxzh [kqys  jgrs gSaA nksuksa gkFkksa dh eqV~Bh can djds isUV vFkok
usdj dh flykbZ ls fpids gq, gksus pkfg;sA
fØ;k,sa %fØ;k,sa %fØ;k,sa %fØ;k,sa %fØ;k,sa % blds vUrxZr fØ;k,sa bl izdkj gSa&
1- nksuksa gkFkksa dks lkeus dh vksj ys tkuk bl fLFkfr esa gFksfy;ka [kqyh gqbZ] maxfy;ka fpidh

gqbZ] gFksfy;ksa dk :[k vkeus lkeus gksA
2- nksuksa gkFkksa dks Åij dh vksj ys tkuk rFkk da/ks dh pkSMkbZ esa Åij >qdk,sa] dku ls fpids

gq, gksaA gFksfy;ksa dk :[k vkeus lkeus dh vksj gksuk pkfg;sA
3- vc gkFkksa dks uhps dh fLFkfr esa ysA
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4- vUr esa fLFkfr 3 ls nksuksa gkFkksa dks Åij ys tkrs gq, ihNs ys tkuk rFkk iqu% mlh fLFkfr esa ¼lkeus½
ykrs gq, yxkrkj nl ckj gkFkksa dks vkxs ls ihNs dh vksj ys tkrs gq, ?kqekukA

lko/kku dh fLFkfr esa vkus ij gkFkksa dks xksy ?ksjs esa ?kqekuk pkfg;sA bl izdkj gkFkksa dks
vkxs] ihNs] uhps Åij yxkrkj djuk pkfg;sA

dej dk O;k;kedej dk O;k;kedej dk O;k;kedej dk O;k;kedej dk O;k;ke
lko/kku dh fLFkfrlko/kku dh fLFkfrlko/kku dh fLFkfrlko/kku dh fLFkfrlko/kku dh fLFkfr %

ckyd dej dks nksuksa gkFkksa ls idMdj lko/kku dh fLFkfr esa ¼nksuksa iSj feys gq,½ [kMs+
gks tk,saA
fØ;k,sa fØ;k,sa fØ;k,sa fØ;k,sa fØ;k,sa %
1- dej dks nkfguh vksj ls eksMuk] bl fLFkfr esa psgjs dk :[k lkeus dh vksj gksuk pkfg;sA
2- iqu% viuh fLFkfr esa vkuk rFkk psgjs dk #[k lkeus dh vksj ,oa nksuksa gkFk dej ij gksus

pkfg;sA
3- vc dej ls Åij ds 'kjhj dks cka;h vksj eksMuk gS rFkk psgjs dk #[k lkeus dh vksj gksuk

pkfg;sA
4- iqu% ua- 2 dh fLFkfr esa vkukA
5- vc dej ds Åij okys Hkkx dks dej ls eksMdj vkxs ykuk ¼lkeus >qduk½ gSA bl

fLFkfr esa psgjs dk :[k tehu dh vksj gksuk pkfg,A
6- iqu% uEcj 2 ,oa 4 dh fLFkfr esa vkukA
7- vc dej ds Åijh Hkkx dks ihNs dh rjQ eksMuk ¼ihNs >qduk½ ,oa psgjs dk #[k Åij
dh vksj j[kuk gSA
8- iqu% uEcj 2 ,oa 6 dh fLFkfr esa vkukA

;g fØ;k dbZ ckj dh tk ldrh gSA

Vakx dk O;k;keVakx dk O;k;keVakx dk O;k;keVakx dk O;k;keVakx dk O;k;ke
lko/kku dh fLFkfr lko/kku dh fLFkfr lko/kku dh fLFkfr lko/kku dh fLFkfr lko/kku dh fLFkfr %

ckyd lko/kku dh fLFkfr esa [kMs gksa vkSj nkSM+us dh fØ;k dh rjg vius gkFkksa dks lhus
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ds ikl eksMdj ¼bl fLFkfr esa eqV~Bh can rFkk gkFk dksguh ls vkxs dh vksj eqMk gqvk½ j[ksaA fQj os
?kqVuksa dks ,d&,d djds bruk Åij mBk,sa fd ?kqVus ukfHk ds Åij rd vk tk,saA
fØ;k,sa %fØ;k,s a %fØ;k,sa %fØ;k,s a %fØ;k,sa %
1- bl izfØ;k esa lcls igys ck;ka iSj rFkk nkfguk gkFk Åij mBrk gSA
2- vc ck;ka iSj rFkk nk,sa gkFk dks iwoZ fLFkfr esa ykrs gq, [kMs+ gksukA
3- nk;ka iSj Åij mBkuk rFkk lkFk&lkFk ck,sa gkFk dks Åij dh vksj ys tkukA
4- iqu% lko/kku dh fLFkfr esa vk tkukA bl izdkj os igys /khjs& /khjs fØ;k djsa vkSj fQj

rsth ls djsa ;g ,d izdkj ls [kMh nkSM gSA
uksV%uksV%uksV%uksV%uksV%& Vkax dh O;k;ke vU; izdkj ls Hkh djkbZ tk ldrh gSA

/kM+ dk O;k;ke/kM+ dk O;k;ke/kM+ dk O;k;ke/kM+ dk O;k;ke/kM+ dk O;k;ke
ckydksa dks /kM+ dk O;k;ke Hkh djk;k tk ldrk gS /kM+ ds O;k;ke ds fy, ikaoksa dks pkSMk

djds ckj&ckj uhps >qddj fQj Åij gks ;g vH;kl ckj&ckj fd;k tk ldrk gSA bl O;k;ke
esa ;g /;ku j[kuk pkfg;s fd ge ikaoksa dks lh/kk j[ksa vkSj ?kqVuksa dks eqMus ugha nsaA
uksV%& /kM+ dk O;k;ke vU; fof/k ls Hkh djk;k tk ldrk gSA

gkFk o iSj dk O;k;kegkFk o iSj dk O;k;kegkFk o iSj dk O;k;kegkFk o iSj dk O;k;kegkFk o iSj dk O;k;ke
f'k{kd ds lko/kku dgus ij ckyd lko/kku dh fLFkfr esa [kM+s gksrs gSa vFkkZr mlds nksuksa

ikao vkil esa feys jgrs gSaA vc cka;s iSj dks o gkFk dks vkxs dh vksj mBkrs gSa rFkk okil mlh
fLFkfr esa tkrs gSaA fQj nka;s iSj o nka;s gkFk dks vkxs ykrs gSa iqu% mlh fLFkfr esa vk tkrs gSa ,slh
fØ;k vusd ckj yxkrkj djrs gSaA
iSjksa ds vaxwBs dks Nwuk %iSjksa ds vaxwBs dks Nwuk %iSjksa ds vaxwBs dks Nwuk %iSjksa ds vaxwBs dks Nwuk %iSjksa ds vaxwBs dks Nwuk %

bl O;k;ke esa f'k{kd ds ladsr ij ¼ckyd iSjksa dks [kksys gq, vFkok can dh fLFkfr esa½
ckyd 'kjhj ¼dej½ dks vkxs dh vksj >qdk dj nk;sa gkFk ls cka;s iSj dk vxawBk rFkk cka;s gkFk ls
nka;s iSj dk vaxwBk Nwrs gSa ijUrq bl fØ;k esa ?kqVusa ugha >qdus pkfg;sA bl fØ;k dks dbZ ckj djrs
gSaA

ckjh&ckjh ls iSj ds vaxwBs dks Nwuk %ckjh&ckjh ls iSj ds vaxwBs dks Nwuk %ckjh&ckjh ls iSj ds vaxwBs dks Nwuk %ckjh&ckjh ls iSj ds vaxwBs dks Nwuk %ckjh&ckjh ls iSj ds vaxwBs dks Nwuk %
bl O;k;ke esa gkFk cktqvksa esa QSys jgrs gSa f'k{kd ds ladsr ij rky ds lkFk nkfgusa gkFk

ls cka;s iSj dks Nwrs gSa ¼iSjksa dh [kqyh gqbZ fLFkfr½ vkSj iqu% foijhr fn'kk esa cka;s gkFk ls nkfgus gkFk
dks Nwrs gSaA ;g fØ;k os yxkrkj dbZ ckj djrs gSa /;ku jgs bl fØ;k esa Hkh ?kqVus ugha eqMus
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pkfg;sA
¼c½ vkSipkfjd O;k;ke %¼c½ vkSipkfjd O;k;ke %¼c½ vkSipkfjd O;k;ke %¼c½ vkSipkfjd O;k;ke %¼c½ vkSipkfjd O;k;ke %

vkSipkfjd O;k;ke fu;ec) gksrs gSa vFkkZr~ bl izdkj ds O;k;ke esa dqN fu;e fuf'pr gksrs
gSa ftuds vk/kkj ij bUgsa fd;k tkrk gSA blesa f'k{kd ds ladsr ij fu;ekuqlkj O;k;ke fd;k tkrk
gS bl izdkj ds O;k;ke vusd rjg ds gksrs gSaA vkSipkfjd O;k;ke ls 'kjhj lqlaxfBr] xfr'khy]
lfØ;] pqLr o QqrhZyk jgrk gSA bl O;k;ke ds vUrxZr dok;n] dljras] y;kRed fØ;k,sa ,oa
y;kRed O;k;ke dh x.kuk dh tkrh gSA

vkSipkfjd O;k;ke dh nks lkjf.k;ka cukbZ tk ldrh gSa&
izFke lkj.khizFke lkj.khizFke lkj.khizFke lkj.khizFke lkj.kh

bl lkj.kh ds vUrxZr ge gkFk dej] xnZu] dU/kk] ?kqVus vkSj V[kus ls lEcfU/kr O;k;ke ysrs
gSa&
1- gkFkks a dk O;k;ke %1- gkFkksa dk O;k;ke %1- gkFkks a dk O;k;ke %1- gkFkksa dk O;k;ke %1- gkFkksa dk O;k;ke %

bl O;k;ke esa Nk= ,d lkFk lko/kku dh fLFkfr esa [kMs+ gks tkrs gSa fQj f'k{kd ds ladsr
ij gkFkksa dks lkeus ykuk] Åij ys tkuk] cxy esa ys tkuk rFkk ihNs ys tkuk vkfn fØ;k,sa djrs
gSaA ;g O;k;ke 1 ls 8 rd dh fxurh ds lkFk djkbZ tkrh gsSA

2- dej dk O;k;ke %2- dej dk O;k;ke %2- dej dk O;k;ke %2- dej dk O;k;ke %2- dej dk O;k;ke %
dej ds O;k;ke esa nksuksa gkFkksa dks eksM dj dwYgs ij j[k ysrs gSaA blds ckn f'k{kd ds

ladsr ij dej ds Åij okys 'kjhj dks vkxs ¼lkeus½ o ihNs rFkk nka;h vksj o cka;h vksj dh rjQ
>qdkrs gSa ;g Øe 1 ls 8 ds chp esa pyrk gSA
3- xnZu dk O;k;ke %3- xnZu dk O;k;ke %3- xnZu dk O;k;ke %3- xnZu dk O;k;ke %3- xnZu dk O;k;ke %

xnZu dks xfr'khy j[kus ds fy, xnZu dk O;k;ke fd;k tkrk gSA blesa lko/kku dh
fLFkfr esa ckyd [kMs+ gksrs gSa rFkk xnZu dks nka;s] cka;s] vkxs rFkk ihNs dh vksj >qdkrs gS ;g Øe
1 ls 8 ds chp pyrk gSA
4- dU/ks dk O;k;ke4- dU/ks dk O;k;ke4- dU/ks dk O;k;ke4- dU/ks dk O;k;ke4- dU/ks dk O;k;ke%

da/kksa dks etcwr cukus ds fy, da/kksa dk O;k;ke fd;k tkrk gSA blesa gkFkksa dks [khap dj
da/ks ds ikl yk;k tkrk gS blls da/kksa esa Hkh xfr'khyrk vkrh gS nksuksa dks xksy vkxs o ihNs ?kqek
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dj Hkh ;g O;k;ke fd;k tk ldrk gSA
5- ?kqVuksa dk O;k;ke5- ?kqVuksa dk O;k;ke5- ?kqVuksa dk O;k;ke5- ?kqVuksa dk O;k;ke5- ?kqVuksa dk O;k;ke %

bl izdkj ds O;k;ke esa nksuksa gkFk dwYgsa ij gksrs gSa rFkk f'k{kd ds ladsr ij ?kqVuksa dks Åij
mBkuk rFkk uhps ykuk iM+rk gSA ;g Øe nka;s rFkk cka;s nkuksa ?kqVuksa ds lkFk djuk pkfg;sA
6- V[kuksa dk O;k;ke %6- V[kuksa dk O;k;ke %6- V[kuksa dk O;k;ke %6- V[kuksa dk O;k;ke %6- V[kuksa dk O;k;ke %

V[kuksa dks etcwr djus ds fy,s V[kusa dk O;k;ke fd;k tkrk gSA bl O;k;ke esa iatksa ds
cy ij Nk= mNyrs gSa o dwnrs gSaA

f}rh; lkj.khf}rh; lkj.khf}rh; lkj.khf}rh; lkj.khf}rh; lkj.kh
f}rh; lkj.kh ds O;k;ke esa Hkh dbZ izdkj ds O;k;ke fd;s tkrs gSa buesa ls dqN fuEufyf[kr gS%&
1- pyrs gq, gkFk o iSjksa dk O;k;ke1- pyrs gq, gkFk o iSjksa dk O;k;ke1- pyrs gq, gkFk o iSjksa dk O;k;ke1- pyrs gq, gkFk o iSjksa dk O;k;ke1- pyrs gq, gkFk o iSjksa dk O;k;ke %

bl O;k;ke ds fy, voLFkk pyrs gq, gksuh pkfg;sA
¼v½ pyrs gq, nksuksa gkFkksa dks ihNs] Åij ,oa vkxs dh vksj ys tkrs gq, xksy :i esa

?kqekuk gSA
¼c½ ;g Øe izFke ds fcYdqy myV djuk gSA vr% pyrs gq, nksuksa gkFkska dks vkxs] Åij

,oa ihNs dh vksj ys tkrs gq, xksy :i esa ?kqekuk gSA
2- eqxkZ pky2- eqxkZ pky2- eqxkZ pky2- eqxkZ pky2- eqxkZ pky %

blesa Nk= gkFkksa dks ikaoksa esa ysdj fudky dj vkxs dh vksj ys vkrs gSa rFkk nksuksa gkFkksa ls
nksuksa dkuks dks idM ysrs gSaA Nk= dh fLFkfr eqxsZ dh rjg gks tkrh gSA f'k{kd ds ladsr ij Nk=
eqxsZ dh rjg Qqndrs gSaA bl O;k;ke ls 'kjhj ds lHkh vaxksa dk O;k;ke gks tkrk gSA

3- guqeku pky%3- guqeku pky%3- guqeku pky%3- guqeku pky%3- guqeku pky%
bl O;k;ke esa Nk= Øec) guqeku dh rjg pyrs gSaA f'k{kd ds ladsr ij nkSM+rs gq, cka;s

iSj dks tEi djds ?kqVuk eksfM, vkSj ?kqVus dks lhus ds lkeus ykb;s] nka;s gkFk dks Åij mBkb,A
vc nkSM+rs gq, nka, iSj dks tEi djds ?kqqVuk eksfM;s rFkk ?kqVusa dks lhus ds lkeus ykb;sA cka;s gkFk
dks Åij mBkb,A bl izdkj dh xfr esa pyuk guqeku pky dgykrh gSA
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4- lhus dk O;k;ke4- lhus dk O;k;ke4- lhus dk O;k;ke4- lhus dk O;k;ke4- lhus dk O;k;ke %
blesa lhus ls lEcfU/kr fØ;k,a djuh iM+rh gSaA blesa nksuksa gkFkkssa dh dksgfu;ka lhus dh

vksj eksMdj] eqfV~B;ka can djds pyrs gq, ;g O;k;ke fd;k tkrk gSA bl O;k;ke ls lhuk etcwr
gksrk gSA f'k{kd ds ladsr ij vkSj Hkh O;k;ke fd;k tk ldrk gSA

5- cxy esa pyuk5- cxy esa pyuk5- cxy esa pyuk5- cxy esa pyuk5- cxy esa pyuk %
bl fØ;k esa Nk=ksa dk eqag eSnku dh vksj gh jgrk gS rFkk gkFk dwYgs ij j[k dj f'k{kd

ds ladsrksa ij nka,sa rFkk cka, tEi djrs gSaA
izpfyr lkewfgd O;k;ke ih-Vh-izpfyr lkewfgd O;k;ke ih-Vh-izpfyr lkewfgd O;k;ke ih-Vh-izpfyr lkewfgd O;k;ke ih-Vh-izpfyr lkewfgd O;k;ke ih-Vh-

lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %lko/kku dh fLFkfr %
lko/kku fLFkfr esa ,fM;ka feyh gqbZ] iatksads chp 30 fMxzh dk dks.k ?kqVus lh/ks] 'kjhj ruk

gqvk] lhuk fudyk gqvk] Hkqtk,sa uhps yVdrh gqbZ lh/kh eqV~Bh&vaxwBk iasV dh flykbZ ds lkFk] eqV~Bh
vk/kh [kqyh gqbZ% vk/kh can] flj ruk gqvk] fuxkgsa lkeus gksuh pkfg,A
1- izFke O;k;ke vH;kl 1- izFke O;k;ke vH;kl 1- izFke O;k;ke vH;kl 1- izFke O;k;ke vH;kl 1- izFke O;k;ke vH;kl %
¼1½ lko/kku fLFkfr ds i'pkr uEcj 1 ij loZizFke ge vius cka;s iSj dk iatk djhc ,d QhV

vkxs j[ksaxsa vksj blds lkFk gh nkuksa cktqvksa dks lkeus ys tk;saxsA] nksuksa gkFk dh cktqvksa
dks fcY^dqy lh/kk j[ksaxsa vkSj nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ka [kqyh gqbZ ,d nwljs dh vksj ns[krs
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gq, gkssaxh vFkkZr~ :[k vkeus&lkeus jgsxkA rFkk lhuk lkeus ruk gqvk j[krs gq, ?kqVuksa ij
>qdko jgsxk] ;s rhuksa fØ;k,sa ,d lkFk djsaxsA

¼2½ uEcj nks dh fLFkfr esa nksuksa gkFk dkuksa ls lVs gq, flj ds Åij jgssaxs rFkk gFksfy;ksa dk
:[k vkeus lkeus gksxkA

¼3½ uEcj rhu esa uEcj 1 dh fLFkfr ds vuqlkj voLFkk gksxhA
¼4½ uEcj pkj esa lko/kku dh fLFkfr esas [kMs gks tks;sxsaA
¼5½ uEcj 5]6]7]8 esa nka;s iSj ds iats dks yxHkx ,d QhV vkxs ys tkdj mi;qZDr vH;kl

fØ;k nksgjk,saA
iqu% 9 ls 16 rd ds fy, mi;qZDr vH;kl fØ;k 1 ls 8 rd dks nksgjk;saxsA

2- f}rh; O;k;ke vH;kl 2- f}rh; O;k;ke vH;kl 2- f}rh; O;k;ke vH;kl 2- f}rh; O;k;ke vH;kl 2- f}rh; O;k;ke vH;kl %
¼1½ lko/kku fLFkfr ds ckn uEcj ,d ij cka;s iSj dks mBkdj ik'oZ esa cka;h fn'kk esa vkSj gkFkksa

dks dU/kksa dh lh/k esa j[krs gq, eqV~Bh can o dU/ksa dks Li'kZ djrh gqbZ] dksguh eqMh gqbZ gksA
¼2½ uEcj nks ij nkuksa gkFk flj ds Åij dkuksa ls lVs gq, vkSj gkFkksa dh gFksfy;ka [kqyh gqbZ

,d nwljs dh vksj ns[krs gq, gksxhaA
¼3½ uEcj rhu ij uEcj ,d dh fLFkfr gksxhA
¼4½ uEcj pkj esa lko/kku dh fLFkfr esa [kMs+ gks tk;sxsaA
¼5½ 5 ls 8 uEcj 5]6]7]8 esa nk;as iSj dks nka;h fn'kk esa ¼ik'oZ½ j[kdj mi;qZDr vH;kl fØ;k
1 ls 4 dh fLFkfr esa nksgjk;saxsA

iqu% uEcj 9 ls 16 rd dh fxurh dj mi;qZDr vH;kl fØ;k 1 ls 8 rd dh iqujko`fÙk
djsaxsA
3- r`rh; O;k;ke vH;kl %3- r`rh; O;k;ke vH;kl %3- r`rh; O;k;ke vH;kl %3- r`rh; O;k;ke vH;kl %3- r`rh; O;k;ke vH;kl %
++++++++++++++++++ r`rh; O;k;ke vH;kl izFke vkSj f}rh; vH;kl dk fefJr :i gS&
1- uEcj ,d esa cka;s iSj dk iatk vkxs ¼yxHkx ,d QhV nwj½ ys tkrs gq, nksuksa gkFkksa dks

fcYdqy lkeus ys tk;saxsA nksuksa gkFkksa dh cktqvksa dks fcYdqy lh/kk j[ksaxsA vkSj nksuksaa gkFkksa
dh gFksfy;ka [kqyh gqbZ ,d nwljs dh vksj ns[krsa gq, gksaxhA

2- uEcj nks esa nk;ka iSj vkxs ys tkrs gq, cka;s iSj ds lkFk feyk yssaxsA
3- uEcj rhu ij cka;s iSj dks ihNs ys tk;saxs rFkk gkFkksa dh fLFkfr uEcj ,d dh gh jgsxhA
4- uEcj pkj ij nka;s iSj dks ihNs ys tkrs gq, djsaxsA
5- uEcj ikap esa cka;s iSj dks ik'oZ esa ck;ah fn'kk esa j[krs gq, gkFkksa dks dksguh ij eksMrs gq,]

gkFkksa dh can eqV~Bh da/kksa dks Li'kZ djrs gq, mudh lh/k esa jgsxhA
6- uEcj N% ij nka;s iSj dks Hkh cka;s iSj ds lkFk ys tk;saxsA
7- uEcj lkr dh fLFkfr esa nka;s iSj dks ik'oZ esa nka;h fn'kk esa ys tk;saxs vkSj gkFk dh eqV~Bh

da/ks dh lh/k esa jgsxhA
8- uEcj vkB esa cka;s iSj dks mBkdj nk;sa iSj ds ikl j[krs gq, lko/kku dh fLFkfr esa [kMs+

gks tk;saxsA
iqu% uEcj 9 ls 16 rd dh fxurh dj mi;qZDr vH;kl fØ;k 1 ls 8 rd dks nksgjk;saxsA
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4- prqFkZ O;k;ke vH;kl %4- prqFkZ O;k;ke vH;kl %4- prqFkZ O;k;ke vH;kl %4- prqFkZ O;k;ke vH;kl %4- prqFkZ O;k;ke vH;kl %
1- lko/kku fLFkfr ds i'pkr uEcj ,d esa dsoy nksuksa gkFkksa dh cktqvksa dks lkeus fcYdqy

lh/kk dU/kksa dh lh/k esa j[ksaxs vkSj nksuksa gkFk dh gFksfy;ka [kqyh gqbZ ,d nwljs dh vksj
ns[krs gq, gksaxh vFkkZr~ :[k vkeus&lkeus gksxkA lhuk ruk gqvk] fuxkgsa lkeus dqN nwjh
ij gksaxhA

2- uEcj nks ij nksuksa gkFk dh cktqvksa dks flj ds Åij ys tk;saxs tks dkuksa ls lVh gqbZ jgsaxhA
3- uEcj rhu esa fLFkfr uEcj ,d dh gksxhA
4- uEcj pkj ij lko/kku dh fLFkfr gks tk;sxhA

iqu% uEcj 5 ls 16 rd fxurh ij mi;qZDr vH;kl fØ;k dh iqujko`fÙk dh tkosxhA
5- iape O;k;ke vH;kl %5- iape O;k;ke vH;kl %5- iape O;k;ke vH;kl %5- iape O;k;ke vH;kl %5- iape O;k;ke vH;kl %
1- lko/kku dh fLFkfr ds i'pkr uEcj ,d esa ge vius nksuksa cktqvksa dks fcYdqy lkeus ys

tk;saxs ftlesa nksuksa gkFk dh gFksfy;ksa [kqyh gqbZ ,d nwljs dk :[k vkeus lkeus gksxkA
2- uEcj nks ij gFksfy;ksa dk :[k cnyrs gq, i`Foh ds lekukUrj djrs gq, nksuksa gkFkksa dks

ik'oZ esa ykdj vFkkZr~ cka;k gkFk ckbZ fn'kk esa o nk;ka gkFk nka;h fn'kk esa fcYdqy lh/kk
j[krs gq, da/kksa dh lh/k esa yk;saxsA

3 uEcj rhu esa fLFkfr uEcj ,d dh gksxhA
4- uEcj pkj esa lko/kku dh fLFkfr gks tk;sxhA iqu% uEcj 5 ls 16 rd fd fLFkfr ij

mi;qZDr vH;kl lkj.kh dh iqujkof̀Ùk dh tk;sxhA
6- "k"Be O;k;ke vH;kl %6- "k"Be O;k;ke vH;kl %6- "k"Be O;k;ke vH;kl %6- "k"Be O;k;ke vH;kl %6- "k"Be O;k;ke vH;kl %
1- lko/kku fLFkfr ds i'pkr uEcj ,d esa nksuksa gkFkksa dh cktqvksa dks fcYdqy lkeus ys tk;saxs

vkSj cktqvksa dks fcYdqy lh/kk j[ksaxs rFkk nksuksa gkFk dh [kqyh gFksfy;ksa dk :[k vkeus
lkeus gksxkA

2- uEcj nks ij nksuksa gkFk dh cktqvksa dks flj ds Åij ys tk;sxas tks dkuksa ls lVh gqbZ jgsxhA
3- uEcj rhu esa fLFkfr uEcj ,d okyh gksxhA
4- uEcj pkj ij nka;h vksj mNyrs gq, fn'kk cnyuk rFkk gkFkksa dks uhps ykdj lko/kku

dh fLFkfr esa vk tk;saxsA vFkkZr~ lh/ks [kM+s gksukA
5- uEcj ikap ij fLFkfr uEcj ,d dh gksxhA
6- uEcj N% ij fLFkfr uEcj nks dh gksxhA
7- uEcj lkr ij fLFkfr uEcj ikap ;k ,d dh gksxhA
8- uEcj vkB esa iqu% nka;h vksj mNyrs gq, fn'kk cnyuk rFkk gkFkksa dks uhps ykdj

lko/kku dh fLFkfr esa [kM+s gks tk;saxsA
blh izdkj 4 ls 7 dh fLFkfr esa iqu% nka;h vksj mNyrs gq, fn'kk cnyuk vkSj lko/kku
dh fLFkfr vk tkukA iqu% 13 ls 15 dh fLFkfr esa nka;h vksj mNyrs gq, fn'kk cnysaxs rFkk
lko/kku dh fLFkfr es vkdj lh/ks [kM+s gks tk;saxsA tks bl vH;kl lkj.kh dh lcls iwoZ
dh fLFkfr gksxhA

7- lIre O;k;ke vH;kl 7- lIre O;k;ke vH;kl 7- lIre O;k;ke vH;kl 7- lIre O;k;ke vH;kl 7- lIre O;k;ke vH;kl %
1- lko/kku dh fLFkfr ds ckn uEcj ,d ij mNy dj nksukas iSjksa dks ik'oZ esa ¼nka;k iSj nka;h
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fn'kk esa cka;k iSj cak;h fn'kk esa½ vf/kdre nwjh rd [kksyuk rFkk nksuksa gkFk dh cktqvksa
dks fcYdqy lkeus o lh/kk dU/kksa dh lh/k esa j[ksaxs vkSj nksuksa gkFk dh [kqyh gFksfy;ksa dk
:[k vkeus&lkeus gksxkA -

2- uEcj nks ij dej ls vkxs dh vksj >qduk rFkk nka;s gkFk ls nka;s iSj dk vaxwBk vkSj cka;s
gkFk ls cka;s vxawBk dks NwukA ijUrq bl fLFkfr esa ?kqVus lh/ks gh j[kus pkfg;sA

3- uEcj rhu ij fLFkfr ,d okyh jgsxhA
4- uEcj pkj ij mNy dj fn'kk cnyuk ¼nka;h vksj vFkkZr~ mÙkj ls iwoZ dh vksj½ vkSj

lko/kku dh fLFkfr esa [kMs gks tk;saxsA
5- 5 ls 16 rd dh fLFkfr esa vFkkZr 5 ls 16 rd dh fxurh ds fy, nka;h vksj fn'kk cnyrs

gq, mi;qZDr fLFkfr 1 ls 4 rd nksgjk;saxsA
8- v"Ve O;k;ke vH;kl %8- v"Ve O;k;ke vH;kl %8- v"Ve O;k;ke vH;kl %8- v"Ve O;k;ke vH;kl %8- v"Ve O;k;ke vH;kl %
1- lko/kku fLFkfr ds ckn uEcj ,d esa cka;s iSj dks mBkdj ik'oZ esa ¼cka;h vksj½ dqN nwjh

¼vf/kdre ,d QhV½ ij j[kuk rFkk nksuksa gkFkksa dks flj ds Åij ys tkdj rkyh ctkukA
2- uEcj nks ij gkFk uhps ykuk rFkk cka;s iSj dks iwoZ dh fLFkfr esa ys vkukA
3- uEcj rhu esa nk;sa iSj dks mBk dj ik'oZ esa ¼nka;h vksj½ vf/kdre ,d QhV dh nwjh ij

j[kuk rFkk nksuksa gkFkksa dks flj ds Åij ys tkdj rkyh ctkukA
4- uEcj pkj esa gkFk okil uhps ykuk rFkk nk,a iSj dks cka;s iSj ls feyk dj lko/kku dh

fLFkfr esa [kM+s gks tk;saxsA
iqu% uEcj 5 ls 16 rd fxurh ij mi;qZDr vH;kl lkj.kh dh iqujko`fÙk dh tkosxhA

O;k;ke djrs le; /;ku nsus ;ksX; ckrsO;k;ke djrs le; /;ku nsus ;ksX; ckrsO;k;ke djrs le; /;ku nsus ;ksX; ckrsO;k;ke djrs le; /;ku nsus ;ksX; ckrsO;k;ke djrs le; /;ku nsus ;ksX; ckrs
1- O;k;ke djokus ls iwoZ d{kk dk ^^uk;d^^ pqudj d{kk ds lkeus [kM+k dj nsa] ftlls vU;

Nk= mldk vuqlj.k dj ldasA
2- O;k;ke ds fy, cuk;h tkus okyh iafDr;ksa esa igys Nk= ¼izR;sd iafDr dk izFke Nk=½

ijLij nksuksa rjQ nks&nks gkFk dk Qklyk cuk ysaA ml iafDr ds vU; Nk= dks Hkh vius
vkxs okys Nk= ls ,d gkFk ls vf/kd dh nwjh cuk ysuh pkfg,saA

3- O;k;ke djus ls igys mldk izn'kZu ¼Demonstration½ dj ysuk pkfg,A
4- vkns'k ¼dkuwu½ nsrs le; Li"V ,oa Åaph vkokt esa cksyuk pkfg,A
5- iafDr;ka cukus ds fy, pwus dyh ls fpUg yxk,sa ftlls d{kk,sa vius&vius LFkku ij

lgtrk ls [kM+h gks ldsA
6- nks ;k pkj vH;klksa ds ckn FkksMk foJke nsuk pkfg,A
7- fo|ky; esa lkewfgd O;k;ke dk vk;kstu lIrkg esa ,d ckj vko';d :i ls djuk

pkfg;sA
8- O;k;ke djokrs le; <ksy o ekbd dh ;Fkk lEHko O;oLFkk dh tkuh pkfg,A

egÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnq
1- fo|ky;ksa esa izpfyr O;k;ke ls gekjs 'kjhj dk lokZaxh.k fodkl gksrk gSA
2- 'kjhj lqxfBr gksrk gS rFkk 'kkjhfjd Hkk"kk Lo;a vkHkkflr gksrh gSA
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3- eqDr&gLr O;k;ke vkd"kZd] ljy ,oa lqyHk gksrh gSA
4- fofHkUu O;k;ke& ysft;e] eqxnj] MEcYl vkfn midj.k ;qDr o midj.k jfgr nksuksa gh

'kkjhfjd lkS"Bo dks c<+krs gaSA

vH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- O;k;ke fdls dgrs gSa\
2- ^eqxkZ pky* 'kjhj ds fdl Hkkx dk O;k;ke gS \
3- fo|ky; esa lEiw.kZ O;k;ke dk vk;kstu de ls de fdruh ckj gksuk pkfg, \
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- vukSipkfjd O;k;ke ¼Lora=&vax&lapyu fØ;k,¡½ ls D;k vfHkizk; gS \
2- ^ladsr ij nkSM+rs gq, tksMs+ cukuk^ fØ;k dks le>kb, A
3- ^dej >qdkus dk O;k;ke^ vFkok ^gkFk o iSjksa dk O;k;ke^ fØ;k dks fyf[k,A
4- vukSipkfjd O;k;ke ls gksus okys ykHk@mikns;rk fyf[k,A
5- 'kSf{kd O;k;ke ds pkj dek.M ¼vkns'k½ fyf[k,A
fucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'u
1- ^O;k;ke dh izFke lkj.kh^ ds vUrxZr Ng O;k;keksa esa ls fdUgha nks dk o.kZu dhft,A
2- ^O;k;ke dh f}rh; lkj.kh^ ds vUrxZr Ng O;k;keksa esa ls fdUgha nks dk mYys[k dhft,A
3- y;kRed O;k;ke ls D;k rkRi;Z gS \ MEcy dh fofHkUu fØ;k,¡ fyf[k,A
4- dej dk O;k;ke dh fLFkfr vkSj fØ;kvksa dk o.kZu djrs gq, mikns;rk crkb,A
5- ^guqeku pky^ ls D;k vfHkizk; gS \ bl O;k;ke dh izfØ;k crkb,A
6- ^eqxkZ pky^ ls D;k rkRi;Z gS \ bl O;k;ke dh izfØ;k Li"V dhft,A
7- ^/kM+̂ dk O;k;ke fyf[k,A bl O;k;ke ds djus esa D;k lko/kkuh cjrh tkuh pkfg, \

le>kb,A
8- ^iSjksa ds vaxwBksa dks Nwuk^ vFkok ^ckjh&ckjh ls iSj ds vaxwBss dks Nwuk^ fØ;k dk o.kZu

dhft,A bu fØ;kvksa dks djrs le; dkSulh lko/kkuh cjruh pkfg, \ fyf[k,A
9- O;k;ke djrs le; /;ku nsus ;ksX; ckrsa crkb;sA
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;ksx;k sx;k sx;k sx;k sx
Yoga

^^;ksx deZlq dkS'kye~& vFkkZr dekZsa dh dq'kyrk ^;ksx^ gSA^^ blh izdkj dBksifu"kn~dBksifu"kn~dBksifu"kn~dBksifu"kn~dBksifu"kn~ ds
vuqlkj bafnz;ksa ¼KkusfUnz;ksa] deZsfUnz;k¡ vkSj eu½ ds fLFkj gksus ls os izekn jfgr gks tkrh gSA muesa
'kqHk laLdkjksa dh mRifÙk vkSj v'kqHk vknrksa dk uk'k gksus yxrk gSA ;g voLFkk gh ^;ksx^ gSA
Jhen~Hkxon~xhrkJhen~Hkxon~xhrkJhen~Hkxon~xhrkJhen~Hkxon~xhrkJhen~Hkxon~xhrk ds vuqlkj flf)&vflf) esa leku jguk ̂;ksx^ gS& vFkkZr~ eku&vieku] 'khrks".k]
iki&iq.;] 'k=q&fe=] ykHk&gkfu] lq[k&nq%[k bR;kfn esa leku Hkko ls jguk ̂ ;ksx^ gSA la{ksi esa dgk
tk, rks ^;ksx^ ,d vk/;kfRed vuq'kklu ,oa vR;Ur lw{e foKku ij vk/kkfjr Kku gS tks eu vkSj
'kjhj ds chp lkeatL; dk dk;Z djrk gSA ;g LoLFk thou dh dyk ,oa foKku gSA laLd`r okM~-
e; esa dgk x;k gS ;ksx 'kCn ;qt~ /kkrq esa ?k ~́ izR;; yxkus ls mRiUu gksrk gS] ikf.kuh O;kdj.k
ds vuqlkj ftuds rhu vFkZ gS 1- ;qt~ lek/kkS& lekf/k 2- ;qftj ;ksxs & tksM+ 3- ;qt~ la;eus &
lkeatL; A vk/kqfud oSKkfudksa ds vuqlkj czãkaM esa mifLFkr lHkh dqN ijek.kq dh ,d vfHkO;fDr
gSA ;ksx ds vkB vax ekus x, gSa& ¼1½ ;e¼1½ ;e¼1½ ;e¼1½ ;e¼1½ ;e& vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z vkSj vifjxzg ¼2½ fu;e¼2½ fu;e¼2½ fu;e¼2½ fu;e¼2½ fu;e
& 'kkSsp] larks"k] ri] Lok/;k;] bZ'oj izf.k/kku ¼3½ vklu&¼3½ vklu&¼3½ vklu&¼3½ vklu&¼3½ vklu&ikratfy ;ksxlw= ds vuqlkj & ^lq[k ,oa
fLFkjrkiwoZd cSBuk gh vklu gSA^ ¼4½ izk.kk;ke ¼4½ izk.kk;ke ¼4½ izk.kk;ke ¼4½ izk.kk;ke ¼4½ izk.kk;ke & LFkwy 'kjhj dk ewy vk/kkj izk.k gS] tks e`R;qi;ZUr
blds lkFk jgrk gSA ¼5½¼5½¼5½¼5½¼5½ izR;kgkj& izR;kgkj& izR;kgkj& izR;kgkj& izR;kgkj& eu ij vadq'k yxkuk] dekZsa esa fyIrrk lekIr dj nsuk vkfn
fof/k;k¡ bfUnz;ksa dks fo"k; Hkksxksa ls nwj djrh gS] ;gh izR;kgkj gSA ¼6½ /kkj.kk ¼6½ /kkj.kk ¼6½ /kkj.kk ¼6½ /kkj.kk ¼6½ /kkj.kk& izk.kk;ke ds }kjk
eu :ih papy v'o ij yxs vadq'k ls eu fdlh ,d rF; rd fufgr gks tkrk gS ;gh /kkj.kk gSA
¼7½ /;ku&¼7½ /;ku&¼7½ /;ku&¼7½ /;ku&¼7½ /;ku& /kkj.kk fd, x, LFkku ij o`fÙk;ksa ds izokg ds ,d jl gks tkus dks ^/;ku^ dgrs gSaA
¼8½ lekf/k&¼8½ lekf/k&¼8½ lekf/k&¼8½ lekf/k&¼8½ lekf/k& /;krk esa /;s; ds LoHkko dk vkos'k gksuk gh lekf/k gSA

;ksxklu ds fy, lkekU; fu;e;ksxklu ds fy, lkekU; fu;e;ksxklu ds fy, lkekU; fu;e;ksxklu ds fy, lkekU; fu;e;ksxklu ds fy, lkekU; fu;e
vklu ls igys %vklu ls igys %vklu ls igys %vklu ls igys %vklu ls igys %
1- 'kkSp fuo`fÙk] vkl&ikl dk okrkoj.k] 'kjhj o eu dh 'kqf) djukA
2- ;ksx dk vH;kl [kkyh isV djuk Bhd jgrk gSA
3- vH;kl ds fy, fcNk;r pVkbZ] njh] dacy dk iz;ksx djuk pkfg,A
4- vkjkenk;d lwrh oL= /kkj.k fd, gks rks ljyrk jgrh gSA
5- FkdkoV] chekjh] ruko o tYnckth dh fLFkfr esa ;ksxklu djus ls cpuk pkfg,A
6- ;fn iqjkus jksx] ihM+k o ân; lEca/kh leL;k gks rks vH;kl ls iwoZ fpfdRld ;k ;ksx

fo'ks"kK ls ijke'kZ vo'; ysuk pkfg,A
7- xHkkZoLFkk ;k ekfld /keZ ds le; ;ksx ls iwoZ ;ksx fo'ks"kK ls ijke'kZ ysuk pkfg,A
vklu djrs le; %vklu djrs le; %vklu djrs le; %vklu djrs le; %vklu djrs le; %
1- izkFkZuk vFkok Lrqfr ls eu ,oa efLr"d dks f'kfFky djus ,oa okrkoj.k fufeZr djus esa

lg;ksx feyrk gSA
2- /khjs&/khjs vkjkenk;d fLFkfr esa 'kjhj ,oa 'okl&iz'okl dh ltxrk] 'okl xfr dks fcuk
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jksds djuk pkfg,A
3- 'kjhj dks f'kfFky j[kuk] fdlh izdkj ds >Vds ls cpuk pkfg,A
4- viuh 'kkjhfjd o ekufld fLFkfr ds vuq:i gh vH;kl djuk pkfg,A
5- vPNs ifj.kke vkus esa dqN le; yxrk gS blfy, fu;fer vH;kl] funsZ'k] lko/kkfu;ksa dk

ikyu rFkk ;ksX; izf'k{kd dh ns[kjs[k esa vH;kl djuk pkfg,A
6- ;ksx l= dk lekiu /;ku] xgu ekSu ,oa 'kkafr ikB ds lkFk djus ls ykHk c<rs gSaA
vklu ds ckn %vklu ds ckn %vklu ds ckn %vklu ds ckn %vklu ds ckn %

vH;kl ds 25&30 feuV ckn gh Luku ;k vkgkj xzg.k djuk pkfg,A

;k sxklu;k sxklu;k sxklu;k sxklu;k sxklu
[kM+s gksdj fd;s tkus okys vklu

1- rkM+klu1- rkM+klu1- rkM+klu1- rkM+klu1- rkM+klu
rkM+ 'kCn dk vFkZ gS ioZr] rkM+ ;k [ktwj dk isM+] bl vklu ds vH;kl ls O;fDr dks

LFkkf;Ro ikuk vkSj 'kkjhfjd n`<+rk ikuk vkrk gS] ;g [kM+s gksdj fd, tkus okys vkluksa dk
vk/kkj gSA

fp= % rkM+klufp= % rkM+klufp= % rkM+klufp= % rkM+klufp= % rkM+klu
vH;kl fof/k%vH;kl fof/k%vH;kl fof/k%vH;kl fof/k%vH;kl fof/k%
� loZ izFke iSjksa ij [kM+s gksuk pkfg, rFkk nksuksa iSjksa ds chp FkksM+k varj j[kuk pkfg,A

nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d&nwljs ls vkil esa feykuk vkSj Åij [khaprs gq,]
'okl dks 'kjhj ds vanj xzg.k djukA

� iSj dh ,fM+;ksa dks tehu ls Åij mBkuk vkSj iSjksa dh vaxqfy;ksa ij Lo;a dk larqyu
cukuk pkfg,A 'okl lgt pysxkA bl voLFkk esa dqN nsj ¼2 feuV ls /khjs&/khjs 10
feuV rd ys tkuk½ :duk pkfg,A

� 'okl dks ckgj NksM+rs gq,] ,fM;ksa dks okil tehu ij ykuk pkfg,A
� vc gkFk dh vaxqfy;ksa dks vyx&vyx djds] Hkqtkvksa dks 'kjhj ds lekukUrj ykuk

pkfg,A
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ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� bl vklu ds fujarj vH;kl ls 'kjhj esa LFkkf;Ro] es:n.M ls lEcfU/kr ukfM+;ksa esa

jDr lapkj Bhd djus esa lg;ksx djrk gSA ,d fuf'pr mez rd yackbZ c<+us esa
lgk;d gSA

� ân; laca/kh leL;kvksa ] oSfjdkst osUl vkSj pDdj vkus dh fLFkfr esa vaxqfy;ksa ij Åij
mBus ls cpuk pkfg,A

2- o`{kklu2- o`{kklu2- o`{kklu2- o`{kklu2- o`{kklu

o`{k 'kCn dk vFkZ gS isM+A bl vklu ds vH;kl dh vafre  voLFkk esa 'kkjhfjd fLFkfr ,d
isM+ ds vkdkj dh curh gS blfy, bl vklu dks ;g uke fn;k x;k gSA

fp= % o`{kklu fp= % o`{kklu fp= % o`{kklu fp= % o`{kklu fp= % o`{kklu
vH;kl fof/kvH;kl fof/kvH;kl fof/kvH;kl fof/kvH;kl fof/k
� o`{kklu dk vH;kl djrs le; loZizFke nksuksa iSjksa dks ,d nwljs ls 2 bap dh nwjh ij

j[kdj [kM+k gksuk pkfg,A
� vk[kksa dks lkeus fdlh fcUnq ij /;ku dsfUnzr djsaA
� 'okl dks 'kjhj ds ckgj NksM+rs gq, nk,a iSj dks eksM+dj mlds iats dks ck,a iSj dh van:uh

tk¡?k ij j[kuk pkfg,A vH;kl djrs le; /;ku j[kuk pkfg, fd ,M+h ewyk/kkj
¼isfjfu;e½ ls feyh gksuh pkfg,A

� 'okl dks 'kjhj ds vanj ysrs gq, nksuksa gkFkksa dks Åij dh vksj ys tkdj nksuksa gFksfy;ksa
dks tksM+uk pkfg,A

� bl fLFkfr esa 10 ls 30 lsdaM rd jgsa vkSj lkekU; :i ls 'okl ysrs jguk pkfg,A
� 'okl dks 'kjhj ds ckgj NksM+rs gq, gkFkksa ,oa iSjksa dks ewy voLFkk esa okil ykuk pkfg,A
� 'kjhj dks f'kfFky djrs gq, bl vklu dk vH;kl iqu% cka;s iSj ls djuk pkfg,A
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� raf=dk ls lEcfU/kr Luk;qvksa ds leUo; dks csgrj cukrk gS] 'kjhj dks larqfyr cukrk gS]

lgu'khyrk ,oa tkx:drk c<+krk gSA
� iSjksa dh ekalisf'k;ksa dks xBhyk cukrk gS vkSj fyxkesaV~l dk Hkh dk;kdYi djrk gSA
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lko/kkfu;k alko/kk fu;k alko/kkfu;k alko/kk fu;k alko/kkfu;k a
dì;k vFkZjkbfVl] pDdj vkus vkSj eksVkik gksus ij bl vklu dk vH;kl u djsaA

3- ikngLrklu3- ikngLrklu3- ikngLrklu3- ikngLrklu3- ikngLrklu

ikngLrklu dk vFkZ ikn vFkkZr~ iSj] gLr vFkkZr gkFkA bl vklu ds vH;kl esa gFksfy;ksa
dks iSjksa dh rjQ uhps ys tk;k tkrk gSA bl vklu ds vH;kl dks mÙkkuklu Hkh dgk tkrk gSA

 fp= % ikngLrklu fp= % ikngLrklu fp= % ikngLrklu fp= % ikngLrklu fp= % ikngLrklu
vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� ikngLrklu dk vH;kl djrs le; loZ izFke nksuksa iSjksa ds chp 2 bap dh nwjh j[k

lh/ks [kM+s gksuk pkfg,A
� /khjs&/khjs 'okl dks 'kjhj ds vanj [khaprs gq, gkFkksa dks Åij dh vksj ys tkuk pkfg,A
� 'okl dks 'kjhj ds ckgj NksM+rs gq, bl izdkj >qdrs jguk pkfg, fd gFksfy;ka tehu dks

Li'kZ djus yxsA
� bl 'kkjhfjd fLFkfr esa dqN nsj ¼10&15 lsd.M rd½ :duk pkfg,A 'okl lgt fLFkfr

esa pysxkA
� 'okl dks 'kjhj ds vanj [khaprs gq, /khjs&/khjs gkFkksa dks flj ds Åij rd ys tkukA
� 'okl dks ckgj NksM+rs gq, izkjfEHkd fLFkfr esa vkuk pkfg,A
ykHk%&ykHk %&ykHk%&ykHk %&ykHk %&
� es:n.M yphyk curk gS] tBjkfXu iznhIr djrk gS] dCt ls cpkrk gSA] Fkdku nwj djrk

gSA
lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ &
� ân; vFkok ihB ls lEcfU/kr leL;kvksa esa bl vklu ds vH;kl ls cpuk pkfg,A dej

nnZ rFkk fMLd fodkj esa Hkh cpuk Bhd jgsxkA

4- v)Z pØklu4- v)Z pØklu4- v)Z pØklu4- v)Z pØklu4- v)Z pØklu

vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� nksuksa gkFkksa dh lHkh vaxqfy;ksa ls dej dks ihNs dh vksj ls idMa+sA gFksyh dk i`"B Hkkx mij

dh vksj gksuk pkfg,A
� flj dks ihNs dh vksj >qdkrs gq, xzhok dh ekalisf'k;ksa dks [khapuk pkfg,A
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� 'okl dks ysrs gq, dfV Hkkx ls ihNs dh vksj >qduk pkfg,A 'okl dks ckgj NksM+rs gq,
f'kfFky gksuk pkfg,A

� bl fLFkfr esa 10&30 lsdaM rd #dsa rFkk lkekU; :i ls 'okl ysrs jguk pkfg,A
� 'okl dks vanj [khaprs gq, /khjs&/khjs izkjfEHkd voLFkk esa okil ykSVuk pkfg,A
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� v/kZ pØklu ds vH;kl ls es#n.M yphyk curk gS rFkk es#n.M ls lEcfU/kr ukfM+;ka

etcwr curh gSaA
� xzhok dh eklaisf'k;ksa dks etcwr cukrk gS rFkk 'olu {kerk c<+krk gSA
� lokZbdy LikWfUMykbfVl esa lgk;rk iznku djrk gSA

lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&
� ;fn vkidks pDdj vkrs gkas rks bl vklu dk vH;kl djus ls cpsaA
� mPp jDrpki okys O;fDRk vH;kl djrs le; lko/kkuh ls ihNs dh vksj >qdsaA

5- f=dks.kklu5- f=dks.kklu5- f=dks.kklu5- f=dks.kklu5- f=dks.kklu

f=dks.kklu 'kCn dk vFkZ f= vFkkZr rhu dks.kksa okyk vklu gSA pwafd vklu ds vH;kl ds
le; dk;k ,oa iSjksa ls cuh vkd`fr rhu Hkqtkvksa ds ln'̀; fn[kkbZ nsrh gSA blfy, bl vH;kl dks
f=dks.kklu dgrs gSaA

fp= % f=dks.kklufp= % f=dks.kklufp= % f=dks.kklufp= % f=dks.kklufp= % f=dks.kklu

vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� f=dks.kklu ds vH;kl ds le; nksuksa iSjks dks QSykdj vkjke ls [kM+k gksuk pkfg,A
� nksukas gkFkksa dks vkdk'k ds lekukarj gksus rd /khjs&/khjs mBkuk pkfg,A
� 'okl dks 'kjhj ls ckgj NksM+rs gq, /khjs&/khjs nkabZ rjQ >qdkuk pkfg,A
� >qdus ds ckn nk;ka gkFk nk,a iSj ds Bhd ihNs dh vksj j[kuk pkfg,A
� nk;sa gkFk dks lh/ks Åij dh vksj j[krs gq, nk;sa gkFk dh lh/k esa ykuk pkfg,A
� rRi'pkr~ ckabZ gFksyh dks vkxs dh vksj ykuk pkfg,A



2 52 52 52 52 5

� flj dks ?kqekrs gq, cka, gkFk dh chp okyh vaxqyh dks ns[kuk pkfg,A
� 'okl ysrs gq, bl vklu esa 10&30 lsdaM rd #duk pkfg,A
� 'okl dks 'kjhj ds vanj ysrs gq, izkjfEHkd voLFkk esa okil vkuk pkfg,A
� bl vklu dks nwljh vksj ls Hkh djuk pkfg,A
ykHkykH kykHkykH kykH k
� iSj ds ryoksa ls lEcfU/kr folaxfr;ksa ls cpkrk gSA
� tka?kksa vkSj dfV Hkkx dh ekalisf'k;ksa dks etcwr cukrk gSA
� dfVHkkx dks yphyk cukrk gS rFkk QsaQMksa dh dk;Z {kerk dks c<+krk gSA
lko/kkfu;k alko/kk fu;k alko/kkfu;k alko/kk fu;k alko/kkfu;k a
� fLyi fMLd] lk;fVdk ,oa mnj dh 'kY;fØ;k gksus dh voLFkk esa ;g vklu djus ls

cpuk pkfg,A
� 'kjhj dh {kerk ds vuq:i gh djuk pkfg,A

cSBdj fd, tkus okys vklucSBdj fd, tkus okys vklucSBdj fd, tkus okys vklucSBdj fd, tkus okys vklucSBdj fd, tkus okys vklu

6- Hknzklu6- Hknzklu6- Hknzklu6- Hknzklu6- Hknzklu
Hknz 'kCn dk vFkZ n`<+] lTtu ;k lkSHkkX;'kkyh gksrk gSA

fp= % Hknzklufp= % Hknzklufp= % Hknzklufp= % Hknzklufp= % Hknzklu
vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� nksuksa iSjksa dks lkeus dh vksj QSykdj ¼iSj lVs gq,½ cSBuk pkfg,A
� nksuksa gkFkksa dks furac ds ikl j[kuk pkfg,A
� vc nksuksa iSjksa dks ikl&ikl ykuk pkfg,A
� 'okl dks ckgj NksM+rs gq, iSjksa dh vaxqfy;ksa dks gkFkksa ls idM+ dj <+d ysuk pkfg,A
� ,fM+;ksa dks ewyk/kkj ds ftruk utnhd gks lds ykuk pkfg,A
� ;fn iSjksa dh ,fM+;ka tka?kksa dks ugha Nw ik jgh gSa ;k iF̀oh ls ugha yxh gqbZ gSa rks lgkjs ds

fy, ?kqVuksa ds uhps ,d eqyk;e dq'ku j[kuk pkfg,A ;g vH;kl dh vafre voLFkk gSA
� bl voLFkk esa dqN le; rd jguk pkfg,A
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� Hknzklu dk vH;kl 'kjhj dks n`<+ ,oa efLr"d dks fLFkj j[krk gSA
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� ?kqVuksa vkSj furac ds tksM+ksa dks LoFk j[krk gSA
� ?kqVuksa dk nnZ de djus esa enn djrk gSA
� mnj ds vaxksa ij dk;Z djrk gS rFkk mnj esa mifLFkr fdlh Hkh ruko dks eqDr djrk gSA
� efgykvksa dks ekfld /keZ ds le; vDlj gksus okys isV nnZ ls eqfDr iznku djrk gSA
lko/kkfu;ka %lko/kkfu;ka %lko/kkfu;ka %lko/kkfu;ka %lko/kkfu;k a %
� iqjkuh rFkk vR;f/kd ihM+k nsus okys vkFkZjkbfVl vkSj lkbfVdk esa bl vH;kl ls cpuk

pkfg,A

7- v/kZ m"Vªklu7- v/kZ m"Vªklu7- v/kZ m"Vªklu7- v/kZ m"Vªklu7- v/kZ m"Vªklu
m"Vª 'kCn dk vFkZ gS ÅaVA bl vklu ds vH;kl dh iw.kZ voLFkk ÅaV ds dwcM+ dh fLFkfr

tSlh curh gSA bl vklu ds vH;kl esa dsoy izFke Hkkx ¼v/kZ m"Vª dh fLFkfr½ dk gh vH;kl
djuk pkfg,A

fp= % v)Z m"Vªklufp= % v)Z m"Vªklufp= % v)Z m"Vªklufp= % v)Z m"Vªklufp= % v)Z m"Vªklu

vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� loZizFke foJkeklu esa cSBuk pkfg,A
� iqu% naMklu dh fLFkfr esa tkuk pkfg,A
� iSjksa dks eksM+rs gq, ,fM+;ksa ij cSBuk pkfg,A
� tka?kksa dks lVkdj j[ksa ,oa vaxwBs ,d nwljs ls lVs gksus pkfg,A
� gkFkksa dks ?kqVuksa ij j[kuk pkfg,A
� flj ,oa ihB dks fcuk >qdk, lh/kk j[kuk pkfg,A
� ;g fLFkfr otzklu dgykrh gSA
� ?kqVuksa ij [kM+s gks tkuk pkfg,A
� gkFkksa dks dej ij bl izdkj j[ks fd vaxqfy;ka tehu dh vksj gksA
� dksgfu;ksa ,oa da/kksa dks lekukUrj j[kuk pkfg,A
� vc flj dks ihNs >qdkrs gq, xzhok dh ekalisf'k;ksa dks [khapuk pkfg,A
� 'okal vanj [khaps ,oa /kM+ dks ftruk laHko gks lds >qdkuk pkfg,A
� 'okal ckgj NksM+rs gq, f'kfFky gks tkuk pkfg,A
� iqu% tka?kksa dks tehu ls yacor j[ksaA
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� lkekU; :i ls 'okl ysrs gq, bl eqnzk esa 10&30 lsd.M rd jguk pkfg,A
� 'okl vanj [khaprs gq, lkekU; eqnzk esa okil ykSVrs gq, otzklu esa cSSB tkuk pkfg,A
� /khjs&/khjs izkjfEHkd voLFkk esa vkuk pkfg,A
ykHk %&ykHk %&ykHk %&ykHk %&ykHk %&
� dCt o ihB nnZ ls eqfDr feyrh gSA
� flj o ân; esa jDr lapkj gksrk gS] lhuk pkSM+k gksrk gSA

lko/kkfu;ka &lko/kkfu;ka &lko/kkfu;ka &lko/kkfu;ka &lko/kkfu;ka &
� gfuZ;k] mnj fodkj] pDdj vkus dh fLFkfr esa vH;kl ls cpuk pkfg,A

8- 'k'kkadklu8- 'k'kkadklu8- 'k'kkadklu8- 'k'kkadklu8- 'k'kk adklu
'k'kakd dk vFkZ gS [kjxks'kA pwafd bl vklu ds vH;kl esa 'kjhj dh vkdf̀r [kjxks'k tSlh

curh gS] blfy, bls 'k'kakdklu dgrs gSA

 fp= % 'k'kkadklu fp= % 'k'kkadklu fp= % 'k'kkadklu fp= % 'k'kkadklu fp= % 'k'kkadklu

vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� loZ izFke otzklu esa cSBuk pkfg,A
� nksuksa iSjksa ds ?kqVuksa dks ,d nwljs ls nwj QSykuk pkfg,A
� bl izdkj cSBs fd iSjksa ds vaxwBs ,d nwljs ls feys gksus pkfg,A
� nksuksa gFksfy;ka dks ?kqVuksa ds chp i`Foh ij j[kuk pkfg,A
� 'okl dks ckgj NksM+rs gq, nksuksa gFksfy;ksa dks lkeus dh vksj Lo;a ls nwj ys tkuk pkfg,A
� vkxs dh vksj >qdrs gq, BqM~Mh dks tehu ij j[kuk pkfg,A
� nksuksa Hkqtkvksa dks lekukUrj j[kuk pkfg,A
� lkeus dh vksj ns[ksa vkSj ;g fLFkfr cuk, j[ksaA
� 'okl dks vanj [khaprs gq, ihNs dh vksj vkuk pkfg,A
� lkeus dh vksj ns[ksa vkSj ;g fLFkfr cuk, j[ksaA
� 'okl dks vanj [khaprs gq, ihNs dh vksj vkuk pkfg,A
� 'okl dks ckgj NksM+rs gq, otzklu esa okil ykSVuk pkfg,A
� iSjksa dks ihNs [khapdj foJkeklu esa okil ykuk pkfg,A
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� 'k'kkadklu dk vH;kl ruko] Øks/k vkfn dks de djus esa lgk;d gSA
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� ;g tuu vax lEcU/kh O;kf/k ,oa dCt ls eqfDr fnykrk gSA
� ikpu fØ;k lEcU/kh O;kf/k ,oa ihB nnZ ls eqfDr fnykrk gSA
lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&lko/kkfu;k a&
� vf/kd ihB nnZ esa bl vH;kl dks ugha djuk pkfg,A
� ?kqVuksa ls lEcfU/kr vkWfLV;ksvkFkZjkbfVl ls ihfM+rksa dks lko/kkuh iwoZd bl vH;kl dks

djuk pkfg, ;k otzklu ls cpuk pkfg,A

9- oØklu9- oØklu9- oØklu9- oØklu9- oØklu
oØ 'kCn dk vFkZ ?kqeko vFkok ,saBu gSA bl vklu ds vH;kl esa es#n.M dh vfLFk dks

?kqekrs gSa] ftlls 'kjhj dh vkd̀fr oØ gks tkrh gS ftlds dkj.k bls oØklu dgrs gSaA blds
vH;kl ls 'kjhj esa d;Z djus dh {kerk dks u;k thou feyrk gSA

fp= % oØklufp= % oØklufp= % oØklufp= % oØklufp= % oØklu
vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %vH;kl fof/k %
� loZizFke nka, iSj dks eksMrs gq, mlds iats dks ck,a ?kqVus ds cktw esa j[kuk pkfg,A
� 'okl dks ckgj NksM+rs gq, 'kjhj dks nkabZ rjQ ?kqek,A
� cka, gkFk dks nk,a ?kqVus ds ikl yk,a vkSj nk,a iSj ds vaxwBs dks idM+ ysA
� gFksyh dks nk,a iSj ds ikl j[ksA
� nk,a gkFk dks ihNs ys tk,a vkSj gFksyh dks tehu ij j[ksA
� bl fLFkfr esa 10&30 lsd.M ds fy, jgsaA
� lkekU; 'okl&iz'okl ysrs jgsa vkSj 'kjhj dks f'kfFky j[kuk pkfg,A
� 'okl dks ckgj NksM+rs gq, vius gkFk gVk ys vkSj f'kfFky gks tk,aA
� bl vH;kl Øe dks nwljh rjQ ls Hkh nksgjkuk pkfg,A
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� 'kjhj esa dk;Z djus dh {kerk dks u;k thou feyrk gSA
� es:n.M yphyk curk gSA
� iSufØ;kt dh 'kfDr c<+krk gS] e/kqesg ls cpkrk gSA
lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ lko/kkfu;k¡ %
� ihB nnZ] dej nnZ vkfn fodkjksa esa rFkk fdlh izdkj 'kY; fØ;k ds ckn vH;kl ls cpuk

pkfg,A
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10- Hkqtaxklu10- Hk qtaxklu10- Hkqtaxklu10- Hk qtaxklu10- Hkqtaxklu
Hkqtax 'kCn dk vFkZ lk¡i] liZ gS] bl vklu esa 'kjhj dh vkd̀fr lkai ds Qu dh rjg Åij

mBrh gS ftlds dkj.k bl vklu dks Hkqtaxklu dgrs gSA

fp= % Hkqtaxklufp= % Hkqtaxklufp= % Hkqtaxklufp= % Hkqtaxklufp= % Hkqtaxklu

fLFkfr fLFkfr fLFkfr fLFkfr fLFkfr & edjklu ¼isV ds cy ysVuk] BqM~Mh lkeus ns[krh gqbZ½
gkFkksa ij flj fVdkrs gq, 'kjhj dks f'kfFky djuk pkfg,A
� iSjksa dks vkil esa feykuk] gkFkksa dks [khapdj j[krs gq, yykV dks tehu ij  jgus nsuk pkfg,A
� nksuksa gkFkksa dks 'kjhj ds cxy esa j[kukA gFksfy;ksa vkSj dksgfu;ksa dks tehu ij jgus nsuk

pkfg,A
� /khjs&/khjs 'okl vanj [khaprs gq, BqM~Mh vkSj ukfHk {ks= rd 'kjhj dks Å¡pk mBkuk pkfg,A

dqN nsj ¼20&30 lsd.M½ bl voLFkk esa :duk pkfg,A vPNk vH;kl gks tkus ij
gFksfy;k¡ dej ds ikl j[krs gq, iwjss 'kjhj ¼BqM~Mh ls ukfHk rd½ Åij mBkuk pkfg,A

� izkjfEHkd voLFkk esa /khjs&/khjs okil vkukA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
� ruko izca/ku ds fy, ;g vklu loZJs"B gSA
� ;g mnj ds vfrfjDr olk dks ?kVkrk gS rFkk dfCt;r nwj djrk gSA
� ihB nnZ vkSj 'okl uyh ls lEcfU/kr leL;kvksa dks nwj djrk gSA
lko/kkfu;ka %lko/kkfu;ka %lko/kkfu;ka %lko/kkfu;ka %lko/kkfu;k a %
� ftu yksxksa dh mnj lEcU/kh ltZjh gqbZ gS] mUgsa 2&3 efgusa rd bl vklu dks ugha djuk

pkfg,A
� tks yksx gfuZ;k] vYlj ls ihfM+r gks] mUgsa bl vklu dk vH;kl ugha djuk pkfg,A

lw;ZueLdkjlw;ZueLdkjlw;ZueLdkjlw;ZueLdkjlw;ZueLdkj
 ¼lHkh ds fy, lokZax lqUnj O;k;ke½ ¼lHkh ds fy, lokZax lqUnj O;k;ke½ ¼lHkh ds fy, lokZax lqUnj O;k;ke½ ¼lHkh ds fy, lokZax lqUnj O;k;ke½ ¼lHkh ds fy, lokZax lqUnj O;k;ke½

lw;Z ueLdkj Hkkjrh;ksa ds fy, ,d iwoZ ifjfpr lokZax lqUnj O;k;ke gSA 'kjhj dks LoLFk
j[kus ds fy, iwoZtksa }kjk dh x;h vewY; /kjksgj gSA

vktdy dh HkkxnkSM+ ,oa Li/kkZRed thou 'kSyh esa O;k;ke ds fy, vko';d le; fudky
ikuk gj ,d ds fy, laHko ugha gSA cSBh thou 'kSyh] dEI;wVj ds lkeus ?k.Vksa cSBs  dke djuk]
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[kkus eas QkLV QwM~l dk iz;ksx] vf/kdkf/kd vad ;k /ku izkIr djus ds iz;klksa esa vkus okyk ruko
vkSj O;k;ke ds vHkko ea r:.kkbZ esa mPp jDrnkc] e/kqesg] ân;fodkj] laf/kokr] ekufld nqcZyrk ,slh
vUksd chekfj;ka c<+rh tk jgh gSA bu lcls NqVdkjk ikus ds fy, izfrfnu de ls de 13 lw;ZueLdkj
djuk ,d jkeck.k bykt gSA
lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %

blls 'kkjhfjd] ekufld vkSj ckSf)d fodkl gksrk gSA 'kjhj esa la;e vkdj vgadkj esa deh
vkrh gSA rst vkSj 'kfDr dk lapkj gksrk gSA 'kjhj ds lHkh vo;o] tksM+ ,oa ekalisf'k;ka dk;Z{ke gksdj
'kjhj yphyk ,oa etcwr curk gSA nh?kkZ;q izkIr gksrh gS] eu ,dkxzfpÙk gksrk gS o 'kjhj fujksxh jgrk
gSA mÙke LokLF; dk eryc gS 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed vkSj lkekftd LokLF; vkSj ;g
izfrfnu lw;ZueLdkj djus ls izkIr gksrk gSA ,d LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk eu fuokl djrk gSA

fcuk fdlh lk/ku ds xjhc] vehj] O;kikjh] deZpkjh] fo|kFkhZ] oSKkfud vkfn izR;sd oxZ dk
O;fDRk fdlh Hkh ^3x6^ ds LFkku ij@?kj dh Nr ij Hkh dj ldrk gSA bldks djus ls fo|kfFkZ;ksa
dh Lej.k 'kfDr c<+ tkrh gS ftlls mUgsa ijh{kk ifj.kke rFkk izfr;ksxh ifj{kkvksa esa vk'kkrhr lQyrk
feyrh gSA f[kykfM+;ksa dks Hkh lw;ZueLdkj djkus ls muds 'kjhj esa yphykiu] 'kfDr ,oa ekufld
{kerk dk fodkl gksrk gSA flaxkiqj ds LiksVZ~l lkbal lsUVjflaxkiqj ds LiksVZ~l lkbal lsUVjflaxkiqj ds LiksVZ~l lkbal lsUVjflaxkiqj ds LiksVZ~l lkbal lsUVjflaxkiqj ds LiksVZ~l lkbal lsUVj ¼tgka izfro"kZ ,f'k;kbZ [ksyksa esa ind
izkIr djus okys f[kykM+h rS;kj gksrs gSa½ ij lw;Z ueLdkj rFkk vU; O;k;keksa dh rqyuk djus ds i'pkr~
dkWVsZDl e'khu ij tk¡p djus ls cgqr gh vPNs ifj.kke feys gSaA
lw;Z ueLdkj djus ls 'kkjhfjd o ekufld {kerk ds lkFk&lkFk 100 o"kZ rd fujksxh thou ft;k
tk ldrk gS] bldk o.kZu Jh eksjkth nslkbZJh eksjkth nslkbZJh eksjkth nslkbZJh eksjkth nslkbZJh eksjkth nslkbZ us viuh thouh esa fd;k gS tks Lo;a Hkh izfrfnu
lw;ZueLdkj djrs FksA blh izdkj N=ifr f'kokth ds xq# leFkZ xq# jkenklN=ifr f'kokth ds xq# leFkZ xq# jkenklN=ifr f'kokth ds xq# leFkZ xq# jkenklN=ifr f'kokth ds xq# leFkZ xq# jkenklN=ifr f'kokth ds xq# leFkZ xq# jkenkl rFkk Jh ek/koJh ek/koJh ek/koJh ek/koJh ek/ko
jko xksyoydj ¼Jh xq#th½ jko xksyoydj ¼Jh xq#th½ jko xksyoydj ¼Jh xq#th½ jko xksyoydj ¼Jh xq#th½ jko xksyoydj ¼Jh xq#th½ Hkh izfrfnu lw;Z ueLdkj djrs Fks rFkk vU; lHkh ls vkxzg djrs FksA
lw;ZueLdkj o 'olu %lw;ZueLdkj o 'olu %lw;ZueLdkj o 'olu %lw;ZueLdkj o 'olu %lw;ZueLdkj o 'olu %

lw;ZueLdkj esa 'olu dk vR;ar egÙo gSA 'olu dk jDr'kqf) ,oa jDrlapkj ls lh/kk
lEcU/k gSA 'olu uke ls gh djsa rFkk og 'kkar ,oa y;c) gksA 'olu dh rhu fØ;k,a gksrh gSa&
1- iwjd& 'okl ysuk]
2- jspd& 'okl NksM+uk
3- dqaHkd& 'okl jksduk
lw;ZueLdkj dh nl fLFkfr;ksa esa 'olu fuEukuqlkj djsa&lw;ZueLdkj dh nl fLFkfr;ksa esa 'olu fuEukuqlkj djsa&lw;ZueLdkj dh nl fLFkfr;ksa esa 'olu fuEukuqlkj djsa&lw;ZueLdkj dh nl fLFkfr;ksa esa 'olu fuEukuqlkj djsa&lw;ZueLdkj dh nl fLFkfr;ksa esa 'olu fuEukuqlkj djsa&

fLFkfr % ,d] rhu] N% vkB ¼1] 3] 6] 8½ esa 'okl ysuk gS ¼iwjd½ fLFkfr] nks] pkj] lkr] ukS
¼2] 4] 7] 9½ esa 'okl NksM+rk gS ¼jspd½ fLFkfr ikap] nl ¼5] 10½ esa 'okl jksduk gS ¼dqaHkd½ fLFkfr
bu rhuksa fØ;kvksa esa QsaQMksa dk iw.kZ {kerk ls mi;ksx gksrk gS] ftlls 'olu dk ekxZ [kqyrk gSA
izk.kk;ke ds lHkh Qk;ns blh ls feyrs gSaA
lw;Z ds uke % uke ea=lw;Z ds uke % uke ea=lw;Z ds uke % uke ea=lw;Z ds uke % uke ea=lw;Z ds uke % uke ea=

izfrfnu 13 lw;ZueLdkj djrs le; izR;sd lw;ZueLdkj ds lkFk ,d&,d lw;Z dk uke cksysA
lw;Z ds 13 ukelw;Z ds 13 ukelw;Z ds 13 ukelw;Z ds 13 ukelw;Z ds 13 uke
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1- Å¡ fe=k; ue% 2- Å¡ fgj.;xHkkZ; ue% 3- Å¡ jo;s ue%
4- Å¡ ejhp;s ue% 5- Å¡ lw;kZ; ue% 6- Å¡ vkfnR;k; ue%
7- Å¡ Hkkuos ue% 8- Å¡ lfo=s ue% 9- Å¡ [kxk; ue%
10- Å¡ vdkZ; ue% 11- Å¡ iw".ks ue% 12- Å¡ HkkLdjk; ue%
13- Å¡ Jh lfor` lw;Zukjk;.kk; ue%
lw;ZueLdkj iw.kZ djus ds i'pkr cksyk tkus okyk 'yksd % QyizkfIr 'yksd

vkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus&fnusAvkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus&fnusAvkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus&fnusAvkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus&fnusAvkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus&fnusA
vk;q% izKk cya oh;Ze~ rst% rs"kkap tk;rsAAvk;q% izKk cya oh;Ze~ rst% rs"kkap tk;rsAAvk;q% izKk cya oh;Ze~ rst% rs"kkap tk;rsAAvk;q% izKk cya oh;Ze~ rst% rs"kkap tk;rsAAvk;q% izKk cya oh;Ze~ rst% rs"kkap tk;rsAA

vFkZ % vFkZ % vFkZ % vFkZ % vFkZ % tks O;fDRk vkfnR;ukjk;.k vFkkZr lw;Zukjk;.k dks bl izdkj izfrfnu ueLdkj djrs
gSa] mUgsa nh?kkZ;q] izKk] cy] rst izkIr gksrk gSA

lw;ZueLdkj djus dh i)frlw;ZueLdkj djus dh i)frlw;ZueLdkj djus dh i)frlw;ZueLdkj djus dh i)frlw;ZueLdkj djus dh i)fr
lw;ZueLdkj djus ds fy, LoPN o goknkj LFkku ij vkjke dh fLFkfr esa [kM+s jgsaA vkjke

ls lw;ZueLdkj fl) dh fLFkfr rhu vadksa esa iw.kZ djuh gS ¼,d esa lko/kku dh fLFkfr] nks esa iSjksa
dks vaxwBksa lfgr feykuk] rhu esa nksuksa gkFk lhus ds lkeus ueLdkj dh fLFkfr esa½A blds i'pkr
/;ku djrs gq, ^^/;s;% lnk lfor` eaMy e/;orhZ^^/;s;% lnk lfor` eaMy e/;orhZ^^/;s;% lnk lfor` eaMy e/;orhZ^^/;s;% lnk lfor` eaMy e/;orhZ^^/;s;% lnk lfor` eaMy e/;orhZ** 'yksd dk iBu djsA blds i'pkr 'okl Hkjrs
gq, igyk ukeea= cksyrs gq,s ue% ds i'pkr 'ks"k 'okl dks ukd ls fudkysaA rRi'pkr~ lw;ZueLdkj
dh 10 fLFkfr;ksa esa ls 1] 3] 6] 8 esa 'okl ysuk ¼iwjd½ 2] 4] 7] 9 esa 'okl NksM+uk ¼jspd½ vkSj vad
5 ,oa 10 esa 'okl jksduk ¼dqaHkd½ ds vuqlkj 'olu djsaA blh izdkj nwljk lw;ZueLdkj djus ls iwoZ
iqu% 'okl Hkjrs gq, nwljk ukeea= cksydj ue% ds i'pkr 'ks"k 'okl dks ukd ds }kjk NksMa+sA bl izdkj
13 lw;ZueLdkj iw.kZ djus ds i'pkr 3 ls 5 ckj nh?kZ 'olu djsaA

vUr es ̂ ^vkfnR;L; ueLdkjku~ ;s dqoZfUr fnus&fnus** ;g QyizkfIr dk 'yksd cksydj 3 vadksa
esa vkjke dh fLFkfr esa vk;saA
lw;ZueLdkj 'kq: djus ls iwoZ cksyk tkus okyk 'yksd %lw;ZueLdkj 'kq: djus ls iwoZ cksyk tkus okyk 'yksd %lw;ZueLdkj 'kq: djus ls iwoZ cksyk tkus okyk 'yksd %lw;ZueLdkj 'kq: djus ls iwoZ cksyk tkus okyk 'yksd %lw;ZueLdkj 'kq: djus ls iwoZ cksyk tkus okyk 'yksd %

/;s;% lnk lfor`&e.Mye/;orhZA/;s;% lnk lfor`&e.Mye/;orhZA/;s;% lnk lfor`&e.Mye/;orhZA/;s;% lnk lfor`&e.Mye/;orhZA/;s;% lnk lfor`&e.Mye/;orhZA
ukjk;.k% ljfltklu&lfUufo"V%AAukjk;.k% ljfltklu&lfUufo"V%AAukjk;.k% ljfltklu&lfUufo"V%AAukjk;.k% ljfltklu&lfUufo"V%AAukjk;.k% ljfltklu&lfUufo"V%AA
ds;wjoku&edjdq.Myoku fdjhVhAds;wjoku&edjdq.Myoku fdjhVhAds;wjoku&edjdq.Myoku fdjhVhAds;wjoku&edjdq.Myoku fdjhVhAds;wjoku&edjdq.Myoku fdjhVhA
gkjh fgj.;eoiq/k Z `r&'ka[kpØ%AAgkjh fgj.;eoiq/k Z `r&'ka[kpØ%AAgkjh fgj.;eoiq/k Z `r&'ka[kpØ%AAgkjh fgj.;eoiq/k Z `r&'ka[kpØ%AAgkjh fgj.;eoiq/k Z `r&'ka[kpØ%AA

vFkZ %vFkZ %vFkZ %vFkZ %vFkZ % lw;ZeaMy ds dsUnz esa deyklu ij fojkteku ds;wj] edj dqaMy ,oa eqdqV ¼rkt½
/kkj.k djus okys rFkk gkj ¼ekyk½] 'ka[k] pdz /kkj.k fd;s gq, lqo.kZe;h 'kjhj ds lw;Zukjk;.k dk fuR;
/;ku djsaA

fl)fLFkfr ¼nwljk uke % ueLdkjklu½fl)fLFkfr ¼nwljk uke % ueLdkjklu½fl)fLFkfr ¼nwljk uke % ueLdkjklu½fl)fLFkfr ¼nwljk uke % ueLdkjklu½fl)fLFkfr ¼nwljk uke % ueLdkjklu½

� nksuksa iSjksa dks vaxwBksa lfgr feykukA
� lEiw.kZ 'kjhj naM ¼ydM+h@ykBh½ ds leku lh/kk ,oa [kM+kA
� lhuk ruk gqvk] da/ks ihNs] xnZu lh/khA
� gkFkksa ds iats tqM+s gq,] vaxqfy;k¡ tqM+h gqbZ] tehu dks yacor] vaxwBs lhus ls fpids gq,

ueLdkj dh eqnzkA
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� nksuksa dksguh ls dykbZ rd dh cktw tehu ds lekukarjA
� n`f"V ukd ds vxzHkkx ijA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

fLk)fLFkfr esa gkFk dh dykbZ rFkk iats esa 900 dk dks.k cuus ls dykbZ ,oa iatks esa ruko
mRiUu gksrk gSA lh/ks ¼ruk gqvk½ [kM+s jgus dh vknr ls jh<+ dh chekfj;k¡ ugha gksrh gSaA vkRefo'okl
c<+rk gSA cktw ,oa da/ks dh ekalisf'k;k etcwr gksrh gSA

fp= % lw;Z ueLdkj dh nl fLFkfr;k¡fp= % lw;Z ueLdkj dh nl fLFkfr;k¡fp= % lw;Z ueLdkj dh nl fLFkfr;k¡fp= % lw;Z ueLdkj dh nl fLFkfr;k¡fp= % lw;Z ueLdkj dh nl fLFkfr;k¡

igyh fLFkfr ¼nwljk uke % Å/oZgLrklu½igyh fLFkfr ¼nwljk uke % Å/oZgLrklu½igyh fLFkfr ¼nwljk uke % Å/oZgLrklu½igyh fLFkfr ¼nwljk uke % Å/oZgLrklu½igyh fLFkfr ¼nwljk uke % Å/oZgLrklu½
� gkFkksa ds iats fpids gq, ueLdkj eqnzk esa Åij vkdk'k dh vksj mBkosaA
� gkFk lh/ks] dksgfu;ksa esa [kac ugha] flj ihNs dh vksjA
� n`f"V gkFk ds iatksa ds ewy ij ¼dykbZ ij½
� iSj lh/ks] ?kqVuksa dh dVksfj;ka f[kaph gqbZ
� jh<+ dks ihNs dh vksj >qdkrs gq, dej ds Åij dk lkjk 'kjhj ihNs >qdk gqvkA
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ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
jh<+ dks ihNs >qdus ls mRiUu gksus okys ruko ds dkj.k jh<+ dh gM~Mh etcwr gksrh gSA ?kqVuksa

ls ysdj xnZu rd 'kjhj dks vkxs ls rku feyus ds dkj.k isV ¼rksan½ ugha fudyrh gSA yEck 'okl
ysus ls QsQMsa mRrsftr gksdj vf/kd dk;Z{ke curs gSaA

nwljh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½nwljh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½nwljh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½nwljh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½nwljh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½
� gkFkksa dks dksgfu;ksa ls u eksM+rs gq, lkeus ls lh/ks uhps ykosaA
� iatksa dks iSjksa ds cxy esa tehu ij iwjk fVdk;s] iatksa esa da/kksa ds cjkcj varj j[ksA
� nksuksa iats ,oa iSj lkeus ls ,d js[kk esa gkasA
� BqM~Mh lhus ds Åij fpidh gqbZA
� eLrd ?kqVuksa ls yxk gqvkA
� iSj ,oa ?kqVus lh/ksA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

bl fLFkfr esa vkxs ls uhps >qdus ds dkj.k ihB dh lHkh ekalisf'k;ksa dk mRre O;k;ke gksrk
gSA isV ij ncko c<+us ls vkar] Iyhgk] ;d`r dh dk;Z{kerk c<+rh gSA ?kqVuksa dks lh/ks j[krs gq, iatksa
dks tehu ij fVdkus ls dykbZ;ksa dk O;k;ke gksrk gSA bl vklu dks djus ls xqnksZa dh lfdz;rk c<+rh
gSA

rhljh fLFkfr ¼nwljk uke % v)ZHkqtaxklu½rhljh fLFkfr ¼nwljk uke % v)ZHkqtaxklu½rhljh fLFkfr ¼nwljk uke % v)ZHkqtaxklu½rhljh fLFkfr ¼nwljk uke % v)ZHkqtaxklu½rhljh fLFkfr ¼nwljk uke % v)ZHkqtaxklu½
� nkfguk iSj o nksuksa iats tehu ij fLFkj j[krs gq, cka;k iSj ihNs ysdj tkosa] ?kqVuk cka;s

iSj dk ,oa lHkh vaxqfy;ka tehu ij fVdh gqbZ gksuh pkfg,A
� nkfguk iSj eqMk gqvk gks rFkk mldh ta?kk] fiaMyh rFkk lhus dh vk[kjh ilyh ,d nwljs

ls fpidh gqbZ gksA iwjk 'kjhj /kuq"k dh rjg eqM+k gqvk gksuk pkfg,A
� dksgfu;ka lh/kh] lhuk vkxsA
� da/ks ,oa yykV ¼eLrd½ ihNsA
� n`f"V ÅijA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

bl fLFkfr esa iSjksa dh gypy ls V[kuk] ?kqVuk] ta?kk ,oa fiaMyh dh ekalisf'k;ksa dk O;k;ke
gksus ls mudh dk;Z{kerk c<+rh gSA ?kqVuksa dks eksM+us ls tksM+ksaa dh gfM~M;ka etcwr gksrh gSaA

pkSFkh fLFkfr ¼nwljk uke edjklu½pkSFkh fLFkfr ¼nwljk uke edjklu½pkSFkh fLFkfr ¼nwljk uke edjklu½pkSFkh fLFkfr ¼nwljk uke edjklu½pkSFkh fLFkfr ¼nwljk uke edjklu½
� nkfguk iSj ihNs ysdj nksukas iSj ,oa ,fM+;k¡ feykosaA
� gkFk vkSj iSj lh/ks] ?kqVus ,oa dksgfu;ka lh/khA
� iats ,oa iSj dh vaxqfy;ksa ij laiw.kZ 'kjhj iSj ls ysdj flj rd ,d lh/kh js[kk esa rksyukA
� n`f"V lh/kh tehu dh vksjA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

bl fLFkfr esa jh<+ dh gM~Mh lh/kh ruh gqbZ jgrh gSA iwjs 'kjhj dk otu da/ks ,oa dykbZ ij
gksus ls mudh rkdr esa o`f) gksrh gSA

ikapoh fLFkfr ¼nwljk uke % lk"Vkax ueLdkjklu½ikapoh fLFkfr ¼nwljk uke % lk"Vkax ueLdkjklu½ikapoh fLFkfr ¼nwljk uke % lk"Vkax ueLdkjklu½ikapoh fLFkfr ¼nwljk uke % lk"Vkax ueLdkjklu½ikapoh fLFkfr ¼nwljk uke % lk"Vkax ueLdkjklu½
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� gkFkksa dks dksgfu;ksa ls eksM+dj flj ls iSj rd ueLdkj djsa ftlesa eLrd] lhuk] nksuksa
iats] nksuksa ?kqVus] nksuksa iSjksa dh maxfy;ka ¼vkB vax½ tehu ij fVd tkosaA

� isV tehu ls Åij mBk gqvkA
� dksgfu;ksa dks ,d nwljs dh vksj [khaps vFkkZr~ 'kjhj ls fpidk;saA
� BqM~Mh lhus ds Åij fpidh gqbZA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

bl fLFkfr esa isV mij mBkus ,oa BqM~Mh dks lhus ls fpidkus ls jh<+ dh gM~Mh esa ncko c<+dj
mudh ekfy'k gksrh gSA dej] xnZu o gkFkksa dh ekalisf'k;ksa ij ruko vkus ls mudk O;k;ke gksrk
gSA isV mij mBkus ls isV ds vanj ds vo;oksa esa f[kapko vkrk gSA ew=k'k;] xHkkZ'k;] cM+h vkar dk
vkf[kjh fgLls esa f[kapko vkrk gSA blls ckjckj y?kq'kadk tkus dh f'kdk;r nwj gksrh gSA

NBh fLFkfrNBh fLFkfrNBh fLFkfrNBh fLFkfrNBh fLFkfr
� gkFk lh/ks] dksgfu;ksa esa dksbZ [kac ¼>qdko½ ughaA
� lhuk lkeus
� da/ks ,oa eLrd ihNs
� n`f"V mij vkleku dh vksj
� ?kqVus tehu ij fVds gq,] iSj ,oa ,fM+;ka tqM+h gqbZA
� dej dk fgLlk tgka rd laHko gks nks iatks ds chp esa [khapsA
� iSjksa dh mxfy;ka tqM+h gqbZ ,oa fLFkjA
� jh<+ dh gM~Mh /kuq"k ds leku
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

bl fLFkfr esa 'kjhj Hkqtax ¼lkai½ dh rjg gksrk gSA bl fLFkfr esa daBe.kh ls ysdj ta?kk rd
lhus dh rjQ ls f[kapko gksrk gS] ftlls lhuk] isV] cktw ,oa ta?kk dh ekalisf'k;ka etcwr curh gSA
isV dh pchZ de gksrh gSA jh<+ dh gM~Mh ij ncko c<+us ls jh<+ etcwr gksrh gSA xnZu] ihB] dej
dk nnZ de gksrk gSA bl fLFkfr ls jh<+ dh gM~Mh esa dsfYl;e dh ek=k c<+rh gSA

lkroha fLFkfr ¼vU; uke ioZrklu] f=dks.kklu] v/kkseq[k'okuklu½lkroha fLFkfr ¼vU; uke ioZrklu] f=dks.kklu] v/kkseq[k'okuklu½lkroha fLFkfr ¼vU; uke ioZrklu] f=dks.kklu] v/kkseq[k'okuklu½lkroha fLFkfr ¼vU; uke ioZrklu] f=dks.kklu] v/kkseq[k'okuklu½lkroha fLFkfr ¼vU; uke ioZrklu] f=dks.kklu] v/kkseq[k'okuklu½
� iSj ,oa gkFkksa ds iatksa dks vius LFkku ls u fgykrs gq, dej dks mij mBk;sA
� ,fM+;ka tehu ij fVdh gqbZA
� gkFk lh/ks] dksgfu;ka lh/khA
� ,M+h] dej ,oa dykbZ dk f=dks.kA
� BqM~Mh lhus ls fpidh gqbZA
� n`f"V uke ds vxzHkkx ijA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

bl fLFkfr esa 'kjhj dk iwjk otu dykbZ ,oa iSj ds iatksa ij gksrk gSA ihB dh vksj ls 'kjhj
dk vPNk f[kapko gksrk gSA buls tqM+h gqbZ lHkh ekalisf'k;ksa dk O;k;ke gksrk gSA  v/kkseq[k'okuklu
dh fLFkfr cuus ls Fkdku nwj gksrh gSA ,M+h dh gfM~M;ka uje gksrh gSaA V[kus etcwr curs gSaA iSj
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lqUnj gksrs gSaA da/kksa dk laf/kokr Bhd gksrk gSA ân; ,oa fnekx dh dksf'kdkvksa dks uopSrU; izkIr
gksrk gSA bl vklu dks djus ls 'kjhj esa LQwfrZ dk lapkj gksrk gSA

vkBoha fLFkfr ¼nwljk uke % v/kZHkqtaxklu½vkBoha fLFkfr ¼nwljk uke % v/kZHkqtaxklu½vkBoha fLFkfr ¼nwljk uke % v/kZHkqtaxklu½vkBoha fLFkfr ¼nwljk uke % v/kZHkqtaxklu½vkBoha fLFkfr ¼nwljk uke % v/kZHkqtaxklu½
� cka;k iSj vkxs ysdj iwoZ ds LFkku ij j[ksaA
� nkfgus iSj dk ?kqVuk ,oa iSj dh maxfy;ka tehu ij fVdh gqbZA
� ckdh 'ks"k 'kjhj dh fLFkfr dzekad rhu ds vuqlkjA
� rhljh ,oa vkBoha fLFkfr esa iSjksa dh gypy ijLij iwjd cukus ds fy;s izR;sd lw;ZueLdkj

esa iSj cnyuk t:jh gSA ,d ueLdkj esa ck;ka iSj rks nwljs esa nkfguk iSj vkxs ihNs djuk
gksrk gSA ,slk gh Øe pkyw cuk;s j[ksaA

ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %
bl fLFkfr esa nksuksa iSjksa dks leku volj nsuk vko';d gSA blesa iSjksa dh ekalisf'k;ksa dk

O;k;ke gksus ls fiaMfy;ksa ds Luk;q cyoku gksrs gSaA blesa ?kqVuksa dk [kqyuk can gksuk lqlaxr gksus
ls ?kqVuksa ds tksM+ etcwr ,oa dk;Z{ke gksrs gSA

ukSoh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½ukSoh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½ukSoh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½ukSoh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½ukSoh fLFkfr ¼nwljk uke % gLriknklu½
� gkFkksa ds iatksa dks vius LFkku ij fLFkj j[krs gq, nkfgus iSj dks vkxs c<+kdj iwoZ ds LFkku

ij j[ksA
� iSj ,d nwljs ls fpids gq,A
� iSj lh/ks] ?kqVus f[kaps gq,A
� gkFk lh/ks] dksgfu;ka lh/khA
� BqM~Mh lhus ds mijh fgLls ls fpidh gqbZA
� eLrd ?kqVuksa ij fVdk gqvkA
� 'kjhj dh gypy dks fu;af=r j[ksA
� Øekad nks dh fLFkfr ds vuqlkjA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

;g fLFkfr dzekad nks dh fLFkfr tSlh gh gSA dzekad nks dh fLFkfr esa feyus okys ykHk ;gka
Hkh feyrs gSaA ihB dh ekalisf'k;ksa dk vPNk O;k;ke gksrk gSA isV dh ekalisf'k;ksa dh dk;Z{kerk
c<+rh gSA dykbZ;ksa dk O;k;ke gksus ls dykbZ;ka etcwr gksrh gSA

nloha fLFkfrnloha fLFkfrnloha fLFkfrnloha fLFkfrnloha fLFkfr
� 'kq: dh ^fl)* dh fLFkfr ds vuqlkj lEiw.kZ 'kjhj lh/kk naM ds leku [kM+kA
� gkFk ueLdkj dh eqnzk esa tqM+s gq,A
� lhuk ruk gqvk] xnZu lh/khA
� n`f"V ukd ds vxzHkkx ijA
� ;g lw;ZueLdkj dh vafre fLFkfr gksrh gSA
� bl fLFkfr esa nks lsdaM #dus ls vkxkeh lw;ZueLdkj dh fLk)rk gksrh gSA
ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %ykHk %

fl) fLFkfr ds vuqlkjA izR;sd lw;ZueLdkj djus ls iwoZ ,d&,d uke ea= cksyuk pkfg,A
bl izdkj 13 lea= lw;ZueLdkj djus ds i'pkr QyizkfIr dk 'yksd cksyuk pkfg,A
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lgÙoiw.kZ fcUnqlgÙoiw.kZ fcUnqlgÙoiw.kZ fcUnqlgÙoiw.kZ fcUnqlgÙoiw.kZ fcUnq
1- ;ksx ds vkB Øe'k% ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku o lekf/k ekus x,

gSA
2- ;ksxklu dk vH;kl 'kkSp 'kqf) ds ckn [kkyh isV fcNk;r ij vkjkenk;d oL=ksa esa djuk

pkfg,A
3- [kMs gksdj fd, tkus okys vklu rkMklu] o{̀kklu] ikngLrklu] v/kZpØklu] f=dks.kklu

gSA
4- cSBdj fd, tkus okys izeq[k vklu Hknzklu] v)Z m"Vªklu] 'k'kkadklu] oØklu gSA
5- mnj ds cy ysVdj fd, tkus okys izeq[k vklu Hkqtkaxklu o 'kyHkklu vfr egRoiw.kZ

gSA
6- 'olu dh rhu fØ;k,¡ iwjd] jspd o dqaHkd gSA
7- lw;ZueLdkj lokZax lqUnj O;k;ke gS vkSj ;g ea= lfgr djus ls T;knk Qynk;h gS] fcuk

ea= Hkh fd;k tk ldrk gSA

vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfr y?kw�kjkRedvfr y?kw�kjkRedvfr y?kw�kjkRedvfr y?kw�kjkRedvfr y?kw�kjkRed
1- Jhen~Hkxon~ xhrk ds vuqlkj ;ksx D;k gS\
2- izk.kk;ke D;k gS\
3- f=dks.kklu dk D;k vFkZ gS\
4- ikngLrklu dks vkSj fdl uke ls tkuk tkrk gS\
5- lokZbdy LikWfUMykbfVl esa dkSuls vklu ds vH;kl ls vkjke feyrk gS\
y?kw�kjkRed iz'uy?kw�kjkRed iz'uy?kw�kjkRed iz'uy?kw�kjkRed iz'uy?kw�kjkRed iz'u
1- ;ksx dks ifjHkkf"kr dhft,A
2- o`{kklu ds D;k&D;k ykHk gS\
3- otzklu esa dkSu&dkSulh lko/kkfu;k¡ j[kuh pkfg,\
4- Hkqtaxklu dh fof/k le>kb,A
fucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'u
1- ;ksx ds v"Vkax le>kb,A
2- lw;ZueLdkj esa fdu&fdu vkluksa dk vH;kl gksrk gS\ foLrkj ls le>kb,A
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LokLF; f'k{kk& ifjHkk"kk] egRo ,oa y{;LokLF; f'k{kk& ifjHkk"kk] egRo ,oa y{;LokLF; f'k{kk& ifjHkk"kk] egRo ,oa y{;LokLF; f'k{kk& ifjHkk"kk] egRo ,oa y{;LokLF; f'k{kk& ifjHkk"kk] egRo ,oa y{;
(Defination, Importance & Objectives of Health Education)

lalkj esa lq[k dh bPNk lHkh djrs gSaA nq[kh gksuk dksbZ ugha pkgrkA lq[k vkSj nq[k dk
laca/k gekjs 'kjhj rFkk eu ls gksrk gSA ftldk eu rFkk 'kjhj fujksxh ,oa LoLFk gksrk gS] og lq[kh
ekuk tkrk gSA dgk tkrk gS fd ^^igyk lq[k fujksxh dk;k^^^^igyk lq[k fujksxh dk;k^^^^igyk lq[k fujksxh dk;k^^^^igyk lq[k fujksxh dk;k^^^^igyk lq[k fujksxh dk;k^^ vjLrw vjLrw vjLrw vjLrw vjLrw us dgk fd LoLFk 'kjhj esa
LoLFk vkRek fuokl djrh gS rFkk 'kjhj ek|;e [kyq /keZ lk/kue~ 'kjhj ek|;e [kyq /keZ lk/kue~ 'kjhj ek|;e [kyq /keZ lk/kue~ 'kjhj ek|;e [kyq /keZ lk/kue~ 'kjhj ek|;e [kyq /keZ lk/kue~ vkfnA

LokLF; euq"; dh vewY; fuf/k gS ,d izkphu dgkor gS fd ^^LokLF; gh thou gŜ ^ fdlh
fo}ku us dgk gS ^^vxj /ku [kks fn;k rks dqN ugha [kks;k ysfdu LokLF; [kks fn;k rks lc dqN [kks
fn;k^^ vr% lq[kh thou ds fy, mÙke LokLF; dk gksuk vko';d gSA

euq"; dks LoLFk j[kus ds fy;s vkS"k/k foKku o 'kY; fpfdRlk ds {ks= esa fujUrj izxfr
gks jgh gSA izR;sd ljdkj ;g pkgrh gS fd mldh turk lq[kh jgs blfy, ljdkj us fo|ky;h
izkFkZuk lHkk esa ;ksx o lw;Z ueLdkj djkus ij tksj fn;k gSA D;ksafd vkt dk ckyd ns'k dk Hkfo";
gSA vr% mls bl ckr dk Kku gksuk vko';d gS fd vius ru o eu dks fdl izdkj LoLFk j[kk
tk ldrk gSA LoLFk O;fDr vius lekt] ifjokj rFkk ns'k dh lsok vPNh rjg dj ldrk gSA

vr% Li"V gS fd fcuk vPNs LokLF; ds thou ds fdlh Hkh {ks= esa bfPNr miyfC/k;k¡ izkIr
ugha dh tk ldrhA fo}ku LisUljfo}ku LisUljfo}ku LisUljfo}ku LisUljfo}ku LisUlj ds 'kCnksa esa ^^LokLF; dh j{kk djuk gekjk dÙkZO; gSA^^
LokLF; dh ifjHkk"kk %LokLF; dh ifjHkk"kk %LokLF; dh ifjHkk"kk %LokLF; dh ifjHkk"kk %LokLF; dh ifjHkk"kk %

LokLF; dk vFkZ dsoy 'kjhj dh jksx eqDr voLFkk gh ugha gS oju~ og 'kkjhfjd] ekufld
vkSj lkekftd lEiUurk dh fLFkfr gSA

fo'o LokLF; laxBu us LokLF; dh ifjHkk"kk fuEu 'kCnksa esa dh gS ^^LokLF; 'kkjhfjd]
ekufld vkSj lkekftd :i ls izlUurk dh voLFkk gSA bldk rkRi;Z u rks jksxksa dk vHkko gh
gS vkSj u v{kerkvksa dh U;wurk gh gSA^^

,yksiSfFkd fopkj/kkjk,yksiSfFkd fopkj/kkjk,yksiSfFkd fopkj/kkjk,yksiSfFkd fopkj/kkjk,yksiSfFkd fopkj/kkjk ds vuqlkj ^^ dksbZ euq"; mlh le; rd LoLFk dgk tk ldrk
gS tc rd fd mlds 'kjhj ds lHkh vax ;k mikax vius dÙkZR;ksa dk Bhd Bkd ikyu djrs jgsaA
'kjhj ds vaxksa esa fdlh izdkj dk fodkj pkgs og LFkk;h gks ;k vLFkk;h jksx dgykrk gSA

vk;qosZn dh fopkj/kkjkvk;qosZn dh fopkj/kkjkvk;qosZn dh fopkj/kkjkvk;qosZn dh fopkj/kkjkvk;qosZn dh fopkj/kkjk ds vuqlkj & ^^okr] fiÙk o dQ le gks& u dksbZ de gks] u
vf/kd gksA Hkkstu dks ipkus okyh vfXu Bhd gks vkSj 'kjhj dk rkieku mfpr ek=k esa gksA
LokLF; dk egRoLokLF; dk egRoLokLF; dk egRoLokLF; dk egRoLokLF; dk egRo %

LokLF; thou :ih Qwy esa 'kgn ds leku gSA LokLF; ekuo dk tUe fl) vf/kdkj gSA
LokLF; lq[kh thou dk lEcy gSA ;g ekuo dh vewY; fuf/k gSA LokLF; gh /ku gS] thou ds f[kys
iq"i esa LokLF; ve`r ds leku gSA izR;sd O;fDr dk LokLF; ls bruk xgjk lEca/k gS tks mlds
tUe ls ysdj e`R;q rd lnk lkFk jgrk gSA

LoLFk ekuo lekt] leqnk; ,oa jk"Vª dk vk/kkj LrEHk gSA og vius ifjokj] iMkslh] uxj]
leqnk; rFkk jk"Vª ds izfr lsok;s nsus esa leFkZ jgrk gSA og viuh&viuh dk;Z{kerk ls ikfjokfjd
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vkthfodk] thou dh pqukSfr;ka ,oa dfBukbZ;ksa dk lkeuk lkgliwoZd dj ldrk gSA
thou dk lcls cM+k lq[k fujksxh dk;k gSA ftlesa leLr lq[kksa dk mi;ksx ge izlUurk

iwoZd djrs gSaA D;ksafd fcuk LoLFk dk;k ds ek;k ¼/ku½ dk lq[k Hkh O;FkZ jgrk gSA LokehLokehLokehLokehLokeh
foosdkuUn th ds 'kCnksa esa ^^ru&eu ls jksxh ,oa fucZy ekuo dks vkRe'kkfUr ds n'kZufoosdkuUn th ds 'kCnksa esa ^^ru&eu ls jksxh ,oa fucZy ekuo dks vkRe'kkfUr ds n'kZufoosdkuUn th ds 'kCnksa esa ^^ru&eu ls jksxh ,oa fucZy ekuo dks vkRe'kkfUr ds n'kZufoosdkuUn th ds 'kCnksa esa ^^ru&eu ls jksxh ,oa fucZy ekuo dks vkRe'kkfUr ds n'kZufoosdkuUn th ds 'kCnksa esa ^^ru&eu ls jksxh ,oa fucZy ekuo dks vkRe'kkfUr ds n'kZu
dHkh ugha gks ldrsA^^dHkh ugha gks ldrsA^^dHkh ugha gks ldrsA^^dHkh ugha gks ldrsA^^dHkh ugha gks ldrsA^^

okLro esa LokLF; dsoy ,d O;fDr dks izHkkfor ugha djrk] cfYd ftl lekt esa og
jgrk gS ml lEiw.kZ lekt dks izHkkfor djrk gSA vFkkZr~ ftl lekt esa ge jgrs gSa ml ij Hkh
gekjs LokLF; dk izHkko iM+rk gSA ;fn O;fDr Lo;a dks LoLFk ugha j[ksxk rks mldk thou [kq'kgky
ugha gksxk vkSj lekt esa og vius dÙkZO; dks vPNh rjg ugha fuHkk ik;sxkA

Lokeh jked`".k us LokLF; Lokeh jked`".k us LokLF; Lokeh jked`".k us LokLF; Lokeh jked`".k us LokLF; Lokeh jked`".k us LokLF; ds lUnHkZ esa cgqr gh n`<+rkiwoZd dgk gS fd ^^ og O;fDr
tks uje rFkk nqcZy cqf) ;qDr gS nw/k esa Hkhxs gq;s pkoyksa dh rjg fdlh dke dk ugha gksrkA Lokeh
jked`".k dk ;g dFku bl ckr ij cy nsrk gS fd O;fDr ;fn LoLFk u gks rks mldh dk;Zn{krk
esa deh vk;sxhA
LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd %LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd %LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd %LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd %LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd %

O;fDr dk LokLF; fuEu dkjdkas ij fuHkZj djrk gS
1- iSr̀d
2- okrkoj.k ds ?kVd
3- ifjokj dk vkfFkZd Lrj
4- LokLF; lsok,a
LokLF; f'k{kk %LokLF; f'k{kk %LokLF; f'k{kk %LokLF; f'k{kk %LokLF; f'k{kk %

LokLF; f'k{kk og f'k{kk gS tks O;fDr ds thou dks LoLFk jgus dh f'k{kk nsrh gSA og
O;fDr ds jgu&lgu] [kku&iku] lksp fopkj ij izHkko Mkyrh gSA

O;fDr ds LokLF; laca/k esa Kku iznku djus okys lHkh lk/ku LokLF; f'k{kk ds vUrxZr
vkrs gSA LokLF; f'k{kk mu lHkh vuqHkoksa] vknrksa] :fp;ksa o Kku dk izfrfuf/kRo djrh gSA tks fd
fo|kFkhZ] Ldwy] [ksy ds eSnku] iqLrdky;] ?kj iM+ksl o lekt ls izkIr djrs gSaA

fo'o LokLF; laxBu ds fo'ks"kKksa dh desVhfo'o LokLF; laxBu ds fo'ks"kKksa dh desVhfo'o LokLF; laxBu ds fo'ks"kKksa dh desVhfo'o LokLF; laxBu ds fo'ks"kKksa dh desVhfo'o LokLF; laxBu ds fo'ks"kKksa dh desVh ds vuqlkj ^^LokLF; f'k{kk dk mÌs';
ftUnxh dh ,slh xq.koÙkk LFkkfir djuk gS tks O;fDr dks vf/kd ls vf/kd thou thus o csgrjhu
<ax ls lekt ds dke vkus ds ;ksX; cuk ldsA^^
LokLF; f'k{kk ds y{; %LokLF; f'k{kk ds y{; %LokLF; f'k{kk ds y{; %LokLF; f'k{kk ds y{; %LokLF; f'k{kk ds y{; %
1- LokLF; iw.kZ fo|ky; dk;ZØeA
2- LoLFk okrkoj.kA
3- Hkkstu ,oa ty dh O;oLFkkA
4- LFkwy okrkoj.k o lqfo/kk,sa] LoPN ty] 'kkSpky;A
5- LokLF; dks cuk;s j[kus ds lk/ku
6- xq# f'k"; lEca/k
fo|ky; LokLF; lsok,sa %fo|ky; LokLF; lsok,sa %fo|ky; LokLF; lsok,sa %fo|ky; LokLF; lsok,sa %fo|ky; LokLF; lsok,sa %
1- 'kkjhfjd f'k{kk
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2- nks"kksa o jksxksa dk funku rFkk mipkj
3- laØked jksxks ij fu;a=.k ,oa funku
4- LokLF; ewY;kadu ,oa ijh{kk
5- ekufld LokLF; f'k{kk
6- ;ksx f'k{kk
7- tula[;k fu;a=.k f'k{kk
8- izkFkfed mipkj o vkdfLed nq?kZVuk;saA
LokLF; f'k{kk ds /;s; %LokLF; f'k{kk ds /;s; %LokLF; f'k{kk ds /;s; %LokLF; f'k{kk ds /;s; %LokLF; f'k{kk ds /;s; %
1- LokLF; laca/kh Lrj fuf'pr djukA
2- 'kkjhfjd fodklA
3- ekufld o HkkoukRed LokLF; iznku djukA
4- cPpksa esa LoLFk vknrksa dk fodkl djukA
5- LokLF; ds fy;s fo|ky; o ?kj rFkk leqnk; esa lg;ksx c<+kukA
6- fo|kfFkZ;ksa dks chekfj;ksa ds dkj.k] y{k.kksa o fpUgksa dh tkudkjh nsuk rFkk jksdFkke ds

mik; crkukA
7- u'khyh nokvksa o nzO;ksa ls voxr djkukA
8- 'kkjhfjd dfe;ksa dk fujh{k.k dj muds lq/kkj ds iz;klA
9- LokLF; ds izfr tkx:drk gsrq izsj.kk nsukA
10- LokLF; laca/kh n`f"Vdks.k dk fodklA
11- LokLF; laca/kh Kku dk fodklA
12- jksxksa ls cpko ds mik;ksa dh tkudkjh nsukA
LokLF; ds fy;s okafNr vknras %LokLF; ds fy;s okafNr vknras %LokLF; ds fy;s okafNr vknras %LokLF; ds fy;s okafNr vknras %LokLF; ds fy;s okafNr vknras %

izR;sd O;fDr dks viuk LokLF; Bhd j[kus ds fy, fuEu vknrksa dks viukuk pkfg,&
1- lw;ksZn; ls iwoZ mBukA
2- 'khry ty dk lsou djukA
3- 'kkSp tkuk] nakr o eqag lkQ djukA
4- Luku djukA
5- fu;fer mfpr O;k;ke o izkr% dky ?kweukA
6- rax diM+s u iguukA
7- 'okl ukfldk ls ysukA
8- lh/kk cSBuk o lh/ks [kM+s jgukA
9- lksrs le; gYds rFkk de ls de diMs iguukA
10- Hkkst 'kkar fpRr ls gkFk /kksdj djukA
11- Hkkstu pck&pck dj djukA
12- tYnh lksukA
13- Hkkstu de djuk o lUrqfyr Hkkstu djuk rFkk le; ij djukA
14- rsy ekfy'k djukA
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15- cM+ksa dks lEeku o NksVks ls I;kj djukA
vokafNr vknrsa %vokafNr vknrsa %vokafNr vknrsa %vokafNr vknrsa %vokafNr vknrsa %

ftl izdkj vPNh vknrksa dks viukuk vko';d gS mlh izdkj vokafNr vknrksa dks NksM+uk
Hkh t:jh gS&
1- chM+h] flxjsV ihuk o rEckdw [kkuk 'kjhj ds fy;s uqdlkunk;d gSA
2- 'kjkc ihuk o u'khyh nokb;ksa dk mi;ksx gkfudkjd gSA
3- xqLlk ¼Øks/k½ ugha djuk pkfg;sA
4- thou ds fdlh dk;Z esa vfu;ferrk ugha gksuh pkfg;sA
5- fdlh Hkh dk;Z dks tYnckth esa u djsaA
6- vkyL; ugha j[ksA
7- le; ds ikcUn jgsA
8- v[kk| ¼xUnh½ oLrqvksa dk mi;ksx u djsaA
LokLF; f'k{kk ds fl)kUr %LokLF; f'k{kk ds fl)kUr %LokLF; f'k{kk ds fl)kUr %LokLF; f'k{kk ds fl)kUr %LokLF; f'k{kk ds fl)kUr %
1- LokLF; f'k{kk dk;ZØe& cPpksa dh :fp] vknr] LokLF; ds Lrj rFkk okrkoj.k dh

vko';drk ds vuqlkj gksA
2- LokLF; dk;ZØe O;kogkfjd gks ftlesa cPps Lo;a Hkkx ysaA
3- LokLF; f'k{kk dk;ZØe fo|ky; rd gh lhfer ugha jgsaA
4- LokLF; laca/kh dk;ZØe :fp ds lkFk euksjatd Hkh gksaA
5- LokLF; f'k{kk dk;ZØe fyax rFkk vk;q ds vuqlkj gkasA
6- LokLF; f'k{kk dk rjhdk lk/kkj.k rFkk Li"V gkasA
7- cPpksa dh vPNh vknrksa dh iz'kalk gks rFkk cqjh ds ckjs esa mUgsa crk;k tk;sA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq
1- LoLFk 'kjhj esa LoLFk vkRek fuokl djrh gSA
2- LoLFk O;fDr vius ifjokj] lekt rFkk ns�k dh lsok vPNh rjg dj ldrk gSA
3- O;fDr ds LokLF; dks fuEu dkjd izHkkfor djrs gSa iSr`d] okrkoj.k ds ?kVd] ifjokj dk

vkfFkZd Lrj] LokLF; lsok,saA
4- fo|ky; esa LokLF; f�k{kk dk eq[; y{; gS fd O;fDr vius LokLF; ls lacaf/kr lHkh

fLFkfr;ksa ds vuqdwy vkpj.k djsaA
5- fo|ky; esa cPpksa dh vPNh vknrksa dh iz�kalk dh tk;s rFkk cqjh vknrksas ds ckjs esa mUgs

crk;k tk;sA
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vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u

vfr y?kwÙkjkRed iz'u %vfr y?kwÙkjkRed iz'u %vfr y?kwÙkjkRed iz'u %vfr y?kwÙkjkRed iz'u %vfr y?kwÙkjkRed iz'u %
1- LokLF; ds laca/k esa vjLrw dk dFku crkb;sA
2- vk;qosZn dh fopkj/kkjk ds vuqlkj LoLFk fdls dgk gS \
y?kwÙkjkRed iz'u %y?kwÙkjkRed iz'u %y?kwÙkjkRed iz'u %y?kwÙkjkRed iz'u %y?kwÙkjkRed iz'u %
1- LokLF; dh ifjHkk"kk crk;asA
2- LokLF; dk ekuo thou esa egRo crk;saA
3- LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd crk;asA
fuca/kkRed iz'u &fuca/kkRed iz'u &fuca/kkRed iz'u &fuca/kkRed iz'u &fuca/kkRed iz'u &
1- LokLF; f'k{kk D;k gS \ rFkk blds y{; crkrs gq;s mudk o.kZu djssaA
2- vPNs LokLF; ds fy;s okafNr o vokafNr vknras crkb;sA
3- fo|ky; LokLF; lsokvksa dk mYYks[k djrs gq;s LokLF; f'k{kk ds fl)kUr crkb;sA
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LokLF; ,oa i;kZoj.kLokLF; ,oa i;kZoj.kLokLF; ,oa i;kZoj.kLokLF; ,oa i;kZoj.kLokLF; ,oa i;kZoj.k
Health and Environment

LokLF;LokLF;LokLF;LokLF;LokLF;
vFkZ %vFkZ %vFkZ %vFkZ %vFkZ %

lkekU;r% 'kjhj dh fujksxrk] jksx izfrjks/kd {kerk ls ;qDr 'kjhj dh fLFkfr dks LokLF;
dgsxsaA tgk¡ 'kjhj lkekU; :i ls viuh o`f) djrk gS o fodkl dh mRd"kZ fLFkfr dks izkIr djrk
gSA

O;fDr dh 'kkjhfjd of̀) o ekufld fodkl dh Js"B voLFkk] mÙke LokLF; dk izrhd gSA
O;fDr ;k ckyd lHkh dk LokLF; rHkh mÙke jg ldrk gS tc og LoLFk okrkoj.k ;k

i;kZoj.k esa jgsaA pwafd O;fDr Lkkekftd izk.kh gS vr% lkeqnkf;d ifjos'k] okrkoj.k] i;kZoj.k ds os
lHkh {ks= tks O;fDr dks LoLFk j[krs gSa] mudk LoLFk gksuk t:jh gSA

bl rjg O;fDr ds mi;ksx ds lHkh LFkku ;Fkk&?kj] ekSgYyk] lM+ds] /kkfeZd LFkku]
fo|ky; ifjos'k] lkoZtfud is;ty L=ksr] lkeqnkf;d ou {ks=] unh iqy o fjDr LFkku] [ksy
eSnku vkfn dk laj{k.k] leqfpr ns[kHkky gksuh pkfg,A

;s ogh LFkku gSa tgk¡ jgdj O;fDr viuk 'kkjhfjd o ekufld fodkl] vko';drkvksa dh
iwfrZ] egÙokdka{kkvksa dks iwjk djrk gSA

izkdf̀rd lalk/kuksa dk nq#i;ksx] xanxh QSykuk] lalk/kuksa dk va/kk/kqa/k nksgu ¼lalk/kuksa dh
ywV½] taxyksa dk fouk'k u dsoy i;kZoj.k ij cfYd gekjs LokLF;] 'kjhj dh o`f) o ckSf)d fodkl
ij Hkh dqizHkko Mkyrs gSA

i;kZoj.k ij izfrdwy izHkko Mkyus okys fcUnq bl izdkj gSA
¼v½ ok;q iznw"k.k ¼c½ ty iznw"k.k
¼l½ /ofu iznw"k.k ¼n½ lkaLd̀frd iznw"k.k

¼v½ ok;q iznw"k.k %¼v½ ok;q iznw"k.k %¼v½ ok;q iznw"k.k %¼v½ ok;q iznw"k.k %¼v½ ok;q iznw"k.k %
ekuo thou gsrq thounkf;uh xSl vkWDlhtu gesa ok;qe.My ls izkIr gksrh gSA bldh 'kq)

miyC/krk bl ckr ij fuHkZj djrh gS fd ok;qe.My esa iznw"k.k de ls de gksA ok;q iznw"k.k ds
dkj.k 'kjhj dh of̀) ij cqjk izHkko iM+rk gSA ekufld fLFkfr ds fcxM+us ls euksjksxh gksuk] [kkalh]
Vh-ch-] 'olu lEca/kh jksx] dSalj tSlh dbZ xaHkhj chekfj;k¡ ok;q iznw"k.k dh otg ls gksus yxh gSA
ok;q iznw"k.k ds dkj.k %ok;q iznw"k.k ds dkj.k %ok;q iznw"k.k ds dkj.k %ok;q iznw"k.k ds dkj.k %ok;q iznw"k.k ds dkj.k %
1- dkj[kkuksa ls fudyrk /kqvk¡
2- okguksa ls fudyrk /kqvk¡
3- tula[;k o`f) ls nwf"kr gksrk okrkoj.k
4- ouksa dk fouk'k
5- ,;j daMh'ku o jsfÝtjsVj dk iz;ksx
6- er̀ thoksa o vif'k"Vksa dk <ax ls fuLrkj.k u gksukA
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7- vk.kfod iz;ksx
8- xzhu gkml xSlksa dk iz;ksx
ok;q iznw"k.k ls cpko&ok;q iznw"k.k ls cpko&ok;q iznw"k.k ls cpko&ok;q iznw"k.k ls cpko&ok;q iznw"k.k ls cpko&
1- tula[;k ij fu;=a.kA
2- lqO;ofLFkr 'kgjhdj.kA
3- dkj[kkuksa dk fuekZ.k ekuo cfLr;ksa ls nwj gkasA
4- /kqa, dh fpeuh dkj[kkuksa esa i;kZIr Å¡pkbZ ij gkasA
5- o`{kkjksi.k esa o`f) gksaA
6- vif'k"V inkFkksZa o er̀ thoksa dk mfpr fuLrkj.k gksaA
7- v.kq'kfDr dk iz;ksx lhfer gksA
8- 'khryrk iznku djus okys ;U=ksa dk iz;ksx lhfer gkasA
9- lkeqnkf;d LoPNrk ij /;ku fn;k tk;sA
10- lHkh ?kjksa esa 'kkSpky; fuekZ.k gkasA
ty iznw"k.k %ty iznw"k.k %ty iznw"k.k %ty iznw"k.k %ty iznw"k.k %

ty dks thou dk lw= ekuk x;k gSA lHkh ltho txr pkgs izk.kh gks ;k ouLifr ty
dh vko';drk gksrh gSA is;ty ds vykok [ksrh o dkj[kkuksa esa Hkh ty dk iz;ksx gksrk gSA ty
fiykuk ftl laLd`fr esa iq.; dk dke le>k tkrk Fkk ogk¡ vkt LoPN is;ty cksryksa esa cUn
gksdj fcdus yxk gS D;ksafd geus vius is;ty lzksarksa dks u dsoy dpjk ik= cuk Mkyk gS cfYd
mUgsa tgjhyk Hkh dj Mkyk gSA
ty iznw"k.k ds dkj.k %ty iznw"k.k ds dkj.k %ty iznw"k.k ds dkj.k %ty iznw"k.k ds dkj.k %ty iznw"k.k ds dkj.k %
1- ok;qe.My esa mifLFkr tgjhyh xSlkas ls is;ty lzksrksa dk iznwf"kr gksukA
2- ufn;ksa dk izkd`frd cgko vo:) djukA
3- 'kgjh xans ikuh dk ufn;ksa esa feyukA
4- er̀ thoksa o ekuo dk vafre laLdkj ufn;ksa esa cgkdj djukA
5- ikuh ds cgko {ks= o vkod {ks= esa xanxh QSykukA
6- dkj[kkuksa ls xans ikuh dk fudkl
7- izkphu is;ty lzksrksa esa dpjk MkyukA
8- [ksrksa esa tgjhys jlk;uksa dk iz;ksx
9- tyh; thoksa ij ladV
10- ouksa dk fouk'kA
ty iznw"k.k ls cpko %ty iznw"k.k ls cpko %ty iznw"k.k ls cpko %ty iznw"k.k ls cpko %ty iznw"k.k ls cpko %
1- is;ty lzksrksa dh LoPNrk ds izfr tkx:drkA
2- 'kgjh xans ukyksa dks ufn;ksa ls feyus ls jksdk tk;sA
3- er̀ thoksa o e`r ekuo dk oSKkfud rjhds ls vafre laLdkj o fuLrkj.k gksA
4- tgjhys jlk;u ds df̀"k esa iz;ksx ij jksd yxsA
5- tyh; thoksa dks laj{k.k nsukA
6- o`{kkjksi.kA
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7- is;ty lzksrksa esa dpjk u MkyasA
8- ufn;ksa ds izkdf̀rd cgko dks jksdk ugha tk;sA
9- [kqys esa 'kkSp ij jksd yxsA
10- 'kkSpky;ksa dk fuekZ.kA
/ofu iznw"k.k %/ofu iznw"k.k %/ofu iznw"k.k %/ofu iznw"k.k %/ofu iznw"k.k %

okrkoj.k esa 'kksjxqy dk c<+uk /ofu iznw"k.k dgykrk gSA oSKkfudksa o fpfdRldksa dh jk;
ds vuqlkj vR;f/kd 'kksjxqy okys ekgkSy esa jgus ls fexhZ dk nkSjk o euksjksx c<+ tkrs gSA ekufld
'kkafr Hkax gksus ij ekuo fgald gks tkrk gSA
/ofu iznw"k.k ds dkj.k %/ofu iznw"k.k ds dkj.k %/ofu iznw"k.k ds dkj.k %/ofu iznw"k.k ds dkj.k %/ofu iznw"k.k ds dkj.k %
1- nkSM+ Hkkx okyk thou o okguksa dh c<+rh la[;kA
2- dy dkj[kkuksa dk 'kksjxqyA
3- /ofu foLrkjd ;U=ksa dk mi;ksxA
4- b;j Qksu dk c<rk pyuA
5- okguksa ds rst gkWuZ ls iznw"k.k gksukA
/ofu iznw"k.k ls cpko %/ofu iznw"k.k ls cpko %/ofu iznw"k.k ls cpko %/ofu iznw"k.k ls cpko %/ofu iznw"k.k ls cpko %
1- /ofu foLrkjd ;U=ksa dk iz;ksx de djsaA
2- dkj[kkuksa ls ekuo vkokl nwj gksA
3- jktekxksZsa o eq[; ekxksZa ls ekuo vkokl nwj cuk;s tk;sA
4- rst gkWuZ ij izfrca/k gksA
5- okguksa dk iz;ksx lhfer fd;k tk;sA
fo|ky; i;kZoj.k dk vFkZ %fo|ky; i;kZoj.k dk vFkZ %fo|ky; i;kZoj.k dk vFkZ %fo|ky; i;kZoj.k dk vFkZ %fo|ky; i;kZoj.k dk vFkZ %

fdlh Hkh fo|ky; dk i;kZoj.k mruh gh vgfe;r j[krk gS ftruh f'k{kkA fo|ky; esa
'kSf{kd okrkoj.k mUur djus ds fy, fo|ky; dk i;kZoj.k ;k ifjos'k Hkh leqUur gksuk pkfg,]
blls fo|ky; vuq'kklu cuk;s j[kus esatgk¡ cgqr enn feyrh gS ogha Nk=&Nk=k Hkh 'kkar eu ls
v/;;u djrs gSA fo|ky; esa LokLF;izn i;kZoj.k ifjfLFkfr;k¡ cukus ds mik; bl izdkj gS&
1 -1 -1 -1 -1 - fo|ky; Hkou dh fLFkfr %fo|ky; Hkou dh fLFkfr %fo|ky; Hkou dh fLFkfr %fo|ky; Hkou dh fLFkfr %fo|ky; Hkou dh fLFkfr % i;kZIRk Å¡pkbZ gks] eq[; ekxZ ls gVdj gks] 'kkar o [kqyk
okrkoj.k gks rFkk eq[; ekxZ dh lrg ls Å¡pk gksA
2 -2 -2 -2 -2 - Hkou dh n'kk %Hkou dh n'kk %Hkou dh n'kk %Hkou dh n'kk %Hkou dh n'kk % tgk¡ rd gks E vkdkj esa Hkou gks] leku vkdkj esa] d{kk d{kksa dh

i;kZIr Å¡pkbZ ¼12 QhV rd½] lhf<+;ka o vU; lqfo/kk ;qDr gks] jks'kunku f[kM+fd;k¡]
njokts i;kZIr gks] ';keiV~V i;kZIr Å¡pkbZ ij gks] fctyh o ikuh dk dusD'ku gksA

3 -3 -3 -3 -3 - is;ty % is;ty % is;ty % is;ty % is;ty % is;ty lzksrksa dh fu;fer lkQ lQkbZ gks] ikuh es ¶yksjkbM dh tk¡p djkuh
pkfg,] i;kZIr ikuh dh VksafV;k gks] ikuh dh fudklh dk mfpr izcU/k gksA
4 -4 -4 -4 -4 - 'kkSpky; o ew=ky; %'kkSpky; o ew=ky; %'kkSpky; o ew=ky; %'kkSpky; o ew=ky; %'kkSpky; o ew=ky; % fu;fer lkQ&lQkbZ gks] Nk= o Nk=k gsrq iF̀kd&2 lqfo/kk gks]

mi;ksx ds i'pkr lkcqu ls gkFk /kksus dh O;oLFkk gks] djhcu 100 Nk=ksa ij 1 'kkSpky;
,oa 25&50 Nk=&Nk=ksa ij 1 ew=ky; gksuk pkfg,A

5 -5 -5 -5 -5 - lkQ&lQkbZ lkQ&lQkbZ lkQ&lQkbZ lkQ&lQkbZ lkQ&lQkbZ % fo|ky; ifjlj dh fu;fer lkQ&lQkbZ gksuh pkfg, blesa d{kk d{k]
cjkenk] pkSd] izkFkZuk LFky dh fu;fer lkQ lQkbZ gksuh pkfg,A
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6 -6 -6 -6 -6 - QuhZpj %QuhZpj %QuhZpj %QuhZpj %QuhZpj % i;kZIr QuhZpj ¼Vscy] LVwy½ gksus pkfg,] jax jksxu ;qDr gks] yksgs ds uqdhys
u gks vU;Fkk pksV yx ldrh gS] cSBus esa lqfo/kk tud gksuk pkfg,A

7 -7 -7 -7 -7 - vU; d{k %vU; d{k %vU; d{k %vU; d{k %vU; d{k % iqLrdky;] okpuky;] Nk=k dkWeu :e] ØhM+k d{k] lHkk Hkou] izkFkZuk LFky]
LVkWQ :e] lkbZfdy LVS.M bR;kfn dh leqfpr lkQ&lQkbZ gksuh pkfg,A

8 -8 -8 -8 -8 - [ksy eSnku %[ksy eSnku %[ksy eSnku %[ksy eSnku %[ksy eSnku % NksVs o cMs+ cPpksa ds fy, iF̀kd&2 [ksy eSnku gksus pkfg,] eSnku ls gksdj
vkokxeu u gksA eSnku lery gks] pkjnhokjh ;qDr gks] dadM+ iRFkj o dk¡p ds VqdM+ksa]
daVhyh >kfM+;ksa jfgr gksA

9 -9 -9 -9 -9 - LokLF; ijh{k.k %LokLF; ijh{k.k %LokLF; ijh{k.k %LokLF; ijh{k.k %LokLF; ijh{k.k % o"kZ esa 2 ckj tqykbZ o tuojh esa gksuk pkfg,A
10 -10 -10 -10 -10 - fo|ky; dk nSfud dk;ZØefo|ky; dk nSfud dk;ZØefo|ky; dk nSfud dk;ZØefo|ky; dk nSfud dk;ZØefo|ky; dk nSfud dk;ZØe Nk=&Nk=k fgrdkjh gksuk pkfg,A

LokLF; laca/kh ifjfLFkfr;ksa dks i;kZoj.k vuqdwy cukus ds fy, fuEufyf[kr dk;Z fd;s
tkus pkfg,A

1- lkeqnkf;d LokLF; gsrq lkeqnkf;d LoPNrk dk iz;kl gksA
2- LokLF; dsUnzksa dh LFkkiuk gksA
3- eyew=] dpjk fuLrkj.k dh O;oLFkk ty L=ksrksa ls nwj gksA
4- is;ty o is;ty lzksrksa dh LoPNrk ds izfr tkx:drk gksA
5- Hkkstu o [kku iku esa LoPNrk] lkewfgd Hkkst ds i'pkr vo'ks"k dk mfpr fuLrkj.k gksA
6- xUns ikuh dh fudklh dk leqfpr izca/k ,oa ty'kqf)dj.k la;= }kjk ikuh dks iqu%

mi;ksx esa ysukA
7- er̀ i'kqvksa dk fuLrkj.k mfpr rjhds ls gksA
8- tyxzg.k {ks= ¼dSpesaV ,fj;k½ esa er̀ tkuojksa dks uk Mkys uk gh ey foltZu djuk

pkfg,A
9- rkykc]dqavksa] ckoM+h tSls ty lzksrksa dh pkj nhokjh cukuh pkfg,A buesa iwtu lkexzh ds

vo'ks"k uk MkysA
10- xzke Lrj ij lfefr cuk dj tkx:drk iSnk djsaA izR;sd xzke ^^[kqys esa 'kkSp ls eqDr^^

cus o izR;sd xzke esa izR;sd ?kj 'kkSpky; ;qDr cuasA

egÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnq
1- LokLF; dks dsoy jksx ;k nqcZyrk dh vuqifLFkfr ls gh ugha ns[kuk pkfg, cfYd blesa
ekufld o lkekftd [kq'kgkyh dh fLFkfr Hkh gksuh pkfg,A
2- ok;q] ty] /ofu] Hkwfe lHkh iznw"k.k ij fu;a=.k ds iz;kl djus pkfg,A
3- vkS|ksfxd o xSj vkS|ksfxd bu nks Hkkxksa esa /ofu iznw"k.k jfgr okrkoj.k esa jguk pkfg,A
4- fo|ky; okrkoj.k ;k i;kZoj.k dks LoPNrk ls vk'k; gS&ckyd ds fo|ky; ls tqMs gj

{ks= esa LoPNrk] 'kq)rk iznw"k.k jfgr fLFkfrA
5- leqnk; o fo|ky; esa LoPN i;kZoj.k ds fy,& 'kkSpky;] ty izokg iz.kkyh o dpjk

fuLrkj.k O;oLFkk mÙke gksuh pkfg,A
6- i;kZoj.k dh j{kk ds fy, o`{kkjksi.k vfHk;ku pyk;s tk;as rFkk 'kkyk LoPNrk vfHk;ku

dk;ZØe vk;ksftr gksus pkfg,A
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vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u

vfry?kqÙkjkRed iz'uvfry?kqÙkjkRed iz'uvfry?kqÙkjkRed iz'uvfry?kqÙkjkRed iz'uvfry?kqÙkjkRed iz'u
1- thounkf;uh xSl dkSulh gS \
2- gekjh laLdf̀r esa ty fiykus dks dSlk dk;Z le>k x;k gS \
3- fdl izdkj ds iznw"k.k ls 'olu lEca/kh jksx gks tkrs gS \
4- fdls thou dk lw= ekuk x;k gS \
y?kqÙkjkRed iz'uy?kqÙkjkRed iz'uy?kqÙkjkRed iz'uy?kqÙkjkRed iz'uy?kqÙkjkRed iz'u
1- mÙke LokLF; dk izrhd fdls dgk x;k gS \
2- ok;q iznw"k.k ls 'kjhj ij D;k cqjk izHkko iM+rk gS \
3- fdl iznw"k.k ls ekuo esa euksjksx o fgald izo`fÙk c<+ tkrh gS \
4- fo|ky; i;kZoj.k ls v/;;u ij D;k izHkko iM+rk gS \
fuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'u
1- i;kZoj.k iznw"k.k dkjd i;kZoj.k dks fdl izdkj uqdlku igq¡pkrs gS\
2- fo|ky; esa LokLF;izn i;kZoj.k ifjfLFkfr;k¡ cukus ds mik; dkSu&2 ls gS \
3- LokLF; lEca/kh ifjfLFkfr;ksa dks i;kZoj.k vuqdwy cukus ds dkSu ls mik; fd;s tkus

pkfg,A
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lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \lUrqfyr Hkkstu % D;k [kk;as] D;k u [kk;sa \
Balanced Diet %%%%% What's to be eaten, What's not to be eaten?

lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %lUrqfyr vkgkj %
larqfyr vkgkj og gS ftlesa 'kjhj dks izksVhu] olk] foVkfeu vkSj dkcksZgkbMªsV~l

vko';drkuqlkj mfpr ek=k esa feyasA
lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk lUrqfyr Hkkstu dh vo/kkj.kk %

^^Hkkstu gekjs 'kjhj esa m".krk rFkk 'kfDr dk fuekZ.k djrk gSA 'kjhj ds VwVs&QwVs rUrqvksa
dh iwfrZ djrk gSA 'kjhj dk leqfpr fodkl djus esa lgk;rk djrk gS rFkk mls iw.kZ LoLFk o
vkjksX; j[krk gSA gekjs Hkkstu esa mu leLr ?kVdksa ¼rRoksa½ dk gksuk vfuok;Z gSA ftuds }kjk ;g
dk;Z lEiUu gksrs gSaA lUrqfyr o mÙke Hkkstu ogh gS ftlesa lHkh iks"kd rRo ekStwn gksA
MkW- th-ih-'ksjh] ,oa ,l-ih- lqf[k;k ds vuqlkj ̂ ^lUrqfyr Hkkstu og vkgkj gS] tks fd ek=k vkSj xq.k
esa lUrqfyr gS rFkk o`f)] fodkl 'kjhj ds dk;Z vkSj LokLF; ds laj{k.k ds fy, vko';d iks"kd
rRoksa dk lgh ek=k esa 'kkfey djrk gSA^^
lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %lUrqfyr Hkkstu dk egRo %

gekjs thou esa vkgkj dk cgqr egRo gksrk gSA Hkkstu ls gesa 'kfDr ;k ÅtkZ izkIr gksrh
gS] tks gekjs 'kjhj dh xehZ cuk, j[kus dk dk;Z djrh gSA Hkkstu ls 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl
gksrk gSA gekjs 'kjhj ds fofHkUu dks"kksa ,oa rUrqvksa esa gksus okyh VwV&QwV dh ejEer Hkh Hkkstu ls
gks tkrh gSA blds fy, gesa lUrqfyr o ikSf"Vd vkgkj ysuk cgqr vko';d gSA ikSf"Vd vkgkj esa
izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] [kfut yo.k] foVkfeu rFkk ty vkfn vko';d rRo gksrs gSA lUrqfyr
vkgkj ls gekjs 'kjhj esa 'kkjhfjd LQwfrZ vkSj dk;Z{kerk dk lapkj gks ikrk gSA ;fn ge lUrqfyr
Hkkstu ysxsa rks 'kjhj gz"V&iq"V jgsxkA
'kjhj esa ikSf"Vd vkgkj dk egRo fuEu izdkj gS&
1- 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa ds fy;s ÅtkZ iznku djukA
2- 'kjhj esa jksx ds dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr mRiUu djukA
3- vkgkj 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl djrk gSA
4- 'kjhj ds dks"kksa rFkk rUrqvksa esa VwV&QwV dh {kfriwfrZ djukA
5- 'kjhj dh fofHkUu izfØ;kvksa dks fu;fU=r djukA
6- 'kjhj esa ty dh ek=k dks lUrqfyr djrk gSA ty dh lgk;rk ls gh ilhuk] ey&ew=

vkfn fujFkZd inkFkZ] 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA
dSyksjh %dSyksjh %dSyksjh %dSyksjh %dSyksjh %

iks"kd rRoksa ls gesa tks ÅtkZ izkIr gksrh gS] mldh eki dks dSyksjh dgrs gSa] ;g HkkSfrd
dSyksjh dh rqyuk esa ,d gtkj xquk vf/kd gksrh gSA
lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %lUrqfyr Hkkstu ds rRo %

Hkkstu esa lSdM+ksa ikSf"Vd rRo gksrs gSa( ftUgsas eq[; :i ls 6 oxksZa esa ckaVk tk ldrk gS] ;s
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gSa& dkcksZgkbMsªV] izksVhu] olk] foVkfeu] [kfut yo.k ,oa ikuhA bu ikSf"Vd rRoksa esa dkcksZgkbMªsV]
izksVhu o olk gesa ÅtkZ iznku djus dk dk;Z djrs gSaA buesa izfrfnu 25 izfr'kr ÅtkZ olk ls]
10 izfr'kr izksVhu ls ,oa 'ks"k ÅtkZ dkcksZgkbMsªV ls feyrh gSA ijUrq Hkkstu esa ;s rhu rRo gh
i;kZIr ugha gksrs vfirq foVkfeu o [kfut yo.k Hkh viuk egRoiw.kZ LFkku j[krs gSaA vr% 2500
dSyksjh ÅtkZ ds fy, fuEufyf[kr rRoksa dks lfEefyr fd;k tkrk gSA

rRorRorRorRorRo dSyksjhtdSyksjhtdSyksjhtdSyksjhtdSyksjht iz fr'krizfr'kriz fr'krizfr'krizfr'kr
izksVhu 250 10
olk 625 25
dkcksZgkbMsªV] [kfut 1625 65
yo.k] foVkfeu] ty
;ksx;ksx;k sx;ksx;ksx 25002500250025002500 100100100100100

vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k dk;Z &
vkgkj esa ik, tkus okys ikSf"Vd rRo ds izeq[k dk;Z fuEukafdr gS&

1- izksVhu & fuekZ.kdkjh
2- olk & ÅtkZ o Å"ek dk lzksr
3- dkcksZgkbMªsV & ÅtkZ o Å"ek dk lzksr
4- foVkfeUl & jksxksa ls j{kk o izfØ;kvksa dks fu;fer djukA
5- [kfut yo.k & jksxksa ls j{kk o izfØ;k fu;fer djukA
6- ty & izfØ;kvksa dk okgd
izksVhu %izksVhu %izksVhu %izksVhu %izksVhu %

izksVhu 'kjhj fuekZ.k] 'kfDr] o`f) vkSj 'kjhj ds leqfpr fodkl ds fy, vko';d gSA izksVhu
}kjk f?kls&fiVs rFkk th.kZ&{kh.k rUrqvksa dh ejEer] ubZ dksf'kdkvksa dk fuekZ.k&fu;U=.k o ekufld
n{krk esa o`f) gksrh gSA ;s izR;sd dksf'kdk esa ltho nzO; ¼izksVks IykTe½ ds :i esa mifLFkr jgrk gSA
izksVhu 'kjhj dk fuekZ.kkRed rRo gksus ds dkj.k 'kjhj dh izFke vko';d 'kfDr gSA ;s 'kjhj dks
chekfj;ksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrk gSA ;s 'kjhj dh ekalisf'k;ksa] jDr d.kksa] ekfeZd vaxksa rFkk
ckyksa esa fo'ks"k :i ls ik;k tkrk gSA izksVhu ikpu fØ;k esa dkcksZgkbMªsVl esa ifjofrZr gks tkrs gS
rFkk 'kfDr mRiknu esa lgk;rk iznku djrs gSaA
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izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %izksVhu izkfIr ds lzksr %
izksVhu v.Ms] nw/k] ekal] eNyh] iuhj] eVj] eD[ku] yksfc;k] eDdk] xsagw¡] pkoy] eB~Bk] ngh]

puk] nkyksa] ew¡xQyh] jktek] gjh&lfCt;k¡] vadqfjr vukt] fry] lks;kchu vkfn ls izkIr gksrk gSA
dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMª sV %dkcks ZgkbMªsV %

;s dkcZu] gkbMªkstu rFkk vkWDlhtu ds ;kSfxd gksrs gSaA ;s 'kDdj ¼'kdZjk½ vkSj ekaM
¼LVkpZ½ ds :i esa Hkkstu esa feyrs gSA ;g 'kjhj dks xjeh iznku djrk gS] rkfd 'kjhj dks rkieku
fLFkj jgs lkFk gh ;g ekalisf'k;ksa dk fuekZ.k djrk gSA 'kkjhfjd Je djus okys O;fDr;ksa dks
f[kykfM+;ksa dks bldh vf/kd vko';drk gksrh gSA
izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %izkfIr lzksr %

dkcksZgkbMªsV] xsagw] vaxwj] cktjk] eDdk] pkoy] tkS] LVkpZ] vkyw] 'kyte] xktj] cknke] dktw] [ktwj]
Tokj] eVj] vjch] jrkyw] lkcwnkuk] dsyk] vke] phuh] pqdUnj] xqM+] 'kgn] 'kdjdUn] xUus dk jl
o izk; lHkh ehBs Qyksa ls izkIr gksrk gSA
olk %olk %olk %olk %olk %

olk esa dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkWDlhtu ds ;kSfxd gksrs gSa ;s gekjs 'kjhj dks lcls T;knk
ek=k esa Å"ek o ÅtkZ iznku djrs gSaA ;s 'kjhj esa fpdukbZ iSnk djrs gSa rFkk Ropk ds uhps ,df=r
gqbZ olk ckgjh BaMd vkSj xehZ ls 'kjhj dh j{kk djrh gSaA Hkkstu esa olk dh deh ls Ropk 'kq"d
gks tkrh gS rFkk Ropk lEca/kh fofHkUu jksx gks tkrs gSaA

olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %olk izkfIr ds lzksr %
olk nw/k] ?kh] eD[ku] ekWal] v.Ms dh tjnh] lwvj dh pchZ] eNyh dk rsy] ewaxQyh]

ukfj;y] ljlksa] frYyh] lw[ks esos] cknke] lks;kchu] v[kjksV o fiLrk vkfn ls izkIr gksrh gSA
ty %ty %ty %ty %ty %

'kjhj esa jDr dk mfpr izokg ,oa 'kjhj ds rkieku dks Bhd j[kus dk dk;Z ty dk gh
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gSA 'kjhj dh fofHkUu jklk;fud fØ;k,Wa ty dh lgk;rk ls gh gksrh gSaA ikuh 'kjhj ds Hkhrj ds nwf"kr
inkFkZ&;wfj;k] ;wfjd vEy] vuko';d yo.k o vU; nwf"kr inkFkksZa dks ew=] 'okl fØ;k] ,oa ilhus
ds :i esa ckgj fudkyrk gSA ty Hkkstu ds vo'kks"k.k o ikpu ds fy;s Hkh vko';d gSA ty ls xqnsZ
lkQ jgrs gSa rFkk 'kjhj esa jDr nzo ds :i esa jgrk gSA ,d LoLFk euq"; dks fnu esa rhu ls pkj yhVj
ty ihuk pkfg,A

izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %
dqvk¡] rkykc] ugj] o"kkZ dk ikuh] gS.MiEi] uydwi] >hy vkfn buds vfrfjDr gjh

iRrsnkj lfCt;k¡] nw/k] rjcwt] [khjk] ddM+h vkfn esa ty gksrk gSA
foVkfeUl %foVkfeUl %foVkfeUl %foVkfeUl %foVkfeUl %

foVkfeu ¼thou rRo½ dkcZfud jlk;u inkFkZ gSa ftudh cgqr lw{e ek=k dk 'kjhj esa
izHkko'khy ,oa O;kid izHkko gSA budk LokLF; ls ?kfu"B lEca/k gSA ;s 'kjhj dh of̀)] Hkkstu ipkus
dh 'kfDr] jksx ds dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr mRiUu djrs gSaA O;fDr dks fujksxh vkSj LoLFk
j[kus ds fy, vko';d gSA foVkfeu dh deh ls 'kjhj esa jksxksa ls yM+us dh 'kfDr u"V gks tkrh
gSA  budh deh ls nk¡rksa] us=ksa rFkk gfM~M;ksaa esa fodkj iSnk gks tkrk gSA vPNs LokLF; ds fy,
fuEukafdr foVkfeUl dks vkgkj esa gksuk vko';d gS&

fofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzksr ,oa dk;ZfofHkUu foVkfeu izkfIr&Lkzk sr ,oa dk;Z
foVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeu izkfIr dk LkzksrizkfIr dk LkzksrizkfIr dk LkzksrizkfIr dk LkzksrizkfIr dk Lkzksr izeq[k dk;Zizeq[k dk;Zizeq[k dk;Zizeq[k dk;Zizeq[k dk;Z
^,^ nw/k] eD[ku] iuhj] xktj] us=ksa dh T;ksfr 'kkjhfjd

eNyh dk rsy] v.Ms dh o`f)] laØked jksx
tnhZ] ?kh] VekVj o gjh izfrjks/kd 'kfDr] nk¡r]
lfCt;k¡ vkfn gfM~M;ksa o Ropk dks

LoLFk j[kukA
^ch^ gjh&lfCt;k¡] nkys] nw/k ân;] Luk;q 'kfDr

¼ch] ls ch12 iuhj] vukt] ewaxQyh] c<kuk] raf=dkra= Bhd
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dkWEiysDl½ ;d`r] ekWal] v.Mk vkfn j[kuk] jDr fuekZ.k djukA
^lh^ larjk] uhacw] VekVj] nk¡rks o elwM+ksaa dh

vk¡oyk] lso] vkyw] gjh lqj{kk] dks"kksa dk fuekZ.k
fepZ] iRrhnkj lfCt;k¡ jDr dk FkDdkiu] ?kko
vadqfjr vUu vkfnA dk HkjukA

^Mh^ nw/k] ngh] ekal] eNyh] gfM~M;ksa o nk¡rksa dks
dk rsy] eD[ku] ?kh] v.Ms etcwr o LoLFk j[kukA
dh tnhZ] lw;Z dh ijkcSa& vkarksa esa izksVhu dk
xuh fdj.ksa vkfnA fuekZ.k djukA

^bẐ nw/k] eD[ku] v.Mk] dsyk iztuu fØ;k esa lgk;d
iRrhnkj lfCt;k¡] vadqfjr
vUu] ekal vkfn

^dŝ gjh iRrsnkj lfCt;k¡] jDr L=ko jksduk]
Qyksa] VekVj] vkyw] v.Mk] :f/kj dk FkDdk cukuk
nw/k] xasgw¡ vkfnA

[kfut yo.k %[kfut yo.k %[kfut yo.k %[kfut yo.k %[kfut yo.k %
gekjs 'kjhj esa [kfut yo.k dk Hkh viuk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA lksfM;e] rkack vkfn

[kfut yo.k 'kjhj ds iw.kZ LokLF; ds fy, vko';d gaS buesa yksgk] :f/kj df.kdkvksa o ekalisf'k;ks
ds cukus esa lgk;d gksrk gSA ;s jksx izfrjks/kh xq.kksa dks fodflr djrk gSA dSfYl;e gekjs nk¡rksa
o gfM~M;ksa dks LoLFk] 'kfDr'kkyh cukrk gSA dSfYl;e jDr dk FkDdk tekus dh izfØ;k esa ;ksxnku
nsrk gSA QkLQksjl Luk;q laLFkku dks iw.kZr;k LoLFk cukrk gS vkSj 'kjhj ds leqfpr fodkl esa
lgk;d gksrk gSA ;s nk¡rksa o gfM~M;ksa ds fy, Hkh vko';d gSA vk;ksMhu Fkk;jkbM xzfUFk;ksa ls
leqfpr 'kkjhfjd o ekufld fodkl ds fy;s vko';d gSA blds vHkko esa cPps dk fodkl :d
tkrk gSA ;g 'kjhj dh larqfyr o`f) esa lgk;d gSA iksVsf'k;e gekjs 'kjhj ds rUrqvksa dks cukrk
gSA ;g :f/kj fuekZ.k o dksf'kdk dh fØ;kvksa ds fy, vko';d gSA rkack gekjs 'kjhj esa jDr esa
gheksXyksfcu ds fy, vko';d gSA tLrk 'kjhj esa bUlqfyu uked nzO; ds fuekZ.k esa egRoiw.kZ
lgk;rk iznku djrk gSA bl izdkj LoLFk 'kjhj gsrq [kfut yo.k Hkh vko';d gSA
izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %izkfIr Lkzksr %

;g vUu] nky] lso] esaFkh] 'kyte] lks;kchu] ve:n] dsyk] gjk  /kfu;k] iksnhuk] xktj] ekal]
v.Mk] eNyh] leqnzh ued] Qy] vathj] lkx] pqdUnj] I;kt] eVj] vkfn ls izkIr gkssrs gSA
Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %Hkkstu djus lEca/kh fu;e %
1- vkgkj ysus ls iwoZ gkFk] iSj o eq¡g lkQ djsaA
2- Hkkstu fuf'pr le; ij gYdk o rktk djuk pkfg,A
3- Hkkstu vPNh rjg ls pckpck dj djuk pkfg,A
4- v:fpdj Hkkstu u djsaA
5- Hkw[k yxus ij gh Hkkstu djsaA
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6- [kqyh oLrqvksa dk lsou u djsaA
7- cklh o cncwnkj inkFkksZa dk lsou u djsaA
8- Hkkstu ds lkFk VekVj] ewyh] xktj] Qy vkfn dk iz;ksx vo'; djsaA
9- Hkkstu djrs le; Øks/k] fpUrk vkfn u djasA lnSo izlUufpÙk jgdj Hkkstu djsaA
10- okrkoj.k e/kqj] 'kkUr ,oa izlUurkiw.kZ gksA
11- Hkkstu ds chp esa ikuh dk lsou de djsaA Hkkstu djus ds 1 ?k.Vs ckn ikuh fi;sa rkfd
ikpu esa lgk;rk fey ldsaA
12- Hkkstu esa vf/kd fepZ&elkys dk iz;ksx u djsaA
13- jkf= dk Hkkstu lksus ls 2 ?k.Vk iwoZ djsaA rkfd ikuh ih ldasA
14- Hkkstu ds rqjUr ckn dBksj 'kkjhfjd o ekufld ifjJe u djsaA
15- vkgkj 'kjhj dh vko';drk ds vuqlkj gh yasA

13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk13 ls 15 o"kZ ds cPpksa ds lUrqfyr vkgkj dh rkfydk
HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½HkksT; inkFkZ  13 ls 15 o"kZ ¼2000&2400 dSyksjh½

vukt 25 xzke
nkysa 50 xzke
iRrhnkj 'kkd 100 xzke
vU; rjdkjh 100 xzke
?kh] eD[ku vkfn 40 xzke
Qy 100 xzke
'kDdj 50 xzke
ekal 100 xzke
v.Mk 1 v.Mk
nw/k 1@2 yhVj

iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %iks"k.k o dqiks"k.k dh tkudkjh %
vkt vf/kdka'kr% yksxksa dks mudh 'kkjhfjd {kerk ds vuqlkj mi;qDr ek=k esa Hkkstu

o mlds iks"kd rRo ugha feyrs gS ;k ftUgsa izkIr gksrs gSa mUgsa vko';drk ls vf/kd feyrs gSa]
rks mls dqiks"k.k dgrs gSaA vi;kZIr iks"k.k vf/kd iks"k.k o vlUrqfyr iks"k.k ds rhuksa {ks=
dqiks"k.k dh Js.kh esa vkrs gSaA
¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %¼v½ vi;kZIr iks"k.k %

euq"; dks mudh 'kkjhfjd t:jrksa ds vuqlkj mi;qDr ek=k ls de ikSf"Vd rRo izkIr
gksus dh fLFkfr dks vi;kZIr iks"k.k  dgrs gSa blls 'kjhj esa jDr dh deh gks tkrh gS ftlls 'kjhj
esa nqcZyrk vk tkrh gS vkSj o`f) o fodkl :d tkrk gSA
¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %¼c½vf/kd iks"k.k %

tc O;fDr vko';drk ls vf/kd [kkrk gS rks mldh 'kkjhfjd LFkwyrk c<+ tkrh gSA 'kjhj
esa pchZ vf/kd gks tkrh gSA vko';drk ls vf/kd eksVkik dbZ izdkj ds jksxksa dks mRiUu djrk gSA
vf/kd olk okys inkFkZ ;qDr Hkkstu djus okyksa dk vf/kd iks"k.k gksrk gSA olk esa ?kh] nw/k eykbZ
o feBkbZ vkfn gksrs gSA
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¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %¼l½ vlUrqfyr iks"k.k %
Hkkstu esa ikSf"Vd rRoksa dh ek=k ds vlUrqfyr jgus dks vlUrqfyr iks"k.k dgrs gSaA

dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %dqiks"k.k ds dkj.k %
1- Hkkstu ds fofHkUu iks"kd rRoksa dk leqfpr vuqikr esa u feyukA
2- [ksydwn] O;k;ke o euksjatukRed dk;ksZsa esa Hkkx u ysukA
3- ikfjokfjd] vkfFkZd fLFkfr [kjkc gksukA
4- LokLF;izn okrkoj.k dk vHkkoA
5- vko';drk ls vf/kd dk;Z djukA fuanzk o vkjke dh dehA
6- ifjokj esa tula[;k o`f) ds dkj.k [kk| inkFkZ] Qy] lCth] nw/k] ngh] ?kh] vkfn inkFkkZsa

dk vHkkoA
7- dksbZ Hkh dk;Z fu;fer :i ls ugha djukA
8- Hksktu dh vfu;ferrkA
9- fu/kZurk] csdkjh] vKkurk] vLOPN okrkoj.k esa jgukA
10- 'kjkc] xqVdk] flxjsV vkfn u'khyh oLrqvksa ds lsou dh izo`fÙk dk gksukA
dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %dqiks"k.k ds y{k.k %
1- fpUrk] ijs'kkuhA
2- ekufld O;xzrk ,oa fopyuA
3- ekal isf'k;ksa esa f'kfFkyrkA
4- tqdke [kkalhA
5- Hk; o 'kadk gksukA
6- vk¡[ks nq[kukA
7- Ropk ihyh iM+ tkukA
8- uhan de vkukA
9- vkylhiuA
10- vka[kksa dh T;ksfr de gksukA
11- fljnnZ jgukA
12- otu de gksukA
13- ikpu 'kfDr [kjkc gksukA
14- FkdkoVA
15- nk¡r detksj gksukA
dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %dqiks"k.k ls gksus okys jksx %

ckyd dks vko';drk ds vuqdwy mi;qDr ek=k esa Hkkstu ds rRo ugha feyus dks dqiks"k.k
dgrs gSaA dqiks"k.k ds dkj.k ckyd esa vusd jksx gks tkrs gaSA fofHkUu rRoksa ds vHkko esa fuEufyf[kr
jksx gks tkrs gSaA
dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %dkcksZgkbMªsV ds vHkko ls jksx %

Hkkstu esa dkcksZgkbMªsV dh deh ls ^ejkLle^ ;k ^lw[kk jksx^ gks tkrk gSA mldh i;kZIr
ek=k u feyus ij fØ;k'khyrk de o 'kjhj dk Hkkj de gks tkrk gS RkFkk nqcZyrk vk tkrh gSA
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bldh vf/kdrk ls e/kqesg jksx gks tkrk gSA
izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %izksVhu ds vHkko ls gksus okys jksx %

izksVhu dh deh ls 'kjhj vLoLFk jgrk gSA gfM~M;ak detksj gks tkrh gaS rFkk mldk fodkl
:d tkrk gSA izksVhu ds vHkko ls ek¡lisf'k;ksa esa f'kfFkyrk] Ropk o uk[kwu dk lw[kkiu] jDrghurk]
'kjhj fØ;kvksa esas xMcM+ o ckyksa dk VwVuk rFkk ̂Dokf'k;jDoksj^ uked chekjh gks tkrh gSA blls 'kjhj
esa jDr dh deh gksus yxrh gS] nk¡rksa dk {k; gksus yxrk gS] 'kkjhfjd o`f) :d tkrh gSA LoHkko
fpM+fpM+k gks tkrk gS rFkk ek¡lisf'k;ks dh o`f) esa :dkoV vk tkrh gSA
olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %olk ds vHkko ls gksus okys jksx %

olk ds vHkko esa 'kjhj dk Hkkj de ,oa Ropk 'kq"d gks tkrh gSA olk dh Hkkstu esa
vf/kd ek=k gksus ij 'kjhj eksVk gks tkrk gSA olk ls 'kjhj dh Ropk ueZ o fpduh jgrh gSA
ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %ty ds vHkko ls jksx %

ty ds vHkko esa euq"; vf/kd le; rd thfor ugha jg ldrk gSA nwf"kr ty ds lsou
ls vusd jksx mRiUu gks tkrs gSaA

foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %foVkfeUl dh deh ls gksus okys jksx %
foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu , dh deh ls mRiUu jksx % jrkSa/kh] f'kfFkyrk] czksdkabfVl] [kkWlh] xqnsZ esa iFkjh]

fueksfu;k] peZ jksx vkfnA
foVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksxfoVkfeu ch dh deh ls mRiUu jksx % % % % % csjh&csjh ¼Luk;qjksx½] iSykxzk ¼isV nnZ½]

jDrghurk@,fufe;k] vkaf'kd i{kk?kkr] ek¡lisf'k;ksa dk nwf"kr gksuk] 'kjhj dh o`f) :duk]
vfrlkj] peZ jksx] [kqtyh] ikpu 'kfDr esa deh] Hkqtkvksa ls dM+kiu] cq<+kik ¼jksx izfrjks/kd {kerk
dk de gksuk½ vkfn gks tkrs gSA

foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx %foVkfeu lh dh deh ls mRiUu jksx % LdohZ] ¼nk¡rksa o elwM+ksa dk {k;½ ik;fj;k jksx
rFkk elwMs [kjkc gks tkrs gSA risfnd o fueksfu;k jksx Hkh gks tkrk gS nk¡rksa ls [kwu vkrk gS rFkk
gkFk&iSjksa o tksMksa esa nnZ jgrk gSA

foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx foVkfeu Mh dh deh ls mRiUu jksx %%%%% fjdsVl ¼lw[kk jskx½ jksx ;g jksx vf/kdrj ikap
o"kZ dh mez rd gksrk gSA bl jksx esa gfM~M;ka detksj rFkk nk¡rksa dk fodkl :d tkrk gSA blesa
cPpksa ds flj dh vfLFk fod`r gks tkrh gSA dwcM fudyuk] jksxh dk f[kUu jgrk gS rFkk fp<+fp<+k
gks tkrk gSA

foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx foVkfeu bZ ds vHkko ls mRiUu jksx %%%%% bldh deh ls dadky isf'k;k detksj] ân; o
'kjhj dh ekalisf'k;ksa dk vid"kZ.k gksus yxrk gSA

foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&foVkfeu ds vHkko ls jksx&bldh deh ls jDr L=ko cUn ugha gksrk gSA
[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %[kfut yo.k ds vHkko ls mRiUu jksx %

dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx %dSfY'k;e vHkko ds jksx % dSfY'k;e dh deh ls gfM~M;ka detksj o fodr̀ gks tkrh gS
rFkk cPpksa esa fjdsV~l jskx gks tkrk gS dSfY'k;e dh deh ls nk¡r 'kh?kz VwV tkrs gSa fny dh /kM+du
dh xfr c<+us yxrh gS] iwjh rjg uhan ugha vkrh] xqnsZ leqfpr rjhds ls dke ugha djrs gSa tksM+ksa
esa nnZ vkSj lwtu vk tkrh gS rFkk ekufld fodkl vo:) gks tkrk gSA

vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx %vk;ksMhu ds vHkko ds jksx % blds vHkko esa ?ksa?kk jksx gks tkrk gS rFkk cPps dk ekufld
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fodkl :d tkrk gS rFkk x.Bekyk jksx gksus dh laHkkouk gks tkrh gSA
eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx %eSXuhf'k;e ds vHkko ds jksx % eSXuhf'k;e ds vHkko esa Luk;q lEca/kh jksx rFkk ,asBu ds

y{k.k izdV gksus yxrs gSA
iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx %iksVsf'k;e ds vHkko ds jksx % bldh deh ls eu esa ?kcjkgV jgrh gS uhan de vkrh gS

vkSj dCt jgrk gSA
tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx tLrs ds vHkko ds jksx %%%%% tLrs dh deh ls e/kqesg uked jksx gks tkrk gSA
ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx %ykSg ds vHkko ds jksx % bldh deh ls ,uhfe;k jDrkYirk jDrghurk uked jksx gks tkrk

gSA
dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;dqiks"k.k ds fuokj.k ds mik;

1- fo|ky; esa ckydksa dks Hkkstu ds iks"kd rRoksa ,oa muds egRo dks crkukA
2- e/;kUrj esa lUrqfyr Hkkstu dh O;oLFkk djukA
3- f[kykfM+;ksa esa lUrqfyr Hkkstu djus dh vknrksa dks MkyukA
4- dqiksf"kr ckydksa dks MkWDVj ds ijke'kZ ds vuqlkj Hkkstu fnyokus dk iz;kl djukA
5- dqiks"k.k ds dkj.kksa dks <wa<uk rFkk muds fuokj.k djus dk iz;kl djukA
vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %vf/kiks"k.k ls mRiUu jksx %

vf/kiks"k.k mu yksxksa esa gksrk gS tks vf/kd olk okys inkFkZ ?kh] nw/k] esos eykbZ rFkk feBkbZ
dk lsou djrs gSaA tks ckyd vko';drk ls vf/kd [kkrs gS fdUrq 'kkjhfjd Je ugha djrs muesa
'kjhj ds fy;s vko';d ÅtkZ ls vf/kd ek=k esa fy;k x;k Hkkstu pchZ ds :i esa 'kjhj esa ,df=r
gks tkrk gS ;g pchZ 'kjhj dks eksVk cuk nsrh gSA tek pchZ jDr dh /kefu;ksa dks :X.k dj nsrh
gS rFkk eksVkik pyus&fQjus] mBus cSBus esa rdyhQ nsg gksrk gS tks vk;q dks de djrk gSA
vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %vf/kiks"k.k ds dkj.k mRiUu gksus okys jksx %

vf/kiks"k.k e/kqesg] ân; jksx] vip] vth.kZ] tksMksa esa nnZ] QksMs Qaqfl;ka vkfn jksxksa dk dkj.k
cu tkrk gSA

vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;vf/kiks"k.k fuokj.k ds mik;
1- lE;~d vkgkj] lE;~d fnup;kZ rFkk lE;~d O;k;keA
2- mi;qZDr jksxksa ls lEcaf/kr y{k.k fn[kkbZ nsus ij vius vkgkj esa dkcksZgkbMªsV~l o olk ls

lEcaf/kr inkFkksZa esa deh dj nsuh pkfg,A
3- O;k;ke ,oa [ksydwn esa Hkkx ysuk pkfg, rHkh mRre LokLF; dh izkfIr laHko gSA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq
1- lUrqfyr Hkkstu izksVhu] olk] dkcksZgkbMªsVl] [kfut yo.k] foVkfeu vkSj ty ds lfEefyr

rRoksa ls curk gSA
2- lUrqfyr Hkksstu euq"; dks LoLFk] fujksxh o iq"V cuk;s j[krk gSA VwVh&QwVh dksf'kdkvksa

dh ejEer dj 'kjhj ds fodkl esa lg;ksx nsrk gSA
3- izfrfnu [kk| inkFkkZsa }kjk 2500 dSyksjh ÅtkZ izkIr dh tkrh gSA
4- olk dh deh ls Ropk 'kq"d gks tkrh gSA Ropk ds fofHkUu jksx gks tkrs gSA
5- f[kykfM+;ksa o vf/kd ifjJe djus okys O;fDr;ksa dks dkcksZgkbMªsVl dh vf/kd vko';drk
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gksrh gSA
6- pwuk rFkk QkLQksjl gfM~M;ksa dks cukrk gSA yksgk rkack] fgeksXyksfcu cukus esa lgk;d gksrs

gSaA
7- foVkfeu O;fDr;ksa dks fujksx vkSj LoLFk j[kus ds fy;s vko';d gSSA bUgsa 'kjhj ds

lqj{kkRed iks"kd rRo Hkh dgrs gSaA
8- Hkkstu lEca/kh vPNh vknrksa dk gksuk vR;Ur vko';d gSA

vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- ,d lkekU; O;fDr esa fdruh dSyksjh dh ek=k gksrh gS\
2- olk ds izeq[k lzksr fyf[k,asA
3- foVkfeu , izkfIr ds eq[; lzksr dkSu&dkSu ls gS \
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- iks"kd rRoksa dk egRo crkb;sA
2- [kfut yo.k dh deh ls gkssus okys jksxksa dks crkb;sA
3- Hkkstu dh dSyksjh ls D;k rkRi;Z gS \
4- 'kjhj dks ÅtkZ dh vko';drk D;ksa gS \ Li"V dhft;sA
5- Hkkstu lEca/kh 6 vPNh vknrksa dk mYys[k dhft,A
fuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'u
1- larqfyr Hkkstu fdls dgrs gS ifjHkkf"kr dhft;s rFkk lUrqfyr Hkkstu ds rRoksa dk egRo

Li"V dhft;sA
2- vkgkj ds iks"kd rRoksa dh deh ls gksus okys izeq[k jksx fyf[k,A
3- ,d O;Ld O;fDr ds fy, nSfud lUrqfyr vkgkj rS;kj dhft;sA
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v/;k;& 8v/;k;& 8v/;k;& 8v/;k;& 8v/;k;& 8
izkFkfed mipkj ,oa lqj{kk f�k{kkizkFkfed mipkj ,oa lqj{kk f�k{kkizkFkfed mipkj ,oa lqj{kk f�k{kkizkFkfed mipkj ,oa lqj{kk f�k{kkizkFkfed mipkj ,oa lqj{kk f�k{kk

First Aid/Remedy and safety Education

izkFkfed mipkj dk vFkZ ,oa izkFkfed fpfdRlk isVh vkSj mlds fofHkUUk ?kVdksa dh foLr`r
tkudkjh nsuk] LokLF; dh lqj{kk ds fy, ekSle ds vuqlkj oL=ksa ds mi;ksx dh tkudkjh nsuk]
ikuh esa Mwcus ls cpko dh tkudkjh] lkFk gh [ksy o [ksy eSnku ls lEcfU/kr lqj{kk dh tkudkjh
nsuk izkFkfed fpfdRld ds xq.kksa ,oa drZO;ksa dh tkudkjh] ty tkuk] pksV yxuk] ewPNkZ vkuk]
vfLFk Hkax] jDr lzko gksuk] ikyrw tkuojksa dk dkVuk] mYVh nLr vkfnA
izkFkfed mipkj@fpfdRlk dh vo/kkj.kk %izkFkfed mipkj@fpfdRlk dh vo/kkj.kk %izkFkfed mipkj@fpfdRlk dh vo/kkj.kk %izkFkfed mipkj@fpfdRlk dh vo/kkj.kk %izkFkfed mipkj@fpfdRlk dh vo/kkj.kk %

izd`fr us ekuo 'kjhj dh lqj{kk dh leqfpr O;oLFkk dk izcU/k fd;k gS rFkkfi ekuo
thou vfuf'prkvksa ,oa nq?kZVukvksa ls ifjiw.kZ gSA izR;sd euq"; izR;sd le; viuh izxfr o fodkl
ds fy, iz;RUk'khy jgrk gSA blds fy, og fnu&jkr dk;Z djrk gSA fQj Hkh ekuo thou ,d
,sls okrkoj.k ls xqtjrk gS fd fdlh Hkh le; fdlh Hkh izdkj dh nq?kZVuk dh laHkkouk cuh jgrh
gSA vk/kqfud ;qx foKku dk ;qx gSA vr% nSfud thou esa vk/kqfud midj.kksa ds iz;ksx vkfn ls
NksVh&NksVh nq?kZVuk,a lnSo gksrh jgrh gSA vr% ,slh fLFkfr esa izR;sd O;fDRk dh ,oa x`fg.kh dks
vo'; gh izkFkfed fpfdRlk dk Kku gksuk vfuok;Z gSA ftlls nq?kZVukxzLr O;fDRk dh tku cpkbZ
tk ldsA
izkFkfed fpfdRlk dh ifjHkk"kk %izkFkfed fpfdRlk dh ifjHkk"kk %izkFkfed fpfdRlk dh ifjHkk"kk %izkFkfed fpfdRlk dh ifjHkk"kk %izkFkfed fpfdRlk dh ifjHkk"kk % ^ ^̂̂̂^nq?kZVuk LFky ij fpfdRld dks vkus ls iwoZ nq?kZVukxzLr
O;fDr dks tks fpfdRldh; lgk;rk iznku dh tkrh gS og izkFkfed fpfdRlk dgykrh gSA**
izkFkfed fpfdRlk ds mn~ns'; %izkFkfed fpfdRlk ds mn~ns'; %izkFkfed fpfdRlk ds mn~ns'; %izkFkfed fpfdRlk ds mn~ns'; %izkFkfed fpfdRlk ds mn~ns'; % fdlh nq?kZVukxzLr O;fDRk dks izkFkfed fpfdRlk nsus ls izeq[k
mn~ns'; fuEufyf[kr gS&
1- ?kk;y O;fDRk dh rRdky lgk;rk nsukA
2- thou j{kk djuk
3- nq?kZVuk dh xEHkhjrk dks c<+us ls jksduk rFkk nq?kZVukxzLr O;fDRk esa vkRecy lapkj

djukA
1 -1 -1 -1 -1 - ?kk;y O;fDRk dh rkRdkfyd lgk;rk djuk %?kk;y O;fDRk dh rkRdkfyd lgk;rk djuk %?kk;y O;fDRk dh rkRdkfyd lgk;rk djuk %?kk;y O;fDRk dh rkRdkfyd lgk;rk djuk %?kk;y O;fDRk dh rkRdkfyd lgk;rk djuk %

?kk;y O;fDRk dh okLrfod fpfdRlk  rks fpfdRld gh djrk gS fdUrq fpfdRld rd igqapus
ds fy, ?kk;y dh fLFkfr dh xEHkhjrk ls cpus ds fy, ;FkklEHko rqjUr gh miyC/k lk/kuksa ds vuqlkj
mldh lqj{kk dh O;oLFkk djuk izkFkfed fpfdRlk dk izFke mn~ns'; gSA
2 -2 -2 -2 -2 - thou j{kk djuk %thou j{kk djuk %thou j{kk djuk %thou j{kk djuk %thou j{kk djuk %

izkFkfed fpfdRlk dk nwljk izeq[k mn~ns'; ?kk;y O;fDRk dh thou j{kk djuk gSA blds fy,
izkFkfed fpfdRld dks viuh lq>cw> o foosd ls dke ysuk gksrk gSA mls mldh thou&j{kk ds fy,
fpfdRldh; lgk;rk miyC/k gksus rd lHkh iz;Ru ,oa mik; djus pkfg,A
3 -3 -3 -3 -3 - nq?kZVuk dh xEHkhjrk dks c<+us ls jksduk %nq?kZVuk dh xEHkhjrk dks c<+us ls jksduk %nq?kZVuk dh xEHkhjrk dks c<+us ls jksduk %nq?kZVuk dh xEHkhjrk dks c<+us ls jksduk %nq?kZVuk dh xEHkhjrk dks c<+us ls jksduk %

izkFkfed fpfdRlk djus okyk fpfdRld ugha gksrkA ;g fpfdRlk dsoy mrus gh le; ds fy,
dh tkrh gS tc rd MkWDVjh lgk;rk miyC/k u gks tk;sA izkFkfed fpfdRlk dk dk;Z vkdfLed
nq?kZVukvksa ds volj ij rRdky izkIr lkeku ds vk/kkj ij jksxh dk ;Fkkle; mipkj djus ls gSA
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izkFkfed mipkj isVh ¼QLVZ ,M ckWDl½izkFkfed mipkj isVh ¼QLVZ ,M ckWDl½izkFkfed mipkj isVh ¼QLVZ ,M ckWDl½izkFkfed mipkj isVh ¼QLVZ ,M ckWDl½izkFkfed mipkj isVh ¼QLVZ ,M ckWDl½
izkFkfed fpfdRlk dh vko';d lkexzhizkFkfed fpfdRlk dh vko';d lkexzhizkFkfed fpfdRlk dh vko';d lkexzhizkFkfed fpfdRlk dh vko';d lkexzhizkFkfed fpfdRlk dh vko';d lkexzh

^^izkFkfed fpfdRlk djus ds fy, fofHkUUk izdkj dh lkexzh dh vko';drk iM+rh gSA blesa dqN
?kjsyw lk/kkj.k vkS"kf/k;k¡ vkSj dqN vaxzsth nokb;ka Hkh gksrh gSA bu lkefxz;ksa dks rjhds ls fdlh fMCcs ;k ckWDl
esa j[kuk pkfg,A

ftl ckWDl esa izkFkfed fpfdRlk lEcU/kh lkexzh ,df=r djds j[kh tkrh gS mlh ckWDl dks
izkFkfed fpfdRlk ckWDl Hkh dgrs gSaA
izkFkfed fpfdRlk ds fy, fuEu lkeku ,oa nokb;ka ckWDl esa j[kuk vfuok;Z gSA
mipkj isVhmipkj isVhmipkj isVhmipkj isVhmipkj isVh

vko';d nokb;kavko';d nokb;kavko';d nokb;kavko';d nokb;kavko';d nokb;ka mi;k sxmi;k sxmi;k sxmi;k sxmi;k sx
nnZ fuokjd xksfy;ka ljnnZ] isV nnZ] cq[kkj] tqdke]

[kkalh] mYVh] nLr] B.M yxus ij pDdj
vkus ij nh tkus okyh nokA

ver̀ /kkjk gStk] mYVh] nLr
ipukSy vip;] isVnnZ
Xywdkst pDdj vkuk] detksjh o ÅtkZ nsus gsrq
cksjksyhu ,oa vEy eYge ?kko ij yxkus gsrq
cjuksy] ukfj;y tSrwu dk rsy tyh Ropk ij yxkus gsrq
fXyljhu eqag esa Nkyksa ds fy,
fQVdjh ?kko ds cgrs jDr dks jksdus gsrq
fLizV] cksfjd ikmMj] fVapj midj.kksa ,oa ?kkoksa dks jksxk.kq jfgr djus

gsrq
vk;ksMsDl ?kko jfgr pksV ij gYdh ekfy'k gsrq
ySD;wyk vkSj vkbZVku vka[kksa ds laØe.k nwj djus gsrq

vU; nokb;k¡vU; nokb;k¡vU; nokb;k¡vU; nokb;k¡vU; nokb;k¡ % isjkflVkeksy] dquSu] lSjhMkWu] cksfjd vEy] vkbZ MªkWi] iqnhu gjk] lksMk feaV]
dksMk ik;fju] chVkMksu] xqykc ty] ,Lizks] ukoythu] lÝksekbflu] fuokly ikmMj vkfn ckWDl esa
j[kuh  pkfg,A

vko';d oLrq,avko';d oLrq,avko';d oLrq,avko';d oLrq,avko';d oLrq,a mi;k sxmi;k sxmi;k sxmi;k sxmi;k sx
fofHkUUk izdkj dh dhVk.kq jfgr VwVs gq, o ?kk;y vaxksa ,oa Hkqtkvksa ifV~V;ka]

iSM~l dks lgkjk nsus gsrq
:bZ dk caMy iV~Vh cka/kus o ?kkoksa dks lkQ djus gsrq
uk[kwu dVj] CysM yxk jstj uk[kwu ,oa ckyksa dks dkVus gsrq
[kiPph ds VqdMs vfLFk Hkax gksus dh fLFkfr esa cka/kus gsrq
lwr dh Mksjh iSjksa dks cka/kdj fo"k QSyus ls jksdus gsrq
fn;klykbZ eksecÙkh ;k xSl] ykus gsrq
pEep ;k fxykl ikuh ;k nok nsus gsrq

vU; lkeku %vU; lkeku %vU; lkeku %vU; lkeku %vU; lkeku %
cQZ j[kus dk  FkSyk] xeZ ikuh dh FkSyh] FkekZehVj] ljlksa dk rsy] cSaM+,M daSph] pkdw] fpeVh]



5 95 95 95 95 9

lhfjat o CysM vkfn Hkh ckWDl Hkh j[kuk pkfg,A
izkFkfed fpfdRldizkFkfed fpfdRldizkFkfed fpfdRldizkFkfed fpfdRldizkFkfed fpfdRld

okLro esa euq"; ,d lkekftd izk.kh gS vkSj ekuork ds ukrs og fdlh Hkh izdkj dh
nq?kZVuk ?kfVr gksrs gh ml LFkku ij mifLFkr O;fDRk gh nq?kZVukxzLr O;fDRk dks ;Fkkle;
lgk;rk iznku dj ldrk gSA bl izdkj izR;sd O;fDRk izkFkfed fpfdRld dh Hkwfedk fuHkk ldrk
gSA
izkFkfed fpfdRld ds xq.k %izkFkfed fpfdRld ds xq.k %izkFkfed fpfdRld ds xq.k %izkFkfed fpfdRld ds xq.k %izkFkfed fpfdRld ds xq.k %

izkFkfed fpfdRlk esa lQyrk iwoZ fpfdRlk djus ds fy, fuEufyf[kr izeq[k xq.kksa dk gksuk
vfr vko';d gSA ftlls og vius nkf;Roksa dk HkyhHkkafr fuokZg dj ldsA
1- izkFkfed fpfdRld vPNs LokLF; o etcwr ân; okyk gksuk pkfg,A
2- izkFkfed fpfdRLkd dks izkFkfed fpfdRlk lEcU/kh iw.kZ Kku gksuk pkfg,A
3- izkFkfed fpfdRld dks lk/ku lEiUu gksuk pkfg,A
4- izkFkfed fpfdRld dks lw> okyk rFkk nwjn'khZ gksuk pkfg,A
5- izkFkfed fpfdRld rqjUr fu.kZ; ysus okyk gksuk pkfg,A
6- izkFkfed fpfdRld dks foosd'khy gksuk pkfg,A
7- izkFkfed fpfdRld dks prqj] n{k gksuk pkfg,A
8- izkFkfed fpfdRld dks /kS;Zoku vkSj vk'kkoku gksuk pkfg,A
9- izkFkfed fpfdRld dks vkRefo'oklh gksuk pkfg,A
10- izkFkfed fpfdRld dks LFkkuh; Hkk"kk dk Kku gksuk pkfg,A
izkFkfed fpfdRlk vkSj lko/kkfu;k¡ %izkFkfed fpfdRlk vkSj lko/kkfu;k¡ %izkFkfed fpfdRlk vkSj lko/kkfu;k¡ %izkFkfed fpfdRlk vkSj lko/kkfu;k¡ %izkFkfed fpfdRlk vkSj lko/kkfu;k¡ %

gekjs nSfud thou esa vkdfLed ?kVuk;sa ?kfVr gksrh gh jgrh gSA bu voLFkkvksa esa MkWDVj
dks cqykuk iM+rk gSA MkWDVj ds vkus rd jksxh O;fDRk dks rkRdkfyd mipkj fn;k tkrk gS rFkk
MkWDVj ds ijke'kZ nsus ds ckn Hkh jksxh O;fDRk dk [kkl /;ku j[kk tkrk gSA eq[; :i ls fuEUk
lko/kkfu;ka j[kuk vko';d gS&
1 -1 -1 -1 -1 - ukM+h dh xfr dk ijh{k.k %ukM+h dh xfr dk ijh{k.k %ukM+h dh xfr dk ijh{k.k %ukM+h dh xfr dk ijh{k.k %ukM+h dh xfr dk ijh{k.k %

ân; dh /kM+du dh voLFkk dk irk ukMh dh xfr ls pyrk gSA ukM+h dh xfr dk vuqHko
dbZ LFkkuksa ij fd;k tkrk gS ysfdu mi;qDRk LFkku dykbZ ds lkeus ds Hkkx esa vaxwBs dh fn'kk esa
nks vaxqfy;ka j[kus ls fd;k tk ldrk gSA lkekU; ukMh dh xfr 72 ls 80 ckj izfr feuV gksrh
gSA ukM+h dh fuf'pr xfr tkuus ds fy, izR;sd 15 feuV ckn ukM+h dks fxuuk pkfg,A izR;sd ckj
,d gh x.kuk vk;s rks ukM+h fLFkj ,oa fuf'pr gS] vU;Fkk vfLFkj ,oa vfuf'pr gSA
2 -2 -2 -2 -2 - jksxh dk rkieku ysuk %jksxh dk rkieku ysuk %jksxh dk rkieku ysuk %jksxh dk rkieku ysuk %jksxh dk rkieku ysuk %

jksxh dk le;&le; ij rkieku ysrs jguk pkfg, ,oa mldh rkjh[k o le; fy[krs
jguk pkfg,A rkieku FkekZehVj ls fy;k tkuk pkfg,A FkekZehVj dks jksxh dh thHk ds uhps j[kuk
pkfg,A ;gka nks&rhu feuV j[kuk pkfg,A blds i'pkr~ FkekZehVj fudkydj rkieku i<+uk
pkfg,A lkekU; o LoF; O;fDRk dk rkieku 98-40 gksuk pkfg,A NksVs cPpksa ds eqag esa FkekZehVj ugha
yxk;k tk ldrkA vr% FkekZehVj mudh cxy ;k tka?k ij yxkuk pkfg,A



6 06 06 06 06 0

3 -3 -3 -3 -3 - 'okl izfØ;k dk fujh{k.k %'okl izfØ;k dk fujh{k.k %'okl izfØ;k dk fujh{k.k %'okl izfØ;k dk fujh{k.k %'okl izfØ;k dk fujh{k.k %
jksxh dh 'okl izfØ;k dk fujh{k.k djuk pkfg,A 'okl dh xfr tkuus ds fy, Nkrh ;k

isV ds Åij gkFk j[kdj /kM+du izfr feuV fxuuh pkfg,A lkekU;r% 'okl dh xfr ,d feuV
esa 15 ls 20 rd gksrh gSa
3 -3 -3 -3 -3 - eyew= foltZu djuk %eyew= foltZu djuk %eyew= foltZu djuk %eyew= foltZu djuk %eyew= foltZu djuk %

tks jksxh 'kkSpky; rd ugha tk ldrs] mUgsa 'kkSp vkfn fcLrj ij gh crZu esa djkuk
pkfg,A eyew= djkus ls iwoZ fcLrj ij jcj dks fcNk nsuk pkfg, ftlls ikuh ds NhaVs fcLrj ij
u iM+sA ey&R;kx ds ckn lkns ikuh] Vk;ysV isij] xhyh :bZ ls xqnk ekxZ dks lkQ djuk pkfg,A
;fn jksxh 'kkSpky; rd tkus yk;d gks rks mls lgkjk nsdj 'kkSpky; rd ys tkuk pkfg,A 'kkSp
okys ty esa fMVkWy Mky nsA jksxh ds gkFk dhVk.kquk'kd lkcqu ls /kqyokus pkfg,A
4 -4 -4 -4 -4 - jksxh dks Luku djkuk %jksxh dks Luku djkuk %jksxh dks Luku djkuk %jksxh dks Luku djkuk %jksxh dks Luku djkuk %

jksxh dks xeZ ikuh ls Luku djkuk pkfg,A ;fn jksxh iw.kZ Luku dh fLFkfr esa ugha gks rks
mlds 'kjhj dks rkSfy;k xhyk djds ikSaN nsuk pkfg,A Luku djkrs le; dejs dh f[kM+fd;k can
dj nsuh pkfg,A
5 -5 -5 -5 -5 - nkar] thHk ,oa eqag dh lQkbZ %nkar] thHk ,oa eqag dh lQkbZ %nkar] thHk ,oa eqag dh lQkbZ %nkar] thHk ,oa eqag dh lQkbZ %nkar] thHk ,oa eqag dh lQkbZ %

fujUrj jksxh ds nkar o thHk dh lQkbZ djokbZ tkuh pkfg,A jksxh ;fn cSBus yk;d gks
rks mlds ihNs rfd;k yxkdj ldh thHk o nkar lkQ djkdj dqYys djk nsus pkfg,A dqYys lnSo
folaØked ?kksy ls djokus pkfg,A jkf= esa lksus ls iwoZ vPNh rjg dqYyk djokuk pkfg,A
6 -6 -6 -6 -6 - jksxh dks nok nsuk %jksxh dks nok nsuk %jksxh dks nok nsuk %jksxh dks nok nsuk %jksxh dks nok nsuk %

jksxh dks nok le; ij lko/kkuhiwoZd nsuh pkfg,A FkksM+h lh vlko/kkuh ls Hk;adj ifj.kke
fudy ldrs gSaA jksxh dks nok lnSo MkWDVj ds funsZ'kkuqlkj le;] ek=k] iz;ksx fof/k ds vuqlkj
nsuh pkfg,A

[ksyrs le; yxus okyh pksV ,oa mipkj[ksyrs le; yxus okyh pksV ,oa mipkj[ksyrs le; yxus okyh pksV ,oa mipkj[ksyrs le; yxus okyh pksV ,oa mipkj[ksyrs le; yxus okyh pksV ,oa mipkj
izR;sd tksM+ ij nks ;k nks ls vf/kd gfM~M;ka ca/kd lw=ksa }kjk ijLij ca/kh jgrh gSA ;dk;d

Åap&uhps LFkku ij iSj j[kus] fxj iM+us ls ca/kd lw= vf/kd f[kap tkrs gSa ;k nwj gks tkrs gSa] blh
dks eksp vkuk dgrs gSaA
y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %
1- eksp vkus ij izk;% ca/kd lw= fa[kap dj VwV tkrs gSa] ftlls jDr Hkh cgus yxrk gS vkSj

tksM+ Hkh detksj gks tkrk gSA
2- tksM+ esa lwtu vk tkrh gS vkSj vax fgyMwy ugha ikrk gSA ;fn vax dks fgyk;k&Mqyk;k

tk;sxk rks mlesa Hk;adj ihM+k gksrh gSA
3- lwtu ds lkFk&lkFk tksM+ ds LFkku dk jax Hkh cny tkrk gSA ;g uhys ;k dkys jax dk

gks tkrk gSA
4- bl vax dks dke esa ugha fy;k tk ldrk gSA
mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %
1- tksM+ ds LFkku ij dldj iV~Vh cka/k nsosaA ml vax dks vo'; vkjke nsosaA
2- jksxh ds ml vax dk fgyuk&Mqyuk fcYdqy can dj nsaosA
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3- iV~Vh dks cQZ ;k B.Ms ikuh ls xhyk dj nsaosA
4- dHkh&dHkh xeZ ikuh ls lsad nasosA
5- eksp vk;s vax ij dMq, rsy dks xeZ dj /khjs&/khjs ekfy'k djus ij Hkh vkjke feyrk gSA
6- vk;ksMSDl dh ekfy'k djuk Hkh mRre jgsxkA

[ksy eSnku esa f[kykM+h dks [ksyrs le; tc pksV yxrh gS rc Ropk rFkk mlds uhps ds
rUrq QV tkrs gSa ;k dV tkrs gSA mls gh ?kko ¼Wounds½ dgrs gSaA ?kko ds izdkj&
1 -1 -1 -1 -1 - dVk gqvk ?kko %dVk gqvk ?kko %dVk gqvk ?kko %dVk gqvk ?kko %dVk gqvk ?kko %

;s ?kko xgjs gksrs gSaA pksV yxus ij /kefu;ka ;k ukfM+;ka Hkh dV tkrh gSaA dkap ?kqlus]
pkdw ;k CysM ls ?kko gks tkrs gSaA
2 -2 -2 -2 -2 - dqpyk gqvk ?kko %dqpyk gqvk ?kko %dqpyk gqvk ?kko %dqpyk gqvk ?kko %dqpyk gqvk ?kko %

dbZ ckj gkFk ;k tksM+ dh vaxqfy;ksa ds dqpy tkus ls ?kko gks tkrs gSa] ftlls uhy Hkh iM+
tkrh gS ,oa ihM+k Hkh gksrh gSA
3 -3 -3 -3 -3 - QVk gqvk ?kko %QVk gqvk ?kko %QVk gqvk ?kko %QVk gqvk ?kko %QVk gqvk ?kko %

;g ?kko dVs ,oa dqpys gq, ?kko ls vf/kd [krjukd gksrk gSA ?kko ds fdukjs QVs&QVs
ls ,oa VsM+s&esaM+s gksrs gSA blesa ls jDr vf/kd ugha cgrk fdUrq buds fo"kSys gksus dk vf/kd Hk;
jgrk gSA ?kko ds Hkj tkus ij Hkh 'kjhj ij LFkk;h ,oa Hkn~ns fu'kku iM+ tkrs gSA
mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %

loZizFke ?kko dks :bZ ls iw.kZr% lkQ djuk pkfg,A  /kwy ;k xUnxh ls fo'kDr ¼Saptic½
gksus dh lEHkkouk jgrh gSA  blds i'pkr~ ?kko dks fMVksy ;k dkcksZfyd ,flM+ yxk iV~Vh
cka/k nsuh pkfg,A ?kko esa ;fn dksbZ oLrq ?kql xbZ gks rks] ls    lko/kkuh ls fudky nsuh pkfg,A ;fn
?kko de xgjk gks rks FkksM+k lk jDr cg tkus nsuk pkfg, rkfd dhVk.kq ckgj fudy tkosaA ?kko
esa ikuh ugha tkus nsuk pkfg,A xgjs ?kko ij lYQsuksekbM ikmMj vPNh rjg cqjd nsuk pkfg,A
jDRk Lkzko %jDRk Lkzko %jDRk Lkzko %jDRk Lkzko %jDRk Lkzko %

[ksy ds eSnku esa dHkh&dHkh vkil eas Vdjkus ls ;k vpkud eSnku esa fLFkr fdlh Hkh pht
ls Vdjkus ls ;k fxjus ls jDRk lzkso gksus yxrk gS] rks ml le; jDRk lzko dh izd`fr dk irk
djds mls rqjUr jksdus dk mipkj djuk pkfg,A ok;q ds lEidZ esa vkus ds ckn jDRk vius vki
FkDds ds :i esa te tkrk gSA FkDdk teus ds ckn mls NsM+uk ugha pkfg, vkSj B.Ms ikuh ;k cQZ
ls lsd djuk pkfg,A foijhr fn'kk eas jDr okfguh dks nck dj QVs gq, LFkku ij dl dj iV~Vh
cka/k nsuh pkfg,A
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/keuh ds jDrL=ko %/keuh ds jDrL=ko %/keuh ds jDrL=ko %/keuh ds jDrL=ko %/keuh ds jDrL=ko %
/keuh ds dV tkus ij jDr vR;Ur pedhys yky jax dk fudyrk gSA ;fn dVh gqbZ /keuh

ân; ds ikl gS rks jDr :d&:d dj ân; dh /kM+du ds lkFk >Vds ls ckgj vkrk gSA blls jDr
dk lzko ân; dh vksj gksrk gSA
y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %
1- /keuh dk jDr pedhyk] yky rFkk 'kq) gksrk gSA
2- blds mNyus dh xfr ân; dh /kM+du ds vuqlkj gksrh gSA
mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %
1- ?kk;y O;fDRk dks fyVk nsuk pkfg, D;ksafd cSBs jgus ds ctk; fyVk nsus ij jDr de

cgrk gSA
2- jDr cgus okys vax dks Åij mBk nsuk pkfg,A
3- ?kko ij etcwrh ls diM+k cka/k nsuk pkfg,A ;fn diM+s ls dksbZ vlj ugha gks rks ?kko ls

fny dh vksj vkus okys fudVre LFkku ij ncko Mkyuk pkfg,A ncko fcUnq ij VwukZdsV
cka/k nsuk pkfg,A

4- jDr o ?kko jksdus ds fy, fVapj vk;ksfMu ;k QSfjd DyksjkbM+ dk ?kksy yxkuk pkfg,A
5- ?kko o ?kko ds vklikl dh Ropk ij ,sUVh lsfIVd ?kksy fNM+d nsuk pkfg, rFkk VSVcSd

dk batsD'ku yxokuk pkfg,A
6- ;fn dksbZ fotkrh; inkFkZ esa Qalk gqvk gks rks loZizFke mls lko/kkuh ls fudky nsA

f'kjk ds jDrlzko %f'kjk ds jDrlzko %f'kjk ds jDrlzko %f'kjk ds jDrlzko %f'kjk ds jDrlzko %
1- f'kjk ls cgus okyk jDr uhykiu fy;s gq, xgjs yky jax dk gksrk gSA
2- bldk cgko ân; dh vksj /khjs&/khjs gksrk gSA
3- ;g ,d ca/kh gqbZ /kkj esa cgrk gSA
mipkj&mipkj&mipkj&mipkj&mipkj&
1- yky nok esa ;k fdlh dhVk.kquk'kd nok ds ?kksy esa diM+k fHkxksdj jDRk cgus okys LFkku

ij iV~Vh cka/k nsuh pkfg,A
2- ?kk;y vax ij ân; ds foijhr fn'kk esa dldj VwukZdsV cka/k nsuk pkfg,A
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3- ?kko dks vaxwBs ls nckdj :bZ dk ,d eksVk iSM+ ?kko ij j[kdj cka/k nsuk pkfg,A
4- fVapj] vk;ksfMu ;k lYQsMkbu  ;k ejdjh Øhe esa ls dksbZ ,d nok yxkdj iV~Vh

cka/k nsuh pkfg,A
dks'kdh; jDrlzko y{k.kdks'kdh; jDrlzko y{k.kdks'kdh; jDrlzko y{k.kdks'kdh; jDrlzko y{k.kdks'kdh; jDrlzko y{k.k

1- vR;Ur lk/kkj.k ,oa lkekU; jDr lzko gSA
2- jDr vR;Ur ean xfr ls cgrk gSA
3- blesa 'kq) vkSj v'kq) nksuksa gh izdkj dk jDr cgrk gSA
4- jDr dk jax lkekU; yky gksrk gSA
mipkjmipkjmipkjmipkjmipkj
1- ?kko esa fotkrh; rÙo gks rks mls fudky ys ,oa ?kko dks LoPN dj nsA
2- tgka jDr cg jgk gS] ml LFky dks dldj nck fn;k tk;sA LoPN iV~Vh dks ikuh ls

fHkxksdj dldj cka/kus ls jDr cguk can gks tk;sA
ukd ls jDr lzko ;k udlhj %ukd ls jDr lzko ;k udlhj %ukd ls jDr lzko ;k udlhj %ukd ls jDr lzko ;k udlhj %ukd ls jDr lzko ;k udlhj %

dHkh&dHkh [ksy ds eSnku ij vR;f/kd xehZ ds dkj.k vFkok f[kykfM+;ksa ds vkil esa
Vdjkus ls ukd dh vanj dh iryh o eqyk;e f>Yyh ls jDr lzko gks tkrk gS] ftls udlhj dgrs
gSaA
mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %
1- ckyd dks ihNs dh vksj flj >qdkdj dqlhZ ij [kqyh f[kM+dh ds lkeus ok;q dh vksj fcBk

nsuk pkfg, vkSj gkFk ls flj mij mBk ysuk pkfg,A
2- ukd] psgjs ;k xnZu ds ihNs 'khry ty esa diM+k fHkxksdj j[kuk pkfg,A
3- xnZu vkSj Nkrh ij diM+ksa dks <+hyk dj nsuk pkfg,A
4- iSjksa dks xeZ ikuh esa Mwcksdj j[kuk pkfg,A
5- jksxh dks tksj ls ukd lkQ ugha djus pkfg,A mls eqag ls 'okl ysus nsuk pkfg,A
6- cQZ ds ikuh esa fQVdjh dk ?kksy ls ukd lkQ djukh pkfg,A
7- MkWDVjh lgk;rk dk rqjUr izcU/k djuk pkfg,A
8- jDr lzko dks :bZ ;k xkt iV~Vh Hkjdj can dj nsuk pkfg,A
9- jksxh dks dksbZ Hkh xje is; ugha nsuk pkfg,A
10- gkbMªkstu ijkDlkbM ;k ihyh feV~Vh dh <syh dks ikuh esa fHkxksdj jksxh dks lqa?kk nsuk
pkfg,A
5- ul f[kap tkus ij %5- ul f[kap tkus ij %5- ul f[kap tkus ij %5- ul f[kap tkus ij %5- ul f[kap tkus ij %

[ksy ds eSnku esa Hkkx nkSM djus] mNy dwn djus ls ulas f[kap tkrh gSA bl le;
vk;ksMSDl dh ekfy'k djuh pkfg, ;k ,slh dljr djuh pkfg, ftlls f[kaph gqbZ ul Bhd gks
tk;sxhA
gM~Mh mrj tkuk ;k gM~Mh ds tksM+ m[kM+uk %gM~Mh mrj tkuk ;k gM~Mh ds tksM+ m[kM+uk %gM~Mh mrj tkuk ;k gM~Mh ds tksM+ m[kM+uk %gM~Mh mrj tkuk ;k gM~Mh ds tksM+ m[kM+uk %gM~Mh mrj tkuk ;k gM~Mh ds tksM+ m[kM+uk %

gM~Mh ds tksM+ ij ls gV tkus dks tksM+ mrjuk dgrs gSaA ;kfu gM~Mh VwVh ugha gS] cfYd
tksM+ ls mrj xbZA [ksy ds eSnku esa tc gM~Mh mrj tk;s rks jksxh dks vkjke ls fyVk nsuk pkfg,A
ihfM+r vax esa dksbZ xfr ugha nsuk pkfg,A vax fo'ks"k ij cQZdh FkSyh ;k cQZ ds ikuh esa Hkhxk diM+k
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cka/k nsuk pkfg,A 'kh?kz MkWDVj dks fn[kkuk pkfg,A dksguh dk tksM+ mrjus ij gkFk dks fLyax esa
yVdkdj MkWDVj ds ikl ys tkuk pkfg,A
y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %
1- tksM+ ds ikl vlgk; ihM+k gksA
2- 'kjhj ds ml Hkkx esa dk;Z djus dh 'kfDRk u gksA
3- og vax fgyrk Mqyrk u gksA
4- tksM+ ds vkl&ikl lwtu vk tk,A
mik; %mik; %mik; %mik; %mik; %
1- ml LFkku dks lsduk vko';d gSA
2- iSM+ ;k [kiPph yxkdj gYds ls cka/k nsuk pkfg,A
ÝsDpj %ÝsDpj %ÝsDpj %ÝsDpj %ÝsDpj %

'kjhj dh fLFkjrk gfM~M;kas ij fuHkZj djrh gSA tc fdlh xgjs vk?kkr ds dkj.k izk;%
gM~Mh VwV tkrh gS rks ml n'kk dks ÝsDpj ;k vfLFk Hkax dgrs gSaA ml Hkkx esa lwtu vk tkrh
gS rFkk ihM+k gksrh gSA O;fDRk dks izHkkfor vax ds fgyus&fgykus esa cM+h dfBukbZ gksrh gSA
y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %
1- gM~Mh VwVus ij vkl&ikl lwtu vk tkrh gSA
2- vfLFk Hkax ds LFkku ij nnZ gksrk gSA
3- VwVs gq, LFkku ls gfM~M;ksa ls dV&dV dh vkokt vkrh gSA
4- ftl vax esa pksV yxrh gS] mlesa fgykus Mqykus dh 'kfDRk ugha jgrh gS rFkk VwVs gq, Hkkx

dks mBkus esa dfBukbZ gksrh gSA
5- ;fn vfLFk Hk;adj :i ls VwVh gS] rks ?kk;y O;fDRk dk lEiw.kZ 'kjhj v'kDrrk dh

f'kdk;r djrk gS rFkk ewNkZ ¼csgks'kh½ Hkh vk tkrh gSA
gfM~M;ka s dh fLifyV fof/k %gfM~M;kas dh fLifyV fof/k %gfM~M;ka s dh fLifyV fof/k %gfM~M;kas dh fLifyV fof/k %gfM~M;ka s dh fLifyV fof/k %
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ tka?k rFkk Vkax dh gfM~M;ksa dh VwV&tka?k rFkk Vkax dh gfM~M;ksa dh VwV&tka?k rFkk Vkax dh gfM~M;ksa dh VwV&tka?k rFkk Vkax dh gfM~M;ksa dh VwV&tka?k rFkk Vkax dh gfM~M;ksa dh VwV&
tkaptkaptkaptkaptkap&
1- ?kk;y O;fDRk dks lh/ks ihB ds cy ij fyVk nsuk pkfg, vkSj lko/kkuhiwoZd nksuksa gkFkksa

ls ?kk;y Vkax dks [khapdj nwljs iSj dks lh/k esa ykuk pkfg,A
2- nksuksa Vkaxksa dks ,d lkFk cka/k nsuk pkfg,A ;fn Vkaxksa ds cjkcj [kiPph] ykBh ;k Nkrk

u gks rks nksuksa Vkaxksa dks ijLij etcwrh ls cka/k nsuh pkgh,A
VkaxVkaxVkaxVkaxVkax&
� bldk Hkh tka?k dh gfM~M;ksa dh VwV ds leku gh mipkj djuk pkfg,A
� [kiPph bruh cM+h gks fd ryq, ls ysdj tka?k rd igqap ldsA
� [kiPph dks iwjh Vkax ds ckgj j[kdj VwVh gM~Mh ds  uhps vkSj mij Bhd ?kqVus ij rFkk

nksuksa Vduksa ds pkjksa vksj iV~Vh ls cka/k nsuk pkfg,A
� [kksiM+h dh gM~Mh VwVus ij& [kksiM+h ds fupys Hkkx dh gM~Mh flj ds cy fxj iMUks ij

tcM+s ij tksj dk /kDdk yxus ls VwV ldrh gSA
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mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %
1- ?kk;y O;fDRk dks dqlhZ ij lko/kkuhiwoZd lh/kk fcBk nsuk pkfg,A ftlls mldk flj

mij jgsA
2- lkQ diM+s ds VqdM+ksa dh rgsa cukdj rFkk B.Ms ikuh esa fHkxksdj ?kk;y O;fDRk ds flj ij

j[kuk pkfg,A
3- blds vfrfjDr izkFkfed fpfdRlk djus okys dks MkWDVj dh lykg ds fcuk dqN Hkh dk;Z

ugha djuk pkfg,] ugh rks efLr"d dks pksaV vkus dk Hk; jgrk gSA vr% MkWDVj dks cqykuk
pkfg,A

gkFk dh gM~Mh VwV tkus ij ,oa Åijh ck¡g dh gM~Mh dh VwV %gkFk dh gM~Mh VwV tkus ij ,oa Åijh ck¡g dh gM~Mh dh VwV %gkFk dh gM~Mh VwV tkus ij ,oa Åijh ck¡g dh gM~Mh dh VwV %gkFk dh gM~Mh VwV tkus ij ,oa Åijh ck¡g dh gM~Mh dh VwV %gkFk dh gM~Mh VwV tkus ij ,oa Åijh ck¡g dh gM~Mh dh VwV %
?kk;y O;fDRk dks lh/kk fcBk nsuk pkfg, rFkk vkxs dh Hkqtk dh dksguh dks eksM+dj

lh/kk djuk pkfg,A vaxwBk Åij dh vksj djds vkxs dh Hkqtk dks fLyax ;k >ksyh esa yVdk nsuk
pkfg, fd og cxy ls dksguh ds tksM+ rd QSy tk;sA blds mijkUr [kifPp;ksa dks lko/kkuh ls
cka/k nsuk pkfg,A
vxzckgq dh gM~Mh dh VwV %vxzckgq dh gM~Mh dh VwV %vxzckgq dh gM~Mh dh VwV %vxzckgq dh gM~Mh dh VwV %vxzckgq dh gM~Mh dh VwV %

blesa nks pkSM+h [kifPp;ksa dks bl izdkj j[kuk pkfg, fd os vkil esa ledks.k cuk jgh
gksA bl izdkj [kifPp;ksa j[kdj etcwrh ls cka/k nsuh pkfg,A [kiPph cka/kus ds ckn gkFk /khjs&
/khjs dksguh ij eksfM,A eksM+us ds ckn vaxwBk mij dh vksj rFkk gFksyh lhus dh vksj gksuh pfg,A
vxzckgw dks [kiPph ds lkFk rhu pkj txg cka/kdj fLyax ij yVdk nsuk pkfg,A
¼l½ gFksyh ;k vaxqfy;ksa dh gM~Mh dh pksV %¼l½ gFksyh ;k vaxqfy;ksa dh gM~Mh dh pksV %¼l½ gFksyh ;k vaxqfy;ksa dh gM~Mh dh pksV %¼l½ gFksyh ;k vaxqfy;ksa dh gM~Mh dh pksV %¼l½ gFksyh ;k vaxqfy;ksa dh gM~Mh dh pksV %
iwjh gFksyh dh yEckbZ dh ,d pkSM+h [kiPph ysdj ml ij :bZ jf[k;s rFkk Åij ls gFksyh dks
lko/kkuhiwoZd lh/kk j[k nhft,A ,d frdksuh ^iV~Vh* bl izdkj yks fd mldk chp dk Hkkx
maxfy;ksa ij jgsA fQj nksuksa fljksa dks [kiPph ds uhps dh vksj ls ?kqekdj Åij ykvks rFkk
,d&nwljs ls cka/k nksA
tkuoj ds dkVus ij tkuoj ds dkVus ij tkuoj ds dkVus ij tkuoj ds dkVus ij tkuoj ds dkVus ij %

dqÙks] canj ;k taxyh tkuoj ds dkVus ij jscht gksus dk [krjk jgrk gSA ;g cgqr gh
[krjukd chekjh gS] ftlesa eR̀;q gksuk fuf'pr gSA lkFk dqRrs ;k fdlh tkuoj ds dkVus ij
izkFkfed fpfdRlk
1- lkai ds dkVus ij&liZ ds dkVus ds LFkku ds FkksM+k Åij dh vksj :eky] VkbZ] twrs ds

Qhrs ;k fdlh vU; mi;qDRk oLrq ls dldj cka/k nsuk pkfg,A
2- liZ dkVs ds LFkku ds vklikl rst pkdw ;k CysM ls dkV nsuk pkfg,A
3- jksxh dks uhan ugha ysus nsuk pkfg,A
4- jksxh dks xeZ nw/k] pk; ;k dkWQh ihus nsuh pkfg,A
5- jksxh dks fyVkdj dkVs gq, 'ks"k Hkkx dks uhps j[ksaA
6- 'okl :dus ij mls df̀=e 'okal nsA
7- jksxh ds ikl T;knk HkhM+ u gks rFkk mls 'kq) gok feyrh jgsA
8- ?kko dks iksVsf'k;e ijeSaxusV ds ?kksy ls /kks nsosA
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ikxy dqRrs ds dkVus ijikxy dqRrs ds dkVus ijikxy dqRrs ds dkVus ijikxy dqRrs ds dkVus ijikxy dqRrs ds dkVus ij&y{k.ky{k.ky{k.ky{k.ky{k.k
1- jksxh dks izk;% ikuh ls Mj yxrk gSA
2- jksxh fpafrr ,oa ,dkUr oklh gks tkrk gSA
3- jksxh ds xys esa nnZ jgrk gS rFkk Hkkstu fuxyus esa dfBukbZ gksrh gSa
mipkj mipkj mipkj mipkj mipkj %%%%%
1- ?kko dks lkcqu] ikuh vFkok fLizV ls /kks ysuk pkfg,A
2- pk;] dgok] dkWQh xquxqus ikuh esa feykdj fiyk nsA
3- dkVs gq, LFkku ds fudV o ân; ds e/; Hkkx dks dl dj    cka/k ns] rkfd :f/kj jksxk.kq

lfgr ckgj fudy tk,A
[kk| fo"kkDrrk ¼[kk| fo"kkDrrk ¼[kk| fo"kkDrrk ¼[kk| fo"kkDrrk ¼[kk| fo"kkDrrk ¼Food Poisoning½½½½½

dHkh&dHkh ,slk gksrk gS fd Hkkstu djus ds dqN le; mijkar O;fDRk chekj gks tkrk gSA
mUgsa mYVh] nLr o isV nnZ gksus yxrk gS rFkk jksxh ?kcjkgV eglwl djrk gSA ml le; ?kcjkuk
ugha pkfg,A ;fn jksxh mYVh djrk gS rks mls cUn djus dh nokbZ ugha ysuh pkfg,A jksxh dks
vf/kd ikuh fiykuk pkfg,A ikuh esa ve`r/kkjk dh nks cwan feykdj fiykuh pkfg,A cPpksa dks vks-
vkj-,l- dk ?kksy fiykuk pkfg, rFkk rqjUr MkWDVj dks fn[kkuk pkfg,A
tyuk ;k >qyluk %tyuk ;k >qyluk %tyuk ;k >qyluk %tyuk ;k >qyluk %tyuk ;k >qyluk %

izk;% ge dHkh&dHkh LVkso ij pk; cukrs le;] diM+ksa ij izsl djrs le; ;k iz;ksx'kkyk
esa iz;ksx djrs le; gkFk] iSj ;k vU; 'kjhj ds vaxks dks tyk ysrs gSA vkx] fctyh] vEy ;k xeZ
/kkrq ls tyus ij vFkok mcyrs ikuh ;k nw/k ;k xeZ rsy] ?kh vkfn ls Ropk >qyl tkrh gSA
y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %y{k.k %
1- tyu ;k >qylus ls Ropk yky jax dh gks tkrh gS ijUrq u"V ugha gksrhA
2- 'kjhj ij QQksys iM+ tkrs gSaA
mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %
1- ;fn tys vax ij diM+k fpid x;k gks rks loZizFke diM+s dks lko/kkuhiwoZd vyx djuk

pkfg,A
2- 'kjhj ij QQksys ¼Nkys½ iM+ x, gks rks mUgsa QksMuk ugha pkfg,A
3- ?kkoksa ij ikuh ugha Mkyuk pkfg,A
4- tys vax ij ukfj;y dk rsy yxkuk ykHknk;d jgrk gSA
5- ?kko ij cksjksyhu ;k cjuksy ;k lk/kkj.k cksfjd eyge ;k ,fUVlsfIVd dzhe yxkuh
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pkfg,A
6- Vsfud vEy dk ?kksy yxkuk Hkh ykHknk;d gksrk gSA
7- tys gq, LFkkuksa ij [kkus ds lksM+s ds ?kksy ls Msªflax djuk pkfg,A
8- ?kk;y O;fDRk dks xeZ j[kus ds fy, xeZ pk; ;k dkWQh nsosA
9- ,d Hkkx vylh ds rsy esa ,d Hkkx pwus dk ikuh feykdj LoPN diM+s ;k Qkgk ¼:bZ½

}kjk tys gq, Hkkx ij yxkuk ykHknk;d gksxkA
10- tys gq, O;fDRk dks 'kh?kzkfr'kh?kz MkWDVj dks fn[kkuk pkfg,A
11- ?kko gksus ij tys gq, vax ij BaMk ikuh Mkys tc rd fd tyu de u gks tk,A
12- f[kM+dh] njokts [kksy dj LoPN gok vkus ns] rkfd /kqa,s ls ne u ?kqVsA
13- vkx ;fn diM+ksa esa yxh gqbZ gks rks ejht dks rqjUr dEcy ;k njh bR;kfn ls <+ddj vkx

cq>kus dk iz;kl djuk mÙke gksxkA
ty esa Mwcuk %ty esa Mwcuk %ty esa Mwcuk %ty esa Mwcuk %ty esa Mwcuk %

unh] dq,a] rkykc esa izk;% ckyd Mwc tk;k djrs gSaA vktdy fo|ky;ksa esa rSjus ds fy,
rj.krky gksrs gSa] ftuesa vlko/kkuh ds dkj.k os Mwc ldrs gSaA ;fn rSjrs le; dksbZ O;fDRk rkykc
;k unh esa Mwc tk;s rks mls ikuh ls rqjUr ckgj fudkyus dk iz;Ru djuk pkfg,A
mik; %mik; %mik; %mik; %mik; %
1- Mwcrs gq, O;fDr dks cpkus ds fy, Mwcrs gq, O;fDRk ds cky ;k diM+s idM+dj] [khapdj

fdukjs rd yk;sA
2- ikuh ls ckgj fudkyrs gh jksxh ds ukd] xys rFkk eqag vkfn ls dhpM+] feV~Vh lkQ dh

tk;sA
3- Mwcs gq, O;fDRk ds oL=ksa dks mrkj nsuk pkfg,A fQj mls mYVk yVdk,saA bl izdkj mlds

isV ls FkksM+k ikuh fudy tk;sxkA
vusd ckj O;fDRk Mwcus ls v)Z ewfPNZr ;k ewfNZr gks tkrk gSA bl n'kk esa jksxh dks d`f=e

'okl fn;k tkuk vko';d gksrk gS rkfd jksxh dh 'olu fØ;k iqu% gks tk;sA
d`f=e 'okl dh fof/k;kad`f=e 'okl dh fof/k;kad`f=e 'okl dh fof/k;kad`f=e 'okl dh fof/k;kad`f=e 'okl dh fof/k;ka

1 -1 -1 -1 -1 - 'kSQj fof/k %'kSQj fof/k %'kSQj fof/k %'kSQj fof/k %'kSQj fof/k %
blfof/k esa Mwcs O;fDRk dks isV ds cy fyVkdj mlds nksuksa gkFk flj dh lh/k esa QSyk nsA

mlds i'pkr~ ,d rjQ ?kqVuksa ds cy cSBokuk pkfg, rFkk ihB ij gFksfy;ksa ls ncko /khjs&/khjs
ncko Mkysa rkfd QsaQMksa esa gok tk;sA bl fdz;k dks rc rd djrs jgs tc rd jksxh dks 'okl
vkuk 'kq: u gksA
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2 -2 -2 -2 -2 - eq[k ls eq[k fof/k %eq[k ls eq[k fof/k %eq[k ls eq[k fof/k %eq[k ls eq[k fof/k %eq[k ls eq[k fof/k %
;g fof/k vf/kd mRre o izHkkoh gSA bl fof/k esa jksxh ds eqag esa LoLFk O;fDRk }kjk 'okl

NksM+k tkrk gS vFkok CySMj esa gok Hkj dj eqag esa ok;q Hksth tkrh gSA LoLFk O;fDRk vius eqag dks jksxh
O;fDRk ds eqag ds ikl ys tkdj 'okl NksM+rk gSA ok;q jksxh ds eqag esa gksrh gqbZ mlds QsQMksa esa igqap
tkrh gSA blds ckn ok;q dks LoLFk O;fDRk }kjk vius 'okl ls ckgj [khapk tkrk gSA ;g fdz;k rc
rd nksgjk,a tc rd jksxh lkekU; :i ls 'okl ysus u yx tk;sA
3 -3 -3 -3 -3 - flyosLVj fof/k %flyosLVj fof/k %flyosLVj fof/k %flyosLVj fof/k %flyosLVj fof/k %

flyosLVj fof/k }kjk Hkh df̀=e 'olu fdz;k djk;h tkrh gSA bl fof/k esa jksxh dks
lh/kk fpRr fyVk;k tkrk gSA mlds dU/kksa ds uhps rfd;k j[kdj nwljs O;fDRk }kjk mldh thHk
ckgj dh vksj [khapdj j[kasA vc ?kqVuksa ds cy jksxh ds ihNs cSB tkvksa ,oa dksguh ds uhps mlds
gkFk idM+dj viuh rjQ [khapksaA mUgsa nk,¡ ck,¡] vkxs&ihNs ys tkvksa rFkk ilfy;ksa ds vxy&cxy
gkFkksa o dksgfu;ksa dks nckvksA ;g dze rd rd djrs jgks tc rd fd jksxh LokHkkfod 'okl ysuk
'kq: u dj nsA

ewPNkZ vkuk ;k csgks'k gksukewPNkZ vkuk ;k csgks'k gksukewPNkZ vkuk ;k csgks'k gksukewPNkZ vkuk ;k csgks'k gksukewPNkZ vkuk ;k csgks'k gksuk
dHkh&dHkh 'kkjhfjd ;k ekufld mRrstuk dh fLFkfr ds dkj.k csgks'k ;k ewfPNZr gks tkrk

gSA blds vusd dkj.k gS tSls&vR;f/kd Hk;] nq%[k] izlUurk] ân; jksx] jDrkYirk] vR;f/kd
Fkdku] Hk; o vR;f/kdxehZ vkfnA
ewPNkZ ;k csgks'kh ds y{k.k&1- psgjs dk ihyk iMuk] cSpsuh dk vuqHko gksuk] pDdj vkuk] 'kkjhfjd
f'kfFkyrk] 'okl dh xfr dk ean gksuk] ?kcjkgV gksukA

mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %mipkj %
1- jDRklzko ds dkj.k ;fn ewPNkZ vk jgh gS rks loZizFke jDr ds cgus ls jksdk tkuk pkfg,A
2- jksxh dks [kqys goknkj vkSj 'kkUr LFkku esa ys tkuk pkfg,A
3- yksxksa dks vkl&ikl yxh HkhM+ dks gVk nsuk pkfg,A
4- jksxh ds eqag ij B.Ms ikuh ds NhaVs ekjus pkfg, rFkk ihus ds fy, B.Mk ikuh nsuk pkfg,A
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5- jksxh ds twrs] ekSts rFkk lhus ij igus diM+s cVu [kksydj <hys dj ns ;k mrkj nsA
6- gok i;kZIr ek=k esa u gksus ij jksxh dks ia[kk djuk pkfg,A
7- gks'k esa vkus ij jksxh dks /khjs&/khjs mBkuk pkfg, rFkk ty] pk;] dkWQh] nw/k vFkok B.Mk

is; ihus ds fy, nsuk pkfg, rFkk 'kh?kzrk ls MkWDVj dks lwfpr djsA
egÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnq

1- nq?kZVuk LFky ij fpfdRlk ds vkus ls iwoZ nq?kZVukxzLr O;fDr dks nh tkus okyh
fpfdRldh; lgk;rk izkFkfed fpfdRlk dgykrh gSA
2- liZ ds dkVus ij jksxh dks uhan ugha ysuh pkfg,A
3- [kk| fo"kkDrrk (Food Poisoing) gksus ij jksxh dks vf/kd ikuh o rjy inkFkZ tSls NkN]

yLlh] ?kksy vkfn vf/kd fiykuk pkfg,A
4- ty esa Mwcs gq, O;fDr ds oL= mrkj nsus pkfg, rRi'pkr~ mls mYVk yVdk dj mlds

'kjhj ds vUnj Hkjk gqvk lkjk ikuh fudky nsuk pkfg,A
5- ewPNkZ vkus ij jksxh ds eqag ij B.Ms ikuh ds NhaVs ekjus pkfg, rFkk B.Mk ikuh fiykuk

pkfg,A
6- eksp yxus ij jksxh ds tksM ds LFkku ij dl dj iV~Vh cka/k nsos rFkk ml vax dks vkjke

nsuk pkfg,A
vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u

y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- izkFkfed fpfdRld ds nks izeq[k xq.k fy[ksaA
2- ,d LoLFk O;fDr dk rkieku fdruk gksrk gS\
3- udlhj fdls dgrs gSS\
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- izkFkfed fpfdRlk D;k gS\ vo/kkj.kk Li"V dhft,A
2- izkFkfed mipkj isVh ¼QLVZ ,M ckWDl½ D;k gS\ bldks rS;kj djus ds fy, vko';d

oLrq,¡ fyf[k,A
3- nq?kZVuk gksus ij izkFkfed mipkj D;ksa vko';d gS\ dkj.k crkb,A
4- ewPNkZ ¼csgks'kh½ vkus ij viuk, x, fdUgha pkj mipkjksa dks fyf[k,A
5- eksp vkus ij viuk;h tkus okyh izkFkfed fpfdRlk crkb,A
6- jDr lzko gksus ds dksbZ nks dkj.k ,oa mls jksdus ds pkj mik; crk,A
fucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'u
1- tyuk ;k >qyluk nq?kZVuk ds y{k.k o mipkj fyf[k,A
2- gM~Mh VwVus ij izkFkfed mipkjksa dk o.kZu dhft,A
3- ty esa Mwcus ij fd;s tkus okys mipkj rFkk df̀=e&'olu fØ;k gsrq nsus gsrq flyosLVj

fof/k o 'ksQj fof/k dk mYys[k dhft,A
4- ÝsDpj ds dkSu ls dkj.k gks ldrs gSA Li"V dhft,A
5- ?kko fdrus izdkj ds gksrs gSa\ ?kko dh ejge iV~Vh fdl izdkj djsaxs] fyf[k,A
6- [ksyrs le; pksV yxus ij fdl&fdl izdkj ds mipkj fd;s tk ldrs gS\ o.kZu dhft,A
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fteukfLVd] fijkfeM~lfteukfLVd] fijkfeM~lfteukfLVd] fijkfeM~lfteukfLVd] fijkfeM~lfteukfLVd] fijkfeM~l
Gymnastics and Pyramids

fteukfLVd dks leLr [ksyksa dh tuuh dgk tkrk gS blls 'kjhj ds leLr vaxksa dk
O;k;ke gksrk gSA ekalisf'k;ksa esa pqLrh] n`<+rk ,oa LQwfrZ vk tkrh gS] bldks djus ls 'kjhj yphyk
o larqfyr gksrk gSA fteukfLVd dh lQyrk 'kjhj ds yphysiu ij fuHkZj djrh gSA 'kkjhfjd
f'k{kk ds fofo/k dk;ZØeksa esa bldh fØ;k;sa izn'kZu dh n`f"V ls vkd"kZd gksrh gaS fteukfLVd dh
fØ;k;sa fcuk midj.k dh tkrh gS blesa ckyd o ckfydk ds midj.k vyx&vyx gksrs gSaA
fteukfLVd dh xfrfof/k;ka izk;% fteusft;e esa dh tkrh gSA tgk¡ ij dqN midj.k LFkkbZ :i ls
yxs gksrs gSaA
Q'kZ ds O;k;ke %Q'kZ ds O;k;ke %Q'kZ ds O;k;ke %Q'kZ ds O;k;ke %Q'kZ ds O;k;ke %

fteukfLVd esa lcls ljy O;k;ke Q'kZ ds gksrs gSaA bUgsa mBrs cSBrs dHkh Hkh gkFk&iSjksa
dh lgk;rk ls fd;k tk ldrk gS Q'kZ ij dsoy xÌk ¼esV½ fcNkus dh vko';drk jgrh gS
izkjfEHkd voLFkk esa Q'kZ ds O;k;ke gh fd;s tkus pkfg;s] buds fy;s fdlh midj.k dh vko';drk
ugha gksrhA
1 -1 -1 -1 -1 - vkxs yq<+duk %vkxs yq<+duk %vkxs yq<+duk %vkxs yq<+duk %vkxs yq<+duk %

;g O;k;ke xÌas ij fd;k tkrk gS xÌsa ds ,d fdukjs ij [kMs gksdj] gkFkksa dks Q'kZ ds
lekukUrj djsa] fQj gkFkksa dh gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ds cy >qdkrs gq;s xÌass ij fVdk nsa rFkk xnZu
dks nksuksa gkFkksa ds vUnj dh vkSj eksM dj dksgfu;ksa dks eksMrs gq;s dU/kksa o dej ds lgkjs vkxs dh
vksj yq<d tk;sa yq<drs le; ?kqVuksa dks feykdj ,oa eksM dj lhus ds ikl j[ks ftlls fd yq<dus
esa dfBukbZ u gksA
2 -2 -2 -2 -2 - ihNs yq<+duk %ihNs yq<+duk %ihNs yq<+duk %ihNs yq<+duk %ihNs yq<+duk %

O;k;ke ls iwoZ xÌs ds fdukjs ij [kMs gksa] dej rFkk xnZu dks ihNs dh vksj >qdkrs gq;s Q'kZ
ij cSB tk;as iSjksa dks vkxs dh vksj v)Z o`Ùkkdkj :i esa flj dh rjQ ?kqek;asA vc gkFkksa dh gFksfy;ksa
dks tehu ij fVdkrs gq;s ihNs dh vksj yq<+d tk;asA ihNs yq<+drs le; iatksa esa f[kpko gks vkSj ikao
?kqVus ls ugha eqMs+aA
3- dkVZ Oghy ¼3- dkVZ Oghy ¼3- dkVZ Oghy ¼3- dkVZ Oghy ¼3- dkVZ Oghy ¼CART WHEEL½ %½ %½ %½ %½ %

ftl izdkj xkMh dk ifg;k xksy&xksy ?kwerk gSA mlh izdkj 'kjhj dks gkFkksa ds cy ij
ifg;s dh vkd`fr ds vuqlkj xksy ?kqekuk gksrk gSA
4- flj ds cy yq<+duk %4- flj ds cy yq<+duk %4- flj ds cy yq<+duk %4- flj ds cy yq<+duk %4- flj ds cy yq<+duk %

mdMw cSBdj nksuksa gFksfy;ksa dk lgkjk ysrs gq;s flj dks Q'kZ ls yxk nsuk pkfg;s rFkk
nksuksa iSjksa dks /khjs&/khjs Åij mBkdj nwljh vksj tkdj dqykekMh [kkuh gSA
5- vkxs&ihNs yq<+duk ¼5- vkxs&ihNs yq<+duk ¼5- vkxs&ihNs yq<+duk ¼5- vkxs&ihNs yq<+duk ¼5- vkxs&ihNs yq<+duk ¼Shaking½ %½ %½ %½ %½ %

xÌsa ds Åij ysVdj Vkaxksa dks eksMdj isV dh rjQ nckuk pkfg;s nksuks gkFkksa ls eqMs gq;s
ikoksa dks idM+dj vkxs&ihNs yq<++duk gS bl vH;kl dks /khjs&/khjs 'kkjhfjd {kerk ds vuqlkj
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djuk pkfg,A
6 -6 -6 -6 -6 - vkxs dh rjQ xksrk yxkuk %vkxs dh rjQ xksrk yxkuk %vkxs dh rjQ xksrk yxkuk %vkxs dh rjQ xksrk yxkuk %vkxs dh rjQ xksrk yxkuk %

xÌs ij nksuksa gkFkksa ds cy bl rjg xksrk yxkuk pkfg;s ftlls iwjk 'kjhj o`Ùkkdkj :i
esa ?kwe tk;s] xksrk yxkrs le; gkFkksa vkSj ikokasa dks etcwr fLFkfr esa j[kuk pkfg;sA
7- gkFk ds cy [kM+k gksuk %7- gkFk ds cy [kM+k gksuk %7- gkFk ds cy [kM+k gksuk %7- gkFk ds cy [kM+k gksuk %7- gkFk ds cy [kM+k gksuk %

gkFkksa dh gFksfy;ksa dks tehu ij fVdkrs gq;s nksuksa iSjksa ds lkFk iwjs 'kjhj dks Åij mBkrs
gq;s 900 dk dks.k cukb;s] bl fLFkfr esa 'kjhj dk iwjk otu gkFkksa ij vk tk;sxk rFkk /khjs&/khjs
iSjksa dks tehu ij ys vkb;sA

midj.k ds lkFk fd;s tkus okys O;k;ke %midj.k ds lkFk fd;s tkus okys O;k;ke %midj.k ds lkFk fd;s tkus okys O;k;ke %midj.k ds lkFk fd;s tkus okys O;k;ke %midj.k ds lkFk fd;s tkus okys O;k;ke %
fteukfLVd [ksy esa midj.k ds lkFk fd;s tkus okys O;k;ke

1 -1 -1 -1 -1 - iSjsyy ckj ¼Nk= gsrq½ %iSjsyy ckj ¼Nk= gsrq½ %iSjsyy ckj ¼Nk= gsrq½ %iSjsyy ckj ¼Nk= gsrq½ %iSjsyy ckj ¼Nk= gsrq½ %
blesa ,d LVs.M gksrk gS ftlesa nks lekukUrj yksgs ;k ydM+h ds xksy MaMs yxs gksrs gS

blesa fMIl] iq'k] flVvIl] fLoax Vw 'kksYMj] ÝaV gSMLiksVZ] vijvkeZ] Lohax bu gsM LiksVZ vkfn
O;k;ke fd;s tkrs gSA
2 -2 -2 -2 -2 - gkWjhts.Vy ckj ¼Nk=k gsrq½ %gkWjhts.Vy ckj ¼Nk=k gsrq½ %gkWjhts.Vy ckj ¼Nk=k gsrq½ %gkWjhts.Vy ckj ¼Nk=k gsrq½ %gkWjhts.Vy ckj ¼Nk=k gsrq½ %

;g 3 ehVj yEch yksgs dh ,d NM gksrh gSA ;g nks LVsUMksa ij tehu ls 2-50 ehVj ÅpkbZ
ij yxkbZ tkrh gSA bl midj.k ij fofHkUu O;k;keksa dks la;qDr dj fd;k tkrk gSA blesa loZizFke
mNy dj nksuksa gkFkksa ls ckj dks idMk tkrk gSA fQj iqyvi] iko dks gok esa yVdkuk] ysxfyIl]
furEc dks ckj ds uhps ls Åij mBkuk] tEi Vw Ý.V LiksVZ vkfn O;k;ke fd;s tkrs gSA
3 -3 -3 -3 -3 - iksey gkslZ ¼Nk= gsrq½ %iksey gkslZ ¼Nk= gsrq½ %iksey gkslZ ¼Nk= gsrq½ %iksey gkslZ ¼Nk= gsrq½ %iksey gkslZ ¼Nk= gsrq½ %

blesa ckj ij yxh nksuksa fjeksa dks mNy dj idM+k tkrk gSA fQj 'kjhj dk Hkkj gkFkksa ds
cy Åij /khjs&/khjs mBkrs gq;s gkFkksa dks lh/kk djuk iM+rk gS rkfd 'kjhj dk Hkkj lh/kk gkFkksa ij
iM+ tkrk gSA bls gh fjax idM dj [kM+k gksuk dgrs gSA bl ij fd;s tkus okys O;k;ke gS&
1- ekmUV vkWu nh iksey gkWlZ
2- v.MjdV ¼,d Vkax ls ?kweuk½
3- nksuksa Vkaxksa ls ?kweuk
4- lhtlZ cSdokMZ ,oa QkjoMZ

;g lc fØ;k;sa f'k{kd ds funsZ'ku esa dh tkuh pkfg;sA
4- cSysflax che ¼Nk=k gsrq½ %4- cSysflax che ¼Nk=k gsrq½ %4- cSysflax che ¼Nk=k gsrq½ %4- cSysflax che ¼Nk=k gsrq½ %4- cSysflax che ¼Nk=k gsrq½ %

;g ydMh ;k /kkrq dk cuk jgrk gSA ftldk vkdkj oxkZdkj gksrk gSA blds nksuksa fljs
Ýseksa dk lgkjk fy;s gksrs gSA che ds O;k;ke esa 'kkjhfjd larqyu o ekufld ,dkxzrk dh
vko';drk gksrh gSA che ds O;k;ke ls igys che ij p<+us o mrjus dk vH;kl vko';d gksrk
gS blds izeq[k O;k;ke gSa&
1- che ij vkxs ihNs pyukA
2- che ij ?kweuk
3- che ij yq<+duk
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4- che ij iqy cukuk ¼iSjksa dk larqyu½

vu bou ckj ¼Nk=k gsrq½ %vu bou ckj ¼Nk=k gsrq½ %vu bou ckj ¼Nk=k gsrq½ %vu bou ckj ¼Nk=k gsrq½ %vu bou ckj ¼Nk=k gsrq½ %
bl ij fofHkUu O;k;keksa dks la;qDr dj fd;k tkrk gSA blds izeq[k O;k;ke gS %&

1- idM+uk] p<+uk o mrjukA
2- idM+uk] p<+uk ,oa larqyu cukukA
3- cSdfgi lfdZy cukukA

fijkfeMfijkfeMfijkfeMfijkfeMfijkfeM
fijkfeM dk O;k;ke lkewfgd vH;kl dk O;k;ke gSA blesa dbZ Nk=ksa dh vko';drk gksrh

gSA bl O;k;ke esa ,dkxzrk] rkyesy ,oa ikjLifjd le> dh cgqr vko';drk gksrh gSA blesa Nk=ksa
dks lkewfgd :i esa fHkUu&fHkUu izdkj dh 'kkjhfjd fØ;k;as djuh iM+rh gaSA fijkfeM ds fy;s Nk=ksa
ds da/kksa] gkFkksa rFkk iSjksa dks etcwr gksuk vko';d gSA fijkfeM ds f[kykMh dk 'kjhj etcwr]
yphyk ,oa QqfrZyk gksuk pkfg;sA
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ rhu dk fijkfeM+rhu dk fijkfeM+rhu dk fijkfeM+rhu dk fijkfeM+rhu dk fijkfeM+
1- ,d drkj esa rhu ckyd [kMs gksxsaA
2- nks ckyd drkj esa ?kqVus ds cy cSBsxsaA
3- rhljk ckyd nksuksa cSBs gq;s ckydksa ds dU/ksa ij ck;ka vkSj nk;ka ikao j[kdj [kM+k gksxkA

¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ ikap dk fijkfeM&ikap dk fijkfeM&ikap dk fijkfeM&ikap dk fijkfeM&ikap dk fijkfeM&
1- pkj ckyd drkj esa [kMs gksaxsaA
2- chp ds nks ckyd ?kqVuksa ds cy cSB tk;sxsaA
3- cSBs gq;s ckydksa ds nksuksa gkFk ?kqVuksa ds nksuksa rjQ cxy esa tehu ij lh/ks jgsxsaA
4- ikapok ckyd cSBs gq;s ckydksa ds cka;s o nka;s dU/ks ij iSj j[kdj [kMk gks tk;sxkA
5- drkj dk rhljk o pkSFkk ckyd nksuksa gh vius LFkku ij gkFk tehu ij yxk larqyu cuk

ikao Åij djsaxsA
6- Åij [kMs nksuksa ckyd lkbZM esa Åij ikao dj gkFkksa ds cy [kMs

ckydksa ds ikao idMsaxsA
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egÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnqegÙoiw.kZ fcUnq
1- fteukfLVd 'kjhj ds leLr vo;oksa dk O;k;ke gSA
2- fteukfLVd [ksyksa dk vk;kstu O;fDrxr] nyh; ,oa lexz :i esa fd;k tkrk gSA
3- fteukfLVd eq[;r% rhu izdkj dh gksrh gSA
4- fijkfeM lkewfgd vH;kl dk O;k;ke gSA
5- fteukfLVd o fijkfeM dk izn'kZu 'kkjhfjd f'k{kk ds fofHkUu dk;ZØeksa esa Hkh fd;k tkrk

gSA
vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u

vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- leLr [ksyksa dh tuuh fdls dgk tkrk gS\
2- fteukfLVd xfrfof/k;ka dgk¡ dh tkrh gaS\
3- lkewfgd vH;kl dk O;k;ke dkSu lk gS\
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- fteukfLVd esa Q'kZ ij fd;s tkus okys O;k;ke ds uke crkb;sA
2- iSjsyy ckj ds ckjs esa crk;as rFkk ml ij fd;s tkus okys rhu O;k;ke ds uke fy[ksaA
3- ikWey gkWlZ ij fd;s tkus okys pkj O;k;ke ds uke fy[kasA
fuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'u
1- fteukfLVd esa midj.k ij fd;s tkus okys pkj O;k;ke ds uke crkrs gq;s fdlh ,d

O;k;ke dk o.kZu djsaA
2- Q'kZ ij fd;s tkus okys fdUgha nks O;k;keksa dk o.kZu djsaA
3- djrc D;k gS \ bldh fdUgha nks fØ;kvksa dk o.kZu djsaA
4- fijkfeM D;k gS \ iakp ;k ukSa ckydksa dk fijkfeM fdl izdkj cuk;sxsa o.kZu djsA
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euksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksyeuksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksyeuksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksyeuksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksyeuksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksy
(Recreational and Educational Games)

[ksy dk uke lqurs gS f'k'kq] cky] ;qok vkSj cqtqxZ lcdk eu izlUu gks tkrk gS vkSj ;s
lokaZxh.k fodkl ds fy, vR;ar mi;ksxh gksrs gSa] [ksy ds ek/;e ls Lokuq'kklu] lkgl] /kS;Z] uSrR̀o
{kerk] lekt lsok] lg;ksx] la?k"kZ] ns'kizse vkfn xq.kksa dk fuekZ.k lgt gh gks tkrk gSA

eu dks vPNs yxus okys ,oa izlUurk iznku djus ds lkFk&lkFk ftu fØ;kvksa dks djus
ls f'k{kk Hkh feyrh gks ,sls fØ;kdyki euksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksy dgykrs gSa] bu [ksyksa ds
ek/;e ls f'k{kd fo|kFkhZ dks [ksy rduhd ds lkFk gh fofHkUu xq.kksa dh lh[k Hkh ns ik;saxsA
¼d½¼d½¼d½¼d½¼d½ lkekU; [ksy %lkekU; [ksy %lkekU; [ksy %lkekU; [ksy %lkekU; [ksy %

bl Js.kh esa ,sls NksVs&NksVs [ksyksa dks lfEefyr fd;k x;k gSa] ftldks lgt gh fdlh
LFkku ij de&vf/kd la[;k esa Hkh [ksyk tk ldrk gS vkSj fdlh fo'ks"k lk/ku ¼midj.k½ dh Hkh
vko';drk ugha jgrh gS&
¼1½¼1½¼1½¼1½¼1½ /kjrh iq= %/kjrh iq= %/kjrh iq= %/kjrh iq= %/kjrh iq= %

fooj.k&fooj.k&fooj.k&fooj.k&fooj.k& lHkh fo|kFkhZ ¼vf/kdre 25 blls vf/kd la[;k eas nks&rhu ny cuk, tk ldrs
gSaA½ 5 ehVj f=T;k ds xksays esa jgsaxs] [ksy izkjEHk dk ladsr ¼lhVh ;k 'kq: dj½ gksus ij ,d&,d
fo|kFkhZ vkeus&lkeus gksdj ,d&nwljs dks /kjrh ls Åij mBkus dk iz;kl djsaxs] ftl f[kykM+h
dk lEidZ /kjrh ls VwV tk;sxk] og ckgj gksrk tk;sxkA var esa ,d fo:) vusd dk ladsr gksus
ij etcwr f[kykM+h dks feydj /kjrh ls Åij mBk;saxsA

fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; %  ftu f[kykfM+;ksa dk lEidZ /kjrh ls VwVrk tk;sxk] ckgj gksrs tk;saxs] var esa
xksys esa jgus okyk fot;h gksxkA

fo'ks"k %fo'ks"k %fo'ks"k %fo'ks"k %fo'ks"k % ,dkf/kd ny cuus dh fLFkfr esa izR;sd ny dks 5&5 feuV dk le; fn;k
tk;sxk] de le; esa [ksy iw.kZ djus okys ny dk fotsrk fot;h gksxkA
2- lk¡i&usoyk %2- lk¡i&usoyk %2- lk¡i&usoyk %2- lk¡i&usoyk %2- lk¡i&usoyk %

fooj.k %fooj.k %fooj.k %fooj.k %fooj.k % ,d fo|kFkhZ usoyk rFkk ckdh fo|kFkhZ mlds lkeus vkxs ihNs [kMs+ gksdj] dej
idM+dj lk¡i dh vkd̀fr cuk;saxsA usoyk lk¡i dh i¡wN ¼igys fo|kFkhZ½ ls usoys dks Li'kZ djus dk
iz;kl djsxkA

fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % tks blesa igys lQy gksxk ¼Li'kZ djus esa½ fot;h gksxk] usoys ds LFkku ij gj
ckj vyx&vyx fo|kFkhZ dks [kM+k fd;k tk;sxkA
3- rkyk&pkch %3- rkyk&pkch %3- rkyk&pkch %3- rkyk&pkch %3- rkyk&pkch %

12&12 la[;k ds nks ny gkFk idM+ dj vkeus&lkeus 5 ehVj dh nwjh ij [kMs+ jgsaxs] [ksy
izkjEHk dk ladsr gksus ij nksuksa nyksa dk igyk fo|kFkhZ Øe'k% 11]10]9]8 ----- dks rkys esa cUn
¼foijhr fn'kk½ djsxk] tc Øekad 2 Hkh rkys esa cUn gks tk,xk] igyk fo|kFkhZ ̂ Hkkjr ekrk dh t;^
cksysxk] fQj Øe'k% 2&3] 3&4] 4&5---- ds chp esa ls fudyrk gqvk lcdks eqDr djsxkA
fu.kZ; fu.kZ; fu.kZ; fu.kZ; fu.kZ; % viuk dke igys iw.kZ djds ^Hkkjr ekrk dh t;^ cksyus okyk ny fot;h gksxkA
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4 -4 -4 -4 -4 - jsyxkM+h %jsyxkM+h %jsyxkM+h %jsyxkM+h %jsyxkM+h %
fooj.k fooj.k fooj.k fooj.k fooj.k %10&15 fo|kfFkZ;ksa ds nks ny lkeus dh vksj] ,d fn'kk esa eq¡g djds [kMs jgsaxs]

muls 10 ehVj dh nwjh ij ,d lh/kh js[kk ¼ny dh fn'kk ds yEco~r½ [khaph tk;sxhA [ksy izkjEHk
dk ladsr gksus ij nksuksa nyksa ds izFke fo|kFkhZ ¼batu½ nkSM+dj lkeus fu/kkZfjr js[kk rd tkdj
okil vk,xk] vc mlds ihNs nwljk f[kykM+h ¼fMCck½] dej idMsxk yx tk;sxkA os nksuksa fQj ;gh
fØ;k djsaxs] bl izdkj jsy ds fMCcksa dh la[;k c<+rh tk;sxhA
fu.kZ;&fu.kZ;&fu.kZ;&fu.kZ;&fu.kZ;& iwjk dke igys dj ysus okyk ny fot;h gksxkA
5- y{; rd igq¡p %5- y{; rd igq¡p %5- y{; rd igq¡p %5- y{; rd igq¡p %5- y{; rd igq¡p %

fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; % 10&15 f[kykM+h gkFk idM+dj e.My cuk;sxsa] ,d fo|kFkhZ ckgj jgsxkA f'k{kd
fdlh fo|kFkhZ ¼c½ dk uke cksysxkA ¼v½ dks nkSM+rs gq, e.My dks Li'kZ fd, fcuk ¼c½ dks Nwuk gSA
^v* ftl fn'kk esa nkSMsxk] iwjk e.My Hkh ^c* dks cpkus ds fy, mlh fn'kk esa nkSMsxkA ^v* ds fn'kk
cnyrs gh e.My Hkh fn'kk ifjorZu dj ysxkA

fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; % ^v* }kjk ^c* dks Nwus ij [ksy :dsxkA f'k{kd vU; nks dks fu/kkZfjr djsxkA Nwus
okys f[kykM+h dk le; fy[kk tk;sxk] tks de le; esa ^Nŵ ysxk og fot;h ekuk tk;sxkA
¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ lk/ku ds [ksylk/ku ds [ksylk/ku ds [ksylk/ku ds [ksylk/ku ds [ksy

bl Js.kh esa ,sls [ksyksa dks lfEefyr fd;k x;k gS tks lgt miyC/k lk/ku ;Fkk% ykBh]
M.Mk] xsan] fjax ¼NYyk½] :eky vkfn dh lgk;rk ls [ksys tkrs gSA
1 -1 -1 -1 -1 - n.M f=dks.k &n.M f=dks.k &n.M f=dks.k &n.M f=dks.k &n.M f=dks.k &

fooj.k %fooj.k %fooj.k %fooj.k %fooj.k % nks&rhu ny izR;sd esa 8&10 fo|kFkhZ] izR;sd ny ds lEeq[k cjkcj nwjh ij
¼5&10 ehVj dh nwjh½ rhu ykBh ¼n.M½ ,d&nwljs ds lgkjs fVdkdj f=dks.k ¼f=dks.k½ cuk;saxsA

[ksy izkjEHk dk ladsr gksus ij] izR;sd ny dk igyk f[kykM+h gkFk esa :eky ysdj] nkSM+rs
gq, lko/kkuh ls bl f=dks.k esa ls fudysxk rFkk okil vkdj :eky vius lkFkh dks nsxk] ;gh
fØ;k nwljk vkSj fQj rhljk Øe'k% djsaxsA

fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; % viuk dke igys iwjk djus okyk ny fot;h gksxkA
fo'ks"k %fo'ks"k %fo'ks"k %fo'ks"k %fo'ks"k % ;fn fdlh fo|kFkhZ dh vlko/kkuh ls og f=dks.k fxj tkrk gS rks og fo|kFkhZ

Lo;a mls cuk,xk] rc okil vkdj vxys f[kykM+h dks :eky nsxkA
2 -2 -2 -2 -2 - 'kfDr ifjp; ;k ijh{k.k %'kfDr ifjp; ;k ijh{k.k %'kfDr ifjp; ;k ijh{k.k %'kfDr ifjp; ;k ijh{k.k %'kfDr ifjp; ;k ijh{k.k %

fu.kZ; fu.kZ; fu.kZ; fu.kZ; fu.kZ; % 8&10 fo|kfFkZa;ksa ds nks ny] izR;sd ny vkxs&ihNs ,d&nwljs dh dej idM+dj
J`[kayk cuk,axs] nksuksa nyksa ds izFke fo|kFkhZ fdlh ykBh ¼n.M½ dks idMsxsa ¼vkeus&lkeus½ izR;sd
ny ds ihNs 5 ehVj dh nwjh ij js[kk [khaph jgsxh] [sky izkjEHk dk ladsr gksus ij n.M dks [khapdj
viuh vksj dh js[kk rd ys tkus dk iz;kl djsaxsA

fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; % tks bl n.M dks [khapdj vius ikls ¼js[kk rd½ esa ys tkus esa lQy gksxk] fot;h
ekuk tk;sxkA
3 -3 -3 -3 -3 - xasn ls cpkas&xasn ls cpkas&xasn ls cpkas&xasn ls cpkas&xasn ls cpkas&

fooj.k fooj.k fooj.k fooj.k fooj.k % fo|kFkhZ ¼25&30½ gkFk idM+dj xksy e.My ¼?ksjk½ cukdj [kM+s jgsaxs] ¼gkFk
NksMdj½ fo|kFkhZ ̂v^ ds gkFk esa ,d xsan jgsxh] ,d fo|kFkhZ ̂ c^ e.My ls dqN nwjh ij ckgj dh vksj
ns[krs gq, [kM+k jgsxkA [ksy izkjEHk dk ladsr gksus ij fo|kFkhZ v xsan vius ls ck;ha vksj ds fo|kFkhZ
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dks mNkydj nsxk] og vxys fo|kFkhZ Øe'k% xasn e.My esa ?kwesxh] fo|kFkhZ ^c^ 1 ls 25 rd fxurh
cksysxkA

fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % fu.kZ; % 25 dk vad cksyrs le; xsan ftlds gkFk esa gksxh] og ckgj gks tk;sxk] ,d&,d
dj blh i)fr ls ckgj gksrs tk;saxsA var esa cpus okyk fot;h gksxkA
4 -4 -4 -4 -4 - fjax xksy&fjax xksy&fjax xksy&fjax xksy&fjax xksy&

fooj.k fooj.k fooj.k fooj.k fooj.k % 10&10 fo|kfFkZ;ksa ds nks ny cukuk] eSnku ds nksuksa vksj ,d ,d ehVj f=T;k
dk xksy cukukA eSnku T;knk cM+k gksus dh fLFkfr esa 50 ehVj dk eSnku fuf'pr djuk] nksuksa nyksa
ds f[kykM+h viuh&viuh j.kuhfr ls eSnku esa vyx&vyx Hkkx esa jgsaxsA [ksy izkjEHk gksus ds le;
nksuksa nyksa ds ,d&,d f[kykMh eSnku ds chp esa jgsaxs] f'k{kd fjax Åij mNky dj [ksy izkjEHk
djsaxs] fjax ftl f[kykM+h ds gkFk esa vk;sxh] og vius ny ds f[kykM+h dks Qsad dj nsxk] Øe'k%
vius f[kykM+h dks nsrs gq, vius xksy esa gkFk ls fjax Li'kZ djkus ij ,d vad feysxkA ¼fo'ks"kfo'ks"kfo'ks"kfo'ks"kfo'ks"k&fjax
fxjus dh fLFkfr esa Qsadus okys f[kykM+h ds foijhr ny dks feysxh] ftl le; fjax gok esa gS fdlh
ny dk dksbZ Hkh f[kykM+h fjax idM+ ldrk gS] fdlh ,d ds gkFk esa vkus ij Nhu ugha ldrk rFkk
fjax ftl LFkku ij izkIr gksxh] ogha ls vius lkFkh dks Qsadj nsxk½

fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; % tks ny igys 10 xksy dj nsxk] og gh fot;h gksxk] xksy dh la[;k le; ds
vuqlkj de ;k vf/kd dh tk ldrh gSA
5 -5 -5 -5 -5 - n.M idM+ksa&n.M idM+ks a&n.M idM+ksa&n.M idM+ks a&n.M idM+ks a&

fooj.k %fooj.k %fooj.k %fooj.k %fooj.k % lHkh fo|kFkhZ ¼30&35½ gkFk idM+dj e.My ¼?ksjk½ cuk;saxsA lHkh dks Øe'k% 1
ls 30&35 rd vad fn, tk;ssaxsA e.My ds e/; esa f'k{kd dks ,d n.M fVdk dj [kMs+ jgsaxsA [ksy
izkjEHk ds le; f'k{kd fdlh ,d f[kykM+h dk Øekad cksydj n.M dks NksM+ nsaxs] ml f[kykMh dks
n.M ,d vksj fxjus ls iwoZ idM+uk gSA

fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; %fu.kZ; % n.M lQyrkiwoZd idM+us okys f[kykM+h dks ,d vad feysxk] vf/kd vad izkIr
djus okyk f[kykM+h fot;h gksxkA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq
1- [ksy ls lc vk;q oxZ dk eu izlUu gksrk gSA
2- NksVs&NksVs [ksyksa ds ek/;e ls vusd xq.k fodflr gksrs gSa tSls lkgl] /kS;Z vkfnA
3- lkekU; o lk/ku ds [ksyksa dks [ksyus ij fo|kFkhZ esa u;s&u;s [ksy cukus dh :fp tkx̀r

gksxhA
4- lgt miyC/k lk/kuksa ls [ksyksa dk fuekZ.k djukA

vH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFk Z iz'uvH;klkFkZ iz'uvH;klkFkZ iz'u
vfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'uvfry?kwÙkjkRed iz'u
1- NksVs [ksyksa ls [sky rduhd ds lkFk gh D;k lh[k nsa ldras gS \
2- /kjrh iq= [ksy esa dkSulk f[kykM+h ckgj gks tk;sxk \
3- lk¡i usoyk [ksy esa usoyk fdldks Li'kZ djus dh dksf'k'k djsxk\
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y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- [ksyksa ds ek/;e ls dkSu&dkSuls xq.k fodflr gksrs gS \
2- euksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksy fdls dgrs gS \
fuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'ufuca/kkRed iz'u
1- lkekU; [ksy o lk/ku ds [ksyksa esa vUrj crkb,A

fØ;kRed dk;ZfØ;kRed dk;ZfØ;kRed dk;ZfØ;kRed dk;ZfØ;kRed dk;Z
1- vius vkl&ikl izpfyr lkekU; [ksyksa dh lwph cukb,A
2- vius vkl&ikl NksVs&NksVs lk/kuksa ds [ksyksa dh lwph cukb,A



7 87 87 87 87 8

v/;k;& 11v/;k;& 11v/;k;& 11v/;k;& 11v/;k;& 11

fofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;e
¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½

Historical Development, Measurement and Rule of

Different Games
(Kabbadi, Kho-Kho, Vollyball, Athletics & Hocky)

dcM~MhdcM~MhdcM~MhdcM~MhdcM~Mh
ifjp;ifjp;ifjp;ifjp;ifjp; % % % % %

dcM~Mh Hkkjr ds vR;f/kd yksdfiz; [ksyksa esa ls ,d gSA ns'k ds dbZ {ks= ;g nkok djrs
gSa fd ;g [ksy muds ;gka ls 'kq: gqvk vkSj ;g yEcs le; ls ns'k ds fofHkUu Hkkxksa esa dkQh
yksdfiz; gSA ;g [ksy gj txg ij vyx :i lss o vU; rjhds ls ,d yksdfiz; [ksy ds :i esa
xkao o 'kgj nksuksa esa [ksyk tkrk gSA bls fofHkUu ukeksa ls tkuk tkrk gS tSls nf{k.k esa xqMq&xqMq]
caxky esa Mks&Mks vkSj egkjk"Vª esa gw&rw&rw ds uke ls tkuk tkrk gSA dcM~Mh QsMjs'ku vkWQ bafM;k
ds fu;ekuqlkj dcM~Mh dk ,d gh :i ekU; gSA bl [ksy dks gw&rw&rw uke egkjk"Vª us fn;k] tgka
/kkok cksyus okyk ¼jsMj½ vHkh Hkh gw&rw&rw dk iz;ksx djrk gSA

oSls rks dcM~Mh iwjs ns'k esa [ksyh tkrh gS vkSj xkaoksa esa 'kgjksa dh vis{kk bls vkSj Hkh T;knk
rjthg nh tkrh gS ;g [ksy egkjk"Vª] vka/kz izns'k] xqtjkr vkSj e/;izns'k fo'ks"k rkSj ij yksdfiz;
gSA ikfdLrku] Jh yadk] cekZ] usiky vkSj dqN vU; ns'kksa esa Hkh ;g [ksy [ksyk tkrk gSA vk/kqfud
rjhds ls igyh ckj gw&rw&rw dk vk;kstu 1918 esa [ksy izsfe;ksa }kjk lrkjk esa fd;k x;kA 1921
esaa lrkjk vkSj ijksuk esa dqN fu;eksa dks viukus ds fy, izfr;ksfxrk,a vk;ksftr dh xbZaA 1923 esa
fgan fot; fte[kkuk] cMkSnk dh fo'ks"kK lfefr us [ksy ds dqN fu;e cuk;s o mUgsa izdkf'kr
djk;k vkSj mlh lky cMkSnk esa bUgha fu;eksa ds vk/kkj ij vf[ky Hkkjrh; izfr;ksfxrk vk;ksftr
dh xbZA 1931 esa vf[ky egkjk"Vª 'kkjhfjd ifj"kn ds uke ls ,d desVh dk xBu fd;k x;k
ftlus fu;eksa esa la'kks/ku dj 1934 esa mUgsa izdkf'kr fd;kA

1936 ds cfyZu vksyfEid ds nkSjku vejkorh ds guqeku O;k;ke izlkjd eaMy us ,d
izHkkoh izn'kZu fd;k ftlds ifj.kkeLo:i 1938 esa dydRrk esa Hkkjrh; vksyfEid [ksy dk;ZØe esa
dcM~Mh dks Hkh 'kkfey dj fy;k x;k vkSj rc ls ysdj vkt rd dcM~Mh bu [ksyksa dk vfHkUu
vax cuh gqbZ gS] tks 1952 ls jk"Vªh; [ksy dgykus yxha vkSj gj o"kZ vk;ksftr gksus yxhA dcM~Mh
QsMjs'ku vkWQ bafM;k 1952 esa vfLrRo esa vk;k ftlds igys v/;{k Jh ,y-ds- xkSMcksys FksA rc
ls ysdj vc rd QsMjs'ku us rsth ls izxfr dh gSA {ks=h; ,lksfl,'kusa cuk;h x;h vkSj vky
bafM;k QsMjs'ku ls lEc) djk;h x;ha] bl lc ds dkj.k gh gj o"kZ jk"Vªh; pSfEi;uf'ki vk;ksftr
djkuk laHko gks ldk gSA

1955 esa dydÙkk esa vk;ksftr jk"Vªh; pSfEi;uf'ki esa efgykvksa ds fy, Hkh ,d izfr;ksfxrk
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vk;ksftr dh xbZA 1961 esa vUrj&fo'ofo|ky; [ksy cksMZ us Hkh dcM~Mh dks vius dk;ZØe esa 'kkfey
dj fy;k vkSj ukxiqj fo'ofo|ky; us igyh VwukZesaV vk;ksftr dhA
dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %

dcM~Mh dk [ksy vius foi{kh ij mlds eSnku esa fu;e vof/k ds fy, tk&tkdj lrdZrk
ls /kkok cksyus okyk [ksy gS vkSj /kkok cksyus okys f[kykM+h dks fcuk lkal fy;s yxkrkj
dcM~Mh&dcM~Mh cksyrs jguk gksrk gSA izfrj{k.k okys f[kykfM+;ksa dks foi{kh dgk tkrk gSA ,d
vkØkark f[kykM+h vius /kkos dh izfØ;k esa cpko Vhe ds fdrus gh f[kykfM+;ksa dks Nw ldrk gS
blfy, mls ^lqjf{kr^ okil igqapus ds fy, fcuk lkal fy;s vkSj yxkrkj dcM~Mh cksyrs vius
eSnku esa okil vkuk gksrkk gSA

vkØkarkvksa ls fHkM+us ds fy, foif{k;ksa dks lnk /kkok cksyus okys dks idM+ ysuk pkfg, vkSj
mls rc rd vius eSnku esa idM+s jguk pkfg, tc rd fd mldk lkal u VwV tk;sA ;fn idM+k
x;k vkØkark 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx }kjk feM ykbu dks Nw ldus esa dke;kc gks tkrk gS] rc mu
lHkh foIkf{k;ksa ftUgksasus mls idM+ j[kk gS] ;k ftudks vkØkark us Nwvk Fkk] dks ^ckgj^ djkj fn;k
tkrk gSA ,d vkØkark ;fn fdlh dkj.k ls foi{kh Vhe ds eSnku esa lkal rksM+ ns ;k dcM~Mh dcM~Mh
yxkrkj u cksy ik;s rks mls ckgj dj fn;k tkrk gSA

geys esa tc ,d foi{kh ^ckgj^ gks tkrk gS rc vkØkark dks ,d vad fey tkrk gS vkSj
tc ,d vksj dh iwjh Vhe ^vkmV^ djkj   dh tk;s rks mudh foi{kh Vhe dks vfrfjDr vad] yksuk
fey tkrk gSA ^yksuk^ gkjh gqbZ Vhe dks [ksy tkjh j[kus ds fy, iquZTkhfor djrk gS c'krsZ fd [ksy
ds fy, fu/kkZfjr le;kof/k iwjh u gqbZ gks vFkkZr~ nksuksa gkQ ds fy, 20&20 feuVA T;knk vad
thrus okyh Vhe dks fotsrk ?kksf"kr dj fn;k tkrk gSA

tks f[kykM+h ^vkmV^ djkj fn;s tkrs gSa os vius&vius eSnku dh lh/k esa ckgj dh vksj cus
cSBus ds LFky ij cSB tkrs gSa vkSj mUgsa iqu% cqyk;k tk ldrk gs tc foi{kh Vhe dk dksbZ lnL;
^vkmV^ gks tkrk gSA ,d foi{kh ds idM+s tkus ij ,d f[kykM+h iqu% ^thfor^ gks tkrk gSA
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iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki
eSnku dh yEckbZ 13-50 ehVj 12 ehVj
eSnku dh pkSM+kbZ 10 ehVj 8 ehVj
izdks"B dh pkSM+kbZ 1 ehVj 1 ehVj
ck/kk js[kk ls e/; js[kk dh nwjh 3-75 ehVj 3 ehVj
cksul js[kk 4-75 ehVj 4 ehVj
lhfVax CykWd dh yEckbZ 8 ehVj 8 ehVj
lhfVax CykWd dh pkSM+kbZ 1 ehVj 1 ehVj
vafre Nksj ls lhfVax CykWd dh nwjh 2 ehVj 2 ehVj
eSp dh vof/k ¼nks vof/k;ka½ 20 feuV izR;sd 15 feuV izR;sd
vUrjky le; 5 feuV 5 feuV

f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %
,d Vhe esa 12 f[kykM+h gksrs gSaA ,d le; esa 7 f[kykM+h gh [ksy ldrs gSaA iakp f[kykM+h

izfrLFkkiUu gksrs gSa] budk rHkh izfrLFkkiUu fd;k tkrk gS tc dksbZ f[kykM+h vPNk ugha [ksy ik jgk
gks ;k ?kk;y gks tk;sA
vf/kdkfj;ksa dh la[;k %vf/kdkfj;ks a dh la[;k %vf/kdkfj;ksa dh la[;k %vf/kdkfj;ks a dh la[;k %vf/kdkfj;ksa dh la[;k %
1- jSQjh & ,d
2- vEik;j& nks
3- dSejkeSu & nks
4- Ldksjj & ,d
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ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %
dcM~Mh dk [ksy rkfRod :i ls Nwus dk [ksy gS vkSj blfy, blesa cM+h gh pqLrh&QqrhZ ls

nkao isap pyk;s tkrs gSa ftuesa pdek nsuk] rsth ls edqM+uk] vkxs c<+uk vkSj eqM+uk vkfn 'kkfey gSA
dcM~Mh f[kykM+h dks gz"V&iq"V ,oa rkdroj gksuk pkfg, pkgs og foi{kh dks idM+ jgk gks vFkok
foi{kh }kjk idM+k x;k gks rks NwVus ds fy, i;kZIr fojks/k dj ldsA vkØked n{krk ogk gksrh gs
tks ,d lQy /kkod ds fy, vko';d gSA
gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %

foi{kh dks Nwus ds dbZ rjhds gSa( yfEcr] v/kksxkeh] m/oZxkeh vkSj lekukUrjA gkFk ;k cktw
ls vius foi{kh dks Nwus dk ekeyk vyx&vyx fLFkfr;ksa ij fuHkZj djrk gS tSls foi{kh dh Å¡pkbZ
D;k gS og [kM+k fdl <ax ls gS vkfn vkfnA
Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %

Vkax c<+kus esa vkerkSj ij iljus okyh eqnzk viukbZ tkrh gSA bl fØ;k esa cM+h rsth dh
vko';drk gksrh gS] nksuksa gh fLFkfr esa vkxs c<us o ihNs ykSVus esaA Vkax dks vf/kdre ilkjk tkrk
gS vkSj bls 'kh?kzrk ls okil yksdj larqyu cuk;s j[kk tkrk gSA vkØkark viuh Vkax cM+h gh
prqjkbZ ls vius foi{kh dks Nwrk gS vkSj nqzr xfr ls bls okil ys vkrk gS rkfd mlds fojks/kh mls
idM+ u ldsA
vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj %

vxz ,oa ik'oZ ikn izgkj ,d tSls gh gSaA nksuksa gh vxz vkSj ik'oZ <aax ls fu"ikfnr gksrs
gSaA ik'oZ izgkj vkerksj ij vpkud iz;ksx fd;k tkrk gS tc vkØkark vius foif{k;ksa ij fuxkg
j[kus ds fy, ,d dksus ij foijhr ik'oZ iafDr ds lEeq[k [kM+k gksrk gS] tks mls ?ksjus ds iz;kl
esa jgrs gSaA ;g bl rjhds ls iz;ksx esa yk;k tkuk pkfg, fd foi{kh dks pfdr dj ns tks fd
vkØkark ds fudV vkrk gSA
nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj %

nqyRrh ihNs dh rjQ x/ks ;k [kPpj dh rjg ykr ekjus dh rjg gksrh gS] vkSj izgkj rc
iz;ksx esa yk;k tkrk gS tc foi{kh vkØkark ds ihNs vk jgk gksA dqN ekeyksa esa foi{kh vkØkark dk
ihNs ls ihNk djrk gS vkSj rc vkØkark vpkud /khjs gksrk gS ;k :d tkrk gS vkSj ihNs dh vksj
izgkj djrk gSA tc ,d vkØkark dks ;g vkHkkl gks tkrk gS fd foi{kh mldk ihNk dj jgk gS
vkSj mlds fcYdqy fudV vk x;k gS] nqyRrh izgkj fojks/kh ij vpkud vkSj rsth ls fd;k tkrk
gSA
dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %

blesa foi{kh ds eSnku esa vpkud Nykax yxkuk 'kkfey gksrk gSA fcuk fdlh dks uqdlku
igqapk;s >iV ekjus dh ;ksX;rk ;k fcuk larqyu [kks;s vius foi{kh dks Nwus dk iz;kl djuk] tks
fd mldk ihNk dj jgk gS] O;fDrxr {kerk ds vuq:i fodflr dj ysuh pkfg,A Nwuk dsoy rHkh
izHkkoh gksxk tc ihNk djus okyk foi{kh eSnku esa gh gks] mlds 'kjhj dk dksbZ vax ;k vo;o vius
dksVZ esa ugha gksuk pkfg,A ihNk djus okys dks rsth ls /kkok cksyus okyk vkSj rsth ls eqM+us okyk gksuk
pkfg,A
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j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %
j{kkRed n{krk tSlh fdlh pht dk dcM~Mh esa vfLrRo ugha gSA vf/kdrj n{krk ,d

vkØkark ds geys ls cpkus dk dkS'ky gh n{krk gSA tSlk fd idM+us o idM+s jgus esa cktqvksa dh
gh vf/kd Hkwfedk gksrh gS] dcM~Mh f[kykM+h dks viuh idM+ o cktq,a etcwr cuk ysuh pkfg,A cktw]
gkFk vkSj maxfy;ksa dk iz;ksx f[kykM+h dh ;ksX;rk ij fuHkZj djrk gSA
vkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gS %

vaxqfy;ka] dykbZ] da/ks] V[kus] ?kqVus] tka?k vkSj dej gSa ftUgsa vkerkSj ij vkØkark ds idM+s
tkus okyk fgLlk ekuk tkrk gSA vkØkark ds bUgha fgLlksa dks vkerkSj ij idM+k tkrk gSA
j{kkRed n{krk dh izfØ;k esa ckgj gksus dk [krjk ges'kk cuk jgrk gSA dIrku Hkh j{kkRed n{krk
esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA og gj dkjZokbZ dk ewd funZs'k nsrk gS vkSj ;g funsZ'k {kerk Vhe
dh izdf̀r vkSj mldh le> ij fuHkZj djrh gSA
dykbZ idM+ dykbZ idM+ dykbZ idM+ dykbZ idM+ dykbZ idM+ %

dykbZ ;k cktw ds vxz Hkkx dh idM+ vkØkark ds izckgq ds fdlh Hkh vax ij dh tk ldrh
gS] ysfdu dykbZ ds fudV dh idM+ dks T;knk vf/keku fn;k tkuk pkfg,A ;g idM+ rc dh tkrh
gS tc jsMj foi{kh f[kykM+h dks lkeus ;k ik'oZ ls Nwus ds fy, gkFk QSykrk gsA foi{kh dh bl
dkjZokbZ dks pdek nsuk vR;ar vko';d gSA foi{kh dks igys ,d gkFk idM+dj jsMj dh eqLrSnh
dks tkap ysuk pkfg,A ,d gkFk dks idM+uk rc lqjf{kr jgrk gS tc jsMj dk /;ku fdlh vU;
foi{kh dh vksj caVk gqvk gksA
lkekU; idM+lkekU; idM+lkekU; idM+lkekU; idM+lkekU; idM+ %

;g idM+ ykBh idM+ dh rjg gS& ;g vkerkSj ij ?kqVuksa dh idM+ esa dke vkrh gSA
V[kuk idM+ V[kuk idM+ V[kuk idM+ V[kuk idM+ V[kuk idM+ %

V[kuk idM+ dks izk;% rc iz;ksx esa yk;k tkrk gS tc jsMj foi{kh dks Vkax ls Nwus dk
iz;kl djrk gS ;k tc jsMj foIk{kh dh rjQ ihB djds [kM+k gksA V[kuk lkekU; idM+ ds :i esa
idM+uk pkfg, ;k vaxqfy;ksa ls dldj idM+ ysaA LokHkkfod :i ls foi{kh dks bl rjg ls dldj
idM+k tkuk pkfg, tSls ge ykBh dks idM+s jgrs gSa& ,d ds Åij nwljk gkFkA
?kqVuk idM+?kqVuk idM+?kqVuk idM+?kqVuk idM+?kqVuk idM+ %

tc jsMj viuh Vkaxksa lfgr vkxs dh vksj >qdrk gS rc ;g idM+ dh tkuh pkfg,] ?kqVusa
dks ;k rks lkekU; idM+ ds :i esa ;k fQj nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa ds chp tdM+ dj j[kk tkuk
pkfg,A ;fn ?kqVusa dks FkksM+k Åij mBk fy;k tk;s rks idM+ vkSj Hkh vf/kd izHkkoh gksxh D;ksafd
blls jsMj dk larqyu fcxM+ tk;sxkA
yksukyksukyksukyksukyksuk %

;fn ,d Vhe nwljh iwjh Vhe dks ^vkmV^ dj nsrh gS rc mUgsa yksuk Ldksj fey tkrk gSA
yksuk ls gesa nks vfrfjDr vad fey tkrs gSa vkSj rc blds ckn fQj [ksy 'kq: gks tkrk gSA
[kkl cksyh[kkl cksyh[kkl cksyh[kkl cksyh[kkl cksyh %

vkØkark ;k jsMj ds fy, 'kCnkMEcj ;k ,d [kkl cksyh dk vR;f/kd egRo gSA jsMj dks
,d gh lkal dh vof/k esa viuk /kkok 'kq: vkSj [kRe djuk gksrk gS ftlls vEIkk;j Hkh larq"V gks]
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jsM dh vof/k ds nkSjku ;g vkokt Li"V rkSj ij o yxkrkj lqukbZ nsrh jguh pkfg,A ;g [kkl cksyh
¼dcM~Mh dcM~Mh½ rHkh 'kq: gks tkrh gs tc jsMj foi{kh Vhe ds eSnku esa izos'k djrk gS vkSj
fu;ekuqlkj [kkl cksyh ds fy, dcM~Mh&dcM~Mh 'kCn bLrseky esa yk;k tkrk gSA ;g 'kCn jsMj
yxkrkj mlh xfr ls nksgjkrk jgrk gS tks mlds fy, vf/kd lqfo/kktud gksA ;fn jsMj foi{kh
Vhe ds eSnku esa gh lkal rksM+ nsrk gS] rc vEIkk;j mls okil mlds eSnku esa cqyk ysrk gS vkSj
rc fojks/kh Vhe dks jsM dh ckjh nh tkrh gSA vkerkSj ij jsMj 25 ls 30 lSd.M ls vf/kd le;
rd dcM~Mh&dcM~Mh 'kCn ugha cksy ldrkA

^dcM~Mh^ 'kCn dk nksgjkuk vkSj Li"V ,oa Åaph vkokt dks ,d gh lkal esa pyrh gS dks
^dSaV^ dgk tkrk gSA
lkal rksM+uk lkal rksM+uk lkal rksM+uk lkal rksM+uk lkal rksM+uk %

^dcM~Mh^ 'kCn cksyuk can djuk] Li"V vkokt u vkus vFkok lkal ys ysus dks lkal rksM+uk
dgk tkrk gSA ,d dSaV dks ,d gh lkal ls 'kq: vkSj mlh lkal esa [kRe gksuk pkfg,A
jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark %

,d f[kykM+h tks foi{kh Vhe ds eSnku esa ^dSaV^ ds lkFk tkrk gS mls jsMj ds :i esa tkuk
tkrk gSA jsMj dks e/; js[kk ikj djus ls iwoZ dSV 'kq: dj nsuk pkfg,A
foi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/kh %

ml Vhe dk izR;sd lnL; ftlds eSnku esa jsM Mkyh tkrh gs] dks foi{kh ;k ,aVh jsMj
dgk tkrk gSA
nko iasp nko iasp nko iasp nko iasp nko iasp %
¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk %
1- jsMj ds cksul ykbu dks iwjh rjg ikj dj ysus ij ,d vad fn;k tkrk gSA ;fn jsMj

dks idM+ fy;k tkrk gS rks mls ̂vkmV^ djkj fn;k tkrk gS vkSj fojks/kh Vhe dks ,d vad
fey tkrk gSA jsMj dks ,d vad igys cksul ykbu ikj djus ij Hkh fn;k tkrk gSA

2- cksul IokabV ds fy, fdlh dks iqu% thfor ugha fd;k tk ldrkA
3- ;fn jsMj cksul ykbu dks ikj dj ,d ;k vf/kd foi{kh dks Nwdj vius eSnku esa lqjf{kr

igqap tkrk gS rc mls mu vadksa ds vykok ,d vad cksul dk Hkh fn;k tkrk gSA
¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk %

rHkh ykxw gksxk tc eSnku esa de ls de 6 f[kykM+h gksA cksul IokabV jsM ds iwjk gksus ij
gh feysxkA ;fn foi{kh dksVZ esa 6 ls de f[kykM+h gSa rc cksul vad ugha feysxkA
¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %
1- tc [ksy esa c<+r gkfly gksA
2- tc dsoy rhu gh foi{kh f[kykM+h gksaA
3- tc dsoy nks gh foi{kh gksaA
4- jsMj dks izfr&izgkj ls cpus ds fy, lqjf{kr [ksy [ksyuk pkfg,A
[ksy ds fu;e [ksy ds fu;e [ksy ds fu;e [ksy ds fu;e [ksy ds fu;e %
1- VkSl thrus okyh lkbM gh ;g fu.kZ; djrh gS fd og jsM djsxh ;k ilUn fd;s dksVZ esa

jgsxhA nwljs gkQ esa eSnku cnyk tkuk pkfg,A nwljs gkQ ds ckn [ksy mUgha vadksa ls vkxs
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'kq: gksxk ftruk igys gkQ dh lekfIr ij FkkA
2- ;fn dksbZ f[kykM+h [ksy ds nkSjku lhek ls ckgj pyk tkrk gS rks mls ^vkmV^ djkj ns
fn;k tkrk gSA
3- ;fn ,d foi{kh lhek ls ckgj pyk tkrk gS vkSj jsMj dks idM+ ysrk gS] rc jsMj dks

^vkmV^ djkj fn;k tkrk gsA lEidZ esa vkus okyk Hkkx vo';eso vUnj gksuk pkfg,A
5- tc [ksy 'kq: gks tkrk gS rc [ksy ds eSnku esa ykWch Hkh 'kkfey gks tkrh gSA vr% [ksy

jgk f[kykM+h vius dksVZ esa tkus ds fy, ykWch dk Hkh bLrseky dj ldrk gSA
6- jsMj dks ̂dcM~Mh&dcM~Mh^ 'kCn yxkrkj cksyrs jguk gksrk gSA ;fn og dcM~Mh 'kCn ugha

cksyrk rks mls vEIkk;j }kjk okil cqyk fy;k tk;sxk vkSj fojksf/k;ksa dks jsM dk ekSdk
fn;k tk;sxkA

7- tc jsMj foi{kh eSnku ;k ikys esa izfo"V gksrk gS rHkh ls mls dcM~Mh&dcM~Mh cksyuk 'kq:
gks tkuk pkfg,A ;fn og ,slk ugha djrk rks vEik;j mls okil cqyk ysxk vkSj og jsM
Mkyus dh viuh ckjh xaok nsxk vkSj ,slh fLFkfr esa fojks/kh Vhe dks jsM dk ekSdk fn;k
tkrk gSA ;fn og fu;eksa dk mYya?ku djrk gS rks foi{kh dks ,d vad fn;k tkrk gS vkSj
jsMj lqjf{kr jgrk gSA

8- jsM ds ckn vxj jsMj vius eSnku ykSV vkrk gS ;k foi{kh mls fudky nsrs gSa rc
fojksf/k;ksa dks jsMj dks rqjar Hkstuk gksrk gSa

9- ;fn jsMj tks fd foif{k;ksa }kjk idM+ fy;k tkrk gS] mudh idM+ ls cpdj fudy dj
vius eSnku esa lqjf{kr ykSV vkrk gS rc mls vad fn;k tkrk gSA

10- ,d le; esa dsoy ,d vkØkark ;k jsMj gh foi{kh eSnku esa tk ldrk gSA
11- ;fn ,d jsMj foi{kh ikys esa jsM ds nkSjku lkal rksM+ nsrk gS rc mls vkmV djkj ns fn;k

tkrk gSA
12- dksbZ jsMj ;k foi{kh vius fojks/kh dks eSnku ls ckgj ugha /kdsy ldrkA ;fn dksbZ

f[kykM+h ,slk djrk gS rc mls ^vkmV ^ djkj ns fn;k tkrk gSA
13- ;fn ,d Vhe viuh fojks/kh iwjh Vhe dks ^vkmV^ dj nsrh gS rc mls ^yksuk^ feyrk gS

^yksuk^ ds fy, nks vfrfjDr vad feyrs gSa vkSj blds ckn [ksy tkjh jgrk gsa
14- ^vkmV^ f[kykM+h dks mlh Øe esa iqu% ^thfor^ fd;k tk ldrk gS ftl Øe esa og vkmV

gqvk FkkA
15- nksuksa vksj ds fdlh Hkh f[kykM+h ds vkmV gksus ij ,d vad feyrk gSA ftl Vhe dks yksuk

fn;k tkrk gS mls nks vfrfjDr vad fn;s tkrs gSaA
QkmYl %QkmYl %QkmYl %QkmYl %QkmYl %
1- dksbZ f[kykM+h jsMj dh dSaV dks nck ugha ldrk pkgs og eqag nckus ls gks ;k fdlh vU;

rjhds ls gksA
2- fgalkRed rjhds ls f[kykM+h ds 'kjhj dks ?kk;y dj nsukA
3- jsMj dks Vkaxksa dh dSaph ekjdj idM+ukA
4- ,d Vhe ;fn jsMj Hkstus esa ikap lSd.M ls vf/kd le; ysrh gSA
5- f[kykfM+;ksa dks ckgj ls izf'k{kdksa ;k f[kykfM+;ksa }kjk dksbZ izf'k{k.k ugha fn;k tkuk
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[kk s&[kk s[kk s&[kk s[kk s&[kk s[kk s&[kk s[kk s&[kk s

Hkkjro"kZ esa izkphudky ls gh cgqr ls [ksy izpfyr gSa tSls jLlkd'kh] dcM~Mh] dq'rh]
[kks&[kks vkfnA [kks&[kks iw.kZ :i ls Hkkjrh; [ksy gSA ;g [sky egkjk"Vª dh nsu gSA izkjEHk esa bl
[ksy ds fuEu fu;e Fks&1- ihNs ls [kks nsuk] 2- f[kykM+h dk eqag foijhr fn'kk esa jguk] 3- ihNk
djus okyk ØkWl ykbZu ds chp esa ugha tk ldrk Fkk] 4- iksLV o f[kykM+h dh la[;k vkSj eSnku
ds ckjs esa dksbZ eki ugha FkkA

1955 esa Hkkjrh; [kks&[kks la?k dk xBu gqvkA 1960 esa izFke jk"Vªh; [kks&[kks iq#"k
izfr;ksfxrk vk;ksftr dh xbZA 1961 esa dksYgkiqj esa jk"Vªh; [kks&[kks [ksy izfr;ksfxrk esa efgykvksa
dks Hkh lfEefyr fd;k x;kA

bl [ksy ds izlkj ds fy, 1982 esa fnYyh esa vk;ksftr uosa ,f'k;kbZ [ksyksa ds nkSjku
[kks&[kks dks izn'kZu eSp ds :i esa iznf'kZr fd;k x;kA 1985 esa jk"Vªh; [ksy Hkkjrh; vksyfEid la?k
}kjk fnYyh esa vk;ksftr fd;s x;s Fks] mlesa [kks&[kks dks Hkh lfEefyr fd;k x;kA
1987 esa lksfo;r la?k ds ysfuuxzkn 'kgj esa Hkkjrh; efgyk [kks&[kks Vhe dk izn'kZu fd;k x;kA
blds vfrfjDr caxyk ns'k] ikfdLrku] Jhyadk] flaxkiqj o usiky vkfn ns'kksa ls Hkkjr ds eS=hiw.kZ
eSp [ksys x,A
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eSnku ¼eSnku ¼eSnku ¼eSnku ¼eSnku ¼Ground½ %½ %½ %½ %½ %
[kks&[kks ds [ksy dk eSnku lery Hkwfe ij vk;rkdkj cuk;k tkrk gSA lhfu;lZ ds fy,

eSnku 29 x 16 ehVj rFkk twfu;lZ ds fy, 25 x 14 ehVj gksrk gSA
iksy iksy iksy iksy iksy (Pole) :

etcwrh iznku djus okyh ydM+h ds nks iksy e/; ykbu ds vUr esa iksLV ykbu ds e/;
xkM+s tkrs gSaA eSnku esa budh ÅapkbZ 120 lseh ls 125 lseh rFkk eksVkbZ 9 lseh ls 10 lseh gksrh
gSA
e/; js[kk e/; js[kk e/; js[kk e/; js[kk e/; js[kk (Centre Line) :

e/; ykbu dh yEckbZ 23-50 ehVj rFkk pkSM+kbZ 30 lseh- gksrh gS] tks ,d iksLV ls nwljs
iksLV rd gksrh gSA ;g eSnku dks nks cjkcj Hkkxksa esa ckaVrh gSA
ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼Square½ %½ %½ %½ %½ %
` eSnku esa ØkWl ykbu 16 ehVj yEch rFkk 35 lseh pkSM+h gksrh gSA ;g e/; js[kk ls foHkkftr
gksus ds ckn nwljh yEckbZ 7-85 ehVj jgrh gS rFkk twfu;j esa ;g yEckbZ 6-85 ehVj gksrh gSA eSnku
esa 8 ØkWl ykbu gksrh gSaA tgka ij ØkWl ykbu e/; js[kk dks dkVrh gS] ogha ij 30 x 30 lseh dk
oxZ curk gS] ftlds Åij vuq/kkod ¼Chaser½ cSBrk gSA
oxZ ¼oxZ ¼oxZ ¼oxZ ¼oxZ ¼Square½½½½½

lSUVj ykbu rFkk ØkWl ykbu }kjk vkil esa dVk gqvk Hkkx ¼35  x 30 lseh dk {ks=Qy okyk
Hkkx½ oxkZdkj dgykrk gSA izR;sd oxZ ;k ØkWl ykbu ds e/; dh nwjh 2-30 ehVj lhfu;j ds fy,
rFkk twfu;j ds fy, 2-10 ehVj gksrh gSA LrEHk js[kk iksLV ykbu ls igyh ØkWl ykbu dh nwjh 2-
50 ehVj gksrh gSA
Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Free Zone½ %½ %½ %½ %½ %

vk;rkdkj Hkkx dksVZ esa nksuksa fdukjksa ij cps gq, Hkkx dks Ýh tksu {ks= dgrs gSaA bldk
eki 2.75 x 16 ehVj gksrk gSA tgka pstj o juj ds fy, dksbZ fn'kk fu;e ykxw ugha gSA
ykWch ¼ykWch ¼ykWch ¼ykWch ¼ykWch ¼Lobby½ %½ %½ %½ %½ %

{ks= ds pkjksa vksj 1-50 ehVj ls f?kjk gqvk {ks= ykWch dgykrk gSA
le; ¼le; ¼le; ¼le; ¼le; ¼Time½ %½ %½ %½ %½ %

[ksy dk le; 9&6&9] 9&6&9 feuV gksrk gSA e/;kUrj 9 feuV dk gksrk gSA twfu;j ds
fy, ;g [ksy 7&3&7] 7&3&7 feuV gksrk gSA foJke 7 feuV dk gksrk gSA
VuZ ¼VuZ ¼VuZ ¼VuZ ¼VuZ ¼Turn½ %½ %½ %½ %½ %

9 feuV ds [ksy dks ,d Vhe [ksyrh gSA ml vof/k dks VUkZ dgrs gSaA nks VuZ feykdj ,d
ikjh dgykrh gSA ;g [ksy nks ikfj;ksa dk gksrk gSA
f[kykMh ¼f[kykMh ¼f[kykMh ¼f[kykMh ¼f[kykMh ¼Players½ %½ %½ %½ %½ %

Vhe esa 12 f[kykM+h gksrs gSaA eSnku esa flQZ 9 f[kykM+h gh Hkkx ysrs gSa rFkk rhu vfrfjDr
f[kykM+h gksrs gSaA
eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼Ofifcials for Match½ %½ %½ %½ %½ %

vEik;j & nks
jsÝh & ,d
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VkbZe dhij & ,d
Ldksjj & ,d

vEik;j ¼vEik;j ¼vEik;j ¼vEik;j ¼vEik;j ¼Umpire½ %½ %½ %½ %½ %
vEik;j YkkWch ds ckgj [kM+s gksasxs ,oa dsfUnz; js[kk xyh ds }kjk foHkkftr vius LFkku ls

[ksy dh ns[k&js[k djsxsaA og v)Zd ls lHkh fu.kZ; nsxk ,oa ,d&nwljs dks fu.kZ; esa lgk;rk
djsxkA lkFk gh lkFk Qkmy dh ?kks"k.kk djsxkA
jsÝh ¼jsÝh ¼jsÝh ¼jsÝh ¼jsÝh ¼Referee½ %½ %½ %½ %½ %

jsÝh ,d gksrk gSA Ldksj'khV] eSnku dh tkap eSp 'kq: gksus ls igys VkWl djuk] izR;sd
ikjh ds vUr esa Vheksa ds vad rFkk ifj.kke dh ?kks"k.kk djsxkA
le;iky ¼le;iky ¼le;iky ¼le;iky ¼le;iky ¼Timekeeper½ %½ %½ %½ %½ %

le; dks fjdkWMZ djuk] lhVh ctkdj ikjh vkjEHk djuk] izR;sd feuV ds i'pkr Åaph
vkokt esa cktw [kM+h djds le; crkuk] ikjh lekfIr ij yEch lhVh ctkuk ,oa jsÝh dks ?kM+h pSd
djokukA
Ldksjj ¼Ldksjj ¼Ldksjj ¼Ldksjj ¼Ldksjj ¼Scorer½ %½ %½ %½ %½ %

Ldksjj [ksy ds vkjEHk gksus ls igys nksuksa Vheksa ds dIrkuksa ls f[kykfM+;ksa ds uke o uEcj
uksV djrk gS] /kkodksa dks vius CykWdksa esa cSBkuk] f[kykM+h vkmV gksus ij mlds foijhr Vhe ds vad
dk fglkc&fdrkc j[kuk] [ksy lekfIr ij Ldksj'khV rS;kj dj jsÝh dks nsukA blds ckn jsÝh
ifj.kke lqukrk gSA

eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼Rules of the Match½ %½ %½ %½ %½ %
1- izR;sd Vhe esa f[kykfM+;ksa dh la[;k 12 gksrh gSA 9 f[kykM+h eSnku esa rFkk 3 f[kykM+h

LFkkukiUu gksrs gSaA
2- vuq/kkod ¼pstj½ le; ls igys gh viuh ikjh lekIr dj ldrs gSaA ;g dIrku ds

vuqjks/k ij gh lEHko gS rFkk ftruh nsj ,Eik;j eSp dks lekIr ugha djrk gS rc rd
eSp tkjh jgsxkA

3- vuq/kkod i{k dks izR;sd /kkod ds vkmV gksus ij ,d vad fn;k tkrk gSA lHkh /kkodksa
ds le; ls igys vkmV gks tkus ij nqckjk /kkod rhu ds lewg esa vkrs jgrs gSa] tc rd
ikjh dh lekfIr u gks tk,A
;fn fdlh Vhe ds vad nwljh Vhe ls igyh ikjh ds i'pkr~ 12 vad vf/kd gkasxs rks og
QkWyksvkWu nwljh Vhe dks ns ldrk gSA

[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼Rules of the Game½½½½½
1- vuq/kkod ds 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx dsfUnz; xyh ls Li'kZ ugha djsxk u gh LksUVj ykbu

dks ØkWl djsxkA
2- vVSdj [kks nsus ds ckn rqjUr [kks ikus okys pstj dk LFkkuxzg.k djsxkA [kks nsuk vkSj lkFk

cSBuk ,d lkFk gksuk pkfg,A
3- vuq/kkod ogh fn'kk xzg.k djsxk ftl vksj mldk eqag gksxk vFkkZr~ ftl vksj mlus vius

da/ks dks eksM+k Fkk] mlh vksj fn'kk xzg.k djsxkA
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4- pstj bl izdkj oxZ esa cSBsxk fd /kkodksa ds ekxZ esa #dkoV u igqapk;sA
5- dksbZ Hkh juj cSBs gq, pstj dks Nw ugha ldrkA bl lanHkZ esa mls prkouh nh tk;sxhA

blds ckn Hkh og ;g xyrh djrk gS] rks mls vkmV djkj fn;k tkrk gSA
6- ;fn juj ds nksuksa iSj lhek js[kk ds ckgj gksa] rks og vkmV ekuk tk;sxkA
7- ;fn dksbZ pstj ØkWl ykbu dks ikj djrk gS] rks og ikj dh xbZ ØkWl ykbu ij [kks ugha

ns ldrk gS vFkkZr~ mls [kks nsus ds fy, vxyh ØkWl ykbu ij tkuk gksxkA
8- vkmV gqvk juj ykWch ls gksrk gqvk vius cSBus ds LFkku ij tk;sxkA
9- /kkod Øekuqlkj Ldksjj ds ikl uke o uEcj ntZ djokrs gSaA 'kq: esa 3 juj eSnku esa jgrs

gSaA bu rhuksa ds vkmV gksus ij nwljs rhu f[kykM+h [ksyus ds fy, eSnku esa vkrs gSaA
10- pstj ds 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx lsUVj ykbu dks Vp ugha djsxk vkSj u gh ØkWl ykbu

ls ckgj jgsxkA mls 30 x 30 lseh oxZ esa gh cSBuk gksxkA
nks"k ¼nks"k ¼nks"k ¼nks"k ¼nks"k ¼Faults½ %½ %½ %½ %½ %
1 -1 -1 -1 -1 - ,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %

tc pstj ,d lkFk [kks ugha nsrk gS] rks og nks"k gS vFkkZr~ eqag ls [kks dh vkokt vkSj gkFk
ls Nwuk nksuksa ekuk tkrk gSA
2 -2 -2 -2 -2 - dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %

tc pstj mBrs le; ;k [kks nsrs le; ØkWl ykbu dks Nw ys] rks og nks"k ekuk tkrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - [kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %
tc cSBk gqvk vuq/kkod [kks nsus ls igys gh mB tkrk gS] rks og Qkmy ekuk tkrk gSA
4 -4 -4 -4 -4 - ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %

tc vuq/kkod dks vkmV djus ds fy, [kks feyrs gh [kM+k gksrk gS] rks mldks vius
da/kksa dh fn'kk ds lkFk gh ØkWl ykbu MkbjsD'ku j[kuk Hkh vfuok;Z gksrk gSA tc og ,d ckj
cka;h vksj fudyrk gS] fQj nka;h rjQ tkrk gS] rks nks"k gSA
5 -5 -5 -5 -5 - [kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %

tc lfØ; pstj juj dks vkmV djus gsrq mldk ihNk djrk gS] rks cSBs vuq/kkod Hkh
eu esa ;g j[krs gSa] fd mudks [kks vkus okyh gS] exj lfØ; pstj [kks ugha ns dj vkxs pyk tkrk
gS] ijUrq tc cSBs gq, pstj fgy tkrs gSa] rks ;g nks"k ekuk tkrk gSA
6 -6 -6 -6 -6 - fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %

tc lfØ; vuq/kkod /kkod dk ihNk djrk gS] og ml ij Mªkbo yxkrk gS rc mldh
fn'kk ifjorZu gks tkrh gS rks og nks"k ekuk tkrk gSA
dkS'ky ¼dkS'ky ¼dkS'ky ¼dkS'ky ¼dkS'ky ¼Skills½ %½ %½ %½ %½ %
1 -1 -1 -1 -1 - flEiy [kksflEiy [kksflEiy [kksflEiy [kksflEiy [kks

blesa lfØ; vuq/kkod cSBs gq, vuq/kkod dks lk/kkj.k fof/k ls [kks nsrk gSA
2 -2 -2 -2 -2 - ysV [kksysV [kksysV [kksysV [kksysV [kks

;g [kks juj dks pdjkdj vkmV djus ds iz;kl esa juj dks ns[krs gq, ihNs&ihNs [kks nsrk
gSA tc Hkh dksbZ juj psu [ksyrk gS rks ml le; lfØ; pstj] juj ds ewoesaV dks ns[krs gq, FkksM+h
lh nsjh ls [kks nsrk gS] D;ksafd juj viuh xfr [kks dh vkokt lqudj viuk ewoesaV j[krk gS rFkk
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mldh xfr dks rksM+us ds fy, ysV [kks nsrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - ,Mokal [kks,Mokal [kks,Mokal [kks,Mokal [kks,Mokal [kks

tc dksbZ juj Mcy pSu [ksyrk gS rks ml le; lfØ; pstj] juj ls vkxs fudydj [kks
nsrk gSA
4 -4 -4 -4 -4 - iksy [kksiksy [kksiksy [kksiksy [kksiksy [kks

;g ,d ,Mokal eSFkM+ gS ftlesa lfØ; pstj }kjk iksy ij bldk iz;ksx gksrk gSA bl
fof/k dks nks rjhdksa ls iz;ksx esa ysrs gSaA
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼Standing Pole Dive½ %½ %½ %½ %½ %

tc iksy lfØ; pstj ds cka;s gkFk esa gks rks ml le; ua- 8 ij cSBk gqvk vuq/kkod viuh
nka;h Vkax Leg Cross Step oxZ esa igys ckgj fudkysxk] fQj cka;h Vkax iksy ds yxHkx lehi
lsUVj ykbu ls ckgj j[krk gqvk iksy ds Åij ls Mkbo ekjsxkA lfØ; pstj dk otu cka;h Vkax
ij nwljh Vkax] ihNs dks gok esa vkSj nka;h cktw dksguh tksM+ }kjk iksy dks idM+rk gqvk cka;h cktw
lh/kh juj dh vksj c<+k;sxkA lfØ; pstj iksy ij fLFkfr vkSj pksV ls cpus ds fy, isV dk uje
Hkkx iksy ds lkFk yxk;sxkA iksy Mkbo ds i'pkr~ pstj iksy ykbu ØkWl djds okfil tk;sxkA
¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼Running Pole Dive½ %½ %½ %½ %½ %

jfuax iksy Mkbo ls igys lHkh fl)kUr Standing Pole Dive okys gh gksaxsA blesa ihNs dh
vksj ls Hkkxrk gqvk f[kykM+h fcuk fdlh #dkoV ds LrEHk ekjrk gSA blesa 'kjhj dh fLFkjrk vkSj
pksV ls cpus ds fy, vf/kd /;ku nsuk iM+rk gSA
5 -5 -5 -5 -5 - fjax xsefjax xsefjax xsefjax xsefjax xse

;g juj }kjk [ksyh tkus okyh i)fr gSA blesa juj pstj dks Ndkrs gq, fjax [ksyrk gS
rFkk blesa juj dks Fkdku de gksrh gSA ;g nks LFkkuksa ij [ksyh tkrh gSA igyh eSnku ds e/; esa
rFkk nwljh nksuksa iksy esa ls fdlh ,d iksy ij [ksyh tkrh gSA
LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼Substitute Player½ %½ %½ %½ %½ %

/kkod f[kykfM+;ksa esa LFkkukiUu ugha gks ldrk gSA vuq/kkod f[kykfM+;ksa esa ;fn fdlh dks
pksV yx tk, vkSj jsÝh dks ,slk yxs fd og ugha [ksy ldrk gS] rks mldh txg nwljk f[kykM+h
[ksy ldrk gSA tks f[kykM+h ,d ckj ckgj tks tk,] nksckjk eSnku esa ugha vk ldrk gSA
nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼Late Entry½ %½ %½ %½ %½ %

/kkod f[kykM+h 3&3 ds cSp esa eSnku esa mrjrs gSaA tc vuq/kkod ml cSp ds vkf[kjh
/kkod dks vkmV djrk gS] rks nwljs vuq/kkod dks [kks nsrk gSA [kks nsus ls igys 3 dk cSp eSnku
ds Hkhrj vk tkuk pkfg,A ;fn ugha vk, rks ysV ,UVªh ekuh tkrh gSA ;fn f[kykM+h [kks nsus ds
ckn eSnku esa mrjrk gS] rks og vkmV ekuk tk;sxkA blh rjg 3&3 dk cSp le; lekIr gksus rd
[ksyrk jgrk gSA

vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %
1- uhfyek] 2- Jhjax tuknZu] 3- Mh-,l- jkepUnzu] 4- lq"kek lkjksydj]
5- m"kk olUr] 6- 'kkUrk jke ;kno] 7- ,l- izdk'k] 8- lqjs'k HkkxZo
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okyhckWyokyhckWyokyhckWyokyhckWyokyhckWy
okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl %

okyhckWy [ksy fofHkUu :iksa esa izkphu le; ls [ksyk tkrk jgk gSA ;g [ksy 'kq: esa
vesfjdu O;kikfj;ksa dk euksjatu dk lk/ku gqvk djrk FkkA ;g [ksy nks Vheksa ds e/; [ksyk x;kA
ml le; [ksy ds eSnku dk eki 25 x 50 QhV j[kk x;kA uSV dh Å¡pkbZ 6 QhV 6 bap] yEckbZ 27
QhV o pkSM+kbZ 2 QhV j[kh xbZA nksuksa rjQ f[kykfM+;ksa dh la[;k 9&9 j[kh xbZ o [ksy 21 vadks
dk [ksyk x;kA bl [ksy ds izn'kZu dks ns[kdj MkW- vy;MZ Vh- gsyfLVM us bl [ksy dks okyhckWy
uke fn;kA okyhckWy esa okWyh dk rkRi;Z fdlh oLrq dks fujUrj gok esa mNkyrs jguk gSA /khjs&/khjs
;g [ksy vesfjdk esa cgqr T;knk yksdfiz; gks x;kA 1947 esa 20 vizsy dks vUrjkZ"Vªh; okyhckWy la?k
dh LFkkiuk gqbZ] ftlesa Ýkal ds Jh iky fyckWM igys v/;{k pqus x;sA bldk eq[;ky; Ýakl ds isfjl
'kgj esa j[kk x;kA 1949 esa izkx ¼pSdksLyksokfd;k½ esa izFke iq:"k fo'o pSfEi;uf'ki gqbZA 1958 esa
Vksfd;ksa ,f'k;kbZ [ksyksa esa iq:"k okyhckWYk dks Hkh 'kkfey fd;k x;kA 1964 esa Vksfd;ksa vksyfEid esa
efgyk okyhckWy dks 'kkfey fd;k x;kA bl rjg ;g [ksy /khjs& /khjs iwjs fo'o esa [;kfr izkIr djus
yxkA rc ls ysdj vc rd okyhckWy la?k gj o"kZ feuh] lc twfu;j] twfu;j o lhfu;j izfr;ksfxrk,¡
vk;ksftr djokrk gSA
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okyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk eki
okyhckWy eSnku dh yEckbZ 18 ehVj
okyhckWy eSnku dh pkSMkbZ 09 ehVj
okyhckWy eSnku dh e/; js[kk 09 ehVj
eSnku ds ckgj ¼cjkcj esa½ Lora= {ks= 3]5]6 ehVj ihNs dh js[kk ls Lora= {ks=

3] 8] 9 ehVj
vkØe.k js[kk 03 ehVj
cjkcj dh js[kk ls iksy dh nwjh 50 lseh ls
uSV dh yEckbZ 10 ehVj
uSV dh pkSM+kbZ 1 ehVj
iksy ¼[kEcksa½ dh Å¡pkbZ 2-55 ehVj
uSV dh Å¡pkbZ ¼iq:"kksa ds fy,½ 2-43 ehVj

¼eSnku ds e/; ls½
uSV dh Å¡pkbZ ¼efgykvksa ds fy,½ 2-24 ehVj

¼eSnku ds e/; ls½
,afVuk dh yEckbZ 1-80 ehVj
uSV dk jax dkyk ;k Hkwjk
usV ds [kkus dk eki 10 x 10 lseh
ckWy dk otu 260 ls 280 xzke
ckWy dh ifjf/k 65&67 lseh

Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %
,d Vhe esa vf/kdre 12 f[kykM+h gks ldrs gSa] ftuesa ls 6 f[kykM+h eSnku ds vUnj [skyrs

gSa vkSj 6 ckgj cSBrs gSaA Vhe dh MªSl esa tlhZ] usdj] tqjkc o twrs gSa] tks lHkh f[kykfM+;ksa ds fy,
,d tSls gksrs gSaA fycjksa f[kykM++h dh MªSl ckdh f[kykfM+;kksa ls vyx gksrh gSA tlhZ ij vkxs o ihNs
nksuksa rjQ pSLV uEcj fy[ks gksrs gsaA fu.kkZ;dksa esa ,d izFke jSQjh] ,d f}rh; jSQjh] ,d ;k nks
Ldksjj o 2 ls 4 rd ykbueSu gksrs gSaA
VkWl %VkWl %VkWl %VkWl %VkWl %

eSp 'kq: gksus ls iwoZ izFke jSQjh igys ckWy loZ djus ds fy, nksuksa Vheksa ds dIrkuksa dh
mifLFkfr esa VkWl djkrk gSA VkWl esa gh eSnku ds ckjs esa fu.kZ; fd;k tkrk gS] fd fdl eSnku esa
dkSulh Vhe [ksysxhA nks&nks lSV cjkcj jgus ij] ik¡posa lsV ds fy, u;s fljs ls VkWl djok;k
tkrk gSA VkWl fotsrk igys lfoZl ;k eSnku nksuksa esa ls ,d dk p;u djrk gS rFkk gkjk gqvk vU;
fodYi dk gh oj.k djrk gSA
izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %

izR;sd lsV esa ,d Vhe ds N% f[kykfM+;ksa dks ,d gh le; ;k vyx&vyx le; esa cnyk
tk ldrk gSA LFkkukiUu f[kykM+h dk uEcj Ldksjj dks fy[kok fn;k tkrk gSA ftl f[kykM+h dk
izfrLFkkiu gqvk gS] og vius gh LFkku ij okil mlh f[kykM+h ls izfrLFkkfir gksxk] ysfdu og
fdlh nwljs f[kykM+h ls izfrLFkkiu ugha dj ldrkA ,d ?kk;y f[kykM+h viuk [ksy tkjh ugha j[k
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ldrk] og dkuwuh :i ls izfrLFkkfir gks ldrk gSA ;fn dksbZ f[kykM+h fuyfEcr gksrk gS rks mldh
txg dkuwuh izfrLFkkiu gks ldrk gSA ;fn lEHko uk gks rks Vhe viw.kZ ?kksf"kr gksxhA
fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %

fycjks f[kykM+h Ldksj'khV esa igys ls gh vafdr gksrk gSA og vyx jax dh iks'kkd igus
gksxkA ;g ckjg f[kykfM+;ksa esa ,d j{kkRed f[kykM+h gksrk gS] ftls mlds lkFkh f[kykM+h mldks
fycjks dgrs gSaA ;fn dksbZ fycjks f[kykM+h fQaxj ikl vkxs okys {ks= esa cukrk gS rks mlds lkFkh
f[kykM+h mldks vVSd ugha dj ldrs gSaA mldk eq[; dk;Z fMQsUl djuk gSA v.Mj gS.M ikl
vkxs okys {ks= esa cuk ldrk gS ;fn fycjksa f[kykM+h ?kk;y gks tkrk gS] rks mldh txg fdlh Hkh
f[kykM+h dks] tks eSnku esa ugha [ksy jgk gks] fycjksa cuk ldrs gSaA ysfdu igys okyk fycjks f[kykM+h
Bhd gksus ds ckn okil fycjks ds LFkku ij ugha [ksy ldrk gSA fycjks f[kykM+h Vhe dk dIrku ugha
cu ldrk gSA

fycjks f[kykM+h ihNs okys {ks= ds f[kykfM+;ksa dh txg gh LFkkukUrfjr gksxkA ;g f[kykM+h
ihNs okys {ks= esa [ksyrk gSA bl f[kykM+h dks vkØe.k djuk oftZr gksrk gSA ;g lfoZl vkSj CykWd
Hkh ugha dj ldrk gSA blds LFkkukiUu dh dksbZ lhek ugha gksrh gSA ysfdu lfoZl dh lhVh ctus
ls igys gh lkFkh f[kykM+h ls cnyh dj ldrk gSA
okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %

okyhckWy [ksy ds ewyHkwr dkS'ky pkj izdkj ds gksrs gSa & lfoZl] ikflax] LeS'k o CykWdA
lfoZl %lfoZl %lfoZl %lfoZl %lfoZl %

lfoZl og fØ;k gS ftlls xsan [ksy es vkrh gSA tc rd lfoZl djus okyh Vhe ls fdlh
izdkj dh xyrh ughas gksrh rc rd ogha f[kykM+h lfoZl djrk gSA rFkk Vhe dks vad izkIr gksrs jgrs
gSaA tc lfoZl djus okyh Vhe ds }kjk fdlh izdkj dh xyrh gksrh gS] rks vad o lfoZl nksuksa gh
fojks/kh Vhe dks pys tkrs gSaA jSQjh dh lhVh ctus ds 8 lSd.M ds vUnj f[kykM+h }kjk lfoZl
djuh gksrh gSA vxj f[kykM+h ugha dj dj ikrk gS] rks lfoZl o vad fojks/kh Vhe dks ns fn;k tkrk
gSA lfoZl djus ls igys lfoZl djus okyk f[kykM+h eSnku ds vUnj ugha vk ldrkA lfoZl ge
dbZ izdkj ls dj ldrs gsa] tSls v.Mj gSaM] vksoj gSaM] ¶yksfVax] lkbM vkeZ] gkbZ fLiu] Vsful
vkfnA eq[;r% nks lfoZl iz;ksx esa ysrs gSaA
¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM %

bl lfoZl esa ftl gkFk ls xasn dks ekjrs gSa] mlds foijhr gkFk ds Åij xsan dks j[kdj FkksM+h
lh mNkydj gkFk dh vk/kh eqV~Bh cUn djds ihNs ls vkxs dh vksj ykrs gq, xsan dks ekjrs gSa] ftlls
xsan uSV ds Åij ls nwljh Vhe ds eSnku esa igq¡psA
¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl %

bl lfoZl dks vksoj gSaM lfoZl Hkh dgrs gSaA bl lfoZl esa xsan dks vius flj ds Åij
rFkk xsan dks ekjus okys gkFk ds lkeus djhc 1 ls 1-5 ehVj Å¡pkbZ rd mNkyrs gSaA ekjus okys
gkFk dh gFksyh okys fgLls ls] gkFk dks ihNs ls vkxs dh vksj ykrs gq, Åij ls uhps vkrh gqbZ xsan
dks vf/kdre Å¡pkbZ ij vf/kd rkdr ds lkFk ekjrs gSa] ftlls xsan gok esa usV ds Åij ls foi{kh
eSnku esa igq¡p tk;sA
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izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½
foi{kh eSnku ls vkbZ xsan dks okil foi{kh eSnku esa ykSVkus ds fy, fuEu rduhd viukbZ

tkrh gS] ftlds fy, lk/kkj.kr;k v.Mj gS.M ikl] vij gS.M fQaxj ikl ;k LeS'k vkfn dkS'kyksa
dk iz;ksx djrs gSaA ikl nks izdkj ds gksrs gSaA
¼1½¼1½¼1½¼1½¼1½ v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %

v.Mj gS.M ikl [ksyrs le; f[kykM+h ds nksuksa gkFk ,d lkFk tqM+s gksrs gaS] nksuksa iSj
da/ks dh pkSM+kbZ ds cjkcj vkxs ihNs [kqys gq, jgrs gSa rFkk dej ls Åij okyk fgLlk lh/kk jgrk
gSA ?kqVuksa ds tksM+ dks FkksM+k ekSM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks tksM+dj] dksguh ls uhps okys fgLls ls xsan
dks mBkrs gSa rFkk ftl fn'kk esa Hkstuh gks] FkksMh lh fn'kk nsrs gq, xsan ds ihNs gkFkksa dks ys tkrs
gSaA xsan dks usV ds Åij ls ekjus ds fy, Hkh bl ikl ls ckWy cukrs gSaA
¼2½¼2½¼2½¼2½¼2½ fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %

bl ikl dk yxHkx 60 izfr'kr iz;ksx vius eSnku esa xsan dks [kM+h djus ds fy, fd;k
tkrk gS] ftlls nwljk f[kykM+h gok esa mNkydj uSV ds Åij ls xsan dks ekjrk gSA ;g ikl
vaxqfy;ksa o vaxwBs ls [ksyk tkrk gsA bl ikl esa Hkh iSj vkxs&ihNs FkksM+s ls [kqys gq, gksrs gSaA gkFk
flj ds Åij] ekFks ds lkeus xsan ds vkdkj esa xksykbZ fy, gq, rFkk lHkh vaxqfy;ksa ds chp esa FkksM+h
o leku nwjh gksrh gSA vkrh gqbZ xasn dks FkksM+k lk ?kqVus ls >qddj vaxqfy;ksa dh lgk;rk ls mBk;k
tkrk gS rFkk xsan dks ftl fn'kk esa Hkstuh gks mlh fn'kk esa gkFk] xsan ds ihNs lh/ks gks tkrs gSaA
LeS'k LeS'k LeS'k LeS'k LeS'k %

eSnku esa mifLFkr lHkh f[kykM+h mNydj usV ds Åij ls xsan dks ekj ldrs gSaA vfxze
iafDr ds rhuksa f[kykM+h eSnku esa dgha ls Hkh xsan dks ekj ldrs gSa] ysfdu ihNs dh iafDr ds
f[kykM+h vkØe.k js[kk ds ihNs ls dwndj gh xsan dks ekj ldrs gSaA xsan dks ekjus ds ckn vkxs dh
iafDr esa fxj ldrs gSaA vkØe.k js[kk dks dkVdj xsan dks ekjrs gSa rks og xyrh le>h tkrh gS
vkSj vad fojks/kh Vhe dks pyk tkrk gSA fycjksa f[kykM+h LeS'k ugha dj ldrkA
CykWdCykWdCykWdCykWdCykWd %

vfxze iafDr ds f[kykfM+;ksa }kjk fojks/kh Vhe ds f[kykM+h }kjk ekjh xbZ xsan dks usV ds
Åij o ikl mNkydj gkFkksa }kjk jksdus dks CykWd dgrs gSa] tks dsoy vfxze iafDr ds rhuksa
f[kykM+h gh dj ldrs gSaA CykWd ,d gh le; esa ,d f[kykM+h ;k fQj nksuksa o rhuksa feydj Hkh
dj ldrs gSaA ,d ls vf/kd f[kykM+h ,d lkFk CykWd djrs gSa rks mls la;qDr CykWd dgrs gSaA
CykWdj ds gkFk yxus ds ckn xsan dks ogh f[kykM+h nqckjk Hkh mBk ldrk gS rFkk mlh Vhe ds
f[kykM+h CykWd ds ckn xsan dks rhu ckj Nw ldrs gSaA CykWdj usV ds Åij ls fojks/kh Vhe dh xsan
dks ugha Nw ldrkA CykWd djrs le; usV Hkh ugha Nw ldrk vkSj lfoZl dks CykWd ugha dj ldrkA
vxj CykWd djrs ld; xsan CykWdj ds gkFkksa esa yxdj ckgj pyh tkrh gS] rks xsan eSnku ls ckgj
ekuh tkrh gS o fojks/kh Vhe dks vad fey tkrk gSA
vad feyuk %vad feyuk %vad feyuk %vad feyuk %vad feyuk %

tc dksbZ Vhe fu;eksa ds fo:) [ksyrh gS ;k mldk mYya?ku djrh gSA rc nksuksa jsQfj;ksa
esa ls dksb ,d lhVh ctkrk gS] ftldk ifj.kke jsyh [kksuk gksrk gSA ;fn ,d Vhe CkkWy dks nwljs
dksVZ esa Mkyrh gS vkSj foi{kh dksbZ xyrh djrk gS rc ckWy Mkyus okyh Vhe dks ,d vad feyrk
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gS vkSj og lfoZl djuk o ckWy Mkyuk tkjh j[krk gSA ;fn ,d Vhe ckWy Mkyrh gS vkSj ogh  dksbZ
xyrh djrh gS] rks foi{kh Vhe dks ,d vad fey tkrk gS o lfoZl djus dk gd Hkh feyrk gSA
VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %

izR;sd Vhe dks ,d lSV esa 2 VkbZe vkmV feyrs gSaS rFkk izR;sd VkbZe vkmV dk le; 30
lSd.M gksrk gSA fdlh ckgjh O;o/kku ds dkj.k izFke jSQjh }kjk rduhdh VkbZe vkmV fn;k tkrk
gSA
ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %

izR;sd eSp ik¡p lsVkssa ds [ksy ds fu;e ds vk/kkj ij [ksyk tkrk gSA 1 ls 4 lsV rd izR;sd
lsV esa 25 IokbaUV gksrs gSa rFkk ik¡pok lsV 15 IokWbUV dk gksrk gSA izR;sd lsV thrus ds fy, de
ls de 2 IokWbUV dk vUrj gksuk pkfg,A izR;sd lsV esa 3 feuV dk vUrjky gksrk gS rFkk nwljs
o rhljs lsV ds e/; esa vUrjky 10 feuV dks gks ldrk gSA
nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %

;fn dksbZ f[kykM+h nqO;Zogkj ;k vi'kCn dk iz;ksx djrk gS rks izFke jsQjh mls ekSf[kd
:i ls psrkouh nsrk gS o Vhe ds dIrku dks Hkh blls voxr djkrk gSA ;fn dksbZ f[kykM+h blds
ckn Hkh mlh xyrh dks nksgjkrk gS rks xEHkhjrk ds vuqlkj jsQjh }kjk rhu izdkj ds vijk/k  fu/kkZfjr
fd;s x;s gS%
psrkouh psrkouh psrkouh psrkouh psrkouh % ekSf[kd :i ls dguk ;k gkFk ds b'kkjs ls psrkouh nsukA
iSuYVh %iSuYVh %iSuYVh %iSuYVh %iSuYVh % ihyk dkMZ fn[kkukA
fu"dklufu"dklufu"dklufu"dklufu"dklu % yky dkMZ fn[kkukA ;fn dksbZ f[kykM+h ftldks yky dkMZ fn[kk;k tkrk gS] mldks Vhe
cSap ds ihNs iSuYVh ,fj;k cuk gksrk gS] ogk¡ cSBk fn;k tkrk gSA
v;ksX; djuk %v;ksX; djuk %v;ksX; djuk %v;ksX; djuk %v;ksX; djuk % yky  o ihyk dkMZ la;qDr :i ls fn[kkukA blesa f[kykM+h dks izfr;ksfxrk&{ks=
ls ckgj dj fn;k tkrk gSA
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,FkysfVDl,FkysfVDl,FkysfVDl,FkysfVDl,FkysfVDl
ifjp; %ifjp; %ifjp; %ifjp; %ifjp; %

,FkysfVDl ,d ,slk [ksy gS ftlesa dbZ fØ;kvksa dk lekos'k gksrk gSA blesa lfEefyr dh
tkus okyh fofHkUu fØ;kvksa dh mRifRr izkphu ;wuku esa gqbZ Fkh] tgka ds yksx nkSM+ Qsadus rFkk dwnus
dh fØ;kvksa esa Hkkx ysrs FksA gtkjksa o"kksZa ls Hkh vf/kd le; ls euq"; vU; euq"; ds lkFk nkSM+us]
dwnusa rFkk oLrqvksa dks vf/kdre nwjh rd Qsasdus dh izfr;ksfxrk esa Hkkx ysrk jgk gSA vksfyfEid
[ksyksa ds vkjEHk gksus ls iwoZ gh vksfyfEid fØ;kvksa dk iz;ksx fo'o ds vusd ns'kksa esa jgus okys yksxksa
}kjk fd;k tkuk vkjEHk gks x;k FkkA mnkgj.k ds fy,] vk;jySaM esa bu fØ;kvksa dk iz;ksx
vksfyfEid [kssyksa ds vkjEHk gksus ls cgqr igys gh vkjEHk gks x;k FkkA

tSlk fd Kkr gS fd igys dk ekuo fdlh Hkh izdkj ls lH; ugha FkkA og taxyksa esa jgrk
Fkk rFkk Qy] daan ,oa ewy dh lgk;rk ls thou fuokZg djrk FkkA bl izdkj dh fLFkfr esa Lo;a
dks taxyh tkuojksa ls cpkuk vko';d Fkk rFkk bl dk;Z ds fy, mlus f'kdkj djuk vkjEHk
fd;kA dsoy ;gh ugha] Lo;a dks [krjksa ls cpkus ds fy, mUgsa rhozrk ds lkFk nkSM+uk Hkh iM+rk Fkk
rFkk dsoy ogh euq"; vius vki dks cpk ldrk Fkk ftlesa ;g xq.k fo|eku gksrk FkkA tks O;fDr
/kheh xfr ds lkFk nkSM+rs Fks] og izk;% ekjs tkrs FksA bl izdkj O;fDr dks thou lqjf{kr djus ds
fy, 'kh?kzrk ds lkFk nkSM+us] oLrqvksa dks Qsadus rFkk vf/kd nwjh rd dwnus ds dkS'kyksa dks lh[kuk
vko';d gks x;kA ;gh dkS'ky rFkk fØ;k,a le; ds lkFk fodflr gqbZ rFkk ,d O;ofLFkr ,oa
lqlaxfBr :i izkIr djus ds i'pkr~ ,FkySfVDl ds vUrxZr lfEefyr dh xbZA bls vksfyfEid
[ksyksa esa LFkku izkIr djus esa fdlh Hkh izdkj dh dfBukbZ ugha gqbZ vkSj vkt ;g [ksy dh nqfu;k
dk ,d vfr egRoiw.kZ rFkk yksdfiz; [ksy cu pqdk gSA

tSlk fd igys Hkh dgk x;k gS fd ,FkySfVDl esa fofHkUu izdkj dh fØ;kvksa dk lekos'k
gksrk gS] ijUrq bUgsa dqN oxksZa esa foHkkftr fd;k tkrk gS] ftudk mYys[k bl izdkj gS%&
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ VSªd bosaV~lVSªd bosaV~lVSªd bosaV~lVSªd bosaV~lVSªd bosaV~l
¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ QhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bosaV~l

¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&

blesa lHkh izdkj dh nkSMa+s lfEefyr dh tkrh gSaA tks bl izdkj gSa&
nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &

nkSM+ dbZ izdkj dh gksrh gSa % ¼i½ y?kq nwjh dh nkSM+s ¼ii½ e/;e nwjh dh nkSM+ ¼iii½ yEch nwjh dh
nkSM+ ¼iv½ fjys nkSM+sa ¼v½ ck/kk nkSM+ bR;kfn
¼¼¼¼¼i½½½½½ y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa %

;s nkSM+sa de nwjh dh gksrh gSa] tSls & 100 ehVj] 200 ehVj rFkk 400 ehVjA

¼¼¼¼¼ii½½½½½ e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa %
bu nkSM+ksa esa 800 ehVj rFkk 1500 ehVj dh nkSM+sa vkrh gSaA
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¼¼¼¼¼iii½½½½½ yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa %
;s nkSM+sa vf/kd le; dh gksrh gSaA buesa vf/kd nwjh dh nkSM+ lfEefyr gksrh gSaA 3000 ehVj]

5000 ehVj 10000 ehVj ;k blls Hkh vf/kd nwjh dh gksrh gSaA
¼¼¼¼¼iv½½½½½ fjys nkSM+as fjys nkSM+as fjys nkSM+as fjys nkSM+as fjys nkSM+as %

bUgsa lewg nkSM+sa Hkh dgrs gSaA buesa ,d lewg Hkkx ysrk gSA lewg ds lkFk esa ;g nkSM+ gksrh
gS( tSls 4 x 100 ;k 4 x 400 ehVj A
¼¼¼¼¼v½½½½½ ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %

bl izdkj dh nkSM+sa ck/kkvksa ¼gMZy½ dks ikj djrs gq, dh tkrh gSaA nkSM+ dh yEckbZ
vf/kdre 400 ehVj gks ldrh gSA 100 ehVj gMZy ¼efgyk½] 110 ehVj gMZy ¼iq:"k½ nkSM+s gksrh gSA
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa %

tSlk fd vki v/;;u dj pqds gks fd bu nkSM+ksa ds vUrxZr 100 ehVj] 200 ehVj ,oa 400
ehVj dh nkSM+sa vkrh gSaA ;s nkSM+sa izkjEHk ls ysdj vUr le; rd rsth ls iwjh 'kfDr ds lkFk nkSM+h
tkrh gSaA bl nkSM+ dk izkjEHk VªSd ¼iFk½ ij fuf'pr LFkku ls fd;k tkrk gSA izR;sd /kko viuh
fu/kkZfjr ^ysu^ esa nkSM+us dh fLFkfr ysrs gSaA vkSj vkns'k feyus ij nkSM+ izkjEHk dj nsrs gSaA fdlh
,d fuf'pr js[kk dks ikj djus ij gh nkSM+ dh lekfIr gksrh gSA
1 -1 -1 -1 -1 - 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ %

;g de nwjh dh nkSM+ gksrh gSA blfy, /kkod ladsr@vkns'k ikrs gh ,d vPNs /kkod dks
rst xfr ls iwjh 'kfDr yxkdj nkSM+uk pkfg,A ;g lh/kh nwjh dh nkSM+ gksrh gSA
2 -2 -2 -2 -2 - 200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+ %

bl nkSM+ dk izkjEHk nkSM+ iFk ¼Running Track½ ds oØ ¼Curve½ Hkkx ls djrs gSaA bl
izdkj dh nkSM+ ds fy, ,d vPns /kkod dks izkjEHk js[kk ij dqN frjNk gksdj [kM+k gksuk pkfg,A
/kkod dks igys rst xfr ls fQj 'kjhj dks <hyk djds vkSj var esa iwjh 'kfDr yxkdj nkSM+uk
pkfg,A ;g nkSM+ vfr rhoz xfr ls nkSM+uk lEHko ugha gSA ,slh fLFkfr esa /kkod dks xksykbZ esa nkSM+us
ij lqfo/kk ugha jgrh] tks 100 ehVj dh lh/kh nkSM+ esa gksrh gSA

3 -3 -3 -3 -3 - 400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %

;g nkSM+ rst xfr dh nkSM+ dgykrh gSA bl nkSM+ esa izfr;ksxh dks fu/kkZfjr iFk esa gh nkSM+uk

iM+rk gSA bl nkSM+ esa /kkod vyx&vyx izfdz;k viukrs gSaA dksbZ /kkod 200 ehVj dh nkSM+

fof/k dks viukrk gSA dqN /kkod 100 ehVj dh nkSM+ fof/k dk iz;ksx djrs gSaA /kkod dks viuh

lqfo/kkuqlkj nkSM+ dk vH;kl djuk pkfg,A

¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ e/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSM+s&

;s nkSM+sa vis{kkd̀r de xfr ls nkSM+us okyh gksrh gSaA bu nkSM+ksa esa ,d tSlh xfr cuk, j[kh

tkrh gSA ;s izeq[k :Ik ls 800 ehVj ,oa 1500 ehVj dh gksrh gSaA bl nkSM+ esa /kkod dks fuf�pr pDdj

yxkus gksrs gSaA

1 -1 -1 -1 -1 - 800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dk LVkVZ [kM+s gksdj ,oa cSBdj fy;k tkrk gSA vfUre

Nksj esa iwjh 'kfDr yxkdj nkSM+ thrus dk iz;kl fd;k tkrk gSA bl nkSM+ esa mPp lkeF;Z



9 79 79 79 79 7

'kfDr vkSj nkSM+ dh xfr esa rhozrk j[kus okys /kkod gh lQy gks ikrs gSaA /kkod dk 'kjhj

l�kDr] xBhyk vkSj Å¡pk gksuk pkfg,A de voLFkk esa f[kykfM+;ksa dks ,slh nkSM+ esa Hkkx ugha

ysuk pkfg,A bl yEch nkSM+ esa 400 ehVj dh nkSM+ dh vis{kk vf/kd 'kkjhfjd 'kfDr dh

vko�;drk iM+rh gSA bl nkSM+ ds /kkod ds VSªd dks nks pDdj yxkus gksrs gSaA lkekU; :Ik

ls /kkod dks izFke pDdj esa rsth ds lkFk nkSM+uk pkfg,A vfUre 100 ehVj jg tkus ij iwjh

'kfDr yxkdj nkSM+uk pkfg,A

2 -2 -2 -2 -2 - 1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+& 1500 ehVj dk Hkh LVkVZ [kM+s gksdj fy;k tkrk gSA bl nkSM+ esa

/kkod dks cfy"B 'kjhj] Å¡pkbZ vkSj fodflr ekalisf�k;ksa okyk gksuk pkfg,A /kkod dh xfr

,d leku jguh pkfg,A bl nkSM+ esa /kkod iats dks tehu ij fVdkrs gh ,sM+h ls tehu dks

Nwrk gS vkSj 'kh?kz gh 'kjhj dk otu iqu% iatksa ij ys nkSM+rk gSA /kkod dks 800 ehVj dh

nkSM+ dh fof/k dks gh viukuk pkfg,A 1500 ehVj dh nkSM+ esa /kkod dks VSªd ds 33@4 ¼ikSus

pkj½ pDdj yxkus gksrs gSaA /kkod dks vius ls ck,a j[krs gq, nwljs /kkod dks dzkl djuk

pkfg,A ,d&nwljs ds 'kjhj ls Li�kZ gksus ij /kkod izfr;ksfxrk ls ckgj dj fn;k tkrk gSA

¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s& 3000 ehVj] 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+sa lkekU; nkSM+ksa ls

lkekU;r% fHkUu gksrh gSaA blesa /kkod dks iw.kZ 'kfDr�kkyh gksuk vko�;d gSA

¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½& LVhiy pst ¼Steeple Chase½ esa 3000 ehVj

dh nwjh r; djuh gksrh gSA blesa 28 gMZy ¼ck/kk½ tEi vkSj 7 okVj tEi gksrs gSaA blesa gj

rhu gMZy ds ckn ikuh tEi gksuk pkfg,A nkSM+ vkjEHk djrs le; 270 ehVj dh nwjh fcuk

tEi ds gksrh gSA blesa 390 ehVj dk VSªd gksrk gSA blesa gMZy 2 QqV 11-867 bap ls de

rFkk 3 QqV 0-102 bap ls vf/kd Å¡ph ugha gksuh pkfg, rFkk bldh pkSM+kbZ de ls de 13

QqV gksuh pkfg,A blesa cuk;k x;k] xM~<k 12 QqV pkSM+k gksuk pkfg,A xM~<s+ esa Hkjs gq, ikuh

dh xgjkbZ dzkl ckj ¼NM+½ ds lkFk 2 QqV 31@2 bap gksrh gSA mlls vkxs mldh xgjkbZ de

gksrh tkrh gSA vUr esa Hkwfe ds leku rd igq¡p tkrh gSA blesa izR;sd gMZy dk Hkkj 80

fdyksxzke ls 100 fdyksxzke rd gksuk pkfg,A

¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s %

yEch nwjh dh nkSM+ksa tSls fd uke ls gh ekywe gksrk gS] nwjh cgqr   vf/kd gksrh gS vkSj izk;%

nkSM+sa ,d ehy ls Åij dh gksrh gSaA 5000 ehVj] 10000 ehVj nwjh okyh nkSM+sa yEch nwjh okyh

nkSM+s gSaA buesa ,sFkyhV dh lgu�khyrk dk vf/kd ;ksxnku gSA yEch nwjh dh nkSM+ksa esa ,FkyhV

dks viuh 'kfDr vkSj lkeF;Z dk iz;ksx ,d ;kstukc) <ax ls djuk gksrk gSA

nkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfr %

bl izdkj dh nkSM+ksa ¼5000 eh] 10000 eh- vkfn½ esa nkSM+ ds vkjEHk dks NksM+ dj lkjh nkSM+

esa ,sFkyhV dk 'kjhj lh/kk vkSj vkxs dh vksj dqN >qdk jgrk gSA cktw <+hys ls vkxs dh vksj
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dks yVds gksrs gSa tcfd dksgfu;ka ds ikl ls cktw eqM+s gksrs gSa vkSj gkFk fcuk fdlh ruko

ds FkksMs ls cUn gksrs gSaA cktw vkSj Vkaxksa ds ,D�ku tgka rd gks lds] fcuk fdlh vf/kd 'kfDr

o iz;Ru ds gksus pkfg,A nkSM+rs le; ikao dk vkxs okyk Hkkx /kjrh ij vkuk pkfg, vkSj

,M+h Hkh eSnku dks Nwrh gks ijUrq vf/kd iq�k Vks ls yh tkrh gSA bl izdkj dh nkSM+ksa esa dne

NksVs vkSj vius vki fcuk vf/kd c<+k, gksus pkfg,A lkjh nkSM+ esa 'kjhj cgqr f�kfFky

¼Relaxed½ gksuk pkfg,A

¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼Relay Races½ %½ %½ %½ %½ %

bu nkSM+ksa esa ^^cSVu** cnyuk gksrk gSA fjys nkSM+ esa izR;sd lewg esa Hkkx ysus okys f[kykfM+;ksa

dh la[;k ,d leku gksuh pkfg,A izR;sd f[kykM+h dk LFkku ykVjh }kjk fuf�pr fd;k tkrk

gSA ^cSVu* ,d [kks[kyh uyh dk cuk gksrk gSA fjys nkSM+ esa cSVu ¼MaMs½ dh yEckbZ 1 QqV ¼30

lseh½ ls vf/kd ugha gksrh gS vFkkZr~ 11 bap ls 12 bap rdA bldh ifjf/k 91@2 lseh- rFkk

bldk Hkkj 13@4 vkSal ¼50 xzke½ gksrk gSA bu nkSMksa+ dks iqq#"k vkSj efgyk nksuksa gh nkSM+rs gSaA

cSVu cny cSVu cny cSVu cny cSVu cny cSVu cny %

cSVu cny lnSo fu/kkZfjr {ks= esa gh gksuk pkfg,A blesa /kDdk nsus ;k fdlh izdkj dh

lgk;rk djus dh vuqefr ugha jgrhA /kkod ,d&nwljs dks cSVu ugha Qsad ldrs] ;fn cSVu

fxj tkrk gS rks bls fxjkus okyk /kkod gh mBk,xk nwljk dksbZ vkSj ughaA

fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &

1- 1-1- 1-1- 4 x 100 ehVj

2- 4 x 400 ehVj

izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %

fjys nkSM+ ¼4x 100½ esa pkj f[kykM+h 100&100 ehVj rd nkSM+rs gSa vkSj pkjksa f[kykM+h 400 ehVj

dh nwjh r; djrs gSaA blesa ,d ny ds pkjksa f[kykM+h vius nkSM+ iFk esa VSªd ds pkjksa dksuksa

ij 100&100 ehVj dh nwjh ij [kM+s gksrs gSaA igyk /kkod LVkVZj ds vkns�k ij viuh ysu

eas nkSM+rk gq, ck,a gkFk ls cSVu ¼MaMk½ idM+dj fuf�pr nwjh ij izrh{kk dj jgs nwljs /kkod

ds nk,a gkFk esa Fkekrk gSA og /kkod MaMs dks ck,a gkFk esa djds fuf�pr nwjh ij [kM+s vU;

rhljs /kkod dks idM+k nsrk gS vkSj rhljk /kkod pkSFks /kkod dksA pkSFkk cSVu izkIr djrs

gh vius iFk esa nkSM+rk gqvk vfUre fcUnq js[kk ij nkSM+ lekIr djrk gSA

f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k %

nkSM+ ds izkjaHk esa /kkod vkjafHkd js[kk ij vius dIrku ds ihNs [kM+s gks tkrs gSaA jSQjh ds

vkns�k ij izR;sd lewg dk izFke /kkod vafre js[kk rd tkrk gS vkSj okilh esa vxys f[kykM+h

dks Li�kZ djds viuh Vksyh ds ihNs [kM+k gks tkrk gSA bl izdkj nkSM+ pyrh jgrh gS] tc
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rd fd lHkh f[kykM+h Hkkx u ysaA ftl lewg dk f[kykM+h okil vkdj vkjafHkd js[kk ij

lcls igys igq¡prk gS] og lewg ^fotsrk* gksrk gSA

¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½ %

^gMZYl* dks ck/kk nkSM+ Hkh dgk tkrk gSA bl nkSM+ esa nks iz/kku fdz;k,a gksrh gSaA 1- nkSM+uk]

2- QkanukA ;s nksuksa fdz;k,a ,d gh fdz;k ds :i esa lkFk&lkFk dh tkrh gSaA /kkod dks nkSM+

ds iw.kZ osx esa gh gMZy dks yka?kuk iM+rk gSA ck/kk nkSM+ rhoz xfr dh nkSM+ gSA bl nkSM+ esa

izoh.krk izkIr djus ds fy, Å¡pk dn] pqLr rFkk nqzr xfr okys f[kykM+h vf/kd lQy jgrs

gSaA ijUrq NksVs dn okys /kkod Hkh rduhdh Kku] dkS�ky ,oa QqrhZ }kjk fot; izkIr dj ldrs

gSaA bl nkSM+ ds fy, Vk¡xksa dh ek¡lisf�k;k¡ iq"V] dej esa yphykiu lgk;d gksrk gSA

ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&rhu ck/kk,a fuEu izdkj gksrh gSa&

izFke ck/kk Å¡pkbZ 83-8 lseh-

f}rh; ck/kk Å¡pkbZ 91-4 lseh-

r`rh; ck/kk Å¡pkbZ 106-7 lseh-

110 ehVj] 200 ehVj ,oa 400 ehVj dh gMZy nkSM+ksa esa ck/kkvksa dh nwjh fuEu izdkj ls gksrh

gSa& 76-2 lseh&400 ehVj efgyk

¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy %

iq#"kksa dh ck/kk nkSM+ esa 10 gMZy gksrh gSaA igyh ck/kk gMZy nkSM+ vkjaHk gksus okys LFkku ls

13-27 ehVj nwjh ij gksrh gSA 'ks"k gMZyksa ds e/; 9-14 ehVj dh nwjh gksrh gSA vafre gMZy 14-02 ehVj

gksrh gSA

¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk %

blesa Hkh nl gMZy gksrh gSaA igyh gMZy LVkfVZax js[kk ls 18-29 ehVj rFkk vafre gMZy 17-

10 ehVj dh nwjh ij gksrk gSA

¼l½¼l½¼l½¼l½¼l½ 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy %

blesa Hkh nl gMZy gksrh gSaA igyh gMZy LVkfVZax js[kk ls 45 ehVj dh nwjh ij vkSj 'ks"k gMZyksa

dh ijLij nwjh 35 ehVj vkSj vafre gMZy dh nwjh 40 ehVj gksrh gSA

efgykvksa ds fy, izFke ck/kk izkjEHk ls 13 ehVj dh nwjh ij rFkk vU; ck/kk,a 8-5 ehVj dh

nwjh ij gksrh gSaA vfURke ck/kk lekfIr js[kk ls 10-5 ehVj dh nwjh ij j[kh tkrh gSaA efgykvksa ds fy,

ck/kk i`Foh ls 83-8 lseh- gksrh gSA

nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ % nkSM+ izkjEHk djus dh nks fof/k;k¡ gSa&
¼¼¼¼¼i½½½½½ [kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼Standing Start½ %½ %½ %½ %½ %

[kMs+ gksdj nkSM+ izkjEHk djuk ;k ncdA bl fof/k esa /kkod [kM+s gksdj fiLrkSy ds NwVus ij
nkSM+uk izkjEHk dj nsrk gSA
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¼¼¼¼¼ii½½½½½ >qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼Crouch Start½ %½ %½ %½ %½ %
?kqVuksa dks eksM+dj >qds gksdj nkSM+uk izkjEHk djukA bl fof/k esa /kkod nkSM+ izkjEHk djus ls

iwoZ izkjEHk js[kk ls 13 bap ¼33 lseh½ nwj ,d iSj dks vkxs j[kdj nwljs iSj dk ?kqVuk igys iSj ds
e/; ls ihNs tehu ij fLFkj dj ysrk gSA /kkod ds nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;k¡ vkSj vaxwBs nkSM+ izkjEHk
js[kk ls dqN ihNs nkSM+ LFky ij fVds gq, gksrs gSaA
uksV uksV uksV uksV uksV % y?kq nwjh ,oa rhoz xfr dh nkSM+ksa dk izkjEHk >qdk izkjEHk ls gh fd;k tkuk loksZÙke gSA
nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ %

nkSM+ izkjEHk djus ds fy, ladsr ;k vkns'k dh rhu fLFkfr;k¡ gSa &
¼¼¼¼¼i½½½½½ vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼On your marks½½½½½
¼¼¼¼¼ii½½½½½ rS;kj ¼rS;kj ¼rS;kj ¼rS;kj ¼rS;kj ¼Set½½½½½
¼¼¼¼¼iii½½½½½ fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼Fire½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼Go½½½½½
¼¼¼¼¼1½½½½½ vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼On your marks½½½½½ %

^ vkWu ;ksj ekdZl^ ds vkns'k feyus ls iwoZ /kkod dks pkfg, fd og vius 'kjhj dks xeZ dj
ysA tSls gh igyk vkns'k izkIr gks /kkod dks izkjfEHkd js[kk ds ihNs djhc 13 bap vius cy'kkyh
iSj dks vkxs j[kdj cSBuk pkfg,A nwljs ik¡o dk ?kqVuk cy'kkyh igys ik¡o ds e/; ls vkxs ugha vkuk
pkfg,A nksuksa gh gkFk vkxs dh js[kk ls dqN ihNs vaxqfy;ksa vkSj v¡xwBss ls tehu ij fVds gksus pkfg,A
¼¼¼¼¼ii½½½½½ rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼Set½½½½½ %

rS;kj vkns'k feyrs gh /kkod nkfgus ?kqVus dks tehu ls Åij mBkrk gSA 'kjhj dk otu vkxs
dh vksj Hkqtkvksa o vxyh Vk¡x ij ys tkrk gS] vkxs ds iSj ls tehu dks nckrk gS] 'kjhj dk otu
vxys iSj vkSj gkFkksa dh vaxqfy;ksa ij j[krk gSA dU/ks fLFkj jgrs gSaA /kkod dks ;g /;ku j[kuk pkfg,
fd cSBd dks mruh gh Å¡ph mBkbZ tkos] ftlls 'kjhj dk lUrqyu cuk jgsA dU/ksa gkFkksa ls vkxs >qds
jgsa vkSj /kkod dh n`f"V ml iFk ¼2&3 QhV dh nwjh ij fdlh fcUnq½ dh vksj gksuh pkfg, tks fd
mls ikj djuk gSA dku fiLrkSy dh vkokt lquus dh vksj gksuk pkfg,A

¼¼¼¼¼iii½½½½½ fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼Fire½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼Go½ %½ %½ %½ %½ %
rS;kj ¼lt½ dh fLFkfr esa /kkodksa ds Bhd izdkj ls vkus ij fiLrkSy ls Qk;j ¼vkokt½

fd;k tkrk gSA fiLrkSy dh vkokt lqurs gh ,FkyhV vius LFkku dks NksM++ dj nkSM+ izkjEHk dj nsrk
gSA vius cktw vkSj Vk¡xksa dks tksj ls /kDdk nsrs gq, vkxs c<+rk gSA 'kjhj vkxs dh vksj >qdk gqvk vkSj
cks> ik¡oksa dh vksj gksuk pkfg,A rFkk 20 ;k 25 dneksa ds ckn f[kykM+h lh/kk gks tkrk gSA
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nkSM+ dk var nkSM+ dk var nkSM+ dk var nkSM+ dk var nkSM+ dk var % izk;% f[kykM+h rhu izdkj ls nkSM+ dks lekIr djrs gSa&
1 -1 -1 -1 -1 - nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk & nkSM+ ds var esa ,FkyhV izk;% viuh nkSM+ dks lekIr

djus dk y{; yXkHkx ik¡p ehVj vkxs j[krk gSA
2 -2 -2 -2 -2 - vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk & nkSM+ ds var esa ml le; bl izdkj dk ,D'ku fd;k tkrk gS] tc
y{; js[kk yxHkx ,d dne vkxs gksA ,FkyhV vius cktqvksa dks uhps vkSj ihNs djds
viuh Nkrh ls y{; js[kk ¼fQfu'k ykbu½ ij yxh Vsi dks Nwus dk iz;Ru djrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk & ,slh fQfu'k esa ,d dU/kk vkxs dh vksj >qdk;k tkrk gS vkSj

m/kj dh vksj dk gh gkFk vkxs dh vksj c<+k nsrk gS] tcfd nwljh vksj da/kk ihNs dh vksj
rFkk gkFk Hkh ihNs dh vksj uhps gksrk gSA

lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡&
¼i½ /kkod dks nkSM+ esa viuh xfr rst djus ds fy, vius ?kqVus Åij mBkus pkfg, vkSj tehu

ij iats 'kh?kz ykus pkfg,A
¼ii½ vuko';d yEcs Mx Hkjuk rFkk iSjksa dks eksM+dj nkSM+uk gkfudkjd gSA
¼iii½ /kkod dks cjkcj nkSM+uk pkfg,A nkSM+rs le; yEcs dneksa dk iz;ksx fd;k tk,A
¼iv½ y?kq nwjh dh nkSM+ esa /kkod dks lekfIr js[kk ds 10&15 xt nwj jgus ij iw.kZ osx ls nkSM+uk

pkfg,A
¼v½ nkSM+ ds ihNs eqM+dj vius izfr;ksxh dks ns[kuk cgqr gkfudkjd jgrk gSA
¼vi½ /kkod dks izkjEHk esa viuh gh fu/kkZfjr ^ysu^ esa nkSM+uk pkfg,A ,d pDdj ds mijkUr

/kkod dksbZ Hkh fLFkfr ¼vU; ysu½ xzg.k dj ldrk gSA
¼vii½ nkSM+us esa ,slh iks'kkd /kkj.k djsa ftlls vax lapkyu esa fdlh izdkj dh dfBukbZ u gksA
¼viii½ /kkod dks uaxss iSj ;k twrs igudj nkSM+uk pkfg,A
¼ix½ nkSM+rs le; dne vkSj cktw esa lkeatL; gksuk pkfg,A
nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ %

,d vPNs f[kykM+h esa nkSM+ dh fuEfufyf[kr rduhd gksuk pkfg,A
¼i½ NksVh ;k rst nkSM+ esa dksgfu;ka 90 fMxzh dk dks.k cukrh gqbZ 'kjhj ds vktq&cktq j[ksaA

lgh LVkVZ ysdj /khjs&/khjs xfr c<+k,aA dne vkSj cktw dk lkeatL; j[ksa D;ksafd cktw dh
xfr ds vuqlkj nkSM+ dh xfr c<+rh gSA

¼ii½ e/;e o yEch nwjh dh nkSM+ ds fy, lkgl] 'kfDr vkSj /kS;Z ds lkFk lkekU; xfr cuk,
j[ksa] nkSM+ dk vfUre Hkkx iwjh 'kfDr yxkdj rhozrk ls iwjk djsaA

¼iii½ ck/kk ¼gMZy½ nkSM+ ds fy, vf/kd mNky u ysdj lkekU; dwn ds lkFk nkSM+ ds dne j[ksaA
n`f"V lkeus dh ck/kk ij jgsA iwjs le; xfr Øe'k% c<+rh jgsA nkSM+ lekIr gksus ij Hkh
dqN nwjh rd nkSM+rs jgsaA ,d ne #ds ughaA

¼iv½ fjys nkSM+ ds fy, 20 ehVj {ks= esa gh ^cSVu^ dh cnyh dh tk,A cSVu cnyrs le; n`f"V
lkeus rFkk xfr dh rhozrk cuk, j[ksaA nkSM+ ds vfUre NkSj ij iwjh 'kfDr vkSj lkgl ls
nkSM+dj y{; dks ikus dk iz;kl djsaA

^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %
nkSM+@/kkou iFk ds vUrxZR 100 ehVj] 200 ehVj] 400 ehVj rFkk 800 ehVj] 1500 ehVj]
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5000 ehVj] 10000 ehVj vkfn rd dh nkSM+ vkrh gSaA vr% nkSM+ Li)kZ lEca/kh v/kksfyf[kr fu;e gaSa&
¼i½ ,FkyhV uaxs ik¡o ;k twrs igudj VªSd esa nkSM+ ldrk gSA
¼ii½ izR;sd f[kykM+h dks vius vkxs vkSj ihNs cM+s Li"V :i esa uEcj yxkus pkfg,A
¼iii½ ykbuksa esa nkSM+h tkus okyh nkSM+ksa esa f[kykM+h dks vkjEHk ls var rd viuh ykbu ¼ysu½ esa

jguk pkfg,A
¼iv½ ;fn dksbZ f[kykM+h tkucw>dj viuh ysu ls ckgj nkSM+rk gS] rks mls v;ksX; Bgjk;k tkrk

gSA
¼v½ ;fn dksbZ f[kykM+h vU; f[kykfM+;ksa ds fy, fdlh izdkj dh #dkoV iSnk djrk gS] rks mls

v;ksX; Bgjk;k tkrk gSA
¼vi½ f[kykM+h dks ^vius LFkku ij^ dh fLFkfr esa vius lkeus okyh xzkmaM dks ;k vkjaHk js[kk dks

gkFkksa ;k ik¡oksa }kjk Li'kZ ugha djuk pkfg,A
¼vii½ ;fn dksbZ f[kykM+h tkvksa ds igys vkjaHk js[kk dks ikj djrk gS] mldk vkjaHk Qkmy gksxkA

psrkouh nsus ij Hkh ;fn og nks ckj ,slk djrk gS rks mls v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk ldrk
gSA

¼viii½ 800 ehVj ls de dh nkSM+ksa ds fy, LVkVZj viuh gh Hkk"kk esa dgsxk ^^On your marks^^
rFkk ^tkvkŝ ¼fiLrkSy pykuk½ ds vkns'k@ladsr ij nkSM+ vkjEHk gks tkrh gSA

¼ix½ 800 ehVj ls vf/kd dh nkSM+ksa ds fy, dsoy ̂ ^On your marks^^ 'kCn dgs tk,axs vkSj fQj
rS;kj gksus ij fiLrkSy pyk fn;k tk,xkA

¼x½ f[kykfM+;ksa dh fLFkfr dk fu.kZ; vfUre js[kk ij gksrk gSA ftl f[kykM+h ds 'kjhj dk dksbZ
Hkkx vafre js[kk dks igys Li'kZ dj tk, rks mls igys ¼izFke½ igq¡pk gqvk ekuk tkrk gSA

¼xi½ gMZy nkSM+ esa tks f[kykM+h gkFkksa ;k Vkaxksa dks QSykdj vU; f[kykfM+;ksa ds fy, #dkoV
curk gS] rks mls v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk ldrk gSA

vH;kl fof/k vH;kl fof/k vH;kl fof/k vH;kl fof/k vH;kl fof/k %

bl nkSM+ dk fof/kor vH;kl djus ds fy, bls N% Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

1- vkjEHk js[kk ls igyh ck/kk rd nkSM+

2- ck/kk yka?kus ds fy, mNky

3- izFke ck/kk dks Qkanuk

4- Qkanus ds ckn tehu ij mrjuk

5- nks ck/kkvksa ds chp esa nkSM+uk

6- lekfIr

nwljs 'kCnksa esas Li"V fd;k tk ldrk gS fd igyh ck/kk dks ikj djus ds fy, /kkod dks iSjksa

ij lUrqyu j[kuk pkfg,A lkekU;r% igyh ck/kk rd igqapus ds fy, vkB dne iM+us pkfg,A

ck/kkvksa dks ikj djus ds fy, fdlh ,d iSj dks vkxs lh/ks j[krs gq, dej ds Åij dk 'kjhj iwjk vkxs
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dks >qdk gqvk gksuk pkfg,A nks ck/kkvksa ds e/; dh nwjh rhu dneksa esa iwjh gksuh pkfg,A vfUre

ck/kk ikj djus ds ckn iwjh 'kfDr ls nkSM+ lekIr djuh pkfg,A

iks�kkd %iks�kkd %iks�kkd %iks�kkd %iks�kkd %

gMZy@ck/kk nkSM+ dh iks�kkd gYdh vkSj pqLr gksuh pkfg,] fdUrq ;g /;ku jgs fd mlls

vax&lapkyu esa fdlh izdkj dh ck/kk u vk,A VSªd lwV <+hyk vkSj goknkj gh gksuk pkfg,A

ck/kk nkSM+ esa twrksa ds iz;ksx dh vuqefr ugha gksuh pkfg,A twrs ds rys dh dqy eksVkbZ 13 feyhehVj

ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A

200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV% &
200 ehVj dh VªSd dh yEckbZ 94 ehVj rFkk pkSM+kbZ 53 ehVj gksrh gSA
VªSd dh cukoV dk fooj.k fuEukuqlkj gS&
VªSd dh dqy nwjh = 200 ehVj
,d lkbM dh yEckbZ = 40 ehVj
nksuksa fn'kkvksa }kjk jksdh xbZ nwjh = 40 x 2 = 80 ehVj
eksM+ksa esa jskdh tkus okyh nwjh = 200 - 80 = 120 ehVj
o`Ùk dh ifjf/k 2kkr = 120 ehVj
O;kl ¼2r½ = 120@kk
O;kl ¼2r½ = 120 ehVj@3-14 =38-216 ehVj
nkSM+us okyh nwjh dk v)Z O;kl= 19-108 ehVj
ekfdZax v)ZO;kl = 19-108 & 3-18 = 18-79 ehVj
izR;sd ysu dh pkSMkbZ = 1-22 ehVj
iFkksa dh js[kkvksa dh pkSM+kbZ = 5 lseh-
uksV % /kkod js[kk ls djhc 30 lseh- ls 33 lseh rd vUnj nkSM+rk gSA vr% ;g nwjh f=T;k

ds eku esa ls ?kVkdj okLrfod [khapus okyh f=T;k dh uki Kkr dh tkrh gSA

400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV

de ls de eki 170 x 90-4 ehVj

VSªd dh dqy nwjh 400 ehVj

lh/kh yEckbZ 80 ehVj

nksuksa fn�kkvksa dh nwjh 80 x 2 = 160 ehVj

nks odzksa ¼v)Z xksys½ dh nwjh ¼400&160½ eh- = 240 ehVj

vc nks v)Z xksyksa dh ifjf/k 240 eh-

v)Z O;kl ¼f=T;k½ 240 ÷2

v)ZO;kl 240 ehVj ÷ 6.28=38.21 ehVj

nkSM+us okyh nwjh dk v)ZO;kl 38-21 ehVj
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ekfdZax v)ZO;kl ¼38-21&-33½ eh- = 37-88 ehVj

izR;sd ysu ¼xfy;kjk½ dh pkSMkbZ 1-22 ehVj ¼4 QhV½

400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼Staggers½½½½½

ysuysuysuysuysu LVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjh ysuysuysuysuysu LVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjh

igyh 0-00 ehVj ik¡poha 30-05 ehVj

nwljh 7-04 ehVj NBh 37-32 ehVj

rhljh 14-71 ehVj lkroha 45-38 ehVj

 pkSFkh      22-38 ehVj    vkBoha             53-05 ehVj

QhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bosaV~l
QhYM bosaV~l eas eq[; :i ls Qsadus rFkk dwnus okyh fdz;kvksa dks lfEefyr fd;k tkrk gSa

bu lHkh fdz;kvksa dks djus ds fy, fHkUu&fHkUu izdkj ds QhYM dks jsa[kkfdr fd;k tkrk gS] ftudk
o.kZu bl izdkj gS&
QhYM %QhYM %QhYM %QhYM %QhYM %

;g {ks= VªSd ds chpksa&chp fufeZr fd;k tkrk gS vkSj ;g ?kkl ls fufeZr gksuk pkfg,A
tfEiax rFkk FkzksbaXk fdz;kvksa ds fy, vko';d rS;kfj;ka blh LFkku ij dh tkuh pkfg,A
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iz{ksi.k izfr;ksfxrk,a
xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼Shot put½ %½ %½ %½ %½ %

bl fdz;k ds vUrxZr ,FkyhV dks ,d xksys esa [kM+s jgdj 'kkWV dks Qsaduk gksrk gSA bl
fdz;k dks djus ds fy, vkjEHk esa ,FkyhV dks fcYdqy lh/kk rFkk fgys&Mqys cxSj [kM+s jguk pkfg,
ijUrq bl le; Hkh mls xksys esa gh [kM+s jguk pkfg,A ,FkyhV 'kkWV dks vius ,d gkFk dh lgk;rk
ls Qsad ldrk gSA ftl LFkku ij 'kkWV tkdj lcls igys eSnku ij fxjsxk] mlh fu'kku dks
,FkyhV dks vad iznkudjus ds fy, vk/kkj ds :i esa iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A
'kkWV %'kkWV %'kkWV %'kkWV %'kkWV %

'kkWV dks fufeZr djus ds fy, yksgs ;k fdlh Hkh l[r /kkrq dks iz;ksx fd;k tk ldrk
gSA'kkWV dk vkdkj xksy gksuk pkfg, vkSj bldh lrg lery gksuh pkfg,A efgykvksa rFkk iq:"kksa
ds fy, vyx&vyx Hkkj ds 'kkWV dks iz;ksx fd;k tkrk gSA iq:"k ,FkyhVksa ds fy, 7-260 fdxzk
okys 'kkWV dks iz;ksx fd;k tkrk gS tcfd efgykvksa ds fy, 4 fdxzk Hkkj okys 'kkWV dks iz;ksx fd;k
tkrk gSA iq:"kksa ds fy, iz;ksx fd, tkus okys 'kkWV dk O;kl 110 ls 130 feeh gks ldrk gS tcfd
efgyk ,FkyhVksa ds fy, tks 'kkWV iz;ksx fd;k tkrk mldk O;kl 95 ls 110 feeh gksuk pkfg,A
'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %

'kkWV ldZy yksgs] LVhy ;k fdlh vU; Bksl /kkrq ls cuk gks ldrk gSA ldZy dk
vkUrfjd {ks= fufeZr djus ds fy, dadjhV ;k ,slQSYV dks iz;ksx djuk pkfg,A vkUrfjd {ks= dh
lrg Hkyh izdkj ls lery gksuh pkfg,A

ldZy ds vkUrfjd {ks= dk O;kl 2-135 eh- gksuk pkfg, rFkk ldZy ds fje dh eksVkbZ 6
feeh- gksuh pkfg,A bUgsa vafdr djus ds fy, lQsn jax dks iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A /kkrq ds fje
ds mijh fgLls ij ,d 50 feeh pkSM+h js[kk dks [khapk tkuk pkfg,] ftldk jax lQsn gksuk pkfg,A
;g lQsn js[kk xksys ds fdlh Hkh rjQ de ls de 0-75 eh- rd c<+kbZ tkuh pkfg,A bls fufeZr
djus ds fy, ydM+h ;k dksbZ Hkh mi;qZDRk /kkrq iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ftl {ks= ls 'kkWV dks
Qsaduk gS] og xksys ds e/; ls 24-92 fMxzh dk dks.k cukrs gq, [khaph tkuh pkfg,A xksyksa ds e/;
ls 20 eh- yEch js[kk dks [khapk tkuk pkfg,A
LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %

LVkWi cksMZ pkikdkj gksus pkfg,A ;g lQsn jax dh ydM+h ls fufeZr gksus pkfg, vFkok
fdlh vU; mi;qZDr /kkrq dks Hkh iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ;g bl izdkj ls fufeZr fd, tkus
pkfg, fd bldk vkUrfjd fdukjk xksys ds ckg~; fdukjs ls fey ik,aA ;g lsDVj js[kkvksa ds chp
esa j[kk tkuk pkfg, vkSj bl izdkj ls fufeZr fd;k tkuk pkfg, fd ;g eSnku ls Hkyh izdkj ls
tqM+ tk,aA
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

?kkl ;k fdlh vU; mi;qZDr inkFkZ dks ySfMax {ks= fufeZr djus ds fy, iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ;g inkFkZ bl izdkj dk gksuk pkfg, fd tc bl izdkj 'kkWV fxjs rks og fu'kku NksM+ nsA
'kkWV dks eSnku esa vanj /kalus ls jksdus ds fy, eSnku ij Hkyh izdkj ls feV~Vh dks Hkjk tkuk pkfg,A
eSnku dks bl izdkj ls fufeZr djuk pkfg, fd mldh Åij okyh lrg dBksj gks ftlls ml ij
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'kkWV ds fxjus ls xM~<k u iM+ tk,aA bl mn~ns'; ds fy, Åijh lrg ij lhesaV Mkyk tkuk pkfg,A
ySfMax {ks= dks fufeZr djus ds fy, 50 feeh pkSM+h js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg, vkSj ;g

lQsn jax dh gksuh pkfg,A fdl ,FkyhV us fdruh nwjh ij 'kkWV dks Qsadk gS] ;g irk yxkus ds
fy, fHkUu&fHkUu jaxksa ds >aMksa dk iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A
rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %

gSej dks Hkh ,d ldZy esa [kMs+ gksdj gh Qsadk tkrk gSA bl fØ;k dks Hkh ,FkyhV fLFkj
voLFkk esa jgdj gh vkjEHk djrk gSA vkjEHk esa ?kweus ls igys ,FkyhV gSej ds mijh fljs dks eSnku
ij ldZy ds vUnj ;k ckgj j[k ldrk gSA izR;sd ,FkyhV dks mlds dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj
ij vad iznku fd, tkus pkfg,A
gSej ¼gSej ¼gSej ¼gSej ¼gSej ¼Hammer½ %½ %½ %½ %½ %

gSej bl izdkj ls fufeZr fd;k tkuk pkfg, fd mlds rhu Hkkxksa dks ljyrk ls igpkuk
tk ldsaA ;g rhu Hkkx gksrs gSa&/kkrq dk fljk] rkj rFkk fxziA
gSej dk fljk %gSej dk fljk %gSej dk fljk %gSej dk fljk %gSej dk fljk %

gSej ds fljs dks fufeZr djus ds fy, dBksj yksgk ;k vU; mi;qZDr /kkrq iz;ksx fd;k tkuk
pkfg,A bl Hkkx dks fdlh dBksj /kkrq ls Hkjk tkuk pkfg,A bldk vkdkj xksy gksuk pkfg,A ;fn
bl Hkkx easa fdlh /kkrq dks Hkjus ds fy, iz;ksx fd;k x;k gks rks og bl izdkj ls Hkjh tkuh pkfg,
fd og iz;ksx djrs le; fudy u tk,aA
rkj %rkj %rkj %rkj %rkj %

;g gSej dk nwljk egRoiw.kZ Hkkx gksrk gSA ;g rkj LVhy ls fufeZr gksuh pkfg, vkSj
fcYdqy lh/kh rFkk VwVh&QwVh ugha gksuh pkfg,A bl rkj dk O;kl 3 feeh gksuk pkfg,A bl rkj
dks gSej ds fdlh Hkh fljs ds lkFk tksM+k tkuk pkfg,A
fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %

fxzi fLFkj gksuh pkfg, vkSj blds fljs fdlh Hkh izdkj ds gks ldrs gSaA Qsadrs le; ;g
fdlh Hkh izdkj ls [khapus ugha pkfg,A ;g rkj ds lkFk bl izdkj ls tksM+s tkus pkfg, fd ywi
esa ?kql u ik,a vkSj bl izdkj gSej dh yEckbZ dks c<+k u ik,A bls gSej ds fljs ds lkFk tksM+us
ds fy, ?kweus okys yM+h dk iz;ksx djuk pkfg,A rkj ds lkFk tksM+us ds fy, ywi dks iz;ksx fd;k
tkrk gSA ?kweus okyh yM+h dks iz;ksx djuk vfr vko';d ugha gksrkA gSej dk Hkkj 7-260 fdxzk-
ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A gSej ds fljs dk O;kl 110 ls 130 feeh gksuk pkfg, tcfd bldh
dqy yEckbZ 1175 feeh- ls 1215 feeh gks ldrh gSA
gSej ldZygSej ldZygSej ldZygSej ldZygSej ldZy

gSej ldZy dks fufeZr djus ds fy, yksgs] LVhy ;k fdlh vU; mi;qZDr /kkrq dk iz;ksx
fd;k tkrk gSA ldZy dk vkUrfjd Hkkx fufeZr djus ds fy, dadjhV ;k ,slQSYV dk iz;ksx fd;k
tk ldrk gSA ldZy dk ;g Hkkx Hkyh izdkj ls lery gksuk pkfg, vkSj ldZy ds fje ds Åijh
fdukjs ls 14 ls 26 feeh- rd uhps gksuk pkfg,A

gSej ldZy dk O;kl 2-135 fe- gksuk pkfg,A ldZy ds fje dh eksVkbZ 6 feeh- gksuh pkfg,
vkSj bls lQsn jax ls jaxuk pkfg,A /kkrq ds fje ds Åijh fljs ls ,d 50 feeh- pkSM+h js[kk dks
[khapk tkuk pkfg, ftldk jax lQsn gksuk pkfg,A bl js[kk dks ldZy ds fdlh Hkh rjQ 0-75
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eh- rd c<+k;k gqvk gksuk pkfg,A bls fufeZr djus ds fy, jaxnkj ydM+h dk iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA
pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk (Discuss throw½ %½ %½ %½ %½ %

vk/kqfud pDdk Qsadus dh rduhd ds vUrxZr f[kykM+h foi dks vius 'kjhj ds lehi gh
?kqekrk gSA og viuh Vkaxksa dks ?kqekrk gS rFkk vius 'kjhj ds Åijh fgLls ls dwYgksa dks vkxs dh
rjQ j[krk gSA tc f[kykM+h pDdk Qsadus dh eqnzk dks izkIr dj ysrk gS rks og foi dks ?kqekuk
can dj nsrk gSA
pDdk pDdk pDdk pDdk pDdk %

pDds dks fufeZr djus ds fy, ydM+h ;k dksbZ Hkh vU; mi;qZDr /kkrq iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA pDds ij ,d /kkrq ls fufeZr fje gksuh pkfg, vkSj xksykdkj gksuh pkfg,A bldh f=T;k
6 feeh- gksuh pkfg,A pDds ds e/; esa /kkrq dh lrg gksuh pkfg,A blds fy, /kkrq dh IysVksa dks
iz;ksx fd;k tkrk gSA

pDdk lHkh rjQ ls ,d&leku gksuk pkfg, vkSj blds fdukjs uqdhys ugha gksus pkfg,A
vkjEHk ls ldZy dk fje xksykdkj ls iryh lh/kh js[kk esa ifjofrZr gks tkuk pkfg,A pDds ds
e/; Hkkx ls ldZy dh f=T;k de ls de 25 feeh rFkk vf/kdre 28-5 feeh gksuh pkfg,A efgyk
rFkk iq#"k ,FkyhVksa ds fy, pDds dk Hkkj fHkUu&fHkUu gksrk gSA iq#"kksa ds fy, bldk Hkkj 2 fdxzk-
rFkk efgykvksa ds fy, 1 fdxzk- gksuk pkfg,A blds fje dh eksVkbZ 12 feeh gh gksuh pkfg,A iq#"k
,FkyhVksa ds fy, /kkrq ds fje dk ckg~; O;kl 219 ls 221 eh- gksuk pkfg, tcfd efgykvksa ds fy,
;g 180 ls 182 feeh gksuk pkfg,A
fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %

ldZy dks fufeZr djus ds fy, yksgk] LVhy vFkok vU; mi;qZDr /kkrq dks iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ldZy dk vkUrfjd Hkkx fufeZr djus ds fy, dadjhV ;k ,slQSYV dks iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ldZy dk ;g Hkkx Hkyh izdkj ls lery gksuk pkfg,A fMLdy ldZy dk O;kl 2-50 fe-
gksuk pkfg,A ldZy ds fje dh eksVkbZ 6 feeh gksuh pkfg, vkSj bls lQsn jax ls jaxuk pkfg,A /
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kkrq ds fje ds Åijh fljs ls ,d 50 feeh- pkSM+h js[kk dks [khapk tkuk pkfg, ftldk jax lQsn gksuk
pkfg,A bl js[kk dks ldZy ds fdlh Hkh rjQ 0-75 eh- rd c<+k;k gqvk gksuk pkfg,A bls fufeZr
djus ds fy, jaxnkj ydM+h dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

ftl fn'kk esa fMLdl dks Qsaduk gS mlesa vf/kdre >qdko 1%1000 gksuk pkfg,A bl {ks=
dks fufeZr djus ds fy, 50 feeh- pkSM+h js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,A ,FkyhVksa us fdruh nwj rd
fMLdl dks Qsadk gS] ;g ekius ds fy, fHkUu&fHkUu jaxksa ds >aMksa dks iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A
Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Juvallian throw½ %½ %½ %½ %½ %

Hkkys dks Hkyh izdkj ls idM+uk pkfg,A bls da/ks ds Åij ls ;k FkzksbZax Hkqtk ds Åijh Hkkx
ls Qsaduk pkfg,A ,FkyhV lekukUrj js[kkvksa dks ikj ugha dj ldrkA ,FkyhV dks mlds dq'kyre
izn'kZu ds vk/kkj ij gh vad iznku fd, tkus pkfg,A

Hkkyk %Hkkyk %Hkkyk %Hkkyk %Hkkyk %
Hkkys ds rhu fHkUu Hkkx gksus pkfg,] tks gSa&gSM] 'kk¶V ;k dkWMZ fxziA

'kk¶V 'kk¶V 'kk¶V 'kk¶V 'kk¶V %
bl Hkkx dks fdlh Hkh /kkrq ls fufeZr fd;k tk ldrk gS vkSj ;g gSM ds lkFk Hkyh izdkj

ls tqM+k gksuk pkfg,A 'kk¶V dh lrg lery gksuh pkfg, vkSj ;g lHkh txgksa ls ,d leku gksuk
pkfg,A 'kk¶V dk e/; Hkkx xksykdkj gksuk pkfg,A
fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %

;g Hkkx dHkh Hkh 'kk¶V ls 8 feeh- ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A bldh lrg fQlyuh
ugha gksuh pkfg,A bldh eksVkbZ lHkh txgksa ls ,d&leku gksuh pkfg,A 'kk¶V dk vf/kdre O;kl
fxzi ds fcYdqy lkeus gh fLFkr gksuk pkfg,A

Hkkyk vkxs rFkk ihNs dh rjQ ls cgqr iryk gksuk pkfg,A ;g fcYdqy lh/kk gksuk
pkfg,A bldk O;kl 2-5 feeh ls de ugha gksuk pkfg,A

,FkyhV ds fyax ds vuqlkj iz;ksx fd, tkus okys Hkkys dh yEckbZ rFkk pkSM+kbZ esa fHkUurk
ykbZ tkrh gSA iq#"k ,FkyhVksa ds fy, 2-5 ls 2-7 eh- rd yEck gks ldrk gS tcfd efgyk ,FkyhVksa
ds fy, bldh yEckbZ 2-2 ls 2-3 eh- rd gks ldrh gSA nksuksa gh ,FkyhVksa ds fy, bldh lsaVj vkWQ
xzsosVh 80 ls 90 lseh gksuh pkfg,A
ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %
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ju&os dh yEckbZ 30 eh- ls 36-5 eh- rd gks ldrh gSA bl {ks= dks js[kkafdr djus ds fy,
nks lekukUrj js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,A ;g js[kk,a 50 feeh- pkSM+h gksuh pkfg, vkSj bu nksuksa
ds chp de ls de 4 eh- dh nwjh vo'; gksuh pkfg,A Hkkys dks Qsadus ds fy, FkzksbZax vkdZ dks js[kkafdr
fd;k tkuk pkfg, ftldh f=T;k 8 eh- gksuh pkfg,A bl vkdZ esa ,d fLVªi lfEefyr gksuh pkfg,]
ftldh pkSM+kbZ 70 feeh- gksuh pkfg,A ;g fLVªi ydM+h vFkok fdlh /kkrq ls fufeZr gks ldrh gSA
;g jax esa lQsn gksuh pkfg,A vkdZ ds ckgj 90 fMxzh dk dks.k cukrh gqbZ js[kkvksa dks [khapuk pkfg,
tks ju&os ds lekukUrj gksuh pkfg,A ;g js[kk,a lQsn jax dh gksuh pkfg, vkSj budh yEckbZ 0-75
eh- gksuh pkfg,A ;g js[kk,a pkSM+kbZ esa 70 feeh- gksuh pkfg,A ju&os esa vf/kdre >qdko 1%100 rd
gksuk pkfg,A ,FkyhV viuh lgqfy;r ds fy, ju&os ds ikl ekdZj dks j[k ldrk gSA
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

ftl fn'kk esa Hkkys dks Qsaduk gS mlesa vf/kdre >qdko 1%1000 gksuk pkfg,A bl {ks= dks
fufeZr djus ds fy, 50 feeh- PkkSM+h js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,] vkSj ;g js[kk,a jax esa lQsn
gksuh pkfg,A ;g bl izdkj ls [khaph tkuh pkfg, fd ;fn bUgsa c<+k;k tk,a rks ;g ju&os fufeZr
djus okyh lekukUrj js[kkvksa ds chp esa ls gksdj xqtjsA izR;sd ,FkyhV ds dq'kyre izn'kZu dks
vafdr djus ds fy, fHkUu&fHkUu jaxksa ds >aMksa dks iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A

dwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcys
Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %

,FkyhV dks Vsd vkWQ djus ds fy, vius ,d iSj dks iz;ksx djuk pkfg,A ,d ckj
izfr;ksfxrk ds vkjEHk gks tkus ds i'pkr~ ,FkyhV ju&os dks vH;kl ds fy, iz;ksx ugha dj ldrsA
,FkyhV dk eq[; mn~ns'; vf/kdre ÅapkbZ rd mNyuk vkSj ogka ls dwn dks yxkuk gksrk gSA lHkh
,FkyhVksa dks muds dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj ij vad iznku fd, tkrs gSaA

ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %
ju&os dh de ls de yEckbZ 20 eh- gksuh pkfg,A Økl ckj ds e/; rjQ ju&os rFkk

Vsd&vkWQ dk vf/kdre >qdko 1%250 ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A Vsd&vkWQ {ks= dh lrg iw.kZ
:i ls lery gksuh pkfg,A
iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %

iksLV Hkyh izdkj ls fLFkj gksus pkfg,A ;g fdl vkdkj ds gksus pkfg,] fu;e ,slk dN Hkh
Li"V ugha djrsA bu iksLV dk eq[; mn~ns'; ØkWl ckj dks izksRlkgu ;k lgkjk iznku djuk gksrk gSA
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iksLVkas ds chp esa de ls de 3-66 eh- rFkk vf/kdre 4-04 eh- dh nwjh vo'; gksuh pkfg,A
ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %

ØkWl ckj dks fufeZr djus ds fy, ydM+h ;k dksbZ Hkh vU; mi;qZDr /kkrq iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ;g f=Hkqtkdkj ;k xksykdkj gksus pkfg,A ØkWl ckj dh de ls de yEckbZ 3-98 eh- vkSj
vf/kdre 4-02 eh- gksuh pkfg,A bldk Hkkj 2 fdxzk- ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A bldk O;kl 29
feeh- ls 31 feeh- ds chp esa gksuk pkfg,A Økl ckj ds vfUre Hkkx bl izdkj ls fufeZr fd, tkus
pkfg, fd ckj dks liksVZ esa yxkus ds fy, de ls de 29 feeh- pkSM+k rFkk 150 feeh- yEck LFkku
izkIr gks ldsA liksVZ ij j[kk gqvk ckj dk Hkkx iw.kZ :i ls lery gksuk pkfg,A mu ij dksbZ Hkh
oLrq ugha gksuh pkfg,A

ØkWl ckj ds fy, lgkjk gksuk pkfg, tks vkdkj esa vk;rkdkj gksuk pkfg, vkSj ftldh
lrg lery gksuh pkfg,A bu liksVZ dh pkSM+kbZ 40 fe-eh- rFkk yEckbZ 60 feeh- gksuh pkfg,A dwn
ds le; bUgsa iksLV ls Hkyh izdkj ls fpidk nsuk pkfg,A ØkWlckj ds vkf[kjh Hkkx rFkk iksLV esa de
ls de 10 feeh- dh nwjh vo'; gksuh pkfg,A
YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %

;g {ks= 5 eh- yEck rFkk 3 eh- pkSM+k gksuk pkfg,A
yEch dwn %yEch dwn %yEch dwn %yEch dwn %yEch dwn %

izfr;ksfxrk ds vkjEHk gksus ds i'pkr~ dksbZ Hkh ,FkyhV ju&os dks vH;kl ds fy, iz;ksx
ugha dj ldrkA Vsd&vkWQ js[kk ds vkxs okys LFkku dks dksbZ Hkh ,FkyhV Nw ugha ldrkA ySaM djrs
le; dksbZ Hkh ,FkyhV Vsd&vkWQ {ks= ds lehi okys ckg~; eSnku dks Nw ugha ldrkA ,FkyhV ds
dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj ij gh mls vad iznku fd, tkrs gSaA

ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %
ju&os dh yEckbZ 40 ls 45 eh- gks ldrh gA ;g 1-22 eh- ls 1-25 eh- pkSM+k gks ldrk

gSA ju&os dks fufeZr djus ds fy, lQsn jax dh js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg, tks 50 feeh- pkSM+h
gksuh pkfg,A viuh lgqfy;r ds fy, ,FkyhV ju&os ij ekdZj j[k ldrk gSA
Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %

Vsd&vkWQ {ks= dks ekdZ djus ds fy, cksMZ dks iz;ksx fd;k tkrk gSA ;g cksMZ ju&os rFkk
ySfMax {ks= dh lrg ftruk gh Åapk gksuk pkfg,A Vsd&vkWQ js[kk cksMZ ds fdukjs dks fufeZr djrh
gS] tks ySfMax {ks= ds lehi gksrh gSA Vsd vkWQ js[kk ds ihNs IykfLVd ds lwpd dks j[kk tk ldrk
gS ftldk iz;ksx ;g tkuus ds fy, fd;k tk ldrk gS fd lcls igys f[kykM+h ds iSj fdl LFkku
ij tkdj eSnku ij yxsA Vsd vkWQ cksMZ rFkk ySfMax {ks= ds chp esa de ls de 10 eh- dh nwjh
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vo'; gksuh pkfg,A
Vsd&vkWQ cksMZ dk vkdkj vk;rkdkj gksuk pkfg,A bldks fufeZr djus ds fy, ydM+h ;k

fdlh vU; mi;qZDr /kkrq dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA bldh yEckbZ 1-21 eh- ls 1-22 eh- rd
rFkk pkSM+kbZ 198 feeh- ls 202 feeh- rd gks ldrh gSA ;g 100 feeh- rd xgjk gks ldrk gSA bls
lQsn jax ls jaxk tkuk pkfg,A
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

ySfMax {ks= dh pkSM+kbZ 2-75 eh- ls 3 eh- rd gks ldrh gSA bl {ks= dks Hkjus ds fy,
eqyk;e feV~Vh dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA Vsd&vkWQ cksM dh lgk;rk ls bl {ks= dh Åijh
lrg dks lery fd;k tkuk pkfg,A Vsd vkWQ cksMZ rFkk ySfMax {ks= esa de ls de 1 eh- dh nwjh
vo'; gksuh pkfg,A Vsd vkWQ cksMZ ls ySafMax {ks= dh vafre Nksj dh nwjh 10 ehVj gksA

ckal dwnckal dwnckal dwnckal dwnckal dwn
,d ,FkyhV fdlh Hkh ÅapkbZ ls okYV dks vkjEHk dj ldrk gS vkSj blh izdkj fdlh Hkh

ÅapkbZ rd mls lekIr dj ldrk gSA ubZ ÅapkbZ dks fdlh Hkh ,FkyhV dks dwnus ls igys ekik
tkuk pkfg,A dksbZ Hkh ,FkyhV iksy dks Nw ugha ldrk ijUrq ;fn og ckj ls uhps dh rjQ fxj
jgk gks rks og mls Nw ldrs gSaA izR;sd ,FkyhV dks mlds dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj ij gh vad
iznku fd, tkrs gSaA
iksy %iksy %iksy %iksy %iksy %
,FkyhV fdlh Hkh iznkFkZ ls fufeZr iksy dks iz;ksx dj ldrk gS] ijUrq ;g vko';d gS fd budk
vk/kkj lery gksuk pkfg,A dksbZ Hkh ,sls fu;e ugha gS tks ;g Li"V djsa fd iksy dh yEckbZ rFkk
O;kl fdruk gksuk pkfg,A
ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %

ju&os dh yEckbZ 40 eh- ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A bldh pkSM+kbZ 1-21 ls 1-25 eh- rd
gks ldrh gSA ju&os dks fufeZr djus ds fy, 50 feeh- pkSSM+h lQsn js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,A
ju&os dk >qdko vf/kdre 1%100 gksuk pkfg, vkSj nkSM+us okyh fn'kk esa ;g >qdko 1%1000 gksuk
pkfg,A ju&vi rFkk Vsd&vkWQ dks ljyrkiwoZd djus ds fy, ,FkyhV ju&os ds lehi ekdZj j[k
ldrk gSA
ckWDl %ckWDl %ckWDl %ckWDl %ckWDl %

iksy okWfYVax esa Vsd&vkWQ ds fy, ,d ckWDl dks iz;ksx fd;k tkrk gSA bl ckWDl dks
fufeZr djus ds fy, ,d fLFkj inkFkZ iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A ckWDl ds vUnj okys Hkkx esa bldh
yEckbZ de ls de 1 eh- gksuh pkfg,A vkxs okys vfUre Nksj ij ;g 600 feeh- pkSM+k gksuk pkfg,A
ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %

ØkWl ckj dks fufeZr djus ds fy, ydM+h] /kkrq ;k fdlh vU; mi;qZDr inkFkZ dks iz;ksx
fd;k tk ldrk gSA bldh yEckbZ 4-48 eh- ls 4-52 eh- rd gksuh pkfg,A bldk Hkkj 2-25 fdxzk-
ls vf/kd ugha gksuk pkfg, vkSj bldk O;kl 29 feeh- ls de rFkk 31 ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A
liksVZ ij jgus okys Hkkx lery gksus pkfg,A liksVZ dh eksVkbZ leku gksuh pkfg, vkSj bldk O;kl
13 feeh- ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A
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iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %
fu;e fdlh Hkh izdkj ls iksLV ls lEcfU/kr dksbZ tkudkjh iznku ugha djrs] ijUrq ftl

Hkh izdkj ds iksLV dks iz;ksx fd;k tk,a] og fLFkj gksus pkfg,A iksLV ds chp de ls de 4-30 eh-
dh nwjh vo'; gksuh pkfg, vkSj ;g 4-37 eh- pkSM+s gksus pkfg,A
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

bl {ks= dh yEckbZ 7 eh- rFkk pkSM+kbZ 5 eh- gksuh pkfg,A
f=dwn %f=dwn %f=dwn %f=dwn %f=dwn %
bl izdkj dh dwn esa gksi] LVs rFkk tEi lfEefyr gksrs gSaA
Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %

Vsd vkWQ cksMZ rFkk YkSfMax {ks= ds vafre Hkkx esa de ls de 13 eh- dh nwjh gksuh pkfg,A
blds vfrfjDr yEch dwn ds lHkh fu;e bl dwn ij ykxw gksrs gSaA
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gkWdh gkWdh gkWdh gkWdh gkWdh ¼¼¼¼¼Hockey½½½½½

gkWdh gekjs ns'k dk jk"Vªh; [ksy gSA bl [ksy dks L=h o iq#"k nksuksa gh [ksy ldrs gSaA
blesa f[kykM+h gkWdh fLVd ls xasn dks fgV djrs gq, fojks/kh ds xksy esa M+kyus dk iz;kl djrs gSaA
bl [ksy esa tks Vhe lcls vf/kd xksy cuk ysrh gS ogh fot;h gksrh gSA
Hkkjr esa bl [ksy dh jk"Vªh; Lrj dh izfr;ksfxrk,¡ ^csVu de* ,oa ^vkxk [kk¡ di*  ds uke ls
izfl) gSaA lu~ 1928 esa Hkkjr us izFke ckj gkWdh dk Lo.kZ ind thrkA Hkkjr us 1964 esa VksD;ksa
vksyfEid esa rFkk 1980 esa ekLdks vksyfEid esa Lo.kZ ind thrkA vkt lalkj esa dbZ vU; ns'kksa esa
Hkh gkWdh dk vPNk fodkl gqvk gSA tSls ikfdLrku] tkiku] phu] if'peh teZuh] gkyS.M]
vkLVsªsfy;k vkfnA
1 -1 -1 -1 -1 - eSnku %eSnku %eSnku %eSnku %eSnku %

bl [ksy dk eSnku lery Hkwfe ij 92 ehVj yEck rFkk 55 eh- pkSM+k gksrk gSA 55 eh- dh
ykbu ds e/; 1-33 dh ykbu ds e/; 1-33 ehVj nka;s rFkk 1-33 ehVj cka;s ij xksy [kEHks yxk,
tkrs gSaA xksy ds {ks= dh yEckbZ 3-66 ehVj dh gksrh gS rFkk [kEHkksa dh Å¡pkbZ 2-13 ehVj dh gksrh
gSA xksy ds nksuksa gh iksyksa ds Åij ,d Økl cjkcj ds uke dh yxh gksrh rFkk xksy ds iksy ds ihNs
dh vksj 0-92 eh- ij tehu ds ckgj 4-6 ehVj ds Å¡ps iksy yxkdj xksy {ks= dks tehu dh lrg
ij 0-46 eh- dh mapkbZ ds ydM+h ds r[rs yxk dj doj djuk pkfg,A blh ds lkFk&lkFk xksy ds
iksy dks lQsn jax dk pwuk yxkuk pkfg,A eSp izkjEHk gksus ls iwoZ xksy {ks= dks lsV ls doj dj fy;k
tkrk gSA
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2 -2 -2 -2 -2 - vf/kdkjh %vf/kdkjh %vf/kdkjh %vf/kdkjh %vf/kdkjh %
bl [ksy ds nks vEik;j gksrs gSa tks eSnku ds e/; js[kk ds ,d rjQ ,d rFkk nwljh rjQ

nwljk jgrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - Vhe %Vhe %Vhe %Vhe %Vhe %

izR;sd Vhe dh vksj ls X;kjg&X;kjg f[kykM+h [ksyrs gSa rFkk bUgha esa ls ,d dIrku gksrk
gSA iq#"kksa ds eSp esa LFkkukiUu f[kykfM+;ksa dks j[kus dh O;oLFkk ugha gksrh gS] efgykvksa ds eSp esa
nks f[kykM+h LFkkukiUu [ksy ldrs gSaA
4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %

nksuksa gh Vhesa 15&15 feuV ds pkj l=ksa esa eSp [ksyrh gSaA ¼15$2$15½ 10 ¼15$2$15½
e/;karj ds chp&chp esa nl feuV dk e/;kUrj gksrk gS rFkk e/;kUrj ds ckn lkbM cnyuk t:jh
gksrk gSA
5- iks'kkd %5- iks'kkd %5- iks'kkd %5- iks'kkd %5- iks'kkd %

f[kykM+h ds fy, deht] usdj] tqjkc] cwV] LdM [ksy ds le; iguuk vko';d gksrk gSA
f[kykM+h [ksy ds le; dksbZ [krjukd yksgs ;k /kkrq dh pht ugha igu ldrkA mlds twrs esa
Likbd ;k /kkrq dh dhysa Hkh ugha gks ldrh gSaA xksydhij viuh j{kk ds fy, fo'ks"k midj.k igu
ldrk gS] tSls nLrkusa] psgjs dk vkoj.k] iSM} Hkkjh 'kwt vkfnA
6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %

bldh cka;h vkSj dh lrg piVh gksrh gSA bldk CysM ydM+h dk cuk gksrk gSA mlls
fdlh Hkh izdkj dh /kkrq dh pht yxh gksuh pkfg,A blds fdukjs Hkh /kkjnkj ugha gksus pkfg,A
mldk piVk Hkkx bl rjg dk gksuk pkfg, fd og 5-08 lseh ds Hkhrjh O;kl okys NYyksa esa ls
xqtj tk,A iq#"kksa dh gkWdh dk otu 340-2 xzke ls 793-80 xzke rd gksrk gS rFkk efgykvksa dh
gkWdh dk otu 793-80 xzke rd vf/kdre gks ldrk gSA
7 -7 -7 -7 -7 - xsan %xsan %xsan %xsan %xsan %

xsan dkdZ ;k V~okbZu dh cuh gksrh gSA bldk jax lQsn gksrk gSA bl ij peM+s dk fcuk
flykbZ dk vkoj.k p<+k gksrk gSA bldk otu 155-90 xzke ls 163 xzke rd gks ldrk gSA xsan dk
O;kl 813@16 bap ls 91@4 bap rd gksuk pkfg,A
8 -8 -8 -8 -8 - [ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %

jsQjh nskuksa Vheksa ds dIrkuksa dks cqykrk gS rFkk VkWl djrk gSA tc nksuksa Vhesa eSnku esa
vkeus&lkeus [kM+h gks tkrh gS rks jsQjh eSnku ds e/; esa ckWy j[kdj nksuksa nyksa ds lsUVj [ksy
jgs f[kykM+h dks cqykrk gS rFkk ckWy dks fgV fd;k tkrk gSA
[ksy ds fu;e ,oa rduhd&
9 -9 -9 -9 -9 - xksy djuk %xksy djuk %xksy djuk %xksy djuk %xksy djuk %

xsan dk iwjh rjg ls xksy ykbu dks ikj djrh gqbZ nksuksa gh [kEHkksa ds chp esa ls ikj tkuk
xksy ekuk tkrk gSA ;g Hkh t:jh gS fd vkØe.kdkjh Vhe ds f[kykM+h }kjk xsan dks xksy ds ?ksjs
ds vUnj ls fgV fd;k x;k gksA ;fn j{kd dks fLVd yxdj Hkh xsan tkrh gS rks Hkh xksy gks tkrk
gSA
10 -10 -10 -10 -10 - Qkmy Qkmy Qkmy Qkmy Qkmy %
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Qkmy rc ekuk tkrk gS tcfd&
¼i½ fdlh Hkh f[kykM+h dks xsan [ksyrs le; fLVd dU/ks ds Åij mBkus ijA
¼ii½ fojks/kh ds Vk¡x Qalkus ijA
¼iii½ mYVh gkWdh ls xsan dks ekjus ijA
¼iv½ gkFk ds vykok 'kjhj ds fdlh vU; fgLls ls xsan dks jksdus ijA
¼v½ fojks/kh dks gkFk ls idM+us ijA
¼vi½ gqM djus ijA
12 -12 -12 -12 -12 - xsan ekjuk %xsan ekjuk %xsan ekjuk %xsan ekjuk %xsan ekjuk %

xsan ekjus dks fgV djuk dgk tkrk gSA lk/kkj.k :i esa xsan dks fgV djus ds fy, f[kykM+h
xsan dks cka, iSj ds lkeus j[kdj] dej >qdkdj] xsan ij nf̀"V fLFkj djds fLVd dks etcwrh ls
idM+dj bl izdkj fgV djrk gS fd mldh fLVd da/ks dh Å¡pkbZ ls Åij u mBus ik,A xsan dks
vkxs] ihNs] nka,] cka, lHkh vksj fgV djuk iM+rk gSA gok esa mNyrh vkrh xsan dks nckdj] jksd
dj fgV fd;k tkrk gSA fLFkj voLFkk esa ;k dHkh&dHkh xsan dks fcuk jksds gh fgV dj fn;k tkrk
gSA xsan dks jksd dj Ldwi ;k fMªcy dj ldrs gSaA
13 -13 -13 -13 -13 - f¶yd %f¶yd %f¶yd %f¶yd %f¶yd %

<hyh dykb;ksa ls fLVd ds uhps ds Hkkx ls xasn lVkdj dykbZ ds >Vds ls xasn Å¡ph mBkdj
nwj Hkstus dks f¶yd djuk dgrs gSaA
14 -14 -14 -14 -14 - Ldwi ¼Ldwi ¼Ldwi ¼Ldwi ¼Ldwi ¼Scoop½ %½ %½ %½ %½ %

dksguh vkSj dykbZ ds lgkjs fLVd ds uhps okys Hkkx dks xsan ds fcYdqy uhps j[kdj xsan
dks Åij  mNky fn;k tkrk gSA fojks/kh f[kykfM+;ksa ls f?kjs jgus ij xsan dks Ldwi djds muls
cpkdj fudky fn;k tkrk gSA
15 -15 -15 -15 -15 - fMªfCayax %fMªfCayax %fMªfCayax %fMªfCayax %fMªfCayax %

xsan dks fLVd ds uhps ds Hkkx ls fpidk, dHkh nkfgus vkSj dHkh ck;ha vksj gYds&gYds
ekjrs gq, vkxs c<+us dks ̂ fMªfCyax* dgrs gSaA blesa xsan f[kykM+h ls ,d QqV ls vf/kd nwj ugha gksuh
pkfg,A fMªfCyax dk mi;ksx tc fd;k tkrk gS tc lehi esa dksbZ fojks/kh f[kykM+h ugha gksrk gSA
16 -16 -16 -16 -16 - iq'k ¼iq'k ¼iq'k ¼iq'k ¼iq'k ¼Push½ %½ %½ %½ %½ %

iq'k dh xbZ xsan tehu ls lVdj vkrh gSA pyrs&pyrs o [kM+s&[kM+s fMªfCyax djrs gq,
dHkh Hkh iq'k fd;k tk ldrk gSA iq'k }kjk f[kykM+h vklkuh ls vius lkFkh dks xsan ns ldrk gS
;k xksy esa Mky ldrk gSA
17 -17 -17 -17 -17 - iq'k bu iq'k bu iq'k bu iq'k bu iq'k bu %

;fn fdlh f[kykM+h ds gkFk Nwrh gqbZ xsan lhek js[kk ls ckgj pyh tk, rks fojks/kh Vhe
ds f[kykfM+;ksa dks iq'k bu dk ekSdk fn;k tkrk gSA
18 -18 -18 -18 -18 - Ýh fgV %Ýh fgV %Ýh fgV %Ýh fgV %Ýh fgV %

fdlh Hkh Vhe ds f[kykM+h }kjk Qkmy djus ij fojks/kh Vhe dks Ýh fgV fn;k tkrk gSA
;g fgV mlh LFkku ls dh tkrh gS ftl LFkku ij Qkmy gqvk gSA
19 -19 -19 -19 -19 - dkuZj fgV %dkuZj fgV %dkuZj fgV %dkuZj fgV %dkuZj fgV %
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;fn xsan [kEHkksa dh js[kk ls j{kd ny ds f[kykM+h dks Nwrh gqbZ eSnku ls ckgj tkrh gS rks
vkØked Vhe dks ^dkWuZj fgV* fn;k tkrk gSA
20 -20 -20 -20 -20 - isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %

j{kd ny ds f[kykM+h ^Mh* esa dksbZ Qkmy djrk gS] 23 ;k 25 xt dh js[kk ds vUnj ls
tkucw>dj viuh xksy ykbu ls ckgj xsan Hkst nsrs gSa rks isuYVh dkuZj fn;k tkrk gSA
21 -21 -21 -21 -21 - isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %

xksy ?ksjs esa ;fn j{kd Vhe dk f[kykM+h tku&cw>dj Qkmy djrk gS rks fQj isuYVh
LVªksd fn;k tkrk gSA blesa xksy ds {ks= esa dsoy xksy&dhij cpko ds fy, [kM+k jgrk gS vkSj
vkØked Vhe dk ,d f[kykM+h xksy js[kk esa 7 ehVj nwj fLFkr isuYVh fcUnq ls xsan dks fgV djrk
gSA
22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %

;fn fdlh f[kykM+h ds 'kjhj ls xsan Vdjk tk, rks dsjhM Qkmy gks tkrk gSA
23 -23 -23 -23 -23 - gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %

gkWdh fLVd dks nkfgus gkFk ls uhps ls etcwrh ls rFkk ck,a gkFk ls Åij ls <hyk idM+uk
pkfg,A

24 -24 -24 -24 -24 - dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %
iq'k djrs le; rkdr dk iz;ksx u djds dykbZ dk iz;ksx djrs gSaA

25 -25 -25 -25 -25 - xsan nckuk %xsan nckuk %xsan nckuk %xsan nckuk %xsan nckuk %
rsth ls vkrh gqbZ xsan dks gkWdh ls idM+ dj nck nsuk pkfg, vkSj Å¡ph vkrh xsan dks
Åij ls nckuh pkfg,A

26 -26 -26 -26 -26 - VSdfYkax %VSdfYkax %VSdfYkax %VSdfYkax %VSdfYkax %
fojks/kh f[kykM+h ls xsan izkIr djus dk iz;kl VSdfyax dgykrk gSA VSdfyax djrs le;
f[kykM+h iatksa ds cy ij jgdj nksuksa gkFkkas esa fLVd ysdj xsan Nhuus dk iz;Ru djrk gSA

27 -27 -27 -27 -27 - pdek nsuk %pdek nsuk %pdek nsuk %pdek nsuk %pdek nsuk %
fuxkg ,oa flj dks ,d rjQ djds xsan dks nwljh rjQ fudkyus dh fØ;k dks ^MkWt*
¼Dodge½ ;k ^pdek nsuk* dgrs gSaA

28 -28 -28 -28 -28 - [ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %
gkWdh [ksyus dk lqj{kkRed ,oa vkØked vH;kl djk;k tk;sA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq
1- dcM~Mh esa ,d ny ds f[kykM+h nwljs ny ds lHkh f[kykfM+;ksa dks vkmV dj nsrs gSa]

rks mls yksuk dgrs gSaA yksuk djus okyh Vhe dks 2 vad feyrs gSaA
2- loZizFke Hkkjr esa okyhckWy [ksy dk izkjEHk ;SaxeSu fØf'p;u ,lksf'k,'ku] enzkl }kjk

fd;k x;kA
3- og LFkku tgk¡ ij nkSM+us dh fØ;k;sa Hkyh Hkkafr vk;ksftr dh tk ldsa og /kkou iFk

¼VªSd½ dgykrk gSA
4- ,FkySfVDl esa y?kq nwjh dh nkSM+s Øe'k% 100] 200 vkSj 400 ehVj dh gksrh gSA
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5- [kks&[kks ds eSnku dh yEckbZ o pkSM+kbZ ofj"B o dfu"B ds fy, Øe'k% 29 X 14 o
25 X 14 ehVj gksrh gSA

6- okyhckWy [ksy es izR;sd Vhe dks nks VkbZe vkmV fn;s tkrs gSa o izR;sd dh le;
lhek 30 lSfd.M gksrh gSA

7- dcM~Mh [ksy esa f[kykfM+;ksa dh dqy la[;k 12 gksrh gSA mlesa ls 7 f[kykM+h ,d le;
esa [ksyrs gSaA

8- [kks&[kks [ksy esa e/; js[kk eSnku dks nks cjkcj Hkkxksa esa ckaVrh gSA og ,d iksy ls
nwljs iksy rd 23-50 ehVj yEch o 30 lseh gksrh gSA

9- gkWdh [ksy gekjk jk"Vªh; [ksy gSA
10- gkWdh Vhe esa dqy 16 f[kykMh gksrs gSa ftuesa ls 11 f[kykM+h eSnku esa [ksyrs gSa o 5

vfrfjDr gksrs gSaA
vfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'u
1- gkWdh [ksy esa ^dsjhM Qkmy* D;k gksrk gS\
2- [kks&[kks [ksy esa nsj ls izos'k djus dks D;k dgrs gSaA
3- 200 ehVj VªSd ds ehVj dh yEckbZ fdruh gksrh gS\
4- VªSd esa nkSM+ iFk dh pkSM+kbZ fdruh j[kh tkrh gS\
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- [kks&[kks [ksy ds dkS'kyksa dks fyf[k;sA
2- okyhckWy [ksy esa fycjksa f[kykM+h dh fo'ks"krkvksa dk o.kZu dhft,A
3- gkWdh [ksy ds eSnku dh yEckbZ&pkSM+kbZ crkb;saA
4- nkSM+ esa cjrh tkus okyh lko/kkfu;ksa dk mYYks[k dhft,A
5- dwn fdrus izdkj dh gksrh gS\ fyf[k,A
6- nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ crkb,A
fucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'u
1- okyhckWy [ksy ds dkS'kyksa dk o.kZu djksA
2- dcM~Mh [ksy ds vf/kdkjh ds ladsr crkrs gq, fu;eksa dks fy[kksA
3- [kks&[kks [ksy dk ,sfrgkfld fodkl fy[kksA
4- ,FkySfVDl esa nkSM+us dh voLFkkvksa o izdkjksa dk o.kZu djksA
5- gkWdh [ksy esa isuYVh dkWuZj dks le>kb;sA
6- gkWdh [ksy ds bfrgkl o [ksy dkS'ky dk o.kZu dhft,A
7- Hkkyk QSad ds vUrxZr Hkkys dh idM+] nkSM+uk] f=dks.k cukuk] QSaduk vkfn fcUnqvksa dks

Li"V dhft,A
8- nkSM+ dh rduhd ¼;qfDr;k¡½ fyf[k,A ck/kk nkSM+ ,oa fjys nkSM+ dk vUrj Li"V dhft,A
9- QSad fdrus izdkj dh gksrh gS! r'rjh QSad dh i)fr ,oa /;ku nsus ;ksX; ckrsa fyf[k,A
10- xksyk QSad ds midj.k crkb,A xksyk QSad dh izeq[k fØ;k,¡] fu;e ,oa QSadus ds

dkS'kyksa dk o.kZu dhft,A
11- QSad ds fu;e crkb, rFkk Hkkyk ¼tSosfyu½ QSad ds fu;e fyf[k,A
12- rkj xksyk ¼gsej Fkzks½ QSad dh fof/k fyf[k,A
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v/;k;& 12v/;k;& 12v/;k;& 12v/;k;& 12v/;k;& 12

'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k'kkjhfjd {kerk ijh{k.k
Physical Efficiency Test

fofHkUu 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ ds dkj.k ls 'kjhj ij gksus okys fofHkUu 'kkjhfjd ijh{k.k
vko';d gksrs gSa] ftlls ldkjkRed ifj.kke ds vk/kkj ij xfrfof/k;ksa dh vkof̀r c<+kus dk volj
feyrk gS] bldks nf̀"Vxr j[krs gq, izR;sd f'k'kq] cky ,oa ;qok dk U;wure nks 'kkjhfjd {kerk
ijh{k.k fd;k tkuk visf{kr gS] ftlesa Å¡pkbZ] otu ,oa lhus ds lkFk&lkFk cy] yksp] xfr] m[kky
o ne dk ewY;kadu fd;k tk;sxk rFkk vfHkys[k Hkh la/kkfjr fd;k tk,xk&
vfHkys[k la/kkj.k dk izk:i %&

¼1½¼1½¼1½¼1½¼1½ 66666x10 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼610 ehVj 'kVy ju ¼6x1010101010 m shuttle Run½½½½½ %

bl ijh{k.k gsrq 10 ehVj dh nwjh ij nks lekUrj js[kk,¡ lery eSnku ij cukuk] izR;sd
fo|kFkhZ fcUnq ls nkSM+ izkjEHk dj fcUnq rd tkdj gkFk ls js[kk dks Li'kZ dj iqu% fcUnq rd vk;sxk
o js[kk dks gkFk ls Li'kZ djsxk] ,sls 3 pØ dqy 60 ehVj dh nkSM+ iwjh djsxk] bl nkSM+ dk le;
fy[kk tk;sxk] fn, x, ekud izi= ds vk/kkj ij vk;q ds vuq:i miyfC/k ij vad fn, tk;saxsA
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¼2½¼2½¼2½¼2½¼2½ 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV 30 ehVj fLizaV %
blds ijh{k.k gsrq 50 ehVj yEck ou ysu Vªsd ¼/kkou iFk½ cuk;k tk;sxk] rFkk 20 ehVj

ckn fcUnq vafdr fd;k tk;sxk] bl fcUnq ls lekiu fcUnq rd dh nkSM+ dk le; vafdr djds]
ekud ewY;kadu ds vk/kkj ij vad fn, tk;saxsA
¼3½¼3½¼3½¼3½¼3½ [kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½[kMh dwn ¼mNky½ %

blds ijh{k.k gsrq tgk¡ midj.k miyC/k gaS] midj.k dh lgk;rk ls vU;Fkk nhokj ds
lkFk Hkh ;g ijh{k.k fd;k tk ldsxk] ijh{k.k gsrq fo|kFkhZ nhokj@midj.k ds lgkjs viuk gkFk
Åij dj fpUg vafdr djsxk] fQj mNydj fpUg vafdr djsxk] nksuksa fpUg ds chp dh nwjh dks
vafdr fd;k tk;sxk ,oa ekud ds vk/kkj ij vad iznku fd, tk;saxsA

¼4½¼4½¼4½¼4½¼4½ nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼nqcdh dwn ¼S. Broad Jump½½½½½ %
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izR;sd fo|kFkhZ nksuksa ikao ,M+h o iats feykdj fu/kkZfjr fcUnq ls dwnsxk rFkk mldk uki
fy[kk tk;sxk] o ekud ds vk/kkj ij vad iznku fd, tk;saxsA

¼5½¼5½¼5½¼5½¼5½ xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼xasn Qsad ¼Medicine Ball put 2 kg½ %½ %½ %½ %½ %
bl gsrq fu/kkZfjr fcUnq ls izR;sd fo|kFkhZ ckjh&ckjh ls xsan Qsadsxk ,oa] uki fy;k tk;sxk]

ekud ds vk/kkj ij vad iznku fd, tk;saxsA

ekud gsrq ¼National Physical Fitness Programme for school children½ gsrq
tkjh rkfydk nh tk jgh gS] ftlesa le;&le; ij tkjh uohure dks vk/kkj ekuk tkuk pkfg,A
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'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk
fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82fo"k; dksM 82

;g fo"k; ¼ek/;fed Lrj ij½ vfuok;Z fo"k; ds :i esa lekfgr gSA bl gsrq izfr lIrkg
nks dkyka'k fu/kkZfjr gSA ijh{kk ,oa ewY;kadu fuEu fcUnqvksa ds vk/kkj ij fd;k tkuk gS%&
¼1½ bl fo"k; ds fy, fofHkUu ij[k o v)Zokf"kZd ijh{kk rd lS)kfUrd ,oa izk;ksfxd dk;ksZa dh
ijh{kk@ewY;kadu dh vadu O;oLFkk fuEukuqlkj dh tk;sA
iz'u i=iz'u i=iz'u i=iz'u i=iz'u i= izFke ij[k f}rh; ij[k r`rh; ij[k v)Zokf"kZd ijh{kk okf"kZd ijh{kk ;ksx
lS)kfUrdlS)kfUrdlS)kfUrdlS)kfUrdlS)kfUrd 10 10 10 20 50 100
izk;k s fxdizk;k s fxdizk;k s fxdizk;k s fxdizk;k sfxd 10 10 10 20 50 100

¼2½ v)Zokf"kZd ijh{kk rd 50 vad dk lS)kfUrd ,oa 50 vad dk izk;ksfxd fofHkUu ij[k
ijh{kk  ds lkFk gksaxsA

¼3½ bl fo"k; dh okf"kZd ijh{kk lS)kfUrd iz'u i= 50 ,oa izk;ksfxd 50 vad dh] vk;ksft
gksxhA

¼4½ ijh{kk ijh.kke 100++100= 200 vadksa esa ls vU; fo"k;ksa dh Hkk¡fr fudkyk tk;sxkA
¼5½ bl fo"k; ds izkIrkad Js.kh fu/kkZj.k esa ugha tksM+s tk;saxs] fdUrq vad rkfydk esa n'kkZ;k

tk;sxkA

'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i='kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk % ,d i=
bdkb Zbdkb Zbdkb Zbdkb Zbdkb Z fo"k; oLrqfo"k; oLrqfo"k; oLrqfo"k; oLrqfo"k; oLrq  okf"kZd okf"kZd okf"kZd okf"kZd okf"kZd

lS)kfUrd    izk;ks-
1- 'kkjhfjd f'k{kk& vFkZ egRo ,oa mÌs'; 3 &
2- ekuo 'kjhj o`f) ,oa fodkl 5 15 ls 18 vk;q oxZ
3- fo|ky; esa izpfyr O;k;ke & 10
4- ;ksx & 12
5- LokLF; f'k{kk&ifjHkk"kk] egÙo ,oa y{; 3 &
6- LokLF; ,oa i;kZoj.k 3 &
7- larqfyr Hkkstu % D;k [kk;sa] D;k u [kk;sa 3 &
8- izkFkfed mipkj & 4
9- fteukfLVDl ,oa fijkfeM & 4
10- euksjatukRed ,oa 'kS{kf.kd [ksy & 5
11- fofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;e & 5

¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½
12- 'kkjhfjd {kerk ijh{k.k ¼cSVjh VsLV ½ & 6

dkyka'kdkyk a'kdkyk a'kdkyk a'kdkyk a'k 1 91 91 91 91 9 4 14 14 14 14 1
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lanHkZ xzUFklanHkZ xzUFklanHkZ xzUFklanHkZ xzUFklanHkZ xzUFk

1- LiksVZ~l bV~l vkWy MkW- vks-ih- 'kekZ

2- 'kkjhfjd ,oa LokLF; f'k{kk MkW- xaxk ';ke xqtZj bR;kfn

3- ;ksx nhidk ch-ds-,l- v;axj

4- izk.kk;ke Lokeh dksCy;un

5- LokLF; foKku fouhr pUnz Hkkj}kt

6- ;ksx f'k{kk MkW- ek;k cjFkqfu;k] MkW- vtUrk xgyksr

7- 'kkjhfjd f'k{kk ds ewy vk/kkj ,e- pkScs

8- LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ds-ds- oekZ

9- osthVsfj;u ,l- uVjktu

lqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaAlqM+kSy ,oa LoLF; ;qod&;qofr;k¡ jk"Vª dh /kjksgj gSaA

vPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSAvPNk LokLF; [ksy [ksyus ls izkjEHk gksrk gSA

Good Health Begins in Games.
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'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡'kkjhfjd f'k{kdksa ls vis{kk,¡

1- ckydksa dks lHkh Lrjksa dh izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysus dh {kerk dks iw.kZ fodflr djsaA

2- vU; fo"k;ksa ds v/;kidksa ls leUo; c<+k dj j[ksa ftlls 'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØeksa esa

rkyesy cSB ldasA

3- ewY;kadu dk;Z iwokZxzg ls xzflr u gksA

4- fu;eksa dk ikyu ckydksa dh vknr cusA

5- fo|kfFkZ;ksa dh :fp dks mldh 'kkjhfjd cukoV ds vuqlkj gh c<+kok nsaA

6- fo|kfFkZ;ksa esa ljkguk djus dh izo`fr dks iuik;sa rFkk Lo;a Hkh fo|kfFkZ;ksa ds iz;kl dks

ljkgsaA

7- dfBu ifjfLFkfr;ksa esa >q>us dh 'kfDr dks c<+kus okys dk;ZØe nsasA

8- fu;eksa dh ikcanh dk l[rh ls ikyu djsaA

9- viuk fu.kZ; fu"i{k nasA

10- fo|kfFkZ;ksa esa [ksy dh Hkkouk Hkjs ftlls vPNs ukxfjd cuus esa lgk;d cuasA


