
¼d½ uSfrd] ;ksx rFkk [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk 
  d{kk&10 

 
 bl fo"k; esa 50 vadksa dh fyf[kr ijh{kk ,d iz'u-i= rhu ?k.Vs dk gksxkA blh ds lkFk gh 50 vadksa 
dh iz;ksxkRed ijh{kk Hkh gksxhA iz;ksxkRed rFkk fyf[kr ijh{kk fo|ky; Lrj ij gksxh fyf[kr rFkk iz;ksxkRed 
ijh{kk esa ewY;kadu ds vk/kkj ij Nk=ksa dks ^,* ^ch* ^lh* Js.kh iznku dh tk;sxh ftldk vadu Nk= ds vad 
izek.k-i= esas fd;k tk;sxkA 
mn~ns';& 
 1&ckydksa dk lokZaxh.k fodkl ,oa uSfrd xq.kksa dk mé;u djukA 
 2&ckydksa ds oS;fDrd] lkekftd ,oa 'kSf{kd thou esa uSfrd Hkkouk dk fodkl djukA 
 3&ckydksa esa LoLF; usr`Ro mÙkjnkf;Ro ogu djus dh {kerk] le;-ikyu] lnkpkj] f'k"Vkpkj] fouezrk] 
lkgl] vuq'kklu] vkRe lEeku] vkRela;e] lektlsok] lHkh /keksaZ ds izfr vknj ,oa lfg".kqrk rFkk fo'o cU/kqRo 
dh Hkkouk dk fodkl djukA 
 4&lqn`<+ 'kjhj dk fuekZ.k djus gsrq 'kkjhfjd ,oa ekufld {kerkvksa dh vfHko`f) djukA 
 5&ckydksa ds Je ds izfr vknj ,oa vkRefuHkZj cuus gsrq mRiknd dk;ksaZ ds izfr vfHk#fp dk lEo)Zu 
djukA 
 6&lekt lsok dh Hkkouk dk l`tu djukA 
 7&LokLF; ds izfr lrr~ tkx:drk rFkk ØhM+k-'kkyhurk dh Hkkouk dk fodkl djukA 
 8&ckydksa dk ekufld] 'kkjhfjd] uSfrd] lkekftd ,oa laosnkRed fodkl djukA 
    uSfrd f'k{kk                                  15 vad 
lS)kfUrd foospu dk;Z&                                         5 vad  
 1&fuEufyf[kr egkiq:"kksa ds thou ds izsjd izlax 
 Lokeh foosdkuUn] Lokeh n;kuUn] yksdekU; fryd] egkRekxka/kh] lqHkk"k pUnz cksl] iafMr tokgj yky 
usg:] iafMr Jh jke 'kekZ] vkpk;Z thA 
 2&J)k] vkKkikyu] R;kx] lR;] izse] lg;ksx] fu%LokFkZ lsok] Jenku] vfgalk] ekr`'kfDr dk lEeku 
vkSj ns'k izse ij vk/kkfjr y?kq dFkk;saA                                        5 vad  
 4&Ldwy esa cPpksa ds vf/kdkj-f”k{k.k laLFkkuksa esa cky vf/kdkj mYya?ku]”kkjhfjd n.M] ijh{kk dk cks>] 
vkn”kZ v/;kidA                                         5 vad 
iqLrd&ekuo vf/kdkj v/;;u izdk”kd ekbaM”ks;j 
  [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk  15 vad 
bdkbZ&1     
 'kkjhfjd f'k{kk&    5 vad  
  vk/kqfud ladYiuk] vk/kqfud lekt esa 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egRo] 'kkjhfjd 

f'k{kk ,oa lkekU; f'k{kk esa lEcU/k] jk"Vªh; ,drk esa [ksyksa dh Hkwfedk] lkekU; Kku f'k{kk ,oa 
ijh{k.k@lkewfgd okrkZA 

bdkbZ&3                                           2 vad 
 pksV&      

  vFkZ] cpko ,oa O;oLFkk eksp Strain, Contusion, Abrasion and Laceration A 
bdkbZ&4                                           5 vad 
 ekal is'kh ra=&     
  ifjp;] izdkj] lajpuk] dk;Z] 'kjhj ds vaxkuqdwy oxhZdj.k] fofHké izdkj ds ekal isf'k;ksa ds 

fy;s O;k;keA 
bdkbZ&6       
 'kkjhfjd Fkdku ,oa ekufld ruko&     3 vad  



  ¼v½ Fkdku dk vFkZ] izdkj] y{k.k ,oa dkj.k cpko ,oa fujkdj.k] Detraining dk izHkko 

'kkjhfjd Fitne s sss ij izHkkoA    
  ¼c½ ekufld ruko ds dkj.k] fujkdj.k ,oa mipkjA  
    ;ksx f”k{kk  20 vad 
1&;ksx ,oa ;ksxf'k{kk  ;ksx % dyk ,oa foKku  5 vad 
2&;ksx izdkj  ;ksx ds izdkj 

 eU=;ksx ,oa gB;ksx 
 lefUor oxhZdj.k] deZ;ksx 

 10 vad 

  izeq[k ;ksx izdkjksa dk foospu& 

 Kku;ksx] deZ;ksx] y;;ksx] eU=;ksx] 
jkt;ksx] gB;ksx 

 

5&fd'kksjkoLFkk% lEcU/k 
laosnuk,¡] nq"izHkko vkSj 
;kSfxd funku 

 fd'kksjkoLFkk LoLFk ;kSfudrk 

 fd'kksjkoLFkk % ifjorZu ds lkFk 
lko/kkuh cjrus dh voLFkk 

5 vad 

   iz;ksxkRed ikB~;Øe  iw.kk±d&50 
1&vH;kl lkjf.k;ka&    2 vad 
 ¼d½ lkewfgd ih0Vh0A     
 ¼[k½ ;ksxkH;klA  
  ¼1½ e;wj vkluA     
  ¼2½ 'kh"kZ vkluA  
  ¼3½ diky HkkrhA  
2&dok;n vkSj ekpZ&    2 vad 
 ¼1½ :V ekpZA     
 ¼2½ dok;n vkSj ekpZ esa xgu vH;klA 
 ¼3½ lekjksg ijsM usr`Ro dk izf'k{k.kA 
3&ysfte&     2 vad 
 pkSeq[kh eksjpkyA     
4&fteukfLVd@yksdu`R;&   4 vad 
 ¼d½ fteukfLVd ,oa ey[kac ¼yM+dksa ds fy;s½   
    ¼1½ eNyhA  
    ¼2½ ,d gkFkhA  
    ¼3½ dekuh mM+hA 
    ¼4½ nks gRFkh ?kksM+kA  
    ¼5½ lqbZ MksjkA  
    ¼6½ dku feV~VhA 
    ¼7½ csyA  
    ¼8½ fijkfeMA  
    ey[kac ds fy;s f'k[kj ij [kM+s gksaA 
  ¼1½ ?kksM+k ¼iSjyy cklZ½A  
  ¼2½ jsfLVax vkWu cksFk cklZ fDyQ vkWQ QkWjoMZA  
  ¼3½ csUV vkeZ Mcy ekpZ QkWjoMZ ¼cktw >qdkdj vkxs dh vksj rsth ls c<+uk½A 

  ¼4½ vkxs vkSj ihNs dh vksj >wyuk vkSj vkxs dh vksj izR;sd ,d ckj >wyus ij cktqvksa dks 
>qdkukA  

  ¼5½ >wyrs gq;s cktw dks >qdkuk] ihB Åij dh vksj mBkukA  



  ¼6½ fMIlA 
  ¼7½ fijkfeM&fofHké jpuk;saA  
 ¼[k½ yksdu`R; ¼yM+fd;ksa ds fy;s½ 
   ,d yksdu`R; mlh {ks= dk rFkk ,d fdlh vU; {ks= dkA  
   ¼yM+dksa ds fy;s½ 
   gkbZ Ldwy Lrj vFkkZr~ 8 ls 11 dh ,sls yksdu`R;ksa dh flQkfj'ksa dh tkrh gSa 

ftlesa i;kZIr 'kkjhfjd Je iM+rk gSA 
5&cM+s [ksy@NksVs [ksy vkSj fjys&   4 vad  
 ¼d½ cM+s [ksy& 
  cM+s [ksy dh vk/kkjHkwr rduhdsaA [ksyksa esa Hkkx ysukA   
 ¼[k½ NksVs [ksy&  
  ¼1½ Fkzh dksVZMkWt ckWyA 
  ¼2½ LdkmVA 
  ¼3½ iksLV ckWyA 
  ¼4½ ckmUl gS.M ckWyA  
  ¼5½ iqV bu Vw n lfdZyA  
  ¼6½ LVhfyax fLVdA 
  ¼7½ ykLV diy vkmVA  
  ¼8½ lsUVj cslA 
  ¼9½ lksYtlZ rFkk fczxsMA 
  ¼10½ lfdZy psuA 
 ¼x½ fjys&  
  dksbZ ughaA 
6&/kkou rFkk eSnku dh izfr;ksfxrk;sa ijh{k.k vkSj in;k=k&   5 vad  
 ¼d½ /kkou iFk vkSj eSnku dh izfr;ksfxrk;sa&    
  ¼1½ 100 eh0 dh nkSM+A  ¼1½ fjysA 
  ¼2½ 800 eh0 dh nkSM+A  ¼2½ tSofyu FkzksA 
  ¼3½ yEch NykaxA  ¼3½ fMLdl FkzksA 
  ¼4½ Å¡ph NykaxA  
  ¼5½ 'kkWV iqVA  

  ¼6½ 4×100 eh0 fjys ¼rduhd½A 
  ¼7½ fMLdl Fkzks] tSofyu Fkzks ¼rduhd½A  
 ¼[k½ ijh{k.k&jk"Vªh; 'kkjhfjd n{krk&     
  ¼1½ ekud fu"ifr ijh{k.kA 
  ¼2½ 'kfDr@lgu'kfDr ijh{k.kA 
 ¼x½ in;k=k&     
  ØkWl dUVªhA 
 yM+dks ds fy;s in;k=k&     
  ¼1½ 6-44 ls 7-25 fdyksehVj ¼4 ls 4-5 ehy½A  
  ¼2½ 4-83 esa 6-44 fdyksehVj ØkWl dUVªh ¼3 ls 4 ehy½A 
 yM+fd;ksa ds fy;s in ;k=k&     
  ¼1½ 1-61 ls 4-03 fdyksehVj ¼1 ls 2½ ehy½ yM+dksa ds fy;s ØkWl dUVªhA 
  ¼2½ 0-81 esa -42 fdyksehVj ¼0-5 ls 1-5 ehy½ yM+fd;ksa ds fy;s ØkWl dUVªhA 
7&eqdkcys ds fy;s&    5 vad 



 ¼d½ lk/kkj.k eqdkcys&     
  ¼1½ iatk >qdkuk ¼fQaxj cSaM½A    
  ¼2½ [khap dj [kM+k djuk ¼iqV Vw LVS.M½A    
  ¼3½ NM+h /kdsy ¼iq'k vos½A    
  ¼4½ NM+h [khap ¼iqy bu½A  
  ¼5½ fjD'kk [khap ¼fjD'kk iqy½A 
  ¼6½ fjD'kk Bsy ¼fjD'kk iq'k½A 
  ¼7½ tehu ls mBkuk ¼fy¶V vkWQ½A 
 ¼[k½ lkewfgd eqdkcys&    
  ¼1½ NM+h vkSj dSnh ¼jsM~l ,s.M CkY;wt+½A    
  ¼2½ tgjhyh eqaxjh ¼Iokbt+u Dyc½A    
 ¼x½ dq'rh&     
  ¼1½ iVdk deA    
  ¼2½ iVdk de ds fy;s rksM+A    
  ¼3½ nks nLrhA   
  ¼4½ ykukA  
  ¼5½ m[ksM+A 
 ¼?k½ twMks&     
  ¼1½ ,d gkFk dh idM+ NqM+kukA   
  ¼2½ nksuksa dykb;ksa dh idM+ NqM+kukA    
  ¼3½ ,d gh txg esa dykbZ ij nks nksgjh idM+ NqM+kukA   
  ¼4½ lkeus ds xys dh idM+ NqM+kukA  
  ¼5½ lkeus ds ckyksa dh idM+ NqM+kukA 
  ¼6½ flj ij izgkj ds cpkoA 
  ¼7½ ihNs ls deht dh idM+ NqM+kukA 
  ¼8½ ihNs ls dh x;h dej dh idM+ NqM+kukA 
  ¼9½ lkeus ls dh x;h dej dh idM+ NqM+kukA  
 ¼³½ dVkj pykuk&     
  tkfEc;kA   
 yM+fd;ksa fy;s&     
  ¼1½ iSj ds izgkj ls cpkoA 
  ¼2½ dej ij izgkj ls cpkoA 
  ¼3½ pkj ckjA 
8&jk"Vªh; vkn'kZ vkSj vPNh ukxfjdrk] O;kogkfjd ifj;kstuk vkSj lkewfgd xku& 4 vad 
 ¼d½ jk"Vªh; vkn'kZ vkSj vPNh ukxfjdrk&    
  ¼1½ vPNh vknrA   
  ¼2½ gekjs lafo/kku ds ewy vk/kkjA    
  ¼3½ iapo"khZ; ;kstuk;sa vkSj gky esa gq, fodkl dk;ZA   
  ¼4½ Hkkjrh; laLd`frA  
 ¼[k½ O;kogkfjd ifj;kstuk;sa dksbZ ugha&     
  ¼1½ izkFkfed mipkjA   
  ¼2½ lekt lsokA    
  ¼3½ HkhM+ dk fu;U=.kA  
  ¼4½ [ksy-dwn dk vk;kstuA  

 



 ¼x½ lkewfgd xku&     
  jk"Vªh; xhr&,d xhr {ks=h; Hkk"kk esa ,d fdlh vU; {ks=h; Hkk"kk vkSj ,d jk"Vª Hkk"kk esaA   
9&¼1½ ò)ksa] fodykaxksa] jksfx;ksa] vlgk;ksa ,oa fu/kZuksa dh lsok lqJq"kk djuk&                         2 vad  
 ¼2½ lk{kjrk vfHk;ku] i;kZoj.k laj{k.k vkfn esa ;ksxnku djukA 
fopkj@lq>ko& 

 ftEukfLVd] [ksy ls lEcfU/kr [ksy fo'ks"kK ls Practical dh lykg yh tk;sA blh izdkj NksVs 
[ksy ¼lgk;d euksjatu [ksy½ dhA 'kkjhfjd f'k{kk] ekpZikLV gsrq N.C.C. foHkkx] Sports Medicine gsrq 
MkWDVj] Mkal gsrq Mkal Vhpj vkfn fo'ks"kKksa dh lsok;sa yh tk;sA 
 ^^ge vkSj gekjk LokLF;** izdk'kd ^^gksi buhf'k;sfVo**A 
10&lw{e O;k;ke   iSj dh vaxqfy;ksa ds fy,                      6 vad 

 ,M+h ,oa iwjs iSj ds fy, 
 iatksa ds fy, 
 ?kqVus ,oa furEcksa ds fy, 
 ?kqVuksa ds fy, 
 isV rFkk dej ds fy, 
 ihB ds fy, 
 gkFk dh vaxqfy;ksa ds fy, 
 iwjs gkFk ds fy, 
 dksguh ds fy, 
 xnZu ds fy, 
 vk¡[kksa ds fy, 

11&vklu vkSj LokLF;   [kMs+ gksdj fd, tkus okys-ik”oZ mÙkklu] ifjòr ik”oZ 
dks.kklu]mfRFkrik”oZ-dks.kklu]cdklu          6 vad 

 cSBdj fd, tkus okys-in~eklu] otzklu] vkd.kZ- /kuqjklu] 
gLriknkaxq”Bklu] es#n.Mklu] Hkw-ueklu-I 

   isV ds cy-edjklu-II] fr;Zd~ HkqtaxkluA 
   ihB ds cy-lsrqcU/kklu] d.kZihM+klu] lokZaxklu] 'kh"kkZlu] 

'koklu 
12&eqnzk vkSj LokLF;   eqnzk % ifjp; ,oa izdkj                      4 vad 

 gLreqnzk,¡ 
&iaprÙoksa dk larqyu 
  eqnzk vH;kl 
  gB;kSfxd eqnzk,¡ 

 o#.keqnzk] /kkj.kk'kfDreqnzk 
 fo/kh] ykHk ,oa lko/kkuh 

13&izk.kk;ke % vFkZ ,oa izdkj] 
izk.kk;ke gsrq dqN fu;e] 
fofo/k izk.kk;ke] fof/k] ykHk 
,oa lko/kkfu;k¡ 

  HkfL=dk] dikyHkkfr ¼izk.kk;ke½]               4 vad 
 ukM+h 'kks/ku] lw;ZHksnh 

   funzk] vfunzk ,oa ;ksxfunzk   ;ksxfunzk&ruko eqfä dh ,d izfØ;k 
 

30 izfr”kr de fd;k x;k ikB~;dze & 
 
uSfrd f'k{kk                                   
lS)kfUrd foospu dk;Z&     



 3&ekuo vf/kdkj&thou] laj{k.k] lgHkkfxrk] fodkl dk vf/kdkj] Hkkjrh; lafo/kku esa cky vf/kdkj 
laj{k.kA                                                  
 5&f”kdk;r iz.kkyh] vf/kdkj laj{k.k vk;ksxA 
[ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk  
bdkbZ&2                                            
 o`f) ,oa fodkl&     
  'kkjhfjd fØ;k-dyki esa vk;q ,oa fyax dk vUrj] ckyd ,oa ckfydkvksa ds 'kkjhfjd 

lajpukvksa esa vUrj] 'kkjhfjd òf) ,oa fodkl esa oa'kkuqØe ,oa i;kZoj.k dk izHkko ¼Body 
types½ 

 bdkbZ&5                  
 f'kfoj vk;kstu&      
  f'kfoj dk vFkZ] mís';] egRo] izdkj] f'kfoj yxkus dh lkexzh] f'kfoj laxBuA 
bdkbZ&7     
 ;krk;kr ds fu;e&     
  fu;e] ladsr] lko/kkfu;ka ,oa nq?kZVuk ls cpkoA 
;ksx f”k{kk 
3&v"Vkax ;ksx&izk.kk;e-izR;kgkj 
izk.kk;ke oSKkfud O;k[;k 

  &'olu izfØ;k 
  &vkDlhtus'ku ¼tkj.k fØ;k½ 

   &oSKkfud vuqla/kkukRed fu"d"kZ 
4&"kV~deZ ,oa LokLF;&"kV~deZ % ifjp; 

   &usfr 
      &ty usfr lw= usfr 
 


