
d{kk&12 
uSfrd] ;ksx] [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk                     iw.kkZad&50 vad 

bl fo"k; dh fyf[kr ijh{kk esa ,d iz'u-i= rhu ?k.Vs rFkk 50 vadksa dk gksxk] blds lkFk gh 50 vadksa 
dh iz;ksxkRed ijh{kk Hkh gksxhA fyf[kr ,oa iz;ksxkRed esa mRrh.kZ gksus ds fy;s fo|kFkhZ dks 50 izfr'kr vad 
izkIr djuk vfuok;Z gSA bl fo"k; ds izkIrkadksa dk ;ksx] Js.kh fu/kkZj.k esa ugha fd;k tk;sxkA O;fDrxr 
ijh{kkfFkZ;ksa dh [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk dh ijh{kk vxzlkj.k@iathdj.k vf/kdkjh }kjk yh tk;sxhA 
mn~ns';& 

1&ckydksa dk lokZaxh.k fodkl ,oa xq.kksa dk mUu;uA 

2&Nk=ksa esa Lo;a mRrjnkf;Ro ogu] le; ikyu ,oa LoLFk usrR̀o 'kfDr dk fodklA 

3&lqn`< 'kjhj dk fuekZ.k djus gsrq 'kkjhfjd ,oa ekufld {kerkvksa dh vfHko`f)A 

4&lg;ksx] lfg".kqrk rFkk fo'ocU/kqRo dh Hkkouk dk fodklA 

5&Nk=ksa esa Hkkjrh; laLd`fr ds izfr vuqjkx] jk"Vªh; ,drk ,oa ns'kHkfDr dh Hkkouk dk fodklA 

6&Hkkoh thou esa thfodk ds fy;s rS;kj djukA 

   [ksy ,oa “kkjhfjd f”k{kk                                  20 vad 

bdkbZ&1&Hkkjr esa 'kkjhfd f'k{kk dk Lo:i ,oa fodkl&  2 vad 

Hkkjr esa [ksy ,oa 'kkjhfjd f'k{kk dk fodkl ¼Lora=rk ls iwoZ½] 'kkjhfjd f'k{kk dk vk/kqfud Lo:i 
¼Lora=rk ds ckn½] orZeku jk"Vªh; 'kkjhfjd f'k{kk uhfrA 

bdkbZ&2&'kkjhfjd òf) ,oa fodkl&  2 vad 

o`f) ,oa fodkl ds fofHkUu Lrj] fofHkUu vk;q oxZ dh 'kkjhfjd ,oa euksoSKkfud fo'ks"krk;sa] fd'kksjkoLFkk 
dh leL;k;sa ,oa lek/kku] 'kkjhfjd LoLFkrk ,oa fodkl dks izHkkfor djus okys dkjdA 

bdkbZ&5&izeq[k [ksy&  2 vad 

fØdsV] gkWdh] QqVcky] ckLdsVcky] cSMfeUVu] Vscqy-Vsful] Vsful] gS.Mcky] okyhcky fofHkUu [ksyksa ds 
fu;e] eSnkuksa dh eki] lEcfU/kr [ksyksa dh eq[; rkfydkA 

bdkbZ&6&fofHkUu vUrjkZ"Vªh; izfr;ksfxrk;sa&  2 vad 

jk"Vªe.My [ksy] ,f'k;u [ksy] ,Ýks,f'k;u [ksy ,oa vksyfEidA 

bdkbZ&7&[ksy iqjLdkj&  2 vad 

vtqZu iqjLdkj] nzks.kkpk;Z iqjLdkj] jktho xka/kh [ksy jRu iqjLdkj] ekSykuk vCnqy dyke vktkn 
iqjLdkj] lh0ds0 uk;Mw iqjLdkj] /;ku pUnz iqjLdkj vkfnA 

uSfrd f”k{kk                                  15 vad 

bdkbZ&9&ekSfyd vf/kdkj&                                                                    

lekurk] Lora=rk] /keZ dh Lora=rk] 'kks"k.k ls laj{k.k] lkaLd`frd vkSj 'kSf{kd vf/kdkj] laoS/kkfud 
mipkjksa] f'k{kk dk ekSfyd vf/kdkj] lwpuk dk vf/kdkj] f'kdk;r iz.kkyh] ekuo vf/kdkj vk;ksx] pkbYM ykbu] 
ohesu ikoj ykbuA 



iqLrd&^^ekuo vf/kdkj v/;;u** izdk'kd ^^ekbaM'ks;j**A 

 

                                        ;ksx f”k{kk                                       20 vad 

10&;ksx ijEijk ,oa mldk 
fodkl 

 izkphu ;qx 

 e/;dkyhu ;qx 

 vk/kqfud ;qx 

4 vad 

11&v"Vkax;ksx&lekf/k  lekf/k dk vFkZ] ifjHkk"kk 2 vad 

12&'kkjhfjd ,oa ekufld 
LokLF; 

  oSfnd ekU;rk 
 ikjEifjd ekU;rk 
 vk/kqfud ekU;rk 

5 vad 

13&fd'kksjo; dh leL;k,¡ ,oa 
jksx % ;ksx funsZ'ku 

  ekufld ifjorZu] leL;k,¡ ,oa my>usa 
  ;ksx funsZ'ku 

2 vad 

15&;ksx ,oa vk;qosZn fpfdRlk 
i)fr 

  vk;qosZn D;k gS\ 

 vk;qosZn % vFkZ ,oa ifjHkk"kk 

 vk;qosZn fpfdRlk dh fo'ks"krk,¡ 

 vk;qosZn dk fo"k; {ks= 

7 vad 

                           iz;ksxkRed                                    50 vad 

1&vklu vkSj LokLF;   isV ds cy fd, tkus okys vklu ¼Prone Posture½&foijhr 
ukSdklu] HksdkluA                                    10vad 

  fuEufyf[kr n{krk Lrj dks izkIr djuk& 

izFke 
ijh{k.k 

f}rh; 
ijh{k.k 

r`rh; 
ijh{k.k 

prqFkZ ijh{k.k ikapoka 
ijh{k.k 

NBka 
ijh{k.k 

Lkkroka ijh{k.k 

101 xt 
dh nkSM+ 
,oa lw;Z 
ueLdkj 

Åaph 
dwn 

dkfYVax 
vkSj LQwfrZ 
yEch dwn 

ey[kEc  gj ,d dh 
rhu mM+ku ¼lknh] 
cxyh] eqjSyh½] jLlh 
p<+uk fdlh izdkj ls 

gksfoax vkSj 
isV dh 
dljr 
¼vklu½ 

1 ehy dh   
nkSM+ 

Xkksyk Qsduk 

¼12 ikSUM½ 

lsdsUM ckj QhV   nhek ;k 
ckj 

 feuV QhV 

5-11 10 4*9** lj o gkFk fLaizx 4 
[kkuks ds Åij ls 

16*12** 

¼nks ckj½ 

10 iqy 
vi 

10 
“kh’kkZlu 

6-5 30 

3-5-12 9 4*7** gkFk fLaizx 4 [kkuks ds 
Åij ls 

15*10** 11*11**9*
* 

9 gyklu 7 25 

4-12-5 8 4*6** xksrk yxuk iwjs ckDl 
ds Åij ls 

15*6** **    8** 8 /kuqjk”ku 7-5 22 

3-5 13 7*4** xksrk yxuk 3 [kkuks ds 14*9** **    7** 7 “kyHkklu 8 20 
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30 izfr”kr de fd;k x;k ikB~;dze& 
bdkbZ&3&MªXl ,oa Mksfiax&   

MªXl dk vFkZ] f[kykfM+;ksa }kjk MªXl dk iz;ksx D;ksa\ f[kykfM+;ksa ij MªXl dk dqizHkko ,oa mipkj] 
f[kykfM+;ksa }kjk iz;ksx fd;s tkuss okys MªXl ,oa mudk izHkko] Mksfiax dk vFkZ] jDr Mksfiax ,oa blls cpkoA 

bdkbZ&4&O;fDrRo ,oa usrR̀o&  

vFkZ] ifjHkk"kk ,oa mRre O;fDrRo dh fo'ks"krk;sa] O;fDrRo fodkl dks izHkkfor djus okys dkjd] 
oa'kkuqØe] okrkoj.k ,oa lekt] O;fDrRo fodkl esa 'kkjhfjd f'k{kk dh Hkwfedk] mRre usrR̀o dh fo'ks"krk;sa] 
f[kykfM+;ksa esa O;fDrRo ,oa usr`Ro fodkl dh fof/k;kaaA 

bdkbZ&8&ekuo vf/kdkj&                                                                   

ekuo vf/kdkjksa dk ,sfrgkfld ifjizs{;] ekuo vf/kdkjksa dh lkoZHkkSe ?kks"k.kk] ekuo vf/kdkj vkSj Hkkjr 
dk lafo/kku] egkRek xka/kh vkSj ekuokf/kdkjA 

14&;qokeu ,oa leL;k,¡ pfj=&fuekZ.k] vkRela;e ,oa ;ksx 

vkRela;e ¼czãp;Z½ dk vFkZ ;qokoxZ dh leL;k,¡] ;ksx funsZ'ku 

Åij ls 

3 13-5 64*2** xksrk yxuk 3 [kkuks ds 
Åij ls 

13*8** **    6** 

iqy vi 

6 if”peksa& 
rkuklu 

8-5 18 

2-5 14 53*13** gkFk o lj fLaizx  [kkuks 
ds Åij ls 

12*12** **¼,d ckj½ gkFkks ds cy 
vkxs fxjkuk] 

eksM+uk 
lokZaxlu 5 
o lh/kk 

djuk 6 ckj 

& & 

2 14-5 43*6** xksrk yxuk 3 [kkuks ds 
Åij ls vkSj 1 yq<+dh 
vkxs [kkuk 

11*11** **    5** 4 
Hkqtaxklu 

9-5 15 

 

1-5 15 33*4** xksrk yxuk 2 [kkuks ds 
Åij ls 

10*10** **    4** 2 in~eklu 10 14 

5 15-5 23*2** xksrk yxuk 1 [kkuks ds 
Åij ls 

9*9** **    3** 2 dks.kklu 10-5 13 

5 15 1*3** vkxs yq<+duk 8*7** **    2** 1 rkMklu 11 12 

 



2&izk.kk;ke ,oa LokLF; d.kZjksxkUrd] lw;ZHksnh] pUnzHksnh rFkk iwoZ ds vH;klA  6 vad 

3&;ksxfunzk 

 fpÙk dh o`fÙk;k¡                                                              
chVk] vYQk] FkhVk ,oa MsYVk rjaxs [ksy ,oa “kkjhfjd f”k{kk 

 


