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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


