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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



7 17 17 17 17 1

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


