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jkT; 'kSf{kd vuqla/kku vkSj izf'k{k.k ifj"kn jk;iqj mu lHkh
ys[kdksa@izdk'kdksa ds izfr viuh —rKrk Kkfir djrk gS ftudh
jpuk,¡@vkys[k bl iqLrd esa lekfgr gSA



fo|ky; esa v/;;ujr~ cPps Hkfo"; esa jk"Vª dk Lo:i o fn'kk fu/kkZj.k djsaxsA
f'k{kd cPpksa dks dqEgkj dh Hkk¡fr x<+rk gS vkSj okafNr Lo:i iznku djrk gSA bl xq:rj
nkf;Ro ds fuoZgu ds fy, f'k{kdksa dks csgrj rjhds ls rS;kj djuk gksxkA

**f'k{kk fcuk cks> ds** ;'kiky lfefr dh fjiksVZ ¼1993½ us ekuk gS fd f'k{kdksa dh
rS;kjh ds vi;kZIr volj ls Ldwy esa v/;;u&v/;kiu dh xq.koRrk izHkkfor gksrh gSA bu
dk;ZØeksa dh fo"k;oLrq bl izdkj iquZfu/kkZfjr dh tkuh pkfg, fd Ldwyh f'k{kk dh
cnyrh vko';drkvksa ds lanHkZ esa mldh izklafxdrk cuh jgsA bu dk;ZØeksa esa izf'k{kqvksa
esa Lo&f'k{k.k vkSj Lora= fparu dh {kerk ds fodkl ij tksj gksuk pkfg,A

dksBkjh vk;ksx ¼64&66½ ls gh ;g ckr dh tkus yxh Fkh fd f'k{kk esa xq.kkRed
lq/kkj ds fy, f'k{kdksa dks crkSj is'ksoj rS;kj djuk vR;ar t:jh gSA

jk"Vªh; ikB~;p;kZ dh :i js[kk&2005 us Hkh f'k{kdksa dh cnyrh Hkwfedk dks
js[kkafdr fd;k gSA vkt ,d f'k{kd ds fy, t:jh gS fd og cPpksa dks tkus] le>s] d{kk
esa muds O;ogkj dks le>s] muds lh[kus ds fy, mi;qDr ekgkSy rS;kj djs] muds fy,
mi;qDr lkexzh o xfrfof/k;ksa dk pquko djs] cPps dh ftKklk dks cuk, j[ks] mUgsa
vfHkO;fDr dk volj iznku djs o muds vuqHkoksa dk lEeku djsA

rkRi;Z ;g fd vkt dh tfVy ifjfLFkfr;ksa esa f'k{kdksa dh Hkwfedk dgha vf/kd
mRrjnkf;Roiw.kZ o egRoiw.kZ gks xbZ gSA blh ifjisz{; esa f'k{kd&f'k{kk dks vkSj dkjxj
cukus dh vko';drk gSA f'k{kd&f'k{kk esa vkewy&pwy cnyko dh vko';drk crkrs gq,
jk"Vªh; ikB~;p;kZ dh :i js[kk&2005 esa f'k{kdksa dh Hkwfedk ds laca/k esa dgk x;k gS fd
lh[kus&fl[kkus dh ifjfLFkfr;ksa esa mRlkgo/kZd lg;ksxh rFkk lh[kus dks lgt cukus okys
cusa tks vius fo|kfFkZ;ksa dks mudh izfrHkkvksa dh [kkst esa] mudh 'kkjhfjd rFkk ckSf)d
{kerkvksa dks iw.kZrk rd tkuus esa] muesa visf{kr lkekftd rFkk ekuoh; ewY;ksa o pfj= ds
fodkl esa rFkk ftEesnkj ukxfjdksa dh Hkwfedk fuHkkus esa leFkZ cuk,A

iz'u ;g gS fd f'k{kd dks rS;kj dSls fd;k tk,\ csgrj gksxk fd fo|ky; esa vkus
ds iwoZ gh mldh csgrj rS;kjh gks] mls fo|ky; ds vuqHko fn, tk,¡A blds fy, f'k{kd
f'k{kk ds ikB~;Øe o fo"k;oLrq dks fQj ls ns[kus dh t:jr gSA blh ifjisz{; esa
Mh-,y-,M- ds ikB~;Øe esa cnyko fd;k x;k gSA

ikB~;lkexzh dk y{; f'k{k.k fof/k ls gVdj f'k{kk dh le>] fo"k;ksa dh le>]
cPpksa ds lh[kus ds rjhds dh le>] lekt o f'k{kk dk laca/k tSls igyqvksa ij dsfUnzr gSA
ikB;Øe esa f'k{k.k ds rjhdksa ij tksj nsus ds LFkku ij fo"k; dh le> dks egRo fn;k
x;k gSA lkFk gh f'k{kk ds nk'kZfud igyw dks le>us] ikB~;p;kZ ds vk/kkjksa dks igpkuus
vkSj cPpksa dh ì"BHkwfe esa fofoËkrk o muds lh[kus ds rjhdksa dks le>us dh 'kq#vkr dh
--xbZ gSA

izkDdFku



izFke o"kZ ds p;fur ikB~;lkexzh esa ,l-lh-bZ-vkj-Vh-] jktLFkku ds }kjk fodflr
ikB~; lkexzh izf'k{kkfFkZ;ksa ds fgr dks /;ku esa j[kdj T;ksa dh R;ksa yh xbZ gSA dgha&dgha
Lo:i esa ifjorZu Hkh fd;k x;k gSA gekjk iz;kl ;g gS fd izcq) ys[kdksa dh ys[kuh dk
ykHk gekjs Hkkoh f'k{kdksa dks fey ldsA ,l-lh-bZ-vkj-Vh- jktLFkku vkSj lsUVj Qkj
bUok;jesaV ,tqds'ku] vgenkckn xqtjkr lfgr ftu Hkh ys[kdksa@izdk'kdksa dh ikB~;lkexzh
fdlh Hkh :i esa mi;ksx dh xbZ gS] ge muds ân; ls vkHkkjh gSaA

var esa Lo&vf/kxe ikB~;lkexzh rS;kj djus esa izR;{k&vizR;{k :i ls tqM+s
lg;ksfx;ksasa dk ge iqu% vkHkkj O;Dr djrs gSaA ikB~;Øe rS;kj djus o ikB~; lkexzh ds
ladyu o ys[ku dk;Z ls tqM+s ys[ku lewg lnL;ksa dks Hkh ge /kU;okn nsuk pkgsaxs ftuds
ifjJe ls ikB~; lkexzh dks ;g Lo:i fn;k tk ldkA ikB~;&lkexzh ds laca/k esa f'k{kd
&izf'k{kdksa] izf'k{kkfFkZ;ksa ds lkFk&lkFk vU; izcq)tuksa] f'k{kkfonksa ds Hkh lq>koksa o
vkykspukvksa dh gesa v/khjrk ls izrh{kk jgsxh ftlls Hkfo"; esa bls vkSj csgrj Lo:i
fn;k tk ldsA

/kU;okn
  lapkyd

jkT; 'kSf{kd vuqla/kku vkSj izf'k{k.k
ifj"kn~] NRrhlx<+]jk;iqj



vuqØekf.kdk

bdkbZ &1 ge vkSj gekjk LokLF; 

· cPpksa dh LokLF; ,oa [kq'kgky thou dh le>

· 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dh lQkbZ ¼tSls vk¡[k] ukd] eqag] gkFk&iSj uk[kwu ,oa ckyksa dh lQkbZ½ 

· fuR; Luku dk egRo

bdkbZ &2 fo|ky; ds lanHkZ esa cPpksa dk LokLF;

· LokLF; ds izfr tkx:drk vkSj LokLF; ijh{k.k 

· gsYFk dkMZ ,oa mipkj O;oLFkk

· izkFkfed fpfdRlk dk egRo

· fo|ky; ds lanHkZ esa LokLF; lqfo/kkvksa dk vkadyu 

· is;ty O;oLFkk LoPNrk]'kkSpky; ,oa [ksy eSnku 

· e/;kUg Hkkstu dk;ZØe dk mn~ns'; eq[; rRo ,oa fØ;kUo;u

 

bdkbZ & 3 lkeqnkf;d LokLF; ,oa miHkksDrk tkx:drk 

· ty laj{k.k ,oa j[k j[kko 

· ty iznw"k.k ,oa mlls gksus okyh fcekfj;k¡ ,oa cpko  

· lkoZtfud LoPNrk] LoPN Hkkjr vfHk;ku

 

bdkbZ & 4 O;fDrxr fofHkUurk,¡ ,oa lekos'ku

· mn~ns'; fo"k;oLrq 

· cPpksa dh O;fDRoxr fofHkUurk,¡

· O;fd`xr fofHkUurk ds izeq[k {ks=

· O;fDrxr fofHkUurk ds dkj.k

· Ekufldrk ,oa lkekftd vko';drk ds vk/kkj ij fo|ky; ds HkkSfrd ifjos'k dks 

lqfo/kktud cukus ds volj



· lekos'kh lanHkZ esa [ksy ,oa O;k;ke 

· )U) 

· euksjatukRed [ksy 

bdkbZ & 5 ¼v½  ;ksx f'k{kk 

· ;ksx ,d ifjp;

· ;ksx dks izHkkoh cukuk

· ;ksxklu ds iwoZ rS;kjh 

· v"Vkax ;ksx 

· ;ksxklu& lw;ZueLdkj izk.kk;ke] eqnk;sa f'k{kkFkhZ gsrq mi;ksxh lq>ko

 5 ¼c½ LFkkuh; [ksy

· ifjp;

· izLrkouk

· [ksy fooj.k

· [ksy dk egRo

· [ksy& dcM~Mh [kks&[kks] Ogkyh cky] fxYyhMaMk] QqxM+h] fxjhZ ¼lqj½ ,d :eky nks f[kykM+h]   

 fiV~VwyA



 mÙke LokLF; D;k gS\ vki lHkh tkurs gaS fd & mÙke LokLF; ,d ,slh uhao gS ftl ij ge lHkh viuh 

;ksX;rkvksa vkSj {kerkvksa dk iw.kZ fodkl dj ,d vPNk thou O;rhr dj ldrs gSA

MkDVj dgrs gSa &'kjhj ds lkjs vax lqpk: :Ik ls dk;Z dj jgs gksa vkSj 'kjhj jksxeqDr gks rks vki LoLFk 

gSaA vkius lquk Hkh gksxk LoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d dk fuokl gksrk gSA

'kjhj] eu] efLr"d dks rjksrktk j[kus ds ewy ea= &

 ge lHkh Lo:Fk jguk pkgrs gSa dqN vPNh vknrksa ls ;g laHko gSA ;s vknrsa gh vPNs LokLF; dk ewyea= 

gSaA bu ij vey djsaA

izkr% dky TkYnh mBs %

 izkr% dky dh 'kq) ok;q 'kjhj ds fy;s VkWfud dk dk;Z djrh gS] ftlls vki lkjk fnu pqLr jgrs gSaA nsj 

ls mBus ls lqLrh] vkyL;] flj esa Hkkjhiu tSls f'kdk;rsa mRiUu gksus yxrh gSA

izfrfnu 'kkSp tk,a % 

 fnu esa de ls de ,d ckj 'kkSp vo'; tk,aA fuR; izfr Bhd le; ij 'kkSp ls fuo`Ùk gksus dh vknr 

Mkyus ls 'kjhj dh lkjh izfØ;k,¡ lqpk: :Ik ls pyrh gSaA ;fn izkr% dky 'kkSp ls fuo`Ùk gksus dh vknr ugha 

Mkyh tk, rks dCt] vipu tSls jksx gks ldrs gSaA

izfrfnu lqcg o jkr lksus ls igys nk¡rksa dh lQkbZ vo'; djsa %

 nkaarksa dks lkQ djus ls eq¡g thok.kq eqDr jgrk gS] eq¡g ls nqxZU/k ugha vkrh gSA nkarksa dks fdlh lqjf{kr nar 

eatu] VwFk isLV] nkrwu ls lkQ djsaA nkar lkQ djus esa dh x;h ykijokgh eq¡g esa thok.kqvksa dks iuius dk volj 

nsrh gSA ;s thok.kq chekfj;ka mRiUu djus ds lkFk nkarksa vkSj elwM+ksa dks detksj nsrs gSaA

izfrfnu Luku djsa %

 Lo;a dks LoLF; j[kus ds fy, izfrfnu Luku djuk ,d vPNh vkSj t:jh vknr gSA izfrfnu dk Luku 

Ropk dks LoLFk j[krk gS vkSj 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa jDr dk lapkj c<+krk gSA ;fn izfrfnu Luku dj Ropk dks 

lkQ u fd;k tk,] rc Ropk ij lw[ks ilhus] /kwy] fpdukbZ vkSj Ropk dh ijr te tkrh gSA ftlls jksxk.kqvksa ds 

iuius dh fLFkfr;k¡ cu tkrh gSaA

 gekjh laLd`fr esa LoPNrk dks cgqr egRo fn;k x;k gSA ekU;rkvksa ds vuqlkj& ifo=rk ds ckn LoPNrk 

dk nwljk LFkku gSA

bdkbZ &1
ge vkSj gekjk LokLF;
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izfrfnu O;k;ke djsa %

 O;k;ke] ;ksx] /;ku flQZ vkids fy, gh ugha thou ds gj iM+ko] gj mez ds fy, vko';d 

gSA O;k;ke] cPpksa vkSj fd'kksjksa dh o`f) vkSj fodkl ds fy, vko';d gSA fu;fer [ksy] ;ksx][kqyh 

gok ls lSj djuk] tkWfxax] lk;fdy pykuk vPNs O;k;ke gSaA

Ÿ  O;k;ke [kqys goknkj LFkku esa djuk pkfg,A 

Ÿ  Hkkstu djus ds rqjar ckn O;k;ke u djsa 2&3 ?kaVs dk varjky nsaA

Ÿ  O;k;ke ges'kk 'kkjhfjd {kerk ds vuqlkj djsaA

Ÿ  O;k;ke dk le; /khjs&/khjs c<+k,aA

Ÿ  iwokZH;kl vkSj izf'k{k.k ds fcuk dBksj O;k;ke u djsaA

Ÿ  O;k;ke y; esa djsa]>Vdksa ds lkFk ugha 

Ÿ  O;k;ke lekIr djus ds i'pkr mfpr foJke vo'; djsaA

Lkkspsa vkSj le>sa %&

 O;k;ke] /;ku] ;ksx ls dk;Z djus dh {kerk vkSj ,dkxzrk c<+rh gSA raf=dk ra= l'kDr gksrk gSA g`n; 

cy'kkyh vkSj ikpu 'kfDr c<+rh gSA eksVkik ugha vkrk] LQwfrZ cuh jgrh gSA vk;q yach gksrh gS] 'kjhj xBhyk o 

O;fDRkRo vkd"kZd curk gSA

mfpr foJke o Ik;kZIr uhan ysa %& 

 foJke ds le; gekjk 'kjhj lq/kkj o ejEer dk dk;Z djrk gSA fcuk vkjke ds dk;Z djus dk 

vFkZ gS& 'kjhj ij vfrfjDr Hkkj MkyukA tks 'kk;n gekjk 'kjhj lg u ldsA foJke dh lcls mÙke 

fof/k gS& uhan dk LFkku lkQ] 'kkar vkSj goknkj gksuk pkfg,A blds lkFk&lkFk O;fDrxr LoPNrk 

dk Hkh /;ku j[ksaA

O;fDrxr LoPNrk dk j[ksa /;ku %&

1- Ckky & ;fn cky LoPN u gks rks flj esa [kqtyh] tq,a gks tkrh gSaSA izfrfnu ckyksa esa da?kh djsa vkSj 

lIrkg esa nks ckj cky /kks,aA

2- vk¡[ksa& vk¡[ksa lkQ u gks rks vk¡[kksa esa ikuh vkuk] dhpM+ vkuk] vk¡[ksa vkuk tSlh leL;k,¡ gks ldrh 

gSaA fnu esa 3&4 ckj LoPN ty ls vk¡[ksa vo'; /kks,aA

3- dku & dku lkQ u djus ij dkuksa esa eSy te tkrk gSA dku ls ikuh cgus yxrk gSA dku dks 
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ydM+h] rhyh] fiu] isafly ls lkQ u djsaA rdyhQ gks rks MkDVj dh lykg ysaA

4- ukd& ukd lkQ u gks rks ukd ls ikuh fudyus dh f'kdk;r gks ldrh gSA ukd ges'kk lkQ diM+s 

;k #eky ls lkQ djsaA

5- uk[kwu& le;&le; ij uk[kwu dkVs] uk[kwu lkQ djsa] ugh arks isV laca/kh chekfj;k¡ gks ldrh gSaA

6- Ropk & Ropk lkQ u gks rks [kqtyh] QksMs&Qaqlh gks ldrs gSaA

          Ikzfrfnu LoPN ty] lkcqu ;k mcVu ls Luku djsaA 'kjhj dks lkQ rkSfy;s ls iksNsaA

gkFk /kksus dk lgh rjhdk lh[ksa &

gesa pkfg;s &

 lkcqu] ikuh] ex]lkQ diMk+@Vkosy

izn'kZu & f'k{kd&gkFk /kksus dh lgh izfØ;k dk izn'kZu djsaA

;g Hkh djsa &

Ÿ  vius gkFkksa dks xhyk djsaA

Ÿ  vius gkFkksa esa lkcqu ysdj >kx cuk;saA

Ÿ  >kx dks QSyk;sa&gFksyh ls gFksyh] gkFk ds ihNs] gFksyh ls Åaxfy;ksa uk[kwu rFkk Åaxfy;ksa ds 

 chp 30 lsd.M jxMsa+A

Ÿ  gkFkksa dks vPNh rjg ikuh ls /kks,aA

Ÿ  lkQ&lqFkjs VkWosy@diM+s ls gkFk dks iksNsaA

Ÿ  gkFk /kksus ds fy, mÙke jk[k dk Hkh iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

Ÿ

bUgsa Hkh tkus &

 larqfyr LokLF; gekjh vewY; /kjksgj gS & larqfyr LokLF; ds dqN egRoiw.kZ ?kVd gSa &

Ÿ LQwfrZ & ;g ?kVd crkrk gS fd 'kjhj dh cukoV vkSj j[k&j[kko] pqLr nq#Lr gSaA

Ÿ iq"Vrk& ;g ladsr nsrh gS fd lHkh 'kjhfjd fØ;k,a Bhd ls lapkfyr gSaA

Ÿ Lusg] fu"diVrk] n`<+rk& ;s efLr"d dh xfr'khyrk dks c<+krs gSaA

Ÿ vkRefo'okl vkSj rst& izHkkfor djus okyk O;fDrA

Ÿ LoLFk fØ;k'khy efLr"d& LoLFk efLr"d vko';drkvksa] y{;ksa dks igpkuus vkSj izkIr djus esa 

enn djrk gSA 
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ifjos'k dh LoPNrk &

 O;fDrxr lQkbZ ds lkFk&lkFk ifjos'k dh LoPNrk Hkh cgqr vko';d gSA ?kj ds vkl&ikl 

dwM+k djdV] ikWyhfFku dh FkSfy;ka Mkyus ls xanxh QSyrh gSA bl xanxh esa ePNj] eD[kh] thok.kq 

mRiUu gks tkrs gSaA buls eysfj;k]Qkbysfj;k] Msaxw] gStk vkfn jksx QSyus dh laHkkouk gksrh gSA gekjk 

LokLF; gekjs vkl&ikl ds ifjos'k dh lQkbZ ij Hkh fuHkZj djrk gSA lksfp;s gekjs vkl&ikl ikuh 

ls Hkjs xM~<s gksa] gekjs ?kj ds dwyjksa esa ikuh tek gks rks gesa D;k gkfu dk ldrh gS\

Ÿ  uy dqavk ?kj ds vkl&ikl ds xM~<ksa vkSj dwyjksa esa ikuh dk Bgjko ugha gksuk pkfg,A blls 

ePNj iuirs gSaA

Ÿ  ?kj] ikB'kkyk vkSj lkoZtfud 'kkSpky;ksa esa xanxh ugha djuh pkfg,A

Ÿ  mi;ksx ds ckn mudh lQkbZ dk /;ku j[ksaA

Ÿ  dpjk ges'kk dwMs+nku esa MkysaA

Ÿ  Ldwyksa esa e/;kUg Hkkstu ds le; 'kakfr] vuq'kklu vkSj lQkbZ dk fo'ks"k /;ku j[ksaA

Ÿ  Hkkstu djrs le; 'kkar vkSj ,dkxzfpÙk gksdj Hkkstu djsaA

Ÿ  vius cruksa dks lkQ dj ;Fkk LFkku j[ksaA

Ÿ  ikWyhfFku ds LFkku ij diM+s ;k twV ds FkSyksa dk mi;ksx djsaA

Ÿ  lM+dks vkSj nhokjksa ij u FkwdsaA

Ÿ  'kkyk ifjlj dh lQkbZ cuk;s j[ksaA

Ÿ  Vidrs uy dks can djsa rFkk [kjkc gksus ij cnyus dh O;oLFkk djsaA blds fy, vius 

lkfFk;ksa vkSj f'k{kdksa ls lgk;ksx ysaA

Ÿ  Ldwyksa vkSj vklikl ds mfpr LFkkuksa esa isM+&ikS/ks yxk;sa vkSj mudh mfpr ns[kHkky djsaA 

;fn vkids ifjokj es a;k vkl&ikl NksVs cPps gksa rks lgh le; ij muds Vhdkdj.k ds fy, 

vius ifjokjtuksa rFkk iM+ksfl;ksa dks izsfjr djsaaA

;g Hkh djsa &

Ÿ  ;fn d{kk esa LokLF; fnol euk,a rks vki D;k&D;k djuk pkgsaxsA

Ÿ  vius [kku&iku dh vknr dks lq/kkjus ds fy;s vki D;k&D;k djsaxsA

Ÿ  ,sls HkksT; inkFkZ dh lwph cuk,a ftUgsa vki ilan] ukilan djrs gSaA vc vki Lo;a dks Hkkstu 

dh ikSf"Vdrk ds vk/kkj ij vad nsaA izR;sd ikSf"Vd Hkkstu ds fy;s 05 vad nsosaA vikSf"Vdrk 

ij 'kwU; vad nsosaA

04



Ÿ  Lkqcg ds uk'rs rFkk nksigj ds Hkkstu ds chp [kk, x, inkFkksZa dh lwph cuk,a rFkk bl ij ppkZ 

djsaA

Ÿ  fdlh fnu fidfud ij tkus ds fy;s ikSf"Vd Hkkstu dk ehuw cuk,¡A

Ÿ  vxys fnuksa esa vki D;k&D;k [kkuk pkgsaxs lwph cuk,¡A

Ÿ  uhps fn, x;s fp=ksa dks igpkusa buesa ls vki dSlk cuuk pkgrs gSa\ lksfp;s dSls cusaxsA

LokLF; y{;] LoLFk thou ds fy;s &

1- cPps ds #i esa c<+saA

2- ;qok ds #i esa pqLr jgsa o vkd"kZd cusaA

3- o;Ld ds #i esa rUn#Lr jgsa o mRiknudÙkkZ cusaA

4- o`) ds :Ik esa LOkLFk jgsa o fØ;k'khy cusaA

LoLFk thou thus dk rjhdk &

 O;fDr dSlk thou thrk gS ;g fuHkZj djrk gS fd og D;k [kkrk gS] D;k ihrk gS] fdruk 

'kkjhfjd Je djrk gS dkSu lh vPNh&cqjh vknrsa ikyrk gSA

 vki larqfyr Hkkstu ysdj] izfrfnu O;k;ke djds rFkk rEck[kw xqV[kk [kkus o vU; cqjh 

vknrksa bR;kfn ls nwj jg dj viuk LokLF; vPNk cuk ldrs gSaA vki vius ifjokj ds lnL;ksa dks Hkh 

bl dk;Z ds fy;s izsfjr dj ldrs gSaA vki leqnk; dh Hkh vxqokbZ bl dk;Z ds fy;s dj ldrs gSaA

vkb, ge lc LoLF; jgsa &

 vius LokLF; dh ns[kHkky djuk gekjh Lo;a dh ftEesnkjh gS vU; dksbZ vkidh ns[kHkky 

vkils ls vf/kd ugha dj ldrk gSA

LoLFk thou 'kSyh viukdj vki &

vPNs fn[krs gSa & 'kkjhfjd vkd`fr vPNh gksrh gS] isf'k;ka etcwr curh gSa] vka[ksa pednkj curh gSa] 

Ropk rFkk cky LoLFk curs gSaA 

vPNk eglwl djrs gSa %

vf/kd ÅtkZ] xgjh uhan rFkk rukoeqDr jgrs gSaA
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[kq'k jgrs gSa %&

Ldwy esa vPNh rjg i<+kbZ djrs gSaA ifjokj o nksLrksa ds lkFk vkuan iwoZd jgrs gSaA  

fuR; Luku dk egRo

 gekjs nSfud thou esa fuR; Luku dk cgqr egRo gSA Luku djus ds ykHk o LUkku u djus ls 

D;k&D;k gkfu;k¡ gks ldrh gS la{ksi esa ppkZ djsaA 

Luku ls ykHk &

1- vPNs LokLF; ds fy;s Luku vko';d gSA

2- Luku djrs le; ty dk mi;ksx 'kjhj ds uhpys Hkkx ls djsa] ¼;fn ?kj esa Luku djs jgs gS 

rc½ ijUrq unh ;k rkykc dk ty LoPN gS rks mlesa vius vki gekjs 'kjhj dk uhpyk fgLlk 

ty ds laidZ esa vkrk gSA

3- Luku ds iwoZ rsy dh ekfy'k iwjs cnu esa djus ls vR;ar ykHk gksrk gSA ulksa esa jDr dk izokg 

larqfyr gksrk gSA

4- Tky lcls igys iSjksa esa Mkysa vkSj gekjs iSjksa ds rqy, vkSj vaxqfy;kas ds chp ds LFkkuksa dh 

lQkbZ vR;ar vko';d gSA

5- 'kjhj ds lHkh tksM+ksa dh lQkbZ vPNs ls djsaA

6- Lkcls var esa flj esa ikuh Mkysa vkSj vPNs ls Luku djsaA

7- lw[ks rkSfy;s ls 'kjhj dks vPNs ls jxM+ dj lq[kk;sa] 'kjhj esa gYdh lh xehZ vk tk,xhA

8- fuR; Luku ls 'kjhj ds rkiØe ij Hkh izHkko iM+rk gS vksj Luku ds Ik'pkr cgqr T;knk 

rktxh eglwl djrs gSA

9- Fkdku ds ckn Luku djus  ls Fkdku feVrh gSA

10- 'khr _rq esa gYds m".k ty ls Luku vR;ar ykHkdkjh gksrk gSA

11- cPpksa o o`) ;fn nksuksa dks gh 'khr _rq esa m".k ty dk mi;ksx djuk pkfg,A

12- Luku djrs le; 'kjhj dks jxM+s ftlesa jkse fNUnzksa ds eSy lkQ gksus pkfg,A

13- lIrkg ;k i[kokM+s esa mcVu Luku gksuk pkfg,A

14- feV~Vh dk ysi dk Luku vusd chekfj;ksa dks Bhd djrk gS blls 'kjhj dk nnZ nwj gksrk gS 

g`n; jksx] mPp jDr pki esa vR;ar ykHkdkjh gSA dCt Bhd djrk gSA 'kjhj esa gYdkiu o 

LQwfrZ c<+krh gSA
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gkfu;k¡ &

 Luku djus ds ckn ykHk gh gksrk gS gkfu ugha ijUrq fo'ks"k ifjfLFkfr;ksa esa Luku u djsaA Toj 

dh fLFkfr esa ;fn fpfdRld euk djrs gSa rks vU;Fkk rhoz Toj esa xhyk iV~Vh flj esa nsuk vR;ar ykHk 

dkjh gksrk gSaA blls gekjs 'kjhj dk rkiØe fu;a=.k esa vk tkrk gSA

nwljh ckr cPpksa dks ;k fdlh Hkh O;fDr dks lh/ks flj esa ikuh ugha Mkyuk pkfg, blls csu gsejst dk 

Hkh [krjk gks ldrk gSA flj dh ulsa QV ldrh gSA

iz'u %

1- ;ksxklu djus ds fy;s dksbZ nks lko/kkuh crk;saA

2- ;ksxklu dk vH;kl njh ;k dEcy ij D;ksa gksrh gS\ 

Ikz;ksx %

1- ;ksxk ds iwoZ Luku djuk vkSj ;ksx ds i'pkr Luku djuk

 ¼nksuksa esa varj Li"V djsa½ 

okeZ vi ds i'pkr ;ksx djuk vkSj fcuk okeZ vi ds ;ksx djukA 

0000
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 ;g bdkbZ LokLF; vkSj LokLF; f'k{kk [k.M dh ifjp;kRed bdkbZ gSA LokLF; f'k{kk ds vFkZ vkSj fo"k; 

{ks= dk lkekU; n`f"V ls o.kZu djus ds vfrfjDr mldk izkFkfed fo|ky; ds fo'ks"k lanHkZ esa Hkh foospu fd;k 

x;k gSA blesa mu dkjdksa dh Hkh laf{kIr O;k[;k dh xbZ gS tks gekjs LokLF; dks izHkkfor djrs gSaA LokLF; f'k{kk 

ds y{;ksa vkSj mn~ns';kas ij Hkh la{ksi esa ppkZ dh xbZ gSA

mn~ns'; %

bl bdkbZ ds v/;;u ds i'pkr vki%

Ÿ  LokLF;] LokLF; f'k{kk vkSj LokLF; lao/kZu dh orZeku ladYiukvksa dks vkSj izkFkfed fo|ky;ksa rFkk 

leqnk; ds lanHkZ esa muds vuqiz;ksx dks Li"V dj ldsaxsA

Ÿ  LokLF; esa ;ksx nsus okys dqN ?kVdksa dks lwphc) dj ldsaxs vkSj mudk o.kZu dj ldsaxsA

Ÿ  izkFkfed fo|ky;ksa esa LokLF; f'k{kk dh Hkwfedk vkSj mldh ppkZ dj ldsaxsA 

Ÿ  f'k{kkfFkZ;ksa dks vius leqnk; ds fy, LokLF; ds nwr ds #i esa rS;kj dj ldsaxsA

Ÿ  fo|ky; rFkk leqnk;ks esa LokLF; lao/kZu ds voljksa dh igpku dj] mu ij vey dj ldsaxsA

LokLF; 

ge lHkh bu dFkukas ls ifjfpr gSa &

Ÿ  /ku dh gkfu ls dqN ugha gksrkA

Ÿ  LokLF; dh gkfu gqbZ rks dqN [kks;k

Ÿ  Pkfj= dh gkfu ij lc dqN [kks fn;kA

Ÿ  LoLFk 'kjhj esa gh LoLF; eu dk fuokl gksrk gSA

Ÿ  Tkhou esa euq"; dk lq[k vPNs LokLF; ij fuHkZj djrk gSA

Ÿ  LokLF; ds fcuk thou n;uh; gS] vFkkZr ej.kor~ gSA

mDr lkjs dFku gekjs thou esa LokLF; dks crkrs gSA 

 ^^LokLF; ls vki D;k le>rs gSa^^ bl iz'u ij vusd O;fDr;ksa ls izkIr vfHker ls vkius ik;k gksxk fd 

vyx&vyx O;fDr LokLF; dks vyx&vyx n`f"V;ksa ls ns[krs gSaA ,d lkekU; O;fDr ds fopkj ls LokLF; dk 

vFkZ chekj u gksus ds vfrfjDr vkSj dqN ugha gSA ,d fd'kksj dh n`f"V ls bldk vFkZ lqn'kZu cus jgus ls gS rFkk 

ijorhZ ckY;koLFkk dk ckyd bls isM+ ij p<+us dh {kerk ds led{k j[krk gSA vius cPpksa ds lanHkZ esa ek¡ ds 

fopkj esa eksVk gksuk gh vPNk LokLF; gSA fdlh f[kykM+h dh n`f"V esa [ksyksa esa mRd`"Vrk izkIr djus ds fy, Ik;kZIr 

vkstfLork vkSj dkS'ky gh LokLF; gSA lkekU;r% izlUu fpr jgus okys fdlh Hkh jksx ds O;Dr y{k.kksa ls eqDr 

fodkl ds lkekU; lhek fpg~u iznf'kZr djus okys LoLFk vknrksa ls ;qDr ckyd dks LoLFk ckyd eku fy;k 

bdkbZ &2
fo|ky; ds lanHkZ esa cPpksa dk LokLF; 
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tkrk gSa ijUrq mlds orZeku LokLF; laca/kh vkadM+ksa vFkok bfrgkl ;k ikfjokfjd chekfj;ksa dh tkudkjh ds 

vHkko esa ge 'kk;n mls LoLFk ckyd u eku ik,¡A

 vktdy LokLF; dks ,d ldkjkRed laink ds :Ik esa ns[kk tkrk gS ftls vftZr djuk cuk, j[kuk 

O;fDr dk nkf;Ro gSA

 fo'o LokLF; laxBu ¼MCY;w- ,p- vks-½ ¼1942½ us LokLF; dks nqcyZrk vkSj chekfj;ksa dk vHkko ek= ugha 

vfirq laiw.kZ 'kkjhfjd ekufld vkSj lkekftd ;ksx{kse dh fLFkfr ds :Ik esa ifjHkkf"kr fd;k gSA

 LokLF; ls rkRi;Z gS thou dh vko';drk,¡ iwjh djus ds fy, leqfpr lqjf{kr 'kkjhfjd 'kfDr 

;ksX;rk]lgu'khyrk ds lkFk&lkFk ekufld larqyu dk gksukA D;k vki bl ifjHkk"kk ls lger gSa\ Ukgha D;ksa\] 

;g iwjh ifjHkk"kk ugha gS D;ksafd bls izkIr djuk vlaHko gSA gk¡A bl izdkj dh voLFkk rd igq¡p ikuk vlaHko gS 

fo'ks"k #i ls orZeku le; esaA blds vfrfjDr ;g ifjHkk"kk ,d izdkj dh fLFkj fLFkfr dks ekudj pyrh gS 

tcfd thou fLFkj ugha gSA  vr% ge LokLF; dks dSls ifjHkkf"kr dj ldrs gSa\ D;k thou dh fujarj cnyrh 

gqbZ ek¡xksa vkSj vis{kkvksa ds lkFk yksxksa ds cnyrs jgus dh ;ksX;rk ds #i esa LokLF; dks ns[kk tk ldrk gSA

i{k %

LokLF; ds eq[; #i ls pkj i{k gSaA os bl izdkj gSa 

Ÿ 'kkjhfjd LokLF;

Ÿ Ekkufld LokLF;

Ÿ Lkkekftd LokLF;

Ÿ vk/;kfRed LokLF;

viuh izd`fr esa ;s lHkh i{k ,d&nwljs ls lacaf/kr vkSj ,d&nwljs ij fuHkZj gSaA

'kkjhfjd LokLF; %

 'kkjhfjd LokLF; ls rkRi;Z gS fd vPNk LokHkkfod :i&jax] LoPN Ropk] |qfreku vk¡[ksa] pednkj cky] 

etcwr ekalisf'k;k¡ lkuqikfrd vax&mi;qDr vfHko`fÙk] vPNh uhan] fu;fer 'kkSp] vkSj fufoZ/u ew=A 'kkjhfjd 

LoLFkrk O;fDr dks vPNh rjg ls thou ;kiu djus dk;Z djus vkSj mlesa vkuan ysus rFkk lsok dk;Z djus ds 

;ksX; cukrh gSA

Ekkufld LokLF; % 

 eu vkSj 'kjhj dh fLFkfr ij gh vPNk LokLF; fuHkZj gksrk gSA nksuksa ,d nwljs dks izHkkfor djrs gSaA 

ekufld LokLF; eu vFkkZr~ laosxksa lgtkr o`fÙk;ksa vkSj izo`fr;ksa dks le>us esa gekjh lgk;rk djrk gSA glls 

gesa nwljksa ds laosxksa fo'ks"krkvksa vkSj O;ogkjksa dks Hkh le>us esa Hkh lgk;rk feyrh gSA fdlh Hkh O;fDr dh 
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leqfpr lao`f) vkSj fodkl ds fy, ;g cgqr gh egRoiw.kZ gksrk gSA ckyd dk lkekU; lkaosfxd fodkl mlds 

o;Ld cuus ij mlesa ekufld ifjiDork ykrk gSA izse vkSj lqj{kk dh Hkkouk ckyd dks lekt ds ,d mi;ksxh 

lnL; ds #i esa fodflr djrh gSA

vk/;kfRed LokLF; %

 bldk vk'k; gS] larqfyr] izeqfnr rFkk vk'kkonh eukso`fÙkA bl laca/k esa gekjk dÙkZO; gS fd ge vius ls 

NksVksa ds izfr vius O;ogkj ds fu;eu djsa vkSj Ugsa ,sls volj iznku djsaA ftuls muesa HkkokRed fLFkjrk vk, 

rkfd mudk vk/;kfRed LokLF; lqfuf'pr gks ldsA

LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd

 vkius ns[kk gksxk fd dqN yksx LoLF; jgrs gSa vkSj dqN vf/kdrj chekj jgrs gSaA vxj vki bu yksxksa ls 

ckr djsaxs rks vidks irk yxsxk fd tks LoLF; jgrs gSa] os vuq'kkflr vkSj lfØ; thou thrs gSa larqfyr vkgkj 

ysrs gSa rFkk izfrfnu lqcg ?kweus tkrs gSa vkSj 'kkjhfjd O;k;ke djrs gSaA blds foijhr vLoLF; jgus okys 

O;fDr;ksa dh Hkkstu dh vknrsa xyr gksrh gSa os rqjUr miyC/k HkksT; oLrqvksa dks [kkrs jgrs gSa rFkk fu;fer 

O;k;ke Hkh ugha djrs gSaA dqN FkksM+s gh O;fDr tUe ls ;k vU; vifjgk;Z dkjdksa ds dkj.k vLoLF; gksrs gS fdUrq 

geesa ls vf/kdka'k O;fDr vius LokLF; dks cuk, j[k ldrs gSaA

 vius cPkiu dks ;kn dhft, tc vkids ekrk firk f'k{kd vkSj vU; cqtqxZ vkils ckj&ckj dgrs Fks fd 

lqcg vkSj jkr dks lksus ls igys nk¡rksa dks lkQ djks] [kkus ls igys vkSj ckn esa gkFkksa dks /kksvks vkfnA vc ge bu 

funZs'kksa ds ihNs fNis iz;kstu dks le> ldrs gSaA vki 'kk;n dqN ,sls yksxksa ds laidZ esa vk, gksaxs tks lHkh 

lko/kkfu;ksa ds cjrus ds ckn Hkh chekj iM+ tkrs gSaA blls fl) gksrk gS fd ,sls cgqr ls dkjd gksrs gS tks gekjs 

LokLF; dks izHkkfor djrs gSaA lkekU;r% mUgsa fofo/k izdkjksa esa ck¡V ldrs gSaA

1- vuqokaf'kdrk% 

 fdlh O;fDr ds O;fDrRo ds fuekZ.k esa bldh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA blds varxZr ekrk firk dk 

LokLF;] muds vfHky{k.k rFkk izfrj{kk dh 'kfDr ds lkFk&lkFk xHkkZoLFkk esa ekrk dh lao`f) ifjokj dk 

iks"k.k&Lrj Hkkstu dh vknrsa] iztkrh;&y{k.k vkSj vkuqokaf'kd chekfj;k¡ vkrh gSA

2- ekufld vfHko`fÙk %

 ldkjkRed vfHko`fÙk thou ds izfr yyd mRiUu djrh gS vkSj mlds LokLF; vkSj eukscy dks c<+krh 

gSA nwljksa ds lkFk fey tqydj jgus vkSj ,d nwljs dh lgk;rk djus ls thou lq[k Hkh fey ldrk gSA

3- Ik;kZoj.k% 

 blds varxZr O;fDr dk fudVLFk ifjos'k vkrk gS vFkkZr~ tyok;q dh fLFkfr ;k=k /kkfeZd 
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lkekftd&lkaLd`frd vkSj lkaosfxd fLFkfr;k¡A blds nks izdkj gksrs gSa ¼d½ vkarfjd ¼[k½ ckg~;A vkarfjd 

ifjos'k dk vFkZ 'kjhj ds vanj gksus okyh jklk;fud vfHkfØ;k,¡ gSa] tcfd ckg~; ifjos'k ds varxZr diM+ksa dh 

lQkbZ] fcLrj ?kj fo|ky;] ikdZ] ekSgYyk] xfy;ksa] jks'kunku] 'kq) ty dh vkiwfrZ] larqfyr Hkkstu dh 

miyC/krk vkfn vkrs gSaA

4- Lkkekftd&lkaLd`rd dkjd %&

 lkekftd &lkaLd`frd jhfr fjokt vkfn O;fDr ds thou dks cgqr vf/kd izHkkfor djrs gSaA Hkkjr ds 

lkekftd thou eas rks vc Hkh va/kfo'oklksa dh egÙoiw.kZ Hkwfedk gSA

5- O;fDrxr vknrsa%&

 O;fDr dh vknrksa dks mlds LokLF; ij lh/kk izHkko iM+rk gSA blhfy, ckydksa esa vPNh vknrksa dk 

fodkl djuk mlds LokLF; vkSj LoLFk thou ds fy, vR;ar egRoiw.kZ gSA

LokLF; f'k{kk

fo"k; {ks=

 ge igys dbZ ckj dg pqds gSa fd LokLF; ls lHkh dk ljksdkj gksrk gSA gekjk LokLF; gekjs vU; 

fØ;kdykiksa] tSls gekjh vFkZO;OkLFkk] le`f) vU; yksxksa ds lkFk gekjs laca/kksa dks izHkkfor djrk gSA vr% LokLF; 

f'k{kk esa fuEukafdr fØ;k;sa lfEefyr gS &

1- Lkarqfyr vkSj iksf"Vd vkgkj vkSj mls dSls rS;kj djukA

2- Rkkth gok] ok;q lapkj.k] ty] jks'kuh] 'kkjhfjd O;k;ke] euksjatu] vkjke vkSj funzk vkfn dh 

vko';drk ,oa larqfyr iwfrZA

3- 'kjhj] 'kkjhfjd vo;oksa os'kHkw"kk vkSj vkoklh; LFkku dks LoPN j[kus dh vknrA

4- 'kjhj ds fofHkUu vaxksa vkSj ra=ksa dh lajpuk vkSj izdk;ksZa dk KkuA

5- lkekU; chekfj;ksaa muds dkj.kksa y{k.kksa lko/kkfu;ksa vkSj mipkjksa ds fo"k; esa tkudkjh A

6- ?kj] fo|ky;] vkl&iM+ksl] leqnk;] xanh cLrh {ks= ¼Lye½ HkhM+HkkM+ ls Hkjs uxj] QSDVjh {ks=] cktkj] 

xk¡o vkfn dh LoPNrkA

7- Xkans ikuh ds fudkl dh O;oLFkk] LoPN is;ty dh O;oLFkk] uxjksa esa lQkbZ dh O;oLFkk] LokLF; dsUnz 

vkSj muds izdk;ZA

 mi;qZDr fcUnq LokLF; f'k{kk ds O;kid fo"k; {ks= vkSj gekjs futh] fo|ky;h rFkk leqnk; lHkh ds thou 

ds lkFk mldh var% lac)rk ij izdk'k Mkyrs gSA
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y{; vkSj mn~ns';

LokLF; f'k{kk ds izeq[k y{; fuEufyf[kr gS % &

Ÿ  LokLF; vkSj leqnk; dh laink ds #i esa mlds egRo ds ckjs esa tkudkjh iznku djukA

Ÿ  vPNs LokLF; ds ekud LFkkfir djukA

Ÿ  laØked jksxksa ds fo#) lko/kkfu;k¡ j[kuk vkSj fujks/kd mik; djukA

Ÿ  ekufld vkSj lkaosfxd LokLF; dk fodkl ,oa lao/kZu djukA

Ÿ  ukxfjd nkf;Ro dh Hkkouk fodflr djukA

izkFkfed f'k{kk ds lanHkZ esa LokLF; f'k{kk ds fuEufyf[kr mn~ns'; gks tkrs gS %

Ÿ  LokLF; dh ikjaifjd vkSj vk/kqfud ladYiuk ds lanHkZ esa ckydksa dks LokLF; ds izfr oLrqfu"B n`f"Vdks.k 

fodflr djus ds ;ksX; cukukA

Ÿ  fo|kfFkZ;ksa dks LokLF; leL;kvksa dks igpkuus rFkk muds lek/kku esa viuh Hkwfedk vkSj LokLF; ,oa 

vk;qfoZKku ds vU; vfHkdj.kksa dh Hkwfedk dks le>us ds ;ksX; cukukA

Ÿ  cPpksa dks LokLF; laca/kh uohure ?kVukvksa esa #fp ysus ds ;ksX; cukukA

Ÿ  cPpksa dks okaNuh; LokLF; O;ogkj ds vkn'kZ izLrqr djus ds ;ksX; cukukA

Ÿ  cPpksa dks iznw"k.k ds fofHkUu dkj.kksa vkSj mudks jksdus ds mik;ksa dks le>us ds ;ksX; cukukA

Ÿ  cPpksasa dks izkFkfed fpfdRlk ds Ik;kZIr KkutZu ds ;ksX; cukukA

Ÿ  orZeku f'k{kk iz.kkyh esa Lkapyu f'k{kk [ksydwn ;ksxkH;kl ds egRo ds lkFk&lkFk LokLF; f'k{kk mudh 

lac)rk ds egRo dks Hkh le>us esa fo|kfFkZ;ksa dh lgk;rk djukA

Ÿ  LokLF; vuqj{k.k ds {ks= esa dk;Zjr fofHkUu laxBuksa ds fØ;kdykiksa ds ckjs easa ckydksa dks tkudkjh nsukA

nÙk dk;Z

1- vki vius {ks= ds izkFkfed fo|ky; ds fdUgha ik¡p f'k{kkfFkZ;ksa dks pqfu, rFkk LokLF; laca/kh vknrksa] 

dkS'kyksa vkSj vfHko`fÙk;ksa ds ckjs esa mudk lk{kkRdkj yhft,A muds mÙkjksa ds vk/kkj ij ,d fjiksVZ rS;kj 

dhft,A

2- vkidks izkFkfed fo|ky; ds f'k{kkfFkZ;ksa ds fy, dk;ZØe #Ikjs[kk rS;kj djuh gSa vki ,d izfrosnu 

¼fjiksVZ½ rS;kj dhft, ftlesa dk;ZØe ds y{;ksa mn~ns';ksa fo|ky; rFkk fo|ky; ds ckgj f'k{kkfFkZ;ksa dh 

Hkwfedk vkSj mudh Hkkxhnkjh ij] rFkk mudh LokLF; fo"k;d vfHko`fÙk;ksa ij bl dk;ZØe ds laHkkfor 

izHkkoksa ij izdk'k Mkyk x;k gksA

3- LokLF; f'k{kk dk o.kZu djrs gq, ckydksa vkSj leqnk; ds fy, mlds egRo ij izdk'k Mkfy,A
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LokLF; lao/kZu 

 laHkor% vius f'k{kkfFkZ;ksa esa LokLF; lao/kZu dh n`f"V ls gekjh lokZf/kd egRoiw.kZ Hkwfedk ;g gksrh gS fd 

ge muesa LokLF;dj vknrksa dks fodflr djus vkSj cuk, j[kus esa ;ksxnku dj ldsaA fdUrq ;fn gesa LokLF; 

f'k{k.k dks izHkkoksRiknd cukuk gS rks gekjs fy, ;g vfuok;Z gks tkrk gS fd ge Lo;a bu vknrksa dks O;ogkj esa 

yk,a vkSj vius f'k{kkfFkZ;ksa ds le{k ,d vkn'kZ izLrqr dj ldsaA

 cPps tc fo|ky; esa izos'k ysrs gSa rks os vius ?kj vkSj vius leqnk; ls laxzfgr LokLF; laca/kh vknrksa dks 

vius lkFk ysdj vkrs gSaA ge bu vknrksa dks vpkud ugha cny ldrs vkSj lkFk gh ;g dgdj fd ̂ ^;s vknrsa 

vPNh ugha gS** ckydksa ds eu esa }a} Hkh iSnk ugha dj ldrsA d{kk esa [ksy ds eSnku esa ;k fØ;kdyki&d{k esa ubZ 

fLFkfr;ksa dk fuekZ.k djds ge /khjs&/khjs ubZ vkSj mi;qDr LokLF;dj vknkrksa dsk lh[kus esa ckydksa dh lgk;rk 

dj ldsaxs ftlls o Lo;a vuqHko dj ldsa fd ;s vknrsa mUgsa lq[k] izlUurk vkSj LokLF; dk cks/k djk,¡xhA 

izkFkfed d{kkvksa esa gekjk fo'ks"k /;ku f'k{kkfFkZ;ksa esa LoLF; vfHko`fÙk;ksa vkSj O;ogkjksa ds fodkl ij gksuk pkfg, 

u fd LokLF; fo"k;d Kku iznku djus rdA gekjk f'k{k.k ;FkkFkZoknh vkSj mRlkgo/kZd gksuk pkfg,A blls 

ckydks esa fujk'kk ;k vuqRlkg dk Hkko ugha txuk pkfg,A gesa cPpksa dks dHkh vius migkl] O;aX;ksfDr vFkok 

ukilanxh dk ik= ugha cukuk pkfg,A CkPps fo'ks"kr% NksVs cPps mu f'k{kdksa ls lokZf/kd lh[krs gS ftuds fy, 

muds eu esa vknj vkSj izse dh Hkkouk gksrh gS vkSj ftudk os vuqdj.k djuk pkgrs gSaA

LokLF; f'k{kk dk okafNr ifj.kke ckydksa ds O;ogkj esa ifjorZu ykuk gS ftls muds nSfud fo|ky;h O;ogkj 

rFkk lkeqnkf;d thou esa ns[kk tk ldrk gSA fo|ky;ksa esa LokLF; f'k{kk dks lkFkZd cukus ds fy,A

Ÿ  bldk fo|ky; rFkk ?kj ,oa leqnk;] nksuksa esa gh ckyd ds nSfud thou ds lkFk ?kfu"B laca/k gksuk 

pkfg,A

Ÿ  ;g leqfpr iks"k.k LokLF;dj ifjos'k] foJke vkSj uhan 'kkjhfjd fØ;kdyki vkSj jksx vkSj pksV ls 

lqj{kk dh n`f"V ls ckyd dh :fp;ksa vkSj LokLF; laca/kh vko';drkvksa ij vk/kkfjr gksuh pkfg,A

Ÿ  cPpksa }kjk 'kSf{kd mRd`"Vrk izkIr djus  vkSj mUgsa ;g ,glkl fnykus dh n`f"V ls fd muds f'k{kd 

lkFkh vkSj ifjokj ds lnL; mUgsa pkgrs gS vkSj lEeku nsrs gSa] LokLF; f'k{kk dks mudh ekufld vkSj 

lkaosfxd vko';drkvksa ls lacaf/kr gksuk pkfg,A

Ÿ  bls orZeku ikB~;p;kZ ds fo"k;ksa tSls Ik;kZoj.k v/;;u] Hkk"kk vkfn ds lkFk mn~ns';iw.kZ :Ik ls i<+k, 

tkus ds fy, ,d vfuok;Z ?kVd ekuuk pkfg,A

Ÿ   bldk f'k{k.k #fpdj <ax ls fd;k tkuk pkfg,A blds fy, fo|kfFkZ;ks dh vk;q vkSj ;ksX;rk ds vuq#i 

n`';&JO; midj.k] ukVd] dBiqryh] Vh-oh- tSls fofo/k lk/kuksa rFkk vU; ;qfDr;ksa dk mi;ksx djuk 

pkfg,A
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LokLF; lao/kZu dh iz.kkfy;k¡@izfof/k;k¡ %

 LokLF; f'k{kk ds fy, ge mUgha iz.kkfy;ksa dk iz;ksx dj ldrs gSa ftudk vU; fo"k;ksa ds f'k{k.k ds fy, 

djrs gSaA

 lHkh iz.kkfy;ksa dks vyx&vyx ij[kus dh vko';drk gksrh gS] D;ksafd tks iz.kkyh fdlh ,d ckyd ;k 

lewg ds fy, mi;qDr gks] vko';d ugha fd og fdlh nwljs ckyd ;k lewg ds fy, Hkh mruh gh izHkkoh gks 

D;ksafd O;fDr;ksa esa lnk fHkUurk,¡ gksrh gSaA dHkh ckydksa ds fgr esa vkSipkfjd iz.kkyh dkjxj gksrh gS rks dHkh 

vukSipkfjd izHkkoh LokLF; f'k{k.k dh fuEufyf[kr pkj vfuok;Zrk,¡ gSa %

1- CkPpksa dks lh[kus esa vkuan vkuk pkfg,A

2- vf/kxe izfØ;k esa ckyd dh lfØ; Hkkxhnkjh gksuh pkfg,A

3- fo|kfFkZ;ksa dks Lo;a viuh LokLF; laca/kh vko';drkvksa vkSj #fp;ksa dks [kkstus ds volj fn, tkus 

pkfg,A

4- f'k{kd dks vius f'k{kkfFkZ;ksa dks vPNh rjg le>uk pkfg,A

LokLF; f'k{kk laca/kh izeq[k xfrfof/k;k¡ &

 izR;sd ckyd dks iwoZorhZ fnu esa mlds }kjk fd, x, lHkh LokLF;dj fØ;kdykiksa ds ckjs esa fy[kus ds 

fy, dgk tk ldrk gSA bl izdkj dk ,d uewuk uhps fn, tk jgk gSA eSa lqcg Ng cts mBk vkSj eSaus vius nk¡r 

lkQ fd,A nksuksa vius NksVs HkkbZ dks Luku djk;k vkSj diM+s iguk,A EkSaus Hkh Luku fd;k] lkQ diM+s igus vkSj 

ckyksa dks da?kh dhA lM+d ij cgqr lh ykfj;k¡ tk jgh Fkha blfy, lM+d ikj djus ls igys eSus nk,¡&ck,¡ ns[kk 

d{kk dks lkQ lqFkjk j[kus esa ge lcus vius f'k{kd dh lgk;rk dhA fo|ky; esa QkVd ij feBkbZ okyk cSBk Fkk 

ijarq mldh feBkbZ;ksa ij cgqr lkjh efD[k;k¡ cSBh FkhaA blfy, esajs fe= vkfej vkSj eSus mlls dqN Hkh ugha 

[kjhnkA geus nksigj ds Hkkstu esa ikyd vkSj dnw dh lCth [kkbZ vkSj tjk Hkh twBu ugha NksM+hA igyh d{kk ds 

ckyd dsys [kk jgs Fks os os dsyksa ds fnYds b/kj&m/kj Qsad jgs FksA ysfdu tc eSus mUgsa crk;k fd blls vk¡xu 

xank gksrk gS vkSj dksbZ vkus&tkus okyk O;fDr fQlydj fxj ldrk gS rks mUgksaus lkjs fNyds dwM+snku esa Mky 

fn, fo|ky; ds ckn geus dcM~Mh [ksyhA ?kj vkrs le; eq>s cqgr I;kl yx jgh Fkh ijarq eSaus jkLrs esa iks[kj ls 

ikuh ugha fi;kA jkf= dk Hkkstu djds vkSj izkFkZuk djds eSa vkB cts lks x;kA

 vU; rjhdk ;g gks ldrk gS fd izR;sd ckyd dks ,sls 10&12 LokLF;dj O;ogkjksa dh lwph okyh 

LokLF;dj vknr iqfLrdk nh tk,a ftudk og izfrfnu ikyu djsa ;Fkk& eSa lqcg tYnh mBk] nk¡r lkQ fd,A 

izR;sd f'k{kkFkhZ dks dgk tk ldrk gS fd mlus izfrfnu tks ckrs dh gksa muds lkeus lgh dk fu'kku yxk, vkSj 

ftUgsa u fd;k tks mUkds lkeus xyr dk fu'kku yxk,A
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bl tk¡ap lwph esa vki vkSj nwljh ckrsa Hkh tksM+ ldrs gSaA

blh rjg izR;sd d{kk] viuh d{kk ds LokLF; dh Mk;jh cuk ldrh gSA ftlesa LokLF; ls lacaf/kr iwjs o"kZ dh 

lHkh ?kVukvksa dks lwphc) fd;k x;k gksA 

'kkdokfVdk dh izxfr

Ÿ  d{kk esa fdlh f'k{kkFkhZ ds lkFk gqbZ nq?kZVuk ;k chekjh 

Ÿ  d{kk }kjk [ksyk x;k LokLF; ukVd

Ÿ  ifjlj LoPNrk vfHk;ku

Ÿ  fo|ky; lHkk esa f'k{kkfFkZ;ksa }kjk nh xbZ LokLF; fo"k;d okrkZ

Ÿ  fo|ky; esa vk;ksftr LokLF; izn'kZuh

Ÿ  vLirky@izkFkfed LokLF; dsUnz@uxjikfydk ty vkiwfrZ la;a= vkfn ns[ksus tkukA

izn'kZuh vkSj izn'kZu iV~V &

 ^^gekjk LokLF; egRoiw.kZ gS** tSls fo"k; ij fo|ky; esa izn'kZuh dk lek;kstu fd;k tk ldrk gSA 

izR;sd d{kk dks ^^ty vkSj LokLF;** ^^gekjk Hkkstu** lqj{kk lcls igys** tSls vyx&vyx fo"k;ksa ds fy, 

;kstuk cukus ds fy, dgk tk ldrk gSA

Øa- O;fDrxr LokLF; vkSj vknr tk¡p lwph gk¡  ugha 

eSa lqcg tYnh mBrk gw¡A

eSa gj jkst lqcg 'kke vius nkar lkQ djrk gw¡A

eSa gj jkst lqcg ?kqeus tkrk gw¡A

eSa gj jkst O;k;ke@;ksxkH;kl djrk gw¡A

Hkkstu djus ls igys eSa gkFk /kksrk gw¡A

1

2

3

4

5

6

7
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 fo|kFkhZ LokLF; lans'k rFkk izpkj&okD; ¼ukjs½ rS;kj dj ldrs gSa tSls & ̂ ^ykijokgh tku ys ldrh 

gS**A os fp=ksa dk laxzg dj ldrs gSa] mUgsa cuk ldrs gSaA os ekWMy cuk ldrs gSa ;k jaxhu Qyksa] lkx&lfCt;ksa ;k 

vukt ds nkuksa ls fofHkUu izdkj dh LokLF; jaxksfy;k¡ cuk ldrs gSaA

 vki ckydksa dks fo|ky; dh fHkfÙk&if=dk ds fy, LokLF; fo"k;d vkys[k fy[kus ds fy, vfHkizsfjr 

dj ldrs gSaA d{kk ds cqysfVu cksMZ ij lkIrkfgd ;k ikf{kd #i ls LokLF; fo"k;d lwpukvksa ds fy, dksbZ LFky 

fu/kkZfjr fd;k tk ldrk gSA cqysfVu cksMZ dk nkf;Ro Ckkjh&ckjh  ls ckydksa ds vyx&vyx lewgksa dks fn;k 

tk ldrk gSA

okrkZ,¡] oknfookn] ifjppkZ vkSj fuca/k ys[ku vkfn 

  le;&le; ij LokLF; laca/kh fo"k;kas ij okrkZvksa fun'kZuksa ds fy, LokLF; dfeZ;ksa iks"k.kfonksa] 

fpfdRldksa ulksaZ] f'k{kkfFkZ;ksa ds vgZrk izkIr vFkok vuqHkoh ekrk&firkvksa lkeqnkf;d fodkl dk;ZdrkZvksa dks 

cqyk;k tk ldrk gSA

fdlh ,d d{kk ds f'k{kkfFkZ;ksa ds chp ;k fofHkUu d{kkvksa ds f'k{kkfFkZ;ksa ds chp LokLF; ls lacaf/kr fofo/k laxr 

fo"k;ksa ij oknfookn izfr;ksfxrkvksa dk vk;kstu fd;k tk ldrk gSA

gks ldrk gS fd dqN ckyd iwjs le; cksyuk pkgsa] vr% /;ku esa j[kss fd lcdks cksyus dk volj feysA ckydksa 

dks nwljs dh ckrsa lquuk vkSj nwljksa ds n`f"Vdks.k ds izfr laoanu'khy gksuk fl[kkb,A tks ckyd 'kehZys gSa vkSj 

pqipki cSBs jgrs gSa mUgsa ppkZ esa vkd`"V djds Hkkx ysus ds fy, izksRlkfgr dhft, vkSj muls muds fopkj vkSj 

vuqHko iwfN,A fdlh dgkuh] ukVd Hkwfedk fuokZg vFkok iksLVj ;k LykbM vkfn ds vk/kkj ij ifjppkZ dh tk 

ldrh gSA ckydksa dks ,sls LokLF; fo"k;ksa ij y?kq fuca/k fy[ksu ds fy, izksRlkfgr dhft, tks muds fy, 

izklafxd gSaA iqjLdkj nsus dh dksbZ O;oLFkk dhft, vkSj vf/kdkf/kd ckydksa dks Hkkxhnkjh ds fy, izksRlkfgr 

dhft,A

f'k{k.k ds n`';&JO; lk/ku

bl iqjkuh phuh dgkuh dks Lej.k dhft, 

^^ tc eSa dsoy lqurk gw¡ rks Hkwy tkrk gw¡A

0000
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ty gS rks thou gS

 yk[kksa o"kkZ igys thou dk mnHko ty ls gqvk ,slh ekU;rk gSA gekjh i`Foh dk rhu pkSFkkbZ Hkkx ty ls 

f/kjk gqvk gSA vkfn dky ls fofHkUu ekuo lH;rk,¡ ufn;ksa ds vklikl gh fodflr gqbZA ty dk mi;ksx i`Foh 

ij lHkh izkf.k;ks tho tUrqvks isM ikS/kkas o euq";ksa }kjk fd;k tkrk gS ty dk mi;ksx ?kjksa esa] d`f"k esa] m|ksxksa vkSj 

fo|qr mRiknu ds lkFk vU; dbZ mnns';ksa dh iwfrZ ds fy, fd;k tkrk gS ty gekjs ouks vkSj oU; thoks ds fy, 

vfuok;Z gS ty dk fdlh LFkku dh tyok;q dk egRoiq.kZ lapkyd gksrk gSA ekuo LokLFk vkSj LoPNrk esa ty 

dh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gS ;g lHkh ds fodkl esa egrh Hkwfedk fuHkkrh gS] vr% izd`fr ds bl cgqewY; lalk/ku 

ds mi;ksx ds laca/k esa gesa vR;f/kd tkx:d gksus dh vko';drk gS bl lEiw.kZ bdkbZ esa ge ty ls tqMs gq, 

fuEukfdr vk;keksa dks le>us dk iz;kl djsxsa 

1 ty dh vko';drk ,oa egRo 

2 i`Foh ij ty ds L=ksr o miyC/krk 

3 ty dk lkFkZd mi;ksx 

4 ty dh xq.koÙkk 

5 ty iznw"k.k o ekuo LokLF; 

6 ty laj{k.k] lap;u vkSj izca/ku 

7 lkoZtfud LoPNrk] LoPN Hkkjr vfHk;ku 

1 ty dh vko';drk ,oa egRo & ge tks Hkh dk;Z djrs gS muesa ls vf/kdkrj esa ge ty dk mi;ksx djrs gSa 

ty dk mi;ksx ge vH;Lr rjhds ls djrs ga]S ftlls ge ;g eglwl gh ugha dj ikrs fd ty gekjs fy, fdruk 

egRoiw.kZ gS vkSj fQj Hkh ge mldk fdl rjg nq:Ik;ksx dj jgS gSA ge vius ?kjks esa ty dk izR;{k mi;ksx 

Hkkstu idkus] diMk /kksus] ugkus] lQkbZ djus vkSj ihus esa djrs gS dbZ vizR;{k mi;ksx Hkh gekjs }kjk fd;k tkrk 

gS] tSls ikyrq Ik'kqvks ds fy, HkksT; inkFkksZ ds mRiknu esa] isM+ ikS/ks ds flpkabZ ds fy, bR;kfnA dsoy ekuo ds 

fy, gh ugh cfYd ikS/kks] tho&tUrqvks vkSj lw{e thoks ds fy, Hkh ty vko';d gSA gekjs 'kjhj dk 65 izfr'kr 

fgLlk ty ls fufeZr gS gekjs 'kjhj esa tc Hkh ikuh dh ek=k de gksrh gS ge vLoLFk gksus yxrs gaS ,d fuf'pr 

ek=k esa gesa vius 'kjhj esa ty dk vuqikr cuk, j[kuk gksrk gSA blds fy, gesa izfrfnu de ls de rhu yhVj 

ikuh ihus dh vko';drk gksrh gSA fiNys yxHkx 60 o"kksZ esa ikuh dh miyC/krk ,d frgkbZ jg xbZ gSA ;fn lu 

1952 dks vk/kkj o"kZ ekudj v/;;u djs rks vkt yxHkx 33 izfr'kr ty [kRe gks pqdk gSA tcfd ns'k dh 

vkcknh 36 djksM ls c<dj 115 djksM gks xbZ gS ;g o`f) rhu xq.kk ls Hkh vf/kd gS bl izdkj izfrO;fDr ty dk 

bdkbZ &3

lkeqnkf;d LokLF; ,oa miHkksDrk tkx:drk
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mi;ksx Hkh dkQh vuqikr esa c< x;k gS gkykr dqN bl rjg gks x, gSa fd vc i`Foh dh lrg ij miyC?k ty 

ekuo vko';drkvksa dh iwfrZ ugha dj ik jgs gSa vr% gekjh Hkwfexr ty ij gekjh fuHkZjrk yxkrkj c<+rh tk jgh 

gSA vlarqfyr nksgu dk ;g Hkh urhtk gks jgk gS fd Hkwty Lrj izfro"kZ ?kVrk tk jgk gSA ns'k ds vusd Hkkxks esa  

yksxks dks le;&le; ij ty ladV dk lkeuk djuk iMrk gS fiNys rhu n'kdks esa Hkkjr dh 'kgjh tuls[;k 

yxHkx nqxquh ls vf/kd gks xbZ gSA 'kgjks dh cnyrh thou 'kSyh Hkh ikuh dh [kir esa o`f) dk dkj.k gS ikuh dk 

dksbZ fodYi ugha gS blfy, gesa miyC/rk vkSj mi;ksx ds chp larqyu cuk, j[kus dh vko';drk gSA Hkkjr ds 

dbZ fgLlks esa vfrnksgu ds dkj.k Hkwfexr ty Lrj fxjus ls ikuh dh deh dk lkeuk djuk iM jgk gSA vfr 

nksgu us Hkwfexr ty dh xq.koÙkk dks Hkh izHkkfor fd;k gS ok;]q ty] ,oa Hkwfe ds iznw"k.k esa yxkrkj o`f) gks jgh gS 

blls miyC/k ty dh cMh ek=k ihus ;ksX; ugh jg xbZ gSA fo'o LokLF; laxBu ds eki n.Mksa ds vuqlkj 

izfrO;fDr izfrfnu yxHkx 90 ls 120 yhVj ikuh dh vko';drk gksrh gS vf/kdk'k Hkkxksa esa ty dh vkSlr izfr 

O;fDr miyC/krk 100 yhVj ls Hkh de gS 

2-  i`Foh ij ty ds L=ksr o miyC/krk      

vki tkurs gS fd i`Foh dh lrg dk yxHkx rhu pkSFkkbZ Hkkx ty ls <dk gS fQj Hkh fo'o ds vusd Hkkxks esa ty 

ladV ds ckjs esa lekpkj i=ks esa i<+k gksxkA i`Foh ij ty dh bruh miyC/krk ds ckn Hkh ty ladV ds dkj.k 

D;k gS vkb, bls le>us dk iz;kl djrs gSa ty ds L=ksr  i`Foh ij miyC?k dqy ty dk yxHkx 97 izfr'kr 

egk lkxjks esa 2 izfr'kr fge[k.Mks ds :i esa /kzqoh; {ks=ks esa rFkk 'ks"k 1 izfr'kr ufn;kas] >hyksa] rkykcksa esa rFkk i`Foh 

dh lrg ds uhps ik;k tkrk gSA bl Hkwfexr ty dk mi;ksx ge dq,¡ [kksndj djrs gSaA ok;q e.My esa Hkh ty 

dk dqN v'k tyok"Ik] dksgjk vkSj ckny ds :i esa fo?keku jgrk gSA egklkxjksa ds ty esa dbZ izdkj ds yo.k 

?kqys jgrs gSaA ftlds dkj.k mldk ty vR;f/kd [kkjk vkSj ihus ds fy, ugkus diM+k /kskus ,oa flpkbZ ds fy, 

loZFkk vuqi;ksxh gksrk gSA fge[k.Mks esa izkIr gksus okyk ty 'kq/n jgrk gS fdUrq /kqoh; {ks= vFkok igkMh pksfV;ks 

ij ik, tkus ds dkj.k bldk vklkuh ls mi;ksx ugh fd;k tk ldrkA bl izdkj i`Foh ij miyC/k ty esa ls 

euq";ksa ds fy, mi;ksx esa vkus okys ty dh ek=k cgqr de gSA bls le>us ds fy, gekjs fy, fd fdruk ty 

dh xfrfof/k djrs gaSA 

xfrfof/k dzekd 1
 Nk=k/;kidks dks nks vyx vyx lewgkas esa ck¡fV,A izFke lewg dks 2200 fe- fy- ty ukidj ,d crZu esa 

Mkyus dks dgasA Nk=k/;kidksa dks dYiuk djus dks dgas fd ;g 2200 fe-yh- ty i`Foh ij miyC/k ty dh dqy 

ek=k ds lerqY; gS] vc nwljs lewg ls dgsa fd os ,d ,d pEep ty ds #Ik esa dqy 12 pEep ty ml crZu ls 

fudky ysA Nk=k/;kidks dks crk,¡ fd ;g i`Foh ij miyC/k LoPN ty dh ek=k gS] tks fofHkUu L=ksr tSls >hyksa] 
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ufn;ksas] fge ufn;ks Hkwfexr ty ds :Ik esa miyC/k gSA tks ty crZu esa 'ks"k cp tkrk gS] og [kkjk ;k yo.kh; 

ty gS] tks leqnzksa vkSj egklkxj esa ik;k tkrk gS 12 pEep ikuh tks fd crZu ty dks n'kkZrk gSA 'ks"k 10 pEep 

esa ls vk/kk pEep fudkys tks >hyks vkfn esa miyC/k LoPN ty gSA bad Mªkij ls cps gq, ikuh esa ls ,d cwanikuh 

fudkyus dks dgsaA ;g unh esa miyC/k ty dh ek=k dks iznf'kZr djrh gSA vc fudkys x, 12 pEep ty esa ls 

'ks"k cps 9 pEep ty }kjk fge ufn;kas esa Hk.Mkfjr ty dks iznf'kZr fd;k tkrk gS lHkh Nk=k/;kidks ls bl 

izfd`;k dh leh{kk djk,¡A 

i`Foh ty dk forj.k ¼izfr’kr esa½

 vc vki vuqeku yxk ldrs gS fd gekjs mi;ksx ds fy, fdruk de ty miyC/k gS blfy, bldk 

mi;ksx lksp le>dj djuk pkfg,A ty ds iazca/ku vkSj laj{k.k esa gekjh egRoiw.kZ Hkwfedk gksuh pkfg,A

3-  ty dk lkFkZd mi;ksx 

m|ksx %& LoPN ty lhfer gS ysfdu mlds iz;ksx vlhfer gSA ;g Li"V gS fd ?kjsyq mi;ksxksa vkSj d`f"k ds fy, 

ty vfuok;Z gS tc fd og {ks= ftlesa LoPN ty dk lcls T;knk mi;ksx m|ksx esa gksrk gSA m|ksx esa ty dk 

iz;ksx eq[;r% fo|qr mRiknu vkSj vkS|ksfxd oLrqvksa ds mRiknu dh izfØ;k esa gksrk gSA fo'o dh yxHkx 60 

izfr'kr vkS|ksfxd ekax dh iwfrZ ds fy, fo|qr dk mRiknu ty ls gh gksrk gSA m|ksxksa esa ty ds fofo/k mi;ksx 

gaSA jklk;fud izfØ;kvkas esa foy;d ds :Ik esa] fctyh la;a=ks esa m"ek LFkkukarj.k ds ek/;e ds :Ik esa] lQkbZ 

vfHkdrkZ ds :Ik esa] ty dk vR;f/kd vkfFkZd egRo gSA 

egklkxj 

fgeunh

Hkwfexr ty 

LoPN >hysa 

leqnz o [kkjh >hysa

ok;qe.My 

ufn;k¡

;ksx 

97-2

02-0

00+-62

00-009

00-008

00-001

00-0001

99-8381
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d`f"k %& 

 ty ds fcuk HkksT; inkFkZ iSnk ugh fd;k tk ldrkA fofHkUu Qlysa] i'kq/ku fodkl] eRL; ikyu] Qy 

Qwy mRiknu lHkh ds fy, ty vko';d gSA 

thou ds fy,  %& 

 thou dh 'kq:vkr ty esa gh gqbZ gS vkSj ty izR;sd ltho dksf'kdk dk ,d vk/kkjHkwr /kVd gSA ;g 

egRoiw.kZ thou izfØ;kvksa vkSj vfHkfØ;kvksa ds fy, vkSj Hkkstu rFkk vif'k"V mRiknksa ds ifjogu  ds ,d 

ek/;e ds :Ik esa dk;Z djrk gS 

fctyh mRiknu %& 

 fo|qr mRiknu dh yxHkx lHkh fof/k;ksa esa ty dh vko';drk gksrh gSA ty fo|qr esa tgk¡ fxjrk gqvk 

ty fo|qr mRiknu ds fy, VjckbZu dks ?kqekrk gS vkSj ÅtkZ mRiUu djrk gS ogha ukfHkdh; mtkZ esa ty dk 

mi;ksx 'khryd ds :Ik esa gksrk gS A

?kjsyw mi;ksx %&  

 lQkbZ] Hkkstu cukus] diMs /kksus] ugkus bR;kfn lHkh dk;ksZ ds fy, ty dh vko';drk gksrh gSA 

vif'k"V fuLrkj.k %& pkgs ?kjsyw lhost gks ;k vkS|ksfxd mRizokg] ty vif'k"V fuLrkj.k ds fy, vko';d 

gSA 

ifjogu dk ek/;e %& 

 uko tgkt dkjxksiksr ds ek/;e ls euq"; vkSj oLrqvks dks ,d LFkku ls nwljs LFkku ij ys tkrs gSaA

ekSle vkSj tyok;q%& 

 fdlh LFkku dh tyok;q ds fu/kZkj.k esa ty dh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gS ufn;ksa ij cus cMs cMs cka/k vkSj 

izkd`frd >hysa vius vklikl ds ekSle dks e`nqy cukdj j[krh gSaA 

xfrfof/k  

 Nk=k/;kidksa ls jkT; dh ufn;ksa cka/kksa vkSj tyk'k; ds ckjs esa irk yxkus ds fy, dgsaA jkT; dks rFkk 

ml LFkku dks muls dSls ykHk gksrk gS \ ¼Ik;ZVu] d`f"k] fo|qr] mRiknu eRL; ikyu m|ksx ,oa O;olk; ds lUnHkZ 

esa ½

jkT; dh ufn;ksa ij cus cM+s cka/kksa ds ckjs esa foLr`r tkudkjh ,d= dj QkbZy rS;kj djkosaA

?kj ds dqy lnL;ks }kjk ,d fnu esa mi;ksx dh xbZ ty dh ek=k ¼1 ex ¾425 feyh yhVj] 1 ckYVh ¾ 20 

yhVj 

20



bl izdkj ifjokj }kjk lkIrkfgd] ekfld vkSj okf"kZd ty mi;ksx dh x.k.kk dh tk ldrh gSA ty dh 

miyC/krk us ekuo lH;rk ds fodkl esa vR;ar egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkbZ gS cgqr lh lH;rkvksa dk tUe ,oa izlkj 

ufn;ksa ds fdukjs gh gqvk gSA T;knkrj ns'k fons'k ds izkphu cMs+ 'kgj] ufn;ks ds fdukjs gh cls gSa] tSls fnYyh] 

dkuiqj] vkxjk] dksydrk] y[kuÅ] gSnjkckn] vgenkckn] bykgkckn] yUnu] isfjl] U;;kdZ] esycuZ] 'ka?kkbZ] 

dkfgjk bR;kfnA ikjEifjd rkSj ij os yksx tks ty L=ksr ds vklikl cls os viuh thfodk ds fy, ty ij 

fuHkZj Fks tSls eNqvkjsa] /kksch] fdlku] ukfod] tkycquus okys] /kkfeZd dk;Z djus okys bR;kfnA 

4 ty dh xq.koÙkk & ty ds iz;ksx esa fujarj o`f/n gqbZ gS] tgk¡ ,d vksj rsth ls c<rh tula[;k vkSj cnyrh 

thou 'kSyh ds dkj.k LoPN ty dh vko';drk c<+h gS ogha nwljh vksj d`f"k vkSj ?kjsyw {ks=ksa esa mi;ksxdrkZvks ds 

chp rhoz izfrLi/kkZ ds dkj.k Hkwty dk Lrj yxkrkj fxj jgk gS ftlls lrg ds Åij ik;k tkus okyk ty [kRe 

gksrk tk jgk gSA ?kj vLirky gksVy vkSj vU; izfr"Bkuks ls okfgr nwf"kr ty vkSj okfgr ey] m|ksxksa ls gksus 

okyk mRizokg] d`f"k {ks= vkSj xfy;ksa ls cgrk ikuh] O;kikj ds fy, eNyh ikyu dh xfrfof/k;k¡ ty L=ksr dks 

yxkrkj nwf"kr dj jgh gS blfy, vkt ty dh xq.koÙkk lcls cMh fpUrk dk fo"k; gS iznwf"kr ty ekuo mi;ksx 

;k vU; mi;ksx ds fy, mi;qDr ugha gksrkA ikS/ks vkSj tho tUrqvks dk thou Hkh blls lqjf{kr ugh jg ldrk 

iznqf"kr ty ds mipkj ds fy, cgqr vf/kd /ku dh vko';drk gksxh A 

5 ty iznq"k.k o ekuo LokLF; % ty iznw"k.k vizR;{k :Ik ls Hkh gksrk gS] mnkgj.k ds rkSj ij og ty tks [ksrksa] 

cxhpkas ;k 'kgjksa dh xfy;ksa ls cgrk gS vius lkFk okfgr ey] jlk;u dhVuk'kd ;k moZjd cgkdj ys tkrs gSa 

nk¡rksa dh lQkbZ 

Luku djus

ikuh ihus 

ikS/kks dks lhapus

lQkbZ djus

Hkkstu idkus 

diM+k /kqykbZ

lnL; 1 32 4 5xfrfof/k 
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vkSj tyk'k;ksa] ufn;ksa] rkykcksa esa tekdj nsrs gSa ftlls ty iznwf"kr gksrk gSA ,slk iznwf"kr ty ekuo tho&tUrq 

vkSj isM+&ikS/kksa dks Hkh vR;f/kd gkfu igq¡pkrs gaSA ,sls thok.kq vkSj fo"kk.kq ls isfpl] ;d`r] 'kksFk] VkbQkbB] tSlh 

xaHkhj chekfj;k¡ gks ldrh gSA ftu [ksrks esa jklk;fud [kkn dk vf/kd mi;ksx fd;k tkrk gS ogk¡ ls vfrfjDr 

ek=k esa ukbVªkstu vkSj QkLQsV ty ds lkFk cgdj ty lap;u LFky ij vkrs gSa ?kjsyw mi;ksx okys ty ds 

lkFk fo'ks"kdj diM+k /kskus ls fudys ty esa fMVtsZV QkLQsV ;qDr gksrs gaS tks vkDlhHk{kd 'kSokyks dks fodflr 

gksus esa ennzxkj gksrs gaSA buds ejus vkSj vi/kfVr gksus ls ty esa iznw"k.k dh ek=k c<+rh tkrh gSA rsy okguksa] 

VSdj ls fjlko nq/kZVuk ds le; rsy dk QSyko] VSdksa dh lQkbZ] rsy 'kks/kd dkj[kkuks ls fudyus okyk mRizokg 

ty iznq"k.k dks c<+kus okyk ,d egRoiw.kZ dkjd gSA o"kkZ ty ds lkFk cgdj cgqr ls vEyh; inkFkZ >hyks o 

ufn;kas esa ty esa feydj mls tgjhyk cuk nsrk gSA blls izHkkfor tyh; tho&tUrq vkSj ikS/ks cqjh rjg jksx 

xzLr gks tkrk gSA budk lsou djus okys euq"; Hkh chekj iM tkrs gSA

bl izdkj ty iznq"k.k ls LokLF; laca/kh leL;k;s iSnk gks tkrh gSaA laØfer ;k iznwf"kr ty xaHkhj chekfj;ksa dks 

c<kok nsrk gSA gStk VkbQkbM ihfy;k vfrlkj isfpl vkfn ls gksus okyh ekSr fo'o esa gksus okyh ekSrks dh 

yxHkx ,d frgkbZ gksrh gSA ftl izdkj tho tUrq Ik'kqi{kh vkSj isM+&ikS/ks Hkh ty esa Qsads tkrs gSa] tyh; tho 

tUrqvks ds lkal :dus ls ekSr dk dkj.k cu tkrs gSaA ty tfur jksx cPpksa o o;Ldksa esa gksus okyh chekfj;kas dk 

,d ek= cMk dkj.k gSA jksxksRiknd cSfDVfj;k] fo"kk.kq ijthoh izksVkstksvk vkSj d`fe }kjk gksus okyh laØked 

chekfj;k¡ lkekU;r% gksrh gh gSA blh rjg lkal ysus o NksMus ls ok;jy tfur laØe.k ds QyLo:Ik 'okl 

lEca/kh jksx ls O;fDr ihfM+r gks tkrk gSA ,sls nwf"kr ty ls Luku djus ij ekbØkscSfDVfj;k ds izHkko ls xaHkhj 

Ropk laca/kh jksx mRiUu dj nsrk gS A 

6  ty laj{k.k lap;u vkSj izca/ku 

   ge igys ns[k pqds gS fd i`Foh dh rhu pkSFkkbZ Hkkx esa ty gS ijarq bldk yxHkx dsoy 01 izfr'kr mi;ksxh 

ty gSA ckdh 99 izfr'kr ty ;k rks vR;f/kd [kkjk gS vFkok cQZ o fge  ds  :Ik esa tek gqvk gSA ekuo 

fdz;kvks ls ty dk fujarj mi;ksx gksrk gSA buls ty iznwf"kr gksrk gSA 'kgjks ls fudyus okyk xank ikuh 

vkS|ksfxd vif'k"V d`f"k vif'k"V o vU; izdkj ds vif'k"V inkFkksZ ls ty esa iznw"k.k dh ek=k fujarj c<+rh 

tkrh gSA blfy, g lcdk nkf;Ro gS fd ty laj{k.k ,oa izca/ku esa viuh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk,¡A 

ty laj{k.k dk vFkZ thou 'kSyh esa cnyko ykuk gSA rkfd ty ds mi;ksx dh ek=k ty dh cckZnh vkSj ty esa 

iznw"k.k dks de fd;k tk lds blds fy, dqN mik; fuEukuqlkj gks ldrs gSA

· tc vki uy [kksyrs gS rks mls iwjk u [kksys cfYd de [kksys o /khjs /khjs ikuh vkus nsA

· nk¡rkas esa cz'k djrs le; ;k psgjk /kksrs le; vko';drk vuqlkj uy [kksysa 'ks"k le; can j[ksaA diMs 

/kksrs le; ;k crZu lkQ djrs le; tc t:jr u gks uy can djds j[kasA
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· xfeZ;ksa esa ugkus ds fy, vko';drk vuqlkj ikuh ysA

· ;fn vki ty HkaMkfjr djrs gSa rks iz;ksx esa ugh yk, x, ty dk diMk fHkxkus] Q'kZ lkQ djus rFkk 

cxhps dh flpkabZ ds fy, mi;ksx djsaA 

· cjlkr ds fnukas esa ftruk gks lds cjlkrh ty dks bdVBk dj HkaMkfjr djsaA 

· cxhpksa dks lqcg rMds ;k jkr dks ikuh lhaps ftlls ok"ihdj.k ds dkj.k ty dk uqdlku de gks ldsA 

· [ksrks esa ftruh vko';drk gks mruh gh flapkbZ djsaA  

· jklk;fud moZjd vkSj dhV uk'kd nokvks dk mi;ksx lhfer ek=k esa djsa A

· vkS|ksfxd bdkbZ;ksa ls fudyus okys jklk;fud vif'k"V vkSj mRizokg dks unh ukyks esa feyus ls jksdk 

tkosA 

· [kkyh iMh tehu ij vfuok;Zr o`{kk jksi.k djsaA 

· ?kjsyw mi;ksx ds ckn fudyus okys ty dks fjlkbdfyax mijkar flapkbZ] lQkbZ vkfn ds fy, mi;ksx 

djsaA 

· o"kkZ ty ds lap;u ds fy, uxjh; {ks=ks esa jsuokVj gkosZfLVx izkFkfedrk vk/kkj ij viuk;k tkuk 

pkfg,A 

· tc yksx ufn;ksa gS.M iEi vFkok dq,¡ ds ikl ugkrs o xans diMs /kksrs gSA lkjh xanxh ikuh ds lkFk 

fjldj 'kq) ty esa fey tkrh gSA euq";ksa rFkk i'kqvks dk vif'k"V o"kkZ ds ty ds lkFk cgdj unh] 

ukyksa o rkykc esa igq¡p tkrk gSA bls jksdus dk mik; fd;k tkuk pkfg,A 

1 jk"Vªh; unh ty laj{k.k ;kstuk & ns'k ds 10 jkT;ks dh 18 ufn;ksa ds fy, ;g ;kstuk lu 1995 esa 'kq: dh 

xbZA bl ;kstuk ds rgr vkU/kzizns'k] iatkc] jktLFkku] vkSj rfeyukMw ds izeq[k 46 'kgjks esa iznw"k.k dh jksd Fkke 

ds fy, dk;Z fd, x, blds yxHkx 1928 vjc yhVj vif'k"V izfrfnu jksdk x;k vkSj mipkfjr fd;k x;kA

2 jk"Vªh; >hy laj{k.k ;kstuk%& jk"Vªh; oSVyS.M eSuxzkso ,oa dksjy jhQ desVh dh lykg ij 21 'kgjh >hyksa 

ds laj{k.k ds fy, ;kstuk cukbZ xbZA ;s >hy ty iznw"k.k voS/k dCts ,oa okl vi/kVu ls izHkkfor FkhA muds 

laj{k.k ds fy, oSVyS.M laj{k.k ,oa ty izca/ku lEca/kh vusd dk;Z izkFkfedrk vk/kkj ij fd, x,A e/;izns'k esa 

,sfrgkfld Hkkstrky laj{k.k ds Hkh iz;kl fd, x,A NRrhx< ljdkj us Hkh jkT; ds fofHkUu 'kgjksa esa fLFkr 

tyk'k;ksa ds laj{k.k dh ;kstuk cukbZ gS rFkk jk;iqj] txnyiqj] jktukanxkao] dkadsj bR;kfn 'kgjksa esa fØ;kfUor 

dh xbZ gSA 

7 lkoZtfud LoPNrk vkSj LoPN Hkkjr vfHk;ku%& bl ckr dh j[ksa /;ku] dwMk Mkysa flQZ dwMsnkuA ,d 

dne LoPNrk dh vksjA mTToy Hkkjr dk liuk] LoPN okrkoj.k gks viuk ,d dk;Z djsa Hkyk] LoPN j[ksa xyh 

eksgYYkkA ;s lHkh dsoy ukjsa ;k lwfDr;kW ugha cfYd Hkkjr ljdkj }kjk lapkfyr LoPN Hkkjr fe'ku ds y{; gSaA 

tks ekuuh; iz/kkuea=h }kjk vkjaHk dh xbZ ;kstukvksa ds fØ;kUo;u ls lacaf/kr gSA LoPNrk m|eh ;kstuk Hkqxrku 
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,oa mi;ksx 'kSkpky; ;kstuk] LoPNrk okgu [kjhn ;kstuk vkSj lhusVªh ekVZ ;kstuk Hkh blds varxZr egRoiw.kZ 

;ksatuk,¡ gSaA 

 ^^LoPN Hkkjr vfHk;ku** Hkkjr ljdkj }kjk vkjaHk fd;k x;k jk"Vªh; Lrj dk vfHk;ku gSA ftldk 

mnns'; xfy;ksa lMdks rFkk v/kkslajpuk dks lkQ lqFkjk djuk gSA egkRek xka/kh us vius vklikl ds yksaxksa dks 

LoPNrk cuk, j[kus lEca/kh f'k{kk iznku dj jk"Vª dks ,d mRd`"V lans'k fn;k FkkA blfy, ;g vfHk;ku 

egkRekxka/kh ds tUe fnol ij 02 vDVwcj 2014 dks vkjaHk fd;k x;kA 'kgjh {ks=ksa ds fy, LoPN Hkkjr vfHk;ku 

fe'ku dk mnns'; 1-04 djksM+ ifjokjksa dk yf{r lewg ekudj 2-5 yk[k lkeqnkf;d 'kkSpky; 26 yk[k 

lkoZtfud 'kkSpky; vkSj izR;sd 'kgj esa ,d Bksl vif'k"V izca/ku dh lqfo/kk iznku djuk gSA bl dk;ZØe ds 

rgr vkoklh; {ks=ksa esa tgkW ?kjsyw 'kkSpky; dk fuekZ.k eqf'dy gSA ogk¡ lkeqnkf;d 'kkSpky;  dk fuekZ.k djuk 

gSA Ik;ZVu LFkyksa cktkjksa cl LVS.M vkSj jsYos LVs'kuksa tSls izeq[k LFkkuksa esa Hkh lkoZtfud 'kkSpky; dk fuekZ.k 

fd;k tkosxk A ;g dk;Zdze ik¡p o"kZ dh vkof/k esa 4401 'kgjksa ykxw fd;k tk,xk A bl dk;Zdze ij dqy 62 

djksM yxHkx O;; fd;k tkuk gSA ftlesa Bksl vif'k"V izca/ku O;fDrxr ?kjsyw 'kkSpky; tu tkx:drk 

fodkl vkSj lkeqnkf;d 'kkSpky; cukus dk dk;Z lfEefyr gSA bl dk;ZØe dk mn~ns'; izca/ku LokLF; ,oa 

LoPNrk ls tqMh dqizFkkvksa ds lEca/k esa yksxkas ds O;ogkj esa ifjorZu ykuk gS 

xzkeh.k {ks= ds fy, LoPN Hkkjr fe'ku%& fueZy Hkkjr vfHk;ku dk;Zdze Hkkjr ljdkj }kjk pyk;k tk jgk gS tks 

fd xzkeh.k {ks= esa yksxksa ds fy, ek¡x vk/kkfjr ,oa tudsfUnzr vfHk;ku gSA bl dk;ZØe dk mnns'; yksxksa dh 

LoPNrk laca/kh vknrks dks csgrj cukuk ,oa lqfo/kkvksa dh ek¡x mRiUu djuk vkSj LoPNrk lqfo/kkvksa dks miyC/k 

djkuk ftlls xzkeh.kksa ds thou Lrj dks csgrj cuk;k tk ldsA vfHk;ku dk mnns'; ik¡p o"kksZ esa Hkkjr dks [kqyk 

'kSkp eqDr ns'k cukuk gSA vfHk;ku ds rgr ns'k esa yxHkx 12 djksM 'kkSpky; ds fuekZ.k dk y{; j[kk x;k gSA 

ftl ij yxHkx ,d yk[k pkSrhl gtkj djksM+ :Ik;s O;; gksus dh laHkkouk gSA cMs+ iSekus ij izkS|ksfxd dk 

mi;ksx dj xzkeh.k Hkkjr esa dpjs dk bLrseky tSo moZjd vkSj mtkZ ds fofHkUu :iksa esa ifjofrZr djus ds fy, 

fd;k tk,xkA vfHk;ku dks ;q) Lrj ij izkjaHk dj xzkeh.k vkcknh Ldwy f'k{kd vkSj Nk=ksa ds vykok ns'k Hkj dh 

xzke iapk;r vkSj ftyk ifj"kn dks Hkh tksMusa dk dk;Z fujarj tkjh gSA vfHk;ku ds ,d Hkkx ds :Ik esa izR;sd 

ikfjokj bdkbZ ds varxZr ?kjsyw 'kkSpky; fuekZ.k gkFk /kksus 'kkSpky; dh lQkbZ ,oa HkaMkj.k dks 'kkfey fd;k x;k 

gSA bl dk;Z ds fy, dsUnzh; vkSj jkT; ljdkj dh lfEefyr vuqnku jkf'k iznku dh tk jgh gSA 

xzkeh.k {ks=ksa esa 'kkSpky; fuekZ.k %&

  Hkkjr dh ljdkj dk 02 vDVwcj 2019 rd ns'k ds lHkh {ks=ksa dks [kqys esa 'kkSp ls eqDr djus dk mnns'; gSA 

blds fy, egkRek xka/kh ds 150oh t;arh rd Hkkjr ds xzkeh.k {ks=ks esa yxHkx 12 djksM+ 'kkSpky; cukus dk y{; 
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fu/kkZfjr fd;k x;k gSA bl lEiw.kZ ;kstuk dh laHkkfor O;; ykxr 1^96yk[k :Ik;s izLrkfor gSA iz/kkuea=h Jh 

ujsUnz eksnh us lu~ 2014 ds Lora=rk fnol mncks/ku esa 'kkSpky; dh vko';drk ds laca/k esa bl ladYi dks 

turk ds le{k izLrqr fd;kA ml le; Jh eksnh us ;g Hkh dgk Fkk fd lHkh Ldwyksa esa 'kkSpky; dh O;oLFkk 

izkFkfedrk vk/kkj ij dh tk,xhA D;ksa fd tc fo|ky; esa Nk=k,W vius fy, i`Fd ls 'kkSpky; dh O;oLFkk ugha 

ikrh rks os viuk v/;;u chp esa gh NksM+ nsrh gSa tSls gh os l= ds chp esa 'kkyk R;kx djrh gS rks fQj nksckjk os 

f'k{kk ls tqM ugh ikrh vkSj vf'kf{kr jg tkrh gSaA gekjh csfV;ksa dks Hkh xq.koÙkkiw.kZ f'k{kk ikus dk leku vf/kdkj 

gSA Lora=rk izkfIr ds 60 o"kksZ ds ckn Hkh ckfydkvksa ds fy, i`Fkd 'kkSpky; dh lqfo/kk izR;sd fo|ky; esa 

miyC/k ugh djk;h tk ldh gSA ftlds ifj.kke Lo:Ik cMh la[;k esa ckfydk,¡ v/;;u ds e/; esa gh 'kkyk o 

f'k{kk ls vyx gksus dks ck/; gks tkrh gSA vr% bl vksj Hkh ljdkj us izkFkfedrk vk/kkj ij iz;kl vkjaHk dj 

fn;k gSA

vH;kl dk;Z% &

1- ty vkSj LokLFk ds e/; varlZEca/k dh O;k[;k dhft,A 

2-  ty iznw"k.k ds egRoiw.kZ dkjd dkSu dkSu ls gSA  

3- LoPN Hkkjr vfHk;ku ls lacaf/kr ikWp ukjs rS;kj djsaA 

4- Tky gS rks dy gS dFku dks Li"V dhft,A

5- Tky ds laj{k.k o lao/kZu ds mik, fyf[k, 

nÙk  dk;Z %&

1-  vizSy ekg esa ty ladV ds fofHkUu lekpkj i=ks esa izdkf'kr lkexzh ladfyr dj QkbZy rS;kj djsa A 

2-  dqN okLrfod mnkgj.kksa ds lkFk ty dk vkSj lkLd`frd fodkl ds varlZEca/kksa dks dks le>kb, A

3-  [kqys esa 'kkSp ls laHkkfor gkfu;ksa dh tkudkjh nsdj lekt esa tkx:drk fodkl dSls djsxsa izk:Ik nsosa 

ifj;kstuk dk;Z & fdlh ,d xkao eqgYys dk losZdj fuEukafdr fcUnqvksa esa fjdkMZ la?kkfjr dhft,A 

1  ty dk L=ksr  

2 L=ksr ds fudV LoPNrk dh O;oLFkk 

3 iznw"k.k ls cpko dk rjhdk 

4 leqnk; esa tkx:drk Lrj 

5- LFkkuh; laLFkkvksa dh HkwfedkA

000
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 lekos'kh f'k{kk esa lHkh Lrj ds cPpks dks fcuk fdlh HksnHkko ds muds lokZaxh.k fodkl gsrq dk;Z 

djuk gSA pkgs fyax Hksn gks lkekftd Lrj ;k fQj 'kkjhfjd {kerk ;k fodykaxrk gksA dksbZ Hkh ckr 

muds f'k{kk esa ;k fodkl esa ck/kk u cus A 

f'k{kk esa lcds fy, leku n`f"Vdks.k gksA f'k{kd fdlh Hkh izdkj ls Hksn u djsaA Nk=x.k Hkh vius detksj cPpksa 

ds izfr lEeku ds Hkko j[ksaA f'k{kd fo'ks"kdj detksj fo|kfFkZ;ksa dks pkgs os cqf} ls gks] 'kjhj ls ;k lkekftd 

ifjos'k ls lerk dk O;ogkj djsaA

fo'ks"kdj ;fn Nk=ksa esa ifjfLFkfr fo'ks"k ds dkj.k ghu Hkkouk gks rks mls cMs+ gh ljyrk ls nwj djsaA Nk= vkidk 

fe= cu tk; vkSj ghurk dh Hkkouk nwj gks tk; A

f'k{kk esa xq.koÙkk lcls vko';d gS ij f'k{kd Nk=ksa dh ;ksX;rk dks /;ku j[krs gq, mu ij iz;kl djsa rks 

ifj.kke feysxkA Nk= d{kk esa f'k{kd }kjk le>k;s x;s fo"k; dks ugha le>us ij Hkh iw¡N ugha ikrk gS D;ksafd 

mldks yxrk gS mlds ckdh lkFkh mldk etkd mM+k;saxs tcfd ckdh ds lkFkh Hkh ml fo"k; dks <ax ls ugh 

le> ik;s gSaA dqN gh fo|kFkhZ le>s gksrs gSaA lHkh gk¡ esa flj fgyk nsrs gSaA ;s gekjh lcls cM+h detksjh gSA ml 

le; ;fn f'k{kd d{kk esa iz'u iwNsa vkSj mRrj fdrus Nk= nsrs gSaA   ls irk py ldrk  gSA ------ blesa Hkh ,d 

ckr gksrh gSA fd dqN Nk= tkurs gq, Hkh mRrj ugha nsrs gSaA mUgsa yxrk gS 'kk;n xyr gks iqu% Hk; g¡lh dk] 

detksj cuus dk Mj cuk jgrk gSA  ---- ;s lc ckrsa xq.koÙkk dks izHkkfor djrh gSaA 

lekos'kh f'k{kk ifjp;   

vkius ns[kk gksxk fd dksbZ Hkh cPpk ;k O;fDr ,d tSls ugh gksrs gSA ;gk¡ rd dh tqMoka  cPps Hkh vyx&vyx 

'kkjhfjd <kaps vkSj vyx&vyx ekufldrk ds gksrs gSaA muesa jax #i 'kkjhfjd xBu fof'kf"Vrk,¡ cqf)] 

vfHk#fp] LoHkko vkfn esa ijLij fHkUurk gksrh gSA blh fHkUurk dks O;fDrxr fofHkUurk dgrs gSaA

^^O;fDrxr fofHkUurk dk vfHkizk; ,d ckyd ;k O;fDr dk vU; ls 'kkjhfjd ekufld laosxkRed rFkk 

lkekftd fofHkUurkvksa dh fHkUurk ls gSA**

 O;fDrxr fofHkUurk dks vkSj vf/kd Li"V djus gsrq gesa o`nf/k ,oa fodkl ij ppkZ djuh iMs+xh 

lkekU;r;k o`nf/k ,oa fodkl O;fDrxr fofHkUurk dk ,d cgqr cMk dkjd gSA lhfer vFkZ esa o`f) dk vFkZ gS 

otu o vkdkj esa c<+uk cM+k yack gksuk ftlesa isf'k;ksa dh o`f) 'kkjhfjd <k¡ps dh o`f) 'kkjhfjd vaxks dh o`f) 

'kkfey gSA o`f) iSnk gksus ls ysdj o;Ld gksus rd gksrh jgrh gSS rcfd fodkl mUufr rFkk T;knk ifjiDork 

bdkbZ &4

lekos'kh f'k{kk lekos'ku lerk rFkk xq.koÙkk
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dh vksj vxzlj gksuk gSA fodkl O;fDr ds lHkh igyqvksa tSls 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] HkkoukRed vkfn esa 

gksus okys ifjorZuksa ls lacaf/kr gSA fodkl ,slh izfØ;k gS tks vkthou pyrh jgrh gSA ftlesa xq.kkRed rFkk 

la[;kRed ifjorZu vkrs gSaA vr% gj ckyd esa vyx izdkj ls o`nf/k o fodkl gksuk gh O;fDrxr fofHkUurk 

gksrh gSA ,d gh vk;q ds cPpks esa cgqr fHkUurk gksrh gSA oSls rks O;fDrxr fofHkUurk,W ckydksa esa izR;sd voLFkk esa 

ns[kh tk ldrh gSA ysfdu fd'kksj oLFkk esa O;fdrxr fofHkUurkvksa dks Li"V #i ls ns[kk tk ldrk gS A 

'kkjhfjd fofHkUurkvksa ds vykok gj ckyd esa nwljs {ks=ksa esa Hkh fofHkUurk,¡ Li"V #i ls ns[kus dks feyrh gSA 

ftlds }kjk O;fDrxr fofHkUurkvksa dk irk Li"V rkSj ij yxk;k tk ldrk gSA 

mnns'; %&

Ÿ cPpksa dh O;fDrxr fofHkUurk dh le> fodflr djukA

Ÿ 'kkjhfjd n{krk o mlds ?kVdksa dks le>ukA

Ÿ lkekftd t#jrksa ds vk/kkj ij fo|ky; ifjos'k dks cukukA

Ÿ fon;ky; ds HkkSfrd ifjos'k dks fo|kfFkZ;ksa dh vko';drkvksa ds vuq#i lqfo/kk tud cukus dh le> 

fodflr djuk A

Ÿ lekos'kh lanHkZ esa [ksy ,oa O;k;ke ds vk;kstu dh le> fodflr djukA

Ÿ fo|ky; esa fo|kfFkZ;ksa dh lqfo/kkuqlkj ifjos'k fuekZ.k dh le> fodflr djukA

 cPpksa dh O;fDrxr fofHkUurk,¡a fHkUu&fHkUu O;fDr;ksa esa 'kkjhfjd] ekufld fodkl fof'k"V ;ksX;rkvksa 

vfHk#fp] O;fDrRo] LoHkko rFkk lh[kus dh xfr vkfnA ;g varj fHkUu&fHkUu ckydks esa >ydrk gSA dksbZ Hkh 

ckyd vius lewg ds 'kkjhfjd ;k ekufld fo'ks"krkvksa ds vkSlr ls cgqr vf/kd ;k vf/kd de ;k lcls de gks 

ldrk gSA 

 izk;% ;g ns[kk x;k gS fd fdlh Hkh ckyd ds fofHkUu xq.kksa dh ek=k rFkk Lrj ,d tSlh ugh gksrhA fdlh 

ckyd esa laxhr ds izfr vfHk#fp T;knk gks ldrh gSA lkekftdrk dk xq.k de gks ldrk gSA og vxj ckyd 

dh ;ksX;rk lerk #fp vfHko`fRr ckSf)d Lrj O;fDrRo dk v/;;u djuk pkgsa rks lcls igys O;fDrxr 

fHkUurk dks /;ku esa j[kdj fopkj djuk pkfg,A

 f'k{kk dk y{; ckyd dk iw.kZ fodkl djuk gSA O;fDrxr varj ls Kkr gksrk gS fd lHkh ckydksa dk 

fodkl ,d tSlk ugh gks ldrk vkSj leku fof/k;ksa ls ugh gks ldrkA vr% v/;kid dks oS;fDrd fHkUurkvksa 
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dks ns[krs gq, d{kk o eSnku esa izca/ku djuk pkfg,A vkSlr ls de vkSj fiNMs+ rFkk fu% 'kDr ckydksa ds fy, 

fon;ky;ksa esa lekos'kh f'k{kk dk vk;kstu fd;k tkrk gSA izk;% fon~;ky;ksa esa ckydksa dh 'kkjhfjd ekufld 

;ksX;rkvksa ds vk/kkj ij bl rjg dk oxhZdj.k dj fy;k tkrk gSA blds vykok ,slk oxhZdj.k 'kkjhfjd nks"kksa 

ds] vfHk#fp;ksa ds fyax vkSj cqf} miyfC/k ds vk/kkj ij Hkh d{kk vFkok eSnku esa fd;k tkrk gSA izR;sd ckyd dks 

mldh {kerk vkSj #fp ds vuqlkj lacaf/kr dk;Z djus dk volj fn;k tk; rks okLro esa muesa izxfr ns[kh tk 

ldrh gSA 

 O;fDrxr fofHkUurkvksa ds izeq[k {ks= %& ckyd dh O;fDrxr fofHkUurk,¡ tkuus ds fy, gesa 

fofHkUurk ds {ks=ksa dks ns[kuk iMs+xk rFkk mldh fHkUurk dks le>uk iM+sxk mlh vuqlkj ckydks dh f'k{kk dh 

O;oLFkk dh tk,A 

'kkjhfjd fofHkUurk,¡ %&  izR;sd ckyd esa 'kkjhfjd o`f} ,oa fodkl vyx&vyx gksrk gS rFkk 'kkjhfjd 

lajpuk Hkh fHkUu&fHkUu gksrh gSA bl izdkj dh fHkUurk,¡ ckyd ds 'kkjhfjd cukoV xBu ifjiDork rFkk Hkkj 

vkfn esa n`f"Vxkspj gksrh gSA 'kkjhfjd fodkl ,oa lajpuk ds vk/kkj ij Hkh ckydksa esa fHkUurk ikbZ tkrh gSA 

O;fDrRo %& izR;sd ckyd dk viuk vyx&vyx O;fDrRo gksrk gSA O;fDrRo O;fDr dh leLr ;ksX;rkvksa dk 

ewy gksrk gSA dqN ckyd cgqeq[kh tks ;FkkFksZoknh] O;ogkj dq'ky] Hkkoiz/kku] vf/kd dk;Z'khy] ladkspjfgr] 

vf/kd cksyus okys 'kh?kz fu.kZ; ysus okys rFkk orZeku dks egRo nsus okys gksrs gSA dqN ckyd varZeq[kh] tks fopkj 

iz/kku] ,dkarfiz;] vkn'kZoknh] nsj ls fu.kZ; ysus okys] ladksph rFkk Hkfo"; dks egRo nsus okys gksrs gSaA tcfd 

dqN ckyd mHk;eq[kh ¼aAmbivert½ tks nksuksa&cfgZeq[kh o vareZq[kh ds xq.kksa ds chp dh fLFfr fy, gq, gksrs gS 

izR;sd O;fDr ;k O;fDrRo ds xq.kksa esa ldkjkRed o udkjkRed fHkUurk ikbZ tkrh gSA 

vfHk#fp;ksa esa fHkUurk %& izR;sd ckyd viuh vfHk#fp ds vk/kkj ij vuqfdz;k ;k O;ogkj djrk gSA fdlh 

ckyd dh #fp [ksyus esa vf/kd gS rks fdlh dh l`tukRed {ks= esa fdlh dh i<us esa] fdlh dh vU; esa] rks og 

mlh ds vuq#i O;ogkj djrk gSA ckyd dk laKku mldh vfHk#fp ds vk/kkj ij fodflr gksrk gSA vr% 

'kkjhfjd f'k{kk o [ksy dqn ds {ks= esa Hkh izR;sd ckyd dh vyx&vyx xfrfof/k;k¡ rFkk [ksy [ksyus dh #fp 

fHkUu gksrh gSA vr% mlds vk/kkj ij O;fDrxr fofHkUurk ns[kh tk ldrh gSA 

laosxkRed vfHk#fp esa fHkUurk %& ,d gh ifjokj ds lnL;ksa esa laosxkRed vfHkO;fDr fHkUu&fHkUu ikbZ tkrh 

gSA izR;sd ckyd esa Øks/k Hk; izse Hkkoqdrk vkfn laoaxksa ds vk/kkj ij laosxkRed fHkUurk ns[kh tkrh gSA 
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lh[kus dh {kerk esa fHkUurk %& gj ckyd dk lh[kuk vyx&vyx gksrk gS rFkk lh[kus dk rjhdk vyx&vyx 

gSA dqN ckyd fdlh fo"k; oLrq dks tYnh lh[k tkrs gSA rFkk dqN ckyd /khjs  lh[krs gSA vr% lh[kus esa 

fHkUurk ds vk/kkj ij Hkh O;fDrxr fHkUurk igpkuh tkrh gSA 

'kkjhfjd fdz;k'khyrk esa fofHkUurk,W %& 

 izR;sd cPps dh 'kkjhfjd fØ;k'khyrk vyx&vyx gksrh gSA dqN ckyd lfØ; tkx#d gj dk;Z ;k 

xfrfof/k djus ds fy, rRij] rqjar izfrfØ;k nsuk] gj dk;Z dks djus ds fy, vkxs vkuk] fdlh Hkh pht dk 

tYnh o lVhd vkHkkl djuk vkfn xq.k gksrs gSA tc fd dqN ckydks esa ;g de gksrk gSA 

fof'k"V ;ksX;rk esa fHkUurk %& 

 izR;sd ckyd esa nqljs ckyd ls 'kkjhfjd ;ksX;rk o {kerk,W fHkUu fHkUu gksrh gS tSls xfr] rkdr ;k 

'kfDr yphykiu] lgu'khyrk rFkk leUo;rk bUgha {kerkvksa ds vuqlkj ckyd 'kjhj dks fØ;k'khy j[krk gS 

vkSj ;g izR;sd esa vyx gksrh gSA bu ?kVdksa ds vk/kkj ij O;fDrxr fHkUUkrk ns[kh tk ldrh gSA O;fDrxr 

fHkUurk dh vkt f'k{kk rFkk [ksydwn esa fo'ks"k Hkwfedk gSA f'k{kd dks bUgh O;fDrxr fHkUurkvksa dks /;ku esa j[krs 

gq, ckyd dh f'k{kk o dkS'kyksa ds fodkl dh O;oLFkk djuh pkfg, A 

O;fDrxr fofHkUurk ds dkj.k %& izR;sd ckyd ;k O;fDr esa oS;fDrd fHkUurk ikbZ tkrh gSA ;g rks lR; gS 

ijarq ;g tkuuk Hkh vko';d gS fd bu O;fDrxr fofHkUurkvksa ds dkj.k D;k gS\ fdu dkj.kksa nokjk O;fDr ,d 

nwljs ls fHkUu ;k vyx gksrk gS] dqN ,sls dkjd ;k dkj.k Hkh gksrs gS ftldk ge dqN gn rd gh lek/kku dj 

ldrs gS rFkk muesa ges'kk ds fy, lq/kkj ugh dj ikrs A 

1  vkuqokaf'kdrk%&   

 ckyd ij vkuqokaf'kdrk xq.kksa dk izHkko ges'kk jgrk gS ,d gh ekrk firk ds ckydksa esa fHkUurk ikbZ tkrh 

gS ;g lc mldh larkuksa esa xq.klq=ksa ds dkj.k gksrk gSA ekrk&firk fd izd`fr LoHkko ckSf)d Lrj dk egRoiw.kZ  

izHkko ckyd ij Hkh iMrk gS A vkuqokaf'kdrk ckyd  ds jax #i vkdkj ;ksX;rk ij izHkko Mkyrh gSA blfy, 

izR;sd ckyd nwljs ckyd ls vkuqokaf'kd dkj.kksa ls Hkh fHkUu gksrk gSA 

2 okrkoj.k %&  

 fofHkUu ifjokjks vkSj lekt esa vusd izdkj ds laLdkj jgu&lgu dk <ax vkpkj fopkj ewY; rFkk 

ifjfLFkfr;k¡ fHkUu&fHkUu ikbZ tkrh gSA vr% ifjokj fon~;ky;] fe=] izns'k] tyok;q vkfn lHkh dk ckyd ds 
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O;ogkj ij izHkko iM+rk gSA izR;sd ckyd dk thou ;kiu vyx okrkoj.k ;k Ik;kZoj.k esa gksrk gSA blfy, 

mlds O;ogkj ls O;fDr esa fHkUurk ifjyf{kr gksrh gSA 

3 laLd`fr %&  

 izR;sd lekt dh vyx vyx laLd`fr gksrh gSA vr% laLd`fr Hkh O;fDrxr fHkUurk dks tUe nsrh gSA 

laLd`fr ls gekjs thou ds ewY;] thou 'kSyh ijEijk,¡] izFkk,¡] ekU;rk,¡ rFkk HkkoukRed laca/k tqM+s gksrs gSaA vr% 

laLd`fr gh ;g r; djrh gS fd O;fDr esa fdl izdkj ds vuqHko fodflr gksxsaA vr% laLd`fr ds vk/kkj ij 

ckydksa esa O;fDrxr fofHkUurk,¡ ns[kh tk ldrh gSA

4 tkrh; ijaijk & 

 tkfr oxZ Hkh ckyd dks izHkkfor djrk gSA ckyd blh ds ifj.kke Lo#i gh curk gSA izR;sd ns'k jkT; 

ds vius &vius fopkj gksrs gSA fganw] eqlyeku] flD[k] bZlkbZ lHkh /keksZ esa ekSfyd vUrj gSA vr% bu tkfr ds 

yksx Hkh O;fDrxr :Ik ls fHkUu gksaxsA fdlh fo'ks"k tkfr ds yksx fo'ks"k :Ik ls yM+kdw] lkglh] cqn~f/keku vkfn 

gksrs gaSA 

5 lkekftd vkfFkZd Lrj & 

 ckyd viuh gSfl;r vius Lrj ds vuqlkj dk;Z djrk gSA ckyd ds vkfFkZd lkekftd Lrj ds vk/kkj 

ij gh #fp;k¡ vko';drk,¡ vkSj O;ogkj iznf'kZr gksrk gSA /kuoku o fu/kZu dh #fp;ksa esa var jgks ldrk gS 

vr%LokHkkfod gS fd izR;sd O;fDr dk Lrj Hkh fHkUu &fHkUu gksrk gSA 

6 f'k{kk & 

 ;g loZfofnr gS fd ,d f'kf{kr vkSj ,d vf'kf{kr O;fDr ds O;fDrRo esa varj ik;k tkrk gSA nksuksa ds 

ckrphr rFkk O;ogkj djus dk <ax fu.kZ; ysus dh {kerk o izfdz;k rFkk lekt esa lek;kstu ds rjhdksa esa dkQh 

varj ik;k tkrk gSA vr%f'k{kk dk Hkh O;fDrxr fofHkUurk ij izHkko ns[kk tk ldrk gSA 

7 fyax Hksn dk izHkko & 

 ckyd o ckfydkvksa esa fyax Hksn ds dkj.k Hkh vusd fofHkUurk,¡ ns[kus dks feyrh gSA fyax Hksn euq"; ds 

'kkjhfjd fodkl ds lkFk &lkFk vU; vk;keksa dks Hkh izHkkfor djrk gSA ckyd o ckfydkvksa dh #fp] vfHko`fr 

O;ogkj ,oa vuqfØ;kvksa esa Hksn ik, tkrs gSA ckfydk,¡ lekt esa e`nq rFkk uez LoHkko dh gksrh gSA tcfd ckydksa 

dk LoHkko izk;% dBksj rFkk lkglh gksrs gaSA ckfydkvksa esa ckydksa dh vis{kk 'kh/kz ifjiDork vkrh gSA 
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8- vk;q dk izHkko & 

 O;fDr ds vuqHko mldh vk;q ds lkFk c<+rs tkrs gaSA muds fopkjksa rFkk O;ogkj esa ifjiDork 

vkrh gSA blh vk;q ds vk/kkj ij mudk 'kkjhfjd] ekufld rFkk HkkokRed fodkl gksrk gSA ;g 

ifjiDork rFkk fodkl izR;sd O;fDr ds vyx &vyx okrkoj.k esa gksus ds dkj.k muesa fofHkUurk 

mHkjrh gSA 

xfrfof/k %

Ÿ O;fDrxr fofHkUurkvksa dks le>us ds fy, ckydksa ls fofHkUu izdkj dh xfrfof/k djkbZ tk ldrh gSA d{kk esa 

dqN ckyd 'kkjhfjd cukoV ls cM+s] etcwr rFkk â"V&iq"V gksrs gSa rFkk dqN ckyd 'kkjhfjd :Ik ls nqcZy] 

detksj gksrs gSaA rks vki muesa 'kkjhfjd fofHkUurk dh igpku vklkuh ls dj ldrs gSaA

Ÿ d{kk esa ckydksa ls 'kkjhfjd :Ik ls cM+s o NksVs ckydksa dh lwph cuokb,A

Ÿ ckydksa ls Nk;knkj o fcuk Nk;knkj o`{kksa dh lwph cuokb, rFkk muesa fofHkUurk dk vkHkkl djok,¡A

Ÿ ckydksa dks rst nkSM+us okys o /khjs nkSM+us okys tkuojksa dh lwph cuokb, fQj cPpksa dks le>kb, dh ;g 

tkuoj D;ksa rst nkSM+rs gSa rFkk dqN /khjs] bl izdkj muesa fofHkUurk dh le> fodflr dh tk ldrh gSA 

viuh d{kk ds fo|kfFkZ;ksa dks 'kkjhfjd vfHk:fp;ksa] 'kkjhfjd fØ;k’khyrk ,oa fof’k"V ;ksX;rkvksa dh 

fofHkUurkvksa ds ckjs esa voyksdu djk,¡ ,oa ppkZ djsaA

'kkjhfjd  n{krk ¼Physical Fitness½

vkt vPNk fn[kus vPNk eglwl djus vkSj yack thou&;kiu djus ij tksj fn;k tk jgk gSA ets dh ckr gS fd 

oSKkfud izek.k gesa ;g crkrs gSA fd fQVusl ¼'kkjhfjd {kerk ½ vkSj O;k;ke gh bu vkn'kksZ dks izkIr djus dh 

dqath gSA vkt ds le; esa pyuk&fQjuk ,d pqukSrh cu x;k gSA D;ksafd vkt gekjs nSfud thou esa 'kkjhfjd 

fdz;kdykiksa dk LFkku de gks x;kk gSA cgqr de dke ,slsa jg x, gSa ftlesa 'kkjhfjd Jedh vko';drk iM+rh 

gSA gekjh e'khuksa ij fuHkZjrk c<rh tk jgh gSA ge viuk [kkyh le; viuh lqfo/kkuqlkj O;rhr djrs gSaA 

vk/kqfud le; esa ckyd fofM;ks xse] eksckbZy] Vh-oh- vkfn dk mi;ksx T;knk djus yxs gS rFkk vf/kdrj le; 

esa euksjatukRed xfrfof/k;ksa esa O;rhr gks jgk gSA vr% 'kkjhfjd fØ;k,¡ ugha gks ik jgh gSA vkadMsa crkrs gSa fd 
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eksVkik vkSj vU; 'kkjhfjd leL;k,¡ yxkrkj c<+ jgh gSA ysfdu vkadMs ;g Hkh fn[kkrs gS fd eksVkik o 'kkjhfjd 

leL;kvksa dh jksdFkke @mipkj ds fy, O;k;ke@'kkjhfjd fØ;k,¡ furkUr vko';d gSA blfy, gesa rc rd 

bartkj ugha djuk pkfg, tc rd fd gekjk MkWDVj gesa O;k;ke @'kkjhfjd fØ;k,W djus dh psrkouh ugha ns 

nsrk 'kkjhfjd {kerk ;k ;ksX;rk dk;ZØe ds ckjs esa fu.kZ; ysus dks gYds ls ugha ysuk pkfg,A bls vkthou le; 

vkSj iz;klksa dh izfrcn~/krk dh vko';drk gksrh gSA dljr@O;k;ke dks Hkh ,slh vfuok;Z vknr cuk ysa ftlds 

ckjs esa loky gh u mBs] tSls ugkuk vkSj cz'k djuk vkfnA ge vius jkstkuk ds dk;ksZ dks mRlkg o fcuk Fkds ;k 

Fkdku ds lkFk lEiUu djrs gSa vkSj vpkud vkus okyh fdlh vkikr fLFkfr ls fuiVus ds fy, i;kZIr cy vkSj 

mtkZ lqjf{kr j[krs gSaA 'kkjhfjd {kerk ,d vPNs LokLFk vkSj vPNs thou dk vk/kkj gSaA 

ekuo 'kjhj esa 'kkjhfjd {kerk,W ;k ;ksX;rk,¡ mlh izdkj ls gSa ftl izdkj batu ds fy, bZa/kuA ;g ;kn j[kuk 

Hkh egRoiw.kZ gS fd 'kkjhfjd ;ksX;rk ,d O;fDr dk O;fDrxr xq.k gSA ftlesa O;fDr dh O;fDr ls fHkUurk gksrh 

gSA ;g vk;q fyax ijEijk vknrksa O;k;ke vkSj Hkkstu laca/kh vknrksa ls Hkh izHkkfor gksrh gSA O;fDr dh 'kkjhfjd 

{kerk dks vH;kl n~okjk c<k;k tk ldrk gSA 'kkjhfjd {kerk dk laca/k O;fDr dh fØ;k ls gSA tks mls djuh gh 

gksrh gSA 'kkjhfjd {kerk dk Lrj lHkh ckydksa ds fy, ,d tSlk gksuk ugh gSA ;g muls lacaf/kr fdz;kvksa dh 

vko';drk vkSj vkikr dkyhu ifjfLFkfr ds vuqlkj gksrk gSA tks fo|kFkhZ QqVckWy [ksyrk gSA mls laxhr lewg 

esa Hkkx ysus okys fo|kFkhZ ls fHkUu 'kkjhfjd {kerk Lrj dh vko';drk gksrh gSA ftl izdkj izR;sd ckyd dh 

O;fDrxr fofHkUurk,W gksrh gSA gj ckyd izR;sd nwljs ckyd ls vyx &vyx gksrk gSA mlh izdkj izR;sd 

ckyd dh 'kkjhfjd {kerk Hkh vyx &vyx gksrh gSA mlh {kerk ds vk/kkj ij izR;sd O;fDr vyx&vyx 

izdkj dh 'kkjhfjd xfrfof/k djrk gSA gesa ;g Hkh le>uk vko';d gSA fd izR;sd O;fDr dh 'kkjhfjd {kerk 

'kkjhfjd {kerk ds ?kVdksa ij vk/kkfjr gksrh gSA

xfr 

leUo;rk piyrk 'kkjhfjd 
{kerk 

rkdr 

lgu'kfDr
yphykiu 
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1- xfr ¼speed½ & 

 ;g og {kerk gSA ftlesa ,d fdz;k ¼action½ dks nh xbZ voLFkk esa de ls de le; esa djuk gSA 

;g 'kkjhfjd vo;oksa dh QwrhZ gSA tSls 50ehVj nkSM dks fdrus le; esa iwjk djrs gSA vFkkZr fdlh dk;Z @fdz;k 

dks rsth ls izkjaHk dj mls de ls de le; esa iwjk djuk gh xfr gSA 

2- 'kfDr ¼strength½& 

 ;g 'kkjhfjd {kerk [ksyksa ds fy, lcls egRoiw.kZ gSA ;g laf{kIr le; ds fy, ekWl is'kh dh rkdr 

yxkus dh {kerk gSA ;g og vfHk;ksX;rk gS tks dh ekWlis'kh; ds fo#) cy ,oa mlds fo#n~/k izfrjks/k gSA 'kfDr 

lh/ks ekWlisf'k;ksa ds ladqpu ds dkj.k gksrh gSA ,d ckj esa vf/kd ls vf/kd otu mBkuk ;k ckWy Fkzks djuk 

vkfnA

3-Lkgu 'kfDr ¼ne[ke ½ ¼endurance½& 

 ;g ekWl is'kh o ekWlisf'k;ksa ds lewg dh og {kerk gSA tks Fkdku ds ckotwn vf/kd le; rd dk;Z 

dj ldsa A Fkdku ds ckotwn ge dk;Z yxkrkj djrs jgrs gSA rks og yacs le; rd djusa dh {kerk gh gekjh 

lgu'khyrk gksrh gSA vFkkZr fdlh dk;Z dks yxkrkj djuk bR;kfnA tSls& HkkjksÙkksyu esa yEch nwjh dh nkSM+ ;k 

yEch vof/k ds [ksy bR;kfnA  

4- Ykphykiu ¼exibility½& 

 yphykiu 'kkjhfjd fØ;kdykiksa dk ,d egRoiw.kZ xq.k gSA ;g euq"; dh og {kerk gS ftldsa 

n~okjk foLrkfjr fdz;kvksa dks vf/kd foLrkj ls dj ldus dh {kerk gSA yphykiu tksMksa o ekWlisf'k;ksa ds 

fof'k"V :Ik ls lacaf/kr gSA 'kjhj dks vf/kd ls vf/kd eksMuk &>qdkuk gksrk gS vFkkZr tksM ij vf/kdre gypy 

;k ?kqeko gh yphykiu gSA

5-leUo;rk@piyrk ¼co-ordinative ability/agility½& 

 ;g 'kjhj dh fLFfr dks fu;af=r djus dh ;ksX;rk gSA pkgs og [kMh voLFkk esa ;k fdz;kRed 

voLFkk lHkh lwphc) ?kVdksa dks laxfBr djus dh ;ksX;rk rkfd fdz;kvksa dks izHkko'kkyh rjhds ls gkfly fd;k 

tk ldsA xfrfof/k;ksa esa vkil esa leUo;@rkyesy@larqyu cukuk gh leUo;rk gSA vPNh 'kkjhfjd {kerk 

izkIr djus ds fy, mPp Lrj ij izR;sd gjdr ¼movement½ rFkk 'kjhj ds vaxksa ds chp rkyesy iznf'kZr 
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djuk gksrk gSA bls bl izdkj Hkh dg ldrs gSa fd raf=dk ra= o ekWlisf'k;ksa ds chp leUo;A

'kkjhfjd {kerkvksa dks ij[kus dh xfrfof/k;kW 

Ÿ vkil esa cPps ,d nwljs dks mBkdj 'kfDr dk izn'kZu dj ldrs gSA

Ÿ lHkh cPpksa dks nkSM djkdj irk yxk,a fd T;knk rst dkSu nkSMrk gSA

Ÿ yach nwjh dh nkSM+ nkSM+kdj irk yxk,W fd Fkdku ds ckotwn dkSu yach nwjh rd nkSM ldrh gSA

Ÿ ;ksx dh fdz;k,a djokdj irk yxk,W fd yphykiu fdl ckyd esa T;knk gSA

Ÿ 'kkjhfjd larqyu ds fy, dqN vyx &vyx 'kkjhfjd fdz;k,W Hkh djkbZ tk ldrh gSA

Xkfrfof/k & uhps nh xbZ fdz;kvksa dk fo'ys"k.k djds crk,a fd dkSu lh fdz;k esa fdl 'kkjhfjd {kerk dh lcls 

T;knk vko';drk gksrh gSA ;k fdl 'kkjhfjd {kerk ds dkj.k cPpk ml 'kkjhfjd fØ;k dks vPNh rjg ls dj 

ldrk gSA 

 ekufldrk vkSj lkekftd t:jrksa ds vk/kkj ij fo|ky; ds HkkSfrd ifjos'k dks 

lqfo/kktud cukus ds volj [kkstukA

 izR;sd fo|ky; dk HkkSfrd ifjos'k vyx &vyx gksrk gSaA fdlh fo|ky; esa lHkh lqfo/kk,W 

fo|kFkhZ;ksa ds fy, gksrh gSA tcfd dqN fon~;ky; esa vko';d lqfo/kkvksa dk Hkh vHkko gksrk gSA ;g Hkh tkuuk 

vko';d gksxk fd izR;sd fo|ky; dk HkkSfrd ifjos'k ml {ks= ds yksxksa ds lkekftd rFkk ekufld t:jrksa ds 

Hkkjh ot+u ,d lkFk mBkuk 

rst nkSM+uk 

yach nwjh r; dj yxkrkj nkSM+uk

yacs le; vof/k rd yxkrkj dk;Z djrs jguk

'kjhj dks ?kwekuk] eksM+uk 

;ksxklu@ftEukfLVd djuk 

ckWy dks Qsaduk

--------------------------

-------------------------

-----------------------

--------------------------

------------------------

--------------------

1

2

3

4

5

6

7

Øa- 'kkjhfjd fØ;k,a 'kkjhfjd {kerk ?kVd
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vk/kkj ij lqfo/kktud cuk;k tk; rks og T;knk ifj.kkenk;d gksxkA izR;sd {ks= dh lkekftd t:jrsa vyx 

&vyx gksrh gS vkSj ogkW dk ckyd mlh lkekftd ifjos'k esa jgdj lh[kuk pkgrk gS ;k ;wW dgs fd og ckyd 

vius lekt esa ns[krk gSA igys og ogh lh[kus dk iz;kl djrk gSA vr% ckyd dks lh[kus ds fy, fon~;ky; esa 

mldh lkekftd t:jrksa ds vuqlkj HkkSfrd lqfo/kkvksa dk miyC/k gksuk vko';d gSA ;fn 'kkjhfjd f'k{kk o 

[ksydwn ds ifjn`'; esa ns[kk tk, rks ml {ks= ds lekt ds yksx fdl izdkj dh 'kkjhfjd xfrfof/k;kW T;knk 

djrs gSa ;k os yksx fdl [ksy dks T;knk [ksyrs gSA mlh vk/kkj ij ml lekt ;k {ks= dk ckyd Hkh ogh [ksy 

[ksyuk T;knk ilan djrs gSaA ,slh ifjfLFkfr esa fo|ky; esa ml fo'ks"k [ksy ds fy, lqfo/kk,a tqVkuk vko';d gks 

tkrk gSA izR;sd {ks= ds dqN yksdfiz; [ksy gksrs gSA ogk¡ ckydksa dks mu yksd fiz; [ksy dh lqfo/kk,¡ c<kdj ml 

[ksy esa ikjaxr fd;k tkrk gSA lkFk gh izR;sd {ks= ;k lekt ds yksxksa dk 'kkjhfjd {kerk Hkh vyx &vyx gksrh 

gSA mlh {kerk vuqlkj mUgsa 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ;k [ksy dh vksj ys tkuk ykHknk;d gksrk gS dqN lekt ds 

yksx lkglh fuMj yMkdw izo`fRr ds gksrs gSA rks ogka ij muds fglkc ls n~oan~okRed [ksyksa dk vk;kstu o 

lqfo/kk,a nsuk ifj.kkenk;d gks ldrk gSA tSls &dq'rh tqMks vkfnA xzkeh.k ckydksa o 'kgjh ckydksa dk [ksy ds 

izfr vyx &vyx :>ku gksrk gSAmuds vuqlkj mUgsa ogkW dh t:jr ds vuqlkj [ksy lqfo/kk,a miyC/k djkbZ 

tk ldrh gSaA xzkeh.k bykdksa ds ckydksa esa rkdr lgu'khyrk ¼endurance½T;knk gksrh gSA vr%muds [ksy 

dk ifjos'k bu 'kkjhfjd {kerkvksa okyk gksA;g Hkh ns[kk x;k gS fd xzkeh.k ckyd ,dy [ksy de [ksyrs gSa] og 

lewg [ksy T;knk [ksyrs gSaA ogha 'kgjh ckyd ,dy [ksy [ksyuk T;knk ilan djrs gSaA mlh ds vuqlkj ogka ds 

fo|ky;ksa ds HkkSfrd [ksy ifjos'k dks fodflr fd;k tk ldrk gSA ;fn ckyd dh lkekftd o ekufld 

t:jrksa ds vk/kkj ij fo|ky; dk HkkSfrd ifjos'k pkgs og [ksy gks ;k nwljs {ks= dk gks lqfo/kktud cuk;k tk, 

rks ckyd lh[kus esa T;knk :fp ysrk gSA fo|ky; ds HkkSfrd ifjos'k dh ckr djsa rks izR;sd fo|ky; dk HkkSfrd 

ifjos'k vyx &vyx gksrk gSA fdlh fo|ky; esa [ksyus ds fy, cMs &cMs eSnku miyC/k gSA tcfd dqN 

fo|ky;ksa esa [ksyus ds fy, i;kZIr txg miyC/k ugha gS ;k gS] rks og mi;ksx esa ugh vk jgh gSA ml fLFkfr esa 

tgka txg de miyC/k gS rFkk HkkSfrd lqfo/kkvksa dh i;kZIr miyC/krk gS rks mlh vuqlkj fodflr djus dk 

iz;kl djsa A

 gesa ;g tkuuk vko';d gksxk fd HkkSfrd lqfo/kkvksa esa ckydksa dks T;knk ls T;knk [ksyus dh 

laHkkouk miyC/k djkbZ tk ldsA tSls &
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1- fo|ky; esa mcM+ [kkcM+ txg gS rks mls lery djk;k tk, rkfd ogkW ij O;k;ke xfrfof/k;k¡ ;k [ksy djk, 

tk ldsaA

2- fo|ky; esa tgk¡ ij ckWLdsV ckWy eSnku miyC/k ugha gS rks v/;kidksa }kjk  ckLdsV ¼fjax½ dks ckydksa dh 

lqfo/kktud mWapkbZ esa nhokj ij yxk;k tk ldrk gS rkfd ckyd ckWy dks ml ckLdsV esa Mkyus dk vH;kl dj 

ldsaA 

3- v/;kid ;g Hkh /;ku j[ks fd fon~;ky; esa yxk, tkus okys ikS/kks dks nhokj ds lgkjs yxk,a rkfd miyC/k 

eSnku dk mi;ksx [ksy o vU; 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds fy, fd;k tk lds A

4- ckydksa dks 'kkjhfjd O;k;ke tSls ih Vh] MacYl] ysft;e] djrc] fijkfeM] }an ¼dq'rh½ NksVs [ksy] O;k;ke 

djk, tk ldrs gSaA 

5- v/;kid [kqn lkFk jgdj ckydksa ls fon~;ky;] [ksy eSnku dh lQkbZ djk, rkfd muesa pksV ugha yxsA

6- tulgHkkfxrk ls fon~;ky; ds HkkSfrd ifjos'k dks lq/kkjk ;k Bhd fd;k tk ldrk gSA

7- fon~;ky; esa T;knk ls T;knk txg vuqlkj isM+ ikS/ks yxkdj fon~;ky; dk HkkSfrd ifjos'k lqanj ,oa i;kZIr 

;qDr cuk;k tk ldrk gSA

8- fon~;ky; ds HkkSfrd ifjos'k esa fu%'kDr cPpksa ds ekudksa ds vuqlkj lHkh lqfo/kkvksa dk lekos'k gks rkfd 

fu%'kDr cPpksa dks dksbZ Hkh fdz;k djus esa vlqfo/kk uk gksAfu%'kDr tuksa ds fy, jsai] fo'ks"k 'kkSpky;] ikuh ihus 

dh txg] [ksyksa gsrq fo'ks"k midj.k] QuhZpj] 'kSf{kd ,oa ikB~;lgxkeh fdz;kvksa ds fy, fo'ks"k midj.k vfn dh 

O;oLFkk fo|ky;ksa esa gksA 

Xkfrfof/k;k¡

vius {ks= ds izfln~/k [ksyksa dh lwph cuk,A

vius {ks= ds ckydksa dh 'kkjhfjd {kerk dk irk yxk,A

lekos'kh lanHkZ esa [ksy ,oa O;k;ke %&

 [ksy ,oa O;k;ke dk f'k{k.k ,oa Lo:Ik bl izdkj lss gks tks gj izzdkj ds cPpksa ds fy, mi;ksxh gks pkgs 

cPpk fodykax gks] ean cqf} gks] detksj gks g`"V&iq"V gks ;k vyx &vyx vk;q oxZ ds gksA bu lHkh cPpksa dks 
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[ksy ,oa O;k;ke esa iw.kZ Hkkxhnkjh gks rFkk budk lekos'k gksA ckydksa dks u, O;k;ke o [ksy f[kyk, tk, rkfd 

cPpksa dh Hkkxhnkjh lqfuf'pr dh tk ldsa rFkk cPps fu%ladksp [ksy ldsa lkFk gh mu [ksyksa o O;k;keksa ls mudk 

lokZxh; fodkl gksA izkFkfed Lrj ij yM+ds o yM+fd;ksa dks lkFk & lkFk [ksy o O;k;ke djok ,d rkfd muesa 

vkRefo'okl dh Hkkouk dk fuekZ.k gks lds ftlls [ksyksa esa mudh Hkkxhnkjh dks c<kok fey ldsA

Ekq[; [ksyksa ds vfrfjDr dqN 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ ,oa euksjatukRed [ksy f[kyk, tk, ftlls 'kkjhfjd {kerk 

o dkS'kyksa dk fodkl Hkh fd;k tk,] ftlesa lHkh izdkj ds fo|kFkhZZ;ksa dk lekos'k gksAuhps blh izdkj dh 

xfrfof/k;kW ,oa [ksy fn, tk jgs gSaA ftUgsa djus esa lHkh fon~;kFkhZ l{ke gksaxsA 

}a} %&¼og fdz;k,Wa tks nks O;fDr;ksa n~okjk vkil esa 'kfDr @tksj vktekbZ'k yxkdj dh tkrh gSA½

gkFkksa ls /kdsyuk %& 

 blesa nks ckyd vkeus lkeus eqWg djds vius iSjks esa yxHkx Ms< ls nks QhV dk 

Qklyk ysdj [kM+s gksrs gSaA nksauks ds chp esa nwjh yxHkx muds gkFkksa dh yackbZ ds cjkcj 

gksrh gSA nksuksa ckydksa dh viuh gFksfy;ksa o vaxfy;ksa dks ,d nwljs ls vkil esa 

Qlkdj gFksfy;ksa ls ,d nwljs ds gkFk dh foijhr fn'kk esa lkeus dh vksj /kdsyrs gSaA 

Ÿ gkFkksa dh 'kfDr fodflr gksrh gSaA 

Ÿ ekWlisf'k;ksa esa rkyesy fodflr gksrk gSaA 

gkFkksa ls [khpuk& 

 blesa nks ckyd ,d nwljs ds lkeus dqlhZ ij cSBus voLFkk ¼square 

position½esa /kqVuksa ls o dej ls 90 va'k ds dks.k ij eksMrs gq, fLFkfr ysaxsA 

rRi'pkr nksuksa dks yack djds ,d nwljs dh vaxqfy;ksa dk gqd cukdj leku rkdr 

ls ,d nwljs dks viuh vksj [khpuk bl fLFkfr esa ckyd nwljs ckyd dks viuh vksj 

ftruh nsj laHko gks lds [khprs jgukA 

Ÿ ;g O;k;ke iSjksa tka/k ,oa gkFkksa dh 'kfDr c<kus ds fy, egRoiw.kZ O;k;ke gSA 

dej idM+ks %&  ,d ehVj f=T;k dk o`Rr cukb, rRi'pkr ml o`Rr esa nks ckydksa 

dks nwljs ds lkeus eqWg djds [kMk djs ,oa bl O;k;ke esa ,d dks nwljs dks ihNs ls 

vkdj dej idMuk gksrk gSA blesa /;ku jgs dh o`Rr ds ckgj fudyus okys ckyd 
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dks Qkmy /kksf"kr fd;k tk,xk rFkk o`Rr ds vanj ihNs vkdj nwljs ckyd dh dej idMus esa lQy gks tkrk gS 

rks og fotsrk ekuk tk,xk A

Ÿ lgu'kfDr fodflr gksrh gSA 

Ÿ raf=dk ra= o ekWlisf'k;ksa ds chp leUo; gksrk gSA 

Ÿ yphykiu c<+rk gSA

da/ks ls /kdsyuk 

Ÿ bl O;k;ke esa nks leqgksa esa ckydksa dks foHkDr djsa blesa vf/kdre ,d ny esa 8 ckydksa dks ysaA ,d o`Rr 

cuk, rFkk mlesa nksuksa nyksa ds ckydksa dks o`Rr ds vanj Hkst nsA blesa ckydksa ds nksuksa gkFksa ls ,d ikWo dks 

idM ys ;kuh yaxMh Vkax dk Lo:Ik ys rRi'pkr nksuksa nyksa ds ckyd vius foifjr ny ds ckydksa dks flQZ 

vius da/ks dh lgk;rk ls o`Rr ls ckgj fudkyus dk iz;kl djsaA bl rjg ftl ny ds T;knk ckyd ml 

o`Rr ls ckgj fudky fn, tkrs gSA og ny gkj tkrk gSA blesa gkFkksa dk NqVuk ;k VkWx dk NwVuk Qkmy 

ekuk tk,xk A 

Ÿ VkWxksa dh 'kfDr fodflr gksrh gSA

Ÿ lgu'kfDr fodflr gksrh gSA

Ÿ ekWlisf'k;ksa esa leUo; gksrk gSA

euksjatukRed [ksy %& 

 ,sls [ksy ftlesa fu;e o eSnku dk ifjeki fLFkj ughsa gksrk viuk lqfo/kk ;k lk/kuksa ds vuqlkj muds 

fu;eksa o eSnku dks fu/kkZfjr fd;k tk ldrk gSA

jke& jko.k 

 ;g nks Vheksa ds chp [ksyk tkus okyk izfrLi/kkZRed [ksy gSA

Bl [ksy esa d{kk dks Vheksa esa ckWVk tkrk gSA,d ls nks ehVj dh nwjh ij eqWg vkeus lkeus djds nksuksa Vhesa [kMh 

gksrh gSaAnksuksa Vheksa ls leku nwjh ij ihNs dh vkdj yxHkx 5ehVj ¼lqfo/kkuqlkj½ ,d js[kk [khap nsrs gSaA 

v/;kid nksuksa Vheksa ds chp ,d fdukjs ij [kM+k gksrk gS vkSj ,d Vhe jke o nwljh dks jko.k uke nsrk gSaA

mn~ns'; &

0 izfrLi/kkZ dh Hkkouk fodflr djuk 
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1 Vhe Hkkouk fofdflr djuk 

2 'kkjhfjd {kerk ?kVd xfr o piyrk dks fodflr djuk 

3 izfrfdz;kRed le; ds xq.k dks fodflr djuk A

[ksy fof/k & v/;kid@usrk fdlh ,d Vhe dk uke iqdkjsxk ogha Vhe ihNs eqMdj rsth ls 5ehVj nwj [khph 

xbZ js[kk dks 'kh?kzrk ls ikj djus dk iz;kl djsxh o nwljh Vhe ds ml f[kykfM+;ksa dks 5ehVj js[kk ikj djus ls 

igys idM+us dk iz;kl djsxsaA ftrus f[kykM+h ml js[kk dks ikj djus ls iwoZ idMs+ tk,axs os lHkh vkmV ekus 

tk,axs rFkk ckgj cSB tk,axsA idM+us okyh Vhe ds n~okjk ftrus f[kykM+h idMs+ tk,axs mls mrus gh vad fn;s 

tk,axsA nksuksa Vheksa ds f[kykM+h iqu% mlh js[kk ij vkeus lkeus eq¡g djds [kMs+ gks tk,axs blh izdkj ;g [ksy 

pyrk jgsxkA

v/;kid@usrk Vhe dk uke jk---------e jk----------o.kZ bl izdkj ls iqdkjsxkA

xksBkekj 

lHkh fon~;kFkhZ ,d o`RRk esa cSBrs gSaA,d fon~;kFkhZ o`RRk ds ckgj 

vius gkFk esa xksBkekj fy, gq, /kwerk jgrk gSA

mn~ns';%&

1 xfr o LQwfrZ fodflr gksrh gSA

2 piyrk o prqjkbZ dk fodkl gksrk gSA 

 blesa diMs dks jLlh dh rjg cka/k dj xksBk cukrs gSaA xksBk ysdj ,d fo|kFkhZ o`Rr esa cSBs ckydksa ds 

pkjksa vksj /kwerk gS vkSj vpkud /khjs ls fdlh Hkh ckyd ds ihNs mls xksBk dks j[k nsrk gSA ;fn ml ckyd dks 

xksBk dks j[ks tkus dk irk ugha pyrk gSA rks o`Rr dk pDdj yxkdj xksBs dks mBkdj mlh ckyd dks ekjrk 

gSA rc ckyd mBdj nkSM+rk gSA vkSj o`Rr dk pDdj yxkdj iqu% viuh txg cSB tkrk gSA;fn xksBk ihB ds 

ihNs j[ks gksus dk ckyd dks irk py tkrk gS rks og xksBk mBkdj ml ckyd dks ekjus ds fy, nkSM+rk gS ftlus 

xksBk mldh ihB ds ihNs j[kk Fkk vkSj nwljk ¼xksBk j[kus okyk½ ckyd nkSM+dj [kkyh txg ij cSBus dk iz;kl 

djrk gSA xksBk bl izdkj diM+s dk cuk gksuk pkfg, fd ekjus ls pksV u yxsA 
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vH;kl iz'u %

1- O;fDrxr fHkUurk dk vk'k; Li"V dhft,A

2- O;fDrxr fHkUurk ds izeq[k {ks=ksa dk o.kZu dhft,A

3- O;fDrxr fHkUurk ds dkj.kksa dk fooj.k nhft,A

4- 'kkjhfjd n{krk ds izeq[k ?kVdksa dk o.kZu dhft,A

5- lekos'kh lanHkZ esa fdlh ,d [ksy xfrfof/k dk o.kZu dhft,A 

nÙk dk;Z &

1- ekufldrk vkSj lkekftd t:jrksa ds vk/kkj ij fdlh fo|ky; esa D;k&D;k ifjorZu djuk vko';d 

gksxk\ vkys[k rS;kj djsaA

2- vius {ks= ds fo|ky; dh HkkSfrd lqfo/kk dks /;ku esa j[krs gq, lHkh cPpksa ds fy, [ksy o 'kkjhfjd f'k{kk 

dh xfrfof/k rS;kj dhft,A

iz;kstuk dk;Z &

 izR;sd fo|kFkhZ vius&vius {ks= ds fo|ky; dk p;u dj ogk¡ dds fo|kfFkZ;ksa dh ekufldrk 

,oa lkekftd vko';drk ds vuqlkj LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk dh xfrfof/k;k¡ rS;kj djsaA
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bdkbZ &5 v
;ksx

lwph

1- ;ksx ,d ifjp;

2- v"Vkax ;ksx

3- ,aftu nkSM+

4- lokZax iqf"V

5- js[kkxfr

6- iou eqDrklu dh fØ;k,¡

7- ukSdk pkyu] pDdh pkyu

8- vklu

9- lw;Z ueLdkj

10- izk.kk;ke

11- eqnzk,¡

12- fo|kfFkZ;ksa@f'k{kkfFkZ;ksa gsrq mi;ksxh lq>ko

;ksx dh iwoZ rS;kjh&

1- 'kkSp ls fuo`Ùk gksdj] lqcg [kkyh isV] LoPN ;k dacy ij cSBdj vH;kl djuk gSA

2- 'kkUrHkko ls vius xq:@bZ"V oanuk djsaA

3- oL= lkQ&lqFkjk o <hyk&<kyk gksA

4- okrkoj.k 'kq) gksA

5- vklu@izk.kk;ke dks 'kkjhfjd {kerkuqlkj gh djsaA

6- vLoLFkrk dh fLFkfr esa vH;kl u djsaA

7- vH;kl ds rqjUr i'pkr~ Luku@Hkkstu ¼de ls de 1@2 ?k.Vk½ u djsaA

;ksxklu djus dh iwoZ dh rS;kjh&

iz'u 1- ;ksxklu djus ds fy, dksbZ nks lko/kkuh crkb;sA

iz'u 2- ;ksxklu dk vH;kl njh ;k dacy ij D;ksa djrs gSa \ 
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fØ;k&dyki&

vklu ij cSBdj ;ksxkH;kl djukA

fcuk vklu ds ;ksxkH;kl djukA

nksuksa fLFkfr;ksa esa 5 f'k{kkfFkZ;ksa ls vH;kl djk;sa rFkk muds vuqHko dks fy[ksaA

3-1�v"Vkax�;ksx

 ;ksx ds }kjk fofHkUu n'kkvksa dks ikj djrk gqvk O;fDr eu vkSj vkRe'kfDr dk fodkl djrk gqvk 

vkReKku dks izkIr gksrk gSA

 gekjs ++_f"k&eqfu;ksa us ;ksx ds }kjk 'kjhj eu vkSj izk.k dh 'kqf) rFkk ijekRek dh izkfIr ds y, vkB 

izkdj ds lk/ku cryk, gSa] ftls v"Vkax ;ksx dgrs gSaA ;s gSa& 

;e] fu;e] vklu] izk.k;ke] izkR;kgkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/kA

1- ;e& lkekftd O;ogkj esa vkus okys dks ;e dgrs gSaA tSls fdlh dks u lrkuk] ;kruk u nsuk] yksHk 

ykyp u djuk] pksjh] MdSrh u djuk vFkkZr~ dksbZ ,slk dk;Z u djuk ftlls ekuo lekt ds fdlh 

Hkh vax dk vfgr gksrk gSA

2- fu;e& bldk laca/k vkids vius pfj= ls gSA O;fDrxr pfj= LoPN vkSj mÙke gksuk pkfg;sA tc 

vkidk viuk pfj= Bhd gksxk rks vki lekt ds ,d Js"B vax cu tk;saxsA Js"B lekt mÙke 

O;fDr;ksa ls gh feydj curk gSA

3- vklu& 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ds fodkl ds fy;s tks ;kSfxd fØ;k,¡ dh tkrh gSaA mUgsa vklu dgk 

tkrk gSA

4- izk.kk;ke& ;w arks izk.k foKku cgqr O;kid fo"k; gS] ijUrq blds vusd vaxksa dk laf{kIr fooj.k bl 

izdkj gS&

izk.k $ vk;ke vFkkZr~ izk.kksa dk vk;ke

 1- izk.k ok;q dks lUrqfyr :i ls ysukA

 2- fu;fer :i ls xgjh vkSj yach lk¡l ysukA

 3- izk.k ij lnSo /;ku j[kukA

5- izR;kgkj& fdlh Hkh oLrq esa fyIr u gksuk ;kuh **in~ei=feokEHklk** **ty esa tSls dey jgrk gS tx 

esa oSls jguk** dey ty esa jgrk gS ij og xhyk ugha gksrk mlh izdkj jgukA lalkj esa vuklDrHkko 

ls jguk izR;kgkj gSA

6- /kkj.kk& vius eu dks ,dkxz djuk ;k ,dkxzfpÙk gksuk gh /kkj.kk gSA ;g cgqr cM+h ckr gS vkSj thou 

esa lQyrk dh dqath gSA
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7- /;ku& izHkq dk fpUru djuk vkSj mlds Lej.k esa fpÙk dks yxkuk /;ku dgykrk gSA

8- lekf/k& lekf/k yx tkus ij euq”; ds vUrj esa Lor% dh izdk'k fn[kus yxrk gSA

ykHk %  bu vkBksa izfØ;kvksa ls ekufld vk/;kfRed vkSj 'kjhfjd fodkl gksrk gSA vkSj vkidk 'kjhj LoLFk 

gksxkA mlds fodkj nwj gksaxsa vkidk eu LoPN gksxk vkSj vki ,d vkn'kZ O;fDr dgyk,¡xsA

v"Vkax ;ksx

iz'u 1- v"Vkax ;ksx esa fdrus izdkj ds lk/ku gSa] mUgsa uke lfgr crkb;sA

fØ;k dyki& lR; cksyuk] laxzg ugha djuk ;s nksuksa v"Vkax ;ksx ds dkSu ls lk/ku gS \ uke fyf[k,A

1-�,aftu�nkSM+

fLFkfr& lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k& vaxwBk fNikdj eqfB~B;k¡ can djsaA dksfgfu;k¡ dej ls lVk,¡A dksguh ls 

gkFk eksM+dj tehu ls lekUrj lkeus dh vksj QSyk,¡A djry Hkkx ,d nwljs ds 
0lkeus j[ksaA 'okl dks [khapdj ck,¡ iSj dks ?kqVus rd 90  ds dks.k ij mBk,¡A 

nkfgus gkFk dks lkeus QSdsA 'okl dks NksM+dj nkfgus gkFk vkSj ck,¡ iSj iwoZ 

fLFkfr esa yk,¡A 'okl dks NksM+s rqjUr 'okl [khapdj nkfguk iSj ?kqVus rd 90º 

ds dks.k rd mBk,¡ ck,¡ gkFk dks lkeus QSadsA 'okl dks NksM+dj nkfguk iSj vkSj 

ck;k¡ iwoZ fLFkfr esa yk,¡A fØ;k dks bl izdkj vkB&nl ckj djus ds i'pkr~ 

'okl iz'okl ds lkFk tYnh&tYnh vius LFkku ij nkSM+s Fkdku vkus ij fØ;k 

lekIr djsaA

ykHk& gkFk o iSjksa dk nnZ feVrk gSA 'kjhj dh LFkwyrk de gksrh gSA lhuk ta?kk,¡ vkSj fi.Mfy;k¡ iq"V cudj 

mudk nnZ feVrk gSA nkSM+ yxkus okys lk/kdksa ds fy, fo'ks"k ykHkdkjh gSA 'kjhj QqrhZyk vkSj 'kfDr'kkyh 

cudj lk/kd vf/kd le; rd dke djus dh {kerk izkIr djrk gSA

2-�lok±x�iqf"V

fLFkfr& nksuksa iSjksa dks QSykdj [kM+s gksA

fof/k& nksuksa iSjksa dks QSykdj [kM+s gks tk,¡A vaxwBk fNikdj 

gkFkksa dh eqfB~B;k¡ cUn djsaA nksuksa gkFkksa dks uhps >qdkdj ck,¡ 

V[kus ds ikl ck;k¡ gkFk uhps vkSj nkfguk gkFk dykbZ ds 

Åij LFkkfir djsaA 'okl dks [khapdj /khjs&/khjs nksuksa gkFkksa 

dks uhps ls Åij dh vksj ck,¡ dU/ks ds cktw ls flj rd ys 

tk,¡ vkSj nkfgus V[kus dh vksj 'okl dks NksM+saA nkfguk gkFk 

uhps vksj ck;k¡ Åij j[ksaA iqu% 'okl [khapdj nksuksa gkFkksa dks 
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uhps ls Åij nkfgus dU/ks rd ykrs gq, flj ds Åij rd ys tk,¡A ckb± vksj eqM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks ck,¡ dU/ks 

ls uhps dh vksj ck,¡ V[kus rd yk,¡A 'okl dks NksM+sa gkFk dks cny&cnydj  ck;k¡ uhps vkSj nkfguk Åij 

j[ksa bl izdkj fØ;k dks rhu ckj djsaA 

ykHk&

1- bl fØ;k ds ek/;e ls leLr vax iq"V curs gSaA

2- 'kjhj yphyk cudj lk/kd dk fBaxukiu nwj gksrk gSA

3- {k;&jksfx;ksa ds fy, fo'ks"k ykHkdkjh gSA

4- QsQM+ksa ds jksx nwj gksrs gSaA

5- dej o ihB dk nnZ feVrk gSA

6- ikpu fØ;k rhoz curh gSA

7- 'kjhj lqUnj o dkfUroku curk gSA

8- mez ds izFke 20 o"kZ rd lk/kd dh yEckbZ c<+rh gSaA

3-�js[kkxfr

fLFkfr& 1- lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k& 'okl dks [kÈdj ck,¡ IkSj dh ,M+h dks Åij mBkdj cktw ls v)ZpØkdkj 

ys tkrs gq, nkfgus iSj ds vaxwBs ds vkxs j[ksaA 'okl dks [kÈpdj nkfgus IkSj dh 

,M+h dks Åij mBkdj cktw ls v)Z pØkdkj ?kqekrs gq, ck,¡ iSj ls vaxwBs ds vkxs 

j[ksa 'okl NksMs+sA lkeus ns[krs 10 dne vkxs pyssaA

2- 'okl dks [kÈpdj nkfgus iSj dh ,M+h dks Åij mBkdj nkfguh vksj 

v)zpØkdkj esa ihNs dh vksj ls nkfgus vaxwBs dks ckb± ,M+h ds ihNs [kM+k djsaA 

'okl NksM+sa iqu% 'okl [kÈpdj ck,¡ IkSj dh ,M+h dks Åij mBkdj ckbZa vksj v)Z 

pØkdkj ?kqekrs g, ck,¡ vaxwBs dks nkb± ,M+h ds ihNs j[ksaA bl izdkj 10 dne ihNs 

pysaA pyrs le; lkeus ns[ksaA

ykHk& eu ,dkxz gksrk gSA blds fujUrj vH;kl ls iryh jLlh ;k rkj ij pyus dh {kerk lk/kd dks izkIr 

gksrh gSA vkj{kd lSfud vkSj ldZl esa dke djus okys O;fDr;ksa ds fy, fo'ks"k ykHkdkjh gSA 'kjhj lUrqfyr 

cudj iq"V curk gSA
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LFkwy O;k;ke

iz'u& ân; xfr ;k ,saftu nkSM+] lok±xiqf"V ds ,d&,d ykHk fyf[k,A

fØ;kdyki& ân; xfr] lok±xiqf"V dk vH;kl 5 f'k{kkfFkZ;ksa ls djkdj muds vuqHko dks fyf[k,A

4-1�iou�eqDeklu

vH;kl& 1 IkSjksa dh vaxqfy;k¡ eksM+uk

fof/k& vius iSjksa dks 'kjhj dh lh/k esa lkeus QSykdj cSB 

tkb,A vius gkFkksa ds lgkjs FkksM+k ihNs dh vksj >qd tkb,A 

gkFk lh/ks j[ksa] dksgfu;k¡ ugÈ eksM+saA iSjksa dh vaxqfy;ksa dks 

/khjs&/khjs vkxs ihNs ekfM+,A bl fØ;k dks 10 ckj nqgjkb,A

vH;kl& 2 V[kus eksM+uk

fof/k& vH;kl 1 dh ewy fLFkfr esa cSBs jfg,A V[kuksa dks 

tksM+ksa ls >qdkrs gq, nksuksa iatksa dks ftruk laHko gks lds] 

mruk vkxs ihNs eksfM+,A bl fØ;k dks 10 ckj nqgjkb,A

blh vH;kl dks ck,A iats ls Hkh djsa(

nksuksa iatksa dks ,d lkFk o`Ùkk ?kqekrs g, blh vH;kl dks nqgjk,¡A

vH;kl& 3 V[kus dks mldh /kqjh ij ?kqekuk

fof/k& ewy fLFkfr esa cSBs jgsaA nkfguk V[kuk ckb± tka?k ij j[ksaA ck,¡ gkFk 

dh lgk;rk ls nkfguk iatk igys nkfguh vksj ls rFkk fQj ckb± ls 

o`Ùkkdkj ?kqekb,A ,slk 10 ckj djsaA ;gh fØ;k ck,¡ iats ls djsaA
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vH;kl& 4 ?kqVus dks eksM+uk o mldh /kqjh ij o`Ùkkdkj 

¼nk,@ck,¡½ ?kqeukA

fof/k& ewy fLFkfr esa cSBs jgsaA nkfgus iSj dks ?kqVus ls eksfM+, vkSj 

nksuksa gkFkksa dks nkfguh tk¡?k ds uhps cka/k ysaA gkFkksa dks nkfguh tka?k 

ds uhps ?kqVus ds lehi j[krs gq, ,M+h dks fcuk tehu ls Li'kZ fd;s 

gq, nkfgus iSj dks lh/kk dhft,A fQj nkfgus iSj ds ?kqVus ls ftruk 

laHko gks lds] mruk eksM+rs gq, ,M+hj furEc ds ikl ykblsA 10 ckj 

nqgjkb,A blh izdkj ck,¡ iSj ls dhft,A

?kqVus dks mldh /kqjh ij o`Ùkkdkj ?kqekukA nkfgus iSj dks QSykus ds ctk;s tk¡?k dks /kM+ ds ikl idM+dj j[ksaA 

iSj ds fupys fgLls dks ?kqVus ls o`Ùkkdkj :i esa ?kqekb,A ;gh fØ;k ?kM+h gh lqbZ dh fn'kk rFkk foijhr fn'kk 

esa 10&10 ckj djsaA bls ck,¡ iSj ls Hkh dhft,A

vH;kl& 5 es#n.M dks ¼nk,¡@ck,¡½ eksM+uk

fof/k& ewy fLFkfr esa cSBs jgsaA nksuksa iSjksa dks vklkuh ls ftruh nwj 

QSyk lds QSyk ysaA gkFkksa dks lh/kk j[krs gq, nkfgus gkFk dks ck,¡ iSj 

ds vaxwBs ds ikl yk,¡ rFkk ckb± Hkqtk dks ihNs dh vksj QSyk ysaA nksuksa 

Hkqtk,¡ ,d lh/k esa jgsaA

vkuh xnZu dks ihNs dh vksj eksM+rs gq, ck,¡ gkFk dh vksj n`f"V j[ksaA 

blds i'pkr~ /kM+ dks foijhr fn'kk esa eksM+rs gq, ck,¡ gkFk dks nkfgus 

iSj ds vaxBw ds ikl yk,¡ rFkk nkfguk Hkqtk ihNs dh vksj QSyk nsaA ;g ,d vko`fÙk gqbZA bls 10 ls 20 

vko`fÙk;ksa rd djsaA

vH;kl& 6 v/kZ frryh

fof/k& ewy fLFkfr esa cSBs jgsaA ck,¡ iSj dks eksfM+, vkSj mldks 

nkfguh tk¡?k ij j[ksaA ck,¡ gkFk ls nk,¡ iSj dk ?kqVuk idfM+, 

vkSj nk;k¡ gkFk eqM+s gq, ck,¡ iats ij j[ksaA ck,¡ iSj dks fcYdqy 

<hyk j[krs gq, Åij uhps fgykb,A yxkrkj djsa] tc rd 

?kqVuk tehu ij Li'kZ u djsaA blh izdkj nkfgus iSj ls Hkh 

vH;kl djsaA

46



vH;kl& 7 iw.kZ frryh

fof/k& cSBus dh fLFkfr esa iSjksa ds ryos ,d lkFk lVk 

nhft,A ,fM+;ksa dks ftruk laHko gks lds] 'kjhj ds ikl 

ykb,A nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d&nwljs esa Qalkdj 

iatksa dks idM+saA nksuksa iSj ds ?kqVuksa dks /khjs&/khjs fgyk,A 

bl fØ;k dks 20 ;k vf/kd ckj nqgjkb,A blh fLFkfr esa 

'okl Hkjrs gq, 'kjhj ds ihNs dh vksj ys tk,¡ rFkk 'okl 

NksM+rs gq, dej ls >qdrs gq, 'kjhj lkeus dh vksj djsaA 

iSjksa ds vaxwBs ls ukd dks Li'kZ djkus dk iz;kl djsaA bls nks ckj nqgjk,¡A

vH;kl& 8 ?kqVus ?kqekuk

fof/k& vH;kl 7 dh fLFkfr esa jgsa] ysfdu ck,¡ gkFk ls nk,¡ iSj dh vaxqfy;k¡ 

idM+ dj nk,¡ ?kqVus dks o`Ùkkdkj ?kqekb,A /khjs&/khjs o`Ùk ds ?ksjs dks cM+k djrs 

tkb,A ?kqVus ds nkb±&ckb± nksuksa vksj 10&10 ckj djsaA ;gh fØ;k ck,¡ ?kqVus ls 

djsaA

vH;kl& 9 eqfV~B;k¡ dl dj ck¡/kuk

fof/k& izkjafHkd fLFkfr esa vk tk,¡A tehu ds lekukUrj da/kksa rd viuh nksuksa 

Hkqtkvksa dks 'kjhj ds lkeus dh vksj QSyk nsa] rFkk 'okl NksM+rs gq, v¡xwBk vUnj 

fNikrs gq, dldj eqfV~B;k¡ cUn djsaA fQj ls vaxqfy;k¡ QSyk,¡] dldj 

eqfV~B;k¡ can djsaA bl fØ;k dks 10 ckj nqgjk,¡A

vH;kl& 10 dykbZ eksM+uk

fof/k& vH;kl 10 dh fLFkfr esa jfg,A 'okl ysrs gq, gFksfy;ksa dks dykbZ ls 

Åij dh vksj ekfM+, tSls fd vki viuh gFksfy;ksa dks nhoky ls lVk jgs gksaA 

'okl NksM+rs gq, gFksfy;ksa dks dykbZ ls uhps tehu dh vksj djsaA vaxqfy;ksa dks 

iqu% Åij dh vksj djsaA bls 10 ckj nqgjk,¡A
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vH;kl& 11 dykbZ ds tksM+ dks ?kqekuk

fof/k& vH;kl 10 dh gh fLFkfr esa jgsaA bl ckj dsoy nkfguk gkFk tehu ds 

lekukUrj QSyk,¡ eqfV~B dldj ck¡/ksaA dykbZ ls o`Ùkkdkj nksuksa fn'kkvksa esa 10&10 

ckj ?kqek,¡A ;gh fØ;k ck,¡ gkFk ls Hkh djsaA blesa 'okl dh xfr lkekU; gksxhA

vH;kl& 12 ¼1½ dksgfu;k¡ eksM+uk

fof/k& vH;kl 12 dh fLFkfr esa jgsa] ysfdu QSys gq, gkFkksa dh eqfV~B;k¡ jgsaxh 

gFksfy;k¡ Åij dh vksj jgsaA

Hkqtkvksa dks dksgfu;ksa ls eksM+rs gq, vaxqfy;ksa ls da/kksa dk Li'kZ dhft,A 

Hkqtkvksa dks fQj lh/kk djsaA bls 10 ckj nqgjk,¡A

vH;kl& 13 ¼2½ 

fof/k& lkeus ds ctk;k Hkqtkvksa dks cktw esa QSykdj blh vH;kl dks 10 

ckj nqgjkb,A

vH;kl& 13 da/kksa dks ?kqekuk

fof/k& 13 ¼2½ dh fLFkfr esa jgsaA vaxqfy;ksa dks da/kksa ij j[ks gq, da/kksa 

dks vk/ks tksM+ksa ls o`Ùkkdkj 10&10 ckj nkb± vkSj ckb± vksj ?kqekb,A 

dksgfu;ksa ls cuus okys o`Ùk dks ftruk lEHko gks lds] cM+k cuk,¡A 

,slk djrs le; dksgfu;ksa dks lhus ds lkeus ls ,d&nwljs ls Li'kZ 

djus nsaA

vH;kl& 14 enZu >qdkuk ¼vkxs@ihNs½

fof/k& cSBus dh fLFkfr esa iSj lh/ks j[krs gq, nksuksa gkFkksa dks tk¡?kksa ds 

nksuks vksj tehu ij j[ksA /khjs&/khjs flj dks ihNs ys tk,¡ rFkk blh 

izdkj vkxs yk,¡A bls 10 ckj nqgjk,¡A

vH;kl& 15 xnZu ?kqekuk ¼nk,¡@ck,¡½

fof/k& eq¡g ds lkeus dh vksj j[ks gq, flj dks /khjs&/khjs nk,¡&ck,¡ 

>qdkb,A bl vH;kl dks nksuksa vksj ls 10&10 ckj djsaA
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vH;kl& 16 iSj dks eksM+uk ¼vkxs@ihNs½

fof/k& ihB ds cy likV ysV tkb,A ck;k¡ iSj eksfM+, vkSj tk¡?k lhus ds ikl ykb,A 

¼v½  nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks Qalkb, vkSj ck;sa ?kqVus ij jf[k, xgjh 'okl ysdj 'okl NksM+ 

nhft,A ftruk lEHko gks lds QsQM+ksa dks [kkyh dj nsaA

 'okl dks ckgj gh jksdrs gq, flj vkSj lhus ds Åijh Hkkx dks mBkrs gq, ukd ls ?kqVus dks 

Nwus dh dksf'k'k djsaA 'okl ysrs gq, /khjs&/khjs tehu ij ysVus dh fLFkfr esa vk tk,¡A iwjs 

'kjhj dks <hyk NksM+ nsaA bls 10 ckj djsaA

 blh fØ;k dks iSj cnydj ¼nk¡l iSj ls½ djssaA bls 10 ckj djsaA

¼c½  nksuksa iSjksa dks lhus ij eksM+ yhft, vkSj Hkqtkvksa dks ?kqVus ds pkjksa vksj yisV yhft,A 'ks"k 

fØ;k igys ds vuqlkj gh dhft,A

'okl ysuk o NksM+uk /;kuiwoZd djsaA

vH;kl& 18 dks fgyuk&Mqyuk

fof/k& ihB ds cy likV ysV tkb,A nksuksa iSjksa dks lhus rd eksM+ yhft,A 

gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d&nwljs esa Q¡lkdj ?kqVus ds Åij j[ksA ?kqVus dks 

nckrs gq, 'kjhj dks nksuksa vksj ckjh&ckjh ls yq<+dk,¡A ,slk 10 ckj djsaA mlh 

fLFkfr esa jgs] Hkqtkvksa dks ?kqVuksa ds pkjksa vksj yisV nhft,A iwjs 'kjhj dks 

es#n.M ¼jh<+ dh gM~Mh½ ij dldj vkxs ihNs fgykb,&Mqykb,] mdMw 

cSBus dh fLFkfr esa vkus dk iz;Ru djsaA

fVIi.kh& bl vH;kl ds fy, vklu eksVk gks] rkfd es#.M dks {kfr u igq¡psA

ykHk& ihB] dej] furEcksa dh ekfy'k gksrh gS izkr%dky esa bldk vH;kl 

vR;Ur ykHkdjh gSA

lhek,¡& es:n.M laca/kh f'kdk;r okys bls u djsaA
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vH;kl& 18 iSj dks ?kqekuk ¼nk,¡@ck,¡½ ¼ikno`Ùkklu½

fof/k& vklu ij lh/ks ysV tk,¡A nk,¡ iSj dks mBkdj /khjs&/khjs nk,¡ ls ck,¡ 

rFkk Øe'k% ck,¡ ls nk,¡ 5&5 ckj cM+s ls cM+k o`Ùk cuk,¡A blh izdkj ls ck,¡ 

iSj ls djsaA /;ku jgs nk,¡ o ck,¡ iSj ls nksuksa fn'kkvksa ls o`Ùk cuk,¡A

,d iSj ds ckn nksuksa iSjksa ls ,d lkFk /khjs&/khjs o`Ùk cuk,¡] ck,¡ o nk,¡ rFkk 

nk,¡ ls ck,¡ nksuksa fn'kkvksa ls djsaA blds i'pkr~ 'kjhj <hyk NksM nsaA

fu"ks/k&ân; jksxh o mPp jDrpki okys bls u djsaA

vH;kl& 19 lk;fdy pykuk

fof/k& ¼v½ vklu ij fpr ysV tk,¡A nkfguk iSj mBk,¡ vkSj mls 

lk;fdy pykus tSlk ?kqek,¡A 10 ckj lh/kk ,oa 10 ckj mYVk iSMy ?kqekus 

tSlk ?kqek,¡A blh izdkj ck,¡ iSj ls fØ;k djsaA

¼c½ vc nksuksa iSjksa ls iSMy ?kqekus ds leku nksuksa fn'kkvksa ls ?kqek,A 

10&10 ckj djsaA

 vc nksuksa iSjksa dks ,d lkFk tksM+dj nksuksa fn'kkvksa ls 10&10 ckj djsaA ¼mYVk&lh/kk½ /;ku jgs gj 

fØ;k lekfIr ds ckn 'okl lkekU; gksus rd foJke djsaA

fu"ks/k& ân; jksxh o mPp jDrpki okys bls u djsaA

iou eqDrklu& vH;kl 01 ls vH;kl 20 rd ds

 ¼1½  tksM+ksa ds nwf"kr ok;q gks tkrs gSaA

 ¼2½  tksM+ksa esa yphykiu vkrk gSA

 ¼3½  ;ksxklu djus gsrq eu ,oa 'kjhj rS;kj gksrk gSA

 ¼4½  jDr 'kq) gksrk gS] pdZ fodkj] ok;q fodkj nwj gksrs gSaA

  ihB] dej] furEcksa dh ekfy'k gksrh gS] izkr%dky esa bldk vH;kl vR;ar ykHk&dkjh gSA

 ¼5½  xfB;k jksx tksM+ksa ds lHkh izdkj ds nnZ ls eqfDr feyrh gSA

4-2�lq[kklu

fLFkfr& lq[kklu dk lh/kk lknk vfHkizk; gS **lq[kiwoZd cSBuk** 

lkekU; Hkk"kk esa ikyFkh ekjdj cSBuk gh lq[kklu gSA tehu ij njh 

;k dEcy fcNkdj iSj lkeus QSykdj cSBsaA

fof/k& Vk¡xksa dks ?kqVuksa ls eksMdj vkyFkh&ikyFkh ekj ysA vFkkZr~ 

,d iSj eksM+ ys] nwljs iSj dks eksM+dj igys iSj ds ryos ij fVdk nsa 

vFkkZr~ bl iSj dh fi.Myh igys iSj ds ryos ij fVdh jgsxhA /;ku 
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j[ksa fd V[kuksa dh gM~Mh pqHkrh u jgsaA jh<+ dh gM~Mh fcYdqy lh/kh j[ksa lk¡l lk/kkj.k rjhds ls ysrs vkSj 

NksM+rs jgsaA vkSj gkFkksa dks fpUeqnzk ;k Kkueqnzk esa ?kqVuksa ij j[ksaA

ykHk& 1- bl vklu ls ikpu fØ;k Bhd jgrh gSA

2- es#n.M dks lh/kk djus dh vkn iM+rh gSA

3- euh dh ,dkxzrk c<+rh gSA

4- dej vkSj mlds fupys Hkkx esa yphykiu vkrk gSA

5- ti] /;ku] iwtu] Hktu vkSj Hkkstu ds fy;s ;g ljyre vklu gSaA

4-3�v/kZ�in~eklu

fLFkfr& lkQ njh ;k dEcy ij nksuksa iSj lkeus dh vksj QSykdj cSB tk,¡A

fof/k& vc nksuksa gkFk ds lg;ksx ls nk,¡ iSj dks mBkdj ckb± tk¡?k ewy esa 

LFkkfir djsaA ck,¡ iSj dks nkfgus tk¡?k ds uhps LFkkfir djsaA flj] xnZu] 

es#n.M rhuksa ,d lh/k esa jgsaA bls iSj cnydj Hkh djsaA

ykHk& 1- ;g /;ku dk vklu gSA

2- eu ,dkxz gksrk gSA tksM+ksa ds nnZ Bhd gksrs gSaA

3- 'kjhj fLFkj djus esa lg;ksxh gSA

lko/kku& lkbfVdk rFkk jh<+ ds fupys Hkkx ds fodkjxzLr jksfx;ksa dks bl vklu dk vH;kl ugÈ djuk 

pkfg,A

4-4�otzklu

fLFkfr& otz dk lh/kklknk vFkZ gS] **cgqr vf/kd l[r** 'kfDr'kkyh dM+k vkSj 

dBksjA bl vklu ij cSBus ls otz ukM+h izHkkfor gksrh gS blfy, bls otzklu 

dgrs gSaA nksuksa iSj feyh gqbZ voLFkk esa lkeus QSykdj cSB tk,¡A gkFk cxy esa 

tehu ij lVkdj j[ksaA

fof/k& 1- nkfguk iSj ?kqVus ls eksM+dj nkfgus furEc ds uhps ys vkb, iSj ds iats 

vUnj dh vksj jgsaxsA

2- vc ck;k¡ iSj eksM+dj mlh izdkj ckb± furEc ds uhps ys vkb,A

3- gkFk ta?kkvksa ij ¼nk;k¡ gkFk tk¡?k ij rFkk ck;k¡ gkFk ckb± ta?kk ij½ jgsxkA

4- lh/ks cSB tkb, n`f"V lkeus vFkok cUn jgsxhA

5- okil vkrs le; igys ck;k¡ ik¡o nkfguh vksj FkksM+k >qdkrs gq;s ckb± furEc ds uhps ls fudkydj lh/kk j[k 

yhft,A
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6- blh izdkj nkfguk ik¡o Hkh lh/kk dj fyft, vkSj iwoZ fLFkfr esa vk tkb,A

ykHk& 1- blls ta?kkvksa rFkk fiaMyh vkSj ekalis'kh etcwrh gksrh gSA

2- es#n.M lh/kk vkSj tksM+ksa dk nnZ nwj gksrk gSA

3- ikpu fØ;k Bhd gksrh gSA

4- lk¡l ysus vkSj NksM+us dh fØ;k fu;af=r gksrh gSA

5- Hkkstu ds i'pkr~ 5 ls 10 feuV rd bl vklu esa cSBus ls vR;ar ykHkdjh gSA

lko/kkuh& 1- eqM+s gq; ik¡o ij cSBrs le; ik¡oksa dh ,M+h ckgj dh vksj vkSj iats vUnj dh vksj jgsaxsA

fu"ks/k& ftu O;fDr;ksa dks coklhj dh f'kdk;r gks os bls u djsaA

4-5�flagklu

fLFkfr& 'ksj dh vk—fr cuus ls bls flagklu dgrs gSaA ;fn laHko gks rks 

lw;Z dh vksj eq¡g djds cSBsA otzklu dh fLFkfr esa cSB tkb,A

fof/k& otzklu dh fLFkfr esa tehu ij dEcy ds Åij ?kqVus ds cy cSB 

tkb, ,oa nkfgus iSj dh ,M+h o iatk ck,¡ iSj dh ,M+h o iatk Åij ls 

dSphuqek vk—fr djds nwljh vksj j[k yhft,A nksuksa ,fM+;ksa ij cSB tkb, 

o nkfguk vksj j[k yhft,A nksuksa ,fM+;ksa ij cSB tkb, o nkfguk gkFk 

nkfgus ?kqVus ds uhps rFkk ck;k¡ gkFk ck,¡ ?kqVus ds uhps j[kdj vaxqfy;k¡ 

QSyk yhft,A thHk ckgj fudkfy, ftruh fudy lds n`f"V HkkS&e/; jgsxh 

xnZu mBkdj j[ksaA

ykHk& 1- blls xnZu dh ekalisfk;ksa dks cy feyrk gSA

2- FkkbjkWbM Bhd gksrk gSA

3- Vk¡fUly esa ykHkdjh gSA

4- bls lHkh mez ds O;fDr dj ldrs gSaA

5- blls Loj e/kqj gksrk gSA

6- Hk; nwj gksrk gSA

lko/kkuh& 1- gkFk lh/ks rus gq;s ,oa Nkrh ruh gqbZ jgsxhA

2- thHk ckgj fudkyrs le; FkksM+h&lh vkokt eq¡g ls fudkysaA

3- 'okl fudkyuk lekIr gksus ij FkksM+h nsj #dsa vkSj iqu% thHk vanj dj iqu% lgh fØ;k djsaA
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4-6�'k'kkadklu

'k'kkad dk rkRi;Z [kjxks'k ls gS tks vR;Ur dksey o 'kkUrizk.kh gSA 'kjhj dh vk—fr 'k'kkad ¼[kjxks'k½ tSls 

tksus ls 'k'kkad vklu dgk x;k gSA

fLFkfr& LoPN njh ;k dEcy fcNkdj otzklu esa cSBsA

fof/k& gkFkksa dks ?kqVus ij [krs gq;s otzklu esa cSBs vkSj lk¡l ysrs gq;s gkFkksa dks flj ij mBk, gkFkksa dks /kM+ dh 

lh/k esa j[krs gq, o lk¡l NksM+rs gq;s /kM+ dks lkeu dh vksj eLrd tehu ls Nwus rd >qdk,A dqN {k.kksa ds 

fy;s 'okl ckgj gh jksd j[ks fQj 'okl ysrs gq, gkFkksa o /kM+ dks ,d lh/k ls flj ds Åij dh vksj ys tk;s] 

'okl NksM+rs gq, /khjs&/khjs izkjfEHkd fLFkfr esa vk tk,¡A bl vH;kl 

dks 5&6 ckj nqgjk,¡A 1 ls 3 feuV rd djsaA

ykHk& 1- rhoz jDrpki dks lkekU; cukrk gSA

2- Øks/k 'kkUr djrk gSA

3- ekufld 'kkfUr ds fy, mi;kxh gSA

4- Lej.k 'kfDr fodflr gksrh gSA

5- ,dkxzrk vkrh gSA

6- efgykvksa ds fy;s mi;ksxh gSA

4-7�ektkZfj�vklu

fLFkr& LoPN njh ;k dEcy fcNkdj cSBsaA

fof/k& nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa ,oa ?kqVuksa dks Hkwfe ij fVdkrs gq, 

fLFkfr ysrs gSaA 'okl vUnj Hkjdj jh<+ dh gM~Mh dks uhps dh rjQ 

>qdkrs gq, Nkrh ckgj fudkysa ,oa flj dks Åij mBk,¡] rFkk dej 

ds uhps >qdh gqbZ gksA FkksM+h nsj bl fLFkfr esa jgdj 'okl ckgj 

NksM+rs gq, ihB Åij mBk,¡ rFkk flj uhps >qdk,¡ <qM~Mh dks Nkrh 

ls yxk,¡A bl izdkj ls bl fØ;k dks 5&6 pØ djsaA

ykHk& 1- bl vklu ls xnZu da/ksa] vkSj jh<+ yphyh curh gSA

2- Nk=kvksa ds fy, vklu vf/kd ykHkdkjh gSA

3- efgykvksa ds esUl ds fy; cgqr ykHkdjh gSA

4-8�rkM+klu

fLFkfr& LoPN njh] dEcy esa lekoLFkk dh fLFkfr esa [kM+ gks tk,¡A

fof/k& lh/ks [kM+s gksdj nksuksa gkFk dh vaxqfy;ksa dks vkil esa Q¡lkrs gq, flj ij j[ksaA 'okl ysrs gq, gkFkksa dks 

iyVdj Åij dh vksj rkusa lkFk&lkFk iwjs 'kjhj dks iatksa ds cy ij ys vk;sa vkSj ;Fkk 'kfDr #dsaA 'okl 
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NksM+rs gq, uhps fLFkfr esa vk tk,A nksuksa gkFk flj ij] iSj lekoLFkk esa j[ksaA fØ;k ikap ij djsaA

ykHk& 1- blls Å¡pkbZ c<+rh gSA

2- es#n.M nwj gksrk gSA

3- dCt nwj gksrk gSA

4- jh<+ dh gM~Mh dk nnZ nwj gksrk gSA

5- vkyL; nwj djus ds fy, vfr mÙke gSA Fkdku nwj dj LQwfrZ nsrk gSA

lko/kkuh& ftu yksxksa dks pDdj vkrk gks bls u djsaA

4-9�fr;Zd�rkM+klu�

fLFkfr& ;g vklu [kM+s gksus dh fLFkfr esa djsaA

fof/k& tehu ij nksuksa ij Nkrh ;k o{k LFky dh nwjh ij QSykdj [kM+s gks 

tk,¡A mlds ckn vius nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks Qalkdj Åij dh vksj ys 
0tkrs gq;s 'kjhj dks rkus  mlds ckn iwjs [kÈps 'kjhj dks 30  rd ckb± rjg 

>qdk,¡ ;gh fØ;k nkb± vksj Hkh djsaA

ykHk& 1- o{k LFky iq"V gksrk gSA

2- 'kjhj lqMkSy vkSj lqUnj curk gSA

3- es#n.M lh/kk gksrk gSA

4- vkyL; nwj gksrk gSA

4-10�'koklu

fLFkfr& LoPN njh ;k dEcy ij ihB ds cy ysV tk,¡A

fof/k& ihB ds cy ysV tk,¡A Hkqtk,¡ 'kjhj ds cxy esa jgsaA gFksfy;k¡ Åij dh vksj [kqyh jgsaA iSjksa dks vkjke 

dh fLFkfr esa FkksM+k nwj&nwj dj ysaA vk¡[ksa cUn jgsaA iwjs 'kjhj dks <hyk NksM+ nhft,A 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx 

fgykb, ugÈA 'okl lgt gksA efLr"d dks 'okliz'okl ds izfr tkx#d gksusa nsaA 'okliz'okl dh fxur dh 

djsa& 1 vanj&1 ckgj] 2 vUnj&2 ckgjA blh rjg fxurs tkb,A dqN feuVksa rd fxurs jgsaA ;fn eu ;gk¡ 

ogk¡ HkVds rks mls okil fxruh ij yxk,¡A bl izdkj ls dqN le; ckn rd viuh 'okl ds izfr tkx#d 

jgsa rks fuf'pr gh ru eu f'kfFky gks tk,xkA

'okal& lgt] ,oa y;iw.kZ gksA 

le;& ftruk vf/kd le; rd ¼lqfo/kkuqlkj½ dj ldsa djsaA

,dkxzrk& 'okl ,oa fxurh ij ,dkxzrk vko';d gSA

ykHk& 1- leLr 'kjhfjd ,oa ekufld izk.kkfy;ksa dks f'kfFky djds foJke nsrk gSA
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2- lksus ls iwoZ] vkluksa ds igys ;k e/;e o xfr'khy vH;klksa ds ckn bldk vH;kl vkn'kZ ekuk tkrk gSA

3- ân; jksx esa ykHknk;dA

4- eu 'kkar gksrk gSA

4-11�¼o`{kklu@/kzqoklu½

¼,d ikn iz.kkeklu½

fLFkfr ,oa fof/k& LoPN njh ;k dEcy ij [kM+s gks tkb,] nksuksa gkFk cktw esa ,oa iSj ,d 

nwljs ds lehi ¼lekoLFkk esa [kM+s gksa½ ,d iSj dks nwljs iSj ds ta?kk ewy ij j[ksa] flj 

lh/kk rFkk n`f"V lkeus fdlh fcUnq ij ,dkxz djsaA

Vhi& o`{kklu esa nksuksa gkFk flj ds Åij mBkdj j[ksaA /kzqoklu esa gkFk iz.kke dh eqnzk 

esaA

ykHk& Luk;q laLFkku esa lUrqyu ykus ds fy, vPNk vklu gSA eu dh ,dkxzkr c<+rh 

gSA iSjksa ryqvksa vkSj ?kqVuksa dh ekalisf'k;ksa dks 'kfDr iznku djrk gSA

5-1�in~eklu

fLFkfr& LoPN dEcy ;k njh esa cSBdj vH;kl djsaA

fof/k& in~eklu yxkus gsrq nksuksa iSjksa dks QSyk,¡ vkSj nksuksa gkFkksa l ck,¡ iSj dh ,M+h dks mBkdj ukfHk ls Li'kZ 

djkrs gq, nkb± ta?kk ij j[ksaA blh izdkj nk,¡ iSj fd fØ;k nqgjk,¡A ?kqVuksa dks tehu ij fVdkdj j[ksaA gkFkksa 

dks ?kqVuksa ds Åij j[ksaA jh<+ dh gM~Mh lh/kk j[ksaA us=ksa dks can j[ksa] /;ku dks dsfUnzr djus dk iz;kl djsaA 

vklu dks viuh {kerk ds vuqlkj djsaA 'okliz'okl dh fØ;k lkekU; j[kasA

ykHk& 1- eu dh ,dkxzrk c<+rh gSA

2- czãp;Z dh izkfIr gksrh gSA

3- ?kqVuksa ds tksM+ksa dk nnZ nwj gksrk gSA

4- fi.Myh iq"V gksrh gSA

5- tBjkfXu dks rhoz djrk gSA

lko/kku& lkbfVdk ;k jh<+ dk nnZ gks rks vklu u djsaA
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5-2�dfV�pØklu

fLFkr& LoPN njh ij ;k dEcy ij iSjksa ds e/; da/ks ds cjkcj nwjh dj [kM+s gks 

tk,¡A dfV vFkkZr~ dej pØ vFkkZr~ ?kqekuk] vk¡rksa o dej laca/kh lkjs fodkj o 

dje dh vuko';d c<+h gqbZ pcÊ de gksrh gSA

fof/k& LoPN njh ;k dEcy esa [kM+s gks tk,¡ nksuksa iSjksa dk da/ks ds cjkcj QSyk ysa 

nksuksa gkFkksa dks da/ks ds cjkcj lkeus QSyk,¡ ,oa 'okl NksM+rs gq, nk,¡ gkFk dks 

ck,¡ gkFk ds ikl yk, vkSj ck;k¡ gkFk lh/k jgus nsaA ,oa ;gh fØ;k 'okl NksM+rs 

gq, gkFkksa dks iyVkdj 5&5 ckj djsaA

ykHk& 1- isV esa dCt dh leL;k dk funku gksrk gSA

2- isV dh vuko';d pcÊ de gksrh gSA

3- 'kjhj ls ey dk fu"dklu gksrk gSA

4- dej] ihB] dwYgksa] es#n.M rFkk 'kjhj ds vU; tksM+ksa dk nnZ nwj djrk gSA

5-4�ikn�gLrklu

fof/k& lekoLFkk dh fLFkfr esa [kM+s gks tk,¡] nksuksa iSjksa dks lVkdj j[ksa 'okl ysrs gq, nksuksa gkFkksa dks Åij ys 

tk,¡] gkFkksa dks [kqyk j[ksa vaxqfy;ksa dks lVkdj gFksfy;k¡ lkeus dh vksj j[ksaA 'okl dks ckgj NksM+rs gq, lkeus 

dh vksj /khjs&/khjs >qdsa nksuksa gkFkksa ls iSjksa ds vaxwBksa dks idM+us dk iz;kl djsa ijUrq ?kqVuksa dks lh/kk j[ksaA us=ksa 

dks 'kjhj dh fLFkfr ds vuqlkj j[ksa vkSj 'okl [kÈprs gq, /khjs&/khjs iwoZ dh fLFkfr esa vk tk,¡A fØ;k dh 

iqujko`fÙk {kerk ds vuqlkj djsaA

ykHk& 1- ekal isf'k;k¡ lqn`<+ gksrh gSA

2- eksVkik ?kVrk gSA

3- jDr lapkj dh fØ;k fu;fer gksrh gSA

4- o{kLFky iq"V ,oa etcwr gksrk gSA

5- dej nnZ esa jkgr feyrh gSA

6- 'kjhj pqLr vkSj QqrÊyk curk gSA

5-5�m"Vªklu�

fLFkfr& njh ;k dEcy fcNkdj iSj QSykdj cSBsaA

fof/k& otzklu dh fLFkfr esa cSBsA furEcksa dk Hkkj iatksa ij nsa] rFkk /;ku j[ksa fd ?kqVus  vkil esa feys gks rFkk 

,fM+;k¡ Hkh feyh gksuh pkfg, vc ?kqVuksa ds cy [kM+s gks tk,¡ ?kqVuksa dks da/ks ds cjkcj QSyk,¡A nksuksa gkFkksa dks 

ihNs ys tkdj iSj ds V[kuksa dks idM+s ,oa 'okl ysdj 'kjhj dks ;Fkk'kfDr [kÈpus dk iz;kl djsaA fØ;k dks 

iqu% nqgjk,¡A
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ykHk& 1- ikpu 'kfDr dks Bhd djrk gSA

2- jh<+ ,oa dej nnZ esa vkjke feyrk gSA

3- 'kjhj yphyk curk gSA

4- o{k rFkk QsQM+ksa ds fy, ykHknk;d gSA

5-6�if'peksÙkku�vklu

fof/k& tehu ij njh ;k dEcy fcNkdj cSBsa nksuksa iSjksa dks lkeus QSykdj nksuksa gkFkksa ls iSjksa ds vaxwBksa dks 

idM+sa ,oa eLrd dks ?kqVuksa ij j[ksaA ;g vklu dh vklku fof/k gSA izkjfEHkdvoLFkk esa lh/ks ysVdj nksuksa 

gkFkksa dks flj ds Åij QSyk,¡A 'okl dks NksM+dj tYnh ls mBrs gq, nksuksa gkFkksa ls iSj ds vaxwBs dks idM+us dk 

iz;kl djsa vkSj flj dks ?kqVus ij yxk,¡A ;fn flj u yxrk gks rks yxkrkj vH;kl djsaA rRi'pkr~ lh/ks 

cSBdj vkxs >qdrs gq, /khjs&/khjs nksuksa gkFkksa ls iSj ds vaxwBs ;k ,M+h dks idM+saA 'okl NksM+dj flj dks ?kqVus ls 

yxk,¡A

ykHk& 1- eksVkik de gksrk gSA

2- cokljh ls jkgr feyrh gSA

3- ;—r ds fodkj nwj gksrs gSaA

4- ikpu fØ;k Bhd gksrh gSA

5- ukM+h laLFkku dks iq"V djrk gSA

5-7�ukSdk�lapkyu

fof/k& njh ;k dEcy fcNkdj lkeus iSj QSykdj cSB tkb,A 

'kjhj esa bl izdkj dh fØ;k djsa fd vki uko [s jgsa gksA 'okl ysrs 

gq, nksuksa gkFkksa dh eqfV~~B;k¡ cktw ls ykrs gq, flj ds Åij ys tk,¡] 

'okl NksM+rs 'kjhj lkeus dh vksj >qdkrs gq, feV~B;ksa dks iSj ds 

iatksa ds ikl ys tk,¡] iqu% 'okl dks ysrs gq, 'kjhj dks ihNs >qdkrs 

gq, eqfV~B;k¡ okil flj ds Åij rd ys tk,¡ bl fØ;k dks 5 ls 10 

ckj nqgjk,¡A bl fØ;k dks foijhr fn'kk ls Hkh djsaA

ykHk& 1- gkFk] dksguh] Hkqtk da/kk] ihB] iq"V curs gSaA

2- es#n.M] o dej esa yphykiu c<+rk gSA
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5-8�pDdh�pkyu

fof/k& LoPN njh ij ;k dEcy fcNkdj nksuksa iSj vf/kdre 

QSykdj cSB tkb,A gkFkksa dh vaxqfy;k¡ vkil esa Q¡lkdj mUgsa 

lkeus dh vksj QSyk nhft,A gkFkksa dh dksgfu;ksa dks lh/kk j[krs 

gq, iSjksa ds Åij xksykdkj ?kqekb, ekuksa vki pDdh pyk jgs gSaA 

dej ds Åij 'kjhj dks Hkh xksykdkj ?kqekb,A nl ckj ,d fn'kk 

esa rFkk nl ckj nwljh esa fn'kk esa pDdh pykb,A

ykHk& 1- gkFk dksguh] Hkqtk] da/kk] ihB] iq"V curs gSaA

2- es#n.M o dej yphyk gksrk gSA

xfrfof/k

iz'u 1- Hkkstu ds i'pkr~ djus okys vklu ds uke ckrkb;s \

iz'u 2- /;ku esa dkSu&dkSu ls vklu gS \

iz'u 3- fdl vklu ds vH;kl ls Øks/k 'kkUr gksrk gS \

iz'u 4- Å¡pkbZ c<+kus gsrq fdl vklu dk vH;kl djuk pkfg, \

iz'u 5- ml vklu dk uke ckrkb;s] ftlds vH;kl ls Hk; nwj gksrk gSA

fØ;kdyki& 5 f'k{kkfFkZ;ksa dks /;ku ds fdlh vklu ¼lq[kklu] v/kZ in~eklu] in~eklu½ ij yxHkx 5 feuV 

rd vk¡[ksa can djds cSBk;saA

nksuksa gFksyh dks vkil esa jxM+dj] gFksyh vk¡[kksa ij j[ksa fQj fØ;k dks lekIr dj muls vuqHko iwNsaA

izk.kk;ke

izk.k dk vFkZ& izk.k dk vFkZ ÅtkZ vFkok thouh 'kfDr gS rFkk vk;ke dk rkRi;Z ÅtkZ dks fu;af=r djuk gSA 

bl vFkZ esa izk.kk;ke dk rkRi;Z ,d ,lh fØ;k ls gS ftlds }kjk izk.k dk foLrkj o izlkj fd;k tkrk gS rFkk 

mls fu;a=.k esa Hkh j[kk tkrk gSA

ukM+h�'kks/ku�izk.kk;ke

fdlh Hkh lq[k vklu esa cSBsaA ihB dej xnZu flj yacor~ lh/kk j[ksaA iSjksa ds ?kqVus 

Hkwfe ij fVds jgsaA

izFke pj.k esa ck;k¡ gkFk ck,¡ ?kqVus ij j[ksA nkfgus gkFk dk rtZuh vkSj e/;ek 

Hkwz&e/; ij j[ksa vaxwBs ls nkfguk rFkk vukfedk ls vko';drkuqlkj ckb± ukfldk 

ja/kz can djsaA ckb± ukfldk ls iwjd djsa rFkk iqu% mlh ls jspd djsa nkfguk Loj can 
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jgsxkA bl izdkj bls ik¡p ckj djsaA ckb± ukfldk can j[ksaA ,d ukfldk ja/kz ls ,d ckj 'okl ysus vkSj NksM+us 

dks pØ dgk tkrk gSA

f}rh; pj.k esa nkb± ukfldk ja/kz dks vaxwBs ls can djsa] ckb± ls iwjd djsaA vc ckb± ukfldk js[d ja/kz dks pkSFkh 

vaxqyh ls candj nkb± ls jspd djsaA iqu% nkb± ls iwjd dj ckb± ls jspd djsaA ;g ,d pØ iwjk gqvkA

ykHk&1- ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ls eu 'kkUr vkSj izlUu jgrk gSA

2- lk/kd vkuan vkSj lqj{kk dk vuqHko djrk gSA

3- bM+k vkSj fiaxyk ukfM+;ksa esa izk.k dk izokg leku gksrk gS rFkk bu ls fo"kkDr rRo foyx gksrs gSaA

4- ukfM+;k¡ 'kq) gksrh gSA

'khryh�izk.kk;ke

fdlh Hkh vkjkenk;d vklu esa cSfB,A ?kqVus tehu ij fVds gksa rFkk ihB dej xnZu vkSj flj lh/ks jgsA gkFkksa 

dks ?kqVuksa ij j[ksA thHk vf/kd ls vf/kd ckgj fudkydj mls ukyh dh rjg eksM+ yhft,A eqM+h gqbZ thHk 

rFkk eq[k ls 'okl [kÈfp, ekuksa vki gok dks pwlrs gq, isV ds Hkhrj ys tk jgs gSaA thHk dks lkekU; fLFkfr esa 

ykdj eq[k ds Hkhrj ys tkb, rFkk eq[k can dj /khjs&/khjs ukfldk ls 'okl 

NksM+saA

ykHk& 1- bl izk.kk;ke ls jDr dh v'kq)rk nwj gksrh gSA

2- mPp jDrpki esa i;kZIr jkgr feyrh gSA

3- ekufld] vkfRed rFkk ekalisf'k;ksa dks ruko nwj gksrs gSaA

4- xgjh 'kkfUr dk vuqHko gksrk gSA

5- bl izk.kk;ke ls I;kl dh rhozrk esa Hkh deh vkrh gSA

lko/kkuh& bl izk.kk;ke dk vH;kl 'khrdky esa u djsa] fuEu jDrpkr ds jksxh u djsaA

'khrdkjh�izk.kk;ke

fdlh Hkh vkjkenk;d vklu esa lh/ks cSBsaA ?kqVus tehu ls yxk, j[ksaA thHk dks 

iyVdj rkyw ls lVk yhft,A nk¡rksa dks HkÈpdj gksBksa dks vf/kd ls vf/kd 

[kqyk j[ksaA nk¡rksa ds chp ls eq[k }kjk 'okl yhft,A gksBksa dks candj /khjs&/khjs 

ukd ls 'okl NksfM+,A

ykHk& blds ykHk vkSj izHkko 'khryh izk.kk;ke ds leku gSA

Hkzkejh�izk.kk;ke

fLFkfr& fdlh /;ku ds vklu esa cSBsaA

fof/k& vklu esa cSBdj jh<+ dks lh/kk dj gkFkksa dks ?kqVuksa ij j[ksaA rtZuh dks dku ds vUnj MkysA nksuksa ukd 

ds uFkquksa ls 'okl dks /khjs&/khjs ¼Å¡½ 'kCn dk mPpkj.k djus i'pkr~ e/kq vkokt esa d.B ls HkkSajs ds leku 
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xqatu djsaA ukd ls 'okl dks /khjs&/khjs ckgj NksM+ nsaA iwjk 'okl fudky nsus ds i'pkr~ Hkzej dh e/kqj vkokt 

vius vki can gksxhA bl izk.kk;ke dks 3&5 ckj djsaA

ykHk& 1- eu dh papyrk nwj gksrh gS ,oa eu ,dkxz gksrk gSA

2- mPp jDrpki ij fu;a=.k djrk gSA

3- ân; jksx ds fy, Qk;nsean gSA

4- ok.kh rFkk Loj esa e/kqjrk vkrh gSA

5- isV ds fodkjksa dk 'keu djrh gSA

eqnzk,¡

1- Kku eqnzk

fof/k& fdlh Hkh vklu esa cSBdj djsaA rtZuh vaxqyh dks eksM+dj vaxwBs ds 

e/; esa yxk nsa vkSj 'ks"k rhuksa vaxqfy;ksa dks vkil esa feykdj lkeus dh vksj 

QSyk nsaA gkFkksa dks ?kqVus ij j[ksaA gFksfy;ksa uhps dh vksj j[ksaA ,slk djus esa 

Kkueqnzk curh gSA bl eqnzk ds djus ls 'kjhj esa xfjek 'kfDr dk fodkl 

gksrk gSA lk/kd dks rhuksa xq.kksa ¼lrksxq.k] jtksxq.k] reksxq.k½ dks o'k esa djuk 

gks rks bl eqnzk dk mi;ksx fd;k tkrk gSA fl) ;ksxh yksx blh eqnzk esa cSBrs 

gSaA

2- fpu eqnzk

fof/k& fdlh Hkh vklu esa lq[k iwoZd cSBdj vaxwBs ls rtZuh vaxqyh esa feyk,¡ 

vkSj lHkh  vaxqfy;ksa dks lh/kk j[ksaA gkFk dh gFksfy;ksa dks Åij dh vksj [kqyk 

j[ksaA

3- czã¥~tfy eqnzk 

fof/k&fdlh Hkh vklu esa cSBdj djsaA ckb± gFksyh ij nkb± gFksyh j[kus 

v¥~tfy ds :i esa czãk¥~tfy eqnzk curh gSA bls ukfHk ds uhps vkluc) 

,fM+;ksa ij j[kk tkrk gSA bldks djusls vH;klh ds 'kjhj ds vUnj 

gYdsiu dk fodkl gksrk gSA yf?kek 'kfDr czãk¥~tfy eqnzk dks fl) dj 

ysus ls izkIr gksrh gSA lk/kd ;fn bl eqnzk dks fl) dj ysrs gSa rks mUgsa 

O;kogkfjd thou esa Hkh lQyrk izkIr gksrh gSA

xfrfof/k

iz'u % fpu~ eqnzk o Kku eqnzk esa varj Li"V djsaA

fØ;k dyki& rhu f'k{kkfFkZ;ksa dks fpu~] Kku o czãkatfy eqnzk esa yxHkx 5 feuV rd fcBk;sa] fdz;k i'pkr~ 

lHkh f'k{kkFkÊ viuk&viuk vuqHko crk;saxsA

60



lw;Z�ueLdkj

lw;Z ueLdkj ckjg vkluksa dk ;ksx gS blesa 'kjhj ds lEiw.kZ vaxksa dk vklu gksrk gS blls 'kjhj esa vkRe 

fo'okl vkRecy dh o`f) ,oa 'kjhj ds leLr fodkj nwj gks tkrs gSaA lw;Z ls izkFkZuk djsa fd gs lw;Z Hkxoku 

gekjs vUnj vkRecy o eukscy dh o`f) gks bl Hkko ls lw;Z dk /;ku djsaA 

Å¡ Jh lkfo=h lw;Z ukjk;.kk; ue% ¼rhu ckj½

izFke voLFkk ¼iz.kke vklu½ 

vks…e~ fe=k; ue%

fof/k& dEcy ;k njh ij iwoZ dh vksj eq[k djds [kM+s gks tk,¡A iSjksa dh ,M+h o iats feys gksa 

nksuksa gkFkksa dks tksM+dj iz.kke dh eqnzk esa Nkrh ij j[ksaA

f}rh; voLFkk ¼gLr mÙkkuklu½ 

vks…e~ jo;s ue%

fof/k& nksuksa ukfldkjU/kzsa ls 'okl Hkjrq gq, lkeus ls nksuksa gkFkksa dks Åij mBkrs gq, xnZu 

lfgr ihNs ys tk;sa o Åij ns[ksa flj nksuksa gkFkksa ds e/; esa j[ksaA

r`rh; voLFkk ¼ikngLrklu½

vks…e~ lw;kZ; ue%

fof/k& nksuksa ukfldkjU/kzksa ls /khjs&/khjs 'okl NksM+rs gq, lkeus dh vksj dej ls >qds] 

gFksfy;k¡ iSjksa ds nksuksa vksj Hkwfe dks Li'kZ djus dk iz;kl djsa ,oa flj dks ?kqVus ij yxkus 

dk iz;kl djsaA /;ku jgs ?kqVus u eqM+us ik,A

vks…e~ Hkkuos ue%

fof/k& 'okl [khapdj ck,¡ iSj dks ;Fkk 'kfDr ihNys ys tk,¡ vkSj iats dks Hkwfe ij 

LFkkfir djsa nkfguk ?kqVuk Åij mBkdj lhus dks rku lkeus ns[krs gq, 'okl dks 

lkekU; j[ksa v'o dh Hkk¡fr 'kjhj dks j[ksaA /;ku jgs nkfguk iSj o nksuksa gkFk 

lkekukUrj voLFkk esa gksA

iape voLFkk ¼ioZrklu½

vks…e~ [kxk; ue%

fof/k& /khjs ls 'okl ysrs gq, vkxs okys iSj dks ihNs ys tk,¡ rFkk iSjksa ds vaxqfy;ksa o 

gkFkksa esa ncko nsrs gq, furEcksa dks Åij rFkk n`f"V ukfHk ij dsfUnzr djsa /;ku jgs 
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'kjhj ioZr dh rjg dBksj j[ksA

"k"Be voLFkk ¼v"Vkax ueuklu½

vks…e~ iw".ks ue%

fof/k& 'kjhj ds vkBksa vaxksa dks /kjrh ij Li'kZ djkosa igys nksuksa ?kqVuksa Nkrh nksuksa gkFk BqM~Bh o iSj ls tehu 

dks Li'kZ djsaA 'okliz'okl lkekU; j[ksaA

lIre voLFkk ¼Hkqtaxklu½

vks…e~ fgj.;xHkkZ;ue%

fof/k& tehu ij isV ds lgkjs ysV tk,¡ o nksuksa gkFkksa ds lgkjs 'okl vUnj 

Hkjrs gq, /khjs&/khjs Nkrh ds Hkkx ukfHk rd Åij mBk,¡ fryd ds LFkku dks 

ns[kus dk iz;kl djsaA

v"Ve voLFkk ¼ioZrklu½

vks…e~ ejhp;s ue%

fof/k& 'okl [kÈprs gq, nksuksa iSjksa ds iatksa ds lgkjs >qd tk,¡ o dej ds Hkkx 

dks ioZr dh Hkk¡fr Åij mBk ysa o ukfHk dks ns[kus dk iz;kl djsaA

uoe voLFkk ¼v'olapkyuklu½

vks…e~ vkfnR;k; ue%

fof/k& prqFkZ voLFkk dh rjg ,d iSj dks nksuksa gkFkksa ds e/; ys vk,¡ o ?kqVuksa 

dks eksM+dj Nkrh dks ?kqVuksa ij yxkdj Åij dh vksj ns[kus dk iz;kl djsa 

nwljs iSj dks ;Fkk lkeF;Z ?kqVus tehu ij Li'kZ djrs gq, fLFkr jgsaA

n'ke~ voLFkk ¼ikngLrklu½

vks…e~ lfo=s ue%

fof/k& r`rh; voLFkk dh Hkk¡fr 'okl ysrs gq, ihNs iSj dks vkxs dh vksj ys tk,¡A 

nksuksa gFksfy;ksa ls tehu Li'kZ djrs gq, flj dks ?kqVus ij ;FkklEHko Li'kZ djus 

dk iz;kl djsaA

,dkn'k voLFkk ¼gLrmÙkkuklu½
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vks…e~ vdkZ; ue%

fof/k& f}rh; voLFkk dh rjg 'okl vUnj Hkjrs gq, /khjs&/khjs dej ls 'kjhj dks 

lh/kk djsa vkSj gkFkksa dks xnZu lfgr ;Fkk lEHko Åij ls ihNs ys tkus dk iz;kl djsaA

}kn'k voLFkk ¼iz.kke vklu½

vks…e~ HkkLdjk; ue%

fof/k& 'okl NksM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks tksM+rs gq, ân; LFky ij yk,¡ o lw;Z 

Hkxoku dks /kU;okn nsaA

ykHk& lw;Z ueLdkj ;kSfxd O;k;keksa esa loZJs"B gS D;ksafd bl ,d O;k;ke ls euq"; 

vklu eqnzk vkSj izk.kk;ke ds ykHk ls ykHkkfUor gksrk gSA QsQM+ksa ds vUnj 'kq) 

izk.kok;q dk izpqj ek=k esa lapkj gksus ds dkj.k vH;klh dk 'kjhj lw;Z ds leku 

dkfUroku cu tkrk gSA 'kjhj ds lHkh vax blls izHkkfor gksrs gSaA QyLo:i lhuk pkSM+k o iq"V gksrk 

gS] Hkqtk,¡ lqUnj] dej iryh] ta?kk fi.Myh vkSj iSj vfr lqUnj gks tkrs gSaA peZ lEcU/kh chekfj;k¡ nwj 

gksrh gS] tBjkfXu dks iznhIr dj mnj lEcU/kh fodkjksa dk fouk'k dj mnj dh vuko';d pcÊ dks de 

dj nsrk gSA es#n.M vkSj dej yphyh gks tkrh gSA vkyL; vkSj vfrfunzk nwj gksrh gSA

lko/kkuh& gkfuZ;k ds jksxh bls u djsaA 

    mPpjDr pki ds jksxh u djsaA

xfrfof/k�

iz'u 1- lw;Z ueLdkj esa dqy fdrus fØ;k;sa gksrh gS \

iz'u 2- lw;Z ueLdkj djus dk mfpr le; D;k gS \

iz'u 3- lw;Z ueLdkj dk vH;kl fdls ugÈ djuk pkfg, \

fØ;kdyki& 5 fo|kfFkZ;ksa dk p;u dj mUgsa lw;ZueLdkj ds vyx&vyx fØ;k ua- tSls 2] 5] 7 esa 

cuus okys vklu dh fLFkfr cuok;sa rFkk ml vklu dk uke crk;saA

1- fo|kfFkZ;ksa f'k{kkfFkZ;ksa ds fy, mi;ksxh lq>ko&

 1- ;ksx@O;k;ke] 2- lkQ&lQkbZ] 3- Hkkstu] 4- foJke] 5- lnkpkj] 6- izkFkZuk] 7- v/;;uA

2- lQy yksxksa dh lkr vPNh vknrsa&

 1- igy djks] 2- eafty lkeus j[kks] 3- t#jh dke igys] 4- vPNh ckrksa dk ysu&nsu] 5- nwljksa 

dh lquks o le>ks] 6- feydj djsa] 7- /kkj iSuh djsaA
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3- LoLFk jgus ds N% lq>ko&

 1- ok;q] 2- ty] 3- lykn&dPpk Hkkstu] 4- xqM+] 5- nw/k] 6- galukA

4- fo|kfFkZ;ksa ds fy, Lej.k 'kfDr c<+kus ds mik;&

 1- Hkzkejh izk.kk;ke] 2- yEch&xgjh 'okl ysuk&NksM+uk] 3- otzklu esa Kku eqnzk] 4- izfrfnu   

 2&feuV iSjksa ds ryoksa dh ekfy'k djuk] 5- rkyh ctkukA

5- Hkkstu ikpu esa lgk;d& otzkluA

6- Å¡pkbZ c<+kus gsrq& rkM+klu] gyklu] lok±xiqf"VA

7- ân; LoLFk j[kus gsrq& ân; xfr@batu nkSM+] lok±xkluA

8- larqyu ,oa ,dkxzrk gsrq& cdklu] o`{kklu] js[kkxfrA

9- tksM+ksa ds nnZ fuokj.k gsrq& iou eqDrklu dh leLr fØ;k;saA

10- ihB&nnZ fuokj.k gsrq& Hkqtaxklu] edjklu] ektZjh vkluA

11- us= T;ksfr c<+kus esa lgk;d& vk¡[kksa dks nk¡;s&ck¡;s] Åij&uhps djukA

12- Loj e/kqj djus ds gsrq& xys ls vk · · · ------- vk dk mPpkj.k djukA

13- ruko nwj djus gsrq& 'k'kkadklu] Bgkdk yxkdj galukA

14- Hk; nwj djus gsrq& flagkluA

15- dCt fuokj.k gsrq& otzklu] Hkqtaxklu] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfV pØkluA

 ;ksx dh lkFkZdrk ds fy, lk/kd ¼f'k{kkfFkZ½ ikyu djsa& **fer Hkqd] fgr Hkqd] _r Hkqd** vFkkZr~ 

de [kk;sa] fgrdkjh [kk;sa vkSj _rq ds vuqlkj [kk;saA

00000

64



ifjp; & fdlh Hkh jk"Vª ;k vapy esa ekuo mn~Hko ds lkFk euksjatu ds vusdksa lk/ku vfLrRo esa vk;s gSaA 

izeq[kr% yksdxhr] yksdu`R;] igsfy;k¡ ,oa ikjEifjd [ksy] yksd [ksy ¼LFkkuh; [ksy½ ftls xzkeh.k ikjEifjd] 

izkphu ;k tu tu dk [ksy Hkh dgk tkrk gSA tu leqnk; esa izpfyr og [ksy gSa ftldh ijEijk gtkjks o"kZ 

iqjkuh gksrh gS tks lqfuf'pr vof/k vkSj eSnku dh lqfuf'pr lhek js[kk ls eqDr gksrk gSA

LFkkuh; yksd [ksy] yksd laLd`fr dh egRoiw.kZ fof'k"V fo/kk gS ftldk O;kid :Ik yksd esa O;kIr gSA vk/kqfud 

[ksy vFkkZr 'kklu }kjk lajf{kr [ksyksa dh pdkpkSa/k esa LFkkuh; [ksy Hkys gh foyqIrizk; fLFkfr esa gSa ijarq yksd 

[ksyksa ds fcuk yksd laLd`fr dk Lo:Ik &fu/kkZfjr djuk laHko ugha gSA fdlh Hkh jk"Vª ;k vapy dh yksd lsLd`fr 

dks leqnz ekuk tk; rks LFkkuh; [ksy muesa lekfgr gSA nwljs vFkZ esa leqnz :ih laLd`fr ds eaFku ls tks jRu izkIr 

gq;s muesa ls ,d gSa LFkkuh; [ksyA

[ksy fooj.k &Hkkjr ds fofHkUu izkUrksa esa izpfyr ,oa dqN izkphu [ksyksa ds uke %&

1-fxYyh MaMk] 2-fiVVwy] 3-HkkSjk] 4-ckVh] 5-xMmyk] 6-fHkjhZ ¼lwj½] 7-QaqxMh ¼cSBs½ 

8-QqxMh ¼[kMs½] 9-yxMph] 10-lksukpkUnh] 11-js'kVhi] 12-chjksiku] 13-dcM~Mh] 

14-[ksk& [kks ] 15-mykuckVh] 16-pqgmyk ¼MaMk ipjaxk ½] 17-fcYyl] 18-xsM+h]

19-vjQu ejQu] 20-ikslEik ] 21-xksVk ] 22-pqaMh fcumyk ] 23-iraxckth] 24-QYyh 

25- unhigkM+  

[ksy dk egRo % 

1- xzkeh.k ifjos'k ,oa [ksy ds Kku ds lkFk &lkFk vius vki esa vkRefo'okl mRre LokLFk lq[k] izlUurk vkfn 

dk vuqHko gksrk gSaA

2-  Hkkxus] nkSMus] mNyus&dwnus] Qkanus] >qdus] Qsdus] pdek nsus okyh izfdz;k;sa lh[kdj O;fDr vius lkekU; 

dk;Zdzeksa dks ;ksX;rk ls lEiUu djrk gSaA LFkkuh; [ksy esa ;g lHkh fdz;k;sa lekfgr gSaA 

0 ][ksy [ksyus ds ifj.kke Lo:Ik f[kykMh vkfFkZd lkekftd uSfrd :Ik ls lqn`< gksrk gSA

1 [ksy fo/kkvksa esa O;fDr dh mPprj ekufld izfdz;k tSls KkuksiktZu mfpr lksp rkfdZd 'kfDr vk¡dyu 

,oa voyksdu {kerk dk fodkl gksrk gSaA

2 Lkg;ksx eS=h lgkuwHkwfr] lgdkfjrk] f[kykMh Hkkouk] LoPN [ksy Hkkouk] fu;eksa ds izfr vknj lEeku] 

fo'oluh;rk vkfn xq.kksa dk fodkl [ksyksa ,oa f'k{kk ds }kjk gh laHko gSA   

bdkbZ &5 c
LFkkuh; [ksy 
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dcM~Mh 

 dcM~Mh Hkkjr dk xzkeh.k [ksy gSAdcM~Mh dh mRifRr Hkkjr esa gqbZ egkHkkjr dky esa Hkh dcM~Mh ds [ksy 

dk mYys[k feyrk gSAdcM~Mh dks egkHkkjr dky esa ,d 'okl ds uke ls iqdkjk tkrk FkkA orZeku esa Hkh bls 

fofHkUu jkT;ksa o ns'kksa esa fHkUu &fHkUUk uke ls iqdkjk tkrk gSA caxky o fcgkj esa bls gqMqMq] egkjk"V¡ o e/;izns'k 

esa gq rq rq] rfeyukMq o dukZVdk esa pMq] Jhyadk esa xqnqbZ usiky esa MsNks] baMksusf';k esa Dyc rFkk Hkkjr o 

ikfdLrku esa dcM~Mh ds uke ls iqdkjk ;k tkuk tkrk gsA 

 vktknh ds Ik'pkr~ lu~ 1951 esa jk"Vªh; dcM~Mh la/k dk xBu gqvkA jk"Vªh; fo|ky;h [ksy izfr;ksfxrkvksa 

esa dcM~Mh dh 'kq:vkr yMdks ds fy, lu~ 1962 ,oa yMfd;ksa ds fy, lu~ 1975 esa gqbZA dcM~Mh dk [ksy {ks= 

;k eSnku vk;rkdkj gksrk gSA ;g lery ,oa ujeHkwfe ij cuk gksuk pkfg,A dcM~Mh eSV dk Hkh mi;ksx fd;k 

tkrk gSA 

[ksy dh 'kq:vkr % 

 Vkl vaxzsth dk 'kCn gSaA ftldh lkFkZdrk ,oa vko';drk dks iw.kZ djrs gq, NRrhx<+h LFkkuh; [ksyksa dh 

ijEijk esa QRrk 'kCn dk izpyu lfn;ksa ls fo/keku gSA ftls iqdkuk  Hkh dgrs gaS tks iqd x;k og Hkh p;fur gks 

x;k blh rjg ,ek;j ds fy, lqlhfj;k 'kCn dk iz;ksx fd;k tkrk gSaA 

dcM~Mh ds lkekU; fu;e ¼general rules of kabaddi ½

dcM~Mh ds u, lkekU; fu;e o fofu;e fuEufyf[kr gSA 

1 dcM~Mh dh ,d Vhe esa ckjg f[kykMh gksrs gSaA ftlesa lkr f[kykMh ,d le; esa [ksyrs gSa rFkk 'ks"k ikWp 

lqjf{kr ;k vfrfjDr f[kykM+h dgykrs gSaA 

2 VkWl fotsrk }kjk eSnku ;k jsM p;u dk fu.kZ; fd;k tkrk gSA 

3 dcM~Mh ds eSp esa nks v/kZ gksrs gSA nksuksa v/kZ 15 &15 feuV dk gksrk gSA nksuksa v/kksZ ds chp 5 feuV dk 

varjky ;k foJke gksrk gSA [ksy ds var esa ls tks Vhe vf/kd vad vfTkZr djrk gSA mls fot;h ?kksf"kr 

fd;k tkrk gSA

4 ;fn eSp VkbZ ¼tie½gks tk, vFkkZr nksuksa Vheksa ds cjkcj vad gks tk, rks rqjar vfrfjDr le; fn;k tkrk 

gSA vfrfjDr le; esa 5&5feuV ds nks v/kZ gksrs gSA ;fn vfrfjDr le; esa Hkh fu.kZ; u gks rks ftl Vhe us 

vfrfjDr le; esa izFke vad izkIr fd;k gks mls fot; /kksf"kr fd;k tkrk gSA 
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5 izR;sd foi{kh f[kykM+h dks vkmV djus ij Vhe dks vad fn;k tkrk gSA ;fn dksbZ Vhe foi{kh Vhe ds lHkh 

f[kykMh;ksa dks vkmV dj ns tks mls yksuk fn;k tkrk gSA yksuk esa nks vfrfjDr vad izkIr gksrs gSA 

6 [ksy ds nkSjku jsQjh dh vuqefr ls dsoy rhu f[kykMh gh cnys tk ldrs gSA cnys gq, ;k LFkkukiUu 

f[kykM+h ds LFkku ij dksbZ vU; f[kykMh fy;k tk ldrk gSA 

7 dksbZ Hkh Vhe ,d ;k nks f[kykfM+;ksa dh deh gksrs gq, Hkh eSp [ksy ldrh gS ijarq Vhe ds lHkh f[kykMh 

vkmV gksus ij dqy lkr f[kykM+h vkmV ekus tkrs gSa vkSj ml Vhe ds fo:} yksuk fn;k tkrk gSA 

8 cksul vad izkIr djus ds fy, foi{kh Vhe esa de ls de Ng f[kykMh gksus vko';d gSA ;fn dksbZ f[kykMh 

fdlh Qkmy ds dkj.k flfVax ykWch ¼sitting lobby½esa fcBk;k tkrkgSA tks cksul vad ds fy, mls Hkh 

eSnku esa [ksyus okys f[kykfM;ksa dh la[;k esa tksM+k tkrk gSA 

9 jsMj dks foi{kh Vhe ds [ksy &{ks= esa izos'k djus ds iwoZ gh dcM~Mh dcM~~Mh 'kCn dk mPpkj.k 'kq: dj 

nsuk pkfg, A

10 ;fn jsMj foi{kh Vhe }kjk idM fy;k tkrk gS vFkkZr vkmV gks tkrk gS rks foi{kh Vhe dks 5lsdsaM esa 

viuk jsMj Hkstuk pkfg,A 

11 ;fn jsMj vad vftZr djds vius ikys ;k [ksy +{ks= esa vkrk gS rks mls mldk ihNk ugha fd;k tk ldrkA 

12 ,d le; esa dsoy ,d gh jsMj jsM dj ldrk gSA ;fn ,d ls vf/kd f[kykMh jsM djrs gSaA rks mudh jsM 

fujLr dj fn;k tkrk gSA 

13 jsMj ;k foi{kh f[kykMh dks VkWx dej gkFk ;k Hkqtk ds vfrfjDr 'kjhj ds vU; Hkkx idMuk oftZr gSA 

14 jsMj ;k foi{kh f[kykMh dks tku cq>dj ckgj ugha /kdsyuk pkfg, A;fn ,slk gksrk gS rks ,Eik;j /kDdk 

nsus okys f[kykMh dks vkmV djkj nsxkA 

15 eSp [ksyrs le; dcM~Mh ds lHkh f[kykfm;ksa ds uk[kwu dVs gq, gksus pkfg, ,oa mUgsa ,slh dksbZ oLrq ugha 

iguuh pkfg,A ftlls [ksyrs le; fdlh f[kykMh dks pksV yxus dk [krjk gksA

16 varjky ds Ik'pkr dksV~Zl cnys yk,axs rFkk mrus gh f[kykfM;ksa ls [ksy vkjaHk fd;k tk,xk ftrus igys 

v/kZ dh lekfIr ij cps gq, FksA nwljs v/kZ esa ml Vhe }kjk jsM dh tk,xh ftrus igys v/kZ ds jsM ugha dh 

gksA

17 ;fn dksbZ f[kykMh [ksy ds le; [ksy {ks= ds ckgj pyk tk, tks mls vkmV ekuk tkrk gSA
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18 izR;sd Vhe ds f[kykMh mlh dze esa iwuZthfor gksaxs ftl dze esa os vkmV gq, FksaA

19 ;fn [ksy ds nkSjku fdlh Vhe dks ,d ;k nks f[kykMh 'ks"k jg tkrs gSa rks Vhe dk dIrku iwjh Vhe dks [ksy 

{ks= esa ykus ds fy, mUgsa vkmV /kksf"kr dj ldrk gSA ,slk djus ij foi{kh Vhe dks yksuk ds vfrfjDr 'ks"k 

f[kykfM;ksa dh la[;k ds cjkcj vad feyrs gSaA

20 f[kykfM;ksa dh Vh 'kV~Zl ij vyx &vyx uacj Nis gksus pkfg,A  

dcM~Mh ds [ksy& {ks= dh eki ¼measurement of kabaddi court½

1  feuh ;k lc twfu;j yMds vkSj yMfd;ksa ¾11eh xgjkbZ 8eh pkSM+kbZ

2 izR;sd Vhe ds f[kykfM;ksa dh la[;k ¾12

3 eSp ds Hkkx ysus okys f[kykMh ¾7

4 LFkkukiUu ;k vfrfjDr f[kykMh ¾5

e/; js[kk o vU; js[kkvksa dh pkSMkbZ ¾5cm

ykWch dh pkSMkbZ ¾1eh

efgykvksa rFkk twfu;lZ ds eSp dh vof/k ¾15-5-15 feuV

varjky ;k foJke dk le; ¾5feuV

vf/kdkjh ¾7¼1&jsQjh 2vaik;j 1Ldksjj 1Vkbe dhij 2ykbu eSp ½

dcM~Mh ds ewyHkwr dkS'ky ¼fundamental  skills of kabaddi½

1 dcM~Mh&dcM~MhdkmPpkj.k ¼to pronounce kabaddi-kabaddi ½

2 gkFksa ,oa iSjksa dh xfrfof/k;kW ¼activities of hands and feet½ 

3 3 >kWlk nsuk ¼dodging½

4 lrdZrk ,oa utj ¼attention and sight½

5 vkdze.k ds dkS'ky ¼attack of raiding skills½

6 NykWx yxkuk ¼jumping½

7 fxjuk ¼falling½

8 j{kkRed dkS'ky ¼defensive skills½
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[kks&[kks 

 [kks& [kks iw.kZr;k Hkkjrh; [ksy gSaA;g iwjs Hkkjr esa [ksyk tkrk gSA;g cgqr lLrk ,oa yksdfiz; [ksy gSA bl 

[ksy dk mn; egkjk"V ls gqvk rFkk ckn esa iwjs Hkkrj esa QSy x;k eSnkjD vk;rkdkj gksrk gS eSnku ds nksuksa rjQ 

iksLV ykbu ds e/; ydMh ds nks iksy xkMs tkrs gSA 

[kks& [kks [ksy ds lkekU; fu;e &

1 [kks& [kks dh izR;sd Vhe esa dqN 12 f[kykM+h gksrs gSa ftlesa ls 9 f[kykM+h eSnku ij [ksyrs gSaA rFkk 'ks"k 3 

f[kykMh LFkkukiUu ;k vfrfjDr f[kykM+h gksrs gSA

2 jfuax rFkk psftax dk fu.kZ; VkWl }kjk fd;k tkrk gSA

3 izR;sd eSp esa jfuax rFkk psftax dh nks &nks ikfj;kW gksrh gSA

4 iq:"kksa ,oa efgykvksa ds fy, jfuax ,oa psftax dh ,d ikjh 7&7feuV dh gksrh gSA

5 nksuksa ikfj;ksa ds e/; 7 feuV dk rFkk bfuaXl ds chp 5feuV dk foJke ;k varjky gksrk gSA

6 ikjh ds vkjaHk esa rhu juj gh [ksy {ks= esa vkus pkfg, Arhuksa julZ ds vkmV gksus ij [kks feyus ls 

iwoZ gh vxys rhu juj [ksy {ks= esa vk tkus pkfg,A 

7 ;fn ,d ,fDVo pstj yxkrkj rhu juj dks Nwdj vkmV dj nsrk gS rks og pkSFks juj Nw ugha Lkdrk 

mls cSBs gq, pstj dks [kks nsuk iMrk gSA

8 ;fn dIrku pkgs rks fu/kkZfjr le; ls iwoZ gh viuh bfuax dh lekfIr dj ldrk gSA

9 Pksftax djus okyh Vhe ds vkB f[kykM+h fu/kkZfjr oxksZ esa ijLij foijhr fn'kkvksa esa eqag djds cSBrs 

gaSA rFkk ,d pstj iksy ds ikl [kMk gksrk gSA

10 fdlh Hkh pstj dks [kks feyus ls iwoZ viuk LFkku NksMus dh vuqefr ugha gsA 

11 [kks cSBs gq, pstj dks ihNs ls tksj ls [kks dk mPpkj.k djds nh tkrh gSA

[kks nsus ds Ik'pkr lfdz; pstj fjDr gq, LFkku ij cSB tk,xkA

12 [kks feyus ds Ik'pkr pstj mlh fn'kk esa tk,xk A ftl fn'kk esa mlus oxZ dh ykbu dks dzkzWl 

fd;k gSA

13 [kks ysus ds ckn lfdz; pstj dk iSj ;fn e/; js[kk dks Nw tkrk gSA rks ;g Qkmy ugha gksrk fdUrq 

e/; js[kk dks ikj djus ij Qkmy ekuk tkrk gSA
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14 fdlh Hkh juj dks cSBs gq, pstj dks Nwus dh vuqefr ugha gS ;fn og ,slk djrk gS rks mls psrkouh 

nh tk,xh A;fn og iqu% pstj dks Nwrk gS rks mls vkmV dj fn;k tkrk gSA 

15 lfdz; pstj us tks fn'kk yh gS og mlh fn'kk esa viuk psgjk j[ksxk mls psgjk ?kqekus dh vuqefr 

ugha gSA mls e/; js[kk ds lekukarj fLFkfr esa da/kks dh ykbu rd /kwekus dh vuqefr gSA

16 lfdz; pstj dks juj dks Nqus ds fy, LraHkks ds e/; ysu rFkk mlls vkxs ds {ks= dks ikj djus ;k 

Nwus dh vuqefr ugha gSA 

17 ;fn lafdz; pstj juj dks viuh lhekvksa esa Nw ysrk gS rks juj vkmV gks tkrk gSA

18 juj Qkmy ds ifj.kkeLo:Ik vkmV ugha ekuk tk ldrk gSA

19 vk;rksa ;k Lora= {ks= esa pstj ds fy, fn'kk cnyus vkSj psgjk /kqekus ij fu;e ykxw ugha gksrsA 

21 pstj izR;sd juj dks vkmV djus ij ,d vad izkIr djrk gSA ;fn fu/kkZfjr le; ls iwoZ lHkh 

juj vkmV gks tk, rks mlh dze esa fQj ls [ksy {ks= esa vkuk pkfg,A 

22 nksuksa ikfj;ksa esa Vhe vf/kd vad izkIr djrh gS ml Vhe dks fot;h /kksf"kr fd;k tkrk gSA

23 ;fn fu/kkZfjr le; esa eSp VkbZ gkd tk, rks ,d ikjh vkSj [ksyh tkrh gSA ;fn bl vfrfjDr ikjhvkjaHk 

dh tkrh gSA ftlesa ckjh ckjh lsa nksuksa Vheksa dks psftx dk volj iznku fd;k tkrk gSA ftlesa tks Vhe de 

le; esa vad izkIr djrh gSA mlsfot;h /kksf"kr fd;k tkrk gSA 

24 ;fn ,d Vhe dk nwljh Vhe ls 9vad vf/kd gks rks og nwljh Vhe dk Qkyksvku ds fy, dg ldrh gSA

25 izf'k{kd dh izkFkZuk ij juj dk LFkkukiUu jfuax ikjh ds vkjaHk esa fd;k tk ldrk gSA ijarq pstj dk 

LFkkukiUu psftax ikjh esa fdlh esa fdlh dks Hkh fd;k tk ldrk gSA

26+- juj ds vkmV gksus ij mls cSBus okys LFkku esa tkus ds fy, ykWch ¼lobby½dk iz;ksx djuk pkfg,A

27- ;fn fdlh dkj.k eSp iwjk ugha [ksyk x;k gks rks nqckjk u;s fljs ld [ksyk tk,xkA 

28- jsQjh }kjk eSp ds ifj.kke dh /kks"k.kk djus ls igys dksbZ Hkh Vhe [ksy &{ks= ls ckgj ugha tk,xhA

 

[kks&[kks ds eSnku dh eki ¼Measurement of kho kho eld½

                                   lc twfu;j oxZ

                                ¼yMds@yMfd;kW ½
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1  [kks [kks dk eSnku               25ehVj x14ehVj 

2 iksy ds ckgj dh vk;r          2-55ehVj 

3  iksy ls izFke dzkWl ysu       2-10ehVj

4 vU; dzkWl ysuksa ds chp       1-90ehVj 

jkLrks dh pkSMkbZ              

5 Økl ysus dh eki           30x30 lsUVh ehVj 

¼oxksZ dk vkdkj ½              

6 iksy dh Å¡pkbZ¼eSnku ds Åij ½    120ls 125 lsUVhehVj 

7 iksy dk O;kl                9 ls 10 lsUVhehVj 

8 f[kykfM;ksa dh la[;k          12¼9++++ $3½  vfrfjDr ½

9 izR;sd eSp esa ikjh            2

10  izR;sd ikjh dh vof/k         7&5&7feuV 

11  oxksZ dh la[;k              8

12 [ksy vf/kdkjh             5 ¼vaik;j&2-Vkbedhij 1-j sQjh 

&1Ldksjj&7½

[ksy ds ewyHkwr dkS'ky &

1  [kks nsuk ¼kho giving½ lfdz; pstj cSBs gq, f[kykMh ¼pstj ½dks ihNs ls [kks 'kCn dk mPpkj.k djrs gq, 

Vp djrk gSA bls [kks nsuk dgk tkrk gSA f[kykM+h dks Vp djus ls iwoZ ;k ckn esa [kks ugha nsuk pkfg, A[kks 

ds mPpkj.k ,oa Vp djus dh fØ;k,W lkFk &lkFk gksuh pkfg,A 

2 fn'kk ysuk ¼taking direction½ [kks ysus ds Ik'pkr~ pstj dks viuk izFke dne lko/kkuh ls ysuk pkfg, 

D;ksa fd blh dne ls mldh fn'kk dk fu/kkZj.k gksrk gSA 

3 VSfiax ¼tapping½ pastj }kjk juj dks gkFk QSykdj ;k c<+kdj Nwuk ;k Vp djuk VSfiax dgykrk gSA 

;fn juj iksy ij ;k lsaVªy ysu ij [kM+k gks rc psatj dks vkxs dh vksj >qddj ,oa QSykdj juj dks Vp 

djus dk iz;kl djuk pkfg,A 

4 >wBh [kks ¼fake kho½dbZ ckj psatj juj dks idMus ;k Nwus ds fy, [kks nsus dk cgkuk djrk gS ijarq 

72



okLro esa [kks ugha nsrk blls juj Hkze esa jg tkrk gS ,oa pastj dks vkmV djus esa lQy gks tkrk gSA

5 nsj ls [kks nsuk ¼late kho ½ dbZ ckj juj dks >kals esa j[kus ds fy, nsj ls [kks nh s tkrh gSA blesa rsth ls 

nkSMus okys juj dks vpkud Vp fd;k tk ldrk gSAblesa ,fDVo pstj viuk fiNyk iSj dzkWl &ysu ij 

j[kdj nsj ls [kks nsrk gSaA 

6 Mkbo ¼diving½ ;fn juj pstj dh igqWp esa gks rks og vpkud vkxs dh vksj Mkbo yxkdj Vp dj 

ldrk gSA ;g [kks &[kks dk egRoiw.kZ dkS'ky gSA blds fy, pstj dks lgh vuqeku ,oa rduhd dk Kkr 

gksuk t:jh gSA

7 Qkmy ¼foul½ [ksyrs le; [ksy ds fu;eksa dk mYya?ku Qkmy dgykrk gSA 

8 Qzh tksu ¼free zone½ og {ks= tgkW juj o pstj fdlh Hkh fn'kk esa eqM ldrs gSa ;k nkSM ldrs gSaA iksy 

ds ckgjh rjQ dk eSnku ftls vk;r ¼2-55ehVj ½ ds :Ik esa n'kkZ;k x;kk gSA 
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okWyh ckWy 

 okWyh ckWy dk [ksy ,d 'krkCnh iqjkuk gS fofy;e lh ekxZu dks bl [ksy dk tud dgk tkrk gSA nl 

[ksy dk vfo"dkj Qjojh 1895 esa eSlkP;wlsVl ¼vesfjdk ½esa fd;k x;k FkkA 1947 esa vUrjjk"Vh; okWyh ckWy 

la/k ¼,Q vkbZ oh ch ½vfLrRo esa vk;k A1949 esa iq:"kksa dh ,oa 1952 esa efgyk dh fo'o pSEih;u'khi dh 'kq:vkr 

dh xbZA Hkkjr esa okWyh ckWy dh 'kq:vkr izFke fo'o;q} ds lkFk gh gqbZ FkhA

1- [ksy eSnku & yackbZ & 18 ehVjA

   pkSM+kbZ & 09 ehVjA

2- vkØe.k js[kk & e/; js[kk ls 3 ehVjA

3- ckWy  & ifjf/k & 60 lseh- & 67 ls-eh-A

   otu & 260 xzke & 280 xzkeA

4-iksy  & iksy ls iksy dh nwjh & 11 ehVjA

   iksy dh Å¡pkbZ & 2-43 ehVjA 

5- usV  & yackbZ & 11 ehVjA

   pkSM+kbZ & 1 ehVjA

   iV~Vh & 7 ls-ehA

usV dh Å¡pkbZ  & 2-20 eh-A

,afVuk   & yackbZ & 1-80 eh-eh-A

   O;kl & 10 eh-eh-A

eSnku dh izR;sd ykbZu 5 ls-eh- gksxhA 

[ksy fu;e %

Ÿ  okWyhckWy [ksy esa 12 f[kykM+h gksrs gSaA

Ÿ  6 f[kykM+h [ksyus ds fy, vfuok;Z gSA

Ÿ  6 vkjf{kr f[kykM+h esa 1 fyczks f[kykM+h gksxkA

Ÿ  fyczks f[kykM+h dIrku ugha cu ldrkA

Ÿ  [ksy 3 lsV dk gksrk gSa] 2 lsV ftrus okyh Vhe fot; gksxhA
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Ÿ  rhuksa lsV 25 ikabV dk gksrk gSA 

Ÿ  rhljk lsV cjkcj j[kus ij tks ny 2 ikbaV dk varj dj ysxk og fot; ?kksf"kr gksxkA

Ÿ  blh izdkj izR;sd lsV esa ;fn nksuksa ny ds vad cjkcj jgrs gSa rks 2 vad dk varj fu;e ekU; 

gksxkA 

ewyHkwr dkS'ky &

1 lfoZl & [ksy dks izkjaHk djus ds fy, lfoZl ,fj;s ls ckWy dks foi{kh Vhe ds eSnju esa igWqpkuk A

2 vaMj vkeZ& nksuksa gkFkksa ls ckWy dks uhps ls Åij dh vksj mBkukA  

3 vksoj vkeZ& gkFkksa ds }kjk ckWy dks Åij dh vksj mBkukA 

4 fQxafjax &ckWy dks gkFkksa dh ÅWxfy;ksa ds lgkjs [ksyukA

5 cwfLVax &ckWy dks lkFkh f[kykMh ds fy, usV ls Åij dh vksj mNky dj fLFfr iznku djukA

6 Lesflax &cwLVj ds }kjk rS;kj dh xbZ ckWy dks vkdzed :Ik esa foi{kh eSnku esa ekjukA 

7 CykWfdax &foi{kh ckWy dks Lesflax djrs le; Vhe ds lnL; }kjk nksuksa gkFk Åij djds ckWy dks vius eSnku 

esa vkus ls jksdus dh fLFkfr A

8 jksVs'ku &f[kykfM;ksa }kjk ?kM+h dh foijhr fn'kk esa lfoZl cnyusa ds nkSjku eSnku esa viuh fLFkfr 

¼position½ dks fLFkj djukA 

fxYyh& MaMk

ifjp; & fxYyh MaMk dk [ksy izkphu gSa fdarq izek.k feyrk ugha gSA orZeku le; esa Hkkjrh; yksd laLd`fr esa 

fxYyh LFkkuh; [ksy ds vusdksa Lo:Ik feyrs gSaA dsoy NRrhlx<+ izns'k esa gh lkr ls vf/kd Lo:Ik dk izPkyu 

gSA Lo:iksa dh fofo/krk ij n`f"V dsfUnzr djus ls Kkr gksrk gSA fd fxYyh &MaMk lkexzh ds n`f"Vdks.k ls Lora= 

ugha gSA [ksyus ds fy, csj] dmgk] ccwy vkSj rsanw ds isM+ ls mi;qDr MaMs dh izkIrh gks tkrh gSA f[kykM+h ccwy ds 

MaMs dks loskZre ekurs gSA D;ksafd og etcwr vkSj gYdk gksrk gSA  bl Hkw Hkkx esa 7 ls Hkh vf/kd fxYyh ds Lo:Ik 

fodflr gq, gSa tks lkewfgd ,dy o nyh; rhuksa Js.kh esa lfEefyr gksrs gSA 

eSnku &

 fxYyh dk [ksy [kqys eSnku esa gksrk gSA blds fy, de ls de 70&70ehVj yEck o pkSMk eSnku vfuok;Z gSa 

A f[kykMh ,oa n'kZdks ds lqj{kk dh n`f"V ls eSnku lqfuf'pr fd;k tkrk gS 
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fxYyh & 

 fxYyh 1 ,d Li/kkZ esa f[kykM+h la[;k ds vk/kkj ij fxYyh 

dk mi;ksx gksrk gSA 

fxYyh dh yaEckbZ 10-5 ls eh ¾gksxh fxYyh ds chp dk Hkkx ea> 

dgykrk gS vkSj fNyk gqvk fgLlk myA ea> dh yackbZ 3- 5 ls eh 

vkSj xksykbZ 10-5 ls eh] my dh yackbZ 3-5 ls eh dk gksrh gSA vkSj 

uksd ifjf/k&2ls ehA fxYyh ydM+h dh cuh gksrh gSa vkSj otu 

vkSlru 50ls 60 xzke rd 

2 MaMk &

 f[kykMh la[;k ds vuqlkj MaMk j[kk tkrk gSA MaMs dh yackbZ &80l-seh- otu vkSlru &400 xzkke MaMk 

dk ,d fljk eksVk vkSj nwljk fljk FkksMk iryk gksrk gSA fljs dks eRFkk dgrs gSa ifjf/k &10-5 ls eh irys fljs dks 

gRFkk dgk tkrk gSa ftldh ifjf/k &9ls eh gksrh gSA

 fxYyh MaMk [ksy ds 'kq: esa my tekdj fxYyh dks ekjk tkrk gSA my fof/k lery eSnku esa mNkyus ds 

fy, fxYyh dks tekdj j[kuk my tekuk vkSj teas gq, fxYyh ds my dks MaMs ls ekjdj mNkyuk my dqnkuk 

dgykrk gSA ;fn fxYyh rhoz xfr ls mNydj nwj rd tkrh gS rks mls cMs my] de mNyrk gS rks NksVs my 

vkSj mNyus ls oafpr gksrk gS rks mls ̂ ^Qwl ̂ ^dgk tkrk gSA fxYyh yksd [ksy esa c<+k 'kCn dk izpyu gSA c<+ks 

c<+ksgh c<+kFks c<+kxs vkSj c<+ksuk tSls 'kCn dk mPpkj.k fxYyh ds f[kykM+h djrs gaSA ftldk ewy vFkZ gS ekjuk A 

blh rjg gkFk xksM+ dh izfdz;k Hkh izpfyr gSA gkFk xksM dk mn~ns'; ek= ltk Lo#i gSA bldh izfdz;k bl 

rjg ls gS& igys fxYyh dk my tek fn;k tkrk gSA MaMk dks vius ihNs l sys tkdj nksuksa iSj ds vanj ls lkeus 

yk fn;k tkrk gSA fxYyh dh my dks ekjrk gS fQj MaMk dks nksuksa iSj ds vanj ls ckgj fudkydj mNys gq, 

fxYyh dks ekj fn;k tkrk gSA bl izfdz;k esa ;fn fxYyh dks vPNs ls pksV iMrh gSA rks mlls f[kykM+h dh fo'ks"k 

;ksX;rk fl} gks tkrh gSA fxYyh ls lacaf/kr yksd [ksyksa ds uke rFkk o.kZu %&

1- fNjkZ fxYyh 2 nyh; fxYyh 3 nkSM fxYyh 4 fpIih fxYyh 5 cnh fxYyh ;k cqVkbZy  6 >ksdmy fxYyh 7 

cumyk fxYyh A

fo/kkfFkZ;ksa @Nk=k/;kidksa ds vH;kl ,oa fl[kkus gsrq fNjkZ fxYyh dk fooj.k izLrqr gSA
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fNjkZ fxYyh 

 fxYyh ds lacaf/kr yksd [ksyksa esa fNjkZ fxYyh dk izeq[k LFkku gSA fNjkZ fxYyh ls rkRi;Z gS fc[kjh gq, 

fLFkfr esa fxYyh [ksyukA tks lkewfgd ;k ,dy Hkh gks ldrk gS fdUrq fNjkZ fxYyh dk tks Lo:Ik ijaijk esa gS og 

lkewfgd yksd [ksy Js.kh esa vkrk gS blesa f[kykfM;ksa dh la[;k ,d ls vf/kd gksrh gSA fdUrq fxYyh o MaMk 

dsoy ,d ,d ux jgrk gS ,d ux fxYyh MaMk ls lHkh f[kykM+h [ksyrs gSaA 

 [ksy izkjaHk djrs gSaA lcls igys MaMs ls feV~Vh dks [kqjpdj ,d xksyk cukrs gSaA xksyk vuqeku ek= gksrk 

gS yxHkx rhu pkj ehVj O;kl dkA xksys ds vkxs eSnku lety o [kkyh gksrk gSA tehu dks gYdk lk [kjksp 

dj fxYYkh dks bl rjg ls [ksyrs gSa fd ftl fn'kk esa ekjuk gS ml fn'kk dk my mBk gqvk gks Abls my tekuk 

dgrs gSA fQj MaMk ls my dks Åij dh vksj ekjk tkrk gS ekjus ls fxYyh Åij dh vksj mNyrk gS f[kykMh 

mlh MsMk ls mNys gq, fxYyh dks rRdky Åij gh Åij ekjrk gSA ;g gS fxYyh ekjus dh izfdz;k A fxYyh ls 

lacaf/kr laiw.kZ yksd [ksyksa esa mjd/kkjk nke dh izFkk vkSj nke iz/kku gksrk gSA dgk tk; rks fxYyh ls lacaf/kr 

lHkh [ksy nke gh gSaA bl Lo:Ik ds fy, yack pkSMk lery eSnku gh mfpr gksrk gSA 

fu;e o 'krsZ 

 fNjkZ fxYyh esa QRrk dh vko';drk ugha gksrh gSA ,d ds ckn ,d lHkh f[kykMh xksyk ds vanj ls 

,d&,d ckj gh fxYyh dks ekjrs gSaA bl izfdz;k dks c<+ksuk dgrs gSaA lHkh f[kykfM+;ksa }kjk ekjh x;h fxYyh 

vyx vyx nwjh ij tkrh gSA ftldh fxYyh lHkh ls nwj ij tkrh gS og iknh xMh dgykrk gS vkSj nke nsrk gS 

'ks"k f[kykMh ,d ,d djds nke ysrs gSA 

tks igys nke ysrk gS mlds }kjk ekjus ls fxYyh ftruh nwj xbZ Fkh ogka ij iknh xMh pyk tkrk gSA mlds gkFk 

esa fxYyh gksrh gSA nke ysus okyk f[kykM+h MaMk dks idM+ dj xksyk ds vanj [kM+k gksrk gSA

nke nsus okyk f[kykM+h fxYyh bl rjg ls Qsadrk gS fd xksyk ds vanj vkdj LFkkbZ :Ik ls :d tk,A nke ysus 

okyk MaMk ls ekjdj fxYyh dks xksyk esa :dus ls cpkrk gSA fxYyh dks Åij gh Åij ekjdj jksdrk gS rks ml 

pksV dks VksaM+k dgk tkrk gSA fxYyh xksyk ds vanj Bgj tkrk gS rks og nke lekIr gks tkrk gSA ¼;fn 7 f[kykMh 

[ksy jgs gSaA fxYyh xksyk ds ckgj :drk gSA fxYYkh tgka :dk ogha ls ukirs gSaA fxYyh dh lkr uki yackbZ dks 

vk/kkj cukdj ukirs gSaA ;fn fxYyh xksys dks Li'kZ dj tkrh gS rks mRrd f[kykMh dk nke lekIr gks tkrk gS½A 

vU; lkFkh f[kykMh nke ysrk gS vkSj u Bgjs rks nke vkxs c< tkrk gSA 
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fxYyh xksys ds ckgj ¼lkeus dh vksj ½ ftl LFkku ij :d tkrh gS mlls ,d dne nwj ij nke ysus okyk 

f[kykMh gkFk ls gh fxYyh dks mBkdj ys tkrk gSA my cukrk gSA iMs+ ;k u iMs+ ,d gh ckj ekjrk gSA fxYyh 

tgka rd Hkh tkrh gS ogka ls ,d dne utnhd vkdj nke nsus okys f[kykMh fxYyh dks fQj xksyk esa Qsdrk gSA 

nke nsus okyk fQj xksyk dks cpkus dk iz;kl djrk gSA ;fn fxYyh ds vkxs :d tkrh gS nke ysus okyk 

f[kykMh ,d dne nwj tkdj ekjrk gSA ;fn fxYyh xksyk ds ihNs :drh gS rks xksyk ds vanj ls ekjrs gSaA ugha 

iMrk gS rks nke lekIr gks tkrk gSA fxYyh dks pksV iMrk gS rks ftl nwjh ij tkrh gSA ogka ls fQj iknh xMh 

fxYyh Qsadrk gSA ;fn nke nsus okyk f[kykMh fxYyh Qsadus ds fy, ,d dne utnhd vkrk gSA nwljk lkFkh 

f[kykM+h nke ysrk gSA blh rjg lHkh f[kykMh nke ysrs gSaA 

[ksy u;s fljs ls izkjaHk gksrk gSA tks nke ns jgk Fkk oks xksyk ds vanj igys fxYyh ekjrk gS fQj vU; f[kykMh 

ekjrs gSaA ftldh fxYyh fQj lcls de nwjh ij gks vc og nke nsrk gSA 'ks"k nke ysrs gSaA 

QqxMh 

Hkwfedk %& QqxMh NRrhx<h laLd`fr dk n'kZu'kkL= gSA tkfgj gS QqxMh [ksy yMfd;ksa dk gh [ksy gSA ;g [ksy 

lekU;r% 14 o"kZ ls iwoZ dh voLFkk okyh yMfd;k [ksyrh gS yMfd;ksa ds fy, oftZr gSA vax lapkyu ls 'kjhj 

lqMksy cukrk gS vius thou esa uk lgh dqN ,d ykdxhrksa esa fo'ks"k:Ik ls QqxMh esa rks bl O;oLFkk ij 

tcjnLr fn[kbZ nsrk gSA nwljs vFkZ esa lekt O;oLFkk ds f[kykQ Loj eq[kkfjr gqvk gSA QqxMh [ksyus ds vk/kk 

/k.Vk iwoZ gYdk uk'rk ;k [kkyh isV jgs rks LokLFk ds fy, ykHkizn gksxkA 

QqxMh [ksy xhr bl izdkj gS%&

Xkkscj ns cN: xkscj ns 

Pkkjksa [kwaV yk yhiu ns 

Pkkjksa nsjkuh y cbBu nsA

               viu [kkFks xqnk xqnk 

              geyk ns Fks chtkA

             ;s chtk y dk djcks 

            jfg tkcksa rhtk A

rhtk ds fcgku fnu 

78



ljh &ljh yqxjk 

phoa &pko djs eatwj ds ihyk 

gsj ns Hkmth dikV ds f[kykA 

           ,d xksM esa yky Hkkth 

          ,d xksM esa diwjA 

          drd yk ekuo e; nsoj llwj 

          QqxMh js Qaw&Qaw QqxMh js QwaA

          QqxMh js Qwa &Qaw QqxMh js QawA

QqxMh [ksyus ds fy, lery eSnku dh vko';drk gksrh gSA bl xhr ds Ik'pkr~ QqxMh [ksyus dh fdz;k vkjaHk 

djrs gSA 

[ksy fof/k &

      bl [ksy esa dej] iSj vkSj gkFkksa dk mi;ksx gksrk gSA yMfd;ka mdM+w cSBdj iSj dks Øe ls xfr ds lkFk 

vkxs &ihNs ys tkrh gSA bl Øe esa laUrqyu cuk;s j[kus ds fy, gkFk dk mi;ksx gksrk gSA bl rjg ls LQwfrZ o 

cy dks mRiUu djrs gSA ,d gh LFkku ij fcuk :ds nksuksa iSj o gkFk dks vkxs &ihNs djrs tkrs gSA bl le; 

,slk izrhr gksrk gS ekuksa ,d fuf'pr LFkku ij cSBs gq, nkSM+ yxkk jgs gSaA izfr;ksfxrk dh n`f"V ls ,d ehVj ds 

ifjf/k lHkh izfrHkkxh ds fy, fu/kkZfjr djs rkfd ,d &nwljs ls Vdjk;s ughaA 

fu;e &

      lHkh f[kykMh lhVh ctusa ij viuh ifjf/k ij ,d lkFk [ksy vkjaHk djsxsA vxj f[kykMh [ksyrs&[ksyrs 

&ifjf/k ls ckgj fudy tk;saA

ifjf/k ds ckgj ;k vanj fxj tk;sA :d tk;saA 

nwljs f[kykMh dks VDdj ekj nsaA 

f[kykMh iw.kZr% [ksy ls ckgj gks tk;sxkA

fu.kZ; &fotsrk dk fu.kZ; foijhr dze esa gksxk A vkf[kjh rd [ksyus okys f[kykMh dks izFke blh dze esa blds 

igys ds f[kykMh dks f}rh; ,oa blds igys ds f[kykMh dks r`rh; LFkku fn;k tk;sxkA  

fHkjhZ ¼lwj ½

79



lkexzh &ikap ux uwu 

fp=kuqlkj &

        eSnku esa ikap &ikap oxkZdkj MCcksa dk nks dze gSA tks ,d QhV dh pkSMkbZ fy, ydhj ls i`Fkd gSA 

izR;sd oxkZdkj MCcs dh yackbZ o pkSMkbZ 16&16 QhV gS tks Li/kkZ ds n`f"Vdks.k ls vR;kf/kd mi;qDr gSA 

fu;e o 'krsZ& 

         Hkkjrh; yksd [ksy fHkjhZ esa vad dks lwj dgk tkrk gSA mDr [ksy izkjaHk gksrk gS rks ,d ny ds lHkh 

f[kykMh lwj[kksyh esa [kMs gksrs gSAnwljs ny ds lHkh f[kykMh dze'k% lwjikVh ea>ksrikVh ilxbZrikVh uwuikVh o 

ekbZ ikVh esa [kMs gksrs gSA ekbZikVh dk f[kykMh ekbZxMh dgykrk gS tks fp=kuwlkj fHkjhZfcUnq is [kMk jgrk gS 

mDr [ksy le; ls ca/kk gksrk gSA le; nks feuV ls ikap feuV rd gks ldrk gSA ,d &,d ny dks rhu&rhu 

ckj volj fn;k tkrk gS lkexzh ds n`f"Vdks.k ls ek= ikap izfruwu gksrk gSA uwu ds :Ik esa iRFkj bZV ;k ydMh 

dks lfEefyr fd;k tkrk gSA 

1 tks ny lwj [kksyh esa gS og nkeny dgykrk gS vkSj lHkh ikVh esa [kMs gS og iknhny dgykrk gSA 

2 lqlhfj;k b'kkjk djrs gSa vkSj ekbZxMh fNjkZ dgdj fNjkZ fcUnq dh vksj tkrk gS rRdky gh nke ny ds 

lHkh f[kykMh lwjxksMk o ea>ksr xksMk dh vksj Hkkxrs gSA D;ksafd mUgsa uwu [kksyh esa igqpdj ogka j[kk ,d uwu dks 

ysdj lwj[kksyh esa okil vkuk gSA 

3 iknh ny ds lHkh f[kykMh tks vyx vyx ikap ikVh is [kMs gSAos nke ny ds f[kykMh dks jksdus dh 

dksf'k'k djrs gSaA mDr f[kykMh vius gh ikVh esa ,d Nksj ls nwljk Nksj rd vk ldrk gS nwljs ikVh ij ugha tk 

ldrsA 

4 jkeny dh tks f[kykMh uwu[kksyh esa igqaprk gS ml f[kykMh dks 5lwj izkIr gksrk gSA uwu [kksyh esa j[kk 

izfr uwu esa ls ,d uwu ysdj lwj[kksyh esa okil igqap tkrk gS rks mls fQj 5 lwj izkIr gks tkrk gSA 

5 ikap f[kykMh ds fy, ek= ikap izfr uwu gksrk gSA 

6 le; iw.kZ gksus ij f[kykfM+;ksa dh fLFkfr vuqlkj lwj feyrk gSA ;fn f[kykMh lwjxksM+k ;k ea>ksr xksM+k esa 

gS rks ,d lwj ea>xksM+k esa gS rks ikap lwj izkIr gksrk gSA ;fn f[kykM+h uwu ysdj ilxbZr xksM+k ;k uwu xksM+k esa gS 

rks N%S lwj ea>xksM+k esa gS rks vkB lwj] lwjxksM+k esa gS rks ukS lwj vkSj lwj[kksyh esa gS rks 1 lwj feyrk gSA 

7 lwj[kksyh ls uwu [kksyh dh vksj tkrs gq, ;fn lwjxksM+k ea>ksrxksM+k ea>xksM+k ilxbZr xksMk ;k uwuxksMk esa 
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Nqvk tkrk gSA tks ml f[kykM+h dks vad izkIr ugha gksrkA 

8 iknh ny ds f[kykM+h jksdrs gq, ftl f[kykM+h dks Nw ysrk gS og le; lekfIr rd ckgj gks tkrk gSA 

;fn uwu ugha fy;k gS rks mls dksbZ lwj ugha feyrkA ;fn uwu [kksyh rd igqap pqdk gksrk gS rFkk uwu idMdj 

fdlh Hkh xksMk esa igqapk gks Nqvk tkus ij mls ek= ikap lwj feyrs gSA 

9 le; lekfIr ds Ik'pkr tks iknh ny Fkk og nkeny cu tkrk gS vkSj nkeny ds f[kykM+h iknh ny 

cudj ikVh is [kMs gks tkrs gSaA 

10 nkeny dh tks Hkh f[kykM+h uwu [kskyh esa igqap tkrk gS mls uwugj f[kykM+h dgk tkrk gS tks ugha igqapk 

gS og cbZgj f[kykM+h dgykrk gSA 

11 Nw tkus ls tks f[kykM+h vkmV gksrk gS mls yaxMh dgk tkrk gSA 

 ,d :eky nks f[kykM+h & ;g izfrLi/kkZRed [ksy gS blesa nks ckydksa ds chp izfrLi/kkZ gksrh gSA 

mn~ns'; &

'

1 kkjhfjd {kerk ds ?kVd xfr] piyrk] leUo;rk dks fodflr djukA 

2 Nk=ksa esa [ksy Hkkouk dk fodkl djukA 

3 ,dkxzrk ,oa fu.kZ; ysus dh {kerk dk fodkl djukA 

4 Nk=ksa dks viuh izfrHkk dkS'ky fn[kkus dk volj iznku djukA

[ksy fof/k &eSnku esa nks lekukarj js[kk, ,d nwljs ls 10 ls 20 ehVj dh nwjh ij [khaprsa gSA nksuksa ykbu ds chp 

esa ,d NksVk o`Rr cukrs gSaA o`Rr esa :eky j[k fn;k tk,xkA tks f[kykfM;ksa dks mBkuk gSA vc Nk=ksa dks vkeus 

lkeus lekukarj js[kk ij [kMk djds ,d ykbu dks cka;sa ls nwljs ykbu dks nk;s ls 1-2-3dze'k% uacj nasxs f'k{kd 

tksj ls dksbZ uacj cksysaxs tSls &3uacj cksyrs gh nksuksa f[kykfM;ksa ds lewg esa ls 3dzekad ds f[kykMh o`Rr dh vkSj 

rsth ls nkSM dj :eky mBkus dk iza;kl djsaxs :eky mBkdj rsth ls vius lewg dh vkSj Hkkxsxsa nwljk f[kykM+h 

mls Nwus dk iz;kl djsxkA ;fn :eky mBkus okyk f[kykMh vius lewg esa js[kk ij igqap tkrk gSA rFkk nwljk 

Nk= mls Nw ugha ikrk gS rks :eky mBkdj ys tkus okys ny dks ,d vad feysxk rFkk Nw ysus ij nwljs ny dks 

,d vad feysxkA blh izdkj vU; vad f'k{kd n~okjk cksys tk,axs vkSj [ksy pyrk jgsxkA 

fo'ks"k 1 :eky mBkus okys f[kykMh o`Rr ds vanj izos'k ugha djsxsaA 
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2 f'k{kd ds uacj cksyrs gh fdlh ny dj f[kykM+h rsth ls nkSMdj :eky mBkdj vius ykbu esa Hkkx 

ldrk gSA 

3 o`Rr ds ikl nksuksa f[kykMh ,d lkFk igqapus dh fLFkfr esa nksuksa f[kykMh o`Ùk ds ckgj xksy ?kwedj pdek 

nsdj prqjkbZ ls :eky mBkdj vius ikys esa Hkkx ldrk gSA 

fiV~Vwy 
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