
ek/;fed f'k{kk cksMZ jktLFkku] vtesj 

ikB~;Øe ijh{kk&2022 

laxhr ¼d.B laxhr]Loj ok|] rky ok|] u`R;½ 

d{kk&12

bl fo"k; esa nks iz'ui=&lS)kfUrd ,oa izk;ksfxd dh ijh{kk gksxhA ijh{kkFkhZ dks nksuksa i=ksa esa i`Fkd&i`Fkd mŸkh.kZ gksuk 

vfuok;Z gSA fo"k; dh ijh{kk ;kstuk fuEukuqlkj gSa & 

iz'ui= le;¼?kaVs½  iz'ui= ds fy, vad l=kad iw.kkZad 

lS)kfUrd 3:15 24 6 70 
izk;ksfxd   70 0 30 

 

uksV%& 1- ijh{kkFkhZ dks d.B laxhr] Lojok| laxhr] rky ok| laxhr ,oa u`R; esa ls dksbZ ,d fo"k; ysuk gSA  

1- lS)kfUrd ,oa fØ;kRed ijh{kk esa vyx&vyx mÙkh.kZ gksuk vfuok;Z gSA 

 izR;sd fo"k; dks fo"k; dksM vkoafVr gS] ftls dks"Bd esa n'kkZ;k x;k gSA

¼v½d.B laxhr&xk;u ¼16½  

¼c½Loj ok| laxhr &flrkj ¼65½@ljksn ¼66½@ok;fyu ¼67½@fny:ck vFkok bljkt ¼68½@ ckalqjh ¼69½@fxVkj¼70½ 

¼l½rky ok| laxhr& rcyk ¼63½@i[kkot ¼64½ 

¼n½u`R;¼59½ 

 

Ø-la-    vf/kxe {ks=       vadHkkj 

1- lS)kfUrd& ¼i½ ifjHkk"kk,¡] i)fr;k¡] xzUFk v/;;u] le; fl}kar]  16 

       ?kjkus ,oa thou ifjp; 

2-     ¼ii½ jkx] rky ,oa ok| ifjp;] jkxksa ,oa rkyksa    08 

        dks fyfic) djukA 

 izk;ksfxd& ¼3½ fofHkUu xk;u 'kSfy;ksa dk xk;uA    50 

     ¼4½ gkFk ls rky yxkukA     10 

     ¼5½ lqxe laxhr ,oa jkx igpkuukA    10  

Ø-la-    ikB~; oLrq ¼lS)kfUrd½          vadHkkj   

1- fuEufyf[kr dh ifjHkk"kk,¡       04 

  ¼i½ vyadkj] vkjksg] vojksg] idM+] o.kZ] xzke] ewPNZuk] xed] vkyki] rkuA 

  ¼ii½ Hkkjr esa izpfyr laxhr i}fr;ksa ¼mŸkjh o nf{k.kh½ dh lkekU; tkudkjhA 

2- ¼v½ laxhr xzaFkksa dk v/;;u %       04 

  ¼i½ Hkjr d`r ukV~;'kkL=] ¼ii½ 'kkjaxnso d`r laxhr&jRukdj]  

 ¼iii½ Hkkr[k.Ms d`r Jh eYy{; laxhre~A 

  ¼c½ jkxksa dk le; fl}kar   

3-  ¼v½  ?kjkukas dh 'kSyhxr fo'ks"krkvksa dk v/;;u& Xokfy;j ?kjkuk]   04 

      fdjkuk ?kjkuk ,oa t;iqj ?kjkukA 

  ¼c½ rkuiqjs dh lEiw.kZ tkudkjh ¼lfp=½ 



        

 ¼v½d.B laxhr& xk;u ¼lS)kafUrd½ 

fo"k; dksM&16 

le; % 3-15 ?k.Vs    

 

Ø-la-    vf/kxe {ks=       vadHkkj 

1- lS)kfUrd& ¼i½ ifjHkk"kk,¡] i)fr;k¡] xzUFk v/;;u] le; fl}kar]  16 

       ?kjkus ,oa thou ifjp; 

2-     ¼ii½ jkx] rky ,oa ok| ifjp;] jkxksa ,oa rkyksa    08 

        dks fyfic) djukA 

 izk;ksfxd& ¼3½ fofHkUu xk;u 'kSfy;ksa dk xk;uA    50 

     ¼4½ gkFk ls rky yxkukA     10 

     ¼5½ lqxe laxhr ,oa jkx igpkuukA    10  

 

Ø-la-    ikB~; oLrq ¼lS)kfUrd½       vadHkkj   

1- fuEufyf[kr dh ifjHkk"kk,¡       04 

  ¼i½ vyadkj] vkjksg] vojksg] idM+] o.kZ] xzke] ewPNZuk] xed] vkyki] rkuA 

  ¼ii½ Hkkjr esa izpfyr laxhr i}fr;ksa ¼mŸkjh o nf{k.kh½ dh lkekU; tkudkjhA 

2- ¼v½ laxhr xzaFkksa dk v/;;u %         04 

  ¼i½ Hkjr d`r ukV~;'kkL=] ¼ii½ 'kkjaxnso d`r laxhr&jRukdj]  

 ¼iii½ Hkkr[k.Ms d`r Jh eYy{; laxhre~A 

  ¼c½ jkxksa dk le; fl}kar   

3-  ¼v½  ?kjkukas dh 'kSyhxr fo'ks"krkvksa dk v/;;u& Xokfy;j ?kjkuk]     04 

      fdjkuk ?kjkuk ,oa t;iqj ?kjkukA 

  ¼c½ rkuiqjs dh lEiw.kZ tkudkjh ¼lfp=½   

4-  ¼v½  jkxksa dk 'kkL=h; o.kZu % jkx o`Unkouh lkjax] jkx fcgkx]     04 

      jkx ekydkSal] jkx [kekt] jkx Hkwikyh] jkx HkSjohA 

  ¼c½ ikB~;dzeksa dh jkxksa dks Loj&lewg ls igpkuuk   

5-  ¼v½ jkxksa dh cfUn'kksa dks Lojfyfi c) djukA      04 

  ¼c½ rkyksa dk ifjp; nsrs gq, rkyksa dks Bkg o nqxqu esa fyfic) djuk %  

 >irky] ,drky] pkSrky] /kekj] iatkch rky] f=rkyA  

6-  laxhrKksa dk thou ifjp; ,oa laxhr txr esa ;ksxnku %&     04  

 ¼v½ ehjkckbZ  ¼c½ egkjk.kk dqEHkk  ¼l½ dqekj xU/koZ 

 ¼n½ mLrkn vYykfn;k [kka  ¼M½ ia- tljkt  

 

   ¼v½ d.B laxhr&xk;u ¼fØ;kRed½ 

le; % 30 feuV izfr Nk=       iw.kk±d % 70 

bdkbZ       ikB~; oLrq         vadHkkj 

1-  ¼v½ fu/kkZfjr jkxksa& ekydkSal] o`Unkouh lkjax] fcgkx] Hkwikyh] [kekt    20 

 vkSj HkSjoh esa ls fdlh ,d jkx esa foyfEcr ¼cM+k½ [;ky ,oa nqzr [;ky  



 vkyki rkuksa lfgrA 

 ¼c½fdUgha rhu jkxksa esa Loj ekfydk           05      

 ¼l½fdUgha nks jkxksa esa NksVk [;ky vkyki rkuksa lfgrA     10 

 ¼n½fdlh Hkh jkx esa rjkuk] Bqejh] nknjk ¼dksbZ ,d jpuk½A     10 

 ¼M½fdlh Hkh jkx esa /kzqin vFkok /kekj nqxqu lfgrA     05 

2-  rky dks gkFk ls yxkrs gq, Bsdk ,oa nqxqu&      10 

 >irky]  ,drky] pkSrky] /kekj]rky] iatkch rky] f=rkyA  

3-  ijh{kd }kjk izLrqr dh xbZ jkx dks igpkuukA      05 

4-  jktLFkkuh yksdxhr] Hktu vFkok xtyA       05 

uksV&cM+k [;ky&NksVk [;ky] nks vU; NksVs [;ky] /kqzin &/kekj gsrq vyx&vyx jkxksa dk p;u djsaA 

  

¼c½ Loj ok| ¼lS)kfUrd½ 

 

flrkj@ljksn@okW;fyu@fny:ck&bljkt@ckalqjh@fxVkj] 

le; % 3-15 ?kaVk       iw.kk±d % 24  

   vf/kxe {ks=         vadHkkj  

  

lS)kfUrd 1- ifjHkk"kk;sa] i}fr;ka] xzaFk v/;;u] le; fl}kar]      16 

  ?kjkus ,oa thou ifjp;A   

  2- jkx] rky] ,oa jkx ifjp; ,oa jkx o rkyksa dks fyfic)A    08 

 fØ;kRed 1- fofHkUu oknu 'kSfy;ksa dk oknu       50 

  2- gkFk ls rky yxkukA        10 

  3- rky rFkk jkx igpkuukA       10 

  

Ø-la-    ikB~; oLrq         vadHkkj  

1- fuEu dh ifjHkk"kk,a&         04 

 ¼i½ o.kZ] vyadkj] vkjksg] vojksg] idM+] tksM+ vkyki] rksM+k] >kyk]     

 d`Uru] tetek] ehaMA 

 ¼ii½ Hkkjr esa izpfyr laxhr i)fr;ksa dh lkekU; tkudkjhA    

2- fuEufyf[kr xzUFkksa dk v/;;u       04 

 ¼i½ Hkjrd`r ukV~; 'kkL='kkjaxnso d`r % laxhr jRukdj  

 Hk`r[kaMs d`r % JheYy{; laxhre~ 

 ¼ii½ jkxksa dk le; fl}kar   

3- ?kjkuksa dh 'kSyhxr fo'ks"krkvksa dk v/;;u                               

 04 

 ¼i½ benkn[kkuh ckt] eSgj ckt] tkQj[kkuh ckt 

 ¼ii½ vius p;fur ok| dk lfp= o.kZu 

4- jkxksa dk iw.kZ 'kkL=h; o.kZu        04 

 ¼i½ ekydkSal] o`Unkouh lkjax] fcgkx] Hkwikyh] [kekt ,oa HkSjoh 

 ¼ii½ ikB~;dze dh jkxksa dks Lojlewg }kjk igpkuukA 



5- ¼i½ rkyksa dk ifjp; nsrs gq, rkyksa dks Bkg ,oa nqxqu esa fy[kukA     04 

 >irky] ,drky] pkSrky] /kekj] iatkch rky] f=rkyA 

 ¼ii½ jkxksa dh elhr[kkuh xr ,oa jtk[kkuh xr dks fyfic) djukA 

6- laxhrKksa dk iw.kZ thou ifjp; & mLrkn vyh vdcj [kk¡] foyk;r [kk¡]   04 

 ,u- jkte] fo'oeksgu HkV~V] gfjizlkn pkSjfl;k 

 

¼c½ Loj ok| & fØ;kRed 

le; % 30 feuV izfr Nk=        iw.kk±d % 70 

Ø-la-    vf/kxe {ks=        vadHkkj 

1- ¼i½ fdlh ,d jkx esa elhr[kkuh o jtk[kkuh xr ¼rksM+s ,oa >kyk lfgr½   20 

 ¼ii½ ikB~;dze esa ls dksbZ 3 jkxksa esa jtk[kkuh xr 2&2 rksM+ksa ds lkFk    15 

2- ¼i½ fdlh ,d yksd/kqu dks vius ok| ij ctkukA      05 

 ¼ii½ ok| ij izk;ksfxd izn'kZu& ehaM] d`aru] tetek     05 

 ¼iii½ fdaUgh nks jkxksa esa tksM+ vkyki ¼fcUnq&1 ds vfrfjDr½     05  

3- rkyksa dk Bsdk o nqxqu dks gkFk ij yxkus dk Kku      10 

4- ijh{kd }kjk xk;s@ctk;s x;s jkxksa dh igpku djukA     05 

5- rcys ij ctkbZ tkus okyh rkyksa dks igpkuuk      05 

 

     

¼l½ rky ok| 

rcyk@i[kkot ¼lS)kfUrd½ 

le; % 3-15 ?kaVk          iw.kk±d % 24  

 Ø-la-   vf/kxe {ks=        vadHkkj  

lS)kfUrd 

 1- fo"k; dk rduhdh ,oa izk;ksfxd v/;;u     13 

 2- fo"k; dk ,sfrgkfld ,oa izkUrh; v/;;u     08 

 3- thou ifjp; Kku        03 

fØ;kRed 

 1- eq[; izLrqfr o vH;kl dk ijh{k.k      35 

 2- fo"k; dh xgurk dh tkap       20 

 3- ok| rduhd ,oa laxhr vH;kl       15 

 

Ø-la-    ikB~; oLrq        vadHkkj  

1- ¼v½ fuEu dh ifjHkk"kk,¡& tjc] fdz;k] is'kdkj] jsyk] eksgjk] mBku]     04 

 pDdjnkj frgkbZ       

 ¼c½ y;dkfj;ka& vkM+] dqvkM+] fcvkM+  

2- ¼v½ rkyksa dh rqyukRed v/;;u      06 

 1-pkSrky& ,drky 2- >irky& lwyrky 3- nhopanh&>wejk 4- :id] rhozk 

 ¼c½ ikB~;dze dh  rkyksa dk o.kZu o nqxqu] frxqu ,oa pkSxqu esa fy[kuk& 

 :id] rhozk] nhipanh] >wejk] iatkch] f=rky] fryokM+k  



3- ¼v½ vou) ok|ksa dk bfrgkl] jktLFkkuh yksd vou) ok|ksa ds fo'ks"k lanHkZ esa   08 

 ¼c½ rcys ds izeq[k ckt& Q#Z[kkckn] cukjl] vtjkM+k    

4- thofu;k¡ ,oa ;ksxnku & iq#"kksŸke nkl ijokoth] jke'kadj ikxynkl]   03 

 iafMr prqjyky] iafMr vuks[ksyky] vgen tku fFkjdok            

5- ok| o.kZu & vius ok| dk lfp= o.kZu       03 

  

         ¼l½ rky ok|  

          rcyk@i[kkot ¼fØ;kRed½ 

le; % 30 feuV izfr Nk=       iw.kk±d % 70  

Ø-la-    ikB~; oLrq        vadHkkj  

1-  fo|kFkhZ dh bPNkuqlkj fdlh Hkh rky dk foLr`r oknu %&     20  

 mBku] is'kdkj] dk;nk] xr] iju] jsyk] pDdjnkj frgkbZ ;qä 

2-  fcUnq ,d ds vfrfjDr fdlh rky esa & is'kdkj] dk;nk] xr     15 

 o frgkbZ dk izn'kZu 

3-  ikB~;dze dh rkyksa dks Bsdk nqxqu pkSxqu o vkM+h y; esa ctkuk    10 

4-  vius ok| dks feykus dk Kku        05 

5-  fofHkUu rkyksa ds ygjksa ds lkFk laxr vH;kl      10 

6-  rky dh fofHkUu oknu jpukvksa dh i<+Ur o gkFk ls rky izn'kZu    10 

    

¼n½ dFkd u`R; ¼lS)kfUrd½ 

le; % 3-15 ?kaVs        iw.kk±d % 24 

Ø-la-    vf/kxe {ks=        vadHkkj 

lS)kfUrd 1- u`R; ds 'kkL=h; o izk;ksfxd i{k dk Kku      06 

    2- dFkd dk bfrgkl 'kSyhxr Hksn o O;fDrRo v/;;u     09 

    3- yksd o 'kkL=h; u`R;ksa dk v/;;uA      06 

    4- rky v/;;uA         03 

fØ;kRed 1- eq[; izLrqfr o vH;kl dk ijh{k.k       45 

    2- fo"k; dh xgurk dh tkap        15 

    3- vU; 'kSyh dk Kku        10  

Ø-la-    ikB~; oLrq        vadHkkj 

1- ¼v½ ifjHkk"kk,sa& u`Ÿk] u`R;] ukV~;] rkaMo] ykL;] puqfoZ/k& vfHku;]     06 

 izeyq la;qDr gLr eqnzk              

 ¼c½ Bqejh] Hktu] prqjax] rjkuk&xhr 'kSfy;ksa dk Kku     

2- ¼v½ dRFkd u`R; dk laf{kIr bfrgkl        06 

 ¼c½ y[kuÅ o t;iqj ?kjkus dk rqyukRed v/;;u     

3- u`R;dkjksa dh thofu;ka& ia- vPNu egkjkt] ia- t;yky th]     03 

 ia- dqanuyky xaxkuh] ia- xksihd`".k 

4- ¼v½ 'kkL=h; u`R; 'kSfy;ksa dk Kku& dFkdfy] dqfpiqM+h] eksfguhvV~Ve] lf=;k            06 

 ¼c½ jktLFkkuh yksd u`R;& xSj u`R; dPNh?kksM+h] dkycsfy;k    

5- rkyksa dks nqxqu o pkSxqu] esa fy[kus dk Kku rhozk] >irky] bdrky]    03 

 /kekj] iatkch] f=rky    



        ¼n½ dFkd u`R; ¼fØ;kRed½ 

le;& 30 feuV izfr Nk=        iw.kk±d % 70 

1- f=rky o >irky esa gLrdksa lfgr & 2 BkB] 1 lykeh] 1 vken]    20 

 pDdjnkj rksM+s lfgr 

2- eq[; izLrqfr& BkB] vken] oanuk] rksM+k@VqdM+k] xr fudkl] ij.k]    25 

 frgkbZ] i<ar izn'kZu lfgr f=rky] >irky o bdrky esa ygjs dk Kku  

3- ikB~;dze dh rkyksa dh izLrqfr& nqxqu o pkSxqu esa      05  

4- yksd u`R; dh izLrqfrA         10 

5- fo'ks"k Hkko i{k & eq[k eqnzk o vax izR;axksa }kjk Hkkoiw.kZ izn'kZu    10 

 rr~dkj & ink?kkrksa (Footwork) esa dq'kyrk o lQkbZ 

 y; i{k & u`R; ds fdlh Hkh Hkkx esa y; vf/kdkj 

 

fu/kkZfjr iqLrd& 

 Loj fogkj& laxhr  ek/;fed f'k{kk cksMZ- jktLFkku- vtesjA   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


