
CLASS 3 CARD 1

nkSM+uk dwnuk o Qsaduk fØ;kdyki

lewgksa esa

•

•

•

•

fodYi 

•

•

•

midj.k

•

•

•

lqj{kk mik;

•

•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq

vaxzsth % cksydj fo|kFkhZ ds 'kCndks"k dk lao/Zu 

•

xf.kr % xq.kk djuk

•

xsan] chu cSx] gYds Hkkys rFkk oy; vkfn nqj rd iQsaduk 

,d ,d dj rhu ckj dwnuk% vki fdrus fpUg ikj dj ldrs gSa\

nzqr xfr ls 50 ehVj nkSM+uk

nqzr xfr ls fujarj ck/k,sa ikj djuk

,d iqQV ls ,d iqQV ij dwnuk % vki fdruh nwj tk ldrs gSa

FkksM+k nkSM+dj ,d iqQV ls nks iqQV dnsa % vki fdruh nwj tk ldrs gSa

nwjh ugha vfirq y{; lk/dj lVhd y{; ds fy, isQdsa

vkjaHk js[kk cukus ds fy, pwuk pw.kZ vFkok fpfUgdk,a

fuEurj ck/k,sa cukus ds fy, fpUgksa o jLlksa dk mi;ksx

vorj.k fcUnq fpfUgr djus ds fy, fpfUgdkvksa dk iz;ksx 

varjky cuk,sa j[ksa

oLrq,sa ,d=k djrs le; lko/kuh cjrsa

nwljks ds izfr lko/kuh cjrsa

izR;sd dwn ij fo|kFkhZ vius vki ds ckjs esa ,d okD; cksysxk 

Nk=k ,d ,d ckj dj rhu ckj dwnsxkA izR;sd dwn ij Nk=k f'k{kd }kjk 

nh x;h la[;k dk xq.kt crk,xkA mngkj.kkFkZ 5

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k uks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLFk; fu;ekoyh dh vf/xe mn~ns'; la[;k 9 o 10 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;Øe 

dh fo";oLrq lapyu f'k{kk ls lacf/r % eSa oLrq@xsan dks fdruh nwj isQad ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• eq>s fdu fdu fof/;ksa dks feykuk lcls vklu yxrk gS\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

de nwjh dh vR;ar nqzr (explosive) nkSM+ dk dkS'ky lq/kjus esa
dwnus o isaQdus dh rduhd lq/kjus esa
ewyHkwr ck/k nkSM+ rduhd lh[kus esa
,d dwn ds var fcanq dks nwljh dwn ds izkjaHk fcanq ds :i esa iz;ksx djus esa  QqrhZ] larqyu] leUo;rk
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50 mtrs.



CLASS 3 CARD 2

eSus ikik dks fpV~Bh fy[kh]
jkLrs esa eq>ls oks fxj iM+h]
dksbZ vk;k vkSj mlus og fpV~Bh mBkyh]
vkSj viuh tsc esa Mky yhA

ihNk djus okys [ksy
dSls [ksysa
cÙk[kh cÙk[kh] cÙk[k (Duck, Duck, Goose) 
•

•

chu cSx NksM+uk 
•

•

•

•

•

•

•

•
•

•
fodYi
•
•

midj.k
•
lqj{kk mik;
•
•
i;kZoj.k f'k{kk
•

xf.kr % xq.kk djuk
•

Nk=k xksys esa cSBsaA ,d f[kykM+h dks ŷkseM+h (fox)* cuk,¡A ;g ykseM+h ,d ,d dj f[kykfM+;ksa 
dk cÙk[kh A iqdkjrs gq, xksys ds bnZfxnZ ?kwesa tc rd fd fdlh ,d Nk=k dks cÙk[k uke ugha fn;k 
tkrkA rc og cÙk[k mBdj ykseM+h dk ihNk djus ds fy;s xksy esa ?kwes vkSj vius ewyHkwr lFkku 
ij vkus ls igys gh mls idM+sA
;fn ykseM+h ugha idM+h tkrh rks og cÙk[k dk LFkku ys ysrh gS vkSj cÙk[kh ykseM+h cu tkrh gSA 
;fn ykseM+h idM+ yh tkrh gS rks mls nwljh ikjh [ksyuh iM+rh gSA

d{kk dks 11-15 f[kykfM+;ksa ds nyksa esa ck¡VsA f[kykfM+;ksa dk izR;sd ny 5 ehVj dh ifjf/ dk ?ksjk 
cuk,saA gj f[kykM+h cSB tk,xkA
f[kykM+h dks /kod (juj) cuk;k tkrk gS tks ,d chu cSx dk mBk, gq,] fdlh ,d f[kykM+h ds 
ihNs mls NksM+us dk ekSdk <w¡<rs gq, ?ksjs ds bnZ fxnZ  ?kwerk gSA
cSBs gq, f[kykM+h  ^̂eSaus vius ikik dks fpV~Bh fy[kh gS** (I sent a letter to my 
father) ;g xkuk yxkrkj xkrs jgrs gSaA
tks cSBs gq, f[kykM+h gS os ihNs ugha ns[k ldrs ijUrq dgha chu cSx muds ihNs rks ugha Mkyh xbZ] 
;g tkuus ds fy;s vius gkFkksa dks ihNs ys tk ldrs gSA
;fn fdlh f[kykM+h dks ;g chu cSx feyrh gS rks og mBdj /kod dk ihNk djrk gS vkSj mls 
idM+us dh dksf'k'k djrk gSA
ihNk djus okyk f[kykM+h /kod dks idM+us dh dksf'k'k djsxkA /kod ?ksjs dh ifjØek iwjk djus 
ij] ihNk djus okys f[kykM+h dh txg ysus dh dksf'k'k djsxkA
;fn /kod idM+k x;k rks og [ksy ls ckgj (vkmV) gks tkrk gS vkSj ?ksjs ds eè; esa tkdj cSBrk 
gSA
vc ihNk djus okyk f[kykM+h u;k /kod curk gSA
[ksy dh lekfIr ds le; vk[kjh f[kykM+h ?ksjs ds bnZ fxnZ ?kwerk gS vkSj ?ksjs ds vUnj cSBs gq, 
f[kykM+h feydj xkrs gSa ^̂D;k oks rqe gks\ (Is that You)** f[kykM+h rc vius igys LFkku 
ij okil vk tkrk gSA
fu;e % lHkh Nk=kksa dks ihNk djus okyk f[kykM+h (chaser) cuus dk ekSdk feyuk pkfg,A

Nk=kksa dks oxkZdkj] f=kdks.kkdkj vkfn fHkUu fHkUu vkÑfr;ksa esa fcBk,¡A
ihNk djus vkSj ihNk djokus esa pyus dh fof/ cnysaA mUgs dwnus ;k vius gkFk vkSj iSjksa dk 
iz;ksx djus ds fy;s dgsaA

chu cSx

eSnku esa [ksyk tkuk pkfg;sA
nwljs f[kykfM+;ksa ds izfr lrdZ jgsaA

chu cSx NksM+uk % ?kSjs esa cSBs gq,sa Nk=k viuh ihB ij fdlh ikyrw ;k taxyh i'kq dk uke fpidk 
ysaA chu cSx mBk;s gq, Nk=k dks taxyh i'kq ds uke okys Nk=k ds gh ihNs ml cSx dks NksM+uk gSA

gj ckj ĉÙk[k* uke fn;s x;s f[kykfM+;ksa dh la[;k fxusaA bls 2] 3] 4] 5 vkSj 10 ls xq.kk djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks }kjk fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k ,d vkSj ,u lh bZ vkj Vh ikB;Øe dh fo"k; oLrq 

lqj{kk vkSj cpko ls lacf/r% [ksy [ksyrs le; viuh vkSj vU; yksxksa dh lqj{kk ds fy;s eSa D;k dj ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• D;k eSa eqM+us esa] pky cnyusa es vkSj rst nkSM+us esa liQy jgk ftlls fd eSa 

idM+k u tk ldw¡\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

xfr vkSj iqQrhZ c<kusa esa
ihNk djus vkSj Hkkx ysu ds dkS'ky lq/kjus esa
?kwesa vkSj rsth ls vkxs c<+usa esa
eksM+ dksVs vkSj feydj etk ysus esa

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

cÙk[kh cÙk[kh] cÙk[k 

chu cSx NksM+uk 

cÙk[k 

cÙk[k 
cÙk[k 

cÙk[k 

cÙk[k 

cÙk[k cÙk[k 



CLASS 3 CARD 3

chu cSx fjys ¼Bean Bag Relay½ dSls [ksysa
•
•
•

fodYi
•
•

midj.k
•
•
•
•
lqj{kk mik;
•
•
•
vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq 
i;kZoj.k % i'kq@i'kqvksa
•

xf.kr % xq.kk djuk
•

d{kk dks rhu pkj nyksa esa foHkkftr djsaA
mUgsa vkjaHk js[kk ij [kM+k djsaA
igyk f[kykM+h nkSM+rk gS] igys NYys (Hoop) esa uhyk chu cSx j[krk gS] 

dksu ds bnZfxnZ ?kwerk gS vkSj okil ykSVrk gSA nwljk f[kykM+h nkSM+rk gS] yky 

chu cSx dks nwljs NYys esa j[krk gS] dksu ds bnZfxnZ nkSM+rk gS vkSj okil 

ykSVrk gSA rhljk f[kykM+h nkSM+rk gS] igys NYys ls uhyh chu cSx mBkrk gS 

vkSj mls mBk, gq, vkjaHk js[kk ij ykSVrk gSA pkSFkk f[kykM+h nkSM+rk gS] nwljs 

NYys esa ls yky chu cSx mBkrk gS] dksu ds pkjksa vksj ?kwerk gS vkSj vkjaHk js[kk 

ij ykSV vkrk gSA blds ckn f[kykfM+;ksa ds vU; ny dh ckjh vkrh gSA

nkSM+ dh nwjh ?kVk,¡ ;k c<+k,¡A
tc f[kykM+h igys NYys ij igq¡ps tk,¡ rks os iqWQndrs gq, ;k owQnrs gq, vkjaHk 

js[kk ij okil vkrs gSA

pwuk pw.kZ ;k fpfUgdk
yky vkSj uhyk NYyk (hoops) 
yky vkSj uhyk chu cSXl~
dksu&'kadq vkÑfr;k¡

izR;sd ny ds fy;s i;kZIr LFkku
nwljksa dh vksj è;ku nsaA
vius {ks=k esa gh cus jgsaA

igys NYys esa tkuojksa ds uke rFkk vU; NYys esa muds 'kkodksa ds uke j[ksaA 

Nk=k ckjh ckjh ls ,d i'kq dk uke pqusa rFkk mlds 'kkod ds uke ls mudk 

feyku djsaA os dksu dk pDdj dkVsa vkSj okil ykSVsaA

igys NYys esa dksbZ vad j[ksa tSls 8A nwljs NYys esa mldk xq.kt vad j[ksa tSls 

2x8A Nk=k ckjh ckjh ls igys NYys esa ls ,d vad mBkdj mldk nwljs NYys 

esa j[ks x, lgh xq.kt ls feyku djrs gSA os dksu ds bnZfxnZ ?kwers gSa vkSj okil 

ykSVrs gSaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks dh fo|ky; LokLF; fu;ekuoyh esa of.kZr vf/xe mís'; Øekad 16 vkSj ,u lh bZ vkj Vh ikB~;Øe fo"k; 

oLrq dh lapyu f'k{kk ls lacf/r % D;k eSa >dus vkSj nkSM+us esa rkyesy dj ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• D;k ;g [ksy eSaus lgh izdkj ls [ksyk\ eSa viuk pDdj (viuh ifjØek) 

fdruh tYnh iwjk dj ldrk gw¡\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

xfr vkSj iqQrhZ c<+kus ds fy;s
[kks [kks esa iz;ksx eas vkus okys >qdus vkSj ihNk djus ds dkS'kyksa dk iz;ksx djus ds fy;sA
lgtrk ls >qdus vkSj vkxs c<+us ds fy;sA
fdl fn'kk esa c<+uk gS vkSj fn'kk dc cnyuk gS&;g tkuus ds fy;sAQqrhZ] larqyu] leUo;rk

Player 1

Player 2
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Player 4



CLASS 3 CARD 4

o`rkdkj vuqorZu ¼Circle Chase½ dSls [ksysa

•

•

•

fodYi

•

midj.k

•

lqj{kk mik;

•

vU; fo"k;ksa ds lapyu gsrq ladsr fcUnq

vaxszth % fdlh O;fDr dk o.kZu djsa

•

xf.kr % ekufld vadxf.kr

•

lewg dks rhu nyksa esa foHkkftr djsaA ?ksjs ds vanj f[kykM+h vius nyksa esa 

,d ds ihNs ,d cSBsaA

izR;sd ny dk ,d f[kykM+h ?ksjs ds ckgj ?kwers gq,] vius ewyHkwr LFkku 

ij ykSVus ds fy;s nkSM+rs gq, vU; f[kykfM+;ksa esa ls fdlh ,d dks idM+us 

dh dksf'k'k djsA /kod vius ny esa ykSV vkus ls iwoZ ;fn fdlh vU; 

/kod dks ugha idM+ ikrk rks ny dk vxyk lnL; ;g Øe (ihNk 

djus dk) cuk, j[ksxkA

tc rd ,d /kod nwljs /kod dks Nw ugha ysrk] rc rd ;g Øe tkjh 

jgrk gSA rFkk Nq ysus ij  ml ny dks ,d vad izkIr gksrk gSA mlds ckn 

Øe (Replay) fiQj ls 'kq: gksrk gSA

?ksjs ds vUnj leku varjky ij fLFkr pkj nyksa ds eè; ;g [ksy [ksysaA

pwuk pw.kZ vFkok fu/kZfjr ØhM+k {ks=k cukus ds fy;s iafDr;k¡A

lko/ku jgsa vkSj vU; Nk=kksa dh vksj è;ku nsaA

tc ihNk djus okyk /kod dks idM+rk gS] rc og (ihNk djus okyk) 

vU; /kod dk o.kZu djus ds fy;s dkMZ ij okf.kZr fo'ks"k.kksa esa ls 

fdlh ,d dk iz;ksx djrk gSA tSls % og ,d rst /kod gSA

bl [ksy ds fy;s ,d ljy lh vadktZu i¼fr viuk,¡A D;k vki vius 

ny dh vadrkfydk cuk, j[k ldrs gS\ ljy vkafdd fØ;k,¡ djus ds 

fy;s vadrkfydk dk iz;ksx djsaA mnkgj.k & vU; nyksa dh vadrfydk 

esa ls vius vadks dks tksM+sa ;k ?kVk djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

•

ds ek f'k cks dh fo|ky; LokLF; fu;ekuoyh dh vf/xe mís'; la[;k ,d vkSj ,u lh bZ vkj Vh ikB~;Øe dh fo"k; 
oLrq l̂qj{kk vkSj cpko* ls lacf/r % 

[ksy [ksyrs le; viuh vkSj nwljksa dh lqj{kk ds fy;s eSa D;k dj ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• [ksy dh vof/ rd viuh {kerk cuk, j[kus ds fy;s D;k eq>esa i;kZIr 

'kfDr gS\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

vU; fØ;kdykiksa gsrq iqQrhZ ykus ds fy;sA
xfr vkSj lgu'khyrk c<+kus ds fy;sA
rsth ls pyus vkSj eqM+us ds fy;sA
,d ny ds varxZr [ksyus ds fy;sA

QqrhZ] larqyu] leUo;rk



CLASS 3 CARD 5

MksEl~ ,.M fM'ksl~ ¼Domes and Dishes½ dSls [ksysa
•
•

•

fodYi
•
•
•
•

midj.k
•
•
lqj{kk mik;
•
vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
vaxszth % laKk vkSj loZuke
•

xf.kr % vad vkSj fØ;k,¡
•

Nk=kksa dks nks nyksa esa foHkkftr djsaA
izR;sd ny ds ikl fpUgdksa dh lEeku la[;k jgsxhA ,d ny vius 
fpUgdksa dks MksEl (Domes) (Vhys) ds :i esa j[ksxhA RkFkk nwljk ny 
vius fpUg piVs fM'kst+ ds :i esa j[ksxk A
ladsr feyrs gh M̂ksEl* ny lHkh fM'ksl~ dks MksEl cukus dh dksf'k'k 
djsxkA fu/kZfjr vof/&ekuks ,d feuV ds vUr esa lokZf/d MksEl vFkok 
lokZf/d fM'ksl~ okyh ny fot;h ny dgyk,xkA

bl xfrfof/ ds fy;s vof/ c<+k,¡A
fpUgdksa dh la[;k c<+k,¡A
[ksy dk {ks=k c<+k,¡ ftlls T;knk nwjh rd igqapk tk ldsA
nwjh de djsa ftlls Nk=kksa ,d nwljs ds vkl ikl ?kwe ldsa vkSj pdek ns 
ldsaA

pwuk pw.kZ vFkok fu/kZfjr ØhM+k {ks=k cukus ds fy;s js[kk,¡A
MksEl~ vkSj fM'ksl~ ds fy;s fpUgd

lrdZ jgsa vkSj nwljksa ij è;ku nsaA

lHkh fpUgdksa dk M̂ksEl* ds :i esa iz;ksx djsaA bu fpUgdksa dks [ksy ds 
eSnku esa LFkkfir djsa vkSj izR;sd Mkse ds uhps ,d v{kj j[ksaA f'k{kd ,d 
lkekU; laKk 'kCn cksysxk tSls fd d̂i* MksEl rd tkdj cksys x, 'kCn 
ds v{kjksa dks <w¡<us ds fy;s Nk=kksa dks 15 lSfd.M~l~ dk le; fn;k tk,xk 
nwljksa dks crk, fcuk os v{kjksa ds LFkkuksa dks ;kn j[ksaxsA 15 lSd.M~l~ ds 
ckn Nk=kksa dks :dus dk vkns'k nsaA izR;sd v{kj ds LFkku dh vksj b'kkjk 
djrs gq, Nk=k lgh Øe esa laKk ds v{kjksa dk mPpkj.k djsaA

[ksy ds var esa Nk=kksa dks M̂ksEl* rFkk f̂M'ksl* dh la[;k fxuus ds fy;s 
rFkk bl tkudkjh dks tek] ?kVk rFkk xq.kk ds fy;s iz;qDr djus dk funsZ'k 
nsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

• ds ek f'k cks dh fo|ky; LokLF; fu;ekuoyh ds vf/xe mís'; la[;k ,d rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;Øe dh 

fo"k;oLrq l̂qj{kk vkSj cpko* ls lacf/r % [ksy [ksyrs le; viuh vkSj nwljksa dh lqj{kk ds fy;s eSa D;k dj ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• D;k eSa nwljksa ls u Vdjkrs gq, mUgs pdek nsdj vkxs fudyus esa liQy 

jgk\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%

•

•

•

vU; fØ;kdykiksa gsrq iqQrhZ ikus ds fy;sA

xfr vkSj lgu'khyrk c<+kus ds fy;sA

'kh?kzrk ls pyus vkSj eqM+us ds fy;sAQqrhZ] larqyu] leUo;rk



CLASS 3 CARD 6

xsan dks fNrjkuk ¼Scatterball½
dSls [ksysa
•

•

•

•

•

•

•

midj.k
•

•

•

lqj{kk mik;
•

•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
vaxszth % lk/kj.k okD;ksa dk Jqrys[k ysa
•

xf.kr % eki] nwjh dk vuqeku
•

lewg dks nks nyksa esa foHkkftr dj nsaA N% ,slh phtksa dks j[ksa ftUgsa gwi NYys (Hoop) 
esa iQsadk tk lds] (Hoop) dks iQsadus dh js[kk ds B+hd lkeus j[ksaA
,d f[kykM+h lHkh N% oLrqvksa dks [ksy ds eSnku esa iasaQdsA tSls gh lkjh oLrq,a isaQd nh 
tk,¡ f[kykM+h eSnku ds pkjksa dksuksa esa nkSM+sA
{ks=kj{kd ny lkjh N% oLrqvksa dks ,df=kr djs vkSj mUgsa okil NYys (Hoop) esa 
j[ksA tSls gh lkjh oLrq,¡ okil j[k nh tk;sa f'k{kd jksdus dk vkns'k nsrk gSA ;fn og 
f[kykM+h ftlus oLrqvksa dks iSaQdk gS (iSQykus okyk & Scatter) igys vk/kj 
(Base) dks ikj dj ys rks ,d vad ns nsaA vk/kj nks ij nks vad] vk/kj rhu ij rhu 
vad vkSj vk/kj (Base) ij ik¡p vad iznku djsaA
lHkh oLrqvksa (Objects) dks iSaQdus dh js[kk ds ikj gh iSaQdsA tks oLrq js[kk ls igys 
iSaQd nh tk;s mls u rks fxuk tk;s u gh {ks=kj{kd mls idM+saA
ny dh izkIrkad rkfydk dks vius ikl j[ksaA tc ny ds lHkh lnL; oLrqvksa 
(Objects) dks iSaQd nsa] rc ny cny nsaA vf/dre vad izkIr djus okyk ny gh 
fot;h gksxkA
;g mPp mtkZ okyk [ksy gSA ;fn vko';drk gks rks Nk=kksa dks foJke djus nsaA
izgkj djus vkSj Bksdj ekjus ds dkS'kyksa dk iz;ksx xsan dks iSQykrs (Scatter) vkSj 
idM+rs le; djsaA

nkSM+us ds {ks=k dks fpfUgr djus ds fy, 'kadq (cone) 
N% eqyk;e vkSj gYdh oLrq,¡ tks isQadh tk ldsa% xsan] chu cSx] (Rings) oy;
pwuk pw.kZ vFkok fpfUgdk ftlls iSaQdus dh js[kk n'kkZ;h tk;sA

oLrqvks dks NYys (Hoop) esa okil iSaQdrs le; lko/ku jgsaA
tks f[kykM+h nkSM+ jgs gSa muds jkLrs esa u vk,¡A (jkLrk u jksdsa)A
viuh ckjh dkh izrh{kk djrs gq, iSaQdus ds {ks=k ls nwj jgsaA

oLrqvksa dks iSQykus vkSj nkSM+us dh izfØ;k ds iw.kZ gksus ij iSQykus okyk (Scatter) 
vius iz;kl ds fy, nks okD; dgrk gS tSls eSa rst nkSM+k] eSa fxjus okyk FkkA mldk 
lkFkh mu okD;ksa dks fy[krk gSA

tSls gh :dks dgk tk;s nkSM+rk gqvk f[kykM+h :d tk;sA ny ds vU; lnL; r; dh 
x;h nwjh dk vuqeku djsa vkSj yEcs dne j[krs gq, mls izekf.kr djsa vFkok vU; 
vleku ekius dh bdkbZ dk iz;ksx djsaA ny ds izR;sd lnL; ds fy, blh izfØ;k dk 
iz;ksx djs A 

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks dh fo|ky; }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe la 19 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;Øe dh 

fo"k;oLrq lapyu f'k{kk ls la;ksftr% D;k eSa iSaQd ldrk gw¡\ eSa dSls iSaQdw¡\ vkSj eSa xsan@oLrq dks fdruh nwj iSaQd ldrk gw¡A

vkRe & ewY;kadu

• tc eSa [ksy jgk Fkk rc eSaus D;k vPNk fd;k\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%

•

•

•

•

[ksy es iQsadus ds dkS'ky dk iz;ksx djus vkSj fHkUu fHkUu fn'kkvksa vkSj nwjh ij iQsadus eas

ny ds lnL; dh Hkkafr [ksyusa esaA

oS;fDrd vkSj ny ds izkIrkadks dks vius ikl j[kus esa 

lHkh oLrqvksa dks ;Fkk'kh?kz ,df=kr djus esa 
QqrhZ] larqyu] leUo;rk

base 1base 4

base 3 base 2



CLASS 3 CARD 7

xksys esa j[kh xsan dks pdek nsdj ysuk 
¼Circle Dodge Ball½

dSls [ksysa
•

fodYi
•

•

•

•

midj.k
•

lqj{kk mik;
•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
vaxszth % Hkk"k.k dkS'ky
•

xf.kr %& la[;k
•

d{kk dks nks nyksa esa foHkkftr dj nsa] izR;sd ny esa 10&15 fo|kFkhZ gksa A  
A ny ,d òRr cuk;s vkSj B ny A ny }kjk cuk;s x;s òRr ds vUnj 
[kM+k gks tk;sA ny A ds lnL; ,d eqyk;e xsan dk iz;ksx djrsa gq, òRr 
ds chp esa [kM+s gq, f[kykfM+;ksa ij ?kqVus ds uhps xsan ls izgkj djsaxsA ;g 
[ksy fu/kZfjr le; ds fy, [ksysa (2 feuV) A òRr esa [kM+s f[kykfM+;ksa 
ij ftruh ckj izgkj fd;k tk;s mls fxu ysa A fu/kZfjr le; ds ckn ny 
viuk LFkku cny ysaA og ny fot;h gksxk ftl ij de ls de izgkj 
gksxk A

xksys ds vUnj de f[kykM+h j[ksaA
,d xsan ds LFkku ij nks dk iz;ksx djsa A
fofHkUu izdkj ds iklksa(Passes) dk iz;ksx djsa tSls o{k ikl 
(Chest pass)
iQsadus dh vis{kk xsan dks Bksdj ekjsa A

,d cM+h iQkse (Foam) vFkok de otu dh xsan

,d eqyk;e xsan dk iz;ksx djsa A
f[kykfM+;ksa dks dsoy ?kqVus ds uhps gh xsan ls ekjsa A

nks Nk=kksa dks [ksy dk vk¡[kksa ns[kk gky lqukus ds fy, dgsa A mUgsa 'kq¼ 
okD;foU;kl djus ds fy, dgsa] fof'k"V 'kCnksa dh vksj è;ku nsa tSls 
laKk] loZuke] fo'ks"k.k] fdz;k fo'ks"k.k (vk¡[kksa ns[kk gky lqukus ds 
fodkl gsrq ladsr dkMZ miyC/ djk,¡)

izR;sd Nk=k dks 1 ls 10 rd dk vad iznku djsa A ,d Nk=k ftl ij 
izgkj fd;k x;k og izgkj okys Nk=k ds vad ls vius vad dks xq.kk djsxk 
vkSj mRrj nsxk A

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 6 rFkk ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds ikB~;dze dh 
fo"k; oLrq lapyu ds izfr tkx:drk ls lacf/r% D;k eSa bl [ksy dks izHkko'kkyh cukus ds fy, xsan dks iQSad vkSj yid 
ldrk gq¡A

vkRe & ewY;kadu

•

•

D;k gj le; esjh utj xsan ij jgh ftllsa eSa mlds ekxZ ls gV ldk\

xsan yxus ls igys eSa fdruh nsj xksys ds chp jg ldk A

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•

iQSadus ds dkS'ky ds lao/Zu esa 
pdek nsus ds dkS'ky ds lao/Zu esa
y{; dks è;ku esa j[kdj iQSadus esaQqrhZ] larqyu] leUo;rk
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izgkj djuk vkSj Bksdj ekjuk ¼Hitting and Kicking½ dSls [ksysa
lewgksa esa
•

•

•

fodYi
•

•

midj.k
•

•

lqj{kk mik;
•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
i;kZoj.k f'k{kk % jsxaus o ljdus okys izk.kh vkSj efD[k;k¡
•

xf.kr %& eki
•

izkjafHkd js[kk ls gh ny dk izR;sd lnL; viuh ckjh ysxk] pkgs xsan dks 
ekjs] yq<+dk;s vFkok Bksdj ekjs A 
ladyd xsan dks jksdrk gS vkSj mls vxys f[kykM+h dks ns nsrk gSA
og f[kykM+h tks ladyd dk;Z dj jgk Fkk mldk LFkku vU; Nk=k dks ns 
nsaA

nwjh dks c<+k nsa A
izfr;ksfxrk dh Hkk¡fr [ksysa A ny ds lHkh lnL;ksa ckjh&ckjh vk,¡A tks ny 
igys lekIr dj ns ogh ny fot;h gksxk A

Bksdj ekjus ds fy, xsan] NksVh xsan] gkWdh fLVDl] jSdsVlA
pwuk pw.kZ o fpfUgdk

lko/ku jgsa vkSj nwljksa dh vksj è;ku nsa A
xsan dks nwljs f[kykM+h dks nsus (pass) ds ckn 'kh?kz gh ogk¡ ls gV 
tk;saA

gj fo|kFkhZ viuh ckjh vkus ij dkxt dh iPkhZ mBk;sxk] ftl ij fdlh 
dhM+s dk uke fy[kk gksxkA vxj og dzhM+k jasxus okyk gS (tSls phaVh) rc 
fo|kFkhZ xsan ij izgkj djsxk] ;fn og mM+us okyk dzhM+k gS (tSls eD[kh) 
rc og fo|kFkhZ xsan dks Bksdj ekjsxk] ;fn og dhM+k ljdrk gS (tSls 
dsapqvk) rc Nk=k xsan dks yw<dk nsxk A

tc ,d f[kykM+h xsan dks vkjaHk js[kk ls izgkj djs] Bksdj ekjs vFkok 
yq<+dk;s rCk ladyd ml LFkku ij [kM+k gksxk tgk¡ og xasn tkdj :d 
x;h FkhA nksuksa Nk=k ml nwjh dk vuqeku yxk;saxsa] tks xsan us ukih gSA blds 
fy, os yEckbZ dh ekud bdkbZ dk iz;ksx djsaxsA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 4 vkSj 6 rFkk ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds 
ikB~;dze dh fo"k; oLrq l̂qj{kk vkSj cpko* ls lacf/r% [ksyrs le; eSa vius vki dks vkSj nwljksa dks dSls lqjf{kr j[k 
ldrk gq¡\

vkRe & ewY;kadu

•

•

fdu fØ;kfof/;ksa esa eSa Js"B Fkk vkSj D;ksa\ 

fdu fØ;kfof/;ksa esa eSa cgqr vPNk ugha Fkk vkSj D;ksa\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•

•

Bksdj ekjus vkSj izgkj djus ds dkS'ky dh lVhdrk dks lq/kjus esa
rkdr vkSj 'kfDr dks lq/kjus esa
izHkko'kkyh ifj.kkeksa ds fy, gkFk&vk¡[k vkSj iSjksa&vk¡[kksa dh xfrfof/;ksa ds leUo; dks 
lq/kjus esa
xsan dks Bksdj ekjus o izgkj djus dh lokZf/d izHkko'kkyh fof/ fu/kZfjr djus esa 

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

Hit

Kick

Roll
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y{; izkIr djuk ¼Scoring goals½ fØ;kdyki
•

,d vkSj xksy cuk;sa
•
•
•
•

fodYi
•
•
•
midj.k
•
•
•
•
lqj{kk mik;
•
•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
vaxszth% laKk] fdz;k] fo'ks"k.k
•

i;kZoj.k f'k{kk %& i'kq
•

izR;sd Nk=k ls xsan dks [ksy ds eSnku ds ,d Nksj ls nwljs Nksj rd ys tk;s 
(pass)% xsan dks gkWdh fLVd dk iz;ksx djrs gq, fMªfCyax }kjk] Bksdj ekjus ds 
dkS'kyksa }kjk vkSj xsan dks mNkyrs gq,A

xksy cukus ds fy, fMªfCyax djrs gq, xsan dk iz;ksx djsa A
,d NM+h% nks fpfUgdksa ds eè; ekjh x;h 
iSj% nks fpfUgdksa ds chp Bksdj
,d xsan] uhps dh vksj yq<+drh gqbZ % pdz (Hoop) ds chp fLFkr dksu 
(cone) dks ekjuk

xksy (goal) ds vkdkj dks NksVk dj nsa A
xksy ds eè; dh nwjh dks c<+k nsa A
fofHkUu vkdkjksa dh xasnksa dks iSj ls ekjs vkSj fMªcy djsa A

pwuk pw.kZ vFkok fpfUgdk [ksy dk eSnku fpfUgr djus ds fy,
gkWdh fLVDl
NksVh xsansa] mNkyus vkSj iSj ls ekjus ds fy, xsans
fpfUgdk] dksu (cone) vkSj NYys (Hoop)

lqjf{kr LFkkuksa ij gh Bgjsa A
xsanksa dks] tks vU; Nk=kksa ds ØhM+k {ks=k esa fc[kjh gks] ,d=k djrs le; lko/kuh cjrsa 
A

xksy ds vUr esa lKk fdz;k vkSj fo'ks"k.k dks igpkuus ds fy, rhu ckWDl 
(Box)@NYys (Hoop) j[k nsa A izkjaHk js[kk ij ,d ckWDl j[k nsa ftlesa lHkh 
izdkj ds feys tqys 'kCn gksa A izR;sd f[kykM+h izkjaHk js[kk ls ckWDl (Box) esa ls 
,d 'kCn ys ysxk A tc ,d xksy gks tk;sxk rc f[kykM+h ml 'kCn dks mfpr fMCcs 
(Box) esa j[k nsxk A og ny fot;h gksxk ftlds lcls T;knk 'kCn mfpr 
fMCcs(Box) @NYys(Hoop) esa gksaxsa A

xksy ds vUr esa ,d fMCck@gwi j[k nsa ftlesa vyx&vyx iz'uksa ds vyx & vyx 
mRrj gksaxs tSls& i'kq D;k [kkrs gSa] dgk¡ jgrs gSa] mudh fdruh Vk¡x gksrh gS\ f'k{kd 
,d i'kq dk uke ysrk gSA xksy djus ds ckn Nk=k dks i'kq ls lEcf/r iz'u ds lgh 
mRrj nsus gSaA og ny fot;h gksxk ftlds lcls vf/d lgh mRrj gksaxsA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 2 rFkk ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds ikB~;dze dh 
fo"k; oLrq l̂qj{kk vkSj cpko* ls lacf/r% eSa fofHkUu 'kjhfjd xfrfof/;ksa dks dSls tksMw¡\

vkRe & ewY;kadu
• eSa xsan dks fu;fU=kr djus vkSj xksy djus esa fdruk liQy jgk\ eq>s vkSj 

vf/d vPNk djus ds fy, fdl izdkj ls vH;kl dh vko';drk gS\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•

•

•

[ksy ds eSnku ds ,d Hkkx ls nwljs Hkkx rd xsan dks /dsyus esa A
fMªfCyax (Dribbling) ds le; xsan ds ikl jgus esa
fofHkUu xfrfof/;ksa vkSj fØ;kdykiksa dk rkyesy esaQqrhZ] larqyu] leUo;rk

Hit

Kick

Dribble 

Hit

Kick

Dribble 
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fMªcy vkSj 'kwV ¼Dribble and shoot½ dSls [ksysa

•

•

•

fodYi
•

•

midj.k
•

•

•

lqj{kk mik;
•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
vaxszth% dgkuh lqukuk
•

i;kZoj.k f'k{kk %& i=k Hkstuk (Mailing a letter)

xksy cukus ds fy, xsan dks fpfUgdksa ds vUnj ckgj fMªcy djsa] iz;ksx djsa %
gkWdh fLVd
izgkj dkS'ky
xsan dks uhps dh vksj mNkyuk (tSls fd ckLdsVckWy esa)

pkyksa dks vf/d dfBu cukus ds fy, nwjh de djsa A
xksy dk vkdkj de djsa A

pwuk pw.kZ vkSj [ksy dk {ks=k fu/kZfjr djus ds fy, fpUgd
NksVh xsans vkSj mNky rFkk fdfdax ds fy, xsans A
fpUgd] dksUl vkSj NYys

[ksy ds {ks=k esa gh jgsa A
nwljksa ds ØhM+k {ks=k esa fc[kjh gqbZ xsanksa dks iqu% izkIr djrs le; lrdZ 
jgsa A

,d dFkk fp=k pqu ysaA dFkk fp=k ds fp=kksa dks dkV dj vyx&vyx 
dj nsaA bu fp=kksa dks xksy ds vfUre LFkku ij j[k nssaA ,d xksy ds gks 
tkus ij gj ckj Nk=k mu fp=kksa esa ls ,d fp=k ys ysxkA ,d ny ds :i 
esa mu lHkh fp=kksa dks ,d dgkuh dk :i nsus ds fy, ny ds lHkh 
lnL; vius&vius va'k ,df=kr dj ysaxsa A og ny fot;h gksxk tks 
lcls igys dgkuh dks Bhd izdkj ls lquk nsxk A ikB ds vUr esa Nk=k 
dgkuh lquk ldrs gSa A

xksy ds var esa ,d fMCck@gwi j[k nsa ftlesa Hksts tkus ;ksX; i=k ds izR;sd 
LVsi ds vyx&vyx ÝyS'k dkMZ gksa A ,d xksy gks tkus ij Nk=k ÝyS'k dkMkZs 
esa ls ,d dkMZ ys ysxkA lHkh Nk=kksa dh ckjh vk tkus ij lewg i=k dks mldh 
mfpr O;oLFkk es ys vk;saA tks ny lcls igys ;Fkksfpr :i ns nsxk ogh 
fot;h gksxk A

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 2 rFkk ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds ikB~;dze dh 

fo"k; oLrq l̂qj{kk vkSj cpko* ls lacf/r% eSa fofHkUu 'kjhfjd xfrfof/;ksa dks dSls tksMw¡\

vkRe & ewY;kadu

fpfUgdksa ls vUnj vkSj ckgj xsan dks ys tkrs gq, eSa xsan dks o'k esa djusa esa 
fdruk leFkZ jgk\ blls Hkh vf/d vPNk djus ds fy, eq>s vkSj D;k 
vH;kl djuk pkfg,\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•

•

[ksy ds eSnku ds ,d Nksj ls nwljs Nksj rd ckWy ?kwekus ds fy, A
fMªcfyax ds le; ckWy dks utnhd j[kus ds fy, A
;g r; djus ds fy, fd xksy cukus ds fy, fdl O;fDr dks fdl LFkku ij j[kus ds 
fy,
,d Vs<+s&es<+s ekxZ ij oLrq dks ?kqekrs gq, ml ij fu;U=k.k cuk;sa j[kus ds fy,A

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

Walk back

Walk back

Walk back

Shoot

Shoot

Shoot
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fMªcy djuk o nkxuk ¼Dribble and shoot½ fdz;kdyki
lewg esa
• lkFkh ds lkFk eSnku ds ,d Nksj ls nwljsa Nksj rd xsan ys%&
(1)
(2)
(3)
(4)
lkFkh ds lkFk xksy cuk¡,s

(5)
(6)
•
•

:ikUrj fodYi
•
•
midj.k
•
•
•
lqj{kk mik;
•
•
vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
vaxszth% Hkkf"kd bdkbZ dk iz;ksx djrs gq, okD; fuekZ.k 

xf.r & xq.kkad djuk

 iQsaddj vkSj yid dj (i;ZRu djsa fd xsan idM+rs gq, fgysa ugha)
 NM+h ls ekjrs gq,
 iSj ls Bksdj ekjrs gq,
 mNkyuk vkSj vkxs nsuk (nks ckj mNkydj vkxs nsuk)

fuEufyf[kr dk iz;ksx djrs gq, xksy cukus ds fy, iQsads vkSj c<+saA
 iQsadrs vkSj yidrs gq,% xsan dks NYys esa mNkysaA
 NM+h ds lkFk izgkj djrs gq, % nks fpUgksa ds chp esa ekjs 
iSj ls Bksdj ekjrs gq,% fpUgksa ds chp esa Bksdj ekjs
mNkyrs vkSj vkxs c<+krs gq, (pDdjnkj iVVh ds) NYys ds vUnj 'kadq ij 
izgkj djsa A

fu/kZfjr y{; (goals or targets) dk vkdkj NksVk djsa 
[ksy rhu&rhu ds lewg esa [ksysa A

[ksy ds {ks=k dks fpfUgr djus ds fy, pwuk pw.kZ vFkok fpfUgdk
iQsadus] yidus] mNkyus] Bksdj ekjus vkSj izgkj ds fy, xsansa
gkWdh fLVdl

[ksy ds fy, fu/kZfjr {ks=k esa jgsa A
nwljs Nk=kksa ds ØhM+k {ks=kksa esa igq¡ph xsan dks iqu% ,d=k djrs le; lko/ku jgsa A

gj f[kykM+h ;qxy dks okD; dk igyk 'kCn fn;k tk;sxkA xasn dks vkxs Hkstus oky 
Nk=k ml okD; esa ,d 'kCn tksM+sxkA vad vftZr djus ds iz;kl ls igys okD; 
vo'; iwjk gks tkuk pkfg,A okD; esa fdlh 'kCn dh vkòfRr u gksA]

izR;sd f[kykM+h ;qxy dks 2 ls 5 ds chp dk vad fn;k tk;sxkA xsan vkxs c<+krs 
le; Nk=k mlh vad dk igkM+k cksysA mnkgj.k ds fy, ;fn 2 vad fn;k x;k gS rks 
igyk Nk=k 2x1¾ 2 vxyk Nk=k 2x2¾ 4 bl izdkj rc rd cksyrs tk;saxs tc rd 
igkM+k lekIr u gks vFkok [ksy ds eSnku ds nwljs Nksj rd u iagqp tk;saA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 2 rFkk 6 vkSj ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds 
ikB~;dze dh fo"k;oLrq lapyu f'k{kk ls lacf/r% D;k eSa pyrs gq, xsan yid vFkok iQsad ldrk gq¡\ vkSj D;k eSa pyrs gq, 
xsan dks fMªcy dj ldrk gq¡ xsan dks vkxs ns ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu
• fdl fØ;k esa eSa lcls vPNk gw¡ vkSj d;ksa\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

nh gqbZ oLrq ysus ds fy, [kqyh txg ij ys tkusa esa
lc feydj [ksy ds eSnku ds ,d Nksj ls nwljsa Nksj rd igq¡pus esa
xsan ysus okys f[kykM+h ds lkeus gh xsan iQsadus esa
Bhd ls xsan iQsadus esa

QqrhZ] larqyu] leUo;rk
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[kM+s [kM+s [kks ¼Standing Kho½ fdz;kdyki
lewg esa
• lkFkh ds lkFk eSnku ds ,d Nksj ls nwljsa Nksj rd xsan ys%&
(1)
(2)
(3)
(4)
lkFkh ds lkFk xksy cuk¡,s

(5)
(6)
•
•

:ikUrj fodYi
•
•
midj.k
•
•
•
lqj{kk mik;
•
•
vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
vaxszth% Hkkf"kd bdkbZ dk iz;ksx djrs gq, okD; fuekZ.k 

xf.r & xq.kkad djuk

 iQsaddj vkSj yid dj (i;ZRu djsa fd xsan idM+rs gq, fgysa ugha)
 NM+h ls ekjrs gq,
 iSj ls Bksdj ekjrs gq,
 mNkyuk vkSj vkxs nsuk (nks ckj mNkydj vkxs nsuk)

fuEufyf[kr dk iz;ksx djrs gq, xksy cukus ds fy, iQsads vkSj c<+saA
 iQsadrs vkSj yidrs gq,% xsan dks NYys esa mNkysaA
 NM+h ds lkFk izgkj djrs gq, % nks fpUgksa ds chp esa ekjs 
iSj ls Bksdj ekjrs gq,% fpUgksa ds chp esa Bksdj ekjs
mNkyrs vkSj vkxs c<+krs gq, (pDdjnkj iVVh ds) NYys ds vUnj 'kadq ij 
izgkj djsa A

fu/kZfjr y{; (goals or targets) dk vkdkj NksVk djsa 
[ksy rhu&rhu ds lewg esa [ksysa A

[ksy ds {ks=k dks fpfUgr djus ds fy, pwuk pw.kZ vFkok fpfUgdk
iQsadus] yidus] mNkyus] Bksdj ekjus vkSj izgkj ds fy, xsansa
gkWdh fLVdl

[ksy ds fy, fu/kZfjr {ks=k esa jgsa A
nwljs Nk=kksa ds ØhM+k {ks=kksa esa igq¡ph xsan dks iqu% ,d=k djrs le; lko/ku jgsa A

gj f[kykM+h ;qxy dks okD; dk igyk 'kCn fn;k tk;sxkA xasn dks vkxs Hkstus oky 
Nk=k ml okD; esa ,d 'kCn tksM+sxkA vad vftZr djus ds iz;kl ls igys okD; 
vo'; iwjk gks tkuk pkfg,A okD; esa fdlh 'kCn dh vkòfRr u gksA]

izR;sd f[kykM+h ;qxy dks 2 ls 5 ds chp dk vad fn;k tk;sxkA xsan vkxs c<+krs 
le; Nk=k mlh vad dk igkM+k cksysA mnkgj.k ds fy, ;fn 2 vad fn;k x;k gS rks 
igyk Nk=k 2x1¾ 2 vxyk Nk=k 2x2¾ 4 bl izdkj rc rd cksyrs tk;saxs tc rd 
igkM+k lekIr u gks vFkok [ksy ds eSnku ds nwljs Nksj rd u iagqp tk;saA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq
ds- ek- f'k- cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 1 vkSj ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds ikB~;dze 
dh fo"k;oLrq  lqj{kk ,oa cpko ls lacf/r% [ksy [ksyrs le; vius vki dks rFkk nwljksa dks lqjf{kr j[kus fy, eSa D;k dj 
ldrk gq¡\

vkRe & ewY;kadu

•

•

D;k eSa [ksy le> ldk gw¡\

D;k eSa bl [ksy dk vius fe=k ls o.kZu dj ldrk gw¡\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

iQqrhZ c<+kusa esaA
[̂kks* vkns'k lqurs gh Hkkxus ds fy, lrdZ jgus esa A
'kkjhfjd Hkkj dks LFkkf;Ro ls xfr'khyrk dh vksj eksM+saus esa
Hkkxus ds fy, [kkyh txg ds izfr tkx:d jgus esa A

QqrhZ] larqyu] leUo;rk
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midj.kkas dk iz;ksx fØ;kdyki

lewgksa esa 

•

fodYi

•

midj.k

•

•

•

•

•

lqj{kk mik;

•

•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq

vaxzsth % lkFkZd lUnHkksZ ds vuqlkj mi;qDr ekSf[kd ,oa fyf[kr Hkk"kk 

dk iz;ksx 

•

xf.r & vkadM+s l¡Hkkyuk

•

Nk=kksa dh vius [ksy ;k xfrfof/;ksa ds vH;kl] l̀tu vkSj [ksyus gsrq 

midj.kksa ds iz;ksx djus ds volj iznku fd;s tk;sa A

Lo;a vdsys vkSj nwljksa ds lkFk [ksaysa A

[ksy dk {ks=k rFkk xksy (goal) dk {ks=k fu/kZfjr dj fpfUgr djus ds 

fy, pwuk pw.kZ ;k fpfUgdk 

y{;ksa ds fy, NYys ,oa 'kadq 

iQsadus] yidus] mNkyus] izgkj djus vkSj ekjus ds fy, xsansaA

gkWdh fLVDl] Vsful jSdsV~l] cSV bR;kfn 

dwnus ds fy, jLlh

[ksy ds fu/kZfjr {ks=k esa jgsa A

fc[kjh gqbZ xsanksa dks iqu% ,d=k djrs le; lko/ku jgsa A

eqyk;e ,oa gYdh xsanksa dk iz;ksx djsa a

Nk=k [ksys tk jgs [ksy dk o.kZu djsa vkSj blds fy, mfpr okD; jpuk 

,oa mi;qDr@lehphu Hkk"kk dk iz;ksx djsa A

Nk=kksa dks viuk [ksy fdlh vkSj ds lkFk [ksyus ds fy, dgk tk;s A vkSj 

vius [ksy dh vad&rkfydk i¼fr ds ckjs esa lksaps A rqyukRed vadks 

dk iz;ksx djrs gq, vadrfkydk cuk;sa A

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 3 rFkk 6 vkSj ,u-lh-bZ-vkj-Vh- ds 

ikB~;dze dh fo"k;oLrq lapyu f'k{kk ls lEcfU/r % fofHkUu 'kkjhfjd xfrfrf/;ksa esa eSa dSls leUo; dj ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

•

•

eSaus D;k vH;kl fd;k\

D;k mlls dqN csgrj gqvk\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

ftu dkS'kyks dk Nk=k ifj"dkj djuk pkgrs gSa] mlds fy, vuqefr nh tk;sA
mUgsa vius [ksy ;k xfrfof/ [ksyus nh tk;sA
iQqrhZ] lUrqyu rFkk leUo;rk ds dkS'ky esa lq/kj djus esa A
ukM+h ,oa Luk;qrU=k esa leUo; dk fodkl djus esa AQqrhZ] larqyu] leUo;rk
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Qsaduk vkSj yiduk ¼Throwing and Catching½ fØ;k dyki 

lewgksa esa

•

•

•

•

•

midj.k

•

•

lqj{kk mik;

•

•

vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

vaxszth % rqdcUn 'kCnksa dh y;c¼rk dk vkuUn ysa

•

xf.kr % xq.kk djuk 

•

,d la[;k esa f[kykM+h ,d iafDr esa [kM+s gksaxs vkSj mrus gh f[kykM+h 

nwljs iafDr esa muds lkeus gksaxsA (nksuks iafDr;ksa ds f[kykM+h ,d nwljs ds 

lkeus gksaxs)

vxys f[kykM+h dks (o{k ikl) Chest Pass

vxys f[kykM+h dks (Under arm) Hkqtk ds uhps ls iQsaduk

vxys f[kykM+h dks xsan mNky dj vkxs nsuk (Bounce Pass)

vxys f[kykM+h dks flj ds Åij ls mNkydj xsan nsuk (Overhead 

Pass)

isaQdus vkSj yidus ds fy, vusd izdkj dh xsansa vkSj midj.k

pwuk pw.kZ] fpfUgdk

lrdZ jgsa vkSj nwljksa ij è;ku cuk;sa j[ksaA

xsan dks ikl djus ds ckn iqQrhZ ls fudy tk;saA

xsan isaQdus ls igys igyk Nk=k ,d 'kCn dgsxk vxyk Nk=k mlh ls 

feyrh tqyrh y; okyk 'kCn cksysxk (mnkgj.k ds fy, chV] ehV] lhV 

(Beat, Meat, Seat) ;g izfØ;k [ksy ds vUr rd vFkok tc 

rd Nk=kksa dh 'kCn lhek lekIr u gks] tkjh j[kh tk,xhA rc rd pyrh 

jgsxhA

fxjus ls igys xsan fdruh ckj yidh xbZ mls fxudj ml la[;k dk 

igkM+k lkewfgd :i ls cksyk tk;sA mnkgj.k ds fy, ;fn xsan pkj ckj 

yid yh x;h rks lewg 4 dk igkM+k cksyxkA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks dh fo|ky; }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh vf/xe mís'; la[;k 6 rFkk ,u lh bZ vkj Vh 

ikB~;Øe dh fo"k;oLrq esa lapyu f'k{kk ls lEcaf/r % eSa fdlh oLrq ;k xsan dks dSls mNky ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• eq>s fdl izdkj ds mNky dk (mNkyksa dk) vH;kl djuk pkfg,\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

vka[k vkSj gkFk dk rkyesy fodflr djus esaA
viuh {kerk dk fodkl djus esa A
isaQdh tk jgh oLrq ds ekxZ ,oa xfr dk iwoZ vkdyu djus esa 
psLV ikl (Chest Pass)] cxy ds uhps ls isaQduk (Under Throuw) flj ds Åij ls 
isaQduk (Over-head throw) vkSj mNky dj vkxs nsus esa (bounce-pass)QqrhZ] larqyu] leUo;rk

Chest pass

Under arm pass

Bounce pass

Overhead pass
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idM+uk ¼Catch-up½ dSls [ksysa
lewg esa
•

fodYi
•

•

midj.k 
•

lqj{kk mik;
•
•
•
vU; fo"k;ksa ds lfEeyu gsrq ladsr fcanq
vaxszth % laKk] loZuke_ lkFkZd lUnHkZ esa Hkk"kk dk iz;ksx djrs gq, 
okD; fuekZ.k
•

xf.kr % ckSf¼d vadxf.kr
•

f[kykM+h ,d òr esa [kM+s gksaA nks xsanksa dk iz;kx djsaA ?ksjs ds vkl ikl xsan 
dks isaQds vkSj yidsaA xsan dks tYnh ls vkxs isaQds rkfd nwljh xsan ds ckn 
igyh xsan idM+ ldsaA

f[kykfM+;ksa ds chp esa nwjh c<+k;sa fofHkUu vkdkj okyh xsan chu cSx vkSj 
fjax dk iz;ksx djsaA
vyx vyx rjg ls xsan isaQdus ds rjhdksa dk iz;ksx djsa & o{k ikl] 
cxy ds uhps ls (Under arm throw) mNkydj isaQduk (bouce 

pass) flj ds Åij ls isaQuk (overhead pass)

isaQdus vkSj yidus ds vH;kl ds fy, fofo/ izdkj dh xsansa vkSj vU; 
midj.k 

lko/ku jgsa rFkk xsan ds fy, lrdZ jgsaA
xsan è;ku iwoZd lgh <ax ls isaQdsaA
izkjaHk esa eqyk;e xsanksa dk iz;ksx djsaA

nks vyx vyx jaxks dh xsan ysaA mnkgj.k ds fy, yky vkSj uhyhA tc 
f[kykM+h yky xsan yidsa os lc dksbZ laKk 'kCn cksysaA vkSj uhyh xsan 
yidus ij loZuke 'kCnA nwljh xsan yidh tkus ds ckn igys okys 
f[kykM+h laKk vkSj loZuke nksuks 'kCnksa dk iz;ksx djrs gq, 'kq¼ okD; dk 
fuekZ.k djsaA

igyh vkSj nwljh xsan ds }kjk ftruh ftruh ckj (Pass fd;k x;k) 
vkxs c<+k;k x;k mls fxu ysaA bu nksuksa dqy uEcjksa dks lkekU; ckSf¼d 
vadxf.kr dk iz;ksx djrs gq, igys xsan ds }kjk fn;s x;s ikl 
(pass)ls nwljh xsan }kjk fn;s x;s ikl (pass)?kVk;saA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

ds ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 6 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB;Øe dh 

fo"k;oLrq l̂apyu f'k{kk* ls lEcfU/r % eSa xsan vFkok dksbZ oLrq dSls mNky ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• dkSu lh vFkok fdl izdkj dh mNky@mNkyksa esa eq>s vH;kl dh 

vko';drk gS\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

vka[k vkSj gkFk dk rkyesy fodflr djsaA
isaQdh tk jgh oLrq ds ekxZ ,oa xfr dk iwoZ vk¡dyu djsaA 
xsan yidus ds fy, rS;kj jgsaA
psLV ikl (Chest Pass)] cxy ds uhps ls isaQduk (Under Throuw) flj ds Åij ls 
isaQduk (Over-head throw) vkSj mNky dj vkxs nsuk (bounce-pass)

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

Ball one

Ball two
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1 2 3

4

5

6

Å¡pkbZ ds fy;s dwnuk fozQ;kdyki
lewgksa esa

fodYi

midj.k

lqj{kk mik;

vU; fo"k;ksa osQ lfEeyu gsrq laosQr fcUnq
vaxzsth % dkyks ds izdkj

xf.kr % ekiu

•

•

•
•
•
•

•

•

•
•

•
•

•

•

nks osQ lewg esa] mQij mNkyh xbZ xsan vFkok vU; oLrq dks idM+us osQ 
fy, owQnsa (1)
nks osQ fo:n~/ ,d [ksysa] eè; esa [kM+k f[kykM+h xsan dks chp esa gh 
idM+us osQ fy, owQnrk gS (2)
mQij dh vksj owQnsa] vki fdruh m¡QpkbZ rd owQn ikrs gSa\ (3)
nkSM+sa vkSj tehu ij j[kh xbZ jfLl;ksa ij ls owQnsaA (4)
nkSM+sa vkSj 'kaoqQvksa (cones) ij owQnsaA (5)
nkSM+sa vkSj uhph ck/kvkas dks ikj djrs gq, owQnsaA (6)

bu fozQ;kdykiksa esa Li/kZRedrk yk,¡A vki fdruk m¡Qpk owQn ldrs gSa\ 
'kaoqQvksa ij vki fdruh tYnh owQn ldrs gSa\

isaQdus vkSj idM+us osQ fy;s fHkUu&fHkUu vkdkj dh xsans vFkok vU; 
oLrq,¡]
jfLl;k¡ vkSj 'kaoqQ (dksUl)
m¡Qph owQn dh m¡QpkbZ ekius osQ fy;s fpfUgdk,¡ vkSj ekiuiV~Vh 
(measuring tape)

(owQndj) uhps vkrs gq, ?kqVuksa dks eksM+sa
nwjh cuk, j[ksa

izR;sd fozQ;kdyki osQ fy;s fHkUu&fHkUu dky:iksa dk iz;ksx djrs gq, 
okD; dkMZ cuk,¡A Nk=k leqfpr le; ij okD; cksysaA mnkgj.k % ^̂jhuk 
vkSj ';ke xsan idM+us osQ fy;s owQnsaxs**] ^̂jhuk vkSj ';ke xsan idM+us osQ 
fy;s owQn jgs gSa** ^̂jhuk vkSj ';ke xsan idM+us osQ fy, owQns FksA**

m¡Qph owQn dks ukius osQ fy;s ehVjiV~Vh dk iz;ksx djsa vkSj lewg osQ vU; 
lnL;ksa ls bldh rqyuk djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

osQ ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 7 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;ozQe 

fo"k;oLrq ^̂xfrfof/ f'k{kk** ls lEcfU/r % fHkUu fHkUu 'kkjhfjd fozQ;kvksa dks eSa oSQls tksM+ ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

•
•

eSa fdruh m¡QpkbZ rd owQn ldrk gw¡\
yxkrkj fuckZ/ fozQ;kdykiksa esa D;k eSa nkSM+us vkSj owQnus (dh fozQ;kvksa) 
dks bDV~Bk feyk ldrk gw¡\

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

m¡QpkbZ osQ fy, mQij dh vksj owQnus osQ fy;s
fHkUu&fHkUu inkFkks± osQ mQij ls owQnus osQ fy;s
lqjf{kr <ax ls owQnus osQ fy;s
fdlh inkFkZ dks idM+s gq, owQnus osQ fy;s

QqrhZ] larqyu] leUo;rk
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vkd`fr;k¡ cukuk fozQ;kdyki
d{kk fozQ;kdyki

fodYi

midj.k

lqj{kk mik;

vU; fo"k;ksa osQ lfEeyu gsrq laosQr fcUnq
vaxzsth % vuqHko crk,¡

xf.kr % T;kfefr

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

d{kk dks izk;% ckjg f[kykfM+;ksa osQ nyksa esa foHkkftr djsaA izR;sd ny dks 
,d viuk] x̀g] dksuk ;k vk/kj LFky iznku djsaA izkjaHk esa lHkh f[kykM+h 
vius vius x̀g vk/kjLFkyksa ls leku nwjh cuk, j[krs gq, ozQhMk{ks=k osQ 
eè; esa [kM+s jgsaxsA f'k{kd] ny dks ,d vkd̀fr dk fp=k fn[kkrs gSaA ny 
dks vius ?kj vFkok vk/kj dh vksj Hkkxdj tkuk gksxk rFkk vkil esa 
gkFk feykdj ;k fdlh vU; rjhosQ ls vkd̀fr cukuh gksxhA tks ny 
loZizFke vkd̀fr iwjh dj ys] ogh fot; ny gksxkA

Nk=k nkSM+dj vius x̀g@vk/kj rd igqapus dh nwjh c<+k,a]
oqQN vf/d tfVy vkd̀fr;ksa vFkok vkdkjkas dk iz;ksx djsa]
vkd̀fr;k¡ fn[kkus dh ctk; muosQ uke crk,¡]
x̀g@vk/kjLFkyksa ij ykSVus osQ fy;s owQnus vkSj VIik [kkus dh {kerkvksa 
dk iz;ksx djsaA

ozQhMk {ks=k vkSj x̀gdksus n'kkZus osQ fy;s pwukpw.kZ vkSj fpfUgdk,¡ dk iz;ksx 
djsaA

x̀g@vk/kj LFkyksa dh vksj ykSVrs gq, nwljksa dh vksj è;ku nsaA
vkd̀fr;k¡ cukrs le; vkil esa [khapkrkuh u djsaA

tc Nk=k vkd̀fr cuk ysa rks mUgsa] ^̂;g vkd̀fr oSQls cukbZ** & bldk 
o.kZu djus osQ fy;s dgsaA vxj vko';drk gks rks oqQN 'kCnkoyh iznku 
djsa] dkyokpd leqfpr fozQ;kvksa dk iz;ksx djus osQ fy;s Nk=kksa dks 
izsfjr djsaA

xf.kr osQ vè;k;ksa esa fl[kkbZ tkus okyh vkd̀fr;k¡ cukus osQ fy;s Nk=kksa 
dks izsfjr djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

osQ ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 1 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;ozQe 

fo"k;oLrq ^̂xfrfof/ f'k{kk** ls lEcfU/r % fHkUu&fHkUu 'kkjhfjd xfrfof/;ksa dks eSa oSQls ,d=k dj ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• eSaus fdl Ikzdkj vius ny dh lgk;rk dh\ D;k eSa fofHkUu vkd̀fr;k¡ 

igpku ldk\

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

nkSM+us] owQnus vkSj VIis f[kykus dh {kerk c<+kus osQ fy;s
nwljksa osQ lkFk dk;Z djus esa
vkuUn izkIr djus esa
fHkUu vkd̀fr;k¡ cukus vkSj igpkuus osQ fy;s
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fu'kkusckth vkSj xksy cukuk ¼y{; izkIr djuk½ fozQ;kdyki

d{kk fozQ;kdyki

fodYi

midj.k

lqj{kk mik;

vU; fo"k;ksa osQ lfEeyu gsrq laosQr fcUnq

vaxzsth % tkfr vkSj O;fDrokpd laKk,¡

xf.kr% la[;k,¡

•

•

•

•

•

•

•

•

•

fdlh y{; dk Hksnu djus osQ fy;s xsan isaQddj xksy (Goal) izkIr 

djsaA

NksVh xsanksa dk iz;ksx djsa

y{;ksa dk vkdkj ?kVk nsa

y{; dh m¡QpkbZ c<+k nsa

iz{ksi iafDr;k¡ (Throw Lines) n'kkZus osQ fy;s pwuk pw.kZ vFkok 

fpfUgdk,¡

,d gh fn'kk esa iz{ksi djsa

xsanksa dks mBkrs ;k mudk ihNk djrs le; lko/kuh cjrsa

d{kk dks nks leku lewgksa esa foHkkftr djsaA nks y{;ksa dk iz;ksx djsaA nksuksa 

nyksa osQ eè;Hkkx esa vusd izdkj dh O;fDrokpd vkSj tkfrokpd 

laKkvksa osQ dkMZ j[ksaA izR;sd Nk=k viuh&viuh ckjh esa ,d dkMZ 

mBk,xkA og laKk tkfrokpod gS ;k O;fDrokpd&;g igpkudj og 

mlh ls lacaf/r Vksdjs ij vFkok leqfpr y{; ij fu'kkuk lk/sxkA ;fn 

leqfpr Vksdjs@y{; ij fu'kkuk yxkdj xksy cus rks ,d vad izkIr gksxkA 

ftl ny osQ lokZf/d vad gksaxs ogh fot;h ny gksxkA

nyksa osQ Hkhrj y{; ij fu'kkuk yxkus osQ fy;s fd;s x,s iz;klksa dh oqQy 

la[;k dh fxurh djsaA ml ij Hkh tks iz;kl y{; ij liQy jgs mudh 

,d vyx fxurh djsaA bu nksuksa la[;kvksa dk lkekU; tek vkSj ?kVk dh 

fozQ;k,¡ djus osQ fy;s iz;ksx djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

osQ ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 6 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;ozQe 

fo"k;oLrq ^̂xfrfof/ f'k{kk** ls lEcfU/r % D;k eSa xksy cukus osQ fy;s m¡QpkbZ ij xsan isaQd ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• eSa xksy cukus vkSj y{;ksa ij fu'kkuk lk/us esa eSa fdruk liQy jgk\

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

vf/d m¡Qps è;s;ksa vkSj y{;ksa ij fu'kkusckth osQ fy;s
,d gkFk vkSj nksuksa gkFkksa osQ }kjk isaQdus dh fozQ;kvksa osQ iz;ksx osQ fy;s
,d ;k nksuksa gkFkksa ls owQnus vkSj fu'kkusckth osQ fy;s
VIik f[kykus vkSj fu'kkuk lk/us osQ fy;s
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CROWSCRANES

Parrot!

Parrot!

Pigeon

Bird Catcher

Crows!

Sparrow

fpfM+;k idM+us okyk oSQls [kysa

dkSos vkSj cxqys (1)

fpfM+;ka idM+us okyk (2)

fodYi

midj.k

lqj{kk mik;

vU; fo"k;ksa osQ lfEeyu gsrq laosQr fcUnq

vaxzsth % fo'ks"k.k

xf.kr % vadrkfydk izcU/u (Data Handling)

•

•

•

•

•

•

•

•

Nk=k vkil esa nks ehVj dh nwjh j[krs gq, vkeus lkeus [kM+s jgsaA bues ls ,d 
iafDr dk uke gksxk d̂kSos* rks nwljk uke gksxk ĉxqys*A f'k{kd ,d uke 
iqdkjsaxsA ;fn ^̂dkSos** iqdkjk tk, rks Nk=kksa dh iafDr dks nkSM+dj viuk ihNk 
djus okyh ĉxqyksa* dh ifDr dks Nwuk gksxkA ;fn ifDr rd igqapus ls igys 
dksbZ f[kykM+h Nw fy;k tkrk gS rks og viuh lkbM (sides) cny ysxkA

d{kk dks ikap ls nl Nk=kksa osQ lewgksa esa foHkkftr djsaA izR;sd lewg dks fdlh 
i{kh dk uke nsa tSls fd dcwrj] rksrkA f'k{kd dksbZ ,d uke iqdkjsaxsA ml lewg 
osQ lHkh Nk=k o fpfM+;k idM+us okys (cMZ dSpj) osQ }kjk idM+s u tkrs gq, 
nwljh iafDr dh vksj Hkkxus dh dksf'k'k djsaxsA cMZ oSQpj chp okyh iafDr esa cus 
jgdj vf/d ls vf/d Nk=kksa dks VSx (Tag) djus dh dksf'k'k djsxk ftl 
Hkh Nk=k dks VSx fd;k tkrk gS] og cMZ oWQpj dk lkFkh cu tkrk gSA

nyksa osQ fy;s vU; ukeksa dk iz;ksx djsa % f̂cfYy;k¡* vkSj îkyrw tkuoj* 
(Cattle)] p̂wgs* vkSj [̂kjxks'k* ĵke* vkSj ĵko.k*

vyx&vyx jpukvksa dk iz;ksx djsaA

ozQhMk{ks=kksas osQ fu/kZj.k osQ fy;s pwuk pw.kZ vFkok fpfUgdk,¡

ihNk djrs ;k nkSM+rs le; lko/ku jgsa vkSj nwljksa dh vksj è;ku nsaA

fo'ks"k.k dkMZ~l dh J̀a[kyk cuk,¡A Nk=kksa ls dgsa fd if{k;ksa@i'kqvksa dk lcls 
mÙke o.kZu djus okys fo'ks"k.kksa dks pqusaA bu fo'ks"k.kksa dk iz;ksx djrs gq, okD; 
cuk,¡A mnkgj.k % ^̂gjs rksrksa esa ls nks idM+s x,A**

ny osQ fdrus lnL; idM+s x, vFkok liQy gq, & ;g n'kkZus osQ fy;s izkIrkadksa 
dk iz;ksx djrs gq, vadrkfydk (Data) cuk,¡A fp=kksa dk iz;ksx djrs gq, bl 
tkudkjh dks iznf'kZr djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

osQ ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 1 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;ozQe 

fo"k;oLrq ^̂xfrfof/ f'k{kk** ls lEcfU/r % D;k eSa eqMus] pdek nsus vkSj lapyu esa esy fcBk ldrk gw¡\

vkRe & ewY;kadu

• esjh pdek nsus] nkSM+us vkSj Hkkx fudyus dh {kerk,¡ fdruh lgh gS\ 

D;k eSa idM+k tkrk gw¡\

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

nkSM+us] pdek nsus vkSj iyk;u djus dh {kerkvksa osQ fodkl osQ fy;s
fn'kk cnyus osQ fy;s
[kks&[kks esa viukbZ xbZ fn'kk crkus osQ fy;s
vkns'kks (dekaMl~) dk rqjar ikyu djus osQ fy;s
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1

2

3

a

h

b

g

d

c

f

e

a

b

c

d

y;cn~/k fØ;kdyki fozQ;kdyki
d{kk fozQ;kdyki

fodYi

midj.k

lqj{kk mik;

vU; fo"k;ksa osQ lfEeyu gsrq laosQr fcUnq
vaxzsth % lewg fozQ;kdykiksa esa Hkkx ysa

xf.kr % vkd̀fr;k¡

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

V LVsi (4) % 'kq: esa iSj tqM+s jgsaA nk,¡ iSj ls frjNk pysaA ck,¡ iSj ls 
frjNk pysaA ,d ckj ,d dne mBkrs gq, y;cn~/ rjhosQ ls ihNs yksVrs 
gq, vius ewy LFkku ij okfil ykSV vk,saA
Mk;eaM LVsi(3) % 'kq: esa iSj tqM+s jgsaA ,d ,d dne ckjh&ckjh ls 
mBkrs gq, frjNk pysaA vkxs dh vksj c<sa vkSj ozQe ls ,d&,d dne 
feyk,¡ vkSj prq"dks.k xfrfof/ cuk,¡A
DykWd LVsi (Clock Step) % nk,¡ iSj ls y;cn~/ rjhosQ ls vkxs dh 
vksj c<saA lkFk gh ?kM+h dh 12 cts dh fLFkfr osQ leku gkFk dk ygj osQ 
leku lapyu djsaA pozQ iwjk djus osQ fy;s] blosQ ckn 9 cts okyh] 6 
cts okyh vkSj rhu cts okyh fLFkfr ij vkus osQ fy;s lapyu djsaA iwjh 
izfozQ;k ck,¡ iSj ls nksgjk,¡A

bu ewyHkwr xfrfof/;ksa dk nksuksa vksj (nk,¡ o ck,¡) ls HkyhHkk¡fr vH;kl 
dj ysaA
laxhr dh fo/k vkSj rhozrk esa cnyko djsaA
rkfy;ksa@fjCcuksa dk iz;ksx djsaA

laxhr

fiQlyujfgr lrg ij ;s fozQ;kdyki djsaA

ljy inU;kl fo/k,¡ cukus osQ fy;s lewgksa esa dke djus osQ fy;s Nk=kksa ls 
dgsaA ;s fo/k,¡ n'kZdksa osQ le{k izLrqr djsaA

ljy T;kferh; vkd̀fr;k¡ cukus osQ fy;s O;fDrxr rkSj ij] ;qxyksa esa 
vkSj lewgksa esa inU;kl fozQ;kvksa dks feyk,¡A mHkjrh gqbZ vkd̀fr;k¡ n'kkZus 
osQ fy;s fjCcuksa ;k Mksjh dk iz;ksx djsaA

ikB~;p;kZ lfEeyu gsrq ladsr fcUnq

osQ ek f'k cks }kjk izdkf'kr fo|ky; LokLF; fu;ekoyh dh vf/xe mís'; la[;k 13 rFkk ,u lh bZ vkj Vh ikB~;ozQe 

fo"k;oLrq ^̂xfrfof/ f'k{kk** ls lEcfU/r % fHkUu&fHkUu vkdkj cukus osQ fy;s eSa dneksa dks oSQls feykm¡\

vkRe & ewY;kadu

•

•

D;k eSa ;g fozQ;k,¡ dj ldrk gw¡ vkSj laxhr dh rky ij py ldrk gw¡\

D;k eSa esjh viuh ljy T;kferh; vkd̀fr;k¡ cuk ldrk gw¡\

QqrhZ] larqyu] leUo;rk

bu xfrfof/;ksa dk mi;ksx gksxk%
•
•
•
•

eTtkrUrqvksa vkSj Luk;qvksa esa leUo;rk c<+kus osQ fy;s
yphykiu c<+kus osQ fy;s
,d rky ij lapyu vkSj rky dh fxurh osQ fy;s
fofHkUu inU;kl (Skipping Pattern) fo/kvksa esa leUo; osQ fy;s


