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پاکستان آرمی ، نیوی ، اءرفورس میں انتخاب براے کمشن
پاکستان آرمی/نیوی/ائیرفورس میں آپ کی کمیش کیلئے موزونیت ک کا آنٹر ویو اور دیگر ٹیسٹ آئی ایس ایس بی کوہاٹ کینٹ میں لیے جائیں گے۔ آپ کا انٹرویو اور دیگر ٹیسٹ چار روز میں مکمل ہوں گے اور ان چار دنوں میں آپ کی آمد کادن شامل نہیں ہو گا۔آپ کی آمد کے چوتھے روز بعد ازدوپہر آپ کو گھر جانے کی اجارت دے دی جائے گی۔جو امیدوار سکرین آوٹ ہو جاتے ہیں ان کو آمد کے اگلے دن ۰۳:۱۱ بجے جانے کی اجازت ہو گی۔
.1
 

کو آپ دن کے ۱بجے سے لے کر ۰۰:۲ بجے تک آئی ایس ایس بی رپورٹ کریں گے۔
 

.2
 

آمد کے دن مندرجہ بالااواقات کے دوران بسوںکے نئے اڈے پر آئی ایس ایس بی کی بسیں موجود ہوں گی ۔ آپ آئی ایس ایس بی کی کسی بی بس میں بغیر معاوضہ سفر کر سکتے ہیں۔ آئی ایس ایس بی کی آخری بس ۱بجکر ۵۴ منٹ پر روانہ ہوگی۔۔کوہاٹ بسوں کے اڈے یا ریلوئے سٹیثن کا سلیکشن بورڈ سے فاصلہ تقریبا ۴کلومیٹر ہے
.3
 

جو امیدوار تعین کی تاریخ کو ۳بجے دوپہر تک سلیکشن بورد نہیں پہنچتے انہیں ٹیسٹ میں شامل ہونے کی اجازت نہیں ہوگی۔ اگر دیر سے آنے کی بناءپر آپ کو ٹیسٹ میں شامل نہیں کیاجاتا تو یہ بورڈ پر لازم نہیں کہ وہ دوبارہ آپ کو ٹیسٹ کیلئے بلائے۔
.4
 

اگر آپ بتائی ہوتاریخ کو سلیکشن بورڈ نہیں پہنچتے تو بھی آپ کو دوبارہ بلانا بورڈ پر لازم نہیں ۔بے شک نہ آنے کی وجہ کو ئی بھی ہو۔
 

.5
 

آمد کے دن دوپہر کا کھانا کھاکر بورڈ پہنچیں۔
 

.6
 

دیکھا گیا ہے کہ اکشر میدوار آئی ایس ایس بی آتے ہوئے سفر کے دوارن اپنی خوراک کے بارے میں غیرمحتاط رویہ اختیار کرتے ہیں اورنامناسب مقامات سے حفظان صحت کے اصولوں کے خلاف تیار کی ہوئی اشیاءکا استعمال کرتے ہین۔ اس بداحتیاطی کی وجہ سے پیٹ کی ممکنہ بیماریوں کا شکار ہو جاتے ہیں۔اور آئی ایس ایس بی میںان کی کارگردگی متاثر ہو تی ہے۔ امیدواروں کو تاکید کی جاتی ہے کہ آئی ایس ایس بی ٹیسٹ کیلئے آتے ہوئے سفر کے دوران اپنی غذا کے بارے میں محتاط رہیں۔ اور غیرمعیاری اشیاءکھانے سے پر ہیز کریں۔
.7
 

امیدوارں کی آمد کی تصدیق انکے لواحقین کوہاٹ کے ملٹری فون نمبر 0922-521-3823 پر آمد کے دن شام ۴بجے کے بعد کر سکتے ہیں۔
.8
 

ڈریس سے متعلقہ
.9
نیچے دی ہوئی چیزوں کی ٹیسٹ میں ضرورت ہوگی۔ یہ بھی اپنے ساتھ لائیں۔ یہ چیز یں آئی ایس ایس بی کینٹین سے بھی خریدی جا سکتی ہیں۔
 

(ا) نیکرسفید(برائے مرد) /ٹریک سوٹ(برائے خواتین) ۱عدد (ب) پی ٹی شوز/جوگرز ۱عدد 
 

(ج) جراب سفید ۲جوڑے (د) ٹی شرٹ ۱عدد (ر) سویٹر جرسی(سردیوںمیں) ۱عدد 

 

لباس: گروپ ڈسکشن ،گروپ پلاننگ اور انٹرویو کیلئے مندرجہ ذیل میں کوئی سا لباس پہن سکتے ہیں:۔
 

موسم سرما
 

موسم گرم
سوٹ یا کمبینیشن
1
پتلون قمیض
پتلون،قمیض اور جرسی
2
شلوار/قمیض،واس
شلوار قمیض اور جرسی
3
کوئی بھی موزوں لباس(خواتین کیلئے) 
خواتین امیدوار اپنے ساتھ ہیر پن،سفیٹی پن،ہیربنیڈ کا سیٹ لیکر آئیں۔
مر د امیدوار ں کے بال مناسب طور پر تراشے ہوئے ہوں۔خواتین امیدوار کے ناخن تراشے ہوں۔بالوں میں مضبوطی سے ہیر بنیڈلگے ہوں۔کوئی بھی زیور وغیرہ ساتھ نہ لائیں۔ 
 

 

اگر آپ پیراگراف نمبر ۱ میں دی گئی تاریخ سے ۰۲۱ دن پہلے کے دوران آئی ایس ایس بی کے ٹیسٹ اور انٹرویو دے چکے ہیں تو فی الحال آپ ٹیسٹ دینے کے اہل نہیں ۔ اس امر کی اطلاع بورڈ کو بذریعہ خط کر دیں اور ٹیسٹ کیلئے نہ آئیں۔
.10
 

مند رجہ ذیل امیدوار سلیکشن بورڈ کے ٹیسٹ دینے کے اہل نہیں۔ اگر آپ اس زمرے میں آتے ہوں تو سلیکشن بورڈ نہ آئیں بلکہ بذریعہ خط اپنے اہل نہ ہونے کی وجہ سے سلیکشن بورڈمطلع کر دیں۔ 
.11
(ا) جو تعلیمی معیار پر پورا نہیں اترتے جو اس کورس کے لیے سروس ہیڈ کوارٹر نے مشتہر کیا ہے۔
(ب) جو ڈاکٹری ٹیسٹ میں فٹ نہیں پائے گئے۔
(ج) جو دو مرتبہ سکرین آوٹ ہوئے۔
(د)جو دو مرتبہ بورڈ سے سیلکٹ نہیں ہوئے۔ئے۔
(ر) جو دفاعی افواج سے کیڈٹ شب کے دوران مستعفی ہوگئے یا دسپلن یا ناموزونیت کی بناءپر نکالے گئے۔
(س) جو سرکاری ملازمت سے ڈسپلن یا نااہلیت کی بنا پر نکالے گئے یا سرکاری ملازمت کیلئے نااہل قرار دئیے گئے۔ 
(ص) جودفاعی افواج سے ڈسپلن یا نااہلیت کی وجود پر نکالے گئے۔
(ط) جن کے پا س میٹرک کی اصل سند نہ ہو۔

 

(ع) سیلیکٹ ہوے امیدوار ایک سال تک کسی کورس کیلئے ٹیسٹ دنیے 
 

 

ضروری کاغذات جو ساتھ لانے ہیں
.12
(ا) بورڈکی جا ری شدہ میٹرک کی اصل سند لانا ہرگز نہ بھولیں۔صرف میٹرک کا رزلٹ کارڈ/ مارکس شیٹ قابل قبول نہ ہوگی۔ 
(ب) اگرآپ کی میٹرک کی سند پر آپ کے حاصل کردہ نمبروں کی تفصیل درج نہیں ہے تو آپ ڈیٹیل مارکس شیٹ ساتھ ضرورلائیں۔
(ج) ایجوکیشن بورڈ سے جاری شدہ میٹرک کی اصل سند موجود نہ ہونے کی صورت میں آپ پر لازم ہے کہ آپ میٹرک کی ڈیٹیٹل مارکس شیٹ /رزلٹ کارڈاوراپنے متعلقہ سکیرٹری ایجوکشن بورڈ سے اس امر کا سرٹیفیکیٹ ہمراہ لائیں کہ آپ کو ابھی تک بورڈ سے میٹرک کی اصل سند جاری نہیں ہوئی ۔لیکن سکول/کالج کاکسی قسم کا ضمانتی سرٹیفیکیٹ کسی بھی صورت میں قابل قبول نہیں ہوگا۔
(د) انٹر میڈیٹ( اف اے ،اف اس سی، ڈی اے ای، ڈی کام،ڈی بی اے، ای سی ایس)کی اصل سند، مارکس شیٹ یا رزلٹ کارڈبھی لا نا ضروری ہے۔
(ر) (اپیرنگ کینڈیڈیٹس) جنہوں نے( ایف اے،ایف ایس سی) پارٹ ون مکمل کر لیا ہے اپنی پارٹ ون کی اصل مارکس شیٹ اور کالج کی طرف سے گارنٹی سرٹیفیکیٹ لانا ہر گز نہ بھولیں
(س) او لیول انیڈ اے لیول کی صورت میں ایکویلنٹ اور برتھ سرٹیفکیٹ لانا ضروری ہے۔ سرٹیفیکیٹ کی فوٹو کاپی قبول نہیں ہو گی۔
(ص) جن امیدواروںنے (ریوایسڈ یا ڈوپلیکیٹ) سرٹیفکیٹ جا ری کرائے ہوںیا تاریخ پیدائش یا نام میں ترمیم کرائی ہو تو اس ضمن میںبھی سکیرٹری ایجوکیشن بورڈ سے دستخط شدہ سرٹیفکیٹ ہمراہ لائیںکہ کن وجوہات میں آپ کو یہ سند دوبارہ جاری کی گئی ہے۔
(ع) و ہ امیدوار جنہوں نے انٹرمیڈیٹ سے زیادہ تعلیمی معیار پر درخواست دی ہے وہ اپنے اعلی تعلیمی اسناد جو متعلقہ کورس کے اشتہار میں درج شدہ ہیں ہمر اہ لائیں۔
(ف) مندرجہ بالا سرٹیفیکیٹس کے بغیر آپ کو کسی صورت بھی ٹیسٹ میں شامل ہونے کیا اجازت نہیں دی جائیگی۔اگر آپ کے پاس یہ کا غذات نہ ہوئے تو آپ کو واپس کر دیا جائے گا اور سفری الاونس بھی نہیں دیاجائے گا۔ 
(ق)آنے سے پہلے تعلیمی اسناد کے بارے میں کسی قسم کی شک کی صورت میں اوپر دیے ہوئے ٹیلفون نمبر پر رابطہ کریں۔
(ل) اسناد کے اوپر کسی قسم کا پلاسٹک کور نہیں ہونا چاہیے۔سوائے ان اسناد کے جن پر سے چسباں پلاسٹک کوٹنگ نہ اتر سکتی ہو ۔
 

 

 

سلیکشن بورڈ میں آپ کے کھانے اور رہائش کا انتظام سر کاری خرچ پر ہو گا۔اس لیے بستر ساتھ لانے کی ضرورت نہیں ہے۔
13
 

اجرت ادا کرنے پر آپ کپڑے دھلوا سکتے ہیں۔ یا استری کروا سکتے ہیں۔
14
 

ہتھیار یا ملازمین ساتھ لانے کی اجازت نہیں۔ قیمتی اشیاءاور بھاری رقوم بھی ہمراہ نہ لائیں۔ آپ کی اشیاءکی نگہداشت کی پوری کوشش کی جاتی ہے۔مگر بورڈ آپ کی کسی چیز کی گمشدگی کا ذمہ دارنہیں ہے۔
15
 

آمد والے دن آپ سے موبائل فون جمع کرلیا جائے گا کیونکہ ائی ایس ایس بی کے اندر مو بائل فون کے استعمال کی اجازت نہین ہے ۔
16
 

امیدوارں کو فارغ اوقات میں آئی ایس ایس بی کی حدود سے باہر جانے کی اجازت نہیں۔ بورڈ میںآپ کیلئے ٹی وی، اخبارات اور ان ڈور گیمز کا اہتمام کیا گیا ہے۔
17
 

روانگی سے پہلے آپ کو سفری الاﺅنس ادا کر دیا جائے گا جو آپ کی موجودہ جائے رہائش سے کوہاٹ کنیٹ تک ہوگا۔اس مقصدکیلئے موجودہ رہائش وہ تصور ہوگی جو آپ کی درخواست میں درج ہے۔ سٹرک سے سفر کر نے کی صورت میں بس کے کرائے کے مطابق الاﺅنس دیا جاتا ہے۔ اگر سڑک کا راستہ ریل کے راستے سے کم ہے تو بس کے کرائے کی مناسب سے الاﺅنس دیا جائے گا۔ اگر آپ دفاعی افواج کی فرد ہیں تو سفر کیلئے اپنی یونٹ سے ریلوے وارنٹ لے لیں۔ آپ کو سفری الاﺅنس واجب الادانہیں۔
18
 

بعض پرائیویٹ ادارئے امیدواروں کو سلیکشن بورڈ کے ٹیسٹ اور انٹرویو کیلئے تربیت دیتے ہیں۔ ایسی تربیت امیدواروں کی کارکردگی کو متاثر کر تی ہے عموما ایسے تربیت یافتہ امیدوار سلیکشن بورڈ میں ناکام رہتے ہیں۔ اس لیے آپ کو ہدایت دی جاتی ہے کہ اپنے مفاد میں ایسے اداروں میں تربیت حاصل نہ کریں۔
19
 

سلیکشن بورڈ کے امتحان میںسفارش/ناجائز ذرائع اکااستعمال یابورڈ کی طرف سے جاری کردہ ہدایات کی خلاف ورزی آپ کو کمیشن کے انتخاب کیلئے نااہل بنا دے گی۔
20
 

ٹیسٹ کے دوران زخمی ہوجانے کی صورت میں گورنمیٹ کو ئی معاوضہ ادانہیں کرتی۔ البتہ سرکاری خرچ پر ہو ممکن علاج کی سہولیات مہیا کی جاتی ہیں۔۔
21
 

بورڈ کے کاغذات میں رکھنے کے لیے آپ کی تصویر کھینچی جائے گی اس کا خرچ اور اس کے علاوہ دوسرے اخراجات حکومت کی طرف سے واجب الادانہیں۔ پہلی کال پر بورڈ میں آنے والے امیدواروں سے بحساب 50/- روپے فی کس اور دوسری کال پر آنے واے امیدوارں سے بحساب 60/- روپے آمد کے دن لئے جاتے ہیں۔
22
 

اس کال لیٹر کے ہمراہ آپ کو ایک عدد انگلش کتابچہ بھی ارسال کیا جارہا ہے۔ آپ آئی ایس ایس بی آتے ہوئے اسے ہمراہ لانا نہ بھولیں۔ اورمقررہ تاریخ پر نہ آنے کی صورت میں کا ل لیٹر اور کتابچہ آئی ایس ایس بی کوہاٹ کے پتے پر واپس ارسا ل کریں۔
23
 

اپنے آنے یانہ آنے کی اطلای اس خط کے ساتھ منسلک رسید کے ذریعے سلیکشن بورڈ کو دے دیں۔ یہ خط اوراس کا لفافہ اپنے ساتھ سلیکشن بورڈ لیتے آئیں۔
24
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Arrival/Reception

In order to determine your suitability for commission in Pakistan Army, Pakistan Navy and Pakistan Air Force , your tests and interviews will be held at ISSB Kohat / Gujranwala / Malir / Quetta Cantonments. You will be tested and interviewed for four days, following the day of your arrival. You will be free to go home in the afternoon of the fourth day. However the screened out candidates will be allowed to move back on next day of their arrival at about 1100 hours. You will report to ISSB on date and time as mentioned in the call status menu of this website. The ISSB buses will be available at respective railway stations/ general bus stands. You can travel in the ISSB buses free of cost. The information about the schedule and the locations where ISSB buses would be available is as under:

FOR ISSB KOHAT
◦ Kohat New Bus Stand.
   ISSB Kohat is located 5 kms from New bus  stand 
  ◦  First bus leaves at 12.30 PM
  ◦  Last bus leaves at 2.00 PM

FOR ISSB GUJRANWALA
ISSB Gujranwala is about 7 kms away from Rahwali Check Post on GT Road and 4 kms from Garrison Check Post(MP Check Post 2) . Our buses will be available at Garrison MP Check Post. Private wagons also pass near the ISSB Gujranwala.
◦ First bus leaves at 1.00 PM
◦ Last bus leaves at 1.45 PM 

ISSB MALIR
It is 5 kms away from Malir Halt Railway Station/Bus Stand and about 15 kms from Karachi Cantt Station. 

◦Karachi Cantt  Railway Station
◦ First bus leaves at 1.00 PM
◦ Last Bus leaves at 1.45 PM
◦ This facility is only for out station candidates. The candidates coming form within Karachi may report directly to ISSB Malir Cantt.

Normally, candidates who fail to report before 3 PM on the specified date are not allowed to join the tests. However, those reporting an hour or so late due to circumstances  beyond their control may be accepted. Such candidates will reach ISSB under their own arrangements. 

If you report late and are not allowed to appear before the Board, then the Board is not bound to test you on a subsequent date. Likewise, if you fail to report on the specified time and date, ISSB will not be obliged to call you again 
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Boarding and Lodging

You will be provided free messing and lodging at the ISSB. Therefore you need not to bring any bedding. However you can have your clothes washed and pressed on payment. Barber’s services are also available. On arrival day you will report at given time after having your lunch.
It has been observed that while coming to ISSB many candidates do not take precautionary measures regarding their food and consume eatable from unhygienic places; This carelessness makes them sick and can result into various stomach diseases, which affect their performance at ISSB.You are advised  to be  more careful regarding your food while traveling to ISSB and refrain eating from low standard sources.
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What to bring with you

You are advised to bring your clothing according to the prevalent weather.
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Shorts white

1 Pair 
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Canvas Shoes/Joggers

1 Pair 
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Socks White

1 Pair 
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Vest or sports shirt white

1 Pair 
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Track Suit/Pull-over or Jersey (in winter) 

1 Pair 
 

 

Female Candidates
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Track Suit

1 Pair 
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Canvas Shoes/Joggers

1 Pair
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Socks White

1 Pair
[image: image79.png]



Vest or sports shirt white

1 Pair
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Pull-over or Jersey(in winter) 

1 Pair
Note: Above items  are also available with ISSB canteen on payment. 
 

Candidates are expected to appear before the Selection Board with a clean and smart posture. In this regard, following dress may be worn during Group Discussion, Group Planning and Interview with proper hair cut and shave.
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Summer: Shalwar Qameez /Shirt and Trousers
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Winter: Shalwar   Qameez / Lounge Suit / Combination or shirt, Trousers and Pull over /Jersey.
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Specific to Female Candidate

* You may wear any respectable dress according  
    to norms of our  society.
* Also bring along Set of Hair band/safety pins
* Nails Should be finely trimmed
* Hair Should be Neatly tied.
* No jewelry item is to be worn during IOs 
   (obstacles/Tasks)
* For outdoor task you will be required to wear  
   Tracksuit.
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Documents Required

You are required to bring along the following ORIGINAL documents-
● Original Matric certificate issued by board. Only result    card/ mark sheet will not be accepted. 

● Detailed marks sheet or Result card of matric

● Those candidates who have not been issued with Matric Certificate by their concerned board should furnish a certificate in this regard signed only by the Secretary Board. Any such certificate issued by school/college will no be accepted.

● The candidates who appear with a “Duplicate” or “Revised” matric certificate or if they have   amendments in their names or date of births, should provide certificate explaining the circumstances under which they were issued with “Duplicate” or “Revised” or Amended matric Certificate, signed only by  the Secretary Board.

● The original certificate and marks sheet/result card of Intermediate (FA/FSc, DAE/D.Com/DBA/ICS) is mandatory.

● Appearing candidates who have completed FA/FSc part-I will bring original part-I marks sheet along with surety/hope certificate of college.

● In case of “O”, “A” level, equivalence certificate and birth certificate are compulsory. PHOTOCOPY OF ANY CERTIFICATE WILL NOT BE ACCEPTABLE.

● Those candidates who have applied for the courses demanding qualifications higher than intermediate are also  required to bring their superior degree/ certificates as mentioned in the concerned course advertisement

● Domicile is a must for all those candidates of remote areas, who are eligible to apply on 45% marks in FA/FSc.

● No plastic coating is allowed on degrees/certificates except those which are already coated and cannot be removed. 

● In case of non-possession of above-mentioned documents you will not be allowed to appear in the test and will be reverted back without paying traveling allowance

● Before your arrival, you may contact GSO-2 (Selection) of your concerned ISSB on telephone number mentioned at the end or GSO-2(Selection) ISSB Kohat to clarify any doubt about educational certificates.
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Medical Facilities

The Government of Pakistan will not be responsible to pay any compensation for any injuries sustained during the tests. Every possible medical assistance will, however, be provided free of charge. Serious candidates are treated at military hospitals.
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Recreation Facilities

TV, newspapers and facilities for indoor games like Badminton and Table Tennis are available to the candidates.
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Traveling Allowance

Traveling allowance will be paid to you before departure from ISSB. This is equal to the fare between the place of your residence and ISSB. For this purpose your place of residence will be considered the one, which has been mentioned in your application. For journey performed by road, the allowance will be calculated on the basis of bus fare. If the road journey is shorter than the rail journey the allowance will be paid on the basis of bus fare. In case you are serving in the armed forces, you should obtain a railway warrant from your unit, as you are not entitled to traveling allowance. The candidate is allowed to change his residential address, after written once on TA form by him.
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Prohibited Items 
Candidates must not bring following items in ISSB:
● Camera (all types) 
● Audio – visual items 
● Knife / Sharp weapon 
● Mobile Phone 
● Pets
● Liquors/ Drugs 
● Fire Arms 
● Government banned items 
● Any valuable items 
● Large sum of money 
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Miscellaneous
o    ● Any attempt by you or by anyone on your behalf in the shape of “SIFARISH”, use of unfair means in Selection Board’s tests or non compliance of Board instructions will debar you for consideration for commission. 
o    ●  You are advised not to approach ISSB directly or indirectly, for any favor regarding your selection before or during your tests. Any violation of this may result in your withdrawal.
o    ●  Candidates are not allowed to leave ISSB premises during their stay. 
o    ●  Every effort is made to ensure the safety of your belongings. However ISSB will not be responsible for any losses.
o    ●  Mobile phones may be brought along however; these will be collected on your arrival at the Reception as mobile phones are not allowed in the premises of ISSB. The same will be returned to you before your departure.
o    ●  You will be photographed on your arrival. Its expenses plus various other expenses, which are not payable by the government, are charged from candidates on arrival day at the rate of Rs.50/- per head. An extra amount of Rs.10/- will be charged from recalled candidates.
o    ●  Candidates will bring their own utility items like towel and essential toiletries. 
o    ●  You should bring your own writing material (blue ball point/ink).
o    ●  All required items are also available at ISSB Canteen on payment. 
o    ●  Female candidates should not bring along Jewelry.
 
     Confirm your arrival at ISSB through our website which should be immediately followed by intimation through postal mail on the specimen given in our website.
      In case of any serious problem or ambiguity please contact GSO-2 (Selection) on the telephone numbers or through Email shown in “Contact Us” menu.

 
GENERAL INFO 
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Physical Tasks
For these physical tasks you should be carrying white short shirt, while shorts, white canvas shoes and white socks. 

Helpful Hints for Progressive Group task
In tackling the obstacles of "Progressive Group Task", there are as a matter of fact, three main principles which are involved. They are, lever, bridge and swing. The plank or planks that are employed as helping material can be used either in the form of a lever  or bridge according to the circumstances. A rope should invariably be tied, as the case may be, to the remotest end of the lever or bridge. This is very essential because it becomes impossible for the candidates to get or pull back the plank once they crossed over.

Some of the fundamental rules which the Group Testing Officer clears to the candidates before beginning the task are; 

1. Out of Bounds Rule
The whole ground area and any other structure painted red between the start line and the finish line, and their helping materials and loads are out of bounds to the candidates. There is punishment for any candidate or any object that touches the out of bounds area. The defaulter have soon to go back to the star line of that obstacle. If any object touches the out bounds areas, then the object should be carried back by the defaulter to the stat-line and then it should be brought forward again.

2. The Four Feet Rule
The candidates are not permitted to jump any distance exceeding 4 feet either in length or in height. Such distances, are to be crossed with the assistance of the helping materials (ropes or bellies).

3. The Group Rule
Every obstacle should be crossed by the whole group with its material and load, before the next obstacle is tried by  anybody in the group.

4. The Time Rule
The task should be concluded in 40 minutes. There is no time limit for each of the four obstacles which are included in this task.


Example
In the following hindrances, with the assistance of a plank and two ropes, the candidates are required to cross it over, where candidates are forbidden to jump up or down or cover a distance of four feet. There is punishment for any candidate or any object that touches the out of bounds red area. The time require to tackle the hindrances is 40 minutes. 
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