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Ajith Varghese, GHSS Ramanthali, Kannur
Dr. Ajith P.T., GV Raja Sports School,
Mailam, Thiruvananthapuram.
Vijayababu K.G.,  Lecturer, DIET Kollam.
Harish Shankar,  Govt. HSS Thattathumala,
Thiruvananthapuram.
Chitralekha M.S.,  GHSS for the Deaf, Jagathi.
Sajish K.C.,Govt. GHSS Cheruthazham, Kannur.
Sandeep P.P.,  Govt. HSS Korom.
Ajikumar T.,  Lecturer, DIET Kottayam
Sajitha N.P.,  Govt. Model HSS Venganoor.
Lijin R.S.  GVHSS Vakkam,
Thiruvananthapuram.
Sanukumar D.A., Govt. GV Raja Sports
School, Mailam, Thiruvananthapuram.
Shermi Mol T.G.,  GHSS Kazhakoottam
Srikumar G.,  Swimming Coach, KSSC.
Giridhar V.R.,  Restling Coach, KSSC.
Dr. Sadanandan C.S.,  (NIS), (FIVB Level 2

Coach), Asst. Prof. LNCPE, Thiruvananthapuram.

Jobin J. Kristi,  Table Tennis Coach, KSSP.
Masil Devanand,  Football Coach (NIS),
Kerala State Sports Council.

Experts

Jayaraj  J.
HOD & Asst. Prof.

Govt. Medical College Alapuzha

Dr. Kunhikannan R.
HOD & Asst. Prof.

Govt. College Kulathur, Neyyatinkara

Shyamnath K.
Asst. Prof. Govt. Engineering College,

Kannur.

Dr. C. Gokuldasan Pillai
Curriculam Head (Rtd.), SCERT,

Thiruvananthapuram.

Artist

Umair  A.M.
Freelance, Vadakara, Kozhikode.

Murugan Achari K.
Nedumangad.
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K. Pradeep Kumar,  Ball Badminton Coach
(NIS), Kerala State Sports Council.
Biju Mani, Tennis Coach, Kerala State Sports
Council.
Shaji P. Muhammad,  Hockey Coach (NIS),
Kerala State Sports Council.
Dr. Praveen Lal M.S., Shuttle Batminton
Coach, (NIS),  Kerala State Sports Council.
Manoj Xeviar, Basket Ball Coach, State
Joseph HSS Thiruvananthapuram.
Mathew Mathew, Cricket Coach (NIS),  Kerala
State Sports Council.
Anty T.J., Asst. Professor, St. Albert College,
Ernakulam.
Arun S., Asst. Professor, FISAT Angamali.
Jayasimhan, Hand Ball Coach (NIS),  Kerala
State Sports Council.
Saju  R.S., Athletic Coach (NIS),  Kerala State
Sports Council.
C. Jayan,   Coco-Coco, Kabadi Coach (NIS),
Kerala State Sports Council.
Stephjin John, Thaikonda Coach, GV Raja
Sports School.

PARTICIPANTS IN THE WORKSHOP - STD X

Academic Co-ordinator

Jancy Rani A.K.

Research Officer,
SCERT, Thiruvananthapuram

Proof Experts

P. Yahiya
GVHSS Payyanakkal, Kozhikode

Translation Kannada

Banu A.C., HST, GVHSS Mulleria

Raghavendra K., Rtd. HST, GVHSS Mulleria

Prashanth Kumar K.P., HST, GVHSS Mulleria

Kannada Language Experts

Prof. Rama Bhat, Rtd. HOD, Govt. College, Kasaragod

Ramanna D., Rtd. HM, GHSS Delampady

Radhakrishna M., HM, GHSS Mogral Puthur
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¨æ⁄fl»⁄fl•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄flV⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄%}Ê‡fi»⁄flflR @ª»⁄‰¶™æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¬æ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl

D}⁄°»⁄fl V⁄fly»⁄fllo•⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ —⁄…flfiÆ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

“ fiO⁄¬“ Æ⁄p⁄¿ Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄≈¤W•Ê.

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl ‘¤V⁄‡ @•⁄OÊQ —⁄‡O⁄°»¤•⁄

…¨»⁄flæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ¬fi~V⁄◊⁄´⁄fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄∆« —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê.

@®¤¿Æ⁄O⁄¬V¤W nfi^⁄¡È mÊOÈ”>o Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ ‘¤V⁄‡ …•¤¿£%V⁄ÿV¤W APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄´⁄fl≠

}⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤W•Ê. nfi ⁄̂¡È mÊOÈ”>o Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊæÊ‡M¶VÊ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊV⁄‡

—⁄‡O⁄°»¤•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê. APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ »⁄¿}⁄¿—⁄° —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄

¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∆¡⁄fl»⁄ DÆ¤©æ⁄·¤W•Ê.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …•¤¿ƒæ⁄fl ‘¤V⁄‡ Æ¤√•ÊfiÃO⁄ —⁄»⁄·¤d•⁄ —⁄¨≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ -

•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yO¤QW nfi^⁄¡È mÊOÈ”>o, APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl RMt}⁄»¤Wæ⁄fl‡

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄O¤¬æ⁄·¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

À⁄fl∫⁄ ‘¤¡ÊÁOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ,

                    s¤. dæ⁄flÆ⁄√O¤ÀÈ A¡È.OÊ.
                                ¨•Ê%fiÀ⁄O⁄¡⁄fl

G—È.“.B.A¡È.n.
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}⁄¡⁄V⁄~ - 10

1.1 ØfiqOÊ

—¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄flP ⁄́ V⁄fly»⁄fllo•⁄ ’ Ế≠≈Êæ⁄fl∆« ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê OÊfi¡⁄◊⁄»⁄‚¥ •ÊfiÀ⁄OÊQ »⁄·¤•⁄¬æ⁄·¤W•Ê.

—¤»⁄%d¨O⁄ ÃO⁄–y•⁄ »¤¿Æ⁄O⁄}Ê, —¤»⁄%d¨O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ V⁄fly»⁄fllo GM∏»⁄‚¥V⁄◊Êfi OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ C —¤®⁄́ ÊVÊ

Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄y»¤W»Ê. —⁄»⁄·¤d•⁄ Gƒ« »⁄V⁄%V⁄◊⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ À¤≈ÊVÊ O⁄◊⁄fl’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•⁄ß¡⁄‡,

Gƒ«¬V⁄‡ V⁄fly»⁄fllo•⁄ ÃO⁄–y GM∂fl•⁄fl OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ ÃO⁄–y OÊ–fi}⁄√»⁄‚¥ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ @~ •Ê‡s⁄u —⁄»¤≈¤W•Ê.

1986 ¡⁄ ¡¤œoÒfiæ⁄fl ÃO⁄–y ̈ fi~æ⁄fl @MV⁄»¤W ÀÊÁO⁄–{O⁄ V⁄fly»⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄

—ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄ @ª»⁄‰¶™ ‘¤V⁄‡ @®¤¿Æ⁄O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄≈¤W}⁄fl°. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ÃÀ⁄flOÊfiM¶√}⁄, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄, Æ⁄√P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄ ‘¤V⁄‡ O¤≈Ê‡fi_}⁄»¤W Æ⁄¬Œ⁄Q¬—⁄fl»⁄

Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄fl ́ ⁄sÊ¶»Ê. B•⁄¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl»¤W }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« e¤k ⁄́ ̈ »⁄·¤%y Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl

GM∂ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ »⁄fl‡t}⁄fl. B•⁄¡⁄M}Ê »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ÀÊÁO⁄–{O⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ OÊfiM•⁄√—¤§́ ⁄•⁄∆« B¬—⁄fl»⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ ́ ¤M¶ ‘¤s⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤W•Ê.

∂•⁄flP ⁄́ G≈¤« OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄‡ Æ⁄√~ O⁄–y ∂•⁄≈¤V⁄fl~°»Ê. @®¤¿Æ⁄́ ⁄ À¤—⁄°, @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ »⁄fl ⁄́NÀ¤—⁄° »Ê‡•⁄≈¤•⁄

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ ‘Ê‡—⁄ —⁄MÀÊ‡fi®⁄´ÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ¤√æÊ‡fiWO⁄»¤•⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl

O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ ̈ »⁄·¤%y ‘¤V⁄‡ O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄ƒfl

⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠ Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°»Ê. G≈¤« »⁄V⁄%•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ V⁄fl¬øfl¬“OÊ‡Mt•Êßfi»Ê.

""…ª ⁄́≠»¤•⁄ —¤»⁄·¤fO⁄, A£%O⁄ ’ Ế≠≈Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ, …ª ⁄́≠ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄, ∑Ë¶™O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿ¡⁄fl»⁄

Gƒ« »⁄flO⁄QÿVÊ O⁄∆æ⁄flƒfl ‘¤V⁄‡ À¤≈ÊV⁄◊⁄∆« D~°fiy%¡¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»ÊM•⁄fl •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∆MV⁄,

e¤~, ∫¤ŒÊ, —⁄M—⁄Ì~, ®⁄»⁄fl%, @MV⁄»ÊÁO⁄ƒ¿V⁄◊Êfi »Ê‡•⁄≈¤•⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

…flfi¡⁄ƒfl æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÃO⁄–y ̈ fi~V⁄◊⁄fl »⁄·¤}⁄√ —¤ƒ•⁄fl. G◊Êæ⁄fl Æ¤√æ⁄fl¶M•⁄≈Êfi æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄

O⁄∆O¤ V⁄fl¬V⁄◊⁄́ ⁄‡≠, @®¤¿Æ⁄́ ⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ A¬“ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. (NCF 2005, Æ⁄‚¥.27)

l …ª ⁄́≠ —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° A£%O⁄ ’ Ế≠≈Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ»⁄¡⁄fl.

l …ª ⁄́≠ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑Ë¶™O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡⁄fl.

’fiVÊ G≈¤« »⁄V⁄%V⁄ÿVÊ —Êfi¬•⁄»⁄¬VÊ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ÃO⁄–y Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl G≈¤« »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆«

OÊfi¡⁄◊⁄ À¤≈¤ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl 2013
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
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@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

—⁄‡O⁄–=Ω»⁄„ À¤“°fiæ⁄fl»⁄„ AW¡⁄fl»⁄ ®Ê‡fi¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl

GM•⁄fl G´È.“.G±È. ¨•Ê%fiÃ—⁄fl}⁄°•Ê. O¤≈Ê‡fi_}⁄»¤W Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́…fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° C

»⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄»¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤}⁄√ C V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́•⁄

’´Ê≠≈Êæ⁄fl∆« CV⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬Œ⁄Q¬—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê. ÀÊÁO⁄–{O⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W

}Ê‡s⁄W“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ Gƒ«¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄, —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ Ê ‘¤V⁄‡ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ ÀÊ‡fi®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡Ms⁄fl

B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄}ÊøflM•⁄ »⁄fl}⁄°Œ⁄flo —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄}ÊVÊ GM∂ »ÊÁe¤k¨O⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠

B∆« “ fiO⁄¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1.2 Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿

O⁄◊Ê•⁄ I•⁄fl »⁄Œ⁄%V⁄◊⁄∆« ÃO⁄–y OÊ–fi}⁄√•⁄∆« @ ẾfiO⁄ ‘Ê‡—⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl‡t∂M¶»Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆«

2009 ¡⁄∆« e¤¿¬VÊ ∂M•⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄ ‘⁄O⁄flQ O¤øfl•ÊøflM•⁄ ÃO⁄–y»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O¤QW ∂•⁄≈¤W•Ê.

‘⁄O⁄flQ A®¤¬}⁄ …•¤¿ƒæ⁄fl (Right based Educational Institution) GM∂ V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©—⁄ƒfl

⁄́»⁄flΩ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl V⁄fly»⁄flloOÊQ H¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl V⁄fly»⁄fllo

GM∂fl•⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi JM•⁄fl •ÊfiÀ⁄•⁄ V⁄fly»⁄fllo»⁄ƒ«. B•⁄fl JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ‘⁄M}⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤lfl»⁄ »⁄flV⁄fl

dV⁄~°́ ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«•⁄ß¡⁄‡ Af%—⁄∑ÊfiO¤•⁄ e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ Jlflo »Ê‡}⁄°»¤W•Ê.

e¤V⁄~O⁄ »⁄fllo•⁄∆« e¤¿¬VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ D}⁄°»⁄fl @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́, @®¤¿Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄fl OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄‡

“V⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @V⁄}⁄¿ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ B•⁄fl —⁄‡_—⁄fl}⁄°•Ê.
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ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ O¤æÊflßæ⁄fl∆« Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl

Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ O¤øfl•Ê 2009
—ÊO⁄–´È -29 (@®¤¿æ⁄fl 5)

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

1) Æ¤√¢⁄…flO⁄ ÃO⁄–y•⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤ —⁄¡⁄O¤¡⁄•⁄

@©—⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄‡_—⁄≈¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄ OÊfiM•⁄√•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

Æ⁄√~Æ¤¶—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2) ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄ O⁄ÊfiM•⁄√ 1 ́ Êfi DÆ⁄…∫¤V⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~Æ¤¶—⁄fl»¤V⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ @MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

a) —⁄M…®¤ ⁄́•⁄∆« ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ ‘Ê‡M¶OÊ.

b) »⁄flV⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄%}Ê‡fi»⁄flflR»¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ.

c) »⁄flV⁄fl… ⁄́ e¤k ⁄́, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»Êflfiy ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

d) •ÊÁ’O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ —⁄MÆ⁄„y% ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ.

e) »⁄flV⁄fl…VÊ BŒ⁄o»¤•⁄, ÃÀ⁄fl OÊfiM¶√}⁄»¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ O⁄∆OÊ.

f) O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊæ⁄fl∆«æÊflfi ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ A•⁄Œ⁄flo
Æ¤√æÊ‡fiWO⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

g) ∫⁄æ⁄fl, »⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ “§~, A}⁄MO⁄ B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄´⁄fl≠
»⁄flflO⁄°VÊ‡ÿ“, —⁄ }⁄M}⁄√»¤W @ªÆ¤√æ⁄fl Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl »⁄flV⁄fl…VÊ —⁄‘¤æ⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

h) »⁄flV⁄fl… ⁄́ e¤k ⁄́V⁄√‘⁄y »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄fl}⁄fl°
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄.
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@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ O¤æÊflßæ⁄fl ’ Ế≠≈Êæ⁄fl∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄‚¥ —¤M…®¤¨O⁄

∑¤®⁄¥¿}Êæ⁄·¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Œ⁄Q¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ’ Ế≠≈Êæ⁄fl∆«

Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ O¤y∑ÊfiO⁄fl.

D_}⁄ ‘¤V⁄‡ O⁄s¤uæ⁄fl ÃO⁄–yPQ¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ
OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄V⁄◊⁄fl 2011

ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄ O⁄ÊfiM•⁄√V⁄◊⁄fl
1. 29 Ếfi Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ ¡¤d¿ ÃO⁄–y —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ¤ »⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄…fl~ (SCERT) V⁄Ê

ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄ O⁄ÊfiM•⁄√•⁄ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤W•Ê.

2. (1) Ếfi DÆ⁄Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄•⁄ @tæ⁄fl∆« Æ⁄√O⁄n“¡⁄fl»⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄
—⁄M—Ê§æ⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»¤V⁄ C O¤ ⁄́‡¨ ⁄́ 29 Ếfi Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄•⁄
(2) Ếfi DÆ⁄Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄•⁄ @MÀ⁄ (a) øflM•⁄ (f) »⁄¡ÊW ⁄́ ̈ ∂M®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ ∫¤•⁄O⁄»¤V⁄•⁄M}Ê;

(a) Æ⁄⁄√—⁄O⁄°»¤•⁄ ‘¤V⁄‡ Æ¤√æ⁄flO⁄Q ⁄́flV⁄fly»⁄„ AW¡⁄fl»⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄ÿVÊ
»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄‡
J◊⁄VÊ‡Ms⁄M}Ê B}⁄¡⁄ O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄ÿVÊ ¡⁄‡Æ⁄‚¥ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

(b) JM•⁄¬M•⁄ GMl¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄flO⁄‡Q @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄̈ Œ⁄r
O⁄∆O¤ Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄∑ÊfiO⁄ƒ«•Ê »⁄flO⁄QÿV¤W »⁄·Ë∆O⁄»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
…O¤—⁄VÊ‡ÿ“ »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄¬z¤»⁄flO¤QW @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄fl »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ
¡⁄‡Æ⁄‚¥ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

(c) O⁄∆OÊ »⁄fl}⁄fl° ∑Ê‡fi®⁄́ Êæ⁄fl Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« —Êfi»¤O¤ƒ•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
—¤»⁄flW√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

(d) 1995¡⁄ ⁄́‡¿ ⁄́}ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°V⁄ÿV¤W¡⁄fl»⁄ (—⁄»⁄·¤ ⁄́ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl, ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ
‘¤V⁄‡ Æ⁄„y% ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ) ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ
ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —Êfi»¤Æ⁄„»⁄% »⁄fl}⁄fl° —Êfi»¤O¤ƒ•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄flV⁄ÿVÊ ¡⁄‡Æ⁄‚¥ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

(e) ¨¡⁄M}⁄¡⁄»⁄„ —⁄»⁄flV⁄√»⁄„ A•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ e¤¬VÊ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW @V⁄}⁄¿»¤•⁄
—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(f) ÀÊÁO⁄–{O⁄ ®Ê‡fi¡⁄zÊV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl, Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl, ∑Ê‡fi®⁄́ Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄ »Êflfi≈¤V⁄fl»⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄‡≠
OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ e¤¬VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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OÊfi¡⁄◊⁄ À¤≈¤ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ (2013) »ÊÁÃŒ⁄o=¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fisÊ‡fiy.
1) …•¤¿£% OÊfiM¶√}⁄, Æ⁄√P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ Æ⁄√®¤ ⁄́, »⁄·Ë≈¤¿®¤¬}⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl.

2) ∑Ë¶™O⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«, Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«, »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«
»⁄flV⁄fl… ⁄́ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

3) e¤k ⁄́ ̈ »⁄·¤%y GM∂ }¤~ O⁄ ́ Ê≈ÊV⁄no ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl.

4) …¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y%»⁄„ æÊ‡fiV⁄¿»⁄„ A•⁄ @®¤¿Æ⁄́ ⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤ }⁄M}⁄√=¿…•Ê.

5) O⁄∆O¤—¤®⁄́ Ê, »⁄flO⁄Q◊⁄ …ª ⁄́≠ V⁄fly»⁄fllo B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl ……®⁄ O⁄∆O¤ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄Ms⁄fl ’tæ⁄flfl»⁄ O⁄∆OÊ, AÀ⁄æ⁄flV⁄√‘⁄y ¬fi~, ‘Ê‡—⁄ _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄fl,
æÊ‡fi_—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄‘⁄O¤¡⁄ O⁄∆OÊ, —⁄‘⁄»⁄~% O⁄∆OÊ, _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄ Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́,
»ÊÁæ⁄flP°O⁄ »⁄fl}⁄fl° V⁄flMØ´⁄ @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …®¤´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

6) D_}⁄ —¤»⁄%d¨O⁄ ÃO⁄–y GM∂ ‘¤VÊ Gƒ« »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

7) Ø√-ÆÊÓ»⁄fl¬øflM•⁄ ‘ÊÁæ⁄fl¡È —ÊO⁄Ms⁄¬ »⁄¡ÊVÊ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl.

8) Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~V⁄‡ ……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ ‘⁄‡¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ ¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄
‘⁄‡¡⁄y•Ê‡M¶VÊ HPfiO⁄¬“, OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

9) ¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄´Êfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄ÿVÊ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊ(Æ⁄¬—⁄¡⁄
@®⁄¥¿æ⁄fl´⁄•Ê‡M¶VÊ) V⁄{}⁄ »⁄fl}⁄fl ° BMW«ŒÈ GM∂ »⁄fl‡¡⁄fl Æ¤p⁄Æ⁄ ‚ ¥—⁄ °O ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
“•⁄™Æ⁄t—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

10) JM•⁄¬M•⁄ ´¤ƒQ´Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¡ÊW´⁄ BMW«ŒÈ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl Æ¤p⁄Æ⁄ ‚ ¥—⁄ °O ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
“•⁄™Æ⁄t—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

11) À¤“°fiæ⁄fl ∫¤ŒÊ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊ GM∂ Ế≈Êæ⁄fl∆« O⁄́ ⁄≠s⁄ ∫¤Œ¤ O⁄∆OÊVÊ …ÀÊfiŒ⁄»¤•⁄
Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

12) Ø√-ÆÊÓ»⁄fl¬ ÃO⁄–yO¤QW HPfiO⁄‰}⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø“, LÆ⁄̂ ¤¬O⁄ ÃO⁄–y•⁄ @MV⁄»¤W
∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl ̈ •Ê%fiÃ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

13) »⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤ḱ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ (ICT) JM•⁄fl Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄fl G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M»⁄‘⁄́ ⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl.

14) …ÀÊfiŒ⁄»¤•⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ …ª ⁄́≠ ‘¤V⁄‡ ́ ⁄‡}⁄́ ⁄»¤•⁄ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A…Œ⁄Q¬“  @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° …ª ⁄́≠»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A…Œ⁄Q¬“ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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15) O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“•⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄fl}⁄fl° ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (CCE)
´⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

16) A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y, O⁄≈Êæ⁄fl ÃO⁄–y, »⁄‰~° Æ⁄¬^⁄æ⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄s¤uæ⁄fl
Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄flV⁄◊¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤W•Ê.

17) ‘ÊÁæ⁄fl¡È —ÊO⁄Ms⁄¬ …∫¤V⁄•⁄∆« O¤≈¤ ⁄́fl—¤¬æ⁄·¤W Æ¤p⁄ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

18) ¡¤œoÒfiæ⁄fl ÃO⁄–y ¨æ⁄fl»⁄fl•⁄ ∑Ê◊⁄P ⁄́∆« ‘⁄O⁄flQ A®¤¬}⁄ ÃO⁄–yOÊQ J}⁄fl° ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

19) Æ⁄√~æÊ‡∂π @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄‡ K»⁄% —⁄‘⁄¡⁄O⁄–O⁄ (Mentor) ⁄́ —¤§́ ⁄OÊQfi¬, ∑ÊfiO¤•⁄ O¤◊⁄fæ⁄fl ⁄́fl≠,
¡⁄O⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ À¤≈Êæ⁄fl∆« »⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl…VÊ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

20) @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄‰~° ̈ fi~ —⁄M’}ÊVÊ (Code of Professional Ethics for School

Teacher) J}⁄fl° ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

21) 21 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ O⁄∆O¤ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl (21st Century Learning skills) O¤≈Ê‡fi_}⁄»¤W
V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤W»Ê.

22) »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ }⁄≈Ê»⁄·¤¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄ƒfl —⁄»⁄fl¢⁄%»¤W•Ê.

23) —⁄»⁄·¤´⁄ @»⁄O¤À⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤´⁄}Ê (Equity and Equality) ƒª—⁄fl»⁄ ÃO⁄–y »⁄¿»⁄—Ê§VÊ
‘Ê‡M¶OÊ‡Mt•Ê.

—⁄‘⁄d»¤•⁄ O⁄∆OÊ, O⁄∆æ⁄flfl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ∑Ë¶™O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰œoæ⁄fl∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl
}⁄≈Ê, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl, ‘⁄—⁄° —⁄»⁄fl ⁄́ æ⁄flVÊ‡Ms⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl (Curriculum for the harmony of head, Heart and

Hand) GM∂ O¤zÊQæÊ‡M¶VÊ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘¤V¤•⁄¡Ê Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ ‘ÊfiW¡⁄∑ÊfiO⁄fl? @•⁄¡⁄ —ÊÁ•¤™M~O⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ¤√æÊ‡fiWO⁄»¤•⁄
@tÆ¤æ⁄fl ‘ÊfiW¡⁄∑ÊfiO⁄fl?

1.3 Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
Æ⁄M^ÊfiM¶√æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∂◊⁄“ —⁄fl}⁄fl °»⁄flfl}⁄ °∆´⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄¶M•⁄ O⁄∆æ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄d

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊Ê‡M¶VÊ »⁄flV⁄fl ‘⁄fllflo}⁄°•Ê. dV⁄}⁄°́ ⁄fl≠ ‘Ê‡—⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Ế‡fis⁄ƒfl, @¢⁄%»⁄·¤s⁄ƒfl,
»⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄ƒfl, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl À¤≈Êæ⁄fl ÃO⁄–y•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄́ ⁄≠
»⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬“, A —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬“OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆OÊ ́ ⁄sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê. Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl
…¨»⁄flæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄•⁄ ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

n ⁄̂lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄»¤•⁄fl•⁄fl.

n Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿM•⁄ O⁄‡t•⁄flß.

n O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄noVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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n O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄±⁄ƒVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄»⁄fl¢⁄%»¤•⁄fl•⁄fl.

n Æ⁄¬—⁄¡⁄ A®¤¬}⁄»¤•⁄fl•⁄fl.

n …O¤—⁄•⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n …•¤¿£%æ⁄fl —⁄ ∫¤»⁄OÊQ
@ ⁄́flV⁄fly»¤•⁄fl•⁄fl.

n O⁄∆OÊæÊ‡M¶VÊ »⁄·Ëƒ¿
¨y%æ⁄fl»⁄„  d}Êæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
e¤k´⁄¨»⁄·¤%y A®¤¬}⁄»¤•⁄

O⁄∆O¤ ¬fi~æ⁄flfl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄flOÊQ A®¤¡⁄»¤W•Ê.
…•¤¿£%æ⁄fl Af%}⁄ e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° AÀ⁄æ⁄fl
Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́
O¤¬æ⁄·¤•⁄ O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
HÆ⁄%t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —⁄‘⁄d e¤k´⁄»⁄´⁄fl≠
¡ ⁄‡Ø— ⁄ƒfl —¤® ⁄ ¥ ¿  GM∂fl• ⁄fl C
•⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́•⁄ »ÊÁÃŒ⁄o=¿.

O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl
∂•⁄flP ⁄́ …ª ⁄́≠ ’ Ế≠≈ÊV⁄ÿM•⁄ ∂¡⁄fl»⁄

…•¤¿£%V⁄◊⁄ Af%}⁄ e¤k ⁄́, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%,
A—⁄P° B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl …ª ⁄́≠»¤W¡⁄fl»⁄»⁄ƒ«»Êfi. C
»ÊÁÃŒ⁄o=¿»⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl »⁄¿P°
ª´ ⁄ ≠} Êæ ⁄fl´ ⁄‡ ≠ ∂‘⁄fl» ⁄ flflR»¤•⁄
∂fl¶™»⁄fl}Ê°æ⁄fl´⁄‡≠ V⁄»⁄fl´⁄•⁄∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl
O⁄∆OÊæ⁄fl @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤
•⁄fl•⁄fl »⁄flflR¿»¤W•Ê.

O⁄∆O¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄
…•¤¿£%æ⁄fl A— ⁄P °  ‘¤V ⁄‡

∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl´⁄fl≠ •⁄‰œoæ⁄fl∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl,

»⁄flO⁄Q◊⁄fl }Ê‡s⁄WOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ e¤k´⁄ ¨»⁄·¤%y
Æ⁄ √P √æÊflæ⁄fl∆ « @®¤¿Æ ⁄O ⁄¡ ⁄ fl — ⁄P √æ⁄fl»¤W
∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê, @•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl´⁄fl≠
V⁄noVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄∆OÊæ⁄fl∆«
}Ê‡s⁄W“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄»⁄flΩ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
}¤»Êfi ¨…fl%“OÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê. }¤»⁄‚¥ À¤≈Êæ⁄fl∆«
O⁄∆~¡⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄W´⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ
@ ⁄́ øfl“ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl»⁄M}Ê ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl.
∑¤øflÆ¤p⁄ ‘Ê‡sÊ•⁄fl JM•Êfi JM•⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄
D}⁄°¡⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄PQM}⁄, }⁄»⁄flΩ•Êfi
»¤O⁄¿V⁄◊⁄∆« —⁄ }⁄M}⁄√»¤W D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl»⁄M}Ê
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊Ê≈¤« }⁄»⁄flΩ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́
‘ÊeÊgV⁄◊¤W»Ê. ∑Ë¶™O⁄»¤•⁄ E‘Ê @¢⁄%»⁄}¤°•⁄
JM•⁄fl ∑ Ê‡fi® ⁄´ ⁄ O ⁄ √» ⁄ fl»¤W•Ê . B•⁄´ ⁄ fl ≠
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ∑¤¬ }⁄»⁄flΩ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́
@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄ÿM•⁄ @¢⁄»¤ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl —⁄MÆ⁄O⁄%¶M•⁄
»⁄flO ⁄ Q◊ ⁄ »⁄fl´⁄“ ”´ ⁄∆«  OÊƒ»⁄ ‚ ¥ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊ ⁄fl
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡Mt¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl
¨¬fiP–—⁄fl»⁄ »⁄·¤}⁄flV⁄◊⁄∆« @»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ @»⁄¬VÊ
Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄fl. ~ÿ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
~ÿæ⁄fl¶¡⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄¡ ⁄ »⁄fl®Ê¥ ¿ ‘Ê‡—⁄ e¤k´⁄•⁄
—⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. À¤≈Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ »⁄fl Ế @¢⁄»¤
—⁄»⁄·¤d•⁄∆« ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ O⁄¡⁄OËÀ⁄ƒ¿•⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄∆«
BM}⁄‘⁄ e¤k´⁄ —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. BM}⁄‘⁄ Gƒ«
~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄∑ÊfiO⁄fl. ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ »⁄fl}⁄fl°
—⁄M»Êfi•⁄́ ⁄Ãfiƒ}Êøfl¡⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl C O⁄fl¬}⁄fl
Æ ⁄ √e¤k» ⁄M} ⁄¡¤W¡⁄fl}¤ °¡ Ê . » ⁄flO ⁄ Q◊ ⁄ …O¤— ⁄
—¤®⁄¥¿}Êæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄fl´⁄V⁄Ms⁄fl, ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
J•⁄W“ ‘¤V⁄‡ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfiÿ @»⁄¡⁄´⁄fl≠
»⁄flfl ⁄́≠sÊ—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤®⁄¥¿.
@´Ê fiŒ⁄zÊ, ¨¬fiO⁄–zÊ, Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
^⁄^¤%O⁄‡lV⁄◊⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ “•¤™M}⁄
¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y »⁄fl}⁄fl° AÀ⁄æ⁄fl —⁄‰œoV⁄◊¤V⁄fl}⁄°»Ê.
B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄P√æ⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W»Ê.
À¤≈ ÊV ⁄◊ ⁄ fl Æ ⁄ √À Ê ≠V ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  O Ê fi◊ ⁄ fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄O ⁄‡Q
^⁄_%—⁄fl»⁄ ‚ ¥• ⁄O ⁄‡Q Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄ ‚ ¥• ⁄O ⁄‡Q
…ÀÊ«fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q ¨V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒ‡
@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.
              G´È.“.G±È. 2005 Æ⁄‚¥l. 41,42
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»ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y% O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄ƒfl @´⁄flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄M}Ê }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄´⁄fl≠
“•⁄™Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. …•¤¿£% OÊfiM¶√}⁄ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄M}Ê ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄
O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘ÊfiVÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡MsÊ»⁄ƒ«»Êfi?

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊfl
n Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%æ⁄fl‡ }⁄́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« e¤k ⁄́ ¨»⁄·¤%y (Knowledge

Construction) »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.

n e¤k ⁄́ ̈ »⁄·¤%y»⁄́ ⁄fl≠ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

n ……®⁄ O⁄∆O¤ ÀÊÁ∆V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (Learning Style) Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl ……®⁄ BM¶√æ⁄·¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
(Multisensory Experiences) ̈ fis⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ æ⁄flÀ⁄“ VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n O⁄∆O¤´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄⁄P√æ⁄fl»¤W (spiralling) »⁄flMt—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄∆OÊæ⁄flfl —¤O⁄Œ⁄flo
±⁄ƒO¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ⁄́»⁄fl¨fiæ⁄fl}Ê (Flexibility), ‘Ê‡M•¤{OÊ (Adapta-

tions), O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ AæÊflQ (Selection) B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ …ª ⁄́≠
@ª¡⁄fl_æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl A—⁄O⁄°¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n —¤O⁄Œ⁄flo O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%VÊ •Ê‡¡⁄P•¤V⁄≈Êfi O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê (Learning

outcome) •⁄‰v⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n O⁄∆OÊ »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n …Œ⁄æ⁄·¤®¤¬}⁄ »⁄—⁄fl°, …•¤¿£%æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ……®⁄ O⁄∆O¤
∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡Ms⁄¡Ê Gƒ«¬V⁄‡ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê (Learning Outcome) æ⁄fl ⁄́fl≠
V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿.

n Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄flV⁄√ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ (Allround development) D•ÊßfiÀ⁄ »¤W¬“OÊ‡Ms⁄fl
O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.4 O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl (Learning Outcomes)

……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W e¤k ⁄́,
OËÀ⁄ƒ¿, »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄, »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́∆« ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« OÊƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ O¤ƒ•⁄∆«
—⁄MÆ¤¶—⁄∂‘⁄fl•⁄fl »⁄fl}⁄fl° OÊƒ»⁄OÊQ ¶fiY⁄%O¤ƒ ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ »⁄flV⁄fl… ⁄́∆« DMm¤V⁄fl»⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄»⁄flVÊ »⁄flflM_}⁄»¤W ̈ ®⁄%¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄fl»¤V⁄ À¤≈¤
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ÃO⁄–y•⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆« »⁄flV⁄fl —¤©—⁄∑ÊfiO¤•⁄ V⁄fl¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊ÊM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl}Ê°fi»Ê.
OÊƒ»⁄‚¥ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄¡⁄{æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ …•¤¿£%æ⁄flfl
V⁄ÿ—⁄fl»⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl …O¤—⁄VÊ‡Ms⁄fl JM•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« V⁄ÿ—⁄fl»⁄ Jlflo O⁄∆O¤
—¤®⁄́ ÊV⁄◊¤V⁄fl}⁄°»Ê. @ ⁄́M}⁄¡⁄ ¨V⁄¶}⁄ ÃO⁄–y O¤≈¤»⁄©æ⁄fl O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊¤W @»⁄‚¥ ∑Ê◊Êæ⁄flfl}⁄°»Ê.
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiO⁄–zÊ »⁄·¤s⁄ƒ‡ (observable) @◊Êæ⁄flƒ‡ (measurable) —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
@•⁄¡⁄ »ÊÁÃŒ⁄o=¿»¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄, }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl, @»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄
e¤k ⁄́ OËÀ⁄ƒ¿, »⁄·Ëƒ¿, »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄≈¤W•ÊæÊflfi GM•⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl
O⁄∆O¤—¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄ …ÀÊ«fiŒ⁄zÊøflM•⁄ —¤®⁄¥¿. Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Gƒ« »⁄flO⁄Q◊⁄
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄ »ÊÁÃŒ⁄o=¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’fiVÊ —⁄MV⁄√’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n …Œ⁄æ⁄fl¨Œ⁄r»¤•⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ …•¤¿£% V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄ e¤ḱ ⁄ (knowledge), OËÀ⁄ƒ¿
(skills), »⁄fl´Ê‡fi∫¤»⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿ (attitude and value)V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄∆O¤ —¤®⁄´Ê
J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°•Ê.

n O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiO⁄–zÊ »⁄·¤s⁄ƒ‡, @◊Êæ⁄flƒ‡ —¤®⁄¥¿…•Ê.
n ‘⁄‰—⁄  »⁄fl}⁄fl° ¶fiY⁄%O¤ƒ•⁄∆« V⁄ÿ—⁄fl»⁄ …ª ⁄́≠ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿ»Ê.

1.5 O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄∆O¤ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄fl
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl ∂◊⁄—⁄fl»⁄ ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊Êfi O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄fl. O⁄∆O¤

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl Æ⁄„y%}ÊVÊ O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æÊflfi ~fi¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

n V⁄√M¢¤ƒæ⁄fl n t—ÈÆÊ«fi ±⁄ƒO⁄V⁄◊⁄fl
n Æ⁄√æÊ‡fiV¤ƒæ⁄fl (∫¤ŒÊ, V⁄{}⁄, …e¤k ⁄́) n O⁄MÆ⁄„¿l¡È ≈¤¿∑È
n O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl n ∂‘⁄fl»⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

B•⁄¡⁄ ‘Ê‡¡⁄}¤W »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆O¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√O⁄n—⁄fl»⁄ @´ÊfiO⁄ »Êfi¶OÊV⁄◊⁄fl
À¤≈ÊV⁄◊⁄∆«»Êæ⁄flƒ«»Êfi? B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

n ∑¤ƒ—⁄∫Ê
n P√fis¤ »Êflfi◊⁄V⁄◊⁄fl
n @—ÊM∏«
n O⁄«∑ÈV⁄◊⁄fl
n ⁄̂̂ ¤% O⁄‡lV⁄◊⁄fl
n ÀÊÁO⁄–{O⁄ Æ⁄√»¤—⁄V⁄◊⁄fl
n —⁄ æ⁄flM —Êfi»¤ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl (SPC, NSS, Scout, NCC)
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»⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄¬Æ⁄„y%»¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ BM}⁄‘⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl @~ @V⁄}⁄¿»¤W»Ê.

1.6 O⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° »⁄‰~°Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄∆OÊ
O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ

—⁄‰d ⁄́Ãfiƒ}Ê, ̈ ¬fiO⁄–y —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ
@~ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ‘Ê‡—⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« —¤»⁄·¤ ⁄́¿ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ  O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊV⁄‡ »⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄≈¤W•Ê. À¤≈¤ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl »¤¿Ø°æ⁄fl∆« —⁄MWfi}⁄, ́ ⁄‰}⁄¿, _}⁄√¡⁄̂ ⁄́ Ê, Ãƒ∞¡⁄̂ ⁄́ Ê,
´¤lO⁄, “¨»⁄·¤ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ≈¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄√~∫ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“,
ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄fl.

n …•¤¿£%æ⁄fl —⁄‘⁄d»¤•⁄ O⁄≈Êæ⁄fl @ª¡⁄fl_V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n ……®⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, »⁄flO⁄Q◊⁄ @ª¡⁄fl_VÊ  ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄

»⁄·¤s⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n ……®⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A—¤ ¶“, O⁄≈Êæ⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
n O⁄≈Êæ⁄fl A—¤ •⁄́ Ê »⁄·¤t —⁄»⁄·¤d ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n —¤M—⁄Ì~O⁄ »ÊÁ…®⁄¥¿»⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —⁄M—⁄Ì~ ÆÊ√fi»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n O⁄≈Êæ⁄fl —⁄}⁄ »⁄´⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡—⁄ _M}⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n O⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“ B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Art applied learning)
n ∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ ∑Ë¶™O⁄ …O¤—⁄•⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n …ª ⁄́≠ OËÀ⁄ƒ¿V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ AO⁄œ%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n »⁄flO⁄Q◊⁄ A—¤ •⁄́ Êæ⁄fl »⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl
∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄fl}⁄fl° …e¤k ⁄́ OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄ —⁄»⁄fl ⁄́ æ⁄fl ‘¤V⁄‡ Æ⁄√V⁄~V¤W »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl ÃO⁄–y

@¨»¤æ⁄fl%»¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl @tÆ¤æ⁄fl»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄
Æ⁄√V⁄~æ⁄·¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. Gƒ« Æ⁄√eÊV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠, OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ¡¤Œ⁄oÒ ̈ »⁄·¤%yO¤QW ∂◊⁄—⁄fl»⁄M}Ê
∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•Êfi »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê. »⁄‰~°æ⁄fl∆« A—⁄P° »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄¿P°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡—⁄ »⁄‰~° —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl »⁄O¤°¡⁄¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄‰~° O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√»⁄flflR D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊¤W»Ê.

n »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄ @ª»⁄‰¶™

n ¡¤œoÒfiæ⁄fl @ª»⁄‰¶™
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n »⁄‰~° —⁄´⁄≠•⁄™}Ê

n D}¤∞•⁄́ ⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« —¤ æ⁄fl}⁄°}Ê

n —⁄M}⁄fl∆}⁄ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄

n »⁄·Ëƒ¿ ‘¤V⁄‡ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ

O⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° »⁄‰~° O⁄∆OÊVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Dÿ“OÊ‡Ms⁄fl …ª ⁄́≠ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

1.7 A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y
Æ¤√¢⁄…flO⁄ À¤≈¤ ‘⁄M}⁄»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl »⁄flflR¿ ‘⁄M}⁄»¤W•Ê.

A•⁄fl•⁄¬M•⁄ C ‘⁄M}⁄•⁄∆« Gƒ« »⁄flO⁄QÿVÊ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°»Ê
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flV⁄fl… ⁄́ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl°
P√fis¤ ÃO⁄–y•⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡Ms⁄fl …ª´⁄≠ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
@V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄fl
n ……®⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿»⁄́ ⁄fl≠

—⁄MÆ¤¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n •Êfi‘⁄•⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄

⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W @ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n —¤»⁄·¤fO⁄»¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl, Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ¬fi~æ⁄fl ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠

¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° A—¤ ¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n »⁄flV⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄%}Ê‡fi»⁄flflR ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1.8 J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ ÃO⁄–y (Inclusive Education)

À¤≈Êæ⁄fl∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ }⁄»⁄flΩ —⁄‘⁄Æ¤qVÊ »¤—⁄»¤V⁄ƒfl »⁄fl Ếøflƒ«»ÊM•⁄‡,
¡⁄—Ê° ∂¶æ⁄fl ÆÊÁØ ⁄́tæ⁄fl∆« O⁄no•⁄ sÊfi¡ÊæÊflfi @»⁄́ ⁄ »⁄fl ẾæÊflM•⁄‡ ~ÿ•¤V⁄ @•⁄fl ̂ ⁄̂ Ê%VÊ V¤√—⁄»¤øfl}⁄fl.
O⁄Œ⁄oV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤}⁄√ Æ⁄¬‘¤¡⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ« GM•⁄fl @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄
…•¤¿£%V⁄◊⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ‘⁄y»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ VÊ◊Êæ⁄fl¨VÊ »⁄fl Ế ¨…fl%“OÊ‡lflo
»⁄·¤•⁄¬æ⁄·¤•⁄¡⁄fl.

(JM•⁄fl À¤≈Êæ⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄)
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}⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« Gƒ«¡⁄́ ⁄‡≠ JM•⁄flV⁄‡t—⁄fl»⁄, æ⁄·¤¡⁄́ ⁄‡≠ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄•⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl JM•⁄fl
»¤}¤»⁄¡⁄y»⁄´⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ´⁄»⁄flΩ À¤≈ÊV⁄◊⁄∆« »⁄flflR¿»¤W G¡⁄s⁄fl …∫¤V⁄V⁄ÿVÊ ‘Ê_`´⁄
ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄‡≠, —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ ¨fit ´¤¿æ⁄flæ⁄flfl}⁄»¤•⁄ V⁄fly»⁄fllo•⁄ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ (Equitable

Quality Education) •⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

…ÀÊfiŒ⁄ V⁄»⁄fl ⁄́, O⁄∆O¤ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄–zÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤¬VÊ?
(G) —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° A£%O⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿM•¤W ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞lo»⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
n …ª´⁄≠ »⁄fl}⁄fl° »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y%»¤•⁄ —¤»⁄·¤fO⁄, —¤M—⁄Ì~O⁄, OËlflM∏O⁄ ’´Ê≠≈Êæ⁄fl∆«

}¤¡⁄}⁄»⁄fl¿»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl, ~fi»⁄√ ∂s⁄}⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl, ∂fls⁄O⁄lflo
A¶»¤“V⁄◊⁄fl, ‘ÊyΩO⁄Q◊⁄fl, Æ⁄¬ÃŒ⁄o e¤~, Æ⁄MV⁄s⁄V⁄ÿVÊ —Êfi¬•⁄»⁄¡⁄fl, ∑Êfi¡Ê ¡¤d¿V⁄ÿM•⁄ »⁄ƒ—Ê
∂M•⁄»⁄¡⁄fl, S¤æ⁄flM »⁄fl ẾV⁄ÿƒ«•⁄»⁄¡⁄fl-’fiVÊ @ ẾfiO⁄ —⁄MO⁄Œ⁄oV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C
…∫¤V⁄•⁄∆« —Êfi¡⁄fl}¤°¡Ê.

…ª ⁄́≠}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠, Æ⁄¬…fl~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl, @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ VË¡⁄…—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ
—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤≈Êæ⁄fl JV⁄Xnó ⁄ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ BM¢⁄»⁄¡⁄ @ ẾfiO⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬‘⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

(∏) •ÊÁ’O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl
•ÊÁ’O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¬V⁄‡, O⁄∆OÊæ⁄fl∆« O⁄Œ⁄o»⁄´⁄fl≠

@´⁄fl∫⁄…—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄‡ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ O⁄∆O¤ …®¤ ⁄́•⁄ @V⁄}⁄¿V⁄ÿ»Ê (Special Educational Needs).
P»⁄‚¥s⁄fl}⁄́ ⁄, •⁄‰œo•Ê‡fiŒ⁄, ∑Ë¶™O⁄ »⁄fl}⁄fl° ^⁄ƒ´Êæ⁄fl Æ⁄¬…fl~V⁄◊⁄fl, Kn—⁄M, —Ê¡Ê∂√≈È Æ¤∆”,
∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ »ÊÁO⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ @—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl, V⁄»⁄fl ⁄́‘⁄¬—⁄fl»⁄∆«
Æ⁄¬…fl~V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄flflM}¤•⁄»⁄¡⁄fl …∫¤V⁄•⁄∆« —Êfi¡⁄fl}¤°¡Ê.

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl ‘¤¶æ⁄fl∆« ´¤»⁄‚¥ H ⁄́́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl?

n O⁄∆OÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿V⁄◊⁄fl, @ª¡⁄fl_ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl.

n O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Gƒ«¡⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ B¡⁄fl»⁄M}Ê Æ¤p⁄æÊ‡fid Ếæ⁄fl∆« ‘Ê‡M•¤{OÊ.

n …ª ⁄́≠»¤•⁄ O⁄∆O¤ »ÊfiV⁄, O⁄∆O¤ ÀÊÁ∆ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl ……®⁄ BM¶√æ⁄·¤®¤¬}⁄

—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ (multisensory approach) @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄.

n Æ⁄¬‘¤¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl (Remedial Practices), ÆÊ„fiŒ⁄O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl (Enrichment

Practice) B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡∂π »⁄flV⁄fl… ⁄́ @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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n ……®⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ e¤¬VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ }⁄dk¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n »⁄flV⁄fl…´⁄ O⁄∆OÊ, —⁄M¡⁄O⁄–zÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ ∑ÊM∂ƒ»⁄´⁄fl≠

•⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

C G¡⁄s⁄fl …∫¤V⁄•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ƒ«•Ê, …ÀÊfiŒ⁄ V⁄»⁄fl ⁄́ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬V⁄y Ế ¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄

@ª¡⁄fl_ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄‡ (Gifted Childrens) B•¤ß¡Ê. ’fiVÊ Gƒ« …∫¤V⁄•⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« À¤≈Êæ⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ∫Ë~O⁄ ’ Ế≠≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ À¤“°fiæ⁄fl»¤W

¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

1.9 »⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤k ⁄́ - —¤®⁄¥¿}Ê

»⁄·¤’~ …¨»⁄flæ⁄flOÊQ @ ẾfiO⁄ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄fl BM•⁄fl ∂◊⁄OÊæ⁄fl∆«»Ê @ƒ«»Êfi? ICT ∂◊⁄OÊæ⁄flfl B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«

}⁄flM∂ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤•⁄fl•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl B•⁄¡⁄ —⁄MOÊfi}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` O⁄t»Êfl ~ÿ•⁄»⁄¡Êfi AW•¤ß¡Ê.

C ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl O⁄∆OÊVÊ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤W•Ê. O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ @´¤æ⁄·¤—⁄O⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡

—⁄M}Ê‡fiŒ⁄•¤æ⁄flO⁄»⁄́ ¤≠W—⁄ƒfl B•⁄¬M•⁄ —¤®⁄¥¿.

@V⁄}⁄¿

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl•⁄ ̈ ¶%Œ⁄o ‘⁄M}⁄•⁄∆« æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄  ICT  —¤»⁄flW√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  @V⁄}⁄¿»¤•⁄¡Ê

»⁄·¤}⁄√ ∂◊⁄“•⁄¡Ê —¤O⁄fl. »⁄flfl•⁄√y »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl•⁄∆«¡⁄fl»⁄ Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄ …fl~V⁄◊¤•⁄ ̂ ⁄ƒ ⁄́Ãfiƒ}Ê, À⁄∂ßV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

OÊfiÿ—⁄ƒfl AV⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ICT  —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

ICT ∂◊⁄OÊæ⁄fl  @V⁄}⁄¿ æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ∑ÊfiO¤W•Ê GM•⁄‡ @•⁄¡⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ

Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•ÊM•⁄‡ ̈ ®⁄%¬—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘Ê‡M•¤{OÊ

»⁄flV⁄fl…´⁄ ∂fl¶™æ⁄fl´⁄‡≠ Æ⁄√~∫Êæ⁄fl´⁄‡≠ Æ⁄√^Ê‡fi¶—⁄fl»⁄ ICT —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl ∑ÊfiO¤W»Ê. fe¤k—Ê

»⁄fl}⁄fl° AO¤MOÊ–æÊ‡M¶VÊ Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄fl•⁄ ∂VÊX A—⁄P° »⁄fl‡s⁄fl»⁄M}Ê ICT æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl. BM¶√æ⁄fl

»ÊÁO⁄ƒ¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¬VÊ B•⁄¡⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́ ‘Ê̂ ⁄fl`. À⁄∂ß ‘¤V⁄‡ •⁄‰À⁄¿V⁄ÿM•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ }⁄¡⁄ƒfl

ICT Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O¤¬æ⁄·¤W•Ê. …ª ⁄́≠»¤•⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl ÀÊÁ∆V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl

@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄ƒfl B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.
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…À¤ —⁄̈ fiæ⁄fl}Ê
O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄ ∂VÊW ⁄́ …À¤ —⁄̈ fiæ⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¡⁄O¤¬ B≈¤SÊV⁄◊⁄

—ÊÁlflV⁄◊⁄fl, ÀÊÁO⁄–{O⁄ »Ê∑È—ÊÁlflV⁄◊⁄fl, ÆÊ„fil%ƒflV⁄◊⁄fl, ∑¤«V⁄flV⁄◊⁄fl, —¤»⁄·¤fO⁄ e¤ƒ }¤yV⁄◊⁄fl

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’—⁄fl»¤V⁄ @•⁄fl @©O⁄‰}⁄»Êfi GM•⁄fl •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~

OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« ∂◊⁄—⁄fl»⁄ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄ Æ¤√æÊ‡fiWO⁄ Ế≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. BM}⁄‘⁄ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl

O¤æ⁄fl% ¨»⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —Ê‡fi±Èo»Êfi¡ÈV⁄◊⁄fl —⁄flƒ∫⁄•⁄∆« •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄M⁄¢⁄•⁄‡ß,

DÆ⁄æÊ‡fiV⁄OÊQ “V⁄fl»⁄M¢⁄•⁄‡ß AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ICT —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄æ⁄fl—⁄fl”, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ

‘Ê‡M¶OÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.10 »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl, »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl, O¤◊⁄f B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl
…•¤¿£%V⁄◊⁄∆« »⁄·¤´⁄…fiæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿ ‘¤V⁄‡ —¤M…®¤¨O⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @¬»⁄‚¥

»⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —¤»⁄·¤fO⁄ ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —¤»⁄·¤fO⁄

O¤◊⁄fæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥ Æ⁄p⁄¿ O⁄√»⁄fl•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl Æ⁄¬V⁄y Ếæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∑Ê◊Ê—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄≈¤•⁄ AÀ⁄æ⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  Æ⁄√eÊk
……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  »⁄¿»⁄—Ê§VÊ —⁄M∂M©“•⁄ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ æÊ‡fid´Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ …¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«æ⁄fl‡

Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄ •⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ B¡⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~, À¤≈¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄ (Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄ 

¬fi~æ⁄fl »Êfi¶OÊV⁄◊⁄fl), Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ffi»⁄́ ⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄ 

Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.

—¤M…®¤¨O⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl
´⁄»⁄flΩ —⁄M…®¤´⁄»⁄ ‚ ¥ G~° ’t¶¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄´⁄‡≠ V⁄fl¬V⁄◊⁄´⁄‡≠ Æ⁄p⁄¿O⁄ √»⁄fl»⁄ ‚ ¥

Æ⁄√~±⁄∆—⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤M…®¤¨O⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ —¤©—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW …•¤¿£%V⁄◊⁄´⁄fl≠

—⁄»⁄fl¢⁄%¡⁄́ ¤≠W—⁄fl»⁄ Æ¤p⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ …¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄}⁄° V⁄»⁄fl ⁄́‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

e¤}⁄¿~fi}⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄
e¤}⁄¿~fi}⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« @◊⁄»⁄t“OÊ‡Ms⁄fl,
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æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄’Œ⁄fl|}Ê
ª´¤≠ªÆ¤√æ⁄fl»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡⁄́ ⁄‡≠ —⁄‘⁄́ ÊøflM•⁄ O¤yfl»⁄‚¥•⁄fl GM∂  »⁄fl‡ƒ }⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥

V⁄fl¬æ⁄·¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

P√æ⁄·¤Ãfiƒ - —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ _M}⁄́ Ê
…•¤¿£%V⁄◊⁄∆« P√æ⁄·¤Ãfiƒ»⁄„ —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ»⁄„ AW¡⁄fl»⁄ _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠, —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ¤}⁄ΩO⁄

»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ‘¤V⁄‡ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄∆«

—⁄‰d ⁄́Ãfiƒ —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ @»⁄O¤À⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂‘⁄fl»⁄flflR ∑Ë¶™O⁄}Ê (multiple intelligence) æ⁄fl

‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄O¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄M—⁄Ì~ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
⁄́»⁄flΩ —¤M—⁄Ì~O⁄ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Ê ‘¤V⁄‡ B~‘¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄•⁄ ¨»⁄·¤%y

GM∂fl•⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ Æ⁄„¡ÊÁ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄flflR¿ V⁄fl¬V⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê.

—⁄»⁄fl}⁄  GM∂ AÀ⁄æ⁄fl
∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ‘¤V⁄‡ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« —⁄»⁄·¤ ⁄́}Ê, —⁄»⁄fl}⁄  »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

•⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @¨»¤æ⁄fl%»¤W•Ê.

´¤æ⁄flO⁄}⁄ V⁄fly
‘Ê‡—⁄ —⁄‘⁄—⁄√»⁄·¤´⁄•⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒ‡, —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ …¨æÊ‡fiW—⁄ƒ‡

—⁄»⁄fl¢⁄%¡¤•⁄ ´¤æ⁄flO⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Gƒ« …•¤¿£%V⁄◊⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄VÊ‡ÿ“, ́ ¤æ⁄flO⁄}⁄  V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄fl»⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê.

ffi»⁄́ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿ ÃO⁄–y
•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ∂•⁄flP ⁄́∆« »⁄¿P°V⁄◊⁄fl @ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿ ‘¤V⁄‡ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W

G•⁄fl¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ —⁄ ∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi ffi»⁄́ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl. }⁄́ ⁄≠ ⁄́fl≠
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}¤ ⁄́fl @¬}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, B}⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, …^¤¡⁄ …¨»⁄flæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, »⁄¿P°V⁄◊⁄

⁄́s⁄fl… ⁄́ —⁄M∂M®⁄, —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ _M}⁄́ Ê, …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ _M}⁄́ Ê, ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%,

—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄ Æ⁄¬‘¤¡⁄, ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄, J}⁄°s⁄•⁄ ¨∫¤øfl—⁄fl…OÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥

ffi»⁄́ ⁄OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊¤W»Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄OÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl C »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«

@◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ∂•⁄flP´⁄∆« A}⁄Ω…À¤ —⁄•Ê‡M¶VÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flƒfl BM}⁄‘⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl

…•¤¿£%VÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°»Ê.

ÆË¡⁄®⁄»⁄fl%
¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄fl Æ⁄√eÊV⁄ÿVÊ ‘ÊfiVÊ‡fi ‘¤VÊæÊflfi Æ⁄√eÊV⁄◊⁄fl ¡¤Œ⁄oÒOÊQ —⁄∆«—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ®⁄»⁄fl%V⁄◊⁄‡,

O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄‡ B»Ê. JM•⁄fl ¡¤Œ⁄oÒ•⁄ @ª»⁄‰¶™ GM•⁄¡Ê »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄ @ª»⁄‰¶™ GM•⁄fl ~ÿæ⁄flfl»⁄

C O¤ƒ•⁄∆« ÆË¡⁄Æ⁄√eÊkøfl¡⁄fl»⁄ d ⁄́¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ÃO⁄–y•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê. —⁄ }⁄M}⁄√»¤•⁄

—⁄»⁄·¤d —⁄‰œoæÊ‡M¶VÊ d»¤∑¤ß¬ »⁄fl}⁄fl° Ã“°̈ M•⁄ O⁄‡t•⁄ Æ⁄√eÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ÃO⁄–y »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl

V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê.

»⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl
»⁄·¤ ⁄́»⁄ GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆« C ∫⁄‡…flæ⁄fl∆« VË¡⁄»⁄¶M•⁄ ∂•⁄flO⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ‘⁄O⁄flQV⁄◊Êfi »⁄·¤ ⁄́»⁄

‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl. —⁄Mæ⁄flflO⁄°¡¤Œ⁄oÒ —⁄MY⁄•⁄ »⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ YÊ‡fiŒ⁄zÊæ⁄fl∆« —¤»⁄%~√O⁄»¤W @MWfiO¤¡⁄

ƒª“•⁄ »⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄ÿVÊ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«æ⁄fl‡ Æ¤p⁄…¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ —⁄‡O⁄° Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄ Gƒ« ¬fi~æ⁄fl ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl ́ ⁄»⁄flΩ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

Æ⁄√O⁄‰~ - Æ⁄√O⁄‰~ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ, Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ 
Æ⁄√O⁄‰~ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ, Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ , Æ⁄√O⁄‰~ »⁄fl}⁄fl° Æ¤√O⁄‰~O⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl Æ¤√¢⁄…flO⁄ •⁄‰œoOÊ‡fi´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ¤√¢⁄…flO⁄ }⁄¡⁄V⁄~V⁄ÿM•⁄≈Êfi @◊⁄»⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. »⁄¿P°

À⁄fl_}⁄ •⁄M}ÊæÊflfi Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ »⁄„ @V⁄}⁄¿ GM∂ À⁄fl_}⁄ •⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄fl´⁄fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆«

»⁄fl‡t—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√O⁄‰~ »⁄fl}⁄fl° Æ¤√O⁄‰~O⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄fl OÊfi»⁄ƒ »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ »⁄·¤}⁄√ —Êfi¬•⁄ßƒ«

»⁄fl}⁄fl° Æ⁄√O⁄‰~æ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄¶•⁄ß¡Ê »¤¿Æ⁄O⁄»¤•⁄ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl



21

}⁄¡⁄V⁄~ - 10

GM∂ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« ∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ¤√O⁄‰~O⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬—⁄¡⁄

À⁄fl_}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿»¤W »⁄fl}⁄fl° »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»¤W ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

À¤M~æ⁄fl ÃO⁄–y
»ÊÁæ⁄flflP°O⁄»¤Wæ⁄fl‡ —¤»⁄·¤fO⁄»¤Wæ⁄fl‡ À¤M~ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

»⁄fl}⁄fl° »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl À¤M~ ÃO⁄–y•⁄ »⁄flflR¿ V⁄fl¬. —⁄MY⁄Œ⁄%V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ

O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄ ’ Ế≠≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo À¤M~, —Ë‘¤•⁄% ‘¤V⁄‡ —⁄»⁄·¤®¤ ⁄́•⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄

……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« @◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl C ÃO⁄–y ̈ fi~æ⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

O¤ ⁄́‡ ⁄́fl —¤O⁄–¡⁄}Ê
O¤ ⁄́‡ ⁄́fl —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄flfl Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  •ÊfiÀ⁄•⁄ Æ⁄√eÊV⁄ÿVÊ @~ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

O¤´⁄‡´⁄fl —¤O⁄–¡⁄}Êæ⁄fl´⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ …Œ⁄æ⁄flOÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl

@◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl O¤ƒ•⁄ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. O¤ ⁄́‡ ⁄́fl —⁄‘¤æ⁄fl »Êfi¶OÊ, O¤ ⁄́‡ ⁄́fl O⁄«∑ÈV⁄◊⁄fl, O¤ ⁄́‡ ⁄́fl

P«̈ OÈV⁄◊⁄fl, O¤ ⁄́‡ ⁄́fl ~◊⁄fl»⁄ÿO¤ Ã∏¡⁄V⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …ª ⁄́≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—ÊÁ∂¡È @Æ⁄¡¤®⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤W¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
»⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤k´⁄•⁄ ∂◊⁄OÊøfl¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flO¤∆fi´⁄ dV⁄~°´⁄∆« Æ⁄√~¶´⁄»ÊM∂M}Ê —ÊÁ∂¡È

•⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄ »⁄fl}⁄fl° @Æ⁄¡¤®⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`~°»Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ BM}⁄‘⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄

•⁄‡¡⁄…¬—⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«  @◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.  B-»ÊflÁ≈È, BMl¡È ẾmÈ, —¤»⁄·¤fO⁄

e¤ƒ}¤yV⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄fl¬}⁄fl —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́‡≠ @»⁄‚¥V⁄◊⁄

∂◊⁄OÊæ⁄fl V⁄fly•Ê‡fiŒ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl. —ÊÁ∂¡È @Æ⁄¡¤®⁄V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ ÃOÊ– ‘¤V⁄‡

BMl¡È ẾmÈ ∂◊⁄OÊæ⁄fl ́ ÊÁ~O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠  Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
Æ⁄~√OÊ ‘¤V⁄‡ •⁄‰À⁄¿»⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄ÿVÊ ́ ⁄»⁄flΩ —⁄»⁄·¤d•⁄∆« ∂‘⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿…•Ê. •⁄‰À⁄¿»⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄fl

»⁄flO⁄Q◊⁄ »Êflfi≈Ê ∏fi¡⁄fl»⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl @Æ¤¡⁄. ’fiVÊ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl —⁄M∂M© »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« —ÊfiÆ⁄%sÊVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.
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—⁄fl“§¡⁄ @ª»⁄‰¶™ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́
C ∫⁄‡…flæ⁄flfl »⁄·¤´⁄»⁄¨VÊ »⁄·¤}⁄√ —Êfi¬•⁄ßƒ« GM∂ Æ⁄¬—⁄¡⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥

J•⁄W—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄¬—⁄¡⁄ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄fl, Æ⁄¬—⁄¡⁄ ´¤À⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄

OÊÁ»¤s⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄ÿM•⁄ Æ¤¡⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄ •¤¬V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠

»⁄fl‡t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl BM¶ ⁄́ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° @ª»⁄‰¶™æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄MæÊ‡fif—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ

GM∂fl•⁄́ ⁄‡≠ —⁄fl“§¡⁄ @ª»⁄‰¶™æ⁄fl •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« @◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘⁄flno—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄flflR¿ D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« JM•⁄fl.

∑¤ƒ¿ ÃO⁄–y
»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl ⁄́NÀ¤—⁄°dk¡⁄fl, A¡Ê‡fiV⁄¿ O¤æ⁄fl%O⁄}⁄%¡⁄fl, »ÊÁ•⁄¿¡⁄fl ‘¤V⁄‡ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄°

Æ⁄¬À⁄√»⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∑¤ƒ¿ ÃO⁄–yOÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« @◊⁄»⁄t—⁄ƒfl

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. …•¤¿£%V⁄◊⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿, À⁄fl_}⁄  B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ —⁄MÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl

»ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

DÆ⁄∫Ê‡fiV⁄ —⁄M—⁄Ì~-•⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl
DÆ⁄∫Ê‡fiV⁄ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ¤√¢⁄…flO⁄ À¤≈¤

»⁄fllo¶M•⁄≈Êfi Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« @◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂◊⁄OÊ•¤¡⁄ GM∂ ´Ê≈Êæ⁄fl∆« ´⁄»⁄flΩ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄´⁄‡≠,

∂◊⁄OÊ•¤¡⁄¬VÊ ́ Ê¡⁄»¤V⁄fl»⁄ O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿ …¡Ê‡fi© ¨ƒfl»⁄‚¥
»⁄fl•⁄¿, »⁄·¤•⁄O⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl, ‘Ê‡VÊ —Ê‡Æ⁄‚̋ ∞ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ »⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿V⁄◊⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl ‘Ê‡—⁄

}⁄≈Ê»⁄·¤¬ ⁄́ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ OÊt—⁄fl}⁄°•Ê GM∂ @¬»⁄‚¥ ´⁄»⁄flΩ•¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.  »⁄flflM¶´⁄  }⁄≈Ê»⁄·¤¡⁄´⁄fl≠

B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ »⁄flflO⁄°VÊ‡ÿ“ ¡⁄P–—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄O¤QW »⁄·¤•⁄O⁄•⁄√»⁄¿V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄

•ÊÁ’O⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ—⁄fl»⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl, ƒY⁄fl ∂¡⁄‘⁄V⁄◊⁄fl, •⁄‰À⁄¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« @◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿ …¡Ê‡fi© ¨ƒfl»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄flflR¿

V⁄fl¬æ⁄·¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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∆MV⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́}Ê
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ ∆MV⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. V⁄Ms⁄fl - ‘Êyfl| GM∂ ∫Êfi•⁄∫¤»⁄V⁄◊⁄fl

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« ́ ⁄fl—⁄fl◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl. Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄∆« O⁄‡s¤ ∆MV⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́}Êæ⁄fl •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ C ∆MV⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

…fl}⁄»⁄¿æ⁄fl V⁄fly
Æ¤√¢⁄…flO⁄ À¤≈¤ ‘⁄M}⁄•⁄∆«æÊflfi …fl}⁄»⁄¿æ⁄fl V⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ O⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. …fl}⁄»⁄¿æ⁄fl

V⁄fly•⁄ @V⁄}⁄¿ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. …fl}⁄»⁄¿æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√æÊ‡fiWO⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ ~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡⁄—Ê° —⁄fl¡⁄OÊ–
¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl, ¡⁄—Ê° @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ Æ¤√æÊ‡fiWO⁄

—⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl, ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥ ¡⁄—Ê° —⁄fl¡⁄OÊ–æ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê. ¡⁄—Ê°æ⁄flfl —¤»⁄%d¨O⁄

—⁄§◊⁄»ÊM•⁄‡, ⁄́»⁄flΩ ‘¤VÊ B}⁄¡⁄¬V⁄‡ ¡⁄—Ê°æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»⁄ —¤ }⁄M}⁄√=¿…•Ê GM•⁄‡ ÆË¡⁄Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠

‘⁄flno—⁄∑ÊfiO⁄fl. ¡⁄—Ê° —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl•⁄∆« C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’ Ế≠≈Êæ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤

—¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. ……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ J◊⁄ ‘⁄‡¡⁄y•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ AæÊflQæ⁄fl∆«æ⁄fl‡

O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ —¤O⁄Œ⁄flo Æ⁄¬V⁄y Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ∑Ê‡fi®⁄́ Ê

»⁄fl}⁄fl° O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄∆« —¤V⁄fl»¤V⁄ BM}⁄‘⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ, OËÀ⁄ƒ¿,

»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ J}⁄fl° ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C V⁄fl¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

CsÊfi¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi GM•⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. ……®⁄ O⁄«∑ÈV⁄◊⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, SPC, NCC, Scouts & Guides, JRC, …•¤¿¡⁄MV⁄ O⁄≈¤ —¤’}⁄¿»Êfi¶OÊ, V¤M©fi•⁄À⁄% ⁄́

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ O¤◊⁄fæ⁄fl ⁄́‡≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ »Êfi¶OÊV⁄◊¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.11 ‘⁄O⁄flQ A®¤¬}⁄ ÃO⁄–y (Right Based Education)

»⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ y%øfl“ dV⁄~°́ ¤•⁄¿M}⁄ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl æ⁄flfl Ế—Ê‡Qfi ́ Êfi}⁄‰}⁄  »⁄’“•Ê.

C ’ Ế≠≈Êæ⁄fl∆« ……®⁄ •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W @ ẾfiO⁄ O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_—⁄≈¤W•Ê.
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∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« ¡¤œoÒfiæ⁄fl ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ ̈ æ⁄fl»⁄fl- 2009 O¤æ⁄fl%V⁄}⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C ̈ no ⁄́∆« JM•⁄fl

»ÊflÁ∆V⁄ƒfl«. »⁄flO⁄Q◊⁄ Gƒ«« ¬fi~æ⁄fl  ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl ’¬æ⁄fl¡¤•⁄ ⁄́»⁄flΩ

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê. ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ @»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl »⁄flflR¿ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W

…MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ (Participation)

n ƒ∫⁄¥¿}Ê (Provision)

n —⁄M¡⁄O⁄–zÊ (Protection)

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ (Participation)

n »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ Gƒ« ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄∆« ́ ⁄́ ⁄≠ @ªÆ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

n ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄∆« ́ ⁄́ ⁄≠ @ªÆ¤√æ⁄flOÊQ »⁄flflR¿ Æ⁄¬V⁄y Ế B•Ê.

n ⁄́́ ⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘¤V⁄‡ …fl~V⁄ÿVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄  ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl

⁄́́ ⁄VÊ @»⁄O¤À⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

n ⁄́́ ⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„fiœ—⁄ƒ‡ …fl~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤lƒ‡ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ´⁄´⁄V⁄‡ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄ÿV⁄‡ P√æ⁄·¤Ãfiƒ»¤•⁄

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

n ´⁄´⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒfl ́ ⁄´⁄VÊ @»⁄O¤À⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê.

ƒ∫⁄¥¿}Ê (Provision)

n —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÀÊÁO⁄–{O⁄ æÊ‡fiV⁄¿}Êøfl¡⁄fl»⁄, e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤ƒO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ́ ⁄…fiO⁄¬—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

—Êfi»Ê ́ ⁄́ ⁄VÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

n ¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ O¤ƒOÊQ “V⁄fl~°»Ê.

n •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ Æ⁄„¡⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄V⁄~ Æ⁄¬—⁄¡⁄ ́ ⁄́ ⁄VÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

n O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄fl¢¤O¤ƒOÊQ J•⁄W“OÊ‡s⁄ƒfl

⁄́́ ⁄≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n O⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° P√fisÊæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄‡ @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄‡ ́ ⁄́ ⁄VÊ “V⁄fl~°»Ê.
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                                         RTE 2009 ’fiVÊ ‘Êfi◊⁄fl}⁄°•Ê
 n     1 ¬M•⁄ 5 ¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆æ⁄flfl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ 200 O⁄∆OÊæ⁄fl ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄‡

    800 V⁄MmÊV⁄◊⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄„ ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n     6 ¬M•⁄ 8 ¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆æ⁄flfl»⁄ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ 220 O⁄∆OÊæ⁄fl

    ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄‡ 1000 V⁄MmÊV⁄◊⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄„ ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄M¡⁄O⁄–zÊ (Protection)

n À¤≈Êæ⁄fl∆« ‘¤V⁄‡ ‘Ê‡¡⁄VÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ∫Êfi•⁄∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤ ⁄́fl @ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

n ⁄́́ ⁄≠ ⁄́fl≠ æ⁄·¤¡⁄‡ O⁄‡s¤ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄sÊV⁄{—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

n æ⁄·¤¡⁄‡ O⁄‡s¤ •ÊÁ’O⁄ @¢⁄»¤ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ •Ëd% ⁄́¿»Ê—⁄V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄∆« ̈ ª%fi~øflM•⁄ »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄ƒfl ́ ⁄́ ⁄VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n »⁄flV⁄fl»¤•⁄¡⁄‡ ́ ⁄́ ⁄VÊ S¤—⁄W}⁄́ ⁄…•Ê. ́ ⁄́ ⁄≠ ⁄́fl≠ Gƒ«¡⁄‡ @MWfiO⁄¬—⁄fl}¤°¡Ê.

n À¤≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ »⁄fl Ếæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ ́ ¤ ⁄́fl —⁄fl¡⁄P–}⁄́ ¤W•Êßfi Ế GM∂ ∫⁄¡⁄»⁄—Ê ́ ⁄́ ⁄W•Ê.

OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄
2002 »Êflfi ~MV⁄◊⁄∆« —Êfi¬•⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄° ¡¤Œ⁄oÒ —⁄∫Êæ⁄fl »⁄flO⁄QÿV¤W¡⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄ —⁄»ÊflΩfi◊⁄́ ⁄»⁄‚¥

"»⁄flO⁄QÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ JM•⁄fl dV⁄}⁄fl°' GM∂ Ãfiœ%OÊæ⁄fl∆« ̈ y%æ⁄fl»Ê„M•⁄́ ⁄fl≠ @MWfiO⁄¬“}⁄fl.

B•⁄¡⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« OÊfiM•⁄√ —⁄¡⁄O¤¡⁄»⁄‚¥ ¨…fl%“•⁄ 2005¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄

O¤øfl•Êæ⁄fl ‘¤V⁄‡ 2012¡⁄ OÊfi¡⁄◊⁄ Æ¤√M}⁄¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« "OÊfi¡⁄◊⁄

Æ¤√M}⁄¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ AæÊ‡fiV⁄' O¤æ⁄·¤% ⁄̂¬—⁄fl~°•Ê.  ́ ⁄»⁄flΩ —⁄M…®¤ ⁄́»⁄‚¥ ‘Êfi◊⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄

‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl AæÊ‡fiV⁄•⁄ OÊƒ—⁄»¤W•Ê.

C »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄´⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄ƒfl }¤´⁄fl H´⁄fl »⁄·¤t•Ê´ÊM•⁄‡ B´⁄fl≠ H´⁄fl

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄‡ Æ⁄√~æÊ‡∂π @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄‡ æÊ‡fi_—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

1.12 »ÊflMl¬MVÈ
¡¤œoÒfiæ⁄fl ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ O¤æÊflßæ⁄flfl @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊæ⁄fl´⁄fl≠ »ÊflMl¡È (mentor)

GM∂fl•¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄fl}⁄°•Ê. —⁄»⁄flV⁄√ À¤≈¤ @ª»⁄‰¶™ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« »ÊflMl¬MVÈVÊ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo Æ¤√®¤ ⁄́¿…•Ê.

O⁄∆OÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄fldfl»¤}⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·¤V⁄%—⁄‡_V⁄◊⁄fl @~ @»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.
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ÃO⁄–y Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄flflR¿ Y⁄lO⁄»¤•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄ - …•¤¿£% —⁄M∂M®⁄•⁄∆« BM•⁄fl ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo

»⁄¿}¤¿—⁄V⁄◊¤W»Ê. …•¤¿£%VÊ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄¿P° »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê …•¤¿£%V⁄ÿVÊ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

V⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y% @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W“OÊ‡s⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄·¤Wæ⁄fl‡ @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊ

O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

»⁄fl Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“•⁄¡Ê …•¤¿£%VÊ À¤≈Ê GM∂fl•⁄fl »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl »⁄fl Ếøfl•⁄ßM}Ê. À¤≈Ê

»⁄fl ẾæÊflfi A•¤V⁄ …•¤¿£%VÊ @®¤¿Æ⁄O⁄ »⁄‰M•⁄»⁄‚¥ »⁄fl Ếæ⁄fl —⁄•⁄—⁄¿¡Êfi AV⁄fl}¤°¡Ê. …•¤¿£%VÊ »⁄fl ẾøflM•⁄

ƒª—⁄fl»⁄ Ø√fi~, O¤◊⁄f, ¡⁄O⁄–zÊ, @MWfiO¤¡⁄ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl V⁄¬Œ⁄r @¢⁄»¤ O⁄̈ Œ⁄r »⁄fllo•⁄∆« ƒª—⁄fl~°»Ê

GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡∂π @®¤¿Æ⁄O⁄ @¢⁄»¤ @®¤¿ØOÊ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•¤•⁄

∂ÿO⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« B»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ ‘Ê‡zÊV¤¬OÊ

@®¤¿Æ⁄O⁄¬W•Ê. ’fiV¤•¤V⁄ »⁄·¤}⁄√ À¤≈Êæ⁄fl‡ »⁄fl ẾæÊfl¨“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄¿P°V⁄}⁄»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° OËlflM∏O⁄»¤•⁄ ’ Ế≠≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl C OÊ◊⁄W ⁄́ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n V⁄‰‘⁄ —⁄M•⁄À⁄%´⁄

n ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶W ⁄́ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl

n »⁄flV⁄fl… ⁄́ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊ

n

’fiVÊ »⁄flV⁄fl…VÊ Ø√fi~, @MWfiO¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄M¡⁄O⁄–zÊ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit,  ́ ¤»⁄‚¥ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl

»⁄flV⁄fl…´⁄ —⁄‘⁄¡⁄O⁄–O⁄¡¤W d»¤∑¤ß¬ »⁄’“OÊ‡Ms¤V⁄ »⁄·¤}⁄√ ‘Ê‡—⁄ O¤ƒ»⁄·¤´⁄•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄/

@®¤¿ØOÊæ⁄·¤W ́ ¤»⁄‚¥ V⁄fl¡⁄fl~“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

»ÊflMl¬MVÈ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́, —⁄ƒ‘Ê, ∑ÊM∂ƒ, e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄

@»⁄O¤À⁄ »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ J•⁄W“OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê. @ ⁄́fl∫⁄…æ⁄·¤•⁄ Ếfi}¤¡⁄

GM∂ ´Ê≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ @´⁄flO⁄¡⁄{fiæ⁄fl A•⁄À⁄% »⁄¿P° GM∂ ´Ê≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ »ÊflMl¬MVÈ´⁄

O¤æ⁄fl%^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fi®⁄´ÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl, OË¨”∆MVÈ

B}¤¿¶V⁄◊Êƒ« B•⁄¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊¤W»Ê. …•¤¿£%æ⁄fl J◊⁄VÊ —⁄flÆ⁄°»¤W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ }⁄¡⁄ƒfl

—⁄»⁄fl¢⁄% »ÊflMl¡È¨M•⁄ »⁄·¤}⁄√ —¤®⁄¥¿.

»ÊflMl¬MVÈ »⁄fl‡ƒO⁄
n @®¤¿Æ⁄O⁄ ‘¤V⁄‡ …•¤¿£%VÊ D}⁄°»⁄fl ÃO⁄–y @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°»Ê.

n @®¤¿Æ⁄O⁄ ‘¤V⁄‡ …•¤¿£%æ⁄fl e¤k ⁄́ »⁄ƒæ⁄fl …—¤°¡⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.
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n …•¤¿£% »⁄fl}⁄fl° À¤≈Êæ⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄ V⁄noVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

n …•¤¿£%æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl∆« Æ⁄√V⁄~ ‘¤V⁄‡ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄√eÊk ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° ~fi»⁄·¤%´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄fl ‘¤V⁄‡ À¤≈Êæ⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄ V⁄noVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê …•¤¿£%æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl

V⁄fly»⁄fllo•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n O⁄≈Ê, P√fisÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿, »⁄‰~° Æ⁄¬^⁄æ⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ O⁄∆O¤ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« …•¤¿£%V⁄◊⁄

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄noVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

»ÊflMl¬MVÈVÊ —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ⁄O¤ÀÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø“, B•Ê‡M•⁄fl Æ⁄¬‘¤¡⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ Ê

Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤Wæ⁄fl‡ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° …•¤¿£%æ⁄fl »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´¤≠Wæ⁄fl‡ ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

À¤≈Êæ⁄fl G≈¤« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄´⁄fl≠ "»ÊflMl¡È”' GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ …•¤¿£%V⁄◊⁄´⁄fl≠ "»ÊflMn'

V⁄◊⁄´¤≠Wæ⁄fl‡ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »ÊflMl¬MVÈ e¤¬VÊ‡ÿ—⁄ƒ∞s⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤«

…•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄y| —⁄y| V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊ÊM•⁄fl ∫¤…“OÊ‡Ms⁄fl, Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄

¬fi~æ⁄fl∆« ~ÿæ⁄flƒfl Aæ⁄·¤ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ V⁄flMØ´⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄fl´⁄fl≠

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1.13 @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√»⁄flflR »⁄‰~°Æ⁄¡⁄ ̈ fi~—⁄M’}Ê
           (Code of Professional Ethics for School Teachers)

1. …•¤¿£%V⁄◊Ê‡M¶W¡⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl
1.1 G≈« …•¤¿£%V⁄◊Ê‡M¶VÊ Ø√fi~, »¤}⁄”ƒ¿¶M•⁄ »⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n G≈« …•¤¿£%V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́ ¬fi~øflM•⁄ »⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n O⁄∆OÊæ⁄fl∆« ’M¶¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ …ÀÊfiŒ⁄ Æ⁄¬V⁄y Ế ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« A}⁄Ω…À¤ —⁄, A—⁄P° »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1.2 e¤~, »⁄fl}⁄, »⁄V⁄%, »⁄y%, A£%O⁄ “§~V⁄~, ∫¤ŒÊ, ∆MV⁄, d ⁄́Ω—⁄§◊⁄ GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«

∫Êfi•⁄∫¤»⁄…ƒ«•Ê, ̈ Œ⁄∞O⁄–Æ¤}⁄ ‘¤V⁄‡ ́ ¤¿æ⁄flæ⁄flfl}⁄»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  }⁄}⁄ “•¤™M}⁄V⁄◊⁄∆«, —⁄’Œ⁄fl|}Êæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«, —¤»⁄·¤fO⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄∆«

@®¤¿Æ⁄O⁄¬W¡⁄fl»⁄ ́ ⁄M∏OÊ »⁄fl}⁄fl° …À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄¿P°V⁄}⁄»¤•⁄ ́ ⁄M∏OÊV⁄◊⁄fl —⁄M…®¤ ⁄́•⁄ }⁄}⁄ V⁄ÿVÊ …¡⁄fl•⁄™»¤•⁄¡Ê @•⁄fl À¤≈Êæ⁄fl

Jlflo »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl »Êflfi≈Ê V⁄Mªfi¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1.3 …•¤¿£%æ⁄fl •ÊÁ’O⁄, ∑Ë¶™O⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄, —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄•¤^¤¡⁄V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄ÿVÊ
—⁄‡O⁄° »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ —⁄‰œo.
n À¤≈¤ ÃO⁄–y»⁄‚¥ …•¤¿£%æ⁄fl À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑Ë¶™O⁄»¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠

Æ⁄¬Æ⁄„y%}Êæ⁄fl}⁄° OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄ O¤ƒY⁄lo»¤W•Ê.
n ÃO⁄–y»⁄‚¥ …•¤¿£%æ⁄fl ∑Ë¶™O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ »⁄·¤}⁄√ “fi…fl}⁄»¤W¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
n …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»¤%MWfiy @ª»⁄‰¶™æ⁄flfl ÃO⁄–y•⁄ »⁄flflR¿ ƒO⁄–=¿»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.4 À¤≈¤ ÃO⁄–y•⁄ G≈¤« ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ …•¤¿£%æ⁄fl »⁄¿P°}⁄ »⁄‚¥ VË¡⁄…—⁄ƒ∞s⁄∑ÊfiO⁄fl.
n »⁄¿P° GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  Æ⁄¡⁄»¤•⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

‘¤V⁄‡ —¤§́ ⁄»⁄·¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
n @®¤¿ØOÊæ⁄fl ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Æ⁄√~O⁄‡ƒ @ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄fl

…•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Y¤“VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê @»⁄‚¥ A}⁄́ ⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê
•⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n À¤≈Êæ⁄fl G≈¤« O¤æ⁄fl%^⁄lflnOÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ Gƒ« …•¤¿£%V⁄◊⁄ —⁄P√æ⁄fl»¤•⁄
Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊVÊ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

n —⁄Mæ⁄flflO⁄° ¡¤Œ⁄oÒ —⁄MY⁄ @MWfiO⁄¬“•⁄ ‘¤V⁄‡ ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ JØ∞¡⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl
∂M¶¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ O¤æÊflßV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–z¤ —⁄…fl~æ⁄fl
»⁄¡⁄¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«lflo »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

n À¤≈Êæ⁄fl Ã—⁄fl°O⁄√»⁄fl Æ¤ƒ ẾV¤W ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄fl …•¤¿£%æ⁄fl »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl
‘⁄O⁄flQV⁄ÿVÊ ®⁄OÊQæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

1.5 …•¤¿£%æ⁄fl∆« —⁄flÆ⁄°»¤W¡⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~∫Êæ⁄flfl Æ⁄√O⁄lVÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄ ‘¤V⁄‡

@ ⁄̂fl`O⁄m¤o•⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n ÀÊÁO⁄–{O⁄ —¤®⁄́ Ê »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄ OËÀ⁄ƒ¿ »⁄fl}⁄fl°

Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @®¤¿ØOÊæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

n …•¤¿£%æ⁄fl G≈¤« …®⁄•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.6 Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ —⁄M…®¤ ⁄́»⁄‚¥ ~ÿ—⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° …^¤¡⁄®¤¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

n Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄ , e¤}⁄¿~fi}⁄}Ê, —⁄»⁄fl}⁄ , ẾÁ~O⁄}Ê, —¤ }⁄M}⁄√=¿ »⁄flflM}¤•⁄ —⁄M…®¤ ⁄́•⁄

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl æÊ‡fid Ếæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ @MÀ⁄V⁄◊¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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n ÆË¡⁄¡⁄ O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ —⁄M…®¤ ⁄́•⁄ Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄ (An%O⁄≈È)  51 G

æ⁄fl´⁄fl≠ @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl, @•⁄¡⁄∆«´⁄ "G' øflM•⁄ "OÊ' »⁄¡ÊW´⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠

V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«lfloOÊ‡Ms⁄fl »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.7 …•¤¿£%V⁄◊⁄ @V⁄}⁄¿V⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄fl/@®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬Œ⁄Q¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl —⁄ ∫¤»⁄, V⁄ÿ“•⁄ e¤ḱ ⁄, @ª¡⁄fl_,

O⁄∆OÊæ⁄fl ¬fi~ »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“, ∑Ê‡fi®⁄́ Êæ⁄fl …®¤ ⁄́V⁄◊⁄∆« @V⁄}⁄¿»¤•⁄

Æ⁄¬Œ¤Q¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ ⁄́sÊ—⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.8 …•¤¿£%V⁄◊⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄ @»⁄¡⁄ »⁄¿P°V⁄}⁄»¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ VËÆ⁄¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

BM}⁄‘⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl∂•⁄™»¤W æ⁄·¤¬VÊ ~ÿ—⁄∂‘⁄fl•Ê‡fi @»⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n OË¨”ƒ¡È O⁄‡s¤ AW¡⁄fl»⁄ @®¤¿ØOÊVÊ …•¤¿£%æ⁄fl »⁄¿P°V⁄}⁄»¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿.

n C …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …•¤¿£%æ⁄fl Jÿ~V¤W …»ÊfiO⁄¶M•⁄ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.

1.9 …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄•⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, A}⁄MO⁄PQfis⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, À¤¬fi¬O⁄»¤W, »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W,

∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤W •Ëd% ⁄́¿»Ê—⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

n ≈ÊÁMWO⁄ •Ëd%´⁄¿¶M•⁄, O⁄sÊV⁄{—⁄fl…OÊøflM•⁄, ÀÊ‡fiŒ⁄zÊøflM•⁄ …•¤¿£%æ⁄fl´⁄fl≠

—⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬ @®¤¿Æ⁄O⁄¬W•Ê.

n D}⁄°»⁄fl O⁄∆æ⁄flfl…OÊVÊ ÃOÊ– —⁄‘⁄O¤¬ GM∂ }⁄Æ⁄‚̋ ∞ O⁄ƒ∞ Ế •⁄‡¡⁄»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

n BM}⁄‘⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« …•¤¿£%VÊ ƒª—⁄fl»⁄ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl ¡⁄O⁄–zÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl

~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.10 æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl ≈ÊÁMWO⁄ ÀÊ‡fiŒ⁄zÊøflM•⁄ …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl ≈ÊÁMWO⁄ ÀÊ‡fiŒ⁄zÊ, •ÊÁ’O⁄ V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê, ¶fiY⁄%O¤ƒ

Dÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ AY¤}⁄»⁄„ …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠ @©fi¡⁄́ ⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê.

D•Ê‡¿fiV⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄ƒ‡«, À¤≈ÊV⁄◊⁄ƒ‡« ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ≈ÊÁMWO⁄ ÀÊ‡fiŒ⁄zÊæ⁄fl …¡⁄fl•⁄™ ∫¤¡⁄}⁄•⁄

VË¡⁄»¤¨ }⁄ —⁄flØ√fiM OÊ‡filfl% »⁄fl}⁄fl° G´È.“.Ø. ¨fit•⁄ »⁄·¤V⁄%—⁄‡_V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl

Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

2. ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤d•Ê‡M¶VÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl
2.1 }⁄M•Ê-}¤øflæ⁄fl¡Ê‡M¶VÊ »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄–O⁄¡Ê‡M¶VÊ … ⁄́æ⁄flÆ⁄„»⁄%O⁄»¤•⁄ »⁄}⁄% Ế B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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n …•¤¿£%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW @»⁄¡⁄ ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶V⁄‡  VÊ◊Êæ⁄fl¡Ê‡M¶V⁄‡
D}⁄°»⁄fl —⁄MÆ⁄O⁄% BlfloOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿.

n @®¤¿ØOÊ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ ∑¤M®⁄»⁄¿»⁄‚¥  …•¤¿£% »⁄fl}⁄fl° @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê̂ ⁄fl` ̈ O⁄lVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

n }⁄»⁄flΩ »⁄flO⁄Q◊⁄ À¤≈ÊæÊ‡◊⁄W ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡¡⁄W ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¬M•⁄
~ÿæ⁄flƒfl ‘Ê_` ⁄́ ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄fl ∂æ⁄fl—⁄fl}¤°¡Ê.

n ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« …•¤¿£%VÊ DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√»⁄·¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶VÊ
^⁄_%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄flflM•Ê —⁄M∫⁄…—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ‘Ê‡—⁄ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

2.2 …•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́OÊQ ®⁄OÊQ }⁄¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n B}⁄¡⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄ »⁄flflM•Ê …•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́OÊQ ®⁄OÊQ DMm¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.
n @•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ —¤ ª»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√Ã≠—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl …∫¤V⁄•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ ’ Ế≠≈Êæ⁄·¤W¬“ (e¤~,

»⁄fl}⁄, A£%O⁄ “§~, ...) ‘Ê‡V⁄◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Dÿ•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« •Ê fiŒ⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄
DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2.3 ∫¤¡⁄}⁄•⁄ —¤M—⁄Ì~O⁄ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ ‘Ê»ÊflΩ ‘¤V⁄‡ VË¡⁄»⁄ DMm¤V⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ ……®⁄ —⁄M—⁄Ì~, ∫¤ŒÊ, »⁄fl}⁄, ́ ⁄M∏OÊV⁄◊⁄ •ÊfiÀ⁄. C »ÊÁ…®⁄¥¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl

}⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ƒ‡« O¤y∂‘⁄fl•⁄fl.
n ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« ……®⁄}Êæ⁄fl∆« HO⁄}Êøfl•Ê.
n Æ⁄√~æÊ‡∂π́ ⁄ƒ‡« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄’Œ⁄fl|}Ê »⁄fl}⁄fl° G≈¤« —⁄M—⁄Ì~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄

B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
n C »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ @¢⁄»¤ }⁄}⁄ V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ Æ⁄√e¤kÆ⁄„»⁄%O⁄

Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.
2.4 ……®⁄ d´⁄—⁄»⁄flfl•¤æ⁄flV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ •Ê fiŒ⁄, ‘⁄VÊ}⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl

O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ O⁄t»¤y ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.
n Gƒ« »⁄fl}⁄, ́ ⁄M∏OÊ »⁄fl}⁄fl° ∫¤ŒÊV⁄◊⁄∆« —⁄»⁄·¤ ⁄́ VË¡⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl

⁄̂lfl»⁄lOÊV⁄◊⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
n ¡¤œoÒfiæ⁄fl ∫¤»ÊÁO⁄¿•⁄ •⁄‰œoøflM•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π´⁄‡ »Ê‡•⁄∆VÊ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl. ∂ÿO⁄

»⁄·¤}⁄√»Êfi JM•⁄fl —⁄»⁄flfl•¤æ⁄fl•⁄ —⁄•⁄—⁄¿ GM∂fl•⁄fl »⁄flflR¿ …Œ⁄æ⁄fl»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
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n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o V⁄flMØ´⁄ Æ⁄√^¤¡⁄O¤QW À¤≈Ê/}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl´⁄fl≠
∂◊⁄—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

n —⁄»⁄flO¤∆fi ⁄́ —¤»⁄·¤fO⁄, ¡¤dPfiæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄̂ Ê% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄/
@®¤¿ØOÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl Æ⁄O⁄–•⁄ Æ⁄¡⁄»¤W »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

3. @®¤¿Æ⁄́ ⁄ »⁄‰~°æ⁄fl∆« ‘¤V⁄‡ —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄⁄◊Ê‡s⁄́ Ê B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl
3.1 »⁄‰~° Æ⁄¬y~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n J∂π …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl»⁄́ ⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl

}¤ ⁄́‡ O⁄∆æ⁄flfl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

n ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ∑Ê◊Êæ⁄flfl~°¡⁄fl»⁄  e¤k ⁄́ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl, @®¤¿Æ⁄́ ⁄ ¬fi~æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl

e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ¤¶—⁄ƒ‡ @•⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%¡⁄‡Æ⁄OÊQ }⁄¡⁄ƒ‡ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

n æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ »⁄fl‡ƒV⁄ÿM•⁄ }⁄́ ⁄VÊ ‘Ê‡—⁄ @¬»⁄‚¥ ƒª—⁄∂‘⁄fl•ÊM∂ ‘⁄fls⁄flO¤l @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

3.2 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

‘Ê‡—⁄}¤•⁄ e¤k ⁄́ »⁄ƒæ⁄fl —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n À¤≈Êæ⁄fl∆« ÀÊÁO⁄–{O⁄ e¤V⁄‰~æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° Gƒ« @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ }⁄»⁄flΩ•Êfi

A•⁄ OÊ‡s⁄flVÊ ¨fis⁄fl»⁄ @»⁄ ⁄O¤À⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄∆∞“ D}⁄ °»⁄fl »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄´⁄fl≠

DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n BM}⁄‘⁄ —⁄¨≠»ÊfiÀ⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄ƒfl Æ⁄„»⁄%æÊ‡fid´Ê »⁄fl}⁄fl° ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤•⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄

»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ Gƒ« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ƒ‡« ̈ »⁄·¤%y»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

n À¤≈Êæ⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘¤¡⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄∆« Gƒ« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

JV⁄Xlflo, ̂ ⁄̂ Ê%, P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ ‘¤V⁄‡ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤•⁄ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊ

B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê À¤≈Êæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« »⁄flfl}⁄fl»⁄f%øfl¡⁄fl»⁄ Gƒ«¡⁄́ ⁄fl≠

BM}⁄‘⁄ P√æ⁄·¤ ⁄̂lfl»⁄nO⁄V⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

3.3 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊Ê‡s⁄́ Ê VË¡⁄»¤•⁄¡⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n À¤≈Êæ⁄fl G≈« @®¤¿Æ⁄O⁄¡Ê‡s⁄´Ê @»⁄¡⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄ æÊ‡fiV⁄¿}Ê, @»⁄¡⁄fl æ⁄·¤»⁄

…•¤¿£%V⁄ÿVÊ O⁄∆—⁄fl~°•¤ß¡Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄•Ê @»⁄¡Ê‡M¶VÊ VË¡⁄»¤•⁄¡⁄V⁄ÿM•⁄

»⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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3.4 @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl S¤—⁄Wæ⁄·¤W l‡¿À⁄́ È }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ S¤—⁄W ÃO⁄–y
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄»⁄ƒ«.
n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl S¤—⁄Wæ⁄·¤W l‡¿À⁄́ È ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ À¤≈¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

»Êflfi≈Ê OÊlo Æ⁄¬z¤»⁄fl DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
n S¤—⁄W l‡¿À⁄´È ´⁄sÊ—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄¬M•⁄ À¤≈Êæ⁄fl ´Ê Á~O⁄ }⁄}⁄   “•¤™M}⁄V⁄ÿVÊ

®⁄OÊQæ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄M¢⁄ »⁄¿»⁄‘¤¡⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
3.5 }⁄́ ⁄≠ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄¡⁄ Æ⁄√∫¤»⁄OÊ‡Q◊⁄V¤V⁄•⁄M}Ê Ế‡fitOÊ‡◊⁄Ÿƒfl

æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi …®⁄»¤•⁄ Ds⁄flVÊ‡¡Ê @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.
n æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl —Ëƒ∫⁄¥¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨¬fiP–“OÊ‡Ms⁄fl OÊ‡s⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄ ∑Ê≈Ê∑¤◊⁄fl»⁄

Ds⁄flVÊ‡¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …•¤¿£%øflM•⁄ @¢⁄»¤ ‘Ê}⁄°»⁄¬M•⁄ “ fiO⁄¬—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
3.6 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄ÿVÊ•⁄fl¡¤W »⁄fl}⁄fl° »Êflfi∆ ⁄́ @©O¤¬V⁄ÿVÊ•⁄fl¡¤W @ ⁄́V⁄}⁄¿»¤•⁄ A¡Ê‡fiÆ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.
n Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞ ‘Ê‡¬—⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V¤¬OÊ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄∆« B¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
n —¤O⁄–=¿V⁄ÿƒ«•Ê —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê A¡Ê‡fiÆ⁄ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiW/—⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄∆« V⁄Mªfi¡⁄»¤•⁄ @Æ⁄¡¤®⁄

O⁄Ms⁄fl∂M•⁄¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ ’¬æ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
3.7 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄, …•¤¿£%V⁄◊⁄ @¢⁄»¤ ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ G•⁄fl¡⁄∆« —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWæÊ‡∂π ⁄́ »Êflfi≈Ê

•Ê‡fiŒ¤¡Ê‡fiÆ⁄zÊ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ∂VÊX …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl @ªÆ¤√æ⁄flV⁄ÿ¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æÊ‡fiV⁄¿ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄¿O⁄°Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
n —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWæ⁄fl @®¤¿Æ⁄´⁄ ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ @Æ⁄‘¤—⁄¿ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
3.8 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ V⁄fly»⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n @®¤¿Æ⁄́ ⁄•⁄∆« D}⁄°»⁄fl —¤®⁄́ Ê »⁄·¤t•⁄»⁄¡⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À¤«Z—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê

@M}⁄‘⁄ —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡Ê @•⁄fl @M®¤ ⁄́flO⁄¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄≈Êfi∑¤¡⁄•⁄fl.
3.9 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ¶¡⁄fl»⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VËÆ⁄¿»¤Ws⁄∑ÊfiO⁄fl. @V⁄}⁄¿»¤•¤V⁄

»⁄·¤}⁄√ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl Æ⁄√O¤¡⁄ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ @V⁄}⁄¿O¤QW —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl

VËÆ⁄¿»¤Ws⁄fl»⁄M¢⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W•⁄ß∆« @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl∂•⁄™»¤•⁄ O¤æ⁄fl%V⁄ÿVÊ »⁄·¤}⁄√
~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.
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1.14 nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D•ÊßfiÀ⁄»¤Wlflo }⁄»⁄flΩ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤W

e¤¬VÊ‡ÿ—⁄ƒfl Æ⁄√~æÊ‡fi»⁄% @®¤¿Æ⁄O⁄̈ V⁄‡ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄p⁄¿Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl° @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄

Æ⁄p⁄¿•⁄∆« ¨fit¡⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ @ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ~¶ßOÊ‡◊⁄flŸ»⁄

@¢⁄»¤ —Êfi¬“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ æÊ‡fid Ếøfl¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl O⁄∆O¤—¤®⁄́ Ê CsÊfi¡⁄ƒfl ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄Œ⁄flo

O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl æÊ‡fid Ếæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ eÊ‡}ÊVÊ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄´⁄‡≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ æÊ‡fid´ÊV⁄◊⁄fl

Æ¤p⁄Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄∆« ƒª—⁄fl»⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄ •¤R≈¤~æ⁄flfl

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flflM¶ ⁄́ JM•⁄fl »¤¡⁄OÊQ ∑ÊfiO¤W }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄ nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È, —⁄‡Q≈È ¬—Ê‡fi—È%

V⁄‡√ÆÈ (SRG) ́ ⁄∆« / …Œ⁄æ⁄fl —⁄…fl~V⁄◊⁄∆« (Subject Councils) »⁄flMt—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. JM•⁄fl

»¤¡⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄  Æ⁄‚¥l•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl —⁄¡⁄◊⁄»¤•⁄ @»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄

nÆ⁄∞{ (Reflection Note) }⁄æ⁄·¤¬“, SRG/SC æ⁄fl∆« ⁄̂̂ Ê% »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C nÆ⁄∞{æ⁄fl

A®¤¡⁄•⁄∆« @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ æÊ‡fid´¤ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́ ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È

Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl :

¶´¤MO⁄ :

—⁄»⁄flæ⁄fl :

…Œ⁄æ⁄fl (Theme) :

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl :

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl :

OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl :

∫¤Œ¤ —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄fl (∫¤ŒÊVÊ »⁄·¤}⁄√) :

»⁄¿»⁄‘¤¡⁄ ¡⁄‡Æ⁄V⁄◊⁄fl (∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flOÊQ »⁄·¤}⁄√) :

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl - »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl :

O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl :

D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl :

                     Æ⁄√P√æÊfl  »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊ »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ (»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∆«
Æ⁄√P√æÊfl •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl)

»⁄flflSÊ‡¿fiÆ¤®¤¿æ⁄fl¨/»⁄flflSÊ‡¿fiÆ¤®¤¿æ⁄fl¡⁄ —⁄’ @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄’
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@»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{ (Reflections)

⁄́́ ⁄≠ ¨V⁄»⁄fl ⁄́V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡—⁄ @¬»⁄‚¥V⁄◊⁄fl (O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿM•⁄ ƒª“•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆«)

n

n

n

n

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

n

n

n

n

n

@»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{ (Reflection note) æ⁄·¤OÊ?

¨¶%Œ⁄o O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W ⁄́sÊ—⁄≈¤•⁄ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl Æ⁄„~%æ⁄·¤•⁄
∂ÿO⁄ @»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n C nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~»¤¡⁄•⁄ SRG —⁄∫Êæ⁄fl∆« »⁄flMt—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n »⁄flflM¶ ⁄́ æÊ‡fid ẾV⁄ÿVÊ —⁄‡O⁄° »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ ̈ fis⁄ƒfl.

n JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl C.E.  OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
O⁄∆OÊ (Learning) GM∂fl•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« —¤ ∫¤…O⁄»¤W »⁄fl}⁄fl° ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl

»⁄·¤´⁄“O⁄ Æ⁄√P√æÊfl. O⁄∆OÊæ⁄flfl Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤V⁄∑ÊfiP•⁄ß∆« ¨fis⁄fl»⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl ¨¶%Œ⁄o
D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ CsÊfi¬—⁄fl»⁄M¢⁄•¤ßW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flV⁄fl V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ
—⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ O⁄ƒ∞ Ế DMm¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄¶M•⁄ƒ‡ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê
(Learning Outcomes) V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄≈Êfi ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄flP ⁄́ ……®⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄ÿVÊ ‘Ê‡M¶“OÊ‡Ms⁄fl »⁄flMt—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C Æ⁄√O¤¡⁄ V⁄ÿ“•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl, ¨y%æ⁄flV⁄◊⁄fl, O⁄∆OÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®⁄%¬—⁄ƒfl GŒ⁄flo
—⁄»⁄flÆ⁄%O⁄? O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl B ⁄́fl≠ æ⁄·¤¡Êƒ« Dÿ¶•¤ß¡Ê? @»⁄¬VÊ ¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊Êfi´¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl? @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl? C ¬fi~æ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄
æÊ‡fi ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl»Ê„•⁄W—⁄fl}⁄°»Ê.

JM•⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄/Y⁄lO⁄•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ "H Ếƒ« O⁄∆æ⁄fl≈¤øfl}⁄fl' GM•⁄fl ̈ y%øfl—⁄fl»⁄
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (Assessment  of  Learning)  GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.
Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl ∂ÿO⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, O⁄∆O¤ V⁄fly»⁄fllo GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠
¨y%øfl—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄ »⁄·¤}⁄√.

A•⁄¡Ê O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ S¤~√Æ⁄t—⁄ƒfl ́ ⁄sÊ—⁄≈¤V⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√»⁄flflR»Ê̈ —⁄fl}⁄°•Ê.
O⁄∆OÊ ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ »Êfi◊Êæ⁄fl∆« @•⁄¡⁄ •⁄O⁄–}ÊV¤W @®¤¿Æ⁄O⁄ @¢⁄»¤ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄ ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ¬fi~æ⁄fl
Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ ́ ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄∆OÊæÊ‡M¶W¡⁄fl»⁄ C »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄‚¥ »⁄fl}⁄fl° ≤fisÈ∑¤¿OÈ (Feed

Back) »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ‘⁄M}⁄»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆OÊW¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (As-

sessment for Learning) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~V¤W B•⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄
⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√P√æÊfl.

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ O⁄∆OÊæ⁄fl∆« V⁄ÿ“•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ̈ y%æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ …»⁄flÀÊ%VÊ‡◊⁄Æ⁄t“
∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ "~•⁄flßÆ⁄t Æ⁄√P√æÊfl'æ⁄fl‡ B•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»ÊM•⁄fl
V⁄fl¡⁄fl~—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C Æ⁄√O¤¡⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„ O⁄∆OÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠
"»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»Êfi O⁄∆OÊ' (Assessment as Learning) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

O⁄∆OÊæ⁄fl •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl "O⁄∆OÊV¤W¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl' »⁄fl}⁄fl° "»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»Êfi
O⁄∆OÊ' GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿ O⁄∆∞“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆OÊæ⁄flfl ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»⁄„, Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄fl‡ AV⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ “ fiO⁄¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆O¤ —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl O⁄∆O¤ —⁄…flfiÆ⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄
@•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊVÊ J}⁄fl° ¨fis⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ (Outcome focussed assessment

approach) »⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄flflR¿»¤W¡⁄fl»⁄ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
…•¤¿£%æ⁄fl "—⁄P√æ⁄fl Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ' æ⁄fl ⁄́fl≠ S¤~√Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ A≈Ê‡fi ⁄́̂ Ê, »ÊÁ^¤¬O⁄
_M}⁄´Ê, O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√~±⁄ƒ´⁄, @ª»⁄¿P°, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄„¡⁄O⁄»¤•⁄ e¤k´⁄ B»Êƒ« O⁄∆O¤ —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄
»⁄flflR¿»¤W¡⁄fl»⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl »ÊÁÃŒ⁄o=¿V⁄◊¤W»Ê.
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¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (CCE)
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ À¤≈¤»⁄fllo•⁄∆« AæÊflQ

»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ≈¤W•Ê. O⁄∆æ⁄flfl…OÊæ⁄flfl »⁄flV⁄fl… ⁄́∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl Æ⁄√P√æÊfl. C
O¤¡⁄y¶M•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ V⁄ÿ“•¤ß́ ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄fl»⁄
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄flfl ¨¡⁄M}⁄¡⁄ ⁄́sÊæ⁄flfl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl. …•¤¿£%æ⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄, —¤»⁄·¤fO⁄,
∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl´⁄fl≠ —⁄»⁄%}Ê‡fi»⁄flflR Æ⁄√V⁄~ GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}Ê°fi»Ê. —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»ÊM•⁄¡Ê …•¤¿£%æ⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄, —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»¤W•Ê.

VÊ√fitMVÈ ¬fi~
¨¡⁄M}⁄¡⁄»⁄„ —⁄»⁄flV⁄√»⁄„ A•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊQ VÊ√fitMVÈ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•⁄Ê.

9 »⁄fl}⁄fl° 10´Êfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« VÊ√fitMVÈV¤W —¤»⁄·¤´⁄¿»¤W JM∫⁄}⁄fl° ÆÊ„fiøflMmÈ VÊ√fitMVÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. JM∫⁄}⁄fl° ÆÊ„fiøflMmÈ VÊ√fitMVÈ ⁄́ VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄fl}⁄fl° ÀÊfiO⁄s¤»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄V⁄Ê OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ÀÊfiO⁄s¤ VÊ√fisÈ

90-100 A+

80-89 A

70-79 B+

60-69 B

50-59 C+

40-49 C

30-39 D+

20-29 D

20 ¡⁄ OÊ◊⁄VÊ E

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄flfl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»⁄„ —⁄»⁄flV⁄√»⁄„ AW•ÊæÊflM•⁄fl •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W
G¡⁄s⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flO¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

CCE »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl
1. »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl
2. —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄ƒæ⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ …»⁄¡⁄»¤W ~ÿæÊ‡fiy.
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»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ …O¤—⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
»⁄flV⁄fl O⁄∆æ⁄flfl~°¡⁄fl»⁄ Gƒ« …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ Æ⁄noæ⁄fl∆« —Êfi¡⁄fl}⁄°»Ê. ∫¤Œ¤O⁄∆OÊ,

…e¤k ⁄́ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl (»⁄fl‡ƒ…e¤k ⁄́, V⁄{}⁄ …e¤k ⁄́, —⁄»⁄·¤d …e¤k ⁄́), O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl
O⁄∆OÊ ‘¤V⁄‡ A¡Ê‡fiV⁄¿ P√s¤ ÃO⁄–y »⁄flflM}¤•⁄ Gƒ« …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C »⁄ƒæ⁄flOÊQ —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄flOÊQ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“, @•⁄́ ⁄fl≠ GŒ⁄o¡⁄»⁄flnoVÊ —¤©—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« G¡⁄s⁄fl …®⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄‡_⁄—⁄≈¤W•⁄Ê.

1. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (C.E.)

2. @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (T.E.)

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (C.E.)

Æ¤√¢⁄…flO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« ∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
@M•⁄¡Ê B•⁄¡⁄∆« AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄fl, ……®⁄ …e¤k ⁄́ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄M}⁄‘⁄
»ÊÁ…®⁄¥¿»⁄flæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo ∫¤Œ¤ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄ƒfl
O⁄Œ⁄o—¤®⁄¥¿. OÊfiÿ, K¶ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄√’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄·ËTO⁄»¤W ‘Êfi◊⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, ∂¡Êæ⁄flfl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
@ª»⁄¿O⁄°Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄ ∂¡⁄‘⁄V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√O⁄n—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∫¤Œ¤O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄‰¶™“OÊ‡◊⁄ Ÿ∑ÊfiO⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ∫¤Œ¤O⁄∆OÊæ⁄fl´⁄fl≠ OÊfi»⁄ƒ
OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ¤≠WæÊ‡fi, e¤k ⁄́»Ê„•⁄W—⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ¤≠WæÊ‡fi ∑ÊfiÆ⁄%t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl AÀ⁄æ⁄fl ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y•⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« »⁄flV⁄fl Af%“•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl,
~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° V⁄ÿ—⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« »⁄fl‡¡⁄fl …®⁄•⁄
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

l O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

l ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

l Y⁄lO⁄ »⁄fllo•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄ Jlflo O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄) B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—Ê‡fiy.

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl @MV⁄»¤W —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ Af%“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄O¤QW

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ……®⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ æÊ‡fid´Ê »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
e¤¬VÊ‡ÿ—⁄fl»¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —⁄‘⁄∫¤W}⁄ , Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ @¢⁄»¤ »⁄flMt—⁄fl…OÊæ⁄fl∆«́ ⁄ ’¬»Êfl, Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl
@MV⁄»¤W ∂¡Êæ⁄flƒfl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ A—⁄P°, »⁄flO⁄QÿVÊ D•ÊßfiÃ—⁄≈¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
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GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ }⁄́ ⁄≠•¤W—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•Ê »⁄flflM}¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄
Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»⁄‚¥ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ∫¤V⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«
…•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
1. ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ ( ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —⁄́ ⁄≠•⁄™}Ê, »ÊÁæ⁄flP°O⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∫¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, V⁄flMÆ⁄‚¥ Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ, AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl.)
2. AÀ⁄æ⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
3. OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ —⁄MÆ¤•⁄́ Ê
4. @ª»⁄¿P°/»⁄flMs⁄́ Ê
5. •¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl/“•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊ‡Q◊⁄Æ⁄t—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ "^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆«´⁄ —⁄‘⁄∫¤W}⁄  ' GM∂
—⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄́ ¤≠®¤¡⁄»¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl —⁄‘⁄∫¤W}⁄ , D}⁄°»⁄fl
—⁄‘⁄∫¤W}⁄ , —⁄¡¤—⁄¬ —⁄‘⁄∫¤W}⁄ , D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄¡⁄fl GM∂M}Ê —⁄‡_—⁄fl»⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl/
•¤R∆—⁄fl…OÊæ⁄flfl nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆«
G≈¤« …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

JM•⁄fl @»⁄© OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ @ª»⁄‰¶™æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄y Ế»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄
O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

1. nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl
O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄–=Ω ‘⁄M}⁄•⁄∆« æÊ‡fid Ế »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q, »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q nfi_MVÈ »⁄·¤¿´⁄fl»Ê≈È´⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
@»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.

nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈ÈV⁄◊⁄∆« OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
l O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
l AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl/~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl
l OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl
l »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl
l O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
l ¨¬fiP–—⁄fl»⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl
l —⁄»⁄flæ⁄fl
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l ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ Æ⁄√P√æ⁄·¤ Æ⁄‚¥l, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄
»⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ Æ⁄‚¥l.

l »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ Æ⁄‚¥l•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®⁄¬“•⁄ @»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl
»⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́∆« ‘Ê‡M•¤{OÊøflM•⁄ O⁄‡t•⁄ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ æÊ‡fid Ế, »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl, }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl, DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄ÿ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. …Œ⁄æ⁄·¤®¤¬}⁄ Ế‡fimÈ∂flOÈ —⁄M∂M©“•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl
…•¤¿£%æ⁄fl ́ Ê‡fimÈ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ A®¤¡⁄»¤W»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́

•¤R≈Êæ⁄·¤W•Ê. O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿV⁄´⁄fl—⁄¬“ ……®⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄„~fi%O⁄¬—⁄ƒfl
Ế‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥  —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê. …•¤¿£%æ⁄fl —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ}Ê, _M}⁄́ ⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl, ∫¤Œ¤ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ́ Ê‡fimÈ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« Æ⁄√~±⁄∆—⁄fl}⁄°»Ê. Æ¤p⁄ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ∂◊⁄—⁄fl»⁄ ……®⁄
}⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄„~%fiO⁄¡⁄yOÊQ …•¤¿£% ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ “•⁄™}ÊV⁄◊⁄fl, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄
Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ G≈¤« »⁄·¤’~V⁄◊⁄fl Ế‡fimÈ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡Ms⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«æÊflfi •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄
—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠, »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. Y⁄lO⁄•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
…•¤¿£% V⁄ÿ“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄́ Ê‡fi? GM•⁄fl Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄ •¤R≈Êæ⁄·¤W ́ Ê‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%
Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Ế‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ AÀ⁄æ⁄fl—⁄∞Œ⁄o}ÊøflM•⁄ O⁄‡t¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, AÀ⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄ÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄
D≈Ê«fiRV⁄ÿ¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, }⁄́ ⁄≠ _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~±⁄∆—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄•⁄fl AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ R¡⁄»¤W »⁄flMt“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ Ê‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄OÊQ —⁄»⁄flV⁄√}Ê »⁄fl}⁄fl° »⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊøfl¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»¤V⁄ “V⁄fl»⁄ G≈¤« D}⁄ ∞´ ⁄ ≠V ⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠

ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄∆« @◊⁄»⁄t“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆OÊVÊ —⁄M∂M©“ »⁄flV⁄fl…V⁄‡
‘Ê}⁄°»⁄¬V⁄‡ ≤fisÈ∑¤¿OÈ ̈ fis⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠
}⁄ ¬}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄∆«,

l Ế‡fimÈ∂flOÈ
l B}⁄¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl (»ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ“•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê)
l B}⁄¡⁄ O⁄∆O¤ —¤O⁄–=¿V⁄◊⁄fl (_}⁄√V⁄◊⁄fl, —⁄MV⁄√‘⁄V⁄◊⁄fl, O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl)
l —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
l »⁄OÈ%ÃfimÈV⁄◊⁄fl
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C »Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥ —Êfi¬OÊ‡Mt»Ê.
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
l AÀ⁄æ⁄fl —⁄∞Œ⁄o}Ê
l ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠•¤W“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
l æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —⁄M¡⁄̂ ⁄́ Ê / ¡⁄‡Æ⁄O⁄ƒ∞ ⁄́Ê
l Æ⁄„y%}Ê
l ẾÁd}Ê

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ‘¤V⁄‡ ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤Wlflo @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl/D}⁄°»⁄fl/—⁄¡¤—⁄¬/D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
GM∂fl•¤W •¤R∆“ O⁄√»⁄·¤ ⁄́flV⁄}⁄»¤W 4/3/2/1 GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fit @»⁄©æ⁄fl
OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl G≈¤« O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄∆« J◊⁄VÊ‡Ms⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄flV⁄√»¤W O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

Y⁄lO⁄ »⁄fllo•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
JM•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄⁄∆« ……®⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄•Ê‡M¶VÊ

…´¤¿—⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°»Ê. B•⁄OÊ‡QM•⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ —⁄ ¡⁄‡Æ⁄…•Ê. JM•⁄fl Y⁄lO⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ C —⁄»⁄flV⁄√}¤ Æ⁄√eÊk (G≈¤« O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“) æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê≈ÊV⁄lflo»⁄‚¥•¤W•Ê.
»⁄·ËTO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, ¡⁄—⁄Æ⁄√ÀÊ≠ O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄fl, KÆ⁄́ È ∂flOÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, Æ⁄√ÀÊ≠ }⁄æ⁄·¤¬ »⁄fl}⁄fl°
D}⁄°¡⁄ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, ‘Ê‡—⁄ ¡⁄^⁄´ÊV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ Y⁄lO⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨¶%Œ⁄o Y⁄lO⁄•⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄ …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆« »⁄flV⁄fl æ⁄·¤»⁄
‘⁄M}⁄•⁄∆«•¤ß́ ÊM•⁄fl ~ÿæ⁄flƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ ¡ÊfinMVÈ —ÊQfi≈È, Ê̂OÈ∆—Èo »Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄‚¥ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæÊ‡M¶VÊ —⁄‘⁄d»¤W ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤W•Ê.

Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit, VÊ√fitVÊ Æ⁄¬»⁄~%“, @»⁄©æ⁄fl
OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« ̈ V⁄¶}⁄ ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆« JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Y⁄lO⁄V⁄◊⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄¡¤—⁄¬æ⁄fl´⁄fl≠ @»⁄©æ⁄fl OÊ‡´Êæ⁄fl∆«
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ ∂◊⁄“•⁄ »⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄ ∫¤»⁄O⁄Q´⁄fl—⁄¬“ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl
}⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄∆OÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y GM∂ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ
Æ⁄√P√æÊfl, ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi, Y⁄lO⁄ »⁄fllo - GM∂ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ“ VÊ√fisÈ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
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@»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (TE)

9, 10 ́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« ∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ @»⁄©æ⁄fl∆« Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“ ∫¤ŒÊæ⁄fl »⁄¿»⁄‘¤¡⁄ ¡⁄‡Æ⁄V⁄◊⁄fl, ∫¤Œ¤ —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄fl, ∫¤Œ¤
OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl GM∂ »⁄ƒæ⁄flV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“OÊ‡Ms⁄fl @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. J◊⁄‘⁄‡¡⁄y
»⁄ƒæ⁄flV⁄ÿVÊ »⁄fl}⁄fl° OËÀ⁄ƒ¿V⁄ÿVÊ J}⁄fl° ̈ fit¡⁄fl»⁄ »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y% Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
…e¤k ⁄́ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ @»⁄©æ⁄fl∆« J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ J◊⁄ ‘⁄‡¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®⁄¬“ @»⁄©
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° OÊ‡s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl°
OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄/AÀ⁄æ⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄ÿV⁄‡ ……®⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿV⁄‡ (e¤k ⁄́
O⁄¡⁄V⁄}⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl/~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl —¤®⁄́ Ê, AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl/~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄, ̈ V⁄»⁄fl ⁄́
¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl, —⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄ »⁄·¤´⁄“O⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl) —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »ÊæÊflofieÈ
(Weightage) ̈ fit ̈ fi∆ ⁄́O¤ÀÊ }⁄æ⁄·¤¬“, »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y% Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿ»ÊæÊflM•⁄fl S¤~√Æ⁄t“, Æ⁄√ÀÊ≠Æ⁄~√OÊ
}⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø“, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨»⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄∆OÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“ l…fl% ⁄́≈È »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·¤ƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Performance As-

sessment) »¤W ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
@•⁄PQ¡⁄fl»⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ OÊÁØtV⁄◊⁄∆« ¨fis⁄≈¤W•Ê. O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ,

»⁄‰~°Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄∆OÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ C ¬fi~æ⁄fl∆« VÊ√fisÈ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

—¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄M}ÊæÊflfi —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄»⁄‚¥

Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•⁄fl. Learning to know, Learning to do, Learning together, Learning to be

GM∂ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ
—⁄M∂M©“ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
1. …^¤¡⁄ …¨»⁄flæ⁄fl OËÀ⁄ƒ¿ (Communication Skills)
2. @M}⁄¡È»⁄¿P° ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿ (Inter Personal Skills)
3. —⁄‘⁄∫¤»⁄ (Empathy)
4. ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M•¤{OÊ (Coping with Emotions)
5. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄•Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M•¤{OÊ (Copying with stress)
6. —⁄»⁄fl—Ê¿ Æ⁄¬‘¤¡⁄ OËÀ⁄ƒ¿ (Problem solving skills)
7. ~fi»⁄·¤% ⁄́ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl (Decision making)
8. …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ _M}⁄́ Ê (Critical thinking)
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9. —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ _M}⁄́ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿ (Creative thinking skills)
10. —⁄  ̈ »⁄%‘⁄zÊ (Self management)

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡Êfi B»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W, C »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
´⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« Æ⁄√P√æ⁄·¤ OËÀ⁄ƒ¿•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ ´⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl /
»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ®⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄
@MÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%æ⁄fl ®⁄´¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄´⁄fl≠
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ •¤R≈ÊV⁄◊⁄fl nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄
»⁄ƒæ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »¤œ%O⁄ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y ⁄́»⁄fl‡ Ếæ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW
´⁄»⁄fl‡´Êæ⁄fl∆« Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ O¤ƒMV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤W•Ê. …•¤¿£%æ⁄fl O⁄∆O¤ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl
•¤R≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ C —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ V⁄flz¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ •¤R≈¤~ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄ ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~ …•¤¿£%VÊ —⁄M∂M©“
@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄fl•⁄´⁄fl≠ O¤ƒM´⁄∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. D}⁄°»⁄fl»¤W Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒ∞s⁄•⁄ ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄´⁄fl≠
•¤R∆—⁄∑ÊfiO¤Wƒ«.

’fiVÊ »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄ƒ‡« —¤»⁄·¤fO⁄ ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄ƒ‡« »⁄flV⁄fl… ⁄́ D}⁄°»⁄fl
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%øfl—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄
O⁄√»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. C »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄‚¥ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ —⁄»⁄flV⁄√»¤Wæ⁄fl‡
¨»⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ JV⁄Xnö M•⁄ O⁄‡t•⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠ @~ @V⁄}⁄¿. O⁄«—⁄o¡È ‘⁄M}⁄•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ Ã∏¡⁄V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
⁄́sÊ—⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄‚¥ C Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»⁄́ ⁄fl≠ —¤O¤–}⁄Q¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

n ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

n Y⁄lO⁄ »⁄fllo•⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ JM•Êfi ́ Ê‡fil•⁄∆«

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ : O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° OÊ‡s⁄fl»⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄

¨¡⁄M}⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (CCE)

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl        —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl

1. AÀ ⁄æ ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl —¤» ⁄fl¢ ⁄ ¥ ¿%
(Communication Skills)

2. @M}⁄»⁄¿%P° ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿ (Interpersonal

Skills)

3. —⁄‘⁄∫¤»⁄ (Empathy)
4. ∫¤»⁄´ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ (Coping

with emotions)
5. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄•Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M•¤{OÊ

(Coping with stress)
6. —⁄»⁄fl—Ê¿ Æ⁄¬‘¤¡⁄ OËÀ⁄ƒ (Problem

Solving Skills)
7. ~fi»⁄·¤%´⁄ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl (Decision

making)
8. …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ _M}⁄́ Ê (Critical thinking)
9. —⁄‰d´⁄Ãfiƒ _M}⁄´⁄ OËÀ⁄ƒ (Creative

thinking skills)
10. —⁄ ¨»⁄%‘⁄zÊ (Self management)

n AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl
Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl
»Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ ⁄ @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄



»⁄flfl ⁄́fl≠t

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿P°æ⁄fl∆«
»⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤d•⁄∆« ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•Êfi A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê. BM¶ ⁄́»⁄¡ÊV⁄‡ …•¤¿∫¤¿—⁄
⁄́…fiO⁄¡⁄y Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« A¡Ê‡fiV⁄¿ -•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yOÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Æ⁄¬V⁄y Ế ƒª—⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•Êfi —¤»⁄·¤fO⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿ ¡⁄MV⁄•⁄ @—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́OÊQ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄yV⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê. Æ⁄√—⁄O⁄° O¤ƒ•⁄∆« »⁄·¤æ⁄fl»¤V⁄fl~°¡⁄fl»⁄
»⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl¡⁄fl—¤§Ø—⁄ƒ‡, ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø“OÊ‡Ms⁄fl ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒ‡
⁄́⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿. AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl, A—¤ ¶—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ - —¤M—⁄Ì~O⁄ IO⁄¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠

—⁄‰œo—⁄fl»⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄ƒfl A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y¶M•⁄ —¤®⁄¥¿. "A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«
AVÊ‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl” B•Ê' GM∂ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ “ fiO⁄¬“•Êßfi»Ê.

@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊñ

C D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —¤©—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ‘ÊÁ—⁄‡Q≈È O¤«—⁄flV⁄◊⁄ @´⁄flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl @ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl∆« »⁄¿O⁄°»¤W
¨fis⁄≈¤W•Ê.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À¤¬fi¬O⁄ —ËM•⁄æ⁄fl% ‘¤V⁄‡ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ D}⁄°»⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MWæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ J}⁄°s⁄/»⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄¡⁄◊⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ ……®⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ⁄¬^⁄øfl“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl. ……®⁄ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄V⁄◊⁄´⁄‡≠ Æ⁄√•⁄À⁄%´¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl
Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

$ P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄∆« ∂◊⁄—⁄fl»⁄ D}Ê°fidO⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ •Ê‡fiŒ⁄±⁄ƒV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.
B•⁄¡Ê‡M¶VÊ »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘ÊfiVÊ D}⁄°»⁄fl P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl´⁄fl≠
¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y»⁄´⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄´⁄‡≠
~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y O⁄∆O¤ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
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Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl

…¨»⁄flæ⁄flO¤QW ^⁄lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄ O⁄∆O¤ ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆«
e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
—¤ ∫¤…O⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄∆¡⁄fl»⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄ Æ⁄√—⁄P° ‘¤V⁄‡ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“ ẾÁd ffi»⁄́ ¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ
‘Ê‡M¶OÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄M}Ê …¨»⁄flæ⁄fl ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. B∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞lo•⁄flß ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
A®¤¬}⁄, —⁄‘⁄O¤¡¤}⁄ΩO⁄ —⁄‘⁄»⁄~%}⁄  O⁄∆OÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« æ⁄flflP°_M}⁄́ Ê/…»Êfi ⁄̂́ ¤_M}⁄́ Ê,
—⁄MæÊ‡fid Ế - …ÀÊ«fiŒ⁄z¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% B}¤¿¶ V⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ ¬fi~ À¤—⁄°»¤W•Ê.

C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« AlV⁄◊⁄fl, }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl, —⁄MWfi}⁄, I.“.n. —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl, ⁄̂̂ Ê%, —⁄M•⁄À⁄% ⁄́,
ÀÊfiR¡⁄zÊ GM∏}¤¿¶V⁄ÿVÊ Æ¤√®¤´⁄¿ ¨fis⁄fl»⁄ …¨»⁄flæ⁄fl ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. »ÊÁæ⁄flP°O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡ V⁄flMÆ⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

nfi ⁄̂¡È mÊOÈ”>o∂flOÈ

@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ nfi ⁄̂¡È mÊOÈ”>o∂flOÈ ⁄́∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄‡

‘ÊfiVÊ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄‡ B•⁄¡⁄∆« …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê. ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi,
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (TE, CE)VÊ —⁄M∂M©“•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄ÿ»Ê. @ƒ«•Ê @®¤¿ØOÊæ⁄fl @¬…V¤W OÊƒ»⁄‚¥
…»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ¤ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.
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A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄

2013¡⁄ À¤≈¤ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl∆« A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ …Œ⁄æ⁄fl»¤W
Æ⁄¬V⁄⁄{“ O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` O¤æ⁄fl% •⁄O⁄–}ÊVÊ‡ÿ—⁄ƒfl ̈ •Ê%fiÃ—⁄≈¤W•Ê. ∫¤Œ¤…Œ⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° V⁄{}⁄•⁄M}Ê
A¡Ê‡fiV⁄¿ -•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄„ Æ¤√®¤´⁄¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ …Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. ´⁄»⁄flΩ »⁄flO⁄Q◊⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄¡¤W
∑Ê◊⁄æ⁄fl∑ÊfiO¤W•Ê ‘¤V⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi
A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl” B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ÃO⁄–y•⁄∆« —¤»⁄·¤ ⁄́¿ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ ¨fis⁄fl»⁄ @•Êfi
Æ¤√®¤´⁄¿»⁄´⁄fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ -•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yO⁄‡Q ¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @ÆÊfiO⁄–{fiæ⁄fl»¤W•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄
O⁄∆OÊæÊ‡M¶VÊ …Œ⁄æ⁄flæ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« ̈ R¡⁄}Ê »⁄fl}⁄fl° Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄
O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

»ÊÁe¤k¨O⁄ …Œ⁄æ⁄fl GM∂ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́•⁄∆«

JM•⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄ …Œ⁄æ⁄fl»ÊM∂ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́•⁄∆« A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ …fiP–—⁄fl»¤V⁄ OÊ◊⁄VÊ
¨fit¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄ e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

$ A¡Ê‡fiV¤¿∫¤¿—⁄V⁄◊⁄ ∂VÊXæ⁄fl‡ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ ∂VÊXæ⁄fl‡ B¡⁄fl»⁄
~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.

$ P√fis¤—¤»⁄fl¢⁄¥¿% »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ ¬fi~À¤—⁄°•⁄ ∂VÊX ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.

$ ……®⁄ P√fisÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° AlV⁄◊⁄ ∂VÊX ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.

$ ÀÊ√fiŒ⁄r P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ ∂VÊX e¤k ⁄́

B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ e¤k ⁄́ ‘¤V⁄‡ AÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C »⁄ƒæ⁄fl•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl D}⁄°»⁄fl»¤•⁄
D}⁄∞´⁄≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“ —⁄M¡⁄P–“s⁄fl»⁄ ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ ¬fi~æ⁄fl´⁄‡≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»⁄„ —¤»⁄·¤fO⁄»⁄„ A•⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾV⁄◊⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿ - P√fis¤ …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆« —⁄∞®Ê%æ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√O⁄l»¤V⁄fl»⁄M⁄‘⁄ —⁄M•⁄¡∫⁄%V⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl}⁄°•⁄.Ê
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl dæ⁄fl•⁄∆« @—⁄’Œ⁄fl|}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡fi¬—⁄•Ê, @ª ⁄́M¶—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
—⁄}⁄¿—⁄M®⁄}ÊøflM•⁄ O⁄‡t•⁄ —⁄∞®¤%¬fi~V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄, —Ê‡fi∆ ⁄́∆« —⁄‘⁄́ Ê Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, A ⁄́M•⁄¶M•⁄
O⁄‡t•⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤√®¤ ⁄́¿•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊¤W»Ê. @•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« —¤»⁄·¤fO⁄
∂•⁄™}Ê ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄‡s¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿…¡⁄fl»⁄ B Ế‡≠M•⁄fl Y⁄lO⁄»¤W•Ê  .
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AlV⁄◊⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ JV⁄Xno ⁄́ …dæ⁄fl»¤W•Ê. —⁄MY⁄ffi»⁄́ ⁄, JV⁄Xlflo GM∏»⁄‚¥ G≈¤« P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê. —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¡Ê‡M¶VÊ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄¡Ê‡M¶VÊ J◊ÊŸæ⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄ƒfl
»⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤ ⁄́¿ }⁄}⁄ V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄Ÿ∆¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄
}⁄‰Ø°Æ⁄s⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ À¤≈ÊøflM•⁄≈Êfi ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨R¡⁄»¤•⁄ l‡ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤ƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

…•¤¿£%V⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ (Performance)

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y JM•⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ …Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. ‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤√®¤ ⁄́¿¶M•⁄ C
»⁄ƒæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. 1 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 12 ́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~»⁄¡ÊVÊ æ⁄·¤»⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl GM•⁄fl ~fi»⁄·¤%¨—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄∆¡⁄fl»⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄,
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡⁄´⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤t P√fis¤OÊ–fi}⁄√OÊQ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶. G≈¤« …•¤¿£%V⁄◊⁄fl
—⁄»⁄%—¤»⁄·¤´⁄¿»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿ—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl @}⁄¿M}⁄ ‘Ê^⁄fl`
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.

CCE »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄fl

1. »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ

2. —¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄flMs⁄ƒ

»Êflfi∆ ⁄́ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¡⁄»¤W ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ê‡Ÿfiy.

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄  ÃO⁄–y»⁄‚¥ »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO¤•⁄ JM•⁄fl …Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. B∆«
G¡⁄s⁄fl …®⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

1.  ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄   (CE)

2.  l»⁄·È% »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄  (TE)
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¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄  (Continuous Evaluation)

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄∆« »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

$ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ (Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl æ⁄fl‡¨mÈ´⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄) B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄‡≠ …Œ⁄•⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄⁄fl»⁄.

$ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿ—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
AæÊ‡fif—⁄fl»⁄¡⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄fl%V⁄}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ,
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ @¢⁄»¤ »⁄flMt—⁄fl…OÊæ⁄fl ’¬»Êfl, O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∆¡⁄fl»⁄
@ª¡⁄fl_, »⁄flO⁄QÿVÊ ¨¶%Œ⁄o —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl, »Ê‡•⁄≈¤•⁄
…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ À⁄√»⁄fl»⁄„ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ∫¤V⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~
Ế‡fis⁄fl»¤V⁄ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« …•¤¿£%æ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄⁄

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄„, @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl, D}⁄°»⁄fl, —⁄¡¤—⁄¬, D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«
¡ÊfinMVÈ ⁄́sÊ“ æ⁄fl¢¤O⁄√»⁄fl 4/3/2/1 GM∂M}Ê —Ê‡Qfi¡È ≈ÊO⁄Q‘¤O⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~ V⁄¬Œ⁄r 20
—Ê‡Qfi¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C —Ê‡Qfi¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5¬M•⁄ V⁄fl{“•¤V⁄ ÀÊfiO⁄s⁄»⁄·¤ ⁄́ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
⁄́M}⁄¡⁄ VÊ√fisÈ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl Æ⁄‚¥l 37¡⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl
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ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ 5 —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q
4/3/2/1  GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« —Ê‡Qfi¡È ¨fit V⁄¬Œ⁄r 20 —Ê‡Qfi¡È GM•⁄fl ¨®⁄%¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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æ⁄fl‡¨mÈ »⁄fllo•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄∆« —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« —Ê‡Qfi¡È ¨fit VÊ√fisÈVÊ ∂•⁄≈¤øfl“ l…fl% ⁄́
OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« ¨Ã`}⁄ ⁄́»⁄fl‡ Ếæ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl l…fl% ⁄́∆« JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` æ⁄fl‡¨mÈ
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄…¡⁄∂‘⁄fl•¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ G≈¤« æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄¡¤—⁄¬æ⁄fl´⁄fl≠ OÊ‡´ÊVÊ
—Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ l‡≈È´⁄ —⁄ ∫¤»⁄O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W @•¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
}⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤•⁄¬

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —Ê‡Qfi¡⁄´Ê≠fi VÊ√fitVÊ Æ⁄¬»⁄~%—⁄ƒfl O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄ ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ‘ÊÁ—⁄‡Qƒfl ‘⁄M}⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yOÊQ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄„, AÀ⁄æ⁄fl Æ⁄¡⁄»¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄„
»⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄ JM•⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ “ fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ 70% »ÊÁmÊfieÈ ¨fis⁄≈¤W•Ê. (50% Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄,
20% ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄) AÀ⁄æ⁄fl•⁄ Æ⁄¡⁄»¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊVÊ 30% »ÊÁmÊfieÈ ¨fis⁄≈¤W•Ê. B•⁄¡⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl 70:30 GM∂ …´¤¿—⁄»⁄‚¥ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

CCE (%) PE (Performance TE (Terminal Total (%)

Evaluation) Evaluation)

20 50 30 100

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄fl
$ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

—⁄MSÊ¿ ‘Ê—⁄¡⁄fl —Ê‡Qfi¡È 20¡⁄∆« VÊ√fisÈ
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PE Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

l»⁄·È% GMsÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W ∂¡⁄‘⁄ Æ⁄¬fiOÊ–VÊ »⁄flflM_}⁄»¤W Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%V⁄‡
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄⁄⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ“ —Ê‡Qfi¡È •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

TE ∂¡⁄‘⁄ Æ⁄¬fiOÊ–

l»⁄·È%GMsÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W BM}⁄‘⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ ∂¡⁄‘⁄ Æ⁄⁄¬fiOÊ–VÊ 30% »ÊÁmÊfieÈ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.
B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄¬fiOÊ–æÊ‡M¶VÊ C …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄„ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄≈Ê - P√fisÊ »⁄‰~°Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl  JM•Êfi ÆÊfiÆ⁄¡¤W Æ⁄¬V⁄{“ »⁄fl‡¡⁄fl Æ¤mÈ%V⁄◊¤W …MV⁄t“ Æ⁄√ÀÊ≠Æ⁄~√OÊ
}⁄æ⁄·¤¬“ ̈ fis⁄∂‘⁄⁄fl•¤W•Ê.

D}⁄°¡⁄Æ⁄~√OÊæ⁄fl∆« Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ±Êfi—ÈÃfimÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ C »⁄fl‡¡⁄fl …∫¤V⁄V⁄◊⁄ D}⁄°¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Ê“
Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ⁄¬fiOÊ– ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ —ËO⁄æ⁄fl%O¤QW C Æ⁄~√OÊV⁄ÿVÊ V⁄¬Œ⁄r 50 —Ê‡Qfi¡È GM•⁄fl ̈ ®⁄%¬“ »ÊÁmÊfieÈ ⁄́
A®¤¡⁄•⁄∆« CEVÊ 10 —Ê‡Qfi¡È¨fit, PE VÊ 25 —Ê‡Qfi¡È,  (TE written test) VÊ 15 —Ê‡Qfi¡È ¨fit
Æ⁄√ÀÊ≠ Æ⁄~√OÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡Qfi¡È …}⁄¡⁄zÊ  (Score Distribution)

CE (Score) PE (Performance TE Total (Score)

Score) (Written Score)

10 25 15 50

TE (Written Examination) for AE, WE & PE

…Œ⁄æ⁄fl : O⁄≈Ê, P√fisÊ, »⁄‰~°Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl

Part Subject Maximum Score Time

Part I Art Education (O⁄≈¤ ÃO⁄–y) 15 30 mts.

Part II Health & Physical Education 15 30 mts.

(A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y)

Part III Work Experience (»⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl) 15 30 mts
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—Ê‡Qfi¡È (ÀÊfiO⁄s⁄) VÊ√fisÈ

90-100 A+

80-89 A

70-79 B+

60-69 B

50-59 C+

40-49 C

30-39 D+

20-29 D

20 ¬M•⁄ O⁄t»Êfl E
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nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́ ≈È
Y⁄lO⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl : »ÊÁe¤k¨O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~
¶´¤MO⁄ :

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : 1 Øfi¬æ⁄flsÈ
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl : »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ffi»⁄´⁄ ´ÊÁÆ⁄ ‚ ¥y¿V⁄◊⁄´⁄fl≠

—¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°¡Ê
AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl : ∑Ê«ıÁMsÈ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È GM∂ Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ⁄»⁄flVÊ A}⁄Ω…À¤ —⁄,

´¤æ⁄flO⁄}⁄ , Ã—⁄fl° »Ê‡•⁄≈¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : ∑ÊÁMsÈ ±⁄≥‚¥m¤π≈È GM∂ Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠
V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ : A}⁄Ω…À¤ —⁄¶M•⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl
—⁄dg¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl : Al•⁄ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl
¨¬fiP–}⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl :

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl   »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ O⁄¡Ê}⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM∫⁄}⁄fl° @¢⁄»¤ @•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flM¶æ⁄fl

}⁄Ms⁄»¤W …MV⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄ƒ‡ B∂π¡⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡⁄»⁄—⁄°¶M•⁄ O⁄lo∑ÊfiO⁄fl.

»⁄fl‡¡⁄́ Êfiæ⁄fl»⁄́ ⁄fl B»⁄¬∂π¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ’t•⁄fl »⁄flfl ⁄́≠sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ JM∫⁄}⁄fl° »⁄flM¶æ⁄fl Ế‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ »Ê‡•⁄ƒ }⁄Ms⁄OÊQ 10 ¨…flŒ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl

¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« V⁄ÿ—⁄fl»⁄ VÊ‡fiƒflV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl´⁄fl≠
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. A»Êflfi≈Ê G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl }⁄Ms⁄O⁄‡Q B•Êfi ¬fi~ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ‘Ê̂ ⁄fl` —Ê‡Qfi¡⁄fl V⁄ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄fl V⁄ÿ“•¤ßW YÊ‡fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

$ C ¬fi~æ⁄fl∆« ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ
»⁄·¤t @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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ẾÁÆ
⁄‚¥y

¿V⁄◊
⁄ O

⁄fl¬
}⁄fl

 ~
◊⁄fl

»⁄ÿ
OÊ 

(æ
⁄·¤
»⁄‚¥

•¤
•⁄¡

⁄‡ 
2)

@}
Ê«nO

È”, 
∑¤

—ÊQ
mÈ

 ∑
¤≈

È, 
∑Ê‡

fi≈
È ∑

¤¿t
ΩMl

´È
,

P√
OÊm

È,
 ±

⁄≥‚¥m
¤π≈

È,
 ‘

¤¿M
s

È∑
¤≈

È,
 ‘

¤P
,

d
‡

s
Ê‡

fi,
 O

⁄∂
t

u, 
S

Ê‡
fi-

S
Ê‡

fi,
 À

⁄l
≈

È
∑

¤¿
t

ΩM
l

´È
, 

m
Êfi∂

≈
È 

m
Ê¨

≠—
È,

 m
Ê¨

≠—
È,

}ÊÁ
OÊ‡

Ms
Ê‡,

 C
d
fl, 

»¤
∆∑

¤≈
È, 

O⁄fl
“°.

$
À⁄¬

fi¡
⁄ ∫

¤¡
⁄»

⁄´⁄
fl≠ 

¨æ
⁄flM

~√
—⁄ƒ

fl 
}Ê‡

s
⁄W“

OÊ‡
◊⁄Ÿ∑

ÊfiO
¤•

⁄ •
ÊÁ’

O⁄ 
⁄̂l
fl»

⁄n
OÊV

⁄◊⁄fl
 æ

⁄·¤
»
⁄‚¥»

⁄‚¥
G

M∂
fl•

⁄´
⁄fl≠
, 

A
‘

¤¡
⁄ 

¨æ
⁄flM

~√
—⁄

fl»
¤V

⁄
V⁄»

⁄fl¨
—⁄∑

ÊfiO
¤•

⁄ @
MÀ

⁄V⁄◊
⁄fl æ

⁄·¤
»⁄‚¥

»⁄‚¥
 G

M∂
fl•

⁄́⁄fl
≠

⁄̂_%
“ 

n
Æ
⁄∞{

 }
⁄æ

⁄·¤
¬—

⁄fl»
⁄‚¥•

⁄fl.
$

H
¡Ê‡

fi∏
OÈ

, 
@´

ÈH
¡Ê‡

fi∏
OÈ

 
⁄̂l
fl»

⁄n
OÊV

⁄◊⁄fl
,

∑
Ê‡

d
flg 

•
Êfi‘

⁄•
⁄ ¨

æ
⁄flM

}⁄√
y

•
Ê‡

M¶
VÊ 

‘
ÊfiV

Ê
—⁄M

∂
M®

⁄ ‘
Ê‡M

¶
•
Ê G

M∂
fl•

⁄¡⁄ 
O⁄fl

¬}
⁄fl 

n
Æ
⁄∞{

}⁄æ
⁄·¤

¬—
⁄fl»

⁄‚¥•
⁄fl.

$
¡⁄́

È 
…
}È

 •
⁄ ∑

Ê‡fi
≈
È

$
—⁄∞®

Ê%V
Ê »

Ê‡
•
⁄ƒ
fl 

V⁄fl
«OÊ‡

fi—
⁄fl 

‘
⁄flt

 ~
´⁄fl

≠»
⁄‚¥•

⁄fl
Æ⁄√

•
⁄À⁄%

⁄́»⁄́
⁄fl≠ ‘

ÊfiV
Ê ∑

¤©
—⁄fl

}⁄°•
Ê G

M∂
fl•

⁄¡⁄ 
∂V

ÊX
n
Æ
⁄∞{

 }
⁄æ

⁄·¤
¬“

¬.

$
Aæ

ÊflQ 
»⁄·

¤t
•
⁄ æ

⁄·¤
»⁄‚¥

•
¤•

⁄¡⁄‡
  G

¡⁄s
⁄fl A

l
V⁄◊

⁄
»⁄fl

‡ƒ
∫
⁄‡}

⁄ ́
ÊÁÆ

⁄‚¥y
¿V
⁄◊⁄́

⁄fl≠ @
∫
⁄¥¿“

—⁄fl
»⁄‚¥

•
⁄fl.

$
À⁄¬

fi¡
⁄ ∫

¤¡
⁄»⁄́

⁄fl≠ ̈
æ

⁄flM
~√
—⁄fl

»⁄
…

…
®

⁄ …
®

¤´
⁄V
⁄◊

⁄ O
⁄fl¬

}⁄
fl

~◊
⁄fl»

⁄ÿO
Êæ

⁄fl
⁄́fl≠ 
V⁄ÿ

—⁄fl
»
⁄‚¥•

⁄fl.
$

H
¡Ê‡

fi∏
OÈ

, 
@´

ÈH
¡Ê‡

fi∏
OÈ

⁄̂l
fl»

⁄n
OÊV

⁄◊⁄ 
 O

⁄fl¬
}⁄fl

 ~
◊⁄fl

»⁄ÿ
OÊæ

⁄fl
⁄́fl≠ 
V⁄ÿ

—⁄fl
»
⁄‚¥•

⁄fl.
$

P√
fis

¤ 
^

⁄l
fl»

⁄n
OÊ
V⁄

◊⁄
∆

«
∫

¤V
⁄»

⁄’
—⁄

fl»
¤V

⁄ @
´⁄

fl—
⁄¬

—⁄∑
ÊfiO

¤•
⁄ A

‘
¤¡

⁄ O
⁄√»

⁄fl•
⁄ ∂

VÊX
~◊

⁄fl»
⁄ÿO

Êæ
⁄fl

⁄́fl≠ 
V⁄ÿ

—⁄fl
»
⁄‚¥•

⁄fl.

$
—Ê‡

∞fim
È”%

-V
Êø

flM
—È

 @
∫¤

¿—⁄•
⁄

»⁄
fl‡

ƒO
⁄ ̂

⁄ƒ
Ếæ
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(»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)

dfl≈ÊÁ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ JM•⁄́ Êfi  Al•⁄ $ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ JM•⁄́ Êfi Al•⁄
@®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl
(JÆ⁄Ṍ ⁄≈È)  »⁄fl}⁄fl° @ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄ƒfl

(JÆ⁄Ṍ ⁄≈È)
AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ JM•⁄́ Êfi Al•⁄ (JÆ⁄Õ ⁄́≈È)
@®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)

AV⁄—Èo æ⁄fl‡¨mÈ-2 $ “MÆ⁄≈È »ÊfltmÊfiÀ⁄́ È
¨}⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« P√fisÊV⁄◊⁄fl $ …À⁄́ È B»Êflfif ⁄́¬

$ æÊ‡fiV⁄
—ÊÆÊoM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ -2 $ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

¨}⁄¿ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« P√fisÊV⁄◊⁄fl
(»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)
AæÊflQ»⁄·¤t•⁄ $ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ G¡⁄s⁄́ Êfi
G¡⁄s⁄́ Êfi Al•⁄ Al•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

JOÊ‡ofi∂¡È @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ (JÆ⁄Õ ⁄́≈È) V⁄ÿ—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° -
@ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄ƒfl.

⁄́»ÊM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ -3 $ D¶ßfiÆ⁄́ ⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄fl
D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄ÿM•⁄ »⁄flflO⁄°»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl
P√fis¤¡⁄MV⁄
æ⁄fl‡¨mÈ - 3 $ ∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ

t—ÊM∂¡È D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄ÿM•⁄ »⁄flflO⁄°»¤•⁄
P√fis¤¡⁄MV⁄
A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% $ A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠
 Æ⁄¬Ãfi∆“¬ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế ⁄́sÊ“ VÊ√fisÈ

¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

d ⁄́»⁄¬ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)
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~MV⁄◊⁄fl æ⁄fl‡¨mÈ  Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
±Ê∂√»⁄¬ æ⁄fl‡¨mÈ- 4 $ ´¤æ⁄flO⁄}⁄ 

»ÊÁe¤k¨O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ $ A}⁄Ω…À¤ —⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~ $ Ã—⁄fl°

$ ……®⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿW¡⁄fl»⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl

æ⁄fl‡¨mÈ-5 $ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl
∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

±Ê∂√»⁄¬ æ⁄fl‡¨mÈ-5 $ Gæ⁄fl¡Ê‡fi∏OÈ, @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
¨æ⁄flM}⁄√y (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ) $ A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl-—⁄∞®Ê%æ⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl,

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ∏s⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«,
—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄
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OË»⁄·¤æ⁄fl%»⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄fl»⁄ JM•⁄fl Y⁄lo»¤W•Ê. V⁄Ms⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄‡
‘Êyfl| »⁄flO⁄Q◊⁄‡ @»⁄¡⁄•Êßfi A•⁄ —⁄MO⁄ƒ∞V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊzÊæ⁄flfl»⁄ C Y⁄lo•⁄∆« @»⁄¡⁄ —ËM•⁄æ⁄fl% Æ⁄√eÊkVÊ
—⁄¬æ⁄·¤•⁄ •¤¬æ⁄fl´⁄fl≠ }Ê‡fi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê. —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄´⁄fl≠ …ª´⁄≠
—⁄M—⁄Ì~æ⁄fl∆« …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl∆« O¤yfl~°•⁄ß¡⁄fl. ́ Ê‡fis⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ́ Ê‡fil•⁄⁄≈¤«W•Ê —ËM•⁄æ⁄fl%. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄M—⁄Ì~æ⁄flƒ‡« —ËM•⁄æ⁄fl% —⁄M¡⁄O⁄–zÊVÊ @»⁄¡⁄•Êßfi A•⁄ …®¤ ⁄́V⁄ÿ»Ê. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ≈¤«
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤•⁄ JM•⁄fl Y⁄lO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»¤W•Ê. G≈¤« Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl JM•⁄ƒ« B Ế‡≠M•⁄fl …®⁄•⁄∆«
A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ ẾV¤W»ÊæÊflM•⁄fl ́ ⁄»⁄flVÊ¥ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄‚¥ À⁄fl_}⁄  »⁄fl}⁄fl° A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄∆«
@s⁄O⁄»¤W•Ê GM∂ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄ƒfl C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄≈¤W•Ê.

It is a shame for a man grow old without seeing the beauty and strength of

which his body is capable"

(J∂π »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¨VÊ —ËM•⁄æ⁄fl% »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%¶M•⁄ O⁄‡t¡⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄≠ À¤¬fi¬O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠
J»ÊflΩæ⁄fl‡ @¢Ê%Á“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•Êfi »⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @}⁄¿M}⁄ @»⁄»⁄·¤ ⁄́O⁄¡⁄»¤W•Ê.)

- —Ê‡fiOÊ√n—È

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ ∑¤‘⁄¿ ¡⁄‡Æ⁄•⁄ eÊ‡}ÊVÊ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê »⁄fl}⁄fl° À⁄fl_}⁄ »⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄
—ËM•⁄æ⁄fl%»¤W•Ê GM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

…Œ⁄æ⁄fl

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫⁄MW »⁄fl}⁄fl° —ËM•⁄æ⁄fl%
$ À⁄fl_}⁄ ¶M•⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%
A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ Ếæ⁄flfl ‘ÊfiVÊ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ÿ d»⁄ÿV⁄◊¤•⁄ …Ø´È

A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%
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»⁄fl}⁄fl ° ∆Ø´È´⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ …À⁄¶fiO⁄¬—⁄ƒ
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. …Ø´È »⁄fl}⁄fl° ∆Ø´È @»⁄ÿ d»⁄ÿV⁄◊⁄fl.
Ế‡fis⁄ƒfl JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆«•¤ß¡Ê. ∑¤ƒ¿•⁄∆« }⁄M•Ê }¤æ⁄flM¶¬VÊ

»⁄fl}⁄fl° ‘⁄~°¡⁄•⁄ —⁄M∂M©O⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√ @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl~°}⁄fl°. B»⁄¡⁄∆« …Ø´È O⁄qy Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄´⁄fl≠
»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄‡, A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« »⁄fl}⁄fl°
À⁄fl_}⁄ •⁄ O⁄sÊVÊ V⁄»⁄fl ⁄́ ‘⁄¬—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄‡ K•⁄fl»⁄ ‘⁄»¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠
¡⁄‡w“OÊ‡Ms⁄»⁄´⁄‡ AW•⁄ß´⁄fl. B»⁄´⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄¡Ê Gƒ«¬V⁄‡
@ ⁄̂fl`»Êfl ⁄̂fl`.

 A•⁄¡Ê ∆Ø´È —Ê‡fi»⁄·¤¬. C}⁄¨VÊ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠
O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄fl}⁄fl° À⁄fl_}⁄ •⁄ O⁄sÊVÊ V⁄»⁄fl´⁄ ‘⁄¬—⁄fl»⁄
æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi D}⁄°»⁄fl @∫¤¿—⁄V⁄ÿ¡⁄∆ƒ«. ®⁄s⁄‡~ •Êfi‘⁄ »⁄fl}⁄fl°
¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W @´¤¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ @}⁄´⁄´⁄fl≠ O¤s⁄fl~°}⁄fl°. VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl @»⁄´⁄´⁄fl≠ @´⁄flO⁄MÆ⁄¶M•⁄
Ế‡fis⁄fl~°¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl }⁄́ ⁄V⁄‡ …Ø´È ⁄́M}Ê AV⁄∑ÊfiOÊM∂ ∫¤»⁄́ Êæ⁄flflMm¤øfl}⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

∂‘⁄◊⁄ —¤»⁄fl¿}ÊøflM•⁄ d¨“•⁄ …Ø´È »⁄fl}⁄fl° ∆Ø´È @»⁄¡⁄ ffi»⁄´⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl∆«´⁄
»⁄¿}¤¿—⁄¶M•¤W …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl∆«•¤ß¡Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ∂VÊX O¤◊⁄f, e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° O⁄qy À⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
—¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ“¡⁄fl»⁄ …Ø´È —ËM•⁄æ⁄fl%¶M•⁄ O⁄‡t•⁄»⁄́ ¤W•⁄ß́ ⁄fl. A•⁄¡Ê —Ê‡fi»⁄·¤¬æ⁄·¤•⁄ ∆Ø´È
n.….æ⁄fl »⁄flflM•Ê ‘¤V⁄‡ ̈ •Ê√æ⁄fl∆« ‘Ê_`́ ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊Ê•⁄́ ⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl …Ø´È Ế‡M¶VÊ
VÊ◊Ê}⁄́ ⁄ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl BŒ⁄oÆ⁄s⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl. A•⁄¡Ê ∆Ø´È Ế‡M¶VÊ A ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄~%—⁄fl~°¡⁄∆ƒ«. C »⁄¿}¤¿—⁄•⁄
O⁄fl¬}⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ⁄_%—⁄∆. OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ ̈ V⁄»⁄fl ⁄́V⁄ÿVÊ }⁄ƒflÆ⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
1. …Ø´È ∆Ø´ÈWM}⁄ —⁄flM•⁄¡⁄́ ¤W•¤ß́ Ê.

2. …Ø´ÈVÊ AO⁄Œ⁄%O⁄ »⁄¿P°}⁄ …•Ê.

3. …Ø´È A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄́ ¤W•¤ß́ Ê.

4. …Ø´ÈVÊ J◊ÊŸæ⁄fl »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…•Ê.

5. …Ø´È À⁄fl_æ⁄·¤W•¤ß́ Ê.

‘Ê_` ⁄́ @ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄‚¥ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ …®⁄•⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ —⁄MV⁄»⁄fl»¤W•Ê. A•⁄¡Ê C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√
⁄̂_%—⁄≈¤W•Ê.
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JM•⁄fl »⁄—⁄fl° @¢⁄»¤ »⁄¿P°æ⁄fl∆« ‘⁄fl•⁄flWOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ Jlflo »Ê‡}⁄°»Êfi —ËM•⁄æ⁄fl%»¤W•Ê.

Gƒ«¡⁄ƒ‡« —ËM•⁄æ⁄fl%…•Ê. ́ ¤»⁄‚¥ @•⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ Æ⁄√—⁄fl°}⁄Æ⁄t—⁄fl}Ê°fi»Ê GM∂fl•⁄fl »⁄flflR¿. OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄

OÊƒ»⁄‚¥ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ »Êflfi≈Ê ‘ÊfiVÊ Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°»Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fisÊ‡fiy.

a) AO¤¡⁄

b) À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MW

c) À⁄fl_}⁄ 

d) —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊ

a)  AO¤¡⁄

S¤¿}⁄ V⁄{}⁄À¤—⁄°dk´¤•⁄ ÆÊÁ}⁄VÊ‡fi¡⁄—⁄´⁄ •⁄‰œoOÊ‡fi´⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ AO¤¡⁄•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

"—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ̈ Œ⁄∞~°æÊflfi —ËM•⁄æ⁄fl%' - ÆÊÁ¢⁄VÊ‡fi¡⁄—È

AO¤¡⁄•⁄ ¨Œ⁄∞~°æ⁄fl ∂VÊX ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¬fi~æ⁄fl ≈ÊO¤Q^¤¡⁄V⁄ÿ»Ê. A•⁄¡Ê B•⁄¡⁄∆« O¤≈Ê‡fi_}⁄»¤W

‘⁄ƒ»⁄‚¥ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl DMm¤W»Ê. Gƒ«¡⁄‡

BŒ⁄oÆ⁄s⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ —⁄MO⁄ƒ∞V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ

}⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

J◊⁄∫¤V⁄OÊQ ̂ ¤_OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ ‘Ê‡mÊo ‘¤V⁄‡

D•⁄¡⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl AO¤¡⁄ ∫⁄MWVÊ @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.

AO¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∆¡⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ  2¬M•⁄ 7¡⁄ »⁄¡ÊVÊ

…»⁄¬—⁄≈¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl eÊÁ»⁄ æ⁄·¤M~√O⁄ …ÀÊ«fiŒ⁄zÊæ⁄fl ´⁄M}⁄¡⁄ @}⁄¿M}⁄ —⁄‡O⁄°»¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊ÊM•⁄fl

Æ⁄¬V⁄{—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.

À¤≈Êæ⁄fl∆« ƒ∫⁄¥¿»¤W¡⁄fl»⁄ —ËO⁄æ⁄fl%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ (±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È,

»¤∆∑Ê‡fi≈È B}¤¿¶) 15 …fl¨lfl At•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿM•⁄ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤W »⁄·¤s⁄fl~°•¤ß¡ÊM•⁄fl @®¤¿ØOÊæ⁄flfl R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

i) @∑Ê‡u…fl ⁄́≈È O⁄√M ⁄̂—È

Ếƒ•⁄∆« @MV¤}⁄ »⁄flƒW¬. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ eÊ‡}ÊVÊ ’tøfl¬.
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•Êæ⁄fl »Êflfi∆¬“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ —⁄ ƒ∞ »Êflfi≈Ê~°•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ (‘Ê‡mÊoæ⁄fl
—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl @•⁄fl»⁄flfl»⁄M}Ê) Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ‘Ê̂ ⁄fl`
—⁄ƒ Æ⁄‚¥ ⁄́N¡¤»⁄~%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

ii) ¬»⁄—È% O⁄√M^È

Ếƒ•⁄∆« @MV¤}⁄ »⁄flƒW¬. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ eÊ‡}ÊVÊ eÊ‡fit“
»Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ G•Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬. —Ê‡Ml»⁄‚¥ ́ Êƒ¶M•⁄ »Êflfi≈Êfi¡⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ ’fiVÊ »⁄·¤t¬.
⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¨≠¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

iii) s⁄∂≈È O⁄√M^È

B•⁄fl —⁄ ƒ∞ O⁄qy»¤•⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê. HO⁄O¤ƒ•⁄∆« @∑Ê‡ufi…fl ⁄́≈È O⁄√M^È »⁄fl}⁄fl° ¬»⁄—È%
O⁄√M ⁄̂́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

iv) —ÊÁsÈ ≈ÊVÈ ∆±Èo

æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ∂¶VÊ ~¡⁄flW »⁄flƒW¬. JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ẾloVÊ »ÊflfiƒOÊQ~°¬. Æ⁄‚¥ ⁄́N
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄̈ ≠¬. B•⁄Êfi ¬fi~ B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶æ⁄flƒ‡« A»⁄~%“¬. B•⁄¡⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄
‘⁄M}⁄»¤W G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HO⁄O¤ƒ•⁄∆« »ÊflfiƒOÊQ~° »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. ’fiVÊ JM•⁄fl
∂¶VÊ »⁄flƒW O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ ÊloVÊ »ÊflfiƒOÊQ~°•⁄ ∂ÿO⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶VÊ GM∂M}Ê C »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

v) ¬»⁄—È% —ÊÁsÈ ∆±Èo

æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ∂¶VÊ ~¡⁄flW »⁄flƒW•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ »Ê‡yO¤ƒ´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄•⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄»⁄´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°¬.  A®¤¡⁄O¤QW _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ´Êƒ•⁄ »Êflfi≈Ê
E¬OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ‘⁄M}⁄»¤W —ÊÁsÈ ∆±Èo ‘¤V⁄‡ ¬»⁄—È% —ÊÁsÈ
∆±Èo G¡⁄s⁄́ ⁄‡≠ —⁄MæÊ‡fif“ JM•Êfi Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7

vi) ∑¤¿OÈ ≈ÊVÈ ∆±Èo

O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW¬ . _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W ´Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ~°¬.
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HO⁄O¤ƒ•⁄∆« »ÊflfiƒOÊQ}⁄°ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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b) À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MW

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MWæ⁄flfl —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ ƒO⁄–y»¤W•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MWæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡◊⁄flŸ»⁄

Æ¤√¢⁄…flO⁄ }⁄}⁄ »¤•⁄ Sit tall, stand tall, walk tall B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√æÊ‡fiWO⁄ ¡⁄‡Æ⁄OÊQ }⁄¡⁄ƒfl

»⁄flO⁄QÿVÊ ́ Ế ⁄Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄, »⁄flƒV⁄fl»¤V⁄, ‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»¤V⁄

∑Ế Ê≠ƒfl∂ ⁄́fl≠ ẾloV¤W¬—⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¬M•¤W ’M∑¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl I—Ê‡fi»Êfln√OÈ

O¤Mm¤√O⁄–´È (Isometric contraction) »⁄fl‡ƒO⁄ ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ‚ ¥•⁄ƒ«•Ê À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MW

D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. @ƒ«•Ê ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ —⁄»Ê}⁄»⁄„ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∑Ế Ê≠ƒfl∂flV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄

O¤n%≈ÊfidflV⁄◊⁄fl @•⁄fl…flOÊ‡◊⁄Ÿ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄OÊQ ∑Ê◊ÊÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

D}⁄°»⁄fl ¡⁄O⁄°—⁄M^¤¡⁄, ´⁄¡⁄´¤tV⁄◊⁄ —⁄»⁄fl¢⁄%»¤•⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊ, D“¡¤l•⁄ •⁄O⁄–}Ê »Ê‡•⁄≈¤•⁄

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄‡ B•⁄¬M•⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ∫⁄MW Ế≈Ê ¨∆«—⁄ƒfl A¡⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆}⁄

Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄Æ⁄t—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ ́ Ế ⁄Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl.

c) À⁄fl_}⁄ 

À⁄fl_}⁄ »⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. G≈¤« —ËM•⁄æ⁄fl% »⁄®⁄%O⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl À⁄fl_}⁄ •⁄

»⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl}⁄°»Ê.

Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ ∫¤V⁄⁄V⁄◊⁄fl, DV⁄fl¡⁄flV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄fl}⁄°∆ ⁄́ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl,

V⁄flÆ¤°MV⁄V⁄◊⁄fl  GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ Ế ¤≠W À⁄fl_VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ÆÊtO⁄‡¿¡È, »⁄·¤¿̈ O⁄‡¿¡È »Ê‡•⁄≈¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl

—ËM•⁄æ⁄fl%»⁄®⁄%O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄fl B•Êfi D•ÊßfiÀ⁄O¤QW¡⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡◊Êæ⁄fl´⁄fl≠ ¨fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ

⁄̂»⁄fl%•⁄∆«¡⁄fl»⁄  ¨f%fi»⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ´¤À⁄»⁄·¤s⁄ƒ‡ B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤≠ ⁄́•⁄ ∂ÿO⁄ d≈¤MÀ⁄»⁄‚¥ —⁄ ƒ∞»⁄„ Dÿæ⁄fl•⁄M}Ê J¡Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° l»Êƒ ⁄́fl≠ ∏“∆ ⁄́∆« JyW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

À⁄fl_}⁄ OÊQ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. d≈¤MÀ⁄ »⁄fl}⁄fl° O⁄}⁄°≈Êæ⁄flfl ±⁄MV⁄—È¨M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl}⁄°»Ê.

}⁄≈Ê‘Ê‡lflo ‘⁄fl◊⁄flO⁄tu »Ê‡•⁄≈¤•⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ̂ ⁄»⁄fl%¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl ±⁄MV⁄—È¨M•⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄

»⁄flflP° Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW d≈¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y% ¨fiW—⁄ƒfl Æ⁄⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∏“ƒfl ±⁄MV⁄—⁄́ ⁄fl≠

´¤À⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ l»Êƒ ⁄́fl≠ ∏“∆ ⁄́∆« JyW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. B}⁄¡⁄¡⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ l»Êƒ ⁄́fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

O⁄yfl|V⁄◊⁄fl, ‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄fl, ̂ ⁄»⁄fl%, P…V⁄◊⁄fl, »⁄fl‡V⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄fl_}⁄ •⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄M¡⁄P–—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄{|VÊ DMm¤V⁄fl»⁄ •⁄‰œo•Ê‡fiŒ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo ̈ »¤¬—⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. •⁄‰œo•Ê‡fiŒ⁄»⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄

∫⁄MWæ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄, B•⁄OÊQ ÃfiY⁄¥√»Êfi Æ⁄¬‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄•Ê‡◊⁄W ⁄́ »⁄·¤∆ ⁄́¿V⁄◊⁄fl ¨»¤¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. •ÊÁ’O⁄

^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ∂ÿO⁄ @¢⁄»¤ B¨≠}⁄¡⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ ∑Ê»⁄¬•⁄¡Ê @•⁄´⁄fl≠ J¡Ê“•⁄ ∂ÿO⁄ ‘Ê^⁄fl`

}⁄s⁄»⁄·¤s⁄•Ê —¤≠ ⁄́ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«  •⁄flV⁄%M®⁄ DMm¤V⁄¶¡⁄ƒfl B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

O⁄{|́ ⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W
a) O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄

@~æ⁄·¤•⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ∆«“¬.
b) O⁄}⁄°≈ÊOÊ‡fizÊæ⁄fl∆« »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√æ⁄·¤{—⁄fl»¤V⁄

Æ⁄‚¥—⁄°O⁄, n.…. …fiP–—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
c) ¨fi¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄_ »⁄·¤}⁄√»Êfi »⁄flflR }Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
d) —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ ¨•Ê√æ⁄fl ⁄́fl≠ R_}⁄Æ⁄t“¬.
e) O⁄{|W¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¬.
f) }⁄flM∂ —⁄»⁄flæ⁄fl K•⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ⁄́s⁄fl»Ê …¡¤»⁄fl ¨fit ‘⁄—⁄fl¡¤•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢⁄»¤

•⁄‡¡⁄•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit¬.

À⁄fl_æ⁄·¤•⁄ ∂mÊoæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ …®⁄•⁄∆« ®⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ ƒO⁄–y»¤W•Ê. B}⁄¡⁄¬VÊ
BŒ⁄o»¤V⁄•⁄ …®⁄•⁄ »⁄—⁄°®¤¡⁄zÊæ⁄flfl —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ @tuæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄fl
1. Æ⁄√~¶ ⁄́ G¡⁄s⁄fl ∑¤¬æ⁄·¤•⁄¡⁄‡ ‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  À⁄fl_VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. …flp¤øfl B}¤¿¶ ƒY⁄fl DÆ⁄‘¤¡⁄•⁄ ∂ÿO⁄ O⁄s¤uæ⁄fl»¤W ∑¤øfl
}Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

3. ‘⁄ƒfl«dflg»¤V⁄ »⁄—⁄s⁄fl »⁄fl}⁄fl° ∑¤øflæ⁄fl J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ê̂́ ¤≠W
}Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

4. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄ƒ‡« @~æ⁄·¤•⁄ ‘⁄ƒfl«dflg…OÊ —⁄¬æ⁄flƒ«

@~æ⁄·¤•⁄ Æ⁄√æ⁄·¤y …ÀÊfiŒ⁄»¤W ¶ ^⁄O⁄√»¤‘⁄´⁄•⁄∆«æ⁄·¤•⁄¡Ê O⁄{|VÊ »⁄fl}⁄fl° ^⁄»⁄fl%OÊQ ‘¤¨
DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄yfl| À⁄¬fi¡⁄•⁄ @}⁄¿M}⁄ —⁄‡O⁄–=Ω»¤•⁄ JM•⁄fl @»⁄æ⁄fl»⁄»¤W•Ê. ®⁄‡◊⁄fl O⁄y|́ ⁄fl≠
@~æ⁄·¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê. sÊÓ…MVÈ O⁄{|VÊ @~æ⁄·¤•⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ O⁄yfl|
}Ê¡Ê•⁄fl À⁄√•Ê™øflM¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl J}⁄°s⁄ ‘Ê̂ ⁄̀ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄{|́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° ‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W }⁄SÊ°æ⁄fl∆« ̈ fit¡⁄fl»⁄ —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ̂ ⁄_%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫⁄MW, À⁄fl_}⁄  GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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d) —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊ

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊæ⁄flfl A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ƒO⁄–y»¤W•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿…¡⁄fl»⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. AV¤V⁄ ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ⁄̂»⁄fl%•⁄ ‘Ê‡◊⁄ØVÊ —⁄‡O⁄°»¤W•Ê. ¡⁄O⁄°•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄fl»⁄ …m¤…fl´È (B), O⁄∏πy•⁄ @MÀ⁄…¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl, ̈ fi¡⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄fl A‘¤¡⁄
O⁄√»⁄fl•⁄∆« —Êfi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ̂ ⁄»⁄fl%•⁄ —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

—⁄‡æ⁄fl%Æ⁄√O¤À⁄ »ÊflÁ»Êflfi≈Ê ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ƒ‡ @ƒ«•Êæ⁄fl‡ ́ ⁄»⁄flΩ ̂ ⁄»⁄fl%•⁄∆« KP”sÊfiÀ⁄́ È
DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ ̂ ⁄»⁄fl%  —⁄flO⁄flQV⁄lflo}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° —ËM•⁄æ⁄fl%OÊQ ‘¤¨æ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. A¿Mn
KP”sÊMmÈ @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄no —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

B»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ«•Ê »⁄·¤ ⁄́“O⁄-—¤»⁄·¤fO⁄ —¤§́ ⁄»⁄·¤ ⁄́V⁄◊⁄∆«́ ⁄ L ⁄́≠}⁄¿ »⁄flflM}¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
—ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°»Ê. ⁄́V⁄fl»⁄ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}ÊøflM•⁄ O⁄‡t•⁄ »⁄flflR»⁄‚¥ …Œ¤•⁄¶M•⁄
O⁄‡t•⁄ »⁄·¤«́ ⁄»¤•⁄ »⁄flflRPQM}⁄ AO⁄Œ⁄%O⁄»¤W•Ê.
—¤»⁄·¤fO⁄ L ⁄́≠}⁄¿»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤ŒÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÆÊ„fiœ“ D}⁄°»⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%•ÊsÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿}⁄°•Ê.
D}⁄°»⁄fl »⁄·¤}⁄flV¤¬OÊ, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∑Ê¡Êæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% B}¤¿¶V⁄◊⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄M}Ê —⁄¬æ⁄·¤•⁄ …À¤√M~æ⁄fl‡ »⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•Ê. ̈ •Ê√æ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«
—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́¡È¨»⁄·¤%y, Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »⁄®⁄% Ế, ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ, …O¤—⁄V⁄◊Êƒ« DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
V¤v⁄»¤•⁄  ¨•Ê√æ⁄fl∆« DMm¤V⁄fl»⁄ REM (Rapid Eye Movement) GM∂ ‘⁄M}⁄»Êfi ¨d»¤•⁄
…À¤√M~VÊ A®¤¡⁄»¤W•Ê. C ‘⁄M}⁄•⁄∆« ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl OÊ‡√fiwfiO⁄¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄Ω¡⁄y À⁄P°
‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` ̈ •Ê√  ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬•⁄ V⁄√…´È GM∂, ‘⁄“…VÊ O¤¡⁄y»¤•⁄ ‘¤»Ê‡%fi¨ ⁄́ D}¤∞•⁄́ Ê
O⁄t»Êfl AW ∑Ê‡dǵ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄fllflo}⁄°•Ê.

Æ¤√æ⁄flO⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W J∂π »⁄¿P°VÊ ƒª—⁄∑ÊfiO¤•⁄ O⁄̈ Œ⁄o ¨•Ê√æ⁄fl Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄noæ⁄fl∆«
•¤R∆—⁄≈¤W•Ê.

»⁄æ⁄fl—⁄fl” ¨•Ê√

d ⁄́́ ⁄¶M•⁄ G¡⁄s⁄fl ~MV⁄ÿ ⁄́ »⁄¡ÊVÊ 12 ˛ 18  V⁄MmÊ
3 ~MV⁄ÿ¨M•⁄  1 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 14 ˛ 15  V⁄MmÊ
1 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 3 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 12 ˛ 14  V⁄MmÊ
3 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 5 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 11 ˛ 13  V⁄MmÊ
5 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 12 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 10 ˛ 11  V⁄MmÊ
12 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ 18 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄¡ÊVÊ 8½ ˛ 10  V⁄MmÊ
18 »⁄Œ⁄%¶M•⁄ »Êflfiƒ∞lflo 7½ ˛ 9  V⁄MmÊ



}⁄¡⁄V⁄~  10

69

C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« ́ ¤»⁄‚¥ ̂ ⁄_%“•⁄ @MÀ⁄V⁄ÿM•⁄ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄fl•Êfi ẾM•⁄¡Ê A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄

Y⁄lO⁄V⁄◊¤•⁄ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤´⁄“O⁄, —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ L´⁄≠}⁄¿»⁄ ‚¥ —ËM•⁄æ⁄fl%•ÊsÊVÊ

OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–“ D}⁄°»⁄fl ffi»⁄´⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄

—ËM•⁄æ⁄fl%•ÊsÊVÊ —¤VÊ‡fiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ«•Ê B}⁄¡⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl O⁄‡s¤ —ËM•⁄æ⁄fl% »⁄®⁄% ẾVÊ O¤¡⁄y»¤W»Ê.

@»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ̂ ⁄_%“ OÊ◊⁄VÊ ̈ fit•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. e¤k´⁄

2. D}⁄°»⁄fl »⁄·¤}⁄flV¤¬OÊ

3. D}⁄°»⁄fl A≈Ê‡fi ⁄́̂ Ê

4. Æ⁄√—⁄́ ⁄≠ »⁄flflR∫¤»⁄

5.  ¡Ê‡fiV⁄…ƒ«•⁄ “§~

J∂π »⁄¿P°æ⁄fl Æ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fit•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ≈ÊO⁄Q‘¤O⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. d ⁄́́ ⁄ }¤¬fiPV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W

O¤¿≈ÊMs⁄¡È Æ⁄√O¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ Æ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡√fi Ế‡fiƒfO⁄≈È HeÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ P√æ⁄·¤

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄ Æ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ≤“æÊ‡fiƒfO⁄≈È HeÈ GM•⁄‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄

—ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ }Êfid“”V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤•⁄ Æ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @´¤mÊ‡fi…flO⁄≈È HeÈ GM•⁄‡ ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆ @´¤mÊ‡fi…flO⁄≈È, ≤“æÊ‡fiƒfO⁄≈È HdflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ P¬æ⁄fl•¤W ́ Ê≈Ê ̈ ∆«“

—ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl}⁄°»Ê.

"A¡Ê‡fiV⁄¿»Êfi —Ë•⁄æ⁄fl%' GM∂fl•⁄fl C ⁄̂̂ Ê%V⁄◊⁄fl Æ⁄√~Æ¤¶—⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ …Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê.

⁄̂_%“•⁄ ‘Ê_` ⁄́ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê. Æ⁄√}⁄¿O⁄–»¤W @¢⁄»¤ Æ⁄¡Ê‡fiO⁄–»¤W G≈¤«

@»⁄æ⁄fl»⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•¤ßW•Ê C ⁄̂lfl»⁄nOÊ GM•⁄fl ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¶ ^⁄O⁄√ »¤‘⁄´⁄V⁄◊⁄∆« ´⁄sÊ—⁄fl»⁄ —⁄fl¶fiY⁄%»¤•⁄ Æ⁄√æ⁄·¤y»⁄‚¥ O⁄yfl|V⁄ÿVÊ ‘¤V⁄‡ ^⁄»⁄fl%OÊQ

‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊV¤W »⁄flflMe¤V⁄√}¤

O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (‘Ê≈ÊΩmÈ, —⁄́ ÈV¤«—È, K»⁄¡ÈOÊ‡fimÈ...) OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
⁄́ƒfl»⁄}⁄°¡⁄ ‘⁄¡Êæ⁄fl•⁄ƒ‡« @MV⁄y }⁄flM∏ As⁄fl»⁄.

∆æ⁄·¤Ms⁄¡È ÆÊfi—È ⁄́ a¤æ⁄·¤ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ¤√æ⁄flOÊQ —⁄s⁄flu

‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —ËM•⁄æ⁄fl% @»⁄¡⁄∆« eÊ‡}ÊV⁄‡t•Ê.
B•⁄¡⁄M}Ê ̈ fi»⁄‚¥ K»⁄% —Ê≈Ê∏√næ⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%•⁄ O⁄fl¬}⁄fl nÆ⁄∞{
}⁄æ⁄·¤¬“¬.

¡⁄À⁄¿•⁄ @®⁄¥¿O⁄–¡¤•⁄ »¤«t…fl¡È Æ⁄‚¥n´È @»⁄¡⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
V⁄»⁄fl¨“¬.

63 »⁄Œ⁄% Æ¤√æ⁄fl»¤•⁄ B»⁄¡⁄fl CV⁄ƒ‡ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿¶M•⁄,
ƒ»⁄ƒ…OÊøflM•⁄ O⁄‡t•¤ß¡Ê.

11 Ếæ⁄fl »⁄æ⁄fl“” ⁄́∆« d‡sÊ‡fi @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ A¡⁄Mª“•⁄
B»⁄¡⁄fl O⁄¡¤mÊæ⁄fl∆« ∑¤«OÈ∑Ê≈Èo, —ÊQ˝ÁøflMVÈ, I—È‘Ê‡fiP
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ‡« Æ¤√…fiy¿»⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ“•¤ß¡Ê. Æ¤√æ⁄flOÊQ —⁄s⁄flu
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄¶M•⁄ O⁄‡t¡⁄fl»⁄ B»⁄¡⁄fl —⁄flM•⁄¡⁄»¤W
O¤{—⁄fl~°•¤ß¡Ê.

»¤«t…fl¡È Æ⁄‚¥n´È
»⁄æ⁄fl—⁄fl” - 63



À¤¬fi¬O⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄‚¥ A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒ•⁄∆« »⁄fl·¤ ⁄́»⁄¡⁄fl G•⁄fl¬—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊¤W»Ê.
’¬æ⁄fl¡⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄‡ ……®⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ J}⁄°s⁄PQfis¤V⁄fl}¤°¡Ê. À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ……®⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl,
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl
C @®¤¿æ⁄fl•⁄∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ •ÊÁ’O⁄ - »⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl

»⁄·¤s⁄fl}⁄°»ÊæÊflM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
$ ……®⁄ æÊ‡fiV⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠

D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄ ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

…Œ⁄æ⁄fl
$ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Stress Management)

˛ “MÆ⁄≈È »ÊfltmÊfiÀ⁄́ È (Simple Meditation)

˛ …À⁄ ≈È B»Êflfid¬ (Visual Imagery)

˛ Øæ⁄fl¡È ÀÊæ⁄fl¬MVÈ (Peer Sharing)

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
˛ ‘⁄≈¤—⁄́ ⁄
˛ »⁄O¤√—⁄́ ⁄
˛ »¤¿Y¤√—⁄́ ⁄
˛  »⁄‰O¤–—⁄́ ⁄
˛ DŒ¤oÒ—⁄́ ⁄

$ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl  Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
˛ »ÊfiV⁄
˛ G•ÊV¤¬OÊ
˛ ƒ»⁄ƒ…OÊ

¨}⁄¿ffi»⁄´⁄•⁄∆« P√fisÊV⁄◊⁄fl
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˛ —⁄MæÊ‡fid Ế
˛ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́
˛ Æ⁄√~P√æ⁄·¤ —⁄»⁄flæ⁄fl

J}⁄°s⁄/»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄% GM•⁄¡Êfi ⁄́fl?>
Æ⁄√~O⁄‡ƒ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢⁄»¤ A»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W
Ế¡⁄»Êfi¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄, •ÊÁ’O⁄,

∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ @»⁄—Ê§æÊflfi J}⁄°s⁄/»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« J}⁄°s⁄
»⁄·¤ ⁄́»⁄¡⁄∆« •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆« O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`W À⁄¬fi¡⁄•⁄

—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê. J}⁄°s⁄»⁄‚¥
À⁄¬fi¡⁄•⁄ J◊⁄VÊ ‘Ê̂ ⁄fl` D•Ê fiV⁄»⁄⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« @Æ¤æ⁄flO¤¬ “§~VÊ
—¤W—⁄fl}⁄°•Ê. AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ ‘¤V⁄‡ A—¤ •⁄́ Êæ⁄flfl

•ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W»Ê. B•⁄ƒ«•Ê »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄‡
J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
—⁄¡⁄◊⁄ ®¤¿´⁄ (Simple Meditation)

ÆÊÓ»⁄fl¬øflM•⁄ ‘ÊÁæ⁄fl¡È —ÊOÊMs⁄¬»⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl @ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠
O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄¡⁄◊⁄ ®¤¿ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ∂‘⁄◊⁄ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄ ‘¤V⁄‡ @ŒÊofi Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. ®¤¿ ⁄́•⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ …O¤—⁄ ‘¤V⁄‡ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄‚¥
»⁄¿P°V⁄◊⁄∆«/»⁄flO⁄Q◊⁄∆« ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. ®¤¿´⁄»⁄‚¥ »⁄fl´⁄—⁄”´⁄fl≠ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
A}⁄MO⁄OÊ‡Q◊⁄Æ⁄s⁄•⁄M}⁄Ê À¤M}⁄“§~æÊflsÊVÊ —¤W—⁄fl}⁄°•⁄Ê. B•⁄¬M•⁄ ’M¶´⁄
O¤ƒ¶M•⁄≈Êfi »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄fl ®¤¿ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl}¤° ∂M¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

®¤¿ ⁄́•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ¨»⁄% ⁄̂́ ⁄V⁄◊⁄fl
$ JM•⁄fl »⁄—⁄fl°… ⁄́∆« »⁄·¤}⁄√ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl”.
$ JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ À⁄P°æ⁄fl Ế‡≠•⁄W—⁄fl}⁄°•Ê.
$ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆« æÊ‡fi ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê. D•¤: Kindness, Affection etc.

_}⁄√ 21
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_}⁄√ 22

®¤¿´⁄»⁄ ‚ ¥ Æ ⁄ √Æ ⁄M^⁄•⁄∆« @}⁄ ¿©O⁄ Æ⁄ √^¤¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê GM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. GŒ⁄flo »⁄flM¶

B•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ®¤¿´⁄ »⁄·¤t¶ßfi¬ GM•⁄fl OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ®¤¿´⁄
»⁄·¤t¡⁄fl»⁄»⁄¡ ⁄fl O Ê ÁæÊfl} ⁄ °∆. (D•¤: G´È““, G—ÈØ“,
G´ÈG—ÈG—È, »⁄·¤Œ⁄ ¿%≈È AmÈ”% »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄ ‚ ¥V ⁄◊ ⁄∆ «
∫¤V⁄»⁄’“•¤V⁄) ´Êƒ•⁄∆« ‘¤—⁄fl ∂mÊo ‘¤PæÊ‡fi, O⁄fl_%æ⁄fl∆«
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡MsÊ‡fi ®¤¿ ⁄́ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ®¤¿ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl
»⁄fl}⁄fl° ⁄́M}⁄¡⁄ ´¤t…flt}⁄ (Pulse rate) »⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl
1. ¨»⁄flΩ ́ ¤t…flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl •¤R∆“¬.

2. —ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄⁄√•⁄»¤W —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloV¤W“ O⁄flÿ}⁄fl  (Straighten spine) •Êfi‘⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠
À¤M}⁄»¤W¬“ 10 —⁄ƒ * Relax belly breathing (Abdomen breathing) »⁄·¤t¬.

3. 5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ Deep breathing V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.

4. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿVÊ ̈ ®¤ ⁄́»¤W 5-10 —⁄ƒ ̂ ⁄∆—⁄ƒfl —⁄‡_“¬.

5. ∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“, V⁄ƒ« (Chin) »⁄́ ⁄fl≠ G•ÊVÊ }¤W—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.
∂ÿO⁄ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒO⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q ̂ ⁄∆“¬.

6. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •Êfi‘⁄•⁄ ∂¶V⁄◊⁄∆« Bÿ∏lo ∂ÿO⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W @ƒflV¤t“¬.(Shaking of

arms).

7. Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQ~°•⁄ ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ƒflV¤t—⁄ƒfl (Shaking

of legs) —⁄‡_“¬.

8. ¨À⁄Õ∂ß(»⁄·Ë ⁄́)»¤W O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl ⁄̀̂ƒfl —⁄‡_“¬. H ⁄́́ ⁄‡≠ A≈Ê‡fi_—⁄•Ê »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ HO¤V⁄√}ÊVÊ
}⁄¡⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. G¡⁄s⁄fl ̈ …flŒ⁄ C ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W }Ê¡Êøfl¬.

9. —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloV¤W“ Aæ⁄·¤—⁄…ƒ«•Ê »⁄fl}⁄fl° —⁄¬æ⁄·¤W —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́•⁄∆« O⁄flÿ}⁄fl O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄flfl_` G¡⁄s⁄fl …fl¨lfl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. ∂ÿO⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W }Ê¡Êøfl¬.

10. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Pulse rate) O⁄Ms⁄fl ’tøfl¬. ®¤¿ ⁄́•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl O⁄Ms⁄fl’t•⁄
Pulse rate Ế‡M¶VÊ ‘Ê‡fi∆“¬.

*Relax belly breathing / Abdomen breathing ˛ GM∂ C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« D“¡⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Êæ⁄flfl»¤V⁄
D•⁄¡⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ’V⁄flX»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° D“¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏s⁄fl»¤V⁄ D•⁄¡⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ O⁄flV⁄flX»⁄‚¥•⁄fl.
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Ế́ ⁄Ø—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ®¤¿ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄
@∫¤¿—⁄»⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. À¤≈Êæ⁄fl∆« »⁄fl}⁄fl° »⁄fl´Êæ⁄fl∆« —⁄»⁄flæ⁄·¤´⁄fl—¤¡⁄»¤W »⁄fl}⁄fl°
—ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄√•⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ®¤¿ ⁄́ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄
—⁄¡⁄◊⁄ ®¤¿ ⁄́•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬—⁄fl»¤V⁄ ®¤¿ ⁄́•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡fi∆“¬. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄ •⁄¡⁄»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂¡⁄fl}⁄°•Ê.
O¤¡⁄y»Êfi´ÊM•⁄¡Ê  ®¤¿´⁄ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤´⁄“O⁄ …À¤√M~æ⁄fl´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄ƒ«•Ê »Êfl•⁄flÿ´⁄
O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

»Êfl•⁄fl◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂fl¡⁄flO⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl  (Meditation for Brain)

®¤¿´⁄»⁄‚¥ »Êfl•⁄fl◊⁄´⁄fl≠ (Brain) —⁄P√æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl LŒ⁄©æ⁄·¤W•Ê GM•⁄fl
O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ≈¤W•Ê. GMlfl »¤¡⁄V⁄◊⁄ O¤ƒ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ®¤¿ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ ……®⁄
∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« VÊ‡√fi»Êflfin´⁄ @◊⁄}Êæ⁄flfl ‘Ê^¤`V⁄fl}⁄°•ÊæÊflM∂fl•⁄´⁄fl≠ @®⁄¥¿æ⁄fl´⁄V⁄◊⁄fl —⁄‡_—⁄fl}⁄°»Ê.
—⁄‡O⁄–=Ω»¤W Æ⁄¬Ãfi∆“•⁄¡Ê ®¤¿ ⁄́»⁄‚¥ Æ⁄O⁄Q Ế DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√~O⁄‡ƒ Æ⁄√~P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W»ÊæÊflM•⁄fl O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. P–Æ⁄√OÊ‡fiØV⁄◊¤•⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flnoVÊ
}⁄y|V¤W—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ A≈Ê‡fi ⁄̂́ Ê »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄O¤À⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê. ±⁄O⁄Q Ế
DMm¤V⁄fl»⁄ OÊ‡fiÆ⁄, —⁄MO⁄l, J}⁄°s⁄ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄…¬—⁄ƒfl ®¤¿ ⁄́»⁄‚¥ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.
B•⁄fl —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O¤¬æ⁄·¤W•Ê.

…À⁄ ≈È B»Êflfid¬ (Visual Imagery) - O¤ƒ∞¨O⁄ _}⁄√y
J∂π »⁄¿P°æ⁄flfl }⁄́ ⁄≠ Æ⁄„»⁄%e¤k ⁄́, @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W O¤ƒ∞¨O⁄ _}⁄√OÊQ ¡⁄‡Æ⁄‚¥

¨fis⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæÊflfi …À⁄ ≈È B»Êflfid¬. JM•⁄fl Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ K•⁄fl»⁄M}ÊæÊflfi JM•⁄fl _}⁄√ O¤yfl»⁄M}ÊæÊflfi

C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ @M}⁄¡È•⁄‰œoæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Ế‡fis⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿…•Ê.

…À⁄ ≈È B»Êflfid¬ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄∆«

»⁄·¤ ⁄́“O⁄

J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́

O¤¬æ⁄·¤W•Ê GM•⁄fl @®¤¿ØOÊæ⁄flfl …»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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O¤ƒ∞¨O⁄ _}⁄√y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“¬.

»⁄flƒWæ⁄fl‡ C ¬fi~æ⁄fl ^ ⁄lfl»⁄nO ÊV ⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ »⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl´⁄“”´⁄∆« •⁄‰À⁄¿¡⁄‡Æ⁄»⁄‚¥ »⁄fl‡s⁄fl»⁄M}⁄‘⁄
—⁄‡O⁄°»¤•⁄ “QÆÈo ∂¡Ê•⁄fl }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ —⁄»⁄flfl•⁄√ ~fi¡⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ……®⁄
AlV⁄◊⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl (…À⁄ O⁄ÆÈ, J∆MØOÈ”) »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl AæÊflQ
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »⁄flO⁄QÿVÊ ̈ fis⁄fl»⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄flfl —⁄∞Œ⁄o»¤W »⁄fl}⁄fl° O⁄t»Êfl À⁄∂ß ‘¤V⁄‡ À¤M}⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄flfl »⁄flflWæ⁄flfl»¤V⁄ (¨¶%Œ⁄o O¤≈¤»⁄©æ⁄fl∆«) »⁄flO⁄QÿVÊ A≈Ê‡fi_—⁄ƒfl

@V⁄}⁄¿¤⁄ —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄O¤À⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  ˛ 3
…À⁄ ≈È B»Êflfid¬ - }⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` ́ ÊloVÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl
—⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ »⁄fl ⁄́—⁄” ⁄́fl≠ JM•⁄fl —⁄»⁄flfl•⁄√ ~fi¡⁄•⁄⁄
—⁄…flfiÆ⁄OÊQ O⁄ÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄ƒfl ~ÿ“¬. ∏fi^È ⁄́ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ̂ Ế ¤≠W
A—¤ ¶—⁄ƒfl ~ÿ“¬. —⁄‡æ⁄fl% ¡⁄ÃΩæ⁄fl }¤Æ⁄ O⁄s⁄ƒflV¤ÿæ⁄fl @∂π¡⁄,
O⁄s⁄∆´⁄ ∫Ê‡fiV⁄%¡Ê}⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄o»¤W »⁄fl´⁄•¤◊⁄•⁄∆« »⁄fl‡s⁄ƒfl
¨•Ê%fiÃ“¬. O⁄s⁄ƒfl O¤VÊV⁄◊⁄fl »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ »Êflfi≈Ê ‘¤¡¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠  —⁄MO⁄∆∞—⁄∆. O⁄s⁄ƒ
P´¤¡Êæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ —⁄y|•¤W ∏“æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ ‘Ê‡ÁVÊæ⁄fl∆«  ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ ́ ⁄»⁄flΩ Æ¤•⁄V⁄ÿVÊ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄

—⁄y| ∏“æ⁄fl ⁄́fl≠  Ê̂́ ¤≠W @¬}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ¨®¤ ⁄́»¤W
—⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ ~fi¡⁄•⁄∆« ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —⁄MO⁄∆∞—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄
@≈ÊV⁄◊⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ O¤∆VÊ }¤V⁄fl»¤V⁄ O¤∆ ⁄́ ∏“æ⁄flfl »⁄·¤æ⁄fl»¤W }⁄MÆ⁄‚¥ @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ
∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —⁄MO⁄∆∞—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ @≈ÊV⁄◊⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ O¤∆VÊ
—⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —⁄MO⁄∆∞—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. A —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ ¨fi¬ ⁄́∆« »Êflƒ«́ Ê
‘¤¡⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ̈ fi¡⁄fl À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄  ́ ⁄»⁄flVÊ DMm¤V⁄fl»⁄ D≈¤«—⁄
»⁄fl}⁄fl° ^⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄o»¤W »⁄fl´⁄•⁄lflo »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√ 2.2
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—⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ ̈ fi¬¨M•⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »Êflfi≈Ê•⁄flß O⁄s⁄∆ ⁄́ P´¤¡ÊVÊ ∂M•⁄fl

Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄fl @»⁄¡⁄ OÊÁæ⁄fl¿∆«¡⁄fl»⁄ l»Ê≈È ‘¤“ @•⁄¡⁄∆« »⁄flƒV⁄ƒfl

~ÿ“¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl @≈Ê« »⁄flƒW Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄ •⁄‰À⁄¿»⁄´⁄‡≠,

À¤M}⁄}Êæ⁄fl´⁄‡≠ —⁄∞Œ⁄ o»¤W O¤yƒfl »⁄fl}⁄fl ° @¢Ê%Á“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl

—⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. @∆«́ ⁄ À⁄∂ßV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄o»¤W @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•¤W

—⁄MO⁄∆∞“¬. ’fiVÊ GŒ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl HO¤V⁄√}ÊøflM¶¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê

GM•⁄fl Ế‡fit¬.

—⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl @•Êfi ¬fi~ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ ~fi¡⁄OÊQ —¤V⁄ƒfl

~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ´⁄»⁄flΩ »⁄fl´⁄“”´⁄∆« ‘⁄fl•⁄flWOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ O⁄Œ⁄o »⁄fl}⁄fl°

}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´Ê´⁄Ø—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (D•¤: »⁄fl´Êæ⁄fl —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl,

Ế¡Ê‘Ê‡¡Êæ⁄fl»⁄¬W¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl, BŒ⁄oÆ⁄lo»⁄¡⁄ @¨¬fiP–}⁄ »⁄fl¡⁄y,

VÊ◊Êæ⁄fl¡Ê‡M¶W¡⁄fl»⁄ dV⁄◊⁄/Æ⁄À¤`}¤°Æ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl).

G≈¤« …®⁄•⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠, —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° A}⁄MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A

—⁄»⁄flfl•⁄√»⁄́ ⁄fl≠ —¤P– »⁄·¤t @∆« ¨OÊ–fiØ—⁄fl»⁄‚¥•¤W —⁄MO⁄∆∞“¬.  G≈¤«

A}⁄MO⁄V⁄◊⁄‡ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄‡ —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄ @≈ÊV⁄◊⁄∆« “ƒflP •⁄‡¡⁄OÊQ ‘⁄¬•⁄fl

‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•¤W ‘Êfiÿ¬. @ ⁄́M}⁄¡⁄ ∂‘⁄◊⁄ À¤M}⁄»¤•⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl” ‘¤V⁄‡

•Êfi‘⁄•Ê‡M¶VÊ Æ⁄‚¥ ⁄́N ́ ⁄sÊ•⁄fl O⁄s⁄∆ ⁄́ ~fi¡⁄•⁄∆« ́ ¤»⁄‚¥ ‘¤“•⁄ l»⁄∆ ⁄́∆« »⁄flƒW …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•¤W

E’“¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl B•Êfi ¬fi~ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄ƒfl

‘Êfiÿ¬. A »Êflfi≈Ê ¶fiY⁄%»¤•⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄∆«

À⁄√•Ê™æ⁄fl´⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄

¨®¤´⁄»¤W O⁄yfl|V⁄◊⁄´⁄fl≠ }Ê¡Êæ⁄fl∆. ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t

(…À¤√M~æ⁄fl∆«¡⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄ ̈ fit¬)

@®¤¿Æ⁄O⁄¬W¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

1. …À⁄ ≈È B»Êflfid¬ O¤«—⁄flV⁄◊⁄fl 10¬M•⁄ 20 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

2. ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ´⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄flMm¤•⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfiÿ

~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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3. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Jm¤oW @¢⁄»¤ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤WæÊ‡fi, eÊ‡fitV⁄◊¤WæÊ‡fi …MV⁄t“
BM}⁄‘⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

4. BM}⁄‘⁄ GO⁄”¡È—ÊÁ—ÈV⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl À¤M}⁄¡¤W »⁄fl}⁄fl° Aæ⁄·¤—⁄¡⁄’}⁄¡¤W ∂•⁄≈¤•⁄¡ÊM•⁄fl
@®¤¿ØOÊæ⁄flfl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. …À⁄ ≈È B»Êflfid¬ mÊP≠PV¤W DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊ÊsÊæ⁄flƒfl«Mm¤•⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄M•⁄∫⁄%•⁄ ∂VÊX OÊfiÿ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl @»⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ @¢Ê%Á“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

Ế́ ⁄Øs⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
1. C ¬fi~æ⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡⁄́ ¤≠W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. …À⁄ ≈È B»Êflfid¬ À¤≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ »⁄fl Ếæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ƒ∫⁄¥¿}ÊV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W @∫¤¿—⁄
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

3. •⁄‰À⁄¿¡⁄‡Æ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ _}⁄√y•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄M}⁄¡⁄ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ ∂VÊX JM•⁄fl nÆ⁄∞{
}⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ~ÿ“¬.

4. C ¬fi~æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÀÊÁO⁄–{O⁄ »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤≈Ê‡XÿŸ“ @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¬≈¤OÈ”
(»⁄fl ⁄́—⁄fl”, •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ À¤M}⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) »⁄·¤t¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 4 ( ⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄)
…À⁄ ≈È B»Êflfid¬ GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄flMm¤•⁄
@ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄̂ Ê% »⁄·¤t ∂¡Êøfl¬.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

$ ‘Ê̂ ⁄fl` ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ ƒª“}⁄fl.
$ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ …®⁄•⁄ _M}ÊV⁄ÿƒ«•Ê »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ HO¤V⁄√}ÊæÊflsÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

Øæ⁄fl¡È ÀÊæ⁄fl¬MVÈ (Peer Sharing)

Øæ⁄fl¡È ÀÊæ⁄fl¬MVÈ (Peer Sharing) GM∂fl•⁄fl »⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl
Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl »⁄·¤V⁄%»¤W•Ê. @®¤¿ØOÊæ⁄flfl }⁄́ ⁄≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤WæÊ‡fi, »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤WæÊ‡fi C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∑¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ —⁄M∂M©“ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B•⁄¡⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄‚¥

»⁄flO⁄QÿVÊ ƒª—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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C ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ ÆÊÓ»⁄fl¬øflM•⁄

‘ÊÁæ⁄fl¡È —ÊOÊMs⁄¬ »⁄¡ÊW´⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ @»⁄¡⁄

AÀ⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B}⁄¡⁄¡Ê‡M¶VÊ

‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. B•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄∆«¡⁄fl»⁄

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ —⁄¡⁄◊⁄»¤W

Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄ ¥ ¿…¡⁄fl» ⁄ JM•⁄fl

¬fi~æ⁄·¤W•Ê B•⁄fl.

C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄ }⁄M}⁄√»¤W J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ B∂π¡⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t¬. V⁄flMØ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒ »⁄flV⁄fl @»⁄́ ⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl°

}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄o»¤W }⁄́ ⁄≠ Æ¤ƒflV¤¡⁄́ Ê‡M¶VÊ ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ¤ƒflV¤¡⁄ C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ∂‘⁄◊⁄

O⁄–»ÊfløflM•⁄ OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê ∑Êfi¡Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi @ªÆ¤√æ⁄fl Æ⁄√O⁄n—⁄•Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl

»⁄flV⁄fl @»⁄́ ⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»¤V⁄ JM•⁄́ Êæ⁄fl»⁄́ ⁄fl ÀÊ‡√fi}⁄‰»¤W¡⁄fl}¤°́ Ê.

C ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« AæÊ‡fif—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi @®¤¿ØOÊæ⁄flfl Øæ⁄fl¡È

ÀÊæ⁄fl¬MVÈVÊ —⁄M∂M©“ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ …À⁄¶fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ Æ¤ƒfl•¤¡⁄´⁄´⁄fl≠

VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, }⁄»⁄·¤ŒÊ »⁄·¤s⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @»⁄́ ⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ G≈¤« OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Æ¤ƒfl•¤¡⁄́ ⁄

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° @ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ ∂‘⁄◊⁄ »⁄¿O⁄°»¤W »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ »⁄·¤t¬.

ÀÊ‡√fi}⁄‰»¤W¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ Ê‡≠fi, @ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄́ Ê‡≠fi ‘Êfi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

@∫¤¿—⁄ ¬fi~
Æ¤mÈ%

1. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fitV⁄◊¤W …MV⁄t“¬. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ @ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄ Æ¤ƒfl•¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠

»⁄·¤t¬. Æ⁄√~æÊ‡∂π¨V⁄‡ ́ ⁄M∂¡È ̈ fit¬ (1, 2, 1, 2 ...) GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«.

2 »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘⁄~°¡⁄•⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl JM•⁄́ Êæ⁄fl»⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄́ Êfi ́ ⁄M∂¡È ƒª“•⁄

»⁄flV⁄fl… ⁄́∆« ‘Êfi◊⁄fl»⁄́ ⁄fl. G¡⁄s⁄́ Êfi ⁄́M∂√ ƒª“•⁄ »⁄flV⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi @ªÆ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄•Ê

OÊfi◊⁄fl»⁄́ ⁄fl.
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3. 1 ¬M•⁄ 3 …fl¨lfl »⁄·¤}⁄́ ¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄́ Êfi ́ ⁄M∂√•⁄ »⁄flV⁄fl ÀÊ‡√fi}⁄‰»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄́ Êfi

´⁄M∂√•⁄ »⁄flV⁄fl }⁄´⁄≠ —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl´⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl»⁄´⁄fl. JM•⁄´Êfi ´⁄M∂√•⁄ »⁄flV⁄fl @•⁄´⁄fl≠ }¤◊ÊΩøflM•⁄

OÊfi◊⁄fl»⁄́ ⁄fl.

Æ¤mÈ% 2

4. @®¤¿ØOÊæ⁄flfl G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W ̈ ∆«“•⁄ »Êflfi≈Ê »⁄fl‡»⁄¡⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. (D•¤:

1, 2, 3,... 1, 2, 3,...)

5. B•⁄¡⁄∆« JM•⁄́ Êfi »⁄flV⁄fl G¡⁄s⁄́ Êfi ‘¤V⁄‡ »⁄fl‡¡⁄́ Êfi »⁄flV⁄fl… Ế‡M¶VÊ }⁄́ ⁄≠ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

‘⁄M ⁄̂fl}¤°́ Ê.

6. C ¬fi~æ⁄fl∆« 1-3 …fl¨lfl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ ∂•⁄≈¤øfl“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“ C

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

7. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤« »⁄flO⁄QÿV⁄‡ C ¬fi~æ⁄fl∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ @»⁄¡⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl, @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl,

_M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M ⁄̂fl»⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ J◊ÊŸæ⁄fl A∆—⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤t O⁄flÿŸ¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B}⁄¡⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi

@ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi —¤®⁄¥¿…ƒ«. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄MÆ⁄„y%

¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄

»⁄¡ÊVÊ @»⁄¡⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠, —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ •⁄‡¬fiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 5

Al•⁄ »⁄fl‡O¤ª´⁄æ⁄fl (Game Charades)

C Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ »⁄flΩ •ÊÁ’O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄¬Œ⁄r Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆«

O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl

1. ……®⁄ AlV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂¡Ê•⁄, JM•Êfi V¤}⁄√•⁄ O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄fl

2. C ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl mÊ‡Ø∞/

∑Ê‡fiOÈ”

3. JM•⁄fl t.….t ÆÊ«fiæ⁄fl¡È ‘¤V⁄‡ —¤ ¡⁄—⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ —⁄MWfi}⁄•⁄ “.t.
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Al•⁄ …»⁄¡⁄zÊ

@®¤¿ØOÊæ⁄flfl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄´⁄fl—¤¡⁄»¤W …ª´⁄≠⁄⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄´¤≠W“ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.

@®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄flM}Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« J∂π¡⁄fl mÊ‡Ø∞æ⁄fl∆« B¬“¡⁄fl»⁄

O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄∆« JM•⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄́ ⁄VÊ ƒª“•⁄ O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit

æ⁄·¤»⁄ Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂M¶•ÊæÊflM•⁄fl }⁄´⁄≠ V⁄flMØ´⁄ B}⁄¡⁄¡Ê‡s⁄´Ê ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄MWfi}⁄•⁄

’»ÊflΩfi◊⁄•Ê‡M¶VÊ B}⁄¡⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄flflM•Ê A Al»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ @ ⁄́flO⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄fl ⁄́•⁄lflo

»⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @»⁄¡⁄ @ª ⁄́æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ V⁄»⁄fl ⁄́…lflo Ế‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

B}⁄¡⁄ —⁄M∫¤Œ⁄zÊV⁄◊¤»⁄‚¥•⁄‡ @ ⁄́flO⁄¡⁄zÊæ⁄fl ́ ⁄s⁄fl»Ê ∂¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl. …fiO⁄–O⁄¡¤W O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ B}⁄¡⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄fl @»⁄¡⁄fl Ế‡fit•⁄ Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨R¡⁄»¤W »⁄fl ⁄́•⁄lflo  »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl

‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈¤« V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄ÿV⁄‡ @ª ⁄́øfl“•⁄ Al  æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ‘Êfi◊⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ Al »⁄flflWæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØVÊ ƒª“•⁄ AlOÊQ —⁄M∂M©“•⁄

~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° …»⁄¡⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ⁄̂_%“ ∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (D•¤: ……®⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl,

Al•⁄ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl, AlV⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl B}¤¿¶.

´Ê´⁄Øs⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
1. @®¤¿ØOÊ C AlOÊQ —⁄M∂M©“•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿM•⁄ Æ⁄sÊ•⁄fl Al»⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl

A—¤ ¶“•¤ß¡¤ GM•⁄fl OÊfiÿ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

2. C Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ……®⁄ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl ‘¤V⁄‡ A—¤ •⁄O⁄¡⁄»¤•⁄

—⁄MWfi}⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl. •ÊÁ’O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄ »⁄fl}⁄fl° OÊ«fiŒ⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄¬Œ⁄r

»⁄flnoVÊ •⁄‡¡⁄…¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 6 ( ⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄)

Al•⁄ »⁄fl‡O¤ª´⁄æ⁄fl•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ »Êflfi≈Ê »⁄flO⁄QÿVÊ DMm¤•⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

…»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« @•⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄QÿVÊ OÊƒ»⁄‚¥ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤W»ÊæÊflfi?

$ Al•⁄∆« À⁄√•Ê™æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“•¤V⁄ »¤¿O⁄flƒ, _M}ÊV⁄◊⁄fl »⁄fl ⁄́“”VÊ Æ⁄√»ÊfiÃ“•ÊæÊflfi?
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$ ……®⁄ AlV⁄◊⁄fl, Æ⁄√À⁄—⁄° AlV¤¡⁄¡⁄fl, —Ê‡∞fimÈ”% DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ ∂VÊX ‘Ê̂ ⁄fl`
…»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl ƒ∫⁄¥¿»¤øfl}Êfi?

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 7

»⁄fl‡»È»ÊflMmÈ lfl »⁄fl‡¿“OÈ ≤¥√fi¡⁄h·È s¤¿´È” (Movement to Music Freeze

Dance)

…ª ⁄́≠ Æ¤√æ⁄fl•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ æ⁄fl¢ÊfiŒ⁄o»¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.
B•Ê‡M•⁄fl ^⁄ƒ´Êæ⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤•⁄fl•⁄¬M•⁄  J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —¤O⁄Œ⁄flo O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl

1. t.….t.  ÆÊ«fiæ⁄fl¡È, “∞fiO⁄¡ÈV⁄◊⁄fl

2. 5¬M•⁄ 15 …fl¨lfl ¶fiY⁄%»¤•⁄ —⁄MWfi}⁄…¡⁄fl»⁄ “.t/t.….t.

Al•⁄ …»⁄¡⁄zÊ

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl —⁄§◊¤»⁄O¤À⁄OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ V⁄¬Œ⁄r @M}⁄¡⁄•⁄∆« ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B}⁄¡⁄
@s⁄̂ ⁄zÊV⁄◊⁄flMm¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl. t.….t. ÆÊ«fiæ⁄fl¡È K´È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄MWfi}⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W
—⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl »ÊfiV⁄»¤W …ª´⁄≠ ‘ÊeÊ gV⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. B}⁄¡⁄ À⁄∂ß
OÊ‡fi≈¤‘⁄ƒV⁄◊Ê‡M•⁄‡ DMm¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ⁄́s⁄fl»Ê ¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl —⁄MWfi}⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. A
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊Êƒ«¡⁄‡ @»⁄¡⁄»⁄¡⁄fl ¨M~¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄∆« }⁄O⁄–y ¨À⁄̀ƒ¡¤W  (Freeze) ¨ƒfl«»⁄¡⁄fl.
¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ —⁄MWfi}⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤¡⁄Mª—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄‚¥ ⁄́N —⁄MWfi}⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W
‘ÊeÊg ‘¤O⁄fl»⁄¡⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ …ª ⁄́≠ ¬fi~V⁄◊⁄∆« ̈ ∆«“ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (D•¤:
~√OÊ‡fi´¤O¤¡⁄, »⁄‰}¤°O¤¡⁄) C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Ế́ ⁄Øs⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

1. }⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆«æÊflfi C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @∆« @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄
J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. B}⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »¤…fl%MVÈ-@ÆÈ AW C
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 8 ( ⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄)
»⁄fl‡»È»ÊflMmÈ lfl »⁄fl‡¿“OÈ ≤¥√fi¡⁄h·È s¤¿´È” GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ∂ÿO⁄ DMm¤•⁄
@ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl …»⁄¬—⁄fl»¤V⁄ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ̂ ⁄̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ }⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄»⁄‚¥ ̈ »¤¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ •Êfi‘⁄»⁄‚¥ »¤»⁄·È% (Warm) AV⁄fl}⁄°•Ê.

$ •ÊÁ’O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

æÊ‡fiV⁄ (Yoga)

æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl, À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄, —⁄¬æ⁄·¤•⁄
A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl, …À¤√M~,

®¤¿´ ⁄ , HO¤V ⁄ √} Ê  GM∏»⁄ ‚ ¥V ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠
—⁄MæÊ‡fif“¡⁄fl»⁄ 5000 »⁄Œ⁄%V⁄ÿWM}⁄

Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ }⁄}⁄  —⁄M’}Êæ⁄fl∆«
…»⁄¬—⁄≈¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl»¤W•Ê.

À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl ⁄́“”VÊ ́ Ê»⁄flΩ¶ •Ê‡¡⁄P“
OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•Êfi æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆«

}Ê‡s⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ D•ÊßfiÀ⁄. ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl ∑¤¡⁄•Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ‘¤V⁄‡ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ À⁄P°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄‚¥ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê.

⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ế≈Ê ¨∆«“ À⁄P° ⁄́Œ⁄o»¤V⁄•Ê •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄}⁄¿
¨ŒÊrøflM•⁄ ⁄́sÊ—⁄ƒfl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄V⁄ÿM•⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl
À¤“°fiæ⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ´¤ À¤—⁄° GM∂fl•¤W ≈Ê‡fiO⁄OÊQ Æ⁄√Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W Æ⁄¬ ⁄̂øfl“•⁄ »⁄fl‘¤´È
æÊ‡fiW Æ⁄}⁄Md∆ »⁄fl‘⁄œ%. O⁄ƒflœ}⁄»¤•⁄ »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠ À¤M}⁄»¤W¬“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄fl“§~V¤W æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠
@∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W dV⁄~°VÊ ~ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl B»⁄¡¤W•¤ß¡Ê.

æÊ‡fiV⁄ GM•⁄¡Ê »⁄fl ⁄́“”́ ⁄ —⁄M}⁄‰Ø°æ⁄·¤W•Ê. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄¶M•⁄ ́ ⁄»⁄flΩ »⁄fl ⁄́“”́ ⁄ ̂ ⁄M ⁄̂ƒ}Ê, ∫⁄æ⁄fl,
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄/»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄% GM∏}¤¿¶V⁄ÿM•⁄ ¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

""»⁄fl ⁄́“”́ ⁄ ̂ ⁄M ⁄̂ƒ}Ê ‘¤V⁄‡ ̂ ¤Æ⁄ƒ¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æÊ‡fiV⁄»¤W•Ê''

- Æ⁄}⁄Md∆ »⁄fl‘⁄œ%
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@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́ (International Yoga Day)

2014 t—ÊM∂¡È 11¡⁄M•⁄fl ́ ⁄sÊ•⁄ IO⁄¿¡¤Œ⁄oÒ —⁄∫Êæ⁄fl d ⁄́¡⁄≈È
@—ÊM∏«æ⁄flfl @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶´⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√Æ⁄M^⁄•⁄ G≈¤«

O⁄sÊV⁄◊⁄ƒ‡« A ⁄̂¬—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl YÊ‡fiœ“}⁄fl. »⁄Œ⁄%•⁄∆« ‘⁄V⁄∆ ⁄́ •ÊÁY⁄¥¿% @~
‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄ ¶ ⁄́»¤•⁄ d‡´È 21 ⁄́fl≠  @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́»¤W

AæÊflQ »⁄·¤s⁄≈¤øfl}⁄fl. »Ê‡}⁄°
»Ê‡•⁄ƒ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́ 2015 d‡´È
21¡ ⁄M• ⁄fl Æ ⁄ √Æ ⁄M^ ⁄• ⁄ G≈¤ « O ⁄s ÊV ⁄◊ ⁄ƒ‡ «
A^⁄¬—⁄≈¤øfl}⁄fl. ∫¤¡⁄}⁄, @»Êfl¬O⁄, OÊ´⁄s⁄, ^ÊÁ´¤
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —Êfi¬ 175 ¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄fl C A ⁄̂¡⁄zÊæ⁄fl∆«
∫¤V⁄»⁄’“•⁄fl»⁄‚¥.

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄∆« •⁄Æ⁄∞»¤•⁄ ÃfimÈ @¢⁄»¤ ±Ê≥„¥«fi¡È »⁄·¤¿l ⁄́fl≠ ‘¤—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∑Ê◊⁄WX́ ⁄ ̈ }⁄¿ O⁄»⁄fl%V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.
$ ∑Ê◊⁄VÊX @¢⁄»¤ —¤æ⁄flMO¤ƒ A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ ÊWM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ P√æÊflæ⁄flfl Æ⁄„~%VÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆«
}Ê‡s⁄V⁄∂‘⁄fl•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.

$ —⁄M©V⁄◊⁄fl —⁄tƒ»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ —⁄y| Æ⁄‚¥lo »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —⁄‡O⁄°.
$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆« Æ⁄¬y}⁄¡¤W¡⁄fl»⁄»⁄¬M•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ G≈¤« Æ¤√æ⁄fl•⁄»⁄¬V⁄‡ (‘⁄}⁄fl° »⁄Œ⁄%PQM}⁄ »Êflfiƒ∞lo»⁄¡¤•⁄¡Ê D}⁄°»⁄fl) æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@∫⁄¥¿“—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
A•⁄¡Ê @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄flO⁄‡Q —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄‡Q @ ⁄́flV⁄fly»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤}⁄√ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄flƒ∫⁄»¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿVÊ (Simple to complex) GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ A—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
¨¡⁄M}⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ∂◊⁄∆OÊæÊ‡fi, H•⁄fl“¡⁄fl ∏s⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi B ≠̈}⁄¡⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl
DMm¤•⁄¡Ê —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl À⁄»¤—⁄́ ⁄ @¢⁄»¤ »⁄flO⁄¡¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄OÊQ …À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
’M•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ J◊⁄VÊ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl JM•⁄fl O⁄√»⁄fl»¤W•Ê

$ »⁄fl‡W ⁄́∆« D“¡¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.
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¨»⁄flVÊ ~ÿ¶•ÊæÊflfi.......
20 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ æÊ‡fiV⁄ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

OÊfi»⁄ƒ 20 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ OÊƒ—⁄»⁄‚¥
O⁄–y»⁄·¤}⁄√•⁄∆« D}⁄°»⁄fl»¤V⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl @»Êflfi¬O⁄•⁄
B∆ Ế‡øfl …À⁄ …•¤¿ƒæ⁄fl•⁄ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl —⁄MÀÊ‡fi®⁄P
Ếfi‘⁄ VÊ‡fi¢Ê ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. æÊ‡fiV⁄ »⁄fl}⁄fl° H¡Ê‡fi∏OÈ”

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄  30 æ⁄flfl»⁄~æ⁄fl¡⁄ }Ëƒ¨O⁄
@®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ ́ ⁄sÊ“•⁄ ́ Êfi‘⁄ »⁄fl}⁄fl° ∂◊⁄V⁄•⁄»⁄¡⁄fl æÊ‡fiV⁄¶M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W
~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄¡⁄fl. 20 ¨…flŒ⁄ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤t•⁄¡Ê —¤O⁄fl »⁄¿P°æ⁄fl Ế́ ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° ∫¤»⁄́ Êæ⁄fl
¨æ⁄flM}⁄√y À⁄P°æ⁄flfl »⁄©%—⁄fl}⁄°•Ê. C …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆« H¡Ê‡fi∏OÈ” O⁄‡s¤ æÊ‡fiV⁄OÊQ —⁄¬—¤næ⁄flƒ«
G´⁄fl≠}¤°¡Ê ´Êfi‘⁄.

æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ƒY⁄fl
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl (»¤…fl%MVÈ @ÆÈ GO⁄”¡È—ÊÁ—ÈV⁄◊⁄fl)
G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄
BO⁄QsÊV⁄◊⁄∆« E¬ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —Ê‡Ml
ẾloW¬“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

Toe Bending

O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ d}Êæ⁄·¤W BlfloOÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄Œ⁄flo
∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
(5¬M•⁄ 10 ∑¤¬ C ¬fi~ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl)

Ankle Bending

Æ¤•⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“lfloOÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo »⁄flflM•⁄O⁄‡Q
’M•⁄O⁄‡Q ∑¤W—⁄fl»⁄ ‚¥•⁄fl (5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ B•Êfi ¬fi~
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Ankle Rotation

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ Ã`}⁄ @V⁄ƒ•⁄∆« Bt¬. »Ê‡•⁄ƒfl
∂ƒO¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
(5¬M•⁄ 7—⁄ƒ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄ …¡⁄fl•⁄™
¶PQVÊ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•Êfi ¬fi~ G¡⁄s⁄‡ O¤∆´⁄
Æ¤•⁄V⁄◊⁄⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡}Êæ⁄·¤W ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Knee Bending

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ∂ƒ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

»⁄fl}⁄fl° ∏t—⁄fl»⁄ ‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ »Ê‡yO¤∆´⁄ @tæ⁄fl∆«

B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄ Gs⁄ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠  B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

(5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Hand Clenching

OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5-10 —⁄ƒ ∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

Wrist Bending

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ OÊ◊⁄O⁄‡Q »ÊflfiƒO⁄‡Q

∂WX—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Wrist Rotation

G¡⁄s⁄‡ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ ∂ƒO⁄‡Q Gs⁄O⁄‡Q ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Elbow Bending

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¶VÊ ̂ ¤_ ∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ  A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Neck up and down

O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`OÊ‡Ms⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q

∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (3¬M•⁄ 5 —⁄ƒ)

Neck side to side

_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄ ¬fi~ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶VÊ ¨®¤ ⁄́»¤W

3¬M•⁄ 5 —⁄ƒ ∑¤W“¬.
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OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl
1. ‘⁄≈¤—⁄́ ⁄
2.  »⁄O¤√—⁄́ ⁄
3.  »¤¿Y¤√—⁄́ ⁄
4. »⁄‰O¤–—⁄́ ⁄
5. DŒ¤oÒ—⁄́ ⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

1. ‘⁄≈¤—⁄´⁄
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂¶W¬“ Ếfi¡⁄»¤W »⁄flƒW
O¤ƒflV⁄◊⁄fl JM•⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄ JM•⁄fl d}Êæ⁄·¤Ws⁄∑ÊfiO⁄fl.
_}⁄ √•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ¨®¤´⁄»¤W G¡⁄s⁄‡
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G~° Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ }¤W—⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. OÊÁV⁄◊⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W ́ Êƒ•⁄∆« ̂ ¤_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.∂ÿO⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° Æ⁄„»⁄%“§~VÊ
}⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ ffiy%À⁄P° ‘⁄Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ —Ê‡Ml•⁄∆« ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄ OÊ‡∏π ⁄́ @MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ∫⁄fld•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10
2.  »⁄O¤√—⁄́ ⁄
O¤ƒflV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  ^¤_ À ⁄¬fi¡ ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠  ´ Êfi¡ ⁄»¤Wlfl o
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. }⁄•⁄´⁄M}⁄¡⁄ Gs⁄O¤ƒ´⁄fl≠ ∂ƒO¤∆´⁄
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄ }⁄´⁄O⁄ »⁄fls⁄_ ∂ƒOÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄O¤∆´⁄
Gs⁄∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ^¤_ Gs⁄V¤∆´⁄ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄´⁄fl≠
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê) Gs⁄VÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ E¬
Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. ’M•⁄OÊQ Ế‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒO¤ƒfl Gs⁄OÊÁ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡Ml ∑¤V⁄•⁄M}Ê Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄̈ ≠¬. C A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∂¶VÊ  »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ —Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄ @©O⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄ »⁄fl}⁄fl° Ø«fi‘⁄OÊQ D}Ê°fid ⁄́ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$  ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 11

3. »¤¿Y¤√—⁄´⁄
 »Ê‡yO¤ƒfl »⁄fls⁄_ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ́ Êƒ•⁄∆« »Ê‡yOÊÁ ́ ÊloV¤W“ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.
}⁄≈ÊæÊfl~° O⁄yfl|V⁄◊⁄fl }Ê¡Ê¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒOÊQ~° AOÈ% ¡⁄‡Æ⁄•⁄∆« »⁄·¤t¬.
(_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê). C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ∑Ế ⁄≠ ⁄́fl≠ J◊⁄VÊ ∑¤W“¬. ̈ ¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl C “§~æ⁄fl∆«•⁄ß
»Êflfi≈Ê —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤W“ O¤ƒ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄OÊQ }⁄M•⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ »⁄fl‡W ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ }⁄M•⁄fl ‘Ê‡fi≈Èu
»⁄·¤t¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi ¬fi~ Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl
Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄}⁄% Ế »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

$ ffiy%À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl }⁄flM∑¤  —⁄‘¤æ⁄flO⁄⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂́ Êæ⁄fl »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄fl•⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
$ D•⁄¡⁄•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 12

4. »⁄‰O¤–—⁄´⁄
OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“ ´Êƒ•⁄∆« ´ÊloVÊ ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. ∂ƒ•⁄ O¤ƒ´⁄fl≠
»⁄fls⁄_ }Ê‡sÊæ⁄fl »Êflfi∆s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê) OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°
OÊÁeÊ‡fit“ ¨∆«¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl @•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆«•⁄flß OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠
OÊ◊⁄OÊQ }⁄M•⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.  C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ B Ế‡≠M•⁄fl O¤∆ ⁄́ƒ‡«
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ HO¤V⁄√}Ê »⁄‰¶™—⁄fl}⁄°•Ê
$ —Ê‡Ml•⁄ ̂ ⁄ƒ´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.
$ O¤∆ ⁄́ ‘¤V⁄‡ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ —⁄M∂M®⁄»¤W¡⁄fl»⁄
•ÊÁ’O⁄  —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl »ÊfiV⁄

⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄

—⁄MæÊ‡fid Ế—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%

⁄̂lfl»⁄nOÊ 13
5. DŒ¤oÒ—⁄́ ⁄
»⁄e¤√—⁄́ ⁄•⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ’M•⁄OÊQ »⁄·¤t G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄
—Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ’tøfl¬. ̈ ®¤ ⁄́»¤W ’M•⁄OÊQ ∑¤W¬. OÊÁV⁄ÿM•⁄ Aæ⁄·¤ ∫¤V⁄•⁄
’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ ’tøfl¬. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ ∑¤W“¬. D•⁄¡⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠
—¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl @•Êfi “§~æ⁄fl∆«•⁄flß ̈ ®¤ ⁄́»¤W
»⁄e¤√—⁄́ ⁄•⁄ “§~VÊ »⁄fl¡⁄◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ À¤ —¤MV⁄V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ —Ê‡Ml ‘¤V⁄‡ ∑Ế ⁄fl≠ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ¢ÊÁ¡Ê‡fiæ⁄·Èu V⁄√M£æ⁄fl O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

¨»⁄flVÊ ~ÿ¶•ÊæÊflfi...?
OÊfiM•⁄√ »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ »⁄flM}¤√ƒæ⁄fl•⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ ¡¤œoÒfiæ⁄fl …•¤¿∫¤¿—⁄ —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ Ê
‘¤V⁄‡ }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄…fl~ (NCERT) A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ …•¤¿∑¤¿—⁄ Æ¤p⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W G≈¤« OÊfiM•⁄√
—⁄¡⁄O¤¬ À¤≈ÊV⁄◊⁄∆« 6 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 10 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ æÊ‡fiV⁄ Æ¤p⁄ ̈ ∂%M®⁄
Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄fl»⁄´¤≠W »⁄·¤s⁄≈¤W•Ê. @•⁄PQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄p⁄¿Æ⁄•⁄™~ ‘¤V⁄‡ O⁄∆O¤ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄≈¤W•Ê.

Æ⁄√•⁄À⁄%´¤}⁄ΩO⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘¤V⁄‡ @•⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤W•⁄ß¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠
A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆~¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Ê?

»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
Y⁄lO⁄V⁄◊¤•⁄ »ÊfiV⁄, ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́, “§~—¤§Æ⁄O⁄ V⁄fly, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, —⁄MæÊ‡fid Ế, Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́
—⁄»⁄flæ⁄fl GM∏}¤¿¶V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ, @•⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
O⁄fl¬}¤•⁄ @¬»⁄‚¥ ´¤»⁄‚¥ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄ @»⁄—⁄¡⁄•⁄ ffi»⁄´⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄´⁄ ´⁄sÊ—⁄ƒfl »Êflfi≈Ê ~ÿ“•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo
A»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê. …•¤¿£%V⁄ÿVÊ P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄∆« D}⁄°»⁄fl ±⁄∆}¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄fl D ⁄́≠}⁄ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
V⁄ÿ—⁄ƒfl •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.
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»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄‚¥ —⁄•⁄‰v⁄»⁄„ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»⁄„ AV⁄fl}⁄°•Ê.
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ »ÊfiV⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ O⁄qy»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ —¤®¤¡⁄y ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊfiV⁄•⁄∆«

V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ —⁄‡O⁄–=Ω ¡⁄O⁄°»¤’¨  (Capilliaries) ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` À⁄P° •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê.
$  OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¡⁄O⁄°•⁄∆«́ ⁄ ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´È @MÀ⁄ ‘Ê̂ ¤`W ¡⁄O⁄°•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

‘Ê_` ⁄́ A»⁄fl«d ⁄́O⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ —⁄¡⁄∂¡¤e¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ Æ⁄√~ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄⁄∆«æ⁄fl‡ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ @◊⁄}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.
$  À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄∆«́ ⁄ D^¤c> —⁄ ̈ À¤ —⁄ P√æÊflV⁄◊⁄fl —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄»¤V⁄fl}⁄°»Ê⁄.
$ D“¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄∏lo ⁄́M}⁄¡⁄ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄∆« ∑¤Pæ⁄·¤V⁄fl»⁄ »¤æ⁄flfl… ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y •ÊÁ’O⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄∆« ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê.
$ D“¡¤l•⁄ P√æÊflæ⁄fl∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄‰v⁄}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.
$ O⁄qy»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —¤®¤¡⁄y D“¡¤l•⁄ »ÊfiV⁄»⁄´⁄fl≠

O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ¡Ê‡fiV⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl…ƒ«•⁄ —Ê‡fi»⁄·¤¬ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ¡Ê‡fiV⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄
—¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ @∫¤»⁄»⁄‚¥ @~ ‘Ê̂ ⁄fl` }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ O¤∆ ⁄́ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄‚¥
‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄•⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄MÆÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W ∂¡⁄fl}⁄°•Ê. @•⁄OÊQ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`
—⁄MO⁄fl_}⁄VÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄fl•⁄‰v⁄»¤•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄ÿ•⁄ß¡Ê @©O⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ( ⁄́sÊæ⁄flfl»¤V⁄,
Ks⁄fl»¤V⁄) ‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄•⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄MÆÈ »⁄·¤s⁄•Ê, À⁄O⁄°»¤W Æ⁄MÆÈ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
—⁄fl•⁄‰v⁄»¤•⁄⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ Aæ⁄·¤—⁄•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄≈¤¡⁄•⁄fl. @»⁄¡⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
»⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄»⁄‚¥ —¤M•⁄ª%O⁄»¤W ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄O⁄–}ÊøflM•⁄ O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄ƒfl A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
•Êfi‘⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄
—¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ ¡⁄O⁄° —⁄¡⁄∂¡¤dfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊ‡¡Ê‡ ⁄́¬ ®⁄»⁄fl¨V⁄ÿVÊ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄„¡ÊÁOÊæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
@•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄…¡⁄fl»⁄  ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄»⁄‚¥ —⁄flV⁄»⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡¡Ê‡´⁄¬ ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄∆« OÊ‡∂flπ
ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄no ∑Ê‡«fiOÈ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄•⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
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»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄„ OÊ‡≈Ê—Ê‡oÒfi≈È ¨æ⁄flM}⁄√y»⁄„
OÊ‡∂flπ (Cholesterol) À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ @}¤¿»⁄À⁄¿O⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. OÊ‡∂π ⁄́fl≠
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W HDL (High desisity lipo protein) ‘¤V⁄‡  LDL (Low density lipo protein)

GM•⁄fl G¡⁄s¤W …MV⁄t—⁄≈¤W•Ê.  HDL ´⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl OÊ‡≈Ê—¤oÒ≈È GM•⁄‡ LDL ´⁄fl≠
@´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ OÊ‡≈Ê—¤oÒ≈È GM•⁄‡ O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. OÊ‡≈Ê—Ê‡oÒfi∆ ⁄́ @◊⁄}Êæ⁄flfl O⁄t»Êfl @¢⁄»¤
‘Ê^¤`•⁄¡Ê •ÊÁ’O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ‘¤¨O¤¡⁄O⁄»¤W•Ê. LDL OÊ‡≈Ê—¤oÒ∆´⁄ @◊⁄}Ê —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo
O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ D}⁄°»⁄fl. LDL OÊ‡≈Ê—¤oÒ∆ ⁄́ JM•⁄fl —⁄y| ∫¤V⁄ »⁄·¤}⁄√ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∑¤P B¡⁄fl»⁄ LDL OÊ‡≈Ê—¤oÒ≈È ¡⁄O⁄°•⁄∆« …∆fi ⁄́»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄
»¤≈È V⁄◊⁄∆« }⁄MW ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° V⁄noæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A»⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ HDL OÊ‡≈Ê—¤oÒ∆ ⁄́ @◊⁄}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ »¤≈È ́ ⁄∆«
ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄ @©O⁄ LDL OÊ‡≈Ê—¤oÒƒ´⁄fl≠ ¨»¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ¬fi~
DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« HDL

OÊ‡≈Ê—¤oÒ≈È JM•⁄fl ÀÊfiRs¤ ‘Ê^⁄fl`»¤V⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄•⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl »⁄fl‡¡⁄fl ÀÊfiO⁄s¤
O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

»ÊfiV⁄, D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W —⁄MæÊ‡fif“OÊ‡Ms⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. BM}⁄‘⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
‘⁄‰•⁄æ⁄fl, D“¡¤l —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄, @MV¤MV⁄V⁄◊⁄ —⁄M∂M®⁄ GM∏fi Y⁄lO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @}Ê«nOÈ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬“•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
1. OÊ‡fi´È m¤ÆÈ” (Cone Taps)

2.  ≈¤l¡⁄≈È ‘⁄s⁄%≈È” dMÆÈ (Lateral hurdle jump)

3. “VÈ—¤VÈ OÊ‡fi´È”  (Zig-Zag Cones)

4.  —Êofi¡È ¡⁄¨≠MVÈ (Stair Running)

⁄̂lfl»⁄nOÊ 14
OÊ‡fi´È m¤ÆÈ” (Cone Taps)

30 —Ê.…flfi. G}⁄°¡⁄…¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flV⁄fl… ⁄́ G¡⁄s⁄fl
∂¶V⁄◊⁄∆« (∂ƒ, Gs⁄) B¬“¬. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl —¤omÈ% OÊ‡s⁄fl»¤V⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ≤¨ÀÈ OÊ‡s⁄fl»¤V⁄ ̈ ∆«—⁄

∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl Æ⁄√~ —⁄ƒ 30 —ÊOÊMsÈ »⁄¡ÊW ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.
—¤omÈ%´⁄∆« JM•Ê‡M•Êfi O¤ƒfl "—Ê‡∞fimÈ ‘ÊÁ¨fi ¡⁄´È'
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»⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« JM•Ê‡M•⁄fl O¤ƒ ⁄́‡≠ ∂•⁄∆“ »⁄·¤s⁄ƒfl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ G}⁄fl°»¤V⁄
Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl‡, ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl G}⁄fl°»¤V⁄ ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl‡ »Êflfi≈Ê}⁄°ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ OÊ◊⁄VÊ ̈ fit•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
1.  O¤ƒfl OÊ‡fi¨VÊ —⁄∞Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

2. ¨®¤ ⁄́»¤W A¡⁄Mª“ —⁄MæÊ‡fid Ếæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`“¬.

3. 30 —ÊOÊMt ⁄́M}Ê 3 —⁄ƒ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« …À¤√M~ Æ⁄sÊ•⁄ »Êflfi≈Ê A»⁄~%“¬.

4. O¤ƒflV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° OÊÁV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́  —⁄MæÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« O⁄√…flfiO⁄¬“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 15

OÊ‡fi´È m¤ÆÈ” GM∂ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl¶M•⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl
$ —⁄MæÊ‡fid Ế

$ GOÈ”ÆÊ„¥«fi“»È —ÊoÒMVÈ°

$ ƒ»⁄ƒ…OÊ

⁄̂lfl»⁄nOÊ 16
»⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ K¶•⁄ »Êflfi≈Ê ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ Ế ¤≠W ̈ »⁄%’—⁄ƒfl
P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ Y⁄lO⁄V⁄ÿM•¤W•ÊæÊflM•⁄‡, —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄»⁄¡⁄fl @∫¤¿—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ¨¡⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiOÊM•⁄‡ ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 17
≈¤l¡⁄≈È ‘⁄s⁄%≈È” dMÆÈ (Lateral hurdle jump)

 1¬M•⁄ 2 @t G}⁄°¡⁄…¡⁄fl»⁄ ‘⁄s⁄%≈È” @¢⁄»¤
OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.  JM•Êfi
(2 @t) @M}⁄¡⁄•⁄∆« —¤≈¤W Bno¡⁄fl»⁄ 5 ‘⁄sÈ%≈È”
OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê »Ê‡yO¤ƒ´⁄fl≠ G~° ∂¶VÊ
‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 30 —ÊOÊMsÈ »⁄¡ÊVÊ 3 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
B•⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W Æ¤√¡⁄Mª“
—⁄ ƒ∞ —⁄ ƒ∞»Êfi »ÊfiV⁄»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 18
≈¤¿l¡⁄≈È ‘⁄s⁄%≈È” dMÆÈ GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄sÊ•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

$ GOÈ”ÆÊ„¥«fi“»È —ÊoÒMVÈ°
$ »ÊfiV⁄
$ ƒ»⁄ƒ…OÊ
⁄̂lfl»⁄nOÊ 19

»⁄flO⁄Q◊⁄fl }¤»⁄‚¥ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ K¶•⁄ »Êflfi≈Ê ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Ê̂́ ¤≠W
¨»⁄%’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄fl•⁄fl P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ Y⁄lO⁄V⁄ÿM•¤W•ÊæÊflM•⁄‡,
—¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` @∫¤¿—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiOÊM•⁄‡ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  20

¬hflVÈ¡⁄h·¤VÈ OÊ‡fi´È”  (Zig-Zag Cones)

5¬M•⁄ 10 OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¬hflVÈ¡⁄h·¤VÈ ¬fi~æ⁄fl∆«
O⁄√…flfiO⁄¬“¬. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄ @V⁄ƒ A¡⁄fl
@tøfl¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Bs⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~ OÊ‡fi´È
45° ∑¤W¡⁄fl»⁄M}Ê ´Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. “fin E¶•⁄
}⁄O⁄–y OÊ‡fi´È¨M•⁄ 6 @t •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ Æ¤√¡⁄M∫⁄
VÊ¡ÊøflM•⁄ Kl Æ¤√¡⁄Mª“ Æ⁄√~ OÊ‡fi´⁄´⁄fl≠ —⁄fl}⁄fl°}¤°
Kl»⁄´⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fi´⁄´⁄fl≠ —⁄fl}⁄fl°»⁄
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ —¤Q˝ mÈ  (Squat)

ÆÊ„“Œ⁄̈ ⁄́∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 21

¬hflVÈ -¡⁄h·¤VÈ OÊ‡fi´È”   ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

$ ƒ»⁄ƒ…OÊ
$ —⁄MæÊ‡fid Ế
$ »ÊfiV⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊ 22

»⁄flO⁄Q◊⁄fl }¤»⁄‚¥ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄•⁄ nÆ⁄∞{ K¶•⁄ »Êflfi≈Ê ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ Ế ¤≠W ̈ »⁄%’—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤•⁄fl•⁄fl P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ Y⁄lO⁄V⁄ÿM•¤W•ÊæÊflM•⁄‡, —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄»⁄¡⁄fl
‘Ê̂ ⁄fl`  @∫¤¿—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiOÊM•⁄‡ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ  23

—Êoæ⁄fl¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ  (Stair Running)

B•⁄fl »ÊfiV⁄, À⁄P° »⁄fl}⁄fl° ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»¤W•Ê. À¤≈Êæ⁄fl
@¢⁄»¤ Al•⁄ »ÊflÁ•¤´⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ »ÊflnoƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ (Stair)

B•⁄O¤QW ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—Êoæ⁄fl¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ ⁄́∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
$ —Êoæ⁄fl¡È ¡⁄̈ ≠MVÈVÊ »Ê‡•⁄ƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »¤…flMVÈ @ÆÈ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ JM•Ê‡M•⁄fl »Êflnoƒfl GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« »ÊflnoƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ H¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »¤¡⁄•⁄ G¡⁄s⁄fl ¶ ⁄́V⁄◊⁄∆« »⁄·¤}⁄√ —Êoæ⁄fl¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ ⁄́sÊ—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄fl¡⁄P–}⁄}Ê •⁄‰v⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 24

—Êoæ⁄fl¡È ¡⁄̈ ≠MVÈ GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl
$ ÆÊfiÃfi •⁄‰v⁄}Ê
$ GOÈ”ÆÊ„¥«fi“fi»È —ÊoÒMVÈ°
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ O⁄–»⁄fl}Ê.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 25

»⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ nÆ⁄∞{ K¶•⁄ ∂ÿO⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ Ê̂́ ¤≠W »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄fl•⁄fl
•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}ÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O¤¡⁄y¶M•⁄ GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄»⁄¡⁄fl ‘Ê_`´⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~øflM•⁄ C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —¤©—⁄∑ÊfiOÊM∂fl•⁄´⁄‡≠ »⁄fl´⁄•⁄lflo
»⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ A}⁄MO⁄V⁄◊⁄fl
O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊM∂fl•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

2. A®⁄fl¨O⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄PQ¡⁄fl»⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿•⁄ …À⁄¶fiO⁄¡⁄y.

3. •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄√O⁄lzÊæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.
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…À⁄  P√fis¤ ∫⁄‡Æ⁄l•⁄∆« }⁄≈Ê G~° ¨ƒfl«»⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ ‘¤V⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠
AÀ⁄̀æ⁄fl%VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. ≈Ê‡fiO⁄ d ⁄́}Êæ⁄fl V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ }⁄»⁄flΩ O⁄sÊVÊ —Ê◊Êæ⁄flƒfl ‘⁄y»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl
»⁄fl}⁄fl° OÊƒ»⁄‚¥ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ Æ⁄√»⁄y}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿ•¤ß¡Ê. D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄
‘¤V⁄‡ »⁄·¤•⁄O⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl BM}⁄‘⁄ Æ⁄√»⁄y}ÊV⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt•Ê. BM}⁄‘⁄ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄
¬fi~V⁄ÿM•¤W ‘⁄ƒ»⁄‚¥ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄fl Æ⁄√“¶™æ⁄fl ÃR¡⁄¶M•⁄ @Æ⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ Æ⁄√Æ¤}⁄OÊQ }⁄◊⁄Ÿƒ∞no•¤ß¡Ê.
D}Ê°fidO⁄»⁄—⁄fl°, »⁄·¤•⁄O⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¨VÊ ‘ÊfiVÊ ‘¤¨O⁄¡⁄»¤W•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ C
Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« ̂ ⁄_%—⁄≈¤W•Ê.
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄∆« B¡⁄fl»⁄ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ Æ⁄√»⁄y}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“, @»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄
•⁄‡¡⁄…¡⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê.

J◊⁄VÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
$ D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl
$ ∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ
⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°, »⁄·¤•⁄O⁄ »⁄—⁄fl° ∂◊⁄“•⁄ O¤¡⁄y¶M•⁄ ∂M©—⁄ƒ∞lo P√fis¤Æ⁄lfl… ⁄́ O⁄fl¬}⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl
•¤R∆“•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊ‡Q◊⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê_` ⁄́ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ“ D}Ê°fidO⁄
»⁄—⁄fl° ∂◊⁄“•⁄»⁄¡⁄fl ∂M®⁄́ ⁄OÊ‡Q◊⁄V¤V⁄fl}¤°¡Ê »⁄fl}⁄fl° P√fisÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ }⁄sÊ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê
GM∂ @¬»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« »⁄fl‡t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ¤`W ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ‘Ê̂ ⁄fl` À⁄P° A»⁄À⁄¿O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆«
(D•¤: ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄ —⁄∞®Ê%, O⁄fl“°, @}Ê«nOÈ” ⁄́ ¢Ê‡√fi …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl), ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl P√fisÊV⁄◊⁄fl
(D•¤: ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ Kl, —ÊÁP«MVÈ), ‘Ê̂ ⁄fl` HO¤V⁄√}Ê @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ P√fisÊV⁄◊⁄fl (D•¤: ∑¤y•⁄
G—Ê}⁄, À⁄‡nMVÈ) B}¤¿¶V⁄◊⁄∆« —⁄∞©%—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊¤W•¤ß¡Ê. ‘⁄ƒ»⁄‚¥ }⁄¡⁄•⁄ D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl
»⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄ O¤¡⁄y¶M•⁄ @®¤…fl%O⁄»¤W V⁄ÿ—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. C
¬fi~æ⁄fl∆« —⁄flƒ∫⁄»¤Wæ⁄fl‡, À⁄¬fi¡⁄OÊQ ~fi»⁄√»¤•⁄ ‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ æ⁄flÀ⁄—⁄fl”

D}Ê°fidO⁄»⁄—⁄fl°…¨M•⁄
…»⁄flflO⁄°»¤•⁄ P√fis¤OÊ–fi}⁄√
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‘⁄‰•⁄æ⁄fl, ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ´¤ »⁄¿»⁄—Ê§
“o¡Ê‡fiæ⁄·ÈuV⁄◊⁄fl :®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄fl •⁄‰v⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ
}⁄sÊæ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl: ¡⁄O⁄°•⁄ •⁄Æ⁄∞ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄ H¡⁄fl}⁄°•Ê,
¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚˝∞V⁄lflo}⁄°•Ê.
sÊÁæ⁄flfl¡ÊnOÈ” : ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}Ê, ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ }⁄sÊ.
“o»⁄flflƒ´Èo>” : @~æ⁄·¤•⁄ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄, @—¤®¤¡⁄y ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄,
‘⁄‰•⁄æ⁄fl—⁄°M∫⁄́ ⁄, ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ ẾVÊ }⁄sÊ

≈ÊÁMWO¤»⁄æ⁄fl»⁄•⁄ Æ⁄√}⁄fl¿}¤∞
•⁄́ ¤ »⁄„¿‘⁄: “o¡Ê‡fiæ⁄·ÈuV⁄◊⁄fl:
“°fiæ⁄fl¡⁄∆« —⁄°́ ⁄V⁄◊⁄fl —⁄MOÊ‡fi ⁄̂
VÊ‡◊⁄flŸ}⁄ °»Ê. Ffl}⁄fl^⁄O⁄ √•⁄∆«
H¡⁄flÆÊfi¡⁄flV⁄◊⁄fl, @…fl}⁄»¤•⁄
¡Ê‡fi»⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ, V⁄s⁄fl—¤•⁄
—⁄ ¡⁄
Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄∆« - —⁄°́ ⁄V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ
»⁄‰Œ⁄y —⁄MOÊ‡fi_—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ ∏fidV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl∆«
OÊ‡¡⁄}Ê
‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl : “°fiæ⁄fl¡⁄⁄∆«
- Ffl}⁄fl ⁄̂O⁄√•⁄ H¡⁄flÆÊfi¡⁄fl, “—Èo
V⁄◊⁄flMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @Ms¤À⁄æ⁄fl,
V⁄∫¤%À⁄æ⁄flV⁄ÿV⁄flMm¤V⁄fl»⁄
…O⁄ƒ}ÊV⁄◊⁄fl

⁄́¡⁄»⁄„¿‘⁄
“ofi¡Ê‡fiæ⁄·ÈuV⁄◊⁄fl:

@…fl}⁄»¤•⁄
AO⁄√»⁄flzÊ‡fi}⁄fl”O⁄}Ê,

»⁄fl¡Ê»⁄‚¥, HO¤V⁄√}Êæ⁄fl
OÊ‡¡⁄}Ê

À¤  — ⁄O Ê‡fiÀ ⁄ » ⁄ fl} ⁄ fl °
D“¡¤l »⁄„¿‘⁄:
´¤O Ê‡%finOÈ ” :
D“¡¤l•⁄ }Ê‡M•⁄¡Ê

»⁄fl‡}⁄√d ⁄́O¤MV⁄ ‘¤V⁄‡
…—⁄d%´¤MV⁄ »⁄„¿‘⁄

sÊÁæ⁄flfl¡ÊnOÈ”:
¨d%∆fiO⁄¡⁄y,

»⁄fl‡}⁄√d ⁄́O¤MV⁄OÊQ ‘¤¨

V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤ ≈Ê‡fiO⁄•⁄∆« ̈ ŒÊfi©—⁄≈¤W•Ê.
1. “o¡Ê‡fiæ⁄·ÈuV⁄◊⁄fl À⁄P° ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW
2. “o»⁄flflƒ´Èo>” HO¤V⁄√}ÊV⁄‡, •⁄{»⁄‚¥ Bƒ«•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒ‡
3. ‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄fl À⁄P° ‘Ê_`—⁄ƒfl, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ ÆÊfiÃfi O⁄–»⁄fl}ÊVÊ
4.  ́ ¤OÊ‡%finOÈ” Ế‡fi»⁄‚¥ •⁄‡¡⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
5. sÊÁæ⁄flfl¡ÊnOÈ” À⁄¬fi¡⁄•⁄ d≈¤MÀ⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄

O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl
D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @MV¤MV⁄ »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤¨O⁄¡⁄»¤W ‘ÊfiVÊ ∑¤©—⁄fl}⁄°»ÊÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄VÊ OÊ‡lo _}⁄√»⁄‚¥ »⁄¿O⁄°Æ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

LŒ⁄©V⁄◊⁄ •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¨VÊ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ —⁄¤»⁄·¤fO⁄»¤Wæ⁄fl‡ æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄
—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl}⁄°•ÊÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«¬“ JM•⁄fl ̂ ⁄̂ Ê% ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
$ LŒ⁄©V⁄◊⁄ •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @MV¤MV⁄V⁄ÿVÊ ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ

‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•⁄Ê »⁄fl}⁄fl° ̈ À⁄̀ƒVÊ‡◊⁄Ÿƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄O⁄flQMm¤V⁄fl»⁄ ‘¤¨æ⁄flfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl
ª ⁄́≠»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ OÊlo ́ ⁄s⁄»⁄ÿOÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ _M}⁄́ ¤ À⁄P°, V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl…OÊ B}¤¿¶ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°»Ê.
$ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́fl LŒ⁄©V⁄◊⁄ •¤—⁄́ ¤V⁄fl}¤°́ Ê.
$ OËlflM∏O⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿV⁄‡, —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿV⁄‡ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄»⁄fl¨“ Æ¤p⁄•⁄ »⁄flflR¿ AÀ⁄æ⁄fl•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ @¬»⁄‚¥, AÀ⁄æ⁄fl
…¨»⁄flæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ B}¤¿¶V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

»⁄flO⁄Q◊⁄ _M}⁄́ ¤À⁄P°, ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P°, B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al "mÊ≈È …fl •⁄ Ks⁄%¡È' AW•Ê.
Al•⁄ ∂ÿO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄ƒfl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

mÊ≈È …fl •⁄ Ks⁄%¡È (Tell me the order)

»⁄flO⁄Q◊⁄fl  5¬M•⁄ 10¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ JM•⁄fl V⁄flMÆ¤W ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. V⁄flMØ¨M•⁄ J∂π ⁄́́ ⁄fl≠ mÊƒ«¡È AW
A¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ±⁄≥‚¥m¤πƒ ⁄́fl≠ V⁄flMØ ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl æ⁄·¤¬VÊ
Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ́ Ế ⁄Ø ⁄́∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄Pæ⁄fl‡ B•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. 5 Æ¤—ÈV⁄◊⁄
∂ÿO⁄ mÊƒ«¡È æ⁄·¤¬VÊƒ« Æ¤—È ƒª“•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»⁄fl»¤W ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« V⁄flMØ ⁄́
Gƒ« »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄M•⁄∫⁄%»Ê„•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl. @´⁄flO⁄√»⁄fl»¤W ‘Êfiÿ•⁄»⁄¬VÊ Al•⁄ »⁄flflM¶´⁄ ‘⁄M}⁄OÊQ
‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•⁄fl. AV⁄ 6 Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄‡ —⁄¬æ⁄·¤•⁄¡Ê 7 Æ¤—⁄flV⁄◊⁄
»⁄flflM¶´⁄ ‘⁄M}⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« J∂π …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ  Al»⁄´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ (Blood doping)

¶fiY⁄%»¤•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« dæ⁄fl ‘Ê‡M•⁄ƒfl (@®¤…fl%O⁄»¤W) @ ẾÁ~O⁄»¤W ¡⁄O⁄°•⁄∆«́ ⁄ OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄
—⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. D}Ê°fidO⁄ LŒ⁄©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠(D•¤:
G¬}Ê‡√fi ÆÊ„fiøfln´È) B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. B}⁄¡⁄¡⁄ ¡⁄O⁄°, @¢⁄»⁄¤ —⁄ M}⁄ ¡⁄O⁄°»⁄́ Ê‡≠fi
—⁄MV⁄√’“ @•⁄¬M•⁄ OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑ÊfiÆ⁄%t“, ÀÊÁ~¿fiO⁄¬“ Blflo, ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄
—⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »⁄flflM_}⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“( ⁄̂fl_`lflo) ∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ ́ ⁄sÊ—⁄fl}¤°¡Ê.

∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ GM•⁄¡Êfi ẾM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »⁄flflM_}⁄»¤W OÊ◊⁄VÊ OÊ‡lo Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ
D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl —⁄‡_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
1.  »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y GŒ⁄flo ?

—¤»⁄·¤ ⁄́¿ 5 ∆fil¡È
2. ¡⁄O⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ……®⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄⁄yV⁄◊⁄fl, ∏ÿ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄fl
3. OÊMÆ⁄‚¥¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»Êfi ⁄́fl?

A»⁄fl«d ⁄́O⁄, O¤∂%´ÈsÊÁ KOÊ”>ÁsÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»¤W•Ê.
4. ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´È ⁄́ O¤æ⁄fl%»Êfi ⁄́fl>?

A»⁄fl«d ⁄́O⁄ »⁄fl}⁄fl° @MV¤¡¤»⁄fl«»⁄́ ⁄fl≠ —¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄y•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´È AW•Ê.
5. OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ ¬fi~æ⁄fl∆« Æ⁄¬z¤»⁄fl

∏fi¡⁄fl~°•ÊæÊflfi? Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê ‘ÊfiVÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.
Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê.  P√fisÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄ @•⁄¡⁄ƒ‡« ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄V⁄ƒfl»⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊV¤W ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` A»⁄fl«d ⁄́O⁄•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄fl
¡⁄O⁄°•⁄∆« ‘Ê_`•⁄ß¡Ê @ƒ∞—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` KP”d´È ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl
D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ —¤®⁄́ Ê Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ ⁄́ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl

1. ¡⁄O⁄°•⁄ —¤M•⁄√}Ê ‘Ê_` ¡⁄O⁄°•⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl »ÊfiV⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄, Æ⁄O¤–Y¤}⁄ B}¤¿¶V⁄ÿVÊ
O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. ¡⁄O⁄°•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡Ê‡fiV⁄•⁄ ‘⁄¡⁄s⁄fl…OÊ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
3. Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ O¤øfl≈ÊV⁄‡, @•⁄¡⁄ ́ ¤À⁄O⁄‡Q O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
4. Ølfl¿l¬ V⁄√M£æ⁄fl }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄‡ OÊ‡≈Ê—Ê‡oÒfi≈È ‘Ê̂ ⁄̀ƒ‡ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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À⁄P° ‘Ê_`—⁄ƒ‡, ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄V⁄ƒfl»⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆« D}⁄°»⁄fl —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒ‡ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄fl
D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄fl ‘¤¨O⁄¡⁄»¤•⁄ Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄, Ã—⁄fl°∂•⁄™ }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ⁄́»⁄flΩ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
……®⁄ ¬fi~æ⁄fl AlV⁄ÿM•⁄≈Êfi »⁄flO⁄Q◊⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. @M}⁄‘⁄ JM•⁄fl
Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

Æ⁄‚¥œMVÈ LmÈ

G¡⁄s⁄fl …flfil¡È »¤¿—⁄…¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆« B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B∂π¡⁄‡ }⁄»⁄flΩ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ B∂π¡⁄ ∫⁄fldV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê Bs⁄fl}¤°¡Ê.  @®¤¿Æ⁄P —⁄‡ ⁄̂́ Ê OÊ‡lo ∂ÿO⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fldV⁄ÿM•⁄
}ÊVÊæ⁄fl•Ê }⁄»⁄flΩ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄‰}⁄°¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ }⁄◊⁄Ÿƒfl À⁄√…fl—⁄∑ÊfiO⁄fl. AV⁄ »⁄‰}⁄°¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ
}⁄ÿŸ•⁄»⁄́ ⁄fl C —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« …døflæ⁄·¤V⁄fl}¤°́ Ê. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« eÊ‡fitæ⁄·¤W ¨∆«“ Gƒ«¡⁄́ ⁄‡≠
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄√¢⁄»⁄fl —¤§́ ⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄ »⁄¡ÊVÊ Al
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ C Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl æ⁄·¤»⁄ Y⁄lO⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl¢⁄%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê?

À⁄P° (Strength), —ÊoÒMVÈ° GMs⁄fl¿¡Ế È”  (Strength endurance)

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ ∏fid•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl∆« OÊ‡¡⁄}Ê O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl° æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl>?

“o¡Ê‡fiæ⁄·ÈuV⁄◊⁄fl.
2. D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ ¡⁄O⁄°•⁄∆« OÊMÆ⁄‚¥ ¡⁄O⁄°O⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ H Ế́ ⁄fl≠}¤°¡Ê?

∂«sÈ sÊ‡fiØMVÈ
3. D}Ê°fidO⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄loƒfl æ⁄·¤»⁄æ⁄·¤»⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl ?

—⁄‡_“¬.
»⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄‡_“•⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.



AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, …fiO⁄–O⁄¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄MY¤lO⁄¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

ƒª—⁄fl»⁄ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄

Æ¤√®¤´⁄¿»⁄´⁄fl≠ @»⁄¬VÊ »⁄fl´⁄•⁄lflo »⁄·¤tOÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•Êfi C Y⁄lO⁄•⁄ »Ê‡•⁄ƒ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »ÊÁe¤k̈ O⁄»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ‘¤V⁄‡ @•⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄

A»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ“ @»⁄¡⁄∆« JM•⁄fl P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl ⁄́fl≠

¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

O⁄∆O¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

$ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ æ⁄fl}⁄° »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

»ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~ ∑Ê◊Ê—⁄fl}¤°́ Ê.

J◊⁄VÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
$ A}⁄Ω…À¤ —⁄, ́ Êfi}⁄‰}⁄  V⁄fly, —⁄ æ⁄flMÃ—⁄fl°

$ ……®⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

ffi»⁄́ ⁄•⁄ —⁄M©V⁄™ Æ⁄¬“§~V⁄◊⁄∆« ∂‘⁄◊⁄ —⁄»⁄fl_}⁄°}ÊøflM•⁄ƒ‡ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄flƒ‡« G•⁄fl¬“

æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ Æ⁄¬‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM•Ê —¤V⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl »⁄flM¶ ⁄́»⁄flΩ Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄∆«

B•¤ß¡Ê. B•⁄fl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @»⁄¡⁄fl V⁄ÿ“•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄ÿM•¤W•ÊÊ. J∂π —⁄»⁄·¤d ffi…

GM∂ ¨no ⁄́∆« ⁄́»⁄flVÊ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ∑¤¬ B}⁄¡⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl ƒª“¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @¢⁄»¤ ´¤»⁄‚¥ B}⁄¡⁄¬VÊ

—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄OÊQ ́ ⁄»⁄flΩ ⁄́fl≠ “•⁄™VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl OÊƒ»⁄‚¥ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊¤•⁄ ́ Êfi}⁄‰}⁄ 

V⁄fly, —⁄ æ⁄flMÃ—⁄fl°, A}⁄Ω…À¤ —⁄ B}¤¿¶V⁄◊¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ—⁄ƒ‡ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒ‡

AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°»Ê. D•¤: P√OÊmÈ As⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿ

»ÊÁe¤k¨O⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~
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}⁄Ms⁄»⁄‚¥ V⁄ÿ“•⁄ ¡⁄́ ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …flfi¡⁄∑ÊfiOẾ ⁄fl≠»⁄ —⁄»¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄»⁄fl_}⁄°¶M•⁄ “ fiO⁄¬“ —⁄Mæ⁄fl»⁄fl ‘¤V⁄‡

A}⁄Ω…À¤ —⁄¶M•⁄ »⁄flflM•Ê —¤V⁄fl»¤V⁄ dæ⁄fl»⁄‚¥ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

B•⁄¡⁄M}Ê G≈¤« AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„ BM}⁄‘⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flV⁄¬…ƒ«•⁄M}Ê ⁄́»⁄flΩ∆«

—Êfi¬OÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. J∂π ´¤æ⁄flO⁄ }⁄́ ⁄≠ V⁄flMØ ⁄́»⁄¡⁄fl …dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl @»⁄¬VÊ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ ¨fis⁄fl}¤°

æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«  æÊ‡fiV⁄¿ ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡Ms⁄fl @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl ⁄́≠sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄́ ⁄∆«¡⁄fl»⁄

Ếfi}⁄‰}⁄  V⁄fly»⁄‚¥ B•⁄OÊQ @»⁄̈ VÊ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. V⁄flMØ ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ —⁄ æ⁄flM Ã—⁄fl°, V⁄‡√ÆÈ OÊ‡’À⁄́ È,

A}⁄Ω…À¤ —⁄ »⁄flflM}¤•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl @V⁄}⁄¿. BM}⁄‘⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•Êfi

C Y⁄lO⁄•⁄ »Ê‡•⁄ƒ Ếfi O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Êæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ V⁄fl¬.

 A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄∆« »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl•⁄∆« Gƒ« ¬fi~æ⁄flƒ‡« ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄flMm¤W»Ê.

•ÊÁ’O⁄ À⁄√»⁄fl @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl À¤≈ÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡, »⁄fl ẾV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡, ’¬æ⁄fl¡⁄fl  OÊƒ—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄

—⁄ §◊⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ O⁄t»Êflæ⁄·¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊Êƒ«»⁄„ ¶´⁄V⁄◊Ê•⁄M}Ê ´⁄»⁄flΩ À¤¬fi¬O⁄ “§~æ⁄fl´⁄fl≠

’M•⁄OÊ‡Qæ⁄flfl¿~°»Ê. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl/•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Ê Æ⁄√~¶ ⁄́»⁄„ ‘Ê̂ ⁄fl`~°•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿

—⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W æÊ‡fid´¤∂•⁄™»¤Wæ⁄fl‡, O⁄√»⁄fl»¤W ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡ÿ“æ⁄fl‡ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄, ‘ÊfiVÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl? »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊Êfi ⁄́fl ? B»⁄́ Ê≠ƒ« ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl æÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

~fi»⁄·¤%¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄∆« •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂æ⁄fl≈¤V⁄∆fi, Al•⁄ ∂æ⁄fl≈¤V⁄∆fi

Bƒ« GM∂ O¤¡⁄yO¤QW •⁄‡¡⁄…¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄ƒ«. À¤≈ÊV⁄◊⁄∆«, —⁄ M}⁄ »⁄fl ẾV⁄◊⁄∆« O⁄‡s¤ ́ ⁄»⁄flVÊ »⁄·¤s⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @e¤k ⁄́¶M•¤W @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄fl —⁄M∫⁄…—⁄•⁄M}Ê

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ ¨•Êfi%À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Ã—⁄fl° ∂•⁄™»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡Ms⁄fl

D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ’O⁄ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~  ∑Ê◊Ê“OÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄ƒfl

⁄́»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿. —¤»⁄·¤fO⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« P√fis¤—⁄M—⁄Ì~æ⁄fl Æ¤}⁄√ ¶ ⁄́¶M•⁄ ¶ ⁄́OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl`~°•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿

—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿM•¤W BM•⁄fl ‘⁄ƒ»⁄‚¥ O⁄fllflM∂V⁄◊⁄fl A—⁄∞}Ê√V⁄ÿVÊ —⁄fl}¤°t, À¤¬fi¬O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄, A£%O⁄

—⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl~°»Ê. •ÊÁ’O¤¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl ⁄́fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ

À¤≈ÊV⁄ÿM•⁄ ‘Ê}⁄°»⁄¬VÊ, ‘Ê}⁄°»⁄¬M•⁄ —⁄»⁄·¤dOÊQ •ÊÁ’O⁄ —⁄M—⁄Ì~ …—⁄°¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. ‘⁄◊Êæ⁄fl O¤ƒ•⁄

∂◊⁄fl»⁄ÿæ⁄·¤W •Ê‡¡Ê}⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒ•⁄ ´⁄‡}⁄´⁄ }¤M~√O⁄}Êæ⁄flfl ¨fis⁄fl»⁄

—⁄flRV⁄ÿM•¤W ́ ⁄…flΩM•⁄ •⁄‡¡⁄»¤V⁄fl~°»Ê. »⁄fl Ếæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄•⁄ O⁄‰œøflM•⁄ }Ê‡s⁄W @s⁄flVÊæ⁄fl »⁄fl Ế
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O⁄‡s¤ ́ ⁄»⁄flVÊ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄fl~°}⁄fl°. ‘¤¡Ê, V⁄fl•⁄ß∆, ØO¤Q—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ »⁄·¤s⁄fl~°•⁄ß OÊƒ—⁄V⁄◊⁄‡,

»⁄fl Ếæ⁄fl @s⁄flVÊæ⁄fl OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« “°fiæ⁄fl¡⁄fl ∂◊⁄—⁄fl~°•⁄ß @¡Êæ⁄flfl»⁄ O⁄ƒfl«, ∏fi—⁄fl»⁄ O⁄ƒfl«, ̈ fi¡⁄fl —Êfi•⁄ƒfl

∂◊⁄—⁄fl~°•⁄ß ∑¤∆ß, ‘⁄V⁄XV⁄◊⁄fl O⁄‡s¤ A O¤ƒ•⁄ d ⁄́¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤W¶ß¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

≈Ê‡fiO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M—Ê§ (…À⁄  A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ế) æ⁄fl ‘Ê‡—⁄ Æ¤p⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√O⁄lzÊV⁄◊⁄fl

•ÊÁ’O⁄-A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M—⁄Ì~ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° }Ê‡fi¬—⁄fl}⁄°»Ê.  P√fis¤

—⁄M—⁄Ì~ G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄fl —Ê‡∞fimÈ”% sÊ√—È, —Ê‡∞fimÈ”% »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl, —Ê‡∞fimÈ”% Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆«

»⁄·¤}⁄√ “fi…fl}⁄VÊ‡◊⁄Ÿ∑¤¡⁄•⁄fl. —⁄MÆ⁄„y% A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘Ê‡M•⁄ƒfl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« ´¤»⁄‚¥ JM•⁄fl

¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿øfl“•¤V⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ —⁄»⁄·¤dOÊQ ´¤»⁄‚¥ ¨fis⁄fl»⁄ JM•⁄fl •Ê‡s⁄u

A“°æ⁄·¤W•Ê. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«, B•⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́‡≠ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄‡≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

D¡⁄flVÊ æ⁄fl »⁄·¤¡⁄O¤Q ⁄́ …dæ⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« "D¡⁄flVÊ æ⁄fl »⁄·¤¡⁄O¤Q ⁄́ …dæ⁄fl' G ⁄́fl≠»⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ K¶ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡Ms⁄fl

⁄̂_%—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘⁄ƒ»Ê„»ÊflΩ »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤Wæ⁄fl‡, À¤¬fi¬O⁄»¤Wæ⁄fl‡ O⁄fl“•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆«, OÊƒ»⁄¡⁄ —⁄M•⁄∫Ê‡%fi_}⁄»¤•⁄ Æ⁄√»ÊfiÀ⁄¶M•¤W ́ ⁄»⁄flΩ∆« ‘Ê‡—⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ »⁄fl‡t∂¡⁄fl}⁄°•Ê.

B•⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ —¤…flfiÆ⁄¿»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl, —⁄M∫¤Œ⁄zÊæ⁄·¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl @¢⁄»¤ O¤æ⁄fl%»⁄„ AW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

’fiVÊ ⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« DMm¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘⁄M ⁄̂∂‘⁄fl•⁄fl. C

¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄»⁄flVÊ P√fis¤OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄∆« V⁄fl¡⁄fl~—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

∑Ê«ıÁMsÈ ±⁄≥‚¥m¤π≈È
$ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠  9PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄•⁄—⁄¿¬¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄́ ⁄‡≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N

3 »⁄flM¶æ⁄fl —⁄y| V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄∆« O⁄̈ Œ⁄r 3

V⁄flMÆ¤•⁄¡⁄‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ V⁄flMØ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ B∂π¡⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄no, J∂π B}⁄¡⁄ B∂π¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠
»⁄flfl´⁄≠sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ⁄√~ }⁄Ms⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ Gƒ« —⁄•⁄—⁄¿¬V⁄‡ —⁄M•⁄∫⁄% •Ê‡¡⁄O⁄fl~°•⁄ÊæÊflM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Æ⁄√~ }⁄Ms⁄O⁄‡Q —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡lflo ‘Ê̂ ⁄fl` —Ê‡Qfi¡È (VÊ‡fi≈È) V⁄ÿ—⁄fl»⁄

}⁄Ms⁄ dæ⁄fl V⁄ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl≈Ê‡«fi, O⁄̈ Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄ nfiM VÊƒfl«»⁄
¬fi~æ⁄fl≈Ê‡«fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ HÆ⁄%t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ »⁄fl‡¡⁄fl V⁄flMÆ⁄„ JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄yfl| »⁄flfl_`•⁄»⁄¡⁄fl »⁄·¤}⁄√»Êfi ̂ ÊMs⁄fl ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W JM•⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤}⁄√ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.
$ JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ O⁄yfl| O⁄no•⁄ B∂π¡Êfi Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄fl ̈ Ã`}⁄ Æ⁄¬©øflM•⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ‘Ê‡fi•⁄¡Ê A }⁄Ms⁄OÊQ @»⁄O¤À⁄ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
C Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ Êfi}⁄‰}⁄  V⁄fly, A}⁄Ω…À¤ —⁄, —⁄ æ⁄flMÃ—⁄fl° B}¤¿¶ ffi»⁄́ ⁄
ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ ́ Êfi}⁄‰}⁄  V⁄fly…¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ

}⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡lflo »ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. @•⁄¡⁄M}Ê Ê̂Ms⁄fl ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ A}⁄Ω…À¤ —⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° —⁄ æ⁄flM
Ã—⁄fl° @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ VÊƒfl… ⁄́ O⁄sÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿}⁄°•Ê.

Al•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ, ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄≈Ê‡fiP“ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿
¨y%æ⁄flOÊQ Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∂ÿO⁄ ¨»⁄fl%≈È G´⁄fl≠»⁄ …•¤¿£%æ⁄fl @´⁄fl∫⁄»⁄»⁄´⁄fl≠  K•⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
@»ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄flfl ¨»⁄fl%≈È¨VÊ —Ê‡Ml ´Ê‡fi»⁄‚¥Mm¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl.
»ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ……®⁄
}⁄¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤W•Ê.



103

}⁄¡⁄V⁄~  10

……®⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl

ŒÊ‡fi◊⁄u¡È Œ⁄√VÈ
$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fiÿ ⁄́ @V⁄ƒOÊQ —⁄¬æ⁄·¤W¬“ ́ ÊloVÊ

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl..
$ W√ÆÈ∞ } Ê‡fiÿ´⁄ @V⁄ƒOÊ Q À ⁄¬fi¡⁄•⁄ BO⁄ Qs Ê

V⁄◊⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡yOÊÁ »⁄fls⁄^⁄•Ê ŒÊ‡fi◊⁄u(∫⁄fld)¡⁄⁄´⁄fl≠ P…æ⁄fl

—⁄…flfiÆ⁄OÊQ }⁄¡⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊO¤ ∆—È

sÊ≈Ê‡ofiøflsÈ

l√Øfi“æ⁄fl—È

mÊÓ—ÊÆÈ”

≈¤n“…fl—È
sÊ‡fi¡È“

≈Ê‡fi»⁄¡È∑¤OÈ

‘¤M“oÒMVÈ

O¤±È »⁄fl—⁄≈È”

∑ÊÁ—ÊÆÈ”

±Ê≥„fi¡ÈA»⁄·È

@∑Ê‡ufi…fl ⁄́≈È”

O¤ sÊ√—ÊÆÈ”
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±⁄¥√MmÈ Æ⁄√—È”
$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi◊⁄V⁄ƒOÊQ Blflo ́ ÊloVÊ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ W√ÆÈ∞ }Ê‡fi◊⁄V⁄ƒOÊQ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

$ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fld¶M•⁄ ́ Êfi¡⁄ »ÊflfiƒOÊQ G~°•¤V⁄ ́ ÊƒOÊQ ƒM∂»¤W

¨ƒ«ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ G}⁄fl°»¤V⁄ ∫¤¡⁄ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ }⁄flM∂ »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

∑ÊM^È ÆÊ√—È
$ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ E¬ —Ê‡Ml ́ ÊloVÊ »⁄·¤t »⁄flƒV⁄∑ÊfiO⁄fl

$ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄OÊQ ( ẾƒOÊQ) ƒM∂»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê

_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê G•Êæ⁄fl G•⁄fl¬VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê G~°

’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ »Êflƒ«VÊ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄WX“ G•Êæ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿ ∫¤V⁄OÊQ

}⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∫¤¡⁄ }⁄WX“•¤V⁄ OÊÁ »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄

BO⁄QsÊV⁄◊⁄∆« ∂¡⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ OÊ◊⁄OÊQ ∫¤¡⁄ }⁄M•⁄M}Ê Æ⁄‚¥ ⁄́N »ÊflfiƒOÊQ G~° »Ê‡•⁄∆ ⁄́ “§~VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

≈¤l¡⁄≈È Æ⁄‚¥≈È sË´È
$ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ E¬ —Ê‡Ml ́ ÊloVÊ »⁄·¤t O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ∑¤¡⁄⁄´⁄fl≠  G•Êæ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ

∂¡⁄fl»⁄M}Ê G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∂π¶V⁄ÿVÊ •Êfi‘⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G◊Êæ⁄flfl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄‚¥ —⁄ ƒ∞

’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Ml»⁄‚¥ ́ ÊloW¡⁄fl»⁄M}Ê

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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“mÈ @ÆÈ”
$ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê eÊ‡fit“

Bs⁄∑ÊfiO⁄fl

$ OÊÁV⁄◊⁄∆« }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ’t•⁄fl, }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡yO¤∆VÊ
}⁄¡⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl ́ Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ}⁄°•⁄M}Ê eÊ‡}Êæ⁄fl∆«•⁄ß»⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

V⁄flsÈ »⁄·¤¨%MVÈ
$ }⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄∆« }Ê‡fiÿ´⁄∆« ∫¤¡⁄»⁄¨≠lflo

∑¤¡È´ ⁄∆ « ’t•⁄fl ¨ƒ «∑ ÊfiO ⁄ fl . — Ê‡Ml
´ÊloW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ∑¤W“ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ÊloWlflo
•Êfi‘⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —Ê‡Ml ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄ƒfl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ́ ÊƒOÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄OÊQ

∑¤W ∂ÿO⁄ »Ê‡•⁄∆ ⁄́ “§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡QfimÈ
$ O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄ @V⁄ƒPQM}⁄ƒ‡ —⁄ ƒ∞

‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄ƒPQlflo •⁄‰v⁄»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤•⁄•⁄ }⁄fl¶ (Æ¤•¤V⁄√) (Toe) —⁄ ƒ∞
∂¶V⁄ÿVÊ —⁄¬¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ }⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄∆« }Ê‡fiÿ ⁄́∆« ∫¤¡⁄»⁄̈ ≠lflo
∑¤¡È´⁄∆« ’t•⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Ml
´ÊloW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —Ê‡Ml ́ Êfi¡⁄»¤W•⁄flßOÊ‡MsÊfi Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ E¬ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
$ }Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄ ∫⁄‡…flVÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ƒ‡ —⁄ ƒ∞ ‘Ê̂ ⁄fl` }⁄WX•⁄ ∂ÿO⁄ »Ê‡•⁄∆ ⁄́

“§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄ »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄fl Æ¤•¤V⁄√•⁄ ∂¶W¡⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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≈ÊVÈ O⁄≈È%
$ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê ∑ÊM_ ⁄́∆« O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒV⁄∑ÊfiO⁄fl
$ »Ê‡yO¤ƒflV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  ¡ Ê“ oMVÈ O ⁄ flŒ ⁄ ¿´È´ ⁄

‘Ê‡¡⁄W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ ≈Ê‡fi»⁄¡È≈ÊVÈ ´ÊƒOÊQ

ƒM∂»¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ ∫¤¡⁄ G}⁄°∑ÊfiO⁄fl.
$ ¨}⁄M∂ ∑ÊM_¨M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ ∑¤¡⁄•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

’fi≈È ¡ÊÁ—È
$ ∫⁄fld•⁄ @V ⁄ƒO Ê Q — ⁄¬æ⁄·¤W O¤ƒflV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠

@V⁄ƒ»¤W¬“ E¬ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ }⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄∆« }Ê‡fiÿ´⁄∆« ∫¤¡⁄»⁄¨≠lflo

∑¤¬ ⁄́∆« ’t•⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Ml ́ ÊloW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° Æ¤•¤V⁄√•⁄∆« ̈ M}⁄ ∂ÿO⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N

»Ê‡•⁄ƒ “§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∑ÊÁ—⁄ÆÈ” O⁄≈È%
$ W√ÆÈ” }Ê‡fiÿ ⁄́ @V⁄ƒ•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @MVÊÁ »⁄flflM•⁄OÊQ

∂¡⁄fl»⁄M}Ê ∑¤¬ ⁄́∆« ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡yOÊÁ »⁄fls⁄_ ∫¤¡⁄»⁄´Ê≠~° }Ê‡fiÿ´⁄ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ

}⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄fl ’M•⁄OÊ‡Qfi ∂¶V⁄ÿVÊ‡fi —⁄¬æ⁄fl•⁄M}Ê

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

mÊÓ—⁄ÆÈ” tÆÈ”
$ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê JM•⁄fl ∑ÊM ⁄̂fl æ⁄·¤ O⁄fl_%æ⁄fl ⁄́fl≠

∂◊⁄“ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄ OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄fl»¤V⁄ —Ê‡Ml ẾloW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄fl ∂¶VÊ —⁄¬æ⁄fl•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ ∑ÊM_´⁄ @M_VÊ —⁄¬æ⁄·¤W OÊ◊⁄VÊ

∂¡⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄fltƒ∆«lflo C »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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¬—Èo O⁄≈È%
$ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl

∑ÊM_ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
$ @MVÊÁ »⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ∑¤¡⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ ¬—Èo »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄ ’M•⁄OÊQ ¨ƒfl«»⁄M}Ê

OÊÁøfl¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¬—⁄o ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo G}⁄°¡⁄OÊQ

}⁄M•⁄ ∂ÿO⁄ »Ê‡•⁄∆ ⁄́ “§~VÊfi }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»Êæ⁄·Èo mÊÓ¨MVÈW¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gƒ« ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ƒª“¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ •Ê‡s⁄u ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ »Ê‡•⁄ƒfl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ƒª—⁄fl»⁄M}Ê }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
D•¤: O¤ƒflV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ OÊÁV⁄ÿW¡⁄fl»⁄  »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ JM•Êfi ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄M©V⁄◊⁄fl
J◊⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤: ±⁄¥√MmÈÆ⁄√“” ⁄́ ∂ÿO⁄»Êfi ∑ÊÁ—ÊÆÈ”
O⁄≈È% »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —¤Q˝ n ⁄́ ∂ÿO⁄ ≈ÊVÈO⁄≈È% »⁄·¤s⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.

$ G•⁄fl¡¤W ∂¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ ‘⁄~°¡⁄ ‘⁄~°¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl∆« (—⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W
J}⁄fl° OÊ‡lo) }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤: O¤ sÈ√—ÊÆÈ” »⁄fl—È≈È´⁄ ∂ÿO⁄ ‘¤M“oÒMVÈ
»⁄fl—È≈ÈV⁄ÿVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄ —¤§́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~•¤¡⁄́ ⁄ DÆ⁄“§~æ⁄fl∆« …fl}⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ »⁄·¤}⁄√
‘Ê‡—⁄∂¡⁄fl »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ »Ê‡•⁄ƒfl »¤…flMVÈ @ÆÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ O⁄‡∆MVÈ
sË´È ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘Ê‡—⁄∂¡⁄fl …fl}⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄ ∫¤¡⁄ —⁄flƒ∫⁄»¤•⁄
∂ÿO⁄, »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄ ∫¤¡⁄•⁄ 5 ÀÊfiO⁄s¤ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ »¤¡⁄•⁄∆« 3¬M•⁄ 5 ¶ ⁄́V⁄◊⁄fl »Êæ⁄·Èo mÊÓ¨MVÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ 24¬M•⁄ 48
V⁄MmÊV⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ …À¤√M~ ƒª“•⁄¡Ê @•⁄fl ÆÊfiÃæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ JM•⁄fl —Êno ⁄́∆« 8¬M•⁄ 12 —⁄ƒ•⁄  »⁄¡ÊVÊ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê V⁄ÿ—⁄ƒfl D}⁄°»⁄fl.
JM•⁄¬M•⁄ »⁄fl‡¡⁄fl —ÊlfloV⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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""D ⁄́≠}⁄ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ P√OÊmÈ Al»⁄́ ⁄‡≠ •ÊÁ’O⁄
ÃO⁄–y»⁄́ ⁄‡≠ »⁄flflR¿ ÃO⁄–O⁄¡⁄fl O⁄s¤uæ⁄flVÊ‡ÿ“•⁄¡⁄fl. ⁄́́ ⁄VÊ
@»Ê¡⁄s⁄‡ BŒ⁄o…¡⁄∆ƒ«. O⁄s¤uæ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ ́ ¤ ⁄́fl •ÊÁ’O⁄
ÃO⁄–y•⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄‚¥•¤V⁄∆fi P√OÊmÈ @¢⁄»¤ ±⁄≥‚¥m¤π≈È
As⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi »⁄·¤s⁄∆ƒ«. ́ ⁄́ ⁄W•⁄ß ́ ¤_OÊæÊflfi B•⁄OÊQ
O¤¡⁄y. @•⁄fl }⁄Æ¤∞W}⁄fl° GM∂fl•⁄fl CV⁄ ⁄́́ ⁄VÊ ~ÿ¶•Ê. •ÊÁ’O⁄
ÃO⁄–yOÊQ, ÃO⁄–y•Ê‡M¶VÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi —⁄M∂M®⁄…ƒ«»ÊM∂ }⁄Æ⁄‚̋ ∞
O⁄ƒ∞ Ế ́ ⁄́ ⁄W}⁄fl°. —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ —¤§́ ⁄ •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yO⁄‡Q Æ¤p⁄¿
Æ⁄•⁄™~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @V⁄}⁄¿»ÊM•⁄fl BM•⁄fl ́ ¤ ⁄́fl
~ÿ¶•Êßfi´Ê.''

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2
 }⁄¡⁄∑Êfi~  Æ⁄no }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl A»⁄‰~° —ÊmÈ
—¤Q˝  mÈ v 8 2

≈ÊVÈO⁄≈È% 8 2

∑ÊM^ÈÆÊ√—È 8 2

≈¤l¡⁄≈È Æ⁄‚¥≈ÈsË´È 8 2

±⁄¥√MmÈ ÆÊ√—È 8 2

ŒÊ‡fiƒu¡È  Œ⁄⁄√VÈ 8 2

’fi≈È ¡Êæ⁄·È—È 8 2

∑ÊÁ—ÊÆÈ” O⁄≈È% 8 2

mÊÓ—ÊÆÈ” tÆÈ” 8 2

V⁄flsÈ»⁄·¤¨%MVÈ 8 2

“mÈ @ÆÈ” 8 2

±Ê≥„fi¡È AM ¬—Èo O⁄≈È% 8 2

∂ÿO⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« OÊ‡no¡⁄fl»⁄ V¤M©fifæ⁄fl @ªÆ¤√æ⁄fl•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ̂ ⁄̂ Ê% ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

»⁄fl‘¤}¤ΩV¤M©
⁄́́ ⁄≠ —⁄}¤¿ Ế fiŒ⁄zÊ



109

}⁄¡⁄V⁄~  10

B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ ¨fis⁄fl»⁄ @•Êfi Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yO⁄‡Q ¨fis⁄∑ÊfiOÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠, ¶ ⁄́»⁄„
•ÊÁ’O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ⁄́»⁄flW•⁄¬M•⁄ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« JM•⁄fl P√fis¤
—⁄M—⁄Ì~ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ —⁄»⁄·¤d»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

B•Ê‡M•⁄fl —⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.
$ •⁄{»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl Ếæ⁄flƒ‡« À¤≈Êæ⁄flƒ‡« »⁄·¤s⁄fl}Ê°fi Ế.
$ AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl}Ê°fi Ế.
$ •ÊÁ´⁄M¶´⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl •ÊÁ’O⁄ À⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¶´¤ƒ‡ @®⁄% V⁄MmÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl}Ê°fi Ế.
$ •⁄‡¡⁄ O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄∆«VÊ »¤‘⁄́ ⁄•⁄∆« ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.
$ ¨»⁄flΩ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« (Hobby) —⁄ ƒ∞»¤•⁄¡⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt»⁄Ê.
»Êflfi≈Ê OÊ‡lo»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« ü_‘Ê≠V⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W »⁄flO⁄QÿVÊ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ƒª—⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
$ O⁄̈ Œ⁄r 30 …fl¨mÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flO¤QW …flfi—⁄∆s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »¤…flMVÈ @ÆÈ »⁄fl}⁄fl° O⁄‡∆MVÈ sË´È ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡w »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @~ O⁄qy»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ 5 …fl¨lflV⁄◊⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ´¤t…flt}⁄ ¨…flŒ⁄OÊQ 100PQM}⁄ ‘Ê̂ ¤`W•⁄ß¡Ê

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »¤¿æ⁄·¤»⁄flO¤QW ¶ ⁄́»⁄„ ∑Ê◊⁄WX́ ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« @M}⁄¬O⁄–•⁄∆«

À⁄fl•⁄™»¤æ⁄flfl… ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê.
$ @—⁄‘⁄̈ fiæ⁄fl»¤•⁄ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿ•⁄ß∆«  }⁄dk¡⁄ —⁄ƒ‘Êæ⁄fl ⁄́fl≠

Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ V¤æ⁄flV⁄ÿ•⁄ß¡Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ ƒY⁄fl A‘¤¡⁄ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
$ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« J∂π ́ ¤æ⁄flO⁄̈ W¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¬“

∂¡Êøfl¬.
D (b) ́ ¤æ⁄flO⁄}⁄  V⁄fly

$ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê »⁄©%—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ JM•⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ A¬“
∂¡Êøfl¬.
D (a) eÊ‡fiWMVÈ
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∑Ê‡dflg}⁄́ ⁄»⁄‚¥ A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒ•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆øflM•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl ¡Ê‡fiV⁄»¤W•Ê. ∑Ê‡dflg}⁄́ ⁄»⁄‚¥
»⁄fl®⁄fl»Êflfi‘⁄, ‘⁄ ‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄ B}¤¿¶ @´ÊfiO⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄»⁄ ‚ ¥
∑Ê‡dflg}⁄´⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê @•⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄WOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤W•Ê.
H¡Ê‡fi∏OÈ, @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl ∑Ê‡dflg}⁄́ ⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê.

P√fis¤ Æ⁄lflV⁄◊⁄fl ∂◊⁄—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄‚¥ @»⁄¡⁄ P√fis¤Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê.
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl, ∏s⁄fl… ⁄́ »Êfi◊Êæ⁄fl∆« ‘¤V⁄‡ —⁄∞®Ê%æ⁄fl @ ⁄́M}⁄¡⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿. C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y …®¤ ⁄́V⁄◊⁄
O⁄fl¬}⁄‡ H¡Ê‡fi∏OÈ, @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄‡ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ O⁄fl¬}⁄‡
Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ……®⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl e¤k ⁄́ —⁄MÆ¤¶—⁄fl}¤°́ Ê

$ H¡Ê‡fi∏OÈ, @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄‡ ~ÿæ⁄flfl}¤°́ Ê.
$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄ OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤°́ Ê.

J◊⁄VÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
1. À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

a) A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

b) »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄„ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄„

c) _P}Ê”æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y

2. H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

3. @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄fl}⁄fl°
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y
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4 . A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl

a) —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl

b) —⁄∞®Ê%æ⁄fl »⁄fl®Ê¥¿ ∏s⁄fl… ⁄́ »Êfi◊Êæ⁄fl∆«

c) —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl

ffi»⁄´⁄ ÀÊÁ∆ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄sÊ•⁄fl ¨∆«—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° Aæ⁄flflŒ¤Qƒ»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄

¨æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl. A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl d ⁄́¡⁄fl …ª ⁄́≠ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@»⁄ƒM∏—⁄fl}¤°¡Ê. •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl @»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæÊ‡fiy.

1. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

B•⁄fl A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ O⁄√»⁄fl»¤W•Ê. ́ ¤»⁄‚¥ —Êfi…—⁄fl»⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́

A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√“, C »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¡⁄fl»⁄ OÊ≈Ê‡fi¬æ⁄fl Æ⁄√»⁄·¤y»⁄´⁄fl≠

O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. B•⁄¬M•¤W •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«

—⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo VÊ«ıÁOÊ‡fid´È, OÊ‡∂flπ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄

OÊ‡∏π ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y O⁄t»Êflæ⁄·¤W À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

B•⁄fl •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡Ms⁄fl À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. •ÊÁ’O⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ ‘Ê_` ⁄́ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ @V⁄}⁄¿…•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo OÊ‡∂flπ »⁄fl}⁄fl°

VÊ«ıÁOÊ‡fid´È ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ D}¤∞¶—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl

∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê @•⁄O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo OÊ‡∏π¨M•⁄ ‘Ê^⁄fl` ^ÊÁ}⁄´⁄¿

D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.

3 . _P}Ê”æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y

A®⁄fl¨O⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄fl~√—⁄ƒfl ……®⁄ _P}¤” O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ~°•¤ß¡Ê.

B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W LŒ⁄© »⁄fl}⁄fl° À⁄—⁄°P√æÊflV⁄◊¤W»Ê. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl LŒ⁄©æ⁄fl ⁄́fl≠

∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¬fi~æ⁄fl Æ¤À⁄ %±⁄ƒ(@s⁄u Æ⁄¬z¤»⁄fl)V⁄◊⁄flMm¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄

s¤O⁄o¡⁄flV⁄◊⁄  —⁄ƒ‘Êæ⁄fl »Êflfi¡ÊVÊ »⁄·¤}⁄√»Êfi LŒ⁄©æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄√O⁄‰~•⁄}⁄° D}⁄∞ ⁄́≠ ( ⁄̂‘¤, O¤≤)V⁄ÿVÊ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
@®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄◊⁄fl ~ÿ“»Ê.

∆fi´È∑Ê‡fit »⁄·¤—È

⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ̈ …fl%“•⁄ @MV¤MÀ⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“ ∑¤Pøfl¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃ, Gƒfl∂fl,
¡⁄O⁄° B}¤¿¶ @MV¤MÀ⁄V⁄◊⁄ Jlflo ∑¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∆fi´È∑Ê‡fit »⁄·¤—È GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. J∂π ÆË√v⁄
»⁄æ⁄fl“” ⁄́ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ 25 ÀÊfiO⁄s¤PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄fl}⁄fl° “°fiæ⁄fl¡⁄∆« 30 ÀÊfiO⁄s¤ PQM}⁄
‘Ê̂ ⁄fl` OÊ‡∂flπ —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞m¤oV⁄ ∑Ê‡dflg}⁄́ ⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ∆fi´È∑Ê‡fit »⁄·¤—⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`“ @¢⁄»¤ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“ ́ ⁄»⁄flVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ @ ⁄́flÆ¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
C G¡⁄s⁄‡ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl JnoVÊ —⁄M∫⁄…“•¤V⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« V⁄fl¬ }⁄ƒflÆ⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

J∂π —¤®¤¡⁄y Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄́ ⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 40 ÀÊfiO⁄s¤ •⁄Œ⁄flo »⁄fl}⁄fl° “°fiæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄
20 ÀÊfiO⁄s¤ •⁄Œ⁄flo ÆÊfiÃV⁄◊¤W¡⁄fl}⁄°»Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ÆÊfiÃ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ⁄́»⁄flVÊ ∆fi´È
∑Ê‡fit »⁄·¤—È ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥
¶ ⁄́̂ ⁄¬æ⁄fl ∫¤V⁄»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

∑Ê‡dflg}⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl ‘¤V⁄‡
A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«
⁄̂_%—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ÊVÊn»È G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È” —⁄‰œo—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ O¤ƒ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿.

3. ¨®¤ ⁄́»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, Cdfl…OÊ, —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬, ¶fiY⁄% •⁄‡¡⁄•⁄ Kl
4. ¡Ê“—Êo´È” mÊÓ¨MVÈ, »Êæ⁄·Èo mÊÓ¨MVÈV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`“ OÊ‡∂flπ »⁄fl}⁄fl°

∆fi´È ∑Ê‡fit »⁄·¤—È ⁄́ @ ⁄́flÆ¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
5. A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄´Êæ⁄fl´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»¤V⁄ —⁄‡O⁄° Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ ƒª—⁄fl»⁄M}Ê

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

H¡Ê‡fi∏OÈ »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —⁄MOÊ‡fi ⁄̂́ ⁄ …O⁄—⁄́ ⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡MsÊ»⁄ƒ«»Êfi?
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BM}⁄‘⁄ —⁄MOÊ‡fi ⁄́̂ ⁄ …O⁄—⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ A‘¤¡⁄•⁄∆«́ ⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊¤•⁄ ØŒ⁄o,
—⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄, OÊ‡∂flπV⁄ÿM•⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ OÊ‡∏π́ ⁄ ƒ∫⁄¥¿}ÊV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s¤W …MV⁄t—⁄≈¤W•Ê.

1. H¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

B•⁄fl •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ A»⁄À⁄¿O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ KP”d´È ⁄́ DÆ⁄“§~æ⁄fl∆«
D}¤∞¶—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. A‘¤¡⁄•⁄∆« J◊⁄VÊ‡Ms⁄ ØŒ⁄o, —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄, OÊ‡∂flπ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄
H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »Ê‡•⁄ƒ ‘⁄M}⁄•⁄∆«
‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ØŒ⁄o»⁄„, —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ @»⁄© ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤W ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆«
OÊ‡∂flπ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊV¤W ∂◊⁄—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W G¡⁄s⁄fl ̈ …flŒ⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄©
∑ÊfiO¤•⁄ Gƒ« ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄‡ H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊¤W»Ê. Cdfl…OÊ, —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬, ̈ ®¤ ⁄́»¤W
Kl, »ÊfiV⁄»¤•⁄ Kl B}¤¿¶V⁄◊Êƒ«»⁄„ H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊¤W»Ê.

2. @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

B•⁄fl •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ KP”d¨ ⁄́ @ ⁄́flÆ⁄“§~æ⁄fl∆«
D}¤∞¶—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ØŒ⁄o¶M•⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl}⁄°•Ê.
G¡⁄s⁄fl ¨…flŒ⁄PQM}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄© ∑ÊfiO¤•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl B•⁄¡⁄∆« J◊⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. 100
…flfi., 200 …flfi Kl, ∫¤¡⁄ G}⁄fl°…OÊ B•⁄OÊQ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊¤W»Ê.

¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄© @V⁄}⁄¿»¤W¡⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ´⁄s⁄fl»Ê B¡⁄fl»⁄ ~fi»⁄√»¤•⁄fl•Ê‡fi,
»ÊfiV⁄}Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ•Ê‡fi A•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ƒ‡« @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ¬fi~æ⁄fl∆« ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. ±⁄≥‚¥m¤π≈È
Al•⁄∆« ́ ⁄s⁄fl ⁄́s⁄fl»Ê B¡⁄fl»⁄ »ÊfiV⁄»¤•⁄ Kl»⁄‚¥ B•⁄OÊQ JM•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

H¡Ê‡fi∏OÈ, @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ∑Ê‡dflg}⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM∂fl•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄fl •¤R∆“•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
1. H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ OÊ‡∂flπ ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊVÊ

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∂flπ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. H¡Ê‡fi∏OÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄© ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊ‡∂flπ ‘Ê_` ⁄́
Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.
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3. @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ØŒ⁄o¶M•⁄ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄
D}¤∞•⁄́ Ê ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° A‘¤¡⁄•⁄ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl…OÊøflM•⁄ @•⁄fl ́ ÊVÊn»È G ⁄́f% ∑¤¿≈Ế È”
—⁄‰œo“, ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄fl •¤R∆“•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠  »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

¡⁄́ È …}È •⁄ ∑¤≈È (Run with the ball)

—⁄»⁄·¤´⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl —⁄•⁄—⁄¿¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•⁄ G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~ V⁄flMØ ⁄́
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M∫¤V⁄•⁄∆« —¤≈¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Ê ƒª“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi
Æ⁄√~ V⁄flMØ ⁄́∆« »Ê‡•⁄ƒ Ếæ⁄fl•¤W ̈ ƒfl«»⁄ »⁄flV⁄fl JM•⁄fl ±⁄≥‚¥m¤πƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆«
’t•⁄fl, 20 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡fi ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl~° ∂¡⁄fl}¤°́ Ê. ∂ÿO⁄ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È •¤n•⁄
O⁄‡s⁄≈Êfi ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄flV⁄sÊVÊ }⁄M•⁄fl G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄∆« ’t•⁄fl Ks⁄fl}¤° OÊ‡fi ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl~° ∂M•⁄fl
±⁄≥‚¥m¤πƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl•¤W ̈ M~¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́ OÊÁæ⁄fl∆« OÊ‡s⁄fl}¤°́ Ê. V⁄flMØ ⁄́ Gƒ«¡⁄‡ B•Êfi ¬fi~
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬“•¤V⁄ »Ê‡•⁄ƒfl æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄ ≤¨ŒÈ »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê‡fi A }⁄Ms⁄ VÊƒfl«}⁄°•Ê.
1. C Al•⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Ê ́ ⁄sÊ•⁄fl•⁄fl æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ?

@ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ
2. Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ »⁄fl‡ƒ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl

—⁄—¤¡⁄d´⁄O⁄
A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. P√fis¤
Æ⁄lflV⁄ÿVÊ A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ^ÊÁ}⁄´⁄¿ ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄ ∫¤»⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄© Æ⁄¬V⁄{“ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl

DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. .

a) —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl (Before match)

b) —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ ∂¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄flV⁄◊⁄∆«  (During match)

c) —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ⁄́M}⁄¡⁄  (After match)
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a) —⁄∞®Ê%æ⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl ‘Ê̂ ⁄fl` ØŒ⁄o  (Carbohydrate)  »⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
—Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡∂flπ @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄•⁄ (»⁄·¤M—⁄) ffiy%P√æÊflVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄V⁄ƒfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄
—¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄‡o BM}⁄‘⁄ A‘¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »⁄fl‡¡⁄fl V⁄MmÊV⁄◊
»⁄flflM_}⁄»¤W —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄ —Êfi…“•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi ffiy%P√æÊfl ⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê.
ffiy%»¤V⁄¶•⁄⁄ß¡Ê @•⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê.•⁄√»⁄¡⁄‡Æ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄‚¥ ∑ÊfiV⁄́ Ê

ffiy%»¤V⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl “’~Mt, …flp¤øfl »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

~M•⁄¡Ê ¡⁄O⁄°•⁄∆«´⁄ V⁄fl«OÊ‡fi“´⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ }⁄flM∑¤ ‘Ê^¤`W, ±⁄O⁄Q´Ê B´⁄fl”∆´È´⁄ D}¤∞•⁄´ÊVÊ

O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ V⁄fl«OÊ‡fi“ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y O⁄t»Êflæ⁄·¤W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄flfl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄ƒfl

O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. @ƒ«•Ê ØŒ⁄o•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ ‘Ê_`¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄•⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ d≈¤MÀ⁄»⁄‚¥

⁄́Œ⁄o»¤V⁄ƒ‡, ÆÊfiÃæ⁄fl —Ê◊Ê•⁄, »¤M~, ∑Êfi© B}¤¿¶V⁄ÿV⁄‡ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

b) —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ⁄́s⁄fl… ⁄́ ∏s⁄fl… ⁄́ »Êfi◊Êæ⁄fl∆«

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ∏s⁄fl…´⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« …fl}⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ØŒ⁄o J◊⁄VÊ‡Ms⁄ Æ¤¨fiæ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠

—Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄  À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ VÊ«ıÁOÊ‡fid¨´⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ O⁄√»⁄·¤~fi}⁄»¤W

O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 100 …fl.∆fi. ¨fi¬ ⁄́∆« 2¬M•⁄ 2.5

V¤√M. V⁄fl«OÊ‡fi—È —Êfi¬“ O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. V⁄MmÊVÊ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 800 …fl.∆fi. dƒ»⁄́ ⁄fl≠ ’fi¡⁄ƒfl

À⁄¬fi¡⁄OÊQ —¤®⁄¥¿…•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ¨fi¡⁄fl ∑Ê»⁄¬ ⁄́

¡⁄‡Æ⁄•⁄∆« ⁄́Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡⁄‡ @…fl}⁄»¤W ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄‡ J◊ÊŸæ⁄fl•⁄ƒ«. O¤¡⁄y»Êfi ẾM•⁄¡Ê,

¨fi¡⁄fl @ ⁄́≠OÊ‡fiÀ⁄•⁄∆« }⁄flM∏ ̈ M}⁄fl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ }⁄sÊæÊ‡s⁄u∂‘⁄fl•⁄fl.

c)   —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ Gƒ« ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄‡ •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄

O⁄̈ Œ⁄r JM•⁄fl V⁄MmÊæ⁄·¤•⁄¡⁄‡ O⁄◊Ê•⁄fl A‘¤¡⁄ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl}⁄°»⁄fl. ’fiW•⁄ß¡⁄‡ —⁄∞®Ê% O⁄◊Ê•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi

±⁄O⁄Q´Ê ffiy%»¤V⁄fl»⁄ •⁄√»⁄¡⁄‡Æ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ —Êfi…“

V⁄fl«OÊ‡fi“ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´¤»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ¶ ⁄́V⁄◊⁄∆« —⁄∞®Ê%V⁄ÿ•⁄ß¡Ê

±⁄O⁄Q Ế ffiy%»¤V⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. C »⁄fl‡ƒO⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄•⁄∆«

VÊ«ıÁOÊ‡fid´È —⁄MV⁄√’“s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ́ ⁄Œ⁄o»¤•⁄ d≈¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N —Êfi¬—⁄ƒfl ’fi¡⁄fl…OÊæ⁄fl

Æ⁄√»⁄·¤yO⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W ̈ fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

À¤≈¤ »⁄fllo•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`W —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄fl«OÊ‡fi—È ‘⁄flt ~ ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W O¤yfl}Ê°fi»Ê. B•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́•⁄ »Êflfi≈Ê æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê

GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂¡Êæ⁄fl∆. nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄∞®Ê%VÊ —⁄ ƒ∞ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄fl«OÊ‡fi—È ‘⁄flt ‘Ê̂ ⁄fl` —Êfi…“•⁄¡Ê @•⁄fl ¡⁄O⁄°•⁄∆«́ ⁄ V⁄fl«OÊ‡fi“ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠
±⁄O⁄Q Ế ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl B ⁄́fl”∆´È ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« D}¤∞¶—⁄ƒ∞lflo, ¡⁄O⁄°•⁄∆«́ ⁄
V⁄fl«OÊ‡fi“ ⁄́  Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ ±⁄O⁄Q Ế O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥
¡⁄O⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄ V⁄fl«OÊ‡fi“¨M•⁄ ƒª—⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ @tuæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ« À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«
V⁄fl«OÊ‡fi—È —⁄MV⁄√’“s⁄ƒfl ¨fi¡⁄fl @}⁄¿V⁄}⁄¿. —⁄MV⁄√‘⁄O¤QW À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ¨fi¬´⁄ @MÀ⁄»⁄‚¥
’fi¡⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¨d%∆fiO⁄¡⁄y —⁄M∫⁄…—⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ OÊ‡s⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

ØŒ⁄o
2. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄»⁄flæ⁄·¤»⁄O¤À⁄ ‘Ê_`•⁄M}Ê æ⁄·¤»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄¶M•⁄ ‘Ê̂ ¤`W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄

D}¤∞•⁄́ Ê ⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê. ?
OÊ‡∂flπ

3. A‘¤¡⁄•⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄∞®Ê%æ⁄fl ́ ⁄s⁄fl»Ê B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ O⁄̈ Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl Æ⁄¬© GŒ⁄flo ?
»⁄fl‡¡⁄fl V⁄MmÊV⁄◊⁄fl
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1.  ‘¤»⁄fl¡È }Ê‡√fi (Hammer Throw)

B•⁄¡⁄∆« JM•⁄fl G—Ê}⁄ Æ⁄„y%»¤V⁄∑ÊfiP•⁄ß¡Ê —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W G¡⁄s⁄fl “ MVÈ (Swing) »⁄fl}⁄fl° »⁄fl‡¡⁄fl
l´È% (Turn) —Êfi¬¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (Gs⁄Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ ∂ƒÆ¤•⁄•⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ (Active push off

from the right leg)) Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl l´È% B•Êfi ¬fi~æ⁄fl≈¤«W¡⁄fl}⁄°•Ê. »Ê‡•⁄ƒ ∫¤V⁄•⁄∆« Æ⁄√~
l´È% ⁄́∆«æ⁄fl‡ @}Ê«mÈ O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtøflM•⁄ Ø»⁄mÈ (Pivot) »⁄·¤t G¡⁄s⁄́ Êfi ∫¤V⁄•⁄∆« O¤∆ ⁄́
∑Ê‡fi≈È K±È ¶ ±⁄≥„mÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ’fi≈È ∑¤≈È l´È%
(Heel-ball-turn) GM∂fl•¤W ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. C ¬fi~æ⁄fl∆« ’M¶¨M•⁄ »⁄flflM•⁄PQ¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄ƒ ẾVÊ ’fi≈È
∑¤≈È AO⁄Õ´È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤»⁄fl¡È }Ê‡√fiV¤¡⁄̈ VÊ }⁄flM∑¤ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
l¨% ⁄́∆«æ⁄fl‡ Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄ ¡Êfitæ⁄fl—È (OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ •⁄‡¡⁄OÊQ ̂ ¤_OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)
Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

 @}Ê«nOÈ”
(Athletics)
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W√ÆÈ (Grip)

‘¤»⁄fl¬ ⁄́ ‘¤¿Ms⁄≈ÈÆ¤sÈ ⁄́fl≠ Gs⁄VÊÁæ⁄fl ́ ⁄s⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ »⁄fls⁄̂ ⁄fl…OÊæ⁄fl (Middle phalanges) J◊⁄VÊ
B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW“ —⁄ÆÊ„fimÈ% OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. A ∂ÿO⁄ ∂ƒVÊÁæ⁄fl
´¤ƒflQ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl (}Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄ÿ¨M•⁄ P¡⁄fl ∑Ê¡⁄ÿ ⁄́ »⁄¡ÊVÊ) Gs⁄OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ ‘Ê‡¡⁄W¨M•¤W
»Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

Æ¤√¡⁄M∫⁄

 G—Ê}⁄V¤¡⁄ »⁄‰}⁄°•⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« (@M_ ⁄́∆« ˛ Rear edge) À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M∫¤V⁄ G—Êæ⁄flfl»⁄ ∫¤V⁄OÊQ
@ª»⁄flflR»¤W Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fldV⁄◊⁄ @M}⁄¡⁄¶M•⁄ƒ‡ —⁄ ƒ∞ ‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄ƒ»¤W  (More than shoulder

width) G¡⁄s⁄fl »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ‘¤»⁄fl¡È ‘ÊsÈ ∂ƒÆ¤•⁄•⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄O¤QW G¡⁄s⁄fl »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ ∏fi“ —⁄fl}⁄fl°»¤V⁄ Low point

High point »⁄fl}⁄fl° —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠
∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄‡ Æ⁄√®¤´⁄»¤•⁄ …^¤¡⁄»¤W•Ê. G¡⁄s⁄fl A»⁄·È%“ MVÈ arm swing

Æ⁄„~%æ⁄·¤V⁄fl»¤V⁄ l´È% A¡⁄Mª—⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

l´È%(Turn)

Gs⁄O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ ẾƒOÊQ E¬(∑¤≈È K±È ¶ ±⁄≥„mÈ) »⁄fl}⁄fl° ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ G~°
Æ¤•⁄»⁄‚¥ 90 tW√øflM•⁄ 110 tW√ »⁄¡ÊVÊ ~¡⁄flW•⁄ ∂ÿO⁄ ∑¤≈È K±È ¶ ±⁄≥„mÈ E¬OÊ‡Ms⁄fl
Ø»⁄mÈ  »⁄·¤s⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ ∂ƒV¤ƒfl G◊Ê•⁄fl —⁄fl~°“ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄‡
JM•Êfi ¶PQ ⁄́∆«s⁄∑ÊfiO⁄fl.  C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl∆«
B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. J◊ÊŸæ⁄fl ¡Êfitæ⁄fl—È Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl Elbow extension »⁄fl}⁄fl° ∑Ê‡fit ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́fl≠
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¬∆fi—È (Release)

Ê̂́ ¤≠W À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ»¤W ~¡⁄flW“ JM•⁄fl l´È% »⁄flflW•¤V⁄ ‘¤»⁄fl¡⁄́ ⁄fl≠ ∏fi“ G—Êæ⁄flƒfl
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
¬O⁄»⁄¬  (Recovery)

G—Ê•⁄ ∂ÿO⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ∏fi◊⁄¶¡⁄ƒfl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ (}⁄WX“) À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊfiM¶√fiæ⁄fl V⁄fl¡⁄fl}⁄ 
O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
2.ÆÊ„fi≈È »¤≈Èo (Polevault)

B}⁄¡⁄ dMÆÈ …∫¤V⁄V⁄ÿM•⁄ ª ⁄́≠»¤W DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄  —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ́ ÊVÊ}⁄»Êfi ÆÊ„fi≈È»¤≈Èo.
’M•Ê ∏¶¡⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ ́ ÊVÊæ⁄flfl~°•⁄ß¡⁄fl.

A ∂ÿO⁄ »Êflm¤∆OÈ ÆÊ„fiƒ ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄ƒfl A¡⁄Mª“•⁄¡⁄fl. CV⁄ V¤«—È ÆÊ„fiƒ ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄fl}¤°¡Ê.
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W√ÆÈ
ÆÊ„fi≈È »¤≈Èo ⁄́∆« W√ÆÈ ∂‘⁄◊⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. ±ÊÁ∂¡È V¤«—ÈÆÊ„fi≈È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ W√Ø∞ ⁄́
G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ @M}⁄¡⁄»⁄‚¥ ∫⁄fldV⁄◊⁄ @M}⁄¡⁄V⁄ÿWM}⁄ —⁄ ƒ∞ ‘Ê_`¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒVÊÁ ÆÊ„fi∆ ⁄́ @M_ ⁄́∆« @MVÊÁ J◊⁄»⁄flflR»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄VÊÁ ∫⁄fldV⁄◊⁄
@M}⁄¡⁄PQM}⁄ƒ‡ —⁄ ƒ∞ ‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄ƒ•⁄∆« @MVÊÁ OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ÆÊ„fi∆ ⁄́ »⁄flflM¶ ⁄́
∫¤V⁄ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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@ÆÊ„√fi^È (Approach)

@ÆÊ„√fi^È Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ AP”ƒ¡ÊfiŒ⁄́ È —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄‡Q AP”ƒ¡ÊfiŒ⁄́ È Æ¤l´È%VÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W•Ê .
D}⁄°»⁄fl ÆÊ„fi≈È»¤ƒo¡ÈV⁄◊⁄fl 20 ¬M•⁄ 22¡⁄ »⁄¡ÊVÊ —ÊoÒ>ÁsÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄fl
14¬M•⁄ 16¡⁄ »⁄¡ÊVÊ —ÊoÒ>ÁsÈ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. W√ÆÈ »Ê‡•⁄ƒfl …»⁄¬“•⁄M}Êæ⁄fl‡ ÆÊ„fi≈È ’ÆÈ∞
≈Ê»Ê≈È ⁄́∆« AW¡⁄fl»⁄M}Êæ⁄fl‡ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. ÆÊ„fi∆ ⁄́ ‘ÊsÈ  »ÊflfiƒO⁄‡Q mÊÁ≈È  (Tail)’ÆÈ∞ ≈Ê»Ê≈ÈWM}⁄
—⁄ ƒ∞ }⁄WX“ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

mÊfiOÈ K±È, P«æ⁄fl¡Ế È”, ≈¤MtMVÈ  (Take off/Clearance/Landing)

»ÊfiV⁄»¤W Kt ∂M•⁄fl »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄•Ê ÆÊ„fi≈È ∑Ê‡fiP” ⁄́∆« ÆÊ«fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Kl»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ ÆÊ„fi≈È ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% @ÆÈ»⁄sÈ% (Foreword Upword) ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«

AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘ÊsÈ ⁄́ ≈Ê»Ê≈È¨M•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl 3¬M•⁄ 5 —ÊoÒ>ÁsÈ AV⁄fl»¤V⁄ ∑Ê‡fiP” ⁄́ ’M∫¤V⁄OÊQ

±Ê≥„fi¡È»⁄sÈ% sË´È»⁄sÈ% AW À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OÊÁæ⁄fl »ÊfiV⁄•⁄∆« »⁄¿}¤¿—⁄

»⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. OËMl¡È OÊ‡«fiOÈ»ÊÁ—È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« À⁄¬fi¡⁄•Ê‡M¶VÊ @MnOÊ‡MsÊfi ∂ƒVÊÁ OÊ◊⁄W¨M•⁄

»ÊflfiƒOÊQ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊoÒ>Át ⁄́∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊ„“Œ⁄́ È ́ ÊloW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi≈È∑¤P”́ ⁄∆« ÆÊ«fi´È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ∂ƒVÊÁ “oMWMVÈ @ÆÈ»⁄sÈ% AW Gs⁄V¤∆ ⁄́ —⁄MÆ⁄O⁄%»⁄‚¥

Ếƒ¶M•⁄ ∏lflo ÆÊ„fi≈È »ÊÁMsÈ »⁄·¤t »ÊflfiƒOÊQ eÊ‡fi}¤t G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G}⁄°¡⁄•⁄∆« »Ê‡•⁄ƒfl

"L' ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄  G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Œ⁄‡mÈ@ÆÈ »⁄·¤t OÊ‡√fi—È ∑¤¬ ⁄́ »ÊflfiƒOÊQ G~°•⁄

∂ÿO⁄ l´È%  »⁄·¤t ∑¤¡È P«æ⁄fl¡È »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ Gs⁄W√ÆÈ »Ê‡•⁄ƒ‡ ∂ÿO⁄ ∂ƒ•⁄ W√Æ⁄„∞ ∏lo

∂ÿO⁄ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W ∏fi◊⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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 ∑¤≈È ∑¤tΩMl´È
(Ball Badminton)

VÊfi»⁄·È Æ¤√Pofi—È

1. “MV⁄≈È”

_}⁄√ JM•⁄¡⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl s⁄∂≈È” OÊ‡fin% ⁄́ ́ ÊmÈ≈ÊÁ¨¨M•⁄ BO⁄QsÊV⁄◊⁄ƒ‡« 12 @t @M}⁄¡⁄•⁄∆«

JM•Ê‡M•⁄fl VÊ¡Ê G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ( C •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ 12 @tøflM•⁄ 14 @t»⁄¡ÊV⁄‡ AV⁄∂‘⁄fl•⁄fl) A

∂ÿO⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆« JM•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. C VÊfi»⁄·È ⁄́∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ¨ƒfl«»⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠

P√fis¤MV⁄y»¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. A ∂ÿO⁄ Al»⁄́ ⁄fl≠ As⁄ƒfl }Ê‡s⁄V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆«

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl —⁄…%fi—ÈV⁄◊⁄fl, —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄fl, ∑Ê‡fi≈È Æ⁄‚¥œMVÈ, ¬“fi…MVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~

¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

C }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿(skill)V⁄◊⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ J∂π »⁄flV⁄fl…VÊ @MV⁄y•Ê‡◊⁄W ⁄́ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄‡≠, ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ }⁄flM∑¤

D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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2. s⁄∂≈È”

_}⁄√ 2¡⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl  s⁄∂≈È OÊ‡fin% ⁄́ BO⁄QsÊV⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆«æ⁄fl‡
B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄M}Ê ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π́ ⁄ ’M•Ê J∂π́ ⁄M}Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. A ∂ÿO⁄ Al As⁄ƒfl }Ê‡s⁄V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
Gƒ« ¬fi~æ⁄fl ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ C Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl s⁄∂≈È” Al•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ J∂π »⁄flV⁄fl… ⁄́ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ̂ Ế ¤≠W ~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl
»⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤»⁄ —¤§́ ⁄•⁄∆« ̈ ∆«“ At—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿. B•⁄¬M•⁄ A »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
æ⁄·¤»⁄ —¤§́ ⁄•⁄∆« ¨∆«“ At—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. Œ⁄noMVÈ —Ê‡oÒfiO⁄flV⁄◊⁄fl GM∏fi
ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄ƒfl s⁄∂≈È” }⁄¡⁄∑Êfi~ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤W•Ê.

3. ±ÊÁ»È” }⁄¡⁄∑Êfi~

_}⁄√ 3¡⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê Æ⁄√~ OÊ‡fin% ⁄́∆«æ⁄fl‡ I»⁄¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. B∂π¡⁄fl »⁄flflM•⁄flV⁄sÊ
Dÿ¶∂π¡⁄fl ’M•Ê. C ́ ¤ƒflQ »⁄flM¶æ⁄fl »⁄fl®Ê¥¿ J∂π ’fiVÊ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl ∑¤≈È G—Êæ⁄flfl»⁄»⁄
(—⁄…%fi—È OÊ‡s⁄fl»⁄»⁄) OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ∫¤V⁄¶M•⁄ G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄ OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ —⁄…%fi—È
¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ I•⁄fl
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»⁄flM¶V⁄‡ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ∂M•⁄fl ̈ ƒ«∂‘⁄fl•⁄fl. ∑¤≈È ́ Êlo ⁄́fl≠ •¤n•⁄ ∂ÿO⁄ B»⁄¬VÊ @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ —¤§́ ⁄OÊQ
~¡⁄flW ‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•⁄fl. JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•⁄¡Ê —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ
∂M•⁄fl G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ —⁄…%—È OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒ —⁄»È% »⁄·¤t•⁄»⁄́ ⁄  —⁄¡⁄¶
»⁄flflW•⁄ ∂ÿO⁄ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́»⁄¡⁄ —⁄¡⁄¶æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

I•⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl —⁄¡⁄¶æ⁄fl‡ »⁄flflW•⁄¡Ê G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄¶M•⁄ —⁄…%fi—È A¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl
29 ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄ dæ⁄fl ‘Ê‡M•⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ƒ‡« 8, 15, 22 GM∏fi
ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄∆« G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄‡ Æ⁄O⁄Q ∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl —Êno ⁄́∆« »⁄fl‡¡⁄fl ∑¤¬ d ⁄́
∂•⁄≈¤øfl“ As⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

nÆÈ”
@lMÆÈo (Attempt) : ∑¤ƒ ⁄́fl≠ JM•⁄fl OÊ‡fin%¨M•⁄ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«
OÊ‡fin%¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ¬“fi»È »⁄·¤s⁄ƒfl À⁄√…fl“, ∑¤≈È —⁄∞Ã%—⁄•Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠
@mÊMÆÈo GM∂fl•¤W ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê.



∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È
(Basketball)

¡Êh‡fi´È (zone) t±Ế È”

¡Êh‡fi´È t±Ế È” »⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È”WM}⁄ ª ⁄́≠»¤W•Ê. »⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È As⁄fl»⁄ J∂π

P√fis¤◊⁄fl J∂π ⁄́́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê ¡Êh‡fi´È t±Ế È” ⁄́∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π P√fis¤ÿV⁄‡

JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o —⁄§◊⁄ @¢⁄»¤ ¡Êh‡fi´È ~fi»⁄·¤% ⁄́»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. A —⁄§◊⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√

V¤sÈ% »⁄·¤t•⁄¡Ê —¤O⁄fl. ¡Êh‡fi´È t±Ế È” Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄zÈ J´È »⁄zÈ t√∂≈È »⁄·¤t J◊⁄VÊ

∂M•⁄fl ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

¡Êh‡fi´È t±Ế È” }ÊVÊæ⁄flfl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ ¡Êh‡fi´È t±Ế È” }ÊVÊæ⁄flfl»¤V⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ AÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑¤≈È ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W t±Ế È” ⁄́ —¤§́ ⁄•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.



126

--—Ê‡∞fimÈ”% A¿MsÈ VÊfi»⁄·È”

$ Ê̂Ms⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ‘Ê‡¡⁄W¡⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê‡M¶OÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« s⁄∂≈È
nfiM »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤“MVÈ ≈ÊÁ´È ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤t V¤sÈ% »⁄·¤s⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄•⁄ ∂VÊX ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl D}⁄°»⁄fl À⁄‡l¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl
∏s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

¡Êh‡fi´È t±Ế È” }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ Jÿ}⁄flV⁄◊⁄fl :
1. ¡Êh‡fi´È t±Ế È” JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ÀÊ√fiŒ⁄r P√fis¤◊⁄flV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄OÊQ•⁄fl¡¤W As⁄ƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄

t±Ế È” AW•Ê.

2 . …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄fl ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl ̈ ∂%M©}⁄¡¤V⁄fl}¤°¡Ê.

3. ±ËƒflV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿ ‘Ê̂ ⁄fl`~°•⁄ß¡Ê G}⁄°¡⁄ ‘Ê_`¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ¡Êh‡fi´È t±Ế È”
As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Jÿ}⁄fl.

4. Al•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl ¡Êh‡fi´È t±Ế È” —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

5. }⁄Ms⁄•⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl »⁄fllo»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄flOÊQ ¡Êh‡fi´È t±Ế È”
As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl »⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

6 . ±⁄≥‚¥≈ÈOÊ‡fimÈ% ÆÊ√Œ⁄¡È t±Ế È” As⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ±⁄O⁄Q Ế t±Ế È” ∑Ê√fiOÈ AV⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê
t±Ế È” Æ⁄‚¥ ⁄́N O⁄√…flfiO⁄¬—⁄ƒfl ¡Êh‡fi´È t±Ế È” D}⁄°»⁄fl.

7. …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄OÊQ ÀÊ√fiŒ⁄r LmÈ—ÊÁsÈ À⁄‡l—È% Bƒ«¶•⁄ß¡Ê ¡Êh‡fi´È t±Ế È” D}⁄°»⁄fl.

8. ¡Êh‡fi´È t±Ế È” }ÊVÊæ⁄flfl»¤V⁄ ±¤—Èo ∑Ê√fiPW¡⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

¡Êh‡fi´È t±Ế È” }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•¤V⁄fl»⁄ •Ê‡fiŒ⁄V⁄◊⁄fl

1) …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄OÊQ D}⁄°»⁄fl LmÈ—ÊÁsÈ À⁄‡l—È% B¡⁄fl»¤V⁄ ¡Êh‡fi´È t±Ê´È” »ÊfiV⁄•⁄∆«
•⁄fl∂%ƒ»¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê.

2) …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄PQM}⁄ @MO⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ¡Êh‡fi´È t±Ế È” As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ
•Ê‡fiŒ⁄O⁄¡⁄.

3) …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄OÊQ ÀÊ√fiŒ⁄r ¬fi ∑ËMs⁄—È% »⁄fl}⁄fl° ÀÊ√fiŒ⁄r »⁄fl®⁄¥¿ AlV¤¡⁄¡⁄fl B•⁄ß¡Ê ¡Êh‡fi´È t±Ế È”
±⁄ƒÆ⁄√•⁄»⁄ƒ«.

4) Gƒ« AlV¤¡⁄¡⁄fl }⁄»⁄flΩ }⁄»⁄flΩ ¡Êh‡fi´È ⁄́∆« ̂ Ế ¤≠W As⁄¶•⁄ß¡Ê ¡Êh‡fi´È •⁄fl∂%ƒ»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

5) ¡Êh‡fi´È t±Ế È” }ÊVÊæ⁄flfl»¤V⁄ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄·¤}⁄́ ¤t As⁄¶•⁄ß¡Ê, —⁄¬æ⁄·¤•⁄
ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̂ ÊMt Ế‡M¶VÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•⁄ß¡Ê ¡Êh‡fi´È ⁄́ »ÊfiV⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W
…¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄OÊQ ¬MW ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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……®⁄ ¬fi~æ⁄fl ¡Êh‡fi´È t±Ế È”V⁄◊⁄fl:

¡Êh‡fi´È t±Ế È” ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¬fi~V⁄◊⁄∆«»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«

OÊƒ»⁄‚¥-

2-3  ¡Êh‡fi´È t±Ế È”

3-2  ¡Êh‡fi´È t±Ế È”

1 3 1  ¡Êh‡fi´È t±Ế È”

t±Ế È”́ ⁄ AlV¤¡⁄¡⁄ ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ¡Êh‡fi´È t±Ế È”VÊ ‘Ê—⁄¡⁄fl ̈ fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. 2-1-2
¡Êh‡fi´È t±Ế È”́ ⁄∆« @}⁄¿M}⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« B∂π¡⁄fl, »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« J∂π¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° @}⁄¿M}⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆«
B∂π¡⁄‡ B¡⁄fl}¤°¡Ê.

2.3  ¡Êh‡fi´È t±Ế È”

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ‘Ê_`́ ⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl As⁄fl»⁄ ¡Êh‡fi´È t±Ế È” 2.3 ¡Êh‡fi´È t±Ế È” AW•Ê. »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«
B∂π¡⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° ’M∫¤V⁄•⁄∆« »⁄fl‡»⁄¡⁄fl AlV¤¡⁄¬¡⁄fl}¤°¡Ê. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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1. Ê̂Ms⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄ t±Ế È” ⁄́
—¤§´⁄»⁄ ‚ ¥ _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê
B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ^ÊMs⁄fl ∂¶æ⁄fl∆«¡⁄fl»¤V⁄ t±Ê´È”´⁄
—¤§´⁄»⁄ ‚ ¥ _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê
B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. Ê̂Ms⁄fl »⁄fl‡≈Êæ⁄fl∆«¡⁄fl»¤V⁄ t±Ế È”́ ⁄
—¤§´⁄»⁄ ‚ ¥ _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê
B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. Æ⁄√~æÊ‡∂π AlV¤¡⁄´⁄ ¡Êh‡fi´⁄´⁄fl≠
_}⁄√•⁄∆« —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.  A —⁄§◊⁄•⁄∆«
∂¡⁄fl»⁄»⁄´⁄´⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ V⁄»⁄fl¨“•⁄¡Ê
—¤O⁄fl.
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Referee’s Signals

∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È Al•⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ _‘Ê≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

Game Clock Signals, Scoring, Violations, Fouls

Game clock signals
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Violations
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Type of fouls
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P√OÊmÈ
(Cricket)

a. ∑¤¿nMVÈ

i . “ofiÆÈ ÀÊ‡fimÈ

$ W√ÆÈ

$ —¤ó È”

$ ∑¤¿OÈ ∆±Èo

Ê̂Mt ⁄́ AæÊflQ

C ŒÊ‡fimÈ ≈ÊVÈ —⁄oMØ ⁄́ ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« ØmÈ AV⁄fl»⁄ V⁄flsÈ ≈ÊMVÈ° ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄∆« As⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W
∂ƒVÊÁ ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È A±È “∞´È ∑Ëƒ¡ÈVÊ•⁄fl¡¤W C ÀÊ‡fimÈ As⁄fl}¤°́ Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ …fls⁄≈È —⁄oMØ ⁄́ @¢⁄»¤ ≈ÊVÈ—⁄oMØ ⁄́ ≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤ƒfl  (Front foot) Ê̂Ms⁄fl
Ø^È AV⁄fl»⁄∆«VÊ —¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ∑¤¿mÈ »Êflfi∆¨M•⁄ OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑¤¿mÈ ̂ ÊMtVÊ }¤V⁄fl»¤V⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ ~¡⁄flW“ (Roll of the wrist) ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —ÊQ˝ >Áæ⁄fl¡È ≈ÊWXVÊ ’M•⁄flV⁄sÊæ⁄·¤W
Al»¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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i i . Moving Out and Drive

$ W√ÆÈ
$ —¤oMsÈ
$ ∑¤¿OÈ ∆ÆÈo

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl

$ @~ ‘Ê̂ ⁄fl` ¡⁄́ ⁄fl≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒfl Moving out and drive »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑Ëƒ¡È ∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ OÊÁøflM•⁄ ¬∆fi—È »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi P√fi—È ⁄́fl≠ ∏lflo »⁄flflM•⁄OÊQ

⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.
$ P√fi—⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo ‘Ê‡¡⁄V⁄sÊVÊ Bÿæ⁄flfl»¤V⁄ƒ‡ ∑¤¿mÈ” »⁄·¤¿´È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Cross over

step (Back foot Behind front foot) AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.
$ •⁄‰œoæ⁄fl´⁄fl≠ (´Ê‡fil) ^ÊMt´⁄≈Ê«fi OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ P√fi—⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿¨VÊ —ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄√•⁄»¤•⁄ ≈ÊÁ¨VÊ ∂¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

Gm¤PMVÈ ÀÊ‡fil´⁄fl≠ As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•Êfi ‘Ê‡fi•⁄¡Ê t±Ê´È“”fi»È ÀÊ‡fimÈ As⁄ƒfl
∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È “•⁄™́ ¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

b. ∑Ë∆MVÈ

i) ≈ÊVÈX O⁄lo¡È (Leg Cutter)

≈ÊVÈ O⁄lo¡È¡⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl »ÊÁsÈ

W√Æ⁄∞´¤≠W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∏fi…flVÊ OÊ◊⁄VÊ ́ ¤»⁄‚¥ ∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∑Ëƒ¡È ∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ K±È

—ÊÁtVÊ ~¡⁄flW“ ∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ —⁄fl~°  (Anti clock wise). …fls⁄≈È

—⁄oMÆÈ »⁄fl}⁄fl° K±È —⁄oMØ ⁄́ ≈ÊÁ̈ ⁄́∆« ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fi≈È

Ø^È A•⁄ ∂ÿO⁄ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È A•⁄¡Ê ∑Ê‡fi≈È K±È —⁄oMØ¨M•⁄

‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl}⁄°•Ê. ’fiW¡⁄fl»⁄ ∑Ê‡fiƒflV⁄◊⁄fl ∑¤¿n ⁄́ —ÊÁt ⁄́∆« l^È AW “«Ø∞́ ⁄∆«

O¤¿^È AV⁄∆OÊQ —¤®⁄¥¿}Ê ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê.
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ii) K±È O⁄lo¡È (Off Cutter)

‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl “fi…flVÊ OÊ◊⁄V¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ∑Ê‡fiƒ´⁄fl≠ W√ÆÈ
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fiƒ´⁄fl≠ OÊÁøflM•⁄ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
»⁄fl{V⁄Ml´⁄fl≠ ≈ÊVÈ—ÊÁt´ÊsÊVÊ ~¡⁄flW“ ∑Ê‡fiƒ´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞
—⁄fl~°—⁄∑ÊfiO⁄fl (Clock wise). C ∑Ê‡fiƒflV⁄◊⁄fl K±È —⁄oMØ ⁄́ ≈ÊÁ¨ ⁄́
‘Ê‡¡⁄VÊ Ø^È AW ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿¨ ⁄́ G•⁄fl¬VÊ ∂¡⁄fl}⁄°⁄⁄•Ê (For a

right hand batsman).

iii) A»⁄·È ∑Ê‡fi≈È (Arm Ball)

K±È “∞fi´È ∑Ëƒ¡⁄́ ⁄ JM•⁄fl variation ∑Ê‡fi∆VÊ A»⁄·È
∑Ê‡fi≈È K±È “∞´È ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ @•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆«

∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ ∏—¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fi≈È W√Æ¤∞V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl “fi…fl ⁄́

OÊ◊⁄V¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ∑Ê‡fi≈È Ø^È AW —⁄oMØ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄V⁄sÊ

“«fiØVÊ @ª»⁄flflR»¤W ‘Ê‡fiV⁄fl}⁄°•Ê. _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit¬.

c. ≤fi∆uMVÈ

Relay Throw

∑ËMs⁄¬ ≈ÊÁ¨VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ ∑Ê‡fiƒflV⁄◊⁄fl : ≤fi≈Èu »⁄·¤t

…OÊfinVÊ ∏—¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fi

W—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« ∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ ’M∑¤∆—⁄fl»⁄ ≤fiƒu¡È ∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ ≤fi≈Èu »⁄·¤t }⁄́ Ê‡≠M¶W¡⁄fl»⁄

B Ế‡≠∂π ≤fiƒu¬VÊ (Cut off man)OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl}¤°́ Ê. C ≤fiƒu¡È ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ …OÊfin ⁄́ æ⁄·¤»⁄ GMtVÊ

∏—¤s⁄∑ÊfiOÊ‡fi A GMtVÊ ∏—¤s⁄fl}¤°́ Ê. _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.
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d. …OÊmÈ PfiØMVÈ

Diving and Rolling

…OÊn´⁄ ‘Ê‡¡⁄V⁄sÊVÊ …OÊmÈ PfiÆ⁄¡È OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ^¤_ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄•⁄≈Ê«fi ∂¡⁄fl»⁄ ∑Ê‡fiƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠
’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW sÊÁ»È HMsÈ ¡Ê‡fi≈È ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. sÊÁ»È »⁄·¤t•⁄ @ ⁄́M}⁄¡⁄
}Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ¡Ê‡fi≈È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ ¡Ê‡fi≈È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »Ê‡yOÊÁV⁄◊Ê‡fi À⁄¬fi¡⁄•⁄
B¨≠}⁄¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊Ê‡fi ́ ÊƒOÊQ @Æ⁄∞ÿ—⁄fl»¤V⁄ OÊÁøflM•⁄ ∑Ê‡fi≈È ¡⁄no ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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O¤≈ỀMs⁄fl
(Football)

a. —ÊÁsÈ »Ê„fi∆ (Side Volley)

Al•⁄ »⁄fl®Ê¥¿ AlV¤¡⁄¡⁄ BO⁄QsÊV⁄◊⁄≈¤«W ‘¤¬ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ @¢⁄»¤ ∑Ë´È”  AW G}⁄°¡⁄•⁄≈Ê«
∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl ∂◊⁄—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»Êfi —ÊÁsÈ »Ê„fi∆.

∂¶V⁄◊⁄∆« fW•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•⁄ O¤∆ ⁄́∆«
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ ‘¤P Æ¤•⁄»⁄´⁄fl≠ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ ¶PQ´ÊsÊVÊ }⁄M•⁄fl Æ¤•⁄»⁄‚¥
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ∂M•⁄ »Êflfi≈Ê ̂ ÊMt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ ’MV¤∆¨M•⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl/POÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ POÈ »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ POÈ »⁄·¤t•⁄ O¤∆VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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t√≈È”
—ÊÁsÈ »Ê„fi∆ Æ¤√Po—È »⁄·¤s⁄ƒfl
$ JM•⁄fl ÆÊ„fi“o ⁄́∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ O⁄no¬. @•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ —ÊÁsÈ »Ê„fi∆ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ¤_ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ’t¶¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ POÈ »⁄·¤t —ÊÁsÈ

»Ê„fi∆ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ »⁄fl‡¡⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl ¨M}⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G}⁄°¡⁄OÊQ fWæ⁄flfl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —ÊÁsÈ »Ê„fi∆ POÈ »⁄·¤t OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê.

∆fisÈ @ÆÈ HPo…n

—ÊÁsÈ »Ê„fi∆ ¬≈Êfi
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ƒ‡« B¡⁄fl»⁄ JM•Ê‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄ƒfl ¨∆«—⁄fl}¤°¡Ê. Al A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
⁄̂ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄fl}¤°¡Ê. C ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ ∂t•⁄fl ‘¤¬ ∂¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —ÊÁsÈ »Ê„fi∆æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄

V⁄fl¬æÊflsÊVÊ }⁄ƒflØ—⁄fl}¤°¡Ê. V⁄fl¬æÊflsÊVÊ GM•⁄¡Ê VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi“oVÊ. ’fiVÊ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ V⁄fl¬æÊflsÊVÊ
∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ Al•⁄∆« VÊƒfl«}⁄°•Ê.

b.  VÊ‡fi≈È PfiØMVÈ (Goal Keeping)

O¤≈ỀMs⁄fl Al•⁄∆«  VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È AW Al As⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl }⁄flM∑¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ AlV¤¡⁄́ ¤W
•¤ß́ Ê. ÆÊ„fi“ó ÊsÊVÊ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡⁄́ ⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ d»¤∑¤ß¬æ⁄·¤W•Ê.
nfi…fl ⁄́ @}⁄¿M}⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄́ ¤W O¤æ⁄·¤% ⁄̂¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È AW•¤ß́ Ê. Al•⁄
@MV⁄y•⁄∆« }⁄»⁄flΩ ÆẾ ¤∆o H¬æ⁄·¤•⁄ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’tæ⁄flƒfl ‘¤V⁄‡
OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flƒfl @ ⁄́fl»⁄fl~øfl¡⁄fl»⁄ HOÊÁO⁄ AlV¤¡⁄́ ÊM•⁄¡Ê
VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È »⁄·¤}⁄√.

i) VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È ¨M}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~
(Basic Stand)

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄‡≠ }Ê‡fi◊⁄flV⁄ÿVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl
(Shoulder level) »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ƒ∞ »⁄fls⁄_ ’MV¤ƒ ⁄́fl≠ (Heel)

—⁄ ƒ∞ G~° —Ê‡Ml•⁄ »Ê‡fi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Upper body) ẾloVÊ »⁄·¤t
OÊÁV⁄◊Ê¡⁄s⁄́ ⁄‡≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ }Ê‡fiÿ¨M•⁄ »⁄flflM•⁄flV⁄sÊVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W
^¤_ Blflo ̂ ÊMs⁄́ Ê≠fi ́ Ê‡fis⁄fl}¤° »⁄flflM•⁄OÊQ ∂WX ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

ii) Ếƒ¶M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
(Catching a ground ball)

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄…lflo »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ (Slight bend) Ê̂MtVÊ
@ª»⁄flflR»¤W ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄OÊQ ∂WX OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∏t“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl @ ⁄́M}⁄¡⁄ G•ÊV⁄»⁄‚¥_ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
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t√≈È”
$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ“ OÊ‡s⁄fl}¤°́ Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È »⁄flflM•⁄OÊQ ∂M•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠

}ÊVÊæ⁄flfl}¤°́ Ê.
$ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿV⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ—⁄fl}¤°́ Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È @•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ∂M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

}ÊVÊæ⁄flfl}¤°́ Ê.
$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ ‘¤±È »Ê„fi∆ »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È »⁄flflM•Ê ∂M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl}¤°́ Ê.

t√≈È”
$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O¤∆¨M•⁄ D¡⁄flÿ—⁄fl}¤°¡Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È »⁄flflM•⁄OÊQ ∂M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

}ÊVÊæ⁄flfl}¤°́ Ê.

$ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿV⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ—⁄fl}¤°́ Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È @•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ∂M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
}ÊVÊæ⁄flfl}¤°́ Ê.

$ ÆÊ„fi“ó ⁄ B∑¤ºV⁄V⁄ÿV⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊfiV⁄»¤W ‘Ê‡sÊ•⁄fl¡⁄flÿ—⁄fl}¤°́ Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È Kt »⁄flflM•⁄OÊQ
∂M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl}¤°́ Ê.

iii) —¤»⁄·¤´⁄¿ G}⁄°¡⁄•⁄∆« fW•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ (»Ê‡yO¤∆´⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄≈¤«Wæ⁄fl‡ }Ê‡fiÿ ⁄́ OÊ◊⁄V¤Wæ⁄fl‡ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠) (Medium Ball)

B•⁄fl JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ ’M•Êæ⁄fl‡ Blflo »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞
»⁄fls⁄_ —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fiÿVÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤Wlflo @MVÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»ÊflfiƒOÊQ ∂¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« G•Êæ⁄fl OÊ◊⁄VÊ »Ê‡yO¤∆ ⁄́ »Êflfi≈Ê ’t•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•⁄Ê.
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iv) G}⁄°¡⁄OÊQ fW•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
(Highball receiving)

G}⁄°¡⁄OÊQ fW•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ @¢Ê%Á“OÊ‡Ms⁄fl @•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄∞¡È
G}⁄°¡⁄OÊQ ‘¤¡⁄fl}¤°́ Ê. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« }⁄́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄·¤V⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl
JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ »⁄fls⁄_ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄Œ⁄flo ̂ ¤_ (Full strech) OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—Êfi¬“ ’t•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ @•⁄¡⁄ V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄≈Êfi ’t•⁄fl @•Êfi O⁄–y•⁄∆« @•⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
}⁄M•⁄fl G•ÊV⁄»⁄‚¥_ ’t•⁄fl —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

t√≈È”
$ }¤ Ế —⁄ M}⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G}⁄°¡⁄OÊQ ∏—¤t @•⁄́ ⁄fl≠ @•⁄¡⁄ V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄≈Êfi ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G~° »ÊflfiƒOÊQ ∏—¤s⁄fl}¤°́ Ê. @~ G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄≈Êfi VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È
@•⁄´⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

v) Æ⁄M_MVÈ •⁄ ∑Ê‡fi≈È

VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¬VÊ ’tæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄•⁄∆«, @M•⁄¡Ê ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ®¤…“ ∂¡⁄fl»⁄
Ê̂Ms⁄fl, —⁄fl}⁄fl° ∂◊⁄“ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl, }⁄flM∑¤ G}⁄°¡⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√∂ƒ»¤W

»⁄flflœrøflM•⁄ ∂t•⁄fl •⁄‡¡⁄OÊQ G—Êæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́»Êfi
Æ⁄M_MVÈ •⁄ ∑Ê‡fi≈È. @}⁄¿©O⁄ ¡⁄∫⁄—⁄»¤W }⁄́ ⁄≠ O⁄sÊVÊ
∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ G¡⁄s⁄fl
»⁄flflœrV⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“ Blflo OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ^¤_ ^ÊMt´⁄
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl JM•⁄fl
…®¤ ⁄́. G}⁄°¡⁄OÊQ fW•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́ @t∫¤V⁄OÊQ
»⁄flflœoøflM•⁄ ∂t•⁄fl •⁄‡¡⁄OÊ Q— Êæ⁄flfl»⁄ ‚ ¥•⁄fl
B Ế‡≠M•⁄fl …®¤ ⁄́. G}⁄°¡⁄¶M•⁄ OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ ∂¡⁄fl»⁄
^ÊMt´⁄ ∂¶V⁄ÿVÊ ∂t•⁄fl •⁄‡¡⁄OÊQ—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl}Ê‡°M•⁄fl …®¤ ⁄́.
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¨æ⁄fl»⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl :
i) ≤¥√fiPOÈ (Freekick)

≤¥√fiPOÈ ⁄́∆« G¡⁄s⁄fl …®⁄V⁄ÿ»Ê - sÊÁ¡ÊOÈo »⁄fl}⁄fl° BMs⁄ÊÁ¡ÊOÈo (Direct & Indirect). sÊÁ¡ÊOÈo POÈ¨M•⁄
⁄́»⁄flVÊ VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. A•⁄¡Ê B´ÈsÊÁ¡ÊOÈo POÈ ⁄́∆« ∑Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ POÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄

»⁄¿P°æ⁄flƒ«•Ê B Ế‡≠∂π¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄no•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√»Êfi @•⁄fl VÊ‡fi≈È AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ≤¥√fiPOÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄flfl ‘⁄}⁄fl° æ⁄·¤sÈ% (10 yard) @M•⁄¡Ê 9.15 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

ii) ÆẾ ¤∆o POÈ (Penalty kick)

ÆẾ ¤∆o H¬æ⁄·¤•Ê‡◊⁄VÊ sÊÁ¡ÊOÈo POÈVÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W ÆË≈È GM•⁄fl ¡Ê±⁄¬ O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê @•⁄fl
ÆẾ ¤∆o POÈ AW Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi“ö M•⁄ 12 æ⁄·¤sÈ% (11 …flfil¡È) •⁄‡¡⁄¶M•⁄
ÆẾ ¤∆o POÈ ⁄́fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°¡Ê. VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi“o ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMn¨M•⁄  (Spot)

ÆẾ ¤∆o POÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ÆẾ ¤∆o POÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È »⁄·¤}⁄√»Êfi ÆẾ ¤∆o
H¬æ⁄·¤•Ê‡◊⁄VÊ ̈ ƒ«∂‘⁄fl•⁄fl.

iii) OÊ‡fi ⁄́%¡È P«OÈ (Corner kick)

Æ⁄√~—⁄∞©%V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ V⁄flMØ ⁄́ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄OÊQ Ê̂Ms⁄fl }¤W
VÊ‡fi≈È≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fi•⁄¡Ê (VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi“o ⁄́ J◊⁄V⁄sÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∏lflo) @•⁄fl G•⁄fl¬ ⁄́
nfi…flVÊ OÊ‡fi ⁄́%¡È POÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄́ Ê‡≠•⁄W—⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡fi ⁄́%¡È POÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ 10
æ⁄·¤sÈ% (9.15 …flfi.) •⁄‡¡⁄ G•⁄fl¡⁄fl nfi…fl ⁄́ AlV¤¡⁄¡⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fi ⁄́%¡È POÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄
Ếfi¡⁄»¤W VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

FIFA - Fedaration of International de - Football Association.

1904 ¡⁄∆« FIFA ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡Mt}⁄fl.

FIFA OÊfiM•⁄√ O⁄̂ Êfi¬æ⁄flfl “ ¡⁄hfl¡È≈ÊfiMt ⁄́ —⁄‡¬_`æ⁄fl∆«•Ê.

AIFF - All India Football Federation

1937 ¡⁄∆« AIFF —¤§Æ⁄́ Êæ⁄·¤øfl}⁄fl.

B•⁄fl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ O¤≈ỀMs⁄fl Al•⁄ @}⁄fl¿ ⁄́≠}⁄ As⁄ÿ}⁄ —⁄…fl~æ⁄·¤W•Ê.

∫¤¡⁄}⁄•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ O¤≈ỀMs⁄fl Æ⁄M•¤¿»⁄ÿV⁄◊⁄fl

1) Durand Cup

2) Federation cup Inter club tournaments

3) IFA Shield

4) Santhosh Trophy - Inter State Tournaments

5) Subratho Mukharji Cup - Inter School National Level Tournament.



‘¤¿MsÈ ∑¤≈È
(Hand ball)

lm‚v t_mƒ (Hand Ball)dMÆÈ ÀÊ‡fimÈ ‘ÊÁ, sÊ‡√fiÆÈ & dMÆÈ ÀÊ‡fimÈ ‘ÊÁ/≈Ê‡fiMVÈ

Ê̂Ms⁄fl “PQ•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi dMÆÈ ÀÊ‡finV¤W Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~—⁄∞©% }⁄sÊV⁄no•⁄¡Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄fl•Êfi
AlV¤¡⁄ ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl OÊÁøflM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ‘¤O⁄fl}¤°́ Ê. @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N
’t•⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊgæ⁄fl¨≠lflo G}⁄°¡⁄OÊQ ‘¤¬ B´Ê‡≠M•⁄fl O⁄sÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ dMÆÈ ÀÊ‡finVÊ
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi @¢⁄»¤ D•⁄ßOÊQ fW•⁄fl —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi »⁄·¤s⁄fl»⁄ B Ế‡≠M•⁄fl
…®¤ ⁄́»¤W•Ê.

Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄  (Defence)

1. 6 : 0 …®¤ ⁄́

—⁄ M}⁄ VÊ‡fi≈È H¬æ⁄·¤•Ê‡M¶VÊ —Êfi¬OÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM•⁄flV⁄sÊ 6
d´⁄¡⁄fl —¤≈¤W ¨M}⁄fl Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄ …®¤´⁄»Êfi 6:0
Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ …®¤ ⁄́. C …®¤ ⁄́•⁄∆« G}⁄°¡⁄ ‘Ê_`¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄≈¤«Wæ⁄fl‡ G}⁄°¡⁄ O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl
BO⁄QsÊV⁄◊⁄≈¤«Wæ⁄fl‡ ¨ƒfl«}¤°¡Ê. Ê̂Mt Ế‡M¶VÊ AO⁄√…fl—⁄fl»⁄
AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠  A ∫¤V⁄•⁄∆« ̈ ƒfl«»⁄ Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄flfl 2-3 ‘ÊeÊg
»⁄flflM•⁄PQlflo Æ⁄√~¡Ê‡fi©“ Ê̂Ms⁄fl Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́}⁄°
—¤W Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄»⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́≠Œ⁄flo Æ⁄√∂ƒVÊ‡ÿ—⁄fl}¤°́ Ê.
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2. 5 : 1 …®¤ ⁄́

—⁄ M}⁄ VÊ‡fi≈È H¬æ⁄·¤•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́≈¤«W 5 »⁄flM¶ —Êfi¬

¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl J∂π¡⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨´⁄

∫¤V⁄•⁄∆« ¨ƒfl«}¤°¡Ê. »⁄flflM•Ê ¨M~¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl

@Æ¤æ⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄ ̂ ÊMt Ế‡M¶VÊ AO⁄√…fl—⁄fl»⁄ —¤§́ ⁄

2, 3, 4 ⁄́M∂¬ ⁄́∆« As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊ•⁄fl

¨∆«“ OÊ‡√fi—È Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

±¤—Èo∑Ê√fiOÈV¤W Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}¤°́ Ê.

AO⁄√»⁄fly (Attacking)

1. 3 : 3 …®¤ ⁄́

≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨¨M•⁄ »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊg ’M•Ê 2,3,4

—¤§́ ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ∑Êfi“OÈ ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«

}⁄»⁄flΩ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄•⁄√VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ´È

—ÊÁsÈ≈ÊÁ´È´⁄fl≠ —Êfi¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« —⁄OÈ%≈È

AlV¤¡⁄¡⁄∆« 5,7 ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« As⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl }⁄»⁄flΩ

—¤§´⁄»⁄´⁄fl≠ ∫⁄•⁄√VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°¡Ê. "t' H¬æ⁄·¤•⁄

— ⁄…flfiÆ ⁄ ’M•⁄flV ⁄s Ê B} ⁄¡ ⁄  AlV¤¡ ⁄¬V Ê

@ª»⁄flflR»¤W ÆÊ„“Œ⁄´È ´⁄M∂¡È 6 (pp)

¨ƒfl«}¤°́ Ê. C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ 3:3 ±Ê≥„fi¡È»ÊflfiÀ⁄́ È

GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. C …®¤ ⁄́•⁄∆« AO⁄√…fl—⁄fl»¤V⁄

G¡⁄s⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl J»ÊflΩæ⁄fl‡ O⁄‡s¤ JM•Êfi

ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« B¡⁄≈Êfi∑¤¡⁄•⁄fl. æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl O¤¡⁄y¶M•⁄ ‘¤VÊ —⁄M∫⁄…“•⁄¡Ê O⁄‡s⁄≈Êfi

AlV¤¡⁄́ Ê‡∂π }⁄}¤QƒOÊQ S¤∆øfl¡⁄fl»⁄ ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~—⁄∞©%V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`W "t'

H¬æ⁄·¤•⁄ »Êflfi≈ÊæÊflfi Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl»¤V⁄ C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

2 . 2 : 4 …®¤´⁄

G¡⁄s⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊg ’M•Êæ⁄fl‡ »⁄fl‡¡⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl ≤¥√fi}Ê‡√fi≈ÊÁ´È

—ÊÁsÈ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ —Êfi¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄•⁄ƒ‡« (Gs⁄, ∂ƒ) ¨ƒfl«}¤°¡Ê. æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡∂π ’M•⁄flV⁄sÊøfl¡⁄fl»⁄

AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ PPæ⁄fl´¤≠W »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. A —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ̈ d»¤•⁄  PP ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« »⁄¿P° »⁄fl®⁄¥¿¶M•⁄

@ƒ∞ ∂¶V⁄ÿVÊ —¤W ̈ M}⁄fl ‘Ê‡—⁄  PP VÊ A Ê̂æ⁄fl O⁄sÊVÊ ̈ ƒ«ƒfl —⁄M•⁄∫⁄%»⁄́ Ê‡≠•⁄W“OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê. C
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…®¤´⁄»⁄´⁄fl≠ 2:4 ±Ê≥„fi¡È»ÊflfiÀ⁄´È G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.

Æ⁄√~—⁄∞©%V⁄◊⁄fl ‘Ê‡¡⁄Wÿ•⁄fl Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»¤V⁄

‘Ê̂ ¤`W C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

≤¥√fi}Ê‡√fi  (Free Throw)

AO⁄√»⁄fly —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« VÊ‡fi≈È H¬æ⁄·¤ ≈ÊÁ¨ ⁄́

‘¤V⁄‡ ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl•⁄¿•⁄≈¤«W DMm¤V⁄fl»⁄

±Ë≈ÈV⁄ÿVÊ ≤¥√fi}Ê‡√fi ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. ±ËƒflV⁄◊⁄fl

—⁄M∫⁄…“•⁄ —⁄§◊⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄•⁄≈Ê«fi B¡⁄fl»⁄ ≤¥√fi}Ê‡√fi

≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ   ≤¥√fi }Ê‡√fi ƒª“•⁄ nfi…fl ⁄́ JM•⁄fl

@¢⁄»¤ @•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` AlV¤¡⁄¡⁄fl ¨ƒfl«}¤°¡Ê. A nfi…fl ⁄́ B¨≠}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨ ⁄́

‘Ê‡¡⁄W•¤ß¡ÊM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t“•⁄ ∂ÿO⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

ÆẾ ¤∆o (Penalty)

AlV¤¡⁄̈ VÊ RMt}⁄»¤Wæ⁄fl‡ VÊ‡fi≈È »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•⁄ßM}⁄‘⁄ Æ⁄¬À⁄√»⁄fl•⁄ »Êfi◊Êæ⁄fl∆« ±Ë≈È

»⁄·¤t @•⁄OÊQ }⁄sÊæÊ‡tu•⁄¡Ê ÆẾ ¤∆o OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ nfi…fl ⁄́ VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄∞¡È

‘¤V⁄‡ ÆẾ ¤∆o ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ AlV¤¡⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨ ⁄́ J◊⁄VÊ B¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. ∑¤P Dÿ•⁄

AlV¤¡⁄¡Êƒ«¡⁄‡ ≤¥√fi}Ê‡√fi ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

“V⁄≠ƒflV⁄◊⁄fl  (Signals)

—⁄∞®Ê%æ⁄fl »Êfi◊Êæ⁄fl∆« ¡Ê±⁄¬V⁄◊⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ “V⁄≠ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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= Attacking player

= Attacking player
with ball

= Trainer/coach

= Defensive player

Ball - Ball Movement

= Ball

= Path of ball

Movement of player

= Attacking player

= Attacking player
with ball

= Bouncing

= Blocking

= Simple feinting
without ball

= Goalkeeper

= Blocking the ball

= Referee

= Ball Thrown back and
forth

= Shot

= Double feint without
ball

= Crossing

= Defending player

= Defending player pass
on/take over an
attacking player

= Marker

_‘Ê≠V⁄◊⁄fl (Key of Symbols)

‘¤¿MsÈ ∑¤≈È }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¬VÊ @V⁄}⁄¿»¤W ~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ _‘Ê≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

(Symbols) OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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‘¤P
(Hockey)

‘¤P Al•⁄∆« OÊfi¡⁄◊⁄¶M•⁄ ∫¤¡⁄}⁄•⁄ nfi…flV¤W At•⁄»⁄¡⁄∆« ‘Ê_` ⁄́»⁄¡⁄‡ VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡ÈV⁄◊¤W

Al At•⁄»⁄¡⁄fl. @•⁄¡⁄∆« Æ⁄√…fiy¡¤•⁄, K∆MØOÈ” ⁄́∆« O⁄M_ ⁄́ Æ⁄•⁄O⁄ …eÊfi}⁄¡¤•⁄ O⁄y‡|¬ ⁄́ *

»⁄·¤ ⁄́fl¿»Ê≈È ±Ê¥√t√OÈ”, CW ⁄́ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl nfi…fl ⁄́ VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È ‘¤V⁄‡ »ÊÁ—È O¤¿Æ⁄o´È AW —Êfi»Ê

—⁄∆«—⁄fl»⁄ * ….A¡È. *eÊfiÀÈ GM∂»⁄¡⁄fl ¨»⁄flVÊ _¡⁄Æ⁄¬_}⁄¡⁄ƒ«»Êfi. K∆MØOÈ” ⁄́∆« ∫¤¡⁄}⁄OÊQ

@}⁄¿©O⁄ _ ⁄́≠•⁄ Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄fl•⁄fl ‘¤P Al•⁄≈¤«W•Ê.

K∆MØOÈ”- ‘¤Pæ⁄fl∆« ∫¤¡⁄}⁄OÊQ ƒª“•⁄ _ ⁄́≠•⁄ Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄fl

Year Venue Result

1928 Amsterdam Gold

1932 Los Angeles Gold

1936 Berlin Gold

1948 London Gold

1952 Helsinki Gold

1956 Melbourne Gold

1964 Tokeyo Gold

1980 Moscow Gold
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i)  Straight Flick

Al•⁄ »⁄fl®Ê¥¿ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ nfi…fl ⁄́ B}⁄¡⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄ƒfl @¢⁄»¤ G•⁄fl¬W¡⁄fl»⁄
VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi“o ⁄́∆« VÊ‡fi≈È »⁄·¤s⁄ƒfl C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

W√ÆÈ (Grip)

Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤P “oOÈ ⁄́ »Êflfi≈Êæ⁄fl‡ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ’tøfl¬.

∑Ê‡fi≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È (Ball Position)

Al•ÊsÊæ⁄fl∆« Ks⁄fl»¤V⁄ ̂ ÊMs⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ ∂ƒ•⁄ ∂¶æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fit ÆÊ„“Œ⁄́ È  (Body Position)

∂ƒV¤ƒfl »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Gs⁄O¤ƒfl ’M•Êæ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ (Upper body) B¶¡⁄fl
∫¤V⁄OÊQ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

GP”O⁄‡¿À⁄´È

∂ƒ∂¶øflM•⁄ ‘¤P“oOÈ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ ∏fi“ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ Ê̂Mt ⁄́ @t∫¤V⁄OÊQ ‘¤P“oOÈ ⁄́fl≠ ∑¤W“
Blflo Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄no »Êflfi≈Ê~° ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }Ê‡√fi

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄no »Êflfi≈Ê G~°•⁄ ∂ÿO⁄ ‘¤P“oO⁄Q ⁄́fl≠ VË√MtVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W V⁄fl¬æÊflsÊVÊ G~° ’tøfl¬.

∆fisÈ-@ÆÈ HPo…n

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t¬. —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ —⁄¬—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 15-25 …flfil¬ ⁄́»⁄¡ÊW ⁄́
@V⁄ƒ•⁄∆« (»⁄flO⁄Q◊⁄ V⁄fly»⁄fllo»⁄́ ⁄≠́ ⁄fl—⁄¬“ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl) OÊ‡fi ⁄́»⁄·¤Æ⁄O⁄»⁄́ Ê‡≠fi @•⁄¡⁄M}Êfi
B¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ Ê‡≠fi (—⁄fly|•⁄ ‘⁄flt) DÆ⁄æÊ‡fiW“ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ OÊ‡fiƒMV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“ (_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
Ế‡fit¬.)
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B•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl OÊ‡fiƒ…flV⁄‡ 1, 2, 3 ....... GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ ̈ fit¬. (•⁄‡¡⁄
‘Ê̂ ¤`•⁄M}Ê ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«) @•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ J∑Ê‡π∂π¡⁄M}Ê ¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄¶M•⁄
≈ÊÁ¨´⁄∆«¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ Flick »⁄·¤t¬. æ⁄·¤»⁄ OÊ‡fiƒ…fl ⁄́∆« Ê̂Ms⁄fl ∏fi◊⁄fl}⁄°•ÊæÊ‡fi @•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“
ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl nfi…fl ⁄́ G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄ ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ ≈ÊO⁄Q »⁄·¤t VÊ•⁄ß»⁄¡⁄́ ⁄fl≠
AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

ii)   ¬»⁄—È% Ø«fiOÈ  (Reverse Flick)

Al•ÊsÊæ⁄fl∆« ∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« ¨M~¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ
^ÊMs⁄´⁄fl≠ }⁄no OÊ‡s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° VÊ‡fi≈È »⁄·¤s⁄ƒfl C
…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

W√ÆÈ (Grip)

‘¤P“oPQ´⁄ @V⁄√∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠ ~¡⁄flW“ ’t•⁄fl »ÊflÁ•¤´⁄OÊQ
@ª»⁄flflR»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄OÊÁ ‘¤P “oPQ ⁄́ @}⁄¿M}⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒOÊÁ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ’t¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fi≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È (Ball Position)

∑Ê‡fi≈È æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ∂ƒO¤∆ ⁄́ »⁄flflM¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fit ÆÊ„“Œ⁄́ È (Body Position)

∂ƒO¤ƒfl »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Gs⁄O¤ƒfl ’M•Êæ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ ́ Êfi¡⁄
»⁄flflM•Ê B¡⁄∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê). G¡⁄s⁄fl »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄ ƒ∞
»⁄fls⁄_ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

GP”O⁄‡¿À⁄´È

‘¤P“oO⁄Q ⁄́fl≠ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ G~° Ê̂Mt ⁄́ @t∫¤V⁄OÊQ }⁄no »Êflfi≈Ê~° ∏t¬.
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±Ê≥„fi≈Ê‡fi }Ê‡√fi

‘¤P“oOÈ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄no »Êflfi≈Ê G~°•⁄ ∂ÿO⁄ “oO⁄Q ⁄́fl≠ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W
V⁄fl¬æÊflsÊVÊ G~° ’tøfl¬.

∆fisÈ-@ÆÈ-HPo…n

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t¬.
^ÊMt¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄¶M•⁄ —⁄¬—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl
10-15 …flfil¬´⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«
(»⁄flO⁄Q◊⁄ V⁄fly»⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“
∂•⁄≈¤» ⁄z Ê » ⁄ ·¤s ⁄∂‘⁄fl• ⁄ fl)
OÊ‡fi´⁄»⁄·¤Æ⁄O⁄ @¢⁄»¤ —⁄fly|»⁄´⁄fl≠
Æ⁄æÊ‡fiW“ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ O¤ƒMV⁄◊⁄´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬“¬. (_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit¬).
@•⁄¡ ⁄∆ «¡ ⁄ fl» ⁄ Æ ⁄ √~æÊ‡M•⁄fl
O¤ƒMV⁄ÿVÊ 1, 2, 3 GM∏fi O⁄√»⁄fl•⁄∆«
ÆÊ„fiøflMl´⁄fl ≠ ¨fit¬. •⁄‡¡⁄
‘Ê^¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W ‘Ê^⁄fl` ÆÊ„fiøflMl´⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ J∑Ê‡π∂π¡⁄M}Ê ¨Ã`}⁄
•⁄‡¡⁄¶M¶¡⁄fl»⁄ —¤on%MVÈ  ≈ÊÁ¨¨M•⁄ Kt ̂ ÊMt ⁄́ ’M∂¶øflM•⁄ Flick »⁄·¤t¬. (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê)
Ê̂Ms⁄fl æ⁄·¤»⁄ O¤ƒM ⁄́∆« ∏fi◊⁄fl}⁄°•ÊæÊ‡fi @•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl nfi…fl ⁄́

G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́fl≠ ≈ÊO⁄Q »⁄·¤t VÊ•⁄ß»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

iii)  Dodging

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl nfi…fl´⁄ AlV¤¡⁄´⁄´⁄fl≠ ^ÊMt´Ê‡M¶VÊ •¤n »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ …®¤´⁄…•⁄fl.
Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl G•⁄fl¬¨M•⁄ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @¢⁄»¤ ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W
}⁄́ Ê‡≠M¶VÊ —¤W“OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́…•¤W•Ê.

»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~
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Gs⁄OÊÁ ‘¤P“oPQ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒ•⁄OÊÁ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄ƒ‡« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ AlV¤¡⁄́ ⁄
» ⁄ flflM¶¡⁄∑ ÊfiO ⁄ fl . — ⁄‘ ⁄ AlV¤¡ ⁄¨V Ê ^ ÊMs ⁄´ ⁄ fl ≠  O Ê‡s⁄ƒfl —¤®⁄ ¥ ¿»¤V ⁄¶¡ ⁄fl»¤V ⁄ C
…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. ’fiVÊ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ̂ ÊMs⁄fl Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ‘¤P“oPQ¨M•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄M}Ê
´Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. dodging »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤t »⁄flflW—⁄fl»¤V⁄ ^ÊMs⁄fl ´⁄»⁄flΩ
‘⁄}Ê‡finæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

iv) Æ¤—⁄flV⁄◊⁄fl

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ⁄́fl≠ •¤n —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ @~»ÊfiV⁄•⁄∆« »⁄flflM•⁄OÊQ
⁄̂≈¤øfl—⁄ƒfl C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄ Æ¤—È (Parallel Pass)

nfi…fl ⁄́ G¡⁄s⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤•⁄ ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ @~°M¶}⁄° OÊÁ
∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́…•⁄fl.

»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~

Gs⁄OÊÁ ‘¤P“oPQ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒOÊÁ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ’t¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Ms⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡
AlV¤¡⁄́ ⁄ »⁄flflM¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Ks⁄fl~°¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ G•⁄fl¬VÊ }⁄no —¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄́ ⁄fl
O⁄‡s¤ ’fiVÊæÊflfi »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

v)  Goal Keeping (III phase)

Sliding

VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È Kt ∂M•⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∂¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ “oPQ¨M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄OÊQ
}⁄no —¤W—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.
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∑Ê‡fit ÆÊ„“Œ⁄́ È & GP”O⁄‡¿À⁄́ È

∂ƒ ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs¤W•⁄ß¡Ê ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo e¤¬ »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄OÊQ
}⁄no G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. A —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« Gs⁄O¤ƒfl Gs⁄∫¤V⁄OÊQ »⁄fls⁄_ Bno¡⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π VÊ‡fi≈È
PfiÆ⁄¡È æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ VÊ‡fi≈ÈPfiØMVÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G≈¤« ¬fi~æ⁄fl —⁄fl¡⁄O¤– O⁄»⁄^⁄V⁄◊⁄´⁄‡≠
DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄´⁄‡≠ Rs¤uæ⁄fl»¤W ®⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈¤« —⁄fl¡⁄O¤– O⁄»⁄^⁄V⁄◊⁄‡ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄‡
J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ PmÈV⁄◊⁄fl BM•⁄fl ƒ∫⁄¥¿…»Ê. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄OÊQ—Êæ⁄flfl»⁄ ……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄
_}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.



d‡sÊ‡fi
(Judo)

OÊ◊⁄W ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

I. »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl (Fundamental skills)

1. ’—¤” V⁄fl¡⁄fl»⁄fl (Hiza-guruma - knee wheel)

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ∑Êfi≈Ế È” (—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~) ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∂ƒ•⁄ ¶PQVÊ
G◊Ê•⁄fl }⁄Ø∞“, Gs⁄Æ¤•⁄¶M•⁄  Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ∂ƒ•⁄ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ ∑¤«OÈ
»⁄·¤t, G◊Ê•⁄fl-~¡⁄flW“ @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

2. —⁄fl¬OÊ‡Qfi…fl VÊ‡fiœ
(Tsurikomi-goshi - Lift-pull-hip-throw)

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ∑Êfi≈Ế È” ⁄́fl≠ (—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠) »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄Ø∞“,
±⁄O⁄Q Ế ~¡⁄flW, —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl }Ê‡sÊæ⁄fl »⁄¡ÊVÊ ∂WX“•⁄ @ ⁄́M}⁄¡⁄
∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ∏t“-∂ƒ•⁄ »Ê‡yOÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl Gs⁄•⁄
}Ê‡fiÿ ⁄́ @tVÊ ‘¤P - —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ G~° G◊Ê•⁄fl, —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

3. —⁄fl…fl V⁄æ⁄·¤œ (Sumi-gaeshi-corner throw)
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Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ’M∂¶æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄, Gs⁄OÊÁøflM•⁄ —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl~° ∂◊⁄“ ’t•⁄fl G~° @MV¤}⁄
∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

5. DPQ H}Ê‡°fiœ
(Uki-otoshi - Floating drop throw)

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ∑Êfi≈Ê´È”´⁄fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄Ø∞“ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄´⁄‡≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“ OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ G◊Ê•⁄fl —⁄fl~° @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

II. œ…flΩ »¤—⁄  (Shime-waza - Strangulation Technique)

1. ‘⁄s¤O⁄Q f»ÊflΩ  (Hadaka Jime)

OÊÁøflM•⁄ O⁄fl~°VÊæ⁄fl´⁄fl ≠ —⁄fl~° ’t•⁄fl- À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄O Ê Q
}⁄sÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. —⁄´È-V¤O⁄‡Q-f»ÊflΩ
(San-gaku-jime) - Triangle strangle

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ D•⁄ßOÊQ G◊Ê•⁄fl-O⁄fl~°VÊ »⁄fl}⁄fl°
}Ê‡fi◊⁄́ ⁄fl≠ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ - ~√OÊ‡fi´¤O⁄‰~æ⁄fl∆«
—⁄fl~° - À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄OÊQ }⁄sÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ∑Êfi≈Ế È” ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄flV⁄sÊVÊ }⁄Ø∞“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl
Gs⁄}Ê‡sÊæ⁄fl J◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«lflo }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆ ⁄́≈¤«W G◊Ê•⁄fl ~¡⁄flW“ @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

4. Dœ¡Ê‡fi VÊ‡fiœ  (Ushiro-goshi-back hip-throw)
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3. O⁄}¤°‘⁄ - f»ÊflΩ
(Kata-ha-jime) Single colour strangle

Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ’M¶ ⁄́ ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ - O⁄fl~°VÊVÊ
—⁄fl~° OÊ‡fiƒ¡⁄́ ⁄fl≠ G◊Ê•⁄fl - Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O⁄fl~°VÊV⁄‡
OÊÁV⁄‡ GsÊæ⁄fl≈¤«W G◊Ê•⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄OÊQ }⁄sÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤t
—⁄•Ê∂tæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́.

III. ¡¤M}Ê‡°fi¬ - —⁄ }⁄M}⁄√ }⁄¡⁄∑Êfi~ (Randori)

—¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄´⁄fl≠, OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄´⁄≠ —⁄‘⁄^⁄¡⁄´⁄
—⁄‘⁄O¤¡⁄•Ê‡M¶VÊ —⁄ }⁄M}⁄√»¤W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

IV. œæ⁄·¤æ⁄·È  (Shiai ˛—⁄∞®Ê%æ⁄fl »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~)

—¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄∞®¤%
—⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆«   Æ⁄¬Ãfi∆“¬.
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O⁄∂tu
(Kabaddi)

’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ƒ«•Ê Speed, Strength, Agility, Endurance »⁄flflM}¤•⁄ Gƒ«
•ÊÁ’O⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

C AlOÊQ —⁄M∂M©“•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ‘Ê‡—⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

i) Running Hand Touch

Running hand touch GM∂fl• ⁄fl JM•⁄fl
—¤®¤¡⁄y»¤•⁄ Kl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl ¡ÊÁtMVÈ OËÀ⁄ƒ¿»¤W•Ê. JM•⁄fl
OÊ‡fin%¨M•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl OÊ‡fin%VÊ Kt ∂M•⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
^¤_ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ @¢⁄»¤ BO⁄QsÊV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~—⁄∞©%
æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flfllflo»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠  Running hand touch GM•⁄fl
‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

ii) Thigh Hold
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_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê Gƒ« Æ⁄√~—⁄∞©%V⁄‡ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê
Thigh hold.  BM}⁄‘⁄ ’t}⁄¶M•⁄ ¡ÊÁs⁄¬VÊ }⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄Ÿ∆¡⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl }⁄flM∑¤ O⁄t»Êflæ⁄·¤W•Ê.

iii) Knee Hold

Thigh hold ́ Ê‡M¶VÊ ‘Ê_` ⁄́ —¤»⁄fl¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄ B Ế‡≠M•⁄fl Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ OËÀ⁄ƒ¿»Êfi Knee

hold. _}⁄√»⁄´⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.

_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«  Knee hold »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. (1) Wrist Grip ´⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤V⁄‡ (2) Elbow Grip ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄.

Thigh Hold Knee Hold

1 Elbow (»Ê‡yOÊÁ) ¶M¶¡⁄fl»⁄ Grip OÊÁøflM•⁄ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ
’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ Æ¤√®¤ ⁄́¿ Æ¤√®¤ ⁄́¿

2 Raider »⁄fl}⁄fl° Anti raider V⁄◊Ê‡◊⁄W´⁄ Raider »⁄fl}⁄fl°  Anti raider V⁄◊Ê‡◊⁄W´⁄
@M}⁄¡⁄ O⁄t»Êfl @M}⁄¡⁄ O⁄t»Êfl. ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“

»⁄¿}¤¿—⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

3 —⁄fl•⁄‰v⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. ¡ÊÁs⁄¡ÈVÊ Thigh Hold Grip VÊ ‘Ê‡fi∆—⁄fl»¤V⁄
}⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄Ÿ∆¡⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê O⁄t»Êfl. ¡ÊÁs⁄¬VÊ }⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl B¡⁄fl»⁄
J∂π¬M•⁄≈Êfi  ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl }⁄flM∑¤ O⁄t»Êfl.
’tæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿.

4 æ⁄·¤»⁄ —¤§́ ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡fi ⁄́%¬¨M•⁄ G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl»⁄́ ¤W
AlV¤¡⁄̈ V⁄‡ C OËÀ⁄ƒ¿»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ¨ƒfl«»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl C ¬fi~æ⁄fl
’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.  O¤¿_VÊ ́ Êfi}⁄‰}⁄ »⁄´⁄fl≠ ̈ fis⁄fl}¤°´Ê.
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iv) Baulk Line Game

—¤®¤¡⁄y»¤W Defensive system (}⁄sÊV⁄lflo»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%) ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√∂ƒ»¤W¡⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄fl
@»⁄ƒM∏—⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√Æ⁄¡⁄»¤•⁄ JM•⁄fl À⁄√»⁄fl»Êfi Baulk line game.C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« G•⁄fl¡⁄fl V⁄flMØ ⁄́
AlV¤¡⁄¡⁄fl ¡ÊÁs⁄¬VÊ  Baulk cross »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%»⁄́ Ê≠fi J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. A »⁄fl‡ƒO⁄ G•⁄fl¡⁄fl
V⁄flMØVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°»Ê.

Systems in Kabaddi

2 - 2 System

1 - 2 - 1 System

2 - 1 System

Cards

Green card :- Warning

Yellow card :- Temporary Suspension for two minutes

Red card :- Suspension from the match



SÊ‡fi-SÊ‡fi

(Kho-Kho)

C Æ⁄p⁄¿∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ̂ Ế ¤≠W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
@•⁄¡Ê‡M¶VÊ ’M¶ ⁄́ Æ⁄p⁄¿∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N ̂ Ế ¤≠W @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Pole Dive

Pole Dive, Kho-Kho GM∂fl•⁄fl SÊ‡fi SÊ‡fi Al•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ JM•⁄fl Æ⁄√~∫⁄l´¤ OËÀ⁄ƒ¿»¤W•Ê.
t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ (Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ⁄́fl≠) ∂‘⁄◊⁄ —⁄flƒ∫⁄¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄ƒfl —¤®⁄¥¿}Êøfl¡⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿»⁄„
B•¤W•Ê. AO⁄√…fl—⁄fl»⁄»⁄  Pole ́ ⁄∆« e¤V⁄√}ÊøflM•⁄/G ⁄̀̂¬OÊøflM•⁄ O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄‡≠ @•⁄¡⁄M}Ê
Pole ⁄́fl≠ —⁄fl~° Ks⁄fl»⁄ t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄‡≠ —⁄flƒ∫⁄•⁄∆« »⁄flflno ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl C OËÀ⁄ƒ¿
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê. D}⁄°»⁄fl AlV¤¡⁄́ ¤•⁄ t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄‡≠ O⁄‡s¤ C OËÀ⁄ƒ¿•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿.  First square ̈ M•⁄ Attack AO⁄√…fl—⁄fl}¤° ∂¡⁄fl»⁄  Player running ́ ⁄ @»⁄—Ê§æ⁄fl∆«¡⁄fl»¤V⁄ƒ‡
Pole dive »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Pole dive Gs⁄∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ƒ‡« »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Pole Dive Right Side

a) 1st Square

AO⁄√…fl—⁄fl»⁄ »⁄¿P° Square ¨M•⁄ G•⁄flß Pole ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ∂M•⁄fl ∂ƒ•⁄ (Lower portion) Pole ⁄́∆«
Support »⁄·¤t Gs⁄•⁄ OÊÁøflM•⁄ Pole ´⁄fl≠ ’t•⁄fl (Elbow hold) ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ D•⁄ßOÊQ ^¤_
Pole ´⁄fl≠ —⁄fl~° ∂M•⁄fl t±ÊMs⁄¡⁄´⁄fl≠ »⁄flfllflo}¤°¡Ê. Support »⁄·¤s⁄fl»⁄ O¤ƒfl Centre line ´⁄fl≠
—⁄∞Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

b) Running Pole Dive

t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ AO⁄√…fl“ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄  Attack  }¤ ⁄́fl Kt ∂¡⁄fl»⁄ @•Êfi »ÊfiV⁄•⁄∆«  Pole turn

»⁄·¤t ∂¡⁄fl»⁄ t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄M}Ê Pole dive »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê.
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Pole Dive Left Side

a) 1st Square

@m¤O⁄¡È Square ¨M•⁄ G•⁄flß Pole ´⁄ —⁄…flfiÆ⁄ ∂M•⁄fl Gs⁄•⁄ (Lower portion) Pole ´⁄∆«
Support »⁄·¤t ∂ƒ•⁄ OÊÁøflM•⁄ Pole ´⁄fl≠ ’t•⁄fl (Elbow hold) Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ
Ê̂́ ¤≠W ^¤_  Pole ⁄́fl≠ —⁄fl~° ∂M•⁄fl t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo}¤°¡Ê. Support »⁄·¤s⁄fl»⁄ O¤ƒfl Centre

line ´⁄´⁄fl≠ »⁄flfllo∑¤¡⁄•⁄fl.

b) Running Pole Dive

t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠  Attack »⁄·¤t ∂¡⁄fl»⁄ }¤ ⁄́fl Kt ∂¡⁄fl»⁄ @•Êfi »ÊfiV⁄•⁄∆« Pole turn »⁄·¤t ∂¡⁄fl»⁄
t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄M}Ê Pole dive »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê.

Drills of Pole Dive

1) Sitting & running

2) Pole dive practice with out defender

3) Pole dive practice with defender

4) Runing from 1st square & pole dive



À⁄l≈È ∑¤¿tΩMl´È
(Shuttle Badminton)

1) Backhand low service

2) Smash returns

a. Backhand straight smash return

b. Backhand crosscourt smash return

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi —⁄…%—È (Backhand low service)

—⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ À⁄l≈È ́ ÊmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄≈¤«W »Êflfi∆¨M•⁄ —⁄M ⁄̂¬“ …¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin% ⁄́ ÀÊ‡fimÈ%
—⁄…%fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ »Êflfi∆¨M•¤W @¢⁄»¤ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ G•⁄fl¡¤ÿVÊ Æ⁄√~P√æÊfl }Ê‡fi¬—⁄ƒfl ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄·¤}⁄√ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ AO⁄√»⁄flyO¤¬ ÀÊÁ∆æ⁄fl∆« Al»¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl∆« As⁄fl»⁄M}Ê ̈ ∂%M©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
—¤o´È”
$ Short service line ̈ M•⁄ 1½ Racket length »⁄fl}⁄fl° —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ @®⁄% @t •⁄‡¡⁄•⁄∆«

Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂ƒ•⁄ Æ¤•⁄•⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl G•⁄fl¡⁄fl ∂¶æ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ O⁄sÊV⁄‡ Gs⁄•⁄ Æ¤•⁄•⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl Non

playing hand ́ ⁄ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ ’M¶ ⁄́ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∑¤¿OÈ “oMVÈ
$ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈo DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Gs⁄•⁄ OÊÁøflM•⁄ À⁄l≈È ⁄́ }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° }Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠

—Êfi¬“  ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl)
$ Gs⁄•⁄ OÊÁ V⁄Ml ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ ’ÆÈ ≈Ê»Ê≈È ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê

B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Stance Point of contact Follow through

Trajectory of Backhand low service

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ
$ À⁄lƒ ⁄́fl≠ s¤√ÆÈ »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄‡≠ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤ƒflV⁄ÿVÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Wrist cock »⁄·¤t À⁄lƒ ⁄́fl≠  non playing hand ̈ M•⁄ s¤√ÆÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄l≈È æ⁄·¤»⁄ ¶ÀÊVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiOÊ‡fi A ¶ÀÊVÊ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ±Êfi—È »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
±Ê≥„≈Ê‡fi }⁄‡√
$ Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄WX“ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl
$ ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈú ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

- Path of the shuttle
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x x x x - Players

- Path of the shuttle

∆fisÈ @ÆÈ APo…n
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« ……®⁄
ÆÊ„fiøflMmÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t AOÈ%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ÊmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ 5,4,3,2,1 GM∏fi
O⁄√»⁄fl•⁄∆« V⁄fl¡⁄fl}⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ÊmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ backhand low service  »⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
(‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄•⁄∆« —⁄»È% »⁄·¤s⁄•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl) JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ 3 @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
3 @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ƒª“•⁄ Jlflo —Ê‡Qfi¡È ≈ÊO⁄Q ‘¤P …døfl æ⁄·¤¡ÊM•⁄fl O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
G≈¤« »⁄flO⁄QÿV⁄‡ backhand low service »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄M•⁄∫⁄% ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —¤ΩŒÈ ¬l´È%
B•Ê‡M•⁄fl t±Ê̈ ”»È “Q≈È AW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿ À⁄lƒ ⁄́fl≠ ∂ƒ»¤W OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ
‘Ê‡sÊ•¤V⁄ @•⁄OÊQ•⁄fl¡¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ JM•⁄fl ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —Ê‡oÒfiOÈ B•¤W•Ê.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

$ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ±Ê≥„fi¡ÈOÊ‡fimÈ% »⁄fl}⁄fl° ∑¤¿OÈOÊ‡fin% ⁄́∆« (straight & crosscourt) C
—Ê‡oÒfiOÈ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ ¬l´È% »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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Stance Point of contact Follow through

- Path of straight smash return

- Path of cross court smash return

1 . ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊoÒæ⁄·Èo —¤ΩŒÈ ¬l´È%
—¤o´È”
$ ∂ƒ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ non playing hand ´⁄ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ ´Êfi¡⁄»¤W »⁄fl}⁄fl° Gs⁄ Æ¤•⁄»⁄´⁄fl≠ @•Êfi

OÊ‡fin% ⁄́ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ ́ Êfi¡⁄»¤W B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Front leg ⁄́fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ •⁄‡t V⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥

»⁄flflM¶ ⁄́ Æ¤•⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∑¤¿OÈ “oMVÈ AMsÈ OÊ‡fiMm¤OÈo
$ ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ W√ÆÈ ⁄́∆« ¡¤¿OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl wrist cock »⁄·¤t front leg ´⁄

V⁄Mn¨M•⁄ OÊ◊⁄V¤W À⁄lƒ ⁄́fl≠ contact »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
±Ê≥„≈Ê‡fi}Ê‡√fi
¡¤¿OÊmÈ ⁄́ ±Êfi—È G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin%V⁄‡, À⁄l≈È ⁄́ ¶ÀÊV⁄‡ ́ Ê‡fitOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Trajectory of Back hand straight and crosscourt return
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A - Feeder

- Path of backhand straight smash return

- Path of backhand cross court smash return

2 . ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% —¤ΩŒÈ ¬l´È%
—¤o´È”
$ ∂ƒÆ¤•⁄»⁄‚¥ non playing hand ́ ⁄ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ ́ Êfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ Gs⁄Æ¤•⁄»⁄‚¥ @•Êfi OÊ‡fin% ⁄́

—ÊÁsÈ≈ÊÁ¨VÊ ́ Êfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Front leg ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ B¬“, V⁄Mlfl »⁄fls⁄_, »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ »⁄flflM¶ ⁄́ Æ¤•⁄•⁄ »Êflfi∆¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∑¤¿OÈ “oMVÈ HMsÈ OÊ‡fiMm¤OÈo
$ ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ W√ÆÈ ⁄́∆« ¡¤¿OÊmÈ ‘¤¿MsÈ ’t•⁄fl wrist cock »⁄·¤t front leg ⁄́ V⁄Mn¨M•⁄

OÊ◊⁄V¤W À⁄lƒ ⁄́fl≠ contact »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄l≈È ⁄́ ¶ÀÊ OÊ‡fi´È lfl OÊ‡fi´È AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡¤¿OÊmÈ ±Êfi—È @•Êfi ¶ÀÊæ⁄fl∆« AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∆fisÈ @ÆÈ APo…n
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́∆« —¤≈¤W ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. ≤fis⁄¡È OÊÁøflM•⁄ À⁄l≈È ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. backhand

straight return, crosscourt return GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
$ ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆« 5,4,3,2,1 GM∏fi O⁄√»⁄fl•⁄∆« ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ return VÊ æ⁄fl¢¤O⁄√»⁄fl 5 ÆÊ„fiøflMmÈ, 4,3,2,1 GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«

¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ O⁄¨Œ⁄o I•⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠ ̈ fis⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @}⁄¿©O⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄flV⁄fl dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄́ ⁄fl.
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Cdfl»⁄‚¥•⁄fl
(Swimming)

»¤l¡È ÆÊ„fi≈Ê‡fi  (Water Polo)

19´Êfi À⁄}⁄»⁄·¤´⁄•⁄∆« »¤l¡È ÆÊ„fi≈Ê‡fi JM•⁄fl
L•Ê‡¿fiWO⁄ P√fisÊæ⁄·¤W ∂•⁄≈¤øfl}⁄fl. »Ê‡}⁄° »Ê‡•⁄∆ ⁄́
»¤l¡È ÆÊ„fi≈Ê‡fi —⁄∞®Ê%æ⁄flfl BMVÊ«MsÈ »⁄fl}⁄fl°
—¤QmÈ≈ÊfiMsÈV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê ́ ⁄sÊøfl}⁄fl. …∆æ⁄flM …≈È—⁄́ È
GM∂ »⁄¿P°æ⁄flfl »¤l¡ÈÆÊ„fi≈Ê‡fi•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠
¡⁄‡Ø“•⁄́ ⁄fl. ’M¶ ⁄́ O¤ƒ•⁄∆« ¨fi¬ ⁄́∆« ⁄́sÊæ⁄flfl~°•⁄ß
¡⁄Wπ (Rugby) Al¶M•⁄ A®⁄fl¨O⁄ ¬fi~æ⁄fl »¤l¡È
ÆÊ„fi≈Ê‡fi —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl A¡⁄M∫⁄»¤•⁄fl»⁄‚¥.

»¤l¡ÈÆÊ„fi≈Ê‡fi ≤fi≈Èu(Field of Play)

a) Men Water Polo Court

Length - 30 mtr.

Width - 20 mtr.

b) Women Water Polo Court

Length - 25 mtr.

Width - 20 mtr.
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OÊ‡fin% ⁄́ ……®⁄ ≈ÊÁ´È »⁄·¤P%MVÈV⁄◊⁄fl

i) ∏ÿ ≈ÊÁ´È ˛ VÊ‡fi≈È ≈ÊÁ´È, »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ B¡⁄fl»⁄ ≈ÊÁ´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl.
(White line)

ii) OÊMÆ⁄‚¥ ≈ÊÁ´È ˛ 2 …flfil¡È ≈ÊÁ´È
(Red line)

iii) ‘⁄◊⁄¶ ≈ÊÁ´È ˛ 5 …flfil¡È ≈ÊÁ´È
(Yellow line)

Water Polo Field

VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—Èo (Goal Post)

@V⁄ƒ - 3 mtr.

G}⁄°¡⁄ - 90 cm.

(¨fi¬¨M•⁄)

Ê̂Ms⁄fl (Ball)

Weight - 400 - 450 grm.

Circumferance - Men (68 - 71 cm)

Women (65 - 67 cm)
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mÊ‡fiØ (Cap)

JM•⁄fl nfi…flVÊ ∏ÿ mÊ‡fiØ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl nfi…flVÊ ̈ fiƒ mÊ‡fiØ AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 13 AlV¤¡⁄¡⁄fl JM•⁄fl
nfi…fl ⁄́∆« As⁄fl»⁄¡⁄fl. VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È OÊMÆ⁄‚¥ mÊ‡fiØæ⁄fl ⁄́fl≠ ®⁄¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl. 13 AlV¤¡⁄¡⁄∆« JM•⁄́ Êfi
⁄́M∂¡È »⁄fl}⁄fl° 13 Ếfi ́ ⁄M∂¡È AlV¤¡⁄¡⁄fl VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È AW¡⁄fl»⁄¡⁄fl.

Al•⁄ O¤≈¤»⁄© (Duration of the game)

Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄-»⁄¨}¤ AlV¤¡⁄¬VÊ 8 …fl¨lfl O¤≈¤»⁄©æ⁄fl ´¤ƒflQ O¤ l%¡ÈV⁄◊¤W —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

8 - 2 - 8 - 5 - 8 - 2 - 8

(game) (interval) (game) (interval) (game) (interval) (game)

AlV¤¡⁄¡⁄ —⁄MSÊ¿ (No. of Players)

JM•⁄fl »¤l¡È ÆÊ„fi≈Ê‡fi nfi…fl ⁄́∆« 13 d ⁄́¬¡⁄fl»⁄¡⁄fl. OÊ‡fimÈ% ⁄́∆« JM•⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« 7
AlV¤¡⁄¬VÊ As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

ÆẾ ¤∆o À⁄‡mÈ LmÈ  (Penalty Shootout)

´¤ƒflQ O¤ l%¡È O⁄◊Ê•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄  —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« G¡⁄s⁄‡ nfi»⁄·ÈV⁄ÿVÊ VÊ‡fi≈È V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•Ê
∂M•⁄¡Ê @¢⁄»¤ —⁄»⁄·¤ ⁄́ VÊ‡fi≈È V⁄ÿ“•⁄ß¡Ê ¡Ê±⁄¬ 6 ÆẾ ¤∆o À⁄‡mÈ LmÈV⁄◊⁄M}Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
nfi…flVÊ ¨fis⁄fl»⁄¡⁄fl. B•⁄¡⁄ƒ‡« —⁄»⁄·¤ ⁄́}Ê ∂M}ÊM•⁄¡Ê —⁄s⁄́ ÈsÊ}È GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« JM•⁄fl ÆẾ ¤∆o
Æ⁄‚¥ ⁄́N ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ±⁄∆}¤MÀ⁄ ̈ y%øfl—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ B•⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

mÊÁ»⁄·È LmÈ (Time out)

´¤ƒflQ O¤ l%¡ÈV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ JM•Ê‡M•⁄fl mÊÁ»⁄·È LmÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡⁄ O¤≈¤»⁄©
JM•⁄fl …fl¨mÈ.

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ¬fi~

—⁄∞®Ê% A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ G¡⁄s⁄‡ nfi»⁄·È ⁄́»⁄¡⁄fl @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ VÊ‡fi≈È≈ÊÁ¨ ⁄́∆« ≈ÊÁ ⁄́ÆÈ »⁄·¤t ̈ ƒfl«»⁄¡⁄fl.
¡Ê±⁄¬æ⁄fl …“≈È OÊfiÿ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« B¬—⁄fl»⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ Cdfl}¤° ∂M•⁄fl }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl Al A¡⁄Mª—⁄fl»⁄¡⁄fl.
JM•⁄fl VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤t A•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi Al Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄fl

1. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È »⁄·¤}⁄√»Êfi G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•¤W•Ê.
VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡ÈVÊ VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi“o¨M•⁄ 5 …flfil¡È »⁄¡ÊVÊ »⁄·¤}⁄√ B•⁄OÊQ —¤®⁄¥¿.

2. OÊÁæ⁄fl∆« ̂ ÊMs⁄fl Bƒ«•Ê G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl 2 …flfil¡È ≈ÊÁ¨ Ế‡◊⁄VÊ •¤l∑¤¡⁄•⁄fl.
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Skills in Water Polo

1. Egg beater kick

2. Head up swimming

3. Head up swimming with ball

4. Passing without break

5. Shooting without break

6. Short pass

7. Long pass

»¤l¡ÈÆÊ„fi≈Ê‡fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl (Officials)

¡Ê±⁄¬ ˛ 2

VÊ‡fi≈È dsÈg ˛ 2

mÊÁMPfiÆ⁄¡È ˛ 2

—ÊOÊ√l¬ ˛ 1

Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl
1) World Championship

2) Olympic Games

3) Asian Championship

4) Asian games
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5) “fi¨æ⁄fl¡È ¡¤œoÒfiæ⁄fl ̂ ¤¿MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ
6) d‡¨æ⁄fl¡È ¡¤œoÒfiæ⁄fl ̂ ¤¿MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ
7) @Tƒ ∫¤¡⁄}⁄ @M}⁄¡È …À⁄ …•¤¿ƒæ⁄fl …flfimÈ
8) ¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄‡Q≈È ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ
Advance Swimming Training

1) Warming up

- 12 mts dry land exercise

- ¨fi¬´⁄∆« O⁄¨Œ⁄r 400 mtr warm-up swimming (freestyle swimming)

2) POÈ (Kick)

- 8 x 50 mtr POÈ (Main stroke)

3) Æ⁄‚¥≈È (Pull)

- Arm action - 300 mtr

Training Methods

- »ÊÁæ⁄flP°O⁄ —Ê‡oÒfiOÈ (Individual stroke)

- Individual medlay

- 4 x 100 mtr (3 mins start)

- Endurance Training

- Slow Interval Training

- Fast Interval Training

- Weight Training (Ones in a week)

- Cross Country (3.km) (Ones in a week)

- Water polo practice for one session.

Cdfl —⁄∞®Ê% ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
1) Starting Block

2) Back Stroke Indicator

3) False Start Rope or Call Back Rope

4) Electronic Touch Pannel

5) Whistle

6) Starting Gun

7) Starters Platform

8) Turning Indicators.

9) Bell

10) Stop Watches

11) Line Ropes

12) Lap counter.



mÊfi∂≈È mÊ̈ ≠—È
(Table Tennis)

mÊfi∂≈È mÊ̈ ≠—È ⁄́∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́»⁄flΩ ¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl
—⁄M•⁄∫⁄%»Êfi —⁄…%fi—È. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ —⁄…%fi—È ´⁄sÊ—⁄fl»¤V⁄ ´¤»⁄‚¥ OÊƒ»⁄‚¥ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄´⁄fl≠
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

$ æ⁄·¤»⁄ …®⁄•⁄ —⁄…%fi—È ́ ⁄sÊ—⁄ƒfl D•ÊßfiÃ—⁄≈¤W•Ê GM•⁄fl »Ê‡•⁄≈Êfi ~fi»⁄·¤%¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ GŒ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄…%fi—È ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ GŒ⁄flo “∞´È B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ G∆« —⁄»È% ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C O¤æ⁄fl%•⁄∆« @}⁄¿©O⁄ À⁄√•Ê™ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl —⁄…%fi—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

i) ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ÀÊ‡fimÈ “∞´È —⁄…%fi—È

∑Êfi“OÈ —¤o´È” ⁄́∆« ¨M}⁄fl ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ G~° B¬“ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¬≈¤¿OÈ” »⁄·¤t
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl mÊ‡fi—È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl mÊfi∂≈È ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ∂M•¤V⁄ ∑¤¿OÈ
‘¤¿MsÈ KÆ⁄́ È ¡¤¿OÊmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Mt ⁄́ OÊ◊⁄VÊ ¬—Èo DÆ⁄æÊ‡fiW“ ∂√ŒÈ »⁄·¤t ∑¤¿OÈ
“∞´È Ế‡M¶VÊ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ∑Ë´È”
AV⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ÊmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ ∏fiÿ—⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¬M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿVÊ @m¤PMVÈ
—Ê‡oÒfiOÈ As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄≈¤¡⁄•⁄fl.



172

--—Ê‡∞fimÈ”% A¿MsÈ VÊfi»⁄·È”

ii) ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁsÈ “∞´È —⁄…%fi—È

∑Êfi“OÈ —¤o´È” ⁄́∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ G~° B¬“ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄fl ¬≈¤¿OÈ”
AW ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. mÊ‡fi—È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊ◊⁄Wÿæ⁄flfl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl mÊfi∂≈È ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ∂M•¤V⁄ ∑¤¿OÈ
‘¤¿MsÈ KÆ⁄́ È ¡¤¿OÊmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Mt ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W ¬—Èo DÆ⁄æÊ‡fiW“
∂√ŒÈ »⁄·¤t —ÊÁsÈ “∞´È Ế‡M¶VÊ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. Ê̂Ms⁄fl —⁄ M}⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆« ∂t•⁄fl »Êflfi≈Ê
∂M•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ∏•⁄flß —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ —¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄»È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

iii) ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ‘ÊÁ mÊ‡fi—È —⁄…%fi—È

—⁄»È% ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W mÊfi∂≈È ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆«
¨M}⁄fl —ÊofiMtVÈ —¤omÈ% ÆÊ„“À⁄́ È ⁄́∆« —¤o´È” }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ Gs⁄•⁄ O¤∆ ⁄́∆«
∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê  Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G}⁄°¡⁄OÊQ mÊ‡fi—È »⁄·¤t ¡¤¿OÊmÈ ∂ƒ•⁄ ∂¶VÊ “ MVÈ »⁄·¤t Ê̂Ms⁄fl OÊ◊⁄VÊ
∂¡⁄fl»¤V⁄ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo OÊ◊⁄VÊ, mÊfi∂≈ÈWM}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ¬—Èo DÆ⁄æÊ‡fiW“ ∂√ŒÈ »⁄·¤t —⁄»È%
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ APo…n

˛ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄fl ∏fi◊⁄∑ÊfiO¤•⁄ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“OÊ‡Ms⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ @∆« ̂ ÊMs⁄fl
∏fi◊⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄ƒfl @∫¤¿—⁄ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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—Ê‡Qfi¡È ÃfimÈ

nfiM ^¤MÆ⁄¿´ÈÃÆÈ
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mÊ‡fi—È ‘¤P•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ nfiM A, B, C or X, Y, Z AæÊflQ »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

nfiM  A, B, C æ⁄fl∆«  A - First Player

B - Second Player

C - Third Player

nfiM   X, Y, Z ́ ⁄∆« X - First Player

Y - Second Player

Z - Third Player

-»⁄·¤•⁄¬ —Ê‡Qfi¡È ÃfimÈ ⁄́∆« O¤{“•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Al•⁄ O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ B¡⁄fl}⁄°•Ê. »Ê‡•⁄ƒfl 3 AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
VÊƒfl«»⁄ nfi»⁄·È …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

BMt…d ≈È ^¤MÆ⁄¿´ÈÃÆÈ

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl 5 @¢⁄»¤ 7 VÊfi»⁄·È As⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄¿»⁄—Ê§ »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl. 5¡⁄∆« 3 VÊfi»⁄·ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»Ê‡•⁄ƒfl VÊƒfl«»⁄¡⁄fl, 7¡⁄∆« 4 VÊfi»⁄·ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl VÊƒfl«»⁄»⁄¡⁄fl …døflV⁄◊¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

s⁄∂≈È” VÊfi»⁄·È —¤»⁄·¤ ⁄́¿ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

A X

B Y

l ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fin%¨M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fin%VÊ  »⁄·¤}⁄√»Êfi —⁄»È%
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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l OÊ‡no¡⁄fl»⁄ _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê  B - X VÊ —⁄»È% »⁄·¤t Al A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
l »⁄flflM•Ê X ¬l´È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠  A As⁄∑ÊfiO⁄fl.

l A  ¬l´È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Y As⁄∑ÊfiO⁄fl.

l Y ¬l´È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ B As⁄∑ÊfiO⁄fl.

l C ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi ¡¤¿∆ »⁄flflM•Ê —¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

l æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl nfiM C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄Ø∞“•⁄¡Ê …¡⁄fl•⁄™ nfi…flVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

l J∂π¡⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W G¡⁄s⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄…%fi—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ X  —⁄»È%
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ A ¬“fi»È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

l »⁄flflM¶ ⁄́ VÊfi»⁄·ÈVÊ  X - B VÊ —⁄»È% »⁄·¤tæÊ‡fi 'Y' - A VÊ —⁄»È% »⁄·¤tæÊ‡fi Al A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

l 10-10  GM∂ “§~VÊ ÆÊ„fiøflMmÈ }⁄ƒflØ•⁄¡Ê JM•⁄fl —⁄»È% »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄·¤}⁄√»Êfi @ ⁄́fl»⁄fl~
¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

l @M~»⁄fl VÊfi»⁄·È }⁄ƒflØ•¤V⁄ æ⁄·¤¬VÊ »Ê‡•⁄ƒfl 5 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•⁄¡⁄‡ —ÊÁsÈ ∂•⁄≈¤øfl“
æ⁄·¤¡⁄fl ¬“fi»È »⁄·¤tOÊ‡Mt•⁄ß¡Ê‡fi @»⁄¬VÊ ∂•⁄ƒfl eÊ‡}ÊV¤¡⁄ ¬“fi»È »⁄·¤t Al
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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mÊ̈ ≠—È
(Tennis)

I. mÊ̈ ≠—È }⁄¡⁄∑Êfi~ - ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

(a) mÊP≠OÈV⁄◊⁄ Æ⁄„y%}Ê

……®⁄ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl

(b) »⁄·¤•⁄¬ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¬fi~

mÊ̈ ≠—È }⁄¡⁄∑Êfi~ - K»⁄% AlV¤¡⁄́ ⁄ HÿVÊ
mÊ̈ ≠—È —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @~ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. 14-15 »⁄Œ⁄% Æ¤√æ⁄fl»¤•¤V⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄fl @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄flO⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ……®⁄ …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl A¡⁄Mª—⁄fl»⁄¡⁄fl. BM}⁄‘⁄
AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ‡ÿ—⁄ƒfl »⁄¿O⁄°»¤•⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄
»⁄·¤V⁄%¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

mÊP≠OÈV⁄◊⁄ Æ⁄„y%}Ê
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl mÊP≠OÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« —¤ æ⁄fl}⁄°
»⁄·¤tOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄¡⁄fl. OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄∆«æ⁄·¤•⁄¡⁄‡ mÊP≠OÈV⁄◊⁄∆« }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄fl —Êfi¬ ‘Ê‡fiW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« O¤{—⁄fl»⁄ —¤®¤¡⁄y mÊP≠OÈV⁄◊⁄∆«́ ⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~•⁄ßƒfl AV⁄}⁄¿»¤•⁄ »⁄·¤V⁄%¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.
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1 . ……®⁄ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄ W√ÆÈ ⁄́∆« DMm¤V⁄fl»⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄fl

—¤»⁄·¤ ⁄́¿ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« W√ÆÈ ⁄́ ∂VÊX »⁄¿O⁄°»¤•⁄ @ªÆ¤√æ⁄flV⁄ÿ•⁄ß¡⁄‡ OÊƒ»⁄‚¥
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« mÊ̈ ≠—È ¡¤¿OÊmÈ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄fl ∂¡⁄fl»⁄
—¤®⁄ ¥ ¿} Êøfl•Ê. B•⁄fl Æ⁄ √®¤´⁄»¤W —⁄…%fi—È W√ÆÈ´⁄∆«
O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ W√ÆÈ
’t•⁄fl —⁄»È% »⁄·¤s⁄ƒ‡∂‘⁄fl•⁄fl.

W√ÆÈ ⁄́ ∏»⁄∆ ⁄́∆« 1¬M•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ @}⁄¿M}⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ∏»⁄∆«´⁄∆« @MVÊÁøflM•⁄ ∂ƒ Æ⁄√æÊ‡fiW“
’tæ⁄flƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’M¶¨M•⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄

G•⁄fl¡¤ÿ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl. A•⁄¡Ê OÊƒ»⁄‚¥

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl }⁄s⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

’M∫¤V⁄¶M•⁄ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl. C —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl´⁄fl≠

Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~•¤¡⁄´⁄fl »⁄flV⁄fl…´⁄ ’M∂¶øflM•⁄

»⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ G—Ê•⁄flOÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl ^ÊMs⁄´⁄fl≠

»⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ ∂tæ⁄flƒfl »⁄flV⁄fl…VÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. ‘Ê‡sÊ•⁄ Ê̂Ms⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ẾmÈVÊ ∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

æ⁄·¤»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬ ⁄́Œ⁄oVÊ‡ÿ—⁄•Êfi As⁄fl»⁄́ Ê‡fi A}⁄̈ VÊ Al»⁄́ ⁄fl≠ VÊƒ«ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. JM•⁄fl »⁄flV⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ẾmÈVÊ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê

A}⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ mÊ̈ ≠—È ¡¤¿OÊmÈ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄∫¤V⁄¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ ∏fi—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠

G}⁄°¡⁄OÊQ H¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.



178

--—Ê‡∞fimÈ”% A¿MsÈ VÊfi»⁄·È”

4 . Ê̂Ms⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ‘Ê‡¡⁄ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê

Ê̂Ms⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ‘Ê‡¡⁄ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄y ¡¤¿OÊmÈ ‘Ê̂ ⁄fl`
}Ê¡Êæ⁄flƒ∞no¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ̂ ÊMt ⁄́∆« “∞´È OÊ‡s⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O¤¡⁄y»¤W•Ê.
Ê̂Mt ⁄́ ’M∫¤V⁄OÊQ ¡¤¿OÊmÈ¨M•⁄ ∂√ŒÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Ê̂MtVÊ “∞´È

ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ̂ ÊMs⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄≈¤¡⁄•⁄fl.

5. —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ —⁄M∫⁄…—⁄fl»⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄fl

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄̈ M•⁄ —¤®¤¡⁄y»¤W —⁄M∫⁄…—⁄fl»⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

a) Ê̂Ms⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ ́ ÊnoVÊ ∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

b) Ê̂Ms⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ —⁄…%fi—È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

c) —⁄…%fi—ÈVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄ »⁄fl}⁄fl° À⁄P° Bƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Ê̂Ms⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄ ẾnoVÊ ∂tæ⁄flƒfl Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄y AlV¤¡⁄́ ⁄fl

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl —¤®¤¡⁄y»¤W ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl

•⁄PQM}⁄ƒ‡ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄≈¤«W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•¤W•Ê. AlV¤¡⁄́ Ê‡M¶VÊ —⁄»È% mÊ‡fi—È ⁄́

G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ‘Ê_`“ ‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄¶M•⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Ê̂Ms⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄ —⁄…%fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê

AlV¤¡⁄´⁄fl @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo wrist snap ¨fis⁄fl»⁄‚¥¶ƒ« GM•⁄fl ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

AlV¤¡⁄́ Ê‡M¶VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ VË√MtVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄…%fi—È ⁄́ »ÊfiV⁄OÊQ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄y»⁄‚¥ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ¡¤¿OÊmÈ

“ MVÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ »ÊfiV⁄ »⁄fl}⁄fl°  —Ê‡Ml

~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄⁄ A®¤¡⁄•⁄≈¤«W•Ê. AlV¤¡⁄´⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Ê̂MtVÊ

À⁄P° ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·¤•⁄¬ }⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl
1 .  mÊP≠OÈV⁄ÿVÊ ∑ÊfiO¤W »¤¡⁄•⁄∆« —⁄¡¤—⁄¬ 6¬M•⁄ 8 V⁄MmÊV⁄◊⁄Œ⁄flo O¤ƒ }⁄¡⁄∑Êfi~ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘Ê̂ ⁄fl` —⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄ —Ê‡oÒfiOÈV⁄ÿVÊ @©O⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl ¶»⁄—⁄  Fore hand,

Back hand, Volley, serve »⁄flflM}¤•⁄ G≈¤« ¬fi~æ⁄fl —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ⁄́sÊ—⁄ƒfl —⁄»⁄flæ⁄fl
O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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2 . Technical game ́ ⁄fl≠ …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW JM•⁄fl »¤¡⁄•⁄∆« —⁄¡¤—⁄¬ 4¬M•⁄ 6 V⁄MmÊV⁄◊⁄Œ⁄flo
—⁄»⁄flæ⁄fl J•⁄W—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. 5 game situation ́ ⁄∆« B•⁄flß »⁄flO⁄QÿVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~ ́ ⁄sÊæ⁄flfl~°•ÊæÊflM•⁄fl
S¤}⁄¬Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

3. P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW —⁄¡¤—⁄¬ 4-6 V⁄MmÊV⁄◊⁄Œ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl (JM•⁄fl »¤¡⁄•⁄∆«)
…¨æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. JM•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ »ÊfiV⁄, À⁄P°, ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ »⁄flflM}¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄ƒfl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4 . K»⁄% mÊ̈ ≠—È AlV¤¡⁄́ ⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ À⁄P° V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @}⁄¿M}⁄ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. B•⁄O¤QW
»¤¡⁄•⁄∆« 4 V⁄MmÊ æÊ‡fiV⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·¤•⁄¬ }⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl (10 ¶»⁄—⁄•Ê‡◊⁄VÊ)

Technical Training (—¤MOÊfi~O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~)

Forehand drive - 500 - 600 shots

Backhand drive - 500 - 600 shots

I serve - 400 - 500 shots

II serve - 400 - 500 shots

Volleys - 300 - 400 shots

Over heads - 200 - 300 shots

Speciality shots

Drive volleys - 100 - 200 shots

Drop shots - 400 - 200 shots

Lob - 100 - 200 shots

Tactical situation

Approach shots & volley - 100 - 200 times

Serve & volley - 100 - 200 times

Return of srve - 100 - 200 times

Passing shots - 100 - 200 times

Point Situation

1. 11 - 15 point play - @®⁄% s⁄∂≈È” OÊ‡fin% ⁄́∆« 4¬M•⁄ 8 »⁄flM¶VÊ HO⁄O¤ƒ•⁄∆«
As⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

2. Tie breaks - 7 points
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3. Game Situation - 0 - 15, 0 - 30, 30 - 30, 40 - 45, 15 - 40, Deuce GM∏fi

ÆÊ„fiøflMmÈV⁄◊⁄∆« VÊfi»⁄·È As⁄ƒfl —⁄M•⁄∫⁄% ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. Team Rally - @}⁄¿©O⁄ Rally »⁄·¤s⁄fl»⁄ nfi»⁄fl´⁄fl≠ …døflæÊflM•⁄fl

YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. Singles/Doubles Emergency -  “MV⁄≈È” AWæÊ‡fi s⁄∂≈È” AWæÊ‡fi B•⁄´⁄fl ≠

´⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Champion side - ´⁄∆« ¨M~¡⁄fl»⁄

AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡fi∆“ ́ ⁄M}⁄¡⁄ A —¤§́ ⁄•⁄∆« B•⁄flßOÊ‡Ms⁄fl

Dÿ•⁄ AlV¤¡⁄¡Ê‡M¶VÊ As⁄fl»⁄ VÊfi»⁄·È.

6. Two against one - J∂π¬VÊ G•⁄fl¡¤W B∂π¡⁄fl As⁄fl»⁄ ¬fi~.



}ÊÁOÊ‡fiMsÊ‡fi
(Taekwondo)

Æ⁄‚¥»⁄·È—Êfi O⁄fl»⁄·È V¤MVÈ (Poomsae Kuemgang)
OÊ‡¬æ⁄fl´È DÆ⁄¶ fiÆ⁄•⁄ O⁄fl»⁄·ÈV¤MVÈ GM∂ Æ⁄»⁄%}⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« Æ⁄‚¥»⁄·È—Êfiæ⁄fl C

}⁄¡⁄∑Êfi~ A¡⁄Mª—⁄≈¤øfl}⁄fl. O⁄fl»⁄·ÈV¤MVÈ GM∂fl•⁄¡⁄ @¢⁄% 'Diamond' GM•¤W•Ê.
O⁄fl»⁄·ÈV¤MVÈ GM∂ Æ⁄•⁄»⁄‚¥ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W D•ÊßfiÃ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Hardness (O⁄qy»¤•⁄) Ponder

(∂ƒ»⁄‚¥◊⁄Ÿ) GM•¤W•Ê.
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dflM∏øflM•⁄ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶¬“ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ …flsÈ« ∑Ê‡«fiOÈ (middle block)
∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQlflo ∂ƒVÊÁøflM•⁄ Æ¤MÆÊ√—È (Palm press) Æ⁄‚¥´⁄N Gs⁄V¤ƒ´⁄fl≠

»⁄flflM•⁄PQlflo Gs⁄OÊÁøflM•⁄ Æ¤MÆÊ√—È (Palm press) Æ⁄‚¥ ⁄́N ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQlflo ∂ƒVÊÁøflM•⁄
Æ¤MÆÊ√—È (Palm press)

∂ƒV¤ƒ´⁄fl≠ ’M•⁄PQlflo Gs⁄VÊÁøflM•⁄ ∑¤¿OÈ —¤o´È”  Æ¤»⁄·È
±Êfi“MVÈ ∑Ê‡«fiOÈ (Back stance Palm facing block).

Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄PQlflo ∂ƒVÊÁøflM•⁄ Æ¤»⁄·È ±Êfi“MVÈ  ∑Ê‡«fiOÈ
(Palm facing block)

∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄PQ¬“ Gs⁄OÊÁøflM•⁄ Æ¤»⁄·È ±Êfi“MVÈ  ∑Ê‡«fiOÈ
(Palm facing block)
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Gs⁄∫¤V⁄OÊQ
@•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄

∂ƒ∫¤V⁄OÊQ
@•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄

@M}⁄¿•⁄∆« Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄fl

»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« 'Hakdaei Seogi' (‘¤OÈ •¤¬ “æÊ‡fiW)

G¡⁄s⁄fl AO⁄√»⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HO⁄O¤ƒ•⁄∆« G•⁄fl¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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»¤∆∑¤≈È
(Volleyball)

1947 ¬M•⁄ FIVB GM∂ —⁄MY⁄l Ếæ⁄flfl »¤∆∑¤≈È ⁄́ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄

»⁄fl}⁄fl° ́ ⁄…fiO⁄¬—⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄ »⁄·¤s⁄fl~°•Ê. @»Êflfi¬O¤•⁄ IO⁄¿´¤s⁄flV⁄◊⁄∆« »¤¿Æ⁄O⁄»¤W•⁄ß ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È

—Êfi¬•⁄M}Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi AlV⁄◊⁄∆« @∆«́ ⁄ d ⁄́V⁄ÿVÊ A—⁄P°øfl¡⁄∆ƒ«. A•⁄¡Ê B»⁄¬VÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ̈ fis⁄ƒfl

»⁄fl}⁄fl° »⁄fl Ế‡fi¡⁄Md Ế ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW JM•⁄fl … Ế‡fi•⁄O⁄¡⁄  P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl GM•⁄fl

…∆«æ⁄flM f. »Ê‡fiV⁄%´È GM∂ Y.M.C.A æ⁄fl P√fis¤ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl Æ⁄lo À⁄√»⁄fl»Êfi »¤∆∑¤≈È ⁄́

d ⁄́́ ⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl. »Ê‡fiV⁄%´È —⁄ }⁄N Al•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠, »Ê‡}⁄° »Ê‡•⁄ƒfl ¡⁄‡Ø“•⁄́ ⁄fl.

@»⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄ VÊ◊Êæ⁄fl s¤+ ±¤√´È” »⁄‚¥sÈ C AlOÊQ Æ⁄√^¤¡⁄ ̈ fit•⁄¡⁄fl.

»Ê‡fiV⁄%´È C ¬fi~æ⁄fl JM•⁄fl AlOÊQ ¡⁄‡Æ⁄ ¨fis⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl A O¤ƒ•⁄∆«

@»Êflfi¬O¤•⁄∆« Æ⁄√ ⁄̂∆}⁄•⁄∆«•⁄ß "…flMmẾ È' GM∂ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. JM•⁄fl ́ ⁄‡∆ ⁄́ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿mÈ

DÆ⁄æÊ‡fiW“ ∂≈Êæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄¶M•¤W ∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•Êfi A Al. A•⁄fl•⁄¬M•⁄≈Êfi »Ê‡fiV⁄%´È }⁄́ ⁄≠

AlOÊQ "…flMmÊ‡ ẾÁmÈ' GM∂ ‘Ê—⁄¡⁄fl ¨fit•⁄́ ⁄fl. 1896¡⁄∆« Y.M.C.A sÊÁ¡ÊO⁄o¡ÈV⁄◊⁄ —⁄»ÊflΩfi◊⁄́ ⁄•⁄

@MV⁄»¤W ‘Ê‡fiÿæÊ‡fiP´⁄

G¡⁄s⁄fl nfi»⁄·ÈV⁄◊⁄ ´⁄s⁄fl»Ê

—⁄∞®Ê% HÆ⁄%t—⁄≈¤øfl}⁄fl.

‘Ê‡fiÿæÊ‡fiP ⁄́ »Êflfiæ⁄fl¡È

JM•⁄fl nfi…fl´⁄ ´¤æ⁄flO⁄

´¤W•⁄ß´⁄fl. @M•⁄fl Al»⁄´⁄fl≠

…fiP–—⁄fl~°•⁄ß “oÒMVÈ ≤fi≈Èu

O¤≈Êfif´⁄ ÆÊ„√±Ê—⁄¡È s¤+

G.n. ‘¤}È” ¡Êfit´ÈVÊ A
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Al BŒ⁄o»¤•⁄¡⁄‡ ‘Ê—⁄¡⁄fl BŒ⁄o»¤V⁄∆ƒ«. @»⁄¡⁄fl —⁄‡_“•⁄ ‘Ê—⁄¡Êfi »¤∆∑¤≈È. ‘Ê‡—⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl
Gƒ«¬M•⁄ƒ‡ @MWfiO⁄¬—⁄ƒ∞no}⁄°ƒ«•Ê AlOÊQ ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√^¤¡⁄ ƒª—⁄fl»⁄M}¤øfl}⁄fl.

1) nØ∞MVÈ (Tipping over the block)

…¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin% ⁄́ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ AlV¤¡⁄¡⁄ }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl¬æ⁄flƒfl AlV¤¡⁄¡⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄
JM•⁄fl mÊP≠OÈ B•¤W•Ê. —¤®¤¡⁄y»¤W ÆÊ„fiøflMmÈ —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ∑Ê‡«fiOÈ ⁄́
»Êflfi∆¨M•⁄ @¨¬fiP–}⁄»¤W JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄flfl B•¤W•Ê. AlV¤¡⁄¬VÊ
D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« @m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ —ÊmÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi»È »⁄·¤s⁄ƒfl
nØ∞MVÈ mÊP≠OÈ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê∞>ÁO⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl≈Ê«fi B•⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’noMVÈ ÀÊ‡fiƒu¬ ⁄́

»⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ̈ ∆«“OÊ‡Ms⁄fl dMÆÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ’mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄  elbow »⁄́ ⁄fl≠ P…æ⁄fl ’M∫¤V⁄OÊQ

}⁄M•⁄fl ‘⁄—⁄°»⁄‚¥ }⁄≈Êæ⁄fl ’M∂¶øflM•⁄ ̂ ÊMtVÊ @ª»⁄flflR»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ non-

hitting arm OÊ◊⁄VÊ }⁄M•⁄fl  hitting hand

Æ⁄„~%æ⁄·¤W ∏t“ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ∑Ê¡⁄ÿ´⁄ pad

DÆ⁄æÊ‡fiW“ …¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin%VÊ ¨®¤ ⁄́»¤W

}⁄ÿŸ ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤®¤¡⁄y —Ê∞>ÁOÈ´⁄∆«¡⁄fl

»⁄M}ÊæÊflfi B∆«æ⁄fl‡ ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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2) dMÆÈ —⁄»È% (Jump Serve)

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ mÊ‡fi—È »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi —ÊoÆÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW“ @ÆÊ„√fi^È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ dMÆÈ »⁄·¤t ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤•⁄  top spin -

Ế‡M¶VÊ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~ B•¤W•Ê.

C —⁄»È% ⁄́∆« —¤®¤¡⁄y —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ @•Êfi —ÊoÆÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (2 or 3

steps approach). End line ¨M•⁄ —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ 3 —ÊoÆÈ •⁄‡¡⁄¶M•⁄ —⁄»È%

A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄fl‡¡⁄fl step approach DÆ⁄æÊ‡fiW“ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl∆« ’ÆÈVÊ

—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W B¬—⁄fl»⁄¡⁄fl. mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“ JM•⁄́ Êæ⁄fl

—⁄y| —ÊoÆÈ B¬—⁄fl»⁄¡⁄fl. @•⁄fl mÊ‡fiæ⁄·Èæ⁄fl∆« B¬—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl 3

—ÊoÆÈ B¬“ dMÆÈ »⁄·¤t V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆«

»⁄fl}⁄fl° end line ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄≈¤«W OÊ‡fin% ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄•⁄≈¤«W¡⁄∑ÊfiO⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ mÊ‡fi—È ⁄́ —¤§́ ⁄.

JM•⁄́ Êæ⁄fl —⁄y| mÊ‡fi—È ⁄́ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gs⁄ O¤∆¨M•⁄ …flfitæ⁄flM —ÊoÆÈ »⁄flflM•⁄OÊQ B¬—⁄fl»⁄¡⁄fl. OÊ‡ Ếæ⁄fl

—ÊoÆÈ ⁄́fl≠ —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W JM•⁄fl long step B¬“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ »⁄·¤t upper

body …O¤—⁄VÊ‡ÿ“ Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆ Ế‡M¶VÊ —Êfi¬“ B¬“ OÊÁV⁄ÿM•⁄ swing »⁄·¤t

»¤æ⁄flfl… ⁄́∆« »ÊflfiƒOÊQ ́ ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMt ⁄́ ’M∂¶VÊ OÊÁøflM•⁄ V⁄¬Œ⁄r À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“ top spin

DÆ⁄æÊ‡fiW“ ’mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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G¡⁄s⁄fl —ÊoÆÈ @ÆÊ„√fi^È DÆ⁄æÊ‡fiW“ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. ∂ƒ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ B¬“ ̈ ƒfl«»⁄¡⁄fl.
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ OÊÁøflM•⁄, ’ÆÈ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ mÊ‡fi—È »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆¨M•⁄

medium step B¬—⁄fl»⁄¡⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W JM•⁄fl long step B¬“
upper body æ⁄fl ⁄́fl≠ …O¤—⁄VÊ‡ÿ“ Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆ Ế‡M¶VÊ —Êfi¬“ B¬“ OÊÁV⁄ÿM•⁄
swing »⁄·¤t »¤æ⁄flfl… ⁄́∆« »ÊflfiƒOÊQ ẾVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Mt ⁄́ ’M∂¶VÊ OÊÁøflM•⁄ V⁄¬Œ⁄r À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠
∂◊⁄“ top spin DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl ’mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

≈¤¿MtMVÈ (Landing)

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl take -off »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl end line ́ ⁄ ’M¶¨M•⁄ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊ‡fi—È
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl OÊ‡fin%´⁄ J◊⁄∫¤V⁄•⁄≈¤«•⁄fl•⁄¬M•⁄ take-off »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« AlV¤¡⁄´⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ ‘¤¡⁄fl»⁄ ∂•⁄ƒfl OÊ‡fin% ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄OÊQ ∑¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ G¡⁄s⁄‡
O¤ƒflV⁄ÿM•⁄ OÊ‡fin% ⁄́ J◊⁄VÊ ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O⁄fl“°
(Wrestling)

’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ G≈¤« »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° t√≈ÈV⁄◊⁄fl
G) Æ⁄√—È ≈Ê‡fiOÈ

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ G•ÊVÊ‡~° }⁄∏πOÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ »⁄flV⁄fl_ ‘¤P ∂tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ B•¤W•Ê.

∏) SÊ»Êfl

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́s⁄fl»Ê Ếfi¡⁄OÊQ Ếfi¡⁄ ∂¡⁄fl»¤V⁄ O⁄fl~°VÊ »⁄fl}⁄fl° OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —Êfi¬“ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤t ~¡⁄flW“
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ B•¤W•Ê.
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“)  ∏√sÈg ∑Ê√fiPMVÈ
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl AÆ⁄}¤Qƒ•⁄∆« }⁄≈ÊOÊ◊⁄VÊ »⁄·¤t ̈ M~¡⁄fl»¤V⁄ A}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl »⁄flV⁄fl_ ‘¤P ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄
¬fi~ B•¤W•Ê.

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl O⁄fl“°V⁄◊⁄fl
J∆MØOÈ” »⁄fl}⁄fl° »⁄≈Èu% ̂ ¤MÆ⁄¿´ÈÃÆÈV⁄◊⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄fl O⁄fl“°V⁄◊⁄fl ́ ⁄sÊæ⁄flfl}⁄°»Ê.

a) ≤¥√fi—Êo>Á≈È

—⁄∞®Ê% ⁄́sÊæ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° OÊÁV⁄◊⁄∆« AO⁄√»⁄fly ⁄́sÊ“
ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~.

b) W√fiOÊ‡fi - ¡Ê‡fi»⁄fl´È

C —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ —Ê‡MlPQM}⁄ OÊ◊⁄VÊ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•Ê‡fi
»⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
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c) ≤»Êflfi≈È ¡⁄“«MVÈ

≤»Êflfi≈È ¡⁄“«MVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ≤¥√fi—Êo>Á≈È ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤}⁄√ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl.

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

ÆÊ„fiøflMmÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ ¬fi~

1 ÆÊ„fiøflMmÈ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
1. —⁄∞®Ê% ́ ⁄sÊæ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ O⁄fl“° Æ⁄lfl… ⁄́ JM•⁄fl O¤ƒfl Æ¤“»È —Ê‡fi´È ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ Æ⁄„~%æ⁄·¤W

‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2 . Æ¤“»È ƒª“•⁄ O⁄fl“° Æ⁄lfl…VÊ 30 —ÊOÊMt Ế‡◊⁄VÊ ÆÊ„fiøflMmÈ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•⁄ß¡Ê
G•⁄fl¡¤ÿVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. ¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆«¬“•⁄ O⁄fl“°V¤¡⁄´⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »Êflfi≈Ê ~¡⁄flW AO⁄√…fl“ A}⁄´⁄´⁄fl≠
¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆«¬“•⁄¡Ê 1 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. ≤¥√fi—Êo>Á≈È —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« G ⁄̂̀¬OÊ ƒª—⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿVÊ 1 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. »⁄·¤¿mÈ¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° G•⁄fl¡¤ÿ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ •⁄‡t ’t}⁄¶M•⁄
∏t“OÊ‡Ms¤V⁄ƒ‡ 1 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2 ÆÊ„fiøflMmÈ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
1. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM}⁄√yOÊQ J◊⁄Æ⁄t“•¤V⁄ 2 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. »Ê‡yO¤ƒfl ́ ÊƒOÊQ E¬ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ “§~æ⁄fl∆« (»¤¡È}¤¡Ê‡fi) @Æ¤æ⁄flOÊ‡Q◊⁄Æ⁄t“•¤V⁄
2 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3 . —⁄∞®Ê%æ⁄flfl ⁄́sÊæ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∏fiÿ“ ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»¤V⁄ —⁄ }⁄N
@Æ¤æ⁄flOÊQ J◊⁄V¤•⁄¡Ê G•⁄fl¡¤ÿVÊ 2 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠
AO⁄√…fl“ @Æ¤æ⁄fl “§~VÊ }⁄ƒflÆ⁄¶•⁄ß¡⁄‡ 2 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4 ÆÊ„fiøflMmÈ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
—⁄∞®Ê%æ⁄flfl ´⁄sÊæ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl´⁄fl≠ @Æ¤æ⁄fl “°~VÊ }⁄ƒflØ“•⁄¡Ê 4 ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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ÆÊ„fiøflMmÈ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~

—⁄∞®Ê%æ⁄fl GsÊæ⁄fl∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° ~¡⁄flW“ @Æ¤æ⁄fl “§~VÊ }⁄ƒflØ“•⁄¡Ê 5

ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. W√fiOÈ ¡Ê‡fi»⁄fl´È —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi 5 ÆÊ„fiøflMmÈ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ OÊlV⁄¬
“fi¨æ⁄fl¡È

≤¥√fi—Êo>Á≈È W√fiOÈ ¡Ê‡fi»⁄fl´È ≤¥√fi—Êo>Á≈È
(Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄) (Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄) (“°fi)

57 kg 59 kg 48 kg

61 kg 66 kg 53 kg

65 kg 71 kg 55 kg

70 kg 75 kg 58 kg

74 kg 80 kg 60 kg

86 kg 85 kg 63 kg

97 kg 98 kg 69 kg

125 kg 130 kg 75 kg


