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Ajith Varghese, G.H.S.S, Ramanthaly, Kannur

Dr. Ajeesh P.T., G.V. Raja Sports School, Mylam,

Thiruvananthapuram.

Vijaya Babu K.J., Lecturer, DIET Kollam.

Hareesh Shankar, G.H.S.S., Thattathumala,
Thiruvananthapuram

Chitralekha M.S., G.H.S.S., for the Deaf,
Jagathy

Sajeesh K.C., G.H.S.S., Cheruthazham, Kannur

Shihabudheen S., G.H.S.S., Azhoor.

Sajitha N.P., Govt. Model H.S.S., Venganoor

Lijin R. S. ,  G.V.H.S.S.,  Vakkam,

Thiruvananthapuram

Sanu Kumar D. A., Govt. G.V Raja Sport
School, Mylam

Dr. Pradeep. C.S., Principal, G.V Raja Sport
School, Mylam, Thiruvananthapuram

Indu V. R., (NIS) H.S.S. Aruvikara,
Thiruvananthapuram

Shreekumar G., Swimming Coach, K.S.S.C.

Giridhar V.R., Wrestling Coach, K.S.S.C.

Ajithkumar P.K., D.S.O(Hand Ball Coach),
K.S.S.C.

Dr. Sadanandan C. S., (FIVB Level 1 Coach)
Asst.Prof. LNCPE,  Thiruvananthapuram

Ramesh. V., Kabadi Coach, K.S.S.C.

Experts

Jayaraj J.
HOD & Asst. Prof. Govt Medical College

Alappuzha
Dr. Kunhikannan.  R

HOD & Asst. Prof. Govt. College,
Kulathoor, Neyattinkara

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

Kannur
Dr. C. Gokul Dasanpilla

Curriculam Head (Rtd)., SCERT,
Thiruvananthapuram

Proof Reading

P. Yahiya

GVHSS Payyanakkal, Kozhikode

Jobin J. Christy, Table Tennis  Coach, K.S.S.C.

Shobi R, Kho - Kho Coach, K.V. Pallipuram,

Thiruvananthapuram (NIS, Kho - Kho)

Masil Devanand, Foot Ball Coach (NIS), Kerala
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Shaji. P. Mohammed, Hockey Coach (NIS),
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Manoj Xavier, Basket Ball Coach, St.Joseph
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Mathew Mathew, Cricket Coach (NIS), Kerala
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Anty J.J. , Asst.  Prof., St. Albert College

Ernakulam

Arun. S., Asst. Prof., F.I.A.S.A.T., Angamally

Artists

Uumair A.M.,

Freelands, Vadakara, Kozhikode

Murugan Achary K, Nedumangad

Academic Co-ordinator

Jancy Rani A.K

Research Officer, SCERT

Kannada Translators
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Ø√fi~æ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡Êfi,

ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` P√æ⁄·¤Ãfiƒ¡¤V⁄fl»⁄ ^¤¬~√O⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« BM•⁄fl

´¤…•Êßfi»Ê. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ V⁄fly»⁄fllo•⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl´¤≠W¬“OÊ‡Ms⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄

—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄p⁄¿ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Œ⁄Q¬“OÊ‡Ms⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄∆O¤ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠

‘Ê̂ ⁄fl` ⁄̂lfl»⁄nO¤æ⁄flflO⁄°VÊ‡ÿ“•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√ ⁄́»⁄flVÊ V⁄fl¬»⁄flflloƒfl —¤®⁄¥¿. OÊfi¡⁄◊⁄»⁄‚¥ C  ‘¤¶æ⁄fl∆«

—¤V⁄fl}¤° B•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿ - P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄OÊQ B•⁄¡⁄ OÊ–fi}⁄√V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ŒÊofi —⁄»⁄·¤´⁄»¤•⁄

Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êøfl•Ê. •ÊfiÀ⁄•⁄ —⁄MÆ⁄}¤°•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl •⁄‰v⁄ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ‘⁄‰•⁄æ⁄fl¶M•⁄ ∑Ê◊Ê•⁄fl ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ - P√fis¤O⁄∆OÊæ⁄flfl C @¢⁄%•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O¤QW¡⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄p⁄¿æÊ‡fid Ếæ⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄OÊQ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄∑Êfi~ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

A¡Ê‡fiV⁄¿- P√fis¤ …•¤¿∫¤¿—⁄ ¡⁄MV⁄•⁄∆« —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. »⁄flO⁄QÿV¤W¡⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ »⁄fl}⁄fl°

@®¤¿Æ⁄O⁄¬W¡⁄fl»⁄ nfi ⁄̂¡È mÊOÈ”>o C V⁄fl¬æ⁄fl¨≠lfloOÊ‡Ms⁄fl ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

C nfi^⁄¡ÈmÊOÈ”>o ^⁄lfl»⁄nO¤ AæÊ‡fid´ÊæÊ‡M¶VÊ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿV⁄‡ O⁄‡s⁄ ‘Ê^⁄fl`

Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•Ê. D}⁄°»⁄fl O¤«—È¡⁄‡M »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl,

—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl, ^⁄^Ê%V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¨¬fiO⁄–zÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl

…•¤¿ƒæ⁄fl•⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄§ÿfiæ⁄fl —⁄»⁄·¤d•⁄ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬“§~VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl

RMt}⁄ O¤æ⁄fl%V⁄}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°¡Ê.

À⁄fl∫¤À⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ,

s¤. dæ⁄flÆ⁄√O¤ÀÈ A¡È.OÊ.
s⁄æ⁄fl¡ÊO⁄o¡È

G—È.“.B.A¡È.n
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1.1 ØfiqOÊ

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

—¤»⁄%d¨O⁄ ÃO⁄–y•⁄ »¤¿Ø—⁄fl…OÊ, —¤»⁄%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≠ ÆÊ√fi¡ÊfiØ“»Ê. G≈¤« »⁄V⁄%•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ V⁄fl¬æ⁄·¤WlfloOÊ‡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≠

¨»¤¬—⁄ƒfl æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÃO⁄–y ̈ fi~V⁄◊⁄fl »⁄·¤}⁄√ —¤ƒ•⁄fl. ÀÊÁÀ⁄»⁄ ‘⁄M}⁄¶M•⁄≈Êfi æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄

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

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

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

12345678901234567
12345678901234567
12345678901234567
12345678901234567
12345678901234567
12345678901234567

       OÊfi¡⁄◊⁄ À¤≈¤ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl 2013
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y - }⁄¡⁄V⁄~ 6

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

G≈¤« »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« —⁄‡O⁄–=Ω»⁄„ »ÊÁe¤k¨O⁄»⁄„ AW¡⁄fl»⁄ ®Ê‡fi¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ⁄́»⁄flΩ

•⁄‰œoOÊ‡fi´⁄»¤W¡⁄∑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 ⁄́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⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

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≠ —¤©—⁄∆¡⁄fl»⁄

—⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ À¤≈¤ @ª»⁄‰¶™ æÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄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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—¤»⁄·¤´⁄¿ —⁄…flfiÆ⁄´⁄

ÃO⁄–y  ‘⁄O⁄flQ O¤øfl•Êæ⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl, »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

O⁄s¤uæ⁄fl 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¤¡⁄ —¤§́ ⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

Æ⁄√~Æ¤¶—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 2) ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄ —¤§́ ⁄ 1 Ếfi 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⁄flOÊfiM¶√fiO⁄‰}⁄»¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM¶¡⁄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⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄fl}⁄fl° ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄.
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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¤¡⁄ OÊfiM•⁄√

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

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

(a) —⁄O¤∆O⁄»⁄„ 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¤  —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄‡ J◊⁄VÊ‡Ms⁄M}Ê
B}⁄¡⁄ O⁄∆O¤ —¤»⁄·¤W√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¤  —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄∑ÊfiO⁄ƒ«•Ê »⁄flO⁄QÿV¤W »⁄·Ë∆O⁄»¤•⁄ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

    …O¤—⁄VÊ‡ÿ“ »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿV¤W @®¤¿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⁄}⁄¿»¤•⁄  —⁄‡ ⁄́̂ Ê
V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤’~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 A®¤¬}⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·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, …Œ⁄æ⁄fl•⁄ —⁄ ∫¤»⁄, »⁄flO⁄Q◊⁄ …ª ⁄́≠ V⁄fly»⁄fllo B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl ……®⁄ O⁄∆O¤

∑Ê‡fi®⁄́ ¤ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ 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⁄◊⁄ @´⁄flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl´⁄fl≠ ¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄

…Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊæÊ‡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) ÀÊ√fiŒ⁄r ∫¤ŒÊ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊ GM∂ ́ Ê≈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¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ (ICT) JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄fl G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ …flW≈¤W

Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W —⁄M»⁄‘⁄́ ⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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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.

15) O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“•⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄fl}⁄fl° ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (CCE)
⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

17) ‘ÊÁæ⁄fl¡È —ÊO⁄Ms⁄¬ …∫¤V⁄•⁄∆« O¤≈Ê‡fi_}⁄»¤•⁄ Æ¤p⁄ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

—⁄‘⁄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 (Curriculam for the harmony of head, Heart and

Hand) GM∂ O¤zÊQæÊ‡M¶VÊ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊ.

‘¤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 Ê̂fiM¶√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∆« ́ Ê‡fis⁄ƒfl, @¢⁄%»⁄·¤s⁄ƒfl, »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄ƒfl, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»⁄·¤s⁄ƒfl À¤≈Êæ⁄fl ÃO⁄–y•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
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}⁄´⁄≠ »⁄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.

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

n Æ⁄¬—⁄¡⁄—Ê≠fi’æ⁄·¤•⁄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»⁄„
⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

e¤k´⁄¨»⁄·¤%y A®¤¬}⁄»¤•⁄ O⁄∆O¤
¬fi~æ⁄flfl Æ⁄p⁄ ¿O ⁄ √»⁄flO Ê Q 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

ffi»⁄´⁄•⁄ …ª´⁄≠ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« V⁄ÿ“•⁄
…•¤¿£%V⁄◊⁄ e¤k´⁄, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, A—⁄P°

»⁄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⁄V Ê‡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¤ḱ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ …—⁄°¬—⁄fl»⁄
»⁄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»⁄
¬fi~æ⁄fl∆« @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄¬VÊ Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄fl.
~ÿ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄ ƒ∞ ~ÿ¶¡⁄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⁄flV⁄◊⁄fl —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄P√fiæ⁄fl
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W»Ê. À¤≈ÊV⁄◊⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊfi◊⁄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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B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl …ª ⁄́≠»¤W¡⁄fl»⁄»⁄ƒ«»Êfi. C »ÊÁ…®⁄¥¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl ∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ ∂fl¶™
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ V⁄»⁄fl´⁄•⁄∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @~
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê.

O⁄∆O¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄
…•¤¿£%æ⁄fl A—⁄P° ‘¤V⁄‡ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl´⁄fl≠ •⁄‰œoæ⁄fl∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl, »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 O⁄∆O¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

Construction) »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

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

n ……®⁄ O⁄∆O¤ ÀÊÁ∆V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° O⁄∆O¤ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄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      Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ̂ ⁄̂ Ê% ‘¤V⁄‡ —⁄‘⁄O¤¡⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄∆« O⁄∆OÊæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl` ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤

V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl A—⁄P°•¤æ⁄flO⁄ ‘¤V⁄‡ @¢⁄%Æ⁄„y%»⁄„ AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ O⁄∆OÊæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`
Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n O⁄∆O¤´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ^⁄P√fiæ⁄fl»¤W (spirallin) »⁄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) V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄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⁄·¤®¤¬}⁄ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ …•¤¿£%æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿ GM∏»⁄‚¥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.
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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∫¤»⁄, B}¤¿¶ »⁄·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¤≈¤
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⁄◊⁄ —⁄¡⁄{æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ …•¤¿£% —¤©—⁄fl»⁄
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl …O¤—⁄VÊ‡Ms⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« V⁄ÿ—⁄fl»⁄ 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

n

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

n »Êflfi◊⁄V⁄◊⁄fl

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)

n

»⁄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

—⁄‰d ⁄́Ãfiƒ}Ê, ¨¬fiO⁄–y —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »⁄fl}⁄fl° ∂fl¶™»⁄fl}Ê°æ⁄fl ⁄́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. BM}⁄‘⁄ OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄∆« »⁄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~O⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄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.

n ∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ ∑Ë¶™O⁄ …O¤—⁄•⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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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}⁄°»⁄fl Æ⁄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, »⁄‰~°

¨¡⁄}⁄¡¤•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄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»⁄‰¶™

  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»⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠

V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
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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 »¤“—⁄ƒfl »⁄fl Ếøflƒ«»ÊM•⁄‡,
¡⁄—Ê° ∂¶æ⁄fl ÆÊÁØ ⁄́tæ⁄fl∆« O⁄no•⁄ sÊfi¡ÊæÊflfi @»⁄́ ⁄ »⁄fl ẾæÊflM•⁄‡ ~ÿ•¤V⁄  …•¤¿£%V⁄◊⁄
J◊⁄VÊ @•⁄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∫⁄»⁄)

}⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« Gƒ«¡⁄́ ⁄‡≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl, æ⁄·¤¡⁄‡ ‘Ê‡¡⁄ Dÿæ⁄fl•Ê B¡⁄fl»⁄ 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⁄ÿV¤W ‘Ê‡¡⁄VÊ Dÿ•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl

n ~fi»⁄√ ∂s⁄}⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl, 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, ∑Êfi®⁄∫¤»⁄

@ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄»⁄¡⁄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.
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(∏) •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, O⁄∆O¤ »ÊÁO⁄ƒ¿ 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.

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⁄ ’´Ê≠≈ÊV⁄◊⁄´⁄‡≠ »ÊÁe¤k¨O⁄»¤W

O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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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•⁄¡⁄ }⁄M}⁄√e¤k ⁄́»⁄́ ⁄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.

…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⁄ ́ Ê≈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.
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1.10 »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl, »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%V⁄◊⁄fl, O¤◊⁄f B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl
…•¤¿£%æ⁄fl∆« »⁄·¤ ⁄́…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⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl
(Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ¬fi~æ⁄fl »Êfi¶OÊV⁄◊⁄fl), Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ffi»⁄́ ⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ C
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%»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« @◊⁄»⁄t“OÊ‡Ms⁄fl,
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®⁄́ ⁄ ∂fl¶™æ⁄fl ⁄́‡≠
∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ‘¤V⁄‡ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄∆« —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ‘⁄fls⁄flO¤lOÊQ
@»⁄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®⁄»⁄fl%•⁄ ̈ »⁄·¤%y GM∂fl•⁄fl
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ Æ⁄„¡ÊÁ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄flflR¿ V⁄fl¬V⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê.
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—⁄»⁄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‡—⁄ À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ —⁄»¤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»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿•⁄ 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≠ }¤ ⁄́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⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘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¤•⁄ VË¡⁄»⁄, 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⁄flQ V⁄ÿVÊ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«æ⁄fl‡ Æ¤p⁄…¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ —⁄‡O⁄° Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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—¤»⁄·¤´⁄¿ —⁄…flfiÆ⁄´⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

»⁄flO⁄Q◊⁄ Gƒ« ¬fi~æ⁄fl ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬ ́ ⁄»⁄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 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®⁄»⁄fl%»¤W ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

À¤M~V¤W 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.
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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⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flO⁄QÿVÊ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl. —ÊÁ∂¡È

@Æ⁄¡¤®⁄V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ ÃOÊ– ‘¤V⁄‡ BMl¡È ẾmÈ ∂◊⁄OÊæ⁄fl ẾÁ~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.

À¤À⁄ }⁄ @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•⁄́ ⁄‡≠ À¤À⁄ }⁄»¤•⁄

@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.

OË»⁄·¤æ⁄fl% ÃO⁄–y

»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl ⁄́À¤—⁄°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•⁄
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»⁄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.

∆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⁄–}Êæ⁄fl —⁄M∂M®⁄»¤W ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl•⁄∆« C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ’´Ê≠≈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 & Guids, JRC, …•¤¿¡⁄MV⁄ O⁄≈¤ —¤’}⁄¿»Êfi¶OÊ, V¤M©fi•⁄À⁄% ⁄́

»Ê‡•⁄≈¤•⁄ »⁄¿»⁄—Ê §V⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄´⁄‡≠ »⁄fl´Ê‡fi®⁄»⁄fl%V⁄◊⁄´⁄‡≠ O¤◊⁄fæ⁄fl´⁄‡≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄

»Êfi¶OÊV⁄◊¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
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1.11 ‘⁄O⁄flQ A®¤¬}⁄ ÃO⁄–y (Right Based Education)

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

»⁄’“•Ê. C ’ Ế≠≈Êæ⁄fl∆«  »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊV¤W ……®⁄ •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« @ ẾfiO⁄ O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¡⁄_—⁄≈¤W•Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« ¡¤œoÒfiæ⁄fl ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ ¨æ⁄fl»⁄fl- 2009 ⁄́fl≠ e¤¬VÊ‡ÿ“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C

¨nó ⁄∆« 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 ∂•⁄≈¤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)

}⁄́ ⁄VÊ ƒª“•⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄flV⁄fl ‘ÊfiVÊ _M~—⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

∫¤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„fi}¤”’—⁄ƒ‡ …fl~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤lƒ‡ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n ⁄́́ ⁄≠ @ªÆ¤√æ⁄flV⁄ÿVÊ VË¡⁄»⁄æ⁄flfl}⁄»¤•⁄ —¤§́ ⁄»⁄‚¥ ƒª—⁄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 ¨fit¡⁄fl»⁄ Gƒ« —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl “V⁄fl~°»Ê.

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

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⁄»¤W Øfit—⁄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.

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¡⁄ ∑¤ƒO⁄¡⁄
‘⁄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.

OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄

B»⁄‚¥V⁄◊Êƒ«  »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊¤W•⁄ß¡⁄‡ @•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄ƒfl ⁄́́ ⁄VÊ H Ếƒ« »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê?
B ⁄́‡≠ ́ ¤ ⁄́fl H Ếƒ« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡∂π @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄‡ æÊ‡fi_—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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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.

ÃO⁄–y Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄flflR¿ Y⁄lO⁄»¤•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄ - …•¤¿£% —⁄M∂M®⁄•⁄∆« BM•⁄fl V⁄y¨fiæ⁄fl»¤•⁄

∂•⁄≈¤»⁄zÊ DMm¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl BM•⁄fl OÊfi»⁄ƒ …•¤¿£%VÊ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄¿P°

»⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê …•¤¿£%V⁄ÿVÊ e¤ḱ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y%»¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HPfiO⁄¬—⁄fl»⁄

»⁄¿P°æ⁄·¤Wæ⁄fl‡ O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨d»¤W ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê …•¤¿ƒæ⁄fl»⁄‚¥ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl »⁄fl Ếøfl•⁄ßM}Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄ »⁄‰M•⁄»⁄‚¥ »⁄fl Ếæ⁄fl

—⁄•⁄—⁄¿¡¤W¡⁄fl}¤°¡Ê. …•¤¿£%VÊ »⁄fl´ÊøflM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ Ø√fi~, Æ⁄¬V⁄y´Ê, ¡⁄O⁄–zÊ, @MWfiO¤¡⁄

»⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl V⁄¬Œ⁄r @¢⁄»¤ O⁄̈ Œ⁄r »⁄fllo•⁄∆« ƒª—⁄fl~°»Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡∂π @®¤¿Æ⁄O⁄ @¢⁄»¤

@®¤¿ØOÊæ⁄flfl »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡

@»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ ‘Ê‡zÊV¤¬OÊæ⁄flfl Æ⁄„y%VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. ’fiV¤•¤V⁄ »⁄·¤}⁄√

À¤≈Êæ⁄fl‡ »⁄fl Ếæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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⁄fl.

n V⁄‰‘⁄ —⁄M•⁄À⁄%´⁄

n ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶W ⁄́ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl

n »⁄flV⁄fl… ⁄́ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊ

n

n

’fiVÊ »⁄flV⁄fl…VÊ Ø√fi~, Æ⁄¬V⁄y Ế —⁄M¡⁄O⁄–zÊ »⁄fl}⁄fl° @MWfiO¤¡⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fit, J∂π

—⁄‘⁄¡⁄O⁄–O⁄́ ¤Wæ⁄fl‡ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ —⁄‘¤æ⁄flO⁄́ ¤Wæ⁄fl‡ ∂•⁄≈¤V⁄fl»¤V⁄ »⁄·¤}⁄√

‘Ê‡—⁄ æ⁄flflV⁄•⁄⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊæ⁄·¤W ́ ¤»⁄‚¥ Æ⁄¬»⁄}⁄% ẾVÊ‡◊⁄flŸ}Ê°fi»Ê.

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

@»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ J•⁄W“OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê. @´⁄fl∫⁄…æ⁄·¤•⁄ ´Êfi}¤¡⁄ GM∂

Ế≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ @ ⁄́flO⁄¡⁄{fiæ⁄fl A•⁄À⁄% »⁄¿P° GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ »ÊflMl¬MW ⁄́ 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∆« —⁄flÆ⁄°»¤W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ }⁄¡⁄ƒfl —⁄»⁄fl¢⁄% »ÊflMl¬¨M•⁄ »⁄·¤}⁄√ —¤®⁄¥¿.
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»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.

n …•¤¿£% »⁄fl}⁄fl° À¤≈Êæ⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄ •⁄‰v⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

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

n V⁄flMØ ⁄́∆« _M}⁄́ Ê, ~fi»⁄·¤% ⁄́ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

V⁄fly»⁄fllo•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄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≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.

…•¤¿£%æ⁄fl A—⁄P°æ⁄fl ⁄́‡≠ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄»⁄́ ⁄‡≠ }⁄ ¬}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄¬‘¤¡⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ Ê Æ⁄√P√æÊfl

‘¤V⁄‡ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄√P√æÊflVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W »ÊflMl¬MV⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»ÊflMl¬MW ⁄́ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄M_}⁄ •¤R≈Êæ⁄fl∆« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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 ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄Ÿ∑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}⁄  }⁄}⁄ ⁄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⁄¡⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ́ ⁄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 »⁄·¤ ⁄́»⁄́ ÊM∂ •⁄‰œoæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  Æ⁄¡⁄»¤•⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡

—¤§́ ⁄»⁄·¤ ⁄́V⁄ÿVÊ Æ⁄¬V⁄y Ếæ⁄fl¨≠fiæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

 n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Æ⁄√~O⁄‡ƒ @ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄fl …•¤¿£%æ⁄fl
—¤ ª»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Y¤“VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê @»⁄‚¥V⁄◊⁄fl A}⁄́ ⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠Mlfl
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

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

 n …À⁄  —⁄M—Ê§ @MWfiO⁄¬“•⁄ ‘¤V⁄‡ ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ O⁄‡s⁄ —⁄’‘¤P¡⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ YÊ‡fiŒ⁄zÊ
»⁄fl}⁄fl° »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄•⁄ »⁄¡⁄¶V⁄◊⁄´⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl
O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n À¤≈Êæ⁄fl Ã—⁄fl° Æ¤ƒ ẾV¤W ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ ¨æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄fl …•¤¿£%æ⁄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 VËy»¤•⁄ ÀÊÁO⁄–{O⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿWM}⁄ …flW≈¤W Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄ OËÀ⁄ƒ¿
»⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

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

1.6  —⁄M…®¤ ⁄́»⁄‚¥ OÊ‡s⁄»⁄·¤t•⁄  »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  J◊⁄Æ⁄t“OÊ‡Ms⁄fl
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl.

 n Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄ , e¤}⁄¿~fi}⁄}Ê, —⁄»⁄fl}⁄ , ẾÁ~O⁄}Ê, —¤ }⁄M}⁄√=¿ »⁄flflM}¤•⁄ GM∏fi —⁄M…®¤ ⁄́•⁄
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ @MÀ⁄V⁄◊¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

 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.
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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¤k ⁄́, @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»⁄ @»⁄¡⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ …^¤¡⁄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 J∂π OË¨”ƒ¡È O⁄‡s¤ AW¡⁄fl»⁄ @®¤¿ØOÊ/@®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ …•¤¿£%æ⁄fl »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤•⁄ Gƒ«

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ~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  ÃP–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
»⁄·¤ ⁄́“O⁄»⁄„ ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»⁄„ AW  Øfis⁄́ Êæ⁄fl ≠̈fiæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl  »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

 n ≈ÊÁMWO⁄ Øfis⁄́ ÊV⁄ÿM•⁄ƒ‡ @»⁄V⁄y ẾøflM•⁄ƒ‡ …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠  —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl

ÃO⁄–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.

 n 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≠ ÃO⁄–O⁄¡⁄fl

Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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⁄»¤•⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄´⁄fl≠
‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 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⁄}⁄¿.
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 n ÃO⁄–O⁄¡⁄fl ‘¤V⁄‡ ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ ∑¤M®⁄»⁄¿»⁄‚¥ …•¤¿£% »⁄fl}⁄fl° ÃO⁄–O⁄¡⁄ —⁄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≠ »⁄flV⁄fl… ⁄́ —¤®⁄́ ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ
‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡s⁄́ Ê ‘⁄M_OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•¤W »⁄flflM•Ê —⁄M∫⁄…—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ •Ê‡s⁄u •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
}⁄Ø∞—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

2.2 …•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́OÊQ ®⁄OÊQ }⁄¡⁄fl»⁄ Gƒ« …®⁄•⁄ ̂ ⁄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⁄fl ⁄́fl≠ (e¤~, »⁄fl}⁄, A£%O⁄
“§~, ...) »⁄·¤}⁄√  ‘Ê‡V⁄◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Dÿ•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« •Ê fiŒ⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2.3 ∫¤¡⁄}⁄•⁄ —¤M—⁄Ì~O⁄ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« A•⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ VË¡⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 n ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ @ ẾfiO⁄ —⁄M—⁄Ì~, ∫¤ŒÊ, »⁄fl}⁄, ⁄́M∏OÊV⁄◊⁄ •ÊfiÀ⁄»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
}⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ƒ‡« O¤y∂‘⁄fl•⁄fl.

 n A•⁄¡Ê ∫¤¡⁄}⁄•⁄ C ……®⁄}ÊøflM•⁄ HO⁄}Êæ⁄flfl ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡Mt•Ê.

 n Æ⁄√~æÊ‡∂π ⁄́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»⁄M}⁄‘⁄
O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄fl Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n Gƒ« »⁄fl}⁄, ⁄́M∏OÊ »⁄fl}⁄fl° ∫¤ŒÊV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê —⁄»⁄·¤ ⁄́ 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. @ ⁄́M}⁄¡⁄»Êfi JM•⁄fl
—⁄»⁄flfl•¤æ⁄fl•⁄ —⁄•⁄—⁄¿ GM∂fl•⁄fl »⁄flflR¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

 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≠ ̂ ⁄_%—⁄fl»¤V⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊæ⁄flfl
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl …∫¤V⁄•⁄ Æ⁄¡⁄»¤W »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
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3. @®¤¿Æ⁄́ ⁄ »⁄‰~°æÊ‡s⁄́ Ê ‘¤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⁄∆OÊV¤¡⁄́ ¤W »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ ‘¤VÊæÊflfi
AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ∑Ê◊Êæ⁄flfl~°¡⁄fl»⁄  e¤k ⁄́ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ @®¤¿Æ⁄́ ⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl B¡⁄fl»⁄
e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ¤¶—⁄ƒ‡ @•⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%¡⁄‡Æ⁄OÊQ }⁄¡⁄ƒ‡ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ »⁄fl‡ƒV⁄ÿM•⁄ }⁄́ ⁄VÊ ⁄́‡}⁄́ ⁄ @¬»⁄‚¥ 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}⁄°•Ê.

 n ÀÊÁO⁄–{O⁄ e¤V⁄‰~æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° Gƒ« @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ }⁄»⁄flΩ•Êfi A•⁄ OÊ‡s⁄flVÊæ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ D}⁄°»⁄fl »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ À¤≈Êæ⁄fl∆« —⁄‰œo—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n BM}⁄‘⁄ JM•⁄fl e¤V⁄‰~æ⁄flflMm¤V⁄ƒfl Æ⁄„»⁄%æÊ‡fid Ế ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄»⁄‚¥
Gƒ« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ƒ‡« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n À¤≈Êæ⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘¤¡⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl Gƒ« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ JV⁄Xlflo, ̂ ⁄̂ Ê%,
P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ ‘¤V⁄‡ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄´⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê, À¤≈Êæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« A—⁄P°øfl¡⁄fl»⁄ Gƒ«¡⁄´⁄‡≠ 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 »⁄~%—⁄fl}¤°¡Ê.

 n À¤≈Êæ⁄fl  @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ÀÊÁO⁄–{O⁄  æÊ‡fiV⁄¿}Ê, @»⁄¡⁄fl æ⁄·¤»⁄ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ O⁄∆—⁄fl~°•¤ß¡Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄•Ê  VË¡⁄»¤•⁄¡⁄V⁄ÿM•⁄ »⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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‡◊⁄Ÿ∑¤¡⁄•⁄fl.

 n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl S¤—⁄Wæ⁄·¤W l‡¿À⁄́ È }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @»⁄¡⁄ À¤≈¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
»Êflfi≈Ê Æ⁄√~O⁄‡ƒ Æ⁄¬z¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠  ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê.

 n }⁄»⁄flΩ »⁄‰~° »⁄ƒæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∆¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄‚¥ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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n S¤—⁄W l‡¿À⁄́ È ⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤≈Êæ⁄fl ẾÁ~O⁄ }⁄}⁄  “•¤™M}⁄V⁄ÿVÊ ®⁄OÊQæ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄M¢⁄

»⁄}⁄% ẾV⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

3.5 }⁄́ ⁄≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄fl Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°»Ê GM•⁄fl ~ÿ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄  æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi

…®⁄•⁄ Ds⁄flVÊ‡¡Ê @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

 n æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl @ ⁄́flO⁄‡ƒ}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–—⁄fl}¤° OÊ‡s⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄ ∑Ê≈Ê∑¤◊⁄fl»⁄ Ds⁄flVÊ‡¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿM•⁄  ‘Ê}⁄°»⁄¬M•⁄≈Ê‡fi “ 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¤¬OÊæ⁄flfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ ∫⁄‡Œ⁄y»⁄ƒ«.

 n —¤O¤–=¿®¤¡⁄V⁄ÿƒ«•Ê —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê A¡Ê‡fiÆ⁄ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

 n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWæ⁄fl∆« 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 ⁄́́ ⁄fl≠  •⁄‡œ“

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

 n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ∂VÊX …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl @ªÆ¤√æ⁄flV⁄ÿ¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¬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. O¤ ⁄́‡ ⁄́fl

∂•⁄™»¤W ‘Êfiÿ•¤V⁄ »⁄·¤}⁄√ @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂’¡⁄MV⁄Æ⁄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¤´⁄‡´⁄flÆ⁄¡⁄»¤•⁄ O¤æ⁄fl%V⁄ÿVÊ »⁄·¤}⁄√

~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.
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1.14  nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È
nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»⁄≈È GM∂fl•⁄fl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ Æ⁄p⁄¿æÊ‡fid Ế •¤R≈Êæ⁄·¤W•Ê. O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
V⁄fl¬æ⁄·¤W“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄p⁄¿ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ ‘¤V⁄‡ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄∆« ̈ fit¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«́ ⁄
»⁄flO⁄QÿVÊ @ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤øfl“, —Êfi¬“ Æ⁄√P√æÊfl Æ⁄‚¥l»⁄́ ⁄fl≠ …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ eÊ‡}ÊVÊ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ æÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√P√æÊfl Æ⁄‚¥l•⁄∆«
∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄∆« ƒª—⁄fl»⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ‘¤V⁄‡ @¢⁄%Æ⁄„y%»¤•⁄ AÀ⁄æ⁄fl ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄yOÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl nfi_MVÈ
»⁄·¤¿´⁄fl»Ê≈È´⁄∆« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »¤¡⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ ´⁄sÊ“•⁄ O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄ƒ∞lo »⁄·¤’~V⁄◊⁄ (•ÊÁ´⁄M¶´⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
Æ⁄‚¥l•⁄∆«¡⁄fl»⁄)A®¤¡⁄•⁄∆«   @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl JM•⁄fl P¡⁄fl @»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄  nÆ⁄∞{ (Reflection Note)

æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“, @•⁄́ ⁄fl≠ SRG/SC V⁄◊⁄∆« ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO⁄fl. C nÆ⁄∞{æ⁄fl A®¤¡⁄•⁄∆« @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́
æÊ‡fid´¤ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑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⁄ :

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄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 —⁄’



35

—¤»⁄·¤´⁄¿ —⁄…flfiÆ⁄´⁄

@»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{ (Reflections)

´¤ ⁄́fl O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl (Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª“•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄
A®¤¡⁄•⁄∆« O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl)

 n

 n

 n

 n

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl - —⁄‡ ⁄̂́ Ê

 n

 n

 n

 n

 n

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

 n Æ⁄√~»¤¡⁄•⁄ SRG, Subject Council —⁄∫Êæ⁄fl∆« »⁄flMt—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ

 n »⁄flflM¶ ⁄́ æÊ‡fid ẾV⁄ÿVÊ —⁄‡O⁄° »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ

 n JM•⁄fl l…fl% ⁄́ C.E.  æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ.
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O⁄∆OÊ (Learning) GM∂fl•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« —¤ ∫¤…O⁄»¤W »⁄fl}⁄fl° ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄
Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê. O⁄∆OÊæ⁄flfl Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤V⁄∑ÊfiP•⁄ß¡Ê, @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl ¨¶%Œ⁄o D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
CsÊfi¬—⁄fl»⁄M¢⁄•⁄‡ß O⁄∆O¤ —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“æ⁄fl‡ B¡⁄fl»⁄M}⁄•¤ßW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flV⁄fl
V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¨VÊ —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ O⁄ƒ∞´Ê B¡⁄⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄¶M•⁄ƒ‡ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê (Learning Outcomes) V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄≈Êfi
~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄∑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, ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl, O⁄∆OÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄ƒfl GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ
—⁄»⁄flÆ⁄%O⁄»¤W•Ê? 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≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ? C ¬fi~æ⁄fl _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ @MV⁄»¤W @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄∆« »⁄fl‡s⁄∑ÊfiO⁄fl..

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 ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, O⁄∆O¤ V⁄fly»⁄fllo GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∆«
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄ »⁄·¤}⁄√»¤W•Ê.

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»¤V⁄ @•⁄¡⁄ •⁄O⁄–}ÊV¤W @®¤¿Æ⁄O⁄ @¢⁄»¤ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄ ……®⁄ ¬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)
¨fis⁄fl…OÊV⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ‘⁄M}⁄»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆OÊW¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
(Assessment for Learning) GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~V¤W ¨¡⁄M}⁄¡⁄
⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄‡ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ ∑Ê—Ê•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ AW»Ê.

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ O⁄∆OÊæ⁄fl∆« V⁄ÿ“•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ …»⁄flÀÊ%VÊ‡◊⁄Æ⁄t“
∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ "~•⁄flßÆ⁄t Æ⁄√P√æÊfl'æ⁄fl‡ B•Ê. B•⁄´⁄fl≠ —⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»ÊM•⁄fl
V⁄fl¡⁄fl~—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C Æ⁄√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.
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»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
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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.C ¬fi~æ⁄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≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄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⁄ÿVÊ J}⁄fl° ¨fit ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
…•¤¿£%æ⁄fl "—⁄P√æ⁄fl Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ' æ⁄fl ⁄́fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄fl}⁄°»Ê.  …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ A≈Ê‡fi ⁄̂́ Ê, æ⁄flflP°
_M}⁄́ Ê, O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́ ‘¤V⁄‡ Æ⁄√O⁄n—⁄fl…OÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∂M¶—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
»Ê‡•⁄≈¤•⁄  O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄flflR¿»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊¤W»Ê.

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (CCE)

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ “ fiO⁄¬“•Êßfi»Ê. O⁄∆OÊ GM∂fl•⁄fl
»⁄flV⁄fl… ⁄́∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W  ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄≈Êfi  ẾÁÆ⁄‚¥y¿ »⁄fl}⁄fl°
~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄ GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ V⁄ÿ“•¤ß¡Ê GM∂fl•⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
Æ⁄√P√æÊflæ⁄flfl ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿ ¨y%æ⁄fl»ÊM•⁄¡Ê »⁄flV⁄fl… ⁄́  »ÊÁe¤k¨O⁄,
—¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»¤W•Ê.

VÊ√fitMVÈ …®¤ ⁄́

¨¡⁄M}⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊQ VÊ√fitMVÈ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl}¤°¡Ê. JM•⁄¬M•⁄
GMl¡⁄»⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« —⁄»⁄%—¤®¤¡⁄y»¤W  I•⁄fl @MÀ⁄V⁄◊⁄  VÊ√fitMVÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.
I•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ VÊ√fitMVÈ ⁄́∆« VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ÀÊfiO⁄s¤»⁄·¤ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄⁄≈¤W•Ê.

VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ÀÊfiO⁄s¤»⁄·¤ ⁄́  VÊ√fisÈ

          75 - 100  A

                                  60 - 74     B

                                  45 - 59     C

                                  33 - 44     D

                                 33 PQM}⁄ O⁄t»Êfl     E

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄}Ê ‘¤V⁄‡ —⁄»⁄flV⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W

G¡⁄s⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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CCE »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl
1. »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl.

2. —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl.

B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ …O¤—⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

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

1. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (C.E.)

2. @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (T.E.)

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (C.E.)

JM•⁄¬M•⁄ GMl¡⁄»⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ @ ẾfiO⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ O⁄∆OÊæ⁄flfl
⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.  B•⁄¡⁄∆« AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄fl, ……®⁄ …e¤k ⁄́»⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

»Ê‡•⁄≈¤•⁄ »ÊÁ…®⁄¥¿}ÊV⁄ÿM•Ê‡s⁄V⁄‡t•⁄ …Œ⁄æ⁄flVÿ»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄fl Æ⁄t“ ∫¤Œ¤ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨®⁄%¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄Œ⁄o—¤®⁄¥¿»¤W•Ê.  OÊfiÿ ‘¤V⁄‡ K¶ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  V⁄√’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄·ËTO⁄»¤W
‘Êfi◊⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄fl}⁄fl° ∂¡Êæ⁄flfl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @•⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄¿O⁄°Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∏fi —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl ∫¤Œ¤O⁄∆OÊVÊ —⁄M∂M©“ ∑Ê◊Ê•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄≈Êfi

∫¤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«.

1 »⁄fl}⁄fl° 2 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« …Œ⁄æ⁄·¤®¤¬}⁄ (Theme) Ế≈Êæ⁄fl∆« ∫¤ŒÊ, (O⁄́ ⁄≠s⁄, BMW«fiŒÈ, B}⁄¡⁄
∫¤ŒÊV⁄◊⁄fl) V⁄{}⁄, Æ⁄¬—⁄¡⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́ GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ C }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ …Œ⁄æ⁄·¤´⁄flO⁄√»⁄fl{OÊ  »⁄ƒæ⁄fl»¤W Æ⁄√—⁄fl°}⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄´⁄fl≠ ´⁄»⁄flVÊ
¨®⁄%¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.  »¤_O⁄ »⁄fl}⁄fl°∆T}⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ …O¤—⁄•⁄∆« Æ¤√¢⁄…flO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄
»⁄flO⁄Q◊¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄√»⁄y, ∫¤Œ⁄y, ∆Ø …´¤¿—⁄•⁄ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D^¤`¡⁄
À⁄√•Ê™øflM•⁄ K•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ∂¡⁄»⁄{VÊ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl …O¤—⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ∫¤Œ¤OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄
‘⁄M}⁄V⁄◊¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄ƒ∞no»Ê.
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…e¤ḱ ⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl AÀ⁄æ⁄fl ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y ‘⁄M}⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ »⁄flV⁄fl Af%“•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl,
~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° V⁄ÿ“•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« »⁄fl‡¡⁄fl …®⁄•⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

n ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

n Y⁄lO⁄ »⁄fllo•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl)

B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.

n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl @MV⁄»¤W OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ d¡⁄V⁄fl»¤V⁄ƒ‡ @•⁄¡⁄∆« O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ⁄

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ, @ª»⁄¿P° Æ⁄t—⁄fl…OÊæ⁄fl≈Ê‡«fi »⁄flMt—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄≈Ê‡«fi ’¬»Êfl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W
∂¡Êæ⁄flƒfl ‘¤V⁄‡ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆«¡⁄fl»⁄ A—⁄P°, ̈ ©%Œ⁄o»¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ GŒ⁄o¡⁄
»⁄flnoVÊ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•Ê »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»⁄‚¥
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ∫¤V⁄¶M•⁄ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. C •⁄‰œoæ⁄fl∆« @»⁄≈Ê‡fiP—⁄fl»¤V⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« O⁄∆OÊ•¤¡⁄́ ⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ —⁄»⁄%—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ ( ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ A—⁄P°,
»ÊÁæ⁄flP°O⁄  ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∫¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, V⁄flMØ ⁄́∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ,
AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl.)

2. AÀ⁄æ⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ

3. OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄ —⁄MÆ¤•⁄́ Ê

4. @ª»⁄¿P°/»⁄flMs⁄́ Ê

5. •¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl/“•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

Æ⁄√P√æ⁄·¤ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡^⁄O⁄»⁄´⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ " ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ' GM∂ —⁄‡ ⁄̂O⁄•⁄
A®¤¡⁄•⁄∆«  »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl»¤W Æ¤≈Ê‡XMs⁄»⁄¡⁄fl, D}⁄°»⁄fl»¤W
Æ¤≈Ê‡XMs⁄»⁄¡⁄fl, —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W Æ¤≈Ê‡XMs⁄»⁄¡⁄fl, B ⁄́‡≠ D}⁄°Æ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄¡⁄fl GM∏fi —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl/•¤R∆—⁄fl…OÊV⁄◊⁄fl nfi_MVÈ »⁄·¤¿´⁄fl»Ê≈È´⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
Æ⁄‚¥l•⁄∆««¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ Gƒ« O⁄∆OÊ•¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄•⁄
A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

B•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄{}⁄•⁄ JM•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.
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1 ¬M•⁄ }Ê‡s⁄W »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ …Œ⁄»⁄fl —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄ »Ê‡}⁄°»⁄‚¥ …Œ⁄»⁄fl —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄
—⁄MSÊ¿æ⁄fl´⁄fl≠ @•⁄¬M•⁄≈Êfi V⁄fl{“•¤V⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê GM∂ AÀ⁄æ⁄fl ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄yOÊQ C
⁄̂lfl»⁄nOÊ B¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.  (D•¤: 1 + 3 + 5 + 7 = 4 x 4 = 16)

JM•⁄fl »⁄flV⁄fl ∑ÊMPÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« eÊ‡fit“¡⁄fl}⁄°•Ê. »Êflfi∆ ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« JM•⁄fl,
B•⁄¡⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« »⁄fl‡¡⁄fl, @•⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ I•⁄fl GM∂M}Ê ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“¬“•Ê.

C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄no »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ …ÀÊ«fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠
O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, ̈ V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ …O¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄·¤W
B¬—⁄≈¤W•Ê.

B•⁄O¤QW @®¤¿ØOÊ JM•⁄fl —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄¡⁄fl.

JM•⁄fl »⁄flV⁄fl ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« eÊ‡fit“•Ê. »Êflfi∆ ⁄́ —¤∆ ⁄́∆«  JM•⁄fl ,
@•⁄¡⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« 3, @•⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ  5 GM∂M}Ê ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« »⁄¿»⁄—Ê§VÊ‡ÿ“•Ê.

’fiVÊ 10 —¤ƒflV⁄◊⁄∆« GŒ⁄flo ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl? ’fiVÊ 30 —¤ƒflV⁄ÿVÊ GŒ⁄flo
∑ÊMPÆÊnoVÊV⁄◊⁄fl ∑ÊfiO¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl?

C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.

10 —¤ƒflV⁄◊⁄∆« B¬—⁄ƒfl GŒ⁄flo ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂ Æ⁄√ÀÊ≠æ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl
Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flV⁄fl }⁄́ ⁄≠•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« D}⁄°¡⁄ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}⁄°•Ê.

1 + 3+ 5+ 7+ 9+ 11 + 13 + 15 + 17 + 19 = 100

OÊƒ»⁄¡⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flMt—⁄fl}¤°¡Ê. @ ⁄́M}⁄¡⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

30 —¤ƒflV⁄◊⁄∆« GŒÊoM•⁄fl B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl —⁄flƒ∫⁄»Êfi?

—¤ƒflV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿ »⁄fl}⁄fl° Jlflo ÆÊnoVÊV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄ƒfl JM•⁄fl Æ⁄noæ⁄fl∆«
»⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“ OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘¤V¤•⁄¡Ê Æ⁄no ‘ÊfiW¡⁄∑ÊfiO⁄fl?

Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W Æ⁄noæ⁄´⁄fl≠  }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl}¤°¡Ê. V⁄flMØ´⁄∆« ^⁄_%“ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«
»⁄flMt—⁄fl}¤°¡Ê. }⁄¡⁄V⁄~ ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄_“, @•⁄¡⁄∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄no

—¤ƒfl —¤∆ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊnoVÊV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿ Jlflo ÆÊnoVÊV⁄◊⁄fl

1 1 1
2 3 4

                  3 5 9
                  4 7 16

5 9 25
                  6 11 36

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠ OÊfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

—¤∆´⁄ —⁄MSÊ¿ ‘¤V⁄‡ Jlflo —⁄MSÊ¿V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ —⁄M∂M®⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿…•ÊæÊflfi?

»ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl}¤°¡Ê.

O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄»⁄¬VÊ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl OÊƒ»⁄‚¥ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

JM•⁄́ Êfi —¤∆ ⁄́∆« ∑ÊMPÆÊnoVÊ GŒ⁄flo?

G¡⁄s⁄́ Êfi —¤∆ ⁄́∆« ∑ÊMPÆÊnoVÊ GŒ⁄flo?

—¤ƒfl ‘¤V⁄‡ ∑ÊMPÆÊnoVÊV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄ B•ÊæÊflfi?

..................................................?

..................................................? B}¤¿¶

O⁄Ms⁄fl’t•⁄ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡filfl Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ∂¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

V⁄flMØ ⁄́∆« ̂ ⁄_%“, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl}¤°¡Ê.  }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flMt—⁄fl}¤°¡Ê.
⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ B ⁄́≠Œ⁄flo D}⁄°»⁄flÆ⁄t“ ∂¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

—¤∆ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ A —⁄MSÊ¿øflM•⁄≈Êfi
V⁄fl{“•¤V⁄ Jlflo ∑ÊMPÆÊnoVÊV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄flfl “V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@ ⁄́M}⁄¡⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl  Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl}¤°¡Ê. 1 ¬M•⁄ A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄ …Œ⁄»⁄fl —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄ »Ê‡}⁄°»⁄́ ⁄fl≠
O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ —⁄flƒ∫⁄•⁄ •¤¬æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄fl »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W ∂¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.  V⁄flMØ ⁄́∆« ̂ ⁄̂ Ê%, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ - D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flMs⁄́ Ê.

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ D}⁄°»⁄flÆ⁄t“ ∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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1 ¬M•⁄ A¡⁄M∫⁄»¤W  »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄ …Œ⁄»⁄fl —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl A …Œ⁄»⁄fl
                          —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ @•⁄¬M•⁄≈Êfi V⁄fl{“•⁄¡Ê —¤O⁄fl.
C O⁄∆O¤  Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ⁄ ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ ……®⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊM•⁄fl Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.
n ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ
m ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄’“OÊ‡Mt•¤ß¡ÊæÊflfi?
m »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“•¤ß¡ÊæÊflfi?
m V⁄flMØ ⁄́∆« —⁄¬æ⁄·¤W ∫¤V⁄»⁄’“•¤ß¡ÊæÊflfi?
m AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡Mt•¤ß¡ÊæÊflfi?
n AÀ⁄æ⁄fl V⁄√‘⁄y
m C ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl Æ⁄¬z¤»⁄fl»¤W DMm¤V⁄∑ÊfiO¤•⁄ AÀ⁄æ⁄fl V⁄√‘⁄y»⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi?
m Æ⁄‚¥ ⁄́N ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ Ê‡≠fi »⁄fl}⁄fl° ≤fisÈ∑¤¿OÈ Ế‡≠fi  ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W ∂M¶•ÊæÊflfi?
n OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄ —⁄MÆ¤•⁄́ Ê.
m C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ ®⁄%¬“¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤©—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi?
m Æ⁄no ¡⁄_—⁄≈¤W•ÊæÊflfi?
m —¤ƒflV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ∑ÊMPÆÊnoVÊV⁄◊⁄ ´⁄s⁄fl…´⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl

—¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi? ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄‡ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄„ ∑ÊfiO¤W ∂M¶•ÊæÊflfi?
m Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ …ÀÊ«fiœ“ ¨V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi? B}⁄¡⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄‚¥ ∑ÊfiO¤W

∂M¶•ÊæÊflfi?
n @ª»⁄¿P°/ »⁄flMs⁄́ Ê
m »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ V⁄flMÆ⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ O⁄Ms⁄fl’t•⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

»⁄flMt—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“•¤ß¡ÊæÊflfi?>
m ¨V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ æ⁄flflP°æ⁄flflO⁄°»¤W —⁄»⁄fl£%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi?
n •¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl/ “•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
m ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄fl»¤V⁄ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄≈¤W•ÊæÊflfi?
m •¤R∆“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}⁄¡⁄¬VÊ @¢⁄%»¤V⁄fl»⁄M~•ÊæÊflfi?
m •¤R≈¤~ Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤W•ÊæÊflfi?
m Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W “•⁄™Æ⁄t—⁄≈¤W•ÊæÊflfi?
m »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤•⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ‘¤V⁄‡ }⁄¡⁄V⁄~ ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ •¤R∆fiO⁄¡⁄y

⁄́sÊ¶•ÊæÊflfi?
nÆ⁄∞{ : Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄‡ B•Êfi —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ∂◊⁄“ Gƒ« »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ »⁄·¤t
VÊ√fisÈ´⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO¤Wƒ«. C —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl Jlflo @ª»⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆« OÊƒ»⁄‚¥ nÆ⁄∞{V⁄ÿ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
@»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q 4/3/2/1 GM∂M}Ê @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl
VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ V⁄y Ế »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flV⁄fl… ⁄́ ́ Ê‡filfl Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄⁄ ∂¡⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ B•⁄OÊQ Æ⁄‚¥¡¤»Êæ⁄·¤W
∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ @MV⁄»¤W ∫¤Œ¤O⁄∆OÊæ⁄fl∆« O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM•⁄fl Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.

∫¤Œ¤ O⁄∆OÊæ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl…VÊ AM}⁄¡⁄MWO⁄»¤•⁄ AÀ⁄æ⁄fl»⁄‚¥ ƒ∫⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ  »⁄¿»⁄‘¤¡⁄ ¡⁄‡Æ⁄V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ e¤ḱ ⁄ ‘¤V⁄‡ ∫¤Œ¤ OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl‡ AV⁄fl}⁄°•Ê. ‘¤V¤•⁄¡Ê —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  Æ⁄¬V⁄{“
OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ?

n Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ
O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« …•¤¿£%æ⁄fl A—⁄P°, V⁄flMÆ⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ, ……®⁄
∫¤Œ¤ O⁄∆OÊæ⁄fl }⁄M}⁄√V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ (V⁄√M¢¤ƒæ⁄fl, ̈ æÊ‡fif}⁄ OÊƒ—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.....)
e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄¡⁄∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n AÀ⁄æ⁄fl V⁄√‘⁄y
∫¤Œ¤ O⁄∆OÊæ⁄fl∆« AM}⁄¡⁄MWO⁄»¤•⁄ @¬»⁄‚¥, »⁄¿»⁄‘¤¡⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄ —⁄ ¡⁄‡Æ⁄, V⁄fly»⁄fllo —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl,
∫¤Œ¤ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« O⁄∆OÊ•¤¡⁄́ ⁄fl æ⁄·¤»⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«•¤ß́ Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl
B∆«  »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

n OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl
A∆—⁄fl…OÊ, »⁄·¤}⁄flV¤¬OÊ,  ∫¤Œ⁄y, »¤ ⁄̂́ ⁄, ≈ÊfiR ⁄́, —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ}Ê »Ê‡•⁄≈¤•⁄ OËÀ⁄ƒ
»⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠  V⁄fl¡⁄fl~“ ≤fisÈ∑¤¿OÈ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« ……®⁄
∫¤Œ¤ »⁄¿»⁄‘¤¡⁄  »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl, ∫¤œO⁄  @MÀ⁄V⁄◊⁄fl, …^¤¡⁄ …¨»⁄flæ⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« »⁄flV⁄fl… ⁄́
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n @ª»⁄¿P°/ »⁄flMs⁄́ Ê

∫¤ŒÊæ⁄fl∆«  …^¤¡⁄V⁄◊⁄ @ª»⁄¿P°VÊ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ •¤¬V⁄ÿ»Êæ⁄flƒ«»Êfi? »⁄flV⁄fl… ⁄́ ¡⁄̂ ⁄́ ¤ OËÀ⁄ƒ•⁄M}ÊæÊflfi
B}⁄¡⁄ ∫¤Œ¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄‡ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W»Ê. (»¤ ⁄́̂ ⁄, ‘¤s⁄fl…OÊ, @ª ⁄́æ⁄fl, _}⁄√¡⁄̂ ⁄́ Ê,
∫¤Œ⁄y) B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« D^¤`¡⁄À⁄fl¶™, —⁄∞Œ⁄o}Ê GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl
≤fisÈ∑¤¿OÈ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

n •¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl/ “•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄fl»¤V⁄ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ •¤R∆fiO⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄≈¤W•ÊæÊflfi? C
•¤R≈ÊV⁄◊⁄fl B}⁄¡⁄¬VÊ @¢⁄%»¤V⁄fl»⁄M~»ÊæÊflfi? •¤R≈ÊV⁄◊⁄fl Ã—⁄fl° ∂•⁄™»¤W B»ÊæÊflfi?  »ÊÁæ⁄flP°O⁄
¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t•¤ß¡ÊæÊflfi? }⁄¡⁄V⁄~ ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ V⁄flMØ ⁄́∆« D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄≈¤W•ÊæÊflfi?
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}⁄Ø∞ƒ«•Ê ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ   —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi? GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

»Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« JM•⁄fl @»⁄© (l»⁄·È%) »⁄flflWæ⁄flfl»¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√

Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl  VÊ√fisÈ

¨fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

C —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊Êƒ«»⁄„ ∫¤Œ¤ O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ Æ⁄√—⁄fl°}⁄»¤W¡⁄fl}⁄°»Ê. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl

……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ ¨¶%Œ⁄o O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄fl»⁄ Gƒ« O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡

…•¤¿£%æ⁄fl —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠  @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @V⁄}⁄¿OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ nfi_MVÈ

»⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́ Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆« •¤R∆—⁄ƒ‡∂‘⁄fl•⁄fl.

n ∫¤ŒÊæ⁄fl JM•⁄fl O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄‡O⁄–=Ω Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Ê‡fit¬.  (…»⁄¡⁄zÊ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄
O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊfl)

n »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘⁄‡•Ê‡fil•⁄ …»⁄¡⁄zÊ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl}¤°¡Ê.

Æ⁄√P√æ⁄·¤ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl
n ƒª“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ ( Ếfi¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄, •⁄‰À⁄¿) ‘¤V⁄‡ Af%}⁄ @¬… ⁄́ A®¤¡⁄•⁄∆« »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W

…»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n V⁄flMØ ⁄́∆« K¶ »⁄flMt—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @V⁄}⁄¿ —ÊfiÆ⁄%sÊ, ~•⁄flß…OÊ ́ ⁄sÊ“ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n V⁄flMØ ⁄́ »⁄flMs⁄́ Ê

n …Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ, ¡⁄̂ ⁄́ Ê, ∫¤Œ¤ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«  ̂ ⁄̂ Ê%.

n …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl V⁄fly»⁄fllo —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n D}⁄°»⁄flÆ⁄t“•⁄ …»⁄¡⁄zÊ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

       B•⁄́ ⁄fl≠ GtnMVÈ Æ⁄√P√æÊflVÊ J◊⁄Æ⁄t“•⁄¡Ê?

‘¤V¤•⁄¡Ê Æ⁄√P√æ⁄·¤ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl ‘ÊfiW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

n »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê

n V⁄flMØ ⁄́∆« K¶ »⁄flMs⁄́ Ê - ̂ ⁄̂ Ê%

n V⁄flMØ ⁄́∆« D}⁄∞ ⁄́≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Gƒ«¡⁄‡ ̂ ⁄_%“ JM•⁄fl D}⁄∞ ⁄́≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl)

n V⁄flMØ ⁄́∆« }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́.
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n ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄»⁄flΩ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ……®⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊM•⁄fl

Æ⁄¬Ãfi∆—Ê‡fiy.

n ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ : ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl•⁄ßO⁄‡Q B¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ.

n AÀ⁄æ⁄fl V⁄√‘⁄y : ‘⁄‡•Ê‡fil•⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO¤•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl, …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl

—⁄ ¡⁄‡Æ⁄, —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ V⁄fly»⁄fllo B}¤¿¶V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ e¤k ⁄́.

n —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : ∫¤Œ⁄y, »¤ ⁄̂́ ⁄, ≈ÊfiR ⁄́ »Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« »⁄flV⁄fl… ⁄́ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.

n @ª»⁄¿P° : »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄flMØ ⁄́∆« K¶ »⁄flMt—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ V⁄flMØ ⁄́ »⁄flMs⁄́ Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡.

n •¤R∆—⁄fl…OÊ : »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, V⁄flMØ ⁄́∆« D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl…OÊ, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl•⁄ßO⁄‡Q »⁄·¤t•⁄

•¤R∆fiO⁄¡⁄y GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“, C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t @V⁄}⁄¿OÊQ

@ ⁄́fl—⁄¬“ nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́∆« •¤R∆—⁄fl…¡⁄ƒ«»Êfi?

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê  OÊƒ»⁄‚¥ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¶¡⁄ƒ«»Êfi?

@»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠  (i) }⁄»⁄flΩ nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È (ii)

»⁄flO⁄Q◊⁄ ́ Ê‡filfl Æ⁄‚¥—⁄°O⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

(1) nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl
O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl—⁄‡}⁄√»¤W —⁄MæÊ‡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≈È ⁄́∆« OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

(i) O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

(ii) AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl/~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl

(iii) OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl

(iv) »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl

(v) O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

(vi) ¨¬fiP–—⁄fl»⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl

(vii) —⁄»⁄flæ⁄fl
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(viii) ⁄̂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.

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

¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄
—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊÁ}¤MV⁄´⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. Y⁄lO⁄•⁄ OÊ‡´Êæ⁄fl∆« O⁄∆O¤ —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
…•¤¿£%æ⁄flfl V⁄ÿ“OÊ‡Mt•¤ß́ ÊæÊflfi GM•⁄fl Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄ •¤R≈Êæ⁄·¤W ́ Ê‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl%
¨»⁄%’—⁄∑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•⁄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.

n  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•⁄∆«,

n Ế‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄

n B}⁄¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl (»ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ“•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê)

n B}⁄¡⁄ O⁄∆O¤ —¤O⁄–=¿V⁄◊⁄fl (_}⁄√V⁄◊⁄fl, —⁄MV⁄√‘⁄V⁄◊⁄fl, O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl)
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n O⁄∆O¤ —¤O⁄–=¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄fl ¡⁄‡Ø“•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
n —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

n »⁄OÈ%ÃfimÈV⁄◊⁄fl

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.

 n    AÀ⁄æ⁄fl —⁄∞Œ⁄o}Ê
n ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠•¤W“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

n æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¡⁄‡Æ⁄O⁄ƒ∞ Ế

n Æ⁄„y%}Ê

n ẾÁd}Ê

ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ —⁄M∂M©“ JM•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Ê‡fisÊ‡fiy.

⁄̂lfl»⁄nOÊ : O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄y ¨»⁄·¤%y
H◊⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …e¤ḱ ⁄ …Œ⁄æ⁄fl•⁄ Æ⁄√O¤À⁄ …—⁄Ωæ⁄flV⁄◊⁄fl GM∂ Æ¤p⁄∫¤V⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́•⁄
A»⁄}⁄% Ế GM∂ AÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬—⁄ƒfl ̂ Ê‡fiOÈ ÆÊnoVÊ ‘¤V⁄‡ O⁄́ ⁄≠tæ⁄fl }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡Ms⁄fl
»⁄flV⁄fl JM•⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%—⁄fl}⁄°•Ê. ÆÊnoVÊæ⁄fl JM•⁄fl ∂¶æ⁄fl∆« _O⁄Q •¤ ¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%“,
A ∂¶æ⁄fl∆« @Mn“•⁄ O⁄́ ⁄≠tæ⁄fl ̂ ⁄‡¬ ⁄́ Æ¤•⁄¡⁄—⁄ ≈ÊfiÆ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̂ Ê‡fiOÈ ÆÊnoVÊæ⁄fl∆«
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl »⁄—⁄fl°»⁄̈ ≠¬“, ÆÊnoVÊæ⁄fl •¤ ¡⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ Ê‡fit•⁄¡Ê @ ẾfiO⁄ Æ⁄√~∏M∂V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ C
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘ÊfiVÊ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM•⁄fl Æ⁄¬Ãfi∆—Ê‡fiy.

(1) AÀ⁄æ⁄fl —⁄∞Œ⁄o}Ê
⁄́æ⁄fl»¤•⁄ O⁄́ ⁄≠tæ⁄flfl ∑Ê◊⁄P ⁄́ P¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ê̂́ ¤≠W Æ⁄√~±⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ ∑Ê◊⁄P ⁄́ P¡⁄yV⁄◊⁄fl

A»⁄}⁄%´ÊVÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√~±⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @´ÊfiO⁄ Æ⁄√~∏M∂V⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl}⁄°»Ê GM∂ AÀ⁄æ⁄fl
…À⁄¶fiO⁄¡⁄yOÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ JM•⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄y…•ÊM•⁄fl »⁄flV⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt•Ê.

(2) @¬»⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠•¤W“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl
O⁄́ ⁄≠tæ⁄fl ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄flflS¤»⁄flflTæ⁄·¤W B¬—⁄fl»⁄ @V⁄}⁄¿, —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W B¬—⁄fl»⁄
@V⁄}⁄¿, B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ O⁄́ ⁄≠tæ⁄fl ̂ ⁄‡¡⁄́ ⁄fl≠ @Mn“•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« }⁄‡}⁄fl»⁄·¤t,
O⁄´⁄≠tæ⁄fl Æ¤•⁄¡⁄—⁄ ≈ÊfiÆ⁄»⁄´⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl, ∑Ê◊⁄VÊX ´Ê‡fis⁄fl»¤V⁄ @´ÊfiO⁄ Æ⁄√~∏M∂V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤yƒfl
—¤®⁄¥¿ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ @¬»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ “PQ•ÊæÊflfi GM•⁄fl ~ÿæ⁄flƒfl »⁄flV⁄fl…´Ê‡s⁄´Ê ^⁄^Ê%
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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(3) æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¡⁄‡Æ⁄¡⁄̂ ⁄́ Ê

C —⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄́ ⁄fl≠  OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄flflR¿»¤W

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

 n Ê̂‡fiOÈ ÆÊnoVÊ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ æÊ‡fiV⁄¿ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¬—⁄≈¤W•ÊæÊflfi?

 n ∂◊⁄“•⁄ O⁄́ ⁄≠t ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄ V¤}⁄√.

 n O⁄́ ⁄≠tæ⁄fl ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤»⁄ ∂¶V⁄◊⁄∆« @Mn—⁄≈¤W•Ê?

 n Æ⁄√~∏M∂ “V⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄—⁄fl° B¬“•⁄flß G∆«?

(4) Æ⁄¬Æ⁄„y%}Ê

DÆ⁄O⁄¡⁄y Æ⁄¬Æ⁄„y%»¤W•ÊæÊflfi, @ ẾfiO⁄ Æ⁄√~∏M∂V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤yƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflfi »Ê‡•⁄≈¤•⁄

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ Æ⁄¬Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

(5) ẾÁd}Ê

DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ —ËM•⁄æ⁄fl% Æ⁄√~∏M∂ “V⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄—⁄fl°… ⁄́ AæÊflQ (D•¤ : ‘⁄‡V⁄◊⁄fl, _O⁄Q ∑Ê‡M∑ÊV⁄◊⁄fl,

≈ÊÁmÈ ....) —⁄  ⁄̂c}Ê, ∑¤ÿOÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ́ ÊÁd}Êøfl•ÊæÊflfi GM•⁄fl Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“  D}⁄∞ ⁄́≠»⁄́ ⁄fl≠ (±Ê≥„fimÈ%

±Ê≥„fi∆æÊ‡fi) »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl @MV⁄»¤W ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ D}⁄∞́ ⁄≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Aæ⁄·¤ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t nfi_MVÈ »⁄·¤ Ế ≈È ⁄́ Æ⁄√~P√æ⁄·¤ Æ⁄‚¥l•⁄∆« @¢⁄»¤

Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊¤W •¤R∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @»⁄©æ⁄fl∆« JM•⁄fl —⁄ƒ Gƒ« D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄flV⁄√»¤W

O⁄Ms⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄ÿVÊ @ ⁄́fl—⁄¬“ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ⁄√P√æÊfl »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄fl‡ƒO⁄ VÊ√fisÈ ¨®⁄%¬—⁄fl»⁄ ¬fi~ :
@»⁄©VÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ V⁄y Ế»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“ ́ Ê‡fis⁄fl»⁄.

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄V⁄◊⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄•⁄

A®¤¡⁄•⁄∆« @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl / D}⁄°»⁄fl / —⁄¡¤—⁄¬/ B ⁄́‡≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤W•Ê GM•⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

»⁄·¤t @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W 4/3/2/1 GM∂M}Ê @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

5 —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q 4/3/2/1 GM∂M}Ê @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•⁄¡Ê

V⁄¬Œ⁄r 20 @MO⁄V⁄◊⁄fl GM•⁄fl Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VÊ√fisÈ AW ∂•⁄≈¤øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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—Ê‡Qfi¡È VÊ√fisÈ
15 - 20 A

12 - 14 B

9 - 11 C

7 - 8 D

Below 7 E

JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl Æ⁄√P√æÊfl »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄flV⁄√»¤W V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«lflo Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit VÊ√fitVÊ ∂•⁄≈¤øfl∑ÊfiO⁄fl.
n Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·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 (Gƒ« O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“) æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê≈ÊV⁄lflo»⁄‚¥•¤W•Ê.
»¤_O⁄ »⁄·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⁄≈¤ÃO⁄–y, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl ÃO⁄–y, A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ Æ⁄√P√æÊfl,
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄fl}⁄fl° Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

CE VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ …®¤ ⁄́

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄fl•⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊfl, ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi, Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄¡⁄ VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬“•⁄ ∂ÿO⁄ A, B, C, D, E VÊ√fisÈV⁄ÿVÊ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W
5, 4, 3, 2, 1 GM•⁄fl @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ ƒª—⁄fl»⁄ Jlflo VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄ @MO⁄V⁄◊⁄ —⁄¡¤—⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠
O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl  CE VÊ√fis⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ, JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ O⁄́ ⁄≠s⁄•⁄∆« Æ⁄√P√æÊflVÊ, ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄fl}⁄fl° Y⁄lO⁄ »⁄fllo•⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ  @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W A, B, B ƒª“»Ê GM¶¡⁄∆. AV⁄ @»⁄̈ VÊ ƒª“•⁄ VÊ√fit ⁄́ Jlflo
@MO⁄V⁄◊⁄fl  5 + 4 + 4 = 13 AW•Ê. B•⁄¡⁄ —⁄¡¤—⁄¬  13/3 = 4.33 AW•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ
ƒª—⁄fl»⁄ VÊ√fisÈ B AW•Ê.

@»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (TE)

1¬M•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« ∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ @»⁄© »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄∆« Æ⁄¬V⁄y Ếæ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄≈¤•⁄ æ⁄fl‡¨lfloV⁄◊⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆«  ∫¤ŒÊæ⁄fl »⁄¿»⁄‘¤¡⁄ ¡⁄‡Æ⁄V⁄◊⁄fl, ∫¤Œ¤
»¤—⁄°…O⁄}ÊV⁄◊⁄fl, ∫¤Œ¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl GM∏fi »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl @»⁄©
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. …Œ⁄æ⁄fl•⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄V⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿV⁄‡ J}⁄°´⁄fl≠ ¨fit
»ÊÁ…®⁄¥¿»⁄flæ⁄fl»¤•⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. …e¤k ⁄́ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ l…fl% ⁄́∆«
Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄ æ⁄flfl¨lfloV⁄◊⁄ …Œ⁄æ⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“ @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄»⁄´⁄fl≠
⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° OÊ‡s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄  …®⁄•⁄∆« Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl æ⁄fl‡¨mÈ/AÀ⁄æ⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄ÿV⁄‡ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆«́ ⁄ _M}⁄́ ¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿV⁄‡
—⁄‡O⁄°»¤•⁄ »ÊæÊflofieÈ (Weightage)  ̈ fit, ̈ fi∆ ⁄́O¤ÀÊ }⁄æ⁄·¤¬“, »ÊÁ…®⁄¥¿»⁄flæ⁄fl»¤•⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@◊⁄»⁄t—⁄≈¤W•ÊæÊflM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠Æ⁄~√OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√ÀÊ≠V⁄ÿVÊ —⁄‡O⁄°»¤•⁄
—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠V⁄‡
}⁄æ⁄·¤¬“•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« @MO⁄ (Point)V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ (Over-

all Grade) ¨®⁄%¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
O⁄≈ÊÊ, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄∆OÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿ -•ÊÁ’O⁄ …•¤¿∫¤¿—⁄ GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ @»⁄©
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%¨»⁄%‘⁄y (@ª ⁄́æ⁄fl) —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ¨y%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄PQ¡⁄fl»⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄∆«  ̈ fis⁄≈¤W•Ê. O⁄≈Ê, »⁄‰~°Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl,
A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿV⁄‡ B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄  »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl - @»⁄© OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
(1) }⁄¡⁄V⁄~ 1 ¬M•⁄ 4 ¡⁄ »⁄¡ÊVÊ

1 ¬M•⁄ 4 ¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄flOÊQ —⁄M∂M©“ CE »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl, TE

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W »⁄·¤t @»⁄©V⁄◊⁄∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW F
1

±¤¡È»Êflfil ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. F
1
 ±¤¡È»Êflfil ⁄́fl≠ @ ⁄́fl∂M®⁄•⁄∆« ¨fis⁄≈¤W•Ê. CE, TE

æ⁄fl ⁄́fl≠  VÊ√fis⁄flV⁄◊¤W •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. F
1
 ±¤¡È»Êflfin ⁄́∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄fl‡¡⁄fl @»⁄©V⁄◊⁄⁄

CE, TE »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  •¤R∆—⁄ƒfl —⁄M•⁄∫⁄%»⁄́ Ê‡≠•⁄W—⁄≈¤W•Ê. JM•Êfi ±¤¡È»Êflfin ⁄́∆« « JnoVÊ
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•¤R∆—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄⁄ »⁄flV⁄fl O⁄√»⁄·¤ ⁄́flV⁄}⁄»¤W }⁄́ ⁄≠ O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl~°•ÊæÊflfi @¢⁄»¤
æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl∆« ’M•⁄OÊQ —⁄¬æ⁄flfl~°•¤ß¡Ê B}¤¿¶ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl
—¤®⁄¥¿.

(2) 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 8 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ
5 ¬M•⁄ 8 ¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄flOÊQ —⁄M∂M©“ CE »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄fl}⁄fl°
TE »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W »⁄·¤t ……®⁄ @»⁄©V⁄◊⁄∆« (l»⁄·È%) •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄O¤QW F

2
 ±¤¡È»Êflfil ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. F

2
 ±¤¡È»Êflfil ⁄́fl≠≠ @ ⁄́fl∂M®⁄•⁄∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

CE, TE VÊ√fis⁄flV⁄◊¤W •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄M}ÊæÊflfi —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆«´⁄⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄»⁄„
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•¤W»Ê. Learning to know, Learning to do, Learning together, Learning to be

GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄⁄⁄
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊQ —⁄M∂M©“ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊ‡Q◊⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

2. AM}⁄¬O⁄ »⁄¿P° OËÀ⁄ƒ¿ (Inter Personal Skills)

3. —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~ (Empathy)

4. ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ…OÊÊ (Coping with Emotions)

5. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ…OÊÊ (Coping with stress)

6. —⁄»⁄fl—¤¿ Æ⁄¬‘¤¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Problem solving skills)

7. ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (Decision making)

8. …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ _M}⁄́ Ê (Critical thinking)

9. —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ}Ê (Creative thinking skills)

10. —⁄ Æ⁄√eÊk(Self awareness)

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« ……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊÁVÊ~°OÊ‡◊⁄flŸ»⁄⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡Êfi Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄fl•⁄

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ @MV⁄»¤W C

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄´⁄‡≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« Æ⁄√P√æ⁄·¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

»⁄·¤s⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl´Ê‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl ¡⁄‡Æ⁄ ‚ ¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ‚ ¥•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl» ⁄́‡≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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—¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl ’¬»ÊflVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ®⁄´¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄

»¤—⁄°…O⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …•¤¿£%æ⁄fl V⁄flz¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄

ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl - »¤œ%O⁄ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y

(1) 1¬M•⁄ 4¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~

1¬M•⁄ 4 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~»⁄¡ÊW ⁄́ @»⁄© »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ @MV⁄»¤W •¤R∆“•⁄ ±Ê≥„fi¡È»ÊflfimÈ(F
1
) ́ ⁄

CE, TE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »¤œ%O⁄ »⁄fllo•⁄∆« OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄ƒfl ±¤¡È»ÊflfimÈ (F
3
) æ⁄fl´⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ …Œ⁄æ⁄fl∂M©}⁄»¤•⁄ CE, TE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

@»⁄©V⁄◊⁄∆« (l»⁄·È%) •¤R∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (F
3
 Ế‡fit¬.) @»⁄©V⁄◊⁄∆« ƒª“•⁄⁄ CE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠

Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ »⁄fl‡¡⁄fl @»⁄©V⁄◊⁄≈¤«W »⁄flV⁄fl…VÊ ƒª“•⁄ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ »¤œ%O⁄

@»⁄©æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ VÊ√fis¤W (Overall) AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠  F
3
 ±¤¡È»⁄·¤n ⁄́∆« …ÀÊfiŒ⁄»¤W

O¤yfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄‰}⁄°»⁄́ Ê≠◊Ê•⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ Overall CE
 
GM•⁄fl —⁄‡_—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

TE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ 3´Êfi @»⁄©æ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl…VÊ ƒª“•⁄ VÊ√fisÈ TE VÊ√fis¤W

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄ ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …•¤¿£%VÊ —⁄M∂M©“

@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ @•⁄O¤QW ¨fit•⁄ O¤ƒM ⁄́∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. ~fi¡¤ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl "’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©—⁄∆ƒ«' GM•⁄fl •¤R∆—⁄fl»⁄ @V⁄}⁄¿…ƒ«.

(2) 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊVÊ

5 ¬M•⁄ 8 ́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆«  Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠  O⁄∆—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄ Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄⁄

CE, TE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠  (F
2 
±¤¡È»Êflfil ⁄́fl≠  •¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)»¤œ%O⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄ƒfl

±¤¡È»ÊflfimÈ  F
4  
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ …Œ⁄æ⁄fl ∂M©}⁄»¤•⁄

CE, TE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤ @»⁄©V⁄◊⁄∆«  ƒª“•⁄  CE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ »⁄fl‡¡⁄fl

@»⁄©V⁄◊⁄∆« ƒª“•⁄ VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄∆« @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ »¤œ%O⁄ @»⁄©æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ VÊ√fis¤W

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠  F
4 
 ±¤¡È»Êflfin ⁄́∆« Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W O¤yfl»⁄M}Ê »⁄‰}⁄°»⁄́ Ê≠◊Ê•⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ VÊ√fis⁄fl

æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl —⁄‡_—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. GM•⁄fl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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TE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ 3´Êfi @»⁄©æ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl…VÊ “PQ•⁄ VÊ√fisÈ TE VÊ√fis⁄fl GM•⁄fl

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄ ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ —⁄M∂M©“

@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ @•⁄O¤QW ̈ fit¡⁄fl»⁄ O¤ƒM ⁄́∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. ~fi¡¤ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl "’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©—⁄∆ƒ«' GM•⁄fl •¤R∆—⁄∑ÊfiO¤Wƒ«.

C ¬fi~æ⁄fl∆« »ÊÁe¤k¨O⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl

’¬»ÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∆¡⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

“ fiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.  C »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ‘¤V⁄‡ —⁄»⁄flV⁄√»¤W ̈ »⁄%’—⁄ƒfl

JV⁄Xnó ⁄ Æ⁄¬À⁄√»⁄fl @}⁄¿V⁄}⁄¿»¤W•Ê. O⁄«—⁄o¡È »⁄fllo•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́≠Œ⁄flo

—⁄fl•⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

 »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flPQ¡⁄fl»⁄ ……®⁄ ±Ê≥„fi¡È»ÊflfilflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl∂M®⁄»¤W OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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 »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ JM•Êfi Ế‡fil•⁄∆«

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ : O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° ̈ fit¡⁄fl»⁄⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄

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

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

1. AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Commu-

nication Skills)

2. »⁄¿O⁄°Ù¿M}⁄¡⁄ ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿ (Interpersonal

S k i l l s )

3. —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~ (Empathy)

4. ∫¤»⁄´ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ…OÊ
(Coping with emotions)

5. »⁄·¤´ ⁄“O ⁄ J} ⁄ °s ⁄V ⁄◊ Ê‡M¶V Ê
‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ»…OÊ (Coping with

s t r e s s )

6. —⁄»⁄fl—¤¿ Æ⁄¬‘¤¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Prob-

lem Solving Skills)

7. ~fi»⁄·¤% ⁄́ }ÊVÊ•⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl (Deci-

sion making)

8. …»⁄flÀ¤%}⁄ ΩO ⁄ _M}⁄´ Ê (Critical

thinking)

9. —⁄‰d´⁄Ãfiƒ}Ê, —⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
(Creative thinking skills)

10. —⁄ Æ⁄√eÊk (Self Awareness)

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

n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄
    »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
n ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
n Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄
    »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

n AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl
Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl
B}¤¿¶
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O⁄√»⁄fl

—⁄MSÊ¿
…•¤¿£%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl CE

Æ⁄√P√æÊfl
ÆÊ„fimÈ%

±Ê≥„fi∆æÊ‡fi

Y⁄lO⁄

»⁄·Ëƒ¿̈ y%æ⁄fl

Jlflo

CE

VÊ√fis⁄fl

TE

VÊ√fis⁄fl
@ª

Æ¤√æ⁄fl

2) CE, TE V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∆¡⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄fl∂M©}⁄ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
±Ê≥„fi»Êfl%fimÈ(F

2
) 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊVÊ

@»⁄© : 1/2/3
…Œ⁄æ⁄fl ......................................... }⁄¡⁄V⁄~ ..................... …∫¤V⁄ ................................

F
2
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»⁄flfl ⁄́fl≠t
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤V⁄‡ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄»⁄́ ⁄‡≠ À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄‡≠
»⁄¿P°V⁄◊⁄ƒ‡« —⁄»⁄·¤d•⁄ƒ‡« —⁄fl•⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.
ÃO⁄–y ⁄́…fiO⁄¡⁄y Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄∆« BM¶ ⁄́ »⁄¡ÊVÊ A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yOÊQ ƒª—⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄¬V⁄y Ế
ƒª—⁄¶•⁄flß•⁄fl —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ ¡⁄MV⁄•⁄ @—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~VÊ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄yV⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê.
—⁄»⁄flO¤∆fi ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« ́ ¤À⁄»¤V⁄fl~°¡⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl¡⁄ÿ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl »⁄fl}⁄fl° ffi»⁄́ ⁄
ÀÊÁ∆øflM•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄loƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿…•Ê. AlV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠
A—¤ ¶—⁄ƒfl, —¤»⁄·¤fO⁄-—¤M—⁄Ì~O⁄ HO⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄ƒfl A¡Ê‡fiV⁄¿ •ÊÁ’O⁄
ÃO⁄–y•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê. "A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ »⁄fl ⁄́“”¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿'
GM∂ —⁄…flfiÆ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ “ fiO⁄¬“•Êßfi»Ê.

…Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ

C D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ CsÊfi¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ‘ÊÁ—⁄‡Q≈È }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄√~ »⁄flV⁄fl V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl∆« ¨R¡⁄»¤W
¨fis⁄≈¤W•Ê.

$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ DMm¤V⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl @M•⁄¡Ê,
‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄, À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê, ́ ¤t …flt}⁄ B}¤¿¶V⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡
B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ OÊ–fi»⁄·¤»⁄—Ê§æÊ‡M¶W ⁄́ —⁄M∂M®⁄.

$ Æ¤√¢⁄…flO⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ“•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ fM´¤“oOÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl,
»¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È, ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄,
P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê, Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl, PsÈ” @}Ê«nOÈ” GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« }⁄¡⁄∑Êfi~.

$ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ÀÊ, ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿, D}⁄°»⁄fl VÊ◊Ê}⁄́ ⁄ GM∏fi —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl
$ ⁄́»⁄flΩ —⁄fl}⁄°»⁄flfl}⁄°∆¡⁄fl»⁄ Al•⁄ ∂æ⁄flƒflV⁄◊⁄fl, P√fis¤ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄fl, P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄

—⁄MY⁄l Ế »⁄fl}⁄fl° —⁄‘⁄∫¤W}⁄ .

…¨»⁄flæ⁄fl
Æ⁄√P√æ⁄·¤®¤¬}⁄»¤•⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ¤ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ …¨»⁄flæ⁄flO¤QW “ fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ
~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl´⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. —⁄»⁄fl—¤¿
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Æ⁄¬‘⁄¬—⁄∆PQ¡⁄fl»⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«
DMlfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√—⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl}⁄fl° Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́V⁄Ms⁄fl »¤—⁄°…O⁄»¤•⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y —⁄…flfiÆ⁄´⁄
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ffi»⁄´¤´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ …®⁄•⁄∆« …¨»⁄flæ⁄fl ¬fi~V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.
Æ⁄√P√æ⁄·¤®¤¬}⁄ ‘¤V⁄‡ —⁄‘⁄O¤¡⁄}⁄ΩO⁄ —⁄‘⁄∫¤»⁄ O⁄∆OÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« D_}¤ ⁄́fl_}⁄ _M}⁄́ Ê,
…»Êfi^⁄´¤}⁄ΩO⁄ _M}⁄´Ê, …ÀÊ«fiŒ⁄zÊ, …À⁄¶fiO⁄¡⁄y —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄M}Ê Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

GMl Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« AlV⁄◊⁄fl, }⁄¡⁄∑Êfi~ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, —⁄MWfi}⁄, I.“.n. —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl, ⁄̂̂ Ê%,
—⁄M•⁄À⁄%´⁄, —⁄MV⁄√‘⁄, ¨¬fiO⁄–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⁄‡ —⁄M•⁄∫⁄%»⁄́ Ê‡≠•⁄W—⁄≈¤W•Ê.

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄p⁄¿Æ⁄‚¥—⁄°O⁄

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄p⁄¿Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ …Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ¨fit¡⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ …»⁄¡⁄»¤•⁄
»⁄·¤’~V⁄◊⁄´Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt•Ê. Æ⁄√P√æ⁄·¤∂M©}⁄»¤W …Œ⁄æ⁄fl»⁄´⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ‘ÊfiVÊ …¨»⁄flæ⁄fl
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄‡ ‘ÊfiVÊ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄‡ B•⁄¡⁄∆« …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.
ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi, »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (TE, CE)V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄‡ B»Ê. @•⁄‡ @ƒ«•Ê
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV¤W OÊƒ»⁄‚¥ …»⁄¡⁄z¤}⁄ΩO⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄´⁄‡≠ ¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄‡≠ —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄‡≠
—Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄flPQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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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⁄flfl O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}ÊøflM•⁄ O⁄‡t¡⁄∑ÊfiOÊM∂ ¨•Ê%fiÀ⁄…•Ê. ∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡
V⁄{}⁄•⁄M}ÊæÊflfi A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄‚¥ O⁄‡s¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ•¤ßW•Ê. ́ ⁄»⁄flΩ »⁄flO⁄Q◊⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄¡¤W
∑Ê◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. D}⁄°»⁄fl •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi
A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl” B¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ÃO⁄–y•⁄∆« B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ ̈ fis⁄fl»⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠
A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–yO⁄‡Q ̈ fis⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @}⁄¿V⁄}⁄¿.

D}⁄°»⁄fl O⁄∆OÊæÊ‡M¶VÊ …Œ⁄æ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄∆« ̈ R¡⁄}Ê »⁄fl}⁄fl° Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄
O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

»ÊÁe¤k¨O⁄ …Œ⁄æ⁄fl G ⁄́fl≠»⁄ Ế≈Êæ⁄fl∆«

JM•⁄fl »ÊÁe¤k¨O⁄ …Œ⁄æ⁄fl»Ế ⁄fl≠»⁄ Ế≈Êæ⁄fl∆« A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ @»⁄≈Ê‡fiP—⁄fl»¤V⁄ OÊ◊⁄VÊ
OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ …•¤¿£%W¡⁄fl»⁄ e¤ḱ ⁄ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊ‡Q◊⁄Æ⁄s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ A¡Ê‡fiV⁄¿ @∫¤¿—⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ …®¤´⁄V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.

$ •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}ÊVÊ —⁄M∂M©“ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M•⁄∆¡⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄
~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.

$ ……®⁄ P√fisÊV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ »⁄fl}⁄fl° As⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.
$ ÀÊ√fiŒ⁄r P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @¬»⁄‚¥.

B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J¡Ê‘⁄̂ ⁄̀ƒfl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl DÆ¤©V⁄◊¤W
∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. C »⁄ƒæ⁄fl•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl D}⁄°»⁄fl D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
}⁄æ⁄·¤¬“ }ÊVÊ¶s⁄fl»⁄ ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾV⁄◊⁄fl

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆« ‘Ê_`́ ⁄ —⁄∞®¤% »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√O⁄lÆ⁄t—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl VÊƒfl… ⁄́∆« @—⁄’Œ⁄fl|}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡fi¡⁄•Ê @ª ⁄́M¶—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄}⁄¿
—⁄M®⁄}ÊøflM•⁄ O⁄‡t•⁄ —⁄∞®¤% ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —Ê‡fi∆ ⁄́∆« }¤◊ÊΩæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, A•⁄¡⁄¶M•⁄
D}⁄°»⁄fl ∫¤»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄fl @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊¤W»Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄



@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿ }⁄¡⁄V⁄~ - 6

62

@•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl O⁄‡s¤ @ŒÊofi Æ⁄√®¤ ⁄́ …^¤¡⁄»¤W•Ê. ‘Ê_` ⁄́
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« AlV⁄◊⁄fl JV⁄Xno ⁄́ VÊƒfl»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. —⁄MY⁄e¤k ⁄́, JV⁄XlfloV⁄◊⁄fl Gƒ« P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê. —⁄‘⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊Ê‡s⁄́ Ê VË¡⁄»⁄¶M•⁄ »⁄~%—⁄ƒfl, —¤»⁄·¤ ⁄́¿ }⁄}⁄ V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ¤∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄M•⁄∫⁄%OÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« }⁄‰Ø° Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄
DMm¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄fl À¤≈ÊøflM•⁄≈Êfi ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

…•¤¿£%æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl —⁄‡O⁄° DÆ¤©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡Ms⁄fl »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

•ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Ê

…•¤¿£%æ⁄fl •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√~»⁄Œ⁄% Æ⁄¬Ãfi∆“ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Ê O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄
»⁄¡ÊVÊ @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ OÊ–fi}⁄√»ÊM•⁄fl
Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @~ @V⁄}⁄¿. »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl •¤R≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄–=Ω»¤W
Æ⁄¬Ãfi∆“ @V⁄}⁄¿ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« —⁄‡O⁄° O⁄√»⁄fl OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

…•¤¿£%V⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ (Performance)

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄‚¥ JM•⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´¤}⁄ΩO⁄ …Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. ‘Ê_` ⁄́ Æ¤√®¤ ⁄́¿¶M•⁄ C »⁄ƒæ⁄fl•⁄
∂VÊX ⁄̂_%—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ ‘⁄́ ⁄≠¡⁄s⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄¡ÊVÊ æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ P√fisÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl ~fi»⁄·¤%¨—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ̈ »⁄%‘⁄zÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl,
D}⁄°»⁄fl ̈ »⁄%‘⁄zÊ }Ê‡fi¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl P√fis¤OÊ–fi}⁄√OÊQ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Gƒ« …•¤¿£%V⁄ÿV⁄‡
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% DMm¤V⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄_OÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A…Œ⁄Q¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, B}¤¿¶V⁄◊⁄fl @}⁄¿M}⁄
Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.

CCE »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl

1. »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl

2. —¤»⁄·¤fO⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl

B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ …O¤—⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

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

1. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl  (CE)

2. @»⁄© (l…fl% ⁄́≈È) »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl  (TE)
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¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (Continuous Evaluation)

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

$ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

$ ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

$ Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄ —¤»⁄fl ⁄́¿»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄)

B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄.

$ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl @MV⁄»¤W —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄O¤QW @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ …•¤¿£%æ⁄fl

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ, Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ @¢⁄»¤ »⁄flMs⁄́ Êæ⁄fl »Êflfi≈ÊΩ˝Á, Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl @MV⁄»¤W ∂¡Êæ⁄flfl»⁄, nÆ⁄∞{
}⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄ @ª¡⁄fl_, »⁄flO⁄QÿVÊ ¨Ã`}⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ GŒ⁄flo V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•Ê »Ê‡•⁄≈¤•⁄
…^¤¡⁄V⁄◊⁄∆« »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»⁄‚¥ @®¤¿Æ⁄O⁄¬M•⁄ ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ’fiW•⁄ß¡Ê …•¤¿£%æ⁄fl
O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«´⁄ »⁄·Ëƒ¿  ¨y%æ⁄flOÊQ —¤»⁄·¤´⁄¿»¤W OÊ◊⁄VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊQ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄‚¥ @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl, D}⁄°»⁄fl, —⁄¡¤—⁄¬, D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«
@ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W 4/3/2/1 ¡⁄M}Ê @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ’fiVÊ V⁄¬Œ⁄r 20 @MO⁄ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

C @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ I•⁄¬M•⁄ V⁄fl{“ ÀÊfiO⁄s¤»⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄ VÊ√fisÈ O⁄Ms⁄fl ’tæ⁄flƒfl
Æ⁄‚¥l 39¡⁄ ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.
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ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

ÆÊ„fimÈ% ±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊQ 5 —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ (Æ⁄‚¥l 46, 47, 48)
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄OÊQ 4/3/2/1 GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« @MO⁄ ̈ fit•⁄¡Ê V⁄¬Œ⁄o 20 @MO⁄ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.



@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿ }⁄¡⁄V⁄~ - 6

66

Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄flOÊQ @MO⁄ ̈ fit VÊ√fisÈ »⁄·¤t @»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« ̈ Ã`}⁄
»⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆« JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê^⁄fl` Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿ ¨y%æ⁄fl
B¡⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ß¬M•⁄ —⁄¡¤—⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤•⁄¬

Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ VÊ√fisÈ AW ∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊfl »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fimÈ%
ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

CE     VÊ√fisÈ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ …®¤ ⁄́

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄fl•⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊfl, ÆÊ„fimÈ% ÆÊ„fi∆æÊ‡fi, Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flV⁄◊⁄∆«
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄¡⁄ VÊ√fisÈ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄ »Êflfi≈Ê A, B, C, D, E VÊ√fis⁄flV⁄ÿVÊ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W 5/4/3/2/1 GM∂fl•¤W
ÆÊ„fiøflMmÈ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ ƒª—⁄fl»⁄ Jlflo VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́ —⁄¡¤—⁄¬ ≈ÊO⁄Q‘¤P CE VÊ√fisÈ
O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ, JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄∆« JM•⁄́ Êfi @»⁄©æ⁄fl∆« O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊfl, ÆÊ„fimÈ%
ÆÊ„fi∆æÊ‡fi, Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flV⁄◊⁄ VÊ√fisÈ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W  A, B, B GM¶lfloOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ‘¤V¤•⁄¡Ê
Jlflo ƒª“•⁄ VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ 5 + 4 + 4 = 13 AW•Ê. —⁄¡¤—⁄¬ = 13 / 3 = 4.33  AW•Ê. A•⁄ß¬M•⁄
»⁄flV⁄fl…´⁄ VÊ√fisÈ B AW•Ê.

@»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄ @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄‚¥ OÊ◊⁄VÊ ~ÿ“•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ̈ »⁄%’—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.
I 1st term - Terminal evaluation for selected game one/Activity/Minor

game + 1st term ⁄́ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
II 2nd term - Terminal evaluation for selected game two/Activity/Minor

game + 2nd term ⁄́ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl

—⁄MSÊ¿ ‘Ê—⁄¡⁄fl @MO⁄ 20¡⁄∆« VÊ√fisÈ
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III 3rd term P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬fiP–“ »⁄·¤t•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ + 3rd term ⁄́ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl.

JM•⁄fl »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄́ Êfi @»⁄©æ⁄fl »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄ƒM∏—⁄≈¤W•Ê. B•⁄O¤QW
Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ 19 AlV⁄ÿM•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ (—⁄‡O⁄°»¤•⁄»⁄‚¥-Æ¤√•ÊfiÃO⁄ Æ⁄¬V⁄y Ế ̈ fit) G¡⁄s⁄́ ⁄fl≠
AæÊflQ »⁄·¤t @•⁄¡⁄≈Ê‡«M•⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄́ Êfi @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O⁄‡Q, B Ế‡≠M•⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄́ Êfi @»⁄©
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O⁄‡Q ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄ÿM•⁄ B¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ »⁄fl}⁄fl° »ÊflÁ ⁄́¡È
VÊfi»⁄·ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C ¬fi~æ⁄fl∆« ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄fl‡¡⁄́ Êfi @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ P√fis¤—¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄
……®⁄ »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊Ê‡M¶VÊ JM•Ê‡M•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆« O⁄∆}⁄ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄
AÀ⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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Jlflo 20 ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ C »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ ∂◊⁄—⁄≈¤W•Ê. C ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ 5¬M•⁄ V⁄fl{“ ÀÊfiO⁄s¤OÊQ
∂•⁄≈¤øfl“ VÊ√fisÈ ̈ y%øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ……®⁄ …∫¤V⁄V⁄◊¤W B•⁄́ ⁄fl≠ …∫⁄f—⁄≈¤W•Ê.

Scheme of Points

O⁄√»⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́ ……®⁄ …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl/ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Jlflo
—⁄MSÊ¿ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q ÆÊ„fiøflMmÈ

ƒª—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄
V⁄¬Œ⁄r

ÆÊ„fiøflMmÈ

1. Skill/Activity/Minor Games 5 5 5

2. Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ 5 5 5

3. @»⁄©æ⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄OÊQ
—⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄fl 10 10 10

Jlflo V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ ˛ ˛ 20

’fiVÊ ƒª—⁄fl»⁄ 20 @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÀÊfiO⁄s¤OÊQ ∂•⁄≈¤øfl“ VÊ√fisÈ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

JM•⁄fl »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄́ Êfi @»⁄©æ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
1. Skill/Activity/Minor games

B»⁄‚¥ ÆÊ„fiøflMmÈ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄ …∫¤V⁄V⁄◊¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
B∆« 5 V⁄¬Œ⁄r ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́

Skill/Activity/Minor Games V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æÊ‡M¶VÊ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ AlV⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄fl Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê. C AlV⁄◊⁄∆« ¨d»¤•⁄ AlV⁄◊⁄ Gƒ«
¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤Wƒ«. (D•¤: …fl¨ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È VÊfi»⁄·È) @M•⁄¡Ê @®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄∆« —Êfi¬“¡⁄fl»⁄
AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿ ¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄√~ …•¤¿£%æ⁄fl
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́V⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ V⁄¬Œ⁄r 5 ÆÊ„fiøflMmÈ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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@»⁄© »⁄fl‡¡⁄fl-»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»⁄fl‡¡⁄́ Êfi @»⁄©æ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ Ế »⁄fl}⁄fl° @»⁄© Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. @»⁄©æ⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄ÿVÊ 5 ÆÊ„fiøflMmÈ
¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·ËTO⁄ Æ⁄¬fiOÊ– (oral test)æ⁄·¤W ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl
…^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ ∂◊⁄—⁄≈¤W•Ê.

P√fis¤•⁄O⁄–}ÊVÊ ƒª“•⁄ VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄M}Ê ÆÊ„fiøflMmÈV⁄◊¤W ∂•⁄≈¤øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Point Situp - point Sit & reach - point Pull ups - point 1600 mts - point

a 5 5 5 5

b 4 4 4 4

c 3 3 3 3

d 2 2 2 2

e 1 1 1 1

’fiVÊ P√fis¤•⁄O⁄–}ÊVÊ »⁄fl}⁄fl° @»⁄©æ⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ Jm¤oW ƒª—⁄fl»⁄ V⁄¬Œ⁄r
ÆÊ„fiøflMmÈ 25 AW•Ê. ’fiVÊ ƒª—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ ÀÊfiO⁄s¤OÊQ ∂•⁄≈¤øfl“ VÊ√fisÈ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄fl‡¡⁄́ Êfi @»⁄©æ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ ∑ÊfiO¤•⁄ »⁄·¤•⁄¬ ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

—⁄‡ ⁄̂O⁄ V⁄fly»⁄fllo•⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝ ÆÊ„fiøflMmÈ

a D ⁄́≠}⁄ »⁄fllo 5

b D}⁄°»⁄fl »⁄fllo 4

c —⁄¡¤—⁄¬WM}⁄ »Êflfi≈Ê 3

d —⁄¡¤—⁄¬ 2

e —⁄¡¤—⁄¬WM}⁄ OÊ◊⁄VÊ 1

3)  @»⁄© Æ¤p⁄∫¤V⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

@»⁄© Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl 10 Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄´⁄fl≠
OÊfi◊⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~ Æ⁄√ÀÊ≠æ⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄OÊQ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. V⁄¬Œ⁄r @MO⁄ 10
B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·ËTO⁄ Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄·¤W (oral test) ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́ ≈È

…Œ⁄æ⁄fl

Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl : Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° P√fisÊ
¶´¤MO⁄: :

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : »⁄fl‡¡⁄fl Ø¡ÊfisÈV⁄◊⁄fl
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl : Ếƒ »⁄fl}⁄fl° »¤æ⁄flfl… ⁄́∆« ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ ……®⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl : …ª ⁄́≠ Æ⁄¬—⁄¡⁄V⁄◊⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝ÁV⁄◊⁄∆« d¡⁄V⁄fl»⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl, —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄

~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl : Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄, A}⁄Ω…À¤ —⁄, HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄
O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl : I.“.n, _}⁄√V⁄◊⁄fl, ^¤mÈ%
¨¬fiP–}⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl : »⁄·¤’~ —⁄MV⁄√‘⁄, _}⁄√V⁄◊⁄ —⁄MV⁄√‘⁄

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

Ếƒ, d≈¤À⁄æ⁄fl, »¤æ⁄flfl »⁄fl}⁄fl° »⁄flyfl| GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Á
@¢⁄»¤ GM∏fi »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« d¡⁄V⁄fl»⁄ ……®⁄ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄
‘Ê—⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤’~V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠
}⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ HPo…n ( ⁄̂lfl»⁄nO¤) Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ¨fit¡⁄fl»⁄ ……®⁄
»⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ P√fis¤ …´Ê‡fi•⁄V⁄◊⁄⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°
‘Ê—⁄¡⁄flV⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬‘Ê‡M¶—⁄ƒfl
‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄l≈È ¬≈Êfi GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ æÊ‡fid Ế
»⁄·¤t »⁄flO⁄QÿVÊ …ª ⁄́≠ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄ AlV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° …ª ⁄́≠
P√fisÊV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfiÿ•⁄fl•⁄¡⁄ A®¤¡⁄»¤W @®¤¿ØOÊæ⁄flfl
@•⁄´⁄fl≠ »⁄W%fiO⁄¬“ ∑Ê‡fit%´⁄∆« ∂¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. ‘Ê^⁄fl`
ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄fl ƒª“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ @ª ⁄́M¶—⁄fl»⁄¡⁄fl. ‘Ê_`́ ⁄
¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl ̈ fis⁄fl»⁄¡⁄fl.
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Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

$ Ếƒ•⁄∆« —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ ……®⁄ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
Æ⁄~√OÊ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤“O⁄V⁄◊⁄ P√fis¤ Æ⁄‚¥l•⁄∆« ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ƒª—⁄fl»⁄ ……®⁄ AlV⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“
JM•⁄fl …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

Æ⁄√æÊ‡fiV⁄
Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl : ⁄́́ ⁄≠ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl
}¤¬fiO⁄fl :

¨¬fiP–—⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : 40 …fl¨lfl
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl : PsÈ” @}Ê«nOÈ” ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @}Ê«nOÈ” ⁄́ »⁄fl‡ƒ

ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.
AÀ⁄æ⁄fl : PsÈ” @}Ê«nOÈ”
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄»⁄·¤ ⁄́}Êæ⁄fl ∫¤»⁄́ Ê
—¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl : —⁄dflgVÊ‡ÿ“•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́, ‘¤¡⁄fl»⁄ t—ÈQ, »Êflt“´È ∑¤≈È,

OÊ‡fi´È ‘⁄s⁄%≈È”, Æ⁄}¤OÊ, ¬MVÈ/∑¤¿l´È
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl : —⁄‘⁄O¤¡⁄, P√fis¤ D}¤”‘⁄

¨¬fiP–—⁄fl»⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl : :

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

1. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ (5 ̈ …flŒ⁄)

$ eÊ‡fiWMVÈ
$ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ —ÊoÒ_MVÈ

}ÊÁ —ÊoÒ^È, O⁄±È —ÊoÒ^È
@Æ⁄¡È∑Ê‡fit —ÊoÒ^È »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

2. ’M•⁄OÊQ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (15 ̈ …flŒ⁄)
»Ê‡•⁄≈Êfi —⁄dflgVÊ‡ÿ“•⁄ »ÊflÁ•¤´⁄•⁄∆« HPo…n (^⁄lfl»⁄nO¤)
Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄¡⁄fl.
—Ê‡Qfi¬MVÈ
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ 2 @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π
»⁄flV⁄fl…´⁄ D}⁄°»⁄fl —Ê‡Qfi¡⁄´⁄fl≠ @»⁄¡⁄ }⁄Ms⁄•⁄ ÆÊ„fiøflMmÈV¤W
Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥
dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ¬fi~ Æ⁄√~æÊ‡∂π ⁄́ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~fi }⁄Ms⁄•⁄
¡¤¿MPMVÈ ⁄́fl≠ ̈ À⁄̀øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
1. ’M•⁄OÊQ G—Ê}⁄ (15 ¨…flŒ⁄) GM∂ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ »⁄fl‡ƒ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

HPo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆“¬.
2. ÀÊ‡fimÈ% ¡⁄´⁄≠ÆÈ ≈¤MVÈ dMØMVÈ GM∂ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª“•⁄ Æ⁄√®¤´⁄

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HPo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆“¬.

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

3. ÀÊ‡fimÈ% ¡⁄́ ⁄≠ÆÈ ≈¤MVÈ dMÆÈ (15 ̈ …flŒ⁄)

»Ê‡•⁄≈Êfi —⁄dflgVÊ‡ÿ“•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆«/dMØMVÈ ØmÈ ⁄́∆« HPo…n
Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
—Ê‡Qfi¬MVÈ

‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄ ‘¤¡⁄ƒfl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Dÿ•⁄ }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ ƒª“•⁄ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ¡¤¿MOÈ
¨À⁄̀øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. »¤…flMVÈ sË´È (5 ̈ …flŒ⁄)

eÊ‡fiWMVÈ, ́ ⁄sÊ}⁄, ¬≈ÊfiP”MVÈ, —ÊoÒ_MVÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl
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»¤œ%O⁄ æÊ‡fid Ế
A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y

l»⁄·È% ~MV⁄◊⁄fl æ⁄fl‡¨mÈ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl

d‡´È æ⁄fl‡¨mÈ 1 ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ - …O¤—⁄•⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄
´⁄´⁄≠ À⁄¬fi¡⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl, ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄fl

»⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

dfl≈ÊÁ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ AæÊflQVÊ‡ÿ“•⁄ JM•⁄́ Êfi Al•⁄
AVÊ‡fi—⁄fl° JM•⁄́ Êfi Æ⁄√®¤ ⁄́ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl -

Al•⁄ O⁄∆OÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »⁄fl}⁄fl°
D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ

—ÊÆÊoM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ 2 P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê
@OÊ‡ofi∂¡È ⁄́́ ⁄≠ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl æÊ‡fiV⁄

PsÈ” @}Ê«nOÈ”
P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

⁄́»ÊM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ 3 P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
—⁄M¡⁄O⁄–zÊ »⁄fl}⁄fl° ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄
—⁄fl¡⁄OÊ– ¡⁄O⁄–z¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄

—ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬

t—ÊM∂¡È Ế‡fi—È ∏«fitMVÈ (»⁄fl‡W ⁄́∆« ¡⁄O⁄°—¤√»⁄),
}⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl° - GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ  ̈ fis⁄fl»⁄
Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”

d ⁄́»⁄¬ æ⁄fl‡¨mÈ 4 AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿
—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Ê

æ⁄fl‡¨mÈ 5 —⁄»⁄·¤dV⁄◊Ê‡◊⁄W¡⁄fl»⁄ —⁄M∂M®⁄, ́ Êƒ,
±Ê∂√»⁄¬ Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ¨fi¡⁄fl, »¤æ⁄flfl »⁄fl}⁄fl° »⁄flyfl|
»⁄·¤^È% P√fisÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« AæÊ‡fif—⁄fl»⁄

P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl
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»⁄flfl´⁄fl≠t
´¤ƒflQ O¤∆¨M•⁄ G¡⁄s⁄fl O¤∆VÊ ¡⁄‡Æ¤M}⁄¡⁄VÊ‡Ms⁄ »⁄flfl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ ¶fiY⁄%O¤ƒ•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ, …O¤—⁄
»⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄^⁄´ÊVÊ OÊƒ»⁄‚ »ÊÁe¤k¨O⁄ ’´Ê≠≈ÊV⁄ÿ»Ê. B•⁄ƒ«•Ê JM•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄MÀ⁄
Æ¤¡⁄MÆ⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ B•⁄fl ‘Ê‡M¶OÊ‡Mt•Ê. J∂π »⁄¿P° ‘¤•⁄fl‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ ……®⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl
B•⁄¡⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê. ’fiW•⁄ß¡⁄‡ B•⁄¡⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl ∫⁄…Œ⁄¿•⁄ ffi»⁄́ ⁄OÊQ
@~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄^⁄´Êæ⁄flfl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ Æ⁄„y%}Ê }⁄ƒflØ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄»¤W•Ê.
O⁄√»⁄fl∂•⁄™»⁄ƒ«•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄flfl  A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl»⁄‚¥
À⁄¬fi¡⁄ …´¤¿—⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl}⁄°•Ê. @´¤¡Ê‡fiV⁄¿, •⁄Æ⁄∞»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @ ⁄́flO⁄¡⁄zÊ, D•¤“fi ⁄́,
~◊⁄fl»⁄ÿOÊ Bƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄ …´¤¿—⁄•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
C ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ^⁄lfl»⁄nO¤ •⁄O⁄–}Ê, AO¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ …Æ⁄¬fi}⁄»¤W
∑¤©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl —⁄¬æ⁄·¤W ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl C Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ - …O¤—⁄•⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄fl @•⁄PQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄¬‘¤¡⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl
$ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ

$ …O¤—⁄

$ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ -…O¤—⁄ - Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

$ •Êfi‘⁄ “§~  (Body posture)

$ À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄fl (Postural deformities) - Æ⁄¬‘¤¡Ê‡fiÆ¤æ⁄flV⁄◊⁄fl

⁄́́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄1
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∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄
À⁄¬fi¡⁄•⁄ AO¤¡⁄•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄flflMm¤W V¤}⁄√ »⁄fl}⁄fl° ∫¤¡⁄•⁄∆« ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠
∑Ê◊⁄»⁄{VÊ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ V⁄flz¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄O⁄ }Êæ⁄fl ⁄́fl≠
V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Êfi …O¤—⁄»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄∆« DMm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ G}⁄°¡⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`øfl}⁄fl.
$ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`øfl}⁄fl
$ V⁄fl¡⁄fl~“ ~ÿæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`øfl}⁄fl.
$ Ế́ ⁄Ø ⁄́ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`øfl}⁄fl.
$ »⁄·¤~ ⁄́∆« —⁄∞Œ⁄o}Ê DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊Ê‡M¶VÊ —Ë‘¤•⁄%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄ƒfl.

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê_` ⁄́ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ …—⁄°¬—⁄
(…±⁄≥‚¥ƒVÊ‡ÿ“¬) ∂‘⁄fl•⁄fl.
—⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ DMm¤V⁄fl»⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 2

…•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W“¬. mÊ‡fi—È »⁄flflS¤M}⁄¡⁄ OÊMÆ⁄‚¥ »⁄fl}⁄fl° ̈ fiƒ GM∂ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠
¨fit¬. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄ÿV⁄‡ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤•⁄ JM•⁄fl ¨©æ⁄flfl »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆«
@s⁄W—⁄≈¤W•Ê GM•⁄fl ‘Êfiÿ¬. ̈ ©æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ ́ ¤ƒflQ …ª ⁄́≠ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄
∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« @s⁄W“ B¬—⁄≈¤W•Ê. OÊMÆ⁄‚¥ ∂y|•⁄ ‘Ê—⁄¬ ⁄́ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄
OÊMÆ⁄‚¥ O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ̈ fiƒ ∂y|•⁄ ‘Ê—⁄¬¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ ̈ fiƒ
∂y|•⁄ O¤V⁄•⁄»⁄́ ⁄‡≠ O⁄Ms⁄fl ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄‡ ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄»⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ JM•⁄́ Êfi
O¤V⁄•⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊøflM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl—¤¡⁄ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

JM•⁄´Êfi O¤V⁄•⁄⁄¶M•⁄ G¡⁄s⁄´Êfi O¤V⁄•⁄•⁄ —⁄‡^⁄´Êæ⁄fl‡ G¡⁄s⁄´Êæ⁄fl•⁄¬M•⁄ »⁄fl‡¡⁄´Êfiæ⁄fl•⁄¡⁄
—⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl‡ »⁄fl‡¡⁄́ Êfiæ⁄fl•⁄¬M•⁄ ´¤ƒQ Ếfiæ⁄fl•⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄flfl ƒª—⁄fl}⁄°•ÊÊ. ´¤ƒQ Ếfi O¤V⁄•⁄•⁄
∫¤V⁄¶M•⁄ ¨©æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄M¡⁄P–“no¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. »Ê‡•⁄ƒfl ¨©æ⁄fl ⁄́fl≠
O⁄Ms⁄fl’t•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
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1 2

3

4

@®¤¿ØOÊW¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

(G) V⁄noæ⁄·¤•⁄ G¡⁄s⁄fl O¤V⁄•⁄•⁄ ⁄̂‡¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl (¨fiƒ, OÊMÆ⁄‚¥) ¨© B¡⁄fl»⁄
—⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬. »Êflfi≈Ê }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê O¤V⁄•⁄»⁄́ ⁄fl≠ …ª ⁄́≠ AO⁄‰~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ 4 ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W
O⁄}⁄°¬“¬. 4 ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄fl¢¤ —⁄§◊⁄•⁄∆«  —Êfi¬“•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√ ̈ ©æ⁄fl —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄
—⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flfl Æ⁄„y%»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

(∏) »Ê‡•⁄ƒfl •¤R∆“•⁄fl•⁄¡⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ »⁄·¤•⁄¬æ⁄flM}Ê O¤V⁄•⁄•⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
G∆«¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl´⁄fl≠ ̈ fit¬.

(“) ´¤ƒQ Ếfi O¤V⁄•⁄•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆«, ´¤ƒ‡Q O¤V⁄•⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —Êfi¬“lo
∂ÿO⁄ ’M∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

¨© O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄ GM∂ Al•⁄∆« dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄  Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ̂ ⁄_%“
∂¡Êæ⁄flƒfl —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬.

»ÊflÁ•¤ ⁄́ •⁄ ∂
ƒ ∫¤V⁄ •⁄∆«  ¡⁄fl»⁄

»⁄·¤… ⁄́ »⁄fl¡⁄•⁄ ∂fls⁄•⁄∆« ¡⁄fl»⁄
Ws⁄ V⁄◊⁄  Æ⁄O⁄Q  •⁄∆«

G¡⁄s⁄´Êæ⁄fl
O¤V⁄•⁄•⁄
}⁄flMs⁄fl

GsÊæ⁄fl∆«•Ê

»⁄fl‡¡⁄́ Êæ⁄fl
O¤V⁄•⁄•⁄

 }⁄flMs⁄fl
GsÊæ⁄fl∆«•Ê

´¤ƒQ
Ếæ⁄fl

 O¤V⁄•⁄•⁄
}⁄flMs⁄fl
GsÊæ⁄fl∆«•Ê.

´¤ƒflQ
O¤V⁄•⁄•⁄

}⁄flMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Jlflo
—Êfi¬“
Ế‡fit
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⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl Dÿ•⁄ O¤V⁄•⁄•⁄ ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl≈¤øfl}⁄fl.
$ ƒª“•⁄ O¤V⁄•⁄•⁄ ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄fl¢¤ —¤§́ ⁄•⁄∆« Bs⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.
$ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ JV⁄Xno ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ (OÊƒ—⁄)

∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
a d ẾnOÈ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl/Æ¤¡⁄MÆ⁄æ⁄fl%
b Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
c ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄
d P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

A »⁄MÀ⁄ Æ¤¡⁄MÆ⁄æ⁄fl% Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
OÊƒ»⁄‚¥ …ÀÊfiŒ⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl }⁄M•Ê }¤øflV⁄ÿM•⁄ »⁄MÀ⁄ Æ¤¡⁄MÆ⁄æ⁄fl%»¤Wæ⁄fl‡ ffi´È ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄»¤Wæ⁄fl‡
»⁄flO⁄QÿVÊ »⁄V¤%øfl—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

D•¤ : G}⁄°¡⁄, À⁄¬fi¡⁄ …´¤¿—⁄ (¡⁄̂ ⁄́ Ê), »ÊfiV⁄, ̂ ⁄fl¡⁄fl ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl, ∂fl¶™ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl.

B Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
∫⁄‡…flÀ¤—⁄° Æ⁄¡⁄»¤•⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl, ffi»⁄́ ⁄•⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl, —¤MÆ⁄√•¤æ⁄flO⁄  A ⁄̂¡⁄zÊV⁄◊⁄fl, …•¤¿∫¤¿—⁄
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê.

C ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄
V¤}⁄√ ‘Ê^¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW »⁄·¤s⁄fl»⁄ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄´⁄flV⁄fly»¤W ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄»⁄´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ´¤ »⁄„¿‘⁄, D“¡¤l »⁄„¿‘⁄, ffiz¤%MV⁄ »⁄„¿‘⁄,
⁄́¡⁄ »⁄„¿‘⁄, ÆÊfiÃ »⁄¿»⁄—Ê§ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄√»⁄fl∂•⁄™VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄ÿV⁄‡ }⁄ƒflÆ⁄‚¥}⁄°•Ê. B•⁄fl O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄
∑Ê◊⁄»⁄{VÊæÊ‡M¶VÊ »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ ‘⁄fl¡⁄flÆ⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ∑Ë¶™O⁄ …O¤—⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ @—ËR¿V⁄◊⁄fl, ¨•Ê√øflƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (¨•¤√’fi ⁄́}Ê), …À¤√M~
Bƒ«¶¡⁄fl…OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê.

∑Ê◊⁄»⁄{VÊ …O¤—⁄ - ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄∆« »⁄fl}⁄fl° ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄∆«.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
Æ⁄•⁄—⁄‡æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ JM•⁄fl ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊ‡fif“¬....

˛ OË»⁄·¤¡ ⁄• ⁄ ‘ ⁄M} ⁄• ⁄ A¡ ⁄M∫ ⁄• ⁄∆ «
∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl •⁄¡⁄ }⁄ ¬}⁄V⁄~æ⁄fl∆«•⁄flß 15
»⁄Œ⁄% Æ¤√æ⁄fl•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

˛ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W 18-20 Æ¤√æ⁄fl»¤V⁄fl»¤V⁄
G}⁄°¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

˛ ÆÊfiÃ∂ƒ»⁄ ‚ ¥  —¤»⁄·¤´ ⁄ ¿»¤W O ⁄t»Êfl
æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,

˛ OË»⁄·¤¡⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ A¡⁄M∫⁄•⁄∆« ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄flfl
¨®¤ ⁄́»¤W•⁄flß 16 »⁄Œ⁄% Æ¤√æ⁄fl•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄
}⁄ ¬}⁄V⁄~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

˛ 20-23 Æ¤√æ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ G}⁄°¡⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄flfl
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

˛ ÆÊfiÃ∂ƒ }¤¡⁄}⁄»Êfl¿fi ⁄́ ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘⁄fls⁄flW ‘⁄fls⁄flV⁄

∑Ê◊⁄»⁄{VÊ - …O¤—⁄

eẾ ÊnOÈ /Æ¤¡⁄MÆ⁄æ⁄fl% Æ⁄¬—⁄¡⁄

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄zÊ O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5
…ƒΩ ¡⁄flsÊ‡fi≈Èµ´⁄ ffi»⁄´⁄ ^⁄¬}Ê√æ⁄fl´⁄fl≠ K¶, »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂¡Ê¶¡⁄fl»⁄ —⁄M•ÊfiÀ⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ J◊⁄Æ⁄t“¬. »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄PQ¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ À⁄P°VÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Æ⁄√~O⁄‡ƒ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄‡≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
ffi»⁄´⁄•⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ ∂VÊ‘⁄¬—⁄ƒfl »⁄fl´Ê‡fi®ÊÁæ⁄fl%•Ê‡M¶VÊ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄‡
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°»Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ O⁄√»⁄flV⁄ÿM•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ……®⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄ÿM•⁄ (∫¤V⁄V⁄ÿM•⁄) ∑ÊM∂ƒ ƒª“•⁄¡Ê BM}⁄‘⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂VÊ‘⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. …ƒΩ ¡⁄flsÊ‡fi≈Èµ O⁄¢Êæ⁄flfl B•⁄´⁄fl≠ —⁄»⁄fl£%—⁄fl}⁄°•Ê.
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À¤¬fi¬O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê (…´¤¿—⁄) »⁄fl}⁄fl° ⁄́‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄fl
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl æ⁄fl¢¤—¤§́ ⁄V⁄◊⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl∆« B¬—⁄ƒ∞no•Ê.
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ O⁄t»Êfl Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄∆« D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°»Ê. C “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê (—⁄M“§~) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl(Correct body posture).

@—ËR¿V⁄◊⁄fl, Æ¤¡⁄MÆ⁄æ⁄fl%, }⁄fl}⁄fl% @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄fl, O⁄√»⁄fl∂•⁄™»⁄ƒ«•⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ À¤¬fi¬O⁄  (Postural deformaties)

⁄́‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄fl(Post .............) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  6
—Ê‡fi¡È —Ê‡∞fimÈ m¤¿VÈ

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ̈ ¶%Œ⁄o —⁄§◊⁄•⁄∆« ̂ ⁄•⁄fl¬ ̈ ƒfl«»⁄¡⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flM}Ê J∂π¡⁄fl ̂ Êfi—⁄—È% AV⁄fl»⁄¡⁄fl.
Ê̂fi—⁄—È% Dÿ•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠Æ⁄s⁄fl»⁄¡⁄fl. Ê̂fi—⁄—È% æ⁄·¤¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄́ Ê‡fi

@»⁄¡⁄fl Ê̂fi—⁄—È% —⁄∞Ã%“•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄•⁄∆« OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl Dÿ•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« Al»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  7

—Ê‡fi¡È —Ê‡∞fimÈ m¤¿VÈ GM∂ Al•⁄∆« ^Êæ⁄fl”¬VÊ Dÿ•⁄»⁄¡⁄´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl }Ê‡M•⁄
¡Êæ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄y•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ⁄̂̂ Ê% ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
—⁄∞Ã%—⁄ƒfl G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤}⁄√ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »ÊfiV⁄»¤W Ks⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆«lfloOÊ‡Ms⁄fl Ks⁄fl»¤V⁄ ±⁄O⁄Q´Ê ¶O⁄Q´⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡fi¡È —Ê‡∞fimÈ m¤¿VÈ GM∂ Al•⁄ ∂ÿO⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê »⁄fl}⁄fl° ⁄́‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄
O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê (…´¤¿—⁄) »⁄fl}⁄fl° ⁄́‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄fl

OÊlo ‘⁄»¤¿—⁄V⁄◊⁄fl, —⁄ ∫¤»⁄, @ ⁄́flO⁄¡⁄zÊ, O⁄√»⁄fl∂•⁄™»⁄ƒ«•⁄ Ds⁄flÆ⁄‚¥ ®⁄¬—⁄fl…OÊ, ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}Ê,
…À¤√M~øflƒ«•⁄ OÊƒ—⁄, OÊƒ—⁄•⁄ J}⁄°s⁄, ‘Ê̂ ⁄fl` ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »¤¿æ⁄·¤»⁄fl…ƒ«¶¡⁄fl…OÊ
»Ê‡•⁄≈¤•⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄ ⁄́‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄fl C ∫¤V⁄•⁄∆«•Ê. »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄
O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ }⁄Æ¤∞•⁄ (O⁄√»⁄fl∂•⁄™»⁄ƒ«•⁄)ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆øflM•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

OÊÁÆÊ„fi“—È (((((Kyphosis)

»⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W¡⁄fl»⁄ “§~. B•⁄OÊQ ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl ́ Êfi¡⁄»¤W—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ —Ê∞>Á´È B¡⁄O⁄o¡È ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ’fi ⁄́}Êæ⁄flfl
Æ⁄ √®¤´⁄ O¤¡⁄y»¤W•Ê. B•⁄ƒ«•Ê B}⁄¡ ⁄ ‘⁄ƒ»⁄ ‚ ¥
O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ƒ‡ B•⁄fl DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W
⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ∑Ê̈ ≠ ⁄́∆« @…fl}⁄»¤•⁄ ∫¤¡⁄ ‘Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl -

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl B•⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄¬‘¤¡⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

$ —Ê∞>Á´È B¡ÊO⁄o¡È ÆÊfiÃæ⁄fl ⁄́fl≠ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄P° À¤∆æ⁄fl´¤≠W“¬.

$ Cdfl»⁄‚¥•⁄fl, æÊ‡fiV⁄ - ̂ ⁄O¤√—⁄́ ⁄, ∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄

$ VÊ‡fisÊVÊ G¡⁄W ̈ M}⁄fl V¤}⁄√ (•⁄Æ⁄∞) O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊ »⁄fl}⁄fl° }⁄≈Êæ⁄fl GsÊæ⁄fl∆«
J~° B¬“¬. ̈ ¶%Œ⁄o @M}⁄¡⁄V⁄◊⁄∆« …À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

≈Ê‡fisÊ‡%fi“—È(Lordosis)

∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄‚¥ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ “§~WM}⁄
‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flflM•⁄OÊQ D∏π¡⁄fl»⁄ “§~æ⁄·¤W•Ê. D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄
∂ƒ O⁄t»Êflæ⁄·¤W D•⁄ß»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @•⁄¡Ê‡M¶VÊ
∑Ê´Ê≠ƒfl∏´⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ D•⁄ß»⁄‚¥
—⁄MO⁄fl_}⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄¬‘¤¡⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

$ D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∂ƒÆ⁄t“¬.

$ æÊ‡fiV⁄ - ́ ËO¤—⁄́ ⁄

$ Ếƒ•⁄∆« VÊ‡fisÊVÊ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M}Ê ̈ M}⁄fl ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄‚¥ VÊ‡fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M}Ê
¨ƒ«ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. ̈ ¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« …À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬.

Kyphosis

(—Ê‡Ml»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄OÊQ

∑¤W¡⁄fl}⁄°• Ê).

Lordosis

∑Ê´Ê≠ƒfl∂fl ∑¤W ‘Ê‡mÊoæ⁄fl
∫¤V ⁄» ⁄ ‚ ¥  » ⁄ flflM• ⁄O Ê Q  D∏π
¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.
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—Ê‡Qfi∆æÊ‡fi“—È (((((Scoliosis)

—¤®¤¡⁄y “§~øflM•⁄ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ JM•⁄fl ∂¶VÊ (Gs⁄/
∂ƒ) —⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Qfi∆æÊ‡fi“—È G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
BM}⁄‘⁄ —⁄¬æ⁄flfl…OÊæ⁄flfl ’M∂¶ @¢⁄»¤ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«æÊ‡fi DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @´⁄flO⁄¡⁄zÊ
@¢⁄»¤ ÀÊÁ∆ (‘⁄»¤¿—⁄) øflM•⁄ G¡⁄s⁄‡ ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄
ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ•⁄ @—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄»⁄‚¥ B•⁄OÊQ Æ⁄√®¤´⁄
O¤¡⁄y»¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ JM•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√
∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ B•⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤W•Ê.

Æ⁄¬‘¤¡⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

$ —Ê∞>Á´È B¡ÊO⁄o¡È ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∂ƒ Æ⁄t“¬.

$ æÊ‡fiV⁄ -~√OÊ‡fi´¤—⁄́ ⁄

$ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ OÊ‡√fi—È∑¤¡È ⁄́∆« ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl ́ Êfi}¤t¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

OÊ‡no¡⁄fl»⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl, _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄
»⁄¿P°V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄¡ÊM∂fl•⁄PQ¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

1. 1. 1. 1. 1. —⁄¬æ⁄·¤W ¨ƒfl«»¤V⁄

¨ƒfl«»⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ A®¤¡⁄  GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. }⁄≈Ê,
G•Ê, ‘Ê‡mÊo —Ê‡Ml GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit—⁄fl»⁄ JM•⁄fl
O¤ƒ∞¨O⁄ ¡ÊfiSÊ (≈ÊÁ´È” K±È V¤√…n)æ⁄flfl JM•⁄fl ƒM∂»¤•⁄
—⁄¡⁄◊⁄¡ÊfiSÊæ⁄·¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Æ¤•⁄ »⁄fl}⁄fl°
∫⁄fldOÊQ —⁄»⁄·¤´⁄»¤W OÊfiM¶√O⁄‰}⁄»¤W•Ê. Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl ∫⁄fldV⁄◊⁄Œ⁄flo
@V⁄ƒ•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤∆ ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨À⁄̀ƒ
“§~æ⁄fl∆« ´ÊloV¤W¡⁄fl»⁄ ¨M}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ…OÊæ⁄fl´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ
»⁄fl ⁄́Æ⁄„»⁄% ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO¤W ∂¡⁄fl»¤V⁄ AV¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡
O¤ƒflV⁄ÿVÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê @•⁄ƒfl ∂æ⁄flƒfl »⁄·¤t …—⁄°¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ dnƒ}Ê »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃV⁄◊⁄
Aæ⁄·¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

Scoliosis

∑Ế Ê≠ƒfl∂fl JM•⁄fl ∂¶VÊ
—⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ }Ê‡fi◊⁄fl
»⁄flflM∫¤V⁄OÊQ —⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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—ÊofiMtMVÈ ÆÊ„fi—⁄o¡È
$ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« V⁄noæ⁄·¤W¬—⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl ́ ÊloV¤W ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl
$ ∂¶V⁄ÿVÊ —⁄¬æ⁄fl•Ê ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl
$ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi◊⁄V⁄ƒ•⁄∆« B¬—⁄≈¤W•Ê

2. 2. 2. 2. 2. —⁄¬æ⁄·¤W  O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄

—⁄¡⁄◊⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl GM•⁄¡Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl Aæ⁄·¤—⁄¡⁄’}⁄»¤W¡⁄fl»⁄
“§~æ⁄·¤W•Ê. B•⁄OÊQ À⁄¬fi¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»⁄‚¥ ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl —¤O¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
}⁄≈Ê, }Ê‡fi◊⁄fl, —Ê‡Ml GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄¡⁄◊⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆«æ⁄fl‡
—Ê‡Ml, }⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° }Ê‡fi◊⁄fl ́ ÊloV¤W¡⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }Ê‡sÊV⁄◊⁄fl
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W O¤ƒflV⁄◊⁄fl ́ ÊƒOÊQ ƒM∂»¤Wæ⁄fl‡ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Ếƒ•⁄∆«s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ }Ê‡sÊæ⁄fl∆«s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ế Ê≠ƒfl∏VÊ A®¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄fl»⁄M}⁄‘⁄

O⁄fl_%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ O⁄√»⁄fl•⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ¶•⁄ß¡Ê B•⁄fl
∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ —¤ ∫¤…O⁄ ∑¤V⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—Êofitæ⁄flM Æ¤—È Ê̂fi¡È

$ ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl ́ ÊloV¤W —Ê‡Ml»⁄‚¥ ∑¤V⁄•Ê O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl
$ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡sÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê Bs⁄≈¤W•Ê.
$ }Ê‡sÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤ ⁄̂•Ê »⁄fl}⁄fl° ’M•⁄OÊQ »⁄fls⁄̂ ⁄•Ê ́ ÊƒOÊQ ƒM∂»¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. 3. 3. 3. 3.  —⁄¬æ⁄·¤W ⁄́sÊæ⁄flfl»¤V⁄

⁄́sÊæ⁄flfl»¤V⁄ —⁄¡⁄◊⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆« ⁄̂ƒ´¤ ¶ÀÊæ⁄fl∆«æÊflfi
∂ƒ»⁄´ ⁄ fl ≠  Æ ⁄ √æ Ê‡fiW— ⁄∑ ÊfiO ⁄ fl . ∑ Ê´ Ê ≠ƒfl∏W¡ ⁄fl» ⁄
∑¤V⁄fl…OÊæ⁄fl´⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
}⁄≈Êæ⁄fl´⁄fl≠ }⁄»⁄flΩ —ËO⁄æ⁄fl%•⁄M}Ê —⁄¬æ⁄·¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»⁄·¤ ⁄́flV⁄}⁄»¤W Aæ⁄·¤—⁄ ¡⁄’}⁄»¤W ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t »⁄flflM•⁄OÊQ ⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flflM¶s⁄fl»⁄ O¤∆ ⁄́ ¶ÀÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ’M¶ ⁄́ O¤ƒ¨≠s⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠
»Ê‡•⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄∆«s⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ @•Êfi ¶PQ ⁄́∆« Æ¤•⁄•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆«lflo À⁄¬fi¡⁄•⁄
∫¤¡⁄»⁄‚¥ »⁄flflM•Ê ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ’»⁄flΩtæ⁄flfl ́ Êƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤t ́ ⁄sÊæ⁄flƒfl A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»¤PMVÈ ÆÊ„fi—⁄̀¡È
$ Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl ́ Êƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂¶V⁄ÿVÊ —⁄¬æ⁄fl•Ê ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
$ ∑Ê´Ê≠ƒfl∂´⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W ́ ÊloW¬“ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
$ }⁄≈Êæ⁄fl´⁄fl≠ ́ ÊloW¬“ •⁄‰œoæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄O¤QW“ ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

@®¤¿ØOÊW¡⁄fl»⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ ffi»⁄´⁄ÀÊÁ∆ ´⁄‡¿´⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ …»⁄¬—⁄fl»¤V⁄ 11-12 Æ¤√æ⁄fl•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ÀÊÁ∆V⁄ÿVÊ ‘Ê^⁄fl`

Æ¤√»⁄flflR¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤ : JM•⁄fl }Ê‡fiÿ ⁄́∆« »⁄·¤}⁄√ ∑¤¿V⁄́ ⁄fl≠ Ếfi}¤t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
»⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W ∑ÊM_ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶.

$ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ, …O¤—⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊Ê‡◊⁄W´⁄ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂¡Ê•⁄fl•⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊ‡Q◊⁄Æ⁄t“¬.

$ ‘ÊfiÿOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄¬æÊ‡fi }⁄ÆÊ„∞fi GM•⁄fl V⁄fl¡⁄fl~“•⁄fl•⁄´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ »⁄·¤t¬. D}⁄°¡⁄
—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

1. }⁄Æ⁄‚̋ ∞
2. }⁄Æ⁄‚̋ ∞
3. —⁄¬

∑Ê◊⁄»⁄{VÊ …O¤—⁄
$ ¨R¡⁄»¤W @◊Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. $ ¨R¡⁄»¤W @◊Êæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

(Measurable) (Non-measurable)

$ Ế‡fis⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. (Visible) $ Ế‡fis⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. (Invisible)

$ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄∆« Æ⁄„y%»¤V⁄fl}⁄°•Ê $ »⁄fl¡⁄y•⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê.
$ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ffi´È ⁄́fl≠ $ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W —⁄fl}⁄fl°»⁄flfl}⁄°ƒ ⁄́fl≠
   @»⁄ƒM∏“OÊ‡Mt•Ê. @»⁄ƒM∏“OÊ‡Mt•Ê.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
∑Ê◊⁄»⁄{VÊ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄•⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄
~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄flfl _O⁄QM¶¨M•⁄≈Êfi D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ JM•⁄fl ffi»⁄´⁄ O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄ƒfl ´⁄»⁄flVÊ
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ …O¤—⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄ ∫¤»⁄ ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄yOÊQ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ …O¤—⁄•⁄∆«
AlV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ Æ¤}⁄√•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

À¤¬fi¬O⁄ ́ ⁄‡¿ ⁄́}ÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl A¡⁄M∫⁄¶M•⁄≈Êfi ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄OÊQ Æ⁄¬‘¤¡⁄  …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ JM•⁄fl ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl C Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
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´⁄´⁄≠ ^⁄ƒ´ÊV⁄◊⁄fl2

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}ÊøflM•⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl
@¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄¡⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄ƒ«•Ê
¶ ⁄́̈ }⁄¿•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤•⁄O⁄–}Ê GM∏fi Y⁄lO⁄V⁄◊⁄
O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ ¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C
@®¤¿æ⁄fl•⁄∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê »⁄fl}⁄fl° @•⁄¡⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ æÊ‡fiV⁄ Ã∏¡⁄¶M•⁄ (}⁄¡⁄∑Êfi~øflM•⁄ •⁄O⁄–}Ê) À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.
$ PsÈ” @}Ê«nOÈ” ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ —⁄ æ⁄flM »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl
$ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê

˛ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê
˛ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê

$ æÊ‡fiV¤—¤ ⁄́V⁄◊⁄fl
˛ }¤s¤—⁄́ ⁄, D¶ß}⁄ HO⁄Æ¤•¤—⁄́ ⁄, @®⁄%À⁄ƒ∫¤—⁄́ ⁄, @®⁄%Æ⁄•¤Ω—⁄́ ⁄, »⁄e¤√—⁄́ ⁄

$ PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ
˛ —⁄fl~° G—Ê}⁄, ’M•⁄OÊQ G—Ê}⁄, ÀÊ‡fimÈ% ¡⁄́ ⁄≠ÆÈ∞ ≈¤MVÈ dMØMVÈ »⁄flflM•⁄OÊQ ‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,

“VÈ—¤¿VÈ »⁄fl}⁄fl° ‘⁄t%≈È ¬≈Êfi, ‘Ê‡fiØMVÈ »⁄fl}⁄fl° “∞ÒMnMVÈ ¬≈Êfi
$ P√fis¤  •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

˛ ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”, D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ́ ⁄»⁄fl¿}Ê ∫⁄fld•⁄ À⁄P°, •⁄O⁄–}Ê ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
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- D“¡¤l •⁄O⁄–}Ê, A¡Ê‡fiV⁄¿ }⁄Æ¤—⁄zÊ.

P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄
ÆÊfiÃ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Muscular Strength) :-  ∂ƒ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄∆¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
ÆÊfiÃæ⁄fl •⁄O⁄–}Ê  (Muscular Endurance) :- Aæ⁄·¤—⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄»¤V⁄•Ê ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
⁄̂lfl»⁄nO¤®¤¬}⁄»¤V⁄∆¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.

‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l •⁄O⁄–}Ê  (Cardio-respiratory Endurance) : - ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ P√s¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ KP”d´È ̈ fis⁄∆¡⁄fl»⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄ »⁄fl}⁄fl° D“¡¤l

»⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
⁄́»⁄fl¿}Ê (Flexibility) : ́ ¤tV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ´¤ —¤ }⁄M}⁄√=¿ •⁄¡⁄

À⁄¬fi¡⁄•⁄ @ ⁄́flÆ¤}⁄ (Body Composition) : @ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ÆÊfiÃ OÊ‡∂flπ, Gƒfl∂fl,

P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê

A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄

ÆÊfiÃæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »ÊfiV⁄

ÆÊfiÃ•⁄O⁄–}Ê ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄

‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l •⁄O⁄–}Ê HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ (‘Ê‡M•¤{OÊ)

—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

À⁄¬fi¡⁄ @ ⁄́flÆ¤}⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

Æ⁄√~P√æ⁄·¤ —⁄»⁄flæ⁄fl

…À¤√M~, ́ ⁄»⁄fl¿}Ê
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À⁄¬fi¡⁄•⁄ B}⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄fl•⁄fl.
»ÊfiV⁄  (Speed) : ±⁄O⁄Q Ế À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂∆—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
⁄̂fl¡⁄fl ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl (Agility) : À⁄¬fi¡⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ Dÿ“OÊ‡Ms⁄fl ……®⁄ ...V⁄ÿVÊ »ÊfiV⁄•⁄∆« ̂ ⁄∆—⁄∆¡⁄fl»⁄

—¤»⁄fl®⁄¥¿%.
HOÊ‡fiÆ⁄́ Ê  (Co-ordination) : À⁄¬fi¡⁄•⁄ …ª ⁄́≠ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Jlflo —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠
Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿ∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ (Balance) : •⁄‰v⁄»¤W¡⁄fl»¤V⁄ƒ‡, ⁄̂∆—⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄ƒ‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄ “§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Ế≈Ê̈ ∆«—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.

À⁄P° (Power) : »ÊfiV⁄»¤W ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¿%.

Æ⁄√~P√æÊfl ¨fis⁄∆¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl (Reaction time) : —⁄‡ ⁄̂́ ÊVÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ∂‘⁄◊⁄ ∑ÊfiV⁄́ Ê
Æ⁄√~P√æÊfl ̈ fis⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

…»⁄¡⁄zÊ
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t —⁄M®⁄¥¿ »⁄fl}⁄fl° O⁄…}¤◊⁄ O⁄¢Êæ⁄fl ⁄́fl≠ K¶
⁄̂_%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄M®¤¿ »⁄fl}⁄fl° O⁄…}¤ÿVÊ DMm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl

$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« G¡⁄s⁄‡ »⁄flO⁄Q◊⁄‡ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄¡⁄fl. B»⁄¡⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡⁄fl?

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ
—⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl
Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ‘Ê‡fi∆—⁄fl»¤V⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl -
D“¡¤l •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤}⁄√ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄¡Ê —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ¶fiY⁄%
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.
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OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%»¤W V⁄ÿ“•⁄ß∆« »⁄·¤}⁄√ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́
•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  2
Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•ÊæÊflM•⁄fl
O⁄Ms⁄fl’tøfl¬.

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl
$ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄‡ @¢⁄%»⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê »⁄fl}⁄fl°
Æ⁄√•⁄À⁄%´¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

$ —¤»⁄·¤fO⁄ V⁄fly (—⁄ ∫¤»⁄)V⁄◊⁄fl D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
P√fis¤ •⁄O⁄–}ÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« •¤R∆—⁄fl}¤°¡ÊM•⁄fl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄fl
Æ¤√Æ⁄°¡¤V⁄fl}¤°¡Ê.

»ÊfiV⁄
∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄ ̂ ⁄∆—⁄∆¡⁄fl»⁄

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ »ÊfiV⁄ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3
_}⁄√•⁄∆« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄•⁄ P√fis¤ }¤¡ÊV⁄◊¤•⁄ D—ÊÁ´È∑Ê‡fi≈Èo ÆÊ„¥«fieÊ‡fi¡⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
2008¬M•⁄ 2011¡⁄»⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄ »⁄Œ⁄%V⁄◊⁄∆« D—ÊÁ´È ∑Ê‡fi≈Èo V⁄ÿ“•⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 3¡⁄∆«
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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"»ÊfiV⁄•⁄ ¡¤d' GM•⁄fl ~ÿæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄⁄ d»ÊflÁO¤•⁄»⁄́ ¤•⁄ D—ÊÁ´È ∑Ê‡fi≈Èo 2009¡⁄∆« ∂∆%´È ⁄́∆«
⁄́sÊ•⁄ …À⁄  @}Ê«nOÈ”  —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« 100 …flfil¡È Kl»⁄́ ⁄fl≠ 9.58 —ÊOÊMt ⁄́∆« Kt Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“

Æ⁄√ ⁄̂∆}⁄•⁄∆«•⁄ß …À⁄  •¤R≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄‰œo“•⁄́ ⁄fl. 1987 AVÊ‡fi—⁄fl° 21¡⁄M•⁄fl d¨“•⁄  C}⁄́ ⁄fl
"≈ÊÁmÈ¨MVÈ ∑Ê‡fi≈Èo' GM•⁄‡ ~ÿæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄́ ⁄fl. C}⁄̈ VÊ 6 @t 5 BM ⁄̂fl (196 —ÊM.…flfi)
G}⁄°¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»ÊfiV⁄•⁄ ¡¤{ GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄ @»Êflfi¬O¤•⁄»⁄◊¤•⁄ ±Ê≥„¥«fi¡Ế È” W√±È° eÊ‡fiæ⁄fl≠¡È, ±Ê≥„¥«fieÊ‡fi
GM•⁄fl —⁄MP–Æ⁄°  ‘Ê—⁄¬¨M•⁄ ~ÿæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄◊⁄fl. 1988¡⁄∆« 10.49 —ÊOÊMt ⁄́∆« 100 …flfil¡È
Kl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“ Æ⁄√—⁄fl°}⁄…¡⁄fl»⁄ …À⁄  •¤R≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄‰œo“•⁄◊⁄fl.

»⁄Œ⁄% —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
2008 100…flfil¡È Kl - J∆MØOÈ” (∏fifMVÈ)

_ ⁄́≠ (9.69—ÊOÊMsÈ)
2009 100…flfil¡È Kl - …À⁄  @}Ê«nOÈ” —⁄∞®Ê%

(∂∆%´È) _ ⁄́≠ (9.58 —ÊOÊMsÈ)
2010 300 …flfil¡È Kl (30.07 —ÊOÊMsÈ)

Jm¤√»⁄
2011 100…flfil¡È Kl - ∑Ê√“≈È” @}Ê«nOÈ”, _ ⁄́≠

(9.74 —ÊOÊMsÈ)
2012 100…flfil¡È Kl - J∆MØOÈ” (ƒMs⁄́ È)

_ ⁄́≠ (9.63 —ÊOÊMsÈ)
2013 100…flfil¡È Kl - …À⁄  @}Ê«nOÈ” —⁄∞®Ê%

(»Ê‡fi—Ê‡Qfi), _ ⁄́≠ (9.77 —ÊOÊMsÈ)
2014 200…flfil¡È Kl - …À⁄  ^¤MØæ⁄fl´È

(19.29 —ÊOÊMsÈ)

 »⁄Œ⁄% —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
1984 200 …flfil¡È Kl - J∆MØOÈ”

≈Ê‡fi—È HMeÊ≈È” - ∑ÊÿŸ
1988 100…flfil¡È Kl- …À⁄  •¤R≈Ê,

200 …flfil¡È @»Êflfi¬O⁄´È
•¤R≈Ê.

1988 100…flfil¡È Kl (10.49
—ÊOÊMsÈ)—Ê‡fi≈È J∆MØOÈ”, …À⁄ 
•¤R≈Ê

1988 200 …flfil¡È Kl (21.34
—ÊOÊMsÈ —Ê‡fi≈È J∆MØOÈ”, …À⁄ 
•¤R≈Ê

1988 4× 100 …flfil¡È ¬≈Êfi —Ê‡fi≈È
J∆MØOÈ” _ ⁄́≠

1988 4× 400 …flfil¡È ¬≈Êfi, —Ê‡fi≈È
J∆MØOÈ”, ∑ÊÿŸ

±Ê≥„¥«fi eÊ‡fiD—ÊÁ´È ∑¤≈Èo
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
»ÊfiV⁄•⁄ }¤¡ÊV⁄◊¤•⁄ D—ÊÁ´È∑Ê‡fi≈Èo »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„¥«fieÊ‡fi¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flVÊ‡Ms⁄¡⁄ƒ«»Êfi? B•Êfi ¬fi~

P√fis¤ }¤¡ÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl —⁄MP–Æ⁄°  nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O¤≈È”% ƒ‡øfl—È - ́ ¤ƒflQ J∆MØOÈ”̈ M•⁄ 9 _ ⁄́≠

$ 1984¡⁄ ≈Ê‡fi—È HMeÊ≈È”´⁄∆« J∆MØOÈ”´⁄∆« 4 _´⁄≠ (100…flfil¡È, 200…flfil¡È,

≈Ê‡fiMVÈdMÆÈ 4× 100 …flfil¡È)

$ 8 …À⁄  ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ _ ⁄́≠

$ ≈Ê‡fi—È HMeÊ≈È”, —Ê‡fi≈È, ∑¤“%≈Ê‡fi ⁄́, @m¤«Mm¤ J∆MØOÈ”V⁄◊⁄∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W 4

≈Ê‡fiMVÈdMÆÈ _ ⁄́≠.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

»ÊfiV⁄•⁄ }¤¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄flVÊ‡MsÊ»⁄ƒ«»Êfi? B»⁄¡⁄fl C ‘⁄M}⁄OÊQ }⁄ƒflÆ⁄∆¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥? ̂ ⁄_%“¬.

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl
$ »ÊfiV⁄ }¤¡ÊV⁄◊⁄fl O⁄qy»¤•⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠ »⁄fl}⁄fl° ̈ R¡⁄»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~øflM•⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ »ÊfiV⁄»⁄‚¥ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl

P√fis¤ •⁄O⁄–}ÊVÊ ^⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄´⁄, HOÊ‡fiÆ⁄´Ê, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl @~fi

@V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

»⁄flO⁄QÿVÊ »ÊfiV⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê.

…»⁄¡⁄zÊ  : “∞fisÈ l^È

“∞fisÈ l^È As⁄ƒfl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄M}Ê V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬. C

AlV¤¡⁄¡⁄∆« J∂π¡⁄fl ̂ Êfi—⁄¡È »⁄fl}⁄fl° B Ế‡≠∂π¡⁄fl ¡⁄́ ⁄≠¡È AW¡⁄fl»⁄¡⁄fl. B»⁄¡Ê‡M¶W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl

eÊ‡fitV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ JM•⁄fl _O⁄Q  ̂ ÊMs⁄fl (¡⁄∂π¡È ̂ ÊMs⁄fl, mÊ̈ ≠—È ∑¤≈È) B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

…“≈È @¢⁄»¤ »⁄fl‡¿“OÈ A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ eÊ‡fitV⁄◊⁄ (d}ÊV⁄◊⁄)

AlV¤¡⁄¡Ê‡M¶VÊ ∑Ê‡fi≈È ( Ê̂Ms⁄fl) Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. »⁄fl‡¿“OÈ @¢⁄»¤ B Ế‡≠M•⁄fl …“≈È»⁄¡ÊVÊ

B•⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl‡¿“OÈ/…“≈È ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl eÊ‡fitæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ ∑Ê‡fi≈È
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( Ê̂Ms⁄fl)OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Ê̂fi—⁄¡È Dÿ•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ¡⁄́ ⁄≠¡È AV⁄fl»⁄¡⁄fl. ¡⁄́ ⁄≠¡È ∂‘⁄◊⁄

»ÊfiV⁄•⁄∆« Kt ¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄́ ⁄fl. Ê̂fi—⁄¡È ¡⁄́ ⁄≠¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄́ ⁄fl.

⁄́M}⁄¡⁄•⁄ …“∆VÊ »Ê‡•⁄ƒfl Ê̂fi—⁄¡È ¡⁄́ ⁄≠¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê Ê̂fi—⁄¡ÈVÊ JM•⁄fl Æ¤øflMmÈ

ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ …“∆V¤W O¤æ⁄flfl»⁄¡⁄fl. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W H◊⁄fl —ÊOÊMsÈ AV⁄fl»¤V⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N

B´Ê‡≠M•⁄fl …“≈È OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄‚¥´⁄N ∑¤≈È Æ¤—È A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•Êfi ¬fi~ Al

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤øflMmÈ ƒª“•⁄»⁄¡⁄fl …døflV⁄◊¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄

P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄∆« JM•¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl “∞fisÈ l^È
GM∂ Al»⁄́ ⁄fl≠ B∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê. B»⁄¡⁄∆« »ÊfiV⁄•Ê‡M¶VÊ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl
æ⁄·¤¡⁄fl? Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Ê_`́ ⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —¤®⁄¥¿»¤W•ÊæÊflM•⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄»¤•⁄ »ÊfiV⁄, P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄
»ÊfiV ⁄• ⁄ Æ¤√®¤´⁄ ¿ B»⁄ ‚ ¥V ⁄ÿM•⁄ dæ⁄flV ⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄¡ ⁄ O ⁄fl¬}⁄fl »⁄flO ⁄ Q◊ ⁄´ ⁄fl ≠
Æ⁄√e¤k»⁄M}⁄¡⁄́ ¤≠W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »ÊfiV⁄ GM∂ Y⁄lO⁄»⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ R¡⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄„y%}ÊæÊ‡M¶VÊ
»⁄·¤t »⁄flflW—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ @¨»¤æ⁄fl%»¤W•ÊæÊflM∂ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl‡t—⁄∑ÊfiO⁄fl. “∞fisÈ l^È
GM∂ Al•⁄∆« »ÊfiV⁄•Ê‡M¶VÊ HO¤V⁄√}Ê, Æ⁄√~P√æ⁄·¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »Ê‡•⁄≈¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄‡ —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤t•Ê.

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ (Yoga)

æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl ÆË¡¤{O⁄  A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Æ¤ƒ´¤ —⁄MÆ⁄√•¤æ⁄flV⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê. æÊ‡fiV⁄OÊQ
»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́́ ⁄fl≠ À¤¬fi¬O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »⁄fl}⁄fl° A~Ωfiæ⁄fl}Êæ⁄fl∆« D ⁄́≠~VÊfi¬—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl Æ⁄¡⁄»⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄
D•ÊßfiÀ⁄…•Ê. ∏s⁄fl…ƒ«¶¡⁄fl…OÊ, —⁄∞®Ê%, »¤¿O⁄flƒ}Ê }⁄flM∏•⁄ A®⁄fl¨O⁄ Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄∆« »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ ‘Ê̂ ⁄fl`~°¡⁄fl»⁄
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ }⁄◊⁄»⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄PQ¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ @—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W•Ê. C ̈ nó ⁄∆«
A®⁄fl¨O⁄ _P}¤” —⁄MÆ⁄√•¤æ⁄fl•⁄ ∫¤V⁄»¤W æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ B•⁄¬M•⁄ Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄ —⁄MÆ⁄√•¤æ⁄flV⁄◊⁄
—¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄ °•Ê. æÊ‡fiV⁄¿ GM∂ À⁄∂ß —⁄M—⁄Ì}⁄¶M•⁄
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê, "æ⁄flfleÈ' (eÊ‡fit“¬) GM∂ @¢⁄% ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl "æ⁄flfleÈ', "@—⁄¿'
GM∂fl•⁄¬M•⁄ A—⁄»⁄fl GM∂ À⁄∂ßV⁄◊⁄fl —Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ GM∂ Æ⁄•⁄. À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠
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‘Ê‡M¶—⁄ƒfl »⁄¿P°V⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ "O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ…OÊ', B•⁄¬M•⁄ BM}⁄‘⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ GM∂ ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂M}⁄fl.

æÊ‡fiV⁄•⁄∆« æ⁄fl»⁄fl, ¨æ⁄fl»⁄fl,  A—⁄´⁄, Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl, Æ⁄√}¤¿‘¤¡⁄, ®¤¿´⁄, —⁄»⁄·¤© GM∏fi
Y⁄lO⁄V⁄ÿ»Ê.

…Œ⁄æ⁄fl

$ }¤s¤—⁄́ ⁄

$ D¶ß}⁄ HO⁄Æ¤•¤—⁄́ ⁄

$ @®⁄% À⁄ƒ∫¤—⁄́ ⁄

$ @®⁄% Æ⁄•¤Ω—⁄́ ⁄

$ »⁄e¤√—⁄́ ⁄

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl

$ æÊ‡fiV¤—⁄´⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ´Êƒ•⁄∆« •⁄Æ⁄∞»¤W¡⁄fl»⁄ ÃfimÈ @¢⁄»¤ ÆÊ„¥«fi¡È »⁄·¤¿l´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê◊⁄WX́ ⁄ ̈ }⁄¿O⁄»⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflW“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl.

$ ∑ÊÿVÊX @¢⁄»¤ —⁄MeÊ A‘¤¡⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl. A‘¤¡⁄
—Êfi…“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @•⁄fl ffiy%»¤•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄»Êfi æÊ‡fiV⁄•⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄M}Ê
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄M©V⁄ÿVÊ ∂◊⁄flO⁄fl “V⁄fl»⁄ —⁄y| »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.
$ A¡⁄M∫⁄•⁄∆« æÊ‡fiV⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« Æ¤Mt}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄ J∂π¡⁄ —⁄»⁄flflΩR•⁄∆« @∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

D}⁄°»⁄fl.
$ G≈¤« Æ¤√æ⁄fl•⁄∆«¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ (10 »⁄Œ⁄%PQM}⁄ »Êflfiƒ∞lo»⁄¬VÊ) æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

A•⁄¡Ê @»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —⁄¡⁄◊⁄¶M•⁄ —⁄MPfiy%•⁄ O⁄sÊVÊ GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄¡⁄◊⁄»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆«

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.
$ æÊ‡fiV¤—⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡ÊsÊæ⁄fl∆« Aæ⁄·¤—⁄»Ê„fi, H•⁄fl“¡Ê‡fi @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄

A—⁄ —⁄°}ÊV⁄◊⁄flMm¤•⁄¡Ê —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl À⁄»¤—⁄´⁄/»⁄flO⁄¡¤—⁄´⁄•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄OÊQ …À¤√M~æ⁄fl´⁄fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄O⁄‡Q ’M•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄
À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄O⁄‡Q }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ ¨æ⁄fl»⁄fl»¤W•Ê. »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ À¤ —⁄
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl.

…ÀÊfiŒ⁄ ¨V⁄ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. C
»⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »⁄fl}⁄fl° »⁄fllo»⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ æÊ‡fid´Ê »⁄·¤t
O¤æ⁄fl%V⁄}⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D•¤ : }¤s¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ́ ÊloVÊ ̈ M}⁄fl G}⁄°ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ @MV⁄ »ÊÁO⁄ƒ¿…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊¤•⁄¡Ê
@»⁄¬VÊ —ËO⁄æ⁄fl% Æ⁄√•⁄»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O¤ƒfl ^¤_ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl  C æÊ‡fiV⁄»⁄´⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7
æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.
$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%, B¬—⁄fl»⁄fl¬—⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ —⁄M©V⁄◊⁄ ́ ⁄»⁄fl¿}Ê ‘¤V⁄‡ ∂◊⁄O⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ∂ƒ»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl, D“¡¤l, ffiz¤%»⁄—Ê§V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ D}Ê°fid ⁄́VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.
$ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄, —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄M∂M®⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ B´⁄≠Œ⁄flo D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

À⁄P°æ⁄flfl}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
$ HO¤V⁄√}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W 5 æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

æÊ‡fiV¤—⁄´⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄¡⁄◊⁄»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl (»¤…fl%MVÈ @ÆÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl)
G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ OÊÁV⁄◊⁄fl ́ Êƒ•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄
G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W ∑Ê¡⁄◊⁄fl ’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —Ê‡Ml
ẾloV¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

Toe Bending

O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo ’M•⁄O⁄‡Q
»⁄flflM•⁄O⁄‡Q ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ C ¬fi~
»⁄·¤t¬)
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Ankle Bending

Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lfloOÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo ’M•⁄‡Q »⁄flflM•⁄O⁄‡Q
⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ C ¬fi~ »⁄·¤t¬)

Ankle Rotation

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¶%Œ⁄o @V⁄ƒ•⁄∆«
B¬“¬. A¡⁄M∫⁄•⁄∆« ∂ƒ•⁄ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠
»⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬. (5
¬M•⁄ 7 —⁄ƒ C ¬fi~ »⁄·¤t¬) B ⁄́fl≠
…¡⁄fl•⁄™ ¶PQ ⁄́∆« »⁄·¤t¬.  B•Êfi ¬fi~ Gs⁄•⁄ Æ¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ Æ¤•⁄V⁄ÿM•⁄ƒ‡ »⁄·¤t¬.

Knee Bending

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê ∂ƒ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
´ÊloV¤W ^¤^⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ »Ê‡yO¤∆´⁄ OÊ◊⁄Wt¬.
Gs⁄O¤∆ ⁄́∆«æ⁄fl‡ C ¬fi~ »⁄·¤t¬. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ »⁄·¤t¬)

Hand Clenching

OÊÁæ⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5-10 —⁄ƒ »⁄fls⁄_ »⁄fl}⁄fl° ́ ÊloV¤W ̂ ¤_¬.

Wrist Bending

_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê »⁄fl{V⁄Ml´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ »⁄fl}⁄fl° »ÊflfiƒOÊQ
⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬. OÊÁæ⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5-10 —⁄ƒ »⁄fls⁄_

»⁄fl}⁄fl° ́ ÊloV¤W ̂ ¤_¬.

Wrist Rotation

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ ∂ƒ »⁄fl}⁄fl° Gs⁄OÊQ ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤t¬. (5 ¬M•⁄ 10 —⁄ƒ C ¬fi~ »⁄·¤t¬).
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Elbow Bending

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ∂¶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•⁄»⁄¡ÊVÊ)

Neck side to side

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄

¨®¤ ⁄́»¤W 3 ¬M•⁄ 5 —⁄ƒ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 8 }¤s¤—⁄́ ⁄
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤W“OÊ‡Ms⁄fl  ́ ÊloVÊ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° P…V⁄ÿVÊ
}¤W“OÊ‡Ms⁄fl ‘⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒOÊQ~° Æ¤•⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¬“ »ÊflfiƒOÊQ OÊÁV⁄◊⁄́ Ê≠~°
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ⁄„»⁄% “§~VÊ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ D}⁄°»⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ffiy% P√æÊfl, D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.
$ ⁄́¡⁄»⁄„¿‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ D}Ê°fid ⁄́VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
$ À¤¬fi¬O⁄ ‘Ê‡M•¤{OÊ, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl

—⁄‘¤æ⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∂¶æ⁄fl ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.
$ G}⁄°¡⁄ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 9 D¶ß}⁄ HO⁄Æ¤•¤—⁄́ ⁄
ẾloVÊ ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈Ê ’t•⁄fl ¨∆«¬. @ ⁄́M}⁄¡⁄

∂ƒ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄•Ê ’t•⁄fl ̈ ∆«¬. @ ⁄́M}⁄¡⁄ ∂ƒ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄•Ê
»ÊflfiƒOÊQ~° —Ê‡MlOÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W }⁄M•⁄fl ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¬“
B•Êfi ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄∆« JM•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄fl}Ê‡°M•⁄¡⁄M}Ê
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yO¤ƒfl ́ ÊloW¡⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. D“¡¤l»⁄́ ⁄fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿
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“§~æ⁄fl∆«•¤ßV⁄ B•⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ Êƒ•⁄∆« »⁄flƒWOÊ‡Ms⁄fl  C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
$ »Ê‡yO¤ƒfl ́ Ê‡fi…¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ @~æ⁄·¤•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ◊⁄¡⁄fl C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

(Balance) O¤Æ¤s⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ D•⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́OÊQ —⁄‘¤æ⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ —Ê‡Ml Ế‡fi…VÊ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ DÆ⁄À⁄»⁄fl ⁄́ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ G¡⁄s⁄‡  O¤∆ ⁄́ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl •⁄‰v⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê ‘¤V⁄‡ ∂ƒVÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄flV⁄»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄n¡Ê 10 : @®⁄%Æ⁄•¤Ω—⁄́ ⁄

À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ∂ƒ•⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl @t∫¤V⁄•⁄∆« Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ Gs⁄•⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl @t∫¤V⁄•⁄∆« Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡yO¤∆ ⁄́∆« Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. D“¡¤l»⁄‚¥ —¤®¤¡⁄y “§~æ⁄fl∆«
B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́∆«æ⁄fl‡ A»⁄~%“¬.

$ ∑Ê´Ê≠ƒfl∂´⁄fl≠ ́ ÊloV¤W“ C A—⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.
$ O¤∆VÊ V¤æ⁄fl»¤W¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

$ ffiy% »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂ƒVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
$ B•⁄fl »⁄fl ⁄́“” ⁄́ HO¤V⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»¤W•Ê.
$ ∑Ế ⁄fl≠ ́ Ê‡fi»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ D•⁄¡⁄ ∫¤V⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
$ —Ê‡Ml•⁄ —⁄M©V⁄◊⁄ ∂◊⁄flO⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11 : »⁄e¤√—⁄́ ⁄

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ ´ÊloVÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W »⁄fls⁄_  ’M•⁄OÊQ }ÊVÊøfl¬. —⁄‡O⁄°»¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« O⁄√…flfiO⁄¬“¬. »Ê‡yO¤ƒ´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ Æ¤•⁄V⁄◊⁄∆«
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ »Ê‡yO¤∆ ⁄́∆« Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
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ẾloV¤W“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄»⁄‚¥ —¤®¤¡⁄y ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl ⁄́ ‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄ »Êfi¶OÊæ⁄fl∆« æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤¿mÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ C æÊ‡fiV⁄ ̈ »⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡yO¤ƒfl Ế‡fi»⁄‚¥ B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ HO¤V⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ e¤kÆ⁄O⁄À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤W—⁄fl}⁄°•Ê.
$ æ⁄·Ë»⁄  ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê≈Ê̈ ∆«—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄flOÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12 : @®⁄%À⁄ƒ∫¤—⁄́ ⁄

O⁄»⁄_ »⁄flƒWOÊ‡Ms⁄fl C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄•⁄»⁄sÊæ⁄fl ẾƒOÊQ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄‡
OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ À⁄¬fi¡⁄•Ê‡M¶VÊ —Êfi¬“ ´Êƒ•⁄∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠ J◊⁄VÊ »⁄fl‰•⁄fl»¤W
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl G¡⁄s⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W GŒ⁄flo »ÊflfiƒOÊQ G}⁄°ƒfl —¤®⁄¥¿»Ê„fi @Œ⁄flo »ÊflfiƒOÊQ}⁄°∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄́ ⁄fl≠ 30 —ÊOÊMs⁄fl JM•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«æ⁄fl‡, 30 —ÊOÊMs⁄fl »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆æ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ »⁄fl‰•⁄fl»¤W
À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄^⁄•Ê ´ÊloVÊ
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡yO¤∆´⁄∆« V¤æ⁄fl…¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C
æÊ‡fiV¤— ⁄´ ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠  » ⁄ ·¤s ⁄ fl»¤V ⁄
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê¨≠´⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl ́ ÊloV¤W¡⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl

$ ‘Ê‡mÊo, }Ê‡sÊ, —Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« @©O⁄»¤W ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ OÊ‡∂π́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•ÊÊ.

$ •Ê‡s⁄u O⁄¡⁄fl◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄y| O⁄¡⁄flÿ ⁄́ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ —Ê‡Ml•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰s⁄Æ⁄t“ ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ —Ê‡Ml•⁄⁄ —⁄M©V⁄◊⁄ ∂◊⁄flO⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄flflMe¤V⁄√}ÊV⁄◊⁄fl
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1. ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi…¡⁄fl»¤V⁄ C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

2. »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄fl ́ ÊloV¤W¡⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

ª ⁄́≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl æÊ‡fiV⁄ @∫⁄¥¿“—⁄fl»¤V⁄

}¤s¤—⁄́ ⁄, D¶ß}⁄ HO⁄Æ¤•¤—⁄́ ⁄, @®⁄⁄%À⁄ƒ∫¤—⁄́ ⁄, @®⁄%Æ⁄•¤Ω—⁄́ ⁄, »⁄e¤√—⁄́ ⁄

$ À¤¬fi¬O⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl }¤s¤—⁄́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° D¶ß}⁄ HO⁄Æ¤•¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

$ À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° —⁄‘⁄Æ¤qV⁄◊⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄√»⁄y - »¤OÈ ª ⁄́≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ •⁄‰À⁄¿V⁄◊⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ sÊ»Ê‡´È—ÊoÒfiŒ⁄́ È,
—⁄‡osÊMmÈ ∆fis⁄—È% ⁄́ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  A¡⁄Mª—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl°
OÊ‡ ẾVÊ‡ÿ—⁄ƒfl ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ∂y|•⁄ ∑¤»⁄‚¥lV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄ÿV¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ •⁄‰œo —¤»⁄fl®⁄¥¿%•⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ¬fi~æ⁄fl À⁄∂ßV⁄◊⁄´⁄fl≠
—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊¤W ¨fis⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. B•⁄´⁄fl≠ »⁄flflM_}⁄»¤W ¡ÊO¤sÈ% »⁄·¤tæ⁄fl‡
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ”
PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ” }⁄¡⁄∑Êfi~ O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄fl•⁄ D•ÊßfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.
@•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄¡⁄◊⁄VÊ‡ÿ“ »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄∞®Ê%æ⁄fl O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl´⁄fl≠
DMlfl»⁄·¤s⁄ƒfl PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ” »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê. “∞ÒMnMVÈ, dMØMVÈ, }Ê‡√fiøflMVÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄
ImÊ»⁄flflV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ B∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê.

ØfiqOÊ

BMl¡È´¤¿À⁄́ ⁄≈È @—Ê‡fi“æÊflfiŒ⁄́ È A±È @¢Ê¥¥«nOÈ” ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È (IAAF) »⁄flO⁄QÿV¤W ¡⁄‡Ø“•⁄
PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ”́ ⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. •Ê‡s⁄u»⁄¬W¡⁄fl»⁄ @¢Ê¥¥«nOÈ”
—⁄∞®Ê%æ⁄fl ImÊ»⁄flflV⁄◊⁄ A¡⁄M∫⁄•⁄ »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. @¢Ê¥¥«nOÈ”́ ⁄
Æ⁄√®¤ ⁄́ OÊ–fi}⁄√V⁄◊¤•⁄ dMØMVÈ, }Ê‡√fiøflMVÈ, ¡⁄̈ ≠MVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠
@ª»⁄‰¶™Æ⁄t—⁄ƒfl  A¡Ê‡fiV⁄¿, P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ”́ ⁄ —⁄»⁄fl∫¤W}⁄ »⁄‚¥ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 13
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~¡⁄flWOÊ‡Ms⁄fl G—Ê}⁄ (¡Ê‡mÊfiŒ⁄́ ⁄≈È }Ê‡√fiøflMVÈ)

ƒY⁄fl …»⁄¡⁄zÊ ; ∑Ế ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ ‘¤P ~¡⁄flV⁄fl}¤° OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°»⁄́ ⁄fl≠ ( Ê̂Ms⁄fl, ¬MVÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥)

V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ nfi»⁄flflV⁄◊¤W …MV⁄t“•⁄ »Êflfi≈Ê _}⁄√•⁄∆«

}Ê‡fi¬“•⁄M}Ê V⁄fl¬æ⁄fl´⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl(Gs⁄, ∂ƒ,

»⁄fl®⁄¥¿) ¡Êh‡fi´ÈV⁄◊¤W …MV⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. V⁄fl¬øflM•⁄

5 …flfil¡È • ⁄‡¡ ⁄• ⁄∆ «¡ ⁄ fl» ⁄ —¤ on%MVÈ

ÆÊ„fiøflMmÈ´⁄∆« ∑Ê´⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ ‘¤P ¨M}⁄fl

~¡⁄flV⁄fl}¤° V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°»⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ

$ ∂ƒ•⁄ ¡Êh‡fi´È 3, »⁄fl®⁄¥¿•⁄ ¡Êh‡fi´È 2, Gs⁄•⁄ ¡Êh‡fi´È 1 GM∏fi O⁄√»⁄fl•⁄∆« ∂ƒVÊÁæ⁄fl»⁄́ ¤•⁄
@¢Ê¥¥«mÈVÊ ƒª—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ.

$ Gs⁄VÊÁæ⁄fl»⁄́ ¤•⁄ @¢Ê¥¥«nVÊ ƒª—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄fl Gs⁄•⁄ ¡Êh‡fi´È 3, »⁄fl®⁄¥¿•⁄ ¡Êh‡fi´È2,
∂ƒ•⁄ ¡Êh‡fi´È1.

$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ¡Êh‡fi ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ G¡⁄s⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @•⁄¡⁄∆«́ ⁄ @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl

—Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ nfi»⁄flfl —Ê‡Qfi¬VÊ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.  @}⁄¿©O⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ nfi»⁄flfl
…døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ ̈ fis⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ }Ê‡√fiøflMVÈ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @ƒ«•⁄»⁄¬VÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄ƒ‘Ê —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ~¡⁄flV⁄fl}¤° G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl:
1.  HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄
2.  ¨æ⁄flM}⁄√y
3.  D•ÊßfiÀ⁄
4.  ∂ƒ•⁄ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤•⁄ …¨æÊ‡fiV⁄
5.  V⁄fl¬
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 14 : ’M•⁄OÊQ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

ƒY⁄fl …»⁄¡⁄zÊ : JM•⁄fl P.V¤√M ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄

»Êflt“´È ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡  OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“

}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ’M•⁄OÊQ

G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ nfi»⁄flflV⁄◊¤W …MV⁄t“•⁄

»Êflfi≈Ê G—Êæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ ¶PQVÊ ∑Ế ⁄fl≠ ‘¤P ±Ë≈È

≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M¶¨M•⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“

»Êflt“´È∑¤≈È G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl ∑¤≈È }ÊVÊ•⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄

À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ’M•⁄OÊQ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ±Ë≈È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ ¶PQVÊ _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê 20

—ÊM.…flfi. @V⁄ƒ•⁄∆« _O⁄Q VÊ¡ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.

»Êflt“´È∑¤≈È

⁄̂»⁄fl%•⁄ ‘Ê‡¡⁄ O⁄»⁄̂ ⁄¶M•⁄ O⁄‡t•⁄ …ª ⁄́≠ ∫¤¡⁄V⁄◊⁄∆« ‘Ê‡¡⁄VÊ »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄, J◊⁄VÊ ∫¤¡⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠
}⁄flM∏“ ¨…fl%—⁄fl»⁄ »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄ ∑¤≈È AW•Ê »Êflt“´È∑¤≈È. ÆÊfiÃ∂ƒ, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl ……®⁄ GO⁄”¡È—ÊÁ—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflt“´È∑¤≈È DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
$ ±Ë≈È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ »Ê‡•⁄ƒ 20 —ÊM.…flfi. •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl GsÊæ⁄fl∆« ∏•⁄ß¡Ê 1

ÆÊ„fiøflMmÈ. C ¬fi~ ±Ë≈È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ Æ⁄√~ 20 —ÊM.…flfi •⁄‡¡⁄ ‘Ê_`•⁄M}Ê JM•Ê‡M•⁄fl
ÆÊ„fiøflMmÈ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.  (1, 2, 3, ......)

$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ G¡⁄s⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.  »⁄flO⁄Q◊⁄ @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠
@»⁄¡⁄ nfi…fl ⁄́ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @}⁄¿©O⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ nfi»⁄flfl …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
$ B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ }Ê‡fiÿ´⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ @»⁄¡⁄´⁄fl≠

@¢Ê¥¥«nOÈ”´⁄ }Ê‡√fiøflMVÈ IlMV⁄ÿVÊ }⁄¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ´⁄‡¿´⁄}ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ
@V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄ƒ‘Ê —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ B•⁄¬M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl
1. ÆÊfiÃ∂ƒ
2. }Ê‡fiÿ ⁄́∂ƒ
3. HOÊ‡fiÆ⁄́ Ê
4. ∂◊⁄flO⁄fl, ́ ⁄»⁄fl¿}Ê
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 15: ÀÊ‡fimÈ% ¡⁄́ È@ÆÈ ≈Ê‡fiMVÈ dMØMVÈ

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄M}Ê 10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄¶M•⁄ KtOÊ‡Ms⁄fl ∂M•⁄fl ‘¤¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊¤W …MV⁄t“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« »⁄flflO¤°æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄ ¡⁄́ È@ÆÈ
V⁄fl¡⁄fl~“ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. dMØMVÈ ØmÈ(‘Ê‡ÁVÊ ØmÈ)
—⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ 10 …flfil¡È ⁄́∆« mÊfiOÈ
A±È ≈ÊÁ´È »⁄·¤OÈ% »⁄·¤t¬. ‘Ê‡ÁVÊ ØmÈ ⁄́∆« ̈ Ã`}⁄
•⁄‡¡⁄•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄•⁄∆« »⁄‰}⁄°»⁄́ ⁄fl≠ G◊Êøfl¬. JM•⁄́ Êfi

»⁄‰}⁄°OÊQ 1 ÆÊ„fiøflMmÈ ‘¤V⁄‡ JM•⁄́ Êfiæ⁄fl »⁄‰}⁄°¶M•⁄ ¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ 2 Ếfiæ⁄fl »⁄‰}⁄°OÊQ 2
ÆÊ„fiøflMmÈ. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« 10 …flfil¡È »⁄·¤P%MVÈ »⁄·¤t¡⁄fl»⁄ ¡⁄́ È»Êfi DÆ⁄æÊ‡fiW“ mÊfiOÈ A±È
≈ÊÁ¨¨M•⁄ ‘Ê‡ÁVÊØmÈ ⁄́∆« G◊Ê¶¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄∆« ‘¤¡⁄ƒfl —⁄‡_“¬. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄‰}⁄°O⁄‡Q ̈ fit•⁄
ÆÊ„fiøflMmÈV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W •¤R∆“¬.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ }⁄≈¤ »⁄fl‡¡⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flV⁄fl… ⁄́  @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl

Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́•⁄ ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ nfi…fl ⁄́ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @©O⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ nfi»⁄flfl …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
$ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘¤¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ »⁄flflM¶ ⁄́ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ dMØMVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl
1. ®ÊÁæ⁄fl%
2. ÆÊfiÃ∂ƒ
3. HOÊ‡fiÆ⁄́ Ê
4. »ÊfiV⁄
5. —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

⁄̂lfl»⁄nOÊ 16 : n√Æ⁄≈È dMÆÈ (Tripile Jumping)

_}⁄√•⁄∆« O¤{“¡⁄fl»⁄M}Ê 10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄¶M•⁄
Kl»⁄´⁄fl ≠ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄ ‚ ¥• ⁄fl. mÊfiOÈ A±È
∑Ê‡fit%¨M•⁄ 50 —ÊM.…flfi. •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄
¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ ≈ÊfiMtMVÈ H¬æ⁄·¤ »⁄·¤OÈ%
»⁄·¤t¬. —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ Kt∂¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl
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mÊfiOÈ A±È ∑Ê‡fit%¨M•⁄ mÊfiOÈ A±È »⁄·¤t ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W 3 —⁄ƒ ‘¤¬•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ (‘Ê‡fiÆÈ∞,
—ÊoÆÈ, dMÆÈ) ≈ÊfiMsÈ AV⁄∑ÊfiO⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ

$ mÊfiOÈ A±È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ Æ⁄√~ 50 —ÊM.…flfi ́ ⁄M}Ê •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄ ≈ÊfiMtMVÈ H¬æ⁄·¤¶M•⁄ •⁄‡¡⁄
‘Ê̂ ¤`•⁄M}Ê 1 ¬M•⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ÆÊ„fiøflMmÈ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ nfi»⁄flflV⁄◊¤W …MV⁄t“¬.
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ G¡⁄s⁄¡⁄M}Ê @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠

nfi»⁄flfl ÆÊ„fiøflMmÈVÊ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

$ ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ n√Æ⁄≈È dMÆÈ, ≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ, “∞ÒMmÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

$ B}⁄¡⁄¬VÊ  @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
n√Æ⁄≈È dMÆÈ GM∂ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª“•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

$ »ÊfiV⁄ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
$ ÆÊfiÃ∂ƒ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
$ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄‚¥ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
$ ⁄́»⁄fl¿}Êæ⁄flfl @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊ 17

¬hflVÈ¡⁄h·¤VÈ AMsÈ ‘⁄t%≈È
¬≈Êfi (À⁄l≈È ¬≈Êfi)

»ÊfiV⁄•⁄∆« Kt ¬hflVÈ¡⁄h·¤VÈ ¡⁄¨≠MVÈ
‘¤V⁄‡ ‘⁄t%≈È ¡⁄̈ ≠MVÈ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“
∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ≤¨ÃMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ
}⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄fl. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê
»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« 40 …flfil¡È ⁄́∆« ≈ÊÁ´È 1¡⁄∆«
‘⁄t%≈ÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ ÆÊ„fiƒflV⁄◊⁄´⁄‡≠ JM•⁄¡⁄
⁄́M}⁄¡⁄ »⁄fl}Ê‡°M•⁄¡⁄M}Ê —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

nfi…fl ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê
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G¡⁄s⁄fl ≈ÊÁ ⁄́flV⁄◊⁄ —¤on%MVÈ ⁄́∆« ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. "—¤omÈ%' “V⁄≠≈È ƒª“•⁄ }⁄O⁄–y ≈ÊÁ´È JM•⁄¡⁄ nfi…fl ⁄́
»Ê‡•⁄ƒ —⁄•⁄—⁄¿ OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ¬MVÈ Ế‡M¶VÊ ‘⁄t%≈ÈV⁄◊⁄fl, Æ¤«V⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤n ≈ÊÁ´È
G¡⁄s⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒ »⁄flV⁄fl…VÊ ¬MVÈ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¬MVÈ ƒª“•⁄ »⁄flV⁄fl ≈ÊÁ´È G¡⁄s⁄OÊQ “∞ÒMmÈ
»⁄·¤t ≈ÊÁ´È JM•⁄¡⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê. nfi…fl ⁄́
G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl C ¬fi~ G¡⁄s⁄fl ≈ÊÁ ⁄́fl Æ⁄„y%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ  Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ

$ @~fi O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflW—⁄fl»⁄ nfi»⁄flfl …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ ̈ fis⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl ’t•⁄fl “∞ÒMmÈW¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
B}⁄¡⁄¬VÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄ƒ‘Ê —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° JV⁄Xlflo nfi…fl ⁄́ …dæ⁄flOÊQ GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ —⁄‘¤æ⁄fl»¤øfl}ÊM•⁄fl
@»⁄≈Ê‡fiP—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

¬hflVÈ ¡⁄h·¤VÈ AMsÈ ‘⁄t%≈È ¬≈Êfiæ⁄fl∆« }Ê‡s⁄W“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

$ HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl

$ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl

$ »ÊfiV⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl

$ ¨R¡⁄}Ê

$ HO¤V⁄√}Ê

⁄̂lfl»⁄nOÊ 18

‘Ê‡fiØMVÈ AMsÈ “∞ÒMnMVÈ ¬≈Êfi

G¡⁄s⁄‡ O¤∆ ⁄́∆« JM•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ B Ế‡≠M•⁄¡⁄M}Ê ‘Ê‡fiÆÈ »⁄·¤t•⁄ »Êflfi≈Ê »ÊfiV⁄•⁄∆« Kt∂M•⁄fl
Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« ^ËO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_“¬. —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨WM}⁄ ’M•Ê nfi…fl ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl
—¤≈¤W ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. "—¤omÈ%' “V⁄≠≈È ƒª“•⁄ }⁄O⁄–y JM•⁄́ Êfiæ⁄fl»⁄́ ⁄fl ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“
^ËO⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡fiØMVÈ »⁄·¤s⁄fl}¤° »⁄flflM•⁄OÊQ ẾVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄́ Êfiæ⁄fl ¡Êh‡fi¨ ⁄́∆« ∂ƒ•⁄
O¤∆ ⁄́∆«æ⁄fl‡ G¡⁄s⁄́ Êfi ¡Êh‡fi¨ ⁄́∆« Gs⁄O¤∆¨M•⁄ƒ‡ ‘Ê‡fiÆÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl ¡Êh‡fi´È
•¤n•⁄ »Êflfi≈Ê ¡Êh‡fi¨´⁄ OÊ‡´ÊVÊ Bs⁄≈¤•⁄ ÆÊ„fiƒ´⁄fl≠ —⁄fl~° ≤¨ÃMVÈ ≈ÊÁ¨VÊ Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.
JM•⁄́ Êfiæ⁄fl»⁄́ ⁄fl »Ê‡•⁄ƒ ¡Êh‡fi´È •¤n•⁄ }⁄O⁄–y nfi…fl ⁄́ G¡⁄s⁄́ Êfi —⁄•⁄—⁄¿ ‘Ê‡fiØMVÈ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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‘Ê‡fiØMVÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¡Êh‡fi´ÈV⁄◊⁄ VÊ¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflno•⁄¡Ê, A »⁄flV⁄fl —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ nfi…fl ⁄́
—⁄•⁄—⁄¿¡⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« ¨M}⁄fl Æ⁄‚¥ ⁄́N ‘Ê‡fiØMVÈ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl nfi…fl ⁄́ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl
≤¨ÃMVÈ ≈ÊÁ ⁄́fl •¤lfl»¤V⁄  Al»⁄‚¥ Æ⁄„~%æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ

$ @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡ ẾVÊ‡ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl …døflæ⁄·¤V⁄fl}¤°¡Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ n√Æ⁄≈È dMÆÈ, ≈Ê‡fiMVÈ
dMÆÈ, “∞ÒMmÈ »Ê‡•⁄≈¤•⁄ ImÊ»⁄flflV⁄◊⁄∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ @ª´⁄M¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ
@V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘Ê‡fiÆÈ∞ AMsÈ “∞ÒMmÈ ¬≈Êfiæ⁄fl∆« ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl.

$ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄

$ »ÊfiV⁄

$ HOÊ‡fiÆ⁄́ Ê

$ ÆÊfiÃ∂ƒ

$ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 19

PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ” ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

$ “∞ÒMnMVÈ/»ÊfiV⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ dMØMVÈ/ ẾVÊ}⁄•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

$ }Ê‡√fiøflMVÈ/G—Êæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ” Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¡⁄◊⁄VÊ‡ÿ“
@∫⁄¥¿“—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
¡Êh‡fi´ÈV⁄◊¤W …MV⁄t“•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ∂y|¶M•⁄ƒ‡, À⁄∂ß OÊfiÿ—⁄fl»⁄M}Êæ⁄fl‡
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

       ’M•⁄OÊQ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl/ÀÊ‡fimÈÆ⁄‚¥mÈ ¡⁄́ ⁄≠ÆÈ dMØMVÈ

C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« —¤»⁄·¤ ⁄́¿ »⁄flO⁄QÿVÊ ̈ fis⁄fl»⁄ ¬fi~WM}⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t
ª ⁄́≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄√ Ê̂‡fi•⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. B•Êfi ¬fi~
B}⁄¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ  @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿV¤W ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl.

I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl∆«  ¨fi»⁄‚¥ V⁄ÿ“•⁄ —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄fl
—⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ •¤R∆“¬.
⁄́́ ⁄≠ —Ê‡Qfi¡ÈO¤sÈ% ( 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~)

Æ⁄√~ »⁄Œ⁄%»⁄„ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬fiP–—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄  P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Æ⁄¬fiOÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Qfi¡È O¤sÈ% }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, G¡⁄s⁄fl —Ê‡Qfi¡È ∑Ê‡fisÈ%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ »⁄¿}¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄∞Œ⁄oÆ⁄t“¬.

  ‘Ê—⁄¡⁄fl    }⁄¡⁄V⁄~ »⁄fl}⁄fl° …∫¤V⁄

    d ⁄́Ω ¶´¤MO⁄ G}⁄°¡⁄
(…flfil¡È)

∫¤¡⁄
(P. V¤√M) ∏.GM.I —Ê‡Qfi¡È VÊ√fisÈ

“mÈ@ÆÈ”  “mÈ & ¬fi^È »Ê‡fit±ÊÁsÈ 1 »ÊflÁƒfl Kl
(G{OÊ) (—ÊM.…flfi)  Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ” (…flfi. —ÊM)

(G{OÊ)
  
—Ê‡Qfi¡È

‘⁄fls⁄flV⁄
‘⁄fls⁄flW

  
VÊ√fisÈ

‘⁄fls⁄flV⁄
‘⁄fls⁄flW
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10 »⁄Œ⁄%OÊQ »Êflfiƒ∞lo ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¬VÊ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl Il»⁄·ÈV⁄◊⁄
»⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 1999¡⁄∆« »⁄flflR¿»⁄flM~√æ⁄fl»⁄¡⁄ P√fis¤O⁄–»⁄fl}Ê Æ⁄‚¥¡⁄—¤Q¡⁄•⁄MV⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤W•Ê.
BMI ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W AW•Ê.

P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl Il»⁄·ÈV⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄fl
G) À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê (Body composition)/////À⁄¬fi¡¤ ⁄́flÆ¤}⁄

@ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤•⁄ @◊⁄}Êæ⁄fl∆« ÆÊfiÃ, OÊ‡∂flπ, »⁄fl‡◊Ê B}⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M®⁄Æ⁄lo•¤ßW•Ê Æ⁄√¢⁄»⁄fl P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄.

1) ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” (Body mass Index)

À⁄¬fi¡¤ ⁄́flÆ¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄ƒfl —¤»⁄%~√O⁄»¤W @MWfiO⁄¬—⁄ƒ∞lo ‘¤V⁄‡ …À¤ —⁄æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄
JM•⁄fl —⁄»⁄fl»¤O⁄¿»¤W•Ê ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”. ¡¤d¿ —⁄MÆ⁄„y% P√fis¤O⁄–»⁄fl}Ê æÊ‡fid Ếæ⁄flfl
Ã±¤¡⁄—⁄fl” »⁄·¤s⁄fl»⁄ ∏.GM.I. •⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄noæ⁄fl∆« ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Ê - Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ¤ Il»⁄·ÈV⁄◊⁄fl
OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ P√fis¤•⁄O⁄–}¤ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ¤ —⁄…fl~

mÊ—Èo Il»⁄·ÈV⁄◊⁄fl •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ @◊⁄}ÊV⁄◊⁄fl
(Test Items) (Criterion Measures)

∑Ê◊⁄»⁄{VÊ : G}⁄°¡⁄ (…flfi), ∫¤¡⁄ (P.V¤√M) •Êfi‘⁄∫¤¡⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄ (BMI)

“mÈ@ÆÈ” (60.—ÊM) D•⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%/O⁄–»⁄fl}Ê
“mÈ & ¬fi^È (—ÊM.…flfi) ∂◊⁄flO⁄fl, ∑Ê̈ ≠ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄ @“§V⁄◊⁄

O¤æ⁄fl%¨»⁄%‘⁄zÊ.
»Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ” À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ À⁄P°
(Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ —⁄MSÊ¿) ‘¤V⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
1 »ÊflÁƒfl (1600 …flfi) ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l•⁄ O⁄–»⁄fl}Ê
Kl/ ⁄́sÊ}⁄ (…flfi.—Ê)
A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê À⁄¬fi¡⁄ ∫⁄MW, (Posture), ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y

(»ÊfltO⁄≈È A≤fi—⁄¬M•⁄)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

Male L.E 14.3 14.6 14.9 15.1 15.6 16.2 16.6 17.3

U.E 21.0 22.0 22.0 23.0 24.5 25.0 26.5 28.0

Female L.E 13.7 14.0 14.5 14.9 15.4 16.0 16.4 16.8

U.E 23.5 24.0 24.5 24.5 25.0 25.0 25.0 27.0

L.E: Lower end of BMI, U.E : Upper end of BMI,
Smaller numbers are better than larger numbers.
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G}⁄°¡⁄ (—ÊM.…flfi) ∫¤¡⁄}⁄•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄¡¤—⁄¬ G}⁄°¡⁄
Æ¤√æ⁄fl 10 11 12 13 14 15 16 17

‘⁄fls⁄flV⁄ 128.4 133.4 138.3 144.6 150.1 155.5 159.5 161.4

‘⁄fls⁄flW 128.4 133.6 139.2 143.9 147.5 149.6 151.0 151.5

»⁄fl‡ƒ  :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971

⁄̂lfl»⁄nOÊ 20

G}⁄°¡⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬. •¤R∆—⁄fl»⁄ ¬fi~.

1. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄_lflo }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
2. G}⁄°¡⁄»⁄´⁄fl≠ @◊⁄}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ eÊ‡fit“lflo O¤ƒflV⁄◊⁄

’»⁄flΩtæ⁄fl´⁄fl≠ ´Êƒ•⁄∆« “§¡⁄Æ⁄t“ ¨∆«¬. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•Ê‡M¶VÊ
eÊ‡fit—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩt, ̈ }⁄M∂, ∑Ế ⁄fl≠, }⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
VÊ‡fisÊVÊ }¤W“OÊ‡Ms⁄fl ̈ ƒ«ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« E¬ ́ ÊloVÊ
¨M}⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W ́ Ê‡fis⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ —ÊMn…flfil¬ ⁄́∆« •¤R∆“¬.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
1. —ÊofitæÊ‡fi …flfil¡È (Stadio Meter) ˛ »ÊÁe¤k¨O⁄»¤W G}⁄°¡⁄»⁄´⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»¤W•Ê.
2. DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥ ƒ∫⁄¥¿…ƒ«¶•⁄ß¡Ê ƒM∂»¤•⁄ VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« »Êfln√OÈ @◊⁄}Êæ⁄fl mÊfiÆÈ @Mn“

G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∫¤¡⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

»ÊÁøflMVÈ »ÊflÃ´È t—ÈQ mÊÁÆÈ (Weighing Machine  Disc Type) B•⁄O¤QW
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
•¤R∆—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́:

1. Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄_ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ »Êflfi≈Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
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2. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ —⁄MÆ⁄„y%»¤W DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ »Êflfi∆¡⁄fl»⁄M}Ê ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. B}⁄¡⁄¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl…ƒ«•Ê ̈ M~¡⁄fl»⁄¡ÊM•⁄fl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ 0.5 P.V¤√M ⁄́∆« •¤R∆“¬.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…V⁄‡ ∏.GM.I. O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
1. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ G}⁄°¡⁄, ∫¤¡⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬.
2. •¤R∆“•⁄ G}⁄°¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @»⁄¡⁄»⁄¬VÊ ̈ fit ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” ̈ y%øfl—⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ @∫⁄¥¿““¬.
3. B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ G}⁄°¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄fl»¤V⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡¤W

Æ⁄√~æÊ‡∂π¨V⁄‡ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
@}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« mÊ—Èo ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«? @ƒ«•⁄»⁄¬VÊ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°
∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 21
“mÈ-@ÆÈ
Aæ⁄·¤—⁄¡⁄’}⁄»¤W ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤•⁄
ÆÊfiÃ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê “mÈ@ÆÈ.
D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ »⁄fl}⁄fl° “§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl “mÈ@ÆÈ ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄. 60 —ÊOÊMs⁄flV⁄◊⁄∆«
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ “mÈ@ÆÈV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ —Ê‡Qfi¡È AW ̈ y%øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∫¤¡⁄ (P. V¤√M) ∫¤¡⁄}⁄•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄¡¤—⁄¬ ∫¤¡⁄

Æ¤√æ⁄fl 10 11 12 13 14 15 16 17

 ‘⁄fls⁄flV⁄ 23.5 25.9 28.5 32.1 35.7 39.6 43.2 45.7

‘⁄fls⁄flW 23.6 26.4 29.8 33.3 36.8 36.8 41.1 42.4

»⁄fl‡ƒ :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971
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⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl …»⁄¡⁄zÊ : A¡⁄M∫⁄•⁄ “§~ ‘ÊfiW•ÊæÊflM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄fl, Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆«
—Êfi¬“lflo, »Ê‡yO¤ƒ´⁄fl≠ ∑¤W“ ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄•⁄ }Ê‡fiÿ´⁄∆«æ⁄fl‡, Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠
∂ƒ}Ê‡fiÿ ⁄́∆«æ⁄fl‡ B¬“ ́ Êƒ•⁄∆«  @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Ếƒ•⁄∆« —Êfi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW »⁄flV⁄fl… ⁄́ eÊ‡}ÊV¤¡⁄ O¤∆ ⁄́∆« ’t¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ Êƒ•⁄∆« »⁄flƒW¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl

@»⁄́ ⁄ D•⁄¡⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏Wæ⁄·¤W ’t•⁄fl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ “§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. CV⁄ƒ‡
OÊÁV⁄◊⁄fl G•Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ }Ê‡fi◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄ “§~æ⁄fl≈Ê«fi B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄•⁄»⁄sÊæ⁄fl Gƒfl∂fl G•ÊVÊ
}¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄Mlfl }Ê‡sÊæ⁄fl´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ “mÈ @ÆÈ GM∂ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥
Æ⁄„y%VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flV⁄fl »⁄fl}Ê‡°»ÊflΩ »⁄flƒW•⁄ “§~VÊ »⁄fl¡⁄◊⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê̈ ≠ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄ ́ ÊƒOÊQ —⁄¬æ⁄·¤W
}¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊÁ»⁄fl¡È (—⁄»⁄flæ⁄fl ́ Ê‡fit —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl) "¡Êt', ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
—⁄¬æ⁄·¤W 60 —ÊOÊMt ⁄́∆« GŒ⁄flo “mÈ@ÆÈV⁄◊⁄fl Æ⁄„~%VÊ‡Ms⁄»⁄‚¥ G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄¡⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« —Ê‡Qfi¡È
¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. "30 —ÊOÊMs⁄fl O⁄◊Êøfl}⁄fl', "OÊ‡ Ếæ⁄fl 10 —ÊOÊMs⁄fl' GM∏fi —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ
D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl, —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl: ^¤ÆÊ (mat)æ⁄flM}⁄‘⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ•⁄∆« ‘¤“•⁄¡Ê
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl —ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄√•⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. —Ê‡ofiÆÈ»¤^È B≈ÊO¤oÒ¨OÈ ¬—Èo»¤^È
GM∏}¤¿¶V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄»⁄flæ⁄fl ´Ê‡fis⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —Ê‡Qfi¬MVÈ : 60 —ÊOÊMt´⁄∆«
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ “mÈ@ÆÈV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ •¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨»⁄%‘⁄zÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl : O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ }⁄M∂¶M•⁄ JM•⁄fl ̈ Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆«
(30 —ÊM.…flfi¨M•⁄ 45 —ÊM.…flfi) Bs⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. ̈ Ã`}⁄»¤•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl~°•Êßfi»Ê
GM•⁄fl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl JM•⁄fl @◊⁄}ÊOÊ‡fiƒfl/—ÊQfi≈È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

@∫¤¿—⁄•⁄∆« eÊ‡}ÊV¤¡⁄¡⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —Ê‡Qfi¡È G{OÊ »⁄·¤t ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄fl B»⁄¡⁄fl
»⁄·¤s⁄fl»⁄ “mÈ@ÆÈV⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl~°•ÊæÊflM•⁄fl S¤}⁄¬ Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
»⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄fl ́ ÊƒOÊQ —⁄∞Ã%“•Ê GM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. eÊ‡}ÊV¤¡⁄ B}⁄¡⁄¡⁄ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠  ’t•⁄fl J~° B•⁄́ ⁄fl≠ S¤}⁄¬VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ @»⁄¡⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —Ê‡Qfi¡È  •¤R∆—⁄ƒfl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @}⁄¿M}⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« “mÈ@ÆÈ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡⁄fl? @ƒ«•⁄»⁄¬VÊ

»⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ ‘¤V⁄‡ ∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 22

“mÈ A¿MsÈ ¬fi^È (SIT AND  REACH)

—⁄M©V⁄◊⁄ ⁄̂ƒ´¤ —¤ }⁄M}⁄√=¿•⁄ @◊⁄}Êæ⁄·¤•⁄ ∂◊⁄flO⁄fl…OÊæ⁄fl O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄‚¥O¤QW “mÈ
A¿MsÈ ¬fi^È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
D•ÊßfiÀ⁄ : OÊ◊⁄W´⁄ ∑Ê´⁄fl≠, ¨}⁄M∂•Ê‡M¶VÊ —Êfi¬•⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄V⁄◊⁄ ∂◊⁄flO⁄fl…OÊæ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ¤ …»⁄¡⁄zÊ : A¡⁄M∫⁄•⁄∆« Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄_, O¤∆ ⁄́ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%»¤W
´ÊloV¤W“, Æ¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ •⁄‡¡⁄…¬“ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄∆« Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M}Ê
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬.
∑Ê‡fit%VÊ (DÆ⁄O⁄¡⁄yOÊQ) ƒM∂»¤W Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Bt¬. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄¡⁄ »Êflfi≈Ê‡M•⁄¡⁄M}Ê JnoVÊ
Blflo »⁄flflM•⁄OÊQ  ’t•⁄fl mÊ“oVÊ }⁄æ⁄·¤¡¤W¬. B ⁄́fl≠
Ếfi¡⁄»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W¬. @MVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ ^¤_

—ÊQfiƒ ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%»¤W ∏s⁄fl}¤°
»⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl —ÊOÊMs⁄fl C
“§~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 33 37 37 37 40 40 40 40

B 31 35 35 35 38 38 38 38

C 29 32 32 32 35 35 35 35

D 18 20 20 22 25 25 25 25

E 15 18 18 18 18 18 18 18

G
R

A
D

E

Female : Sit-Ups (Numbers Completed in 60 sec)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 27 31 39 43 45 46 48 50

B 24 28 36 40 42 43 45 45

C 23 28 31 35 35 35 35 35

D 18 23 26 30 30 30 30 35

E 10 14 18 21 24 24 24 24

G
R

A
D

E

Male : Sit-Ups (Numbers Completed in 60 sec)
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   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 33 37 39 40 41 45 45 45

B 31 31 31 32 33 35 36 38

C 28 28 30 30 31 32 34 35

D 25 25 26 26 27 29 30 31

E 16 18 18 18 20 20 20 20

G
R

A
D

E

Female : Sit  & Reach (cm)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 33 34 34 35 36 38 40 41

B 31 32 32 33 34 36 38 39

C 23 25 28 30 31 32 34 35

D 22 24 26 27 29 30 31 33

E 14 14 14 14 14 16 18 20

G
R

A
D

E

Male : Sit  & Reach (cm)

DÆ⁄O⁄¡⁄y : mÊ“oW¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥ …ÀÊfiŒ⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ JM•⁄fl ÆÊnoVÊ ‘¤V⁄‡ O¤∆ ⁄́ ∫¤V⁄•⁄∆«
21—ÊM.…flfi @◊⁄}Êæ⁄fl —ÊQfi≈È AW•Ê.

—Ê‡Qfi¬MVÈ : GŒ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl}¤°́ Ê GM∂fl•¤W•Ê —Ê‡Qfi¡È. mÊ—Èo ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl
—ÊQfi∆ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄ ∑Ê¡⁄ÿ ⁄́ }⁄fl¶æ⁄flfl G∆«æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥}⁄°•Ê GM•⁄fl ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
O⁄√»⁄fl•⁄∆« ∑Ê¡⁄ÿ´⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl —ÊQfiƒ´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄¶•⁄ß¡Ê mÊ—⁄o´⁄fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄´ÊVÊ
…®Êfiæ⁄fl´¤V⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́ »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ OÊÁøflM•⁄ J~° Ế‡fit @»⁄‚¥
∏t“ B•ÊæÊflM•⁄fl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨»⁄%‘⁄zÊW¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ »¤»⁄·È%-@ÆÈ (warm-up) Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ÊVÊ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. OÊ◊⁄W ⁄́ ∑Ế ⁄fl≠ ̈ }⁄M∂•Ê‡M¶VÊ
—Êfi¬•⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ Ê≠fi ∏t“OÊ‡Ms⁄fl »¤»⁄·È% @ÆÈ ¨»⁄%’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ∂◊⁄flO⁄fl ƒª—⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“≈¤W•Ê. }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠
A»⁄~%—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄  —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê.

1. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»⁄fl…ƒ«•Ê ̂ ¤ ⁄̂fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. @∫¤¿—⁄•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

mÊ“o ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« eÊ‡}ÊV¤¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flV⁄fl… ⁄́ »Ê‡yO¤∆ ⁄́∆« »⁄fl‰•⁄fl»¤W J~°•⁄¡Ê »Ê‡yO¤ƒfl
∑¤V⁄¶¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @ƒ«•Ê mÊ“oW¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥ e¤¬‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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$ mÊ“o ⁄́∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π ⁄́ƒ‡«, @»⁄́ ⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄̈ VÊ ƒª“•⁄ —Ê‡Qfi¡È •¤R∆—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« ∂◊⁄flO⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«? @ƒ«•⁄»⁄¬VÊ

—⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 23

»Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ” (Modified Pull-ups)

ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄»¤•⁄
ÆÊfiÃ∂ƒ•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ”́ ⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»¤W•Ê.

}Ê‡fiÿ ⁄́ À⁄P°æ⁄fl ⁄́‡≠ •⁄‰v⁄}Êæ⁄fl ⁄́‡≠ ¨y%øfl—⁄ƒfl C mÊ—⁄o ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄¡⁄fl. GŒ⁄flo —⁄ƒ —⁄¬æ⁄·¤W
Æ⁄‚¥≈È@ÆÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄≈¤W•Ê GM∂fl•⁄fl A …•¤¿£%æ⁄fl —Ê‡Qfi¡È AW•Ê.

D•ÊßfiÀ⁄ : »Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ mÊ—Èo }Ê‡fiÿ ⁄́ (Shoulder Girdle) ∂ƒ  ‘¤V⁄‡ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
¨y%øfl—⁄ƒfl ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl …»⁄¡⁄ : —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄ OÊ‡fiƒ ⁄́fl≠ (bar) ́ Êƒ•⁄∆« @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿…ƒ«•⁄M}Ê B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. …•¤¿£%æ⁄fl∆« OÊÁV⁄◊⁄́ Ê≠~° OÊ‡fiƒ ⁄́fl≠ ’tæ⁄flƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. "VÊ‡fi!'
GM∂ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄flfl “PQ•¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ}⁄°ƒfl Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ̈ ®¤ ⁄́»¤W
OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° Ếfi}¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄ 15 —ÊM.…flfi D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ ¡⁄∂π¡È }⁄flMtVÊ
G•Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }¤W“•⁄¡Ê Æ⁄√¢⁄»⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄‚¥ »⁄flflO¤°æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
¨®¤´⁄»¤W ∑Ê´⁄≠´⁄fl≠ OÊ◊⁄Wÿ“ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´Êfi¡⁄»¤W ^¤_
»Ê‡•⁄∆´⁄ “§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ C ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄¿P° G¡⁄s⁄fl @¢⁄»¤
»⁄fl‡¡⁄fl (@•⁄PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê^⁄fl `) —ÊO ÊMs⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl
»¤¿æ⁄·¤» ⁄fl» ⁄´ ⁄ fl ≠  ¨∆ «— ⁄ fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄¡ Ê‡M¶V Ê C mÊ—È o
OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. mÊ—Èo —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩt »⁄·¤}⁄√
ẾƒOÊQ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄y : mÊ—Èo DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥, JM•⁄fl ¨Ã`}⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆« B¬“•⁄ —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄ OÊ‡fiƒfl AW•Ê.
B•⁄fl mÊ“oV¤W …ÀÊfiŒ⁄»¤W ̈ …fl%“•¤ßW•Ê. ́ Êƒ•⁄ »⁄fllo¶M•⁄ »Êflfi≈Ê•⁄flß Æ⁄‚¥≈È@ÆÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄ƒfl,
—¤oMt ⁄́∆« ́ Ê≈ÊVÊ‡ÿ“¡⁄fl»⁄ C OÊ‡fiƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ : GŒ⁄flo—⁄ƒ —⁄¬æ⁄·¤W Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ »⁄·¤t¡⁄fl}¤°́ ÊæÊflfi @•⁄fl»Êfi A …•¤¿£%æ⁄fl —Ê‡Qfi¡È.
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   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 14 15 15 16 16 17 17 17

B 12 13 13 13 14 14 15 15

C 9 10 10 10 10 11 11 11

D 5 6 7 8 8 9 9 9

E 2 2 1 1 1 1 1 1

G
R

A
D

E

Female : Modified Pull-Ups (Completed numbers)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 19 20 21 25 26 27 28 30

B 11 15 17 22 22 24 25 26

C 7 11 12 14 14 16 16 18

D 5 8 9 11 11 13 13 15

E 2 3 3 3 4 4 5 5

G
R

A
D

E

Male : Modified Pull-Ups (Completed numbers)

¨»⁄%‘⁄zÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl : mÊ—⁄ó ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄flV⁄»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄∆« ̂ ¤ÆÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤“ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

 $ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ~ÿ“¬.
 $ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« mÊ“o ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?

@ƒ«•⁄»⁄¬VÊ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 24

JM•⁄fl »ÊflÁƒfl (1600…flfi)Kl/ ⁄́sÊ}⁄

D•ÊßfiÀ⁄ : ‘⁄‰•⁄æ⁄fl  - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́‡≠, “§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́‡≠ V⁄¬Œ⁄r »⁄fllo•⁄∆«
GŒÊoM•⁄fl ¨y%øfl—⁄ƒfl JM•⁄fl »ÊflÁƒfl Kl/ ⁄́sÊ}⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄
…•¤¿£%æ⁄flfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆« 1.6P.…flfi •⁄‡¡⁄»⁄´⁄fl≠ ¨ƒ«•Ê, Kt @¢⁄»¤ ´⁄sÊ•⁄fl
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl …»⁄¡⁄zÊ : —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄»¤W JM•⁄fl »ÊflÁƒfl Ks⁄ƒfl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl ⁄́fl≠

¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. "¡Êt—¤omÈ%' GM∏fi —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄flfl ƒª“•¤V⁄ Kl»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ≤¨ÃMVÈ
ÆÊ„fiøflMmÈVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ GŒ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄V⁄∆•ÊæÊflM•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡ ~ÿ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ́ ⁄sÊæ⁄flƒfl
@ ⁄́fl»⁄fl~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit•⁄¡⁄‡ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ̈ Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠  ́ ⁄sÊ•⁄fl »⁄flflW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.
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   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 9:00 9:00 9:00 8:45 8:30 8:00 8:00 8:00

B 9:40 9:40 9:25 9:20 9:15 8:30 8:30 8:30

C 10:10 10:10 9:55 9:50 9:35 9:00 9:00 9:00

D 11:15 11:00 10:50 10:45 10:25 10:25 10:25 10:25

E 12:30 12:00 12:00 11:30 11:00 11:00 11:00 11:00

G
R

A
D

E

Female : 1.6 km Run/Walk (min:sec)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 7:30 7:10 7:00 6:30 6:30 6:10 6:10 6:00

B 8:10 7:20 7:10 6:50 6:50 6:50 6:40 6:30

C 9:00 8:30 8:00 7:30 7:20 7:20 7:10 7:00

D 11:00 10:30 10:00 9:30 9:30 9:00 9:00 8:30

E 12:00 11:30 11:00 10:30 10:30 10:00 10:00 9:30

G
R

A
D

E

Male : 1.6 km Run/Walk (min:sec)

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl : 200 …flfil¡È/400 …flfil¡È m¤√P ⁄́∆« @¢⁄»¤ —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄
Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« Ks⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. 100 …flfil¡È ́ Êfi¡⁄»¤•⁄ •¤¬æ⁄fl≈Ê‡«fi B ≠̈}⁄¡⁄ •¤¬æ⁄fl≈Ê‡«fi ∑ÊfiO¤•⁄¡Ê
Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
—Ê‡Qfi¬MVÈ : JM•⁄fl »ÊflÁƒfl Kl»⁄́ ⁄fl≠ —ÊOÊMs⁄flV⁄◊⁄∆« •¤R∆—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ —Ê‡Qfi¡È
O¤t% ⁄́∆« Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
¨»⁄%‘⁄zÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl : …À⁄ —⁄¨fiæ⁄fl»⁄„ æ⁄flflP°Æ⁄„»⁄%»⁄„ A•⁄ ±⁄∆}¤MÀ⁄
ƒª—⁄∑ÊfiO¤•⁄¡Ê »⁄flO⁄Q◊⁄fl mÊ“oVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄æ⁄·¤¬æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄́ Êfiæ⁄fl•¤W
~fi»⁄√»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ …®Êfiæ⁄fl´¤V⁄ƒ‡ —¤®⁄¥¿…ƒ«•⁄ ¬fi~æ⁄fl ¡Ê‡fiV⁄Øfit}⁄¡⁄fl C
Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«»ÊM•⁄fl »Ê‡•⁄≈Êfi R_}⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.  G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl•¤W
¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ Kl•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« Ks⁄fl}¤°¡ÊM•⁄fl S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄∑Êfi~ ƒª—⁄•⁄
‘Ê_` ⁄́ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄ƒ ∫¤V⁄•⁄∆« @~æ⁄·¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« Kt ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∑¤P B¡⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
⁄́sÊ•⁄fl »⁄flflW—⁄ƒfl ̈ ∂%M©}⁄¡¤V⁄fl}¤°¡Ê. A•⁄¡Ê —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄MÆ⁄„y% •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.

GsÊVÊ @V⁄}⁄¿…•⁄ß∆«  »⁄·¤}⁄√ —⁄ ƒ∞ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t, ́ ⁄sÊ•⁄fl OÊ‡ ẾVÊ @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« Kl»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflO¤°æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl‡¡⁄́ Êfiæ⁄fl•¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …Œ⁄æ⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ —¤O⁄Œ⁄flo ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl. mÊ“o ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄́ Ê≠ƒ« »⁄flO⁄QÿVÊ …»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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C mÊ“o ⁄́∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄fl ∂¡Ê•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl  ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
 $ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« 1600 …flfil¡È Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤« ?
 $ @ƒ«•⁄»⁄¬VÊ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

A¡⁄́ Êfiæ⁄fl Il»⁄·È A•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊfltO⁄≈È A≤fi—⁄¡È ̈ »⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl

À¤≈¤ …•¤¿£%V⁄◊⁄ 5 »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl JM•⁄fl ÀÊ√fi{æ⁄·¤W•Ê C
⁄̂lfl»⁄nOÊ. 2 ¬M•⁄ 5 ¨…flŒ⁄ …¡¤»⁄fl »Êfi◊Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ G≈¤« Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

JM•Êfi ¶ ⁄́•⁄∆« Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. Kl/ ⁄́sÊ}⁄ GM∏fi Il»⁄·ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @V⁄}⁄¿…•⁄ß∆«
∑Êfi¡Ê‡M•⁄fl ¶»⁄—⁄ ´⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡⁄‡ V⁄¬Œ⁄r 2 »¤¡⁄V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄´Êæ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

^⁄lfl»⁄nOÊ

A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ G≈¤« P√fis¤ O⁄–»⁄fl}¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ mÊ“oVÊ —⁄M∂M©“•⁄
Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl ~ÿ“¬.
APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ —Ê‡Qfi¡È∑Ê‡fisÈ% Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“ VÊ√fisÈ ̈ fis⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. VÊ√fitV¤W
Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄´ÊæÊ‡M¶VÊ ¨fit•⁄ ^¤lfl%V⁄◊⁄´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
ª ⁄́≠ »⁄fllo•⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿV¤W ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@®¤¿ØOÊæ⁄flfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

1. ……®⁄ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥? P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl
C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W»Ê?

2. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ fi»⁄‚¥ V⁄ÿ“•⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?
3. G—Ê}⁄, ‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ¬≈Êfi GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ ¨»⁄flVÊ Æ⁄¬_}⁄»¤•⁄ Il»⁄·ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∂¡Êøfl¬.
4. P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ …dæ⁄fl•⁄∆« »ÊfiV⁄»⁄‚¥ ‘ÊfiVÊ Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê?
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 —⁄M¡⁄O⁄–zÊ »⁄fl}⁄fl° —⁄fl¡⁄OÊ–3

—⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ OÊ‡¡⁄}Êæ⁄flfl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« @ ẾfiO⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
A•⁄ O¤¡⁄y Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄ƒ‡« —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊV¤W ́ ¤»⁄‚¥ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂◊⁄—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ’fiW¡⁄fl»⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ OÊ‡¡⁄}Ê »⁄fl}⁄fl° Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄∆« @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄fl¡⁄O¤– »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}¤°¡Ê.
$ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê.

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl
$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊV¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬
$ ¨}⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿVÊ ̈ fis⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ-»⁄fl‡W ⁄́∆« ¡⁄O⁄°—¤√»⁄,

}⁄≈Ê —⁄fl}⁄fl°…OÊ

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
⁄́»⁄flΩ —⁄fl}⁄°»⁄flfl}⁄°ƒ‡ P√OÊmÈ Al»¤s⁄fl»¤V⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄fl ́ ⁄sÊæ⁄flƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ OÊ‡¡⁄}Ê
$ @e¤V⁄√}Ê
$ —⁄‡O⁄°»⁄ƒ«•⁄ P√fis¤ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄ OÊ‡¡⁄}Ê
$ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ P√fis¤ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl (Reaction Time) OÊ‡¡⁄}Ê B}¤¿¶.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 2
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»¤V⁄ —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊV¤W¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»¤V⁄ RMt}⁄»¤Wæ⁄fl‡ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ »⁄—⁄°®¤¡⁄zÊ »⁄fl}⁄fl° —⁄fl¡⁄O¤–

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. B•⁄fl P√fis¤Æ⁄lfl… ⁄́ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿM•⁄ —⁄M¡⁄O ⁄ –zÊæ⁄fl´⁄fl ≠ ¨fis⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄fl. O⁄s¤uæ⁄fl»¤Wæ⁄fl‡

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl B∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.

Æ¤•⁄¡⁄OÊ– (À⁄‡—È)

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ

@ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄ Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ®⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠

@ƒ«V⁄◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

D•¤:  ∂‡mÈ”-±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È, —Ê∞>ÁOÈ-»ÊfiV⁄•⁄ Kl,

O¤´È»¤VÈ-BMsÊ‡fi¡È VÊfi»⁄·È”, eÊ‡fiWMVÈ B}¤¿¶.

≈ÊVÈ V¤sÈ”%
Æ¤•⁄¶M•⁄ —Ê‡Ml•⁄ »⁄¡ÊVÊ ®⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ƒ∫⁄¥¿…•Ê.
B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl O¤∆ ⁄́ Gƒfl∂fl, ÆÊfiÃ »⁄fl}⁄fl° —⁄M®⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @Æ⁄Y¤}⁄¶M•⁄
—⁄M¡⁄P–“ P√fisÊæ⁄fl∆«´⁄ ́ ⁄»⁄flΩ Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D•¤: Ãfi´È V¤sÈ%-±⁄≥„mÈ ∑¤≈È, ‘¤P

P√OÊn´⁄∆«æ⁄fl‡, ‘¤P VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡ÈV⁄◊⁄‡ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ≈ÊVÈ

ÆÊfisÈV⁄◊⁄fl (∑ÊfinMVÈ ÆÊfisÈ, PfiØMVÈ ÆÊfisÈ B}¤¿¶) ¨fi-ÆÊfisÈ-

»Ê„fi∆∑¤≈È, ‘¤MsÈ ∑¤≈È.

AM V¤sÈ”%
OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl, @MVÊÁ, OÊÁV⁄Mlfl, G≈È ∑Ê‡fi eÊ‡fiøflMmÈ B}¤¿¶

OÊÁV⁄ÿV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿM•⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ ¨fis⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl C

…∫¤V⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

D•¤: OÊÁO⁄»⁄̂ ⁄, ÆÊ„fi¡È AM V¤sÈ% (Æ¤sÈ)
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‘Ê≈ÊΩmÈ
}⁄≈ÊV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿM•⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D•¤: P√OÊmÈ, ‘¤P

»⁄·Ë}È V¤sÈ%
‘⁄∆«V⁄flMm¤V⁄fl»⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿM•⁄ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D•¤: ‘¤P, ∑Ê‡fiP”MVÈ

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3 - —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È P√OÊmÈ »Ê„fi∆∑Ê‡fi≈È ‘¤P
∂‡mÈ” À⁄‡—È À⁄‡—È À⁄‡—È
Ã´È V¤sÈ”% ∑¤nMVÈ ÆÊfisÈ ¨fiÆ¤sÈ PO⁄Q¡È
—Ê‡ofiP´È” VË«—È ≈ÊVÈ V¤sÈ”%
VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È }ÊÁÆ¤sÈ Æ¤s⁄sÈ ÀÊ‡fimÈ”
VË«—È ÆÊ„fi¡È AM Æ¤sÈ AM V¤sÈ”%

‘Ê≈ÊΩmÈ @∑ÈsÊ‡fi»⁄fl´È V¤sÈ”%
Ê̂—Èo V¤sÈ”%

‘¤MsÈ ÆÊ„√mÊO⁄o¡È
‘ÊsÈ ÆÊ„√mÊO⁄o¡È

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t À¤≈Êæ⁄fl Æ⁄¬—⁄¡⁄OÊQ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠, A

AlOÊQ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5
—⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B¡⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

$ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Al»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` A—⁄P°•¤æ⁄flO⁄ »⁄fl}⁄fl° AO⁄Œ⁄%{fiæ⁄fl»⁄„ AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ∫⁄æ⁄fl»⁄flflO⁄°»¤W Al»¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬
»Ê‡fim¤¡⁄fl »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y »⁄fl∆¨fiO⁄¡⁄y»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`W @•⁄fl
ffi»⁄e¤ƒV⁄ÿVÊ @Æ¤æ⁄flO¤¬æ⁄fl‡ AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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10 …flfil¡⁄fl

4 
…
flfi
l
¡⁄fl G

10 …flfil¡⁄fl

4 
…
flfi
l
¡⁄fl ∏→

→

»⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê »Ê‡fim¤¡⁄fl »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ¤`W @»⁄ƒM∏—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ́ ⁄sÊ}⁄ »⁄fl}⁄fl° —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬øflM•⁄

⁄́»⁄flVÊ ƒª—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥ Bƒ«•¤W•Ê.

—ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬æ⁄fl Æ⁄√æÊ‡fid´⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄fl¬}⁄fl ^⁄_%“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¶ ⁄̈́ }⁄¿»⁄„ —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

$ O¤ƒflV⁄◊⁄ ÆÊfiÃ ∂ƒ »⁄fl}⁄fl° •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ O⁄t»Êfl »Ê̂ ⁄̀•⁄ JM•⁄fl æ⁄·¤}¤√ …®¤ ⁄́

$ Æ⁄√æ⁄·¤y»⁄‚¥ D≈¤«—⁄•¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ }⁄flƒ´¤}⁄ΩO⁄»¤W —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Æ⁄√æ⁄·¤y

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6
»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« 4 …flfil¡⁄fl @V⁄ƒ »⁄fl}⁄fl° 10 …flfil¡⁄fl D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl OÊ‡fimÈ%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G »⁄fl}⁄fl°

∏ GM•⁄fl V⁄fl¡⁄fl}⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄∆« G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl OÊ‡fimÊæ⁄fl ⁄́fl≠ 2 …flfil¡⁄fl @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄

G¡⁄s⁄fl m¤√OÈV⁄◊⁄́ ¤≠W Æ⁄√}Ê¿fiP—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒ G¡⁄s⁄fl nfiMV⁄◊⁄fl OÊ‡fimÈ% G

æ⁄fl∆« G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl). —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ (Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ tPQ

‘Ê‡sÊæ⁄fl•Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl). JM•⁄fl …fl¨lfl Œ⁄n≈È ¡⁄́ È »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠

∂¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ G¡⁄s⁄fl nfiMV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ —⁄¡⁄¶æ⁄·¤W•Ê. Gƒ«¡⁄‡ »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ OÊ‡fimÊ

∏ æ⁄fl∆« B•⁄́ ⁄fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡Ê CV⁄ _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê Gs⁄∫¤V⁄•⁄ m¤√OÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄
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»⁄·¤}⁄√»Êfi Ks⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. G¡⁄s⁄‡ OÊ‡fimÈ%V⁄◊⁄≈¤«W @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ Œ⁄n≈È ¡⁄́ È »⁄·¤t•⁄ nfiM

…døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘Ê̂ ⁄fl` —⁄flƒ∫⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∏ OÊ‡fimÊæ⁄fl≈¤«W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤¡⁄y»Êfi ẾM•⁄¡Ê mÊ√fiO⁄́ ⁄fl≠

}⁄Ø∞—⁄•Ê ¨æ⁄fl»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W•Ê. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« ´¤»⁄‚¥ ¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄

‘⁄ƒ»⁄‚¥ O⁄lflo ̈ m¤o•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl B»Ê. B»⁄‚¥ ́ ⁄»⁄flΩ »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄¡⁄ —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊVÊ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flæ⁄fl ≈¤∫⁄OÊQ

DÆ⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬æ⁄fl´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄ƒfl ¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« ´¤»⁄‚¥ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl,

æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fisÊ‡fiy.

$ ¡⁄—Ê°æ⁄fl Gs⁄∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬OÊ‡Ms⁄fl »⁄·¤}⁄√»Êfi —ÊÁO⁄ƒ ⁄́fl≠ ⁄̂≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂¶V⁄ÿVÊ ~¡⁄flV⁄fl»⁄ »Êfi◊Êæ⁄fl∆« @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Ê »⁄fl}⁄fl° —⁄MOÊfi}⁄»⁄́ ⁄fl≠ B}⁄¡⁄ »¤‘⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ

VÊ‡fi ⁄̂¡⁄»¤V⁄fl»⁄M}Ê ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡⁄—Ê°æ⁄fl´⁄fl≠ @s⁄u•¤lfl»¤V⁄ B∂π¶V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ∂¡⁄fl»⁄ »¤‘⁄´⁄V⁄ÿVÊ —⁄MOÊfi}⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fit

@s⁄u•¤l∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ⁄√®¤ ⁄́ ¡⁄—Ê°VÊ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»¤V⁄ B}⁄¡⁄ »¤‘⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄·¤V⁄•⁄M}Ê Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ »¤‘⁄́ ⁄¶M•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ @M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤n ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ @ ⁄́fl»⁄fl~æÊ‡M¶VÊ »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄ ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi

‘¤•⁄fl‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ B}⁄¡⁄ »¤‘⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ »⁄flflM•Ê —¤V⁄ƒfl (overtake) @ ⁄́fl»⁄fl~ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @V⁄}⁄¿PQM}⁄ ‘Ê_` ⁄́ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ ¡¤~√ —⁄M^¤¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ∑Ê◊⁄O⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¬±Ê¥¥«O⁄o¡⁄flV⁄◊⁄fl B•ÊæÊflM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê√fiOÈ, læ⁄fl¬ ⁄́ V¤ÿ, ∑Êƒfl«, ≈ÊÁlfl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æ⁄·¤y•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂‘⁄◊⁄ e¤V⁄¡⁄‡O⁄}ÊøflM•⁄ …fl}⁄»ÊfiV⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi —⁄M ⁄̂¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”
¨}⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« ́ ⁄»⁄flV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ }⁄≈Ê —⁄fl}⁄fl°…OÊ, »⁄fl‡W¨M¶¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ J•⁄W—⁄fl»⁄

Æ¤√¢⁄…flO⁄ _P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ B∆« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

}⁄≈Ê —⁄fl}⁄fl°…OÊ
B•⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄»⁄‚¥ Bƒ«•¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl @»⁄—Ê§æ⁄·¤W•Ê. @—¤®¤¡⁄y»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
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⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Êæ⁄fl‡, }⁄≈Ê ~¡⁄flV⁄fl»⁄M}Êæ⁄fl‡ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Êfl•⁄flÿW¡⁄fl»⁄ O⁄t»Êfl »⁄fllo•⁄ ¡⁄O⁄°

Æ⁄√»¤‘⁄»⁄‚¥ B•⁄OÊQ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄y»¤W•Ê. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê AM}⁄¬O⁄ O⁄y%•⁄∆«æÊ‡fi »⁄fl®⁄¥¿O⁄y%•⁄∆«æÊ‡fi

B¡⁄fl»⁄ @yfl∫¤•Ê, @~æ⁄·¤•⁄ A}⁄MO⁄•⁄M}⁄‘⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄‡ B•⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@—ËR¿•⁄M}ÊæÊflfi B¨≠}⁄¡⁄ V⁄fl¡⁄fl}⁄¡⁄»¤•⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄ÿM•⁄ƒ‡ ’fiVÊ DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

}⁄≈Ê —⁄fl}⁄fl°…OÊ DMm¤V⁄fl»⁄»⁄¬VÊ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”
¡Ê‡fiV⁄ ƒO⁄–yV⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄flMq}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @V⁄}⁄¿…•⁄ß∆« »ÊÁ•⁄¿ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊¤W»Ê.

$ ¡Ê‡fiWæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄flRO⁄¡⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl @¢⁄»¤ ̈ ¶√—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄fl}⁄°ƒ‡ V⁄flMÆ¤W ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° V⁄noæ⁄·¤W À⁄∂ß»⁄́ ⁄fl≠ DMlfl »⁄·¤s⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ LŒ⁄©æ⁄fl ⁄́fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄»⁄¡¤W•⁄ß¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Ế¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »¤æ⁄flfl —⁄M^¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄OÊQ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿∑ÊfiO⁄fl.

$ }⁄≈ÊVÊ ‘Ê_` ⁄́ ¡⁄O⁄°Æ⁄√»¤‘⁄»⁄́ Ê‡≠•⁄W—⁄ƒfl O¤ƒ ⁄́fl≠ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ »⁄flflR»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fi¡⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ }Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡Ê‡fiWæ⁄fl @»⁄—Ê§æ⁄flfl V⁄Mªfi¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß∆« ±⁄O⁄Q Ế s¤O⁄o¡⁄¡⁄ ́ Ê¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flflMe¤V⁄√}Ê
$ ‘Ê̂ ⁄fl` ‘Ê‡}⁄fl° ̈ ƒ«∑ÊfiO¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« (À¤≈¤ @—ÊM∏«) ¡⁄O⁄° Æ⁄√»¤‘⁄ ‘Ê_`—⁄ƒfl OÊÁ »⁄fl}⁄fl°

O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ƒflV¤t“OÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘Ê̂ ⁄fl` —ÊSÊøfl¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ‘Ê̂ ¤`W ̈ fi¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄tƒ»¤•⁄ »⁄—⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄•Ê ‘Ê̂ ⁄fl` ‘Ê‡}⁄fl° ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl, }⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl°…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ∑Ê◊⁄WX́ ⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ O⁄»⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W »⁄·¤s⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl }⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl°…OÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»⁄fl‡W¨M¶¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄ (Nose Bleeding)

»⁄fl‡WVÊ AY¤}⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»¤V⁄, @P– ∂¡⁄fl»¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° “fi ⁄́fl»¤V⁄ ́ ¤—⁄•¤ ¡⁄•Ê‡◊⁄W ⁄́ —⁄y| ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄ÿVÊ

DMm¤V⁄fl»⁄ V¤æ⁄fl(ddflg…VÊ)¶M•¤W —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W »⁄fl‡W¨M•⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê_`•⁄

¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄¶M•⁄ƒ‡ C ¬fi~æ⁄flflMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. }⁄≈ÊVÊ —⁄M∫⁄…“•⁄ V¤æ⁄fl•⁄ ¨…fl}⁄°»¤W•⁄ß¡Ê

¡⁄O⁄°—¤√»⁄•⁄∆«́ ⁄ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ d≈¤MÀ⁄¶M•Ê‡s⁄V⁄‡t •⁄Æ⁄∞ O⁄t»Êflæ⁄·¤W O⁄Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }⁄≈Ê ∂fl¡⁄flsÊÊ

JsÊ•⁄fl …fl•⁄flÿ ⁄́ —⁄fl}⁄°ƒ‡ B¡⁄fl»⁄ •⁄√»⁄»⁄‚¥ ‘Ê‡¡⁄ ‘⁄¬•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ @»⁄—Ê§æ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl` V⁄Mªfi¡⁄⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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»⁄fl‡W¨M¶¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄OÊQ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”
¡⁄O⁄° ‘⁄¬•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄flV⁄»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê Æ⁄√®¤ ⁄́

V⁄fl¬.
$ V¤æ⁄fl»¤•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄fl‡W¨M•⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄•⁄M}Ê }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠

G•⁄fl¬VÊ }⁄WX“ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ ∑¤øflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ D“¡¤s⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ J~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, OÊ»⁄flflΩ»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° DV⁄fl◊⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄fl_æ⁄·¤•⁄ ∂mÊo/nÀ⁄fl¿»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ J¡Ê—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ 10 …fl¨n ⁄́ ∂ÿO⁄ J~° ’t•⁄ »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄M}Ê ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡⁄O⁄°—¤√»⁄ ̈ ƒ«¶•⁄ß¡Ê A—⁄∞}Ê√VÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿∑ÊfiO⁄fl.
$ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄ ̈ M}⁄¡Ê V¤æ⁄·¤◊⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∂WX O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ @•Êfi “§~æ⁄fl∆« ̈ fi¬¨M•⁄ »⁄fl‡W ⁄́

—⁄fl}⁄°ƒ‡ Ddg∑ÊfiO⁄fl. OÊƒ»⁄‚¥ V⁄MmÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …À⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄M}Ê —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ }⁄≈Êæ⁄fl´⁄fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ ∑¤W—⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ∑¤W“•⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ V⁄Ml∆´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄¬•⁄fl

»¤M~æ⁄flflMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl
G. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄•⁄ G•⁄fl¡⁄fl ü »⁄·¤t¬.

1. Ã´È V¤sÈ% GM∂ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ P√fisÊ.

D}⁄°¡⁄ ±⁄≥‚¥mÈ ∑¤≈È

2. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ P√fisÊ

æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

D}⁄°¡⁄: P√OÊmÈ

3. —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D}⁄°¡⁄ : ¡⁄—Ê°æ⁄fl Gs⁄∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬

4. }⁄≈Ê —⁄fl}⁄fl°…OÊ DMm¤•⁄¡Ê.....

D}⁄°¡⁄: O¤ƒ ⁄́fl≠ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

5. »⁄fl‡W¨M•⁄ ¡⁄O⁄° ∂¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

D}⁄°¡⁄: »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∑¤W“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄flO⁄QÿW¡⁄fl»⁄ @—ÊÁ´È»ÊflMmÈ

∏. »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« @Æ⁄Y¤}⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄‚•⁄fl. —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄‚¥

@Æ⁄Y¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ Bƒ«•⁄ ‘¤VÊ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. …À⁄¶fiO⁄¬“¬.

“. »⁄fl‡W ⁄́ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄OÊQ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄√»⁄fl»¤W ∂¡Êøfl¬.

t. }⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl°…OÊ ∑¤¡⁄¶¡⁄∆¡⁄fl»⁄ »⁄flflMe¤V⁄√}ÊV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
@À⁄√•Ê™øflM•⁄ƒ‡ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ƒ‡ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄fl

‘Ê^¤`V⁄fl»⁄ C O¤ƒ•⁄∆«, Al•⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄flfl @»⁄´⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ¨∂%M©}⁄¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° ∂ÿO⁄ @•⁄fl JM•⁄fl ‘⁄»¤¿—⁄»¤W

∂•⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flflM•Ê B»⁄¬M•⁄ ffi»⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄∆«tfi BM}⁄‘⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ »⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl C @®¤¿æ⁄fl»⁄‚¥ ́ ⁄»⁄flVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿4

P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl K»⁄% »⁄¿P°VÊ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ

»⁄¿P°æ⁄fl —¤»⁄·¤fO⁄ V⁄flyV⁄◊¤•⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄, —⁄‘⁄∑¤◊Ê , —¤»⁄·¤fO⁄ ‘Ê‡zÊV¤¬OÊ B}¤¿¶ »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄»⁄·¤d•⁄ —⁄»⁄% d ⁄́¡⁄́ ⁄‡≠ JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« AO⁄œ%—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° @»⁄¡⁄́ Ê≠≈¤«

JM•Êfi @tÆ¤æ⁄fl•⁄∆« —Êfi¬—⁄∆PQ¡⁄fl»⁄ @~ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ JM•⁄fl  »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W•Ê P√fis¤ OÊ–fi}⁄√.

»⁄y%, »⁄V⁄%, e¤~ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl}⁄∫Êfi•⁄…ƒ«•Ê Gƒ«¡⁄‡ J»⁄flΩ}⁄¶M•⁄ Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄ »Êfi¶OÊV⁄◊¤W Al•⁄

»ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄fl dV⁄~°́ ¤•⁄¿M}⁄ AlV⁄◊⁄ ¨æ⁄fl»⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄MY⁄l Ế ‘¤V⁄‡ ¨»⁄%‘⁄zÊæ⁄fl∆«

—⁄»⁄·¤ ⁄́}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡fiÆ⁄%t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄·¤ ⁄́»⁄¡⁄fl O⁄∆∞“•⁄ V⁄t Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄ÿM•⁄ »⁄·¤}⁄√ ¨»⁄%_—⁄ƒ∞lo

•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi »⁄fl‡≈ÊøflM•¤•⁄¡⁄‡ JM•Êfi »⁄fl ⁄́—⁄”∆« @»⁄¡⁄́ ⁄‡≠ Æ¤≈Ê‡XÿŸ—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê B•⁄¡⁄ »⁄fl‘⁄}⁄ . P√fisÊ‡fi}⁄”»⁄V⁄◊⁄ ̂ ⁄¬}Ê√æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“•⁄¡Ê ́ ⁄»⁄flVÊ B•⁄́ ⁄fl≠

~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

J∆MØOÈ” ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl }⁄»Ê‡Ω◊⁄W ⁄́ æ⁄flfl•⁄™»⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«“, —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄

Y⁄l ẾV⁄◊⁄‡ B»Ê. •ÊfiÀ⁄V⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ æ⁄flfl•⁄™»⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«“, —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ Y⁄l ẾV⁄◊⁄‡ B»Ê.

•ÊfiÀ⁄V⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ ¡¤d }¤M~√O⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl P√fis¤ »Êfi¶OÊV⁄◊⁄fl O¤¡⁄y»¤W»Ê GM∂fl•⁄¡⁄∆«

⁄́»⁄flVÊ ‘Ê»ÊflΩ Æ⁄s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —Ê‡∞fimÈ”% OÊfi»⁄ƒ JM•⁄fl … Ế‡fi•⁄ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«, B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄∆«

—¤»⁄·¤fO⁄-—¤M—⁄Ì~O⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê“ D}⁄°»⁄fl —⁄»⁄·¤d»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C æ⁄fl‡¨n ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́V⁄fl¬. B•⁄O¤QW }⁄¡⁄V⁄~ »⁄fllo•⁄

—⁄∞®Ê%øflM•⁄ A¡⁄Mª“ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
—⁄  A¡Ê‡fiV⁄¿•Ê‡s⁄́ Ê —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl
$ —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

$ —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Ê

$ —⁄»⁄·¤dV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ —⁄M∂M®⁄
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—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ "—Ê‡∞fimÈ”% GM∂ —Ë‘¤•⁄% »Êfi¶OÊ' GM∂ Æ¤p⁄»⁄́ ⁄fl≠ K¶•⁄ ∂ÿO⁄ —Ê‡∞fimÈ”%,

—⁄»⁄·¤d•⁄∆« —Ë‘¤•⁄%æ⁄flfl}⁄»¤•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄´⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

B∆« OÊ‡no¡⁄fl»⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄̂ Ê%VÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ØMVÈ ÆÊ„fiMVÈ tÆÊ„¥«fi»⁄fl“, 1970

$ —⁄…flΩmÈ “fi¬—È (OẾ ⁄s⁄ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡fi…æ⁄flmÈ æ⁄fl‡¨æ⁄fl´ÈV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ 1972)

$ »⁄y%∫Êfi•⁄OÊQ•⁄fl¡¤W —Ê‡∞fimÈ”%

ØMVÈ ÆÊ„fiMVÈ (mÊfi∏≈È mÊ̈ ≠fi—È) tÆÊ„¥«fi»⁄fl“-1970

1970-¡⁄∆« dÆ¤´È ⁄́∆« ́ ⁄sÊ•⁄ mÊfi∏≈È mÊ̈ ≠fi—È l‡´È%»ÊflMmÈ ⁄́ ́ ⁄s⁄fl»Ê @»Êflfi¬O¤•⁄ nfi»⁄fl ⁄́fl≠

Ê̂Á´¤ •ÊfiÀ⁄OÊQ A»⁄flM~√“•⁄fl•⁄fl.-1949¡⁄∆« O⁄»⁄fl‡¿¨—Èo As⁄ÿ}⁄ ∂M•⁄ ∂ÿO⁄ @»⁄¡⁄fl ̂ ÊÁ´¤ •ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠

—⁄M•⁄Ã%“•⁄ »Ê‡•⁄ƒ @»Êflfi¬O¤•⁄ nfi»⁄·¤•⁄¡⁄fl. @»Êflfi¬O¤•⁄ nfi…flVÊ ̂ ÊÁ´¤•⁄∆« Æ⁄√“sÊMlfl ̂ Ë-

G´È-≈¤øflæ⁄fl Ếfi}⁄‰}⁄ •⁄∆« ∂‰‘⁄}È @ª ⁄́M•⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fit•⁄¡⁄fl. @•⁄¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl»¤W Ê̂Á´¤•⁄

»Êflfi≈Ê 20 »⁄Œ⁄%V⁄ÿM•⁄ @»Êflfi¬O¤»⁄‚¥ ‘⁄…flΩOÊ‡Ms⁄ »¤¿Æ¤¡⁄ ¶V⁄πM®⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fiW“ G¡⁄s⁄‡

•ÊfiÀ⁄V⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ ¡¤d}¤M~√O⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄≈¤øfl}⁄fl.

—⁄…flΩmÈ “fi¬—È 1972
—Ê‡fi…æ⁄fl}È æ⁄fl‡¨æ⁄fl´È »⁄fl}⁄fl° OÊ´⁄s¤ •ÊfiÀ⁄V⁄◊Ê‡◊⁄W´⁄ ¡¤d}¤M~√O⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄´⁄fl≠
•⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∫¤V⁄»¤W G¡⁄s⁄‡ ¡¤d¿V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ ‘¤P —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄ƒfl
~fi»⁄·¤%´⁄»¤øfl}⁄fl. G¡⁄s⁄‡ ¡¤d¿V⁄◊Ê‡◊⁄W´⁄ ‘¤P —⁄∞®Ê%øflM•⁄ A¡⁄Mª“•⁄ —Ë‘¤•⁄%»⁄‚¥
¡¤dPfiæ⁄fl, A£%O⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« D}⁄°»⁄fl —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄ Æ⁄t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl. C
—⁄‘⁄O¤¡⁄¶M•⁄ 1972¡⁄∆« G¡⁄s⁄‡ ¡¤d¿V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ —⁄…flΩmÈ “fi¬—È GM∂ ‘Ê—⁄¬ ⁄́∆« S¤¿~ ¨fit•⁄
‘¤P —⁄¡⁄{æ⁄flfl A¡⁄M∫⁄VÊ‡Mt}⁄fl.

»⁄y%∑Êfi®⁄OÊQ•⁄fl¡¤W —Ê‡∞fimÈ”%
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl AlOÊQ ́ ¤ƒflQ …ª ⁄́≠»¤•⁄ •ÊfiÃfiæ⁄fl nfiMV⁄◊⁄fl •⁄P–z¤≤¥√O⁄•⁄»⁄¬VÊ B}⁄fl°.

1. O⁄Æ⁄‚̋ ∞»⁄V⁄%•⁄»⁄¡⁄, 2. ∏ÿæ⁄fl¡⁄, 3. ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl¡⁄, 4. ∂y|…¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄ B•⁄fl @∆« ́ Ê≈Ê̈ M~¡⁄fl»⁄
»⁄y%∫Êfi•⁄•⁄ D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W•Ê. m¤´È—¤¨æ⁄fl GM∂ —⁄y| •ÊfiÀ⁄•⁄ ´Êfi}⁄‰}⁄ •⁄∆«
@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄∆« ⁄́sÊ“•⁄ ‘Ê‡fi¡¤l¶M•⁄ A •ÊfiÀ⁄•⁄ »⁄y%∫Êfi•⁄»⁄́ ⁄fl≠
OÊ‡´ÊVÊ‡ÿ—⁄≈¤øfl}⁄fl. m¤´È—¤¨æ⁄fl•⁄ Æ⁄¬À⁄√»⁄fl¶M•¤W @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl J∆MØOÈ”
O⁄…flnæ⁄fl •⁄P–z¤≤¥√O⁄, ¡Ê‡sÊfiÃæ⁄fl GM∏fi •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄y% ∫Êfi•⁄•⁄ ‘Ê—⁄¬´⁄∆«
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@M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄∞®Ê%øflM•⁄ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t—⁄≈¤øfl}⁄fl. B»⁄¡Ê‡M¶VÊ ‘Ê_` ⁄́ ∑¤M®⁄»⁄¿»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄ •ÊfiÀ⁄V⁄◊¤•⁄ BMVÊ«fiMs⁄fl, ́ ⁄‡¿“≈ÊfiMtV⁄‡ H ⁄́́ ⁄‡≠ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄•⁄M}Ê @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl
—⁄»⁄fl‡‘⁄»⁄‚¥ C •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W Æ⁄¬V⁄{“}⁄fl. @•⁄¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl»¤W 1970¡⁄∆« •ÊfiÀ⁄OÊQ
OÊfi»⁄ƒ JM•Êfi nfiM »⁄·¤}⁄√ B¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»⁄flM~√æ⁄fl»⁄¡⁄fl YÊ‡fiœ“•⁄¡⁄fl.
O⁄Æ⁄‚̋ ∞ d´¤MV⁄•⁄»⁄¡⁄∆« ́ Ê≈Ê̈ M~¡⁄fl»⁄ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ @~æ⁄·¤•⁄ ‘⁄fl ⁄̂fl` A≤¥√O¤•⁄
´ÊfiŒ⁄´⁄≈È O¤MVÊ√“”´⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl.  C —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«´⁄ —¤»⁄·¤fO⁄
JV⁄‡Xs⁄fl…OÊæ⁄flfl¥ @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl ̂ ⁄◊⁄fl»⁄ÿæ⁄fl ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄yO⁄‡Q ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄‡ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄
Æ¤}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ »⁄’“}⁄fl.
OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« A •ÊfiÀ⁄•⁄ »⁄y%∫Êfi•⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y%»¤W }Ê‡ƒW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

B ⁄́fl≠ ̂ ⁄̂ Ê%V⁄ÿM•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ @ªÆ¤√æ⁄flO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»¤V⁄ OÊ◊⁄W ⁄́»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“
D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

$ @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄M∂M®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl —Ê‡∞fimÈ”% —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —Ê‡∞fimÈ”% »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —¤»⁄·¤fO⁄ @¨Œ⁄oV⁄ÿVÊ•⁄fl¡¤W ‘Ê‡fi¡¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄́ ¤≠W —Ê‡∞fimÈ”% ⁄́fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ —Ê‡∞fimÈ”% @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl À¤M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —Ê‡∞fimÈ”% —⁄»⁄fl}⁄ »⁄´⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ —⁄»⁄·¤d•⁄∆« @•⁄´⁄fl≠ ∑Êfi¡⁄‡¡⁄ƒfl

Ế¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡∞fimÈ”% »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Ê
—Ê‡∞fimÈ”% —⁄‘⁄∫¤W}⁄ »⁄‚¥ »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄fl≈¤«W»Ê.

$ P√fis¤—⁄∞®¤%◊⁄fl»¤W
$ —⁄MY⁄lO⁄́ ¤W
$ …fiO⁄–O⁄́ ¤W

C »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄flƒ‡« —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Êæ⁄fl´⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∆¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl
J•⁄W∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »ÊflÁ•¤ ⁄́PQÿæ⁄flfl»⁄ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl @ª»⁄·¤¨V⁄◊⁄fl }⁄́ ⁄≠∆« }Ê‡fiÆ⁄%t—⁄fl»⁄ …À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠
Dÿ—⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄´⁄fl. B•⁄fl @»⁄´⁄´⁄fl≠ @ª»⁄·¤¨V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl V⁄flMØ´⁄
»⁄flflRMs⁄́ ⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C V⁄flMØV¤W @»⁄́ ⁄ Al•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ @Ø%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @»⁄́ ⁄
»⁄¿P°}⁄ •⁄∆« ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄flfl DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
—Ê‡∞fimÈ”% ⁄́ AæÊ‡fid ẾæÊflM∂fl•⁄fl JM•⁄fl •Ê‡s⁄u —¤»⁄fl‡’O⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»¤W•Ê. }¤ ⁄́fl J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄
JM•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡fiÆ⁄%t—⁄∆¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl Y⁄lO⁄»¤W AæÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ B}⁄¡⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄fl
O¤yfl»⁄¡⁄fl. @•⁄O¤QW Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄¡⁄fl. C Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠»⁄‚¥ ¨d»¤•⁄ V⁄‡√ÆÈ æÊ‡fi^⁄´ÊøflM•⁄
DMm¤W¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. B•⁄fl J∂π ⁄́∆« ÀÊ√fiŒ⁄r —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄M}Ê …fiO⁄–O⁄¡⁄‡ O⁄‡s¤ ÀÊ√fiŒ⁄r¡¤W¡⁄fl»⁄¡⁄fl. Al»⁄́ ⁄fl≠ …fiP–—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl }⁄»⁄flΩ nfi…fl ⁄́

@¢⁄»¤ »Êfl_` ⁄́ Æ⁄lfl… ⁄́ @ª»⁄·¤¨V⁄◊¤V⁄fl}¤°¡Ê. C @ª»⁄·¤ ⁄́ …fiO⁄–O⁄¡ÊsÊæ⁄fl∆« JM•⁄fl V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠

¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C V⁄flMØ ⁄́ —⁄ ∫¤»⁄OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ »⁄¿P°V⁄◊⁄fl }⁄»⁄flΩ —⁄ ∫⁄¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄

@»⁄¡⁄fl ª´⁄≠¡¤V⁄fl}¤°¡Ê. »⁄¿P°V⁄◊⁄∆« ‘Ê_`´⁄ Æ⁄√∫¤»⁄»⁄´⁄fl≠ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl —⁄ ∫¤»⁄•⁄ AM}⁄¬O⁄

∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl ⁄̂̂ Ê%VÊ J◊⁄Æ⁄t“•⁄ ∂ÿO⁄⁄ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«́ ⁄ ∆fiæ⁄·¤Ms⁄¡È Æ⁄æ⁄fl—È ⁄́

D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ K¶ …»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

B•⁄¡⁄ ∂ÿO⁄ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl∆«́ ⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄ eÊ‡}ÊVÊ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠ —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2
1. À¤À⁄ }⁄»¤W¡⁄fl»⁄ —Ê‡∞fimÈ”% —⁄‘⁄∫¤W}⁄  »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊfiÀ⁄ÆÊ√fi»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. —Ê‡∞fimÈ”% P√fis¤Æ⁄lfl…´⁄ eÊ‡}ÊVÊ …fiO⁄–O⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° AæÊ‡fidO⁄¡⁄∆« —¤»⁄·¤fO⁄

Æ⁄¬»⁄}⁄% Ếæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. —Ê‡∞fimÈ”% ⁄́∆«  ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄¿P°æ⁄flƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄¬»⁄}⁄% Ếæ⁄flfl —⁄»⁄·¤d•⁄∆«

Æ⁄¬»⁄}⁄% Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ DMlfl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

4. …fiO⁄–O⁄¡⁄ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑ÊM∂ƒ»⁄‚¥ P√fis¤Æ⁄lfl… ⁄́∆« D}⁄°»⁄fl D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

‘Ê‡¡⁄‘Ê‡…flΩ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

—⁄»⁄·¤dV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ —⁄M∂M®⁄
P√fisÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄ d ⁄́¡⁄́ Ê≠≈¤« JM•¤W O¤y∆¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl _M}⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl —Ê‡∞fimÈ”%¨M•⁄ •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄fl}⁄°•Ê. ≈Ê‡fiO⁄•⁄

……®⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« Ế≈Ê̈ M~¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄ ∫¤»⁄…¡⁄fl»⁄ AlV⁄ÿVÊ HPfiO⁄‰}⁄ ¡⁄‡Æ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fit

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄M’}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø“ @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥œrVÊ‡ÿ“ dV⁄~°́ ⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄≈¤W•Ê.

D•¤: dV⁄~°́ ⁄ ……®⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« ±⁄≥‚¥mÈ ∑¤≈È ́ ¤»⁄‚¥ BM•⁄fl O¤yfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« As⁄fl~°¡⁄∆ƒ«.

@•⁄OÊQ JM•⁄fl HPfiO⁄‰}⁄ ¡⁄‡Æ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl ̈ fit ≤±⁄•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl dV⁄~°́ ¤•⁄¿M}⁄ BM•⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È As⁄fl}¤°¡Ê.

J∆MØOÈ” ⁄́ _‘Ê≠ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄}¤OÊV⁄◊Êƒ«»⁄„ C ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl —⁄M•ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM¶s⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄·¤ ⁄́»⁄ »¤—⁄…¡⁄fl»⁄ I•⁄fl ⁄̂O⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“ dV⁄~°́ ⁄ G≈¤« ¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄ ®⁄¥ dV⁄◊⁄ ∂y|V⁄◊⁄∆«

O⁄Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ ∂y|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¬“ @»⁄́ ⁄‡≠ ∏M∏—⁄fl»⁄M}Ê ∏ÿæ⁄·¤•⁄ }⁄ƒ•⁄∆«
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…ª ⁄́≠»¤•⁄ I•⁄fl ∂y|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit J∆MØOÈ” _‘Ê≠æ⁄fl ⁄́fl≠ ®⁄¥ d•⁄∆« »⁄flfl¶√—⁄≈¤W•Ê.

¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄ V⁄t Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —⁄fl}⁄fl° VÊ‡fisÊV⁄◊⁄fl »⁄y%∫Êfi•⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° AO⁄√»⁄flyV⁄◊⁄́ Ê≠≈¤« …flfi¬
@•⁄fl »⁄·¤ ⁄́»⁄ ¡¤ÃV¤W @“°}⁄ •⁄∆«•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ƒ—È≈Ê‡fi¨ ⁄́ D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄flfl B•⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄
‘⁄ƒ»⁄‚¥ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄fl —Ê‡∞fimÈ”% ⁄́∆« B»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« OÊƒ»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄
⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3
1. J∆MØOÈ” ⁄́ D•¤[l Ếæ⁄fl∆«́ ⁄ Æ⁄¢⁄ —⁄M ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl∆« G≈¤« P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄fl @»⁄¡⁄ ®⁄¥ d•⁄

OÊ◊⁄VÊ —Êfi¡⁄fl»¤V⁄ —⁄»⁄·¤¡Ê‡fiÆ⁄•⁄∆« J∆MØOÈ” ®⁄¥ d•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ ¡¤Œ⁄oÒ»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄•Ê V⁄flMÆ⁄‚¥
V⁄‡t ̈ ƒfl«}¤°¡Ê.

2. A≤¥√O¤•⁄ »⁄y% ∑Êfi®⁄•⁄ …¡⁄fl•⁄™•⁄ ‘Ê‡fi¡¤l•⁄∆« ≈Ê‡fiO⁄ ¡¤Œ⁄oÒV⁄◊Êƒ«»⁄„ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl
J∆MØOÈ” O⁄…flnæ⁄fl @©fi ⁄́•⁄∆« J»⁄flΩ}⁄¶M•⁄ ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄»⁄‚¥. B•⁄fl dV⁄~°́ ¤•⁄¿M}⁄ B¡⁄fl»⁄
d ⁄́}ÊVÊ @—⁄»⁄fl}⁄ OÊQ G•⁄fl¡¤W ‘Ê‡fi¡¤s⁄ƒfl ̈ fit•⁄ A‘¤  ⁄́»¤W}⁄fl°.

3. 2014¡⁄ BM_æÊ‡fi´È HŒ⁄¿´È VÊfi»⁄·È” —⁄∞®Ê% ⁄́sÊæ⁄flfl»¤V⁄ •Ê‡fi{ »⁄flV⁄fl_ @•⁄¡⁄∆«́ ⁄
—⁄∞®¤%◊⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄•ÊsÊVÊ —¤V⁄fl»¤V⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« 2 Ếfi —¤§́ ⁄•⁄∆«•⁄ß —⁄∞®¤%◊⁄fl }⁄́ ⁄≠ VÊƒfl»⁄́ Ê‡≠fi
Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ Ê‡≠fi Æ⁄¬V⁄{—⁄•Ê @Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ —⁄∞®¤%◊⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄–zÊ »⁄·¤t•⁄́ ⁄fl. Æ⁄•⁄O⁄»⁄́ ⁄fl≠
O⁄◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄∞®¤%◊⁄fl…VÊ —⁄MY⁄lO⁄ —⁄…fl~ »⁄fl}⁄fl° HŒ⁄¿´È J∆MØOÈ” —⁄…fl~æ⁄flfl —Êfi¬
∑ÊÿŸ Æ⁄•⁄O⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fit•⁄»⁄‚¥. ¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄ V⁄tæ⁄fl —⁄fl}⁄fl°VÊ‡fisÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ •¤n•⁄ C —Ê≠fi‘⁄»⁄‚¥
@M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“•⁄ Y⁄l Ếæ⁄·¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4-∑¤≈Èl^È` Æ¤“”MVÈ VÊfiM
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl nfi»⁄·ÈVÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤omÈ%
“V⁄≠≈È ƒª“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi nfi»⁄·È ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤omÈ%
“V⁄≠≈È OÊ‡s⁄fl»¤V⁄ nfi ⁄̂¡⁄fl —Ê‡ofiÆÈ»¤^È ⁄́fl≠ ⁄̂≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl ∑¤¬æ⁄·¤•⁄¡⁄‡ nfi…fl ⁄́
G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ OÊÁVÊ ̂ ÊMs⁄fl }⁄ƒflØ•⁄¡Ê Al»⁄‚¥ OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. nfi ⁄̂¡⁄fl  »¤ ⁄̂́ ⁄fl≠ —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤t•⁄
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl. Al»⁄‚¥ A¡⁄M∫⁄»¤•⁄¡Ê G•⁄fl¡⁄fl nfi…fl ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄
G•⁄fl¡⁄fl nfi…fl ⁄́»⁄¡⁄fl GŒ⁄flo ∑¤¬ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“•⁄¡⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ nfi ⁄̂¡⁄fl V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl
∑¤¬ G•⁄fl¡⁄fl nfiM ⁄́»⁄¡⁄fl —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê Al»⁄‚¥ OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —⁄»⁄flæ⁄flPQM}⁄ 30 —ÊOÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`VÊ
—Êfi¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ GŒ⁄flo —⁄ƒ G•⁄fl¡⁄fl nfi»⁄·È ⁄́»⁄¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl}¤°¡Ê‡fi @Œ⁄flo …fl¨l ⁄́fl≠
Al´⁄fl≠ OÊ‡´ÊVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —⁄»⁄flæ⁄flOÊQ —Êfi¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl»Êfi ±ÊÁ´⁄≈È —Ê‡Qfi¡⁄fl. @~fi O⁄t»Êfl
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—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ̂ ÊMt ⁄́ Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ nfiM …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄¡⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“
nfiM ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. JM•⁄fl nfiM ⁄́∆« ‘⁄}⁄fl° »⁄flO⁄QÿWM}⁄ ‘Ê̂ ¤`•⁄¡Ê Al»⁄́ ⁄fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄QÿVÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« æ⁄·¤»⁄ ¬fi~ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡
Æ¤—È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
$ @~fi O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ¤“MV⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ nfiM VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

$ G•⁄fl¡⁄fl nfiM ⁄́»⁄¡⁄fl GŒ⁄flo ∑¤¬, Æ¤“MVÈ ⁄́ GsÊæ⁄fl∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl}¤°¡Ê‡fi, JM•⁄fl

—⁄∞À⁄%OÊQ 30 —ÊOÊMs⁄fl GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« Al»⁄‚¥ OÊ‡´ÊVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —⁄»⁄flæ⁄flOÊQ —Êfi¬“

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
»ÊfiV⁄»¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° G•⁄fl¡⁄fl nfi»⁄·È ⁄́»⁄¬M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ O⁄“•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄M}Ê

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ√fi¡ÊfiØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ ƒ»⁄ƒ…OÊ

$ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄

$ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«́ ⁄ Æ¤“MVÈ

$ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Al »⁄flflW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∑¤≈È l^È VÊfiM Al»¤t•¤V⁄ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ VÊƒ«ƒfl/—Ê‡fiƒƒfl O¤¡⁄y»Êfi ẾM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«

—Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. }⁄́ ⁄≠ nfi»⁄·È ⁄́ ÀÊ√fiŒ⁄r}Ê »⁄fl}⁄fl° OÊ‡¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t —⁄¬ V⁄fl¡⁄fl}⁄́ ⁄fl≠

•¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê_` ⁄́ ÀÊ√fiŒ⁄r}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ∂¡Ê•⁄fl —Êfi¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡∞fimÈ”%5

P√fis¤ dV⁄}⁄fl° »ÊÁ…®⁄¥¿}Êæ⁄fl DV¤√y AW•Ê. ……®⁄ •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ¬fi~æ⁄fl P√fisÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

—⁄MY⁄n—⁄fl}¤°¡Ê. ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄ƒ‡«, O⁄√»⁄fl•⁄ƒ‡« »⁄¿}¤¿—⁄

B•Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ́ Êƒ•⁄ »Êflfi≈Ê ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ ‘Ê_`́ ⁄ Æ⁄√^¤¡⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ AO¤À⁄•⁄∆«

⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ O⁄—⁄¡⁄}⁄fl°V⁄◊⁄‡ ÀÊ√fiŒ⁄r»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̈ fi¬ ⁄́∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ …ª ⁄́≠ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ‘Ê‡¡⁄}¤W —¤‘⁄“O⁄

—⁄∞®Ê%V⁄ÿV⁄‡ ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√^¤¡⁄…•Ê. ’fiVÊ ……®⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ∫⁄‡…flæ⁄fl »Êflfi≈Ê AæÊ‡fif—⁄fl»⁄

P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C æ⁄fl‡¨n ⁄́∆« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ Ếƒ, dƒ, »¤æ⁄flfl »⁄flflM}¤•⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ……®⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ

V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl
$ Ếƒ, dƒ, »¤æ⁄flfl, ’»⁄fl »⁄flflM}¤•⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl.

APo…n  Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ∑¤ƒO⁄‰Œ⁄|́ ⁄ O⁄¢Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ……®⁄ ∫⁄‡»⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl°
@∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄  O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

……®⁄ ∫⁄‡»⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl

Ếƒ•⁄∆«
G. @}È≈ÊmÈ-D•¤: 100 …flfil¡⁄fl Kl, ≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ

∏. ……®⁄ VÊfi»⁄·ÈV⁄◊⁄fl (±⁄≥‚¥mÈ ∑Ê‡fi≈È, ‘¤P, ∑ÊfisÈ …flMl´È, ̂ Ê—È∑Ê‡fisÈ% B}¤¿¶)

“. —¤‘⁄“O⁄ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl

$ —¤‘⁄“O⁄ Æ⁄»⁄%}¤¡Ê‡fi‘⁄y

$ —¤‘⁄“O⁄ ¡Ê‡fiƒ¡È —ÊQfinMVÈ

t. —ÊÁP«MVÈ

B. »Ê‡fim¤¡È —Ê‡∞fimÈ”%
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—⁄∞®Ê%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl  : e¤»⁄∆´È }Ê‡√fi
»⁄flMs⁄ƒ         : ´Êƒ

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl : —ÊQfinMVÈ
»⁄flMs⁄ƒ : I—È

dƒ•⁄∆«
1. Cdfl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl
2. »¤l¡È ÆÊ„fi≈Ê‡fi
3. O⁄́ Ê‡fiøflMVÈ
4. O⁄æÊ‡fiPMVÈ
5. ¡Ê‡fi…MVÈ
6.  sÊÁ…MVÈ
7. —ÊÁ∆MVÈ
8.  Æ¤¡¤—ÊÁ∆MVÈ
9.  »¤l¡È “QfiøflMVÈ
10. •Ê‡fi{ —⁄∞®Ê%
11. “MO⁄√ ẾÁ—ÈsÈ “ …flΩMVÈ, sÊÓ…MVÈ ........... B}¤¿¶

I“´⁄∆«
1.  I—È ‘¤P
2. “QfiøflMVÈ
3. —ÊQfinMVÈ ....... B}¤¿¶

»¤æ⁄flfl… ⁄́∆«
1.  Æ¤¡¤ VÊ«ıÁtMVÈ
2. Æ¤¡¤»Ê‡fimÊ‡fi¬MVÈ
3. —ÊQ˝ÁsÊÓ…MVÈ
4. ‘¤MVÈ sÊÓ…MVÈ
5. ∂ƒ‡¨MVÈ......... B}¤¿¶

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
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•ÊÁ’O⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ ……®⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄fl/—⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl

´Êƒ•⁄∆«

P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ́ Êƒ•⁄≈¤«W•Ê. ́ Êƒ•⁄∆« …ª ⁄́≠»¤•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
}⁄æ⁄·¤¬“ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° ¡⁄‡Æ⁄‚¥¡ÊfiŒÊV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ́ ⁄‡¡⁄¡⁄Œ⁄flo —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W
P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl»⁄¡⁄fl. A®⁄fl¨O⁄ J∆MØOÈ” ⁄́∆« ‘Ê_` ⁄́ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
Ếƒ•⁄≈¤«W•Ê.

dƒ•⁄∆«

¨R¡⁄»¤W ̈ …fl%“•⁄ CdflOÊ‡◊⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡, —⁄»⁄flfl•⁄√•⁄∆«æ⁄fl‡, ́ ⁄¶V⁄◊⁄ƒ‡«, …ª ⁄́≠»¤W¡⁄fl»⁄ P√fis¤
…´Ê‡fi•⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄fl»⁄¡⁄fl. ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« OÊfi¡⁄◊⁄, D}⁄°¡¤M^⁄≈È, VÊ‡fi»⁄,
@Ms⁄»⁄·¤´È, ƒO⁄–¶ fiÆ⁄ —⁄»⁄fl‡‘⁄ »⁄flflM}¤•ÊsÊV⁄◊⁄∆« dƒ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`W ́ ⁄sÊæ⁄flfl}⁄°»Ê. A —⁄§◊⁄V⁄◊⁄∆«
∫⁄‡ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄‚¥ BM}⁄‘⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•Êfi B•⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄
AƒÆ⁄‚̋ ∞æ⁄fl f≈Ê«æ⁄fl∆« G—ÈIf »¤l¡È »⁄OÈ”% —¤§Ø—⁄∆¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄y»⁄‚¥ B•⁄fl»Êfi AW•Ê. AƒÆ⁄‚̋ ∞◊⁄
f≈Ê«æ⁄fl ‘Ê_` ⁄́ ∫⁄‡Æ⁄√•ÊfiÀ⁄»⁄‚¥ ̈ fi¬¨M•⁄ A»⁄‰}⁄»¤W•Ê.

I“ ⁄́∆«

Æ⁄»⁄%}⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W —⁄dflgVÊ‡ÿ“•⁄ »⁄flMdfl }⁄flM∏•⁄ m¤√O⁄flV⁄◊⁄∆« —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl°
—¤‘⁄“O⁄ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl»⁄¡⁄fl. ’»⁄fl•⁄∆« ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« @Æ⁄Y¤}⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl
‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄Œ⁄%•⁄ ‘Ê_` ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄„ ’»⁄fl }⁄flM∏¡⁄fl»⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« BM}⁄‘⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠
… Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ⁄́sÊ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D•¤: ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« d»⁄flflΩO¤ÃΩfi¡⁄, B}⁄¡⁄ •ÊfiÀ⁄V⁄◊¤•⁄ “ —⁄¡È
≈ÊfiMsÈ, I—È≈ÊfiMsÈ, O¤¿ ⁄́s¤ »⁄flflM}¤•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl.

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl : ¡Ê‡fi…MVÈ
»⁄flMs⁄ƒ : dƒ

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl : VÊ«ıÁtMVÈ
»⁄flMs⁄ƒ : »¤æ⁄flfl
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»¤æ⁄flfl… ⁄́∆«
»¤æ⁄flfl »⁄flMs⁄ƒ•⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —¤‘⁄“O⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́V⁄◊¤W»Ê.
‘Ê_`´⁄ }¤M~√O⁄ e¤k´⁄ ƒª“•⁄»⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√»Êfi »¤æ⁄flfl…´⁄∆« ´⁄sÊ—⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡,
… Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2 : eÊ‡fit—Ê‡fiy

1. “QfiøflMVÈ »¤æ⁄flfl

2. O⁄́ Ê‡fiøflMVÈ  dƒ

4. Æ¤¡¤—Ê«ıÁtMVÈ I—È

5. Kl—⁄∞®Ê%  ́ Êƒ

6. Æ¤¡¤ ⁄̂‡¿nMVÈ  »¤æ⁄flfl

7. I—È ‘¤P dƒ

8. ≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ Ếƒ

   —⁄∞®Ê% _}⁄√                   »⁄flMs⁄ƒ

3. O⁄æ⁄·¤PMVÈ I—È
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 3 Œ⁄mÈ« ¬≈Êfi

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤ƒflQ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄√»⁄fl»¤W JM•⁄́ Êfi V⁄flMÆ⁄‚¥- Ếƒ, G¡⁄s⁄́ Êfi V⁄flMÆ⁄‚¥-

dƒ, »⁄fl‡¡⁄́ Êæ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥-»¤æ⁄flfl, ´¤ƒQ Ếæ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥-I—È GM∂M}Ê ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl

nfi»⁄flfl —¤≈¤W JM•⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl ’M•Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. A VÊ¡ÊøflM•⁄ 20 …flfil¡⁄fl •⁄‡¡⁄•⁄∆« B Ế‡≠M•⁄fl

VÊ¡Êæ⁄flfl B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ 4 nfiM —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl Kt 20 …flfil¡⁄fl •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄

VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%“ ’M~¡⁄flW ∂M•⁄fl }⁄»⁄flΩ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflno Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄

eÊ‡}ÊVÊ @»⁄¡⁄ V⁄flMØVÊ —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ V⁄noæ⁄·¤W ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. (D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ Ếƒ

GM∂ nfi…fl ⁄́ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ Kt ’M~¡⁄flW ∂M•⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́ »⁄flV⁄fl…VÊ Æ¤—È ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ ́ Êƒ•⁄∆«́ ⁄

JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤: ±⁄≥‚¥mÈ ∑¤≈È). Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl nfi»⁄flfl »Êflfi≈Ê ‘Êfi◊⁄fl»⁄

´¤ƒflQ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄flV⁄◊⁄∆« ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ¬≈Êfi —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆«

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl nfi»⁄flfl ¬≈Êfi —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ nfi…fl ⁄́ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo »⁄flMs⁄ƒ•⁄∆«́ ⁄ JM•⁄fl Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfiÿ•⁄¡Ê

»⁄·¤}⁄√»Êfi ¬≈Êfiæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¬≈Êfiæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ nfi»⁄flflV⁄ÿVÊ æ⁄fl¢¤O⁄√»⁄fl 1,2,3,4 —¤§́ ⁄V⁄ÿVÊ 4,3,2,1 GM∂M}Ê

@MO⁄V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ 4 »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄ ¬≈Êfi —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ nfiM …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4 ±Ê≥„fi¡È —ÊofimÈ”

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄Æ⁄√O¤¡⁄, »ÊflÁ•¤´⁄•⁄∆«

G◊Ê¶¡⁄fl»⁄ Aæ⁄fl}⁄•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ _}⁄√•⁄∆«

}Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ̈ Ã`}⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

Aæ⁄fl}⁄•⁄ ´¤ƒflQ »⁄fl‡≈ÊV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ —⁄y|

Aæ⁄fl} ⁄V ⁄◊ ⁄∆ « ……®⁄ » ⁄flMs⁄ƒV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠

V⁄fl¡⁄fl~—⁄≈¤W•Ê. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡^⁄´Êæ⁄fl

Æ⁄√O¤¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl Aæ⁄fl}⁄•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ Ks⁄fl»⁄¡⁄fl.

@®¤¿ØOÊæ⁄flfl }⁄´⁄≠ OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ……®⁄

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄´⁄fl≠ ∂¡Ê•⁄ _filflV⁄◊⁄´⁄‡≠

V⁄noæ⁄·¤W K•⁄fl»⁄¡⁄fl. @•⁄´⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl»¤V⁄

´Êƒ

I—È»¤æ⁄flfl

dƒ
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»⁄flO⁄Q◊⁄fl @•⁄OÊQ —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo —⁄y| Aæ⁄fl}⁄V⁄◊⁄∆« ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ‘Ê‡fiW ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄

Aæ⁄fl}⁄•⁄∆« ̈ M}⁄»⁄¬VÊ JM•⁄fl @MO⁄»⁄‚¥ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl, —⁄∞®Ê%æ⁄fl »Ê‡•⁄≈Êfi G≈¤« »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ _finV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

∂¡Ê•⁄fl Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄∞®Ê%æ⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ …døflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¬—⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠

¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄/ ⁄́́ ⁄≠ @ ⁄́fl∫⁄»⁄

$ Æ⁄~√OÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡, »⁄·¤¿V⁄“´ÈV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ —Ê‡∞fimÈ” ÆÊfif¨M•⁄ ……®⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄

AlV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ AlV⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠

}⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y

dV⁄~°́ Ê≈Ê«sÊ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ……®⁄ AlV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ……®⁄ »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄

~◊⁄fl»⁄ÿOÊ, A—⁄P°øfl¡⁄fl»⁄ P√fis¤ »⁄flMs⁄ƒ»⁄́ ⁄‡≠ A¬“ }ÊVÊæ⁄flƒfl, —⁄M•⁄∫⁄%OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤•⁄

AlV⁄◊⁄´⁄‡≠ A¬—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄¡⁄∆« —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤ æ⁄fl}⁄ °Æ⁄t—⁄ƒfl ´⁄»⁄flVÊ

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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—Ê‡∞fimÈ”% »⁄fl}⁄fl° VÊfi»⁄·È”
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_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê ÀÊ‡fimÈ OÊÁæ⁄fl J◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«.

W√ÆÈ O⁄∆}⁄ ∂ÿO⁄ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ t√≈È” ⁄́fl≠ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

1) G¡⁄s⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl ∑ÊfiOÈ»⁄sÈ% }Ê‡√fi, ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% }Ê‡√fi, »ÊflfiƒOÊQ
G—Êæ⁄flfl»⁄ ‚ ¥•⁄fl GM∏»⁄ ‚ ¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ »Êflt“´È ∑¤≈È/∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄ ÀÊ‡fimÈ
»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

d ⁄́¡⁄≈È mÊÓ¨MVÈ (General Training)

I•⁄́ Êæ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl“•⁄ d ⁄́¡⁄≈È mÊÓ¨MVÈ ⁄́ }⁄¡⁄∑Êfi~ …®¤ ⁄́V⁄◊¤•⁄ ∆fisÈ @ÆÈ
Ê̂fi—È »⁄fl}⁄fl° m¤VÈ, Œ⁄mÈ« ¬≈Êfi, ¡⁄̈ ≠MVÈ G∏“ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

……®⁄ @}Ê«nOÈ”́ ⁄∆«¡⁄fl»⁄ …ª ⁄́≠ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« —⁄∞©%—⁄ƒfl Al»¤s⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
d ⁄́¡⁄≈È mÊÓ¨MVÈ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. d ⁄́¡⁄≈È mÊÓ¨MVÈ ⁄́fl≠ ∑Êfi“OÈ(Basic) mÊÓ¨MVÈ GM•⁄‡ —Ê∞“≤OÈ
(Specific) mÊÓ¨MVÈ GM•⁄‡ G¡⁄s¤W …MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

O⁄Mn ⁄́‡¿—È ¡⁄̈ ≠MVÈ (Continuous Running), —⁄¡ÈO⁄‡¿mÈ mÊÓ¨MVÈ (Circuit Training) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
∑Êfi“OÈ mÊÓ¨MVÈ ⁄́∆« —Êfi¬¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. æ⁄·¤»⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ »⁄·¤s⁄ƒfl B_`—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi.
A —⁄∞®Ê%VÊ —⁄M∂M©“•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•Êfi —Ê∞“≤OÈ mÊÓ¨MVÈ (Specific endurace, Specific

strength etc.)

ÀÊ‡fimÈÆ⁄‚¥mÈv (Shot put)

B}⁄¡⁄ }Ê‡√fi —⁄∞®Ê%V⁄ÿM•⁄ ÀÊ‡fimÈÆ⁄‚¥mÈ …ª´⁄≠»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ Æ⁄√®¤´⁄ O¤¡⁄y»⁄‚¥ ÀÊ‡fimÈ
G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥¶ƒ«, ∂•⁄≈¤W Æ⁄‚¥mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•¤W•Ê.

W√ÆÈ (’tæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~)

@}Ê«nOÈ” (Athletics )
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‘ÊÁdMÆÈ(High Jump)

“—⁄”¡È mÊP≠OÈ

‘¤t%≈È ⁄́ ∂¶æ⁄fl∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl mÊfiOÈ A±È ≈ÊVÈ »⁄fls⁄_ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ‘¤sÈ%∆ ⁄́
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ~¡⁄flW“ ́ Êƒ•⁄∆« ≈ÊfiMsÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ —⁄ ƒ∞ »Ê‡•⁄ƒfl B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ JWX—⁄•Ê
‘¤t%∆ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ~¡⁄flW“s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥lo ẾVÊ}⁄•Ê‡M¶VÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
B•⁄fl ‘ÊÁdMÆÈ ∑¤¡È ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ‘¤t%≈È Blflo G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄flWX“ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.
»⁄flflM•Ê O⁄√»Êflfiy ‘⁄sÈ%∆ ⁄́ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}¤° Æ⁄¬Ãfiƒ Ế »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄sÈ%≈È”  (Hurdles)

--19´Êfi À⁄}⁄»⁄·¤´⁄•⁄∆«æÊflfi ‘⁄s⁄%≈È” @}Ê«nOÈ”´⁄ JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W}⁄fl°. B•⁄fl @}Ê«nOÈ”´⁄ @~
AO⁄Œ⁄%{fiæ⁄fl»¤•⁄ JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê.

—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl

˛ ‘⁄s⁄%≈È” ⁄́ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ @∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒ‡ ∆fitMVÈ ≈ÊVÈ AW }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘¤t%≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW —ÊoÒmÈ ≈ÊM}È, —ÊoÒsÈ ≤¥√fiOÊ ¨”, }¤◊⁄•⁄ Æ⁄√eÊk, À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́,
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂◊⁄flO⁄fl »⁄flflM}¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄OÊQ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW “oOÈ t√≈È”
(Stick drills) ́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. (G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W O⁄√…flfiO⁄¬“¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl BnoVÊæ⁄fl
»Êflfi≈Ê Bno¡⁄fl»⁄ D•⁄ß»¤W¡⁄fl»⁄ •⁄Mt ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤¬ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. I•Ê‡fi/A¡Ê‡fi
•⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl, •⁄Ms⁄V⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ @M}⁄¡⁄»⁄‚¥ »⁄fl‡¡⁄fl @¢⁄»¤ I•⁄fl —ÊoÒt≈È
‘⁄s⁄%≈È” »⁄·¤s⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl.

I•⁄fl ‘⁄s⁄%≈È” —¤≈¤Wlflo ‘⁄t%∆ ⁄́ B∂π¶V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ́ ⁄sÊæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ∂ÿO⁄ ‘⁄t%∆ ⁄́
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O¤∆ ⁄́ »ÊfiV⁄, ‘Ê‡M•¤{OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`V⁄ƒfl Ladder exercises »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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OË√^È` —¤o¡Èn≈È¨M•⁄ ‘⁄s⁄%≈È”VÊ

æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —¤omÈ% »⁄·¤t ‘⁄t%≈È” »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

≤¨ŒÈ (Finish)

¡⁄́ È}⁄‡√ ≤¨ŒÈ mÊP≠OÈ ⁄́fl≠ O⁄∆—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. B•⁄fl ≤¨œMVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘⁄~°¡⁄OÊQ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ @}Ê«nOÈ”
»ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ Kt ≈ÊÁ´È ⁄́́ ⁄fl≠ OÊ‡√fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ

‘¤±È ¡⁄́ È»ÊøflM•⁄ Kt ∂M•⁄fl mÊfiOÈ A±È —ÊofieÈ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ ∂ÿO⁄ Ế‡fi´È mÊOÈ A±È
≈ÊVÈ 900 ∂WX“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —ÊoÒmÈ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl »¤æ⁄flfl… ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄ —⁄M ⁄̂¬“ Øn ⁄́∆«
mÊfiOÈ A±È ≈ÊVÈ ⁄́∆« ≈ÊfiMsÈ »⁄·¤t »⁄flflM•⁄OÊQ Kt ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.
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t—⁄Q—È }Ê‡√fi (Discus Throw)

’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~     (Grip)

t√≈È”
OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄•Ê t—ÈQ }⁄ƒ•⁄∆« V⁄¬Œ⁄r •⁄‡¡⁄OÊQ ́ Êfi¡⁄»¤W D¡⁄flÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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“Q≈È : 1 @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ

∑Êfi“OÈ W√ÆÈ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ Æ¤«mÈ W√ÆÈ B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤≈È ∂tæ⁄flfl»⁄ ‘⁄fls⁄flV⁄

VÊ‡fisÊøflM•⁄ 5 @t •⁄‡¡⁄•⁄∆« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« 183 —ÊM.…flfi G}⁄°¡⁄•⁄∆« (}⁄≈Êæ⁄flŒ⁄flo

G}⁄°¡⁄) JM•⁄fl VÊ¡Ê G◊Êøfl¬.  ∂ƒ•⁄ OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ As⁄fl»⁄ ‘⁄fls⁄flV⁄ Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡

∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•Êæ⁄fl‡ Blflo ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∑¤ƒ ⁄́fl≠ VÊ‡fisÊVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM¶ ⁄́

O¤∆ ⁄́ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM•⁄OÊQ —⁄ ƒ∞»Êfi ∑¤W, OÊÁV⁄Mlfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ

∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤¿mÈ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« ̈ M}⁄fl

∂tæ⁄flfl»⁄ Ê̂Ms⁄fl VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ VÊ¡ÊWM}⁄ »Êflfi≈Ê

∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.  ̂ ÊMs⁄fl OÊ◊⁄VÊ ∏fi◊⁄•⁄M}Ê O⁄̈ Œ⁄r 50

—⁄ƒ»¤•⁄¡⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄flfl»⁄Œ⁄flo }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠  ‘⁄fls⁄flV⁄

Æ⁄sÊ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W G¡⁄s⁄fl —⁄ƒ, 50 PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl`

∑¤¬ Ê̂Ms⁄fl OÊ◊⁄VÊ ∏fi◊⁄•⁄M}Ê, VÊ‡fisÊVÊ }⁄lflo»⁄ ‘⁄fls⁄flV⁄̈ VÊ,

G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆«

8 @t »⁄fl}⁄fl° 10 @t •⁄‡¡⁄¶M•⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠  ‘Ê‡sÊ•⁄fl

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

¨æ⁄fl»⁄fl : s⁄∂≈È l^È

K»⁄% ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•¤V⁄, JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«  G¡⁄s⁄fl —⁄ƒ ̂ ÊMs⁄fl ∑¤¿l ⁄́fl≠ l^È »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

2)2)2)2)2) “Q≈È 2: @Æ⁄∞¡È ‘¤¿MsÈ

Æ¤«mÈ W√ÆÈ ⁄́fl≠ B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. @Ms⁄¡È ‘¤¿Mt ⁄́∆« ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄M}Ê

‘⁄fls⁄flV⁄ VÊ‡fisÊVÊ @ª»⁄flflR»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄∆VÊ @Ms⁄¡È ‘¤¿Mt ⁄́M}Ê ̂ ÊMs⁄fl

‘⁄fls⁄flV⁄́ ⁄ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ∂ƒ»¤W ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. VÊ‡fisÊVÊ ∂t•⁄fl

’M•Ê ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ VÊ¡ÊWM}⁄ (183—ÊM.…flfi) »Êflfi≈Ê

∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê ∑¤¿l ⁄́fl≠ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê }⁄M•⁄fl ∂tøfl¬. Ê̂Ms⁄fl OÊ◊⁄VÊ ∏fi◊⁄•⁄M}Ê

50PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊVÊ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. 8 @t »⁄fl}⁄fl°

10 @t •⁄‡¡⁄¶M•⁄ VÊ‡fisÊVÊ C ¬fi~æ⁄fl∆«  Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄flfl}¤° }⁄¡⁄∑Êfi~
Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È ∑¤¿tΩMl´È (Ball Badminton)
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3)3)3)3)3) “Q≈È 3: ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ

C “Q≈È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ Æ¤«mÈ W√ÆÈ »⁄fl}⁄fl° C—⁄o´È%
W√ÆÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄∆“ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄fls⁄flV⁄ VÊ‡fisÊVÊ
@ª»⁄flflR»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ ¬fi~æ⁄fl∆«

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊæ⁄fl O⁄sÊVÊ ∂t•⁄fl, Ê̂Ms⁄fl ‘⁄fls⁄flV⁄́ ⁄ ∂ƒ•⁄

¶PQ ⁄́M}Ê ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ( ∑¤¿mÈ ’t¶¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄) Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

^ÊMs⁄fl VÊ‡fisÊVÊ ∂t•⁄fl, ~¡⁄flW ∂¡⁄fl»⁄ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ

¬fi~æ⁄fl∆«æÊflfi ∂ƒ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ̈ ƒ«ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C ¬fi~æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ O⁄¨Œ⁄r 50 —⁄ƒ»¤•⁄¡⁄‡ ^ÊMs⁄fl OÊ◊⁄VÊ

∏fi◊⁄•⁄M}Ê }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. 8 @t »⁄fl}⁄fl° 10 @t •⁄‡¡⁄¶M•⁄ C ¬fi~ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4)4)4)4)4) “Q≈È 4: ∑¤¿OÈ ’mÈ

Æ¤«mÈ »⁄fl}⁄fl° C—⁄ó È% W√ÆÈ B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »Êflfi≈Ê

‘Êfiÿ•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl VÊ‡fisÊVÊ @ª»⁄flflR»¤W —⁄ ƒ∞ Gs⁄∫¤V⁄•⁄}⁄°

~¡⁄flW ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. VÊ‡fisÊVÊ ∂t•⁄fl ~¡⁄flW ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl ∑¤¿mÈ

’t¶¡⁄fl»⁄ ∂¶æ⁄fl G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê VÊ‡fisÊVÊ ∂tøfl¬.

Ê̂Ms⁄fl ~¡⁄flW ∂¡⁄fl»¤V⁄ ’M•Ê Bno¡⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¬lflo, ’M¶ ⁄́

OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ VÊ‡fisÊVÊ @ª»⁄flflR»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê —Ê‡Ml¶M•⁄ OÊ◊⁄VÊ }⁄M•⁄fl

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊæ⁄fl}⁄° ∂tøfl¬. C ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄̈ Œ⁄r 50 —⁄ƒ»¤•⁄¡⁄‡

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊVÊ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. 6 @t, 8 @t, 10 @t •⁄‡¡⁄¶M•⁄

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂t•⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ APo…n (Leadup Activity)

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ nfi»⁄flflV⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. 183—ÊM.…flfi G}⁄°¡⁄•⁄∆« VÊ‡fisÊæ⁄fl∆«

VÊ¡ÊæÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØVÊ @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ, @Æ⁄∞¡È ‘¤¿MsÈ, ±Ê≥„fi¡È

‘¤¿MsÈ, ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ GM∏fi “Q≈È DÆ⁄æÊ‡fiW“ V⁄¬Œ⁄r —⁄MSÊ¿æ⁄fl∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄flƒfl

@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. VÊ¡ÊWM}⁄ »Êflfi≈Ê ∏•⁄ß ‘Ê‡sÊ}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ G{—⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Ms⁄fl OÊ◊⁄VÊ

∏•⁄ß¡Ê A ‘⁄fls⁄flV⁄́ ⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥ ́ ⁄Œ⁄o»¤øfl}ÊM•⁄fl Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

V⁄ÿ—⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È (Basketball )

À⁄‡nMVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒ }⁄}⁄ V⁄◊⁄fl (Fundamentals of Shooting)

ØfiqOÊ

∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È @l•⁄ »⁄fl‡ƒ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄≈Ê‡«M•⁄fl À⁄‡nMVÈ AW•Ê. Al•⁄ ~fiÆ⁄‚¥% @MO⁄V⁄◊⁄
A®¤¡⁄•⁄∆« ¨y%øfl—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. À⁄‡nMVÈ ⁄́ A®¤¡⁄•⁄∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄ß¬M•⁄
À⁄‡nMVÈ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√®¤ ⁄́»ÊM•Ê̈ —⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄fl‡¡⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆« À⁄‡nMVÈ ⁄́fl≠ O⁄∆—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

JM•⁄́ Êfiæ⁄fl ‘⁄M}⁄

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fldV⁄◊⁄Œ⁄flo @V⁄∆“ , ∂ƒ•⁄ O⁄{|́ ⁄ ́ Êfi¡⁄»¤W JM•⁄fl OÊÁæ⁄fltæ⁄flŒ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
’t•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fit% ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ ̂ ËO⁄PQM}⁄ »ÊflfiƒOÊQ ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄
OÊÁ»⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ OÊÁæ⁄fl @MVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤«mÈ ±¤¡⁄M ⁄́M}Êfi »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flflMVÊÁ "L' AO⁄‰~æ⁄fl∆« ∑Ê‡fit%VÊ @ª»⁄flflR»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.  ̂ ÊMs⁄fl @MVÊÁæ⁄fl }⁄◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠
—⁄∞Ã%—⁄•⁄M}Ê Ế‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ »⁄flflMVÊÁ "L' AO⁄‰~

$ Ê̂Ms⁄fl @MVÊÁæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«æ⁄fl‡, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄∆« ̈ M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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G¡⁄s⁄́ Êfi ‘⁄M}⁄

O¤∆ ⁄́ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤®¤¡⁄y 450æ⁄flŒ⁄flo ∑¤W“, @•⁄¡⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊæ⁄·¤W OÊÁ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠
^¤_ (JM•Êfi A¿O⁄–´È ⁄́∆«) ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁøflM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
@•⁄¬M•⁄ ∑¤¿OÈ “∞´È(Back Spin ) AV⁄fl»⁄Œ⁄flo ∂ƒ»⁄´⁄fl≠ ¨fit¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄‡nMVÈ A¿O⁄–´È
OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄ OÊÁ»⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ Æ⁄„y%»¤W ̂ ¤_¡⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ
∑Ê‡lflo »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•Ê }⁄M•⁄fl (Dominant foot slightly forward) O¤∆ ⁄́ »⁄flMtV⁄◊⁄fl
∫⁄fldV⁄◊⁄Œ⁄flo @V⁄ƒOÊQ »⁄fls⁄_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ’M∫¤V⁄»⁄‚¥ (Hip) —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_, (back) ∑Ê´⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄fl‡¡⁄́ Êfiæ⁄fl ‘⁄M}⁄
~JM•⁄fl »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄́ Êfi ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊÊæ⁄·¤W Gs⁄•⁄ OÊÁøflM•⁄ Gs⁄•⁄ ∂¶VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
}⁄M•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’M¶ ⁄́M}Ê ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.  ¬∆fi—È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»ÊflfiƒOÊQ ∑Ê‡lflo »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« @V⁄}⁄¿•⁄ @V⁄ƒ»⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁ
»⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ Æ⁄„y%»¤W ∏t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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À⁄‡nMVÈ t√≈È” »⁄fl}⁄fl° ∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

À⁄‡nMVÈ VÊfi»⁄·È”  (Shooting Games)

AlV¤¡⁄´⁄´⁄fl≠ —⁄»⁄·¤´⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl∆« G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄´¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.  @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W, G¡⁄s⁄‡ nfi…fl ⁄́ »Ê‡•⁄ƒ AlV¤¡⁄¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄‡mÈ
»⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡fi»⁄% AlV¤¡⁄̈ V⁄‡
JM•⁄¡⁄M}Ê @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« À⁄‡mÈ »⁄·¤t•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W
Æ⁄√~fi nfi»⁄·ÈVÊ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. C @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤ nfi»⁄·È V⁄noæ⁄·¤W ‘Êfi◊⁄fl}¤° Al»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl (1, 2, 3, 4....). B•⁄¡⁄∆« »Ê‡•⁄ƒfl 15 @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (m¤VÊ%mÈ ÆÊ„fiøflMmÈ)
V⁄ÿ—⁄fl»⁄ nfi»⁄·È …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (nfi»⁄·È ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W m¤VÊ%mÈ
ÆÊ„fiøflMl´⁄fl≠ »⁄¿}¤¿—⁄VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl). ¬MW´⁄ OÊ◊⁄W´⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« nfi»⁄fl´⁄fl≠ ¨∆«“ t√ƒ«´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

t√∂≈È sË´È  AMsÈ À⁄‡mÈ(Dribble down and shoot)

AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ nfi»⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤±È
OÊ‡fin% ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄∆« —¤≈¤W  ̈ ∆«“, »Ê‡•⁄∆ ⁄́ AlV¤¡⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
—⁄‡^⁄´ÊV⁄´⁄fl—¤¡⁄»¤W »Ê‡•⁄ƒfl ¨M~¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ t√∂≈È »⁄·¤s⁄fl}¤° s⁄æ⁄·¤V⁄≠≈È
(Diagonally) ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤—ÊQmÈ ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ ∂¡⁄fl}¤°, @∆« Bno¡⁄fl»⁄ OÊ‡fi´È ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ }⁄ƒflÆ⁄‚¥~°•⁄ßM}Ê
“mÈ@ÆÈ ÆÊ„fi“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl (À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄ƒfl JM•Ê¡Ês⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl). @ ⁄́M}⁄¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ t√∂≈È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤t »⁄flflW—⁄fl»⁄
nfiM …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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‘Ê‡fi—È%, G∆±ÊMmÈ

AlV¤¡⁄¡⁄⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W—⁄∑ÊfiO⁄fl. V⁄flMØVÊ ‘Ê‡fi—È% @¢⁄»¤ G∆±ÊMmÈ
GM•⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. C G¡⁄s⁄‡ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« ∑¤—ÊQmÈ ⁄́
@tæ⁄fl≈¤«W —¤≈¤W ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“, Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl nfi…fl ⁄́
»Ê‡•⁄ƒ Ếfi AlV¤¡⁄ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. A ⁄́M}⁄¡⁄ A }⁄Ms⁄•⁄ G≈¤« AlV¤¡⁄¡⁄‡ O⁄√»⁄fl»¤W À⁄‡mÈ
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡fi»⁄% AlV¤¡⁄́ ⁄‡ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄, ̂ ÊMs⁄fl O⁄́ ⁄ mÈ% AV⁄•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«,
A }⁄Ms⁄OÊQ @»⁄¡⁄ ‘Ê—⁄¬ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒ @O⁄–¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl( D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ }⁄Ms⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ‘Ê‡fi—È%
GM•¤•⁄∆« "G^È'GM∂ @O⁄–¡⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl). C ¬fi~æ⁄fl∆« ‘Ê‡fi—È% G ⁄́fl≠»⁄ Æ⁄•⁄•⁄ Gƒ« @O⁄–¡⁄V⁄◊⁄‡
ƒª—⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈¤« @O⁄–¡⁄V⁄◊⁄‡ ƒª“•⁄¡Ê A }⁄Ms⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl
—¤§́ ⁄»⁄́ ⁄‡≠ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl }⁄Ms⁄»⁄‚¥ Æ⁄√¢⁄»⁄fl —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ¤“MVÈ (Passing )

ØfiqOÊ

∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È Al•⁄∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl O⁄sÊøflM•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl O⁄sÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿ƒfl Æ¤“MVÈ
@}⁄¿M}⁄ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ́ ¤ƒflQ ¬fi~æ⁄fl Æ¤“MVÈ ⁄́fl≠ C Al•⁄∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. Ê̂—ÈoÆ¤—È (Chest pass)

2. ∑Ë´È” Æ¤—È (Bounce pass)

3. K»⁄¡È‘ÊsÈÆ¤—È (Over Head Pass)

4.. J´È A»⁄·È% Æ⁄‚¥ÀÈÆ¤—È (One Arm Push Pass)
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Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl

G≈¤« Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Êfi“OÈ —¤o´È”¨M•⁄  (Basic stance) A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤•⁄•⁄ ∑¤≈È A±È ±⁄≥„mÈ ⁄́∆«  (Ball of the foot) OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄Œ⁄flo @V⁄∆“, »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄∆« G•ÊVÊ Ếfi¡⁄»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄fls⁄_ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿM•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

 O⁄∆—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl

$ @MVÊÁ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl{V⁄Mn ⁄́ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl ̂ ⁄ƒ Ế »⁄fl‡ƒO⁄ Æ¤“MVÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

$ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡MsÊfi ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡Ê

Al•⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ƒ‡ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤¬VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl, A AlV¤¡⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆« G∆« ¨M~¡⁄fl»⁄́ ⁄fl GM•⁄fl

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ OÊÁæ⁄fl ̂ ⁄ƒ ẾæÊ‡M¶VÊ ¬—ÈoVÊ ≤¥¥«ÆÈ A¿O⁄–´È ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄  AlV¤¡⁄́ ⁄ G•Êæ⁄fl Ếfi¡⁄OÊQ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Ê̂—Èo Æ¤—È     (Chest Pass)

AlV¤¡⁄¡⁄ ̂ Ê—Èo ≈Ê»Ê∆¨M•⁄ C Æ¤—È ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄ß¬M•⁄ C Æ¤—È ̂ Ê—Èo ≈Ê»Ê≈È Æ¤—È GM•⁄fl

O⁄¡Êæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄O¤QW Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl  (thumb)

Ê̂Mt ⁄́ ’M∫¤V⁄¶M•⁄ B¡⁄fl»⁄M}Ê  ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.  ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠



@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

152

»⁄flflM•⁄OÊQ @V⁄∆“, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄∫¤V⁄OÊQ »⁄fls⁄_, ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ ∑Ê‡lflo »⁄·¤t•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ ̂ Ê—Èo ≈Ê»Ê≈ÈVÊ —⁄¬æ⁄·¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊæ⁄·¤W

OÊÁ»⁄fl{V⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“, @MVÊÁæ⁄fl ’M∂¶æ⁄flfl @ª»⁄flflR»¤W¡⁄fl»⁄M}Ê, ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ

∑Ê‡lflo »⁄·¤tOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂MtVÊ ∑¤¿OÈ “∞´È B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ë´È” Æ¤—È(Bounce Pass)

Ê̂—ÈoÆ¤—È ⁄́M}Ê OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄
AlV¤¡⁄ ¨M~¡⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄PQM}⁄ 3/4 ∫¤V⁄ •⁄‡¡⁄¶M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @ƒ«•Ê Ê̂Ms⁄fl
“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ —Ê‡Ml•⁄ G}⁄°¡⁄OÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ Æ⁄√~æÊ‡∂π AlV¤¡⁄́ ⁄}⁄°»⁄„ Æ¤—È
}⁄ƒflØ—⁄fl»⁄∆«, ∑Ë´È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« »⁄¿}¤¿—⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́s⁄fl… ⁄́∆«
Æ¤√æÊ‡fiWO⁄»¤W C …Œ⁄æ⁄fl»⁄´⁄fl≠ ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl). C Æ¤—È´⁄∆«æ⁄fl‡ D}⁄°»⁄fl ∑¤¿OÈ “∞´È
B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ∑Ë ”̈́ ⁄ ̈ R¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ¤“MVÈ AO⁄–´È ̂ Ê—ÈoÆ¤“MVÈ ⁄́M}ÊæÊflfi
B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡⁄‡ Æ¤—È »⁄·¤s⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ »⁄V¤%øfl—⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
—⁄ ƒ∞»Êfi OÊ◊⁄VÊ ∑¤W—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄́ ⁄ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ Ếƒ»⁄‚¥ Æ¤“MVÈ ⁄́
m¤VÊ%mÈ Æ¤øflMmÈ AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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J»⁄¡È‘ÊsÈÆ¤—È     (Over Head Pass)

“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ O⁄sÊVÊ JM•⁄fl ‘ÊeÊg »⁄flflM¶lflo C Æ¤—È ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈ÊøflM•⁄ »ÊflfiƒOÊQ
’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ »⁄V¤%—⁄fl»¤V⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ¬—Èó ⁄∆« JM•⁄fl
—¤≠Ø Ế‡M¶VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C AO⁄–´È ⁄́ D•⁄ßO⁄‡Q }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl (Thumb)

»⁄fl}⁄fl° @MVÊÁ  (Palm) OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

J´È A»⁄·È% Æ⁄‚¥ÀÈ Æ¤—È (One Arm Push Pass)

∑Êfi“OÈ —¤o´È”̈ M•⁄ ̂ ÊMs⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂ƒ•⁄ O⁄sÊVÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ ∂ƒ•⁄ OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞»Êfi
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄}⁄° @ª»⁄flflR »⁄·¤t Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠  ∂ƒ•⁄ OÊÁøflM•⁄, ∂ƒ•⁄ O⁄sÊVÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C
¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¬—⁄o ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl
Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄flfl ÆÊ„fi≈Ê‡fi}⁄‡√VÊ —⁄‘¤æ⁄fl
O⁄»¤V⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄•⁄ O⁄sÊVÊ Æ¤—È
»⁄·¤s⁄ƒfl  C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄•⁄
OÊÁøflM•⁄ ̈ »⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ¤—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄fl ̂ ÊMtVÊ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ G¡⁄s⁄‡ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤—È A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl¶M•⁄ OÊÁVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄»⁄¡ÊVÊ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ V⁄»⁄fl ⁄́ Ê̂Mt ⁄́
»Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ¤“MVÈ t√≈È” (Passing drills)

Æ¤l% ⁄́¡È Æ¤—È (Partner Pass)

AlV¤¡⁄¡⁄⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈¤ G¡⁄s⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
}⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl »⁄fl‡¡⁄¬M•⁄ I•⁄fl @t •⁄‡¡⁄•⁄∆« (Æ⁄¬y~æ⁄fl A®¤¡⁄•⁄∆«) ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡
AlV¤¡⁄¡⁄fl @ª»⁄flflR»¤W ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl Æ¤—È ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂—ÈoÆ¤—È¨M•⁄ A¡⁄Mª“, »Êflfi≈Ê
…»⁄¬“•⁄ G≈¤« Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« “Q≈È ⁄́ »⁄fl‡ƒ}⁄}⁄ V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@ ⁄́fl—⁄¬—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

~√OÊ‡fi ⁄́ Æ¤—È »⁄fl}⁄fl° “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl     (Triangle Pass & Receive)

AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W—⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄∆VÊ ∂¡⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl∆« Æ¤—È A¡⁄Mª“ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄∆« @Æ⁄√•⁄P–z¤ ¬fi~æ⁄fl∆« Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Gƒ« Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
C »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ “Q≈È C ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« Af%“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

Æ¤“MVÈ ¬≈Ê ¡Êfi—È ( Passing Relay Race)

—⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl ∂¡⁄fl»⁄M}Ê Jlflo AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl @¢⁄»¤ »⁄fl‡¡⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W
…MV⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl nfi»⁄fl ⁄́fl≠ OÊ‡fin% ⁄́ JM•⁄fl ∂¶øflM•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ
—¤≈¤W ̈ Ã`}⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« ̈ ∆«“¬. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒ AlV¤¡⁄̈ M•⁄ A¡⁄M∫⁄»¤•⁄
Æ¤—È ⁄́fl≠ OÊ‡ Ếæ⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¡Ê“¬. @∆«M•⁄ »¤Æ¤—⁄fl JM•⁄́ Êfiæ⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄»⁄¡ÊVÊ
Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄ nfi»⁄·È »Ê‡•⁄∆VÊ Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi A nfi»⁄·È
VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. G≈¤« ¬fi~æ⁄fl Æ¤—⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ C t√≈È´⁄∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl (^Ê—Èo, ∑Ë´È”,
K»⁄¡È‘ÊsÈ).

À⁄±⁄≈È Æ¤—È ¬≈Ê

Æ¤“ ⁄́∆« “§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡Ms⁄fl As⁄fl»⁄ t√≈È B•¤W•Ê. Æ¤“MVÈ, O¤¿_MVÈ, ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ%,
nfiM»⁄OÈ%, O⁄MtfiŒ⁄̈ MVÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C t√≈È ⁄́∆« D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.



}⁄¡⁄V⁄~ -˛ 6

155

AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊¤W OÊ‡fin% ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄∆« —¤≈¤W (_}⁄√•⁄∆«
O¤{—⁄fl»⁄M}Ê) @ª»⁄flflR»¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ —¤∆ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒ AlV¤¡⁄¡⁄fl —¤≈¤W ̈ M~¡⁄fl»⁄
AlV¤¡⁄¬VÊ Æ¤—È ̈ fis⁄fl}¤°, OÊ‡ Ếæ⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄fl ’M~¡⁄flW A¡⁄M∫⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄
»⁄¡ÊVÊ ∂M•⁄fl, G¡⁄s⁄́ Êfi eÊ‡fitVÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄¡⁄fl O⁄‡s⁄ B•Êfi ¬fi~ Al»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ¤“MVÈ »⁄fl}⁄fl° À⁄‡nMVÈ
¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl
(Rules of Passing and

Shooting)

m¤√»Ê∆MVÈ »⁄æ⁄fl≈ÊfiÀ⁄́ È
(Travelling Violation)

$ JM•⁄fl ≈ÊÁ»È ^ÊMs⁄´⁄fl≠
OÊÁæ⁄fl∆« ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl,
æ⁄·¤» ⁄ ‚ ¥• Ê fi ¶PQ´ ⁄∆ «
Æ¤•⁄»⁄ ‚ ¥ Æ⁄¬©øflM•⁄
‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄M~ƒ«.
B•⁄´ ⁄ fl ≠  m¤ √» Ê∆MVÈ
G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.

$ ≈ÊÁ»È ̂ ÊMs⁄fl OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄
AlV¤¡ ⁄ Al•⁄
»ÊflÁ•¤´⁄•⁄∆« JM•⁄fl @¢⁄»¤ ‘Ê^⁄fl` —⁄ƒ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ ¶PQ´⁄∆« JM•⁄fl O¤ƒ´⁄fl≠
∂•⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡, B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ …»¤mÈ ±⁄≥„mÈ AW ́ Êƒ•⁄ »Êflfi≈Ê V⁄noæ⁄·¤W E¡⁄fl»⁄
O⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ …»¤nMVÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
$ ≈ÊÁ»È ∑¤≈È »Êflfi∆¨M•⁄ ∑¤—ÊQmÈVÊ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @¢⁄»¤ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Qfi¬MVÈ

GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.
$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∑¤—ÊQmÈ ̂ ÊMs⁄fl, OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄.
$ Ø√fi }Ê‡√fi¶M¶¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl —Ê‡Qfi¡È(JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ).
$ ≤fi≈Èu VÊ‡fi≈È H¬æ⁄·¤¶M¶¡⁄fl»⁄ —Ê‡Qfi¡È G¡⁄s⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ AW•Ê.

$ VÊ‡fi≈È H¬æ⁄·¤¶M¶¡⁄fl»⁄ —Ê‡Qfi¡È »⁄fl‡¡⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ AW•Ê.
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∑¤¿MnMVÈ
sÊÓ»È     (Drives)

∑¤¿MnMVÈ “Q≈ÈV⁄◊⁄∆« @~ »⁄fl Ế‡fi‘⁄¡⁄»¤•⁄ À¤mÈV⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê sÊÓ»È.

±⁄¥√MmÈ ±⁄≥„mÈ sÊÓ»È

—ÊoÒ>ÁmÈ sÊÓ»È : …fls⁄≈È —⁄oMÆÈVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMtVÊ C ÀÊ‡fimÈ

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

K±È sÊÓ»È : K±È —⁄oMØ ⁄́ Ếfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂MtVÊ C ÀÊ‡fimÈ

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

K´È sÊÓ»È : K´È —⁄oMØ ⁄́ Ếfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂MtVÊ C ÀÊ‡fimÈ

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

sÊÓ»È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ …®⁄
˛ W√ÆÈ

˛ —¤o´È”

˛ ∑¤¿OÈ ∆±Èo

—Ê≈ÊO⁄–´È A±È ∑¤≈È : ( Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) —⁄oMÆÈ ⁄́

≈ÊÁ´ÈV⁄◊⁄∆« K»⁄¡È Ø^È AWæÊ‡fi A±È Ø^È AWæÊ‡fi ∂¡⁄fl»⁄
Ê̂Ms⁄flV⁄ÿVÊ C ÀÊ‡fimÈ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W¬“, »⁄flflM¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́

O⁄sÊVÊ (Front foot)  Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ C ÀÊ‡fimÈ As⁄fl»¤V⁄ ∑¤¿mÈ ⁄́ ̈ æ⁄flM}⁄√y »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« W√ÆÈ

P√OÊmÈ (Cricket)
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»⁄·¤t¡⁄fl»⁄ OÊÁV⁄◊⁄≈¤«W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (mÊ‡fiÆÈ ‘¤¿MsÈ) OÊ◊⁄W ⁄́ W√ÆÈ (∑Ê‡filM ‘¤¿MsÈ) —⁄ ƒ∞

∑¤W•⁄ “§~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿n ⁄́ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“, »⁄flflM¶ ⁄́ O¤ƒflV⁄ÿVÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl (Transfer

of body weight)

$ ∑¤¿l ⁄́fl≠ ∏fi“, Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬VÊ ’mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
sÊÓ…MVÈ ≈ÊMVÈ°́ ⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t C sÊÓ»ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl (Stationary

ball).

…fls⁄≈È —⁄oMÆÈ, K±È—⁄oMÆÈ, ≈ÊVÈ—⁄oMÆÈ GM∏fi ≈ÊÁ´ÈV⁄◊⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl D¡⁄flÿ“. C sÊÓ»È ⁄́ }⁄¡⁄∑Êfi~

‘Ê‡M•⁄∑ÊfiO⁄fl  (Rolling  ball).

sÊÓ…MVÈ ≈ÊMVÈ°̈ M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi∆¨M•⁄ (Shoulder Height) OÊ◊⁄VÊ ‘¤P C sÊÓ»ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl

}⁄¡⁄∑Êfi~V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. (Dropped ball)
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RWB (Running Between Wickets)

Ê̂Ms⁄fl ∑ËMs⁄¬ ≈ÊÁ´È •¤lfl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl @¢⁄»¤ ≤fiƒu¡È ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ∑¤¿mÈ”»Êfl´È

…OÊmÈV⁄◊ÊsÊøflM•⁄ Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄̈ ≠MVÈ ∏mÈ…fi´È …OÊmÈ (RWB) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.

∑Ë∆MVÈ (Bowling)

I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ∑Ë∆MVÈ ⁄́ W√ÆÈ, “∞́ È ∑Ë∆MVÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl…¡⁄ƒ«»Êfi?

Run up, Gather, BFL, Delivery Stride, Release Follow through B}¤¿¶V⁄◊⁄fl ∑Ë∆MVÈ ⁄́

»⁄fl‡ƒ }⁄}⁄ V⁄◊¤W»Ê.

Run up

K»⁄% ∑Ëƒ¡È ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW Return crease ¡Êfi“VÊ Kt ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Run up GM•⁄fl

O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. ∑Ëƒ¡È ⁄́ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° }¤◊¤}⁄ΩO⁄ ⁄̂ƒ ẾVÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W  Run up

⁄́fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W (Forward Lean) Return crease VÊ ́ Êfi¡⁄»¤W —⁄y| ‘ÊeÊgV⁄ÿM•⁄

A¡⁄Mª“, »ÊfiV⁄»¤•⁄ ‘ÊeÊgV⁄◊⁄̈ ≠¬—⁄fl}¤° Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Gather

B•⁄fl ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl, ¡⁄́ È@ÆÈ ⁄́ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“, ∑Ëƒ¡È ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄ƒfl

—⁄‡O⁄° »⁄fl}⁄fl° —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ “§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

Back foot Landing (BFL)

∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ’M¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« E¡⁄fl»¤V⁄ }Ê‡fi◊⁄fl

»⁄fl}⁄fl° —Ê‡Ml JM•Êfi ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° ’M¶ ⁄́ O¤ƒflV⁄◊⁄fl

•⁄⁄‰v⁄»¤W, »Êflfi∆ ⁄́ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡}⁄fl° ¨M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (Body

alignment)

Delivery Stride

V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ ´Êfi¡⁄»¤W »⁄flflM¶´⁄ O¤ƒfl (Front foot) ’M¶´⁄

O¤∆VÊ(Back Foot) —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

Release

∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊÁ ~¡⁄flW“, OÊÁV⁄Mlfl »⁄fls⁄̂ ⁄•Ê, @}⁄¿M}⁄ G}⁄°¡⁄OÊQ

(Highest point of the delivery) }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠

∏—¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ —Ê‡MlPQM}⁄

»Êflfi≈Ê À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤W“ ’t•⁄flOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Follow through

∑Ë≈È »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄, OÊÁ ~¡⁄flW OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ’M¶ ⁄́

O¤ƒfl, À⁄¬fi¡⁄ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•Ê ∑¤W, V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ ∑¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê)

≤fi∆uMVÈ (Fielding)

O¤¿ ⁄̂—È     (Catches)

‘ÊÁO¤¿^È          (High Catch)

»Êflfi∆¨M•⁄ OÊ◊⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ O¤¿ ⁄̂flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊÁO¤¿^È GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. ∑Ë ⁄́”¬ ⁄́∆«

≤fi≈Èu »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ C ¬fi~æ⁄fl O¤¿^È ⁄́ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
Ê̂Ms⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ OÊ◊⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄, Ê̂Mt ⁄́∆«æÊflfi •⁄‰œoøfllflo —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄»¤W Ê̂Mt ⁄́

‘⁄~°¡⁄ —¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. A ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄ÆÈ ⁄́ AO⁄‰~æ⁄fl∆« OÊÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“, Ê̂Mt ⁄́}⁄° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ

OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿∑ÊfiO⁄fl. •⁄‰œoæ⁄fl´⁄fl≠ ^ÊMt¨M•⁄ —⁄¬—⁄•Ê, O⁄{|VÊ ´Êfi¡⁄»¤W @¢⁄»¤ O⁄{|¨M•⁄ —⁄ ƒ∞

»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄Mlfl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞»Êfi »⁄fls⁄_, Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl

OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•Êæ⁄fl ‘⁄~°¡⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl G}⁄°¡⁄¶M•⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́ AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl

—⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (shock absorber)

±¤«mÈ O¤¿^È (Flat Catches)

OÊƒ»Ê„M•⁄fl ‘Ê‡sÊ}⁄V⁄ÿM•⁄ Ê̂Ms⁄fl ≤fiƒu¡È ⁄́ }⁄≈ÊVÊ @¢⁄»¤ G•ÊVÊ Ếfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ¬fi~

∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ±¤«mÈ O¤¿^È GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.



}⁄¡⁄V⁄~¥ -̨  6

161

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl :
Ê̂MtVÊ G•⁄fl¡¤W —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄»¤W }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“, O⁄ÆÈ ⁄́ AO⁄‰~VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

@MVÊÁ ̂ ÊMtVÊ  ́ Êfi¡⁄»¤W »⁄fl}⁄fl° ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl »ÊflfiƒOÊQ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl OÊÁ —Êfi¬•Ê‡s⁄́ Ê

OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤¿^È ’t•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl ∂¶VÊ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

A•⁄¡Ê •⁄‰œo »⁄·¤}⁄√ ̂ ÊMt ⁄́∆«æÊflfi B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê)

…OÊmÈ PfiØMVÈ (Wicket Keeping)

—¤o´È” (Fast bowling)

…OÊmÈ PfiÆ⁄¡È ⁄́ —¤ó È” I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆~¡⁄fl»⁄M}Ê  O¤ƒflV⁄◊⁄fl @V⁄ƒ»¤W ́ ÊƒOÊQ E¬¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ @´¤æ⁄fl—⁄O⁄¡⁄»⁄„ ̂ ⁄ƒ´¤}⁄ΩO⁄»⁄„ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. VË«—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl, O⁄Ø∞ ⁄́ AO⁄‰~æ⁄fl∆«

Ếƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“•Ê/—⁄∞Ã%“ƒ« GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«no¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ±Êfi—È ∑Ë∆MVÈ ⁄́ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« K±È

—⁄oMØ ⁄́ ’M•Ê ̈ M}⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW, ’M•⁄OÊQ —⁄¬•⁄fl ̈ M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit¬.
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±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È (Football)

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

$ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È (≤±⁄) @MWfiO⁄¬“•⁄, »⁄—⁄fl°V⁄ÿM•⁄ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄
D¡⁄flm¤•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È AlOÊQ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. 68 —Ê.…flfi ̈ M•⁄ 70 —Ê.…flfi. ⁄́
»⁄¡ÊVÊ »¤¿—⁄…•⁄flß ∫¤¡⁄ 410 V¤√M¨M•⁄ 450 V¤√M ⁄́»⁄¡ÊW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È J◊⁄VÊ‡Ms⁄M}Ê, }⁄Ms⁄•⁄∆« 11 d ⁄́¬¡⁄fl}¤°¡Ê.

$ Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ O⁄̈ Œ⁄r 7 d ⁄́¬¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄ƒO⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄fl : eÊ“% (∂¨æ⁄fl´È) (AlV¤¡⁄¡⁄fl ®⁄¬—⁄fl»⁄ eÊ“%øflM•⁄ ª ⁄́≠»¤•⁄ ∂y|•⁄
eÊ“%æ⁄fl ⁄́fl≠, VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È ®⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl). —Ê‡ofiP´È”, ∂‡mÈ”, Ã´ÈV¤sÈ%, VÊ‡fi≈È
PfiÆ⁄¡È VË«—È.

$ V¤æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êøfl¡⁄fl»⁄, A∫⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AlV¤¡⁄¡⁄fl ®⁄¬“¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
(»⁄·¤≈Ê, »¤^È, DMV⁄fl¡⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥)

I O¤∆¨M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄no Ks⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ (Running with Ball)

Æ¤•⁄•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° J◊⁄∫¤V⁄•⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ J•Ê•⁄fl Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“ B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. Ks⁄fl»¤V⁄ »⁄flflM•Ê ́ Ê‡fit ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ J•Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

t√≈È”
_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M•Ê »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl —¤∆ ⁄́∆« ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flM}Ê, V⁄flMØ ⁄́ JM•⁄́ Êfi AlV¤¡⁄ Æ¤•⁄•⁄ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
}⁄no, ̂ ÊMs⁄fl …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ •¤n“ ’M~¡⁄flW ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ V⁄flMØ ⁄́ B Ế‡≠fi»⁄%
B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ¬≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„y%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi, A
}⁄Ms⁄ Al•⁄∆« VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.
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II t√∏«MVÈ

O¤∆¨M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄no Ks⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ t√∏«MV⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»Ê‡fi—⁄VÊ‡ÿ“ ̂ ÊMt Ế‡M¶VÊ »⁄flfl ⁄́≠sÊæ⁄flƒfl, t√∏«MVÈ ́ ⁄»⁄flVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C »Ê‡•⁄∆WM}⁄
»⁄¿}⁄¿—⁄°»¤W, Ê̂Mt ⁄́ »Êflfi≈Ê ¨æ⁄flM}⁄√y»⁄́ ⁄fl≠ —¤©—⁄ƒfl, À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl,
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄MæÊ‡fif—⁄ƒfl, t√∏«MVÈ¨M•⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê.

t√≈È”

JM•Ê‡M•⁄fl …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« Bno¡⁄fl»⁄ À⁄MO⁄fl AO⁄‰~V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl…¨M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ t√∂≈È »⁄·¤s⁄ƒfl
@∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.  fVÈe¤VÈ Kl•⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê, O¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄•⁄ J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄‡≠ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄‡≠
∂•⁄∆“OÊ‡Ms⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Al»⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ ¬≈Êæ⁄flM}Êæ⁄fl‡ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 10 AlV¤¡⁄¡⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W“, Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ 5 …flfil¡È »¤¿—⁄•⁄ »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. V⁄flMØ ⁄́∆« J∂π AlV¤¡⁄ t√∂≈È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Dÿ•⁄»⁄¡⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•Ê‡fi,
¨®¤ ⁄́»¤W Ks⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMt ⁄́ »Êflfi∆ ⁄́ ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄¡Ê »⁄fl}Ê‡°fi»⁄%
‘⁄fls⁄flV⁄ Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄‰}⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄ Gƒ« AlV¤¡⁄¬V⁄‡ @»⁄O¤À⁄
“V⁄∑ÊfiO⁄fl.
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III Æ¤•⁄•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́
(Receiving the Ball with outside of the foot)

Al•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤®⁄´Êæ⁄fl A®¤¡⁄•⁄∆« @MO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄, C …®¤ ⁄́»⁄‚¥ @•⁄OÊQ D}⁄°»⁄fl @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.  B•⁄fl ´Êfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄·¤W•Ê. C …®¤ ⁄́•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡fi—⁄VÊ‡ÿ“,
Ê̂Mt ⁄́ ¶ÀÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

…»⁄¡⁄zÊ
$ Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¶PQVÊ @ª»⁄flflR»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠  (Non receiving foot) Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄•⁄∆« Ếfi¡⁄»¤W
Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄y|VÊ »⁄fls⁄_,  À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ C O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G•⁄fl¬VÊ (Gs⁄/
∂ƒ) }⁄M•⁄fl, Æ¤•⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ “ fiO⁄¬“, @•⁄¡⁄ ¶ÀÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂•⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

t√≈È”

1. d}ÊV¤¡⁄ 10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄¶M•⁄ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤•⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“,
“ fiO⁄¬“, Æ⁄‚¥ ⁄́N @•Êfi AlV¤¡⁄̈ VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. (B•⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“
@∫¤¿—⁄»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl) t√∂≈È »⁄·¤t Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ C t√≈È @∫¤¿—⁄
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

2.

_}⁄√•⁄∆« O¤{“•⁄M}Ê, »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«“¬.  A  ^ÊMs⁄´⁄fl≠ B VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
Æ¤•⁄•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ “ fiO⁄¬“, C æ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡fi—⁄»⁄·¤t, D VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. D
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“, ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄∆“ C VÊ Æ⁄‚¥´⁄N OÊ‡s⁄fl»⁄´⁄fl. C Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“ B æ⁄fl´⁄fl≠ »Ê‡fi—⁄

»⁄·¤t ¶O⁄flQ ∂•⁄∆“ A VÊ ¨fis⁄fl»⁄́ ⁄fl. B•⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. AlV¤¡⁄¡⁄ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ AV¤V⁄
∂•⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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IV ‘Ê‡¡⁄O¤∆ ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ ¬fi~
(Receiving the ball with instep)

B•⁄fl fW•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O¤∆ ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê.

…»⁄¡⁄zÊ
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠, ̂ ÊMs⁄fl ∏fi◊⁄fl»⁄ e¤V⁄•⁄

—⁄ ƒ∞ ’M•Ê Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ Æ¤•⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_,
(450æ⁄flŒ⁄flo) ´Êƒ¶M•⁄ JM•⁄tæ⁄flŒ⁄flo »Êflfi≈Ê~°
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ^ÊMs⁄fl Æ¤•⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»¤V⁄ ^ÊMt´Ê‡M¶VÊ
O¤ƒ´⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ G◊Ê•⁄fl ´⁄»⁄flΩ ¨æ⁄flM}⁄√yOÊQ
}⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl O¤∆VÊ ∂t•⁄fl ‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê,
»⁄fl‰•⁄fl»¤W “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

t√≈È”
1. Ê̂Mtƒ«•Ê, ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl~°¡⁄fl»⁄‚¥•¤W —⁄MO⁄∆∞“ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
2. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄ æ⁄flM »ÊflfiƒOÊQ—Ê•⁄fl “ fiO⁄¬“ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
3. Æ⁄√~—⁄∞©% G—Êæ⁄flfl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“ @∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ‘Ê‡¡⁄O¤∆ ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ ∏fi◊⁄•⁄M}Ê ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ∑¤¬ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄lflo»⁄
@∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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A B C D

‘¤¿MsÈ∑¤≈È (Handball)

ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl     (Skills)

1.  Æ¤“MVÈ

A. K»⁄¡È A»⁄·È% Æ¤—È (Over arm pass)

Ê̂Ms⁄fl B¡⁄fl»⁄ OÊÁ (∂ƒ)æ⁄fl ⁄́fl≠ ∫⁄fld•⁄ »ÊflfiƒXsÊøflM•⁄ ’M•⁄OÊQ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flflß OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄‡O⁄°
e¤V⁄•⁄∆«t¬. (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê) Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo, À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ OÊÁæÊ‡M¶VÊ
~¡⁄flW“¬. Gs⁄•⁄ ∫⁄fld»⁄‚¥ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́}⁄° ~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄
G•⁄fl¡⁄fl —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_s⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl“,
(_}⁄√ B)¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMt¡⁄fl»⁄ OÊÁøflM•⁄, ∫⁄fld•⁄ »Êflfi∆¨M•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ …—⁄°¬“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl}⁄°
G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ C) B•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆¨M•⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆VÊ
»⁄V¤%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄•⁄ ∂¶VÊ ~¡⁄flW“, ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo,  À⁄¬fi¡⁄
∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.(_}⁄√ D)

B. @Ms⁄¡È A»⁄·È% Æ¤—È (Under arm pass)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬. (_}⁄√ A). ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠
(∂ƒ) —Ê‡Ml•⁄Œ⁄flo G}⁄°¡⁄OÊQ }⁄M•⁄fl, À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂ƒ•⁄  ∂¶VÊ }⁄M•⁄fl, —⁄‡O⁄° —¤§́ ⁄•⁄∆« ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Ê }⁄M•⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ OÊÁæÊ‡M¶VÊ ~¡⁄flW—⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄•⁄ ∫⁄fld»⁄́ ⁄fl≠
G—Êæ⁄flfl»⁄ ¶PQ ⁄́}⁄° ~¡⁄flW“, Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. C
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√ B). ^ÊMs⁄´⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl}⁄°
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G—Êæ⁄flfl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —Ê‡Ml¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ »Êflfi≈Ê }⁄M•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° ∏—¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ C) @•⁄¡Ê‡M¶VÊ  À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆¨M•⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆VÊ
»⁄V¤%øfl“, ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́•⁄∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ C)

2.  ÀÊ‡fimÈ (Standing shot)

J»⁄¡È A»⁄·È% ÀÊ‡fimÈ (Over arm shot)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ (∂ƒ) ’M•⁄OÊQ ∫⁄fld¶M•⁄ G}⁄°¡⁄OÊQ }⁄M•⁄fl, Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄ƒfl
—⁄‡O⁄° —¤§́ ⁄•⁄∆«s⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ A) Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄OÊÁæÊ‡M¶VÊ ~¡⁄flW“¬.
À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√ B) ̂ ÊMs⁄´⁄fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄
»Êflfi∆¨M•⁄ ^¤_ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ»¤W VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi“o ⁄́}⁄° ∏—¤s⁄∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√ C). @•⁄¡Ê‡M¶VÊ
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆¨M•⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl“ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ»¤W ~¡⁄flW“,
∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√ D)
^ÊMs⁄´⁄fl≠ ∏—¤s⁄fl»⁄ »⁄flfl´⁄≠ G¡⁄s⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊgV⁄◊⁄¨≠s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ^ÊMt´⁄ »ÊfiV⁄ ‘Ê^¤`V⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl
»ÊflÁ•¤´⁄

»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ D•⁄ß : 40 …flfil¡È

@V⁄ƒ : 20 …flfil¡È

VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—Èo
VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—Èo ⁄́ G}⁄°¡⁄ : 2 …flfil¡È

@V⁄ƒ : 3 …flfil¡È

AlV¤¡⁄¨VÊ OÊÁæ⁄fl∆« ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ’t¶s⁄
∂‘⁄fl•¤•⁄ V⁄¬Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl : 3 —ÊOÊMsÈ

AlV¤¡⁄¨VÊ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« ’t•⁄fl
⁄̂∆—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ V⁄¬Œ⁄r ‘ÊeÊgV⁄◊⁄fl 3.
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Al•⁄ O¤≈¤»⁄©     (Duration of the match)

‘¤P Al•⁄ ®ÊÁY⁄¥¿%»⁄‚¥ 35  5 35  AW•⁄flß CV⁄ 15 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ 4 …∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.
@“°}⁄ •⁄∆«•⁄ß Jlflo 70 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 60 ¨…flŒ⁄V⁄◊¤W O⁄t}⁄VÊ‡ÿ—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄√¢⁄»⁄·¤®⁄%•⁄∆« 15
¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ Al»⁄„ 2 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ …¡¤»⁄fl»⁄„ Æ⁄‚¥ ⁄́N 15 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ Al»⁄„ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê.
⁄́M}⁄¡⁄ 5 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ …¡¤»⁄fl•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¶ ~fiæ⁄·¤®⁄%•⁄∆« Al A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊⁄‡

@»⁄¡⁄fl  As⁄fl~°•⁄ß »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ ∂¶æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ A¡⁄M∫⁄•⁄ @»⁄©æ⁄fl
‘¤VÊæÊflfi 15 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ Al»⁄„ 2 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ …¡¤»⁄fl»⁄„, Æ⁄‚¥ ⁄́N 15 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ Al GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«
Al»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

t√∏«MVÈ(Dribbling)

‘¤P “oPQ ⁄́ ∑¤W•⁄ ∂¶øflM•⁄ ∂ƒ∂¶V⁄‡ Gs⁄∂¶V⁄‡ @•⁄¡⁄ …¡⁄fl•⁄™»⁄„ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “oPQ¨M•⁄
¨æ⁄flM~√“OÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ —¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ t√∏«MVÈ GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

W√ÆÈ (Grip)

‘¤P “oPQ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄•⁄ OÊÁøflM•⁄ƒ‡ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠
∂ƒ•⁄ OÊÁøflM•⁄ƒ‡ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« “oPQ ⁄́ }⁄fl¶
∫¤V⁄»⁄‚¥ »ÊflfiƒOÊQ G~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fi≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È     (Ball Position)

Ê̂Ms⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄
»⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄‚¥ (Upper body)

»⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ ̂ ÊMt ⁄́ —¤§́ ⁄»⁄‚¥  }⁄≈Êæ⁄fl ́ Êfi¡⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fit ÆÊ„“Œ⁄́ È     (body position)

—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄‚¥ (Upper body) »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W •⁄‰œoæ⁄fl ⁄́fl≠ Ê̂Mt ⁄́ »Êflfi∆¬“ G¡⁄s⁄‡
O¤ƒflV⁄◊⁄‡ O¤ƒfl ^ÊMt´⁄ »ÊfiV⁄O⁄Q´⁄fl—⁄¬“ »⁄flflM•⁄OÊQ —¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. C »Êfi◊Êæ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘¤P (Hockey)
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∆fisÈ @ÆÈ A¿Po…n (Lead-up activity)

t√∏«MVÈ ¬fi~ ((Dribbling Relay)

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` nfi»⁄flflV⁄◊¤W »⁄·¤t —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́∆«
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. 15 ¬M•⁄ 25 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ @◊⁄}Êæ⁄fl∆« —¤§Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl.
¬≈Êfi A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ nfi»⁄flflV⁄◊⁄∆« »Ê‡•⁄ƒfl ¨ƒfl«»⁄ AlV¤¡⁄  Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ t√∑È« »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl
»⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ O⁄M∂V⁄ÿVÊ  V⁄fl¬øfllflo ́ ⁄M}⁄¡⁄ —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ }⁄ƒflØ ‘⁄~°¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄ nfi»⁄flfl »Ê‡•⁄ƒfl t√∑È« »⁄·¤t Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠

…døflV⁄◊¤W YÊ‡fiœ—⁄∑ÊfiO⁄fl. C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ t√∏«MVÈ »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄·¤}⁄√»Êfi DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Players

Players

dW«MVÈ (Juggling)

dW«MVÈ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄MÆ⁄„y% ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl t√≈È AW•Ê.
t√∏«MVÈ ⁄́∆« ‘¤P “oO⁄Q ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ @•Êfi W√ÆÈ ⁄́fl≠ dW«MVÈ ⁄́ƒ‡« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤P“oOÈ ⁄́fl≠
—Ê‡Ml•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ́ Êfi¡⁄ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∑¤W•⁄ ∂¶æ⁄fl ⁄́fl≠ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ »⁄·¤t ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ
∏fi◊⁄•⁄M}Ê »ÊflfiƒOÊQ }⁄lflo~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ-@ÆÈ APo…n (Lead-up activity)

dW«MVÈ ¬≈Êfi (Juggling Relay)

t√∏«MVÈ ⁄́∆« ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ ¬≈Êæ⁄fl ¬fi~æ⁄fl≈Ê«fi dW«MVÈ ¬≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« dW«MVÈ
»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ —¤V⁄∑ÊfiO¤•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄‚¥ŒÈ —⁄‡QÆÈ(Push scoop)

G•⁄fl¡¤ÿV ⁄◊ ⁄  } ⁄≈ Êæ ⁄fl » Ê flfi∆¨M•⁄
eÊ‡}Êæ⁄·¤lV¤¡⁄¨VÊ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄ƒ‡
VÊ‡fiƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒ‡ Æ⁄‚¥ŒÈ —⁄‡QÆÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

W√ÆÈ          (Grip)

t√∏«MVÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ @•Êfi
W√Æ⁄∞ ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥ŒÈ —⁄‡QØ ⁄́∆« ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fi≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È     (Ball position)

∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« 6 ¬M•⁄ 10 BM ⁄̂fl •⁄‡¡⁄•⁄∆« }⁄≈Êæ⁄fl
Ếfi¡⁄ OÊ◊⁄VÊ Ê̂Ms⁄̈ ≠s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ê‡fit ÆÊ„“Œ⁄́ È

Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo, Æ¤•⁄»⁄‚¥ V⁄fl¬æ⁄fl Ếfi¡⁄ »⁄flflM•Ê 450 J◊⁄∫¤V⁄OÊQ Ế‡fitOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
∂ƒ•⁄ O¤ƒfl Gs⁄•⁄ O¤∆ ⁄́ ’M•Ê 12-15 BM ⁄̂fl •⁄‡¡⁄•⁄∆« V⁄fl¬VÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ ∫¤…O⁄»¤W —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_
—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄•⁄ }Ê‡fi◊⁄fl V⁄fl¬æ⁄fl »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠
G}⁄°∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ V⁄»⁄fl¨“¬)

GP”O⁄‡¿Œ⁄́ È     (Execution)

‘¤P “oPQ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ÊMt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿ ‘¤V⁄‡ @t∫¤V⁄ (}⁄◊⁄∫¤V⁄)»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl
“oPQ ⁄́ —⁄»⁄fl}⁄ƒ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ —⁄¬“ À⁄P° ‘¤P »ÊflfiƒOÊQ }⁄ÿŸ V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
@•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆¨M•⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Ml•⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° ~¡⁄flW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }⁄‡√

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ }⁄ÿŸ•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ‘¤P “oOÈ ⁄́fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl —¤§́ ⁄•⁄ Ếfi¡⁄ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. OÊÁæ⁄fl
»⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ }Ê‡fiÿ ⁄́ G}⁄°¡⁄•⁄∆« —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ^¤_¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄
¨æ⁄flM}⁄√yO¤QW ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl »⁄flflM•Ê Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
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OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ O¤«“ ⁄́ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

I »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl     (Fundamental skills)

¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~V⁄◊⁄fl (Tachi

wara - standing throws).

1. }¤æ⁄·È J}Ê‡°fiœ (Tai-otoshi - body drop throw)

(OÊ◊⁄VÊ ∏fiÿ—⁄fl»⁄ ‘⁄M}⁄):

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G◊Ê•⁄fl OÊ◊⁄VÊ ∏fi—⁄fl»⁄ ¬fi~.

2. J—Ê‡fimÊ‡fi V¤¬ (Osotogari -  major outsider reaping throw)

∑Ế ⁄≠ ⁄́fl≠ ¡⁄∫⁄—⁄»¤W ~¡⁄flW“ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

’MV¤∆ ⁄́ Aæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

}⁄́ ⁄≠ O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ’MV¤ƒ ⁄́fl≠ ’M¶¨M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ
G~° ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. K-D_`V¤¬ (O-uchi gari)

J◊⁄W¨M•⁄ ¡⁄∫⁄—⁄»¤W ~¡⁄flW“ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (major inner keaping throw).

II Ế‡fi »¤—⁄ ¡⁄P–“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl  (Ne-wazza-Escapes)

1. O¤∂P”OÊ‡fi V⁄m¤o…fløfl≈È¨M•⁄ A¿O⁄–´È - ¬A¿O⁄–´È ¬fi~æ⁄fl∆« ¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ (From

kamishicho gotame using ‘action and reaction’ method).

d‡sÊ‡fi (Judo)
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2. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤∆VÊ }⁄́ ⁄≠ O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤t »⁄flflM•⁄OÊQ ∏fiÿ“ ¡⁄O⁄–zÊ
Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ (Escape from take shiho gatam using a clamp and roll method).

3. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl }⁄≈Ê, O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ —Ê‡Ml•⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° ’t•⁄fl
¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ (Escape from yokoshiho gatame using ‘trap, bridy and roll’

method).

III O⁄fl…flO⁄}⁄°     (kumi-kata-gripping skill)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl sÊ√—⁄” ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~V⁄◊⁄fl

……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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IV ¡⁄MsÊ‡fi¬ —⁄ }⁄M}⁄√ }⁄¡⁄∑Êfi~ (Rendori)

V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ —⁄ }⁄M}⁄√»¤•⁄
}⁄¡⁄∑Êfi~.

V O¤«“≤OÊfiÀ⁄́ È A±È mÊP≠OÈ (Classification of technique)

d‡sÊ‡fi•⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ ¬fi~V⁄◊⁄∆« …MV⁄t—⁄≈¤W•Ê.

ð ´¤VÊfi »¤—⁄ (nage waza)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

ð O¤m¤»Êfl »¤—⁄ (katame waza)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ À⁄̀≈¤»⁄—Ê§æ⁄fl∆« O⁄‡ts⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

ð @mÊ…fl »¤—⁄ (Atemi waza)

G•⁄fl¡¤ÿVÊ Æ⁄√‘¤¡⁄ ̈ fis⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

´¤VÊfi»¤—⁄ (nage waza)

´¤VÊfi »¤—⁄•⁄∆« 2 …®⁄V⁄◊⁄fl

1. }ÊÁ_fi »¤—⁄ (Tachi waza) ˛ ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

2. —⁄flmÊo…fl»¤—⁄  (sutemi waza lying techique)

»⁄flƒWOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

}¤øfl¿fi»¤—⁄

}¤øfl¿fi»¤—⁄•⁄∆« »⁄fl‡¡⁄fl …®⁄V⁄◊⁄fl

a. }Ê »¤—⁄ (te waza hand technique)

OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

b. VÊ‡fiœ»¤—⁄ (goshi waza hip technique)

—Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

c. Aœ »¤—⁄ (Ashi waza leg technique)

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.
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—⁄flmÊo…fl»¤—⁄ (sutemi waza)

—⁄flmÊo…fl»¤—⁄•⁄∆« 2 …®⁄V⁄◊⁄fl

a. »⁄·¤ —⁄flmÊo…fl»¤—⁄  (ma sutei waza rear lying techique)

¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.

b. æÊ‡fiOÊ‡fi —⁄flmÊo…fl »¤—⁄  (yoko-sulemi waza slide techique)

@MV¤}⁄»¤W »⁄flƒWOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.

O¤m¤o»Êfl »¤—⁄ (katame waza)

O¤m¤o»Êfl »¤—⁄•⁄∆« 3 …®⁄V⁄◊⁄fl

a. K—Ê‡fiOÊ‡fi∆ »¤—⁄ (osoekomi waza) - holding technique

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤“ ⁄́∆« ̈ À⁄̀ƒ»¤W »⁄flƒW—⁄fl»⁄ ‘Ê‡fi∆uMVÈ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

b. œ»⁄·¤Ω »¤—⁄ (shime waza strangulation technique)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄OÊQ }⁄sÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤t —Ê‡fi∆—⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

c. O⁄́ È—¤o—⁄fl (kansetsmu joint look technique)

—⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤t G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡fi∆—⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.
@mÊo…fl »¤—⁄ (Atemi waza)

@mÊo…fl »¤—⁄•⁄∆« 2 …®⁄V⁄◊⁄fl
a. Aœ AmÊ »¤—⁄ (Ashi ate waza)

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿV⁄ÿVÊ Æ⁄√‘¤¡⁄ ̈ fis⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.

b. DsÊ AmÊ »¤—⁄  (Ude ate waza)

OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿV⁄ÿVÊ Æ⁄√‘¤¡⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.

VI Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl - @MV¤}⁄ »⁄flƒW“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl
(Counter Technique Throwing Technique)

G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄fl ́ ⁄»⁄flΩ ⁄́fl≠ AO⁄√…fl—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄»¤W G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @MV¤}⁄ »⁄flƒW“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄
……®⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl.
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   O⁄∂tu (Kabaddi)

∫¤¡⁄}⁄•⁄ P√fis¤ dV⁄}⁄fl° æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ́ Ế ⁄Ø ⁄́∆«s⁄fl»⁄ Y⁄l Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ HŒ⁄¿´È VÊfi»⁄·È” ‘¤V⁄‡ —¤±È
VÊfi»⁄·È”V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄∂tu ́ ⁄»⁄flVÊ V⁄ÿ“OÊ‡no•Ê. JM•⁄fl O⁄∂tu nfi…fl ⁄́∆« GŒ⁄flo AlV¤¬¡⁄fl»⁄¡ÊM•⁄‡
Al•⁄ @»⁄© GŒ⁄flo G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠ 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»Ê»⁄‚¥ ‘Ê_`́ ⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ~ÿ•⁄flOÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

O⁄∂tuæ⁄fl∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W G¡⁄s⁄fl OÊ–fi}⁄√V⁄ÿ»Ê.  (1) J±Ế È” (2) t±Ế È”

J±Ế È” ( ( ( ( (Offence)

J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl G•⁄fl¡⁄fl nfi…fl ⁄́ OÊ‡fin%VÊ ¡ÊÁsÈ »⁄·¤t, A »⁄fl‡ƒO⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄ƒfl
……®⁄ ¬fi~æ⁄fl }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ J±Ế È” GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

t±Ế È” ( ( ( ( (Defence)

AO⁄√…fl—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ÆÊ„fiøflMmÈ ̈ fis⁄•Ê }⁄M}⁄√V¤¬OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ JMnæ⁄·¤W @¢⁄»¤ V⁄flMÆ¤W
À⁄¡⁄z¤V⁄fl»⁄M}Ê Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ t±Ê´È” GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. B}⁄¡⁄ AlV⁄ÿM•⁄ ª´⁄≠»¤•⁄
‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡  Æ⁄‚¥´⁄N ’M¶¡⁄flW ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ t±Ê´È” AlV¤¡⁄¡⁄ —⁄MSÊ¿
∂•⁄≈¤V⁄fl~°¡⁄fl}⁄°•Ê.

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê t±Ế È” ⁄́fl≠ ́ ⁄»⁄flVÊ »⁄fl‡¡¤W …MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Defence Zones and Positional play in Kabaddi

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê Defence Zone ́ ⁄fl≠ ́ ⁄»⁄flVÊ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄»¤W »⁄fl‡¡¤W »⁄W%fiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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1. Right Zone

2. Centre Zone

3. Left Zone

»⁄ƒæ⁄flV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ t±ÊMs⁄¡⁄flV⁄◊⁄ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

Right Zone : Right corner, Right in

Centre Zone : Right cover, centre men, Left cover

Left Zone : Left corner, Left in

Grip & Basic Stance in Defence

t±Ế È” ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ B∂π¡⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ OÊÁ ’t•⁄fl ̈ ƒfl«»⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Grip  GM•⁄fl
O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W G¡⁄s⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«,

(1)  OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ eÊ‡fit—⁄fl»⁄ ¬fi~
(2) J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl G¡⁄s⁄́ Êfi AlV¤¡⁄́ ⁄ »⁄fl{O⁄lo (wrist) ́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

Stance (Defence)

JM•⁄fl O¤ƒfl »⁄flflM•⁄O⁄‡Q B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄O⁄‡Q B¬“ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠
—⁄ ƒ∞ D∏π“OÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —¤o´È” GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

1 2
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Foot work

O⁄∂tuæ⁄fl∆« O¤ƒflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ ẾVÊ }⁄flM∑¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿…•Ê. OÊ‡fin% ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl »ÊfiV⁄•⁄∆« ̂ ⁄∆—⁄ƒ‡
±⁄O⁄Q Ế —¤§́ ⁄ ∂•⁄∆—⁄ƒ‡ ̈ ƒ«ƒ‡ B¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠  Foot Work GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. B•⁄fl
J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê.  Offense ‘¤V⁄‡ Defence VÊ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ¬fi~æ⁄fl Foot

work ⁄́fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Warm-up

O⁄∂tu }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W  Warm-up »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl´⁄—⁄”´⁄fl≠
JM•⁄fl A¿Po…nV¤W —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. warm-up @}⁄¿M}⁄ @ÆÊfiO⁄–{fiæ⁄fl»¤W•Ê. }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ »Ê‡•⁄ƒfl
warm-up »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ V¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flnoVÊ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ warm-up …∫¤V⁄•⁄∆« —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ ¨®¤ ⁄́»¤•⁄ Kl

$ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿV⁄‡  À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤V⁄V⁄ÿV⁄‡ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

$ —ÊoÒ_MVÈ  »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

$ “∞ÒMmÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄fl
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Warm-down

O⁄∂tu }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl ⁄́—⁄fl” ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ æ⁄fl¢¤“§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl »¤»⁄·È%sË´È
@V⁄}⁄¿»¤W•Ê. »¤»⁄·È%sË´È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∏W}⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄tƒVÊ‡ÿ—⁄ƒ‡ V¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Bƒ«•¤W—⁄ƒfl —⁄ ƒ∞ »⁄flnoVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

Lead-up activity

^ÊÁ´Èm¤VÈ

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤«  »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl Ê̂Á´Èm¤VÈ As⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C Al•⁄∆« JM•⁄fl »⁄flV⁄fl
Ê̂fi—⁄¡È ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄¡⁄fl ¡⁄́ ⁄≠¡ÈV⁄◊¤W¡⁄fl»⁄¡⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄ JM•⁄fl ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flO⁄QÿVÊ

Ks⁄ƒfl @ ⁄́fl»⁄fl~ ̈ fis⁄fl»⁄¡⁄fl. ̂ Êfi—⁄¡¤V⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡∂π
¡⁄́ ⁄≠¡È ⁄́́ ⁄fl≠ »⁄flfllo∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ @»⁄¬∂π¡⁄‡ —Êfi¬OÊ‡Ms⁄fl O⁄∂tuæ⁄fl∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit—⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl∆« Grip W√ÆÈ }⁄æ⁄·¤¬“ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¡⁄́ ⁄≠¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflloƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}¤°¡Ê. »⁄flflno•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi
@»⁄¡⁄fl »⁄fl‡»⁄¡⁄fl Jlflo —Êfi¬ JM•⁄fl e¤ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_—⁄fl»⁄¡⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄ ¡⁄́ ⁄≠¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflloƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê. Ê̂Á¨ ⁄́∆« —Êfi¬OÊ‡◊⁄Ÿ•Ê OÊ‡ ẾVÊ ∑¤ÿ Dÿ•⁄»⁄¡⁄fl
C Al•⁄∆« VÊƒfl«}¤°¡Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ Al•⁄ ̈ æ⁄·¤»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄∆« ∂•⁄⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Skipping Exerise V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
O⁄∂tuæ⁄fl »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒ‡ —⁄¡⁄◊⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒ‡
—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄ Skipping ExercisesV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ
}⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O⁄∂tu OÊ‡fimÈ%

$ JM•⁄fl O⁄∂tu OÊ‡fin% ⁄́ »ÊflÁ•¤ ⁄́»⁄‚¥ »⁄fl‰•⁄fl»¤W•⁄flß Bÿe¤¡⁄fl Bƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ JM•⁄fl play field ´⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ O⁄t»Êflæ⁄fl∆« »⁄fl‡¡⁄fl …flfil¡ÈV⁄◊⁄∆« æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿ¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ O⁄∂tu OÊ‡fin% ⁄́ ̈ »⁄·¤%y»⁄‚¥ D}⁄°¡⁄ •⁄P–y»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O⁄∂tuæ⁄fl  ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

Loosing cant

G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ @MV⁄yOÊQ O⁄∂tu O⁄∂tu GM•⁄fl —⁄∞Œ⁄o»¤W D ⁄̂c¬“OÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄ ¡ÊÁs⁄¡È
@•⁄OÊQ ≈Ê‡fiÆ⁄»Ê—⁄W•⁄¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ Loosing cant GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

Court : Lobby  æ⁄fl Ế‡≠◊⁄VÊ‡◊⁄Ÿ•⁄ JM•⁄fl @®⁄% Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fimÈ% GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

Lobbies : OÊ‡fin% ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄∆« JM•⁄fl …flfil¡È @V⁄ƒ•⁄∆« O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ ≈Ê‡fi∏
GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. —¤®¤¡⁄y»¤W ¡ÊÁs⁄¡È @¢⁄»¤ t±ÊMs⁄¡È ≈Ê‡fi∏VÊ ‘Ê‡fiV⁄∑¤¡⁄•⁄fl. A•⁄¡Ê
t±ÊMs⁄¡È ¡ÊÁs⁄¡È t±ÊMs⁄¡È ⁄́́ ⁄fl≠  —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê @¢⁄»¤ t±ÊMs⁄¡È ¡ÊÁs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄oÒW≈È »⁄·¤t•⁄¡Ê
@•⁄fl ≈Ê‡fi∏ OÊ‡fin% ⁄́ ∫¤V⁄»¤W ∂•⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Put out an anti : J∂π ¡ÊÁs⁄¡È  Al•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ ¡ÊÁsÈ »⁄·¤t G•⁄fl¡⁄fl @MV⁄y¶M•⁄
J∂π t±ÊMs⁄¡È ⁄́́ ⁄fl≠ »⁄flflno•⁄¡Ê @¢⁄»¤ ¡ÊÁs⁄¡È ⁄́́ ⁄fl≠ »⁄flflno•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ¡ÊÁs⁄¡È —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W }⁄́ ⁄≠
OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒflØ•⁄¡Ê  ¡ÊÁs⁄¡È ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“•⁄ t±ÊMs⁄¡È OÊ‡fin%¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

To hold a raider : OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒflØ•⁄ ¡ÊÁs⁄¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ O⁄∂tu ¨æ⁄fl»⁄flV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ J∂π @¢⁄»¤
J∂π¨WM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` t±ÊMs⁄¡ÈV⁄◊⁄fl —Êfi¬ ’t•⁄fl ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠  To hold a raider GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

Successful raid : J∂π ¡ÊÁs⁄¡È G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ ¡ÊÁsÈ »⁄·¤t JM•⁄fl —⁄ƒ»¤•⁄¡⁄‡ Baulk line

cross OÊ‡√fi—È »⁄·¤t }⁄´⁄≠ OÊ‡fin%VÊ ’M¶¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ Successful raid GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

Revive : Out AW ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiW O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ nfi»⁄·È ÆÊ„fiøflMmÈ —Ê‡Qfi¡È
»⁄·¤t•¤V⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N OÊ‡fin% ⁄́ J◊⁄V⁄sÊ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Revive GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. Revive A•⁄¿}ÊVÊ
@ ⁄́fl—⁄¬“ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Recreational Game

10 Pass game

»⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿VÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W G¡⁄s⁄fl @¢⁄»¤ ‘Ê̂ ⁄fl` nfi»⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. AlO¤QW
‘¤¿MsÈ∑Ê‡fi≈È, »Ê„fi∆∑¤≈È B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄́ ⁄fl≠  AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl nfi…fl ⁄́
—⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W 10 Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•⁄¡Ê A nfi»⁄·È VÊƒfl«}⁄°•Ê. Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
Ê̂Ms⁄fl OÊ◊⁄VÊ ∏fi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl. @•Êfi ¬fi~ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄»⁄̈ VÊ Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ¤—È ̈ fis⁄∑¤¡⁄•⁄fl. C ¬fi~

»⁄·¤t•⁄¡Ê —Ê‡Qfi¡È —Ê‡ Ế≠øflM•⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N À⁄fl¡⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê. G•⁄fl¡⁄fl nfi…fl ⁄́»⁄¡⁄fl Æ¤—È @tuÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
@¢⁄»¤ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄»⁄flΩ »⁄À⁄OÊQ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•¤W•Ê. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄À⁄OÊQ Æ⁄sÊ•⁄ nfi»⁄·È Al»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥ ⁄́N »Ê‡•⁄ƒ nfi»⁄·È Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄À⁄Æ⁄t“OÊ‡Ms⁄¡Ê Æ⁄‚¥ ⁄́N —Ê‡ Ế≠ —Ê‡Qfi¬¨M•⁄
Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl O⁄»⁄¬MVÈ
“MV⁄≈È ̂ ÊÁ´È »⁄flflM}¤•⁄ “Q≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl»¤W•Ê.

1. “MV⁄≈È Ê̂Á´È - A¡⁄́ Êfi —ÊQ˝ fi¬ Ế‡◊⁄VÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ Ê̂fi—⁄¡È Kt—⁄fl»¤V⁄
Ks⁄fl»⁄ ¬fi~.

J∂π t±ÊMs⁄¡ÈVÊ (Ks⁄fl»⁄»⁄) —⁄M∂M©“ @»⁄́ ⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO¤•⁄ (Lm¤V⁄∑ÊfiO¤•⁄) —¤®⁄¥¿}Ê
@~ ‘Ê_`¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ÆÊ„fi“ó ⁄ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl —ÊQ  ̋fi¬ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄. B•⁄fl t±ÊMs⁄¡È
@~ ‘Ê̂ ⁄fl` V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%»¤W•Ê. “MV⁄≈È Ê̂Á´È Ks⁄fl»⁄ »⁄¿P° A¡⁄́ Êfi —Ê =Qfi¡È
‘¤V⁄‡ H◊⁄́ Êfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ GsÊæ⁄fl∆« Æ⁄√»ÊfiÃ“•⁄¡Ê H◊⁄́ Êfi ‘¤V⁄‡  ‘¤V⁄‡ GMl Ếfi —ÊQ˝ fi¬ Ế‡◊⁄W¨M•⁄
GMn√ Æ⁄sÊæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl. A¡⁄́ Êfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ ̂ Êfi—⁄¡È H◊⁄́ Êfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́  AlV¤¡⁄̈ VÊ SÊ‡fi ̈ fis⁄•Ê
Ks⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê Ks⁄fl»⁄»⁄ ́ Êfi¡⁄ O⁄M∂•⁄ O⁄sÊVÊ ‘Ê‡fiV⁄•Ê 8 Ếfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ ‘¤V⁄‡ ÆÊ„fi“oVÊ GsÊøflM•⁄
Æ⁄√»ÊfiÃ“ Æ⁄‚¥ ⁄́N “MV⁄≈È ̂ ÊÁ´È Ks⁄fl}¤°́ Ê.

* ÆÊ„fi“ó ⁄ ‘¤V⁄‡ OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ GsÊøflM•⁄ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄ ¬fi~ —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆«
Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ∂ƒ∂¶æ⁄fl∆« ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê t±ÊMs⁄¡È }⁄́ ⁄≠ ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ —ÊMl¡È ≈ÊÁ̈ Ế‡◊⁄Wlflo
G¡⁄s⁄‡ O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞
»⁄fls⁄̂ ⁄fl}¤°́ Ê. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ
∑¤W“ _O⁄Q —Ê‡ofiÆÈ }ÊVÊ•⁄fl JM•⁄fl
¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄OÊQ (Ks⁄fl»⁄»⁄¨VÊ OÊÁ
^¤_•¤V⁄ “V⁄¶¡⁄fl»⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«)
—⁄¬•⁄fl Æ⁄‚¥ ⁄́N »Ê‡•⁄ƒ —ÊQ˝ fi¬ Ế‡◊⁄VÊ
O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ ̂ Êfi—⁄¬ ⁄́ ’M∂¶øflM•⁄
GMn√ }ÊVÊæ⁄flfl}¤°́ Ê. —ÊMl¡È ≈ÊÁ´È
‘¤V⁄‡ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« Ks⁄fl»⁄»⁄´⁄
Gs⁄∂¶æ⁄fl∆« ∂¡⁄fl»⁄ ‚ ¥•¤•⁄¡ Ê
Gs⁄∂¶øflM•⁄ »Ê‡•⁄ƒ —ÊMl¡È
≈ÊÁ¨ Ế‡◊⁄VÊ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl}¤°́ Ê.

SÊ‡fi - SÊ‡fi (Kho-Kho)
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}⁄¡⁄∑Êfi~

1) OÊ‡fi´È Blo ⁄́M}⁄¡⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ —⁄y| —Ê‡ofiÆÈ }ÊVÊ•⁄fl ~¡⁄flV⁄fl}¤°́ Ê.  Gs⁄, ∂ƒ ∂¶V⁄◊⁄∆«
B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl}¤°́ Ê.

2) 6, 7 —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ GsÊæ⁄fl∆« Kt ÆÊ„fi—Èo ‘¤V⁄‡ OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ GsÊæ⁄fl∆« Ks⁄fl}¤°́ Ê.
3) 6 Ếfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ Ê̂fi—⁄¡È Kt—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ ‘¤V⁄‡ ÆÊ„fi“o ⁄́

GsÊøflM•⁄ Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê.

2. “MV⁄≈È Ê̂Á´È - 7 Ếfi —ÊQ˝ fi¬ Ế‡◊⁄VÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ Ê̂fi—⁄¡È Kt“•⁄¡Ê

Ks⁄fl»⁄ ¬fi~.

6´Êfi —ÊQ˝ fi¬´⁄ ‘¤V⁄‡ 7 ´Êfi

—Ê Q˝  fi¬´⁄ GsÊøflM•⁄ GMn√

}ÊVÊ•⁄fl Ks⁄fl»⁄ t±ÊMs⁄¡È 7 Ếfi

Ê̂fi—⁄¬VÊ SÊ‡fi “PQ•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠

S¤}⁄¬Æ⁄t“•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ´Êfi¡⁄

ÆÊ„fi“o´⁄ O ⁄sÊV Ê —¤V⁄fl}¤°´ Ê.

Kt—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊQ  ̋fi¬ ⁄́∆«

O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¨VÊ

SÊ‡fi ¨fis⁄•Ê Ks⁄fl»⁄‚¥•¤W•⁄ß¡Ê

Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl Kt∂M•⁄ ¶PQ ẾsÊVÊ

’M¶¡⁄flW Kt ^Ê Á´È At

‘Ê‡fiV⁄fl}¤°́ Ê.

}⁄¡⁄∑Êfi~

1. Ãfinæ⁄fl À⁄∂ßO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ ÃfinVÊ ’M¶¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

2. Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ∂¶V⁄‡ »⁄fl‡»È »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

3. Kt ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥ÀÈ»⁄·¤t ∂¡⁄fl}¤°́ Ê.

4. OÊ‡ Ếæ⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl —ÊQ˝ fi¡ÈV⁄◊⁄∆« AlV¤¡⁄¡⁄fl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ 6 Ếfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ »⁄¿P°VÊ

SÊ‡fi ̈ fit Kt—⁄fl}¤°́ Ê.
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3. “MV⁄≈È Ê̂Á´È - OÊ‡ Ếæ⁄fl

—ÊQ˝ fi¬ Ế‡◊⁄VÊ

O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ̂ Êfi—⁄¡È

Kt“•⁄¡Ê Ks⁄fl»⁄ ¬fi~

ÆÊ„fi“o ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ }⁄ƒflØ•⁄ t±ÊMs⁄¡È

Kt—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl —ÊQ˝ fi¬ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄

^Êfi—⁄¬VÊ SÊ‡fi ƒª“•⁄ ´⁄M}⁄¡ ⁄

ÆÊ„fi—⁄o´⁄fl≠ —⁄fl~° Æ⁄‚¥´⁄N ^ÊÁ´È Al

As⁄fl}¤°́ Ê.

A¡⁄́ Êfi ‘¤V⁄‡ H◊⁄́ Êfi —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ GsÊøflM•⁄ GMn√ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ t±ÊMs⁄¡È —⁄M•⁄∫⁄% ‘¤V⁄‡ }⁄́ ⁄≠

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ OÊ‡ Ếæ⁄fl G¡⁄s⁄fl —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ GsÊøflM•⁄ƒ‡ Kt—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

4. ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ ’t•⁄fl —⁄fl}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl  (Pole turning)

As⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ̂ Êfi—⁄¡ÈVÊ »ÊfiV⁄ ‘Ê_`—⁄ƒfl ÆÊ„fi—Èo }⁄flM∑¤ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. ÆÊ„fi—Èo ≈ÊÁ¨ ⁄́
‘⁄~°¡⁄OÊQ }⁄ƒflØ•¤V⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl OÊÁ »Êflfi≈Ê ‘¤V⁄‡ B Ế‡≠M•⁄fl
OÊÁ OÊ◊⁄V⁄‡ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

’tæ⁄flfl»¤V⁄ OÊÁV⁄Mlfl —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_OÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ÆÊ„fi“o ⁄́ @}⁄¿M}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« OÊÁV⁄ÿ¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ OÊÁV⁄MnVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —⁄fl}⁄fl°»⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl
æ⁄·¤»⁄ ∂¶æ⁄fl∆« ÆÊ„fi—Èo B•ÊæÊ‡fi (D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ ∂ƒ ∂¶æ⁄fl∆«•⁄ß¡Ê ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl) A ∂¶æ⁄fl∆«
O¤ƒfl ÆÊ„fi“oVÊ G•⁄fl¡¤W ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi ́ Êƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ V⁄Mlfl
—⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ V⁄»⁄fl ⁄́ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ “ MVÈ »⁄·¤t }ÊVÊ•⁄fl Æ¤•⁄OÊQ
J}⁄fl° ¨fit À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW“ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ƒ‡ ∂ƒ»¤W ’t•⁄fl “ MVÈ »⁄·¤t O¤ƒ ⁄́fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ Blflo ∂¶æ⁄fl∆« ÆÊ„fi“o•⁄ß¡Ê Gs⁄•⁄ O¤ƒfl ÆÊ„fi“oVÊ Ếfi¡⁄»¤W ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠
“ MVÈ »⁄·¤t }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl).
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}⁄¡⁄∑Êfi~

* ⁄́sÊ•⁄fl OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiW ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ ’tæ⁄fl•Ê —⁄fl}⁄fl° ‘¤P ’M¶¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
* ¨®¤ ⁄́»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ ’t•⁄fl —⁄fl}⁄fl°‘¤P ’M¶¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
* J∂π —ÊQ˝ fi¬ ⁄́ƒ‡« G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl ÆÊ„fi“o ⁄́ƒ‡« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ —⁄fl}⁄fl°

‘¤P SÊ‡fi ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. ≤¥√fi¡Êh‡fi´È (Free zone)

≤¥√fi¡Êh‡fi´È GMsÈ ≈ÊÁ´È ÆÊ„fi—Èo≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»¤W•Ê. ≤¥√fi¡Êh‡fi ⁄́́ ⁄fl≠ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ
æ⁄·¤»⁄ ∂¶VÊ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ ^⁄∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ≤¥√fi¡Êh‡fi¨´Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊Êfi´⁄‡ Bƒ«.
≤¥√fi¡Êh‡fi¨ Ế‡◊⁄VÊ ‘Ê‡fi•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ÆÊ„fi—⁄o ⁄́fl≠ —⁄fl}⁄fl°‘¤O⁄•Ê ’M¶¡⁄flW ∂¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. AV⁄ G¡⁄s⁄‡
O¤ƒflV⁄◊⁄fl ≤¥√fi¡Êh‡fi¨ ⁄́∆« Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi @¢⁄»¤ JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ≤¥√fi¡Êh‡fi¨ Ế‡◊⁄Wlflo B Ế‡≠M•⁄fl
O¤ƒ ⁄́fl≠ G~°•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ’M¶¡⁄flW ‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

≤
¥√fi¡

Êh‡
fi´

È

≤
¥√fi¡

Êh‡
fi´

È
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Al•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

* Al Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄ ÆÊ„fi—Èo≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ
¨M}⁄flOÊ‡Ms¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

* ‘⁄~°¡⁄•⁄ G¡⁄s⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl JM•Êfi ¶PQ ⁄́ O⁄sÊVÊ »⁄flflR »⁄·¤t O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑¤¡⁄•⁄fl.
* AlV¤¡⁄́ ⁄fl JM•⁄fl ¶PQ ⁄́ O⁄sÊVÊ »⁄·¤}⁄√»Êfi ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.
* Ê̂fi“MVÈ nfi…fl ⁄́  AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤»¤V⁄ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ (—⁄∑È“ol‡¿mÈ)

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê, Ks⁄fl»⁄ nfi…fl ⁄́ Al Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿…ƒ«.

∆fisÈ @ÆÈ - A¿Po…n

JM•⁄fl »⁄‰}⁄°•⁄ J◊⁄VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ JM•Êfi O¤∆ ⁄́∆« O⁄flMlfl}¤° —¤W
B}⁄¡⁄¡⁄´⁄fl≠ »⁄flflloƒfl (—⁄∞Ã%—⁄ƒfl) Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄´⁄fl »⁄flflno•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄‰}⁄°•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ
‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« A »⁄flV⁄fl »⁄flfllflo»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊¤W
∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi ¬fi~ G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“•⁄
»⁄flV⁄fl …døflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.



À⁄l≈È ∑¤¿tΩMl´È (Shuttle Badminton)

I ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ @Ms⁄¡È A»⁄·È% P«æ⁄fl¡È     (Forehand under arm clear)

AlV¤¡⁄́ ⁄ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ —ÊÁt ⁄́∆« ́ ÊloVÊ }¤WOÊ‡Ms⁄fl OÊ◊⁄‘⁄M}⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W
(∂ƒ»¤W) ‘Ê‡sÊ•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ’M∂¶VÊ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

≈¤∫⁄V⁄◊⁄fl

$ ∑¤¿OÈ OÊ‡fin% ⁄́∆« G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ∆«“ As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑¤¿OÈ OÊ‡fin%VÊ À⁄l≈È ‘¤¬ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ P«æ⁄fl¡È »⁄·¤t•⁄  AlV¤¡⁄́ ⁄fl —ÊMl¡È

∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—¤o´È”

$ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ —⁄⁄ ƒ∞ »⁄flflM•Ê C —¤o¨”≈È ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂ƒ•⁄ Æ¤•⁄ ÆÊ„fi“o ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl ‘¤V⁄‡ Gs⁄•⁄ Æ¤•⁄ OÊ‡fin%VÊ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ G•⁄fl¡⁄fl O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Mlfl »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ A•⁄Œ⁄flo (—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈Ê) »⁄flflM•⁄OÊQ

∑¤WOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (Launch position).

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Bƒ«»¤•⁄¡Ê AlV¤¡⁄́ ⁄fl —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄
—ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄̈ VÊ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê.

∑¤¿OÈ “ MVÈ     (Back Swing)

$ ¡¤OÊn ⁄́ ‘¤¿MsÈ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ OÊÁV⁄Mlfl ̂ ¤_OÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ±Êfi—È OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ Ế‡fitOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ(Forward Swing)

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿MsÈ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM¶lflo
À⁄lƒ ⁄́fl≠ O¤Mm¤¿OÈo »⁄·¤s⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ B•⁄¡Ê‡M¶VÊ Gs⁄•⁄ OÊÁV⁄Mlfl ’M•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Net

Trajectory

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo (Point of contact)

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿MsÈ ‘¤V⁄‡ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊ~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ´⁄ ∑¤W•⁄ ∂¶æ⁄fl´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ À⁄lƒ´⁄fl≠

G}⁄°¡⁄O⁄‡Q G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ’M∂¶V⁄‡ AW ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√

$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ, À⁄l∆ ⁄́ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt ⁄́ elbow »⁄fls⁄_ Gs⁄•⁄ }Ê‡fiÿ ⁄́ »ÊflfiƒOÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —Ê‡oÒfiP ⁄́∆« Æ⁄¬y~ ƒª“•¤V⁄ ÆÊ„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl}¤° ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~

$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W  Forehand under arm clear ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl JM•Ê‡M•⁄fl À⁄lƒ ⁄́fl≠ AlV¤¡⁄¬VÊ ≤fisÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ AlV¤¡⁄¡⁄fl Forehand under arm clear »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥́ ⁄N —¤∆ ⁄́ ’M∂¶VÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl C  Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Net

±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ @Ms⁄¡È A»⁄·È% P«æ⁄fl¡È

≤fis⁄¬ ⁄́ À⁄l≈È”́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄ (—¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ)

AlV¤¡⁄

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄l∆ ⁄́ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄ (—¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ)

AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄ (—¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ)
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II ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ @Ms⁄¡È A»⁄·È% P«æ⁄fl¡È     (Backhand under-arm clear)

AlV¤¡⁄́ ⁄ B´È A¿Po»È —ÊÁt ⁄́∆« (Non playing hand side) ẾloVÊ }¤WOÊ‡Ms⁄fl OÊ◊⁄‘⁄M}⁄•⁄∆«
∂¡⁄fl»⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ ∂ƒ»¤W ‘Ê‡sÊ•⁄fl G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ’M∂¶VÊ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

Jÿ}⁄flV⁄◊⁄fl

$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤¿OÈ OÊ‡fin% ⁄́∆« ̈ ∆«“  At—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ C ÀÊ‡fimÈ As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ —Ê‡oÒfiOÈ ‘Ê‡sÊ•⁄fl ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ’M¶¡⁄flV⁄ƒfl —⁄»⁄flæ⁄fl

ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

—¤o´È”

$ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%fi—È ≈ÊÁ¨VÊ }¤WOÊ‡Ms⁄fl ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ (Front leg) B´È A¿Po»È —ÊÁt ⁄́∆«
(Non playing side) s⁄æ⁄flV⁄≠≈¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿV⁄‡ ‘¤P @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡fit »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“OÊ‡Ms⁄fl
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Mlfl »⁄fls⁄_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Bƒ«»¤•⁄¡Ê  AlV¤¡⁄́ ⁄fl —Ê‡oÒfiP ⁄́ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —ÊMl¡È

Ê̂fi—È ÆÊ„“Œ⁄̈ VÊ ∂¡⁄ƒfl ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ∑ÊfiO¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∑¤¿OÈ “∞´È

$ ¡¤OÊl ⁄́fl≠ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ∂¶VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ¡¤OÊmÈ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁtVÊ V⁄fl¬æ⁄·¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ OÊ◊⁄VÊ ∑¤WOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Thump - tight ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿MsÈ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•Ê‡M¶VÊ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ

G}⁄°∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo

$ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ ⁄́ ∑¤W•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
À⁄l≈È, À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl O¤Mm¤¿OÈo »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl
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Net

OÊ‡fin% ⁄́ ’M∫¤V⁄OÊQ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }⁄‡√

$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ, À⁄l∆ ⁄́ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fiÿ ⁄́ »⁄flloOÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~

±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ  @Ms⁄¡È A»⁄·È% P«æ⁄fl¬ ⁄́∆« ̈ fit¡⁄fl»⁄ t√≈È ⁄́ ¬fi~æ⁄fl∆« B•⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
B∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ @Ms⁄¡È A»⁄·È% P«æ⁄fl¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl  GM∂fl•Êfi Æ⁄√®¤ ⁄́

Net

Trajectory

»⁄¿}¤¿—⁄»¤W•Ê.

≤fis⁄¡È À⁄l∆ ⁄́ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄ (—¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ)

AlV¤¡⁄

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄l≈È —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ
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AlV¤¡⁄́ ⁄fl —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ

III ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ẾmÈ t√∂≈È      (Forehand net dribble)

B•⁄fl ´ÊnoVÊ }¤WOÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ À⁄lƒ´⁄fl≠ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%´⁄ ´ÊnoVÊ }¤W“ ’M¶¡⁄flW—⁄ƒfl
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ JM•⁄fl ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

Jÿ}⁄flV⁄◊⁄fl

$ B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ±⁄¥√MmÈ OÊ‡fin%VÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

$ @~ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄lƒ ⁄́fl≠ ’M¶¡⁄flW—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

—¤o´È”

$ ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl ÆÊ„fi“oVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄•⁄ O¤ƒfl G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ V⁄Mlfl »⁄fls⁄_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡fit »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄•⁄ OÊÁ ’M•⁄OÊQ ⁄̂∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ “ MVÈ

$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊfiMs⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_ ¡¤OÊmÈ ‘Ês⁄ú ⁄fl≠ ́ Êno ⁄́ mÊ‡fiÆÈ ≈Ê»Ê∆ ⁄́∆« Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊfiMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁ ̂ ¤_OÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ (Wrist cock) }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ (Forward Swing)

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt Ế‡M¶VÊ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »ÊflfiƒOÊQ~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo

¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt ⁄́ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒOÊQ}⁄°∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄l∆ ⁄́ ∑Êfi“≈È O¤Mm¤¿OÈo
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Net

Trajectory of the shuttle

Net

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ …fl}⁄»¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~

$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Forehand net dribble »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW —¤≈¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl JM•Ê‡M•⁄fl À⁄lƒ ⁄́fl≠ Forhand fore court ̈ fis⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Forehand net dribble »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N —¤∆ ⁄́ ’M∂¶æ⁄fl∆« ̈ ƒfl«»⁄́ ⁄fl.
$ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl.

≤fis⁄¡È À⁄l≈È —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ

AlV¤¡⁄

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄l≈È —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ

’mÈ »⁄·¤t•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ
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IV ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ẾmÈ t√∂≈È (Backhand net dribble)

B•⁄fl ẾnoVÊ }¤WOÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ẾnoVÊ }¤WOÊ‡Ms⁄fl ’M¶¡⁄flW—⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄·¤W•Ê. AlV¤¡⁄́ ⁄fl B´È A¿Po»È —ÊÁt ⁄́∆« Æ⁄¡È±Ê≥„fi»Êfl%´È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Jÿ}⁄flV⁄◊⁄fl

$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ±⁄¥√MmÈ OÊ‡fin%VÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl @~ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄lƒ ⁄́fl≠  ¬l´È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—¤o´È”

$ ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl ÆÊ„fi“oVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄•⁄ O¤ƒfl —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ V⁄Mlfl »⁄fls⁄_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡fit »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄•⁄ OÊÁ ’M•⁄PQ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ “ MVÈ

$ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ W√Æ⁄∞ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ ́ ÊmÈ ≈Ê»Ê∆VÊ ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡¤OÊmÈ ‘Ês⁄ú ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl (Wrist cock).

$ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ

$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt Ế‡M¶VÊ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°s⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo

¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt ⁄́ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W (»⁄fl‰•⁄fl»¤W) »ÊflfiƒOÊQ}⁄°∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄l∆ ⁄́ ∑Êfi“≈È
O¤Mm¤¿OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Net

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }⁄‡√

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }⁄‡√ …fl~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~

$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Backhand net dribble »⁄·¤s⁄ƒfl —¤≈¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl JM•Ê‡M•⁄fl À⁄lƒ ⁄́fl≠  Backhand fore court  ̈ fis⁄fl»⁄́ ⁄fl.

$ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Backhand net dribble »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N —¤∆ ⁄́ ’M∂¶æ⁄fl∆« ̈ ƒfl«»⁄́ ⁄fl.

$ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄  AlV¤¡⁄́ ⁄fl C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl.

Trajectory of the shuttle

Net

≤fis⁄¡È À⁄l≈È —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ

AlV¤¡⁄

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄l≈È —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ

’mÈ »⁄·¤t•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl —¤V⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ
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V Æ¤•⁄ ⁄̂ƒ Ế (Foot work V-shape)

Æ¤•⁄V⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄flfl æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æÊflM•⁄fl ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ~ÿ—⁄≈¤W•Ê. ∑¤¿sÈ…flMl´È
Al•⁄fl•⁄ßO⁄‡Q Æ¤•⁄V⁄◊⁄ ^⁄ƒ´Êæ⁄flfl @}⁄¿M}⁄ @»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê. ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W¡⁄fl»⁄ Æ¤•⁄V⁄◊⁄
^⁄ƒ´ÊæÊ‡M¶VÊ ´¤»⁄‚¥ O⁄∆}⁄ —Ê‡oÒfiO⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ Aæ⁄·¤—⁄¡⁄’}⁄»¤Wæ⁄fl‡ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤Wæ⁄fl‡
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

—ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È

∑¤¿sÈ…flMl´È OÊ‡fin%´⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« AlV¤¡⁄´⁄fl As⁄ƒfl
}⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨ ⁄́ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿVÊ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@V⁄ƒ»¤W“OÊ‡Ms⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄ÿVÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄‡ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ @ª»⁄flflR»¤W, O¤∆ ⁄́
»⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ •⁄‡¡⁄»¤W¬“ ÀÊ‡fiƒu¡È ≈Ê»Ê∆VÊ
G~° ’t•⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ Ế‡fitOÊ‡Ms⁄fl ¨ƒfl«»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê
B•⁄fl.

Jÿ}⁄flV⁄◊⁄fl

∑¤¿sÈ…flMl´È OÊ‡fin% ⁄́ G≈¤« ∫¤V⁄O⁄‡Q ⁄̂∆—⁄ƒfl —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́
•⁄‡¡⁄…•Ê. B•⁄fl AlV¤¡⁄̈ VÊ G≈¤« ∂¶V⁄ÿV⁄‡ »ÊfiV⁄»¤W }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

±⁄≥„mÈ»⁄OÈ% }⁄¡⁄∑Êfi~

$ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∑¤¿OÈ ÆÊs⁄∆ ⁄́ ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ% »⁄·¤t OÊ‡fin% ⁄́
∑¤¿OÈ ∑Ê‡fiP”VÊ }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄ƒflØ•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ K»⁄¡È ‘ÊsÈmÊ‡fi—È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ⁄́M}⁄¡⁄ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄̈ ⁄́∆« ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% ¡⁄́ È ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ%VÊ ∂M•⁄fl }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ¨M}⁄fl ∑¤¿OÈ ÆÊs⁄∆MVÈ ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ% »⁄·¤t AlV¤¡⁄́ ⁄
∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁsÈ ∑¤¿OÈ OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl.  }⁄ƒflØ•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Fore hand over

head toss »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ À⁄lƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æ⁄fl‡ @ƒ«•Êæ⁄fl‡ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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Æ¤•⁄•⁄  ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ¬fi~

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄l≈È ⁄́ ̂ ⁄ƒ Ế
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Cdfl…OÊæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O¤¬æ⁄fl‡ ÆË¡¤{O⁄ ’ ⁄́≠≈Êæ⁄fl‡ B¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl •ÊÁ’O⁄ Al»¤W•Ê.
B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. J∆MØOÈ” ⁄́∆« GM¶V⁄‡
S¤æ⁄flM AW¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»⁄„ AW•Ê. CV⁄ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄fl, »⁄fl’◊Êæ⁄fl¡⁄fl …∫¤V⁄V⁄◊⁄≈¤«W @MWfiO⁄¬“¡⁄fl»⁄
20 …®⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ Cdfl —⁄∞®Ê%V⁄ÿ»Ê. J∆MØOÈ” —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 50 …flfil¡È D•⁄ß•⁄ CdflOÊ‡◊⁄V⁄◊⁄∆«
⁄́sÊ—⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ ≈¤MVÈ OÊ‡fi—È% Æ⁄„≈È G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́fl D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄́ ¤W¡⁄ƒfl

—⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄ •ÊÁ’O⁄ … Ế‡fi•⁄»⁄‚¥ Cdfl AW•Ê. }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê,
⁄́¡⁄V⁄◊⁄À⁄P°, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@»Êflfi¬O¤•⁄ —Ế ⁄”—È ∂‡¿¡Ê‡fi »⁄¡⁄¶ Æ⁄√O¤¡⁄, Æ⁄√~fi »⁄¿P°æ⁄fl‡ »¤¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄‡»⁄¡Ê V⁄MmÊæ⁄·¤•⁄¡⁄‡
H¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤•⁄ Cdfl }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»ÊM•⁄fl ……®⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄◊⁄fl ~ÿ“¡⁄fl}⁄°•Ê.

Cdfl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄ƒ‡ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ Cdfl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄ƒ‡ —¤§Ø“¡⁄fl»⁄
@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl Cdfl —⁄MY⁄ FINA. 208 •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl C —⁄MY⁄•⁄∆« —⁄•⁄—⁄¿}⁄́ ⁄ ‘Ê‡M¶»Ê. 1908
dfl≈ÊÁ 9¡⁄M•⁄fl ƒMs⁄̈ ⁄́ »⁄·¤¿M Ê̂—⁄o¡È ‘Ê‡fimÊ≈È ⁄́∆« FINA »⁄‚¥ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄ƒ∞no}⁄fl. A•⁄¡Ê CV⁄
B•⁄¡⁄ OÊfiM•⁄√»⁄‚¥ “ s⁄g¡È≈¤¿MsÈ ⁄́ ≈Ë—Êfi¨ ⁄́∆«•Ê. Æ⁄√—⁄fl°}⁄ dƒP√fisÊ  AlV⁄◊¤•⁄ Cdfl, sÊÁ…MVÈ,
“MO⁄√ ẾÁ—Èu  Cdfl, »⁄≈¤l¡ÈÆÊ„fi≈Ê‡fi, KÆ⁄́ È »¤l¡È “ …flΩMVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl FINA AW•Ê.

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ (Back Stroke)

¨¡¤æ⁄·¤—⁄»¤W À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄fl}¤° Cdƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl ¬fi~æ⁄flfl ∑¤¿OÈ
—Ê‡oÒfiOÈAW•Ê. B•⁄fl @~ Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄»¤•⁄  Cdfl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. B•⁄fl ≤¥√fi—Êo>Á≈È Cdfl…OÊøflM•⁄
…ª ⁄́≠»¤W »ÊflfiƒflΩR»¤W Cdfl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. }⁄≈Êæ⁄flfl ̈ fi¬ ⁄́ »Êflfi∆¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄
»⁄·¤s⁄ƒfl }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. Cdfl OÊ‡◊⁄•⁄ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ ’t•⁄fl ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠
A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. 1794¡⁄∆« ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ Cdfl…OÊVÊ  ¡⁄‡Æ⁄‚¥¡ÊfiŒÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄≈¤øfl}⁄fl.
1871¡⁄∆« ƒMs⁄́ È ⁄́»⁄́ ¤•⁄ »⁄·¤O⁄%—È ∏∂¡Ê‡fi GM∂»⁄́ ⁄fl 39½ …fl¨n ⁄́∆« JM•⁄fl »ÊflÁƒfl •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ »⁄fl‡ƒO⁄ Cf }⁄ƒflØ•⁄́ ÊM•⁄fl ̂ ⁄¬}Ê√V⁄◊⁄fl ~ÿ—⁄fl}⁄°»Ê. 1900¡⁄ Æ¤¿¬—È J∆MØOÈ”́ ⁄∆«
200 …flfil¡È Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ …∫¤V⁄•⁄ ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊ‡fif—⁄≈¤øfl}⁄fl. A•⁄¡Ê 1912
»⁄¡ÊV⁄‡ ̈ R¡⁄»¤•⁄ JM•⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« C —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« d ⁄́¡⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄∆ƒ«. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl GsÊ∏lo (alternate) ¬fi~æ⁄fl∆« Cdfl»⁄

Cdfl (Swimming)



199

}⁄¡⁄V⁄~ -̨  6

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ ̂ ¤∆°VÊ ∂M}⁄fl. 1936¡⁄ ∂∆%´È J∆MØOÈ”́ ⁄∆« @sÊ‡fi≈Èµ OÊæ⁄fl«¡È 100 …flfil¡È
∑¤¿OÈ ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ 1.059 —ÊOÊMt ⁄́∆« Cf Æ⁄√¢⁄»⁄fl —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄́ ⁄fl.

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́ ¨æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄fl
C ¬fi~æ⁄fl∆«  Cdfl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ »ÊflfiƒflΩR»¤W•⁄flß OÊÁV⁄◊⁄fl ’M∫¤V⁄PQ¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
JM•⁄fl GsÊ∏lflo (alternate) ∂ƒ»¤W POÈ OÊ‡s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C Cdfl Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
—⁄∞®Ê%VÊ ¨M}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQ ⁄́∆« Cdfl»⁄‚¥•¤W•Ê. }⁄≈Êæ⁄flfl ¨fi¬ ⁄́ »Êflfi∆¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl}⁄fl° ́ Ê‡fil »ÊflfiƒPQ¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~fi l¨%MVÈ ‘⁄~°¡⁄»¤•¤V⁄ —⁄»⁄flΩ¡È —¤≈Èo »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
´⁄M}⁄¡⁄ ∑¤¿OÈ ÆÊ„“Œ⁄´È´⁄∆«æÊflfi Cdƒfl Æ⁄ ‚¥´⁄¡¤¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ≤¨ÃMVÈ
ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́∆«æ⁄fl‡ OÊÁV⁄◊⁄fl »ÊflfiƒflΩR»¤WæÊflfi B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄∞®¤%◊⁄flV⁄ÿVÊ CdflOÊ‡◊⁄•⁄ —¤on%MVÈ GMsÈ »⁄fl}⁄fl° l¨%MVÈ GMsÈ ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW
B»⁄‚¥V⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« G¡⁄s⁄‡ }⁄fl¶V⁄ÿM•⁄ƒ‡ 5 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ BMtOÊfil¡È
(Back Stroke Indicators) —¤§Ø—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiP ⁄́ ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄•Ê …ª ⁄́≠
Cdfl …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́‘⁄%¡ÊM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

POÈ     (Kick)

≤¥√fi—Êo>Á≈È Cdfl…OÊæ⁄fl∆« “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ …≈Ê‡fi»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ POÈ AW•Ê
∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ´⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —Ê‡Ml¶M•⁄ A¡⁄Mª“ O¤∆´⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄◊⁄‡ POÈV¤W
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ POÈ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. AV⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl`
»⁄flflM•⁄OÊQ ⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. PPQMVÈ G¡⁄s⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (Up beat kick, down

beat kick.) B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl GsÊ∏lflo B¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ POÈ ⁄́ …ª ⁄́≠ ⁄̂ƒ´¤ ¬fi~V⁄◊⁄fl
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OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl     (Pull)

OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ’M•⁄OÊQ }⁄¡⁄fl»¤V⁄ ¨fi¡⁄´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl P¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl ¨fi¡⁄´⁄fl≠
—⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A ⁄́M}⁄¡⁄ OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lfloOÊ‡Ms⁄fl ¨fi¬VÊ }¤V⁄fl»⁄M}Ê »Ê‡yO¤∆ ⁄́»⁄¡ÊVÊ
OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ G◊Ê•⁄fl }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W JM•⁄¡⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ B´Ê‡≠M•⁄¡⁄M}Ê
’M•⁄OÊQ◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi∆ ⁄́ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ —⁄y| Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ¡Ê‡mÊfiÀ⁄́ È
AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~     (Breathing Technique)

}⁄≈Ê ̈ fi¬¨M•⁄ »ÊflfiƒPQ¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl O⁄Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t•⁄¡Ê —¤O¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ (Coordination)

CdflOÊ‡◊⁄•⁄ —¤on%MVÈ ∑Ê‡fiP”¨M•⁄ ’M•⁄OÊQ ~¡⁄flW POÈ »⁄·¤s⁄fl}¤° ÆÊ„¥«fimÈ »⁄·¤t G¡⁄s⁄fl
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ POÈ »⁄·¤s⁄fl}¤° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•¤W•Ê.  ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiO⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%¡⁄‡Æ⁄OÊQ }⁄¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. POÈ, Æ⁄‚¥≈È,
—¤omÈ%, l´È%, ∑Ê‡fit ¡Ê‡fi≈È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ ≤¥¥«ÆÈ l´È%      (Back Stroke Flip Turn)

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiP´⁄ l¨%MVÈVÊ ≤¥¥«ÆÈ l´È%VÊ @´⁄fl»⁄fl~ B•Ê A•⁄¡Ê ≤¨ÃMVÈ´⁄∆« ∑¤¿OÈ
ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«æÊflfi ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. CdflV¤¡⁄¡⁄  —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W (reach)  »⁄flV⁄fl_ ≤¥¥«ÆÈ
l´È% »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl Cdfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ }⁄¡⁄∑Êfi~W¡⁄fl»⁄ ……®⁄ t√ƒfl«V⁄◊⁄fl
1. 6 leg beat with one arm.

2. 4 leg beat with one arm.

3. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄flfl}¤° JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤}⁄√ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. Double arm Back stroke.

Æ⁄‚¥≈È —Ê‡oÒfiOÈ  ( ( ( ( (Back - Stroke - Repetition)

1. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl - ≤¥√fi —Êo>Á≈È (600 …flfil¡È)

2. ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ POÈ (4 x 50 mtr)

3. Æ⁄‚¥≈È (6 x 50 mtr)

4. t√ƒfl«V⁄◊⁄fl (400 mtr)

5. Æ⁄‚¥≈È —Ê‡oÒfiOÈ (8 x 50 mtr, 6 x 100 mtr)

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl IlMV⁄◊⁄fl

—⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡È d‡¨æ⁄fl¡È “fi¨æ⁄fl¡È
Below 10 11, 12 years 50 mtr 50 mtr

50 mtr 50 mtr 100 mtr 100 mtr

100 mtr 200 mtr 200 mtr

∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ (Breast Stroke)

@~ Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° ‘⁄◊Êæ⁄fl•¤W¡⁄fl»⁄ Cdfl»⁄ ¬fi~æ⁄flfl ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ AW•Ê. 1875¡⁄∆«
»⁄·¤¿¢⁄fl¿ »Ê∑È GM∂ »⁄¿P°æ⁄flfl C —Ê‡oÒfiP ⁄́ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ BMW«fiŒÈ O¤ƒfl»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Cf •¤n•⁄
»Ê‡•⁄∆V⁄´¤W•¤ß´Ê. B•⁄¡⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ’fiVÊ Cdfl»⁄ ¬fi~æ⁄flfl ‘Ê^⁄fl` Æ⁄√^¤¡⁄OÊQ ∂M}⁄fl. B}⁄¡⁄
CdflV⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡fi∆“•¤V⁄ —⁄flƒ∫⁄•⁄ “Q≈È AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ffi»⁄ ¡⁄O⁄–zÊV⁄‡ B•⁄´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl Cdfl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« @~ O⁄t»Êfl »ÊfiV⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠
frog stroke GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.
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∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄O⁄‡Q OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ⁄̂∆—⁄fl}¤° A•⁄¡Ê‡M¶VÊ
OÊÁV⁄ÿM•⁄ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (Æ⁄‚¥≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) »⁄fl}⁄fl° O¤∆¨M•⁄ •⁄‡s⁄fl»⁄ OÊƒ—⁄»⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
AV⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Êflfi∆ ⁄́M}Ê »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~fi —⁄ƒ»⁄„ }⁄≈Êæ⁄flfl ̈ fi¬ ⁄́ »ÊflfiƒOÊQ
}⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ l¨%MVÈ ⁄́∆«æ⁄fl‡ ≤¨ÃMVÈ ⁄́∆«æ⁄fl‡ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄
JnoVÊ VÊ‡fisÊæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flfllo∑ÊfiO⁄fl.

POÈ (((((Kick)

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JnoVÊ ’M•⁄OÊQ »Êflno »⁄flflM•⁄OÊQ •⁄‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl POÈ AW•Ê. G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄‡
¨¶%Œ⁄o @M}⁄¡⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¨fi¬ ⁄́ »Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê√fiOÈ »⁄·¤s⁄•Ê ¨fi¬ ⁄́ @tæ⁄fl∆«æÊflfi
POÈ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ }Ê‡sÊV⁄◊⁄fl JM•Êfi VÊ¡Êæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ́ Êfi¡⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1.   CdflOÊ‡◊⁄•⁄ V⁄l¬ ⁄́∆« ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl POÈ »⁄·¤t¬.
2.   POÈ ∑Ê‡fisÈ% DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl POÈ »⁄·¤t¬.
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OÊÁøflM•⁄ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (Pull)

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ’M•⁄OÊQ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄‚¥≈È AW•Ê. G¡⁄s⁄‡ @MVÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …¡⁄fl•⁄™
¶PQ ⁄́∆« ~¡⁄flW“ Blflo ∂ƒ»¤W ’M•⁄OÊQ◊Êøfl¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1.  Æ⁄‚¥≈È ∑Ê‡fiøfl G¡⁄s⁄fl }Ê‡sÊV⁄◊⁄ GsÊæ⁄fl∆«¬“ Æ⁄‚¥≈È »⁄·¤t¬.
2.  G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿MsÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ O⁄no•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ G◊Êøfl¬.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~     (Breathing Technique)

OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’M•⁄OÊQ◊Êæ⁄flfl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄ƒ»⁄„  }⁄≈Ê »ÊflfiƒOÊQ
∂¡⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° }⁄≈Ê ¨fi¬ Ế‡◊⁄VÊ
‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. CdflOÊ‡◊⁄•⁄ V⁄l¬ ⁄́∆« ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠

¨fi¬´⁄∆« »⁄flfl◊⁄flW“æ⁄fl‡ ‘Ê‡¡⁄VÊ }⁄M•⁄‡
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~
Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
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Æ⁄‚¥≈È —Ê‡oÒfiOÈ (Breast Stroke Repetition)

O¤ƒflV⁄ÿM•⁄ POÈ »⁄·¤tæ⁄fl‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’M•⁄OÊQ◊Ê•⁄‡ —⁄¬æ⁄·¤W À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤tæ⁄fl‡
—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W Cf¬. ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“ “Qƒ«́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t“OÊ‡ÿŸ¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl     (Repetitions)

1. »¤…fl%MVÈ  @ÆÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl - ≤¥√fi—Êo>Á≈È Cdfl (600 …flfil¡È)

2. ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ POÈ - (400 …flfil¡È)
3. ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ Æ⁄‚¥≈È - (8 x 25 …flfil¡È)

4. W√≈È” - (200 …flfil¡È)

5. Æ⁄‚¥≈È —Ê‡oÒfiOÈ - (8 x 50 …flfil¡È)

∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl

—⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡È d‡¨æ⁄fl¡È “fi¨æ⁄fl¡È

Below 10 11, 12 years 50 mtr 50 mtr

50 mtr 50 mtr 100 mtr 100 mtr

100 mtr 200 mtr 200 mtr
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Preparation Contact Fallow through

I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ́ ¤»⁄‚¥ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ  Æ⁄‚¥ŒÈ »⁄fl}⁄fl° ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ GM∂ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
~ÿ•⁄flOÊ‡MsÊ»⁄ƒ«»Êfi? OÊ‡«fi—Èu ¡¤OÊmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ As⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ G¡⁄s⁄fl —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∆«
Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
1. ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ OËMl¡È. (Forehand counter)

2. ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ OËMl¡È (Backhand counter)

I ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ OËMl¡È

B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿ At•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ @ŒÊofi »ÊfiV⁄•⁄∆« ’M~¡⁄flW—⁄fl»⁄ —Ê‡oÒfiO¤W•Ê. (∂ƒ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ »⁄¿P°) ∑Êfi“OÈ —¤o ”̈≈È¨M•⁄ »Êflfi∆ ⁄́ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ —⁄ ƒ∞ ~¡⁄flW“ ̈ M}⁄fl
¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄´⁄fl≠ ∫⁄fldOÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ’tøfl¬. »Ê‡yOÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 900

æ⁄flŒ¤oV⁄fl»⁄M}Ê @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡fitæÊ‡M¶VÊ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« OÊ‡«fi—Èu ¡¤OÊmÈ¨M•⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }¤W“ ±¤≈Ê‡fi }⁄‡√ AW »⁄flflMVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘⁄zÊæ⁄fl ‘⁄~°¡⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ±¤≈Ê‡fi}⁄‡√ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O¤∆ ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄OÊQ “V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi ∑Êfi“OÈ
—¤o¨”∆VÊ ’M~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl.

II ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ OËMl¡È     (Backhand Counter)

∑Êfi“OÈ —¤o¨”≈È¨M•⁄ (∂ƒVÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl) ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄´⁄fl≠ mÊfi∂≈ÈVÊ
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ OÊÁæ⁄fl‡ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ —⁄ ƒ∞ ∑¤WOÊ‡Mt¡⁄∆.
Ê̂Ms⁄fl  mÊfi∂≈ÈVÊ ∂t•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OÊ‡«fi—Èu ¡¤OÊmÈ ⁄́∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

}¤W“OÊ‡Ms⁄fl ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ Ếfi¡⁄»¤W“ OÊÁ À⁄¬fi¡⁄OÊQ
Ếfi¡⁄»¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ ±¤≈Ê‡fi}⁄‡√ DMm¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄‡s⁄≈Êfi ∑Êfi“OÈ —¤o¨”∆VÊ ’M~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl.

mÊfi∂≈È mÊ̈ ≠—È (Table Tennis)
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∆fisÈ @ÆÈA¿Po…n
±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ  A¿MsÈ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ OËMl¡È “fiOÊ ´È”
—Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ …Œ⁄»⁄fl —⁄MSÊ¿æ⁄fl∆« OÊ‡ Ếæ⁄·¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o
@MO⁄»⁄̈ ≠lfloOÊ‡Ms⁄fl JM•⁄fl Al»⁄́ ¤≠s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. G¡⁄s⁄‡ AlV¤¡⁄¡⁄‡  ±Ê≥„¥«fi¡È ‘¤¿MsÈ OËMl¡È
@¢⁄»¤ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ OËMl¡È »⁄·¤}⁄√ DÆ⁄æÊ‡fiW“ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ%  Al»¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
A ⁄́M}⁄¡⁄  J∂π ⁄́fl ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ OËMl¡È ⁄́∆« »⁄fl}⁄fl° G•⁄fl¡⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ
OËMl¡È ⁄́∆« sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È AW Al»¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

         OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁsÈ¨M•⁄ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ —ÊÁtVÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»¤V⁄ Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »Ê‡•⁄∆VÊ ∂ƒO⁄‡Q
eÊ‡}Êæ⁄fl∆«æÊflfi ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄O⁄‡Q Blflo »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

Preparation Contact Fallow through
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6´Êfi }⁄¡⁄V⁄~VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄ ‚¥ mÊ¨≠—È´⁄ ∑¤ƒÆ¤p⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄¬ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl

~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. mÊ¨≠—È Al•⁄∆« ……®⁄ mÊP≠OÈV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ Æ¤√®¤´⁄¿}Êæ⁄flfl B}⁄¡⁄

±⁄≥„mÈ»⁄OÈ%V⁄ÿV⁄‡ B»Ê. }⁄́ ⁄≠ OÊ‡fin%VÊ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́ »ÊfiV⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl ……®⁄

¬fi~V⁄◊⁄∆« }⁄́ ⁄≠ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ (AlV¤¡⁄́ ⁄) À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•Ê B¡⁄fl»⁄M}Ê

»⁄·¤t Al»¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. JM•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Kt ‘Ê‡sÊ•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi OÊ‡fin% ⁄́

»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ @¢⁄»¤ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ —⁄§◊⁄»ÊM•⁄fl O¤yfl»⁄ e¤V⁄OÊQ ……®⁄ ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ%V⁄◊⁄

»⁄fl‡ƒO⁄ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ }Ê‡fi¬“ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

Fore hand drive - Foot Work

Fore hand drive ⁄́ À⁄P°æ⁄fl‡ @M•⁄»⁄„ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄ Aæ⁄·¤—⁄¡⁄’}⁄»¤•⁄ ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ% ⁄́fl≠
AÀ⁄√øfl“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. —¤®¤¡⁄y»¤W Fore hand drive »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl
open stance, semi open stance ⁄́∆«æÊ‡fi closed stance ⁄́∆«æÊ‡fi ±⁄≥„mÈ»⁄OÈ% OÊ‡lflo
As⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

Open stance

B∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ¨M}⁄fl ∂ƒOÊQ (∂ƒVÊÁ AlV¤¡⁄) ~¡⁄flW À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
∂ƒO¤∆VÊ }⁄¡⁄fl»⁄́ ⁄fl. B∆«M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄O¤∆V⁄‡
OÊ‡s⁄fl»⁄́ ⁄fl. Open stance ⁄́∆« As⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

1. mÊ‡fiÆÈ “∞´È ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl»¤W Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl open stance ⁄́∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W•Ê. B•⁄fl Hip rotation ⁄́fl≠ }⁄flM∑¤
—⁄flƒ∫⁄•⁄∆«  »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. G•⁄fl¡⁄fl AlV¤¡⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ Ê̂Ms⁄fl }⁄flM∑¤ »ÊfiV⁄»¤W ∂¡⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄ open stance

»⁄fl‡ƒO⁄ }⁄flM∑¤ —⁄flƒ∫⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

3. Open stance ́ ⁄∆« At•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ recovery }⁄flM∑¤ —⁄flƒ∫⁄•⁄≈¤«V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. —⁄»È% ’M~¡⁄flW—⁄ƒfl ‘Ê_`´⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ open stance ÆÊ„“Œ⁄´È
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

mÊ¨≠—È (Tennis)
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Semi open stance

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W AlV¤¡⁄¡⁄fl ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ sÊÓ»È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Semi open stance ⁄́∆« ‘Ê̂ ¤`W
Al»¤s⁄fl}¤°¡Ê. B∆« AlV¤¡⁄¡⁄fl ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄´È´⁄∆« ¨M}⁄fl ∂ƒOÊQ ~¡⁄flW Gs⁄O¤ƒ´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞
»⁄flflM•⁄PQ¬“ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M¶ ⁄́  O¤∆VÊ ‘¤P @∆«M•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.
A ⁄́M}⁄¡⁄ ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Semi open stance ⁄́∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

* JM•⁄fl ÀÊ‡fimÈ Al»¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿OÊQ ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl “V⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«

* Inside-out fore hand Al»¤s⁄fl»¤V⁄

Closed stance

Closed stance ’M¶ ⁄́ O¤ƒ•⁄∆« ‘Ê̂ ¤`W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl~°•⁄ß¡¤•⁄¡⁄‡ CV⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ‘Ê̂ ¤`W Top

spin ÀÊ‡fimÈ% Al»⁄́ ¤≠s⁄fl~°¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ OÊ‡«fi—Èu —¤o´È” —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

B∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄fl ∂ƒOÊQ ~¡⁄flW }⁄́ ⁄≠ Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄ OÊ‡√fi—È AV⁄fl»⁄M}Ê
Al»¤s⁄fl}¤°́ Ê. B•⁄fl B}⁄¡⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi —¤o ”̈WM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«  À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒOÊQ
~¡⁄flW—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê. ¬O⁄»⁄¬ »⁄·¤s⁄ƒfl B}⁄¡⁄ —¤ó È”V⁄ÿWM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¬M•⁄
@~ »⁄flflR¿ ‘⁄M}⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√ AlV¤¡⁄¡⁄fl Closed stance  DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

Left Right

Ready Position

Left Right

Open Stance

Left

Right

Service Open

Stance

Left

Right

Closed Stance

Legs Position
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Back hand drive - foot work

Back hand drive Al»¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«æ⁄fl‡ J∂π  AlV¤¡⁄́ ⁄fl Open stance semi open

stance closed stance V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°́ Ê.

Open Stance

Open stance ́ ⁄fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W —⁄…%fi—È ¬l´È% »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »ÊÁsÈ ∑¤≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Al»¤s⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.
B∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl Gs⁄OÊQ ~¡⁄flW }⁄́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄O¤∆VÊ }⁄M•⁄fl ∂ƒOÊÁæ⁄fl∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°´Ê. ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ Gs⁄O¤∆¨M•⁄ ∂ƒO¤∆VÊ
»⁄V¤%øfl—⁄fl}¤°́ Ê.

Semi Open Stance (G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ¬fi~)

Double handed back hand drive Al»⁄´¤≠s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄´⁄fl
—¤»⁄·¤´⁄¿»¤W Semi Open Stance ´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°´ÊÊ. B•⁄fl
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Hip rotate »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Closed Stance

Single handed back hand drive »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W
Closed Stance ⁄́∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°́ Ê. B∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M¶ ⁄́
O¤∆¨M•⁄ (Gs⁄V¤ƒfl) »⁄flflM¶ ⁄́ O¤∆VÊ »⁄V¤%øfl—⁄fl}¤° ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄́ ⁄fl. Hip rotation-́ ⁄
@»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄flfl JM•⁄fl “MV⁄≈È ‘¤¿MsÈ, s⁄∂≈È ‘¤¿MsÈ Al»¤s⁄fl»⁄  AlV¤¡⁄¨VÊ
@V⁄}⁄¿…ƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —ËO⁄æ⁄fl%Æ⁄√•⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Closed Stance AW•Ê.

Volley (……®⁄ ¬fi~)

—¤®¤¡⁄y»¤W ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ »Ê„fi∆ »⁄fl}⁄fl° ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ »Ê„fi∆æ⁄flfl mÊ̈ ≠—È ⁄́∆« ……®⁄
¬fi~æ⁄fl∆« O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. —¤®¤¡⁄y J∂π »Ê„fi∆ —⁄…%fi—È H¬æ⁄·¤•Ê‡◊⁄VÊ ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl
Al»¤s⁄fl}¤°́ Ê. A•⁄¡Ê  OÊƒ»⁄‚¥ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl …flsÈOÊ‡fin% ⁄́∆« ̈ M}⁄fl @¢⁄»¤ ∑Êfi—È≈ÊÁ́ È
H¬æ⁄·¤•⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl »Ê„fi∆ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl.

DriveVolley

DriveVolley —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W …flsÈOÊ‡fin% ⁄́∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. B∆«
AlV¤¡⁄́ ⁄fl JM•⁄fl ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ  sÊÓ… ⁄́ @¢⁄»¤ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ sÊÓ… ⁄́ “oMVÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“
Ê̂Ms⁄fl OÊ‡fin%VÊ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi Al»¤s⁄fl}¤°́ Ê. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ AlV¤¡⁄́ ⁄ ∫⁄fld•⁄ G}⁄°¡⁄OÊQ

—⁄¬æ⁄·¤W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl O⁄√»⁄fl»¤W•Ê.
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Drop Volley

∑Êfi—È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ Al»¤s⁄fl»⁄ J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ•⁄fl¡¤W }⁄flM∑¤ }⁄M}⁄√¶M•⁄ JM•⁄fl »Ê„fi∆»⁄OÈ%
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ÀÊ‡fimÈ Drop Volley. AW•Ê. B∆« »Ê„fi∆æ⁄fl¡È G•⁄fl¡⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄
ÀÊ‡fin ⁄́ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄¬Œ⁄r O⁄t»Êfl »⁄·¤t Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́∆« ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi JM•⁄fl
sÊ‡√fiÆÈ ÀÊ‡fimÈ Al»¤s⁄fl}¤°¡Ê.

Half Volley

Half Volley æ⁄flfl —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W …flsÈ OÊ‡fin%¨M•⁄≈Ê‡fi ∑Êfi—È
≈ÊÁ¨¨M•⁄≈Ê‡fi  Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« G•⁄fl¡⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄fl
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQfi◊⁄ƒfl ∏s⁄•Ê ̂ ÊMs⁄fl OÊ‡fin%VÊ ∏•¤ßV⁄
@¢⁄»¤ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ sÊÓ»È¨M•⁄ “oMVÈ O⁄t»Êfl »⁄·¤t Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
G•⁄fl¬—⁄fl}¤°´Ê.

Service (serve)

…fl¨ —⁄…%fi“¨M•⁄ J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ —⁄MÆ⁄„y% —⁄…%fi—È ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠
O⁄∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B∆« AlV¤¡⁄̈ VÊ —⁄…%fi—È —¤ö ”≈È ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —⁄»È% »⁄·¤s⁄ƒfl ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.
Step I

AlV¤¡⁄́ ⁄fl —¤o´È” ⁄́∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% Ế‡◊⁄VÊ 3, 4 —⁄ƒ ∑Ë´È” »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.
B∆«M•⁄≈Êfi pause position VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (@M•⁄¡Ê ∂ƒOÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ¡¤OÊmÈ »⁄fl}⁄fl° Gs⁄OÊÁæ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
}¤W“ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.)

Step II

B∆« pause position ́ ⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiW Trophy position-

VÊ ∂¨≠¬.
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Step III

Trophy position ⁄́∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ¡¤OÊl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl, ⁄́M}⁄¡⁄ ‘¤¬ Ê̂Ms⁄fl
G•⁄fl¬¡⁄fl»¤V⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¨≠¬.

Ball toss Trophy position Racket back

Contact point Follow through Follow through
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¢ÊÁOÊ‡MsÊ‡fi Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤•⁄fl•⁄fl OÊ‡¬æ⁄fl•⁄≈¤«W•Ê. B•⁄fl OÊ‡¬æ⁄·¤•⁄ Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄ @æÊ‡fi®⁄́ ⁄ O⁄≈¤
¡⁄‡Æ⁄»¤W•Ê. OÊ‡¬æ⁄·¤•⁄ »⁄·¤Œ⁄%≈È AmÈ%V⁄◊⁄ À⁄√»⁄fl•⁄ ±⁄ƒ»¤W 1940 »⁄fl}⁄fl° 1950¡⁄ GsÊæ⁄fl∆«
¢ÊÁOÊ‡MsÊ‡fi•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê …À⁄ •⁄≈Ê«fi Æ⁄√^¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊøfl}⁄fl.

I O¤ƒflV⁄◊⁄ —¤§́ ⁄ (—Ê‡¿fiW)˛ ˛ ̨ ˛ ˛ Stances (Seogi)

Back stance (Dwi-Kubi-Seogi)

∑¤¿OÈ —¤o´È” (¶fiæ⁄·È - O⁄‡∏ - —Ê‡¿fiW)
O¤∆ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« 'L' AO⁄‰~æ⁄fl∆« »⁄flflMV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fl}⁄fl° ’M¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ 900æ⁄fl∆« V⁄fl¡⁄fl}⁄fl
»⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨»⁄flΩ O¤ƒflV⁄◊⁄fl —¤®¤¡⁄y G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ´Êfi¡⁄PQ¡⁄fl»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl∆« AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
O¤ƒflV⁄◊Ê‡◊⁄W¡⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄»⁄‚¥  —¤®¤¡⁄y "2' }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄Œ⁄flo @V⁄ƒ•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

II Æ⁄√®¤ ⁄́ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl     (Basic movements)

1. Foreard stance hitting the opponents neck with hand blade (inward chop)

Ap-kubi-sonnal mok chigi

∑¤¿OÈ —¤§́ ⁄ (¶fiæ⁄·È - O⁄‡∏ - —Ê‡¿fiW)

$ ±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” ⁄́∆« ¨M}⁄fl (∑Ê«fisÈ AO⁄‰~) J∂π ¢ÊÁOÊ‡MsÊ‡fi G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O⁄fl~°VÊæ⁄fl
∫¤V⁄OÊQ Æ⁄√‘¤¡⁄ ̈ fis⁄fl»⁄́ ⁄fl.

$ @ÆÈ - O⁄‡∏ - ¡Êh‡fi ⁄́≈È »Ê‡fiOÈ _fiP

2. Forward back fist hitting (front)

$ Ap-kubi-deungjumeok chigi

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È”́ ⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∑¤¿OÈ≤—Èo¨M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »⁄fl‡W ⁄́ ∫¤V⁄OÊQ Æ⁄√‘¤¡⁄
¨fis⁄fl»⁄ ¬fi~.

$ @ÆÈ - O⁄‡∏ - •Êfi EMVÈdfl »⁄fl»⁄OÈ _fiP

3. Forward stance lower 'X' block

$ Ap-kubi-otgoreo arae makki

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” ⁄́∆« OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ  'X'  ∑Ê‡«fiOÈ.

$ @ÆÈ - O⁄‡∏ - JmÈoVÊ‡fi¡⁄•⁄ - AP - »⁄flP

¢ÊÁOÊ‡MsÊ‡fi (Taekwondo)
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4. Forward stanceapper 'X' block

$ Ap-kubi-otgoreo olgul makki

@ÆÈ - O⁄‡∏ - JmÈVÊ‡¡ÊæÊ‡fi - J◊⁄flX◊È »⁄flPQ

$ ±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” ⁄́∆« @Æ⁄∞¡È  'X'  ∑Ê‡«fiOÈ

III Kicking (chagi)

PPQMVÈ ^¤Wfi)
$ Chigi (_W)

B•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ (»Ê‡yO¤ƒfl) Æ¤•⁄•⁄ @t∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl »⁄flflR,
G•Ê GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ POÈ OÊ‡s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

IV Forward stance 4 direction block

(±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” 4 sÊÁ¡ÊO⁄– ⁄́flV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ ∑Ê‡«fiO⁄flV⁄◊⁄fl)
$ Forward stance upper block.

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡«fiOÈ

Ap-kubi-olgul makki.

@ÆÈ - O⁄fl∏ - J◊⁄flX◊È »⁄flPQ

$ Forward stance outer block.

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” Ll¡È ∑Ê‡«fiOÈ

Ap-kubi-mantong - bakkat- makki.

@ÆÈ - O⁄fl∏ - »⁄flM}Ê‡MVÈ - ∂O⁄Q}È - »⁄flPQ

$ Forward stance inner block.

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” B ⁄́≠¡È ∑Ê‡«fiOÈ

Ap-kubi-mantong an makki.

@ÆÈ - O⁄fl∏ - »⁄flM}Ê‡MVÈ - @´È»⁄flPQ

$ Forward stance outer forearm block.

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” Ll¡È ±Ê≥„fi¡È A»⁄·È% ∑Ê‡«fiOÈ

Ap-kubi-mantong bakkat palmok bakkat makki.

@ÆÈ- O⁄fl∏ - »⁄flM}Ê‡MVÈ - ∂O⁄Q}È Æ⁄≈È »Ê‡fiOÈ ∂O⁄Q}È »⁄flPQ

$ Forward stance lower block.

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” ≈Ê‡fi»⁄¡È ∑Ê‡«fiOÈ

Ap-kubi-arae-makki.

@ÆÈ - O⁄fl∏ - @¡Ê - »⁄flPQ
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$ Forward stance middle section punch.

±¤»⁄%sÈ% —¤o´È” …fls⁄≈È —ÊO⁄–´È Æ⁄M^È

Ap-kubi-mantong jirengi

@ÆÈ - O⁄fl∏ - »⁄flM}Ê‡MVÈ - f¡ÊMW

V Taegeuk 3 Jang Green One Belt

Taegeuk 3 sam jang (Green one)

}¤æ⁄·ÈO⁄flOÈ 3 "—¤M', dMVÈ (Sam) (‘⁄“¡⁄fl JM•⁄fl ∑Ê≈Èo Æ⁄sÊ•⁄»⁄¬VÊ)

C Æ⁄„M—Êæ⁄flfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ("¡⁄' (RA) »⁄{%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)  "“lflo B¡⁄fl»⁄ …flM_ ⁄́ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄»¤W•Ê'.
C }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. C Æ⁄„M—Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄»⁄¬VÊ ̈ fi∆ ∑Ê≈Èo»⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄
mÊÓ¨MVÈ »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl  ÆÊ„√»Ê‡fiŒ⁄́ È Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. C Æ⁄„M—Êæ⁄fl∆« ¡Êh‡fi ⁄́≈È »ÊflfiOÈ,
¡Êh‡fi ⁄́≈È »⁄flPQ, ¶fiæ⁄·È O⁄fl∏ —Ê‡¿fiW, »⁄flPQ, _fiP ffi¡⁄flW GM∏»⁄‚¥V⁄ÿ»Ê. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê 20
⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl B•⁄¡⁄∆« @s⁄O⁄»¤W•Ê.
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VI Blue (∂‡«)

Taeguk 4 'Sa' Jang (Blue-Belt) }¤æ⁄·ÈO⁄flOÈQ ˛ 4 (—⁄) 'Sa' dMVÈ (∂‡«). C Æ⁄„M—Êæ⁄flfl
‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.((f´È) 'Jin' »⁄{%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) }⁄flM∑¤ À⁄P°, VË¡⁄»⁄, @¢⁄%, ‘⁄p⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W»Ê. C
Æ⁄„M—Êæ⁄fl∆« ¡Êh‡fi ⁄́≈È »⁄flM}Ê‡MVÈ »⁄flPQ, d∏ - Æ⁄„»Ê‡OÈ _PQ, æÊflfiÆÈ Æ¤W GM∏»⁄‚¥V⁄ÿ»Ê.
»⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê 20 ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl B•⁄¡⁄∆« @s⁄O⁄»¤W•Ê.
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»¤∆∑¤≈È (Volleyball)

200 PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« CV⁄ »¤∆∑¤≈ÈVÊ }⁄flM∑¤ Æ⁄√^¤¡⁄…•Ê. 1947¡⁄∆« Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤•⁄
FIVB (Federation Internationale De Volleyball) GM∂ —⁄MY⁄l Ếæ⁄flfl …À⁄ •Ê≈Ê«sÊ »¤∆∑¤ƒ ⁄́fl≠
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° ̈ æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê. 1964¡⁄∆«  dÆ¤¨ ⁄́ mÊ‡fiPæÊ‡fi•⁄∆« ́ ⁄sÊ•⁄  J∆MØOÈ”́ ⁄∆«
B•⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl Al»¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤øfl}⁄fl. 1949¡⁄∆« Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¬VÊ ‘¤V⁄‡ 1952¡⁄∆«
»⁄fl’◊Êæ⁄fl¬VÊ »Ê‡}⁄°»Ê‡•⁄ƒ »¤∆∑¤≈È ^¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ AæÊ‡fif—⁄≈¤øfl}⁄fl. @MV⁄
»ÊÁO⁄ƒ¿…¡⁄fl»⁄»⁄¬V⁄‡ Æ¤¿¡¤ J∆MØOÈ” ⁄́∆« »¤∆∑¤ƒ ⁄́fl≠ JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ≈¤W•Ê.
1951¡⁄∆« ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ FIVB æ⁄fl∆« —⁄•⁄—⁄¿}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊøfl}⁄fl.

Ê̂Ms⁄fl (Ball)

“M¢ÊnOÈ @¢⁄»¤ ̂ ⁄»⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%—⁄fl»⁄¡⁄fl. B•⁄¡⁄ —⁄fl}⁄°◊⁄}Êæ⁄flfl 65 -
67 —Ê.…flfi AW•Ê. ∫¤¡⁄»⁄‚¥ 260-280 V¤√M Ê̂Mt Ế‡◊⁄VÊ V¤ÿæ⁄fl ÆÊ√Œ⁄¡È 0.30 - 0.325 V¤√M.
AW•Ê.

K»⁄¡È ‘ÊsÈ ’noMVÈ (Over Head Hitting)

Stance

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÀÊ‡fiƒu¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« Blflo ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl O¤ƒfl »⁄flflM•⁄OÊQ »⁄fl}⁄fl° B Ế‡≠M•⁄fl
O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. (∂ƒOÊÁæ⁄fl∆« Al»¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q Gs⁄OÊÁæ⁄fl∆«
Al»¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q Bs⁄∑ÊfiO⁄fl). À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿV⁄‡
‘¤P¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄∆« —Ê‡Ml•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ’t•⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄»⁄‚¥ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

Toss

}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ’mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. ÀÊ‡fiƒu¬VÊ
G•⁄fl¡¤W¡⁄fl»⁄M}Ê @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo G}⁄°¡⁄•⁄∆« mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊ‡fi—È »⁄·¤t•⁄ ̂ ÊMs⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄
’M∫¤V⁄•⁄≈Ê‡«fi ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flflM∫¤V⁄•⁄≈Ê‡«fi AV⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

Hitting Action

—Ê‡Ml•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ’t¶¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ’mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl
»⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« mÊ‡fi—È »⁄·¤t¬.

mÊ‡fi“ ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ ’mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ÀÊ‡fiƒu¬ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ ’M•⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ »¤∆“OÊ‡Ms⁄fl —¤®¤¡⁄y À⁄P°øflM•⁄ Ê̂Mt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ
‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ mÊ‡fiÆÈ“∞´È ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl OÊÁæ⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“
Ê̂Mt ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ¡Ê‡fi∆MVÈ A¿O⁄–´È »⁄·¤t¬.
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Follow through

OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ’M∫¤V⁄•⁄∆«•⁄ß O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄PQs⁄∑ÊfiO⁄fl
»⁄fl}⁄fl° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

dMÆÈ »⁄fl}⁄fl° »¤∆     (Jump and volley)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ —Ê‡Ml•⁄ »⁄flflM•Ê ’t¶¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ JM•Ê‡fi G¡⁄sÊ‡fi ‘ÊeÊg »⁄flflM•⁄PQlflo
G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lflo »ÊflfiƒOÊQ ‘¤¬ OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄zÊæ⁄fl »ÊflfiƒOÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
‘¤¬ @~fi G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄ over head pass »⁄·¤s⁄fl»⁄ A¿O⁄–´È ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒO⁄‡Q »⁄flflM•⁄O⁄‡Q
•⁄‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. A ⁄́M}⁄¡⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Stage. 1

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“OÊ‡Ms⁄fl }¤◊ÊΩøflM•⁄ ̈ M}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄¡⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄ mÊ‡fi“ ⁄́
—⁄…flfiÆ⁄OÊQ —ÊoÆÈ Blflo »⁄flflM•⁄OÊQ ∂M•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¨¬fiP–—⁄fl}¤° »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ Ếfi¡⁄»¤W¬“
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OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ “ MVÈ »⁄·¤t ‘¤¬•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠  }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê }⁄M•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.
@•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ @•⁄fl»Êfi ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ́ Êƒ•⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

Stage 2

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄∆« ’t¶¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMt Ế‡M¶VÊ JM•⁄fl ‘ÊeÊg »⁄flflM•⁄PQlflo ‘¤¬ V¤ÿæ⁄fl∆«æÊflfi
Over head pass »⁄·¤t G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflO¤Qƒfl ∫¤V⁄»⁄„ (upper body) ’M•⁄OÊQ ∑¤WOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Stage 3

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¶%Œ⁄o V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi ‘ÊeÊg »⁄flflM•Ê ∂M•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl
¨fis⁄fl»⁄ mÊ‡fi—⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ “ MVÈ »⁄·¤t ‘⁄zÊæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ dMÆÈ »⁄·¤t »¤∆
Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘ÊeÊgVÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl mÊ‡fi—È
»⁄·¤s⁄ƒfl V⁄»⁄fl ⁄́…no¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Stage 4

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¡Ê•⁄fl¡¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄́ Êfi ‘⁄fls⁄flV⁄́ ⁄fl  JM•⁄fl mÊ‡fi“ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄‘⁄
AlV¤¡⁄̈ VÊ ̈ fis⁄fl»⁄́ ⁄fl. @»⁄́ ⁄fl jump volley- æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N JM•⁄́ Êfiæ⁄fl»⁄̈ VÊ  ’M~¡⁄flW—⁄fl»⁄́ ⁄fl.
»Ê‡•⁄ƒ Ếfiæ⁄fl»⁄́ ⁄fl »⁄fl}Ê‡°»ÊflΩ jump volley æ⁄fl ⁄́fl≠ A»⁄~%—⁄fl»⁄́ ⁄fl. ’M~¡⁄flW—⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl B Ế‡≠∂π́ ⁄fl
’t•⁄fl t√≈È OÊ‡´ÊVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄´⁄fl. …ª´⁄≠ …¡¤»⁄flV⁄◊⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}Ê‡°»ÊflΩ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
A»⁄~%—⁄fl»⁄¡⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ }¤O⁄}⁄fl° »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ Æ¤—⁄flV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠
‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

dMÆÈ A¿MsÈ »¤∆ @m¤¿OÈ (Jump and volley attack)

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 3 »⁄flM¶øfl¡⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬.  3 »⁄flM¶æ⁄flM}Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆«
¨∆«“¬. @Ms⁄¡È A»⁄·È% —⁄…%fi“´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Al A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈¤« —⁄…%fi—ÈV⁄◊⁄´⁄fl≠
“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @Ms⁄¡È A»⁄·È% Æ¤“ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ¤“ ⁄́∆« “ fiO⁄¬“•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ over

head pass DÆ⁄æÊ‡fiW“ »ÊflfiƒOÊQ~°¬. »⁄fl‡¡⁄́ Êfi —⁄ƒ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ •¤n—⁄fl»¤V⁄ dMÆÈ »⁄·¤t »¤∆
Æ¤“ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ (Jump and volley attack) Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄fl B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ Ênó ⁄ »Êflfi∆¨M•⁄
B´Ê‡≠M•⁄fl OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄¡⁄fl. C t√∆«´⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤W
@ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl~°•¤ß¡ÊæÊflfi GM•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl V⁄»⁄fl¨—⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q‘¤P
dæ⁄flÀ¤∆V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~fi»⁄·¤%¨—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ æ⁄flflP°æ⁄fl ⁄́≠́ ⁄fl—⁄¬“ »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl t√≈È AW  @¢⁄»¤ VÊfi»⁄·È AW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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—ÊnoMVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒ}⁄}⁄ V⁄◊⁄fl     (Basic Setting Technique)

Stance

—ÊmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl»⁄ —Êlo¡⁄́ ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ —⁄…%fi—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ »⁄flflR »⁄·¤t
¨M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. A ⁄́M}⁄¡⁄ ̂ ÊMs⁄fl —Êlo¡È ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ ∂M•⁄  O⁄‡s⁄≈Êfi —Êlo¡È ̂ ÊMt ⁄́ OÊ◊⁄V⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄fl ́ ÊnoVÊ
ƒM∂»¤Wæ⁄fl‡ (perpendicular) B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄fl ÀÊ‡fiƒu¡ÈV⁄◊⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« ∂ƒO¤ƒfl —⁄ ƒ∞
»⁄flflM•⁄O⁄‡Q Gs⁄V¤ƒfl —⁄ ƒ∞ ’M•⁄O⁄‡Q B¬“¬. ∂ƒO¤ƒfl (G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ O¤ƒfl) V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ
Ếfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_¬. À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W¬“¬, OÊÁV⁄◊⁄

G≈Ê‡πfiV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤W“ Bt¬.

Contact with the ball

}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê ‘⁄zÊøflM•⁄ 6 BM ⁄̂fl »Êflfi≈Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O¤Mm¤¿OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. A ⁄́M}⁄¡⁄ ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo
G}⁄°¡⁄•⁄∆« V⁄fl¬æ⁄flO⁄sÊVÊ Æ¤—È »⁄·¤t¬.

Follow through

V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ  •⁄‡s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ —¤§́ ⁄»⁄‚¥ ‘¤VÊæÊflfi B¡⁄∆. B•⁄fl Ê̂MtVÊ “∞´È
AV⁄•⁄M}Ê @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊¤V⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —ÊnoMVÈV¤W OÊÁV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl°
O⁄yfl|V⁄◊⁄ ‘Ê‡M•¤{OÊæ⁄flfl D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ »¤∆     (Back Ward Volley)

Stage 1

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄fl»⁄ mÊ‡fi—⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄ƒfl ¨M~¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́ ’M•Ê B Ế‡≠M•⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄‡≠
—⁄‘¤æ⁄flO⁄́ ¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ̈ fit•⁄ mÊ‡fi—⁄́ ⁄fl≠ O¤¿^È »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flV⁄fl JM•Ê‡fi G¡⁄sÊ‡fi
‘ÊeÊg »⁄flflM•⁄OÊQ ∂M•⁄fl ‘⁄zÊæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄ —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ
»⁄·¤t OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒO⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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@•⁄¡Ê‡M¶VÊ »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄ »⁄·¤t ̈ M~¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́ ‘⁄~°¡⁄OÊQ Volley pass action ́ ⁄∆«
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄́ ⁄fl. Æ⁄‚¥ŒÈ »⁄·¤t ∏no¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O⁄fl~°VÊ ’M•⁄OÊQ »⁄·¤t ́ Ê‡fis⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.

≈¤¿l¡⁄≈È tVÈ (Lateral Dig)

Ê̂Mt ⁄́ ’M¶¨M•⁄ ∂¡⁄•Ê G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ‘⁄~°¡⁄¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ tVÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
Lateral Dig AW•Ê.

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W Dig pass »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« —Ê‡Ml•⁄ ≈Ê»Ê∆¨M•⁄ AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
A•⁄¡Ê C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ‘Ê_` ⁄́ »ÊfiV⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Dig »⁄·¤s⁄ƒfl
O⁄Œ⁄o»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Ê̂Ms⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê ∂ƒ ÀÊ‡fiƒu¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQ »⁄·¤t Gs⁄
ÀÊ‡fiƒu¡⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ »⁄·¤t O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ K¡Êæ⁄·¤W Blflo OÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.  ̂ ÊMs⁄fl Gs⁄∫¤V⁄OÊQ
∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê Gs⁄ ÀÊ‡fiƒu¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQ~° ∂ƒ ÀÊ‡fiƒu¡⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ »⁄·¤t O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ
K¡Êæ⁄·¤W Blflo OÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

O⁄fl“° (Wresting)

I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆~¡⁄fl»⁄ G≈¤« OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.

∏√tgMVÈ

B•⁄fl O⁄fl~°VÊV Ê À⁄P °æ⁄fl´⁄‡≠ —Ê‡MlOÊQ

∑¤V⁄fl…OÊæ⁄fl´⁄‡≠ ∂ƒ»⁄´⁄‡≠ OÊ‡s⁄fl»⁄

@∫¤¿—⁄»¤W•Ê.

l O⁄»⁄‚¥_ B¡⁄fl»⁄ ∏√tgMVÈ

l @MV¤}⁄ B¡⁄fl»⁄ ∏√tgMVÈ

l —⁄‘⁄»⁄~%æ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ∏√tgMVÈ

∏√tgMVÈ ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ¬fi~V⁄◊⁄∆« »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° t√ƒfl«V⁄◊⁄fl

(G) I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆~¡⁄fl»⁄ G≈¤« »⁄fl‡ƒ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.
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(∏)  ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄∆«s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

B•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«¡⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M¶¨M•⁄ ’t•⁄fl »Ê‡yO¤ƒ‡¬—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄fl, OÊÁV⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ »⁄fl‡¡⁄fl ∫¤V⁄V⁄◊¤•⁄¡⁄‡ ́ ÊƒOÊQ

—⁄∞Ã%“•⁄¡Ê G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄≈¤«V⁄fl»⁄́ ⁄fl. 2 @MO⁄V⁄◊⁄‡ “V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

(“) “MÆ⁄≈È ́ Êƒ”́ È

B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄M•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄MO⁄flÿ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“

}⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ≈¤OÈ »⁄·¤t @MV¤}⁄ »⁄flƒW“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

(t) V⁄l¡⁄MeÈ/∑¤¡⁄M}¤—È (V⁄noæ⁄·¤W ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄M•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄  ’M¶¨M•⁄ V⁄noæ⁄·¤W ’t•⁄fl eÊ‡}Êæ⁄fl∆«æÊflfi D¡⁄flÿ“

}Ê‡M•⁄¡ÊVÊ‡◊⁄V¤W“ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.


