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HEALTH & PHYSICAL EDUCATION

TEACHER TEXT
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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.G., 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., Cheruthayam, Kannur

Shihabudheen S., G.H.S.S., Ayoor

Anil Karet,  Free Land writter

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

Experts

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

Alappuzha
Dr. Kunhi Kannan.  R

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

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

Kannur
Dr. C. Gokul Dasanpilla

Curriculam Head (Rtd)., SCERT,
Thiruvananthapuram

Proof Reading

P. Yahiya

GVHSS Payyanakkal, Kozhikode

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

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
State Sports Council

K. Pradeep Kumar, Ball Badminton Coach
(NIS), Kerala State Sports Council

Jagadeesh. R. Krishnan, Athletic Coach (NIS),

Kerala State Sports Council

Biju Mani, Tennis Coach, Kerala State Sports

Council

Shaji. P. Mohammed, Hockey Coach (NIS),

Kerala State Sports Council

Dr. Praveen Lal M.S, Shuttle Badminton (NIS),

Kerala State Sport Council

Manoj Xavior, Basket Ball Coach, St.Joseph

HSS, Thiruvananthapuram

Mathew Mathew, Cricket Coach (NIS), Kerala

State Sports Council

Anty. J.J. , Asst.  Prof., St. Albert College

Ernakulam

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

Artists

Umair M.M.,

Free Lands, Vadakara, Kozhikode

Murugan Achary K Nedumangad

Academic Co-Ordinator

Jancy Rani A.K

Research Officer, SCERT

Prepared by: State Council of Educational  Research & Training (SCERT)
Poojappura, Thiruvananthapuram -12, Kerala. E-mail:scertkerala@gmail.com

Type setting by: SCERT Computer Lab.
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Kannada Translators
Raghavendra K.,

Rtd. Teacher, GHSS Mulleria

Vishalaksha Puthrakala,
Rtd. Teacher, SGKHS Kudlu

Shrilatha K., HST Kannada, SGKHS Kudlu

Experts

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

Ramanna D., Rtd. HM, GHSS Delampady

Radhakrishna M., HM, GHSS Mogral Puthur

PARTICIPANTS IN THE WORKSHOP - STD VIII
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Ø√fi~æ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡Êfi,

ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√∂ƒ}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M•⁄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≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄p⁄¿ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Œ⁄Q¬“OÊ‡Ms⁄fl

»⁄fl}⁄fl° O⁄∆O¤»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` O⁄»⁄fl%¨¡⁄}⁄VÊ‡ÿ“•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√ ́ ⁄»⁄flVÊ V⁄fl¬»⁄flflloƒfl —¤®⁄¥¿. OÊfi¡⁄◊⁄»⁄‚¥

C  ‘¤¶æ⁄fl∆« CV⁄ —¤V⁄fl}¤° B•Ê.

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

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

∂¡⁄∑ÊfiO⁄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^⁄¡È mÊOÈ”>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•⁄ Æ⁄¬“§~VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄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⁄ ∂•⁄flP ⁄́ 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⁄◊¤W»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⁄~ 8

’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¶√}⁄»¤•⁄ ̂ ⁄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⁄́ ⁄»¤W•Ê.
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A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y - }⁄¡⁄V⁄~ 8

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¤  —¤»⁄flW√V⁄◊⁄‡ J◊⁄VÊ‡Ms⁄M}Ê
B}⁄¡⁄ O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄ÿVÊ ¡⁄‡Æ⁄‚¥ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

(b) JM•⁄¬M•⁄ GMl¡⁄»⁄¡ÊW´⁄ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆«   Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄flO⁄‡Q @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄̈ Œ⁄r
O⁄∆O¤  —¤®⁄´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»⁄‚¥•⁄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∂ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́»⁄̈ ≠lfloOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

‘ÊfiW¡⁄∑ÊfiO⁄fl?

1.3 Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
Æ⁄M 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»⁄„
d}Êæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄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

∂•⁄flP´⁄ …ª´⁄≠ ’´Ê≠≈ÊV⁄ÿM•⁄ ∂¡⁄fl»⁄
…•¤¿£%V⁄◊⁄ Af%}⁄ e¤ḱ ⁄, —¤»⁄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 ⁄noV 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⁄fl —⁄‰œoV⁄◊¤V⁄fl}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄P√æ⁄fl
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W»Ê. À¤≈ÊV⁄◊⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q ^⁄_%—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q 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 »⁄flflR¿»¤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 Pace) 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 (spiralling) »⁄flMt—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄∆OÊæ⁄flfl —¤O⁄Œ⁄flo
±⁄ƒO¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

tions) 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⁄¬Æ⁄„y%}ÊVÊ O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈Êfi∑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 @—ÊM∏«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 P√fis¤ »Êflfi◊⁄V⁄◊⁄fl

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

n …ª ⁄́≠ OËÀ⁄ƒ¿V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ AO⁄œ%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n »⁄flO⁄Q◊⁄ A—¤ •⁄́ Êæ⁄fl »⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄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:
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n ……®⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿»⁄́ ⁄fl≠

—⁄MÆ¤¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W @ª»⁄‰¶™ Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n —¤»⁄·¤fO⁄»¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl, Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ¬fi~æ⁄fl ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠

¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° A—¤ ¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n »⁄flV⁄fl… ⁄́ —⁄»⁄%}Ê‡fi»⁄flflR ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

À¤≈Êæ⁄fl∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ }⁄»⁄flΩ —⁄‘⁄Æ¤qVÊ »¤“—⁄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«¡⁄´⁄‡≠ JM•⁄flV⁄‡t—⁄fl»⁄, æ⁄·¤¡⁄´⁄‡≠ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄•⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl JM•⁄fl

»¤}¤»⁄¡⁄y»⁄´⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ´⁄»⁄flΩ À¤≈ÊV⁄◊⁄∆« »⁄flflR¿»¤W G¡⁄s⁄fl …∫¤V⁄V⁄ÿVÊ ‘Ê_`´⁄

ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄‡≠, —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄‡≠ ¨fit ´¤¿æ⁄flæ⁄flfl}⁄»¤•⁄ V⁄fly»⁄fllo•⁄ ÃO⁄–y»⁄́ ⁄fl≠ (Equitable

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

…ÀÊfiŒ⁄ V⁄»⁄fl ⁄́, O⁄∆O¤ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄–zÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤¬VÊ?

(G) —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° A£%O⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿV¤W ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞lo»⁄¡⁄ »⁄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
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—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤≈Êæ⁄fl JV⁄Xnó ⁄ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ BM¢⁄»⁄¡⁄ @ ẾfiO⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄¬‘⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

(∏) •ÊÁ’O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl

•ÊÁ’O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¬V⁄‡, O⁄∆OÊæ⁄fl∆« O⁄Œ⁄o»⁄´⁄fl≠ @´⁄fl∫⁄…—⁄fl»⁄

»⁄flO⁄QÿV⁄‡ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ O⁄∆O¤ …®¤ ⁄́•⁄ @V⁄}⁄¿V⁄ÿ»Ê (special educational needs). P»⁄‚¥s⁄fl}⁄́ ⁄,

•⁄‰œo•Ê‡fiŒ⁄, ∑Ë¶™O⁄ »⁄fl}⁄fl° ^⁄ƒ´Êæ⁄fl Æ⁄¬…fl~V⁄◊⁄fl, 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»⁄́ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿ ÃO⁄–y

•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ∂•⁄flP ⁄́∆« »⁄¿P°V⁄◊⁄fl @ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿ ‘¤V⁄‡ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W G•⁄fl¬—⁄ƒfl

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ —⁄ ∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi ffi»⁄́ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl. }⁄́ ⁄≠ ⁄́fl≠ }¤ ⁄́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¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ®⁄»⁄fl%V⁄◊⁄‡, O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄‡

B»Ê. JM•⁄fl ¡¤Œ⁄oÒ•⁄ @ª»⁄‰¶™ GM•⁄¡Ê »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄ @ª»⁄‰¶™ GM•⁄fl ~ÿæ⁄flfl»⁄ C O¤ƒ•⁄∆«

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

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

V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê.

»⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

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

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

‘⁄O⁄flQV⁄ÿVÊ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«æ⁄fl‡ Æ¤p⁄…¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ —⁄‡O⁄° Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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»⁄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⁄‰~O⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ —⁄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~æ⁄fl ÃO⁄–y

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

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

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

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

O¤ ⁄́‡ ⁄́fl —¤O⁄–¡⁄}Ê

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

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

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

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

—ÊÁ∂¡È @Æ⁄¡¤®⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤W¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ

»⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤k ⁄́•⁄ ∂◊⁄OÊøfl¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄flO¤∆fi ⁄́ dV⁄~°́ ⁄∆« Æ⁄√~¶ ⁄́»ÊM∂M}Ê —ÊÁ∂¡È •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄

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

~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«  @◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.



22

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y - }⁄¡⁄V⁄~ 8

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⁄

»⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ J•⁄W“OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê. @ ⁄́fl∫⁄…æ⁄·¤•⁄ Ếfi}¤¡⁄ 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⁄noVÊ‡◊⁄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}⁄√=¿ 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⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ 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⁄ ‘¤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»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« 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‡fi ‘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∆«

—⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄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 OÊfiÿ•¤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»Ê≈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 —⁄’
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@»⁄≈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 @»⁄©æ⁄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⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∂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◊⁄fl 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 ÆÊ„fiøflMmÈ 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}⁄°»⁄flÆ⁄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)
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“no•Ê. »Êflfi∆ ⁄́ —¤∆ ⁄́∆«  JM•⁄fl ,
@•⁄¡⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« 3, @•⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ  5 GM∂M}Ê ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit—⁄≈¤W•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¿æ⁄fl∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ 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 @»⁄© »⁄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•¤V⁄

•¤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, À¤“°fiæ⁄fl»¤•⁄  ¨¡⁄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 OÊ‡no¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

(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⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 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≠, —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. Y⁄lO⁄•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄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⁄¿»¤•⁄ —⁄M¡⁄̂ ⁄́ Ê

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•⁄ ̂ Êƒfl»⁄‚¥, 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.



49

—¤»⁄·¤´⁄¿ —⁄…flfiÆ⁄´⁄

—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⁄ÿV⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄ÿV⁄‡ J}⁄°´⁄fl≠ ¨fit
»ÊÁ…®⁄¥¿»⁄flæ⁄fl»¤•⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. À¤—⁄° …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ @»⁄©æ⁄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⁄◊⁄∆« •¤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. »⁄¿O⁄°Ù¿M}⁄¡⁄ 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.



52

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y - }⁄¡⁄V⁄~ 8

—¤»⁄·¤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⁄◊⁄∆« •¤R∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (F
3
 ́ Ê‡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.
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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¢⁄¥¿% (Com-

munication Skills)

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

Skills)

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

stress)

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

Solving Skills)

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

sion making)

8. …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ _M}⁄́ Ê (Critical think-

ing)

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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Æ⁄√P√æÊfl

ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æ⁄Ê‡fi
Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́⁄

CE VÊ√fisÈ
TE VÊ√fisÈ
Æ⁄√P√æÊfl
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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.

À¤“°fiæ⁄fl …Œ⁄æ⁄fl G ⁄́fl≠»⁄ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆«

JM•⁄fl À¤“°fiæ⁄fl …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.
$ D}⁄°»⁄fl P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @¬»⁄‚¥.

B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J¡ÊVÊ ‘⁄̂ ⁄̀ƒfl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl DÆ¤¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂◊⁄“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•⁄
O⁄‡t•⁄ ∫¤»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄fl @}⁄¿M}⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ …^¤¡⁄V⁄◊¤W»Ê.

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

…•¤¿£%æ⁄fl •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√~»⁄Œ⁄% Æ⁄¬Ãfi∆“ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄
»⁄¬VÊ @•⁄́ ⁄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⁄√O⁄lzÊ (Performance)

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄‚¥ JM•⁄fl Æ⁄√O⁄lz¤}⁄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»⁄»⁄¡⁄́ ⁄‡≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl P√fis¤OÊ–fi}⁄√OÊQ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Gƒ« …•¤¿£%V⁄ÿV⁄‡
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% DMm¤V⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄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»⁄

À¤“°fiæ⁄fl »⁄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. @»⁄© »⁄·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⁄•⁄ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·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⁄flMV⁄»¤W —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄O¤QW @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄fl»⁄¡⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ …•¤¿£%æ⁄fl

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ, Æ⁄√O⁄lzÊ @¢⁄»¤ »⁄flMs⁄́ Êæ⁄fl »Êflfi≈ÊΩ, 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⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·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 @MO⁄ 20 ̈ 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¡⁄ }⁄SÊ°æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.
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ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

ÆÊ„fimÈ% ÆÊ„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 @MO⁄ 20 ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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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∆æÊflfi, 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–“ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl + 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∆« V⁄¬Œ⁄r 5 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ

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⁄√O⁄lzÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿ ¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄√~ …•¤¿£%æ⁄fl
Æ⁄√O⁄lzÊV⁄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⁄́ ⁄ 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¤•⁄ »⁄·¤•⁄¬ }⁄SÊ°æ⁄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: P√fis¤ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl
¶´¤MO⁄: :

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : »⁄fl‡¡⁄fl Øfi¬æ⁄flsÈV⁄◊⁄fl
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl : P√fis¤OÊ–fi}⁄√V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄ ……®⁄ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl : —¤æ⁄·È OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈ÈV⁄◊⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : P√fis¤ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl : P√fis¤—⁄P° ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl : _}⁄√V⁄◊⁄fl, ^¤mÈ%, I.“.n.
¨¬fiP–}⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl : nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl, »⁄·¤’~ —⁄MV⁄√‘⁄, }⁄SÊ°V⁄◊⁄fl

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

À¤≈Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄…¡⁄fl»⁄ —¤øfl OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË ”̈≈ÈV⁄◊⁄
} ⁄¡ ⁄∑Êfi~ OÊfiM•⁄ √•⁄ O⁄fl¬}⁄fl (—¤®⁄¥ ¿…•⁄ ß¡ Ê ´Ê‡fit)
~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ̂ ⁄_%“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« Æ⁄√—¤°Ø“•⁄M}Ê —¤øfl
»⁄fl}⁄fl° OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈È¨M•⁄ ……®⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊ•⁄fl ∑Ê◊Ê•⁄ P√fis¤ Æ⁄lflV⁄◊⁄ Æ⁄no
}⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
»Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ G¡⁄s⁄fl —⁄M—Ê§V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊfiM•⁄√V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Æ¤√æÊ‡fiWO⁄

Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl : P√fis¤ —⁄fl¡⁄OÊ–

}¤¬fiO⁄fl :

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : 5 Øfi¬æ⁄flsÈ

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl : P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄
»ÊÁæ⁄flP°O⁄ —⁄fl¡⁄OÊ–æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl. @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄∆«
V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄»⁄¬VÊ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” ̈ fis⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl: : ¡Ê‡fi∆MVÈ, ≈¤¿MtMVÈ, O¤¿_MVÈ, ∆≤¥oMVÈ, Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl
A B C Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. @“§∫⁄MV⁄, t—È≈Ê‡OÊfiÀ⁄́ È
»⁄fl}⁄fl° —⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”.

Æ⁄√P√æ⁄·¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl: : —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄¡⁄fl. @Æ⁄Y¤}⁄
—⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” ̈ fis⁄ƒfl Æ¤√Æ⁄°¡¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

—¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl : —⁄dflgVÊ‡ÿ“•⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Á, P√OÊmÈ ∑¤≈È, @©O⁄∫¤¡⁄•⁄ »⁄—⁄fl°,
“ MVÈ, “∞ «̨MmÈ, ∂mÊo.

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl : @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl. Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” ̈ fis⁄ƒfl
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ Æ⁄O⁄ }Ê V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

¨¬fiP–}⁄ D}⁄∞ ⁄́≠ :

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

1. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ (5 ̈ …flŒ⁄)
2. ±⁄¥√MmÈ ¡Ê‡fi≈È, ∑¤¿OÈ¡Ê‡fi≈È, —ÊÁsÈ ¡Ê‡fi≈È (20 ̈ …flŒ⁄)

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …À⁄¶fiO⁄¬“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
3. O⁄‡∆MVÈ sË´È (5 ̈ …flŒ⁄)

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ê̂́ ¤≠W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t Al•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ∏fi◊⁄fl»¤V⁄ @Æ⁄Y¤}⁄ —⁄M∫⁄…—⁄•⁄M}Ê ¡Ê‡fi≈È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄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 JM•⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ¨»⁄% ⁄̂́ ⁄

⁄́»⁄flΩ A¡Ê‡fiV⁄¿ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
æ⁄fl‡¨mÈ JM•⁄fl @“§ »⁄¿»⁄—Ê§

dfl≈¤øfl ⁄́»⁄flΩ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M©V⁄◊⁄fl
(»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ) ÆÊfiÃ »⁄¿»⁄—Ê§
AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ JM•⁄́ Êæ⁄fl AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ JM•⁄́ Êæ⁄fl
VÊfi»⁄·È ⁄́ O⁄∆OÊ VÊfi»⁄·È ⁄́ »⁄fl‡ƒ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
(KÆ⁄Õ´⁄≈È) V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl

(KÆ⁄Õ´⁄≈È)
AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ JM•⁄́ Êæ⁄fl VÊfi»⁄·È ⁄́
O⁄∆OÊ (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)

AV⁄—Èo æ⁄fl‡¨mÈ G¡⁄s⁄fl Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl°
Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ ’¬»Êfl ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ …O¤—⁄, B»Ê‡fiŒ⁄́ ⁄≈È,

—Êo∏∆n, A}⁄MO⁄, ∫⁄æ⁄fl, »⁄·¤ ⁄́“O⁄
—⁄MY⁄Œ⁄%, J}⁄°s⁄, AO⁄√»⁄fly
—⁄ ∫¤»⁄.

—ÊÆÊoM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ G¡⁄s⁄fl
Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ ’¬»Êfl (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ) æÊ‡fiV⁄
AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl VÊfi»⁄·È AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl VÊfi»⁄·È ⁄́

»⁄fl‡ƒ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl
»⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl (KÆ⁄Õ ⁄́≈È)

@OÊ‡ofi∂¡È AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl VÊfi»⁄·È ⁄́
O⁄∆OÊ (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)

´⁄»ÊM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ »⁄fl‡¡⁄fl ¡Ê‡fi∆MVÈ, ≈¤¿MtMVÈ, O¤¿_MVÈ,
P√fis¤ —⁄fl¡⁄OÊ– ∆≤¥oMVÈv
æ⁄fl‡¨mÈ »⁄fl‡¡⁄fl Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl ABC

t—ÊM∂¡È P√fis¤ —⁄fl¡⁄OÊ– (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ) Æ¤√O⁄̀¡È, t—È≈Ê‡OÊfiÀ⁄́ È
—⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿, P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿, P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄¬fiP–“ VÊ√fitMVÈ ¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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l»⁄·È% ~MV⁄◊⁄fl æ⁄fl‡¨mÈ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl

d´⁄»⁄¬ æ⁄fl‡¨mÈ ´¤ƒflQ
AmÊ‡fil »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

±Ê∂√»⁄¬ æ⁄fl‡¨mÈ ´¤ƒflQ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl, ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄fl, @©O¤¬V⁄◊⁄fl,
AmÊ‡fil »⁄fl}⁄fl° —⁄MY¤lO⁄¡⁄fl Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄
—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ ÃŒ¤o^¤¡⁄V⁄◊⁄fl.

æ⁄fl‡¨mÈ I•⁄fl —¤øfl »⁄fl}⁄fl° OÊfi¡⁄◊⁄ —ÊofimÈ —Ê‡∞fimÈ”%
P√fis¤ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° OË¨”≈È ⁄́  ……®⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl
æÊ‡fid´ÊV⁄◊⁄fl

»⁄·¤^È% æ⁄fl‡¨mÈ I•⁄fl
P√fis¤ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°
æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)
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O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ —⁄MÆ⁄„y% A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« »⁄fl}⁄fl° O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿW¡⁄fl»⁄

»⁄fl‘⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́•⁄lflo»⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

$ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ @“§ »⁄¿»⁄—Ê§ »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl
    A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ̈ »⁄%^⁄´⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl (Dimensions of Health)

˛ •ÊÁ’O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ (Physical Health)

˛ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ (Mental Health)

˛ —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ (Social Health)

@“§ »⁄¿»⁄—Ê§ (Skelton System)

˛ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl @“§V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄fl
˛ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @“§ »⁄¿»⁄—Ê §æ⁄fl∆« DMm¤V⁄fl»⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl.
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¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fis¤O⁄‡l »⁄fl}⁄fl° @»⁄flflΩ
∫¤¡⁄}⁄•⁄ G≈¤« ¡¤d¿V⁄◊⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fis¤ »Êflfi◊⁄»Êfi
¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fis¤ O⁄‡l (´ÊfiÀ⁄´⁄≈È VÊfi»⁄·È”). 1924¡⁄∆« CW´⁄
Æ¤P—¤°́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W¡⁄fl»⁄ ≈¤‘Ê‡fi¬ ⁄́∆« »Ê‡}⁄° »Ê‡•⁄ƒ ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È
VÊfi»⁄·È” ⁄́sÊøfl}⁄fl. BMtæ⁄fl´È J∆MØOÈ VÊfi»⁄·È” GM∂fl•¤W B•⁄fl
A¡⁄M∫⁄O¤ƒ•⁄∆« ~ÿæ⁄flƒ∞no}⁄fl°. 1940¡⁄ ∑Ê‡M∑ÊÁ VÊfi»⁄·È”́ ⁄∆« ́ ÊfiÀ⁄́ ⁄≈È
VÊfi»⁄·È” GM∂fl•¤W ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂•⁄≈¤øfl—⁄≈¤øfl}⁄fl. 35 Ếfi ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È
VÊfi»⁄·È” ⁄́»⁄flΩ ¡¤d¿»¤•⁄ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄∆« ……®⁄ f≈Ê«V⁄◊⁄≈¤«W 2015 d ⁄́»⁄¬ 31¬M•⁄ ±Ê∂√»⁄¬ 14¡⁄
»⁄¡ÊVÊ ⁄́sÊøfl}⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È VÊfi»⁄·È”VÊ ∫¤V⁄¿ _‘Ê≠æ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
35´Êfi ´ÊfiÀ⁄´⁄≈È VÊfi»⁄·È”VÊ @»⁄flflΩ GM∂ ∂fl≈È ∂fl≈È ‘⁄PQæ⁄fl´⁄fl≠ ∫¤V⁄¿_‘Ê≠æ⁄·¤W AæÊflQ
»⁄·¤s⁄≈¤øfl}⁄fl. B•⁄fl »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Êfi @»⁄flflΩ»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√®¤ ⁄́ Æ¤}⁄√»¤W“OÊ‡Ms⁄fl ""As⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿV¤W
∫¤¡⁄}⁄ O¤æ⁄flfl~‘⁄fl•⁄fl'' GM∂ ƒY⁄fl´¤lO⁄»⁄‚¥ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ À¤≈ÊV⁄◊⁄∆« Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒ∞no}⁄fl°.
P√fisÊV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl »⁄fl‘⁄}⁄ »Êfi C ́ ¤lO⁄•⁄ —⁄M•ÊfiÀ⁄.

»⁄flfl ⁄́fl≠t
Æ⁄√~æÊ‡∂π »⁄¿P°V⁄‡ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ @◊⁄}Êæ⁄fl∆« …fl}⁄»¤•⁄

ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄¡Ê ́ ⁄»⁄flVÊ
@}⁄¿M}⁄ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

˛ ’ÆÊ„fiO¤√l—È (»ÊÁ•⁄¿À¤—⁄°•⁄ Ø}¤»⁄fl‘⁄)
¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿƒ«•⁄ @»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W A¡Ê‡fiV⁄¿»ÊM∂fl•¤W ∫¤…—⁄fl}¤° ∂M¶•Êß»⁄‚¥. A•⁄¡Ê 1948¡⁄
e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl ̈ »⁄% ⁄́̂ ⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»ÊM∂fl•⁄fl ¡Ê‡fiV⁄-»ÊÁO⁄ƒ¿ ¡⁄’}⁄»¤•⁄ “§~
»⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê —⁄MÆ⁄„y% À¤¬fi¬O⁄, »⁄·¤´⁄“O⁄, —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄fl“§~æ⁄fl´⁄fl≠ (Well being)

J◊⁄VÊ‡Ms⁄•¤ßW•Ê. e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl (W.H.O) 1986¡⁄ JmÊ‡ofi»⁄ ̂ ¤l%¡È ±Ê≥„fi¡È
‘Ê≈È° ÆÊ„√»Ê‡fiŒ⁄́ È ⁄́ ̈ »⁄% ⁄́̂ ⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»ÊM•⁄¡Ê —⁄MÆ⁄„y% •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄PQ¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl
»⁄·¤V⁄% AW•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿»ÊM∂fl•⁄fl Dÿ…V¤W »⁄·¤}⁄√ B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ« @•⁄fl À¤¬fi¬O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄‡Q,
—¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄¿P°Æ⁄¡⁄»¤•⁄ ’¬»ÊflV⁄ÿVÊ J}⁄fl° ̈ fis⁄fl~°¡⁄fl»⁄ »⁄fl‘⁄}¤°•⁄ JM•⁄fl —⁄MV⁄~æ⁄·¤W•Ê.

Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Ê »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄‚¥ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê. ¡Ê‡fiV⁄ “§~W¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl
‘⁄ƒ»⁄‚¥ B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ¡Ê‡fiV¤yflV⁄◊⁄ AO⁄√»⁄fly, ÆÊ„fiŒ⁄O⁄ A‘¤¡⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}Ê, @…fl}¤‘¤¡⁄ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥
B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« OÊƒ»¤W»Ê. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}Êæ⁄fl‡ JM•⁄fl Æ⁄√®¤´⁄
O¤¡⁄y»¤W•Ê.

ffi…—⁄fl»⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄»⁄‚¥ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W »⁄¿P°æ⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° ffi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. »ÊÁ•⁄¿À¤—⁄°•⁄ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄V⁄ÿM•⁄ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê
ffi»⁄´⁄⁄ ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ffi»⁄´⁄⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚
‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄fl @}⁄¿M}⁄ “ fiO¤¡¤‘⁄% …^¤¡⁄»¤W•Ê.Ê



@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿}⁄¡⁄V⁄~-̨  8

81

 A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° A£%O⁄ “§~, ∫Ë~O⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄,
»⁄¿P°V⁄◊⁄ —⁄ ∫¤»⁄ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»ÊæÊflM•⁄fl e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl @ªÆ¤√æ⁄fl»¤W•Ê.

e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl ¨»⁄% ⁄̂́ ⁄
e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl ¨»⁄% ⁄̂́ ⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»ÊM•⁄¡Ê —⁄MÆ⁄„y% À¤¬fi¬O⁄-
»⁄·¤ ⁄́“O⁄-—¤»⁄·¤fO⁄ —⁄fl“§~æ⁄·¤W•Ê. ¡Ê‡fiV⁄ÿƒ«•⁄ “§~ GM•⁄fl »⁄·¤}⁄√ @¢⁄%»⁄ƒ«.

1948 HØ√≈È 7OÊQ “ d¡È≈ÊfiMsÈ ⁄́ f Ế»¤•⁄∆«
-e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄flfl e¤¿¬VÊ ∂M}⁄fl.
Æ⁄√~»⁄Œ⁄% HØ√≈È 7 ⁄́fl≠ e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ ¶ ⁄́»¤W

A ⁄̂¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl ¨»⁄% ⁄̂́ ⁄
"Health is a state of complete Physical, Mental, Social well being and not merely

the absense of disease or infirmity (weakness)."

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È VÊfi»⁄·È”́ ⁄ @MV⁄»¤W À¤≈Êæ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ @»⁄flflΩ ∂fl≈È ∂fl≈È ‘⁄PQæ⁄fl ́ ¤lO⁄OÊQ —⁄M∂M©“

»⁄flO⁄Q◊Ê‡M¶VÊ JM•⁄fl ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ HÆ⁄%t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊Ê‡M¶VÊ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fisÊæÊ‡M¶W ⁄́
—⁄M∂M®⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√—⁄fl°}⁄ ƒY⁄fl ́ ¤lO⁄¶M•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ƒª—⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D}⁄°»⁄fl A‘¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ∫Ê‡fid ⁄́ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ O⁄sÊVÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¬M•⁄
D}⁄°»⁄fl P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄
Y⁄lO⁄»⁄‚¥ A‘¤¡⁄•⁄∆« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ À⁄O⁄%¡⁄ ØŒ⁄r•⁄ @MÀ⁄»¤W•Ê. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê B•⁄¬M•⁄ ÆÊ„√nfi´È,
……®⁄ …m¤…fl´ÈV⁄◊⁄fl, …fl ⁄́¡⁄≈ÈV⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ®¤¡¤◊⁄ ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ (Homoestasis) O¤Æ¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fisÊV⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬—⁄fl»⁄ ´¤lO⁄•⁄ “QÆ⁄o ⁄́fl≠ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«
¨fis⁄≈¤W•Ê. "Al»¤s⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿV¤W ∫¤¡⁄}⁄ O¤æ⁄flfl~•Ê' GM∂ ´¤lO⁄•⁄∆« G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤≈¤ »⁄fllo•⁄∆« ƒ∫⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√e¤k´⁄•⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ®¤¡¤◊⁄»¤W ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄¢¤Æ¤}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM_}⁄»¤W
~fi»⁄·¤%¨“ D}⁄°»⁄fl }⁄æ⁄·¤¬æÊ‡M¶VÊ ´¤lO⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄¿»⁄—Ê§VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄„y%
»Êflfi≈Ê‡≠fil•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi »⁄flO⁄Q◊⁄fl ́ ¤lO⁄•⁄∆« @ª ⁄́øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄flO⁄Q◊⁄fl ´¤lO⁄•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl JM•⁄fl —⁄M•ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ……®⁄
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ »⁄fl}⁄fl° P√fisÊV⁄ÿM•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿ GM∂ —⁄M•ÊfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ “§¡⁄»¤W P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` D}¤”‘⁄∫⁄¬}⁄¡¤W•⁄flß O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ‘Ê_`́ ⁄ —¤®⁄́ Ê }Ê‡fi¬—⁄fl»⁄¡⁄fl
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

"""K»⁄% ⁄́ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ _ ⁄́≠ »⁄fl}⁄fl° ∑ÊÿŸWM}⁄ƒ‡ ∑Ê≈Ê∑¤◊⁄fl»⁄
®⁄́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄MÆ⁄}⁄fl° AW•Ê''

˛ »⁄fl‘¤}⁄Ω V¤M© (¡¤Œ⁄oÒØ}⁄)

P√fisÊ »⁄fl}⁄fl° A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ }⁄»Ê‡Ω◊⁄VÊ V¤v⁄»¤•⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠  ‘Ê‡M¶»Ê. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
—⁄¬æ⁄·¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ……®⁄ OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« @ª»⁄‰¶™VÊ‡ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿…•Ê. À¤¬fi¬O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ Æ⁄„y%}Ê —¤®⁄¥¿…•Ê.

(OÊ◊⁄VÊ ̈ fit•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl)

1. AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

2. D}⁄°»⁄fl •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

3. »⁄¿P°V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ —Ë‘¤•⁄%}Ê Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿.

4. ́ ÊfiÀ⁄́ ⁄≈È VÊfi»⁄·È” ⁄́ Æ¤√®¤ ⁄́¿ »⁄fl}⁄fl° DV⁄»⁄fl.

5. ́ ÊfiÀ⁄́ ⁄≈È VÊfi»⁄·È” ⁄́ ∫¤V⁄¿ _‘Ê≠ »⁄fl}⁄fl° @•⁄¡⁄ —⁄M∂M®⁄.

6. ……®⁄ V¤√…flfiy P√fisÊæ⁄fl O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.

7. P√fisÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ D}¤”‘⁄ »⁄fl}⁄fl° P√æ⁄·¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

8. ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆øflM•⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

9. ®¤¡¤◊⁄ AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ Ế ¤≠W O⁄∆æ⁄flfl»⁄¡⁄fl.

10. ∑¤ƒ¿•⁄∆« ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄ P√fis¤ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl »⁄flflM•Ê GM¶V⁄‡ ƒª—⁄•⁄fl.

À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

A¡Ê‡fiV⁄¿

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿
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À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ (Physical Health)

A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•Ê‡M¶VÊ ∂‘⁄◊⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•Ê.
……®⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° P√fisÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl À¤¬fi¬O⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ¤¶—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ̈ »⁄·¤%y »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄° Æ⁄¬Æ¤ƒ´¤ P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê Æ⁄O⁄–»¤}⁄, ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄ »⁄flflM}¤•⁄
¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿVÊ•⁄fl¡¤W Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄O⁄–}ÊøflM•⁄
O⁄‡t•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ D}⁄°»⁄fl À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M•⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ-2
À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl æ⁄·¤»⁄‚¥•Ê≈¤« O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiOÊM∂fl•⁄´⁄fl≠
»⁄flO⁄Q◊Ê‡M¶VÊ ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ⁄̂ Ê%øflM•⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl

1. Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ 2. Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl

3. @V⁄}⁄¿»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl 4. Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄¿P° À⁄fl_}⁄ 

5. D}⁄°»⁄fl À¤¬fi¬O⁄ “§~ 6. @V⁄}⁄¿»¤•⁄ …À¤√M~

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ (Mental Health)

……®⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•Ê‡M¶VÊ
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ @©O⁄ KP”d´È À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄ÿV⁄‡
}⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄fl. »Êfl•⁄flÿVÊ @©O⁄ KP”d´È ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê
Ế́ ⁄Æ⁄‚¥À⁄P° »⁄fl}⁄fl° À⁄√•Ê™ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄ HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ »⁄fl}⁄fl° HO¤V⁄√}Ê

V⁄ÿ—⁄ƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ¤¶—⁄ƒfl Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄
—¤®⁄¥¿…•Ê.

—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿  (Social Health)

P√fisÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄ ⁄́s⁄fl»Ê —⁄M∂M®⁄ —¤§Ø—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. B•⁄¡⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ ……®⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄¿»⁄—Ê§æÊ‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤◊⁄flV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́
A}⁄Ω —⁄M∂M®⁄•⁄ ∂ƒ»⁄‚¥ nfi…fl ⁄́ …dæ⁄flOÊQ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄»¤W }⁄◊⁄Æ¤æ⁄fl DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ OÊ«fiÀ⁄V⁄◊⁄fl •⁄fl∂%ƒ Æ⁄√O⁄l ẾVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
(D≈¤«—⁄∫⁄¬}⁄ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊ) ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ( ⁄̂lfl»⁄nOÊ 3, 4, 5).
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À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl‡¡⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G≈¤«
^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W »⁄flO⁄QÿVÊ …À⁄¶fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ C ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« JM•Ê‡M•¤W »⁄·¤t }Ê‡fi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ́ ÊVÊ}⁄•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠
‘Ê_`—⁄ƒfl @¢⁄»¤ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ́ ÊVÊ}⁄•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ O¤ƒfl
V⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ Æ¤•⁄V⁄ÿM•⁄ ≈¤¿MsÈ AV⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 3

JMnO¤∆ ⁄́ ́ ÊVÊ}⁄ (Hop Jump)

Gs⁄O¤ƒ´⁄fl≠ G~° 2-3 ‘ÊeÊg ´ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ ∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠ G~° B•⁄´⁄fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ́ ÊVÊ}⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_, G~° ’t•⁄fl, eÊ‡fi¡¤W ́ ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ́ ÊVÊ}⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ —⁄ }⁄M}⁄√»¤W¡⁄fl»⁄ O¤∆ ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ G~°’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

‘⁄M}⁄ ́ ÊVÊ}⁄ (Step Jumps)

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ́ ÊVÊ}⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•⁄flß JM•⁄fl ÀÊ√fi{æ⁄fl∆« 2-3 ¡⁄Œ⁄flo ́ ÊVÊ}⁄ AV⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 5
»Ê‡ƒ ẾVÊ}⁄
G¡⁄s⁄‡ O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ JM•Êfi —¤∆ ⁄́∆« 2-3 ∑¤¬ ́ ÊVÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6
À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êƒ« O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ¤∆—⁄∑ÊfiOÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

1. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« “§¡⁄»¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. À¤¬fi¬O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄

4. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« @ª¡⁄fl_

5. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ …À¤√M~

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ŒÊofi Æ¤√®¤ ⁄́¿ ‘Ê‡M¶•Ê. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄©%—⁄ƒfl
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl }⁄flM∑¤ —⁄‘¤æ⁄fl»¤W»Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 7¡⁄∆« »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄©%—⁄ƒfl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄

¬fi~æ⁄fl∆« —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W»ÊÊæÊflM•⁄fl ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ¨fis⁄≈¤W•Ê.
B•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ »⁄flO⁄Q◊⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∆.

1. À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄„¡⁄O⁄»¤W•Ê.

2. ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥À⁄P° »⁄fl}⁄fl° À⁄√•Ê™ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

3. HO¤V⁄√}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

4. »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ Æ⁄√eÊk »⁄fl‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. ……®⁄ ffi»⁄´⁄⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠ @´¤æ⁄·¤—⁄»¤W ¨»⁄%’—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
»⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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6. —⁄M¶V⁄™ Æ⁄¬“§~V⁄◊⁄∆« Æ⁄√eÊkøflM•⁄ »⁄~%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

7. —⁄M¶V⁄™ Æ⁄¬“§~V⁄◊⁄∆« ®⁄‰~VÊs⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

8. ́ ¤æ⁄flO⁄}⁄ V⁄fly»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

9. …»ÊfiO⁄»⁄‚¥ »⁄fl Ế‡fi…O¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿
⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«́ ⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ —⁄§◊⁄ Æ⁄¬©æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ À⁄̀øfl“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gƒ« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ @•⁄¡Ê‡◊⁄VÊ
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄¬M•⁄ J∑¤π}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ̂ Êfi—⁄¡È AW A¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄flfl Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄ƒfl
—⁄‡_“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi Ê̂fi—⁄¡È Dÿ•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« Ks⁄fl»⁄
B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄fl‡»⁄¡⁄M}Ê V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W B¡⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl‡¡⁄fl »⁄flO⁄Qÿ¡⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠
Ê̂fi—⁄¡È ’tæ⁄flfl»⁄M~ƒ«. V⁄flMØ ⁄́∆« »⁄fl‡»⁄¬WM}⁄ O⁄t»ÊflæÊ‡fi @©O⁄»Ê„fi @¢⁄»¤ JMnæ⁄·¤W

¨M~¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« æ⁄·¤¡⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl ’tæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄¡Ê‡fi @»⁄¡Êfi »⁄flflM¶ ⁄́ Ê̂fi—⁄¡È AW Al
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O⁄¬“ »⁄fl‡¡⁄¡⁄M}Ê V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl Ê̂fi—⁄¡È
’tæ⁄fl•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ 8 Ếfi ⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ⁄√O¤¡⁄ ¨fit¡⁄fl»⁄ —Êfi±È V⁄‡√ÆÈ K±È ~√ Al•⁄∆« G≈¤«
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W @®¤¿ØOÊæ⁄flfl
C Al•⁄∆« ∑ÊfiO¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄¡⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. (D•¤ —Êfi±È V⁄‡√ÆÈ K±È lfl, —Êfi±È
V⁄‡√ÆÈ K±È ±Ê≥„fi¡È C ¬fi~æ⁄fl∆«).

—Êfi±È V⁄‡√ÆÈ K±È ~√ GM∂ Al•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄, C VÊfi»⁄·È´⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•¤V⁄ V⁄ÿ“OÊ‡Ms⁄
—¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄(@ ⁄́fl∫⁄…“•⁄)Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gƒ«¡Ê‡M¶VÊ ∑Ê¡Êæ⁄flƒfl —⁄M•⁄∫⁄% ƒª“}⁄fl.

$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¡Ê‡M¶W ⁄́ A}⁄Ω —⁄M∂M®⁄»⁄‚¥ D}⁄°»⁄fl»¤øfl}⁄fl.

$ »⁄fl‡¡⁄fl d ⁄́¬ƒ«•⁄ JM•⁄fl V⁄flMØVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄≈¤øfl}⁄fl.

$ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄•¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9
—Êfi±È V⁄‡√ÆÈ K±È ~√ VÊfi»⁄·È ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ Ê‡M¶VÊ —¤»⁄·¤fO⁄
—⁄M∂M®⁄ ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}Êfi GM•⁄fl ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
V⁄‡√ÆÈ »⁄·¤s⁄ƒfl }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl.
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»⁄fl‡¡⁄fl d ⁄́ Bƒ«¶•⁄ß —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡⁄fl?

—Êfi±È V⁄‡√ÆÈ A•¤V⁄ DMm¤•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~

GŒ⁄flo d ⁄́¡Ê‡M¶VÊ V⁄‡√ÆÈ —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl?

—Êfi±È V⁄‡√ÆÈ K±È ~√ GM∂ Al»⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“OÊ‡Ms⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ⁄́sÊ“•⁄ ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl
⁄́M}⁄¡⁄ "P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl (AlV⁄◊⁄fl) —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl' GM∂ ‘ÊfiÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠

—⁄»⁄fl£%“ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl, —Êfi±È V⁄‡√ÆÈ K±È ~√ GM∂ Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•¤V⁄ V⁄ÿ“OÊ‡Ms⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄
Æ⁄no ( ⁄̂lfl»⁄nOÊ 8¡⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆«, @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ C
nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

HØ√≈È 7 ˛ e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿¶ ⁄́
d‡´È 5 ˛ …À⁄  Æ⁄¬—⁄¡⁄ ¶ ⁄́
—ÊÆ⁄oM∂¡È
1¬M•⁄ 7¡⁄ »⁄¡ÊVÊ ˛ ¡¤œoÒfiæ⁄fl ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ »¤¡⁄
@OÊ‡ofi∂¡È 16 ˛ e¤V⁄~O⁄ A‘¤¡⁄ ¶ ⁄́

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10 (»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊ)
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤W ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W

¨fitæ⁄·¤øfl}⁄fl. ……®⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄MÆ⁄„y% A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl
‘ÊfiVÊM∂fl•⁄´⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ »⁄fl‡¡⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄∆« P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ
—⁄M∂M©“•⁄ ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° ̂ ⁄̂ Ê%V⁄◊⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•¤W•Ê.

»⁄·¤ ⁄́»⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄fl

@“§ »⁄¿»⁄—Ê§ (The Skeltal System)

HO⁄OÊ‡fiÀ⁄ ffi…V⁄ÿM•⁄ A¡⁄Mª“ »⁄·¤´⁄»⁄´ÊsÊW¡⁄fl»⁄ …O¤—⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W @“§ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄fl
¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄ƒ∞lo»⁄‚¥. @“§ »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄flfl »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄OÊQ ̈ Ã`}⁄ AO¤¡⁄  (Frame Work) ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
B´⁄‡≠¡⁄ A¡⁄fl Gƒfl∂flV⁄◊⁄fl —Êfi¬OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ @“§ »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄flfl »⁄fl´⁄flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ •⁄‰v⁄»⁄„,
⁄̂ƒ´¤}⁄ΩO⁄»¤Wæ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« ´¤ƒflQ ¬fi~æ⁄fl @“§V⁄◊⁄fl(Type of Bones)

B»Ê.
1. long bones (D•⁄ß»¤•⁄ @“§V⁄◊⁄fl)
2. Short Bones (D•⁄ß O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ @“§V⁄◊⁄fl)
3. Flat Bones (‘⁄¡⁄t•⁄ @“§V⁄◊⁄fl)
4. Irregular Bones (@¨æ⁄fl…fl}⁄ @“§V⁄◊⁄fl)
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@“§ »⁄„¿‘⁄•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄fl (Functions of Sketlon System)

$ À⁄¬fi¡⁄OÊQ AO¤¡⁄ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄ÿVÊ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ ∫¤¡⁄ G}⁄°ƒfl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄ƒ»⁄‚¥ …®⁄•⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl @“§V⁄ÿVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl @“§ »⁄„¿‘⁄•⁄∆« DMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl

@“§V⁄◊⁄fl, »⁄fl‰•⁄fl @“§V⁄◊⁄fl, —⁄M©V⁄◊⁄fl, ∆V⁄»ÊflMmÈ” »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥ —Êfi¬OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•Êfi @“§ »⁄¿»⁄—Ê§.
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl C »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ C OÊ◊⁄W´⁄ Æ⁄√æÊ‡fid´⁄O⁄¡⁄»¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. A‘¤¡⁄¶M•⁄ @©O⁄ O¤¿∆”æ⁄flM ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @“§—¤M•⁄√}Ê »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ @“§æ⁄fl —⁄MÆ⁄„y% …O¤—⁄¶M•⁄ V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄ —⁄MÆ¤¶—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ∆VÈ»ÊflMmÈV⁄◊⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ —⁄M©V⁄◊⁄fl
∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥»⁄‚¥.

4. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄flŸ»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê @Æ⁄Y¤}⁄
—¤®⁄¥¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄M©V⁄◊⁄fl (Joints)

À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gƒfl∂flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄fl}⁄fl° O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄M©V⁄◊⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê.
⁄̂∆—⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡¤W …MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. Immovable Joints (—⁄ ƒ∞»⁄„ ̂ ⁄∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl)

2. Slightly Movable Joints (—⁄ ƒ∞ »⁄·¤}⁄√ ⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl)

3. Freely Movable Joints (@}⁄¿©O⁄ ⁄̂ƒ´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl)

—⁄ ƒ∞»⁄„ ⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl

—⁄ ƒ∞»⁄„ ⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ —⁄M©V⁄ÿVÊ }⁄≈Ê ∂fl¡⁄flsÊæ⁄fl
—⁄M©V⁄◊⁄fl D}⁄°»⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W•Ê. }⁄≈Ê∂fl¡⁄flsÊæ⁄fl
—⁄»⁄fl}⁄ƒ»¤•⁄ Gƒfl∂flV⁄ÿVÊ ‘⁄ƒfl«V⁄◊⁄M~¡⁄fl»⁄ }⁄fl¶V⁄ÿ•⁄flß C
}⁄fl¶V⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘ÊzÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl }⁄≈Ê∂fl¡⁄flsÊæ⁄fl —⁄M©V⁄◊⁄fl
»⁄¿»⁄—Ê§VÊ‡ÿ—⁄ƒ∞no»Ê.

    }⁄≈Ê∂fl¡⁄flsÊæ⁄fl —⁄M©

(Skull joint)
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—⁄ ƒ∞ »⁄·¤}⁄√ ⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl

∑Ê´Ê≠ƒfl∏´⁄∆«¡⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl —⁄ ƒ∞ »⁄·¤}⁄√»Êfi ^⁄∆—⁄fl»⁄
—⁄M©V⁄◊¤W»Ê.

@}⁄¿©O⁄ ⁄̂ƒ´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl
@}⁄¿©O⁄ ̂ ⁄∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤ƒflQ …∫¤V⁄V⁄◊¤W
…MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. ∏e¤W¬ —⁄M© (Hinge Joints)

2. Ê̂Ms⁄fl »⁄fl}⁄fl° V⁄flÿ —⁄M© (Ball and Socket Joint)

3. ~¡⁄flV⁄fl V⁄‡l —⁄M© (Pivot Joint)

4. e¤¡⁄fl —⁄M© (Gliding Joint)

∏e¤W¬ —⁄M© (Hinge Joints)

O Ê ÁV ⁄Mlfl (Elbow Joint),

O¤ƒflV⁄Mlfl(Knee Joint),

»⁄fl}⁄fl ° ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄∆« O⁄Ms⁄fl
∂¡⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄fl ∏e¤W¬
—⁄M©V⁄◊¤W»Ê. .

(Ball and Socket Joint)

BM}⁄‘⁄ —⁄M©V⁄◊⁄∆« JM•⁄fl Gƒfl∏´⁄ }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄‚¥ JM•⁄fl
Ê̂Mt ⁄́M}Ê D¡⁄flm¤W•⁄flß @•⁄OÊQ ~¡⁄flV⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}Ê @•⁄fl

—⁄M©—⁄fl»⁄ Gƒfl∏ ⁄́∆« JM•⁄fl V⁄flÿ B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G≈¤« ∫¤V⁄V⁄ÿV⁄‡
⁄̂∆—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•Êfi C —⁄M©æ⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}Êæ⁄·¤W•Ê.

—Ê‡Ml•⁄ (Hip Joint) »⁄fl}⁄fl° ∫⁄fld•⁄ (Shoulder Joint)

—⁄M©V⁄◊⁄fl C …∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬•⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.

~¡⁄flV⁄fl V⁄‡l —⁄M© (Pivot Joint)

~¡⁄flW—⁄ƒfl »⁄·¤}⁄√ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊Êfi ~¡⁄flV⁄fl V⁄‡l
—⁄M©V⁄◊¤W»Ê.

BM}⁄‘⁄ JM•⁄fl —⁄M©æ⁄flfl O⁄fl~°VÊæ⁄fl »Ê‡•⁄≈Ê¡⁄s⁄fl —⁄M©V⁄◊¤•⁄
@m¤«—È »⁄fl}⁄fl° AP”—ÈV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« O¤{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @m¤«—È AP”—È ⁄́

∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ —⁄M©V⁄◊⁄fl

(Inter vertebral joints)

O¤ƒflV⁄Mlfl
(Knee joint)

OÊÁV⁄Mlfl
(Elbow joint)

—Ê‡Ml•⁄ —⁄M©
(Hip joint)

OÊÁV⁄Mlfl
(Elbow joint)
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»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. AP””—È ⁄́ JM•⁄fl V⁄‡l»⁄‚¥ @m¤«—È ⁄́ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
OÊÁV⁄Mn ⁄́ ¡ÊfitæÊ‡ »⁄fl}⁄fl° @≈È´¤V⁄◊⁄ (Radio-ulna joint) GsÊæ⁄fl∆« B¡⁄fl»⁄ —⁄M©æ⁄flfl C …∫¤V⁄OÊQ
—Êfi¬•⁄fl•¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ OÊÁæ⁄fl OÊ◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊÁV⁄Mn¨M•⁄ OÊ◊⁄VÊ ~¡⁄flW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

e¤¡⁄fl —⁄M© (Gliding Joint)

C …∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬•⁄ —⁄M©V⁄◊⁄∆« G¡⁄s⁄fl —⁄»⁄fl}⁄ƒ Gƒfl∂flV⁄◊⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝ÁV⁄◊⁄ ⁄́s⁄fl»Ê @~fi O⁄t»Êfl
Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ e¤¡⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ ⁄̂ƒ Ế »⁄·¤}⁄√»Êfi —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Mlfl(Angle Joint)  »⁄fl}⁄fl° OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Mn ⁄́∆«
(Wrist Joint) ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄y| ¬fi~æ⁄fl ^⁄ƒ´Êæ⁄flfl C
¬fi~æ⁄fl•¤ßW•Ê. O¤¡ÈÆÊ≈È Gƒfl∂flV⁄◊⁄fl (Carpel Bone)

l¡È—Ê≈È (Tarsel Bone) Gƒfl∂flV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C
…∫¤V⁄•⁄∆« —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« …flfi´¤ GM∂ »⁄flV⁄fl…VÊ À¤≈ÊVÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ •¤¬æ⁄fl∆« —⁄M∫⁄…“•⁄ @Æ⁄Y¤}⁄•⁄
…»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° s¤O⁄o¡È ̈ fit•⁄ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¶¡⁄ƒ«»Êfi. @•⁄¡⁄M}Ê P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
¶ ⁄̈́ }⁄¿ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @“§ »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl∆« DMm¤V⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆«
‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄¡Ê‡M¶VÊ —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê.

1. @“§V⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥»⁄‚¥.

2. @“§V⁄◊⁄ —¤M•⁄√}Ê »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
3.  @“§V⁄◊⁄ —⁄MÆ⁄„y% …O¤—⁄¶M•¤W V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄OÊQ ∑Ê◊Êæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

4. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•¤W ∆VÈ»ÊflMmÈV⁄◊⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

5. —⁄M©V⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥»⁄‚¥.

6. —⁄M©V⁄ÿVÊ @©O⁄ ∂◊⁄flO⁄fl DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

7.  @Æ⁄Y¤}⁄ —¤®⁄¥¿}Ê O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄M©V⁄◊⁄ ⁄̂ƒ´¤ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄fl
1. Æ⁄«O⁄–´È-G¡⁄s⁄fl Gƒfl∂flV⁄◊⁄ ´⁄s⁄fl…´⁄ OÊ‡fi´⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄M©V⁄◊⁄∆«

»⁄fls⁄̂ ⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ DMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄flfl B•¤W•Ê.

2. GOÈ”mẾ ÈŒ⁄́ È-G¡⁄s⁄fl Gƒfl∂flV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ OÊ‡fi ⁄́»⁄‚¥ @©O⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
^¤ ⁄̂ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄·¤W•Ê.

_}⁄√ »⁄fl{V⁄Mlfl
(Wrist joint)
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 12
⁄̂ƒ Ếæ⁄fl …ÀÊfiŒ⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« …MV⁄t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

@•⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ……®⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄
⁄̂ƒ´¤ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ̈ Ã`}⁄ O¤ƒMV⁄◊⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∂¡Êæ⁄flƒfl

»⁄flO⁄QÿVÊ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl

⁄̂∆—⁄•⁄ —⁄M© @ƒ∞ —⁄M© —⁄ }⁄M}⁄√ ̂ ⁄ƒ´¤ —⁄M©
(Immovable Joints) (Slightly Movable Joints) (Freely Movable)

}⁄≈Ê ∂fl¡⁄flsÊæ⁄fl —⁄M© ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ —⁄M©V⁄◊⁄fl »⁄fl{V⁄Mlfl
(Skull Joint) (Inter vertebral Joints) (Wrist Joints)

OÊÁV⁄Mn ⁄́ —⁄M©
(Elbow Joints)

O¤ƒflV⁄Mn ⁄́ —⁄M©
(Knee Joints)

—Ê‡Ml•⁄ —⁄M©
(Hip Joints)

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄M©V⁄◊⁄fl
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ —⁄M©V⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl

´⁄»⁄flΩ —⁄M©V⁄◊⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° À⁄P°æ⁄flfl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl @“§æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃæ⁄fl ∂ƒ»⁄´⁄fl≠
@»⁄ƒM∏“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl B•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄M©V⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —⁄tƒ}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
»⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl »ÊfiV⁄ »⁄fl}⁄fl° …O¤—⁄»⁄‚¥ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

2. P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄M©V⁄◊⁄ “§¡⁄}Ê »⁄fl}⁄fl° •⁄‰v⁄}Êæ⁄flfl »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @•⁄OÊQ
—⁄M∂M©“•⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

3. »ÊÁe¤k¨O⁄»¤W P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“ —⁄M©V⁄◊⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W —⁄M©V⁄◊⁄∆« O¤{—⁄fl»⁄ ́ Ê‡fi»⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

4. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄M©æÊ‡M¶VÊ —⁄M∂M®⁄ ‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —⁄M©V⁄◊⁄
—⁄MÆ⁄„y%»¤•⁄ ¡⁄O⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.



@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿ }⁄¡⁄V⁄~-̨  8

92

ÆÊfiÃ»⁄„¿‘⁄ »⁄¿»⁄—Ê§ (Muscular System)

ÆÊfiÃV⁄◊⁄⁄ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡¡¤W …MV⁄t—⁄≈¤W•Ê.

1. @“§ ÆÊfiÃ(Skeletal Muscle)

2. ⁄́æ⁄fl»¤•⁄ @¢⁄»¤ …—⁄¡⁄≈È (Smooth/Visceral)

3.  O¤t%æ⁄·¤OÈ (Cardiac)

1. @“§ ÆÊfiÃ (—ÊQ∆l´È)

B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl @“§V⁄◊Ê‡M¶VÊ ∂M©—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl  Straited Voluntary GM•⁄‡
~ÿæ⁄flƒ∞s⁄fl}⁄°»Ê. ¡⁄̂ ⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤W B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« VÊ¡ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Straited muscles GM•⁄‡
⁄́»⁄flΩ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y¶M•⁄ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄  Voluntary Muscles GM•⁄‡

O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.

Function:  B•⁄fl »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ G≈¤« P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ A®¤¡⁄»¤W•Ê. P√fis¤ ’¬»ÊflV⁄́ ⁄fl—⁄¬“
JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆«  JM•⁄fl @¢⁄»¤ @•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl}⁄°»Ê.
OÊƒ»⁄‚¥ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl ∫¤WO⁄»¤W O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl}⁄°»Ê. A Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl
Æ⁄¬_}⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ B ⁄́‡≠ ‘Ê_` ⁄́ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄‚¥»⁄‚¥. B•⁄¬M•⁄
P√fis¤ ’¬»Êfl »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ⁄́æ⁄fl»¤•⁄  @¢⁄»¤ …—⁄¡⁄≈È
À⁄¬fi¡⁄•⁄ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄ƒM∏“»ÊÊ. @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄fl}⁄°∆¡⁄fl»⁄
∂‘⁄◊⁄ »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿM•¤W C ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄flfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡⁄̂ ⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤W B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« VÊ¡ÊV⁄◊⁄fl
Bƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Non-Straited GM•⁄‡ AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ @¢⁄⁄»¤ …—⁄¡⁄≈È
KV⁄%´È”V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄M∂M®⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ …—⁄¡⁄≈È —¤≠æ⁄flflV⁄◊ÊM•⁄‡ O⁄¡Êæ⁄flƒ∞s⁄fl}⁄°»Ê.

Function: AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nO¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄ƒM∏“•Ê.
B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl K»⁄%»⁄¿P°æ⁄fl —⁄MÆ⁄„y% »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« Bƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Involuntary Muscles

GM•⁄‡ ~ÿæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. H¨•⁄ß¡⁄‡ B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄ƒM∏“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. O¤t%æ⁄·¤OÈ
‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤t%æ⁄·¤OÈ GM•⁄fl
O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. ¡⁄̂ ⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤W @}⁄¿©O⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B•⁄́ Ê‡≠M•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ …∫¤V⁄»¤W
Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤W•Ê.

‘⁄‰•⁄æ⁄fl¶M•⁄ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ ®⁄»⁄fl¨V⁄ÿVÊ ‘⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ’M¶¡⁄flW ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ ƒæ⁄fl∂•⁄™»¤•⁄
^⁄lfl»⁄nOÊøflM•¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄–»⁄fl}ÊV⁄´⁄fl—¤¡⁄»¤W P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl∆« »⁄fl}⁄fl° ±⁄≈È”´⁄∆«
»⁄¿}¤¿—⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ÆÊfiÃ »⁄„¿‘⁄•⁄∆« DMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl
$ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ V¤}⁄√ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

$ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @©O⁄ ÆÊfiÃ æ⁄fl‡¨mÈV⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄ƒfl —⁄e¤gV⁄fl»⁄‚¥»⁄‚¥.

$ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ •⁄{»⁄‚¥ ∑ÊfiV⁄́ Ê DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

$ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ @©O⁄ ¡⁄O⁄° }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

$ VÊ«ıÁOÊ‡fif ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ O⁄–»⁄fl}Ê
»⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @©O⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄OÊQ DMm¤V⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ V¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Bƒ«•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 13
»⁄flO⁄Q◊⁄ "´¤æ⁄flO⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄' GM∂ Al»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄fl ́ Êfi}⁄‰}⁄ •⁄∆« As⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl°
—⁄M©V⁄ÿM•⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Al•⁄ GsÊæ⁄fl∆« »⁄·¤t
}Ê‡fi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ »ÊflÁ•¤´⁄OÊQ O⁄¡Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi @»⁄¬VÊ —⁄M©V⁄◊⁄
…ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ …»⁄¬“ }Ê‡fi¬“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl Æ⁄„y% ¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« Al»⁄´⁄fl≠
—⁄MY⁄n—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 14
"´¤æ⁄flO⁄´⁄´⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄' GM∂ Al•⁄∆« G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∫¤V⁄»⁄’“æ⁄·¤øfl}⁄fl. —⁄∞®Ê%WM}⁄
»Ê‡•⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl G•⁄fl¬“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ∂¡Êæ⁄flƒfl
—⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄M©æ⁄fl ⁄̂ƒ ẾVÊ —⁄M∂M©“•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —⁄¬æ⁄·¤W ∂¡Êæ⁄flƒfl
—⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. .
—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl

1. —⁄M©V⁄◊⁄∆« P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄∆WM}⁄ƒ‡ @©O⁄ “§~—¤§µÆ⁄O⁄
V⁄fly»⁄‚¥ ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂M}⁄fl.

2. ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl »ÊfiV⁄ @©O⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ •⁄‰v⁄}Ê »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. —⁄M©V⁄◊Ê‡M¶VÊ eÊ‡fit—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

5. —⁄M©V⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ ̈ »¤¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 15
……®⁄ ¬fi~æ⁄fl ÆÊfiÃ »⁄„¿‘⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄¿O⁄°»¤•⁄-⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ‘Êfiÿ•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ¶ ⁄́̈ }⁄¿ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃ »⁄„¿‘⁄•⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄
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∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl
1. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ V¤}⁄√ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
2. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
3. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ »ÊfiV⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
4. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
5. ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ •⁄{»⁄‚¥ (Muscle fatigue) ̈ ®¤ ⁄́»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
6. ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ếæ⁄flfl O⁄√»Êflfiy »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl
7. “§¡⁄»¤•⁄ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ÆÊfiÃV⁄ÿV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ V¤æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ (Mucle Injuries)

O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄

A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MÆ¤¶—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl JM•⁄fl »⁄·¤•⁄¬ »¤œ%O⁄ æÊ‡fid Ế - A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ
‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fit¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ ̂ ¤mÈ%..

d‡´È, dfl≈ÊÁ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ ‘Ê_`—⁄ƒfl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ‘Ê‡ÁVÊæ⁄fl∆« Kl, »Êflloƒfl -

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.-  H¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, O⁄flÿ}⁄fl ’M•⁄OÊQ
⁄̂∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥.

AV⁄—Èo ÆÊfiÃ ∂ƒ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ •⁄O⁄–}Ê Gæ⁄fl¡Ê‡fi∏OÈ”, s¤¿´È”,
—ÊÆ⁄oM∂¡È ‘Ê_`—⁄ƒfl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.¶fiY⁄%•⁄‡¡⁄ Kl, »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥-

V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄»⁄‚¥V⁄◊Ê‡M¶
VÊ GsÊ∏lflo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

@OÊ‡ofi∂¡È ÆÊfiÃ ∂ƒ, •⁄O⁄–}Ê GM∏»⁄‚¥V⁄◊Ê‡M¶VÊ æÊ‡fiV⁄, ……®⁄ —ÊoÒ_`MVÈ
⁄́»ÊM∂¡È ∂◊⁄O⁄fl…OÊ »⁄©%—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄n-  GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê …»⁄¬“•⁄

OÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄‚¥V⁄◊Ê‡M¶VÊ —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. .

t—ÊM∂¡È ‘Ê_` ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl  ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ……®⁄ fM´¤“oOÈ, t√≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
d ⁄́»⁄¬ ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¬ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
±Ê∂√»⁄¬ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« »ÊfiV⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« »ÊfiV⁄•⁄

@◊⁄»⁄t“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

HØ√≈È »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ ……®⁄ AlV⁄◊⁄∆«
»Êflfi ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ¤√Æ⁄°¡¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

$ Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ —⁄M∂M©æ⁄·¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl e¤k ⁄́ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄¶M•⁄ À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄¡⁄fl.

$ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬fiP–“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

AÀ⁄æ⁄fl
$ À¤¬fi¬O⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ …O¤—⁄ P√fisÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

$ï∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ “§¡⁄}Ê

$ï A}⁄MO⁄  (Anxiety)

$ï ∫⁄æ⁄fl/—⁄M•Êfi‘⁄ (Fear)

$ï»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄% (Tension)

$ï J}⁄°s⁄ (Stress)

$ï AO⁄√»⁄fly —⁄ ∫¤»⁄ (Aggression)

$ï P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Ê

$ï æÊ‡fiV⁄

»⁄flfl ⁄́fl≠t
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl »⁄¿P°V⁄◊⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ-  DMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
@»⁄¡⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ DMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ ’¬»Êfl

123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234

2
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»⁄¿P°}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄ OÊ‡s⁄flVÊæ⁄flfl ̈ z¤%æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

À¤¬fi¬O⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄⁄ …O¤—⁄ P√fisÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

∫⁄æ⁄fl, A}⁄MO⁄, —⁄M}Ê‡fiŒ⁄, •⁄flNR »⁄flflM}¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ∫¤»⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄´⁄≠ AM}⁄æ⁄fl%•⁄∆«
‘⁄fl•⁄flW“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ …•⁄¿»⁄·¤ ⁄́»Êfi »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ »⁄fl ⁄́—⁄fl”. C ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄́ Ê≠ƒ« Æ⁄√O⁄n—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl »⁄fl ⁄́“”́ ⁄
@»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê (Instinct theory). Bƒ«¶•⁄ß¡Ê ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl »⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl
DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

P√fisÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√O⁄n—⁄∆¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄% ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê @•⁄¬M•⁄ »⁄fl ⁄́“”VÊ
—⁄»⁄·¤®¤ ⁄́ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄‡, ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄ ¨æ⁄flM}⁄√yO⁄‡Q B•⁄fl
»⁄¿P°æ⁄fl´⁄fl≠ Æ¤√Æ⁄°´⁄´¤≠W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. "OÊ¢¤“%—È' ´⁄M}Ê P√fisÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ £æ⁄fl¬V⁄◊⁄fl B•⁄´⁄fl≠
Æ⁄‚¥œrfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°⁄O⁄•⁄∆« …»⁄¬“¡⁄fl»⁄ »ÊflÁO⁄≈È ±Ê∆ÆÈ”́ ⁄ ffi»⁄́ ⁄ ̂ ⁄¬}Ê√æ⁄fl∆« »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄fl
ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ I•Ê‡fi A¡Ê‡fi »⁄flO⁄Q◊⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤
Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√“•⁄™ Cdfl Æ⁄lfl »ÊflÁO⁄≈È ±Ê∆ÆÈ” ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄¡¤»⁄flÃ%“•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠
V⁄flMØ ⁄́∆« K¶•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ A}⁄́ ⁄∆« DMm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. ±Ê∆ÆÈ”
»⁄flV⁄fl»¤W•¤ßV⁄ @m¤´ÈŒ⁄́ È sÊ≤“n ‘ÊÁÆ⁄¡È HPo…n @¢⁄»¤ @À⁄√•Ê™ »⁄fl}⁄fl° …O⁄‰~ —⁄ ∫¤»⁄•⁄»⁄́ ¤W•⁄ß́ ⁄fl.
B•⁄OÊQ _P}Ê” »⁄·¤s⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl A≈Ê‡fi_—⁄fl~°•⁄ß —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« A}⁄´⁄´⁄fl≠ P√fisÊæ⁄fl O⁄sÊVÊ
OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿≈¤øfl}⁄fl. B•⁄¬M•⁄ A}⁄́ ⁄fl K»⁄% ÀÊ√fiŒ⁄r CdflV¤¡⁄́ ¤W ‘Ê—⁄¡⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
D}⁄°»⁄fl »⁄¿P°}⁄ •⁄ JsÊæ⁄fl´¤•⁄́ ⁄fl.

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl∆« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl

$ »⁄fl Ế‡fi…O¤—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

$ ÀÊ√fiŒ⁄r —¤®⁄́ Ê Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

$ D}⁄°»⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

$ D}⁄°»⁄fl »⁄¿P°}⁄ •⁄ JsÊæ⁄fl´¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

$ AO⁄√»⁄fly —⁄ ∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

$ —¤»⁄·¤fO⁄ @MWfiO¤¡⁄ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.
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∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ (Emotional steability)

—⁄M•⁄∫⁄%OÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl »⁄fl Ế‡fi…O¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»¤W•Ê.

OÊƒ»⁄‚¥ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« —⁄y| Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W»Ê. A•⁄¡Ê »⁄fl Ế‡fi ¨æ⁄flM}⁄√yOÊQ
@~fi}⁄»¤•⁄¡Ê @•⁄fl ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl »⁄·¤´⁄“O⁄-—¤»⁄·¤fO⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄fl Æ⁄√O⁄l Ếæ⁄fl »Êflfi≈Ê Æ⁄√~O⁄‡ƒ Æ⁄¬z¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊƒ»⁄‚¥ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

A}⁄MO⁄
Æ⁄¬∫⁄¥√»Êfl, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ @—⁄ —⁄§}Ê, AÀ⁄MOÊ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥ —Êfi¬•⁄ …Æ⁄¬fi}⁄ ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ “§~ …ÀÊfiŒ⁄»Êfi
A}⁄MO⁄.

∫⁄æ⁄fl/—⁄M•Êfi‘⁄
À¤¬fi¬O⁄»¤W »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W »⁄¿~¬O⁄° —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•¤ßV⁄ DMm¤V⁄fl»⁄
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~æÊflfi ∫⁄æ⁄fl»¤W•Ê.

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%
mẾ ⁄Õ´È @¢⁄»¤ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%»ÊM•⁄¡Ê »¤—⁄°…O⁄»¤•⁄ @¢⁄»¤ Ế‡fit•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl
Y⁄l Ếæ⁄flfl DMlfl»⁄·¤t¡⁄fl»⁄ @’}⁄O⁄¡⁄»¤•⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~æ⁄·¤W•Ê.

J}⁄°s⁄

À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ @V⁄}⁄¿V⁄◊⁄fl ́ Êfi¡⁄»Êfi¡⁄¶•¤ßV⁄ @•⁄fl DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl ¬fi~æ⁄fl
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ @»⁄—Ê§æÊflfi J}⁄°s⁄.

AO⁄√»⁄fly —⁄ ∫¤»⁄

B}⁄¡⁄ ffi…V⁄ÿVÊ D•ÊßfiÀ⁄Æ⁄„»⁄%O⁄»¤W }Ê‡M•⁄¡Ê ̈ fis⁄fl»⁄ @¢⁄»¤ V¤æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ —⁄ ∫¤»⁄»Êfi AO⁄√»⁄fly
—⁄ ∫¤»⁄»¤W•Ê. P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl BM}⁄‘⁄ —⁄ ∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl}Ê O⁄sÊVÊ  OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄‚¥•⁄fl.

A}⁄MO⁄
∫⁄æ⁄fl

—⁄M•Êfi‘⁄
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%
AO⁄√»⁄fly —⁄ ∫¤»⁄

J}⁄°s⁄
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OÊƒ»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́“O⁄-∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl B∆« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê. JM•⁄fl ̈ Ã`}⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆«
B•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄∆«æ⁄fl‡ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. A•⁄¡Ê »⁄fl ⁄́“”VÊ B»⁄‚¥V⁄◊⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•¤ßV⁄
—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl}⁄°»Ê.B•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄»¤W B}⁄¡⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄~%—⁄fl»¤V⁄
Æ⁄√O⁄lVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ-1 G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl Ãfiœ%OÊæ⁄fl ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl∆« »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‡_“ ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ …—⁄°¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ Al»⁄´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ¡Ê±⁄¬/@M±Êæ⁄fl¡ÈV⁄◊⁄ ~fi»⁄·¤%´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ @´⁄fl—⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

—¤»⁄·¤fO⁄ ̈ fi~ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄ —⁄ ∫¤»⁄ ∑Ê◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ …À¤√M~ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤fO⁄
OÊs⁄flO⁄flV⁄ÿVÊ ∂∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄ —⁄ ∫¤»⁄»⁄‚¥ D ⁄́≠}⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ V⁄fly»⁄́ ⁄fl≠
∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ JM•⁄fl nfi…fl ⁄́ JV⁄Xlflo »⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤»⁄·¤fO⁄ ffi…æ⁄·¤W Æ⁄¬»⁄~%—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2 - Æ⁄√Œ⁄¡È ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È

B•⁄fl ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È AlOÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. —⁄¬—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 30 …flfil¡È @V⁄ƒ »⁄fl}⁄fl°
D•⁄ß»⁄‚¥◊⁄Ÿ Al•⁄ —⁄§◊⁄•⁄ ́ ¤ƒflQ ∫¤V⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ JM•⁄fl»⁄¡Ê …flfil¡È @V⁄ƒ»⁄‚¥◊⁄Ÿ VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—ÈoV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@◊⁄»⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl nfi»⁄·È ⁄́∆« 8¬M•⁄ 10¡⁄Œ⁄flo —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. JM•⁄fl @m¤PMVÈ
nfi»⁄·È AWæ⁄fl‡ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl t±ÊMs⁄¡È AWæ⁄fl‡ Al»¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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 @m¤PMVÈ nfi»⁄·È 10 …fl¨n Ế‡◊⁄VÊ V⁄¬Œ⁄r VÊ‡fi≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄ VÊ‡fi≈È
ÆÊ„fi—ÈoV⁄◊⁄∆« ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. t±ÊMs⁄¡ÈV⁄◊⁄fl C À⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …±⁄ƒ »⁄·¤s⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. t±ÊMs⁄¡ÈV⁄ÿVÊ Ê̂Ms⁄fl ƒª“•⁄¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ¤—È »⁄·¤t @m¤PMVÈ
nfi»⁄·È ⁄́»⁄¬VÊ “V⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ t±ÊMs⁄¡ÈV⁄◊⁄fl }⁄flM∑¤ •⁄‡¡⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄lflo»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ 10 …fl¨n ⁄́∆« @}⁄¿©O⁄ —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄ nfi»⁄·È døfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ mÊ‡fi—È døfl“ @m¤PMVÈ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ nfi»⁄·È A¡⁄M∫⁄•⁄ 10 …fl¨n ⁄́ ́ ⁄M}⁄¡⁄ t±ÊMs⁄¡È
nfi»⁄·È AW ∂•⁄≈¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3 - mÊÁM l√æ⁄fl≈È VÊfi»⁄·È

_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« JM•⁄fl »⁄‰}⁄° ¡⁄_—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄‰}⁄°•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ ‘⁄}⁄fl° …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆«
8 —⁄y| V⁄fl¡⁄fl}⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C V⁄fl¡⁄fl}⁄flV⁄ÿVÊ 1 ¬M•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊVÊ ⁄́M∂¡È ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ´¤ƒflQ —⁄»⁄·¤ ⁄́ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄́ Êfi V⁄flMØ ⁄́ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl »⁄‰}⁄°•⁄∆«
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄́ ⁄fl. @®¤¿ØOÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl ́ ⁄M∂¡⁄́ ⁄fl≠ (1-8) eÊ‡fi¡¤W ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆«
O⁄flÿ}⁄ »⁄flV⁄fl A ́ ⁄M∂¬ ⁄́ V⁄fl¡⁄fl}⁄fl B•⁄ß∆«VÊ Kt ∂M•⁄fl —Êfi¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊ ́ ⁄M∂¡È ‘Êfiÿ•⁄∆«M•⁄
»⁄flV⁄fl V⁄fl¡⁄fl~ ⁄́∆«VÊ ∂M•⁄fl —Êfi¡⁄ƒfl }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ A V⁄flMØ ⁄́
G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ »Ê‡}⁄°»⁄‚¥ A V⁄flMØ ⁄́ —Ê‡Qfi¡È AW•Ê. @~fi O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —⁄∞®Ê%
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl
1.  @®¤¿ØOÊ ́ ⁄M∂¡È ‘Êfi◊⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flV⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ B¡⁄fl»⁄́ ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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2. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl Ktæ⁄·¤•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi A}⁄́ ⁄ »⁄¿P°V⁄}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄fl}⁄fl° nfi…fl ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
O⁄¡Ê•⁄fl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. …O⁄ƒ Ê̂fi}⁄́ ⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄‡≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo nfi»⁄·È ⁄́∆« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. —Êfi¬—⁄•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Qfi¬MVÈ,
⁄́M∂¡È O⁄¡Ê•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•Êfi »⁄flflM}¤•⁄ @»⁄¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Al »⁄flflW•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄̂ Ê%VÊ J◊⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬“•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
⁄̂̂ Ê%VÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

G¡⁄s⁄fl AlV⁄ÿM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

»⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ DMm¤øfl}⁄fl.

A}⁄MO⁄, J}⁄°s⁄, —⁄M•Êfi‘⁄ »⁄flflM}¤•⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√“ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄ D}¤”‘⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄‚¥ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …flfi¬ ffi…—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t}⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
@ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂M•⁄ ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄

$ A}⁄MO⁄

$ J}⁄°s⁄

$ —⁄M•Êfi‘⁄

$ ∫⁄æ⁄fl

•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê (Physical fitness)

•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“ Affi»⁄́ ¤M}⁄ À¤¬fi¬O⁄ •⁄flt»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄ƒM∏“¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
—¤¨≠®⁄ ¥ ¿»⁄´ ⁄fl ≠ ÆÊ„fiœ“OÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ‚ ¥•Êfi •Ê Á’O⁄ ÃO⁄–y O¤æ⁄fl%O⁄ √»⁄fl•⁄ Æ⁄ √®¤´⁄
D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê.

""@O¤∆O⁄»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤W•⁄flß Gƒ« …®⁄•⁄ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿ∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Af%“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ OÊ–fi»⁄·¤»⁄—Ê§æÊflfi P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄·¤W•Ê''.

(‘Ë∆ Æ¤√MOÈ” 1997)
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄° ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê, ∂◊⁄flO⁄fl…OÊ, ÆÊfiÃV⁄◊⁄ “§¡⁄}Ê »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃV⁄◊⁄
∂ƒ GM∏»⁄‚¥ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿•Ê‡M¶VÊ —⁄M∂M®⁄ ‘Ê‡M¶¡⁄fl»⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl OÊƒ»⁄‚¥ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê.
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•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s¤W …MV⁄t—⁄≈¤W•Ê.

1. A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê

2. Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê

A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ @V⁄}⁄¿•⁄
O⁄fl¬}⁄fl ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ —⁄M∂M©æ⁄·¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl
O⁄fl¬}⁄fl B∆« ̂ ⁄̂ Ê% ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄.

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄‚¥ OÊƒ»⁄‚¥ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« A¡Ê‡fiV⁄¿
—⁄M∂M©æ⁄·¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄∆« OÊƒ»⁄‚¥ —Êfi¬OÊ‡Mt•Ê.

Æ⁄√•⁄À⁄%´¤ —⁄M∂M©æ⁄·¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê
1. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ (Muscle Strength):- Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄»⁄́ ⁄fl≠  (resistance) •¤lƒfl @¢⁄»¤ G•⁄fl¬—⁄ƒfl

@V⁄}⁄¿»¤•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊfiÃ ∂ƒ GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. J∂π ⁄́fl }⁄◊⁄flŸ»¤V⁄
@¢⁄»¤ G◊Êæ⁄flfl»¤V⁄ ÆÊfiÃ ∂ƒ»⁄‚¥ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ÆÊfiÃ ∂ƒ•⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄flfl @•⁄¡⁄∆«
Æ⁄√»⁄~%—⁄fl»⁄ ÆÊfiÃ ÆÊÁ∂¡ÈV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄ƒM∏“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. JM•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠
A»⁄~%—⁄fl»¤V⁄ ‘Ê^⁄fl` —⁄MSÊ¿æ⁄fl ±ÊÁ∂¡ÈV⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl% ¨»⁄%’—⁄fl»⁄M}¤W ÆÊfiÃ ∂ƒ»⁄‚¥
Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W »⁄‰¶™—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ÆÊfiÃ •⁄O⁄–}Ê (Mucular Endurance): •⁄{»⁄‚¥ ~ÿæ⁄fl•⁄M}Ê ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flfl ⁄́≠sÊ“OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊfiÃ •⁄O⁄–}ÊæÊflM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.
ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆« Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ÆÊfiÃ•⁄O⁄–}Ê, ≈¤PoO⁄
H“sÈ ⁄́ Æ⁄¬z¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ —⁄’—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Latic acid tolerance capacity) GM∏»⁄‚¥V⁄◊Ê≈¤«
»⁄‰¶™—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆«́ ⁄ ¡ÊsÈ »⁄fl“≈È ´¤¡⁄flV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W ÆÊfiÃ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl∆«
∂•⁄≈¤»⁄zÊ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ (Balance):˛ ̈ À⁄̀ƒ “§~æ⁄fl∆« @¢⁄»¤ ̂ ⁄ƒ´¤“§~æ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄fl“§~æ⁄fl ⁄́fl≠
æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O¤Æ¤tOÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́
GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Êfl•⁄flÿ ⁄́ —Ê¬∑Êƒ«M, P…æÊ‡◊⁄W ⁄́ OÊ‡fiOÈÿæ⁄·¤¡È •¤√»⁄O⁄ GM∏»⁄‚¥
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê ⁄́¡⁄ ÆÊfiÃ »⁄„¿‘⁄V⁄◊⁄ JV⁄‡Xs⁄fl…OÊ
JM•⁄fl Y⁄lO⁄»¤W•Ê. Ã—⁄fl° ∂•⁄™»¤•⁄ @∫¤¿—⁄¶M•⁄ B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄‰¶™—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

4. “§~ —¤§Æ⁄O⁄}Ê (∂◊⁄flO⁄fl…OÊ) (Flexibility): —⁄M©V⁄◊⁄ ⁄̂∆—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄fl»⁄
@◊⁄}ÊæÊflfi “§~—¤§Æ⁄O⁄}Ê. B•⁄fl G¡⁄s⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. —⁄M©V⁄◊⁄ “§~—¤§Æ⁄O⁄}Ê

2. —⁄M©V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ “§~—¤§Æ⁄O⁄ V⁄fly. G¡⁄s⁄fl …®⁄•⁄
 “§~—¤§Æ⁄O⁄}ÊV⁄ÿ»Ê.
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@»⁄‚¥ —¤onOÈ (Static) ∑¤∆“oOÈ (Balistic) V⁄◊¤W»Ê.

B•⁄¡⁄∆« —¤onOÈ ∂◊⁄flO⁄fl…OÊæÊflM∂fl•⁄fl @~fi —⁄y| ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl∆« ÆÊfiÃV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄M©V⁄◊⁄ V⁄¬Œ⁄r ∂◊⁄flO⁄fl»⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤W•Ê. A•⁄¡Ê ∑¤∆“oOÈ ∂◊⁄flO⁄fl…OÊæÊflM∂fl•⁄fl ⁄̂ƒ´¤ “§~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄  »⁄fl}⁄fl°
—⁄M©V⁄◊⁄ V⁄¬Œ⁄r ∂◊⁄flO⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤W•Ê. B•⁄fl —¤onOÈ ∂◊⁄flO⁄fl…OÊWM}⁄ @©O⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ (Co-ordination): À⁄¬fi¡⁄•⁄ …ª ⁄́≠ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MæÊ‡fif“ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄»ÊM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl. ́ ¤t-ÆÊfiÃ »⁄„¿‘⁄V⁄◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́
—⁄MæÊ‡fid Ếæ⁄flfl HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ »⁄‰¶™—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C Y⁄lO⁄»⁄‚¥ H◊⁄fl ∫¤»⁄́ ÊV⁄◊⁄
Jlflo —Êfi¡⁄fl…OÊæ⁄·¤W•ÊæÊflM•⁄fl ~ÿæ⁄flƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. }¤◊¤}⁄ΩO⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Rhythm ability)

2. —Ê∞fiœæ⁄fl≈È H∏∆n (Spacial ability)

3. —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ (Balance)

4. @s¤Øo»È G∏∆n (Adaptive ability)

5. OÊ‡fiM∏ ẾfiÀ⁄́ È (Combinatory ability)

6. K¬æ⁄flMmÊfiÀ⁄́ È G∏∆n (Orientation ability)

7. t±⁄¡Ê̈ ”æÊflfiŒ⁄́ È G∏∆n (Differentiation ability)

6. »ÊfiV⁄ (Speed): •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄∆« »ÊfiV⁄»ÊM∂fl•⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ J»ÊflΩ≈Êfi ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤s⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤W•Ê. »ÊfiV⁄»⁄‚¥ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W Æ⁄√~P√æ⁄·¤ —⁄»⁄flæ⁄fl, ≈Ê‡fiOÊ‡fi»Ê‡fil¡È
G∏∆n (Reation tim, Loco motor ability) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ @»⁄ƒM∏“•Ê. B•⁄¡⁄∆«
≈Ê‡fiOÊ‡fi»Ê‡fil¡È G∏∆nVÊ G¡⁄s⁄fl Y⁄lO⁄V⁄ÿ»Ê. —ÊoÒ>Á—È ≤¥√OÊ ¨” »⁄fl}⁄fl° —ÊoÒ>Á—È ≈ÊM¢È .

ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ »ÊÁmÈ »⁄fl—⁄≈È ±ÊÁ∂¡ÈV⁄◊⁄ @◊⁄}ÊV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W P√fis¤ Æ⁄lfl… ⁄́ »ÊfiV⁄•⁄∆«
∂•⁄≈¤»⁄zÊ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

7. ƒ»⁄ƒ…OÊ (Ability): À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡Ms⁄fl ……®⁄ ¶ÀÊV⁄ÿVÊ »ÊfiV⁄»¤W
⁄̂∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ƒ»⁄ƒ…OÊ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. »ÊfiV⁄, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́, ∂◊⁄flO⁄fl…OÊ,

HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄MæÊ‡fid Ếæ⁄·¤W C —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

8. À⁄P°  (Power): »ÊfiV⁄•Ê‡M¶VÊ ∂ƒÆ⁄√æÊ‡fiW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ À⁄P° GM•⁄fl
‘Êfi◊⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »ÊfiV⁄, ∂ƒ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄ ¡⁄‡Æ⁄»Êfi À⁄P°. G≈¤« •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl
»⁄fl‡ƒ Y⁄lO⁄»⁄‚¥ À⁄P°æÊflM•⁄fl ∫¤…—⁄≈¤W•Ê. ÆÊ«æÊ‡fi»Êfln√OÈ (Plyometric) mÊÓ¨MVÈ,
OÊ‡M∏ ẾfiÀ⁄́ È mÊÓ¨MVÈ »⁄fl}⁄fl° OÊ‡fiMÆÊ«OÈ” mÊÓ¨MVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊Ê≈¤« À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄‰¶™—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 5
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ 1¡⁄∆« A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄fl}⁄fl° Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiP“ ∂¡Êæ⁄flƒfl OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
@•⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W …∫¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fisÊV⁄◊⁄
_}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl _}⁄√•⁄ OÊ◊⁄VÊ A …∫¤V⁄•⁄∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl
æ⁄·¤»Ê≈¤« P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W»Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ A•⁄¿}ÊVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl
∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿ØOÊ AƒπM Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7 - }Ê‡√fi HMsÈ LmÈ

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W …∫¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A V⁄flMÆ⁄´⁄fl≠ •Ê‡s⁄u »⁄‰}⁄°»⁄´Ê≠◊Ê•⁄fl @•⁄¡Ê‡◊⁄VÊ
¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ »⁄‰}⁄°•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ —⁄fl}⁄°ƒ‡ ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ ÊVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl
‘Ê‡¡⁄VÊ —⁄fl}⁄°ƒ‡ ̈ ƒfl«»⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤t »⁄‰}⁄°•⁄ J◊⁄VÊ ̈ ƒfl«»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ »Ê‡yO¤∆ ⁄́

A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄  P√fis¤
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄  Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl

ÆÊfiÃV⁄◊⁄ À⁄P°, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, ‘Ê‡M•¤{OÊ

‘⁄‰•⁄æ⁄fl D“¡¤l —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, ƒ»⁄ƒ…OÊ

—⁄tƒVÊ‡ÿ—⁄fl…OÊ, À⁄P°, »ÊfiV⁄
Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl

ÆÊfiÃ À⁄P°

ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

‘⁄‰•⁄æ⁄fl D“¡¤l —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

—⁄tƒVÊ‡ÿ—⁄fl…OÊ
À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê
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OÊ◊⁄VÊ }¤W—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}¤°¡Ê. »Ê‡yO¤∆ ⁄́ OÊ◊⁄VÊ Ê̂Ms⁄fl }¤V⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl Al¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ
‘Ê‡fiV⁄fl»⁄¡⁄fl. ̈ ¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ B V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄‰}⁄°•⁄ J◊⁄V⁄‡ A  V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄‰}⁄°•⁄ ‘Ê‡¡⁄V⁄‡ ̈ M}⁄fl
Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄¡⁄fl. ̈ ¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥
VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

^⁄lfl»⁄nOÊ 3´⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“ »⁄flO⁄QÿVÊ J•⁄W“•⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl. D}⁄°¡⁄
—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

a) D}⁄°»⁄fl Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl…•⁄ß∆« Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»¤V⁄ @•⁄¡⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl @•⁄¬M•⁄
}⁄Ø∞—⁄ƒfl ̈ »⁄flVÊ —¤®⁄¥¿.

b) G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »Ê‡yO¤∆ ⁄́ OÊ◊⁄VÊ @~æ⁄·¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄∆«
¨»⁄flVÊ }⁄flM∑¤ À⁄P° (—¤»⁄fl¢⁄¥¿%)B•Ê GM∂fl•¤W ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

c) G•⁄fl¡¤ÿ V⁄flMØ ⁄́»⁄¡⁄fl ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ……®⁄ ¶O⁄flQV⁄ÿM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄fl»¤V⁄ @•⁄OÊQ
‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ¶ÀÊ ∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄∆« ¨»⁄flVÊ }⁄flM∑¤ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ (agility)

B•Ê GM•⁄fl ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê JM•⁄fl @t D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ 12 ̂ ËO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G◊Êøfl¬. …•¤¿£%V⁄◊⁄fl —¤on%MVÈ
≈ÊÁ¨¨M•⁄ Æ¤√¡⁄Mª“ OÊ‡fizÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ 1, 2, 3, 4, ..... GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« JM•⁄fl O¤ƒfl »⁄·¤}⁄√
DÆ⁄æÊ‡fiW“ ‘¤¬OÊ‡Ms⁄fl ≤¨ÃMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄¡⁄fl. @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
≤¨ÃMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄»⁄¡⁄fl VÊƒfl«»⁄¡⁄fl. OÊ‡fizÊæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ »⁄flflno•⁄¡Ê, G¡⁄s⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠
ẾƒOÊQ  E¬•⁄¡Ê O¤ƒ ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl“ ‘¤¬•⁄¡Ê …•¤¿£% @ ⁄́‘⁄%´¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄́ ⁄fl.

C Al•⁄∆« dæ⁄fl V⁄ÿ—⁄ƒfl D}⁄°»⁄fl ‘Ê‡M•¤{OÊ (Co-ordination) »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ @V⁄}⁄¿.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 9 : n√Æ⁄∞≈È Ê̂fi—È

Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« 20 —Ê.…flfi. D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ ̂ ËO⁄»⁄́ ⁄fl≠ G◊Êøfl¬. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 3 V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄
V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t 1, 2, 3 ⁄́M∂¡È OÊ‡lo ∂ÿO⁄ ^ËO⁄•⁄ ……®⁄ »⁄fl‡≈ÊV⁄◊⁄∆« ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄‡ ⁄̂́ Ê
ƒª“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi 1 Ếfi ́ ⁄M∂¬ ⁄́»⁄́ ⁄fl  2 Ếfi ́ ⁄M∂¬ ⁄́»⁄́ ⁄́ ⁄‡≠ 2 ́ Êfi ́ ⁄M∂¬ ⁄́»⁄́ ⁄fl 3 ́ Êfi ́ ⁄M∂¬ ⁄́»⁄́ ⁄́ ⁄‡≠
3´Êfi ´⁄M∂¬´⁄»⁄´⁄fl 1´Êfi ´⁄M∂¬´⁄»⁄´⁄‡≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.  AlV¤¡⁄ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ G•⁄fl¡¤ÿ A}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl
VÊƒfl«}¤°́ Ê.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄ VÊ•⁄ß»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t OÊ‡ Ếæ⁄fl•¤W JM•⁄fl …døflæ⁄fl ⁄́fl≠
O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄»⁄¡ÊVÊ Al»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. C Al»⁄́ ⁄fl≠ VÊƒ«ƒfl OÊ◊⁄VÊ —⁄‡_“•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
@V⁄}⁄¿»¤W»ÊÊ.

$ Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl $ ƒ»⁄ƒ…OÊ

$ »ÊfiV⁄ $ —⁄tƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl

$ ‘Ê‡M•¤{OÊ $ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

æÊ‡fiV⁄
O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ƒ‡«  À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê ¡⁄‡ØfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ƒ‡« æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`
Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê B•Ê. Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́
ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄…¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

B•⁄fl D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́, A}⁄Ω —¤O¤–}¤Q¡⁄GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl,  »⁄fl ⁄́—⁄”́ ⁄fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° …O⁄“—⁄ƒfl O⁄√»⁄·¤ ⁄́flV⁄}⁄»¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.  e¤k ⁄́æÊ‡fiV⁄, O⁄»⁄fl%æÊ‡fiV⁄,
∫⁄P°æÊ‡fiV⁄, ¡¤dæÊ‡fiV⁄ GM∂fl•¤W Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W 4 æÊ‡fiV⁄À¤—⁄°V⁄ÿ»Ê. æÊ‡fiV⁄•⁄∆« æ⁄fl»⁄fl, ̈ æ⁄fl»⁄fl,
A—⁄´⁄, Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl, Æ⁄√}¤¿‘¤¡⁄, ®¤¡⁄zÊ, ®¤¿´⁄, —⁄»⁄·¤© GM∏fi 8 …®⁄V⁄◊⁄⁄ O⁄fl¬}⁄fl
æÊ‡fiV¤^¤æ⁄fl%¡¤•⁄ Æ⁄}⁄Md∆ Æ⁄√~Æ¤¶—⁄fl}¤°¡Ê. Æ¤√z¤æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ æÊ‡fiV⁄À¤—⁄°•⁄ @…∫¤d¿
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Y⁄lO⁄»¤W•Ê. ¥ B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ ƒ»⁄ƒ…OÊ »⁄fl}⁄fl° D}¤”‘⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. HO¤V⁄√}Ê »⁄fl}⁄fl°
Ế́ ⁄Æ⁄‚¥À⁄P° ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. »⁄fl ⁄́“”VÊ À¤M~ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤®¤ ⁄́ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

O⁄∆OÊæ⁄fl —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl°  »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤•⁄ D≈¤«—⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄M©V⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ế »⁄fl}⁄fl° ∂◊⁄flO⁄fl…OÊæ⁄flfl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl, D“¡¤l, ffiz¤%MV⁄»⁄„¿‘⁄V⁄◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ —⁄flƒ∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl Ếƒ•⁄∆« À⁄fl_æ⁄·¤•⁄ ∂mÊo @¢⁄»¤ ^¤ÆÊæ⁄fl ⁄́fl≠

‘¤—⁄⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ A‘¤¡⁄ —Êfi…“ 2 V⁄MmÊæ⁄fl»⁄¡ÊVÊÊ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ æÊ‡fiV⁄¿»⁄ƒ«.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄»⁄́ ⁄fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄fl‡W ⁄́
»⁄fl‡ƒO⁄ ̈ æ⁄flM~√}⁄»¤W ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑ÊÿVÊX »⁄fl}⁄fl°  —⁄MeÊ  A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ Êæ⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄  »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` D}⁄°»⁄fl.

A‘¤¡⁄ —Êfi…“ Æ⁄^⁄´⁄P√æÊfl Æ⁄„~%æ⁄·¤•⁄ ∂ÿO⁄ »⁄·¤}⁄√ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆« HÆ⁄%s⁄ƒfl
V⁄»⁄fl¨“¬.

$ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¡⁄◊⁄»¤W »⁄·¤}⁄√ »⁄·¤t¬. “§¡⁄»¤W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
Æ⁄„y%}ÊVÊ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Aæ⁄·¤—⁄, D“¡¤l  }Ê‡M•⁄¡Ê @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl
@ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤•⁄∆« —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl À⁄»¤—⁄́ ⁄/»⁄flO⁄¡¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ …À¤√M~
OÊ‡t¬.

1. »⁄flO⁄¡¤—⁄́ ⁄
»⁄flO⁄¡⁄ GM∂ —⁄M—⁄Ì}⁄ Æ⁄•⁄•⁄ @¢⁄% »Ê‡—⁄◊Ê GM•¤W•Ê. Ếƒ•⁄∆« ‘¤“•⁄ æÊ‡fiV⁄•⁄  ^¤ÆÊæ⁄fl∆«
O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW¬. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @V⁄ƒ»¤W¬“ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¶VÊ —⁄¬“ Bt¬.
G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ JM•⁄OÊ‡QM•⁄fl —Êfi¬“ OÊÁV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄M}Ê  B¬“¬. À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ¬fi~æ⁄fl∆« AW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ B•⁄fl …À¤√M~ “§~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl æÊ‡fiV⁄»¤W•Ê.

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

$ —Ê‡Ml Ế‡fi»⁄‚¥ O⁄t»Êfl »⁄·¤t ∑Ế Ê≠ƒfl∏VÊ ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @©O⁄  ¡⁄O⁄°•Ê‡}Ê‡°s⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄, ¨•Ê√øflƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ »⁄flflP°‘Ê‡M•⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. Æ⁄Ã`»Ê‡fi}¤§́ ¤—⁄́ ⁄
B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M¶ ⁄́ ∫¤V⁄OÊQ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄ JM•⁄fl æÊ‡fiV⁄»¤W•Ê. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
ẾloV¤W¬“ æÊ‡fiV⁄•⁄ ̂ ¤ÆÊæ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°

À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ O¤∆ ⁄́ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’tøfl¬. ∂‘⁄◊⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W
D“¡⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∏s⁄fl}¤° ‘⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡yO¤ƒXMnVÊ }¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄̈ ≠¬. (_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê
»Ê‡yOÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠  ́ ÊƒOÊQ }¤W—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl) D“¡⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W
}⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¨≠¬.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄P√æÊflVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥, D∂π—⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° —⁄tƒ»¤V⁄fl…OÊ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄, »⁄fl‡}⁄√d ⁄́O¤MV⁄, ÆÊfiMP√æ⁄·¤—È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ •Ê‡s⁄u ‘Ê‡mÊo, ∑Ê‡dflg O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
1. ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥ B¡⁄fl»¤V⁄ C æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
2. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ O¤∆ ⁄́ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄·¤}⁄√ ’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.
3. »⁄·¤¡⁄O⁄»¤•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡  ¡Ê‡fiV⁄¶M•⁄ ∂◊⁄ƒfl»⁄»⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° À⁄—⁄°P√æÊfl A•⁄»⁄¡⁄fl s¤O⁄o¡⁄¡⁄

¨•Ê%fiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
4. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (C æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ —⁄M©V⁄◊⁄ ⁄̂ƒ Ế »⁄fl}⁄fl°

∂◊⁄flO⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl) »⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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3. ∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄
∫⁄fldMV¤—⁄́ ⁄»⁄‚¥ æÊ‡fiV⁄V⁄◊⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ JM•⁄fl A—⁄́ ⁄»¤W•Ê. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_

O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW¬. ∂ÿO⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl G•ÊVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W }Ê‡fiÿ ⁄́ @V⁄ƒ•⁄∆«  B¬“¬.

D“¡⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒOÊQ~° }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ

^¤ ⁄̂∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yOÊÁV⁄Mlfl ẾloVÊ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl @•Êfi “§~æ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ∂ÿO⁄

D“¡⁄fl∏s⁄fl}¤° Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄flƒ∫⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ∑Ế Ê≠ƒfl∏ ⁄́ ÆÊfiÃ ∂ƒ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¢ÊÁ¡Ê‡fiæ⁄·Èu V⁄√M£æ⁄fl ⁄́fl≠ D}Ê°fif—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —Ê‡Ml Ế‡fi»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡fiV⁄≈¤t“ ∑Ê̈ ≠ ⁄́ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Ø}⁄°d´⁄O¤MV⁄, »⁄fl‡}⁄√d´⁄O¤MV⁄, Gt√´⁄≈È V⁄√M£ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
—⁄flV⁄»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »Ê‡yOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂WX—⁄•Ê ́ ÊloVÊ B¬“¬.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl —⁄M∂M© S¤øfl≈Ê, @©O⁄ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄ B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl s¤O⁄o¡⁄¡⁄ DÆ⁄•ÊfiÀ⁄»⁄´⁄fl≠
Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

1. ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥, ∫⁄fld•⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
2. ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl, t—ÈQ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ S¤øfl≈Ê B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ́ ËO¤—⁄́ ⁄
´ËO¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fi¬ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ •Ê‡fi{æ⁄fl G¡⁄s⁄fl }⁄fl¶V⁄◊⁄fl »ÊflfiƒOÊQ~° ¨ƒfl«»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @ ⁄́flO⁄¬“
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. ´ËOÊ GM•⁄¡Ê •Ê‡fi{ GM•⁄¢⁄%.
@MV¤}⁄ »⁄flƒW¬. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ ẾƒOÊQ }¤W¡⁄fl»⁄M}Ê Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. ¶fiY⁄%À¤ —⁄ }ÊVÊ•⁄
∂ÿO⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi∆ ⁄́ ∫¤V⁄ (—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi∆ ⁄́ ∫¤V⁄) »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
Ếƒ¶M•⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W JM•⁄tæ⁄flŒ⁄flo »Êflfi≈Ê}⁄°ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° »⁄flflM•⁄OÊQ ’t•⁄fl
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}Ê‡sÊæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl —ÊOÊMsÈ G~°•⁄ “§~æ⁄fl∆« ’t•⁄fl ̈ ®¤ ⁄́»¤W
O¤ƒfl, }⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JnoVÊ OÊ◊⁄VÊÊ }⁄M•⁄fl Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.  D“¡⁄fl ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
—⁄tƒVÊ‡ÿ“¬.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ D•⁄¡⁄ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% À⁄P° ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ O¤ƒfl »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄tƒ»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ D“¡¤l ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ …O¤—⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »Êfl•⁄fl◊⁄fl∂ÿŸæ⁄fl ́ ⁄¡⁄V⁄◊⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi∆ ⁄́ ∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° O¤∆ ⁄́ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«  »ÊflfiƒOÊ}⁄°∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
@~fi @V⁄}⁄¿.

2. Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»¤V⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W }⁄M•⁄fl V¤æ⁄flV⁄◊⁄flMm¤V⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

5. @®⁄% Æ⁄»⁄́ ⁄ »⁄flflO¤°—⁄́ ⁄
Ếƒ•⁄∆« Ếfi¡⁄»¤W @MV¤}⁄ »⁄flƒW¬. D“¡⁄fl J◊⁄OÊQ }ÊVÊ•⁄fl ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl}¤° ∂ƒ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠

»⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄OÊQ B¬“¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ G¡⁄s⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ G•ÊæÊ‡M¶VÊ
—Êfi¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ Êfi¡⁄»¤W¬“•⁄ O¤∆ ⁄́ »⁄flMt @¢⁄»¤ Æ¤•⁄ ́ Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ ∂¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl. C
OÊƒ—⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%“¬.  O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ’tæ⁄flfl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆«
}⁄≈Ê »ÊflfiƒOÊQ G~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ O¤∆ ⁄́ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂◊⁄flO⁄fl »⁄fl}⁄fl° •⁄‰v⁄}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄ ÆÊfiÃVÊ •⁄‰v⁄}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ffiz¤%MV⁄»⁄„¿‘⁄•⁄ —⁄flV⁄»⁄fl»¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
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$ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

$ G“tn, ‘⁄‰•Ê‡√fiV⁄, —Ê‡Ml Ế‡fi»⁄‚¥ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿ¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»¤W•Ê.

$ ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥, »⁄flMt ́ Ê‡fi»⁄‚¥ B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl  C æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

1. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ A»⁄¡⁄y¶M•⁄ A¬“ ∂¡Êøfl¬ GM∂ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄‘¤øfl.
G.  À⁄P° B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ "‘Ê‡fiÆÈ lfl …´È' GM∂ Al•⁄∆« »ÊfiV⁄»¤W ‘¤¡⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.
∏. "‘Ê‡fiÆÈ lfl …´È' Al•⁄∆« ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W JM•⁄fl O¤∆ ⁄́∆« ‘¤¬•⁄¡⁄‡ ∏fi◊⁄¶¡⁄ƒfl

O¤¡⁄y ÆÊfiÃ•⁄O⁄–}Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.
“. "‘Ê‡fiÆÈ lfl …´È' Al•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤W G≈¤« OÊ‡fizÊV⁄ÿV⁄‡ ‘¤¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

J◊ÊŸæ⁄fl ‘Ê‡M•¤{OÊ B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W•Ê.
t. n√Æ⁄∞≈È Ê̂fi—È Al•⁄∆« »ÊfiV⁄ B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ±⁄O⁄Q Ế —⁄∞Ã%—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.
B. n√Æ⁄∞≈È ^Êfi—È Al•⁄∆« ƒ»⁄ƒ…OÊ  B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ }⁄Ø∞“OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

G±È. }Ê‡√fi HMsÈ LmÈ Al•⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl •Êfi‘⁄OÊQ }¤V⁄¶¡⁄ƒfl D}⁄°»⁄fl Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl
∑ÊfiO⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl …®⁄V⁄◊⁄fl
OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄…fl~

mÊ—Èo …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl  À⁄¬fi¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄ @◊⁄}ÊV⁄◊⁄fl
(Test Items) (Criterion Measures)

∑Ê◊⁄»⁄{VÊ : G}⁄°¡⁄ (…flfi), }⁄‡O⁄ (P) À⁄¬fi¡⁄ •⁄√»⁄¿¡¤Ã —⁄‡ ⁄̂O⁄(BMI)

“mÈ @Æ⁄∞—È (60 —ÊM) D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%/•⁄O⁄–}ÊÊ
“mÈ HMsÈ ¬fi^È (—ÊM.…flfi) —⁄tƒ»¤V⁄fl…OÊ, ∑Ê̈ ≠ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄ ÆÊfiÃ -

@“§ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
    »Ê‡fit±ÊÁsÈ ±⁄≥‚¥≈È @ÆÈ À⁄¬fi¡⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° •⁄O⁄–}Ê

(Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ —⁄MSÊ¿)
1 »ÊflÁƒfl (1600…flfi) ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
Kl/ ⁄́s⁄}Ê (—ÊM. …flfi)

     A¡Ê‡fiV⁄¿ }⁄Æ¤—⁄zÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ “§~ (Posture), …Œ⁄•⁄ @MÀ⁄•⁄ @◊⁄}Ê
(»Êflt. A≤fi—⁄¬M•⁄)
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1999¡⁄∆« »⁄flflR¿»⁄flM~√æ⁄fl "P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% @»¤sÈ%' ⁄́ ∫¤V⁄»¤W 10 »⁄Œ⁄%PQM}⁄⁄ »Êflfi∆ ⁄́
‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¬V¤W AæÊflQæ⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄´¤ …®⁄V⁄◊⁄ »⁄·¤´⁄•⁄Ms⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
}⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤W•Ê. BMI ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl e¤V⁄~O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l Ếæ⁄fl »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄•⁄ A®¤¡⁄•⁄≈¤«W•Ê.

P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl …®⁄V⁄◊⁄ —⁄»⁄flV⁄√ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl
(G) À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê (Body composition) /À⁄¬fi¡¤ ⁄́flÆ¤}⁄
JM•⁄́ Êfiæ⁄fl P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Y⁄lO⁄»⁄‚¥ ¨¶%Œ⁄o @◊⁄}Êæ⁄fl∆« ÆÊfiÃ, OÊ‡∂flπ, @“§, B}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄
∫¤V⁄V⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄M∂M®⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

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

À¤¬fi¬O⁄ ‘Ê‡M•¤{OÊæ⁄fl´⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —¤»⁄%~√O⁄»¤W @MWfiO⁄¬“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ …À¤ —⁄
æÊ‡fiV⁄¿»⁄„ A•⁄ JM•⁄fl —⁄»⁄fl»¤O⁄¿»¤W•Ê ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” . ¡¤d¿ —⁄MÆ⁄„y% P√fis¤
—¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄•⁄™~ ̈ •Ê%fiÃ—⁄fl»⁄ ∏.GM.I. @◊⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄noæ⁄fl∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12¡⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl O⁄Ms⁄fl’t•⁄ ∏.GM.Iæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡fi∆—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t¬.

G}⁄°¡⁄

…•¤¿£%V⁄◊⁄ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬. •¤R∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …®¤ ⁄́

1. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∆.

2. G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠
Ếƒ•⁄∆« E¬ ̈ ƒ«∆, OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ ’tæ⁄flƒfl ‘Êfiÿ¬.

3. ’»⁄flΩt, Æ⁄‰Œ⁄r, ∑Ế ⁄fl≠, }⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fisÊæÊ‡M¶VÊ
—Êfi¬“  Bs⁄ƒfl ¨•Ê%fiÃ“¬.

4. À⁄P°æ⁄·¤W D“¡⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ G◊Ê•⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« E¬ ́ ÊloVÊ
¨M}⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W ́ Ê‡fis⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬.

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

2. DÆ⁄O⁄¡⁄y ƒ∫⁄¥¿…ƒ«•⁄∆« —⁄»⁄fl}⁄ƒ»¤•⁄ VÊ‡fisÊ ª~°æ⁄fl∆« »Êfln√OÈ @◊⁄}Êæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ mÊfiÆ⁄́ ⁄fl≠
@Mn“ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

}⁄‡O⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄ }⁄‡O⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

t—ÈQ AO⁄‰~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ }⁄‡O⁄•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ (Weighing Machine  Disc

Type) B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

•¤R∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~ :

1. Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄_ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ »Êflfi≈Ê ‘⁄~° ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

2. À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ Æ⁄„y%»¤W DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
—⁄‘¤æ⁄fl…ƒ«•Ê ̈ ƒfl«}¤°¡Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t“¬.

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

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl  »⁄flV⁄fl…V⁄‡  ∏.GM.I. V⁄y Ế »⁄·¤s⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

G}⁄°¡⁄ (—ÊM.…flfi) ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ G}⁄°¡⁄

Æ¤√æ⁄fl 10 11 12 13 14 15 16 17

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

‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl 128.4 133.6 139.2 143.9 147.5 149.6 151.0 151.5

A®¤¡⁄ :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971

}⁄‡O⁄ (P.V¤√M) ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ }⁄‡O⁄

Æ¤√æ⁄fl 10 11 12 13 14 15 16 17

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

‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl 23.6 26.4 29.8 33.3 36.8 36.8 41.1 42.4

A®¤¡⁄:  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971

5. G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ —ÊMn…flfil¬ ⁄́∆« •¤R∆“¬.
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1. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ G}⁄°¡⁄ }⁄‡O⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬.

2. •¤R∆“•⁄ G}⁄°¡⁄ »⁄fl}⁄fl° }⁄‡O⁄»⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤ »⁄flO⁄QÿVÊ ̈ fit @»⁄¡⁄ ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”
O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ“¬.

3. B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ G}⁄°¡⁄ »⁄fl}⁄fl° }⁄‡O⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»¤V⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ Ê‡≠•⁄W—⁄ƒfl
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl  »⁄flV⁄fl…VÊ —⁄M•⁄∫⁄%»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

@~fi D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« mÊ—Èo ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«? Dÿ•⁄»⁄¬VÊ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl°
—⁄‘¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

“mÈ@ÆÈ”

“mÈ@ÆÈ” @M•⁄¡Ê Aæ⁄·¤—⁄VÊ‡◊⁄Ÿ•Ê ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄»⁄´⁄fl≠ }Ê‡fi¬—⁄∆¡⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤•⁄ ÆÊfiÃ•⁄O⁄–}Ê @◊Êæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.
  D•⁄¡⁄ÆÊfiÃV⁄◊⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° “§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl “mÈ@ÆÈ”́ ⁄ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê. 60 —ÊOÊMt Ế‡◊⁄VÊ
Æ⁄„~% »⁄·¤t•⁄ “mÈ@ÆÈ”V⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl …®¤ ⁄́ : A¡⁄M∫⁄•⁄∆« “§~ ‘ÊfiVÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄fl @MV¤}⁄, Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
ẾƒOÊQ }¤W“ Blflo, »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂WX“ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ ∫⁄fld•⁄ƒ‡«, Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄•⁄

∫⁄fld•⁄ƒ‡« ’t•⁄fl, Ếƒ•⁄∆« »⁄flƒV⁄fl»⁄¡⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄∆«́ ⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ•⁄∆«
E¡⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW O¤ƒ ⁄́fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ́ Êƒ•⁄∆« »⁄flƒW¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl @•⁄¡⁄ D•⁄¡⁄∫¤V⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
G◊Ê•⁄fl, ∑¤WOÊ‡Ms⁄fl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ “§~VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄́ ⁄fl. CV⁄ƒ‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•ÊVÊ —Êfi¬“ ∫⁄fld»⁄́ ⁄fl≠
—⁄∞Ã%—⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ Bƒ«. V⁄ƒ«•⁄ Gƒfl∂fl G•ÊVÊ }¤WOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yOÊÁV⁄Mlfl
}Ê‡sÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ  “mÈ@ÆÈ” GM∂ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄⁄ ̈ æ⁄fl»⁄fl»⁄‚¥ Æ⁄„~%VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
»⁄flV⁄fl Æ⁄‚¥ ⁄́N »Ê‡•⁄∆ ⁄́M}Ê »⁄flƒV⁄fl»⁄́ ⁄fl. ∑Ê̈ ≠ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄ ẾƒOÊQ —⁄¬æ⁄·¤W }¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊÁ»⁄fl¡È
(—⁄»⁄flæ⁄fl Ế‡fit ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ »⁄¿P°) "¡Êt, VÊ‡fi' ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ “mÈ@ÆÈ” Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́
Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° "—Ê‡ofiÆÈ' GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. 60 —ÊOÊMt ⁄́∆« —⁄¬æ⁄·¤W GŒ⁄flo
“mÈ@ÆÈ”V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~% »⁄·¤t•⁄¡⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. "30 —ÊOÊMs⁄fl O⁄◊Êøfl}⁄fl', OÊ‡ Ếæ⁄fl
10 —ÊOÊMsÈ GM∏fi ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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   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)

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

⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl : Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄‰Œ⁄r¶M•⁄ JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o
•⁄‡¡⁄•⁄∆« (30—ÊM.…flfi ̈ M•⁄ 45 —Ê.…flfi) B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl}¤°¡Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
R_}⁄Æ⁄t—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl JM•⁄fl @◊⁄}ÊOÊ‡fiƒfl/—ÊQfi≈È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄¡⁄fl —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ G{“ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.  A•⁄¡Ê }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flV¤¡⁄́ ⁄fl
B»⁄¡⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ “mÈ@ÆÈ” —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«•ÊæÊ‡fi GM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
»⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́ O¤ƒflV⁄◊⁄fl ́ ÊƒOÊQ }¤WOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠  R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄fl
B Ế‡≠∂π ⁄́ Æ¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ J~°’t•⁄fl B•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄fl}⁄fl° eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ̈ •Ê%fiÃ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« “mÈ@ÆÈ” Æ⁄√•⁄Ã%“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«? Dÿ•⁄»⁄¬VÊ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄
»⁄fl}⁄fl° —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

“mÈ AMsÈ ¬fi^È (SIT AND  REACH)

 PfiƒflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ´¤ —¤ }⁄M}⁄√=¿•⁄  @◊⁄}Êæ⁄·¤•⁄ —⁄tƒ»¤V⁄fl…OÊæ⁄fl •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄ƒfl “mÈ
AMsÈ ¬fi^È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

D•ÊßfiÀ⁄ : ∑Ê̈ ≠ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄‰Œ⁄r —Êfi¡⁄fl»⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄ —⁄tƒ»¤V⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ≈ÊO⁄Q‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nO¤ …®¤ ⁄́ : A¡⁄M∫⁄•⁄∆« Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄_, »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„y%»¤W ́ ÊloVÊ »⁄·¤t
Æ¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° ∫⁄fldV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @V⁄ƒ»¤W¬“ Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄yOÊQ }¤V⁄fl»⁄M}Ê O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
∑Ê‡fit%VÊ (DÆ⁄O⁄¡⁄yOÊQ) ƒM∂»¤W Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B¬“¬. JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl »Êflfi≈Ê B Ế‡≠M•⁄́ ⁄fl≠ B¬“
»⁄flflM•⁄OÊQ ’t•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ }⁄æ⁄·¤¡¤W¬. B ⁄́fl≠ Ếfi¡⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W¬. @MVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄OÊQ
∂WX“ —ÊQfiƒ ⁄́fl≠ »⁄flfl_`¬. D“¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y%»¤W ∏lflo »⁄flflM•⁄OÊQ ∂V⁄Xƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl
—ÊOÊMs⁄fl @•Êfi “§~æ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄y :  Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ JM•⁄fl ÆÊnoVÊ »⁄fl}⁄fl° O¤∆ ⁄́ ∫¤V⁄•⁄∆« 21—Ê.…flfi. D•⁄ß…¡⁄fl»⁄
JM•⁄fl —ÊQfiƒfl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊW¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»¤W•Ê.

@MO⁄V⁄◊⁄fl : GŒ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤W•Ê GM∂fl•⁄¡⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
⁄́»⁄fl‡¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. mÊ—Èo ⁄́sÊ—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl —ÊQfi∆ ⁄́

—⁄…flfiÆ⁄ ¨M}⁄fl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄ ∑Ê¡⁄ÿ´⁄ }⁄fl¶
G∆«æ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ¨¬fiP–—⁄∑ÊfiO⁄fl.
O ⁄ √» ⁄fl¡ ⁄’}⁄»¤W ∑Ê¡ ⁄ÿ´ ⁄ } ⁄fl¶ — Ê Qfi∆VÊ
}¤V⁄fl»⁄ ‚ ¥•¤•⁄∆« ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄ ‚ ¥´⁄N
⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄¬fiOÊ–VÊ J◊⁄V¤V⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ OÊÁøflM•⁄ J~°

@»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ∏t“ B¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t“¬

¨»⁄%‘⁄zÊæ⁄fl ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ »¤»⁄·È%@ÆÈ (warm-up) C Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ÊVÊ @V⁄}⁄¿. ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∑Ê̈ ≠ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl°
Æ⁄‰Œ⁄r —Êfi¡⁄fl»⁄ }Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏t“OÊ‡Ms⁄fl »¤»⁄·È%@ÆÈ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —⁄»⁄%—¤®¤¡⁄y»¤W
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄, —⁄tƒ»¤V⁄fl…OÊ ƒª—⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠
A»⁄~%—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
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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)

1. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»⁄fl¡⁄’}⁄»¤W ̂ ¤ ⁄̂fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄flMt ∑¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« eÊ‡}ÊV¤¡⁄
A}⁄´⁄ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ B´Ê‡≠∂π´⁄
» ⁄flMtæ⁄fl´ ⁄fl ≠ »⁄fl ‰• ⁄fl»¤W
J~°•⁄∆« »⁄flMtæ⁄flfl ∑¤V⁄•Ê
Dÿæ⁄flfl» ⁄ ‚ ¥• ⁄ fl . @ƒ«• Ê ,
⁄̂lfl»⁄nOÊW¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥

^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
e¤¬‘Ê‡fiV ⁄• ⁄M} Ê ´ Ê‡fit
OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11
$ Æ⁄¬fiO¤– —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ @»⁄¬VÊ »⁄fl}⁄fl° @»⁄¡⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄̈ VÊ “PQ•⁄ »⁄·¤O⁄% ⁄́fl≠

•¤R∆—⁄ƒfl  ¨•Ê%fiÃ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄tƒ»¤V⁄fl…OÊæ⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
Dÿ•⁄»⁄¬VÊ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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»Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ”  (Modified Pull-ups)

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

 ∫⁄fld•⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° “§¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl}¤°¡Ê. —⁄¬æ⁄·¤W
»⁄·¤t•⁄ ±⁄≥‚¥≈È@ÆÈ”V⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄flfl A}⁄́ ⁄ —Ê‡Qfi¡È AW•Ê.

D•ÊßfiÀ⁄ : »Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ” mÊ—Èo ´⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ∫⁄fld•⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° •⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠
¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl …®¤ ⁄́ : ́ Êƒ•⁄∆«  »⁄flƒW¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl… ⁄́
OÊÁVÊ “V⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« JM•⁄fl •⁄Ms⁄»⁄´⁄fl≠ ∫⁄‡
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W —¤§Ø“¬. …•¤¿£%æ⁄fl∆« OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠
G~° •⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Bar) ’tæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. "VÊ‡fi'
GM∂ ¨•Ê%fiÀ⁄ “PQ•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi …•¤¿£% À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
»ÊflfiƒOÊQ}⁄°ƒfl Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W
»⁄fls⁄_, À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl ≠ »ÊflfiƒOÊQ~° @•⁄¡Ê‡M¶VÊ
}⁄‡V¤tOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ 15 —ÊM.…flfi. D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ ¡⁄∂π¬ ⁄́
} ⁄flMt´⁄∆« G•Êæ⁄fl´⁄fl ≠ }¤W—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄fl »Ê‡•⁄ƒ
‘⁄M}⁄»¤W•Ê. ∂ÿO⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W ∑Ế ⁄≠ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ »⁄·¤t
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t, Æ¤√¡⁄Mª“•⁄ “§~VÊ C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥≈È@ÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄
»⁄¿P° G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi (@•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ Ê‡`fi) —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t
¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ  OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ’»⁄flΩt »⁄·¤}⁄√»Êfi
ẾƒOÊQ }¤V⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄y : ⁄̂lfl»⁄nOÊW¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»ÊM∂fl•⁄fl, ¨¶%Œ⁄o G}⁄°¡⁄•⁄∆« ∫⁄‡ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W
—¤§Ø“•⁄ JM•⁄fl •⁄Ms⁄»¤W•Ê, B•⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊ ´⁄sÊ—⁄ƒfl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬“•⁄fl•¤W•Ê.
Ếƒ»⁄fllo¶M•⁄ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl G•⁄flß ±⁄≥‚¥≈È@ÆÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl, —ÊofiMt ⁄́∆« —¤§Ø“•⁄ C •⁄Ms⁄

—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@MO⁄V⁄◊⁄fl : GŒ⁄flo ∑¤¬ —⁄¬æ⁄·¤W ±⁄≥‚¥≈È@ÆÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t•⁄ GM∂fl•¤W•Ê …•¤¿£%æ⁄fl —Ê‡Qfi¡È.

¨»⁄%‘⁄zÊW¡⁄fl»⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl : ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ —⁄flV⁄»⁄fl»¤V⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄∆« ̂ ¤ÆÊ ‘¤“ C »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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\n¿h-lW \n¿tZ-i-ßƒ : sSÃv IqSp-X¬ kpK-a-am-Im≥ Xd-bn¬ ]mb hncn®v
Cu hym-bmaw sNøm-hp-∂-Xm-Wv.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12
 $ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ —Ê‡Qfi¡È •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

 $ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?  Dÿ•⁄»⁄¬VÊ
¨•Ê%fiÀ⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

JM•⁄fl »ÊflÁƒfl (1600…flfi) Kl/ ⁄́sÊ}⁄
D•ÊßfiÀ⁄ : ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nO¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% »⁄fl}⁄fl° “§¡⁄}Êæ⁄fl V⁄¬Œ⁄ r»⁄fllo
GŒ¤oW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄ƒfl JM•⁄fl »ÊflÁƒfl Kl/ ⁄́sÊ}⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« 1.6 P.…flfi. •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
G∆«æ⁄fl‡ ̈ ƒ«•Ê Kt @¢⁄»¤ ́ ⁄sÊ•⁄fl Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nO¤ …®¤ ⁄́ : —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆« JM•⁄fl »ÊflÁƒfl Ks⁄ƒfl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ ̈ •Ê%fiÃ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
"¡Êt —¤omÈ%' GM∂ —⁄‡ ⁄́̂ Ê “V⁄fl»¤V⁄ Ks⁄ƒfl Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ≤¨ÃMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄
Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄fl }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄sÊæ⁄flƒfl @ ⁄́fl»⁄fl~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡
—¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ¨¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂fl•⁄fl B•⁄¡⁄
D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.

   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)
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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⁄¡⁄y »⁄fl}⁄fl° —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl: 200 …flfil¡È/400 …flfil¡È m¤√P ⁄́∆« @¢⁄»¤ JM•⁄fl »ÊflÁ∆ ⁄́Œ⁄flo
…À¤ƒ»¤•⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl. 100 …flfil¡È ´Êfi¡⁄»¤•⁄ •¤¬æ⁄fl∆« @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄
Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

@MO⁄V⁄◊⁄fl : JM•⁄fl »ÊflÁƒfl Kl»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl —ÊOÊMtVÊ  @~fi —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ‘Ê‡M•⁄fl»⁄M}Ê •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ —Ê‡Qfi¡È O¤t% ⁄́∆« Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨»⁄%‘⁄zÊVÊ —⁄M∂M©“ ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl: …À¤ —⁄æÊ‡fiV⁄¿ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄  ±⁄∆}¤MÀ⁄ “V⁄∑ÊfiO¤•⁄∆«
…•¤¿£%V⁄◊⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊ ´⁄sÊ—⁄ƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄æ⁄·¤¬ ´⁄sÊ“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ~fi»⁄√»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ …®Êfiæ⁄fl¡¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«•⁄, æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¡Ê‡fiV⁄∑¤©}⁄¡⁄fl C ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ« GM∂ …^¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄M∫⁄•⁄∆« R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄́ Êfiæ⁄fl•¤W }⁄flM∑¤
•⁄‡¡⁄•⁄ KlV⁄◊⁄∆« ̈ ¶%Œ⁄o »ÊfiV⁄•⁄∆« Ks⁄fl}¤°¡Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
“V⁄•⁄ ‘Ê_` ⁄́ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl A¡⁄M∫⁄•⁄∆« »ÊfiV⁄»¤W Kt, ∑¤P •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ•⁄fl »⁄flflW—⁄ƒfl
¨∂%M©}⁄¡¤V⁄fl»⁄¡⁄fl. A•⁄¡Ê ̈ ¶%Œ⁄o »ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄MÆ⁄„y% •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Kt »⁄flflW—⁄∑ÊfiO⁄fl. @V⁄}⁄¿…•⁄ß∆«
»⁄·¤}⁄√ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« —⁄ ƒ∞ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊfiV⁄ O⁄t»Êfl»⁄·¤tæÊ‡fi, ́ ⁄sÊ•⁄flOÊ‡MsÊ‡fi, OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« @~ »ÊfiV⁄•⁄∆«
Ktæ⁄fl‡ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl‡¡⁄́ Êfiæ⁄fl•¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …Œ⁄æ⁄fl»ÊM•⁄¡Ê,
»⁄flO⁄QÿVÊ —¤O⁄Œ⁄flo ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ D•ÊßfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ —⁄MÆ⁄„y%»¤W
~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 13
C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄fl ≈ÊO⁄Q‘¤P•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

 $ @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« 1600 …flfi Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?

 $ Dÿ•⁄»⁄¬VÊ ̈ •Ê%fiÀ⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

A¡⁄́ Êfiæ⁄fl•¤W ∂¡⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊfltO⁄≈È A≤fi—⁄¡È ̈ »⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄fl »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl
C O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ 5 OÊ–fi}⁄√V⁄◊⁄∆« À¤≈¤ …•¤¿£%V⁄◊⁄  P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠  Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄
—⁄¡⁄{æ⁄fl Ế‡≠◊⁄VÊ‡Mt»Ê. 2 ¬M•⁄ 5 …fl¨lflV⁄◊⁄Œ⁄flo ∏s⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡lflo G≈¤« Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
JM•⁄fl ¶ ⁄́•⁄∆« Æ⁄„~%»⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. Kl/ ⁄́sÊ}⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @V⁄}⁄¿…•⁄ß∆« B Ế‡≠M•⁄fl
¶ ⁄́ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ‘¤W•⁄ß¡⁄‡ V⁄¬Œ⁄r G¡⁄s⁄fl »¤¡⁄V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê Æ⁄„~%æ⁄·¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

^⁄lfl»⁄nOÊ
A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ G≈¤« P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠
J◊⁄VÊ‡Ms⁄ Æ⁄no Æ⁄„~%»⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ »⁄¿P°V⁄}⁄ —Ê‡Qfi¡ÈO¤sÈ% Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“ VÊ√fisÈ ¨fis⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. VÊ√fisÈ

¨y%æ⁄flO¤QW Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ÊæÊ‡M¶VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄
^¤lfl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

@®¤¿ØOÊ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ V⁄»⁄fl ⁄́ ¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄¿P°V⁄}⁄ —⁄fl¡⁄OÊ–æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ

Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄∆« V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄»⁄¬VÊ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ ¨fis⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄sÊæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl
1. ¡Ê‡fi∆MVÈ, 2. ≈ÊfiMtMVÈ,  3. O¤¿_MVÈ, 4. ∆≤¥oMVÈ
$ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl ABC Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ±¤√O⁄̀¡È, t—È≈Ê‡fiOÊfiÀ⁄́ È, —⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ.

»⁄flfl ⁄́fl≠t
’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ—⁄≈¤W•Ê.
@»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ«•Ê  À⁄√•Ê™øflM•⁄ O⁄‡t•⁄ ̂ ⁄ƒ ⁄́»⁄ƒ ⁄́V⁄◊⁄fl  @Æ¤æ⁄fl…ƒ«•Ê P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄ƒfl
⁄́»⁄flVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —¤ ∫¤…O⁄. A•⁄¡Ê C ¬fi~æ⁄fl

∏fi◊⁄fl…OÊ »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl ⁄́‡≠ @Æ⁄Y¤}⁄»⁄́ ⁄‡≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl OÊƒ»⁄‚¥ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.  BM}⁄‘⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
B∆« —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

1. ¡Ê‡fi∆MVÈ
@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl»⁄fllo•⁄ AlV⁄◊⁄∆« AlV¤¡⁄¡⁄fl ∏•⁄ß O⁄‡s⁄≈Êfi D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ O¤yfl}Ê°fi»Ê.
¨¬fiP–—⁄•Ê ∏fi◊⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ @Æ⁄Y¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q ddflg…OÊ, }⁄flMs¤V⁄fl…OÊ,
V¤æ⁄flV⁄◊⁄flMm¤V⁄fl…OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ ¡⁄O⁄–zÊ Æ⁄sÊæ⁄flƒ‡ @•⁄¡⁄ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒ‡
D¡⁄fl◊⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ »⁄fl‡ƒO⁄ ∏•¤ßV⁄ @»⁄¬VÊ  D¡⁄fl◊⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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¡Ê‡fi∆MVÈ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
$ —¤O⁄Œ⁄flo …—¤°¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠  A¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ •Ê‡¡⁄V¤•⁄, ‘Ê‡Ms⁄V⁄ÿ¡⁄fl»⁄, O⁄ƒfl«V⁄ÿM•⁄ O⁄‡t•⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Áøfl¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ A¬—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ ‘¤≈ÈV⁄◊⁄∆«  ̂ ¤ÆÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤“æÊ‡fi ‘⁄fl∆«́ ⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆«æÊ‡fi ‘Ê‡ÁVÊ }⁄flM∏•⁄ —⁄§◊⁄•⁄≈Ê‡«fi
}⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ D¡⁄fl◊⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ »⁄·¤}⁄√ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄»⁄¡⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ }¤V⁄•⁄M}Ê }⁄»⁄flΩ ́ ⁄s⁄fl»Ê @M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

±⁄¥√MmÈ ¡Ê‡fi≈È
∏fi◊⁄fl»¤V⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•Êfi ±⁄¥√MmÈ¡Ê‡fi≈È. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤}⁄√ B•⁄fl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄M}⁄ 1- »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ́ Êƒ•⁄∆« O⁄flO⁄Q¡⁄V¤∆ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 2 - @MVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∫⁄fld•⁄ @V⁄ƒO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ O¤ƒflV⁄◊⁄ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄∆« ́ ÊƒOÊQ
}¤W“  B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄3 - V⁄ƒ«»⁄́ ⁄fl≠ G•ÊVÊ }¤W“ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“ O¤ƒflV⁄◊⁄ GsÊVÊ }⁄M•⁄fl
∫⁄fld•⁄ ’M¶ ⁄́ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ }¤W“ }⁄≈Ê —¤®⁄¥¿»¤•⁄∆« ́ ÊƒOÊQ }¤V⁄•⁄M}Ê D¡⁄fl◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 4 - O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« E¬ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́OÊQ }⁄M•⁄fl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—ÊÁsÈ¡Ê‡fi≈È
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ∂¶VÊ (Gs⁄/∂ƒ) D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ —ÊÁsÈ¡Ê‡fi≈È GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl. B•⁄fl
´¤»⁄‚¥ D¡⁄fl◊⁄ƒfl D•ÊßfiÃ—⁄fl»⁄ ∫¤V⁄•⁄ O¤∆VÊ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄M•⁄fl »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_,
»Ê‡yOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ (±Ê≥„fi¡È AM) ́ Êƒ•⁄∆« E¬ D¡⁄fl◊⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄M}⁄ 1 - O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ @V⁄ƒ»¤W¬“ O⁄flO⁄Q¡⁄V¤∆ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 2 - D¡⁄fl◊⁄ƒfl D•ÊßfiÃ“•⁄ ∫¤V⁄•⁄ O¤∆VÊ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ A
∫¤V⁄•⁄ »Ê‡yOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ ‘⁄M}⁄ 3 - »⁄flMtøflM•⁄ @MVÊÁ }⁄́ ⁄O⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« E¬ ∫⁄fld»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ }¤W“
D¡⁄fl◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 4 - D¡⁄flÿ•⁄ ¶ÀÊVÊ …¡⁄fl•⁄™ ¶ÀÊæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ O¤ƒ´⁄fl≠ ´Êƒ•⁄∆« E¬ G•⁄flß
¨M}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠

»Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑ÊfiOÈ¡Ê‡fi≈È
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M∫¤V⁄OÊQ D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ∑ÊfiOÈ¡Ê‡fi≈È GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄M}⁄ 1 - OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @MVÊÁ »ÊflfiƒOÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄fls⁄_ }⁄≈Êæ⁄fl G¡⁄s⁄fl ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ }⁄M•⁄fl

Ếƒ•⁄∆« O⁄flO⁄Q¡⁄V¤∆ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 2 - À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄∆«M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M¶ ⁄́ ∫¤V⁄
ẾƒOÊQ }¤V⁄fl»⁄M}Ê ∑¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 3 - OÊÁ »⁄fl}⁄fl° ∫⁄fldV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ•⁄∆« J~° B¬“ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ẾloVÊ »⁄·¤t ’M•⁄OÊQ
}⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 4 - O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« E¬ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.  }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. ≈¤¿MtMVÈ
 G}⁄°¡⁄¶M•⁄ ‘¤¡⁄fl»¤V⁄ ́ ÊƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄
}⁄M}⁄√»¤W•Ê B•⁄fl. P√fis¤—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ ´¤»⁄‚¥ ∏fi◊⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê. B•⁄¡⁄M}Ê
Al•⁄ ∫¤V⁄»¤W ∏fi◊⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%»⁄„ B•Ê. BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄
AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4 - —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl
G}⁄°¡⁄¶M•⁄ ‘¤¡⁄fl»¤V⁄

$ ‘⁄M}⁄ 1 - A¡⁄M∫⁄•⁄∆« Æ¤•⁄•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́∫¤V⁄ (mÊ‡fi) DÆ⁄æÊ‡fiW“ O¤ƒflV⁄◊⁄fl Ếƒ»⁄́ ⁄fl≠
—⁄∞Ã%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄M}⁄ 2 - Æ¤•⁄»⁄‚¥ Ếƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ Ếƒ•⁄∆«
∏fi◊⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄  AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ ‘⁄M}⁄ 3 - À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́OÊQ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. O¤¿_MVÈ
P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¶ÀÊV⁄ÿM•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO¤W ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄¡Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
OÊÁæ⁄fl∆« ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ́ ⁄»⁄flVÊ AY¤}⁄V⁄◊⁄flMm¤V⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl ∑Ê¡⁄ÿVÊ }¤W•⁄∆«
∑Ê¡⁄ÿ ⁄́ Gƒfl∂fl }⁄flMs¤V⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê. @•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« À⁄P°øflM•⁄  ∂¡⁄fl»⁄ P√OÊmÈ ̂ ÊMt¨M•⁄
OÊÁVÊ ́ Ê‡fi»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ }Ê‡fi¬“

OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¶ÀÊVÊ @ª»⁄flflR»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́ (»⁄—⁄fl°) V¤}⁄√ »⁄fl}⁄fl° AO⁄‰~æ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄fl ∑Ê¡⁄ÿVÊ ∏fi◊⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @V⁄ƒ»¤W¬“ JM•⁄fl O⁄ÆÈ ⁄́ AO⁄‰~æ⁄fl∆«
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄fl OÊÁVÊ ∏fi◊⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl ̂ ÊMs⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»¤V⁄
OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ/OÊ◊⁄OÊQ ( Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¶ÀÊVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl) G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6
(ª ⁄́≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿV¤W C Al»⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl)

»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« 20 …flfi. D•⁄ß »⁄fl}⁄fl° @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl OÊ‡fizÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_—⁄∑ÊfiO⁄fl.  G¡⁄s⁄fl OÊ‡fizÊV⁄◊⁄
»⁄fl®Ê¥¿ 15 …flfi. @V⁄ƒ…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl ¨•Ê%fiÀ⁄•⁄M}Ê G≈¤« …•¤¿£%V⁄◊⁄fl —Êfi¬ —⁄»⁄·¤ ⁄́
—⁄MSÊ¿æ⁄fl G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∆.

20M

20M 20M

20M

15M
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G¡⁄s⁄‡ V⁄flMØ ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ (A,B) JM•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ⁄M∂¡È OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl (1, 2, 3). A V⁄flMÆ⁄‚¥ Al
Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A V⁄flMØ ⁄́ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ B Ế‡≠M•⁄fl OÊ‡fizÊVÊ ∏—¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl ⁄́M∂¡È ⁄́fl≠ (…¡⁄fl•⁄™ nfi…fl ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ ⁄́M∂¡È) O⁄¡Ê•⁄fl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. B

V⁄flMØ´⁄∆« A ´⁄M∂¡È B¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄´⁄fl ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. ’tæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄•Ê ̂ ÊMs⁄fl B V⁄flMØ ⁄́ OÊ‡fizÊæÊ‡◊⁄VÊ ∏•⁄ß∆« A V⁄flMØVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∂ÿO⁄ B V⁄flMÆ⁄‚¥ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏—¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄fl ¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`
ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
$ Al•⁄ »⁄fl®Ê¥¿ »⁄flO⁄Q◊⁄fl O¤¿^È ̈ ¬fiP–“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ G≈¤« »⁄flO⁄QÿVÊ ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}ÊÊ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl)

$ @®¤¿ØOÊ »⁄flO⁄Q◊⁄fl O¤¿^È ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ∆≤¥oMVÈ
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »⁄—⁄fl°»⁄́ ⁄fl≠ G}⁄fl°»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ∆≤¥oMVÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G}⁄fl°»¤V⁄
´¤»⁄‚¥ }⁄flM∑¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. »ÊÁe¤k¨O⁄»⁄ƒ«•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∫¤¡⁄»⁄́ Ê≠}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl. —Ê‡Ml•⁄
AY¤}⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
∫¤¡⁄»⁄́ Ê≠}⁄fl°»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl

• Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄ @V⁄ƒ•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

• Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤W E¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

• »⁄flMt »⁄fl}⁄fl° }Ê‡sÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ “§~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

• —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t J◊⁄∫¤V⁄ O⁄»⁄·¤¨ ⁄́ AO⁄‰~VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

• ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G}⁄fl°»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ G}⁄°∑ÊfiO⁄fl.

• ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G}⁄fl°»¤V⁄ —Ê‡Ml•⁄ O⁄»⁄·¤¨ ⁄́ AO⁄‰~ Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄´⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄´⁄fl≠

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ
@Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤W V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄∆« @¢⁄»¤ ±⁄O⁄Q Ế ¡Ê‡fiV⁄∑¤®Êæ⁄flflMm¤•⁄∆« »Ê‡•⁄≈¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄
—⁄‘¤æ⁄fl»¤W•Ê Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ. A—⁄∞}Ê√VÊ  }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ffi»⁄»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ—⁄ƒfl,
“§~ —⁄MPfiy%»¤V⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄  ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl B•⁄¡⁄∆« —Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
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AO⁄“ΩO⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆«« O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ JM•⁄fl æÊ‡fid Ế  B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. BM}⁄‘⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl A•⁄¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q,  ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q
—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C æ⁄fl‡¨n ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤•⁄fl‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl∆« ABC

GM•⁄¡Êfi ⁄́fl?  »⁄fl}⁄fl° @•⁄¡⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. @ƒ«•Ê Gƒfl∂fl »⁄flfl¬}⁄, t—È≈Ê‡OÊfiŒ⁄́ È,
∏“≈¤Y¤}⁄ B}¤¿¶V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. ABC (Airway, Breathing and Circulation)

@Æ⁄Y¤}⁄ DMm¤W Æ⁄√eÊk ́ ⁄Œ⁄o»¤•⁄ »⁄¿P°VÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« _P}Ê” ƒª—⁄¶•⁄ß¡Ê ÀÊ‡fiOÈ (AY¤}⁄)
VÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl ffi»⁄OÊQ @Æ¤æ⁄flO¤¬æ⁄·¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ AY¤}⁄ DMm¤V⁄•⁄M}Ê
@Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠ A—⁄∞}Ê√VÊ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. @Æ⁄Y¤}⁄¶M•⁄
Æ⁄√eÊk}⁄Ø∞ »⁄flƒW¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°VÊ À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ ̈ fis⁄fl»¤V⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•Êfi ABC  Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê.
ABC  GM•⁄¡Ê H ẾM•⁄fl Ế‡fis⁄fl»¤.

A - Air way - »¤æ⁄flfl —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

B - Breathing - À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄

C - Circulation - ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ế

»¤æ⁄flfl —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄
B•⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄ DMm¤W Æ⁄√eÊk}⁄Ø∞•⁄ J∂π »⁄¿P°æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •¤¬æ⁄fl∆« H´¤•⁄¡⁄‡ }⁄sÊ
B•ÊæÊ‡fi GM•⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. »Ê‡•⁄ƒfl  @Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠
@MV¤}⁄ »⁄flƒW—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ »¤æ⁄flfl —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄•⁄∆« G∆«æ⁄·¤•⁄¡⁄‡ }⁄sÊæ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄M}Ê
H´¤•⁄¡⁄‡ B•ÊæÊ‡fi GM•⁄fl Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
»¤æ⁄flfl —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄ }Ê¡ÊÊæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́.

A »⁄¿P°æ⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄
O⁄flO⁄Q¡⁄V¤∆ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄¿P°æ⁄fl
‘⁄zÊæ⁄fl∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

D“¡¤l
@Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ »⁄¿P° D“¡¤s⁄fl~°¡⁄fl»⁄́ Ê‡fi GM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

a Ế‡fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Look) ˛ A »⁄¿P°æ⁄fl G•Ê »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄O⁄‡Q ⁄̂∆—⁄fl~°•ÊæÊ‡fi GM•⁄fl
¨¬fiP–—⁄∑ÊfiO⁄fl. Bƒ«¶•⁄ß∆«...

b. A∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Listen) ̨  A »⁄¿P°æ⁄fl »⁄flflR•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ ́ ⁄»⁄flΩ P…æ⁄fl¨≠lflo D“¡¤s⁄fl»⁄ À⁄∂ß
OÊfiÿ—⁄fl~°•ÊæÊflfi GM•⁄fl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. Bƒ«¶•⁄ß∆«...

@ ⁄́fl∫⁄»⁄¶M•⁄  ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (Feel) ˛ A »⁄¿P°æ⁄fl »⁄flflR•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ ⁄́»⁄flΩ OẾ Ê≠æ⁄fl ⁄́fl≠
}¤W“  ̈ À¤ —⁄ »¤æ⁄flfl… ⁄́ ∏“æ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. À⁄∂ß OÊfiÿ~°•ÊæÊ‡fi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Bƒ«¶•⁄ß∆«......

c. Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Check) ˛ À⁄¬fi¡⁄ ∂y|•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄, À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄flƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄
Bÿ}⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D“¡¤l d¡⁄V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«»ÊM•⁄fl R_}⁄»¤•⁄∆« A »⁄¿P°VÊ O⁄‰}⁄O⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9
D“¡¤l d¡⁄V⁄fl~°•ÊæÊflfi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ »⁄fl‡¡⁄fl …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄fl _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“ @•⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬—⁄∆. …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨®¤ ⁄́»¤W »⁄¿P°æ⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠
’M•⁄OÊQ ∑¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤øfl @¢⁄»¤ V⁄Ml∆ ⁄́∆« H´¤•⁄¡⁄‡ }⁄sÊ
B•⁄ß∆« }Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄´⁄fl≠  »⁄fls⁄_ J◊⁄VÊ
OÊ‡Ms⁄fl‘Ê‡fiW @•⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊøfl¬.  (Sweep-

ing action).
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´¤t∂t}⁄
Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

G•Êæ⁄fl∆« OÊÁæ⁄fl¨≠lflo ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl~°•ÊæÊflfi GM•⁄fl

Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

G•Êæ⁄fl∆« P…æ⁄fl¨≠lflo ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl~°•ÊæÊflfi GM•⁄fl

Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Ế‡fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl A∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄¶M•⁄
~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ »Êflfi≈Ê OÊ‡no¡⁄fl»⁄

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆«  »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡⁄O⁄°Æ⁄¬^⁄ƒ´Ê
‘⁄‰•⁄æ⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl~°•ÊæÊ‡fi GM•⁄fl ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•¤W•Ê »⁄flflM¶´⁄ OÊƒ—⁄. B•⁄O¤QW
@Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ´¤t∂t}⁄ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄ƒ«•Ê G•Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%“ @¢⁄»¤
P…æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘⁄~°¡⁄ Blflo Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl 10 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ …ÀÊ«fiœ“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»Êflfi≈Ê OÊ‡no¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘⁄‰•⁄æ⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«»ÊM•⁄fl R_}⁄»¤•⁄∆« O¤t%æÊflfiOÈ O⁄MÆÊ√—⁄¡È J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

B•⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄ »⁄¿P°æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ế d¡⁄V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«»¤•⁄∆« O⁄‰}⁄O⁄
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄fl}⁄fl° O¤t%æ⁄·¤OÈ  O⁄MÆÊ√Œ⁄́ È AV¤V⁄ ∂•⁄≈¤øfl“ ̈ fis⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê.
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30 O⁄MÆÊ√Œ⁄́ È »⁄fl}⁄fl° 2 O⁄‰}⁄O⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄

1 …fl¨n ⁄́∆« —¤®⁄¥¿»¤•⁄¡Ê 100 O⁄MÆÊ√Œ⁄́ È »⁄fl}⁄fl° O⁄‰}⁄O⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

2.    2.    2.    2.    2.    @“§∫⁄MV⁄     (Fracture)

@“§V⁄◊⁄fl }⁄flMs¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ @“§∫⁄MV⁄ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

@“§∫⁄MV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ?
$ }⁄flMs¤•⁄ ∫¤V⁄ ̂ ⁄∆—⁄ƒfl O⁄Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ Ế‡fi»⁄‚¥

$ A ∫¤V⁄•⁄∆« ∑¤»⁄‚¥ O¤{“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl

$ A ∫¤V⁄•⁄∆« ∂y| »⁄¿}¤¿—⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ
$ V¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ ̂ ⁄∆—⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑¤»⁄‚¥ DMm¤V⁄¶¡⁄ƒfl  A ∫¤V⁄•⁄∆«  I—È Blflo }⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ A ∫¤V⁄•⁄∆« “∞ «̨MmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ A®¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W“ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.  B•⁄fl }⁄flMs¤•⁄
∫¤V⁄ ́ ÊloVÊ »⁄fl}⁄fl° ̂ ⁄∆—⁄•Ê B¡⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ I—⁄́ ⁄fl≠ ∂mÊoæ⁄flM}⁄‘⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄∆« —⁄fl~° A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ V¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê OÊ‡no¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

“∞ «̨MmÈ  (  (  (  (  (Splint)))))

}⁄flMs¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠ A®⁄¬“ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —ÊQfi≈È @¢⁄»¤ @•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄
»⁄fl¡⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊¤W»Ê “∞ «̨MmÈ.
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“«MVÈ (((((Sling)))))

B•⁄fl Gƒfl∂fl }⁄flMs¤•⁄∆« A ∫¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ̂ ⁄∆—⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl
∂mÊo DÆ⁄æÊ‡fiW“ B Ế‡≠M•⁄fl OÊÁæ⁄fl ∫⁄fld•⁄∆« OÊÁæ⁄fl ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
A®⁄¬—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

“∞ «̨MmÈ, “«MVÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

“∞ «̨MmÈ
V¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄ ̂ ⁄∆—⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl —ÊQfi≈È, »⁄fl¡⁄•⁄ }⁄flMs⁄fl @¢⁄»¤ @•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́⁄»¤•⁄ B}⁄¡⁄
»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Gƒfl∂fl }⁄flMs¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄∆«lflo ∑ÊfiMsÊfieÈ @¢⁄»¤
∂mÊo DÆ⁄æÊ‡fiW“ —⁄fl~°  A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

“«MVÈ
∂mÊoæ⁄fl ⁄́fl≠ ~√OÊ‡fi´¤O⁄‰~æ⁄fl∆« »⁄fls⁄_ »Êflfi≈Ê O¤yfl»⁄ _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl }⁄fl¶ (c) V¤æ⁄fl»¤•⁄
OÊÁæ⁄fl G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ∫⁄fld•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄ OÊÁ ∂mÊoæ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« (b)

æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« B¬“ ∂mÊoæ⁄fl B Ế‡≠M•⁄fl }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ (a) V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄ OÊÁæ⁄fl ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
A®⁄¬“ ̈ ƒfl«»⁄M}Ê V¤æ⁄flVÊ‡Ms⁄ ∫¤V⁄•⁄ ∫⁄fld•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤P ∂mÊoæ⁄fl B Ế‡≠M•⁄fl }⁄fl¶æÊ‡M¶VÊ
(c) eÊ‡fit—⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yOÊÁV⁄Mn ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ∑¤P ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠  »⁄fls⁄_ OÊÁæÊ‡M¶VÊ —Êfi¬“
∂mÊoæ⁄fl∆« Ø ⁄́fl≠ ‘¤P Bs⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

OÊÁæ⁄fl Gƒfl∂flV⁄ÿVÊ V¤æ⁄fl DMm¤•⁄∆« - Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ
¡Êfitæ⁄fl—È, @≈¤≠ (Radius, Ulna)

$ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄̂∆—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ ∑¤»⁄‚¥ ∑¤¡⁄¶¡⁄ƒfl C ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ I—È Blflo }⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ “∞ «̨MmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ A®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl  }⁄flMs¤•⁄ ∫¤V⁄ ẾloVÊ »⁄fl}⁄fl°
⁄̂∆—⁄•Ê B¡⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @ƒ«•Ê “«MVÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ⁄∆—⁄•⁄M}Ê O⁄fl~°VÊVÊ }⁄‡V¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ I—⁄́ ⁄fl≠ ∂mÊo @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ »⁄—⁄fl°… ⁄́∆« —⁄fl~° A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ “∞ «̨MmÈ, “«MVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄⁄fl•ÊM•⁄fl

}⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fit, »⁄flO⁄Q◊⁄∆« nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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3. t—È≈Ê‡OÊfiŒ⁄́ È (@“§V⁄ÿV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ —¤§́ ⁄Æ⁄ƒ«l)
PfiƒflV⁄ÿM•⁄ Gƒfl∂flV⁄◊⁄fl Æ⁄„y%»¤WæÊ‡fi ∫¤WO⁄»¤WæÊ‡fi  ^⁄∆—⁄fl»⁄ “§~æ⁄·¤W•Ê
t—È≈Ê‡fiOÊfiŒ⁄́ È. ∫¤WO⁄»¤W ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠  —⁄∑ÈƒOÊ–fiŒ⁄́ È (Subluxation) GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12 - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́

$ O⁄qy»¤•⁄ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ Aæ⁄·¤—⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ PfiƒflV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« ∑¤»⁄‚¥ O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊ
$ V¤æ⁄fl»⁄‚¥Mm¤•⁄⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ I—È DÆ⁄æÊ‡fiW“  }⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ V¤æ⁄fl»⁄‚¥Mm¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿MsÊfieÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ O⁄lo∑ÊfiO⁄fl.

$ —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo ∑ÊfiV⁄́ Ê s¤O⁄o¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ nÆ⁄∞{ Æ⁄¬Ãfi∆“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. —⁄‡æ⁄·¤%Y¤}⁄ (Sunburn)

B•⁄fl ~fi»⁄√»¤W —⁄‡æ⁄fl%Æ⁄√O¤À⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈Ê ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ V¤æ⁄fl»¤W•Ê.
—⁄‡æ⁄fl%Æ⁄√O¤À⁄•⁄ @≈¤oÒ»⁄æ⁄fl≈ÊmÈ …P¡⁄yV⁄ÿM•⁄ ̂ ⁄»⁄fl%•⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄fl ́ ¤À⁄»¤V⁄fl»⁄ “§~æ⁄·¤W•Ê.

ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« V⁄fl◊ÊŸV⁄◊⁄fl

$ OÊMÆ⁄‚¥ @¢⁄»¤ O⁄Æ⁄‚̋ ∞ ∂y|•⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄fl

$ Aæ⁄·¤—⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ OÊƒ»Ê„»ÊflΩ Æ⁄√eÊ k}⁄Æ⁄‚̋ ∞»⁄‚¥•⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊ 13 - ⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
¡⁄O⁄–zÊ »⁄fl}⁄fl° »⁄flflMe¤V⁄¡⁄‡O⁄}ÊV⁄◊⁄fl

$ ‘Ê̂ ⁄fl` DŒ⁄|}Êøfl¡⁄fl»¤V⁄ ∏“ƒfl ́ Êfi¡⁄»¤W ∏fi◊⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fitOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ —¤O⁄Œ⁄flo ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Ế¡⁄ÿ ⁄́∆« …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

$ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ∏“ƒfl }¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
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$ }⁄{|fi¬¨M•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J¡Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂̂ Ê%æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ∂¡Ê•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄

1. ≈¤¿MtMVÈ ⁄́∆« »⁄flMtæ⁄fl AY¤}⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl ́ ¤»Êfi ⁄́fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl?

D : »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ ∑¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. O¤¿^È ’tæ⁄flfl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« Ê̂Ms⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»¤V⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
æ⁄·¤OÊ?

D :  AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl

3. Gƒfl∂fl }⁄flMs¤•⁄∆« “«MVÈ, “∞ «̨MmÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤OÊ?

D :  V¤æ⁄fl»⁄‚¥Mm¤•⁄ ∫¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ̂ ⁄∆—⁄¶¡⁄ƒfl

4. æ⁄·¤»⁄ …®⁄•⁄ …P¡⁄yV⁄ÿM•⁄ ∏“ƒ —⁄fls⁄fl}⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl?

D : @≈¤oÒ»⁄æ⁄fl≈ÊmÈ …P¡⁄yV⁄◊⁄fl

5. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« —⁄¬ »⁄fl}⁄fl° }⁄Æ⁄∞ ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“¬.

$ ∫¤¡⁄»⁄́ Ê≠}⁄fl°»¤V⁄ ’»⁄flΩt ́ Êƒ¶M•⁄ »Êflfi≈Ê G•⁄flß ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.  - }⁄Æ⁄‚̋ ∞

$ ≈¤¿MtMVÈ ⁄́∆« O¤∆ ⁄́ »⁄flflM¶ ⁄́ ∫¤V⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ́ ÊƒOÊQ }¤V⁄∑ÊfiO⁄fl - —⁄¬

$ Gƒfl∂fl }⁄flMs¤•⁄∆« A ∫¤V⁄OÊQ ∏“ }¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl - }⁄Æ⁄‚̋ ∞

$ ∏“ƒ —⁄fls⁄fl}⁄ DMm¤•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄{|fi¬¨M•⁄ J¡Ê—⁄∑ÊfiO⁄fl - —⁄¬.

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @Æ⁄Y¤}⁄OÊ‡Q◊⁄V¤•⁄
»⁄¿P°æ⁄fl ffi»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄P–—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° }⁄}⁄ V⁄◊⁄fl ~ÿ•⁄∆«
⁄́»⁄flVÊ BM}⁄‘⁄  —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @Æ⁄Y¤}⁄ —⁄M∫⁄…“•⁄∆« —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo ∑ÊfiV⁄

s¤O⁄o¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl ƒª—⁄fl»⁄ —ËO⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @ƒ«•Ê ´¤»⁄‚¥ _P}Ê” ⁄́sÊ“ “§~ B ⁄́≠Œ⁄flo
@Æ¤æ⁄flO⁄¡⁄»¤V⁄•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ́ ⁄s⁄}Êæ⁄fl ⁄́‡≠ —⁄ ∫¤»⁄»⁄́ ⁄‡≠ V⁄ÿ—⁄fl}¤°¡Ê.
Æ⁄¬O⁄ƒ∞ Ế
AlV¤¡⁄¡⁄fl, ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄fl, J≤Ãfiæ⁄fl≈È”, AæÊ‡fidO⁄¡⁄fl @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ⁄́s⁄}Ê »⁄fl}⁄fl°
—⁄ ∫¤»⁄⁄.
ØfiqOÊ
‘⁄ƒ»⁄‚¥ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« AlV¤¡⁄¡⁄, ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄, J≤Ãfiæ⁄fl≈È” »⁄fl}⁄fl° AæÊ‡fidO⁄¡⁄ ́ ⁄s⁄}ÊV⁄◊⁄∆«
OÊƒ»¤¡⁄fl ´⁄‡¿´⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ V⁄»⁄fl¨—⁄fl}Ê°fi»⁄ƒ«»Êfi. B•⁄OÊQ O¤¡⁄y»Êfi´⁄fl? Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl ´¤»⁄‚¥
OÊÁVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl  C @®¤¿æ⁄fl•⁄∆« Æ⁄√—¤°Ø—⁄≈¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
OÊlo Æ⁄√~P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄‡s¤ ̂ Ế ¤≠W ̈ »⁄%’“ »⁄fl‘⁄}⁄°¡⁄»¤•⁄ l‡ ⁄́%»ÊflMmÈ ⁄́ A¡⁄M∫⁄OÊQ »⁄flfl ⁄́≠sÊ“•⁄
C Y⁄l Ếæ⁄fl D}⁄°»⁄fl @MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl ’t•⁄fl, Æ⁄√~P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl —⁄‡ ⁄̂́ Ê ¨fit¬.
BM}⁄‘⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ K¶ @ª ⁄́M¶“¬.
D•¤ : —Ê‡fi∆¨M•⁄ ¨¡¤—Ê ‘Ê‡M•⁄•Ê @•⁄¬M•⁄ Æ¤p⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆}⁄flOÊ‡Ms⁄fl VÊƒfl… ⁄́ ‘¤¶æ⁄fl∆«
»⁄flfl ⁄́≠sÊæ⁄flfl}¤°¡Ê.
BMVÊ«fiMsÈ P√OÊmÈ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ —Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ @ ⁄́fl∫⁄…“•¤V⁄ AMV⁄« »⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄fl Æ⁄√O⁄n“•⁄ ‘ÊfiÿOÊV⁄◊⁄
O⁄fl¬}⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄fl }⁄»⁄flΩ Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.
∑Êfi≈È” ⁄́fl≠ D¬“ @•⁄¡⁄ ∂‡¶æ⁄fl ⁄́fl≠ BMVÊ«fiMsÈ }⁄Ms⁄•⁄ O⁄Æ¤°́ ⁄̈ VÊ ¨fit•⁄ Y⁄l Ếæ⁄fl O⁄fl¬}¤•⁄
Æ⁄√~P√æÊflæ⁄fl ⁄́‡≠ —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
$ —Ê‡fiƒfl VÊƒfl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl_}⁄°¶M•⁄ ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ VÊ•⁄ß»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ @ª ⁄́M¶—⁄∑ÊfiO⁄fl A•⁄¡Ê —Ê‡fi}⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄°Œ⁄flo O⁄flWX—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ AlV¤¡⁄¡⁄fl, ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄fl, J≤Ãfiæ⁄fl≈È” »⁄fl}⁄fl° AæÊ‡fidO⁄¬VÊ @}⁄fl¿}¤”‘⁄⁄ B¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ BM}⁄‘⁄ Y⁄l ẾV⁄◊⁄fl »⁄fl¡⁄flO⁄ÿ—⁄¶¡⁄ƒfl mÊ‡√fi≤VÊ A ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¨fit P√fisÊæ⁄fl Y⁄́ ⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠

‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.
$ OÊlo Æ⁄√~P√æÊflV⁄◊⁄fl P√fisÊæ⁄fl∆« —⁄‡O⁄°»⁄ƒ«.
$ Gƒ« …»¤•⁄V⁄ÿWM}⁄ƒ‡ @~fi}⁄»¤W P√fisÊ Dÿæ⁄flfl}⁄°•Ê.

P√fisÊ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234

4
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1. Gs⁄… ∏•⁄ß Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊÁ’t•⁄fl G}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl.
Al•⁄ GsÊæ⁄fl∆« Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ P√fis¤®⁄»⁄fl%•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄
~◊⁄fl»⁄ÿOÊ, —Ê‡∞fimÈ”%»⁄·¤¿´È “∞¬mÈ, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ VË¡⁄»⁄,
Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ́ Ê‡fi… ⁄́∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~.

2. VÊ•⁄ß»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ @ª ⁄́M¶—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ JV⁄Xlflo, —Ê‡fiƒfl
VÊƒfl»⁄´⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄fl´⁄—⁄fl” B}⁄¡⁄¡⁄´⁄fl≠ @MWfiO⁄¬—⁄fl»⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%.

3. ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄fl Ã“°̈ M•⁄ O⁄flÿ}⁄fl  AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl}¤°¡Ê,
¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl}¤°¡Ê. ¨V⁄¶ Æ⁄t“•⁄ —⁄§◊⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê. AlV¤¡⁄¡⁄´⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl}¤°¡ Ê. AlV¤¡⁄¬VÊ J≤fiÃæ⁄fl≈È” »⁄fl}⁄fl °
AæÊ‡fidO⁄¬VÊ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ ÆÊ√fiO⁄–O⁄¬VÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi }Ê‡M•⁄¡Ê
DMm¤V⁄•⁄M}Ê Al»⁄́ ⁄fl≠ A—¤ ¶—⁄fl}¤°¡Ê.

4. LmÈ A•¤V⁄ @MÆ⁄æ⁄fl¡È ~fi»⁄·¤% ⁄́OÊQ O¤•⁄fl ¨ƒ«•Ê P√fi—È
∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤MV⁄y•⁄∆« Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ P√fis¤®⁄»⁄fl%•⁄
O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ, ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ,
¨æ⁄fl»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ }⁄æ⁄·¤¬.

5. Ê̂́ ¤≠W —⁄dflgVÊ‡ÿ“•⁄ P√fis¤MV⁄y•⁄∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
@Æ⁄Y¤} ⁄ ¡ ⁄’} ⁄»¤• ⁄ ¬fi~æ⁄fl∆ « P √fis¤MV ⁄y»⁄´ ⁄ fl ≠
—⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (»Êflfi≈ÊΩ˝Á, sÊÓ ẾfieÈ B}¤¿¶) ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡Êƒ«¬V⁄‡
Al»⁄‚¥ O¤yfl»⁄  ¬fi~æ⁄fl∆« V¤¿ƒ¬æ⁄fl “•⁄™}Ê, ‘⁄»¤»⁄·¤´⁄
»ÊÁÆ⁄¬fi}⁄¿OÊQ @´⁄fl—¤¡⁄»¤W Al»⁄´⁄fl≠   AæÊ‡fif—⁄∆¡⁄fl»⁄
—ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl,  O⁄√…flfiO⁄¬—⁄ƒ∞lo —⁄∞®¤% …®¤ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flæ⁄fl
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl, P√fisÊæ⁄fl »⁄flloOÊQ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ J≤Ãfiæ⁄fl≈È”́ ⁄ ƒ∫⁄¥¿}Ê,
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}¤” »⁄¿»⁄—Ê§.

6. ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È´⁄∆« W√fi´ÈO¤sÈ% Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄. P√fisÊæ⁄fl ´⁄s⁄fl»Ê
D}⁄°»⁄fl ́ ⁄s⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ⁄́fl≠
@ª ⁄́M¶—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2
OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl ……®⁄ P√fisÊV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê. _}⁄√•⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t
⁄̂_%“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl}¤°¡Ê.
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»Êflfi≈Ê ̈ fis⁄≈¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« nÆ⁄∞{V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3 - ∑¤≈È Æ¤“MVÈ VÊfi»⁄·È
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl 2 }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G—Ê•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄⁄ Al»⁄́ ⁄fl≠
A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl ∑¤¬ ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ ∏•⁄flß ∑Ë´È” A•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄»Êfi }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
»⁄À⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄§◊⁄•⁄ »¤¿Ø°æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ®⁄%¬“ @MV⁄yOÊQ V⁄fl¡⁄fl}⁄fl ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄fl VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi—ÈoV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤§Ø“¬.
æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄OÊQ ̂ ÊMs⁄fl •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê‡fi A }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl  Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ¤—È »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl …¡⁄fl•⁄™
}⁄Ms⁄•⁄ ÆÊ„fi—Èo ⁄́ J◊⁄VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G—Ê•⁄fl @MO⁄ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMt Ế‡M¶VÊ Ks⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
»⁄À⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ …•¤¿£%æ⁄flfl @•⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl OÊÁæ⁄fl∆«
Bƒ«¶•⁄ß¡Ê …•¤¿£%V⁄◊⁄fl Ks⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° Æ¤—È »⁄·¤t•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄ƒfl BŒ⁄o…¡⁄fl»⁄∆« ̈ ƒ«∂‘⁄fl•⁄fl.
»Ê‡•⁄≈Êfi ̈ V⁄¶Æ⁄t“•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ J◊⁄VÊ @}⁄¿©O⁄ VÊ‡fi≈È Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«}⁄°•Ê.

Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« OÊƒ»⁄¡⁄́ ⁄fl≠

AæÊ‡fidO⁄¡¤Wæ⁄fl‡, J≤fiÃæ⁄fl≈È”V⁄◊¤Wæ⁄fl‡, ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡¤Wæ⁄fl‡

»⁄W%fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

$ ¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ J◊⁄VÊ @}⁄¿©O⁄ VÊ‡fi≈È Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

$ …¡⁄fl•⁄™ }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ V¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Al»¤t•⁄¡Ê @¢⁄»¤ OÊlo

—⁄ ∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%“•⁄¡Ê ±Ë≈È YÊ‡fiœ“ JM•⁄fl ̈ …flŒ⁄ O¤ƒ A  AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ Al¶M•⁄

‘Ê‡¡⁄W¬“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¡¤ÿVÊ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

@ ⁄́fl∫⁄»⁄ nÆ⁄∞{ ∂¡Êøfl¬ : ∑¤≈È Æ¤“MVÈ VÊfi»⁄·È »⁄flflW•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« }⁄»⁄flΩ

@´⁄fl∫⁄»⁄»⁄´⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. (AlV¤¡⁄´¤W•¤ßV⁄, ÆÊ√fiO⁄–O⁄´¤W•¤ßV⁄,

AæÊ‡fidO⁄́ ¤W•¤ßV⁄, J≤fiÃæ⁄fl≈È AW•¤ßV⁄)

1. AlV¤¡⁄́ ⁄fl Æ⁄√•⁄Ã%—⁄∑ÊfiO¤•⁄ D}⁄°»⁄fl ⁄́s⁄}Ê

a. ¨æ⁄fl»⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

b. —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° G•⁄fl¡¤ÿ ‘¤V⁄‡ J≤fiÃæ⁄fl≈È”V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ VË¡⁄…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

c. D•ÊßfiÀ⁄Æ⁄„»⁄%O⁄»¤W B}⁄¡⁄¬VÊ ́ Ê‡fi»⁄‚¥  DMlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« As⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

d. ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄´⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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e. —⁄}⁄¿—⁄M®⁄¡¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

f. »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« OÊlo »⁄·¤}⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄fl Ê̂fiŒÊoV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

g. —⁄»⁄flæ⁄fl ̈ ŒÊræ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

h. —Ê‡∞fimÈ”%»⁄·¤¿´È “∞¬mÈ O¤Æ¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

2. AæÊ‡fidO⁄¡⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄fl
a. P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄flflMm¤V⁄•⁄M}Ê ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
b. @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ∑Ê◊⁄O⁄fl, ®⁄¥ ¨»⁄®⁄%O⁄ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HÆ⁄%t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
c. Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ HÆ¤%s⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
d. V⁄fly»⁄fllo•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° D}⁄°»⁄fl J≤Ãfiæ⁄fl≈È”V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.
e. »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ —⁄∞®¤%O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flæ⁄flO⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM_}⁄»¤W ̈ ®⁄%¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
3. J≤fiÃæ⁄fl≈È”V⁄ÿVÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄ ∫¤»⁄
a. Æ⁄O⁄–Æ¤}⁄ ¡⁄’}⁄»¤•⁄ ̈ ®¤%¡⁄V⁄◊⁄fl
b. ¨æ⁄fl»⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ∂VÊX —⁄∞Œ⁄o ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
c. ¨æ⁄fl»⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ A—¤ •⁄O⁄¡⁄»¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
d. P√fis¤MV⁄y•⁄∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ O⁄ƒ‘⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
e. —Ë»⁄fl¿ —⁄ ∫¤»⁄

4. ÆÊ√fiO⁄–O⁄¬W¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄ ∫¤»⁄
a. Ã—⁄fl°
b. P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° J≤fiÃæ⁄fl≈È”V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
c. AæÊ‡fidO⁄¡⁄ eÊ‡}Ê —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
d. —Ê‡fiƒfl- VÊƒfl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
e VË¡⁄»⁄æ⁄flfl}⁄»¤W B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
……®⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•¤V⁄ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ B•Êfi ¬fi~æ⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄ •Ê‡¡Ê~•⁄ß¡Ê @•⁄́ ⁄‡≠
O⁄‡s¤ ∂¡Êæ⁄flƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D•¤ : O⁄◊Ê•⁄ DÆ⁄f≈¤« »⁄fllo•⁄ VÊfi»⁄·È” ⁄́∆« ´¤»⁄‚¥ —Ê‡fi}⁄¡⁄‡ G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́s⁄fl»Ê
⁄́»⁄flΩ ⁄́fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ @»⁄¡⁄ eÊ‡}Ê D}⁄°»⁄fl —Ê≠fi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl

—¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.
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OÊlo Æ⁄√~P√æÊfl »⁄fl}⁄fl° —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠ —Ê‡∞fimÈ”%»⁄·¤¿´È “∞¬mÈ´Ê‡M¶VÊ G•⁄fl¬“ D}⁄°»⁄fl
∑¤M®⁄»⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ O⁄fl¬}⁄fl ̂ ⁄_%“¬.

…•¤¿£%V⁄◊⁄fl ∂¡Ê•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“ @•⁄¡⁄∆«́ ⁄ D}⁄°»⁄fl @MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t¬.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
D}⁄°»⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiP•⁄ß¡Ê P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ D}⁄°»⁄fl •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄„ ẾÁÆ⁄‚¥y¿»⁄„
@}⁄¿M}⁄ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. C Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ ‘Ê‡¡⁄}¤W  AlV¤¡⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡⁄ —⁄ ∫¤»⁄ »⁄fl}⁄fl° Ã—⁄fl°
@}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ƒ«•Ê »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆«́ ⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl, J≤Ãfiæ⁄fl≈È”V⁄◊⁄
V⁄fly»⁄fllo»⁄„ Æ¤}⁄√ »⁄’—⁄fl}⁄°•Ê. »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl}⁄fl° D}⁄°»⁄fl J≤Ãfiæ⁄fl≈È”́ ⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ —⁄∞®¤%O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
—⁄MY⁄lO⁄¡⁄fl ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄ß¬M•⁄ —⁄MY⁄lO⁄¬V⁄‡ B•⁄¡⁄∆« »⁄fl‘⁄}⁄°¡⁄»¤•⁄ d»¤∑¤ß¬ B•Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
À¤≈¤ »⁄fllo•⁄∆« AæÊ‡fif—⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄´⁄fl≠ B´¤oÒ»⁄fl‡¿¡⁄≈È” (Intramurals) G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.
…•¤¿£%V⁄◊⁄fl ……®⁄ ‘Ë—ÈV⁄◊¤W V⁄flMÆ⁄‚¥ —Êfi¬OÊ‡Ms⁄fl BM}⁄‘⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ}¤°¡Ê. JM•⁄fl
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄fl Gƒ« ‘Ë—ÈV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ —⁄•⁄—⁄¿¡¤W¡⁄fl»⁄M}Ê O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C »⁄Œ⁄%•⁄ B´¤oÒ»⁄fl‡¿¡⁄≈È” —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“OÊ‡Ms⁄fl ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fi»⁄‚¥
¨∫¤øfl“¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ¨fi»⁄‚¥ ¨»⁄%’“•⁄ O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄ eÊ‡}Êæ⁄fl∆«
¨fi»⁄‚¥ Æ¤∆“•⁄ D}⁄°»⁄fl —⁄ ∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤t¬.

1. AlV¤¡⁄́ ÊM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆« ̈ fi»⁄‚¥ B´¤oÒ»⁄fl‡¿¡⁄≈È” —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄
D}⁄°»⁄fl V⁄fly ⁄́s⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

2. B´¤oÒ»⁄fl‡¿¡⁄≈È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ̈ fi»⁄‚¥ —⁄MY⁄lO⁄ —⁄…fl~æ⁄fl∆«•⁄ß¡Ê H Ếfi ⁄́fl »⁄·¤s⁄fl~°¶ß¬?

3. B´¤oÒ»⁄fl‡¿¡⁄≈È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ¨fi»⁄‚¥ J≤fiÃæ⁄fl≈È” AW•¤ßV⁄ J∂π J≤fiÃæ⁄fl≈ÈVÊ ∑ÊfiO¤•⁄⁄
V⁄flyV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ̈ fi»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¶ßfi¡⁄ƒ«»Êfi? @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

4. B´¤oÒ»⁄fl‡¿¡⁄≈È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ¨fi»⁄‚¥ ÆÊ√fiO⁄–O⁄¡¤W•¤ßV⁄, ÆÊ√fiO⁄–O⁄¬W¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl
æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ̈ fi»⁄‚¥ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

( ⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 ⁄́fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“ @V⁄}⁄¿»¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl)
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O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
P√fis¤¡⁄MV⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ OÊƒ—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ……®⁄ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄¬O⁄ƒ∞ Ế
—¤æ⁄·È, OÊfi¡⁄◊⁄ —ÊofimÈ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ ……®⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl.

P√fis¤¡⁄MV⁄OÊQ —⁄M∂M©“ OÊƒ—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C @®¤¿æ⁄fl»⁄‚¥ …»⁄¡⁄zÊ ¨fis⁄fl}⁄°•Ê.

P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄ @ª»⁄‰¶™, ……®⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~  æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄fl.

—Ê‡∞fimÈ”% @¢Ê‡fi¬n A±È BMtæ⁄·¤  (SAI)

P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄ @ª»⁄‰¶™æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¬æ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl 1982¡⁄∆«  HŒ⁄¿´È VÊfi»⁄·È”V¤W ¡⁄‡Ø“•⁄ ’ Ế≠≈Ê

—ËO⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl D•ÊßfiÃ“  OÊfiM•⁄√ —⁄¡⁄O¤¡⁄»⁄‚¥ 1984¡⁄∆«  d ⁄́»⁄¬

25OÊQ —¤§Ø“•⁄ JM•⁄fl —Ê‡—ÊÁnæ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl —¤æ⁄·È. P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ »⁄—⁄~  —ËO⁄æ⁄fl%…¡⁄fl»⁄ @ ẾfiO⁄

‘Ê‡fi—ÊoƒflV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ~¡⁄fl»⁄́ ⁄M}⁄Æ⁄‚¥¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ G≈È. G´È.“.“.B. æ⁄flfl —¤æ⁄·È æ⁄fl @©fi ⁄́•⁄∆«

O¤æ⁄fl% ̈ »⁄%’—⁄fl}⁄°•Ê.

@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl P√fis¤ Æ⁄lflV⁄◊⁄´⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°

@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ »⁄·¤’~ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »ÊÁe¤k¨O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ »⁄fl}⁄fl° DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ »⁄·¤’~

¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ´Ê, ¡¤œoÒfiæ⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ }⁄æ⁄·¤¬, ’´Ê≠≈Ê

—ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄́ ⁄‡≠ •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–O⁄¡⁄́ ⁄‡≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —¤æ⁄·Èæ⁄fl V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê.

P√fis¤ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° æÊ‡fid´ÊV⁄◊⁄fl

123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234
123456789012345678901234

5
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OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈È
OÊfi¡⁄◊⁄•⁄∆« P√fis¤¡⁄MV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄  D•ÊßfiÀ⁄¶M•⁄ 1954¡⁄∆« O⁄́ ⁄%≈È VÊ‡fi•⁄»⁄»⁄fl% ¡¤e¤
»⁄flflM•¤◊⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ »⁄’“ OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈È —¤§Ø“•⁄¡⁄fl. OÊfi¡⁄◊⁄ —⁄¡⁄O¤¡⁄•⁄ —Ê‡∞fimÈ”%
æÊ‡fid Ếæ⁄fl∆« ∂‘⁄flÆ¤ƒ ⁄́fl≠ OË ”̈≈È ⁄́ »Êflfi≈Ê‡≠fil•⁄∆« OÊÁVÊ~°OÊ‡◊⁄Ÿ≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OË ”̈≈È ⁄́ @©fi ⁄́•⁄∆«
…•¤¿£%V⁄ÿVÊ }⁄dk¬M•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄ —Êfi»Êæ⁄fl‡ •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê. O⁄́ ⁄%≈È
VÊ‡fi•⁄»⁄»⁄fl% ¡¤d¡⁄ d ⁄́Ω¶ ⁄́»¤•⁄ @OÊ‡ofi∂¡È 13 ⁄́fl≠ ¡¤d¿ P√fis¤¶ ⁄́»⁄́ ¤≠W A ⁄̂¬—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

1. ´¤¿Œ⁄́ ⁄≈È —Ê‡∞fimÈ”% m¤¿≈ÊMmÈ O⁄MmÊ—Èo (((((NSTC)))))

8-14 »⁄Œ⁄%•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤t ∫⁄…Œ⁄¿•⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄́ ¤≠W ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« C
æÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤æ⁄fl%V⁄}⁄VÊ‡ÿ—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê. D}⁄°»⁄fl ∫Ë~O⁄ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ À¤≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄}⁄fl°
“ fiO⁄¬“OÊ‡Ms⁄fl @∆« O⁄∆OÊ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́‡≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. BMtffi ⁄́—È VÊfi»⁄·È” »⁄·¤Œ⁄%≈È »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤Œ⁄%≈È AmÈ”%
B•⁄fl Æ¤√•ÊfiÃO⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° æ⁄flfl•⁄™⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄ JM•⁄fl æÊ‡fid Ếæ⁄·¤W•Ê.
O⁄∂tu, O⁄◊⁄¬ Æ⁄æ⁄flmÈo, ÃƒM∂M B}¤¿¶ 8 …®⁄V⁄◊⁄fl C æÊ‡fid Ếæ⁄fl∆« J◊⁄VÊ‡Mt»Ê.

3. @S¤s⁄V⁄◊⁄fl
B•⁄fl O⁄fl“°æ⁄fl ⁄́fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄ æÊ‡fid Ếæ⁄·¤W•Ê. ‘⁄◊Êæ⁄fl @S¤s⁄V⁄◊⁄∆« O⁄fl“°æ⁄fl ⁄́fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄ƒfl
}⁄dk¬M•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. O⁄»⁄fl‡¿¨mÈ O⁄́ ÊOÈo
’ ⁄́≠≈Ê —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄ Æ⁄„y% DÆ⁄æÊ‡fiV⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ÆË¡⁄¬VÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂ D•ÊßfiÀ⁄…¡⁄fl»⁄ æÊ‡fid Ế B•⁄fl.

•Ê‘⁄∆æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ —¤æ⁄·È´⁄ @©fi´⁄•⁄∆« 5 —Êofitæ⁄flMV⁄◊⁄∆« ……®⁄ …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« Al»¤s⁄ƒfl
—¤»⁄%d¨O⁄¬VÊ  —ËO⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. —Ê‡∞fimÈ”% @O¤sÊ…flV⁄◊⁄fl
$ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È @O¤sÊ…fl - d»¤‘⁄¡È≈¤≈È ́ Ê‘⁄¡⁄fl —Êofitæ⁄flM OÊ‡fiMÆÊ«OÈ”
$ —ÊÁP«MVÈ @O¤sÊ…fl - BM¶¡¤V¤M© —Ê‡∞fimÈ”% OÊ‡fiMÆÊ«OÈ”
$ Cdfl @O¤sÊ…fl - s¤. À¤¿»⁄fl Æ⁄√—¤•È »⁄flflRf%, “ …flΩMVÈ Æ⁄„≈È OÊ‡fiMÆÊ«OÈ”

$ À⁄‡nMVÈ @O¤sÊ…fl  - s¤. O⁄{%“MVÈ À⁄‡nMVÈ ¡ÊfiMeÈ

6. ¡¤œoÒfiæ⁄fl —Ê‡∞fimÈ”% »⁄fl‡¿“æ⁄flM
»Êflfid¡È ®¤¿´È ⁄̂M•È ́ ¤¿Œ⁄́ ⁄≈È —Êofitæ⁄flM ⁄́∆« P√fis¤ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Dÿ—⁄fl»⁄ ̈ no ⁄́∆« B•⁄́ ⁄fl≠
—¤§Ø—⁄≈¤W•Ê.
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7. O⁄M HMsÈ ÆÊ«fi

•ÊfiÀ⁄•⁄ P√fis¤ »⁄fl}⁄fl° ∫Ë~O⁄ Æ⁄¬“§~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄¬Œ⁄r DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ D•ÊßfiÀ⁄•Ê‡M¶VÊ —¤æ⁄·È

OÊfiM•⁄√V⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄fl}⁄°»Ê. Æ¤√•ÊfiÃO⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C æÊ‡fid Ếæ⁄flfl ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl}⁄°•Ê.

B∆« —¤æ⁄·È  }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ¤√•ÊfiÃO⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄

—ËO⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄≈¤W•Ê. 8-17 »⁄Œ⁄%•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl‡ C æÊ‡fid Ếæ⁄fl D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.

¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄∆« V⁄»⁄fl ⁄́ —Ê◊Ê•⁄ ‘¤P Æ⁄lfl *¡¤eÊfiÀÈ, @¢Ê¥¥«mÈ ¡⁄Mf}È »⁄fl‘ÊfiÀ⁄ ¬, ∑¤P”MVÈ

Æ⁄lfl OÊ.“.≈ÊfiR GM∏»⁄¡Êƒ« —¤æ⁄·È OÊfiM•⁄√•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊ•⁄»⁄¡⁄fl.

1. @—Ê‡fi“æÊflfiŒ⁄́ ÈV⁄ÿVÊ A£%O⁄ —⁄‘¤æ⁄fl

@≤∆æÊflfimÈ AW¡⁄fl»⁄ ……®⁄ —⁄MY⁄ —⁄M—Ê§V⁄ÿVÊ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ

—⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl OË¨”≈È —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

2. OÊ‡fi^ÈV⁄ÿM•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~

@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ D_}⁄ ∫Ê‡fid ⁄́, »⁄—⁄~, —Ê‡∞fimÈ”% PmÈ B}¤¿¶ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄

—ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  J•⁄W“ ¡¤d¿•⁄ ……®⁄ O¤≈ÊfidflV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ 32 —Ê‡∞fimÈ”% ‘¤—Êo≈È »⁄fl}⁄fl° 7

f≈Ê«V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“ —ÊMl√≈ÊÁ—Èu —Ê‡∞fimÈ”% ‘¤—ÊoƒflV⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl~°»Ê.

3. —⁄»⁄flΩ¡È OÊ‡fi_MVÈ

∑Êfi“VÊ ¡⁄e¤ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O⁄«∑ÈV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÃO⁄–y —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl ∂æ⁄fl“•⁄¡Ê⁄⁄ OË¨”≈È, OÊ‡fi^ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

D_}⁄»¤W »⁄¿»⁄—Ê§ »⁄·¤t OÊ‡s⁄fl}⁄°•Ê.

@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄∆« S¤¿~V⁄ÿ“•⁄ @Mdfl ∑Ê‡fi∏eÊ‡fieÈ%, Æ⁄¶Ω¨ÀÊƒ ´È, »⁄fl“%O⁄fllo´È,

Æ⁄‚¥mÈ∑¤ƒ¡È @dæ⁄fl´È GM∏»⁄¡Êƒ«¡⁄‡ OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË ”̈≈È ⁄́ ‘Ê‡fi—Êo≈ÈV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∑Ê◊Ê•⁄

P√fis¤ Æ⁄lflV⁄◊⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ ¨»⁄flΩ À¤≈Êæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄•⁄ —¤æ⁄·È —Ê‡∞fimÈ”% OË ”̈≈È OÊ‡fi_MVÈ —ÊMl¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tøfl¬.
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$ —¤æ⁄·È —Ê‡∞fimÈ”% OË ”̈≈È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …»⁄¬—⁄fl}¤°¡Ê. ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl »Êflfi∆ ⁄́ …»⁄¡⁄zÊøflM•⁄ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ B∂π¡⁄fl ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

@M}⁄‘⁄ P√fis¤ Æ⁄lflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ —⁄‡ ⁄̂́ Ê ̈ fit¬.

$ Ø.n.DŒ¤, mÊ‡fi»⁄·È eÊ‡fi—Ê±È, @Mdfl ∑¤∏eÊ‡fieÈ% GM∏»⁄¡⁄fl BM}⁄‘⁄ “Qfi»⁄flflV⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl —¤®⁄´Êæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}ÊM•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W
…•¤¿£%V⁄ÿVÊ ‘ÊfiÿOÊ‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ O⁄Ms⁄fl’t•⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

—¤øfl OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈È

1 *¡¤eÊfiÀÈ (‘¤P) 1 @Mdfl ∑¤∏ eÊ‡fieÈ% (@¢Ê¥¥«nOÈ”)

2 OÊ.“.≈ÊfiR (∑¤P”MVÈ) 2 @dæ⁄fl´È (±⁄≥‚¥m¤π≈È)

3 ¡⁄Mf}È »⁄fl‘ÊfiÀ⁄ ¬ (@¢Ê¥¥«nOÈ”) 3 »⁄fl“% O⁄fllo´È (@¢Ê¥¥«nOÈ”)

4 »⁄flæ⁄fl‡R eÊ‡fi¨ (@¢Ê¥¥«nOÈ”) 4 m¤»⁄·È eÊ‡fi—Ê±È(»¤∆∑¤≈È)

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
¨»⁄flΩ À¤≈Êæ⁄fl∆« @¢⁄»¤ ‘⁄~°¡⁄•⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ Ã∏¡⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄M•⁄Ã%“
…»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

P√fis¤¡⁄MV⁄OÊQ —⁄M∂M©“ O¤æ⁄fl% ¨»⁄%’—⁄fl»⁄ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄fl OÊÁVÊ~°OÊ‡◊⁄flŸ»⁄
æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl B∆« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê. @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl P√fis¤ Æ⁄lflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄ƒfl •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄
eÊ‡}ÊVÊ @©O⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl‡ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ́ ⁄»⁄flΩ À¤≈Êæ⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ @»⁄¡⁄ A—⁄P°æ⁄fl
P √fis ÊV ⁄◊ ⁄∆ « @}⁄fl ¿} ⁄ °» ⁄ fl } ⁄¡ ⁄∑ Êfi~æ⁄fl´ ⁄fl ≠ Æ ⁄ ⁄s Êæ⁄flƒfl C »Êflfi∆´⁄ —¤®⁄ ¥ ¿} ÊV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡◊⁄flŸ…¡⁄ƒ«»Êfi.
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-—Ê‡∞fimÈ”% »⁄fl}⁄fl° VÊfi»⁄·È”
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’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ Gƒ« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.

ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° t√≈ÈV⁄◊⁄fl
a. ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ Gƒ« ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ t√≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬.

b. •Ê‡fi - S¤M
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl »⁄flV⁄fl_ ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @¢⁄»¤ @MO⁄V⁄ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~
B•⁄fl.

»⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflno  Al
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fitV⁄◊¤W ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄∆« JM•⁄fl eÊ‡}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘⁄}⁄fl° @t »¤¿—⁄•⁄∆« Ếƒ•⁄∆«
∏t—⁄≈¤•⁄ »⁄‰}⁄°•⁄ J◊⁄VÊ ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ O¤∆ ⁄́ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflloƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl eÊ‡}Êæ⁄flfl »⁄fl‡»⁄}⁄fl° —ÊOÊMs⁄⁄flV⁄◊⁄
O¤ƒ Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ’fiVÊ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflno•⁄
»⁄¿P° VÊƒfl«}¤°́ Ê.

O⁄fl“°     (Wrestling)
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c. ∑ÊMPn
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl G¡⁄s⁄‡ O¤ƒ ⁄́fl≠ ’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄M}Ê @ª ⁄́øfl“ »⁄¿P°æ⁄flfl AO⁄√…fl—⁄fl»¤V⁄
}⁄sÊæÊ‡s⁄flu»⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄OÊ–æ⁄fl∆«  ’M•⁄OÊQ ∑¤W“ ≈¤OÈ »⁄·¤t ∂¶V⁄ÿVÊ
»⁄flV⁄fl_ ‘¤O⁄fl»⁄ ¬fi~ B•⁄fl.

d. OÊ‡M•Ê
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl´⁄fl≠ ¨æ⁄flM}⁄√yOÊQ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ }⁄O⁄–y ~¡⁄flW G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl
O¤ƒflV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ^¤_ }Ê‡sÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ≈¤OÈ »⁄·¤t ’M•⁄OÊQ G—Ê•⁄fl @MO⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄
¬fi~.



So®¿sSIvÃvÃm≥tU¿Uv -˛ 8

145

@¢Ê¥¥«nOÈ”     (Athletics)

—¤omÈ% (Start)

H◊⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl“•⁄ …ª ⁄́≠ —¤omÈ% ∫⁄MWV⁄ÿM•⁄ »⁄¿P°VÊ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊflQ
»⁄·¤t¬. —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 20 ¬M•⁄ 50 …flfil¡È }⁄́ ⁄O⁄•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“•⁄ —¤on%MVÈ ∑Ê‡«fiOÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW“ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fit¬.

—¤on%MVÈ ∑Ê‡«fiP¨M•⁄ »Ê‡•⁄∆ ⁄́ ‘⁄s⁄%≈È ⁄́ O⁄sÊVÊ
‘⁄s⁄%≈È ⁄́ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t »⁄fl}⁄fl° •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¶%Œ⁄o @◊⁄}ÊæÊ‡M¶VÊ  (Real competition

distance) O⁄√…flfiO⁄¬“ —¤on%MVÈ ∑Ê‡«fiP¨M•⁄ —¤omÈ% »⁄·¤t }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fit¬. B•⁄¡⁄∆«
Æ⁄¬y~æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄√»Êflfiy 2 ¬M•⁄ 5 ‘⁄s⁄%ƒflV⁄◊⁄ }⁄́ ⁄O⁄ B¬“ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fit¬.

¬≈Êfi (Relay)

@ÆÈ “ fiÆÈ »Êfl¢⁄sÈ/@ÆÈ»⁄sÈ% Æ¤—È
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¬≈Êæ⁄fl∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄ ́ ¤ƒflQ »⁄flM¶æ⁄fl‡ JM•Êfi ≈ÊÁ̈ ⁄́∆« Ks⁄fl»⁄ O⁄√»⁄fl•⁄M}Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄Œ⁄flo @M}⁄¡⁄•⁄∆« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒ Ếæ⁄fl•¤W Ks⁄fl»⁄ »⁄¿P° ∑¤¿l ⁄́fl≠ ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl∆«
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C …®¤ ⁄́OÊQ ∑¤¿l ⁄́fl≠ OÊ◊⁄W¨M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ ∏fi“ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿l ⁄́fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄
»⁄¿P°æ⁄flfl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®⁄% ̂ ¤_ O⁄√…flfiO⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl∆« ’t•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄
∑¤¿l ⁄́fl≠ B Ế‡≠∂π¡⁄ Gs⁄•⁄ OÊÁVÊ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« ⁄́sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, ⁄́M}⁄¡⁄ e¤VÈ
»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ KtOÊ‡Ms⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. H◊⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A»⁄~%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

¬≈Êfi }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ —ÊmÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« 4 »⁄flM¶æ⁄fl∆« ̂ Ế ¤≠W —¤omÈ% }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄fl}⁄fl°
~¡⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«  (curve) Ê̂́ ¤≠W Ks⁄ƒfl —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê‡M¶•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¢⁄sÈ% ¡⁄́ ⁄≠¡È AWæ⁄fl‡,
Dÿ•⁄ B∂π¡⁄́ ⁄fl≠ —ÊOÊMsÈ ¡⁄́ ⁄≠¡È »⁄fl}⁄fl° ±Ê≥„fi¢È% ¡⁄́ ⁄≠¡È AWæ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. .

≈¤MVÈ dMÆÈ (Long Jump)

’^È POÈ ˛ Hitch Kick Technique

C ¬fi~æ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl H◊⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« …»⁄¬“•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl V⁄»⁄fl¨“¶¡⁄ƒ«»Êfi. ±⁄≥‚¥≈È
¡⁄́ È»Êfi V⁄fl¡⁄fl~“OÊ‡Ms⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ @•⁄¬M•⁄ mÊfiOÈ A±È ∑Ê‡fit% ⁄́ O⁄sÊVÊ Kt mÊfiOÈ A±È »⁄·¤}⁄√
Æ¤√Pofi—È »⁄·¤t¬. B•⁄¡⁄∆« ’¬»Êflæ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%“•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ±Ê¥¥«ıÁmÈ ±Êfi—È 1½ —ÊÁO⁄≈È
≈¤¿MtMVÈ Ế‡M¶VÊ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬.

B•⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́≠Œ⁄flo —⁄flV⁄»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl “∞ÒMVÈ ∑Ê‡fisÈ%, G}⁄°¡⁄•⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Á GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
mÊfiOÈ A±È »⁄·¤t }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊøfl¬.

600 …flfil¬ ⁄́ —¤omÈ% »⁄fl}⁄fl° }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl
—¤omÈ%

B•⁄OÊQ —ÊofiMtMVÈ —¤omÈ% DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄O¤QW »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∑¤W »⁄flflM•Ê B¬“•⁄
O¤∆VÊ V⁄¬Œ⁄r •Êfi‘⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ sÊÓ»È »⁄·¤s⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
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}⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

~¡⁄fl… ⁄́∆« —¤omÈ% }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —⁄∞®Ê% A¡⁄M∫⁄»¤•⁄ }⁄O⁄–y B ⁄́≠¡È ≈ÊÁ¨ ⁄́ O⁄sÊVÊ —⁄¬æ⁄flƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∆fitMVÈ ¡⁄́ ⁄≠¡È ⁄́ ’M¶¨M•⁄ Ks⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo B ⁄́≠¡È
≈ÊÁ¨ ⁄́ O⁄sÊVÊ —⁄¬•⁄fl Ks⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° ~¡⁄fl… ⁄́∆« K»⁄¡È mÊfiOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄•Êæ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
@}⁄fl¿}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« ≤¨ÀÈ »⁄·¤s⁄ƒfl 200 …flfil¡È  B¡⁄fl»¤V⁄≈Êfi }⁄æ⁄·¤¬ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

‘ÊÁ dMÆÈ (High Jump)

±Ê≥„fi—È∂¬ ±Ê≥„¥«fiÆÈ ˛ Fosbury Flop

H◊⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« —⁄‡_“•⁄ t√≈È” Æ⁄¬Ãfi∆“¬. 'J' AO⁄‰~æ⁄fl∆« @ÆÊ„√fi^È ¡⁄́ È Kt mÊfiOÈ A±È
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄∆« ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ C }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
OÊ‡√fi—È∑¤¡È ⁄́ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

@ÆÊ„√fi^È¡⁄́ È, mÊfiOÈ A±È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl
 (circle run). OÊ‡√fi—È∑¤¡È ⁄́ O⁄sÊVÊ Kt ∂¡⁄fl»¤V⁄ OÊ‡√fi—È∑¤¡È ⁄́ »Êflfi≈ÊæÊflfi V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
OÊfiM¶√fiO⁄¬“ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄•Ê Kt∂M•⁄fl ‘¤¡⁄⁄∑ÊfiO⁄fl. Ếfi¡⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
—ÊoÒ^È »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl ‘¤¡⁄∑ÊfiO⁄fl. .
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t—⁄Q—È }Ê‡√fi  (Discus Throw)

¡Ê‡fimÊfiÀ⁄́ È mÊP≠OÈ  ˛ Rotation Technique

G—Êæ⁄flfl»⁄ e¤V⁄•⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ @ª»⁄flflR»¤W ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ t—ÈQ
G—Êæ⁄flfl»⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl OÊÁæ⁄fl∆« t—⁄Q ⁄́fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl @¢⁄»¤ ́ ¤ƒflQ ∑¤¬ “ MVÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
“ MW ⁄́ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« •Êfi‘⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆VÊ ∂•⁄≈¤øfl“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl
»⁄fl}⁄fl° Gs⁄•⁄ O¤∆ ⁄́ ∑¤≈È A±È ¶ Æ⁄„mÈ ⁄́∆« (Ball of  the Foot) ∑¤¿≈Ế È” »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl O¤∆ ⁄́
»⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ ∑¤W“ t—ÈQ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl •Êfi‘⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄∂¶VÊ ~¡⁄flW“
•Êfi‘⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆¨M•⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆VÊ ∂•⁄≈¤øfl“OÊ‡ÿŸ¬. CV⁄ @®⁄% ~¡⁄flW JM•⁄fl
Imbalanced “§~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ •Êfi‘⁄∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ Gs⁄∂¶øflM•⁄ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ
∂•⁄≈¤øfl“OÊ‡ÿŸ¬. AV⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ Æ⁄„y% ¬fi~æ⁄fl∆« ~¡⁄flV⁄ƒfl @ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄M}Ê ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́
Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ —⁄O⁄%≈È ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« G¡⁄s⁄‡
O¤ƒfl ́ Êƒ•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆«M•⁄ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́∆« ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘¤POÊ‡Ms⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄»¤W
∏fi“ G—Êøfl¬. t—ÈQ »⁄flflM∫¤V⁄O⁄‡Q »Êflfi≈¤ºV⁄O⁄‡Q ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́
»⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡fitæ⁄fl ⁄́fl≠ Gs⁄∂¶VÊ ~¡⁄flW“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. @MVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠
@}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄»¤W ∏t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. 300 OÊ‡fi ⁄́•⁄∆« G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ÀÊ‡fiƒu¡È ≈Ê»Ê∆¨M•⁄ »⁄flflR•⁄
»⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄ t—⁄Q ⁄́fl≠ ¬∆fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G—Ê•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ OÊÁæ⁄flfl Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄»¤W
~¡⁄flW ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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ÀÊ‡fimÈÆ⁄‚¥mÈ Shotput)

VÊ«ıÁsÈ mÊP≠OÈ (Glide Technique)

G—Êæ⁄flfl»⁄ ¶PQ ⁄́ …¡⁄fl•⁄™ ∂¶VÊ @ª»⁄flflR»¤W ̈ M}⁄fl —⁄¬—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 10 ¬M•⁄ 16 BM ⁄̂fl •⁄‡¡⁄•⁄∆«
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. (G—Êæ⁄flfl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl @ ⁄́flO⁄‡ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl) ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ ÀÊ‡fiƒu¡È ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«
’t•⁄ OÊÁæ⁄fl »Ê‡yV⁄Ml ⁄́fl≠ •Êfi‘⁄¶M•⁄ •⁄‡¡⁄OÊQ ∑¤W“ B¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒ•⁄ OÊÁøflM•⁄ ÀÊ‡fimÈ
G—Êæ⁄flfl»⁄ »⁄¿P° C mÊP≠OÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄ ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ •Êfi‘⁄
∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @•⁄⁄¡⁄∆« “§¡⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄O⁄‡Q G}⁄°¡⁄O⁄‡Q ̂ ¤_ ’t•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.
(B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿≈Ế È” »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl). Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ V⁄¬Œ⁄r ’M∫¤V⁄O⁄‡Q ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́
eÊ‡}Ê »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ~¡⁄flW“¬. (∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́ eÊ‡}ÊVÊ) ’M∫¤V⁄OÊQ “ MVÈ »⁄·¤t V⁄¬Œ⁄r ÆÊ„fiøflMmÈVÊ
}⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ ∂ƒ•⁄ O¤ƒfl V⁄¬Œ⁄r »ÊfiV⁄•⁄∆« ́ ÊloV¤W“ ’fi≈È ⁄́fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ }⁄◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° }⁄O⁄–y»Êfi
Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂ƒ•⁄ O¤∆ ⁄́  Toe ¶M•⁄ G∏π—⁄∑ÊfiO⁄fl. C
±Ê≥„fi—⁄% ⁄́fl≠ d ⁄́¡ÊfimÈ »⁄·¤t @MVÊÁ »⁄fl}⁄fl° A »⁄fl‡ƒO⁄ ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ LmÈ»⁄sÈ%  AW }⁄◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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Gs⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ “ MVÈ »⁄·¤t ∂¶VÊ —⁄¬“¬.

“∞fisÈ, —ÊoÒMVÈ°, GMs⁄‡¿¡Ế È” GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W—⁄fl»⁄
mÊÓ¨MVÈ ÆÊ„√fiV¤√»⁄·ÈV⁄◊⁄fl

“∞fisÈ

—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 60 …flfil¡È }⁄́ ⁄O⁄•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ 90 ¬M•⁄ 95% }⁄́ ⁄O⁄ “∞fisÈ ~fi»⁄√}ÊæÊ‡M¶VÊ V⁄¬Œ⁄r
…À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fitOÊ‡Ms⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl @¢⁄»¤ ́ ¤ƒflQ ∑¤¬ »⁄·¤t•⁄¡Ê “∞fisÈ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. .

—ÊoÒMVÈ°

Own body —ÊoÒMVÈ° ‘Ê_`—⁄ƒfl chinning, push-ups, sit-ups B}¤¿¶V⁄◊⁄‡ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄¬æ⁄·¤W ∫¤¡⁄»Ê}⁄fl°»⁄
mÊÓ¨MV⁄́ ⁄‡≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄flß: 70 ¬M•⁄ 80¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄∆« 8 ¬M•⁄ 12
∑¤¬ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

GMs⁄‡¿¡Ế È”

GMs⁄‡¿¡Ế È” ‘Ê_`—⁄ƒfl  slow continuous running 20 ̈ …flŒ⁄¶M•⁄ JM•⁄fl V⁄MmÊæ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ (≈Ê‡fiMVÈ
t—Êo´È” »⁄fl}⁄fl° …fls⁄≈È t—Êo´È” ⁄́»⁄¬VÊ) 15 ¨…flŒ⁄¶M•⁄ 25 ¨…flŒ⁄ }⁄́ ⁄O⁄ (“∞ÒMmÈ KlV¤¡⁄¬VÊ)
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. @•Êfi ¬fi~ —⁄O⁄‡¿%mÈ mÊÓ¨MVÈ, BMl¡È»⁄≈È mÊÓ¨MVÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄‡
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. B•⁄fl J∂π »⁄¿P°æ⁄fl V⁄¬Œ⁄r ‘¤mÈ%¡ÊfimÈ ⁄́  (220 ˛ @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄fl) 75%
¨M•⁄ 90% }⁄́ ⁄O⁄ B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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……®⁄ ¬fi~æ⁄fl “∞´ÈV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ́ ¤»⁄‚¥ O⁄◊Ê•⁄ »⁄Œ⁄% ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt•Êßfi»⁄ƒ«»Êfi. @•⁄¡⁄∆« m¤ÆÈ “∞´È
DÆ⁄æÊ‡fiW“ @}⁄¿©O⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆«  As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄fl —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ∑Ê‡«fiO⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl B∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊⁄Ÿ≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

mÊ‡fiÆÈ“∞´È

mÊfi∂≈È¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AO⁄√»⁄flzÊ‡fi}¤”‘⁄•⁄∆«  (aggressive) As⁄ƒfl
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ JM•⁄fl —Ê‡oÒfiOÈ B•⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ∑Ê‡«fiP ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl »⁄fl}⁄fl°
mÊfi∂≈È ⁄́ ’M∫¤V⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄flV⁄ÿVÊ G•⁄fl¡¤W As⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @s¤ ´È”sÈ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊¤•⁄
ƒ‡ÆÈ m¤ÆÈ “∞´È, OËMl¡È m¤ÆÈ “∞´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆æ⁄flƒ‡ C —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄
~◊⁄fl»⁄ÿOÊ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ m¤ÆÈ “∞´È

∑Êfi“OÈ —Êofi´È”̈ M•⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́≠Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«¬“ mÊfi∂≈È¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ ∑¤W ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ

—⁄ ƒ∞ »¤∆“ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ •Êfi‘⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¬“ ¨∆«¬. Ê̂Ms⁄fl

∂¡⁄fl»¤V⁄ •Êfi‘⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆VÊ }⁄M•⁄fl »⁄flMtøflM•⁄ ́ Êfi¡⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿MsÈ

∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∂ƒ•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.  OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Mlfl À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ “ MVÈ A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄≈Êfi ¡¤OÊmÈ OÊ‡fi ⁄́»⁄‚¥ OÊ‡«fi—Èu AV⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́

OÊ‡ Ếæ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ C OÊ‡fi ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. »ÊflfiƒOÊQ ́ ÊVÊæ⁄flfl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ @}⁄¿M}⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆«æÊflfi

—Ê‡Ml »⁄fl}⁄fl° }Ê‡fi◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ “ MVÈ »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« OÊ‡fiMm¤OÈo-  »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

OÊ‡Mm¤OÈo ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« •Êfi‘⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ O¤∆¨M•⁄ Gs⁄•⁄ O¤∆VÊ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

mÊfi∂≈È mÊ¨—È
(Table Tennis)
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±¤≈Ê‡fi}⁄‡√ ¡¤OÊmÈ

‘¤¿MsÈ Al»¤s⁄fl»⁄ ¶ÀÊVÊ »⁄flflM∫¤V⁄O⁄‡Q »Êflfi≈¤ºV⁄O⁄‡Q }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡Ê, »Ê‡yOÊÁæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

Preparation Contact Follow through

OÊ‡√fi—È »⁄·¤t —¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl. }⁄O⁄–y»Êfi —Ê‡oÒfiOÈ A¡⁄M∫⁄»¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ “§~VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ m¤ÆÈ “∞´È

mÊfi∂∆¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ —⁄¬•⁄fl ∑Êfi“OÈ —¤o´È”¨M•⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ @V⁄ƒ»¤W¬“ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄´⁄fl≠ mÊfi∂∆VÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (∂ƒ•⁄ OÊÁ
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ »⁄¿P°) @•⁄¡⁄ eÊ‡}Êæ⁄fl∆«æÊflfi ∫⁄fld»⁄́ ⁄‡≠ Gs⁄∂¶VÊ —⁄ ƒ∞ ∑¤W“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
¡¤OÊmÈ ⁄́fl≠ »⁄fl{V⁄Mn ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« OÊ‡«fi—Èu OÊ‡fi ⁄́•⁄∆« ’t•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. ∂¡⁄fl»⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ¡¤OÊmÈ ‘¤¿MsÈ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O¤Mm¤OÈo

»⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈Ê‡πfi»⁄́ ⁄fl≠ ẾloV¤W¬“ OÊÁæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ
∂¡⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ ±¤≈Ê‡fi}⁄‡√ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yOÊÁæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡√fi—È »⁄·¤t —¤V⁄•Ê B¡⁄fl»⁄M}Ê

Preparation Contact Follow through
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Preparation Contact

Preparation Contact

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄O⁄–y —Ê‡oÒfiOÈ A¡⁄Mª—⁄≈¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ —¤o´È”VÊ ’M~¡⁄flV⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

∑Ê‡«fiOÈ

mÊ‡fiÆÈ “∞´ÈVÊ G•⁄fl¡¤W  As⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ JM•⁄fl }⁄M}⁄√…•⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄»¤W
As⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√“ ́ ¤»⁄‚¥ D•ÊßfiÃ“•⁄ ¶ÀÊVÊ ~¡⁄flW—⁄ƒfl C »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê. mÊfi∂∆ ⁄́
‘⁄~°¡⁄¶M•⁄ Al»¤s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B}⁄¡⁄ —Ê‡oÒfiOÈV⁄ÿVÊ ‘Ê‡fi∆“•⁄¡Ê @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄·¤}⁄√
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ dsÈg »⁄·¤s⁄ƒfl •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê. A•⁄ß¬M•⁄ @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄»¤W As⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ∑¤«OÈ

±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ OËMl¡È —¤ó È”́ ⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ̂ ÊMs⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄ OÊ‡«fi—Èu
¡¤OÊmÈ »⁄fl‡ƒO⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡Mm¤OÈo »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt ⁄́ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄flfl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O¤Mm¤OÈo
»⁄·¤s⁄fl»⁄∆«æÊflfi ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤t Æ⁄‚¥ ⁄́N —¤on%MVÈ ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ’M~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡¤OÊmÈ OÊ‡fi ⁄́»⁄‚¥

A¡⁄M∫⁄¶M•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ OÊ‡«fi—Èu  AW¡⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ∑¤¿OÈ

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ OËMl¡È —Êofi´È” ⁄́∆« ¨M}⁄fl Ê̂Ms⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ O¤Mm¤OÈo
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Mt ⁄́ ⁄̂ƒ Ếæ⁄flfl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ O¤Mm¤OÈo »⁄·¤s⁄fl»⁄∆«æÊflfi ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤t
Æ⁄‚¥ ⁄́N —¤on%MVÈ ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ’M~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡¤OÊmÈ  OÊ‡fi ⁄́»⁄‚¥ A¡⁄M∫⁄¶M•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄
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OÊ‡«fi—Èu AW¡⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ HPo…n

$ mÊfi∂∆ ⁄́ G¡⁄s⁄‡ ∂¶æ⁄fl∆« ̈ M}⁄fl J∂π ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ m¤ÆÈ “∞´È »⁄fl}⁄fl° G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl
±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ∑¤«OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% As⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆«
∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ m¤ÆÈ “∞́ È »⁄fl}⁄fl° ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ∑Ê‡«fiOÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ%
As⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ J∂π ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ sË´È•⁄ ≈ÊÁ´È m¤ÆÈ “∞´È »⁄fl}⁄fl°  G•⁄fl¡¤ÿ sË´È•⁄ ≈ÊÁ´È ∑¤¿OÈ
‘¤¿MsÈ ∑¤«OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« As⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ —ÊÁtV⁄‡ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁtV⁄‡ —ÊMl¬V⁄‡ ≤fisÈ »⁄·¤t
OÊ‡s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄∆« }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.
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Cdfl     (Swimming)

Cdfl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄∆æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl

1. •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡Ê‡fiV⁄ ¨¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

3. À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄tƒ}Ê »⁄fl}⁄fl° À⁄P° D}⁄°»⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

4. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

5. •Êfi‘⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√“ B¬“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

6. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∏O⁄Qlflo GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√“ B¬“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

7. À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ G ⁄̂̀¡⁄ »⁄fl}⁄fl° D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

8. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Æ¤√æ⁄fl•⁄ »⁄¿P°æ⁄fl‡ ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° A—¤ ¶—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl •ÊÁ’O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊ B•⁄fl.

BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi (Individual Medlay)

1964¡⁄∆« dÆ¤¨ ⁄́ mÊ‡fiPæÊ‡fi•⁄∆« d¡⁄W•⁄ J∆MØOÈ” »⁄fl}⁄fl° 1968¡⁄∆« »ÊflÊP”OÊ‡fi “næ⁄fl∆« d¡⁄W•⁄
J∆MØOÈ”́ ⁄∆« 400 …flfil¡È, 200 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fiV⁄◊⁄fl @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W —Êfi¬—⁄ƒ∞lo»⁄‚¥.
1952¡⁄ }⁄´⁄O⁄ ∂l¡È±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈGM∂ —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“ (3 —⁄∞®Ê% »⁄·¤}⁄√)
BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi AæÊ‡fif—⁄ƒ∞s⁄fl~°}⁄fl°. 1953¡⁄∆« ∂l¡È±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ  O⁄‡s¤ (4 —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄fl)
—Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi A¡⁄Mª—⁄ƒ∞no}⁄fl.

—⁄∞®¤% …®¤ ⁄́

Cdfl…OÊæ⁄fl ́ ¤ƒflQ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi J◊⁄VÊ‡Mt•Ê. J∂π́ Êfi ́ ¤ƒflQ Cdfl…OÊæ⁄fl
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Event - 1  ∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ Event - 2  ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ƒ‡« —⁄∞©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B•⁄¡⁄ ¬fi~. ∂l¡È±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ, ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ, ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ,
≤¥√fi —Êo>Á≈È GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« Cd∑ÊfiO⁄fl. 25 …flfil¡È CdflOÊ‡◊⁄•⁄∆« ÀÊ‡fimÈ% OÊ‡√fi—È 100…flfil¡È
BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi AæÊ‡fif—⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. »Ê‡•⁄∆ ⁄́ 25 …flfil¡È ∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ »⁄fl}⁄fl°
⁄́M}⁄¡⁄•⁄ 25 …flfil¡È ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ, »⁄fl‡¡⁄́ Êfi 25 …flfil¡È ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ ‘¤V⁄‡ OÊ‡ Ếæ⁄fl

25 …flfil¡È ≤¥√fi—Êo>Á≈È GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊ‡fif—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. —⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡È
»⁄fllo•⁄∆« 200 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi ‘¤V⁄‡ d‡¨æ⁄fl¡È, “fi¨æ⁄fl¡È …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆«
200, 400 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fiV⁄◊⁄fl B»Ê. 200 …flfil¡È ⁄́∆« »Ê‡•⁄∆ ⁄́ 50 …flfil¡È
∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄́ Êfi 50 …flfil¡È ∂l¡È±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄́ Êfi 50
…flfil¡È ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ, ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ 50 …flfil¡È ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ ‘¤V⁄‡ OÊ‡ Ếæ⁄fl 50 …flfil¡È
≤¥√fi—Êo>Á≈È GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄∞®Ê%æ⁄fl O⁄√…flfiO⁄¡⁄y B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

400 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fiæ⁄fl∆« »Ê‡•⁄∆ ⁄́ 100 …flfil¡È ∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́
⁄́M}⁄¡⁄•⁄ 100 …flfil¡È ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ, »⁄fl‡¡⁄́ Êfiæ⁄fl 100 …flfil¡È ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ ‘¤V⁄‡

OÊ‡ Ếæ⁄fl 100 …flfil¡È ≤¥√fi—Êo>Á≈È GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄≈¤W•Ê.

200 …flfil¡È/100 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fiæ⁄fl —⁄∞®¤% …®¤ ⁄́
200…flfil¡È (25 …flfil¡È CdflOÊ‡◊⁄), 200 …flfil¡È (50 …flfil¡È CdflOÊ‡◊⁄) —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«
4 ≈¤¿ÆÈV⁄◊⁄∆« @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W ∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ GM∂ ¬fi~V⁄ÿ¡⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́ ̈ æ⁄fl»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
@ ⁄́fl—⁄¬“ »⁄·¤}⁄√»Êfi Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ≈¤¿ÆÈ ⁄́ƒ‡« Cd∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√¢⁄»⁄fl ≈¤¿ÆÈ ⁄́∆« ∂l¡È —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́∆«
Cf l¨%MVÈ ⁄́∆« 2 OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ếfi¡⁄ ’M∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW CdflOÊ‡◊⁄•⁄ ª~°æ⁄fl ⁄́fl≠
»Êflno ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ ≈¤¿ÆÈ ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiP ⁄́∆« Cd∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∑¤¿OÈ ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«æÊflfi —⁄ ƒ∞
»⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiP ⁄́∆«  Cf »⁄fl‡¡⁄́ Êfi ≈¤¿ÆÈ ≤¨ÀÈ »⁄·¤t G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“ ª~°æ⁄fl´⁄fl≠ »Êflno ≤¥√fi —ÊoÒ>Á≈È´⁄∆« ´¤ƒQ´Êfi ≈¤¿Æ⁄´⁄‡≠ Cf —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄Ø∞“ Cdfl —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê
—⁄∞®Ê%øflM•⁄ @ ⁄́‘⁄%VÊ‡ÿ“ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Individual medlay event order
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Event - 3  ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ Event - 4  ≤¥√fi—Êo>Á≈È

400 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fiæ⁄fl —⁄∞®¤% O⁄√»⁄fl
400 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« 8 ≈¤¿ÆÈV⁄◊⁄∆« }⁄≈¤ 100…flfi @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W
∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ, ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ, ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ, ≤¥√fi—Êo>Á≈È GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —Ê‡oÒfiP ⁄́ ̈ æ⁄fl»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“ »⁄·¤}⁄√»Êfi Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ≈¤¿ÆÈ
Cd∑ÊfiO⁄fl.  »Ê‡•⁄∆ ⁄́ 100…flfi (2 ≈¤¿ÆÈV⁄◊⁄fl) ∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́∆« Cf G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ CdflOÊ‡◊⁄•⁄ VÊ‡fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠  »⁄flflno G¡⁄s⁄́ Êfi 100…flfi (2 ≈¤¿ÆÈV⁄◊⁄fl) ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́∆«
Cd∑ÊfiO⁄fl.  ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∑¤¿OÈ ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«æÊflfi —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•Ê ∑¤W »⁄fl‡¡⁄́ Êfi 100…flfi (2 ≈¤¿ÆÈV⁄◊⁄fl)
∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́∆« Cf ≤¨ÀÈ »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ G¡⁄s⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ VÊ‡fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄flflno ≤¥√fi—Ê o>Á∆´⁄∆« ´¤ƒQ´Êfiæ⁄fl 100…flfil¡È (2 ≈¤¿ÆÈV⁄◊⁄fl) Cf —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« O⁄√»⁄fl ¡⁄’}⁄»¤W ∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê @M}⁄‘⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®Ê%øflM•⁄
@ ⁄́‘⁄%VÊ‡ÿ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. BMt…dfl»⁄≈È  »ÊflsÊ«fiæ⁄fl∆« l¨%MVÈ ⁄́fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
2. ´¤ƒflQ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ O⁄√»⁄·¤V⁄}⁄»¤W }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl .
3. •⁄s⁄ »⁄fl}⁄fl° ¨fi¬´⁄∆« (CdflOÊ‡◊⁄•⁄∆«) l¨%MVÈ Æ¤√Pofi—⁄´⁄fl≠ @•⁄ƒfl ∂•⁄≈¤W

»⁄·¤s⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
CdflOÊ‡◊⁄•⁄∆« }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»¤V⁄ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

      BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi »⁄fl}⁄fl° »ÊflsÊ«fi ¬≈ÊfiV⁄◊⁄ ⁄́s⁄fl… ⁄́ »⁄¿}¤¿—⁄

BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi »ÊflsÊ«fi ¬≈Êfi
$ J∂π Ếfi ́ ¤ƒflQ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄∆« Cdfl}¤°́ Ê.
$ ∂l¡È ±Ê¥¥ «ıÁ, ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ, ∑Ê√—Èo

—Ê‡oÒfiOÈ, ≤¥√fi—Ê o>Á≈È GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl.

$ —⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡ÈV Ê 200 …flfil¡È
BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi

$ d‡¨æ⁄fl¡È/“fi¨æ⁄fl¡ÈVÊ 200…flfil¡È,
400 …flfil¡È BMt…dfl»⁄≈È »ÊflsÊ«fi

$ ´¤ƒflQ »⁄flM¶ ´¤ƒflQ — Ê‡o ÒfiOÈV⁄◊ ⁄∆ «
Cdfl}¤°¡Ê.

$ ∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ, ∑Ê√—Èo —Ê‡oÒfiOÈ, ∂l¡È±Ê¥¥«ıÁ
—Ê‡oÒfiOÈ, ≤¥√fi —Êo>Á≈È GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«

$ —⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡ÈVÊ 4 x 50 …flfil¡È »ÊflsÊ«fi
¬≈Êfi.

$ d‡¨æ⁄fl¡È /“fi¨æ⁄fl¡È  4 x 100 …flfil¡È
»ÊflsÊ«fi ¬≈Êfi
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$ Swimming suit

$ Cap

$ Goggles (O⁄́ ⁄≠s⁄O⁄)

1. —⁄¬æ⁄·¤•⁄  Cdfl…OÊæ⁄fl O¤—⁄‡o=¿M ®⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. Cdfl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄flflM_}⁄»¤W »ÊfltO⁄≈È ≤mÈ Ế—È —⁄n%≤OÊfimÈ
—⁄∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ ∂¡⁄fl»¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ ¨¶%Œ⁄o —¤§´⁄•⁄∆« B¬—⁄≈¤•⁄ ¬f—⁄o¡È´⁄∆«
•¤R∆“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

4. ^⁄»⁄fl% ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl —⁄M∂M© ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl, »⁄fl~°}⁄¡⁄ —¤MO¤√…flO⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl
GM∏»⁄‚¥V⁄ÿ¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl Cdfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿ∑¤¡⁄•⁄fl.

5.  CdflOÊ‡◊⁄OÊQ Bÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ »¤ŒÈ¡⁄‡…flVÊ —¤W
Ê̂́ ¤≠W —¤≠ ⁄́ »⁄·¤t À⁄fl_∫⁄‡%}⁄¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

6. Ê̂́ ¤≠W }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄fl•⁄ @∫¤¿“V⁄◊⁄fl CdflOÊ‡◊⁄•⁄ H{æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄»Êfi CdflOÊ‡◊⁄OÊQ
Bÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

7. CdflOÊ‡◊⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄´⁄fl≠ À⁄fl_æ⁄·¤W¬—⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. CdflOÊ‡◊⁄•⁄ J◊⁄VÊ
DV⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄flƒ - »⁄fl‡}⁄√ …—⁄d% Ế »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

Cdfl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl /OÊ‡fi—⁄‡o=¿M

Swimming Equipments Costumes

$ Kick Board

$ Pull Buoy

$ Arm Pad

$ Flippers
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O⁄∂tu     (Kabaddi)

O⁄∂tuæ⁄flfl ∫¤¡⁄}⁄•Êßfi A•⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê GM•⁄fl O⁄◊Ê•⁄ O¤«—⁄flV⁄◊⁄∆« ́ ¤»⁄‚¥ ~ÿ•Ê»⁄ƒ«»Êfi.
’M¶ ⁄́ O¤ƒ•⁄∆« »⁄fl{|́ ⁄ ́ Êƒ•⁄∆« O⁄∂tuæ⁄fl ⁄́fl≠ As⁄fl~°•⁄ß¡⁄fl. A•⁄¡Ê BM•⁄fl B´ÈsÊ‡fi¡È OÊ‡fin% ⁄́∆«
“M¢ÊnOÈ »⁄·¤¿n´⁄ ‘¤“´⁄∆« O⁄∂tuV¤WæÊflfi B¡⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄ ¬fi~æ⁄fl À⁄‡ ®⁄¬“ As⁄∆¡⁄fl»⁄
—ËO⁄æ⁄fl%V⁄ÿ»Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿ d ⁄́¬VÊ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ‘Ê_` ⁄́ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄ƒfl O⁄∂tu ∆fiVÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
•⁄‰À⁄¿ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄∆« Æ⁄√•⁄Ã%—⁄fl}¤°¡Ê.
O⁄∂tu }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ —⁄M∂M©“•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.
Ê̂fiMfMVÈ ¶ sÊÁ¡ÊO⁄–´È A±È ¶ ¡ÊÁsÈ (Changing the direction of the raid)

J∂π ¡ÊÁs⁄¡È, ¡ÊÁs⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ …flsÈ≈ÊÁ̈ VÊ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ O¤∆ ⁄́ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ÊfiMfMVÈ
¶ sÊÁ¡ÊO⁄–´È A±È ¶ ¡ÊÁsÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.
B•⁄OÊQ »⁄flflR¿»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
• Natural run method

• Sideward movement

• Out turn method

• In turn method

mÊ‡fi l^È(To

touch)

K»⁄% ¡ÊÁs⁄¡È ÆÊ„fiøflMmÈ
Æ⁄sÊæ⁄flƒfl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄
æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Hand

Touch) ‘ÊfiV ÊM• ⁄ fl
’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ̈ fi»⁄‚¥
~ ÿ• ⁄ fl O Ê ‡ Mt¶ ß fi ¬ .
@•⁄¡⁄M}Ê J∂π ¡ÊÁs⁄¡È
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O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“æ⁄fl‡ ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @•⁄¡⁄∆« JM•⁄fl »⁄flflR¿»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi
mÊ‡fi l^È _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê J◊⁄W¡⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W¬“  t±ÊMs⁄¡È ⁄́ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡
À⁄¬fi¡⁄∫¤VOÊQ mÊ‡fi DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄flflno ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
¡⁄̈ ≠MVÈ ∑Ê‡«fiOÈ(Running block)

’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ∑Ê‡«fiOÈ GM•⁄¡Êfi ẾM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt¡⁄∂‘⁄fl•⁄ƒ«»Êfi.

@•⁄¡⁄M}ÊæÊflfi J∂π ¡ÊÁs⁄¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄¡⁄fl Kt ∂M•⁄fl }⁄sÊ•⁄fl ¨∆«—⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄–z¤ }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
¡⁄̈ ≠MVÈ ∑Ê‡«fiOÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
O⁄∂tuæ⁄fl∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ (Defence Systems in Kabaddi)

O⁄∂tu OÊ‡fimÈ% Dÿ•⁄ AlV⁄◊⁄ OÊ‡fimÈ%V⁄ÿVÊ ‘Ê‡fi∆“•⁄¡Ê  _O⁄Q•⁄ƒ«»Êfi. A•⁄fl•⁄¬M•⁄≈Êfi t±Ế È”VÊ
¨R¡⁄»¤•⁄ Æ¤«̈ MVÈ @V⁄}⁄¿. ¡ÊÁs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
‘Ê‡M¶ Æ⁄√~æÊ‡∂π t±Ê̈ ”»È AlV¤¡⁄́ ⁄ OÊƒ—⁄»Êfi ẾM•⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒ‡ O⁄∂tuæ⁄fl∆« t±Ế È” “—⁄oM

@}⁄¿V⁄}⁄¿. 7,6 AlV¤¡⁄¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆«  B¡⁄fl»¤V⁄ ‘ÊfiVÊ ¨ƒ«∑ÊfiOÊM∂fl•⁄¡⁄ ∂VÊX OÊ◊⁄VÊ _}⁄√•⁄∆«
—⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

O⁄∂tuæ⁄fl ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl     (Rules of Kabaddi)

J≤fiÃæ⁄fl≈ÈV⁄◊⁄fl : JM•⁄fl O⁄∂tu Æ⁄M•¤¿l»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl 6 J≤fiÃæ⁄fl≈ÈV⁄◊⁄
@V⁄}⁄¿…•Ê. -

¡Ê±⁄¬ (1) : Al•⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤•⁄ ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄‚¥ ¡Ê±⁄¬æ⁄fl•¤ßW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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2 - 3 - 2 System

2 - 2 - 2 System

@MÆ⁄æ⁄fl¡È (2) : Æ⁄„~% —⁄»⁄flæ⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄¡⁄fl.
@“. —Ê‡Qfi¡⁄¡È  (2) : G¡⁄s⁄‡ nfi…fl´⁄ GMsÈ ≈ÊÁ¨´⁄ ’M∂¶æ⁄fl∆« GMsÈ ≈ÊÁ´È
Lm¤V⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄‡≠ Lm¤•⁄  AlV¤¡⁄́ ⁄‡ ‘Ê‡¡⁄VÊ ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ ÆÊ„fiøflMmÈ “V⁄fl»¤V⁄ A•⁄¿}¤
O⁄√»⁄fl•⁄∆« Æ⁄‚¥ ⁄́N OÊ‡fin%VÊ —Êfi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ @“—ÊoMmÈ —Ê‡Qfi¡⁄¡ÈV⁄◊⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄·¤W•Ê.
—Ê‡Qfi¡⁄¡È : —Ê‡Qfi¡È ÃfimÈ ⁄́∆« @©O⁄‰}⁄»¤W —Ê‡Qfi¡È •¤R∆—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬
—Ê‡Qfi¡⁄¡⁄´⁄•¤ßW¡⁄fl}⁄°•Ê.
—⁄∑È“ol‡¿Œ⁄́ È : mÊÁMLmÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OÊ‡fin% Ế‡◊⁄W ⁄́ AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄∆“
¬—⁄»È% ∑ÊM_ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ¡Ê±⁄¬/@MÆ⁄æ⁄fl¡È ⁄́ @ ⁄́fl»⁄fl~æÊ‡M¶VÊ OÊ‡fin%VÊ —Êfi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
—⁄∑È“ol‡¿Œ⁄́ È G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
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≈Ê‡fi´¤ ÆÊ„fiøflMmÈ (Lona Point)

JM•⁄fl nfi…fl ⁄́ 7 AlV¤¡⁄¡⁄‡ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞s⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄¬æ⁄·¤W 2 ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ ≈Ê‡fi´¤ ÆÊ„fiøflMmÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
mÊP≠O⁄≈È ÆÊ„fiøflMmÈ (Technical Point)

JM•⁄fl Æ⁄M•⁄¿•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« AlV¤¡⁄́ Ê‡fi nfi…flVÊ —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo»⁄¡Ê‡fi Al•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄ÿVÊ
…¡⁄fl•⁄™»¤W »⁄~%“•⁄¡Ê ¡Ê±⁄¬/@MÆ⁄æ⁄fl¡È G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄OÊQ ¨fis⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ mÊP≠O⁄≈È
ÆÊ„fiøflMmÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
Age & Body weight for school Kabaddi

d‡¨æ⁄fl¡È (10- Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ)  17 »⁄Œ⁄%•⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl, ∫¤¡⁄  57 kg

 17 »⁄Œ⁄%•⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl, ∫¤¡⁄  53 kg

“fi¨æ⁄fl¡È (12 ´Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ)  19 »⁄Œ⁄%•⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl, ∫¤¡⁄  65 kg

 19 »⁄Œ⁄%•⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl, ∫¤¡⁄ 59 kg

¬P√æÊflfiÀ⁄́ ⁄≈È VÊfi»⁄·È˛ ˛ ̨ ˛ ˛ Pÿ}⁄°lfloO⁄ÿ
Pÿ}⁄lfloO⁄ÿæ⁄flfl O⁄∂tu  @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O⁄¡⁄»⁄„ »⁄fl Ế‡fi¡⁄Md´¤}⁄ΩO⁄»⁄„
A•⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl
nfi…fl´⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄‡ t±ÊMs⁄¡⁄flV⁄◊⁄fl, B´Ê‡≠M•⁄fl nfi…fl´⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl ¡⁄´⁄≠¡ÈV⁄◊⁄‡ AW¡⁄fl}¤°¡Ê.
_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl  O¤ƒM´⁄∆«æ⁄fl‡  J∂π t±ÊMs⁄¡È B¡⁄fl}¤°´Ê. B»⁄´⁄ O⁄y°Ø∞“
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl O¤ƒM ⁄́‡≠ •¤n J∂π ≤¨ÃMVÈ ≈ÊÁ´ÈVÊ }⁄ƒflØ•⁄¡Ê  A }⁄Ms⁄OÊQ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘¤VÊ Jlflo GŒ⁄flo »⁄flM¶ }⁄ƒflÆ⁄‚¥}¤¡Ê‡fi @•⁄fl A nfi…fl ⁄́ Jlflo —Ê‡Qfi¡È. ∂ÿO⁄
t±ÊMs⁄¡È AW•⁄ß nfi»⁄·È ¡⁄́ ⁄≠¡È AV⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄́ ⁄≠¡È AW•⁄ß•⁄flß t±ÊMs⁄¡È AV⁄fl}⁄°•Ê. »Êflfi≈Êfi ‘Êfiÿ•⁄M}Ê
Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê. ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ nfi»⁄·È VÊƒfl«}⁄°•Ê.
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‘¤P     (Hockey)

—ÊoÒ>ÁmÈ —⁄‡QÆÈ (Straight Scoop)

Al•⁄ ⁄́s⁄fl»Ê —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•¤W
^ÊMs⁄´⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄ƒfl (Over head pass) C ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

W√ÆÈ (Grip)

Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤P“oOÈ ⁄́ @}⁄¿M}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠  “oOÈ ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ ’tøfl¬. ‘¤P “oOÈ ⁄́ ⁄̂Æ⁄∞mÊ ∫¤V⁄»⁄‚¥ »ÊflfiƒOÊQ
∂¡⁄fl»⁄M}Ê W√ÆÈ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È (Ball Position)

∂ƒÆ¤•⁄•⁄ (J◊⁄∂¶) »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«  (20-25 —ÊM.…fl) ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ B¬“¬.

∑¤t ÆÊ„“Œ⁄́ È (Body Position)

∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM∂¶æ⁄flƒ‡« Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M∂¶æ⁄flƒ‡« B¬“¬. Ê̂MtVÊ @ª»⁄flflR»¤Wæ⁄fl‡
@•Êfi ¬fi~ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiOÊ‡fi,  A ¶PQV⁄‡ ∫⁄fldV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
‘¤P “oOÈ ⁄́ @V⁄√∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ÊMt ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄≈¤«Wæ⁄fl‡ “oOÈ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQ~°æ⁄fl‡
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.  @•⁄¡Ê‡M¶VÊ G¡⁄s⁄‡ »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄´⁄‡≠ —⁄‘⁄d»¤W —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄^⁄∑ÊfiO⁄fl.
(_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê)

GP”O⁄‡¿Œ⁄́ È (Execution)

’t¶¡⁄fl»⁄ ‘¤P “oO⁄Q ⁄́fl≠ ∂ƒOÊÁøflM•⁄ ∂‘⁄◊⁄ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄≈¤«W V⁄fl¬æ⁄fl}⁄°
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3 point

2 point

1 point

Starting line

Player

}⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }⁄‡√ (Follow through)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬VÊ }⁄ÿŸ•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘¤P “oO⁄Q ⁄́fl≠ V⁄fl¬VÊ ́ Êfi¡⁄»¤W ’tøfl¬. »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W“
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄ G}⁄°¡⁄OÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ̂ ¤_ ’tøfl¬.

∆fisÈ @ÆÈ HPo…n      (Lead-up activity)

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t¬. —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 20 -30 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆«
(»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄flloO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl) OÊ‡fi ⁄́»⁄́ Ê‡≠fi, @•Êfi ¬fi~æ⁄fl »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ Ê‡≠fi
(O⁄fl»⁄·¤Ωæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æ⁄fl‡ V⁄fl¡⁄fl}⁄fl ‘¤O⁄∂‘⁄fl•⁄fl) DÆ⁄æÊ‡fiW“ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ O¤ƒMV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬“¬. (_}⁄√ Ế‡fit¬) @•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl O¤ƒMV⁄‡ 1, 2, 3...... GM∏fi ¬fi~æ⁄fl∆«
ÆÊ„fiøflMmÈ ¨fit ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄OÊQ ÆÊ„fiøflMmÈ GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« ∂ÿO⁄ J∑Ê‡π∂π¡¤W —¤on%MVÈ
≈ÊÁ¨´⁄ ’M∂¶øflM•⁄ —ÊoÒ>ÁmÈ —⁄‡QÆÈ »⁄·¤t¬. æ⁄·¤»⁄ O¤ƒM´⁄∆« ^ÊMs⁄fl ∏¶ß•ÊæÊ‡fi
@•⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ÆÊ„fiøflMmÈ ≈ÊO⁄Q ‘¤P …dæ⁄flVÊ‡Ms⁄ }⁄Ms⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl ̈ ®⁄%¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¡¤MVÈ ±⁄≥„mÈ Æ⁄‚¥ŒÈ (Wrong Foot Push)

Ê̂Mt Ế‡M¶VÊ Ks⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —⁄…flfiÆ⁄ ̈ M~¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄}⁄° ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄OÊQ ¡¤MVÈ
±⁄≥„mÈ Æ⁄‚¥ŒÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

W√ÆÈ (Grip)

Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤P “oOÈ ⁄́ @}⁄¿M}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤P “oOÈ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄ƒ‡«
“oOÈ ⁄́ OÊ◊⁄W ⁄́ ∑¤W•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ ́ ⁄»⁄flVÊ @ª»⁄flflR»¤W B¡⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È ÆÊ„“À⁄́ È (Ball position)

Ê̂Ms⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« ∂ƒO¤∆VÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W 10-15 BM ⁄̂fl •⁄‡¡⁄•⁄∆«
}⁄≈ÊVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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∑¤t ÆÊ„“À⁄́ È     (Body Position)

∂ƒO¤ƒfl »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Æ¤•⁄»⁄‚¥ V⁄fl¬VÊ ́ Êfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄O¤ƒfl ’M•Êæ⁄fl‡ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄
∂ƒO¤∆ ⁄́∆«æ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄fl »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —⁄‘⁄d»¤W —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl. —Ê‡Ml•⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄ (Upper body) ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ »¤ƒ∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄∫⁄fld V⁄fl¬VÊ ́ Êfi¡⁄»¤W B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

GP”O⁄‡¿Œ⁄́ È (Execution)

‘¤P “oO⁄Q ⁄́fl≠ ̂ ÊMt ⁄́ ’M∫¤V⁄•⁄≈¤«W —Êfi¬“  B¬“•⁄ ∂ÿO⁄ ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ HO⁄O¤ƒ•⁄∆« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi≈Ê‡fi }Ê‡√fi     (Follow Through)

Ks⁄fl»¤V⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~æ⁄·¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ }⁄ÿŸ ∏lo ´⁄M}⁄¡⁄»⁄„ Kl»⁄´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤P “oOÈ ⁄́fl≠ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄ÿŸ∏lo ¶PQVÊ  ^¤ ⁄̂∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ HPo…n (Lead-up activity)

—¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 20¬M•⁄ 25 …flfil¡È (»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄flloO⁄Q´⁄fl—⁄¬“ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl) @M}⁄¡⁄•⁄∆« VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi—Èó ⁄fl≠ 6 ≤fimÈ @M}⁄¡⁄•⁄∆« (G¡⁄s⁄fl ‘¤P“oOÈ ⁄́Œ⁄flo @M}⁄¡⁄)
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.  »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ J∑Ê‡π∂π¡¤W —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́
’M¶¨M•⁄ VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi—ÈoVÊ ¡¤MVÈ ±⁄≥„mÈ Æ⁄‚¥ŒÈ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl VÊ‡fi∆V⁄‡
¨¶%Œ⁄o ÆÊ„fiøflMmÈ ¨fit Jlflo ÆÊ„fiøflMmÈ ≈ÊO⁄Q ‘¤P …eÊfi}⁄ nfi»⁄fl ⁄́fl≠ ¨®⁄%¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

¬»⁄—È% Æ⁄‚¥ÀÈ     (Reverse Push)

Al•⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê ∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« —⁄…flfiÆ⁄»¤W ̈ M~¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄}⁄° ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄ÿŸ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ C
…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

W√ÆÈ          (Grip)

‘¤P“oOÈ ⁄́ }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈Ê ~¡⁄flW“ VË√MtVÊ @ª»⁄flflR»¤W
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ “oOÈ´⁄ @}⁄¿M}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ƒ‡«
∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬.

∑¤≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È (Ball Position)

⁄́s⁄fl»Ê @M}⁄¡⁄…ƒ«•Ê Ê̂Ms⁄fl »⁄fl}⁄fl° “oO⁄Q ⁄́fl≠ —Êfi¬“ B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤t ÆÊ„“À⁄́ È (Body Position)

B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ∂ƒO¤ƒfl »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Gs⁄V¤ƒfl ’M•⁄flV⁄sÊæ⁄fl‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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^ÊMs⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ∂ƒO¤∆´⁄ ´Êfi¡⁄ »⁄flflM•⁄flV⁄sÊ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê) G¡⁄s⁄‡
»Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‘⁄d»¤W —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl.

GP”O⁄‡¿Œ⁄´È

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ́ Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQfi◊⁄•⁄M}Ê V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° }⁄ÿŸ ∏t¬.

∆fisÈ-@ÆÈ HPo…n

¡¤MVÈ ±⁄≥„mÈ ±⁄≥‚¥ŒÈ ⁄́∆« —⁄‡_“•⁄ @•Êfi ∆fisÈ @ÆÈ HPo…næ⁄fl ⁄́fl≠ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M¶¡⁄fl»⁄
@M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤t (»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄flloOÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl15¬M•⁄ 20 …flfil¡È }⁄́ ⁄O⁄)
»⁄·¤t“¬.

VÊ‡fi≈È PfiØMVÈ (Goal Keeping)

K»⁄% VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ VÊ‡fi≈È PfiØMVÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G≈¤« …®⁄•⁄ ¡⁄O⁄–z¤
DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄s¤uæ⁄fl»¤W ®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈¤« ¡⁄O⁄–z¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ VÊ‡fi≈È
PfiØMVÈ PmÈ BM•⁄fl ƒ∫⁄¥¿…•Ê.

G¡⁄s⁄‡ O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~     (Stopping with both legs)

O¤ƒflV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« @M}⁄¡⁄…ƒ«•Ê G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —Êfi¬“lflo B¬“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊ•⁄fl ¨∆«“¬.
(_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê)

æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~      (Stopping with

either Right leg or Left leg)

∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ ∂ƒOÊQ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•Ê  B¬“ O¤∆ ⁄́ J◊⁄∂¶æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊøfl¬.
B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Gs⁄O⁄‡Q »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê).
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±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È (Football)

¨æ⁄fl»⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
—¤omÈ% HMsÈ ¬fi-—¤omÈ% A±È ¶ ÆÊ«fi
m¤—È “V⁄fl»⁄ nfi»⁄·È —ÊÁsÈ A¬“OÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄•⁄ POÈ A±È´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Al
Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

POÈ A±È ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ Al Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¶ ~fiæ⁄·¤®⁄%•⁄∆«
POÈ A±È ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ Al Æ¤√¡⁄Mª—⁄ƒfl G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄OÊQ @»⁄O¤À⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê. @ƒ«•Ê G¡⁄s⁄fl
nfi»⁄flflV⁄◊⁄‡ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ OÊ‡fimÈ%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È B´È HMsÈ LmÈ A±È ¶ ÆÊ«fi
GMsÈ ≈ÊÁ¨´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»Ê„fi —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»Ê„fi ^ÊMs⁄fl Æ⁄„y%»¤W VÊ¡ÊøflM•⁄
‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ (in air or ground) ̂ ÊMs⁄fl LmÈ AW•ÊæÊflM•⁄fl Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

Dÿ•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ∑¤≈È B´È ÆÊ«fi GM•⁄fl Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

»Êfl¢⁄sÈ A±È —Ê‡Qfi¬MVÈ     (VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́)

G¡⁄s⁄fl ÆÊ„fi—ÈoV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° OÊ‡√fi—È∑¤¬ ⁄́ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄fl Æ⁄„y%»¤W VÊ‡fi≈È≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ •¤lfl»¤V⁄
VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È AW•ÊæÊflM•⁄fl Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ̈ ¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ ‘Ê̂ ⁄fl` VÊ‡fi≈È V⁄ÿ—⁄fl»⁄
nfiM …eÊfi}⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

}Ê‡√fi B´È
Al•⁄ ´⁄s⁄fl»Ê —ÊÁsÈ≈ÊÁ¨´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄fl }Ê‡√fi B´È´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Al
Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ̂ ÊMs⁄fl ‘Ê‡¡⁄‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl æ⁄·¤¡⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“•ÊæÊ‡fi
A}⁄́ ⁄ G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄OÊQ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê.
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…»⁄¡⁄zÊ
$ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ẾƒOÊQ E¬ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ’M•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl »⁄flflM•⁄flV⁄sÊVÊ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G—Êæ⁄flfl»⁄

—⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »Ê‡yOÊÁ Ếfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° ∫⁄fldV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ B»ÊæÊ‡fi, A
¶PQVÊ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  Dƒ«MZ—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« Al»⁄́ ⁄fl≠
±Ë≈È »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ @©O¤¡⁄ ¡Ê±⁄¬VÊ B•Ê ‘¤V⁄‡ G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄OÊQ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄
@»⁄O¤À⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê.

t√≈È”
1. ¨æ⁄fl»⁄flV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄OÊQ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄

—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
2. »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t }Ê‡√fi B´È DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¬≈Êfi —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠

⁄́sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
∆fisÈ @ÆÈ HPo…n
1. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W ̈ ¶%Œ⁄o —⁄§◊⁄•Ê‡◊⁄VÊ …´¤¿—⁄VÊ‡ÿ“ ̈ ∆«“¬. 7 …fl¨n Ế‡◊⁄VÊ

¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W V⁄¬Œ⁄r Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (}Ê‡√fiB´È) »⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬. G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. }Ê‡√fi B´È DÆ⁄æÊ‡fiW“ Æ¤—⁄fl ¨fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê. G•⁄fl¡¤ÿ
}⁄Ms⁄OÊQ Ê̂Ms⁄fl “PQ•⁄¡Ê @»⁄¡⁄fl Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. 7 …fl¨lflV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ @}⁄¿M}⁄
‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤—⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄flÀ⁄“ æ⁄·¤W Æ⁄„¡ÊÁ—⁄fl»⁄ nfi»⁄·È …døflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t ‘⁄}⁄fl° …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ’M•⁄flV⁄sÊ —¤≈¤W
¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄‡ V⁄flMØ ⁄́ »⁄flflM•Ê ¨ƒfl«»⁄ B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ OÊÁæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ JM•Ê‡M•⁄fl
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠  ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl —¤omÈ% ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ÊMt Ế‡M¶VÊ 10 …flfil¡È

•⁄‡¡⁄•⁄ VÊ¡ÊVÊ Kt }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄¡⁄fl. @∆«M•⁄ Aæ⁄·¤ nfi…fl ⁄́}⁄° G¡⁄s⁄‡ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄æÊ‡fiW“
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄‚¥n•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ »⁄flV⁄fl C

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl }Ê‡√fi »⁄·¤t »⁄flflW—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄
dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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»Êflfi≈¤∞•⁄•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄¶M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ POÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́
(Kicking with outside of instep)

Ê̂MtVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W J•Êæ⁄fl•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠
I•⁄¬M•⁄ A¡⁄fl BM_ ⁄́ }⁄́ ⁄O⁄•⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆«
B¬“¬. J•Êæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ G◊Ê•⁄fl
»⁄flMt »⁄fls⁄_ O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ
ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤t POÈ OÊ‡s⁄≈Ê‡fi—⁄flV⁄
O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ⁄∆“ ̂ ÊMt ⁄́ ∂¶æ⁄fl≈¤«W
»Êflfi≈¤∞•⁄•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄¶M•⁄ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W
J•Êæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. (∂ƒO¤∆¨M•⁄
J•Êæ⁄flfl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê ̂ ÊMt ⁄́ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ƒ‡«
Gs⁄O¤∆¨M•⁄ J•Êæ⁄flfl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê ̂ ÊMt ⁄́
∂ƒ∫¤V⁄•⁄ƒ‡« J•Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl) ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ J•Ê•⁄
⁄́M}⁄¡⁄ J•Ê•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄

»⁄flflM∫¤V⁄•⁄≈¤«W B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶æ⁄fl∆« B¬“ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ A O¤∆VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

…»⁄¡⁄zÊ

B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Êfi—⁄fl° ∏fiÿ—⁄fl»⁄ JM•⁄fl POÈ  AW•Ê. J•Êæ⁄flfl»⁄ O¤ƒfl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ …¡⁄fl•⁄™
¶PQVÊ ^ÊMs⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl}⁄ °•Ê. ^ÊMs⁄fl K¡Êæ⁄·¤W (Curve) ‘Ê‡fiV⁄ƒfl C POÈ ∂‘⁄◊⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́O¤¬æ⁄·¤W•Ê.

t√≈È”
JM•⁄fl ̈ ¶%Œ⁄r ÆÊ„fiøflMmÈ¨M•⁄ 15 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« JM•⁄fl …flfil¡È G}⁄°¡⁄»⁄„ 1 …flfil¡È
@V⁄ƒ»⁄„ B¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ÆÊ„fi—Èo —¤§Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. H◊⁄‡»⁄¡Ê …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« JM•⁄fl OÊ‡fi´È
B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ OÊ‡fi´ÈVÊ G•⁄fl¡¤W —¤omÈ% ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ B¬“•⁄ ∂ÿO⁄ OÊ‡fi´ÈVÊ }¤V⁄•⁄M}Ê
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ J•⁄flß ÆÊ„fi“oVÊ }⁄V⁄∆“•⁄¡Ê JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ O¤∆ ⁄́∆«

Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∂•⁄∆“ »⁄·¤t¬. ‘Ê_` ⁄́ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl VÊƒfl«}⁄°•Ê.
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‘ÊtMVÈ
Æ⁄‚¥n•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄ƒ‡ VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒ‡ ̂ ÊMs⁄fl P«æ⁄fl¡È »⁄·¤s⁄ƒ‡
‘ÊtMVÈ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W G¡⁄s⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊ—⁄fl}¤°¡Ê.

—¤oMtMVÈ ‘ÊsÈ
JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•Ê  B¬“ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ ∑¤W“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄∆« B¬“ ∑¤¿≈Ế È” »⁄·¤t ̂ ÊMt ⁄́}⁄° ́ Ê‡fitOÊ‡Ms⁄fl ́ Ê~°æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ }⁄no¬.
t√≈È”
1. Ê̂Mtƒ«•Ê ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘ÊtMVÈ HO⁄–´È »⁄·¤t“¬.
2. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_•⁄ ∂ÿO⁄ »⁄flO⁄QÿM•⁄ ‘ÊsÈ »⁄·¤t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
3. G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W ̂ ÊMs⁄́ Ê≠—Ê•⁄fl ‘ÊsÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
4. VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È  B¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi“oVÊ 7  …flfil¡È •⁄‡¡⁄¶M•⁄ ‘ÊsÈ »⁄·¤t

VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄
}⁄≈ÊVÊ•⁄fl¡¤W  B¬“ OÊ‡s⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ƒª—⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄•⁄∆« @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄fl»⁄
»⁄flV⁄fl VÊƒfl«}⁄°•Ê.

‘ÊsÈ m¤√ÆÈ
}⁄≈Ê DÆ⁄æÊ‡fiW“ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl ‘ÊsÈ m¤√ÆÈ …®¤´⁄»⁄´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

$ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄ƒ‡«¬ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄•⁄
B∂π¶V⁄ÿV⁄‡ —Êfi¬“ ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞
»⁄fls⁄_ ́ Ê~°æ⁄fl∆« »⁄fl‰•⁄fl»¤W “ fiO⁄¬“ »⁄flflM∂¶VÊ ́ ⁄»⁄flΩ ̈ æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

t√≈È”
1. Ê̂Mtƒ«•Ê ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.
2. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠  —⁄ æ⁄flM »Êflfi≈Ê~° Blflo }⁄≈Êæ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√“¬.
3. I•Ê‡fi A¡Ê‡fi …flfil¡È •⁄‡¡⁄¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ Ê≠~° Bt¬. »⁄flV⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

¨æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê. OÊ◊⁄VÊ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl O¤∆¨M•⁄ J•Êøfl¬. ’fiVÊ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
@ª ⁄́M¶“¬.

±¤»È%»⁄sÈ%    —ÊÁsÈ»⁄sÈ%

¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl, Ks⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«,
dMÆÈ »⁄·¤t, sÊÁ»È »⁄·¤t

GM∏fi ¬fi~V⁄◊⁄∆« ‘ÊsÈ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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»¤∆∑¤≈È (Volleyball)

1921¡⁄∆« »⁄fl•¤√“ ⁄́ »ÊÁ. GM.“. G. æ⁄flfl »¤∆∑¤≈È Al»⁄́ ⁄fl≠ ∫¤¡⁄}⁄OÊQ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“}⁄fl.  A
O¤ƒ•⁄∆«æÊflfi »¤∆∑¤≈È OÊfi¡⁄◊⁄O⁄‡Q }⁄ƒØ}⁄fl. 1956 AV⁄fl»¤V⁄ »¤∆∑¤≈È B´⁄≠Œ⁄flo
d ⁄́Ø√æ⁄fl»¤øfl}⁄fl. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ »⁄¿}⁄¿—⁄°»¤•⁄ ∫⁄‡ Æ⁄√O⁄‰~æ⁄fl∆«  As⁄ƒfl —⁄§◊⁄ O⁄t»Êfl —¤O⁄fl GM∂fl•⁄¬M•¤W
B∆« C Al B ⁄́≠Œ⁄flo d ⁄́»⁄fl ⁄́≠zÊ V⁄ÿ“}⁄fl. f…flΩ eÊ‡fieÈ%, OÊ.“. Hƒ»⁄flΩ, OÊ. D•⁄æ⁄flO⁄fl»⁄·¤¡È,
“¬≈È “. »Ê◊⁄‡Ÿ¡È, mÊ‡fi»⁄·È eÊ‡fi—Ê±È, OÊ.eÊ. O⁄Ø≈È•Êfi»È »⁄flflM}¤•⁄»⁄¡⁄fl OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ —¤»⁄%O¤∆O⁄
ÀÊfiŒ⁄r »¤∆∑¤≈È AlV¤¡⁄¡¤W•¤ß¡Ê.

¨æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿ
BM•⁄fl ¡¤∆ ÆÊ„fiøflMmÈ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »¤∆∑¤≈È ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È @MWfiO⁄¬“•Ê.
25 ÆÊ„fiøflMmÈVÊ Al »⁄flflWæ⁄flfl}⁄°•Ê. Al »⁄flflWæ⁄flƒfl 2 ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄¿}¤¿—⁄•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê.
2000•⁄∆« C ∂•⁄≈¤»⁄zÊ e¤¿¬VÊ ∂M¶}⁄fl. @∆«æ⁄fl }⁄́ ⁄O⁄ 19 ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́∆« Al »⁄flflWæ⁄flfl~°}⁄fl°.
—⁄»È% »⁄·¤t•⁄ nfi…flVÊ »⁄·¤}⁄√»Êfi ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl~°}⁄fl°. A•⁄¡Ê BM•⁄fl Ê̂Ms⁄fl ⁄́Œ⁄oVÊ‡◊⁄flŸ»⁄
nfi…fl´⁄ …¡Ê‡fi© nfi…flVÊ —⁄»È% »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. ∂‘⁄◊⁄ @´⁄M}⁄»¤W
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl~°•⁄ß AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl C ∂•⁄≈¤»⁄zÊøflM•¤W —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

»¤∆∑¤≈È Æ⁄lflV⁄◊⁄fl
1 OÊ.“. Hƒ»⁄flΩ ˛ 1975

2 f…flΩ eÊ‡fieÈ% ˛ 1976

3 O⁄flno O⁄‰Œ⁄|́ È ˛ 1978˛79

4 —¤∆ eÊ‡fi—Ê±È ˛ 1984

5 “¬≈È “. »Ê◊⁄‡Ÿ¡È ˛ 1986

6 OÊ. D•⁄æ⁄flO⁄fl»⁄·¤¡È ˛ 1991

7 OÊ.f.  O⁄Ø≈È•Êfi»È ˛ 2010

8 mÊ‡fiM eÊ‡fi—Ê±È ˛ 2014
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•Ê‡√fiz¤^¤æ⁄fl% Æ⁄√À⁄“° Æ⁄sÊ•⁄ ÀÊ√fiŒ⁄r »¤∆∑¤≈È }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄fl
1 G. ¡⁄»⁄fly¡¤»È ˛ 1990

2 GM. À¤¿»⁄fl —⁄flM•⁄¡⁄¡¤»È ˛ 1995

3 f. B. *®⁄¡È ˛ 2007

mÊ̈ —È —⁄»È% (Tennis serve)

B•⁄fl ∂‘⁄◊⁄ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W•⁄flß ‘¤V⁄‡ G•⁄fl¡¤ÿøflM•⁄ —⁄flƒ∫⁄»¤W ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄
JM•⁄fl —⁄»È% AW•Ê. ∂‘⁄◊⁄ À⁄O⁄° Æ⁄√∂ƒ»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl  'Top spin'  GM∂fl•⁄fl B•⁄¡⁄ …ÀÊfiŒ⁄}Êæ⁄·¤W•Ê.

—¤o´È” (Stance)

GMsÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« G¡⁄s⁄fl …flfil¡È ’M•Ê AlV¤¡⁄́ ⁄fl —⁄»È% »⁄·¤s⁄ƒfl ̈ ƒfl«}¤°́ Ê. G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄‡
ÀÊ‡fiƒu¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« JM•⁄fl O¤ƒfl »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒfl ’M•Êæ⁄fl‡ B¬“ ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl
(∂ƒOÊÁæ⁄fl»⁄¡⁄fl Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Gs⁄̂ ⁄¡⁄fl ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ B¬—⁄fl}¤°¡Ê) ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄∆«¬“ G≈Ê‡πfi »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ »¤∆“ V⁄fl¬VÊ Ếfi¡⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆«
∂¡⁄fl»⁄M}Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

m¤—È (Toss)

G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —¤»⁄®¤ ⁄́»¤W ≤noMVÈ ÀÊ‡fiƒu¬VÊ @ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤W mÊ‡fi—È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ m¤—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flflM•⁄OÊ‡Qfi ’M•⁄OÊ‡Qfi ‘Ê‡fiV⁄∑¤¡⁄•⁄fl. C —⁄»È% ⁄́∆«
Ê̂Mt ⁄́ mÊ‡fiÆÈ“∞´È ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W »⁄·¤s⁄ƒfl mÊ‡fi—⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @~fi @V⁄}⁄¿.

Ê̂Mt Ế‡M¶VÊ —⁄MÆ⁄O⁄% (Contact with the ball)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ m¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄fl »ÊflfiƒO⁄‡Q À⁄¬fi¡⁄OÊQ ’M•Êæ⁄fl‡ AV⁄fl»⁄M}Ê
‘¤V⁄‡ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ OÊÁ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M•Êæ⁄fl‡ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ ’M•⁄OÊQ ∑¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄
Æ⁄„y%∫¤¡⁄»⁄‚¥ ’M¶ ⁄́ O¤∆ ⁄́ »Êflfi≈Êæ⁄fl‡ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ’M•⁄OÊQ ∑¤W ∂¡⁄fl»⁄ C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ O⁄◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ•⁄M}Ê e¤V⁄√}Ê »⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ’M•Ê B¡⁄fl»⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂‘⁄◊⁄
»ÊfiV⁄»¤W ^¤_ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl m¤—È »⁄·¤t Ê̂Mt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿ ∫¤V⁄OÊQ OÊ◊⁄V¤W À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W
‘⁄—⁄°»⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄•⁄∆« mÊ‡fiÆÈ “∞´È ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ^ÊMt´⁄
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ OÊ◊⁄VÊ ‘Ê‡sÊ•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√»Êfi ̈ R¡⁄»¤•⁄ mÊ‡fiÆÈ “∞´È ƒª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi }Ê‡√fi (Follow Through)

^ÊMtVÊ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ‘Ê‡sÊ•⁄fl mÊ‡fiÆÈ “∞´È´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin%VÊ —⁄»È%
}⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ ’M•⁄PQ¡⁄fl»⁄ O¤∆¨M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄fl
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À⁄¬fi¡⁄OÊQ @s⁄u»¤W OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ ∂¡⁄fl}⁄°•Ê.

O¤√—È OÊ‡fimÈ% @m¤¿OÈ (Cross Court Attack)

D}⁄°»⁄fl»¤W —Ê∞>ÁOÈ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t•⁄  AlV¤¡⁄̈ VÊ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% Ế‡◊⁄V⁄sÊVÊ ¨R¡⁄»¤W
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ́ ÊmÈ ⁄́ Gs⁄∫¤V⁄¶M•⁄ @m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ @ÆÊ„√fi^È

A¡⁄Mª“ æ⁄flÀ⁄“ æ⁄·¤W @m¤¿OÈ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“ …¡Ê‡fi© OÊ‡fin% Ế‡◊⁄VÊ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
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Æ⁄„y%»¤W ∏fiÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ O¤√—È OÊ‡fimÈ% @m¤¿OÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

±Ê≥„¥«fimÈ —⁄»È% (Float Serve)

Ê̂Ms⁄fl »¤æ⁄flfl… ⁄́∆« “§¡⁄»¤•⁄ Æ⁄¢⁄•⁄∆« —¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ C —⁄…%fi—⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl G•⁄fl¡¤ÿVÊ
O⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê. C —⁄…%fi—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ̂ ÊMt ⁄́ Æ⁄¢⁄»⁄́ ⁄fl≠
¨R¡⁄»¤W ~ÿæ⁄flƒfl O⁄Œ⁄o»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—¤o´È” (Stance)

»¤∆∑¤≈È OÊ‡fin% ⁄́ ’M•Ê GMsÈ ≈ÊÁ̈ ⁄́ —⁄…%fi—È ¡Êh‡fi´È ⁄́∆« JM•⁄fl
O¤ƒfl »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ B Ế‡≠•⁄fl  O¤ƒfl ’M•Êæ⁄fl‡ AW ÀÊ‡fiƒu¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆«
¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¡⁄fl}⁄°•Ê. ∂ƒOÊÁæ⁄fl»⁄¡⁄fl
Gs⁄OÊÁæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ Gs⁄OÊÁæ⁄fl»⁄¡⁄fl ∂ƒOÊÁæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl,
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ OÊÁøflM•⁄ Ê̂Mt ⁄́ »Êflfi≈Êæ⁄fl‡ ’t•⁄fl G•Êæ⁄fl G}⁄°¡⁄•⁄∆«

V⁄fl¬VÊ @ª»⁄flflR»¤W ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

m¤—È (Toss)

’mÈ »⁄·¤s⁄•⁄ OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ÀÊ‡fiƒu¡È »⁄fllo•⁄∆« »Êflfi≈Ê~°
À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•⁄flV⁄sÊ —⁄y|»⁄fllo•⁄∆« m¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ±Ê≥„¥«fimÈ
—⁄…%fi—È ⁄́∆« m¤—È ∂‘⁄◊⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. ‘Ê̂ ⁄fl` »Êflfi≈Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi
‘Ê̂ ⁄fl` OÊ◊⁄Wÿæ⁄flfl»⁄‚¥•Ê‡fi AV⁄∑¤¡⁄•⁄fl. …fl}⁄»¤•⁄ m¤—È D}⁄°»⁄fl.

O¤Mm¤OÈo (Contact)

m¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ —⁄»È% »⁄·¤s⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Êfi¡⁄ ’M•⁄OÊQ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl
‘⁄—⁄°»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMt ⁄́ ’M¶¨M•⁄ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
OÊÁ »⁄fl{V⁄Mlfl, ‘⁄—⁄° »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl •⁄‰v⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi O¤¡⁄yO⁄‡Q Ê̂MtVÊ “∞´È
»⁄fl‡»È»ÊflMmÈ AV⁄∑¤¡⁄•⁄fl (spin movement). ¨R¡⁄»¤•⁄ ±Ê≥„¥«finMVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ÆÊ„fi≈Ê‡fi}Ê‡√fi AO⁄–´È Bƒ« GM∂fl•⁄fl C —⁄…%fi—È ⁄́
…ÀÊfiŒ⁄}Êæ⁄·¤W•Ê.

—Ê∞>ÁOÈ K´È ‘ÊÁ—ÊmÈ (Spike on high set)

C —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl ´ÊmÈ´⁄ GMt´⁄∆« HMn´⁄OÊQ —⁄…flfiÆ⁄»¤W ^ÊMs⁄´⁄fl≠ —ÊmÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W —Ê∞>ÁOÈ (spike) »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄fl‡¡Ê‡fi ́ ¤≈Ê‡Qfi —ÊoØ∞ ⁄́∆« —Ê∞>ÁO⁄́ ⁄fl≠ @ÆÊ„√fi^È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ẾmÈ ⁄́ GMt ⁄́∆« HMn ⁄́OÊQ —⁄…flfiÆ⁄»¤W —ÊmÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ V⁄¬Œ⁄r
…fl~æ⁄fl∆«  O¤Mm¤OÈo (contact) »⁄·¤s⁄ƒfl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ̂ Ế ¤≠W ’mÈ »⁄·¤t ‘¤O⁄ƒ‡
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. »⁄fl‡¡⁄fl, ́ ¤ƒflQ —ÊoÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄OÊQ ́ ÊVÊ•⁄fl
‘Ê_` ⁄́ …fl~øflM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤s⁄ƒ‡ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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—Ê∞>ÁOÈ K´È …flfitæ⁄flM —ÊmÈ (Spike on medium set)

‘ÊÁ—ÊmÈ (Highset) (As⁄fl»⁄ ¬fi~øflM•⁄ —Ê∞>ÁOÈ K´È …flfitæ⁄flM —ÊmÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ —ÊmÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ G}⁄°¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄sÊ‡fi - »⁄fl‡¡Ê‡fi —ÊoÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ BM}⁄‘⁄ —ÊmÈ
—Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl @ÆÊ„√fi^È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

B•⁄fl }⁄flƒ´¤}⁄ΩO⁄»¤W À⁄O⁄°  (powerful) ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√Æ⁄„»⁄%O⁄»¤•⁄ @m¤¿OÈ AW•Ê. —ÊmÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ À⁄√•Ê™øflM•⁄ ̈ ¬fiP–“•⁄ ∂ÿO⁄ ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ̂ ÊMt ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂M•⁄fl —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—Êlo¡È —ÊmÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ẾmÈ¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. @ƒ«¶•⁄ß¡Ê —Ê∞>ÁOÈ ẾmÈVÊ }¤V⁄fl»⁄
—⁄M∫⁄»⁄…•Ê. —ÊmÈ ⁄́ G}⁄°¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ »ÊfiV⁄•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ —⁄flƒ∫⁄»¤W BM}⁄‘⁄ —ÊmÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

s⁄∂≈È ∑¤«OÈ/lfl »Êfl´È ∑¤«OÈ (Double block/Two men Block)

G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄•⁄ —Ê∞>ÁOÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆«
Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl B•⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. ´ÊmÈ
Gs⁄¶M•⁄≈Ê‡fi ∂ƒ¶M•⁄≈Ê‡fi ∂¡⁄fl»⁄ À ⁄O ⁄ °»¤•⁄
@m¤¿OÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« ¨M~¡⁄fl»⁄
∑Ê‡«fiO⁄¡È —ÊÁt ⁄́∆« ̈ M~¡⁄fl»⁄ ∑Ê‡«fiO⁄¡ÈV⁄◊⁄ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂M•⁄fl
JnoVÊ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ s⁄∂≈È ∑Ê‡«fiOÈ/lfl
»Êfl´È ∑Ê‡«fiOÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê (Two men Block).

BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« »Ê‡•⁄∆VÊ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄∆« ̈ ƒfl«»⁄
∑Ê‡«fiO⁄¡ÈV⁄◊⁄fl ∑Ê‡«fiPVÊ ∑ÊfiO¤W ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
@•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ̈ ƒfl«»⁄ ∑Ê‡«fiO⁄¡È JnoVÊ —Êfi¡⁄fl}¤°́ Ê. A•⁄¡Ê OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« @m¤¿OÈ
GM•¤•⁄¡Ê …fls⁄≈È ∑Ê‡«fiO⁄¡È »Ê‡•⁄ƒfl ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. —ÊÁsÈ ∑Ê‡«fiO⁄¡È JnoVÊ —Êfi¡⁄fl}¤°́ Ê.
G≈¤« @»⁄ÿ ∑Ê‡«fiOÈ/lfl »Êfl´È ∑Ê‡«fiOÈ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« B∂π¡⁄fl ∑Ê‡«fiO⁄¡ÈV⁄◊⁄‡ JnoVÊ ̈ R¡⁄»¤•⁄
mÊÁ…flMVÈ Ế‡M¶VÊ ́ ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

‘ÊfiMsÈ ÆÊ„“Œ⁄́ È (Hand Positions)

…¡Ê‡fi© OÊ‡fimÈ% ⁄́ @m¤¿OÈ ⁄́ @•Êfi ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« ∑Ê‡«fiO⁄¡È ⁄́
OÊÁæ⁄fl ÆÊ„“Œ⁄´È B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡«fiO⁄¡ÈV⁄◊⁄ OÊÁæ⁄fl∆« ^ÊMs⁄fl
}¤W•⁄¡Ê G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fimÈ% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«æÊflfi ∏fi◊⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl∆« OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê_`´⁄ HO¤V⁄√}ÊæÊ‡M¶VÊ
@m¤¿OÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl B•⁄¬M•⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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À⁄l≈È ∑¤¿tΩMl´È

(Shuttle Badminton)

I ±Ê≥„fi¡È‘ÊfiMsÈ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ́ ÊmÈÀ¤mÈ
(Forehand cross court net shot)

B•⁄fl ±Ê≥„fi¡È ‘ÊfiMsÈ ́ ÊmÈ t√∂≈È ⁄́M}ÊæÊflfi ±Ê≥„fiOÊ‡%fimÈ% ⁄́∆« »⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl —Ê∞Ò>ÁOÈ AW•Ê.
B•⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ ±Ê≥„fi¡È ‘ÊfiMsÈ —ÊÁt¨M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ́ ÊmÈ Ế‡M¶VÊ O⁄{%fiæ⁄fl»¤W
À⁄mÈ« ̈ ƒfl«»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê (diagonal).

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄ ±⁄¥√MmÈ OÊ‡fin%VÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ G•⁄fl¡¤ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄l≈È ¬l´È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W ∂¡⁄fl}⁄°•Ê.
$ G•⁄fl¡¤ÿ À⁄mÈ« »Êflfi≈Ê}⁄°ƒfl ̈ ∂%M©}⁄́ ¤W—⁄fl}¤°́ Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ @m¤¿OÈ »⁄·¤t

As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
—¤ó È”

$ ∂ƒÆ¤•⁄ ÆÊ„fi—ÈoVÊ G•⁄fl¡¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.
$ Gs⁄Æ¤•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin%VÊ @ª»⁄flflR»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¡⁄fl}⁄°•Ê.
$ @Æ⁄∞¡È ∑¤t »⁄flflM•⁄OÊQ »¤∆ ̈ ƒfl«}⁄°•Ê.
$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl

∑¤¿OÈ “oMVÈ
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊfiMs⁄́ ⁄fl≠ Ếfi¡⁄»¤W¬“ ¡¤OÊmÈ  ±Êfi—È

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ±¤»⁄%sÈ% ≤¥√fi OÊ‡fimÈ% ⁄́ OÊ‡fi ⁄́%¬V⁄‡ ́ ÊmÈ ⁄́ O⁄sÊV⁄‡ ±Êfi—È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Wrist cock »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√
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Net

Net

Trajectory of Shuttle

$ »⁄flflM¶ ⁄́ AlV¤¡⁄́ ⁄fl C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl}¤°́ Ê.

≤fis⁄¬ ⁄́ À⁄mÈ« —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

AlV¤¡⁄¡⁄fl

’mÈ” »⁄·¤t•⁄ À⁄mÈ«́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ
À⁄mÈ« ∂¡⁄fl»¤V⁄ OÊ‡fiOÈ »⁄·¤t ¬—Èo ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo
$ ẾmÈ ⁄́ m¤ÆÈ ≈Ê»⁄∆ ⁄́∆«æ⁄fl‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́∆«æ⁄fl‡ I ≈Ê»Ê≈È ⁄́∆«æ⁄fl‡ AW¡⁄fl}⁄°•Ê.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}Ê‡√fi
Æ⁄¬…fl}⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

}⁄¡⁄∑Êfi~
$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄flflM•⁄flV⁄sÊ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fimÈ% ⁄́∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ƒfl »⁄·¤t ÆÊ„fi¡È ‘ÊfiMsÈ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ẾmÈ

ÀÊ‡fimÈ »⁄·¤s⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl»⁄M}Ê ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl À⁄mÈ«́ ⁄fl≠ JM•Ê‡M•¤W ÆÊ„fi¡È ‘ÊfiMsÈ —ÊÁsÈVÊ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Forehand cross court net shot »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ ’M~¡⁄flW —¤∆ ⁄́ ’M•⁄OÊQ

‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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’mÈ »⁄·¤t•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄Æ⁄¢⁄

II ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ẾmÈÀÊ‡fimÈ (Backhand cross

court net shot)

B•⁄fl ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ W√ÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ AlV¤¡⁄́ ⁄ ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ —ÊÁt¨M•⁄ G•⁄fl¬ ⁄́  OÊ‡fimÈ% ⁄́∆«
ẾmÈ Ế‡M¶VÊ O⁄{%fiæ⁄fl»¤W À⁄mÈ« ̈ fis⁄fl»⁄ ¬fi~ (diagonal).

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄ ±⁄¥√MmÈ OÊ‡fimÈ%VÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ G•⁄fl¡¤ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« À⁄mÈ« ¬l´È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W ∂¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄mÈ« »Êflfi≈Ê}⁄°ƒfl ̈ ∂%M©}⁄́ ⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ @m¤¿OÈ
»⁄·¤t As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—¤ó È”
$ ∂ƒÆ¤•⁄ ÆÊ„fi—ÈoVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ Gs⁄Æ¤•⁄ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fimÈ% ⁄́fl≠ @ª»⁄flflTfiO⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »Êflfi∆¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ @Æ⁄∞¡È ∑¤t »⁄flflM•⁄OÊQ »¤∆ ̈ ƒfl«}⁄°•Ê.

$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬.

∑¤¿OÈ “oMVÈ
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊfiMsÈ ́ Êfi¡⁄ »⁄·¤t ¡¤OÊmÈ ±Êfi—È G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ±Ê≥„fi¡È ‘ÊfiMsÈ ≤¥√fi OÊ‡fimÈ% ⁄́

OÊ‡fi ⁄́%¬V⁄‡ ́ ÊmÈ ⁄́ O⁄sÊV⁄‡ ±Êfi—È »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Wrist cock »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ »⁄·¤t¬.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ
À⁄mÈ« ∂¡⁄fl»¤V⁄ OÊ‡fiOÈ »⁄·¤t ¬—Èo »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ K±È O¤Mm¤¿OÈo
$ ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ W√ÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“¬.

$ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin%VÊ O⁄{%fiæ⁄fl»¤W —Êfi¬“ ¨fit¬.

$ ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo ẾmÈ ⁄́ m¤ÆÈ ≈Ê»⁄∆ ⁄́∆«æ⁄fl‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ I
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Net

Trajectory of Shuttle

Net

≈Ê»Ê≈È ⁄́∆«æ⁄fl‡ AW¡⁄fl}⁄°•Ê.

ÆÊ„fi≈Ê‡fi}Ê‡√fi
Æ⁄¬…fl}⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

}⁄¡⁄∑Êfi~
$ @®¤¿Æ⁄O⁄ OÊ‡fimÈ% ⁄́ »⁄flflM¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fimÈ% ⁄́∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ƒfl »⁄·¤t ∑¤¿OÈ»⁄sÈ% OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ẾmÈ

ÀÊ‡fimÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl»⁄M}Ê ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl À⁄mÈ« JM•Ê‡M•¤W AlV¤¡⁄́ ⁄ ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ —ÊÁsÈ OÊ‡fimÈ%VÊ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ -AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ẾmÈ ÀÊ‡fimÈ »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ ’M~¡⁄flW

—¤∆ ⁄́ ’M•⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »⁄flflM¶ ⁄́ AlV¤¡⁄́ ⁄fl C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl}¤°́ Ê.
≤fis⁄¬ ⁄́ À⁄mÈ« —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

AlV¤¡⁄¡⁄fl

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄mÈ«́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄
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’mÈ »⁄·¤t•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

III ±Ê≥„fi¡È ‘ÊfiMsÈ m¤¿ØMVÈ (Forehand Tapping)

B•⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl @m¤¿PMVÈ —ÊoÒ>ÁOÈ AW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. G•⁄fl¬¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ À⁄mÈ« OÊ◊⁄VÊ
}⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ẾmÈ ⁄́ »Êflfi≈Ê À⁄l≈È ⁄́fl≠ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl
…flsÈ OÊ‡fin%VÊ ‘¤¬—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ B•⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ̈ »⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿVÊ t±Ế È”W¡⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi

“V⁄fl}⁄°•Ê.
—¤ó È”

$ ∂ƒÆ¤•⁄ ÆÊ„fi—ÈoVÊ G•⁄fl¡¤Wæ⁄fl‡ Gs⁄Æ¤•⁄ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fimÈ%VÊ @ª»⁄flflR»¤Wæ⁄fl‡
B¡⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ƒ‡« B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄
AlV¤¡⁄̈ VÊ —ÊoÒ>ÁP ⁄́ ∂ÿO⁄ »ÊfiV⁄»¤W —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ
}⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ @Æ⁄∞¡È ∑¤t »⁄flflM•⁄OÊQ »¤∆ ̈ ƒfl«}⁄°•Ê.
∑¤¿OÈ “oMVÈ

$ Æ⁄¬…fl}⁄»¤•⁄ ∑¤¿OÈ “oMVÈ B•⁄¡⁄∆«•Ê.
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ ́ ÊmÈ ⁄́ »Êflfi≈Ê À⁄mÈ« ∂¡⁄fl»⁄ ¶PQVÊ ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂ƒOÊÁ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ OÊÁ»⁄fl{V⁄Mlfl ’M•⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (wrist

cock).

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ
$ JM•⁄fl —¤≠ØMVÈ HO⁄–´È´Ê‡M¶VÊ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ OÊ◊⁄VÊ

∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ±Êfi—È OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

ÆÊ„fiøflMmÈ K±È O¤Mm¤OÈo
À⁄mÈ« ́ ÊmÈ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ AlV¤¡⁄́ ⁄ »⁄flflM¶¨M•⁄ƒ‡ ∂¡⁄fl»⁄M}Êfi
O¤Mm¤¿OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Trajectory of Shuttle

Net
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Net

@®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́•⁄∆« »⁄flO⁄QÿVÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ́ ⁄sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê.

∆fisÈ @ÆÈ VÊfi»⁄·È
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ JM•Ê‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́∆« ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
G¡⁄s⁄fl OÊ‡fimÈ% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄≈¤«W JM•Ê‡M•⁄fl »⁄‰}⁄°»⁄́ Ê≠◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl »Ê‡•⁄ƒ V⁄flMØ ⁄́
AlV¤¡⁄̈ VÊ À⁄mÈ« ≤fisÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê. ¨R¡⁄»¤W »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄V⁄sÊ m¤¿ÆÈ »⁄·¤t•⁄¡Ê A nfi…flVÊ 1
ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A V⁄flMØ ⁄́ Gƒ«¬V⁄‡ —⁄M•⁄∫⁄% ƒª“•⁄ ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄́ Êfi V⁄flMØV⁄‡ B•⁄́ ⁄fl≠

A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¨R¡⁄»¤•⁄ m¤¿ÆÈV⁄◊⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ A®¤¡⁄•⁄∆« Jlflo ÆÊ„fiøflMmÈ ¨®⁄%¬“
dæ⁄flV⁄ÿ“•⁄ V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

≤fis⁄¬ ⁄́ À⁄mÈ« —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

AlV¤¡⁄¡⁄fl

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄mÈ«́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄Æ⁄¢⁄
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’mÈ »⁄·¤t•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄Æ⁄¢⁄

IV ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ m¤¿ØMVÈ (Backhand Tapping)

B•⁄´⁄fl≠ @m¤¿PMVÈ “Q≈È AW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ À⁄mÈ« OÊ◊⁄VÊ
∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ —ÊÁt¨M•⁄ ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W …flsÈ OÊ‡fin%VÊ
Kt—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ B•⁄fl ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W ̈ »⁄%’—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿVÊ t±Ế È”W¡⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi

“V⁄fl}⁄°•Ê.

—¤ó È”
$ ∂ƒÆ¤•⁄ ÆÊ„fi—ÈoVÊ•⁄fl¡¤Wæ⁄fl‡ Gs⁄Æ¤•⁄ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fimÈ% ⁄́‡≠ @ª»⁄flflTfiO⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @lV¤¡⁄´⁄fl
—Ê‡oÒfiOÈ ⁄́ ∂ÿO⁄ »ÊfiV⁄»¤W —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« }⁄ƒflÆ⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ @Æ⁄∞¡È ∑¤t »⁄flflM•⁄OÊQ »¤∆ ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

∑¤¿OÈ “oMVÈ
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ »⁄fls⁄_ ∑¤¿OÈ ‘ÊfiMsÈ —ÊÁtVÊ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ¡¤OÊmÈ

±Êfi—È »ÊflfiƒOÊQ Ế‡fis⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ¬—Èo OÊ‡fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »Ê‡yOÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fil% ⁄́fl≠ @ª»⁄flflTfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “oMVÈ
$ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄¬Œ⁄r »⁄fllo•⁄∆« »Êflfi≈Ê~° JM•⁄fl —¤≠ØMVÈ AO⁄–´È Ế‡M¶VÊ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ OÊ◊⁄VÊ

∂¡⁄fl}⁄°•Ê. ¡¤OÊmÈ OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤¿OÈo
À⁄mÈ« ́ ÊmÈ ⁄́ »ÊflfiƒXsÊæ⁄fl‡ AlV¤¡⁄́ ⁄ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê O¤Mm¤¿OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Net

Trajectory of Shuttle

Net

ÆÊ„fi≈Ê‡fi}⁄‡√
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́•⁄∆«

»⁄flO⁄QÿVÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ VÊfi»⁄·È
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•Ê‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́∆« ̈ ∆«“¬.

G¡⁄s⁄‡ OÊ‡fimÈ% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄≈¤«W JM•Ê‡M•⁄fl »⁄‰}⁄°»⁄́ Ê≠◊Êøfl¬. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl À⁄mÈ«́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄ƒ
V⁄flMØ ⁄́ AlV¤¡⁄̈ VÊ ≤fisÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê. ¨R¡⁄»¤W »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ m¤¿ÆÈ A•⁄¡Ê A nfi…flVÊ 1
ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.  A V⁄flMØ ⁄́ Gƒ«¬V⁄‡ @»⁄O¤À⁄ “O⁄Q ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄́ Êfi V⁄flMØV⁄‡ B•⁄́ ⁄fl≠
A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¨R¡⁄»¤W m¤¿ÆÈV⁄◊⁄ ÆÊ„fiøflMmÈ A®¤¡⁄•⁄∆« Jlflo ÆÊ„fiøflMmÈ ¨®⁄%¬“

dæ⁄flV⁄ÿ“•⁄ V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

≤fis⁄¬ ⁄́ À⁄mÈ« —⁄M^¤¡⁄Æ⁄¢⁄

AlV¤¡⁄¡⁄fl

’mÈ »⁄·¤t•⁄ À⁄mÈ«́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄Æ⁄¢⁄
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’mÈ »⁄·¤t•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄ Æ⁄¢⁄

V Æ¤•⁄ ⁄̂ƒ Ế ¬fi~ (V - Shape)

—ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% ¡⁄́ È ±⁄≥‚¥mÈ»⁄P% ⁄́∆« AlV¤¡⁄́ ⁄ ∂ƒ∫¤V⁄•⁄
OÊ‡fin% ⁄́ O⁄sÊVÊ ⁄̂∆“¬. (∂ƒ O¤ƒ¨≠lflo —¤omÈ% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl) @∆«M•⁄ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%fi—È
≈ÊÁ´È }⁄ƒØ•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi ±Ê≥„fi¡È ‘ÊfiMsÈ @M}⁄¡⁄  A»⁄·È% P«æ⁄fl¡È »⁄·¤t¬. Æ⁄‚¥ ⁄́N ∑¤¿OÈ ÆÊs⁄∆MVÈ
»⁄fl‡ƒO⁄ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ }⁄ƒÆ⁄∑ÊfiO⁄fl.

—ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄ ÆÊ„fi»⁄%sÈ% ¡⁄́ È ±⁄≥‚¥mÈ»⁄P% ⁄́∆« AlV¤¡⁄́ ⁄ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fimÈ% ⁄́
O⁄sÊVÊ ̂ ⁄∆“¬ (Non playing hand side) @∆«M•⁄ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%fi—È ≈ÊÁ´È }⁄ƒØ•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi
∑¤¿OÈ‘ÊfiMsÈ @Ms⁄¡È A»⁄·È% P«æ⁄fl¡È »⁄·¤t¬. Æ⁄‚¥ ⁄́N ∑¤¿OÈ ÆÊs⁄∆MVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ —ÊMl¡È
∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ }⁄ƒØ¬.  C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. »⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄flloO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ À⁄mÈ«
DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄fl}⁄fl° DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•Ê }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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d‡sÊ‡fi (Judo)

’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿ ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl (Fundamental skills). ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ @MV¤}⁄ ∑¤W“
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl  (Tachi waza standing throws).

1. ‘⁄¡¤æ⁄·È-VÊ‡fiœ (Harai goshi) sweeping throw -

—Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl

À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ “ fiÆÈ »⁄·¤t @MV¤}⁄»¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́.

2. L_ »⁄·¤}⁄  (ouchi mata) Inner thigh throw

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ GsÊæ⁄fl∆« }Ê‡sÊæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° @MV¤}⁄»¤W—⁄fl»⁄
…®¤ ⁄́

3. —⁄—Ê-—⁄‡¬ VÊ‡fi…fl Aœ (Sase Tsurikomi ashi) supporting fool

left pull throw

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄ÆÊ„fin%MVÈ ≈ÊV⁄X́ ⁄fl≠ O¤ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̈ À⁄̀ƒVÊ‡ÿ“ —Ê◊Ê•⁄fl @MV¤}⁄»¤W—⁄fl»⁄
…®¤ ⁄́.
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4. DP√ Aœ ∂¡¤æ⁄·È (Ukri ashi barai) both loot sweep)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤V⁄‡ @»⁄́ ⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HO⁄O¤ƒ•⁄∆« »ÊflfiƒOÊQ~°
“ fiÆÈ »⁄·¤t @MV¤}⁄»¤W—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

O⁄́ È—ÊmÈ—⁄fl»¤—⁄  (kansetsuwaza-joint lock technique)

1. DsÊ V⁄m¤…fl (Ude-gatame-straight arm lock)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∏t“ ’t•⁄fl »Ê‡yV⁄Ml ⁄́fl≠ ≈¤OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄
…®¤ ⁄́.

2. »¤P V⁄m¤…fl (Waki-gatami) stright arm lock using armpy

O⁄MO⁄fl◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »Ê‡yV⁄Ml ⁄́fl≠ ≈¤OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

3. ’—¤ V⁄m¤…fl (Hiza gatame) arm lock using knee

»⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl
»Ê‡yV⁄Ml ⁄́fl≠ ≈¤OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄
…®¤ ⁄́

4. d‡f V⁄m¤…fl (Juji-gatami-cross arm lock)

»⁄flƒWOÊ‡Ms⁄fl —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê~° G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »Ê‡yV⁄Ml ⁄́fl≠
≈¤OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

d‡f V⁄m¤…flVÊ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄∆¡⁄fl»⁄ ……®⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

¡ÊMsÊ‡fi¬ (Rendori) -̨  —⁄ }⁄M}⁄√ @∫¤¿—⁄

—¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿, }⁄M}⁄√ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄ —⁄‘⁄»⁄~%æ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄
—⁄ }⁄M}⁄√»¤W @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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¡Ế È¡⁄flO⁄fl »¤—⁄  (renruku-waza) combination techniques ̨  —⁄…flΩÀ⁄√ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

1. OÊ‡fi-L_-VË¬ »Ê‡¡Ê‡}Ê‡°fi “fiæÊ‡fi ́ ¤V⁄  (ko-uchi-gari to morute-seio-nage)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ Aæ⁄fl}⁄Ø∞“ @MWæ⁄fl OÊ‡¡⁄◊⁄Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠ ’t•⁄fl ‘ÊV⁄∆VÊfi¬“
@MV¤}⁄»¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

2. }¤æ⁄·È J}Ê‡°fiœ K-L_-V¤¬ (tai othoshi-O-uchi-gari)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl @MV¤}⁄»¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊæ⁄·¤W
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤∆ Ế‡◊⁄W¨M•⁄ ¬ÆÈ∞ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

3. ‘⁄¡¤æ⁄·È VÊ‡fiœ-K-—Ê‡fimÊ‡fi  (harai-goshi-ostogari)

—Ê‡Ml»⁄´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ “ fiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤´⁄•⁄
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊæ⁄·¤W G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤∆ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄W¨M•¤W ’M¶¨M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“
»ÊflfiƒOÊQ~° ‘Ê‡sÊ•⁄fl¡⁄flÿ—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

4. K-L_-V¤¬-‘⁄¡¤øfl VÊ‡fiÀÈ (Ochu-gari-harai gosh)

O¤ƒ´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤∆´Ê‡◊⁄W¨M•⁄ ¬ÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊæ⁄·¤W —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ “ fiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

V⁄æ⁄·¤œ »¤¡⁄hfl (Gaeshi-waza - counter technique) Æ⁄√~O⁄‡ƒ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

(Throwing techinique) @MV¤}⁄»¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

1. “æÊ‡fi ∑ÊÁ }¤¨æÊ‡fi }Ê‡fiœ  (seoi by tani othoshi)

@MWæ⁄fl OÊ‡¡⁄◊⁄Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠ ’t•⁄fl ‘ÊV⁄∆´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @MV¤}⁄»¤W“ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄
…®¤ ⁄́OÊQ•⁄fl¡¤W …¡⁄fl•⁄™ ¶PQ ⁄́∆« G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ’M∫¤V⁄OÊQ @MV¤}⁄»¤W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́.

2. K-—Ê‡fimÊ‡fiV¤¬-∑ÊÁ-J —Ê‡mÊ‡fi V¤¬ (o-sotogari by osotogari)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤∆ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ ’M¶¨M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ »ÊflfiƒOÊQ~°
‘Ê‡sÊ•⁄fl¡⁄flÿ—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́OÊQ …¡⁄fl•⁄™»¤W @•Êfi }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ @MV¤}⁄»¤W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄
…®¤ ⁄́.
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∑¤≈È ∑¤¿tΩMl´È

(Ball Badminton)

I À¤sÊ‡fi Æ¤√Pofi—È
B∂π¡⁄fl 2 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« J∂π¡⁄ ’M•Ê J∂π¡⁄M}Ê ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM•Ê ¨ƒfl«»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl À⁄¬fi¡⁄
⁄̂ƒ Ế ‘¤V⁄‡ ∑¤¿n ⁄́ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•Ê ¨ƒfl«»⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl HO⁄O¤ƒ•⁄∆« @ ⁄́flO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ’M•Ê

O⁄∆“•⁄ Gƒ« “Q≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ B•⁄OÊQ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

II —⁄…%fi—È Æ¤√Pofi—È
—⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C OÊ◊⁄W ⁄́ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl

˛ @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ …®¤ ⁄́•⁄∆« —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ ∫¤V⁄¶M•⁄≈Êfi —⁄…fi%—⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ∫¤V⁄¶M•⁄ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ẾmÈ ⁄́
»Êflfi∆¨M•⁄ ( ẾmÈVÊ }¤V⁄•⁄M}Ê) ∑¤≈È ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•¤V⁄
—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ∂M•⁄fl G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄OÊQ —⁄…%fi—È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄´⁄ ∑¤¿mÈ, À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl, æ⁄fl‡¨±Ê≥„fi»⁄·È% »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
OÊ‡fin% ⁄́ æ⁄·¤»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́‡≠ •¤n ‘Ê‡¡⁄ ‘Ê‡fiV⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

˛ Ê̂Ms⁄fl ́ ÊmÈVÊ }¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl. @ƒ«•Ê OÊ‡fin% ⁄́ P√fi—È ≈ÊÁ¨ Ế‡◊⁄VÊ @¢⁄»¤ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́
VÊ¡ÊVÊ‡fi ∏fi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

K»⁄¡È ‘¤¿MsÈ ¡⁄‡≈È : —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ∑¤¿mÈ »⁄fl}⁄fl° ∑¤≈È —Ê‡Ml¶M•⁄ OÊ◊⁄W ⁄́
»⁄fllo•⁄∆«æÊflfi Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ }¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

±⁄≥„mÈ ±Ê≥„fi≈Èo :  —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄‡ ẾƒOÊQ
}¤WOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl —⁄§◊⁄•⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡MsÊfi —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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a) sÊ‡√fiÆÈ —⁄…%fi—È : sÊ‡√fiÆÈ —⁄…%fi—È GM•⁄¡Ê —⁄…%fi—È ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ Ê≠ƒ« Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl,
Ê̂Ms⁄fl ẾmÈVÊ }¤V⁄•Ê, ẾmÈVÊ —⁄…flfiÆ⁄»¤W —¤W, G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ P√fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ J◊⁄VÊ

∏fi◊⁄•Ê P√fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.

b) ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%fi—È : —⁄…%fi—È ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ Ê≠ƒ« Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl, Ê̂Ms⁄fl ẾmÈVÊ }¤V⁄•Ê,
‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄•Ê —⁄¬—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ ̂ ÊMs⁄fl ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ÀÊ‡fimÈ%
—⁄…%fi—È G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

c) ∂øfl—È —⁄…%fi—È : —⁄…fi%—È ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —¤O⁄Œ⁄flo G}⁄°¡⁄OÊQ
_…flΩ“ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́∆« ‘Ê‡¡⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê ’M•⁄OÊQ ∏fiÿ—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂øfl—È
—⁄…fi%—È G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

d) “∞´È —⁄…fi%—È : ̂ ÊMt ⁄́ @t ∫¤V⁄ ‘¤V⁄‡ ∂ƒ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄•Ê clock wise ¶PQ ⁄́∆«
∑¤¿l ⁄́fl≠ ∂ƒ»¤W ∏fi—⁄fl}¤° }⁄lflo»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ “∞´È —⁄…fi%—È G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

III K»⁄¡È —Ê‡oÒfiOÈ
}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê ‘¤V⁄‡ ’M¶¨M•¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ}⁄fl°»⁄‚¥•⁄OÊQ K»⁄¡È —Ê‡oÒfiOÈ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
∂◊⁄—⁄fl}¤°¡Ê. C—⁄ó È% W√ÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿l ⁄́fl≠ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê @MV¤}⁄»¤W
’t•⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ ∑¤W“, }⁄≈Êæ⁄fl ’M¶¨M•¤W Ê̂Mt ⁄́ @t∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿l ⁄́fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“ ∂ƒ»¤W »ÊflfiƒOÊQ _…flΩ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin%VÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»⁄ …®¤ ⁄́»Êfi K»⁄¡È —Ê‡oÒfiOÈ
AW•Ê. v

a) …flsÈ« K»⁄¡È :  …flsÈ« K»⁄¡È GM•⁄¡Ê K»⁄¡È —Ê‡oÒfiO⁄́ ⁄fl≠ Av⁄fl»¤V⁄ Ê̂Ms⁄fl G•⁄fl¬ ⁄́
OÊ‡fin%´⁄∆« »⁄flflM•Ê ¨ƒfl«»⁄ AlV¤¡⁄¨VÊ »⁄flflloƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« OÊ‡fin%´⁄
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê.

b) ∂øfl—È K»⁄¡È  :  K»⁄¡È —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́fl≠ As⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ ’M•Ê ̈ ƒfl«»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄
’M•Ê ∑¤¿OÈ ≈ÊÁ¨VÊ —⁄…flfiÆ⁄ OÊ‡fin% ⁄́ J◊⁄VÊ ̂ ÊMs⁄fl ∏fi◊⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂øfl—È K»⁄¡È
G´⁄fl≠}¤°¡Ê.

IV —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄fl
—Ê‡oÒfiOÈ GM•⁄¡Ê OÊ‡fin% ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ ∂ƒæ⁄flfl}⁄»¤W Æ⁄‚¥ ⁄́N ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄
…®¤ ⁄́»¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« G¡⁄s⁄fl …®⁄.

1. ÆÊ«ıÁ´È —Ê‡oÒfiOÈ : B•⁄OÊQ ±¤«mÈ W√Æ⁄∞ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê ‘¤V⁄‡ ’M¶¨M•⁄
∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Mt ⁄́ ’M∫¤V⁄OÊQ ∑¤¿n ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“ ∂ƒ»¤W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄
…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ«ıÁ´È —Ê‡oÒfiOÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

2. “∞´È —Ê‡oÒfiOÈv : C—⁄o´È% W√ÆÈ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ C —Ê‡oÒfiO⁄́ ⁄fl≠ As⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê
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‘¤V⁄‡ ∂¶V⁄ÿM•⁄ »Êflfi≈Ê}⁄°ƒ∞s⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́ ’M∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° ∂¶V⁄ÿM•⁄ DfgOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄M}Ê
∂ƒ»¤W ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ “∞´È —Ê‡oÒfiOÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

V AlV⁄◊⁄fl, AlV⁄◊⁄ ¨æ⁄fl»⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́
˛ OÊ‡fil% ⁄́fl≠ D}⁄°¡⁄-•⁄P–y»¤W V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl.
˛ —ÊMl¡È ≈ÊÁ´È 10 …fl∆« …flfil¡È •⁄Æ⁄∞ »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄ ≈ÊÁ´ÈV⁄ÿVÊ 5 …fl∆« …flfil¡È •⁄Æ⁄∞»⁄„

B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
˛ ẾmÈ ⁄́fl≠ G◊Ê•⁄fl O⁄loƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ O⁄M∂V⁄ÿVÊ ́ Êƒ »⁄fllo¶M•⁄ 2 …flfil¡È G}⁄°¡⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
˛ ẾmÈ ⁄́fl≠ A®⁄¬—⁄ƒfl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ‘¤V⁄‡ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W Jlflo »⁄fl‡¡⁄fl O⁄M∂V⁄ÿ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂¶V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ O⁄M∂V⁄ÿVÊ 185 —ÊMn…flfil¡È D•⁄ß…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
˛ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄∞®Ê%V⁄‡ }⁄≈¤ 3 Al•⁄M~•Ê. 29 ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“ G¡⁄s⁄fl AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

døfl—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Al•⁄∆«æ⁄fl‡ 3 —⁄ƒ ∂•⁄∆ AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠
O⁄◊⁄fl’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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C B A D E

     ‘¤¿MsÈ ∑¤≈È     (Hand ball)

I. Æ¤“MVÈ

a) ¬—Èo Æ¤—È     (Wrist pass)

G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W ¬—Èo Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê.

1. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ¶PQVÊ
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ A). ^ÊMs⁄´⁄fl≠
’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ (wrist) @Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄•⁄∆« ~¡⁄flW“ ∂ƒOÊQ ̂ ¤_ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
D•⁄ßOÊQ ̂ ¤_ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ∂ƒOÊÁøflM•⁄ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ B•¤W•Ê. (_}⁄√ B, C)

2. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√ A). ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄
∂ƒOÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ (Wrist), —⁄ ƒ∞ •⁄‡t À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Gs⁄OÊQ ∂ƒOÊÁæ⁄fl
»⁄fl‡ƒO⁄ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ B•¤W•Ê. (_}⁄√ D, E)
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A B C

II. AO⁄√»⁄fly  (Attack)

»Ê‡fi—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl (Fake)

G•Êæ⁄flŒÊo}⁄°¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl
»⁄flflM•Ê —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄•⁄√VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ Gs⁄OÊQ »⁄flflM¶¬“ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄fls⁄_ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. (Step 1). C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflMV¤∆VÊ (Gs⁄V¤ƒfl)
}⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl (_}⁄√ A). C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿ ±ÊmÈQ »⁄·¤t ∂¶VÊ —⁄¬æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl. @m¤O⁄¡È ⁄́
∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¬VÊ »ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. (step 2)@ ⁄́M}⁄¡⁄ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ∂ƒV¤∆ ⁄́ »⁄flflM¶¬“
(step 3) @m¤O⁄¡È G•⁄fl¡¤ÿøflM•⁄ ∏s⁄flV⁄sÊ ‘Ê‡M¶ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

III.  ÀÊ‡fimÈ

±¤∆MVÈ ÀÊ‡fimÈ     (Falling shot)

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM•Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√ A). @ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ O⁄flWX“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒOÊÁVÊ »⁄V¤%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄ ∂ƒVÊÁ ‘¤V⁄‡ ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠
»ÊflfiƒOÊQ~° Gs⁄V¤∆ ⁄́∆« À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl}⁄ƒOÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W“ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ VÊ‡fi≈È
ÆÊ„fi“ó ⁄}⁄° ∂ƒ»¤W G—Ê•⁄fl, »Ê‡•⁄ƒfl Gs⁄VÊÁ ‘¤V⁄‡ @ ⁄́M}⁄¡⁄ ∂ƒVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ÊƒOÊQ E¬ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄fls⁄_ ́ Êƒ•⁄∆« »⁄flƒV⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ B•¤W•Ê.
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¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

ÆÊ«fiøflMVÈ •⁄ ∑¤≈È (Playing the ball)

l ^ÊMs⁄´⁄fl≠ OÊÁøflM•⁄ G—Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl, ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl, }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl, •⁄‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl,
‘Ê‡sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

l »⁄flMt ‘¤V⁄‡ @•⁄PQM}⁄ »Êflfi∆ ⁄́ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

l Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« ∑Ë´È” »⁄·¤t JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ @¢⁄»¤ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
’fiVÊ ’tæ⁄flfl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N ∑Ë´È” »⁄·¤t ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄∞®¤% —⁄»⁄flæ⁄fl
l 10 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ …¡¤»⁄fl¶M•Ê‡s⁄V⁄‡t•⁄ 30 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ G¡⁄s⁄fl @®⁄%V⁄◊¤W»Ê. 18 »⁄Œ⁄%

‘¤V⁄‡ @•⁄PQM}⁄ »Êflfi∆ ⁄́»⁄¡⁄fl —⁄∞©%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

A B C D
_}⁄√
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}ÊÁOÊ‡Ms⁄     (Taekwondo)

1958¡⁄∆« A¡⁄M∫⁄»¤•⁄ OÊ‡¬æ⁄fl´È }ÊÁOÊ‡Ms⁄ @—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ È (KTA) GM∂fl•⁄fl }ÊÁOÊ‡Ms⁄•⁄
»Ê‡•⁄ƒ —⁄MY⁄l´Êæ⁄·¤W•Ê. 1966¡⁄∆« —¤§Ø}⁄»¤•⁄ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl }ÊÁOÊ‡Ms⁄ ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄´È
(ITF),1993¡⁄∆« —¤§Ø}⁄»¤•⁄ e¤V⁄~O⁄ }ÊÁOÊ‡Ms⁄ ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ È (WTF) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl }ÊÁOÊ‡Ms⁄•⁄
Æ⁄√V⁄~ ‘¤V⁄‡ B•⁄́ ⁄fl≠ dV⁄•¤ =¿ØVÊ‡ÿ—⁄ƒfl @“°}⁄ •⁄∆«¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl —⁄MY⁄l ẾV⁄◊¤W»Ê. B•⁄¡⁄∆« WTFVÊ
J∆MØOÈ” —⁄∞®Ê%V⁄ÿV¤W¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y•⁄ d»¤∑¤ß¬øfl•Ê. 1992¡⁄∆« }ÊÁOÊ‡Ms⁄»⁄‚¥
J∆MØOÈ”́ ⁄∆« JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W —ÊfiÆ⁄%sÊVÊ‡Mt}⁄fl. B}⁄¡⁄ Gƒ« —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MY⁄n—⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡
⁄́sÊ—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl ITF ⁄́•¤ßW•Ê.

I Stances (Seogi) ( ( ( ( (—Ê‡¿fiW)))))

Beom Seogi (Tiger stance) ˛ mÊÁV⁄¡È —Êofi´È” (∏æÊ‡fiM —Ê‡¿fiW)
C “§~æ⁄fl∆« »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtæ⁄flfl Ếƒ¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl, ‘¤V⁄‡ ’M¶¡⁄fl»⁄
O¤ƒfl ́ Êƒ•⁄∆« ∫⁄•⁄√»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄‡ »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

Gs⁄V¤∆VÊ ∂ƒVÊÁøflM•⁄ @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O¤QW ∂◊⁄—⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ ‘¤V⁄‡
AO⁄√»⁄flyO¤QW C “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

II Makki (Block) ∑¤«OÈ (((((»⁄flPQ)))))
1. Wesanteul makki (mountain block)

—ÊM}⁄≈È »⁄flPQ  (»⁄·ËMmÊÁ´È ∑¤«OÈ)

G¡⁄s⁄fl ¬fi~æ⁄fl AO⁄√»⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HO⁄ O¤ƒ•⁄∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Front kick (Ap-chagi)

±⁄¥√MmÈ POÈv (@ÆÈ-^¤W)

$ Front punch (olgul jirengi)

±⁄¥√MmÈ Æ⁄M^È (J≈È V⁄fl≈È fV⁄fl¬)
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2. Kaui makki (Scissor block)

J∂π »⁄¿P°æ⁄fl G¡⁄s⁄fl AO⁄√»⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HO⁄ O¤ƒ•⁄∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Middle punch (montog jirengi)

…flsÈ« —ÊO⁄–´È Æ⁄M^È (»Ê‡fi´È }¤MVÈ fV⁄fl¬)

III Kicks (chagi) POÈ”  (^¤W)

$ Tormade kick (Hurriance kick) B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ 360 ÀÊfi. ~¡⁄flW“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ’M¶¡⁄fl»⁄
O¤∆¨M•⁄ Æ⁄√‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ PPQMVÈ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. (»⁄flflR, G•Ê GM∏fi ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ
Æ⁄√‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl}¤°¡Ê.)

IV Back stance 4 direction block

(¶. O⁄‡∏ —¤o´È“≈È 4 sÊÁ¡ÊO⁄–´È ∑¤«OÈ)

$ Back stance outer forearm block

(Dui-kubi-seogi bakkat palmok bakkat makki)

∑¤¿OÈ —¤o´È” Ll¡È ±Ê≥„fi¡È A»⁄·È% ∑¤«OÈ

(¶-O⁄‡∏-—Ê‡¿fiW ∂O⁄}È »⁄flPQ)
$ Back stance one hand lower block (Dui-kubi-hansonal ara makki)

JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ ∑¤¿OÈ —¤o´È” (∑Ê«fisÈ AO¤¡⁄•⁄∆«) ≈Ê‡fi»⁄¡È ∑¤«OÈ (¶ O⁄‡∏ ‘¤´È
—Ê‡fi ⁄́≈È A¡⁄ »⁄flPQ)

$ Back stance one hand middle block (Dui-kubi-hansonal mentog makki)

∑¤¿OÈ —¤o´È” J´È ‘¤¿MsÈ(∑Ê«fisÈ AO¤¡⁄•⁄∆«) …flsÈ« ∑¤«OÈ (¶ O⁄‡∏ ‘¤´È —Ê‡fi ⁄́≈È
»ÊflfiMmÊ‡fiVÈ »⁄flPQ)

$ Back stance both hand lower block (Dui-kubi-yang sonal ara makki)

∑¤¿OÈ —¤o´È” ∑Ê‡fi}È ‘¤¿MsÈ (∑Ê«fisÈ AO¤¡⁄•⁄∆«) …flsÈ« ∑¤«OÈ (¶ O⁄‡∏ æ⁄flMVÈ
—Ê‡fi ⁄́≈È »ÊflMmÊ‡fiVÈ »⁄flPQ)

$ Back stance both hand middle block (Dui-kubi-yang sonal mentog makki)

Ê∑¤¿OÈ —¤ó È” ∑Ê‡fi}È ‘¤¿MsÈ (∑Ê«fisÈ AO¤¡⁄•⁄∆«)-…flsÈ« ∑¤«OÈ (¶ O⁄‡∏ æ⁄·¤MVÈ —Ê‡fi ⁄́≈È
»ÊflMmÊ‡fiVÈ »⁄flPQ)

$ Forward stance middle punch Ap-kubi-mentog jirengi.

±Ê≥„fi¡È»⁄sÈ% —¤o´È” …flsÈ« —ÊO⁄–´È Æ⁄M^È (AÆÈ-O⁄‡∏ »ÊflMmÊ‡fiVÈ fV⁄fl¬)
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V …»⁄¡⁄zÊ
Taegeuk 7 Chil jang (Red one)

}¤æ⁄·È O⁄flOÈ 7 ∑Ê≈È-e¤MVÈ  (¡ÊsÈ J´È)

C Æ⁄‚¥M—Ê (“§~)æ⁄flfl "O¤´È' (Kan) Æ⁄»⁄%}⁄»ÊM•⁄fl »⁄{%—⁄fl}¤°́ Ê. »⁄fl ⁄́“” ⁄́ JM•⁄fl •⁄‰v⁄}Êæ⁄fl
“§~æ⁄·¤W•Ê. C Æ⁄‚¥M—Ê (“§~)æ⁄fl∆« —Ê‡fi ⁄́≈È A¡⁄ »⁄flPQ, ∏æÊ‡fiM —Ê‡fiW, d≈¤Æ⁄‚¥M —Ê‡fiW
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt»Ê. B•⁄ƒ«•Ê 25 ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄‡ C Æ⁄‚¥M—Êæ⁄fl∆« J◊⁄VÊ‡Mt»Ê.
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VI Taeguk 8 pal jang (Black)

}¤æ⁄·ÈO⁄flOÈQ 8 A¿MsÈ Æ¤≈È e¤MVÈ (∑Ê«fiOÈ)

C Æ⁄‚¥M—Ê Æ⁄√~¨©fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ (O¤´È ∫⁄‡VÊ‡fi◊⁄»⁄‚¥ Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•¤¡⁄M∫⁄¶M•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl »⁄¡ÊVÊ ∑Êfi¬ÿ“
O⁄√…flfiO⁄¬“•Ê GM•⁄fl »⁄{%—⁄fl}¤°́ Ê). Æ⁄ƒ«O⁄flÆÈ, ‘Ê‡fi∆æÊ‡fi ̂ ËW, ∫⁄‡±⁄≈È ∫⁄MVÈ —¤MVÈ ∂O⁄}È,
Æ⁄ƒ« »Ê‡O⁄Q »ÊflMmÊ‡fiVÈ, O⁄•⁄fl¡Ê ∂O⁄}È »⁄flPQ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt»Ê. B•⁄ƒ«•Ê 24 ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄‡≠
B•⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt•Ê.
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P√OÊmÈ (Cricket)

∑¤¿nMVÈ
≈ÊVÈ V¤«´È”
±⁄¥√MmÈ ±⁄≥„mÈ V¤«́ È”

˛  W√ÆÈ

˛  —¤o´È”

˛  ∑¤¿OÈ ∆±Èo

—Ê≈ÊO⁄–´È A±È ∑¤≈È
O¤ƒ´⁄fl≠ —⁄oMØ´⁄ ‘Ê‡¡⁄Wlflo, ≈ÊVÈ —⁄oMØ´⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ V⁄flsÈ ≈ÊMVÈ° ∑¤≈ÈV⁄◊⁄∆«
±Ê≥„fi¡È»⁄sÈ%≈ÊVÈ V¤«́ È” As⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
±Ê≥„fi¡È»⁄sÈ% t±Ế È” »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È ∑¤¿nVÊ }¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ }Ê‡fi◊⁄́ ⁄fl≠ O¤∆ ⁄́ ∂¶VÊ ~¡⁄flW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿mÈ”»Êfl´È ⁄́ Æ⁄„y% ¨æ⁄flM}⁄√y•Ê‡M¶VÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¶PQVÊ
C ÀÊ‡fil´⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ ≈ÊVÈ V¤«́ È”
˛  W√ÆÈ

˛  —¤o´È”

˛  ∑¤¿OÈ∆±Èo
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—Ê≈ÊO⁄–´È A±È ∑¤≈È ( Ê̂Mt ⁄́ AæÊflQ)
≈ÊVÈ —⁄oMØVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W @¢⁄»¤ ≈ÊVÈ —⁄oMØ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ÀÊ‡fimÈ @±È ≈ÊMVÈ° ∑¤≈ÈV⁄◊⁄∆«
∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ V¤«́ È” As⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
≈ÊVÈ —⁄oMØVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ÀÊ‡fimÈ A±È ≈ÊMVÈ° ∑¤≈ÈV⁄◊⁄∆« ∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ t±Ê̈ ”»È ÀÊ‡fimÈ
As⁄fl»⁄M}ÊæÊflfi ∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ ≈ÊVÈ V¤«́ ⁄”́ ⁄fl≠ As⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿mÈ ∑¤≈ÈVÊ }¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ }Ê‡fi◊⁄́ ⁄fl≠
∂¶VÊ ~¡⁄flW“ ∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ V¤«́ È”́ ⁄fl≠ As⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿mÈ”»Êfl´È ⁄́ Æ⁄„y% ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄
¶PQVÊ ÀÊ‡fil´⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑Ë∆MVÈ
LmÈ ∑Ë∆MVÈ
∑¤ƒ ⁄́fl≠ Ø^È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ …OÊn ⁄́ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ A±È —⁄oMØ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄OÊQ
“«Ø∞VÊ ´Êfi¡⁄»¤W —¤V⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ LmÈ “ MVÈ ∑¤≈ÈV⁄◊ÊM•⁄fl
O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
Ê̂Mt ⁄́ (New ball) “M “«Ø∞VÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl ̂ ÊMt ⁄́tæ⁄fl

“fi…fl ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈ÈV⁄◊⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ ∑¤≈È´⁄ ´⁄æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠
(shining surface) O¤∆ ⁄́ ∂¶VÊ ~¡⁄flW—⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Ms⁄́ Ê≠—Êæ⁄flfl»¤V⁄
}Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ́ ⁄s⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ̂ ÊMt ⁄́ “fi…fl ⁄́ »Êflfi≈Êøfl¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
_}⁄√»⁄´⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.
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B´È“ MVÈ
Ê̂Ms⁄fl A±È —⁄oMØ ⁄́∆«æÊ‡fi A±È —⁄oMØ ⁄́ —⁄ ƒ∞ ‘Ê‡¡⁄VÊæÊ‡fi Ø^È A•⁄
⁄́M}⁄¡⁄ —⁄oMØ ẾsÊVÊ —¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ B´È“ MVÈ ∑¤≈ÈV⁄◊ÊM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Ê̂Mt ⁄́ “»⁄·È ±ÊÁ´È ≈ÊVÈ ⁄́ (fine leg) ´Êfi¡⁄OÊQ
B¡⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl Ê̂Mt ⁄́ @t∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl}⁄°•Ê. ∑Ëƒ¡È ⁄́⁄ @MVÊÁæ⁄flfl
∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« (Releasing point)±ÊÁ´È ≈ÊVÈ ⁄́ ́ Êfi¡⁄OÊQ
B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMt ⁄́ ́ ⁄flyflÆ¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ K±È—ÊÁtVÊ ~¡⁄flW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. }Ê‡fi¡⁄fl
∑Ê¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ⁄́s⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl Ê̂Mt ⁄́ “»⁄·È ⁄́ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

≤fi∆uMVÈ     (Two handed interception)

G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ≤fi≈Èu »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ≤fi≈Èu »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ OÊÁæ⁄flfl
O⁄ÆÈ ⁄́ AO⁄‰~æ⁄fl∆« ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_, ∑¤W •⁄‰œoæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ÊMt ⁄́∆« OÊfiM¶√fiO⁄¬“
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿mÈ”»Êfl´È ‘Ê̂ ⁄fl` ¡⁄́ È»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flƒfl C ≤fi∆uMVÈ }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.
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OÊ‡√fi-‘Ê‡fiÆÈ      (Crow hop)

^ËMs⁄¬ ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« ≤fi≈Èu »⁄·¤t Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄flM∂ •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ V⁄fl¬VÊ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl C }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ≤fi≈Èu »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ¡Êæ⁄fl¡È ≈ÊV⁄X́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ @s⁄u»¤W }⁄M•⁄fl
Ếƒ•⁄∆«¬“ V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° G—Êæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́}⁄° À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ G—Êæ⁄flfl»⁄ OÊÁæ⁄flfl ∂¡⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ (fielder) front on AW¡⁄fl»⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ side onVÊ }⁄¡⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° }⁄ƒflØ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. Non throwing arm´⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄fl}⁄° ’t•⁄flOÊ‡MsÊfi
Ê̂Ms⁄́ Ê≠—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

…OÊmÈ PfiØMVÈ (Wicket Keeping)

±⁄≥„mÈ »⁄OÈ% (Foot work)

∑Ë≈È »⁄·¤t•⁄ ̂ ÊMs⁄fl …OÊmÈ ⁄́∆« Ø^È AW …OÊmÈ PfiÆ⁄¬ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄≠ ⁄́fl—⁄¬“ …OÊmÈ
PfiÆ⁄¡È —¤o=¿Mt¨M•⁄ »Êflfi≈Ê•⁄flß ̂ ÊMt ⁄́ ¶PQ ⁄́∆«, A±È —ÊÁt ⁄́≈¤«•⁄¡Ê A ¶PQ ⁄́ƒ‡« ≈ÊVÈ —ÊÁt ⁄́≈¤«•⁄¡Ê
A ¶PQ ⁄́ƒ‡« —¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl}¤°¡Ê.
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V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
…OÊmÈ PfiÆ⁄¡È ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ —¤V⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê Ê̂Ms⁄fl Gs⁄OÊQ —Ê‡MlOÊQ Ếfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ
—¤V⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê —Ê‡MlOÊQ ́ Êfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.(_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬).

∂¶V⁄ÿVÊ —¤V⁄fl»¤V⁄ »⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl. “∞´È ̂ ÊMs¤W•⁄ß¡Ê }⁄≈Êæ⁄flfl PfiØMVÈ VË«“ ⁄́ »Êflfi≈Ê
∂¡⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

“∞´È ̂ ÊMs¤W•⁄ß¡Ê }⁄≈Êæ⁄flfl PfiØMVÈ VË«—È ⁄́ »Êflfi≈Ê ∂¡⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê)

…OÊmÈ PfiÆ⁄¡È P√fi“VÊ @s⁄u»¤W JM•⁄fl ́ Êfi¡⁄ VÊ¡Êæ⁄fl∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
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SÊ‡fi-SÊ‡fi     (Kho-Kho)

B•⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t•⁄ “Q≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

I.  3-̨ 6 Ê̂Á´È Ks⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́
B•⁄fl @}⁄¿©O⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« Ks⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ JM•⁄fl “Q≈È AW•Ê. “MV⁄≈È Ê̂Á´È
Ks⁄fl»¤V⁄ Ks⁄fl»⁄ »⁄¿P° ‘¤V⁄‡ Kt—⁄fl»⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄ ⁄́s⁄fl… ⁄́ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ Al•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl` AW•Ê. A•⁄¡Ê 3-6 Ks⁄fl»⁄ »⁄¿P°
‘¤V⁄‡ Kt—⁄fl»⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl D}⁄°»⁄fl KlV¤¡⁄¡⁄fl Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW
“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ @}⁄¿©O⁄ ƒ∆}⁄ ‘¤V⁄‡ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

Ks⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́
O⁄flÿ}⁄fl OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ »⁄fl‡¡⁄́ Êfi Ê̂fi—⁄¡⁄ ’M¶¨M•⁄ A¡⁄Mª“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ A¡⁄́ Êfi Ê̂fi—⁄¡⁄́ ⁄
’M¶¨M•⁄ Ếfi¡⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W O⁄M∂ ‘¤V⁄‡ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ GMl Ếfi Ê̂fi—⁄¡⁄́ ⁄ »⁄fl®⁄¥¿OÊQ
}⁄ƒÆ⁄‚¥}¤°́ Ê. @∆«M•⁄ æ⁄·¤»⁄ ^ËO⁄•⁄∆« O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl Kt—⁄fl}¤°́ ÊæÊ‡fi @•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W
Kt }⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄ƒ»⁄„ —ÊMl¡È ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ •¤lfl»¤V⁄ ’M¶¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ @m¤OÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄´⁄fl≠ …ÀÊfiŒ⁄»¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄M∂•⁄ ‘⁄~°¡⁄ }⁄ƒÆ⁄‚¥»¤V⁄ ’M•⁄OÊQ V⁄»⁄fl¨“
@m¤O⁄¡È ⁄́́ ⁄flV⁄fly»¤W Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.

A¡⁄fl, H◊⁄fl, GMl Ếfi ̂ ËO⁄•⁄∆« O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ ̂ Êfi—⁄¡⁄¡⁄fl Kt—⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê Ks⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥
A¡⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« “MV⁄≈È Ê̂Á´È Ks⁄fl»¤V⁄ ~ÿ•⁄flOÊ‡Mt•Êßfi»Ê. B•Ê‡M•⁄fl t±Ê̈ ”»È “Q≈È
AW•Ê.
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}⁄¡⁄∑Êfi~
* —¤∆ ⁄́∆« ̈ M}⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ J∑Ê‡π∂π¡⁄M}Ê »⁄fl‡¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° ́ ¤ƒQ Ếfi ̂ ËO⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ‘¤V⁄‡ A¡⁄fl

»⁄fl}⁄fl° H◊⁄́ Êfi ̂ ËO⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.

* »⁄fl‡¡⁄fl, A¡⁄fl ^ËO⁄V⁄◊⁄∆« Ê̂fi—⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.

* »⁄fl‡¡⁄fl, A¡⁄fl ^ËO⁄V⁄◊⁄∆« Ê̂fi—⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ J∂π¡⁄fl SÊ‡fi OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê.
»⁄fl}Ê‡°∂π¡⁄fl Ks⁄fl}¤°¡Ê.

* Gƒ« ^ËO⁄V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ Ê̂fi—⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ 3-6 ^ËO⁄V⁄◊⁄∆« SÊ‡fi ¨fit
Kt—⁄fl}¤°¡Ê.

—ÊmÈ« •⁄ ÆÊ„fi≈È (Settle the Pole)

B•⁄fl JM•⁄fl t±Ê̈ ”fi»È “Q≈È AW•Ê. J∂π t±ÊMs⁄¡È ÆÊ„fi≈È ⁄́
—⁄…flfiÆ⁄ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ LmÈ AV⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C
“Q≈È ⁄́fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊfiV⁄»¤W »⁄·¤t
»⁄flflM•Ê —¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

-1. Ê̂Á́ È VÊfi»⁄·È At ∂¡⁄fl»⁄ t±ÊMs⁄¡È ÆÊ„fi—Èo ≈ÊÁ́ È ‘¤V⁄‡
OÊ‡ Ếæ⁄fl ^ËO⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿OÊQ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨VÊ
—⁄…flfiÆ⁄»¤W ¨ƒfl«»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ (proximal

leg) —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨´⁄ »Êflfi∆lo ´⁄M}⁄¡⁄ ^Êfi—⁄¡⁄¡⁄´⁄fl≠
Ế‡fis⁄fl}¤°́ Ê.

-2. 6´Êfi ^Êfi—⁄¡È 7´Êfi ^ËO⁄•⁄∆« SÊ‡fi OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê
’M¶¡⁄fl»⁄ O¤ƒ´⁄fl≠ (distal leg) »⁄flflM•⁄PQlflo

  3-6  Ê̂Á´È
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ÆÊ„√fiP”»⁄fl≈È ≈ÊVÈ ⁄́fl≠ …À¤ —⁄¶M•⁄ ’M•⁄PQlflo ̂ Êfi—⁄¬VÊ @ª»⁄flflR»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. BM}⁄‘⁄
—⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« JM•⁄fl O¤ƒfl ≤¥√fi¡Êh‡fi¨ ⁄́ J◊⁄VÊ ‘¤V⁄‡ B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒfl ≤fi∆ú ⁄ƒ‡« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
G¡⁄s⁄fl »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“ JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ O⁄M∂»⁄́ ⁄fl≠
’t•⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒfl ∫⁄fld•⁄ »⁄flloOÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. 7 Ếfi Ê̂fi—⁄¡È 8 Ếfi ^ËO⁄•⁄∆« SÊ‡fi OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê —ÊÁsÈ »ÊsÈ »⁄fl‡»È »ÊflMmÈ @¢⁄»¤
OÊ‡√fi—È ≈ÊVÈ »⁄fl‡»È»ÊflMmÈ »⁄·¤t O⁄M∂»⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡t »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∫¤V⁄OÊQ Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
* JM•⁄fl OÊ‡fi ⁄́•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ OÊ‡√fi—È ≈ÊVÈ ⁄́fl≠ »⁄fl‡»È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

* JM•⁄fl OÊ‡fi ⁄́•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ —ÊÁsÈ »ÊMsÈ »⁄fl‡»È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

* “◊ÊŸæ⁄fl À⁄∂ßO⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W —ÊÁsÈ »ÊsÈ »⁄fl‡»È»ÊflMmÈ ‘¤V⁄‡ OÊ‡√fi—È ≈ÊVÈ »⁄fl‡»È»ÊflMl ⁄́fl≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

* OÊ‡ Ếæ⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl ̂ ËO⁄V⁄◊⁄∆« ̂ Êfi—⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“ @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

m¤ØMVÈ     (Tapping)

J∂π ⁄́fl Ks⁄fl»¤V⁄ @»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ±⁄O⁄Q Ế
—⁄∞Ã%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
O¤ƒflV⁄◊¤W»Ê. C “Qƒ«́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl
—⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄•Ê‡M¶VÊ »⁄fl ⁄́—⁄fl” O⁄‡s¤
O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
HPfiO⁄¬—⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂◊⁄flPVÊ
—¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. »ÊfiV⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»¤V⁄
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ±⁄O⁄Q Ế »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“,
OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ¤_ Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ’MV¤ƒfl @¢⁄»¤ @•⁄PQM}⁄ OÊ◊⁄VÊ »⁄flfllflo»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ m¤ØMVÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.
C “Q≈È ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @m¤O⁄¡È ⁄́ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ »⁄flflMV¤∆ ⁄́∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
* À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“ ⁄́sÊæ⁄flfl}¤°́ Ê.

* À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“æ⁄fl‡ Ếfi¡⁄»¤W ⁄́sÊ•⁄‡ Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄‡≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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* OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ∏fi“ ∑¤W ́ Êƒ»⁄´⁄fl≠ »⁄flflnoOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

* J∂π¡⁄fl »⁄flflM•Ê ⁄́sÊæ⁄flfl}¤°¡Ê. B Ế‡≠∂π¡⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W @»⁄¡⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ OÊÁ ∏fi“ »⁄flflno
´⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

* J∂π¡⁄fl Kt ̂ ËO⁄V⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« Æ⁄√»ÊfiÃ“, B Ế‡≠∂π¡⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflloƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Al•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl
* Ê̂fi—⁄¡⁄¡⁄fl Al•⁄ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Dƒ«MZ“•⁄¡Ê @MÆÊæ⁄fl¡È »⁄fl®⁄¥¿Æ⁄√»ÊfiÃ“ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W

“◊ÊŸ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°¡Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ @m¤O⁄¡È ‘Ê‡fiV⁄fl}¤°́ ÊæÊ‡fi @•⁄¡⁄
…¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl @¢⁄»¤ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ SÊ‡fi ¨fit SÊ‡fi Æ⁄sÊ•⁄ Ê̂fi—⁄¡È Ks⁄fl»⁄
»ÊflÁ´È t±ÊMs⁄¡⁄¡⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQ ⁄́∆« SÊ‡fi ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄́ Ê‡≠fi »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

* @m¤O⁄¡⁄́ ⁄ ÀÊ‡fiƒu¡È ≈ÊÁ´È JM•⁄fl ¶PQVÊ »⁄·¤}⁄√ ‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•⁄ŒÊo. A•⁄¡Ê SÊ‡fi ̈ fit @¢⁄»¤
≤¥√fi¡Êh‡fi¨VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

* JM•⁄fl ∑¤¿_ ⁄́ t±ÊMs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ (3 d ⁄́) »⁄flflno•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ∑¤¿ ⁄̂́ ⁄fl≠ Kt—⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl SÊ‡fi
¨fit¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

* ≈Ê‡fi∏æÊ‡◊⁄VÊ ∂¡Ê¶¡⁄fl»⁄ GMn√¡Êh‡fi¨ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ∑¤¿ ⁄̂‡ ≤fi≈ÈuVÊ
∂¡⁄∂‘⁄fl•⁄ŒÊo.

* Ks⁄fl»¤V⁄ JM•⁄fl ∑¤¿^È (3 d ⁄́) Lm¤W G¡⁄s⁄fl SÊ‡fi ̈ fis⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∑¤¿^È
∂¡⁄¶•⁄ß¡Ê A ∑¤¿_ ⁄́ »⁄fl‡»⁄¡⁄‡ LmÈ GM•⁄fl Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. (Late Entry)

* ≈ÊfimÈ GMn√ Æ⁄√O¤¡⁄ JM•⁄fl ∑¤¿_ ⁄́ »⁄fl‡»⁄¡⁄‡ Lm¤•⁄¡Ê ¡Ê≤¥√æ⁄flfl ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ∑¤¿_VÊ
≤fi∆uVÊ ∂¡⁄ƒfl 15 —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

* —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl ∆fiVÈ ⁄́ A®¤¡⁄•⁄≈¤«W•⁄ß¡Ê dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄OÊQ 3 ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
∆fiVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« —⁄»⁄·¤ ⁄́ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄fl ƒª“•⁄¡Ê G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ }⁄≈¤ JM•Ê‡M•⁄fl
ÆÊ„fiøflMn ⁄́M}Ê ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. Ế‡fiOËmÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« —⁄»⁄·¤ ⁄́ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄fl ƒª“•⁄¡Ê
JM•⁄fl B¨≠MVÈ” ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N At—⁄∑ÊfiO⁄fl. (G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ JM•⁄fl Ê̂fi“MVÈ »⁄fl}⁄fl° JM•⁄fl
¡⁄̈ ≠MVÈ). Æ⁄‚¥ ⁄́N —⁄»⁄·¤ ⁄́ ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•⁄¡Ê JM•⁄fl Ê̂fi“MVÈ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. (…fl¨»⁄flM
Ê̂fi—È). @•⁄¡⁄∆« »Ê‡•⁄ƒ ¡⁄́ ⁄≠¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl

—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ¡⁄́ ⁄≠¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo»⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ dæ⁄flV⁄ÿ“}ÊM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

∑¤¿mÈ”»Êfl´È VÊfi»⁄·È
1 Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl »⁄fl®⁄¥¿ ∫¤V⁄•⁄≈¤«W _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê

G¡⁄s⁄fl »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¡⁄_—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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2. »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄∆« JM•Ê‡M•⁄fl l»Ê≈È @¢⁄»¤ ∂mÊoæ⁄fl }⁄flMs⁄̈ ≠¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5 d ⁄́¡⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. JM•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ 4 d ⁄́¡⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ∂¶æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒ 4 ̂ ËO⁄V⁄◊⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
5 Ếfiæ⁄fl»⁄́ ⁄fl Al»⁄́ ¤≠¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW A ∂¶æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ≤¥√fi¡Êh‡fi¨ ⁄́∆« ̈ ƒfl«}¤°́ Ê. @•Êfi
¬fi~æ⁄fl∆« ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ B Ế‡≠M•⁄fl ¶PQ ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

5-. “◊ÊŸV⁄´⁄flV⁄fly»¤W JM•⁄´Êfi ^ËO⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ SÊ‡fi ¨fit G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄fl
Al»⁄´¤≠¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @´⁄M}⁄¡⁄ 2-3 ^ËO⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ SÊ‡fi ¨fis⁄fl}¤°¡Ê. 4´Êfi
^ËO⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ ƒª“•⁄¡Ê @»⁄´⁄fl »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄W¡⁄fl»⁄ l»Êƒ´⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl
Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄•⁄∆« Kt »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ ‘¤O⁄fl}¤°́ Ê. @ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄́ ⁄≠
}⁄Ms⁄•⁄ 1 Ếfi ^ËO⁄•Ê‡◊⁄W¡⁄fl»⁄»⁄̈ VÊ SÊ‡fi ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. 5 d ⁄́¡⁄‡ B•⁄́ ⁄fl≠ A»⁄~%—⁄fl}¤°¡Ê.
O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄•⁄ 5 d´⁄¡⁄‡ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl}¤°¡ÊæÊ‡fi A }⁄Ms⁄»⁄‚¥
dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.



@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ Æ⁄p⁄¿ }⁄¡⁄V⁄~-8

208

mÊ¨≠—È     (Tennis)

ØfiqOÊ
-8 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W ¡¤d¿ »⁄fllo•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ƒ‡« OÊƒ»⁄‚¥ ¡¤œoÒfiæ⁄fl
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ Ê≠•⁄fl¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ……®⁄
¬fi~æ⁄fl ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ At O⁄∆æ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @~ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄fl (Difference types of Shots)

1.  OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% (cross court)

mÊ̈ ≠—È Al•⁄∆« ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ sÊÓ»È, ∑¤¿OÈ sÊÓ»È (fore hand drive, back hand drive)
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ¤`W OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ÀÊ‡fimÈ
(cross court shot)V⁄◊¤W ‘¤V⁄‡ sË´È •⁄ ≈ÊÁ́ È
ÀÊ‡fimÈ (down the line shot) V⁄◊¤Wæ⁄fl‡
As⁄fl}¤°¡Ê. OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄´⁄fl≠
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W mÊ̈ ≠—È OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl‡≈ÊV⁄ÿM•⁄
As⁄fl}¤°¡Ê. OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄fl ́ ÊmÈ ⁄́
—ÊMl¡È H¬æ⁄·¤•⁄ »Êflfi∆¨M•⁄ ‘¤•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl}⁄°»Ê.
(B∆« ́ ÊmÈVÊ 3 @tV⁄◊⁄Œ⁄flo »⁄·¤}⁄√ G}⁄°¡⁄…¡⁄fl}⁄°•Ê)
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ^ÊMs⁄fl ´ÊmÈ´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄fl»⁄
—¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È ÀÊ‡fimÈV⁄ÿWM}⁄
O⁄t»Êfl.

cross court shots
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OÊ‡√fi—È OÊ‡fimÈ% ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ As⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•Ê Blflo ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

‘Ê‡sÊ•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ¡¤OÊmÈ ∂ƒ∂¶øflM•⁄ Gs⁄OÊQ
∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.
2.  sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È  (Down the line)

mÊ̈ ≠—È As⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl OÊ‡fimÈ% ⁄́ B∂π¶V⁄◊⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ sÊÓ»È @¢⁄»¤ ∑¤¿OÈ
‘¤¿MsÈ sÊÓ»È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ sË´È •⁄ ≈ÊÁ́ È ÀÊ‡fimÈ
GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W O⁄t»Êfl »ÊfiV⁄•⁄
ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄fl G•⁄fl¬´⁄ AlV¤¡⁄´⁄ ∂¶øflM•⁄
ƒª—⁄fl»¤V⁄ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl ‘Ê̂ ¤`W sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È
ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl}¤°́ Ê. sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∂¶V⁄ÿVÊ Ê̂́ ¤≠W
~¡⁄flW Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —¤O⁄Œ⁄flo »⁄flflM¶¨M•⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°́ ⁄ƒ«•Ê “ MVÈ (swing) À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡√fi—È
(cross) »⁄·¤t OÊ‡ ẾVÊ‡ÿ—⁄fl}¤°́ Ê.

3.  @ÆÊ„√fi^È ÀÊ‡fimÈ (Approach shot)

J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ …flsÈ OÊ‡fimÈ% (Mid court) ∆«
ƒª—⁄fl»⁄ ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ AO⁄√…fl“ ´ÊmÈ VÊfi»⁄·È
As⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄ ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ÆÊ„√fi^È
ÀÊ‡fimÈV⁄◊ÊM•⁄fl (Approach shot) O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.
B∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ¶ÀÊæ⁄fl∆«
@¢⁄»¤ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ¶ÀÊæ⁄fl∆« ƒª—⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
JM•⁄fl sË´È •⁄ ≈ÊÁ´È ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ As⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂M•⁄fl AO⁄√…fl“ As⁄fl}¤°́ Ê.

4.  sÊ‡√fiÆÈ ÀÊ‡fimÈ”  (Drop Shots)

sÊ‡√fiÆÈ ÀÊ‡fimÈ”V⁄◊ÊM•⁄¡Ê mÊ̈ ≠—È ⁄́∆« @Æ⁄√~fiP–}⁄»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ÀÊ‡fimÈV⁄◊¤W»Ê. G•⁄fl¡⁄fl
AlV¤¡⁄́ ⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆« ́ ÊmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ ∑¤¿OÈ “∞¨≠MVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ @¢⁄»¤ —ÊÁsÈ “∞¨≠MVÈ ⁄́
»⁄fl‡ƒO⁄ C ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl}¤°¡Ê. ∑Êfi—È ≈ÊÁ´È¨M•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl BŒ⁄oÆ⁄s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠
}¤◊⁄ }⁄Ø∞—⁄ƒfl sÊ‡√fiÆÈ ÀÊ‡fimÈV⁄ÿM•⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

≈Ê‡fi∑È A¿MsÈ K»⁄¡È ‘ÊsÈ  (Lob and Over head)

≈Ê‡fi∑È (Lob) GM•⁄¡Ê ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ́ ÊmÈ ⁄́∆« AO⁄√…fl“ As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡fi∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW
mÊ̈ ≠—È ⁄́∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —Ê‡oÒfiOÈ (stroke) AW•Ê. B∆« »Ê„fi∆ (Volly)VÊ ∂M•⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W

Down the line shots
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Racket
straight up

Left hand
pointing the boll

Taking the
body lift on

Point of
contact

AO⁄√…fl—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ »Êflfi∆¨M•¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°́ Ê. ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ≈Ê‡fi∑È »⁄fl}⁄fl°
∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi∑È ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi∑È @ƒ«¶•⁄ß¡Ê ∑¤¿OÈ
‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi∑È —⁄…%fi—È W√Æ⁄∞ ⁄́fl≠ ’t•⁄fl, ∑Êfi“OÈ “∞¨≠ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @ƒ«•Ê mÊ‡fiÆÈ
“∞ ⁄́≠ ⁄́fl≠ —Êfi¬“ mÊ‡fiÆÈ “∞´È ≈Ê‡fi∑È AWæ⁄fl‡ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

≈Ê‡fi∑È ⁄́fl≠ K»⁄¡È ‘ÊsÈ @¢⁄»¤ —¤ΩÀÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl Æ⁄√}¤¿O⁄√»⁄fly»⁄́ ⁄fl≠
⁄́sÊ—⁄fl}¤°́ Ê. K»⁄¡È ‘ÊsÈ ⁄́fl≠ sÊÁ¡ÊOÈo ‘¤V⁄‡ BMsÊÁ¡⁄OÈo GM∂fl•¤W »⁄W%fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠

»¤æ⁄flfl… ⁄́∆«æÊflfi ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ sÊÁ¡ÊOÈo K»⁄¡È ‘ÊsÈ GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ OÊ‡fin% ⁄́∆«
∑Ë´È” A•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄»¤W•⁄ß¡Ê BMsÊÁ¡ÊOÈo K»⁄¡È ‘ÊsÈ/ —¤ΩÀÈ GM∂fl•¤Wæ⁄fl‡ O⁄¡Êæ⁄flfl}¤°¡Ê.
K»⁄¡È ‘ÊsÈ/ —¤ΩÀÈ/ —Ê‡oÒfiOÈ (Over head/ smash/stroke)»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl
—⁄…%fi—È W√ÆÈ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¡¤OÊmÈ ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl}¤°́ Ê. —⁄…%fi—ÈWM}⁄ ª ⁄́≠»¤W B∆« ¡¤OÊmÈ ⁄́fl≠
Ếfi¡⁄»¤W »ÊflfiƒOÊQ}⁄fl°}¤°́ Ê. Gs⁄VÊÁ @¢⁄»¤ Gs⁄VÊÁæ⁄fl }Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ±Ê≥„fiO⁄—È

»⁄·¤t ∑¤¬—⁄fl}¤°́ Ê.
s⁄∂≈È” —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ≈Ê‡fi∑È ‘¤V⁄‡ K»⁄¡È ‘ÊsÈ ⁄́fl≠ ®¤¡¤◊⁄»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.
¬l´È% A±È —⁄»È% (Return of Serve)

¬l´È% A±È —⁄»È%(Return of serve) GM•⁄¡Ê —⁄»È% »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄
—Ê‡oÒfiOÈ AW•Ê. G•⁄fl¡⁄fl AlV¤¡⁄´⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄»È% ´⁄Œ⁄oVÊ‡◊⁄Ÿ•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @}⁄¿©O⁄
Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« As⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« VÊƒ«∆¡⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

¬l´È% A±È —⁄»È% (Return of serve) Æ⁄√®¤´⁄»¤W As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ∑Êfi“OÈ ≈ÊÁ¨´⁄
OÊ‡fi ⁄́%¬¨M•¤W•Ê. -J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl 1 @tæ⁄flŒ⁄flo ∑Êfi“OÈ ≈ÊÁ´È¨M•⁄ ’M•⁄O⁄‡Q “MV⁄≈È —ÊÁsÈ
≈ÊÁ´È¨M•⁄ 1 @tæ⁄flŒ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«æ⁄fl‡ ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. »⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ æ⁄·¤»⁄ ¶PQ¨M•⁄
Ê̂Ms⁄fl ∂M•⁄¡⁄‡ As⁄ƒfl “•⁄™¡¤W ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —⁄…%fi—È ¬l´È% A•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∑Êfi“OÈ

≈ÊÁ¨´⁄ »⁄fl®⁄¥¿OÊQ ∂M•⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
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∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È     (Basketball)

≈Êfi @ÆÈ ÀÊ‡fimÈ (Lay up shot)

∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È dV⁄~°́ ⁄≈Ê«fi @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄¶M•⁄ O⁄‡t•⁄ AlV⁄◊⁄∆« JM•⁄fl. ≈Êfi @ÆÈ ÀÊ‡fimÈVÊ
@}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄¶M•⁄ O⁄‡t•⁄ Al»¤W B•⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́ —¤§́ ⁄…•Ê. —⁄flƒ∫⁄»¤W
»⁄fl}⁄fl° »ÊfiV⁄»¤W —Ê‡Qfi¡È Æ⁄sÊæ⁄flƒfl ≈Êfi LmÈ ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. ≈Êfi @ÆÈ ÀÊ‡fimÈ
G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄•⁄ ¡⁄O⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤n ∑¤—ÊQn ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂M•⁄fl —Ê‡Qfi¡È V⁄ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. ≈Ê‡fi@ÆÈ ÀÊ‡fimÈ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi nfiM K±Ế È” ⁄́ ∑Ế Ê≠ƒfl∑¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

Lay up shot —⁄flƒ∫⁄»¤W O⁄∆æ⁄flƒfl  3 —Êofie¤W …∫¤W—⁄≈¤W•Ê.
Stage I "SHOT". Stage II "STEP" Stage III "CATCH"

Right hand lay up

Stage I

Shot

$ ∑¤—ÊQmÈ¨M•⁄ JM•⁄fl —ÊoÆÈ ’M∂¶æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄́ ⁄»¤W ∫⁄fld•⁄ @V⁄ƒ•⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂ƒ‘⁄fl∏π ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ¨¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄•⁄∆« ∑¤≈È ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (ÀÊ‡fimÈ AO⁄–´È O⁄∆}⁄

¬fi~æ⁄fl∆«)
$ ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ∂ƒ »Ê‡yO¤ƒXMl ⁄́fl≠ 450 OÊ‡fi ⁄́•⁄∆«  »⁄fls⁄_OÊ‡Ms⁄fl Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠

»ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ @ª»⁄flflR»¤W¬“ G¡⁄s⁄fl »Ê‡yV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ^¤_OÊ‡Ms⁄fl ∑Ê‡fit ⁄́ —ÊQ˝ æ⁄fl¡È
mÊ‡fiØVÊ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄flV⁄fl eÊ‡fi¡¤W  ÀÊ‡fimÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∑¤≈È G—Ê•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄ ÆÊ„“Œ⁄́ È À⁄‡nMVÈ A¿O⁄–´È O⁄∆“•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Stage II

Step

$ Stage I¡⁄∆« ̈ M}⁄ —⁄§◊⁄¶M•⁄ JM•⁄fl —ÊoÆÈ ’M•⁄OÊQ Æ¤¡⁄≈È —¤ö ”́ ⁄∆«  ∫⁄fld•⁄V⁄ƒ•⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«
»Ê‡yO¤ƒXMl ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_  @Æ⁄∞¡È ∑Ê‡fitæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W¬“ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄V¤∆¨M•⁄ JM•⁄fl —ÊoÆÈ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ 450 OÊ‡fi ⁄́•⁄∆«  »ÊflfiƒOÊQ~° Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠
VË√MtVÊ  @ª»⁄flflR»¤W¬“OÊ‡Ms⁄fl »ÊflfiƒOÊQ ‘¤¬ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ∑Ê‡fit ⁄́ —ÊQ˝ æ⁄fl¡È mÊ‡fiØVÊ
∑¤OÈ “∞´È »⁄·¤t G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄V¤∆¨M•⁄ —ÊoÆÈ }ÊVÊæ⁄flfl»¤V⁄ »⁄flV⁄fl eÊ‡fi¡¤W "—ÊoÆÈ' GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄‡nMVÈ A¿O⁄–´È O⁄∆}¤V⁄ B¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤≈È G—Ê•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊÁV⁄◊⁄ ÆÊ„“Œ⁄́ È B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Stage III

Catch

$ 3 ÆÊ„fiøflMmÈ VÊ¡ÊVÊ ’M∂¶æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl  ́ ⁄‡¿l√≈È ¡Êh‡fi´È ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« ́ ⁄sÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ∂ƒ ∂¶æ⁄fl∆« ∑¤ƒ ⁄́fl≠

JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl∆« ’t•⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ ⁄́sÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄

^ÊMs⁄´⁄fl≠  }⁄´Ê≠¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄flV⁄fl eÊ‡fi¡¤W ".O¤¿^È' GM•⁄fl O⁄‡V⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Stage II —ÊofieÈ 2¡⁄∆« Gs⁄V¤∆¨M•⁄ —ÊoÆÈ }ÊVÊ•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄…¡⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @•Êfi

¬fi~æ⁄fl∆« A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Lay up shot (Left Hand)

∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« »⁄·¤t•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∂ƒVÊÁæ⁄fl ∂•⁄ƒfl Gs⁄OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl Gs⁄V¤∆VÊ
∂•⁄ƒfl ∂ƒV¤∆¨M•⁄ »⁄·¤t•⁄¡Ê Gs⁄∫¤V⁄•⁄ ≈Ê‡fi @ÆÈ ÀÊ‡fimÈ.

Lay up Shot Drills & Lead up Activities

Dribble Lay up Shot

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 3 ÆÊ„fiøflMmÈ VÊ¡ÊVÊ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄•⁄∆« —¤≈¤W
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ≈Êfi ÀÊ‡fimÈ »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« ¨®¤ ⁄́»¤W eÊ‡fiVÈ »⁄·¤t ≈Êfi @ÆÈÀÊ‡fimÈ
»⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl t√∂≈È
»⁄·¤t ≈Êfi @ÆÈ ÀÊ‡fimÈ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄
t√∂≈È Ế‡M¶VÊ e¤VÈ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl ≈Êfi @±È ÀÊ‡fimÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√Pofi—È»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√
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Lay up Relay (Right Hand)

»⁄flO ⁄ Q◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  G¡ ⁄s ⁄ fl
V⁄flMÆ⁄ ‚ ¥V⁄◊⁄´¤≠W—⁄∑ÊfiO⁄fl.
∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È OÊ‡fin% ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« G¡⁄s⁄fl ∂¶æ⁄fl∆«
_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê
» ⁄ flO ⁄ Q◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  —¤≈¤W
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄´⁄
— ⁄‡^ ⁄´ Êæ ⁄fl » Ê flfi¡ ÊV Ê
Al»⁄´ ⁄ fl ≠  Æ¤ √¡ ⁄Mª— ⁄
≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl
≈Êfi @±È ÀÊ‡fimÈG—Êæ⁄flƒfl J}⁄fl° ̈ fis⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ t√∂≈È »⁄·¤t
∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. ∑¤—ÊQmÈ Ế‡◊⁄VÊ ∑¤≈È ∏•⁄ß¡Ê }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl V⁄noæ⁄·¤W 1, 2, 3.......
GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« G{—⁄fl}¤°¡Ê. ∏fi◊⁄¶•⁄ß¡Ê OËMmÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ @»⁄À⁄¿O⁄}Êøflƒ«. ∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄
∑¤—ÊQmÈ´⁄∆« G—Ê•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ K»⁄% —⁄MÆ⁄„y% »⁄·¤t•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ´⁄M}⁄¡⁄•⁄»⁄¨VÊ ∑¤≈È OÊÁ
∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»¤V⁄ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ∑¤ƒ ⁄́fl≠ OÊÁæ⁄fl≈Ê«fi OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.
JM•⁄fl —⁄ƒ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•¤V⁄ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«}⁄°•Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
1. Lay up shot G—Ê•⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√ ÆÊ„fiøflMmÈ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
2. Dribble »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl »⁄·¤}⁄√ Lay up ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.
3. JM•⁄fl ∑¤—ÊQmÈVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.
C Al•⁄∆« JM•⁄fl —⁄ƒ V⁄ÿ“•⁄ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ ∂•⁄≈¤W @®¤¿Æ⁄O⁄¨VÊ JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o
V⁄fl¬æ⁄fl¨≠¬“OÊ‡Ms⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. D•¤ : »Ê‡•⁄ƒfl 25 ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ“•⁄
}⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

Basketball Game & Basic Rule

$ Basket ball JM•⁄fl —¤MZO⁄ Al»¤W•Ê. 5 AlV¤¡⁄¬M•⁄ O⁄‡t•⁄ G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl
G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄•⁄ ∑¤—ÊQmÈVÊ ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È }⁄Ms⁄•⁄∆« 12
»⁄flM¶ B¡⁄fl}¤°¡Ê. 5 AlV¤¡⁄¡⁄fl »⁄·¤}⁄√ Al•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« @MO⁄y•⁄∆«¡⁄fl}¤°¡Ê. æ⁄·¤»⁄
AlV¤¡⁄¡⁄´⁄fl≠ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ ∂•⁄≈¤øfl“ ‘Ê‡—⁄ AlV¤¡⁄´⁄´⁄fl≠ @MV⁄yOÊQ Bÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È Al•⁄∆« GŒ⁄flo —⁄∑È“ol‡¿À⁄́ È ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.



So®¿sSIvÃvÃm≥tU¿Uv -˛ 8

215

$ 28 …flfil¡È D•⁄ß »⁄fl}⁄fl° 15…flfil¡È @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄ ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È OÊ‡fimÈ% ⁄́∆« 3.05
…flfil¡È G}⁄°¡⁄•⁄∆« ∑¤—ÊQmÈ (¬MVÈ) B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl }⁄Ms⁄ ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤t•⁄¡Ê  A
}⁄Ms⁄OÊQ 2 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. @•⁄fl VÊ¡ÊøflM•⁄ ‘Ê‡¡⁄V¤•⁄¡Ê 3 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.
≤¥√fi }Ê‡√fi ƒª“•⁄¡Ê 1 ÆÊ„fiøflMmÈ “V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ∑¤—ÊQmÈ ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄fl ∏•⁄ß¡Ê G•⁄fl¡¤ÿ nfi…flVÊ GMsÈ ≈ÊÁ´È ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl }Ê‡√fi »⁄·¤t
Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ¤√¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Al•ÊsÊæ⁄fl∆« G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥n“OÊ‡Ms⁄fl
‘Ê‡¡⁄VÊ ‘¤P•⁄¡Ê —ÊÁsÈ ≈ÊÁ´È ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fin% ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿•⁄∆«¡⁄fl»⁄ dM∑Ê‡fi∆¨M•⁄ ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È Al Æ¤√¡⁄Mª—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ K»⁄% AlV¤¡⁄̈ VÊ V⁄¬Œ⁄r 5 ∑¤¬ ±Ë≈È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Al¶M•⁄
Lm¤V⁄fl}¤°́ Ê. À⁄‡nMVÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »⁄·¤s⁄fl»⁄ ±Ë≈ÈVÊ ≤¥√fi }Ê‡√fi ‘¤V⁄‡ B•⁄¡⁄ ‘Ê‡¡⁄}¤•⁄
±Ë≈ÈVÊ —ÊÁsÈ }Ê‡√fi»⁄́ ⁄‡≠ ̈ fis⁄fl}¤°¡Ê.

$  JM•⁄fl ∑¤¬ Ball Dribble »⁄·¤t ’t•⁄¡Ê ́ ⁄M}⁄¡⁄ t√∂≈È »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ∑¤ƒ ⁄́fl≠ O¤∆¨M•⁄
J•Êæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄flflœrøflM•⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl. B•⁄fl ̈ æ⁄fl»⁄fl∑¤’¡⁄.

$ G•⁄fl¡¤ÿ 3 —ÊOÊMsÈ H¬æ⁄·¤•Ê‡◊⁄VÊ }⁄Ms⁄•⁄ Restricted Area •⁄⁄∆« ∑¤≈È B¡⁄fl»¤V⁄ A
}⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ 3 —ÊOÊMsÈWM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ̈ ƒ«ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«. JM•⁄fl }⁄Ms⁄ ∑¤¿OÈ
OÊ‡fimÈ%  ̈ M•⁄ ±⁄¥√MmÈ OÊ‡fimÈ%VÊ 8 —ÊOÊMt Ế‡◊⁄VÊ ∑¤≈È }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl. 24 —ÊOÊMt Ế‡◊⁄VÊ
∑¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄•⁄ ∑¤—ÊQmÈVÊ ‘¤O⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠ »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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