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

Coach), Asst. Prof. LNCPE, Thiruvananthapuram.

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

Experts

Jayaraj  J.
HOD & Asst. Prof.

Govt. Medical College Alapuzha

Dr. Kunhikannan R.
HOD & Asst. Prof.

Govt. College Kulathur, Neyyatinkara

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

Kannur.

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

Thiruvananthapuram.

Artist

Umair  A.M.
Freelance, Vadakara, Kozhikode.

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

PARTICIPANTS IN THE WORKSHOP - STD IX

Academic Co-ordinator

Jancy Rani A.K.

Research Officer, SCERT,
Thiruvananthapuram

Proof Experts

P. Yahiya
GVHSS Payyanakkal, Kozhikode

Translation Kannada

Raghavendra K. Rtd. HSA, GVHSS Mulleria

Bhanu A.C. HSA, GVHSS Mulleria

Bhagyalakshmi HSA, GHSS Bekur

Kannada Language Experts

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

Ramanna D., Rtd. HM, GHSS Delampady

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄O¤¬æ⁄·¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

À⁄fl∫⁄ ‘¤¡ÊÁOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ,

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

G—È.“.B.A¡È.n.
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1.1 ØfiqOÊ

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

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

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

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

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

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

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

Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊¤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 ⁄́À¤Õ—⁄° »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¬øfl¬“OÊ‡Mt•Êßfi»Ê.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

B∆« “ fiO⁄¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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 ́ Êfi DÆ⁄…∫¤V⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl

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

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

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

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

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

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

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

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

h) »⁄flV⁄fl… ⁄́ e¤k ⁄́V⁄√‘⁄y »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄fl}⁄fl°
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄.
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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¤¡⁄V⁄◊⁄fl
1. 29 Ếfi Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ ¡¤d¿ ÃO⁄–y —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ¤ »⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄…fl~VÊ (SCERT)

ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

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

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

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

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

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

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

2) ∑Ë¶™O⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«, Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«, »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl° »⁄·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% »⁄fl}⁄fl° æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ @®¤¿Æ⁄́ ⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤ }⁄M}⁄√=¿…•Ê.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Teacher) J}⁄fl° ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

n ⁄̂lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄»¤•⁄fl•⁄fl.

n Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿM•⁄ O⁄‡t•⁄flß.

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

n Æ⁄¬—⁄¡⁄ A®¤¬}⁄»¤•⁄fl•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Construction) »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.

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

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

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

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

outcome) •⁄‰v⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

n O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiO⁄–zÊ »⁄·¤s⁄ƒ‡, @◊Êæ⁄flƒ‡ —¤®⁄¥¿…•Ê.

n ‘⁄‰—⁄  »⁄fl}⁄fl° ¶fiY⁄%O¤ƒ•⁄∆« V⁄ÿ—⁄fl»⁄ …ª ⁄́≠ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿ»Ê.

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

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

n V⁄√M¢¤ƒæ⁄fl n t—ÈÆÊ«fi ±⁄ƒO⁄V⁄◊⁄fl

n Æ⁄√æÊ‡fiV¤ƒæ⁄fl (∫¤ŒÊ, V⁄{}⁄, …e¤k ⁄́) n O⁄MÆ⁄„¿l¡È ≈¤¿∑È

n O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl n ∂‘⁄fl»⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

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

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

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

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

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

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

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

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

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

n »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄ @ª»⁄‰¶™

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

n D}¤∞•⁄́ ⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« —¤ æ⁄fl}⁄°}Ê

n —⁄M}⁄fl∆}⁄ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

•⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

1.9 »⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤k ⁄́ - —¤®⁄¥¿}Ê

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

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

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

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

@V⁄}⁄¿

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

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

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

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

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

‘Ê‡M•¤{OÊ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

‘Ê‡M¶OÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

1.10 »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl, »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄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,
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æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ O⁄∆O¤ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

V⁄fl¬æ⁄·¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ffi»⁄́ ⁄OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊¤W»Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄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.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆« —ÊfiÆ⁄%sÊVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.



22

@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

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⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«

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

JM•⁄fl.

∑¤ƒ¿ ÃO⁄–y
»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl ⁄́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•⁄ »⁄flflO⁄°VÊ‡ÿ“ ¡⁄P–—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄O¤QW »⁄·¤•⁄O⁄•⁄√»⁄¿V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄

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

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

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

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

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

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

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

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

»⁄fl‡ƒO⁄ ~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡⁄—Ê° —⁄fl¡⁄OÊ–
¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ̈ »⁄flæ⁄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≠ ’ Ế≠≈Êæ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤

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

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

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

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

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

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

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

»Êfi¶OÊV⁄◊¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

…MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ (Participation)

n ƒ∫⁄¥¿}Ê (Provision)

n —⁄M¡⁄O⁄–zÊ (Protection)

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ (Participation)

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

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

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

⁄́́ ⁄VÊ @»⁄O¤À⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

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

»⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

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

ƒ∫⁄¥¿}Ê (Provision)

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

—Êfi»Ê ́ ⁄́ ⁄VÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

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

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

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

⁄́́ ⁄≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

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

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

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

—⁄M¡⁄O⁄–zÊ (Protection)

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

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

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

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

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

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

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

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

B•⁄¡⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« OÊfiM•⁄√ —⁄¡⁄O¤¡⁄»⁄‚¥ ̈ …fl%“•⁄ 2005¡⁄ ∑¤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.

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

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

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

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

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

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

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

O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

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

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

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

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

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

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

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

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

n V⁄‰‘⁄ —⁄M•⁄À⁄%´⁄

n ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶W ⁄́ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl

n »⁄flV⁄fl… ⁄́ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊ

n

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

V⁄◊⁄́ ¤≠Wæ⁄fl‡ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »ÊflMl¬MVÈ ¡⁄‡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}⁄  }⁄}⁄ “•¤™M}⁄V⁄◊⁄∆«, —⁄’Œ⁄fl|}Êæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«, —¤»⁄·¤fO⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄∆«

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

n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »⁄¿P°V⁄}⁄»¤•⁄ ́ ⁄M∏OÊV⁄◊⁄fl —⁄M…®¤ ⁄́•⁄ }⁄}⁄ V⁄ÿVÊ …¡⁄fl•⁄™»¤•⁄¡Ê @•⁄fl À¤≈Êæ⁄fl

Jlflo »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl »Êflfi≈Ê V⁄Mªfi¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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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≈¤« Y⁄loV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ …•¤¿£%æ⁄fl »⁄¿P°}⁄ »⁄‚¥ VË¡⁄…—⁄ƒ∞s⁄∑ÊfiO⁄fl.

n »⁄¿P° GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π …•¤¿£%W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  Æ⁄¡⁄»¤•⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

‘¤V⁄‡ —¤§́ ⁄»⁄·¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

…•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Y¤“VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê @»⁄‚¥ A}⁄́ ⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê

•⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n À¤≈Êæ⁄fl G≈¤« O¤æ⁄fl%^⁄lflnOÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ Gƒ« …•¤¿£%V⁄◊⁄ —⁄P√æ⁄fl»¤•⁄

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊVÊ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

n —⁄Mæ⁄flflO⁄° ¡¤Œ⁄oÒ —⁄MY⁄ @MWfiO⁄¬“•⁄ ‘¤V⁄‡ ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ JØ∞¡⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl

∂M¶¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ O¤æÊflßV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–z¤ —⁄…fl~æ⁄fl

»⁄¡⁄¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«lflo »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

n À¤≈Êæ⁄fl Ã—⁄fl°O⁄√»⁄fl Æ¤ƒ ẾV¤W ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄fl …•¤¿£%æ⁄fl »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl

‘⁄O⁄flQV⁄ÿVÊ ®⁄OÊQæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl æÊ‡fid Ếæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ @MÀ⁄V⁄◊¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿.

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

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

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

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

—⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬ @®¤¿Æ⁄O⁄¬W•Ê.

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

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

~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

2. ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤d•Ê‡M¶VÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl
2.1 }⁄M•Ê-}¤øflæ⁄fl¡Ê‡M¶VÊ »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄–O⁄¡Ê‡M¶VÊ … ⁄́æ⁄flÆ⁄„»⁄%O⁄»¤•⁄ »⁄}⁄% Ế B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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 @®¤¿ØOÊ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ ∑¤M®⁄»⁄¿»⁄‚¥  …•¤¿£% »⁄fl}⁄fl° @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠

‘Ê̂ ⁄fl` ̈ O⁄lVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

n }⁄»⁄flΩ »⁄flO⁄Q◊⁄ À¤≈ÊæÊ‡◊⁄W ⁄́ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡¡⁄W ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¬M•⁄

~ÿæ⁄flƒfl ‘Ê_` ⁄́ ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄fl ∂æ⁄fl—⁄fl}¤°¡Ê.

n ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« …•¤¿£%VÊ DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√»⁄·¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶VÊ

^⁄_%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄flflM•Ê —⁄M∫⁄…—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ‘Ê‡—⁄ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

2.2 …•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́OÊQ ®⁄OÊQ }⁄¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n B}⁄¡⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄ »⁄flflM•Ê …•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤ ⁄́OÊQ ®⁄OÊQ DMm¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

n @•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ —¤ ª»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√Ã≠—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl …∫¤V⁄•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ ’ Ế≠≈Êæ⁄·¤W¬“ (e¤~,

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

DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2.3 ∫¤¡⁄}⁄•⁄ —¤M—⁄Ì~O⁄ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ A•⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ VË¡⁄»⁄ DMm¤V⁄fl»⁄M}Ê

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ ……®⁄ —⁄M—⁄Ì~, ∫¤ŒÊ, »⁄fl}⁄, ́ ⁄M∏OÊV⁄◊⁄ •ÊfiÀ⁄. C »ÊÁ…®⁄¥¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl

}⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ƒ‡« O¤y∂‘⁄fl•⁄fl.

n ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« ……®⁄}Êæ⁄fl∆« HO⁄}Êøfl•Ê.

n Æ⁄√~æÊ‡∂π́ ⁄ƒ‡« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄’Œ⁄fl|}Ê »⁄fl}⁄fl° G≈¤« —⁄M—⁄Ì~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄

B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

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

O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ O⁄t»¤y ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.

n Gƒ« »⁄fl}⁄, ́ ⁄M∏OÊ »⁄fl}⁄fl° ∫¤ŒÊV⁄◊⁄∆« —⁄»⁄·¤ ⁄́ VË¡⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl

⁄̂lfl»⁄lOÊV⁄◊⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

n ¡¤œoÒfiæ⁄fl ∫¤»ÊÁO⁄¿•⁄ •⁄‰œoøflM•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π´⁄‡ »Ê‡•⁄∆VÊ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl. ∂ÿO⁄

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

∂◊⁄—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

n —⁄»⁄flO¤∆fi ⁄́ —¤»⁄·¤fO⁄, ¡¤dPfiæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄̂ Ê% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄/

@®¤¿ØOÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl Æ⁄O⁄–•⁄ Æ⁄¡⁄»¤W »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

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

}¤ ⁄́‡ O⁄∆æ⁄flfl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

»⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl S¤—⁄Wæ⁄·¤W l‡¿À⁄́ È ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ À¤≈¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄

»Êflfi≈Ê OÊlo Æ⁄¬z¤»⁄fl DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n S¤—⁄W l‡¿À⁄´È ´⁄sÊ—⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄¬M•⁄ À¤≈Êæ⁄fl ´Ê Á~O⁄ }⁄}⁄   “•¤™M}⁄V⁄ÿVÊ

®⁄OÊQæ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄M¢⁄ »⁄¿»⁄‘¤¡⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3.5 }⁄́ ⁄≠ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄¡⁄ Æ⁄√∫¤»⁄OÊ‡Q◊⁄V¤V⁄•⁄M}Ê Ế‡fitOÊ‡◊⁄Ÿƒfl

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

n æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl —Ëƒ∫⁄¥¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨¬fiP–“OÊ‡Ms⁄fl OÊ‡s⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄ ∑Ê≈Ê∑¤◊⁄fl»⁄

Ds⁄flVÊ‡¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …•¤¿£%øflM•⁄ @¢⁄»¤ ‘Ê}⁄°»⁄¬M•⁄ “ fiO⁄¬—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

3.6 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄ÿVÊ•⁄fl¡¤W »⁄fl}⁄fl° »Êflfi∆ ⁄́ @©O¤¬V⁄ÿVÊ•⁄fl¡¤W @ ⁄́V⁄}⁄¿»¤•⁄ A¡Ê‡fiÆ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

n Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞ ‘Ê‡¬—⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V¤¬OÊ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄∆« B¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiW/—⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄∆« V⁄Mªfi¡⁄»¤•⁄ @Æ⁄¡¤®⁄

O⁄Ms⁄fl∂M•⁄¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ ’¬æ⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

3.7 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄, …•¤¿£%V⁄◊⁄ @¢⁄»¤ ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ G•⁄fl¡⁄∆« —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWæÊ‡∂π ⁄́ »Êflfi≈Ê

•Ê‡fiŒ¤¡Ê‡fiÆ⁄zÊ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

»⁄¿O⁄°Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

3.8 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ V⁄fly»⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n @®¤¿Æ⁄́ ⁄•⁄∆« D}⁄°»⁄fl —¤®⁄́ Ê »⁄·¤t•⁄»⁄¡⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À¤«Z—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê

@M}⁄‘⁄ —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄¡Ê @•⁄fl @M®¤ ⁄́flO⁄¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄≈Êfi∑¤¡⁄•⁄fl.

3.9 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ¶¡⁄fl»⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VËÆ⁄¿»¤Ws⁄∑ÊfiO⁄fl. @V⁄}⁄¿»¤•¤V⁄

»⁄·¤}⁄√ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl Æ⁄√O¤¡⁄ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ @V⁄}⁄¿O¤QW —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl

VËÆ⁄¿»¤Ws⁄fl»⁄M¢⁄»⁄‚¥V⁄◊¤W•⁄ß∆« @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl∂•⁄™»¤•⁄ O¤æ⁄fl%V⁄ÿVÊ »⁄·¤}⁄√

~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.
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1.14 nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È

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

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

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

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

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

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

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

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄‚¥l•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl :

¶´¤MO⁄ :

—⁄»⁄flæ⁄fl :

…Œ⁄æ⁄fl (Theme) :

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl :

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl :

OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl :

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

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

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl - »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl :

O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl :

D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl :

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

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

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

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

n

n

n

n

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

n

n

n

n

n

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Back) »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ B´Ê‡≠M•⁄fl ‘⁄M}⁄»¤W•Ê. B•⁄´⁄fl≠ O⁄∆OÊW¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
(Assessment for Learning) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~V¤W B•⁄fl ¨¡⁄M}⁄¡⁄
⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√P√æÊfl.

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

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

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

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

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl (CCE)
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ À¤≈¤»⁄fllo•⁄∆« AæÊflQ

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

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

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

VÊ√fisÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ÀÊfiO⁄s¤ VÊ√fisÈ

90-100 A+

80-89 A

70-79 B+

60-69 B

50-59 C+

40-49 C

30-39 D+

20-29 D

20 ¡⁄ OÊ◊⁄VÊ E

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄flfl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flV⁄√ AW•ÊæÊflM•⁄fl •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄ƒfl G¡⁄s⁄fl Æ⁄√»⁄flflR
»⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

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

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

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

9, 10 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« ∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄∆OÊ @ ẾfiO⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. @M•⁄¡Ê
B•⁄¡⁄∆« AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄fl, ……®⁄ …e¤k ⁄́ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl GM∏fi
…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄ VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ÿ•⁄fl ∫¤Œ¤ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄ƒfl O⁄Œ⁄o—¤®⁄¥¿. OÊfiÿ,
K¶ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄√’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄·ËTO⁄»¤W ‘Êfi◊⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, ∂¡Êæ⁄flfl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
@ª»⁄¿O⁄°Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄ ∂¡⁄‘⁄V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√O⁄n—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∫¤Œ¤O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄‰¶™“OÊ‡◊⁄ Ÿ∑ÊfiO⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ∫¤Œ¤O⁄∆OÊæ⁄fl´⁄fl≠ OÊfi»⁄ƒ
OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ¤≠WæÊ‡fi, e¤k ⁄́»Ê„•⁄W—⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ¤≠WæÊ‡fi ∑ÊfiÆ⁄%t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

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

l O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

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

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
O⁄∆OÊæ⁄fl ̈ »⁄%‘⁄zÊæ⁄fl »Êfi◊Êæ⁄fl∆« Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄‚¥ }⁄flM∑¤ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. O⁄∆O¤

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lo»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ∑ÊM∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ AÀ⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl, V⁄ÿ“•⁄ OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl  GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄ -»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄, Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ »⁄fl}⁄fl° @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ »⁄—⁄fl°…VÊ @ ⁄́fl—⁄¬“ ¡⁄‡Ø“ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ »⁄·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»⁄ —⁄́ ⁄≠•⁄™}Ê, »ÊÁæ⁄flP°O⁄

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

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flOÊQ ¨fis⁄≈¤W¡⁄fl»⁄ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄ ’´Ê≠≈Êæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ Æ⁄‚¥l•⁄∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flV⁄fl…´⁄
Ế‡fimÈ∂flO⁄Q ⁄́fl≠ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ —¤O⁄–=¿»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆«

»⁄·¤}⁄√ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VÊ√fitVÊ ∂•⁄≈¤øfl“ ̈ ¶%Œ⁄o ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

JM•⁄fl @»⁄© »⁄flflWæ⁄flfl»¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl @MO⁄ ̈ fis⁄∑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≈ÈV⁄◊⁄∆« OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
l O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
l AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl/~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl
l OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl
l »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl
l O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
l ¨¬fiP–—⁄fl»⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl
l —⁄»⁄flæ⁄fl
l ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ Æ⁄√P√æ⁄·¤ Æ⁄‚¥l, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄

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

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

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

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

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

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

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

l Ế‡fimÈ∂flOÈ
l B}⁄¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl (»ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ“•⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê)
l B}⁄¡⁄ O⁄∆O¤ —¤O⁄–=¿V⁄◊⁄fl (_}⁄√V⁄◊⁄fl, —⁄MV⁄√‘⁄V⁄◊⁄fl, O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl)
l —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ¡⁄̂ ⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
l »⁄OÈ%ÃfimÈV⁄◊⁄fl
C »Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥ —Êfi¬OÊ‡Mt»Ê.
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
l AÀ⁄æ⁄fl —⁄∞Œ⁄o}Ê
l ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠•¤W“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
l æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —⁄M¡⁄̂ ⁄́ Ê
l Æ⁄„y%}Ê
l ẾÁd}Ê
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Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤W¬“ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl/D}⁄°»⁄fl/—⁄¡¤—⁄¬/B ⁄́‡≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
GM∂fl•¤W Æ⁄¬V⁄{“ 4/3/2/1 GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @»⁄©VÊ JM•⁄fl ∑¤¬
@MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl Æ⁄√P√æÊfl »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄»⁄flV⁄√»¤W O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q @MO⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

…´¤¿—⁄VÊ‡Mt¡⁄fl}⁄°»Ê. B•⁄OÊ‡QM•⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ —⁄ ¡⁄‡Æ⁄…•Ê. JM•⁄fl Y⁄lO⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ C —⁄»⁄flV⁄√}¤ Æ⁄√eÊk (G≈¤« O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{“) æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê≈ÊV⁄lflo»⁄‚¥•¤W•Ê.
»¤_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⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊ, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl O⁄∆OÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y GM∂ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

@»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (TE)

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

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

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

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

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

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

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

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

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡Êfi B»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Aæ⁄·¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W, C »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. B∆« Æ⁄√P√æ⁄·¤ OËÀ⁄ƒ•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•ÊæÊ‡fi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
—¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄´¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« …•¤¿£%æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ —⁄M∂M©“•⁄

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

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

’fiVÊ »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄ƒ‡« —¤»⁄·¤fO⁄ ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄ƒ‡« »⁄flV⁄fl… ⁄́ D}⁄°»⁄fl
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%øfl“ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. D}⁄°»⁄fl »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ »⁄fl‡t∂¡⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄
O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊÁVÊ‡Ms⁄fl @»⁄́ ⁄ @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄ VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ •¤R∆“•⁄¡Ê —¤O⁄fl.
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n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

n Y⁄lO⁄ »⁄fllo•⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ JM•Êfi ́ Ê‡fil•⁄∆«

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

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

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

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

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

Skills)

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

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

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

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

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

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

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

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ ⁄ @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
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»⁄flfl ⁄́fl≠t

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

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

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

@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊñ

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

$ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl∆«æ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄ V⁄flz¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl.ñ

$ J}⁄°s⁄/»⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄% }⁄WX—⁄∆¡⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl, æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄, P√fis¤—¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄¬fiOÊ–.

$ ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́, »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́•⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl, O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È B}¤¿¶V⁄◊⁄ @…fl}⁄
DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl.

$ —⁄»⁄·¤d•⁄∆« —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~°’tæ⁄flfl»⁄ ‘¤V⁄‡ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄fl
A»⁄À⁄¿O⁄}Ê.

$ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« D}⁄°»⁄fl A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl.

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

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

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

nfi ⁄̂¡È mÊOÈ”>o∂flOÈ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…•¤¿£%V⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ (Performance)

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

CCE »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄fl

1. »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ

2. —¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄flMs⁄ƒ

»Êflfi∆ ⁄́ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬fiP–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

1.  ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄   (CE)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄»⁄„, @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl, D}⁄°»⁄fl, —⁄¡¤—⁄¬, D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«
¡ÊfinMVÈ ⁄́sÊ“ æ⁄fl¢¤O⁄√»⁄fl 4/3/2/1 GM∂M}Ê —Ê‡Qfi¡È ≈ÊO⁄Q‘¤O⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~ V⁄¬Œ⁄r 20
—Ê‡Qfi¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C —Ê‡Qfi¡⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5¬M•⁄ V⁄fl{“•¤V⁄ ÀÊfiO⁄s⁄»⁄·¤ ⁄́ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
⁄́M}⁄¡⁄ VÊ√fisÈ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl Æ⁄‚¥l 37¡⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl
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}⁄¡⁄V⁄~ - 9ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

(4
 P
o
in
t)

±
Ê≥„fi

»
Êfl%

fim
È 

 -
 2

Æ
Ê„fi

m
È%

±
Ê≥„fi

∆
æ

Ê‡
fi »

⁄·Ë
ƒ
¿»

⁄·¤
Æ
⁄́⁄

Æ⁄„
y

%}
Ê

(4
 P
o
in
t)
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æ⁄fl‡¨mÈ »⁄fllo•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤•⁄¬

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

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

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

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

Evaluation) Evaluation)

20 50 30 100

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

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

$ æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

—⁄MSÊ¿ ‘Ê—⁄¡⁄fl —Ê‡Qfi¡È 20¡⁄∆« VÊ√fisÈ
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}⁄¡⁄V⁄~ - 9

PE Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

TE ∂¡⁄‘⁄ Æ⁄¬fiOÊ–

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

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

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

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

Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ —ËO⁄æ⁄fl%O¤QW C Æ⁄~√OÊV⁄ÿVÊ V⁄¬Œ⁄r 50 —Ê‡Qfi¡È GM•⁄fl ̈ ®⁄%¬“ »ÊÁmÊfieÈ ⁄́
A®¤¡⁄•⁄∆« CEVÊ 10 —Ê‡Qfi¡È¨fit, PE VÊ 20 —Ê‡Qfi¡È,  (TE written test) VÊ 15 —Ê‡Qfi¡È ¨fit
Æ⁄√ÀÊ≠ Æ⁄~√OÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

Score) (Written Score)

10 25 15 50

TE (Written Examination) for AE, WE & PE

…Œ⁄æ⁄fl : O⁄≈Ê, P√fisÊ, »⁄‰~°Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl
Part Subject Maximum Score Time

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

Part II Health & Physical Education 15 30 mts.

(A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y)

Part III Work Experience (»⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl) 15 30 mts
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@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

—Ê‡Qfi¡È (ÀÊfiO⁄s⁄) VÊ√fisÈ

90-100 A+

80-89 A

70-79 B+

60-69 B

50-59 C+

40-49 C

30-39 D+

20-29 D

20 ¬M•⁄ O⁄t»Êfl E
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Y⁄lO⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl : A¡Ê‡fiV⁄¿ ‘⁄»¤¿—⁄V⁄◊⁄fl

¶´¤MO⁄ :

¨¬fiP–—⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : 1 Ø¬fiæ⁄flsÈ

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê : —⁄»⁄·¤d•⁄∆« ´Ê≈Ê¨M~¡⁄fl»⁄ •⁄flÀ⁄`lV⁄◊⁄´⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl
@»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄ @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl : ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́•⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : •⁄flÀ⁄̀lV⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl : A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ‘¤¨O¤¡⁄O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

O⁄∆O¤ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl : Æ⁄√æÊ‡fiV⁄ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl, ̂ ¤lfl%V⁄◊⁄fl.

¨¬fiP–}⁄ D}⁄∞ ⁄́≠ : nÆ⁄∞{, Æ⁄no.

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
$ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄O¤QW JM•⁄fl Æ¤«“oOÈ ∑¤l∆æ⁄fl @}⁄¿M}⁄ OÊ◊⁄VÊ JM•⁄fl •¤ ¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

¨…fl%“ @•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl —⁄y| Æ¤«“oOÈ OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl´⁄fl≠ }⁄‡¬“
OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flfl ⁄̂̀∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑¤l∆æ⁄fl »⁄flfl ⁄̂̀◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ }Ê¡Ê•⁄fl @•⁄¡⁄∆« JM•⁄fl “V⁄¡Êfil ⁄́fl≠ B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ⁄́M}⁄¡⁄ ∑¤l∆æ⁄fl∆«  ̈ fi¡⁄fl }⁄flM∏“ »⁄flfl ⁄̀̂◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄flfl_`t.
$ ∑¤l∆æ⁄fl∆« B¬“•⁄ “V⁄¡Êfil´⁄fl≠ D¬“•⁄ ∂ÿO⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄

OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ fi¡⁄fl —Ê‡fi¬‘Ê‡fiV⁄ƒfl ∏t.
$ A »Êflfi≈Ê ∑¤l∆æ⁄fl »⁄flfl ⁄̀̂◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl JM•⁄fl nÀ⁄‡¿ ÆÊfiÆ⁄¬¨M•⁄ »⁄flfl_`

OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl OÊ◊⁄∫¤V⁄¶M•⁄ À⁄P°æ⁄·¤W E¶¬.
$ ‘Ê‡VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ E¶ ̈ »¤¬“•⁄ »Êflfi≈Ê ∑¤l∆æ⁄fl }⁄fl¶ ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ nÀ⁄‡¿

ÆÊfiÆ⁄¡È }ÊVÊ•⁄fl @•⁄¡⁄∆« @Mn¡⁄fl»⁄ m¤¡È, ¨OÊ‡fin´È »Ê‡•⁄≈¤•⁄
…Œ¤MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

nfi_MVÈ »⁄·¤ ⁄́fl¿»⁄≈È

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
$ @Po…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ »⁄fl‡¡⁄́ Êfi @®¤¿æ⁄fl•⁄ 2 Ếfiæ⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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@OÊ‡ofi∂¡È (KÆ⁄– ⁄́≈È) ‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

⁄́»ÊM∂¡È æ⁄fl‡¨mÈ - 3 »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl
æ⁄fl‡¨mÈ - 3 O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È B»⁄‚¥V⁄◊⁄
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl @…fl}⁄»¤•⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄

t—ÊM∂¡È DMm¤V⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl
»⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê ́ ⁄sÊ“
O⁄–»⁄fl}Ê Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê VÊ√fisÈ ¨y%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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~MV⁄◊⁄fl æ⁄fl‡¨mÈ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl

d ⁄́»⁄¬ A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl
Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Ê (»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)

±Ê∂√»⁄¬ æ⁄fl‡¨mÈ - 4 —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Al•⁄
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl

æ⁄fl‡¨mÈ - 5 D}⁄°»⁄fl A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl¶M•⁄
ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl •ÊÁ’O⁄ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ

»⁄·¤^È% æ⁄fl‡¨mÈ - 5 D}⁄°»⁄fl A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl¶M•⁄
ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ - •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}ÊVÊ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
(»⁄flflM•⁄fl»⁄¬OÊ)
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»⁄fl‡W¨M•⁄ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ @≈È…æÊ‡fi≈ÊÊÁ»⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄·¤W•Ê. (»⁄fl‡V⁄fl,
≈¤¬MOÈ”, ±¤¬MOÈ”, l√Pæ⁄fl, ∑Ê‡√fiMPæ⁄fl, ∑Ê‡√fiMPæÊ‡fi≈È”, @≈È…æÊ‡fi≈ÊÊÁ)

¡⁄O⁄°Æ⁄¬^⁄ƒ´¤ »⁄¿»⁄—Ê§ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl¶M•⁄ A¡⁄Mª“ ……®⁄ ¡⁄O⁄°´¤◊⁄V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄∆«
OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•¤W•Ê (‘⁄‰•⁄æ⁄fl, Al%¬, An%fi¬æÊ‡fi≈È”, »ÊÁ Ế‡¿fi≈È”, »Êøfl´È”).

AP”d´È ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ……®⁄ ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
C G¡⁄s⁄fl »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄° P√æÊflV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»¤W•Ê. ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄∆« D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄
»Êflm¤∑Ê‡fi∆OÈ »Êfi—⁄floV⁄◊⁄fl, O¤∂%´È sÊÁ AOÊ”>ÁsÈ, ≈¤PoOÈ A“sÈ ‘¤V⁄‡ ……®⁄ V¤æ⁄flV⁄ÿM•⁄
DMm¤V⁄fl»⁄ B´È±⁄¥¥«»ÊflfiÀ⁄́ È ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊¤W»Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§VÊ DMm¤V⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ ∂VÊX ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« }Ê‡s⁄WOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ

$ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄flƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ V⁄flz¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl.

“§¡⁄»¤•⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊøflM•⁄ J∂π ⁄́ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄flfl B}⁄¡⁄¬WM}⁄ ‘ÊfiVÊ
ª ⁄́≠»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê GM•⁄fl —⁄‡_—⁄ƒfl ¡¤dfl »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́fl… ⁄́ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ B∆« ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

¡¤dfl »⁄fl}⁄fl° VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl ∑ÊÿVÊX À¤≈ÊVÊ ‘Ê‡¡⁄lfl ∂“”V¤W O¤æ⁄flfl~°•⁄ß¡⁄fl. ∂—⁄fl” ̈ ≈¤ßy¶M•⁄ —⁄ ƒ∞•⁄‡¡⁄
‘Ê‡fiW ¨M~}⁄fl. ¡¤dfl ‘¤V⁄‡ VÊ◊Êæ⁄fl¡⁄fl Kt ∂“”VÊ ‘⁄~°•⁄¡⁄fl. ∂“”VÊ ‘⁄~°•⁄ ¡¤dfl…VÊ H•⁄fl“¡⁄fl
»⁄fl}⁄fl° Aæ⁄·¤—⁄•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ DMm¤øfl}⁄fl. AV⁄ ¡¤dfl }⁄́ ⁄≠ VÊ◊Êæ⁄fl @ ⁄́fl… ⁄́∆« "´¤»⁄‚¥ ∂“”VÊ Kt
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∂M•⁄fl ‘⁄~°•¤V⁄ ̈ ⁄́VÊ Aæ⁄·¤—⁄ ‘¤V⁄‡ H•⁄fl“¬ ⁄́ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ DMm¤V⁄∆ƒ«»Êfi?' GM•⁄fl OÊfiÿ•⁄́ ⁄fl.
AV⁄ @ ⁄́fl, —⁄MeÊ ±⁄≥‚¥m¤π≈È Al As⁄fl}Ê°fi»Ê. A Al As⁄fl»¤V⁄ ́ ¤»⁄‚¥ B•⁄PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`
»ÊfiV⁄»¤W Ks⁄fl}Ê°fi»Ê. ‘¤V¤W ́ ⁄́ ⁄VÊ ∂“”V¤W —⁄ ƒ∞•⁄‡¡⁄ Kt•¤V⁄ @M}⁄‘⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄ DMm¤V⁄∆ƒ«
GM•⁄´⁄fl.

¡¤dfl : @•⁄fl ‘ÊfiVÊ?

@ ⁄́fl : ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ D“¡¤l »⁄„¿‘⁄•⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

»¤æ⁄flfl Bƒ«•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ̈ fi»⁄‚¥ A≈Ê‡fi_—⁄fl…¡¤? »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄
»¤æ⁄flfl… ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« ffi»⁄…¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
D“¡¤l P√æÊflæ⁄flfl ́ ⁄»⁄flΩ ffi»⁄»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. J∂π
—¤®¤¡⁄y »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ 5 ̈ …flŒ⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl »Êfl•⁄flÿVÊ A»⁄fl«d ⁄́O⁄
—⁄¡⁄∂¡¤dfl AV⁄¶•⁄ß∆« »Êfl•⁄flÿVÊ ‘¤¨ DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄ ̈ M}⁄¡Ê
¡⁄O⁄ ° ‘ÊÆ⁄ ‚˝∞V⁄lo∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê ¡⁄O⁄ ° —⁄M^¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄¬M•⁄ ¡⁄O⁄ °
‘ÊÆ⁄ ‚˝∞V⁄lflo»⁄ ‚ ¥¶ƒ«. À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ A»⁄fl«d´⁄O⁄»⁄´⁄fl≠ G≈¤«
ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @∆«M•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿…ƒ«•⁄ O¤∂%´È sÊÁ @OÊ”>ÁsÈ
‘¤V⁄‡ B¨≠}⁄¡⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl ‘Ê‡¡⁄}⁄◊⁄Ÿƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, D“¡¤l »⁄„¿‘⁄•⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄° ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl

±⁄ƒ»¤W•Ê. V¤æ⁄flVÊ‡Ms¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ ∑¤}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ…OÊ
(Luflammation) »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W
¡ ⁄‡Æ⁄ ‚ ¥V Ê‡◊ ⁄ fl Ÿ» ⁄  ≈¤P oOÈ A»⁄fl «  — ⁄’} ⁄ À ⁄¬fi¡ ⁄O Ê Q
@V⁄}⁄¿…ƒ«•⁄»⁄ ‚ ¥V⁄◊Êƒ«»⁄´⁄‡≠ ¨À¤ —⁄ P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄
‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄flfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ
@ ⁄́flV⁄fly»¤W D“¡¤lP√æÊfl ∂•⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ P√æÊflæ⁄fl
O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. }⁄Æ¤∞•⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆, Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄·¤∆ ⁄́¿ À¤ —⁄MV⁄»⁄„¿‘⁄OÊQ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo
@Y¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.  C »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl »Êflfi≈Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ Æ⁄√∫¤»⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•¤V⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl∆« DMm¤V⁄fl»⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl OÊƒ»⁄‚¥ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄flƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiO⁄–zÊ »⁄·¤s⁄ƒfl
OÊ◊⁄VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ S¤}⁄¬ Æ⁄t—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄‚¥ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.
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}⁄¡⁄V⁄~ - 9

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 1
Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ …“°fiy%OÊQ @ ⁄́flV⁄fly»¤W
»⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨V⁄¶Æ⁄t“ ±⁄≥‚¥m¤π≈È,
‘¤¿Ms¤π≈È, »Ê„fi∆∑¤≈È B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl Al»⁄´⁄fl≠(Æ⁄‚¥m¤π≈È
D}⁄°»⁄fl) At—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Al•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄ƒ‘Êæ⁄flM}Ê
G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄fl @»⁄¡⁄ ´¤t…flt}⁄ ‘¤V⁄‡
À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ •⁄¡⁄»⁄´⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄O⁄–y ‘¤V⁄‡ 5 ¨…flŒ⁄•⁄
∂ÿO⁄ ́ ¤t …flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄}Ê»⁄·¤t ∂¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl.
»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« •¤R∆“•⁄ ́ ¤t…flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“
C OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤•⁄ —⁄}¤¿MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
1. Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ¤t…flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ •⁄¡⁄ ‘Ê̂ ¤`W•Ê.
2. Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊƒ»⁄¡⁄∆« D“¡¤l ‘¤V⁄‡ ́ ¤t…flt}⁄•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo ‘Ê̂ ¤`W•Ê.
3. Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ DMm¤•⁄ ́ ¤t…flt}⁄•⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄ 5 ̈ …flŒ⁄•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤øfl}⁄fl. OÊƒ»⁄¡⁄∆«

AlOÊQ »Ê‡•⁄ƒfl B•⁄ß Æ⁄¡⁄“§~VÊ }⁄ƒflØ}⁄fl.

´⁄»⁄flΩ •ÊfiÀ⁄•⁄∆« ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿM•¤W —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 24 ƒO⁄–•⁄Œ⁄flo d´⁄¡⁄fl »⁄fl¡⁄y
‘Ê‡M•⁄fl}¤°¡Ê. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O¤t%æ⁄·¤OÈ ÆÊfiÃV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°
D“¡¤l•⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄„¥«¡⁄≈È ÆÊfiÃV⁄◊¤W»Ê. “§¡⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄ C ÆÊfiÃV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl

O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́‡≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Al•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 2

Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ´¤t …flt}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ •⁄¡⁄ æ⁄·¤OÊ ‘Ê̂ ¤`øfl}⁄fl GM∂fl•⁄¡⁄ »ÊÁe¤k¨O⁄
O¤¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.

•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ¤√¡⁄Mª“•¤V⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄∆« eÊÁ…O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. @•⁄¡⁄
±⁄ƒ»¤W ¡⁄O⁄°•⁄∆« CO

2
 @◊⁄}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ B•⁄¡⁄ Æ⁄√~P√æÊfløflM•¤W ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl

»ÊfiV⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄OÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ‘Ê̂ ⁄fl` AP”d´È @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄fl•⁄fl ‘¤V⁄‡ CO
2
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‘Ê‡¡⁄VÊ }⁄◊⁄Ÿƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W D“¡¤l•⁄ »ÊfiV⁄ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

•ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W JM•Êfi D“¬ ⁄́ƒ‡« ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ JM•Êfi ∂t}⁄•⁄ƒ‡« ‘Ê̂ ⁄fl` AP”d´È
‘¤V⁄‡ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«́ ⁄ Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄‚¥ “§¡⁄»¤W
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄⁄¡⁄∆« O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤√»⁄·¤{O⁄}ÊøflM•⁄ Al•⁄∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¡⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` »Êflm¤∑Ê‡fi∆OÈ P√æÊflæ⁄flfl ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @©O⁄ AP”d´È ∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê
»⁄fl}⁄fl° D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ CO

2 
@´⁄flÆ¤~O⁄»¤W ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ C »⁄¿}¤¿—⁄»⁄‚¥

‘Ê̂ ¤`V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 3

OÊƒ»⁄¡⁄∆« Al•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ¤t ∂t}⁄•⁄∆« ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ P√æÊflæ⁄fl∆« ‘Ê_`́ ⁄ »⁄®⁄% Ế DMm¤W•Ê.
B ⁄́‡≠ OÊƒ»⁄¡⁄∆« —⁄y| »⁄¿}¤¿—⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi DMm¤W•Ê GM•⁄fl Æ⁄≈È” ¡ÊfiSÊøflM•⁄ VÊ‡}¤°øfl}⁄fl.

B•⁄¡⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl C OÊ◊⁄W ⁄́M~»Ê.

‘⁄‰•⁄æ⁄fl O⁄–»⁄fl}ÊVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W ‘Ê_` ⁄́ ¡⁄O⁄°, À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W ‘Ê_` ⁄́
KP”d´È À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥}⁄°•Ê. @∆«M•⁄ co

2
 »⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`́ ⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊøflM•⁄

‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¡⁄ ±⁄ƒ»¤W —⁄y|́ ¤t ∂t}⁄ - D“¡¤l•⁄ •⁄¡⁄ »⁄¿}¤¿—⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ KP”d´È ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒflÆ⁄‚¥}⁄°•Ê, ‘Ê̂ ¤`W D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ CO

2 
‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl»⁄

O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ —⁄•¤ Al»¤s⁄fl»⁄»⁄¬VÊ ‘Ê̂ ⁄fl` Aæ⁄·¤—⁄…ƒ«•Ê Al»¤s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Al•⁄∆« Æ¤√»⁄·¤{O⁄»¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¬VÊ C »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠¥ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄
Y⁄lO⁄»¤W•Ê. B•⁄fl Æ¤√»⁄·¤{O⁄»¤W ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¡⁄∆« ‘Ê_` ⁄́ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
@»⁄¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W »Êfll∑Ê‡fi∆—⁄M ⁄́ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ »⁄¿}¤¿—⁄»Êfi B•⁄OÊQ O¤¡⁄y.

C O¤¡⁄yV⁄ÿM•¤W ´¤t∂t}⁄⁄ ‘¤V⁄‡ D“¡¤l•⁄ •⁄¡⁄•⁄ H¬ÿ}⁄»⁄‚¥ C OÊ◊⁄W ⁄́ ¨V⁄»⁄fl ⁄́V⁄ÿVÊ
}⁄ƒflÆ⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

1. »⁄flV⁄fl… ⁄́ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

2. »⁄flV⁄fl Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄fl•⁄¡⁄ Æ¤√»⁄·¤{O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ~fi»⁄√}ÊVÊ @ ⁄́fl—⁄¬“ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ H¡Ê‡fi∏OÈ ‘¤V⁄‡
@ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ®¤¡¤◊⁄ Æ¤√y»¤æ⁄flfl (AP”d´È) D“¡¤s⁄fl}¤° ~fi»⁄√}Ê
O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆««́ ⁄ P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ H¡Ê‡fi∏OÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` ~fi»⁄√}ÊøflM•⁄
À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê_`́ ⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. BM}⁄‘⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄flfl @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ - 4

Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ´¤t ∂t}⁄ ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ •⁄¡⁄•⁄∆« DMm¤•⁄ ‘Ê̂ ⁄̀◊⁄ ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄ ⁄́M}⁄¡⁄
O⁄t»Êflæ⁄·¤øfl}⁄fl.

Al•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¬O⁄»⁄¬ —⁄»⁄flæ⁄fl G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. JM•⁄fl
•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨∆«“•⁄¡⁄‡ »⁄·¤t¡⁄fl»⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ~fi»⁄√}ÊVÊ @ ⁄́flV⁄fly»¤W
À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflm¤∑Ê‡fi∆OÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê. ¬O⁄»⁄¬VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ @P”d´È }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl}⁄fl° CO

2
  ‘¤V⁄‡ ≈¤PoOÈ A“sÈ »ÊfiV⁄•⁄∆« ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl

—¤®¤¡⁄y “§~æ⁄fl≈¤«V⁄fl}⁄°•Ê. “§¡⁄»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. AM}⁄¬O⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ¬O⁄»⁄¬ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ⁄„»⁄% “§~VÊ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ
B»⁄¡⁄fl —⁄e¤gV⁄fl}¤°¡Ê. @l»⁄‚¥ O⁄qy»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄flƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 1¡⁄ Al•⁄∆« —⁄y| »⁄¿}¤¿—⁄•Ê‡M¶VÊ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 5

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1¡⁄ ±⁄≥‚¥m¤π≈È Al•⁄∆« HO⁄O¤ƒOÊQ
G¡⁄s⁄fl ^ÊMs⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ At¬.
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ }⁄Ms⁄OÊQ VÊ‡fiƒfl ƒª“•⁄ß∆«
G¡⁄s⁄‡ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ GMsÈ≈ÊÁ¨¨M•⁄
B}⁄°Ms⁄V⁄◊⁄‡ HO⁄O¤ƒ•⁄∆« Al»⁄´⁄fl≠ Æ⁄‚¥´⁄N
A¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»Ê‡•⁄∆ ⁄́ Al•⁄M}Ê Al•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl°° Al
»⁄flflW•⁄fl 5 ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ¤t…flt}⁄ »⁄fl}⁄fl°
D“¡¤l»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 5 ¡⁄ @ ⁄́fl∂M®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W B¨≠¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
1 ¡⁄M}Ê B∆«æ⁄fl‡ »⁄flO⁄Q◊⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄flOÊQ J◊⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 6

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 5, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 1OÊQ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ Al»¤W•Ê. A•⁄¡⁄‡ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl∆« »⁄¿}¤¿—⁄V⁄ÿ•⁄flß»⁄‚¥.
G¡⁄s⁄fl Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ß¬M•⁄ …À¤√M~æ⁄flfl O⁄t»Êflæ⁄·¤W}⁄fl°. GmÊfiO⁄¡ÈV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl°
t±ÊMs⁄¡ÈV⁄◊⁄fl —⁄•¤ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl∆«•⁄ß¡⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« V⁄y¨fiæ⁄fl »⁄¿}¤¿—⁄…}⁄fl°.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 H¡Ê‡fi∏OÈ” A•⁄¡Ê ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ - 5 @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ” AW}⁄fl°.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 1¡⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl @m¤OÈ ⁄́∆«ƒ««¶•¤ßV⁄
AlV¤¡⁄¬VÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ …À¤√M~ ƒª—⁄fl~}⁄fl°.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5¡⁄∆« ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ @m¤OÈ B•⁄flß•⁄¬M•⁄
…À¤ √M~ — ⁄» ⁄ flæ⁄fl» ⁄ ‚ ¥  V ⁄y¨fiæ⁄fl»¤W
O ⁄t»Êflæ⁄·¤W} ⁄ fl ° .  B•⁄fl ‘ ⁄ ‰• ⁄æ ⁄fl -
D“¡¤l»⁄¿»⁄—Ê §æ⁄fl∆« ‘Ê^⁄fl ` ∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄ƒ«•⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê^⁄fl`
~fi»⁄√VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 7

^⁄lfl»⁄nOÊ 1 »⁄fl}⁄fl ° 4 ¡⁄ Æ⁄≈È”¡Êfin´⁄
•¤R≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄ BMmÊ̈ ”næ⁄fl∆« }⁄́ ⁄≠ ⁄́fl≠ }Ê‡s⁄W“OÊ‡Mt•Ê GM•⁄fl
•¤R∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄QÿVÊ @»⁄¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flƒfl C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

@»Êflfi¬O¤•⁄ ‘¤mÈ% @—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ È »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄ @ ⁄́fl—⁄¬“ OÊ◊⁄VÊ ¨fit•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“•⁄¡Ê ‘⁄‰•⁄æ⁄fl O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. O⁄̈ Œ⁄r 30 ̈ …flŒ⁄ …flfitæ⁄flM ~fi»⁄√}Ê H¡Ê‡fi∏OÈ” ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ - »¤¡⁄OÊQ 5 ¶»⁄—⁄

@¢⁄»¤

25 ¨…flŒ⁄ ~fi»⁄√}Ê ‘Ê_`¡⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ - »¤¡⁄OÊQ 3 ¶»⁄—⁄, »Ê‡fis⁄¡ÊfimÈ¨M•⁄ ‘Ê_` ⁄́
~fi»⁄√}Êæ⁄fl —¤≠æ⁄flfl∂ƒ »⁄©%—⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ - »¤¡⁄•⁄∆« 2 ¶»⁄—⁄

2. »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° æ⁄flfl»⁄O⁄¡⁄fl O⁄̈ Œ⁄r 60 ¨…flŒ⁄ »Ê‡fis⁄¡ÊfimÈ¨M•⁄ ‘Ê_` ⁄́ ~fi»⁄√}Êæ⁄fl P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« OÊ◊⁄VÊ ¨fit•⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

l O⁄MÆ⁄„¿l¡È, …fitæÊ‡fiVÊfiM, mÊ∆…Œ⁄́ È »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« O⁄◊Êæ⁄flfl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∑ÊfiO⁄fl.

l P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ A‘¤«•⁄O⁄¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

l @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄·¤•⁄¬æ⁄·¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 8

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7¡⁄M}Ê ⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 »⁄fl}⁄fl° 5 ¡⁄∆« •¤R∆“•⁄ D“¡¤l•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
@»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄fl•⁄∆«  —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W DMm¤V⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ GŒ⁄flo Æ⁄lflo @©O⁄»¤øfl}⁄fl GM•⁄fl ~ÿæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄́ ¤•⁄ J∂π ⁄́ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄ 60
»⁄fl}⁄fl° 100¡⁄ GsÊæ⁄fl∆«•Ê. A•⁄¡Ê P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄»⁄¡⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄»⁄‚¥

—¤»⁄·¤´⁄¿»¤W  60 ¬M•⁄ OÊ◊⁄VÊ •¤R∆—⁄
ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ Aæ⁄·¤—⁄VÊ‡Mt•Ê
GM•⁄fl ~ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. •ÊÁ’O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄
‘⁄ ‰•⁄æ⁄fl•⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄
∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW
s¤¨æ⁄fl≈È W√fi¨´⁄ C …»⁄¡ ⁄z Êæ⁄fl´ ⁄fl ≠
¨fis⁄≈¤W•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ - 9

OÊ◊⁄VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ ‚ ¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“ »⁄flO⁄Q◊⁄
Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. »⁄fl•⁄¿Æ¤´⁄, ®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄
•⁄flÀ⁄̀lV⁄ÿVÊ ∂∆æ⁄·¤V⁄¶¬.

2. O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

3. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl ‘¤V⁄‡ P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤•⁄ A‘¤¡⁄

—Êfi»⁄´Ê.

4. J}⁄°s⁄ Bƒ«•⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆ (æ⁄fl‡¨mÈ 2 ¡⁄∆« …»⁄¡⁄»¤W ̂ ⁄̂ Ê% »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.)

®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄

®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄»⁄ ‚ ¥ À¤ — ⁄O Ê‡fiÀ⁄•⁄ “fi∆æ⁄flV⁄ÿVÊ ‘¤¨æ⁄fl´⁄fl ≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄ °• Ê ‘¤V⁄‡
^⁄ƒ´⁄¡⁄’}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•¤W »⁄·¤∆´⁄¿V⁄◊⁄fl ¨fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. “V⁄¡Êfin´⁄ »⁄·¤¡⁄O⁄
¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl @≈È…æÊ‡fiƒflV⁄◊⁄  J◊⁄ Æ⁄•⁄¡⁄»⁄´⁄fl≠ ´¤À⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl°
D“¡¤l»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê. “V⁄¡Êfin ⁄́  ‘Ê‡VÊ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘¤¨VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl°
A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄ ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ e¤V⁄•⁄∆« O¤¿ ⁄́”¡È OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤§Ø—⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - À¤ —⁄̂ ¤ —⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘ÊfiVÊ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê GM•⁄fl OÊ◊⁄VÊ
¨fit¡⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

1. »¤æ⁄flfl —⁄M^¤¡⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄  }⁄sÊV⁄◊⁄fl ̈ fiW —⁄flV⁄»⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ AM}⁄¬O⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
B•⁄¬M•¤W @©O⁄ À⁄fl•⁄™»¤æ⁄flfl J◊⁄ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° @À⁄fl•⁄™»¤æ⁄flfl ‘Ê‡¡⁄∏s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. mÊÁs⁄≈È»Ê„fiƒfl¿M, »ÊÁl≈È OÊÆ¤“n, VO
2
 max ¡Ê“s⁄‡¿»⁄≈È Gæ⁄fl¡È »Ê‡•⁄≈¤•⁄ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄OÊQ

—⁄M∂M®⁄Æ⁄lo G≈¤« Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

4. @©O⁄ AP”d´È J◊⁄ —Êfi¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »Êfl•⁄fl◊⁄fl ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄ B}⁄¡⁄ ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ
P√æ⁄·¤Ãfiƒ}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄fl}⁄°•Ê.

5. ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄•⁄ »ÊfiV⁄ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄∆« OÊ‡∂flπ ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê
»⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄•⁄ H¡⁄flÆÊfi¡⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê.

40 —ÊOÊMtWM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl D“¡¤l»⁄́ ⁄fl≠
}⁄sÊ•⁄fl ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl À⁄√»⁄flO⁄¡⁄»¤W•Ê. “§¡⁄»¤W
P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄»⁄¬VÊ
B•⁄PQM}⁄ƒ‡ @©O⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl
∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« D}⁄°»⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄
O⁄–»⁄fl}Ê V⁄ÿ“•⁄ J∂π æÊ‡fiV¤∫¤¿“æ⁄·¤W “ofi´È
—Ê»⁄¬´È —⁄́ È »⁄fl}⁄fl° @»⁄¡⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl´¤≠W•Ê
B∆« ¨fit•⁄flß.
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6. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ —¤≠æ⁄flfl•⁄O⁄–}Ê, AP”d´È J◊⁄ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ CO
2
 ‘Ê‡¡⁄}⁄◊⁄Ÿƒ∞s⁄fl»⁄

P√æÊflæ⁄flfl D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

7. ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄ …O¤—⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl (better vascular wall function) »⁄fl}⁄fl°
¡⁄O⁄°•⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨»⁄flVÊ VÊ‡~°•ÊæÊflfi...

@—⁄°»⁄fl»⁄‚¥ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ @~æ⁄·¤W ∑¤©—⁄fl»⁄ JM•⁄fl ¡Ê‡fiV⁄»¤W•Ê  À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl
P√fis¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê. LŒ⁄© »⁄fl}⁄fl° O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿM•⁄
@—⁄°»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ døfl“•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄.
1. —⁄‡—⁄́ È L^Èc - JƒMØOÈ” —ÊQfinMVÈ ⁄́∆« Æ⁄•⁄O⁄»⁄„ —Êfi¬ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ∂‘⁄fl»⁄·¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄¡⁄fl.

2. ´¤¿¨¿ ‘Ê‡fiVÈ”‘ÊsÈ - JƒMØOÈ” Cdfl —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« 3 _ ⁄́≠•⁄ Æ⁄•⁄O⁄»⁄„ —Êfi¬ ‘⁄ƒ»⁄‚¥
Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄¡⁄fl.

3. sÊ‡…fl¨OÈ …≈ÈP´È” - ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È A≈È—¤o¡È AlV¤¡⁄.

4. e¤P eÊ‡fi¨øfl ⁄́¡È OÊ“% - ≈¤MVÈdMÆÈ, ‘ÊÆ¤o}⁄ƒ´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« JƒMØOÈ” _ ⁄́≠•⁄
Æ⁄•⁄O⁄»⁄„ —Êfi¬ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ¶•⁄ß¡⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. ∑ÊÿVÊX G•¤ßV⁄ ́ ¤t…flt}⁄ •¤R∆—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ~ÿ“¬(mÊÊ“oMVÈ Æ⁄≈È”) ́ ⁄M}¡⁄⁄ @®⁄% V⁄MmÊ
¶fiY⁄%…¡⁄fl»⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ G¡⁄s⁄fl »¤¡⁄V⁄◊⁄ O¤ƒ »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.
A »Êflfi≈Ê mÊ“oMVÈ Æ⁄≈È” •¤R∆—⁄ƒfl ~ÿ“¬. »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ  »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. JM•Êfi V¤}⁄√•⁄ ∂ƒ‡´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ¨fit¬. JM•⁄fl ¶fiY⁄%À¤ —⁄•⁄ ∂ÿO⁄ JM•Êfi —⁄ƒ
∂ƒ‡¨VÊ V¤ÿ }⁄flM∏—⁄ƒfl ~ÿ“¬.

∂ƒ‡¨VÊ ‘Ê̂ ⁄fl` V¤ÿ }⁄flM∏“•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ @ª ⁄́M¶—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl
ÆÊ„√fi}¤”’“¬. ’M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl »¤¡⁄•⁄
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ A»⁄~%“¬.

»⁄flO⁄QÿVÊ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ“¬.



A®⁄fl¨O⁄ »⁄·¤ ⁄́»⁄¡⁄fl ……®⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿM•⁄ }⁄¡¤}⁄fl¬æ⁄fl Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄∆«•¤ß¡Ê. }⁄¡¤}⁄fl¬æ⁄fl —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl
@»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄qy»¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄ÿVÊ V⁄fl¬Æ⁄t—⁄fl}⁄°»ÊÊ ‘¤V⁄‡ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄flfl
¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄ V⁄fl≈¤»⁄fl¡⁄´¤≠W »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠  ‘⁄V⁄fl¡⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ ……®⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl, P√fis¤O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° Dÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄

Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C æ⁄fl‡¨mÈ ⁄́∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ J}⁄°⁄s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄% DMm¤V⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄

…®¤ ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄V⁄◊⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À¤¬fi¬O⁄  - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~ D}⁄°»⁄flVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Ê Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ Æ⁄¬‘¤¡⁄ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ
$ —ÊoÒ—È (J}⁄°s⁄ / »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%)

˛ —ÊoÒ—È »⁄·¤¿ ẾfieÈ»ÊflMmÈ

˛ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄

˛ —ÊÁ≈ÊMmÈ ∑Ê‡fi≈È (Silent ball)

-˛ tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁ—⁄flV⁄◊⁄fl (Deep Breathing Exercises)

-˛ ÆÊ„√fiVÊ√“»È »⁄fl—⁄≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È  (Progressive Muscle Relaxation)
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J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄% GM•⁄¡Êfi ⁄́fl?
Æ⁄√~O⁄‡ƒ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« @»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄‰Ø°O⁄¡⁄»¤W ¨»⁄%’—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄•Ê B¡⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄
“§~æ⁄flfl J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄%»¤W•Ê.

G≈¤« »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« J}⁄°s⁄ (Stress) DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. B•⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¨VÊ
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ ‘¤V⁄‡ À¤¬fi¬O⁄ }Ê‡M•⁄¡Ê »⁄fl}⁄fl° }⁄sÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄¿P°æ⁄fl
‘Ê‡¡⁄V⁄‡ J◊⁄V⁄‡ OÊƒ»⁄‚¥ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl}⁄°»Ê. B•⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ ÆÊ„fi“n»È @¢⁄»¤ ́ ÊVÊn»È

AV⁄fl»⁄‚¥¶•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ BM}⁄‘⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄fl OÊƒ»Ê„»ÊflΩ •ÊÁ´⁄M¶´⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ DMm¤V⁄¶¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄fl ⁄́Ê, À¤≈Ê, Æ⁄¬—⁄¡⁄,

— ⁄‘ ⁄Æ¤qV ⁄◊ ⁄  » ⁄} ⁄%´ Ê » ⁄ flflM}¤• ⁄» ⁄ ‚ ¥V ⁄◊ ⁄ fl » ⁄ flO ⁄ Q◊ ⁄∆ «
J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl

—ÊoÒ—È O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl
1. A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ

®¤¡¤◊⁄ }⁄¡⁄O¤¬V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A‘¤¡⁄•⁄∆« ®¤¡¤◊⁄»¤W
—Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

2. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¶ ⁄́̂ ⁄¬ »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ æÊ‡fiV⁄ (Yoga)

˛ @M}¤¡¤Œ⁄oÒæÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́  (International Yoga Day)

˛ Æ¤•⁄ ‘⁄—¤°—⁄́ ⁄
˛ Æ⁄»⁄́ ⁄ »⁄flflO¤°—⁄́ ⁄
-˛ ®⁄´⁄fl¡¤—⁄´⁄
-˛ ⁄̂O¤√—⁄́ ⁄
˛ —⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄

$ A¡Ê‡fiV⁄¿ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄¬‘¤¡⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ Ê ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
˛ ±Ê¥¥«P”∏∆n (Flexibility)

˛ D•⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflO⁄–»⁄fl}Ê
˛ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l O⁄–»⁄fl}Ê
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3. ¶ ⁄́̈ }⁄¿»⁄„ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ⁄̂‘¤, O¤≤ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄ O⁄t»Êfl
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤OÊM•⁄¡Ê B•⁄¡⁄∆«¡⁄fl»⁄ - OÊ≤fi´È
GM∂ ¡¤—¤æ⁄fl¨O ⁄ Æ ⁄•¤¢⁄%, A}⁄MO ⁄ ,
»⁄fl Ế‡fi»Êfi•⁄́ Ê GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

5. À⁄¬fi¡⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄fl ⁄́“”VÊ A ⁄́M•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄
—⁄MWfi}⁄ OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, K•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ́ ⁄‰}⁄¿ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
……®⁄ AlV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° P√fis¤—⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ —ÊoÒ—È ⁄́fl≠
JM•⁄fl Æ⁄¬© »⁄¡ÊVÊ ̈ æ⁄flM~√—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

6. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ …À¤√M~ »⁄fl}⁄fl°
¨•Ê√æ⁄fl ⁄́fl≠ S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

7. »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄ »⁄·¤•⁄O⁄
»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄
‘⁄ƒ»⁄‚¥ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« J}⁄°s⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. OÊƒ»Ê„»ÊflΩ J}⁄°s⁄»⁄‚¥ ÆÊ„“n»È AW ∂•⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡
(D•¤‘⁄¡⁄zÊ: JM•⁄fl ‘Ê‡—⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` A—⁄P°øflM•⁄ ̈ »⁄%’—⁄fl}¤°́ Ê) OÊƒ»⁄‚¥ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆«
ẾVÊn»È AV⁄fl»⁄‚¥¶•Ê. (D•¤: @—ËR¿, Æ⁄O⁄Q Ế DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄fl¡⁄y)

∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê Æ¤√æ⁄fl•⁄∆«¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl O⁄‡s¤ —ÊoÒ—È GM∂ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
Ê̂́ ¤≠W @¬}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl}¤°¡Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«  OÊ‡¡⁄}Êæ⁄flflMm¤•⁄¡Ê »⁄·¤´⁄“O⁄ »¤¿O⁄flƒ}Ê, A}⁄MO⁄
DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ Ế‡fi»⁄‚¥, V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl B}⁄¡⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« J}⁄°s⁄»⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°»ÊÊ. …»¤‘⁄ …^Êcfi•⁄´⁄, Æ⁄O⁄Q´Ê
DMm¤V⁄fl»⁄ A£%O⁄ @—⁄fl¡⁄P–}⁄}Ê GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl.



72

@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

J}⁄°s⁄OÊQ O¤¡⁄yV⁄◊⁄⁄fl

⁄́»⁄flΩ »⁄flO⁄QÿVÊ @»⁄¡⁄fl J}⁄°s⁄¶M•⁄ O⁄‡t•⁄ —⁄̈ ≠»ÊfiÀ⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥»ÊÊM•⁄fl ~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.  }⁄M•Ê -
}¤øfl @•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl @»⁄¡⁄ À¤¬fi¬O⁄ ‘¤V⁄‡ ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄√•Ê™øflM•⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

……®⁄ À¤¬fi¬O⁄ ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl
1. ‘⁄“…ƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ∂•⁄≈¤V⁄fl~°¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl

2. }⁄≈Ế Ê‡fi»⁄‚¥, }⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl

3. ¨•Ê√øflƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ̈ ¶√—⁄fl~°¡⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl

4. À¤¬fi¬O⁄ @—ËR¿V⁄◊⁄fl, ∂◊⁄ƒfl…OÊ

∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl
1. A}⁄MO⁄ @~ O⁄qy»¤V⁄fl»¤V⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ “§~ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

2. »⁄fl ⁄́“” ⁄́∆« ªfi~ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl (D•¤: O⁄}⁄°≈Êæ⁄fl ∫⁄æ⁄fl, J∂πMnV⁄́ ¤W¡⁄ƒfl
∫⁄æ⁄fl, @Æ⁄¬_}⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O¤yfl»¤V⁄ ∫⁄æ⁄fl)

3. AO⁄√»⁄flyO¤¬ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ O¤yƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê

4. O⁄fllflM∂ …Œ⁄æ⁄fl¶M•⁄ •⁄‡¡⁄ —⁄¬æ⁄flfl»⁄ “§~ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê

¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ æ⁄·¤»Ê≈¤« ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl?

∑¤ƒ¿O¤ƒ•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
‘¤V⁄‡ —⁄O¤∆O⁄ ‘⁄—⁄°OÊ–fiÆ⁄¶M•⁄ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. »⁄fl´ÊæÊ‡◊⁄VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄fl¡⁄P–}⁄¡¤W¡⁄ƒfl ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄%O⁄¡¤V⁄fl»⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y
DMm¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∑ÊÿVÊX O¤yfl»⁄ —⁄¨≠»ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« ∫⁄æ⁄fl, A}⁄MO⁄,
AO⁄ √»⁄flzÊ‡fi}⁄fl ”O ⁄}Ê »⁄flflM}¤•⁄ O¤æ⁄fl%O⁄ √»⁄flV⁄ÿM•⁄
—¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤}¤% Æ¤√®¤´⁄¿…¡⁄fl»⁄
O¤æ⁄fl%O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ¤`W O¤yfl»⁄M}Ê ÆÊ√fi¡ÊfiØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. »⁄flO⁄Q◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄¡⁄
—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfiÿ ~ÿ•⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ⁄¬‘¤¡Ê‡fi
Æ¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
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4. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« A}⁄Ω…À¤ —⁄, ÆÊ√fi¡⁄zÊ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ A—⁄∞•⁄
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡, AlO⁄‡Q »⁄flfl ⁄́≠sÊ—⁄ƒfl G≈¤« …®⁄•⁄ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ »⁄fl}⁄fl°
—⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

6. J}⁄°s⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄¬VÊ ~ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

7. J}⁄ °s⁄•⁄ •⁄¡⁄ …fl~…flfi¬ »⁄©%—⁄fl»⁄ ‚ ¥•¤•⁄¡Ê @•⁄O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤•⁄ _P}¤” ¬fi~VÊ
J◊⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
1. »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄»⁄flΩ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤W ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊƒ»⁄‚¥

—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄∆« AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl ⁄́sÊ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•⁄ß∆« ⁄́M∏O⁄⁄—⁄§⁄ »⁄¿P°V⁄◊⁄∆«
}⁄»⁄flΩ —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Êfiÿ Æ⁄¬‘¤¡⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

2. —⁄MWfi}⁄•⁄ A—¤ •⁄́ ÊVÊ —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` D“¡¤l»⁄́ Ê≠fi V⁄»⁄fl¨“
…À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ A—⁄P°V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W ‘⁄»¤¿—⁄V⁄◊⁄∆« (Hobby), BŒ⁄o…¡⁄fl»⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄ƒfl —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

3. •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ‘¤V⁄‡ AlV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%lflo À¤¬fi¬O⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »⁄fl}⁄fl° ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄
O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“OÊ‡Ms⁄fl J}⁄°s⁄/—⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́, »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, »⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿V⁄◊⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄fl
}⁄Æ⁄‚̋ ∞ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄·¤W•Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„y%»¤W }⁄¿f—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl
⁄́‡¡⁄¡⁄∆« 13 »⁄flO⁄Q◊⁄fl J}⁄°s⁄OÊQ ∂∆æ⁄·¤V⁄fl}¤°¡Ê GM∂fl•⁄fl @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́¶M•⁄ ~ÿ•⁄fl ∂M¶•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄∆«

DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ OÊ◊⁄VÊ Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê.
1. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl

P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° ……®⁄ AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ J}⁄°s⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄´⁄fl≠
O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MY⁄n“ nfi…fl ⁄́ ∫¤V⁄»¤W …fl}⁄√¡Ê‡M¶VÊ
As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄
∫¤V⁄»¤W P√fis¤∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊƒ»⁄‚¥ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄
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—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« J}⁄°s⁄•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤•¤V⁄ BŒ⁄o…¡⁄fl»⁄ P√fis¤… Ế‡fi•⁄•⁄∆« }Ê‡s⁄W“•⁄¡Ê J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠
Bƒ«•¤W—⁄ƒfl —¤®⁄¿…•Ê.

2. tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ
»⁄¿O⁄°»¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄flO⁄√»⁄fl•⁄∆« À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡¡⁄VÊ ∏s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.
’¬æ⁄fl¡⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fit•⁄ »Êflfi≈Ê »⁄·¤}⁄√»Êfi »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ C
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. —¤≠æ⁄flfl ¬≈¤OÊ”fiŒ⁄́ È
B•⁄fl B Ế‡≠M•⁄fl J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flM}Ê —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄/
—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄ ¬≈¤OÊ”fiŒ⁄́ È Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤«
—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊÁe¤k¨O⁄»¤W ‘¤V⁄‡ O⁄√»⁄·¤ ⁄́flV⁄}⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ¬≈¤OÈ” »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê
B•⁄fl.

4. …À⁄ ≈È B»Êflfif ⁄́¬ (Visual Imagery)

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W ¬≈¤OÈ” »⁄·¤s⁄ƒfl  —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ JM•⁄fl ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄∆«
O⁄yfl|»⁄flfl ⁄̂̀ƒfl ~ÿ“¬. @»⁄¬VÊ BŒ⁄o…¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl, æ⁄·¤}Ê√æ⁄fl ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥V⁄◊⁄fl, BŒ⁄oÆ⁄lo »⁄¿P°V⁄◊⁄fl
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ ∂VÊX e¤kØ—⁄ƒfl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @M}⁄‘⁄ ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿O⁄°»¤W O¤yfl»⁄M}Ê —⁄‡_“¬.
C ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄fl ⁄́—⁄” ⁄́fl≠ ∑Êfi¡Ê ‘⁄M}⁄•⁄∆« …‘¤¡⁄ »⁄·¤t“ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~.

5. —Ế ⁄”¬ APo…n (Sensory Activity)

´⁄»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄ BM¶√fiæ⁄flV⁄◊⁄ D¶ßfiÆ⁄´⁄OÊQ —⁄M∂M®⁄Æ⁄lo ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê B•⁄¡⁄∆«
@s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ »⁄·¤¡⁄flO⁄mÊoæ⁄fl∆« ƒª—⁄fl»⁄  Squeeze ball DÆ⁄æÊ‡fiW“
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ……®⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ _}⁄√¡⁄̂ ⁄́ Ê, ¨fi¬ ⁄́∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
»⁄fl¡⁄ÿ ⁄́∆« Ks⁄fl}¤° As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∏}¤¿¶V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¬VÊ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

6. eẾ ⁄¡⁄≈ÊÁ“MVÈ
»⁄flO⁄Q◊⁄fl @»⁄¡⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ _M}⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ∂¡Ê•⁄fl B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ
@¢⁄%»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« DÆ⁄æÊ‡fiV⁄Æ⁄t“•⁄¡Ê —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl Æ⁄¬‘¤¡⁄OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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7. ‘Ê‡fi∏—È (Hobbies)

∑¤ƒ¿O¤ƒ•⁄∆« Gƒ«¡⁄‡ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl …´Ê‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄WOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄¡⁄fl. BM}⁄‘⁄
… Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄M}Ê‡fiŒ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄O¤QW »⁄flO⁄Q◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ @»⁄¬VÊ B}⁄¡⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%V⁄ÿM•⁄ »⁄flflP° Æ⁄sÊæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

8. —⁄MWfi}⁄ A—¤ •⁄́ Ê

—⁄flÀ¤√»⁄¿ —⁄MWfi}⁄ A—¤ •⁄´ÊøflM•⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%»⁄´⁄fl≠ @~ ‘Ê^⁄fl` Bÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿ GM•⁄fl
@®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄ÿM•⁄ ~ÿ•⁄fl ∂M¶•Ê.

9. A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl

A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl  »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄M∂M®⁄Æ⁄loM}Ê ∂‘⁄◊⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄
…Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄¬fi~ »⁄fl}⁄fl° ¶ ⁄́̂ ⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
D}⁄°»⁄fl ffi»⁄́ ⁄O⁄√»⁄flOÊQ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. BM}⁄‘⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« J}⁄°s⁄/ —⁄MY⁄Œ⁄%»⁄́ ⁄fl≠
O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 1
APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ - 1 ¡⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄∆« J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
V⁄fl¡⁄fl~“ Æ⁄no }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.  C Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ APo…n ∂flOÈ ⁄́∆« ̈ fis⁄≈¤W•Ê. J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄
7 »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠  —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄·¤W ¨fis⁄≈¤W•Ê. ¨}⁄¿ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl
…fl~»⁄¡ÊVÊ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤ ⁄́“O⁄ - À¤¬fi¬O⁄ D}Ê°fid ⁄́ DMlfl»⁄·¤s⁄ƒfl  C ¬fi~æ⁄fl
_O⁄Q »⁄·¤V⁄%V⁄ÿM•⁄ —¤®⁄¥¿. A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl, »¤¿æ⁄·¤»⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W Æ¤∆“•⁄¡Ê J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠
•⁄‡¬fiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»ÊM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A}⁄Ω…À¤ —⁄ ̈ fis⁄fl}¤° @®¤¿Æ⁄O⁄ OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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—ÊÁ≈ÊMmÈ ∑¤≈È (Silent ball)

»⁄·¤´⁄“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄%»⁄´⁄fl≠ O⁄t»Êfl
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ @}⁄¿©O⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́
O ⁄¡ ⁄»¤•⁄ JM•⁄fl Al »¤W•Ê
— Ê Á≈ ÊMmÈ∑¤≈È. B•⁄fl ∂‘⁄◊ ⁄
A—¤ •⁄O⁄¡⁄»⁄„ ‘Ë•⁄fl. »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄
@¢⁄»¤ ^⁄»⁄fl%¶M•⁄ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄
∫¤¡⁄ O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠
B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

@®¤¿Æ⁄O⁄¬W¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl
$ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl As⁄ƒfl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»¤V⁄ »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆ À⁄∂™ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi
—¤®⁄¥¿…ƒ«.

$ æ⁄·¤¡⁄ OÊÁøflM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl}Ê°fi»ÊæÊ‡fi @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl @»⁄¬VÊ ’M~¡⁄flW—⁄fl»⁄M~ƒ«.
B}⁄¡⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ ∏fiÿ—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ À⁄∂™»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl, »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl, Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»¤V⁄ ẾƒOÊQ ∏fiÿ“•⁄»⁄¡⁄fl
Al¶M•⁄ Lm¤V⁄fl»⁄¡⁄fl. OÊ‡ ẾVÊ Dÿæ⁄flfl»⁄ G¡⁄s⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl …eÊfi}⁄¡¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2 »⁄fl}⁄fl° 3

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ 2¡⁄ Æ⁄√O¤¡⁄"—ÊÁ≈ÊMmÈ ∑¤≈È' GM∂ Al•⁄∆« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄MÆ⁄„y%
¨æ⁄flM}⁄√y »⁄fl}⁄fl° —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flM}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤≈Ê‡XÿŸ—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W
( ⁄̂lfl»⁄nOÊ 3) C Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl† Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. A »Êflfi≈Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡
OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« …»⁄¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl
⁄́M}⁄¡⁄ @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ̈ Ã`}⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W …MV⁄t“ ̂ ⁄̂ Ê% HÆ⁄%t“¬.
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⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
1. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

2. J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄flOÊQ »⁄fl¡Êæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

3. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl OÊ‡fizÊæ⁄fl —Ë‘¤•⁄%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

4. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

5. »¤¿O⁄flƒ}Ê, A}⁄MO⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

»Êflfi∆ ⁄́ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄M}Ê ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ BM}⁄‘⁄ AlV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»¤V⁄ »⁄¿P°æ⁄fl À¤¬fi¬O⁄ -
»⁄·¤´⁄“O⁄ D≈¤«—⁄, D}¤”‘⁄ B}¤¿¶ ‘Ê^⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° BM}⁄‘⁄ AlV⁄◊⁄´⁄fl≠ æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t“ OÊ‡√fitfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁeÈ (Deep Breathing

Exercises)

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° O⁄√»⁄fl∂•⁄™»¤•⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠
@´⁄fl—⁄¬“OÊ‡Ms⁄fl À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ JM•⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊæÊflfi
"∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁeÈ'.

⁄̂lfl»⁄nO¤ ¬fi~
1. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fldV⁄◊⁄Œ⁄flo @V⁄ƒ»¤W“ ́ ÊloVÊ ̈ ∆«¬.

2. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W Bÿ∏lflo À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤W“ A¡¤»⁄fl»¤W ̈ ∆«¬.

3. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y%»¤W ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`¬ .

4. OÊ◊⁄ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl∆« (Lower abdomen) »⁄·¤}⁄√ V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬“¬. @∆« JM•⁄fl ∂ƒ‡´È
B•ÊæÊflM•⁄fl ∫¤…“¬.

5. ¨®¤ ⁄́»¤W »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl OÊ‡ÿŸ¬. ‘Ê‡mÊoæ⁄fl∆« »¤æ⁄flfl }⁄flM∏“
∂ƒ‡´È ⁄́M}Ê »⁄·¤t¬. —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl A “§~æ⁄fl∆« ̈ ∆«¬.

6. ¨®¤ ⁄́»¤W ∑¤øflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄ ∏t¬. ⁄́»⁄flΩ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄ ⁄̂Æ⁄∞mÊ
(Flat) æ⁄·¤V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬.

7. B∆«M•⁄ OÊ◊⁄ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂‘⁄◊⁄ ¨®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄O⁄‡Q ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬.
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·¤t¬.

B´È‘⁄Êfi∆MVÈ

GOÈ”‘⁄Êfi∆MVÈ
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8. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ 10PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ A»⁄~%“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ GO⁄”¡È—ÊÁeÈ ⁄́∆« HÆ⁄%lflo }⁄•⁄́ ⁄M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ƒfl«Mm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠
OÊfiÿ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

J»ÊflΩ BM}⁄‘⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄fl»¤V⁄ @»⁄¬VÊ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ }⁄N •⁄‡¡⁄»⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
»⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄fl»⁄flΩ¨¡⁄fl»¤V⁄ tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁeÈ »⁄·¤s⁄ƒfl ~ÿ“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4 »⁄fl}⁄fl° 5

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊ 4 ¡⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁeÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ

Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄¶M•⁄ —⁄MÆ⁄„y% ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t À¤¬fi¬O⁄

- »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ »⁄fl}⁄fl° A—⁄P°

C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄MÆ⁄„y% dæ⁄flOÊQ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. B´È‘Êfi∆MVÈ »⁄fl}⁄fl° GOÈ”‘Êfi∆MVÈ GM∏fi

À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

¬≈¤OÈ” »⁄·¤s⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5 ¡⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁeÈ ⁄́∆« }Ê‡s⁄W•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ DMm¤•⁄

∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl/ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @Po…n ∂flOÈ ⁄́∆« ∂¡Êæ⁄flƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. A»Êflfi≈Ê @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl

OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄¶M•⁄ ƒª“•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́

O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê‡fit% ⁄́∆« ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. tfiÆÈ ∏√fi~MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁeÈ

ƒª—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¶ ⁄́»⁄„ B•⁄¡⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿ∑ÊfiOÊM•⁄‡, J}⁄°s⁄

O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄·¤V⁄%•⁄À⁄% ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄fl•⁄ßO⁄‡Q DMm¤V⁄∑ÊfiOÊM•⁄‡ @¬»⁄‚¥ »⁄fl‡t“

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ‡ ẾVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„√fiVÊ√“»È »⁄fl—⁄≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È  (Progressive Muscle Relaxation)

B•⁄fl @}⁄¿M}⁄ O⁄qy»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« @¢⁄»¤ AlV⁄◊⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ⁄́»⁄flΩ

À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl »⁄flflM¶´⁄ ¶´⁄•⁄/@»⁄©æ⁄fl

^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ @´¤æ⁄·¤—⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« ́ ⁄»⁄flVÊ À¤¬fi¬O⁄»¤W DMm¤V⁄fl»⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≠æ⁄flfl

¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄flƒ∫⁄»¤W ̈ »¤¬—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄≈¤W »⁄flO⁄QÿVÊ —¤≠æ⁄flfl ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È GM∂ AÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …Œ⁄¶fiO⁄¬“
@•⁄¡⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿ »⁄fl}⁄fl° V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄§◊⁄•⁄ ƒ∫⁄¥¿}ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W
Ếƒ•⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ“ @¢⁄»¤ ́ ÊloVÊ ̈ ∆«“ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ¬fi~
OÊ◊⁄VÊ ¨fit•⁄ ^⁄l»⁄nOÊæ⁄fl ¬fi~æ⁄fl´Ê≠fi »⁄flO⁄Q◊⁄ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« D_}⁄»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê
(—⁄»⁄flæ⁄fl•ÊÁY⁄¥¿%, A»⁄}⁄% Ế)

1. ‘⁄fl∂flπV⁄◊⁄´Ê≠fi¬“ G¡⁄s⁄fl OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ‘⁄zÊæ⁄fl∆« ´Ê¬VÊV⁄◊⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤t¬
(Wrinkle), 5—ÊOÊMsÈ C ¬fi~ »⁄·¤t¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

2. Æ⁄‚¥ ⁄́N 5—ÊOÊMsÈ ‘⁄zÊæ⁄fl∆« ́ Ê¬VÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤t¬. ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

3. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo À⁄P°øflM•⁄ »⁄flfl_`¬. }⁄flnV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄OÊQ »⁄fls⁄_¬. 5
—ÊOÊMsÈ C ¬fi~ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.
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4. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ ∑¤øflæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo }Ê¡Êøfl¬. 5 —ÊOÊMsÈ B•Êfi “§~æ⁄fl∆«¬.

⁄́»⁄flΩ »⁄flflR•⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ DŒ⁄| ‘¤V⁄‡ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W V⁄»⁄fl¨“¬.

5. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ẾloVÊ ’tøfl¬. OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ »⁄flflœr ’tøfl¬. 5

—ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi ̈ ∆«¬. OÊÁV⁄◊⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ DŒ⁄| ‘¤V⁄‡ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W V⁄»⁄fl¨“¬.

6. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄◊⁄≈¤«W ´ÊloVÊ ’tøfl¬. OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ V⁄¬Œ⁄r À⁄P°øflM•⁄

VÊ‡fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄◊⁄flŸ»⁄‚¥•¤W ∫¤…“¬. 5 —ÊOÊMsÈ C ¬fi~æ⁄·¤W ’t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

7. G¡⁄s⁄fl »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄_¬. AV⁄ OÊÁV⁄◊⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ∑ÊÁ—ÊÆÈ” —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl

D¡⁄flm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. V⁄¬Œ⁄r À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ 5 —ÊOÊMsÈ B•Êfi “§~æ⁄fl∆« ̈ ∆«¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ”

»⁄·¤t¬. OÊÁV⁄◊⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ ’}⁄O⁄¡⁄»¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W V⁄»⁄fl¨“ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬.

8. G¡⁄s⁄‡ ∫⁄fldV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »Êflfi≈Ê~°¬. ∫⁄fldV⁄◊⁄fl G¡⁄s⁄fl P…V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi ̈ ∆«¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

9. @MV¤}⁄ »⁄flƒW OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ ̂ ¤_ ́ ÊƒOÊQ E¬ OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̈ ®¤ ⁄́»¤W

À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° JM•⁄fl ̂ ¤Æ⁄•⁄M}Ê »⁄·¤t¬. 5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi B•⁄flß ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ”

»⁄·¤t¬.

10. @MV¤}⁄ »⁄flƒW•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ∏WVÊ‡ÿ“¬. 5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi

“§~æ⁄fl∆«•⁄flß ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

11. @MV¤}⁄ »⁄flƒW•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ∏WVÊ‡ÿ“¬. 5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi

“§~æ⁄fl∆«•⁄flß ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

12. G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }¤V⁄fl»⁄M}Ê B¬“ }Ê‡sÊV⁄◊⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏WVÊ‡ÿ“ 5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi

“§~æ⁄fl∆«•⁄flß ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.

13. G¡⁄s⁄‡ Æ¤•⁄V⁄◊⁄ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Toe) À⁄¬fi¡⁄OÊQ @ª»⁄flflR»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¬“ ∏Wæ⁄·¤W

’t•⁄fl 5 —ÊOÊMsÈ @•Êfi “§~æ⁄fl∆«•⁄flß @ ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” ‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

14. G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶ÀÊæ⁄fl∆«¬“ ∏Wæ⁄·¤W ’t•⁄fl 5 —ÊOÊMsÈ ‘¤VÊæÊflfi
B•⁄flß ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬.
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15. À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ∏WVÊ‡ÿ“ 10 —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl ‘¤VÊæÊflfi B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
@ ⁄́M}⁄¡⁄ ¬≈¤OÈ” »⁄·¤t¬. ⁄́M}⁄¡⁄ ¨»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl ⁄́“”VÊ DMm¤•⁄ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Ê »⁄fl}⁄fl°
D}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡ÿŸ¬. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ JM•Ê¡⁄s⁄fl —⁄ƒ A»⁄~%“ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
¬≈¤OÈ”VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ Ế ¤≠W A—¤ ¶“¬.

Ế́ ⁄Øs⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄flO⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡Ms⁄fl
BM}⁄‘⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. BM}⁄‘⁄ J}⁄°s⁄ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
»⁄flO⁄QÿVÊ A}⁄Ω…À¤ —⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄fl}⁄°•ÊæÊflM•⁄fl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄¶M•⁄ @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄¬æ⁄·¤•⁄
—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 6 »⁄fl}⁄fl° 7
APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 6¡⁄∆« —Êfi¬“¡⁄fl»⁄ ÆÊ„√fiVÊ√“»È »⁄fl—⁄≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆«
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t¬. ∂‘⁄◊⁄ À⁄fl_æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤M}⁄»¤•⁄ »¤}¤»⁄¡⁄y…¡⁄fl»⁄
JM•⁄fl ‘¤≈È @¢⁄»¤ OÊ‡p⁄t C ⁄̂lfl»⁄nOÊ ⁄́sÊ—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄ AæÊflQ  »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄
—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê B•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~Æ¤¶“¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ G≈¤« ¬fi~æ⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„√fiVÊ√“»È »⁄fl—⁄≈È ¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ »Êflfi≈Ê ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
7¡⁄M}Ê Æ⁄√—⁄fl°}⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«  Æ¤≈Ê‡XMs¤V⁄ DMm¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl/@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄∆«  Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«  ∂¡Êæ⁄flƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
}⁄•⁄́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« @»⁄¡⁄fl APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«
K•⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. K¶•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W …MV⁄t“ ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠
HÆ⁄%t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

1. À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y% ¬≈¤OÈ” »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

2. J}⁄°s⁄ ̈ »¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

3. »⁄·¤ ⁄́“O⁄ Æ⁄√—⁄́ ⁄≠}Ê »⁄fl}⁄fl° D≈¤«—⁄ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

4. —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

5. À¤¬fi¬O⁄ Aæ⁄·¤—⁄, ́ Ê‡fi»⁄‚¥ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ »¤¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

Æ⁄√—⁄fl°}⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆«  @®¤¿ØOÊæ⁄fl Æ⁄„y% »Êflfi≈Ê‡≠fil¶M•⁄ ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flfl
¬≈¤OÊ”fiÀ⁄́ È ⁄́ @»⁄À⁄¿O⁄}Ê GŒ⁄o¡⁄»⁄flnoVÊ B•Ê GM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. •Êfi‘⁄•⁄ —⁄MÆ⁄„y%
A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿ GM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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æÊ‡fiV⁄
æÊ‡fiV⁄OÊQ A®⁄fl¨O⁄ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« @}⁄¿M}⁄ ‘Ê_` ⁄́ Æ¤√»⁄flflR¿
B•Ê. ……®⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́́ ⁄fl≠ ’M∑¤∆—⁄fl»⁄ C
O¤ƒ•⁄∆« B•⁄¡⁄ Æ¤√®¤´⁄¿ ‘Ê^¤`W•Ê.  æÊ‡fiV⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl´⁄—⁄fl” —⁄fl“§~æ⁄fl´⁄fl≠
V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•¤W ¡Ê‡fiV⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ À⁄P° DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê ‘¤V⁄‡ ¡Ê‡fiV⁄ ¨»¤¡⁄zÊæ⁄flfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

’¡⁄y¿V⁄∫⁄% O⁄Ms⁄fl’t•⁄, Æ⁄M}⁄d∆ »ÊÁe¤k¨O⁄VÊ‡ÿ“•⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ∂‘⁄◊⁄
D}⁄°»⁄fl»ÊM•⁄fl ……®⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄ÿM•⁄ •⁄‰v⁄Æ⁄no•Ê.

20 ̈ …flŒ⁄•⁄ æÊ‡fiV⁄ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
OÊfi»⁄ƒ 20 ̈ …flŒ⁄ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤t•⁄¡Ê, »Êfl•⁄flÿ ⁄́ O¤æ⁄fl%—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠  ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•ÊM•⁄fl

B∆´Ê‡fiæ⁄·È …À⁄ …•¤¿¨ƒæ⁄fl•⁄ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl
—⁄MÀÊ‡fi®⁄P ́ Êfi‘¤VÊ‡fi¢Ê ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. æÊ‡fiV⁄ »⁄fl}⁄fl°
H¡ Ê‡fi∏OÈ ” »¤¿æ⁄·¤» ⁄ fl » ⁄ ·¤s ⁄ fl» ⁄30
æ⁄flfl»⁄~æ⁄fl¡⁄∆« Ếfi‘¤ »⁄fl}⁄fl° ∂◊⁄V⁄»⁄‚¥ ⁄́sÊ“•⁄
}⁄flƒ´¤}⁄ΩO⁄ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́»⁄‚¥  æÊ‡fiV⁄•⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄
∂VÊX ́ Êfi¡⁄»¤W ~ÿæ⁄flƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤øfl}⁄fl. 20

¨…flŒ⁄ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤t•⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P° ‘¤V⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% D}⁄°»⁄fl»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆«
H¡Ê‡fi∏OÈ” O⁄‡s¤ æÊ‡fiV⁄OÊQ —⁄¬—¤næ⁄flƒ«.

@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶ ⁄́  (International Yoga Day)

2014 t—ÊM∂¡È 11¡⁄M•⁄fl ́ ⁄sÊ•⁄ IO⁄¿¡¤Œ⁄oÒ —⁄∫Êæ⁄fl d ⁄́¡⁄≈È @—⁄M∏«æ⁄flfl
@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄ ¶´⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√Æ⁄M^⁄•⁄ G≈¤« O⁄sÊV⁄◊⁄ƒ‡«
A ⁄̂¬—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl YÊ‡fiœ“}⁄fl. »⁄Œ⁄%•⁄∆« ‘⁄V⁄∆ ⁄́ O¤ƒ @~ ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl»⁄

¶ ⁄́»¤•⁄ d‡´È 21 ⁄́fl≠
@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl
 æÊ‡fiV⁄¶ ⁄́»¤W AæÊflQ

»⁄·¤s⁄≈¤W•Ê. » Ê ‡ } ⁄ °
»Ê‡•⁄ƒ  @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl æÊ‡fiV⁄¶ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ 2015
d‡´È21¡⁄M•⁄fl Æ⁄√Æ⁄M^⁄•⁄ G≈¤«O⁄sÊV⁄◊⁄ƒ‡«
A ⁄̂¬—⁄≈¤øfl}⁄fl. @»Êflfi¬O¤, OẾ ⁄s¤, Ê̂Á´¤,

∫¤¡⁄}⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —Êfi¬ 175 ¡¤Œ⁄oÒV⁄◊⁄fl C A ⁄̂¡⁄zÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄fl»⁄‚¥.
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æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ́ Êƒ•⁄∆« •⁄Æ⁄∞»¤•⁄  ÃfimÈ @¢⁄»¤ ÆÊ„¥«fi¡È »⁄·¤¿l ⁄́fl≠ ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Ê◊⁄WX́ ⁄ ̈ }⁄¿O⁄»⁄fl%V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

$ ∑ÊÿVÊX @¢⁄»¤ —¤æ⁄flMO¤ƒ A‘¤¡⁄ —Êfi»⁄́ ÊWM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl. A‘¤¡⁄
—Êfi»⁄́ Êæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄»¤•⁄¡Ê Æ⁄̂ ⁄́ ⁄ P√æÊflæ⁄flfl Æ⁄„~%VÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆«
}Ê‡s⁄V⁄∂‘⁄fl•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬.

$ —⁄M©V⁄◊⁄fl —⁄tƒ»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ —⁄y||Æ⁄‚¥lo »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ (Warming-up exercises) ∂ÿO⁄
æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl —⁄‡O⁄°.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄∆«  Æ⁄¬y}⁄¡¤W¡⁄fl»⁄»⁄⁄¬M•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ G≈¤« Æ¤√æ⁄fl•⁄»⁄¬V⁄‡ (‘⁄}⁄fl° »⁄Œ⁄%PQM}⁄ »Êflfiƒ∞lo»⁄¡¤•⁄¡Ê D}⁄°»⁄fl) æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@∫⁄¥¿“—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ Æ¤√æ⁄flO⁄‡Q —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄‡Q @ ⁄́flV⁄fly»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄
æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤•⁄ A—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄„y%}Ê
V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

$ æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ∂◊⁄∆OÊæÊ‡fi, H•⁄fl“¡⁄fl ∏s⁄fl»⁄M}ÊæÊ‡fi B¨≠}⁄¡⁄
}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl DMm¤•⁄¡Ê —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl À⁄»¤—⁄´⁄ @¢⁄»¤ »⁄flO⁄¡¤—⁄´⁄ »⁄·¤t À⁄¬fi¡⁄OÊQ
…À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
’M•⁄OÊQ ∑¤V⁄fl»¤V⁄ À¤ —⁄ J◊⁄OÊQ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ JM•⁄fl O⁄√»⁄fl»¤W•Ê. »⁄fl‡W ⁄́∆«
D“¡¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

""»⁄fl ⁄́—⁄” ⁄́fl≠ À¤M}⁄»¤W¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ @∫¤¿—⁄»Êfi æÊ‡fiV⁄''
- Æ⁄}⁄Md∆

æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ —⁄¡⁄◊⁄»¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl
(»¤…fl%MVÈ A±È GO⁄”¡È—ÊÁ—ÈV⁄◊⁄fl)
G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Ếƒ•⁄ »Êflfi≈Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ BOÊQƒV⁄◊⁄∆« ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ’M•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄

¬fi~æ⁄fl∆« B¬“ —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
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Toe Bending

O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄~°¡⁄»¤W¬“ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »⁄flflM•⁄O⁄‡Q
’M•⁄O⁄‡Q ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl (5¬M•⁄ 10 ∑¤¬ C ¬fi~
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl)¥

Ankle Bending

Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q
∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5¬M•⁄ 10 ∑¤¬ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Ankle Rotation

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄•⁄∆«
B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl ∂ƒO¤∆´⁄
Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
(5¬M•⁄ 10 ∑¤¬ B•Êfi ¬fi~
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) ∂ÿO⁄ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ
~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•Êfi ¬fi~ Gs⁄O¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ O¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
eÊ‡}Êæ⁄·¤W¬“ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Knee Bending

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ∂ƒ»Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡yO¤∆ ⁄́  @tæ⁄fl∆« B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∂ÿO⁄ Gs⁄»Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5 ¬M•⁄ 10
—⁄ƒ B•Êfi ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Hand Clenching

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5-10 —⁄ƒ ∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl}⁄fl° »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

Wrist Bending

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ OÊ◊⁄O⁄‡Q »ÊflfiƒO⁄‡Q
∂WX—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)
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Wrist Rotation

G¡⁄s⁄fl OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ ∂ƒO⁄‡Q Gs⁄O⁄‡Q ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Elbow Bending

G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê ∏t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°
»⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (5¬M•⁄ 10 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

Neck up and down

O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_`OÊ‡Ms⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄O⁄‡Q »⁄flflM•⁄O⁄‡Q
∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (3¬M•⁄ 5—⁄ƒ)

Neck side to side

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄
¨®¤ ⁄́»¤W 3 ¬M•⁄ 5—⁄ƒ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊ◊⁄VÊ ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ æÊ‡fiV¤—⁄´⁄V⁄◊⁄ ∂VÊX ´¤»⁄‚¥ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«
O⁄∆æ⁄fl∑ÊfiO¤W•Ê.

1. Æ¤•⁄‘⁄—¤°—⁄́ ⁄
2. Æ⁄»⁄́ ⁄»⁄flflO¤°—⁄́ ⁄
3. ®⁄´⁄fl¡¤—⁄´⁄
4. ⁄̂O¤√—⁄́ ⁄
5. —⁄»¤%MV¤—⁄́ ⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

1. Æ¤•⁄‘⁄—¤°—⁄´⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« ́ ÊloVÊ ̈ ƒ«ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒOÊQ~°
—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W OÊ◊⁄OÊQ ∑¤W“ O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ ∂WX—⁄∑¤¡⁄•⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤ƒflV⁄◊⁄
—⁄…flfiÆ⁄ —Êfi¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ ¨®¤´⁄»¤W »Ê‡•⁄∆´⁄M}Ê ´ÊloVÊ
¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.
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Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
$ —Ê‡Ml•⁄ •⁄Æ⁄∞ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
$ »⁄flƒ∂•⁄™}Ê, @ffiy%, Æ⁄̂ ⁄́ ¤MV⁄V⁄◊⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 9
2 Æ⁄»⁄´⁄»⁄flflO¤°—⁄´⁄
O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“lflo @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ
~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨®¤ ⁄́»¤W  »ÊflfiƒOÊQ~° OÊÁV⁄ÿM•⁄
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏W ’t•⁄fl G•ÊVÊ }¤W“ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. eÊ‡}ÊVÊ
}⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° ‘⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »Ê‡yO¤∆VÊ }¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
¨®¤ ⁄́»¤W J»ÊflΩ≈Ê ∏t“ »Ê‡•⁄∆ ⁄́M}ÊæÊflfi ́ ÊƒOÊQ }⁄ƒflØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
1. @“tn, Æ⁄̂ ⁄́ ⁄P√æÊfl, »⁄flƒ∂•⁄™}Ê GM∏fi —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ∑Ê´⁄fl≠»⁄fl‡◊Êæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ ∂ƒ»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê ∑Ê´⁄fl≠´Ê‡fi»⁄‚¥
¨»¤¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. ‘Ê‡mÊoæ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° @…fl}⁄»¤W ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄ OÊ‡∂π´⁄fl≠
¨»¤¬—⁄ƒfl C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄¶M•⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10
3. ®⁄́ ⁄fl¡¤—⁄́ ⁄
Ếƒ•⁄∆« O⁄»⁄‚¥_ »⁄flƒW À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊloVÊ »⁄·¤t OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ

—Êfi¬“ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ Ê≠~°
O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ (Ankle) ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄ OÊÁøflM•⁄
O¤ƒ ⁄́fl≠ ∏W ’t•⁄fl G}⁄°ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. eÊ‡}Êæ⁄fl∆«  À⁄¬fi¡⁄•⁄
»⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°  JM•⁄fl ∏∆«́ ⁄ AO¤¡⁄•⁄M}Ê (_}⁄√•⁄∆«
}Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê) »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl »Êflfi≈Ê OÊfiM¶√fiO⁄¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄
¨®¤ ⁄́»¤W »Ê‡•⁄∆ ⁄́ “§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
1. ‘Ê‡mÊoæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆« ÀÊfiR¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ ‘⁄}Ê‡finæ⁄fl∆«¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
2. ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.
3. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ‘Ê_` ⁄́ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl —⁄tƒVÊ‡◊⁄flŸ»⁄ JM•⁄fl æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»¤W•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 11
4. ^⁄O¤√—⁄´⁄

OÊÁ »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lflo @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ ∑¤W“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl
∫⁄fldV⁄◊⁄ ’M•⁄OÊQ BOÊQƒV⁄◊⁄∆« O⁄»⁄‚¥_ ́ ÊƒOÊ‡Q~° Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »Êflfi≈Ê}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl.
JM•⁄fl ^⁄O⁄√•⁄ AO¤¡⁄•⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ ¨®¤´⁄»¤W
»Ê‡•⁄∆ ⁄́M}ÊæÊflfi »⁄flƒV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡}⁄°»Ê‡•⁄≈¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl B Ế‡≠∂π¡⁄
—⁄‘¤æ⁄fl Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∂‘⁄◊⁄ e¤V⁄¡⁄‡O⁄}ÊøflM•⁄ C A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ ∆»⁄¡È, Pt≠, ÆÊfiMP√æ⁄·¤—È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ À⁄P°»⁄®⁄%´ÊVÊ

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl, D“¡¤l  O⁄–»⁄fl}Ê »⁄®⁄% ẾVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ @—⁄°»⁄fl, s⁄æ⁄·¤∏n—È, »⁄flƒ∂•⁄™}Ê, ∑Ê‡dflg »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 12
5. —⁄»¤%MV¤—⁄´⁄

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lflo @MV¤}⁄ »⁄flƒV⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl.
¨®¤ ⁄́»¤W O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ G~° »Ê‡yO¤ƒfl ∑¤V⁄•⁄M}Ê »ÊflfiƒOÊQ »⁄·¤t ẾloVÊ
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê) C “§~æ⁄fl∆« ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl ̈ M}⁄fl —¤»⁄®¤ ⁄́»¤W  OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ́ Êƒ•⁄ »Êflfi≈Ê
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄M•⁄fl A—⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡ ẾVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ Æ⁄̂ ⁄́ ⁄P√æÊfl ‘Ê̂ ¤`V⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê

$ ¢ÊÁ¡Ê‡fiæ⁄·Èu V⁄√M£æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥œoVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

$ Ế́ ⁄Æ⁄‚¥À⁄P° »⁄fl}⁄fl° HO¤V⁄√}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄©%—⁄fl}⁄°•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 13

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 13 ¡⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ 5 æÊ‡fiV¤—⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl ‘¤V⁄‡
}⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆«´⁄ Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄»⁄´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t ¨¡⁄M}⁄¡⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄O¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ C æÊ‡fiV¤—⁄´⁄V⁄◊⁄ Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ
VÊ‡}⁄fl°Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C æÊ‡fiV¤—⁄´⁄V⁄ÿM•⁄ @»⁄¬V⁄flMm¤•⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄»⁄´⁄fl≠ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«
•¤R∆—⁄ƒfl ~ÿ“¬. æÊ‡fiV¤—⁄´⁄•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄fl•⁄¬M•⁄ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄ V⁄flz¤}⁄ΩO⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¨}⁄¿ffi»⁄´⁄•⁄∆« æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄•⁄
@»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ »⁄·¤tOÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆“•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬Ãfi∆“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%: Æ⁄¬‘¤¡⁄ ∫Ê‡fi•⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

—⁄MÆ⁄„y% P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ ẾøflM•⁄ ⁄́»⁄flΩ »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ∂VÊX
~ÿ¶¡⁄ƒ«»Ê? A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄„y%»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ ⁄́sÊ—⁄ƒfl •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊¤•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
∂t}⁄, D“¡¤l O⁄–»⁄fl}Ê, —¤≠æ⁄flfl∂ƒ, —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ∂◊⁄OÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
@}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl Æ⁄√~æÊ‡∂π ⁄́‡ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄
ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄ƒfl @}⁄¿V⁄}⁄¿»¤W•Ê. Æ⁄¬Ãfiƒ ẾøflM•⁄ OÊ‡¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl ~¶ß —⁄¬Æ⁄t—⁄ƒfl
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ @~fi @V⁄}⁄¿. B•⁄¡⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Y⁄lO⁄•⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Dÿ—⁄ƒfl æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ @∫¤¿—⁄»⁄‚¥ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄fl J}⁄°s⁄, ~fi»⁄√}Ê, O¤≈¤»⁄©, ≤¥√fiOÊ  ”̈
(Load, Intensity, Duration, Frequency) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Mt•Ê. P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄¬Ãfi∆“ @•⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° ´Ê≈ÊVÊ‡ÿ—⁄ƒfl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl …®¤´⁄ ~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
À¤≈¤»⁄fllo•⁄∆«  C »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ @∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B•⁄́ ⁄fl≠ ffi»⁄́ ⁄
ÀÊÁ∆æ⁄fl ∫¤V⁄»¤W“ ‘Ê‡—⁄ P√fis¤ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° ‘⁄fl»⁄flΩ—⁄fl”
B¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ‘Ê‡—⁄ d´¤MV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ —⁄‰œo—Ê‡fiy.

±Ê¥¥«P”∏∆n (Flexibility)  ̨  À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ
»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ GM∂fl•⁄fl @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•¤W•Ê
. —⁄M©V⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl —¤ }⁄M}⁄√=¿•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤V⁄fl…O⁄Ê G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. —⁄M©V⁄ÿVÊ ́ Ê‡fi»⁄‚¥ »⁄fl}⁄fl° @—⁄ —⁄§}Ê
Bƒ«•Ê D}⁄°»⁄fl ̂ ⁄ƒ´¤ —¤ }⁄M}⁄√=¿ ƒª—⁄ƒfl »¤¡⁄OÊQ »⁄fl‡¡⁄fl ¶ ⁄́»¤•⁄¡⁄‡ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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@V⁄}⁄¿»¤W•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊæ⁄fl´⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ ……®⁄¥ ¬fi~æ⁄fl
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«  ̈ fis⁄≈¤W•Ê. C G≈¤« ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“
@∑¤¿—⁄ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 14
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ⁄̀—⁄∆¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

∑Ê̈ ≠ ⁄́ ∫¤V⁄  (Back)

1. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê @MV¤}⁄ »⁄flƒW OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“
Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 5—ÊOÊMsÈ —ÊoÒ_MVÈ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl —⁄‡_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl O¤ƒV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~ —⁄ƒ 10 —ÊOÊMsÈ }⁄sÊ ’t•⁄fl
Æ⁄„»⁄% “§~VÊ ∂¡⁄ƒfl —⁄‡_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl  OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
´ÊƒOÊ‡Q~° ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 10—ÊOÊMsÈ }⁄sÊ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê O⁄fl~°VÊæ⁄fl´⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄‡,
OÊ◊⁄O⁄‡Q ∂‘⁄◊⁄ ∑ÊfiV⁄´Ê —⁄ ƒ∞ ∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ Æ⁄√~
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠ 5 —ÊOÊMsÈ»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl —⁄‡_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄fl~°VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ~¡⁄flV⁄ƒfl ∏s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

5. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M∂¶VÊ
V⁄¬Œ⁄r À⁄P°øflM•⁄ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 10—ÊOÊMsÈ }⁄sÊ ’t•⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄ƒfl
~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

6. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ OÊÁ^¤_ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨}⁄M∂•⁄ ‘⁄~°¡⁄OÊQ
G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 10 —ÊOÊMsÈ }⁄sÊ’t•⁄fl Æ⁄„»⁄% “§~VÊ ∂¡⁄ƒfl ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

7. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê O¤ƒ´⁄fl≠ ’tæ⁄flƒfl »⁄flflM•⁄OÊQ
∑¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }Ê‡sÊæ⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄∆« ´Ê‡fi»⁄‚¥
@ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄
B´Ê‡≠M•⁄fl O¤∆´⁄∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¡Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 10 —ÊOÊMsÈ
}⁄sÊ’t•⁄fl Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ∂¡⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. 8.
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_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄fls⁄_¡⁄fl»⁄
»⁄flMtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ •⁄‡t¬. —Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« —Ê◊Ê}⁄
@´⁄fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ C “§~æ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. 10
—ÊO⁄MsÈV⁄◊⁄»⁄¡ÊVÊ ‘Ê‡fi≈Èu »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ
}⁄¡⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

9. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »⁄flMtVÊ —Êfi¬OÊ‡Ms⁄fl
’M∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄∆« —Ê◊Ê}⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê GM•⁄fl R_}⁄
Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. 10 —ÊOÊMsÈV⁄◊⁄»⁄¡ÊVÊ ‘Ê‡fi≈Èu »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl Æ⁄„»⁄% “§~VÊ
}⁄¡⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfll»⁄nOÊ 15
»⁄flO⁄Q◊⁄ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ 15 À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ (Flexibility) »⁄©%—⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~
Æ⁄sÊ•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ¬fi~V⁄ÿM•⁄ ƒª“•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ —¤¢⁄¥¿%V⁄ÿVÊ —⁄M∂M®⁄ Æ⁄no•¤ßW•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄
—⁄M©V⁄◊⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠  ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄ 9 »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ APo…n
Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê. O¤«—È¡⁄‡M, Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́ @¢⁄»¤ …—¤°¡⁄»¤•⁄ —⁄M∫¤MV⁄y»⁄́ ⁄fl≠
AæÊflQ»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl  C ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  @∫⁄¥¿“—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —¤®⁄¥¿…•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄
—¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆«•⁄flß C ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ±Ê¥¥«P”∏∆næ⁄flfl P√fis¤
Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl GŒ⁄o¡⁄»⁄flnoVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•Ê GM•⁄fl @»⁄¬VÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
OÊ◊⁄VÊ ̈ fit•⁄ ±Ê¥¥«P”∏∆næ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒ∏—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤s⁄ƒfl @®¤¿ØOÊæ⁄flfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê¥¥«P”∏∆n ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl
$ ∑¤¿≈Ế È”
$ —⁄MæÊ‡fid Ế
$ ∑¤V⁄fl…OÊ
$ —⁄M©V⁄◊⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ/ ⁄̂ƒ Ế ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »ÊfiV⁄ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.
$ ¡⁄O⁄°—⁄M^¤¡⁄ —⁄flV⁄»⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ @V⁄}⁄¿•⁄∆«¡⁄fl»⁄ O⁄t}⁄

¶ ⁄́̈ }⁄¿•⁄ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ∫¤V⁄»¤W ∑¤V⁄fl…OÊ ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄¬M•¤W P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄ƒ«•Ê P√fis¤¡⁄MV⁄•⁄∆« DMm¤V⁄fl»⁄ V¤æ⁄flV⁄ÿM•⁄
…»Ê‡fi ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê GM•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 16
D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Ê ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ “mÈ@ÆÈ¨M•⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. ffi»⁄́ ⁄•⁄∆«

J»ÊflΩæ⁄·¤•⁄¡⁄‡ ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥ @ ⁄́fl∫⁄…—⁄•⁄»⁄¡⁄fl …¡⁄◊⁄»ÊM•Êfi ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ∑Ế ⁄≠ƒfl∏ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄»⁄„

—Êfi¬•⁄M}Ê D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∂ƒ’fi ⁄́}ÊæÊflfi ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi…VÊ Æ⁄√»⁄flflR O¤¡⁄y. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄

»⁄fl}⁄fl° ́ ¤»⁄‚¥ G}⁄fl°»⁄ B}⁄¡⁄ ∫¤¡⁄V⁄◊Êƒ«»⁄́ ⁄‡≠ ∑Ế Ê≠ƒfl∂fl ‘Ê‡¡⁄fl}⁄°•Ê. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄flflßOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

@»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl. @∫¤¿—⁄•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿

¨y%æ⁄flOÊ‡◊⁄Æ⁄t“ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ I

∆±⁄¥osÈ ≈ÊVÈ O⁄√M^È

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê Ếƒ•⁄∆« ‘¤“•⁄ »⁄·¤¿n ⁄́ »Êflfi≈Ê
»⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ »⁄flƒW“¬. O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ´Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ~°
Ếfi¡⁄»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C “ §~æ⁄fl∆ « G•ÊøflM•⁄

}⁄≈Êæ⁄fl»⁄¡ÊW ⁄́
 ∫¤V⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ´Êƒ¶M•⁄
—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 10 ¬M•⁄ 20
—ÊM.…flfi »ÊflfiƒOÊQ~° 20 —ÊOÊMsÈ }⁄sÊ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄
Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ 15¬M•⁄
20 —⁄ƒ A»⁄~%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  II

∆±Ê¥osÈ ≈ÊVÈ ¬»⁄—È% O⁄√M^È

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« ‘¤“•⁄ »⁄·¤¿n ⁄́∆« »⁄flƒW—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡
O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄^⁄•Ê »ÊflfiƒOÊQ G~°¬. ’fiVÊ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
—Ê‡Ml•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ́ Êƒ¶M•⁄
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5 —Ê.…flfi »⁄¡ÊVÊ »Êflfi≈Ê}⁄°ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬ »⁄fl}⁄fl° 20 —ÊOÊMsÈ
}ÊsÊ’tæ⁄flƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ O¤æ⁄fl% •⁄O⁄–}ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W
15 ¬M•⁄ 20 ∑¤¬ »⁄¡ÊVÊ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 16 ( »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ)
APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ 16¡⁄ Æ⁄√O¤¡⁄ D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄
•⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ^⁄lfl»⁄næ⁄·¤W
Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê (∆±Ê¥osÈ ≈ÊVÈ  O⁄√M^È, ∆±Ê¥osÈ ≈ÊVÈ ¬»⁄—È% O⁄√M^È). ¶ ⁄̈́ }⁄¿ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
»⁄flO⁄Q◊⁄fl ∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê D•⁄¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ B•⁄¬M•¤W D•⁄¡⁄•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆«
—⁄MV⁄√‘⁄»¤V⁄fl»⁄ OÊ‡∂π ⁄́fl≠ ̈ »⁄fl‡%ƒ ⁄́ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. }⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊ, À⁄fl_æ⁄·¤•⁄ —⁄∫¤MV⁄y
@¢⁄»¤ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ C ⁄̂lfl»⁄nOÊV¤W @®¤¿ØOÊVÊ AæÊflQ»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B∆« —⁄‡_“•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄»⁄·¤t•⁄ »Êflfi≈Ê »⁄flO⁄Q◊⁄fl V⁄ÿ—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ @»⁄¬VÊ ~ÿæ⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄́M}⁄¡⁄  APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« Æ⁄no »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D•⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

$ @∑¤u…fl ⁄́≈È —ÊoÒM}È

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ AO¤¡⁄

$ —¤≠æ⁄flfl•⁄O⁄–}Ê

$ ∑¤¿ƒ´È”

$ —⁄MæÊ‡fid Ế

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl…´⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W @®¤¿ØOÊVÊ B•⁄¡⁄∆«
∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ∫¤V⁄»¤W BM}⁄‘⁄ GO⁄”¡È—ÊÁeÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—Êfi¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ∑Ế ⁄fl≠ »⁄fl‡◊Êæ⁄fl •⁄‰v⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
‘Ê_`—⁄ƒfl C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤®⁄¥¿ GM•⁄fl »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Ê
¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ »⁄¡ÊfiW ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿ∆¡⁄fl»⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄
—¤ »⁄fl¢⁄¥¿%»¤W•Ê ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Ê.
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©fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl ́ Ê≈Ê̈ ƒfl«»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ KP”d´È »⁄fl}⁄fl° B}⁄¡⁄ ÆÊ„fiÀ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ffi»⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿOÊ
}⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ffi»⁄OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿM•⁄ @»⁄ÃŒ⁄oVÊ◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Ê G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl B•⁄OÊQ
@V⁄}⁄¿…•Ê. D}⁄°»⁄fl ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ •⁄O⁄–}Ê B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄∆« —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W O⁄t»Êfl ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄
O¤{—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¡⁄∆« LDL (OÊloOÊ‡∂flπ) ⁄́ @◊⁄}Ê ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl »⁄fl}⁄fl° HDL (D}⁄°»⁄fl OÊ‡∂flπ)
⁄́ @◊⁄}Êæ⁄flfl ∂‘⁄◊⁄ @©O⁄»¤W O¤yfl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  17
⁄́tVÊ (Walking)

æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄Êfi Æ¤√æ⁄fl•⁄∆«¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ JM•⁄fl »¤¿æ⁄fl»⁄fl»Êfi »ÊfiV⁄¶M•⁄ »⁄fl}⁄fl° OÊÁ
∏fi“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ ́ ⁄sÊ}⁄ (Brisk Walking). ¶ ⁄́»⁄„ 30 ̈ …flŒ⁄»¤•⁄¡⁄‡ ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl type

- 2 diabetics ́ ⁄ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́≠ O⁄t»Êfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ À⁄‡—È ®⁄¬“ ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @V⁄}⁄¿OÊQ
}⁄O⁄QM}Ê ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

⁄́tVÊøflM•¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄•⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠

‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ O¤øfl≈ÊV⁄◊⁄fl À⁄»⁄fl ⁄́»¤V⁄fl»⁄‚¥»⁄‚¥.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄•⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Ế́ ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P°æ⁄flfl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.
$ »⁄fl‡◊ÊV⁄◊⁄ —⁄»Ê}⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄„ —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄„ ́ Ê≈Ê̈ ƒfl«}⁄°•Ê.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ 17 ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•¤ßW•Ê. ¶ ⁄̈́ }⁄¿ OÊÁ∏fi“ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄flfl

^Ê´¤≠W ‘Ê^⁄fl`»⁄‚¥•ÊM•⁄fl @®⁄¥¿æ⁄fl´⁄V⁄ÿM•⁄ ~ÿ•⁄fl ∂M¶•Ê. ´⁄tVÊÊæ⁄fl Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ
~ÿæ⁄flÆ⁄t“ ´⁄tVÊæ⁄fl´⁄fl≠ JM•⁄fl ‘⁄»¤¿—⁄»⁄´¤≠W »⁄·¤s⁄ƒfl ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ´⁄tVÊæ⁄fl
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl (@®¤¿ØOÊæ⁄flfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl)
@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl AÀ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 18
Cdfl»⁄‚¥•⁄fl (Swimming)

‘⁄‰•⁄æ⁄fl ‘¤V⁄‡ À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl Cdfl JM•⁄fl J◊ÊŸæ⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»¤W•Ê.
Ếƒ•⁄ »Êflfi≈Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊæÊ‡M¶VÊ ‘Ê‡fi∆“•⁄¡Ê Cdfl —⁄M©V⁄ÿVÊ »⁄fl}⁄fl° —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ

O⁄t»Êfl Aæ⁄·¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠  ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê. »¤¡⁄OÊQ »⁄fl‡¡⁄fl¶ ⁄́ 15 …fl¨lfl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W Cd∑ÊfiO⁄fl.

Cdfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠

‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

$ —¤≠æ⁄flfl ∂ƒ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

$ —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄ƒ Ế, —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́, À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.

$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑¤V⁄fl…OÊ ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊ 18¡⁄∆« ‘⁄‰•⁄æ⁄fl, À⁄ —Ê‡fi^¤ —⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∆¡⁄fl»⁄
^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤•⁄ Cdfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄ ∂VÊX ‘Êfi◊⁄≈¤W•Ê. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄
•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl D}⁄°»⁄fl À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl Cdfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
Cdfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ B¡⁄fl»⁄ ……®⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤t OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
APo…n Æ⁄‚¥—⁄°•⁄∆«  —Êfi¬—⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl Æ⁄„y% —⁄‘⁄O¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑ÊM∂ƒ C
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl AV⁄}⁄¿»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 19
—ÊÁP«MVÈ (Cycling)

—ÊÁP«MVÈ @}⁄¿M}⁄ J◊ÊŸæ⁄fl Æ⁄¬—⁄¡⁄ —Ë‘¤•⁄% »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»¤W•Ê. ¶ ⁄́̈ }⁄¿ 45 ¨…flŒ⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
—ÊÁO⁄ƒfl }⁄flÿ•⁄¡Ê ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄V⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê^⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê≈ÊΩmÈ ®⁄¬“ —⁄fl¡⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠
S¤}⁄¬Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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—ÊÁP«MVÈ¨M¶¡⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄V⁄◊⁄⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
$ —¤≠æ⁄flfl∂ƒ, ∑¤V⁄fl…OÊ GM∏»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.
$ —⁄M©V⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄flfl }⁄ ¬}⁄VÊ‡◊⁄Ÿ»⁄‚¥•⁄fl.
$ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ —⁄MY⁄Œ⁄% O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê D}⁄°»⁄fl»¤V⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° —⁄MæÊ‡fid´ÊVÊ

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ »⁄fl‡◊ÊV⁄◊⁄fl ∂ƒVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»ÊÊ.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∏π ⁄́ @MÀ⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ ¡Ê‡fiV⁄̈ ¡Ê‡fi®⁄O⁄ À⁄P° ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ̈ fit•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 19¡⁄∆« ‘⁄‰•⁄æ⁄fl À¤ —Ê‡fi^¤ —⁄•⁄ •⁄O⁄–}Ê ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« —ÊÁP«MVÈ
»⁄’—⁄fl»⁄ Æ¤}⁄√•⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê. —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬øflM•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄
O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. —ÊÁP«MVÈ ⁄́∆«  }Ê‡s⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flO⁄QÿVÊ …»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« •¤R∆“•⁄
@ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ, ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ, AÀ⁄æ⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° »⁄·¤´⁄“O⁄ J}⁄°s⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘⁄V⁄fl¡⁄»¤W—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ ……®⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠

…»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∆¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

3. æÊ‡fiV¤∫¤¿—⁄¶M•⁄ À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM•⁄fl
…»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.



O¤ƒY⁄loO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ´¤»⁄‚¥ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄ÿVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê. OÊƒ»Ê„»ÊflΩ ´¤»Êfi —⁄ æ⁄flM
∂•⁄≈¤»⁄zÊ ‘Ê‡M•⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}Ê°fi»Ê. B≈ÊO¤o>∞¨OÈ” OÊ–fi}⁄√•⁄ƒfl«Mm¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ ⁄́»⁄flΩ »Êflfi≈Ê
∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¬•Ê. mÊ∆…Œ⁄́ È, O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄
ffi»⁄́ ⁄O⁄√»⁄fl»⁄́ Ê≠fi ∂•⁄≈¤»⁄zÊVÊ‡ÿ“•Ê. B»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ V⁄flyO⁄¡⁄»¤Wæ⁄fl‡, •Ê‡fiŒ⁄O⁄¡⁄»¤Wæ⁄fl‡
Æ⁄¬y…fl—⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤øfl}⁄fl. Æ⁄¬—⁄¡⁄•Ê‡M¶V⁄‡ —⁄»⁄·¤d•Ê‡M¶V⁄‡ ffi…“•⁄ß »⁄·¤ ⁄́»⁄ BM•⁄fl
C »⁄fl‡¡⁄fl »⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄∆« ‘⁄fl•⁄flW ‘Ê‡fiW•¤ß́ Ê. »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄flflM}¤•⁄ •⁄flV⁄fl%yV⁄◊⁄fl
‘Ê_`•⁄fl»⁄‚¥. •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄»⁄‚¥ O⁄√»Êflfiy ̈ M}⁄fl‘Ê‡fi•⁄fl»⁄‚¥. ‘Ê̂ ⁄fl`~°¡⁄fl»⁄M}⁄‘⁄
•⁄flV⁄fl%yV⁄◊⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√O⁄lz¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W
∑¤©“•⁄fl»⁄‚¥. BM•⁄fl ́ ¤»⁄‚¥ O¤yfl~°¡⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿV⁄‡, @Æ⁄¡¤®⁄V⁄ÿV⁄‡ O¤¡⁄y BM}⁄‘⁄
•⁄flV⁄fl%yV⁄◊¤W»Ê. ́ ⁄»⁄»⁄·¤®⁄¥¿»⁄flV⁄◊⁄fl, Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È, O⁄MÆ⁄„¿l¡È »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄
⁄́»⁄flV⁄flMm¤V⁄fl»⁄ ‘¤¨V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C

Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄ ‚ ¥ Æ⁄ √~Æ¤¶—⁄fl}⁄ °• Ê. ‘¤VÊæÊflfi »⁄fl•⁄ ¿Æ¤´⁄, ®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄ B}¤¿¶V⁄◊⁄´ ⁄fl ≠
•⁄‡¡⁄…¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ …À⁄¶fiO⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ —⁄»⁄·¤d•⁄∆«¡⁄fl»⁄ •⁄fl¡⁄∫¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“, @»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¡⁄ @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠
~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√®¤ ⁄́ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́•⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl

$ »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́•⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl

$ O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ @…fl}⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•¤W DMm¤V⁄fl»⁄
À¤¬fi¬O⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́•⁄ •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl OÊ◊⁄VÊ ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t
}Ê‡fi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ¤«“oOÈ ∑¤l∆æ⁄fl @}⁄¿M}⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« JM•⁄fl ¡⁄M®⁄¥√ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. A ¡⁄M®⁄¥√•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ JM•⁄fl
—⁄y| Æ¤«“oOÈ ´⁄ÿVÊ }⁄‡¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.(∑¤≈ÈÆÊ¨≠´⁄ ¬≤ƒ«¡È ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl) ´⁄M}⁄¡⁄ ´⁄ÿVÊæ⁄fl´⁄fl≠
»⁄flfl ⁄̂̀∑ÊfiO⁄fl. ∑¤l∆æ⁄fl »⁄flfl ⁄̂̀◊⁄ }ÊVÊ•⁄fl ¡⁄M®⁄¥√ »⁄·¤t A ¡⁄M®⁄¥√•⁄∆« “V⁄¡Êfil ⁄́fl≠ }⁄‡¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
∑¤l∆æ⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄flfl ⁄̂̀◊⁄•⁄ ¡⁄M®⁄¥√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W »⁄flfl ⁄̂̀ƒfl »ÊflÁ•¤’lo Ế‡≠fi, A»Ê»⁄fly|́ Ê‡≠fi
∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B ⁄́fl≠ ∑¤l∆æ⁄fl∆« ¨fi¡⁄fl }⁄flM∏“, “V⁄¡Êfil¨≠¬“•⁄ »⁄flfl ⁄̂̀◊⁄¶M•⁄ ∑¤l∆æ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄flfl^⁄`∑ÊfiO⁄fl. “V⁄¡Êfil´⁄fl≠ D¬“, OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ´⁄ÿVÊVÊ »⁄flfl_`¡⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ }Ê¡Ê•⁄fl ¨fi¡⁄fl
‘⁄¬•⁄fl‘Ê‡fiV⁄ƒfl ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨fi¡⁄fl ‘⁄¬•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl~°•⁄ßM}Ê “V⁄¡Êfilfl D¬æ⁄flfl}¤° ∑¤l∆æÊ‡◊⁄VÊ
‘Ê‡VÊ }⁄flM∂fl}¤° ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. ̈ fi¡⁄fl Æ⁄„~%æ⁄·¤W ‘⁄¬•⁄fl ‘Ê‡fi•⁄ ∂ÿO⁄ OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flfl ⁄̂̀∑ÊfiO⁄fl. ∑¤l∆æ⁄fl »⁄flfl ⁄̂̀◊⁄ }ÊVÊ•⁄fl, ∂•⁄∆VÊ nÀ⁄‡¿ÆÊfiÆ⁄¡È/≤ƒo¡È ÆÊfiÆ⁄¡È ⁄́fl≠ Blflo
¡⁄∂π¡È ∑ÊfiMt ⁄́ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ »⁄flfl ⁄̀̂∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄ OÊ‡◊⁄»ÊVÊ »⁄flfl_`¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }Ê¡Ê•⁄fl OÊ‡◊⁄»Êæ⁄fl
»⁄fl‡ƒO⁄ ∂ƒ»¤W E•⁄∑ÊfiO⁄fl. AV⁄ ‘Ê‡VÊæ⁄flfl nÀ⁄‡¿ÆÊfiÆ⁄¬ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤•⁄fl »ÊflfiƒOÊQ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠
O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. ¡⁄∂π¡È∑ÊfiMsÈ ∏t“, nÀ⁄‡¿ O¤V⁄•⁄/≤ƒo¡È O¤V⁄•⁄ }ÊVÊ•⁄fl Ế‡fit•¤V⁄ @•⁄¡⁄∆«
m¤¡È, ¨OÊ‡fin´È »⁄flflM}¤•⁄ …Œ⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl @MnOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄´⁄fl≠ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. C
Æ⁄√æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« ¨ƒfl«»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
@V⁄}⁄¿.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́¶M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

“V⁄¡Êfilfl @¢⁄»¤ ‘Ê‡VÊ—Ê‡Ø∞́ ⁄ ‘Ê‡VÊæ⁄fl∆« 400¡⁄Œ⁄flo Æ⁄•¤¢⁄%V⁄ÿ»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« 40¡⁄Œ⁄flo Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl
…Œ¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl D◊⁄Ÿ•⁄flß »⁄fl}⁄fl° 69 Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl ……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ O¤¿ ⁄́”¡ÈVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl AW»Ê.
®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄¶M•¤W ´⁄»⁄flΩ ¡⁄O⁄°®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄ B≈¤“oO⁄}Êæ⁄flfl ´⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄O⁄°®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄fl
—⁄MOÊ‡fi ⁄̂VÊ‡Ms⁄fl }Ê◊⁄fl»¤V⁄fl}⁄°»Ê. B•⁄¬M•¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
‘¤V⁄‡ »Êfl•⁄flÿW¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°Æ⁄√»¤‘⁄OÊQ }⁄sÊæ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄ƒ«•Ê ¡⁄O⁄°Æ⁄√»¤‘⁄OÊQ }⁄sÊæ⁄flflMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄
‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄lflo…OÊVÊ (OÊ‡«fimÈV⁄ÿVÊ) O¤¡⁄y»¤W ‘⁄‰•⁄æ⁄·¤Y¤}⁄, »⁄fl“°Œ¤QY¤}⁄ (»Êfl•⁄flÿ ⁄́ —¤√»⁄) OÊQ
O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°»Ê. @~æ⁄·¤•⁄ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄, @—⁄°»⁄·¤, ∑¤√MOÊÁn—È »⁄flflM}¤•⁄ À¤ —⁄OÊ‡fiÀ⁄ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl,
∂MeÊ}⁄́ ⁄, •⁄‰œo»⁄·¤M•⁄¿, ~…fl¡⁄, @ƒ”¡È, •⁄M}⁄¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ •⁄M}⁄O⁄–æ⁄flV⁄◊⁄fl ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́•⁄
Æ⁄¬z¤»⁄flV⁄◊¤W»Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 3
—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl

1. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́¶M•¤W ́ ⁄»⁄flΩ ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄ B≈¤“oO⁄}Ê ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄fl —⁄MOÊ‡fi ⁄̂VÊ‡Ms⁄fl
—⁄Æ⁄„¡⁄»¤V⁄ƒfl O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. (Narrow).

2. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄·¤t•¤V⁄ @•⁄¡⁄∆«́ ⁄ O¤∂%´È»Ê‡fi Ế‡fiOÊ”>ÁsÈ ¡⁄O⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ’fi»Ê‡fiVÊ‡«∏´È ⁄́∆«
…∆fi ⁄́»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´ÈVÊ KP”d´È —¤W—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

3. ‘Ê‡VÊ—Ê‡Ø∞´⁄∆«¡⁄fl»⁄ ¨OÊ‡fin´È GM∂ Æ⁄•¤¢⁄%»⁄‚¥ ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄
»⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄MO⁄fl_}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́»⁄‚¥ •ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê
GM∂fl•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl ⁄̂̂ Ê% ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́¶M•⁄ ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄ “§~—¤§Æ⁄O⁄V⁄fly»⁄‚¥ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MOÊ‡fi ⁄̂VÊ‡ÿ“
—⁄Æ⁄„¡⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°»Ê. B•⁄¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl»¤W ¡⁄O⁄°®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄OÊQ
}⁄sÊæ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ ¡⁄O⁄°•⁄ —¤V¤l O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃæ⁄fl Æ⁄√»⁄}⁄% ⁄́OÊQ
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ KP”d´È ⁄́ @∫¤»⁄»⁄‚¥ •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.
‘Ê‡VÊ∂~° —Êfi•⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¡⁄O⁄°•⁄∆«  O¤∂%´È »Ê‡fi Ế‡fiOÊ”>ÁsÈ ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. À¤¬fi¬O⁄
^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ ‘Ê^⁄fl` A»⁄fl«d´⁄O⁄ ∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê. »¤}¤»⁄¡⁄y¶M•⁄
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ KP”d ⁄́́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄°O⁄‡Q A »⁄fl‡ƒO⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ “•⁄™»¤•⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl
’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´ÈVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. ’»Ê‡fiVÊ‡«fi∏´È´⁄∆« O¤∂%´È»Ê‡fi´Ê‡fiOÊ”>ÁsÈ ‘Ê^⁄fl`
@s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•Êfi B•⁄OÊQ O¤¡⁄y. C »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄O⁄Q Ế ∂ƒ’fi ⁄́}Êæ⁄flflMm¤W •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.
®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @•⁄¡⁄∆«¡⁄fl»⁄ ̈ OÊ‡fin´È GM∂ Æ⁄•¤¢⁄%»⁄‚¥ ¡⁄O⁄°•⁄∆« …∆fi ⁄́»¤W ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° D“¡¤l•⁄ Æ⁄¢⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MOÊ‡fi_—⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` KP”d´È ƒª—⁄∆O¤QW ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄‚¥
‘Ê̂ ⁄fl` ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO¤W ∂¡⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄flOÊQ
^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ∫¤¡⁄ ‘Ê^¤`W •ÊÁ’O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊøflM•⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl
}⁄sÊæ⁄flflMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

∑¤¿≈Ế È” »¤OÈ

J∂π »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl …flfil¡È »¤¿—⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl _O⁄Q OÊ‡fiƒ ⁄́fl≠ ∂◊⁄“,
»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W }⁄́ ⁄≠ —⁄fl}⁄°ƒfl 10 —⁄ƒ »⁄‰}⁄° ¡⁄_—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄‰}⁄° ¡⁄_“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi
ẾloVÊ ̈ M}⁄fl »⁄‰}⁄°•⁄ G•⁄fl¬VÊ V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ 1 …flfil¡È @V⁄ƒ, 10 …flfil¡È D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ ‘¤¶æ⁄fl∆«

»⁄flflM•⁄OÊQ ⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ⁄́sÊæ⁄flfl~°¡⁄fl»¤V⁄ G◊Ê•⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi, ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆
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@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

H

I

J

K

L

M

A

B

C

D

F

G

E

—⁄M∫⁄…“•⁄¡Ê »⁄flV⁄fl C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« —Ê‡fi}⁄fl•¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. 10 …flfil¡È ‘¤¶
•¤n•⁄¡Ê, »⁄flV⁄fl A ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄M}¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« Gƒ« »⁄flO⁄QÿV⁄‡ —⁄M•⁄∫⁄%
J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl. C Al•⁄ »⁄fl®Ê¥¿ »⁄flV⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ }⁄Ø∞ ∏fi◊⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê B•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄
@®¤¿Æ⁄Pæ⁄fl‡ »⁄flO⁄Q◊⁄‡ G ⁄̂̀¡⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

∑¤¿ƒ´È” »¤OÈ GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« »⁄flO⁄QÿV¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́¶M•¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∫⁄…—⁄fl»⁄ ‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠ A,

B, C GM∏fi OÊ‡fizÊV⁄◊⁄∆« OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. OÊ‡fizÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄¬ ‘Ê‡M¶—⁄ƒfl —⁄‡_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D}⁄°¡⁄
—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄·¤t•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊ‡Q◊⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.-

⁄̂lfl»⁄nOÊ 7

»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́»⁄‚¥ À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl ’tæ⁄flƒfl ⁄̂̂ Ê%
⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl ̂ ⁄̂ Ê%VÊ‡◊⁄Æ⁄s⁄fl»⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́¶M•¤W »⁄fl‡}⁄√…—⁄d% Ế ‘Ê̂ ¤`V⁄fl}⁄°•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ d≈¤MÀ⁄ ‘¤V⁄‡ ƒ»⁄yV⁄◊⁄ @MÀ⁄»⁄‚¥
O⁄√»⁄·¤~fi}⁄»¤W O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê B•⁄fl ¨d%∆fiO⁄¡⁄yOÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° ÆÊfiÃV⁄◊⁄
^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flM•⁄VÊ‡ÿ—⁄fl}⁄ °•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ Æ⁄√O⁄l´ÊV⁄◊⁄fl
»⁄flM•⁄V⁄~æ⁄fl≈¤«V⁄fl}⁄°»Ê. »⁄fl•⁄¿Æ¤´⁄¶M•¤W »⁄fl´⁄flŒ⁄¿´⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄ VÊ‡√fi}È
‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄ D}¤∞•⁄́ Ê O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ O⁄flMq}⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. ÆÊfiÃV⁄◊⁄
∑Ê◊⁄»⁄{VÊøflƒ«¶•⁄ß¡Ê À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }⁄́ ⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√O⁄lVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.
»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́¶M•¤W ¨•¤√’fi ⁄́}Ê DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Æ⁄„y%…À¤√M~ ƒª—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. ⁄̂̂ Ê%æ⁄fl∆«
»⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄√~Æ¤¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“ …Œ⁄æ⁄fl•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ…OÊ, AÀ⁄æ⁄fl…¨»⁄flæ⁄fl
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%, Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ B}¤¿¶ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 8

BM•⁄fl ‘Ê‡—⁄ }⁄≈Ê»⁄·¤¬ ⁄́∆« »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È, O⁄MÆ⁄„¿l¡È, m¤∑È, ≈¤ÆÈmÊ‡fiÆÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄
@…fl}⁄»¤•⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl~°•Ê. B•⁄fl ~fi»⁄√»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. C
DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄flM∑¤ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ O¤ƒ ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¬fi~æ⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿
—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄flMm¤V⁄fl}⁄°»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂¡Êæ⁄fl∆. O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È
±Ê≥„fi´ÈV⁄◊⁄ @…fl}⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊Êfi ẾM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ
—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O⁄MÆ⁄„¿l¡ÈV⁄◊⁄ @…fl}⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄ (Stress), T ⁄́≠}Ê (Depression) »⁄flM•⁄•⁄‰œo,
}⁄≈Ế Ê‡fi»⁄‚¥, ∑Ế ⁄fl≠ Ế‡fi»⁄‚¥, ̈ •¤√’fi ⁄́}Ê, »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi ⁄́́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ O⁄{|VÊ ‘Ê_` ⁄́ J}⁄°s⁄ ∏fi◊⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•⁄⁄
•⁄‰œoVÊ •Ê‡fiŒ⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. O⁄yfl|V⁄◊⁄fl JyV⁄fl}⁄°»Ê.

$ »Ê‡∑ÊÁ≈È´⁄ @~æ⁄·¤•⁄ ∂◊⁄OÊøflM•¤W }⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl°…OÊ, }⁄≈Ê´Ê‡fi»⁄‚¥ B}¤¿¶ @—¤ —⁄§Ù¿V⁄◊⁄
@ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl}⁄°»Ê.

$ V⁄∫⁄%O¤ƒ•⁄∆« »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È ⁄́ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl V⁄∫⁄%—⁄§ ÃÀ⁄fl… ⁄́ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl ⁄́fl≠
O⁄flMq}⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê.

$ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È ⁄́ ¡ÊfitæÊflfiŒ⁄́ È V⁄∫⁄%Æ¤}⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È »Êfl•⁄flÿ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ H¡⁄flÆÊfi¬VÊ »⁄fl}⁄fl° ̈ •¤√’fi ⁄́}ÊVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ @∆Õfi»⁄fl—È%, Æ¤P%´È—⁄́ È GM∏fi ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È ⁄́ @…fl}⁄ ∂◊⁄OÊøflM•⁄

DMm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È ⁄́ ∂◊⁄OÊ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ }⁄sÊæÊ‡s⁄flu}⁄°•Ê.
$ V⁄Ms⁄—⁄¡⁄∆« Œ⁄Ms⁄}⁄́ ⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
$ À⁄√»⁄yÀ⁄P° O⁄flMq}⁄VÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° P»⁄‚¥s⁄fl}⁄́ ⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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$ »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È ⁄́ ¡ÊfitæÊflfiÀ⁄́ È¨M•⁄ »Êfl•⁄flÿ ⁄́ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ }¤Æ⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê. B•⁄fl »Êfl•⁄flÿ ⁄́
O¤¿ ⁄́”¬VÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È ∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ —¤O⁄Œ⁄flo ∑Ê◊⁄P•ÊæÊflM•⁄fl •⁄‰v⁄ Æ⁄t—⁄}⁄O⁄Q•⁄flß.
$ »⁄·¤¨l¡ÈV⁄ÿVÊ »⁄¿O⁄°}Ê B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄yfl|V⁄◊⁄fl O⁄MÆ⁄„¿l¬ ⁄́ »⁄·¤¨l¡È¨M•⁄ 18 ¬M•⁄ 30 BM ⁄̂fl»⁄¡ÊW ⁄́ @M}⁄¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À¤¬fi¬O⁄ »⁄¿»⁄—Ê§ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl Aæ⁄·¤—⁄¡⁄’}⁄»¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄MÆ⁄„¿l¡È ∂◊⁄—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« AV¤V⁄ …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi ⁄́́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄fl»⁄⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« O⁄̈ Œ⁄o Æ⁄O⁄– 16 BM ⁄̂fl •⁄‡¡⁄¶M•⁄ ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡∑ÊÁƒ ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W “Qfi ⁄́́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ AV¤V⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ O⁄sÊV⁄Ê •⁄‰œo‘⁄¬—⁄∑Êfi⁄fl.
$ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AV¤V⁄ »⁄flfl ⁄̂̀∑ÊfiO⁄fl
$ ±Ê≥„fi¨ ⁄́ ®⁄¥ ¨æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ‘¤s⁄flOÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄¿f—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ±Ê≥„fi¨ ⁄́ “Qfi¨ ⁄́∆« K•⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}Ê @O⁄–¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •Ê‡s⁄u•¤W (Zoom) »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È VÊfi»⁄flflV⁄◊⁄∆« —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∂•⁄≈¤W À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«

}Ê‡s⁄V⁄∑ÊfiO⁄fl.
⁄̂lfl»⁄nOÊ 9

»Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi´È ⁄́ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ ∂◊⁄OÊ ⁄́»⁄flΩ O⁄yfl|V⁄ÿVÊ @…fl}⁄ J}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi¡⁄fl}⁄°•Ê. O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ •⁄{»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒ‡ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê
‘Ê_`—⁄ƒ‡ B¡⁄fl»⁄ OÊƒ»⁄‚¥ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

1. ẾloVÊ O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ »⁄fl‡W ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.  10 —ÊOÊMsÈ O¤ƒ ’fiVÊæÊflfi ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
∂ÿO⁄ 10 —ÊOÊMsÈ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ »⁄fl‡¡⁄fl ∑¤¬ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. ‘⁄fl∂flπV⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ ´⁄»⁄flΩ •⁄‰œoæ⁄fl´⁄fl≠ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. 10 —ÊOÊMsÈ ’fiVÊæÊflfi
Ế‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ 10 —ÊOÊMsÈ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl_` …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ »⁄fl‡¡⁄fl

∑¤¬ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. ´ÊloVÊ O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ ∂ƒVÊÁæ⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl ´ÊloVÊ ¨ƒfl«»⁄M}Ê »⁄flflœo ’t•⁄fl ´⁄»⁄flΩ •⁄‰œoVÊ
Ếfi¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄M}Ê G•⁄fl¬VÊ ∫⁄‡…flVÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W ̈ fit ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @ƒflW—⁄•Ê
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^¤_•⁄ ∂ƒVÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ^⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ´⁄ }⁄fl¶VÊ •⁄‰œo
OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Ê @ƒflW—⁄⁄•Ê, •⁄‰œoøflM•⁄ »⁄fl¡Êæ⁄·¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ ∑Ê¡⁄ÿ ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠
Ế‡fis⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ —¤§́ ⁄OÊQ —⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« •⁄‰œoæ⁄flfl ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ ⁄́

}⁄fl¶æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ O⁄yfl| »⁄fl_` …À¤√M~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
Gs⁄∫¤V⁄•⁄ƒ‡« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~ »⁄fl‡¡⁄fl ∑¤¬ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ẾloVÊ O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi∆ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ‘Êfiÿ•⁄M}Ê ⁄́»⁄flΩ •⁄‰œoVÊ
´Êfi¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒVÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄O⁄‡Q, Gs⁄VÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄∫¤V⁄O⁄‡Q
¨®¤ ⁄́»¤W ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Ê @ƒflW—⁄•Ê, O⁄zÊ‡XM∑ÊV⁄◊⁄fl ⁄̂∆—⁄•Ê, ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄
}⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ Ế‡fis⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. •⁄‰œoøflM•⁄ »⁄fl¡Êæ⁄·¤V⁄fl»⁄ OÊÁV⁄◊⁄fl ⁄̂∆—⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
∂ÿO⁄ —⁄ —¤§́ ⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. AV⁄ƒ‡ •⁄‰œo ∑Ê¡⁄ÿ ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ O⁄yfl|»⁄flfl_` O⁄yfl|V⁄ÿVÊ
…À¤√M~ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~ »⁄fl‡¡⁄fl ∑¤¬ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. ẾloVÊ O⁄flÿ}⁄ ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄M}Ê, ⁄́»⁄flΩ •⁄‰œoVÊ Ếfi¡⁄»¤W ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl
ẾloW¡⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡W ⁄́ }⁄fl¶VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê∂π¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ }⁄fl¶VÊ
Ế‡fil OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Ê‡•⁄∆•⁄ß —¤§́ ⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄yfl|»⁄flfl_` …À¤√M~

Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄fl‡¡⁄fl ∑¤¬ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 10

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤t•¤V⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿
¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 11

∑¤≈È»¤¡È (Ball War)

»⁄flO⁄Q◊⁄fl G¡⁄s⁄flV⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤V⁄∆. 5 …flfil¡È @M}⁄¡⁄…lflo »⁄fl‡¡⁄fl VÊ¡ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W
G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿•⁄ VÊ¡Êæ⁄fl∆« »⁄fl‡¡⁄fl O¤≈ỀMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́ @M}⁄¡⁄•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄fl
V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄‡ G•⁄fl¡Ê•⁄fl¡¤W BO⁄QsÊV⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl VÊ¡ÊV⁄◊⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W —¤≈¤W
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØV⁄‡ 3 mÊ̈ ≠—È ∑¤≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄‡ ⁄̂́ Ê OÊ‡m¤oV⁄
V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄fl }⁄»⁄flΩ OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ mÊ̈ ≠—È ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ±⁄≥‚¥m¤π≈ÈVÊÊ V⁄fl¬øfllflo G—Ê•⁄fl ±⁄≥‚¥m¤π≈È G•⁄fl¬ ⁄́
VÊ¡Ê •¤n—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« G—Ê•¤V⁄ ±⁄≥‚¥m¤π≈È G•⁄fl¬ ⁄́ VÊ¡Ê •¤n•⁄¡Ê G—Ê•⁄
V⁄flMØVÊ JM•⁄fl @MO⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. G—Êæ⁄flfl»⁄ mÊ̈ ≠—È ∑¤ƒ ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄ nfi…flV⁄‡ ÀÊfiR¬“, VÊ¡Êæ⁄fl
’M¶¨M•⁄ G—Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄fl‡¡⁄fl ±⁄≥‚¥m¤π≈ÈV⁄◊⁄‡ G•⁄fl¬ ⁄́ VÊ¡Ê •¤n•⁄¡Ê, @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N
»⁄fl®⁄¥¿•⁄ VÊ¡Êæ⁄fl∆«lflo ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ »⁄¡ÊVÊ Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄ V⁄ÿ“•⁄
V⁄flMÆ⁄‚¥ dæ⁄fl V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
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OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y

»⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́, ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́V⁄◊⁄M}⁄‘⁄ •⁄fl¡⁄∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄MÆ⁄„¿l¡È, »Ê‡∑ÊÁ≈È±Ê≥„fi´È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄
@…fl}⁄»¤•⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl A®⁄fl¨O⁄ —⁄»⁄·¤d•⁄ ªfiO⁄¡⁄»¤•⁄ …Æ⁄}⁄fl°V⁄◊¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄flMm¤V⁄fl»⁄
•⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬‘¤¡Ê‡fiÆ¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ C
…Æ⁄~°̈ M•⁄ Æ¤¡¤V⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿…•Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. ‘Ê‡VÊ—Ê‡Ø∞ ⁄́∆« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ G¡⁄s⁄fl …Œ⁄O¤¬fi »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ∂¡Êøfl¬.

m¤¡È, ¨OÊ‡fin´È, ‘ÊÁs⁄√d´È —⁄æ⁄fl´ÊÁsÈ, ∑Ê´È“fi´È, »Êfl¢⁄´Ê‡fi≈È, @—⁄n∆´È,
±Ê≥„fi»⁄·¤%∆u‘ÊÁsÈ, @»Ê‡fi¨æ⁄fl, A—Ê%¨OÈ, t.t.n., O¤∂%´È»Ê‡fi Ế‡fiOÊ”>ÁsÈ.

2. ®⁄‡»⁄flÆ¤ ⁄́ »⁄·¤t•¤V⁄ ¡⁄O⁄°•⁄∆«́ ⁄ KP”d´È ⁄́ —⁄M^¤¡⁄OÊQ }⁄sÊæÊ‡s⁄flu»⁄ ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ »⁄—⁄fl°
æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

O¤∂%´È »Ê‡fi Ế‡fiOÊ”>ÁsÈ

3. »Ê‡∑ÊÁ≈È ±Ê≥„fi ⁄́́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ ±Ê≥„fi´È¨M•⁄ O⁄{|VÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ @M}⁄¡⁄»ÊŒ⁄flo?

16 BM ⁄̂fl

4. »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́¶M•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ‘¤»Ê‡%fi ⁄́flV⁄◊⁄ D}¤∞•⁄́ Ê O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.
C ‘¤»Ê‡%fi ⁄́fl æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

VÊ‡√fi}È ‘¤»Ê‡%fi ⁄́fl



ffi»⁄́ ⁄»⁄·Ëƒ¿V⁄ÿVÊ ⁄̂fl¿~ —⁄M∫⁄…—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ O¤ƒY⁄lo•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ´¤»⁄‚¥ —¤V⁄fl~°•Êßfi»Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿
À¤¬fi¬O⁄ ÃO⁄–y•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ }⁄≈Ê»⁄·¤¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿ ∑Ê‡fi®Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ»⁄¡¤W ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ
—¤®⁄¥¿…•Ê. AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄‡ »⁄fl´Ê‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄‡ ´¤»⁄¬æ⁄fl•⁄M}ÊæÊflfi
⁄́»⁄flΩƒfl«Mm¤V⁄fl}⁄°»Ê. D•¤: Ã—⁄fl°, ´¤æ⁄flO⁄}⁄  V⁄fly, —⁄‘⁄O¤¡⁄, —⁄}⁄¿—⁄M®⁄}Ê B}¤¿¶ BM}⁄‘⁄

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ“ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄»⁄·¤d•⁄∆« ffi»⁄́ ⁄
⁄́sÊ—⁄ƒfl AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ⁄́»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿. »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ« AlV⁄◊⁄fl D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄‡

AW»ÊÊ. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄æ⁄fl—¤”•⁄M}Ê A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° æ⁄·Ë»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ—⁄ƒfl ́ ⁄»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

$ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~°’tæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% V⁄ÿ—⁄fl}¤°́ Ê.

$ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Êæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl @¬»⁄‚¥ »⁄fl‡s⁄fl}⁄°•Ê.

J◊⁄VÊ‡Ms⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl

$ —⁄‘⁄∫¤W}⁄ 

$ —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~

$ —¤»⁄·¤fO⁄ e¤k ⁄́ (∑Ê‡fi®Ê)

$ P√fis¤ —⁄M—⁄Ì~

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄‡ …O¤—⁄O⁄‡Q @¨»¤æ⁄fl% GM∂ …^¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
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’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~Æ¤¶—⁄≈¤W•Ê. »¤¿æ⁄·¤»⁄́ ⁄fl≠ •ÊÁ́ ⁄M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« J◊⁄VÊ‡ÿŸ—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
@}⁄¿V⁄}⁄¿ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄◊⁄fl —¤©“ }Ê‡fi¬“»Ê.

D•¤: JM•⁄fl ‘⁄fl∆æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄Md¡⁄•Ê‡◊⁄VÊ ∂M©“lo¡Ê @•⁄¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥ O⁄⁄–øfl—⁄fl»⁄‚¥•¤W ́ ⁄»⁄flVÊ
~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. O¤¡⁄y»Êfi´ÊM•⁄¡Ê @•⁄¡⁄ ¨—⁄V⁄%•⁄}⁄°»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄ƒfl @•⁄OÊQ
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. OÊ‡◊ÊŸæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘⁄fls⁄flP ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∂•⁄≈¤W Æ⁄Md¡⁄•Ê‡◊⁄OÊQ A‘¤¡⁄ OÊ‡m¤oV⁄,
@»⁄‚¥V⁄◊⁄ OÊ‡◊ÊŸ ’tæ⁄flfl»⁄ —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄́»⁄flΩ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄„ B•Êfi ¬fi~æ⁄flƒ«»Êfi? »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ‘¤V⁄‡ æ⁄flM}⁄√ - B»Ê¡⁄s⁄¡Ê‡◊⁄W ⁄́ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄„
B•Êfi AW•Ê. æ⁄flM}⁄√»⁄‚¥ Æ⁄√»⁄~%—⁄fl~°•⁄ßM}Ê @•⁄¡⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}¤° ∂¡⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄¡Ê
»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl~°¡⁄fl»⁄M}Ê A}⁄́ ⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê. —⁄ M}⁄ À⁄¬fi¡⁄O⁄‡Q A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄‡Q
∑ÊfiO¤W »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¨}¤¿∫¤¿—⁄»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê. »⁄æ⁄fl—⁄fl”, ∆MV⁄ »⁄¿}¤¿—⁄, ffi»⁄́ ⁄
O⁄√»⁄flO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. LŒ⁄©V⁄ÿV¤W R ⁄̂fl% »⁄·¤s⁄fl»⁄ ‘⁄y•⁄
»⁄fl‡¡⁄́ Êfi JM•⁄MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤OÊ–fi}⁄√•⁄∆« »⁄¿øfl“•⁄¡Ê OÊ‡finV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿øfl“
∂‰‘⁄}È A—⁄∞}Ê√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄lo∑ÊfiO¤•⁄ @V⁄}⁄¿…ƒ«.

"—⁄MÆ⁄„y% —¤O⁄–¡⁄}Ê V⁄ÿ“•⁄ ¡¤d¿»ÊM∂ S¤¿~æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ“•⁄ ⁄́»⁄flVÊ —⁄MÆ⁄„y% À¤¬fi¬O⁄
O⁄–»⁄fl}Ê V⁄ÿ“•⁄ ¡¤d¿ GM∂ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄‡≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.'

⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ K¶ ⁄́ nÆ⁄∞{ K¶ —⁄»⁄·¤ ⁄́ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡Ms⁄fl ⁄̂_%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
V⁄flyÆ¤p⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM•⁄fl O⁄Ms⁄fl ’tæ⁄flƒfl ̈ •Ê%fiÃ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl

$ —⁄‘⁄»⁄~%}⁄ 

$ —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~

$ —¤»⁄·¤fO⁄ d»¤∑¤ß¬

B»⁄ƒ«•Ê ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl ° »⁄fl´Ê‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ _O⁄QÆ¤√æ⁄fl¶M•⁄≈Êfi
¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« OÊƒ»⁄‚¥ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ⁄́»⁄flΩ∆« ¡⁄‡wVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. BM}⁄‘⁄
OÊƒ»⁄‚¥ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

‘⁄‡ C—È …fl“”MVÈ (O¤zÊæ⁄·¤•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡⁄fl?)

»⁄flO⁄Q◊Êƒ«¡⁄‡ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡Ê‡fi GM∂fl•¤W @®¤¿Æ⁄O⁄
…^¤¬—⁄fl}¤°´Ê.(@ƒ« GM•⁄fl D}⁄°¡⁄»¤W•⁄ß¡Ê Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄¬^⁄æ⁄fl
»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‡_—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) ‘Ë•⁄fl GM•⁄fl D}⁄°¡⁄»¤•⁄¡Ê
@®¤¿Æ⁄O⁄´⁄fl J∂π »⁄flV⁄fl…´⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flfl_` »⁄fl}Ê‡°∂π
»⁄flV⁄fl… Ế‡s⁄́ Ê À⁄∂ß»⁄·¤s⁄•Ê }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiW @s⁄W ̈ ƒ«ƒfl
‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. A ∂ÿO⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤§́ ⁄ ∂•⁄≈¤øfl“
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ—⁄fl}¤°¡Ê. »Ê‡•⁄∆ ⁄́ »⁄flV⁄fl… Ế‡s⁄́ Ê O⁄yfl| }Ê¡Ê•⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fi•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“
‘Ê—⁄¡⁄fl ‘Êfi◊⁄ƒfl —⁄‡_—⁄fl}¤°¡Ê. JM•⁄fl ̈ …flŒ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl OÊ‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄‡ ’fiVÊæÊflfi
—⁄M•⁄∫⁄% J•⁄W“ Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. 1 …fl¨n Ế‡◊⁄VÊ D}⁄°¡⁄ ‘Êfiÿ•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
@ª ⁄́M¶—⁄∑ÊfiO⁄fl. Al•⁄∆« VÊƒ«ƒfl B}⁄¡⁄¡⁄́ ⁄‡≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C Al•⁄⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¨¬fiO⁄–y —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, —⁄‘⁄»⁄~%}⁄ , —¤»⁄·¤fO⁄ ∑Ê‡fi®Ê, VÊ◊Ê}⁄́ ⁄ B}¤¿¶
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl Æ⁄¬fiP–—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°»Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́́ ⁄»⁄·¤tOÊ‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

—¤M•⁄ª%O⁄ Æ⁄√~P√æÊfl

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√À¤≠»⁄ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ K¶ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ⁄„~%æ⁄·¤•⁄ ∂ÿO⁄ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ D}⁄°¡⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

OÊ‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Q. 1 A - 0 Q. 2 A - 2 Q. 3 A - 0

B - 1 B - 0 B - 1

C - 2 C - 1 C - 2

Q. 4 A - 1 Q.5 A - 1 Q. 6 A - 1

B - 2 B - 0 B - 0

C - 0 C - 2 C - 2

‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄}⁄¿—⁄M®⁄}Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ»⁄¡⁄‡ ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄ÿVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄fl»⁄»⁄¡⁄‡
AW•¤ß¡ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
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»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W »⁄·¤t JM•⁄fl V⁄flMØVÊ C O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡lo ∂ÿO⁄ C
}⁄flMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“ »ÊfiV⁄»¤W JM•⁄fl BMW«fiŒÈ @O⁄–¡⁄ ¨…fl%—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B}⁄¡⁄
V⁄flMØ ⁄́»⁄¡⁄fl B»⁄¡⁄fl ¨…fl%—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O¤y∑¤¡⁄•⁄fl. 1 ¨…flŒ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄ B Ế‡≠M•⁄fl
V⁄flMØVÊ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ⁄̂lfl»⁄nOÊ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ V⁄flMØVÊ
—⁄‘⁄O¤¡⁄»⁄„, JV⁄Xlflo B¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄y¶M•⁄ …dæ⁄flO⁄¡⁄»¤W Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ …À⁄¶fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆«́ ⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√O⁄lzÊÊæ⁄fl ⁄́fl≠
¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« æ⁄flÀ⁄“ fi ffi»⁄́ ⁄O⁄QV⁄}⁄¿»¤•⁄ B}⁄¡⁄
‘⁄ƒ»⁄‚¥ ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́»⁄flVÊ Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.  O⁄‡≈È»¤∆
@M}⁄‘⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê.

⁄̂lflnOÊ 4

O⁄‡≈È »¤∆∑¤≈È

O⁄‡≈È»¤∆ GM•⁄¡Ê »¤∆∑¤≈È Al•⁄∆«
OÊƒ»⁄‚¥ ́ ⁄…fiO⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t »⁄flO⁄QÿVÊ
‘Ê‡M•⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ̈ æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄fl}⁄fl° —⁄MY⁄l´¤ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A…Œ⁄Q¬“
Al»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` AO⁄Œ⁄%O⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄flƒ∫⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¨no ⁄́∆«  FIVB A¡⁄Mª“•⁄ Æ⁄•⁄™~æ⁄·¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3

JV⁄Xlflo

@®¤¿Æ⁄P •⁄Æ⁄∞»¤•⁄ O¤V⁄•⁄»Ê„M•⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ }Ê‡fi¬“•⁄ »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« O⁄}⁄°¬“ “•⁄™Æ⁄t—⁄s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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8 mtr.

4
 m

tr
.

Al•⁄ ……®⁄ »⁄flloV⁄◊⁄fl

$ A¡⁄M∫⁄•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl (8-10 »⁄æ⁄fl“” ⁄́»⁄¡ÊVÊ) —ÊofieÈ-1

$ æ⁄fl‡}È  (11-12 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄»⁄¡ÊVÊ) —ÊofieÈ-2

$ æ⁄fl‡}È (13-15 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄»⁄¡ÊVÊ) —ÊofieÈ-3

¨æ⁄fl»⁄·¤»⁄ÿ

$ JM•⁄fl V⁄flMØ ⁄́∆« B∂π¡⁄fl —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl.

$ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl @•⁄ƒfl ∂•⁄≈¤W —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Al ¡¤¿∆ “—⁄oM ⁄́∆« 25 ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́∆« »⁄fl}⁄fl° ∑Ê—Èo A±È ~√fi GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« AW•Ê.

$ Æ⁄√~ —ÊnoV⁄‡ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© —⁄»⁄flæ⁄fl 10 ̈ …flŒ⁄ OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ G¡⁄s⁄‡ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄‡ }⁄»Ê‡Ω◊⁄VÊ G¡⁄s⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄¿}¤¿—⁄•⁄∆« —ÊmÈ OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

$ ‘⁄}⁄fl° ̈ …flŒ⁄•⁄∆« —ÊmÈ OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄Ÿ¶•⁄ß¡Ê ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª“•⁄ nfiM VÊƒfl«}⁄°•Ê.

$ Al ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° —⁄MY⁄n—⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ æÊ‡fiV⁄¿¡⁄́ ¤≠W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

OÊ‡filfl%

$ —ÊofieÈ - 1 (8-10 »⁄æ⁄fl“” ⁄́»⁄¡ÊVÊ) ˛ 8× 4 …flfi.

$ —ÊofieÈ - 2 (11-15 »⁄æ⁄fl“” ⁄́»⁄¡ÊVÊ) ˛ 12× 6 …flfi.

$ G≈¤« VÊ¡ÊV⁄◊⁄‡ 5 —Ê.…flfi. @V⁄ƒ…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ẾmÈ/ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

$ A¡⁄M∫⁄•⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ (8-10 »⁄æ⁄fl“” ⁄́»⁄¡ÊVÊ) - 2 …flfi.

$ æ⁄fl‡}È (11-12 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄»⁄¡ÊVÊ) - 2.12 …flfi.

$ æ⁄fl‡}È (13-15 »⁄æ⁄fl“”́ ⁄»⁄¡ÊVÊ) - 2.24 …flfi.

$ —ÊÁsÈ≈ÊÁ´È¨M•⁄ 500 —Ê.…flfi. ‘Ê‡¡⁄VÊ 2.50 …flfi. G}⁄°¡⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ O⁄M∂V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ês⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —¤oMs⁄sÈ% …fl¨»¤∆∑¤≈È DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —¤®¤¡⁄y»¤W As⁄fl»⁄ »¤∆∑¤≈È Al•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl B•⁄O⁄‡Q @ ⁄́ øfl—⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄‡≈È»¤∆ Al•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ …fiP–“, —⁄‘⁄»⁄~%}⁄ , —¤»⁄·¤fO⁄ e¤k ⁄́ B}¤¿¶ ffi»⁄́ ⁄
ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿ ̈ y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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PMOÊ«ıÁ—Êofi—È%-ffi»⁄́ ⁄ ⁄̂¬}Ê√

PMOÊ«ıÁ—Êofi—È%-ffi»⁄́ ⁄ ̂ ⁄¬}Ê√æ⁄fl ⁄́fl≠ K•⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. _O⁄QÆ¤√æ⁄fl•⁄∆« D}⁄°»⁄fl»¤•⁄
ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
ffi…}⁄ O¤ƒ…tfi A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒ‡ •ÊÁ’O⁄O⁄–»⁄fl}Ê D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒ‡ ⁄́»⁄flVÊ
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. POÊ«ıÁ—Êofi—È% ⁄́ ffi»⁄́ ⁄ ⁄̂¬}Ê√ B•⁄OÊ‡QM•⁄fl D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄·¤W•Ê. …»¤‘⁄•⁄
∂ÿO⁄ —⁄∞®Ê%øflM•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ÿ•⁄ @»⁄¡⁄fl JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ d ⁄́Ω…}⁄° ∂ÿO⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«
—⁄P√æ⁄fl»¤W ∫¤V⁄»⁄’“, …dæ⁄flV⁄ÿ“•⁄¡⁄fl. —⁄∞®Ê%øflM•⁄ ’M•Ê —⁄¬•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ƒ‡« @»⁄¡⁄fl
Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl ∂M•⁄ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄fl »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl @»⁄¡⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Dÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤•⁄fl»⁄‚¥ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl ⁄́V¤y∂‘⁄fl•⁄fl.

HfMVÈ  (Aging)

HfMVÈ (Aging) GM•⁄¡Ê O¤ƒO⁄√»Êflfiy Dm¤V⁄fl»⁄ »⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. J∑¤π}⁄
d ⁄́́ ⁄¶M•⁄ }Ê‡s⁄W Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄⁄́ ⁄‡≠ •¤n »⁄‰•¤™Æ⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤W ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠
HfMVÈ (Aging) GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤V⁄fl»¤V⁄, »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́∆« DMm¤V⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄-»⁄·¤ ⁄́“O⁄
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ Æ⁄O⁄ }Ê (ÆË√v⁄}⁄ ) ‘¤V⁄‡ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« ∂◊⁄“ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡Ms⁄fl »⁄‰•¤™Æ⁄¿OÊQ —¤V⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄„y%»¤•⁄
»⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊ (Healthy Aging) G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. A•⁄¡Ê ́ ⁄»⁄flΩ —⁄»⁄·¤d•⁄∆« O¤ƒY⁄loO⁄‡Q ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl
‘⁄M}⁄V⁄ÿV⁄‡ @´⁄fl—⁄¬“ A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ »⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊæ⁄fl}⁄° —¤W ffi»⁄´⁄ ^⁄O⁄√
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl BM•⁄fl GŒ⁄flo »⁄flM¶VÊ —¤®⁄¥¿?

∑¤ƒ¿¶M•⁄ }Ê‡s⁄W »⁄‰•¤™Æ⁄¿•⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¨V⁄flMm¤V⁄fl»⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ ffi»⁄´⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆«lfloOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿. A•⁄¡Ê
—¤»⁄·¤´⁄¿»¤W O⁄Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ O⁄ √»⁄fl}⁄Ø∞•⁄ ffi»⁄´⁄ÀÊ Á∆(»⁄fl•⁄¿Æ¤´⁄, ®⁄‡»⁄flÆ¤´⁄,
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl…ƒ«¶¡⁄fl…OÊ) »⁄‰•¤™Æ⁄¿•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄»⁄flΩ O⁄sÊVÊ A»⁄flM~√—⁄fl}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨fiW“, D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ ffi»⁄´⁄ O⁄√»⁄fl ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄„y%»¤•⁄
»⁄æ⁄fl—Ê”fi¡⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ @¬»⁄‚¥ ‘¤V⁄‡ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl,
’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆}⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ~ÿ•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ »⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê ∑Ê◊⁄O⁄fl ̂ Êƒfl«}⁄°°•Ê.

LŒ⁄© @MV⁄tæ⁄fl∆«́ ⁄ —⁄M∫¤Œ⁄zÊ

»⁄flO⁄Q◊⁄fl APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ —⁄M∫¤Œ⁄zÊæ⁄fl }⁄flyflO⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ K¶•⁄ ∂ÿO⁄ O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄
…^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿ∆.
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A®⁄fl¨O⁄ ≈Ê‡fiO⁄•⁄ ffi»⁄´⁄ O⁄√»⁄fl¶M•⁄ƒ‡, LŒ⁄©V⁄◊⁄ •⁄fl¡⁄flÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ƒ‡ A¡Ê‡fiV⁄¿
⁄́Ã—⁄fl~°¡⁄fl}⁄°•Ê »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ @∫¤»⁄¶M•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ }⁄≈Ê»⁄·¤¡⁄fl O⁄‡s¤ B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆«

∂•⁄≈¤V⁄fl~°¡⁄fl~°•ÊæÊflM∂fl•⁄´⁄fl≠ B•⁄¬M•⁄ ´⁄»⁄flVÊ »⁄fl´⁄V¤yƒfl —¤®⁄¥¿. C “§~æ⁄fl´⁄fl≠
•¤lfl»⁄‚¥•⁄O¤QW _O⁄Q»⁄æ⁄fl“”́ ⁄≈Ê«fi »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ ffi…}⁄ O¤ƒ…tfi
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

……®⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Ms⁄fl JM•⁄fl …fiP«Æ¤«́ È
}⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¶´⁄ ∑ÊÿVÊX 30 …fl¨lfl —⁄MeÊ 30 …fl ⁄́lfl

—Ê‡fi»⁄fl»¤¡⁄ ¡Ê“—⁄o´È” mÊÓ¨MVÈ »¤∆∑¤≈È

»⁄flMV⁄◊⁄»¤¡⁄ æÊ‡fiV⁄ ±⁄≥‚¥m¤π≈È

∂fl®⁄»¤¡⁄ H¡Ê‡fi∏OÈ” P√OÊmÈ

V⁄fl¡⁄fl»¤¡⁄ ¡Ê“—⁄o´È” mÊÓ¨MVÈ Cdfl

À⁄flO⁄√»¤¡⁄ æÊ‡fiV⁄ d ⁄́Æ⁄•⁄ P√fisÊV⁄◊⁄fl

À⁄̈ »¤¡⁄ ¡Ê“—⁄o´È” mÊÓ¨MVÈ »¤∆∑¤≈È

A¶}⁄¿»¤¡⁄ …¡¤»⁄fl …¡¤»⁄fl

‘Ê_` ⁄́ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6
A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y%»¤•⁄ »⁄æ⁄fl—¤”V⁄fl…OÊVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° Æ¤∆—⁄∑¤¡⁄•⁄M}⁄‘⁄
ffi»⁄́ ⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl

Æ¤∆—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ¤∆—⁄∑¤¡⁄•⁄M}⁄‘⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
$ »⁄·¤ ⁄́“OÊ‡fi≈¤«—⁄ $ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ @—⁄ —⁄§}Ê

$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¨•Ê√ $ @…fl}¤‘¤¡⁄

$ …À¤√M~ $ »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́

$ ÆËœoO¤‘¤¡⁄ $ “V⁄¡Êfilfl

$ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl $ »⁄·¤•⁄O⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl

$ @^⁄fl`O⁄m¤o•⁄ ffi»⁄´⁄ O⁄√»⁄fl $ @…fl}⁄»¤•⁄ OÊƒ—⁄•⁄ ∫¤¡⁄

$ À⁄fl_}⁄  ∑Ê‡fi®Ê $ @…fl}⁄»¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄

‘Ê̂ ⁄fl` …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

1. ‘⁄‡ C—È …fl“”MVÈ GM∂ Al•⁄∆« …dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Y⁄lO⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

B. —⁄‘⁄»⁄~%}⁄ 

2. J∂π »⁄¿P°æ⁄flfl }⁄́ ⁄≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M¡⁄O⁄–zÊVÊ ¡⁄‡w“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄ @∫¤¿—⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

B. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl

3. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄́ ⁄fl≠
A¬“ ∂¡Êøfl¬.

B. —¤»⁄·¤fO⁄ e¤k ⁄́¥



A‘¤¡⁄»⁄‚¥ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄◊⁄∆« JM•⁄fl. eÊÁ…O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡ À¤¬fi¬O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄‡ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ A‘¤¡⁄¶M•⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M•⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. eÊÁ…O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄flV⁄»⁄fl»¤W ⁄́sÊæ⁄flƒfl
@V⁄}⁄¿»¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ GM∂fl•¤W ‘Êfi◊⁄fl}Ê°fi»Ê.
ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ @∫¤»⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.
ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ D}¤”‘⁄’fi´⁄}Ê
DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•Ê‡M¶VÊ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl ‘¤V⁄‡ …À¤√M~V⁄‡
‘Ê_` ⁄́ —¤§́ ⁄…•Ê. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}Êæ⁄flfl •⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ¨fi¬ ⁄́
OÊ‡¡⁄}Êæ⁄flfl ̈ d%∆fiO⁄¡⁄yOÊQ ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. A‘¤¡⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ A¡Ê‡fiV⁄¿•Ê‡M¶VÊ ‘ÊfiVÊ —⁄M∂M®⁄ ‘Ê‡M¶»Ê? A‘¤¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄
……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl, •⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠C Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ …À⁄¶fiO⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M•⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

J◊⁄VÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
˛ A‘¤¡⁄ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl

˛ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄

˛ ØŒ⁄o (Carbohydrate)

˛ —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ (Protein)

˛ OÊ‡∂flπ (Fat)
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˛ ffi»⁄O⁄V⁄◊⁄fl (Vitamins)

˛ ®¤}⁄flV⁄◊⁄fl (Minerals)

˛ ¨fi¡⁄fl  (Water)

˛ ¨d%∆fiO⁄¡⁄y

˛ •⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊ 1
»⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ nÆ⁄∞{ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
nÆ⁄∞{æ⁄fl∆« J◊⁄VÊ‡Mt»ÊæÊ‡fi GM∂fl•¤W Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
1. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« A‘¤¡⁄ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ A‘¤¡⁄ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. ¶´¤ƒfl »⁄fl‡¡⁄fl ‘Ê‡}⁄fl°(∑ÊÿVÊX, »⁄fl®¤¿‘⁄≠, ¡¤~√) A‘¤¡⁄ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ∑Ê◊⁄WX́ ⁄ A‘¤¡⁄OÊQ ‘Ê_` ⁄́ Æ¤√®¤ ⁄́¿ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. ¶´¤ƒfl 2-3 ∆fil¡È ¨fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

6. A‘¤¡⁄•⁄∆« }⁄¡⁄O¤¬V⁄◊⁄fl, ‘⁄yfl|V⁄◊⁄fl, ®¤ ⁄́¿ »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

7. Æ¤¿OÊmÈ A‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl, Æ¤¨fiæ⁄flV⁄◊⁄fl, ±¤—Èo±⁄≥‚¥sÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

8. »⁄fl Ếæ⁄fl∆« }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ A‘¤¡⁄»Êfi ‘Ê̂ ¤`W A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl•⁄∆« J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄

»⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ O¤æ⁄fl%V⁄ÿVÊ »⁄fl}⁄fl° eÊÁ…O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
´¤»⁄‚¥ —Êfi…—⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄¶M•¤W•Ê. ……®⁄ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“, À¤¬fi¬O⁄ “§~V⁄́ ⁄fl—⁄¬“
Æ⁄√~æÊ‡∂π »⁄¿P°æ⁄fl‡ »⁄¿}⁄¿—⁄° Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ƒ‡« V⁄fly•⁄ƒ‡« B¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi…—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. —¤»⁄·¤ ⁄́¿
»⁄¿P°WM}⁄ ª ⁄́≠»¤•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄fl P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. eÊÁ…O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
—⁄flV⁄»⁄fl»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl J◊⁄VÊ‡Ms⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄
GM∂fl•¤W ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê. ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄»⁄‚¥ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W A¡⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Mt•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«
ØŒ⁄o, OÊ‡∂flπ »⁄fl}⁄fl° —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄V⁄ÿM•⁄ »⁄·¤}⁄√ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. ®¤}⁄flV⁄◊⁄fl, …m¤…fl´ÈV⁄◊⁄fl
»⁄fl}⁄fl° ̈ fi¡⁄fl ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ D}¤∞¶—⁄¶•⁄ß¡⁄‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @}⁄¿M}⁄ @V⁄}⁄¿»¤W»ÊÊ.
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1. ØŒ⁄o (Carbohydrate)

À⁄¬fi¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ »⁄fl‡ƒ»⁄‚¥ ØŒ⁄o»¤W•Ê. A‘¤¡⁄•⁄ƒ«s⁄W•⁄ ØŒ⁄o»⁄‚¥ ffiy%
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ _O⁄Q Y⁄lO⁄»¤•⁄ V⁄‡«OÊ‡fi—È AW ∂•⁄≈¤W À⁄¬fi¡⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄
Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒ»¤W »⁄~%—⁄fl}⁄°•Ê. ‘⁄‰—⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl¶M•⁄ ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ }Ê‡s⁄WOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤•⁄

—⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ ØŒ⁄o @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ƒ‡« Ø}⁄°d ⁄́O¤MV⁄•⁄ƒ‡« VÊ«ıÁOÊ‡fid´È AW —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lo ØŒ⁄o»⁄‚¥ A ∂ÿO⁄ ¡⁄O⁄°•⁄∆«́ ⁄
ØŒ⁄o»¤•⁄ V⁄‡«OÊ‡fi—È O⁄‡s¤ ∂ƒ’fi ⁄́}Êæ⁄fl Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ D}¤∞•⁄́ ÊV¤W ∂◊⁄—⁄∞s⁄fl}⁄°⁄•Ê. ¡⁄O⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄
V⁄‡«OÊ‡fi“´⁄ @◊⁄}Ê O⁄t»Êflæ⁄·¤•¤V⁄ ¨}¤√y @´⁄fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ À¤¬fi¬O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄WOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ 1 P≈Ê‡fi V¤√M À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄OÊQ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 8¬M•⁄ 10 V¤√M

ØŒ⁄o»⁄„,  ÆÊfiÃfi∂ƒ »ÊfiV⁄ B}¤¿¶ A»⁄À⁄¿…¡⁄fl»⁄ À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ 5¬M•⁄ 6 V¤√M ⁄́»⁄¡ÊVÊ
ØŒ⁄o»⁄„ A‘¤¡⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

2. —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ (Protein)

—⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ ̈ »⁄·¤%yOÊQ @}⁄¿V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ¶ •⁄◊⁄ ®¤ ⁄́¿V⁄◊⁄fl, »⁄·¤M—⁄, …flfi ⁄́fl,
‘¤ƒfl »⁄flflM}¤•⁄ A‘¤¡⁄Æ⁄•¤¢⁄%V⁄ÿM•⁄ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ À⁄P°, V¤}⁄√
B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ¤`W A»⁄À⁄¿O⁄}Êøfl¡⁄fl»⁄ ∫¤¡⁄ G}⁄fl°»⁄ —⁄∞®Ê%, O⁄fl“°, ÀÊ‡fimÈÆ⁄‚¥mÈ »⁄flflM}¤•⁄ P√fisÊV⁄◊⁄∆«
—⁄∞©%—⁄fl»⁄ P√fis¤◊⁄flV⁄◊⁄fl —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ ®¤¡¤◊⁄»¤W @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄»⁄flΩ
A‘¤¡⁄O⁄√»⁄fl•⁄∆« ∂◊⁄—⁄fl}¤°¡Ê. ÆË√v⁄ »⁄¿P°VÊ 1 P≈Ê‡fi V¤√M À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄»⁄‚¥
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ 0.8 V¤√M ‘¤V⁄‡ ¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄V⁄ƒfl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ 1.4 V¤√M,
}⁄flM∑¤ —⁄»⁄flæ⁄fl »Êæ⁄·Èo mÊÓ¨MVÈ ⁄́∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ 1.7 V¤√M AW•Ê.

3. OÊ‡∂flπ (Fat)

Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊVÊ ‘Ê̂ ¤`W OÊ‡∂flπ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. ØŒ⁄o, —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄V⁄◊⁄∆« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄
Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ B»⁄flΩtæ⁄flŒ⁄flo Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ OÊ‡∏π ⁄́∆« @s⁄O⁄»¤W•Ê. ∑ÊzÊ|, }⁄flÆ⁄∞ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W

OÊ‡∂flπ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W OÊ‡∏π¨M•⁄flMm¤V⁄fl»⁄
Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Ê ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ —¤®¤¡⁄y»¤W 20

ÀÊfi.¶M•⁄ 35ÀÊfi.•⁄ »⁄¡ÊVÊ ^ÊÁ}⁄´⁄¿»⁄‚¥ A‘¤¡⁄•⁄ OÊ‡∏π¨M•⁄ ƒª—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê. »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄
Æ⁄√»⁄·¤yPQM}⁄ƒ‡ OÊ‡∂flπ O⁄t»Êflæ⁄·¤•¤V⁄ mÊ—Ê‡ofi“o¡Ê‡fi´È ‘¤»Ê‡%fi´⁄flV⁄◊⁄ D}¤∞•⁄´Ê
O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊ O⁄flMq}⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
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4. …m¤…fl ⁄́flV⁄◊⁄fl  (Vitamins)

…m¤…fl´ÈV⁄◊⁄fl eÊÁ…O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê.
»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« OÊƒ»⁄‚¥ …m¤…fl´ÈV⁄◊⁄fl D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡⁄‡, Dÿ•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
A‘¤¡⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»¤W•Ê. A‘¤¡⁄•⁄∆« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ D}¤∞¶—⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤…fl´È,
¡ÊÁ∑Ê‡fi±Ê≥„¥«…´È, ̈ æ⁄·¤“´È »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @}⁄¿V⁄}⁄¿. ‘⁄yfl|V⁄◊⁄fl, }⁄¡⁄O¤¬V⁄◊⁄fl,
»⁄·¤M—⁄, mÊ‡fi»⁄·¤mÊ‡fi, …flfi ⁄́fl, VÊfi¡⁄fl∏fid »⁄flflM}¤•⁄ A‘¤¡⁄ Æ⁄•¤¢⁄%V⁄ÿM•⁄ ‘Ê̂ ¤`W …m¤…fl ⁄́flV⁄◊⁄fl
ƒª—⁄fl}⁄°»Ê. …m¤…fl ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ …∆fi ⁄́}ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W G¡⁄s¤W …∫⁄f—⁄≈¤W•Ê. OÊ‡∏π ⁄́∆«
…∆fi ⁄́»¤V⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¨fi¬ ⁄́∆« …∆fi ⁄́»¤V⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl. A, D, E, K GM∏fi …m¤…fl ⁄́flV⁄◊⁄fl
OÊ‡∏π´⁄∆« …∆fi´⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. B O¤MÆÊ«OÈ” …m¤…fl´ÈV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° C …m¤…fl´È ¨fi¬´⁄∆«
…∆fi ⁄́VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°»Ê. A‘¤¡⁄•⁄∆« …m¤…fl´ÈV⁄◊⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`•⁄¡⁄‡ O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄¡⁄‡ @•⁄fl ¡Ê‡fiV⁄OÊQ
O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

5.  ®¤}⁄flV⁄◊⁄fl  (Minerals)

®¤}⁄flV⁄◊⁄fl …m¤…fl ⁄́flV⁄◊⁄M}Ê eÊÁ…O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O⁄
Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê. O¤¿∆”æ⁄flM, ÆÊ„m¤Ãæ⁄flM, —Ê‡fitæ⁄flM, ±Ê≥„fi—⁄µ¡⁄—È »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ‘Ê_`´⁄
Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« A»⁄À⁄¿O⁄»¤W»Ê. OÊ‡fiÆ⁄∞¡È, “MOÈ, »ÊflW≠fiÃæ⁄flM, @æ⁄fl´È%, @æÊ‡fit´È »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥
—⁄y| Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ƒª“•⁄¡Ê —¤O⁄fl.

O¤¿∆”æ⁄flM/±Ê≥„fi—⁄∞¡⁄—È ˛ Gƒfl∂flV⁄◊⁄ À⁄P°æ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê. ÆÊfiÃfi ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
—⁄flV⁄»⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê

@æ⁄fl´È% (O⁄∏πy) ˛ ¡⁄O⁄°•⁄∆« @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ KP”d´È´⁄´⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ
}⁄ƒflØ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

—Ê‡fitæ⁄flM ˛ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ́ ⁄¡⁄V⁄◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ ‘¤V⁄‡ ¡⁄O⁄°•Ê‡}⁄°s⁄»⁄́ ⁄fl≠
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ “§~æ⁄fl∆«¬—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

ÆÊ„mÊfiÃæ⁄flM ˛ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ‘¤V⁄‡ —¤≠æ⁄flflV⁄◊ ⁄ ´⁄¡ ⁄V ⁄◊ ⁄ D¶ßfiÆ⁄´⁄O Ê Q
—⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ∑Ê»⁄¬´⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ }⁄flM∑¤ ®¤}⁄V⁄◊⁄fl
⁄́Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°»Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ DÆ⁄‚̋ ∞, V⁄‡«OÊ‡fi—È B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …fl}⁄»¤•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ¨fi¬ ⁄́∆«

O⁄¡⁄W“ O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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6. ¨fi¡⁄fl (Water)

¨fi¡⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê.  »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄•⁄ —¤»⁄·¤ ⁄́¿
70 ÀÊfi. ̈ fi¡⁄fl AW•Ê. A‘¤¡⁄•⁄ d}Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ @ƒ«•Êæ⁄fl‡ O⁄fltæ⁄flfl»⁄ ̈ fi¡⁄fl ̂ ⁄æ⁄·¤Æ⁄̂ ⁄æ⁄fl P√æÊflæ⁄fl
»⁄fl‡ƒO⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄∆« ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ̈ fi¡⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ̈ fi¬ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ dƒ•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ »⁄fl‡ƒ. À¤¬fi¬O⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ ∑Ê»⁄¡⁄fl, »⁄flƒ, »⁄fl‡}⁄√ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W

¨fi¡⁄fl ´⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê. •ÊÁ´⁄M¶´⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄OÊQ 3-4 ∆fil¡È ¨fi¡⁄fl
@}⁄¿V⁄}⁄¿»¤W•Ê. À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ®¤¡¤◊⁄ ̈ fi¡⁄fl ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ AV¤V⁄ ̈ fi¡⁄fl O⁄flt•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ̈ fi¬ ⁄́ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ O¤Æ¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

 P√fis¤ …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl‡ƒ

1. ØŒ⁄o @PQ, V⁄sÊuVÊy—⁄flV⁄◊⁄fl, ‘⁄yfl|‘⁄MÆ⁄ƒflV⁄◊⁄fl,
2. OÊ‡∂flπ O⁄∂flπ, eÊ‡fi◊⁄.
3. —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄

1. —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ »⁄·¤M—⁄, …flfi ⁄́fl, »Ê‡mÊo, ‘¤ƒfl, VÊ‡fi©,
2. ØŒ⁄o ¡¤W, —Ê‡fiæ⁄·¤∏fi´È, ∏fi´È”, @PQ,
3. OÊ‡∂flπ V⁄sÊuVÊy—⁄flV⁄◊⁄fl, ‘⁄yfl| ‘⁄MÆ⁄ƒflV⁄◊⁄fl

1. —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄ …flfi ⁄́fl, »⁄·¤M—⁄, »Ê‡mÊo, ‘¤ƒfl
2. ØŒ⁄o
3. OÊ‡∂flπ

1. ØŒ⁄o @PQ, V⁄sÊuVÊy—⁄flV⁄◊⁄fl, ‘⁄yfl| ‘⁄MÆ⁄ƒflV⁄◊⁄fl,
2. OÊ‡∂flπ O⁄∂flπ, eÊ‡fi◊⁄
3. —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄

⁄̂lfl»⁄nOÊ 3
D}⁄°¡⁄»⁄‰}⁄°

Al•⁄ ∂æ⁄fl∆ ⁄́∆« JM•⁄fl »⁄‰}⁄° ¡⁄_“ @•⁄OÊQ A GM∂ ‘Ê—⁄¡⁄fl ¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. A GM∂ »⁄‰}⁄°OÊQ
—⁄fl}⁄°ƒ‡ 10 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« 6 •Ê‡s⁄u »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_—⁄∑ÊfiO⁄fl.  B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ ØŒ⁄o, —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄,
OÊ‡∂flπ, …m¤…fl´È, ®¤}⁄flV⁄◊⁄fl, ¨fi¡⁄fl GM∂fl•¤W ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O¤«“ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
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—⁄»⁄·¤ ⁄́—⁄MSÊ¿æ⁄fl∆« 4 V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ¨M•⁄ B∂π¡⁄M}Ê Jlflo
8 »⁄flM¶ Æ⁄√ÀÊ≠ OÊfi◊⁄fl»⁄»⁄´Ê‡M¶VÊ A

»⁄‰}⁄°•⁄∆« ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√ÀÊ≠ OÊfi◊⁄fl»⁄»⁄´⁄
Æ⁄√ÀÊ ≠V⁄´⁄fl—¤¡⁄»¤W B»⁄¡⁄fl B»⁄¬VÊ
‘Ê‡M¶OÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄  »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄∆« JM•⁄¡⁄∆«
—Êfi¬ ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆«
Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡ JM•Ê‡M•⁄fl
ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́M}Ê ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl »⁄‰}⁄°OÊQ Æ⁄√»ÊfiÃ“•⁄ ∂ÿO⁄ @•⁄¬M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∂¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.
∂ÿO⁄ Æ⁄√~ V⁄flMØ¨M•⁄ B∂π¡⁄M}Ê ∂M•⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́ Æ⁄√ÀÊ≠V¤W A GM∂ »⁄‰}⁄°•⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆«
Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄fl ‘⁄}⁄°́ Êæ⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠ D}⁄°¡⁄•⁄ ∂ÿO⁄ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ¤øflMmÈ ƒª“•⁄ nfiM …dæ⁄fl
‘Ê‡M•⁄fl}⁄°•Ê.
Æ⁄√À¤≠»⁄ÿ
1. ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄ Y⁄lO⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

—⁄—¤¡⁄d´⁄O⁄

2. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄ 70 ÀÊfi. B¡⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

¨fi¡⁄fl

3. Gƒfl∂flV⁄ÿVÊ ∂ƒ O⁄‡s⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ O¤¿∆”æ⁄flM, ±Ê≥„fi—⁄∞¡⁄—È »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄
æ⁄·¤»⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê?

®¤}⁄flV⁄◊⁄fl

4. Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ »⁄fl‡ƒ»⁄‚¥ ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ æ⁄·¤»⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê?

ØŒ⁄o

5.  ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄∆« æ⁄·¤»⁄ Y⁄lO⁄»⁄‚¥ —⁄‡æ⁄fl%Æ⁄√O¤À⁄¶M•⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê?

…m¤…fl´È

6. ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄∆« æ⁄·¤»⁄ Y⁄lO⁄»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ @tÆ⁄—È @MV¤MÀ⁄•⁄∆« —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê?

OÊ‡∂flπ

7. æ⁄·¤»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄ Muscle Atrophy (A‘¤¡⁄ OÊ‡¡⁄}ÊøflM•⁄flMm¤V⁄fl»⁄
ÆÊfiÃV⁄◊⁄ —⁄MOÊ‡fi ⁄̂́ ⁄) —⁄M∫⁄…—⁄fl}⁄°•Ê?

—⁄—¤¡⁄d´⁄O⁄
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8. ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆« VÊ«ıÁOÊ‡fid´È AW ¡⁄‡Æ¤M}⁄¡⁄VÊ‡Ms⁄fl —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

ØŒ⁄o

9. ÆÊfiÃV⁄◊⁄ …O¤—⁄OÊQ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

—⁄—¤¡⁄d´⁄O⁄

10. ∑ÊzÊ|æ⁄fl∆« ‘Ê̂ ¤`W @s⁄O⁄»¤W¡⁄fl»⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

OÊ‡∂flπ

—Ê‡Qfi¬MVÈ (@MO⁄ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)
$ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ @ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆« ∂M•⁄fl ̈ ƒ«ƒfl }⁄V⁄ƒfl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ

~fi»⁄·¤%¨—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ @ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆« ¨M~•⁄ß¡Ê, @»⁄¡⁄ V⁄flMØVÊ 1 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. nfi»⁄·È ⁄́
B∂π¡⁄‡ @ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆« ̈ ƒfl«»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê nfi…flVÊ 2 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠æ⁄fl ∂ÿO⁄ V⁄flMØ ⁄́ ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄fl »⁄flflW•¤V⁄ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

¨d%∆fiO⁄¡⁄y (Dehydration)

´¤»⁄‚¥ O⁄fltæ⁄flfl»⁄ ‘¤V⁄‡ ffiz¤%MV⁄ P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ dƒ»Êfi À⁄¬fi¡⁄•⁄
¨fi¬ ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́»⁄fl‡ƒ. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄•⁄  —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 70 ÀÊfi. ¨fi¡⁄fl AW•Ê. À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄fl
O⁄√…flfiO⁄¡⁄y, }¤¿d¿ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ ‘Ê‡¡⁄}⁄◊⁄flŸ…OÊ GM∏fi ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ¨fi¬VÊ ‘Ê_` ⁄́ Æ¤√®¤ ⁄́¿…•Ê.
»⁄flƒ, »⁄fl‡}⁄√, ∑Ê»⁄¡⁄flV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ fi¡⁄fl À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄}⁄◊⁄Ÿƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.

""À⁄¬fi¡⁄•⁄ d≈¤MÀ⁄»⁄‚¥ O⁄√»⁄·¤~fi}⁄»¤W O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ d%∆fiO⁄¡⁄y G ⁄́fl≠}¤°¡Ê''.

¶fiY⁄% —⁄»⁄flæ⁄fl }⁄V⁄ƒfl»⁄ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄∆« ̈ d%∆fiO⁄¡⁄y•⁄
@◊⁄}Ê }⁄flM∑¤ ‘Ê̂ ¤`W¡⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl À¤¬fi¬O⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê ~fi»⁄√»¤•⁄
Æ⁄¬z¤»⁄fl»⁄´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. ¨d%∆fiO⁄¡⁄y¶M•¤W À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. @ƒ«•Ê
»⁄flO⁄Q◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~P√øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, HO¤V⁄√}Ê, —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ~fi»⁄·¤% ⁄́ OÊÁVÊ‡◊⁄flŸ…OÊ, —⁄∞®Ê%æ⁄fl
“§~æ⁄fl ⁄́fl≠ @¢⁄% »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% B}¤¿¶V⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 4
¨d∆%fiO⁄¡⁄y•⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl, ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»ÊM•⁄fl ^⁄_%“ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤•⁄ Æ⁄noæ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl

1. @V⁄}⁄¿PQM}⁄ O⁄t»Êfl ̈ fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl 1. ~fi»⁄√»¤•⁄ ∑¤æ⁄·¤¬OÊ

2. ‘⁄»¤»⁄·¤ ⁄́ 2. }⁄≈Ê—⁄fl}⁄fl°»⁄‚¥•⁄fl

3. À¤¬fi¬O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl 3. »⁄fl‡}⁄√ »⁄·¤s⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ }Ê‡M•⁄¡Ê

4. »¤M~∑Êfi¶ 4. »⁄fl‡}⁄√•⁄ ∂y|•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ

5. »⁄fl•⁄¿Æ¤ ⁄́ 5. »⁄fl‡}⁄√PQ¡⁄fl»⁄ ~fi»⁄√»¤•⁄ »¤—⁄́ Ê

»⁄flflMe¤V⁄√}¤ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl
~fi»⁄√»¤•⁄ ̈ d%∆fiO⁄¡⁄y»⁄‚¥ »⁄¿P°æ⁄fl ffi»⁄́ ⁄OÊQ AÆ⁄}¤°W•Ê. ̈ d%∆fiO⁄¡⁄y ‘Ê‡M¶•⁄ »⁄¿P° @V⁄}⁄¿»¤•⁄
Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ¨fi¡⁄fl, ‘⁄{|´⁄¡⁄—⁄ B}¤¿¶ —Êfi…—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤M~∑Êfi© B}¤¿¶ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿¶M•⁄
∂◊⁄ƒfl»⁄»⁄¡⁄fl AV¤V⁄ —⁄ ƒ∞, —⁄ ƒ∞»¤W ̈ fi¡⁄fl O⁄fltæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. P√fis¤◊⁄flV⁄ÿVÊ —⁄∞®Ê%æ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄ ∏s⁄fl… ⁄́
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ‘¤V⁄‡ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ∂ÿO⁄ ̈ fi¡⁄fl O⁄flt•⁄fl ̈ d%∆fiO⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

•⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄ (Obesity)

J∂π »⁄¿P°æ⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` OÊ‡∂flπ —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞lflo À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ …O¤—⁄ ‘Ê‡M•⁄fl»⁄
“§~æ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄  G ⁄́fl≠}¤°¡Ê. ‘Ê̂ ¤`W O⁄Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ •⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄
(Child Obesity) »⁄‚¥ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄·¤W•Ê. BM}⁄‘⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄M}Ê P√fisÊV⁄◊⁄∆«
Æ¤≈Ê‡X◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. C @´¤¡Ê‡fiV⁄¿ “§~ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ }⁄¡⁄•⁄
ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆ ¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 5
À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« —⁄M∫⁄…—⁄fl»⁄ @»⁄—Ê§V⁄◊¤•⁄ •⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄, @…fl}⁄ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄, À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄}⁄ OÊ‡¡⁄}Ê,
B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ⁄̂̂ Ê% ⁄́sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡⁄ ∂ÿO⁄ C ¬fi~ —⁄M∫⁄…—⁄ƒfl O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl
»⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬‘¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄·¤t•⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl∆«
»⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄√O⁄lzÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄»⁄fl¨“, Æ¤p⁄•⁄∆« J◊⁄VÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ @ªÆ¤√æ⁄fl AÀ⁄æ⁄fl
…¨»⁄flæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ B}¤¿¶V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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@»⁄—Ê§ O¤¡⁄yV⁄◊⁄fl Æ⁄¬‘¤¡⁄V⁄◊⁄fl

•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y

J∂π »⁄¿P°æ⁄fl •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄‚¥ ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡M¶OÊ‡Mt»Ê. @»⁄‚¥ Æ¤√æ⁄fl, ∆MV⁄∫Êfi•⁄, À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄, ‘⁄»¤»⁄·¤ ⁄́, @ ⁄́fl»⁄MÃO⁄}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl,
A¡Ê‡fiV⁄¿, ffi»⁄́ ⁄O⁄√»⁄fl, À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl B}¤¿¶V⁄◊¤W»Ê. JM•⁄fl P≈Ê‡fi À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄OÊQ
JM•⁄fl V⁄MmÊVÊ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 1.3 P≈Ê‡fi O¤¿ƒ¬ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ @V⁄}⁄¿. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ OÊ‡∏π ⁄́
Æ⁄√»⁄·¤yO⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W B•⁄¡⁄∆« »⁄¿}¤¿—⁄»⁄‚¥Mm¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄
J∂π »⁄¿P°VÊ JM•⁄fl V⁄MmÊVÊ 1 P≈Ê‡fi V¤√M ∫¤¡⁄OÊQ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 8.5 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ A»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.
À¤¬fi¬O⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ O¤qy¿, »⁄·¤s⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl B•⁄¡⁄∆«
»⁄¿}¤¿—⁄…¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ …∫⁄d Ế
⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄OÊQ A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ O¤ƒ¬æ⁄fl 57ÀÊfi. ØŒ⁄o, 30% OÊ‡∂flπ, 13% —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄

GM∂ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆«¡⁄fl»⁄ …flÀ⁄√y»¤•⁄¡Ê D}⁄°»⁄fl.

Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ ƒ∫⁄¥¿}Ê

Æ⁄√»⁄·¤y Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Y⁄lO⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y
V¤√M (Kilo Cal)

1 V¤√M ØŒ⁄o 4

1 V¤√M OÊ‡∂flπ 9

1 V¤√M —⁄—¤¡⁄d´⁄O⁄ 4

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

40 kg ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ JM•⁄fl ¶ ⁄́ GŒ⁄flo Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ @V⁄}⁄¿…•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° A

•⁄v⁄‡~}⁄́ ⁄ @…fl}⁄»¤•⁄ A‘¤¡⁄

@ ⁄́fl»⁄MÃO⁄}Ê

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ OÊ‡¡⁄}Ê, ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl

A‘¤¡⁄•⁄ O⁄√…flfiO⁄¡⁄y

•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡ÿŸ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∫¤¡⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}Ê ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ OÊ‡¡⁄}Ê,
@ ⁄́fl»⁄MÃO⁄}Ê, @…fl}⁄»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl, ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄fl

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄
ÆÊ„fiŒ⁄O¤‘¤¡⁄•⁄ —Êfi»⁄́ Ê, ÆÊfiÃV⁄◊⁄
…O¤—⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl
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»⁄flV⁄fl…VÊ G¡⁄s⁄fl V⁄MmÊ À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»¤V⁄ GŒ⁄flo ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ @©O⁄»¤W @V⁄}⁄¿…•Ê
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

•ÊÁ´⁄M¶´⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ 1 kg ∫¤¡⁄OÊQ, 1 V⁄MmÊ —⁄»⁄flæ⁄flOÊQ @V⁄}⁄¿»¤W¡⁄fl»⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ = 1.3 P≈Ê‡fi
O¤ƒ¬.

40 kg ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ 1  V⁄MmÊ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ = 1.3 x 40 =

52 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬.

40 kg ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ 1 ¶ ⁄́•⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥  = 52 x 24

= 1248 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬.

À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ 1 kg   ∫¤¡⁄OÊQ 1 V⁄MmÊVÊ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿  =
8.5 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬.

P√fisÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ 1 kg  ∫¤¡⁄OÊQ 1 V⁄MmÊVÊ ‘Ê̂ ¤`W @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿ = 8.5 - 1.3

= 7.2 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬.

P√fisÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ 1 kg ∫¤¡⁄OÊQ 2 V⁄MmÊÊV⁄◊⁄ O¤ƒOÊQ @©O⁄»¤W @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿
= 7.2 x 2 = 14.4 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬.

P√fisÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W¡⁄fl»⁄ 40 kg ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ 2 V⁄MmÊVÊ◊⁄ O¤ƒOÊQ @©O⁄»¤W A»⁄À⁄¿O⁄»¤W¡⁄fl»⁄
Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ = 14.4 x 40 = 576 P≈Ê‡fi O¤ƒ¬.

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

1. ……®⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?
1. ØŒ⁄o
2. —⁄—¤¡⁄d ⁄́O⁄
3. OÊ‡∂flπ
4. ®¤}⁄flV⁄◊⁄fl
5. …m¤…fl´ÈV⁄◊⁄fl
6. ¨fi¡⁄fl

2. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?
—⁄—¤¡⁄d´⁄O⁄

3. ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆« »⁄fl}⁄fl° Ø}⁄° d ⁄́O¤MV⁄•⁄∆« ØŒ⁄o»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄∆« —⁄MV⁄√’—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê?
VÊ«ıÁOÊ‡fid´È
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‘⁄t%≈È”  (Hurdles)

100 …flfil¡È ‘⁄t%≈È”

˛ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ »Ê‡•⁄ƒ ‘⁄t%≈È »⁄¡ÊVÊ 13 …flfil¡È.

˛ ‘⁄t%ƒflV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ •⁄‡¡⁄ = 8.5 …flfil¡È.

-˛ O⁄Ê‡ Ếæ⁄fl ‘⁄t%≈È¨M•⁄ ≤¨œMVÈ ≈ÊÁ´È »⁄¡ÊVÊ = 10.50 …flfil¡È

110 …flfil¡È ‘⁄t%≈È”

˛ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ »Ê‡•⁄ƒ ‘⁄t%≈È »⁄¡ÊVÊ 13.72  …flfil¡È

˛ ‘⁄t%ƒflV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́ •⁄‡¡⁄ = 9.14 …flfil¡È

˛ OÊ‡ Ếæ⁄fl ‘⁄t%≈È¨M•⁄ ≤¨œMVÈ ≈ÊÁ´È »⁄¡ÊVÊ = 14.02 …flfil¡È

‘⁄t%≈È }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

-˛ ‘⁄t%≈È P«æ⁄fl¡È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ∆fisÈ≈ÊVÈ (»⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_•⁄ O¤ƒfl) ́ Êfi¡⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ
∂¡⁄fl»⁄M}Ê ±⁄O⁄Q Ế ́ ÊƒOÊQ }¤V⁄∑ÊfiO⁄fl (Snapping Action)

˛ ’M¶¨M•⁄ G◊Êæ⁄flfl»⁄ O¤ƒfl (Trial Leg) ±⁄O⁄Q Ế ’M¶¨M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W“  }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
C ¬fi~ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘⁄t%ƒ¡ÈVÊ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —⁄∞®Ê% »⁄flflW—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

˛ ‘⁄t%ƒflV⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ »⁄fl‡¡⁄fl —ÊoÒ>ÁsÈ Æ¤l´È% (Stride Pattern) ¬fi~ »⁄·¤t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

‘⁄t%∆MVÈ (Hurdling)

C }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s¤W …∫⁄f—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. ∆fisÈ≈ÊVÈ AO⁄–´È  (Lead Leg Action)

2. l√æ⁄fl≈È≈ÊVÈ AO⁄–´È (Trail Leg Action)

@¢Ê¥¥«nOÈ”
(Athletics)
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1. ∆fisÈ≈ÊVÈ AO⁄–´È

C AO⁄–´È »⁄·¤s⁄ƒfl ‘⁄t%ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (6 ¬M•⁄ 8¡⁄»⁄¡ÊVÊ) ¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« —¤≈¤W Blo ∂ÿO⁄
»⁄flV⁄fl… ⁄́ ∆fisÈ ≈ÊWXV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W, ∆fisÈ≈ÊVÈ Gs⁄•⁄ O¤≈¤W•⁄ß¡Ê ‘⁄t%≈È ⁄́ ∂ƒ•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆«æ⁄fl‡,
∂ƒ•⁄ O¤≈¤W•⁄ß¡Ê ‘⁄t%∆ ⁄́ Gs⁄•⁄ ∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄t%≈È¨M•⁄ ’M•Ê —¤»⁄·¤ ⁄́¿ 8 ¬M•⁄ 10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄¶M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ⁄́sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂M•⁄fl
‘⁄t%≈È ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ }⁄ƒflØ•¤V⁄ @»⁄¡⁄ ∆fisÈ≈ÊWX́ ⁄ »Ê‡yO¤ƒfl »⁄fls⁄_ —Ê‡Ml¶M•⁄ —⁄ ƒ∞»Êflfi≈Ê»⁄¡ÊVÊ
G}⁄°∑ÊfiO⁄fl, O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl »ÊflfiƒPQ¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl O¤ƒfl ’»⁄flΩtøflM•⁄
»ÊflfiƒOÊQ G}⁄fl°»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ (Rise »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) OÊÁV⁄◊⁄fl Opposite Arm Action ́ ⁄∆« AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
A ∂ÿO⁄ »⁄fls⁄_•⁄ ∆fisÈ≈ÊV⁄X́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̈ fit (Athletically Bend) OÊ◊⁄OÊQ JVÊæ⁄flfl»⁄M}Ê (Snap-

ping Action) ‘⁄t%≈È ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« }¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ Lead Opposite Arm O¤∆V⁄́ ⁄fl—⁄¬“
»⁄flflM•⁄OÊQ ¨fit À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ B¡⁄fl»⁄M}Êæ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆«
»⁄fl‡¡Ê‡fi ́ ¤≈Ê‡Qfi —⁄ƒ }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∆fisÈ ≈ÊVÈ ⁄́ Stride Pattern 3 Stride Pattern »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ‘⁄t%ƒflV⁄◊⁄fl }⁄»Ê‡Ω◊⁄W ⁄́ @M}⁄¡⁄
6-7 …flfil¡È AW O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. A ∂ÿO⁄ »⁄flV⁄fl Kt ∂M•⁄fl ‘⁄t%≈È ⁄́ ∂¶øflM•⁄ ∆fisÈ≈ÊVÈ
AO⁄–´È »⁄fl‡¡⁄fl Stride ́ ⁄∆« »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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2. l√æ⁄fl≈È ≈ÊVÈ AO⁄–´È

C AO⁄–´È O⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ∆fisÈ≈ÊVÈ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ ‘⁄t%≈È O⁄√…flfiO⁄¬“•⁄M}Ê O⁄√…flfiO⁄¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flV⁄fl ‘⁄t%≈È” ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ⁄́sÊ•⁄fl ∂M•⁄fl ∆fisÈ≈ÊVÈ ‘⁄t%≈È ⁄́ G•⁄fl¡⁄flV⁄sÊVÊ Place »⁄·¤t,
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ Opposite Arm »⁄flflM•⁄OÊQ ̈ fit ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ’M¶ ⁄́
O¤ƒ ⁄́fl≠ ∑¤W“  (Trail Leg) »⁄flflM•⁄OÊQ JVÊ•⁄fl ∆fisÈ ≈ÊWX́ ⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ Place »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥ ⁄́N
»⁄flflM•⁄OÊQ ́ ⁄sÊ•⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́ ‘⁄t%≈È” ́ ⁄∆«æ⁄fl‡ B•⁄́ ⁄fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. A ∂ÿO⁄ eÊ‡fiWMVÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°
∂M•⁄fl, »⁄fl}⁄fl° Ks⁄fl}¤° C ¬fi~æ⁄fl∆« A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄fl (Stride Pattern) —ÊoÒ>ÁsÈ
Æ¤l´È% ́ ⁄∆« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘⁄t%≈È” P«æ⁄fl¡Ế È” »⁄·¤t—⁄fl»¤V⁄ ‘Ê‡—⁄•¤W A¡⁄Mª—⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ∫⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fiW—⁄ƒfl ∆fisÈ≈ÊVÈ
A¿O⁄–´È »Ê‡•⁄ƒfl G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi ‘⁄t%≈È ⁄́ ∂¶V⁄◊⁄∆« »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ̈ ®¤ ⁄́»¤W Kt
—⁄…flfiÆ⁄•⁄ ‘⁄t%∆ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿OÊQ ∂M•⁄fl P«æ⁄fl¡È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄flV⁄fl…V⁄flMm¤V⁄fl»⁄ }⁄Æ⁄∞V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
~¶ß C …∫¤V⁄•⁄∆« —¤®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M•⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n√ÆÈ∞≈È dMÆÈ  (Triple Jump)

‘Ê‡fiÆÈ∞, —ÊoÆÈ, dMÆÈ C »⁄fl‡¡⁄fl dMÆÈV⁄◊⁄fl —Êfi¬ n√ÆÈ∞≈È dMÆÈ AV⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl »⁄flV⁄fl
»ÊfiV⁄»¤W Kt∂M•⁄fl @•Êfi »ÊfiV⁄•⁄∆«, ‘Ê‡fiÆÈ∞, —ÊoÆÈ”, dMÆÈ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠»⁄·¤t ØmÈ ⁄́∆« ≈¤¿MsÈ
AV⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê.
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‘Ê‡fiÆÈ∞ (Hop)

mÊfiOÈ K±È »⁄fl}⁄fl° ≈¤¿MtVÈ JM•Êfi O¤∆¨M•¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê‡fiÆÈ∞ »⁄·¤s⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ —ÊÁP«MVÈ
¬fi~æ⁄fl∆« —⁄fl~°“ }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

—ÊoÆÈ (Step)

 B•⁄fl ‘Ê‡fiÆÈ∞ »⁄flflWæ⁄flfl»⁄∆«M•⁄ mÊfiOÈ K±È »⁄·¤t B Ế‡≠M•⁄fl O¤∆¨M•⁄ ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

dMÆÈ (Jump)

—Ê∞ÆÈ” »⁄flflWæ⁄flfl»⁄∆«M•⁄ mÊfiOÈK±È »⁄·¤t G¡⁄s⁄‡ O¤∆ ⁄́∆« ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ≈¤¿MtMVÈ
≈¤MVÈ dMØ ⁄́M}Ê »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl (OÊ‡≈¤ÆÈ”, “ MVÈ,LmÈ B}¤¿¶)

}⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl

B•⁄O¤QW ¬¢⁄M GO⁄”¡È—ÊÁ—⁄flV⁄◊⁄ (Rhythm Exercises) }⁄¡⁄∑Êfi~ »⁄·¤t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.‘⁄}⁄°¬M•⁄ ‘⁄́ Ê≠¡⁄s⁄fl
VÊ¡ÊV⁄◊⁄fl JM•Êfi @M}⁄¡⁄•⁄∆« G◊Ê•⁄fl (—¤»⁄·¤ ⁄́¿ 1.30 …flfil¡È  ¨M•⁄ 2.30 …flfil¡È »⁄¡ÊVÊ)
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡lo ¬¢⁄M Æ¤l´È% ⁄́∆«, A VÊ¡ÊV⁄◊⁄∆« ≈¤¿MsÈ »⁄·¤t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

‘Ê‡fiÆÈ∞ ‘Ê‡fiÆÈ∞ ‘Ê‡fiÆÈ∞ GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«

—ÊoÆÈ∞ —ÊoÆÈ∞ —ÊoÆÈ∞ GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«

‘Ê‡fiÆÈ∞ ‘Ê‡fiÆÈ∞ —Ê∞ÆÈ∞  —ÊoÆÈ∞ GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«

‘Ê‡fiÆÈ∞ —ÊoÆÈ∞ —ÊoÆÈ∞ GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«
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‘Ê‡fiÆÈ∞ —ÊoÆÈ∞ ‘Ê‡fiÆÈ∞ GM∏fi ¬fi~æ⁄fl∆«

B•⁄fl 10 ¬M•⁄ 12 —⁄ƒ  G¡⁄sÊ‡fi »⁄fl‡¡Ê‡fi —ÊmÈ AW »⁄·¤t—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄ ∂ÿO⁄ ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄‡
´⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄‡ eÊ‡fiVÈ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄‡, KtOÊ‡Ms⁄‡ ∂M•⁄‡ Øno´⁄∆« n√ÆÈ∞≈È dMÆÈ
»⁄·¤t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

e¤»Ê∆´È }Ê‡√fi (Javelin Throw)

e¤»Ê∆´È }Ê‡√fi »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡lo H◊⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

1. W√ÆÈ O¤¡ÊfieÈ (Grip and Carriage)

2. ¡⁄́ È @ÆÈ∞  (Run up)

3. …}Ès¤√»⁄≈È (Withdrawl)

4. BMÆ⁄≈È” —ÊoÒ>ÁsÈ (Impulse stride)

5. }Ê‡√fiøflMVÈ —ÊoÒ>ÁsÈ  (Throwing stride)

6. ¬∆fi—È (Release)

7. ¬O⁄»⁄¬ (Recovery)

W√ÆÈ  (Grip)

»⁄fl‡¡⁄fl …®⁄

1. @»Êflfi¬O⁄́ È W√ÆÈ∞  (American Grip)

2. ≤¨ŒÈ W√ÆÈ∞  (Finish Grip)

3. ‘⁄flOÈQ W√ÆÈ∞ (Hook Grip/Pen Grip)
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B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« @»Êflfi¬O⁄́ È W√ÆÈ∞ ⁄́∆« e¤»Ê∆´È ⁄́ ∑ÊÁMtMVÈ ⁄́∆« ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“
—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ∏Wæ⁄·¤W ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

≤¨ŒÈ W√ÆÈ∞ (Finish Grip) ⁄́∆« ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄s⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl e¤»Ê∆´È ⁄́ OÊ‡fisÈ% ∑ÊÁMtMVÈ ⁄́
(Cord Binding) »Êflfi∆ ⁄́ }⁄fl¶VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl —⁄ ƒ∞ ∂WX“ e¤»Ê∆´È ’tæ⁄flfl»⁄
¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

‘⁄flOÈQW√ÆÈ ⁄́∆« e¤»Ê∆´È ⁄́ Cord Binding ́ ⁄∆« }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄s⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ ‘⁄flPQ ⁄́M}Ê
’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

O¤¿¬  (Carry)

e¤»Ê∆´È ⁄́fl≠ ‘⁄zÊæ⁄fl G}⁄°¡⁄OÊQ ∫⁄fld•⁄ »Êflfi≈Ê ẾƒOÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. e¤»Ê∆´È ⁄́
}⁄fl¶(Tip) »⁄fl‡W´⁄ ´Êfi¡⁄OÊQ ’t•⁄fl mÊøfl≈È —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡yOÊÁ ´Êfi¡⁄
»⁄flflM•⁄PQ¡⁄∑ÊfiO⁄fl. .

@ÆÊ„√fi^È (Approach)

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W 13 —ÊoÒ>ÁsÈ AW »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. 8 + 5 GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« B•⁄¡⁄∆« 8 AP”ƒ¡ÊfiŒ⁄́ È
»⁄·¤s⁄ƒfl  »⁄fl}⁄fl° 5 ¬¢⁄M »⁄·¤s⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. Kt ∂¡⁄fl»⁄ »ÊfiV⁄¶M•⁄ G—Êæ⁄flfl»⁄
ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl 5 —ÊoÒ>ÁsÈ ¬¢⁄M —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

ÆÊWXMVÈ (Pegging)

JM•⁄fl ¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄OÊQ V⁄fl¬øfllflo, A V⁄fl¬VÊ e¤»Ê∆´È ⁄́́ ⁄fl≠ G—Ê•⁄fl }¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl. e¤»Ê∆´È ⁄́fl≠
ẾƒOÊQ ∂ƒ»¤W G—Ê•¤V⁄ »⁄·¤}⁄√ @•⁄¡⁄ }⁄fl¶ (Tip) »Ê‡•⁄ƒfl ́ ÊƒOÊQ }¤W•⁄ ∂ÿO⁄ ∏fi◊⁄fl}⁄°•Ê.

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl O⁄√»⁄fl

ẾloVÊ ̈ M}⁄fl ∑ÊÁMs⁄¡È ⁄́∆« ∂ƒOÊÁ W√ÆÈ∞ ’t•⁄fl Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ @•⁄¡⁄ »ÊflfiƒOÊQ ’t•⁄fl ’M∫¤V⁄OÊQ
’M¶¨M•⁄ ∏fi“, G¡⁄s⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“ ∂ƒ»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ, OÊ◊⁄OÊQ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒ•⁄ W√ÆÈ }ÊVÊ•⁄ ∂ÿO⁄ @mẾ ÈŒ⁄́ È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄fl e¤»Ê∆´È »⁄flflM•⁄OÊQ—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. —ÊoÒ>ÁsÈ
ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ¨M}⁄ ∂ÿO⁄ »Ê‡•⁄ƒfl @}⁄¿M}⁄ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ, OÊ◊⁄OÊQ G—ÊÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∂ÿO⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê_`“ OÊ◊⁄OÊQ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄M}Ê G}⁄°¡⁄OÊQ •⁄‡¡⁄OÊQ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl ( Skills)

1. —⁄…%fi—È

sÊ‡√fiÆÈ —⁄…%fi—È, ÆÊ„fimÈ%—⁄…%fi—È, “∞´È —⁄…%fi—È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄fl

K»⁄¡È —Ê‡oÒfiOÈ, …flsÈ« K»⁄¡È, ∑Êfi—È K»⁄¡È, ÆÊ«ıÁ´È—Ê‡oÒfiOÈ, “∞´È—Ê‡oÒfiOÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. ¬“fi…MVÈ

G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin%¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ∑¤≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ, @Æ⁄∞¡È ‘¤¿MsÈ, ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ,
∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ GM∏fi ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ }⁄Æ⁄∞•Ê G•⁄fl¡⁄flOÊ‡fin%VÊ O⁄◊⁄fl’—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ¬“fi…MVÈ
GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê.  ¬“fi»È AV⁄fl»⁄ ∑¤≈È Ếlo ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl »⁄fl}⁄fl° OÊ‡fin%¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ
‘Ê‡fiV⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl O⁄√»⁄fl

B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl s⁄∂≈È” OÊ‡fin% ⁄́ BO⁄QsÊV⁄◊⁄≈¤«W ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆«
¨ƒfl«»⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤≈È —⁄»È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ̈ ƒfl«»⁄ »⁄flV⁄fl
»Êflfi≈Ê …»⁄¬“•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ¬“fi»È »⁄·¤t }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

4. Æ⁄‚¥œMVÈ

G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%¨M•⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄•⁄ƒ«ƒ«•Ê ∂¡⁄fl»⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Êno ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄¶M•⁄ ́ Êlo ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄•Ê
Æ⁄‚¥ ⁄́N ∂ƒ»¤W }⁄◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥œMVÈ G ⁄́fl≠}¤°¡Ê.

∑¤≈È ∑¤¿tΩMl´È
(Ball Badminton)



131

}⁄¡⁄V⁄~-̨  9

}⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl

»Êflfi≈Ê …»⁄¬“•⁄M}Ê B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ s⁄∂≈È” OÊ‡fin% ⁄́  BO⁄QsÊV⁄◊⁄∆« ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. J∂π B Ế‡≠∂π¨VÊ
‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄•⁄∆« @ƒ«•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ̈ ƒfl«»⁄»⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠
´Êno´Ê‡M¶VÊ —Êfi¬“ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.B•⁄fl ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ∑¤¬ »⁄·¤t }⁄¡⁄∑Êfi~
Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl VÊfi»⁄·È As⁄fl»¤V⁄ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« S¤∆ B¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄OÊQ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥ŒÈ
»⁄·¤t•⁄¡Ê ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

5. Œ⁄noMVÈ

OÊ‡fin% ⁄́∆« »⁄flflM•Ê ̈ M}⁄fl As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄ C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl. Œ⁄noMVÈ GM•⁄¡Ê G•⁄fl¡⁄fl
OÊ‡fin%¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄fl, Æ⁄‚¥œMVÈV⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊmÈ≈Ê»Ê≈È ⁄́∆«æÊflfi
}⁄sÊ•⁄fl G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ O⁄◊⁄fl’—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

}⁄¡⁄∑Êfi~ O⁄√»⁄fl

»Êflfi≈Ê …»⁄¬“•⁄M}Ê s⁄∂≈È” OÊ‡fin% ⁄́∆« B∂π¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ BO⁄QsÊV⁄◊⁄≈¤«W, J∂π ⁄́́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́
’M•Ê »⁄fl}⁄fl° »⁄fl}Ê‡°∂π ⁄́́ ⁄fl≠ G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ G•⁄fl¬VÊ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM•⁄flV⁄sÊ ̈ ƒfl«»⁄»⁄ G•⁄fl¡⁄fl
OÊ‡fin% ⁄́∆« ¨ƒfl«»⁄»⁄̈ VÊ —Ê‡oÒfiOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl @ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄M}Ê ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
—Ê‡oÒfiOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄fl ¨M}⁄»⁄́ ⁄fl ẾmÈ≈Ê»Ê≈È ⁄́∆«æÊflfi G•⁄fl¡⁄fl OÊ‡fin%VÊ ∏fi◊⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl∆« }⁄sÊ•⁄fl ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« G•⁄fl¡⁄fl
¨ƒfl«»⁄»⁄́ ⁄ ∑¤¿mÈ ́ Êlo ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi, ́ Êlo ⁄́fl≠ •¤lfl»⁄‚¥•¤V⁄∆fi »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. ‘¤VÊæÊflfi
Æ¤•⁄V⁄◊⁄‡ O⁄‡s⁄ ẾmÈ ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl »⁄fl}⁄fl° •¤l∑¤¡⁄•⁄fl.

nÆÈ”

1. ∑¤¿mÈ OÊ‡√fi—È

∑¤≈È ¬“fi»È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¬“fi»È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ∑¤¿mÈ ́ Êlo ⁄́fl≠ •¤l∑¤¡⁄•⁄fl.

2. ẾmÈ l^È

∑¤≈È ¬“fi»È »⁄fls⁄fl»¤V⁄ ¬“fi»È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ∑¤¿mÈ AV⁄∆fi À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊¤V⁄∆fi ́ Êló ⁄fl≠
—⁄∞Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

AlV⁄◊⁄∆« “ fiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~.

JM•⁄fl ±ÊÁ»È” OÊ‡fin% ⁄́∆« I•⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl ⁄́fl≠ JM•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«æ⁄fl‡,  I•⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl ⁄́fl≠ B Ế‡≠M•⁄fl
∫¤V⁄•⁄ƒ‡« _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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8 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄M}Ê —⁄…%fi—È ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl JM•⁄fl }⁄Ms⁄ —⁄»È% »⁄·¤t
Al Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¬ ⁄́ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ ∑¤ƒ ⁄́fl≠  —⁄¬æ⁄·¤W ¬“fi»È »⁄·¤s⁄¶•⁄ß¡Ê —⁄»È% »⁄·¤t•⁄
}⁄Ms⁄OÊQ  JM•⁄fl Æ¤øflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl Æ¤øflMmÈ ƒª“•⁄ A }⁄Ms⁄•⁄ @•Êfi »⁄flV⁄fl Æ⁄‚¥ ⁄́N
OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ∫¤V⁄¶M•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ∂M•⁄fl G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin%VÊ »⁄flflM¶ ⁄́ —⁄»È% OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞ »⁄·¤t•⁄¡⁄‡ (K»⁄¡È‘¤¿MsÈ, ±⁄≥‚¥mÈ±¤≈Èo, ≈ÊÁ´ÈOÊ‡√fi—È, ẾmÈl^È,
∑¤≈È OÊ‡fin%¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W “ fiO⁄¬“ Æ⁄‚¥ ⁄́N
O⁄ÿ“•¤V⁄ @•⁄́ ⁄fl≠ ¬“fi»È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« —⁄»È% »⁄·¤t•⁄ nfiM —Ê‡fi}⁄¡Ê »Ê‡•⁄ƒfl —⁄»È% »⁄·¤t•⁄
P√fis¤◊⁄fl…VÊ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄…¡⁄fl»⁄‚¥¶ƒ« . ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄fl}Ê‡°∂π AlV¤¡⁄ —⁄»È%»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
I•⁄fl »⁄flM¶æ⁄fl —⁄»È% O⁄◊Ê•⁄ ∂ÿO⁄ G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄¶M•⁄ —⁄»È% A¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl 29
ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«}⁄°•Ê.

—⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ¤øflMmÈ V⁄ÿ—⁄ƒ‡, G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄ —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄, @»⁄́ ⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥
⁄́Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl ‘⁄ƒ»⁄‚¥ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° DÆ¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl

—⁄…%fi—⁄flV⁄◊⁄fl, —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄fl, Æ⁄‚¥œMVÈ, Œ⁄noMVÈ GM∏fi ¬fi~V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄M•⁄∫⁄%O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W
Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.



∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È
(Basket Ball)

OÊ‡fin% ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ —¤§́ ⁄
—ÊMl¡È  (Center)

}⁄Ms⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ @}⁄¿M}⁄ G}⁄°¡⁄…¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄⁄ C —¤§́ ⁄•⁄∆« As⁄fl}¤°́ Ê. C AlV¤¡⁄́ ⁄fl ¬MVÈ ⁄́
—⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl As⁄fl}¤°́ Ê. ~√ —ÊOÊMsÈ »⁄æÊ‡fi≈ÊfiŒ⁄́ È AV⁄¶¡⁄ƒfl B»⁄́ ⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄Ms⁄OÊQ ∑ÊfiO¤W  J±Ế È” ⁄́∆« ¬MW ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ¨M}⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
@•⁄¡⁄M}Ê D}⁄°»⁄fl Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄•⁄∆« B}⁄¡⁄ }⁄Ms⁄•⁄ ¬MW ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄…¡⁄fl»⁄
∑¤—ÊQmÈ »⁄fl}⁄fl° Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, ¬∑ËMsÈ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, C AlV¤¡⁄́ ⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́
OÊƒ—⁄»¤W•Ê.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% (Forward)

—ÊMl¡È ⁄́ ∂ÿO⁄, A }⁄Ms⁄•⁄∆« Dÿ•⁄»⁄¡⁄∆« @}⁄¿M}⁄ G}⁄°¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl C ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« As⁄∑ÊfiO⁄fl.
B»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fi ⁄́%¬ ⁄́∆«æ⁄fl‡ (Zero Angle) —ÊÁsÈ ⁄́∆«æ⁄fl‡ ∂◊⁄—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ ÀÊ‡fimÈ
}ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, ∑¤—ÊQn ⁄́ O⁄sÊVÊ sÊÓ»È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ∑¤—ÊQnV¤W D}⁄°»⁄fl»¤W Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
¬∑ËMsÈ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄fl ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% J±Ế È” ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́ d»¤∑¤ß¬V⁄◊¤W»Ê. sÊÓ»⁄́ ⁄fl≠
∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê‡¡⁄W ⁄́ ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, ¬∑ËMsÈ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ±Ê≥„fi»⁄%t% ⁄́
t±Ế È”́ ⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄·¤W•Ê.

V¤sÈ% (Guard)

»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ AlV¤¡⁄¬M•⁄ G}⁄°¡⁄ O⁄t»Êfløfl¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl C ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«  ‘Ê̂ ¤`W As⁄fl}¤°¡Ê.
V¤sÈ% ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆«  As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W  D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ t√∏«MVÈ O⁄MmÊ‡√fi≈È,
OÊ‡fimÈ%—Ế È” Æ¤“MVÈ, —Ế È”, “∞fisÈ, À⁄‡nMVÈ Æ⁄—Ê%MmÊfieÈ B}¤¿¶V⁄◊⁄fl B}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡fi∆“•¤V⁄ }⁄flM∑¤ ‘Ê_`¡⁄∑ÊfiO⁄fl. t±Ế È”́ ⁄∆« V¤t% ⁄́ OÊƒ—⁄»⁄‚¥ t±Ê̈ ”fi»È ∑¤¿ƒ´È” ́ Ê‡fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ Æ⁄O⁄Q¶M•⁄ ∑¤≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊¤W»Ê.
∑¤—ÊQn ⁄́ O⁄sÊW¡⁄fl»⁄ sÊÓ»ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% }⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. J±Ế È” ⁄́∆« ∑¤¿OÈ OÊ‡fin%¨M•⁄ ±⁄¥√MmÈ
OÊ‡fin%VÊ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ Æ¤—È ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, nfiM J±Ế È”́ ⁄∆« AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠
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¨æ⁄flM~√“ At—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ ÀÊ‡fimÈ}ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl,  @V⁄}⁄¿…•¤ßV⁄ sÊÓ»È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È ⁄́∆« D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ AO⁄√»⁄fly•⁄ ¬fi~øflM•⁄ƒ‡ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„

Al»⁄́ ⁄fl≠ VÊƒ«∂‘⁄fl•⁄fl. D}⁄°»⁄fl AO⁄√»⁄fly ÀÊÁ∆øfl¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄OÊQ  ̂ ¤¿MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ ⁄́ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠

VÊƒ«ƒfl —¤®⁄¥¿…•⁄ß¡Ê, D}⁄°»⁄fl Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ ÀÊÁ∆øfl¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄OÊQ  ^¤¿MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ Ế≠fi VÊƒ«ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄•⁄ »⁄fl‡ƒ}⁄}⁄ »⁄‚¥ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ M}⁄ ∑¤—ÊQn ⁄́∆«  —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒfl

∏s⁄•Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•¤W•Ê. }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È”, —Ê‡fi´È

t±Ế È” GM∏fi Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ ÀÊÁ∆V⁄◊⁄∆«  As⁄fl}⁄°»Ê.

»⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È”
»⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È” }⁄M}⁄√•⁄∆« }⁄Ms⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π

¨V⁄‡ J∂π AlV¤¡⁄´⁄´⁄fl≠ (Man) G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄

B´Ê‡≠∂π AlV¤¡⁄´⁄´⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬

OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄´⁄ »ÊfiV⁄,

∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, G}⁄°¡⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit

@•⁄OÊQ @´⁄flæÊ‡fid¿»¤•⁄ AlV¤¡⁄¨VÊ d»¤∑¤ß¬

OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È Al A¡⁄Mª—⁄fl»⁄ G≈¤«

Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄  (Defense)
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AlV¤¡⁄¬V⁄‡ »Ê‡•⁄ƒfl O⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡, O⁄∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄‡ »⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È” AW•Ê. B}⁄¡⁄

t±Ế È” ⁄́fl≠ ‘Ê‡fi∆“•¤V⁄ »⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È” O⁄∆—⁄ƒfl O⁄Œ⁄o. B•Ê‡M•⁄fl nfiM t±Ế ¤”W•Ê.

»⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È” AlV¤¡⁄̈ W¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl

1. —⁄ M}⁄ ∑¤—ÊQnVÊ ‘¤V⁄‡ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ GsÊæ⁄fl∆« t±Ế È” ⁄́ —¤§́ ⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ ‘¤V⁄‡ ∑¤≈È ⁄́ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“ t±Ế È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄ ̂ ⁄ƒ Ế

4. @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄ Æ¤•⁄ ̂ ⁄ƒ Ế (Foot work)

5. @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl»¤•⁄ ÆÊ¬±Ê¡⁄≈È …Œ⁄́ È  (Peripheral Vision)

6. ±Ë≈È »⁄·¤s⁄•Ê À⁄‡nMVÈ, Æ¤“MVÈ, t√∏«MVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

7. G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ Ê‡M¶VÊ »ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄⁄∆—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

8. As⁄fl»¤V⁄ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡Ê‡M¶VÊ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

»⁄·¤¿´È lfl »⁄·¤¿´È t±Ế È” »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

≈ÊÁ»È∑¤≈È B¡⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄ O⁄√»⁄fl
≈ÊÁ»È∑¤≈È ⁄́∆«  V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ t√∑È«, À⁄‡mÈ, Æ¤—È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿…•Ê. ’fiVÊ B¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @»⁄́ ⁄fl t√∑È« »⁄·¤t ∏fimÈ »⁄·¤s⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« t±Ế È” }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ±⁄≥‚¥≈ÈOÊ‡fimÈ% t±Ế È” »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ G¡⁄s⁄fl OÊÁ

@M}⁄¡⁄•⁄∆« 3 Æ¤øflMmÈ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄OÊQ —⁄…flfiÆ⁄…¡⁄fl»⁄ t±⁄Ế È” ⁄́∆« JM•⁄fl OÊÁ @V⁄ƒ•⁄∆« 3 —ÊOÊMsÈ

Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ (Restricted Area) J◊⁄VÊ @®⁄% OÊÁ

@V ⁄ƒ•⁄∆ «, Gs⁄•⁄ O Ê Á À ⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄M}⁄‘⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« G~° ’t•⁄fl ±Ë≈È

AV⁄•⁄M}Ê ∂‘⁄◊⁄ —⁄…flfiÆ⁄ ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl t±Ế È”

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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sÊsÈ∑¤≈È (Dead Ball)

sÊsÈ∑¤≈È B¡⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @»⁄́ ⁄ @~ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ

∂M•⁄fl Æ¤—È, ÀÊ‡fimÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄M}Ê

±Ë≈È AV⁄•⁄M}Ê t±Ế È” B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È B¡⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ t√∑È« »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~

t√∑È« »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠

t√∑È« »⁄·¤t •¤l•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄́ ⁄flV⁄fly»¤W t√∂«¡È

»⁄fl}⁄fl° t±Ế È” »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡Ê‡◊⁄VÊ —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ @M}⁄¡⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ±⁄≥‚¥≈È

OÊ‡fimÈ% t±Ế È” G¡⁄s⁄fl OÊÁ @M}⁄¡⁄•⁄∆« »Ê‡•⁄≈Êfi O⁄∆}⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«  —⁄¬æ⁄·¤•⁄ t±Ê̈ ”fi»È —¤ó È”́ ⁄∆«

t±Ế È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

~√Æ¤øflMmÈ H¬æ⁄·¤

~√Æ¤øflMmÈ H¬æ⁄·¤•⁄ J◊⁄VÊ JM•⁄fl OÊÁ @M}⁄¡⁄•⁄∆« J±Ê̈ ” ⁄́ Strong Side block »⁄·¤t t±Ế È”

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒVÊÁøflM•⁄ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Gs⁄•⁄ OÊÁ G~°’t•⁄fl

J±Ế È”∑¤—ÊQmÈ, Æ¤—È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »⁄·¤s⁄•⁄M}Ê Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄OÊÁøflM•⁄ À⁄‡mÈ

»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ t±Ế È” »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ∂ƒVÊÁ G~° ’t•⁄fl t±Ế È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Restricted Area ( 3 Second Area)

~√—ÊOÊMsÈ H¬æ⁄·¤•⁄ J◊⁄VÊ t±Ế È” »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @®⁄% OÊÁ @M}⁄¡⁄•⁄∆«  ∑¤—ÊQmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄

¬fi~æ⁄fl∆«  G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° ’t•⁄fl, ±Ë≈¤V⁄•⁄M}Ê t±Ế È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È Bƒ«•⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∑¤≈È Bƒ«•⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ JM•⁄fl Æ¤“ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ̈ ƒfl«»⁄»⁄́ ⁄ @}⁄¿M}⁄ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆«

¨M}⁄fl @»⁄́ ⁄fl Æ¤—È “ fiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«  t±Ế È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄fl Æ¤—È

•⁄‡¡⁄•⁄∆« B¡⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ —⁄…flfiÆ⁄ ¨M}⁄fl t±Ế È” »⁄·¤s⁄•Ê @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo J◊⁄OÊQ —¤W (_}⁄√•⁄∆«

}Ê‡fi¬“•⁄M}Ê) B}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« t±Ế È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. J◊⁄OÊQ —¤W

¨ƒfl«»¤V⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ —¤§́ ⁄»⁄‚¥ V¤sÈ% »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄̈ V⁄‡ ¬MVÈV⁄‡ »⁄fl®Ê¥¿æ⁄·¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

t±Ê̈ ”fi»È t√≈ÈV⁄◊⁄fl
_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl

∂ƒ∫¤V⁄OÊQ OÊÁ }Ê‡fi¬—⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl A ∫¤V⁄OÊQ t±Ê̈ ”fi»È

—¤o¨” ⁄́∆« ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄∫¤V⁄OÊQ }Ê‡fi¬—⁄fl»¤V⁄ Gs⁄O⁄‡Q

’M•⁄OÊQ }Ê‡fi¬—⁄fl»¤V⁄ ’M•⁄O⁄‡Q, @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flM}Ê

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ⁄̂∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl t±Ê̈ ”fi»È —¤o¨” ⁄́∆«æÊflfi
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»⁄fl‡»È »⁄·¤s⁄fl~°•¤ß¡ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π J±Ế È” »⁄fl}⁄fl° »⁄fl}Ê‡°∂π t±Ế È” AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

J±Ế È” »Ê‡•⁄ƒfl ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊg, ∂ÿO⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊg, ’fiVÊ OÊ‡fin% ⁄́ JM•⁄fl

∫¤V⁄¶M•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄»⁄¡ÊVÊ ⁄̂∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. t±Ế È” »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl JÆẾ È” ⁄́́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄

t±Ê̈ ”fi»È —¤o´È” ⁄́∆« ’M∑¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C t√≈È A¡⁄M∫⁄•⁄∆« ́ ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄‡, ∂ÿO⁄ KtOÊ‡Ms⁄‡ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. A ∂ÿO⁄ ∑¤ƒ¨≠lfloOÊ‡Ms⁄fl

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl t±Ê̈ ”fi»È —¤o¨” ⁄́∆«æÊflfi ̂ ⁄⁄∆—⁄fl~°•¤ß¡ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.



P√OÊmÈ
(Cricket)

Horizontal Strokes

i . —ÊQ˝ æ⁄fl¡È O⁄mÈ  (Square Cut)

$ W√ÆÈ∞

$ —¤ó È”

$ ∑¤¿OÈ ∆±Èo

⁄̂ÊMt ⁄́ AæÊflQ

B•⁄fl JM•⁄fl @m¤¿PMVÈ ÀÊ‡fimÈ AW•Ê. A±È —⁄oMÆÈ≈ÊÁ´È¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ̂ ÊMs⁄fl Ø^È A•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
∑¤¿mÈ”»⁄fl´È ⁄́ »Ê‡yO¤ƒfl »⁄fl}⁄fl° G•Êæ⁄fl ⁄́s⁄fl»Ê »ÊflfiƒOÊQ•⁄flß ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —ÊQ˝ æ⁄fl¡È
O⁄mÈ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

$ ^ÊMt´⁄≈Ê«fi •⁄‰œo ´Êno¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ’M¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ (Back Foot) —⁄oMÆÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ Blflo P√fi“VÊ ƒM∂»¤W •⁄‰v⁄»¤W ̈ ƒ«»⁄‚¥•⁄fl.

$ ∑¤¿l ⁄́fl≠ @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« »Êflfi∆¨M•⁄  »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W OÊ◊⁄VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Ms⁄fl
∑¤¿nVÊ }¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »Ê‡yOÊÁ Æ⁄„y%»¤W ̂ ¤_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤∆¨M•⁄ (Front Foot) ’M¶ ⁄́ O¤∆VÊ (Back

foot)  -∂•⁄≈¤øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —ÊQ˝ fiæ⁄fl¡È O⁄mÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ∑¤≈ÈÆÊ„fiøflMmÈ ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ C ÀÊ‡fimÈ As⁄fl»¤V⁄ ∑¤¿n ⁄́ Æ⁄„y% ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄‚¥ ‘¤¿Ms⁄≈È ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿•⁄≈¤«W¡⁄fl}⁄°•Ê.
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i i . Æ⁄‚¥≈ÈÀÊ‡fimÈ (Pull Shot)

$ W√ÆÈ∞

$ —¤ó È”

$ ∑¤¿OÈ ∆±Èo

Ê̂Mt ⁄́ AæÊflQ

B•⁄fl JM•⁄fl @m¤¿PMVÈ ÀÊ‡fimÈ AW•Ê. ∑¤¿mÈ”»⁄fl´È ⁄́ »Ê‡yO¤ƒfl »⁄fl}⁄fl° G•Êæ⁄fl »⁄fl®Ê¥¿ G•⁄flß
∂¡⁄fl»⁄ Shot of a length ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄∆« @¢⁄»¤ ±⁄≥‚¥≈Ê‡ofi—È ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄∆« ±⁄≥‚¥≈ÈÀÊ‡fimÈ As⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ •⁄‰œoæ⁄fl´⁄fl≠ ̂ ÊMt´⁄≈Ê«fi OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ’M¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ (back foot) —⁄oMØ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ∑¤¿l ⁄́fl≠ @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« »Êflfi∆M•⁄ OÊ◊⁄OÊQ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ Ếfi¡⁄ »⁄flflM•Ê ∂M•¤V⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

$ Ê̂Ms⁄fl ∑¤¿nVÊ }¤V⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MÆ⁄„y%»¤W ̂ ¤ ⁄̂∑ÊfiO⁄fl.

$ C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« À⁄⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤∆¨M•⁄ (Front foot) ’M¶ ⁄́ O¤∆VÊ
(Back foot) }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘Ê‡sÊ•¤V⁄ ̂ ÊMs⁄fl …flsÈ…OÊmÈ O⁄sÊVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ∑¤¿n ⁄́ Æ⁄„y% ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄‚¥ ‘¤¿Ms⁄≈È »⁄fl®⁄¥¿•⁄≈¤«W¡⁄fl}⁄°•Ê.
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∑Ë∆MVÈ

“∞´È  »Êfi¬æÊflfiŒ⁄́ È” (Spin variations)

“∞´È ∑Ë∆MVÈ ≈ÊVÈ“∞´È »⁄fl}⁄fl° A±È“∞´ÈV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ’M© ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆~¶ßfi¡⁄ƒ«»Êfi?

≈ÊVÈ“∞´È GM•⁄¡Ê Ê̂Ms⁄fl ∂ƒVÊÁ ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È ⁄́ @±È —⁄oMØ¨M•⁄ ‘Ê‡¡⁄O⁄‡Q, A±È“∞´È GM•⁄¡Ê
Ê̂Ms⁄fl @»⁄́ ⁄ …OÊnV⁄‡ ~¡⁄flV⁄fl»⁄ ∑Ë∆MVÈ ¬fi~V⁄◊¤W»Ê. ≈ÊVÈ“∞´È ∑Ëƒ¡È @¨¬fiP–}⁄»¤W

∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È ⁄́fl≠ J}⁄°s⁄OÊQ “ƒflP—⁄ƒfl @¢⁄»¤ LmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl “§¡⁄ ¶PQ¨M•⁄ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ ∑Ë∆MVÈ
}⁄M}⁄√»⁄´⁄fl≠ V⁄‡W« (Googly) G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. @•Êfi ¬fi~ A±È“∞´È ∑Ëƒ¡È Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√»Êfi
mÊ‡fiÆÈ“∞´È (Top spin).

V⁄‡W«  (Googly)

≈ÊVÈ“∞́ È G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ ª ⁄́≠»¤W ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
∑Ëƒ¡È ⁄́ OÊÁæ⁄flfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo »ÊflfiƒOÊQ P…æ⁄fl ‘⁄~°¡⁄  B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
Ê̂Ms⁄fl OÊÁøflM•⁄ ¬∆fi—È AV⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ∑¤¿OÈ @±È ‘¤¿MsÈ

»ÊflÁ•¤´⁄•⁄ ´Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ^ÊMt´⁄ “fiM ±ÊÁ´È≈ÊVÈ´⁄ O⁄sÊVÊ
~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒVÊÁ ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È A•⁄¡Ê ̂ ÊMs⁄fl ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È ⁄́
‘⁄~°¡⁄ ~¡⁄flV⁄fl}¤° ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

GooglyLeg spin
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mÊ‡fiÆÈ“∞´È (Top spin)

A±È“∞´È ∑Ë≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ @•Êfi W√ÆÈ∞ ⁄́∆« OÊÁ ~¡⁄flW ∑¤¿OÈ A±È

‘¤¿MsÈ ≈ÊVÈ—ÊÁsÈ ⁄́ O⁄sÊVÊ ∂¡⁄fl}⁄°•Ê. ̂ ÊMt ⁄́ “fiM Ø^ÈVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W

~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. BM}⁄‘⁄ ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄fl @¨¬fiP–»¤W ¶O⁄flQ ∂•⁄∆“ ́ Êfi¡⁄»¤W

‘Ê^⁄fl` »ÊfiV⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑Ë´È” AW ∂¡⁄fl}⁄°•Ê.

OÊ–fi}⁄√ ¡⁄O⁄–zÊ

Under Arm Throw

One Hand Interception

…OÊn¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄¶M•⁄ —⁄oMØVÊ Ê̂Ms⁄fl G—Êæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æÊflfi Under Arm Throw @¢⁄»¤
One hand interception. ∑¤¿mÈ”»⁄·¤¿´È ̈ ®¤ ⁄́OÊQ ‘Ê‡sÊ•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ KlOÊQ (Run) Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»¤V⁄
OÊ–fi}⁄√ ¡⁄O⁄–O⁄ (Fielder) @}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄¶M®⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ …OÊnVÊ G—Ê•⁄fl ¡⁄́ ËmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠
∂◊⁄—⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄¡⁄∆« OÊ–fi}⁄√ ¡⁄O⁄–O⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl G—Êæ⁄flfl»⁄ OÊÁæ⁄fl @•Êfi ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄
O¤∆ ⁄́ ∂¶øflM•¤W•Ê. OÊ–fi}⁄√¡⁄O⁄–O⁄́ ⁄fl —⁄oMÆÈ ⁄́fl≠ »⁄·¤}⁄√ V⁄fl¬æ⁄·¤W¬“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄flfl}¤°́ Ê.
ÆÊ„fi≈Ê‡fi}⁄fl√ V⁄fl¬VÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Off spin Top spin
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…OÊmÈ PfiØMVÈ

Glove Work

…OÊmÈ PfiÆ⁄¡È ⁄́ OÊÁæ⁄fl ∂¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ O⁄ÆÈ ⁄́ AO¤¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄fl  @MVÊÁV⁄◊⁄fl (Palm of the

hands) ‘Ê‡¡⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄fl JnoVÊ ∂¶V⁄ÿV⁄‡ »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄O⁄‡Q
⁄̂∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O¤≈ỀMs⁄fl
(Football)

±⁄¥√MmÈ»Ê„fiÿ/ Æ⁄‚¥≈È»Ê„fiÿ

ẾVÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl ́ Êƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl B´È—ÊoÆÈ (Æ¤•⁄•⁄ J◊⁄∫¤V⁄) DÆ⁄æÊ‡fiW“
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•Êfi ±⁄¥√MmÈ»Ê„fiÿ. ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW“•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ (Non Kicking foot) G¡⁄s⁄fl
@t ’M¶lflo —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_, ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ “ MVÈ »⁄·¤t Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
‘Ê‡sÊæ⁄fl≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•⁄ Æ¤•⁄»⁄‚¥ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ ¶PQVÊ —⁄¬æ⁄·¤W B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

t√≈ÈV⁄◊⁄fl
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }¤ Ếfi »ÊflfiƒOÊQ~° ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G~° ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄́ ⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

À⁄‡mÈ A¿MsÈ m¤VÊ%mÈ

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~ V⁄flMØ ⁄́∆«  J∑Ê‡π∂π …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠ Ê̂Ms⁄fl G~°
OÊ‡s⁄ƒfl ́ Êfi…fl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Al Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~ V⁄flMØ ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G~° ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
C Ê̂Ms⁄fl ẾƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi ±⁄≥‚¥≈È»Ê„fiÿ »⁄·¤t ÆÊ„fi“oVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ
‘Ê‡sÊ•⁄ }⁄Ms⁄ dæ⁄fl V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

‘¤±È»Ê„fiÿ

ẾVÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ V¤ÿæ⁄fl≈Ê«fi ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ±⁄≥‚¥≈È»Ê„fiÿ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. B•⁄PQM}⁄ ª ⁄́≠»¤W
V¤ÿæ⁄fl∆« ́ ÊVÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ }¤V⁄fl»⁄ @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ¤•⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠
‘¤±È»Ê„fiÿ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. Ê̂Ms⁄fl ẾƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM_}⁄»¤W O⁄Ms⁄flOÊ‡Ms⁄fl, ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ̂ ÊMtVÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »Êflfi≈ÊΩ Á̋VÊ —⁄¬æ⁄·¤W¬“
’M•⁄OÊQ◊Ê•⁄fl »Ê‡yO¤ƒfl »⁄fls⁄_ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

t√≈ÈV⁄◊⁄fl
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }¤ Ếfi »ÊflfiƒOÊQ~° ‘¤±È»Ê„fiÿ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~° OÊ‡s⁄fl»⁄¡⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
JnoVÊ ́ ⁄⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
À⁄‡mÈ A¿MsÈ m¤VÊ%mÈ

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~V⁄flMØ¨M•⁄ J∂π ⁄́́ ⁄fl≠ ̂ ÊMs⁄fl G~° OÊ‡s⁄ƒfl ́ Êfi…fl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Al Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~ V⁄flMØ¨M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G~° OÊ‡s⁄fl»⁄¡⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl ́ ÊƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl}⁄fl° ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (‘¤±È»Ê„fiÿ) JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄≈¤«W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @~ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ ÆÊ„fi“oVÊ
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄fl ‘¤P•⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ VÊƒfl«}⁄°•Ê.

A±È —ÊÁsÈ

O¤≈ỀMs⁄fl Al•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿ }⁄Ms⁄•⁄ VÊ‡fi≈È≈ÊÁ´È ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ Ê̂MtVÊ »Ê‡•⁄≈Êfi AlV¤¡⁄́ ⁄fl
¨M}⁄flOÊ‡Mt•⁄ß¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ A±È—ÊÁsÈ ÆÊ„“Œ⁄́ È AW Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

a) }⁄́ ⁄≠•Êfi }⁄Ms⁄ Æ¤—ÈOÊ‡s⁄fl»¤V⁄ (At the time of Kick) Æ¤—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ »⁄¿P° G•⁄fl¡¤ÿ
}⁄Ms⁄•⁄ ’M¶¨M•⁄ G¡⁄s⁄´Êæ⁄fl AlV¤¡⁄´⁄ »⁄flflM¶•⁄ß¡Ê A AlV¤¡⁄´⁄´⁄fl≠ A±È—ÊÁs¤W
Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

b) C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« AlV¤¡⁄´⁄fl »ÊflÁ•¤´⁄•⁄ —⁄ M}⁄ @®⁄%•⁄∆« AW•⁄ß¡Ê @•⁄´⁄fl≠ A±È—ÊÁs¤W
Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

c) ’M¶¨M•⁄ G¡⁄s⁄´Êfi AlV¤¡⁄´⁄fl —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ¨M}⁄¡Ê @•⁄´⁄fl≠ A±È—ÊÁs¤W
Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

d) }Ê‡√fiB´È, OÊ‡fi ⁄́%¡È POÈ, VÊ‡fi≈È POÈ B}¤¿¶V⁄ÿM•⁄ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W
“ fiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄ A±È—ÊÁsÈ AV⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

e) ¡Ê±⁄¬ A±È—ÊÁs¤W O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄fl “ fiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄ @ƒ«. ∂•⁄≈¤W @»⁄̈ VÊ
—⁄‘⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« (At the time of kick)

±Ë≈È” »⁄fl}⁄fl° …fl—È OÊ‡fiMs⁄OÈo

±Ë≈ÈV⁄ÿV⁄‡ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄ÿV⁄‡ …¡⁄fl•⁄™»¤•⁄, …fl~…flfi¬•⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ Æ⁄√}⁄¿O⁄– »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¡Ê‡fiO⁄– ≤¥√fiPOÈ
ÃOÊ–æ⁄fl ⁄́fl≠ (Indirect and Direct freekick) …©—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. ±ËƒflV⁄◊⁄ —⁄ ∫¤»⁄O⁄Q́ ⁄fl—⁄¬“ AlV¤¡⁄¬VÊ
¡Ê±⁄¬ ‘⁄◊⁄¶ O¤sÈ% (Warning), OÊMÆ⁄‚¥ O¤sÈ% (@»⁄·¤ ⁄́}⁄fl)V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl}¤°́ Ê. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ
Æ⁄√}⁄¿O⁄– @¢⁄»¤ Æ⁄¡Ê‡fiO⁄– ≤¥√fiPOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡Ê±⁄¬ ̈ fis⁄fl}¤°́ Ê.

a) Æ⁄√}⁄¿O⁄– ≤¥√fiPOÈ (Direct freekcick) ̈ fis⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?
$ D•ÊßfiÀ⁄ Æ⁄„»⁄%O⁄»¤W }⁄flÿ•¤V⁄
$ »⁄—⁄°»⁄́ ⁄fl≠ ’t•Ê◊Ê•¤V⁄
$ D•ÊßfiÀ⁄ Æ⁄„»⁄%O⁄ }⁄ÿŸ ∏fiÿ“•¤V⁄
$ •⁄‡t•¤V⁄
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$ ÆÊlflo OÊ‡m¤oV⁄
$ ’t•⁄fl ̈ ∆«“•¤V⁄
$ DV⁄flÿ•¤V⁄
$ OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄fl ’t•¤V⁄

BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ¡Ê±⁄¬ Æ⁄√}⁄¿O⁄– ≤¥√fiPOÈ (Direct freekick)  ̈ fis⁄fl}¤°́ Ê.

b) Æ⁄¡Ê‡fiO⁄– ≤¥√fiPOÈ (Indirect freekcick) ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄?
$ }Ê‡√fiB´È

$ »ÊflÁ ⁄́—È Æ¤—È

$ A±È—ÊÁsÈ

$ Ê̂Mtƒ«•Ê G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©“•¤V⁄

$ V⁄Ê‡fi≈È PfiÆ⁄∞¡È ±Ë⁄≈È »⁄·¤t•¤V⁄

c) G ⁄̀̂¬OÊ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄? (Caution of Diffence)

$ OÊlo —⁄ ∫¤»⁄

$ OÊlo ∫¤ŒÊ  (Abusing language)

$ D•ÊßfiÀ⁄ Æ⁄„»⁄%O⁄»¤W }⁄s⁄»⁄·¤t•¤V⁄

$ ¡Ê±⁄¬æ⁄fl @ ⁄́fl»⁄fl~øflƒ«•Ê Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́¶M®⁄ ‘Ê‡¡⁄ ‘Ê‡fi•¤V⁄

$ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆«  eÊ“% ∏_`•¤V⁄

»Ê‡•⁄≈¤•⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄ÿVÊ ¡Ê±⁄¬ ‘⁄◊⁄¶ O¤sÈ% ̈ fis⁄fl}¤°́ Ê.

d) @»⁄·¤ ⁄́}⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄ÿVÊ? (Red card ̈ fis⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl)
$ DV⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ AO⁄√»⁄flyO¤¬ —⁄ ∫¤»⁄

$ D•ÊßfiÀ⁄ Æ⁄„»⁄%O⁄»¤W OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄no •⁄‡¡⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ @MWO⁄ _‘Ê≠ »⁄fl}⁄fl° OÊlo »⁄·¤}⁄flV⁄◊⁄fl

$ G¡⁄s⁄fl ‘⁄◊⁄¶ O¤sÈ% ƒª“•⁄ß¡Ê

B}¤¿¶ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄ÿVÊ OÊMÆ⁄‚¥ O¤sÈ% ̈ fit ‘Ê‡¡⁄VÊ O⁄◊⁄fl’—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ O¤≈ỀMt ⁄́∆« •Ê‡√fiz¤^¤æ⁄fl% Æ⁄√À⁄“° ƒª“•⁄ »Ê‡•⁄ƒ »⁄¿P° - —⁄æ⁄fl¿•È ́ ÊÁ»⁄flfl¶ßfi´È (1990)

$ @dfl% ⁄́ Æ⁄√À⁄“° ƒª“•⁄ »Ê‡•⁄ƒ O¤≈ỀMs⁄fl AlV¤¡⁄ - Ø.OÊ. ∑¤¿ ⁄́f% (1961)

$ @dfl% ⁄́ Æ⁄√À⁄“° ƒª“•⁄ »Ê‡•⁄ƒ OÊfi¡⁄ÿfiæ⁄fl O¤≈ỀMs⁄fl AlV¤¡⁄ - GM.GM.…dæ⁄fl´È
(2003)
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OÊÁ Ê̂Ms⁄fl
(Hand Ball)

l´È% K»⁄¡È (Turn Over)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄ ∫⁄fld•⁄Œ⁄flo •⁄‡¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿM•⁄ —⁄ ƒ∞ ́ ÊVÊ•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ‘⁄~°¡⁄
¨M}⁄fl ±ÊfiOÈ (Fake)  »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄ Bƒ«•⁄ß¬M•⁄ l´È% K»⁄¡È
(Turn Over) GM∂ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ƒ‡ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G•ÊVÊ —⁄…flfiÆ⁄
’t•⁄fl •Êfi‘⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄´⁄fl≠ ´ÊloVÊ »⁄·¤t »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_, ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ
~¡⁄flV⁄∑ÊfiO¤•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ∂ƒV¤∆ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ•⁄∆« E¬ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl}¤°
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl ́ Êƒ•⁄∆« E¬ Gs⁄V¤∆¨M•⁄≈Êfi ∏fi“ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl @¢⁄»¤ ̂ ÊMs⁄fl
t√∂≈È »⁄·¤t »⁄flflM•⁄OÊQ —⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

l´È% K»⁄¡È Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flV⁄fl»¤V⁄ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ Ếƒ•⁄∆« E¬ ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl}¤°
À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄¡⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄≈¤«W »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl ́ Êƒ•⁄∆«
¨M}⁄fl Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ~¡⁄flW—⁄fl}¤° ∂ƒV¤∆ ⁄́ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl ‘¤¬ ∏—¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @¢⁄»¤ t√∂≈È
»⁄·¤t »⁄flflM•⁄OÊQ —⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È

Æ¤√¢⁄…flO⁄ e¤k ⁄́

Ê̂Ms⁄fl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄ VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È VÊ‡fi≈È≈ÊÁ¨¨M•⁄ JM•⁄fl ‘ÊeÊg »⁄flflM•Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl A
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠ E¬, ∫⁄fld•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄Œ⁄flo OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ Blflo
»Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« , ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ ̂ ¤_ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
Ê̂Ms⁄fl ∂¶V⁄ÿVÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»¤V⁄ VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È ̂ ÊMs⁄fl ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄ ∫¤V⁄OÊQ @®⁄%»⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

}⁄M•⁄fl (Side step) VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi—ÈoVÊ @~ ‘⁄~°¡⁄ ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ÆÊ„fi“o ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ ∂¡⁄fl»¤V⁄ ÆÊ„fi“o ⁄́
‘⁄~°¡⁄…¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄≈Êæ⁄fl »ÊflfiƒOÊQ }⁄M•⁄fl OÊÁ^¤_ •⁄‡¡⁄¶M•⁄⁄ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿøflM•⁄
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}⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ¬fi~æÊflfi “Qfi¨MVÈ. B•⁄fl G¡⁄s⁄fl
¬fi~æ⁄fl∆«•Ê.

A)  ±⁄¥√MmÈ “Qfi¨MVÈ (Front Screening)

}⁄Ms⁄•⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¨VÊ ‘Ê‡fiV⁄ƒfl •¤¬ »⁄·¤tOÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl Æ⁄O⁄Q•⁄∆« }⁄Ms⁄•⁄ B Ế‡≠∂π —⁄•⁄—⁄¿ ±Ëƒfl »⁄·¤s⁄•Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄
»⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ }⁄sÊ•⁄fl ¨∆«—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl´⁄fl≠ ±⁄¥√MmÈ “Qfi¨MVÈ
G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.

B) ∑¤¿OÈ “Qfi¨MVÈ (Back screening)

}⁄Ms⁄•⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ‘Ê‡fiV⁄ƒfl •¤¬ »⁄·¤tOÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« }⁄Ms⁄•⁄
B Ế‡≠∂π —⁄•⁄—⁄¿ ±Ëƒfl »⁄·¤s⁄•Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M∫¤V⁄¶M•⁄ }⁄sÊ•⁄fl ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•Êfi ∑¤¿OÈ “Qfi¨MVÈ.
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OÊ‡√fi“MVÈ (Crossing)

G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞“ »⁄flfl ⁄́fl≠V⁄Xƒfl @m¤¿PMVÈ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl ∑Êfi“OÈ ÆÊ„fi“Œ⁄́ È¨M•⁄ ∑Êfi¡Ê
∑Êfi¡Êæ⁄·¤W VÊ‡fi≈È —Ê‡Qfi¡È »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄M•⁄∫⁄% J•⁄W—⁄fl»⁄ ¬fi~æÊflfi OÊ‡√fi“MVÈ.

ÆÊ„fi“Œ⁄́ È

2 - Right back, 5 - Right wing ̨  C ÆÊ„fi“Œ⁄́ È ⁄́∆« B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄∆« Gs⁄VÊÁ AlV¤¡⁄¬•⁄ß¡Ê @»⁄¬VÊ
‘Ê̂ ⁄fl` As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl :
@ ⁄́fl»⁄fl~ B¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

1. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊÁøflM•⁄ ∏t“•⁄ OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O⁄“•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl @ ⁄́fl»⁄fl~øfl•Ê.

2. »⁄fls⁄_•⁄ OÊÁV⁄ÿM•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl @ ⁄́fl»⁄fl~øfl•Ê.

3. À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê }⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

@ ⁄́fl»⁄fl~ Bƒ«•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

1. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊÁøflM•⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ O⁄“æ⁄flƒfl ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl. @•Êfi ¬fi~ ’t•⁄fl
G◊Êæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.

2. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ O¤ƒfl, OÊÁ, »Ê‡yOÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ @Æ¤æ⁄flO⁄¡⁄
¬fi~æ⁄fl∆« }⁄◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.
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3. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄, eÊ“%æ⁄fl ⁄́fl≠ ’t•Ê◊Êæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

4. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈Ê Kt ‘⁄}⁄°ƒfl, ‘¤¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

5. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O⁄fl~°VÊ »⁄fl}⁄fl° }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ±ËƒflV⁄◊⁄fl —¤®⁄¥¿…ƒ«.

ÃOÊ–V⁄◊⁄fl

1. J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ JM•⁄fl G ⁄̂̀¬OÊ  ˛ Yellow card

2. JM•⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ »⁄fl¡⁄fl G ⁄̂̀¬OÊ  ˛ Yellow card

3. J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ JM•⁄fl G ⁄̂̀¬OÊ »⁄flflW•⁄¡Ê 2 ̈ …flŒ⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ - ‘¤¿MsÈ “V⁄≠≈È

4. J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄́ Êfi —⁄ƒ 2 ¨…flŒ⁄ ‘Ê‡¡⁄O⁄Qno•⁄¡Ê A AlV¤¡⁄̈ VÊ OÊMÆ⁄‚¥ O¤sÈ%
}Ê‡fi¬“ A Æ⁄M•⁄¿¶M•⁄ @»⁄·¤ ⁄́}⁄flVÊ‡ÿ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

}Ê‡√fi A±È (Throw off)

Al A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄, …À¤√M~æ⁄fl ∂ÿO⁄, VÊ‡fi≈È A•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡√fiA±È
G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. VÊ‡fi≈È ‘Ê‡sÊ•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿ VÊ¡Êæ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« J∂π
AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »Êflno ̈ ƒ«»⁄́ ⁄fl. }⁄Ms⁄•⁄ B}⁄¡⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl A»⁄¡⁄ OÊ‡fin% ⁄́ @®⁄%•⁄∆« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

}Ê‡√fiB´È (Throw in)

Ê̂Ms⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ∂¶æ⁄fl≈Ê«fi ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ OÊ‡ ẾVÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllo•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ G•⁄fl¡⁄fl nfi…fl ⁄́
—⁄•⁄—⁄¿ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡√fi—È »⁄·¤t —ÊÁsÈ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« »Êflno }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¨VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æÊflfi
}Ê‡√fi B´È.
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∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ AV⁄—Èo 29 ⁄́fl≠ ¡¤œoÒfiæ⁄fl P√fis¤¶ ⁄́»⁄́ ¤≠W A ⁄̂¬—⁄fl}⁄°•Ê.
@M•⁄fl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ ‘¤P »⁄·¤M~√O⁄́ ¤•⁄ * »Êflfid¡È ®¤¿´È ⁄̂M•È¡⁄
d ⁄́Ω¶ ⁄́»¤W•Ê. C ¶ ⁄́•⁄M•⁄fl •Ê‘⁄∆æ⁄fl ®¤¿´È ⁄̂M•È ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È
—Êofitæ⁄flM´⁄∆« ∫¤¡⁄}⁄•⁄ ……®⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl —Ë‘¤•⁄%
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄fl}⁄°»Ê.

Born - August 29, 1905, Allahabad

Died - December 3, 1979, New Delhi

Dhyan Chand Award is the Indias highest award for lifetime achievement in sports

and games, given by the Ministry of Youth Affairs and Sports, Government of India.

¬»⁄—È% ’mÈ (Reverse Hit)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, VÊ‡fi≈È ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. }⁄Ms⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄•⁄∆« As⁄fl»⁄
AlV¤¡⁄¡⁄fl  C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê̂ ¤`W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

W√ÆÈ∞ (Grip)

‘¤P“oOÈ ⁄́ AV⁄√∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈Ê ~¡⁄flW“ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ @ª»⁄flflR»¤W
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄VÊÁ “oOÈ ⁄́ @}⁄¿M}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«•⁄flß ∂ƒVÊÁ —Êfi¬“
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

‘¤P
(Hockey)
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∑¤≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È (Ball Position)

Ê̂Mt ⁄́ —¤§́ ⁄»⁄‚¥, Kt As⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ ∂ƒV¤∆ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤t ÆÊ„“Œ⁄́ È (Body Position)

∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•Êæ⁄fl‡ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

GP”O⁄‡¿Œ⁄́ È

‘¤P “oO⁄Q ⁄́fl≠ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ G~° ∂ƒV¤∆ ⁄́ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æÊflsÊVÊ ∏fi“ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}Ê‡√fi

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∏fi“ ‘Ê‡sÊ•⁄ »Êflfi≈Ê ‘¤P“oO⁄Q ⁄́fl≠ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W V⁄fl¬VÊ Ếfi¡⁄»¤W G~°
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ-@ÆÈ∞ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

—¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 30-40 …flfil¡È (»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄flloOÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl)
•⁄‡¡⁄•⁄∆« 6 @t @V⁄ƒ•⁄∆« (G¡⁄s⁄fl ‘¤P“oOÈ ⁄́ •⁄‡¡⁄) VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi—Èo O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ J∑Ê‡π∂π¡⁄´⁄fl≠ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨´⁄ ’M¶¨M•⁄ ¬»⁄—È%’mÈ
VÊ‡fi≈ÈÆÊ„fi“oVÊ »⁄·¤t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« JM•Ê‡M•⁄fl VÊ‡fi∆V⁄‡ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit, Jlflo @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
≈ÊO⁄Q‘¤P VÊ•⁄ß }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ À⁄̀øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

¬»⁄—È% —⁄‡QÆÈ (Reverse Scoop)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆M•⁄ —⁄‘⁄AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° VÊ‡fi≈È ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl C
¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

W√ÆÈ∞

‘¤P“oOÈ ⁄́ @V⁄√∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄≈Ê ~¡⁄flW“ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ @ª»⁄flflR»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄VÊÁ ‘¤P“oOÈ ⁄́
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl° ∂ƒVÊÁ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤≈È ÆÊ„fi“Œ⁄́ È

‘¤P“oOÈ »⁄fl}⁄fl° Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄~°¡⁄ ‘⁄~°¡⁄ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤t ÆÊ„“Œ⁄́ È (Body Position)

∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•Êæ⁄fl‡ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Ê̂Ms⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ∂ƒV¤∆ ⁄́
Ếfi¡⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒV¤∆VÊ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl eÊ‡}ÊVÊ ‘¤P “oOÈ Gs⁄∂¶VÊ

»⁄·¤∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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GP”O⁄‡¿Œ⁄́ È

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W »Êflfi∆¨M•⁄ V⁄fl¬æÊflsÊVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

ÆÊ„fi≈Ê‡fi}Ê‡√fi

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æÊflsÊVÊ ‘Ê‡sÊ•⁄ »Êflfi≈Ê ‘¤P“oO⁄́ ⁄fl≠ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W V⁄fl¬VÊ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

∆fisÈ -@ÆÈ∞ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨¨M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 30 - 40 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆«
(»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄flloOÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ ∂•⁄∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl) O⁄fl»⁄·¤Ωæ⁄fl @¢⁄»¤ B}⁄¡⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
‘⁄ƒ»⁄‚¥ O¤ƒMV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄»⁄‚¥•⁄fl (_}⁄√ ́ Ê‡fit) @•⁄¡⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl O¤ƒMVÊ 1, 2, 3 GM∂
¬fi~æ⁄fl∆«  @MO⁄ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄ GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«) A ⁄́M}⁄¡⁄ J∑Ê‡π∂π¡¤W
—¤on%MVÈ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M¶¨M•⁄ ¬»⁄—È%—⁄‡QÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Ê̂Ms⁄fl æ⁄·¤»⁄ O¤ƒMVÊ ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi
@Œ⁄flo @MO⁄V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥»⁄‚¥. JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ Jlflo »⁄flO⁄Q◊⁄ @MO⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« VÊ•⁄ß }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠
~fi»⁄·¤%¨—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Turn Around Hit

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡tOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ  (Dribbling)  ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ }⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl. eÊ‡}ÊVÊ
AlV¤¡⁄́ ⁄ À⁄¬fi¡⁄…tfi ~¡⁄flW (Turn around) ̂ ÊMs⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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»⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

^ÊMs⁄´⁄fl≠ }⁄lflo}¤° »⁄flflM•Ê ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ Gs⁄VÊÁ ‘¤P“oOÈ´⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl° ∂ƒVÊÁ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ^ÊMs⁄´⁄fl≠
‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«  Gs⁄VÊÁ ‘¤P“oOÈ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆«
»⁄fl}⁄fl° ∂ƒVÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄VÊÁæÊ‡M¶VÊ —Êfi¬“ (Hiting grip)

’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

Stopping the Aerial Ball

B•⁄fl »ÊflfiƒOÊQ ́ ÊVÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄´⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄fl»⁄ (Stopping) ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

W√ÆÈ∞  (Grip)

As⁄fl»¤V⁄ —¤®¤¡⁄y»¤W ‘¤P“oOÈ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~øfl•⁄fl. Gs⁄VÊÁ ‘¤P“oOÈ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl°
∂ƒVÊÁ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤t ÆÊ„“Œ⁄́ È

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl∆«¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ (Upper body) ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

GP”O⁄‡¿Œ⁄́ È

‘¤P“oO⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ̂ ¤_ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. »ÊflfiƒOÊQ ́ ÊVÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
‘¤P“oOÈ¨M•⁄ Ếfi¡⁄ G•⁄fl¬VÊ }⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl.

Tackling

Al•⁄ »⁄fl®Ê¥¿ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘¤P“oOÈ¨M•⁄ •⁄‡¡⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄, »⁄À⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄
¬fi~øfl•⁄fl.
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»⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

Gs⁄V¤ƒfl »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ƒ‡« ∂ƒV¤ƒfl Ếfi¡⁄ ’M∫¤V⁄•⁄ƒ‡« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄VÊÁ ‘¤P“oOÈ ⁄́ @}⁄¿M}⁄
»Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ^¤_ ∏fi“ •⁄‡¡⁄ }⁄◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

Goal Keeping (II phase)

VÊ‡fi≈ÈPfiØMVÈ

J∂π VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ VÊ‡fi≈ÈPfiØMVÈ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G≈¤« ¬fi~æ⁄fl —⁄fl¡⁄O⁄–
DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ Rs¤uæ⁄fl»¤W ®⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

JM•Ê‡M•⁄fl O¤ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄fl }⁄lflo»⁄ ¬fi~ (Kicking)

∂ƒ∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ @MV¤∆¨M•⁄ —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆«  ∏fi“ }⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl.
B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« Gs⁄∫¤V⁄¶M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄ @MV¤∆¨M•⁄ —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆«
∏fi“ }⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl. VÊ‡fi≈ÈPfiÆ⁄¡È Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —Êfi»È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ……®⁄⁄ ¬fi~æ⁄fl _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
¨fis⁄≈¤W•Ê.



’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl“•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

I. »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl (Fundamental skills)

1. }¤¨ - J}Ê‡°fiœ (Tani-otoshi-valley drop throw)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ’M∂¶æ⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ }⁄Ø∞“ Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠
^¤_ ’M•⁄OÊQ G◊Ê•⁄fl @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ @MV¤}⁄»¤W ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

2. æÊ‡fiOÊ‡fi - J}Ê‡°fiœ  (Yoko-otoshi-side drop throw)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ´⁄ “§~æ⁄fl´⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ ∫¤V⁄OÊQ }⁄Ø∞“ Gs⁄V¤ƒ´⁄fl≠ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl
∂ƒV¤∆ ⁄́ »Êflfi≈Ê  Blflo A}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄•ÊsÊVÊ G◊Ê•⁄fl @MV¤}⁄»¤W ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄
…®¤ ⁄́.

3. —Ê‡fimÊ‡fi - »⁄flPQOÊ‡fi…fl
(Soto-makkikomi - Outer winding throw)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄flV⁄sÊ ∂ƒ¶PQVÊ }⁄Ø∞“
Gs⁄∫¤V⁄OÊQ Æ⁄O⁄Q Ế ~¡⁄flW »⁄flflM•⁄OÊQ ∏•⁄flß G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄≈¤«W »⁄flV⁄fl_ @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

d‡sÊ‡fi
(Judo)
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4. }Ê‡»⁄flΏ ¤VÊ (Tomoe-nage - Circular throw - stomach-

throw)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄flV⁄sÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl
∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ‘Ê‡mÊoæ⁄fl (∑Ê≈Èo O⁄lflo»⁄ ∫¤V⁄) »Êflfi∆lflo
}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄≈¤«W G◊Ê•⁄fl @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

5. DPQ»¤—⁄  (Uki-waza-floating throw)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ G•⁄fl¡⁄flV⁄sÊøflM•⁄ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ
}⁄Ø∞“ Gs⁄V¤ƒ´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∂ƒ•⁄ O¤ƒ´⁄fl≠
}⁄sÊ’t•⁄fl G◊Ê•⁄fl @MV¤}⁄ »⁄flƒW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

II. Æ⁄√~O⁄‡ƒ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl  (Counter-Technique)

1. ‘⁄¡¤æ⁄·È VÊfiœOÊQ•⁄fl¡⁄fl - }¤¨ J}Ê‡°œ (Hori goshi by Tani-otoshi)

—Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤Wlflo À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́OÊQ•⁄fl¡¤W -
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ G◊Ê•⁄fl - Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ̂ ¤_ Blflo A}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. K - —Ê‡fimÊ‡fi - V¤¬ - G•⁄fl¡¤W - ‘⁄¡¤æ⁄·ÈVÊ‡fiœ
(O-soto-gari by Hari - goshi)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄W¨M•⁄ - ’M•⁄flV⁄sÊøflM•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ O¤ƒ ⁄́fl≠  DÆ⁄æÊ‡fiW“
G~° - •⁄‡t - @MV¤}⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́OÊQ•⁄fl¡¤W —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠ A®¤¡⁄»¤Wlflo
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flƒW—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

3. OÊ—⁄ - V¤m¤o»Êfl - G•⁄fl¡¤W  - O⁄fl—⁄fl¡Êfi - OÊ—⁄ - V¤m¤o…fl
(Kesa-gatame by kuzure-kesa-gatame)

—¤Q±È% ‘Ê‡fi∆uMVÈ (—⁄fl}⁄fl° ∂◊⁄“ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl) VÊ•⁄fl¡¤W - …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl —¤Q±È%
‘Ê‡fi∆uMVÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄•Ê∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

4. æÊ‡fiOÊ‡fi - œ‘Ê‡fi - V¤m¤o»Êfl - G•⁄fl¡¤W - O⁄fl¡⁄fl¡Êfi O¤»Êflfiœ‘Ê‡fi V¤m¤o…fl
(Yoko-shiho-gatame by kami-shiho-gatame)

æÊ‡fiOÊ‡fiœ‘Ê‡fi V¤m¤o»ÊflVÊ•⁄fl¡¤W O¤»Êflfiœ‘Ê‡fi V¤m¤o…fl DÆ⁄æÊ‡fiW“ —⁄•Ê∂tæ⁄flfl»⁄
…®¤ ⁄́.
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III. Æ⁄√~—⁄∞©%VÊ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄OÊQ }⁄sÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤t @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡fi∆—⁄fl»⁄
}⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl

(Shime-waza-strangulation technique)

1. ⁄́»⁄·È - dflf - f»ÊflΩ
(Nami-juji-jime-normal cross strangle)

G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ - ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl OÊ‡fiƒ¬ Ế‡◊⁄VÊ
‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl OÊ‡fiƒ¬´⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ Blflo G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl D“¡¤lOÊQ
}Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. DP√ - G¬ - f»ÊflΩ (Okuri-eri-jime) - Sliding colour strangle)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ’M¶ ⁄́ ∫¤V⁄¶M•⁄ Gs⁄VÊÁøflM•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∂ƒ•⁄ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡sÊæ⁄fl ⁄́fl≠
OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ G◊Ê•⁄fl ∂ƒOÊÁøflM•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O⁄fl~°VÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄fl~° Gs⁄•⁄ ‘ÊV⁄ƒ »Êflfi≈Ê @M•⁄¡Ê
OÊ‡fiƒ¬ ⁄́ J◊⁄V⁄sÊ ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t ’t•⁄fl G◊Ê•⁄fl
D“¡¤lOÊQ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. V¤æ⁄flO⁄flQ - dflf - f»ÊflΩ
(Gyaku-juji-jime) - Reverse cross strangle

G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ OÊ‡fiƒ¡⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤}⁄√ OÊ‡fiƒ¬ ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê Blflo G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl D“¡¤l»⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊ’tæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́.

IV. O⁄́ È—ÊmÈ—⁄fl »¤—⁄  (Kansetsu-waza)

—⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

1. DsÊfi - V⁄¡¤…fl
(Ude-garami) - entangled arm lock

»Ê‡yOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ »⁄fls⁄_ ≈Ê‡fiOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

V. ¡¤´È}Ê‡°fi¬  (Rendori) -˛ —⁄ }⁄M}⁄√ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế

O⁄¡⁄V⁄}⁄»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄M}⁄‘⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl, OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄´⁄fl≠
eÊ‡}ÊV¤¡⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄¶M•⁄ —⁄ }⁄M}⁄√»¤W @∫¤¿—⁄»⁄·¤t¬.
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O⁄∂tuæÊflM∂fl•⁄fl @~ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄
A•⁄¡Ê @}⁄¿©O⁄ •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄flfl @V⁄}⁄¿»¤W¡⁄fl»⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄»¤W•Ê. ¶ ⁄̈́ }⁄¿ »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠
»⁄fl}⁄fl° }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi O⁄∂tuæ⁄fl∆« }⁄́ ⁄≠ ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿.

’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« @∫⁄¥¿““•⁄ »⁄fl}⁄fl° @¢Ê%Á“OÊ‡Ms⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘¤V⁄‡ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊Ê‡M¶VÊ  OÊƒ»⁄‚¥
‘Ê‡—⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl C }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—Ê‡fiy.

Bonus crossing

Baulk line VÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W JM•⁄fl …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« O¤yfl»⁄ VÊ¡ÊæÊflfi ∑Ê‡fi ⁄́—È ≈ÊÁ´È. J∂π
¡ÊÁs⁄¡È Æ⁄„y%»¤W ∑Ê‡fi ⁄́—È≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ •¤n•⁄¡Ê ¡ÊÁs⁄¬VÊ JM•⁄fl @MO⁄ “V⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl  touch or

struggle ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ¡ÊÁs⁄¡È ∑Ê‡fi ⁄́—È  @MO⁄ Æ⁄sÊ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄sÊ•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ¡ÊÁs⁄¡È
LmÈ A•⁄¡⁄‡ A ∑Ê‡fi ⁄́—È @MO⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. A¡⁄fl @¢⁄»¤ H◊⁄fl »⁄flM¶  Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ OÊ‡fimÈ% ⁄́∆«
B¡⁄fl»¤V⁄ »⁄·¤}⁄√»Êfi B•⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. ∑Ê‡fi ⁄́—È @MO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Revial B¡⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.
@•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ JM•⁄fl @¢⁄»¤ @•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄‡s¤ ¡ÊÁs⁄¡È
»⁄flflno•⁄¡Ê A @MO⁄V⁄◊⁄‡ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @Æ⁄Y¤}⁄/V¤æ⁄fl B}¤¿¶V⁄ÿM•⁄ æ⁄·¤¡¤•⁄¡⁄‡ ∏lflo ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl,
Ã—⁄fl° Dƒ«MY⁄́ Ê »⁄·¤t•⁄ßOÊQ ‘Ê‡¡⁄Ws⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ AlV¤¡⁄¡⁄∆« @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠
—Êfi¬“ ∑Ê‡fi ⁄́—È @MO⁄ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Ankle Hold

B•⁄fl Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ AlV¤¡⁄¡⁄∆«  JM•⁄fl
»ÊÁæ⁄flP°O⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤W•Ê.
J∂π ¡ÊÁs⁄¡È ¡ÊÁtMVÈ ⁄́  —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄∆«
@ ẾfiO⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl B•⁄PQ•Ê.

J∂π ¡ÊÁs⁄¡È´⁄ ^⁄ƒ´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ À⁄√•Ê™øflM•⁄
¨¬fiP–“ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W ( _}⁄√•⁄∆«

O⁄∂tu
(Kabaddi)
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O¤yfl»⁄M}Ê) O⁄flÿ}⁄fl Ankle Hold »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Ankle Hold ́ ⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄  ’M•⁄OÊQ◊Ê•⁄fl ±Ê≥„fi≈Ê‡fi}Ê‡√fi
P√æÊflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄¡Ê  »⁄·¤}⁄√ C Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ }⁄M}⁄√»⁄‚¥ Æ⁄„y%»¤W æ⁄flÀ⁄“ æ⁄·¤¶fi}⁄fl.

Pursuit

J∂π ¡ÊÁs⁄¡È, ¡ÊÁsÈ ⁄́ G≈¤« ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“OÊ‡Ms⁄fl ¡ÊÁsÈ Æ⁄„~%»⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄́ ⁄≠
OÊ‡fin%VÊ ’M~¡⁄flW ∂¡⁄fl»¤V⁄ …¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin%¨M•⁄ ¡ÊÁs⁄¡È ̂ Êfi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Persuit

G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. Struggle ́ ⁄sÊ•⁄ OÊ‡fin%¨M•⁄ Persuit VÊ @ ⁄́fl»⁄fl~øflƒ«.

Systems in Kabaddi

7, 6 AlV¤¡⁄⁄¡⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆« ‘ÊfiVÊ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄∑ÊfiOÊM•⁄fl ́ ¤»⁄‚¥ ’M¶ ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆~•Êßfi»Ê.
5 »⁄flM¶VÊ æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄∂‘⁄fl•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊Ê‡Ÿfiy.

2 ˛ 1˛ 2

_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl »⁄fl‡≈ÊV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ —⁄MOÊ‡fi≈Êæ⁄·¤W ̈ M}⁄fl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« J∂π »⁄·¤}⁄√
¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. ¡ÊÁs⁄¡È ⁄́ ̂ ⁄ƒ ẾVÊ @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« ̈ M}⁄ »⁄¿P° Right - left Cover Position

⁄́∆«  O¤æ⁄fl%Æ⁄√»⁄‰}⁄°́ ¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄MÆ⁄„y% OÊ‡fil% ⁄́fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡Ms⁄fl ¡ÊÁs⁄¡ÈVÊ ‘Ê_` ⁄́ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl
@»⁄À⁄¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

1˛2˛2
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_}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}Ê JM•⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ @®⁄%∫¤V⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√ @m¤¿OÈ »⁄·¤t As⁄fl»⁄ ¡ÊÁs⁄¡È ⁄́fl≠
DÆ¤æ⁄fl¶M•⁄ ’tæ⁄flƒfl C …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. J∂π Ếfi ̈ ƒfl«»⁄ Corner position ́ ⁄∆«
Immediate Support ̈ fis⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

Rules of Kabaddi

1) Tie breaking in Kabaddi

JM•⁄fl Ế‡fiOËmÈ O⁄∂tu —⁄∞®Ê%æ⁄flfl s¤√•⁄∆«  OÊ‡ ẾVÊ‡Ms⁄¡Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄O⁄‡Q I•ÊÁ•⁄fl
¡ÊÁsÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fit @•⁄¡⁄∆«  ‘Ê^⁄fl`  @MO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. mÊÁ∑Ê√fiO⁄¡È
¨æ⁄fl»⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄•⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ m¤—È B¡⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. Al A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ ¡ÊÁsÈ AæÊflQ »⁄·¤t•⁄ }⁄Ms⁄OÊQ
5 ¡ÊÁsÈ ⁄́∆« »Ê‡•⁄ƒ ¡ÊÁsÈ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¡Ê±⁄¬æ⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ Ê Æ⁄√O¤¡⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ 5 »⁄flM¶ ¡ÊÁs⁄¡⁄flV⁄◊⁄fl @»⁄¡⁄ Ê̂—Èo ⁄́M∂¡È »⁄fl}⁄fl°
‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊÁ∑Ê√fiO⁄¡È ⁄́∆« ∂≈ÈQ ≈ÊÁ´È •¤n•⁄¡Ê 1 @MO⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. LmÈ A•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄‚¥ ⁄́N O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ mÊÁ∑Ê√fiO⁄¡È ⁄́∆« Bƒ«. ¡Ê±⁄¬æ⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄flM}Ê }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl JM•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄¡⁄M}Ê
¡ÊÁsÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2) Golden Raid

mÊÁ∑Ê√fiO⁄¡È ¬fi~æ⁄fl∆«æ⁄fl‡ Al s¤√•⁄∆« OÊ‡ ẾVÊ‡Ms⁄¡Ê Golden Raid ́ ⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ VÊ•⁄ß }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠
YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡Ê±⁄¬ }⁄Ms⁄•⁄ ́ ¤æ⁄flO⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡Ê•⁄fl m¤—È ‘¤O⁄fl»⁄¡⁄fl. m¤—È ƒª“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥
¡ÊÁsÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡ÊÁs⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄¡ÊÊ, ’t•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡ÊÁs⁄¡È Bonus, Touch

point V⁄◊⁄∆« æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄́ ¤≠•⁄¡⁄‡ V⁄ÿ“•⁄¡Ê ¡ÊÁtMVÈ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Al Æ⁄‚¥ ⁄́N s¤√•⁄∆«
OÊ‡ ẾVÊ‡Ms⁄¡Ê Æ⁄‚¥ ⁄́N ¡ÊÁs⁄¡ÈVÊ @»⁄O¤À⁄ ̈ fit ±⁄∆}¤MÀ⁄⁄ ∂¡⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3)    ±ËƒflV⁄◊⁄fl

O¤¡⁄y…ƒ«•Ê “∂πM¶V⁄◊⁄∆« »¤•⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. …¡⁄fl•⁄™ AlV¤¡⁄¡Ê‡M¶VÊ @ ⁄́fl_}⁄»¤W »⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
- B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ±ËƒflV⁄◊¤W Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Tournaments in Kabaddi

9 Ếfiæ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ —⁄∑Èd‡¨æ⁄fl¡È ‘⁄M}⁄•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡, À¤≈¤ »⁄fllo•⁄∆«
d‡¨æ⁄fl¡È ‘⁄M}⁄•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

a) Kerala Kabaddi Association ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ ^¤¿MØæ⁄fl´ÈÃÆ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄fl

1) Mini State Championship

Under 14 age group
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2) Sub-Junior State Championship

Under 16 age group

3) Junior State Championship

Under 20 age group

4) Senior State Championship

b) School games

Sub. Dist. Championship ̈  District Championship ̈  Zonal Championship ̈

State Championship ̈  National Championship

1) Junior-Under 17 age group for High School Level Students

2) Senior-Under 19 age group for Higher Secondary School Level Students

c) RGKA

1) RGKA - Rural Competition for Boys & Girls under 16 age group.

Block ¨ District ¨ State ¨ National

2) RGKA - Women Competition

District ¨ State ¨ National

3) College Level Competition

Inter Collegeate ¨ South Zone ¨ All India
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ƒ»⁄ƒ…OÊ, »ÊfiV⁄ B}¤¿¶V⁄◊⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ Al»Êfi SÊ‡fi-SÊ‡fi. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ’M¶ ⁄́
}⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫⁄¥¿“—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

¬MVÈ VÊfi»⁄·È   (Ring game)

¬MVÈ VÊfi»⁄·È JM•⁄fl t±Ê̈ ”»È OËÀ⁄ƒ¿»¤W•Ê. ̂ Êfi“MVÈ  }⁄Ms⁄•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl t±ÊMs⁄¡È

»⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl }⁄M}⁄√»Êfi ¬MVÈ VÊfi»⁄·È. @•Êfi ¬fi~ @}⁄¿M}⁄ D}⁄°»⁄fl Æ⁄√O⁄lzÊ ¨fis⁄fl»⁄ J∂π

t±ÊMs⁄¡ÈVÊ ̂ Êfi“MVÈ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠ ̈ æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄¡⁄ƒfl C OËÀ⁄ƒ¿ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

SÊ‡fi - SÊ‡fi

(Kho-Kho)
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Al»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆«  »⁄·¤}⁄√ ̈ æ⁄flM~√“ ̈ ∆«—⁄ƒfl ¬MVÈ VÊfi»⁄·ÈVÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

´¤ƒflQ —ÊQ˝ fiæ⁄fl¡È´⁄∆«, »⁄fl‡¡⁄fl —ÊQ˝ fiæ⁄fl¡È´⁄∆« »⁄fl}⁄fl° JM•⁄fl ÆÊ„fi—Èo J◊⁄VÊ ¬MVÈ VÊfi»⁄·È

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ̂ Êfi—⁄¡È »Ê‡•⁄≈Êfi "SÊ‡fi' ̈ fis⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« t±ÊMs⁄¡ÈVÊ ¬MVÈ VÊfi»⁄·È Æ⁄√O⁄lzÊ

»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —¤»⁄·¤ ⁄́¿ Kl, ∂¶V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ KlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ¬MVÈ VÊfi»⁄·È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

O⁄»⁄¡È »⁄·¤t ∂¡⁄fl»⁄ @m¤¿O⁄¡È JM•⁄fl —⁄fl¡⁄P–}⁄ —¤§́ ⁄OÊQ  }⁄ƒflØ•⁄ »Êflfi≈ÊæÊflfi ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ∂¶VÊ

t±ÊMs⁄¡È ‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

´¤ƒflQ —ÊQ  ̋fiæ⁄fl¡È ⁄́∆« , »⁄fl‡¡⁄fl —ÊQ  ̋fiæ⁄fl¡È ⁄́∆«  »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fi—Èo DÆ⁄æÊ‡fiW“ K»Ê≈È AO⁄‰~æ⁄fl∆«
t±ÊMs⁄¡È —¤»⁄·¤ ⁄́¿ Kl, ∂¶V⁄ÿVÊ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ —Êfi¬“ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•Êfi ¬MVÈ VÊfi»⁄·È.

Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ AlV⁄◊⁄fl

1) Sideward running

2) Normal running

3) Sideward running combined with normal running.

4) Run check and run

5) Ê̂fi—⁄¡È Bƒ«•⁄ —ÊQ˝ fiæ⁄fl¡È ⁄́∆« VÊfi»⁄·È DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¬MVÈ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

6) Ê̂fi—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl VÊfi»⁄·È Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

}⁄Ms⁄•⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ‘Ê‡fiV⁄ƒfl •¤¬ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∂¶V⁄◊⁄∆« }⁄Ms⁄•⁄ B Ế‡≠∂π
—⁄•⁄—⁄¿ ±ËƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄•Ê À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄⁄ }⁄sÊ•⁄fl ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ±⁄¥√MmÈ “Qfi¨MVÈ
GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

THREE

SQUARE

&

POST

FOUR

SQUARE
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Sideward Normal Running Minor Game

AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl —⁄»⁄·¤ ⁄́ V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“¡⁄fl»⁄M}Ê K»⁄Ê≈È AO⁄‰~æ⁄fl∆«
JM•⁄fl ∂¶V⁄‡ B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶æ⁄fl∆« —¤»⁄·¤ ⁄́¿ Kl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Kt Æ⁄„~%
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. C  ¬fi~æ⁄fl∆«  »Ê‡•⁄ƒfl }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
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1) Forehand Flick Service

2) Smash Returns

a. Forehand straight smash return

b. Forehand crosscourt smash return

±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ≤¥¥«OÈ —⁄…%fi—È (Forehand Flick Service)

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W C —⁄…%fi—⁄́ ⁄fl≠ “MV⁄≈È” ⁄́∆« »⁄fl}⁄fl° s⁄∂≈È” ⁄́∆«  DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡¤•⁄¡⁄‡ ‘Ê̂ ¤`W
B•⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl s⁄∂≈È” ⁄́∆« AW•Ê. B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿ Low Srevice ´⁄fl≠ ¨¬fiP–“
»⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êøfl•ÊæÊflM•⁄fl »⁄fl ⁄́»⁄¬OÊæ⁄·¤•⁄¡Ê G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O⁄yfl| }⁄Ø∞“ OÊ‡fin% ⁄́
’M•⁄flV⁄sÊ OÊ‡fiO⁄́ ⁄fl≠ ‘¤O⁄fl»⁄ —⁄…%fi—¤W•Ê.

V⁄flyV⁄◊⁄fl

$ G•⁄fl¡¤ÿVÊ Æ⁄√~P√øfl—⁄ƒfl —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄·¤}⁄√»Êfi ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl Æ⁄√~¡Ê‡fi®¤}⁄ΩO⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«  As⁄ƒfl ̈ ∂%M©}⁄́ ¤V⁄fl}¤°́ Ê.

—¤oMsÈ”

$ Short service line ̈ M•⁄ 1 ½ Racket length ‘¤V⁄‡ —ÊMl¡È≈ÊÁ¨¨M•⁄ (»⁄fl®⁄¥¿VÊ¡Ê) @®⁄%
@t •⁄‡¡⁄OÊQ Æ¤•⁄V⁄◊⁄̈ ≠s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Gs⁄⁄ Æ¤•⁄, G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ OÊ‡fiO⁄́ ⁄fl≠ ‘¤O⁄ƒfl ~fi»⁄·¤%¨—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi A
¶PQ ⁄́ half count V⁄‡  ∂ƒ Æ¤•⁄ ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ O⁄M∂O⁄‡Q ́ Êfi¡⁄»¤Ws⁄∑ÊfiO⁄fl (Pointing to-

wards the post) (∂ƒVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl)

$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄ ’M¶ ⁄́ O¤∆ ⁄́≈¤«V⁄∑ÊfiO⁄fl.

À⁄l≈È ∑¤¿tΩMl´È
(Shuttle Badminton)
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Stance Point of contact Follow through

Net

∑¤¿OÈ“ MVÈ
$ À⁄l≈È ’t¶¡⁄fl»⁄ @•Êfi G}⁄°¡⁄•⁄∆« ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ W√ÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¡¤OÊl ⁄́fl≠ ’tøfl¬.
$ ¡¤OÊmÈ‘¤¿Mt ⁄́ (¡¤OÊl ⁄́fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ) »Ê‡yOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_¬. »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠

—⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ »⁄fls⁄_¬.

ÆÊ„fi¡È»⁄sÈ% “ MVÈ
$ À⁄l≈È s¤√ÆÈ »⁄·¤t•⁄ ∂ÿO⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤∆VÊ }⁄̈ ≠¬.
$ ¡¤OÊl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∏fi—⁄fl}¤° À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ẾmÈ ⁄́ O⁄sÊVÊ ~¡⁄flW“

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È OÊ‡fiMm¤OÈo
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ @ƒ∞ »⁄flflM•Ê À⁄lƒ ⁄́fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤t.
$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ∏t“ (Open flatly) À⁄lƒ ⁄́fl≠ ́ ÊloVÊ —Êfi¬“ »Êflfi∆ ⁄́≈¤«W

»ÊfiV⁄»¤W OÊ‡fin% ⁄́ ’M•⁄flV⁄sÊVÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄M}Ê ‘Ê‡sÊøfl¬.
$ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄P°øflM•⁄ ‘¤V⁄‡ »ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄∆“¬.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√
$ Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄Wÿ—⁄fl}¤° ∂¨≠¬. ¡¤OÊn ⁄́ ‘¤¿Ms⁄ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q Gs⁄∂¶V⁄‡

}⁄M•⁄fl ̈ ∆«“

Trajectory of Forehand flick service
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A & B - Teams - Path of the low service

x x x x - Players - Path of the flick service

∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊⁄́ ¤≠W“ G¡⁄s⁄fl OÊ‡fin% ⁄́∆«  —¤≈¤W ̈ ∆«“¬. JM•⁄fl nfi…flVÊ —⁄…%fi—È
»⁄·¤s⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ B Ế‡≠M•⁄fl nfi…flVÊ ¬“fi»È »⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬. —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ nfi…flVÊ
Forehand Low Service, Forehand Flick Service V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. JM•⁄fl »⁄flV⁄fl
¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W »⁄fl‡¡⁄fl —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄fl‡¡⁄fl —⁄…%fi“ ⁄́ ∂ÿO⁄ —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄
»⁄fl}⁄fl° ¬“fi»È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl“ —¤ƒ∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flflM¶ ⁄́»⁄¡⁄fl O⁄√»⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄»¤W —⁄…%fi—È
‘¤V⁄‡ ¬“fi»È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.  —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ nfi…flVÊ GŒ⁄flo —⁄ƒ Flick Servivce ́ ⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
Æ⁄√~—⁄∞©%V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ nfi…fl ⁄́ O⁄yfl|}⁄Ø∞“ OÊ‡fiO⁄́ ⁄fl≠ ‘¤O⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl VÊfi…fl ⁄́
Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠O⁄‡Q JM•Ê‡M•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ“•⁄ nfi»⁄flfl VÊƒfl«}⁄°•Ê.
JM•⁄fl Æ⁄√~—⁄∞©%V⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ nfi…flVÊ —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤ΩŒÈ ¬l´È”% (Smash Returns)

B•⁄́ ⁄fl≠ t±Ế È” »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% (Skill) »¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿ
À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W  À⁄lƒ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄V⁄sÊVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»¤V⁄ @•⁄OÊQ•⁄fl¡¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ JM•⁄fl —Ê‡oÒfiOÈ
AW•Ê.

V⁄flyV⁄◊⁄fl

$ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ ±Ê≥„fi¡È OÊ‡fin% ⁄́∆«  ‘¤V⁄‡  ∑¤¿OÈ OÊ‡fin% ⁄́∆«  (Straight & Cross

Count) C —Ê‡oÒfiOÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ ¬l´È% »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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Stance Point of contact Follow through

a) ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ —¤ΩŒÈ ¬l´È% (Forehand Smash Return)

1. ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ —ÊoÒ>ÁmÈ ¬l´È%
—¤oMsÈ”

$ ∂ƒ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ —ÊÁsÈ≈ÊÁ´ÈVÊ ́ Êfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ Gs⁄Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ —ÊÁsÈ≈ÊÁ¨VÊ
Ếfi¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ »⁄flflM¶ ⁄́ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ Blflo »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ »⁄flflM•⁄OÊQ  À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_ ̈ ∆«¬.

$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ Æ¤•⁄•⁄≈¤«W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∑¤¿OÈ“ MVÈ A¿MsÈ OÊ‡fiMm¤OÈo

$ ÆÊ„fi¡È‘¤¿MsÈ W√ÆÈ∞ ⁄́∆« ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_ Wrist Cock »⁄·¤t »⁄flflM•Ê Blo O¤∆ ⁄́
»Ê‡yO¤∆ ⁄́ OÊ◊⁄VÊ À⁄lƒ ⁄́fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤t¬.

±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√

$ ¡¤OÊmÈ ±Êfi—È, G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin%V⁄‡ À⁄l≈È ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ¶PQV⁄‡ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi¡È‘¤¿MsÈ OÊ‡√fi—ÈOÊ‡fimÈ% —¤ΩŒÈ ¬l´È%

C —Ê‡oÒfiOÈ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ —ÊoÒ>ÁmÈ —¤ΩŒÈ ¬l´È% ¬fi~æ⁄fl≈Ê«fi A•⁄¡⁄‡ AlV¤¡⁄́ ⁄ ¡¤OÊmÈ
±Êfi—È G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl‡≈ÊøflM•⁄ »⁄fl‡≈ÊVÊ ́ Ê‡fitOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl ‘¤V⁄‡ À⁄l∆ ⁄́ ¶O⁄flQ
O⁄‡s⁄ »⁄fl‡≈ÊøflM•⁄ »⁄fl‡≈ÊV¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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- Forehand straight court return.

- Forehand cross court return.

Trajectory of straight and crosscourt smash return

∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fin% ⁄́∆« —¤≈¤W ̈ ∆«“¬. ≤fis⁄¡È OÊÁøflM•⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄∆« Fore-

hand return, Cross Count return GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

A - Feeder - Path of the shuttle

x x x x - Players - Path of the feeders shuttle
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—Ê‡Qfi¬MVÈ

$ ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆« 5, 4, 3, 2, 1 GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆« V⁄fl¡⁄fl}⁄fl ‘¤P¬.

$ ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ¬l´È%VÊ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤W  5, 4, 3, 2, 1 GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«  @MO⁄
¨fit¬.

$ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ O⁄̈ Œ⁄r 5 @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W“¬.

$ @}⁄¿©O⁄ @MO⁄ V⁄ÿ“•⁄ »⁄flV⁄fl dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.
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sÊÁ…MVÈ(Diving)

1889¡⁄∆« —Ê‡QfimÈ≈ÊfiMsÈ ⁄́∆«  sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤øfl}⁄fl.
CdflOÊ‡◊⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —¤≠́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl ∂¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ¬P√æÊflfiŒ⁄́ È
¡⁄‡Æ⁄•⁄∆« A¡⁄Mª“•⁄ Cdfl…OÊæ⁄flfl AmÊ‡fil —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W
¡⁄‡Æ¤M}⁄¡⁄VÊ‡Ms⁄fl•Êfi sÊÁ…MVÈ. B•⁄fl CdflOÊ‡◊⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄¶M•⁄
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W  ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄ ‘¤¡⁄fl…OÊæ⁄fl A®⁄fl¨O⁄ ¡⁄‡Æ¤M}⁄¡⁄»¤W•Ê. 1895
¡⁄∆« G}⁄°¡⁄¶M•⁄ ‘¤¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ A¡⁄Mª—⁄≈¤øfl}⁄fl.
A O¤ƒ•⁄ d ⁄́¡⁄fl Kt ∂M•⁄fl »⁄fl}⁄fl° ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«
∫¤V⁄»⁄’“•⁄ß¡⁄fl. 1890¡⁄∆«  AmÊ‡fi ‘¤VÈ∑Ê‡fi¡ÈVÈ, “. G±È »⁄·Ë¬mË“
GM∂ »⁄¿P°V⁄◊⁄fl ƒMs⁄̈ VÊ ∂M•⁄fl ±¤ ”̈ sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê% ́ ⁄sÊ“•⁄¡⁄fl. B•⁄¬M•¤W
1901¡⁄∆« —¤§Ø—⁄ƒ∞lo @»Êfl% ⁄̂ ¡È sÊÁ…MVÈ  @—Ê‡fi“æÊflfiŒ⁄́ È ⁄́ DV⁄»⁄fl
DMm¤øfl}⁄fl. 1903¡⁄∆« ±¤¨” sÊÁ…MVÈ L•Ê‡¿fiWO⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W
∂•⁄≈¤»⁄zÊVÊ‡Mt}⁄fl. 1904 ¡⁄ —ÊÁMmÈ ƒ‡øfl—È J∆MØOÈ” ⁄́∆«
“∞ÒMVÈ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ (Spring Board)  —⁄∞®Ê% »⁄fl}⁄fl° 1908 ¡⁄ ƒMs⁄́ È
J∆MØOÈ” ⁄́∆« ‘ÊÁ sÊÁ…MVÈ  (High diving)  —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄≈¤øfl}⁄fl.
1912 ¡⁄ —Ê‡ofiOÈ ‘Ê‡fiM J∆MØOÈ”́ ⁄∆« “°fiæ⁄fl¬V¤W »Ê‡}⁄°»Ê‡•⁄ƒfl sÊÁ…MVÈ
—⁄∞®Ê% ́ ⁄sÊ—⁄ƒ∞no}⁄fl. 1920¡⁄∆« “°fiæ⁄fl¡⁄ “∞ÒMVÈ ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê%
Æ¤√¡⁄Mª—⁄≈¤øfl}⁄fl.

Cdfl…OÊ
(Swimming)
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sÊÁ…MVÈ …®⁄V⁄◊⁄fl

1. ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% sÊÁ»È (»⁄flflM•⁄OÊQ ‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

2. ∑¤¿OÈ sÊÁ»È (’M•⁄OÊQ ‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl)

3. ¬»⁄—È% sÊÁ»È(…¡⁄fl•⁄™ ¶PQ ⁄́∆«)

4. B´È»⁄sÈ% sÊÁ»È  (Inward dive)

5. n —Èo sÊÁ»È  (Twist dive)

6. A»⁄·È —¤oMsÈ  (Arm stand)
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Spring Board

sÊÁ…MV⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W G¡⁄s¤W …∫¤W—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1. ‘ÊÁ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ (High Board Diving)

2. “∞ÒMVÈ ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ (Spring Board Diving)

1. ‘ÊÁ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ (High Board Diving)

‘ÊÁ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5, 7½ »⁄fl}⁄fl° 10 m G}⁄°¡⁄•⁄∆«
—¤§Ø—⁄ƒ∞lo ……®⁄ ±¤«mÈ±¤»⁄·È%V⁄◊⁄∆« AæÊ‡fif—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

C …∫¤V⁄•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄ sÊÁ…MVÈ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄fl »Êflfi≈Ê
OÊ‡no¡⁄fl»⁄ ……®⁄ sÊÁ…MVÈV⁄◊⁄ V⁄flMØ¨M•⁄ 6 sÊÁ»ÈV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄̈ }¤
…∫¤V⁄•⁄»⁄¡⁄fl 5 sÊÁ»ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. “∞ÒMVÈ ∑Ê‡fisÈ% sÊÁ…MVÈ (Spring Board Diving)

C …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄fl»¤V⁄ 1, 3 …flfil¡È G}⁄°¡⁄•⁄∆«
—¤§Ø“¡⁄fl»⁄ ±¤«mÈ±Ê≥„fi»⁄·È%V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ “∞ÒMVÈ ∑Ê‡fisÈ%¨M•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C …∫¤V⁄•⁄∆« —⁄∞©%—⁄fl»⁄ Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¡⁄fl »Êflfi≈Ê —⁄‡_“¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄
……®⁄ sÊÁ…MVÈV⁄◊⁄ V⁄flMØ¨M•⁄ 6 sÊÁ»ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄s¤uæ⁄fl»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

sÊÁ…MVÈVÊ ∑ÊfiO¤W¡⁄fl»⁄ Standing Position, Take off, Flight, Entry

GM∏fi Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«  J∂π
—⁄∞®¤%ÿ ⁄́ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

sÊÁ…MVÈ }⁄¡⁄∑Êfi~ : V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl
1. sÊÁ…MVÈ ⁄́∆« @ª¡⁄fl_øfl¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ A¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. @MWfiO¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ sÊÁ…MVÈ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄∆« »⁄·¤}⁄√ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

3. fM´¤“oOÈ …∫¤V⁄•⁄∆« ’¬»Êflæ⁄flfl◊⁄Ÿ»⁄¡⁄fl @¢⁄»¤ »ÊflÁ ∂◊⁄flO⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ C
…∫¤V⁄OÊQ  Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. CdflOÊ‡◊⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ —⁄ ƒ∞ G}⁄°¡⁄•⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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5. OÊ‡fi^È ⁄́ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄OÊQ  @ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W  »⁄·¤}⁄√ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl sÊÁ…MVÈ ⁄́∆«  ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

6. sÊÁ…MVÈ H¬æ⁄·¤•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ ∑Êfi¡Ê æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi }⁄sÊV⁄ÿ¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

7. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Cdfls⁄flVÊ, mÊ‡Ø∞ (Cap) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ®⁄⁄¬“ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO⁄fl.

8. sÊÁ…MVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∑¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »⁄flflM_}⁄⁄»¤W ±¤«mÈ±Ê≥„fiM, “∞ÒMVÈ ∑Ê‡fisÈ%
»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄√…flfiO⁄¬—⁄ƒ∞no•ÊæÊflM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

sÊÁ…MVÈ, —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl.

i) ¡Ê±⁄¬ ˛ 1

ii) @“—ÊoMmÈ ¡Ê±⁄¬ ˛ 1

iiii) ~fiÆ⁄‚¥%V¤¡⁄¡⁄fl ˛ 5

iv) @´Ë ⁄́””¡È ˛ 1

v) —ÊOÊ√l¬ ˛ 1

Æ⁄√®¤ ⁄́ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl
1) World championship

2) Olympic Games

3) Asian games

4) Asian championship

5) “fi¨æ⁄fl¡È ¡¤œoÒfiæ⁄fl ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ

6) d‡¨æ⁄fl¡È ¡¤œoÒfiæ⁄fl ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ

7) @Tƒ ∫¤¡⁄}⁄ @M}⁄¡È…À⁄ …•¤¿ƒæ⁄fl …flfimÈ

8) ¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄‡Q≈È ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ

≈ÊÁ±È —Êfi…MVÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl (Life Saving Activities)

CV⁄ dV⁄~°́ ⁄∆« 54 ÀÊfiO⁄s¤ d ⁄́¡⁄fl Cf ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’“ À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ “§¡⁄»¤W¬“OÊ‡Ms⁄fl
A‘¤«•⁄ ∫⁄¬}⁄»¤•⁄ C »⁄fl Ế‡fi¡⁄Md Ếæ⁄fl Al•⁄∆« ∫¤WV⁄◊¤V⁄fl}¤°¡Ê. Cf ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W
—⁄ M}⁄ ffi»⁄⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ B}⁄¡⁄¡⁄ ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Dÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊÁ±È —Êfi…MVÈ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ
G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. @»Êflfi¬O⁄́ È ¡ÊsÈOÊ‡√fi—È —Ê‡—ÊÁnæ⁄fl Ếfi}⁄‰}⁄ •⁄∆« ≈ÊÁ±È —Êfi…MVÈV¤W A¬—⁄ƒ∞lo
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O¤æ⁄fl%O⁄}⁄%¬VÊ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê. C ¬fi~æ⁄fl∆«  }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄»⁄¬VÊ ≈ÊÁ±ÈV¤sÈ% AW OÊƒ—⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

≈ÊÁ±È —Êfi…MVÈ —Ê‡—ÊÁn (Life Saving Society)

¨fi¬ ⁄́∆« —⁄MÆ⁄„y%»¤•⁄ —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊV¤W —⁄»⁄flfl•⁄√ ~fi¡⁄•⁄∆«  »⁄fl}⁄fl°
CdflOÊ‡◊⁄V⁄◊⁄∆«  d ⁄́¡⁄ —⁄fl¡⁄OÊ–æ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄ƒfl ≈ÊÁ±È—Êfi…MVÈ
—Ê‡—ÊÁn  GM∂ ^¤¬mÊfi∂≈È —⁄M—Ê§æ⁄flfl ≈ÊÁ±ÈV¤sÈ%V⁄◊⁄´⁄fl≠
¨fis⁄fl~°•¤ß¡Ê. BMtæ⁄fl´È ≈ÊÁ±È—Êfi…MVÈ —Ê‡—ÊÁnæ⁄fl OÊfiM•⁄√»⁄‚¥
O⁄ƒQ}¤°•⁄∆« O¤æ⁄·¤%^⁄¬—⁄fl~°•Ê. B∆« ≈ÊÁ±È —Êfi…MVÈ }⁄¡⁄∑Êfi~
O Ê‡fi— ⁄fl%V ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠ ´ ⁄s Ê— ⁄≈¤V ⁄fl} ⁄ °• Ê . ¡¤d¿ - ¡¤œo Òfiæ⁄fl
@—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄´ÈV⁄◊⁄fl OÊ‡fi—⁄fl%V⁄◊⁄ ⁄´⁄fl≠ AæÊ‡fif“OÊ‡Ms⁄fl
—⁄n%≤OÊfimÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄fl}¤°¡Ê. OÊfi¡⁄◊⁄, O⁄́ ¤%lO⁄ »⁄fl}⁄fl°  O⁄ƒQ}¤°
»Ê‡•⁄≈¤•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄∆«  BM}⁄‘⁄ OÊ‡fi—⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

C OÊ‡fi—⁄fl% Æ¤—¤•⁄»⁄¡⁄fl 2 »⁄Œ⁄%V⁄ÿVÊ‡»ÊflΩ ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ ¬±Ê¥√À⁄¡È OÊ‡fi“%VÊ ¨∂%M®⁄»¤W
∫¤V⁄»⁄’—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê.

……®⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

1) Rescue Tube

B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ≈ÊÁ±ÈV¤sÈ%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ®⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊¤W»Ê. }⁄́ ⁄≠
» ⁄ fl} ⁄ fl °  B} ⁄¡ ⁄¡ ⁄  — ⁄M¡ ⁄O ⁄ –z ÊV Ê  B•⁄´ ⁄ fl ≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

2) Reaching Pole and Shepherds Crook

B•⁄fl —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 10¬M•⁄ 15 @t»⁄¡ÊVÊ D•⁄ß»¤•⁄
@ƒ‡¿…fl¨æ⁄flM¨M•⁄ ̈ …fl%—⁄ƒ∞lo DÆ⁄O⁄¡⁄y »¤W•Ê.
B•⁄¡⁄ }⁄fl¶æ⁄fl∆« JM•⁄fl Crook B¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄y ¨fi¬´⁄∆«
∏fi◊⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄flƒ∫⁄»¤W ¡⁄P–—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

3) Ring Buoy

B•⁄fl 20-30 diameter …“°fiy%»⁄‚¥◊⁄ Ÿ l‡¿∑¤W¡⁄fl»⁄ ‚¥•⁄fl.
5 …flfil¡È D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ ‘⁄V⁄X•⁄∆« O⁄no CdflOÊ‡◊⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ B•⁄́ ⁄fl≠
eÊ‡fiÆ¤ ⁄́»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Life Guard
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4) Rescue Board

B•⁄fl ±ÊÁ∂¡È @¢⁄»¤ Æ¤«“oOÈ¨M•⁄ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄
DÆ⁄O⁄¡⁄y»¤W•Ê. @Æ¤æ⁄flO⁄¡⁄ “§~æ⁄fl∆« ¨fi¬´⁄∆«
»⁄flfl◊⁄flW¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl´⁄fl≠ G~°OÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄ƒfl B•⁄´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

5) Rescue Buoy

Æ⁄√eÊkøflƒ«•⁄ “§~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fi¬¨M•⁄
G~°OÊ‡Ms⁄fl ∂¡⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»¤W•Ê.

≈ÊÁ±ÈV¤s⁄fl%V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl

1. À¤¬fi¬O⁄ - »⁄·¤ ⁄́“O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. ¶ ⁄́̈ }⁄¿»⁄„  Cf ⁄́ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

3. CdflOÊ‡◊⁄•⁄ A◊⁄•⁄∆« Cdƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄sÊ•⁄»⁄¡¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. ≈ÊÁ±ÈV¤sÈ% æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ —¤oMt ⁄́∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

5. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄»⁄fl»⁄—⁄° ®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

6. @®⁄%V⁄MmÊVÊ‡»ÊflΩ CdflOÊ‡◊⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —ÊofiÀ⁄́ È ∂•⁄≈¤øfl“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

7.  —⁄MÆ⁄„y% V⁄»⁄fl ⁄́ CdflOÊ‡◊⁄•⁄∆« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° B∆«VÊ ∂¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄, ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄»⁄¡⁄ ∂VÊX
—⁄¬æ⁄·¤•⁄ e¤k ⁄́…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

CdflOÊ‡◊⁄ B¡⁄fl»⁄∆« O⁄s¤uæ⁄fl»¤W B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl

1) First Aid Box

2) Nearest Hospital Phone number

3) Doctor's Phone number

4) Ambulance Service.
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G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl Æ⁄√~¡Ê‡fi®¤}⁄ΩO⁄»¤W As⁄fl»⁄ ̂ ÊMtVÊ•⁄fl¡¤W Al»¤s⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄  JM•⁄fl
—Ê‡oÒfiOÈ ⁄́fl≠ B∆« Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl »⁄·¤tOÊ‡s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

ƒ‡ÆÈ mÊ‡fiÆÈ “∞´È (Loop Top Spin)

≈¤MVÈmÊfi∂≈È t±Ế È”VÊ•⁄fl¡¤W »⁄fl}⁄fl° Æ⁄‚¥ÀÈVÊ G•⁄fl¡¤W B•⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄fl t±Ê̈ ”»È —Ê‡oÒfiO⁄́ ⁄fl≠
@m¤¿PMVÈ —Ê‡oÒfiO¤W ∂•⁄≈¤»⁄zÊ  »⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl …®¤ ⁄́»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. t±Ê̈ ”»È ¬fi~æ⁄fl∆«
Al»¤s⁄fl»⁄ J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ G•⁄fl¡¤W B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N As⁄∑ÊfiO¤W ∂¡⁄⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ƒ‡ÆÈ mÊ‡fiÆÈ“∞´È (Forehand Loop Top Spin)

∑Êfi“OÈ —¤ö ”̈ M•⁄ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ —¤W ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ∑¤W ¡¤OÊl ⁄́fl≠ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl »Ê‡yO¤∆ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ
∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒV¤∆VÊ »⁄V¤%øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒV¤∆VÊ
»⁄V¤%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¡¤OÊmÈ (Slightly Closed) »⁄flflM•⁄OÊQ  }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ∂M•⁄fl  »ÊflfiƒOÊQ
∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄ ÀÊ‡fiƒu¡È eÊ‡fiøflMmÈ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl
G≈Ê‡πfi¬—Èo Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤t ±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ »ÊflfiƒOÊQ  }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑¤≈È ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄ ¶PQVÊ Gs⁄∫⁄fld…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (Non playing hand)

$ ∑¤≈È OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«  ¬—Èo eÊ‡fiøflMmÈ »ÊfiV⁄»¤W  ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê
»⁄·¤t ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ∂√ÀÈ »⁄·¤t ±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Al»¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« —⁄M©V⁄◊⁄fl }⁄flM∑¤ ¬≈¤OÈ”sÈ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

mÊfi∂≈È mÊ̈ ≠fi—È
(Table Tennis)
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∑¤¿OÈ‘¤¿MsÈ ƒ‡ÆÈ mÊ‡fiÆÈ“∞´È (Backhand Loop Top Spin)

∑Êfi“OÈ —¤o¨” ⁄́∆«  ¨M}⁄OÊ‡Ms⁄fl  À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄•⁄∆«  »ÊflfiƒOÊQ ∂¡⁄fl~°¡⁄fl»⁄ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ —Ê «ıÁn«
OÊ‡«fi—Èu ¡¤OÊl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gs⁄V¤∆VÊ
»⁄V¤%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¡¤OÊl ⁄́fl≠ —Ê‡Ml•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (ÀÊ‡fiƒu¡È eÊ‡fiøflMl ⁄́fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl G≈Ê‡πfi¬—Èo »Ê‡•⁄≈¤•⁄ —⁄M©V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√»⁄fl»¤W ∑ÊMsÈ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl) ́ ⁄M}⁄¡⁄
À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄ÿV⁄‡ »⁄V¤%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¡¤OÊl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ  »⁄fl}⁄fl° »⁄flflM•⁄OÊQ
}⁄M•⁄fl »Êflfi≈Êfi¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ @}⁄¿M}⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ ¬—⁄o ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl ∑ÊfiV⁄ ∂√ŒÈ »⁄·¤t
Ê̂Ms⁄fl ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¶PQVÊ ÆÊ„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

˛ A ÀÊ‡fimÈ —⁄…%fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ B  ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¬l´È%
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

-˛ ⁄́M}⁄¡⁄ A ƒ‡ÆÈ mÊ‡fiÆÈ“∞´È DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ¬l´È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W 25 —⁄ƒ B•⁄́ ⁄fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ ∑¤¿OÈ‘¤¿MsÈ, ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ⁄́fl≠ O⁄√»⁄fl»¤W  ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl}¤° }⁄¡⁄∑Êfi~ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

≈Ê‡fi∏MVÈ (Lobbing)

B•⁄fl Al•⁄ GsÊæ⁄fl∆« LmÈA±È ÆÊ„fi“Œ⁄́ È ∂¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« @¢⁄»¤ G•⁄fl¡¤ÿ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
AO⁄√»⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ÆÊ„fi“Œ⁄́ È ⁄́fl≠ ’M•ÊVÊæ⁄flƒfl ‘Ê̂ ⁄fl`  —⁄»⁄flæ⁄fl ƒª—⁄ƒfl
Al»¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl t±Ê̈ ”»È —ÊoÒ>ÁO¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C —Êo>Á∆ÀÈ ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl »¤æ⁄flfl… ⁄́∆«
—⁄M^⁄¬—⁄fl»⁄ O¤¡⁄y ´⁄»⁄flVÊ ÆÊ„fi“À⁄´È ’M•ÊVÊæ⁄flƒfl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —ÊoÒ>ÁO⁄´⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl
}⁄æ⁄·¤¡¤V⁄ƒfl ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄»⁄flæ⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Ê̂MtVÊ V⁄¬Œ⁄r mÊ‡fiÆÈ“∞´È ¨fit V⁄¬Œ⁄r G}⁄°¡⁄•⁄∆«
⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤t G•⁄fl¡¤ÿ ≤¨ÀÈ »⁄·¤t ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄flfl O⁄t»Êflæ⁄·¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi∏MVÈ (Fore hand lobbing)

mÊfi∂∆¨M•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« ̂ ÊMt ⁄́ ¶PQVÊ …¡⁄fl•⁄™»¤W  ∑Êfi“OÈ —¤o´È” }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞
»⁄flflM•⁄OÊQ Bs⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ¡¤OÊl´⁄fl≠ ∂ƒ»Ê‡yO¤∆´⁄ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ »⁄fl}⁄fl° ’M∫¤V⁄OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
»Êflfi≈¤ºV⁄OÊQfi¬ OÊ◊⁄∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl —Ê‡MlOÊQ —⁄…flfiÆ⁄ }⁄⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ V⁄¬Œ⁄r mÊ‡fiÆÈ“∞´È
ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«  »⁄n%O⁄≈È ¡¤OÊl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤t
±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ }⁄≈ÊVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi∏MVÈ (Back hand lobbing)

mÊfi∂∆¨M•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« ̂ ÊMt ⁄́ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ ∑Êfi“OÈ —¤ö ”́ ⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ
Bs⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ¡¤OÊl ⁄́fl≠ —Ê‡Ml•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ  @¢⁄»¤ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆«æÊ‡fi }⁄M•⁄fl OÊ◊⁄∂¡⁄fl»⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl —Ê‡MlOÊQ —⁄…flfiÆ⁄ }⁄ƒflÆ⁄‚¥»¤V⁄ V⁄¬Œ⁄r mÊ‡fiÆÈ“∞´È •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄n%O⁄≈È ¡¤OÊmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤t ±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ }⁄≈ÊVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W
∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

˛ A ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W —⁄»È% »⁄·¤s⁄fl}¤°  B¡⁄fl»¤V⁄ B ≈Ê‡fi∏MVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¬l´È%
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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-˛ ⁄́M}⁄¡⁄ B ∫¤V⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ —Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄•Êfi ¬—⁄»È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ B æ⁄fl ∫¤V⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ —Ê‡fiƒ ⁄́fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl JM•⁄fl —⁄•¤»⁄O¤À⁄ ́ ⁄Œ⁄o»¤øfl}ÊM•⁄fl
≈ÊO⁄Q »⁄·¤t A —⁄»⁄% ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ C ¬fi~æ⁄fl 5 @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄fl B VÊ •Ê‡¡Ê}⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ GŒ⁄flo —⁄ƒ B VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ …dæ⁄flO⁄¡⁄»¤W
≈Ê‡fi∏MVÈ »⁄fl‡ƒO⁄ ¬l´È% »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl GM∂fl•⁄fl B æ⁄fl —Ê‡Qfi¡¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

˛ ⁄́M}⁄¡⁄ B —⁄»È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl »⁄fl}⁄fl° A ≈Ê‡fi∏MVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ¬l´È% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

˛ —⁄»⁄·¤ ⁄́ @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` —Ê‡Qfi¡È ƒª—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄ VÊƒfl«}¤°́ Ê.

—ÊofimÈ ¡¤¿MPMVÈ

B}⁄¡⁄ AlV⁄ÿM•⁄ ª ⁄́≠»¤•⁄ JM•⁄fl ¡¤¿MPMVÈ “—⁄oM mÊfi∂≈È mÊ̈ ≠fi—È ⁄́∆« O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —ÊofimÈ
¡¤¿MPMVÈ l‡ ⁄́%»ÊflMmÈV⁄ÿM•⁄ »⁄fl}⁄fl° —ÊofimÈ ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈV⁄ÿM•⁄ ƒª—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Jlflo —Êfi¬“ ¡¤¿MO⁄́ ⁄fl≠ ̈ À⁄̀øfl—⁄fl}¤°¡Ê. —ÊofimÈ ¡¤¿MPMVÈ l‡ ⁄́%»ÊflMlflV⁄◊⁄fl »⁄Œ⁄%•⁄∆«  JM•⁄PQM}⁄
‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ ́ ⁄sÊ—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄¡Ê —ÊofimÈ ̂ ¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ »⁄Œ⁄%OÊ‡Q»ÊflΩ »⁄·¤}⁄√ ́ ⁄sÊ—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
—ÊofimÈ ¡¤¿MPMVÈ l‡ ⁄́%»ÊflMmÈ »⁄fl}⁄fl° —ÊofimÈ ^¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈVÊ ƒª—⁄fl»⁄ ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

—¤§́ ⁄ —ÊofimÈ ¡¤¿MPMVÈ —ÊofimÈ
l‡ ⁄́%»ÊflMmÈ ^¤MØæ⁄fl´ÈÃÆÈ

… ⁄́≠¡È 60 120

¡⁄́ ⁄≠¡⁄ÆÈ 40 80

—Ê…fl±ÊÁ ⁄́∆—Èo 20 40

O¤ l%¡È ±ÊÁ ⁄́∆—Èo 10 20
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I. mÊ̈ ≠—È }⁄¡⁄∑Êfi~ - ……®⁄ …®⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄

(a) »ÊÁæ⁄flP°O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~

(b) V⁄flMÆ⁄‚¥ }⁄¡⁄∑Êfi~

(c) t√ƒfl«V⁄◊⁄ D•ÊßfiÀ⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ¤√®¤ ⁄́¿

II. Ball Feeding Techniques

(a) Drop feed

(b) Hand feed

(c) Racquet feed

(d) Rally feed-

III. Drill

(a) Single feed

(b) Double feed

(c) Partner drills

mÊ̈ ≠fi—È
(Tennis)



185

}⁄¡⁄V⁄~-̨  9

mÊ̈ ≠fi—È }⁄¡⁄∑Êfi~ - ……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° @»⁄≈Ê‡fiO⁄́

J∂π ⁄́́ ⁄fl≠ mÊ̈ ≠—È AlV¤¡⁄́ ⁄́ ¤≠W ∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ }⁄æ⁄·¤¬ 14 »⁄æ⁄fl—⁄fl” Æ⁄„y%VÊ‡◊⁄flŸ»¤V⁄
A¡⁄M∫⁄⁄»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW …®⁄…®⁄»¤•⁄ Al•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl ∂‘⁄◊⁄ •⁄‰s⁄»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl°
V⁄fl¬»⁄flfllflo»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ Æ⁄•⁄™~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A…Œ⁄Q¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ J∂π }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬y~VÊ‡ÿ—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ ……®⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ …»⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

(a) »ÊÁæ⁄flP°O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~

JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…´⁄∆« O⁄Ms⁄fl’t•⁄ }¤M~√O⁄ }⁄Æ⁄‚˝∞V⁄◊⁄´⁄fl≠
—⁄¬Æ⁄t—⁄fl»⁄∆« »ÊÁæ⁄flP°O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄flfl }⁄flM∑¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠
‘Ê‡M¶•Ê. B∆« —Ê‡oÒfiP ⁄́ æ⁄·¤»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ
@»⁄À⁄¿O⁄}Êøfl•ÊæÊflM•⁄fl @¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl A }⁄Æ⁄∞´⁄fl≠
~•⁄ß∑ÊfiO⁄fl. BM}⁄‘⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« JM•⁄fl —⁄ƒ
JM•⁄fl }⁄Æ⁄∞ ⁄́fl≠ ~•⁄ßƒfl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄fl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

(b) V⁄flMÆ⁄‚¥ }⁄¡⁄∑Êfi~

JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flO⁄QÿVÊ JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«  }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ V⁄flMÆ⁄‚¥ }⁄¡⁄∑Êfi~
G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. B∆« }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ A¡Ê‡fi, H◊Ê‡fi d ⁄́¬¡⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠ ¨fis⁄fl}¤°´Ê. JM•⁄fl ¨¶%Œ⁄o
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«  æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl —Ê‡oÒfiOÈ
@¢⁄ ⁄»¤ JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê^⁄fl` —Ê‡oÒfiOÈV⁄ÿVÊ
Æ¤√®¤´⁄¿»⁄´⁄fl≠ ¨fit V⁄flMÆ⁄‚¥ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠
⁄́sÊ—⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl  t√≈È A¡⁄Mª—⁄fl»⁄

»Ê‡•⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄´⁄fl G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠
JnoVÊ ̈ ∆«“ »⁄·¤s⁄fl ⁄́ t√∆«́ ⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿•⁄ O⁄fl¬}⁄fl

»⁄fl}⁄fl° »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ …®¤ ⁄́•⁄ O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. t√≈È ⁄́sÊ—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«
»⁄flO⁄Q◊⁄fl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ế ⁄Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl.

(c) t√≈ÈV⁄◊⁄ D•ÊßfiÀ⁄ »⁄·}⁄fl° Æ¤√®¤ ⁄́¿

mÊ̈ ≠—È ⁄́∆« JM•⁄fl —Ê‡oÒfiO⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N Æ⁄‚¥ ⁄́N J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl As⁄∑ÊfiO¤V⁄fl}⁄°•Ê. JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«
J∂π AlV¤¡⁄ ́ ⁄‡¡⁄PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ JM•Êfi —Ê‡oÒfiOÈ As⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O¤y∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —Ê‡oÒfiOÈ O⁄‡s⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl —⁄¬æ⁄·¤W O⁄∆æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄ƒ«•Êfi }⁄flM∑¤ —⁄ƒ
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—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —¤≠æ⁄flfl, ́ Ế ⁄Æ⁄‚¥ À⁄P° ̂ Ế ¤≠W ∑Ê◊Êæ⁄flƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄•⁄∆« »⁄fl}⁄fl° O⁄}⁄%»⁄¿ ̈ ŒÊrøflM•⁄ Al»¤s⁄ƒfl
ÆÊ√fi¡ÊØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

II. Ball Feeding Techniques (AlV¤¡⁄̈ VÊ ̂ ÊMs⁄fl OÊ‡s⁄∑ÊfiO¤•⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl)

……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ, @»⁄¡⁄ Al•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
(D•¤: »ÊfiV⁄»¤W, ̈ ®¤ ⁄́»¤W, »⁄flflM•⁄OÊQ  »⁄fl}⁄fl°  ’M•⁄OÊQ , »ÊflfiƒOÊQ »⁄fl}⁄fl°  OÊ◊⁄OÊQ, ‘⁄~°¡⁄•⁄∆«
»⁄fl}⁄fl° •⁄‡¡⁄•⁄∆« ) t√≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ AlV¤¡⁄̈ VÊ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄  ∑¤≈È≤fitMVÈ JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ »ÊfiV⁄»¤W Al O⁄∆æ⁄flƒfl —⁄‘¤æ⁄fl
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿ A©O⁄»¤W•⁄ß¡Ê ́ ¤ƒflQ @¢⁄»¤ I•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤≈È≤fis⁄¡ÈV⁄◊¤W
}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

……®⁄ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl

(a) Drop feed (sÊ‡√fiÆÈ≤fisÈ)

sÊ‡√fiÆÈ≤fisÈ J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ —⁄ }⁄N @¢⁄»¤
J∂π » ⁄ flV ⁄ fl…V Ê — ⁄‘¤æ⁄fl» ⁄ ·¤s ⁄ƒfl
}⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¨VÊ Bƒ«»Êfi —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¨VÊ
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. B∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl (∂ƒVÊÁ
AlV¤¡⁄) }⁄´⁄≠ Gs⁄VÊÁæ⁄fl∆« ∑Ë´È” »⁄·¤t•⁄
´⁄M}⁄¡⁄ OÊ‡fin%´⁄ B´Ê‡≠M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄
ẾmÈVÊ }¤V⁄•⁄M}Ê G—Êæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

sÊ‡√fiÆÈ≤fisÈ J•⁄W“ J∂π }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄̈ VÊ
—⁄flƒ∫⁄»¤W  —Ê‡oÒfiP ⁄́ }⁄Æ⁄‚̋ ∞V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~•⁄ßƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

(b) Hand feed  (OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ G—Êæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́)

B∆« AlV¤¡⁄¨VÊ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flV¤¡⁄´⁄fl ^ÊMs⁄´⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆«
G—Êæ⁄flfl}¤°´Ê. B•⁄´⁄fl≠ AlV¤¡⁄´⁄ OÊ‡fin%´⁄∆« @¢⁄»¤
…¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin%´⁄∆« ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G—Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
AlV¤¡⁄´⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ @´⁄fl—¤¡⁄»¤W »ÊfiV⁄»⁄´⁄fl≠
‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi @¢⁄»¤ O⁄t}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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(c) Ball feed »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄fl

1. »⁄flV⁄fl…VÊ Al»¤s⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flV⁄fl… ⁄́ G}⁄°¡⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

(d) Recquet feed-

B•⁄fl mÊ̈ ≠—È ¡¤OÊmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G—Ê•⁄fl OÊ‡s⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

(e) Rally feed-

Ê̂Ms⁄fl ́ ÊloVÊ, —ÊÁsÈ≈ÊÁ´ÈV⁄◊⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄OÊQ  @¢⁄»¤ ∑Êfi—È≈ÊÁ´È ⁄́ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê
Al»¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl J∂π mÊ̈ ≠—È AlV¤¡⁄̈ VÊ —⁄M∂M®⁄Æ⁄loM}Ê }⁄flM∑¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿¶M•⁄ O⁄‡t¡⁄fl»⁄
…Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. C …^¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ AlV¤¡⁄̈ VÊ Al A¡⁄Mª“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. Rally feed ⁄́∆«  JM•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¨∆«—⁄•Ê Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Al»¤s⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.
}⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl G—Êæ⁄flfl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ 1, 2, 3,..... GM∂ O⁄√»⁄fl•⁄∆«
V⁄noæ⁄·¤W  ‘Êfiÿ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄Œ⁄o»⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ•Ê Al»¤s⁄ƒfl ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

Rally æ⁄fl∆«  »Ê‡•⁄ƒfl ́ Ênó ⁄
— ⁄…flfiÆ ⁄¶M•⁄ ´ ⁄M} ⁄¡ ⁄
—⁄…%fi—È≈ÊÁ¨´⁄ ’M¶¨M•⁄,
Al•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘Ê̂ ⁄fl`»¤V⁄
» ⁄ flflO¤Qƒfl O Ê‡fin%´⁄
∫¤V⁄¶M•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄sÊæ⁄flƒfl ÆÊ√fi¡ÊfiØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flflO¤Qƒfl OÊ‡fin% ⁄́∆« ̂ Ế ¤≠W ¡¤¿∆ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Êfi“OÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M•Ê ̈ ∆«“ ¡¤¿∆
⁄́sÊ—⁄ƒfl ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

III. Drill

(a) Single feed

V⁄flMØ ⁄́ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄
—⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«  JM•⁄fl »⁄flV⁄fl…VÊ
JM•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
JM•⁄fl Æ ⁄ √} Ê ¿fiO ⁄ — Ê‡ o ÒfiPV Ê
} ⁄¡ ⁄∑ Êfi~æ⁄fl´ ⁄ fl ≠  ¨fis ⁄fl» ⁄
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…®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ “MV⁄≈È ≤fisÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. B∆« }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄fl 50 ¬M•⁄ 100 Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
JM•⁄fl V⁄flMØVÊ ≤fisÈ »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê. V⁄flMØ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊ•⁄
´⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥´⁄N V⁄flMØ´⁄ ’M∫¤V⁄OÊQ ∂M•⁄fl ¨ƒfl«}¤°´Ê. Æ⁄‚¥´⁄N }⁄´⁄≠ —⁄M•⁄∫⁄% ∂¡⁄fl»¤V⁄ B•⁄´⁄fl≠
Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%—⁄fl}¤°́ Ê.

(b) Double feed

B•⁄fl G¡⁄s⁄fl ^ÊMs⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄´⁄fl
JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«  ̈ fis⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.
B∆« JM•⁄fl @¢⁄»¤ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl
OÊ‡n%´⁄∆«  ¨∆«“, JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl G¡⁄s⁄fl
»⁄flO⁄QÿVÊ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl}¤°¡Ê. B•⁄¬M•¤W
AlV¤¡⁄¬VÊ Al»¤s⁄ƒfl ‘Ê^⁄fl` —⁄M•⁄∫⁄%
J•⁄V ⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄fl . AlV¤¡⁄´ ⁄ —¤»⁄fl¢ ⁄ ¥ ¿%O Ê Q
@ ⁄́fl—¤¡⁄»¤W t√∆«́ ⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

(c) Partner drills

JM•⁄fl V⁄flMØ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ  ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl eÊ‡fitV⁄◊¤W »⁄W%fiO⁄¬“ ……®⁄
—Ê‡oÒfiO⁄flV⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄ƒfl ÆÊ„√fi}¤”‘⁄  ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê„fiÿ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄fl»¤V⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ ¨∆«“ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤±È»Ê„fiÿ »⁄fl}⁄fl° VË√MsÈ—Ê‡oÒfiOÈ”
—⁄…%fi—È≈ÊÁ´È¨M•⁄ Æ¤√¡⁄Mª“, »⁄flV⁄fl…´⁄ —¤®⁄´ÊVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ’M∫¤V⁄OÊQ ¨∆«“
}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.



Æ⁄„»Êfl” OÊ‡¬æÊ‡fi (Poomsae Koryo)

Æ⁄„»Êfl” OÊ‡fi¬æÊ‡fi GM∂ Æ⁄•⁄•⁄ @¢⁄%»⁄‚¥ "Seanbae' GM∂ OÊ‡¬æ⁄fl´È Æ⁄•⁄»¤W•Ê.   JM•⁄fl
Æ⁄√∂ƒ»¤•⁄ æ⁄flfl•⁄™ ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»ÊM•⁄fl B•⁄´⁄fl≠ J∂π e¤k¨æ⁄flfl …»⁄¬“•¤ß´Ê. B•⁄fl
Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡¤V⁄}⁄»¤•⁄ @¢⁄»¤ J∂π¬M•⁄ B Ế‡≠∂π¬VÊ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤W•Ê.

}ÊÁOÊ‡fiMsÊ‡fi
(Taekwondo)



190

—Ê‡∞fimÈ”% »⁄fl}⁄fl° VÊfi»⁄·È”

dflM∏øflM•⁄ (Ready stance) Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW Gs⁄VÊÁøflM•⁄ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒV¤∆¨M•⁄
»Ê‡yO¤∆ ⁄́ ∫¤V⁄OÊQ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

‘Ê‡sÊ•⁄ O¤∆¨M•⁄≈Êfi Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flflR•⁄ O⁄sÊVÊ G}⁄°∑ÊfiO⁄fl, ""Face attack'' ∂ƒVÊÁøflM•⁄ O⁄fl~°VÊVÊ
‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

Gs⁄VÊÁøflM•⁄ Æ⁄M^È (Punch) »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒVÊÁøflM•⁄ ∑Ê‡«fiOÈ (Block ) »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Gs⁄∫¤V⁄OÊQ »⁄·¤t•⁄ß́ ⁄fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW ∂ƒVÊÊÁøflM•⁄ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄O¤∆¨M•⁄ »Ê‡yO¤∆´⁄ ∫¤V⁄OÊQ
‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê‡sÊ•⁄ O¤∆¨M•⁄≈Êfi Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flflR•⁄ O⁄sÊVÊ O¤ƒ ⁄́fl≠ G}⁄°∑ÊfiO⁄fl ""Face attack''

Gs⁄VÊÁøflM•⁄ O⁄fl~°VÊVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒVÊÁøflM•⁄ Æ⁄M^È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Gs⁄VÊÁøflM•⁄ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ Blflo Gs⁄VÊÁøflM•⁄ Æ¤»⁄·È KÆ⁄́ È sË´È ∑Ê‡«fiOÈ (Palm Opendown

Block), Neck attack (O⁄fl~°VÊVÊ AO⁄√»⁄fly) »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒO¤∆¨M•⁄ POÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒVÊÁøflM•⁄ Æ¤»⁄·È KÆ⁄́ È ∑Ê‡«fiOÈ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gs⁄VÊÁøflM•⁄ Neck

attack



192

—Ê‡∞fimÈ”% »⁄fl}⁄fl° VÊfi»⁄·È”

Gs⁄V¤∆¨M•⁄ POÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

Gs⁄O¤∆¨M•⁄ Æ¤»⁄·È KÆ⁄́ È sË´È ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒVÊÁøflM•⁄ O⁄fl~°VÊVÊ AO⁄√»⁄fly ∂ƒV¤∆¨M•⁄ POÈ, Gs⁄VÊÁøflM•⁄  "Down attack".

Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ Blflo  ’M•⁄OÊQ ~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl. ’M•⁄OÊQ ~¡⁄flV⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«  G¡⁄s⁄fl
OÊÁV⁄ÿM•⁄ …fls⁄≈È ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄V¤∆¨M•⁄ POÈ »⁄·¤t »⁄flflM•⁄OÊQ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∂ƒVÊÁøflM•⁄ "Down attack'

∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl Gs⁄VÊÁøflM•⁄ Æ¤»⁄·È KÆ⁄́ È …fls⁄≈È ∑Ê‡«fiOÈ (Palm Open

Middle block).

⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄M^È O¤¿^È (Punch catch) B•⁄¡Ê‡M¶VÊ Gs⁄O¤∆¨M•⁄ ∑Ê«fisÈ @m¤¿OÈ (Blade

attack) ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∂ƒVÊÁøflM•⁄ Æ¤»⁄·È KÆ⁄́ È sË´È∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.



193

}⁄¡⁄V⁄~-̨  9

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ BlfloOÊ‡Ms⁄fl  ∂ƒVÊÁøflM•⁄ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

…¡⁄fl•⁄™ ∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW ∂ƒV¤ƒfl »⁄fl}⁄fl°  ∂ƒV⁄ÊÁøflM•⁄
∑Ê‡«fiOÈ Æ⁄M^È O¤¿^È ∑Ê«fisÈ @m¤¿OÈ.

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ ¡ÊÁmÈ‘¤¿MsÈ KÆ⁄́ ÈsË´È∑Ê‡«fiOÈ
(right hand palm open down block).

Gs⁄O¤ƒ´⁄fl ≠ ’M•⁄O Ê Q Blflo Gs⁄O Ê ÁøflM•⁄
sË´È∑Ê‡«fiOÈ (down block).

Æ⁄‚¥´⁄N »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ  ∂M•⁄fl ’M•⁄OÊQ ~¡⁄flW
Gs⁄VÊÁøflM•⁄ ∑Ê«fisÈ @m¤¿OÈ @ÆÈ »⁄fl}⁄fl° sË´È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ Blflo ∑Ê«fisÈ @m¤¿OÈ @ÆÈ
»⁄fl}⁄fl° sË´È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄‚¥ ⁄́N Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ Blflo @ÆÈ »⁄fl}⁄fl° sË´È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ Blflo O⁄fl~°VÊVÊ AO⁄√»⁄fly. (neck attack).



dV⁄~°́ ⁄∆« @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√^¤¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ 5  Æ⁄√®¤ ⁄́ AlV⁄◊⁄∆« »¤∆∑¤≈È JM•¤W•Ê. FIVB GM∂
@M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl —⁄M—Ê§æ⁄fl OÊÁOÊ◊⁄VÊ @MWfiO¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶•⁄ 220 •ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄ ¡¤œoÒfiæ⁄fl ±Ês⁄¡ÊfiÀ⁄́ ÈV⁄◊⁄fl
@MV⁄V⁄◊¤W»Ê.

Æ⁄√®¤ ⁄́ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »¤∆∑¤≈È —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl

1) FIVB World Championship

2) FIVB World League

3) FIVB World Grand Prix

4) Club World Championship

5) FIVB Swatch World Tour

6) Olympic Games

7) Beach Volleyball Continental Cup

8) Beach Volleyball World Cup

9) Junior and Youth World Championship

∏fi^È »¤∆∑¤≈È »¤∆∑¤≈È¨M•⁄ D•⁄º»⁄VÊ‡Ms⁄ Æ⁄√®¤´⁄ Al»¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« B∂π¡⁄fl
Al»¤s⁄fl}¤°¡Ê. 1987 ¡⁄∆« FIVB B•⁄OÊQ @MWfiO¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨fit}⁄fl. J∆MØOÈ” ⁄́∆« 1996 ¬M•⁄
∏fi^È »¤∆∑¤≈È @MWfiO⁄‰}⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê.

»¤∆∑¤≈È Æ¤¿¡¤∆MØOÈ”́ ⁄ @MWfiO⁄‰}⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê. »⁄≈Èu% KV⁄% ẾÁ—ÊfiÀ⁄́ È »¤∆∑¤≈È ±Ê≥„fi¡È
t—Êfi∑È≈ÈsÈ GM∂ —⁄M—Ê§æ⁄flfl C —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl°  AæÊ‡fif—⁄fl}⁄°•Ê.

1. P OÈ @m¤¿OÈ (Quick Attack)

@m¤¿OÈ ≈ÊÁ̈ ¨M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 25 cm ’M•Ê @m¤¿O⁄¡È ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. (@m¤¿O⁄¡È ⁄́ D•⁄ßOÊQ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl
•⁄‡¡⁄•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl) ∂ƒVÊÁæ⁄fl»⁄¡⁄fl ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQlfloOÊ‡Ms⁄fl,
Gs⁄VÊÁæ⁄fl»⁄¡⁄fl Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQlfloOÊ‡Ms⁄fl ̈ ƒfl«}¤°¡Ê. @m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄ƒfl »Ê‡yO¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

»¤∆∑¤≈È
(Volleyball)
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»⁄fls⁄_ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤WOÊ‡Ms⁄fl —Êlo¡ÈVÊ  G•⁄fl¡¤W ¨ƒfl«}¤°¡Ê. ⁄́M}⁄¡⁄ »ÊfiV⁄»¤W Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ Blflo @•⁄¡Ê‡M¶VÊ ∂ƒV¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“OÊ‡Ms⁄fl G¡⁄s⁄́ Êfi —ÊoÆÈ Blo ⁄́M}⁄¡⁄
Gs⁄V¤ƒ ⁄́fl≠ ‘⁄~°¡⁄ BlfloOÊ‡Ms⁄fl mÊfiOÈ A±È »⁄·¤t dMÆÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. (—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W Spike

»⁄·¤s⁄ƒfl 3 Step DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. A•⁄¡Ê B∆«  G¡⁄s⁄fl —ÊoÆÈ »⁄·¤}⁄√ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.)

@m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »⁄flflM_}⁄»¤W @m¤¿O⁄¡È —Êlo¡È¨M•⁄ »⁄fl}⁄fl° ẾmÈ¨M•⁄ 1 …flfil¡È
•⁄‡¡⁄•⁄∆«  ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl Take off »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¬M•¤W @m¤¿O⁄¡È ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»¤V⁄
∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ Arm swing —⁄MÆ⁄„y%»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. @m¤¿O⁄¡È ́ ÊmÈ¨M•⁄
•⁄‡¡⁄•⁄∆« dMÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W —Êlo¡ÈVÊ ́ ÊmÈ¨M•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« ̈ M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —ÊmÈ
»⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•¤W BM}⁄‘⁄ —ÊmÈV⁄◊⁄fl …¡⁄fl•⁄™ nfi…fl ⁄́»⁄¡⁄ OÊÁV⁄ÿM•⁄ }⁄flM∑¤
•⁄‡¡⁄•⁄∆«¡⁄fl}⁄°»Ê. ∑Ê‡«fiO⁄¡È ⁄́ OÊÁV⁄ÿM•⁄ »⁄fl}⁄fl° ẾmÈ¨M•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« —Êlo¡ÈVÊ —ÊmÈ »⁄·¤s⁄ƒfl
…À¤ƒ»¤•⁄ —⁄§◊⁄ “V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»ÊfiV⁄¶M•⁄ O⁄‡t¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ @m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄ƒfl æ⁄·¤»¤V⁄ —Êlo¡È Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —ÊmÈ

»⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê‡fi, A —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«  @m¤¿O⁄¡È »¤æ⁄flfl… ⁄́∆«  dMÆÈ »⁄·¤t ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤s⁄ƒfl
OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’noMVÈ ÀÊ‡fiƒu¬ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« »⁄fls⁄_•⁄ “§~æ⁄fl∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl}¤°¡Ê. ̂ ÊMs⁄fl
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—Êlo¡È ⁄́ OÊÁøflM•⁄ »ÊflfiƒOÊQ ⁄̂∆—⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́∆«  @m¤¿O⁄¡È  V⁄¬Œ⁄r Æ⁄¬©æ⁄fl∆« (reach)  …¡⁄fl•⁄™
OÊ‡fil% ⁄́fl≠ V⁄fl¬æ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl  ̂ ÊMtVÊ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl}¤°¡Ê.

»ÊfiV⁄ O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ @m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄ƒfl —Êlo¡È Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —ÊmÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
@m¤¿O⁄¡È ±Ê≥„fi»⁄%sÈ%, @ÆÈ»⁄sÈ% dMÆÈ AO⁄–´È »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ »¤æ⁄flfl… ⁄́∆«
dMÆÈ »⁄·¤t Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤s⁄ƒfl }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄fl}¤°¡Ê. Ê̂Ms⁄fl —Êlo¡È ⁄́ OÊÁøflM•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ
‘Ê‡fiW OÊ◊⁄VÊ  ∂¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«  @m¤¿O⁄¡È  ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê.

O⁄Ê‡fiMm¤OÈo (Contact)

@m¤¿O⁄¡È  Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠  OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« , P OÈ Ế—È ⁄́∆« , mÊÁ…flMVÈ ⁄́∆«  »⁄fl}⁄fl°
¬fi^È ⁄́∆«  }⁄flM∑¤ V⁄»⁄fl ⁄́‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. (speed, Quickness, Timing, Reach).

≈¤¿MtMVÈ (Landing)

B}⁄¡⁄ @m¤¿OÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡fi∆“•⁄¡Ê, —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Verticle Jump, attackers Stuble position in air

GM∏»⁄‚¥  B•⁄¡⁄ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊¤W»Ê. B•⁄¬M•¤W ≈¤¿MtMVÈ
G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄≈¤«W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl ’fi≈È ⁄́∆«  ⁄́M}⁄¡⁄
mÊ‡fi ⁄́∆«  »⁄·¤tæ⁄fl‡ À⁄¬fi¡⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡
—⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»¤∆∑¤≈È Al•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

Net and Post

Height of the net for men - 2.43 mtr.

Height of the net for women - 2.24 mtr.

Width of the net - 1 mtr.

Length of the net - 9.50 mtr to 10 mtr.

Side band (White colour) Antenna

5 cm wide Length - 1.80 mtr.

1 mtr. long Diameter - 10 m.m.

Height of the post - 2.55 mtr.
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»¤∆∑¤≈È nfiM

a) 12 AlV¤¡⁄¡⁄fl (FIVB @MWfiO⁄‰}⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ 14 AlV¤¡⁄¡⁄fl)

b) Coaching Team - 1 Coach, 2 @“—ÊoMmÈ OÊ‡fi^È ⁄́»⁄¡⁄fl

c) Medical staff - 1 »ÊfltO⁄≈È s¤O⁄o¡È, 1 nfi»⁄·È ¢Ê¡⁄Ø—Èo

2) B´È»⁄sÈ% —Ê∞>ÁOÈ (Inward Spike)

B´È»⁄sÈ% —Ê∞>ÁOÈ JM•⁄fl Individual Tactics AW¡⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄¬M•¤W @m¤¿PMVÈ AO⁄–´È ⁄́∆«
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄ÿM•¤W ∂ƒVÊÊÁæ⁄fl»⁄¬VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ @»⁄¡⁄ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠
∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê. …¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin% ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¬VÊ @m¤¿O⁄¡È ⁄́ AO⁄–´È¨M•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl
•Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄M}Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’mÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl —⁄ ƒ∞ »Êflfi≈¤ºV⁄OÊQ ∑¤W•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
A•⁄¡Ê @m¤¿OÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl V⁄¬Œ⁄r »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡fiMm¤OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fiMm¤OÈo ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ ±Ê≥„fi≈Ê‡fi}⁄‡√ Gs⁄∫¤V⁄O¤QW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ Ê̂Mt ⁄́ Gs⁄∫¤V⁄PQ¡⁄fl»⁄ “∞´È —¤®¤¡⁄y ¬fi~æ⁄fl≈¤«W¡⁄fl}⁄°•Ê. Ê̂Ms⁄fl l¨%MVÈ
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« OÊ‡Mm¤OÈo ⁄̂ÊMt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ∂•⁄≈¤øfl“
OÊ‡Mm¤OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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3) LmÈ»⁄sÈ% —Ê∞>ÁOÈ (Outward Spike)

LmÈ»⁄sÈ% —Ê∞>ÁOÈ JM•⁄fl Individual Tactic Variation AW•Ê. AlV¤¡⁄̈ VÊ G≈¤« …®⁄•⁄ —ÊlfloV⁄◊⁄∆«
}⁄M}⁄√Æ⁄¡⁄»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ Am¤¿O¤QW¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« Approach, Take off Hitting

»Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl≈¤«W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄¡Ê AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
OÊ‡Mm¤OÈo »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ’noMVÈ ÀÊ‡fiƒu¬ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« Wrist, Fore arm GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄OÊQ l´È% »⁄·¤t ̂ ÊMt ⁄́ —⁄ ƒ∞ Gs⁄∫¤V⁄•⁄∆« OÊ‡Mm¤OÈo »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
…¡⁄fl•⁄™ OÊ‡fin% ⁄́ ∂ƒ Sideline ́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æ⁄·¤WlfloOÊ‡Ms⁄fl ’mÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W —Ê∞>ÁOÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl≈Ê«fi B∆« ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆∂¡Ê‡fi AlV¤¡⁄ (Libero Player)

1998 ¡⁄∆« @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄∆« ∆∂¡Ê‡fi GM∂ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ FIVB ‘Ê‡¡⁄}⁄M•⁄¡⁄fl. G≈¤«
»¤∆∑¤≈È nfi…fl ⁄́∆«æ⁄fl‡ —Ê∞À⁄≈ÊÁ—È »⁄·¤t•⁄ t±Ê̈ ”»È AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬—⁄fl}¤°¡Ê. B»⁄¡⁄fl ∆∂¡Ê‡fi
AlV¤¡⁄¡¤W¡⁄fl}¤°¡Ê. —Ê‡Qfi¡È ÃfimÈ ⁄́∆«  ∆∂¡Ê‡fi —Ê‡Qfi¡È ⁄́fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ O¤ƒM ⁄́∆«  ∂¡Êæ⁄fl≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.
B}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄¬WM}⁄ ª ⁄́≠ ∂y| »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄M∂¡⁄fl◊⁄Ÿ d“%æ⁄fl ⁄́fl≠ ∆∂¡Ê‡fi ®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fin% ⁄́∆«¡⁄fl»⁄
∑¤¿OÈ ¡Ê‡fi•⁄∆«  Al»¤s⁄fl»⁄ J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ ∂•⁄≈¤W ∆∂¡Ê‡fiVÊ Al»¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Al•ÊsÊæ⁄fl∆«
—⁄»È% »⁄·¤s⁄ƒfl, —Ê∞>ÁOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl @¢⁄»¤ ∑Ê‡«fiOÈ »⁄·¤s⁄ƒfl ∆∂¡Ê‡fiVÊ —¤®⁄¥¿…ƒ«.
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O⁄◊Ê•⁄ O¤«—ÈV⁄◊⁄∆« O⁄∆}⁄ G≈¤« »¤¿æ⁄·¤»⁄fl @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—¤oMtMVÈ ∏√tgMVÈ

—Ê‡MlOÊQ ∂◊⁄flO⁄fl »⁄fl}⁄fl° OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ Æ⁄„y%}ÊV¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄»¤W•Ê.

»Ê„fi∆oMVÈ

∏√tgMVÈ O⁄∆}⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄‚¥ »Ê„fi∆oMVÈ AW¡⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ AO⁄√»⁄flyOÊQ
»⁄fl}⁄fl° OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄ Æ⁄„y%VÊ‡◊⁄flŸ…OÊVÊ »Ê„fi∆oMV⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

»Ê‡yO¤ƒfl »⁄fl}⁄fl° OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ẾƒOÊQ }¤W“ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤¿n ⁄́∆« }¤W“
»⁄flflM•⁄OÊQ —¤W »¤æ⁄flfl… ⁄́∆« O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W ~¡⁄flW“ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ …¡⁄fl•⁄™ ¶PQVÊ —¤on%MVÈ
ÆÊ„“À⁄́ ÈVÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄fl“°
(Wrestling)
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•Ê‡fi »Ê‡fi^È GOÈ »Ê‡fi^È

OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° t√≈ÈV⁄◊⁄fl

O⁄◊Ê•⁄ O¤«“ ⁄́∆« O⁄∆}⁄ G≈¤« »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 9 ́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

G) »Ê‡fi^È

»Ê‡fi^È GM∂ Æ⁄•⁄•⁄ @¢⁄% O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Mlfl GM•¤W•Ê. B•⁄fl AO⁄√»⁄fly•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O¤∆ ⁄́
»⁄fl{V⁄Mn ⁄́∆«  ’t•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

GOÈ »Ê‡fi^È - JM•⁄fl O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ AO⁄√…fl“ ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~.

•Ê‡fi »Ê‡fi^È - G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ »⁄fl{V⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AO⁄√…fl“ ÆÊ„fiøflMmÈ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́.

∏) ≤}⁄≈Êfi

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤∆ ⁄́ »⁄fl{V⁄Mn ⁄́∆« OÊÁV⁄ÿM•⁄ —⁄fl~°OÊ‡Ms⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ »¤æ⁄flfl… ⁄́∆«  ~¡⁄flW“
@Æ¤æ⁄flOÊQ J◊⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.

“) VË√MsÈ ¡⁄“«MVÈ

B•⁄fl ´Êƒ•⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl O⁄fl“° »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤´⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. ´Êƒ•⁄∆« »Ê‡yO¤ƒ‡¬
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —⁄ ƒ∞ ’M•Ê »Ê‡yO¤ƒ‡¬ O⁄flÿ}⁄fl ¡Ê±⁄¬æ⁄fl …“∆ ⁄́ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ’M•⁄OÊQ
¨ƒfl«»⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flV⁄fl_ ‘¤O⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl}¤°́ Ê. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl G•⁄fl¬—⁄fl}¤°́ Ê »⁄fl}⁄fl°
~¡⁄flW AO⁄√…fl—⁄fl}¤°́ Ê.
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¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl

1) dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́

a) O⁄fl“°Æ⁄lfl… ⁄́ ’M∫¤V⁄•⁄∆« (∑Ế ⁄fl≠) JM•⁄fl —ÊOÊMsÈ ¡⁄“«MVÈ »⁄·¤¿n ⁄́∆« }¤W“OÊ‡Ms⁄fl
O⁄flÿ}⁄¡Ê G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ …døflæÊflM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄fl}¤°¡Ê. C VÊƒfl»⁄́ ⁄fl≠ ∑ÊÁ ±¤≈È
(»⁄flV⁄fl_ ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl) GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

b) ¡⁄“«MVÈ »⁄·¤¿n¨M•⁄ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W Kt ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi, O⁄fl“° ⁄́sÊ—⁄•Êfi B¡⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi
@¢⁄»¤ }⁄flM∑¤ ±ËƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ“•⁄¡Ê (‘Ê‡sÊæ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, O⁄̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl, J•Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl)
—⁄∞®Ê%øflM•⁄ ‘Ê‡¡⁄‘¤P G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤W YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

c) —⁄∞®Ê% ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄́ ⁄≠ ̈ æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄¡⁄fl»¤V⁄ƒ‡ »⁄fl}⁄fl° @Æ¤æ⁄flOÊQ
J◊⁄Æ⁄t—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ …ª ⁄́≠»¤•⁄ Æ¤øflMlflV⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (1, 2, 4, 5 C ¬fi~æ⁄·¤W
ÆÊ„fiøflMlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê ) 5 ÆÊ„fiøflMmÈ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, W√fiOÈ - ¡Ê‡fi»⁄fl´È
—⁄∞®Ê%V⁄ÿV¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. ¡⁄“«MVÈ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« —⁄∞®Ê%V⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« ≤¥√fi—Êo>Á≈È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆«  10
ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́ »⁄¿}¤¿—⁄ O⁄Ms⁄fl∂M•⁄¡Ê —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ∆«“ O⁄fl“°Æ⁄lfl»⁄́ ⁄fl≠ …døflæÊflM•⁄fl
YÊ‡fiœ—⁄fl}¤°¡Ê. W√fiOÈ  - ¡Ê‡fi»⁄fl´È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« 8 ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄¿}¤¿—⁄ O⁄Ms⁄fl∂M•⁄¡Ê
—⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ∆«“ O⁄fl“°Æ⁄lfl»⁄́ ⁄fl≠ …døflæ⁄·¤W YÊ‡fiœ—⁄fl}¤°¡Ê. C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ mÊP≠O⁄≈È
—⁄flØfi¬æÊ‡fi¬n G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

d) —⁄∞®Ê% »⁄flflW•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄ O⁄fl“° Æ⁄lfl»⁄́ ⁄fl≠ …døflæ⁄·¤W
YÊ‡fiœ—⁄fl}¤°¡Ê.

e) —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ÆÊ„fiøflMmÈ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄¡Ê  —⁄∞®Ê%æ⁄fl GsÊæ⁄fl∆« @}⁄¿M}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª“•⁄ O⁄fl“°Æ⁄lfl …døflæ⁄·¤V⁄fl}¤°́ Ê.

f) ÆÊ„fiøflMmÈV⁄◊⁄fl —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄¡Ê O⁄t»Êfl ±Ë≈È »¤¨%MVÈ ƒª“•⁄»⁄¡⁄fl dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}¤°¡Ê.

g) ±Ë≈È »¤¨%MVÈ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄¡Ê OÊ‡ Ếæ⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl}¤°¡Ê.
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»⁄·¤¿mÈ
O⁄fl“° —⁄∞®Ê% ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤¿mÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° ́ ⁄æ⁄fl»¤•⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl ⁄́fl≠
B•⁄OÊQ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê.

12 …flfil¡È D•⁄ß, 12 …flfil¡È @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« 9 …flfil¡È @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄
»⁄‰}⁄°•⁄∆« O⁄fl“° ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

O⁄fl“° —⁄∞®Ê%æ⁄fl »⁄·¤¿n ⁄́ »Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl ⁄́fl≠  K¡ÊMeÈ, V¤v⁄̈ fi∆, ̈ fiƒ ∂y|V⁄ÿM•⁄ Æ⁄√}Ê¿fiP—⁄≈¤W•Ê.

K¡ÊMeÈ ̨  »⁄fl®⁄¥¿•⁄ »⁄‰}⁄°, Æ¤“…n »⁄ƒæ⁄fl

V¤v⁄̈ fi∆ ˛ —ÊMl√≈È ¬∆fi“MVÈ H¬æ⁄·¤

¨fi∆ ˛ ÆÊ„√mÊO⁄–´È H¬æ⁄·¤

—⁄»⁄flæ⁄fl Æ⁄¬©

           …∫¤V⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl Æ⁄¬© ∏s⁄fl… ⁄́ »Êfi◊Ê
—⁄»⁄flæ⁄fl Øfi¬æ⁄flsÈ

17 »⁄Œ⁄%•⁄ OÊ◊⁄VÊ 2 ̈ …flŒ⁄ 2 30 —ÊOÊMs⁄fl
(—⁄‡Q≈È ∑Ê‡fiæ⁄·È” OÊsÊmÈ)

20 »⁄Œ⁄%•⁄ OÊ◊⁄VÊ 3 ̈ …flŒ⁄ 2 30 —ÊOÊMs⁄fl
(d‡¨æ⁄fl¡È)

20 »⁄Œ⁄%•⁄ »Êflfi≈Ê 3 ̈ …flŒ⁄ 2 30 —ÊOÊMs⁄fl
(“fi¨æ⁄fl¡È)
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∫¤¡⁄ O⁄ÊfilV⁄¬
À¤≈Ê ‘⁄fls⁄flV⁄¡⁄fl OÊfisÊmÈ d‡¨æ⁄fl¡È
(Below 15) (Below 17) (Below 20)

29 - 32 kg 39 - 42  kg 46 - 50  kg

35  kg 46  kg 55  kg

38  kg 50  kg 60  kg

42  kg 54  kg 66  kg

47  kg 58  kg 74  kg

53  kg 63  kg 84  kg

59  kg 69  kg 96  kg

66  kg 76  kg 96 - 120  kg

73  kg 85  kg

73 - 85  kg 85 - 100  kg

‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl

—⁄‡Q≈È V⁄≈È”% OÊfisÊmÈ d‡¨æ⁄fl¡È
(Below 15) (Below 17) (Below 20)

28 - 30 kg 36 - 38  kg 40 - 44  kg

32  kg 40 kg 48  kg

34  kg 43 kg 51  kg

37  kg 46 kg 55  kg

40  kg 49 kg 59  kg

44  kg 52 kg 63  kg

48  kg 56 kg 67  kg

52  kg 60 kg 67 - 72  kg

57  kg 65 kg

57 - 62  kg 65 - 70  kg

»⁄æ⁄fl“” ⁄́ O⁄ÊfilV⁄¬

—⁄‡Q≈È ∑Ê‡fiæ⁄·È” ˛ 14-15 »⁄Œ⁄%
OÊfis⁄mÈ ˛ 16-17 »⁄Œ⁄%
d‡¨æ⁄fl¡È ˛ 18-20 »⁄Œ⁄%
“fi¨æ⁄fl¡È ˛ 20 »⁄Œ⁄%•⁄ »Êflfi≈Ê


