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…Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ¤≠W —Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄p⁄¿¬fi~æ⁄fl 2013 ¡⁄∆« —¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄OÊQ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl, @•⁄O⁄Q´⁄fl—⁄¬“•⁄ …¨»⁄flæ⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ …®¤´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ •ÊÁ’O⁄
O⁄∆OÊæ⁄fl∆« J◊⁄VÊ‡ÿŸ—⁄≈¤W•Ê.

@®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ @®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿ ‘¤V⁄‡ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄≈¤W•Ê.
@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄∆« ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ æÊ‡fid ẾæÊ‡M¶VÊ Æ⁄p⁄¿•⁄ —⁄}⁄ V⁄ÿV⁄‡ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄≈¤W•Ê. B•⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ }⁄flM∑¤ —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•⁄flß. O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄}ÊVÊ ……®⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄ÿVÊ @ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄ D}⁄°»⁄fl »⁄fllo•⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊ, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, •¤R≈¤~VÊ ∑ÊfiV¤•⁄
A®¤¡⁄»⁄‚¥ HPo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»¤W•Ê. »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ —⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄¬M•⁄
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

C @®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄ ¿»⁄ ‚ ¥ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl J◊⁄V⁄‡, ‘Ê‡¡⁄V⁄‡ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl´⁄fl≠
^ ⁄lfl»⁄nO¤®¤¡⁄»¤W ´⁄sÊ— ⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ æÊ‡fid´Êæ⁄fl´⁄fl ≠ »⁄·¤s⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O ⁄¬VÊ
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

À⁄fl∫⁄ ‘¤¡ÊÁOÊæÊ‡M¶VÊ,
s¤. dæ⁄flÆ⁄√O¤ÀÈ A¡È.OÊ.

   ¨•Ê%fiÀ⁄O⁄¡⁄fl
G—È.“.B.A¡È.n
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@®¤¿Æ⁄O⁄¡Ê‡M¶VÊ

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y»⁄‚¥ ⁄́»⁄flΩ À¤≈ÊV⁄◊⁄∆« O⁄s¤uæ⁄fl O⁄∆O¤ …Œ⁄æ⁄fl»¤W —⁄ÊfiÆ⁄%sÊæ⁄·¤W•Ê.

@•⁄OÊQ Æ⁄„¡⁄O⁄»¤W @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ @®¤¿Æ⁄O⁄Æ⁄p⁄¿»⁄‚¥ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ ^⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄„

}⁄æ⁄·¤¬æ⁄·¤W•Ê. B•⁄O¤QW @©O⁄‰}⁄»¤W ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl V⁄√M¢⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄°»¤W Æ⁄¡¤»⁄flÃ%—⁄≈¤W•Ê.

OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% OË¨”≈È ‘¤V⁄‡ G—È.“.B.@¡È.n.æ⁄fl‡ —⁄Mæ⁄flflO⁄°»¤W Æ⁄√O¤À⁄́ ⁄VÊ‡ÿ“•⁄

@®¤¿Æ⁄O⁄¬W¡⁄fl»⁄ AO⁄¡⁄ V⁄√M¢⁄ (1, 2, 3 —⁄MÆ⁄‚¥l)  V⁄ÿVÊ C OÊÁØtæ⁄flfl A∫¤¬æ⁄·¤W•Ê.

@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

Æ⁄p⁄¿æÊ‡fid Ếæ⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄, A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ O⁄∆OÊ ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, A¡Ê‡fiV⁄¿

•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y ‘¤V⁄‡ —Ê‡∞fimÈ”% HMsÈ VÊfi»⁄·È” GM∂M}Ê ́ ¤ƒflQ …∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W C Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄́ ⁄fl≠

O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

OÊfi¡⁄◊⁄ —Ê‡∞fimÈ”% »⁄·¤¿´⁄fl»Ê≈È´⁄ 19 —⁄∞®¤% …∫¤V⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿ æÊ‡fid´Êæ⁄fl∆«

J◊⁄VÊ‡ÿŸ—⁄≈¤W•Ê. f»⁄·¤≠“oOÈ ‘¤V⁄‡ Ê̂—⁄” ⁄́fl≠ 1 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 4 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¬VÊ

Dÿ•⁄ 17 …∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 12 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ @◊⁄»⁄t—⁄≈¤W•Ê.

À¤≈Êæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ∫Ë~O⁄ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ 17 …∫¤V⁄V⁄ÿM•⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ G¡⁄s⁄fl

AlV⁄◊⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ O⁄s¤uæ⁄fl»¤W O⁄∆—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~V⁄ÿVÊ —⁄‡O⁄°»¤•⁄

AlV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤W•Ê. 8´Êfi }⁄¡⁄V⁄~VÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»⁄Œ⁄o¡⁄∆« »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ »⁄fl‡ƒ ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄´⁄fl≠

V⁄ÿ“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄∆« ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄

@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄≈Ê‡«◊⁄VÊ‡Ms⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« / VË√Ms⁄∆« …¨»⁄flæ⁄fl

»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄p⁄¿∫¤V⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄flflM•⁄fl»⁄¡Ê•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊVÊ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤

Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄»⁄æ⁄flfl}⁄»¤W O⁄Ms⁄fl B ⁄́‡≠ ‘Ê_` ⁄́

J◊⁄́ Ê‡fil•Ê‡M¶VÊ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄…flfiØ—⁄ƒfl »⁄flV⁄fl…VÊ ÆÊ√fi¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê. @ƒ«•Ê

@®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄ ‘¤V⁄‡ ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄OÊQ

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄ O⁄∆OÊæ⁄flfl O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊæÊ‡M¶VÊ ‘¤V⁄‡ VË¡⁄»⁄æ⁄flfl}⁄»¤W

¨»⁄%’—⁄ƒfl C Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄∂‘⁄fl•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ¨¬fiP–—⁄fl}Ê°fi»Ê.
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1.1 ØfiqOÊ

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

—¤»⁄%d¨O⁄ ÃO⁄–y•⁄ »¤¿Ø—⁄fl…OÊ, —¤»⁄%d¨O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ V⁄fly»⁄fllo GM∏»⁄‚¥V⁄◊Êfi OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ C

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

♦ …ª ⁄́≠ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑Ë¶™O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡⁄fl.
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       OÊfi¡⁄◊⁄ À¤≈¤ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl 2013
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’fiVÊ G≈¤« »⁄V⁄%V⁄ÿVÊ —Êfi¬•⁄»⁄¬VÊ O⁄∆O¤ —¤®⁄´Êæ⁄fl´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ÃO⁄–y Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl

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

•⁄‰œoOÊ‡fi´⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl GM•⁄fl G´È.“.G±È. ̈ •Ê%fiÃ—⁄fl}⁄°•Ê. O¤≈Ê‡fi_}⁄»¤W Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠

⁄́…fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° C »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl´⁄fl≠ P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄»¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤}⁄√ C V⁄fl¬æ⁄fl´⁄fl≠

—¤©—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C •⁄‰œoOÊ‡fi´⁄•⁄ ’´Ê≠≈Êæ⁄fl∆« CV⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄´⁄fl≠  Æ⁄¬Œ⁄Q¬—⁄≈¤V⁄fl~°•Ê. ÀÊÁO⁄–{O⁄

Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄∆« ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W }Ê‡s⁄W“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ Gƒ«¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄, —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ Ê ‘¤V⁄‡ @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

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

—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠  B∆« “ fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê.

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

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

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

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

—⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ À¤≈¤ @ª»⁄‰¶™ æÊ‡fid Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄ƒfl ⁄́»⁄flΩ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl

V⁄fly»⁄flloOÊQ H¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. @M}¤¡¤œoÒfiæ⁄fl V⁄fly»⁄fllo GM∂fl•⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi JM•⁄fl •ÊfiÀ⁄•⁄

V⁄fly»⁄fllo»⁄ƒ«. B•⁄fl JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ ‘⁄M}⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤lfl»⁄ »⁄flV⁄fl dV⁄~°́ ⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«•⁄ß¡⁄‡

Af%—⁄∑ÊfiO¤•⁄ e¤k ⁄́ »⁄fl}⁄fl° @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ Jlflo »Ê‡}⁄°»¤W•Ê. e¤V⁄~O⁄ »⁄fllo•⁄∆« e¤¬VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄

D}⁄°»⁄fl @®⁄¥¿æ⁄fl ⁄́, @®¤¿Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤•⁄¬V⁄◊⁄fl OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄‡ “V⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @V⁄}⁄¿ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠

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

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

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

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

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

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

Æ⁄√~Æ¤¶—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

 f) O⁄∆OÊæ⁄fl »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊæ⁄fl∆«æÊflfi ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ A•⁄Œ⁄flo

Æ¤√æÊ‡fiWO⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 g) ∫⁄æ⁄fl, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ J}⁄°s⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ “§~, A}⁄MO⁄ B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflO⁄°VÊ‡ÿ“,

—⁄ }⁄M}⁄√»¤W @ªÆ¤√æ⁄fl Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl »⁄flV⁄fl…VÊ —⁄‘¤æ⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 h) »⁄flV⁄fl… ⁄́ e¤k ⁄́ V⁄ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ —⁄»⁄flV⁄√ »⁄fl}⁄fl° ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄

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

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

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

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

ÀÊÁO⁄–{O⁄ @©O¤¡⁄ OÊfiM•⁄√

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

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

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

(b) JM•⁄¬M•⁄ GMl¡⁄»⁄¡ÊW´⁄ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆«   Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …Œ⁄æ⁄flO⁄‡Q @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄̈ Œ⁄r
O⁄∆O¤  —¤®⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄∑ÊfiO⁄ƒ«•Ê »⁄flO⁄QÿV¤W »⁄·Ë∆O⁄»¤•⁄ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

    …O¤—⁄VÊ‡ÿ“ »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿV¤W @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄fl »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ
¡⁄‡Æ⁄‚¥¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl;

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

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

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

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

1) …•¤¿£% OÊfiM¶√}⁄, Æ⁄√P√æ⁄·¤}⁄ΩO⁄, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄ ‘¤V⁄‡ »⁄·Ë≈¤¿®¤¬}⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl.

2) ∑Ë¶™O⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«, Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«, »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆« ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ ‘⁄M}⁄•⁄∆«

»⁄flV⁄fl… ⁄́ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

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

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

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤ }⁄M}⁄√=¿…•Ê.

5) O⁄∆O¤—¤®⁄́ Ê, …Œ⁄æ⁄fl•⁄ —⁄ ∫¤»⁄, »⁄flO⁄Q◊⁄ …ª ⁄́≠ V⁄fly»⁄fllo B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄fl ……®⁄ O⁄∆O¤

∑Ê‡fi®⁄́ ¤ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ O⁄∆OÊ, AÀ⁄æ⁄flV⁄√‘⁄y ¬fi~,

‘Ê‡—⁄ _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄fl, æÊ‡fi_—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄‘⁄O¤¡⁄ O⁄∆OÊ, —⁄‘⁄»⁄~%

O⁄∆OÊ, _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄ Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́, »ÊÁæ⁄flP°O⁄ »⁄fl}⁄fl° V⁄flMØ ⁄́ @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄

…®¤ ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

8) Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~V⁄‡ ……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ @´⁄flO⁄√»⁄fl{OÊæ⁄fl´⁄fl≠ ¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄

…Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊæÊ‡M¶VÊ  HPfiO⁄¬“, OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ Æ¤p⁄Æ⁄‚¥—⁄°O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

9) ¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl »⁄fl}⁄fl° G¡⁄s⁄´Êfi }⁄¡⁄V⁄~V⁄ÿVÊ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊ(Æ⁄¬—⁄¡⁄

@®⁄¥¿æ⁄fl´⁄•Ê‡M¶VÊ) V⁄{}⁄ »⁄fl}⁄fl ° BMW«ŒÈ GM∂ »⁄fl‡¡⁄fl Æ¤p⁄Æ⁄ ‚ ¥—⁄ °O ⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

“•⁄™Æ⁄t—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

“•⁄™Æ⁄t—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

11) ÀÊ√fiŒ⁄r ∫¤ŒÊ ‘¤V⁄‡ »⁄·¤}⁄‰∫¤ŒÊ GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆« O⁄́ ⁄≠s⁄ ∫¤Œ¤ O⁄∆OÊVÊ …ÀÊfiŒ⁄»¤•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿

¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

12) Ø√-ÆÊÓ»⁄fl¬ ÃO⁄–yO¤QW HPfiO⁄‰}⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø“, LÆ⁄̂ ¤¬O⁄ ÃO⁄–y•⁄ @MV⁄»¤W

∂•⁄≈¤øfl—⁄ƒfl ̈ •Ê%fiÃ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

13) »⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ (ICT) JM•⁄fl Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄fl G ⁄́fl≠»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ …flW≈¤W

Æ⁄p⁄¿…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠  ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W —⁄M»⁄‘⁄́ ⁄»⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl»¤W ∂◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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14) …ÀÊfiŒ⁄»¤•⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ …ª ⁄́≠ ‘¤V⁄‡ ́ ⁄‡}⁄́ ⁄»¤•⁄ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A…Œ⁄Q¬“  @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° …ª ⁄́≠»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
A…Œ⁄Q¬“ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

Teacher) J}⁄fl° ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

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

‘ÊfiW¡⁄∑ÊfiO⁄fl?

1.3 Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
Æ⁄M Ê̂fiM¶√æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“ —⁄fl}⁄fl°»⁄flfl}⁄°∆ ⁄́ Æ⁄¬—⁄¡⁄¶M•⁄ O⁄∆æ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄d —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊Ê‡M¶VÊ

»⁄flV⁄fl ‘⁄fllflo}⁄°•Ê. dV⁄}⁄°́ ⁄fl≠ ‘Ê‡—⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ́ Ê‡fis⁄ƒfl, @¢⁄%»⁄·¤s⁄ƒfl, »⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄ƒfl, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»⁄·¤s⁄ƒfl À¤≈Êæ⁄fl ÃO⁄–y•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
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}⁄´⁄≠ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬“, A
—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬“OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆OÊ
⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°•Ê.

Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄•⁄ ƒO⁄–yV⁄◊⁄fl
æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

n ⁄̂lfl»⁄nOÊ A®¤¬}⁄»¤•⁄fl•⁄fl.

n Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿM•⁄ O⁄‡t•⁄flß.

n O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄noVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

n Æ⁄¬—⁄¡⁄—Ê≠fi’æ⁄·¤•⁄fl•⁄fl.

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

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

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

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

O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl

∂•⁄flP´⁄ …ª´⁄≠ ’´Ê≠≈ÊV⁄ÿM•⁄ ∂¡⁄fl»⁄
…•¤¿£%V⁄◊⁄ Af%}⁄ e¤ḱ ⁄, —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, A—⁄P°

»⁄flO⁄Q◊⁄fl }Ê‡s⁄WOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ e¤k´⁄ ¨»⁄·¤%y
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆« @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl —⁄P√æ⁄fl»¤W ∫¤V⁄»⁄’“•⁄¡Ê,
@•⁄fl »⁄flO ⁄ Q◊ ⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl´ ⁄fl ≠ V ⁄noV Ê‡ÿ—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄∆OÊæ⁄fl∆« }Ê‡s⁄W“OÊ‡Mt¡⁄fl»⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄»⁄flΩ e¤k´⁄»⁄´⁄fl≠ }¤»Êfi ¨…fl%“OÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê.
}¤»⁄ ‚ ¥  À¤≈Êæ⁄fl∆ « O ⁄∆~¡⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄´ ⁄ fl ≠ ‘ Ê‡¡ ⁄W´ ⁄
…Œ⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ @´⁄ øfl“ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl»⁄M}Ê
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤øflÆ¤p⁄ ‘Ê‡sÊ•⁄fl JM•Êfi JM•⁄fl
—⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄PQM}⁄, }⁄»⁄flΩ•Êfi
»¤O⁄¿V⁄◊⁄∆« —⁄ }⁄M}⁄√»¤W D}⁄°¡⁄»⁄´⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl»⁄M}Ê
ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊Ê≈¤« }⁄»⁄flΩ e¤ḱ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ …—⁄°¬—⁄fl»⁄
»⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤´⁄ ‘ÊeÊgV⁄◊¤W»Ê.
∑Ë¶™O⁄»¤•⁄ E‘Ê @¢⁄%»⁄}¤°•⁄ JM•⁄fl ∑Ê‡fi®⁄´⁄
O⁄√»⁄fl»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ∑¤¬
}⁄»⁄flΩ •ÊÁ´⁄M¶´⁄ @´⁄fl∫⁄»⁄V⁄ÿM•⁄ @¢⁄»¤ »⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl
—⁄MÆ⁄O⁄%¶M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl ⁄́“” ⁄́∆«  OÊƒ»⁄‚¥ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡Mt¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨¬fiP–—⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl∆« @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄¬VÊ Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄fl.
~ÿ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄ ƒ∞ ~ÿ¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl®Ê¥¿ ‘Ê‡—⁄
e¤k ⁄́•⁄ —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. À¤≈Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ »⁄fl Ế @¢⁄»¤
—⁄»⁄·¤d•⁄∆« ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ O⁄¡⁄OËÀ⁄ƒ¿•⁄ ¡⁄‡Æ⁄•⁄∆« BM}⁄‘⁄
e¤k ⁄́ —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. BM}⁄‘⁄ Gƒ« ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
VË¡⁄…—⁄∑ÊfiO⁄fl. ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ »⁄fl}⁄fl° —⁄M»Êfi•⁄́ ⁄Ãfiƒ}Êøfl¡⁄fl»⁄
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl C O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄√e¤k»⁄M}⁄¡¤W¡⁄fl}¤°¡Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄
…O¤—⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄fl´⁄V⁄Ms⁄fl, ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
J•⁄W“ ‘¤V⁄‡ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfl ⁄́≠sÊ—⁄ƒfl
@®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤®⁄¥¿.

@´Ê fiŒ⁄zÊ, ¨¬fiO⁄–zÊ, Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
⁄̂̂ ¤%O⁄‡lV⁄◊⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ “•¤™M}⁄ ¡⁄‡ØfiO⁄¡⁄y

»⁄fl}⁄fl° AÀ⁄æ⁄fl —⁄‰œoV⁄◊¤V⁄fl}⁄°»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl —⁄P√æ⁄fl
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W»Ê. À¤≈ÊV⁄◊⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
OÊfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q ^⁄_%—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q ÀÊ‡fi©—⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q
…ÀÊ«fiœ—⁄fl»⁄ ‚¥•⁄O⁄‡Q ¨V⁄»⁄fl´⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒ‡
@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 G´È.“.G±È. 2005 Æ⁄‚¥l. 41,42
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B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl …ª ⁄́≠»¤W¡⁄fl»⁄»⁄ƒ«»Êfi. C »ÊÁ…®⁄¥¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl ∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ ∂fl¶™
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl »⁄flflR¿»¤W•Ê.

O⁄∆O¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄
…•¤¿£%æ⁄fl A—⁄P° ‘¤V⁄‡ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl´⁄fl≠ •⁄‰œoæ⁄fl∆«¬“OÊ‡Ms⁄fl, »ÊÁ…®⁄¥¿Æ⁄„y% O⁄∆O¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄ƒfl @ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄M}Ê }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. …•¤¿£% OÊfiM¶√}⁄

O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄M}Ê O⁄∆O¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

Construction) »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê.

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

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

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

V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

tions) V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ …ª ⁄́≠ @ª¡⁄fl_æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl A—⁄O⁄°¡⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

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

outcome) •⁄‰v⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

n …Œ⁄æ⁄·¤®¤¬}⁄ @ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ …•¤¿£%æ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl
……®⁄ O⁄∆O¤ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡Ms⁄¡Ê Gƒ«¬V⁄‡ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê (Learning

Outcome) æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿.

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

……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W e¤k ⁄́, OËÀ⁄ƒ¿,

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

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

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

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

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

1.5 O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° O⁄∆O¤ »⁄¿»⁄—Ê§V⁄◊⁄fl
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl ∂◊⁄—⁄fl»⁄ ……®⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊Êfi O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄fl. O⁄∆O¤
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl Æ⁄„y%}ÊVÊ O⁄∆O¤ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æÊflfi ~fi¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

n V⁄√M¢¤ƒæ⁄fl n t—ÈÆÊ«fi ±⁄ƒO⁄V⁄◊⁄fl

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

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

n

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

n »Êflfi◊⁄V⁄◊⁄fl

n O⁄«∑ÈV⁄◊⁄fl

n ⁄̂̂ ¤% O⁄‡lV⁄◊⁄fl

n ÀÊÁO⁄–{O⁄ Æ⁄√»¤—⁄V⁄◊⁄fl

n —⁄ æ⁄flM —Êfi»¤ —⁄M—Ê§V⁄◊⁄fl (SPC, NSS, Scout, NCC)

n

»⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄¬Æ⁄„y%»¤•⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ BM}⁄‘⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl @~ @V⁄}⁄¿»¤W»Ê.

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

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

O⁄≈Êæ⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊⁄fl :

n …•¤¿£%æ⁄fl —⁄‘⁄d»¤•⁄ O⁄≈Êæ⁄fl @ª¡⁄fl_V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n ……®⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl, »⁄flO⁄Q◊⁄ @ª¡⁄fl_VÊ  ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @∫¤¿—⁄
»⁄·¤s⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n ……®⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A—¤ ¶“, O⁄≈Êæ⁄fl —ËM•⁄æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

n O⁄≈Êæ⁄fl A—¤ •⁄́ Ê »⁄·¤t —⁄»⁄·¤d ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n —¤M—⁄Ì~O⁄ »ÊÁ…®⁄¥¿»⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl —¤M—⁄Ì~O⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊⁄—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n O⁄≈Êæ⁄fl —⁄}⁄ »⁄´⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡—⁄ _M}⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n O⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“ B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n ∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ ∑Ë¶™O⁄ …O¤—⁄•⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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n …ª ⁄́≠ OËÀ⁄ƒ¿V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ AO⁄œ%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

n »⁄flO⁄Q◊⁄ A—¤ •⁄́ Êæ⁄fl »⁄fllo»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄fl Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl

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

@¨»¤æ⁄fl%»¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl @tÆ¤æ⁄fl»⁄‚¥ »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄

Æ⁄√V⁄~æ⁄·¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. Gƒ« Æ⁄√eÊV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄‡≠, OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ¡¤Œ⁄oÒ ̈ »⁄·¤%yO¤QW ∂◊⁄—⁄fl»⁄M}Ê

∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•Êfi »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê. »⁄‰~°æ⁄fl∆« A—⁄P° »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄‰~°

¨¡⁄}⁄¡¤•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, »⁄¿P°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡—⁄ »⁄‰~° —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl »⁄O¤°¡⁄¡⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

»⁄‰~° O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√»⁄flflR D•ÊßfiÀ⁄V⁄◊¤W»Ê.

n »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ•⁄ @ª»⁄‰¶™

  n ¡¤œoÒfiæ⁄fl @ª»⁄‰¶™

  n »⁄‰~° —⁄´⁄≠•⁄™}Ê

  n D}¤∞•⁄́ ⁄ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« —¤ æ⁄fl}⁄°}Ê

  n —⁄M}⁄fl∆}⁄ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄

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

O⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° »⁄‰~° O⁄∆OÊVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ¨fit Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

Dÿ“OÊ‡Ms⁄fl …ª ⁄́≠ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊Ê‡M¶VÊ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

1.7 A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y

Æ¤√¢⁄…flO⁄ À¤≈¤ ‘⁄M}⁄»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄ •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl »⁄flflR¿ ‘⁄M}⁄»¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄

C ‘⁄M}⁄•⁄∆« Gƒ« »⁄flO⁄QÿVÊ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ ÃO⁄–y•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°»Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠

•⁄‰v⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flV⁄fl… ⁄́ A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄

ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl C O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿ »⁄fl}⁄fl° P√fis¤

ÃO⁄–y•⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Dÿ“OÊ‡Ms⁄fl …ª ⁄́≠ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

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

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

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

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

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

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

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

À¤≈Êæ⁄fl∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ }⁄»⁄flΩ —⁄‘⁄Æ¤qVÊ »¤“—⁄ƒfl

»⁄fl Ếøflƒ«»ÊM•⁄‡, ¡⁄—Ê° ∂¶æ⁄fl ÆÊÁØ ⁄́tæ⁄fl∆« O⁄no•⁄ sÊfi¡ÊæÊflfi @»⁄́ ⁄ »⁄fl ẾæÊflM•⁄‡

~ÿ•¤V⁄  …•¤¿£%V⁄◊⁄ J◊⁄VÊ @•⁄fl ⁄̂̂ Ê%VÊ V¤√—⁄»¤øfl}⁄fl. O⁄Œ⁄oV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄

‘⁄M_OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄·¤}⁄√ Æ⁄¬‘¤¡⁄ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ« GM•⁄fl @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄

…•¤¿£%V⁄◊⁄fl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ‘⁄y»⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ VÊ◊Êæ⁄fl¨VÊ »⁄fl Ế

¨…fl%“OÊ‡lflo »⁄·¤•⁄¬æ⁄·¤•⁄¡⁄fl

(JM•⁄fl À¤≈Êæ⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄)

}⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« Gƒ«¡⁄´⁄‡≠ JM•⁄flV⁄‡t—⁄fl»⁄, æ⁄·¤¡⁄´⁄‡≠ ‘Ê‡¡⁄ ‘¤O⁄•⁄ O⁄∆OÊæ⁄fl JM•⁄fl

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

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

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

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

(G) —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° A£%O⁄ O¤¡⁄yV⁄ÿV¤W ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄ƒ∞lo»⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl

n ~fi»⁄√ ∂s⁄}⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl, A¶»¤“V⁄◊⁄fl, ‘ÊyΩO⁄Q◊⁄fl, Æ⁄¬ÃŒ⁄o e¤~, Æ⁄MV⁄s⁄V⁄ÿVÊ

—Êfi¬•⁄»⁄¡⁄fl, ∑Êfi¡Ê ¡¤d¿V⁄ÿM•⁄ »⁄ƒ—Ê ∂M•⁄»⁄¡⁄fl, S¤æ⁄flM »⁄fl ẾV⁄ÿƒ«•⁄»⁄¡⁄fl, ∑Êfi®⁄∫¤»⁄

@ ⁄́fl∫⁄…—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl -’fiVÊ @ ẾfiO⁄ —⁄MO⁄Œ⁄oV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C …∫¤V⁄•⁄∆« —Êfi¡⁄fl}¤°¡Ê.

…ª´⁄≠}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠, Æ⁄¬…fl~V⁄◊⁄´⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡Ms⁄fl, @»⁄¡⁄´⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ VË¡⁄…—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ´⁄»⁄flΩ

—⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. À¤≈Êæ⁄fl JV⁄Xnó ⁄ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ BM¢⁄»⁄¡⁄ @ ẾfiO⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠

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

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

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

•⁄‰œo•Ê‡fiŒ⁄, ∑Ë¶™O⁄ »⁄fl}⁄fl° ^⁄ƒ´Êæ⁄fl Æ⁄¬…fl~V⁄◊⁄fl, O⁄∆O¤ »ÊÁO⁄ƒ¿ Kn—⁄M, —Ê¡Ê∂√≈È Æ¤∆”,

∂‘⁄fl»⁄flflR»¤•⁄ »ÊÁO⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»¤•⁄ @—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl, V⁄»⁄fl ⁄́‘⁄¬—⁄fl»⁄∆«

Æ⁄¬…fl~V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄flflM}¤•⁄»⁄¡⁄fl …∫¤V⁄•⁄∆« —Êfi¡⁄fl}¤°¡Ê.

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

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

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

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

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

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

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

n ……®⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ e¤¬VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

•⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

J◊⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« À¤≈Êæ⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄‡≠ ∫Ë~O⁄ ’´Ê≠≈ÊV⁄◊⁄´⁄‡≠ »ÊÁe¤k¨O⁄»¤W

O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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1.9 »⁄·¤’~ }⁄M}⁄√e¤k ⁄́ - —¤®⁄¥¿}Ê

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

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

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

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

@V⁄}⁄¿

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

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

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

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

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

‘Ê‡M•¤{OÊ

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

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

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

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

@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J•⁄W—⁄ƒfl B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

…À¤ —⁄̈ fiæ⁄fl}Ê

O⁄∆O¤ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄ ∂VÊW ⁄́ …À⁄ —⁄̈ fiæ⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¡⁄O¤¬ B≈¤SÊV⁄◊⁄ —ÊÁlflV⁄◊⁄fl,

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

»⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’—⁄fl»¤V⁄ @•⁄fl @©O⁄‰}⁄»Êfi GM•⁄fl •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~ OÊ‡fizÊæ⁄fl∆« ∂◊⁄—⁄fl»⁄

—¤»⁄flW√V⁄◊⁄ Æ¤√æÊ‡fiWO⁄ ́ Ê≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. BM}⁄‘⁄ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄fl O¤æ⁄fl% ̈ »⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ

æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —Ê‡fi±Èo»Êfi¡ÈV⁄◊⁄fl —⁄flƒ∫⁄•⁄∆« •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄M⁄¢⁄•⁄‡ß, DÆ⁄æÊ‡fiV⁄OÊQ “V⁄fl»⁄M¢⁄•⁄‡ß

AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ICT —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ »⁄æ⁄fl—⁄fl”, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ “§~ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ ‘Ê‡M¶OÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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1.10 »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl, »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%V⁄◊⁄fl, O¤◊⁄f B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl
…•¤¿£%æ⁄fl∆« »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿ ‘¤V⁄‡ —¤M…®¤¨O⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @¬»⁄‚¥ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
—¤»⁄·¤fO⁄ ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —¤»⁄·¤fO⁄ O¤◊⁄fæ⁄fl ⁄́fl≠
∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥ Æ⁄p⁄¿ O⁄√»⁄fl•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl Æ⁄¬V⁄y Ếæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊¤W»Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl
—⁄‡_—⁄≈¤•⁄ AÀ⁄æ⁄fl »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  Æ⁄√eÊk
……®⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  »⁄¿»⁄—Ê§VÊ —⁄M∂M©“•⁄ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ æÊ‡fid´Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ …¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«æ⁄fl‡
Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄ •⁄ —⁄…flfiÆ⁄´⁄ B¡⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄V⁄~, À¤≈¤ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl
(Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ¬fi~æ⁄fl »Êfi¶OÊV⁄◊⁄fl), Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  ffi»⁄́ ⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ C
Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.

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

—¤M…®¤¨O⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤©—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄fl¢⁄%¡⁄́ ¤≠W—⁄fl»⁄ Æ¤p⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠
…¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ AæÊflQ »⁄·¤s⁄fl»⁄}⁄° V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

—⁄’Œ⁄fl|}Ê

ª´¤≠ªÆ¤√æ⁄fl»⁄‚¥◊⁄Ÿ»⁄¡⁄´⁄‡≠ —⁄‘⁄´ÊøflM•⁄ O¤yfl»⁄‚¥•⁄fl GM∂  »⁄fl‡ƒ }⁄}⁄ »⁄´⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥
V⁄fl¬æ⁄·¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.

P√æ⁄·¤Ãfiƒ - —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ _M}⁄́ Ê

…•¤¿£%V⁄◊⁄∆« P√æ⁄·¤Ãfiƒ»⁄„ —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ»⁄„ AW¡⁄fl»⁄ _M}⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄‡≠, —⁄MÀÊ‡fi®⁄́ ⁄ ∂fl¶™æ⁄fl ⁄́‡≠
∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« ‘¤V⁄‡ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄∆« —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ ‘⁄fls⁄flO¤lOÊQ
@»⁄O¤À⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂‘⁄fl»⁄flflR ∑Ë¶™O⁄}Ê (multiple intelligence) æ⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B•⁄O¤QW
Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄M—⁄Ì~ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

⁄́»⁄flΩ —¤M—⁄Ì~O⁄ Æ⁄¡⁄MÆ⁄¡Ê ‘¤V⁄‡ B~‘¤—⁄»⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%•⁄ ̈ »⁄·¤%y GM∂fl•⁄fl
Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ Æ⁄„¡ÊÁ—⁄∑ÊfiO¤•⁄ »⁄flflR¿ V⁄fl¬V⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê.
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—⁄»⁄fl}⁄  GM∂ AÀ⁄æ⁄fl

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

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

´¤æ⁄flO⁄}⁄ V⁄fly

‘Ê‡—⁄ À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒ‡, —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …¨æÊ‡fiW—⁄ƒ‡ —⁄»⁄fl¢⁄%¡¤•⁄

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

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

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

ffi»⁄́ ⁄ OËÀ⁄ƒ¿ ÃO⁄–y

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

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

@¬}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, B}⁄¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, …^¤¡⁄ …¨»⁄flæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, »⁄¿P°V⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl… ⁄́

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

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

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

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

—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl}⁄°»Ê.

ÆË¡⁄®⁄»⁄fl%

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

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

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

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

V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê.

»⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

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

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

‘⁄O⁄flQ V⁄ÿVÊ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄∆«æ⁄fl‡ Æ¤p⁄…¨»⁄flæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ —⁄‡O⁄° Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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»⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄fl

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

Æ⁄√O⁄‰~ - Æ⁄√O⁄‰~ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ, Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ 

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

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

Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ »⁄„ @V⁄}⁄¿ GM∂ À⁄fl_}⁄ •⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« »⁄fl‡t—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√O⁄‰~

»⁄fl}⁄fl° Æ¤√O⁄‰~O⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡ΩƒV⁄◊⁄fl OÊfi»⁄ƒ »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ »⁄·¤}⁄√ —Êfi¬•⁄ßƒ« »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√O⁄‰~æ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠

O¤Æ¤s⁄¶•⁄ß¡Ê »¤¿Æ⁄O⁄»¤•⁄ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆«

∑Ê◊Ê—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ¤√O⁄‰~O⁄ —⁄MÆ⁄́ ⁄‡Ωƒ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬—⁄¡⁄ À⁄fl_}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ffi»⁄́ ⁄ »⁄·Ëƒ¿»¤W

»⁄fl}⁄fl° »⁄fl Ế‡fi®⁄»⁄fl%»¤W ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́flŒ¤ŕ ⁄VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

À¤M~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.
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B-»ÊflÁ≈È, BMl¡È ẾmÈ, —¤»⁄·¤fO⁄ e¤ƒ}¤yV⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄fl¬}⁄fl

—⁄∞Œ⁄o»¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́‡≠ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄fl V⁄fly •Ê‡fiŒ⁄V⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flO⁄QÿVÊ J•⁄W—⁄∑ÊfiO⁄fl. —ÊÁ∂¡È

@Æ⁄¡¤®⁄V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ ÃOÊ– ‘¤V⁄‡ BMl¡È ẾmÈ ∂◊⁄OÊæ⁄fl ẾÁ~O⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠  Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·¤®⁄¥¿»⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ

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

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

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

À¤À⁄ }⁄ @ª»⁄‰¶™ •⁄‰œoOÊ‡fi ⁄́

C ∫⁄‡…flæ⁄flfl »⁄·¤ ⁄́»⁄̈ VÊ »⁄·¤}⁄√ —Êfi¬•⁄ßƒ« GM∂ Æ⁄¬—⁄¡⁄ Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl»⁄‚¥ J•⁄W—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

Æ⁄¬—⁄¡⁄ —⁄M∂M®⁄»¤•⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄fl, Æ⁄¬—⁄¡⁄ ´¤À⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́»⁄́ ⁄ OÊÁ»¤s⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡

Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄ÿM•⁄ Æ¤¡⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄ •¤¬V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl Æ⁄√eÊkæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl‡t—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl BM¶ ⁄́

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

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

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

OË»⁄·¤æ⁄fl% ÃO⁄–y

»⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl ⁄́À¤—⁄°dk¡⁄fl, A¡Ê‡fiV⁄¿ O¤æ⁄fl%O⁄}⁄%¡⁄fl, »ÊÁ•⁄¿¡⁄fl ‘¤V⁄‡ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄° Æ⁄¬À⁄√»⁄flV⁄◊⁄

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

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

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

DÆ⁄∫Ê‡fiV⁄ —⁄M—⁄Ì~ - •⁄flŒ⁄∞¬z¤»⁄flV⁄◊⁄fl

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

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

O¤ ⁄́‡ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿ …¡Ê‡fi© ¨ƒfl»⁄‚¥

»⁄fl•⁄¿, »⁄·¤•⁄O⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl, ‘Ê‡VÊ —Ê‡Æ⁄‚̋ ∞ ‘¤V⁄‡ B}⁄¡⁄ »⁄·¤•⁄O⁄ •⁄√»⁄¿V⁄◊⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄flfl ‘Ê‡—⁄ }⁄≈Ê»⁄·¤¬ ⁄́

A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄´⁄fl≠ OÊt—⁄fl}⁄°•Ê GM∂ @¬»⁄‚¥ ´⁄»⁄flΩ•¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM¶´⁄ }⁄≈Ê»⁄·¤¡⁄´⁄fl≠ B»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄
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»⁄flflO⁄°VÊ‡ÿ“ ¡⁄P–—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄O¤QW »⁄·¤•⁄O⁄•⁄√»⁄¿V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄¶M•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ •ÊÁ’O⁄ »⁄·¤ ⁄́“O⁄

}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ~ÿ—⁄fl»⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl, ƒY⁄fl ∂¡⁄‘⁄V⁄◊⁄fl, •⁄‰À⁄¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«

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

∆MV⁄ —⁄»⁄·¤ ⁄́}Ê

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

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

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

O⁄}⁄%»⁄¿»¤W•Ê.

…fl}⁄»⁄¿æ⁄fl V⁄fly

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

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

~ÿ“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡⁄—Ê° —⁄fl¡⁄OÊ–

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Y⁄lO⁄V⁄◊¤W …MV⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

n ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ (Participation)

n ƒ∫⁄¥¿}Ê (Provision)

n —⁄M¡⁄O⁄–zÊ (Protection)

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

∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ (Participation)

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

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

n ⁄́́ ⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘¤V⁄‡ …fl~V⁄ÿVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄  ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl
⁄́́ ⁄VÊ @»⁄O¤À⁄ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê.

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

n ⁄́́ ⁄≠ @ªÆ¤√æ⁄flV⁄ÿVÊ VË¡⁄»⁄æ⁄flfl}⁄»¤•⁄ —¤§́ ⁄»⁄‚¥ ƒª—⁄fl~°•Ê.

n }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ´⁄´⁄V⁄‡ —⁄‘⁄Æ¤qV⁄ÿV⁄‡ P√æ⁄·¤Ãfiƒ»¤•⁄
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

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

ƒ∫⁄¥¿}Ê (Provision)

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

—Êfi»Ê ́ ⁄́ ⁄VÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.

n ¨fit¡⁄fl»⁄ Gƒ« —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O⁄∆O¤ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl “V⁄fl~°»Ê.

n •ÊÁ’O⁄, »⁄·¤ ⁄́“O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ ÆÊ„fiœ—⁄ƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄ }⁄¡⁄V⁄~ Æ⁄¬—⁄¡⁄ ́ ⁄́ ⁄VÊ ƒª—⁄fl~°•Ê.
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n   O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄fl¢¤O¤ƒOÊQ J•⁄W“OÊ‡s⁄ƒfl ́ ⁄́ ⁄≠
  @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

n O⁄≈Ê »⁄fl}⁄fl° P√fisÊæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄‡ @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄‡ ́ ⁄́ ⁄VÊ “V⁄fl~°»Ê.

RTE 2009 ’fiVÊ ‘Êfi◊⁄fl}⁄°•Ê
 n     1 ¬M•⁄ 5 ¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆« O⁄∆æ⁄flfl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ 200 O⁄∆OÊæ⁄fl ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄‡

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

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

    ¶»⁄—⁄V⁄◊⁄‡ 1000 V⁄MmÊV⁄◊⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄„ ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
—⁄M¡⁄O⁄–zÊ (Protection)

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

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

n æ⁄·¤¡⁄‡ O⁄‡s¤ •ÊÁ’O⁄ @¢⁄»¤ »⁄·¤ ⁄́“O⁄»¤W Øfit—⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

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

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

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

2002 »Êflfi ~MV⁄◊⁄∆« —Êfi¬•⁄ —⁄Mæ⁄flflO⁄° ¡¤Œ⁄oÒ —⁄∫Êæ⁄fl »⁄flO⁄QÿV¤W¡⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄ —⁄»ÊflΩfi◊⁄́ ⁄»⁄‚¥
"»⁄flO⁄QÿVÊ æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ JM•⁄fl dV⁄}⁄fl°' GM∂ Ãfiœ%OÊæ⁄fl∆« ¨y%æ⁄fl»Ê„M•⁄´⁄fl≠
@MWfiO⁄¬“}⁄fl. B•⁄¡⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« OÊfiM•⁄√ —⁄¡⁄O¤¡⁄»⁄‚¥ ¨…fl%“•⁄ 2005¡⁄ ∑¤ƒO⁄¡⁄
‘⁄O⁄flQ —⁄M¡⁄O⁄–y AæÊ‡fiV⁄ O¤øfl•Êæ⁄fl ‘¤V⁄‡ 2012¡⁄ OÊfi¡⁄◊⁄ Æ¤√M}⁄¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ
¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« "OÊfi¡⁄◊⁄ Æ¤√M}⁄¿ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQ AæÊ‡fiV⁄' O¤æ⁄·¤% ⁄̂¬—⁄fl~°•Ê.
⁄́»⁄flΩ —⁄M…®¤ ⁄́»⁄‚¥ ‘Êfi◊⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

—⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl AæÊ‡fiV⁄•⁄ OÊƒ—⁄»¤W•Ê.

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

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

¡¤œoÒfiæ⁄fl ÃO⁄–y ‘⁄O⁄flQ O¤æÊflßæ⁄flfl @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflMl¡È (mentor) GM∂fl•¤W

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

À¤≈Êæ⁄fl‡ »⁄fl Ếæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

C OÊ◊⁄W ⁄́ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

n V⁄‰‘⁄ —⁄M•⁄À⁄%´⁄

n ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶W ⁄́ AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl

n »⁄flV⁄fl… ⁄́ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ ̈ ¬fiO⁄–zÊ

n

n

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

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

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

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

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

Ế≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ @ ⁄́flO⁄¡⁄{fiæ⁄fl A•⁄À⁄% »⁄¿P° GM∂ ́ Ê≈Êæ⁄fl∆«æ⁄fl‡ »ÊflMl¬MW ⁄́ O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fi®⁄́ ÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl, OË ”̈∆MVÈ B}¤¿¶V⁄◊Êƒ« B•⁄¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊¤W»Ê.

…•¤¿£%æ⁄fl∆« —⁄flÆ⁄°»¤W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~∫Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄VÊ }⁄¡⁄ƒfl —⁄»⁄fl¢⁄% »ÊflMl¬¨M•⁄ »⁄·¤}⁄√ —¤®⁄¥¿.
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»ÊflMl¬MVÈ »⁄fl‡ƒO⁄
n @®¤¿Æ⁄O⁄ ‘¤V⁄‡ …•¤¿£%VÊ D}⁄°»⁄fl ÃO⁄–y @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl ƒª—⁄fl}⁄°»Ê.

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

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

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

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

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

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

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

Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒÆ⁄t—⁄fl}⁄°•Ê.

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

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

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

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

Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »ÊflMl¬MVÈ ¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤« …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄y| —⁄y|

V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊ÊM•⁄fl ∫¤…“OÊ‡Ms⁄fl, Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMØ ⁄́ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄»⁄flÆ⁄%O⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ~ÿæ⁄flƒfl

Aæ⁄·¤ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« O⁄∆—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ V⁄flMØ ⁄́ d»¤∑¤ß¬æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

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

1. …•¤¿£%V⁄◊Ê‡M¶W¡⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl

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

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

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

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

1.2 e¤~, »⁄fl}⁄, »⁄V⁄%, »⁄y%, A£%O⁄ “§~V⁄~, ∫¤ŒÊ, ∆MV⁄, d ⁄́Ω—⁄§◊⁄ GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«
∫Êfi•⁄∫¤»⁄…ƒ«•Ê, ̈ Œ⁄∞O⁄–Æ¤}⁄ ‘¤V⁄‡ ́ ¤¿æ⁄flæ⁄flfl}⁄»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 n Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  }⁄}⁄ ⁄V⁄◊⁄∆«, —⁄’Œ⁄fl|}Êæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«, —¤»⁄·¤fO⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄∆« @®¤¿Æ⁄O⁄¬W¡⁄fl»⁄

⁄́M∏OÊ »⁄fl}⁄fl° …À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ »⁄fl‡t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ́ ⁄M∏OÊV⁄◊⁄fl —⁄M…®¤ ⁄́•⁄ }⁄}⁄ V⁄ÿVÊ …¡⁄fl•⁄™»¤•⁄¡Ê @•⁄fl À¤≈Êæ⁄fl Jlflo
»⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl »Êflfi≈Ê V⁄Mªfi¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

1.3 …•¤¿£%æ⁄fl •ÊÁ’O⁄, ∑Ë¶™O⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄, —¤»⁄·¤fO⁄ »⁄fl}⁄fl° —⁄•¤^¤¡⁄V⁄◊⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄ÿVÊ
—⁄‡O⁄° »¤}¤»⁄¡⁄y•⁄ —⁄‰œo.

 n À¤≈¤ ÃO⁄–y»⁄‚¥ …•¤¿£%æ⁄fl À¤¬fi¬O⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑Ë¶™O⁄ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Æ⁄„y%}Êæ⁄fl}⁄°
OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿»⁄ O¤ƒY⁄lo»¤W•Ê.

 n ÃO⁄–y»⁄‚¥ …•¤¿£%æ⁄fl ∑Ë¶™O⁄ ∑Ê◊⁄»⁄{VÊVÊ »⁄·¤}⁄√ “fi…fl}⁄»¤W¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

 n …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»¤%MWfiy @ª»⁄‰¶™æ⁄flfl ÃO⁄–y•⁄ »⁄flflR¿ ƒO⁄–=¿»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

1.5 …•¤¿£%æ⁄fl∆« —⁄flÆ⁄°»¤W¡⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~∫Êæ⁄flfl Æ⁄√O⁄lVÊ‡◊⁄Ÿƒfl —⁄‡O⁄°»¤•⁄ ‘¤V⁄‡
@ ⁄̂fl`O⁄m¤o•⁄ æÊ‡fid ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

 n ÆË¡⁄¡⁄ O⁄}⁄%»⁄¿V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ —⁄M…®¤ ⁄́•⁄ Æ⁄¬ Ê̂cfi•⁄ (An%O⁄≈È)  51 G æ⁄fl ⁄́fl≠
@¢⁄%»⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl, @•⁄¡⁄∆«́ ⁄ "G' øflM•⁄ "OÊ' »⁄¡ÊW ⁄́ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«lfloOÊ‡Ms⁄fl
»⁄¿»⁄‘⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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1.7 …•¤¿£%V⁄◊⁄ @V⁄}⁄¿V⁄ÿV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄fl/@®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ ∑Ê‡fi®⁄́ ⁄ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄¬Œ⁄Q¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

1.8 …•¤¿£%V⁄◊⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄ @»⁄¡⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ …^¤¡⁄V⁄◊⁄ VËÆ⁄¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° BM}⁄‘⁄
…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤ ⁄́‡ ⁄́fl∂•⁄™»¤W æ⁄·¤¬VÊ ~ÿ—⁄∂‘⁄fl•Ê‡fi @»⁄¬VÊ »⁄·¤}⁄√ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

…Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄‡≠ ~ÿæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿.

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

1.9 …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄•⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, A}⁄MO⁄PQfis⁄fl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, À¤¬fi¬O⁄»¤W  ÃP–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
»⁄·¤ ⁄́“O⁄»⁄„ ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄»⁄„ AW  Øfis⁄́ Êæ⁄fl ≠̈fiæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl  »⁄flflM}¤•⁄fl»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

 n ≈ÊÁMWO⁄ Øfis⁄́ ÊV⁄◊⁄́ Ê‡≠◊⁄VÊ‡Ms⁄ Øfis⁄́ ÊV⁄ÿM•⁄ƒ‡ @»⁄V⁄y ẾøflM•⁄ƒ‡ …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠

—⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄ d»¤∑¤ß¬æ⁄flfl ÃO⁄–O⁄̈ W•Ê.

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

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

~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

2. ¡⁄O⁄–O⁄¡⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤d•Ê‡M¶VÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl

2.1 }⁄M•Ê-}¤øflæ⁄fl¡Ê‡M¶VÊ »⁄fl}⁄fl° ¡⁄O⁄–O⁄¡Ê‡M¶VÊ …´⁄æ⁄flÆ⁄„»⁄%O⁄»¤•⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄´⁄fl≠
‘Ê‡M•⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 n …•¤¿£%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW @»⁄¡⁄ ‘Ê}⁄°»⁄¡Ê‡M¶V⁄‡  VÊ◊Êæ⁄fl¡Ê‡M¶V⁄‡

D}⁄°»⁄fl —⁄MÆ⁄O⁄% BlfloOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl @V⁄}⁄¿.
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 n ÃO⁄–O⁄ ‘¤V⁄‡ ‘Ê}⁄°»⁄¡⁄ ⁄́s⁄fl… ⁄́ ∑¤M®⁄»⁄¿»⁄‚¥ …•¤¿£% »⁄fl}⁄fl° ÃO⁄–O⁄¡⁄ —⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl`
¨O⁄lVÊ‡ÿ—⁄fl}⁄°•Ê.

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

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

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

 n B}⁄¡⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄ »⁄flflM•Ê …•¤¿£%æ⁄fl —¤ ª»⁄·¤´⁄OÊQ ®⁄OÊQ DMm¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

 n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl …∫¤V⁄•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ ’ Ế≠≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ (e¤~, »⁄fl}⁄, A£%O⁄
“§~, ...) »⁄·¤}⁄√  ‘Ê‡V⁄◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Dÿ•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄∆« •Ê fiŒ⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

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

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

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

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

2.4 ……®⁄ d´⁄—⁄»⁄flfl•¤æ⁄flV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄¡⁄—⁄ ∞¡⁄ •Ê  fiŒ⁄, ‘⁄VÊ}⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄M}⁄‘⁄
O¤æ⁄fl% ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄fl Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 n Gƒ« »⁄fl}⁄, ⁄́M∏OÊ »⁄fl}⁄fl° ∫¤ŒÊV⁄◊⁄ »Êflfi≈Ê —⁄»⁄·¤ ⁄́ VË¡⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl
⁄̂lfl»⁄lOÊV⁄◊⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

 n ¡¤œoÒfiæ⁄fl ∫¤»ÊÁO⁄¿•⁄ •⁄‰œoøflM•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π ⁄́‡ »Ê‡•⁄∆VÊ ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl. @ ⁄́M}⁄¡⁄»Êfi JM•⁄fl
—⁄»⁄flfl•¤æ⁄fl•⁄ —⁄•⁄—⁄¿ GM∂fl•⁄fl »⁄flflR¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

 n —⁄»⁄flO¤∆fi ⁄́ —¤»⁄·¤fO⁄, ¡¤dPfiæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄_%—⁄fl»¤V⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄/@®¤¿ØOÊæ⁄flfl
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl …∫¤V⁄•⁄ Æ⁄¡⁄»¤W »⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
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3. @®¤¿Æ⁄́ ⁄ »⁄‰~°æÊ‡s⁄́ Ê ‘¤V⁄‡ —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄⁄◊Ê‡s⁄́ Ê B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ d»¤∑¤ß¬V⁄◊⁄fl
3.1 »⁄‰~° Æ⁄¬y~æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 n J∂π …•¤¿£%æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄ O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ¤W »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ ‘¤VÊæÊflfi
AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

 n @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄´⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√»⁄ƒ«•Ê, À¤≈Êæ⁄fl …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆« A—⁄P°øfl¡⁄fl»⁄ Gƒ«¡⁄´⁄‡≠ BM}⁄‘⁄
P√æ⁄·¤ ⁄̂lfl»⁄nO⁄V⁄◊⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄̈ VÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

3.3 —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWV⁄◊Ê‡s⁄́ Ê VË¡⁄»¤•⁄¡⁄V⁄◊Ê‡M¶VÊ »⁄~%—⁄fl}¤°¡Ê.

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

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

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

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

»⁄}⁄% ẾV⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

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

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

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

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿM•⁄  ‘Ê}⁄°»⁄¬M•⁄≈Ê‡fi “ fiO⁄¬—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«.

 n Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ }⁄Æ⁄‚̋ ∞ ‘Ê‡¬—⁄fl»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V¤¬OÊæ⁄flfl @®¤¿Æ⁄O⁄¬VÊ ∫⁄‡Œ⁄y»⁄ƒ«.

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

 n æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ —⁄‘Ê‡fi•Ê‡¿fiWæ⁄fl∆« V⁄Mªfi¡⁄»¤•⁄ @Æ⁄¡¤®⁄»⁄‚¥ O⁄Ms⁄fl∂M•⁄¡Ê @•⁄́ ⁄fl≠ ’¬æ⁄fl

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ V⁄»⁄fl ⁄́OÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

»⁄·¤}⁄́ ¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

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

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

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

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

∂•⁄™»¤W ‘Êfiÿ•¤V⁄ »⁄·¤}⁄√ @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂’¡⁄MV⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

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

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

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

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

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

Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl :

¶´¤MO⁄ :

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl :

…Œ⁄æ⁄fl (Theme) :

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl :

AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl :

OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄fl :

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

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

»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl - »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄V⁄◊⁄fl :

O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl :

D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl : :

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

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

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

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

 n

 n

 n

 n

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

 n

 n

 n

 n

 n

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

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

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

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

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

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

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

´⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. O⁄∆OÊæÊ‡M¶W¡⁄fl»⁄ C »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° ≤fisÈ∑¤¿OÈ (Feed Back)
¨fis⁄fl…OÊV⁄◊⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl ‘⁄M}⁄»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆OÊW¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
(Assessment for Learning) GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√V⁄~V¤W ¨¡⁄M}⁄¡⁄
⁄́sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄‡ O⁄∆O¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ ∑Ê—Ê•⁄flOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ AW»Ê.

B•⁄¡Ê‡M¶VÊ O⁄∆OÊæ⁄fl∆« V⁄ÿ“•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ …»⁄flÀÊ%VÊ‡◊⁄Æ⁄t“
∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ "~•⁄flßÆ⁄t Æ⁄√P√æÊfl'æ⁄fl‡ B•Ê. B•⁄´⁄fl≠ —⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»ÊM•⁄fl
V⁄fl¡⁄fl~—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C Æ⁄√O¤¡⁄ —⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„ O⁄∆OÊ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠
"»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»Êfi O⁄∆OÊ' (Assessment as Learning) GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄
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O⁄∆OÊæ⁄fl •⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl "O⁄∆OÊV¤W¡⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl' »⁄fl}⁄fl° "»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»Êfi
O⁄∆OÊ'GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ Æ¤√®¤´⁄¿ O⁄∆∞“OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.C ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄∆OÊæ⁄flfl ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»⁄„
Æ⁄¬z¤»⁄flO¤¬æ⁄fl‡ AV⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄´⁄»⁄´⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥
“ fiO⁄¬“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl O⁄∆O¤ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄ @•⁄O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ AæÊflQ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊVÊ
J}⁄fl° ¨fis⁄fl»⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄ (Outcome focussed assessment approach) »⁄´⁄fl≠
AæÊflQ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. O⁄∆O¤ —¤®⁄´ÊV⁄ÿVÊ J}⁄fl° ¨fit ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄ O⁄∆O¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
…•¤¿£%æ⁄fl "—⁄P√æ⁄fl Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊ' æ⁄fl ⁄́fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄fl}⁄°»Ê.  …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄ A≈Ê‡fi ⁄̂́ Ê, æ⁄flflP°
_M}⁄́ Ê, O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√~±⁄ƒ ⁄́ ‘¤V⁄‡ Æ⁄√O⁄n—⁄fl…OÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ∂M¶—⁄ƒ∞no¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
»Ê‡•⁄≈¤•⁄  O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl »⁄flflR¿»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl O⁄∆OÊæ⁄fl …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊¤W»Ê.

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

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

VÊ√fitMVÈ …®¤ ⁄́

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

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

          75 - 100  A

                                  60 - 74     B

                                  45 - 59     C

                                  33 - 44     D

                                 33 PQM}⁄ O⁄t»Êfl     E

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

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

2. —¤»⁄·¤fO⁄, ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄ƒæ⁄fl.

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

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

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

1. ¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (C.E.)

2. @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (T.E.)

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (C.E.)

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

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

∫¤Œ¤O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfi»⁄ƒ OËÀ⁄ƒ¿V⁄◊⁄́ ¤≠WæÊ‡fi e¤k ⁄́»Ê„•⁄W—⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ¤≠WæÊ‡fi ∑ÊfiÆ⁄%t—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿…ƒ«.

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

n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

n ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

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

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

n O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

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

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

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

2. AÀ⁄æ⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ

3. OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄ —⁄MÆ¤•⁄́ Ê

4. @ª»⁄¿P°/»⁄flMs⁄́ Ê

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

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

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

JM•⁄fl »⁄flV⁄fl ∑ÊMPÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« eÊ‡fit—⁄ƒ∞no•Ê. »Êflfi∆ ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« JM•⁄fl,
@B•⁄¡⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« »⁄fl‡¡⁄fl, @•⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ I•⁄fl GM∂M}Ê ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit—⁄≈¤W•Ê.

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

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

JM•⁄fl »⁄flV⁄fl ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« eÊ‡fit“no»Ê. »Êflfi∆ ⁄́ —¤∆ ⁄́∆«  JM•⁄fl ,
@•⁄¡⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ —¤∆ ⁄́∆« 3, @•⁄¡⁄ OÊ◊⁄VÊ  5 GM∂M}Ê ∑ÊMP ÆÊnoVÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit—⁄≈¤W•Ê.

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

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

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

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

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

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

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

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

‘¤V¤•⁄¡Ê Æ⁄no ‘ÊfiW¡⁄∑ÊfiO⁄fl?

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

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

1 1 1
2 3 4

                  3 5 9
                  4 7 16

5 9 25
                  6 11 36

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl Æ⁄√ÀÊ≠ OÊfi◊⁄fl}¤°¡Ê.

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

»ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl}¤°¡Ê.

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

JM•⁄́ Êfi —¤∆ ⁄́∆« ∑ÊMPÆÊnoVÊ GŒ⁄flo?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄flMs⁄́ Ê.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

n @ª»⁄¿P°/ »⁄flMs⁄́ Ê

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

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

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

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

 »Êflfi≈Ê —⁄‡_“•⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄∆« JM•⁄fl @»⁄© »⁄flflWæ⁄flfl»¤V⁄ …•¤¿£%æ⁄fl —⁄»⁄flV⁄√ Æ⁄√V⁄~æ⁄fl ⁄́fl≠

 Æ⁄¬V⁄{“OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl  VÊ√fisÈ ̈ fis⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

n V⁄flMØ ⁄́ »⁄flMs⁄́ Ê

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

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

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

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

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

n »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê

n V⁄flMØ ⁄́∆« K¶ »⁄flMs⁄́ Ê - ̂ ⁄̂ Ê%

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

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

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

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

Æ⁄¬Ãfi∆—Ê‡fiy.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

(1) nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl
O⁄∆OÊæ⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl—⁄‡}⁄√»¤W —⁄MæÊ‡fid Ế »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q, À¤“°fiæ⁄fl»¤•⁄  ¨¡⁄M}⁄¡⁄

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

nfi_MVÈ »⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́fl≠ “•⁄™ Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @»⁄À⁄¿O⁄»¤W•Ê.

(i) O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl

(ii) AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl/~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl

(iii) OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl

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

(v) O⁄∆OÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl

(vi) ¨¬fiP–—⁄fl»⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄fl

(vii) —⁄»⁄flæ⁄fl
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(viii) ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ J◊⁄VÊ‡Ms⁄ Æ⁄√P√æ⁄·¤ Æ⁄‚¥l, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
•¤R∆“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ Æ⁄‚¥l.

(ix) »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl•⁄ Æ⁄‚¥l•⁄ »⁄·¤’~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A®⁄¬“ @»⁄≈Ê‡fiO⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{V⁄◊⁄fl.

»⁄·¤¿ ⁄́fl»Ê≈È ⁄́∆« ‘Ê‡M•¤{OÊøflM•⁄ O⁄‡t•⁄ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ æÊ‡fid Ế, »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl, }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl, DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄ÿ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
(2) …Œ⁄æ⁄·¤®¤¬}⁄ Ế‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄fl
…•¤¿£%æ⁄fl Ế‡fimÈ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥ »ÊÁe¤k¨O⁄»⁄ƒæ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ A®¤¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́
•¤R≈Êæ⁄·¤W•Ê. O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√P√æÊflV⁄ÿV⁄´⁄fl—⁄¬“ ……®⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ⁄„~fi%O⁄¬—⁄ƒfl
Ế‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄»⁄‚¥  —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤W•Ê. …•¤¿£%æ⁄fl —⁄‰d ⁄́Ãfiƒ}Ê, _M}⁄́ ⁄ Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl, ∫¤Œ¤ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿

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

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

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

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

ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄∆«,

n Ế‡fimÈÆ⁄‚¥—⁄°O⁄

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

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

n »⁄OÈ%ÃfimÈV⁄◊⁄fl

C »Ê‡•⁄≈¤•⁄fl»⁄‚¥ —Êfi¬OÊ‡Mt»Ê.

ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

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

n æÊ‡fiV⁄¿»¤•⁄ —⁄M¡⁄̂ ⁄́ Ê

n Æ⁄„y%}Ê

n ẾÁd}Ê

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

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

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

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

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

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

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

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

 n ∂◊⁄“•⁄ O⁄́ ⁄≠t ̂ ⁄‡¡⁄flV⁄◊⁄ V¤}⁄√.

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

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

(4) Æ⁄¬Æ⁄„y%}Ê

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

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

(5) ẾÁd}Ê

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

12 - 14 B

9 - 11 C

7 - 8 D

Below 7 E

JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl Æ⁄√P√æÊfl »⁄fl}⁄fl° ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi»⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄flV⁄√»¤W V⁄»⁄fl ⁄́•⁄∆«lflo Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄‡ ⁄̂O⁄O⁄‡Q @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit VÊ√fitVÊ ∂•⁄≈¤øfl∑ÊfiO⁄fl.
n Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fit, VÊ√fitVÊ Æ⁄¬»⁄~%“, @»⁄©æ⁄fl
OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« ̈ V⁄¶}⁄ ́ ⁄»⁄fl‡ Ếæ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆« JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Y⁄lO⁄V⁄◊⁄
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄¡¤—⁄¬æ⁄fl´⁄fl≠ @»⁄©æ⁄fl OÊ‡´Êæ⁄fl∆«
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ ∂◊⁄“•⁄ »⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄ ∫¤»⁄O⁄Q´⁄fl—⁄¬“ —⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl
}⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄≈¤ÃO⁄–y, »⁄‰~° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl ÃO⁄–y, A¡Ê‡fiV⁄¿-•ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ Æ⁄√P√æÊfl,
ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi »⁄fl}⁄fl° Y⁄lO⁄ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

@»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (TE)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

VÊ√fis⁄flV⁄◊¤W •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

2. »⁄¿O⁄°Ù¿M}⁄¡⁄ OËÀ⁄ƒ¿ (Inter Personal Skills)

3. —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~ (Empathy)

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

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

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

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

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

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

10. —⁄ Æ⁄√eÊk(Self awareness)

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

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

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

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

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

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

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

»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl - »¤œ%O⁄ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y

(1) 1¬M•⁄ 4¡⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~

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

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

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

@»⁄©V⁄◊⁄∆« •¤R∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (F
3
 ́ Ê‡fit¬.) @»⁄©V⁄◊⁄∆« ƒª“•⁄⁄ CE  VÊ√fis⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄

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

VÊ√fis¤W (Overall) AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠  F
3
 ±¤¡È»⁄·¤n ⁄́∆« …ÀÊfiŒ⁄»¤W O¤yfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

»⁄‰}⁄°»⁄́ Ê≠◊Ê•⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ Overall CE
 
GM•⁄fl —⁄‡_—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

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

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

(2) 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊVÊ

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

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

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

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

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

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

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

Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

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

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

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

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

munication Skills)

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

Skills)

3. —⁄‘¤ ⁄́fl∫⁄‡~ (Empathy)

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

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

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

Solving Skills)

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

sion making)

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

ing)

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

10. —⁄ Æ⁄√eÊk (Self Awareness)

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

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

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

n AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl
Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄fl
B}¤¿¶
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Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿ »⁄·¤Æ⁄́⁄
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TE VÊ√fisÈ
Æ⁄√P√æÊfl

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

CE VÊ√fisÈ
TE VÊ√fisÈ
Æ⁄√P√æÊfl
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O⁄√»⁄fl

—⁄MSÊ¿
…•¤¿£%æ⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl CE

Æ⁄√P√æÊfl
ÆÊ„fimÈ%

±Ê≥„fi∆æÊ‡fi

Y⁄lO⁄

»⁄·Ëƒ¿̈ y%æ⁄fl

Jlflo

CE

VÊ√fis⁄fl

TE

VÊ√fis⁄fl
@ª

Æ¤√æ⁄fl

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

2
) 5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 8¡⁄ »⁄¡ÊVÊ

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

F
2
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»⁄flfl ⁄́fl≠t
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤V⁄‡ AlV⁄ÿM•⁄ »⁄fl Ế‡fi≈¤«—⁄ »⁄fl}⁄fl° À¤¬fi¬O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿P°V⁄ÿV⁄‡
—¤»⁄%d¨O⁄ —⁄»⁄fl‡‘⁄O⁄‡Q •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•Êfi A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ O⁄∆OÊæ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê. C »⁄¡ÊW ⁄́
…•¤¿∫¤¿—⁄ ́ ⁄…fiO⁄¡⁄y Æ⁄√P√æÊflV⁄◊⁄∆« A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ O⁄∆OÊVÊ —¤O⁄Œ⁄flo Æ⁄¬V⁄y Ế ƒª—⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•Êfi »⁄}⁄%»⁄·¤ ⁄́
O¤ƒ•⁄ d ⁄́ffi»⁄́ ⁄•⁄ @—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ O¤¡⁄yV⁄◊⁄∆« JM•¤W•Ê. Æ⁄√—⁄fl°}⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ∂•⁄flP ⁄́∆«
O⁄◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ~°¡⁄fl»⁄ »⁄·¤ ⁄́…fiæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl¡⁄ÿ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl ‘¤V⁄‡ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl ⁄́»⁄flVÊ —¤®⁄¥¿…•Ê. AlV⁄◊⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄ƒfl, A—¤∞¶—⁄ƒfl, —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄M—⁄Ì~æ⁄fl
IO⁄¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄ƒfl A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ O⁄∆OÊøflM•⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê. "A¡Ê‡fiV⁄¿
Æ⁄„y%À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi A¡Ê‡fiV⁄¿æ⁄flfl}⁄ »⁄fl ⁄́“”¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿' GM∂ GM∂ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ´¤»⁄‚¥
“ fiO⁄¬“•Êßfi»Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿ - P√fis¤ O⁄∆OÊæ⁄fl V⁄fl¬V⁄◊⁄fl
…•¤¿∫¤¿—⁄•⁄ V⁄fl¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ O⁄∆OÊæ⁄fl OÊƒ»⁄‚¥ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ V⁄fl¬V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨y%øfl—⁄≈¤W•Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.
$ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl Æ¤√Æ⁄°¡¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ À¤¬fi¬O⁄»¤•⁄ ce´¤“O⁄»¤•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄ Æ⁄„y%…O¤—⁄OÊQ
$ ffi»⁄́ ⁄ ÀÊÁ∆ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄‚¥O¤QW.
$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Æ⁄M•¤¿lV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“ Æ⁄√O⁄lz¤ ’¬»ÊflVÊ —¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW.
$ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿, »⁄¿P° À⁄fl_}⁄ , —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄fl¡⁄OÊ– GM∏fi V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Af%—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW.
$ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl.
$ P√fis¤ —⁄MY⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡Ø“ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄ƒfl, ̈ »⁄%’—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl.

…Œ⁄æ⁄·¤ ⁄́flO⁄√»⁄fl{OÊ
»Êflfi∆´⁄ V⁄fl¬V⁄◊⁄´⁄fl≠ —¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M}Ê @Æ⁄∞¡È ÆÊÓ»⁄fl¬ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄ —¤¡⁄»⁄´⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. Æ⁄√~fi »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ Af%—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ̈ V⁄»⁄fl ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤¡⁄•⁄∆« —⁄∞Œ⁄o»¤W ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

A¡Ê‡fiV⁄¿-P√fis¤ O⁄∆OÊæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄´⁄
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$ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ “§~ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊¤•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl …flt}⁄,
À⁄¬fi¬O⁄ DŒ⁄|}Ê, ´¤t …flt}⁄V⁄◊⁄∆«́ ⁄ H¬ÿ}⁄ ‘¤V⁄‡ B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ À¤¬fi¬O⁄ O⁄–»⁄fl}ÊæÊ‡M¶W ⁄́
—⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄≈¤W•Ê.

$ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ Æ⁄sÊ•⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ fM´¤“oOÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl,
»¤¨%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È, ……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ P√fis¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl, P√sÈ” @OÊ«nOÈ” GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«
}⁄¡⁄∑Êfi~.

$ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”, ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿, —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly GM∏fi ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Af%—⁄ƒfl
$ ⁄́»⁄flΩ —⁄fl}⁄°»⁄flfl}⁄°∆¡⁄fl»⁄ Al•⁄ @MV⁄yV⁄◊⁄fl, P√fis¤ —⁄MY⁄V⁄◊⁄fl, P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄fl - @»⁄‚¥V⁄◊⁄

AæÊ‡fid Ế, —⁄‘⁄∫¤W}⁄ O⁄‡Q

…¨»⁄flæ⁄fl
⁄̂lfl»⁄nO¤ OÊfiM¶√}⁄ O⁄∆O¤ }⁄M}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤p⁄ …¨»⁄flæ⁄flO¤QW “ fiO⁄¬—⁄≈¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄≈Êfi »⁄flV⁄fl…VÊ

e¤k ⁄́•⁄ ¨»⁄·¤%yOÊQ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄M¢⁄‘⁄ O⁄∆O¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AæÊ‡fif—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. O⁄∆OÊæ⁄fl
—⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄fl —¤ ∫¤…O⁄»¤W Æ⁄¬‘¤¡⁄»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄∆O¤ »¤}¤»⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‰œo—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿
P√fis¤ O⁄∆OÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠, Æ⁄¬V⁄{“ ¨}⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄ÿVÊ ‘Ê‡fi∆—⁄ƒfl
@»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W“, O⁄∆O¤ …¨»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ OÊfiM¶√}⁄, —⁄‘⁄O¤¡¤}⁄ΩO⁄,
—⁄‘⁄»⁄%~}⁄ O⁄∆OÊæÊ‡M¶VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄ …»Êfi ⁄̂́ ¤ À⁄P°, @¢⁄%V⁄√‘⁄y, …ÀÊ«fiŒ⁄zÊæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄
»ÊÁe¤k¨O⁄ ¬fi~æ⁄fl »⁄·¤V⁄%»⁄́ ⁄fl≠DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤W•Ê.

I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« AlV⁄◊⁄fl, @∫¤¿—⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, —⁄MWfi}⁄, ICT —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄fl, ̂ ⁄̂ Ê%, —⁄MV⁄√‘⁄V⁄◊⁄fl,
¨¬fiO⁄–zÊ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ ‘¤V⁄‡ V⁄flMÆ⁄‚¥
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿
Æ⁄p⁄¿ …Œ⁄æ⁄flOÊQ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ Æ⁄„y% …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄∆«
¨fis⁄≈¤W•Ê. Æ⁄p⁄¿•⁄∆«¡⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« ‘ÊfiVÊ …¨»⁄flæ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ B•⁄¡⁄∆« …»⁄¡⁄»¤W ‘Êfi◊⁄≈¤W•Ê. ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi, »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl ( CE,

CE ) OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ̈ •Êfi%À⁄́ ⁄V⁄ÿ»Ê. ‘¤VÊæÊflfi @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄ ~ÿ…V¤W OÊƒ»⁄‚¥ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠, —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—Êfi¬—⁄≈¤W•Ê. æ⁄fl‡¨mÈ ‘⁄M}⁄•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

APo…n ∂flOÈ
}⁄¡⁄V⁄~/P√fis¤MV⁄y ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl V⁄ÿ“•⁄ AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ _M}⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡—⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« …»⁄flÀ¤%}⁄ΩO⁄»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ HPo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ¨fis⁄≈¤W•⁄flß,
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W —⁄   »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ @»⁄O¤À⁄»⁄́ Ê‡≠•⁄W—⁄≈¤W•Ê. ̂ ÊOÈ∆—Èo, @ ⁄́fl∫⁄»⁄
O⁄¢⁄́ ⁄, ¨¬fiO⁄–z¤ nÆ⁄∞{, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ nÆ⁄∞{ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿV⁄‡ HPo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« @»⁄O¤À⁄…•Ê.
@•⁄¡Ê‡M¶VÊ @©O⁄‰}⁄ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.
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2013 ¡⁄ Æ⁄p⁄¿O⁄√»⁄fl Æ⁄¬Œ⁄Q¡⁄zÊæ⁄fl∆«, A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ …•¤¿∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl —¤»⁄·¤ ⁄́¿ …Œ⁄æ⁄fl»¤W
Æ⁄¬V⁄{“ O⁄∆OÊæ⁄fl´⁄fl≠ O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ•¤ßW—⁄∑ÊfiOÊM∂ ¨•Êfi%À⁄´⁄…•Ê. ∫¤Œ¤ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄M}Ê,
V⁄{}⁄•⁄M}Ê A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ ÃO⁄–y»⁄„ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W•Ê. ⁄́»⁄flΩ »⁄flO⁄Q◊⁄fl D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿¶M•⁄, •ÊÁ’O⁄
O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO¤W•Ê. "A¡Ê‡fiV⁄¿Æ⁄„y% À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ »⁄fl ⁄́“”¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿'.

A•⁄fl•⁄¬M•⁄≈Êfi ÃO⁄–y•⁄∆« B}⁄¡⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ ̈ fis⁄fl»⁄ŒÊofi Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ O⁄∆OÊV⁄‡
¨fis⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}Êæ⁄fl O⁄∆OÊæÊ‡M¶VÊ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« ̈ R¡⁄}Ê Æ⁄„y%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ “•⁄ß}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

…e¤k ⁄́»ÊM∂ ¬fi~æ⁄fl∆«
"…e¤ḱ ⁄'  »ÊM∂ ’ ⁄́≠≈Êæ⁄fl∆« A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ …•¤¿∫¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl OÊ◊⁄VÊ ̈ fit¡⁄fl»⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ
‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl O⁄∆OÊV¤¡⁄¡⁄ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄‡≠ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

$ A¡Ê‡fiV¤¿∫¤¿—⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl B¡⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl.

$ P√fis¤•⁄O⁄–}ÊVÊ —⁄M∂M©“, P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M•⁄∆¡⁄fl»⁄ À¤“°fiæ⁄fl »⁄·¤V⁄%OÊQ —⁄M∂M©“•⁄
~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄fl.

$ ……®⁄ P√fis¤ »⁄V⁄%V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄, AlV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ.
$ D}⁄°»⁄fl P√fis¤Æ⁄lflV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©}⁄ e¤k ⁄́.

B»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ e¤ḱ ⁄, ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ Gœo¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿̈ y%æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl @ ⁄́flæÊ‡fid¿»¤•⁄
DÆ¤¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
D}⁄°»⁄fl D}⁄∞´⁄≠V⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄ ÆÊ„fimÈ%±Ê≥„fi∆æÊ‡fi•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»⁄fl Ế‡fi…O¤¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾV⁄◊⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿ - P√fis¤ …Œ⁄æ⁄fl•⁄∆« —⁄∞®¤%}⁄ΩO⁄ »⁄fl´Ê‡fi∫¤»⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√O⁄n—⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄´⁄fl≠
DMlfl»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄√~—⁄∞©%æ⁄fl VÊƒfl…OÊæ⁄fl∆« @—⁄’Œ⁄|}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√O⁄lÆ⁄t—⁄•Ê, @ª ⁄́M¶—⁄fl»⁄
»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —⁄}⁄¿—⁄M®⁄}Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ —⁄∞®¤%¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —Ê‡fi∆ ⁄́∆«
—⁄Mæ⁄fl»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, A ⁄́M•⁄O⁄¡⁄»¤•⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄M¡⁄P–—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶ @~fi
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊¤W»Ê. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« —¤»⁄·¤fO⁄ ∂•⁄™}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ Ế≈Ê ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ @~fi
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. AlV⁄◊⁄fl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ JV⁄Xnó ⁄ ±⁄ƒÀ⁄fl√~æ⁄·¤W•Ê. —⁄MY⁄l´¤ ∫¤»⁄, JV⁄Xlflo
GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi P√fis¤ O¤æ⁄fl%V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. eÊ‡}Ê AlV¤¡⁄¡Ê‡s⁄´Ê,
B}⁄¡⁄¡Ê‡s⁄´Ê VË¡⁄»⁄æ⁄flfl}⁄»¤W »⁄~%—⁄ƒfl, —¤»⁄·¤´⁄¿ }⁄}⁄ V⁄◊⁄´⁄fl≠ Æ¤∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ —⁄…flfiÆ⁄´⁄
-  »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄´⁄
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—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊Ê‡M¶VÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡◊⁄Ÿƒfl ‘¤V⁄‡ B•⁄flß•⁄•⁄¡⁄∆« }⁄‰Ø°V⁄ÿ—⁄fl»⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄PQ¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ À¤≈Êæ⁄fl≈Ê«fi ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

C »⁄flMs⁄ƒ•⁄∆« O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ⁄ ’¬»Êfl H ẾM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê
Æ⁄√~fi »⁄Œ⁄%»⁄„ O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄Æ¤—⁄zÊ »⁄·¤t •¤R≈Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê
O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄»⁄¬VÊ @•⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ “•⁄™}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl @~fi @V⁄}⁄¿•⁄ »⁄flMs⁄ƒ»ÊM•⁄fl
O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl @}⁄¿M}¤ÆÊfiP–}⁄»¤W»Ê. »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl •¤R≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡O⁄–=Ω»¤W
Æ⁄¬Ãfi∆“ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ∑ÊfiO¤•⁄ ̈ y%æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ  (Performance)

A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ …•¤¿∫¤¿—⁄»⁄‚¥ JM•⁄fl Æ⁄√O⁄lyÆ⁄√•⁄ …Œ⁄æ⁄fl»¤W•Ê. B ⁄́≠Œ⁄flo Æ¤√®¤¿ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ‡s⁄fl}¤°
C »⁄flMs⁄ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. 1 ́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~øflM•⁄ 12 ́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄¡ÊVÊ æ⁄·¤»⁄‚¥•Ê≈¤«
P√fis¤»⁄V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiOÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~fi»⁄·¤%¨—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @•⁄¡⁄ O¤æ⁄fl%¨»⁄%‘⁄zÊ,
@•⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl, D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ ̈ fis⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤»⁄ƒæ⁄flOÊQ }⁄¡⁄fl»⁄, G≈¤« »⁄flO⁄QÿV⁄‡
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flflMm¤V⁄∂ƒ« ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A…Œ⁄Q¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »Ê‡•⁄≈¤•⁄»⁄‚¥V⁄ÿVÊ
Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

CCE »⁄flMs⁄ƒV⁄◊⁄fl
1. »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ

2. —¤»⁄·¤fO⁄ - ∫¤»⁄́ ¤}⁄ΩO⁄ »⁄flMs⁄ƒ

B»⁄‚¥ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ —⁄…»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

»ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄ …O¤—⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl
A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ ÃO⁄–y»⁄‚¥ »ÊÁe¤k¨O⁄ »⁄flMs⁄ƒ•⁄∆« Æ⁄¬V⁄{—⁄ƒ∞s⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄MV⁄~æ⁄·¤W•Ê. G¡⁄s⁄fl …•⁄•⁄
»⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ •Êfi%Ã—⁄≈¤W•Ê.

1. ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (CE)

2. @»⁄© »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ (TE)

¨¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄  (Continuous Evaluation)

A¡Ê‡fiV⁄¿ P√fis¤ ÃO⁄–y•⁄ƒ‡« »⁄fl‡¡⁄fl …®⁄•⁄ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄≈¤W•Ê.

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

$ ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ æ⁄fl‡¨mÈ ⁄́ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ( Æ⁄√~fi @®¤¿æ⁄fl•⁄ —⁄»⁄flV⁄√»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿¨y%)

B»⁄‚¥ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ —⁄…»⁄¡⁄»¤W Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl

O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Af%—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
AæÊ‡fif—⁄fl»⁄¡⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%V⁄}⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ O⁄∆OÊV¤¡⁄́ ⁄ —⁄‘⁄∫¤W}⁄ ,
Æ⁄√O⁄lzÊ @¢⁄»¤ »⁄flMs⁄́ Êæ⁄fl ’¬»Êfl, ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ∫¤V⁄»¤W ∂¡Êæ⁄flfl»⁄, nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄ @ª¡⁄fl_,
»⁄flO⁄QÿVÊ JM•⁄fl ̈ ¶%Œ⁄o ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ Af%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•Ê »Ê‡•⁄≈¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl À⁄√…fl—⁄∑ÊfiO⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ O⁄∆O¤ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flO¤QW
—¤»⁄·¤ ⁄́¿»¤W Gƒ«¬V⁄‡ OÊ◊⁄W ⁄́ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flO¤QW ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄•⁄∆« @}⁄fl¿}⁄°»⁄fl, D}⁄°»⁄fl, —⁄¡¤—⁄¬ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl GM∂fl•¤W ÀÊ√fi{
¨fit æ⁄fl¢¤O⁄√»⁄fl 4/3/2/1 GM∂M}Ê @MO⁄V⁄ÿM•⁄ ≈ÊO⁄Q »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. ’fiVÊ V⁄¬Œ⁄o 20 @MO⁄
GM∂fl•¤W ≈ÊO⁄Q »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

C @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ I•⁄¬M•⁄ V⁄fl{“•¤V⁄ À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄∆« AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ VÊ√fisÈ ¨fis⁄ƒfl 39 Ếfi Æ⁄‚¥l•⁄
Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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ÆÊ„fimÈ%ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
ÆÊ„fimÈ% ÆÊ„fi∆æÊ‡fi »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ 5 —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬V⁄{—⁄fl»¤V⁄ (Æ⁄‚¥l 46, 47, 48) Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
—⁄‡ ⁄̂O⁄OÊQ 4/3/2/1 GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« @MO⁄ ̈ fit•⁄¡Ê V⁄¬Œ⁄o @MO⁄ 20 ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ @MO⁄ ¨fit VÊ√fisÈ »⁄·¤t @»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆«
¨Ã`}⁄ »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @»⁄©æ⁄fl∆« JM•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Y⁄lO⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
B¡⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ß¬M•⁄ —⁄¡¤—⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠ @»⁄©æ⁄fl OÊ‡ Ếæ⁄fl∆« —Êfi¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄OÊQ @V⁄}⁄¿»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl }⁄æ⁄·¤¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤•⁄¬

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

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

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

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

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

game + 2nd term ⁄́ Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl

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

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

Scheme of Points

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

ƒª—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄
V⁄¬Œ⁄r

ÆÊ„fiøflMmÈ

1. Skill/Activity/Minor Games 5 5 5

2. Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ 5 5 5

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

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

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

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

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

2. Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√O⁄lzÊ

Skill/Activity/Minor Games V⁄◊⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æÊ‡M¶VÊ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ AlV⁄◊⁄´⁄fl≠
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄fl Æ⁄¬ ⁄̂øfl“OÊ‡◊⁄flŸ}¤°¡Ê. C AlV⁄◊⁄∆« ¨d»¤•⁄ AlV⁄◊⁄ Gƒ«
¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤Wƒ«. (D•¤: …fl¨ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È VÊfi»⁄·È) @M•⁄¡Ê @®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿•⁄∆« —Êfi¬“¡⁄fl»⁄
AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Al•⁄∆«́ ⁄ Æ⁄√O⁄lzÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·Ëƒ¿ ¨y%æ⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄√~ …•¤¿£%æ⁄fl
Æ⁄√O⁄lzÊV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ V⁄¬Œ⁄r 5 ÆÊ„fiøflMmÈ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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@»⁄© »⁄fl‡¡⁄fl-»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄fl‡¡⁄́ Êfi @»⁄©æ⁄fl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄O¤QW P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ Ế »⁄fl}⁄fl° @»⁄© Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. @»⁄©æ⁄fl Æ¤p⁄∫¤V⁄V⁄ÿVÊ 5 ÆÊ„fiøflMmÈ
¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·ËTO⁄ Æ⁄¬fiOÊ– (oral test)æ⁄·¤W ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ P√fis¤•⁄O⁄–}Êæ⁄fl
…^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ ∂◊⁄—⁄≈¤W•Ê.

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

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

a 5 5 5 5

b 4 4 4 4

c 3 3 3 3

d 2 2 2 2

e 1 1 1 1

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

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

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

a D ⁄́≠}⁄ »⁄fllo 5

b D}⁄°»⁄fl »⁄fllo 4

c —⁄¡¤—⁄¬WM}⁄ »Êflfi≈Ê 3

d —⁄¡¤—⁄¬ 2

e —⁄¡¤—⁄¬WM}⁄ OÊ◊⁄VÊ 1

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

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

“•¤™M}⁄ (Theory)

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

¨¬fiP–}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl : »⁄fl‡¡⁄fl Ø¬fisÈ
O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê : P√fis¤ OÊ–fi}⁄√•⁄ ∫Ë~O⁄»⁄„ ‘¤V⁄‡ —¤»⁄flfO⁄»⁄„ A•⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄

O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
AÀ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl : P√fisÊæ⁄fl ∑Ê◊⁄»⁄{VÊæ⁄fl∆« Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄ Æ¤}⁄√.
ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl : P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄∆« P√fis¤ Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄

…¨»⁄flæ⁄flV⁄◊⁄fl.
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ : Ếfi}⁄‰}⁄ 

—⁄‘⁄O¤¡⁄
—¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄√eÊk

O⁄∆O¤ —¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl : ICT, _}⁄√V⁄◊⁄fl, ̂ ¤mÈ%
¨¬fiP–}⁄ D}⁄  ⁄́≠V⁄◊⁄fl : …»⁄¡⁄ —⁄MV⁄√‘⁄ Æ⁄no, ƒY⁄fl …»⁄¡⁄zÊ, _}⁄√ —⁄MV⁄√‘⁄.

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

P√OÊmÈ, ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È, »¤∆∑¤≈È, Ky Æ⁄M•È, O¤æ⁄flPMVÈ,
O⁄∂tu, ‘⁄V⁄X dV¤Xl »Ê‡•⁄≈¤•⁄ P√fisÊV⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√•⁄Ã%“
@»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ …ÀÊfiŒ⁄}ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄
¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∂ÿO⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl »⁄fl Ế ‘¤V⁄‡ —⁄fl}⁄°ƒ‡, À¤≈Êæ⁄flƒ‡«
—¤®¤¡⁄y»¤W As⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«
Æ⁄no »⁄·¤s⁄ƒfl @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄flO⁄Q◊⁄ Æ⁄noøflM•⁄ D}⁄ °»⁄fl»¤•⁄ I•⁄fl AlV⁄◊⁄´⁄fl≠
@®¤¿ØOÊæ⁄flfl O⁄¬‘⁄ƒVÊæ⁄fl∆« ∂¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.

1.

2.

3.

4.

5
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Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

C AlV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¬ Ế‡M¶VÊ I•⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~
V⁄flMØ´⁄»⁄¬VÊ }⁄»⁄flVÊ ƒª“•⁄ Al•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ƒY⁄fl
nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄flfl @•⁄OÊQ
∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. V⁄flMÆ⁄∆« »⁄flMs⁄́ Ê, ̂ ⁄̂ Ê%,
OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y.

  OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y - —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl

$ Æ¤√•ÊfiÃO⁄»¤•⁄ P√fisÊ‡fi}⁄”»⁄
$ @•⁄OÊQ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ ∑ÊM∂ƒ
$ —⁄MY⁄l´Ê
$ —⁄‘⁄∫¤W}⁄ •⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ (APo…n ∂flOÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ - 2)
¨»⁄flΩ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√^¤¡⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘¤V⁄‡ @•⁄OÊQ ́ ¤æ⁄flO⁄}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ O⁄«∑ÈV⁄◊⁄

‘¤V⁄‡ @•⁄OÊQ @‘⁄%¡¤W•⁄ß»⁄¬•⁄ß¡Ê @»⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl ƒY⁄fl nÆ⁄∞{ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

Æ⁄√æÊ‡fiV⁄
Æ¤p⁄•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl : ⁄́́ ⁄≠ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl
¶´¤MO⁄ :

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

»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
AÀ⁄æ⁄fl : PsÈ” @}Ê«nOÈ”
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl : —⁄∞®¤%}⁄ΩO⁄ —⁄‘⁄∫¤W}⁄ , —⁄»⁄fl_}⁄°}Ê.
—¤»⁄·¤W√V⁄◊⁄fl : —⁄e¤g•⁄ @MV⁄y, ‘⁄t%≈È”, Æ¤«VÈ, ∑¤l´È.
»⁄·Ëƒ¿V⁄◊⁄fl/»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ : —⁄‘⁄O⁄¡⁄zÊ, P√fis¤—⁄‡∞~%.
¨¬fiP–}⁄ D}⁄  ⁄́≠V⁄◊⁄fl :
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»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. “∞ÒMmÈ / À⁄l≈È¬≈Êfiæ⁄fl∆« ƒª“•⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ( ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ

- 12 ) •¤R∆“¬.

2. ÆÊ„fi»⁄flfl%ƒ - 1 GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Af%“•⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ APo…n
Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«  ( ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ - 13 ) •¤R∆“¬.

Æ⁄√P√æÊfl »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
1. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ (5 …fl¨lfl)

$ ¡¤¿mÈ & ¡¤∏mÈ Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Gƒ«¬V⁄‡ —ÊoÒ_MVÈ,
OÊÁ —ÊoÒ^È, O⁄±È —ÊoÒ^È,
@Æ⁄∞¡È∑¤t —ÊoÒ^È, B}¤¿¶.

2. “∞ÒMmÈ / À⁄l≈È ¬≈Êfi (5 …fl¨mÈ)
Æ⁄„»⁄%“•⁄™}ÊVÊ‡ÿ“•⁄ @MV⁄y•⁄∆« APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ
- 12 ´⁄fl≠ ´⁄sÊ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
—Ê‡Qfi¬MVÈ
¡¤¿MPMVÈ ¬fi~  : V⁄¬Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R≈Ê »⁄·¤t•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥
…døflæÊflM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Dÿ•⁄ }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ ≤¨œMVÈ
—⁄»⁄flæ⁄flO⁄√»⁄fl•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ¡¤¿MO⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. ÆÊ„fi»⁄flfl%ƒ - JM•⁄fl (15 ̈ …flŒ⁄)
APo…mÈ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ 13 ́ Êfi ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ.
—Ê‡Qfi¬MVÈ
V⁄¬Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R≈Ê »⁄·¤t•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ Æ⁄√¢⁄»⁄fl
—¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Dÿ•⁄ }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ ≤¨œMVÈ —⁄»⁄flæ⁄fl
O⁄√»⁄fl•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« ¡¤¿MO⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ (5 ̈ …flŒ⁄)
eÊ‡fiWMVÈ, ́ ⁄sÊ}⁄, ¬≈ÊfiP”MVÈ, —ÊoÒ_MVÈ, »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl.
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»¤œ%O⁄ Æ⁄•⁄™~

A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y
J
M•

⁄́Êfi
  

l
»
⁄·È

%

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

d‡´È
dfl≈ÊÁ

dfl≈ÊÁ
AVÊ‡fi—⁄fl°

AVÊ‡fi—⁄fl°
 —ÊÆÊoM∂¡È

JOÊ‡ofi∂¡È

JOÊ‡ofi∂¡È
 ́ ⁄»ÊM∂¡È

æ⁄fl‡¨mÈ 1
´⁄´⁄≠ À⁄¬fi¡⁄

A¬—⁄ƒ∞lo JM•⁄́ Êfi
VÊfi…fl ⁄́ O⁄∆OÊ

æ⁄fl‡¨mÈ 2
⁄́́ ⁄≠ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl

⁄́́ ⁄≠ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl

A¬—⁄ƒ∞lo G¡⁄s⁄́ Êfi
VÊfi…fl ⁄́ O⁄∆OÊ ( KÆ⁄Õ ⁄́≈È)

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆«  HÆ⁄%s⁄fl
»¤V ⁄ À ⁄¬fi¡ ⁄O Ê Q  DMm¤V ⁄fl» ⁄
»⁄·¤Æ¤%lflV⁄◊⁄fl.
* ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄
* ́ ¤t …flt}⁄
* À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê
* Aæ⁄·¤—⁄»¤V⁄fl…OÊ
* H•⁄fl“¡⁄fl.

A¬— ⁄ƒ∞l o JM•⁄´ Êfi V Êfi…fl´ ⁄
»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄ Af%—⁄fl…OÊ,
…O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl…OÊ (KÆ⁄Õ ⁄́≈È )

»ÊfiV ⁄»¤W ^⁄∆— ⁄ƒfl, ¶O ⁄ Q´ ⁄ fl ≠
∂•⁄≈¤øfl—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠
V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
* ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄
*»¤…fl%MVÈ @ÆÈ
 O⁄‡∆MVÈ sË´È @∫¤¿—⁄•⁄
Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê

*PsÈ” @}Ê«nOÈ”

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fisÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄y
V⁄◊⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ¬fi_æ⁄fl
O⁄∆OÊ.

A¬—⁄ƒ∞lo G¡⁄s ⁄´ Êfi V Êfi…fl´ ⁄
» ⁄ fl‡ƒ∫⁄‡} ⁄ ´ Ê ÁÆ ⁄ ‚ ¥y¿V ⁄◊ ⁄
Af%—⁄fl…OÊ, …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl…OÊ
(KÆ⁄Ṍ ⁄≈È)
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G
¡⁄s

⁄́Êfi
 l
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⁄·È

%

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

⁄́»ÊM∂¡È
t—ÊM∂¡È

d ⁄́»⁄¬
±Ê∂√»⁄¬

±Ê∂√»⁄¬

±Ê∂√»⁄¬
»⁄·¤^È%

$ •ÊÁ´⁄M¶´⁄ ffi»⁄´⁄•⁄∆«, P√fis¤
^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« HÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄
—⁄‘⁄d»¤W —⁄M∫⁄…—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄
@Æ⁄Y¤V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl /
@MV⁄yV⁄◊⁄fl.

$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ O¤≈¤≠tVÊ.
$ ¡Êfi—È »¤PMVÈ.
A¡Ê‡fiV ⁄ ¿ P√fis¤•⁄O ⁄ –} Êæ⁄fl´ ⁄fl ≠
Æ⁄¬Ãfi∆“ VÊ √fis⁄´ ⁄fl ≠ ¨y%øfl
—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« —¤»⁄·¤fO⁄
Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄∆« A}⁄Ω …À¤ —⁄•Ê‡M¶VÊ
⁄́sÊ—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ ……®⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

V⁄◊⁄fl.

P√fis¤ »⁄ƒæ⁄fl•⁄ ∫¤~O⁄ ‘¤V⁄‡
—¤»⁄·¤fO⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄ ´⁄»⁄flΩ —⁄fl}⁄°
»⁄flfl}⁄°∆¡⁄fl»⁄ Al•⁄ @MV⁄yV⁄◊⁄fl.

æ⁄fl‡¨mÈ 3
—⁄fl¡⁄OÊ– ‘¤V⁄‡

—⁄fl¡⁄O⁄–}Ê

A¡Ê‡fiV⁄¿ -
P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl

Æ⁄¬Ãfiƒ Ế

æ⁄fl‡¨mÈ 4
—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

æ⁄fl‡¨mÈ 5
Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡∞fimÈ”%

»
⁄fl‡

¡⁄́
Êfi 
l
»
⁄·È

%

* À¤≈¤ P√fisÊ‡fi}⁄”»⁄ —⁄∑È f≈¤« P√fisÊ‡fi}⁄”»⁄OÊQ »Ê‡•⁄≈¤W ́ ⁄sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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æ⁄fl‡¨mÈ 1 : ⁄́́ ⁄≠ À⁄¬fi¡⁄

1.  »⁄·¤ ⁄́»⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄∆«  .................  OÊ‡fizÊV⁄ÿ»Ê.
[ A.  2,  B.  4, C.  6,  D.  8]

D}⁄°¡⁄ :  B.  4. -

2. A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄́ ¤•⁄ K»⁄% »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ ⁄́ —¤®¤¡⁄yV⁄~æ⁄fl ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄»⁄‚¥ JM•⁄fl ̈ …flŒ⁄OÊQ ..................
AW•Ê.
[ A.  120  B.  102, C. 220,  D. 72]

D}⁄°¡⁄ : D.  72 -

3. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« }Ê‡s⁄W•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ K»⁄% ⁄́ ́ ¤t…flt}⁄»⁄‚¥  ...............................
[ A-‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê, B-»⁄¿}¤¿—⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«, C-O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê, D-¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl ]
D}⁄°¡⁄ :  D.  ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê

4. J∂π ⁄́ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄‚¥ ƒª—⁄ƒfl 220 ¬M•⁄ A}⁄́ ⁄ ....................... ⁄́fl≠
O⁄◊Ê•⁄¡Ê —¤O¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
[ A- G}⁄°¡⁄, B- ∫¤¡⁄, C- Æ¤√æ⁄fl, D- BMI ]

D}⁄°¡⁄ :   D.  Æ¤√æ⁄fl
5. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« HÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ »⁄¿P°æ⁄fl .......... ‘Ê̂ ⁄fl`}⁄°•Ê.

[ A- ´¤t…flt}⁄, B- ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄, C- À¤¬fi¬O⁄ DŒ⁄|}Ê, D- B»⁄‚¥ »⁄fl‡¡⁄fl ]
D}⁄°¡⁄ : D.  B»⁄‚¥ »⁄fl‡¡⁄fl

æ⁄fl‡¨mÈ 2 : ⁄́́ ⁄≠ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl

1. »ÊfiV⁄»¤W ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ........ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
[ A- ∑¤≈Ê̈ ”MVÈ,  B- »ÊfiV⁄,  C- ^⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄´⁄,  D- V⁄no ]
D}⁄°¡⁄ :  D.  ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄

2. —ÊoÒ_`MVÈ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl .................  ‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.
[A- —⁄tƒ}Ê, B- ^⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄´⁄, C- À⁄P°, D- B»⁄‚¥ »⁄fl‡¡⁄fl ]
D}⁄°¡⁄ :  D.  —⁄tƒ}Ê

3. æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊVÊ —⁄M∂M©“ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄ »¤…fl%MVÈ @Æ⁄́ ⁄fl≠
.............. G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.
[ A- —¤»⁄·¤¨¿fiO⁄‰}⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, B- O⁄‡∆MVÈ sË´È, C- ¨¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ,
D- B•⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl @ƒ« ]
D}⁄°¡⁄ :  D.   ¨¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ

4. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„»⁄%“§~VÊ ̈ ®¤ ⁄́»¤W }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ .... O¤æ⁄fl% G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
[ A- »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, B- O⁄‡∆MVÈ sË´È, C- —¤»⁄·¤¨¿fiO⁄‰}⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, D- ¡Ê‡fiÆÈ
“QØMVÈ ]
D}⁄°¡⁄ :  D.  O⁄‡∆MVÈ sË´È

»⁄·¤•⁄¬ Æ⁄√ÀÊ≠V⁄◊⁄fl ˛ T.E
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5. ‘Ê‡M¶“ ∂¡Êøfl¬.
 A.  ∑¤≈Ê̈ ”MVÈ ˛ A. —¤»⁄·¤¨¿fiO⁄‰}⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ
 B.  eÊ‡fiWMVÈ ˛ B. ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄
 C.  ∏√fi~MVÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl ˛ C. f»⁄·¤≠“oOÈ
 D.  Kl¡Ê‡fi¡Ê—È ˛ D. O⁄‡∆MVÈ sË´È @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl.

6. ‘Ê‡M¶“ ∂¡Êøfl¬.
 A.  “mÈ - @ÆÈ” ˛ A. ∫⁄fld•⁄ V⁄no ‘¤V⁄‡ O⁄–»⁄fl}ÊVÊw
 B.  »Ê‡fitÆÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È @ÆÈ ˛ B. ∑¤¿≈Ế È”
 C.  1600 …flfi. Kl ˛ C. dp⁄¡⁄ ÆÊfiÃæ⁄fl V⁄no ‘¤V⁄‡ O⁄–»⁄fl}Ê
 D.  “mÈ & ¬^È ˛ D. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l •⁄O⁄–}Ê

˛ E. »ÊfiV⁄
˛ F. —⁄tƒfl…OÊ

æ⁄fl‡¨mÈ 3 : —⁄fl¡⁄OÊ– »⁄fl}⁄fl° —⁄fl¡⁄P–}Ê

1. .......................... —⁄M∫⁄…“•⁄¡Ê À⁄¬fi¡⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ O⁄Æ¤∞W ¡⁄O⁄° ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄no•⁄M}Ê O¤yfl}⁄°•Ê.
[ A- —⁄flloV¤æ⁄fl, B- ddflg…OÊ, C- V¤æ⁄fl, D- B»Ê≈¤« ]
D}⁄°¡⁄ :  B.  ddflg…OÊ

2. OÊÁ ∑Ê¡⁄ÿVÊ V¤æ⁄fl»¤•⁄¡Ê OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G}⁄°∑ÊfiO⁄fl. G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. æ⁄·¤OÊ?
A.  V¤æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl.
B.  V¤æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄·¤s⁄ƒfl.
C.  ‘⁄‰•⁄æ⁄fl¶M•⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ OÊÁVÊ ∂¡⁄ƒfl.
D. B•⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄‡ @ƒ«.

D}⁄°¡⁄ :   A. V¤æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl.
3. ¡ÊÁ—È (RICE) }⁄}⁄ OÊQ J◊⁄Æ⁄lo•⁄flß æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

[ A- I—È  B- m¤√´È”ÆÊ„fin%MVÈ C- P«fi¨MVÈ  D- eÊ‡fiWMVÈ ]
D}⁄°¡⁄ :  A. I—È

4. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ …®¤ ⁄́ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?
A. ddflg…OÊ —⁄M∂M©“•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi A ∫¤V⁄OÊQ ∏“æ⁄·¤•⁄ ∂mÊoæ⁄fl¨≠s⁄∑ÊfiO⁄fl.
B. V¤æ⁄fl»¤•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi »ÊfiV⁄»¤W »⁄fl ẾVÊ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
C. —⁄flloV¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄OÊQ À⁄fl•⁄™ dƒ¶M•⁄ }⁄MÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
D. Gƒ«»⁄„ —⁄¬æ⁄·¤W•Ê.

D}⁄°¡⁄ :  C. —⁄flloV¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄OÊQ À⁄fl•⁄™ dƒ¶M•⁄ }⁄MÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
5. OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄∆« —⁄fl¡⁄P–}⁄»⁄ƒ«•⁄ …®¤ ⁄́»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?

A.  »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
B.  »⁄·¤V⁄%•⁄∆« @s⁄u•¤lƒfl ffi∑¤√ O¤√“MV⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
C.  »⁄·¤V⁄%•⁄ ∂¶æ⁄fl∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
D. }Ê¡Ê•⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D}⁄°¡⁄ :  C. »⁄·¤V⁄%•⁄ ∂¶æ⁄fl∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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@®¤¿æ⁄fl  4  :  —¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

1. •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠
.................... G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.

A.  ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿ B. @~æ⁄·¤•⁄ A}⁄Ω…—¤ —⁄
C.  D•¤“fi ⁄́ D. —Ê‡fi∆ ⁄́ ∫⁄æ⁄fl

D}⁄°¡⁄ :   C. ffi»⁄́ ⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿
2. A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄»⁄·¤d•⁄∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊøflM•Ê‡s⁄V⁄‡t »⁄¿»⁄‘⁄¬“

—⁄M∂M®⁄»⁄́ ⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠  ............................ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
A.  A}⁄Ω…—¤ —⁄ B. —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly   C.  ®ÊÁæ⁄fl%  D.  V⁄fl¬

D}⁄°¡⁄ :   C. —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly
3. —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄∆¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê  ........................

A.  T.V …fiO⁄–zÊ B. …fitæÊ‡fi VÊfi»⁄·È C.  AlV⁄◊⁄fl D.  ¨•Êß
D}⁄°¡⁄ :   C. AlV⁄◊⁄fl

4. Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄»⁄‚¥ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al ..........................
A.  Ê̂—È B. ∑Ê‡fiP”MVÈ C.   À⁄‡nMVÈ D.  Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È

D}⁄°¡⁄ :  D. Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È
5. JM•⁄fl »⁄¿P°W¡⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ »Êflfi∆ ⁄́ …À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ............... G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

A.  A}⁄Ω …À¤ —⁄ B. A}⁄Ω Æ⁄√À⁄M—Ê C.  A}¤Ω ¨M•⁄́ Ê   D. —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly
D}⁄°¡⁄ :  A. A}⁄Ω …À¤ —⁄

æ⁄fl‡¨mÈ 5 : Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡∞fimÈ”

1. Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ As⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al .....................................
A.  P√OÊmÈ B. O⁄∂tu  C.  d‡sÊ‡fi    D. OÊ‡fi-OÊ‡fi

D}⁄°¡⁄ :  A. P√OÊmÈ
2. DÆ⁄f≈¤« —⁄∞®Ê%æ⁄fl …døflVÊ ́ ⁄M}⁄¡⁄ æ⁄·¤»⁄ »⁄fllo•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿ»Ê?

A.  ẾfiÀ⁄́ ⁄≈È »⁄fllo B. ¡¤d¿ »⁄fllo C.  À¤≈¤ »⁄fllo  D. ¡Ê»Ế ⁄‡¿ f≈¤« »⁄fllo
D}⁄°¡⁄ :  D ¡Ê»Ế ⁄‡¿ f≈¤« »⁄fllo

3. OÊ◊⁄W´⁄ AlV⁄◊⁄∆« @~fi ‘Ê^⁄fl` e¤V⁄»⁄‚¥ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄OÊQ .........................
A.  O⁄∂tu B.  OÊ‡fi-OÊ‡fi C.  d‡sÊ‡fi D. Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È

D}⁄°¡⁄ :  D. Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È
4. K»⁄% »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ GŒ⁄flo »⁄flloV⁄◊⁄∆« —⁄∞©%“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ́ ÊfiÀ⁄́ ⁄≈È @}Ê«nOÈ” ⁄́∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê?

      A.   3 B.  2 C.  4    D.  5

D}⁄°¡⁄ :   C. 4

5. @}Ê«nOÈ”WM}⁄ ‘Ê‡¡⁄}¤W À¤≈¤ VÊfi»⁄·È” —⁄∞®Ê%V⁄ÿVÊ ‘Ê̂ ¤`W ∂¡⁄fl»⁄ JM•⁄fl »⁄fllo»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl?
A.  DÆ⁄f≈¤« »⁄fllo  B. —Ê‡fi ⁄́≈È »⁄fllo   C.  ¡¤d¿ »⁄fllo   D. ¡Ê»Ế ⁄‡¿ f≈¤« »⁄fllo

D}⁄°¡⁄ : B. —Ê‡fi ⁄́≈È »⁄fllo
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»⁄fl}⁄fl° B•⁄fl @»⁄¡⁄ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄OÊQ @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flÆ⁄t∑ÊfiO⁄fl. @»⁄¬VÊ
B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿWM}⁄ …flW≈¤•⁄ •ÊÁ’O⁄O⁄–»⁄fl}Ê ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆ ¡Ê‡fiV⁄V⁄ÿM•⁄ JM•⁄fl
Æ⁄¬©æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ •⁄‡¡⁄…¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ~ÿæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ƒfl«Mm¤V⁄fl»⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl O⁄fl¬}⁄fl ¡⁄—⁄»⁄}¤°•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« VË√MsÈ HPo…nV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit¬.
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⁄̂lfl»⁄nOÊ 1 : À⁄l≈È ¬≈Êfi ( V⁄flMÆ⁄‚¥ ⁄̂lfl»⁄nOÊ)
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 4 »⁄flM¶V⁄◊⁄ }⁄Ms⁄»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. HO⁄O¤ƒ•⁄∆« G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄ÿVÊ
—⁄∞©%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —⁄∞®Ê% Æ⁄„~% »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. G≈¤« }⁄Ms⁄V⁄◊⁄ —⁄∞®Ê% Æ⁄„~%æ⁄·¤•¤V⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆« »Ê‡•⁄ƒfl }⁄ƒflØ•⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄∞®Ê%æ⁄fl A¡⁄M∫⁄O⁄‡Q »Ê‡•⁄ƒfl OÊ◊⁄W ⁄́ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ Ãfil ⁄́fl≠ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄O⁄‡Q ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄¡⁄ A  …∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒ‡ B …∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄»⁄„ ∫⁄~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ ÃfimÈ

A B

O⁄√»⁄fl •ÊÁ’O⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl —⁄∞®Ê%VÊ »Ê‡•⁄ƒfl —⁄∞®Ê%VÊ ´⁄M}⁄¡⁄
—⁄MSÊ¿ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤•⁄fl•⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤•⁄fl•⁄fl

* *

1. ∏“æ⁄·¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ë•⁄fl / Bƒ« ‘Ë•⁄fl / Bƒ«

2. ∑Ê»⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ë•⁄fl / Bƒ« ‘Ë•⁄fl / Bƒ«

3. »ÊfiV⁄»¤W À¤ —Ê‡fi^¤`—⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ë•⁄fl / Bƒ« ‘Ë•⁄fl / Bƒ«

4. ∂◊⁄∆•⁄M}¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ë•⁄fl / Bƒ« ‘Ë•⁄fl / Bƒ«

}⁄Ms⁄V⁄◊⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl ≈ÊÁ´È ⁄́∆« ±⁄æ⁄fl≈È ±Ê≥„fi»Êfl%fiÀ⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄fl —¤∞mÈ% “V⁄≠≈È “PQ•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi
G•⁄fl¬ ⁄́∆« ¨M~¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl @»⁄¡⁄»⁄¡⁄ m¤√P ⁄́∆« Kt B Ế‡≠M•⁄fl }⁄fl¶æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ »⁄flflno
~¡⁄flW ∂¡⁄fl»⁄¡⁄fl. Æ⁄‚¥ ⁄́N Kl»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl ∑¤¬ Kt ≤¨ŒÈ A•⁄ »Êflfi≈Ê
}⁄Ms⁄•⁄ Gƒ«¡⁄‡ Ks⁄fl»⁄¡⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl Kl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄ …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∂ÿO⁄ ……®⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄ ⁄̂lfl»⁄nO¤
Ãfin´⁄ A, B ∫¤V⁄V⁄◊⁄ D}⁄°¡⁄OÊQ
—⁄M∂M©“ ⁄̂̂ Ê% OÊ‡√fitO⁄¡⁄y.

»⁄fl´Êæ⁄fl∆« —⁄y| —⁄y| OÊƒ—⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄, —ÊÁO⁄≈È }⁄flÿæ⁄flfl»¤V⁄
‘¤VÊæÊflfi B}⁄¡ ⁄ O Êƒ—⁄V ⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¨»⁄flVÊ B•Êfi ¬fi~æ⁄fl
@´⁄fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl AV⁄fl}⁄°•Ê‡fi GM•⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄∆« OÊfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

* —⁄¬æ⁄·¤•⁄fl•⁄OÊQ ‘Ë•⁄fl GM•⁄fl V⁄fl¡⁄fl}⁄fl ‘¤P¬.
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1. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄
—⁄MOÊ‡fi ⁄́̂ ⁄ »⁄fl}⁄fl° »¤¿OÊ‡fi ⁄́̂ ⁄•⁄ ±⁄ƒ»¤W ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ……®⁄ OÊ‡fizÊV⁄ÿM•⁄ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ Æ⁄√»⁄’—⁄fl»¤V⁄
¡⁄O⁄°»⁄‚¥ ’M•⁄OÊQ ~¡⁄flW ‘⁄¬æ⁄fl•⁄M}Ê }⁄sÊæ⁄flƒfl O⁄√…flfiO⁄¬—⁄ƒ∞lo ‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ O⁄»¤lV⁄◊⁄fl
»⁄flfl ⁄̀̂ƒ∞s⁄fl}⁄°»Ê. C À⁄∂™»⁄‚¥ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄»¤W ́ ⁄»⁄flVÊ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤®¤¡⁄y»¤W J∂π ÆË√v⁄»⁄¿P°æ⁄fl ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄‚¥ JM•⁄fl ̈ …flŒ⁄OÊQ 60 ¬M•⁄ 100 ¡⁄
GsÊæ⁄fl∆«¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. A•⁄¡Ê J∂π D}⁄°»⁄fl P√fis¤Æ⁄lfl… ⁄́•⁄flß 40 ¡⁄ »⁄¡ÊV⁄‡ ∂¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
(www.mayoclinic.org/healthy-living/fitness/expert-answer/heart-rate).

K»⁄% ⁄́ V⁄¬Œ⁄r ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl 220 ¬M•⁄ A}⁄́ ⁄ Æ¤√æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊Ê•⁄fl
Ế‡fit•⁄¡Ê —¤O⁄fl.h¿Ø\w 2: As\-tdm-_nIv (anaerobic) {]h¿Ø\w

P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄≈Ê«fiÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄ÿVÊ ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ @V⁄}⁄¿»¤W
∂¡ ⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄ fl . A•⁄fl• ⁄¬M• ⁄ ‘ ⁄ ‰• ⁄æ ⁄flO Ê Q  —¤®¤¡ ⁄y » ÊfiV ⁄P QM} ⁄ƒ‡ » ÊfiV ⁄»¤W
O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. ́ ¤t…flt}⁄
JM•⁄fl ¨…flŒ⁄•⁄≈¤«V⁄fl»⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl´⁄fl≠ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄/‘⁄mÈ%¡ÊfimÈ
G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄‚¥ À⁄¬fi¡⁄•⁄ G≈¤« ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄MÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~fi —⁄ƒ»⁄„
¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄MÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ GsÊæ⁄fl∆« —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl ∏s⁄fl…•Ê. ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ Æ⁄MÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄≈¤W
»⁄fl‘¤®⁄»⁄fl¨ ‘¤V⁄‡ @ ⁄́fl∂M®⁄ ®⁄»⁄fl¨V⁄◊⁄∆« ’V⁄flX…OÊ »⁄fl}⁄fl° O⁄flV⁄flX…OÊ DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. ’fiVÊ
¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W ’V⁄flX…OÊ »⁄fl}⁄fl° O⁄flV⁄flX…OÊV⁄ÿM•⁄ DMm¤V⁄fl»⁄ }⁄¡⁄MV⁄ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄≈È” @¢⁄»¤
´¤t…flt}⁄ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl. —¤MOÊfi~O⁄»¤W ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄»⁄„ ́ ¤t…flt}⁄»⁄„ ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Êæ⁄·¤W•⁄ß¡⁄‡
A¡Ê‡fiV⁄¿»⁄M}⁄´Ê‡∂π´⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄»⁄„ ´¤t…flt}⁄»⁄„ —⁄»⁄·¤´⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄
‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄•⁄ •⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl ́ ¤t…flt}⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬fiP–“•⁄¡Ê —¤O¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄≈È” •¤R∆—⁄fl»⁄ ¬fi~

¡Êfitæ⁄fl≈È Æ⁄≈È” •¤R∆—⁄fl»⁄ ¬fi~ : »⁄fl{V⁄Mn ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«
Ếfi¡⁄»¤W ‘Ê∂π¡⁄ÿ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ⁄́s⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠

JnoVÊ ’t•⁄fl J~°•⁄¡Ê Æ⁄≈È” ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

O⁄¡Ê‡finsÈ Æ⁄≈È” •¤R∆—⁄fl»⁄ ¬fi~ : }Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl, »⁄fls⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JnoVÊ —Êfi¬“ À¤ —⁄́ ¤◊⁄•⁄
OÊ◊⁄VÊ »Êflƒ« J~° ’t•⁄fl Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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»⁄OÈ%Ãfil∆« ´¤ ⁄́fl O⁄Ms⁄fl’t¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

$ »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄ƒ”́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ¶•¤ß¡ÊæÊ‡fi? æ⁄·¤¡Ê≈¤« B•⁄¡⁄∆«
æ⁄flÀ⁄“ æ⁄·¤W¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl? B ⁄́‡≠ —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄»⁄¡Ê‡fi? @»⁄¬VÊ »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤•⁄ —⁄‘¤æ⁄fl
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. »ÊÁæ⁄flP°O⁄ ́ Êfi¡⁄»¤•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄.

»⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄ }⁄N Æ⁄≈È” ~ÿæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl. eÊ‡}ÊVÊ B}⁄¡⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄¡⁄ Æ⁄ƒ”́ ⁄fl≠
Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄¡⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄¡⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  2 : Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ

»⁄flO⁄Q◊⁄fl —⁄ }⁄‘⁄ Bƒ«»Êfi V⁄flMØ ⁄́∆« Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl
¨…flŒ⁄•⁄ Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. (15 —ÊOÊMt ⁄́≈¤«V⁄fl»⁄ Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ •¤R∆“ @•⁄OÊQ ́ ¤ƒQ¬M•⁄
V⁄fl{“•⁄¡Ê —¤O⁄fl) »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄
»Ê‡•⁄∆ ⁄́ Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ Æ⁄noæ⁄fl∆« •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄noæ⁄fl »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.
»⁄flO⁄Q◊⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ Æ⁄ƒ” ⁄́fl≠ ́ Ê‡fit •¤R∆—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

@•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ƒY⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄∆« }Ê‡s⁄W•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ @»⁄O¤À⁄ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.(On the spot

jogging/Jumping jacks). P√fis¤O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Êøfl¡⁄fl»⁄ Æ⁄≈È”V⁄◊⁄ »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄noæ⁄fl∆«
•¤R∆“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄no

O⁄√»⁄fl ‘Ê—⁄¡⁄fl Æ⁄≈È” ¡ÊfimÈ

—⁄MSÊ¿ »¤¿æ⁄·¤»⁄flPQM}⁄ p »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄
»Ê‡•⁄ƒfl ⁄́M}⁄¡⁄

1.

2.

3.

4.

5.
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3. À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W•¤V⁄ ÆÊfiÃæ⁄flfl O¤æ⁄fl%¨¡⁄}⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ±⁄ƒ»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄∆«
DŒ⁄| ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ ∏s⁄flV⁄sÊæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C O¤¡⁄y¶M•⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

»⁄fl ⁄́flŒ⁄¿ À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄flfl —¤®¤¡⁄y»¤W 36.120C øflM•⁄ 37.80 C æ⁄fl »⁄¡ÊVÊ AW¡⁄fl}⁄°•Ê.

4. ∑Ê»⁄¡⁄fl…OÊ

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @•⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥
⁄̂»⁄fl%•⁄∆« ¡⁄O⁄° —⁄M^¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`“ ∑Ê»⁄¡⁄flV⁄√M£V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ∑Ê»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄√…—⁄fl}⁄°•Ê. ’fiVÊ DMm¤•⁄

∑Ê»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∑¤œ∞fiO⁄¬—⁄ƒfl A»⁄À⁄¿»¤•⁄Œ⁄flo DŒ⁄| Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ ’fi¬OÊ‡◊⁄Ÿ≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
C ¬fi~æ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄fl —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄‚¥ AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ :  3   " ¡¤¿mÈ AMsÈ ¡¤¿∏mÈ' Al

À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄fl »⁄¿}¤¿—⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄fl}⁄fl° @•⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ±⁄ƒ»¤W
À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« ∑Ê»⁄¡⁄fl DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄ B}⁄¡⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ⁄̂_%—⁄∆ (D•¤: d ¡⁄, B}⁄¡⁄
À¤¬fi¬O⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl B}¤¿¶) À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥
¢⁄»Ê‡fi%…flfil¡È @ƒ«»Êfi.

" ¡¤¿mÈ AMsÈ ¡¤¿∏mÈ' Al•⁄ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄fl
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t  ¡¤¿mÈ ‘¤V⁄‡ ¡¤¿∏mÈ GM•⁄fl ‘Ê—⁄¬s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~fi

}⁄Ms⁄»⁄„ 
1

1
2

 …flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« G•⁄fl¡Ê•⁄fl¡¤W ¨M}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∆. Æ⁄√~fi }⁄Ms⁄•⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« 5

…flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« GMsÈ ≈ÊÁ´È G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

@®¤¿ØOÊæ⁄flfl ¡¤¿mÈ GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»¤V⁄ ¡¤¿mÈ }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl }⁄»⁄flΩ ∂¶VÊ ~¡⁄flW Kt
GMsÈ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠ •¤l∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi ‘Ê‡~°́ ⁄∆« ¡¤¿∏mÈV⁄◊⁄fl ¡¤¿l ⁄́fl≠ »⁄flflloƒfl ’M∑¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
GMsÈ≈ÊÁ´È •¤lfl»⁄‚¥•⁄PQM}⁄ »Ê‡•⁄ƒfl GŒ⁄flo ¡¤¿mÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflloƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}Ê‡fi, @Œ⁄flo
@MO⁄V⁄◊⁄fl ¡¤¿∏mÈV⁄ÿVÊ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄flfl —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl~°¡⁄fl}¤°◊Ê.
Rat GM∂fl•⁄¡⁄ ∂•⁄ƒfl ¡Êfi ¡Êfi ¡Êfi rat GM•⁄‡ rabbit GM∂fl•⁄¡⁄ ∂•⁄ƒfl ¡¤ ¡¤ ¡¤ ¡¤¿∏mÈ
GM•⁄‡ ¨®¤¨“ ‘Êfiÿ Al»⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́‡≠ ¡⁄—⁄»⁄}¤°W »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ »Ê‡•⁄ƒfl
15 @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl}⁄°•ÊæÊ‡fi, A }⁄Ms⁄»⁄„ …døfl GM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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$ Al•⁄∆« G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄‡ —⁄P√æ⁄fl»¤W ∫¤V⁄»⁄’“•¤ß¡Ê‡fi?
$ —⁄P√æ⁄fl¡¤V⁄•⁄»⁄¬VÊ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ⁄̂̂ Ê%.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑Ê»⁄¡⁄fl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.
$ ¡¤¿mÈ AMsÈ ¡¤¿∏mÈ Al¶M•⁄flMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄.

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê ‘¤V⁄‡ ∑Ê»⁄¡⁄fl…OÊ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.

G∆ ⁄́ GM∂ »⁄flV⁄fl… ⁄́ @ ⁄́fl∫⁄»⁄
¡¤¿mÈ AMsÈ ¡¤¿∏mÈ G¡⁄s⁄fl —⁄ƒ At•¤V⁄ ⁄́́ ⁄VÊ —⁄fl—¤°øfl}⁄fl. Ê̂́ ¤≠W H•⁄fl“¡⁄fl ∂M•⁄
@ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤øfl}⁄fl. —⁄fl—⁄fl° »⁄fl}⁄fl° H•⁄fl“¡⁄fl æ⁄·¤O¤øfl}⁄fl? G∆fi ⁄́ }⁄́ ⁄≠ @®¤¿ØOÊæ⁄fl∆« OÊfi◊⁄ƒfl
~fi»⁄·¤%¨“•⁄◊⁄fl.

G∆fi ⁄́◊⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ̂ ⁄̂ Ê%

5. ∂◊⁄ƒfl»⁄‚¥•⁄fl

À⁄¬fi¡⁄•⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl…OÊVÊ ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ Æ⁄„¡ÊÁOÊæ⁄·¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄
D}¤∞•⁄́ ÊVÊ KP”d´È —¤O⁄Œ⁄flo ƒª—⁄•Êfi B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ÆÊfiÃæ⁄fl O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl…OÊVÊ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W
∑¤©—⁄fl»⁄ ≈¤¿PoOÈ A»⁄fl«•⁄ @◊⁄}Êæ⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« O⁄√»⁄·¤~fi}⁄»¤W ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl, ∑Ê»⁄¬ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ̈ fi¬ ⁄́ @MÀ⁄, ƒ»⁄yV⁄◊⁄ @◊⁄}Êæ⁄flfl O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ÆÊfiÃV⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl…OÊæ⁄fl
±⁄ƒ»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ¤|MÀ⁄•⁄ »⁄®⁄% Ế ‘¤V⁄‡ @•⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl À⁄¬fi¡⁄OÊQ —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
GM∏fi O¤¡⁄yV⁄ÿM•¤W ∂◊⁄ƒfl…OÊæ⁄fl @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•Êfi ¬fi~ H•⁄fl¡⁄fl“ ⁄́ ∂VÊX ⁄̂_%—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. @•⁄́ ⁄fl≠ —⁄…»⁄¡⁄»¤W …ÀÊ«fiœ—⁄fl»⁄.

H•⁄fl“¡⁄fl
P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ ÆÊfiÃV⁄ÿVÊ @©O⁄ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄O¤QW
À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« ÀÊfiR¬ƒ—⁄∞lo A»⁄fl«d ⁄́O⁄ »Ê‡•⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ ∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠
»¤}¤»⁄¡⁄y¶M•⁄ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄sÊæ⁄fl≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ^ÊÁ}⁄´⁄¿•⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Ê
‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ »ÊfiV⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl H•⁄fl“¡¤W @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« ÀÊfiR¬—⁄ƒ∞lo A»⁄fl«d´⁄O⁄»⁄´⁄fl≠ ∫⁄~%»⁄·¤s⁄ƒfl P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ´⁄M}⁄¡⁄»⁄„
À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ »ÊfiV⁄»⁄‚¥ —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ »⁄¡ÊVÊ H¬OÊæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ P√fis¤
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ⁄́M}⁄¡⁄»⁄„ H•⁄fl“¡⁄fl B¡⁄fl}⁄°•Ê.
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OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄ G≈¤« OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄ƒ‡« ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄fl
⁄́sÊæ⁄flfl}⁄°»Ê. C ¬fi~æ⁄fl ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.

ffi»⁄ OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄∆« Ê̂Á}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ ÊVÊ ⁄́»⁄flΩ A‘¤¡⁄¶M•⁄ ¡⁄O⁄°OÊQ ’fi¡⁄ƒ∞lo ¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄
»⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ »¤æ⁄flfl…¨M•⁄ —Êfi…—⁄ƒ∞lo A»⁄fl«d ⁄́O⁄»⁄„ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ B»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄∑ÊfiO¤•⁄ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡Ê‡M¶VÊ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄∆« d¡⁄V⁄fl»⁄
¡¤—¤æ⁄fl¨O⁄ P√æÊflV⁄◊⁄ ±⁄ƒ»¤W DMm¤V⁄fl»⁄ »⁄·¤∆ ⁄́¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl»⁄ O¤æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄°»⁄‚¥
¨»⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆«
¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄ÿVÊ }⁄ƒØ—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl»⁄‚¥ »ÊfiV⁄»¤W O¤æ⁄fl%¨»⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
AV⁄ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄»⁄‚¥ ‘Ê_` ¡⁄O⁄°´¤◊⁄V⁄◊⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ »ÊfiV⁄»¤W —⁄M^⁄¬—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl
´¤t…flt}⁄»¤W ́ ⁄»⁄flVÊ @ ⁄́fl∫⁄»⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. OÊ‡fiÀ⁄V⁄◊⁄∆« @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄ O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl…OÊVÊ
∑ÊfiO¤W ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√»⁄·¤y•⁄ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ D}¤∞¶—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ Æ⁄¬z¤»⁄fl»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄flfl
‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ̂ ⁄»⁄fl%•⁄ GsÊæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄◊⁄∆«
¡⁄O⁄°•⁄ ‘⁄¬æ⁄flfl…OÊ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl ‘¤VÊæÊflfi ¡⁄O⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄ »⁄·¤∆ ⁄́¿»⁄‚¥ ̈ fi¬ Ế‡M¶VÊ —Êfi¬ @•⁄́ ⁄fl≠
⁄̂»⁄fl%•⁄ ‘Ê‡¡⁄OÊQ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄fl»Êfi ∑Ê»⁄¡⁄fl.

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl O¤qy¿»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ ̂ ÊÁ}⁄́ ⁄¿•⁄ D}¤∞•⁄́ Êæ⁄fl @V⁄}⁄¿OÊQ ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄
A»⁄fl«d ⁄́O⁄»⁄‚¥ OÊ‡fiÀ⁄V⁄ÿVÊ ƒª—⁄•Êfi ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡⁄O⁄° »⁄fl‡ƒO⁄ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿∂‘⁄fl•¤•⁄
A»⁄fl«d´⁄O⁄•⁄ @◊⁄}ÊVÊ Æ⁄¬…fl~ B•Ê. BM}⁄‘⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« À⁄¬fi¡⁄•⁄∆« —⁄MV⁄√‘⁄»¤W¡⁄fl»⁄
A»⁄fl«d ⁄́O⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•Ê‡æ⁄fl¿≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ÆÊfiÃV⁄◊⁄∆«, ¡⁄O⁄°•⁄∆«
ÀÊfiR¬—⁄ƒ∞lo Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄‚¥ »⁄flflW•¤V⁄ ‘¤V⁄‡ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo A»⁄fl«d ⁄́O⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄O⁄° }⁄ƒflØ—⁄•Êfi
B¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl P–fi{“ O⁄√»Êflfiy @»⁄æ⁄fl»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ ̈ ¡⁄}⁄»¤W
»⁄·¤s⁄≈¤V⁄•⁄ @»⁄—Ê§æÊflfi ∂◊⁄ƒfl…OÊ.

Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y Ế @‘⁄%¡¤W¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄ÿV¤W ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl∆« @V⁄}⁄¿»¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@®¤¿ØOÊæ⁄flfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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 ⁄́́ ⁄≠ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl

2

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
1. »ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄ ¶O⁄flQ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥• ⁄fl.
3. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È »¤¿æ⁄·¤»⁄fl …®¤ ⁄́V⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄́ ⁄≠¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
3. ……®⁄ }⁄¡⁄•⁄ P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄ ‘¤V⁄‡ …®¤ ⁄́•⁄ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
4. PsÈ” @}Ê«nOÈ”́ ⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @}Ê«nOÈ”́ ⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
5. •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
6. »⁄flO⁄Q◊⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ G¡⁄s⁄fl »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Af%—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° »⁄‰¶™Æ⁄t—⁄ƒfl

—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—¤¡¤MÀ⁄
1. »ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄ ¶O⁄flQV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

$ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄
2. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ-O⁄‡∆MVÈ sË´È »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

$ —¤»⁄·¤ ⁄́¿ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ
$ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ
$ O⁄‡∆MVÈ sË´È »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° DÆ⁄æÊ‡fiV⁄V⁄◊⁄fl.

3. ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° DÆ⁄æÊ‡fiV⁄
$ Ê̂Ms⁄fl
$ ¡Ê‡fiÆÈ “QØMVÈ
$ ±Ê¥¥«ıÁøflMVÈ t—ÈQ (Ø√—È ∏fi)

4. PsÈ” @}Ê«nOÈ”
$ “∞ÒMmÈ - ‘⁄s⁄%≈È” À⁄mÈ« ¬≈Êfi
$ ÆÊ„fi»⁄flfl%≈¤ »⁄́ È
$ G´Ès⁄fl¿¡Ế È” —⁄®Ê%
$ OÊ‡√fi—È ‘Ê‡fiØMVÈ
$ ÆÊ„fi»⁄sÈ% —ÊQ˝ fisÈ dMÆÈ
$ H{æ⁄·¤l
$ e¤»⁄∆´È G—Ê}⁄
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$ m¤VÊ%mÈ }Ê‡√fi
$ »⁄flMtæ⁄fl‡¬ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (Knee throw)

5. •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ Ế
$ ∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ”
$ D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ ∂∆Œ⁄r}Ê
$ —⁄tƒ}Ê
$ ∫⁄fldV⁄◊⁄ À⁄P° »⁄fl}⁄fl° •⁄O⁄–}Ê
$ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l »⁄¿»⁄—Ê§æ⁄fl O⁄–»⁄fl}Ê
$ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế.

6. ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ VÊfi»⁄·È”V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @}Ê«nOÈ”
$ ∑¤≈È ∑¤t¿l´È
$ ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È
$ Æ⁄‚¥mÈ ∑¤≈È
$ ‘¤P
$ ‘¤MmÈ ∑¤≈È
$ d‡sÊ‡fi
$ OÊ‡ OÊ‡fi
$ P√OÊmÈ
$ Cdfl»⁄‚¥•⁄fl
$ À⁄l≈È ∑¤nΩl´È
$ mÊfi∂≈È mÊ̈ —È
$ »¤∆∑¤≈È
$ }ÊÁO¤MsÊ‡fi
$ ¡⁄“«MVÈ (O⁄fl“°)
$ O⁄∂tu
$ mÊ¨≠—È

»⁄flfl ⁄́fl≠t
⁄̂ƒ´¤ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« O¤æ⁄fl%•⁄O⁄–}ÊæÊ‡M¶VÊ ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ “•⁄™Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C @®¤¿æ⁄fl•⁄∆« ̈ fis⁄≈¤W•Ê. ……®⁄
¬fi~æ⁄fl AlV⁄ÿVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ J•⁄W—⁄fl»⁄‚¥•Êfi
V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê. »⁄¿}⁄¿—⁄° »ÊfiV⁄•⁄∆« ⁄̂∆—⁄ƒfl, Æ⁄O⁄Q Ế ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl, ……®⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄¡⁄V⁄}⁄»⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl,
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»¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê, PsÈ” @}Ê«nOÈ”, P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl
@¨»¤æ⁄fl%}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞œofiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶ …^¤¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡ÿŸ—⁄≈¤W•Ê. ‘¤VÊæÊflfi ……®⁄
Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fisÊV⁄◊⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄≈¤W•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
@¬}⁄fl @»⁄¡⁄fl ……®⁄ P√fis¤ …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆∞—⁄≈¤W•Ê. .

»ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄∆—⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl
OÊƒ»⁄‚¥ ¡⁄—⁄O⁄¡⁄»¤•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ C —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl ‘¤V⁄‡
@•⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„mÊfimÊ‡fi ¡Êfi—È GM∂ Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ B ⁄́‡≠ ‘Ê̂ ⁄fl` @¢⁄%Æ⁄„y%»¤W
~ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ  1
 ÆÊ„mÊfimÊ‡fi ¡Êfi—È

…»⁄¡⁄zÊ
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 5 »⁄flM¶æ⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. VË√Ms⁄́ ⁄fl≠ 100 …flfil¡È KlOÊQ
}⁄æ⁄·¤¬ »⁄·¤t•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« m¤√O⁄́ ⁄fl≠ G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. 12 …flfi D•⁄ß•⁄∆« 5 VÊ¡ÊV⁄ÿ¡⁄fl»⁄ m¤√O⁄́ ⁄fl≠
(Lane) ‘¤P¬. —¤on%MW ⁄́ ’M•⁄OÊQ Æ⁄√~ m¤√P ⁄́ ́ Êfi¡⁄OÊQ »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄́ Ê≠◊Êøfl¬. Æ⁄√~ m¤√P ⁄́∆«æ⁄fl‡
—¤onMVÈ ≈ÊÁ´È¨M•⁄ 4 …flfi, 8 …flfi, 12 …flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« JM•Ê‡M•⁄fl »⁄‰}⁄°»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_“¬.
m¤√P ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄‰}⁄°•⁄ƒ‡« JM•Ê‡M•⁄fl ÆÊ„mÊfimÊ‡fi»⁄́ ⁄fl≠ Bt¬. B ⁄́fl≠ —⁄∞®Ê%
Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ —¤onMVÈ ≈ÊÁ´È ⁄́ ’M¶¨M•⁄ @®¤¿ØOÊ …“≈È E¶•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi …•¤¿£%V⁄◊⁄fl
}⁄»⁄flΩ }⁄»⁄flΩ m¤√P¨M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ Kt m¤√OÈ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒ »⁄‰}⁄°¶M•⁄ ÆÊ„mÊfimÊ‡fi }ÊVÊ•⁄fl —¤onMVÈ
≈ÊÁ ⁄́́ ⁄ ’M∫¤V⁄•⁄∆« G◊Ê¶¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄°•⁄∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ m¤√P ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ B}⁄¡⁄ »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄
ÆÊ„mÊfimÊ‡fi»⁄´⁄fl≠ }⁄M¶¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄ ‚¥
…døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄́ ⁄fl.

•⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿}¤¿—⁄VÊ‡ÿ“ ‘¤V⁄‡ B ⁄́‡≠ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄‰}⁄°»⁄́ ⁄fl≠ G◊Ê•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ At—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

»Ê‡•⁄ƒfl }⁄ƒflØ•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?  B ⁄́fl≠
D}⁄ °»⁄flÆ⁄t—⁄∑ÊfiO¤•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
@»⁄¬W¡⁄fl»⁄ —⁄ƒ‘Ê ‘¤V⁄‡ ∑ÊM∂ƒV⁄◊⁄fl,
ÆÊ„mÊmÊ‡fi ¡Êfi—È Al•⁄∆« ¨»⁄flΩ »Êflfi≈Ê
Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¬•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

⁄̂̂ Ê%.

 —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ »ÊfiV⁄
$ ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%
$ »⁄¿P°æ⁄fl G}⁄°¡⁄

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
»ÊfiV⁄ »⁄fl}⁄fl° »ÊfiV⁄»¤W ¶O⁄flQ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% RMt}⁄»¤Wæ⁄fl‡ V⁄ÿ—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

^⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄´⁄  (Agility)

À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ O¤Æ¤tOÊ‡Ms⁄fl ……®⁄ ¶O⁄flQV⁄ÿVÊ »ÊfiV⁄»¤W ̂ ⁄∆—⁄∆¡⁄fl»⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄.

»ÊfiV⁄»¤W ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¡⁄M}ÊæÊflfi B}⁄¡⁄ ffi»⁄e¤ƒV⁄ÿV⁄‡ B•Ê.
A•⁄¡Ê ‘Ê̂ ⁄fl` O⁄…flΩ B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl. OÊ◊⁄W ⁄́ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“ »ÊfiV⁄ »⁄fl}⁄fl° ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄•⁄ A®¤¡⁄•⁄∆«
@»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“¬.

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ 2
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¨»⁄flΩ ^¤l%∆« »Ê‡•⁄ƒ Ế —¤§́ ⁄ Æ⁄sÊ•⁄•⁄flß æ⁄·¤»⁄‚¥•⁄fl? GM•⁄fl Æ⁄¬Ãfi∆“¬. O¤¡⁄y»⁄‚¥ H ẾM•⁄fl
∂¡Êøfl¬.

$ _¡⁄}Ê
$ fMOÊ
$ »Ê‡ƒ
$ A»Êfl

—¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄MOÊ‡fi ⁄́̂ ⁄ …O⁄—⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ Ếæ⁄flfl »ÊfiV⁄»¤W ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ
O¤¡⁄y»¤W•Ê.

»ÊfiV⁄ ‘¤V⁄‡ ̂ ⁄fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄»⁄‚¥ G≈¤« P√fis¤… Ế‡fi•⁄V⁄ÿV⁄‡ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« @~fi
@»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊¤W»Ê.

Æ⁄√“•⁄™¡¤•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ V⁄»⁄fl¨“•⁄¡Ê B•⁄fl @¢⁄%»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D•¤:
P√OÊmÈ Al•⁄∆« —⁄_´È }ÊMs⁄‡ƒQ¬ ⁄́ Kl.

B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« B}⁄¡⁄ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

1. —⁄_´È - P√OÊmÈ - …OÊlflV⁄◊ÊsÊæ⁄fl Kl
2.

3.

4.

5.

6.

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl - ¨¬fiO⁄–zÊ, »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, —⁄¬ D}⁄°¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄flMt—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ (Agility) @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. P√OÊmÈ ⁄́
…OÊmÈV⁄◊ÊsÊæ⁄fl Kl, ∑¤≈ÈVÊfi»⁄·È”V⁄◊⁄ t√fi∏πMVÈ, O⁄∂tu. OÊ‡-OÊ‡fi VÊfi»⁄·È”V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡
⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C
ẾÁÆ⁄‚¥y¿»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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»¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê.
»¤…fl%MVÈ @ÆÈ : D}⁄°»⁄fl P√fis¤ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄ƒfl, V¤æ⁄fl»¤V⁄•⁄M}Ê ‘¤V⁄‡ À¤¬fi¬O⁄
“§~æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤®¤¡⁄y V⁄~VÊ }⁄ƒØ—⁄ƒfl »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.
O⁄qy»¤•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ »⁄flflM•¤V⁄fl»¤V⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄ƒfl ∑ÊfiO¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄
ƒY⁄fl »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊Êfi »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.
À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ DŒ⁄|}Ê ‘Ê_`—⁄ƒfl, —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° KP”d ⁄́́ ⁄fl≠ ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo
ƒ∫⁄¥¿»¤W—⁄ƒfl, ́ ⁄¡⁄ÆÊ√fiŒ⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ ¬}⁄VÊ‡ÿ—⁄ƒfl »¤…fl%MVÈ @ÆÈ¨M•⁄ —¤®⁄¥¿…•Ê. PfiƒflV⁄◊⁄
⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ PfiƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V¤æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ ¡⁄P–—⁄ƒfl »¤…fl%MVÈ

@ÆÈ @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.
eÊ‡fiWMVÈ, —ÊoÒ_`MVÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl, eÊ‡fiøflMmÈ ¡Ê‡mÊfiŒ⁄́ È GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl »¤…fl%MVÈ
@ÆÈ ⁄́∆« J◊⁄VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.15 …fl¨mÈ¨M•⁄ 30 …fl¨mÈ »⁄¡ÊVÊ B•⁄fl —¤V⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. »¤…fl%MVÈ
@ÆÈ ⁄́ Æ¤√æÊ‡fid ⁄́ }⁄flM∑¤ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄»⁄¡ÊVÊ B¡⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́fl≠
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ A¡⁄M∫⁄PQM}⁄ }⁄flM∑¤ ∑ÊfiV⁄́ Ê »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, Æ⁄√®¤ ⁄́ P√fisÊ, O⁄‡∆MVÈ sË´È GM∏fi
»⁄fl‡¡⁄fl ∫¤V⁄V⁄ÿ»Ê. »¤…fl%MVÈ @ÆÈ 2 …®⁄•⁄∆«•Ê.
1) —¤»⁄·¤ ⁄́¿ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ( General warming up )

2) ̈ ¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ (Specific warming up )

—¤»⁄·¤ ⁄́¿ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ
¨¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒfl —⁄y| —⁄y| À¤¬fi¬O⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ( ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl,
¨®¤ ⁄́»¤•⁄ Kl) V⁄MlflV⁄◊⁄ ~¡⁄flV⁄fl…OÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ —ÊoÒ_`MVÈ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄, ⁄́»⁄flΩ À⁄¬fi¡⁄•⁄
DŒ⁄|}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`“, ¡⁄O⁄° Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ ¬}⁄VÊ‡ÿ“ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄dflgVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Êfi —¤»⁄·¤ ⁄́¿
»¤…fl%MVÈ @ÆÈ.

¨¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ
P√fis¤ …∫¤V⁄•⁄∆« ‘Ê̂ ¤`W ∂◊⁄—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿV⁄‡ —⁄M©V⁄ÿV⁄‡ ̈ fis⁄fl»⁄ …ÀÊfiŒ⁄»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»Êfi ̈ ¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ AW•Ê.

—¤»⁄·¤ ⁄́¿ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ ¨¶%Œ⁄o »¤…fl%MVÈ @ÆÈ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. …ª ⁄́≠
AlV⁄ÿVÊ …ª ⁄́≠ ¬fi~æ⁄fl »¤…fl%MVÈ @ÆÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D•¤ : ≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ : —ÊofiMtMVÈ ∑Ê‡√fisÈ dMÆÈ, ‘Ê‡fiØMVÈ (JM•⁄fl O¤ƒ•⁄∆«
fWæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl) B}¤¿¶.
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 »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
Ø√fi ‘¤¿MsÈ —ÊoÒ_`MVÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
1. —ÊÁsÈ »ÊÁ—È ́ ÊOÈ —ÊoÒ_`MVÈ
2. ¨M}⁄fl OÊ‡Ms⁄fl G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ

∑¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.  (Standing Side bent).

3. @Æ⁄∞¡È ∑¤¿OÈ —ÊoÒ^È
4. Ê̂—Èo —ÊoÒ^È
5 ¢ÊÁ (Thigh) —ÊoÒ^È
6. ‘Ê‡fiM “oÒMVÈ & ≈Ê‡fi»⁄¡È ∑¤¿OÈ —ÊoÒ^È
7. O¤±È —ÊoÒ^È
8. VÊ‡√fiøfl´È —ÊoÒ^È (Groin stretch)

9. ¨fi∆MVÈ ’ÆÈ ÆÊ«O⁄”¡È —ÊoÒ^È
(Kneeling hip flexor stretch)

10. ⁄́sÊ}⁄
11. eÊ‡fiWMVÈ
12. ¡Ê‡fiÆÈ “QØ∞MVÈ
13. —ÊoÒ_`MVÈ
14. O¤∆—⁄°̈ OÈ”
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—⁄M©V⁄◊⁄ —⁄tƒ}ÊW¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl
1. ́ ÊOÈ ¡Ê‡mÊfiÀ⁄́ È (‘¤ÆÈ)
2. ÀÊ‡fiƒu¡È ¡Ê‡mÊfiÀ⁄́ È
3. ¬—Èo ¡Ê‡mÊfiÀ⁄́ È
4. ’ÆÈ ∑ÊMtMVÈ
5. Ø√fi —¤Q˝ mÈ
6. AMV⁄≈È ¡Ê‡mÊfiÀ⁄́ È
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Ø√fi ‘ÊfiMsÈ —ÊQ_MVÈ GO⁄”¡È—ÊÁ—ÈV⁄◊⁄fl
1. ẾOÈ ¡Ê‡mÊfiÀ⁄́ È ‘¤ÆÈ

ẾloVÊ ̈ M}⁄fl O⁄}⁄°́ ⁄fl≠ JM•⁄fl ∫¤V⁄OÊQ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ̂ ¤ ⁄̂fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄‚¥ ⁄́ »Ê‡•⁄ƒ “§~VÊ }⁄M•⁄fl G•⁄fl¬ ⁄́
∫¤V⁄OÊQ »⁄fl}Ê‡°M•⁄fl ∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

2. —ÊofiMtMVÊ —ÊÁsÈ ∑ÊMmÈ
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fiÿ ⁄́ D•⁄ß•⁄Œ⁄flo @M}⁄¡⁄•⁄∆« ̂ ¤_ —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∂¶V⁄ÿVÊ
∑¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }⁄•⁄´⁄M}⁄¡⁄  »Ê‡•⁄∆´⁄ “§~VÊ ∂M•⁄fl B´Ê‡≠M•⁄fl ∂¶æ⁄fl O⁄sÊVÊ ∑¤W“,
A»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

3. @Æ⁄∞¡È ∑¤¿OÈ —ÊoÒ^È
ẾloVÊ ̈ M}⁄fl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ’t•⁄fl (inter lock) OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ¤_ ’tøfl¬. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

G•ÊøflM•⁄ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© •⁄‡¡⁄•⁄∆« ’tøfl¬. @•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl —Ê‡Mm¤•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ
∑¤W“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“ ’t•⁄fl @•⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit¬.

4. mÊ—Èo —ÊoÒ^È
ẾloVÊ ¨∆«¬. OÊÁV⁄◊Ê¡⁄s⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ’t•⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M•⁄OÊQ OÊÁ ’tøfl¬. G•Êæ⁄fl∆« —Ê◊Ê}⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄ »⁄¡ÊVÊ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°¬.
5. VÊ‡fiøfl´È —ÊoÒ^È

Ếƒ•⁄∆« O¤ƒfl ̂ ¤_ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡ÿŸ¬. O¤ƒflV⁄◊⁄ @t∫¤V⁄»⁄‚¥ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ @ª»⁄flflR»¤W ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
—Êfi¬“¬. OÊÁV⁄ÿM•⁄ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’tøfl¬. OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ O¤ƒV⁄MlflV⁄◊⁄∆«lflo ¨®¤ ⁄́OÊQ OÊ◊⁄OÊQ J~°
’tøfl¬.

6. O¤ sÊÁ—ÊÆÈ” —ÊoÒ_`MVÈ
ẾloVÊ ̈ ∆«¬. JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ’M∂¶VÊ }⁄M•⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ ’tøfl¬.

Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•Ê‡M¶VÊ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© —Êfi¬“ ’tøfl¬.
7. ‘Ê‡fiM “oÒMVÈ —ÊoÒ^È, ≈Ê‡fi»⁄¡È ∑¤¿OÈ —ÊoÒ^È

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ’t•⁄fl ́ ÊloVÊ ̈ ∆«¬. OÊÁV⁄ÿM•⁄ G¡⁄s⁄‡ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.
dP%MVÈ AV⁄•⁄M}Ê »Êflƒ«VÊ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—ÊoÒ^È »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ ¨•Êfi%À⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
$ —ÊoÒ_MVÈ ⁄́fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∏√fi~MV⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W A¡¤»⁄fl»¤W }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. D“¡¤l»⁄́ ⁄fl≠ ’t¶s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ —ÊoÒ_MVÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄y| —Ê◊Ê}⁄ DMm¤V⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄·¤t 8-10 —ÊOÊMsÈ ⁄́Œ⁄flo

’t¶s⁄∑ÊfiO⁄fl.
»¤…fl%MVÈ @ÆÈ¨M¶¡⁄fl»⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl.
1. À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Êæ⁄flfl »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•¤W P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥

‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl.
2. V¤æ⁄fl»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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3. PfiƒflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
4. —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ ‘Ê_` ⁄́ Æ⁄√»⁄·¤y•⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄́ ⁄fl≠ —¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
5. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl∂t}⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`“ ¡⁄O⁄°•⁄∆« KP”d´È Æ⁄√»¤‘⁄•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
6. —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —⁄MOÊ‡fi ⁄̂́ ⁄•⁄ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄fl}⁄fl° »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄y| AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. @M}⁄‘⁄ AlV⁄◊⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆«
A—⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ D•¤‘⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~O¤W ̈ fit¬.
@—ÊÁ´È»ÊflMmÈ

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ 20 ¨…flŒ⁄•⁄ JM•⁄fl »¤…fl%MVÈ @ÆÈ
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

@—ÊÁ´È»ÊflMmÈ ⁄́fl≠ —⁄»⁄flØ%—⁄∆¡⁄fl»⁄ ¶´¤MO⁄ ˛

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ ˛

D}⁄°»⁄flÆ⁄t“•⁄ @—ÊÁ´È»ÊflMn ⁄́ »⁄flMs⁄́ Ê ˛

O⁄‡∆MVÈ sË´È
O⁄qy»¤•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ ∂ÿO⁄ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N »Ê‡•⁄∆ ⁄́ “§~VÊ »⁄fl¡⁄ÿ }⁄¡⁄fl»⁄ —⁄¡⁄◊⁄»¤•⁄
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»Êfi O⁄‡∆MVÈ sË´È AW•Ê. B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ DŒ⁄|}Ê, ¡⁄O⁄°Æ⁄¬ ⁄̂ƒ Ế, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
∂t}⁄»⁄‚¥ …À¤√M~ “§~VÊ »⁄fl¡⁄ÿ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W ∑¤©—⁄fl»⁄ ≈¤¿PoO⁄ A»⁄fl«V⁄◊Êfi »Ê‡•⁄≈¤•⁄ À⁄¬fi¡⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ D}⁄∞ ⁄́≠V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fiW—⁄ƒfl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄∆«́ ⁄ Ế‡fi»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄ƒfl O⁄‡∆MVÈ

sË´È —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.
O⁄‡∆MVÈ sË´È »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl
1. eÊ‡fiWMVÈ (¨®¤ ⁄́»¤•⁄ Kl)
2. ⁄́tVÊ
3. ¬≈¤P”MVÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl
4. ∏√fi~MVÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl
5. —ÊoÒ_MVÈ »¤¿æ⁄·¤»⁄flV⁄◊⁄fl

O⁄‡∆MVÈ sË ⁄́́ ⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
1. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄ÿVÊ DMm¤V⁄fl»⁄ ́ Ê‡fi»⁄‚¥, —Ê◊Ê}⁄ B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
2. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« ¡⁄O⁄° }⁄MV⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
3. ∑ÊfiV⁄́ Ê Æ⁄„»⁄%“§~VÊ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
4. ¡⁄O⁄°•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ≈¤¿PoOÈ A»⁄fl«•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
5. ‘⁄‰•⁄æ⁄fl ∂t}⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®¤ ⁄́»¤W O⁄t»Êfl »⁄·¤t …À¤√M~ “§~VÊ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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O⁄√»⁄fl P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄
⁄́M∂√ AlV⁄◊⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiV⁄  (üüüüü/ ×××××) ¬»⁄·¤OÈ”%

1 O⁄∂tu × ˛

2 Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È ü Æ⁄‚¥mÈ∑¤≈È, VÊ‡fi≈È ÆÊ„fi—Èo
3 ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È ü ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È, ¬MVÈ,

∑Ê‡fisÈ%, ẾmÈ
4 OÊ‡-OÊ‡fi ü ÆÊ„fi—⁄floV⁄◊⁄fl
5 @}Ê«nOÈ” (}Ê‡√fiøflMVÈ) ü ÀÊ‡fimÈ, t—ÈQ, e¤»Ê∆´È
6 À⁄l≈È ∑¤nΩMl´È ü À⁄l≈È OÊ‡fiOÈ, ́ ÊmÈ, À⁄l≈È,

¡¤OÊmÈ
7 mÊ¨≠—È ü mÊ̈ ≠—È ¡¤OÊmÈ, ∑¤≈È, ẾmÈ
8 Cdfl»⁄‚¥•⁄fl × ˛

9 P√OÊmÈ ü ∑¤¿mÈ, ∑Ê‡fi≈È, …OÊmÈ
10 O⁄fl“° × ˛

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ 3
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄W•⁄ ∂ÿO⁄ @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ JM•⁄fl
O⁄‡∆MVÈ sË´È ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t¬. @•⁄¡⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

…ª ⁄́≠»¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿƒfl @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit¬.

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄V⁄◊⁄fl
P√fis¤»⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ‘¤V⁄‡ @•⁄fl Bƒ«•Êfi B¡⁄fl»⁄ ……®⁄ P√fisÊV⁄ÿ»Ê.
@»⁄‚¥V⁄◊⁄´⁄fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊ‡Qfi—⁄Q¡⁄ ……®⁄ P√fis¤ ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
}Ê‡s⁄W“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ‘Ê_`́ ⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊV¤W ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ́ ¤ƒQ Ếfi ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤•⁄
Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“¬.

⁄̂̂ Ê% - Æ⁄noæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ AlV⁄◊⁄fl.

 llfl»⁄nOÊ  - 4

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 4 ́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄…¡⁄fl»⁄
P√fisÊV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ OÊƒ»⁄‚¥ P√fisÊV⁄ÿVÊ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ @V⁄}⁄¿…¡⁄•⁄ P√fisÊV⁄◊⁄fl GM∂fl•¤W
»⁄W%fiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl - GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́•⁄lflo »⁄·¤tOÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
JM•⁄fl …ÀÊfiŒ⁄ ¡⁄‡Æ⁄O⁄ƒ∞´ÊøflM•⁄ }⁄æ⁄·¤¡¤•⁄fl•⁄fl. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄
DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ @¬}⁄¡Ê »⁄·¤}⁄√ P√fisÊæ⁄fl∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ ¨fis⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. B•⁄¬M•⁄
@Æ¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄ƒ‡ —¤®⁄¥¿.

B•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ B´⁄‡≠ ‘Ê_`´⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤•⁄ _}⁄√ …fiO⁄–zÊ »⁄fl}⁄fl° …»⁄¡⁄zÊ »⁄·¤s⁄∆.
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 ⁄̂lfl»⁄nOÊ - 5 : _}⁄√ ¨¬fiO⁄–zÊ »⁄fl}⁄fl° •¤R≈¤~
……®⁄ ¬fi~æ⁄fl AmÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤W•Ê. _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ¨¬fiP–“ @•⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́
»⁄·¤’~æ⁄fl ⁄́fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW D•¤‘⁄¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.

¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
$ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl
$ Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl
$ ¨…fl%—⁄ƒ∞lo »⁄—⁄fl°
$ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}ÊV⁄◊⁄fl - @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ D}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ K¶ —⁄¬æ⁄·¤W »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ - 5OÊQ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄fl•⁄fl
$ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ À⁄l≈È OÊ‡fiOÈ

Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ À⁄l≈È ∑¤¿mÈ…flMl´È
¨»⁄·¤%y »⁄—⁄fl° ˛ V⁄¬V⁄◊⁄fl
Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}Ê ˛ 16 V⁄¬V⁄ÿM•⁄ B•⁄́ ⁄fl≠

¨…fl%—⁄≈¤W•Ê.
$ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È

Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È
¨»⁄·¤%y »⁄—⁄fl° ˛ “M}ÊnOÈ »Êflnfi¬æ⁄fl≈È
Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}Ê ˛ •⁄Æ⁄∞»⁄‚¥◊⁄Ÿ, K¡ÊMeÈ …flÃ√}⁄ OÊMÆ⁄‚¥

∂y|•⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ —¤®¤¡⁄y»¤W
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ ∑¤¿mÈ
Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ P√OÊmÈ
¨»⁄·¤%y »⁄—⁄fl° ˛ »⁄fl¡⁄
Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}Ê ˛ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄‚¥ @V⁄ƒ»¤W•⁄flß ’M∫¤V⁄»⁄‚¥

» ⁄ fls ⁄_• ⁄M~»Ê . » ⁄ ¿} ⁄ ¿— ⁄ °  ∫¤¡ ⁄• ⁄∆ «
¨…fl%—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ ‘¤P “oOÈ
Al•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl ˛ ‘¤P
¨»⁄·¤%y »⁄—⁄fl° ˛ »⁄fl¡⁄/±ÊÁ∂¡È
Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}Ê ˛ ∫¤¡⁄ O⁄t»Êflæ⁄flfl◊⁄Ÿ »⁄fl¡⁄V⁄ÿM•⁄ ‘¤P “oO⁄́ ⁄fl≠

¨…fl%—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ s⁄∂≈È “fi»È
AlV¤¡⁄¡⁄fl ∫¤¡⁄ ‘Ê_`¡⁄fl»⁄ ‘¤P “oOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl.
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OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
……®⁄ P√fisÊ‡fiÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄◊⁄ ̈ »⁄·¤%y »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl @¬»⁄‚¥ »⁄fl‡t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« ’fiVÊ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ ∂◊⁄—⁄fl}Ê°fi»Ê. @»⁄‚¥V⁄◊⁄

Æ¤√¢⁄…flO⁄ ∂◊⁄OÊæ⁄fl …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ́ ¤»⁄‚¥ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl}Ê°fi»Ê.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ - 6 : I•⁄fl Æ¤—ÈV⁄◊⁄fl
⁄̂ƒ ⁄́ “§~æ⁄fl∆« Æ¤“MVÈ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿•⁄ …O¤—⁄

…»⁄¡⁄zÊ
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl A, B GM∏fi V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤V⁄fl}¤°¡Ê. G¡⁄s⁄‡ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤MV⁄y•⁄∆«
…´¤¿—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄. m¤—È VÊ•⁄ß nfi…flVÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl “PQ•⁄ nfi…fl ⁄́ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl
}⁄́ ⁄≠ nfi…fl ⁄́»⁄¬VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl}¤°¡Ê. Æ¤“MVÈ »⁄·¤s⁄fl~°•⁄ßM}Ê G•⁄fl¬ ⁄́ nfi…fl ⁄́»⁄¡⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ»⁄À⁄Æ⁄t—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄¡⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl Æ⁄sÊ•⁄»⁄¡⁄fl @•⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆«lfloOÊ‡Ms⁄fl “§¡⁄»¤W

¨ƒ«∑¤¡⁄•⁄fl. ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W I•⁄fl Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ nfi…flVÊ JM•⁄fl ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl}⁄°»Ê. C ¬fi~æ⁄fl∆« Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê. ‘⁄}⁄fl° ¨…flŒ⁄•Ê‡◊⁄VÊ V⁄¬Œ⁄r ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl»⁄ nfiM …døflæ⁄·¤V⁄fl}¤°¡Ê.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
$ ¨R¡⁄»¤•⁄ G}⁄°¡⁄V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄.
$ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́
$ Al•⁄∆« D}⁄°»⁄fl Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́ ̈ fit•⁄ nfi»⁄fl ⁄́fl≠ @ª ⁄́M¶—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ’M•Ê —⁄¬•⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’t•⁄fl —⁄‡O⁄° ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
$ Øfi“MVÈ ⁄́fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ¤“MVÈ OËÀ⁄ƒ»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“ ̈ R¡⁄»¤W —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ Al¶M•⁄ DMm¤•⁄ —⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 7
 Æ¤—È∑¤≈È

…»⁄¡⁄zÊ
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ ±ÊÁ≈È
±Ê≥„fi»Êfl%fiÀ⁄́ È ⁄́∆« ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ±ÊÁ≈È JM•⁄fl …flfil¡È @M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
»⁄flflM•Ê ̈ M~¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ »Ê‡•⁄ƒ Ếæ⁄fl
»⁄flV⁄fl }⁄́ ⁄≠ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ ’M¶ ⁄́ »⁄flV⁄fl…VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl
»⁄flV⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl…¨M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl‡¡⁄́ Êæ⁄fl»⁄̈ VÊ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ƒ‡
O¤ƒflV⁄◊ÊsÊæ⁄flƒ‡« Æ¤—È »⁄·¤t ’M¶ ⁄́ »⁄flV⁄fl… ⁄́ OÊÁVÊ ̂ ÊMs⁄fl ƒª“•⁄¡Ê ∂ƒ∫¤V⁄•⁄≈¤«W Kt
∂M•⁄fl »⁄flflM¶ ⁄́»⁄́ ¤W Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ’fiVÊ nfi…fl ⁄́ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄‡ JM•⁄fl ¡ËMs⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl ¡ËMs⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ nfiM …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄¡⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
$ Al•⁄∆« Æ⁄√~fi nfiM æ⁄·¤»⁄ —¤§´⁄•⁄∆« ≤¨ŒÈ »⁄·¤t•¤ß¡ÊM∂fl•⁄´⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄

»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —⁄»⁄·¤ ⁄́ ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄‡ØfiO⁄¬“ »⁄flO⁄Q◊Ê‡M¶VÊ At•⁄

@ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤Rƒfl »⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬.
$ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂¡Ê•⁄ AlV⁄◊⁄‡ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄‡.
$ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ Al»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
$ •¤R∆“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄, D}⁄°»⁄fl»¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi≈Êæ⁄fl‡ —Ê‡Ml•⁄ OÊ◊⁄V⁄‡, À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Aæ⁄·¤—⁄…ƒ«•Ê
∂◊⁄“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄O⁄°¡¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  8
¡Ê‡fiÆÈ “QØMVÈ
“QØMVÈ ‘⁄V⁄XOÊQ —⁄M∂M©“ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl.

$ ‘⁄V⁄X…ƒ«•Ê Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl …®⁄»⁄́ ⁄‡≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.

$ ‘⁄V⁄X•⁄ G¡⁄s⁄‡ }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ O⁄√»⁄fl•⁄∆« ’t•⁄fl
“QØMVÈVÊ }⁄æ⁄·¤¡¤W¬.

$ ‘⁄V⁄X DÆ⁄æÊ‡fiW“ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.

$ —⁄MWfi}⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ∏s⁄fl… ⁄́ »Êfi◊Ê “QØMVÈ »⁄·¤t¬.
»⁄flO⁄Q◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%O⁄Q ⁄́flV⁄fly»¤W OÊ◊⁄W ⁄́ …®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆øfl¬.
$ JMnO¤ƒ∆« »⁄·¤t¬.

$ —¤®¤¡⁄y»¤W Gs⁄O¤∆¨M•⁄ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ »⁄flO⁄QÿVÊ
∂ƒO¤∆¨M•⁄ƒ‡ Æ¤√¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ 15 —ÊOÊMt Ế‡◊⁄VÊ GŒ⁄flo fW}⁄»¤W•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl
—Ê‡ofiÆÈ »¤ ⁄́̂ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ …¡¤»⁄fl »Êfi◊Êæ⁄fl∆« —Ê≠fi’}⁄¡Ê‡M¶VÊ —Êfi¬ ¡Ê‡fiÆÈ “QØMV⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¬. @•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ V⁄¬Œ⁄r
»⁄¿P°V⁄}⁄ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬.

$ ¡Ê‡fisÈ “QØMVÈ ⁄́ O⁄fl¬}¤•⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfiÿ¬.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
$ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« ¡Ê‡fiÆÈ “QØMV⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡⁄V⁄}⁄VÊ‡ÿ“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
$ ¡Ê‡fiÆÈ “QØMV⁄∆« —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl (Co-ordination) @∫¤»⁄»⁄‚¥ B¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?

@»⁄¬W¡⁄fl»⁄ —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄fl.
$ ∑¤¿≈Ê̈ ”MVÈ
$ Høfl¡Ê‡fi∏OÈ” —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ O¤∆—⁄°̈ OÈ”

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  9
±Ê¥¥«ıÁøflMVÈ t—ÈQ (Flying Disc)

±Ê¥¥«ıÁøflMVÈ t—ÈQ ⁄́  (Frisbee) ∂VÊX O⁄∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl
(Teaching Hints for Flying Disc).

$ G¡⁄s⁄fl …•¤¿£%V⁄ÿVÊ O⁄̈ Œ⁄r JM•⁄fl Ø√—È∏fiæ⁄·¤•⁄¡⁄‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ Ø√—È∏fi Al»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞®¤%}⁄ΩO⁄»¤W ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« »⁄‰}⁄°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¡⁄_“¬. @»⁄‚¥V⁄◊⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬“ ¨∆«“¬.
JM•⁄fl »⁄‰}⁄°¶M•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl 10 @t @M}⁄¡⁄•⁄∆« Æ⁄√~fi »⁄flO⁄Q◊⁄fl ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡
Ø√—È∏fiæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬. OÊ◊⁄VÊ ‘Êfiÿ¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ√fi¡ÊfiØ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
(Challenge)

$ Ø√—È∏fiæ⁄fl ⁄́fl≠ JM•⁄fl »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ Bs⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ G—Ê•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆«
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

$ ’fiVÊ »⁄‰}⁄°V⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}¤° @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.
$ »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¬M•⁄ (10 @tøflM•⁄ 15 @tæ⁄fl»⁄¡ÊW´⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆«) Æ⁄‚¥´⁄N

O⁄√…flfiO⁄¬“¬.

Ø√—È∏fiæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ—Ê•⁄fl ’tøfl¬. Al B ⁄́≠Œ⁄flo Æ⁄¬_}⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ —⁄‘⁄ AlV¤¡⁄¬M•⁄
B ⁄́‡≠ •⁄‡¡⁄ ¨M}⁄fl @∫¤¿—⁄ »⁄·¤t¬.

Ø√—È∏fi Al
$ ´¤ƒflQ »⁄flM¶æ⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t »¤∆∑¤≈È OÊ‡fil% ⁄́fl≠ G◊Ê•⁄fl Ø√—È∏fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠

´⁄sÊ“¬.

¨•Ê%fiÀ⁄V⁄◊⁄fl
AlV¤¡⁄¡⁄fl Gƒ«¡⁄‡ »¤∆∑¤≈È OÊ‡fin% ⁄́∆« @m¤OÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M•Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
Ø√—È∏fi Al•⁄ —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡ —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t¬.

$ —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄fl•⁄OÊQ O¤¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tøfl¬.

@—ÊÁ´È»ÊflMmÈ
……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ ^¤mÈ% ÆÊfiÆ⁄¬ ⁄́∆« @Mn“¬.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ ‘Ê—⁄¡⁄fl
$ Al/P√fisÊ
$ C P√fisÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ J∂π P√fis¤Æ⁄lfl… ⁄́ ‘Ê—⁄¡⁄fl
$ —⁄∆«—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¶´¤MO⁄
$ D}⁄°»⁄flÆ⁄t“•⁄ @—ÊÁ´È»ÊflMmÈ »⁄flMs⁄́ Ê
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æ⁄fl‡¨mÈ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
P√fis¤—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ Æ⁄√~æÊ‡Ms⁄fl …∫¤V⁄•⁄ AlV⁄◊⁄fl, As⁄fl»⁄ ¬fi~, DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄•⁄ƒ‡«
}⁄flM∑¤ »⁄¿}¤¿—⁄…•Ê. B•⁄´⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Al•⁄∆« AlV¤¡⁄´⁄ •ÊÁ’O⁄
O⁄–»⁄fl}ÊV⁄́ ⁄fl—⁄¬“, As⁄fl»⁄ ∫⁄MWV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ (ÆÊ„“Œ⁄́ È), DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ ∫¤¡⁄ ‘¤V⁄‡ AO⁄‰~æ⁄fl
V⁄y¨fiæ⁄fl ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄•⁄
¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ @¬~¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ Æ⁄√O⁄lzÊVÊ —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

  ⁄̂̂ Ê%
⁄́́ ⁄≠ "_}⁄√ —⁄MV⁄√‘⁄' GM∂ Æ¤p⁄∫¤V⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ̂ ⁄̂ Ê%.

^⁄^¤%—⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄fl
$ ≈Ê‡fiO⁄Æ⁄√“•⁄™ P√fis¤ }¤¡ÊV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ @»⁄¡⁄ ffi»⁄́ ⁄ ̂ ⁄¬}Ê√æ⁄fl‡.
$ _O⁄Q »⁄æ⁄fl“”¨M•⁄≈Êfi Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl.

APo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl
1. Ø.n. DŒ¤
2. @Mdfl eÊ‡fi∏ e¤eÈ%
3. D—ÊÁ´È ∑Ê‡fi≈Èo
4. ®¤¿´È ̂ ⁄M•È
5. G≈Ế ¤ B“´È∂æÊflfi»⁄
6. J∆MÆ⁄¿´È —⁄fl¡ÊfiÀÈ∑¤∂fl
7. …fl≈¤Q“MVÈ

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  10
}⁄»⁄flWŒ⁄o…¡⁄fl»⁄ P√fis¤ }¤¡ÊV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬. @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ BŒ⁄oÆ⁄s⁄ƒfl B¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfiÿ¬.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
_O⁄QM¶¨M•⁄≈Êfi Ã—⁄fl°∂•⁄™»¤•⁄, ¨R¡⁄»¤•⁄, »ÊÁe¤k¨O⁄»¤•⁄ @∫¤¿—⁄V⁄ÿ•⁄ß¡Ê »⁄·¤}⁄√ D}⁄°»⁄fl
P√fis¤Æ⁄lfl»¤W ∑Ê◊Êæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿. ≈Ê‡fiO⁄ P√fis¤ }¤¡ÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl B ⁄́‡≠ ‘Ê̂ ⁄fl` ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl
HPo…n Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ̈ fit¡⁄fl»⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …fiP–“ »⁄flO⁄QÿVÊ BŒ⁄o…¡⁄fl»⁄ P√fis¤Æ⁄lflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
@»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ BŒ⁄oÆ⁄s⁄∆¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ ~ÿøfl¬.

PsÈ” @}Ê«nOÈ”
@}Ê«nOÈ” @∫¤¿—⁄•⁄∆« »⁄flO⁄QÿVÊ @ª¡⁄fl_æ⁄fl ⁄́fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•Êfi  I.A.A.F. }⁄æ⁄·¤¬“•⁄
PsÈ” @}Ê«nOÈ” @∫¤¿—⁄ Æ⁄•⁄™~æ⁄fl V⁄fl¬æ⁄·¤W•Ê. C Æ⁄•⁄™~æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ “∞ÒMmÈ, ¶fiY⁄% Kl,
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fW}⁄, }Ê‡√fiøflMVÈ GM∏fi …∫¤V⁄V⁄◊⁄ …O⁄—⁄́ ⁄•⁄ ……®⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ‡ÿ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

I.A.A.F. PsÈ”, @}Ê «nOÈ”, Æ⁄•⁄ ™~æ⁄fl »⁄¿}⁄¿—⁄ §»¤•⁄ OÊƒ»⁄ ‚ ¥ }⁄¡⁄∑Êfi~ …®¤´⁄»⁄´⁄fl≠
Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  11
 “∞ÒMmÈ - GMs⁄‡¿¡Ế È” À⁄l≈È ¬≈Êfi
 P¡⁄fl…»⁄¡⁄zÊ : “∞ÒMmÈ »⁄fl}⁄fl° GMs⁄fl¿¡Ế ⁄”≈È ∑Ê—Ê•⁄ À⁄l≈È ¬≈Êfi.

_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄∆« ‘⁄s⁄%≈È” B¡⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡
B´Ê‡≠M• ⁄¡ ⁄∆ «  ‘ ⁄s ⁄%≈È ” Bƒ«• ⁄M} Ê
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄»⁄·¤ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl G¡⁄s⁄fl
nfi»⁄flflV⁄◊¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (‘⁄s⁄%≈È” V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄fl}⁄fl°
“∞ÒMmÈ V⁄flMÆ⁄‚¥) ‘⁄s⁄%≈È” V⁄flMØ ⁄́ JM•⁄́ Êæ⁄fl
“∞ÒMl¡ÈVÊ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•Êfi ¬fi~
JM•⁄fl } ⁄Ms ⁄• ⁄ Gƒ«¡ ⁄‡ JM•⁄fl — ⁄ƒ
(»⁄Ms⁄fl¿¡Ế È” ‘¤V⁄‡ “∞ÒMl ⁄́fl≠) —⁄fl~° ∂¡⁄fl»¤V⁄

⁄́M}⁄¡⁄•⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄flfl A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤P —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ ̈ À⁄̀øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl. D}⁄°»⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠
…døflæ⁄·¤W —¤¡⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Dÿ•⁄»⁄¬VÊ ≤¨ÃMVÈ —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄√»⁄fl•⁄∆« @MO⁄»⁄´⁄fl≠
¨fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Al•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ̈ »⁄%‘⁄zÊVÊ JM•⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ J∂π —⁄‘¤æ⁄flO⁄́ ⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. C »⁄¿P°æ⁄flfl,
$ Al»⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W ̈ æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
$ O⁄̈ Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ≤¨ÀÈ »⁄·¤t•⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ @ª ⁄́M¶“ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Dÿ•⁄»⁄¬VÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »⁄flO⁄Q◊⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ Gƒ«»⁄́ ⁄‡≠ Jm¤oW »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄flVÊÁ•⁄fl —⁄‡O⁄° —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Ê≈¤« »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤W•Ê?
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1. »ÊfiV⁄
2. ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄
3. }⁄O⁄⁄–y Æ⁄√~P√æÊfl ̈ fis⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ - 12
$ ÆÊ„fi»⁄fl%≈¤ »⁄́ È
P¡⁄fl…»⁄¡⁄zÊ : —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄ Ếƒ, ‘¤s⁄%≈ÈV⁄∆M•⁄ Ếƒ•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„ ®⁄¥ dV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤P•⁄
O⁄M∂V⁄◊ÊsÊøflM•⁄ ~¡⁄flW »⁄flfl¡⁄flW Ks⁄fl»⁄¡⁄fl.

@MV⁄y»⁄‚¥ 60-80 …flfil¡È
D•⁄ ß…¡⁄fl}⁄ °•Ê. —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄
Ếƒ•⁄∆« Kl, ‘⁄s⁄%≈È ⁄́ »Êflfi≈Ê

Kl, O⁄M∂V⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« Kl ’fiVÊ
Zig Zag ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄fl‡¡¤W
…MV⁄t—⁄≈¤W•Ê.

¬≈Êfi ∑¤¿nMVÈ AW »⁄fl‰•⁄fl»¤•⁄
¬MV⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl
»⁄ ‚ ¥•⁄fl. A¡⁄M∫⁄•⁄∆« B¬“•⁄
»⁄·¤¿l´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ D¡⁄flÿ“
OÊ‡Ms⁄fl (front roll) —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ±Ê≥„fi»⁄fl%≈¤ J´È JM•⁄fl nfi»⁄·È …∫¤V⁄•⁄
P √fis Êæ ⁄·¤• ⁄ fl• ⁄¬M• ⁄ Æ ⁄ √~æÊ‡M•⁄fl nfi…fl´ ⁄ @MV ⁄» ⁄„ Æ ⁄„y% •⁄‡¡ ⁄» ⁄´ ⁄ fl ≠
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
D}⁄°»⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ nfi»⁄·È dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Dÿ•⁄ nfi»⁄·È Ø¨ÃMVÈVÊ
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl O⁄√»⁄fl•⁄M}Ê ¡¤¿MOÈ ̈ À⁄̀øfl—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl O⁄sÊ (∫¤V⁄) (‘⁄s⁄%≈È”, Zig Zag) DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W Bs⁄ƒfl B∂π¡⁄fl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. nfiM GmÊMs⁄¡ÈV⁄◊⁄ƒ«•Ê B ⁄́‡≠ B∂π¡⁄fl —⁄‘¤øflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ GOÈ” Ê̂fiMeÈ
—Ê‡fi´ÈV⁄◊⁄ ~fiÆ⁄‚¥%V¤¡⁄¡⁄́ ¤≠W B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π¡⁄fl —¤ol%¡È —¤§́ ⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Al•⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄ nfiM @MV⁄V⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ —⁄»⁄flæ⁄flO⁄√»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄¡⁄∆«
¨R¡⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl »⁄fl}⁄fl° —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. ±Ê≥„fi»⁄flfl%ƒ J´È GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊøflM•⁄ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ ’¬»ÊflV⁄◊⁄fl

$ —⁄tƒ}Ê
$ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄
$ »ÊfiV⁄
$ —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄ƒ Ế

2. »⁄flO⁄Q◊⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfiÿ¬.
3. —⁄ æ⁄flM »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
4. ∑ÊfiO¤•⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fit¬.
 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 13

$ GMs⁄‡¿¡Ế È” —⁄∞®Ê%
 P¡⁄fl…»⁄¡⁄zÊ : 150 …flfi. •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ 8 …fl¨lflV⁄◊⁄∆« Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄„ ¨Ã`}⁄ —¤on%MVÈ
ÆÊ„fiøflMmÈ¨M•⁄ 150 …flfi. Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.
8 ¨…flŒ⁄•⁄∆ « GŒ⁄fl o ∑¤¬ Ks⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»Ê„fi, @Œ⁄‡o Ks⁄ƒfl }⁄Ms⁄•⁄
Æ ⁄ √~æÊ‡∂π¡ ⁄ fl Æ ⁄ √æ ⁄ fl~ ≠— ⁄∑ ÊfiO ⁄ fl .
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄PQ¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
(A¡⁄M∫⁄, »⁄flflO¤°æ⁄fl) HO⁄O¤ƒ•⁄∆« ̈ fit¬.
(…“≈È »⁄·¤tæÊ‡fi, @¢⁄»¤ Ø—⁄o´È
∂M•⁄‡O ⁄´ ⁄ fl ≠  ^ ⁄≈¤øfl“æÊ‡fi)

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄„ JM•⁄fl O¤s⁄% ⁄́fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl Kl»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ( Ê̂Ms⁄fl,
O¤V⁄•⁄•⁄ }⁄flMs⁄fl, OÊ‡fiOÈ% B}¤¿¶) B»⁄¡⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Kl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ A
O¤s⁄% ⁄́fl≠ }⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ B}⁄¡⁄ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ »¤Æ⁄—È ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM¶ ⁄́ Kl A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄
‘Ê‡—⁄ O¤sÈ% }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. 7 ̈ …flŒ⁄•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl ̈ …flŒ⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄ƒfl …“≈È
‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. 8 ̈ …flŒ⁄•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl …“≈È Ế‡M¶VÊ —⁄∞®Ê% OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. }⁄Ms⁄•⁄ B}⁄¡⁄
—⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl B•Êfi ¬fi~ Kl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

@MO⁄
—⁄∞®Ê% »⁄flflW•⁄ }⁄O⁄–y, G≈¤« }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl O¤s⁄fl%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄‘¤æ⁄flO⁄̈ VÊ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄́ ⁄fl≠
G{“ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄„~%æ⁄·¤•⁄ —⁄fl}⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ V⁄y ẾVÊ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄flV⁄»⁄fl»¤•⁄ —¤V⁄fl…OÊV¤W Æ⁄√~fi }⁄Ms⁄V⁄ÿV⁄‡ O¤s⁄fl%V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl,
ÀÊfiR¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, G{“ Bs⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∏fi OÊƒ—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®¤% ±⁄∆}¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠
∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. mÊÁ»⁄fl¡È, —¤ol%¡ÈV⁄◊⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. "GMs⁄‡¿¡Ế È” —⁄∞®Ê%' GM∂ P√fisÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¿%•⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl

æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?
$ GMs⁄‡¿¡Ế È”
$ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Ê
$ À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄•⁄ •⁄O⁄–}Ê

2. }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl »Ê‡•⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄_%“¬.
3. —⁄ æ⁄flM »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
4. ¨¬fiO⁄–zÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ OÊ‡¡⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬‘⁄¬“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 14
 $ OÊ‡√fi—È ‘Ê‡fiØMVÈ

 P¡⁄fl…»⁄¡⁄zÊ : ……®⁄ ¶O⁄flQV⁄ÿVÊ fW}⁄

JM•⁄fl dMØMVÈ OÊ‡√fi—È ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿¶M•⁄ ’M•⁄OÊQ,
»⁄flflM•⁄OÊQ, G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ GM∂M}Ê —⁄∞®¤%◊⁄fl
‘¤¡⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ A¡⁄M∫⁄»¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
@∆«M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ, Æ⁄‚¥´⁄N »⁄fl®⁄¥¿OÊQ, ´⁄M}⁄¡⁄
∂ƒ∫¤V⁄OÊQ, OÊ‡´ÊVÊ ’M•⁄OÊQ Æ⁄‚¥´⁄N »⁄fl®⁄¥¿OÊQ
‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘¤¡⁄fl»¤V⁄ Aæ⁄fl }⁄Ø∞ OÊ‡fizÊæ⁄fl
‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê JM•⁄fl @MO⁄
⁄́Œ⁄o»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

@MO⁄
}⁄Ms⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl —⁄•⁄—⁄¿¬V⁄‡ 15 —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl…•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ̂ ËO⁄O⁄‡Q }⁄≈¤ JM•⁄fl
@MO⁄.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
JM•⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ J∂π¡⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄ A»⁄À⁄¿…•Ê. B»⁄¡⁄fl

$ Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Al»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. fW}⁄•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. ¶fiY⁄% ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl
2. C }⁄¡⁄∑Êfi~øflM•⁄ V⁄ÿ“•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl.

$ ¬æ⁄·¤O⁄–´È
$ —¤≠æ⁄flfl ∂∆Œ⁄r}Ê
$ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄
$ ∑¤≈Ê̈ ”MVÈ

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  15
 $ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ ‘¤¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (±Ê≥„fi»⁄%sÈ% —ÊoÒ>ÁmÈ dMÆÈ)

P¡⁄fl…»⁄¡⁄zÊ : »⁄flflM•⁄OÊQ fW•⁄fl @∆« O⁄flÿ}⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flflM•⁄OÊQ fWæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ »Ê‡•⁄ƒ —⁄∞©%
—¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È ⁄́∆« ̈ M}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
@∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄, —¤®⁄¥¿…•⁄ßŒ⁄flo
•⁄‡¡⁄OÊQ ẾVÊ•⁄fl G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
´ Êƒ• ⁄∆ « • ⁄ ‰v ⁄»¤W B¬“
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®¤%◊⁄fl»⁄‚¥ ‘¤¬•⁄
—⁄§◊⁄, Æ¤•⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ }⁄́ ⁄O⁄ V⁄fl¡⁄fl~“
—⁄‘¤æ⁄flO⁄́ ⁄fl @◊Ê•⁄fl ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ‘¤¬•⁄ —⁄§◊⁄¶M•⁄ ’M•⁄OÊQ ∏•⁄flß OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠- ́ ÊƒOÊQ —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê
A e¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ≈¤¿MtMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ AW V⁄fl¡⁄fl~“ @◊⁄}Ê »⁄·¤t ∂¡Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @∆«M•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́
—⁄∞©%æ⁄flfl ‘¤¡⁄∑ÊfiO⁄fl. @»⁄́ ⁄ ≈¤¿MtMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ¨M•⁄ »⁄flflM¶ ⁄́ —⁄∞®¤%◊⁄fl»⁄‚¥ ‘¤¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
’fiVÊ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ ‘¤¡⁄fl}¤° —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄́ ⁄fl≠ B Ế‡≠M•⁄fl ∑¤¬ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
}⁄Ms⁄•⁄ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄‡ —⁄∞©%—⁄fl}¤°¡Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl ‘¤¬•⁄ •⁄‡¡⁄•⁄ Jlflo
»Ê‡}⁄°»⁄‚¥ }⁄Ms⁄•⁄ VÊƒfl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄fl ∑¤¬ ́ ⁄sÊ•⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl D}⁄°»⁄fl ±⁄∆}¤MÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠
AæÊflQ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
}⁄Ms⁄OÊQ J∂π¡⁄M}Ê —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Ê B•Ê. B»⁄¡⁄fl

$ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl (—¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È, ≈¤¿MtMVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ)
$ Æ⁄√~fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ‘¤¬•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Ê•⁄fl Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —Ê‡Qfi¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. @ ⁄́fl∫⁄»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
2. —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« G•⁄fl¬“•⁄ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄fl, Æ⁄„¡⁄O⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ ̈ »⁄%‘⁄zÊVÊ ‘ÊfiVÊ≈¤« Æ⁄¬z¤»⁄fl

∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“ ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
3. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

$ fWæ⁄fl∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
$ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∂∆Œ⁄r}Ê.
$ —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄ƒ Ế.

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ  16
 H{æ⁄·¤l (Ladder running)

 ƒY⁄fl …»⁄¡⁄zÊ : JM•⁄fl H{æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

¨¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄•⁄∆« (9.5 …flfi.) B¬—⁄≈¤•⁄
V⁄fl¡⁄fl}⁄flV⁄◊⁄ ´⁄s⁄fl»Ê JM•⁄fl H{æ⁄fl
_} ⁄ √» ⁄ ≠´ ⁄ fl ∏t“¬. — ⁄ ∞® Ê%æ⁄flfl
A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ —⁄∞®¤%◊⁄flV⁄◊⁄fl —¤on%MVÈ
≈ÊÁ´È ⁄́∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. —⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}⁄ }⁄O⁄–y
H{æ⁄fl J◊⁄VÊ (H{æ⁄fl »ÊflnoƒflV⁄◊⁄
´⁄s⁄fl…´⁄ @M}⁄¡⁄ 50 —Ê.…flfi.) Kt
B Ế‡≠M•⁄fl ∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ V⁄fl¡⁄fl~ ⁄́ O⁄sÊVÊ
}⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl. @∆« OÊÁøflM•⁄ »⁄flflno•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
@}⁄¿M}⁄ »ÊfiV⁄»¤W ’M¶¡⁄flW H{æ⁄fl

J◊⁄V⁄sÊæÊflfi Kt —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨VÊ }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl. AV⁄ —⁄»⁄flæ⁄flÆ¤ƒO⁄¡⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠
∂¡Ê¶s⁄fl»⁄¡⁄fl. æ⁄·¤¡¤•⁄¡⁄‡ H{æ⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo Kt•⁄¡Ê @¢⁄»¤ ‘¤¬•⁄¡Ê,
JM•⁄fl }⁄Ø∞VÊ 30 —ÊOÊMsÈ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄¬æ⁄·¤W —Êfi¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @}⁄¿M}⁄ O⁄t»Êfl
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl VÊƒfl«}¤°¡Ê.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl —⁄flV⁄»⁄fl»¤•⁄ —¤V⁄fl…OÊVÊ B∂π¡⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. @»⁄¡⁄fl
$ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ¨æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —Ê‡Qfi¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. H{æ⁄·¤l GM∂ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ƒª“•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfiÿ¬.



117@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

}⁄¡⁄V⁄~ 5

2. C P√fisÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl
$ Æ⁄√~P√æ⁄·¤ —⁄»⁄flæ⁄fl
$ —⁄MæÊ‡fif}⁄ ̂ ⁄ƒ Ế
$ Æ⁄√O⁄n}⁄ ∂ƒ

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  17
 »⁄flO⁄Q◊⁄ e¤»Ê∆´È G—Ê}⁄
—⁄¡⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊ : »⁄flO⁄QÿV¤W¡⁄fl»⁄ e¤»Ê∆´È DÆ⁄æÊ‡fiW“ JM•Êfi OÊÁøflM•⁄ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

— ⁄  ƒ ∞ ¡ ⁄´ ⁄ ≠¡ ⁄ÆÈ´ ⁄ ´ ⁄M} ⁄¡ ⁄
—⁄∞®¤%◊⁄fl»⁄‚¥ —ÊO⁄o¬ ⁄́ ±Ë≈È ≈ÊÁ¨ ⁄́
’M¶¨M•⁄≈ Êfi e¤» Ê∆´È
G—Êæ⁄flfl}¤°´Ê. Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡
G¡ ⁄s ⁄ fl @»⁄O¤À ⁄V ⁄◊ ⁄ fl
•Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê.

—⁄fl¡⁄O¤– —⁄‡ ⁄̂́ Ê
»⁄flO⁄Q◊⁄ e¤»Ê∆´È G—Ê}⁄•⁄∆« —⁄fl¡⁄OÊ– @}⁄¿M}⁄ »⁄fl‘⁄}⁄ •⁄flß. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ G—Êæ⁄flfl»⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«
—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl »⁄·¤}⁄√ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
±Ë≈È ≈ÊÁ´È¨M•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄´⁄fl≠ @◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. e¤»Ê∆´È G—Ê•⁄fl ∏fi◊⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄§◊⁄»⁄´⁄fl≠
_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê 20 —Ê.…flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« V⁄fl¡⁄fl~—⁄∑ÊfiO⁄fl. VÊ¡ÊV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê e¤»Ê∆´È ∏•⁄ß¡Ê, @•⁄¡⁄∆«
V⁄¬Œ⁄r @◊⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄y ẾVÊ }ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. G¡⁄s⁄fl Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠•⁄∆«́ ⁄ V⁄¬Œ⁄r •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ms⁄•⁄
Jlflo ÆÊ„fiøflMmÈV⁄ÿVÊ —Êfi¬“•⁄¡Ê VÊƒfl«»⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…•Ê.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
C P√fisÊæ⁄fl∆« Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© B∂π¡⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄ @V⁄}⁄¿…•Ê. @»⁄¡⁄fl

$ P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ e¤»⁄∆´È ∏fi◊⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄¶M•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.
$ e¤»⁄∆ ⁄́́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N ±Ë≈È ≈ÊÁ¨VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. e¤»Ê∆´È —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂¡Êæ⁄fl∆.

2. C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄fl

$ e¤»Ê∆´È G—Ê}⁄•⁄ »⁄fl‡ƒ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 18
 m¤VÊ%mÈ }Ê‡√fi
 $ P¡⁄fl…»⁄¡⁄zÊ : OÊ‡√fi—È∑¤¬ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊVÊ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. (Target throw).

2.5 …flfi. G}⁄°¡⁄•⁄∆« JM•⁄fl OÊ‡√fi—È
∑¤¡È B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. V⁄fl¬æ⁄fl´⁄fl ≠
O Ê‡√fi—È ∑¤¬¨M•⁄ 2.5 …flfi.
»⁄flflM•⁄OÊQ ´Êƒ•⁄∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
¨¶%Œ⁄ o  » ⁄— ⁄ fl °» ⁄´ ⁄ fl ≠  (D•¤:
^ ÊMs ⁄flV ⁄◊ ⁄ fl) O Ê‡ √fi—È ∑¤¬´ ⁄
»Êflfi∆¨M•⁄ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. 4 ……®⁄
•⁄‡¡⁄V⁄◊⁄fl (OÊ‡√fi—È ∑¤¬¨M•⁄
’M•⁄OÊQ) 5 …flfi., 6 …flfi., 7 …flfi.,
8 …flfi., GM∏fi …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ ⁄ √~æÊ‡∂π — ⁄ ∞®¤%◊ ⁄fl…V Ê 3
@»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄fl •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠•⁄ƒ‡« »Êflfi≈Ê ‘Êfi◊⁄≈¤•⁄ •⁄‡¡⁄V⁄◊⁄∆« JM•⁄́ ⁄fl≠
AæÊflQ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ ‘Ê̂ ⁄fl` ÆÊ„fiøflMmÈ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflno—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡⁄ ∂¶V⁄◊⁄́ ¤≠•⁄¡⁄‡ —⁄∞Ã%—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¬fi~æ⁄fl Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄fl
VÊƒfl«}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ∑¤¬ V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflno—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ ÆÊ„fiøflMmÈ •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê. 5
…flfil¬¨M•⁄ G—Ê•⁄»⁄¬VÊ 2 ÆÊ„fiøflMmÈ, 6 …flfil¬¨M•⁄ G—Ê•⁄»⁄¬VÊ 3 ÆÊ„fiøflMmÈ, 7
…flfil¬¨M•⁄ G—Ê•⁄»⁄¬VÊ 4 ÆÊ„fiøflMmÈ, 8 …flfil¬¨M•⁄ G—Ê•⁄»⁄¬VÊ 5 ÆÊ„fiøflMmÈ GM∂M}Ê
•Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê. G—Êæ⁄flfl»⁄ »⁄—⁄fl° OÊ‡√fi—È ∑¤¬ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ ‘Ê‡fi•⁄¡⁄‡ V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flfllo¶•⁄ß¡Ê
1 ÆÊ„fiøflMmÈ ƒª—⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~æÊ‡∂π —⁄∞®¤%◊⁄fl…V⁄‡ 3 @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. B»⁄¬VÊ
•Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄ ÆÊ„fiøflMmÈV⁄◊⁄fl }⁄Ms⁄OÊQ •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°•Ê.

—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
$ C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄ƒfl JM•⁄fl nfi…flVÊ J∂π¡⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄M}Ê ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. A »⁄¿P°

Al»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄¡⁄fl. (G—Ê}⁄•⁄ •⁄‡¡⁄, V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄ƒÆ⁄‚¥}⁄°•Ê‡fi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl)
$ —Ê‡Qfi¡È •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
1. m¤VÊ%mÈ }Ê‡√fi GM∂ —⁄∞®Ê%æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª“•⁄ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤t¬.

$ V⁄fl¬æ⁄fl O⁄sÊ ƒO⁄–=¿
$ OÊÁV⁄◊⁄ À⁄P° »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄ ∂ƒ »⁄©%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 19
$ »⁄flMtæ⁄fl‡¬ G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (Knee throwing)

—⁄¡⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊ : B•⁄fl »⁄flMtæ⁄fl‡¬ G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄flfl»⁄ ¬fi~..

—⁄∞®¤%◊⁄fl»⁄ ‚ ¥ »Êfl}⁄ °´ Êæ⁄fl JM•⁄fl
»Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl∆« (»⁄·¤¿^È, O⁄flŒ⁄´È)
»⁄flMtæ⁄fl ⁄́fl≠ E¬ JM•⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
(±⁄≥ ‚ ¥mÈ∑¤≈È, ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È)
G¡⁄s⁄‡ OÊÁV⁄ÿM•⁄ G~° @•⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ
^¤_ »⁄flflM•⁄OÊQ G—Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G—Ê•⁄
´⁄M}⁄¡⁄ —⁄ ∞®¤%◊⁄fl»⁄ ‚ ¥ OÊƒ»Ê„»ÊflΩ
» ⁄ flflM∫¤V ⁄• ⁄∆ « — ⁄dfl gV Ê‡ÿ“•⁄
»Êfl}⁄°́ Êæ⁄fl ‘¤“VÊæ⁄fl »Êflfi≈Ê ∏fi◊⁄fl»⁄
—¤®⁄¥¿}Êøfl•Ê.

—⁄fl¡⁄O¤– —⁄‡ ⁄̂́ Ê : G—Ê}⁄•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈVÊ ~¡⁄flW G—Êæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl.
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ G—Êæ⁄fl∑¤¡⁄•⁄fl. —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ ⁄́ O⁄sÊVÊ @•⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl

@¢⁄»¤ D¡⁄flÿ“ ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—Ê‡Qfi¬MVÈ
Æ⁄√~æÊ‡∂π —⁄∞®¤%◊⁄fl…V⁄‡ G¡⁄s⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄fl •Ê‡¡Êæ⁄flfl}⁄°»Ê. 20 —Ê.…flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« @◊⁄}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
V⁄fl¡⁄fl~—⁄≈¤W•Ê. VÊ¡ÊV⁄◊⁄ ́ ⁄s⁄fl»Ê ∏•⁄ß¡Ê V⁄¬Œ⁄r •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡Qfi¬MVÈVÊ Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π
—⁄•⁄—⁄¿ ⁄́ G¡⁄s⁄fl Æ⁄√æ⁄fl}⁄≠V⁄◊⁄∆« D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ G—Ê}⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ms⁄•⁄ Jlflo Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ®⁄%¬—⁄ƒfl
Æ⁄¬V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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—⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl
C …∫¤V⁄•⁄∆« JM•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄∆« B∂π¡⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄¡⁄fl ∑ÊfiO⁄fl. B»⁄¡⁄fl

$ Al»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄fl ∏fi◊⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Ê•⁄fl Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Êflt“fi≈È ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N ±Ë≈È ≈ÊÁ¨VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl Bƒ«»Êfi D¡⁄flÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
C ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿
$ OÊÁV⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄ ∂∆Œ⁄r}Ê

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄flMtæ⁄fl‡¬ G—Êæ⁄flfl»⁄ Al•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ PsÈ” @¢Ê¥¥«nOÈ” ⁄́ AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ @¢Ê¥¥«nOÈ” ⁄́ æ⁄·¤»⁄ æ⁄·¤»⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨»⁄flVÊ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl?

PsÈ” @}Ê«nOÈ”V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C ¬fi~æ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ P√fis¤ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
V⁄ÿ—⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ D}⁄°»⁄fl »⁄fllo•⁄∆« Æ⁄√O⁄n—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

•ÊÁ’}⁄ O⁄–»⁄fl}Ê (Physical fitness) Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
$ •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y•⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ ƒO⁄–=¿V⁄◊⁄∆« •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ ffi»⁄́ ⁄ Æ⁄æ⁄fl%M}⁄

À¤¬fi¬O⁄ À⁄√»⁄fl»⁄‚¥◊⁄Ÿ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄M}Ê ÆÊ√fi¡ÊfiØ—⁄fl»⁄‚¥•⁄‡ JM•¤W•Ê. "@O¤ƒ•⁄∆«
∂¡⁄fl»⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ ∂∆Œ⁄r}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡M¶•⁄ À¤¬fi¬O⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê G ⁄́≠∂‘⁄fl•⁄fl.

(‘Ë∆ Æ¤√OÈ”, 1997)

D}⁄°»⁄fl A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ OÊƒ»⁄‚¥ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl À⁄¬fi¡⁄ ¡⁄̂ ⁄́ Ê, ‘⁄‰•⁄æ⁄fl
‘¤V⁄‡ ¡⁄O⁄°´¤◊⁄V⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, —⁄tƒ}Ê, —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%, —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ ∂∆Œ⁄r}Ê
B}¤¿¶V⁄◊¤W»Ê.
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10¬M•⁄ 17 »⁄Œ⁄% Æ¤√æ⁄fl…¡⁄fl»⁄ ‘Êyfl| »⁄flO⁄QÿVÊ ‘¤V⁄‡ V⁄Ms⁄fl »⁄flO⁄QÿV¤W AæÊflQ »⁄·¤t•⁄
Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄ »⁄·¤´⁄•⁄Ms⁄»⁄´⁄fl≠ 1999¡⁄∆« »⁄flflR¿»⁄flM~√æ⁄fl»⁄¡⁄ "•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}¤
@»¤sÈ%'´⁄ ∫¤V⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤øfl}⁄fl. BMI æ⁄fl´⁄fl≠ …À⁄  A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄MY⁄l´Êæ⁄fl
»⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄O⁄Q ⁄́fl—¤¡⁄»¤W ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

•ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ …∫¤V⁄V⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄fl
À⁄¬fi¡¤ ⁄́flÆ¤}⁄ (Body composition)

@ ⁄́flÆ¤~O⁄»¤•⁄ @◊⁄}Êæ⁄fl∆« —¤≠æ⁄flfl, OÊ‡∂flπ, @“§ B}⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ •Êfi‘⁄∫¤V⁄V⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ
—⁄M∂M©“•⁄fl•¤W•Ê.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  20
∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” (Body Mass Index)

∑Ê‡fit »⁄·¤—È BMsÊOÈ” À⁄¬fi¡¤ ⁄́flÆ¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨®⁄%¬—⁄ƒfl —¤»⁄%~√O⁄»¤W @MWfiO⁄¬—⁄≈¤•⁄
»⁄fl}⁄fl° …À¤ —¤‘⁄%»¤•⁄ JM•⁄fl —⁄‡}⁄√»¤O⁄¿»¤W•Ê.
B•⁄́ ⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤O⁄ƒfl
BMI = ∫¤¡⁄ (P.V¤√M.)/G}⁄°¡⁄2 (…flfi.) GM∂ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@¢⁄»¤ ∏.æ⁄flM.I.  = À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄ (P≈Ê‡fiV¤√M ⁄́∆«) ÷ G}⁄°¡⁄ (…flfil¬ ⁄́∆«)  GM∂ ¬fi~æ⁄flƒ‡«
≈ÊO⁄Q »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
OÊfi¡⁄◊⁄ ¡¤d¿ P√fis¤•⁄O⁄–}Ê Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ ∑¤¿l¬

Æ⁄¬fiO¤– …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl •⁄O⁄–}Êæ⁄fl »⁄·¤ ⁄́•⁄Ms⁄•⁄ @◊⁄}ÊV⁄◊⁄fl
(Test Items) (Criterion Measures)

»⁄®⁄% Ế : G}⁄°¡⁄ (…flfi.) ∫¤¡⁄ (P.V¤√M) •Êfi‘⁄∫¤¡⁄ —⁄‡ ⁄̂O⁄ (BMI)

“mÈ @ÆÈ” (60 —Ê.…flfi.) ‘Ê‡mÊoæ⁄fl —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%/•⁄O⁄–}Ê
“mÈ ¬fi^È (—Ê.…flfi.) —⁄tƒ}Ê, ∑Ê̈ ≠ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flfl -

@“§V⁄◊⁄ —⁄tƒ}Ê
»Ê‡fit±ÊÁsÈ ±⁄≥‚¥≈È @ÆÈ •Êfi‘⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ À⁄P°
(Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ —⁄MSÊ¿) »⁄fl}⁄fl° •⁄O⁄–}Ê

1 »ÊflÁ≈È (1600 …flfi.) ‘⁄‰•⁄æ⁄fl - D“¡¤l •⁄O⁄–}Ê
Kl/ ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl

A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế •Êfi‘⁄•⁄ “§~/(Posture)/
d ⁄́¡⁄≈È ̂ ÊOÈ @ÆÈ ÆÊ„fiŒ⁄O¤MÀ⁄•⁄ Æ⁄√»⁄·¤y (»ÊfltO⁄≈È A≤fi—⁄¡È¨M•⁄)
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   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

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

U.E 21.0 22.0 22.0 23.0 24.5 25.0 26.5 28.0

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

U.E 23.5 24.0 24.5 24.5 25.0 25.0 25.0 27.0

¡¤d¿ —⁄MÆ⁄„y% •ÊÁ’O⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% Æ⁄•⁄™~æ⁄fl Ã±¤¡⁄—⁄fl
»⁄·¤t•⁄ BMI æ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄W ⁄́ Æ⁄noæ⁄fl∆« ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

G}⁄°¡⁄
1. …•¤¿£%V⁄◊⁄fl Æ¤•⁄¡⁄OÊ–æ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄◊⁄_ “•⁄™¡¤V⁄∆.
2. …•¤¿£%V⁄◊⁄fl G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

eÊ‡fit“ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ Ếƒ•⁄∆« •⁄‰v⁄»¤W B¬“ ¨ƒ«∆.
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ }¤W“ B¬—⁄∆.

3. ’»⁄flΩt, Æ⁄‰Œ⁄r, ∑Ế ⁄fl≠, }⁄≈Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
VÊ‡fisÊVÊ ́ Êfi¡⁄ }¤W“ ̈ ƒ«ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4. D“¡⁄´⁄fl≠ ∂ƒ»¤W J◊⁄VÊ G◊Ê•⁄fl (D^¤c> —⁄ »⁄·¤t)
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« ∫⁄•⁄√»¤W B¬“ ́ ÊloVÊ ̈ M}⁄fl ́ Êfi¡⁄»¤W
Ế‡fis⁄ƒfl ¨•Ê%fiÃ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

5. »⁄flV⁄fl…´⁄ G}⁄°¡⁄»⁄´⁄fl≠ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ …flfi., —Ê.…flfi.¡⁄∆«
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
1. Stadio Meter ̨  »ÊÁe¤k¨O⁄»¤W G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄y.
2. DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄‚¥ ƒ∫⁄¥¿…ƒ«•⁄ »Êfi◊Ê VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« »Êfln√OÈ @◊⁄}Êæ⁄fl mÊfiÆ⁄́ ⁄fl≠ @◊⁄»⁄t“ G}⁄°¡⁄»⁄́ ⁄fl≠

@◊Êæ⁄fl∂‘⁄fl•¤W•Ê.

G}⁄°¡⁄ (—Ê.…flfi.) ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤®¤¡⁄y G}⁄°¡⁄

»⁄æ⁄fl—⁄fl” 10 11 12 13 14 15 16 17

V⁄Ms⁄fl 128.4 133.4 138.3 144.6 150.1 155.5 159.5 161.4

‘Êyfl| 128.4 133.6 139.2 143.9 147.5 149.6 151.0 151.5

O⁄‰ÆÊ :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971

L.E: O⁄̈ Œ⁄r Æ⁄¬©,  U.E: V⁄¬Œ⁄r Æ⁄¬©
O⁄̈ Œ⁄r Æ⁄¬©æ⁄flfl V⁄¬Œ⁄r Æ⁄¬©WM}⁄ D}⁄°»⁄fl.
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∫¤¡⁄
DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
$ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Êæ⁄flƒfl t—ÈQ mÊÁÆÈ »ÊøflMVÈ »ÊflÃ ⁄́́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
•¤R∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~:
1. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ¤•⁄¡⁄OÊ–V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄◊⁄_ DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ »Êflfi≈Ê H¬ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
2. À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ Æ⁄„y%»¤W DÆ⁄O⁄¡⁄y•⁄ »Êflfi∆¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
3. ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ 0.5 P.V¤√M ⁄́∆« •¤R∆“¬.

Æ⁄√~fi »⁄flV⁄fl…V⁄‡ ∏.æ⁄flM.I. O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
1. Æ⁄√~fi »⁄flV⁄fl… ⁄́ G}⁄°¡⁄, ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“¬.
2. •¤R∆“•⁄ G}⁄°¡⁄, ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ ̈ fit @»⁄¡⁄ ∑Ê‡fit»⁄·¤—È BMsÊO⁄–´È O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl

}⁄¡⁄∑Êfi~ ¨fit¬.
3. B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ G}⁄°¡⁄, ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¨y%øfl—⁄ƒfl @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‘¤æ⁄flO⁄́ ¤W Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡

@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit¬.
—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∫¤¡⁄ ¨y%æ⁄fl•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«? ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¬VÊ
—⁄‡ ⁄̂́ Ê, —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ   21
“mÈ-@ÆÈ (Sit-up) (60 —ÊOÊMsÈ)

¨}¤√yVÊ‡◊⁄Ÿ•Ê ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W O¤æ⁄fl%
¨»⁄%’—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»¤•⁄ —¤≠æ⁄flfl•⁄O⁄–}Êæ⁄fl´⁄fl≠
Æ⁄¬Ãfi∆—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê “mÈ-@ÆÈ.

D•ÊßfiÀ⁄ : D•⁄¡⁄ ÆÊfiÃV⁄◊⁄ À⁄P° ‘¤V⁄‡
•⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄O¤QW “mÈ-@ÆÈ ⁄́
D•Ê ß fiÀ ⁄»¤W•Ê . 60 — ÊO ÊMt´ ⁄∆ «
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ “mÈ-@ÆÈV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠
•¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∫¤¡⁄⁄ (P.V¤√M) ∫¤¡⁄~fiæ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ —¤®¤¡⁄y G}⁄°¡⁄

»⁄æ⁄fl—⁄fl” 10 11 12 13 14 15 16 17

V⁄Ms⁄fl 23.5 25.9 28.5 32.1 35.7 39.6 43.2 45.7

‘Êyfl| 23.6 26.4 29.8 33.3 36.8 36.8 41.1 42.4

O⁄‰ÆÊ :  Nutrition Atlas of India, 2nd Edition ICMR, 1971
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}⁄¡⁄∑Êfi~ …®¤ ⁄́ : Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ•⁄∆«
eÊ‡fit“ B¬“, »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_
∂ƒ•⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ Gs⁄•⁄ ∫⁄fld•⁄ƒ‡«
Gs⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ ∂ƒ•⁄ ∫⁄fld•⁄ƒ‡«
’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl Ếƒ•⁄∆« »⁄flƒV⁄∑ÊfiO⁄fl.
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ d}ÊV¤¡⁄¡⁄fl, Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl
´Êƒ•⁄∆« eÊ‡}Êæ⁄·¤WæÊflfi B¡⁄ƒfl
O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Mt ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
Ếƒ•⁄∆« »⁄flƒW¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl ‘Ê‡mÊoæ⁄fl

∫¤V⁄•⁄ —¤≠æ⁄flflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —Ê◊Ê•⁄fl, ∑¤W
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ “§~VÊ }⁄ƒflÆ⁄∑ÊfiO⁄fl.
O Ê ÁV ⁄◊ ⁄fl G•Êæ⁄fl´ ⁄fl ≠ @Ø∞O Ê‡Ms⁄fl
∫⁄fld»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“¡⁄fl»⁄ “§~ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ B¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl. V⁄s⁄u•⁄ Gƒfl∂fl G•Êæ⁄fl ⁄́fl≠ }¤WOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
»Ê‡yOÊÁ V⁄Mlfl }Ê‡sÊæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flƒV⁄fl»⁄ “§~VÊ ’M~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl. ̈ ¶%Œ⁄o
60 —ÊOÊMt ⁄́∆« GŒ⁄flo “mÈ-@ÆÈV⁄◊⁄fl Æ⁄„~%æ⁄·¤W»Ê GM∂fl•⁄fl —Ê‡Qfi¡È AW•Ê. 30 —ÊOÊMsÈ
O⁄◊Ê•¤V⁄ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄fl}⁄fl° OÊ‡ Ếæ⁄fl 10 —ÊOÊMt•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »⁄flO⁄QÿVÊ D}⁄°»⁄fl
Æ⁄√O⁄lzÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl, —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl : ‘¤“VÊæ⁄flM}⁄‘⁄ »⁄—⁄fl°»⁄́ ⁄fl≠ Ếƒ•⁄∆« ‘¤“•⁄¡Ê A¡¤»⁄fl»¤W
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —Ê‡ofiÆÈ »¤^È, B≈ÊPoÒOÈ ¬—Èo »¤^È B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
Ế‡fis⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

@∫⁄¥¿“—⁄fl»¤V⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G{“ ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄¬ÃfiƒO⁄¡⁄fl B»⁄¡⁄fl ́ ⁄sÊ—⁄fl»⁄
“mÈ-@ÆÈ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«•ÊæÊ‡fi GM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥
O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« B¬“•¤ß́ ÊæÊ‡fi GM•⁄fl R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 33 37 37 37 40 40 40 40

B 31 35 35 35 38 38 38 38

C 29 32 32 32 35 35 35 35

D 18 20 20 22 25 25 25 25

E 15 18 18 18 18 18 18 18

G
R

A
D

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

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 27 31 39 43 45 46 48 50

B 24 28 36 40 42 43 45 45

C 23 28 31 35 35 35 35 35

D 18 23 26 30 30 30 30 35

E 10 14 18 21 24 24 24 24

G
R

A
D

E

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

Æ⁄√~æÊ‡∂π »⁄flO⁄Q◊⁄ƒ‡« —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
@}⁄¿M}⁄ ̈ R¡⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« “mÈ-@ÆÈ »⁄·¤t•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
@ƒ«•⁄»⁄¬VÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ   22
“mÈ HMsÈ ¬fi^È (Sit and Reach)

—⁄M©V⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ ⁄́ —¤ }⁄M}⁄√=¿OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ B¡⁄fl»⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄t∆OÊæ⁄flfl A¡Ê‡fiV⁄¿OÊQ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê
P√fis¤O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl JM•⁄fl Y⁄lO⁄»¤W•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ “mÈ HMsÈ ¬fi^È ⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄
Æ⁄¬Ãfi∆—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
∑Ê̈ ≠ ⁄́ }⁄◊⁄∫¤V⁄ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄‰Œ⁄r»⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl }Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄•⁄ —⁄tƒ}Êæ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄flfl C
Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄fl D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.
Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ ¤ …»⁄¡⁄zÊ : »Ê‡•⁄ƒfl ⁄̂Æ⁄∞∆V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂¶W¬“, »Ê‡yO¤ƒ ⁄́fl≠ Æ⁄„~%æ⁄·¤W ẾloVÊ
B¬“, Æ¤•⁄ »⁄fl}⁄fl° ∫⁄fld»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ Æ¤•⁄»⁄‚¥ DÆ⁄O⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê‡fit%VÊ (DÆ⁄O⁄¡⁄yOÊQ) ƒM∂»¤W Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄¡⁄
⁄́M}⁄¡⁄ »Êflfi≈Ê‡M•⁄¡⁄M}Ê »⁄flflM•⁄OÊQ B¬“ Æ⁄¬fiOÊ–VÊ }⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. B ⁄́fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ

∑¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤W“ —ÊQfiƒ ⁄́fl≠ »⁄flfllo∑ÊfiO⁄fl. À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%æ⁄·¤W ‘Ê‡¡⁄∏lflo »⁄flflM•⁄OÊQ
∑¤V⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl —ÊOÊMsÈ O¤ƒ B•Êfi “§~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.



126 A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y

}⁄¡⁄V⁄~ 5

DÆ⁄O⁄¡⁄y : Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ JM•⁄fl ÆÊnoVÊ »⁄fl}⁄fl° O¤∆ ⁄́ ∫¤V⁄OÊQ 21 —Ê.…flfi. @◊⁄}Êæ⁄fl
JM•⁄fl —ÊQfi≈È.
—Ê‡Qfi¬MVÈ : GŒ⁄o¡⁄»⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤^⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄´⁄fl≠ ´Ê‡fitOÊ‡Ms⁄fl —Ê‡Qfi¡È
¨»¤%‘⁄O⁄́ ⁄fl —ÊQfi∆ ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ ̈ M}⁄fl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄ ∑Ê¡⁄◊⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl G∆«æ⁄fl»⁄¡ÊVÊ ̂ ¤_•Ê GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
¨¬fiP–—⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄√»⁄fl¡⁄’}⁄»¤W ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl —ÊQfiƒ´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠
A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ J◊⁄V¤•⁄ …•¤¿£%æ⁄fl O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄
OÊÁV⁄ÿM•⁄ @•⁄fl…fl O¤ƒflV⁄Mlfl ∑¤V⁄•⁄M}Ê ́ Ê‡fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 33 37 39 40 41 45 45 45

B 31 31 31 32 33 35 36 38

C 28 28 30 30 31 32 34 35

D 25 25 26 26 27 29 30 31

E 16 18 18 18 20 20 20 20

G
R

A
D

E

Female : Sit & Reach (cm)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 33 34 34 35 36 38 40 41

B 31 32 32 33 34 36 38 39

C 23 25 28 30 31 32 34 35

D 22 24 26 27 29 30 31 33

E 14 14 14 14 14 16 18 20

G
R

A
D

E

Male : Sit & Reach (cm)
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mÊ—⁄o∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡ @»⁄¡⁄ eÊ‡}ÊV¤¡⁄¬V⁄‡ ƒª“•⁄ —Ê‡Qfi¡⁄´⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl —⁄‡^⁄´Ê
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄tƒ}Êæ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
Dÿ•⁄»⁄¬VÊ —⁄‡O⁄° —⁄‡ ⁄̂́ Ê, —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ   23
»Ê‡fit±ÊÁsÈ Æ⁄‚¥≈È-@ÆÈ” (Modified pull-ups)

∫⁄fldV⁄◊⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ y%øfl—⁄ƒfl C mÊ—⁄ó ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. GŒ⁄flo ∑¤¬ ̈ R¡⁄»¤W
Æ⁄‚¥≈È-@ÆÈ »⁄·¤s⁄≈¤W•Ê GM∂fl•Êfi …•¤¿£%æ⁄fl —Ê‡Qfi¡È.

}⁄¡⁄∑Êfi~ …®¤ ⁄́ : ́ Êƒ•⁄∆« @MV¤}⁄ »⁄flƒW•⁄ »⁄¿P°VÊ »⁄flflloƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —¤§Ø—⁄≈¤•⁄
•⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæÊfl~° ’tæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl. "VÊ‡fi' GM∂ —⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}⁄ }⁄O⁄–y À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
»ÊflfiƒOÊQ}⁄°ƒfl A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ¨®¤´⁄»¤W OÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄fls⁄_, À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ~°,
}⁄‡V¤tOÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ 15 —Ê.…flfi. D•⁄ß•⁄ ¬∂π¨ ⁄́ }⁄flMs⁄́ ⁄fl≠ G•Êæ⁄flfl —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê JM•⁄́ Êæ⁄fl
‘⁄M}⁄ Æ⁄„~%VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. ́ ⁄M}⁄¡⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∑Ế ⁄≠ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W B¬“
A¡⁄M∫⁄•⁄ “§~VÊ ’M~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo ∑¤¬ C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ A»⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥≈È-
@ÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl G¡⁄s⁄fl @¢⁄»¤ »⁄fl‡¡⁄fl (@•⁄PQM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl`) —ÊOÊMsÈ O¤ƒ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ Æ⁄¬fiOÊ– OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. Æ⁄¬fiOÊ–æ⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« Æ¤•⁄•⁄ ’»⁄flΩtæ⁄flfl
»⁄·¤}⁄√ Ếƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄y : JM•⁄fl ¨Ã`}⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆« —¤§Ø“•⁄ »⁄flflloƒfl —¤®⁄¥¿…ƒ«•⁄ JM•⁄fl •⁄Ms⁄. B•⁄fl C
»¤¿æ⁄·¤»⁄flOÊQ ∑ÊfiO¤W »⁄·¤}⁄√ ̈ …fl%“•⁄fl•¤W•Ê. ́ Êƒ¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ B¡⁄fl»⁄ »¤¿æ⁄·¤»⁄fl »⁄·¤s⁄ƒfl
AV⁄fl»⁄M}Ê —¤oMs⁄∆« B•⁄́ ⁄fl≠ B¬—⁄≈¤W•Ê.
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»⁄flO⁄Q◊⁄∆« @•⁄¡⁄ —Ê‡Qfi¡È •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
@~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« mÊ—⁄o∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡⁄fl?
@ƒ«•⁄»⁄¬VÊ ̈ •Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ƒ‘ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ   24
JM•⁄fl »ÊflÁ≈È (1600 …flfil¡È/Kl/ ⁄́sÊ}⁄)

D•ÊßfiÀ⁄ : ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fl}⁄fl° D“¡¤l »⁄„¿‘⁄•⁄ O¤æ⁄fl%¨»⁄%‘⁄zÊæ⁄flfl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥, •⁄O⁄–}Êæ⁄flfl
Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© GŒ⁄flo GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ̈ y%øfl—⁄ƒfl JM•⁄fl »ÊflÁ≈È Kl/ ⁄́sÊ}⁄»⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡ÿŸ—⁄≈¤W•Ê.
B•⁄¡⁄∆« Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ»⁄ …•¤¿£% AV⁄fl»⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆« 1.6 P.…flfi. •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ ∆«—⁄•Ê Ks⁄∑ÊfiO⁄fl
Bƒ«»Êfi ́ ⁄sÊ•⁄fl Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ …®¤ ⁄́ : AV⁄fl»⁄Œ⁄flo »ÊfiV⁄•⁄∆« JM•⁄fl »ÊflÁ≈È Kl»⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl. "¡Êt—¤omÈ%'
GM∂ —⁄‡^⁄´Ê •Ê‡¡Ê}¤V⁄ Ks⁄ƒfl A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ≤¨ÃMVÈ ÆÊ„fiøflMl´⁄fl≠ }⁄ƒÆ⁄‚¥»¤V⁄
}ÊVÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ≈¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠ Æ⁄√~æÊ‡∂π¬V⁄‡ ‘Êfi◊⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ´⁄sÊæ⁄flƒfl @»⁄O¤À⁄
¨fis⁄≈¤W•⁄ß¡⁄‡ —¤®⁄¥¿»¤•⁄Œ⁄flo O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ̈ ¶%Œ⁄o •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄ƒÆ⁄∑ÊfiOÊM∂fl•⁄fl B•⁄¡⁄
D•ÊßfiÀ⁄»¤W•Ê.
200 …flfil¡È/400 …flfil¡È m¤√O⁄∆« @¢⁄»¤ JM•⁄fl »ÊflÁ≈È ⁄́Œ⁄flo —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«
Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl. 100 …flfil¡È Ếfi¡⁄»¤•⁄ •¤¬æ⁄fl∆« @¢⁄»¤ B¨≠}⁄¡⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« Ks⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 14 15 15 16 16 17 17 17

B 12 13 13 13 14 14 15 15

C 9 10 10 10 10 11 11 11

D 5 6 7 8 8 9 9 9

E 2 2 1 1 1 1 1 1

G
R

A
D

E
Female : Modified Pull-Ups (Completed numbers)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 19 20 21 25 26 27 28 30

B 11 15 17 22 22 24 25 26

C 7 11 12 14 14 16 16 18

D 5 8 9 11 11 13 13 15

E 2 3 3 3 4 4 5 5

G
R

A
D

E

Male : Modified Pull-Ups (Completed numbers)
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   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 9:00 9:00 9:00 8:45 8:30 8:00 8:00 8:00

B 9:40 9:40 9:25 9:20 9:15 8:30 8:30 8:30

C 10:10 10:10 9:55 9:50 9:00 9:00 9:00 9:00

D 11:15 11:00 10:50 10:45 10:25 10:25 10:25 10:25

E 12:30 12:00 12:00 11:30 11:00 11:00 11:00 11:00

G
R

A
D

E

Female : 1.6 km Run/Walk (min:sec)

   Age 10 11 12 13 14 15 16 17+

A 7:30 7:10 7:00 6:30 6:30 6:10 6:10 6:00

B 8:10 7:20 7:10 6:50 6:50 6:50 6:40 6:30

C 9:00 8:30 8:00 7:30 7:20 7:20 7:10 7:00

D 11:00 10:30 10:00 9:30 9:30 9:00 9:00 8:30

E 12:00 11:30 11:00 10:30 10:30 10:00 10:00 9:30

G
R

A
D

E

Male : 1.6 km Run/Walk (min:sec)

—Ê‡Qfi¬MVÈ : JM•⁄fl »ÊflÁ≈È Kl»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl —ÊOÊMt ⁄́ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»¤W •¤R∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ —Ê‡Qfi¡⁄́ ⁄fl≠ O¤t% ⁄́∆« ∂¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl.

¨»⁄%‘⁄zÊVÊ —⁄M∂M©“•⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl : mÊ—Èo ⁄́∆« …À¤ —¤‘⁄%»¤•⁄, æ⁄flflO⁄°»¤•⁄ ±⁄∆}¤MÀ⁄»⁄‚¥
•Ê‡¡⁄O⁄∑ÊfiOÊM•⁄¡Ê »⁄flO⁄Q◊⁄fl @•⁄OÊQ ∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄„»⁄%}⁄æ⁄·¤¬æ⁄fl´⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
¡Ê‡fiV⁄∑¤®Êøfl¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl C mÊ—⁄o∆« ∫¤V⁄»⁄’“ƒ« GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W •⁄‰v⁄Æ⁄t“OÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.
G¡⁄s⁄´Êæ⁄fl•¤W ¶fiY⁄% •⁄‡¡⁄ KlV⁄◊⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« Ks⁄fl}¤°¡ÊM∂fl•⁄´⁄fl≠
R_}⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄∑Êfi~ •Ê‡¡⁄O⁄•⁄ …•¤¿£%V⁄◊⁄fl »Ê‡•⁄ƒ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W Kt
}⁄•⁄́ ⁄M}⁄¡⁄ ¨»¤%‘⁄…ƒ«•Ê ⁄́sÊ•⁄fl »⁄flflW—⁄fl}¤°¡Ê. A•⁄¡Ê ¨R¡⁄»¤•⁄ »ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄MÆ⁄„y%»¤W
Kt »⁄flflW—⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« @V⁄}⁄¿…•⁄ß∆« »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“ —⁄ ƒ∞ ⁄́sÊ•⁄fl OÊ‡ ẾVÊ @~fi
»ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄∞®Ê%æ⁄fl´⁄fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄fl‡¡⁄´Êæ⁄fl•¤W »⁄flO⁄QÿVÊ ∑ÊfiO¤•⁄Œ⁄flo
ÆÊ„√fi}¤”‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl}Ê°fi»ÊæÊ‡fi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊ“o ⁄́ D•ÊßfiÀ⁄»⁄́ ⁄fl≠ G≈¤« »⁄flO⁄QÿVÊ
…»⁄¬“ ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

C mÊ—Èo ⁄́∆« Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ @~fi D}⁄°»⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« 1600 …flfi. Æ⁄„~%»⁄·¤t•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
$ @ƒ«•⁄»⁄¬VÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄ƒ‘Ê, —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

6 Ếfi Y⁄lO⁄»¤•⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄¬ÀÊ‡fi®⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊfltO⁄≈È A≤fi—⁄¡È¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ̈ »⁄%’—⁄∑ÊfiO⁄fl.-
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∂‘⁄fl}⁄ƒ O⁄–»⁄fl}¤ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế (»⁄fl∆o —ÊofieÈ ≤mÈ Ế—È mÊ—Èo)/20 …flfil¡È À⁄l≈È ¡⁄́ È
mÊ—Èo/∏fi±È mÊ—Èo)
»⁄flfl´⁄fl≠t

•ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}¤ Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ …∫¤V⁄•⁄ JM•⁄fl »ÊflÁ≈È Kl/ ⁄́sÊ}⁄ (1600 m.run/walk) GM∂
mÊ“o ⁄́ ∂•⁄∆VÊ (∑ÊfiP•⁄ß∆«) ¨»⁄%’—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ mÊ—Èo AW•Ê ∏fi±È mÊ—Èo. B•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
‘⁄‰•⁄æ⁄fl•⁄ ‘¤V⁄‡ D“¡¤l O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @◊Êæ⁄fl≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄fl
1. —⁄»⁄fl}⁄m¤o•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́/‘¤≈È (25 …flfi. O⁄̈ Œ⁄r D•⁄ß)
2. »⁄fl‡≈ÊV⁄◊⁄fl, @◊Êæ⁄flfl»⁄ mÊfiÆÈ.
3. —ËMsÈ “—⁄oM, ∏fi±È mÊ—Èo “.t.

¨»⁄%‘⁄z¤ ¬fi~
»ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄ƒ‡« G◊Êæ⁄fl≈¤•⁄ (20 …flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆«) VÊ¡ÊV⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
Ks⁄∑ÊfiO⁄fl. Al•⁄ A¡⁄M∫⁄»⁄‚¥ ¡Êt, —¤omÈ%, "¡Ê‡fi'/"∏fiÆÈ' À⁄∂ß•⁄ A®¤¡⁄•⁄≈¤«V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C
mÊ—⁄ó ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È ⁄́ ’M¶¨M•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ G•⁄fl¡⁄fl∂¶æ⁄fl VÊ¡ÊVÊ @ª»⁄flflR»¤W
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄flfl C.D. ÆÊ«fiæ⁄fl¡⁄́ ⁄fl≠ K´È »⁄·¤s⁄fl»⁄◊⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄QÿW¡⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl
Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ ∏fiÆÈ mÊ—Èo “.t.æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄‡ ⁄̂́ Ê •Ê‡¡Ê}⁄ }⁄O⁄–y »⁄flO⁄Q◊⁄fl Kl»⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ∏fiÆÈ À⁄∂ß OÊfiÿ“•¤V⁄
—¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl ∂¶æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ’M¶¨M•⁄ ~¡⁄flW —¤on%MVÈ ≈ÊÁ¨VÊ Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.
’fiVÊ AO⁄sÊVÊ, CO⁄sÊVÊ Ks⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“¬. JM•⁄fl ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ∂ÿO⁄
∏fiÆÈ À⁄∂ßV⁄◊ÊsÊæ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê. ’fiVÊ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄
O⁄◊Êæ⁄flfl»¤V⁄ƒ‡ JM•Ê‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄ (Level )OÊQ }⁄ƒÆ⁄‚¥}Ê°fi»Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄ƒ‡« ∏fiÆÈ
À⁄∂ßV⁄◊⁄ @M}⁄¡⁄»⁄‚¥ O⁄t»Êflæ⁄·¤V⁄fl}¤° ∂¡⁄fl}⁄°•Ê. »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄√~fi ‘⁄M}⁄•⁄ƒ‡« Kl•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}¤°
∑¤¡⁄¶•⁄ß¡Ê ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. —⁄}⁄}⁄»¤W G¡⁄s⁄fl ∏fiÆÈ
À⁄∂ßV⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« ƒO⁄–=¿OÊQ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•Êfi B•⁄ß¡Ê A »⁄flV⁄fl… ⁄́ @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥ ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
JM•Ê‡M•⁄fl ‘⁄M}⁄»⁄‚¥ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ƒ‡ æ⁄·¤»⁄ ‘⁄M}⁄ A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê GM∂ —⁄‡ ⁄́̂ Êæ⁄fl “.t.æ⁄fl
»⁄fl‡ƒO⁄ ƒ∫⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« C Al»⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄¡⁄‡ ‘Ê̂ ¤`W Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄ Kl•⁄ »ÊfiV⁄»⁄‚¥ 8.5
km/hr AWæ⁄fl‡ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄√~ …fl¨nVÊ 0.5 km/hr AW ‘Ê̂ ¤`V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊ—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.
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—Ê‡Qfi¬MVÈ
$ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ Kt Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ ‘⁄M}⁄ ‘¤V⁄‡ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ OÊ‡ Ếæ⁄fl ‘⁄M}⁄•⁄∆« Kt•⁄ À⁄l≈È

¡⁄̈ ≠ ⁄́ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́‡≠ —Êfi¬“ —Ê‡Qfi¡È ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
(‘⁄ƒ»¤¡⁄fl À⁄l≈È ¡⁄́ ÈV⁄◊⁄fl —Êfi¬•⁄fl•Êfi JM•⁄fl ‘⁄M}⁄ Level)

"∏fiÆÈ' mÊ“o ⁄́ Æ⁄√O⁄lzÊVÊ Æ⁄¬z¤»⁄fl ∏fi¡⁄fl»⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
$ Ếfi¡⁄»¤W Ks⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ±⁄O⁄Q Ế ~¡⁄flW (Turn) Ks⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
$ @ ⁄́¡Ê‡fi∏OÈ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% ‘¤V⁄‡ H¡Ê‡fi∏OÈ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
$ ÆÊ„√fi}¤”‘⁄ »⁄fl}⁄fl° ∑ÊM∂ƒ
$ ⁄̂ƒ ⁄́ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl
$ ∑ÊfiV⁄́ Ê —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @¢Ê%Á—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.
$ Æ⁄¬—⁄¡⁄ ‘¤V⁄‡ ‘⁄»¤»⁄·¤ ⁄́•⁄ »⁄¿}¤¿—⁄.
$ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ »⁄—¤°∫⁄¡⁄y.
$ Ếƒ/»Êflfi≈ÊΩ˝Á
$ mÊ“o ⁄́ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl
$ —⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl»⁄ ¬fi~.
$ mÊ“o ⁄́ @V⁄}⁄¿ »⁄fl}⁄fl° AÀ⁄æ⁄fl …¨»⁄flæ⁄fl ¬fi~

Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ O⁄t»Êfl —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O⁄t»Êfl R_% ⁄́∆« }⁄flM∑¤ »⁄flM¶VÊ ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ —⁄ ƒ∞ e¤V⁄ —¤O¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ B}⁄¡⁄ GMs⁄‡¿¡Ế È” mÊ—ÈoV⁄ÿWM}⁄ A»⁄}⁄% ⁄́»⁄‚¥ B•⁄¡⁄∆« O⁄t»Êflæ⁄·¤•⁄fl•⁄¬M•⁄ D}¤”‘⁄¶M•⁄ƒ‡

A—⁄P°øflM•⁄ƒ‡ ∫¤V⁄»⁄’—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
}Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl
$ }⁄flM∑¤ Æ⁄√ Ê̂‡fi•⁄́ Êæ⁄fl @V⁄}⁄¿…•Ê.
$ —⁄MWfi}⁄ “—⁄oM ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »⁄fl≈Êæ⁄·¤◊⁄•⁄∆«/ O⁄́ ⁄≠s⁄•⁄∆« —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl ƒ∫⁄¥¿…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 25
»⁄flO⁄Q◊⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ 25 •ÊÁ’O⁄ •⁄O⁄–}Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ Ếæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“
‘¤V⁄‡ mÊ—ÈoV⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“ ̈ fis⁄≈¤•⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬.
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 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 26

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ »ÊÁæ⁄flP°O⁄ —Ê‡Qfi¡È O¤sÈ% Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“ VÊ√fis⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit¬. VÊ√fitMVÈV¤W

Æ¤p⁄∫¤V⁄•⁄ Aæ⁄·¤ •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}¤ Æ⁄¬Ãfiƒ´ÊæÊ‡M¶VÊ ¨fit¡⁄fl»⁄ ^¤lfl%V⁄◊⁄´⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

æ⁄fl‡¨mÈ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
C @®¤¿æ⁄fl•⁄∆« ‘¤•⁄fl‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄ÿVÊ @V⁄}⁄¿»¤•⁄
⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄, »ÊfiV⁄, ‘Ê‡M¶—⁄fl…OÊ B}¤¿¶ V⁄flyV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Af%“OÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @ƒ«•Ê

»¤…fl%MVÈ @ÆÈ, O⁄‡∆MVÈ sË´È @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄fl ⁄́≠¬}⁄fl ……®⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl. PsÈ” @}Ê«nOÈ”́ ⁄ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ …»⁄¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« A—⁄P°øflM•⁄ ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

C ¬fi~æ⁄fl ……®⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄ —⁄»⁄·¤d»⁄́ ⁄fl≠ ‘¤V⁄‡
P√fis¤ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄flfl◊⁄Ÿ d´¤MV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤W•Ê.
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—⁄fl¡⁄OÊ– »⁄fl}⁄fl° —⁄fl¡⁄O⁄–}Ê

3

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄fl
$ •ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ —⁄M∫⁄…—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ @´¤‘⁄fl}⁄V⁄◊⁄

O⁄fl¬}⁄fl »⁄flflMe¤V⁄¡⁄‡O⁄}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ ∂VÊX ‘¤V⁄‡ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√ŒÊæ⁄fl O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ P√fis¤MV⁄y•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ @¬»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ O¤ƒ≠tVÊ, ¡Êfi—È »¤PMVÈ GM∂fl•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

 Æ⁄¬…t
$ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”, V¤æ⁄fl, ddflg…OÊ, —⁄fllo V¤æ⁄fl, Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}¤” ÆÊnoVÊ (±⁄—Èo IsÈ ∑¤OÈ”).
$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ P√fis¤ @MV⁄yV⁄◊⁄fl - »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄fl, Æ¤O⁄fl%V⁄◊⁄fl, }Ê¡Ê•⁄ B}⁄¡⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl.
$ ⁄́tVÊ, ¡Êfi—È »¤PMVÈ, ffi∑¤√ OÊ‡√fi“MVÈ, OÊfi∂%tfi´È.

»⁄flfl ⁄́fl≠t
⁄́»⁄flΩ —⁄fl}⁄fl°»⁄flfl}⁄°ƒ‡ AO⁄“ΩO⁄»¤W G•⁄fl¡¤V⁄fl»⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄fl, •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄◊⁄fl —⁄‡O⁄°»¤•⁄ »⁄flfle¤V⁄√}¤

O⁄√»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ B»⁄‚¥V⁄◊⁄ AY¤}⁄ Æ⁄√»⁄·¤y»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl,
BM}⁄‘⁄ Y⁄l ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W G•⁄fl¬—⁄ƒfl, @¢⁄»¤ …flfi¬ ∂¡⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ̈ ƒ%O⁄–=¿,
@~æ⁄·¤•⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄, ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ Bƒ«¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, @»⁄V⁄{—⁄fl»⁄‚¥•Êfi
B}¤¿¶V⁄◊⁄fl @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄fl}⁄°•Ê. B•⁄fl ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« —⁄M∫⁄…—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
V¤æ⁄fl, ddflg…OÊ, Æ⁄‚¥lo V¤æ⁄fl B}¤¿¶ @´¤‘⁄fl}⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ •⁄‡¡⁄…¬—⁄ƒfl “ fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄
»⁄flflMe¤V⁄√}¤ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl, @Æ⁄Y¤}⁄•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl À⁄flÀ⁄‡√Œ¤
…®¤ ⁄́•⁄ O⁄fl¬}¤W C @®¤¿æ⁄fl•⁄∆« ̂ ⁄_%—⁄∑ÊfiO¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« OÊ‡no¡⁄fl»⁄ "}⁄flMl}⁄́ ⁄OÊQ ƒª“•⁄ ÃOÊ–' GM∂ Æ¤p⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
»ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W K•⁄∆.

K•⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ⁄̂̂ Ê%
$ ∆fVÊ A•⁄ V¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @s⁄W“lo¡Ê @•⁄fl ‘⁄ƒ»⁄‚¥ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ }⁄fl}¤%W Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” ̈ fit O⁄‡s⁄≈Êfi »ÊÁ•⁄¿Pfiæ⁄fl ́ Ê¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”  (First aid)

@Æ⁄Y¤}⁄OÊQ J◊⁄V¤•⁄»⁄¬VÊ }⁄O⁄–y ¨fis⁄fl»⁄ DÆ⁄̂ ¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.
@Æ⁄Y¤}⁄OÊQ J◊⁄V¤•⁄»⁄¡⁄ @Æ¤æ⁄fl»⁄‚¥ ‘Ê̂ ¤`V⁄¶¡⁄ƒfl Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄ƒfl @Æ⁄Y¤}⁄•⁄ »Êfi◊Êæ⁄fl∆« —⁄M∫⁄…—⁄fl»⁄ V¤æ⁄fl, ddflg…OÊ,
—⁄fllo V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄flfl AV⁄∑ÊfiO¤W•Ê. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ CV⁄
⁄̂̂ Ê% »⁄·¤s⁄fl»¤.

V¤æ⁄fl (Wound)

⁄̂»⁄fl%OÊQ @¢⁄»¤ »⁄fl‰•⁄fl @MV¤MÀ⁄ (Soft tissues) V⁄ÿVÊ —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ B¡⁄fl…OÊVÊ DMm¤V⁄fl»⁄
}Ê‡M•⁄¡ÊVÊ V¤æ⁄fl GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»Ê»⁄‚¥.

V¤æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê¡Ê•⁄ V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl (‘Ê‡¡⁄OÊQ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄…¡⁄fl»⁄) »⁄flfl_`•⁄ V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl ( ⁄̂»⁄fl%•Ê‡◊⁄W ⁄́
V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl) GM•⁄fl G¡⁄s¤W …∫¤W—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

V¤æ⁄flV⁄◊⁄fl AV⁄•Êfi B¡⁄ƒfl...
$ ‘⁄¬}⁄»¤•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @´¤‘⁄fl}⁄»¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ̈ ƒ%O⁄–=¿¶M•⁄ AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄¶¬.

V¤æ⁄fl»⁄‚¥Mm¤•⁄¡Ê...
$ À⁄fl•⁄™»¤•⁄ ¨fi¬¨M•⁄ Ê̂́ ¤≠W }Ê‡◊Ê•⁄fl À⁄fl∫⁄¥√ ∂mÊoøflM•⁄ V¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ @•⁄fl…fl

’tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl ¡⁄O⁄°—¤√»⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊV⁄loƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ }⁄flM∑¤ ®⁄‡◊⁄fl, OÊ‡◊Ê »⁄flflM}¤•⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄fl V¤æ⁄fl•⁄∆«•⁄ß¡Ê —¤∂‡´⁄fl @¢⁄»¤ AMn—ÊØoOÈ

≈Ê‡fiŒ⁄́ È¨M•⁄ }Ê‡◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl V¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄∑ÊfiV⁄́ Ê V⁄flyÆ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ }Ê¡Ê•⁄ V¤æ⁄fl…•⁄ß∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @¢⁄»¤ ⁄́sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

B•⁄fl ‘Ê_` ⁄́ ¡⁄O⁄°—¤√»⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ OÊÁ, O¤ƒflV⁄ÿVÊ V¤æ⁄fl»¤•⁄¡Ê, A ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄‰•⁄æ⁄fl »⁄fllo¶M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ G~° ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

C ̂ ⁄̂ Ê%V⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊ - 1 ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

Æ¤p⁄•⁄ A¡⁄M∫⁄•⁄∆« ∆f GM∂ »⁄flV⁄fl…VÊ V¤æ⁄fl»¤•⁄ Y⁄l Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ⁄_%“•Ê»⁄ƒ«»Êfi? ∆fVÊ
¨fi»⁄‚¥ æ⁄·¤»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄fl…¬? V⁄flMØ ⁄́∆« A≈Ê‡fi_“ ¨fi»⁄‚¥ ¨fis⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl
_P}Ê”æ⁄fl …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡filflÆ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ∂¡Êøfl¬.

ddflg…OÊ
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°»⁄‚¥ ́ Êfi¡⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄∫¤V⁄OÊQ ∏•¤ßV⁄ À⁄¬fi¡⁄•⁄ @MV¤MÀ⁄V⁄◊⁄fl

Y¤“VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ ddflg…OÊ G ⁄́fl≠}Ê°fi»Ê. B•⁄fl —⁄y| —⁄y| ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄ÿV⁄‡ ‘¤¨æ⁄fl ⁄́fl≠Mlfl
»⁄·¤s⁄fl}⁄°»Ê.
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⁄̂»⁄fl%•⁄ @tæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ¡Ê‡fi»⁄flO⁄‡Æ⁄V⁄ÿVÊ ddflg…OÊ DMm¤•⁄¡Ê ¡⁄O⁄°́ ¤◊⁄V⁄ÿVÊ ‘¤¨æ⁄·¤V⁄fl}⁄°»Ê.
B•⁄¬M•¤W ddflg…OÊæ⁄·¤•⁄∆« ¡⁄O⁄°»⁄‚¥ O⁄no ‘ÊÆ⁄‚̋ ∞V⁄lflo}⁄°•Ê. B•⁄fl O⁄Æ⁄‚̋ ∞ …flÃ√}⁄ ̈ fiƒ ∂y|•⁄∆« B¡⁄fl}⁄°•Ê.
V¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl...

—¤®¤¡⁄y»¤W ddflg…OÊæ⁄·¤•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« ∏fiV⁄fl…OÊ »⁄fl}⁄fl° ́ Ê‡fi… ⁄́ @ ⁄́fl∫⁄»⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. AM}⁄¬O⁄
¡⁄O⁄°—¤√»⁄•⁄ O¤¡⁄y ̂ ⁄»⁄fl%•⁄ dfg•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« O⁄Æ⁄‚̋ ∞ …flÃ√}⁄ ̈ fiƒ ∂y|»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

ddflg…OÊ DMm¤•⁄¡Ê....

ddflg…OÊ —¤®¤¡⁄y»¤W ̈ fis⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄flfl RICE (¡ÊÁ—È)

R - Rest  (¡Ê—Èo)
I - ICE (I—È)
C - Compression -(O⁄MÆÊ√À⁄́ È)
E - Elevation (G∆»ÊfiÀ⁄́ È)

ddflg…OÊ DMm¤•⁄ ∫¤V⁄OÊQ …À¤√M~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fit¬. I—⁄́ ⁄fl≠ Æ¤«“oOÈ O⁄»⁄¬ ⁄́∆« @¢⁄»¤ ∂mÊoæ⁄fl∆«
Blflo dfg•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁO¤ƒflV⁄ÿVÊ —⁄M∫⁄…“•⁄fl•¤¡Ê ∑¤¿MsÊfieÈ¨M•⁄ O⁄no —⁄ ƒ∞
G}⁄°¡⁄OÊQ H¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl ∏fiV⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

ddflg…OÊ V⁄Mªfi¡⁄»¤•⁄fl•¤•⁄¡Ê A•⁄Œ⁄flo ∑ÊfiV⁄́ Ê »ÊÁ•⁄¿Pfiæ⁄fl —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ƒ∫⁄¥¿VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
ddflg…OÊ AV⁄¶¡⁄ƒfl ....

e¤¡⁄fl»⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl∆« e¤V⁄√}ÊøflM•⁄ ́ ⁄sÊøfl¬. ∫¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨“¬.
DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»¤V⁄, tPQ ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿}Ê B¡⁄fl»⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆«
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»¤V⁄ —⁄fl¡⁄O¤– »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @»⁄ƒM∏—⁄∑ÊfiO⁄fl. D•¤: Ã´ÈÆ¤sÈ, V¤dfl B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄flO⁄QÿVÊ ¨fis⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

ddflg…OÊW¡⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}¤” …®¤ ⁄́

—⁄fllo V¤æ⁄fl
∏“æ⁄·¤•⁄ ̈ fi¬ ⁄́ A…, ∑ÊMP, ∏“ B¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄fl, À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤•⁄ J¡Ê—⁄fl…OÊ GM∏»⁄‚¥V⁄ÿM•⁄
⁄̂»⁄fl%•⁄∆« V⁄fl◊ÊŸV⁄◊⁄fl DMm¤V⁄fl»⁄ “§~æÊflfi —⁄fllo V¤æ⁄fl»¤W•Ê. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« —⁄fls⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

@Æ⁄¡⁄‡Æ⁄O¤Q•⁄¡⁄‡ ̈ }⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« —¤®¤¡⁄y»¤W•Ê.

—⁄fllo V¤æ⁄fl•⁄ —⁄ ∫¤»⁄OÊQ, O¤¡⁄yOÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ ∂¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
À⁄fl•⁄™ dƒ¶M•⁄ }Ê‡◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl —¤®¤¡⁄y»¤W »⁄·¤s⁄fl»⁄ JM•⁄fl _P}Ê”æ⁄·¤W•Ê.
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»⁄flflMe¤V⁄√}¤ …®¤ ⁄́V⁄◊⁄fl
∑ÊMP, ∏“æ⁄·¤•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄ÿM•⁄ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ @M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆“¬. B»⁄‚¥V⁄◊Ê‡M¶W ⁄́ —⁄MÆ⁄O⁄%»⁄́ ⁄fl≠
e¤V⁄√}ÊøflM•⁄ »⁄·¤t¬.

—⁄flloV¤æ⁄fl»¤•⁄¡Ê...
’¬æ⁄fl¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊøfl¬. —⁄flloV¤æ⁄fl»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ À⁄fl•⁄™»¤•⁄ ¨fi¬¨M•⁄ }⁄MÆ⁄‚¥
»⁄·¤t¬. C ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄•Ê A•⁄Œ⁄flo ∑ÊfiV⁄́ Ê »ÊÁ•⁄¿ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊøfl¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  3
⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ Æ⁄~√O¤ »⁄¡⁄¶æ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W K•⁄∆. @•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ̂ ⁄̂ Ê%.

±⁄æ⁄fl¡È t√≈È
∑ÊMP @Æ⁄Y¤}⁄»¤•⁄¡Ê —⁄»⁄fl_}⁄°}ÊøflM•⁄ @Æ⁄Y¤}⁄ —⁄§◊⁄¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ∂¡⁄∆¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æÊflfi
±⁄æ⁄fl¡È t√≈È.

±⁄æ⁄fl¡È t√≈È }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄fl :

1. ¨R¡⁄»¤W AæÊ‡fif“•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fit¬. B•⁄fl À¤M}⁄_}⁄°}ÊøflM•⁄
Y⁄l ẾøflM•⁄ Æ¤¡¤V⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

2. Æ⁄√~æÊ‡∂π »⁄flV⁄fl»⁄„ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W, ∂‘⁄◊⁄ —⁄flƒ∫⁄»¤W ‘Ê‡¡⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_“¬.
3. ⁄́‡O⁄fl ⁄́flV⁄XƒflV⁄◊⁄fl AV⁄¶¡⁄ƒfl —¤≈¤W ‘Ê‡¡⁄s⁄ƒfl —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.
4. ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ ∑Ê≈Ê∑¤◊⁄fl»⁄ ‘¤V⁄‡ B¨≠}⁄¡⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡MsÊ‡æ⁄fl¿∑¤¡⁄•⁄fl.

⁄́»⁄flΩ ffi»⁄ @~fi Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄fl•⁄fl.
5. ‘Ê‡¡⁄VÊ ∂M•⁄¡Ê —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ —⁄§◊⁄•⁄∆« ∂M•⁄fl ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. O⁄los⁄V⁄ÿM•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄ @MV⁄y»⁄‚¥

J◊ÊŸæ⁄fl•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G{“ æ⁄·¤¡¤•⁄¡⁄fl J◊⁄VÊ B•¤ß¡ÊæÊ‡fi GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl
B•⁄fl —⁄‘⁄O¤¬.

6. Jlflo ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄´⁄fl≠ ≈ÊO⁄Q ‘¤P¬. @ƒ¡¤M »Ê‡◊⁄W•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl¶M•⁄ G—ÊM∏«æ⁄fl
Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl…•⁄fl. »⁄fl‡¡Ê‡fi ́ ¤≈Ê‡Qfi ~MV⁄◊⁄flV⁄◊⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ¤√Pofi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́‡≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl »⁄fl}⁄fl° AÆ⁄~°̈ M•⁄ »ÊfiV⁄»¤W Æ¤¡¤V⁄ƒfl B•⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}¤” ÆÊnoVÊ }⁄æ⁄·¤¬—⁄fl»⁄
FAB DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
AY¤}⁄»¤•⁄¡Ê »Ê‡•⁄ƒfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄·¤W•Ê. B•⁄O¤QW ±⁄—Èo IsÈ PmÈ/
∑¤P” ⁄́ @»⁄À⁄¿O⁄}Ê B•Ê. B•⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl Ếæ⁄fl∆«, À¤≈Êæ⁄fl∆«, »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄∆« O⁄s¤uæ⁄fl»¤W B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄OÊQ H Ế≈¤« ∑ÊfiOÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fis⁄fl»⁄.
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$ O¤≈¤»⁄© O⁄◊Ê•⁄, DÆ⁄æÊ‡fiV⁄À⁄‡ ⁄́¿»¤•⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, »⁄fl•⁄flßV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ FABæ⁄fl∆« O⁄s¤uæ⁄fl»¤W
B¬—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

F A B

‘⁄~° ∑¤¿MsÊfieÈ
O⁄}⁄°¬ —ÊQfi≈È
Æ¤«—⁄o¡È ∑¤¿MsÈ IsÈ
m¤m¤t´È ÆÊÁ´¤∑¤M
sÊm¤≈È ÆÊÁ´È —Ê∞Òfi
∑Ê«fisÈv Æ¤¡¤“l»Ê‡fi≈È

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 4

Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” PmÈ ̈ ¬fiP–“ —¤»⁄flW√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄no »⁄·¤t•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

¨»⁄flΩ }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê” PmÈ }⁄æ⁄·¤¬—⁄∆¡⁄fl»⁄ »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ - 6 »⁄flMs⁄́ Ê

OÊ◊⁄VÊ —⁄_´È GM∂ …•¤¿£%VÊ ∏•⁄flß V¤æ⁄fl»¤•⁄fl•⁄¡⁄ _~√fiO⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄≈¤W•Ê. ⁄́M}⁄¡⁄
O⁄√»⁄fl»¤•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ JM•⁄fl ±Ê≥„¥«fi^¤mÈ% }⁄æ⁄·¤¬—⁄ƒfl ̈ •Ê%fiÃ—⁄≈¤W•Ê.

}⁄fl}⁄fl% Æ⁄¬“§~æ⁄fl∆« »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ OÊƒ—⁄V⁄◊⁄fl
↓

“§~V⁄~V⁄◊⁄ ¨¬fiO⁄–zÊ
↓

Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W“¬
↓

}⁄fl}⁄fl% —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ¬
↓

B}⁄¡⁄¡⁄ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ OÊfiÿ¬
↓

±Ê≥„fi´È »⁄·¤t »¤‘⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄¬“¬
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V¤æ⁄·¤◊⁄fl… ⁄́ À¤¬fi¬O⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄»⁄fl¨“ ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fit¬. A•⁄Œ⁄flo
∑ÊfiV⁄ »ÊÁ•⁄¿ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl V⁄»⁄fl¨“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  7

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ¡⁄f, —⁄M}⁄fl, —⁄fl»⁄fl GM∏»⁄¡⁄ ¶ ⁄́̂ ⁄¬æ⁄fl ⁄́fl≠ K•⁄fl»⁄ —¤»⁄flW√æ⁄·¤W
¨fis⁄≈¤W•Ê. @•⁄´⁄fl≠ V⁄»⁄fl´⁄…lflo K¶•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ A ¶´⁄^⁄¬æ⁄fl∆« —⁄‡_“•⁄ @Æ⁄Y¤}⁄•⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•¤W¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl, @•⁄¬M•⁄ ‘ÊfiVÊ Æ¤¡¤V⁄∂‘⁄fl¶}⁄fl°, æ⁄·¤»⁄ ¬fi~æ⁄fl Æ⁄√¢⁄»⁄fl
_P}Ê”æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄√~ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ̈ fi»⁄‚¥ —⁄‡_—⁄fl…¬ GM∂fl•⁄¡⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“ ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡ ⁄̂́ Ê
$ V¤æ⁄flPQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”
$ ddflg…OÊW¡⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”
$ —⁄fllo V¤æ⁄flPQ¡⁄fl»⁄ Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄
P√fis¤ Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄V⁄ÿV⁄‡ P√fis¤ @∫¤¿—⁄V⁄ÿV⁄‡ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ P√fis¤MV⁄yV⁄◊⁄fl @~fi
@V⁄}⁄¿. @´⁄flæÊ‡fid¿»⁄ƒ«•⁄ @Æ⁄Y¤}⁄V⁄ÿVÊ —¤®⁄¥¿}Ê B¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄∆« As⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄…¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄O¤QW —⁄fl¡⁄OÊ– B¡⁄fl»⁄ P√fis¤MV⁄yV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄flfl
@»⁄¬W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  8

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́OÊQ —⁄M∂M©“ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flV⁄fl…VÊ
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl O⁄Ms⁄fl’t•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ̂ ⁄̂ Ê%.

»⁄flO⁄Q◊⁄fl O⁄Ms⁄fl’t•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄fl GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W•Ê GM∂fl•⁄OÊQ ̂ ⁄̂ Ê%æ⁄fl∆«
J}⁄fl° OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄‡ ⁄̂́ Ê

$ »⁄·¤V⁄%»⁄‚¥ GM¶V⁄‡ Al•⁄ —⁄§◊⁄»⁄ƒ«.

$ »⁄·¤V⁄%•⁄∆« AnOÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Ks¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

B}¤¿¶ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄∑ÊfiO⁄fl.
@~fi D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∆.
$ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄fl
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$ Æ¤OÈ%V⁄◊⁄fl
$ }Ê¡Ê•⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ »⁄·¤V⁄%¶M•⁄ •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  9

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ _}⁄√V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ̂ ⁄̂ Ê%.

_}⁄√•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl H ⁄́fl »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl?

B•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄fl @ªÆ¤√æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆—⁄∆.

⁄́M}⁄¡⁄ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄◊⁄ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄}ÊV⁄◊⁄ ̂ ⁄̂ Ê%.

—⁄‡ ⁄̂́ Ê
$ »⁄·¤V⁄%•⁄ ∂¶æ⁄fl∆« As⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ @Æ⁄Y¤}⁄OÊQ O¤¡⁄y»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ̈ »⁄flΩ ⁄́fl≠ @Æ⁄Y¤}⁄PQfis⁄fl »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ Ế¡⁄◊⁄fl »⁄‰O⁄–V⁄ÿ¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl J◊ÊŸæ⁄fl•⁄fl.

$ OÊ¡Ê }Ê‡fis⁄fl ‘⁄~°¡⁄…•⁄ß∆« As⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ O¤ƒ≠sÊ æ⁄·¤}Ê√, ¡Êfi—È »¤PMVÈ

O¤ƒ≠sÊ æ⁄·¤}Ê√æ⁄fl •ÊÁ´⁄M¶´⁄ ffi»⁄´⁄•⁄∆« ∏lflo
∏s⁄≈¤V⁄•⁄ JM•⁄fl P√æ⁄flæ⁄·¤W•Ê. @•⁄fl ¡⁄—Ê°æ⁄fl @¢⁄»¤
O¤≈¤ß¬æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄»⁄„ AV⁄∂‘⁄fl•⁄fl. C æ⁄·¤}Ê√æ⁄fl
—⁄fl¡⁄O⁄–}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‰v⁄Æ⁄t—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ⁄́»⁄flΩ Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄
O ⁄} ⁄%»⁄ ¿»¤W•Ê. @•⁄O Ê Q — ⁄M∂M©“•⁄ JM•⁄fl
_}⁄√»⁄́ ¤≠®⁄¬“ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  10

O¤ƒ≠s Êæ ⁄·¤} Ê √æ ⁄ fl — ⁄M• ⁄∫ ⁄%• ⁄∆ «
Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄´⁄fl≠
‘Ë•⁄fl GM•⁄‡ @ƒ«•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ @ƒ« GM•⁄‡
•¤R∆—⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
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O⁄√»⁄fl ́ ⁄M∂√ —⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl ‘Ë•⁄fl @ƒ«

1. O¤≈¤ß¬æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ü

2. ¡⁄—Ê°æ⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. ü

3. m¤√≤OÈ “V⁄≠ƒ ⁄́fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ü

4. ¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ’t•¤l »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. ü

5. ¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ Al»¤s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. ü

6. »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄ —⁄M^¤¡⁄ —⁄§◊⁄•⁄∆« ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥¶ƒ«. ü

7. ~¡⁄fl… ⁄́∆« ¡⁄—Ê°æ⁄fl ⁄́fl≠ @s⁄u •¤lfl»⁄‚¥¶ƒ«. ü

8. ¡⁄—Ê°æ⁄fl ⁄́fl≠ @s⁄u •¤lfl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄fl}Ê°fi Ế. ü

B•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ⁄̂̂ Ê% - OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y

ffi∑¤√ OÊ‡√fi“MVÈ

‘Ê̂ ⁄fl` »¤‘⁄́ ⁄ —⁄M^¤¡⁄…¡⁄fl»⁄ ¡⁄—Ê°V⁄◊⁄∆« @s⁄uOÊQ GsÊ∏lflo G◊Êæ⁄fl≈¤•⁄ O⁄Æ⁄‚̋ ∞ »⁄fl}⁄fl° ∏ÿæ⁄·¤•⁄
VÊ¡ÊV⁄◊Êfi ffi∑¤√≈ÊÁ´ÈV⁄◊⁄fl. B•⁄fl Æ¤•¤^¤¬V⁄ÿVÊ ¡⁄—Ê°æ⁄fl ⁄́fl≠ •¤l∆¡⁄fl»⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ •¤¬æ⁄·¤W•Ê.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 11, 12

¡⁄—Ê°V⁄◊⁄≈Ê«≈¤« ffi∑¤√ ≈ÊÁ´ÈV⁄◊⁄fl B¡⁄∑ÊfiOÊM¶ƒ«. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ ¡⁄—Ê° •¤lƒfl B Ế‡≠M•⁄fl …®¤ ⁄́…•Ê.
¡⁄—Ê°æ⁄fl ∂ƒOÊQ »⁄fl}⁄fl° Gs⁄OÊQ ́ Ê‡fit ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∂ƒ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fit @s⁄u •¤lfl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê.
B•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl B ⁄́‡≠ ~ÿæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄QO¤W OÊ∑È%t√≈È »Ê‡fiOÈ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤. G¡⁄s⁄fl
»⁄flM¶æ⁄flM}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤t OÊ∑È% »Ê‡fiOÈ t√ƒ ⁄́fl≠ @∫¤¿—⁄ »⁄·¤s⁄fl»¤.

—⁄‡ ⁄̂́ Ê
$ OÊfi∑È%V⁄◊⁄∆« ̈ ∆«¬.
$ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ́ Ê‡fit¬.
$ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ Ế‡fit¬.
$ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ́ Ê‡fit¬.
$ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W•⁄ß¡Ê »⁄·¤}⁄√ @s⁄u •¤n¬.
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$ OÊfi∑È% ⁄́ »Ê‡fiOÈ @∫¤¿—⁄•⁄∆« D}⁄°»⁄fl ¬fi~æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄»⁄¡⁄fl æ⁄·¤¡Ê≈¤«?
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ »⁄·¤V⁄%¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠

¨fit¬.

»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄´⁄
 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  13

»⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ ´¤ƒflQ »⁄flM¶æ⁄fl V⁄flMÆ⁄ ‚¥V⁄◊⁄´¤≠W »⁄·¤t OÊ◊⁄VÊ OÊ‡no¡⁄fl»⁄ _}⁄√V⁄ÿM•⁄
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄́ ⁄fl≠ A¬—⁄∑ÊfiO⁄fl

1. »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W ̈ ¬fiO⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤R∆“¬.
2. ¨¬fiO⁄–zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄flMØ ⁄́∆« ̂ ⁄_%“¬.
3. V⁄flMØ ⁄́ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flMs⁄́ Ê »⁄·¤s⁄ƒfl ~ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

_}⁄√V⁄ÿVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

—⁄‡ ⁄̂O⁄V⁄◊⁄fl
$ ¡⁄— Ê °æ ⁄fl »¤‘⁄´ ⁄V ⁄ÿM•⁄ — ⁄fl¡ ⁄P–} ⁄»¤•⁄

@M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∂¶∂¶VÊ }¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ ¡⁄—Ê°æ⁄fl∆« ∂¡⁄fl»⁄

»¤‘⁄́ ⁄V⁄ÿVÊ @ª»⁄flflR»¤W ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄
sÊÓ»⁄¡ÈV⁄◊⁄ —⁄»¤¬V⁄´⁄fl—⁄¬“ ∂•⁄≈¤»⁄zÊ
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ »⁄flO⁄Q◊⁄fl _O⁄Q »⁄flO⁄Q◊⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄¡⁄fl.

—⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄fl
$ O¤≈¤ß¬æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @Æ¤æ⁄flOÊQ

O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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—⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄fl
—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ ∏s⁄fl»Êfi◊ÊV¤W O¤æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ JM•⁄fl V⁄flMÆ¤W ¡⁄—Ê°æ⁄fl´⁄fl≠ •¤lfl»⁄‚¥•⁄fl ‘Ê^⁄fl`
—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W•Ê.

$ ’¬æ⁄fl¡⁄ OÊÁ ’t•⁄fl ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl —⁄fl¡⁄P–}⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠
‘Ê_`—⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄√~ V⁄flMØ ⁄́ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl ∑ÊfiO¤•⁄
¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fit¬.
¡Êfi—È »¤PMVÈ ( ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ —⁄∞®Ê%)

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ  15

⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl ¨}⁄¿ffi»⁄́ ⁄•⁄ JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M¡⁄O⁄–z¤ …®¤ ⁄́»¤W•Ê. B•Ê‡M•⁄fl
•ÊÁ’O⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê. 2012 ƒMs⁄́ È J∆MØOÈ” ⁄́ 20 P.…flfi. ¡Êfi—È »¤PMVÈ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠
⁄́»⁄flVÊ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ …fiP–—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« ∫¤¡⁄}⁄•⁄ }¤¡Ê OÊ.n. B±¤%´È @»⁄¡⁄

Æ⁄√O⁄lzÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ ¬fiP–“ »Ê‡•⁄ƒ 10 —¤§́ ¤£%V⁄◊⁄ Æ⁄noæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬“¬. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ »Ê‡•⁄ƒ
—¤§́ ⁄•⁄ »⁄fl}⁄fl° 10 Ếfi —¤§́ ⁄•⁄ }¤¡ÊV⁄◊⁄ ‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆« ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

$ »¤‘⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄∆« ̈ M}⁄ »Êflfi≈Ê —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ ∏s⁄fl»Êfi◊Êæ⁄fl∆« ¡⁄—Ê°æ⁄fl ⁄́fl≠ •¤n¬.

—⁄‡^⁄O⁄V⁄◊⁄fl
ÆÊ„fi∆fi“´⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ¡⁄—Ê °æ⁄fl´⁄fl≠ @s⁄ u
•¤lfl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ÆÊ„fi∆fi—⁄¡⁄fl @¢⁄»¤ m¤√≤OÈ “V⁄⁄≠∆ ⁄́ —⁄‘¤æ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠

Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄‡ m¤√≤OÈ “V⁄≠≈ÈV⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ffi∑¤√

OÊ‡√fi“MVÈV⁄ÿ»Ê.
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1. Chin Ding China 1:18:46 hrs

2. Erick Barrondo Guatemala 1:18:57 hrs

3. Wang Zhen China 1:19:25 hrs

4. Cai Zelin China 1:19:44 hrs

5. Migul Angel Lopez Spain 1:19:49 hrs

6. Edis S. Mexico 1:19:50 hrs

7. Jard T. Australia 1:20:02 hrs

8. Bertrand M. France 1:20:12 hrs

9. Robert H. Ireland 1:20:15 hrs

10. Irfan K.T. India 1:20:21 hrs

V⁄Ms⁄—⁄¬VÊ 20, 50 P.…flfi. ‘¤V⁄‡ ‘ÊMV⁄—⁄¬VÊ 20 P.…flfil¡È ⁄́ •⁄‡¡⁄•⁄ ¡Êfi—È »¤PMV⁄́ ⁄fl≠
¨À⁄`øfl“s⁄≈¤W•Ê. ¡Êfi—È »¤PMV⁄∆« Æ¤∆—⁄∑ÊfiO¤•⁄
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl

$ Loss of contact  (Picture)

$ Straight leg action (Picture)

æ⁄fl‡¨mÈ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
C @®¤¿æ⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ¨}⁄¿ffi»⁄´⁄•⁄ •⁄fl¡⁄M}⁄V⁄◊⁄fl, @Æ⁄Y¤}⁄V⁄◊⁄fl, @»⁄‚¥V⁄◊⁄fl
DMm¤V⁄•⁄M}Ê »⁄flflMe¤V⁄√}¤ O⁄√»⁄flV⁄◊⁄fl, @ƒ«•Ê Æ⁄√¢⁄»⁄fl _P}Ê”æ⁄fl »⁄fl‡ƒe¤k ⁄́, ¡⁄—Ê° —⁄fl¡⁄OÊ–,
—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́ GM∏fi …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« @V⁄}⁄¿
∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊæ⁄flfl »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ ¨}⁄¿ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« —¤»⁄fl‡’O⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄∆« A}⁄Ω…À¤ —⁄•Ê‡M¶VÊ ……®⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡⁄V⁄}⁄ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.

 Æ⁄¬…t

$ —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly
$ A}⁄Ω…À¤ —⁄
$ ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿

»⁄flfl ⁄́fl≠t
—⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly, A}⁄Ω…À¤ —⁄ »⁄fl}⁄fl° ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄‚¥ —¤»⁄·¤fO⁄ ffi…æ⁄·¤•⁄ »⁄fl ⁄́flŒ⁄¿¨VÊ ……®⁄
ffi»⁄́ ⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @´¤æ⁄·¤—⁄»¤W G•⁄fl¬—⁄fl»⁄∆« ¨z¤%æ⁄flO⁄ Æ¤}⁄√ »⁄’—⁄fl}⁄°•Ê. ……®⁄
¬fi~æ⁄fl AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄»⁄flVÊ …O¤—⁄VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl A◊⁄»¤W
~ÿæ⁄flƒfl @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ B∆« O⁄∆∞—⁄≈¤W•Ê.

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ eÊ‡fi∏ »⁄·¤¢⁄‡¿… ⁄́ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »ÊÁæ⁄flP°O⁄»¤W K•⁄∆.
K•⁄fl…OÊæ⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ⁄̂̂ Ê%

eÊ‡fi∏ »⁄·¤¿¢⁄‡¿…VÊ ’fiVÊ —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤•⁄fl•⁄fl æ⁄·¤OÊ?

$ V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤©—⁄∆¡⁄fl»⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
$ •⁄‰v⁄ ¨À⁄`æ⁄fl
$ A}⁄Ω…À¤ —⁄
$ O⁄qy Æ⁄¬À⁄√»⁄fl
$ —⁄»⁄·¤d•⁄ ∑ÊM∂ƒ
$ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́Æ⁄t“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl.
$ O⁄fllflM∂•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄.

æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi —¤®⁄́ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiP•⁄ß¡⁄‡ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄ @}⁄¿M}⁄ A»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄fl•⁄fl.

—¤»⁄·¤fO⁄ A¡Ê‡fiV⁄¿

4
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 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 1

B•⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ ́ Ê‡fisÊ‡fiy.

Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl....
AlV¤¡⁄¡Ê‡◊⁄VÊ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄, A}⁄Ω…À¤ —⁄•Ê‡M¶VÊ Js⁄́ ¤s⁄fl…OÊ, ¨R¡⁄»¤•⁄ ~fi»⁄·¤% ⁄́
}ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl B}¤¿¶V⁄◊⁄fl C Al•⁄∆« ̈ »⁄flΩ ⁄́fl≠ »⁄flflM ⁄̂‡{VÊ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flfl¿}⁄°•Ê.

Al•⁄ …»⁄¡⁄zÊV⁄◊⁄fl
Ø.n. DŒ¤ ∫¤¡⁄}⁄»⁄‚¥ V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ JM•⁄fl ̈ ©æ⁄·¤W•¤ß¡Ê. HŒ⁄¿´È VÊfi»⁄·È”V⁄◊⁄∆«́ ⁄ _ ⁄́≠•⁄ Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄fl
—Êfi¬ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ Æ⁄•⁄O⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ⁄»⁄flW}⁄fl°, ∫¤¡⁄}⁄»⁄́ ⁄fl≠ P√fis¤ ≈Ê‡fiO⁄•⁄ @V⁄√—¤§́ ⁄OÊQ }⁄ƒflØ“•⁄ @Æ⁄„»⁄%
Æ⁄√~∫ÊV⁄◊⁄∆« J∂π¡¤W•¤ß¡Ê. JM•⁄fl VÊfi»⁄·È”́ ⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ DŒ¤¡¤W OÊÁ eÊ‡fit—Ê‡fiy. DŒ¤¬V¤W
æ⁄·¤¡Ê≈¤« »Ê‡•⁄ƒfl OÊÁ eÊ‡fit—⁄fl»⁄‚¥•ÊM•⁄fl Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ O⁄Ms⁄fl’tæÊ‡fiy.

Al»⁄‚¥ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ »Ê‡•⁄ƒfl @®¤¿ØOÊæ⁄flfl P, T, U, S, H, A GM∏fi @O⁄–¡⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄y|
^¤lfl% ÆÊfiÆ⁄¬ ⁄́∆« ∂¡Ê•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡•⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ¶s⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ C
¬fi~ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ @O⁄–¡⁄V⁄◊⁄fl @®¤¿ØOÊæ⁄fl OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D•¤ :

P T U S P T U U S S H

H A H A A A

’fiVÊ.....

Al A¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~ »⁄flV⁄fl… ⁄́ OÊÁæ⁄fl∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl @O⁄–¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl..

…“≈È À⁄∂ß OÊfi◊⁄fl»¤V⁄ »⁄flO⁄Q◊Êƒ«¡⁄‡ —⁄…flfiÆ⁄•⁄ —⁄§◊⁄•⁄∆« —Êfi¬ Ø.n. DŒ¤ GM∂ Æ⁄•⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊÁ
eÊ‡fit“ ̈ M}⁄fl »⁄‰}⁄° ̈ …fl%—⁄fl»⁄¡⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl Ø.n. DŒ¤VÊ ∑ÊfiO¤W —⁄¬æ⁄·¤W —Êfi¬•⁄ nfi»⁄fl ⁄́fl≠
Æ⁄√¢⁄»⁄fl —¤§́ ⁄ V⁄ÿ“¡⁄fl»⁄‚¥•¤W ‘Êfi◊⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄ G¡⁄s⁄fl, »⁄fl‡¡⁄́ Êfi —¤§́ ⁄ GM∂M}Ê ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂̂ ¤% —⁄‡ ⁄̂O⁄
Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤W•¤V⁄ ¨»⁄flVÊ DMm¤•⁄ @ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊Êfi ⁄́fl? ¨fi»⁄‚¥ »Ê‡•⁄∆V⁄́ ¤WæÊ‡fi,
G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl»⁄́ ¤WæÊ‡fi, »⁄fl‡¡⁄́ Êæ⁄fl»⁄́ ¤WæÊ‡fi OÊÁ eÊ‡fit“•⁄flß? ¨»⁄flΩ ⁄́fl≠ @∆«VÊ }⁄ƒÆ⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t•⁄ Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥»⁄‚¥?

@ ⁄́fl∫⁄»⁄V⁄◊⁄fl
$ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄ DMm¤øfl}⁄fl.
$ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄ •Ê‡¡Êøfl}⁄fl.
$ JV⁄Xlflo ∑ÊfiOÊM•⁄fl ~ÿøfl}⁄fl.
$ »ÊfiV⁄»¤Wæ⁄fl‡, ¨R¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ ¨»⁄%’“•⁄¡Ê »Ê‡•⁄ƒ —¤§́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl GM•⁄fl

~ÿøfl}⁄fl.
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´¤yfl|t »⁄·¤~ ⁄́ ⁄̂̂ Ê%, OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
D}⁄°»⁄fl VÊ◊Ê}⁄́ ⁄•⁄, —¤»⁄·¤fO⁄ —⁄M∂M®⁄•⁄ Æ⁄√—⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ¤yfl≠tæ⁄flfl —⁄‡_—⁄fl}⁄°•Ê.

‘Ê_` ⁄́ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl JV⁄Xno ⁄́ …dæ⁄fl»¤W Æ⁄¬y…fl—⁄fl~°•Ê.

A•⁄fl•⁄¬M•⁄ —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« AlV⁄ÿVÊ ̈ z¤%æ⁄flO⁄ Æ¤ƒfl B•Ê.

OÊ‡MsÊ‡æ⁄flß Y⁄lO⁄V⁄◊⁄fl
$ A}⁄Ω…À¤ —⁄
$ —⁄‘⁄O¤¡⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄
$ JV⁄Xlflo
$ IO⁄¿}Ê
$ —⁄‘⁄»¤—⁄  (Sociability)

»⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠ —¤»⁄·¤fO⁄ ffi…æ⁄fl´¤≠W—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄∆« A}⁄Ω…À¤ —⁄, —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly »⁄fl}⁄fl° ffi»⁄́ ⁄
ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl ̈ z¤%æ⁄flO⁄»¤•⁄ Æ⁄√∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê.

B•⁄¡⁄ O⁄fl¬}⁄fl ‘Ê_` ⁄́ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄ƒfl B ⁄́fl≠ @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

1. —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly, Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄.....

D}⁄°»⁄fl VÊ◊Ê}⁄´⁄»⁄‚¥ »⁄¿P°V⁄◊⁄ —⁄ ∫¤»⁄•⁄ »Êflfi≈Ê @~æ⁄·¤•⁄ Æ⁄√∫¤»⁄»⁄´⁄fl≠ ∏fi¡⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄
—⁄‘⁄O⁄¡⁄y•Ê‡M¶VÊ B¡⁄fl»⁄ ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄flfl »⁄¿P°V⁄◊⁄ ∑Ë¶™O⁄ …O⁄—⁄´⁄OÊQ, »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄OÊQ
—⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl}⁄°•Ê.

—⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly
A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄»⁄·¤d•⁄∆« Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊøflM•Ê‡s⁄V⁄‡t »⁄¿»⁄‘⁄¬“
JV⁄Xlo ⁄́fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•Êfi —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly.

»ÊÁæ⁄flP°O⁄ —⁄M}Ê‡fiŒ⁄OÊQ, D≈¤«—⁄OÊQ ∑ÊfiO¤W »⁄¿P°æ⁄flfl —⁄»⁄·¤d•⁄∆« ∑Ê¡Ê}⁄fl, —Ê≠fi‘⁄ —⁄M∂M®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄‰œo—⁄fl»⁄´⁄fl. A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly»⁄‚¥ »⁄¿P°øflM•⁄ Æ¤√¡⁄Mª“ —⁄»⁄·¤dOÊQ
»⁄fl‡ƒ®⁄́ ⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

D}⁄°»⁄fl VÊ◊Êæ⁄fl O⁄́ ⁄≠tøfl•⁄ßM}Ê
D}⁄°»⁄fl VÊ◊Êæ⁄fl O⁄́ ⁄≠tøfl•⁄ßM}Ê
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P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« }Ê‡s⁄V⁄fl»¤V⁄
$ VÊ◊Ê}⁄́ ⁄•⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄fl —⁄‰œoæ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ }⁄flM∑¤ d ⁄́¡Ê‡M¶VÊ ∑Ê¡Êæ⁄flƒfl @»⁄O¤À⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ »⁄¿P°}⁄  …O¤—⁄»⁄„, ∑Ë¶™O⁄ …O¤—⁄»⁄„ DMm¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ »⁄fl ⁄́“”VÊ D≈¤«—⁄»⁄‚¥ •Ê‡¡Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

@Æ⁄¬_}⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄~%—⁄fl»¤V⁄
@Æ⁄¬_}⁄¡Ê‡M¶VÊ ‘ÊfiVÊ »⁄~%—⁄∑ÊfiO⁄fl?
@Æ⁄¬_}⁄¡Ê‡M¶VÊ ∑Ê¡Êæ⁄flfl»¤V⁄ »⁄flflMe¤V⁄√}Ê @V⁄}⁄¿.

$ @Æ⁄¬_}⁄¡⁄fl ̈ fis⁄fl»⁄ A‘¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~ ⁄́≠∑¤¡⁄•⁄fl..
$ @Æ⁄¬_}⁄¡Ê‡M¶VÊ æ⁄·¤}Ê√ »⁄·¤s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ @Æ⁄¬_}⁄¡⁄ »⁄}⁄% Ế —⁄¬æ⁄flƒ«»ÊM•⁄fl }Ê‡fi¬•⁄¡Ê  ̨  —⁄M•⁄∫⁄%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ Run - Yell - Tell GM∂

O¤æ⁄fl%»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
Run ˛ Kt }⁄Ø∞—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Yell ̨  V⁄noæ⁄·¤W ∑Ê‡∑Êπ ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Tell ̨  …À¤ —¤‘⁄%´¤•⁄ J∂π ’¬æ⁄fl »⁄¿P°æ⁄fl∆« ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 2

J∂π D}⁄°»⁄fl VÊ◊Êæ⁄fl¨VÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ V⁄flyV⁄◊Êfi ẾM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄¿æ⁄flP°O⁄»¤W ∂¡Êæ⁄fl∆..

 D}⁄°»⁄fl VÊ◊Êæ⁄fl
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$ ⁄́»Ê‡ΩM¶VÊ RflœøflM•⁄ As⁄fl»⁄ J∂π VÊ◊Êæ⁄fl.
$ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’—⁄fl»⁄»⁄.
$ @´¤¡Ê‡fiV⁄¿ Æ⁄√»⁄y}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¡⁄fl}¤”‘⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄»⁄.

J◊ÊŸæ⁄fl VÊ◊Ê}⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl —⁄»⁄·¤d•⁄ HÿVÊV⁄ Æ¤}⁄√ »⁄’—⁄fl}⁄°•Ê.

Ø.n. DŒ¤¬V¤W OÊÁeÊ‡fit—Ê‡fiy GM∂ ⁄̂lfl»⁄nOÊøflM•⁄ —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄fl»⁄∆«
GŒ⁄o¡⁄ »⁄flnoVÊ Æ⁄√æÊ‡fid´⁄O¤¬æ⁄·¤øfl}⁄fl? @´⁄fl∫⁄»⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl´⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬ GM∂
G—ÊÁ´È»ÊflMl ⁄́fl≠ ∂¡Êæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @—ÊÁ´È»ÊflMl ⁄́fl≠ —⁄∆«—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¶´¤MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡ ⁄̂—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ @—ÊÁ´È»ÊflMmÈ ⁄́ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl.
$ D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ @—ÊÁ´È»ÊflMmÈ ⁄́ »⁄flMs⁄́ Ê.

A}⁄Ω…À¤ —⁄ - Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
A}⁄Ω…À¤ —⁄•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ ̂ ⁄̂ Ê%

J∂π »⁄¿P°VÊ }⁄´⁄≠ (—⁄ M}⁄) —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ O⁄fl¬~¡⁄fl»⁄ …À¤ —⁄»Êfi A}⁄Ω…À¤ —⁄. B•⁄fl P√fis¤
^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl≈Ê«fiÆ⁄%s⁄fl»¤V⁄ JM•⁄fl ^⁄lfl»⁄nOÊ Bƒ«»Êfi ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄´⁄fl≠ …dæ⁄flO⁄¡⁄»¤W
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»ÊM∂ …À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê. A}⁄Ω…À¤ —⁄…¡⁄fl»⁄ J∂π¨VÊ }⁄́ ⁄≠ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄
O⁄fl¬}¤•⁄ Rflœ B¡⁄fl}⁄°•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ •¤¬æ⁄fl∆« O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄ƒfl, _M~—⁄ƒfl A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄‚¥ J∂π
»⁄¿P°æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê.

"Success at anything comes from a passionate

desire to be the best you can be."

A}⁄Ω…À¤ —⁄ - Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ …dæ⁄flV⁄ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ —⁄»⁄fl—Ê¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄flflTfiO⁄¬—⁄ƒfl ®ÊÁæ⁄fl% ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê.
$ Æ⁄¬…fl~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …flfi¡⁄ƒfl Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê.
$ ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄ƒfl Æ¤√Æ⁄°¡⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê.
$ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́≠Œ⁄flo D}⁄°»⁄flVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ —⁄»¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄‚¥ Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́OÊQ @ ⁄́flO⁄‡ƒ»¤V⁄fl»⁄ ‘¤VÊæÊflfi @~æ⁄·¤•⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄‚¥ Æ⁄√~O⁄‡ƒ»¤W
∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.



149@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

}⁄¡⁄V⁄~ 5

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  3

⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄OÊQ —⁄M∂M©“•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

ffi»⁄́ ⁄•⁄∆« A}⁄Ω…À¤ —⁄¶M•⁄ •Ê‡¡Ê}⁄ …dæ⁄fl•⁄ O⁄fl¬}¤W JM•⁄fl ≈ÊfiR ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂¡Êøfl¬.

$ ≈ÊfiR ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. D}⁄°»⁄fl»¤•⁄ nÆ⁄∞{æ⁄fl »⁄flMs⁄́ Ê.

ffi»⁄́ ⁄⁄•⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿- AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄

•ÊÁ ⁄́M¶ ⁄́ ffi»⁄́ ⁄•⁄ @V⁄}⁄¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}ÊæÊ‡M¶VÊ G•⁄fl¬—⁄∆¡⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»Êfi ffi»⁄́ ⁄
ẾÁÆ⁄‚¥y¿»¤W•Ê.

‘Ê‡—⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂‘⁄◊⁄ ̈ ®¤ ⁄́»¤W »⁄·¤}⁄√ ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄fl∂ƒ«¡⁄fl. @ ⁄́fl∫⁄»⁄•⁄
OÊ‡¡⁄}ÊæÊflfi B•⁄OÊQ O¤¡⁄y. A•⁄¡Ê P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ »ÊfiV⁄»¤W
~fi»⁄·¤%´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¿% DMm¤V⁄fl}⁄°•Ê. C ´ÊÁÆ⁄‚¥y¿»⁄‚¥ —⁄MPfiy%»¤•⁄
—⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄ƒ‡«, ̈ }⁄¿ ffi»⁄́ ⁄•⁄ƒ‡« ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flƒfl @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ æÊ‡fiV⁄¿¡⁄́ ¤≠W—⁄fl}⁄°•Ê.

JV⁄Xno ⁄́ ±⁄ƒ»¤W »⁄·¤}⁄√»Êfi dæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄OÊQ OÊƒ»⁄‚¥ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
¨fis⁄≈¤W•Ê. B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄¡⁄ƒ‡« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ —¤‘⁄—⁄ V⁄fly, »⁄fl Ế‡fi®ÊÁæ⁄fl%»⁄‚¥
∫¤V⁄»⁄’—⁄∆¡⁄fl»⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl. B»Ê≈¤« •ÊÁ´⁄M¶´⁄ ffi»⁄´⁄PQ¡⁄fl»⁄
»ÊflnoƒflV⁄◊¤W»Ê. dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•⁄PQM}⁄ƒ‡ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄•Ê‡M¶VÊ
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ GM∂fl•Êfi C AlV⁄◊⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êæ⁄·¤W•Ê.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  4

 Ê̂øfl´È m¤VÈ

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« J∂π´⁄´⁄fl≠ ^Êfi—⁄¡È AWæ⁄fl‡ B}⁄¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ ¡⁄´⁄≠—È% AWæ⁄fl‡
YÊ‡fiœ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∂ÿO⁄ G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄‡≠ ¨¶%Œ⁄o —⁄§◊⁄•⁄∆« …´¤¿—⁄VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl
—⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W Al Æ¤√¡⁄M∫⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Ê̂fi—⁄¡È A•⁄ »⁄flV⁄fl »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« ¨M~¡⁄fl»⁄
¡⁄́ ⁄≠—È% A•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« æ⁄·¤¡⁄́ ¤≠•⁄¡⁄‡ »⁄flflno•⁄¡Ê A »⁄flV⁄fl Ê̂fi—⁄¡È ⁄́ OÊÁeÊ‡fit“ B∂π¡⁄‡
^Êfi—⁄¡È AV⁄fl}¤°¡Ê. @»⁄¡⁄fl Jlflo —Êfi¬ B}⁄¡⁄ ¡⁄´⁄≠¡ÈV⁄◊⁄´⁄fl≠ }⁄»⁄flΩ ∂≈Êæ⁄fl OÊ‡MtV⁄◊¤W
∂•⁄≈¤øfl—⁄fl}¤°¡Ê. O⁄loO⁄sÊæ⁄fl »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ Al »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl}⁄°•Ê.
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—⁄‡ ⁄̂́ Ê
-Al•⁄ —⁄§◊⁄•⁄ ƒ∫⁄¥¿}ÊVÊ ‘Ê‡M¶OÊ‡Ms⁄fl Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« …“°fiy%•⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ }⁄¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

C Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄´⁄fl≠ —⁄‘⁄O¤¡⁄ V⁄fly»⁄´⁄fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 5

~√ ≈ÊVÈ ¡Êfi—È (Three leg race)

…»⁄¡⁄zÊ
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. V⁄flMØ ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fitV⁄◊¤W—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
ƒ∫⁄¥¿…¡⁄fl»⁄ —⁄§◊⁄•⁄∆« ̈ ¶%Œ⁄o @M}⁄¡⁄•⁄∆« —¤on%MVÈ, ≤¨ÃMVÈ ≈ÊÁ ⁄́flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl}⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
eÊ‡fitV⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ Gs⁄ ∂ƒ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ l»Ê≈È DÆ⁄æÊ‡fiW“ —Êfi¬“ O⁄lflo»⁄‚¥•⁄fl.
(G¡⁄s⁄fl d ⁄́¬VÊ »⁄fl‡¡⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄fl AV⁄fl»⁄M}Ê) V⁄flMØ ⁄́ G≈¤« eÊ‡fitV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ (eÊ‡fitV⁄◊⁄ O¤ƒfl
O⁄no•⁄ ∂ÿO⁄) —¤on%MVÈ ≈ÊÁ̈ ⁄́ ’M•Ê —¤≈¤W ±ÊÁ≈È ±Ê≥„fi»Êfl%fiÀ⁄́ È ⁄́∆« ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @®¤¿ØOÊæ⁄fl
—⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ¬≈Êfi —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl}¤°¡Ê. »Ê‡•⁄ƒfl Kt }⁄ƒflÆ⁄‚¥»⁄ nfiM
VÊƒfl«}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊⁄ eÊ‡fitV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄flfl —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ —⁄‘⁄O⁄¬“ Ks⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄‘⁄»⁄}⁄% Ế @V⁄}⁄¿…•Ê. B•⁄fl —⁄‘⁄O¤¡⁄⁄ V⁄fly»⁄́ ⁄fl≠
∑Ê◊Ê—⁄ƒfl —⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl}⁄°•Ê. {

]h¿Ø\w  6

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ 6nw

  ¬≈Êfi VÊøflM (Ball Rolling)

…»⁄¡⁄zÊ
»⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 10 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄fl
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄ VÊ¡ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl (A and B). V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤on%MVÈ VÊ¡Êæ⁄fl ’M•⁄flV⁄sÊ
±ÊÁ≈È ±Ê≥„fi»Êfl%fiÀ⁄́ È ⁄́∆« ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ B¡⁄fl»⁄ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È ⁄́∆« (A)
Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (»¤∆∑¤≈È, ∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È, ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È B}¤¿¶) @®¤¿Æ⁄P “V⁄≠≈È

¨fis⁄fl»¤V⁄ V⁄flMØ ⁄́ »⁄flflM•Ê ̈ M~¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂ƒ OÊÁøflM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ @»⁄¬VÊ ̈ fis⁄≈¤W¡⁄fl»⁄
m¤√P ⁄́∆« »⁄flflM•⁄OÊQ D¡⁄flÿ“OÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl}¤°¡Ê. OÊÁ »⁄fl}⁄fl° Ê̂Mt ⁄́ ⁄́s⁄fl… ⁄́ —⁄MÆ⁄O⁄%»⁄́ ⁄fl≠
O¤Æ¤tOÊ‡Ms⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. Ê̂Mt Ế‡M¶VÊ G¡⁄s⁄́ Êæ⁄fl ≈ÊÁ¨ ⁄́∆« (∏) }⁄ƒflØ•⁄
∂ÿO⁄ @∆« O⁄√…flfiO⁄¬—⁄fl»⁄ OÊ‡fi ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl}⁄fl° ‘¤P Gs⁄ OÊÁøflM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ“ Æ⁄‚¥ ⁄́N
GOÈ”̂ ÊfiMeÈ ¡Êh‡fi´ÈVÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»¤V⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ —⁄MV⁄tV⁄̈ VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄V¤%øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C ¬fi~
V⁄flMØ´⁄ G≈¤« —⁄•⁄—⁄¿¡⁄‡ Al»⁄´⁄fl≠ A»⁄~%—⁄fl}¤°¡Ê. æ⁄·¤»⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥ Al»⁄´⁄fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl
Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Ê‡fi, A V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ …eÊfi}⁄ }⁄Ms⁄»ÊM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl..



151@®¤¿Æ⁄O⁄ Æ⁄p⁄¿

}⁄¡⁄V⁄~ 5

C Al•⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄∆« —⁄‘⁄O¤¡⁄ V⁄fly, A}⁄Ω…À¤ —⁄ B}¤¿¶ V⁄flyV⁄◊⁄fl
¡⁄‡Æ⁄‚¥VÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

 ^⁄lfl»⁄nOÊ 7

 nfiM ∏∆uMVÈ VÊfi»⁄·È

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊¤W …∫⁄f—⁄fl»⁄¡⁄fl (A, B) »⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
}⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¬VÊ @´⁄flO⁄√»⁄fl»¤•⁄ —⁄MSÊ¿V⁄◊⁄´⁄fl≠ B}⁄¡⁄ …•¤¿£%V⁄ÿVÊ OÊfi◊⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
‘ÊfiÿOÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê. ́ ⁄M}⁄¡⁄ G≈¤« …•¤¿£%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄ ……®⁄ O⁄sÊV⁄◊⁄∆« …∫⁄f“ ̈ ∆«—⁄fl}¤°¡Ê.
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ¨fis⁄fl»⁄ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄́ ⁄fl—¤¡⁄»¤W }⁄Ms⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡∂π —⁄•⁄—⁄¿ ⁄́fl VÊ¡Êæ⁄fl ’M∫¤V⁄•⁄∆«
J∂π¡⁄ ’M•Ê J∂π¡⁄M}Ê @ ⁄́flO⁄√»⁄fl»¤•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl Æ⁄√O¤¡⁄ ∂ÿO⁄ »ÊfiV⁄»¤W —¤ƒfl —Êfi¡⁄fl}¤°¡Ê.
’fiVÊ »Ê‡•⁄ƒfl V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ dæ⁄flÀ¤∆V⁄◊¤W AæÊflQ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl ‘ÊfiÿOÊ‡s⁄fl»⁄ ¡⁄‘⁄—⁄¿ ´⁄M∂¡⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ B}⁄¡⁄¡Ê‡M¶VÊ ‘Êfi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄
—⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ ́ ⁄M∂¡⁄flV⁄◊⁄∆« ∂•⁄≈¤»⁄zÊ »⁄·¤tæ⁄fl‡ C P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ AæÊ‡fif—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

C ¬fi~æ⁄fl AlV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ JM•⁄fl nfi»⁄fl ⁄́fl≠ O⁄no JV⁄Xnó ⁄∆«¡⁄fl»⁄
ẾÁÆ⁄‚¥y¿»⁄‚¥ •Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ  8
∑Ê«ıÁMsÈ ¡Êfi—È

}⁄≈¤ B∂π¡⁄M}Ê V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ —⁄M ⁄̂¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ •¤¬ »⁄fl}⁄fl° V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠
}Ê‡fi¬“ OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ G≈¤« V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄ÿM•⁄ }⁄≈¤ J∂π¡⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡⁄»⁄—⁄°»⁄́ ⁄fl≠
O⁄no »⁄flfl^⁄`≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ @»⁄¡⁄fl —⁄M^⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ •¤¬æ⁄fl∆« }⁄sÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ (OÊ‡fi´È)
B¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄y|́ ⁄fl≠ »⁄flfl ⁄̂̀≈¤•⁄ …•¤¿£%æ⁄flfl eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄̂́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“
}⁄sÊV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄flfllo•Ê ¨¶%Œ⁄o •¤¬æ⁄fl∆« ^⁄∆“ V⁄fl¬æ⁄fl´⁄fl≠ }⁄ƒflÆ⁄ƒfl —⁄‡_—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
@sÊ}⁄sÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏fiÿ—⁄•Ê, —⁄∞Ã%—⁄•Ê O⁄̈ Œ⁄r —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« V⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ —Êfi¡⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«»⁄‚¥•⁄fl.

C P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl JV⁄Xlflo, A}⁄Ω…À¤ —⁄, »⁄¿P°V⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ —⁄fl—⁄M∂M®⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∑Ê◊Ê—⁄ƒfl Æ¤√Æ⁄°¡¤V⁄fl}¤°¡Ê.

 ^⁄lfl»⁄nOÊ 9

⁄̂}⁄fl∫⁄fl%d»⁄́ ⁄fl≠ ¨…fl%—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

@®¤¿Æ⁄O⁄¡⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ »ÊflÁ•¤ ⁄́•⁄∆« ̈ ¶%Œ⁄o @M}⁄¡⁄•⁄∆« —⁄¡⁄◊⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆« G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W
¨∆«—⁄fl}¤°¡Ê. O⁄̈ Œ⁄r 10 »⁄flM¶, 30 …flfil¡È D•⁄ß•⁄ ‘⁄V⁄X»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄
G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄ O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡⁄»⁄—⁄°¶M•⁄ »⁄flfl_` O⁄lo≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄∆« @»⁄¬VÊ •Ê‡¡Ê}⁄
‘⁄V⁄X»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ JM•⁄fl ⁄̂}⁄fl∫⁄fl%d»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. }⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl
Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ »⁄·¤}⁄́ ¤tOÊ‡Ms⁄fl —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄M_OÊ‡◊⁄Ÿƒfl @»⁄O¤À⁄…•Ê. ̂ ⁄}⁄fl∫⁄fl%d»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl
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¨¶%Œ⁄o —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (@¢⁄»¤ JM•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄‚¥ Æ⁄„~%VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄) ̈ ¶%Œ⁄o
—⁄»⁄flæ⁄fl•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ —⁄‡^⁄´Ê ¨fit O⁄y|´⁄fl≠ »⁄flfl_`•⁄ O⁄¡⁄»⁄—⁄°V⁄◊⁄´⁄fl≠ ∏t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. B•⁄¡⁄∆«
—⁄¬æ⁄·¤Wæ⁄fl‡ »ÊfiV⁄»¤Wæ⁄fl‡ ̂ ⁄}⁄fl∫⁄fl%d»⁄́ ⁄fl≠ ̈ …fl%—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ VÊƒfl«}⁄°•Ê.-

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ —¤»⁄·¤fO⁄ Æ¤≈Ê‡X◊⁄flŸ…OÊæ⁄flfl ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄fl. }⁄́ ⁄≠
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~ÿ•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ V⁄ÿ“•⁄
ffi»⁄́ ⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° —⁄»⁄·¤d•⁄ ffi»⁄́ ⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄O⁄–}ÊøflM¶¡⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

@®¤¿æ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊ 9 ⁄́fl≠ @®¤¿æ⁄fl•⁄ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄OÊQ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄‘⁄∫¤W}⁄ , Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄

—⁄‘⁄O¤¡⁄, A}⁄Ω…À¤ —⁄, —⁄‘⁄»¤—⁄ V⁄fly, }⁄O⁄Q ~fi»⁄·¤% ⁄́V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿% B}¤¿¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y ẾVÊ @‘⁄%¡¤W¡⁄fl»⁄ …•¤¿£%V⁄ÿV¤W ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∑ÊfiO¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.
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Æ⁄¬—⁄¡⁄ »⁄fl}⁄fl° —Ê‡∞fimÈ”%

5

O⁄∆O¤ —¤®⁄́ Ê
P√fis¤ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« ∫Ë~O⁄»⁄„, —¤»⁄·¤fO⁄»⁄„ A•⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄ O⁄fl¬}⁄fl ~◊⁄fl»⁄ÿOÊæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

  —¤¡¤MÀ⁄
$ P√fis¤ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« ∫Ë~O⁄»⁄„ —¤»⁄·¤fO⁄»⁄„ A•⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄•⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ @¬»⁄‚¥.

˛ ⁄́»⁄flΩ —⁄fl}⁄°»⁄flfl}⁄°∆¡⁄fl»⁄ Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl

»⁄flfl ⁄́fl≠t
P√fis¤ … Ế‡fi•¤»⁄ÿV⁄ÿVÊ »⁄·¤ ⁄́»⁄ —⁄»⁄fl‡‘⁄•⁄∆« Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ —¤§́ ⁄…•Ê. P√fis¤ … Ế‡fi•¤»⁄ÿV⁄◊⁄∆«
HÆ⁄%s⁄fl»⁄, »¤¿æ⁄·¤»⁄fl…ƒ«•⁄ J∂π ⁄́ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆ A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄ ffi»⁄́ ⁄OÊQ •Ê‡fiŒ⁄O⁄¡⁄»¤W•Ê.
P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄ƒfl ∫Ë~O⁄»⁄„, —¤»⁄·¤fO⁄»⁄„ A•⁄ ’ Ế≠≈Êæ⁄fl @V⁄}⁄¿…•Ê. P√fis¤
… Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl Æ¤√_fi ⁄́O¤ƒ•⁄∆« e¤}Ê√V⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ —ÊÁ¨O⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ∫¤V⁄»¤W}⁄fl°. Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ƒ‡« Æ¤√•ÊfiÃO⁄»¤•⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl ̂ ¤∆°æ⁄fl∆«}⁄fl°. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄ ……®⁄ »⁄ƒæ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Æ⁄¬Ãfi∆“•⁄ Æ¤√•ÊfiÃO⁄»¤W OÊƒ»⁄‚¥ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄ÿVÊ ∂‘⁄◊⁄Œ⁄flo Æ¤√®¤ ⁄́¿}Êøfl•Ê. D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ
D}⁄°¡⁄ OÊfi¡⁄◊⁄•⁄∆« ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È, O¤ƒfl»Ê Æ⁄√•ÊfiÀ⁄V⁄◊⁄∆« ®¤¡¤◊⁄»¤W¡⁄fl»⁄ »¤l¡È —Ê‡∞fimÈ”%. C
¬fi~æ⁄fl∆« _O⁄Q V¤√»⁄flV⁄◊⁄ƒ‡« Æ⁄√^¤¡⁄•⁄∆«•⁄ß ‘⁄ƒ»⁄‚¥ …®⁄•⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄ÿ»Ê. æ⁄flM}⁄√V⁄◊⁄
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∂¡⁄fl…OÊæ⁄fl —¤®¤¡⁄y d ⁄́¡⁄ ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄fl »Êflfi≈Ê Æ⁄√∑¤»⁄ ∏fi¬•¤V⁄ P√fis¤ ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
ffi»⁄´⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄ƒ«•Êfi Aøfl}⁄fl. CWfiV⁄ ´¤»⁄‚¥ _O⁄Q»⁄¬¡⁄fl»¤V⁄≈Êfi ffi»⁄´⁄ÀÊÁ∆ ¡Ê‡fiV⁄V⁄◊⁄
O⁄Ø»⁄flflœræ⁄fl≈¤«V⁄fl}Ê°fi»Ê. ́ ⁄sÊ•⁄fl ‘Ê‡fiV⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ́ ¤»⁄‚¥ »¤‘⁄́ ⁄•⁄∆« ‘Ê‡fiV⁄fl}Ê°fi»Ê.
•ÊÁ’O⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ —ÊÁO⁄≈È —⁄»¤¬ CV⁄ @Æ⁄¡⁄‡Æ⁄»¤V⁄fl}¤° B•Ê. B•⁄fl Æ⁄¬—⁄¡⁄O⁄‡Q
∑Ê◊Êæ⁄flfl~°¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿV⁄‡ •ÊÁ’O⁄»¤•⁄ —⁄»⁄fl—Ê¿æ⁄fl´⁄fl≠Mlfl»⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê. A¡Ê‡fiV⁄¿O⁄¡⁄»¤•⁄
ffi»⁄́ ⁄ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ ¡⁄‡Ø—⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW P√fis¤ … Ế‡fi•¤»⁄ÿV⁄◊⁄ ƒ∫⁄¥¿}Ê ‘¤V⁄‡ @•⁄¡⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl
∑ÊfiO¤•⁄ ’ Ế≠≈Ê, —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄fl @V⁄}⁄¿…•Ê.

P√fis¤ … Ế‡fi•¤»⁄ÿV⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄ƒfl ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ÀÊ√fi{V⁄ÿ¡⁄fl}⁄°•Ê. }⁄́ ⁄≠ »⁄fl Ếæ⁄fl∆«,
»¤—⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«, O⁄∆æ⁄flfl»⁄ À¤≈Êæ⁄fl∆« GM∂M}Ê. @M}⁄•Ê%fiÃfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ P√fis¤
—⁄∞®Ê%V⁄ÿ»Ê. P√fis¤ …´Ê‡fi•¤»⁄ÿV⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl A—¤ •⁄O⁄¡⁄»⁄„ D}¤”‘⁄∫⁄¬}⁄»⁄„
AV⁄∑ÊfiOÊM¶•⁄ß¡Ê @•⁄OÊQ —¤»⁄·¤fO⁄»¤•⁄ ∫Ë~O⁄»¤•⁄ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄‚¥ @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  1

( ⁄́́ ⁄VÊ ~ÿ¶¡⁄fl»⁄ Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl/AlV⁄◊⁄fl)

⁄́»⁄fl‡Ω¬ ⁄́ OÊƒ»⁄‚¥ AlV⁄ÿVÊ Æ¤√•ÊfiÃO⁄»¤•⁄ Æ¤√®¤ ⁄́¿}Ê B¡⁄fl}⁄°•Ê. A ¬fi~æ⁄fl À¤≈Êæ⁄fl, »⁄fl Ếæ⁄fl
»⁄p¤¡⁄•⁄ Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° AlV⁄◊⁄´⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ ¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄O⁄Q´⁄flV⁄fly»¤W JM•⁄´Êfi ^⁄lfl»⁄nOÊæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄·¤t•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ A
Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` Æ⁄√^¤¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄V⁄◊⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ @®¤¿ØOÊVÊ
~ÿæ⁄flƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ ́ ⁄́ ⁄≠ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl (æ⁄fl‡¨mÈ - 2) GM∂
Æ¤p⁄¶M•⁄ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ B Ế‡≠»ÊflΩ @¢⁄%»⁄·¤t OÊ‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

$ æ⁄·¤»Ê≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∂‘⁄◊⁄ •⁄O⁄–}ÊøflM•⁄ B•⁄¡⁄ ÀÊfiR¡⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t•⁄¡⁄fl??

$ Æ⁄¬_}⁄…¡⁄fl»⁄ Al•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …»⁄¬“•¤ß¡Ê‡fi?

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ  2
(@~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ At•⁄ Al•⁄ …»⁄¡⁄ —⁄MV⁄√‘⁄)

»⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄fl Ếæ⁄flƒ‡«, À¤≈Êæ⁄flƒ‡« AW ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ …fiP–—⁄fl}¤°¡Ê
»⁄fl}⁄fl° ∫¤V⁄»⁄’“¡⁄fl}¤°¡Ê. @•⁄¡⁄∆« »⁄flV⁄fl…VÊ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` BŒ⁄o»¤•⁄ Al, Æ⁄√∫¤»⁄ ∏fi¬•⁄ Al
‘¤V⁄‡ @»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ _}⁄√V⁄◊⁄fl B»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ …»⁄¡⁄zÊ.

$ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡ JM•⁄fl Al•⁄ O⁄fl¬}⁄fl …»⁄¬—⁄≈¤W•ÊæÊflfi?

$ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ - 3 : À¤≈¤ »⁄fllo•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

À¤≈¤ »⁄fllo¶M•⁄ •ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. VÊfi»⁄·È”
…∫¤V⁄OÊQ »⁄·¤}⁄√ —Ê‡fi ⁄́≈È »⁄fllo•⁄ —⁄∞®Ê%V⁄ÿ¡⁄fl»⁄‚¥•ÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ~ÿ“OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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$ À¤≈¤ »⁄fllo¶M•⁄ Æ¤√¡⁄Mª“ •ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ »⁄¡ÊW ⁄́ VÊfi»⁄·È” —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ @}Ê«nOÈ” —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄
±Ê≥„¥«fi^¤mÈ% }⁄æ⁄·¤¬“•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄ »⁄·¤t¬.

$ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ AlV⁄◊⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ ~ÿæ⁄flƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ —⁄‘¤æ⁄fl »⁄·¤t¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ 4  (—Ê‡∞fimÈ”% O⁄«∑ÈV⁄◊⁄fl)
»⁄fl Ếæ⁄fl ‘⁄~°¡⁄, À¤≈Êæ⁄flƒ‡« O¤æ⁄fl%»Ê—⁄V⁄fl»⁄ —Ê‡∞fimÈ”% O⁄«∑ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl‘Ê‡M¶, @∆«
d¡⁄flW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤•⁄ »⁄·¤’~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ⁄̂lfl»⁄nO¤ Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ "´¤ ⁄́fl ~ÿ•⁄flOÊ‡Ms⁄•⁄flß' GM∂ ∫¤V⁄•⁄∆« •¤R∆“•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄
»⁄·¤t¬.

$ E¬ ⁄́∆« Æ⁄¬_}⁄¡¤•⁄ P√fis¤ }¤¡ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ —⁄M•⁄À⁄% ⁄́.
$ A —⁄M»¤•⁄•⁄∆« Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl »⁄flV⁄fl… ⁄́ ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ.

  ⁄̂lfl»⁄nOÊ 5 : (‘Ë—È ¡⁄̂ ⁄́ Ê, —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl…OÊ)

5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl …•¤¿£%V⁄◊⁄ 3¬M•⁄ 4 »⁄flM¶æ⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~fi V⁄flMØV⁄‡ JM•⁄fl
‘Ê—⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Bt¬. D•¤ : ́ ¤ƒflQ ∂y|V⁄◊⁄fl - ‘⁄◊⁄¶, ‘⁄“¡⁄fl, OÊMÆ⁄‚¥, ̈ fi∆/ ́ ¤ƒflQ ‘⁄yfl|V⁄◊⁄fl -
K¡ÊMeÈ, —Êfi∂fl, »⁄·¤»⁄‚¥, •¤√OÊ– B}¤¿¶. G¡⁄s⁄́ Êfi @®¤¿æ⁄fl•⁄∆« O⁄∆~¡⁄fl»⁄ æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡⁄‡
JM•⁄fl P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ C 4 V⁄flMØ ⁄́»⁄¬M•⁄ At—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ∂VÊX »⁄flO⁄Q◊⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄́ ⁄fl≠
@¬øfl¬.

—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ ∂VÊX @»⁄¡⁄ —⁄…flfiÆ⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·Ëƒ¿¨y%æ⁄fl »⁄·¤t¬.

@}Ê«nOÈ”

À¤≈¤ »⁄fllo

DÆ⁄f≈¤« »⁄fllo

¡Ê»Ế ⁄‡¿ f≈¤« »⁄fllo

¡¤d¿ »⁄fllo

•ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fllo

VÊfi»⁄·È”

À¤≈¤ »⁄fllo

DÆ⁄f≈¤« »⁄fllo

¡Ê»Ế ⁄‡¿ f≈¤« »⁄fllo

—Ê‡fi ⁄́≈È »⁄fllo

¡¤d¿ »⁄fllo

•ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fllo
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a)  ́ ¤æ⁄flO⁄}⁄  V⁄fly

b) Æ⁄√e¤Æ⁄√∫⁄fl}⁄  Æ⁄√eÊk

c) —⁄‘⁄O¤¡⁄ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄

d) —Ê‡fiƒfl VÊƒfl»⁄‚¥V⁄◊⁄ ∂VÊX —⁄»⁄fl_}⁄°}Ê.

OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
P√fis¤ …´Ê‡fi•⁄V⁄◊⁄∆« HÆ⁄%s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl P√fis¤ …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« A—⁄P°æ⁄fl´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. À¤≈¤ O⁄«∑È »⁄fllo¶M•⁄ ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ À¤≈¤ »⁄fllo•⁄ ……®⁄
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ •ÊfiÃfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄ »⁄¡ÊVÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»⁄́ ⁄fl.

O⁄∆OÊ, A¡Ê‡fiV⁄¿ —⁄M¡⁄O⁄–zÊ, —⁄M}Ê‡fiŒ⁄OÊQ, P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄ —¤®⁄¥¿}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flO⁄QÿVÊ »⁄fl ⁄́́ ⁄
»⁄·¤t OÊ‡t¬. }⁄́ ⁄≠ —⁄fl}⁄fl°»⁄flfl}⁄°∆¡⁄fl»⁄ P√fis¤ —ËO⁄æ⁄fl%V⁄◊⁄, P√fis¤ Æ⁄¬Ãfiƒ Ếæ⁄fl ƒ∫⁄¥¿}Êæ⁄fl
O⁄fl¬}⁄‡ »⁄flO⁄QÿVÊ ~ÿ“¬. ……®⁄ »⁄fllo•⁄ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ ‘¤V⁄‡ @•⁄¡⁄ —¤®⁄¥¿}ÊV⁄◊⁄ O⁄fl¬}⁄fl
~ÿ“ @•⁄¡⁄∆« ∫¤Wæ⁄·¤V⁄fl»⁄M}Ê Æ⁄√ Ê̂‡fi•⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

⁄̂lfl»⁄nOÊ 6

æ⁄fl‡¨mÈ »⁄·Ëƒ¿»⁄·¤Æ⁄́ ⁄

$ Æ⁄¬—⁄¡⁄OÊQ @ ⁄́fl∂M®⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flO⁄Q◊⁄fl O⁄Ms⁄fl’t¶¡⁄fl»⁄¡Êfi?

$ …»⁄¡⁄ —⁄MV⁄√‘⁄•⁄ ∫¤V⁄»¤W —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄ _}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄MV⁄√’“ }⁄æ⁄·¤¬“•⁄ ̂ ¤mÈ%.

Æ⁄√}Ê¿fiO⁄ Æ⁄¬V⁄y´ÊVÊ @‘⁄%¡¤•⁄ »⁄flO⁄QÿV¤W ^⁄lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄∆« ∑ÊfiO¤•⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄´⁄fl≠
@®¤¿ØOÊæ⁄flfl »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∆.
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—Ê‡∞fimÈ”% & VÊfi»⁄·È”
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@}Ê«nOÈ”  (Athletics)

Kl»⁄‚¥ —¤ ∫¤…O⁄»⁄„ ́ ÊÁ—⁄W%O⁄»⁄„ A•⁄ P√fis¤ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê. æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ Æ⁄√¢⁄»⁄fl»¤W
∫¤V⁄»⁄’—⁄fl»⁄ P√fis¤ —⁄∞®Ê%V⁄◊⁄≈Ê‡«M•¤W•Ê.

∆fisÈ @ÆÈ : Ê̂fi—È ‘¤V⁄‡ m¤¿VÈ

}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄fl B∂π¡⁄M}Ê V⁄flMÆ¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. B∂π¡⁄∆« J∂π ⁄́fl 'A' ‘¤V⁄‡ B Ế‡≠∂π ⁄́fl 'B'

AW¡⁄fl»⁄́ ⁄fl. JM•⁄fl —¤o=¿MtMVÈ ≈ÊÁ´È ‘¤V⁄‡ @•⁄¬M•⁄ 25 …flfi. •⁄‡¡⁄•⁄∆« ≤¨œMVÈ ≈ÊÁ ⁄́́ ⁄fl≠
»⁄·¤OÈ% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È¨M•⁄ 5 …flfi. •⁄‡¡⁄•⁄∆« B Ế‡≠M•⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl Ế≠◊Êæ⁄fl≈¤W•Ê.
C VÊ¡Êæ⁄fl∆« 'A'æ⁄fl‡ —¤on%MVÈ ≈ÊÁ´È ⁄́∆« 'B'æ⁄fl‡ ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Ê ƒª“•¤V⁄
'A'æ⁄fl‡ 'B'æ⁄fl‡ Ks⁄ƒfl A¡⁄Mª—⁄fl»⁄¡⁄fl. 'B'æ⁄flfl 'A'æ⁄fl ⁄́fl≠ ’M∑¤∆“ »⁄flflloƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄́ ⁄fl.
≤¨ÃMVÈ VÊ¡Ê •¤lfl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl 'A'æ⁄fl´⁄fl≠ »⁄flflloƒfl 'B'VÊ —¤®⁄¥¿»¤•⁄¡Ê ‘¤¡⁄fl»⁄́ ⁄fl. ’fiVÊ
G≈¤« »⁄flO⁄QÿV⁄‡ @»⁄O¤À⁄ ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

»Êfi¬æÊflfiÀ⁄́ È
JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ́ ¤≈Ê‡Qfi I•Ê‡fi »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡ÿŸ“ As⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

ẾÁÆ⁄‚¥y¿ - …»⁄¡⁄zÊ
Ks⁄fl»¤V⁄ }⁄≈ÊæÊfl~° »⁄flflM•⁄OÊQ Ế‡fis⁄fl}¤° Ks⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ê̂́ ¤≠W ∏fi—⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄•⁄
»⁄flflM∫¤V⁄»⁄‚¥ G•⁄fl¡⁄fl ∫¤V⁄OÊQ —⁄ ƒ∞ ^¤_ Æ¤•⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ (Ball of the foot) »⁄fl‡ƒO⁄
Ks⁄∑ÊfiO⁄fl. Ks⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́∆« Æ¤•⁄»⁄‚¥ ́ Êfi¡⁄ ¡ÊfiSÊæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒV⁄Ml ⁄́fl≠ G~° »⁄flflœr ’t•⁄fl
À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ ∏fi“ »⁄flflM•⁄OÊQ Ks⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
»⁄flO⁄Q◊⁄fl }Ê¡Ê•⁄ @MV⁄y•⁄∆« —¤≈¤W ̈ ∆«“ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄fl »Ê‡•⁄ƒ —⁄‡ ⁄́̂ Ê ̈ fit•¤V⁄ ̈ M}⁄∆«M•⁄≈Êfi
Kl»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. (On the spot running) OÊÁV⁄◊⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ Ếæ⁄fl Ks⁄fl»⁄M~•ÊæÊ‡fi
GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–—⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊVÊ 25 …flfil¡È •⁄‡¡⁄…¡⁄fl»⁄ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¬æ⁄·¤W¬“
Ks⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥ ⁄́N C ¬fi~ A»⁄~%—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

KlI
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mÊfiOÈ @ÆÈ ≈ÊVÈ ⁄́fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
JM•⁄fl O¤ƒ∆« »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ —⁄}⁄}⁄»¤W fWæ⁄flƒfl (Hop) ‘Êfiÿ¬. ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æ⁄fl‡
Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æ⁄fl‡ fWæ⁄flƒfl ‘Êfiÿ¬. æ⁄·¤»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“•¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄OÊQ
—¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ ̈ ¬fiP–“¬. ’fiVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄OÊQ fWæ⁄flƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ "mÊfiOÈ
A±È ≈ÊVÈ' AW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ
≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ ØmÈ ⁄́ 10 …flfil¡È •⁄‡¡⁄•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄ J∂π¡⁄ ’M•Ê J∂π¡⁄M}Ê —¤≈¤W
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~æÊ‡∂π¡⁄‡ Kt ∂M•⁄fl ØmÈVÊ ‘¤¬ ´⁄M}⁄¡⁄ ´⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄ƒfl
¨•Ê%fiÃ—⁄∑ÊfiO⁄fl. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« J∑Ê‡π∂π¡⁄‡ ∂M•⁄fl ‘¤¡⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

OËÀ⁄ƒ¿ OÊ‡√fitfiO⁄¡⁄y
OÊ‡≈¤ÆÈ” ≈¤¿MtMVÈ

¡⁄́ ⁄≠ÆÈ, mÊfiOÈ K±È ≈¤¿MtMVÈ B•⁄fl ≈Ê‡fiMVÈ dMØ ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl. —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl ≈Ê‡fiMVÈ dMØ ⁄́ Æ⁄√®¤ ⁄́ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. ≈¤¿MtMVÈVÊ
‘⁄ƒ»¤¡⁄fl }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl Æ⁄√^¤¡⁄•⁄∆«•Ê. A¡⁄M∫⁄•⁄»⁄¬VÊ —⁄‡O⁄°»¤•⁄fl•⁄fl OÊ‡≈¤ÆÈ” ≈¤¿MtMVÈ AW•Ê.
≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »Ê‡•⁄∆VÊ O¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl »⁄fl{|VÊ }¤V⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄ O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl »⁄fls⁄_ ØmÈ” ⁄́∆« O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄M}Ê B¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê B•⁄fl.

—⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄◊⁄fl
$ ¡⁄̈ ≠VÈ ABC (Running ABC) ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊¤W }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (@®¤¿Æ⁄O⁄ ¡Ê±⁄¡Ế È”

Æ⁄‚¥—⁄°O⁄•⁄ 3444)
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ ⁄́ ́ ⁄M}⁄¡⁄»Êfi }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl∆« }Ê‡s⁄V⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Æ¤√¡⁄M∫⁄OÊQ ́ Êfi¡⁄ ¶PQ ⁄́∆« (—¤®⁄¥¿»¤•⁄¡Ê VÊ¡Êæ⁄fl∆«) Ks⁄ƒfl @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ À⁄l≈È ¬≈Êfi
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ ́ ¤ƒflQ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬. Æ⁄√~fi V⁄flMØ ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W
G¡⁄s⁄fl …∫¤V⁄ »⁄·¤t 50 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« @ª»⁄flflR»¤W ̈ ∆«“¬. —⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi
»⁄flO⁄Q◊⁄fl JM•⁄fl ¶PQ¨M•⁄ Kt G•⁄fl¡⁄fl ∂¶æ⁄fl∆« ¨M~¡⁄fl»⁄ nfiM —⁄•⁄—⁄¿¡⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllflo»⁄¡⁄fl.
@»⁄¡⁄fl ~¡⁄flW Kt ¬≈Êfi »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡•⁄∆VÊ ¬≈Êfiæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl
nfiM døfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

  ≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈII
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@∫¤¿—⁄
$ —ÊofiMtMVÈ ∑Ê‡√fisÈ dMÆÈ @∫⁄¥¿““¬.

$ —¤oMtMVÈ ∑Ê‡√fisÈ dMÆÈ Ế‡M¶VÊ O¤≈¤ÆÈ” —¤oMtMVÈ …®¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

$ ≈¤¿MsÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ »Ê‡•⁄ƒfl O¤ƒÆ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ØmÈVÊ }¤W•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ O¤ƒflV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_
»⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ O¤ƒfl V⁄Ml∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

≈Ê‡fiMVÈ dMÆÈ ØmÈ ⁄́ ¡⁄́ È»Êfiæ⁄fl∆« ̈ Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« mÊfiOÈ A±È, »⁄·¤OÈ% ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.
Kt ∂M•⁄fl mÊfiOÈ A±È »⁄·¤s⁄ƒfl »⁄flO⁄QÿVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊfiOÈ A±È »⁄·¤O⁄% ⁄́fl≠
»Êflno•⁄¡⁄‡, •¤n•⁄¡⁄‡ }Ê‡M•⁄¡Êøflƒ« GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ —⁄‡_—⁄∑ÊfiO⁄fl.

mÊfiOÈ A±È
≈Ê‡fiMVÈ dMØ´⁄ Æ⁄√®¤´⁄ Y⁄lO⁄»⁄‚¥ mÊfiOÈ A±È AW•Ê. B•⁄¡⁄ ¨R¡⁄}Êæ⁄flfl Æ⁄√•⁄À⁄%´⁄OÊQ
Æ⁄√∫¤»⁄»⁄´⁄fl≠ ∏fi¡⁄fl»⁄ ‚ ¥•⁄fl. Æ⁄√®¤´⁄»¤W O¤ƒ ’»⁄flΩtøflM•⁄ ∑Ê¡⁄ÿ´⁄ }⁄´⁄O⁄ B∆«
DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»¤V⁄fl}⁄°•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ mÊfiOÈ A±È Æ⁄√•⁄À⁄% ⁄́•⁄ ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄‡_—⁄fl}⁄°•Ê.

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
mÊfiOÈ A±ÈVÊ J◊⁄VÊ‡◊⁄flŸ»⁄ O¤∆ ⁄́M}ÊæÊflfi ∂◊⁄—⁄•⁄ O¤∆V⁄‡ O⁄‡s¤ Æ¤√®¤ ⁄́¿…•Ê. mÊfiOÈ A±ÈVÊ
DÆ⁄æÊ‡fiV⁄»¤V⁄fl»⁄ O¤ƒfl mÊfiOÈ A±È ∑¤s⁄%∆« ∏fi◊⁄fl»¤V⁄ B Ế‡≠M•⁄fl O¤∆ ⁄́ V⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_
G~° À⁄P° ̈ fit V⁄¬Œ⁄r •⁄‡¡⁄OÊQ fWæ⁄flƒfl A O¤ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« O¤∆ ⁄́
}Ê‡sÊæ⁄fl ∫¤V⁄»⁄‚¥ @MV⁄yOÊQ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê. OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° fW}⁄•⁄ —⁄MSÊ¿æ⁄fl ⁄́fl≠
‘Ê_`—⁄fl»⁄M}Ê ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊfiOÈ A±È ∑Ê‡fisÈ% DÆ⁄æÊ‡fiW“ fWæ⁄flƒfl »Ê‡•⁄∆VÊ }⁄¡⁄∑Êfi~
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —⁄fl¡⁄O¤– »⁄flflMe¤V⁄√}ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. ØmÈ ⁄́ »⁄flyfl|
—⁄tƒ»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊfiOÈ A±È ∑¤¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W V⁄no »⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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}⁄¡⁄∑Êfi~
$ ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl mÊfiOÈ A±È Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊg ́ ⁄sÊ•⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ ‘ÊeÊgVÊ fW•⁄fl ØmÈVÊ ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ‘⁄t%≈È”´⁄ G}⁄°¡⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“ mÊfiOÈ A±È´⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ @•⁄¡⁄ »Êflfi≈Ê fWæ⁄flƒfl

Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ 3-5 ‘ÊeÊgV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤P Kt ∂M•⁄fl mÊfiOÈ A±È »⁄·¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ 7 ‘ÊeÊgV⁄◊⁄fl, 10 ‘ÊeÊgV⁄◊⁄fl GM∂ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄√…flfiO⁄¬“ ‘ÊeÊgV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄fl}¤° fWæ⁄flƒfl

Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

A¡⁄M∫⁄
ŒÊ‡fimÈÆ⁄‚¥mÈ, t—⁄Q—È }Ê‡√fi, e¤»⁄∆´È }Ê‡√fi, ‘¤»⁄fl¡È }Ê‡√fi»⁄‚¥ @}Ê«nOÈ —⁄∞®¤% …∫¤V⁄V⁄◊⁄∆«
∂∆Œ⁄r}Ê, OËÀ⁄ƒ»⁄„ ∑ÊfiO¤•⁄ IlM AW•Ê. G—Ê}⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« ∫¤V⁄»⁄’—⁄ƒfl B_c—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl
@»⁄¡⁄ OÊÁæ⁄fl V¤}⁄√OÊQ ‘¤V⁄‡ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%OÊQ }⁄O⁄flQ•¤•⁄ G—Ê}⁄•⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄ÿM•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠
Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ
»⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ eÊ‡fitV⁄◊¤W“ ¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄•⁄∆« @M}⁄¡⁄…lflo ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄√~ eÊ‡fitæ⁄flfl
‘¤¿MsÈ∑¤≈È Bƒ«»Êfi —Ê‡fi±Èo ∑¤ƒ ⁄́fl≠ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ G—Ê•⁄fl ’t•⁄fl @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

G—Ê}⁄  (Throwing Events)III
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OËÀ⁄ƒ¿ - …»⁄¡⁄zÊ
$ G—Ê}⁄•⁄ ……®⁄ »⁄fldƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ æ⁄fl}⁄°VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∫¤¡⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ ̂ ÊMs⁄́ Ê‡≠fi »Êflt“´È ∑¤ƒ Ế‡≠fi

B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @V⁄ƒ»¤W¬“ (}Ê‡fiÿ ⁄́ @◊⁄}ÊWM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ’M¶¨M•⁄

»⁄flflM•⁄OÊQ O⁄»⁄‚¥_ ̈ M}⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ G—Êæ⁄flƒfl @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ B•Êfi ¬fi~ ~¡⁄flW ¨M}⁄fl ’M•⁄OÊQ G—Êæ⁄flƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Ếfi¡⁄»¤W ̈ M}⁄fl ∂¶V⁄ÿVÊ ̂ ÊMs⁄́ Ê≠—Êæ⁄flƒ‡, ‘⁄V⁄fl¡⁄»¤•⁄ ÀÊ‡fil ⁄́fl≠ G—Êæ⁄flƒ‡ @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ —Ê‡fi±Èo ^ÊMs⁄´Ê‡≠fi, ‘⁄V⁄fl¡⁄»¤•⁄ ^ÊMs⁄´Ê‡≠fi }Ê‡fiÿ´⁄∆«¬“ »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄◊⁄ Ÿƒfl

}⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒOÊÁøflM•⁄ ‘¤V⁄‡ Gs⁄OÊÁøflM•⁄ ’fiVÊ "Æ⁄‚¥ÀÈ }Ê‡√fi' »⁄·¤s⁄ƒfl
}⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ P√OÊmÈ ∑¤≈È Bƒ«»Êfi Æ¤—È ∑¤ƒ ⁄́fl≠ As⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡¡⁄OÊQ G—Êæ⁄flƒfl
}⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
$ G—Êæ⁄flfl»¤V⁄ @Æ⁄Y¤}⁄•⁄ —¤®⁄¥¿}Ê B¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄y }⁄¡⁄∑Êfi~ —⁄§◊⁄ ‘¤V⁄‡ Æ⁄¬—⁄¡⁄»⁄‚¥

—⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W¡⁄ƒfl V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤•⁄ —⁄§◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ @∆«M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠
•⁄‡¡⁄…¬“ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́sÊ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤•⁄, O⁄sÊV¤ƒfl, —Ê‡Ml, ‘Ê‡mÊo, }Ê‡fi◊⁄fl, OÊÁV⁄◊⁄ ‘Ê‡M•¤{OÊæ⁄flfl G—Ê}⁄OÊQ @V⁄}⁄¿.
$ @Ms⁄¡È A»⁄·È, K»⁄¡È A»⁄·È%, —ÊoØMVÈ }Ê‡√fi, m¤VÊ%mÈ }Ê‡√fi GM∂ ¬fi~øflM•⁄ƒ‡

}⁄¡⁄∑Êfi~ ⁄́sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
∆fisÈ @ÆÈ
1. •⁄‡¡⁄OÊQ G—Ê}⁄

—¤on%MVÈ VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“ @•⁄¡⁄ »⁄flflM•Ê 60-70 …flfi. }Ê¡Ê•⁄ @MV⁄y»⁄‚¥ ∑ÊfiO⁄fl. •⁄‡¡⁄OÊQ
G—Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl GM∂fl•Êfi Al•⁄ V⁄fl¬. B•⁄O¤QW —Ê‡fi±Èo ∑¤≈È Bƒ«»Êfi ∑Êfi—È ∑¤≈È ⁄́fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. G—Ê•¤V⁄ ∏fi◊⁄fl»⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄»⁄‚¥ »⁄ƒæ⁄fl AW »⁄W%fiO⁄¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @~fi
‘Ê̂ ⁄fl` •⁄‡¡⁄OÊQ G—Êæ⁄flfl»⁄»⁄ …døfl.

»Êfi¬æÊflfiÀ⁄́ È
‘ÊÁdMÆÈ - ÆÊ„fi≈È»¤lo —ÊofiMsÈ, OÊ‡√fi—È ∑¤¡⁄́ ⁄fl≠ G}⁄°¡⁄PQlflo @•⁄¡⁄ »Êflfi∆¨M•⁄ G—Ê•⁄fl
•⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ @◊Ê•⁄fl …døflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~fi»⁄·¤%¨—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

2. }Ê‡√fi GMsÈ —Ê‡Qfi¡È (Push Throw)

JM•⁄fl P≈Ê‡fi ∫¤¡⁄»⁄‚¥◊⁄Ÿ »Êflt“´È ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl …flfil¡È »¤¿—⁄ V⁄fl¡⁄fl~“•⁄ »⁄‰}⁄°¶M•⁄
JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ }⁄ÿŸ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Al•⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê. »⁄‰}⁄°¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ 2 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆«



164 A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y

}⁄¡⁄V⁄~ 5

@®⁄% ̂ ⁄M•¤√O⁄‰~æ⁄fl∆« 5 —ÊO⁄o¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ •¤R∆“s⁄∑ÊfiO⁄fl. •⁄‡¡⁄»⁄‚¥ ‘Ê̂ ⁄fl`»⁄‚¥•⁄OÊQ @ ⁄́fl—⁄¬“ 1¬M•⁄
5¡⁄ »⁄¡ÊVÊ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G—Êæ⁄flfl»⁄»⁄¬VÊ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. —⁄M•⁄∫⁄%V⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ J∂π¬VÊ G¡⁄s⁄fl
—⁄ƒ Bƒ«»Êfi »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ @»⁄O¤À⁄»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @}⁄¿©O⁄ @MO⁄»⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl
…døflæ⁄·¤V⁄fl}¤°¡Ê.

G—Ê}⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~
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»⁄flfl´⁄fl≠t
Cdfl…OÊæ⁄flfl B}⁄¡⁄ P√fisÊV⁄ÿWM}⁄ »⁄¿}⁄¿—⁄°»¤W•Ê. _O⁄Q »⁄æ⁄fl“”́ ⁄∆« Cdfl O⁄∆æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.
Æ¤√æ⁄fl»¤V⁄fl~°•⁄ßM}Ê Cdfl…OÊ O⁄¡⁄V⁄}⁄»¤V⁄fl»⁄ @»⁄©æ⁄fl‡ ‘Ê̂ ¤`V⁄∂‘⁄fl•⁄fl. 1896 ⁄́ H¢Ế È” ⁄́
»Ê‡•⁄ƒ A®⁄fl¨O⁄ J∆MØOÈ” »Ê‡•⁄≈Ê‡XMs⁄fl Cdfl…OÊæ⁄flfl JM•⁄fl —⁄∞®¤%…∫¤V⁄»¤W}⁄fl°. OÊfi¡⁄◊⁄•⁄∆«
1952¡⁄∆« ~¡⁄fl»⁄́ ⁄M}⁄Æ⁄‚¥¡⁄ f≈Ê«æ⁄fl Ø¡⁄Æ⁄∞́ ÈOÊ‡fisÈ GM∂∆« Æ⁄√¢⁄»⁄fl ∑¤¬VÊ Cdfl…OÊæ⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~
Æ⁄•⁄™~æ⁄fl´⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄≈¤øfl}⁄fl. Cdfl O⁄∆æ⁄flfl…OÊæ⁄flfl JM•⁄fl Æ⁄√®¤´⁄»¤•⁄ ffi»⁄¡⁄O¤–
…®¤ ⁄́»¤W•Ê. Cdfl —⁄∞®Ê%æ⁄fl ̈ æ⁄flM}⁄√y»⁄‚¥ @M}⁄•Ê%fiÃfiæ⁄fl —⁄MY⁄l Ếæ⁄·¤•⁄  FINA (Fed-

eration Internationale De Natation) ´⁄ @©fi´⁄•⁄∆«•Ê.
JM•⁄fl @MWfiO⁄‰}⁄ CdflOÊ‡◊⁄•⁄ …“°fiy%

0
1

2
3

4
5

6
7

8
9

50 mtr

2
5
 m

tr

CdflOÊ‡◊⁄•⁄ D•⁄ß ˛ 50 mtr

CdflOÊ‡◊⁄•⁄ @V⁄ƒ ˛ 25 mtr

A◊⁄ ˛ 2 mtr

Æ⁄√~ VÊ¡Êæ⁄fl @V⁄ƒ ˛ 2.5 mtr

Cdfl…OÊ  (Swimming)
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I. Æ¤√¡⁄MªO⁄¡⁄ Æ⁄¬Ãfiƒ Ế  (Beginners Training)

Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄∆« Cdfl O⁄∆æ⁄flfl»⁄»⁄̈ VÊ ̈ fi¬VÊ Bÿæ⁄flƒfl ∫⁄æ⁄fl…¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Cdƒfl O⁄∆æ⁄flfl»⁄ Æ⁄√~fi
»⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` À⁄√•Ê™øflM•⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl —⁄ƒOÊQ J∂π }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄fl ́ ¤≈Ê‡Qfi
I•Ê‡fi »⁄flM¶æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤}⁄√ V⁄»⁄fl¨—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄∆« CdflOÊ‡◊⁄OÊQ Bÿ“ A◊⁄…ƒ«•⁄
Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ“ @»⁄¡⁄ ∑¤¿≈Ế ⁄” ⁄́fl≠ S¤~√VÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl. @ƒ«•Ê »⁄flO⁄Q◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄flfl◊⁄flV⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ ⁄́sÊæ⁄flƒfl O⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ »⁄flfl◊⁄flW
OÊ‡◊⁄•⁄ @t∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.

(1) ÆÊ„¥«finMVÈ (Floating)

¨fi¬Wÿ•⁄fl ¨M}⁄fl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ ∂V⁄flX}¤° »⁄flflM•⁄OÊQ ¨fi¬ ⁄́ »Êflfi≈È—⁄¡⁄•⁄∆«
‘Ê‡fiV⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. ́ ⁄M}⁄¡⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄ ∂M•¤V⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° »⁄flflM•⁄OÊQ }Êfiƒfl}¤° »⁄flƒV⁄ƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. CdflOÊ‡◊⁄•⁄ VÊ‡fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »Êflno V⁄¬Œ⁄r »⁄flflM•⁄OÊQ ÆÊ„¥«fimÈ »⁄·¤s⁄ƒfl À⁄√…fl“¬.

(2) POÈ (Kick)

»⁄flO⁄Q◊⁄fl Ê̂́ ¤≠W ÆÊ„¥«fimÈ »⁄·¤s⁄ƒfl }Ê‡s⁄W•¤V⁄ O¤ƒfl ∂tæ⁄flƒfl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl ¨fit¬. OÊ‡◊⁄•⁄
∂¶æ⁄fl V⁄lo¡⁄´⁄fl≠ ’t•⁄fl POÈ
(Kick) ´⁄fl ≠  } ⁄¡ ⁄∑ Êfi} ⁄ fl
V Ê‡ÿ— ⁄∂‘⁄fl• ⁄ fl . G¡ ⁄s ⁄ fl
O¤ƒflV⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠ O¤ƒflV⁄Ml´⁄fl ≠
∂◊⁄flP—⁄•Ê ∂•⁄∆—⁄fl}¤° POÈ´⁄fl≠
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ^Ê´¤≠W POÈ
»⁄·¤s⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fit•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
POÈ ∑Ê‡fisÈ% DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄
∂‘⁄fl•⁄fl.
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(3) OÊÁV⁄ÿM•⁄ ‘¤øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl  (Pull)

»Ê‡•⁄ƒfl •⁄s⁄•⁄∆« ́ ⁄M}⁄¡⁄ A◊⁄ O⁄t»Êflæ⁄flfl◊⁄Ÿ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄∆«ÿ•⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤øfl—⁄fl»⁄ (∂tæ⁄flfl»⁄)
}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ‘¤V⁄‡ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬.
∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ —Êfi¬“ ’tøfl¬.

Nn{Xw

(4) À¤ —Ê‡fi^¤c> —⁄ …®¤ ⁄́  (Breathing Technique)

Cdfl»¤V⁄ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© »¤æ⁄flfl»⁄́ ⁄fl≠ ∑¤øflæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ D“¡¤t, »⁄fl‡W ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
D}⁄°»⁄fl. OÊÁ, O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fi¬ ⁄́∆« ∂tæ⁄flfl}¤° Cdƒfl }Ê‡s⁄W —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄ ‘Ê‡fiW }⁄≈Ê G~°
JM•⁄fl —⁄ƒ D“¡¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬. ‘¤VÊ D“¡¤t I•⁄fl …flfil¡È Cdfl»⁄‚¥•⁄¡ÊsÊæ⁄fl∆«
JM•Ê‡fi, G¡⁄sÊ‡fi ∑¤¬
D“¡¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.
D“¡⁄fl Æ ⁄¡ ⁄» ⁄ ·¤» ⁄©
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê Æ⁄√~fi OÊÁ
} Ê V Ê æ ⁄ fl fl » ¤ V ⁄ ƒ ‡
æ⁄·¤»⁄ ‚ ¥•¤•⁄¡⁄‡ ∂¶VÊ
}⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ~¡⁄flW“ ¨fi¬ ⁄́
J◊⁄OÊQ ∏s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊV⁄◊⁄fl
G) O¤ƒ ⁄́fl≠ ∂tæ⁄flfl}¤° (kick) POÈ ∑Ê‡fis⁄% ⁄́fl≠ ’t•⁄fl JM•⁄fl ∂¶VÊ D“¡⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊøfl¬.

∏) CdflOÊ‡◊⁄•⁄ V⁄lo¡⁄´⁄fl≠ ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∂t•⁄fl Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl ∂¶æ⁄flƒ‡«
D“¡¤s⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠“.
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—⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡È
Below 10 years 11, 12 years

50 mtr 50 mtr

100 mtr

200 mtr

4  x 50 mtr

Relay

d‡¨æ⁄fl¡È
50 mtr

100 mtr

200  mtr

400  mtr

800  mtr

1500  mtr

4 x 100  mtr Relay

“fi¨æ⁄fl¡È
50 mtr

100 mtr

200  mtr

400  mtr

800  mtr

1500  mtr

4 x 100  mtr Relay

4 x 200 mtr Relay

(5) ‘Ê‡M•¤{OÊ  (Co-ordination)

CdflOÊ‡◊⁄•⁄ VÊ‡fisÊVÊ »Êflno VÊ«ıÁsÈ »⁄·¤s⁄fl}¤° »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂t•⁄ ∂ÿO⁄ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊ•⁄fl ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W Cdfl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê◊Ê“¬.

 ⁄̂lfl»⁄nOÊ
G) Æ⁄√~fi O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ ¤ƒflQ —⁄ƒ ∂t•⁄fl JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∏fi“ À¤ —⁄»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊøfl¬. B Ế‡≠M•⁄fl

OÊÁ POÈ ∑Ê‡fit% ⁄́∆« ’t¶¡⁄∆. C OÊƒ—⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄∆—⁄fl}¤° Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

II. ≤¥√ —Êo>Á≈È Cdfl…OÊ  (Free style Swimming)

∑¤¿OÈ —Ê‡oÒfiOÈ,∑Ê‡√fi—Èo —Ê‡oÒfiOÈ, ∂l¡È ±Ê¥¥«ıÁ ÀÊÁ∆V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi ÀÊÁ∆æ⁄fl∆«
Cf•⁄¡⁄‡ @•⁄fl ≤¥√fi —Êo>Á≈È Cdfl…OÊæ⁄·¤W•Ê.

Cdfl»⁄ »⁄¿P°æ⁄fl À⁄¬fi¡⁄•⁄ JM•⁄fl ∫¤V⁄»⁄‚¥ ≤¨ÃMVÈ ⁄́ƒ‡« l¨%MVÈ ÆÊ„fiøflMlƒ‡« —⁄∞Ã%“•⁄¡Ê
—¤O⁄fl.

≤¥√fi —Êo>Á≈È —⁄∞®¤% …∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
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ÆÊ«ıÁ»È” OÊ‡fimÈ%

s⁄∂≈È OÊ‡fimÈ%

∑Ê‡fi≈È : O⁄M∂ÿ ́ ⁄‡∆¨M•⁄ }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤W•Ê. ‘⁄◊⁄¶ ∂y|. 22 gm - 23 gm »⁄¡ÊVÊ ∫¤¡⁄. 5
cm- 5.5 cm »⁄¡ÊVÊ —⁄fl}⁄°◊⁄}Ê.

ẾmÈ : »⁄fl‡¡⁄fl ∂y|•⁄ ́ ⁄‡ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̈ …fl%—⁄fl}¤°¡Ê. OÊMÆ⁄‚¥, ̈ fiƒ, ∏ÿ. @~fi
»Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« OÊMØ ⁄́∆«, OÊ‡MtV⁄◊⁄fl ̈ fi∆ ‘¤V⁄‡ ∏◊⁄flØ ⁄́∆« AW¡⁄fl}⁄°•Ê. Æ⁄√~ OÊ‡Mtæ⁄fl
2 cm ∂¶æ⁄flfl◊⁄Ÿ ^ËO⁄»¤W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ´ÊmÈ 13.5 cm D•⁄ß ‘¤V⁄‡ 1m

@V⁄ƒ»¤W¡⁄fl}⁄°•Ê.
—⁄∞®Ê% : Al»⁄‚¥ ́ ⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ƒ‡« 5 »⁄flM¶ B¡⁄fl»⁄¡⁄fl. B∂π¡⁄fl »⁄flflM•Ê

(front) K»⁄% ⁄́fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« (Center) Dÿ•⁄ B∂π¡⁄fl ’M•Ê ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. (_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠
V⁄»⁄fl¨“¬).

Al•⁄ …®¤ ⁄́
$ Æ⁄√~fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« 3 AlV⁄◊⁄fl B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. B•⁄¡⁄∆« G¡⁄s⁄fl Al•⁄∆« dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl …døfl.

(Best of three)
$ »Ê‡•⁄∆VÊ 29 @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ Al•⁄ …døfl.

∑¤≈È ∑¤¿sÈ…flMl´È  (Ball Badminton)
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$ Æ⁄√~fi Al•⁄ 8, 15, 22 GM∂ @MO⁄V⁄◊⁄∆« }⁄Ms⁄V⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ OÊ‡fil% ⁄́fl≠ ∂•⁄∆“ As⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »Ê‡•⁄ƒfl —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fin%¨M•⁄ G•⁄fl¡⁄fl ∂¶æ⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄

OÊ‡fin%VÊ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl @MO⁄ ƒª“•⁄¡Ê A »⁄¿P° Gs⁄∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fin%¨M•⁄
G•⁄fl¡⁄fl∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fin% ⁄́ Gs⁄∂¶VÊ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl »Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ OÊ‡fin%¨M•⁄ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl K»⁄¬VÊ JM•⁄fl nfi…fl ⁄́ I•⁄fl
»⁄flM¶V⁄‡ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ @»⁄O¤À⁄»⁄‚¥ ƒª—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ∑¤¿mÈ, À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl, Ds⁄flÆ⁄‚¥ B»⁄‚¥V⁄◊⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi
VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤l∑¤¡⁄•⁄fl.

$ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi VÊ¡Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ ∏fi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl. —⁄…%—È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
Ê̂Ms⁄fl ∑ËMs⁄¬ VÊ¡ÊVÊ ∏fi◊⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

$ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄‡ Ếƒ»⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄́sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl —⁄…%—È
»⁄·¤s⁄ƒfl @ ⁄́fl»⁄fl~ Bƒ«.

$ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ »⁄¿P° —Ê‡MlPQM}⁄ OÊ◊⁄W ⁄́ ∫¤V⁄•⁄∆« »⁄·¤}⁄√»Êfi ∑¤¿mÈ, ∑¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄lo∂‘⁄fl•⁄fl.

…»⁄¡⁄zÊ
AlOÊQ ∂◊⁄—⁄fl»⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ( Ê̂Ms⁄fl, ∑¤¿mÈ) »⁄flO⁄QÿVÊ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
W√ÆÈ : ∑¤¿mÈ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~.

ẾÁÆ⁄‚¥y¿ (Skill) : ∑¤≈È m¤ØMVÈ (Ball tapping)

W√ÆÈ ’t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ∑¤¿l ⁄́fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« @•⁄fl…fl —Ê‡Ml•⁄ OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ’tøfl¬.
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿n ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê Bt¬. ̈ ®¤ ⁄́»¤W ∑¤ƒ ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ }⁄no¬. ∑¤¿n ⁄́ G¡⁄s⁄fl

∂¶V⁄◊⁄ƒ‡« ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄¡⁄M}Ê (OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW“) A»⁄~%“¬.
nÆÈ” ¨æ⁄fl»⁄fl (Tips Rules)

Æ⁄‚¥mÈ Æ¤≈Èó ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. Al•⁄ Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄∆« ∑¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄lflo»¤V⁄ Æ¤•⁄V⁄◊Ê¡⁄s⁄‡ ́ Êƒ»⁄́ ⁄fl≠
—⁄∞Ã%“¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
∆fisÈ @ÆÈ ⁄̂lfl»⁄nOÊ  (Leadup Activity)

»⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄´¤≠W »⁄·¤t C
´Ê ÁÆ ⁄ ‚ ¥y¿» ⁄´ ⁄ fl ≠  À ⁄l≈È ¬≈Êfi ¬fi~æ⁄fl∆ «
»⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

V⁄mÈ

—ÊloM

W√ÆÈ
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¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È

mÊ̈ —È  (Tennis)

…fl¨ mÊ̈ —È
5 Ếfi }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄¡ÊW ⁄́ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ …fl¨ mÊ̈ —ÈVÊ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ‡ÿ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. OÊ◊⁄W ⁄́ }⁄¡⁄V⁄~V⁄◊⁄∆«
OÊMÆ⁄‚¥, K¡ÊMeÈ ∂y|V⁄ÿ¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ …fl¨ mÊ̈ —È At Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl…¡⁄fl»⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ
I•⁄́ Êfi }⁄¡⁄V⁄~VÊ }⁄ƒÆ⁄‚¥»¤V⁄ ‘⁄“¡⁄fl ∂y|•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ AV⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ‘⁄“¡⁄fl ∂y|•⁄
Ê̂Ms⁄flV⁄ÿVÊ —¤®¤¡⁄y»¤W DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ ‘⁄◊⁄¶ ∂y|•⁄ Ê̂Ms⁄flV⁄ÿWM}⁄ƒ‡ ÆÊ√À⁄¡È O⁄t»Êfl

B¡⁄fl»⁄ O¤¡⁄y »ÊfiV⁄»¤W ……®⁄ —Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄́ ⁄≠•¤W—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«
Æ⁄„y% V¤}⁄√•⁄ OÊ‡fimÈ%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. mÊ̈ —È OÊ‡fimÈ% Bƒ«•⁄ —⁄§◊⁄V⁄◊⁄∆«
∑¤—ÊQmÈ∑¤≈È OÊ‡fin%´⁄∆« As⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ´ÊmÈVÊ 2½' øflM•⁄ 3' »⁄¡ÊVÊ V⁄t ¨fit
As⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. 25 BM_¨M•⁄ 27 BM_ ⁄́ »⁄¡ÊW ⁄́ ∫¤¡⁄ O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄ mÊ̈ —È ¡¤OÊmÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

I. Æ¤»⁄%sÈ sÊÓ»È

¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È
ÆÊ„fi»⁄%sÈ% sÊÓ»È´⁄ ‘¤V⁄‡ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ sÊÓ…´⁄ A¡⁄M∫⁄»⁄´⁄fl≠ ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄´È¨M•⁄
}Ê‡s⁄V⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
∫⁄fldV⁄◊⁄Œ⁄flo @M}⁄¡⁄…lflo ¨M}⁄fl ¡¤¿OÊl´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ }⁄M•⁄fl —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

—Ê…fl »Ê—Êo´È W√ÆÈ
J∂π ∂ƒVÊÁ AlV¤¡⁄´⁄ ∂ƒOÊÁæ⁄fl ’≈È
ÆÊ„fiŒ⁄% ⁄́́ ⁄fl≠ 3 Ếfi —¤«MmÈ OÊ‡fi ⁄́•⁄∆« (Slant

angle) @•⁄fl…fl ’t•⁄fl —Ê…fl »Ê—Êó È ±Ê≥„fi¡È
‘¤¿Ms⁄ W√ÆÈ (Semi Western Forehand

Grip) ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.
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¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ mÊ̈ —È OÊ‡fin% ⁄́∆« B¬“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ W√ÆÈ ’t•⁄fl }ÊVÊæ⁄flƒfl »⁄flO⁄Q◊⁄∆« ‘Êfi◊⁄∑Êfit.
∑¤¿OÈ “oMVÈ

C ‘⁄M}⁄•⁄∆« AlV¤¡⁄́ ⁄fl ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄fl ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ }ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
ÆÊ„fi»⁄%sÈ “ MVÈ

∑¤¿OÈ “ MVÈ ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ ÆÊ„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ ⁄́fl≠ A¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄Wÿ“
»⁄flflM•⁄OÊQ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi≈Ê‡fi }⁄‡√
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ∂tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl, ⁄́M}⁄¡⁄ ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈ ⁄́fl≠ OÊ◊⁄W¨M•⁄ »ÊflfiƒOÊQ H¬“

Gs⁄∫¤V⁄•⁄ }Ê‡fiÿ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄¶M•⁄ ̈ ∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.

JM•⁄fl ÀÊ‡fimÈ At »⁄flflW•⁄ ∂ÿO⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄̈ VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

II. lfl ‘¤¿MsÈ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ sÊÓ»È

∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ sÊÓ»È
(G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“)

W√ÆÈ
Gs⁄OÊÁ W√ÆÈ ⁄́ Gs⁄O⁄‡Q @•⁄¡⁄ OÊ◊⁄W¨M•⁄ ∂ƒOÊQ˝Á
W√ÆÈ ∂ƒ ∫¤V⁄OÊ‡Qfi »ÊflfiƒOÊ‡Qfi AW ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ “ MVÈ
W√Æ⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W ’t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gs⁄OÊQ ~¡⁄flW ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’M•⁄OÊQ
}ÊVÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi»⁄%sÈ “ MVÈ
∑¤¿OÈ “ MVÈ Æ⁄¬Ãfi∆“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ÆÊ„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ Æ¤√¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. CV⁄ ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈ
OÊ◊⁄OÊQ ∂M•⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi≈Ê‡fi }⁄‡√
^ÊMs⁄´⁄fl≠ ∂t•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ¡¤¿OÊmÈ´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ G~° ∂ƒ}Ê‡fiÿ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N ¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄ ¡¤¿OÊmÈ ⁄́fl≠ ∂ƒOÊQ ’t•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »¤æ⁄flfl… ⁄́∆« }⁄sÊ
’tæ⁄fl≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ^ÊMs⁄´⁄fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« }⁄sÊ ’t•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄ ¡Êt
ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

II. ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ K∆
¡Êt ÆÊ„“Œ⁄´È¨M•⁄ ¡¤OÊl´⁄fl≠
Gs⁄∫¤V⁄O Ê Q } ÊV Ê• ⁄fl ^ ÊMs⁄´ ⁄fl ≠
»¤æ⁄flfl…´⁄∆« }⁄sÊ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∑¤«OÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N

¡Êt ÆÊ„“Œ⁄́ ÈVÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

III. —⁄…%—È
_}⁄√ 1¬M•⁄ 6¡⁄ »⁄¡ÊVÊ mÊ̈ —È —⁄…%—È ⁄́ ……®⁄ ∂¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

1                 2                 3

4              5           6

OÊ‡fiMn ẾMl≈È W√ÆÈ/‘¤»⁄fl¡È W√ÆÈ
∂ƒOÊÁæ⁄fl ’≈È ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́fl≠ B∆« @•⁄fl…fl ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. —⁄…%—È »⁄·¤s⁄ƒfl ¡¤¿OÊmÈ ⁄́fl≠
’tæ⁄flfl»¤V⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W »Ê‡•⁄ƒ G¡⁄s⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄ÿVÊ ‘Ê̂ ⁄fl` ∂ƒ»⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
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B•⁄fl ¬—⁄Q ⁄́fl≠ —⁄tƒVÊ‡ÿ—⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄.

}⁄æ⁄·¤¬
—⁄…%—È —¤oMsÈ

»⁄flO⁄Q◊⁄∆« ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW ¨ƒ«ƒfl ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒflV⁄◊Ê¡⁄s⁄´⁄fl≠ }Ê‡fiÿ´⁄ @V⁄ƒ•⁄Œ⁄flo
@M}⁄¡⁄•⁄∆«¬—⁄ƒfl ¨•Ê%fiÃ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

¡¤¿OÊmÈ ∑¤¿mÈ
G¡⁄s⁄́ Êfi _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê ¡¤¿OÊmÈ OÊ◊⁄OÊQ ∂¡⁄fl}¤° ⁄́M}⁄¡⁄ »ÊflfiƒOÊQ H¡⁄fl}⁄°•Ê. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆«
Gs⁄OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
∂ƒOÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ¡¤¿OÊmÈ •Êfi‘⁄•⁄ ’M∫¤V⁄OÊQ ∂M•⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄ @∆«M•⁄ »ÊflfiƒOÊQfi¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È OÊ‡Mm¤OÈo
OÊÁ @V⁄∆“ ̈ ƒfl«»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fi≈Ê‡fi }⁄‡√
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂t•⁄ ∂ÿO⁄ ¡¤¿OÊmÈ OÊ◊⁄OÊQ ∂M•⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄•⁄ “ MVÈ OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄flŸ}⁄°•Ê.

Gƒ«»⁄´⁄‡≠ Æ⁄„y%»¤W »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶•⁄ß¡Ê ´¤ƒQ´Êfi _}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê ¡¤¿OÊmÈ´⁄fl≠
’M∫¤V⁄•⁄∆«lfloOÊ‡Ms⁄fl Æ¤√¡⁄Mª—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
C Æ¤√æ⁄fl»⁄‚¥ »⁄flO⁄Q◊⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ A—¤ ¶—⁄fl»⁄ Y⁄lo»¤W•Ê. A•⁄fl•⁄¬M•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ ®¤¡¤◊⁄»¤W
As⁄ƒfl ÆÊ„√fi}¤”’—⁄∑ÊfiO⁄fl ‘¤V⁄‡ @•⁄OÊQ Æ⁄„¡⁄O⁄»¤•⁄ Al»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄∑ÊfiO⁄fl.  (Eg: King of the

court, Doubles Emergency, Singles Emergency, Singles Champion B}¤¿¶) B•⁄fl @ƒ«•Ê
»⁄fl‡¡⁄fl, I•⁄fl, H◊⁄fl GM∏fi d}ÊV⁄◊⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ……®⁄ V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W
»⁄·¤tæ⁄fl‡ Al»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

NNn
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19 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄∆« BMVÊ«MsÈ ⁄́∆« ¡¤~√æ⁄fl El•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ »¤¿æ⁄·¤OÊ‡Qfi—⁄Q¡⁄ As⁄fl~°•⁄ß JM•⁄fl
P√fisÊæ⁄·¤W•Ê mÊfi∂≈È mÊ̈ —È. ØMVÈ-ÆÊ„fiMVÈ GM∂ ‘Ê—⁄¬ ⁄́∆« Æ⁄¬_}⁄»¤W•⁄ß C Al»⁄‚¥
1926¡⁄∆« @M}¤¡¤Œ⁄oÒ mÊfi∂≈È mÊ̈ —È @—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ È ¡⁄‡Æ⁄VÊ‡Ms⁄ ∂ÿO⁄ B ⁄́≠Œ⁄flo Æ⁄√̂ ¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
V⁄ÿ“ JM•⁄fl Æ⁄√“•⁄™»¤•⁄ P√fisÊæ⁄·¤W »⁄·¤Æ¤%s¤øfl}⁄fl.

DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
♦  ¡¤¿OÊmÈ : »⁄fl¡⁄•⁄∆« »⁄·¤t•⁄ Æ⁄√}⁄ƒ•⁄ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄ƒ‡« OÊMÆ⁄‚¥ ‘¤V⁄‡

O⁄Æ⁄‚̋ ∞ ∂y|•⁄ ¡⁄∂π¡È ÃfimÈ @Mn“ }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

♦ ∑¤≈È : —Êƒfl¿≈Ê‡fiøflsÈ¨M•⁄
∑¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄æ⁄·¤¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 40
mm  »¤¿—⁄•⁄, 27 gms ∫¤¡⁄…•Ê.
∂y| : P}⁄°◊Ê/∏ÿ.

♦ mÊfi∂≈È : D•⁄ß - 2.74, @V⁄ƒ -
1.525, —ÊMl¡È ≈ÊÁ´È @V⁄ƒ - 3
cm, G}⁄°¡⁄ - 76 cm, ´ÊmÈ :
G}⁄°¡⁄ - 15.25 cm.

∑Êfi“OÈ W√ÆÈ GMsÈ —¤oMsÈ
mÊfi∂≈È mÊ̈ —È As⁄fl»¤V⁄ P√fis¤¡⁄M∫⁄•⁄∆« ¡¤OÊl ⁄́fl≠ ‘ÊfiVÊ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl, O¤ƒ ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄
¬fi~æ⁄fl∆«s⁄∑ÊfiO⁄fl B}¤¿¶ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄»¤•⁄ …Œ⁄æ⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B∆« ~ÿ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

ÀÊfiOÈ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ
»⁄—⁄°®¤¡⁄zÊVÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ¡¤OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl ÀÊÁ∆æ⁄·¤W•Ê. ‘Ê_`́ ⁄ »⁄flM¶æ⁄fl‡
C ¬fi~æ⁄fl Ế≠fi @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄¡⁄fl.

¡¤OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ }Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl —Êfi¬ "V' AO⁄‰~æ⁄fl≈¤«V⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl
¡¤OÊn ⁄́ ’M∫¤V⁄•⁄ ¡⁄∂π¬VÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤Wæ⁄fl‡ ¡⁄∂π¬ ⁄́ »Êflfi≈Êæ⁄fl‡, ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl ¡¤OÊn ⁄́
» ⁄ flflM∫¤V ⁄• ⁄∆ « } Ê‡fi¡ ⁄ fl∑ Ê¡ ⁄ÿV Ê -
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ¡⁄∂π¬ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄O⁄‡Q
Bs⁄∂‘⁄fl•⁄fl. (_}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨“¬). Dÿ•⁄
»⁄fl‡¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ¡¤OÊn ⁄́ ’tæÊ‡M¶VÊ
—Êfi¬“s⁄∑ÊfiO⁄fl.

mÊfi∂≈È mÊ̈ —È (Table Tennis)
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¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ∂ƒ Æ⁄√æÊ‡fiV⁄»¤V⁄•⁄M}Êæ⁄fl‡ OÊÁøflM•⁄ ‘¤¬‘Ê‡fiV⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (D•¤ : JM•⁄fl ‘⁄PQ »⁄fl¬æ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤¬ ‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê ’t•⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ ‘¤VÊ). C

¬fi~æ⁄fl∆« ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ G¡⁄s⁄fl ∫¤V⁄V⁄◊⁄ƒ‡« Aæ⁄·¤—⁄
¡⁄’}⁄»¤W As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

B•⁄ƒ«•Ê ÆẾ ⁄≠ ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄M}Ê ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ JM•⁄fl ÀÊÁ∆
Æ⁄√—⁄O⁄°»¤W•Ê. B•⁄fl ÆẾ È‘Ê‡fi≈Èu W√ÆÈ GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê.
∑Êfi“OÈ —ÊofiMsÈ
$ O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ }Ê‡fiÿVÊ @´⁄flÆ¤}⁄»¤•⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
(Shoulder width apart)
$ O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ
^¤_, À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ OÊ‡MsÊ‡æ⁄flß ¬fi~æ⁄fl∆« ̈ ∆«¬.

$ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @®⁄% »⁄fls⁄_ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ‘⁄~°¡⁄OÊQ ¡¤¿OÊmÈ ∑¤¿MsÈ ∑Ê‡fit% Ế‡M¶VÊ
—Êfi¬“ ∂¡⁄fl»⁄M}⁄‘⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ’tøfl¬.

I. ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ HMsÈ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ
∂ƒVÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ mÊfi∂≈È ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿•⁄ ≈ÊÁ ⁄́∆« ∂ƒ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ±Ê≥„fi¡È
‘¤¿MsÈ —ÊÁsÈ G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl. ∂ƒVÊÁ AlV¤¡⁄¡⁄fl ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ ±Ê≥„fi¡È
‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ‘¤VÊæÊflfi Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“
}⁄lo∑ÊfiO⁄fl. Gs⁄OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ As⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl B•⁄¡⁄
…¡⁄fl•⁄™ ¬fi~æ⁄fl∆« As⁄∑ÊfiO⁄fl.

II. ¡¤¿OÊmÈ AMW≈È”
¡¤OÊmÈ´⁄ As⁄fl»⁄ ∂¶æ⁄flfl mÊfi∂≈ÈVÊ @ª»⁄flflR»¤W
∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ OÊ‡«fi—È ¡¤OÊmÈ GM•⁄fl ¡¤¿OÊmÈ ⁄́ As⁄fl»⁄ ∂¶æ⁄flfl
»ÊflfiƒOÊQ @ª»⁄flflR»¤W ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ KÆ⁄́ È ¡¤¿OÊmÈ GM•⁄‡
‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.

III. ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ
mÊfi∂≈È ⁄́ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ ∂¶VÊ ∏•⁄flß H¬ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMt ⁄́
»ÊfiV⁄OÊQ @´⁄fl—⁄¬“, ^ÊMt´⁄ ¡⁄∫⁄—⁄O⁄Q´⁄fl—⁄¬“ ¡¤¿OÊl´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄OÊQ (G•Êæ⁄fl »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«, V⁄s⁄u•⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ) }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ÆÊ„fi¡È A»⁄·È% mÊfi∂≈ÈVÊ
—⁄¬—⁄fl»⁄·¤¡⁄fl —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ KÆ⁄́ È DÆ⁄æÊ‡fiW“ ®¤…“
∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl @~fi G}⁄°¡⁄•⁄∆« B¡⁄fl»¤V⁄ ̂ ÊMt ⁄́ ’M∂¶VÊ @t∫¤V⁄¶M•⁄ Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁtVÊ O⁄◊⁄fl’—⁄∑ÊfiO⁄fl. Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ ∏t—⁄fl»⁄
}⁄́ ⁄O⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G}⁄°∂‘⁄fl•¤W•Ê.

Fore Hand

Side

Back Hand

Side

Back Hand

Side

Fore Hand

Side
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IV.  ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ
mÊfi∂≈È ⁄́ —ÊÁtVÊ ∏•⁄flß H¬ ∂¡⁄fl»⁄
Ê̂Ms⁄fl @~fi G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄ Gs⁄

}Ê‡fi◊⁄´⁄fl≠ (∂ƒVÊÁæ⁄fl∆« As⁄fl»⁄
AlV¤¡⁄́ ⁄) Ê̂Mt ⁄́ Ếfi¡⁄OÊQ }⁄M•⁄fl
±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ KÆ⁄́ È ¡¤¿OÊmÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Mt ⁄́ ’M∂¶V⁄‡

@t∫¤V⁄O⁄‡Q Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤t G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ —ÊÁtVÊ Æ⁄‚¥ ⁄́N ~¡⁄flW“ O⁄ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.
OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ ∏t—⁄fl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G}⁄°∂‘⁄fl•¤W•Ê.

¡⁄‡≈È” nÆÈ”
$ As⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄OÊQ (Non playing hand) mÊfi∂∆ ⁄́ As⁄ƒfl

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ »Êflfi≈ÊΩ˝Á (Playing surface) æ⁄fl´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ G•⁄fl¡¤ÿ Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤t ∏s⁄fl»⁄

^ÊMs⁄fl ´⁄»⁄flΩ ∫¤V⁄OÊQ ∏•⁄flß
» Ê flfiƒO Ê Qfi¬• ⁄ ´ ⁄M} ⁄¡ ⁄» Êfi
As⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤t ∏s⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄fl
´ÊmÈ´⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
@¢⁄»¤ ∂¶æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —ÊÁtVÊ }⁄ƒÆ⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Mlfl (Wrist) »⁄¡ÊW¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ¡¤¿OÊn ⁄́ ∫¤V⁄»¤W
Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

V. —⁄…%—È (∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ, ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“)
$ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ∑Êfi“OÈ —ÊofiMt ⁄́∆« ∂ƒO¤ƒfl —¤®¤¡⁄y @®⁄%

@t »⁄flflM•⁄OÊQ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ∑Êfi“OÈ —ÊofiMt ⁄́∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Bs⁄fl»⁄ OÊÁ (Non

playing hand) GMsÈ ≈ÊÁ¨ ⁄́ ’M∫¤V⁄O⁄‡Q »Êflfi≈ÊΩ˝Áæ⁄fl »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄ƒ‡« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ »ÊflfiƒOÊQ mÊ‡fi—È »⁄·¤t•⁄ Ê̂Ms⁄fl OÊ◊⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ Æ⁄‚¥ÀÈ/±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ

Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤t —⁄ M}⁄ ∂¶æ⁄fl∆« ∏•⁄flß ́ ÊmÈ ⁄́ »Êflfi≈¤ºV⁄»¤W G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl —ÊÁs⁄∆« ∏fi◊⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl ~¡⁄flW“•⁄ Ếfi¡⁄ »ÊflfiƒOÊQ 16 cm ⁄́Œ¤o•⁄¡⁄‡ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄OÊQ

∂¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« »⁄·¤}⁄√ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl (contact).
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∆fisÈ @ÆÈ HPo…n
$ ∑¤≈È^¤ØMVÈ : ¡¤¿OÊmÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ »ÊflfiƒOÊQ }⁄no•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ẾƒOÊQ ∏•⁄flß »Êflfi≈Êfi◊⁄fl»⁄

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́N ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ }⁄no¬. B•⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄‚¥ ⁄́¡¤»⁄~%“¬. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW“ ̈ ¡⁄M}⁄¡⁄»¤W }⁄noOÊ‡Mt¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê_` ⁄́ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¬VÊ døfl—⁄fl»⁄
—⁄∞®Ê%æ⁄·¤Wæ⁄fl‡ m¤ÆÈ »⁄·¤tOÊ‡Ms⁄fl 10-15 …flfil¡È •⁄‡¡⁄ ⁄́sÊ•⁄fl ~¡⁄flW ∂M•⁄»⁄¡⁄∆«
»Ê‡•⁄∆V⁄¡⁄fl døfl—⁄fl»⁄ JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄fl´¤≠W »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. ´⁄M}⁄¡⁄ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ
DÆ⁄æÊ‡fiW“ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ, ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄…flΩÿ“æ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

$ Œ¤sÊ‡fi Æ¤√Pofi—È  (Back hand push/Fore hand Push - Shadow practice): Ê̂Mtƒ«•Ê
¡¤¿OÊmÈ ’t•⁄fl Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤W —⁄MO⁄∆∞“ Æ⁄‚¥ÀÈ »⁄·¤t¬. B•⁄fl ¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄flOÊ‡Qfi
(1 …fl¨mÈ) ̈ Ã`}⁄ —⁄MSÊ¿VÊ‡fi (25-50) »⁄·¤t¬.

Ref: www.allabouttabletennis.com

www.pingskills.com
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O⁄∂tuæ⁄flfl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ —⁄§ÿfiæ⁄fl P√fis¤ … Ế‡fi•⁄»¤W•Ê. E¡⁄¡¤d¿V⁄◊⁄ æ⁄flfl•⁄™•⁄ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Ế́ ⁄Ø—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« À⁄}⁄fl√Æ¤◊⁄æ⁄fl•⁄∆« ∏¡⁄flO⁄fl DMlfl»⁄·¤t døfl“ ∂¡⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ ¡ÊÁs⁄¡È

(Raider) GM•⁄‡ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊzÊ•⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ “ƒflP“ ’tæ⁄flfl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠
O¤¿ ⁄̂¡È (Catcher) GM•⁄‡ ‘Êfi◊⁄∂‘⁄fl•⁄fl. DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ @»⁄À⁄¿O⁄}ÊV⁄ÿƒ«•ÊæÊflfi ∂‘⁄◊⁄ O⁄t»Êfl
Æ⁄¬…fl~æÊ‡◊⁄VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ At—⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ JM•⁄fl P√fisÊæ⁄·¤W•Ê. 7 »⁄flM¶ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ 2
nfi»⁄flflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt¡⁄fl»⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« JM•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄¡⁄M}Ê G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊⁄‡ ¡ÊÁsÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘¤V⁄‡ O¤¿^È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. O⁄∂tu À⁄¬fi¡⁄O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl G≈¤« Y⁄lO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„fi{“
As⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ P√fis¤ … Ế‡fi•⁄»¤W•Ê. O⁄∂tuæ⁄fl∆« HŒ⁄¿´È VÊfi»⁄·È”, —¤ÆÈo VÊfi»⁄·È” GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄∆«
—⁄}⁄}⁄»¤W dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄ƒfl ∫¤¡⁄}⁄OÊQ —¤®⁄¥¿»¤øfl}⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ VÊøflM
»⁄flflm¤ol (Tag game)

C Al»⁄‚¥ »⁄flO⁄QÿVÊ O⁄∂tu As⁄ƒfl @»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄»¤•⁄ À¤¬fi¬O⁄
^⁄ƒ´Ê (Basic motor skills) æ⁄fl ⁄́fl≠ ∑Ê◊Ê—⁄ƒfl —⁄‘⁄O¤¬æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

D•¤‘⁄¡⁄zÊVÊ JM•⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ OÊ‡s⁄≈¤W•Ê.

»⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄MSÊ¿V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ JM•⁄fl Al•⁄ »ÊflÁ•¤ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ A¬“¬. JM•⁄fl
»⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ∏lflo Dÿ•⁄»⁄¡⁄́ Ê≠≈¤« Ks⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬. A »⁄flV⁄fl»⁄‚¥
Kt Dÿ•⁄»⁄¡⁄́ Ê≠≈¤« »⁄flflloƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∆. æ⁄·¤»⁄ »⁄flV⁄fl»⁄́ ⁄fl≠
»⁄flflno}Ê‡fi A »⁄flV⁄fl»⁄‚¥ @MV⁄y¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. JM•⁄fl
¨Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« GŒ⁄flo »⁄flM¶æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flfllflo}¤°́ Ê‡fi @Œ⁄flo
@MO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ A »⁄flV⁄fl…VÊ ¨fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. G≈¤« »⁄flO⁄QÿVÊ
@»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
a) —¤ ∫¤…O⁄»¤•⁄ Kl (Natural running)

b) Æ¤À⁄ % ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl (Sideward movements)

c) OÊ‡√fi—È —ÊoÆÈ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl ÀÈ (Cross step movements)

d) ’M∫¤V⁄OÊQ Kl (Backward running)

e) ‘ÊÁ ̈ fi HO⁄–´È(Highknee action movement)

f) ∑¤¿OÈ POÈ ¡⁄̈ ≠MVÈ (Backkick running)

O⁄∂tu  (Kabaddi)
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10 …flfil¡È @M}⁄¡⁄•⁄∆« 2 VÊ¡ÊV⁄◊⁄́ Ê≠◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
B•⁄¡Ê‡◊⁄VÊ —¤O⁄Œ⁄flo …À¤√M~æÊ‡M¶VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
»Êflfi≈Ê ‘Êfiÿ•⁄ t√≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊ◊⁄VÊ
O¤{“¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ 2-3 V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W
—⁄∞®¤%}⁄ΩO⁄»¤W C t√≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl
a) AlV⁄◊⁄ —⁄MSÊ¿ : JM•⁄fl O⁄∂tu }⁄Ms⁄•⁄∆« 12

»⁄flM¶ AlV¤¡⁄¡⁄fl B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. Al•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
JM•⁄fl OÊ‡fil%∆« 7 »⁄flM¶ AlV¤¡⁄¡⁄fl B¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

b) Al•⁄ •ÊÁY⁄¥¿% (Duration of Game) B∑¤ºV⁄»¤W AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ⁄́sÊ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. »Ê‡•⁄ƒ
@®⁄%»⁄‚¥ 15 …fl¨mÈ ‘¤V⁄‡ G¡⁄s⁄́ Êfi @®⁄%»⁄‚¥ 15 …fl¨lflV⁄◊⁄≈¤«Wæ⁄fl‡ @•⁄¡ÊsÊæ⁄fl∆« 5
…fl¨mÈ …À¤√M~ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit »⁄flO⁄Q◊⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

c) ¡ÊÁs⁄¡È (Rider) : G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ OÊ‡fimÈ%VÊ O⁄∂tu, O⁄∂tu GM•⁄fl —⁄}⁄}⁄»¤W ‘Êfi◊⁄fl}¤°
—¤V⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ ¡ÊÁs⁄¡È G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

d) AMn ¡ÊÁs⁄¡È (Anti Raider) :  ¡ÊÁsÈ »⁄·¤s⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ OÊ‡fin% ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ AMn
¡ÊÁs⁄¡È G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

e) O¤MmÈ (Cant) :  —⁄}⁄}⁄»¤W, »⁄¿O⁄°»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄∂tu, O⁄∂tu, O⁄∂tu GM•⁄fl JM•Êfi }¤◊⁄•⁄∆«
D ⁄̂̀¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Cant G´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ VÊÁ»⁄·È
sÊ‡fisÈg ∑¤≈È

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬. JM•⁄fl
»⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄VÊ JM•⁄fl V⁄flMÆ⁄´⁄fl≠ ¨∆«“•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄
G¡⁄s⁄́ Êfi V⁄flMÆ⁄‚¥ »⁄‰}⁄°•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ ̈ ƒfl«»⁄¡⁄fl. JM•⁄fl
»¤∆∑Ê‡fi≈È/‘¤¿MsÈ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄́ Êfi V⁄flMØVÊ
¨fit¬. …“≈È ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ Bƒ«»Êfi À⁄∂ß•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄
— ⁄ ∞® Ê%æ⁄fl´ ⁄ fl ≠  A¡ ⁄Mª— ⁄∑ ÊfiO ⁄ fl . ¨Ã `} ⁄
—⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ JM•⁄fl }⁄Ms⁄»⁄‚¥ »⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄W¡⁄fl»⁄
}⁄Ms⁄•⁄ —⁄•⁄—⁄¿¡⁄ O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ
∑¤ƒ´⁄fl≠ G—Ê•⁄fl »⁄flfllo∑ÊfiO⁄fl. GŒ⁄flo »⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠
‘Ê‡¡⁄VÊ ‘¤O⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•Êfi A }⁄Ms⁄•⁄
@MO⁄V⁄◊⁄fl. Æ⁄‚¥´⁄N ´⁄M}⁄¡⁄•⁄ nfi…flVÊ A nfi…flVÊ
¨fit•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄́ Ê≠fi ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
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‘⁄~°Æ⁄∞}⁄fl° »⁄Œ⁄%V⁄◊⁄ ’M•Ê JM•⁄fl …»⁄·¤ ⁄́»⁄‚¥ @Æ⁄Y¤}⁄»¤W “t•⁄fl‘Ê‡fiøfl}⁄fl. @Æ⁄Y¤}⁄•⁄
—⁄‡ ⁄́̂ Ê •Ê‡¡Ê}⁄M}Ê eÊ‡fif%æ⁄fl´È »ÊÁ»⁄·¤¨O⁄́ ⁄fl Æ¤¿¡¤ ⁄̂‡¿mÈ ⁄́∆« OÊ◊⁄OÊQ ‘¤¬•⁄́ ⁄fl. ‘¤¡⁄fl»¤V⁄
eÊ‡}ÊVÊ JM•⁄fl ≈ÊÁ±È∑Ê‡fil´⁄fl≠ B¬“•⁄ß´⁄fl. Æ¤¿¡¤^⁄‡mÈ¨M•⁄ ´Êfi¡⁄»¤W —⁄»⁄flfl•⁄√OÊQ A}⁄
‘¤¬•⁄́ ⁄fl. »⁄fl‡¡⁄fl ¶ ⁄́V⁄◊⁄ O¤ƒ }⁄́ ⁄≠ }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄flm¤oW DÆ⁄æÊ‡fiW“ A ≈ÊÁ±È∑Ê‡fil ⁄́fl≠
‘¤øfl—⁄fl}¤° @~ Ãfi}⁄ƒ»¤•⁄ ̈ fi¡⁄́ ⁄fl≠ ̈ ƒ%P–“ •⁄s⁄»⁄́ ⁄fl≠ ƒO⁄–=¿…lflo —¤W•⁄́ ⁄fl. J∂π æÊ‡fi®⁄́ ⁄M}Ê
»⁄fl‡¡⁄fl ¶ ⁄́V⁄◊⁄ O¤ƒ A‘¤¡⁄…ƒ«•Ê ‘⁄fllo ⁄́fl≠ ‘¤øfl—⁄fl}¤° •⁄s⁄OÊQ —Êfi¡⁄fl»¤V⁄ A}⁄́ ⁄ À⁄¬fi¡⁄»Ê≈¤«
»⁄fl¡⁄V⁄no ‘Ê‡fiW•⁄flß»⁄‚¥. •⁄s⁄ —Êfi¬•⁄ A}⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ æ⁄·¤¡Ê≈¤« —Êfi¬ A—⁄∞}Ê√VÊ —¤W“•⁄¡⁄fl. »⁄fl¡⁄fl¶ ⁄́
—⁄fl¶ßæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfiÿ•⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl Æ⁄~√O¤ »⁄¡⁄¶æ⁄fl»⁄¡⁄fl @∆«VÊ }⁄ƒØ•⁄¡⁄fl. —¤‘⁄—⁄ æ⁄·¤}Ê√æ⁄fl
O⁄fl¬}¤Wæ⁄fl‡ @ ⁄́fl∫⁄…“•⁄ •⁄fl¬}⁄V⁄◊⁄ O⁄fl¬}¤W OÊfiÿ•⁄¡⁄fl. @•⁄¡⁄∆« J∂π¡⁄fl ’fiVÊ OÊfiÿ•⁄¡⁄fl.

""¨fi»⁄‚¥ C »⁄fl‡¡⁄fl ¶ ⁄́V⁄◊⁄ O¤ƒ ̈ »⁄flΩ ffi»⁄́ ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘ÊfiVÊ ¡⁄P–“¶¬?''

C Æ⁄√ÀÊ≠VÊ —⁄»⁄·¤®¤ ⁄́¶M•⁄ A}⁄́ ⁄fl D}⁄°¬“•⁄fl•⁄fl ""´¤ Ế‡∂π ¡⁄—⁄«¡È (O⁄fl“° Æ⁄lfl). Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄∆«
»⁄·¤ ⁄́»⁄¬¡⁄fl»ÊsÊæ⁄fl≈Ê«≈¤« G≈¤« »⁄V⁄%•⁄»⁄¡⁄‡ ‘⁄ƒ»⁄‚¥ ¡⁄‡Æ⁄•⁄, ∫¤»⁄•⁄ O⁄fl“°æ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠
V⁄»⁄fl¨—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. @•⁄fl A}⁄́ ⁄ @“§}⁄ OÊ‡Qfi, A‘¤¡⁄ —⁄MÆ¤•⁄́ ÊVÊ‡fi, —⁄fl¡⁄O⁄–}ÊVÊ‡fi AW¡⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
Æ⁄‚¥¡¤y O⁄¢ÊV⁄◊⁄∆«, W√fiOÈ O⁄¢ÊV⁄◊⁄∆« O⁄fl“°æ⁄fl O⁄fl¬}¤•⁄ Æ⁄√~Æ¤•⁄́ ÊV⁄ÿ»Ê. Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄ CfØo ⁄́ _}⁄√
—⁄MV⁄√‘⁄V⁄◊⁄∆« O⁄fl“°æ⁄fl∆« »⁄·¤s⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ ‘⁄ƒ»¤¡⁄fl @s⁄»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _~√“•⁄fl•¤W O¤y∂‘⁄fl•⁄fl.

O⁄fl“°  (Wrestling)
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Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄ J∆MØOÈ”́ ⁄∆« ¡⁄“«MVÈ JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́»¤•⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W}⁄fl°. BM¶V⁄‡ Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄ P√fis¤
—⁄∞®Ê%V⁄◊⁄∆« ¡⁄“«MVÈ JM•⁄fl DÆÊfiP–—⁄≈¤V⁄•⁄ P√fis¤ …∫¤V⁄»¤W•Ê.

O⁄fl“°æ⁄flfl —⁄∞®Ê% GM∂fl•⁄PQM}⁄ƒ‡ …flW≈¤W JM•⁄fl
»¤¿æ⁄·¤»⁄fl ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« »⁄·¤s⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~V⁄◊⁄fl
¨»⁄flVÊ •⁄‰v⁄}Ê, ^ÊÁ}⁄´⁄¿ ‘¤V⁄‡ ®ÊÁæ⁄fl%»⁄´⁄fl≠ ¨fis⁄fl}⁄°•Ê.
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ O⁄fl“° Æ⁄¬Ãfi∆“•⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ B}⁄¡⁄ P√fis¤
…∫¤V⁄V⁄◊⁄ƒ‡« ’¬»Êflæ⁄fl ⁄́fl≠ V⁄ÿ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
J∂π D}⁄°»⁄fl O⁄fl“° Æ⁄lfl»⁄‚¥ K»⁄% »ÊÁmÈ∆±⁄¥o¡⁄́ ⁄ •⁄‰v⁄}Ê,
f»⁄·¤≠“o ⁄́ ⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄, •⁄‡¡⁄ KlV¤¡⁄́ ⁄ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê,
⁄̂}⁄fl¡⁄MV⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ ∂fl¶™»⁄M~OÊ, }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl◊⁄Ÿ»⁄́ ¤W¡⁄fl}¤°́ Ê.

»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl
OÊƒ»⁄‚¥ _O⁄Q AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ }⁄◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl, G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ }⁄⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄‰}⁄°¶M•⁄ ‘Ê‡¡⁄‘¤O⁄fl»¤
}⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤•⁄ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl
»⁄flO⁄QÿV⁄‡ ⁄́M∂¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. nfi ⁄̂¡È æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl ⁄́M∂√»⁄́ ⁄fl≠ ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.
AV⁄ G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄∆« nfi ⁄̂¡È
‘Êfiÿ•⁄ ́ ⁄M∂¡È •Ê‡¡Ê}⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄fl
@MV⁄y•⁄∆« 2 …flfi. »¤¿—⁄•⁄∆«
G◊Ê•⁄ »⁄‰}⁄°•⁄ J◊⁄VÊ ¨ƒfl«»⁄¡⁄fl.
nfi^⁄¡È Al»⁄´⁄fl≠ A¡⁄Mª“•⁄
—⁄‡ ⁄́̂ Ê ̈ fit•⁄ O⁄‡s⁄≈Êfi »⁄flO⁄Q◊⁄fl
@»⁄¡⁄ JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_
JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ ’tæ⁄flfl»⁄¡⁄fl.
⁄́M}⁄¡⁄ }Ê‡fiÿ¨M•⁄ Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ }⁄ÿŸ

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl´⁄fl≠ »⁄ ‰}⁄ °¶M•⁄
‘Ê‡¡⁄VÊ »⁄·¤s⁄ƒfl À⁄√…fl—⁄fl»⁄́ ⁄fl.
´⁄M}⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄ eÊ‡fitV⁄◊⁄fl
»⁄‰}⁄°•Ê‡◊⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄¡⁄fl.
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$ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flM¶æ⁄fl ⁄́fl≠ •⁄‡t ‘Ê‡¡⁄OÊQ
‘¤P•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
eÊ‡fitV⁄◊¤W ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl _}⁄√•⁄∆«
} Ê‡fi¬“•⁄M} Ê ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl∆ «
"G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠' }⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Rolls)

……®⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« D¡⁄fl◊⁄fl»⁄ _}⁄√»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄fl»¤.

$ »⁄flflM•⁄OÊQ
$ ’M•⁄OÊQ
$ G¡⁄s⁄‡ ∂¶V⁄ÿVÊ
$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿV⁄‡ @V⁄∆“ »⁄flflM•⁄OÊQ, ’M•⁄OÊQ
D¡⁄fl◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OÊƒ»⁄‚¥ ffi…V⁄◊⁄ ⁄́tVÊæ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́flO⁄¬—⁄fl»⁄ AlV⁄◊⁄fl
$ sÊ‡fiVÈ »¤OÈ : O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄_, G¡⁄s⁄fl

O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ ́ Êƒ•⁄∆«¬“ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
´ ÊƒOÊ Q O ⁄fl~ ° ´¤øfl ´⁄sÊæ⁄flfl»⁄M}Ê »⁄flflM•⁄O Ê Q
⁄́sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »⁄flMP »¤OÈ : G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄fl, G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ́ ÊƒOÊQ B¬“ »⁄flMV⁄́ ⁄M}Ê ́ ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

¬≈Êfi VÊfi»⁄·È
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ _O⁄Q V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. _}⁄√•⁄∆«
O¤yfl»⁄M}Ê }⁄¡⁄V⁄~æ⁄fl∆« »⁄·¤OÈ% »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
—¤omÈ% ≈ÊÁmÈ ⁄́ ’M¶¨M•⁄ }⁄Ms⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W
¨∆«“¬. —¤omÈ% “V⁄≠≈È ƒª“•Ê‡s⁄́ Ê »Ê‡•⁄ƒ
}⁄Ms⁄•⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ "s¤VÈ »¤O⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄fl»⁄́ ⁄fl.
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¨Ã`}⁄ •⁄‡¡⁄ O⁄◊Ê•¤V⁄ ≈ÊÁ´È ∏ “V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @∆«VÊ }⁄ƒØ•Ê‡s⁄́ Ê G¡⁄s⁄́ Êfi }⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄fl sÊ‡fiVÈ
»¤O⁄́ ⁄fl≠ A¡⁄Mª—⁄∑ÊfiO⁄fl. ≈ÊÁ´È ∏øflM•⁄ ≈ÊÁ´È “ »⁄¡ÊVÊ »⁄flMP»¤OÈ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ }⁄Ms⁄•⁄
Gƒ«¡⁄‡ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒfl Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ …døfl.

O¤ƒflV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄flfllflo»⁄ Al
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡}Êæ⁄·¤W ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. @•⁄¬M•⁄ JM•⁄fl
eÊ‡}Êæ⁄fl´⁄fl≠ 10 @t »¤¿—⁄…¡⁄fl»⁄ »⁄‰}⁄ °•⁄∆«
¨∆«— ⁄fl» ⁄ ‚ ¥• ⁄fl . @®¤¿Æ ⁄O ⁄´ ⁄ fl Al A¡⁄M∫⁄• ⁄
— ⁄‡^⁄´ Êæ⁄fl´ ⁄fl ≠ O Ê‡m¤oV ⁄ »⁄flO ⁄ Q◊ ⁄fl Æ⁄¡ ⁄— ⁄ ∞¡ ⁄
O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄¡⁄fl. 30
—ÊOÊMs⁄flV⁄◊⁄ O¤ƒ•⁄∆« @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄ƒ »⁄flflno•⁄»⁄́ ⁄fl
dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄́ ⁄fl. C Al•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ
¡⁄“«MVÈ ⁄́ ∑Êfi“OÈ —ÊofiMsÈ ⁄́ Æ⁄¬ ⁄̂æ⁄fl»¤V⁄fl}⁄°•Ê.

¡⁄“«MVÈ —ÊofiMsÈ”
Æ⁄√®¤ ⁄́»¤W 2 …®⁄•⁄ —¤o´È”V⁄◊⁄fl O⁄fl“°æ⁄fl∆«»Ê.
a) OÊ‡√fi—È —¤o´È”
b)  Æ¤¡⁄ƒ≈È —¤o´È”

I. OÊ‡√fi—È —¤o´È”
_}⁄√•⁄∆«¡⁄fl»⁄M}Ê JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ O¤ƒflV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_
»⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄OÊQ
—Êfi¬“ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ »⁄flflM•⁄PQs⁄∑ÊfiO⁄fl. eÊ‡}ÊVÊ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠
Ếfi¡⁄…lflo G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ e¤V⁄√}ÊøflM•⁄ Ế‡fis⁄fl}¤° ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.

II.   Æ¤¡⁄ƒ≈È —¤o´È”
B•⁄¡⁄∆« O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fiÿ ⁄́V⁄ƒ•⁄∆« (ÀÊ‡ƒu¡È …t°́ ⁄∆«)
—⁄ ƒ∞ ‘Ê̂ ⁄fl` @V⁄∆“ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤V⁄V⁄◊⁄fl
OÊ‡√fi—È —¤o´È” ⁄́∆« ‘Êfiÿ•⁄M}Ê B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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III.   •⁄—Ê°fi, •⁄‡∫È
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl »⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ OÊÁ (»⁄fl{V⁄Mlfl) æ⁄fl ⁄́fl≠ B Ế‡≠M•⁄fl OÊÁøflM•⁄ @»⁄́ ⁄ OÊÁV⁄Mn ⁄́
»Êflfi∆¨M•⁄ ’s⁄fl•⁄fl OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ @»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ~¡⁄flW“
¨∆«“ }⁄́ ⁄≠ ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~æÊflfi •⁄—Ê°fi.

»⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊÁV⁄Mn ⁄́ @tæ⁄fl∆« }⁄no —⁄ ƒ∞ G~° @•⁄¡ÊsÊæ⁄fl∆« ∂WX ~¡⁄flW“
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ’M¶¨M•⁄ ̈ M}⁄fl ’t•⁄fl ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê •⁄‡∑È.



186 A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y

}⁄¡⁄V⁄~ 5

»⁄flfl ⁄́fl≠t
@~fi »ÊfiV⁄»¤•⁄ JM•⁄fl Al»¤W•Ê. ‘¤¿MsÈ ∑¤≈È AlV¤¡⁄̈ VÊ D}⁄°»⁄fl •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Ê,
—⁄‰d´¤}⁄ΩO⁄, }⁄M}⁄√V¤¬OÊæ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄‚¥ @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. AlV¤¡⁄¡⁄ »⁄fl®Ê¥¿ B¡⁄fl»⁄ —⁄‘⁄O¤¡⁄
»⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄»⁄‚¥, n “∞¬mÈ C Al•⁄ AO⁄Œ⁄%O⁄¡⁄»¤•⁄ …ÀÊfiŒ⁄}Êæ⁄·¤W•Ê.

Ê̂Ms⁄fl  (Ball)

$ 9¬M•⁄ 11 »⁄æ⁄fl“”´⁄ »⁄flO⁄Q◊⁄ ‘⁄—⁄°OÊQ —⁄‡O⁄°»¤•⁄ V¤}⁄√•⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒfl
}⁄¡⁄∑Êfi}⁄flVÊ‡ÿ—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄∆« ¨»⁄flΩ Æ¤√æ⁄flOÊQ ¨•Ê%fiÃ—⁄≈¤•⁄ ^ÊMt´⁄ V¤}⁄√PQM}⁄ O⁄t»Êfl V¤}⁄√•⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ @∫⁄¥¿“—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘Ê‡M•¤{O¤ OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ ……®⁄ V¤}⁄√•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄—⁄∑ÊfiO⁄fl.

ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄fl  (Skills)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
—⁄‡^⁄´ÊV⁄◊⁄fl:
‘¤¿MsÈ ∑¤∆ ⁄́ Æ¤√¢⁄…flO⁄ }¤M~√O⁄ ’¬»Êflæ⁄flfl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ …®¤ ⁄́•⁄∆«•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄
¬fi~æ⁄fl∆« ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl Al•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O¤æ⁄fl%O⁄–»⁄fl}Ê, —Ê◊Ê}⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄©%—⁄fl}⁄°•Ê. G¡⁄s⁄fl
OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ …®¤´⁄»⁄‚¥ @~fi D}⁄°»⁄fl»¤W•Ê. A•⁄¡Ê Æ¤—È
»⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ƒ‡ À⁄‡mÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ƒ‡ JM•⁄fl OÊÁ »⁄·¤}⁄√ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄M•⁄∫⁄%»⁄‚¥
∂¡⁄fl}⁄°•Ê.

»⁄fl‰•⁄fl»¤W Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl JM•⁄fl …ÀÊfiŒ⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏_`
—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« @»⁄¡⁄ »ÊfiV⁄O⁄Q´⁄fl—¤¡⁄»¤W AY¤}⁄»⁄´⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«
’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»¤V⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ —¤§́ ⁄»⁄‚¥ ̂ ÊMt ⁄́ ¶PQVÊ @ ⁄́fl—⁄¬“¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
‘¤¿MsÈ∑¤≈È Al•⁄∆« C OÊ◊⁄W ⁄́ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ ̂ ÊMs⁄fl ’tæ⁄flƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}Ê°fi»Ê.

‘¤¿MsÈ∑¤≈È  (Handball)
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$ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl Æ¤}Ê√æ⁄fl AO¤¡⁄•⁄∆« ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl Ếfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« (_}⁄√)
B¬“, ̂ ÊMt ⁄́ ¶PQVÊ @ª»⁄flflR»¤W À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“ eÊ‡}ÊVÊ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̂ ÊMt ⁄́ ¶PQ¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ G◊Ê•⁄flOÊ‡Ms⁄fl }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ OÊ◊⁄—⁄°¡⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê JM•⁄fl Æ¤}Ê√æÊflM∂M}Ê (bowl) OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G~° ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ O⁄flÿ}⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMs⁄fl »ÊflfiƒOÊQ G~°•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ G•⁄flß ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.

$ »⁄flƒW ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ—Ê•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ JM•⁄fl —⁄ƒ D¡⁄flÿ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
$ O¤ƒflV⁄◊ÊsÊøflM•⁄ ’M•⁄OÊQ ̂ ÊMs⁄́ Ê≠—Ê•⁄fl —⁄fl~° ~¡⁄flW ’tæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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$ OÊÁV⁄ÿM•⁄ O¤ƒflV⁄◊ÊsÊæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ O¤∆ ⁄́ —⁄fl}⁄fl° ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ“¬.

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ̈ »⁄%’—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊¤•⁄ G—Ê}⁄, ’t}⁄, t√∏πMVÈ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄∆æ⁄flfl»⁄‚¥•⁄́ Ê≠fi B∆«
D•ÊßfiÃ—⁄≈¤W•Ê. B∆« ¨•Ê%fiÃ—⁄≈¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¬fi~æ⁄·¤•⁄ »¤…fl%MVÈ @ÆÈ, OÊÁ-O⁄yfl|V⁄◊⁄
HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, }¤M~√O⁄»¤•⁄ @¬»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

I. Æ¤“MVÈ
—⁄M•⁄∫⁄%O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ……®⁄ ¬fi~æ⁄fl Æ¤“MVÈ ¬fi~V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ AlV⁄◊⁄∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

—¤»⁄·¤ ⁄́¿ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄fl
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ »⁄flO⁄QÿVÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Æ¤“MVÈ ⁄́ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠, •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~fi»⁄·¤%¨—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ¤“MVÈ ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ }⁄́ ⁄O⁄ •⁄‰œoæ⁄flfl @•⁄¡⁄≈Ê«fi B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_, OÊÁ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ @MVÊÁæ⁄fl∆« Ê̂Ms⁄fl ¨ƒfl«»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«

’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄ }⁄O⁄–y Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiOÊM∂ ̈ ƒfl»⁄∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
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$ Ê̂Mt ⁄́ ¶PQVÊ ‘Ê‡fiW ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ Gs⁄OÊÁøflM•⁄ƒ‡ ∂ƒOÊÁøflM•⁄ƒ‡ Æ¤—È »⁄·¤s⁄ƒfl @∫⁄¥¿““¬.
$ @´¤»⁄À⁄¿O⁄»¤•⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄•Ê A•⁄Œ⁄flo —⁄¡⁄◊⁄»¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤t¬.
$ —⁄‘⁄P√fis¤◊⁄fl…´⁄ »ÊfiV⁄OÊQ @´⁄fl—⁄¬“ @»⁄´⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ^ÊMs⁄fl ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« Æ¤—È

»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Al•⁄ ¬fi~V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ •ÊÁY⁄¥¿%…¡⁄fl»⁄, •ÊÁY⁄¥¿%…ƒ«•⁄ Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ A¬“¬.

—¤®¤¡⁄y O⁄Ms⁄fl∂¡⁄fl»⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl
’tæ⁄flfl»¤V⁄

$ AY¤}⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤W ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl¶¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
$ —⁄¬æ⁄·¤W Æ¤—È »⁄·¤s⁄•Ê »⁄flO⁄Q◊⁄ ’M•⁄OÊQ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @V⁄}⁄¿PQM}⁄ƒ‡ ‘Ê̂ ⁄fl` »ÊfiV⁄»¤W ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @V⁄}⁄¿…ƒ«•Ê ‘Ê̂ ⁄fl` G~° Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ @V⁄}⁄¿…ƒ«•Ê OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl¡⁄fln Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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II. t√∏πMVÈ

t√∏πMVÈ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl “ fiO⁄¬—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ AlV¤¡⁄´⁄fl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄
’t¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ^ÊMs⁄´⁄fl≠ AlV¤¡⁄´⁄ tØ∞´⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆«, Æ¤À⁄ %∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ t∏πMVÈ
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fl}⁄fl° »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ HOÊ‡fiÆ⁄́ ⁄VÊ‡ÿ“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ∑Ë´È” »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
AlV¤¡⁄́ ⁄ Kl•⁄ Æ⁄√æ⁄·¤y•⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ @ ⁄́fl—⁄¬“ ∑Ë´È” »⁄·¤s⁄fl»⁄ (t√∏π≈È) ̂ ÊMt ⁄́ OÊ‡fi ⁄́»⁄́ ⁄fl≠
O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄flM∑¤ »ÊfiV⁄•⁄≈¤«•⁄¡Ê ̂ ÊMt ⁄́ ̈ æ⁄flM}⁄√y O⁄Œ⁄oO⁄¡⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G•⁄fl¡¤ÿ ‘⁄~°¡⁄
∂¡⁄fl»¤V⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄•Ê‡M¶VÊ —Êfi¬“ t√∏π≈È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

t√∏≈È }⁄¡⁄∑Êfi~
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄fl}⁄fl° t√∏≈È »⁄·¤t¬.

$ O⁄flÿ}⁄fl t√∏≈È »⁄·¤t¬.

$ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊Ê‡M¶VÊ, }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄ÿƒ«•Ê —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« t√∏≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~.
$ eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ ⁄ ’M•Ê t√∏≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @ ⁄́fl—⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ¨Ã`}⁄ VÊ¡Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ t√∏≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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$ ®⁄¥ d•⁄ O⁄M∂V⁄◊ÊsÊæ⁄fl∆« t√∏≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ¨Ã`}⁄ V⁄tæÊ‡◊⁄VÊ B•⁄flß Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ tPQ ‘Ê‡sÊæ⁄fl•Ê t√∏≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ @®¤¿Æ⁄O⁄́ ⁄ —⁄‡ ⁄́̂ ÊV⁄ÿV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q, ∂¶V⁄ÿV⁄‡, ’M∫¤V⁄O⁄‡Q t√∏≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

JnoVÊ As⁄fl»¤V⁄
4 »⁄flM¶ 2 »⁄flM¶VÊ G•⁄fl¡¤WæÊ‡fi 3 »⁄flM¶ 3 »⁄flM¶VÊ G•⁄fl¡¤WæÊ‡fi

Al•⁄ —⁄§◊⁄ : 9 x 9 …flfil¡È B¡⁄fl»⁄
G¡⁄s⁄fl OÊ‡fimÈ% ⁄́fl≠ ‘⁄~°¡⁄•⁄∆«

G◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. OÊ‡fi ⁄́V⁄ÿM•⁄ V⁄tæ⁄fl ⁄́fl≠
¨À⁄`øfl—⁄∑ÊfiO⁄fl.

4 »⁄flM¶VÊ•⁄fl¡¤W 2 »⁄flM¶.

$ ´¤ƒflQ AlV¤¡⁄¡⁄fl Gm¤OÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡⁄‡ 2 »⁄flM¶
tÆÊMs⁄¡ÈV⁄◊⁄fl.
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$ —⁄ M}⁄ nfi…fl ⁄́»⁄¬VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© Æ¤—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ’fiVÊ 3 —⁄ƒ A•⁄¡Ê ⁄́M}⁄¡⁄
nfi…fl ⁄́»⁄¬VÊ ̂ ÊMs⁄fl ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ ^ÊMs⁄fl As⁄•⁄»⁄¡⁄ ∂•⁄∆VÊ ‘Ê‡—⁄ AlV¤¡⁄¡⁄´⁄fl≠ —Êfi¬—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. HO⁄∫Êfi•⁄ (variation):
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl Æ¤—È ƒª“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Æ¤—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤t,
⁄́M}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ V⁄tæÊ‡◊⁄W¡⁄fl»⁄ »⁄fl‡≈Êæ⁄fl∆« —⁄fl}⁄fl°»⁄¬•⁄fl ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

3 »⁄flM¶VÊ•⁄fl¡⁄fl 3 »⁄flM¶

I•Ê‡fi A¡Ê‡fi @t @V⁄ƒ…¡⁄fl»⁄ O¤ÆÊ%mÈ m¤√´È” @MV⁄y•⁄∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. 3 »⁄flM¶ B¡⁄fl»⁄
2 nfi»⁄flflV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ As⁄∑ÊfiO⁄fl. Al•⁄MV⁄y•⁄ ‘Ê‡¡⁄VÊ B∑¤ºV⁄•⁄ƒ‡« JM•Ê‡M•⁄fl Æ⁄O⁄–∫Êfi•⁄…ƒ«•⁄
AlV¤¡⁄¬¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

As⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́
mÊÁ∆ ⁄́ »Êflfi∆¡⁄fl»⁄ }⁄»⁄flΩ }⁄Ms⁄•⁄»⁄¬VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤t¬. G•⁄fl¡¤ÿV⁄◊⁄fl Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ }⁄sÊæ⁄flƒfl
Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. Æ⁄O⁄–∫Êfi•⁄…ƒ«•⁄ AlV¤¡⁄̈ V⁄‡ Æ¤—È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. G•⁄fl¬ ⁄́ }⁄Ms⁄»⁄‚¥
}⁄sÊæ⁄flfl»¤V⁄ƒ‡ }ÊVÊæ⁄flƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄∑ÊfiO⁄fl.

Al•⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl
$ J∂π AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« ’t•⁄flOÊ‡Ms⁄fl »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊgWM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` Ks⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ »⁄fl‡¡⁄fl —ÊOÊMtWM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ OÊÁæ⁄fl∆« B¬—⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ »⁄fl‡¡⁄fl ‘ÊeÊgWM}⁄ ‘Ê̂ ⁄fl` ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiP•⁄ß¡Ê t√∏≈È »⁄·¤t ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ æ⁄·¤»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄‡ VÊ‡fi≈È H¬æ⁄·¤ ≈ÊÁ ⁄́∆« (VÊ‡fi≈È PfiÆ⁄¡È ∏lflo) ̈ ƒ«∑¤¡⁄•⁄fl.
$ ∂M•⁄fl ¨M}⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl G•⁄fl¬VÊ Ks⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
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»⁄flfl ⁄́fl≠t
∫¤¡⁄~fiæ⁄fl Al»¤•⁄ SÊ‡fi-SÊ‡fi…´⁄
D•⁄ º» ⁄» ⁄ ‚ ¥  » ⁄fl‘¤¡¤Œ⁄ o Ò• ⁄∆ « . 18´Êfi
À⁄}⁄»⁄·¤´⁄•⁄ OÊ‡´Êæ⁄fl∆« ¡⁄‡Æ⁄VÊ‡Ms⁄ C
AlOÊ Q » Ê‡•⁄» Ê‡•⁄ƒfl Æ ⁄ √} Ê ¿ fiO ⁄
¨æ⁄fl»⁄flV ⁄◊¤V⁄∆fi, Al•⁄ @MV⁄yOÊ Q
Æ⁄¬©V⁄◊¤V⁄∆fi B¡⁄∆ƒ«. 19 Ếfi À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́•⁄ A¡⁄M∫⁄•⁄∆« »⁄fl‘¤¡¤Œ⁄oÒ•⁄ JM•⁄fl G¡⁄s⁄fl fMS¤ ⁄́V⁄◊⁄fl
B•⁄¡⁄∆« OÊƒ»⁄‚¥ ∂•⁄≈¤»⁄zÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄ƒfl ́ Êfi}⁄‰}⁄ »⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•⁄»⁄‚¥. Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄∆« ≈Ê‡fiO⁄»⁄·¤ ⁄́¿
∑¤ƒV⁄MV¤®⁄¡⁄ ~ƒO⁄¡Êfi »Ê‡•⁄≈¤•⁄ Ếfi}¤¡⁄¡⁄fl B•⁄¡⁄∆« ∫¤V⁄»⁄’“•⁄ß¡⁄fl. ‘¤VÊæÊflfi •ÊfiÃfiæ⁄fl
Ếfi}¤¡⁄¡⁄fl …•ÊfiÃfi »⁄—⁄fl°V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂’Œ⁄Q¬“•⁄M}ÊæÊflfi …•ÊfiÃfi AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G•⁄fl¬“•⁄¡⁄fl. •ÊfiÃfiæ⁄fl

P√fisÊæ⁄·¤•⁄ SÊ‡fi-SÊ‡fi»⁄́ ⁄fl≠ ÆÊ„√fi}¤”’“•⁄¡⁄fl.

⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄ (Agility), »ÊfiV⁄ (Speed), —¤≠æ⁄flfl“§¡⁄}Ê (Endurance), —⁄tƒ}Ê (Flexibility),
—¤≠æ⁄flfl∂ƒ (Muscular strength) »Ê‡•⁄≈¤•⁄ G≈¤« •ÊÁ’O⁄ O⁄–»⁄fl}Êæ⁄fl Y⁄lO⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠
JM•⁄flV⁄‡t“¡⁄fl»⁄ J∂π »⁄¿P°VÊ »⁄·¤}⁄√»Êfi SÊ‡fi-SÊ‡fi AlV¤¡⁄́ ¤V⁄ƒfl —¤®⁄¥¿. D}⁄°»⁄fl »ÊfiV⁄…¡⁄fl»⁄
J∂π AlV¤¡⁄̈ VÊ Æ⁄O⁄Q Ế »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄ƒfl, O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿƒfl, ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ ̈ …flŒ⁄V⁄◊⁄∆« @•Êfi
»ÊfiV⁄•⁄∆« Ks⁄ƒfl, Ks⁄fl»⁄ ¶O⁄Q´⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl—⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%…¡⁄∑ÊfiO⁄fl. _O⁄QM¶¨M•⁄≈Êfi
}⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ C —¤»⁄fl¢⁄¥¿%V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄¡⁄V⁄}⁄ »⁄·¤tOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

P√fis¤MV⁄y

SÊ‡fi-SÊ‡fi (Kho-Kho)
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……®⁄ OÊfilV⁄¬æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ SÊ‡fi-SÊ‡fi ≤fi∆ú ⁄ @◊⁄}ÊV⁄◊⁄fl
»Êfl´È, D»⁄fl´È, d‡¨æ⁄fl¡È ∑¤æ⁄·È”, —⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡È

d‡¨æ⁄fl¡È ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl ∑Ê‡fiæ⁄·È”, ‘⁄fls⁄flWæ⁄fl¡⁄fl

GMn√ VÊ¡ÊV⁄◊⁄fl 16 …flfil¡È 14 …flfil¡È

∂¶æ⁄fl ≈ÊÁ´È 27 …flfil¡È 23 …flfil¡È

—ÊMl¡È ≈ÊÁ´È 24 …flfil¡È 20 …flfil¡È

OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ´È 35 …flfil¡È 30 …flfil¡È

—ÊMl¡È ≈ÊÁ´È (Central Line)

SÊ‡fi-SÊ‡fi… ⁄́∆« G¡⁄s⁄fl ÆÊ„fi—Èo ≈ÊÁ́ ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit—⁄fl»⁄ 30 —Ê.…flfi. @V⁄ƒ•⁄∆« G◊Ê•⁄ Aæ⁄fl}⁄»Ê
»⁄fl®⁄¥¿¡ÊfiSÊæ⁄·¤W•Ê. C »⁄fl®⁄¥¿¡ÊfiSÊ SÊ‡fi-SÊ‡fi OÊ‡fil% ⁄́fl≠ G¡⁄s¤W ∑ÊfiÆ⁄%t—⁄fl}⁄°•Ê.

O⁄M∂V⁄◊⁄fl  (Post)

1.20 …flfil¡ÈV⁄‡ 1.25
…flfil¬VÊ GsÊæ⁄fl∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
D•⁄ß…¡⁄fl»⁄ ́ ⁄æ⁄fl»¤•⁄ G¡⁄s⁄fl
»⁄fl¡⁄•⁄ }⁄flMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄‡…flVÊ
ƒM∂»¤W ÆÊ„fi—Èo VÊ¡ÊV⁄◊⁄
»⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« B¬“¬. @•⁄¡⁄
»¤¿—⁄»⁄ ‚ ¥ 9 cm¬V⁄‡ 10
cmV⁄‡ GsÊæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
O ⁄M∂•⁄ » Ê flfi≈¤ ºV ⁄» ⁄ ‚ ¥
—⁄»⁄fl}⁄m¤oW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Ê̂fi—⁄¡ÈV⁄◊⁄fl
Ê̂fi—⁄¡ÈV⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ¡⁄́ ⁄≠¡ÈV⁄◊¤W V⁄flMÆ⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl

…∫¤V ⁄»¤W »⁄·¤s ⁄∑ ÊfiO ⁄ fl . ^ËO ⁄• Ê‡◊ ⁄V Ê
O⁄flÿ}⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ Ê̂fi—⁄¡ÈV⁄◊Ế ⁄fl≠»⁄¡⁄fl.

¡⁄́ ⁄≠¡ÈV⁄◊⁄fl
Ê̂fi“MVÈ }⁄Ms⁄OÊQ•⁄fl¡¤W As⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠

¡⁄´⁄≠¡ÈV⁄◊Ê´⁄fl≠»⁄¡⁄fl.
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@m¤O⁄¡È
G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄∆« Ks⁄fl»⁄»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄ƒfl Ks⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ Gm¤O⁄¡È G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

—⁄∞®Ê%
JM•⁄fl —⁄∞®Ê%æ⁄flfl G¡⁄s⁄fl B¨≠MV⁄” ⁄́fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt•Ê. JM•⁄fl B¨≠MVÈ”∆« 9 …fl¨mÈ ⁄́ G¡⁄s⁄fl
l´È% B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. (JM•⁄fl nfi…flVÊ JM•⁄fl Ê̂fi“MVÈ ‘¤V⁄‡ JM•⁄fl ¡⁄̈ ≠MVÈ). 9 …fl¨mÈ
O⁄◊Êæ⁄flfl»¤V⁄ 3 …fl¨mÈ …À¤√M~. JM•⁄fl B¨≠MVÈ” O⁄◊Êæ⁄flfl»¤V⁄ 6 …fl¨mÈ …À¤√M~. —⁄∑È
d‡¨æ⁄fl¡È …∫¤V⁄•⁄∆« JM•⁄fl B¨≠MVÈ” 7 …fl¨mÈ ⁄́ G¡⁄s⁄fl l´È% ⁄́fl≠ J◊⁄VÊ‡Mt•Ê. “fi¨æ⁄fl¡È
…∫¤V⁄•⁄ƒ‡« d‡¨æ⁄fl¡È …∫¤V⁄•⁄ƒ‡« —⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl ‘¤V⁄‡ …À¤√M~ —⁄»⁄flæ⁄fl»⁄‚¥ —Êfi¬
48 ¨…flŒ⁄V⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ —⁄∑È d‡¨æ⁄fl¡È …∫¤V⁄•⁄∆« —⁄∞®Ê%æ⁄fl —⁄»⁄flæ⁄fl ‘¤V⁄‡ …À¤√M~
—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄‚¥ —Êfi¬ 39 …fl¨lflV⁄◊¤W•Ê.

—⁄∞®¤% ±⁄∆}¤MÀ⁄
G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄•⁄ @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Ế‡fit @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ …døflæÊflM•⁄fl
YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

I. ^ËO⁄•Ê‡◊⁄VÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl
B•Ê‡M•⁄fl }⁄sÊæ⁄flfl»⁄ OËÀ⁄ƒ»¤W•Ê.
(J±Ê¨”»È “Q≈È) JM•⁄fl SÊ‡fi-SÊ‡fi
AlV¤¡⁄´⁄fl Æ⁄√®¤´⁄»¤W ^ËO⁄•Ê‡◊⁄VÊ
—⁄¬æ⁄·¤W O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
~ÿ¶¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄~°¡⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄ ^ËO⁄•Ê‡◊⁄VÊ
JM•Êfi ¶PQVÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑¤¡⁄•⁄fl.

^ËO ⁄• Ê‡◊ ⁄V Ê  G¡ ⁄s ⁄ fl ¬fi~æ⁄fl∆ «
O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∂‘⁄fl•⁄fl.
1. Æ¤¡⁄ƒ≈È sÊ‡fi ¬fi~
2. ∂fl≈Ê«mÈ sÊ‡fi ¬fi~

(1) Æ¤¡⁄ƒ≈È sÊ‡fi ¬fi~
^ËO⁄•Ê‡◊⁄VÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄¿P° }⁄´⁄≠ O¤ƒ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl
»⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ »⁄fl®⁄¥¿¡ÊfiSÊæ⁄fl∆« —⁄∞Ã%—⁄•⁄M}Ê ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠
G~°, OÊÁV⁄◊⁄ G¡⁄s⁄fl OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ´ÈV⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿ VÊ¡Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄OÊQ
‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“ Dÿ•Êƒ« ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“
∑Ê¡⁄ÿ ⁄́ }⁄fl¶ »⁄·¤}⁄√ ∫⁄‡…flVÊ }¤V⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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(2) ∂fl≈Ê«mÈ sÊ‡fi ¬fi~
^ËO⁄•Ê‡◊⁄VÊ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄¿P° }⁄́ ⁄≠ JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ’M•⁄PQ¬“
O¤ƒfl∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄∆« O⁄flÿ}⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl. »⁄flflM∫¤V⁄•⁄ O¤ƒflV⁄Ml ⁄́fl≠ G}⁄°¡⁄O⁄‡Q ’M∫¤V⁄•⁄flß }⁄WXæ⁄fl‡
B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

C G¡⁄s⁄fl ¬fi~V⁄◊⁄∆«æ⁄fl‡ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄ sÊ‡fi ¬fi~æ⁄flfl —⁄ ƒ∞ D}⁄°»⁄fl. æ⁄·¤OÊM•⁄¡Ê B∆«
±Ë≈È AV⁄fl»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê O⁄t»Êfl. ‘¤V¤W C ¬fi~æ⁄fl∆« }⁄¡⁄∑Êfi~ ̈ fis⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

(3) SÊ‡fi OÊ‡s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
JM•⁄fl @m¤O⁄¡È }⁄́ ⁄≠ }⁄Ms⁄•⁄ B Ế‡≠∂π ̂ Êfi—⁄¬ ⁄́ ’M∂¶VÊ SÊ‡fi ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl. O⁄flÿ}⁄»⁄́ ⁄ ∑Ế ⁄≠ ⁄́fl≠
OÊÁøflM•⁄ »⁄flflno "SÊ‡fi' GM•⁄fl •Ê‡s⁄u•¤W —⁄∞Œ⁄o»¤W ‘Êfi◊⁄∑ÊfiO⁄fl. "SÊ‡fi' OÊ‡s⁄fl»¤V⁄
•⁄‡s⁄∑¤¡⁄•⁄fl. OÊ‡s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi SÊ‡fi GM•⁄¡Ê ±Ë≈È AV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

SÊ‡fi OÊ‡s⁄fl»⁄ ¬fi~
$ O Ê‡ √fi—È ≈ Ê Á´È¨M•⁄ ‘ Êe Ê g  ’M•Ê

¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl
$ OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ¨VÊ JM•⁄fl ‘ÊeÊg Bs⁄fl}¤°
$ OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ̈ ⁄́ »⁄flflM•Ê JM•⁄fl ‘ÊeÊg Bs⁄fl}¤°

}⁄¡⁄∑Êfi~
1. —¤≈¤W ̈ M}⁄fl SÊ‡fi ̈ fis⁄•Ê ̂ ËO⁄•Ê‡◊⁄VÊ

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄flÿ}⁄fl, G•⁄flß ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ¤√Pofi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ Æ⁄√~fi ̂ ËO⁄•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤W O⁄flÿ}Êfi ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl. æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiOÊ‡fi

A ¶PQVÊ ‘⁄~°¡⁄•⁄ O¤ƒ¨≠lflo »⁄fl®⁄¥¿VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ »Êfllo•Ê G•⁄flß ̈ ƒ«ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl
D}⁄°»⁄fl. ÆÊ„√fiP”»⁄fl≈È ¬fi~ ∂ƒOÊQ SÊ‡fi ¨fis⁄∑ÊfiP•⁄ß¡Ê ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl ‘¤V⁄‡ Gs⁄OÊQ
SÊ‡fi ¨fis⁄∑ÊfiP•⁄ß¡Ê Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. t—⁄o≈È ¬fi~æ⁄fl≈¤«•⁄¡Ê ¶PQVÊ G•⁄fl¡⁄fl
∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl E¬ H◊⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄¬æ⁄·¤•⁄ SÊ‡fi ƒª“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ G•⁄flß ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.
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—⁄¬æ⁄·¤•⁄ SÊ‡fi ƒª“•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄
^ËO⁄•⁄∆« O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ »⁄¿P°æ⁄flfl C
»Ê‡•⁄ƒfl ‘Êfiÿ•⁄M}Ê æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ
‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiOÊ‡fi, A ¶PQ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠
»⁄fl®⁄¥¿VÊ¡Êæ⁄fl´⁄fl≠ —⁄∞Ã%—⁄•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ
^¤_ A ¶PQ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ OÊÁ ^¤_ SÊ‡fi
¨fis⁄fl»⁄́ ⁄fl. Gs⁄∫¤V⁄OÊQ SÊ‡fi ̈ fis⁄∑ÊfiOÊM¶•⁄ß¡Ê Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ SÊ‡fi ̈ fis⁄∑ÊfiOÊM¶•⁄ß¡Ê
∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ }⁄¡⁄∑Êfi~VÊ‡ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ VÊfi»⁄·È”
AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄»¤W …∫¤W“ ̈ Ã`}⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•Ê‡◊⁄VÊ (1 Min.) @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` —⁄¬æ⁄·¤•⁄
"SÊ‡fi' OÊ‡s⁄fl»⁄ }⁄Ms⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄Ms⁄fl’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

II. O⁄»⁄¬MVÈ
JM•⁄fl Gm¤O⁄¡È æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ ~¡⁄flV⁄fl}¤°́ Ê‡fi, A ́ ⁄M}⁄¡⁄ A ¶PQ ⁄́∆« »⁄·¤}⁄√ Gm¤OÈ »⁄·¤s⁄ƒfl
—¤®⁄¥¿. A ¶PQ¨M•⁄ 90 »⁄¡ÊVÊ A AlV¤¡⁄´⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl´⁄fl≠ Gm¤OÈ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
A•⁄fl•⁄¬M•⁄ Ê̂fi—⁄¬ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«, •⁄‡¡⁄•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿ ¨M~•⁄ß¡Ê Ê̂fi—⁄¡È OÊ‡√fi—È≈ÊÁ ⁄́∆«
Ếfi¡⁄»¤W À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂¶VÊ —⁄¬—⁄•Ê, ~¡⁄flV⁄•Ê O⁄»⁄¡È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Gm¤OÈ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê.

Ks⁄fl»⁄»⁄ æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ ¨ƒfl«}¤°́ Ê‡fi, @»⁄́ ⁄ G•⁄fl¡⁄fl ¶PQ ⁄́∆«¡⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »Ê‡•⁄ƒfl B¬“
G•⁄flß ̈ M}⁄fl OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄ƒfl }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl Æ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. (O⁄flÿ}⁄»⁄́ ⁄
∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl ̈ M~•⁄ß¡Ê »Ê‡•⁄ƒfl Gs⁄O¤ƒ ≠̈s⁄∑ÊfiO⁄fl). Ks⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl ̈ M~¡⁄fl»⁄ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
@»⁄ƒM∏“ O⁄»⁄¬ ⁄́ •⁄‡¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl Bƒ«»Êfi O⁄t»Êfl »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
∑ÊÁÆÊsÈ …®¤ ⁄́•⁄ƒ‡« O¤ t√ÆÊfisÈ …®¤ ⁄́•⁄ƒ‡« O⁄»⁄¡È »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. O¤ t√ÆÊsÈ …®¤ ⁄́•⁄∆«
OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ »⁄fl‡ƒO⁄ G¡⁄s⁄fl OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄‡…flW¬“ »⁄flflM•⁄OÊQ ∑¤W —¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

∑ÊÁÆÊsÈ …®¤ ⁄́•⁄∆« OÊ‡√fi—È ≈ÊÁ ⁄́∆« G¡⁄s⁄fl OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄‡…flVÊ B¬—⁄•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ
‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
$ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ D¡⁄flÿ“ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ∑¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ D¡⁄flÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, ̈ ∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, Æ⁄‚¥ ⁄́N

»⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∑¤≈È Bƒ«•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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$ ∑¤≈È Bƒ«•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ ‘Ê‡fiW ̈ M}⁄fl Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flflM•⁄fl»⁄¬æ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

⁄́M}⁄¡⁄•⁄ ^ËO⁄OÊQ ‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ æ⁄·¤»⁄ ¶PQVÊ ‘Ê‡fiV⁄fl}Ê°fi»Ê A ∫¤V⁄•⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ (Proximal)
’M•⁄PQ¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. @•Êfi O¤ƒ´⁄fl≠ ´⁄M}⁄¡⁄•⁄ ^ËO⁄OÊQ B¬“ —¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl »ÊfiV⁄»⁄´⁄fl≠ ‘Ê_`—⁄ƒfl
—⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊¤W …∫¤W“ }⁄¡⁄∑Êfi~æ⁄fl´⁄fl≠
¨fis⁄∑ÊfiO⁄fl. J∂π ⁄́fl Ks⁄fl»⁄‚¥•⁄O¤QW ̂ ËO⁄•⁄ G•⁄fl¡⁄fl
¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl, B´Ê‡≠∂π´⁄fl O⁄»⁄¬MVÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄´⁄fl.
JM•⁄fl ̈ Ã`}⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« OÊ‡√fi—È VÊ¡Êæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄
O ⁄»⁄¡È »⁄·¤t•⁄ ´⁄M}⁄¡ ⁄ ’M¶´⁄ O¤ƒ´⁄fl ≠
G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ´Êfi¡ ⁄ ¶PQV Ê B¬“ Gm¤OÈ
⁄́sÊ—⁄fl»⁄́ ⁄fl.

∆fisÈ @ÆÈ VÊfiøflM
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ JM•Ê‡M•⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl Ế≠◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. VÊ¡Êæ⁄fl
G¡⁄s⁄fl ¶O⁄flQV⁄◊⁄ƒ‡« J∑Ê‡π∂π¡⁄M}Ê »⁄flO⁄Q◊⁄fl ¨M}⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄fl …“≈È ‘¤P•¤V⁄
Æ⁄√~fi VÊ¡Êæ⁄fl JM•⁄fl ¶PQVÊ ¨M}⁄»⁄́ ⁄fl G•⁄fl¡⁄fl ¨M}⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ O⁄∂ÿ“ Kt“ VÊ¡Êæ⁄fl ‘Ê‡¡⁄VÊ
¨ƒ«ƒfl Æ⁄√æ⁄fl~≠—⁄fl»⁄́ ⁄fl. —⁄fl¡⁄P–}⁄»¤W, —⁄∞Ã%—⁄ƒ∞s⁄•Ê C O⁄sÊVÊ ∂¡⁄fl»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê 1 ÆÊ„fiøflMmÈ
ƒª—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

III. “MV⁄≈È Ê̂Á´È

Æ⁄√~æÊ‡∂π Ê̂fi—⁄¡ÈV⁄◊⁄ ’M¶¨M•⁄,
B∂π¡⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ fVÈeÊfiVÈ …®¤ ⁄́•⁄∆« Ks⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. JM•⁄fl ÆÊ„fi—Èo¨M•⁄
‘⁄~°¡⁄•⁄ ÆÊ„fi—Èo»⁄¡ÊV⁄‡, ’M•⁄O⁄‡Q Ks⁄∂‘⁄fl•¤W•Ê. Æ⁄√~∑¤¬æ⁄fl‡ B Ế‡≠M•⁄fl ∂¶øflM•⁄
‘¤•⁄fl‘Ê‡fiV⁄fl»¤V⁄ O⁄flÿ}⁄flOÊ‡Ms⁄ ̂ Êfi—⁄¬ ⁄́ ’M∫¤V⁄OÊQ ∂M•⁄fl @∆«M•⁄ ’M•⁄OÊQ ́ Ê‡fit•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
(SÊ‡fi OÊ‡s⁄fl}¤°¡Ê‡fi GM•⁄fl) »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W•⁄¡Ê —¤O⁄fl. OÊÁ G~° »⁄flfllflo»⁄ —¤®⁄¥¿}Ê B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄
O⁄flÿ~¡⁄fl»⁄ Ê̂fi—⁄¬ ⁄́ @~fi ‘⁄~°¡⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ Ks⁄∑¤¡⁄•⁄fl. B•⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl Æ⁄√®¤ ⁄́ ẾÁÆ⁄‚¥y¿»¤W
V⁄{—⁄•Ê B}⁄¡⁄ ́ ÊÁÆ⁄‚¥y¿•Ê‡M¶VÊ eÊ‡fit“ VÊfiøfl»⁄fl∆« Æ⁄√æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
$ —¤≈¤W ̈ M}⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ J∑Ê‡π∂π¡¤W G¡⁄s⁄fl ̂ ËO⁄V⁄◊⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ »Ê‡•⁄ƒfl ́ ⁄sÊæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
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$ J∑Ê‡π∂π¡¤W ̈ ®¤ ⁄́»¤W Ks⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ G≈¤« ̂ ËO⁄V⁄◊⁄ƒ‡« ̂ Êfi—⁄¡ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O⁄flÿŸ¬“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Ks⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ ¡⁄́ ⁄≠¡È Kt Æ⁄√~fi ̂ ËO⁄V⁄ÿVÊ —⁄}⁄}⁄»¤W "SÊ‡fi' ̈ fis⁄fl»⁄¡⁄fl.

Al
C »⁄¡ÊVÊ @∫⁄¥¿““•⁄ ẾÁÆ⁄‚¥y¿V⁄◊⁄́ ⁄fl≠, AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠, ¨æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ 5 …fl¨mÈ
•ÊÁY⁄¥¿%»⁄‚¥◊⁄Ÿ JM•⁄fl l´È% —⁄∞®Ê%æ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ⁄sÊ—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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eÊfi»⁄·È” ́ Êøfl “Ω}È GM∂ OẾ ⁄s¤•⁄ P√fis¤ }⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄́ ⁄fl 1891¡⁄∆« æ⁄flM.G—È.G.æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄
“∞ÒMVÈ≤fi≈Èu O¤≈Êfif ⁄́∆« Æ⁄√Æ⁄√¢⁄»⁄fl ∑¤¬VÊ ∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È P√fisÊæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ¤√¡⁄Mª“•⁄́ ⁄fl. 5
»⁄flM¶æ⁄flM}Ê 2 }⁄Ms⁄V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ Al»⁄́ ⁄fl≠ At•⁄¡⁄fl. Aæ⁄fl}¤O⁄‰~æ⁄fl∆« B¡⁄fl»⁄ P√fis¤MV⁄y•⁄
G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄◊⁄∆« G}⁄°¡⁄•⁄∆« B¬—⁄≈¤•⁄ ∑¤—ÊQmÈ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G—Ê•⁄fl @MO⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•Êfi
Al•⁄ ƒO⁄–=¿»¤W•Ê.

∑¤¿“OÈ —ÊofiMsÈ ∑¤≈È ‘Ê‡fi∆uMVÈ
$ OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄ÿM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ @MVÊÁ ̂ ÊMtVÊ }¤V⁄∑¤¡⁄•⁄fl.
$ OÊÁ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @V⁄ƒ»¤W ∏t“s⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ 10 ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄ÿM•⁄ V⁄noæ⁄·¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿVÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W—⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O¤ƒV⁄Ml ⁄́fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄ @V⁄ƒO⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ G•Êæ⁄fl G}⁄°¡⁄OÊQ, OÊÁ V⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

t√≈È”
Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl t√≈È ⁄́fl≠ 30¬M•⁄ 60 —ÊOÊMsÈ }⁄́ ⁄O⁄ —⁄}⁄}⁄»¤W ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Ê‡fis⁄•Ê »⁄·¤t¬.

≤MV⁄¡È VÊ√fimÈ”  (Finger Grabs)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∑Ê¡⁄◊⁄ }⁄fl¶V⁄ÿM•⁄ ’tøfl¬. JM•⁄fl OÊÁøflM•⁄ B Ế‡≠M•⁄fl OÊÁVÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »ÊfiV⁄»¤W
Æ¤—È »⁄·¤t¬. ̂ ÊMs⁄fl @MVÊÁVÊ —⁄∞Ã%—⁄•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨“¬.

∑¤—ÊQmÈ ∑¤≈È (Basketball)
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—Ê«fiÆÈ” (Slaps)

Ê̂Mt ⁄́ ∂¶V⁄ÿVÊ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ ‘Ê‡sÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl. OÊ◊⁄OÊQ ∏fi◊⁄•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

nØ∞MVÈ  (Tipping)

}⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ Êfi¡⁄»¤W G~° G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄∆—⁄fl}¤° ̂ ÊMt ⁄́ ‘Ê‡¡⁄VÊ nÆÈ∞ »⁄·¤t¬. B•⁄́ ⁄fl≠
¨®¤ ⁄́»¤W »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄O⁄‡Q »⁄·¤t¬. }⁄≈Êæ⁄fl ≈Ê»Ê∆VÊ, G•Êæ⁄fl ≈Ê»Ê∆VÊ, OÊ◊⁄OÊQ —Ê‡Ml,
O¤ƒflV⁄Mlfl, V⁄Mn ⁄́ OÊ◊⁄VÊ GM∏fi »⁄flloV⁄◊⁄∆« Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ nÆÈ∞ »⁄·¤t¬. B•⁄́ ⁄fl≠ ¨¡⁄M}⁄¡⁄»¤W
»⁄·¤t¬. »⁄fl{V⁄Mlfl æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ ∏t“¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

—⁄O⁄%≈È” (Circles)

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ Blo ⁄́M}⁄¡⁄ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄∆—⁄fl}¤° DÆ⁄æÊ‡fiW“ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠
À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄fl}⁄°ƒ‡ }⁄≈ÊøflM•⁄ O¤∆ ⁄́ »⁄¡ÊVÊ —⁄fl~°¬. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√•⁄P–y (Clock wise)  »¤Wæ⁄fl‡,
@Æ⁄√•⁄P–y ( Anti clock wise) »¤Wæ⁄fl‡ ∂•⁄∆—⁄fl}¤° À⁄¬fi¡⁄•⁄ »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄∫¤V⁄O⁄‡Q ∂tøfl¬.

≤MV⁄¡È A±È ImÈ  (Figure of eight)

∑Êfi“OÈ —¤oMsÈ¨M•⁄ JM•⁄fl  O¤ƒfl »⁄flfl•⁄OÊQ B¬“ @•⁄¡⁄ —⁄fl}⁄° O¤ƒflV⁄Mn ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
—⁄fl~°¬. ’fiVÊæÊflfi B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤t¬.

⁄́M}⁄¡⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶VÊ @V⁄∆“lflo O¤ƒflV⁄◊ÊsÊøflMd "8' GM∂ @MO⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Figures of

eight) ∂¡Êæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̂ ⁄∆“¬. C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ G•⁄fl¬¨M•⁄ƒ‡ »⁄·¤t¬.

I. n√Æ⁄≈È }Ê√mÈ  (Tripple threat)

n√Æ⁄≈È }Ê√mÈ —ÊofiMs⁄∆« ̈ ƒfl«»⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl t√∂≈È, ÀÊ‡fimÈ GM∏fi »⁄fl‡¡⁄fl ¬fi~æ⁄fl
AO⁄√»⁄fly ÀÊÁ∆æ⁄fl ⁄́fl≠ »ÊfiV⁄»¤W “ fiO⁄¬—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄ @V⁄ƒPQ“¬.
$ Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∑¤—ÊQn ⁄́ Ếfi¡⁄PQ¬“¬.
$ O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_¬.
$ À⁄¬fi¡⁄ »⁄fl}⁄fl° }⁄≈Êæ⁄fl Ếfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ AlV¤¡⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄VÊ A¶Æ⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ ∫¤V⁄OÊQ (Dominant side) }⁄M•⁄fl À⁄‡nMVÈ

ÆÊ„“Œ⁄́ È ⁄́∆« ̈ ∆«¬.

II. —Ê‡ofiÆÈ  (Stop)

G¡⁄s⁄fl ¬fi~æ⁄fl —Ê‡ofiØMVÈ ¬fi~V⁄ÿ»Ê..

(1) »⁄́ È-lfl-—ÊoÆÈ —Ê‡ofiÆÈ (One-two-step stop)
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dMÆÈ —Ê‡ofiÆÈ (Jump stop)

B∆« —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl t√∂∆ ⁄́ ́ ⁄M}⁄¡⁄ Bƒ«»Êfi
Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄»¤W•Ê.

$ “∞fisÈ t√∑È ⁄́ ⁄́M}⁄¡⁄ (Travelling  violation) ˛

m¤√»⁄∆MVÈ »⁄æ⁄fl≈ÊfiÀ⁄́ È Bƒ«•⁄M}¤V⁄ƒfl —Ê‡ofiÆÈ
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ÆÊÁ»ÊmÈ ±⁄≥„mÈ (Pivot foot) »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊ‡Qfi—⁄Q¡⁄ —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
(2) »⁄́ È-l‡-—ÊoÆÈ-—Ê‡ofiÆÈ  (One - two step stop)  —Ê√>o>ÁmÈ —Ê‡ofiÆÈ (Stride stop)

»⁄́ È-l‡-—ÊoÆÈ-—Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ ÊƒOÊQ B¬“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠
@•⁄¡⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« @V⁄ƒ»¤W¬“ V⁄¬Œ⁄r ∑¤¿≈Ế È” ƒª—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« B¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ’M¶ ⁄́
O¤ƒfl ÆÊÁ»ÊmÈ (Pivot) ±⁄≥„m¤W ∂•⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

t√≈È
»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ —¤≈¤W ̈ ∆«“•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —⁄‡ ⁄́̂ Ê ̈ fis⁄fl»¤V⁄ (whistle) »⁄flO⁄Q◊⁄fl ̈ ®¤ ⁄́»¤W eÊ‡fiVÈ
»⁄·¤s⁄fl}¤° »⁄flflM•⁄OÊQ —¤V⁄fl»⁄¡⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ …“∆VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄fl —ÊÁsÈ —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl. C
¬fi~æ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q A»⁄~%“ »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.

dMÆÈ —Ê‡ofiÆÈ
dMÆ⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄fl JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄fl ẾƒOÊQ »⁄flfllflo»⁄M~¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
dMÆÈ —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ O⁄t»ÊflVÊ‡ÿ“ À⁄¬fi¡⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ ̈ ∆«“¬.
B•⁄¡Ê‡M¶VÊ dMÆÈ —Ê‡ofiØWM}⁄ »Ê‡•⁄ƒ —ÊoÆÈ (hop) æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ JM•⁄fl O¤ƒ≈¤«W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
dMÆÈ —Ê‡ofiÆ⁄∆« æ⁄·¤»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ Ø»⁄mÈ ±⁄≥„mÈ AW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

III. Ø»⁄noMVÈ (Pivoting)

G¡⁄s⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ ÊƒOÊQ E¬ ̈ M}⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ́ Êƒ•⁄∆« ∫⁄•⁄√»¤W¬“ (Pioting

foot) B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ æ⁄·¤»⁄ ∂¶V⁄‡ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê —⁄ }⁄M}⁄√»¤W¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl. ’fiVÊ —⁄fl~° ~¡⁄flV⁄fl»⁄
¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Ø»⁄noMVÈ G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.

(1) ±Ê≥„fi»⁄%»⁄sÈ Ø»⁄mÈo (Foreward pivot)

AlV¤¡⁄´⁄fl Gs⁄O¤∆¨M•⁄ }⁄lflo»⁄ ‚ ¥•¤•⁄¡Ê A}⁄´⁄fl }⁄´⁄ ≠ ∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠ ∂•⁄∆—⁄fl}¤°
@Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄»¤W (Anti clockwise direction) ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ ±Ê≥„fi»⁄%sÈ Ø»⁄noMVÈ AW•Ê.
∂ƒO¤ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW“ }⁄lflo»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄»¤W (clockwise) ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ±Ê≥„fi»⁄%sÈ
Ø»⁄noMVÈ AW•Ê.
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(2)  ¬»⁄—È% Ø»⁄noMVÈ  (Reverse Pivoting)

AlV¤¡⁄́ ⁄fl Gs⁄O¤∆¨M•⁄ }⁄lflo»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê A}⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ ∂•⁄∆—⁄fl}¤° Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄»¤W
⁄̂∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ¬»⁄—È% Ø»⁄noMVÈ AW•Ê. ∂ƒO¤∆¨M•⁄ }⁄lflo»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê @Æ⁄√•⁄P–z¤O¤¡⁄»¤W
⁄̂∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ¬»⁄—È% Ø»⁄noMVÈ AW•Ê.

(3) Ø»⁄noMVÈ t√≈ÈV⁄◊⁄fl (Pivot drills)

$ Gs⁄O¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄lflo»⁄ O¤≈¤W DÆ⁄æÊ‡fiW“ ±Ê≥„fi»⁄sÈ% »Êfllflo…OÊ ‘¤V⁄‡ ¬»⁄—È% »Êfllo ⁄́fl≠
∂•⁄∆—⁄fl}¤° »⁄·¤t¬.

$ ∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠ }⁄lflo»⁄ O¤≈¤W DÆ⁄æÊ‡fiW“ ±Ê≥„fi»⁄%sÈ »Êfllflo…OÊ ‘¤V⁄‡ ¬»⁄—È%
»Êfllflo…OÊæ⁄fl ⁄́fl≠ ∂•⁄∆—⁄fl}¤° »⁄·¤t¬.

(4) Ø»⁄mÈ ́ ⁄sÊ—⁄fl»¤V⁄ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
$ }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ẾloW¬“ Ế‡fit¬.
$ O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_¬.
$ Ø»⁄nMVÈ ÆÊ„fiøflMl ⁄́fl≠ ∂•⁄≈¤V⁄•⁄M}Ê V⁄»⁄fl¨“¬.
$ Ø»⁄mÈ ±⁄≥„mÈ Gs⁄»⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

t√≈È
»⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ ∑Êfi—È ≈ÊÁ¨VÊ —Êfi¬ ∑ÊfiO¤•⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« ¨∆«“¬. ¨•Ê%fiÀ⁄´⁄V⁄◊⁄´⁄fl≠ ¨fit•⁄ ´⁄M}⁄¡⁄

…“≈È ‘¤O⁄∑ÊfiO⁄fl. »Ê‡•⁄ƒ …“∆VÊ »⁄flO⁄Q◊⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ Ks⁄fl»⁄¡⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄•⁄ …“∆VÊ ¨ƒfl«»⁄¡⁄fl.
ƒª“•⁄ Ø»⁄lo ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄fl»⁄¡⁄fl.

$ ±⁄¥√MmÈ ≈Ê±Èo ±⁄≥„mÈ, ±⁄¥√MmÈ …Æ⁄mÈo ¡ÊÁmÈ ±⁄≥„mÈ, ∑¤¿OÈ …Æ⁄mÈ ≈Ê±Èo ±⁄≥„mÈ, ∑¤¿OÈ
Ø»⁄mÈo ¡ÊÁmÈ ±⁄≥„mÈ. ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ …“∆VÊ Æ⁄‚¥ ⁄́N »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W 1800 Ø»⁄ló ⁄fl≠ ……®⁄ ¶O⁄flQV⁄ÿVÊ
G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿM•⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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∆fisÈ @ÆÈ HPo…n  (Lead-up activities)

P«Ø∞MVÈ VÊfiøflM (Clapping game)

»⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ¤≠W »⁄·¤t¬. G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ @ª»⁄flflR»¤W ̈ ∆«“¬. JM•⁄fl
nfi…fl ⁄́ G≈¤« »⁄flO⁄Q◊⁄́ ⁄fl≠ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ G—Ê•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄¡⁄»⁄·¤»⁄© O¤¿^È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl.
Ê̂Ms⁄fl ẾƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄M}Ê ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. G•⁄fl¡⁄fl }⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄fl O¤¿^È »⁄·¤t•⁄fl•⁄fl GŒÊoM•⁄fl

V⁄{—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄»⁄¬VÊ »⁄fl‡¡⁄fl —⁄ƒ @»⁄O¤À⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` O¤¿^È
’tæ⁄flfl»⁄ nfiM dæ⁄flV⁄ÿ—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

∑¤≈È ¬≈Êfi  (Ball Relay)

»⁄flO⁄Q◊⁄´⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄´¤≠W »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. G¡⁄s⁄fl V⁄flMÆ⁄‚¥V⁄◊⁄fl ≈ÊÁ´¤W GMsÈ ≈ÊÁ¨´⁄∆«
’M•Ê ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄fl. »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ̈ ƒfl«»⁄ »⁄flV⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ—Ê•⁄fl @•⁄fl OÊ‡fin%VÊ ∏fi◊⁄fl»⁄
»Ê‡•⁄ƒfl ’t•⁄fl dMÆ⁄́ ⁄fl≠ —Ê‡ofiÆÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. @•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ »⁄fl®⁄¥¿•⁄ VÊ¡ÊøflM•⁄ GMsÈ
≈ÊÁ¨VÊ ∂M•⁄fl ́ ⁄M}⁄¡⁄•⁄ »⁄flV⁄fl…VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl. B•Êfi ¬fi~æ⁄fl∆« G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄•⁄»⁄¡⁄
G≈¤« AlV¤¡⁄¡⁄fl Al»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬“ »Ê‡•⁄ƒfl Æ⁄„~%VÊ‡ÿ“•⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ …døflæ⁄·¤V⁄fl»⁄́ ⁄fl.

O¤«ÆÈ ‘Ê‡fi∆uMVÈ VÊfi»⁄·È (Clap holding game)

»⁄flO⁄ Q◊ ⁄´ ⁄fl ≠ @®¤¿ØOÊæ⁄fl —⁄fl}⁄ °ƒ‡
»⁄‰}¤°O¤¡⁄•⁄∆« ¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. ^ÊMs⁄´⁄fl≠
GsÊVÊsÊVÊ ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê »⁄flO⁄QÿVÊ Æ¤—È
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. »⁄flO⁄Q◊⁄fl ∑¤≈È ’tæ⁄flfl»⁄
»Ê‡•⁄ƒfl JM•⁄fl —⁄ƒ O¤«ÆÈ ( ⁄̂Æ¤∞◊Ê)
»⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄fl•Êfi B•⁄ß¡Ê
’tæ⁄flfl»⁄ »Ê‡•⁄ƒfl O¤«ÆÈ »⁄·¤s⁄•Êfi
B•⁄ß¡Ê, Æ¤—È »⁄·¤s⁄•Ê @ª ⁄́øfl—⁄fl»¤V⁄
O¤«ÆÈ »⁄·¤t•⁄¡Ê @»⁄¡⁄fl @»⁄¡⁄ —¤§́ ⁄•⁄∆«
O⁄flÿ}⁄fl ´⁄M}⁄¡⁄ G•⁄flß ´⁄M}⁄¡⁄•⁄ AlOÊQ
}⁄æ⁄·¤¡¤V⁄∑ÊfiO⁄fl.
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»⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl
(∂ƒOÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ As⁄fl»⁄ K»⁄% ⁄́́ ⁄fl≠
A®⁄¬“ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄ …»⁄¡⁄zÊæ⁄fl´⁄fl≠ OÊ◊⁄VÊ
OÊ‡s⁄≈¤W•Ê)

∑Êfi“OÈ W√ÆÈ
G¡⁄s⁄fl …®⁄•⁄ ∑Êfi“OÈ W√ÆÈV⁄ÿ»Ê.

±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ (Forehand grip)

∑¤¡È ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ (Backhand grip)

À⁄l≈È

OÊ‡fimÈ%

¡¤¿OÊmÈ

À⁄l≈È ∑¤¿tΩMl´È  (Shuttle Badminton)
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A.  ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ

AlV¤¡⁄́ ⁄ APo»È —ÊÁs⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ As⁄ƒfl C
W√Æ⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl. @ƒ«•Ê ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ
—ÊÁs⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄ À⁄l≈ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄ƒfl G¡ËMsÈ ¶ ‘ÊsÈ
ÀÊ‡fimÈ As⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄‡Q C W√Æ⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl.

¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~
$ Gs⁄OÊÁ (AlOÊQ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•⁄ OÊÁ / Non playing

hand)øflM•⁄ ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈ ⁄́fl≠ ’tøfl¬. ‘¤¿Ms⁄≈È
’tæ⁄flfl»¤}⁄́ ⁄ ́ Êfi¡⁄»¤W B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈ ́ ÊƒOÊQ ƒM∂»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ‘⁄—⁄°≈¤Y⁄»⁄ ̈ fis⁄fl»⁄M}ÊæÊflfi ∂ƒOÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¡¤¿OÊmÈ ⁄́ ‘¤¿Ms⁄≈È ⁄́∆« ’tøfl¬.

$ }Ê‡fi¡⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄fl »⁄fl}⁄fl° ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ GsÊæ⁄fl∆« "V' AO⁄‰~æ⁄flflMm¤V⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ’tøfl¬.

$ ‘Ê̂ ⁄fl` ∏¡⁄fl—¤V⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ‘¤¿Ms⁄ƒ ⁄́fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ∑ÊfiO¤•⁄ —⁄tƒ}Ê B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. (flex-

ible).

$ OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ ́ ÊmÈ ⁄́ ‘⁄~°¡⁄¶M•⁄ As⁄fl»¤V⁄ƒ‡ —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ƒ‡ ̈ R¡⁄}Ê
@~fi @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%V⁄◊⁄∆« W√ÆÈ ⁄́fl≠ ‘¤¿Ms⁄≈È¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ »ÊflfiƒOÊQfi¬“ ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

B.  ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ
$ C W√Æ⁄́ ⁄fl≠ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ —ÊÁtM•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ À⁄l≈È As⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊQ (À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄

À⁄l≈È)

$ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈV¤W »Ê‡•⁄ƒfl ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ W√Æ⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤t¬. @•⁄¡⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠
@Æ⁄√•⁄P–y»¤W ~¡⁄flW“¬. AV⁄ "V' AO⁄‰~ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ O⁄sÊVÊ AV⁄fl}⁄°•Ê. @ƒ«•Ê ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl
‘¤¿Mt∆ ⁄́ ∑¤W•⁄ ∫¤V⁄OÊQ ∏t“s⁄∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl B ⁄́‡≠ ‘Ê_` ⁄́ —⁄́ Ê≠ (leverage) æ⁄fl À⁄P°æ⁄fl ⁄́fl≠
¨fis⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

$ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊Ê‡◊⁄VÊ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ‘¤¿Ms⁄≈È —⁄tƒ»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ B ⁄́‡≠ ‘Ê_` ⁄́ ̈ R¡⁄}Ê ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« D•¤: —⁄…%—È ⁄́fl≠ OÊ‡fin% ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄
As⁄fl»⁄ —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« W√Æ⁄́ ⁄fl≠ B ⁄́‡≠ ‘Ê̂ ⁄fl` »⁄flflM•⁄PQ¬“ ̈ R¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê_`—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.
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∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈ ⁄́∆« ‘ÊfiVÊ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’tæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl, ±Ê≥„fi¡È
‘¤¿MsÈ W√ÆÈ¨M•⁄ ∑¤¿OÈ ‘¤¿MsÈ W√ÆÈVÊ ~¡⁄flW ‘ÊfiVÊ
∂•⁄≈¤øfl—⁄∂‘⁄fl•⁄fl GM∂fl•⁄fl @~fi P«Œ⁄oO⁄¡⁄»¤W•Ê. ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ‘ÊfiVÊ
’tæ⁄fl∑ÊfiOÊM∂fl•⁄´⁄fl≠ }Ê‡fi¬“OÊ‡lo ´⁄M}⁄¡⁄ À¤sÊ‡fi HO⁄Õ¨´⁄
»⁄fl‡ƒO⁄ Æ⁄¬Ãfi∆“¬. ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ W√Æ⁄∆« ’t•⁄fl
»⁄flflM•⁄O⁄‡Q ’M•⁄O⁄‡Q »ÊflfiƒO⁄‡Q OÊ◊⁄∫¤V⁄O⁄‡Q OÊÁV⁄◊⁄ ^⁄ƒ´ÊVÊ
}⁄sÊæ⁄·¤V⁄•⁄M}Ê G•ÊVÊ ƒM∂»¤W ∏fi“¬. ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ W√ÆÈ,
∑¤¿OÈ‘¤¿MsÈ W√Æ⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ À⁄l≈È OÊ‡fiOÈ ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ
∂tøfl¬.

W√ÆÈ —⁄¬æ⁄·¤W Bƒ«¶•⁄ß¡Ê DMm¤V⁄fl»⁄ }Ê‡M•⁄¡ÊV⁄◊⁄fl
$ ¡¤¿OÊmÈ ⁄́ —⁄MÆ⁄O⁄% —⁄¬æ⁄·¤V⁄•⁄fl.
$ —Ê‡oÒfiPVÊ ¨R¡⁄}Ê B¡⁄•⁄fl.
$ —ÊΩfiÃVÊ À⁄P° B¡⁄•⁄fl.
$ W√Æ⁄́ ⁄fl≠ ∂•⁄∆—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄•⁄fl.

(∑¤¿OÈ ‘¤¿Ms⁄∆¨M•⁄ ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MtV⁄‡)

$ OÊÁV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ ẾVÊ }Ê‡M•⁄¡Êæ⁄·¤W mÊ̈ —È G≈È∑Ê‡fi ⁄́M}⁄‘⁄ V¤æ⁄flV⁄ÿVÊ O¤¡⁄y»¤V⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

W√Æ⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬ÀÊ‡fi©“ }⁄Æ⁄∞ ⁄́fl≠ ~¶ß¬
»⁄flO⁄Q◊⁄fl ’t¶¡⁄fl»⁄ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ G◊Ê•⁄fl Ế‡fit¬. }⁄flM∑¤ —⁄tƒ»¤W Bƒ«»Êfi V⁄noæ⁄·¤W•⁄ß¡Ê
W√ÆÈ }⁄Æ¤∞W¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√®¤ ⁄́ —⁄‡ ⁄̂́ ÊV⁄◊⁄fl
$ —⁄}⁄}⁄»¤W W√Æ⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄¬Ãfi∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. @ƒ«•Ê æ⁄·¤»⁄}¤°•⁄¡⁄‡ }⁄Æ¤∞•⁄ W√Æ⁄́ ⁄fl≠

DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥¶•⁄ß¡Ê O⁄‡s⁄≈Êfi @•⁄́ ⁄fl≠ —⁄¬Æ⁄t“¬.

$ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ W√Æ⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄¡ÊVÊ —⁄ }⁄M}⁄√»¤W As⁄ƒfl ‘Êfiÿ¬.

I. —⁄…%—È
±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ ‘ÊÁ≈Ê‡fi∑È —⁄…%—È

C ¬fi~æ⁄fl∆« —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ À⁄lƒ ⁄́fl≠ H¬ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ’M¶ ⁄́ VÊ¡ÊVÊ
∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl (Advantage)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ —ÊMl¡È ∑Ê—È ÆÊ„“À⁄́ È¨M•⁄ ∑Êfi—È ≈ÊÁ¨VÊ
OÊ‡Ms⁄fl‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO⁄fl.

G}⁄°¡⁄¶M•⁄ ƒM∂»¤W ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄¬M•⁄ À⁄l≈È´⁄ ¶O⁄Q´⁄fl≠
~ÿæ⁄flƒfl G•⁄fl¡¤ÿV⁄ÿVÊ O⁄Œ⁄o»¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

Æ⁄√P√æÊfl  (Procedure)

—¤ó È”
$ —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨ ⁄́ ‘⁄~°¡⁄ B¡⁄fl»⁄ —⁄…%—È ≈ÊÁ´È¨M•⁄ 4-5 @t

@M}⁄¡⁄•⁄∆« ̈ ∆«¬.
$ Gs⁄Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ À⁄l≈È ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¶PQVÊ ∑Ê‡lflo»⁄·¤t“ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂ƒÆ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨VÊ ∑Ê‡lflo »⁄·¤t Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl O¤∆V⁄‡ ‘⁄M_¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl, }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ∫⁄fldOÊQ »⁄flflno“ À⁄lƒ ⁄́fl≠

’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ“ MVÈ  (Backswing)

$ ¡¤¿OÊl ⁄́fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁ ∫⁄fld•⁄ ≈Ê»Ê≈È »⁄¡ÊVÊ ’M•⁄OÊQ ∏fi“¬.
$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄‚¥ ’MV¤∆VÊ AW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ  (Foreward swing)

$ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄•⁄∆« Gs⁄OÊÁøflM•⁄ À⁄l≈È OÊ‡fiO⁄́ ⁄fl≠ Bt¬.
$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’MV¤∆¨M•⁄ »⁄flflMV¤∆VÊ ‘¤P¬.
$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ∏fi—⁄fl»¤V⁄ OÊÁæ⁄fl @t∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄̂ ⁄∑ÊfiO⁄fl.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È OÊ‡MmÊfiOÈo (Point of contact)

$ OÊÁ @tæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ }⁄M•⁄fl ¡¤¿OÊmÈ ‘ÊsÈ ⁄́ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∫¤V⁄ (∂≈Êæ⁄flM}⁄‘⁄ ∫¤V⁄/
Stringed area) »⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ À⁄lƒ ⁄́fl≠ G}⁄°¡⁄OÊQ G•⁄fl¬ ⁄́ OÊ‡fin% ⁄́ ’M∫¤V⁄OÊQ ∂tøfl¬.

$ ∂ƒO¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄ ’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° ∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ J~° ̈ ∆«¬.
Follow through

$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ´⁄fl≠ À⁄l≈È ‘Ê‡fiV⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¶PQVÊ ^⁄∆“ Gs⁄}Ê‡fiÿ´⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄¶M•⁄
OÊ‡ ẾVÊ‡◊⁄Ÿ∑ÊfiO⁄fl.

$ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ́ ÊmÈVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ~¡⁄flV⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄¬Ãfiƒ Ế
$ À¤sÊ‡fi Æ¤√Pofi—È
$ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ‘ÊÁ ≈¤∑È —⁄…%—È DÆ⁄æÊ‡fiW“ VÊ‡fisÊVÊ À⁄l≈È ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
$ B•Êfi —⁄…%—⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄V⁄X•⁄∆« Ếfi}¤t“•⁄ À⁄l¡È ⁄́∆« A»⁄~%“¬.

II. ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ K»⁄¡È ‘ÊsÈ Ê̂‡fi—È
AlV¤¡⁄́ ⁄ APo»⁄ —ÊÁs⁄∆« }⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•¤W ∂¡⁄fl»⁄ À⁄l≈È K»⁄¡È ‘ÊsÈ HO⁄–´È Ế‡M¶VÊ
∂t•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl OÊ‡fin% ⁄́ ∑Êfi—È ≈ÊÁ´ÈVÊ —⁄…flfiÆ⁄ }⁄ƒflØ—⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê.

Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ B•⁄fl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“Œ⁄́ È¨M•⁄ OÊ‡fin% ⁄́ ∑Êfi—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ

‘Ê‡fiV⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.
$ C ÀÊ‡fimÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ —Ê‡oÒfiOÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“À⁄̈ VÊ ~¡⁄flW

∂¡⁄ƒfl @ ⁄́flO⁄‡ƒ »⁄·¤s⁄fl}⁄°•Ê.

Æ⁄√P√æÊfl

—¤ó È”
$ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ À⁄l∆ ⁄́ OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ ∂ƒ∫¤V⁄»⁄‚¥ —ÊÁsÈ≈ÊÁ¨ ⁄́ ∂¶V¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Gs⁄∫¤V⁄»⁄‚¥ ́ ÊmÈ ⁄́ @ª»⁄flflR»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflO¤Qƒfl ∫¤V⁄»⁄‚¥ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Gs⁄OÊÁ À⁄lƒ ⁄́fl≠ ∑Ê‡lflo »⁄·¤t B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿OÈ “ MVÈ
$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’MV¤∆VÊ }⁄̈ ≠¬.
$ ¡¤OÊmÈ ’t•⁄ OÊÁæ⁄fl »⁄fl{V⁄Ml ⁄́fl≠ 900 VÊ ’tøfl¬.
$ O⁄MO⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ’M•⁄OÊQ »⁄fls⁄_¬.

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ
$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflMV¤∆VÊ }⁄̈ ≠¬.
$ }Ê‡fi◊⁄´⁄fl≠ ´Êno´⁄ ´Êfi¡⁄OÊQ ~¡⁄flW“¬.
$ O⁄MO⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ »⁄fls⁄_ ±Ê≥„fi¡È A»⁄fl% ⁄́fl≠ »ÊflfiƒOÊQ ∏fi“¬.
$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬.

ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤MmÊOÈo
$ À⁄lƒ ⁄́fl≠ @~fi G}⁄°¡⁄•⁄∆«¡⁄fl»¤V⁄ ∂tøfl¬. ¡¤OÊmÈ AlV¤¡⁄́ ⁄ }⁄≈ÊVÊ —Êfi¬“ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl ‘¤V⁄‡

À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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$ O⁄MO⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ »⁄fls⁄_ À⁄lƒ ⁄́fl≠ G}⁄°¡⁄•⁄∆« •⁄‡¡⁄OÊQ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
±Ê≥„¥«fi }Ê‡√fi
$ ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ À⁄l∆ ⁄́ —⁄M^¤¡⁄ ¶O⁄Q ⁄́fl≠ ’M∑¤∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ ¡¤OÊmÈ ‘¤¿MsÈ Gs⁄∫¤V⁄•⁄ O⁄sÊVÊ }⁄V⁄flX}¤° ∂¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄»⁄‚¥ ́ ÊmÈVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́O¤QW ∂ƒO¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQs⁄∑ÊfiO⁄fl.
}⁄¡⁄∑Êfi~
$ ±Ê≥„fi»⁄%sÈ% K»⁄¡È ‘ÊsÈ ’noMVÈ HO⁄Õ´È DÆ⁄æÊ‡fiW“ À⁄l≈È ⁄́fl≠ VÊ‡fisÊæ⁄fl JM•⁄fl

¨¶%Œ⁄o G}⁄°¡⁄OÊQ G—Êæ⁄flƒfl ‘Êfi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ À¤sÊ‡fi Æ¤√Pofi—È
$ VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« Ếfi}¤s⁄fl»⁄ À⁄l≈È DÆ⁄æÊ‡fiW“ }⁄¡⁄∑Êfi~. —⁄}⁄}⁄»¤W ∂tæ⁄flfl~°¡⁄fl»⁄ À⁄lƒ∆«

@∫¤¿—⁄.
$ Æ⁄√~æÊ‡M•⁄fl À⁄l≈È ⁄́ eÊ‡}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ≤fisÈ »⁄·¤t¬.

III. ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ≈Ê‡fi —⁄…%—È
(Fore hand low service)

—⁄…%—È OÊ‡s⁄fl»⁄ À⁄l≈È ´ÊmÈ´⁄ ´Êfi¡⁄ »ÊflfiƒOÊQ —¤W
G•⁄fl¬¡⁄fl»⁄ OÊ‡fin% ⁄́ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ »ÊflfiƒOÊ‡Qfi,
‘⁄~°¡⁄OÊ‡Qfi ∏fi◊⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√æÊ‡fid´⁄V⁄◊⁄fl
$ G•⁄fl¡¤lV¤¡⁄¨VÊ Æ⁄√~P√øfl—⁄ƒfl —⁄ ƒ∞ —⁄»⁄flæ⁄fl»Êfi

•Ê‡¡⁄O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
$ AO⁄√»⁄fly ÀÊÁ∆æ⁄fl∆« As⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.
$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl }⁄sÊæ⁄flfl»⁄ ÀÊÁ∆æ⁄fl∆« As⁄∑ÊfiO¤•⁄ —⁄M¶V⁄™}Ê J•⁄V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√P√æÊfl
—¤ó È”
$ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%—È VÊ¡ÊøflM•⁄ —⁄fl»⁄·¤¡⁄fl JM•⁄fl @t ‘¤V⁄‡ —ÊMl¡È ≈ÊÁ¨¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ •⁄‡¡⁄•⁄∆«

Æ¤•⁄V⁄ÿ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ Gs⁄Æ¤•⁄•⁄ }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄‚¥ OÊ‡fin%´⁄ƒ‡« ∂ƒÆ¤•⁄•⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl —ÊÁsÈ ≈ÊÁ¨´⁄ƒ‡« ∑Ê‡lflo

»⁄·¤t¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄‚¥ ’MV¤∆V¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
∑¤¿OÈ “ MVÈ
$ À⁄lƒ ⁄́fl≠ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ @•Êfi G}⁄°¡⁄OÊQ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ W√ÆÈ DÆ⁄æÊ‡fiW“ ¡¤OÊl ⁄́fl≠

’tøfl¬.
$ O⁄MO⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ »⁄fls⁄_¬.
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$ OÊÁV⁄Ml´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_øfl¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
±Ê≥„fi»⁄%sÈ% “ MVÈ
$ À⁄l≈È sÊ‡√fiÆÈ »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflMV¤∆VÊ }⁄̈ ≠¬.
$ ¡¤OÊmÈ »⁄flflM•⁄OÊQ ∏fi“ •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ ẾmÈ ⁄́ Ếfi¡⁄OÊQ ~¡⁄flW“¬.
ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤OÈo
$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ‘⁄~°¡⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄≈Ê«fi À⁄lƒ ⁄́fl≠ ∂tøfl¬.
$ ¡¤OÊmÈ‘ÊsÈ Æ¤«m¤W }Ê¡Ê•⁄fl À⁄l≈È ẾmÈ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄•⁄∆« »ÊflfiƒOÊQ ‘Ê‡fiV⁄∂ƒ« ¬fi~æ⁄fl∆«

∂tøfl¬.
$ O⁄MO⁄fl◊⁄»⁄́ ⁄fl≠ @V⁄}⁄¿…¡⁄fl»⁄Œ⁄flo ̂ ⁄∆“•⁄¡Ê —¤O⁄fl.
±Ê≥„¥«fi }⁄‡√
$ Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊ◊⁄OÊQ }⁄̈ ≠¬.
$ G•Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ́ ÊmÈVÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W }⁄̈ ≠¬.
$ ¡¤OÊmÈ ‘Ês⁄́ ⁄fl≠ ‘Ê‡mÊoVÊ ƒM∂»¤W OÊ‡MsÊ‡æ⁄flflß }⁄̈ ≠¬.
}⁄¡⁄∑Êfi~
$ ẾmÈ ⁄́ G}⁄°¡⁄•⁄Œ⁄flo »⁄·¤OÈ% »⁄·¤t•⁄ VÊ‡fisÊæ⁄fl∆« »⁄flO⁄Q◊⁄fl }⁄¡⁄∑Êfi~ ́ ⁄sÊ—⁄∆.
$ ẾmÈ ⁄́ 20 cm »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« JM•⁄fl ‘⁄V⁄X»⁄́ ⁄fl≠ O⁄no @•⁄¡⁄ GsÊæ⁄fl∆« —⁄»È% »⁄·¤t Æ⁄¬Ãfi∆“¬.
$ ÀÊ‡fimÈ% —⁄…%—È ≈ÊÁ¨ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄ »⁄·¤OÈ% »⁄·¤t ∑Êfi¡Ê ∑Êfi¡Ê ∫¤V⁄V⁄ÿM•⁄ —⁄…%—È ́ ⁄sÊ“¬.

IV. ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ K»⁄¡È ‘ÊsÈ sÊ‡√fiÆÈ (Fore hand over head drop)

±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ W√ÆÈ, ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ HO⁄Õ´È
DÆ⁄æÊ‡fiW“ AO⁄√»⁄fly ÀÊÁ∆æ⁄fl∆« As⁄fl»⁄ JM•⁄fl
ÀÊ‡fimÈ AW•Ê. ´ÊmÈ´Ê‡M¶VÊ —Êfi¬ À⁄l≈È
∏fi◊⁄ƒfl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤•⁄ JM•⁄fl ÀÊ‡fim¤W•Ê.
Æ⁄√æÊ‡fid ⁄́V⁄◊⁄fl
$ À⁄lƒ ⁄́fl≠ G~° ∂tæ⁄flƒfl G•⁄fl¡¤ÿæ⁄flfl

¨∂%M©}⁄́ ¤V⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ ẾmÈ Ế‡M¶VÊ —Êfi¬“ }⁄¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
Æ⁄√P√æÊfl

—¤o´È”, ∑¤¿OÈ“ MVÈ, ±Ê≥„fi»⁄%sÈ “ MVÈ, ±Ê≥„¥«fi }⁄fl√ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ K»⁄¡È
‘ÊsÈ mÊ‡fi“VÊ —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W•Ê.
ÆÊ„fiøflMmÈ A±È O¤Mm¤OÈo
$ OÊÁV⁄Ml ⁄́fl≠ Æ⁄„~%æ⁄·¤W ∏t“, ̈ ®¤ ⁄́»ÊfiV⁄•⁄∆« ’noMVÈ ¡ÊfiMf ⁄́∆« ¡¤OÊmÈ ‘ÊsÈ —¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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$ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄…flfiÆ⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« À⁄l≈È ⁄́fl≠ ∂tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.
}⁄¡⁄∑Êfi~
$ À¤sÊ‡fi Æ¤√Pofi—È À⁄l≈È ⁄́fl≠ G}⁄°¡⁄OÊQ ∑Êfi—È ≈ÊÁ¨VÊ ∂t•⁄fl OÊ‡lflo Æ¤√Pofi—È »⁄·¤t¬. —⁄}⁄}⁄»¤W

∂tæ⁄flfl}¤° Æ⁄¬Ãfi∆“¬.

t√≈È”

»⁄flO⁄Q◊⁄fl ∑Êfi“OÈ —Ê‡oÒfiO⁄´⁄fl≠ ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl
(Standing position) »⁄·¤s⁄ƒfl —⁄»⁄fl¢⁄%¡¤•⁄
⁄́M}⁄¡⁄ B ⁄́fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl OÊƒ»⁄‚¥ AlV⁄◊⁄́ ⁄fl≠

¨fis⁄∂‘⁄fl•⁄fl. As⁄fl»¤V⁄ O¤ƒflV⁄◊⁄ ⁄̂ƒ ⁄́»⁄‚¥
O⁄∆æ⁄flƒfl,—Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ D}⁄°»⁄flÆ⁄t—⁄ƒfl C
AlV⁄◊⁄fl —⁄‘¤æ⁄flO⁄»¤W•Ê.

1. JM•⁄¡⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ JM•⁄¡⁄M}Ê (O⁄√»⁄·¤V⁄}⁄»¤W) À⁄lƒ ⁄́fl≠ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ ±Ê≥„fi¡È OÊ‡fin%VÊ
—⁄…%—È »⁄·¤t¬.

2. AlV¤¡⁄́ ⁄fl —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“À⁄́ È¨M•⁄ —¤W »Ê‡•⁄∆VÊ ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ K»⁄¡È ‘ÊÁ mÊ‡fi—È
As⁄fl»⁄́ ⁄fl. ⁄́M}⁄¡⁄ Æ⁄‚¥ ⁄́N —ÊMl¡È ∑Êfi—È ÆÊ„“À⁄́ ÈVÊ ∂M•⁄fl ⁄́M}⁄¡⁄ À⁄l≈È ±Ê≥„fi¡È‘¤¿MsÈ
K»⁄¡È ‘ÊsÈ sÊ‡√fiÆÈ As⁄fl»⁄́ ⁄fl.

V. OÊ‡fin% ⁄́∆« —⁄¬æ⁄·¤W ⁄̂∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄PQ¡⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl
(Techiques of moving on the court (Foot work)

—⁄»⁄flæ⁄fl»⁄„ Ê̂Á}⁄́ ⁄¿»⁄„ ⁄́Œ⁄o»¤V⁄•Ê ±⁄ƒÆ⁄√•⁄»¤W OÊ‡fin% ⁄́∆« ⁄̂∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ‘ÊfiVÊ GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠
B∆« ‘Êfi◊⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. OÊ‡fin% ⁄́ J◊⁄W¡⁄fl»⁄ JM•Ê‡M•⁄fl ‘ÊeÊgæ⁄fl ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl∆« —Ê‡oÒfiO⁄flV⁄◊⁄ŒÊofi
Æ¤√®¤ ⁄́¿»⁄‚¥◊⁄Ÿ•¤ßW•Ê. —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ¤•⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄ @∫¤»⁄¶M•⁄ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ÆÊ„“À⁄́ È ⁄́∆« ̈ M}⁄fl
—Ê‡oÒfiO⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. B•⁄fl —Ê‡oÒfiO⁄flV⁄◊⁄ ̈ R¡⁄}Êæ⁄fl ⁄́fl≠ ∑¤©—⁄fl}⁄°•Ê.
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As⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ^⁄∆—⁄ƒfl B´⁄‡≠ ‘Ê_`´⁄ HOÊ‡fiÆ⁄´⁄ À⁄P°æ⁄fl‡,
⁄̂fl¡⁄flO⁄fl}⁄́ ⁄»⁄„ @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. _O⁄Q Æ¤√æ⁄fl¶M•⁄≈Êfi OÊƒ»⁄‚¥ _O⁄Q _O⁄Q AlV⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄, —⁄¡⁄◊⁄

»¤¿æ⁄·¤»⁄fl•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ C ¬fi~æ⁄fl —¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄´⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. OÊ‡fimÈ%´⁄∆« G≈¤«
∫¤V⁄V⁄ÿV⁄‡ }⁄ƒÆ⁄‚¥»⁄‚¥•⁄O¤QW (to cover the court) AlV¤¡⁄́ ⁄fl G≈¤« ¶O⁄flQV⁄ÿV⁄‡ Aæ⁄·¤—⁄…ƒ«•Ê
⁄̂∆—⁄∑ÊfiO¤W•Ê. (±Ê≥„fi¡È OÊ‡fimÈ%, ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ O¤ ⁄́%¡È, ±Ê≥„fi¡È OÊ‡fimÈ%, ∑¤OÈ

‘¤¿MsÈ OÊ‡fi ⁄́%¡È, ∑¤OÈ OÊ‡fimÈ% ±Ê≥„fi¡È ±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ OÊ‡fi ⁄́%¡È, —ÊÁsÈ OÊ‡fimÈ%
±Ê≥„fi¡È ‘¤¿MsÈ, —ÊÁsÈ OÊ‡fimÈ% ∑¤OÈ ‘¤¿MsÈ,

—¤®¤¡⁄y ∑¤¿tΩMl´È
⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl :   'V' AO¤¡⁄, O⁄y% (Diagonal) ∂¶øflM•⁄ ∂¶VÊ (side ward) Æ⁄√MmÈ AMsÈ

∑¤OÈ (front and back).

}⁄¡⁄∑Êfi~ : À¤sÊ‡fi Æ¤√Pofi—È, À⁄l≈È ØPQMVÈ, “MV⁄≈È ≤fitMVÈ, O⁄Mn ⁄́‡¿—È ≤fitMVÈ,
±⁄≥„mÈ»⁄OÈ% t√≈È”.

»Ê‡•⁄ƒfl ⁄́sÊæ⁄flfl}¤° ⁄́M}⁄¡⁄ O⁄t»Êfl »ÊfiV⁄•⁄∆« —⁄¬æ⁄·¤•⁄ Æ¤•⁄̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊Ê‡M¶VÊ Æ⁄¬Ãfi∆“¬.
⁄́M}⁄¡⁄ »ÊfiV⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄ÿ—⁄fl»⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄fl»⁄¡Ê“¬.

—⁄…%—È —⁄M∂M©}⁄ ̈ æ⁄fl»⁄flV⁄◊⁄fl, —⁄…%—È dsÈǵ ⁄ ‘¤¿MsÈ
“V⁄≠≈ÈV⁄◊⁄fl
1. —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ ¡¤OÊmÈ —⁄}⁄}⁄»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ —¤V⁄•Êfi

B•⁄ß¡Ê _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê ¡Ê±⁄¬æ⁄flfl _‘Ê≠æ⁄fl´⁄fl≠
¨fis⁄fl»⁄́ ⁄fl.

2. —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄◊⁄fl —⁄…%—È OÊ‡fil%∆«
Bƒ«¶•⁄ß¡Ê, »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄fl≠ —ÊofiÀ⁄́ ⁄¬ ÆÊ„“À⁄́ È ⁄́∆« Bƒ«¶•⁄ß¡Ê
_}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄ _‘Ê≠æ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡fi¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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3. —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ ¡¤OÊmÈ ⁄́ B¨fiÀ⁄¿≈È ÆÊ„fiøflMmÈ A±È OÊ‡Mm¤OÈo À⁄l∆ ⁄́ ∑Êfi—⁄∆«
Bƒ«¶•⁄ß¡Ê _}⁄√•⁄∆« }Ê‡fi¬“•⁄M}Ê _‘Ê≠æ⁄fl ⁄́fl≠ }Ê‡fi¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

4. —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄ À⁄l≈È Æ⁄„~%æ⁄·¤W —⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄́ ⁄ —Ê‡MlPQM}⁄ OÊ◊⁄VÊ Bƒ«¶•⁄ß¡Ê,
¡¤OÊmÈ ⁄́ À¤ÆÈo OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ ÆÊ„fiøflMmÈ »⁄·¤t¡⁄¶•⁄ß¡Ê _}⁄√•⁄∆« O¤yfl»⁄M}⁄‘⁄ “V⁄≠ƒ ⁄́fl≠
OÊ‡s⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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‘¤Pæ⁄flfl ∫¤¡⁄}⁄•⁄ •ÊfiÃfiæ⁄fl P√fisÊæ⁄·¤W•Ê. ∫¤¡⁄}⁄OÊQ @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬ J∆MØOÈ” ⁄́∆« _ ⁄́≠•⁄
Æ⁄•⁄O⁄ ƒª“•⁄fl•⁄fl ‘¤Pæ⁄fl≈Ê«fi AW•Ê.

JM•⁄fl nfi…fl ⁄́∆« 18 —⁄•⁄—⁄¿¡⁄fl B¡⁄fl}¤°¡¤•⁄¡⁄‡ JM•Êfi —⁄»⁄flæ⁄flOÊQ As⁄ƒfl ‘⁄́ Ê‡≠M•⁄fl »⁄flM¶
B¡⁄fl}¤°¡Ê. ‘⁄flƒfl«V¤»⁄ƒflV⁄◊⁄fl, ∂æ⁄flƒfl Bƒ«»Êfi O⁄‰}⁄O⁄ ‘⁄flƒfl«V¤»⁄ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ‘¤Pæ⁄fl ⁄́fl≠ As⁄ƒfl
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl. C »ÊflÁ•¤ ⁄́V⁄ÿVÊ 91.40 …flfi. D•⁄ß, 55 …flfil¡È @V⁄ƒ•⁄ A»⁄À⁄¿O⁄}Ê
B¡⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. 35 …fl¨lfl O¤≈¤»⁄©æ⁄fl ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl @®⁄%V⁄◊¤W ‘¤Pæ⁄fl ⁄́fl≠ As⁄fl»⁄¡⁄fl.

∫¤¡⁄}⁄•⁄ Æ⁄√“•⁄™»¤•⁄ ‘¤P AlV¤¡⁄́ ¤•⁄ —⁄¡È »Êflfid¡È ®¤¿´È ⁄̂M•È¡⁄fl ‘¤P »⁄·¤M~√O⁄¡ÊM•Êfi
Æ⁄√“•⁄™¡¤W•¤ß¡Ê. @»⁄¡⁄ d´⁄Ω¶´⁄»¤•⁄ @VÊ‡fi—⁄fl° 29´⁄fl≠ "•ÊfiÃfiæ⁄fl P√fis¤¶´⁄'»¤W
A ⁄̂¬—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl
I. ¡Ê‡fi∆MVÈ (Rolling)

‘¤P “oOÈ ⁄́ @V⁄ƒ»¤•⁄ }⁄fl¶ (Head) æ⁄fl ⁄́fl≠ Ê̂Mt Ế‡M¶VÊ —Êfi¬“lflo Ếƒ•⁄∆« D¡⁄flÿ“
»⁄flflM•⁄OÊQ OÊ‡Ms⁄fl‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊfl.

(1) G¡⁄s⁄fl OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ (∂ƒ∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄)
W√ÆÈ

Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤P“oOÈ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ G¡⁄s⁄fl BM ⁄̂fl
OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬. ∂ƒOÊÁæ⁄fl´⁄fl≠ “oOÈ´⁄
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬. C —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« “oOÈ ⁄́
}⁄fl¶ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQ}⁄°∑ÊfiO⁄fl.

 À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤§́ ⁄
Gs⁄O¤ƒ´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠ ’M•⁄O⁄‡Q

À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄´⁄fl≠ G¡⁄s⁄‡ O¤ƒflV⁄ÿVÊ —⁄»⁄·¤´⁄»¤W
∂¡⁄fl»⁄M}Ê ̈ ∆«¬.

G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄‡ —¤ ∫¤…O⁄»¤W _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄_
—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ (Upper body) »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_
∂ƒ•⁄ }Ê‡fi◊⁄fl∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄O⁄‡Q, Gs⁄ }Ê‡fi◊⁄fl∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠
»ÊflfiƒO⁄‡Q ∂¡⁄fl»⁄M}Ê }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

‘¤P (Hockey)
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Ê̂Mt ⁄́ —¤§́ ⁄ (Ball position )

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒO¤∆¨M•⁄ (Gs⁄O¤ƒfl) 10-15 BM ⁄̂fl •⁄‡¡⁄•⁄∆«
}⁄≈ÊVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„¥«fi }⁄‡√

‘¤P “oOÈ´⁄ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∑¤W•⁄ ∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠ (Head) ^ÊMt´⁄
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« Blflo ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
G}⁄°•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ Kt ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl. B•⁄fl JM•⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄
⁄̂lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.

(2) G¡⁄s⁄fl OÊÁ DÆ⁄æÊ‡fiW“ (Gs⁄∫¤V⁄•⁄ »⁄fl‡ƒO⁄)
À⁄¬fi¡⁄•⁄ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ GM∂M}Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ Gs⁄∫¤V⁄OÊQ Gs⁄ O¤∆VÊ ∂M•⁄fl 10-15 BM ⁄̂fl
•⁄‡¡⁄•⁄∆«¬“¬. —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ (Upper body) Gs⁄∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flW“ ̂ ÊMtVÊ @ª»⁄flflR»¤W
’t•⁄fl Ê̂Mt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ ‘¤P “oOÈ ⁄́ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∑¤W•⁄ ∫¤V⁄ (Head) »⁄´⁄fl≠ —Êfi¬“
»⁄flflM•⁄OÊQ ^⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡noVÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄´⁄fl≠ G}⁄°•Ê »⁄flflM•⁄OÊQ Ks⁄fl}¤° —¤W¬. B•⁄fl JM•⁄fl
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.

¡Ê‡fi≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~
(3) JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ∂ƒ∫¤V⁄OÊQ

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ¡Ê‡fi≈È »⁄·¤s⁄fl»⁄
¬fi~ : W√ÆÈ (Grip)

Gs⁄OÊÁ ‘¤P “oOÈ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ G¡⁄tM ⁄̂fl
OÊ◊⁄VÊ ∂ƒ»¤W ’tøfl¬. “oOÈ ⁄́ }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄‚¥
»ÊflfiƒPQ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

10- ˛ 15 BM ⁄̂fl
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 À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤§́ ⁄  (Body position)

Gs⁄O¤ƒfl »⁄flflM∫¤V⁄O⁄‡Q ∂ƒO¤ƒfl ’M∫¤V⁄O⁄‡Q
À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿV⁄‡ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ¨∆«¬.
G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄fl —¤ ∫¤…O⁄»¤W _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄_
—Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄ (Upper body) »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_
∂ƒ∂¶VÊ ~¡⁄flW¬. Gs⁄}Ê‡fi◊⁄fl »⁄flflM•⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
¨∆«¬.

Ê̂Mt ⁄́ —¤§́ ⁄  (Ball position)

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflMV¤∆¨M•⁄ (Gs⁄O¤ƒfl) 10-15 BM ⁄̂fl @M}⁄¡⁄•⁄∆«
}⁄≈ÊVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W•⁄flß ∂ƒ∫¤V⁄•⁄∆« »⁄flflMV¤∆VÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W Bt¬.

±Ê≥„¥«fi}Ê‡√fi
‘¤P “oOÈ ⁄́ •⁄Æ⁄∞•⁄ @V⁄ƒ»¤•⁄ }⁄fl¶æ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄‚¥ Ê̂Mt ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬“lflo »⁄flflM•⁄OÊQ ⁄̂∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G}⁄°•Êfi Ks⁄fl}¤° —¤W¬.
B•⁄fl JM•⁄fl »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.

(4) JM•⁄fl OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ Gs⁄∫¤V⁄¶M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ D¡⁄flÿ—⁄fl»⁄ ¬fi~ W√ÆÈ
Gs⁄OÊÁ ‘¤P “oOÈ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ 2 BM ⁄̂fl OÊ◊⁄OÊQ ∂ƒ»¤W ’tøfl¬. OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ~¡⁄flW“ ’t•⁄fl
“oOÈ ⁄́ }⁄≈Êæ⁄fl }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄‚¥ OÊ◊⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl (Reversible stick).

 Ê̂Mt ⁄́ —¤§́ ⁄
^ÊMs⁄´⁄fl≠ »⁄flflM¶¡⁄fl»⁄ O¤∆¨M•⁄ (Gs⁄O¤ƒfl) 10-15 BM^⁄fl
@M}⁄¡ ⁄• ⁄∆ « Gs⁄∫¤V⁄• ⁄∆ « } ⁄≈ ÊV Ê ƒM∂»¤W »⁄flflMV¤∆VÊ
—⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W¡⁄fl»⁄M}Ê B¬“¬.

10- ˛ 15 BM ⁄̂fl

10- ˛ 15 BM ⁄̂fl



218 A¡Ê‡fiV⁄¿ - •ÊÁ’O⁄ ÃO⁄–y

}⁄¡⁄V⁄~ 5

±Ê≥„¥«fi }Ê‡√
‘¤P “oOÈ ⁄́ ∑¤W•⁄ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW“ ́ ÊƒOÊQ
∂tæ⁄flfl»⁄M}Ê B¬“ Ê̂Mt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ —Êfi¬“OÊ‡Ms⁄fl
^ÊMs⁄´⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^⁄∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄¡Ê‡M¶VÊ
À ⁄¬fi¡ ⁄» ⁄´ ⁄fl ≠ G}⁄ °• Ê Ks⁄fl}¤ ° —¤W¬. B•Ê‡M•⁄fl
»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄lfl»⁄nOÊæ⁄·¤W•Ê.

II. m¤ØMVÈ

—⁄}⁄}⁄»¤•⁄ _O⁄Q _O⁄Q ∂tæ⁄flfl…OÊøflM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄ }⁄N ̈ æ⁄flM~√—⁄fl}¤° »⁄flflM•⁄OÊQ
OÊ‡Ms⁄fl‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ _O⁄Q Æ¤—ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl»⁄ Æ⁄√P√æÊflæ⁄·¤W•Ê.

W√ÆÈ
Gs⁄OÊÁ ‘¤P “oOÈ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ 2 BM ⁄̂fl OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬. ∂ƒOÊÁ “oOÈ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆«•⁄flß
∂ƒ»¤W ’tøfl¬. “oOÈ ⁄́ }⁄fl¶∫¤V⁄»⁄‚¥ G~° B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤§́ ⁄
Gs⁄O¤ƒfl »⁄flflM•⁄O⁄‡Q ∂ƒO¤ƒfl ’M•⁄O⁄‡Q B¬“ —¤®¤¡⁄y @M}⁄¡⁄•⁄∆«
À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿV⁄‡ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ¨∆«¬. G¡⁄s⁄fl O¤ƒfl
V⁄MlflV⁄◊⁄‡ —¤ ∫¤…O⁄»¤W _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄̂ ⁄fl»⁄‚¥•⁄fl, —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄
(Upper body) •⁄ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄‚¥ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ∂ƒ}Ê‡fiÿ ⁄́ ∫¤V⁄»⁄‚¥
OÊ◊⁄V⁄‡ Gs⁄}Ê‡fiÿ ⁄́ ∫¤V⁄»⁄‚¥ »ÊflfiƒO⁄‡Q ∂¡⁄fl»⁄M}Ê À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ ∑¤W“
}⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° ’tøfl¬.
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 Ê̂Mt ⁄́ —¤§́ ⁄
Ê̂Mt ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄ O¤∆¨M•⁄ (Gs⁄O¤ƒfl) 10-15 BM ⁄̂fl

@M}⁄¡⁄•⁄∆« }⁄≈ÊVÊ ´Êfi¡⁄»¤W OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê »⁄flflMV¤∆VÊ
—⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W ∂ƒ∂¶VÊ Bt¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ
‘¤P “oOÈ ⁄́ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∑¤W•⁄ ∫¤V⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄‚¥ ̂ ÊMt ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄•⁄∆« B¬“¬. “oOÈ ⁄́fl≠ Ê̂Mt¨M•⁄ —⁄ ƒ∞ OÊ◊⁄∫¤V⁄OÊQ
G◊Ê•⁄fl, ∂ƒOÊÁøflM•⁄ “oO⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ •⁄‡s⁄fl}¤° Gs⁄OÊÁøflM•⁄
“oO⁄́ ⁄fl≠ ’M•⁄OÊQ◊Êæ⁄flfl}¤° (push & pull action) “oOÈ ⁄́
»⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ⁄̂∆—⁄fl}¤° Ê̂Mt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ
}⁄no¬.

±Ê≥„¥«fi}Ê‡√fi
Ê̂Mt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ }⁄no•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ Ê̂Ms⁄fl ⁄̂∆“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ @•Êfi ¶PQVÊ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“

D•⁄ßOÊQ ̂ ¤_¬.

}⁄¡⁄∑Êfi~
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄no »⁄flflM•⁄OÊQ Kt¬

^ÊMs⁄fl AlV¤¡⁄´⁄ ¨æ⁄flM}⁄√y¶M•⁄ ¨M}⁄fl
‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê AV¤V⁄ }⁄lflo}¤° JM•⁄fl ¨Ã`}⁄
•⁄‡¡⁄•⁄ »⁄¡ÊVÊ »⁄flflM•⁄OÊQ OÊ‡MsÊ‡øfl¿¬.

eÊ‡}ÊV¤¡⁄́ Ê‡M¶VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ —⁄}⁄}⁄»¤W }⁄no¬.
5-6 @t •⁄‡¡ ⁄• ⁄∆ « e Ê‡} ÊV¤¡ ⁄¡ ⁄´ ⁄ fl ≠
@ª»⁄flflR»¤W ̈ ∆«“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl}¤° AO⁄sÊV⁄‡ C O⁄sÊV⁄‡ }⁄no¬.

}⁄ÿŸ ∏s⁄fl»⁄‚¥•⁄fl ( Pushing)

—⁄»⁄flæ⁄fl ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄•⁄M}Ê ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ́ Êƒ¶M•⁄ G~° eÊ‡}Ê AlV¤¡⁄¬VÊ }⁄O⁄Q —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« }⁄ƒØ—⁄ƒfl
VÊ‡fiƒ ⁄́fl≠ ‘Ê‡sÊæ⁄flƒfl B¡⁄fl»⁄ OËÀ⁄ƒ¿»¤W•Ê.
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III. Ếfi¡⁄»¤•⁄ }⁄◊⁄flŸ…OÊ  (Straight push)

B•⁄fl @}⁄¿M}⁄ ̈ R¡⁄»¤•⁄ Æ¤—È AW•Ê.

W√ÆÈ
Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘¤P “oOÈ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ 2 BM ⁄̂fl @M}⁄¡⁄•⁄∆« OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬. ∂ƒOÊÁ
“oOÈ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ ’tøfl¬. C —⁄M•⁄∫⁄%•⁄∆« “oOÈ ⁄́ Ã¡⁄•⁄ }⁄fl¶æ⁄flfl G~° B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤§́ ⁄
Gs⁄O¤ƒfl »⁄flflM•Ê, Æ¤•⁄»⁄‚¥ V⁄fl¬æ⁄fl Ếfi¡⁄»¤W ¨M}⁄fl 450 VÊ
Ế‡fis⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒO¤ƒfl Gs⁄O¤∆ ⁄́ ’M•Ê 12-15 BM ⁄̂fl

@M}⁄¡⁄•⁄∆« ƒO⁄–=¿OÊQ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄‚¥
∂ƒO¤∆V¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤ ∫¤…O⁄»¤W _O⁄Q•¤W
»⁄fls⁄_, —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Upper body) »⁄flflM•⁄OÊQ
^¤_¬. Gs⁄ }Ê‡fi◊⁄fl ƒO⁄–=¿OÊQ ́ Êfi¡⁄»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ G~°
’tøfl¬.

Ê̂Mt ⁄́ —¤§́ ⁄
∂ƒO¤∆ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« 6-9 BM ⁄̂fl @M}⁄¡⁄•⁄∆« }⁄≈Êæ⁄fl ́ Êfi¡⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«
B¬“¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ
‘¤P “oOÈ ⁄́ }⁄fl¶æ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ (Head) ̂ ÊMt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄OÊQ
—Êfi¬“lflo “oO⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ»¤W »⁄flflM•⁄OÊQ }⁄ÿŸ¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄
∂ƒO¤∆¨M•⁄ Gs⁄O¤∆VÊ ∂•⁄∆“, —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi∆´⁄ ∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠
(Upper body) V⁄fl¬æÊflsÊVÊ ~¡⁄flW—⁄∑ÊfiO⁄fl.

±Ê≥„¥«fi }Ê‡√fi
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¬æÊflsÊVÊ •⁄‡t•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ ‘¤P “oO⁄́ ⁄fl≠ ƒO⁄–=¿ —¤§́ ⁄•ÊsÊVÊ Ếfi¡⁄»¤W

’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∫⁄fld•⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆«, —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W
^¤_ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ À⁄¬fi¡⁄•⁄ ¨æ⁄flM}⁄√yO¤QW ∂ƒO¤ƒ´⁄fl≠
»⁄flflM•⁄PQ¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

6˛9 BM^⁄fl

6˛9 BM ⁄̂fl
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 IV. ¨∆«—⁄fl…OÊ   (Stopping)

⁄̂∆—⁄fl~°¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘¤P“oO⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ AlV¤¡⁄́ ⁄fl —⁄  ¨æ⁄flM}⁄√y•⁄∆« ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•Êfi
—Ê‡ofiØMVÈ.

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Ếfi¡⁄»¤W ¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Straight stop)

Ếfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘¤P “oOÈ¨M•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl }⁄́ ⁄≠ ́ Êfi¡⁄ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« —⁄  ̈ æ⁄flM}⁄√y•⁄∆«
¨∆«—⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠ Straight stop GM•⁄fl ‘Êfi◊⁄fl»⁄¡⁄fl.
W√ÆÈ
Gs⁄OÊÁøflM•⁄ ‘¤P“oOÈ´⁄ »Êflfi∆¨M•⁄ 2 BM^⁄fl OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« ∂ƒæ⁄flfl}⁄»¤W ’tøfl¬.
∂ƒOÊÁøflM•⁄ “oOÈ ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ∂ƒ»¤W ’tøfl¬. “oOÈ ⁄́ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∫¤V⁄ (blade)
Ê̂Mt ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄M}Ê “oO⁄́ ⁄fl≠ ƒM∂»¤W ’tøfl¬.

 À⁄¬fi¡⁄•⁄ —¤§́ ⁄
À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄‚¥ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄ÿVÊ ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ 1-
1½ @t @M}⁄¡⁄•⁄∆« —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W ∏t“ ̈ ∆«¬. O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—¤ ∫¤…O⁄ GM∂M}Ê _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄_¬. —Ê‡Ml•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄»⁄́ ⁄fl≠
_O⁄Q•¤W »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ }⁄≈Êæ⁄flfl ^ÊMtVÊ ´Êfi¡⁄ @ª»⁄flflR»¤W
’tøfl¬.

‘¤P“oO⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄ »⁄fl®Ê¥¿ ‘¤V⁄‡ @•⁄¡⁄ @V⁄ƒ»¤•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥
(blade) ̂ ÊMtVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ƒM∂»¤W ’tøfl¬.

⁄̂lfl»⁄nOÊ
Ê̂Mt ⁄́ À⁄P°V⁄́ ⁄fl—⁄¬“ Ếfi¡⁄»¤W ¨M}⁄fl ‘¤P “oO⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ G~°
Ê̂Ms⁄fl ∂¡⁄fl»⁄‚¥•⁄O⁄Q ⁄́fl—⁄¬“ ’M•⁄OÊQ◊Ê•⁄fl, }⁄≈Êæ⁄fl Ếfi¡⁄ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«¬“ “oOÈ ⁄́ @V⁄ƒ»¤•⁄

∫¤V⁄¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflno“ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ̈ æ⁄flM}⁄√yOÊQ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ̂ ÊMs⁄fl ‘¤P“oOÈVÊ }⁄no »⁄flflM•Ê
‘Ê‡fiV⁄•⁄M}Ê “oO⁄́ ⁄fl≠ »Êflƒ«VÊ ’M•⁄OÊQ ~¡⁄flW“ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. B•⁄O¤QW Gs⁄OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•Êæ⁄fl‡
∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M•Êæ⁄fl‡ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

¡Ê‡fi∆MVÈ ¬≈Êfi
AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl nfi»⁄flflV⁄◊¤W —⁄»⁄·¤ ⁄́»¤W …∫⁄f“ —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMl∆« —¤≈¤W
¨∆«—⁄∑ÊfiO⁄fl. —¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ¨M•⁄ 15-20 …flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄fl OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
¨Ã`}⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆« —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W B¬“¬. ¬≈Êfi A¡⁄Mª—⁄fl»¤V⁄ G¡⁄s⁄‡ }⁄Ms⁄•⁄ »Ê‡•⁄ƒfl
¨M~¡⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ¡Ê‡fi≈È »⁄·¤t »⁄flflM•Ê B¬“•⁄ OÊ‡fi´È ⁄́fl≠ —⁄fl~° ∂M•⁄fl }⁄Ms⁄•⁄
⁄́M}⁄¡⁄•⁄ AlV¤¡⁄̈ VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ‘⁄—¤°M}⁄¬—⁄fl»⁄́ ⁄fl. æ⁄·¤»⁄ }⁄Ms⁄»⁄‚¥ G≈¤« AlV¤¡⁄ ¡Ê‡fi∆MV⁄́ ⁄fl≠

»Ê‡•⁄∆VÊ »⁄flflW—⁄fl}¤°¡Ê‡fi @»⁄¡⁄́ ⁄fl≠ …døflæÊflM•⁄fl YÊ‡fiœ—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ¡Ê‡fi∆MVÈ GM∂
OËÀ⁄ƒ»⁄́ ⁄fl≠ »⁄·¤}⁄√ B•⁄OÊQ Æ⁄¬V⁄{—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
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m¤ØMVÈ ¬≈Êfi
¡ Ê‡fi∆MVÈ ¬≈Êfiæ⁄flM} Êæ Êflfi
AlV¤¡⁄¡⁄́ ⁄fl≠ G¡⁄s⁄fl }⁄Ms⁄V⁄◊¤W …∫⁄f“
¡Ê‡fi∆MV⁄´⁄fl≠ Æ¤√¡⁄Mª—⁄fl»⁄¡⁄fl. A•⁄¡Ê
B•⁄¡⁄∆« AlV¤¡⁄¡⁄fl Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄lflo}¤°
}⁄lflo}¤° Ks⁄∑ÊfiO⁄fl (Tapping).

¨R¡⁄}Êæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ Ế  (Pushing for Accuracy)

20 …flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« G¡⁄s⁄fl OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄̈ ≠¬“¬. B»⁄‚¥V⁄◊Ê‡◊⁄VÊ JM•⁄fl …flfil¡È @M}⁄¡⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
—¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ¨M•⁄ 5 …flfi. @M}⁄¡⁄•⁄∆« —⁄fl¡⁄flÿæ⁄·¤O¤¡⁄•⁄ JM•⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl Ế≠◊Êæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

—¤on%MVÈ ÆÊ„fiøflMmÈ¨M•⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ ¡Ê‡fi≈È »⁄·¤t 5 …flfi. VÊ¡Êæ⁄fl»⁄¡ÊVÊ ^ÊMs⁄´⁄fl≠
OÊ‡Ms⁄fl‘Ê‡fiW ̂ ÊMs⁄fl VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤lfl»⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi •⁄‡¡⁄•⁄∆«¬“•⁄ OÊ‡fi´ÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄flæ⁄·¤W¬“
•⁄‡t ∏t¬. J∂π¬VÊ »⁄fl‡¡⁄fl @»⁄O¤À⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ¨fit¬. @~fi ‘Ê̂ ⁄fl` ∑¤¬ OÊ‡fi´ÈV⁄◊ÊsÊøflM•⁄
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ •¤n—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl …dæ⁄flÀ¤∆æ⁄·¤V⁄fl»⁄́ ⁄fl.

$ Æ⁄√}Ê¿fiO⁄»¤W V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO¤•⁄ @MÀ⁄V⁄◊⁄fl
5 …flfi. VÊ¡Êæ⁄fl ⁄́fl≠ •¤lfl»⁄ »Ê‡•⁄≈Êfi ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ •⁄‡t ∏s⁄∑ÊfiO⁄fl.
•⁄‡t•⁄ Ê̂Ms⁄fl »ÊflfiƒOÊQ H¡⁄•Ê Ếƒ•⁄≈Ê«fi —⁄M ⁄̂¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
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Æ⁄√Æ⁄M ⁄̂•⁄∆« @}⁄¿M}⁄ Æ⁄√“•⁄™»¤•⁄, d ⁄́Ø√æ⁄fl»¤•⁄ Al»⁄‚¥ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È AW•Ê. B•⁄fl "—Ê‡fiO⁄¡È'
GM∂ ‘Ê—⁄¬¨M•⁄ …À⁄ •¤•⁄¿M}⁄ O⁄¡Êæ⁄flƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê. Æ¤√æ⁄fl∫Êfi•⁄…ƒ«•Ê G≈¤« —¤®¤¡⁄y d ⁄́}ÊV⁄‡
—⁄flƒ∫⁄»¤W, »ÊfiV⁄»¤W @¢Ê%Á—⁄ƒfl, A—¤ ¶—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê GM∂fl•Êfi B•⁄¡⁄ …ÃŒ⁄o}Ê. …À⁄ •⁄∆«
±⁄≥‚¥mÈ∑¤ƒ ⁄́fl≠ "≤fi±⁄' (Federation International de Football Assiciation)»⁄‚¥ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê.
HŒ⁄¿ »⁄ƒæ⁄fl•⁄∆« "G.I.G±È.G±È' (All India Football Federation) GM∂fl•⁄‡ ¡¤d¿
»⁄fllo•⁄∆« —ÊofimÈ G—Ê‡fi“æÊflfiÀ⁄́ ÈV⁄◊⁄‡ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤ƒ ⁄́fl≠ ̈ æ⁄flM~√—⁄fl}⁄°•Ê. ∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« ±⁄≥‚¥mÈ∑¤ƒ ⁄́fl≠
∏√nŒÈ —ÊÁ¨O⁄¡⁄fl Æ⁄√^¤¡⁄OÊQ }⁄M•⁄¡⁄fl.

1956¡⁄ »Êflƒπ´È J∆MØOÈ” —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« @M}⁄¡¤œoÒfiæ⁄fl »⁄fllo•⁄∆« 4 Ếfi —¤§́ ⁄ Æ⁄sÊ•⁄fl•⁄fl ∫¤¡⁄}⁄•⁄
ÀÊ√fiŒ⁄r •¤R≈Êæ⁄·¤W•Ê.

¨æ⁄fl»⁄fl —⁄‡ ⁄̂O⁄
OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ‘Ê‡¡⁄}⁄flÆ⁄t“ À⁄¬fi¡⁄•⁄ æ⁄·¤»⁄
∫¤V⁄»⁄´⁄fl≠ ∑ÊfiO¤•⁄¡⁄‡ ±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È´⁄fl≠
As⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl. VÊ‡fi≈È
PfiÆ⁄¬VÊ ÆẾ ¤∆o H¬æ⁄·¤•⁄ J◊⁄VÊ »⁄·¤}⁄√
OÊÁøflM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ »⁄flfllo∂‘⁄fl•⁄fl. }Ê‡√fi-
B´È »⁄·¤t•⁄¡Ê æ⁄·¤»⁄ AlV¤¡⁄̈ V⁄‡
OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠Æ⁄æÊ‡fiW—⁄∂‘⁄fl•⁄fl.

P√fis¤MV⁄y•⁄ D•⁄ß»⁄‚¥ 90 …flfi.¨M•⁄ 120
…flfil¡È »⁄¡ÊVÊ, @V⁄ƒ»⁄‚¥ 45 …flfi.¨M•⁄
90 …flfi. »⁄¡ÊV⁄‡ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. P√fis¤MV⁄y»⁄‚¥
Aæ⁄fl}¤O¤¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤P G≈¤«
@◊ ⁄} ÊV ⁄◊ ⁄´ ⁄ fl ≠  _} ⁄ √» ⁄´ ⁄ fl ≠  ´ Ê‡fit
~ÿæ⁄fl∂‘⁄fl•⁄fl.

OËÀ⁄ƒV⁄◊⁄fl
I. Æ¤•⁄•⁄ J◊⁄∫¤V⁄¶M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́ (Kicking the ball with inside

of the foot)
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄loƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄•⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ ̂ ÊMtVÊ —⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ O⁄flloƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ (Kicking foot) ’M∫¤V⁄OÊQ “ MVÈ »⁄·¤t¬.

45-90 m

9-15 mRading

9
0
 -

1
2
0
 m

16.5m
9-15 m

9
.1

5
m

9-15 m
16,5 m 7-32 m 5-5 m

5-5 m

11 m

1 m

±⁄≥‚¥mÈ∑¤≈È (Football)
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$ “ MVÈ »⁄·¤t•⁄ O¤∆ ⁄́ J◊⁄∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ ̂ ÊMt ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿OÊQ }⁄lo∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ }⁄no•⁄ ¶PQVÊ O¤ƒ ⁄́fl≠ “ MVÈ »⁄·¤t¬.

t√≈È”
}⁄¡⁄∑Êfi~
$ B∂π¡⁄fl AlV¤¡⁄¡Ê‡◊⁄W ⁄́ Æ¤“MVÈ
$ 5¬M•⁄ 6 …flfil¡È»⁄¡ÊW ⁄́ @M}⁄¡⁄.

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
'A'æ⁄flfl "B'VÊ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl}¤°́ Ê. "B'æ⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ~¡⁄flW "B'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.

(JM•⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“¬).
}⁄¡⁄∑Êfi~ : 2
»⁄fl‡»⁄¡⁄fl AlV¤¡⁄¡⁄fl G¡⁄s⁄fl

Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Æ¤“MVÈ.
 @M}⁄¡⁄»⁄‚¥ 5 …flfil¡È¨M•⁄ 8 …flfi.

»⁄¡ÊVÊ.

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
"A'æ⁄flfl "C'VÊ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. "C'æ⁄flfl ~¡⁄flW "A'VÊ
Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. "B'æ⁄flfl "C'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl. "C'æ⁄flfl

"B'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄´⁄fl. AlV¤¡⁄¡⁄ —¤§´⁄»⁄´⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl“ C
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ @∫⁄¥¿““¬.
II. Æ¤•⁄•⁄ @t∫¤V⁄¶M•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ ¬fi~  (Receiv-

ing the ball with the sole of the foot)

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
$ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́∆«

¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄fl O¤∆ ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂¡⁄fl»¤V⁄

Æ¤•⁄•⁄ @t∫¤V⁄¶M•⁄ “ fiO⁄¬“¬.
B•⁄O¤QW Æ¤•⁄»⁄́ ⁄fl≠ 450 æ⁄fl∆« H¬“ Bt¬.

A B

A B

C
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t√≈È”
}⁄¡⁄∑Êfi~

B∂π¡⁄fl AlV¤¡⁄¡Ê‡◊⁄W ⁄́ Æ¤“MVÈ ‘¤V⁄‡
Æ¤“MVÈ “ fiO⁄¡⁄zÊ.

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
$ "A'æ⁄flfl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ "B'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ "B'æ ⁄fl Æ¤• ⁄• ⁄ @t∫¤V ⁄¶M•⁄

“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄´⁄fl.
$ "B' ~¡ ⁄ flW "A'V Ê  Æ¤—È

»⁄·¤s⁄fl»⁄´⁄fl. "A'æ⁄fl Æ¤•⁄•⁄
@t∫¤V ⁄¶M•⁄ ^ ÊMs ⁄´ ⁄ fl ≠
“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄´⁄fl.

}⁄¡⁄∑Êfi~
»⁄fl‡¡ ⁄ fl » ⁄ flM¶ G¡ ⁄s ⁄ fl
Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Æ¤“MVÈ

“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
$ "A'æ⁄flfl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ "B'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ "B'æ⁄fl Æ¤•⁄•⁄ @t∫¤V⁄¶M•⁄ “ fiO⁄¬“•⁄

⁄́M}⁄¡⁄ ~¡⁄flW "A' VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ "B'æ⁄flfl "A'VÊ ~¡⁄flW Æ¤—È ¨fit•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄

~¡⁄flW "C'øflM•⁄ Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“ Æ⁄‚¥ ⁄́N "C'VÊ
Æ¤—È OÊ‡s⁄fl»⁄́ ⁄fl.

$ AlV¤¡⁄¡⁄ —¤§´⁄»⁄´⁄fl≠ ∂•⁄≈¤øfl“ C
Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl Æ⁄¬Ãfiƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t¬.

III. Æ¤•⁄• ⁄ J◊ ⁄∫¤V ⁄¶M•⁄ ^ ÊMs ⁄´ ⁄ fl ≠
“ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ ¬fi~ (Receiving the ball with inside of the foot)

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
$ “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̂ ÊMs⁄fl ∂¡⁄fl»⁄ ¶PQ ⁄́∆« ̈ ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
$ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬—⁄•⁄ O¤∆VÊ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ }⁄̈ ≠¬.
$ Ê̂Ms⁄fl —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ∂¡⁄fl~°•⁄ßM}Ê “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ “ MVÈ »⁄·¤t Ê̂Mt Ế‡M¶VÊ

’M•⁄OÊQ◊Ê•⁄fl “ fiO⁄¬—⁄•⁄ O¤∆ ⁄́ ∂ÿVÊ }⁄ƒflØ“¬.-

A B

A B B C

3 2 1
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t√≈È”
}⁄¡⁄∑Êfi~
B∂π¡⁄fl AlV¤¡⁄¡Ê‡◊⁄W ⁄́ Æ¤“MVÈ ‘¤V⁄‡
“ fiO⁄¡⁄zÊ
•⁄‡¡⁄ : 5 …flfi.¶M•⁄ 8 …flfi. »⁄¡ÊVÊ.

$ "A'æ⁄flfl ̂ ÊMs⁄´⁄fl≠ "B'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.
$ "B'æ⁄flfl Æ¤•⁄•⁄ J◊⁄∫¤V⁄¶M•⁄ “ fiO⁄¬“ ~¡⁄flW "A'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄¡⁄fl.
}⁄¡⁄∑Êfi~
»⁄fl‡»⁄¡⁄fl —Êfi¬ G¡⁄s⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ Æ¤—È ‘¤V⁄‡ “ fiO⁄¡⁄zÊ.
•⁄‡¡⁄ : 5 …flfi. - 8 …flfil¡È
^ÊMs⁄fl : 2

…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
$ "A'æ⁄flfl ^ÊMs⁄´⁄fl≠ "B'VÊ

Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ "B'æ⁄flfl Æ¤•⁄•⁄ @t∫¤V⁄¶M•⁄ “ fiO⁄¬“ Æ⁄‚¥ ⁄́N "A'VÊ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄́ ⁄fl.
$ "B'æ⁄flfl "A'VÊ Æ¤—È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ ~¡⁄flW "C'øflM•⁄ Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ “ fiO⁄¬“ Æ⁄‚¥ ⁄́N "C'VÊ ̈ fis⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ AlV¤¡⁄¡⁄ —¤§́ ⁄ ∂•⁄≈¤»⁄zÊæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄·¤t C Æ⁄√P√æÊflæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

A
B

A B B C
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»⁄fl—¤ ⁄̂‡¿—Êfi≈È”́ ⁄ (@»Êflfi¬O¤) »ÊÁ.æ⁄flM.“.G. O¤≈ÊfieÈ A±È ≤“O⁄≈È Gdfl¿OÊfiÀ⁄́ È ⁄́ sÊÁ¡ÊO⁄o¡È
AW•⁄ß …ƒ¿M f. »Ê‡fiV⁄%´È 1895¡⁄∆« »¤∆∑¤≈È AlOÊQ ¡⁄‡Æ⁄»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fit•⁄́ ⁄fl. Æ¤√¡⁄M∫⁄O¤ƒ•⁄∆«
"…flfiMmÊ‡fi ẾmÈ' GM∂ ‘Ê—⁄¬ ⁄́∆« Æ⁄¬ ⁄̂øfl—⁄ƒ∞lo C Al»⁄‚¥ A Æ⁄√•ÊfiÀ⁄•⁄ »¤¿Æ¤¬V⁄◊⁄ À¤¬fi¬O⁄
»⁄·¤ ⁄́“O⁄ D≈¤«—⁄O¤QW ¡⁄‡Ø—⁄ƒ∞no}⁄fl°. JM•⁄fl À⁄}⁄»⁄·¤ ⁄́PQM}⁄ ’M•Ê As⁄fl~°•⁄ß »¤∆∑¤≈È
AlPQM}⁄ CW ⁄́ Al»⁄‚¥ }⁄flM∑¤ »⁄¿}⁄¿—⁄°»¤W•Ê.

ẾmÈ ⁄́ G¡⁄s⁄fl ∂¶V⁄ÿM•⁄ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ —⁄¡⁄—⁄¡⁄́ Ê Kt—⁄fl»⁄M}Ê (»¤∆øflMVÈ) O¤yfl»⁄‚¥•⁄fl GM∂
O¤¡⁄y¶M•⁄ »¤∆∑¤≈È GM∂ Æ⁄•⁄»⁄‚¥ Æ⁄√^¤¡⁄OÊQ ∂M¶}⁄fl. 1896¡⁄∆« ÆÊ„√. ….n. ‘¤≈È—¤oMsÈ
@•⁄OÊQ »¤∆fi∑¤≈È GM∂ ‘Ê—⁄¬ló ⁄fl. 1964¡⁄ mÊ‡fiPæÊ‡fi J∆MØOÈ”́ ⁄∆« »¤∆∑¤≈È —⁄∞®Ê%æ⁄fl
—Êfi¡⁄ƒ∞no}⁄fl. 1996¬M•⁄ ∏fi^È »¤∆∑¤≈È J∆MØOÈ”´⁄∆« L•Ê‡¿fiWO⁄ —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W
@MWfiO⁄¬—⁄ƒ∞no}⁄fl.

»¤∆∑¤≈È OÊ‡fimÈ%

»¤∆∑¤≈È OÊ‡fin% ⁄́ D•⁄ß  - 18 …flfil¡È

OÊ‡fin% ⁄́ @V⁄ƒ  - 9 …flfil¡È

ẾmÈ ⁄́ G}⁄°¡⁄ - 2.43 …flfil¡È (Æ⁄‚¥¡⁄flŒ⁄¬VÊ), 2.24 …flfil¡È (“°fiæ⁄fl¬VÊ).

»¤∆∑¤≈È  (Volleyball)
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Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ ‘¤¿Ms⁄≈È »⁄·¤s⁄∆¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ ¬fi~V⁄◊⁄fl (Ball handling Drills)

1. Rolling the ball

and moving forwards
2. Rolling the ball and

moving backwards

3.  Rolling the ball and

moving sideways
4. Dribbling

5. Drbbling backwards

and forwards

6. Dribbling with feet

7. Turning around in

push-up position 8. Clapping with feet

9. Tunnel (two players, one in reverse

push-up position)

1. Rolling the ball 2. Ball passing with side bend

3. Ball passing over head and

between legs 4. Ball passing doing a

figure eight
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I. K»⁄¡È ‘ÊsÈ Æ¤—È (Over Head Pass)

}⁄≈Êæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ Æ¤—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ …®¤ ⁄́»¤W•Ê. »ÊfiV⁄»⁄„, À⁄P°æ⁄fl‡ O⁄t»Êfl B¡⁄fl»⁄
Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤®¤¡⁄y»¤W B•⁄O¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê. C Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ ∂‘⁄◊⁄ —⁄‡O⁄–=Ω}ÊøflM•⁄

¨R¡⁄}ÊøflM•⁄ V⁄fl¬æÊflsÊVÊ }⁄ƒflØ—⁄ƒfl —¤®⁄¥¿»¤V⁄fl}⁄°•Ê. C O¤¡⁄y¶M•¤W —Êlo¡ÈV⁄◊⁄fl —ÊmÈ
»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥•⁄OÊ‡Qfi—⁄Q¡⁄ C Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl}¤°¡Ê. @ƒ«•Ê —⁄…%—È “ fiO⁄¬—⁄fl»⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆«
Ê̂Ms⁄fl »ÊflfiƒOÊQfi¬ ∂¡⁄fl»¤V⁄ƒ‡ C Æ¤—⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄¡⁄fl.

K»⁄¡È ‘ÊsÈ Æ¤“ ⁄́ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl

$ }⁄æ⁄·¤¬

$ Ê̂MtV¤W ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ O¤MmÊfiOÈo

$ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄ƒ Ế

}⁄æ⁄·¤¬  (Ready position)

$ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∫⁄fldV⁄◊⁄◊⁄}Êæ⁄fl @M}⁄¡⁄•⁄∆«¬“¬. eÊ‡}ÊVÊ
æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQ¬“¬. A O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtæ⁄fl ́ Êfi¡⁄OÊQ
’MV¤∆ ⁄́ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl (toe) B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄_¬.
$ }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄fl O¤ƒflV⁄MlflV⁄ÿWM}⁄ »⁄flflM•⁄PQ¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
$ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ À⁄¬fi¡⁄OÊQ —Êfi¬“ Aæ⁄·¤—⁄ ¡⁄’}⁄»¤W ^ÊMtVÊ

@ª»⁄flflR»¤W ̈ ∆«¬.

^ÊMt´⁄ ^⁄ƒ´Ê  (Movement to the ball)

$ Ê̂Mt ⁄́ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ —⁄‡O⁄–=Ω»¤W ¨¬fiP–“•⁄ ⁄́M}⁄¡⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄ }⁄≈Êæ⁄fl
»Êflfi∆¨M•⁄ æ⁄·¤»⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl O¤Mm¤OÈo AV⁄∂‘⁄fl•Ê‡fi, A —⁄§◊⁄OÊQ ̂ ÊMt ⁄́
’M¶¨M•⁄ }⁄ƒØ¬.

$ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠ »ÊflfiƒOÊQfi¬“ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄´⁄fl≠ _O⁄Q•¤W »⁄fls⁄_ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄´⁄fl≠ ∏t“
Ê̂Mt´¤O⁄‰~æ⁄fl∆« ’tøfl¬. (P¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ‘⁄fl∏πVÊ —⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤W).
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O¤Mm¤OÈo (Contact)

$ Ê̂Ms⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄∞Ã%“•¤V⁄ OÊÁ, O¤ƒflV⁄◊⁄ V⁄Ml ⁄́fl≠ ^¤_ Ê̂Ms⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ
•⁄‡t ∏t¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ Æ⁄„~%æ⁄·¤W ∏t“ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄
’»⁄flΩtæ⁄fl ⁄́fl≠ G~° O¤ƒ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ G~° —Êfi¬“, OÊÁV⁄◊⁄fl Æ⁄¡⁄—⁄∞¡⁄ •⁄‡¡⁄»¤V⁄•⁄M}Ê
V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ^⁄ƒ´Ê (Follow through)

$ OÊÁV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ @M}⁄¡⁄»⁄‚¥ ‘¤VÊæÊflfi B¡⁄fl»⁄M}Ê Æ⁄„y%»¤W ∏t“¬.
$ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’»⁄flΩtæ⁄fl∆« H¬ O¤ƒ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄ H¡⁄fl»¤V⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́

O⁄◊Ê•⁄flOÊ‡◊⁄Ÿ•⁄M}Ê JM•⁄fl ‘ÊeÊg »⁄flflM•⁄OÊQ B¬“
»Ê‡•⁄∆ ⁄́ “§~VÊ ∂¨≠¬.

1. Player-to-player

chest passing

2. Catching, throwing

and returning using

over head passing

K»⁄¡È ‘ÊsÈ Æ¤“ ⁄́ »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄
@∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl
(Basic Drills for head pass)
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5. Self passing, turning

to the side and

overhead passing
6. Self passing, turning

and back passing.

7. Throwing the ball

and catching it
8. Clapping hands

before catching the ball

11. Catching the ball using

right and left movements
12. Throwing the ball and

catching it behind the back.

9. Catching the ball

after doing a 90- or 180

- degree turn

10. Getting under the

ball and catching it

13. Throwing the ball between the legs

and catching it in front of the body.

14. Throwing the ball high

and catching it on the first

bounce in a passing stance

3. Over head passing

after touching the

floor

4. Self passing and returning

using  over head passing
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K»⁄¡È ‘ÊsÈ OÊfi^È - @∫¤¿—⁄ ¬fi~V⁄◊⁄fl (Over Head Catch - Drills)

K»⁄¡È ‘ÊsÈ OÊfi^È (B∂π¡⁄fl)  (Two- Player Over head Catch)

1. Two-player catching

1. Throwing a ball and
catching it after
clapping hands.

2. Turning 360 degree.

3. Squatting down.

4. Touching the floor.

5. Jumping catch.

6. Catching on the back

7. Catching infront of
fore head.

1. Throwoing a ball and catching it overhand after clapping hands

8. Bouncing the ball

and catching it after a

360-degree turn

9. Throwing the ball and catching

it after doing a forward roll

10. Throwing the ball from behind the

body and catching it in front.

1

2
3 4

5
6 7
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II. @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ Æ¤—È (Under hand pass)

ÀÊ‡fiƒu¡È ⁄́ ≈Ê»Ê∆ ⁄́ OÊ◊⁄W¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flƒfl @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ Æ¤—È ⁄́fl≠
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl. ∂‘⁄◊⁄ »ÊfiV⁄»¤W, À⁄P°æ⁄flfl}⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —¤®¤¡⁄y»¤W
@Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ Æ¤—È »⁄fl‡ƒO⁄ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê.

@Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ Æ¤“ ⁄́ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl

$ }⁄æ⁄·¤¬

$ Ê̂Mt ⁄́ ∂ÿVÊ ̂ ⁄∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl

$ O¤MmÊfiOÈo

$ »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄ƒ Ế

}⁄æ⁄·¤¬
$ G¡⁄s⁄fl O¤ƒflV⁄◊ ⁄´ ⁄fl ≠ À Ê‡fiƒu¡È @M}⁄¡ ⁄• ⁄∆ «¬“¬. eÊ‡}ÊV Ê

æ⁄·¤»⁄‚¥•¤•⁄¡Ê‡M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄PQ¬“¬. A O¤∆ ⁄́ ’»⁄flΩtæ⁄fl
Ếfi¡⁄OÊQ ’M¶ ⁄́ O¤ƒfl∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ̈ ∆«¬. O¤ƒflV⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_

G¡⁄s⁄fl Æ¤•⁄V⁄ÿVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∆.
$ OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄y|VÊ »⁄fls⁄_ •Êfi‘⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ̂ ¤_ ̂ ÊMt ⁄́∆« •⁄‰œoøfl¬“

¨∆«¬.

2. Two-player catching with the

ball coming from behind 3. Two player catching

while sitting and facing

each other

4. Two player leapfrogging

and catching

5. Two -player throwing

between the legs
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Ê̂Mt ⁄́ —⁄…flfiÆ⁄OÊQ ̂ ⁄ƒ Ế (Movement to the ball)

$ O¤ƒflV⁄Ml´⁄fl≠ »⁄fls⁄_ ^ÊMt´⁄ ^⁄ƒ´Êæ⁄fl´⁄fl≠
—⁄‡O⁄–=Ω»¤W ̈ ¬fiP–“ ̂ ÊMs⁄fl AlV¤¡⁄́ ⁄ —Ê‡MlOÊQ
—⁄»⁄·¤´¤M}⁄¡⁄»¤W (hip level) ∂¡⁄fl»⁄∆«VÊ ̂ ⁄∆“¬.

$ Ê̂Mt ⁄́ ́ Êfi¡⁄ ’M∫¤V⁄¶M•⁄ AlV¤¡⁄́ ⁄fl ̈ M}⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ^¤_ JM•⁄fl ÆÊ«fimÈ±Ê≥„fi¡⁄M
DMlfl»⁄·¤s⁄ƒfl G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Jlflo »⁄·¤t¬.

$ —¤®¤¡⁄y»¤W ‘¤¿MsÈ K»⁄¡È
W√Æ⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

$ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%æ⁄·¤W ∏t“
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ◊⁄Wÿ“ OÊÁV⁄Mlfl (fore arm)

V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏Wæ⁄·¤W¬“¬.

O¤MmÊfiOÈ o (Contact with the ball)

$ OÊÁV⁄◊⁄ »⁄flflM∫¤V⁄ OÊƒ»⁄‚¥ —ÊMn…flfil¡ÈV⁄◊⁄Œ⁄flo »Êflfi≈Ê
OÊÁV⁄Mn ⁄́ »⁄·¤M—⁄ƒ»¤•⁄ ∫¤V⁄•⁄∆« ̂ ÊMs⁄fl O¤MmÊfiOÈo
AV⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ OÊÁV⁄◊⁄´⁄fl≠, ÀÊ‡fiƒu¡È´⁄ JnoVÊ »⁄flflM∫¤V⁄O⁄‡Q,
»ÊflfiƒO⁄‡Q, O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ∏t“ ̂ ⁄∆—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ H¬“ O¤≈Êπ¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄‡ G~° ¨M}⁄fl, OÊÁ
ÀÊ‡fiƒu¡È ⁄́ ≈Ê»Ê∆VÊ }⁄¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

»⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ̂ ⁄ƒ Ế
(i) O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄„~%æ⁄·¤W ∏t“ O¤ƒ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄ÿVÊ

}⁄ƒØ“¬. ∑¤¿≈Ế È” ́ ⁄Œ⁄o»¤V⁄•⁄M}Ê JM•⁄fl ‘ÊeÊg »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W¬.
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3. Throwing a ball and bumping it

straight up
4. Having a contest with the

number of self underhand passes

5. Underhand passing against wall

6. Self single hand passing

7. Throwing the ball up high and stopping it

on the forearm while bending the knees

@Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ Æ¤—ÈVÊ ∑ÊfiO¤•⁄ O¤ƒ‘ÊeÊgV⁄ÿW¡⁄fl»⁄ @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄fl.
(Drills for footwork of Under hand pass)

1. Throwing a ball down towards the floor

and catching it using the forearm platform 2. Consecutive underhand passing

@Ms⁄¡È‘¤¿MsÈ Æ¤—È Æ⁄¬Ãfiƒ´¤ ¬fi~V⁄◊⁄fl
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III. @Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ —⁄»È% (Under hand serve)

Æ¤√¡⁄MªO⁄¡¤•⁄ AlV¤¡⁄¡⁄fl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ —⁄»È% B•¤W•Ê.
@Ms⁄¡È ‘¤¿MsÈ —⁄…% ⁄́ ……®⁄ ‘⁄M}⁄V⁄◊⁄fl :

$ —¤ó È”
$ mÊ‡fi—È
$ O¤MmÊfiOÈo
$ ±Ê≥„¥«fi }Ê‡√fi

—¤ó È”
∑Êfi—È≈ÊÁ¨ ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« ́ ÊmÈ ⁄́ @ª»⁄flflR»¤W JM•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠
’M•⁄O⁄‡Q B Ế‡≠M•⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q V⁄Ml ⁄́fl≠ »⁄fls⁄_ ̈ ∆«¬.
(∂ƒOÊQ AlV¤¡⁄¡⁄fl ∂ƒOÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄O⁄‡Q Gs⁄OÊÁ AlV¤¡⁄¡⁄fl
Gs⁄O¤ƒ ⁄́‡≠ »⁄flflM•⁄PQt¬) @ƒ«•Ê ∂ƒOÊÁ AlV¤¡⁄¡⁄fl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
Gs⁄OÊÁøflM•⁄ƒ‡ Gs⁄OÊÁ AlV¤¡⁄¡⁄fl ∂ƒOÊÁøflM•⁄ƒ‡ —Ê‡Ml•⁄
»⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« ’tøfl¬.

2. Underhand passing with

forward movement

3. Underhand passing with low

forward movement

4. Underhand passing with

forward right and left

movements

5. Underhand passing twice in a row 6. Ball returning game

1. Two-player one bounce

passing
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mÊ‡fi—È
$ À⁄¬fi¡⁄ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’MV¤∆VÊ }⁄M•⁄fl —⁄…%—È

OÊ‡s⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ ’M∫¤V⁄OÊQ OÊ‡Ms⁄fl ∂¨≠¬.
$ OÊÁæ⁄fl∆«¡⁄fl»⁄ ^ÊMs⁄´⁄fl≠ OÊÁV⁄Ml´⁄fl≠ »⁄fls⁄_

—⁄…%—È »⁄·¤s⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄fl »⁄flflM¶¨M•⁄
mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. mÊ‡fi—È »⁄·¤s⁄fl»¤V⁄
^ ÊMs ⁄ fl — Ê‡Ml•⁄ — ⁄  ƒ ∞ O Ê◊ ⁄∫¤V ⁄• ⁄
»⁄fllo•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl GM∂fl•⁄́ ⁄fl≠ V⁄»⁄fl¨—⁄∑ÊfiO⁄fl.

O¤MmÊfiOÈo
$ À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ ’MV¤∆¨M•⁄ »⁄flflMV¤∆VÊ »⁄V¤%øfl“¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ ’M¶ ⁄́ OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠

OÊ◊⁄∫¤V⁄¶M•⁄ »⁄flflM•⁄OÊQ ∏fi“ Ê̂Mt ⁄́ @t∫¤V⁄¶M•⁄ —⁄∞Ã%“¬.
$ }Ê¡Ê•⁄ ‘⁄—⁄°¶M•⁄ ̂ ÊMt ⁄́ @t∫¤V⁄¶M•⁄ —⁄∞Ã%—⁄≈¤V⁄•⁄»⁄¡⁄fl »⁄flflœrøflM•⁄ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ O¤MmÊfiOÈo

»⁄·¤t¬.
$ O¤Mm¤O⁄o ⁄́fl≠ À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄•⁄∆« —Ê‡Ml•⁄ G}⁄°¡⁄•⁄∆« »⁄·¤t¬.
$ O¤MmÊfiOÈo »⁄·¤s⁄fl»⁄»⁄¡ÊVÊ ̂ ÊMt¨M•⁄ •⁄‰œoæ⁄fl ⁄́fl≠ }ÊVÊæ⁄fl¶¬.
$ JM•⁄fl ÆÊMs⁄flƒM ⁄́M}Ê OÊÁæ⁄fl ⁄́fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ́ ÊmÈ ⁄́ ́ Êfi¡⁄OÊQ ∏fi“¬.

±Ê≥„¥«fi }Ê‡√fi
$ »⁄flflMV¤∆VÊ ∫¤¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ »⁄V¤%øfl“¬.
$ OÊ‡fin% Ế‡◊⁄OÊQ —¤W Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ ÆÊ„“À⁄́ È ⁄́∆« ̈ ∆«¬.
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∫¤¡⁄}⁄•⁄∆« ƒO⁄–O⁄‡Q …flPQ d ⁄́¡⁄fl As⁄fl»⁄ JM•⁄fl d ⁄́Ø√æ⁄fl Al»¤W•Ê.
AlV¤¡⁄¡⁄fl

11
Al»⁄́ ⁄fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄fl»⁄¡⁄fl

2 GMÆÊæ⁄fl¡È+»⁄fl‡¡⁄´Êfi GMÆÊæ⁄fl¡È (≤fi≈Èu GMÆÊæ⁄fl¡È´⁄ —⁄MÀ⁄æ⁄flV⁄ÿVÊ @MV⁄y•⁄
‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄•⁄∆« B≈ÊOÊ‡oÒfi¨OÈ }¤M~√O⁄ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄ —⁄‘¤æ⁄fl•Ê‡M¶VÊ ~fi»⁄·¤% ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flƒfl
—⁄‘⁄O⁄¬—⁄fl»⁄¡⁄fl).

{P√OÊmÈ As⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ Ê̂Ms⁄fl
156-163 V¤√M ∫¤¡⁄ (5 L´È”) B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ⁄̂»⁄fl%•⁄ ‘Ê‡¶OÊæ⁄fl Ê̂MtVÊ 200 …fl.…fl.¨M•⁄
230 …fl.…fl.»⁄¡ÊVÊ »¤¿—⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

Ø^È
20.12 …flfil¡È (22 »⁄¡ÊVÊ)

∑¤mÈ”»⁄·¤´È Lm¤V⁄fl»⁄ …®⁄V⁄◊⁄fl
10 …®⁄•⁄∆« ∑¤mÈ”»⁄·¤´È Al¶M•⁄ "LmÈ' AV⁄ƒ∞s⁄fl}¤°́ Ê.

1. ∑Ê‡fi≈Èu
2. O¤¿^È
3. ¡⁄́ È LmÈ
4. —⁄oMÆÈu
5. ’noMVÈ•⁄ ∑¤≈È mÊ >Á—È
6. ’mÈ …O⁄mÈ
7. ≤fi∆uMVÈ •⁄ ∑¤≈È
8. J∑È—⁄oÒPoMVÈ •⁄ ≤fiƒu¡È
9. mÊÁ»⁄·Èu LmÈ
10. ≈ÊVÈ ª±Ê≥„fi¡È …O⁄mÈ (LBW)

P√OÊmÈ As⁄fl»¤V⁄ —⁄fl¡⁄O¤– DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ ®⁄¬—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl @~fi @V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

P√OÊmÈ (Cricket)
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ÆÊ«fiøflMVÈ ≤fi≈Èu  (Playing Field)

P√OÊmÈ DÆ⁄O⁄¡⁄yV⁄◊⁄fl
$ ∑¤¿mÈ
$ Æ¤sÈ
$ ∑¤noMVÈ - OÊfiØ∞MVÈ VË«—È
$ @∑Ê‡ufi»⁄fl´È V¤sÈ%
$ ¢ÊÁV¤sÈ%
$ ‘Ê≈ÊΩmÈ

∑¤¿nMVÈ
D}⁄°»⁄fl ∑¤¿mÈ”»⁄·¤´ÈVÊ B¡⁄∑ÊfiO¤•⁄ V⁄flyV⁄◊⁄fl
HO¤V⁄√}Ê - V⁄»⁄fl ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∏s⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

—⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ - æ⁄·¤»¤V⁄ƒ‡ À⁄¬fi¡⁄•⁄ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ Æ¤∆—⁄∑ÊfiO⁄fl. …ÀÊfiŒ⁄»¤W OÊƒ»⁄‚¥
—Ê‡oÒfiOÈV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ As⁄fl»¤V⁄.

}¤M~√O⁄ OËÀ⁄ƒ¿ - }¤M~√O⁄»¤W, e¤zÊΩøflM•⁄ As⁄fl»⁄ —¤»⁄fl¢⁄¥¿%.

ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄fl
»⁄n%O⁄≈È (ƒM∂»¤•⁄) À¤mÈV⁄◊⁄fl

˛ ±⁄¥√MmÈ ±⁄≥„mÈ - ∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ sÊÓ»ÈV⁄◊⁄fl
˛ ±⁄¥√MmÈ ±⁄≥„mÈ - ∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ t±Ế È”
˛ ±⁄¥√MmÈ ±⁄≥„mÈ - ∑¤¿OÈ ±⁄≥„mÈ V¤«́ È”
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‘Ê‡¬—Ê‡Ml≈È ÀÊ‡fimÈV⁄◊⁄fl (—⁄»⁄·¤M}⁄¡⁄»¤•⁄)
˛ —ÊQ˝ æ⁄fl¡È O⁄mÈ
˛ Æ⁄‚¥≈È
˛ “ fiÆÈ
˛ ‘⁄flOÈ

I. ∑¤¿nMVÈ }⁄æ⁄·¤¬
W√ÆÈ, —¤o´È” GM∏»⁄‚¥V⁄ÿVÊ —⁄M∂M©“•⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ ~◊⁄fl»⁄ÿOÊ
B¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿OÈ∆±Èo (“ MVÈ) æ⁄·¤»⁄‚¥•Êfi —Ê‡ofiP´⁄ »Ê‡•⁄ƒ
‘⁄M}⁄»¤W•Ê. ̈ R¡⁄»¤•⁄ ∑¤¿OÈ“ MVÈ —⁄¬æ⁄·¤•⁄ ¬fi~æ⁄fl ∑¤¿nMVÈVÊ
@V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

¨R¡⁄»¤•⁄ W√ÆÈ, ∑¤¿mÈ ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W ’tæ⁄flƒfl ‘¤V⁄‡ ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠
G•⁄fl¬—⁄ƒfl @V⁄}⁄¿»¤W•Ê. G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ eÊ‡fit“ ∑Ê¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡
‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ ⁄́ GsÊøflM•⁄ "V' AO¤¡⁄•⁄ ∫¤V⁄»⁄‚¥ JM•⁄fl B Ế‡≠M•⁄¡⁄
OÊ◊⁄VÊ ∂¡⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« ∑¤¿l ⁄́fl≠ ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl.

V¤sÈ%´⁄fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄ ‚¥•⁄fl (Taking guard)

}¤ ⁄́fl G•⁄fl¬—⁄fl»⁄ …OÊmÈ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆« •⁄‰v⁄»¤W ¨ƒfl«»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠
V¤sÈ% GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. ̂ ÊMt ⁄́ ¶O⁄flQ ‘¤V⁄‡ …OÊmÈ, V¤sÈ%
GM•⁄fl O⁄¡Êæ⁄flfl»⁄¡⁄fl. ^ÊMt´⁄ ¶O⁄flQ ‘¤V⁄‡ …OÊmÈ V¤sÈ%
}ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄¡⁄ Æ⁄√®¤ ⁄́ Y⁄lO⁄»¤W•Ê. Æ¤√¡⁄MªO⁄¡⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄ —⁄oMÆ⁄́ ⁄fl≠
OÊfiM¶√fiO⁄¬“ V¤s⁄% ⁄́fl≠ }ÊVÊæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl D}⁄°»⁄fl.

—¤oMsÈ
O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fiÿ ⁄́ @M}⁄¡⁄OÊQ @V⁄ƒ»¤W¬“¬. O¤∆ ⁄́ V⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
—⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_¬. G•⁄fl¡⁄fl ¶PQ ⁄́∆« Ếfi¡⁄»¤W •⁄‰œoøfllflo ¨ƒ«∑ÊfiO⁄fl.
’MV¤∆ ⁄́ Æ¤•⁄•⁄ }⁄fl¶æ⁄fl ‘⁄~°¡⁄ ∑¤¿l ⁄́fl≠ Bs⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿mÈ ⁄́ »ÊflfiƒOÊQ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊÁæ⁄flfl »⁄fl{V⁄Mlfl ‘¤V⁄‡ »⁄flflMV¤∆ ⁄́
}Ê‡sÊæ⁄fl —⁄…flfiÆ⁄…¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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∑¤¿OÈ ∆±Èo
˛ }⁄≈Êæ⁄flfl ́ Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
˛ ∑Ëƒ¡⁄flV⁄◊⁄ ‘ÊeÊgV⁄́ ⁄fl—⁄¬“ ∑¤¿OÈ∆±Èo ⁄́fl≠ O⁄√…flfiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

∑¤¿n´⁄ »Êflfi∆¨M•⁄ ’t¶¡⁄fl»⁄ OÊ Áæ⁄flfl —Ê‡oÒfiO⁄´⁄fl ≠
¨æ⁄flM~√— ⁄∑ ÊfiO ⁄ fl . O Ê ÁV ⁄◊ ⁄ fl À ⁄¬fi¡ ⁄• ⁄ Æ ⁄¡ ⁄» ⁄ ·¤» ⁄©
—⁄…flfiÆ⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑¤¿n ⁄́ }⁄fl¶æ⁄flfl KÆÈ —⁄oMØ ⁄́ ‘¤V⁄‡
—ÊOÊMsÈ —⁄oMØ ⁄́ GsÊæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

II. ∑Ë∆MVÈ (Bowling)

W√ÆÈ
Ê̂Mt ⁄́ “ô È ⁄́fl≠ G¡⁄s⁄fl ∂¶æ⁄fl‡ @•⁄¡⁄ ‘⁄~°¡⁄¶M•⁄ }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡

»⁄fl®⁄¥¿∑Ê¡⁄◊⁄fl ∂¡⁄fl»⁄M}Ê ƒM∂»¤W ’tæ⁄fl∑ÊfiO⁄fl. ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl ̂ ÊMt ⁄́ “ô È ⁄́
(“fiM) OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

(1) K±È “∞´È  (Off spin)

Ø^È »⁄·¤s⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl K±È —ÊofiMØ¨M•⁄ ƒVÈ—ÊofiMØ ⁄́ ¶PQVÊ ~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•Êfi K±È “∞´È.
W√ÆÈ

Ê̂Mt ⁄́ “o^È (“fiM) ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿVÊ —Êfi¬ B•⁄flß }Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ »⁄fl®⁄¥¿∑Ê¡⁄◊⁄fl
Ê̂Mt ⁄́ “o^È ⁄́ —⁄fl}⁄°ƒ‡ ‘¤V⁄‡ G¡⁄s⁄fl ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ̂ ÊMt ⁄́ OÊ◊⁄∫¤V⁄•⁄∆«æ⁄fl‡

B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

(2) ≈ÊVÈ “∞´È
Ê̂Ms⁄fl Ø^È »⁄·¤t•⁄ ́ ⁄M}⁄¡⁄ —ÊofiMØ¨M•⁄ K±È—ÊofiMØ ⁄́ ∫¤V⁄OÊQ ~¡⁄flV⁄fl»⁄‚¥•⁄́ ⁄fl≠

≈ÊVÈ “∞´È G ⁄́fl≠»⁄¡⁄fl.
W√ÆÈ

}Ê‡fi¡⁄fl∑Ê¡⁄◊⁄fl ‘¤V⁄‡ ´⁄s⁄fl∑Ê¡⁄ÿ´⁄ »Ê‡•⁄ƒ´Êæ⁄fl —⁄M©V⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞
•⁄‡¡⁄•⁄∆«¬“ “fiM»⁄·È ⁄́ —⁄fl}⁄°ƒ‡, ‘Ê∑Êπ¡⁄◊⁄fl “fi»⁄·È Ế‡M¶VÊ —Êfi¬“æ⁄fl‡
’tøfl¬. ’fiVÊæÊflfi DMV⁄fl¡⁄∑Ê¡⁄◊⁄fl “fi»⁄·È ⁄́ ‘⁄~°¡⁄, ‘Ê∑Êπ¡⁄ÿ ⁄́ G•⁄fl¡⁄fl∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁæ⁄fl
»⁄fl{V⁄Mlfl V⁄tæ⁄·¤¡⁄•⁄ »⁄flflÿŸVÊ @ª»⁄flflR»¤W ~¡⁄flV⁄•⁄ ¬fi~æ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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III. ≤fi∆uMVÈ (Fielding)

(1) OÊ‡«fi—È O¤¿^È
}Ê‡fiÿ ⁄́V⁄ƒ•⁄∆« Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. ‘⁄—⁄°»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl O⁄ÆÈ ⁄́M}Ê
B¬“ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl OÊ◊⁄»⁄flflR»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

(2) ¬»⁄—È% O⁄ÆÈ O¤¿^È
ÀÊ‡fiƒu¡È ≈Ê»Ê∆ ⁄́ »Êflfi∆¨M•⁄ ∂¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ O¤¿^È »⁄·¤s⁄ƒfl
C ¬fi~æ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

IV. …OÊmÈ PfiØMVÈ (Wicket keeping)

—¤o´È”
O¤ƒflV⁄◊⁄fl }Ê‡fiÿ´⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆«¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.
À ⁄¬fi¡ ⁄» ⁄ ‚ ¥  @´¤æ⁄·¤— ⁄»¤W ^ ⁄∆— ⁄ fl» ⁄
—⁄´⁄≠•⁄ ™}Êæ⁄fl∆«¡⁄∑ÊfiO⁄fl. VË«—⁄´⁄fl≠ ^ÊMs⁄´⁄fl≠
’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~æ⁄fl∆« O⁄ÆÈ´⁄ AO⁄‰~æ⁄fl∆«
®⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. VË√Ms⁄´⁄fl≠ @}⁄¿M}⁄ ‘⁄~°¡⁄•⁄∆«
—⁄∞Ã%—⁄•Ê, À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄¶M•⁄ VË«—⁄́ ⁄fl≠
}Ê¡Ê¶s⁄∑ÊfiO⁄fl. J»ÊflΩæ⁄fl‡ ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ̂ ÊMtVÊ
´Êfi¡⁄»¤W¡⁄∑¤¡⁄•⁄fl.

VË«—È »⁄OÈ% (Glove work)

VË«—È´⁄fl≠ À⁄¬fi¡⁄¶M•⁄ —⁄ ƒ∞ »⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¬“¬. ∑Ê¡⁄◊⁄flV⁄◊⁄fl ^ÊMt´⁄ ∂¶æ⁄fl∆« ∂¡⁄fl»⁄M}Ê
VË«—⁄̈ ≠¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. OÊÁæÊ‡◊⁄W¡⁄fl»⁄ ̂ ÊMs⁄fl ¡⁄no ‘Ê‡fiV⁄¶¡⁄ƒfl ̂ ÊMs⁄́ ⁄fl≠ ’tæ⁄flfl»¤V⁄ OÊÁV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠
J◊⁄OÊQ◊Ê•⁄fl ’t•⁄fl ±Ê≥„¥«fi}⁄‡√ AO⁄Õ´È ⁄́∆« B¡⁄∑ÊfiO⁄fl.
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"}ÊÁO¤MsÊ‡fi' JM•⁄fl OÊ‡¬æ⁄fl´È ̈ ¡¤æ⁄flfl®⁄ O⁄≈Êæ⁄·¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« Aæ⁄flfl®⁄V⁄◊⁄ DÆ⁄æÊ‡fiV⁄…ƒ«.
"}⁄æ⁄·È' GM•⁄¡Ê O¤ƒflV⁄ÿM•⁄ »⁄·¤s⁄≈¤V⁄fl»⁄ G≈¤« …®⁄•⁄ AO⁄√»⁄fly»⁄„ Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄»⁄„ GM•¤W•Ê.
"PfiPMVÈ', "OÊ‡fi´È' GM∏»⁄‚¥V⁄◊ÊM•⁄¡Ê OÊÁ»⁄flflœrøflM•⁄ »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•¤•⁄ G≈¤« …®⁄•⁄ AO⁄√»⁄fly
»⁄fl}⁄fl° Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ GM•¤W•Ê. "sÊ‡fi' GM•⁄¡Ê O⁄≈Ê GM•⁄¢⁄%. B•⁄́ Ê≠≈¤« —⁄»⁄fl ⁄́ æ⁄flVÊ‡ÿ“•⁄¡Ê
"O¤ƒfl, OÊÁ GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄ O⁄≈Ê GM•¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.

}ÊÁO¤MsÊ‡fi•⁄∆« G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ OÊfi»⁄ƒ OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄ —⁄‘¤æ⁄fl¶M•⁄ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.
B•Ê‡M•⁄fl ¨¡¤æ⁄flfl®⁄ O⁄≈Ê GM∂fl•⁄PQM}⁄ƒ‡ …flW≈¤W JM•⁄fl P√fisÊæ⁄·¤W ≈Ê‡fiO⁄•¤•⁄¿M}⁄
Æ⁄√^¤¡⁄•⁄∆«•Ê. B•Ê‡M•⁄fl J∆MØOÈ” —⁄∞®Ê%æ⁄·¤W•Ê. "O⁄‡¿¬W' GM∂ …∫¤V⁄•⁄∆« B•⁄fl
—ÊfiÆ⁄%sÊæ⁄·¤W•Ê.

B Ế‡≠M•⁄fl …∫¤V⁄»¤•⁄ }ÊÁO¤MsÊ‡fi Æ⁄„M—Ê GM∂fl•⁄fl @•⁄‰À⁄¿´¤•⁄ K»⁄% G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠
»⁄flflM∫¤V⁄•⁄∆«¡⁄fl»⁄‚¥•¤W ∫¤…“ OÊÁO¤ƒflV⁄◊⁄ ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊Ê‡M¶VÊ AO⁄√»⁄fly - Æ⁄√}¤¿O⁄√»⁄fly »⁄·¤s⁄fl»⁄
JM•⁄fl À⁄‰MR≈Êæ⁄·¤W•Ê. }ÊÁO¤MsÊ‡fi O⁄‡¿¬W (—¤∞¬MVÈ) GM•⁄¡Ê G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl ⁄́fl≠ —Ê‡fi∆—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl
GM∂fl•¤W•Ê. @∫¤¿—⁄V⁄◊⁄ »⁄fl‡ƒO⁄ ƒª—⁄fl»⁄ A}⁄Ω…À¤ —⁄»⁄‚¥ @»⁄́ ⁄∆« @‘⁄MO¤¡⁄»⁄„ }¤ ⁄́fl »Êflfi≈ÊM∂
∫¤»⁄́ Êæ⁄fl ⁄́fl≠ DMlfl»⁄·¤s⁄fl»⁄‚¥¶ƒ«. ∂•⁄≈¤W, …®Êfiæ⁄fl}Êæ⁄fl‡ —⁄y|-•Ê‡s⁄u•ÊM∂ ∫Êfi•⁄∫¤»⁄…ƒ«•Ê
Gƒ«¡⁄́ ⁄‡≠ VË¡⁄…—⁄fl»⁄, AÆ⁄~°́ ⁄ —⁄»⁄flæ⁄fl•⁄∆« »⁄fl ⁄́—⁄fl” •⁄flV⁄fls⁄VÊ‡◊⁄Ÿ•Ê •⁄‰v⁄}ÊøflM•⁄ G•⁄fl¬—⁄fl»⁄
—¤»⁄fl¢⁄¥¿%»⁄́ ⁄fl≠ ̈ fis⁄fl}⁄°•Ê.

"}ÊÁO¤MsÊ‡fi' - »⁄fl‡ƒ∫⁄‡}⁄ }⁄}⁄ V⁄◊⁄fl
}ÊÁO¤MsÊ‡fi …•¤¿£%V⁄ÿW¡⁄fl»⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ ̈ •Ê%fiÀ⁄́ ⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ C OÊ◊⁄VÊ ̈ fis⁄≈¤W•Ê.

1. …´⁄æ⁄fl (Courtesy)

2. —⁄}⁄¿—⁄M®⁄}Ê (Integrity)

3. •⁄‰v⁄ ‘¤V⁄‡ @…¡⁄}⁄ æ⁄fl}⁄≠  (Perseverance)

4. A}⁄Ω¨æ⁄flM}⁄√y (Self control)

5. @•⁄»⁄fl¿ »⁄fl Ế‡fi∫¤»⁄ (Indomitable spirit) ---

∏ÿ  (White), ‘⁄◊⁄¶ (Yellow), ‘⁄“¡⁄fl (Green) ̨  ∑Êƒo ⁄́fl≠ Æ⁄sÊøfl¬. O⁄̈ Œ⁄r 8 ~MV⁄◊⁄flV⁄◊⁄
@∫¤¿“—⁄fl…OÊæ⁄fl @V⁄}⁄¿…•Ê.

}ÊÁO¤MsÊ‡fi  (Taekwondo)
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I  O¤ƒflV⁄◊⁄ B¡⁄fl…OÊ (—Ê‡¿fiWfi)˛ Stances (Seogi)

(a) Ease stance - Pyeonhi seogi (Ready stance)

ØæÊ‡fi ÷̈ —Ê‡ÕfiW - ¡Êtæ⁄·¤V⁄fl…OÊ

À⁄¬fi¡⁄•⁄ »Êflfi≈¤ºV⁄, —Ê‡Ml, O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄fl ́ Êfi¡⁄…•⁄flß }Ê‡fi◊⁄flV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —⁄tƒVÊ‡ÿ“, V⁄s⁄u»⁄́ ⁄fl≠
J◊⁄OÊQ —Êfi¬“ B¬“, O⁄yfl|V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflM•⁄OÊQ ‘¤øfl“ O¤ƒflV⁄◊Ê‡◊⁄W ⁄́ @M}⁄¡⁄»⁄́ ⁄fl≠ JM•⁄fl
@tæ⁄·¤W¬“ (}Ê‡fi◊È @M}⁄¡⁄•⁄∆«) O¤∆ ⁄́ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄‚¥ 22.5o ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄OÊQ ̈ ƒfl«»⁄ “§~æ⁄·¤W•Ê.

(b) ^¤¬æÊ‡fimÈ —Ê‡¿fiW (Chariyot seogi) Attention Stance (GmẾ ÈÀ⁄́ È “§~)

Æ¤•⁄V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“lflo Ếfi¡⁄»¤W ¨ƒfl«»⁄ ¬fi~æ⁄·¤W•Ê. }ÊÁO¤MsÊ‡fi @∫¤¿—⁄•⁄
Æ¤√¡⁄M∫⁄•⁄≈Ê«fi Æ¤√¢⁄…flO⁄»¤W O¤ƒflV⁄◊⁄ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ @¬æ⁄fl∑ÊfiO¤•⁄fl•⁄fl @}⁄¿M}⁄
@V⁄}⁄¿»¤W•Ê.

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ ̈ ƒfl«»⁄‚¥•⁄¡⁄ eÊ‡}ÊVÊ G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄flflœr ∏W•⁄flOÊ‡Ms⁄fl
•Êfi‘⁄OÊQ }¤W“ ̈ ƒ«∑ÊfiO¤W•Ê.

(c) dfl^⁄flM —Ê‡¿fiW  (Juchum seogi) ˛ (O⁄fl•⁄fl¡Ê —⁄»¤¬ “§~) ˛ (¡ÊÁtMVÈ “§~)

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi◊⁄V⁄ƒPQM}⁄ƒ‡ —⁄ ƒ∞ @©O⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆«¬“¬. @•⁄¡Ê‡M¶VÊ
O¤ƒflV⁄MlflV⁄◊⁄´⁄fl≠ —⁄ ƒ∞ »⁄fls⁄_ »⁄flflM•⁄PQ¬“¬. G•ÊæÊfl~° ∑Ê´Ê≠ƒfl∂fl
´ÊloW¡⁄∑ÊfiO⁄fl.

(d) @ÆÈO⁄‡¿∏ —Ê‡¿fiW (Apkubi seogi) ˛ (»⁄flflM•⁄OÊQ O¤ƒV⁄MlflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ »⁄fls⁄_
¨ƒfl«»⁄ “§~)  (Forward)

O¤ƒflV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ }Ê‡fi◊⁄V⁄ƒPQM}⁄ƒ‡ —⁄ ƒ∞ @©O⁄ @M}⁄¡⁄•⁄∆«¬“¬. »⁄flflM•⁄OÊQ
B¬“•⁄ O¤ƒfl 900 »⁄fls⁄_¡⁄∑ÊfiO⁄fl, ’M¶ ⁄́ O¤ƒflV⁄Ml ⁄́fl≠ ∏t“ O¤ƒ ⁄́fl≠
Ếfi¡⁄»¤W¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. C ¨ƒfl«…OÊæ⁄fl∆« À⁄¬fi¡⁄∫¤¡⁄•⁄ 60% »⁄flflMV¤∆V⁄‡

40% V¤∆V⁄‡ OÊfiM¶√fiO⁄¬—⁄∑ÊfiO⁄fl.

(e) @ÆÈ—Ê‡¿fiW  (Ap seogi) ( ⁄́sÊæ⁄flfl»⁄ »⁄fllo)
´¤»⁄‚¥ —¤®¤¡⁄y»¤W ́ ⁄sÊ•⁄flOÊ‡Ms⁄fl ‘Ê‡fiV⁄fl»⁄ ¬fi~æ⁄flM}ÊæÊflfi O¤∆ ⁄́ ‘¤V⁄‡
À⁄¬fi¡⁄•⁄ “§~ B¡⁄∑ÊfiO⁄fl (»¤PMVÈ ¬fi~).
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II   Æ⁄M_MVÈ (Punching) Jireugi: (ffi¡⁄MW)

$ Single punch - “MV⁄≈È Æ⁄M^È.
(Han bean Jireugi)-‘¤´È∂´È f¡⁄flW - JM•⁄fl »⁄flflœræ⁄fl ⁄́fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“ (G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl)
G•Êæ⁄fl ´Êfi¡⁄OÊQ.

$ Double punch – (Dubean Jirengi) s⁄∂≈È Æ⁄M^È ˛ s⁄‡∂´È f¡⁄MW ˛ G¡⁄s⁄fl
OÊÁV⁄◊⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G•Êæ⁄fl ́ Êfi¡⁄OÊQ (G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl).

$ Triple punch – n√Æ⁄≈È Æ⁄M^È (Sebean Jirengi) – —Ê∏æÊ‡fi´È f¡⁄MW.

JM•⁄fl OËMl∆« G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄ Jm¤oW »⁄fl‡¡⁄fl Æ⁄M^È.

¶O⁄flQ - G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl G•Ê, »⁄flflR, P∑Ê‡πmÊo.

III Æ¤√¢⁄…flO⁄ ⁄̂ƒ ẾV⁄◊⁄fl (Basic Movements)

‘⁄◊⁄¶ ∑Ê∆o ⁄́»⁄¬V¤W
$ Forward stance lower block  (Ap Kubi- Arae- makki)

±Ê≥„fi»⁄%sÈ —¤o´È” ≈Ê‡fi»⁄¡È ∑Ê‡«fiOÈ - @ÆÈ - O⁄‡∏ - A¡Ê - »⁄flTfi. (Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O¤QW
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê).

$ Forward stance middle section punch  (Ap-kubi- mantong Jireng)

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% —¤o´È” …fls⁄≈È HO⁄Õ´È Æ⁄M^È-@ÆÈ-O⁄fl∏-»⁄fl´È}Ê‡MVÈ f¡⁄MW
(AO⁄√»⁄flyO¤QW DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl}⁄°•Ê)

$ Forward stance upper block (Ap –Kubi Olgul makki)

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% —¤o´È” @Æ⁄∞¡È ∑¤«OÈ - @ÆÈ- O⁄‡∏-K≈ÈV⁄fl≈È »⁄flPQ.
(}⁄≈ÊVÊ ́ Êfi¡⁄»¤W ∂¡⁄fl»⁄ AO⁄√»⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄‚¥•⁄fl).

$ Forward stance Middle section Inner Block (Ap-kubi-Mantong An Makki)

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% —¤o´È” …fls⁄≈È —ÊO⁄Õ´È B ⁄́≠¡È ∑Ê‡«fiOÈ - @ÆÈ O⁄fl∏fi-»⁄fl´È}Ê‡MVÈ-@´È
»⁄flPQ.
(G•Êæ⁄fl ∫¤V⁄OÊQ ∂¡⁄fl»⁄ AO⁄√»⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄ ̂ ⁄ƒ Ế) J◊⁄∫¤V⁄PQ¡⁄fl»⁄ ¬fi~.

  ‘⁄“¡⁄fl ∑Ê∆o ⁄́»⁄¬V¤W
$ Forward stance middle section Outer Block

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% —¤o´È” …fls⁄≈È —ÊO⁄Õ´È Ll¡È ∑¤«OÈ.
Ap-Kubi-Mantong Bakkat Makki

@ÆÈ-O⁄fl∏-»⁄fl´È}Ê‡MVÈ-∂O⁄}È°-»⁄flPQ
(G•Êæ⁄fl O⁄sÊVÊ ∂¡⁄fl»⁄ AO⁄√»⁄fly»⁄́ ⁄fl≠ Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄, ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄•⁄ …®¤ ⁄́)
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$ Forward stance Middle section double hand supportive Block

±Ê≥„fi»⁄%sÈ% —¤o´È” …fls⁄≈È —ÊO⁄Õ´È s⁄∂≈È ‘¤MsÈ —⁄ÆÊ„fi¡Èn»È ∑Ê‡«fiOÈ.
Ap-Kubi – Kodureo Mantong Pakkat Makki

@ÆÈ-O⁄fl∏-OÊ‡•⁄¬æÊ‡fi-»⁄fl´È}Ê‡MVÈ Æ⁄O⁄Q}È »⁄flPQ
(Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄‡Q, AO⁄√»⁄flyO⁄‡Q DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄≈¤V⁄fl»⁄‚¥•⁄fl.)

IV. Kicking (Chegi) - in Fightling stance:

PPQMVÈ (^¤Wfi) Gƒ«»⁄„ ±ÊÁnMVÈ “§~æ⁄fl∆«.
$ Front Kik – (Ap-chagi) – ±⁄¥√MmÈ POÈ (@ÆÈ-^¤Wfi)

}ÊÁO¤MsÊ‡fi… ⁄́∆« G≈¤« POÈV⁄‡ ∑Êfi—È C PO¤QW•Ê. Æ¤•⁄•⁄ »⁄flflM∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ DÆ⁄æÊ‡fiW“æÊ‡fi,
@t∫¤V⁄¶M•⁄≈Ê‡fi »⁄·¤s⁄∂‘⁄fl•⁄fl. »⁄flflR, P∑Ê‡πmÊo GM∏fi ∫¤V⁄V⁄◊⁄∆« POÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~.

$ Round hause Kike (Dollyo-chagi)- - ¡ËMsÈ ‘Ê‡fi—È POÈ (sÊ‡fi∆æÊ‡fi ̂ ¤W)
}ÊÁO¤MsÊ‡fi —⁄∞®Ê%æ⁄fl∆« @~ ‘Ê̂ ⁄fl` ∂◊⁄—⁄fl»⁄ POÈ. Æ¤•⁄•⁄ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄¶M•⁄ G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl
»⁄flflR »⁄fl}⁄fl° G•Ê GM∏fi ∫¤V⁄V⁄ÿVÊ POÈ »⁄·¤s⁄fl»⁄ ¬fi~. (AO⁄√»⁄flyO⁄‡Q, Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄O⁄‡Q
DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl}⁄°•Ê)  —ÊÁsÈ POÈ (-æÊ‡ÆÈ ̂ ¤W)

Æ¤•⁄•⁄ —ÊÁsÈ (foot Blade) ¨M•⁄ »⁄·¤s⁄fl»⁄ POÈ.

»⁄flflR, G•Ê, ∑Ê≈Èo ⁄́ ∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ ƒO⁄–=¿»¤W¬“ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO⁄fl. (Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄ POÈ)

V. Fighting techiques /Stances - (Kyorigi  kisool) with attack

& defensive kicker:-

’noMVÈ }⁄M}⁄√ Bƒ«»Êfi …®¤ ⁄́ : (O⁄‡¿¬W P—⁄‡≈È)-AO⁄√»⁄fly - Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄OÊQ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄
PPQ¨M•Ê‡s⁄V⁄‡t•⁄ ÆÊÁnMVÈ }⁄M}⁄√.

$ One step forward -  JM•⁄fl ‘ÊeÊg »⁄flflM•⁄OÊQ (AO⁄√»⁄fly)

$ One step Backward - JM•⁄fl ‘ÊeÊg ’M•⁄OÊQ (Æ⁄√~¡Ê‡fi®⁄)

$ Compulsory poomsae:-  (O⁄s¤uæ⁄fl»¤Wæ⁄fl‡ »⁄·¤s⁄∑ÊfiO¤•⁄ Æ⁄„M—Ê.)

$ }⁄æ⁄·ÈO⁄flOÈ J´È ̂ ¤MVÈ - }⁄æ⁄·ÈO⁄flOÈ B≈È e¤VÈ - ‘⁄◊⁄¶ ∑Ê≈Èo  (Taeqeuk 1 Jang-

Taguek IL Jang- Yellow Belt)

$ }⁄æ⁄·È O⁄flOÈ 2 e¤VÈ - }⁄æ⁄·ÈO⁄flOÈ @øfl« e¤MVÈ - ‘⁄“¡⁄fl ∑Ê∆oVÊ (Taeqeuk 2 Jang-

Taguek YL Jang- Green Belt)
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…ÀÊ«fiŒ⁄zÊ
$ Taeqeuk 1 Jang- Taguek IL Jang- Yellow Belt.

}⁄æ⁄·ÈO⁄flOÈ JM•⁄fl (B≈È) ̂ ¤VÈ - ‘⁄◊⁄¶ ∑Ê≈Èo  --˛
C Æ⁄‚¥M—Êæ⁄fl∆« "¡ÊæÊ‡fi´È' GM•⁄¡Ê ∫⁄‡…flæ⁄fl J◊⁄∫¤V⁄, —⁄ V⁄%•⁄ À⁄P°, D•⁄º»⁄•⁄ »⁄flflR¿
O¤¡⁄y GM∏»⁄‚¥V⁄◊¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« »¤PMVÈ —¤o´È” (A»È-“fiæÊ‡W) …fls⁄≈È —ÊO⁄Õ´È —ÊofimÈ
Æ⁄M^È. (»⁄fl´È}Ê‡MVÈ ∑¤¡Ê‡fi d¡⁄‡Wfi) ≈Ê‡fi —ÊO⁄Õ´È ∑¤«OÈ (A¡Êfi »⁄flPQ) ±⁄¥√MmÈ —¤≠ÆÈ
POÈ (@ÆÈ - ^¤Wfi) GM∏»⁄‚¥V⁄◊⁄fl Æ¤√¡⁄MªO⁄¬VÊ B¡⁄fl»⁄‚¥•¤W•Ê. B•⁄¡⁄∆« ‘⁄¶ ẾMlfl »⁄fl}⁄fl°
BÆ⁄∞}⁄fl° ̂ ⁄ƒ ẾV⁄◊⁄fl B»Ê.

$ }ÊÁO¤MsÊ‡fi•⁄∆« V⁄fl¡⁄fl»⁄́ ⁄fl≠ »⁄M¶—⁄fl»⁄ ¬fi~
^¤´Èæ⁄flmÈ —Ê‡fiW(Chanyot-seogi˛æ⁄fl∆«) ́ Êƒ•⁄∆« ̈ M}⁄fl }⁄≈Êæ⁄fl ⁄́fl≠ 900æ⁄flƒ‡« À⁄¬fi¡⁄»⁄́ ⁄fl≠
450æ⁄flƒ‡« »⁄flflM•⁄OÊQ (À⁄¬fi¡⁄•⁄ »⁄flflO¤Qƒfl ∫¤V⁄, ∑Ê≈Èo ⁄́ ∫¤V⁄) »⁄fls⁄_, O¤∆ ⁄́ G¡⁄s⁄fl
’»⁄flΩtV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ »⁄M¶—⁄∑ÊfiO⁄fl.

$ ∑Êƒo ⁄́fl≠ —⁄¬æ⁄·¤W ®⁄¬—⁄∑ÊfiO¤•⁄ ¬fi~
∑Ê∆o ⁄́ »⁄fl®⁄¥¿∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠ V⁄fl¡⁄fl~“, @•⁄¡⁄ —⁄¬fi @®⁄%¶M•⁄ (G¡⁄s⁄fl OÊÁV⁄ÿM•⁄) ⁄́s⁄fl∫¤V⁄»⁄́ ⁄fl≠
P∑Ê‡πmÊoæ⁄fl »⁄fl®⁄¥¿•⁄∆« B¬—⁄∑ÊfiO⁄fl. G¡⁄s⁄fl }⁄fl¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠ —Êfi¬“ P∑Ê‡πmÊoæ⁄fl∆« JM•⁄fl —⁄fl}⁄fl°
—⁄fl~°, ’M∫¤V⁄OÊQ ∑Ê≈Èo »⁄fls⁄̂ ⁄•Ê, »⁄flflM∫¤V⁄OÊQ ‘Ê‡mÊoæ⁄fl »Êflfi∆¨M•⁄ G¡⁄s⁄fl }⁄fl¶V⁄◊⁄́ ⁄fl≠
Bs⁄∑ÊfiO⁄fl. ∂ƒ∫¤V⁄»⁄‚¥ —Ê‡MlOÊQ —⁄fl~°¡⁄∑ÊfiO⁄fl. ∑Ê≈Èo ⁄́ @tæ⁄fl »⁄fl‡ƒO⁄ »ÊflfiƒOÊQ ('X'  -
AO⁄‰~æ⁄fl∆«) JM•⁄fl ̂ ËO⁄•⁄ »⁄·¤•⁄¬æ⁄fl∆« V⁄Mlfl ‘¤P G¡⁄s⁄fl }⁄fl¶æ⁄fl ⁄́fl≠ JM•Êfi @◊⁄}Êæ⁄fl∆«
—⁄ }⁄M}⁄√»¤W ∏t¬.

$ Taeqeuk 2 ( YL) Jang- Green Belt:-

}⁄æ⁄·ÈO⁄flOÈ 2 (@æ⁄·È«) e¤VÈ - (‘⁄“¡⁄fl ∑Ê∆o ⁄́»⁄¬V¤W)

C Æ⁄‚¥M—Êæ⁄fl∆« }⁄æ⁄·È @M•⁄¡Ê »⁄fl ⁄́“” ⁄́ À⁄P° GM•¤W•Ê. JM•⁄fl •⁄‰v⁄»¤•⁄ »⁄fl ⁄́“” ⁄́ JsÊæ⁄fl ⁄́fl
Ế‡fil•⁄∆« À¤M}⁄́ ⁄‡ —⁄M}⁄‰Ø° B¡⁄fl»⁄»⁄́ ⁄‡ AW¡⁄fl»⁄́ ⁄fl. C Æ⁄‚¥M—Êæ⁄fl∆« ≈Ê‡fi —ÊO⁄Õ´È ∑¤«OÈ

(A¡Ê »⁄flPQ) …fls⁄≈È —ÊO⁄Õ´È Æ⁄M^È (»⁄fl»⁄·È}⁄MVÈ f¡⁄MW ±⁄¥√ - lo —Ê≠fiÆÈ POÈ (@ÆÈ-^¤Wfi)
‘ÊÁ —ÊO⁄Õ´È ∑¤«OÈ (J◊⁄O⁄flÀÈ »⁄flPQfi) B}¤¿¶ ‘⁄¶ ẾMlfl (18) ±⁄M»⁄·È ‘¤V⁄‡ BÆ⁄∞}⁄fl° »⁄fl‡¡⁄fl
(23) ̂ ⁄ƒ ẾV⁄ÿ»Ê.
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1882¡⁄∆« fV⁄¡Ê‡fiO¤ Ế‡fi GM∂»⁄́ ⁄fl Æ⁄‚¥¡¤}⁄́ ⁄ ¨¡¤æ⁄flfl®⁄ O⁄≈ÊV⁄◊⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡√fiwfiO⁄¬“ JM•⁄fl
⁄́‡}⁄́ ⁄ P√fisÊæ⁄·¤•⁄ d‡sÊ‡fi…VÊ ¡⁄‡Æ⁄»⁄́ ⁄fl≠ OÊ‡lo ⁄́fl. d‡sÊ‡fi @M•⁄¡Ê dMn≈È »Êfi (Gentle

way) GM•⁄¢⁄%.

(1) ´⁄»⁄fl—¤Q¡⁄  (Salutation)

¬mÈ”-¡Êfi-¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl ´⁄»⁄fl—¤Q¡⁄ (Standing

Salutation) (Ritsu - Rei)

(2) —⁄¡Êfi  (Zarei)

»⁄flMtæ⁄fl‡¬ ⁄́»⁄fl—¤Q¡⁄  (Kneeling Salutations)

d‡sÊ‡fi•⁄∆« DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ dÆ¤´È »⁄·¤}⁄flV⁄◊⁄fl
(Japanese Terminology in Judo)

G. G{OÊ  (Counting)

dÆ¤¨fi—È BMW«ŒÈ

B_` (Ichi) 1

¨fi (Ni) 2

—⁄´È (San) 3

œ/æÊ‡fi´È (Shi/yon) 4

d‡sÊ‡fi  (Judo)
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VÊ‡fi (Go) 5

¡Ê‡fiO⁄fl (Rocku) 6

œ_`fi/´⁄´⁄(Shici or nana) 7

‘⁄_`  (Hachi) 8

O⁄fl (Ku) 9

d (Ju) 1 0

∏. —¤»⁄·¤ ⁄́¿ Æ⁄•⁄V⁄◊⁄fl
$ Aœfi (Ashi) - O¤ƒfl(foot)

$ Aœ»¤—⁄ (Ashiwaza) - O¤ƒ´⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ »⁄·¤s⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl (leg

techniques)

$ Am¤»⁄fl  (Atama) - }⁄ƒ (Head)

$ Aæ⁄flfl…fl Aœ (Ayumi ashii) - —¤®¤¡⁄y ´⁄tVÊ  (normal walking)

$ s¤´È (Dan) - Æ⁄•⁄… (grade)

$ sÊ‡fieÊ‡fi (Dojo) - }⁄¡⁄∑Êfi~ OÊfiM•⁄√ (Practice hall)

$ ‘⁄¡¤øfl (H(B)arai) - ^⁄•⁄fl¬“/OÊ‡æ⁄flfl¿  (Reap/Sweap)

$ ‘⁄´Ê (Hane) - —⁄fl}⁄fl°»⁄‚¥•⁄OÊQ (to spring)

$ ‘⁄ffi»Êfl (Hajime) - A¡⁄Mª—⁄fl (Start)

$ ’s¤¬ (Hidari) - Gs⁄ (Left)

$ ’—⁄  (Hisa) - O¤ƒflV⁄Mlfl (Knee)

$ eÊ‡fiVÊ‡fim¤Á (Jigotai) - Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl ¨ƒfl«»⁄ ¬fi~ (Defensive

stance)

$ eÊ‡fi—ÊP (Joseki) - G}⁄°¡⁄•⁄ A—⁄́ ⁄  (High Seat)

$ dflsÊ‡fiW (Judogi) - d‡sÊ‡fi }⁄¡⁄∑Êfi~ (Judo Practice Uniform)

$ ^⁄fl}⁄fl” (Jutsu) - O⁄≈Ê/}⁄¡⁄∑Êfi~ (art/practive)

$ O⁄æÊflfiœ (K(G)aeshi) - }⁄¿f—⁄fl (to avoid)

$ V¤OÊfi (K(G)ake) - OÊ‡Mt‘¤O⁄fl (to hook)

$ V¤¬fi (K(G)ari) - }⁄flMs⁄¬—⁄fl (to cut)

$ “fi—⁄ (Seiza) - LÆ⁄^¤¬O⁄»¤W (Formal sitting position)

$ —Ê´È—Êfiæ⁄·È(Sensei) - @®¤¿Æ⁄O⁄/}⁄¡⁄∑Êfi}⁄fl•¤¡⁄ (Teacher/Coach)

$ “æÊ‡fiæ⁄·È (Seoi) - ∑Ê¨≠VÊfi¬—⁄fl (to carry on the back)

$ œfi—Ế Ê ‘¤MmÊÁ (Shizen hontai) - Ếfi¡⁄»¤W —¤®¤¡⁄y ¬fi~æ⁄fl ̈ ƒfl«…OÊ  (Straight

natural stance)

$ —Ê‡fimÊ‡fi (Soto) - ‘Ê‡¡⁄∫¤V⁄  (Outside)
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$ —⁄flO⁄fløfl  (Sukui) - ∑¤^⁄fl»⁄‚¥•⁄fl  (to scoop)

$ —⁄fl…fl (Sumi) - »⁄fl‡≈Ê (Corner)

$ —⁄fl¬ Aœ  (Suri Ashi) - e¤¡⁄fl»⁄ O¤ƒ‘ÊeÊg  (Sliding steps)

$ }ÊÁ (Tai) - À⁄¬fi¡⁄ (Body)

$ —⁄fl∑¤P (Sabaki) - ^⁄ƒ´Ê  (Movement)

$ }¤¨ (Tani) - O⁄{»Ê  (Valley)

$ }⁄m¤…fl (Tatami) - ‘¤“VÊ  (Mat)

$ }Êfi (Te) - OÊÁ (Hand)

$ mÊ‡»Ê‡fiæ⁄·È (Tomoe) - @®⁄%…¡¤»⁄fl (Comma Shape)

$ }Ê‡fi¬ (Tori) -  }¤M~√O⁄ »⁄¿P° (Person doing the technique)

$ —⁄‡Q¬ (Tskuri) - }⁄æ⁄·¤¬æ⁄fl ^⁄ƒ´ÊV⁄◊⁄fl  (Preparatory move-

ments)

$ —⁄flW Aœ (Tsugi Ashi) - »⁄flflM•⁄fl»⁄¬•⁄ ´⁄tVÊ  (Following steps)

$ —⁄fl¬ (Tsuri) - G}⁄°¡⁄OÊQ G◊Êæ⁄flfl  (Lifiting pull)

$ —⁄fl¬VÊ‡fi…fl (Tsurigomi) - Db¿Øn-h-en-°p-Ibpw AI-Øp-tI-dp-

Ibpw (Lifiting pull & Come in )

$ VÊ‡fiœ (K(G)oshi) - —Ê‡Ml (Hip)

$ V⁄fl¡⁄fl»⁄fl (K(G)uruma) - ^⁄O⁄√ (Wheel)

$ O¤OÊ (Kake) - G—Êæ⁄flfl»⁄ OÊƒ—⁄   (Throwing action)

$ O⁄l (Kata) - }Ê‡fi◊⁄fl/¬fi~(Shoulder/form)

$ PO¤æ⁄·È (Kiai) - Ê̂Á}⁄́ ⁄¿ ƒª—⁄ƒfl ∑Ê‡∑Êπ ‘¤O⁄fl (Souted used to

focus energy)

$ OÊ‡ÁmÈ—⁄flOÊ  (Koitsuke) - À⁄√•Ê™  (Attention)

$ OÊ‡  (Ko) - —⁄y| (Small)

$ O⁄‡∏  (Kubi) - O⁄fl~°VÊ (Neck)

$ O⁄fl—⁄flœ (Kuzushi) - —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́ “§~æ⁄fl ⁄́fl≠ ⁄́Œ⁄oVÊ‡ÿ—⁄fl (Off bal-

ancing)

$ O⁄‡¿ (Kyu) - }⁄¡⁄V⁄~ (Class)

$ »⁄flPQ VÊ‡fi…fl (Makki gomi) - A»⁄¡⁄y »⁄·¤t J◊⁄ Æ⁄√»ÊfiÃ—⁄fl (Wrapping en-

try)

$ »⁄fll (Mata) - }Ê‡sÊ  (Thigh)

$ »⁄·¤mÊ (Mate) - ¨∆«—⁄fl (Stop)

$ …flW (Migi) - ∂ƒ (right)

$ »⁄flfl´Ê (Mune) - G•Ê (Chest)

$ ´⁄VÊ  (Ashi) - G—Êæ⁄flfl  (throw)
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$ ´Êfi»¤—⁄(Ashi) - ∂•⁄∆“ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√V⁄◊⁄fl  (Mae tech-

nique)

$ K  (O) - •Ê‡s⁄u  (Big)

$ JO⁄‡¬ (O kuri) - ’M∑¤∆—⁄fl (to follow)

$ JmÊ‡œ (Otoshi) - ∏fiÿ—⁄ƒfl(to drop)

$ ¡ÊM}Ê‡fi¬ (Randori) - —⁄ }⁄M}⁄√»¤•⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~ (Free practice)

$ ¡Êfi (Rei) - ´⁄»⁄fl—¤Q¡⁄/´⁄…fl—⁄fl (Bow/Salutation)

$ D_ (Uchi) - J◊⁄VÊ (Inside)

$ DsÊ  (Ude) - OÊÁ (Hand)

$ DOÊ (Uke) - }⁄M}⁄√e¤k ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ ∂◊⁄“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄ »⁄¿P° (Person who

receives the technique)

$ DOÊfi…fl (Ukemi) - ∏fi◊⁄fl»⁄ }⁄M}⁄√  (Falling technique)

$ DP (Uki) - }Êfiƒfl  (float)

$ æ⁄flfl—⁄‡¬ (Utsuri) - Æ⁄O⁄Q Ế ⁄̂∆—⁄fl»⁄M}Ê »⁄·¤s⁄fl (to switch)

$ æÊ‡OÊ‡fi (Yoko) - ∂¶ (Side)

$ —Ê´ÈÆÊ„fi OÊÁl´È (Zenpo Kaiten) - »⁄fl{|VÊ D¡⁄fl◊⁄fl}¤° ∏fi◊⁄∆¡⁄fl»⁄ }⁄¡⁄∑Êfi~  (For-

ward rolling ukemi practice)

(3) ∫⁄MW (Postures)

1. œ—ÊMmÊÁ  (Shizentai) ˛ 3 …®⁄

G. —¤®¤¡⁄y À⁄¬fi¡⁄ ∫⁄MW (Normal Body Posture)
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∏.  fVÊ‡m¤Á (Jigotai) - Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄ƒfl DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄fl»⁄ À⁄¬fi¡⁄ “§~
 (Defensive posture) 3 …®⁄

’tæ⁄flfl»⁄ Æ¤√¢⁄…flO⁄ …®¤´⁄V⁄◊⁄fl (Basic Kumi Kata)(Basic Holding techniques)

G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl »⁄—⁄°»⁄́ ⁄fl≠ ’t•⁄fl G◊Êæ⁄flfl»⁄‚¥•⁄fl.
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(5) O¤-OÊ (Kake) -˛ G—Êæ⁄flfl»⁄ ⁄̂lfl»⁄nOÊ (Execution of throw)

(4) —⁄flO⁄fl¬ (TSukuri) -˛ G—Êæ⁄flƒfl ∑ÊfiO¤V⁄fl»⁄ À⁄¬fi¡⁄∫⁄MW
(Body Position to throw)

(6) O⁄fl—⁄flœ (Kuzushi) G•⁄fl¡¤ÿ —⁄»⁄fl}Ê‡fiƒ ⁄́»⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞—⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl - GMlfl
∂¶V⁄ÿVÊ (Breaking oppentents Balance - 8 sides)
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}ÊÁ—⁄∑¤P (TaiSabaki) -˛ À⁄¬fi¡⁄ ⁄̂ƒ Ếæ⁄fl ⁄́fl≠ ¨æ⁄flM~√—⁄ƒfl - 3 ∂¶V⁄ÿVÊ  (Body

C o n t r o l )

(7) DOÊfi…fl Ukemi) - @Æ⁄Y¤}⁄…ƒ«•Ê ẾƒOÊQ ∏fi◊⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl - 4 …®⁄
(Break Falls 4 types)

1. Dœfi¡Ê‡fi DOÊ…flfi (Ushiro Ukemi) -˛ ’M∫¤V ⁄• ⁄ ´ ÊƒO Ê Q  ∏fi◊ ⁄ƒfl
(Backward Breakfall)

2. æÊ‡fiOÊ‡fi DOÊfi…fl (Yoko Ukemi) -˛ JM•⁄fl Æ¤À⁄ %¶M•⁄ ẾƒOÊQ ∏fi◊⁄ƒfl (side-

ways Breakfall)

3. »⁄·¤æ⁄·È-»⁄·¤»⁄¬-DOÊfi…fl  (Mae Mawary Ukemi) ˛- »⁄flflM•⁄OÊQ D¡⁄fl◊⁄fl}¤°
∏fi◊⁄fl»⁄ ‚ ¥• ⁄fl (Forward Rolling Breakfall)
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4. »⁄flæ⁄·È DOÊfi…fl (Mae Ukemi) -˛ »⁄flflM•⁄OÊQ ẾƒOÊQ ∏fi◊⁄ƒfl  (Forward Breakfall)

(8) }¤_`»¤—⁄ (Tachi Waza) ˛ ¨M}⁄flOÊ‡Ms⁄fl G—Ê}⁄  (Standing throws)

1. “æÊ‡fi-´¤VÊ  (Ippon Seoi Nage) -˛ }Ê‡fi◊⁄flV⁄ÿVÊ H¬“ G—Ê}⁄ (One arm shoul-

der throw)

2. JVÊ‡fiÃfi  (Ogoshi) -˛ —Ê‡Ml»⁄́ ⁄fl≠Æ⁄æÊ‡fiW“ G—Ê}⁄ (Major Hip throw)
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2. æÊ‡fiOÊ‡fi-»Êflfi‘Ê‡fi-V⁄m¤o»Êfl  (UYoko Shiho Gatame)

3. O⁄fl—⁄‡¡Ê-OÊ—⁄-V⁄m¤»Êfl (Kuzure - Kesa - Gatame) -

3. t-Aœ-∂¡¤Á  (De-ashi-Barai) -˛ »⁄flflM•⁄OÊQ —¤W O¤ƒ ⁄́fl≠ }⁄no ‘¤O⁄fl»⁄‚¥•⁄fl (Ad-

vanced foot sweep)

4. DP YÊ‡fiÃfi  (Uki Goshi) -˛ —Ê‡Ml¶M•⁄ G~° G—Ê}⁄ (Floating hip throw)

(9) J—⁄VÊ‡fi…fl-»¤—⁄  (Osaekomi - Waza)

Æ⁄√~¡Ê‡fi©—⁄fl»⁄»⁄́ ⁄́ ⁄fl≠ }⁄O⁄flQ•¤W »⁄·¤¿mÈ ⁄́∆« (Mat) ’t•⁄fl ̈ æ⁄flM~√—⁄fl»⁄ »⁄·¤V⁄%V⁄◊⁄fl

1. OÊfi—⁄-V⁄m¤o»Êfl (Kesa-gaame) -˛ —Ê‡QfiÆÈ% ⁄́M}Ê ’tæ⁄flfl»⁄ ¬fi~ (Scarf Hold)
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(10) Ế-»¤—⁄-}⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl  (Escapes)

1. —Ê‡QfiÆÈ% ⁄́ ‘¤VÊ ’t•⁄fl•⁄́ ⁄fl≠ }⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl (Escape from Kesa Gatame) -

G. G•⁄fl¡¤ÿæ⁄fl O¤ƒ ⁄́fl≠ ‘ÊzÊ•⁄fl (By trapping Uke's Leg)

∏.  ∂◊⁄flP, }⁄≈ÊOÊ◊⁄V¤W, D¡⁄fl◊⁄fl»¤V⁄ }⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl  (Using a bridge & roll action)

Kesa - Gatame Escape by bridge & roll

2. O⁄fl—⁄fl¡Ê-OÊ—⁄-V⁄m¤o»ÊfløflM•⁄ }⁄Ø∞“OÊ‡◊⁄flŸ»⁄‚¥•⁄fl (Escape from Kuzure - Kesa - Gatame)

-
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“mÈ @ÆÈ ∂◊⁄OÊ »⁄fl}⁄fl° Æ⁄‚¥ÀÈ ¬fi~. (Using sit up & push method)

d‡sÊ‡fi —⁄∞®Ê%VÊ DÆ⁄æÊ‡fiW—⁄ƒ∞s⁄fl»⁄ Æ⁄√•ÊfiÀ⁄ (Judo Competition Area) -


