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B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUS® PÁºa]Pµ©õÚ ÷uõØÓzvØS® \›¯õÚ  

öPõsoø»øPøÍ¨  ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. EhÀ EÖ¨¦UPÒ 

JÆöÁõßøÓ²® ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À ÷£oUöPõÒÁ÷u \›¯õÚ 

öPõsoø» GÚ¨£k®. \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuõÀ 

Eh¼¾ÒÍ GÀ»õ ‰mkPÐ® uø\PÐ® SøÓ¢u PøÍ¨ø£ 

EnºÁ÷uõk, EhÀ EÒÐÖ¨¦UPÎß C¯UP[PÐUS GÆÂu 

£õv¨¦® HØ£hõuÁõÖ Eh¼ß GÀ»õ £SvPÐ® \›¯õP¨ ÷£n 

•i²®.

uµ® 6 CÀ }[PÒ EhØ ÷uõØÓzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ, 

\›¯õÚ öPõsoø» BQ¯Ú £ØÔ²® AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß 

÷£õx \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£o¯ÁõÖ ö\¯Ø£k® Âu® 

£ØÔ²® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u A»øPU PØ£uß ‰»® \›¯õÚ öPõsoø»PÎß ¤µuõÚ 

¤›ÄPÍõÚ A©ºuÀ, |hzuÀ, £kzuÀ (QhzuÀ) BQ¯ ‰ßÖ 

{ø»PøÍ²®, AÁØøÓa \›¯õÚ •øÓ°À ÷£qÁx®, AÆÁõÖ 

÷£qÁuõÀ QøhUS® AÝT»[PøÍ²®, ¤øÇ¯õÚ •øÓ°À 

÷£qÁuõÀ HØ£k® ¤µvT»[PøÍ¨ £ØÔ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

\›¯õÚ •øÓ°À A©ºuÀ (C¸zuÀ) 

AßÓõh ÁõÌÂÀ }[PÒ öÁÆ÷ÁÖ Âu©õP A©ºÁx ÁÇø©¯õS®.

CÆÁõÖ A©¸® •øÓPÒ,  \¢uº¨£[PÐUS HØ£ ÷ÁÖ£k® AøÁ, 

yy PØÓÀ PØ¤zuÀ ö\¯ß•øÓ°ß÷£õx®

yy \©¯U Q›ø¯PÎÀ Dk£k®÷£õx®

yy öÁÆ÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkUPÒ, EhØ £°Ø]PÎÀ Dk£k®÷£õx®

yy K´ÁõP C¸US®÷£õx®

7
\›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

£ÇQUöPõÒ÷Áõ®
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A©ºuÀ (C¸zuÀ) öPõsoø»PÒ

1.	|õØPõ¼°À A©ºuÀ

2.	PõÀPøÍ }mi A©ºuÀ

3.	S¢v A©ºuÀ

4.	•Ç[PõÀPÎÀ A©ºuÀ

5.	SvUPõÀPÎÀ A©ºuÀ 

6.	B\Ú A©ºÄ (v¯õÚ A©ºÄ)

÷©÷» SÔ¨¤mh C¸zuÀ (A©ºuÀ) ö\¯Ø£õmøh E[PÒ B]› 

¯›ß ÁÈPõmh¾hß ö\¯Ø£kzx[PÒ.

E¸ 7'1

1.  |õØPõ¼°À A©ºuÀ

E¸ 7'2

2. PõÀPøÍ }mi A©ºuÀ

E¸ 7'4

4. •Ç[PõÀPÎÀ A©ºuÀ

E¸ 7'3

3. S¢v A©ºuÀ

5. SvUPõÀPÎÀ A©ºuÀ 6. B\Ú A©ºÄ (v¯õÚ A©ºÄ)

E¸ 7'5 E¸ 7'6
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|õØPõ¼°À \›¯õÚ •øÓ°À A©¸®÷£õx EhÀ EÖ¨¦UPÒ 

Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ •øÓ

²	 uø», ÷uõÒPÒ, Ck¨¦ BQ¯ £SvPøÍ {ø»SzxU ÷PõmiÀ 

øÁzv¸zuÀ.

²	 •shzvß ¤Ø£Svø¯ (•xS •snõs £Svø¯) |õØPõ¼ 

°ß Aøn«x  Aønzx ÷|µõP øÁzv¸zuÀ.

²	 ÷uõÒPøÍz uÍºÁõP øÁzxU öPõÒÍÀ.

²	 øPPøÍz öuõøh°ß«x øÁzxU öPõÒÍÀ.

²	 Eh¼ß {øÓø¯¨ ¤mh[PÎß «x uõ[SuÀ.

²	 £õuzvß Em£Sv uøµø¯z öuõk©õÖ øÁzv¸zuÀ.

|õØPõ¼°À A©¸®÷£õx Eh¼ß £SvPÒ C¸UP ÷Ási¯ 

•øÓ £ØÔ ÷©÷» SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. ©ØøÓ¯ JÆöÁõ¸ 

A©¸® •øÓ°¾® EhØ£SvPÒ Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ 

öPõsoø»PøÍ •i¢uÍÄ ÂÍUQ E[PÍx SÔ¨¦¨ ¦zuPzvÀ 

GÊx[PÒ. B]›¯›h® Põmi \›£õºzxU öPõÒÐ[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\›¯õÚ öPõsoø»°ß AÝT»[PÐ® ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»°ß 

¤µvT»[PÐ®

AmhÁøn 7.1

\›¯õÚ öPõsoø»°À A©ºÁ 

uõÀ  QøhUS® AÝT»[PÒ

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»°À  

A©ºÁuõÀ HØ£k®  ¤µvT»[PÒ

SøÓ¢u PøÍ¨¦, ö\ÍP›¯® 

Gß£ÁØøÓ EnºuÀ

ÂøµÂÀ PøÍ¨£øhuÀ                

Aö\ÍP›¯zvØS Em£hÀ

EhÀ, EÍ ö\ÍP›¯® HØ£k® Eh¾US Aö\ÍP›¯® HØ£hÀ

EÒÐÖ¨¦UPÎß C¯UP® 

C»SÁõS® (uø\ CÊøÁ SøÓÄ)
Á¼PÒ HØ£k® (÷|õÄ)

\©{ø» ÷£n¨£hÀ •ÒÍ¢usiÀ ÂPõµ® HØ£k®

BÐø© Â¸zv¯øh²® PÁºa]¯õÚ ÷uõØÓ® £õvUP¨£k®

PÁÚzxhß ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£h»õ®

÷uøÁ¯ØÓ Âu©õP \Uv Âµ¯©õuÀ
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_¯ A¤©õÚ® Â¸zv¯øhuÀ uø\‰mkz öuõhº£õÚ £õv¨¦PÒ 

HØ£hÀ
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¤øÇ¯õÚ

öPõsoø»

E¸ 7'7

\›¯õÚ

öPõsoø»

¤øÇ¯õÚ

öPõsoø»

E¸ 7'9

\›¯õÚ

öPõsoø»

AßÓõh ÁõÌÂÀ \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£q÷Áõ®

² Pvøµ°À A©º¢x ¦zuP® Áõ]zuÀ

² \xµ[P®, Pµ® ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hÀ

¤øÇ¯õÚ

öPõsoø»

E¸ 7'8

\›¯õÚ

öPõsoø»

² Pvøµ°À A©º¢x ÷©ø\«x øÁzx GÊxuÀ

AÔÄUS Â¸¢x.....
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    \›¯õP |hzuÀ

|hzuÀ Gß£x C¯À£õÚ EhØ ö\¯Ø£õhõS®. Cx ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ J¸ {PÌa]¯õPÄ® Ch® ö£ÖQÓx. 

\›¯õÚ |hzuÀ •øÓ £ØÔ uµ® 6 CÀ PØÓx {øÚÂ¸UQßÓuõ?

|hzu¼ß \›¯õÚ öPõsoø»ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ]» 

ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç öPõkUP¨£mkÒÍÚ.

1. PõÀ ÂµÀPÎÀ |hzuÀ 

2. SvUPõÀPÎÀ |hzuÀ

3. £õu[PøÍ A¸P¸÷P øÁzx |hzuÀ

4. PÁkPøÍ AP»©õP øÁzx |hzuÀ

5. £UP©õP |hzuÀ

6. ¤ß÷ÚõUQ |hzuÀ

7. ‰ø» Âmh©õP |hzuÀ

8. ÷|º÷Põmiß C¸ ¦Ó[PÎ¾® AiøÁzx |hzuÀ

9. ÷|º÷PõmiÀ AiøÁzx |hzuÀ

10. \©ÚõÚ PÁmiøhöÁÎ øÁzx |hzuÀ

÷©÷» SÔ¨¤mh JÆöÁõ¸ |hzuÀ •øÓø¯²® ö\´x £õº¨÷£õ®.

1. PõÀ ÂµÀPÎÀ |hzuÀ 		  2.  SvUPõÀPÎÀ |hzuÀ

E¸ 7'10 E¸ 7'11
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E¸ 7'12 E¸ 7'13

3. £õu[PøÍ A¸P¸÷P øÁzx 

|hzuÀ

4. PÁkPøÍ AP»©õP øÁzx 

|hzuÀ

5.  £UP©õP |hzuÀ	 		  6. ¤ß÷ÚõUQ |hzuÀ

E¸ 7'14 E¸ 7'15

7. ‰ø»Âmh©õP |hzuÀ 				       

8. ÷|º÷Põmiß C¸ ¦Ó[PÎ¾® AiøÁzx |hzuÀ

			      

E¸ 7'17

E¸ 7'16
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9. ÷|º÷PõmiÀ AiøÁzx |hzuÀ

		

10. \©ÚõÚ PÁmiøhöÁÎ øÁzx |hzuÀ

		     

\›¯õÚ |hzu¼ß÷£õx EhØ£SvPÒ Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ 

•øÓPÒ

yy EhÀ C¯À£õP {ªº¢u {ø»°À C¸zuÀ.

yy Aiö¯kzx øÁUS®÷£õx |hUS® vø\°À ÂµÀ ~ÛPÒ 

Aø©²©õÖ Em£õu[PøÍ {»zvÀ øÁzuÀ.

yy G¨÷£õx® _ÁkPÐUS Cøh÷¯¯õÚ CøhöÁÎ \©©õP  

C¸zuÀ ÷Ásk®.

yy Eh¼ß {øÓø¯ SvPÎ¼¸¢x •øÓ÷¯ _®©õk, ÂµÀ 

Gß£ÁØÖUS öPõskö\À»À.  ^heel, ball, toe&
yy PõÀPøÍ ©i¨¦¨ £Sv°À •ß÷Ú²® ¤ß÷Ú²® \¢uzvØS 

Aø©ÁõP Aø\zuÀ.

yy •Ç[øPø¯ \ØÖ ©izx C÷»\õP \¢u¨£i •ß÷ÚõUQ²® 

¤ß÷ÚõUQ²® Aø\zuÀ.

\›¯õÚ |hzuÀ •øÓø¯¨ ÷£qÁuõÀ QøhUS® AÝT»[PÒ

yy PøÍ¨¦ SøÓÁøh²®

yy Gk¨£õÚ EhØ÷uõØÓ® HØ£k®.

yy \Uv ÃsÂµ¯® uÂºUP¨£k®

yy ÂøÚzvÓß AvP›US®

yy \©Ûø» ÷£n¨£k®.

yy Â£zxUPÒ SøÓÁøh²®

yy BÐø© Â¸zv¯øh²®

E¸ 7'18

 E¸ 7'19 
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yy EhÀ Aö\ÍP›¯® SøÓÁøhuÀ

yy PõÀPÎ¾® Eh¼ß HøÚ¯ EÖ¨¦UPÎ¾® HØ£hUTi¯  		

	 ÂPõµ[PÒ SøÓÁøh²®.

yy EÒÍ[Põø» uøµ°À £vUS® ÷£õx HØ£k® SøÓ£õkPÒ                         	

	 }[S®.

\›¯õP¨ £kzu¼ß £À÷ÁÖ öPõsoø»PÒ  (QhzuÀ)

AßÓõh ÁõÌÂÀ Ch®, Á\v, `ÇÀ Gß£ÁØøÓ¨ ö£õÖzx 

£kzuÀ •øÓPÒ ÷ÁÖ£kQßÓÚ. \õuõµn ÁõÌÂÀ C¯À£õÚ 

EÓUP®, ÷|õ´ {ø», K´Ä ÷£õßÓ {ø»PÎÀ £kzuÀ ö\¯Ø£õk 

÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓx. £kzu¼ß \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ 

÷£q®÷£õx Eh¾® EÒÍ•® ¦zxnºa] ö£ÖQßÓÚ.

£kzu¼ß öÁÆ÷ÁÖ öPõsoø»PÒ

1.	©À»õ¢x £kzuÀ 

2.	S¨¦Ó¨£kzuÀ

3. Chx, Á»x ¦Ó©õP \õ´¢x £kzuÀ

4. S¢v¨£kzv¸zuÀ

¤ßÁ¸® £kzuÀ •øÓPøÍ B]›¯›ß EuÂ²hß ö\´x 

£õ¸[PÒ. 

1' ©À»õ¢x £kzuÀ

E¸ 7'20

2' S¨¦Ó¨ £kzuÀ.

E¸ 7'21
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3' Chx, Á»x ¦Ó©õP \õ´¢x £kzuÀ.

E¸ 7'22

4' S¢v¨£kzv¸zuÀ.

E¸ 7'23

÷©÷» SÔ¨¤mh |õßS £kzuÀ •øÓPÎ¾® EhÀ, øP, PõÀ 

BQ¯ EÖ¨¦UPÒ Aø©¢v¸UP ÷Ási¯ •øÓPÒ £ØÔ E[PÒ 

A¨¤¯õ\¨¦zuPzvÀ GÊv AÁØøÓ E[PÒ B]›¯›h® Põmia 

\›£õºzxU öPõÒÐ[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

£kzu¼ß÷£õx PÁÚ® ö\¾zu¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

yy £kUS® ÷©Ø£µ¨¦ EÖv¯õÚuõPÄ® \©uÍ©õÚuõPÄ® C¸zuÀ.  

yy uø»,÷uõÒPÒ, •sh® BQ¯ £SvPÒ ÷|º÷PõmiÀ Aø©¢v 

¸zuÀ.

yy •ÒÍ¢usiß C¯À£õÚ ÁøÍÂØSa ÷\u® HØ£hõ©À £kzuÀ.

yy _Áõ\z öuõSvUS G¢u¨ £õv¨¦® HØ£hõuÁõÖ £kzuÀ.

²  Ehø» ö\ÍP›¯©õP øÁzv¸zuÀ.

²  EhÀ E£õøuPÒ HØ£hõu Ásn® £kzuÀ.
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£kzu¼ß \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuÚõÀ QøhUS® 

AÝT»[PÒ

²  PøÍ¨¦U SøÓÁøh²®

²  ÷uøÁ°ßÔ \Uv Âµ¯©õÁx uÂºUP¨£k®

² Gß¦PÒ ©ØÖ® HøÚ¯ EÖ¨¦UPÎÀ HØ£k® E£õøuPøÍz  

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®

²  _P©õÚ {zvøµ Põµn©õP Eh¾® EÒÍ•® ¦zxnºa] ö£Ö®

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»US HxÁõÚ PõµoPÒ

¤øÇ¯õÚ 

öPõsoø» 

ö£õ¸zu©ØÓ 

Bøh¯oPÒ

©ÚöÁÊa]U 

Pmk¨£õißø©
PÁÚ±Ú®

¤ÓUS® ÷£õx 

HØ£mh SøÓ£õk

¤øÇ¯õÚ öPõs 

oø»¨ £ÇUP[PÒ

ö£õ¸zu©ØÓ `ÇÀ 

{ø»ø©

ö£õ¸zu©ØÓ E£Pµn¨ 

£¯ß£õk

AvP©õPU                                                                                                                                               

PøÍ¨£øhuÀ

}[PÒ PØÓ |hzuÀ, £kzuÀ, A©¸uÀ ÷£õßÓ \›¯õÚ öPõso 

ø»PøÍU Põmk® Á›¨£h[PøÍ Áøµ¢x Põmk[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

        |õ® AÔ¢uøÁ...

yy AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx EhÀ EÖ¨¦UPøÍa \›¯õÚ 

•øÓ°À ÷£quÀ \›¯õÚ öPõsoø» GÚ¨£k®.
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yy \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuõÀ B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌøÁ         

÷©ØöPõÒÍ»õ®.

yy Cuß‰»® PÁºa]¯õÚ, Gk¨£õÚ EhÀ ÷uõØÓzøu¨ ö£Ó»õ®.

yy ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»¯õÀ £À÷ÁÖ£mh EhÀ E£õøuPÒ  

÷ÁuøÚ, Aö\ÍP›¯[PÒ Gß£Ú HØ£h»õ®.

yy ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» HØ£kÁuØS `ÇÀ, EøhPÒ, 

£õuoPÒ, PÁÚ±Ú®, ¤ÓÂU SøÓ£õk, ]ÖÁ¯x¨ £ÇUP® 

BQ¯Ú uõUP® ö\¾zxQßÓÚ.

yy A©ºuÀ, |hzuÀ, £kzuÀ ÷£õßÓÁØÔß \›¯õÚ öPõso 

ø»ø¯ ]Ö Á¯v¼¸¢÷u Pøh¨¤izuÀ ÷Ásk®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1.	 \›¯õÚ öPõsoø» GßÓõÀ GßÚ?

2.	 \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuõÀ QøhUS® AÝT»[ 

PÒ ¯õøÁ?

3.	 ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»US £ÇUP¨£kÁuõÀ HØ£k® 

wø©PÒ ¯õøÁ?

4.	 \›¯õÚ C¸zuÀ öPõsoø»ø¯ ÷£q® ÷£õx PÁÚ® 

ö\¾zu¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ  I¢x u¸P.

5.	 ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ I¢x 

u¸P.


