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E[PÐUS Põ´a\À, ui©ß, C¸©À ÷£õßÓ {ø»ø©PÒ HØ£mh 

\¢uº¨£[PøÍ Gso¨£õ¸[PÒ. CøÁ÷£õßÓ ÷|õ´ HØ£hõu 

J¸ÁøµU Põs£x A›x. AzuøP¯ \¢uº¨£[PÎÀ A¢÷|õ´ 

{ø»ø© E[PÐUS ¯õ›¼¸¢x öuõØÔ¯x GÚ  }[PÒ ÷ui¨ 

£õºzx® C¸¨¥ºPÒ. ö£¸®£õ¾® Ax J¸ öuõØÖ ÷|õ¯õP C¸U 

P»õ®. öuõØÖ ÷|õ´PÒ £ØÕ›¯õ, øÁµ_ ÷£õßÓ ~sn[QPÒ 

Põµn©õP÷Á HØ£kQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ ÷|õ´PÒ Áµõx Põ¨£x 

}[PÒ GvºöPõÒÐ® £õ›¯ \Áõ»õS®. AÆÁõöÓÛß AzuøP¯ 

÷|õ´PøÍ¨ £ØÔ }[PÒ AÔ¢v¸¨£x AÁ]¯©õS®.

uµ® 6 CÀ  }[PÒ ÷|õ´PÒ, ÷|õ´z uk¨¦ •øÓPÒ, ÷|õ÷¯Ø£kÁuß 

Põµn©õP GvºöPõÒÍUTi¯ Aö\ÍP›¯[PÒ Gß£Ú £ØÔU PØÖU 

öPõsjºPÒ AÀ»Áõ?

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ¨ £ØÔ²®, AÁØÔ¼¸¢x E[PøÍ¨ £õx 

PõzxU öPõÒÍU Pøh¨¤iUP¨£h ÷Ási¯ ]Ó¢u ÁõÌUøPU 

÷Põ»[PøÍ¨ £ØÔ²® C¢u Azv¯õ¯zvÀ PØÖU öPõÒÍ»õ®.

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ

~sn[Qz öuõØÖPÒ AÀ»õux® J¸Á›hª¸¢x CßöÚõ 

¸Á¸USz öuõØÓõux® G©x Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎß 

÷ÁÖ£õkPÒ Põµn©õP HØ£hUTi¯x©õÚ ÷|õ´P÷Í öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ GÚ¨£kQßÓÚ. ]Ó¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»[PøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuß ‰»® CÆÁøP ÷|õ´PÐÒ ö£¸®£õ»õÚÁØøÓz 

uÂºzxU öPõÒÍ»õ®.   

15
öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂºzxU 

öPõÒ÷Áõ®
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E[PÐUSz öu›¢u ]» ÷|õ´ {ø»ø©PøÍ¨ £mi¯Ø£kzv 

E[PÒ B]›¯›ß xøn²hß AÁØøÓz öuõØÖ® ÷|õ´PÒ 

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ GÚ ÁøP¨£kzx[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz wÂµ©õÚøÁ, |õm£mhøÁ GÚ ÁøP¨ 

£kzvU Põmh»õ®. 

vjöµÚ¨ ¥iUS® uØPõ¼P ÷|õ´ {ø»ø©PÒ wÂµ ÷|õ´PÒ 

GÚ¨£k®. CÆÁøP ÷|õ´PøÍ ÂøµÁõPU Sn¨£kzvU öPõÒÍ 

•i²ö©ÛÝ® ÷|õ´ {ø»ø©°ß wÂµz ußø©U÷PØ£ ]» 

÷ÁøÍPÎÀ ¤ßÂøÍÄPÐ® HØ£h»õ®.

Eh¼ÝÒ {PÊ® ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õØÓzøu HØ£kzuU Ti¯ 

ö\¯Ø£õkPÒ ÷|õ´PÒ |õm£mh ÷|õ´PÒ GÚ¨£k®. CÆÁøP 

÷|õ´PÐUS }sh |õÒ ]Qaø\  AÁ]¯®. E›¯ ]Qaø\ø¯z 

öuõhº¢x ö£ØÖUöPõÒÁuß ‰»® CÆÁøP ÷|õ´PøÍU 

Pmk¨£õmiÀ øÁzxU öPõÒÍ»õ®. 

 y }›ÈÄ ÷|õ´

 y E¯º S¸v¯•UP®

 y ¦ØÖ÷|õ´PÒ

 y Cu¯ ÷|õ´

 y £õ›\Áõu®

 y ]Ö}µP ÷|õ´PÒ

 y ©Ú÷|õ´

 y EnÄ |g\õuÀ

 y £õ®¦UPi

 y Â»[SPÒ 

wskuÀ

 y ªß\õµ Avºa]

 y Â£zxUPÒ Põµn 

©õP HØ£k® 

Põ¯[PÒ AÀ»x 

£õv¨¦UPÒ

 öuõØÓõu ÷|õ´PÒ  

wÂµ©õÚøÁ |õm£mhøÁ
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E¸ 15'1  E¸ 15'2

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® 

PõµoPøÍ ©õØÓUTi¯ Põµo 

PÒ, ©õØÓ •i¯õu PõµoPÒ GÚ 

C¸ ÁøP¯õP ÷|õUP»õ®.

Euõµn©õP E¯º S¸v¯•UP® 

£ØÔ ÷|õUS÷Áõ®. Á¯x AvP›U 

S® ÷£õx C¢÷|õ´ HØ£k®                                                                  

\õzv¯•® AvP›US®. Á¯x 

Gß£x G®©õÀ ©õØÓ •i¯õu 

J¸ Põµo¯õS®. GÛÝ®, EhØ 

£¸©ß, EhØ£°Ø]¯ØÓ ÁõÌU 

øPU ÷Põ»®, Ehß  EnÄ¨  £õÁøÚ,  AvPÍÁõÚ  E¨¤ß  

£õÁøÚ ÷£õßÓ E¯º S¸v¯•UPzøu HØ£kzx® HøÚ¯ 

PõµoPøÍ C»SÁõPU øPÂmk Âh»õ®. CÆÁøPU PõµoPÒ 

©õØÓ¨£hU Ti¯ PõµoPÍõS®.

E¸ 15'3 
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AmhÁøn 15'1 öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ

©õØÓUTi¯ PõµoPÒ ©õØÓ •i¯õu PõµoPÒ

 y B÷µõUQ¯©ØÓ EnÄ •øÓPÒ, 

EhÚi EnÄPÒ, öPõÊ¨¦UTi¯ 

EnÄPÒ, E¨¦, ^Û ÷£õßÓ  

EnÄ¨   ö£õ¸mPÎß AvP›zu 

£õÁøÚ

 y EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£hõø©.

 y ¦øP¤izuÀ

 y ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ ö£õ¸mPøÍ¨      

£¯ß£kzxuÀ

 y EÍ ö|¸UQøh 

 y Á¯x

 y £õÀ ÷ÁÖ£õk

 y £µ®£øµU PõµoPÒ

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuß •UQ¯zxÁ®

J¸Áº ÷|õ´Áõ´¨£k® ÷£õx AÁº ©mk©ßÔ AÁµx Sk®£ 

A[PzuÁºPÐ® AÁº ÁõÊ® |õk® ö£õ¸Íõuõµ, \‰P¨ ¤µa]

øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷Ási HØ£k®. AÁµx ÷|õ´ {ø»ø© 

AÁøµ²® AÁº \õº¢u Sk®£zvÚøµ²® EÍ ö|¸UQøhUS 

BÍõUS®.

öuõØÓõu, |õm£mh ÷|õ´PøÍ •ØÖ•ÊuõPU Sn¨£kzu 

•i¯õx. GÚ÷Á, }shPõ» ]Qaø\ AÁ]¯©õS®. øÁzv¯¨                                                                                                                                           

£›÷\õuøÚPÐUPõPÄ® ]Qaø\PÐUPõPÄ® ©¸¢xÁøP                                

PÐUPõPÄ® ö£¸©ÍÄ £naö\»Ä HØ£k®. ÷|õ°ß Põµn©õP 

öuõÈ¼À Dk£h •i¯õ©»õS® ÷£õx AÀ»x E°›Ç¨¦ HØ£k® 

÷£õx A¢÷|õ¯õÎ°À u[QÁõÌ÷Áõº £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPøÍ 

GvºöPõÒÍ ÷Ási HØ£k®.

J¸ |õmiÀ ÁõÊ® öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSm£mh ÷|õ¯õÎPÎß 

]Qaø\UPõP A¢|õk ö£¸©ÍÄ £nzøua ö\»Âh ÷Ási 

÷¯Ø£k®. ÷|õ¯õÎUSz uÚx öuõÈ¼À Dk£h •i¯õu {ø» 

HØ£kÁuõÀ |õmiß öuõÈØ£õmøh SøÓÁøh¢x ö£õ¸Íõuõµ® 

ÃÌa]¯øh²®.
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\‰PŸv¯õP ÷|õUS®÷£õx, Sk®£ A[PzuÁºPÒ SÔ¨¤mh 

÷|õ¯õÎUPõPz u©x Põ»zøu²®, \Uvø¯²® ö\»Âh ÷Ási 

HØ£k®. Euõµn©õP Áõµö©õ¸•øÓ ]Qaø\UPõPa ö\À» 

÷Ási°¸¨¤ß AÀ»x AiUPi ÷|õ°ß uõUP® AvP›US® 

J¸ÁøµU PÁÛzxU öPõÒÍ ÷Ási°¸¨¤ß Ãmiß HøÚ¯ 

A[PzuÁºPÒ AÁºPÐUPõP  ö\¯Ø£h ÷Ási÷¯Ø£kQÓx. 

A¨÷£õx u©x öuõÈÀ, SÇ¢øu¨ £µõ©›¨¦ ÷£õßÓ HøÚ¯ 

ö£õÖ¨¦UPøÍa  \›Áµ {øÓ÷ÁØÓ •i¯õ©À C¸US®.

÷©ØSÔ¨¤mh Põµn[PÎÚõÀ öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x uÂº¢ 

v¸¨£uØPõP |õ® ]Ó¨£õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ 

AÁ]¯®. Azxhß AÆÁøP ÷|õ´PÒ öuõhº£õP ÂÈ¨¦hÛ¸¢x 

]Qaø\ ö£ØÖU öPõÒÁx® AÁ]¯©õS®.

öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x   £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØ 

PõP¨ ¤ß£ØÓ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

1. B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ÷ÁøÍø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

 &  C¯¾©õÚ GÀ»õ ÷|µ[PÎ¾® C¯ØøP¯õÚ, ¦v¯        

   EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ.

 &  öPõÊ¨¦, E¨¦, ^Û Gß£ÁØøÓU SøÓÁõP EmöPõÒÍÀ.

 &  ö\¯ØøP ©ØÖ® EhÚi EnÄÁøPPÎß £õÁøÚø¯U      

   SøÓzxU öPõÒÍÀ.

 &  £À÷ÁÖ ÁøP¯õÚ ©µUPÔ ©ØÖ® £ÇÁøPPÎ¼¸¢x         

   SøÓ¢ux I¢x ÁøPPøÍ÷¯Ý® EnÄhß vÚ•® ÷\ºz  

    xU öPõÒÍÀ.

   &  _zu©õÚ Si}øµ¨ £¯ß£kzxuÀ.

2. vÚ•® EhØ£°Ø]°À Dk£hÀ.

3. uÚx Á¯vØS® E¯µzvØS® HØÓ EhÀ {øÓø¯¨ 

÷£oUöPõÒÍÀ. (E›¯  BMI ö£Ö©õÚ®.)
4. ÷£õv¯ÍÄ {zvøµ²® K´Ä® ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

5. EÍö|¸UQøhø¯ •Põø© ö\´uÀ.

6. ¦øP¤izu¼¸¢x® ÷£õøu¨ö£õ¸mPÎß £õÁøÚ°À 

C¸¢x® Â»Q°¸zuÀ.
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7. uÚx £µ®£øµ°À CÆÁøP ÷|õ´PøÍ²øh¯ ‰z÷uõº 

Põn¨£mhõÀ CÍ® Á¯v¼¸¢÷u ]Ó¢u ÁõÌUøPU 

÷Põ»ö©õßøÓ¨  ¤ß£ØÖuÀ.

8. uÚx £µ®£øµ°À öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ²øh÷¯õº Põn¨£m 

hõÀ AÆÁõÓõÚ Sk®£zuÁºPÒ £õh\õø»¨ £¸Ázv÷»÷¯ 

B£zuõÚ  PõµoPÒ öuõhº£õÚ £›÷\õuøÚPøÍ  ÷©ØöPõÒÍÀ.

9. uÚx Sk®£zvÀ £µ®£øµ¯õPz öuõh¸® öuõØÓõu ÷|õ´P 

Ðhß öuõhº£õ÷Úõº Põn¨£mhõÀ AÀ»x öuõØÓõu 

÷|õ´PøÍ HØ£kzx® PõµoPÒ CÚ[Põn¨£mhõÀ (Euõµ 

n©õP&£¸©ÚõuÀ) Á¸hö©õ¸•øÓ÷¯Ý® øÁzv¯ B÷»õ  

\øÚø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

10. öuõØÓõu ÷|õ´PÎß÷£õx ö£¸®£õ¾® ÷|õ¯ÔSÔPÒ öÁÎ¨ 

£kÁvÀø». GÚ÷Á, AiUPi øÁzv¯¨  £›÷\õuøÚPøÍ²® 

]Qaø\PøÍ²® ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.

E¸ 15'4

|õ® AÔ¢uøÁ...

~sn[Qz öuõØÖPÍõÀ AÀ»õx G©x Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎß ©õØÓ[PÒ Põµn©õP HØ£hUTi¯ ÷|õ´P÷Í 

öuõØÓõu ÷|õ´PÒ GÚ¨£kQßÓÚ.

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz wÂµ©õÚ ÷|õ´PÒ, |õm£mh ÷|õ´PÒ GÚ 

C¸ÁøP¯õP ÷ÁÖ£kzvU Põmh»õ®.
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£µ®£øµU PõµoPÒ, Á¯x ÷£õßÓÚ ©õØÓ¨£h •i¯õu Põµo 

PÐ®, ö£õ¸zu©ØÓ ÁõÌUøPU ÷Põ»[PÒ ÷£õßÓ ©õØÓ¨£hU 

Ti¯ PõµoPÐ® öuõØÓõu ÷|õ´PÒ HØ£kzxÁvÀ ö\ÀÁõUS 

ö\¾z xQßÓÚ. 

CÆÁøP ÷|õ´PÒ HØ£kÁuõÀ SÔ¨¤mh ÷|õ¯õÎUS® AÁµx 

Sk®£ A[PzuÁºPÐUS® £À÷ÁÖ ]µ©[PÒ HØ£k®.

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uk¨£uØSa ]Ó¢u ÁõÌUøPU ÷Põ»[PøÍ¨ 

¤ß£ØÓ ÷Ásk®. Azxhß ÷|õ´ HØ£mi¸¨¤ß E›¯ ]Qaø\

ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁx® •UQ¯©õS®. 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. |õm£mh, öuõØÓõu ÷|õ´PÒ I¢øu¨ ö£¯›kP.

2. wÂµ©õÚ öuõØÓõu ÷|õ´ {ø»ø©PÒ ‰ßÖ u¸P.

3. öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSU Põµn©õÚ ©õØÓ¨£hUTi¯ PõµoPÒ 

|õßQøÚ GÊxP.

4. öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSU Põµn©õP Aø©¯UTi¯ ©õØÓ¨£h 

•i¯õu PõµoPÒ ‰ßÔøÚU SÔ¨¤kP.

5. öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x uÂº¢x öPõÒÁuØPõP¨ ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ |øh•øÓPÒ |õßQøÚ GÊxP.
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Pø»a ö\õØPÒ

B÷µõUQ¯ ]ØÖsi healthy snack fmdaIHÞhs flá wdydr

B]ºÁõu® invoking blessings Ydka;sl¾u

BÐø© Â¸zv personalty development fm!reI j¾Okh

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµ® reproductive health m%ckl fi!LH

EøuzuÀ kicking mkaÿjg mdofhka myr §u

EhØÓøPø©PÒ physical fitness YdÍßl fhda.H;dj

EhØÓøPø©z uµ[PÒ physical fitness qualities YdÍßl fhda.H;d idOl

EØ£zvz vPv production date ksIamdÈ; Èkh.

EnÄU T®£P® food pyramid wdydr msróvh

EnÂß |õº¨ö£õ¸Ò food fibres wdydruh ;ka;=

Ehø» Eèn¨£kzuÀ warmup exercise WIaK jDoaê jHdhdu

EhÀ Eèn® uozuÀ warmdown exersice YÍrh bys,a lsÍfï jHdhdu

EÍ ö|¸UQøh mental stress udkisl wd;;sh

EÍz uøPø© mental fitness udkisl fhda.H;dj

EÒÍP® indoor .Dyia:

G´uÀ shooting ú§u

Jzvø\Ä coordination iudfhdackh

JÊUP® ethics wdpdr O¾u

JÊ[S£kzuÀ setting mkaÿj tiùu

P¸U Sk®£® nuclear family kHIaál mjq,

PmiÍø©¨ £¸Á® adolescence kj fhdjqka úh

Põ»õÁvz vPv expiry date l,a bl=;aùfï Èkh

RÌUøP £ozuÀ under arm service há w;a msßkeóu

RÌUøP¨ ö£ÖøP under arm recieve há w;a ,nd .ekSu

\©{ø» balance iunr;dj

\Uv/ £»® strength Yla;sh

\©zxÁ® equality iudkd;au;dj

\‰Pz uøPø©PÒ social fitness iudÔh fhda.H;dj

_Põuõµ Á\vPÒ sanitary facilities ikSmdrlaIl myiqlï

_Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› medical officer of health fi!LH ffjoH ks,OdÍ

_¯öPÍµÁ® self esteem wd;audNsudkh

_¯õwÚ £õu® free foot ksoyia mdoh

ö\õmia ö\À»À dribbling mkaÿj mdofhka /f.k hdu

‰ø» Eøu Corner kick me;s myr

ush Eøu penalty kick o`vqjï myr
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uø»¯õ»izuÀ heading the ball mkaÿjg ysiska myr §u

uÛ|£ºPÐUQøh°»õÚ 

EÓÄ

interpersonal relationship wka;¾mqoa., iïnkaO;dj

uø»US ÷©»õÀ ©õØÓÀ over head recieve (volley pass) Wvq w;a ,nd .ekSu

uõ[Sª¯À¦ endurance ±Ífï yelshdj

wÂµ©õÚøÁ accute ;Sj%

xøn¨ £õ¼¯À¦PÒ secondary sexual features oaú;Shsl ,sx.sl ,laIK

|õm£mh chronic ksoka.;

{»®£hÀ landing m;s; ùu

}ºa \©{ø» water balance c, ;=,H;dj

}µPØÓÀ dehydration úc,kh

~s÷£õ\øn micronutrients laIqø fmdaIl

ö|QÊ® ußø© flexibility kuH;dj

{¯õ¯ §ºÁ©õÚ ÂøÍ¯õmk fair play idOdrK ;r.h

£uõºzu® ingredients wvx.= wuqøjH

£›ÄnºÄ empathy iylïmkh

£ozuÀ serving mkaÿj msßkeóu

£¢øuU Pmk¨£kzuÀ ball controlling mkaÿ md,kh

£õxPõ¨¦ protection iqrlaIs;Ndjh

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õP® harrassment ysxikh

£õ¼¯À ‰»® Phzu¨£k® 

÷|õ´PÒ

sexually transmitted diseas ,sx.slj iïfm%aIKh 

jk frda.h

£õua ö\¯Ø£õk foot work mdo yqrej

£õµ®£›¯ EnÄ traditional food mdrïmßl wdydr

ö£ØÖUöPõÒÍÀ receiving mkaÿj ,nd .ekSu

÷£ØÖU PõÁÀ goal keeping ±,a /lSu

÷£ØÖ Eøu goal kick f.da,a myr

÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ nutrients fmdaIH mÞ¾:

©ÚöÁÊa]a \©{ø» imotional balance Ñ;a;fõ. iunr;dj

©õuÂhõ´ menstruation wd¾;jh

©õ ÷£õ\ønU TÖPÒ macronutrients uydfmdaIl

ªvzöuÇÀ take-off bms,Su

ø©uõÚ® PõzuÀ field defending msáh /lSu

÷©ØøP¨ £ozuÀ over head service Wvq w;a msßkeóu

Â¢x Ã\¨£kuÀ ejaculation Y=l% fudapkh

öÁÎ¯P® outdoor t<suyka

÷ÁP® speed fõ.h
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£õh JÊ[Pø©¨¦

Azv¯õ¯® ÷uºa] ©mh® ÷|µ®

•u»õ® uÁøn

1' B÷µõUQ¯©õÚ Sk®£a `Çø» HØ£kzx÷Áõ®

2'  Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® ö£Ö÷Áõ®

3'  Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k÷Áõ®

4'  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

5'  Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

6'  PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

1'1

2'1

4'1

4'2

4'3

4'4

4

2

2

3

3

3

Cµshõ® uÁøn

7'  \›¯õÚ öPõsoø»PÐUS¨ £ÇQU öPõÒ÷Áõ® 

8'  ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ   

9'  EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´÷Áõ® 

10' ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£q÷Áõ®

  

3'1" 3'2" 3'3

5'1" 5'2" 5'3 

9'1" 9'2" 9'3

9'4

6

5

10

3

‰ßÓõ® uÁøn
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