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G©x Ãmøh, _Põuõµ ÷©®£õmkUS¨ £[PÎ¨¦aö\´²® Ch©õP BUSÁx 

÷£õß÷Ó £õh\õø», Qµõ©®, |Pµ®, øÁzv¯\õø» AÀ»x öuõÈÀ 

ö\´²ªh® ÷£õßÓÁØøÓ²® _Põuõµ ÷©®£õmiØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´²® 

Ch[PÍõP ©õØÓ •i²®.

÷©ØSÔ¨¤mh \‰P ©mh[PÎÀ _Põuõµ ÷©®£õmiØS¨ £¯ß£kzuUTi¯ 

ö£õxÁõÚ E£õ¯[PÒ ÷©÷» AmhÁøn 1.1 CÀ SÔ¨¤h¨£mkÒÍÚ. 

CÁØøÓ¨ £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmiØPõPÄ® £¯ß£kzu •i²®.

£õh\õø»a   _Põuõµ ÷©®£õmøhU Pmiö¯Ê¨£ ÷©ØöPõÒÍU 

Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ

1'  _Põuõµ ÷©®£õmkUPõÚ öPõÒøPPøÍ JÊ[Pø©zuÀ

_PõuõµzvØS AÝT»©õÚ öPõÒøPPøÍ ÁS¨£uß‰»® •Ê¨                                                     

£õh\õø»U Pmhø©¨¤¾® Ax öuõhº£õÚ AÝT»©õÚ `Çö»õßøÓ 

HØ£kzu •i²®. öPõÒøPPøÍ JÊ[Pø©UQßÓ÷£õx •u¼À                                                                                        

£õh\õø» Gvº÷|õUSQßÓ _Põuõµ¨ ¤µa]øÚPøÍ²® AÁØøÓ {Áºzv 

ö\´¯ AÀ»x SøÓ¨£uØPõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ²® CÚ[Põn ÷Ásk®. 

_Põuõµ ÷©®£õk

öuõhº£õÚ öPõÒ 

øPPøÍ JÊ[P 

ø©zuÀ

_Põuõµ 

÷©®£õmiØPõÚ 

E£õ¯[PÒ

_Põuõµ ÷©®£õm 

iØSz ÷uøÁ¯õÚ 

vÓßPøÍ Â¸zv 

ö\´uÀ

_Põuõµ ÷©®£õm 

iØSz ÷uøÁ¯õÚ        

÷\øÁPøÍ¨ ö£Ö 

u¾® AÁØøÓ 

JÊ[Pø©zu¾®

_Põuõµ 

÷©®£õmiØSz 

÷uøÁ¯õÚ \‰P¨ 

£[PÎ¨¤øÚ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ

_Põuõµ ÷©®£õm 

iØSa \õuP©õÚ 

`Çø» E¸ÁõUPÀ
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öPõÒøPPøÍ ÁSzu ¤ßÚº AUöPõÒøPPøÍ A•À£kzuz ÷uøÁ¯õÚ      

\mhvmh®, _ØÓÔUøP Gß£Ú u¯õ›UP¨£h ÷Ásk®.

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmiØS £õh\õø» ©mhzvÀ öPõÒøPPøÍ  

JÊ[Pø©UPÄ® ö\¯Ø£kzuÄ® £õh\õø» ©õnÁºPÍõQ¯ E[PÐUS¨ 

£õ›¯ ö£õÖ¨¦ EÒÍx. 

E+®:-- PÈÄ¨ö£õ¸Ò •Põø©zxÁU öPõÒøPPøÍ JÊ[Pø©zuÀ.

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkUPõÚ öPõÒøPPÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ

●● £õh\õø» ©õnÁºPÐUS, _Põuõµ® öuõhº£õÚ \›¯õÚ AÔÄ ÁÇ[P¨£h 

÷Ásk®.

●● £õh\õø»°À _zu©õÚ Si}º Â{÷¯õQUP¨£h ÷Ásk®.

●● £õh\õø»°À _Põuõµzøu¨ ÷£q® ÁøP°À ]Ó¢u ]ØÖsia\õø» 

Põn¨£h ÷Ásk®.

●● £õh\õø»a `ÇÀ B£zxUPÍØÓ Ch©õPU  Põn¨£h ÷Ásk®.

●	 12 Á¯vß RÊÒÍ ©õnÁºPÐUS¨ £õh\õø»¨ £Ø]Qaø\a ÷\øÁ 

ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

●● ¦zuP[PøÍ Aa]k® ÷£õx ©õnÁºPÎß öÁÆ÷ÁÖ Á¯x ©mh[PÐUS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À GÊzxUPÎß AÍÄ® {Ó•® Aø©²©õÖ Aa]

h¨£h ÷Ásk®.

●● Á¯x ©mh[PÐUS¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ ÷©ø\, Pvøµ Gß£ÁØÔß E¯µ® 

wº©õÛUP¨£h ÷Ásk®.

E¸ 1.1  _Põuõµ©õÚ •øÓ°À EnøÁ Â{÷¯õQzuÀ

CÆÁõÓõÚ öPõÒøPPÒ \®£¢u©õÚ AÔøÁ PÀÂ AvPõ›PÒ, Av£ºPÒ, 

B]›¯ºPÒ, ö£Ø÷Óõº, ©õnÁºPÒ BQ÷¯õº ö£ØÖUöPõÒÁuß ‰»•® 

CøÁ öuõhº£õÚ CnUP¨£õmiØS Á¸Áuß ‰»•® _PõuõµŸv¯õÚ 

`Çö»õßøÓ¨ £õh\õø» ©mhzvÀ Pmiö¯Ê¨£ •i²®.

CÆÁõÓõÚ    öPõÒøPPÒ     ‰»®  B÷µõUQ¯©õÚ  `Çö»õßøÓ  E¸ÁõU 

SÁuØS, AUöPõÒøPPÒ öuõhº£õP PÀÂ¯vPõ›PÒ, Av£º, B]›¯ºPÒ, 

ö£Ø÷ÓõºPÒ, ©õnÁºPÒ ÷£õßÓ AøÚÁ¸US® AÔÄÖzxÁxhß Ax 

öuõhº£õÚ ö£õxÁõÚ CnUP¨£õmiØS Á¸u¾® AÁ]¯©õS®.
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2.  _Põuõµ ÷©®£õmiØS AÝT»©õÚ `Çö»õßøÓ E¸ÁõUSuÀ

|õ® ÁõÊ® `ÇÀ G©x B÷µõUQ¯zvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx®. _Põuõµ 

÷©®£õmiÀ £[PÎ¨¦a ö\´QßÓ ö£ÍvP, EÍ, \‰P `ÇÀPÎÀ Põn¨£h 

÷Ási¯ ]» A®\[PÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

ö£ÍvPa `ÇÀ

●● _zu©õÚ Si}º Â{÷¯õP®

●● ÷£õv¯ÍÄ PÈ¨£P Á\vPÒ (50 ©õnÁºPÐUS J¸ PÈ¨£P® GßÓ 

Ai¨£øh°À)
●● ÁS¨£øÓPøÍ öÁÎa\•® PõØ÷Óõmh•® EÒÍuõP Aø©zuÀ

●● S¨ø£ TÍ[PøÍ •øÓ¯õP APØÖuÀ (CuØPõPU PÈÄ •Põø©zxÁ 

•øÓø¯ AÔ•P¨£kzxuÀ)
●● Ãmkz ÷uõmh® ö\´uÀ

●● ¤ÒøÍPÐUS¨ £õv¨£õÚ, B£zuõÚ {ø»ø©PøÍz uÂºzuÀ

●● ÂøÍ¯õmiØSz ÷uøÁ¯õÚ Á\vPøÍ ÁÇ[SuÀ

E¸ 1.2
ChÁ\v²ÒÍ ÁS¨£øÓ ÂøÍ¯õmkUPõÚ Á\vPÒ

EÍa `ÇÀ

●● ©õnÁºPøÍ CÈÄ£kzuõv¸zuÀ

●● xß¦ÖzuÀPÐUSÒÍõUPõv¸zuÀ

●● GÀ»õ ©õnÁºPøÍ²® \©©õP |hõzxuÀ

●● ¤µa]øÚUS›¯ ©õnÁºPÒ öuõhº£õÚ B÷»õ\øÚ ÁÈPõmhÀ ÷\øÁ 

PøÍ |øh•øÓ¨£kzuÀ

●● £õh\õø»a `ÇÀ EÍ ö|¸UQøh¯ØÓuõP C¸zuÀ

E¸ 1.3  B÷»õ\øÚ ÁÈPõmhÀ ÷\øÁ
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\‰Pa `ÇÀ

●● \Ú|õ¯P ©µ¦PøÍU Pøh¨¤izuÀ

●● SÊ ÷Áø»PÐUS Ch©ÎzuÀ

●● •øÓ¯õÚ B]›¯º ©õnÁº öuõhº¦ C¸zuÀ

●● K´Ä ÷|µzøu¨ £¯ÝÒÍuõUSÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ Á\vÁõ´¨¦PÐ® 

÷Áø»zvmh[PÐ® C¸zuÀ

●● £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÐUPõÚ SÊUPÐ® \[P[PÐ® C¸zuÀ

●● ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£[PøÍ ÁÇ[ 

SuÀ   	      

E¸ 1.4  ]Ó¢u B]›¯º & ©õnÁº EÓÄ

3.  _Põuõµ ÷©®£õmiØöPÚ \‰Pzvß £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

£õh\õø»°À ÷©ØöPõÒÍ¨£k® _Põuõµ ÷©®£õmk ÷Áø»zvmh[PÒ 

\‰P _Põuõµ ÷©®£õmiØS® xøn ¦›QßÓÚ. Euõµn©õP £õh\õø»°À 

÷©ØöPõÒÍ¨£k® öh[S JÈ¨¦ ÷Áø»zvmhzvÀ ö£Ø÷ÓõºPÐ® ¤µ÷u\ 

©UPÐ® £[S£ØÖQßÓÚº. Auß £¯ÚõP öh[S JÈ¨¦ \®£¢u©õÚ AÔÄ® 

BºÁ•® AvP›US®. CuÚõÀ, \‰Pzv¾® ÷ÁÖ Ch[PÎ¾® öh[S JÈ¨¦ 

÷Áø»zvmh[PÒ ö\¯Ø£kzu¨£h Áõ´¨¦ÒÍx.

AÆÁõ÷Ó £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmi¾® \‰Pzvß £[PÎ¨ø£¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.

E+®:& £õh\õø»°À HØ£hUTi¯ B£zxUPøÍU 

E¸ 1.5 ]µ©uõÚ®

SøÓzxU öPõÒÁuØPõP \‰Pzvß EuÂ²hß    

]µ©uõÚ® ÷©ØöPõÒÍÀ, £õh\õø»UPõÚ 

ÂøÍ¯õmk ø©uõÚö©õßøÓ Aø©zxU 

öPõÒÍÀ,  CøÁuÂµ £õh\õø»¨ ¤ÒøÍPøÍ¨ 

¦øPzuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ°¼¸¢x 

uk¨£uØPõP £õh\õø»°ß öÁÎa`Ç¼À 

AÆÁõÓõÚ  ÂØ£øÚ {ø»¯[PøÍU SøÓzxU 

öPõÒÁuØPõÚ JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ Gß£ÚÁØøÓ ÷©Ø 

öPõÒÍ»õ®.
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4.   _Põuõµ ÷©®£õmiØS AÁ]¯©õÚ vÓß Â¸zv

_PõuõµzvØSa \õuP©õÚ |hzøuU ÷Põ»zøu Â¸zv ö\´¯z ÷uøÁ¯õÚ 

vÓßPøÍ ÁÍºzxUöPõÒÁ÷u Cuß ö£õ¸ÍõS®.

E+®:--
●● \›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ - \¢øu°À EÒÍ EnÄPÎÀ B÷µõUQ¯zvØS¨  

ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍz ÷uº¢öukzuÀ.

●● £¯ÝÖvªUP öuõhº£õhÀ - ÂÍ®£µ[PÎß P¸zxUPøÍ¨   ¤øÇ°ßÔ¨ 

¦›¢x öPõÒÍÀ.

£õh\õø», ÷Áø»zuÍ®, Qµõ©® ÷£õßÓÁØÔß B÷µõUQ¯ {ø»ø¯ 

÷©®£kzuzuUPuõP u©x |hzøuU ÷Põ»[PøÍ ©õØÔUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ, _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»zøu¨ 

¤ß£ØÖuÀ, EÍö|¸UQøhPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUS® BØÓø» 

ÁÍºzxU öPõÒÍÀ ÷£õßÓ vÓßPÎß Â¸zv¯õÚx _Põuõµ ÷©®£õmiØS 

AÁ]¯©õS®. ¡ÀPÒ, P¸zuµ[SPÒ, SÊ{ø»¨ ÷£õmiPÒ, ÂÁõu¨ 

÷£õmiPÒ, ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ GÚ£ÁØÔß ‰»® AÔÄ, vÓß, 

©Ú¨£õ[S BQ¯Ú   Â¸zv¯øh²®.

E¸ 1.6 _Põuõµ ÷©®£õk öuõhº£õÚ ÂÈ¨¦nºÄ

5.  _Põuõµ ÷©®£õmiØSz ÷uøÁ¯õÚ ÷\øÁPøÍ ÁÇ[SuÀ

£õh\õø»¨ ¤ÒøÍPÎß _Põuõµ {ø»ø¯ ÷©®£kzxÁuØS Aµ\õ[ 

PzvÚõÀ £õh\õø» øÁzv¯ ÷\øÁ |øh•øÓ¨£kzu¨£kQÓx. GÀ»õ 

©õnÁºPÐ® SÔ¨¤mh   Põ» GÀø»USÒ   £õh\õø»  øÁzv¯¨   £›÷\õ 

uøÚUS EÒÍõQßÓÚº. CuÚõÀ, AÁºPÍx B÷µõUQ¯® \õº¢u £»ÃÚ[PÒ 

CÚ[Põn¨£k®. CÁØøÓ  {Áºzv¨£uØPõP C¸®¦a\zx ©ØÖ® ÷£õ¼U 

Pª» ©õzvøµPøÍ ÁÇ[SuÀ, ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuP›ÚõÀ (Public Health 
Inspector - PHI) ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓ £õh\õø»a _Põuõµ¨ £›÷\õuøÚ (School 
Sanitation Survey) ‰»® ÷|õ´PÒ CÚ[Põn¨£hÀ. £õh\õø»°¾ÒÍ B£zuõÚ 

Ch[PøÍ CÚ[Psk AÁØøÓz uÂºUP |hÁiUøP GkzuÀ ÷£õßÓ                      

÷\øÁPÒ |øhö£ÖQßÓÚ.
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E¸ 1.7 _Põuõµ ÷Áø»z vmh[PÒ

CøÁuÂµ, Ca÷\øÁPÎÀ SøÓ£õkPÒ C¸¨¤ß AÁØøÓ {Áºzv 

ö\´Á÷uõk ÷©»vPz ÷uøÁPøÍ CÚ[Põs£uß ‰»® _Põuõµ ÷©®£õmøh 

HØ£kzu •i²®.

E¸ 1.8 _zvP›¨¦USz ÷uøÁ¯õÚ 

Á\vPøÍa ö\´x öPõkzuÀ

 ö\¯Ø£õk

E[PÍx _Põuõµ¨ £õh B]›¯›ß EuÂ²hß PÀÂ Aø©a]ÚõÀ AÔ•P¨ 

£kzu¨£mkÒÍ £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmk ÷Áø»z vmh 2007/21 
B® C»UP _ØÓÔUøPø¯ Áõ]²[PÒ. AuØPø©¯ E[PÍx £õh\õø» 

\®£¢u©õP RÌÁ¸® uPÁÀPøÍa ÷\P›²[PÒ. 

●● £õh\õøÁ°ß _Põuõµ ÷©®£õmkU SÊÄ® Auß ö\¯Ø£õkPÐ®

●● £õh\õø»a _Põuõµ |»¨ £õxPõ¨¦ Á\vPÒ

●● £õh\õø»a ]ØÖsia\õø»°ß y´ø©²® A[SÒÍ EnÄPÎß 	

	 ÷£õ\øn {ø»²®

●● Põø»°À EhØ£°Ø] ÷Áø»zvmhzøua ö\¯Ø£kzxuÀ

●● ¤ÒøÍPÎß EhØÓøPø©°øÚ ©v¨¤kuÀ

÷©ØSÔ¨¤mh uPÁÀPÐU÷PØ£ £õh\õø»°À ©v¨¥öhõßøÓ 

÷©ØöPõsk £õh\õø»°ß uµzøu CÚ[Põq[PÒ. uµzøu ÷©®£kz 

xÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ |hÁiUøPPøÍU P»¢xøµ¯õk[PÒ.
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£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmiØPõÚ ©v¨¥mk {¯vPÒ

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmøh HØ£kzx®÷£õx •u¼À                                                                                                                                    

A¨£õh\õø»°ß  _Põuõµ ÷©®£õmk {ø»ø©  öuõhº£õP ©v¨¥k  ö\´Á 

uØS¨    £À÷ÁÖ ©v¨¥mk  {¯vPøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®. ÷©÷» SÔ¨¤mh 

JÆöÁõ¸ uPÁ¼Úx® •ß÷ÚØÓzøu AÍÂkÁuØS¨ £¯ß£kzuUTi¯ 

{¯vPÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

●● _PõuõµU öPõÒøPPÎß Ai¨£øh°À ö\¯Ø£kÁuß •UQ¯zxÁzøu 

£õh\õø» HØÖU öPõÒÍÀ.

●● £õh\õø»°ÞhõP ö\¯Ø£kzuUTi¯ _PõuõµU öPõÒøPPøÍ 

CÚ[PõnÀ.

●● _PõuõµU öPõÒøPPøÍa ö\¯Ø£kzuz ÷uøÁ¯õÚ E£õ¯[PøÍ 

CÚ[PõnÀ.

E[PÍx £õh\õø»°ß _Põuõµ ÷©®£õmøh ÷©÷»õ[Pa ö\´ÁuØPõP 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPøÍU P»¢xøµ¯õi RÌÁ¸® AmhÁønø¯¨ 

§ºzv ö\´²[PÒ.

E£õ¯[PÒ
uØ÷£õøu¯ 

{ø»
©õØÓ 

÷Ási¯ 
•øÓ

AuØPõP   
÷©ØöPõÒÍU

Ti¯ 
|hÁiUøPPÒ

 1. _PõuõµU öPõÒøP

  ∙   PÈÄ¨ ö£õ¸Ò •Põø©zxÁU

       öPõÒøP

  ∙   ]ØÖsia\õø»U öPõÒøP

2. _PõuõµzvØSa \õuP©õÚ `ÇÀ

  ∙   ÷£õv¯ PÈ¨£P Á\vPÒ

  ∙   ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®

3. \‰P¨ £[PÎ¨¦

  ∙   ]µ©uõÚ®

  ∙   

 ö\¯Ø£õk

 öh[S JÈ¨¦ ÷Áø»z vmh®
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4. AÔÄ, vÓß Â¸zv

  ∙   ÷£õ\øn ©mh®

  ∙   EhØÓøPø©

5. _Põuõµa÷\øÁ JÊ[Pø©¨¦

  ∙   CÚ¨ö£¸UP _Põuõµ®

       öuõhº£õÚ AÔÄ

  ∙   uk¨§]PøÍ¨     ö£ØÖU

       öPõÒÍÀ

C»[øP°ß £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õk öuõhº£õÚ  \mhvmh[PÒ

1'	 uµ® 1 •uÀ 9 Áøµ¯õÚ ÁS¨¦UPÎß £õhzvmhzvß ‰»® _Põuõµ 

AÔÄ ÁÇ[SÁøuU Pmhõ¯¨£kzxuÀ. 

2'	 _Põuõµ Á\vPÒ ÁÇ[SÁøuU Pmhõ¯¨£kzuÀ.

	

_Põuõµ Á\vPÒ ÁÇ[P¨£kÁx \®£¢u©õÚ PõµoPÒ

●● QnØøÓ ‰i øÁzuÀ

●● 50 ©õnÁºPÐUS J¸ PÈ¨£P® Aø©UP¨£kÁuØS |hÁiUøP 

GkzuÀ

●● B£zxUPÍØÓuõP¨ £õh\õø»a `ÇÀ C¸zuÀ

●● öh[S JÈ¨¦ ÷Áø»zvmhzøua ö\¯Ø£kzuÀ

3'	 B÷µõUQ¯zvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ EnÄ¨ £õÁøÚø¯ AÀ»x 

ÂØ£øÚø¯z uøhö\´uÀ.

4' ¦øPzuÀ, ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸ÒPÒ BQ¯ÁØøÓ¨ £õh\õø»US 

öPõsk Á¸Áøu²®  AÁØÔß £õÁøÚø¯²® uøh ö\´uÀ.
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E¸ 1.9

 ö\¯Ø£õk

_Põuõµ ÷©®£õmiØPõP ÷u]¯ ©mhzvÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k® |hÁiU 

øPPøÍ¨ £mi¯Ø£kzxP.

ÁõÌUøPz uµ® öuõhº£õÚ GsnUP¸

ÁõÌUøPz uµ® Gß£x }izu B²Ðhß ÷|õ´PÒ ©ØÖ® |¼ÄUSÒÍõuÀ 

BQ¯ÁØøÓU SøÓzx ©QÌa]²hÝ® ¦zxnºa]²hÝ® ö\¯Ø£kÁuØS 

AÁ]¯©õÚ C¯À¦PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÁuõS®.

E¸ 1.10

ÁõÌUøPz uµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

ÁõÌUøPz uµzvÀ  ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ,

●● B÷µõUQ¯ {ø»

●● ]Ó¨£õÚ Sk®£ ÁõÌÄ

●● PÀÂø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁvÀ EÒÍ BÁÀ
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●● ö£õ¸Íõuõµ {ø»

●● _¯©õP •iöÁkUS® BØÓÀ

●● _zu©õÚ `ÇÀ

●● ö£õ¸zu©õÚ öuõÈø»z öu›Ä ö\´ÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPÒ

●● BßªPz xøÓø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ Áõ´¨¦PÒ

ö\¯Ø£õk

ÁõÌUøPzuµzvÀ  ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® ÷©ØSÔ¨¤mh PõµoPÒ uÂº¢u 

÷ÁÖ PõµoPÒ ]»ÁØøÓU SÔ¨¤mkAøÁ £ØÔU P»¢xøµ¯õk[PÒ.

J¸Á›ß B÷µõUQ¯ {ø»¯õÚx ÁõÌUøPz uµzvÀ  ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® 

¤µuõÚ PõµoPÐÒ JßÓõS®. |õ® HØPÚ÷Á PØÓx÷£õÀ §µn _Põuõµ® Gß£x 

÷|õ´PÐUS® £»ÃÚ[PÐUS® EÒÍõPõ©À C¸¨£øu ©mk® AÀ»õ©À EhÀ, 

EÍ, \‰P, BßªP |»Ý©õS®. öuõØÓõu ©ØÖ® öuõØÖQßÓ ÷|õ´PÐUS 

Em£mk £»ÃÚ©øhÁuÚõÀ  ÁõÌÂß uµ® SøÓQßÓx. CuÚõÀ öuõØÓõu 

÷|õ´PÐUSÒÍõÁøuz uÂº¨£uØS ÷|õö¯vº¨¦a \Uvø¯ AvP›¨£uß ‰»® 

ÁõÌUøPz uµzøu ÷©÷»õ[Pa ö\´¯»õ®. 

B÷µõUQ¯ {ø»ø¯ E¯ºzxÁuÚõÀ HØ£k® ÁõÌUøPuµ ÷©®£õmøh  ¤ßÁ¸® 

{¯vPÒ ‰»® Po¨¥k ö\´¯»õ®.

]Ó¨£õÚ ÁõÌUøPz uµzvøÚU öPõsh \‰Pzvß C¯À¦PÒ

 E¸ 1.11

●● öuõÈÀPÎÀ _Ö_Ö¨¦hß Dk£hÀ.

●● B²mPõ»® AvP›zuÀ (C»[øP¯›ß B²mPõ»® BsPÒ 70 Á¸h[PÒ 

ö£sPÒ 79 Á¸h[PÒ. Source: Annual Health Bulletin - 2012)
●● öuõØÓõu ÷|õ´PÐUPõÚ Áõ´¨¦ SøÓÁøhuÀ.

●● ö£õ¸zu©õÚ EnÄ •øÓø¯¨ ¤ß£ØÖuÀ.

●● EhØ£°Ø] ö\´u¾® EÍ ö|¸URmøhU Pmk¨£kzu¾®.

●● ¦øPzuÀ, ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò Gß£ÁØøÓz uÂºzuÀ. 

●● ]Ó¢u öPõÒøPPÎß Ai¨£øh°À ö\¯Ø£kuÀ. 
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●● EÍ B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzvU öPõÒÍÀ AÀ»x ©QÌÄhß C¸zuÀ.

●● _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»zøuU Pøh¨¤izuÀ.

●● GÊzuÔÄ Ãu® E¯ºÁõPU Põn¨£hÀ.

÷©÷» SÔ¨¤mh {¯vPÎß Ai¨£øh°À \‰Pö©õßÔß B÷µõUQ¯ 

{ø»ø¯ AÔ¯•i²®. ÷©¾®, uÛ|£öµõ¸Á›ß B÷µõUQ¯ {ø»ø¯ 

©v¨¥k ö\´ÁuØS ÷ÁÖ {¯vPøÍ²® £¯ß£kzu»õ®.

uÛ|£›ß ÁõÌUøPz uµzøu ©v¨¤hUTi¯ {¯vPÒ

●● EhØÔoÄa _mi - (BMI)
●● Ck¨¦a _ØÓÍÄ

●● EhØÓøPø©

●● ~snÔÄ (inteligent)
●● ÷|õ´ Gvº¨¦a \Uv

●● _Ö_Ö¨¦ 

●● PÁºa]Pµ©õÚ ÷uõØÓ®

●● B÷µõUQ¯•® |Ø£s¦PÐ®

●● BÎøhz öuõhº¦PÒ

 E¸ 1'12

EhØÔoÄa _miø¯U PozuÀ •P ©»ºa]²hß C¸¨÷£õ®
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_Põuõµ ÷©®£õmiØPõÚ ¤µuõÚ E£õ¯[PÒ I¢x EÒÍÚ. _Põuõµ 

÷©®£õmkU öPõÒøPø¯ JÊ[Pø©zuÀ, _Põuõµ ÷©®£õmiØPõÚ \‰P¨ 

£[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ, _Põuõµ ÷©®£õmiØSa  \õuõP©õÚ `Çø» 

E¸ÁõUPÀ,  _Põuõµ ÷©®£õmiØS AÁ]¯©õÚ vÓßPøÍ Â¸zvö\´uÀ,                                                   

_Põuõµ ÷©®£õmiØSz ÷uøÁ¯õÚ £[PÎ¨¤øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¾® 

AÁØøÓ JÊ[Pø©zu¾® BQ¯Ú÷Á AøÁ¯õS®.

CÁØøÓ¨ £¯ß£kzv £õh\õø»°À _Põuõµ ÷©®£õmøh HØ£kzu 

•i²®. uØ÷£õx £õh\õø»°À _PõuõµzvØSa \õuP©õÚ ©ØÖ® £õuP©õÚ 

©õØÖ |hÁiUøPPøÍ¨ ¤µ÷¯õQ¨£x® {¯vPøÍ¨ £¯ß£kzv öÁØÔø¯ 

AÍÂkÁx® Caö\¯Ø£õkPÐUS Em£mhuõS®. ÁõÌUøPz uµzvÀ 

B÷µõUQ¯ {ø», ö£õ¸Íõuõµ {ø», _zu©õÚ ̀ ÇÀ, PÀÂz uµ® ÷£õßÓ £» 

PõµoPÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. \‰PzvÚx® uÛ|£›Úx® ÁõÌUøPz 

uµzøu ©v¨¥k ö\´ÁuØS¨ £À÷ÁÖ {¯vPøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®.

ö£õÈ¨¦

£°Ø] 

1'	 _Põuõµ ÷©®£õk Gß£uÚõÀ P¸u¨£kÁx ¯õx?

2'	 _Põuõµ ÷©®£õmiØöPÚ¨ £¯ß£kzuUTi¯ E£õ¯[PÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

3'	 _Põuõµ ÷©®£õmøh ÷©ØöPõÒÍUTi¯ Ch[PÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

4'	 E©x £õh\õø»°À |øh•øÓ°¾ÒÍ £õh\õø»a _PõuõµU öPõÒøPPÒ 

‰ßøÓU SÔ¨¤P.

5'	 _Põuõµ   ÷©®£õmiØSa  \õuP©õÚx®   £õh\õø»a  `Ç¼À  Põn¨£h

	 ÷Ási¯x©õÚ C¯À¦PÎÀ E[PÍx £õh\õø»°À  Põn¨£k®  C¯À¦PÒ 

|õßøPU SÔ¨¤kP.

6'	 £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmiØPõPa ö\¯Ø£kQßÓ ‰ßÖ ÷\øÁPøÍ 

CÚ[PõsP.

7'	 E[PÍx  £õh\õø»°À  ö\¯Ø£kzu¨£kQßÓ £õh\õø»a _Põuõµ  ÷©®£õk 

öuõhº£õÚ Âv•øÓPÒ I¢vøÚU SÔ¨¤kP.

8.	 ÁõÌUøPz uµ® GßÓõÀ GßÚöÁÚ Euõµn[PÐhß ÂÍUSP.

9.  uÛ|£›ß ÁõÌUøPz uµzøu AÍÂkÁuØS¨ £¯ß£kzu¨£k® {¯vPÒ 

I¢øuU SÔ¨¤kP. 
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2 ¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß ¤ßÚµõÚ 

£¸Á[PøÍ CÚ[Põs÷£õ®

•møh²® Â¢x® Cøn¢x P¸UPmhÀ ‰»® ]Ô¯öuõ¸ E°µõP uõ°ß 

Á°ØÔÀ C¸¢u }[PÒ C¨÷£õx ¤ÒøÍ¨ £¸Ázøuz uõsi PmiÍø©¨ 

£¸ÁzvøÚ Gmi²ÒÏºPÒ. }[PÒ PmiÍø©¨ £¸Ázvß ¤ßÚº Áõ¼£¨ 

£¸Ázøu²® Auß ¤ßÚº |kzuµ¨ £¸Ázøu²® Akzx •xø©ø¯²® 

£i¨£i¯õP  GvºöPõÒÃºPÒ. C¢u JÆöÁõ¸ £¸Ázv¾® E[PÎß 

÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£mhøÁ¯õS®. Cz÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÐ® 

÷£õx £À÷ÁÖ£mh \ÁõÀPÒ HØ£kQßÓÚ. C¨£¸Á[PøÍ¨ £ØÔ AÔ¢x 

¦›¢xnºÄhß ö\¯Ø£kÁuß ‰»® E[PÍõÀ ÁõÌUøP°À öÁØÔ ö£Ó 

•i²®.

}[PÒ uµ® 10 CÀ   ¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß £À÷ÁÖ Pmh[PÎ¾® EÒÍ Â÷\h 

÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁx öuõhº£õP  PØÕºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ PmiÍø©¨ £¸Á®, Áõ¼£¨ £¸Á®, |kzuµ Á¯x¨ 

£¸Á®, •xø©¨ £¸Á® BQ¯ Pmh[PÎÀ HØ£k® £À÷ÁÖ ÷uøÁPÒ, 

¤µa]øÚPÒ, \ÁõÀPÒ, AÁØÔØPõÚ wºÄPÒ Gß£Ú £ØÔ CÚ[Põs÷£õ®.

ÁõÌÂß £À÷ÁÖ £¸Á[PÒ

HØPÚ÷Á }[PÒ PØÓ ¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß ¤µuõÚ Pmh[PÒ Á¸©õÖ

1.	 •Ø¤µ\Á¨ £¸Á®	 & uõ°ß P¸¨ø£°À

2. ]_¨ £¸Á®	  	 & ¤Ó¢ux •uÀ 28 |õmPÒ Áøµ

3. SÇ¢øu¨ £¸Á® 	 	 & 28 |õmPÒ •uÀ •uÀ J¸ Á¯x Áøµ

4. •ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á® 	 & 1  Á¯x •uÀ 5 Á¯x Áøµ

5. ¤ÒøÍ¨ £¸Á® 		  & 6 Á¯x •uÀ 10 Á¯x Áøµ

¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß ¤ßÚº Bµ®¤UQßÓ ÁõÌÂß £À÷ÁÖ £¸Á[PøÍ¨ £ØÔ 

C¨÷£õx AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®

1. PmiÍø©¨ £¸Á®  	 - 10 Á¯vØS® 19  Á¯vØSªøh°À (Adolescence)

2. Áõ¼£¨ £¸Á®  	 	 - 20 Á¯vØS® 39 Á¯vØSªøh°À (Youth)

3. |kzuµ Á¯x¨ £¸Á® 	 -  40 Á¯vØS® 59 Á¯vØSªøh°À (Middle age)
4. •xø©¨ £¸Á®	 	  - 59 Á¯vØS ÷©À (Old age)
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PmiÍø©¨ £¸Á® (10 & 19  Á¯x) 

PmiÍø©¨ £¸Á® Gß£x ¤ÒøÍ¨ £¸Áz 

vØS®  Áõ¼£¨ £¸ÁzvØS® Cøh¨  

£mh £¸Á©õS®  CUPõ»¨£Sv°À 

EhÀ, EÍ, \‰P ©õØÓ[PÒ £»ÁØÔØS 

•P[öPõkUP ÷Ási HØ£k®.                            

 

Eh¼¯À ©õØÓ[PÒ 

ÃÃ   x›u EhÀ ÁÍºa]   	

     HØ£k®.

ÃÃ   xøn¨£õÀ C¯À¦PÒ 	

  	 öÁÎ¨£k®.	

ÃÃ  CÚ¨ö£¸UP EÖ¨¦PÒ     	

	  •vºa]¯øh²®.

EÍÂ¯À ©õØÓ[PÒ

ÃÃ ÷Põ£®, ©QÌa]	    ÷£õßÓ   	

 	 EnºÄPÒ AvP©õP    		

	 öÁÎ¨£kzu¨£k®.

ÃÃ _¯©õPa ö\¯Ø£h Â¸®¦ 	

	 ÁõºPÒ, £øh¨£õØÓÀ 	    	

    Põn¨£k®.

PmiÍø©¨ 

£¸Á 

©õØÓ[PÒ

\‰P ©õØÓ[PÒ

ÃÃ \‰P©¯©õSÁuØS 

Â¸®¦ÁõºPÒ.

ÃÃ Gvº¨£õ»õ›À |õmh® 

HØ£k®

ÃÃ \© Á¯xU SÊÂÚ›ß 

öuõhº¦PøÍ Â¸®¦ 

ÁõºPÒ.

C®©õØÓ[PÒ öuõhº£õP Azv¯õ¯® 16 CÀ PØÖU öPõÒÍa \¢uº¨£® 

QøhUS®. CÆÁõÓõÚ EhÀ, EÍ, \‰P ©õØÓ[PÒ £»ÁØÔØS •P®  

öPõkUS® PmiÍø©¨ £¸Ázvß ÷uøÁPøÍ CÚ[Põs£x E[PÐUS ªP 

AÁ]¯©õÚuõS®.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚµx ÷uøÁPÒ

Eh¼¯Ø ÷uøÁPÒ

÷£õ\øn

EhÀ ÁÍºa], \Uvø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ, ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ 

ö£ÖuÀ Gß£ÁØÔØPõP AßÓõh P÷»õ›z ÷uøÁPÒ, ~s ÷£õ\ønPÒ 

©ØÖ® ©õ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ §µn¨£kzu¨£h ÷Ásk®.

E¸ 2.1 PmiÍø©¨ £¸Á®
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x›u EhÀ ÁÍºa]US HØ£,  C¨£¸Ázv¾ÒÍ }[PÒ GvºPõ»zvÀ 

B÷µõUQ¯©õÚ J¸ uõ¯õP / u¢øu¯õP BÁuØS AÁ]¯©õÚ ÷£õ\ønø¯¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®.

EhØ£°Ø]

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØPõPÄ®, öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x (AvTi¯ 

{øÓ, E¯º S¸v¯•UP®, }›ÈÄ) £õxPõ¨¦¨ ö£ÖÁuØPõPÄ® EhØ 

÷uõØÓ®, Á¼ø© Gß£ÁØøÓ¨ ÷£nÄ® EhØ£°Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒÍÀ 

AÁ]¯©õQßÓx.

K´Ä

]øu¢u CøÇ¯[PøÍ¨ ¦x¨¤UP K´Ä AÁ]¯©õS®.

EÍÂ¯À ÷uøÁPÒ

Aß¦ 

PmiÍø©¨  £¸ÁzvÚ¸US ö£Ø÷Óõº, B]›¯ºPÒ, EÓÂÚºPÒ, BQ÷¯õ›ß 

EÒÍõº¢u Aß¦ ªPÄ® AÁ]¯©õQßÓx.

C¨£¸Á©õÚx \©Á¯xU SÊUPÎß öuõhºø£ ÷|]US® £¸Á©õS®. 

÷©¾®, Gvº¨£õ»õ›ß«x |õmh® HØ£k®. GÛÝ®, C¨£¸ÁzvÚº 

PõuÀ, ÷©õP® Gß£ÁØøÓ ÷ÁÖ¤›zuÔ¯ •i¯õ©¾® EnºÄPÐUS HØ£ 

ö\¯Ø£kÁuÚõ¾® PõuÀ öuõhº¦PÐUS Em£mk B£zuõÚ {ø»ø©PøÍ 

GvºöPõÒÍ ÷Ási÷¯Ø£k®.

£õxPõ¨¦

Eh¼¯ÀŸv¯õÚ ©õØÓ[PÒ  HØ£kQßÓ C¨£¸ÁzvÀ ö£Ø÷Óõº,  ö£›÷¯õº 

BQ÷¯õ›ß £õxPõ¨¦ AÁ]¯©õS®.
 

K´Ä 

EÍ Aø©vUPõPÄ® EÍ ö|¸URmi¼¸¢x Âk£hÄ® K´Ä   AÁ]¯©õS®.   

BÐø©ø¯ ÁÍºzxU öPõÒÍÀ

u©x BØÓÀPøÍ öÁÎ¨£kzxuÀ, ©Ø÷ÓõµõÀ PoUP¨£kuø» Â¸® 

¦uÀ, uø»ø©zxÁ® HØÓÀ, _¯õwÚ©õP •iöÁkzuÀ ÷£õßÓ ÷uøÁPÒ 

C¨£¸ÁzvÚ¸US HØ£kQßÓÚ. CÁØÔß‰»® _¯öPÍµÁ•® BÐø©²® 

Â¸zv¯øhQßÓÚ.

\‰Pz ÷uøÁPÒ 

PÀÂ 

GvºPõ»zvÀ öuõÈÀÁõ´¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS® \‰P A¢uìøu¨ 

ö£ØÖUöPõÒÁuØS® PÀÂ EuÄ®.
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\©Á¯xU SÊÂÚ›ß öuõhº¦

P¸zöuõØÖø©, J÷µÂu©õÚ ö\¯Ø 

£õkPÒ Gß£ÁØøÓ¨ £›©õÔU öPõÒÍ 

Czöuõhº¦ EuÄQßÓx. ÷©¾®, uõ® 

uÛ¯õP CÀø» GßÓ EnºÂÚõÀ 

EÍzv¸¨v QøhUQßÓx.

BßªPz ÷uøÁPÒ

uõ® ¤ß£ØÖ® \©¯zvØ÷PØ£ ©Úøu 

J¸•P¨£kzv ÁÈ£kuÀ, \©¯a 

\h[SPÎÀ ö£Ø÷Óõ¸hß    ÷\º¢x 

Dk£kuÀ ÷£õßÓ £°Ø]PÒ C¨£¸ÁzvÀ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

PmiÍø©¨ £¸Áz ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx HØ£k®                                

¤µa]øÚPÒ

C¨£¸ÁzvÚ›ß ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx £À÷ÁÖ ¤µa]øÚP 

ÐUS® \ÁõÀPÐUS® •P[öPõkUP÷Ási HØ£k®. AÆÁõÓõÚ ]»                                                                                                                               

¤µa]øÚPÒ Á¸©õÖ,

1. ö£õ¸Íõuõµ {ø» £õv¨£øhuÀ

2. K´Âßø©

3. ¦ÓUPo¨¦US  EÒÍõuÀ

4. ¤øÇ¯õÚ £ÇUP[PÐUS Aiø©¯õuÀ

5. ö£õ¸zu©ØÓ öuõhº¦PÒ HØ£kuÀ

6. £õ¼¯Ø PÀÂ QøhUPõø©

7. PÀÂø¯²® HøÚ¯ Âh¯[PøÍ²® \©{ø»¯õP¨ ÷£n •i¯õø©

PmiÍø©¨ £¸Ázøu öÁØÔPµ©õÚuõP ÷©ØöPõÒÍ¨ ¤ß£ØÓ 

÷Ási¯ ÁÈ•øÓPÒ

1. ]Ó¨£õPU PÀÂ |hÁiUøPPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ

2. ÂøÍ¯õmk, Pø» {PÌ]PÒ Gß£ÁØÔÀ  Dk£kuÀ

3. ÷|µ •Põø©zxÁzøu¨ ÷£quÀ

4. ö£Ø÷Óõº, B]›¯ºPÒ, AÝ£Á•ÒÍ ö£›÷¯õºPÒ BQ÷¯õ›ß AÔÄøµ 

PÐUPø©¯ ö\¯Ø£kuÀ

5. ]Ó¢u |s£ºPÐhß öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ

6. \›¯õP •iöÁkzuÀ, £øh¨£õØÓÀ, Â©º\Ú Ÿv¯õÚ ]¢uøÚ, £¯ÝÒÍ 

öuõhº£õhÀ  ÷£õßÓ vÓßPøÍ ÁÍºzxUöPõÒÍÀ

E¸ 2.2 \©Á¯xU SÊÂÚº
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E¸ 2.3 Pø»z vÓß

 ö\¯Ø£õk

¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÎß÷£õx E©x EÍ ö|¸UQøhø¯U SøÓzxU 

öPõÒÁuØöPÚ ÷©ØöPõÒÍ¨£mh |hÁiUøPPÒ ¯õöuÚU SÔ¨¤mk, 

÷©Ø£i \¢uº¨£[PÒ öuõhº£õP AÝ£Á•ÒÍ EÓÂÚº J¸Áøµa \¢vzxU 

P»¢xøµ¯õkÁuß ‰»® J¨¤mk ÷|õUSP. 

1. öuõø»UPõm], AÀ»x PoÛø¯ AvP ÷|µ® £¯ß£kzv¯ø©UPõP 

uõ´ / u¢øu Psizu \¢uº¨£®

2.  E©x ö|¸[Q¯ |s£ß/  |s¤ uÁÓõÚ ö\¯Ø£õöhõßÔØPõP ö£Ø 

÷Óõ›ß AÝ©v°ßÔ  E[PøÍ Á¸©õÖ ÁØ¦Özv¯ \¢uº¨£®

3. E©x ö|¸[Q¯ |s£ß / |s¤ E®•hß ÷Põ¤zu \¢uº¨£®

4. £Ÿmø\ö¯õßÔÀ }[PÒ Gvº£õºzu ö£Ö÷£Ö QøhUPõu \¢uº¨£® 

5. ÁÈ°À ö\À¾®÷£õx E®•hß / E©x Sk®£ EÖ¨¤Úº J¸Á¸hß 

÷ÁÖ J¸Áº \søh°À Dk£mh \¢uº¨£®

Áõ¼£¨ £¸Á®  (20 & 39 Á¯x Áøµ)

E¸ 2.4 Áõ¼£¨ £¸ÁzvÚº

20 Á¯x •uÀ 39 Á¯xÁøµ Áõ¼£¨ 

£¸Á® BS®. Cx ÁõÌÂÀ \Uv ªUPöuõ¸ 

£¸Á©õS®. •xø©ø¯ ÷|õUQa ö\À 

QßÓ ÁõÌÂß \‰P¨ ö£õÖ¨ø£ HØÓÀ, 

Phø©ø¯ {øÓ÷ÁØÖuÀ ©ØÖ® ÁøP TÓU 

Ti¯ÁµõP  CÆÁ¯vÚº Põn¨£kQßÓÚº. 

PmiÍø©¨ £¸Ázøuz uõsi¯ C¨£¸ 

ÁzvÚº AÔÄøh÷¯õµõP¨ £›nªUQßÓ 

A÷u÷ÁøÍ £µ¢u \‰Pa `Ç¼À ªÎºÁuØS 
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•¯Ø]¨£ÁºPÍõP C¸¨£º. PÀÂ |hÁiUøPPøÍ¨ §ºzvö\´x öuõÈ¾USa 

ö\ßÖ AzöuõÈ¼À |À» {ø»US Á¸ÁuØS C¨£¸ÁzvÚº |hÁiUøP 

Gk¨£º.

Áõ¼£¨ £¸Áz ÷uøÁPÒ 
Eh¼¯Ø ÷uøÁ

÷£õ\øn

\Uvø¯ ÁÇ[PÄ® EhØ ö\¯Ø£õkPøÍ {øÓ÷ÁØÓÄ® öuõØÓõu ÷|õ´P 

Î¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ö£ÓÄ® ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÁx AÁ] 

¯©õS®. ¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUPÁÇUP[PÒ uÂºUP¨£h ÷Ásk®. 

E+® &- Ehß EnÄPÒ (Instant Foods)

ö£sPÎÀ C¨£¸ÁzvÀ ©P¨÷£Ö {PÌÁuõÀ CÁºPÍx ÷£õ\øn°À Ti¯ 

PÁÚ® ö\¾zu ÷Ásk®.

EhØ£°Ø]

C¨£¸ÁzvÀ AvP ÷Áø»¨£Ð Põµn©õP EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£kÁx  

SøÓ¢x ö\ÀQßÓx. CuÚõÀ AvP{øÓ, EhÀ Aø©¨¦ (÷uõØÓ®) 

÷ÁÖ£kuÀ, öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ ÷£õßÓ £õuP©õÚ ÂøÍÄPÒ 

HØ£kQßÓÚ. EhØ£°Ø], ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ Gß£ÁØÔØS ÷|µzøu 

JxUQ C¢{ø»ø©ø¯z uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.

K´Ä

÷©»vP Á¸©õÚzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØöPÚ AvPÍÄ EøÇzuÀ, 

Sk®£ ÷Áø»PÍõÀ K´Ä QøhUPõø© Gß£Ú Põµn©õP ÷|õ´USÒÍõS® 

Áõ´¨¦sk. GÚ÷Á,  ©QÌÁõP K´øÁU PÈ¨£uØPõP ÷|µzøuz vmhªmkU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

£õ¼¯Ø ÷uøÁPÒ

£õ¼¯À |hÁiUøPPÎÀ AvP |õmh® Põn¨£k®. GÛÝ® ö£õ¸zu©õÚ 

•øÓ°À Pmk¨£õmkhß |h¢x öPõÒÍÀ •UQ¯©õÚuõS®.

K´Ä 

K´Ä, EÍz ÷uøÁ¯õS®. Pkø©¯õÚ, K´ÁØÓ, ÷£õmi²hß Ti¯ ÁõÌUøP 

•øÓ°¼¸¢x Âk£mk EÍö|¸URmøhU  SøÓ¨£uØS K´Ä AÁ]¯©õS®.
   

\‰Pz ÷uøÁ

E¯ºPÀÂ

öuõÈØ\¢øu°¾ÒÍ ÷PÒÂø¯²® \‰P A¢uìøu²® P¸zvØ öPõsk  

E¯ºPÀÂ°À Dk£h ÷Ásk®.

öuõÈÀ

PÀÂzuµzvØS¨ ö£õ¸zu©õÚ, \‰P Áµ÷ÁØ¤ØS›¯ |À» öuõÈÀ Áõ´¨ø£¨ 

ö£ØÖUöPõÒÁx ö£õ¸zu©õÚuõS®.
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Ãk/ö\õzxUPÒ

uÚUöPßÖ Ãk, ÁõPÚ® Gß£ÁØÖhß GÎø©¯õÚuõPÄ® \‰PzuõÀ 

Â¸®£¨£kÁx©õÚ ÁõÌUøP C¨£¸ÁzvÚ›ß  •UQ¯ ÷uøÁ¯õS®

BßªPz ÷uøÁ

BßªP |»ß, {®©v Gß£ÁØÔØPõP \©¯ ÁÈ£õkPÎÀ Dk£h ÷Ásk®. 

uõß Â¸®¦QßÓ, ]Ó¨£õÚ \©¯ö©õßøÓ¨ ¤ß£ØÖÁuß ‰»® Az÷u 

øÁø¯ {øÓÄö\´x öPõÒÍ»õ®.

Áõ¼£¨£¸ÁzvÚ›ß ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx GvºöPõÒQßÓ   

¤µa]øÚPÐ® \ÁõÀPÐ®

1. ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚ

2. ö£õ¸zu©õÚ öuõÈÀ QøhUPõø©

3.ö£õ¸zu©õÚ PÀÂz uøPø©PÒ Cßø©

4. K´Âßø©²® ÷£õmizußø©²®

C¨¤µa]øÚPÒ JßÖhöÚõßÖ öuõhº¦£mhöuß£øu E®©õÀ ¦›¢x 

öPõÒÍUTi¯uõP C¸US®. •øÓ¯õÚ PÀÂ QøhUPõø©°ÚõÀ 

ö£õ¸zu©õÚ öuõÈÀ Áõ´¨¦U QøhUPõx ÷£õS®. CuÚõÀ ö£õ¸Íõuõµ•® 

£õv¨£øh²®. Áõ¼£¨£¸Á® \õuP©õÚuõP Aø©ÁuØS¨ ¤ÒøÍ¨ 

£¸Ázv¾®, PmiÍø©¨ £¸Ázv¾® ]Ó¨£õÚ AzvÁõµ® Ch¨£mi¸UP 

÷Ásk®.

CxuÂµ öuõÈ¼À  K´Âßø©, öuõhº¦ øÁzv¸¨£ÁºPÎøh÷¯ ¦›¢x 

nºÂßø© Gß£ÚÄ® ¤µa]øÚPÐUSU Põµn©õP Aø©QßÓÚ.

¤µa]øÚPøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPÒ

1.	 PÀÂz uµzøu ÷©®£kzvU öPõÒÍÀ

2.	 ö£õ¸zu©õÚ öuõÈ¾USz ÷uøÁ¯õÚ 

uøPø©PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

3.	 ÷©»vP Á¸©õÚzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÍ- 
-UTi¯  vÓßPøÍ ÁÍºzxUöPõÒÍÀ

4.	 ÷|µ •Põø©zxÁ® ÷£nÀ

5.	 ¦›¢xnºÄ ©ØÖ® C»m]¯zxhß ÁõÌuÀ

6.	 ö£õÖ¨¦nºÄhß P¸©©õØÖuÀ

7.	 AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÒ, BßªP ÁÈ£õkPÒ 

Gß£ÁØÔÀ Dk£kuÀ

E¸ 2.5  E¯º PÀÂ Áõ´¨¦



C»Á\¨ £õh¡À

21
C»Á\¨ £õh¡À

20

|kzuµ Á¯x (40 & 59 Á¯x Áøµ) 

40  Á¯vØS®   59 Á¯vØS® Cøh¨ 

£mh Põ»¨£Sv C¨£¸ÁzvÀ 

Ah[S®. ÁõÌÂß, Ph¢u Põ»zvÀ 

HØ£mh SøÓPøÍ {ÁºzvUPU 

Ti¯ÍÄ •¯Ø] GkUP¨£kÁx 

CUPõ»¨ £Sv°À BS®. ÷ÁP©õPU 

PhUQßÓ GvºPõ»zøu CÆÁõÖ 

Gvº÷|õUSÁuÚõÀ AvP K´Âßø©, 

EÍö|¸URk {øÓ¢u Põ»©õP CuøÚU 

SÔ¨¤h»õ®. Áõ¼£¨ £¸ÁzvøÚ 

Â©º\Ú ÷|õUShß £õºUP •Ø£kÁº. 

CÁºPÒ Áõ¼£ºPøÍ¨÷£õÀ ö\¯Ø£h  

•i¯õx. £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS EÒÍõÁuÚõ¾® C¨£¸ÁzvÚº 

EÍö|¸URkPÐUS EÒÍõÁº.

|kzuµ Á¯vÚ›ß ÷uøÁPÒ

Eh¼¯À ÷uøÁ

÷£õ\øn 

öuõØÓõu ÷|õ´PÐUSÒÍõS® Áõ´¨¦ AvP©õPU Põn¨£kÁuõÀ AvP ^Û, 

Gsön´ Gß£ÁØÔß £õÁøÚø¯U SøÓzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.

 EhØ£°Ø]

AßÓõh® EhØ£°Ø]²® _Ö_Ö¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ²® AÁ]¯©õS®.

K´Ä

AvPÍÄ K´Âßø© EÒÍ £¸Á©õÚõ¾® Áõ¼£¨ £¸Ázøu ÂhU Ti¯ 

K´Ä AÁ]¯©õS®.

£õ¼¯À ÷uøÁ 

HøÚ¯ £¸Á[PøÍÂh £õ¼¯À ÷uøÁ°À AvP Dk£õk PõmkÁº.
 

EÍz÷uøÁ

Aß¦

¤ÒøÍPÒ  öÁÎ|õk ö\ÀÁuÚõÀ AÀ»x v¸©nzvß ‰»® Sk®£zv 

¼¸¢x ¤›¢x ö\ÀÁuÚõÀ uÛø©ø¯ EnºÁº.

K´Ä

Eh¼¯À, EÍÂ¯À Ÿv¯õÚ K´Ä AÁ]¯®.

E¸ 2.6 |kzuµ Á¯vÚº
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\‰Pz ÷uøÁ

öuõÈ¼À £uÂ²¯ºÄ, \®£Í AvP›¨¦ Gß£ÁØÔß Gvº£õº¨¦ C¨£¸ÁzvÀ 

HØ£k®.  CuÚõÀ ö£õ¸Íõuõµzøu ÷©®£kzvUöPõÒÍ AvP ]µ©¨£kÁº. 

£À÷ÁÖ •øÓPÎÀ Á¸©õÚzøu ö£ØÖU öPõÒÁvÀ Dk£õk PõmkÁº. 

¤ÒøÍPÎÚx® AÁºPÍx Sk®£[PÎÚx® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£õk 

PõmkÁº.

BßªPz ÷uøÁ

CøÓÁÈ£õkPÎÀ Tku»õP Dk£kÁuß 

‰»® BßªP Â¸zvø¯ HØ£kzu 

÷Ásk®.

\‰P ÷\øÁPÒ, Pø» {PÌa]PÒ Gß£ÁØÔÀ 

Dk£mk EÍ ö|¸URmøhz uÂºzxUöPõÒÍ 

÷Ásk®.  

|kzuµ Á¯vÚ›ß ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx HØ£k®                    

¤µa]øÚPÒ

CuØS •¢v¯ £¸Á[PÎÀ Á¼ø©¯õÚ AzvÁõµ® Ch¨£hõÂiß C¨ 

£¸Ázv¾ÒÍ ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁx ]µ©©õS®. AÆÁõÓõÚ 

]» ¤µa]øÚPÒ ¤ßÁ¸©õÖ,

1. öuõÈØ ¤µa]øÚPÒ HØ£kuÀ. 

2. ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ HØ£kuÀ.

3. AvP K´Âßø©.

4. ÷|õ´Áõ´¨£kuÀ.

5. ¤ÒøÍPÒ ¤›¢x ö\À¾uÀ.

6. £õ¼¯À Ÿv¯õÚ ¤µa]øÚPÒ.

|kzuµ Á¯vÀ ]Ó¨£õÚ ÁõÌUøPø¯  ÷©ØöPõÒÍU Pøh¨¤iUP 

÷Ási¯øÁ

1. ö£õ¸Íõuõµ •Põø©zxÁ®

2. ÷|µ •Põø©zxÁ®

3. EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£kuÀ

4. øÁzv¯ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ

5. |Ø_Põuõµ¨ £ÇUP ÁÇUP[PøÍ HØ£kzvU öPõÒÍÀ

6. ¤ÒøÍPøÍ |ÀÁÈ¨£kzxuÀ

7. ¤ÒøÍPÎß P¸©[PøÍ \›¯õÚ •øÓ°À •Põø©zxÁ¨£kzv AÁØøÓ 

{øÓ÷ÁØÖuÀ

8.  AÇQ¯À ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ

E¸ 2.7 ÁÈ£õkPÎÀ Dk£hÀ
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9.  \‰P ÷\øÁPÎÀ Dk£kuÀ.

10. \©¯ ÁÈ£õkPÎÀ Dk£mk \ß©õºUP Ÿv¯õP ÁõÊuÀ.

•xø©¨ £¸Á® (59 Á¯vØS ÷©À) 

59 Á¯vØS ÷©Ø£mhÁºPÒ •v÷¯õº GÚ AøÇUP¨£kÁº.

C¨£¸ÁzvÀ HØ£hUTi¯ Eh¼¯À ©õØÓ[PÒ ]» Á¸©õÖ

yy ÷uõÀ ö©ßø©¯øh²®, «Òußø© SøÓ²®, ÷uõ¼À Áµm] HØ£mka 

_¸UP[PÒ AvP›US®.

yy uø»•i |øµUP Bµ®¤US® ö©ßø©¯øhu¾® •i Evºu¾® HØ£k®.

yy uø»¯õÚx Eh¼ß HøÚ¯ EÖ¨¦UPøÍÂh •ßuÒÍ¨£k®. 

÷uõm£møh ÁøÍ¢x	 •ß÷ÚõUQz uÒÍ¨£k®.			 

yy ÷PmhÀ SøÓ£õk HØ£k®. Gß¦zöuõSv, _øÁ²nºÄ, EhØöuõÈØ£õk 

Gß£ÁØÔÀ SøÓ£õk HØ£k®.			 

•xø©¨ £¸ÁzvÚ›ß ÷uøÁPÒ

Eh¼¯Ø ÷uøÁPÒ

÷£õ\øn

EhÀ £»ÃÚ©øhÁ÷uõk  EhÀ ÁÍºa] •ØÖ¨ 

ö£Ö®. GÚ÷Á,  \Uv Ti¯ EnÄ, ¦µu®, ~s 

÷£õ\øn Gß£Ú ªPÄ® AÁ]¯©õS®.

EhØ£°Ø]

HøÚ¯ GÀ»õ¨ £¸Á[PøÍ¨ ÷£õßÖ® 

C¨£¸Ázv¾® ö£õ¸zu©õÚ EhØ£°Ø]PÎÀ 

Dk£h ÷Ásk®. AßÓõh ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx 

_Ö_Ö¨£õP Dk£kÁuß ‰»® ÷|õ´PÒ 

HØ£kÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.
   

K´Ä

Eh¼¯À, EÍÂ¯À Ÿv°»õÚ  K´Ä AÁ]¯©õS®.

EÍÂ¯Ø ÷uøÁ

Aß¦z ÷uøÁ

•ßøÚ¯ £¸Á[PøÍ ÂhÄ® u®ø©a _ØÔ C¸¨£ÁºPÎhª¸¢x Aßø£²® 

AµÁøn¨ø£²® Gvº£õºUQßÓÚº. ¤ÒøÍPÒ ¤›¢v¸¨£uÚõÀ uÛø©, 

öÁÖø©÷£õßÓ ©Ú{ø»PÒ E¸ÁõS®. ¤ÒøÍPÒ ÷£µ¨ ¤ÒøÍPÎß 

Aßø£²® P¸ønø¯²®  Gvº£õºUQßÓÚº.

E¸ 2.8 •xø©¨  £¸Ázx 

©õx
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\‰Pz ÷uøÁPÒ

¤ÒøÍPÐhÝ® A¯»ÁºPÐhÝ® 

\‰P  EÓøÁ¨ ÷£qÁx  •UQ¯ 

©õS®. C¨£¸ÁzvÀ øÁzv¯\õø», 

Á[Q ÷£õßÓ ö£õx Ch[PÎÀ 

uõ® •ußø©¨£kzu¨£kÁøu 

Â¸®¦Áº. 	 ÷£õUSÁµzx Á\v, 

Phß ÁÇ[SuÀ ÷£õßÓ EuÂPÒ 

•v÷¯õ¸US AÁ]¯©õS®. £À÷ÁÖ 

C¯UP[PÒ, PÇP[PÒ ÷£õßÓ 

ÁØÔÀ £uÂ ÁQ¨£uß ‰»® 

u®©õÀ \‰P® £¯ß ö£ÖÁøu 

Gvº£õºUQßÓÚº. HøÚ¯ÁºPÍõÀ 

Áµ÷ÁØP¨£kÁøu²® Â¸®¦QßÓÚº.

BßªPz ÷uøÁ

C¨£¸ÁzvÀ Ti¯ÍÄ \©¯ ÁÈ£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»®  EÍö|¸URk, 

uÛø© ÷£õßÓÁØøÓz uÂºzxUöPõÒÍ •i²®. \©¯ ÁÈ£õkPÎÞhõP 

BßªP |»øÚ ÷©®£kzvUöPõÒÍ ÷Ásk®.

•xø©¨ £¸ÁzvÚ›ß ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx HØ£k® 

¤µa]øÚPÒ

uÛø©, C¯»õø© Gß£Ú Ti¯ÍÄ Enµ¨£kQßÓ C¨£¸ÁzvÚº u©x 

÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖ® ÷£õx £» ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUQßÓÚº. 

AÁØÖÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ

1. ö£õ¸Íõuõµ {ø» £õvUP¨£kuÀ

2. £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ

3. EhÀ £»ÃÚ©øhuÀ

4. ¤ÒøÍPøÍ¨ ¤›¢v¸UP ÷|›hÀ

5. \‰Pzv¼¸¢x Jx[Q°¸UP ÷|›hÀ

6. ©ÚöÁÊa]ø¯U Pmk¨£kzvU öPõÒÍ •i¯õv¸zuÀ

E¸ 2.9 Aß¦, BuÄhß E£\›zuÀ
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•xø©¨ £¸ÁzvÚ›ß  ¤µa]øÚPøÍU SøÓzxUöPõÒÍ 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ 

E¸ 2.10  \©¯¨ 

¦zuP[PøÍ Áõ]zuÀ

1. \©¯ ÁÈ£õkPÎÀ Tku»õP Dk£kuÀ / \©¯ 

¡ÀPøÍ Áõ]zuÀ.

2.  ¯uõºzuzøu¨ ¦›¢x AuØS •P[öPõkzuÀ.

3. \‰P ÷\øÁPÒ, Ãmk ÷Áø»PÒ Gß£ÁØÔÀ 

Dk£kuÀ.

4. •v÷¯õº C¯UP[PÒ Gß£ÁØÔÞhõP \‰Pz 

öuõhºø£ HØ£kzvU öPõÒÍÀ.

5.   ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzvU öPõÒÍÀ.

 ö\¯Ø£õk

\ÚzöuõøP°À •v÷¯õ›ß GsoUøP ÂøµÁõP AvP›zxa   ö\ÀÁxhß 

AÁºPøÍ¨ £µõ©›¨£x \‰PzvÀ ªPÄ® SøÓ¢x Á¸QßÓx. CuøÚz 

uÂºUP ¯õx ö\´¯»õ® GÚ ÂÁ›zx ""•v÷¯õøµ ÷|]zx¨ £õxPõ¨£x 

G©x Phø©'' GßÓ uø»¨¤À Pmkøµ GÊx[PÒ

CÍÁ¯vÚµõQ¯ }[PÒ •v÷¯õ›ß ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍ EuÂ 

ö\´¯ ÷Ásk®.

•xø© {ø»°À EÒÍ £õmhß / £õm 

i°ß«x P¸øn ö\¾zx[PÒ' }[PÒ 

]Ö¤ÒøÍ¯õP C¸¢u÷£õx E[PøÍ                                                                                         

]Ó¢u •øÓ°À ÁÍºzöukUP Aß¦hß 

Jzuõø\ ¦›¢uøu E[PÍx ö£Ø÷Óõ›h® 

÷PmhÔ²[PÒ. ¤ÒøÍ¨ £¸ÁzvÀ 

AÁºPÒ E[PÐh÷Ú÷¯ C¸¢x Aß¦hÝ® 

P¸øn²hÝ® BuµÄ Põmi¯x E[PÐUS 

bõ£Pª¸US®.

•xø© {ø»°À EÒÍ £õmhß/ £õmi 

CßÖ ªPÄ® £»ÃÚ©õPÄ® SøÓ£õk 

PÐhÝ® EÒÍ AÁºPøÍ Aß£õPÄ® Buµ 

ÁõPÄ® £µõ©›¨£uØS ©Ó¢xÂh ÷Áshõ®. 

AÁºPÒ «uõÚ Aß£õÚx u©x ÁõÌøÁU 

öPõskö\À» ªPÄ® AÁ]¯©õÚx Gß£øu 

E[PÍõÀ ¦›¢u öPõÒÍ •i²® AÀ»Áõ?

E¸ 2.11 •v÷¯õ¸US EuÂ 

ö\´uÀ
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 ö\¯Ø£õk

yy E©x Ãmhõº / EÓÂÚº /  |s£º / A¯»ÁºPÎÀ öÁÆ÷ÁÖ Á¯x 

©mh[PÎÀ EÒÍ JÆöÁõ¸Áøµz öu›Ä ö\´x öPõÒÐ[PÒ. 

yy AÁºPÎß EhÀ, EÍ, \‰P, BßªPz ÷uøÁPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓuõ 

Gß£øu AÔ¯, ¤ßÁ¸® Âh¯[PøÍ Ai¨£øh¯õPU öPõsk ÂÚõU 

öPõzx JßøÓz u¯õ›²[PÒ.

÷£õ\øn :&  AÁºPÍõÀ uØ÷£õx EÒöÍkUP¨£k® EnÄPÒ

		            Esn Â¸¨£©õÚ BÚõÀ G¨÷£õx® QøhUPõu EnÄPÒ

			   ÷£õ\øn öPõsh J¸ ÷ÁøÍ EnÂß AÍÄ

			     E+® :& ÷\õÖ J¸ ÷Põ¨ø£, Põ´PÔ, Cµsk ÷©ø\UPµsi

EhØ £°Ø] :& ö\´uÀ / ö\´ÁvÀø»

		        	    AßÓõh® / Áõµõ¢u® / ÁõµzvØS GzuøÚ |õmPÒ

		       	    EhØ£°Ø] ÁøPPÒ 

			        E+® :& |hzuÀ, KkuÀ

		                         J¸ uhøÁ°À GÆÁÍÄ ÷|µ® £°Ø] ÷©ØöPõÒÍ¨£kQÓx.

			        E+® :&  1/2 ©o ÷|µ®

ö£õÈ¨¦

¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß ¤ßÚµõÚ PmiÍø©¨ £¸Á®, Áõ¼£¨ £¸Á®, 

|kzuµ Á¯x¨ £¸Á®, •xø©¨ £¸Á® BQ¯Ú öuÎÁõÚ ÷ÁÖ£õkPøÍU 

öPõsh |õßS £¸Á[PÍõS®. C¢u JÆöÁõ¸ £¸Ázv¾® EhÀ, EÍ, 

\‰P, BßªPz ÷uøÁPÒ ÷ÁÖ£mhøÁ¯õS®. Cz÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓ 

•Ø£k® ÷£õx \‰PzvÀ £À÷ÁÖ \ÁõÀPÒ HØ£kQßÓÚ. C¢u \ÁõÀ 

PøÍU SøÓUS® ÁøP°»õÚ ÁõÌUøP •øÓ ‰»® ©QÌa]¯õÚ ÁõÌøÁ¨ 

ö£Ó»õ®. 
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1.	ÁõÌÂÀ |õ® \¢vUS® £À÷ÁÖ £¸Á[PøÍ Á›ø\¨£kzxP.

2.	PmiÍø©¨ £¸Ázv¾ÒÍ E[PÍx ÷uøÁPÒ BÔøÚU SÔ¨¤kP.

3.	PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº GßÓ ÁøP°À E[PÍx \‰P¨ ö£õÖ¨¦UPÒ 

¯õøÁ?

4.	PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚ›ß \‰Pz ÷uøÁPÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP.

5.	|kzuµ Á¯x¨ £¸Á®, •xø©¨ £¸Á® BQ¯ÁØÔß ö£õxz ÷uøÁPÒ 

BÖ u¸P.

6.	•µs£õkPøÍ •Põø©ö\´x öÁØÔPµ©õÚ ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒ 

ÁuØS E[PÎhz÷u Â¸zv ö\´¯¨£h ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ ¯õøÁ?

£°Ø]
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3 öPõsoø»PÐUPõÚ E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓU ÷Põm£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®

öPõsoø» Gß£x, Aø\Âß÷£õx AÀ»x K´ÁõÚ {ø»°À SøÓ¢uÍÄ 

\Uv Âµ¯zv¾® Eh¾Ö¨¦PÐUS w[S HØ£hõu Âuzv¾® EhØ£õP[PÒ 

AøÚzøu²® •øÓ¯õP¨ ÷£quø»U SÔUS®. \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

÷£qÁx BÐø© Â¸zvUS HxÁõS®. öPõsoø»PøÍ GÀ÷»õ¸® 

J÷µ Âu©õPU øPUöPõÒÁx C¯»õuuõS®.  JÆöÁõ¸Áµx EhÀ{ø», 

EhØ£¸©ß, Á¯x Gß£ÁØÖU÷PØ£ AÁµÁµx öPõsoø»PÎ¾® 

÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£k®. \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuØS E°›¯Ø 

ö£õÔ•øÓPÎß Ai¨£øhPøÍ AÔ¢v¸zuÀ AÁ]¯©õS®.

öPõsoø»PÎÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°›¯Ø ö£õÔ•øÓ Ai¨£øhU 

PõµoPÍõÚ ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©{ø» Gß£Ú£ØÔ }[PÒ uµ® 10 CÀ 

PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ öPõsoø»PÒ ©ØÖ® EhØö\¯Ø£õkPÎÀ  ö\À 

ÁõUSa ö\¾zx® ÷ÁÖ ]» E°º C¯UPÂ¯À Ai¨£øhU PõµoPøÍ²® 

AuØ÷PØ£ Ehø»²® E£Pµn[PøÍ²® øP¯õÍ ÷Ási¯ •øÓPøÍ²® 

PØÖU öPõÒ÷Áõ®.

 öPõsoø»PÎÀ  ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°›¯Ø ö£õÔ•øÓU    	

 PõµoPÒ

öPõsoø»PÒ ¤µuõÚ©õP Cµsk ÁøP¨£k®

1' {ø»¯õÚ öPõsoø»PÒ 

   Euõµn®( {ØÓÀ, A©¸uÀ (C¸zuÀ), £kzuÀ (QhzuÀ)

2' Aø\²® öPõsoø»PÒ 

   Euõµn®( KkuÀ, £õ´uÀ, |hzuÀ

öPõsoø»PÎÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°›¯Øö£õÔ•øÓ ÂgbõÚU 

÷Põm£õkPÒ Á¸©õÖ,

	 1' ¦Â±º¨¦ ø©¯®	  ^Center of gravity&
	 2' \©Ûø» 		   ^Balance&
	 3' \hzxÁ® 		   (Inertia)
	 4' Âø\		   ^Force&
	 5' Âø\°ß vø\ 	  ^Direction of force&
	 6' E¢u®  		   ^Momentum&
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¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©Ûø» öuõhº£õP •ß¦ PØÖÒ÷Íõ®. HøÚ¯ 

ö\¯Ø£õkPÒ £ØÔ C¢u Azv¯õ¯zvÀ PØ÷£õ®.

\hzxÁ® (Inertia)

ö£õ¸öÍõßÖ K´Â¼¸¢x C¯[SÁuØS® C¯[S®÷£õx K´ÄUS 

Á¸ÁuØS® Põmk® ©Ö¨÷£ \hzxÁ©õS®.

R÷Ç øÁUP¨£mkÒÍ A  ©ØÖ® B BQ¯  Cµsk  ö£õ¸ÒPøÍU  P¸x÷Áõ®.  

AvÀ ö£õ¸Ò B ø¯z  yUSÁøuÂh  ö£õ¸Ò A  ø¯z yUSÁx PiÚ©õP 

Â¸¨¤ß ö£õ¸Ò A  °ß \hzxÁ® AuõÁx Aø\ÁuØSU Põmk® ©Ö¨¦ 

AvPö©ÚU öPõÒ÷Áõ®. ^E¸  3'1&

A   B       
E¸ 3'1 

E¸skÁ¸® ÷uõØ£¢öuõßÓ²®, öµÛì £¢öuõßøÓ²® PØ£øÚ ö\´²[PÒ. 

÷uõØ£¢øu {ÖzxÁøuÂh öµÛì £¢øu {ÖzxÁx C»SÁõS®. ÷uõØ 

£¢vß Aø\øÁ {ÖzxÁuØSU Põmh¨£k® ©Ö¨¦ AuõÁx \hzxÁ® AvP® 

Gß£÷u Cuß ö£õ¸ÍõS®. 

Âø\

K´Â¼¸US® ö£õ¸öÍõßøÓ C¯[Pa ö\´ÁuØS® C¯[S® ö£õ¸öÍõßÔß 

C¯UPzøu ©õØÖÁuØS® Põµn©õP Aø©²® uõUP® Âø\ GÚ¨£k®. 
 

£Ð yUS® ÃµöÚõ¸Áß uÚx ÷uõÒPÎß «xÒÍ £ÐøÁ ÷©÷» yUSÁuØS 

AuøÚz uÒÐÁõº. R÷Ç øÁUP¨£mkÒÍ £ÐøÁz yUSÁuØS AuøÚ 

CÊ¨£õº. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ CÆÁõÓõÚ CÊzuÀ, uÒÐuÀ 

\¢uº¨£[PÒ £» EÒÍÚ. ^E¸  3'2&

CÊzuÀ, uÒÐuÀ, yUSuÀ ÷£õßÓ AøÚzxa ö\¯Ø£õkPÐ® Âø\ 

¤µ÷¯õQUP¨£kÁuß Põµn©õP÷Á {PÊQßÓÚ.
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E¸ 3'2

SÖ¢yµ Kmh Bµ®£zvÀ Kmh Ãµº öuõhUPUPmøh°À K´Ä{ø»°À 

C¸¨£õº. CÆ K´Ä{ø»ø¯ ©õØÖÁuØS ¯õuõ°Ý® uõUPö©õßÖ 

AÁ]¯©õS®. K´Ä{ø»ø¯ ©õØÖ® CzuõUP® Âø\¯õS®. KmhÃµº 

öuõhUPUPmøh°À ¤µ÷¯õQUS® Eøu¨¤ß ©ÖuõUP Âø\ CuØS¨ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx. ^E¸  3'3&

E¸ 3'3

Q›UöPm  ÂøÍ¯õmiß÷£õx xk¨£õmh Ãµº ußøÚ ÷|õUQ Á¸® 

£¢vß vø\ø¯ ©õØÖÁuØS AuøÚz xk¨£õÀ Ai¨£uß ‰»® Auß«x 

H÷uõöÁõ¸ Âø\ø¯¨ ¤µ÷¯õQUQßÓõº. ÂøÍ¯õmk Ãµ›À HØ£k® uø\a 

_¸UP® Põµn©õP Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÐUPõÚ Âø\ QøhUQßÓx.

Ãµöµõ¸Áº Ssk÷£õk® \¢uº¨£zvÀ SsiøÚ C¯[Pa ö\´ÁuØPõP 

Auß «x Âø\ö¯õßøÓ¨ ¤µ÷¯õQUP ÷Ásk®. A÷u÷£õÀ Ssk ö\À» 

÷Ási¯ vø\°÷» AÆÂø\ø¯¨ ¤µ÷¯õQUP ÷Ásk®.  
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÷©»vP AÔÂØS...

}[PÒ PØÓ {³ØÓÛß •u»õÁx Âvø¯ bõ£PzvÀ öPõÒÐ[PÒ,

 ""GÀ»õ¨ ö£õ¸ÒPÐ® K´Â¼¸US®. Aß÷ÓÀ J¸ SÔ¨¤mh Pv°À 

÷|µõÚ £õøuö¯õßÔÀ Aø\¢u Ásnª¸US®. A¨ö£õ¸Îß«x Âø\

ö¯õßøÓ¨ ¤µ÷¯õQ¨£uß ‰»÷© CuøÚ ©õØÓ •i²®.''

{³ØÓÛß •u»õÁx Âvø¯ ÷©Ø£i Euõµn[PÐhß J¨¤mk¨ £õ¸[PÒ.

Âø\°ß vø\

Âø\US £¸©Ý® vø\²® Esk. Âø\²® vø\²® öPõsoø»PÎÀ                                                                                                                                       

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. AÍÄzvmhzxU÷PØ£ Áøµ¯¨£mh ÷Põöhõß 

Ôß }ÍzuõÀ Auß £¸©øÚ²® A®¦USÔ ‰»® Auß vø\ø¯²® GkzxU 

Põmh»õ®.

Ãµöµõ¸Áº £ÐøÁz yUSÁuØS Âø\ø¯ ÷©÷» ¤µ÷¯õQUP ÷Ásk®. 

Âø\ ¤µ÷¯õQUP¨£k® vø\°À £Ð ö\À¾®.

             

 E¸ 3'4 

Ãµöµõ¸Áº {ø»USzuõP ÷©÷» £õ²®÷£õx {»zvß«x ¤µ÷¯õQUP¨£k® 

Âø\ Põµn©õP {»zv¼¸¢x ©ÖuõUP Âø\ö¯õßÖ ö\[SzuõP ÃµÛß «x 

ö\¯Ø£k®. 
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÷©»vP AÔÂØS...

}[PÒ PØÓ {³ØÓÛß ‰ßÓõÁx Âvø¯ bõ£PzvÀ öPõÒÐ[PÒ,

 ""JÆöÁõ¸ uõUPzvØS® (Âø\) \©ÚõÚx® GvµõÚx©õÚ ©ÖuõUP®   	

 (Âø\) Esk.''

 {³ØÓÛß ‰ßÓõÁx Âvø¯ ÷©Ø£i Euõµn[PÐhß J¨¤mk¨        	

 £õ¸[PÒ.

E¢u®

E¢u® Gß£x, J¸ ö£õ¸ÍõÚx ÷ÁöÓ¸ ö£õ¸Îß «x ÷©õvÚõÀ GÆÁÍÄ 

uõUP® HØ£kzxö©ß÷Óõ AÀ»x Aø\²® ö£õ¸öÍõßÔß C¯UPzøu 

{ÖzxÁx GÆÁÍÁ PiÚ® Gß÷Óõ Põmk® Kº AÍÃhõS®.

GÀ÷» ÂøÍ¯õmiß÷£õx E[PøÍ ÷|õUQ GÔ¯¨£k® £¢vøÚ E[PÍõÀ 

C»SÁõP¨ ¤iUP •i²®. GÛÝ®, £õµ® Ti¯ ö£õ¸öÍõßøÓ E[PøÍ 

÷|õUQ GÔ¢uõÀ AuøÚ¨ ¤iUP ]µ©¨£kÃºPÒ AÀ»Áõ? 

GÛÝ®, ªPU SøÓ¢u voÄ öPõsh ö£õ¸Íõ°Ý® Ax ªP ÷ÁP©õP 

Á¸©õ°ß AuøÚ¨ ¤i¨£x PiÚ©À»Áõ?

CuØPø©¯ E¢u©õÚx ö£õ¸öÍõßÔß voÂ¾® Ax C¯[S® ÷ÁPzv¾® 

u[Q²ÒÍx.

 

ö©xÁõP E¸sk ö\À¾® SsiøÚÂhÄ® ÷ÁP©õP E¸sk ö\À¾® 

SsiÀ E¢u® AvP©õPU Põn¨£k®. A÷u÷£õÀ J÷µ ÷ÁPzvÀ E¸sk                         

ö\À¾® ]Ô¯ SsiøÚ ÂhÄ® ö£›¯ SsiÀ Ti¯ E¢u® Põn¨£k®.

Q›UöPm Ãµöµõ¸Áº E¯µzv¼¸¢x ußøÚ ÷|õUQ Á¸® £¢øu¨ ¤i¨£õº. 

C[S AÁº £¢vß C¯UPzøu {ÖzxÁuØPõP uÚx øPPÍõÀ £¢vß ÷©À Âø\

ö¯õßøÓ¨ ¤µ÷¯õQ¨£õº ^E¸  3'5&  A¨÷£õx £¢vß ÷ÁP® §a]¯©õÁuõÀ 

Auß E¢u•® §a]¯©õQ¨ £¢vß C¯UP® {Özu¨£k®. 

E¢u® } voÄ x ÷ÁP®
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E¸ 3'5

ö\¯Ø£õkPÎÀ E°›¯Ø ö£õÔ•øÓ Ai¨£øhPÎß ö\ÀÁõUS

|hzuÀ

Ehø» K›hzv¼¸¢x Cß÷Úõ›hzvØSU öPõsk ö\ÀÁuØS |øh 

£¯ß£kQßÓx. |hzu¼ß÷£õx EhÀ •ßÚõÀ AÀ»x ¤ßÚõÀ Aø\Á÷uõk 

EhÀ {øÓ²® J¸ £õuzv¼¸¢x ©Ö£õuzvØS ©õÖQßÓx. CuØPø©¯ 

\©Ûø»ø¯ CÇzu¾® v¸®£Ä® AuøÚ Aøhu¾©õÚ öuõhºa]¯õÚ 

ö\¯Ø£õhõP |hzuø»U öPõÒÍ»õ®. 

|hzu¼ß÷£õx øPPÐ® £õu[PÐ® JßÖUöPõßÖ Gvöµvºz vø\PÎÀ 

ö\¯Ø£kÁuÚõÀ \©Ûø» ÷£n¨£kQßÓx.

KkuÀ

£õu[PÍõÀ ¤µ÷¯õQUP¨£k® Âø\ Põµn©õP Gv÷µ uÒÍ¨£kuÀ Kmh©õS®. 

Kmhzvß÷£õx Ãµöµõ¸Áº uøµ°À Âø\ö¯õßøÓ¨ ¤µ÷¯õQUQßÓõº. 

CußPõµn©õP AÆÂø\USa \©ÚõÚx® GvµõÚx©õÚ Âø\ö¯õßÖ Ãµ›ß 

÷©À ö\¯Ø£kQßÓx. C¢u ©ÖuõUP Âø\ Põµn©õP Ãµº C¯[SQßÓõº. 

^E¸  3'6&

E¸ 3'6 
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100 m Kmh Ãµöµõ¸Áº öuõhUPU Pmøh°À K´Â¼¸¨£õº. AÁº uÚx 

£õuzvÚõÀ Âø\ ö¯õßøÓz öuõhUPU   Pmøh°À ¤µ÷¯õQ¨£õº. AÆ 

Âø\°ß ©ÖuõUP Âø\ Ãµ›ß Eh¼À ö\¯Ø£kÁuõÀ AÁº •ßÚõÀ 

uÒÍ¨£kQÓõº. A¢u ©ÖuõUP Âø\ ö\¯Ø£hÂÀø»¯õ°ß Ãµº öuõhUPU 

Pmøh°÷»÷¯ Aø\¯õv¸¨£õº. ^E¸  3'7&

E¸ 3'7 

÷©»vP AÔÂØS...

 }[PÒ PØÓ {³ØÓÛß CµshõÁx Âvø¯ bõ£PzvÀ öPõÒÐ[PÒ,

zzö£õ¸öÍõßÔß«x Âø\ö¯õßøÓ¨ ¤µ÷¯õQ¨£uß ‰»® A¨ö£õ¸ÎÀ 

HØ£k® Bº•kP»õÚx ¤µ÷¯õQUP¨£k® Âø\US ÷|ºÂQu \©©õS®'ZZ

{³ØÓÛß CµshõÁx Âvø¯ ÷©Ø£i Euõµn[PÐhß J¨¤mk¨ 

£õ¸[PÒ.

	      

C¢u Âv°ß ¤µPõµ® ÂøÍ¯õmk Ãµº AÀ»x ÂøÍ¯õmk E£Pµnö©õßÔÀ 

Ti¯  Âø\ø¯¨ ¤µ÷¯õQ¨£uß  ‰»® Ti¯ Bº•kPø»  (J¸ A»S 

÷|µzvÀ Ti¯ ÷ÁP ©õØÓzøu) HØ£kzuU Ti¯uõPÂ¸US®.

100m Kmh Ãµöµõ¸Áº  öuõhUPUPmøh°¼¸¢x   ªvzvöuÊ®  ÷£õx 

HØ£k® Bº•kP»õÚx AÁº öuõhUPUPmøh°À ¤µ÷¯õQUS® Âø\

US ÷|ºÂQu \©©õS®. AÁº ¤µ÷¯õQUS® Âø\ AvP©õ°ß öuõhUPU 

Pmøh°¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨£k® Bº•kP¾® AvP›US®. 

E¢xuÀ
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E¸ 3'8

£õ´u¾® GÔu¾®

¯õuõ°Ý® ö£õ¸öÍõßøÓ ÁÎ°À øPÂkÁx GÔøP GÚ¨£k®. AÆÁõÖ 

GÔ¯¨£mh ö£õ¸Ò GÔö£õ¸Ò  GÚÄ® AøÇUP¨£k®.

_Põuõµ•® EhØPÀÂ²® öuõhº£õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ öÁÆ÷ÁÖ Âu©õÚ 

E£Pµn[PøÍ GÔ²® {PÌa]PÒ Põn¨£kQßÓÚ.

Euõµn® ( Dmiö¯ÔuÀ, Ssk÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, \®©miö¯ÔuÀ

AÆÁõ÷Ó öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÎÀ ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PÒ GÔøPUS 

Em£kzu¨£kQßÓÚ. 

Euõµn® ( øPPÍõÀ AizuÀ, £õu[PÍõÀ EøuzuÀ ‰»® £¢øu 		

	      AÝ¨¦uÀ ÷£õßÓøÁ 

}Í® £õ´uÀ, E¯µ® £õ´uÀ, •¨£õ´a\À, \mh÷Á¼÷¯õmh® ÷£õßÓ ö\¯Ø 

£õkPÎÀ ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß EhÀ, E¢x Âø\ {ø»ø¯¨ ö£ÖQÓx.

÷©»vP AÔÂØS...

÷©÷» GÔ¯¨£mh ÂøÍ¯õmk E£Pµn® AÀ»x ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß 

¦Â±º¨¦ ø©¯® ÁøÍÁõÚ £õøu°ß ÁÈ÷¯ ÁÎ°À (BPõ¯zvÀ) £¯n® 

ö\´QßÓx. CÆÁøÍÄ £µÁøÍÄ GÚ¨£k®. 
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}Í® £õ²® Ãµº ªvzöuÊ¢uv¼¸¢x {»®£k® Áøµ AÁµx ¦Â±º¨¦ 

ø©¯® öuõÈØ£k® £õøu 

 B

H

A C

E¸ 3'9

C	 = ªvzöuÊ® ¦ÒÎ 

B 	 = {»®£k® ¦ÒÎ

A-B 	 = ÷£õmiö¯õßÔß ÷£õx AÍÂk® yµ AÍÄ

H	 = ªvzöuÊ® E¯µ®

Ãµöµõ¸Áº £õ²® E¯µzvÀ AÀ»x yµzvÀ ö\ÀÁõUSa 

ö\¾zx® PõµoPÒ

1' ªvzöuÊ® ÷ÁP® ^Velocity of take off&

2' ªvzöuÊ® ÷Põn® ^Angle of take off&

3' ªvzöuÊ® E¯µ® ^Hight of take off &

÷©Ø£i PõµoPÍõÀ wº©õÛUP¨£k® £õ²® E¯µ® AÀ»x yµzøu ÂøÍ 

¯õmk Ãµº ÁÎ°À ^BPõ¯zvÀ& ÷©ØöPõÒÍ¨£k® Aø\ÄPÍõÀ ©õØÓ 

•i¯õx. }Í® £õ´uÀ ÷£õßÓ {PÌa]°ß ÷£õx CÆÁø\ÁõÚx ]Ó¨£õÚ 

{»®£ku¾UPõP Ehø» ÁiÁø©zxUöPõÒÁvÀ EuÄ®. (E¸ 3.10) 

E¸ 3'10
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÷©÷» TÓ¨£mh PõµoPÎÀ ¤µuõÚ Põµo¯õP Aø©Áx ªvzöuÊ® 

÷ÁP©õS®. £õ²® {PÌa]PÎÀ ªvzöuÊ® ÷ÁPzvøÚ AvP›¨£uØPõP÷Á 

Ki AqSuÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓx. £õ²® {PÌa]PÐU÷PØ£ ªvzöuÊ® 

÷Põn® ÷ÁÖ£k®. ªvzöuÊ® E¯µ©õÚx, ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß E¯µ® 

©ØÖ® ªvzöuÊ® \¢uº¨£zvÀ ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß EhÀ Aø©¢xÒÍ Âu® 

Gß£ÁØÔØ÷PØ£ ÷ÁÖ£k®. 

 

GÔu¼ß÷£õx ÁÎ°À GÔ²® ÂøÍ¯õmk E£Pµn® ö\À¾® 

yµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°›¯Ø ö£õÔ•øÓU PõµoPÒ 

1' ÂkøP ÷ÁP® 	 ^Velocity of release&

2' ÂkøPU  ÷Põn® ^Angle of release& 

3' ÂkøP  E¯µ® 	 ^Height of release&

GÔ²® {PÌa]PÍõÚ umöhÔuÀ, Dmiö¯ÔuÀ, \®©miö¯ÔuÀ ©ØÖ® 

÷£õkuÀ {PÌa]¯õÚ Ssk ÷£õkuÀ BQ¯ÁØÔÀ Ssk, umk, Dmi 

©ØÖ® \®©mi÷£õßÓ ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PÒ ö\À¾® yµ® ¤ßÁ¸® 

PõµoPÎÀ u[Q²ÒÍx.

E£Pµnzøu ÂkÂUS® ÷ÁP®

GÔuÀ, ÷£õkuÀ BQ¯ {PÌa]PÎÀ E£Pµn® GÔ¯¨£k® yµzøuz 

wº©õÛUS® ¤µuõÚ Põµo¯õÚx   AuøÚ ÂkÂUS® ÷ÁP©õS®. E£Pµ 

nzvÀ ¤µ÷¯õQUP¨£k® Âø\°ß £¸©ß, Auß vø\, Âø\ø¯¨ 

¤µ÷¯õQUS® yµ® ©ØÖ® Põ»® Gß£ÁØÔ¾® E£Pµnzøu ÂkÂUS® 

÷ÁP® u[Q²ÒÍx. CÆ÷ÁPzvøÚ AøhÁuØPõPU Ssk÷£õkuÀ, 

umköhÔuÀ ÷£õßÓ {PÌa]PÎß÷£õx _Ç¾Áuß ‰»•® Dmiö¯Ôu¼ß 

÷£õx Ki¯qSÁuß ‰»•® Á¾ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£k®. ^E¸  3'11&
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E¸ 3'11 

E£Pµnzøu ÂkÂUS® ÷Põn®

Akzu ¤µuõÚ Põµo¯õP Aø©Áx E£Pµnzøu ÂkÂUS® ÷Põn©õS®. 

JÆöÁõ¸ GÔuÀ {PÌa]US©õÚ ªPa]Ó¢u ÂkøPU ÷Põn©õÚx 

JßÖUöPõßÖ ÷ÁÖ£k®.

E›¯ ÷PõnzvÀ ÂkÂ¨£uõÀ E£Pµn[PøÍU Ti¯ yµ® GÔ¯U Ti¯uõP 

Â¸¨£xhß SøÓ¢u AÀ»x Ti¯ ÷Põn[PÎÀ øPÂh¨£k® E£Pµn[PÒ 

SøÓÁõÚ yµzv÷»÷¯ {»®£k®. ^E¸  3'12&

E¸ 3'12

E£Pµnzøu ÂkÂUS® E¯µ®

GÔuÀ {PÌa]ö¯õßÔÀ ÂøÍ¯õmk E£Pµnzøu ÂkÂUS® E¯µ©õPU 

öPõÒÍ¨£k® Põµo, ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß E¯µzv÷»÷¯ u[Q²ÒÍx. E¯µ® 

SøÓ¢u Ãµº J¸Áøµ ÂhÄ® E¯µ® Ti¯ Ãµöµõ¸US Ti¯ E¯µzvÀ C¸¢x 

E£PµnzøuU øPÂhU Ti¯ BØÓÀ EÒÍx. HøÚ¯ PõµoPÒ \©©õP 

C¸US® {ø»°À Ti¯ E¯µzv¼¸¢x E£Pµnzøu øPÂk® Ãµ¸US 
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KµÍÄ AÝT»©õÚ {ø» HØ£k®. ^E¸  3'13&

E¸ 3'13

 

B÷µõUQ¯ ÁõÌøÁ ÷©ØöPõÒÁuØSa \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁx 

AÁ]¯©õS®. 

öPõsoø»PÎÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°›¯Ø ö£õÔ•øÓ  

Ai¨£øhPÎÀ ¦Â±º¨¦ ø©¯®, \©Ûø», \hzxÁ®, Âø\, Âø\°ß  

vø\ ©ØÖ® v¸¨£® Gß£ÚÄ® Ah[S®. 

\hzxÁ® Gß£x ö£õ¸öÍõßÖ K´Â¼¸¢x Aø\ÁuØS® Aø\ÂÀ C¸¢x  

K´ÄUS® Áµ ©ÖUS® {ø»¯õS®. 

ö£õ¸öÍõßÔß K´Ä{ø»ø¯ AuõÁx C¯UPzøu ©õØÖ® uõUP®, Âø\

ö¯Ú¨£k®. Âø\US £¸©Ý® vø\²® Esk.

E¢u® Gß£x Aø\²® ö£õ¸öÍõßÔß C¯UPzøu {ÖzxÁx G¢uÍÄ                    

PiÚ©õÚx Gß£x öuõhº£õÚ AÍÃhõS®.

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ, ÷£õkuÀ ÷£õßÓ Aø\²® öPõso 

ø»PÎ¾®, ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎ¾® ÷©Ø£i E°›¯Ø ö£õÔ•øÓ 

Ai¨£øhPÒ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

£õ´u¼ß÷£õx ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß ¦Â±º¨¦ ø©¯zvß £¯n¨£õøu¯õÚx  

ªvzöuÊ® ÷ÁP®,  ªvzöuÊ® ÷Põn®, ªvzöuÊ® E¯µ® BQ¯ 

PõµoPÎÀ u[Q²ÒÍx. GÔu¼ß÷£õx ÂøÍ¯õmk E£Pµnzvß £¯n¨ 

£õøu ÂkøP ÷ÁP®, ÂkøPU ÷Põn®, ÂkøP E¯µ® BQ¯ PõµoPÎÀ 

u[Q²ÒÍx.

ö£õÈ¨¦



C»Á\¨ £õh¡À

41
C»Á\¨ £õh¡À

40

yy öPõsoø»PÎÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°›¯UPÂ¯À    

Ai¨£øhPÒ BÖ u¸P.

yy £õ´u¼ß÷£õx ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß £õ²® E¯µ®, yµ® Gß£ÁØøÓ 

wº©õÛUS® PõµoPÒ ‰ßÖ u¸P. 

yy GÔu¼ß÷£õx ÂøÍ¯õmk E£Pµn® ö\À¾® £õøuø¯z 

wº©õÛUS® ‰ßÖ PõµoPÐ® ¯õøÁ?

£°Ø]
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4  öÁõ¼@£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

öÁõ¼@£õÀ ÂøÍ¯õkÁuØS J¸ AoUS 6 ÷£º Ãu® Cµsk AoPÒ 

AÁ]¯©õS®. 18 m }Í•® 9 m AP»•® öPõsh ø©uõÚ® Áø»°ß 

‰»® Cµsk \©£SvPÍõP¨ ¤›UP¨£mk ÂøÍ¯õh¨£k®. Bµ®£zvÀ 

C¸ AoPÎÚx® uø»ÁºPÒ |õn¯a _ÇØ] ‰»® •u¼À £ozuø» 

÷©ØöPõÒÐ® SÊøÁz öu›Ä ö\´Áº. ¤ß¦ ¤ßÁ›ø\°ß Á»x£UP 

Ãµ›ÚõÀ £ozuÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kÁxhß ÂøÍ¯õmk Bµ®£©õS®. 

£¢x uøµ°À ÂÊuÀ, GvµoUS £¢øu AÝ¨£z uÁÖuÀ AÀ»x ÷ÁÖ 

uÁÖPÎÚõÀ GvµoUS¨ ¦ÒÎPÒ QøhUS® Áõ´¨¦UPÒ Esk.

uµ® & 6 •uÀ CxÁøµ PØÓ öÁõ¼@£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÍõÚ £ozuÀ, 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ, JÊ[Pø©zuÀ, AøÓuÀ, ukzuÀ, ø©uõÚ® PõzuÀ 

Gß£ÁØøÓa \ØÖa ]¢vzx¨ £õ¸[PÒ. 

C¢u Azv¯õ¯zvÀ, öÁõ¼@£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k®÷£õx ÃµºPÒ 

{ø»öPõÒÍÀ £ØÔ¯ •UQ¯©õÚ Âv•øÓPøÍ¨ £ØÔU PØ÷£õ®.

 

E¸ 4'1 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk

 ö\¯Ø£õk

E[PÒ |s£ºPÐhß JßÖ ÷\º¢x 6 ÷£º öPõsh C¸ AoPøÍz 

öu›Äö\´x CxÁøµ }[PÒ PØÓ Âv•øÓPÐUS Aø©ÁõP ÷£õmiPÎÀ 

Dk£k[PÒ.
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öÁõ¼@£õÀ ÂøÍ¯õmiß ÷£õx ÃµºPÒ {ø»öPõÒÍÀ

}[PÒ ÂøÍ¯õk®÷£õx ¤ßÁ¸® JÊ[S •øÓ°À {ø»öPõÒÍ ÷Ásk®.

öÁõ¼@£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ÃµºPÒ {ø»öPõÒÐ® Ch[PÒ 

C»UPªh¨£k®. ÷£õmi Bµ®¤UP •ßÚº ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ {ø» 

öPõsi¸US® Ch[PÒ AÁºPÎß JÊ[Pø©¨£õPU P¸u¨£k®. 

CÆöÁõÊ[S J¸ ÷£õmi •iÄÖ® Áøµ ÷£n¨£kuÀ ÷Ásk®. GÀ»õa 

_ØÖUPÎß Bµ®£zvØS® •ß¦ £°ØÖÂ¨£õÍº, ÃµºPÒ {ø» öPõÒÐ® 

JÊ[S AmhÁønø¯z u¯õ›zx øPö¯õ¨£ªmk SÔ¨¤mh ÷|µzvÀ 2® 

wº¨£õÍº AÀ»x ¦ÒÎ¨£vÁõÍ›h® J¨£øhUP ÷Ásk®. AÆöÁõÊ[QÀ 

Ch®ö£Óõu ""¼£÷µõ'' Ãµº uÂµ HøÚ¯ AøÚzx ÃµºPÐ® Aa_ØÔß 

¤µv±mk ÃµºPÍõPU Põn¨£kÁxhß, {ø» ©õÖu¾US›¯ÁºPÍõPÄ® 

P¸u¨£kÁº. Á›ø\¨£kzu¨£mh JÊ[QøÚ ©õØÓ[PÐUS Em£kzu 

•i¯õx. GÛÝ®, ©õØÓ® ÷©ØöPõÒÍz ÷uøÁ÷¯Ø£iß •øÓ¯õÚ 

¤µv±mkUS AÝ©v Esk. ÷£õmi Bµ®£©õP •ßÚº ÃµºPÎß JÊ[QÀ 

©õØÓ[PÒ ö\´¯ ÷Ásk©õ°ß AuøÚ Bµ®£zvÀ ÁÇ[P¨£mh £mi¯¾US 

HØ£ \›ö\´x ÃµºPøÍ {ø»öPõÒÍa ö\´¯ ÷Ásk®. CuØS GÆÂu 

ushøÚ²® ÁÇ[P¨£h©õmhõx.

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ {ø» öPõÒÐ® Ch[PÒ

£¢x £ozuÀ 

£ozuø» ÷©ØöPõÒÐ® \¢uº¨£zvÀ £o¨÷£õøÚz uÂµ Cµsk 

SÊUPÐ® ø©uõÚzvÀ {ø»öPõÒÍ ÷Ásk®. J¸ SÊÂÀ EÒÍ BÖ 

ÃµºPÐ® Cµsk Á›ø\PÎÀ ‰ßÖ ÷£º Ãu® {ø»öPõÒÍ ÷Ásk®. 

Áø»USa \«£©õP EÒÍ ‰ßÖ ÃµºPÐ® •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ GÚÄ® «u•ÒÍ 

‰ßÖ ÃµºPÐ® ¤ßÁ›ø\ ÃµºPÒ GÚÄ® AøÇUP¨£kÁº.

GÀ»õ¨ ¤ßÁ›ø\ ÃµºPÐ® {ø»öPõÒÍ ÷Ási¯x Áø»US 

A¸Põø©°À  EÒÍ •ßÁ›ø\ ÃµºPÐUS¨ ¤ßÚõÀ BS®. {ø» öPõÒÐ® 

•iÄU÷PõkuõUPØ ÷Põk

 E¸ 4'2 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ÃµºPÎß {ø»PÒ

©zv¯ ÷Põk
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Âv•øÓPÐUPø©¯ •ßÁ›ø\ 2, 3, 4 GÚÄ® ¤ßÁ›ø\ 5, 6, 1 GÚÄ® 6 
{ø»PÒ EÒÍÚ. 

£ozuø» ÷©ØöPõÒÐ® Ãµº G¨÷£õx® C»UP® 1 GßÓ uõÚzvÀ C¸UP 

÷Ásk®. 
 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ {ø» öPõÒÐ® öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÒ C¸¨¤Ý® 

£°Ø]  ö£Ö® ÃµºPÒ E¸ 4.3 CÀ Põmh¨£mhÁõÖ W GÝ® ÁiÂÀ {ø» 

öPõÒÍ ÷Ásk®.







E¸ 4.3 W ÁiÂÀ ÃµºPÎß {ø»

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS›¯ Ch[PÒ GÚU SÔ¨¤h¨£kÁÚ AÁºPÎß 

Ai¨£õu® {»®£k® Ch[PÍõS®. •ßÁ›ø\  ÃµºPÎß Ai¨£õu® 

{»®£mh ¤ßÁ›ø\ Ãµ›ß Ai¨£õuzøu \ØÖ AÀ»x ©zv¯ ÷PõmiØS 

Asªzx C¸zuÀ ÷Ásk®. £¢øu¨ £ozuuß ¤ß¦ ÂøÍ¯õmk 

ÃµºPÐUS u©x £UP  ø©uõÚzv÷»õ AÀ»x _u¢vµ Á»¯zv÷»õ C¸US® 

¤µ÷u\zvØSa ö\ßÖ ÂøÍ¯õh  AÝ©v Esk.

{ø»öPõÒÍ¼À HØ£k® uÁÖPÒ

£¢øu¨ £oUS®÷£õx HøÚ¯ ÃµºPÒ uzu©x Ch[PÎÀ {ØPõv¸zuÀ 

uÁÓõS®. £¢øu¨ £oUS®÷£õx ÃµºPÎß Ch[PÎÀ uÁÖPÒ HØ£mhõÀ 

AÀ»x £ozu¼À uÁÖPÒ HØ£mhõÀ •uÀ £ozu¼À HØ£k® uÁÖUPõP 

ushøÚ ÁÇ[P¨£k®. £¢øu¨ £ozu ¤ß¦ £¢x uÁÖ©õ°ß AuøÚ¨ 

ö£õ¸m£kzuõx ÃµºPÒ uzu©x Ch[PÎÀ {ØPõø©UPõP ushøÚ 

ÁÇ[P¨£k®. 

¤øÇ¯õÚ {ø»öPõÒÍ¼À HØ£k® ÂøÍÄPÒ

yy uÁÔøÇzu AoUS ushøÚ¯õP Gvµo°Ú¸US J¸ ¦ÒÎ²® £ozuÀ 

JßøÓ ÷©ØöPõÒÍÄ® \¢uº¨£® QøhUS®.

yy ÃµºPÒ \›¯õPz uzu©x {ø»PÐUS «sk® ©õÖuÀ ÷Ásk®.
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ÃµºPÎß {ø»©õÖuÀ

Gvµo°Ú›ß £ozu¼ß ¤ß¦ AÁºPÎÚõÀ uÁÖPÒ HØ£mk u©x AoUS¨ 

£ozuø» ÷©ØöPõÒÐ® \¢uº¨£® Qøhzux® AøÚzx ÃµºPÐ® ""PiPõµ 

•Ò _Ç¾® vø\°À'' ©õÖuÀ ÷Ásk®.  AuõÁx 2 B® C»UP Ãµº 1 B® 

C»UP Ãµ›ß ChzvØSa ö\ßÖ £ozuø» ÷©ØöPõÒÁxhß 1 B® C»UP 

Ãµº  6 B® C»UP Ãµ›ß ChzxUS ©õÔ {ØÓÀ ÷Ásk®.

uÁÓõÚ {ø»©õÖuÀ

{ø»öPõÒÍÀ uÁÖ Gß£x £ozu¼ß÷£õx {ø»©õØÓ® ¤øÇ¯õP 

C¸zu»õS®. Aa\¢uº¨£zvÀ ¤ßÁ¸® ÂøÍÄPÒ HØ£h Áõ´¨¦PÒ Esk.

yy uÁÔøÇzu SÊÄUS ushøÚ¯õP Gvµo°Ú¸US¨ £oUS® Áõ´¨ø£ 

ÁÇ[SuÀ.

yy Gvµo°Ú¸US J¸ ¦ÒÎ QøhUS®.

yy ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ \›¯õÚ ChzvØS ©õÖuÀ ÷Ásk®.

ö£õÈ¨¦

Pµ¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k®÷£õx ÃµºPÒ {ø»öPõÒÐ® 

JÊ[S•øÓ EÒÍx. Ca\¢uº¨£zvÀ JÆöÁõ¸ SÊÂ¾ÒÍ 6 ÃµºPÐ® 

J¸ Á›ø\US 3 ÷£º Ãu® •ßÁ›ø\, ¤ßÁ›ø\ GÚ Cµsk Á›ø\PÎÀ 

{ØÓÀ ÷Ásk®. 

{ø»öPõÒÁuØPõÚ Âv •øÓPÒ EÒÍÚ. ÃµºPøÍ {ø»©õØÓ® ö\´¯ 

÷Áskö©Ûß AøÚzx ÃµºPÐ® PiPõµ•ÒÎß _ÇØ]z vø\°À 

JÆöÁõ¸ {ø» Ãu® ©õÓ ÷Ásk®. 

£¢x £ozu¼ß ÷£õx® ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ SÔ¨¤mh {ø»°À 

{ØPõu £m\zvÀ {ø» JÊ[PØÓ ÂuzvÀ {ø»©õØÓ® ö\´u SØÓ©õPU 

P¸u¨£k®. {ø»öPõÒÍ¼À uÁÔøÇzuõ¾® ¤øÇ¯õÚ •øÓ°À {ø» 

©õØÓ® ö\´uõ¾® AuØS›¯ ushøÚ QøhUP¨ ö£Ö®.

1' öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ÃµºPÒ {ø»öPõÒÍ¾US›¯  Âv•øÓPøÍ 		

   ÂÍUSP.

2' uÁÓõP {ø»öPõÒÍ¾UPõÚ ushøÚ ¯õx? 

3' {ø»©õÖu¼ß uÁÖPÒ GßÓõÀ GßÚ Gß£øu ÂÍUSP?

£°Ø] 
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5 Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

Áø»¨£¢uõmhzvß÷£õx J¸ SÊÄUS HÊ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ  

C¸zuÀ ÷Ásk®. 12 ÃµºPøÍ¨ £vÄö\´xöPõÒÍ •i²®. GÛÝ®, 

÷£õmi JßÖUSU SøÓ¢u£m\® 5 ÃµºPÒ C¸¨¤ß ÷£õx©õÚuõS®. 

Cµsk SÊUPÐ® SÔ¨¤mh ¤µ÷u\zvØS›¯  ({ø»öPõÒÍ ÷Ási¯) 
Ch¨ö£¯ºPÐUS  E›zuõÚ ¤µ÷u\zøuU SÔUS® SÔ±k (BIBS) Ao¢x 

öPõÒÍ ÷Ásk®. Azxhß BIBS  {Ó[PÒ ÷ÁÖ£mhuõP Aø©Áuß 

‰»® SÊUPøÍ ÷ÁÖ£kzvUPõmh •i²®. ÷£õmiø¯ Bµ®¤¨£uØPõP 

C¸ SÊUPÎÚx® uø»ÁºPÒ |õn¯a_ÇØ]°À, öÁØÔö£ØÓ SÊÄUS 

ø©uõÚzvß £UP® AÀ»x £¢øuz ÷uº¢öukUP E›zxøh¯ÁµõÁõº. ¤ß¦ 

uø»ÁºPÒ C¸Á¸® |kÁºPÐUS AÔÂzu ¤ß¦ |kÁºPÒ C¸Á¸® |õn¯a 

_ÇØ]‰»® AÁºPÎß £UP[PøÍz öu›Äö\´x öPõÒÁº. |kÁºPÎß  

ø\øPUS¨ ¤ß Cµsk SÊUPÐ® ø©uõÚzvØSÒ ~øÇ¢x uzu©US›¯ 

Ch[PÐUSa  ö\À¾uÀ ÷Ásk®.

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ Áø»¨£¢uõmhz vÓßPÎÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ, 

£õuAø\Ä, uõUSuÀ, ukzuÀ, ÷£ØÖUSöP´uÀ ÷£õßÓÁØøÓU PØÖU 

öPõsjºPÒ.

CÆÁõÓõÚ vÓßPÒ JßÔøn¢÷u Áø»¨£¢uõmh® E¸ÁõQ²ÒÍx. uµ® 10 
CÀ }[PÒ Áø»¨£¢uõmh ÃµºPÎß Ch¨ö£¯ºÄ, ÷£õmi ÷|µ®, PõzuÀ, 

÷£ØÖUS G´uÀ ÷£õßÓÁØÔß Âv•øÓPøÍ²®  |kÁºPÎß \ªUøb 

PøÍ²® ÂÍ[QU öPõsi¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ Áø»¨£¢uõmhzvß÷£õx |øhö£Ö® uÁÖPøÍ²® 

AuØPõÚ ushøÚPøÍ²® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

E¸ 5'1 Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmk
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 ö\¯Ø£õk

Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›¢x }[PÒ uµ® 10 CÀ PØÓ  Áø»¨£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß vÓßPÐhÝ® Âv•øÓPÐhÝ® ÷£õmiö¯õßÔÀ 

£[SöPõÒÐ[PÒ. Aa\¢uº¨£zvÀ Cµsk SÊUPÐUS® \õº¤À»õu 

C¸Áøµ ©zv¯ìu® ÁQUP ÁÈ¨£kzx[PÒ.

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß÷£õx {PÊ® uÁÖPÐUS ÁÇ[P¨£k® 

ushøÚPÒ

1'	 _¯õwÚ GÔøP 		  - Free Pass
2'	 ush GÔøP		  - Penalty Pass
3'	 ush GÔøP /G´øP	 - Penalty Pass or Penalty Shot
4'	 EÒöÍÔøP 		  - Throw in
5'	 ÷©ö»ÔøP	 	 - Toss Up

_¯õwÚ GÔøP (Free pass)
                                                                                             

£¢øu GÔ²® Ãµº ‰»® Gvµo°Ú›ß Ãµº J¸Á¸U÷Põ AÀ»x £»¸U÷Põ 

ö\´²® Cøh³ÖPÎß÷£õx  (©ÔzuÀ, ÷©õxuÀ, C¸ SÊUPÎß C¸Áº 

J÷µ \¢uº¨£zvÀ uÁÔøÇzuÀ, ÷£ØÖU P®£® öuõhº£õÚ Cøh³Ö) Gß£Ú 

uÂµ HøÚ¯ uÁÖPÐUPõP Gvµo°Ú¸US ""_¯õwÚ GÔøP'' ÁÇ[P¨£k®. 

÷£ØÖUS G´²® Ãµõ[PøÚUS ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvÀ ""_¯õwÚ GÔøP'' 

QøhzuõÀ Aa\¢uº¨£zvÀ ÷£ØÖUS G´¯ •i¯õx.

""_¯õwÚ GÔøP'' ÁÇ[P¨£k® \¢uº¨£[PÒ

_¯õwÚ GÔøP ÁÇ[P¨£kÁuØPõÚ uÁÖPÒ Á¸©õÖ 

£¢xhÚõÚ ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx

yy £¢øu {»zvÀ E¸mi AÝ¨¦uÀ.

yy £¢øu ÷©÷» GÔ¢x Aøu CßöÚõ¸Áº öuõh •ßÚº «sk® ¤izuÀ.

yy C¸¢uÁõ÷Óõ AÀ»x £kzxUöPõs÷hõ AÀ»x •Ç[Põ¼À A©º¢÷uõ 

£¢øu AÝ¨¦uÀ.

yy ‰ßÖ ö\UPßPÐUS ÷©À £¢øuU øP°À øÁzv¸zuÀ  CuØS 3                               
ö\UPß Âv•øÓ (held ball) GÚ AøÇ¨£º.

yy £¢øu AÝ¨¦uÀ / GÔøP°ß ÷£õx C¸ ÷£õmi¯õÍºPÐUQøh°À 		

÷£õv¯ÍÄ yµ® CÀ»õv¸zuÀ 

yy ©zv¯ GÔøP, ©zv¯ ¤µ÷u\zvÀ öuõhõ©À ø©uõÚzvß HøÚ¯ ¤µ÷u\z 

vÀ ö£ØÖUöPõÒÍÀ AÀ»x 	 |kÁ›ß Fv J¼US •ß ©zv¯ £SvUSÒ  

~øÇuÀ
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yy Ãµõ[PøÚ J¸Áº uÚUS E›zuØÓ ¤µ÷u\zvØSÒ (Off side) ö\À¾uÀ.

yy ø©uõÚzvß ‰ßÔÀ J¸ £SvUS ÷©»õÀ £¢øu AÝ¨¦uÀ. 

yy £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS¨ ÷£ØÖU P®£zøu¨ £¯ß£kzuÀ.
 

£õuzxhß öuõhº¦øh¯ uÁÖPÒ

yy £¢xhß {ØS® Ãµõ[PøÚ {»®£mh £õuzøu {»zvÀ CÊzuÀ (Draging).
yy £¢øu¨ ¤izuÁõÖ J¸ £õuzvÚõÀ £õ´uÀ (Hopping).
yy Cµsk £õu[PÎÚõ¾® E¯µ¨ £õ´¢x £¢vøÚ ÂkÂUPõx Cµsk 

PõÀPÍõ¾® {»®£hÀ.	

yy £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ®÷£õx •u¼À {»®£mh £õu® Aø\ÁuØS •ß 

({»zv¼¸¢x Gk£h •ß) £¢x Âk£h ÷Ásk®. Cx £õu Aø\Ähß 		

öuõhº¦øh¯ Âv•øÓ¯õS®.

Ãµ¸hß öuõhº¦øh¯ uÁÖ

yy ÃµºPøÍ ©õØÕk ö\´Áuß ‰»©õÚ uÁÖ AÀ»x uÁÓõÚ {ø» öPõÒÍÀ 

‰»©õÚ uÁÖ.

E¸ 5'2 _¯õwÚ GÔøP

ush GÔøP (Penalty Pass)

C¸ AoPÎÚx® Cµsk AÀ»x AuØS ÷©Ø£mh Ãµõ[PøÚPÎÚõÀ 

÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zøuz uÂº¢u HøÚ¯ £SvPÎÀ CøÇUS® Cøh³Ö, EhÀ 

öuõkøPz uÁÖPÐUSz ush GÔøP ÁÇ[P¨£k®.

ush GÔøP QøhUP¨ö£ØÖ GÔøPø¯ ÷©ØöPõÒ£Á›ß øP°¼¸¢x £¢x 

Âk£k®Áøµ uÁÔøÇzuÁº ÂøÍ¯õmiÀ £[S öPõÒÍUThõx.

ush GÔøP ÁÇ[P¨£k® \¢uº¨£[PÒ

yy £¢øu¨ ö£ØÖUöPõsh Ãµõ[PøÚ°ß {»®£mh £õuzv¼¸¢x ‰ßÖ 	

AiUSU SøÓÁõÚ yµzv¼¸¢x ukzuÀ.

yy Põzu¼ß÷£õx C¸ øPPøÍ²® Â›zx / •Ç[Põø» •ß÷ÚõUQ°¸UPa 	

ö\´uÀ.
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yy PõzuÀ AÀ»x uõUSuÀ ö\¯Ø£õmiß÷£õx Gvµo Ãµ›ß Eh¼À  

÷©õxuÀ, uÒÐuÀ, ÃÌzxuÀ, AizuÀ, CÊzuÀ £¢øu¨ £ÔzuÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ.

yy Gvµo Ãµ›ß ÷©À ÂÊuÀ, £õ´uÀ, •Ç[øPø¯U SÖUPõP øÁzuÀ, 

£¢xhß Gvµo ÃµºPøÍz uÒÐuÀ, øPÂµÀPøÍ  ©izx¨ £¢øu 

AizuÀ.

yy Gvµo ÃµºPøÍ ÷Áskö©ß÷Ó ¤izvÊzuÀ.

E¸ 5'3 ush GÔøP

ush GÔøP (Penalty pass or penalty shot)

÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvÀ ÃµºPÎÚõÀ uÁÖPÒ Âh¨£kªhzx uÁÖ |h¢u 

Chzv÷»÷¯ C¸¢u Gvµo°Ú¸US ush GÔøP AÀ»x un G´øP 

ÁÇ[P¨£k®. uÁÔøÇzu Ãµº £¢øu AÝ¨¦£Á›ß ¤ßÚõÀ AÝ¨¦£Á¸US 

GÆÂu Cøh³ÖPÐ® HØ£hõu ÁøP°À ÂøÍ¯õmiÀ Dk£hõx® {ØÓÀ 

÷Ásk®.
 

ush GÔøP/ ush G´øP ÁÇ[S® \¢uº¨£[PÒ

yy ush GÔøP ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx ÷£ØÖ ÁmhzvÝÒ uÁÔøÇzuÀ.

yy ÷£ØÖUS G´u¼ß÷£õx ‰ßÖ Ai yµzvØSÒ {ßÖ Aaö\¯Ø£õmkUS¨ 

£[P® HØ£k® ÂuzvÀ C¸ øPPøÍ²® Aø\zuÀ.

yy £¢vÀ øP øÁzuÀ AÀ»x £¢øu AizuÀ

yy ÷£ØÖUS G´uø»z ukUP ÷Áskö©Ú  Gso¨ ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\ Ãµº 

÷£ØÖU P®£zøu Aø\zuÀ AÀ»x ÷©õxuÀ. 			 

EÒöÍÔøP  (Throw in)

£¢x ø©uõÚzvØS öÁÎ÷¯ ö\ßÓ \¢uº¨£zvÀ Aøu ø©uõÚzvØSÒ 

•øÓ¯õP GÔÁøu Cx SÔUS®. £¢x ø©uõÚzøu Âmk öÁÎ÷¯ ö\ßÓ 
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A÷u ChzvÀ öÁÎ÷¯ {ßÖ GÀø»U ÷PõmiØS ªP Asø©°¼¸¢x 

£¢øu ø©uõÚzvØSÒ GÔuÀ ÷Ásk®. Ca\¢uº¨£zvÀ £õu Aø\Ä,‰ßÖ 

ö\UPß Âv•øÓ Gß£Ú P¸zvØ öPõÒÍ¨£k®.

EÒ GÔøP ÁÇ[P¨£k® \¢uº¨£[PÒ

yy £¢x ø©uõÚzvØS öÁÎ÷¯ {»®£hÀ  AÀ»x ø©uõÚzvØS «sk® 

öÁÎ÷¯ {Ø£ÁºPÎß Eh¼À £hÀ  AÀ»x öÁÎ÷¯ EÒÍ ¤Ó 

ö£õ¸ÒPÎÀ £hÀ.

yy ø©uõÚzvØS öÁÎ÷¯ EÒÍ {»® AÀ»x ÷ÁÖ H÷uÝ® J¸ ö£õ¸Ò 

AÀ»x J¸ |£›À öuõkøP²ØÔ¸UP Ãµõ[PøÚ J¸Áº £¢øu¨ ¤izuÀ.

yy £¢xhß Ãµõ[PøÚ ø©uõÚzvØS öÁÎ÷¯ EÒÍ	 {»¨£Svø¯z 

öuõhÀ.

E¸ 5'4 EÒöÍÔøP

÷©ö»ÔøP Toss up

C¸ ÃµºPÒ £¢øu J÷µ ÷|µzvÀ ¤iUS®÷£õx  £¢x GÁ¸US E›¯x GÚ 

|kÁµõÀ  wº©õÛUP •i¯õu \¢uº¨£zvÀ C¸Á¸USªøh°À ÷©ö»ÔøP 

ÁÇ[P¨£k®. ÷©ö»ÔøP¯õÚx ø©uõÚzvØSÒ÷Í uÁÖ |øhö£ØÓ 

ChzvØS ªPa \«£©õPz uÁÔøÇzu Ãµõ[PøÚPÐUS Cøh°À |øhö£Ó 

÷Ásk®.

Aa\¢uº¨£zvÀ ÃµºPÒ C¸Á¸® uzu©x ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zøu ÷|õUQ¯ÁºPÍõP 

C¸ øPPøÍ²® ¤ßÚõÀ øÁzx Â¸®¤¯ •øÓ¨£i {ØÓÀ. Ca\¢uº¨£zvÀ 

C¸Á›Úx®  Asªzu £õu[PÐUQøh°À ‰ßÖ Ai yµ® C¸zuÀ AÁ]¯®. 

|kÁ›ß Fv J¼ GÊ¨¦®Áøµ EhÀ Aø\ÄPÒ HØ£hõv¸zuÀ ÷Ásk®.

|kÁº E¯µ® SøÓ¢u ÃµºPøÍ \õuõµn©õP {ØS® {ø»°À AÁ›ß ÷uõÒ 

©mhzvØS \ØÖ RÇõP Cµsk ÃµºPÎß ©zv°À £¢øuU øP°À øÁzx 

Fv J¼ GÊ¨¦Áxhß Cµsk Ai E¯µzvØS ÷©À ö\À»õuÁõÖ £¢øu 

÷©ö»ÔuÀ.
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C¸Á¸US ©zv°À ÷©ö»ÔøP ÁÇ[S® \¢uº¨£®

yy Cµsk Ao ÃµºPÒ J÷µ \¢uº¨£zvÀ £¢øu J¸ øP¯õ÷»õ  AÀ»x  C¸ 

øPPÍõ÷»õ ¤izuÀ.

yy Cµsk SÊUPÎß ÃµºPÎÚõÀ J÷µ \¢uº¨£zvÀ ¤izu £¢x 

ø©uõÚzxUS öÁÎ÷¯ ö\À¾uÀ.

yy Cµsk SÊUPÎß ÃµºPÒ E›zuØÓ £SvUSÒ ¤µ÷Á]zx J¸ SÊÂß 

Ãµº £¢øu ¤izuÀ AÀ»x £¢øuz öuõhÀ.

yy Cµsk SÊÂÚx ÃµºPÒ J÷µ \¢uº¨£zvÀ ÷©õvUöPõÒÍÀ.

yy £¢x ø©uõÚzv¼¸¢x öÁÎ÷¯ ö\À¾•ß Aøu AÝ¨¤¯ SÊÂøÚ 

|kÁµõÀ CÚ[Põn •i¯õu {ø». 

yy Â£zx JßÖ {PÌ¢uuß  ¤ß G¢uU SÊÂß øP°À £¢x C¸¢ux 

GßÖ {a\°UP •i¯õu {ø» AÀ»x ÂøÍ¯õmøh {Özx®÷£õx £¢x 

ø©uõÚzvÀ C¸zuÀ.

E¸ 5'5 ÷©ö»ÔøP

Áø»¨£¢uõmh ÷£õmiPÐUPõÚ ©zv¯ìu®

÷©÷» Áø»¨£¢uõmhzvÀ  PØÖUöPõsh ushøÚ ÁÇ[Su¾hß 

Pmk¨£õkhÝ® Âv•øÓPÐUPø©ÁõPÄ® |kÁºPÎÞhõP {¯¯©õÚ 

wº¨¦PøÍ ÁÇ[SÁx® •UQ¯©õPU P¸u¨£kQÓx. C[S Cµsk 

wº¨£õÍºPÒ Phø© ¦›Áxhß ÂøÍ¯õmøh Bµ®¤US•ß ¤ßÁ¸® 

Âh¯[PÎÀ PÁÚ® ö\¾zxÁx® AÁºPÎß Phø©¯õS®.
 

1'	 £¢x, ÷£ØÖU P®£® ÷£õßÓ E£Pµn[PøÍ²®, ø©uõÚzøu²®                             

£›÷\õvzuÀ

2'	 ÃµºPÒ AÝ©vUP¨£mh BIBS  ( {ø»PøÍU SÔUS® SÔ±k) AouÀ, |P® 

öÁmh¨£mkÒÍøu EÖv¨£kzuÀ, B£µn[PÒ C¸¢uõÀ AÁØøÓU 

PÇØÖuÀ.
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3'	 ø©uõÚzøua_ØÔ ‰ßÖ «ØÓº öPõsh {»¨£µ¨ø£ öÁÖø©¯õUQ 

ÂøÍ¯õhÄ® ©zv¯ìu® ÁQUPÄ® Cøh³Ö HØ£hõuÁõÖ® 

JÊ[Pø©zuÀ.

4'	 ÂøÍ¯õmøhU Pmk¨£õmkUSÒ øÁzv¸zuÀ, wºÄPøÍ ÁÇ[SuÀ, 

©zv¯ìu® ÁQUS® C¸Á¸® u[PÐUSÒ AÔ•P©õuÀ.

5'	 SÊzuø»ÁºPÒ C¸Áøµ²® |õn¯a _ÇØ] ‰»® £¢x / £UP® GÚU 

PshÔ¢u ¤ßÚº, Cx £ØÔz  wº¨£õÍº  C¸Á¸US® ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº 

PÐUS® AÔÂzuÀ.

6'	 |kÁºPÒ u©US›¯ £Svø¯z ÷uº¢öukzx ©zv¯ìu® ÁQzuÀ.

7'	 ÷|µ[Po¨£õÍº u¯õº{ø»°À C¸UQÓõµõ GÚ¨ £õºzuÀ.

|kÁºPÒ C¸Á¸® uõ® ©zv¯ìu® ÁQUS® £Svø¯ |õn¯a_ÇØ] ‰»® 

÷uº¢öuk¨£º.  ¤ß¦ |kÁºPÒ ÁhUSz vø\°À C¸US® ø©uõÚzvß 

Aøµ¨£Svø¯ ©zv¯ìu® ÁQ¨£º wº¨ø£ ÷©¾® ÂÍ[P øÁUPz ÷uøÁ 

HØ£iß øPPøÍ¨ £¯ß£kzu •i²®.

÷©÷» SÔ¨¤mh Âh¯[PøÍU PØÖ Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£kÁuß ‰»® 

©zv¯ìu® ÁQUS® vÓø©ø¯²® ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®.

 ö\¯Ø£õk

 ¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ }[PÒ ©zv¯ìuº GßÓ ÁøP°À ÁÇ[S® 			

 wº¨¦PøÍU SÔ¨¤kP'  

i	 }»{ÓU SÊÄUS ©zv¯ GÔøP QøhzxÒÍx. ©zv¯ìuº Fv J¼ø¯ 

GÊ¨¤¯x® ø©¯   ÂøÍ¯õmk Ãµº ^C& ÷£ØÔhU PõÁ»ÝUS  ^GD& 

£¢øu¨ ö£ØÖU öPõkzuõº. A¨£¢x ©zv¯ £Sv°¾ÒÍ GÁ¸® 

öuõhõu {ø»°À ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvÀ ]øÓ uõUS£Á¸US ^WA& 

ÁÇ[P¨£mhx. 

ii	 ]Á¨¦ {Ó Ao°Ú›ß ø©¯ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎÚõÀ ̂C& uÚx ÷£ØÖ¨ 

¤µ÷u\zvÀ C¸US® ÷£ØÖz uõUS£Á¸US ^GA& AÝ¨¤¯ £¢øu 

ö£ØÖUöPõÒÍ •ßÚõÀ Ki Á¸®÷£õx }» Ao°ß ÷£ØÔhU PõÁÀ 

Ãµº ^GD& ÷Áskö©ß÷Ó ÷©õv¯uõÀ ]Á¨¦ {Ó Ao°ß ÷£ØÖz 

uõUS£Á¸US ^GA& £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i¯ÂÀø».
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Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k®÷£õx {PÊ® uÁÖPÐUPõP, _¯õwÚ GÔøP, 

ush GÔøP, EÒöÍÔøP,  ÷©ö»ÔøP ÷£õßÓøÁ ÁÇ[P¨£k®.

Cµsk Gvµo ÃµºPÍõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k® Cøh³øÓz uÂµ £¢øuU 

øP°À øÁzv¸US® Ãµ›ÚõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k® HøÚ¯ uÁÖPÐUS 

_¯õwÚ GÔøP ÁÇ[P¨£k®.

ÃµºPÎÀ C¸Á÷µõ AÀ»x AuØS ÷©Ø£m÷hõ÷µõ ÷£ØÖ¨                                                                                                                        

¤µ÷u\zvØS öÁÎ°À ÷©ØöPõÒÐ® uÁÖPÐUS ush GÔøP 

ÁÇ[P¨£k®.

A÷u÷£õßÖ ÃµºPÒ ‰»® ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvÝÒ |øhö£Ö® 

uÁÖPÐUPõP ush GÔøP AÀ»x ush G´øP ÁÇ[P¨£k®.

£¢x ø©uõÚzxUS öÁÎ°À ö\ßÓõÀ AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ 

EÒöÍÔøP ÁÇ[P¨£k®. 

J¸ £¢x Cµsk ÃµºPÐUS›¯uõP C¸US® {ø»°À £¢x ¯õ¸US›¯x 

GßÖ wº©õÛUP •i¯õu {ø» E¸ÁõÚõÀ C¸Á¸US® ©zv°À øÁzx 

÷©ö»ÔøP ÁÇ[P¨£k®.

÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ ushøÚPÒ ÁÇ[P¨£k® \¢uº¨£[PøÍz öu›¢x 

öPõÒÁuÚõÀ Áø»¨£¢uõmhzvÀ P»¢x öPõÒÍÄ® ÷£õmi°øÚ 

©zv¯ìu® ö\´¯Ä® _»£©õP Aø©²®.

ö£õÈ¨¦

1' 	 Áø»¨£¢uõmh¨ £°Ø]°ß÷£õx _¯õwÚ GÔøP JßøÓ ÁÇ[P Ãµº 

J¸Áº £¢øu¨ £›©õØÓ® ö\´²®÷£õx HØ£k® uÁÖPÒ I¢x u¸P.

2' 	Áø»¨£¢uõmhzvß÷£õx ush GÔøP ÁÇ[P¨£kÁuØS›¯ 

\¢uº¨£[PÒ ‰ßÖ GÊxP.

3'	 ©zv¯ìuº J¸Á›ÚõÀ ÃµºPÒ C¸Á¸US ©zv°À ÷©ö»ÔøP 

ÁÇ[SÁuØPõÚ \¢uº¨£[PøÍ²® •øÓø¯²® ÂÍUSP.

4'	 Áø»¨£¢uõmhzvÀ EÒöÍÔøP°ß÷£õx ¤ß£ØÓ ÷Ási¯                                  

\mh ÂvPÒ CµsøhU TÖP.

5'	 Áø»¨£¢uõmhzvøÚ Bµ®¤UP •ßÚº wº¨£õÍÚõÀ £Ÿm]UP¨£h 

÷Ási¯øÁ GøÁ?

£°Ø] 
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6 PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

AvP ¤µ£À¯® Áõ´¢ux® ©QÌa]¯õÚx©õÚ C¢u ÂøÍ¯õmk }sh 

Põ»¢öuõmk ÂøÍ¯õh¨£mk Á¸QÓx.  PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£kÁuß 

‰»® }sh ÷|µ® ÂøÍ¯õhUTi¯ BØÓø»¨ ö£ÖÁxhß öÁÆ÷ÁÖ 

vø\PÎÀ x›u©õP Kk® vÓøÚ²® ÂøµÁõP }sh yµzvØS £¢øu 

EøuzuÀ, uõUS®vÓß, ÁøÍuPÄ (ö|QÊ® ußø©) ÷£õßÓ GÀ»õ 

EhØÓøPø©PøÍ²® ÁÍºzxUöPõÒÍ»õ®. J¸ Ao°À £vöÚõ¸ ÃµºPÒ 

£[S£ØÖÁº. CÆÂøÍ¯õmøh Bµ®¤US®÷£õx C¸ Aoz uø»ÁºPÐ® 

|õn¯a _ÇØ]°ß ‰»® ÷£õmi Bµ®£® AÀ»x ø©uõÚzvß £UPzøuz 

wº©õÛ¨£º. Gvµo°Ú›ß £UPzxUS ÷£ØÖU PõÁ»øÚz uõsi Cµsk 

÷£ØÖU P®£[PÐUQøh°À £¢øu AÝ¨¦Áuß ‰»® ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ 

ö£Ó •i²®.

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmhõÚx £¢øua ö\õmia ö\À»À, EøuzuÀ, 

Pmk¨£kzuÀ, uø»¯õ»izuÀ, EÒöÍÔøP, ÷£ØÖ¨ £õxPõ¨¦, ø©uõÚ® 

PõzuÀ ÷£õßÓ vÓßPÎß RÌ E¸ÁõUP¨£mkÒÍx. }[PÒ uµ® 10 CÀ 

PõØ£¢uõmhz vÓßPÍõÚ £¢øu  EøuzuÀ, Pmk¨£kzuÀ, uø»¯õ»izuÀ 

÷£õßÓÁØøÓ²® ÷£õmiö¯õßÔß÷£õx Pøh¤iUP ÷Ási¯ Âv•øÓPÒ 

]»ÁØøÓ²® |kÁºPÎß \ªUøbPÒ ]»ÁØøÓ²® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k® JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾®               

ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® •UQ¯ Âv•øÓPÒ ]»ÁØøÓU PØÖU öPõÒ÷Áõ®.

E¸ 6'1 PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmk
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ö\¯Ø£õk

}[PÒ CxÁøµ PØÓ PõØ£¢uõmhz vÓßPÒ, Âv•øÓPÒ Gß£ÁØøÓ 

PÁÚzvØ öPõsk E[PÒ |s£ºPÐhß Cøn¢x AoUS £vöÚõ¸ 

÷£º Ãu®  öPõsh Cµsk AoPøÍ E¸ÁõUQ PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k[PÒ.

÷£õmi Bµ®£® ^Bµ®£ Eøu -& kick off &

E¸ 6'2 Bµ®£ Eøu

Bµ®£ Eøu Gß£x ÷£õmiø¯ Bµ®¤zuÀ AÀ»x «sk® Bµ®¤zuø»U 

SÔUS®. Bµ®¤¨£uØPõÚ Eøu ÁÇ[P¨£k® \¢uº¨£[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ	

1' ÷£õmi°ß Bµ®£® 

2' J¸ Ao ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£ØÓ \¢uº¨£® 

3' Cøh÷ÁøÍUS¨ ¤ßÚõÀ «sk® Bµ®¤US®÷£õx 

4' AoPÒ ö£ØÓ ¦ÒÎPÒ \©¨£k® ÷£õx JÆöÁõ¸  ÷©»vP ÷|µzvß÷£õx® 

Bµ®¤¨£uØPõÚ Eøu ÁÇ[P ÷Ási¯ •øÓ Á¸©õÖ

£¢øu ø©uõÚzvß ©zv°À Aø©¢xÒÍ Ámhzvß ø©¯zvÀ Aø\¯õx 

øÁzuÀ. Cµsk AoPÐ® u©US›¯ Aøµ¨£Sv°À / {ø»öPõÒÍ 

÷Ásk®. Bµ®¤¨£uØPõÚ Eøuø¯¨ ö£ØÓ AoUS SøÓ¢ux 9.15 «ØÓº 

yµzv÷»÷¯ ©ØÓ GÀ»õ ÃµºPÐ® {ø»öPõÒÍ ÷Ásk®. ©zv¯ìu›ß                 

\ªUøbUS¨ ¤ßÚº £¢x •ßÚõÀ E¸sk ÷£õS® £i¯õP÷Áõ AÀ»x 

÷|µi¯õP¨ ¦ÒÎ (Goal) JßøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® •P©õP÷Áõ EøuUP»õ® 

(Bµ®£ Eøu ‰»® ÷|µi¯õP¨ ¦ÒÎ JßøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.) 
Bµ®¤¨£uØPõÚ Eøu¨ø£ ÷©ØöPõshÁº v¸®£Ä® £¢øu Eøu¨£uõ°ß 

CßöÚõ¸ Ãµº £¢øuz öuõmh ¤ß÷£, AÁµõÀ EøuUP •i²®.
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ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu  Dk£kzx®/ Dk£kzuõu \¢uº¨£[PÒ 

E¸ 6.3

Eøu£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu Dk£kzuõu \¢uº¨£[PÒ (Ball out of play)

I	 ÁÎ°À ªu¢x AÀ»x §ª°À E¸sk Á¸® £¢x öuõkøPU ÷Põmøh÷¯õ 

AÀ»x ÷£ØÖU ÷Põmøhø¯÷¯õ •Êø©¯õPz uõsi¯ ¤ßÚµõÚ {ø»

II	 ©zv¯ìu›ÚõÀ Bmh® {Özu¨£mh \¢uº¨£®

Eøu£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu Dk£kzx® \¢uº¨£[PÒ (Ball in play) 	

I	 £¢uõÚx ÷£ØÖU P®£zvÀ (goal post) AÀ»x ‰ø»U P®£zvÀ (corner post) 
£mk ø©uõÚzvØSÒ Á¢u \¢uº¨£®

II	 £¢uõÚx ø©uõÚzvØSÒ Phø© ¦›²® ¤µu© |kÁº AÀ»x EuÂ 

|kÁ›ß Eh¼À £mk Á¢u ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®.

£¢øu 

ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kzx 

\¢uº¨£®

£¢øu ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kzuu \¢uº¨£®

¦ÒÎø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ (Scoring) 

÷£ØÖU ÷Põk

÷£ØÖU P®£®

SÖUSa \mh®

E¸ 6'4
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÷£õmi Âv•øÓPøÍ «ÓõuÁõÖ •Êø©¯õP ÷£ØÖ P®£[PÎØSÒÐ® 

SÖUSa \mhzvØSU RÇõ¾® •Êø©¯õP¨ ÷£ØÖU÷Põmøhz uõsi £¢x 

÷£ØÖUSÒ ÷£õS©õ°ß J¸ ¦ÒÎ QøhUS®'

_¯õwÚ Eøu (Free kick)

ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Á›ÚõÀ uÁÔøÇUP¨£kªhzx Gvµo°Ú¸US 

ÁÇ[P¨£k® Eøu÷¯ _¯õwÚ Eøu¯õS®.

_¯õwÚ Eøuø¯ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx Gvµo°Úº SøÓ¢ux 9.15 m yµzvÀ 

{ø» öPõÒÍ ÷Ásk®. £¢x SÔ¨¤mh ChzvÀ Aø\¯õx øÁUP¨£h 

÷Ásk®. _¯õwÚ Eøuø¯¨ ö£ØÓ (Eøuzu) ÂøÍ¯õmk Ãµº v¸®£Ä® & 

öuõkøP /EøuUP ÷Áskö©Ûß CßöÚõ¸ Ãµ›ß öuõkøP /EøuzuÀ/ 

|øhö£ØÓ ¤ß÷£ •i²®.

_¯õwÚ Eøuø¯ CµshõP ÁSUP»õ® 

i	 ÷|µi _¯õwÚ Eøu (Direct free kick) - CÆÄøu ‰»® ÷|µi¯õP÷Á ¦ÒÎ 

JßøÓ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

ii	 ÷|›À _¯õwÚ Eøu ^Indirect free kick) - CÆÄøu°ß ‰»® ÷|µi¯õP ¦ÒÎ 

JßøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ •i¯õx.

	 ÷|µi _¯õwÚ Eøu	       	 ÷|›À _¯õwÚ Eøu

E¸ 6.5

ush Eøu (Penalty kick) 

ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Áº ush¨ ¤µ÷u\zvÝÒ (Penalty area) uÁÔøÇUS® 

\¢uº¨£zvÀ Gvµo°Ú¸US ush Eøu JßÖ ÁÇ[P¨£k®. A¨÷£õx £¢x 

ÂøÍ¯õmiÀ Dk£kzu¨£mi¸¨£xhß £¢x C¸¢u Ch® SÔzxU P¸zvØ 

öPõÒÍ¨£h©õmhõx.
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ush Eøuø¯¨ ö£ØÖU öPõsh ÂøÍ¯õmk Ãµøµ²® Gvµo°Ú›ß 

÷£ØÖU PõÁ»øÚ²® uÂµ HøÚ¯ AøÚzx¨ ÷£õmi¯õÍºPÐ® ush¨                   

¤µ÷u\zvØS (Penalty area)  öÁÎ÷¯ {ø»öPõÒÍ ÷Ásk®. 

ush Eøu°ß÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

yy ©zv¯ìuº ‰»® ush Eøuø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµøµ CÚ[PõnÀ.

yy £¢øu ush¨ ¤µ÷u\zv¾ÒÍ ø©¯¨ ¦ÒÎ°À Aø\¯õx øÁzv¸zuÀ.

yy £¢øu •ß÷ÚõUQ÷¯ EøuzuÀ ÷Ásk®.

yy ush Eøuø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Áøµ ÷£ØÖU Põ¨£õÍº ÷£ØÖU 

P®£[PÐUS Cøh°À ÷£ØÖU ÷PõmiÀ Gvµo Ãµøµ •ß÷ÚõUQ¯ÁõÖ 

{ØÓÀ ÷Ásk®.

yy ush EøuUS ÷©»vP ÷|µ® ÷uøÁ¨£k©õ°ß A¢÷|µ® ÷£õmi°ß 

Aøµ ÷|µzxhß CønUP¨£h ÷Ásk®.	

	  

E›zuØÓ ¤µ÷u\® (off side) 

E¸ 6'6 E›zuØÓ ¤µ÷u\zvÀ ÂøÍ¯õhÀ

E›zuØÓ ¤µ÷u\® Gß£x J¸ Ãµº Gvµo Ãµº, £¢x CøÁ CµsiØS® 

•ß£õP Gvµo°Ú›ß ÷£ØÖU ÷PõmiØSa \«£©õP {ø»öPõÒÍø»U 

SÔUS®.  E›zuØÓ ¤µ÷u\zvÀ ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß Dk£õk PÁÚzvØ 

öPõÒÍ¨£k®.

¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ   E›zuØÓ ¤µ÷u\zvØPõÚ \mhÂv A•À£kzu¨ 

£h©õmhõx.

	 1' ÷£ØÖ Eøu 	 (Goal kick) 

	 2' £¢x EÒöÍÔøP   ( Throw in) 

	 3' ‰ø» Eøu 	 (Coner Kick)
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E›zuØÓ ¤µ÷u\zvÀ {ø»öPõsh uÁÖUS ushøÚ ÁÇ[P¨£k®. 

Cuß÷£õx uÁÖ |h¢u ChzvÀ C¸¢x Gvµo°Ú¸US _¯õwÚ Eøu 

ÁÇ[P¨£k®.

uÁÖPÐ® AuØPõÚ ushøÚ²® (Fouls and Misconduct) 

÷Áskö©ß÷Ó £õµyµ©õÚ uÁöÓõßøÓ ush¨ ¤µ÷u\zvÀ ö\´uõÀ 

Gvµo°Ú¸US  ush Eøu JßÖ ÁÇ[P¨£k®. AÆÁõÓõÚ uÁøÓ 

ø©uõÚzvß ÷ÁÖ ¤µ÷u\zvÀ ö\´²® £m\zvÀ uÁÔøÇzu Chzv¼¸¢x 

÷|µi _¯õwÚ Eøu ÁÇ[P¨£k®. 

ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Á›ß ¤ßÁ¸® uÁÖPÐUPõP ÷|µi _¯õwÚ Eøu 

ÁÇ[P¨£k®.

E¸ 6'7

I . Gvµo Ãµº J¸Áøµ £õuzvÚõÀ 

EøuzuÀ AÀ»x £õuzvÚõÀ 

EøuUP GzuÛzuÀ.

II. Gvµo Ãµº J¸Áøµ £õu[PÍõÀ 

SÖUPõPz uh® ÷£õkuÀ AÀ»x 

uh® ÷£õkÁuØS GzuÛzuÀ.

E¸ 6'8
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E¸ 6'9

III.	 ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Á›ß  ÷©À 

£õ´uÀ

VI.÷Áskö©ß÷Ó £¢øuU øP¯õÀ 

¤izuÀ AÀ»x øP¯õÀ AizuÀ 

AÀ»x øPø¯ AiUS® ÁøP°À 

øÁzxU öPõÒÐuÀ.

E¸ 6'10

E¸ 6'11

V. Gvµo Ãµøµ øP¯õÀ Aiz uÀ 

AÀ»x AiUP •¯Ø]zuÀ.

VI. Gvµo Ãµøµz uÒÐuÀ.

E¸ 6'12
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vii.  Gvµo ÃµøµU øP¯õÀ ¤izx øÁzv¸zuÀ/ CÊzuÀ.

E¸ 6'13

viii  BU÷µõ\zxhß EøuzuÀ/ uõUSuÀ

ix.    Gvµo Ãµº J¸Áº «x Ga]À EªÌuÀ.

EÒöÍÔøP (Throw-in) 

E¸ 6'14 EÒöÍÔøP

£¢uõÚx uøµ°À AÀ»x PõØÔÀ ªu¢x ø©uõÚzvß  }Í¨ £UP[PÎÞhõP 

öÁÎ÷¯ ö\ßÓõÀ A÷u Chzv¼¸¢x £¢øu ø©uõÚzvØSÒ GÔ²® \¢uº¨£® 

Gvµo°Ú¸US ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®. C¢u EÒöÍÔøPa \¢uº¨£©õÚx  

£¢x öÁÎ÷¯  ö\ÀÁuØS •ß CÖv¯õP¨ £¢øuz  öuõmh ÂøÍ¯õmk 

Ãµ›ß Gvµo°Ú¸U÷P ÁÇ[P¨£k®.
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yy EÒöÍÔøP Gß£x ÷£õmiø¯ «sk® Bµ®¤US® •øÓ¯õS®.

yy EÒöÍÔøP°ß ‰»® ÷|µi¯õP ¦ÒÎö¯õßøÓ¨ ö£Ó •i¯õx.

EÒöÍÔøP°ß÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

yy EÒöÍÔøPø¯ ÷©ØöPõÒ£Á›ß Cµsk £õu[PÐ® £¢x øP°¼¸¢x  

Âk£k®Áøµ {»zvÀ öuõkøP²ØÓÁõÖ C¸zuÀ ÷Ásk®.

yy £¢x GÔ²®÷£õx GÔ£Áº ø©uõÚzvß £UP® v¸®¤°¸zuÀ.

yy uø»°ß ¤Ø£UPzv¼¸¢x uø»US ÷©»õÀ öPõsk Á¢x GÔuÀ 

÷Ásk®.

yy £¢øu GÔ²®÷£õx C¸øPPÍõ¾® ¤izv¸zuÀ.

yy £¢øu GÔ¢uÁº CßöÚõ¸Á›ß öuõkøPUS¨ ¤ßÚõ÷»÷¯ £¢øu «Íz 

öuõh •i²®.

yy EÒöÍÔøP°ß÷£õx Gvµo°Úº, EÒöÍÔøP |øhö£Ö® Chzv¼¸¢x 

2 m US A¨£õÀ {ØP ÷Ásk®.

yy £¢øu Ki AqQ AÀ»x K›hzvÀ {ßÖ EÒöÍÔøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

÷£ØÖUS EøuzuÀ (Goal kick / out kick) 
 

E¸ 6'15 ÷£ØÖUS¨ £¢øu EøuzuÀ

÷£ØÖUS EøuUS® Ãµ›ÚõÀ £¢x EøuUP¨£mh  ¤ß £¢x {»zvÀ E¸sk 

AÀ»x ÁÎ°À ªu¢x AÀ»x ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvß ÷Põmøhz uõsi 

£¯ozu¾hß ÷£ØÖ Eøu •Êø©¯øh²® ÷£ØøÓU PõUS® ö£õÖ¨¦ 

GvµoUS E›¯uõS®.

yy ÷£ØÖ Eøuø¯ £¢x öÁÎ÷¯ ö\ßÓ ø©uõÚzvß Aøµ¨£SvUS›¯ 

÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvß G¢u J¸ Chzv¼¸¢x® ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

yy ÷£ØÖ Eøu°ß÷£õx Gvµo ÃµºPÒ ush¨ ¤µ÷u\zvØS öÁÎ÷¯ {ØÓÀ 

÷Ásk®.

yy ÷£ØÖ Eøu°ß ‰»® ÷|µi¯õP÷Á ¦ÒÎ JßøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.



C»Á\¨ £õh¡À

63
C»Á\¨ £õh¡À

62

yy ÷£ØÖ Eøu°ß÷£õx £¢x ush¨ ¤µ÷u\zøuz uõsk® Áøµ°À G¢u 

J¸ ÂøÍ¯õmk Ãµ¸® £¢øu EøuUP÷Áõ ukUP÷Áõ •i¯õx.

‰ø» Eøu (Corner Kick)

E¸ 6'16 ‰ø» Eøu

CÖv¯õP, PõzuÀ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£mkÒÍ Ãµº J¸ÁµõÀ ì£Ÿm]UP¨£mh  

£¢x {»zvÀ E¸sk AÀ»x ÁÎ°À ö\ßÖ ÷£ØÖU P®£zvØS® ‰ø»U 

P®£zvØSªøh°À ( •Êø©¯õP¨ ÷£ØÖU ÷Põk AÀ»x ø©uõÚzvß 

AP»¨£UPU ÷Põk) Ph¢x ö\ßÓõÀ. Gvµo°Ú¸US ‰ø»  Eøu ÁÇ[P¨ 

£k®.

yy ‰ø» Eøuø¯ ÷©ØöPõÒÍ •ßÚº Gvµo°Úº 9.15 «mh¸US A¨£õÀ 

{ø» öPõÒÍ ÷Ásk®.

yy CßÝö©õ¸ Ãµº £¢øuz öuõmh ¤ß÷£ ‰ø» Eøuø¯ ÷©ØöPõsh 

Ãµº «sk® £¢øuz öuõh •i²®.
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PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmøh Bµ®¤US®÷£õx® ÷£õmiø¯ Cøh|kÂÀ 

Bµ®¤US®÷£õx® Bµ®¤¨£uØPõÚ Eøu°ß ‰»÷© ÷£õmi Bµ®¤U 

P¨£k®.

PõØ£¢uõmhzvß÷£õx £¢x Dk£kzu¨£k® AÀ»x Dk¨£kzu¨£hõu 

\¢uº¨£[PøÍ²® öÁÆ÷ÁÓõP AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

PõØ£¢uõmhzvÀ J¸ ¦ÒÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØPõP ÷£ØÖU P®£zvØ 

Qøh°¾® SÖUSa \mhzvØS RÇõ¾® ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\U ÷PõmøhU Ph¢x 

£¢x ö\À» ÷Ásk®.

ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Áº uÁÔøÇzu \¢uº¨£zvÀ Gvµo°Ú¸US 

ÁÇ[P¨£k® Eøu ""_¯õwÚ Eøu'' GÚ AøÇUP¨£k®. ÷|µi _¯õwÚ Eøu 

÷|›À _¯õwÚ Eøu GÚ Cx Cµsk ÁøP¨£k®.

ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Á›ÚõÀ ush¨ ¤µ÷u\zvÝÒ uÁÔøÇUP¨£k® 

\¢uº¨£zvÀ Gvµo°Ú¸US ÁÇ[P¨£k® Eøu ush Eøu GÚ¨£k®.

uõUS® Ãµº Gvµo Ãµº, £¢x CøÁ CµsiØS •ßÚuõP Gvµo°Úº 

÷£ØÖU ÷PõmiØSa \©©õP {ø»öPõÒÍÀ E›zuØÓ ¤µ÷u\zvÀ C¸¨£ 

uõPU P¸u¨£k®.

£¢x ø©uõÚzvß }Í¨£UP[PÎÞhõP öÁÎ÷¯ ö\ßÓ \©¯zvÀ £¢øuU 

Pøh]¯õP öuõmh / Eøuzu ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß GvµoUS EÒöÍÔøP 

÷©ØöPõÒÍa \¢uº¨£® ÁÇ[P¨£k®.

uõUSuÀ Ãµº J¸Á›ß EøuzuÀ ‰»® £¢x ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\ ÷Põmøh 

uõsi öÁÎ÷¯ ö\À¾©õ°ß PõUS® Gvµo°Ú¸US ÷£ØÖ Eøu JßÖ 

ÁÇ[P¨£k®.

PõUS® Ao°ß ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Á›ÚõÀ öuõh¨£mh £¢x ÷£ØÖU 

÷Põmøhz uõsia ö\À¾©õ°ß Gvµo°Ú¸US ‰ø» Eøu ÁÇ[P¨£k®. 

ö£õÈ¨¦
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£°Ø] 

1'	 Bµ®¤¨£uØPõÚ AÀ»x Bµ®£ Eøu°ß ‰»® ÷£õmi Bµ®¤US® 

\¢uº¨ £[PÒ |õßQøÚz u¸P.

2'	 £¢x ÂøÍ¯õmiÀ Dk£kzx® \¢uº¨£[PÒ Cµsk® £¢x ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kzu¨£hõu \¢uº¨£[PÒ Cµsk® u¸P.

3'	 ÷|µi _¯õwÚ Eøu²®, ÷|›À _¯õwÚ Eøu²® GvµoUS QøhUP¨ 

ö£Ö® \¢uº¨£[PøÍU SÔ¨¤kP.

4'	 GvµoUS ÷|µi _¯õwÚ Eøu QøhUP¨ö£Ó ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Áº 

ö\´²® uÁÖPÒ I¢x TÖP.

5'	 £¢x EÒöÍÔøP°ß÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 

GøÁ?

6'	 ush Eøu, ÷£ØÖ Eøu, ‰ø» Eøu BQ¯ÁØøÓ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® 

\¢uº¨£[PøÍU SÔ¨¤kP.
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7 \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£q÷Áõ®

|õ® AßÓõh ÁõÌÂÀ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kQß÷Óõ®. uÒÐuÀ, 

CÊzuÀ, £õµ® yUSuÀ, ÷©÷» EÒÍ ö£õ¸ÒPøÍ R÷Ç CÓUSuÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÒ AÁØÖÒ ]»ÁõS®. Caö\¯Ø£õkPÎß÷£õx Ehø»a \›¯õÚ 

öPõsoø»°À ÷£qÁuß‰»® Â£zxUPøÍz ukUP •iÁ÷uõk 

AÆ÷Áø»PøÍ C»SÁõPÄ® ö\´xöPõÒÍ •i²®.

}[PÒ ‰ßÓõ® Azv¯õ¯zvÀ öPõsoø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® E°º¨ 

ö£õÔ•øÓ Ÿv¯õÚ Ai¨£øhU PõµoPøÍU PØÖU öPõsjºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ E°º¨ ö£õÔ•øÓŸv¯õÚ Ai¨£øh AÔÂØPø©¯ 

E£Pµn[PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À øP¯õÐuÀ £ØÔU PØÖU öPõÒ÷Áõ®.

ö£õ¸ÒPøÍz uÒÐuÀ

¯õuõ°Ýö©õßøÓz uÒÐuÀ

1. •shzøu •ßÚõÀ \›UP ÷Ásk®

2. £õu[PøÍ AP»©õP øÁzx uõ[S® uÍzøu Â\õ»©õUP ÷Ásk®

E¸ 7'1 ö£õ¸Ò JßøÓz uÒÐuÀ 



C»Á\¨ £õh¡À

67
C»Á\¨ £õh¡À

66

ÁõPÚö©õßøÓz uÒÐuÀ

yy uø»²® •sh•® ÷|µõP C¸US® ÂuzvÀ J¸ £õuzøu ¤ßÚõÀ øÁzx, 

Ehø»a \ØÖ •ßÚõÀ \›UP ÷Ásk®.

yy A¨÷£õx £õu[PÎÀ C¸¢x ö£Ö® Âø\ ÷|µi¯õP¨ ö£õ¸ÎÀ ¤µ÷¯õQU 

P¨£k®. 

E¸ 7'2  ÁõPÚö©õßøÓz uÒÐuÀ
\›¯õÚ öPõsoø» (  ) ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» (X)

¯õuõ°Ýö©õßøÓ CÊzuÀ 

1' Bµ®£zvÀ J¸ £õuzøu •ßÚõÀ øÁzx •ßÚõÀ \›Á÷uõk   uø»ø¯²® 

•shzøu²® ÷|µõP øÁzv¸UP ÷Ásk®. 

2' £õu[PøÍ AP»©õP øÁzxz uõ[S® uÍzøu AvP›zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 7'3  ©µUSØÔ ø¯ CÊzuÀ

£õu[PøÍz uøµ°À AÊzv Âø\ø¯¨ ö£ÖÁ÷uõk EhØ\©{ø»ø¯ 

÷£qÁuß ‰»®   CÊUS® \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£quÀ ÷Ásk®.

E£Pµn[PøÍ CÊzuÀ
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_ø©ö¯õßøÓ ÷©÷» yUSuÀ

_ø©ö¯õßøÓ ÷©÷» yUS®÷£õx ÷£n÷Ási¯ öPõsoø»PÎß 

C¯À¦PÒ Á¸©õÖ,

1' •shzøu ÷|µõP øÁzv¸zuÀ

2' £õu[PøÍa \ØÖ AP»©õP øÁzxz uõ[S® uÍzøu AvP›zuÀ

3' •Ç[Põø» ©hUQ •shzøuU R÷Ç öPõsk ö\À¾uÀ

4' _ø©ø¯ •i¢uÍÄ Eh¾USa \«£©õP øÁzv¸zuÀ

5' ¦Â±º¨¦ ø©¯zøu Eh¼ß ©zv¯ Aa]ß FhõP¨ ÷£nÀ

6' {øÓ \©©õP¨ £õu[PÒ CµskUS®  ¤›¢x ö\À¾® ÂuzvÀ •Ç[ 

PõÀPøÍ {ªºzv _ø©ø¯ E¯÷µ yUSuÀ

¤øÇ¯õÚ öPõsoø» (X)\›¯õÚ öPõsoø» (  )

E¸ 7'4 _ø©ö¯õßøÓz yUSuÀ 

uÁÓõÚ öPõsoø»PÎÀ _ø©PøÍz yUSÁuõÀ öÁÆ÷ÁÖ EhÀ 

E£õøuPÒ HØ£h»õ®. E¸ÂÀ •shzøu •ßÚõÀ ÁøÍzx _ø©ø¯z yUP 

•¯Ø] ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓx. Ca\¢uº¨£zvÀ ¦Â±º¨¦U ÷Põk uõ[S® 

uÍzxUS A¨£õÀ Aø©¢xÒÍx. A¢{ø»°À ö£õ¸Îß •Ê¨£µ¨¦® 

•ÒÍ¢usiß FhõPa ö\¯Ø£kÁuõÀ •ÒÍ¢usk £õv¨£øh¯»õ®

E¯µzv¾ÒÍ ö£õ¸ÒPøÍU R÷Ç CÓUSuÀ

E¯µzv¾ÒÍ ¯õuõ°Ýö©õßøÓU R÷Ç CÓUS®÷£õx øPUöPõÒÍ ÷Ási¯ 

öPõsoø»PÎß C¯À¦PÒ Á¸©õÖ,

1' uø», •sh® Gß£ÁØøÓ ÷|µõP øÁzuÀ

2' £õu® JßøÓ¨ ¤ßÚõÀ øÁzx APßÓ uõ[S® uÍö©õßøÓ HØ£kzvU 	

   öPõÒÐuÀ

3' _ø©ø¯ Eh¾USa \«£©õP øÁzv¸zuÀ

)a( )b(



C»Á\¨ £õh¡À

69
C»Á\¨ £õh¡À

68

\›¯õÚ öPõsoø» (  ) ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» (X)

E¸ 7'5 E¯µzv¾ÒÍ ö£õ¸øÍU R÷Ç CÓUSuÀ

E¸ÂÀ Põmh¨£kÁx  ¯õöuÛÀ, uÁÓõÚ öPõsoø» öPõsh £õu[PøÍ 

K›hzvÀ øÁzxa \ØÖ ¤ßÚõÀ {ßÓÁõÖ E¯µzv¾ÒÍ ̄ õuõ°Ý®ö©õßøÓ 

Gk¨£ØS •¯Ø]US® \¢uº¨£ö©õßÖ Põmh¨£mkÒÍx. C[S •sh® 

÷|µõP øÁUP¨£hÂÀø». AuÚõÀ, ¦Â±º¨¦z uÍ©õÚx ¤ßÚõÀ 

Aø©¢xÒÍx. GÚ÷Á EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£qÁx ]µ©©õS®.

\›¯õÚ  öPõsoø»PøÍU   Põmk® E¸ÂÀ •sh® ÷|µõP øÁUP¨ 

£mkÒÍx. £õuö©õßÖ ¤ßÚõÀ øÁUP¨£mkz uõ[S® uÍ® AP»©õU 

P¨£mkÒÍx.  _ø© Eh¾USa \«£©õP EÒÍx.

uÁÓõÚ öPõsoø»PÐUS¨ £ÇUP¨£kÁuõÀ E[PÍx CÍø©z ÷uõØÓ•® 

Eh¼ß PÁºa]²® CÇUP¨£kQßÓÚ. _ø©ö¯õßøÓz uÒÐuÀ, CÊzuÀ, 

yUSuÀ, R÷Ç CÓUSuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ ¤øÇ¯õÚ öPõsoø» 

PøÍU  øPUöPõÒÁuõÀ   •ÒÍ¢usk   öuõhº£õÚ   E£õøuPÒ    HØ£h  

Áõ´¨¦sk. 

AßÓõh ÁõÌÂÀ E£Pµn[PøÍz uÒÐuÀ, CÊzuÀ, E¯µzv¾ÒÍ 

HuõÁx JßøÓ R÷Ç CÓUSuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ E°›¯UPÂ¯À 

÷Põm£õkPÐU÷PØ£ ö\¯Ø£kÁuß ‰»® \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ 

÷£n»õ®.

¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£o E£Pµn[PøÍU øP¯õÒÁuõÀ 

EhØ ÷uõØÓ®, Eh¾£õøuPÒ ÷£õßÓ £» SøÓ£õkPÒ HØ£h Ch•sk.

ö£õÈ¨¦

)b()a(
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£°Ø] 
1. 	E£Pµnö©õßøÓz uÒÐ® \›¯õÚ öPõsoø»°ß C¯À¦PÒ ‰ßÖ 

u¸P.

2. 	E£Pµnö©õßøÓ CÊUS®÷£õx EhØ\©Ûø»ø¯¨ ÷£qÁuØPõP 

ö\´¯÷Ási¯øÁPÒ CµsiøÚz u¸P. 

3. 	_ø©ö¯õßøÓ  ÷©÷» yUS®÷£õx  øPUöPõÒÍ  ÷Ási¯ \›¯õÚ  

öPõsoø»°ß A®\[PÒ I¢x u¸P.

4. 	E¯µzv¾ÒÍ ö£õ¸öÍõßøÓU R÷Ç CÓUS®÷£õx øPUöPõÒÍ 

÷Ási¯ \›¯õÚ öPõsoø»°ß ]Ó¨¤¯À¦PÒ ‰ßÖ u¸P.
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8 öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ

uØPõ»zvÀ ö£¸®£õ»õ÷Úõº J÷µÂu©õÚx® ÷£õmiªUPx©õÚ ÁõÌUøP 

•øÓUS¨ £ÇUP¨£mkÒÍÚº. ö|¸UPiªUP  CÆÁõÌUøPU ÷Põ»zv¼¸¢x 

\ØÖ Â»Q K´ÁõPÄ® _u¢vµ©õPÄ® ö£õÊøuU PÈ¨£uØS }[PÒ Â¸®¦® 

Chö©õßøÓ¨ £ØÔa ]¢vzx¨ £õ¸[PÒ. C¯ØøPa ̀ ÇÀ, ÁÚ®, SÍ® AÀ»x 

}ºÃÌa]ö¯õßÔß A¸÷P }[PÒ ö\ßÓ÷£õx E[PÒ EnºÄ Cu©õÚuõPÄ® 

CÛø©¯õÚuõPÄ® C¸¢ux AÀ»Áõ?

ÁS¨£øÓUSÒ ]øÓ¨£mk ¦zuP AÔøÁ ©õzvµ® ö£ÖÁx ©mk©ßÔU 

PØÓÁØøÓ C¯ØøP {PÌÄPÐhß öuõhº¦£kzv AÔøÁ ÁÍºzxU 

öPõÒÁ÷u öÁÎUPÍU PÀÂ GÚ¨£k®. 

EhÀ, EÍ B÷µõUQ¯•® |Ø£s¦PÒ {øÓ¢ux©õÚ ]Ó¢u \¢uvø¯ E¸ÁõUP 

ÁS¨£øÓU PØÓ¾US ÷©»vP©õP öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ EuÄQßÓÚ. 

Cuß ‰»® |Àö»õÊUP®, uø»ø©zxÁ®, ö£õÖø©, ¤ß£ØÖuÀ,                                                                                                                    

\ÁõÀPÐUS •P[öPõkzuÀ ÷£õßÓ E¯º£s¦PøÍ²® Â¸zvö\´x öPõÒÍ 

•i²®. 

}[PÒ uµ® 10 CÀ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ \®£¢u©õP ÷©÷»õmh©õPU 

PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ ©ø»÷¯ÖuÀ, ÁÚB´Ä, ÁÚÝm£® ÷£õßÓÚ 

öuõhº£õP ÷©¾® PØÖU öPõÒ÷Áõ®.

ö\¯Ø£õk

yy }[PÒ AÔ¢u öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ Ah[Q¯ £mi¯À JßøÓz 

u¯õ›UP.

yyöÁÎUPÍU PÀÂ°ÞhõP |õ® Aøh²® £¯ßPøÍ¨ £mi¯À   

£kzxP.

	 ^}[PÒ uµ® 10 CÀ PØÓ Âh¯[PøÍ bõ£PzvÀ øÁzxU 

öPõÒÐ[PÒ& 				  
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öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPøÍ JÊ[Pø©zuÀ

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPøÍ JÊ[Pø©US®÷£õx J¸  vmhzxUS Aø©ÁõP 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. ö£õxÁõP öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPøÍ JÊ[Pø©US® 

÷£õx RÌÁ¸® Âh¯[PøÍ¨ ¤ß£ØÖÁx ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚuõS®. 

1.	 •ß B¯zu®

2.	 |øh•øÓ¨£kzuÀ

3.	 •iÄ

•ß B¯zu®

»» G¢uöÁõ¸ ö\¯Ø£õhõP C¸¢uõ¾® AuøÚ öÁØÔPµ©õP JÊ[Pø©¨£uØS 

•ßÚõ¯zu® AÁ]¯©õS®.

»» vPv, Ch®, ÷|µ®, GÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õmiÀ P»¢x öPõÒÁx, Auß 

÷|õUP® ÷£õßÓÚ wº©õÛUP¨£h ÷Ásk®.

AÝ©v ö£ÓÀ

vmhªh¨£mh öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õiØPõP •u¼À ÁS¨£õ]›¯›h® 

AÝ©vø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. ¤ß¦ £õh\õø» Av£›h•® 

ö£Ø÷ÓõºPÎhª¸¢x® Caö\¯Ø£õmiØS CnUP® öu›Â¨£uõPU SÔ¨¤mk 

øPö¯õ¨£ªh¨£mh GÊzx ‰» AÝ©vU Piuzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÍ 

÷Ásk®. 

Caö\¯Ø£õmiØPõPa ö\À»ÄÒÍ ¤µ÷u\[PÒ, ÁÚ[PÒ ÷£õßÓ Ch[PÐUS 

ö£õÖ¨£õÚÁºPÎh•® AÝ©vø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. Â÷\h 

©õP A¨¤µ÷u\zxUS¨ ö£õÖ¨£õÚ Qµõ© Ezv÷¯õPzuº, ¤µ÷u\ ö\¯»õÍº, 

ö£õ¼ì {ø»¯¨ ö£õÖ¨£vPõ›, ÁÚ AvPõ›PÒ, ¤µ÷u\zv¾ÒÍ ÁÈ£õmkz 

u»[PÎß ö£õÖ¨¦øh¯ uø»ÁºPÒ ÷£õß÷Óõ¸US AÔÂzx AÝ©vPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯®.

ö\¯Ø£õmiÀ Dk£k÷Áõ›ß Â£µ[PÍh[Q¯ £iÁö©õßøÓz u¯õ›zuÀ	

JÊ[Pø©UP¨£mh    ¤ßÚº    AuøÚa _»£©õP ÷©ØöPõÒÁuØS Caö\¯Ø 

£õmiÀ Dk£k÷Áõ›ß ö£¯º¨£mi¯À u¯õ›UP¨£kÁx ö£õ¸zu©õÚx. 

CuÚõÀ AÁ\µ {ø»ø©PÎß÷£õx uPÁÀPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÁx _»£©õP 

Aø©²®. C¨£iÁzvÀ ¤ßÁ¸® uPÁÀPÒ \›¯õP EÒÍhUP¨£h ÷Ásk®.
 

		  ² ö£¯º

	 	 ² •PÁ›

	 ² ÁS¨¦

	 ² öuõø»÷£] C»UP®

	 ² AÁ\µ ÷|µ[PÎÀ öu›¯¨£kzu ÷Ási¯ÁºPÎß ö£¯º, •PÁ›, 		

	   öuõø»÷£] C»UP® 
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AÔ¢x öPõÒÐuÀ

CuØPõP E[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmhø»¨ ö£ÖÁxhß }[PÐ® Ax£ØÔ 

AÔ¢v¸¨£uß ‰»® ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPøÍa _»£©õUSÁxhß 

HØ£hUTi¯  Cøh³ÖPøÍ ©mk¨£kzvU öPõÒÍÄ® •i²®.

CuØPõP ¤ßÁ¸® Âh¯[PøÍU PÁÚzvU öPõÒÍ ÷Ásk®

yy •ß AÝ£Á[PÎß ‰»® ö£Ó¨£mh uPÁÀPÒ

yy JÊUP ÂÊª¯[PÒ

yy \mh vmh[PÒ

yy Ãva \ªUøbPÒ

yy •u¾uÂ

yy Áøµ£h¨ £¯ß£õk

yy vø\¯Ô P¸Â°ß £¯ß£õk

yy Áøµ£h® u¯õ›zuÀ

yy ¤µ÷u\zv¾ÒÍ Põ»{ø», ÁõÛø» {ø»ø©PÒ

yy uø»ø©zxÁzvØSU Pmk¨£hÀ

yy `Çø»¨ £õxPõzu¾® ÷|]zu¾®

yy E£Pµn[PÎß £¯ß£õk

yy £õxPõ¨¦ ~m£[PÒ

yy _Põuõµ, _P|» Á\vPøÍ¨ ÷£q® |hÁiUøPPÒ 

E¸ 8'1

`ÇÀ {ø»ø©, Ãva\ªUøb, Áøµ£h®, vø\¯ÔP¸Â ÷£õßÓÚ öuõhº£õP AÔ¢v¸zuÀ

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ÷|õUPzøu ÂÍ[QU öPõÒÍÀ	

}[PÒ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁx JßÖ AÀ»x £» ÷|õUP[PøÍ 

ø©¯¨£kzv BS®. A¢÷|õUP[PøÍz öuÎÁõP ÂÍ[Q°¸¨£x AÁØøÓ 

{øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØS C»SÁõP Aø©²®.	
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öPõskö\À» ÷Ási¯ÁØøÓz wº©õÛzu¾® u¯õ›zxU öPõÒÍ¾®

Ca\¢uº¨£zvÀ uÚUSz ÷uøÁ¯õÚÁØøÓ ©õzvµ® öPõskö\À»À 

÷Ásk®. ö£õxÁõPz ÷uøÁ¨£k® ö£õ¸mPÒ Á¸©õÖ,

yy _zu©õÚ Si}º

yy EnÄ

yy Bøh AoPÒ

yy P°Ö

yy ö£õ¸zu©õÚ Pzv

yy ªß`Ò

yy vø\¯Ô P¸Â

yy SÔ¨÷£k, ÷£Úõ AÀ»x ö£ß]À

yy Thõµ® Aø©UPz ÷uøÁ¯õÚøÁ

yy ¦øP¨£hU P¸Â

yy ÁÈPõmk® £h[PÒ

yy øP¯hUPz öuõø»÷£]

yy ]Ô¯ ÁõöÚõ¼

yy öuõø»÷|õUQ

|øh•øÓ¨£kzuÀ

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎß •ßÚõ¯zu® •iÁøh¢ux® SÔzu vÚzußÖ 

SÔzu ÷|µzvÀ wº©õÛzuuØPø©¯ ö\¯Ø£õkPøÍ Bµ®¤UP ÷Ásk®. 

Ca\¢uº¨£zvÀ ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPÒ SÔzxU PÁÚ® ö\¾zxuÀ ªP 

•UQ¯©õÚuõS®

yy vø\¯Ô P¸Âø¯¨ £¯ß£kzuÀ

yy Áøµ£hzøuU PØÓÀ

yy uspøµ¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

yy EnÄ \ø©zuÀ

yy Thõµ® Aø©zuÀ

E¸ 8'2 öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õmiß÷£õx 

öPõsk ö\À» ÷Ási¯ ö£õ¸ÒPÒ

Thõµ® Aø©zuÀ ¦øP¨£h® GkzuÀ EnÄ \ø©zuÀ

E¸ 8'3
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yy _Põuõµ _PÁõÌÄUS HØÓ JÊ[SPøÍa ö\´uÀ

yy CµÄ ÷|µzvÀ u[SÁuØS¨ £õxPõ¨£õÚ Chö©õßøÓz öu›Ä ö\´uÀ

yy £h® ¤izuÀ, Ãi÷¯õ GkzuÀ

yy ]zvµ® Áøµu¾® SÔ¨¦UPÒ GÊxu¾®

yy uõÁµ¨  £SvPÒ, £ÓøÁPÎß CÓUøPPÒ, PÛ¯ÁÍ[PÒ ÷£õßÓÁØøÓa 

÷\P›zuÀ

•iÄ

ö\¯Ø£õkPÒ AøÚzx® •iÁøh¢u ¤ßÚº \P»øµ²® JßÖ TmiU 

SÊa\¢v¨¦ |hõzxuÀ ÷Ásk®. AÆ÷ÁøÍ°À ¤ßÁ¸ÁÚ £ØÔU 

PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ásk®.

yy CÖv AÔUøP u¯õ›zuÀ

yy ö£ØÖU öPõsh ¦v¯ AÝ£Á[PøÍ¨ £Qº¢x öPõÒÍÀ

yy AÁuõÛzu Â»[SPÒ, uõÁµ[PÒ, PÛ¯ÁÍ[PÒ £ØÔ¯ B´Ä

yy GvºöPõsh ¤µa]øÚPøÍ CÚ[PõnÀ

yy ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõk¨£uØS ÷©ØöPõÒÍ¨£mh |hÁiUøPPøÍ¨ 

£ØÔU  P»¢xøµ¯õkuÀ 

yy vmhªmhx •uÀ HØ£mh SøÓ£õkPÒ, |ßø©PÒ Gß£Ú £ØÔU P»¢x 

øµ¯õkuÀ 

CÖv AÔUøP u¯õ›zuÀ AÝ£Á[PøÍ¨ £Qº¢xöPõÒÍÀ

E¸ 8'4

¤ßÁ¸® öÁÎUPÍU PÀÂ öuõhº£õÚ ö\¯Ø£õkPÒ £ØÔ ÷©¾® PØ÷£õ®

1.	  ÁÚÝm£U PÀÂ

2.	  ©ø»÷¯ÖuÀ

3.	  ÁÚ B´Ä
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ÁÚÝm£U PÀÂ

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® G©US Aa\¢uº¨£[PÎÀ HØ£hUTi¯ 

\ÁõÀPøÍ öÁØÔ öPõÒÐ® vÓß C¸zuÀ ÷Ásk®. AuØPõP C¯ØøPa 

`Ç¼ß £À÷ÁÖ {ø»ø©PøÍ CÚ[Põn¾® AuØ÷PØÓ ÂuzvÀ 

•P[öPõkUPz u¯õµõÁx® AÁ]¯©õS®.

ÁÚÝm£U PÀÂ ‰»® Gvº£õºUP¨£kÁx C¯ØøPa `Ç¼ß \ÁõÀPøÍ 

öÁØÔ öPõÒÁuØPõÚ ÁÈ•øÓPøÍ CÚ[Psk AuØSz u¯õµõÁuõS®. 

Â÷\h©õP CuøÚ Â»[SPÒ Em£h C¯ØøP \®£¢u©õP¨ ö£Ó¨£k® AÔÄ 

GÚÄ® öPõÒÍ»õ®.

ÁÚÝm£U PÀÂ°ß ÷£õx |õ® ÁÍºzxU öPõÒÍ ÷Ási¯ ]» vÓßPÒ 

R÷Ç Põmh¨£mkÒÍÚ.
 

yy Â»[SPÎß |hzøuU ÷Põ»[PøÍ 

AÁuõÛ¨£uß ‰»® Põ»{ø»ø¯ 

GvºÄTÓÀ

yy }øµz ÷ui¨ ö£ÓÀ

yy •Põ® Aø©zuÀ

yy £À÷ÁÖ •ia]k® •øÓPøÍ AÔ¢v¸zuÀ

yy Pzv, ÷Põh›, ©söÁmi¨ £õÁøÚ

yy ©µ[PÎß E¯µzøu AÍ¢x öPõÒÍÀ

yy BÖ JßÔß AP»zøu AÍ¢x öPõÒÍÀ

yy £õ»® Aø©zuÀ

yy w ‰mhÀ

yy ©µ® öÁmk® ~m£ •øÓPÒ

yy `›¯ß, \¢vµß, Âs«ßPÒ BQ¯ÁØÔß 

xøn²hß vø\PøÍ AÔ¢x öPõÒÍÀ

yy £õzvµ[PÎßÔ EnÄ \ø©zuÀ

yy ÷uøÁ÷¯Ø£iß wø¯ E¸ÁõUSuÀ

yy Â»[SPÎß £õuzuh¯[PøÍ AÁuõÛz 

u¾®  CÚ[Põn¾®.

ÁÚÝm£U PÀÂ°ß÷£õx C¯ØøPa `Ç¼À |õ® Põq® uõÁµ[PÒ, 

Â»[SPÒ, }÷µõøhPÒ, SßÖPÒ, PØSøPPÒ Gß£Ú £ØÔ AÔuÀ ÷Ásk®.

ÁÚÝm£® £ØÔU PØS®÷£õx Gvº÷|õUS® \ÁõÀPÒ

ÁÚzvÀ £À÷ÁÖ Á\v±Ú[PøÍ \¢vUP ÷Ási°¸¨£x G©USÒÍ J¸                                    

\Áõ»õS®. AÆÁõÓõÚ Á\v±Ú[PÒ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®.

£À÷ÁÖ •ia_PøÍ Ck® 

BØÓÀ

E¸ 8'5  w ‰mhÀ  
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1.	 Põ»{ø» ©õØÓ[PÒ

2.  Â»[SPÒ ‰»® HØ£kÁÚ

3.	 EnÄ öuõhº£õÚøÁ

4.	 }º öuõhº£õÚøÁ

5.	 vø\PÒ öuõhº£õÚøÁ

6.	 ÷|õ´ {ø»ø©PÒ öuõhº£õÚøÁ

ÁÚzvÝÒ HØ£k® \ÁõÀPÐUS •P[öPõkUS®÷£õx •UQ¯©õP 

PÁÛUP ÷Ási¯øÁ

£õuz uh¯[PÒ

ÁÚzvÀ HØ£k® \ÁõÀPÐÒ •UQ¯©õÚx £õuzuøh¯[PøÍ CÚ[ 

Põn»õS®. £À÷ÁÖ£mh |£ºPÎß £õuz uh¯[PøÍ AÁuõÛzx¨ £õ¸[PÒ. 

AÁØÔ¾ÒÍ ÷ÁÖ£õkPøÍ |ßS AÁuõÛ²[PÒ.
 

¤ßÚº Â»[SPÎß £õuzuh¯[PøÍ EØÖ ÷|õUS[PÒ. ¯õøÚ, ©õß, 

©õk, |õ´, £ßÔ ÷£õßÓ Â»[SPÎß £õuz uøh¯[PøÍ AÁuõÛ²[PÒ 

AÁØÔ¾ÒÍ  ÷ÁÖ£õkPøÍ CÚ[Psk ÷PõøÁ¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ.  

Â»[SPÎß £õuzuh¯[PøÍ ¦zuP® JßÔÀ £vÄö\´x öPõÒÐ[PÒ. 

A¢u¨ £õuzuøh¯[PøÍ  øÁzx AuÚi¨£øh°À Â»[SPÎß EhÀ 

ÁiÁzvøÚ AÝ©õÛzxU öPõÒÐ[PÒ. Â»[SPÒ Aø»¢x v›¢uÂu®, 

÷|µ®, ÷ÁP®, vø\ Gß£ÁØøÓ PØÖUöPõÒÐ[PÒ.

E¸ 8'6 £À÷ÁÖ£mh £õuzuh¯[PÒ 

£¯n¨ £õøu Aøh¯õÍ[PÒ

Aö\ÍP›¯[PøÍz uÂºzx ÁõÌÁuØS ö£›x® EuÄÁx £¯n¨£õøu 

Aøh¯õÍ[PÍõS®. AuØPõP C¯ØøP¯õP Aø©¢v¸¨£ÁØøÓ¨ £¯ß£kzu 

»õ®. ÷©¾®, ]» £õøu Aøh¯õÍ[PøÍ G©US Aø©zxU öPõÒÍ ÷Ási²® 

HØ£k®. AuØS Euõµn[PÒ ]» Á¸©õÖ
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yy ©µUQøÍ JßøÓ Eøhzx öuõ[PÂhÀ

yy \ØÖ ö£›¯ PØPøÍ¨ £¯ß£kzv H÷uÝ® ]» ÁiÁ[PøÍ Aø©zx 

øÁzuÀ

yy Â»[SPÒ £¯oUS® £õøuPÎÀ AøÁ EnÄUPõP¨ ö£ØÓ ¤ß «v¯õ´ 

EÒÍ £SvPÒ

yy Â»[SPÒ u[Q°¸¢u Ch[PÒ

yy ¦À, ö\iPÒ, ]Ö uõÁµ[PÒ ]øuÁøh¢v¸zuÀ

E¸ 8'7  Â»[SPÒ u[Q°¸¢u Ch[PÒ  

|õ® ÁÚÝm£® £ØÔU PØ£x ÁÚÁõÌUøP°ß÷£õx GvºöPõÒÍUTi¯               

Aö\ÍP›¯[PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØPõPÁõS®. Cuß÷£õx |õ® 

£¯ß£kzx® ö\¯ß•øÓ ~m£[PÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ,
 

ö£õ¸zu©õÚ ¤ßÚoø¯z

öu›Ä ö\´x öPõÒÍÀ  - ÁÚzvÀ Â»[SPÐUSz öuÎÁõPz öuß£k® 

ÂuzvÀ |h©õkÁuÚõÀ AÁØÔÚõÀ HØ£k® 

B£zxUPÒ AvP©õS®. GÚ÷Á, Põmka 

`Ç¾US¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ {ØÓÀ ÷Ásk®. 

AuØPõP Põmi¾ÒÍ Cø» uøÇPÐUS® 

{»zvØS® ö£õ¸¢uUTi¯ {Ó[PÎÚõ»õÚ 

BøhPøÍ AouÀ ÷Ásk®.

AÁuõÚzxhß ö\À¾uÀ  -	 ©µzxUS ©µ® ©øÓ¢x® ö©xÁõPÄ® 

ö©ÍÚ©õPPõmiß vÓ¢u öÁÎPÎÀ uÁÌ¢x® 

ö\À¾uÀ.

Â»[SPøÍ¨ ¤ß£ØÔa      
ö\À¾uÀ                         &	 •i²©õÚ AøÚzx ÷ÁøÍPÎ¾® Â»[ 

SPøÍ Aiö¯õØÔa ö\À¾[PÒ. AuõÁx Â»[ 

SPøÍ¨ ÷£õßÖ Kø\PøÍ GÊ¨¦uÀ, ÷Áh® 

÷£õmk E»ÄuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍ²® 

£¯ß£kzvU öPõÒÍ»õ®. 
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ÁÚzvÀ QøhUPUTi¯    

EnÄ £ØÔ¯ AÔÄ     &      öPõsk ö\ßÓ EnÄ wº¢uõÀ AÀ»x EnÄ¨ 

£ØÓõUSøÓ HØ£k® £m\zvÀ Põmi¾ÒÍ 

EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍU öu›¸¢v¸UP 

÷Ásk®. ö£¸®£õ»õÚ ÁÚ[PÎÀ QÇ[S 

ÁøPPÒ, £Ç[PÒ, £»õ, Dµ¨£»õ ÷£õßÓ 

£»ÁøP¯õÚ EnÄPÒ C¸UP»õ®. GÛÝ® 

CÆÁõÖ EnÄ ÷uia ö\À¾® ÁÈ°À £À÷ÁÖ 

ÁøP¯õÚ |a_z uõÁµ[PÒ, E°›Ú[PÒ Gß£Ú 

SÖUQh»õ®. AÁØÔ¼¸¢x u¨¤UöPõÒÍ 

EnÁõP Â»[SPÒ £¯ß£kzx® vµÂ¯[PøÍ  

÷uº¢öukzxU öPõÒÍ»õ®.

©ø»÷¯ÖuÀ

E¸ 8'8  ©ø»÷¯ÖuÀ   

öÁ°À, ©øÇ, PõØÖ ÷£õßÓ Cøh³ÖPÐhß Ti¯x® C»SÂÀ 

£¯oUPUTi¯ £õøuPÒ AØÓx©õÚ ©ø»ö¯õßÔß«x HÖuÀ ©ø» 

÷¯ÖuÀ GÚ¨£k®.  ußÚ®¤UøPø¯ ÁÍºzxU öPõÒÁuØS HØÓ  J¸ 

ö\¯Ø£õk GÚU P¸u¨£kQÓx. ©ø»÷¯ØÓzvß÷£õx SÊ EnºÄhß 

ö\¯Ø£kÁ÷uõk J¸Á›ß PÁÚªßø© Põµn©õP ]»÷ÁøÍPÎÀ 

÷£µõ£zxUPÐUS •P[öPõkUP ÷Ási¯ {ø»²® HØ£h»õ®.

©ø»÷¯Öu¼ß÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

yy A¨¤µ÷u\zvÀ EÒÍ ©µ®, ö\i, öPõiPøÍ¨ £ØÔ¯ AÔøÁ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ

yy ©ø»ø¯a `Ç EÒÍ ¤µ÷u\zvÀ C¸US® ©s, PØPÒ, Â»[SPÒ £ØÔ¯ 

AÔøÁ²® ÂÍUPzøu²® ö£ØÖUöPõÒÍÀ

yy •ßøÚ¯ £¯n[PÎÀ öÁÎ°h¨£mh  uPÁÀPÒ öuõhº£õP AÔ¢v¸zuÀ

yy CuØS •ß ©ø»÷¯ÖÁvÀ AÝ£Á® ö£ØÓÁºPøÍU SÊÂÀ CønzxU 

öPõÒÍÀ
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yy AÁ\µ {ø»ø©PÎß÷£õx ö\¯Ø£h ÷Ási¯ Âu® öuõhº£õPÄ® 

öuõhº¦ öPõÒÍ ÷Ási¯ |£ºPÒ £ØÔ²® PÁÚzvØöPõÒÍÀ

yy uÚUS Azv¯Á]¯©õÚ E£Pµn[PÎÀ ÷uøÁ¯õÚÁØøÓ •xQÀ 

öPõsk ö\À»UTi¯uõP Aø©zxUöPõÒÍÀ 

yy £õxPõ¨¦ E£Pµn¨ (B²u[PÒ) £õÁøÚ öuõhº£õÚ AÔøÁ²® £°Ø]

ø¯²® ö£ØÔ¸zuÀ

yy ÷uøÁ¯ØÓ, £õxPõ¨£ØÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hõv¸zuÀ

yy uø»ø©zxÁzvØS Pmk¨£kÁxhß PmhøÍPøÍ HØÖ |hzuÀ.

yy G¨ö£õÊx® SÊ EnºÄhß ö\¯Ø£hÀ

yy P°ØÔÀ öuõ[Qa ö\À¾® £°Ø]PøÍ¨ ö£ØÔ¸zuÀ

yy \›¯õP •ia]k® BØÓø» ÁÍºzxUöPõÒÍÀ

yy BuõµzvØPõP uiö¯õßøÓ¨ £¯ß£kzuÀ

ÁÚ B´Ä

E¸ 8'9 ÁÚ B´Ä   

£i¨£i¯õP £›nõ© ÁÍºa]¯øh¢u  ©Ûuß ÂÁ\õ¯ |hÁiUøPPøÍ 

÷©ØöPõÒÍ •ß£uõP ÷Ámøh¯õkuø» ÁõÌÁõuõµ©õPU öPõsi¸¢uõß. 

AUPõ»zvÀ ©Ûuß •Êø©¯õP ÁÚÁõ]¯õP÷Á C¸¢uõß.

ÁÚ B´ÂÀ E°º¨£ÀÁøPø© £ØÔU PØÖU öPõÒÁ÷u •UQ¯ ÷|õUP©õS®. 

AuõÁx PõkPÎÀ ÁõÊ® Â»[SPÒ, £ÓøÁPÒ, §a] ¦ÊUPÒ, FºÁÚ, £õ®¦ 

Gß£ÚÁØøÓ²® }÷µõøhPÒ, SÍ[PÒ, BÖ, ¦Â Aø©¨¦, ©øÇÃÌa], 

©soß ußø©, ©µ®, ö\i, öPõiPÒ  ÷£õßÓÚ £ØÔ AÔ¢x öPõÒÁuÞhõP 

AÝ£Á[PøÍ²® ö£ØÖU öPõÒÁuõS®.

ÁÚ B´øÁ JÊ[S£kzx®÷£õx ]Ô¯ SÊUPÍõPU P»¢x öPõÒÁx®, 

ªPÄ® Ga\›UøP¯õP |h¢x öPõÒÁx® •UQ¯©õÚuõS®. C¢u öÁÎUPÍa 

ö\¯Ø£õk B£zuõÚuõP ©õÓÄ® \¢uº¨£[PÒ C¸¨£uÚõÀ AÝ£Á® Áõ´¢u  

ö£›¯ÁºPÎß ÁÈPõmhÀPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯®.
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ÁÚ B´Âß÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ •UQ¯ Âh¯[PÒ

yy Â»[SPÒ £ØÔ¯ §µn ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

yy ÁÚzvÀ ÁõÊQßÓ Â»[SPÒ, £õ®¦ ÁøPPÒ, ª¸P[PÎß |hzøuU 

÷Põ»®, EnÄ ÁøPPÒ §µn AÔÄ®  BQ¯ÁØÔß  Ai¨£øh AÔÄ® 

B´Äa ö\¯Ø£õmøh  C»S£kzx®

yy AÁ\µ {ø»PÎß ÷£õx ö\¯Ø£h ÷Ási¯ •øÓPøÍz öu›¢xöPõÒÍÀ.

yy £õ®¦ wskuÀ, AmøhU Pi ÷£õßÓ Cøh³ÖPÎ¼¸¢x u®ø©U 

PõzxUöPõÒÁuØS HØÓ EøhPøÍz u¯õºö\´uÀ

yy ÃnõÚ Kø\PøÍ GÊ¨¦uÀ, TUSµ¼hÀ ÷£õßÓ ª¸P[PøÍ 

P»Áµ¨£kzx® ö\¯ÀPÎ¼¸¢x uÂº¢v¸zuÀ

yy £õøuPøÍ Aøh¯õÍªmhÁõÖ £¯ozuÀ

yy vø\¯ÔP¸Â¨ £õÁøÚ, ÷u\¨£h¨ £õÁøÚ £ØÔ¯ AÝ£Á[PøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ

yy Â»[SPÎß £õuzuh¯[PøÍ Bµõ²® BØÓø»¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

yy £¯oUS® £õøuø¯ Áøµ£h©õUQU öPõÒÍÀ

yy ÁÚzvÀ Põn¨£k® Â÷\h©õÚ Ch[PÒ £ØÔU SÔzxU öPõÒÍÀ, £h® 

¤izuÀ AÀ»x Ãi÷¯õ £squÀ

yy EnÄ, £õÚ[PøÍa _zu©õP¨ ÷£quÀ

yy uÚUSz ÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PøÍ ©õzvµ® öPõsk ö\À»À

 ö\¯Ø£õk

	 öÁÎUPÍU PÀÂ°ÞhõP }[PÒ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ £¯ßPøÍ¨ 

£mi¯Ø£kzxP. uµ® 10 CÀ }[PÒ PØÓÁØÖUS ÷©»vP©õP ¦v¯ 

Âh¯[PøÍ Czxhß Cøn²[PÒ.
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ö£õÈ¨¦

C¯ØøPa `Ç¾hß Cøn¢x £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ 

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ |øhö£Ö® {PÌÄPÍõS®. •ßÚõ¯zu®, 

|øh•øÓ¨£kzuÀ, •iÄ BQ¯ ‰ßÖ £i•øÓPÎÞhõP öÁÎUPÍa                       

ö\¯Ø£õkPøÍ JÊ[Pø©zxU öPõÒÍ»õ®.

öÁÎUPÍU PÀÂUS›¯ ÁÚÝm£U PÀÂ, ©ø»÷¯ÖuÀ, ÁÚ B´Ä Gß£Ú 

£ØÔ |õ® C[S PØÖU öPõs÷hõ®.

ÁÚÝm£U PÀÂ°ß ‰»® C¯ØøP²hß öuõhº£õÚ Â»[SPÒ, ©µgö\i 

öPõiPÒ Gß£øÁ £ØÔ¯ AÔÄ QøhUS®.

©ø»÷¯ÖuÀ ußÚ®¤UøPø¯ ÷©®£kzx® J¸ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õhõS®.

ÁÚ B´Âß ¤µuõÚ ÷|õUP® E°º¨ £ÀÁøPø© £ØÔU PØÖU öPõÒÁuõS®.

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÚõÀ G©US¨ £À÷ÁÖ £¯ßPÒ Qøh¨£÷uõk 

G©x £õxPõ¨¦z öuõhº£õPÄ® |õ® P›\øÚ öPõÒÍ ÷Ásk®.

£°Ø] 

1'	 öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õmøh JÊ[Pø©US®÷£õx  ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ 

£i•øÓPÒ GøÁ?

2'	 ÁÚ¨£¯n® JßÔß ÷£õx }[PÒ •P[öPõkzu \ÁõÀPÒ GøÁ? 

3'	 ©ø»÷¯Öu¼ß÷£õx P¸zvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ Gmk GÊxP.

4'	 ÁÚ B´Âß÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ I¢øu GÊxP.
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9 ö©´ÁÀ¾|º  Kmh {PÌa]PÒ                        

£ØÔU PØ÷£õ®

AßÓõh ÁõÌÂ¾®, öÁÎUPÍ ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® ]» EÒÍP ÂøÍ¯õmkU 

PÎ¾® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎ¾® öÁÆ÷ÁÖ Â÷\h 

Âv•øÓPÒ EÒÍÚ. AÆÁõ÷Ó GÀ»õ {PÌa]PÐUS©õÚ ö£õxÁõÚ 

Âv•øÓPÐ® EÒÍÚ. ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎÞhõP }[PÒ ö£Ö® 

AÔÄ® ö\¯ß•øÓ BØÓ¾® öÁØÔPµ©õÚx® B÷µõUQ¯©õÚx©õÚ 

ÁõÌÄUS ÁÈÁSUS®.

}[PÒ uµ® 10 CÀ PØÓ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzuÀ ©ØÖ® 

÷£õmi |øh, Kmh®, }Í® £õ´uÀ, E¯µ® £õ´uÀ, Ssk ÷£õkuÀ, 

umöhÔuÀ ÷£õßÓ {PÌa]PÎß ~m£•øÓPøÍ²® Âv•øÓPøÍ²® 

«sk® bõ£P¨£kzvU öPõÒÐ[PÒ. 

C¢u Azv¯õ¯zvÀ |õ® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎß ö£õx Âv•øÓPÒ, 

SÖ¢yµ ©ØÖ® ö|k¢yµ Kmh[PÒ, \mh÷Á¼÷¯õmh®, •¨£õ´a\À, 

Dmiö¯ÔuÀ ÷£õßÓ {PÌa]PøÍU PØ£÷uõk E›¯ ö\¯ß•øÓa 

ö\¯Ø£õkPÎ¾® Dk£k÷Áõ®. 

  ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÒ öuõhº£õÚ ö£õx Âv•øÓPÒ

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÐUPõÚ ö£õxÁõÚ Âv•øÓPÎß öuõSv 

ö¯õßÖ Põn¨£kÁxhß ÁøP¨£kzu¼ØPø©¯ Kmh[PÒ, £õ´uÀ, GÔuÀ 

÷£õßÓ {PÌa]PÐUPõÚ ]Ó¨£õÚ Âv•øÓPÐ® EÒÍÚ.

Bøh¯oPÒ

÷£õmiPÎÀ £[SöPõÒÐ®÷£õx ÷£õmi¯õÍºPÎß BøhPÒ ¤ßÁ¸©õÖ 

Aø©¢v¸UP ÷Ásk®.

1'	 _zu©õP C¸UP ÷Ásk®. 

2'	 ÂøÍ¯õmkUS¨ ö£õ¸zu©õP C¸zuÀ ÷Ásk®. Gvº¨¦PÐUS EÒÍõPõu 

|øÚ¢uõ¾® EhØ£SvPÒ öÁÎ°À öu›¯õu£i C¸UP ÷Ásk®.

3'	 |kÁºPÎß £õºøÁUSz uøh HØ£kzuõu Ásn® C¸zuÀ ÷Ásk®.

4'	 Eh¼ß ÷©Ø¦Ó Eøh°ß •ß¦Ó®, ¤ß¦Ó® BQ¯Ú J÷µ {Ózv¼¸UP 

÷Ásk®. 
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£õuoPÒ

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ ÷£õmiPÎÀ £[S öPõÒÐ®÷£õx Ao²® £õuoPÒ 

öuõhº£õÚ ÂvPÒ Á¸©õÖ,

1'  £õuoPÎßÔ¨ ÷£õmiPÎÀ P»¢xöPõÒÍ •i²®.

2'	 J¸ £õuzvÀ ©õzvµ® £õuo Ao¯ •i²®.

3'	 C¸ £õu[PÎ¾® £õuoPÒ Ao¯ •i²®.

4'	 ÷£õmiö¯õßÔÀ £õuoPÒ AoÁuß ÷|õUP® £õu[PÐUS¨ £õxPõ¨¦® 

\©Ûø» ÷£qu¾® uøµ°À |À» ¤i¨ø£¨ ÷£qÁx©õP C¸UP 

÷Ásk®. CøÁ uÂµ ÷ÁÖÂu©õÚ ÷©»vP AÝT»[PÒ ÁÇ[PUTi¯ 

(EÒ÷Í _¸ÒÂÀ (Spring) ÷£õßÓøÁ ö£õ¸zu¨£mh) £õuoPøÍ 

E£÷¯õQUP •i¯õx.

5'	 £õuoPÎÀ Ea\ AÍÁõP 11 BoPøÍ¨ ö£õ¸zu»õ®. 

÷£õmi C»UP[PÒ

1'	 ÷£õmi¯õÍöµõ¸Áº ÷£õmiö¯õßÔß÷£õx •sh¨ £Sv°ß •ßÚõ¾® 

¤ßÚõ¾® öuÎÁõPz öu›¯UTi¯ ÂuzvÀ Cµsk C»UP[PøÍ Ao¯ 

÷Ásk®.

2'	 E¯µ® £õ´uÀ, ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ {PÌa]PÎÀ AÁ]¯©õ°ß •ßÚõÀ 

AÀ»x ¤ßÚõÀ J¸ C»UPzøu Ao¯ •i²®.

3'	 ÷£õmi¯õÍ¸UPõÚ C»UPzvß Ea\ }Í® 24 cm BPÄ® AP»® 20 cm 

BPÄ® C¸UP ÷Ásk®.

Kmh¨£õøuPÐUPõÚ ö£õx Âv•øÓPÒ

1'	 {¯© Kmh¨£õøu°ß yµ® 400 m BP C¸UP÷Ásk®.

2'	 ÷|µõÚ \©õ¢uµ¨ £UPU÷PõkPÒ CµsiøÚ²® AÁØÔøÚ CønUS® 

\©©õÚ BøµPÒ öPõsh C¸ Aøµ Ámh[PøÍ²® öPõsi¸zuÀ 

÷Ásk®.

3'	 Kmh¨£õøu°ß AP»® 1.22 +--  0.01 m BS®. 

4'	 {¯© Kmh¨£õøu SøÓ¢ux Gmka _ÁkPÒ öPõshuõP C¸UP ÷Ásk®.

 E¸  9'1 Kmh¨£õøu
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5'	 400m Em£mh GÀ»õ Kmh¨÷£õmiPÎ¾® öuõhUPUPmøhø¯¨ 

£¯ß£kzu ÷Ásk®.

6'	 4 × 100 m, 4 × 200 m, 4 × 400 m Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiPÎÀ •u»õÁx Ãµº 

öuõhUPU Pmøhø¯¨ £¯ß£kzu  ÷Ásk®.

7'	 800 m AÀ»x AuØSU Ti¯ yµ® öPõsh Kmh {PÌa]PÎß ¦Ó¨£õhõÚx 

{ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õkU PmhøÍø¯U öPõshuõS®.

8'	 Kmh¨£õøu°À Kk® AÀ»x |hUS® vø\ Ch® _È¯õP C¸UP 

÷Ásk®.

9'	 ÷£õmi¯õÍºPÎß GsoUøP AvP©õ°ß öu›Ä¨ ÷£õmiPÒ 

|hõzu¨£kuÀ ÷Ásk®.

ø©uõÚ {PÌa]PÐUPõÚ (£õ´uÀ, GÔuÀ, ÷£õkuÀ {PÌa]PÒ) 

ö£õxÁõÚ Âv•øÓPÒ

1'	 {PÌa] öuõh[S •ßÚº ÷£õmi |øhö£Ö®  ¤µ÷u\zvÀ GÀ»õ¨ 

÷£õmi¯õÍºPÐ® £°Ø]UPõÚ Áõ´¨¦PøÍ¨ ö£Ó•i²®.

2'	 ÷£õmi öuõh[Q¯ ¤ßÚº ÂøÍ¯õmk¨ ¤µ÷u\®, {»®£k ¤µ÷u\® 

Gß£ÁØÔÀ £°Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒÍ •i¯õx.

3'	 E¯µ® £õ´uÀ, ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ uÂº¢u HøÚ¯ ø©uõÚ {PÌa]PÎÀ 

÷£õmi¯õÍºPÎß GsoUøP 8 I ÂhÄ® Tku»õPÂ¸¨¤ß GÀ»õ¨ 

÷£õmi¯õÍºPÐUS® 3 GzuÚ[PÒ (uhøÁPÒ) Qøh¨£xhß, AvÀ Ti¯ 

vÓø© Põmk® •uÀ Gmk ÷£õmi¯õÍºPÐUS «sk® 3 GzuÚ[PÒ 

(uhøÁPÒ) QøhUS®. (HØÖUöPõÒÍ¨£mh \ºÁ÷u\¨ ÷£õmiPÒ uÂº¢u 

HøÚ¯ ÷£õmiPÎÀ ÷£õmi Aø©¨£õÍºPÎß Â¸¨£¨£i ÷£õmiUPõÚ 

GzuÚ[PÒ ÁÇ[S® JÊ[SPÎÀ ©õØÓ[PøÍa ö\´¯»õ®.)

4'	 E¯µ® £õ´uÀ, ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ {PÌa]PÎÀ SÔ¨¤mh J¸ E¯µzøu¨ 

£õ¯ ‰ßÖ GzuÚ[PÒ (uhøÁPÒ) ÁÇ[P¨£h ÷Ásk®.

Kmh®

÷£õmi¯õÍºPÐUPõÚ Kmhz yµ[PÐU÷PØ£ Kmh {PÌa]PÒ ÁøP¨ 

£kzu¨£kQßÓÚ. CøÁ öÁÆ÷ÁÖ ÷ÁP[PøÍU öPõshøÁ. 

CÁØÔØPõÚ HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPÐ®  ~m£•øÓPÐ® EÒÍÚ. 

Kmh¨÷£õmiPÎÀ P»¢xöPõÒÐ® ÷£õmi¯õÍºPÎß ÷|õUP©õÚx 

SÔ¨¤mh yµzøuU SøÓ¢u ÷|µzvÀ   Ki •i¨£uõS®. CuØS ÷ÁP® 

AÁ]¯©õS®. ÷ÁPzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ CµshõS®.
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1' Kmhzvß÷£õuõÚ PÁmiøhz yµ® (Stride lenth)

2' PÁkPÒ øÁUS® Ãu® (Stride frequency  J¸ ö\UPÛÀ øÁUS® PÁkPÎß 

GsoUøP) 

KmhÃµ›ß PÁmiøhz yµ® AÀ»x PÁkPÒ øÁUS® ÷ÁP® AÀ»x 

CøÁ°µsiøÚ²® AvP›¨£uß ‰»® ÷ÁPzøu AvP›UP •i²®. ÷©Ø£i 

C¸ PõµoPøÍ²® ªu©õP¨ ÷£qÁx •UQ¯©õÚuõS®.

Kmh¨÷£õmiPÎß ¦Ó¨£õmøh¨ ¤µuõÚ Cµsk •øÓPÎÀ ÷©Ø 

öPõÒÍ»õ®.
 

1'  {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õk - 400 m I ÂhÄ® Ti¯ yµ•ÒÍ {PÌa]PÒ

                        E+® :-   800 m, 1500 m, 3000 m, 5000 m , 10 000 m {PÌa]PÒ

2'  £x[Q¨ ¦Ó¨£õk    - 400 m E® AuøÚ ÂhU SøÓ¢u yµ•ÒÍ 			

			           {PÌa]PÒ

			      E+® :-   100 m, 200 m, 400 m, 4 × 100 m, 4 × 200 m, 4 × 400 m 		

			          {PÌa]PÒ	

KmhzvÀ PÁk øÁUS® \¢uº¨£[PÒ ‰ßÖ EÒÍÚ

1' ªvzöuÊuÀ

2' £ÓzuÀ {ø»

3' {»®£hÀ

ªvzöuÇÀ £ÓzuÀ {»®£hÀ

E¸ 9'2 KmhzvÀ PÁk øÁUS® \¢uº¨£[PÒ

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¾U÷PØ£ Kmh[PÎß yµzøu 

SÖ¢yµ®, ©zv¯yµ®, }shyµ® GÚ ÁøP¨£kzu •i²®. CvÀ ©zv¯yµ 

Kmh©õÚx \õuõµn ÷ÁPzøuU öPõsi¸UP ÷Ásk®.  }shyµ Kmh[PÎß 

Bµ®£® SÖ¢yµ Kmh[PÎß Bµ®£zøu ÂhÄ® ÷ÁP® SøÓÁõS®.

SÖ¢yµ Kmh®

SÖ¢yµ Kmh ~m£•øÓ°À £õu[PÎß ö\¯Ø£õk, øPPÎß Aø\Ä, uø» 

©ØÖ® •shzvß Aø©Ä Gß£Ú ªP •UQ¯©õS®. SÖQ¯ ÷|µzvÀ ÷£õmi 

•iÁøhÁuõÀ Caö\¯Ø£õkPÒ Ea\ {ø»°À Põn¨£k®.
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}[PÒ HØPÚ÷Á PØÓÁõÖ SÖ¢yµ Kmh¨ ¦Ó¨£õmiØPõP £x[Q¯ ¦Ó¨£õmk 

•øÓ £¯ß£kzu¨£kQßÓx. £x[Q¨ ¦Ó¨£õmkUPõP B¯zu®, Bµ®£®, 

÷£õ/öÁiö¯õ¼ (on your mark, set, go / fire) GßÓ ‰ßÖ PmhøÍPÒ EÒÍÚ.

SÖ¢yµ Kmh ~m£•øÓ

yy SÖ¢yµ Kmhzvß ¦Ó¨£õk ªPz x›u©õÚx. AvÀ •ßÚõÀ ÁøÍ¢u 

{ø»°À EhÀ C¸¢x £i¨£i¯õP EhÀ {ª¸®.

yy Kmh •iÂÀ ÷ÁP® \ØÖU SøÓÁ÷uõk, EhÀ •ßÚõÀ ÁøÍ²® 

÷uõÒPøÍa _ØÔ _©õº 900 AÍÂÀ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® øPPÒ 

Aø\²®.	      

yy £õu[PÒ Ck¨¦ Aaø\a _ØÔ Ámh©õP Aø\²®

yy }sh yµ Kmh[PÎß÷£õx •Ç[Põø» E¯ºzxÁøu ÂhÄ® Tku»õP 

•Ç[PõÀPÒ E¯¸®.

yy PÁmiøhzyµ® AvP›US®. (Stride lenth) 

 ö\¯Ø£õk

SÖ¢yµ Kmh¨ ¦Ó¨£õmiøÚ¨ £›a\¯©õUSÁuØPõP öÁÆ÷ÁÖ 

öPõsoø»PÎ¼¸¢x \ªUøbU÷PØ£ KmhU öPõsoø»PøÍ  

Aøh¢x ÷ÁP©õP •ßÚõÀ Kia ö\À¾[PÒ. 

}shyµ Kmh®

400 m I ÂhU Ti¯ yµ•ÒÍ Kmh {PÌa]PÎÀ {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õk 

£¯ß£kzu¨£kQÓx. {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õmkUPõP SÔ¨¤ØSa ö\À, ÷£õ / 
öÁi J¼ GßÓ Cµsk PmhøÍPÒ ©mk÷© ÁÇ[P¨£k®. (On your mark /  go /  
fire)		

E¸ 9'3 }sh yµ Kmh Bµ®£®
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©zv¯ ©ØÖ® }shyµ Kmh ~m£•øÓPÒ

yy yµ Kmh[PÎß ÷£õx Eh¼ß ÷©Ø£Sv ÷|µõP C¸UP ÷Ásk®.

yy Kmh •iÂÀ ÷ÁP® AvP›UP¨£kÁ÷uõk EhÀ •ßÚõÀ ÁøÍ²®

yy yµ Kmh[PÎÀ PÁmiøhz yµ® SÖQ¯uõPÂ¸US®. Az÷uõk 

•Ç[PõÀPÒ  E¯¸Áx® |kzuµ AÍÂ÷»÷¯ {PÊ®.

yy øPPÎß Aø\Ä SÖ¢yµ KmhzvøÚ¨ ÷£õßÖ ÷ÁP©õP {PÇõx

yy EhÀ C»SÁõPÄ® \¢uzxhÝ® ö\¯Ø£k®.

Kmh A¨¤¯õ\[PÒ (Running Drills) 

Kmh A¨¤¯õ\[PøÍa ö\´ÁuõÀ HØ£k® £¯ßPÒ £ØÔ²® Kmh                    

A¨¤¯õ\[PÒ £ØÔ²® HØPÚ÷Á }[PÒ AÔ¢xÒÏºPÒ. Kmh A¨¤¯õ\ 

~m£[PÎÀ £›a\¯©øhÁuØS® ÷ÁP©õP KkÁuØS©õP ö\´¯UTi¯ ÷ÁÖ 

]» A¨¤¯õ\[PøÍU PÁÛ¨÷£õ®.

^Ankling& £õua _®©õk ^Ball& 
{»zvÀ öuõmhÁõÖ ªPU SÖQ¯ 

AiPÒ øÁzx ÷ÁP©õP |hzuÀ 

( skiping A) J¸ £õuzøu uøµø¯ ÷|õUQ                                

}mi¯ÁõÖ (skip)  (£õu[PøÍ ©õØÔ 

©õØÔ& ÷ÁP©õP •ßÚõÀ  ö\À¾uÀ 

(Bounding) uõ[S® £õuzuõÀ uøµ°À 

Eøu¨¤øÚ HØ£kzv¯ÁõÖ PõÀPøÍ  

•Ç[PõÀPÎÀ ©izx® £õu[PøÍz 

AP» øÁzx® £õ´¢x, £õ´¢x                       

ö\À¾uÀ 

(Skiping B) J¸ £õuzøu uøµ 

°ß«x CÊzuÁõÖ® ©Ö 

£õuzøu _Ç¾® ÂuzvÀ   }mi¯ 

ÁõÖ® •ßÚõÀ ö\À¾uÀ 
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\mh÷Á¼÷¯õmh®

ªvzöuÊuÀ \mh÷Á¼ø¯z uõskuÀ {»®£hÀ

E¸ 9'4

\mh÷Á¼÷¯õmh©õÚx ÷ÁP©õÚ, \¢uzxhÚõÚ ö\¯Ø£õhõPÂ¸¨£xhß 

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk Kmh {PÌa]PÐÒ ¤µ£À¯©õÚx® PÁºa]¯õÚx 

©õÚ   {PÌa]¯õS®.  Cx SÖ¢yµ Kmh {PÌa]¯õS®. v¸. h[Pß øÁØ 

AÁºPÒ 400 m \mh÷Á¼ Kmh¨ ÷£õmi°À •u»õÁx J¼®¤U £uU 

Pzøu C»[øPUS¨ ö£ØÖUöPõkzuø© Põµn©õP C¢{PÌa] C»[øP 

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkz xøÓ°À ¤µuõÚ Chzøu¨ ö£ØÓx.

\ºÁ÷u\ ©ØÖ® ÷u]¯ ©mh¨ ÷£õmiPÎÀ C¢{PÌa] ¤ßÁ¸©õÖ |øh 

ö£Ö®.

BsPÒ		  =	 110 m, 400 m

ö£sPÒ		  =	 100 m, 400 m 

SÖ¢yµzøu ÷ÁP©õP Kk® BØÓ¾® ~m£©õPa \mh ÷Á¼ø¯U PhUS® 

BØÓ¾® C¢{PÌa]°ß ¤µuõÚ A®\[PÍõS®.

\mh÷Á¼÷¯õmh ~m£[PÒ

\mh÷Á¼÷¯õmh ~m£[PÎß ¤µuõÚ \¢uº¨£[PÒ

1' \mh÷Á¼ø¯z uõskuÀ

2' \mh÷Á¼PÐUQøh°À KkuÀ 

1' \mh ÷Á¼ø¯z uõskuÀ 

\mh÷Á¼ uõskuø» ÷©¾® ‰ßÖ Pmh[PÍõP¨ ¤›UP»õ®

	 A' ªvzöuÊuÀ

	 B' \mh÷Á¼ uõshÀ

	 C' {»®£hÀ
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A' ªvzöuÊuÀ

E¸ 9'5 ªvzöuÊuÀ

yy ÷ÁP©õP Ki Á¸® Ãµº ªvzöuÊÁuØSz u¯õµõÁõº.

yy ªvzöuÊ® £õuzvß Ck¨¦, •Ç[PõÀ, PqUPõÀ, ‰mk Gß£Ú |ßÓõP 

}si¸US® 

yy •Ø£õu® (lead leg)& •Ç[Põ¼À ÷ÁP©õP ©i¢x uøµUSa \©õ¢uµ©õPU 	

Qøh¯õPÂ¸US®

B'  \mh ÷Á¼ø¯z uõskuÀ

 

E¸ 9'6 \mh÷Á¼ø¯z uõshÀ

yy •Ø£õuzvß Ai¨£Sv •Ç[PõÀPÎÀ |ßÓõP }sk \mh ÷Á¼US 

÷©»õP •ßÚõ¼¸US®. 

yy •sh¨£Sv •ßÚõÀ ÁøÍ¢v¸US® 

yy ¤Ø£õu® Eh¼ß £UP©õP ¤ßÚõÀ C¸US® 

yy \mh ÷Á¼ø¯z uõsk® \¢uº¨£zvÀ ¤Ø£õuz öuõøh (Trail Leg) uøµUSa 

\©õ¢uµ©õÚ {ø»ø¯ Aøh²®. 
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C'  {»®£hÀ

E¸ 9'7 {»®£hÀ

yy •Ø£õuzvß _®©õk (ball) {»zøuz öuõk® ÂuzvÀ {»¢öuõkuÀ 

÷Ásk®.

2'  \mh÷Á¼PÐUQøh°À KkuÀ

E¸ 9'8 \mh÷Á¼PÐUQøh°À KkuÀ

yy 100 m, 110 m \mh÷Á¼÷¯õmhzvß÷£õx öuõhUPU Pmøh°¼¸¢x 

•u»õÁx \mh÷Á¼ HÊ AÀ»x GmkU PÁkPÎÀ ö|¸[P ÷Ásk®. 

yy •u»õÁx \mh ÷Á¼ø¯ ÷|õUQ •Ø£õu® (Lead leg)  ö\À»UTi¯ ÂuzvÀ 

öuõhUPUPmøh°À £õu[PøÍ øÁ¨£x •UQ¯©õS®.

E¸ 9'9 

yy 100m, 110m \mh÷Á¼÷¯õmhzvß÷£õx ‰ßÖ PÁkPÎÀ Akzu  \mh 

÷Á¼ø¯ ö|¸[P ÷Ásk® 
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\mh÷Á¼÷¯õmh {PÌa]UPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

1' 

ø©uõÚzvÀ Aøh¯õÍªh¨£mh GÀ 

ø»PÐUSÒ øÁUP¨£mkÒÍ Amøh¨ 

ö£miPÒ   ÷£õßÓ E¯µ® SøÓ¢u uøh 

PÐUS ÷©»õÀ £õ´¢x £õ´¢x   _u¢vµ©õP 

KkuÀ.

	 	  							     

	       E¸ 9'10	

	

2' £hzv¾ÒÍÁõÖ {»zvÀCøhöÁÎPøÍ  

Aøh¯õÍªk[PÒ. 

7m CøhöÁÎø¯ ‰ßÖ PÁkPÎÀ KkuÀ.

	 1.5m CøhöÁÎ°ß ÷©»õP¨ £õ´¢x                    

ö\À¾uÀ.

    	         E¸ 9'11

3'

1.5 m  6\7m    1.5m

 

	 ]Ô¯ CøhöÁÎPÎÀ ]Ö uøhPøÍ øÁzx 

÷©¾ÒÍÁõÖ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£kuÀ.

	 	

		  E¸ 9'12

\mh÷Á¼÷¯õmh {PÌa]UPõÚ ]» Âv•øÓPÒ 

1'	 ÷£õmi¯õÍº ÷£õmi •i²®Áøµ uÚUS›¯ Kmh¨ £õøu°¾ÒÍ                        

\mh÷Á¼PÐUS ÷©»õÀ Kh ÷Ásk®.

2'  \mh÷Á¼ø¯z uõsk®÷£õx \mh÷Á¼US öÁÎ÷¯ ¯õuõ°Ý® J¸ £UP 

Ea]USU  Qøh ©mhzvß RÌ AÁµx £õuzøu / £õu[PøÍ øÁzuÀ.

3'	 ÃµºPÒ u©x øPPÍõ÷»õ £õu[PÍõ÷»õ ÷Áskö©ßÖ \mh÷Á¼ø¯ 

R÷Ç ÂÊzxÁx Âv•øÓUS •µnõÚx.
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ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÐUPõÚ ö£õx Âv•øÓPÎÀ Bøh¯oPÒ, 

÷£õmi C»UP® ÷£õßÓøÁ öuõhº£õÚ  Âv•øÓPÒ EÒÍÚ. CøÁ uÂµ 

Kmh {PÌa]PÐUS® ø©uõÚ {PÌa]PÐUS® ö£õxÁõÚ Âv•øÓPÐ® 

EÒÍÚ. 

Kmh {PÌa]PÒ yµ[PÐU÷PØ£ SÖ¢yµ Kmh[PÒ, ©zv¯ yµ Kmh[PÒ, 

}sh yµ Kmh[PöÍÚ ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ. KmhzxUS ÷ÁP® ªP 

•UQ¯©õÁxhß KmhÃµÛß ÷ÁPzvÀ AÁµx PÁmiøhzyµ®, PÁk 

øÁUS® Ãu® Gß£Ú ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

\mh÷Á¼US ÷©»õP Kk® ~m£©õÚx \mh ÷Á¼ø¯z uõskuÀ,                           

\mh÷Á¼UQøh°À KkuÀ BQ¯ C¸ \¢uº¨£[PøÍU öPõskÒÍx.                    

\mh÷Á¼ uõskÁøu ªvzöuÊuÀ, \mh÷Á¼ø¯z uõskuÀ, {»®£hÀ 

BQ¯ ‰ßÖ Pmh[PÍõP «sk® ÁøP¨£kzu¨£h»õ®. 

ö£õÈ¨¦

1. RÌÁ¸® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ JÆöÁõßÖUS©õÚ 	

Âv•øÓPÒ Cµsk Ãu® GÊxP.

i.   BøhPÒ

ii.  £õuoPÒ

iii. ÷£õmi C»UP®

2. Kmh¨÷£õmiPÐUPõÚ ö£õx Âv•øÓPÒ Cµsk GÊxP. 

3. ø©uõÚ¨ ÷£õmiPÐUPõÚ ö£õx Âv•øÓPÒ Cµsk GÊxP.

4. KmhÃµ›ß ÷ÁPzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ Cµsk® ¯õøÁ?

5. Kmh PÁöhõßÔß ‰ßÖ \¢uº¨£[PøÍ²® GÊxP.

£°Ø] 
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10 ÂøÍ¯õmk •Põø©zxÁzvØS¨ 

£[PÎ¨¦a ö\´÷Áõ®

ÂøÍ¯õmkUPøÍ •Põø©ö\´Áx uØ÷£õx ªPa]Ó¨£õÚ •øÓ°À 

|øhö£ÖQßÓx.  E»Qß ö£¸®£õ»õÚ |õkPÒ \›¯õÚ •Põø©zxÁ® ‰»® 

öÁØÔPøÍ Dmi²ÒÍxhß \©Ûø» BÐø©²ÒÍ ¤µø\PøÍ E¸ÁõUS® 

C»UQ¾® öÁØÔ PskÒÍÚ. C»[øP°À CÆÂ»UQøÚ AøhÁuØS¨ £õh 

\õø» ÂøÍ¯õmk •Põø©¯õÍºPÎß £o ¤µuõÚ Ch® ÁQUQßÓx. £õh  

\õø»PÎÀ EhØPÀÂ¨ £õhzvßRÌ |øhö£Ö® ÂøÍ¯õmk JÊ[Pø©¨¦a 

ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¨£õP •Põø©ö\´Áuß ‰»® AÝT»[PøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ®.

HØPÚ÷Á ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ öuõhº£õÚ ÂÍUP®, Âv•øÓPÎß 

÷uøÁ, J¼®¤U ÂøÍ¯õmiß £µ®£À, ÂøÍ¯õmiÀ KÍhu¨ £õÁøÚ 

©ØÖ® £õh\õø» JÊ[Pø©¨¤ß Phø©PÒ ÷£õßÓøÁPøÍU PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß‰»® ÂøÍ¯õmk JÊ[Pø©¨¦ Â³P®, ¤ß£ØÖ|›ß 

Phø©PÒ, ÂøÍ¯õmk •Põø©¯õÍº GßÓÁøP°À £õh\õø»°À 

|øhö£Ö® ÂøÍ¯õmk JÊ[Pø©¨¦a ö\¯Ø£õkPÎÀ £[PÎ¨¦a ö\´²® 

•øÓ, _ØÖ¨÷£õmi JÊ[Pø©¨¦ ÷£õßÓÁØøÓU PØP Áõ´¨¦U QøhUS®.

JÊ[Pø©¨¦ 

\‰PzvÀ £À÷ÁÖ JÊ[Pø©¨¦UPÒ EÒÍÚ. ÷|õUP[PÒ, SÔU÷PõÒPÒ 

Gß£Ú öÁÆ÷ÁÓõP C¸¨¤Ý® Sk®£®, £õh\õø», ÂøÍ¯õmkU PÇP® GÚ 

÷ÁÖ£mh ö£¯ºPÍõÀ AøÇUP¨£k®.  CøÁ AøÚzøu²® ""JÊ[Pø©¨¦'' 

GÚU öPõÒÍ»õ®.

JÊ[Pø©¨¦ Gß£x {ÖÁÚzvß C»UøP ÂøÚzvÓÚõPÄ® ÂøÍ 

vÓÚõPÄ® {øÓ÷ÁØÔUöPõÒÁuØPõP  FÈ¯ºPÒ, ÁÍ[PÒ, £oPÒ ©ØÖ® 

ö£õÖ¨¦UPÒ Gß£ÁØÔØQøh÷¯ •øÓ¯õÚ Cøn¨ö£õßøÓ HØ£kzv 

öuõhºø£U Pmiö¯Ê¨¦ÁuõS®. 

JÊ[Pø©¨¦PÐUöPÚ öÁÆ÷ÁÖ £oPÒ EÒÍÚ. C¨£oPøÍ {øÓ÷ÁØ 

ÖÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ |£ºPÒ EÒÍÚº. A¢u |£ºPÐUPõÚ £oPÒ 

£Qº¢uÎUP¨£mkÒÍÚ. A¨£oPøÍ¨ £Qº¢uÎ¨£uØS® £oPøÍ 

{øÓ÷ÁØÖÁuØS©õÚ Â³Pö©õßÖ Pmiö¯Ê¨£¨£mkÒÍx. Ax 

""JÊ[Pø©¨¦ Â³P®'' AÀ»x ""JÊ[Pø©¨¦U Pmhø©¨¦'' GÚ¨£k®. 
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JÊ[Pø©¨ö£õßÔß ö£õxÁõÚ A®\[PÒ 

yy SÔU÷PõÒPÐ® ÷|õUP[PÐ® C¸zuÀ.

yy SÔU÷PõÒPøÍ AøhÁuØPõÚ öÁÆ÷ÁÖ ÁÈ•øÓPÒ (E£õ¯[PÒ)
C¸zuÀ.

yy AÆE£õ¯ ÁÈPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØPõÚ BÍo C¸zuÀ.

AmhÁøn 10'1

Av£º

¤µv Av£º 

({ºÁõP®)

©õnÁz uø»ÁºPÒ 

ÁS¨¦z uø»ÁºPÒ

ÂøÍ¯õmkz 

uø»ÁºPÒ

SÊ¨ 

ö£õÖ¨£õ]›¯ºPÒ

¤µuõÚ {¸ÁõQ

£õhz uø»ÁºPÒ ÂøÍ¯õmk  ÃµºPÒ

£øÇ¯ ©õnÁº 

\[P®

£õh\õø» 

A¤Â¸zva \[P®

•Põø©zxÁU 

SÊ

A¾Á»P                

GÊxÂøÚbºPÒ 

]Ø×È¯ºPÒ ÁS¨£õ]›¯ºPÒ

¤µv Av£º

 (PÀÂ A¤Â¸zv)

£Svz uø»ÁºPÒ 

¤µv Av£º 
(Cøn¨£õhÂuõÚ®)

£õh\õø» JÊ[Pø©¨¦U Pmhø©¨¦ ©õv›

©õnÁºPÒ

}[PÒ PÀÂ PØS® £õh\õø» J¸ JÊ[Pø©¨£õS®. E[PÒ   £õh\õø»°ß 

SÔU÷PõÒPÒ, ÷|õUP[PÒ  ̄ õøÁ? AÁØÔøÚ AøhÁuØPõÚ E£õ¯ÁÈPÒ 

¯õøÁ? •Põø©¯õÍº EÒÍõµõ? E[PÒ £õh\ø»°ß JÊ[Pø©¨¦U 

Pmhø©¨ø£ Áøµ¢x Põmk[PÒ. 

ö\¯Ø£õk
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JÊ[Pø©¨¤ß •Põø©²® ¤ß£ØÖu¾®

•Põø©¯õÍº

JÊ[Pø©¨¤ß SÔU÷PõÒPÒ ©ØÖ® ÷|õUP[PøÍ AøhÁuØPõP 

AÆöÁõÊ[Pø©¨¤ß AøÚzx ÁÍ[PøÍ²® Cøn¨£õUP® ö\´£Á÷µ 

•Põø©¯õÍº GÚ¨£kÁõº. JÊ[Pø©¨¤ß SÔU÷PõÒPÒ, ÷|õUP[PÒ, 

öPõÒøPPÒ, E£õ¯ ÁÈPÒ ©ØÖ® vmhªhÀ ÷£õßÓÁØÖUS •Põø©¯õÍº 

ö£õÖ¨£õÚÁµõÁõº. 

ö£õxÁõÚ JÊ[Pø©¨¦ •Põø©zxÁ ©mh[PÒ ‰ßÓõS®.

E¯º ©mh

•Põø©¯õÍºPÒ  

(PmhøÍ)

©zv¯ ©mh  •Põø©¯õÍºPÒ

RÌ ©mh    •Põø©¯õÍºPÒ 

(PsPõÛ¨¦)

E+®:&  £õh\õø» Av£º

E+®:& ¤›Äz uø»ÁºPÒ

E+®:& ÁS¨£õ]›¯º / £õh B]›¯ºPÒ

yy ö£õxÁõP÷Á \‰PzvÀ JÆöÁõ¸ xøÓ°¾® öÁÆ÷ÁÖ ©mh[PÎÀ 

•Põø©¯õÍºPøÍU PõnUTi¯uõPÄÒÍx.

yy £õh\õø» ©mhzvÀ E¯º{ø» •Põø©¯õÍº Av£µõÁõº.

•Põø©¯õÍ›h® C¸UP÷Ási¯ ]Ó¨£®\[PÒ

yy ]Ó¢u uø»ø©uõ[S® BØÓÀ C¸zuÀ.

yy u©US›¯ Âh¯® öuõhº¤À AÔÄ®, vÓÝ® C¸zuÀ.

yy ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍU öPõsi¸zuÀ.

yy öuõhº£õhØÔÓß Põn¨£kuÀ.

yy ©zv¯ìu® ö\´¯UTi¯ BØÓ¾® ÂÍUP©ÎUPUTi¯ BØÓ¾® C¸zuÀ.

yy ©ÚöÁÊa]a \©Ûø»²® EÍ ö|¸UQøhø¯ GvºöPõÒÍUTi¯ BØÓ¾® 

C¸zuÀ.

yy {ÖÁÚzøu _•P©õÚ {ø»°À |hõzx® BØÓÀ.

yy ö|QÌÄhß £o¯õØÓÀ.

yy ÁÍ[PøÍ •Põø©zxÁ® ö\´¯UTi¯ BØÓÀ.
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¤ß£ØÖ|º

•Põø©zxÁ ÁQ£õPzvß ‰»©õÚ {¸ÁõPzvß RÌ £o¯õØÖ£ÁºPÒ  

¤ß£ØÖ|µõÁº. AuõÁx ¯õuõ°Ý® J¸ uø»ø©zxÁzvß RÌ {ÖÁÚzvß 

SÔU÷PõÒPøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØPõP uø»ø©zxÁz÷uõk Cøn¢x  

JzxøÇ¨¦hß ö\¯»õØÖ÷Áõº ¤ß£ØÖ|µõÁº. vÓø©¯õÚ ¤ß£Ø Ö|ºPøÍU 

öPõsh JÊ[Pø©¨¤À {¸ÁõPa ö\¯Ø£õk ^µõP |øhö£Ö®. 

¤ß£ØÖ|›h® C¸UP ÷Ási¯ SnÀ¦PÒ

yy SÔU÷PõÒPøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØS JzxøÇzuÀ.

yy uø»ø©zxÁzxUS ©v¨£ÎzuÀ.

yy EÍ ö|¸URkPÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkzuÀ

yy ö£õÖ¨¦UPøÍ •øÓ¯õP {øÓ÷ÁØÖuÀ.

yy ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ.

yy SÊÄnºÄhß ö\¯»õØÖuÀ.

yy ö|QÌÄhß £o¯õØÖuÀ.

EhØPÀÂ •Põø©zxÁ ÁQ£õP®

JÊ[Pø©¨¦PÒ ©ØÖ® uÛ|£ºPÎß •ß÷ÚØÓzvØPõÚ ]» ö\¯Ø£õkPøÍ 

•øÓ¯õP ÷©ØöPõÒÁx ªP •UQ¯©õS®. uØPõ» ©ØÖ® GvºPõ»a \‰Pa 

\ÁõÀPøÍ öÁØÔUöPõÒÁuØS \©÷¯õ]u©õPa ö\¯Ø£h ÷Ási²ÒÍx. 

uØ÷£õx ©UPÎß PÁÚzøu ""•Põø©zxÁ®'' DºzxÒÍø©UPõÚ Põµn® 

CxÁõS®. 

¯õuõ°Ý® J¸Áº AÀ»x JÊ[Pø©¨ö£õßÖ wº©õÛzu ÷|õUP[PÒ, 

SÔU÷PõÒPøÍ G´xÁuØPõP ©õÝh ©ØÖ® HøÚ¯ ÁÍ[PøÍz vÓø© 

¯õPÄ® £¯ÝÒÍÁõÖ® vmhªkuÀ, JÊ[Pø©zuÀ, ÁÈ¨£kzuÀ ©ØÖ® 

{¸ÁQzuÀ ÷£õßÓ £oPøÍU öPõsh ö\¯Ø£õk, •Põø©zxÁ® GÚ¨£k®.

EhØPÀÂ •Põø©zxÁa ö\¯Ø£õkPÐ® ÷©Ø£i ""•Põø©zxÁ®'' GßÓ 

ÁøµÂ»UPnzxU÷PØ£÷Á ö\¯Ø£kzu¨£kuÀ ÷Ásk®. EhØPÀÂU÷PØ£ 

wº©õÛUP¨£mh ÷|õUP[PÒ, SÔU÷PõÒPøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØPõP ©õÝh 

©ØÖ® HøÚ¯ ÁÍ[PøÍz vÓø©¯õPÄ® £¯ÝÖvªUPuõPÄ® vmhªkuÀ, 

JÊ[Pø©zuÀ, ÁÈ¨£kzuÀ ©ØÖ® {¸ÁQzuÀ ÷£õßÓ £oPÒ EhØPÀÂ 

•Põø©zxÁzvß RÌ |øhö£Ó÷Ásk®. EhØPÀÂ •Põø©zxÁzvÀ ÁÍ 

•Põø©zxÁ® •UQ¯©õS®. EhØPÀÂ •Põø©¯õÍº uÚx {ÖÁÚzvß 

SÔU÷PõÒPÒ, ÷|õUP[PøÍ Aøh¢x öPõÒÁuØPõÚ vmh[PøÍz 

wmkÁõº. Azvmh[PÐUS JÊ[Pø©¨¦a ö\¯Ø£õkPøÍz u¯õ›¨£õº. Aa 

ö\¯Ø£õkPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØSa \›¯õÚ  ÁÈPõmhÀPøÍ ÁÇ[SÁxhß 

AuøÚ {øÓ÷ÁØÖ®÷£õx \›¯õÚ ÁÈPõmhÀPøÍ ÁÇ[Q  {¸ÁQ¨£õº.
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EhØPÀÂ ÁÍ •Põø©zxÁ®

{ÖÁÚ® AÀ»x JÊ[Pø©¨ö£õßÔß SÔU÷PõÒPøÍ AøhÁuØPõP 

A¢{ÖÁÚzvØPõÚ ÁÍ[PøÍ¨ ö£ÖuÀ, Â{÷¯õQzuÀ, |hõzxuÀ, 

£õxPõzuÀ, Â¸zv ö\´uÀ ÷£õßÓ £oPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁx ÁÍ •Põø©z 

xÁ® GÚ¨£k®.

ÂøÍ¯õmk •Põø©¯õÍµõÀ ÁÍ[PÒ ]Ó¨£õP •Põø©zxÁ® ö\´¯¨£kuÀ 

÷Ásk®. CÆÁÍ[PøÍ¨ ¤µuõÚ©õP Cµsk ÁøPPÍõP¨ ¤›UP»õ®. 

AøÁ ©Ûu ÁÍ® ©ØÖ® ö£ÍvP ÁÍ[PÍõS®. CøÁ uÂµ ÷|µ®, £n® 

Gß£ÁØøÓ²® ÁÍ[PÍõPU öPõsk •Põø© ö\´uÀ ÷Ásk®.

EhØPÀÂ ©ÛuÁÍ •Põø©zxÁzvß RÌ ©õnÁº ÷uºa]PøÍ Â¸zv 

ö\´ÁuØPõÚ AÝ£Á[PøÍ AÎzuÀ,  ÂøÍ¯õmk ÷Áø»z vmh[PÎÞhõP  

÷ÁÖ  ö£õxÁõÚ  ÷Áø»zvmh[PøÍa ö\¯Ø£kzxÁuØPõÚ AÝ£Á[PøÍ 

AÎzuÀ, ]Ó¨£õÚ BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuØPõÚ BØÓÀ ©ØÖ® 

SÊ EnºÄ ÷£õßÓ BÐø©¨ £s¦PøÍ ÷©¾® Â¸zv ö\´uÀ ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ÷Ási²ÒÍx.

EhØPÀÂ°À ö£ÍvPÁÍ •Põø©zxÁ® ¤ßÁ¸® £i•øÓUPø©¯ 

{øÓ÷ÁØÓ¨£kuÀ ÷Ásk®.

yy ÂøÍ¯õmk¨ ¤›ÄUSz ÷uøÁ¯õÚ ÁÍ[PøÍz vmhªku¾®   

CÚ[Põqu¾®.     

yy ÁÍ[PøÍ¨ ö£ÖuÀ.

yy ÁÍ[PøÍ¨ £Qº¢uÎzuÀ / Â{÷¯õQzuÀ.

yy öPõsk |hõzxu¾® £Êx£õºzu¾® ¦x¨¤zu¾®.

  ö£ÍvP ÁÍ •Põø©zxÁzvß ‰»®

yy  |õÚõÂu¨ £¯ßPÐUPõÚ ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzu •i²©õP C¸zuÀ.

yy  £õh\õø»°À GÀ÷»õ¸® £¯ß£kzxÁuØPõÚ \¢uº¨£zøu ÁÇ[P•i²®.

yy  ÁÍ¨ £õxPõ¨¦¨ £ØÔ¯ |À» ©Ú¨£õ[øP HØ£kzu»õ®.

÷|µ®, £n® BQ¯ÁØøÓ ÁÍö©ÚU P¸v •Põø©zxÁ® ö\´uÀ 

÷Ásk®. ÂøÍ¯õmk •Põø©zxÁzvÀ ÷|µ •Põø©zuxÁ®, £n 

•Põø©zxÁ® £ØÔ¯ ÷uºa]PÒ Põn¨£hÀ ÷Ásk®. Cuß ‰»® E[PÒ 

PÀÂ |hÁiUøPPøÍ²® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPøÍ²® \©{ø»¯õP 

÷©ØöPõÒÍ •i²®.
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£õh\õø»°À •Põø© ö\´¯zuUP EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PÒ

£õh\õø»°À •Põø© ö\´¯zuUP EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PøÍ¨ ¤µuõÚ 

©õP ‰ßÖ ¤›ÄPÍõP¨  ¤›UP»õ®'

1'	  Pmhõ¯ EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PÒ 

�� Eh |» ÷Áø»zvmh®

�� EhØÓøPø©a ÷\õuøÚ

�� _Põuõµ•® EhØPÀÂ²® £õhzvøÚU PØ¤zuÀ 

E¸ 10'1  EhØPÀÂ¨ £õh ö\¯ß•øÓ

2'	 Cøn¨£õhÂuõÚa ö\¯Ø£õkPÒ

�� CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÷£õmiPÒ

�� £õh\õø»°À JÊ[S ö\´¯¨£k® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk¨ 	

£°Ø] ÷Áø»zvmh[PÒ.

�� ÂøÍ¯õmka \[P[PÒ.

�� ÂøÍ¯õmk AÀ»x EhØPÀÂz vÚ® 

�� Â÷\h ÂøÍ¯õmk¨ £°Ø] ÷Áø»zvmh[PÒ

E¸ 10'2  CÀ»  ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmia \¢uº¨£®

3'	 £õh\õø»US öÁÎ÷¯ ÷©ØöPõÒÍzuUP ÷Áø»zvmh[PÒ

•	 £õh\õø»PÐUQøh°»õÚ ÷£õmiPÒ

•	 •u¾uÂ, \õµp¯®, ©õnÁº £øh¯o •Põ®PÒ

•	 |øh¨£¯n®, ©ø»÷¯ÖuÀ 



C»Á\¨ £õh¡À

99
C»Á\¨ £õh¡À

98

E¸ 10'3 \õµo¯ ÷Áø»zvmh®

EhÀ, EÍ, \‰P |»ßPøÍ Aøh¯ ÷Ásk©õ°ß E[PÒ £õh\õø»°À 

|øh•øÓ°¼¸US® ̄ õuõ°Ý® EhØPÀÂ ÷Áø»zvmhö©õßÔÀ Pmhõ¯® 

£[S öPõÒÐ[PÒ

£õh\õø»°À ÷©ØöPõÒÍ¨£k® EhØPÀÂ ÷Áø»zvmhö©õßÔÀ £[S 

öPõÒÁuõÀ QøhUS® AÝT»[PÒ ]» Á¸©õÖ,

1'	 \¢uzxhß Ti¯ uøPø©PÒ Â¸zv¯õS®. 

2'  	©Ú¨£õ[QÀ Â¸zv HØ£k®.

3'	 EÍö|¸UQøhø¯ •Põø© ö\´¯UTi¯ BØÓÀ EshõS®.

4'	 AßÓ¯ vÚzøua _Ö_Ö¨£õPÄ® EØ\õPzxhÝ® Bµ®¤UP»õ®.

5'	 \©Ûø» BÐø©ø¯U Pmiö¯Ê¨£»õ®.

6'	 AÝ£Á[PøÍ¨ £Qº¢xöPõÒÐ® Áõ´¨¦U QøhUS®.

7' 	ÂøÍ¯õmiÀ Â÷\h vÓß öPõsh ©õnÁ¸USz ÷uøÁ¯õÚ ]Ó¢u  

Áõ´¨¦PÒ QøhzuÀ.

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß‰»® B÷µõUQ¯©õÚ Ehø»¨ 

ö£ÖÁxhß öuÎÁõÚ ©Ú{ø»²hß PØÓÀ ö\¯Ø£õkPøÍa _Ö_Ö¨¦hß 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ BØÓ¾® QøhUS®. PØ£vÀ  \¼¨¦, PøÍ¨¦ Gß£ÁØøÓz 

uÂºUPÄ® Caö\¯Ø£õkPÒ ö£¸©ÍÂÀ EuÄQßÓÚ.

}[PÒ vÚ•® J¸ ©o ÷|µ©õÁx ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k 

ÁuØ÷PØÓÁõÖ ÷|µzøu •Põø©ö\´x \©{ø»¯õÚ EhÀ, EÍ, \‰P 

|»zvøÚ Aøh¢x öPõÒÐ[PÒ.



C»Á\¨ £õh¡À

101
C»Á\¨ £õh¡À

100

÷©»vP AÔÄUS...

EhØPÀÂa ö\¯Ø£õkPøÍz vmhªk®÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ,

yy Á¯xUS® £õÀ ÷ÁÖ£õmkUS® HØÓÁõÖ ÂøÍ¯õmkUPÒ  JÊ[Pø©U 

P¨£kuÀ ÷Ásk®. 

yy `Ç¾US HØ¦øh¯ÁõÖ Aø©¯ ÷Ásk®.

yy {ÖÁÚzv¾ÒÍ ÁÍ[PøÍ¨ £¯ß£kzuUTi¯ÁõÖ C¸UP ÷Ásk®.

yy £õh\õø» Âv•øÓPÒ  ©ØÖ®  \®¤µuõ¯[PÐUS   Cn[Q¯uõP C¸UP 

÷Ásk®.

yy £õh\õø» ©õnÁºPÍx EhÀ, EÍz ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÓU Ti¯uõP 

÷Áø»zvmh[PÒ Aø©¯ ÷Ásk®.

yy ©õnÁº K´Ä ÷ÁøÍPøÍ¨ £¯ÝÒÍÁõÖ PÈ¨£uØS¨ ö£õ¸zu©õÚuõP 

C¸zuÀ ÷Ásk®.

yy |õÍõ¢u £õh\õø» \®¤µuõ¯ |hÁiUøPPÎÚõÀ HØ£k® PøÍ¨¦, 

EÍö|¸UQøh Gß£ÁØøÓU SøÓ¨£uØS® EÍzv¸¨vø¯ AøhÁ 

uØS® ö£õ¸zu©õÚÁõÖ C¸zuÀ ÷Ásk®.

yy ©õnÁº vÓßPøÍ E¯º©mhzxUSU öPõsk ö\ÀÁuØPõÚ Áõ´¨ 

¦PøÍ HØ£kzvU öPõkUPU Ti¯ÁõÖ ÷Áø»zvmh[PÒ u¯õ›U 

P¨£kuÀ ÷Ásk®.

 ö\¯Ø£õk 

EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PÎÀ £[SöPõÒÁuß ‰»®                          

}[PÒ Aøh¯UTi¯ |ßø©PøÍ CÚ[Psk ÂÍUSP.

CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPøÍ JÊ[Pø©zuÀ

£õh\õø»°À PØS® ©õnÁ›ß BÐø© Â¸zvUS CÀ» ÂøÍ¯õmk 

÷£õmi •UQ¯©õS®. 

£õh\õø»°¾ÒÍ GÀ»õ ©õnÁºPøÍ²® £[SöPõÒÍaö\´x AÁºPÍx 

vÓßPøÍ CÚ[Psk AÁØÔøÚ ÷©¾® Â¸zvö\´ÁuØS CÀ» 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®. ÂøÍ¯õmkUPÎÀ £[S 

öPõÒÐ® ©õnÁºPÐUS ©õzvµ©ßÔ HøÚ¯ ©õnÁºPÐ® u©x öÁÆ÷ÁÖ 

vÓßPøÍ AuõÁx ÂøÍ¯õmk, |hÚ®, BUPa ö\¯Ø£õkPÒ, uø»ø©zxÁ®, 
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JÊ[Pø©¨¦ BØÓÀ Gß£ÁØøÓ öÁÎUPõmkÁuØS CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmiPøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®. 

CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß ‰ßÖ ¤µuõÚ \¢uº¨£[PÒ

1' ÷£õmiUS •ßÚµõÚ JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ

2' ÷£õmizvÚzußøÓ¯  JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ

3' ÷£õmi°ß ¤ßÚµõÚ JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ 

÷£õmiUS •ßÚµõÚ JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ

Bµ®£zvÀ Av£º Em£h HøÚ¯ B]›¯ºPÒ AøÚÁ¸® JßÖTiU 

SÊUPøÍ Aø©zu ¤ßÚº E›¯ {PÌa]PøÍ |hzuÄÒÍ vÚ[PøÍU  

öPõsh ö\¯Ø£õmkz vmhö©õßøÓ E¸ÁõUP ÷Ásk®.  Azvmhzøu 

Av£›ß AÝ©v÷¯õk®  B÷»õ\øÚP÷Íõk® ö\¯Ø£kzu ÷Ásk®.

÷£õmi ÂÁµ[PÒ, {PÌa] {µÀPÒ, ÷£õmiPÐUPõÚ {£¢uøÚPÒ 

Gß£ÁØøÓ CÀ»[PÐUS ÁÇ[P ÷Ásk®. CÀ»U Tmh[PÎÀ CÀ»z 

uø»Áß / uø»Â, ÂøÍ¯õmkz uø»Áß / uø»Â Gß÷£õº ©õnÁºPÎ¼ 

¸¢x öu›Ä ö\´¯¨£kuÀ ÷Ásk®. ©õnÁºPøÍz öu›Ä ö\´ÁuØS®, 

£°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁuØS©õÚ Põ» AmhÁøn ©ØÖ® E£Pµn[PÒ 

ÁÇ[P¨£kÁuØPõÚ Põ» AmhÁøn Gß£Ú Põm]¨£kzu¨£h  ÷Ásk®. 

©õv› Âsn¨£¨ £iÁ[PÒ ÁÇ[P¨£kÁ÷uõk AøÁ «Í J¨£øhUP¨£h 

÷Ási¯ vPvPøÍ²® AÔÂUP ÷Ásk®. ø©uõÚ[PÒ Aø©zuÀ, 

|kÁºPÐUS AøÇ¨¦ ÂkzuÀ, ö£Ö÷£ØÖ AmhÁønPÒ u¯õ›zuÀ, 

©›¯õøu AoÁS¨¦, EhØ£°Ø]U PsPõm], Áõzv¯ Cø\USÊUPÒ 

÷£õßÁØøÓz u¯õº£kzxuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ ÷£õmiUS •ßÚµõÚ 

JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÍõS®.

E¸ 10'4 Cø\ Áõzv¯U SÊ

÷£õmiz vÚzußøÓ¯ JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ

÷£õmiPøÍ |hõzxuÀ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmk ÂÇõ {PÌa]PÒ Gß£Ú AßøÓ¯ 

vÚ JÊ[Pø©¨£õPU öPõÒÍ¨£k® AøÚzx E£Pµn[PøÍ²® £Ÿm]

zx E›¯   Ch[PÐUS AÝ¨¦uÀ,  SÊUPÍõÀ {øÓ÷ÁØÓ¨£h ÷Ási¯ 

ö\¯Ø£õkPÒ öPõsh ÷Áø»zvmh[PøÍz u¯õ›zx AÁØøÓ 
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|øh•øÓ¨£kzuÀ, ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®, öPõiUP®£[PÒ, ÷©øh 

÷£õßÓÁØøÓ¨ £›^»øÚ ö\´uÀ, B\Ú[PøÍ JÊ[S£kzxuÀ, E£\›¨¦ 

|hÁiUøPPÒ, £›]ÀPÒ, \õßÔuÌPøÍz u¯õº£kzxuÀ, £›\Î¨¦ ©ØÖ® 

CÖv øÁ£Á® Gß£ÁØÖUS¨ ö£õÖ¨£õÚ SÊUPÎß ö\¯Ø£õkPøÍU 

PsPõozx AÁØøÓ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁx ÂøÍ¯õmk •Põø©¯õÍõ¸US¨ 

ö£õÖ¨£õÚ Phø©PÍõS®.

E¸ 10'5 £›\Î¨¦ øÁ£Á®

÷£õmi°ß ¤ßÚµõÚ JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ

£õh\õø»USU öPõsk Áµ¨£mh ö£õ¸ÒPÒ, E£Pµn[PøÍ «sk® 

øP¯ÎzuÀ, |ßÔ öu›ÂUS® Piu[PÒ AÝ¨¦uÀ, _zu® ö\´uÀ, {PÌa 

]ø¯z öuõSzx ÁÇ[SuÀ, ÁµÄ ö\»Ä ÂÁµ[PøÍa \©º¨¤zuÀ ÷£õßÓ 

£oPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁx®,  PsPõo¨£x® ÂøÍ¯õmk •Põø©¯õÍÛß 

ö£õÖ¨£õS®. 

SÊUPÒ BØÓ÷Ási¯ £oPÒ/Phø©PÒ

¤µuõÚ JÊ[Pø©¨¦U SÊ

{vU SÊ

PõQuõvPÒ ©ØÖ® \õßÔuÌ SÊ Piu[PÒ, AmhÁønPÒ AøÚzøu²® 

u ȭ›zuÀ, \õßÔuÌPøÍ JÊ[Sö\́ uÀ.

ÂøÍ¯õmk ÷£õmiPøÍz vmh 

ªkÁv¼¸¢x ÂÇõ •iÁøh²® 

(CÖv øÁ£Á®) Áøµ°»õÚ GÀ»õa 

ö\¯Ø£õkPøÍ²® ö\´ÂzuÀ, vm 

h[PøÍ {øÓ÷ÁØÖuÀ, ÷uøÁPøÍ 

AÔuÀ.

AøÚzxa ö\»Ä ÂÁµ[PøÍ²® 

vmhªmkz ÷uøÁ¯õÚ {vø¯z 

÷uiUöPõÒÐuÀ, £nzøu •øÓ¯õPa 

ö\»Ä ö\´uÀ, PnUSPøÍ¨ ÷£nÀ.
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E£\›¨¦U SÊ ÂøÍ ȭmk  ̈ ÷£õmiPÒ öuõh[Q¯v¼ 

¸¢x  CÖv ÂÇõ Áøµ°»õÚ    AøÚzx 

E£\µøn |hÁiUøPPÐUS® ÷uøÁ ȭÚ 

EnÄ, £õÚ[PøÍ  ̈ö£ØÖU öPõkzuÀ

E£\µøn |hÁiUøPPøÍ  ÷©ØöPõÒ 

ÐuÀ.

JÊ[Pø©¨¦USÊÂß ÷uøÁU÷PØ£ ÷©¾® £À÷ÁÖ SÊUPøÍ {¯ªzx 

ö£õÖ¨¦UPøÍ¨ £Qº¢uÎUP»õ®.

ÂøÍ¯õmk¨÷£õmi JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÎÀ JÆöÁõ¸ £õh\õø» 

°Úx® \®¤µuõ¯®, P»õ\õµ® Gß£ÁØÔØ÷PØ£ ÷£õmiPøÍ |hõzxuÀ 

÷Ásk®.   Bµ®£|õÒ øÁ£Á®, CÖv|õÒ øÁ£Á® ÷£õßÓÁØÔÀ ÷ÁÖ£õkPÒ  

Põn¨£k®. CÆÁõÖ JÊ[Pø©¨¦ •øÓPÒ öÁÆ÷ÁÓõPÂ¸¨¤Ý® CÀ» 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ ‰»® \©{ø» BÐø©ø¯U Pmiö¯Ê¨¦ÁuØSz 

÷uøÁ¯õÚ ]¢uøÚ BØÓÀ, uÛ|£º BØÓÀPÒ, \‰P BØÓÀPÒ ÷£õßÓ    

A®\[PøÍ ©õnÁ›À Â¸zvö\´¯ •i²®. 

 ö\¯Ø£õk

CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi JÊ[Pø©¨¤À BØÓ¨£k® ö\¯Ø£õkPøÍ¨ 

¤ßÁ¸® AmhÁøn°À GÊxP.

 

÷£õmiz vÚzußøÓ¯  

ö\¯Ø£õkPÒ

÷£õmi°ß ¤ßÚµõÚ  

ö\¯Ø£õkPÒ

÷£õmiUS •ßÚµõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ

 {µØ÷£õmiPÒ (Tournament) 

¯õuõ°Ý® ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ AoPÐUQøh÷¯ AÀ»x |£ºPÐUQøh÷¯ 

A[RP›UP¨£mh Âv•øÓPÐU÷PØ£ öÁØÔ¯õÍºPøÍz öu›Äö\´ÁuØPõP 

|hõzu¨£k® ÷£õmiz öuõhº {µØ÷£õmiö¯Ú AøÇUP¨£k®.

÷£õmi AmhÁøn u¯õ›zuÀ

{µØ÷£õmiö¯õßÖUPõÚ ÷£õmi AmhÁønø¯z u¯õ›US®÷£õx ""{¯õ¯ 

§ºÁ©õÚ ÷£õmi'' GßÓ GsnUP¸ÄUS¨ £õv¨¦ HØ£hõuÁõÖ u¯õ›zuÀ 

÷Ásk®.
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{µØ÷£õmi ]» •øÓPÍõÁÚ,

1.	 Â»PÀ •øÓ 	 (Knockout tournament)
2.	 _ÇØ] •øÓ   	 (League tournament)
3.	 ÷\º©õÚ •øÓ	 (Combination tournament)	
4.	 \ÁõÀ •øÓ   	 (Challenge tournament)

÷©Ø£i _ØÖ¨÷£õmi •øÓPÎÀ •u¼µsk •øÓPøÍ²® 

AÁuõÛ¨÷£õ®. 

1' Â»PÀ •øÓ (Knockout tournament)
_ØÖ¨÷£õmi°ß÷£õx ÷uõÀÂ¯øh÷Áõº ÷£õmiPÎ¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨ 

£kÁuß Põµn©õP C®•øÓ ""÷uõÀÂ¯øh÷Áõº öÁÎ÷¯ØÓ¨£k® AÀ»x 

Â»PÀ •øÓ'' GÚ AøÇUP¨£kQßÓx. C»[øP°À £õh\õø» ©mhzv»õÚ 

ö£¸®£õ»õÚ ÷£õmiPÒ C®•øÓ°÷»÷¯ |øhö£ÖQßÓÚ. 

C®•øÓUPø©¯ ÷£õmi AmhÁøn u¯õ›US® •øÓ ¤ßÁ¸©õÖ,

I'	 AoPÎß GsoUøP Cµsiß Á¾ÁõP C¸US® \¢uº¨£®

II'	 AoPÎß GsoUøP Cµsiß Á¾ÁõP Aø©¯õu \¢uº¨£®

I.  AoPÎß GsoUøP Cµsiß Á¾ÁõP C¸US® ÷£õx

2 ^21& $ 4 ^22& $ 8 ^23& $ 16 ^24& $ 32 ^25& ÷£õßÓ C»UP[PÒ Cµsiß Á¾UPÍõS®. 

A, B, C, D GßÓÁõÖ 4 AoPÒ _ØÖ¨÷£õmiö¯õßÔÀ £[SöPõÒQßÓÚ. 

^miÊ¨¤À B Ao C»UP® 1 I²®, C Ao C»UP® 2 I²®, A Ao C»UP® 

3 I²®, D Ao C»UP® 4 I²® ö£ØÖUöPõshÚ. (÷£õmi AmhÁønø¯¨ 

£õ¸[PÒ.)

•u»õ® 

_ØÖ    

CÖva 

_ØÖ

1- B  B

 A

 A
1

3

2
3- A

2- C

4- D

•uØ_ØÔÀ B, C BQ¯ AoPÐUQøh°¾® A, D  BQ¯ 

AoPÐUQøh°¾® ÷£õmi |øhö£Ö®. Cµshõ®                     

_ØÔÀ (CÖva _ØÖ) B, C BQ¯ AoPÐUQøh°»õÚ 

÷£õmi°À öÁØÔö£ØÓ B Ao²® A, D   BQ¯ 

AoPÐUQøh°»õÚ ÷£õmi°À öÁØÔö£ØÓ A 
Ao²® ÷£õmi°k®.  AvÀ A Ao öÁØÔ ö£ØÖÒÍx.

\©ß£õkPÎß ‰»® ÷£õmiPÎß GsoUøPø¯ AÔuÀ

|øhö£ÓÄÒÍ ÷£õmiPÎß GsoUøP =  n -1 ^n = AoPÎß GsoUøP&	
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÷£õmiPÎÀ £[S £ØÖ® AoPÎß GsoUøP	 = 4 

							       n	 = 4

÷£õmiPÎß GsoUøP					     =  n -1 
								        =  4 - 1 
Cuß£i |hõzu ÷Ási¯ ÷£õmiPÎß GsoUøP	 =  3
								      

II' AoPÎß GsoUøP Cµsiß Á¾ÁõP Aø©¯õu \¢uº¨£®

•uØ _ØÔÀ £[SöPõÒÐ® AoPÎß GsoUøP Cµsiß Á¾ÁõP 

CÀ»õuÂhzx Cµshõ® _ØÔÀ AoPÎß GsoUøP Cµsiß Á¾ÁõP 

Aø©¯ ÷Ásk®. CuØPõP •uØ_ØÔÀ Cøh (Bye)  ÁÇ[P¨£k®. 

Cøh (Bye) ÁÇ[P¨£k® •øÓ
 

""Cøh (Bye)'' ÁÇ[SÁv¾® HØÖUöPõÒÍ¨£mh £» •øÓPÐÒÍÚ. |õ® 

AÁØÔÀ RÌ & ÷©À •øÓø¯U øP¯õsk Cøh ÁÇ[S÷Áõ®.

÷£õmi°À £[SöPõÒÐ® AoPÎß GsoUøP 6 GÚU öPõÒ÷Áõ®.

£i•øÓ &  1

AoPÎß GsoUøPø¯ ÂhÄ® Ti¯ Cµsiß Á¾øÁU PshÔ²[PÒ. -		

										             =  23		

										             = 8

£i•øÓ &  2

AoPÎß GsoUøPø¯ ÂhÄ® Ti¯ Cµsiß Á¾ (8) C¼¸¢x AoPÎß 

GsoUøPø¯ (AuõÁx 6 IU) PÈ²[PÒ. 

Cøh ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ AoPÎß GsoUøP = 8 - 6 
							           =  2
AoPÎß GsoUøP 6 GÛß ÁÇ[P ÷Ási¯ CøhPÎß GsoUøP 2. 
C[S RÌ & ÷©À •øÓ°À Cøh (Bye) ÁÇ[P¨£kuÀ ÷Ásk®. 

£i•øÓ &  3

Aozuø»ÁºPÒ v¸ÄÍa ^möhõßÔøÚ Gk¨£uß‰»® ^miß C»U 

Pzvß£i AoPøÍ AmhÁøn¨£kzu»õ®. CÆÁmhÁøn°À •u»õÁx 

Cøh (Bye) AmhÁøn°À RÊÒÍ AoUS®, CµshõÁx Cøh (Bye)
AmhÁøn°À ÷©¾ÒÍ AoUS® GßÓÁõÖ RÊ® ÷©¾©õP ©õÔ ©õÔ 

Cøh (Bye) ÁÇ[P¨£hÀ ÷Ásk®.
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1. ©Põ Âzv¯õ»¯®

2. £µõUQµ© Âzv¯õ»¯®

3. £õµv Âzv¯õ»¯®

4. A¢÷uõÛ Âzv¯õ»¯®

5. ©zv¯ ©Põ Âzv¯õ»¯®

6. AèÓ¨ ©zv¯ PÀ¿›

		     

5

2

1

4

_ØÖ I  _ØÖ I I  CÖv¨ 

÷£õmi

Cøh 2 

3

Cøh 1

E¸ 10'3

£µõUQµ© Âz.

©.©Põ Âz.

©Põ Âz.

©.©Põ Âz.

©.©Põ Âz.

Ca_ØÖ¨÷£õmi°À öÁØÔö£ØÓ Ao, ©zv¯ ©Põ Âzv¯õ»¯ Ao¯õS®. 

÷£õmiPÎÀ Ti¯ÍÄ AoPÒ £[S£ØÖ©õ°ß £SvPÍõP¨ ¤›UP¨£mk 

÷£õmi AmhÁøn u¯õ›UP¨£k®. A¨÷£õx Q³ AmhÁønUS  ̂ cue-chart& 
Aø©¯ Cøh (Bye) ÁÇ[P¨£k®. 

 ö\¯Ø£õk

1. 9 AoPÐUS® 17 AoPÐUS©õÚ ÷£õmi AmhÁønPÒ   

CµsiøÚz u¯õ›UP.

2. 	¤ßÁ¸® AmhÁøn°¾ÒÍ CøhöÁÎPøÍ¨ §ºzv ö\´P.

AoPÒ CøhPÒ ÷£õmiPÒ _ØÖUPÒ

20

25

30

35

5

5

1



C»Á\¨ £õh¡À

107
C»Á\¨ £õh¡À

106

Â»PÀ •øÓ¨ ÷£õmiPÎß AÝT»[PÐ® ¤µvT»[PÐ® 

AÝT»[PÒ

yy ÷uõÀÂ¯øh÷Áõº ÷£õmi°¼¸¢x Â»Qa ö\ÀÁuõÀ |øhö£Ó 

÷Ási¯ 	 ÷£õmiPÎß GsoUøP  SøÓÁõS®.

yy C®•øÓ°À ÷£õmi JÊ[Pø©¨¦ C»SÁõS®.

yy SÖQ¯ Põ»zvÀ ÷£õmiPøÍ |hõzv •iUP»õ®.

yy ÷£õmiUSz ÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ, {v, ø©uõÚ[PÒ ÷£õßÓ ö£ÍvP 

ÁÍ[PÒ SøÓÁõPz ÷uøÁ¨£k®.

yy SøÓ¢u AÍÂ»õÚ |kÁºPøÍU öPõsk ÷£õmiPøÍ |hõzv •iUP»õ®.

¤µvT»[PÒ

yy J¸ •øÓ ÷uõÀÂ¯øh¢u Ao AÀ»x ÃµºPÒ ÷£õmiPÎ¼¸¢x 

öÁÎ÷¯Ó ÷|›k®.

yy _ØÖ¨ ÷£õmi°À P»¢xöPõÒÐ® AoPøÍ •u»õ® Chzv¼¸¢x 

öÁØÔö£Ö® AoPøÍ vÓø©U÷PØ£ Á›ø\¨£kzu •i¯õx. uµ Á›ø\¨ 

£i öu›Äö\´¯ •i¯õx.

yy vÓø©¯õÚ Cµsk AoPÒ ÷£õmi°h ÷|›mhõÀ J¸ Ao öÁÎ÷¯Ó 

÷Ási¯ {ø» HØ£k®. vÓø© SøÓ¢u Ao •ß÷ÚÓ Ch•sk.	

yy C®•øÓ°ÚõÀ Esø©¯õÚ vÓø©\õ¼ø¯U PshÔÁuØS® vÓø©ø¯ 		

©v¨¤kÁuØS©õÚ Áõ´¨¦UPÒ SøÓÁõS®.

yy ö£¸©ÍÄ AoPÒ £[SöPõÒÐ® _ØÖ¨÷£õmiö¯õßÔÀ J¸ ÷£õmi 

•iÁøh¢x Akzu ÷£õmi öuõh[SÁuØS  }sh÷|µ® Põzv¸UP 

÷Ási°¸US®.  CuÚõÀ BºÁ® SøÓÁøh²®. 

2' _ÇØ] •øÓ (League tournament)

CvÀ Â»PÀ •øÓø¯¨ ÷£õßÖ ÷uõÀÂ¯øh÷Áõº Â»Qa ö\À»÷Ás 

i¯vÀø». GÀ»õ AoPÐUS® Jß÷ÓõöhõßÖ ÷£õmi°h Áõ´¨¦U 

QøhUS®.

C®•øÓ°À AoPøÍa ÷\õiPÍõUSÁuØS _ÇØ]•øÓ £¯ß£kzu¨£k®.
 

£[SöPõÒÐ® AoPÎß GsoUøP Cµmøh (2, 4, 6, 8, 10) GsoUøP°À 

C¸¨¤ß ÷\õiPÍõUQU öPõÒÍ»õ®. GÛÝ®, JØøÓ (3, 5, 7, 9, 11) 
GsoUøP°¼¸¨¤ß J¸ AoUS Cøh ^Bye& ÁÇ[Q, HøÚ¯ AoPÒ                

÷\õiPÍõUP¨£k®.

_ÇØ] •øÓ°À |øhö£Ó ÷Ási¯ ÷£õmiPÎß GsoUøPø¯¨ 

¤ßÁ¸©õÖ Po¨¤h»õ®.



C»Á\¨ £õh¡À

109
C»Á\¨ £õh¡À

108

n (n - 1)  
2

_ÇØ] •øÓ°À ÷£õmiPÎß GsoUøP =

Euõµn®(  ÷£õmi°À £[SöPõÒÐ® AoPÎß GsoUøP    =     6 	  

								                 n   =    6
				  

		  ÷£õmiPÎß GsoUøP 	     =   n (n - 1)  
2

						          =   
6 (6 - 1)  

2

						             =   
6 x 5  

2
						         

						            =         15
C®•øÓUPø©¯ ÷£õmi AmhÁøn u¯õ›US® •øÓ Á¸©õÖ Cuß£i 

|hõzu ÷Ási¯ ÷£õmiPÎß GsoUøP

I'  AoPÎß GsoUøP Cµmøh GsoUøP°À C¸US® \¢uº¨£®

II' AoPÎß GsoUøP JØøÓ GsoUøP°À C¸US® \¢uº¨£®

÷£õmi AmhÁøn°À AoPøÍ Á»g_È¯õP÷Áõ AÀ»x                                            

Chg_È¯õP÷Áõ _ÇØÓ»õ®. C[S J¸ C»UP® {ø»¯õPÂ¸US®.

I' AoPÎß GsoUøP Cµmøh GsoUøP°À C¸US® \¢uº¨£®

AoPÎß GsoUøP Cµmøh GsoUøP°¼¸US®÷£õx ÷£õmi 

AmhÁøn°À C»UP® 1 {ø»¯õP øÁUP¨£mi¸US®. •u»õÁx _ØÔß 

¤ßÚº ÷£õmi C»UP[PÒ _ÇØ] •øÓ°À |Pºzu¨£k®.

_ØÖ & 5

1    -	 5

4   -	 6

3   -	 7

2   -	 8

_ØÖ & 6

1   -	 4

3   -	 5

2   -	 6

8   -	 7

_ØÖ & 7

1   -	 3

2   -	 4

8   -	 5

7   -	 6

_ØÖ & 3

1   -	 7

6   -	 8

5   -	 2

4   -	 3         

_ØÖ & 1

1  -	 2

8   -	 3

7   -	 4

6   -	 5

_ØÖ & 2

1   -	 8

7   -	 2

6   -	 3

5   -	 4

1    	 -     2

 8   	 -   3

 7   	 -    4

 6   	 -    5

_ØÖ & 4

1   -	 6

5   -	 7

4   -	 8

3   -	 2 

÷£õmi°»UP[PÒ |Pºzu¨£hÀ
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Cµshõ® _ØÔÀ ÷£õmi°k® 

AoPÒ 

	 1   -	 8

	 7   -	 2

	 6   -	 3

	 5   -	 4 

•u»õ®_ØÔÀ ÷£õmi°k® 

AoPÒ 	

	 1   -	 2

	 8   -	 3

	 7   - 	 4

	 6   -	 5 

£[SöPõÒÐ® AoPÎß GsoUøP  } 8 (n - 8)  

    	       ÷£õmiPÎß GsoUøP  } 
n (n - 1)  

2 			 

					          } 8 (8 - 1)  
2

				                 } 8 × 7  
2		

				                      } 56
2		

Cuß£i |hõzu ÷Ási¯ ÷£õmiPÎß GsoUøP   28 BS®.

CÆÁõÖ JÆöÁõ¸ _ØÔ¾® JßÓõP¨ ÷£õmi°k® Cµsk AoPÒ 

wº©õÛUP¨£k®.

II' AoPÎß GsoUøP JØøÓ GsoUøP°À C¸US® \¢uº¨£zvÀ

AoPÎß GsoUøP JØøÓ GsoUøP°À C¸US®÷£õx ÷£õmi 

AmhÁøn°À J¸ AoUS J¸ _ØÔÀ Cøh ÁÇ[P¨£k®. AoPøÍa          

÷\õiPÍõUQ¯ ¤ßÚº ªSv¯õPÂ¸US® AoUS Cøh ÁÇ[P¨£k®. 

Á»g_È¯õP AÀ»x Chg_È¯õP AoPøÍa _ÇØÓ •i²®.

£[SöPõÒÐ® AoPÎß GsoUøP 7 BP C¸US®÷£õx •uØ_ØÔß 

¤ßÚº CµshõÁx _ØÔ¼¸¢x Á»g_È¯õP C»UP[PÒ |Pºzu¨£mkÒÍÚ.

_ØÖ & 2

6 Cøh

5   -	 7

4   -	 1

3   -	 2   

_ØÖ & 3

5 Cøh

4   -	 6

3   -	 7

2   -	 1

_ØÖ & 1

6   -	 1

5   -	 2

4   -	 3     

_ØÖ & 4

4 Cøh

3   -	 5

2   -	 6

1   -	 7

_ØÖ & 5

3 Cøh

2   -	 4

1   -	 5

7   -	 6

_ØÖ & 6

2 Cøh

1   -	 3

7   -	 4

6   -	 5

_ØÖ & 7

1 Cøh

7   -	 2

6   -	 3

5   -	 4

÷£õmi°»UP[PÒ |Pºzu¨£hÀ

6    	 -     1

 5   	 -   2

 4   	 -    3

7 Cøh
7 Cøh
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Cµshõ® _ØÔÀ ÷£õmi°k® AoPÒ 

	 5  -  7
	 4  -  1
	 3  -  2 

•uÀ _ØÔÀ ÷£õmi°k® AoPÒ	

	 6  -  1
	 5  -  2
	 4  -  3

C®•øÓ°À öÁØÔ¯õÍøµ¨ ¤ßÁ¸® •øÓ°À öu›Ä ö\´¯»õ® 

yy öÁØÔö£Ö® AoUS  2 ¦ÒÎPÒ 

yy \©©õP •iÁøh¢uõÀ C¸ AoPÐUS® u»õ 1 ¦ÒÎ 

yy ÷uõÀÂ²Ö® AoUS  0 ¦ÒÎ

yy CÆÁõÓõP AoPÒ AøÚzx¨ ÷£õmiPÎ¾® ö£ØÓ ö©õzu¨ ¦ÒÎPÎß 

Ai¨£øh°À _ØÖ¨ ÷£õmi°ß  öÁØÔ¯õÍøµz öu›Ä ö\´¯»õ®.

_ÇØ]•øÓ¨ ÷£õmiPÎß AÝT»[PÐ® ¤µvT»[PÐ®

AÝT»[PÒ

yy _ØÖ¨÷£õmi°À £[SöPõÒÐ® AoPÎ¼¸¢x ªPz vÓø©¯õÚ 

Aoø¯z öu›Äö\´¯»õ®.

yy JÆöÁõ¸ Ao²® AvPÍÂ»õÚ ÷£õmiPÎÀ P»¢xöPõÒÍ ÷|›k®. 

CuÚõÀ vÓßPøÍ Â¸zv¯õUP»õ®. 

yy ÷£õmiPÎÀ £[SöPõÒÐ® GÀ»õ AoPøÍ²® vÓø©U÷PØ£ Á›ø\¨ 

£kzu»õ®.

yy ÷uõÀÂ¯øh¢u ÷£õv¾® _ØÖ¨÷£õmi°À öuõhº¢v¸UP»õ®.

¤µvT»[PÒ

yy ÷£õmiPÎß GsoUøP AvP©õøP¯õÀ JÊ[Pø©¨¤À KµÍÄ ]µ©® 

HØ£k®.

yy AvP©õÚ ÷£õmiPÒ Põµn©õP {v, ø©uõÚ®, E£Pµn[PÒ ÷£õßÓ 

ö£ÍvP ÁÍ[PÎß ÷uøÁ AvP®.

yy AvPÍÂ»õÚ |kÁºPÒ ÷uøÁ¨£kÁº.

yy ÷£õmiPøÍ |hõzu }sh Põ»® ÷uøÁ¨£k®.

yy öuõhº¢x ÷uõÀÂ¯øh²® AoPÒ EØ\õPªÇUS®.

÷£õmiPÎß GsoUøP	 } 

	                          }

	                          }

	                          }

Cuß£i |hõzu ÷Ási¯ ÷£õmiPÎß GsoUøP  21  BS®.

n (n - 1)  
2

7 (7 - 1)  
2

7 × 6 
2
42
2
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Â»PÀ ©ØÖ® _ÇØ] •øÓ¨ ÷£õmiPÎß AÝT», ¤µvT» J¨¤kuÀ

C¯À¦ Â»PÀ _ÇØ]

÷£õmiU Põ»® SøÓÄ AvP®

JÊ[Pø©¨¦a ö\¯Ø£õk C»S KµÍÄ ]µ©®

JÊ[Pø©¨¦UPõÚ {v SøÓÄ AvP®

vÓø©¯õÚ öÁØÔ¯õÍøµz öu›Ä 

ö\´ÁuØPõÚ Áõ´¨¦

SøÓÄ AvP®

ö£ÍvP ÁÍ[PøÍ¨ ö£ÖuÀ

(ø©uõÚ®/ E£Pµn[PÒ)

C»S ]µ©®

|kÁºPøÍ {¯ªzuÀ C»S ]µ©®

AoPøÍ vÓø© Ai¨£øh°À 

JÊ[S£kzuÀ

]µ©® C»S

÷£õmi¯õÍ¸UQøh°À vÓø©ø¯ 

ÁÍºzxU öPõÒÍÀ

]µ©® C»S

                                        

ö£õÈ¨¦

GÀ»õ JÊ[Pø©¨¦UPÎ¾® •Põø©zxÁ®, ¤ß£ØÖuÀ Gß£Ú ¤µuõÚ 

TÖPÍõPU öPõÒÍ¨£k®. •Põø©¯õÍ¸US® ¤ß£ØÖ|¸US® C¸UP 

÷Ási¯ £s¦PÒ £» EÒÍÚ.

EhØ£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ ö£ÍvP ÁÍ[PÒ, ©õÝh ÁÍ[PøÍ¨ ÷£õßÖ 

{v ©ØÖ® ÷|µzøu²® •Põø©ö\´¯ ÷Ásk®. CÆÁõÓõÚ ÁÍ[PøÍ 

•Põø© ö\´ÁuÚõÀ £»Âu AÝT»[PÒ HØ£kQßÓÚ.

£õh\õø»°À •Põø© ö\´¯¨£k® EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PøÍ Pmhõ¯ 

EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PÒ, Cøn¨£õhÂuõÚa ö\¯Ø£õkPÒ ©ØÖ® 

£õh\õø»US öÁÎ÷¯ ÷©ØöPõÒÍzuUP EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PöÍÚ 

¤µuõÚ ‰ßÖ ¤›ÄPÍõP¨ ¤›UP»õ®. ©õnÁ¸US¨ £¯ßPÒ QøhUS®  

CÆÁõÓõÚ ÷Áø»zvmh[PÎÀ _P|» ÷Áø»zvmh®, CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmiPÒ, £À÷ÁÖ ÂøÍ¯õmk ©ØÖ® EhØPÀÂz vÚ® ÷£õßÓøÁ²® 

Ah[SQßÓÚ.

CÀ» ÂøÍ¯õmk¨÷£õmi JÊ[Pø©¨¤ß÷£õx ÷£õmi°ß •ßÚµõÚ 

JÊ[Pø©¨¦ |hÁiUøPPÒ, ÷£õmiz vÚzußøÓ¯  JÊ[Pø©¨¦PÒ, 

÷£õmi°ß ¤ßÚµõÚ JÊ[Pø©¨¦PöÍÚ JÊ[Pø©¨¦a ö\¯Ø£õkPøÍ 

•Põø©ö\´¯ ÷Ásk®.

¯õuõ°Ý® ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ AoPÐUPøh÷¯ AÀ»x |£ºPÐUQøh÷¯ 

öÁØÔ¯õÍøµz öu›Ä ö\´ÁuØPõP A[RP›UP¨£mh Âv•øÓPÎß RÌ 

|hõzu¨£k® ÷£õmiz öuõhº  {µØ÷£õmiPÒ GÚ AøÇUP¨£k®.
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{µØ÷£õmiPÐUPõÚ ÷£õmi AmhÁønPÒ öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÎÀ 

u¯õ›UP¨£kQßÓÚ. CÁØÔÀ Â»PÀ•øÓ ©ØÖ® _ÇØ]•øÓ BQ¯Ú÷Á 

ö£¸®£õ»õÚ JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmka _ØÖ¨÷£õmiPÎÀ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

£°Ø]

1'	 JÊ[Pø©¨ö£õßÔß ö£õx C¯À¦PøÍz  u¸P.  

2'	 •Põø©¯õÍº ©ØÖ® ¤ß£ØÖ|›h® C¸UP÷Ási¯ C¯À¦PÒ 

(£s¦PÒ) |õßS  Ãu® u¸P.

3'	 EhØPÀÂ°À ÁÍ •Põø©zxÁzvß AÝT»[PÒ I¢x u¸P.

4'	 E[PÒ £õh\õø»°À ö\¯Ø£kzu¨£k® EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PÒ 

BÖ u¸P.

5'	 £õh\õø»°À |øh•øÓ¨£kzu¨£k® EhØPÀÂ ÷Áø»zvmh[PÒ 

‰»® }[PÒ Aøh²® |ßø©PÒ I¢x u¸P.

6'	 CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi JÊ[Pø©¨¤ß ¤µuõÚ ‰ßÖ 

\¢uº¨£[PÒ ¯õøÁ?

7'	 £zx AoPÐUPõÚ Â»PÀ •øÓ ©ØÖ® _ÇØ] •øÓ°»õÚ ÷£õmi 

AmhÁønPøÍz u¯õ›USP.
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11  B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ EmöPõÒ÷Áõ®

AøÚzx E°›Ú[PÎÚx® {»ÄøPUS AÁ]¯©õÚ \Uvø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ, E°›Ú[PÎß ÁÍºa], £õxPõ¨¦ ÷£õßÓ PõµoPÒ EnÂÚõÀ 

{øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ. ÷|õ¯ØÓ ÁõÌUøPUöPÚz u¯õ›UP¨£k® EnÂß 

÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® •UQ¯©õÚuõS®. ÷©¾® EnÂß ‰»® £õv¨¦UPÒ 

HØ£hõv¸¨£x® ªP •UQ¯©õÚx.

Ph¢u Á¸h[PÎÀ }[PÒ EnÄ® ÷£õ\øn²®, ÷£õ\øn¨ ¤µa]øÚPÒ, 

AÁØøÓU SøÓzxU öPõÒÍÀ BQ¯Ú \®£¢u©õÚ Âh¯[PøÍU PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® EnøÁ¨ ÷£o¨£õxPõzuÀ, HØ£k® 

£õv¨¦UPÒ, EnÄ £ÊuøhuÀ, EnÂß uµ®  SøÓuÀ, EnÄ |g\õuÀ,  

EnÂß ÷£õ\ønø¯¨  £õxPõzuÀ, EmöPõÒÍ¨ ö£õ¸zu©õÚ EnøÁz 

öu›Ä ö\´uÀ  ÷£õßÓ   Âh¯[PøÍ AÔ¢x öPõÒÍ»õ®.

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzuÀ (Food Safety)

EnÄ u¯›US®÷£õx AÀ»x Esq®÷£õx ©ØÖ® EnøÁU øP¯õÐ® 

÷£õx  AÆÄnÂÚõÀ £õv¨÷£õ B£z÷uõ HØ£hõx Gß£øu EÖv¨£kzxu÷» 

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzu»õS®.

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzu¼À Cøh³ÓõP Aø©²® PõµoPÒ 

1' E°›¯Ø PõµoPÒ

EnÂÀ Põn¨£hUTi¯ Eh¾USz  w[S ÂøÍÂUS® ~sn[QPÒ 

CÁØÖÒ Ah[S®.

Euõµn®: 

£ØÕ›¯õ, £[P_, ¦µm÷hõ÷\õÁõ

~sn[QPÎÚõÀ EnÄ  £ÊuøhÁxhß  EnÄhß   |a_¨ 

£uõºzu[PÐ® ÷\ºUP¨£k®. C¢u |a_¨ £uõºzu[PÒ ö£¸®£õ¾® 

©ÛuÝUS¨ £õv¨ø£ HØ£kzx®.

2' Cµ\õ¯ÚU PõµoPÒ

£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ EnÄhß ÷\¸® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ 

CvÀ Ah[SQßÓÚ.
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Euõµn®:

	 ÂøÍa\ø» AÖÁøhö\´¯ •ßÚº £¯ß£kzu¨£k® 

¥øhUöPõÀ¼PÒ, ÂøÍa\ø» AÖÁøh ö\´u ¤ß £Ê¨£uØS 

AÀ»x Ti¯  Põ»® øÁzv¸¨£uØS¨ £¯ß£kzx® Cµ\õ¯Ú¨ 

£uõºzu[PÒ.

£Ç[PÒ, Põ´PÔPÒ Gß£Ú EmöPõÒÍ•ß \›ÁµU PÊÁ¨£hõÂiß 

Av¾ÒÍ ÂÁ\õ¯ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸ÒPÒ Eh¼ÝÒ ÷\¸®. C®«vPÒ  }sh 

|õmPÐUS Eh¼ÝÒ ÷\¸®÷£õx ¦ØÖ÷|õ´ HØ£h»õ®.

3' ö£ÍvPU PõµoPÒ

EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍU öPõsk ö\À»À, PÍg]¯¨£kzuÀ, u¯õ›zuÀ 

÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎß÷£õx EnÄhß ÷\µUTi¯ PÀ, ©s ÷£õßÓøÁ 

Cv»h[S®.

EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzu¾hß öuõhº£õÚ PõµoPÐÒ JßÖ AÀ»x £» 

Põµn©õP ÷|õ´PÒ HØ£h»õ®. 

Euõµn®: 

	 £Êuøh¢u EnÂß ‰»® -Áõ¢v, Á°Ø÷Óõmh® HØ£hÀ.

	

EnøÁ¨÷£o¨ £õxPõzuÀ |øhö£Ö® \¢uº¨£[PÒ

1' EnÄ EØ£zv°ß÷£õx

ÂÁ\õ¯ {»zvÀ#

• 	 ¥øhöPõÀ¼PøÍ AÝ©vUP¨ 

£mh AÍÂØ÷PØ£ ¤µ÷¯õQzuÀ.

•	 C¯ØøP¯õÚ ¥øhU Pmk¨£õmk 

(Euõµn®: ÷Á¨£g\õÖ öuÎzuÀ )  

•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzxuÀ.

• 	 ÷\uÚ¨ £\øÍPøÍ¨ £¯ß£kz 

xuÀ.

• 	 ÂÁ\õ¯ E£Pµn[PÒ, ÂøÍ {»® 

Gß£ÁØÔß  y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ. 

öuõÈØ\õø»PÎÀ#

• 	 ‰»¨ö£õ¸ÒPÎß y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ.

• 	 EØ£zva `Ç¼ß y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ.

E¸ 11'1 ÂÁ\õ¯ {»zvÀ EnøÁ¨ ÷£o¨ 

£õxPõzuÀ

Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ £¯ß£kzu¨£mh ¤ßÚº Cµsk, ‰ßÖ Áõµ[PÐUS ÂøÍa\ø» 

AÖÁøh ö\´¯UThõx Gß£x ÂÁ\õ¯z vønUPÍzvß AÔÄøµ¯õS®.
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• 	 EØ£zvUPõP¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓ E£Pµn[PÒ, öuõÈØ\õø» 

Gß£ÁØÔß y´ø©ø¯¨ ÷£quÀ

• 	 öuõÈ»õÍºPÒ uÛ¨£mh Ÿv°À u¯õº{ø»°À C¸zuÀ

• EØ£zvUPõP¨ £¯ß£kzxQßÓ AÝ©vUP¨£mh ö\¯ØøP¯õÚ                                          

_øÁ³miPÒ, \õ¯[PÒ Gß£ÁØøÓ AÝ©vUP¨£mh ¤µ©õnzvÀ 

     £¯ß£kzxuÀ.

E¸ 11'2 öuõÈÓ\õø»°ÝÒ EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzuÀ

2'  EnøÁU öPõsk ö\À»¼ß÷£õx

E¸ 11'3 

• 	 ]øuÁøhuÀ  ©ØÖ® ]µõ´ÄPÐUS 

EÒÍõÁøuz uÂº¨£uØPõP 

¤ÍõzvUSU TøhPÒ, £»øP¨ 

ö£miPÒ Gß£ ÁØøÓ¨ £¯ß£kzxuÀ.

•   SÔ¨¤h¨£mh AÍøÁÂh AvP©õP¨ 

ö£miPøÍ JßÓß«öuõßÖ AkUS 

Áøuz uÂºzuÀ

• 	 EnÄ¨ ö£õ¸ÐUSz ÷uøÁ¯õÚ 

AÍÂÀ öÁ¨£{ø»ø¯a \›¯õP 

•Põø©zxÁ¨£kzxuÀ. 

	 Euõµn®:& £õ¾nÄ

• 	 PÈÄPÒ EnÄhß ÷\ºÁøuz  uÂº¨£uØPõPa  \›¯õÚ •øÓ°À 

EøÓ°kuÀ (‰i øÁzuÀ)
• 	 öPõsk ö\À»¼ß÷£õx EnÄ £ÊuøhÁøuz uÂº¨£uØPõP 

C¯ßÓÁøµ ö\¯ØøP Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸ÒPøÍz uÂºzx C¯ØøP¯õÚ 

£õxPõ¨¦ •øÓPøÍ¨ £¯ß£kzxuÀ. 	  	  

3'  EnøÁU PÍg]¯¨£kzx®÷£õx

• 	 ö£õ¸ÒPÒ Põ»õÁv¯õS® vPvU÷PØ£ AÁØøÓ •ßÛ¸¢x ¤ß÷ÚõUQ 

umkPÎÀ AkUSuÀ.

• 	 G¼, Pµ¨£õß, PøÓ¯õß, öuÒÐ ÷£õßÓ §a]PÎ¼¸¢x® ÷ÁÖ A[QPÎ 

¼¸¢x® £õxPõ¨£uØPõÚ •øÓPøÍU øP¯õÐuÀ.
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• 	 PÍg]¯\õø»°ß öÁ¨£{ø»ø¯ SÔ¨¤mh EnÄ¨ ö£õ¸ÒPÎß 

÷uøÁPÐU÷PØ£ ÷£quÀ

4'	 SÎ¹mi, BÌSÎ¹mi Gß£ÁØøÓ E›¯ •øÓ°À £¯ß£kzxuÀ.

►► SÎ¹mi°À EnÄ¨ ö£õ¸ÒPøÍ AuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ Ch[PÎÀ 

øÁzuÀ.

►► SÎ¹mi, BÌSÎ¹mi BQ¯ÁØÔÀ ÷uøÁ¯õÚ EnÄPøÍ 24 

©o ÷|µ•® øÁzx¨ £õxPõUP ÷Ásk®. CµÂÀ SÎ¹miPÎß 

ªßöuõhºø£z xsiUPU Thõx.

►► EnÄ, £õÚ[PøÍ Âå¨ö£õ¸ÒPÒ, ©¸¢x¨ ö£õ¸ÒPÒ, Áõ\øÚz 

vµÂ¯[PÐhß JßÓõP PÍg]¯¨ £kzuU Thõx

►► CøÓa], «ß   ©ØÖ®  IìQÕ® BQ¯ÁØøÓ JßÓõPU PÍg]¯¨ 

£kzuU Thõx.  

E¸ 11'4  SÎº\õuÚ¨ ö£mi°ÝÒ EnÄPøÍ AkUQ øÁUS® •øÓ

5' EnÄ u¯õ›US®÷£õx

E¸ 11'5 £õxPõ¨£õÚ •øÓ°À EnÄ u¯õ›zuÀ

1'	 «ß, CøÓa] ÷£õßÓ Av 

SÎ¹mhÀ AÁ]¯©õÚ 

EnÄPÒ

2'	 £mhº, ©õá›ß

3'	 Põ´PÔPÒ

4'	 ÷£õzuÀ ÁøPPÒ
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• 	 £Êuøh¢u AÀ»x A[QPÍõÀ Esn¨£mh EnÄPøÍ¨ £¯ß 

£kzuõv¸zuÀ.

• 	 §g\n® ¤izu/£Êuøh¢u EnøÁ¨ £¯ß£kzuõv¸zuÀ.

• 	 ÃmiÀ ÁÍºUP¨£kQßÓ ö\À»¨ ¤µõoPøÍ EnÄ u¯õ›US® 

Chzv¼¸¢x A¨¦Ó¨£kzv øÁzuÀ.

• 	 EnÄ u¯õ›UP •ß øPPøÍ |ßÓõPU PÊÂU öPõÒÐuÀ. 

• 	 Røµ ÁøPPøÍ |ßÓõPU PÊÂ E¨¦}›À ]Ôx ÷|µ® AªÌzv øÁzu ¤ß 

£¯ß£kzxuÀ.

• 	 £Ç[PÎß ÷uõø» |ßÓõPz ÷u´zxU PÊÄuÀ.

•	 •møhPÎß KmiÀ \Àö©õöÚÀ»õ GßÓ ~sn[Q u[Q°¸UP 

Áõ´¨¦ÒÍuÚõÀ •møhø¯ EøhUP •ß PÊÄuÀ.

• 	 Põ´PÔPÒ, £Ç[PÒ ÷£õßÓÁØøÓ \ø©¯¾USa \ØÖ •ßÚuõP÷Á 

öÁmiU öPõÒÐuÀ (PøÓPÒ E¸ÁõuÀ, ÂØÓªß AÈÁøhuÀ ÷£õßÓ 

Põµn[PÐUPõP).

• 	 J÷µ Gsönø¯ «sk® «sk® EnÄPøÍ¨ ö£õ›UP¨ £¯ß£kz 

xÁøuz uÂºzuÀ.

• 	 _zu©õÚ £õzvµ[PÒ, \›¯õÚ \ø©¯À •øÓPÒ Gß£ÁØøÓ¨ ¤ß£ØÖuÀ

	 Euõµn®: ©µÁÒÎ AÂUS®÷£õx ‰iø¯z vÓ¢x øÁzuÀ.

6' EnÄ Esq®÷£õx 

•  	 EnøÁ Esq®Áøµ ‰i øÁzuÀ.

• 	 ÂÚõQ› ÷\ºUP¨£mh EnÄPøÍ¨ £¯ß£kzx®÷£õx E÷»õP¨ 

£õzvµ[PøÍz uÂºzx ©s AÀ»x 	 Psnõi  £õzvµ[PøÍ²® 

©µ® AÀ»x ¤ÍõzvU PµsiPøÍ²® ©õzvµ® £¯ß£kzxuÀ. 

HöÚÛÀ ÂÚõQ› E÷»õPzxhß uõUP©øh¢x |a_ ÂøÍö£õ¸ÒPøÍ 

÷uõØÖÂUS®.

•	 £aø\{Ó E¸øÍUQÇ[S, |õm£mh ©µÁÒÎ ÷£õßÓ EnÄPøÍ 

Esnõv¸zuÀ.

•   ø£UPØÖ AÀ»x ›ßPÎÀ AøhUP¨£mh EnøÁ¨ £¯ß£kzx®÷£õx

    AøÁ ]øuÁøh¢x/E¸©õÔ¯ {ø»°¾ÒÍÁØøÓ¨ £õÂUPõv¸zuÀ.
 

E¸ 11'6 EnøÁ ‰i øÁzuÀ
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EnÄ £ÊuøhuÀ 

EnøÁ¨ £¯ß£kzu •i¯õ©À HuõÁx ö£õ¸zu©ØÓ £uõºzu® EnÄhß                 

÷\º¢v¸zuÀ EnÄ £ÊuøhuÀ GÚ¨£k®.

EnÄ £ÊuøhÁuØPõÚ Põµn[PÒ 

1.	 ~sn[Qa ö\¯Ø£õk 

	 Euõµn®: §g\n® ¤izuÀ 

2.	 ÷ÁÖ A[QPÎß ö\¯Ø£õk 

	 Euõµn®: EnøÁ G¼ öPõÔzuÀ

3.	 EnÄUS® `Ç¾US® Cøh°¾ÒÍ öuõhº¦ 

    Euõµn®: P¤» {Ó©õuÀ, Gsön´ £õsh»øhuÀ

£Êuøh¢u EnøÁ CÚ[Põq® •øÓ

1.	 EnÂß {Ó® ÷ÁÖ£kuÀ

2.	 xº|õØÓ® HØ£kuÀ

3.	 JmkQßÓ/ÁÊÁÊ¨£õÚ ußø©

4.	 EnÂß _øÁ ÷ÁÖ£kuÀ 

EnÄ £ÊuøhÁuõÀ HØ£k® ¤µvT»[PÒ

1.	  ÷|õ´Áõ´¨£kuÀ

	  Euõµn®: Áõ¢v, Á°Ø÷Óõmh®

2.	  EnÄ ÃnõuÀ

3.	  ö£õ¸Íõuõµ |mh®

 	  Euõµn®:  ÂøÍa\À SøÓÁuõÀ HØ£k® Á¸©õÚU SøÓÄ 

4.	  EnÂß uµ® SøÓuÀ

Euõµn®: EnÂÀ EÒÍ ¦µuzxhß ÷ÁÖ £uõºzu[PÒ ÷\º¢x                                       

\ª£õhøhÁuÚõÀ Auß Cµ\õ¯Ú C¯À¦ ÷ÁÖ£mk EnÂß                                                                                            

÷£õ\øn C¯À¦ SøÓ²®.

 ö\¯Ø£õk

]» |õmPÒ öÁÎ÷¯ øÁzx¨ £Êuøh¢u ¤ßÁ¸® EnÄPøÍ Bµõ²[PÒ. 

AÁØÔÀ }[PÒ AÁuõÛUQßÓ {Ó, E¸Á, ©n, C¯À¦ (öuõk®÷£õx) 
÷ÁÖ£õkPÒ £ØÔ E[PÒ P¸zøuU SÔ¨¤k[PÒ.

1' Pµm

2' £¨£õ]

3' E¸øÍU QÇ[S

4' £õs

5' ÷\õÖ
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EnÂøÚU P»¢vÍUP® (P»¨£h®) ö\´uÀ (Food adulteration)

EnÂß uµzøuU SøÓ¨£uØSU Põµn©õPÄÒÍ ö\¯Ø£õkPÒ {PÌÁx 

EnøÁU P»¢vÍUP® ö\´uÀ GÚU SÔ¨¤h¨£kQßÓx.

EnÄ £À÷ÁÖ •øÓPÎÀ P»¢vÍUP® ö\´¯¨£kQÓx. ]» Euõµn[PÒ 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. 

►	  EnÄhß Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ÷\ºUP¨£hÀ.

►	  ªÍShß £¨£õ] ÂøuPÒ ÷\ºzuÀ.

►	  £õÀ©õÂØS "ö©»©°ß' ÷\ºzuÀ. 

►	  ÷u°ø»US ö\¯ØøP Áºn[PÒ öPõsh £uõºzu[PÒ ÷\ºzuÀ.

►	  ªÍPõ´zyÒ, ©g\Ò  yÒ, ªÍSzyÒ Gß£ÁØÔß uµzøuU SøÓ¨£uØPõP 

     ÷Põxø© ©õ, A›]©õ, ö\[PmizyÒ, Eª, ¦snõUS, ©µzyÒ      	

     ÷£õßÓÁØøÓa ÷\ºzuÀ.

►	 ÷Põxø© ©õÂß uµzøuU SøÓUP ©µÁÒÎ ©õ ÷\ºzuÀ.

EnøÁU P»¢vÍUP® ö\´u»õÀ HØ£hUTi¯ ¤µa]øÚPÒ

1' B÷µõUQ¯® £õv¨£øhuÀ

uµ® SøÓ¢u EnÄ¨ £õÁøÚ°ß Põµn©õP £À÷ÁÖ ÷|õ´PÐUS AÀ»x 

Aö\ÍP›¯[PÐUS EÒÍõP»õ®.

Euõµn®: £Ça\õØÔØSa ÷\ºUP¨£k® - tartrazine  Põµn©õP CµÂÀ 		

	      y[SÁvÀ ]µ©® HØ£k®.
 

2' ÷£õ\øn SßÖuÀ 

EnÄhß ÷ÁÖ £uõºzu[PÒ ÷\º¨£uÚõÀ AÆÄnÂß ÷£õ\øn ©mh® 

SøÓÁøh²®.

Euõµn®:-

i.	 £õ¾US }º ÷\º¨£uß Põµn©õP J¸ ÷Põ¨ø£ £õ¼ÚõÀ	

	 Gvº£õºUP¨£kQßÓ  ÷£õ\øna \zx E›¯ AÍÂÀ QøhUPõx.

ii.	 A¯jß ÷\ºUP¨£hõu E¨ø£ A¯jß öPõsh E¨¦ GÚ 	

	 ÷£õ¼¯õÚ _mkz xsøh Jmi ÂØ£øÚ ö\´ÁuÚõÀ 	

	 A¯jß SøÓ£õk HØ£k®.

3' ö£õ¸Íõuõµ |mh® HØ£kuÀ

ÂØ£øÚ {ø»¯ö©õßÔÀ P»¢vÍUP® ö\´¯¨£mh EnÄ ÂØ£øÚ 

ö\´¯¨£kQßÓx GßÓ \¢÷uP® ©UPÐUS GÊ®÷£õx AÆÂØ£øÚ 

{ø»¯zøu ©UPÒ ¦ÓUPo¨£uÚõÀ ÂØ£øÚ SøÓ²®. ÷©¾®, uµ® SøÓ¢u 

EnøÁ ©UPÒ EmöPõÒÁuõÀ ÷|õ´ Áõ´¨£mk  ©¸¢x, _Põuõµ ÷\øÁUPõÚ 

÷©»vP ö\»Ä Aµ\õ[PzvØS HØ£kQßÓx.
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 ö\¯Ø£õk

Põ´PÔ, £Ç[PÒ, Áõ\øÚ¨ ö£õ¸ÒPÒ (_øÁ³miPÒ), £õÀ, 

CøÓa], «ß ÷£õßÓ £À÷ÁÖ EnÄPøÍ P»¢vÍUP® ö\´¯¨ 

£¯ß£kzx® •øÓPøÍz ÷ui¨ £mi¯À£kzx[PÒ.

P»¢vÍUP® ö\´¯¨£mh EnøÁ CÚ®Põq® •øÓPÒ

P»¢vÍUP® ö\´¯¨£mh EnøÁ CÚ[Põn Cµ\õ¯Ú, ö£ÍvP •øÓPÒ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. {Ó®, ÷uõØÓ®, ©n®, öuõmknºuÀ Gß£ÁØÔß 

‰»•® SÔ¨¤mh ö£õ¸ÒPÒ ÷\ºUP¨£mhx öuõhº£õP AÝ©õÛ¨£uß 

‰»•® CuøÚ CÚ[Põn»õ®.

EnÄ  uµ® SßÔ¯øu CÚ[Põq® GÎ¯ •øÓPÒ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. 

1' ©õÁ›umiÚõÀ 

   A›zuÀ               -	Cuß‰»® Psnõiz xsk, C¸®¦, E÷»õP®, 

¤ÍõzvUS, £»øP, PÀ, ©nÀ, ]Pöµm xsk 

÷£õßÓÁØøÓ ÷ÁÖ£kzu •i²®. ÷©¾® uõÁµzvß 

£SvPÒ, §a] ¦ÊUPÒ Gß£ÁØøÓ²® ÷ÁÖ£kzu»õ®.

2' xº|õØÓ®             - 	÷£õ©¼ß ÷£õßÓ Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸ÒPÒ                                          

÷\ºUP¨£mhõÀ Av¼¸¢x \QUP •i¯õu xº©n® 

HØ£k®. ÷Põ¨¤z yÐUS ©õ ÷\ºUP¨£mhõÀ 

CUP»øÁ°ß ©n® ÷ÁÖ£k®.

3' ÷uõØÓ®/Áºn®    -	«ß ÷£õßÓ EnÄPÐUS ÷£õ©¼ß ÷\ºUP¨£mhõÀ 

Auß ]Á¨¦ {Ó® ©õÔ ¤µPõ\® SøÓ¢u {Ó® HØ£k®.

 

EnÄ |g\õuÀ - (Food Poisoning)

EnÂ¾ÒÍ |g_¨ £uõºzu[PÒ Eh¼À ÷\ºÁuÚõÀ ÷|õ´ Ax EnÄ 

|g\õuÀ GÚ¨£k®.

EnÄ |g\õuÀ Põµn©õP Á°ØÖÁ¼, uø»a_ØÖ, Áõ¢v, Põ´a\À ÷£õßÓ 

÷|õ¯ÔSÔPÒ HØ£h»õ®.

C¯ØøP¯õP÷Á EnÂ¾ÒÍ £uõºzu[PÍõ¾® EnÄ £°›hÀ, EØ£zv, 

u¯õ›zuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎ¾® ÷\¸QßÓ £uõºzu[PÍõÀ EnÄ 

|g`mh¨£kQßÓÚ.
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EnÂÀ |a_¨ £uõºzu[PÒ ÷\¸® \¢uº¨£[PÒ  

1' C¯ØøP¯õÚ |a_¨ £uõºzu[PÒ öPõsh  Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ ÷\ºuÀ   

   Euõµn®( ©µÁÒÎ, ÷PõÁõ, ]» Røµ ÁøPPÒ 

2' `ÇÀ PõµoPÍõÀ |g\õuÀ.

   Euõµn®( E¸øÍU QÇ[S «x `›¯JÎ £kÁuÚõÀ ö\õ»Ûß GÚ¨£k® 

|a_¨£uõºzu® _µUP¨£mk £aø\ {Ó©õuÀ 

3' EnÂß «x ~sn[QPÒ ÁÍºÁuÚõÀ |a_¨£uõºzu® E¸ÁõSuÀ

   Euõµn®( {»UPhø» «x PÖ¨¦ {Ó¨£[P_ ¤izuÀ

4' £°ºaö\´øP°ß ÷£õx ¤µ÷¯õQUQßÓ ¥øh |õ]ÛPÍõÀ |g\õuÀ

5' \ø©US®÷£õx |g\õuÀ

   Euõµn®( A¾ªÛ¯¨ £õzvµzvÀ ¦Î¨¦a _øÁ²øh¯ Aa\õÖ ö\´²®	

	         ÷£õx ÂÚõQ›°¾ÒÍ vµÁ Aö\ØÔUPª»zvÀ A¾ªÛ¯® 	

	         PøµÁuõÀ |g\õuÀ

	         ÷Põ¨¤, CøÓa], QÇ[Sz xsk ÷£õßÓÁØøÓ ÷©»vP©õPa                              	

	         _kÁuÚõÀ |g\õÁxhß P\¨¦a _øÁ²® HØ£k®.

J÷µ Gsön°À «sk® «sk® ö£õ›¨£uÚõÀ w[S ÂøÍ 

ÂUS® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu® E¸ÁõS®.

E¸ 11'7 EnÂÀ |a_¨ £uõºzu[PÒ ÷\¸® \¢uº¨£[PÒ

EnÄ |g\õÁvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ

1' £ØÕ›¯õ, øÁµ_ ÷£õßÓ ~sn[QPÒ 

2' PÈÄPÒ 

EnÂÀ ÷\º¢xÒÍ £ØÕ›¯õUPÎß AÝ÷\£a ö\¯Ø£õmiß ‰»® öÁÎ° 

h¨£k® |a_¨ £uõºzu[PÒ PÈÄPÒ BS®.
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EnøÁ SÔ¨¤mh öÁ¨£{ø»USa `hõUSÁuÚõÀ |g_ÒÍ £ØÕ› 

¯õUPÐ® Av¼¸¢x _µUP¨£kQßÓ |a_¨£uõºzu[PÐ® AÈQßÓÚ. 

|gø\U öPõsh £ØÕ›¯õ AÈÁuØS 1 & 2 {ªh® ÷£õx©õÚx. BÚõÀ 

|a_U PÈÄPÒ 60 0 cUS ÷©Ø£mh öÁ¨£{ø»°À 30 {ªh[PÍõÁx 

`hõUP ÷Ásk®. 	

3' Cµ\õ¯Ú¨ £õuõºzu[PÒ

EnÄPÒ AøÚzx® Cµ\õ¯Úa ÷\ºøÁPÎß ÷\ºUøP¯õP C¸¨£xhß G©x 

Eh¼¾® £À÷ÁÖ£mh Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ Põn¨£kQßÓÚ. BÚõÀ, 

EnÂÀ C¯ØøP¯õP Aø©¢xÒÍ   Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÎß £SvPÒ EnÄ 

|g\õÁuØS Põµn©õP Aø©ÁvÀø». CøÁ EnÄhß ¦vuõP ÷\¸£øÁ¯õP 

C¸UP»õ®. AÀ»x  _øÁ, ©n®, {Ó® Gß£ÁØÔØPõP AÀ»x EnøÁ¨ 

÷£qÁuØPõPa ÷\ºUP¨£mh £uõºzu[PÍõP C¸UP»õ®.

©µÁÒÎ, ÷\õ¯õ, ÷£õg] ÷£õßÓÁØøÓ }›À FÓøÁ¨£uß ‰»® AvÀ 

C¯ØøP¯õP Ah[Q²ÒÍ |a_¨ £uõºzu[PøÍ APØÓ»õ®.

EnÄ JÆÁõø© (Food allergies)

]» EnÄPøÍ Esh¤ß EhÀ A›¨¦, uÊ®¦ HØ£kuÀ, Áõ¢v ÷£õßÓ 

AÔSÔPÒ HØ£h»õ®. CuØSU Põµn® Eh¼ß }º¨¥hÚz öuõSv¯õÚx ]» 

EnÄPÐUS GvµõPU PõmkQßÓ EnºvÓÚõÚ ¤µv£¼¨£õS®. Cx EnÄ 

JÆÁõø© BS®. G¢uöÁõ¸ EnøÁ EmöPõshõ¾® JÆÁõø© AÔSÔPÒ 

HØ£h»õ®. JÆÁõø© uÛ¨£mh EnºÁõS®. J÷µ EnÄ öÁÆ÷ÁÖ |£¸US 

£õvUS® •øÓ ÷ÁÖ£mhuõS®. J¸Á¸US JÆÁõø©ø¯ HØ£kzx® EnÄ 

©ØöÓõ¸Á¸US JÆÁõø©ø¯ HØ£kzu©õmhõx.  

EnÄ JÆÁõø©US›¯ PõµoPÒ

1'	 EnÂ¾ÒÍ Â÷\h £uõºzu[PÒ

	 EnÂ¾ÒÍ ]» £uõºzu[PÒ Põµn©õP ÷|õ¯ÔSÔPÒ ÷|µi¯õP 

öÁÎ¨£k®. AÀ»x Eh¼À ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍz yskÁuß ‰»® 

÷|õ´ öÁÎ¨£kzu¨£k®. 

	 Euõµn®( øÁß, ^ì, DìØ (©xÁ®)

2'	 EnÄ |ØPõ¨¦USa ÷\ºUP¨£k® Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÒ

	 Euõµn®( P¢uPÃöµõmø\mk, \Àø£m	

	 CÆÁõÓõÚ  Cµ\õ¯Ú¨ £uõºzu[PÐUS GvµõP Eh¼À £À÷ÁÖ 

ÂøÍÄPÒ HØ£kzu¨£kQßÓÚ.

3'	 ]» EnÄPÒ \ª£õhøhÁx PiÚ©õS®

	 C»U÷µõ_ \ª£õhøhÁx ]»¸USa ]µ©® BS®. SÇ¢øuPÒ, ]Ö 

¤ÒøÍPÐUS¨ £õ¾nÄPÒ C»SÁõPa \ª£õhøh²®. GÛÝ®, ]» 
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ÁÍº¢uÁºPÎÀ AÆÁõÖ \ª£õhøhÁx PiÚ©õP C¸US®.
	

	 ]»º  AvP |õºöPõsh EnÄPøÍ EmöPõshõÀ AÁºPÎß Á°Ö E£õ 

øuUS EÒÍõS®. 

	 Euõµn®( Á°Ö ö£õ¸•uÀ

JÆÁõø© AÔSÔPÒ

							     

yy A›¨¦

yy uÊ®¦ HØ£kuÀ

yy JÆÁõø© EÒÍ ¤µ÷u\zvß öÁ¨£{ø» AvP 

›zuÀ

yy Ps ]ÁzuÀ

yy \Î ÁiuÀ

JÆÁõø© ©µnzøuUTh HØ£kzx® Gß£uÚõÀ 

JÆÁõø©US›¯  EnÄPøÍ •u¼÷»÷¯ CÚ[ 

Psk AÁØøÓz uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

÷©¾® ÷uøÁ¯õÚ÷£õx øÁzv¯›ß B÷»õ\øÚø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

÷Ásk®.

JÆÁõø©ø¯ HØ£kzuUTi¯ EnÄPÒ

		     

- ö\õU÷»m

- {»UPhø»                                         

- CÓõÀ, |sk                              

- £õÀ						   

- AßÚõ]                                  

- •møh

- ÷\õ¯õ ÷£õg]

- «ß ÁøPPÒ

- £ßÔ CøÓa], ÷£Pß

- SÑØÓß ¦µu® ( ÷Põxø©, £õº¼)

- uUPõÎ

- EnÄ |ØPõ¨¤ØPõÚ ]» £uõºzu[PÒ, {Ó‰miPÒ

JÆÁõø©ø¯z uÂº¨£uØS ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

yy G¨÷£õx® EnÄ ÷»£ÀPÎÀ EÒÍ ÂÁµ[PøÍ Áõ]zx / JÆÁõø©ø¯ 

HØ£kzuU Ti¯ÁØøÓ CÚ[Psk öPõÒÍ ÷Ásk®.

     (£UPØÔÀ Aøhzu, ißPÎÀ Aøhzu, u¯õ›UP¨£mh EnÄPÒ)

E¸ 11'8
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yy öÁÎ÷¯ EnÄPøÍ Áõ[S®÷£õx AÁØøÓz u¯õ›UP JÆÁõø© 

HØ£kzx® £uõºzu[PÒ ÷\ºUP¨£kQßÓÚÁõ Gß£øu öuÎÄ£kzvU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

yy J¸Á¸US JÆÁõø© HØ£k©õ°ß Ax£ØÔ¯ SÔ¨ö£õßøÓ G¨÷£õx® 

u®ªh® øÁzv¸UP ÷Ásk®. 

yy øÁzv¯›h® ö\ßÖ ]Qaø\ ö£Ö®÷£õx JÆÁõø©PÒ C¸¨¤ß Ax£ØÔ 

•ßTmi÷¯  SÔ¨¤h ÷Ásk®. Â÷\h©õP  uk¨§]PÒ ö£Ó•ß 

SÔ¨¤h ÷Ásk®.

yy AÁ\µ©õÚ  \¢uº¨£ö©õßÔß÷£õx øÁzv¯›h® SÔ¨¤kÁuØPõP 

Ax£ØÔ Sk®£zuÁºPÒ öu›¢v¸UP ÷Ásk®.

yy SÇ¢øuö¯õßÖUS JÆÁõø© C¸¨¤ß SÇ¢øuø¯¨ £µõ©›¨£ÁºPÒ, 

B]›¯ºPÒ, ¤ÒøÍ°ß |s£ºPÒ, ö£Ø÷Óõº, ¤ÒøÍ²hß G¨÷£õx® 

EÒÍ •v¯ÁºPÒ AøÚÁ¸® Ax £ØÔz öu›¢v¸UP ÷Ásk®. Azxhß 

JÆÁõø©ø¯ CÚ[Põqu¾® ¤ß GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ £ØÔ 

AÔ¢v¸zu¾®.

EnÂß ÷£õ\ønø¯¨ £õxPõ¨÷£õ® 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍÄ® ÷£õ\ønU 

SøÓ£õmøhz uÂºUPÄ® EnÂß ÷£õ\ønz ußø©ø¯¨ £õxPõzxU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

EnÂ¾ÒÍ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ EØ£zv°¼¸¢x EmöPõÒÐ® Áøµ²ÒÍ 

ö\¯Ø£õkPÎÞhõP¨ £À÷ÁÖ •øÓPÎ¾® AÈÄUS EÒÍõP»õ®. GÚ÷Á, 

÷£õ\ønø¯¨ £õxPõUPÄ® AuøÚ AvP›zxU öPõÒÍÄ® |hÁiUøP 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

   

 ö\¯Ø£õk

EnÄ u¯õ›US®÷£õx Auß ÷£õ\ønø¯¨ ÷£nÄ® ÷£õ\

ønø¯ AvP›UPÄ® ¤ß£ØÓ¨£kQßÓ •øÓPÒ £ØÔ 

‰zuÁºPÎh® AÔ¢x ¤ßÁ¸® AmhÁønø¯¨ §ºzv 

ö\´²[PÒ.

÷£õ\ønz ußø©PøÍ¨ 

£õxPõUS® •øÓPÒ

÷£õ\ønø¯ AvP›UP 

÷©ØöPõÒÐ® •øÓPÒ
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E¸ 11'10

yy EnÂØS Áõ\øÚz vµÂ¯[PÒ ÷\º¨£uß ‰»® _øÁ AvP›¨£xhß 

EnÂÀ ©¸zxÁU Sn[PÐ® HØ£kQßÓÚ.

yy ÷\º©õÚ[PÒ ÷\ºUP¨£mh EnÄ¨ £õÁøÚ°ÚõÀ ÷©»vP¨ ÷£õ\øn 

Eh¾USU QøhUQßÓx.

     Euõµn®:&A¯jß ÷\ºUP¨£mh EnÄ, ÂØÓªß A öPõsh Gsön´

yy ©õ]ø¯a ÷\º¨£uß‰»® C¸®¦a\zøu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®

yy \ø©zx BÔ¯¤ß ÷u]UPõ´a \õØøÓ ÷\ºzxU öPõÒÁuß‰»® ÂØÓªß 

C £õxPõUP¨£kÁxhß C¸®¦a\zøu APzxÔg_Áøu AvP›zxU 

öPõÒÍÄ® •i²®.

yy AÁøµ°Ú ÂzxUPøÍ²® uõÛ¯[PøÍ²® JßÓõP Gk¨£uß‰»® 

Aª÷ÚõÁª»z ÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´¯»õ®.

÷£õ\ønz ußø©ø¯¨ ÷£oU öPõÒÁuØPõP CÁØøÓ E®©õÀ ÷©ØöPõÒÍ 

•i²©õ Gß£øu •¯Ø]zx¨ £õ¸[PÒ.

yy Røµ ÁøPPÒ \ø©US®÷£õx •u¼À ÷u[Põ´, öÁ[Põ¯® Gß£ÁØøÓ 

÷ÁPøÁzxU Pøh]¯õP öÁmi¯ Røµø¯a ÷\ºUP ÷Ásk®. ö|¸¨ø£U 

SøÓzx Røµ°ß {Ó® ©õÓõu Ásn® ]Ôx ÷|µ® \ø©¨£uÚõÀ                     

÷£õ\ønø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÍ»õ®.

yy GÀ»õ EnÄPøÍ²® SøÓ¢u ÷|µzvØSa \ø©¨£uß ‰»® {Ó®,                            

÷£õ\øn Gß£ÁØÖhß _øÁ²® £õxPõUP¨£k®. CuØPõP A•UP 

Ak¨¦, ~snø» Ak¨¦ Gß£ÁØøÓ¨ £¯ß£kzu»õ®.

yy PÀ]¯©õÚx C¸®¦a\zx EÔg\¨£kÁøuU SøÓUQßÓx. GÚ÷Á 

PÀ]¯®, C¸®¦a\zx Gß£Ú AvP® öPõsh EnøÁ J÷µ uhøÁ°À                       

\ø©¨£øuz uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.

yy ]» EnÄ ÁøPPøÍ JßÓõPa ÷\ºzxa  \ø©¨£uÚõÀ J÷µ EnÄ 

÷ÁøÍ°À £À÷ÁÖ  ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ J÷µ¯i¯õP¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •i²®.

    Euõµn® (&

÷\õÖ \ø©US®÷£õx •¸[øP Cø» ÷\ºzuÀ, £» Røµ ÁøPPÒ 

÷\ºzx _shÀ (P»Áß Røµ) ö\´uÀ, £» EnÄ¨ ö£õ¸mPÒ 

JßÖ ÷\º¢ua PÔ (íz ©õ¾Á), _¨ ÁøPPÒ, \õ®£õº ö\´uÀ
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 ö\¯Ø£õk

EnÂs _øÁø¯ AvP›UP¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓ PÖÁõ, 

öÁÒøÍ¨§sk, Cg], ©g\Ò ÷£õßÓ Áõ\øÚz vµÂ¯[PÎ¾ÒÍ 

©¸zxÁ C¯À¦PÒ £ØÔz ÷ui¯Ô¢x ]Ö ¦zuPö©õßøÓz 

u¯õ›²[PÒ.

÷©»vP AÔÂØS...

|À»õ÷µõUQ¯® {øÓ¢u ÁõÌöÁõßÖUS¨ ö£õ¸zu©õÚ EnøÁ 

Es÷£õ®.

EnÄ Gß£x AøÚzx E°›Ú[PÎÚx® ÁõÌÂß {»ÄøPUS 

Azv¯Á]¯©õÚ Põµo¯õS®. öuõØÖQßÓ, öuõØÓõu ÷|õ´PÎ¼¸¢x 

£õxPõ¨¦¨ ö£ØÖ B÷µõUQ¯® {øÓ¢u ÁõÌUøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ 

ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍz öu›Äö\´x öPõÒÁx •UQ¯©õS®.  

\¢øu°À £À÷ÁÖ£mh EnÄ ÁøPPÒ Põn¨£kQßÓÚ  

C¯ØøP EnÄPÒ         -EnÂß C¯ØøPz ußø©ø¯¨ ÷£o SøÓÁõPa \ø©U 

P¨£mh EnÄPÍõS®. CøÁ Tku»õP \ø©zu EnøÁ 

Âh B÷µõUQ¯® {øÓ¢uøÁ¯õS®. C¯ØøP¯õP  C¸¢ 

uõ¾®  \ø©¨£uØS •ßÚuõP÷Á öÁmi øÁzuÀ,                                  

÷\uÚ¨ 	 £\øÍUS¨ £v»õP Cµ\õ¯Ú¨                                                                                                  

£\øÍ  ÷\ºzx |h¨£mhøÁ Põµn©õP  Eh¾US £õv¨¦ 

HØ£h»õ®. C¯ØøP EnÄPÎÀ |õºzußø© Tku»õP 

EÒÍuõÀ ¦ØÖ÷|õ´ ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢ux £õxPõ¨¦U 

QøhUS®. ÷©¾®, uÂk, |õº¨ö£õ¸Ò BQ¯ÚTku»õP 

Esk.  ÷©¾® C¯ØøP EnÂÀ _øÁ³mi, Áºn®, 

Áõ\øÚ¨ ö£õ¸Ò Gß£Ú Põn¨£h©õmhõx.

(Natural food)

E¸ 11'11
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E¸ 11'12

E¸ 11'13

£u¨£kzu¨£mh EnÄPÒ - }sh |õmPÐUS øÁzv¸UPU Ti¯ÁõÖ AÀ»x 

£õÁøÚUS C»SÁõP EÒÍÁõÖ u¯õ›UP¨£mh En 

ÄP÷Í CøÁ¯õS®. CvÀ _øÁ³mi, {Ó‰mi, Áõ\

øÚ¨ ö£õ¸Ò Gß£Ú Tku»õP¨ £¯ß£kzu¨£mkÒÍÚ.

	 Euõµn®: Av SÎ¹mh¨£mh Põ´PÔ, £õ´a\º 

•øÓ¨ £õÀ ÷£õßÓÚ. CÁØÔÀ P÷»õ›¨ ö£Ö©õÚ® 

AvP©õPÄ® |õº¨ö£õ¸mPÒ SøÓÁõPÄ® EÒÍÚ. 

GÚ÷Á, CÆÄnPøÍ Es£uÚõÀ ÷|õ´PÒ HØ£h 

Áõ´¨¦sk.

	 SÖQ¯ Põ»zvÀ Es£uØPõPz u¯õ›UP HØÓ ÁøP°À 

EÒÍ En÷Á Ehß EnÄ BS®. CÆÁõÓõÚ £» EnÄPÒ 

Põn¨£kQßÓÚ.

 	 	 	  

 	   Euõµn®:  E»º EnÄPÒ (dried food)
	 CÁØÖÒ }º ÷\ºUS®÷£õx Esnz u¯õµõSÁuõS®. 

	 Euõµn®: ÷u}º, ÷Põ¨¤, £õÀ©õ, _¨ ÁøPPÒ

	 ]» ö£õ¸ÒPøÍa ÷\º¨£uß‰»® SÖQ¯ ÷|µzxÒ                                   

\ø©UPUTi¯ EnÄPÒ.

	 Euõµn®: ¡iÀì ÁøPPÒ

	 Ehß EnÄPÎÀ ]» B÷µõUQ¯zvØS HØÓuõP C¸¢uõ¾® 

÷©¾® ]» ö£õ¸zu©ØÓuõS®. GÚ÷Á, AÆÁõÓõÚ 

EnÄPÎÀ Ah[Q²ÒÍ  £uõºzu[PÒ \®£¢u©õPU P¸zvØ 

öPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®.

	 CÆÄnÄPÎÀ Tku»õP Ah[Q°¸¨£x Gsön´, 

^Û ÷£õßÓ \Uv Tku»õPU QøhUS® EnÄPÍõS®. 

÷©¾®, HøÚ¯ ÷£õ\ønPÒ SøÓÁõPU Põn¨£kÁuÚõÀ 

B÷µõUQ¯zvØS¨ ö£õ¸zu©ØÓ EnÁõPU SÔ¨¤h»õ®. 

C¢u Ehß EnÄPÍõÀ ÷|µ® «u¨£hÀ, \ø©¨£x 

C»S ÷£õßÓ Á\vPÒ C¸¢uõ¾® B÷µõUQ¯zvØS¨ 

ö£õ¸zu©ØÓx Gß£uõÀ CÁØøÓz uÂºzx B÷µõUQ¯©õÚ 

EnÄPøÍz öu›Äö\´Áx  ¦zv\õ¼zuÚ©õS®.

Ehß EnÄPÒ

 Fast food
 Junk food

 ö\¯Ø£õk

\¢øu°À AÀ»x ]ØÖsia\õø»°À ÂØ£øÚUSÒÍ EnÄPÒ 

÷©¾ÒÍÁØÖÒ GzuøP¯x GÚ ÁøP¨£kzx[PÒ.

  



C»Á\¨ £õh¡À

129
C»Á\¨ £õh¡À

128

ö£õÈ¨¦

B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUS¨ ÷£õ\øn²ÒÍ EnøÁz öu›Ä ö\´Á÷uõk 

AÁØøÓ¨ ÷£o¨ £õxPõzxU öPõÒÁx® •UQ¯©õÚuõS®.

GÚ÷Á, EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõ¨£x \®£¢u©õPU PÁÚ® ö\¾zu¨£h 

÷Ásk®.

EnøÁ¨ £õxPõ¨£vÀ E°›¯À, Cµ\õ¯Ú, ö£ÍvPU PõµoPÒ £õv¨ø£ 

HØ£kzxQßÓÚ.

EnÄ EØ£zv°¼¸¢x öPõsk ö\À»À, PÍg]¯¨£kzuÀ, EmöPõÒÍÀ 

÷£õßÓ GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® EnøÁ¨ ÷£o¨£õxPõ¨£x \®£¢u©õPU 

PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®.

EnÂß ÷£õ\ønø¯¨ £õxPõ¨£uØS® ÷©®£kzxÁuØS® £» 

ö\¯ß•øÓPÒ  ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ.

EnÄ £ÊuøhuÀ, EnÄÂß uµ® SßÖuÀ, EnÄ |g\õuÀ, EnÄ 

JÆÁõø©, EnÄ EmöPõÒÍÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ B÷µõUQ¯zvØS¨ 

£» \ÁõÀPÒ HØ£kQßÓÚ.

£°Ø] 
1.	 EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõzuÀ GßÓõÀ GßÚ?

2.	 EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõ¨£vÀ £õv¨ø£ GØ£kzx® PõµoPøÍU 

SÔ¨¤mk AÁØÔØS JÆ÷Áõº Euõµn® u¸P.

3.	 EnøÁU PÍg]¯¨£kzx®÷£õx AÁØøÓ¨ ÷£o¨ £õxPõUP 

÷©ØöPõÒÐ® |hÁiUøPPÒ ‰ßÖ u¸P.

4. 	 EnøÁ¨ ÷£o¨ £õxPõUS®÷£õx P¸zvØ öPõÒÍ¨£h ÷ÁsiøÁ 

¯õøÁ?

5. 	 EnÄ u¯õ›US®÷£õx AÁØÔß ußø©ø¯¨ ÷£oUöPõÒÁuØPõPU 

P¸zvØ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ I¢x u¸P.

6. 	 EnÄ £ÊuøhÁuÚõÀ HØ£k® ¤µvT»[PÒ ‰ßÖ u¸P.

7. 	 EnÂß uµ® SßÔ C¸¨£øu CÚ[Põq® •øÓPÒ ‰ßÖ SÔ¨¤kP.

8. 	 EnÄ |g\õÁuØS HxÁõP Aø©²® PõµoPÒ ‰ßÖ u¸P.

9. 	 EnÄ JÆÁõø© HØ£kQßÓ÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ¨£h ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

10. 	EnÂß ÷£õ\ønz ußø©ø¯¨ £õxPõUPÄ® ÷©®£kzvU öPõÒÍÄ® 

÷©ØöPõÒÍU Ti¯ |hÁiUøPPÒ I¢x u¸P.
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12 £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀ ÷£õßÓ  

ö©´ÁÀ¾|º {PÌa]PøÍU PØ÷£õ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ß÷£õx £õ´uÀ {PÌa]PÎß RÌ      

}Í® £õ´uÀ, •¨£õ´a\À Gß£ÁØøÓU Qøh¨£õ´a\¼¾®, E¯µ® £õ´uÀ, 

÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ BQ¯ÁØøÓ {ø»USzx¨ £õ´a\¼¾® EÒÍhUSÁº. 

Ssk÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, Dmiö¯ÔuÀ, \®©miö¯ÔuÀ ÷£õßÓÚ 

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ EÒÍ GÔuÀ {PÌa]PÍõS®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼¾ RÌÁ¸® £õ²® {PÌa]PÍõÚ            

}Í® £õ´uÀ, E¯µ® £õ´uÀ BQ¯Ú öuõhº£õPz uµ® 10 CÀ PØÖÒ÷Íõ®.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ •¨£õ´a\À, Dmiö¯ÔuÀ BQ¯ {PÌa]PÎß ö\´•øÓ¨ 

£°Ø]PÎÀ Dk£k÷Áõ®.

•¨£õ´a\À

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ •¨£õ´a\À, J¸ Qøh¨£õ´a\À {PÌa 

]¯õS®. ‰ßÖ £õ´a\ÀPÐhß  ‰ßÖ {»®£køPPøÍ²® öPõsh                                            

C¢{PÌa]US Tku»õÚ \Uv²®, ÷ÁP•® AÁ]¯©õS®. Ki¯qS®÷£õx 

ªvzuÀ, £»øPø¯ ö|¸[S®÷£õx Ea\÷ÁPzøu ©õØÓõ©À £õxPõzxU 

öPõÒÁx AÁ]¯©õS®. 

E¸ 12'1 •¨£õ´a\À

•¨£õ´a\¾UPõÚ vÓßPÒ 

uzxuÀ ^hop&" ªvzuÀ ^step&  £õ´uÀ ^jump& GÚ ‰ßÖ {ø»PøÍU öPõsh 

•¨£õ´a\À, •Êø©¯õÚ I¢x Pmh[PøÍU öPõshuõS®. 

1'	 Ki AqSuÀ 		  ^Approach run&
2'	 uzxuÀ(öP¢xuÀ)	 ^Hop&
3'	 ªvzuÀ 			   ^Step&
4'	 £õ´uÀ 			   ^Jump&
5'	 {»®£hÀ			  ^Landing&
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•¨£õ´a\¼ß÷£õx •u¼À ªvzöuÊ¢u £õuzvÚõ÷»÷¯ CµshõÁx 

ªvzöuÊuø»²® ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. ‰ßÓõÁx ªvzöuÊuø» AuØS 

GvµõÚ (©Ö£õu®) £õuzuõÀ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. CÖv°À {»®£kuÀ 

Cµsk £õu[PÍõ¾® ÷©ØöPõÒÍ£h ÷Ásk®.

Á»x £õu® Á»x £õu®

Á»x £õu®

Chx £õu®

Chx £õu®

E¸ 12'2 - Á»¨£õuzuõÀ ªvzöuÊuÀ

Ki AqSuÀ

E¸ 12'3 Ki AqSuÀ

Ki¯qSu¾UPõÚ yµ® JÆöÁõ¸ Ãµ¸US÷PØ£Ä® ÷ÁÖ£k®. Bµ®£zvÀ 

£°Ø]ö£Ö® ÃµºPÒ (¦v¯) _©õº 10 PÁkPÐ® vÓø©¯õÚ £°Ø] ö£ØÓ 

ÃµºPÒ _©õº 17 & 20  PÁkPÐ® GßÓÁõÖ® øÁ¨£º. 

yy Kmhzvß÷£õx Eh®ø£z uÍºÁõPÄ® ÷|µõPÄ® øÁzuÁõÖ® •Ç[ 

PõÀPøÍ E¯µz yUQ¯ÁõÖ® \¢uzxhß Kh ÷Ásk®.
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uzxuÀ (•u»õÁx £õ´a\À) (Hop)

E¸ 12'4 uzxuÀ 

Á»¨£õuzuõÀ ªvzöuÊ® Ãµöµõ¸Á›ß £õu® ö\À¾® ÂuzvøÚ 

AÁuõÛ¨÷£õ®. 

yy ªvzöuÊ® £»øP°ß«x £õuzøu øÁzx Âø\ø¯¨ ¤µ÷¯õQzx ªvz 

öuÊuÀ ÷Ásk®.

yy }Í® £õ´uÀ ÷£õßÖ Ea\ yµzvØS¨ £õ¯UThõx.

yy ªvöuÊ® £õuzøu •ßÚõÀ öPõskö\À» ÷Ásk®.

yy EhØ \©Ûø»ø¯¨ ÷£n÷Ásk®.

yy øPPÎµsøh²® ¤ßÚõÀ öPõsk ö\À» ÷Ásk®.

yy C[S ªvzöuÊ® £õu® |ßS }mh¨£mi¸UP ÷Ásk®.

ªvzuÀ (CµshõÁx £õ´a\À) (Step)

E¸ 12'5 ªvzuÀ 

yy uzv¯ £õuzvÚõ÷»÷¯ ªvzöuÊuÀ ÷Ásk®.

yy øPPøÍ |ßÓõP öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

yy Á»¨£õuzvøÚU uøµ°À AÊzxÁuß ‰»® Ãµº ªvzöuÊÁõº.

yy ÃµÛß Ch¨£õu® CßÝ® E¯µ©õP GÊ®.

yy Ch¨£õuzøuU R÷Ç øÁzx A¨£õuzuõ÷»÷¯ {»®£hÀ.



C»Á\¨ £õh¡À

133
C»Á\¨ £õh¡À

132

£õ´uÀ (‰ßÓõÁx £õ´a\À) (Jump)

E¸ 12'6 £õ´uÀ

yy ‰ßÓõÁx £õ´u¾UPõP Ehø» E¯µU öPõsk ö\À» ÷Ásk®.

yy Á»x öuõøhø¯ {»zxUSa \©õ¢uµ©õPU öPõsk Áµ ÷Ásk®.

yy £ÓzuÀ \¢uº¨£zvÀ }Í® £õ´u¼ß ªuzuÀ •øÓ AÀ»x öuõ[S® 

•øÓø¯ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

yy £ÓUS® \¢uº¨£zvß CÖvU PmhzvÀ {»®£kÁuØPõP Ehø»z 

u¯õº£kzu ÷Ásk®.

yy •sh¨ £Sv •ßÚõÀ ö\À¾® ÂuzvÀ £õu[PÎµsk® |ßÓõP 

•ßÚõÀ 	}mh¨£k®. øPPÒ •ßÚõÀ }mh¨£mi¸UP ÷Ásk®. 

{»®£kuÀ (Landing)

E¸ 12'7 {»®£kuÀ

yy }mh¨£mh £õu[PÎµsk® {»zøuz öuõk®÷£õx •Ç[PõÀPÒ ©iU 

P¨£k®.

yy A©¸® öPõsoø»°À •ßÚõÀ uÒÍ¨£k®

yy øPPÒ ÷ÁP©õP Gv›À Ã\¨£k®
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•¨£õ´a\À ø©uõÚ® 

   

2'75 - 3'00 m

11 $ 13m
ö£s/Bs

1'22 m

40m
9 m

				    E¸ 12.8 •¨£õ´a\À ø©uõÚ®  

•¨£õ´a\¾UPõÚ £°Ø] A¨¤¯õ\[PÒ

			         E¸ 12.9 •¨£õ´a\¾UPõÚ £°Ø] A¨¤¯õ\[PÒ  

1. Aøh¯õÍªh¨£mh ¤µ÷u\zvÀ øÁUP¨£mkÒÍ Amøh¨ ö£miPÒ 

AÀ»x AÆÁõÓõÚ E¯µ® SøÓ¢u, Â£zxUPøÍ HØ£kzuõu uøhPÎß 

÷©»õÀ £õ´¢x £õ´¢x _u¢vµ©õP KkP. (E¸ 12.9) C[S ªvzöuÊ® 

£õuzvÚõ÷»÷¯ {»®£kuÀ ÷Ásk®.

2.   uøµ°À Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ ¤µ÷u\ö©õßÔÀ uzxuÀ, PÁkøÁzuÀ, 

{»®£kuÀ GßÓ JÊ[S •øÓ°À PÁkPÒ øÁzx •ßÚõÀ £õ´¢uÁõÖ 

ö\À¾uÀ.

3. 	 uøµ°À Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ ÷Põmk Pmh[PøÍ E£÷¯õQzx 

•¨£õ´a\¼¾ÒÍ uzxuÀ, ªvzuÀ, £õ´uÀ, {»®£kuÀ GßÓ 

ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´uÀ.

•¨£õ´a\¾UPõÚ Âv•øÓPÒ

yy •¨£õ´a\ø»z uzxuÀ, ªvzuÀ, £õ´uÀ GßÓ •øÓ°À £õ¯÷Ásk®.

yy uzxu¼ß ÷£õx ªvzöuÊ¢u £õuzuõÀ {»®£h ÷Ási¯÷uõk  PÁk 

øÁzu¼ß ÷£õx ©Ö£õuzuõÀ {»®£kÁuØPõP £õ´ÁuØPõP A÷u 

£õuzuõÀ ªvzöuÊuÀ ÷Ásk®.

yy £õ²® \¢uº¨£zvÀ _¯õwÚ©õÚ £õu® uøµø¯z öuõkÁx uÁÓõÚ 

£õ´a\»õPU öPõÒÍ¨£h©õmhõx.

yy ÷©Ø£i Âv•øÓPÐUS ÷©»vP©õP }Í® £õ´u¾UPõÚ Âv•øÓPÒ 

•¨£õ´a\¾US® ö£õ¸¢x®.
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ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ß RÌ Ah[S® Ssk ÷£õkuÀ 

©ØÖ® umöhÔuÀ öuõhº£õP |õ® uµ® 10 CÀ PØÖÒ÷Íõ®.

Dmiö¯ÔuÀ GÔuÀ {PÌa]¯õS®. ÷£õkuÀ, GÔuÀ {PÌa]PÐUPõÚ 

£õµ® SøÓ¢u E£Pµn® Dmi¯õS®. KmhzvÚõÀ Âø\ ö£Ó¨£mk Dmi 

GÔ¯¨£kQßÓx.

Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, Dmiö¯ÔuÀ Gß£Ú B£zuõÚ {PÌa]

PÍõøP¯õÀ AøÁ öuõhº£õÚ £°Ø]PÒ, ÷£õmiPÒ Gß£Ú B]›¯›ß 

PsPõo¨¤ß RÌ |øhö£Ó ÷Ásk®.

Dmiö¯Ôu¾UPõÚ vÓßPÒ 
CÁØÔøÚ HÊ Pmh[PÍõP ÁSUP»õ®

1'  u¯õµõSuÀ

2' Ki¯qSuÀ

3' Dmiø¯¨ ¤ßÚõÀ CÊzuÀ

4' £õu[PøÍU SÖUPPõP øÁzuÀ

5' Á¾ {ø»

6' Dmiø¯ ÂkÂzuÀ

7' Ehß öuõhº{ø»

1' u¯õµõSuÀ 

E¸ 12'10 u¯õµõSuÀ         

yy Dmi GÔ²® vø\ø¯ ÷|õUQ {ØP ÷Ásk®.

yy ÷uõÐUS ÷©»õPU PõvØSa \ØÖ E¯µ©õP {»zxUS \©õ¢uµ©õÚ ÂuzvÀ 

Dmiø¯¨ £ØÓ ÷Ásk®. 

yy Dmiø¯¨ £ØÔ°¸US® Pµzvß •Ç[øP •ß÷ÚõUQ C¸UP ÷Ásk®.

Dmiö¯ÔuÀ
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2' Ki¯qSuÀ

E¸ 12'11 Ki¯qSuÀ

yy Dmi²hß Bµ®£ ÷ÁPzvøÚ¨ ö£Ó \¢uzxhß KkuÀ.

yy CuØPõP ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ 13&19 US Cøh¨£mh PÁkPøÍ  GkUP»õ®. 

¦vuõP¨ £°Ø] ö£Ö® ÃµºPÒ 6&12 Áøµ°»õÚ PÁkPøÍ	 GkUP»õ®.

3' Dmiø¯¨ ¤ßÚõÀ CÊzuÀ

E¸ 12'12 Dmiø¯¨ ¤ßÚõÀ CÊzuÀ

yy Ki¯qS® ÷£õx CÖvU PÁkPÒ I¢vß •u»õÁx PÁm÷hõk Dmiø¯¨ 

£ØÔ²ÒÍ Pµ® ÷uõÐUS ÷©»õP¨ ¤ßÚõÀ CÊUP¨£kÁx Bµ®£©õS®.

yy CÖvU PÁkPÒ I¢vß ‰ßÓõÁx PÁmiÀ Dmi •Êø©¯õP¨ ¤ßÚõÀ 	

CÊUP¨£mi¸US®.

yy ¤ßÚõÀ CÊUP¨£mh Dmi uø»USa \«£©õP øÁUP¨£mi¸US®.



C»Á\¨ £õh¡À

137
C»Á\¨ £õh¡À

136

4' £õu[PøÍU SÖUPõP øÁzuÀ

E¸ 12'13 £õu[PøÍU SÖUPõP øÁzuÀ

yy CÖv |õßPõÁx PÁmiÀ £õu[PÒ SÖUPõP øÁUP¨£k®. 

yy Dmiø¯¨ £ØÔ°¸US® øP¨£UP•ÒÍ £õuzøuU SÖUPõP øÁzx }sh 

PÁmkhß •ßÚõÀ Á¸Áõº (£hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ Á»¨£õu®). 

yy «sk® Ch¨£õu® •ßÚõÀ Á¸®.

5' Á¾ {ø»

E¸ 12'14 Á¾ {ø»

yy |õßPõÁx PÁmiß •iÂÀ Á¾ {ø»ø¯ öÁÎUPõmkÁõº.

yy EhÀ \ØÖ ¤ßÚõÀ \›¢v¸US®

yy Á»UøP°À Dmi°¸US®÷£õx Ch¨£õu® |ßÓõP •ßÚõÀ }si¸US®.
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6' Dmiø¯ ÂkÂzuÀ

E¸ 12'15  Dmiø¯ ÂkÂzuÀ

yy Dmi°ß •øÚ ÷©À÷|õUQ°¸US® A÷u÷ÁøÍ uø»US ÷©»õP 

ÂkÂzuÀ {PÊ®.

yy Ck¨¦¨ ¤µ÷u\® ÷ÁP©õP •ßÚõÀ v¸®¦®.

yy •Ø£õu® •Ç[Põ¼À }mh¨£mi¸US®.

yy Dmiø¯¨ £ØÔ²ÒÍ Pµzvß •Ç[øP •ßÚõ¾®, E¯µÄ®  CÊUP¨£mk 

GÔ¯¨£k®

yy øPÂk® \¢uº¨£zvÀ £hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ ¤Ø£Sv°ß ÷©À   

Põn¨£k®.

7' Ehß öuõhº{ø»

E¸ 12'16 Ehß öuõhº{ø»

yy GÔ¢uuß ¤ßÚº  Á»¨£õu® •ßÚõÀ øÁUP¨£mk ÷ÁP® Pmk¨£kzu¨ 

£k®.
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Dmiö¯Ôu¾UPõÚ £°Ø] A¨¤¯õ\[PÒ

1'  

öµÛì £¢vøÚ¨ ÷£õßÓ ö©ß£¢öuõßøÓz 

uø»US ÷©»õPz öuõø»ÄUS GÔ²[PÒ.

		  E¸ 12'17               

2' 

Dmi°ß •øÚ _©õº 3 AÀ»x 4 «ØÓº •ßÚõÀ 

{»®£k® ÂuzvÀ, uø»US¨ ¤ßÚõÀ 

CÊUP¨£mh Dmiø¯z uøµø¯ ÷|õUQ 

÷ÁP©õPa ö\¾zxuÀ.

  3' K›hzv¼¸¢x Dmiø¯ GÔuÀ.

4. Á¾{ø»°¼¸¢x Dmiø¯ GÔuÀ.
                                                           
 

	      E¸ 12'18         

5'  ÷©÷» Põmi²ÒÍÁõÖ Dmiö¯ÔuÀ vÓÛÀ CÖvU PÁkPÒ ‰ßÖUPõÚ 

•øÓ°À Dmi GÔÁuØS® £°Ø] ö\´²[PÒ.

CuØS ÷©»vP©õP ÷ÁÖ £°Ø] A¨¤¯õ\[PÎÀ B]›¯›ß ÁÈPõmh¾hß 

Dk£k[PÒ.

Dmi GÔuÀ ø©uõÚ®

E¸ 12'19 Dmiö¯Ôu¾UPõÚ ø©uõÚ®
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Á¯öuÀø» Bs ö£s

16 Á¯vß RÌ

18 Á¯vß RÌ

20 Á¯vß RÌ

600g
700g
800g

500g
500g
600g

						         (‰»® : 2016/34 _ØÖ{¸£®)		

yy Dmiö¯Ôu¾UPõÚ Kmh¨£õøu°ß BPU SøÓ¢u yµ® 30 «ØÓº BS®.

yy {»®£k ¤µ÷u\ GÀø»U ÷PõkPÐUQøh°»õÚ ÷Põn® 29 0 BS®. 

AQ» C»[øP¨ £õh\õø»PÐUQøh°»õÚ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi Á¯öuÀø»PÎß ¤µPõµ® E£÷¯õQUP¨£k® DmiPÎß voÄ.

	

 ö\¯Ø£õk

\ºÁ÷u\ ÷£õmiPÎÀ £¯ß£kzu¨£k® DmiPÎß voÄPøÍ E[PÒ 

B]›¯›h® ÷Pmk AmhÁøn¨£kzx[PÒ.

Dmiö¯Ôu¾UPõÚ Âv•øÓPÒ ]» 

1.  	Dmi°ß ¤i (grip& ©zv°À Á›¢xÒÍ £Sv) ø¯z uÛU øP¯õÀ ©õzvµ÷© 

A[QP›UP¨£mh ¤i¨¦ •øÓ°À ¤iUP ÷Ásk®.

2. 	 ÷uõÐUS® øP°ß ÷©Ø£SvUS® ÷©»õP GÔ¯÷Ásk®. yUQ¨ ÷£õkuÀ 

AÀ»x HØÖUöPõÒÍ¨£hõu •øÓPÎÀ GÔuÀ Gß£Ú uÂºUP¨£h 

÷Ásk®.

3. 	 Dmi°ß ÷ÁÖ £Svö¯õßÖ {»zøuz öuõk •ßÚº Auß E÷»õP •øÚ 

{»zøuz öuõkuÀ ÷Ásk®.

4. 	 ÷£õmi öuõh[Q¯ ¤ßÚº ø©uõÚ® ©ØÖ® {»®£k ¤µ÷u\® Gß£ÁØÔÀ 

£°Ø]PÒ ÷©ØöPõÒÍ •i¯õx.

5. 	 Dmiö¯Ô²® ø©uõÚzvß SÔ¨¤mh ÷Põna ]øÓ²Ò Dmi {»®£h 

÷Ásk®.

6. 	 Dmi {»®£k® Áøµ°À ø©uõÚzvÀ u›zv¸UP ÷Ásk®. 

7.   ÷£õmiPÎß C»UP® AøÇUP¨£mk J¸ {ªhzxUSÒ AÁµx GzuÛ¨¦ 

Bµ®¤UP¨£h ÷Ásk®.

8. Dmiø¯U øPÂk •ßÚ¸ÒÍ GÔ²® ö\¯Ø£õkPÎß G¢uöÁõ¸ 

\¢uº¨£zv¾® ÷£õmi¯õÍ›ß ¤ß¦Ó® GÔ²® vø\ø¯ ÷|õUS® ÂuzvÀ 

Ehø» •Êø©¯õPa _ÇØÓU Thõx. 
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ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ Qøh¯õÚ £õ´a\ÀPÎÀ JßÓõÚ •¨£õ´a\À 

•Êø©¯õÚ I¢x Pmh[PøÍU öPõshx. AuõÁx Ki¯qSuÀ, uzxuÀ, 

ªvzuÀ, £õ´uÀ ©ØÖ® {»®£kuÀ Gß£ÚÁõS®. 

GÔuÀ {PÌa]¯õÚ Dmiö¯Ôu¼ß vÓøÚ HÊ Pmh[PÎß Ai¨£øh°À 

PØÖUöPõÒÍ •i²®. AøÁ u¯õµõSuÀ, AqP÷»õmh®, Dmiø¯¨ ¤ßÚõÀ 

CÊzuÀ, £õu[PøÍU SÖUPõP øÁzuÀ, Á¾{ø», øPÂkuÀ, Ehß öuõhº 

{ø» Gß£ÚÁõS®.  

÷©Ø£i GÀ»õ {PÌa]PÐUS® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁx 

AÁ]¯©õS®. 

1.	 •¨£õ´a\¼¾ÒÍ ¤µuõÚ £õ²® \¢uº¨£[PÒ ‰ßøÓ²® ö£¯›kP.

2.	 Dmiö¯Ô²® vÓßPÎÀ EÒÍ HÊ Pmh[PøÍ²® GÊxP. 

3.	 •¨£õ´a\¼À EÒÍ Âv•øÓPÒ CµsøhU SÔ¨¤kP.

4.	 Dmiö¯Ôu¼À EÒÍ Âv•øÓPÒ I¢x GÊxP.

£°Ø] 
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13 uø\ ©ØÖ® Gß¦z öuõSvPøÍ 

CÚ[Põs÷£õ®

|õ® ¤Ó¢ux •uÀ CÓUS® Áøµ £À÷ÁÖ Aø\ÄPÎÀ Dk£kQ÷Óõ®. CÆ 

Aø\ÄPÐhß öuõhº£õÚ ‰ßÖ öuõSvPÒ G©x Eh¼À EÒÍÚ.   uø\z 

öuõSv, Gß¦z öuõSv, |µ®¦z öuõSv Gß£Ú÷Á AøÁ¯õS®. Gß¦z 

öuõSv¯õÚx Aø\Âß÷£õx ö|®¦÷£õÀ öuõÈØ£kQßÓx. uø\z öuõSv, 

Aø\ÂØSz ÷uøÁ¯õÚ \Uvø¯ ÁÇ[SQßÓx. |µ®¦z öuõSv Aø\ÂØSz 

÷uøÁ¯õÚ yshø» ÁÇ[S®. CÍÁ¯vÚµõQ¯ }[PÒ CzöuõSvPÒ £ØÔ 

AÔ¢x öPõÒÁx ªPÄ® £¯ßÁõ´¢uuõS®. 

uµ® 10 CÀ Eh¼ß {»ÄøPUS EuÄ® \ª£õk, PÈÁPØÓÀ, S¸va_Ø 

÷Óõmh®, _Áõ\®, CÚ¨ö£¸UP® BQ¯ öuõSvPÎß Pmhø©¨¦, ö\¯Ø£õk, 

AÁØøÓ¨ £õvUS® ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£ÖuÀ Gß£Ú \®£¢u©õPU 

PØÖU öPõsjºPÒ.

|õ® C¢u Azv¯õ¯zvÀ Aø\ÄPÐhß öuõhº¦£mh ¤µuõÚ öuõSvPÒ 

öuõhº£õP Â›ÁõPU PØ£÷uõk AzöuõSvPÎß öuõÈØ£õk öuõhº£õPÄ® 

AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

uø\zöuõSv

Eh¼ß £À÷ÁÖ Aø\ÄPÒ {PÌÁuØSz uø\zöuõSv EuÄQßÓx. ÷©¾®, 

Eh¼ÝÒ EÒÍ A[P[PÎß ]» Aø\ÄPÐUS® uø\PÒ EuÄQßÓÚ.

uø\zöuõSv°ß Pmhø©¨¦

yy Eh¼ß £À÷ÁÖ ¤µ÷u\[PÎß ö\¯Ø£õkPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kÁuØS 

HØÓÁõÖ uø\ ÁøPPÒ Cø\ÁõUP©øh¢xÒÍÚ.

yy uø\PÒ _¸[Q Â›ÁuÚõÀ C»SÁõPU öPõsoø»PÎÀ ö\¯Ø£hU 

Ti¯uõP EÒÍx.

yy ªPÄ® £»® ªUPx® uizux©õÚ uø\PÒ ]øµPÎß EuÂ²hß Gß¦hß 

Cøn¢x Aø\ÄUS EuÄQßÓÚ. 

yy uø\ Gß¤ÞhõP JßÖhöÚõßÖ öuõhº¦£kÁuÚõÀ Aø\¯UTi¯ 

BØÓø»¨ ö£ÖQßÓx.

yy uø\ \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UPU Ti¯ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍa ÷\ªzx 

øÁUQßÓx.
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yy Aø\ÄPÐUPõP uø\PÒ _¸[Q Â›ÁuØS |µ®¦U PnzuõUP® EuÄQßÓx.

yy AÊøP, ]›¨¦, xUP®, ©QÌa] ÷£õßÓ ö©ßø©¯õÚ EnºÄPøÍU 

PõmkÁuØS •PzvÀ Â÷\h uø\PÒ EuÂ ¦›QßÓÚ.

Aø©¨¦ ©ØÖ® öuõÈÀPÎß Ai¨£øh°À uø\PÒ ‰ßÖ ÁøP¨£k®

						    

1.	 ÁßTmkz uø\

	 (Á›zuø\, Caø\²Òuø\) 
	 (Skeletal Muscle)
2.	 ©Ç©Ç¨£õÚ uø\

	 (Á›°À uø\ / Caø\°À uø\) 
	 (Smooth Muscle)	
3.	 Cu¯z uø\ 

	 (Cardiac Muscle)

ÁßTmkz uø\ (Á›zuø\)

EhÀ{øÓ°À 40% Czuø\¯õÀ BÚx. Cx }sh E¸øÍ ÁiÁõÚx. uø\°ß 

Cµsk •øÚÄPÐ® Gß¦hß ]øµPÍõÀ Cøn¢v¸US®. \UvÁÇ[S® 

EnÁõP QøÍU÷Põáß ÷\ªUP¨£mkÒÍx. CÁØÖUSU SÖUSÁ›PÒ 

Põn¨£kÁuõÀ Á›zuø\ GÚÄ® AøÇUP¨£k®. Czuø\°ß öuõÈØ£õk 

‰øÍ°ÚõÀ Pmk¨£kzu¨£k®. CøÁ \¢uzvØ÷PØ£ _¸[Q Â›Áxhß 

PøÍ¨£øh¯U Ti¯Ú. ÁßTmkzuø\U P»ö©õßÔÀ JßÖUS ÷©Ø£mh 

P¸UPÒ Põn¨£kQßÓÚ. CUP»[PÎÝÒ CøÇ©oPÐ® AvPÍÂÀ 

Põn¨£kQßÓÚ.

Põn¨£k® Ch[PÒ &  - øP, PõÀ, ¤›ö©ßÓPk

©Ç©Ç¨£õÚ uø\

EhÀ {øÓ°À HÓzuõÇ 3 % Czuø\¯õS®. ©Ç©Ç¨£õÚ uø\UP»zvÀ 

J¸ P¸÷Á Põn¨£k®. Czuø\UP»® Pv¸¸ÁõÚx. SÖUSÁ›PÒ 

Põn¨£kÁvÀø». \¢uzvØ÷PØ£ _¸[S®. Czuø\¯õÚx ö©xÁõP÷Á 

ö\¯Ø£k®. PøÍ¨£øhÁvÀø».

Põn¨£k® Ch[PÒ - |õi/ |õÍ[PÎß _ÁºPÒ, EnÄ ÁÈ°ß _ÁºPÒ

Cu¯z uø\

Cu¯zvÀ ©õzvµ÷© Czuø\ Põn¨£kQßÓx. QøÍPøÍU öPõsh 

Cu¯zuø\U P»©õÚx uÛUP¸øÁ²® ö£¸©ÍÄ CøÇ©oPøÍ²® 

öPõskÒÍx. Czuø\ J¸Á›ß B²mPõ»® •ÊÁx® \¢uzvØ÷PØ£ 

öuõhºa]¯õPa _¸[Q Â›²®.

Põn¨£k® Ch®  - Cu¯zvÀ ©mk®

E¸ 13.1

Cu¯z uø\ 

ÁßTmkz uø\

©Ç©Ç¨£õÚ uø\U P»®
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uø\z öuõSv°ß öuõÈÀPÒ

yy uø\z öuõSv _¸[QÂ›Áuß ‰»® Eh¼ß Aø\ÄPÐUS EuÄuÀ.

yy uø\PÒ öuõÈØ£k®÷£õx AvP öÁ¨£® öÁÎ÷¯ØÓ¨£k®. CÆöÁ¨£ 

©õÚx EhÀ öÁ¨£{ø»ø¯ ^µõP¨ ÷£qÁuØS EuÄQÓx.

yy \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UPz ÷uøÁ¯õÚ QøÍU÷Põáß ÷\ªUP¨£mkÒÍx.

yy Â»õ Gß¦PÐUQøh°»õÚ uø\, ¤›ö©ßÓPmkz uø\ Gß£Ú _Áõ\z 

öuõÈØ£õmiØS EuÄQßÓÚ.

uø\a_¸UP•® uÍºÄ®

÷©ØSÔ¨¤mh ‰ßÖ uø\ ÁøPPÐÒ Aø\Ähß ÷|µi¯õPz öuõhº¦£mhx 

ÁßTmkz uø\¯õS®. ÁßTmkzuø\°ß C¸ •øÚPÐ® ui¨¦U 

SøÓ¢uuõPÄ® ©zv¯ £Sv ui¨¦U Ti¯uõPÄ® EÒÍx. CuÚõÀ Aø\

ÄPøÍ ªPÄ® vÓ®£h {øÓ÷ÁØÓU Ti¯uõP EÒÍx.

E¸ 13.2 øPz uø\zöuõSv Gß¦hß Cøn¢xÒÍ Âu®

÷uõm£møh Gß¦

•zuø»z uø\
C¸uø»z uø\

¦¯ Gß¦

Bµ¢v Gß¦ Bøµ Gß¦

C¸uø»z uø\ ]øµ
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E¸ 13.2 CÀ ÁßTmkzuø\ Gß¦hß Cøn¢xÒÍ Âu® ÂÍUP¨£mkÒÍx.

E¸ 13.3 I AÁuõÛ¨£uß ‰»® øP ö\¯Ø£k®÷£õx uø\ _¸[QÂ›²® 

•øÓø¯ Bµõ²[PÒ.

C[S, •Ç[øP°ß RÌ¨£Svø¯ ÷©À÷|õUQ ©iUS®÷£õx C¸ uø»z uø\ 

_¸[Q •zuø»z uø\ uÍºÁøhQÓx. •Ç[øP°ß RÌ¨£Svø¯ RÌ ÷|õUQ 

}mk®÷£õx C¸ uø»zuø\ uÍº¢x •zuø»z uø\ _¸[SQÓx.

 ö\¯Ø£õk

E[PÍx EÒÍ[øP°À ¦zuPö©õßøÓ Gk[PÒ. ¤ß ÷©À ÷|õUQ ©i²[PÒ. 

C¨÷£õx E[PÍx øPzuø\PÒ _¸[Q Â›ÁøhÁøu AÁuõÛ²[PÒ.

Caö\¯Ø£õk {PÊ® •øÓø¯ AÔ¢x öPõÒÁuØPõP uø\ |õöµõßÔß 

ö\¯Ø£õmøh ÂÍ[QU öPõÒ÷Áõ®. 
 

E°µ[Qö¯õßÔß Ai¨£øhU Pmhø©¨¦ A»S P»©õS®. uø\UP»zøu 

uø\|õº GÚU SÔ¨¤h»õ®. E¸ 13.4 CØS Aø©¯ £» uø\|õºPÒ JßÖ                     

÷\ºÁuÚõÀ uø\|õºUPmk® £» uø\|õºUPmkUPÒ JßÖ÷\º¢x uø\²® 

{¸©õoUP¨£mkÒÍx. uø\|õ¸US yskuø» ÁÇ[SÁuØPõP JÆöÁõ¸ 

uø\|õ¸® |µ®ö£õßÖhß öuõhº¦£mkÒÍx.

•Ç[øPø¯ ©iUS® ÷£õx 

C¸uø»zuø\ _¸[SÁxhß 

•zuø»zuø\ uÍ¸®.

•Ç[øPø¯ }mk®÷£õx •z 

uø»zuø\ _¸[SÁxhß 

C¸ uø»zuø\ uÍ¸®

E¸ 13.3 ÁßTmkz uø\a _¸UP®

C¸uø»z uø\•zuø»z 

uø\
C¸uø»z 

uø\

•zuø»z 

uø\
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|õº ÂQu®

C¨ö£õÊx }[PÒ uø\ |õºPÎß Pmhø©¨¦, öuõÈØ£õk Gß£Ú £ØÔ |ßÓõP 

ÂÍ[Q°¸¨¥ºPÒ. E[PÒ |s£ºPÒ ø©uõÚzvÀ ÂøÍ¯õkÁøu {øÚzx¨ 

£õ¸[PÒ. J¸ |s£µõÀ ÂøµÁõP Kh •i²®. ©ØÓõ¸ |s£µõÀ ö©xÁõP 

}sh÷|µ® Kh •i²®. AÁº PøÍ¨£øh¯©õmhõº. Caö\¯Ø£õmiØS 

uøµ|õº EuÂ ¦›QßÓx.

                 

		    ÷©»vP AÔÂØPõP...

J¸ ö\¯Ø£õmiØPõP EhØuø\PÒ ‰»® öÁÎ¨£kz 

u¨£k® Á¾ uø\a\Uv GÚ¨£k®.

÷ÁP©õP Kk® ©õnÁÛß uø\ ÂøµÁõPa _¸[Q Â›²®. ö©xÁõP 

Kk® ©õnÁÛß uø\ ö©xÁõPa _¸[Q Â›²®. Cx £ØÔ ÷©¾® AÔ¢x 

öPõÒ÷Áõ®.

ÂøÍ¯õmk \®£¢u©õÚ øÁzv¯z xøÓ°ß Psk ¤i¨¦UPÒ ªPÄ® 

•UQ¯zxÁ® Áõ´¢uÚ. CÆøÁzv¯z xøÓ°ß Â¸zv  Põµn©õP ©ÛuÛß 

ÁßTmkz uø\°À EÒÍ |õºPÒ, AÁØÔß öuõÈØ£õk, Â÷\h C¯À¦PÒ 

Gß£ÁØøÓ AÔ¢x öPõÒÍUTi¯uõP EÒÍx. uø\ |õºPÐÒ ÂøµÁõPz 

öuõÈØ£k® uø\|õº, ö©xÁõPz öuõÈØ£k® uø\|õºPÒ GÚ Cµsk ¤µuõÚ 

ÁøPPÒ Põn¨£kQßÓÚ. CÁØÖÒ ÂøµÁõPz öuõÈØ£k® uø\|õºPÒ 

÷©¾® C¸ ÁøPPÍõP¨ ¤›UP¨£mkÒÍÚ. ÷ÁP©õPz öuõÈØ£k® uø\|õº , 

ö©xÁõPz öuõÈØ£k® uø\|õº Gß£Ú £ØÔ AÔ¢xöPõÒ÷Áõ®.

 ö\¯Ø£õk

SÎº£õÚ EÔg_ SÇõ´PÒ AÀ»x DºUSPøÍ¨ £¯ß£kzv uø\°ß 

SÖUS öÁmk•P Aø©¨ø£ {¸©õo²[PÒ.

E¸ 13'4 -ÁßTmkz uø\°ß SÖUSöÁmk•P®

]øµ uø\ uø\ |õºU Pmk

uø\ |õº
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J¸Áº ¤ÓUS®÷£õ÷u C¸ ÁøPz uø\|õºPÐ® SÔ¨¤mhöuõ¸ ÂQuzv÷»÷¯ 

Aø©¢xÒÍÚ. AuõÁx ÷ÁP©õP Kk® |s£ºPÐUS ÂøµÁõPz öuõÈØ£k® 

uø\|õºPÒ Ti¯ AÍÂ¾® ö©xÁõPz öuõÈØ£k® uø\ |õºPÒ SøÓÁõPÄ® 

Aø©¢xÒÍÚ. ö©xÁõP Kk® |s£ºPÐUS ö©xÁõPz öuõÈØ£k® 

uø\ |õºPÒ AvP AÍÂ¾® ÂøµÁõPz öuõÈØ£k® uø\ |õºPÒ SøÓ¢u 

ÂQuzv¾® Aø©¢xÒÍÚ.

1' ö©xÁõPz öuõÈØ£k® uø\|õºPÒ& ]Á¨¦ |õºPÒ ^Slow Twitch Fiber -STF )
\Uvø¯¨ ¤Ó¨¤¨£uØPõP, Jm]\ß £¯ß£kzu¨£kÁuõÀ C¢|õº ]Á¨¦ 

|õº GÚ AøÇUP¨£k® (Jm]\øÚU öPõskö\ÀÁx ö\[SÈ¯[PÒ) 
C¢|õºPÐhß S¸v ©°ºUSÇõ´PÒ AvPÍÂÀ öuõhº¦£kQßÓÚ. 

HöÚÛÀ, uø\|õºUP»[PÐUS _Áõ\zvØSz ÷uøÁ¯õÚ O2  ÁÇ[Su¾® 

Cuß ÂøÍÁõP öÁÎ¯õQßÓ CO2, H2O Gß£ÁØøÓ ÂøµÁõP APØÖu¾® 

{PÌÁuØPõS®. 

C¢|õºPøÍU Ti¯ ÂQuzvÀ öPõskÒÍ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ }sh yµ 

Kmh¨£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® AvP £¯øÚ¨  ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ®.

2' ÂøµÁõPz öuõÈØ£k® uø\|õºPÒ& öÁÒøÍ |õºPÒ (Fast Twitch Fiber -FTF)
C¢|õºPÎÀ Jm]\ß £¯ß£õk SøÓÁõS®. CuØSU Põµn® \Uvø¯ 

¤Ó¨¤¨£uØS Jm]\ß £¯ß£kzu¨£hõø©¯õS®. GÚ÷Á, _¸[SuÀ 

AvP©õS®. 

C¢|õºPøÍ AvPÍÂÀ öPõsh ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ SÖ¢yµ Kmh®, £õ´uÀ, 

GÔuÀ ÷£õßÓ ÷ÁP©õPz öuõÈØ£k® ö\¯Ø£õkPÎÀ Ti¯ öÁØÔPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®. 

C¢uz uø\PÒ CµsiÚx® ÷ÁÖ£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®.

AmhÁøn 13.1 ÷ÁP©õPÄ® ö©xÁõPÄ® öuõÈØ£kQßÓ uø\ |õºPÎøh÷¯¯õÚ 

÷ÁÖ£õkPÒ

Â÷\h C¯À¦ ÷ÁP©õPz öuõÈØ 

£k® uø\ |õºPÒ

ö©xÁõPz öuõÈØ 

£k® uø\ |õºPÒ

{Ó®

_¸[S® ÷ÁP®

PõØÖa _Áõ\®

PõØÔßÔ¯ _Áõ\®

PøÍ¨£øhÁuß ÂøÍÄ

÷ÁP©õP EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£kuÀ

}sh ÷|µ EhØ£°Ø]PÎÀDk£kuÀ

÷\ª¨¦nÄ (QøÍU÷Põ\ß)

öÁÒøÍ

AvP®

SøÓÄ

AvP®

SøÓÄ

AvP®

SøÓÄ

AvP®

]Á¨¦

SøÓÄ

AvP®

SøÓÄ

AvP®

SøÓÄ

AvP®

SøÓÄ
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ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß £¯ßPÒ

ÂøÍ¯õmk¨ £°Ø]PÎß ‰»® G©US¨ ¤Ó¨¤÷»÷¯ Qøhzu uø\ |õºPÎÀ 

¤µuõÚ ÷ÁÖ£õkPÒ ]»ÁØøÓ HØ£kzu •i²®. 

yy |õºPÎß SÖUS öÁmk•P¨ £µ¨ø£ AvP›zxUöPõÒÍ •i²®.                  

uø\ø¯ Á¾Åmk® £°Ø]PÎÚõÀ \Uvø¯ AvP›zxU öPõÒÍ»õ®. 

Auß‰»® AvP £»® (Á¾) QøhUS®.

yy öuõÈØ£kQßÓ Aø\ÄPÎß GsoUøP AvP›US®. uø\ |õºPÐUS  

ÂøµÁõÚ yskuÀ Qøh¨£uÚõÀ x»[PÀ ÷ÁP•® AvP›US®. 

CuÚõÀ |õºPÒ ªP ÷ÁP©õP _¸[S®. 

yy uø\ |õºPÎ¼¾ÒÍ CøÇ©oPÎß GsoUøP AvP›US®. CuÚõÀ 

EØ£zv²® Auß ÷\ª¨¦® AvP›US®. GÚ÷Á, C»SÁõPU PøÍ¨£øh¯ 

©õmhõx.

yy uø\PÎÀ S¸vUP»ßPÎß GsoUøP AvP›US®. uø\|õøµa                               

_ØÔ°¸UQßÓ ©°ºzxøÍU SÇõ´PÎß GsoUøP²® AvP›US®. 

CuÚõÀ, uø\U P»[PÐUS  SÐU÷Põ_, O2 Gß£ÁØøÓ ÂøµÁõP  ÁÇ[P 

•iQßÓx. C÷u÷£õ» PÈÄPÐ® APØÓ¨£kQßÓÚ. GÚ÷Á, Cx }sh 

÷|µ® öuõÈØ£hUTi¯uõP EÒÍx.

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ uõ® £[S£ØÖ® ÂøÍ¯õmkPÐUS HØ£÷Á AÁºPÎß 

£°Ø]PÐ® Aø©QßÓÚ. GÚ÷Á AuØPø©¯÷Á ÷©ØSÔ¨¤mh PõµoPÐ® 

{PÌQßÓÚ. }shyµ  Kmh[PÐUS® SÖ¢yµ  Kmh[PÐUS® ÷uøÁ¯õÚ 

AÍÄ \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UPU Ti¯ÁõÖ AÁºPÎß £°Ø]PÐ® Aø©¯ 

÷Ásk®.

uø\z öuõSv°ß ö\¯Ø£õmøh¨ £õvUS® PõµoPÒ

1.	 ÷£õ\ønU SøÓ£õk

	 uõ°ß Á°ØÔ¼¸¢x Bµ®¤zx SÇ¢øu ÁÍºa]¯øh¢x ö\ÀQßÓ 

JÆöÁõ¸ Pmhzv¾® ÷uøÁ¯õÚ ÷£õ\øn QøhUPõÂiß uø\ ÁÍºa] 

£õv¨¦USÒÍõS®.

2.	 ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

	 ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»PÎÚõÀ uø\PÒ PøÍ¨£øhQßÓÚ. CuÚõÀ 

uø\ öuõhº£õÚ ÷PõÍõÖPÒ HØ£kQßÓÚ. uø\°À Aø\Ä •øÓ¯õP 

{PÇõÂiß \Uv Âµ¯•® AvP©õS®. ÷©¾®, ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»                    

}sh |õmPÐUS öuõhº¢x {PÊ©õ°ß ÷|õ´PÐUSÒÍõP»õ®.

3.	 ÷£õv¯ÍÄ EhØ£°Ø]²® K´Ä® QøhUPõø©

	 Eh¾US EhØ£°Ø] QøhUPõÂmhõÀ uø\z öuõÈØ£õk £õv¨ 

£øh²®, ]øu¢u CøÇ¯[PÒ ¦x¨¤UP¨£h K´Ä AÁ]¯©õS®. 

÷©¾®, J¸Áº K´ÂßÔ öuõhºa]¯õP ÷Áø»°À Dk£kÁuÚõÀ EhÀ 

£»ÃÚ©øh¯»õ®. ÂøÍ¯õmkUPÎß ÷£õx®, EhØ£°Ø]PÎß ÷£õx® 
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	 Ehø» Eèn¨£kzx® A¨¤¯õ\® •UQ¯©õÚx. CÀ»õÂiß uø\ 

£õv¨£øh¯»õ®.

uø\z öuõSvø¯¨ £õxPõzuÀ.

1.	 B÷µõUQ¯©õÚ EnÄ •øÓ

	 u©x AßÓõh P÷»õ›z ÷uøÁø¯ {øÓ÷ÁØÔ öPõÒÍUTi¯x® AvP 

÷£õ\ønø¯U öPõshx©õÚ \©{ø» EnøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÁuß 

‰»® uø\zöuõSvø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÍ»õ®. \›¯õÚ ÷|µzvÀ 

EnÄ EmöPõÒÁx® C¯ßÓÁøµ C¯ØøP¯õÚ EnÄPøÍ Es£x® 

•UQ¯©õÚuõS®. uµzvÀ Ti¯ ¦µu®, Â»[SnÄ Gß£ÁØøÓ 

EmöPõÒÁx AÁ]¯©õÚuõS®.

2.	 \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£quÀ

	 \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£qÁuß Põµn©õP uø\ PøÍ¨¦ÖÁøuU 

SøÓzxU öPõÒÍ»õ®. ÷©¾®, uø\ B÷µõUQ¯©øh²®.

3.	 |õÒ÷uõÖ® ÷£õv¯ÍÄ EhØ£°Ø]²® K´Ä® ö£ØÖUöPõÒÍÀ

	 •v÷¯õº SøÓ¢ux J¸ |õøÍUS 30 {ªh[PÍõÁx EhØ£°Ø]°À 

Dk£h ÷Ásk®. EhØ£°Ø] Põµn©õP uø\, AuÝhß öuõhº¦£mh 

©°ºzxøÍUSÇõ´PÒ, |µ®¦|õº Gß£ÁØÔß ö\¯Ø£õk AvP›UQßÓx. 

|õöÍõßÔØS BÖ ©ozv¯õ»[PÍõÁx {zvøµ ö\´ÁuÚõÀ PøÍ¨¦ØÓ 

EhÀ £øÇ¯ {ø»ø¯ AøhQßÓx. ]øu¢u CøÇ¯[PÒ ¦x¨¤UP¨ 

£kQßÓÚ.  uø\ Auß C¯À¦ {ø»ø¯ Aøh²®. EhØ£°Ø]°ß÷£õx 

Ehø» Eèn¨£kzx® A¨¤¯õ\® Azv¯Á]¯©õS®.

Gß¦z öuõSv

E[PÐUS Gß¦z öuõSv QøhUP¨ ö£Óõ ÂmhõÀ E[PÍx ÷uõØÓ® GÆÁõÖ 

C¸US®? HÓzuõÇ 206 Gß¦PÒ Cøn¢x Aø©¢xÒÍ Gß¦z öuõSv 

Põµn©õP E[PÐUS AÇPõÚ ÷uõØÓ® QøhUP¨ö£ØÖÒÍx.

Gß¦z öuõSv°ß Â÷\h Pmhø©¨¦ 

yy ©søh÷¯õmk Gß¦  uizuuõPÄ® ÷PõÍÄ¸ÁõÚuõPÄ® Aø©¢xÒÍ 

uÚõÀ ‰øÍUS¨ £õxPõ¨¦U QøhUQßÓx.

yy PmSÈ C¸¨£uÚõÀ PsqUS¨ £õxPõ¨¦ QøhUQÓx. 

yy £¢xU Qsn ‰mkU Põµn©õP Aø\Ä Ãa_ AvP›zxÒÍx. 

yy Âµ¼À £» ‰mkUPÒ Põn¨£kÁuÚõÀ |ßÓõP¨ £ØÔ¨ ¤iUPUTi¯uõP 

EÒÍx.

yy SÇ¢øuø¯U P¸¨ø£°À uõ[SÁuØPõPÄ® ¤µ\Â¨£uØPõPÄ®  

ö£sPÎß Ck¨ö£ß¦  HØÓ ÂuzvÀ Aø©¢v¸UQßÓx.
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yy Â»õ Gß¦PÒ ‰»® Cu¯zvØS®   ~øµ±µ¾US® £õxPõ¨¦U QøhU 

QßÓx.

yy Eh¼ß {øÓø¯z uõ[PUTi¯ÁõÖ öuõøhö¯ß¦ }shuõPÄ®  

ui¨£õÚuõPÄ® £»® Áõ´¢uuõPÄ® Aø©¢xÒÍx.

yy ‰mkUPÐUQøh÷¯²ÒÍ P]°øÇ¯® ‰»® Gß¦PÐUS¨ £õxPõ¨¦U 

QøhUQÓx.

yy Gß¦PÒ •ÔÁøh¢uõ¾® AøÁ «sk® v¸zv¯ø©UPU Ti¯uõP 

EÒÍx.

yy Gß¦PÎ¾ÒÍ ö\ÆöÁß¦ ©aø\, S¸vU P»[PøÍ EØ£zv ö\´QßÓx.

Gß¦z öuõSv uÛ¯õPa ö\¯Ø£h •i¯õx. Aø\ÄPÐUS uø\ EuÄQßÓx. 

©ÛuÛß Gß¦PÒ Bµ®£zvÀ P]°øÇ¯zvÚõÀ E¸ÁõUP¨£mk ¤ßÚº 

Gß¦UP»[PÎÚõÀ «Íø©UP¨£kQßÓÚ. CvÀ PÛ²¨¦UPÒ ÷\ªUP¨ 

£kÁuÚõÀ Gß¦ £»©øh²®. Gß¦PÎß ö£¸®£õ»õÚ £Sv xøÍPÒ 

÷£õßÖ Põn¨£kQßÓÚ. Gß¦zxøÍ°¾ÒÍ ö\ÆöÁß¦ ©aø\°À S¸vU 

P»[PÒ EØ£zv ö\´¯¨£kQßÓÚ. Gß¦PÒ PÀ]¯®, ö£õ_÷£ØÖ Gß£ÁØøÓ 

÷\ªUS® PÍg]¯©õPz ÷£õÀ öuõÈØ£kQßÓÚ. 

Gß¦PÎß E¸ÁzvØ÷PØ£ AÁØøÓ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®

1.	 }sh Gß¦PÒ (Long Bones) 	 - øP, PõÀPÎÀ

2.	 SÖQ¯ Gß¦PÒ (Short Bones)	 - ÂµÀPÎÀ

3.	 umøh¯õÚ Gß¦PÒ (Flat Bones) 	 - ©søh÷¯õk, Ck¨ö£ß¦, ÷uõm£møh 

Gß¦, Â»õ Gß¦ Gß£ÁØÔÀ

4.	 JÊ[PØÓ Gß¦PÒ (Irregular Bones) - •ÒÍ¢usk, EÒÍ[øP, 

EÒÍ[PõÀPÎÀ

Gß¦z öuõSv°ß öuõÈÀPÒ

yy Eh¾US \›¯õÚ ÷uõØÓzøuU öPõkzuÀ.

yy Ehø»z uõ[SuÀ.

yy ‰mkUPÎÀ Aø\ÄUS¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ uø\PÒ ]øµ°ß ‰»® 

Cøn¢v¸zuÀ.

yy S¸vU P»[PÎß EØ£zv 

yy PÀ]¯® ÷£õßÓ PÛ²¨¦UPÒ ÷\ªUP¨£kuÀ. 

yy EhÀ EÒ EÖ¨¦UPøÍ £õxPõzuÀ.

Euõµn® - ‰øÍ°ß £õxPõ¨¤ØPõP& umøh¯õÚ Gß¦PÍõÚ ©søh Kk, 

•snõÛß £õxPõ¨¤ØPõP& JÊ[PØÓ Gß¦PÍõÀ {¸©õoUP¨£mkÒÍ 

•ÒÍ¢usk. Cu¯®, ~øµ±µÀ Gß£ÁØÔß £õxPõ¨¤ØPõP Â»õ Gß¦PÒ, 

÷uõÒ£møh Gß¦.			 
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Gß¦z öuõSv°ß öuõÈØ£õk

				  

Gß¦z öuõSv°ß öuõÈØ£õm 

kUS EuÂ¯ÁõÖ Aø\ÂÀ £[S 

£ØÖ® ‰mk ÁøPPÒ Á¸©õÖ,

¤øn¯À ‰mk ^Hinge joint&

yy PuöÁõßøÓ ‰iz vÓUS®   

Aø\ÂØS ö£¸®£õ¾® 

J¨£õÚx. PuÂß ¤øn¯À 

ö\¯Ø£kÁx ÷£õÀ C®‰mk 

ö\¯Ø£k®.

yy Aø\ÁõÚx 1800 US ÷©À 	

HØ£hõx. Euõµn®: •Ç[øP, 

•Ç[PõÀ, ÂµÀPÒ

£¢xUQsn ‰mk  ^Ball and socket 
joint&
yy  ÷PõÍö©õßÔß £Sv AuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ]Ö SÈ°ÝÒ 

Aø\Áx÷£õÀ öuõÈØ£k®. 

‰mk ÁøP¯õS®.

yy Aø\Ä 3600  °À Ch®ö£Ö®  Euõµn® : ÷uõÒ £møh, Ck¨¦ ‰mkPÒ

_ÇØ] ‰mk  ^Pivot  joint&

yy •ÒÍ¢usiÀ •u»õÁx PÊzöuß¦ (Azv»_ Gß¦), CµshõÁx 

PÊzöuß¦hß Cøn²® ‰mk CÆÁøP¯õÚuõS®. 

yy uø» ÷©À RÇõPÄ®, Ch® Á»©õPÄ® Aø\ÁuØS HØÓÁõÖ C®‰mk 	

Aø©¢xÒÍx.

ÁÊUPÀ ‰mk  ^Gliding joint&

yy PqUPõÀ, ©oUPmk Gß£ÁØÔÀ Põn¨£kÁx CÆÁøP ‰mhõS®.

yy •ß, ¤ß, Ch®, Á»® GÚ Aø\¯U Ti¯x.

}sh Gß¦PÒ u©x Aø\Âß÷£õx ö|®¦÷PõÀ ÷£õßÖ öuõÈØ£kQßÓÚ. 

ö|®¦ Gß£x {ø»¯õÚ Aa_¨ £ØÔ Aø\¯U Ti¯ ÷Põ»õS®. CU÷PõÀ 

Gß¦USU \©õÚ©õS®. Gß¦® uø\²® Cøn¢x {PÊ® ]» Aø\ÄPÒ 

ö|®¦PÒ ÷£õÀ öuõÈØ£kQßÓÚ. 

¤øn¯À 

‰mk

_ÇØ] 

‰mk

ÁÊUS 

‰mk

£¢xU 

Qsn 

‰mk

ÁÊUS 

‰mk

E¸  13.5
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yy ö|®¤ß ö£õ¸zu¨£mh ¦ÒÎ _Ç¼h©õS®. Eh¼ß ‰mkUPÒ CuØS 

Euõµn©õS®.

yy ö|®¤À ¤µ÷¯õQUP¨£kQßÓ Âø\ GzuÚ©õS®. uø\PÒ Caö\¯Ø 

£õmøh ÷©ØöPõÒQßÓÚ.

yy ö|®¤À HØ£kzu¨£kQßÓ Âø\ _ø©¯õS®. øP°ÚõÀ E¯ºzu¨£k 

QßÓ _ø© CuØS Euõµn©õS®.

©Ûu Eh¼À {PÌQßÓ Gß¦, uø\ Aø\ÄPÐÒ ]» CÆÁøP¯õÚ ‰ßÖ 

ö|®¦ ÁøPPÐÒ HuõÁöuõ¸ ÁøP¯õÚ ö\¯Ø£õmiøÚ JzuuõS®. 

•u»õ® ÁøP ö|®¦

GzuÚ®_ø©

_Ç¼h®

GzuÚ®_ø©

_Ç¼h®

E¸  13.6                                      E¸   13.7
E¸  13.6 ØS HØ£ •u»õ® ÁøP ö|®¤À _Ç¼hzvß C¸ ¦Ó•® GzuÚ®, 

_ø© BQ¯Ú Aø©¢xÒÍÚ. Eh¼¾ÒÍ C¢ ö|®¦US Euõµn® E¸ 13.7 CÀ 

Põmh¨£mkÒÍx.

RÌUøPø¯ •Ç[øP°À }mk®÷£õx •zuø»z uø\, •Ç[øP, RÌUøP 

Gß£Ú •u»õ® ÁøP ö|®¦÷£õÀ öuõÈØ£kQßÓÚ.

GzuÚ®    - •zuø»z uø\ _¸[SÁuß ‰»® Âø\ ¤µ÷¯õQUP¨£k®

_Ç¼h®  - •Ç[øP

_ø©	     -  øP°À Ssøh¨ ¤izv¸zuÀ
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Cµshõ® ÁøP ö|®¦

_ø©

GzuÚ®_Ç¼h®

GzuÚ®

_ø©
_Ç¼h®  

E¸ 13'8                           E¸ 13'9

E¸  13.8 CØPø©¯ _ø©°ß C¸¦Ó•® GzuÚ®, _Ç¼h® Gß£Ú 

Põn¨£kQßÓÚ. Euõµn®  13.9 CÀ Põmh¨£mkÒÍx. CuØPø©¯ 

Ãµöµõ¸Áº uÚx EhÀ {øÓ u[S©õÖ £õuzvß ÂµÀPÍõÀ {ßÖ öPõsk 

PõÀ ÂµÀPÍõÀ E¯ºzx® öPõsoø» Põn¨£kQßÓx.

_Ç¼h® - {»zv¾ÒÍ £õuzvß ÂµÀPÒ

_ø© 	   - Eh¼ß {øÓ ¦Â±º¨¦ ø©¯U ÷Põk ÁÈ÷¯ RÌ  ÷|õUQ¨ £vuÀ	

GzuÚ®  - PqUPõÀ, •Ç[PõÀ Gß£ÁØÖUS¨ ¤ßÚõ¾ÒÍ uø\PÒ      	   	

               _¸[SuÀ

‰ßÓõ® ÁøP ö|®¦ 

GzuÚ®_ø©

_ø©

GzuÚ®

_Ç¼h®

_Ç¼h®

E¸  13'10                                  E¸ 13'11

E¸   13.10 CØPø©¯ GzuÚzvß C¸ ¦Ó•® _ø©, _Ç¼h® Gß£Ú 

Põn¨£kQßÓÚ. Eh¼À C¢ö|®¦ ÁøPUS Euõµn® E¸  13.11 CÀ 

Põmh£mkÒÍx. CuØPø©¯ Ãµöµõ¸Áº øP°À Ssk JßøÓ øÁzx 

•Ç[øPø¯ ©i¨£uÚõÀ RÌUøP°ß ‰»® Ssøh ÷©À ÷|õUQ E¯ºzxuÀ 

Põmh¨£mkÒÍx.
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_Ç¼h®	 -  •Ç[øP

_ø©	  	 -  øP°¾ÒÍ Ssk

GzuÚ®  	 -  C¸ uø»zuø\ _¸[SÁuÚõÀ Âø\ø¯¨ ¤µ÷¯õQzuÀ

Gß¦zöuõSv°ß ö\¯Ø£õmøh¨ £õvUS® PõµoPÒ

1'	 Â£zxUPÒ

2'	 £µ®£øµ¯õP HØ£kQßÓ Gß¦zöuõSv öuõhº£õÚ ÷|õ´PÒ

3'	 ¤øÇ¯õÚ öPõsoø»

4'	 ÷£õ\ønU SøÓ£õk/ {øÓ AvP›¨¦

5'   ‰mk Áõu® Põµn©õP Gß¦PÎÀ HØ£k® £»ÃÚ®

Gß¦z öuõSvø¯¨ £õxPõ¨£uØPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

1'	 \›¯õÚ ÷£õ\øn •øÓ

2'	 ]Ó¨£õÚ ÁõÌUøP •øÓ

3'	 \›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£quÀ

4'	 vÚ•® EhØ£°Ø] ö\´uÀ

5'	 ÷uøÁ¯õÚ £õxPõ¨¦ E£Pµn[PøÍ AouÀ 

|µ®¦z öuõSv

G©x Aø\ÄPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ yshø» ÁÇ[SÁx |µ®¦z öuõSv¯õS®. 

CzöuõSv öuõhº£õP AÔ¢v¸¨£uß ‰»® Auß öuõÈØ£õmøh ÂÍ[QU 

öPõÒÍ»õ®.

|µ®¦z öuõSv°ß Pmhø©¨¦

yy ¦Óa`Ç¼¸¢x ©õØÓ[PøÍ EnµUTi¯uõP EÒÍx

yy ¦Óa`ÇÀPÍõÀ ö£ØÖUöPõÒQßÓ yshø» PnzuõUP©õP ©õØÖ®.

yy ªPÄ® SÖQ¯ Põ»zvØSÒ PnzuõUPzøuU öPõsk ö\À»UTi¯ÁõÖ 

|µ®¦z öuõSv Cø\ÁõUP©øh¢xÒÍx.

yy Caø\°ßÔ x»[Pø» öÁÎ¨£kzx® BØÓÀ Eøh¯x.

yy ‰øÍ¯õÚx EhØö\¯Ø£õkPøÍU Pmk¨£kzx® BØÓø»²® {øÚÁõØ 

Óø»²® öPõskÒÍx.

|µ®¦z öuõSv ¤µuõÚ©õP  Cµsk ÁøP¨£k®.

yy ø©¯ |µ®¦z öuõSv

yy _ØÓ¯À |µ®¦z öuõSv

ø©¯|µ®¦z öuõSv   

‰øÍ (- (brain)
‰øÍ²® ̂ brain& •snõÝ® ̂ spinal cord& ø©¯ |µ®¦z öuõSvø¯ BUSQßÓÚ. 

‰øÍ°ß ¤µuõÚ £Sv ‰øÍ¯® BS®. Cx Á»x •øÍ¯ÁøµU ÷PõÍ® 
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Chx •øÍ¯ÁøµU ÷PõÍ® GßÓ C¸ £SvPøÍU 

öPõshx. CÆÂ¸ AøµU÷PõÍ[PÐ® ©zv¯ 

ö|k[÷Põmk¨ ¤ÍÂß ‰»® JßÔ¼¸¢x JßÖ 

¤›UP¨£mkÒÍÚ. (E¸ 13.13) E¯º EÍ BØÓÀPÍõÚ 

bõ£P \Uv, AÔÁõØÓÀ, ö£õÖ¨¦nºÄ, ]¢uøÚa\

Uv, JÊUP ÂÊª¯[PÒ, PØÓÀ Gß£ÁØøÓU 

Pmk¨£kzxÁx ‰øÍ¯® BS®. £õºøÁ, ÷PmhÀ, 

_øÁ, ©n®, öuõkøP, A•UP®, ÷|õÄ, SÎº, `k 

÷£õßÓ EnºÄPÐ® Enµ¨£kÁx ‰øÍ¯zvß 

‰»©õS®.

•snõß (- 

‰øÍ°¼¸¢x •ÒÍ¢usk |µ®¦U PõÀÁõ°ÞhõPa  

ö\À¾® E¸øÍ ÁiÁõÚ |µ®¦U Pmhø©¨÷£ 

•snõß BS®. •snõÛß C¸ ¦Ó[PÎ¾ª¸¢x \©a^µõÚ ÷\õiPÍõP 

|µ®¦PÒ Bµ®¤UQßÓÚ. AÆÁõÓõÚ 31 ÷\õi |µ®¦PÒ EÒÍx.

_ØÓ¯À |µ®¦z öuõSv

‰øÍ°¼¸¢x ö\À¾® 12 ÷\õi ©søh÷¯õmk |µ®¦PÐ® •snõÛ¼¸¢x 

ö\À¾® 31 ÷\õi •snõß |µ®¦PÐ® ÷\º¢u÷u _ØÓ¯À |µ®¦z öuõSv¯õS®.

©Ûu Eh¼ß HøÚ¯ CøÇ¯[PøÍ¨ ÷£õßÖ |µ®¤øÇ¯•® |µ®¦U 

P»[PÍõÀ BUP¨£mkÒÍÚ. |µ®¦UP»® {²÷µõß GÚ AøÇUP¨£k® 

{²÷µõßPÒ ¤µuõÚ©õP ‰ßÖ ÁøP¨£kQßÓÚ.

 

¦»ß |µ®¦U P»®
P»ÄhÀ

P»ÄhÀ

P»ÄhÀ

Pq

Pq

Pq

|µ®¦ •øÍPÒ

|µ®¦ •øÍPÒ

C¯UP |µ®¦U P»®

PnzuõUP® 

£¯oUS® ÁÈ
Cøhzyx |µ®¦UP»®

E¸ 13'13

E¸ 13.12 ‰øÍ¯ Áøµ¯U 

÷PõÍ®
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1' ¦»ß |µ®¦U P»®	(Sensory Neurons)

¦»Ú[P[PÎ¼¸¢x ø©¯|µ®¦z öuõSvø¯ ÷|õUQa  ö\´vø¯  

(PnzuõUP[PøÍ) Gkzxa ö\À¾® {²÷µõÚõS®.

2' C¯UP |µ®¦U P»® (Motor Neuron)

ø©¯|µ®¦z öuõSv°¼¸¢x ÂøÍÄPõmiø¯ (uø\) ÷|õUQ  PnzuõUP[ 

PøÍU öPõsk ö\À¾® {²÷µõÚõS®.

3'  Cøhzyx |µ®¦UP»® (Intermediate Neuron)
¦»ß |µ®¦UP»[PÎ¼¸¢x C¯UP |µ®¦UP»[PÐUS PnzuõUP[PøÍ 

Gkzxa ö\À¾® {²÷µõÚõS®.

|µ®¦z öuõSv°ß öuõÈØ£õk

¦»ß |µ®¦U P»[PÎß EmPõÄ |µ®¦ •øÍPÒ ¦»ÝÖ¨¦UPÎ¼¸¢x 

Bµ®¤UQßÓÚ. ¦»ß EÖ¨¦UPÒ yskuø»¨ ö£ØÖUöPõÒÁx EmPõÄ 

|µ®¦ •øÍPÎÝhõPÁõS®. ¦»ß |µ®¦U P»zvß öÁÎUPõÄ |µ®¦ •øÍ 

ø©¯ |µ®¦z öuõSv°À Põn¨£k®. PnzuõUP® ö\À¾® £õøu ¦»ß 

EÖ¨¤¼¸¢x ‰øÍø¯ ÷|õUQ Aø©¢xÒÍx. C¯UP |µ®¦U P»zvÀ 

PnzuõUP® £¯o¨£x ø©¯ |µ®¦z öuõSv°¼¸¢x ÂøÍÄPõmiø¯ 

(uø\) ÷|õUQ¯õS®.  

¦»ß EÖ¨¦UPÎ¼¸¢x AuõÁx Ps, Põx, ‰US, |õUS, ÷uõÀ BQ¯ 

EÖ¨¦UPÎ¼¸¢x ö£ØÖU öPõÒÍ¨£kQßÓ yshÀ öuõhº£õÚ PnzuõUP® 

¦»ß |µ®¦PÎÞhõP EÖ¨¦UPÎ¼¸¢x ø©¯ |µ®¦z öuõSvø¯ ÷|õUQ 

uPÁø» AÝ¨¦QßÓx. C[S ø©¯ |µ®¦z öuõSv°ÞhõP ö\´¯¨£h 

÷Ási¯ ö\¯Ø£õk öuõhº£õÚ uPÁÀ C¯UP |µ®¤ÞhõP ÂøÍÄPõmiUS 

(uø\US) AÔÂUP¨£kQÓx.

öuÔÂøÚa ö\¯Ø£õkPÒ

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx |õ® ö\´QßÓ Aø\ÄPÒ ]¢vzxa 

ö\´¯¨£k£øÁ BS®. GÛÝ®, ]¢vUPõx SÖQ¯ Põ»¨£Sv°ÝÒ HØ£k® 

yshØ÷£Ö öuÔÂøÚ GÚ¨£k®.

`hõQ¯ ªß AÊzv°À E[PÍx øP £mhÄhß }[PÒ ö\¯Ø£k® •øÓø¯ 

{øÚzx¨ £õ¸[PÒ. EhÚi¯õPU øPø¯ A¨¦Ó¨£kzva öPõshx 

E[PÐUS bõ£P® C¸UQßÓuõ? Cx öuÔÂøÚ¯õS®.

C[S yskuÀ öÁ¨£©õS®. Ax Enµ¨£kÁx ÷uõ¼ß ‰»©õS®. 

÷uõ¼¼¸¢x ¦»ß |µ®¤ÞhõP •snõøÚ ÷|õUQ Á¸® PnzuõUP® 

•snõo¾ÒÍ Cøhzyx |µ®¦UP»zvÞhõP C¯UP |µ®¦U P»zvß 

‰»® øPUS ö£ØÖUöPõkUP¨£kQÓx. A¨÷£õx EhÚi¯õP øP 

A¨¦Ó¨£kzu¨£k®. C[S ‰øÍUS uPÁÀ Phzu¨£hõ©À ö\¯Ø£õk {PÊ®. 
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GÚ÷Á, SÖQ¯  Põ»zvØSÒ ö\¯Ø£õk {PÌÁuÚõÀ HØ£hUTi¯ B£zøuU 

SøÓUP •iQßÓx. Cx {PÌ¢u ¤ß¦ |øhö£ØÓ {PÌÄ öuõhº£õÚ uPÁÀ 

‰øÍUS AÝ¨£¨£kQÓx.

C[S AÔ¯õ©÷»÷¯ øP A¨¦Ó¨£kzu¨£kQÓx. Cx AÔ¯¨£kÁx 

öuÔÂøÚ°ß ¤ß÷£¯õS®. öuÔÂøÚa ö\¯Ø£õmiØPõP PnzuõUP® 

Phzu¨£k® £õøu öuÔÂÀ GÚ¨£k®. AÆÁõÖ PnzuõUP® Phzu¨£k® 

£õøu¯õQ¯ öuÔÂÀ Á¸©õÖ,

÷uõÀ
C¯UP |µ®¦U 

P»®

¦»ß |µ®¦U 

P»®
C¸uø»z 

uø\

•snõoÀ 

Aø©¢xÒÍ 

Cøhzyx 

|µ®¦UP»®

•snõs

C¯UP |µ®¦ 

|µ®¦U P»®

¦»ß |µ®¦U P»®

Áß Tmkzuø\

			    	        E¸ 13'14

©søh÷¯õmkz öuÔÂøÚ

vjöµßÖ {PÌQßÓ CÆÁõÓõÚ öuÔÂøÚ AÀ»x AÝ£ÁzvÞhõP  ÷ÁÖ 

öuÔÂøÚ Pmiö¯Ê¨£¨£kÁx £ØÔ ÂgbõÛPÒ Psk ¤izxÒÍÚº. 

CÆÁõÓõÚ öuÔÂøÚPÒ ©søh÷¯õmkUS›¯ öuÔÂøÚPÒ GÚ¨£k® 

‰øÍz öuÔÂøÚUS›¯ PnzuõUP® £¯oUS® £õøu ‰øÍ°ÞhõP÷Á 

Aø©¢xÒÍx. \õuõµn öuÔÂøÚø¯ Âh ]UP»õÚ ©søh÷¯õmkUS›¯ 

öuÔÂøÚ¯õÚx ]»÷ÁøÍ ÁõÌ|õÒ •ÊÁx® {PÇõ Ásn® C¸UP»õ®. 

•øÓ¯õÚ £°Ø]PÒ ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß Põµn©õP  

Áõ[Q ÂøÍÄPõmi
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©søh÷¯õmkUS›¯ öuÔÂøÚø¯ HØ£kzvU öPõÒÁuÚõÀ, PiÚ©õÚ 

ÂøÍ¯õmkUPÎß BØÓÀPøÍ C»SÁõPÄ® ¤øÇ°ßÔ²® ö\´¯UTi¯uõP 

C¸US®. (Euõµn® : xk¨£õmh®)

|µ®¦z öuõSv°ß öuõÈØ£õmøh¨ £õvUS® PõµoPÒ

1.	  ¦øP¤izuÀ

2.	  ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚ

3.	  £µ®£øµ¯õP HØ£k® ÷|õ´PÒ

4.	  {Ó‰ºzu® \õº¢u ÷|õ´PÒ

5.	  Pº¨£Põ»zv¾® ¤µ\Ázvß÷£õx ]_ÄUP HØ£kQßÓ uõUP[PÒ

6.	  uõ´US HØ£k® ÷£õ\ønU SøÓ£õk (Pº¨£ Põ»zv¾® Auß ¤ß¦® )

|µ®¦z öuõSvø¯¨ £õxPõzuÀ

1.	 ¦øP ¤iUPõv¸zuÀ 

2.	 ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚUSÒÍõPõv¸zuÀ

3.	 Pº¨¤oz uõ´©õ¸US®, CÍ® ö£sPÐUS® ÷uøÁ¯õÚ AÍÄ                                

÷£õ\ønø¯¨ ö£ØÖUöPõkzuÀ

4.	 ÷£õv¯ÍÄ K´Ä® {zvøµ²®

5.	 EhØ£°Ø] ö\´uÀ

6.	 EÒÍzvÀ ©QÌa] HØ£k©õÖ Aø©v¯õÚ EÒÍzxhÝ® EÍ ö|¸UQøh 

CßÔ²® ÁõÊuÀ

7.	 Ps, Põx, |õ, ‰US, ÷uõÀ Gß£ÁØøÓ¨ £õxPõzuÀ

Aø\ÄUPõP \Uvø¯¨ö£ØÖU öPõÒÐ® •øÓ

uø\ _¸[Q Â›uÀ öuõhº£õPU PØÖU öPõs÷hõ®.  Caö\¯Ø£õmiØSa                

\Uv AÁ]¯©õS®. CuØPõP \Uvø¯ ÁÇ[SÁx uø\ |õ›¾ÒÍ CøÇ©o°À 

Põn¨£k® ATP (Adenosine  tri phosphate)BS®.

ATP    ‰»UTÖ

Ai÷Úõ]ß -ö£õ_÷£ØÖ - ö£õ_÷£ØÖ - ö£õ_÷£ØÖ   
Adenosine  - Phosphate - Phosphate - Phosphate

Ai÷Úõ]Ýhß ‰ßÖ ö£õ_÷£ØÖU TÖPÒ Cøn¢xÒÍÚ. C[S                                    

\Uv ¤Ó¨¤UP¨£kÁx Ai÷Úõ]Ýhß Cøn¢xÒÍ ö£õ_÷£ØÖU TÖPÒ 

‰ßÔ¾® Pøh]¯õP EÒÍ TÖ EøhÁuÚõ»õS®. Ca\Uv uø\ _¸UPzxUS¨ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx.

Caö\¯Ø£õmøh¨ ¤ßÁ¸® \©ß£õmiß ‰»® Põmh»õ®. 

		  Ai÷Úõ]ß    P  P   P
								           \Uv
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ATP  ADP  +  P  + \Uv

yy \Uv EØ£zv°ß ¤ßÚº Ai÷Úõ]Ýhß Cµsk ö£õ_÷£ØÖU Tmh[PÒ 

Gg]°¸US®. Cx ADP (Adinosine di phosphate) GÚ¨£k®.

yy öuõhºa]¯õP ATP EøhUP¨£kÁuÚõÀ ATP •iÁøh²®. 

ADP  ‰»UTÖ

Ai÷Úõ]ß  - ö£õ_÷£ØÖ - ö£õ_÷£ØÖ

Adenosine - Phosphate  - Phosphate
											              	
ADP °ÚõÀ «sk® \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UP •i¯õx. AuØPõP «sk® ADP Ehß 

ö£õ_÷£ØÖU Tmhö©õßÖ ÷\º¢x ATP  ‰»UTÖ E¸ÁõP ÷Ásk®.

\Uv ¤Ó¨¤UP¨£k®÷£õx öÁÎ÷¯ÖQßÓ ö£õ_÷£ØÖU Tmh® «sk® 

Cøn¢x  ATP ¯õP ©õÖ® ö\¯Ø£õmiØS \Uv AÁ]¯©õS®.

ATP «sk® E¸ÁõS® ö\¯Ø£õmiØS AÁ]¯©õÚ \Uv ¤µuõÚ©õP Cµsk 

•øÓPÎÀ QøhUQßÓÚ.

1' PõØÔßÔ¯ _Áõ\®

2' PõØÖa _Áõ\®

1' PõØÔßÔ¯ _Áõ\®  

uø\|õºPÎ¾ÒÍ QøÍU÷Põáß CuØS EuÄQÓx. x›u ö\¯Ø£õkPÎß 

÷£õx Jm]\ÛßÔ¯ \Uv ¤Ó¨¤UP¨£kQÓx. Jm]\ÛßÔ¯ {ø»°À 

C»U›UPª»zøu EØ£zv ö\´Áuß ‰»® \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤US® C®•øÓ 

PõØÔßÔ¯ C»U›U •øÓ GÚ¨£k®. Cuß÷£õx ADP  «sk® ATP ¯õP 

©õÖÁuØS \Uv ÁÇ[P¨£k®.

QøÍU÷Põáß    C»U›UPª»®   +  \Uv

C®•øÓ°À Tku»õÚ \Uv ¤Ó¨¤UP¨£mhõ¾® Ax {PÌÁx 

SøÓ¢uÍÄ ÷|µzvØPõS® C®•øÓ°ß÷£õx uø\°À C»U›UPª»®                                                              

÷\ªUP¨£kÁuÚõÀ uø\ PøÍ¨£øh²®. C»U›UPª»® Jm]\Ýhß ÷\º¢x 

AuøÚ ¤›øP¯øh¯a ö\´²®.

400 m Kmh¨ ÷£õmi°ß÷£õx C®•øÓ EuÄ®. 800 m" 1500 m 
÷£õmiPÎ¾ÒÍ Pøh]¯õÚ ÷ÁP©õÚ Kmhzv¾® C®•øÓ 

£¯ß£kzu¨£kQÓx. £°Ø] ö£Óõu ÃµºPÎß 400 m ÷£õmi°À 

Pøh]¯õÚ ÷ÁP® SøÓ¢u KmhzvØSU Põµn® C»U›UPª»® 

uø\°À EØ£zv¯õQßÓø©¯õS®.



C»Á\¨ £õh¡À

159
C»Á\¨ £õh¡À

158

2' PõØÖa_Áõ\ •øÓ

PõØÖa_Áõ\ •øÓ°À SÐU÷Põ_, öPõÊ¨£ª»® Gß£Ú \Uvø¯¨ ¤Ó¨¤UP¨ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. SÐU÷Põ_ AÀ»x öPõÊ¨£ª»zxhß Jm]\ß                                          

÷\º¢x Jm]÷¯ØÓ©øhÁuÚõÀ \Uv ¤Ó¨¤UP¨£kQÓx. Ca\Uv  ADP  ¯õÚx 

ATP BP ©õÖÁuØS EuÄQÓx. Cuß £UPÂøÍÁõP Põ£Üöµõmø\mk, }º 

Gß£Ú E¸ÁõQßÓÚ.

 

 

O2SÐU÷Põ_    Põ£Üöµõmø\mk + }º + \Uv 

öPõÊ¨£ª»®  CO2 + H2O + \Uv 
O2

Jm]\ß £¯ß£kzu¨£kÁuõÀ Cx PõØÖa_Áõ\ •øÓ GÚ¨£k®.

C®•øÓ°ß ÷£õx Tku»õÚ \Uv ¤Ó¨¤UP¨£mhõ¾® \Uv ÁÇ[PÀ 

ÂøµÁõP |øhö£Ó©õmhõx. GÚ÷Á, }sh ÷|µzvØS ÷©ØöPõÒÍ¨£k® 

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ C®•øÓ £¯ß£kzu¨£k®. ©µuß 10,000 
m Gß£Ú CuØS Euõµn[PÍõS®.

÷©ØSÔ¨¤mh Cµsk •øÓPÐ® AÀ»õ©À ÷©»vP©õP,

x›u©õÚ ÂøµÄa ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx \Uv ÁÇ[PÀ x›u©õP {PÇ 

÷Ásk®. AuØPõP QÔ¯ØÔÛß ö£õ_÷£ØÖ (ö£õì£\ß) GÝ® £uõºzu® 

£¯ß£kzu¨£k®. Cx QÔ¯ØÔÛß BPÄ® ö£õ_÷£ØÓõPÄ® ¤›QßÓ÷£õx 

öÁÎ°h¨£k® \Uv÷¯ ADP «sk® ATP BP £¯ß£kzu¨£k®.

C®•øÓ Q›¯ØÔÛß ö£õ_÷£ØÖ •øÓ GÚ AuõÁx CP •øÓ 

GÚ AøÇUP¨£k®. Ca\Uv ¤Ózu»õÚx Jm]\ß EÒÍ ÷£õ 

x®  CÀ»õu ÷£õx® {PÊ®. CÆÁõÖ \Uv ¤Ó¨¤UP¨£kQßÓ÷£õx Jm 

]\ß Áõ² £¯ß£kzu¨£hõÂmhõÀ PõØÔßÔ¯ •øÓ GÚ¨£k®. 

C®•øÓ°ß ÷£õx x›u©õP Ti¯ \Uvø¯ SøÓ¢u ÷|µzvÀ ¤Ó¨¤UPUTi¯uõP 

EÒÍx. \Uv ¤Ó¨¤UP¨£k® ÷ÁP•® AvP©õS®.

100m" 200m" 4x100m Ag\÷»õmh®, £õ´uÀ, GÔuÀ £ÐyUSuÀ ÷£õßÓ x›u•® 

÷ÁP•©õÚ ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx Bµ®£ {ø»PÎÀ ¤µuõÚ \Uv ÁÇ[PÀ 

{PÌÁx C®•øÓ°»õS®.
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EhØ£°Ø]°À uø\z öuõSv°ß £[PÎ¨¦

yy uø\a ö\¯Ø£õkPÐUS AÁ]¯©õÚ \Uvø¯ ÁÇ[P \Uv ¤Ó¨¤UP¨£k® 

ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ. x›u©õÚ £°Ø]PÒ, x›u® SøÓ¢u £°Ø]PÒ 

Gß£ÁØÔß÷£õx \Uv ¤Ó¨¤UP¨£k® •øÓPÐ® ÷ÁÖ£kQßÓÚ.

yy Aø\ÄPÎß÷£õx Tku»õPa ö\¯Ø£kQßÓx® ]µ©¨£kÁx©õÚ uø\PÒ 

£»® ªUPuõPÄ® Â\õ»©õÚuõPÄ® Põn¨£kQßÓÚ. CuØSU Põµn® 

SÖUS öÁmk•P¨ £µ¨¦ AvP›zxU Põn¨£kÁ÷u¯õS®.

yy £°Ø]°ß ‰»® uø\°ß CnUP¨£õmøh²® «Òußø©ø¯²® 

÷©®£kzu»õ®.

yy uø\ |õºPÎ¾ÒÍ CøÇ©oPÒ AvP©õS®. CuÚõÀ ATP ²® AvP›UQß 

Óx.

yy £°Ø]PÎß÷£õx uø\°À EØ£zv¯õS® C»U›UPª»® ¤›øP¯øh²® 

ö\¯Ø£õmøh ÂøµÄ£kzu •iQÓx.

yy EhØ£°Ø]PÎÀ Dk£kÁuÚõÀ ÂøÚvÓøÚ AvP›zxU öPõÒÍ»õ®.

yy ö\¯Ø£õkPÒ Ti¯x® AvPÍÄ Âø\ ¤µ÷¯õQUP¨£kÁx©õÚ Ch[PÎÀ 

£»® ªUP Â\õ»©õÚ uø\PÒ Põn¨£kQßÓÚ.

yy AvPÍÄ ö\¯Ø£kÁx® ]µ©¨£kÁx©õÚ öuõÈØ£õkPÎß÷£õx uø\ 

B£zxUSÒÍõÁøuz uÂºUP Ax PøÍ¨£øhQÓx.

yy £°Ø]PÒ ‰»® S¸v ©°ºUSÇõ´PÎß AÍøÁ AvP›zxU öPõÒÍ»õ®. 

yy £°Ø]PÎÞhõP uø\°À C»U›UPª»® E¸ÁõÁuØSa ö\»ÁõS® 

Põ»zøuU TmiU öPõÒÍ •i²®.

yy }sh Põ»zvØS £°Ø]°À Dk£kÁuÚõÀ Cu¯zuø\ Á¾Áøh²®.

EhØ£°Ø]°À Gß¦z öuõSv°ß £[PÎ¨¦

yy Eh¼ß {øÓø¯z uõ[PUTi¯uõPÄ® £õxPõUPÄ® HØÓÁõÖ •ß, ¤ß 

AÁ¯Á[PÒ EÖv¯õPÄ®, }sh Gßø£²® öPõsi¸UQßÓÚ. £°Ø]

PÎÚõÀ CøÁ Á¾ÁøhQßÓÚ.

yy £¢xUQsn ‰mk Põµn©õP Aø\QßÓ Ãa_ AvP›zxÒÍx.

yy PÊzvÀ ‰mkUPÒ CÀ»õÂmhõ¾® Azv»_  Gß¦ •ÒÍ¢usöhß¦hß 

C¯ØøP¯õP Aø©¢xÒÍ Âu® Põµn©õP uø»ø¯U Ti¯ Ãa]À Aø\U 

PUTi¯uõP EÒÍx.

yy ‰mkUPÎß Aø\ÂØPõP uø\PÒ CønUP¨£mkÒÍxhß EhØ£°Ø]

PÒ ‰»® AøÁ £»©øhQßÓÚ.

yy •ÒÍ¢usöhß¦PÎß C¯ØøP¯õÚ Aø©¨¦ Põµn©õP C»SÁõPÄ® 

vÓ®£hÄ® Aø\ÄPÒ {PÇUTi¯uõP EÒÍx.
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yy EÒÍ[PõÀ SÂÁõP C¸¨£uÚõÀ |hzuÀ, KkuÀ BQ¯ÁØøÓz vÓ®£ha 

ö\´¯UTi¯uõP EÒÍx.

yy £õuzvÀ EÒÍ ‰mkUPÒ Põµn©õP AvºÄPøÍz uõ[PUTi¯uõP EÒÍx.

EhØ£°Ø]°À |µ®¦z öuõSv°ß £[PÎ¨¦

yy ©søh÷¯õmkz (•øÍz) öuÔÂøÚ •ß÷ÚØÓ©øh²®.

yy SÔ¨¤mh  yskuÀ •øÓ¯õPU Phzu¨£kÁuÚõÀ ÷uøÁ¯ØÓ Aø\

ÄPÒ SøÓ²®.

yy K´Âß÷£õx HøÚ¯ öuõSvPÎß ö\¯Ø£õkPÒ AvP›US®.

yy EÖ¨¦PÎß ö\¯ØÔÓÝ® J¸[Qø\Ä® AvP›US®. Euõµn® Cu¯®,  

~øµ±µÀ

yy ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® ÷£õx Â¯ºøÁ öÁÎ÷¯ÖÁuõÀ A¢}›Ç¨ø£ 

Dkö\´¯ uõP® HØ£kQßÓx.

yy AvPÍÄ ÷|µ® £°Ø]PÎÀ Dk£k®÷£õx ‰øÍUSU QøhUQßÓ Jm]\

Ûß AÍÄ SøÓQßÓx. AuøÚ «sk® ö£ØÖUöPõÒÍ ©¯UP® HØ£kuÀ 

(EhÀ Qøh¯õSuÀ ‰»®) {PÌQßÓx.

ö£õÈ¨¦

yy Aø\ÄPÎÀ ¤µuõÚ©õP ‰ßÖ öuõSvPÒ £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ. 

CzöuõSv°ß Pmhø©¨¦, öuõÈØ£õmiØS¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ                

]Ó¢u •øÓ°¾® Aø©¢xÒÍÚ.

yy uø\zöuõSv°¾ÒÍ uø\ _¸[Q Â›Áuß ‰»® Aø\ÄUS EuÄQÓx.

yy Gß¦z öuõSv°À Gß¦PÒ ‰mkUPÐhß öuõhº¦£mk ö|®¦  

÷£õßÖ öuõÈØ£mk Aø\ÂÀ £[PÎ¨¦a ö\´²®.

yy |µ®¦zöuõSv Aø\ÂØSz ÷uøÁ¯õÚ PnzuõUPzøu¨ ö£ØÖU 

öPõkUQÓx.

yy ATP ¯õÚx ADP ¯õP¨ ¤›øP¯øh²®÷£õx QøhUS® \Uv¯õÚx Aø\

ÂØS¨ £¯ß£kzu¨£kQÓx. ¤›øP¯øh¢u  ADP  «sk® ATP BP ©õÖ 

ÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ \Uv PõØÖa _Áõ\®, PõØÔßÔ¯ _Áõ\® Gß£ÁØÔß 

‰»® ö£ØÖU öPõÒÍ¨£kQÓx.
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yy CzöuõSvPÎß öuõÈØ£õk £õv¨£øhÁuÚõÀ Aø\Âß ö\¯ØÔÓß 

SøÓQßÓx. CuøÚz uÂºzxU öPõÒÁuÚõÀ ö\¯ØÔÓßªUPx® 

ÂøÚvÓÝøh¯x©õÚ öPõsoø»a ö\¯Ø£õkPøÍU Põm]¨£kzu 

•i²®.

yy EhØ£°Ø]PÎÞhõP uø\, Gß¦, |µ®¦z öuõSvPøÍ Á¾¨ö£Óa 

ö\´¯»õ®.

£°Ø] 
1'	 uø\ ©ØÖ® Gß¦z öuõSvPÎÚõÀ {øÓ÷ÁØÓ¨£k® ö\¯Ø£õkPÒ 

‰ßÖ Ãu® SÔ¨¤kP.

2' 	 |µ®¦z öuõSvø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍUTi¯ 

|hÁiUøPPÒ ‰ßøÓU SÔ¨¤kP. 

3'	 100 m Jmh Ãµ›Úx® ©µuß Kmh Ãµ›Úx® uø\ |õº ÁøPPÐU 

Qøh°»õÚ ÷ÁÖ£õkPøÍ GÊxP.

4'	 E[PÍx EhÀ ‰ßÖ ÁøP¯õÚ ö|®¦÷PõÀ÷£õßÖ öuõÈØ£kÁøu 

Euõµn[PÐhß Â£›UP.

5'	 EhØ£°Ø]°ß ÷£õx |µ®¦, Gß¦, uø\z öuõSvPÎß £[PÎ¨ø£ 

_¸UP©õP GÊxP.
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14 Aø\ÄzvÓß \õº¢u uøPø©ø¯¨ 

÷£q÷Áõ®

B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÁuØS EhÀ, EÍ, \•Pz uøPø©PøÍ¨ ÷£n÷Ásk®. 

uØ÷£õøu¯ ]UP»õÚ ÁõÌUøPU ÷Põ»zxhß ÷Áø»¨£Ð {øÓ¢u ÁõÌUøP 

•øÓUS ©Ûuß EÒÍõQ²ÒÍõß. •ßÚº EhÀ EøÇ¨¤ß ‰»® ö\´u 

÷Áø»PøÍz öuõÈÝm£ Â¸zv°ß Põµn©õPz uØ÷£õx C¯¢vµ[PÒ 

‰»® ö\´QÓõß. CuÚõÀ TmhõPa \ÁõÀPøÍ GvºöPõsk ¯õuõ°Ý®  

÷Áø»ö¯õßÔøÚa ö\´²® Áõ´¨¦ uØ÷£õx HØ£kÁvÀø». ]Ö £µõ¯z 

v¼¸¢÷u öuõØÓõ ÷|õ´PÐUS BÍõÁuØS Cx HxÁõP Aø©QÓx. CuÚõÀ 

EhØÓøPø©ø¯ AøhÁuØS £õh\õø»°¾® Ãmi¾® Aø\Äz vÓßPÒ            

\õº¢u uøPø©PøÍ Â¸zv ö\´²® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁx £¯ÚÎUS®. 

Aø\Äz vÓßPÒ \õº¢u uøPø©ø¯ Â¸zv¯õUSÁuß ‰»® ö£Ó¨£k® EhØ 

uøPø©U PõµoPÒ ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ öÁÎUPõmkÁuØS® AßÓõh 

ÁõÌUøP°À EhØö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍÄ® 

EuÂ¯õP Aø©²®. CzvÓßPÒ E©USÒ Põn¨£kQßÓÚ. £°Ø]PÎß 

‰»® AÁØøÓ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ»õ®.

uµ® 10  CÀ }[PÒ B÷µõUQ¯® \õº¢u uøPø©U PõµoPÒ ©ØÖ® AUPõµoPøÍ 

Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ÷Áø»z vmh[PÒ £ØÔ²® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u A»øPU PØ£uß ‰»® Aø\Äz vÓßPÒ \õº¢u uøPø© Â¸zvU  

PõµoPÒ, AUPõµoPøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ Gß£Ú 

£ØÔ²® PØÖU öPõÒÃºPÒ.

Aø\Äz vÓßPÒ \õº¢u uøPø©U PõµoPÒ

Aø\Äz vÓßPÒ \õº¢u uøPø©¨ £s¦PÒ BÖ BS®.

1.	 Á¾  		  (Power)
2.	 x›u® 		  (Agility)
3.	 Jzvø\Ä 		 (Coordination) 
4.	 \©Ûø» 		  (Balance)
5.	 ÷ÁP® 		  (Speed)
6.	 ©ÖuõUP ÷ÁP® 	 (Reaction speed)
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Á¾ - ^Power&

E¸ 14'1 £õµ® yUSuÀ

÷ÁP©õPÄ®, \kv¯õPÄ® uø\°ß Âø\ø¯ öÁÎ¨£kzuUTi¯ BØÓÀ Á¾ 

GÚ¨£k®. Cx uøhö¯õßÖUöPvµõPz x›u©õPz uø\PÒ ö\¯Ø£mk Aø\

ÁuØSÒÍ BØÓ»õS®. Cx uø\a \Uv ©ØÖ® Pv Gß£ÁØÔß Cøn¨£õÀ 

E¸ÁõS®.

Á¾ GÀ»õ  ÂøÍ¯õmkUPÐUS® AÁ]¯©õS®. GÛÝ®, ]» ÂøÍ¯õm 

kUPÎÀ öÁØÔö£Ó Á¾øÁ AvP® ¤µ÷¯õQUP ÷|›k®.

ÂøÍ¯õmiÀ Á¾ AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÐUPõÚ ]» Euõµn[PÒ 

yy £Ð yUS® ÷£õmi

E¸ 14.2 ©¸zxÁ¨ (medicine ball) £¢øu Ã_uÀ

ìöÚa ^snatch&" £Áº QÏß  ^power clean&  ÷£õßÓ £Ð yUS® ÷£õmiPÎÀ 

öÁØÔö£Ó AvP £õµzøua \kv¯õPz yUP ÷Ásk®. CvÀ Á¾UTi¯ Ãµº 

öÁØÔ ö£ÖÁõº. C[S £Ð yUS® E£Pµn[PÒ uøh¯õP C¸UP uø\PÍõÀ 

AøÁ x›u©õPÄ® ªS¢u \Uv²hÝ® Aø\UP¨£kQßÓÚ. 
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yy ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk 

Ssk ÷£õkuÀ, }Í®£õ´uÀ BQ¯ÁØÔÀ ªvzöuÊuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨ 

£[PÐUS E›¯ Ãµ›ß Á¾ Â¸zv¯øh¢v¸UP ÷Ásk®. Ssk 

÷£õku¼ß÷£õx Eh¼¾ÒÍ Á¾øÁU øPPÎ¾ÒÍ uø\PÒ Áøµ°À JßÖ 

÷\ºzx \kv¯õP SsiøÚU øPÂh ÷Ásk®. SsS ÷£õk® ~m£•øÓ 

‰»©õP ÂøÍ¯õmk Ãµ›À Á¾ Â¸zv¯õS®.

A÷u÷£õÀ }Í® £õ²® ÃµºPÒ ªvzöuÊ®  £»øP°ß ÷©À ¤µ÷¯õQUS® 

Á¾Âß Põµn©õP •ßÚõÀ uõsk® yµ® AvP›UQßÓx. CuÚõÀ }Í® 

£õ²®÷£õx £õu[PÎß Á¾øÁa \kv¯õP öÁÎÂhUTi¯ ÃµºPÍõÀ Ti¯ 

vÓøÚ öÁÎ¨£kzu •iQßÓx. ÷ÁÖ ]» Euõµn[PÒ Á¸©õÖ,

yy öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß÷£õx AøÓuø» ÷©ØöPõÒÍÀ

yy SÖ¢yµ Kmh[PÎß öuõhUPzvÀ öuõhUPUPmøh°À ªvzöuÊ®      

\¢uº¨£®

Á¾øÁ Â¸zva ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ

©¸zxÁ¨ £¢x GÔuÀ (Medicine Ball)

öÁÆ÷ÁÖ {øÓPÎÀ ©¸¢xÁ¨ £¢xPÒ u¯õ›UP¨£mkÒÍÚ. ©¸zxÁ¨ 

£¢vøÚ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® C¸øPPÍõ¾® GÔ¯ •i²®. A÷u÷£õÀ J¸ 

øP¯õ¾® GÔ¯ •i²®. AuØPõP¨ ¤ßÁ¸® £i•øÓø¯U øP¯õÍ ÷Ásk®.

yy £õu[PÒ \©õ¢uµ©õP C¸US® ÂuzvÀ {À¾[PÒ

yy ©¸zxÁ¨ £¢vøÚ C¸ øPPÍõ¾® £ØÔ ©õº¦US \«£©õP øÁ²[PÒ.

yy £¢øu Aø\UPõx £õu[PøÍ •Ç[Põ¼À ©hUQ Ehø»U R÷Ç £v²[PÒ

yy Ehø» ÷©÷» E¯ºzxÁ÷uõk øPPøÍ •i¢uÍÄ •ßÚõÀ }mi¨ 

£¢vøÚz öuõø»ÄUS GÔ²[PÒ.

öÁÆ÷ÁÖ Âu©õÚ £õ´a\À A¨¤¯õ\[PÒ  (CÆÁ¨¤¯õ\[PøÍ ÷ÁP©õPÄ® 

x›u©õPÄ® ö\´¯ ÷Ásk®.)

yy Ch¨£õuzuõÀ I¢x PÁkPÒ •ßÚõÀ uzva ö\À¾uÀ

yy Á»¨£õuzuõÀ I¢x PÁkPÒ •ßÚõÀ uzva ö\À¾uÀ

yy {ßÖ }Í® £õ´uÀ (£õu[PÎµsøh²® A¸QÀ øÁzx •ßÚõÀ £õ´uÀ)

yy E¯µ® SøÓÁõÚ  ]» ö£miPøÍa \©©õÚ yµ[PÎÀ øÁzx AÁØÔß 

÷©»õPU uzv¨ £õ´uÀ (C¸ £õu[PÍõ¾®, ©õÔ ©õÔ Ca ö\¯Ø£õmiøÚa 

ö\´uÀ) ÷Ásk®.
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 ö\¯Ø£õk

E[PÒ £õh\õø»°À AÀ»x ¤µ÷u\zvÀ ö£ÓUTi¯ ö£õ¸ÒPøÍ 

E£÷¯õQzx Á¾Â¸zva ö\¯Ø£õkPøÍ {¸©õozx AÁØøÓ ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚzvÀ ö\´x£õ¸[PÒ.

x›u® (Agility)

vø\PøÍ C»SÁõP ©õØÔ¯ÁõÖ \kv¯õPÄ® C»õÁP©õPÄ® öPõso 

ø»PøÍ  öÁÎUPõmhUTi¯ BØÓÀ x›u©õS®. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õk 

PÎß ÷£õx öÁÆ÷ÁÖ  öPõsoø»PÐUSa \kv¯õP ©õÓ÷Ási ÷|›k®. 

J¸ öPõsoø»°¼¸¢x ÷ÁöÓõ¸ öPõsoø»US ©õÖ®÷£õx Akzx 

Á¸® öPõsoø»ø¯ CÚ[Psk AuøÚ AøhÁuØSz x›u® AÁ]¯©õS®.

E¸ 14'3 ÓPº ÂøÍ¯õmk

ÂøÍ¯õmiÀ x›u® AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÐUPõÚ ]» Euõµn[PÒ

yy ÓPº, PõØ£¢x, Tøh¨£¢x ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Gvµo ÃµºPøÍ 

H´zuÁõÖ £¢øu •ßÚõÀ öPõsk ö\ÀÁuØS (•ßÚõÀ ö\À¾® ÷£õx 

ÃµºPøÍ H©õØÖÁuØSU öPõsoø»PøÍ EhÚi¯õP ©õØÓ ÷Ásk®.)

yy PõØ£¢x, öíõUQ ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ, ußøÚ ÷|õUQ Á¸® £¢xU 

÷PØÓÁõÖ ÷£ØÖUPõÁ»ß uÚx öPõsoø»PøÍa \kv¯õP ©õØÓ 

÷Ásk®.

yy ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiß Dmiö¯ÔuÀ, uøh°ß ÷©»õÀ KkuÀ 

÷£õßÓ {PÌa]PÐUSz x›u® AÁ]¯©õS®.
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x›u Â¸zva  ö\¯Ø£õkPÒ

I.	 SÖUPõP KkuÀ ^Zig zag run&

Zig zag •øÓ°À KkÁuØS HØÓÁõÖ T®¦PøÍ øÁ²[PÒ. AU 

T®¦PÐUQøh¯õÀ Kia ö\À¾[PÒ.

E¸ 14'4

Bµ®£zvÀ ö\À¾® vø\

v¸®¤a ö\À¾® vø\

XXX

II.	 ÂmhÀ Kmh®  (Shuttle run) 

E¸ 14'5

5

2

4

1

A

3

B C D

X

÷©÷» £hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ A B C D GÚ \© yµzvÀ ^1m& 4 ÷PõkPøÍU 

Cmk ø©uõÚzøu Aø©²[PÒ. \ªUøbø¯z öuõhº¢x A ÷Põmi¼¸¢x 

B ÷Põk Áøµ Kiaö\ßÖ B ÷PõmiøÚ øP¯õÀ öuõmh ¤ß¦ EhÚi¯õPz 

v¸®¤ «sk® A Áøµ  Kiaö\ßÖ AuøÚz öuõmh ¤ß¦ «sk® EhÚ 

i¯õPz v¸®¤ C Áøµ Kiaö\ßÖ AuøÚa öuõmh¤ß¦ EhÚi¯õP 

«sk® v¸®¤ KkuÀ. CÆÁõÖ ÷PõkPøÍz öuõmhÁõÖ Kk®÷£õx 

EhØöPõsoø»°À x›u ©õØÓzvøÚ AÁuõÛUP •i²®.
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 ö\¯Ø£õk

÷ÁÖ x›u Â¸zva ö\¯Ø£õkPøÍ {¸©õozx ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚzvÀ ö\´²[PÒ.

Jzvø\Ä (Coordination)

ö\¯Ø£õkPøÍ C»õÁP©õPÄ® \›¯õPÄ® {øÓ÷ÁØÖÁuØPõPU ÷PmhÀ, 

£õºøÁ ÷£õßÓ ¦»ÝnºÄP÷Íõk EhÀ A[P[PÐ® JßÔøn¢x ö\¯Ø£hU 

Ti¯ BØÓ÷» Jzvø\Ä GÚ¨£k®. 

Cuß÷£õx |µ®¦z öuõSv²® uø\zöuõSv²® \›¯õPa ö\¯Ø£h ÷Ásk®. 

GÀ»õ ÂøÍ¯õmkPÐUS® Jzvø\Ä AÁ]¯©õS®. 

ÂøÍ¯õmiÀ Jzvø\Ä AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÐUPõÚ ]» Euõµn[PÒ

 

E¸ 14'6 £mªßµß ÂøÍ¯õmk

yy ÷©ø\¨£¢x, ìöPõa, §¨£¢x ÷£õßÓ ÓUPØ (Racket) E£÷¯õQUS® 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ PsPÐUS® øPPÐUSªøh°À ªPa]Ó¢u 

Jzvø\Ä 	Põn¨£kuÀ ÷Ásk®. £¢vøÚU PsPÍõÀ £õºzx A¨£¢x 

Á¸® ChzvØS ÓUPØøÓU öPõsk ö\À» ÷Ásk®.

yy ©›¯õøu AoÁS¨¤À PmhøÍPÐU÷PØ£ ö\¯Ø£kÁuØS Põx, uø\ 

©ØÖ® Gß¦PÎß Jzvø\ÄU÷PØ£ øP, PõÀPøÍa öuõÈØ£ha ö\´¯ 

÷Ásk®.
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yy ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ ªPa]Ó¢u Jzvø\øÁU öPõskÒÍ 

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ u©x vÓßPøÍa ]Ó¨£õP öÁÎUPõmkÁº. 

Jzvø\Ä Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ

Kmh Ho°À KkuÀ

50cm x 50cm AÍÄÒÍ 10 Pmh[PøÍU öPõsh Aø©¨ø£ ø©uõÚzvÀ 

Aø©²[PÒ. 

yy PmhzxUSUS Pmh® C¸ £õu[PÍõ¾® £õ´¢uÁõÖ •ßÚõÀ ö\À¾[PÒ

yy Ch¨£õuzuõÀ uzv¯ÁõÖ ö\À¾[PÒ

yy Á»¨£õuzuõÀ uzv¯ÁõÖ ö\À¾[PÒ

E¸ 14'8

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

yy •u»õÁx PmhzvÀ £õu[PÎµsøh²® øÁ²[PÒ.

yy CµshõÁx PmhzxUS öÁÎ÷¯ £õu[PøÍ øÁ²[PÒ

yy ‰ßÓõÁx PmhzxÒ «sk® £õu[PÎµsøh²® øÁ²[PÒ

yy CÆÁõÓõP ÷Põ»ö©õßÔØPø©¯ £õ´¢uÁõÖ •ßÚõÀ ö\À¾[PÒ.

yy •u»õÁx PmhzvÀ Ch¨ £õuzvøÚ •u¼À øÁ²[PÒ

yy «sk® CµshõÁuõP  •u»õÁx Pmhzv÷» Á»x £õuzøu øÁ²[PÒ.

E¸ 14'7

50cm50cm

E¸ 14'9

1     2
C

   Á

1     2
C

   Á
 

1     2
C

  Á

1     2
C

   Á
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yy C¨÷£õx Ch¨£õuzøu CµshõÁx PmhzvÀ •u¼À øÁ²[PÒ. 

AkzuuõP Á»x £õuzøu øÁ²[PÒ.

yy CÆÁõÓõP¨ £õu[PøÍ øÁzuÁõÖ •ßÚõÀ ö\À¾[PÒ (E¸ 14.9)

 

÷ÁÖ A¨¤¯õ\[PÒ

yy 1, 2, 3, 4 GßÓÁõÖ uõÍzxUS HØ£ K›hzvÀ ö©xÁõP Kk[PÒ

yy AÆÁõÖ Kk® uõÍzxU÷PØ£ •u¼À Ch¨£õuzøu •Ç[Põ¼À ©hUQ 

•ßÚõÀ E¯ºzx®÷£õx Á»UøP°ÚõÀ Ch¨£õu ÂµÀPøÍz öuõk[PÒ.

yy ¤ßÚº Ch¨£õuzøu¨ ¤ßÚõÀ }mi ÂµÀPøÍ Á»UøP¯õÀ öuõk[PÒ

yy öuõhº¢x Á»¨£õuzøu¨ ¤ßÚõÀ }mi ChU øP°ÚõÀ £õu ÂµÀPøÍz 

öuõk[PÒ.

yy Caö\¯Ø£õkPøÍ C»UP JÊ[Qß £i •u¼À SøÓ¢u ÷ÁPzvÀ £°Ø] 

ö£ØÓ ¤ßÚº «sk® Ti¯ ÷ÁPzv¾® ÷©ØöPõÒÐ[PÒ.

 ö\¯Ø£õk

E[PÒ £õh\õø»°À ö£ÓUTi¯ E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzv÷¯õ AÀ»x 

E£Pµn[PÎßÔ÷¯õ Jzvø\øÁ Â¸zv¯õUPUTi¯ A¨¤¯õ\z öuõSv 

ö¯õßøÓ {¸©õozx B]›¯›ß ÁÈPõmh¾hß ö\´²[PÒ. 

\©{ø» (Balance)

Aø\¯õu {ø»°À AÀ»x Aø\²® {ø»°À Ehø»U Pmk£õmiÀ 

øÁzv¸UPUTi¯ AÀ»x Auß Pmk¨£õmiøÚ¨ ÷£nUTi¯ BØÓÀ 

\©Ûø» GÚ¨£k®.

	

Aø\¯õv¸US® öPõsoø»°ß AÀ»x ö©xÁõP {PÊ® Aø\öÁõßÔß 

÷£õx \©Ûø» ÷£n¨£kÁuØS Euõµn[PÍõP C»SÁõP {ØÓÀ, 

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ £¢x £ozuÀ ÷£õßÓÁØøÓU Põmh»õ®.

	

÷ÁP©õP Aø\²® öPõsoø»PÎß÷£õx EhØ\©Ûø» ÷£n¨£kÁuØS 

Euõµn©õP â®Úõì›U ö\¯Ø£õkPøÍU Põmh»õ®.
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ÂøÍ¯õmiÀ \©Ûø» AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÐUPõÚ ]» 

Euõµn[PÒ

E¸ 14'10 â®ÚõìiU ö\¯Ø£õkPÒ

yy â®Úõì›U ÂøÍ¯õmiÀ ö\´¯¨£k® A¨¤¯õ\[PÒ ©ØÖ® 

CÖv°À Aø\ÁØÓ {ø»ø¯U Põmk® \¢uº¨£®Áøµ \©Ûø»²hß 

öPõsoø»PøÍ öÁÎUPõmkuÀ.

yy £Ð yUS® {PÌa]PÎß CÖv°À £Ð yUS® Ãµº C¸ øPPÍõÀ £õµzøu 

÷©÷» E¯ºzv EhØ\©Ûø»ø¯ öÁÎUPõmkuÀ.

yy ÷£õºUPø» ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Gv›ø¯z uõUQ, ÃÌzx® ÷£õx®, uõUS® 

÷£õx® \©Ûø» E¯º©mhzv¼¸zuÀ.

yy £÷» |hÚzxUS® \©Ûø» E¯º©mhzv¼¸UP ÷Ásk®.

yy E¯µ® £õ´uÀ, Ssk÷£õkuÀ ÷£õßÓ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]

PÎß÷£õx® \©Ûø» ªP AÁ]¯®.

\©Ûø» Â¸zvUPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

yy ÷©÷» £õ´¢x AøµÁmh® _ÇßÖ \©Ûø»ø¯¨ ÷£o¯ÁõÖ 

{»¢öuõkuÀ

yy ÷©÷» £õ´¢x •ÊÁmh® _ÇßÖ \©Ûø»ø¯¨ ÷£o¯ÁõÖ 

{»¢öuõkuÀ

yy uÛ¨£õuzvÀ {ßÓÁõÖ •shzøu •ßÚõÀ ÁøÍzx® ©Ö £õuzøu¨ 

¤ßÚõÀ }miU øPPøÍ¨ £UPzxUS Â›zuÁõÖ® ]Ôx ÷|µ® C¸[PÒ. 

(Ch¨£õuzxUS® Á»¨ £õuzxUS® ©õØÔ¯ÁõÖ Caö\¯Ø£õmiøÚa 

ö\´¯ •i²®.)
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 ö\¯Ø£õk

\©Ûø»ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ 

{¸©õozx B]›¯º ÁÈPõmh¾hß ø©uõÚzvÀ ö\´²[PÒ.

÷ÁP® (Speed) 

SøÓ¢u ÷|µzvÀ Ti¯ Aø\Äa ö\¯Ø£õkPøÍ ö\´¯UTi¯ BØÓÀ ÷ÁP® 

GÚ¨£k®. GÀ»õ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS® ÷ÁP® AÁ]¯©õÚöuõ¸ 

Põµo¯õS®.

ÂøÍ¯õmiÀ ÷ÁP® AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÐUPõÚ ]» Euõµn[PÒ 

E¸ 14'11 Kmh¨÷£õmi

yy Kmh {PÌa]PÍõÚ 100 m, 200 m, 4 x 100 m Ag\÷»õmh® 

yy }Í® £õ´u¼ß AqP÷»õmh® 

yy Q›UöPØ ÂøÍ¯õmiÀ ÂUPmkPÐUQøh°À KkuÀ 

÷ÁPzøu Â¸zv ö\´ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ

yy _©õº 30 m, ÷ÁP©õP KkuÀ

yy KµÍÄ £ÒÍ©õÚ ChzvÀ RÌ ÷|õUQ KkuÀ

yy £¢öuõßøÓ •ßÚõÀ E¸mi, Kiaö\ßÖ AuøÚ¨ ¤izuÀ AÀ»x 

öuõkuÀ
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ö\¯Ø£õk

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß ÷ÁPzøu Â¸zv ö\´ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø 

£õkPøÍ E¸ÁõUQ B]›¯º ÁÈPõmh¾hß ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ 

ö\´²[PÒ.

©ÖuõUP ÷ÁP®  (Reaction speed) 

öÁÎ°¼¸¢x Á¸® yshÀPÐUSz x»[Pø»z Põmk® ÂøµÄ ©ÖuõUP® 

GÚ¨£k®. ©ÖuõUP ÷ÁP® ]Ó¨£õPU Põn¨£iß AuøÚ¨ £¯ß£kzv GÀ»õ 

ÃµºPÍõ¾® öÁØÔ Áõ´¨¤øÚ Aøh¯•i²®. SÊ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

Gvµo Ãµ›ß öPõsoø»PÒ, E£Pµn[PÎß Aø\Ä Gß£ÁØÔØ÷PØ£ 

x›u©õPz x»[PÀPøÍU Põmh ÷Ásk®. GÚ÷Á, ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎÀ 

CzvÓß Â¸zv ö\´¯¨£kuÀ ÷Ásk®.

ÂøÍ¯õmiÀ ©ÖuõUP ÷ÁP® AÁ]¯©õS® \¢uº¨£[PÐUPõÚ 

]» Euõµn[PÒ 

E¸ 14'12 £¢øuU PõzuÀ

yy SÖ¢yµ JmhzvÀ ¦Ó¨£õmiøÚ ÷©ØöPõÒÍÀ

yy Q›UPm ÂøÍ¯õmiÀ ÂUPm Põ¨£õÍ¸US®, AÁ¸US A¸QÀ C¸¨ 

÷£õ¸US® ©ÖuõUP ÷ÁP® C¸UP ÷Ásk®

yy PõØ£¢x, öíõUQ Gß£ÁØÔÀ £¢x Põ¨£uØS 
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©ÖuõUP ÷ÁPzøu Â¸zv ö\´ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ

yy ©õß & ©õk ÂøÍ¯õmiÀ Dk£kuÀ & ö\Â©kzxz x»[PÀ PõmkuÀ

yy Bµ®£U ÷PõöhßøÓ RÔ AuÚ¸QÀ ©À»õ¢x QhÄ[PÒ. uø»ÁÛß  

Fv J¼, øPumhÀ ÷£õßÓ \ªUøbPÐUS GÊ¢x •ßÚõÀ Kk[PÒ.

yy {ßÓÁõÔ¸¢x öÁØÖz uPµ¨ ÷£o JßøÓ¨ ¤ßÚõÀ GÔ²[PÒ. Ax 

uøµ°À ÷©õx® J¼US •ß÷ÚõUQ Kk[PÒ.

ö\¯Ø£õk

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß ©ÖuõUP ÷ÁPzvøÚ Â¸zv ö\´ÁuØS® ö£õ¸z 

u©õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ {¸©õozx B]›¯›ß  ÁÈPõmh¾U÷PØ£ 

ø©uõÚzvÀ ö\´²[PÒ.

ö£õÈ¨¦

yy Aø\Äz vÓßPÒ \õº¢u uøPø©¨ £s¦PÍõP Á¾, x›u®, Jzvø\Ä, 

\©Ûø», ©ÖuõUP ÷ÁP®, ÷ÁP® GÝ® BÖ PõµoPøÍU SÔ¨¤h»õ®.

yy ÷ÁP©õPÄ® \kv¯õPÄ® Âø\ø¯ öÁÎ¨£kzx® BØÓÀ Á¾ 

GÚ¨£k®.

yy vø\PøÍ C»SÁõP ©õØÔ¯ÁõÖ \kv¯õPÄ® C»õÁP©õPÄ® 

öPõsoø»PøÍ öÁÎUPõmhUTi¯ BØÓÀ x›u® BS®.

yy ö\¯Ø£õkPøÍ C»õÁP©õPÄ® \›¯õPÄ® {øÓ÷ÁØÖÁØPõP ÷PmhÀ, 

£õºøÁ ÷£õßÓ ¦»ÝnºÄP÷Íõk EhÀ A[P[PÐ® JßÔøn¢x 

ö\¯Ø£hUTi¯ BØÓÀ Jzvø\Ä GÚ¨£k®.

yy Aø\¯õu {ø»°À AÀ»x Aø\²® {ø»°À Ehø»U Pmk¨£õmiÀ 

øÁzv¸UPUTi¯ AÀ»x Auß Pmk¨£õmøh¨ ÷£nUTi¯ BØÓÀ 

\©Ûø» GÚ¨£k®.

yy SøÓ¢u ÷|µzvÀ Ti¯ Aø\Äa ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´¯UTi¯ BØÓÀ 

÷ÁP® GÚ¨£k®.

yy öÁÎ°¼¸¢x Á¸® yshÀPÐUSz x»[PÀPøÍU Põmk® ÂøµÄ 

©ÖuõUP ÷ÁP® GÚ¨£k®.

yy CzuøPø©PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÁuÚõÀ ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ 

÷©®£kzvUöPõÒÍ •i²®.
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yy AßÓõh ÁõÌUøPa ö\¯Ø£õkPÎøÚ ]Ó¨£õP {øÓ÷ÁØÖÁuØS® 

B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØS® CzvÓßPøÍ ÁÍºzxU öPõÒÁx 

•UQ¯©õS®. 

yy JÆöÁõ¸ uøPø©U PõµoPøÍ²® ÷©®£kzvU öPõÒÁuØPõP 

ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h ÷Ásk®.

1' 	 Aø\Äz vÓß \õº¢u uøPø©¨ £s¦PÒ BøÓ²® ö£¯›kP. 

2' 	 C¢u JÆöÁõ¸ Põµo²® ÂøÍ¯õmiÀ £¯ß£kzu¨£kQßÓ 

\¢uº¨£[PÒ Cµsøh Euõµn[PÐhß u¸P. 

3' 	 Aø\ÄzvÓß \õº¢u uøPø©¨ £s¦PÒ BøÓ²® ÁÍºzxU 

öPõÒÁuØPõP }[PÒ ÷©ØöPõÒÐ® ö\¯Ø£õkPøÍz uÛzuÛ¯õP 

ÂÁ›UP.

£°Ø] 
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15 ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ 

ÁÍºzxU öPõÒ÷Áõ®

]Ó¢u BÎøhzöuõhº¦ Gß£x C¸Á¸UQøh°÷»õ AÀ»x £»¸h÷Úõ 

|Àö»snzvß Ai¨£øh°À Aø©¢u ]Ó¢u |£ºPÐhÚõÚ öuõhº£õS®. 

ÁõÌÂß GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® HøÚ¯ÁºPÐhß öuõhº¦PøÍ¨ ÷£n 

÷|›k®. SÇ¢øu¨ £¸ÁzvÀ G©x öuõhº¦PÒ ö£¸®£õ¾® Sk®£ 

EÓÂÚºPÐh÷Ú÷¯ Pmiö¯Ê¨£¨£kÁxhß £õh\õø» ÁõÌÄ Bµ®¤z 

ux® ©õnÁºPÐhÝ® B]›¯ºPÐhÝ® öuõhº¦PÒ HØ£kQßÓÚ. CøÁ 

uÂµ ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£k®÷£õx \‰PzvÀ EÒÍ £»¸hÝ® öuõhº ¦PÒ 

Pmiö¯Ê¨£¨£kQßÓÚ. ÷©¾®, Áõ¼£¨ £¸Ázøu Aøh¢ux® £ÀPø»U 

PÇP®, ÷ÁÖ PÀÂ {ÖÁÚ[PÒ, öuõÈÀö\´²® Ch[PÒ ÷£õßÓÁØÔÀ 

£À÷ÁÖ \‰Pzøua \õº¢u |£ºPÐhÚõÚ  öuõhº¦PÒ Â¸zv¯øhQßÓÚ.

uµ® 10 CÀ }[PÒ EÍ, \‰P |»ßPÎÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® ©ÚöÁÊa]

PøÍU Pmk¨£kzv EÍ ö|¸UQøhø¯ •Põø© ö\´Áx öuõhº£õPU PØÖU 

öPõsjºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ Â¸zv ö\´Áuß 

AÁ]¯zøu AÔ¢x öPõÒÍ •i²®.

 ö\¯Ø£õk

E[PÍx |õÍõ¢u ÁõÌÂÀ BÎøhz öuõhº¦PøÍ ÷©ØöPõÒÍ ÷|›k®. 

|£ºPÒ, SÊUPÒ \®£¢u©õPU P»¢xøµ¯õi ¤ßÁ¸® AmhÁønø¯¨ 

§µn¨£kzxP.

AmhÁøn 15.1

Sk®£® \õº¢u £õh\õø»                         

\õº¢u 

\©Á¯xøh÷¯õº ÷ÁÖ

ö£Ø÷Óõº

\÷Põuµ \÷Põu›PÒ

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

B]›¯º

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

ÂøÍ¯õmkUSÊ

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

\©¯ C¯UP[PÒ

Áõ¼£º \[P®

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''

''''''''''''''''''''''''''''''''
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]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ®

E¸ 15.1
\‰PzvÀ £À÷ÁÖ |£ºPÐhß öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuß‰»® |õ® £» 

|ßø©PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®. CÆÁøP°À £À÷ÁÖ£mh Á¯vÚº, 

£À÷ÁÖ CÚzuÁº, \©¯zuÁº, AÔbºPÒ, ö£õ¸Íõuõµ Á\v £øhz÷uõº 

BQ÷¯õ¸hß öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuß ‰»® C¢u |ßø©PøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁx \õzv¯©õQßÓx. ÷©¾®, HøÚ¯ |£ºPÐhß |m¦ÓÄhß 

£ÇSÁuõÀ AÁºPøÍ¨ ¦›¢xöPõÒÍ •iÁxhß AÁºPÎß BØÓÀ, £ÇUP 

ÁÇUP®, Â¸¨¦ öÁÖ¨¦PÒ ÷£õßÁØøÓ²® AÔ¢x öPõÒÍÄ® •i²®.

SÊÁõPa ö\¯Ø£kÁuß ‰»® J¸Á¸UöPõ¸Áº EuÂ¯õP C¸¨£uõÀ ¤µa]

øÚPøÍ CÚ[Psk, AÁØøÓz wºzxUöPõÒÁuß ‰»®, ¤µa]øÚPøÍz 

wºUS® BØÓø»²® ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®. ÷©¾®, ö£›÷¯õºPÐhß 

öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuß ‰»® £ÇUP ÁÇUP[PÒ, £s£õkPÒ, \‰P JÊUP 

ÂÊª¯[PÒ Gß£ÁØøÓ²® öu›¢xöPõÒÍ •iQßÓx. Azxhß Bµõ´a], 

AÁuõÛ¨¦, ÷uhÀ ‰»® ©ÛuøÚ²® ¤µ£g\zøu²® AÔ¢x ]¢uÚõ                          

\Uvø¯ ÁÍºzxU öPõÒÍÄ® •iQßÓx.

BÎøhz öuõhº¦PÒ Põµn©õP HøÚ¯ÁºPÎß EnºÄPøÍ ÂÍ[QU 

öPõÒÍÀ, AuØS›¯ ¤µv£¼¨ø£ öÁÎ¨£kzuÀ, £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ 

BQ¯ vÓßPøÍ²® ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®. CuÚõÀ ¤Ó›ß Aß¦US® 

|ß©v¨¦US® £õzvµ©õÁ÷uõk \‰PzvÀ ]Ó¢u |Ø¤µø\¯õP ÁõÊ® 

BØÓ¾® Â¸zv¯øh²®. 
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£À÷ÁÖ£mh |£ºPÐhß Cøhz öuõhº¦PøÍ HØ£kzvU 

öPõÒÁuÚõÀ HØ£k® ÂøÍÄPÒ

E¸ 15.2
AmhÁøn 15.2

AÝT»[PÒ ¤µvT»[PÒ

FhP® »» £» uµ¨£mh uÁÀPøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®

»» ¦x¨¦x AÝ£Á[PøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®

»» BUPz vÓßPøÍ 

öÁÎUPõmh \¢uº¨£® 

QøhUS® 

»» öuõhº£õhÀ vÓß Â¸z 

v¯øhuÀ.

»» uºUQUS® BØÓÀ Â¸zv 

AøhuÀ

»» Cµ\øÚ BØÓÀ 

ÁÍºa]¯øhuÀ

»» Esø©US¨ ¦Ó®£õÚ 

ö\´vPÒ £µÄuÀ

»» ©ÚUSÇ¨£[PøÍ 

HØ£kzx® Põm]PøÍ¨ 

£µ¨¦uÀ

»» PÀÂUSz uøh HØ£kuÀ

»» ©x/ ¦øPzuÀ/ 

÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPÒ/                                           

¤µa\õµ•®/ 

FUSÂ¨ø£²® 

ÂÍ®£µ¨£kzuÀ.

»» uÁÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£h FUSÂUP¨£hÀ

»» £¯ÚØÓ {PÌa]PÒ/  

ö\¯Ø£õkPøÍ ÂÍ®£µ¨ 

£kzuÀ
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\©Á¯xU 

SÊÂÚº

»» uø»ø©zxÁzvøÚ¨ 

¤ß£ØÖu¾US¨ £ÇU 

P¨£hÀ

»» Cn[Q¨ ÷£õS® 

ußø©US¨ £ÇUP¨£kuÀ

»» |m¦hÝ® SÊ Enº 

ÄhÝ® ö\¯Ø£kuÀ

»» P¸øn, Aß¦ Gß£ÁØ 

øÓ¨ £›©õÔU öPõÒÍÀ

»» £õxPõ¨¦® Áµ÷ÁØ¦® 

QøhzuÀ

»» ¤Ó›ß P¸zxPøÍ ÂÍ[ 

QU öPõÒÍ \¢uº¨£® 

QøhzuÀ

»» \‰P¨ ¤µa]øÚPøÍ 

ÂÍ[Q AuØ÷PØ£ ö\¯Ø 

£h £ÇUP¨£hÀ

»» ©x, ¦øPzuÀ 

÷£õßÓÁØÔØS 

FUSÂUP¨£hÀ

»» B£zxUPøÍ HØ£kzx® 

ö\¯Ø£õkPÐUS 

Em£kzu¨£hÀ

»» w¯ ö\¯Ø£õkPÐUS 

FUSÂUP¨£hÀ

»» ¤øÇ¯õÚ •iÄPøÍ 

GkzuÀ

¤ÓSÊUPÒ »» ÷ÁÖ SÊUPøÍ¨ 

¤ß£ØÖÁuØS¨ £ÇUP¨ 

£hÀ

»» _¯ PØÓ¾US¨ 

£ÇUP¨£hÀ

»» £ÇUPÁÇUP[PøÍU 

PØÖU öPõÒÍÀ

»» £À÷ÁÖ ÁS¨¦ 

©mh[PøÍ CÚ[PõnÀ

»» ¦x¨¦x AÝ£Á[PøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍ 

•i²©õuÀ

»» Aß¦®, Põ¨¦® QøhUP 

ö£ÓÀ

»» ©x, ÷£õøu¨  ö£õ¸Ò 

¦øP¤izuÀ ÷£õß 

ÓÁØÔØS¨ £ÇUP¨£hÀ

»» w¯ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£h 

FUSÂUP¨£hÀ

»» uÁÓõÚ •ß©õv›PÐUS¨ 

£ÇUP¨£hÀ

»» £À÷ÁÖ ¤øÇ¯õÚ 

P¸zxPÐUS® |õP›Pz 

vØS® FUSÂUP¨£hÀ
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BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qøP°À •UQ¯©õP C¸UP÷Ási¯ 

÷uºa]PÒ

B÷µõUQ¯©õÚ BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuØS |õ® £À÷ÁÖ vÓß 

PøÍ ÷©®£kzvU öPõÒÁx AÁ]¯©õS®. Cx£ØÔ •ßøÚ¯ uµ[PÎÀ P»¢ 

xøµ¯õi¯ÁØøÓ «sk® {øÚÄUSU öPõsk Á¸÷Áõ®.

 ö\¯Ø£õk

¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ E[PÐUS HØ£k® ©ÚöÁÊa]PøÍ PØ£øÚ 

ö\´x £õ¸[PÒ.

»» E©x A¯¼À Á]US® |s£º J¸Áº AQ» C»[øPU Pmkøµ¨ 

÷£õmi°À •u»õ® Chzøu¨ ö£ØÖÒÍõº.

»» E©x |s£Ûß u¢øu öÁÎ|õk ö\ßÔ¸UøP°À Â£zxUSÒÍõ 

Úõº.

1' £›ÄnºÄ

£›ÄnºÄ Gß£x ¤Ó›ß EnºÄPøÍ¨ 

£ØÔ ÂÍ[QU öPõÒÍ |£º J¸Áº 

öPõskÒÍ BØÓ»õS®. Euõµn©õP 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß÷£õx Â£zxU 

SÒÍõQ ÷£õmiø¯ {øÓÄ ö\´¯ 

•i¯õ©Ø ÷£õ´ PÁø» öPõskÒÍ E©x 

|s£Ûß EnºÄ {ø» £ØÔ ÂÍ[Q 

EuÄ® ußø©÷¯ £›ÄnºÁõS®.		

								        E¸ 15.3

u©x |s£öµõ¸Áº AÀ»x u©US öu›¢u J¸Áº GuõÁx J¸ xøÓ°À öÁØÔ 

öPõÒÁuß ‰»® HØ£k® ©QÌa]ø¯¨ ÷£õßÖ uÚUS ö|¸[Q¯ J¸Áº 

Â£zxUSÒÍõÚ÷£õx HØ£hUTi¯ ©Ú ÷ÁuøÚ²® CuÝÒ Ah[S®. 

¤Ó›ß EnºÄPÒ £ØÔU P¸zvØ öPõÒÁx Cøhzöuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuØS 

EÖxøn¯õP Aø©QßÓx.

2' öuõhº£õhØ vÓß

¤Ó¸hß P¸zxUPøÍ¨ £›©õØÓ® ö\´uÀ, EnºÄPøÍ öÁÎ°hÀ, 

P»¢xøµ¯õhÀ, ¤µa]øÚPÐUSz wºÄ PõquÀ ÷£õßÓÁØÔØSU P¸zx¨ 

£›©õØÓ® ö\´²® vÓß AÁ]¯©õS®. 



C»Á\¨ £õh¡À

181
C»Á\¨ £õh¡À

180

3' \›¯õÚ •iÄPøÍ GkzuÀ/ wº©õÚ[PøÍ 

GkzuÀ

¤Ó¸hß öuõhº¦ öPõÒÁuÚõÀ AiUPi 

wº©õÚ[PøÍ GkUP÷Ási ÷|›k®, ]» wºÄPÒ 

"" CßÖ ©õø»°À GßÚ ÂøÍ¯õkÁx'' ÷£õßÓ 

\ºÁ \õuõµn©õP GkUP ÷Ási¯ wº©õÚ[PÒ, 

BÇ©õPa  ]¢vzx •iÄPøÍ GkUP ÷Ási¯ 

\¢uº¨£[PÐ® Esk. Euõµn©õP P.ö£õ.u 

E¯ºuµzvØPõÚ £õhzöu›Ä. CÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ wº©õÚ[PøÍ GkUS®÷£õx 

¤Ó¸hß P»¢xøµ¯õi AÁºPÎß B÷»õ\øÚPÐUS ©v¨£Îzu¾® 

•UQ¯©õÚx.

4' _¯ ÂÍUP®

uÚx EnºÄPÒ, |®¤UøP, Â¸¨¦, öÁÖ¨¦ Gß£ÁØÔ¾ÒÍ AÝ£Á[P÷Í 

_¯ÂÍUP® GÚ¨£k®. _¯ÂÍUPzuõÀ |õ® HøÚ¯ÁºPÐhß öuõhº¦ 

öPõÒÐ®÷£õx |õ® ö\¯Ø£k® ÂuzvøÚU öPõsk G®ø© |õ÷© ÂÍ[QU 

öPõÒÍ •iQßÓx. 

E¸ 15.5

5' uºUPŸv¯õÚ ]¢uøÚ

wºÄPøÍ ö£ØÖU öPõÒÐ®÷£õx \P» 

Âh¯[PøÍ²® PÁÚzvØ öPõsk uºUP 

Ÿv¯õP ]¢vUP¨ £ÇP ÷Ásk®.

6'BUP§ºÁ©õÚ ]¢uøÚ

¤Ó¸hß ö\¯Ø£k®÷£õx BUP§ºÁ©õPa 

]¢vzx ö\¯Ø£kÁuÚõÀ ÷uøÁ¯ØÓ 

P¸zx ÷ÁÖ£õkPÒ uÂºUP¨£kÁuõÀ 

¤Óµx Â¸¨ £zxUS›¯ÁµõP •i²®.	

			          

E¸ 15.4
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ö\¯Ø£õk

¤ßÁ¸® JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zvøÚ²® }º öÁØÔPµ©õP •P[ 

öPõkUS® •øÓø¯ ÂÍUSP.

I	 |s£ºPÒ ]»¸hß _ØÖ»õ ÷©ØöPõsh \¢uº¨£zvÀ AvÀ J¸Áº 

©x£õÚ¨ ÷£õzuö»õßøÓU öPõsk Á¢x SiUS®£i ÁØ¦Özx® 

\¢uº¨£®

II	 Aµ]¯À Pm]ö¯õßÔß ö\¯ØSÊ EÖ¨¤ÚµõÚ E©x |s£ öµõ¸Áº 

E®ø© £õh\õø»US¨ ÷£õPÂhõx AÁ¸øh¯ ÷Áø»PÎÀ 

£[SöÍõÒÍa ö\´¯z yskuÀ

  III	 }º PÀÂ¨ ö£õx uµõuµ E¯ºuµ ÁS¨¤À E°›¯À £õhzøuU PØPöÁÚz 

wº©õÛUS®÷£õx E©x ö£Ø÷Óõº u©x  Â¸¨£ªßø©ø¯z öu›ÂzuÀ

ö£õÈ¨¦

G©x ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ |£ºPÐhÝ® SÊUPÐhÝ® Cøhzöuõhº¦PøÍ 

÷©ØöPõÒÍ ÷Ási°¸US®. ¤Óøµ ÂÍ[Q JzxøÇ¨¦hß ÁõÇÄ® AÔÄ, 

AÝ£Á® Gß£ÁØøÓ¨ £›©õÔU öPõÒÍÄ®, JØÖø©¯õPÄ®, Aß£õPÄ® 

£õxPõ¨¦hÝ® ÁõÇa ]Ó¢u  BÎøhzöuõhº¦ •UQ¯©õÚuõS®. BÎøhz 

öuõhº¦PøÍ¨ ÷£q® SÊUPÒ ‰»® |À», w¯ £ÇUP[PÒ EshõS®. |õ® 

]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuß ‰»® £»uµ¨£mh vÓø©PøÍ 

ÁÍºzxU öPõÒÍ •i²®.

1' 	E[PÐhß BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qQßÓ I¢x SÊUPøÍ¨ ö£¯›kP.

2' 	BÎøhz öuõhº¦PÎß AÝT»©õÚ ÂøÍÄPÒ I¢x u¸P.

3' 	]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx ÁÍºzxU öPõÒÍ 

÷Ási¯ vÓßPÒ BÖ u¸P.

£°Ø]
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16 PmiÍø©¨ £¸Ázvß  \ÁõÀPøÍ 

CÚ[Põs÷£õ®
  

E»P  _Põuõµ  uõ£Úzvß  P¸zxUPø©¯ 10 öuõhUP® 19 Á¯vØQøh¨ 

£mhÁºPÒ PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº GÚ¨£kÁº. ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¼¸¢x 

Áõ¼£¨ £¸ÁzvØSÒ ~øÇQßÓ C¨£¸Á©õÚx AvPÍÂÀ ©õØÓ[PøÍ²®    

\ÁõÀPøÍ²® öPõsh £¸Á©õS®. EhÀ, EÍ, \‰P Ÿv¯õÚ £À÷ÁÖ 

©õØÓ[PÒ C¨£¸ÁzvÀ HØ£kQßÓx. GÚ÷Á, C¨£¸Ázøu¨ £ØÔ AÔ¢x 

öPõÒÁuß ‰»® E[PÐUS HØ£kQßÓ \ÁõÀPøÍ öÁØÔ öPõÒÍ •i²®.   

uµ® 10 CÀ }[PÒ ÁõÌÂÀ •P® öPõkUQßÓ £À÷ÁÖ \ÁõÀPÐÒ 

ÂøÍ¯õmi¾® AßÓõh ÁõÌÂ¾® HØ£k®  Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, 

£õ¼¯À ^º÷PkPÒ Gß£Ú \®£¢u©õP PØÖUöPõsjºPÒ.

CuØS •¢v¯ uµ[PÎÀ PØÓ PmiÍø©¨ £¸Ázøu GvºöPõÒÐuÀ 

\®£¢u©õÚ AÔøÁ¨ ¦x¨¤zu |õ® PmiÍø©¨ £¸Ázvß ¤µa]øÚPÒ, 

öuõhº£õP CÆÁzv¯õ¯zvÀ PØÖU öPõÒ÷Áõ®.

PmiÍø©¨ £¸Á©õÚx ÁõÌÂß •UQ¯ Põ»¨£Sv¯õP Aø©ÁuØPõÚ 

Põµn[PÒ

1. ¤ÒøÍ¨ £¸Ázv¼¸¢x •vº¢u £¸ÁzvØS ~øÇ²® Põ»©õP Aø©uÀ.

2. GvºPõ»a \¢uv¯õP¨ £›nªUS® £¸Á©õP Aø©uÀ.

3. PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº |õmiß ÁÍ©õP Aø©uÀ.

4. x›u EhÀ, EÍ, \‰P ©õØÓ[PÐUS BÍõS® £¸Á©õP Aø©uÀ.

5. ö£õÖ¨¦UPøÍ HØÖUöPõÒÍz u¯õµõS® Põ»¨£Sv¯õP  Aø©uÀ.

6. ÷uku¼¾® Bµõ´a]PÎ¾® Dk£k® £¸Á©õP C¸zuÀ.

 

E¸  16'1
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PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ HØ£k® Eh¼¯À ©õØÓ[PÒ

AmhÁøn 5'1

BsPÎÀ HØ£k® ©õØÓ[PÒ ö£sPÎÀ HØ£k® ©õØÓ[PÒ

»» E¯µ®, {øÓ Gß£Ú AvP›zuÀ

»» uø\ Â¸zv¯øhuÀ

»» ÷uõÒ AP»©øhuÀ

»» ÷uõ¼ß RÌ öPõÊ¨¦¨ £iÄ SøÓ 

ÁøhuÀ

»» PUP®, ©õº£P®, øP, PõÀ, C¼[P 

EÖ¨¦UPøÍa `Ç E÷µõ©[PÒ 

÷uõßÖuÀ

»» C¼[P EÖ¨¦UPÒ £¸©ÛÀ AvP 

›zuÀ

»» •PzvÀ £¸UPÒ ÷uõßÖuÀ

»» Â¯ºzuÀ AvP©õÁxhß xº|õØ 

Ó® Ã_uÀ

»» SµÀÁøÍ •ß÷ÚõUQz uÒÍ¨£ 

kuÀ

»» Â¢x EØ£zv 

»» SµÀ ui¨£øhuÀ

»» «ø\, uõi ÁÍºuÀ

»» E¯µ®, {øÓ Gß£Ú AvP›zuÀ

»» ©õº£P[PÒ £¸©ÛÀ AvP›zuÀ

»» ÷uõÀ £Í£Í¨£øhuÀ

»» Ck¨¦ (Cøh)  AP»©øhuÀ

»» ÷uõ¼ß RÌ öPõÊ¨¦¨ £iÄ AvP 

›zuÀ 

»» PUP®, C¼[P EÖ¨¦UPøÍa `Ç 

E÷µõ©[PÒ ÷uõßÖuÀ

»» C¼[P EÖ¨¦UPÒ £¸©ÛÀ AvP 

›zuÀ

»» •PzvÀ £¸UPÒ ÷uõßÖuÀ

»» Â¯ºzuÀ AvP©õÁxhß xº 

|õØÓ® Ã_uÀ

»» ©õuÂhõ´ Bµ®¤zuÀ

»» ÷¯õÛzvµÁ® E¸ÁõuÀ

÷©÷» AmhÁøn°À SÔ¨¤h¨£mh Eh¼¯À ©õØÓ[P÷Íõk CÆÁ¯vÚº 

EÍ, \‰P ©õØÓ[PÐUS® •P®öPõkUP ÷|›kQßÓx.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ HØ£kQßÓ EÍ, \‰P ©õØÓ[PÒ

1.	 u®ø©¨ £ØÔ²® u® Ehø»¨ £ØÔ²® BºÁ® HØ£hÀ.

2.	 \‰P ÷\øÁPÒ ö\´ÁvÀ BºÁ® PõmkuÀ.

3.	 A}vPÐUS GvµõP SµÀ GÊ¨¦uÀ.

4.	 ¦v¯ Âh¯[PøÍU øP¯õsk £õº¨£vÀ EÒÍ 

BºÁ®. 

5.	 ¦zuõUP •¯Ø].

6.	 uÛ¯õPz wº©õÚ® GkUP •øÚuÀ.

7.	 BØÓÀPøÍ öÁÎ¨£kzuÄ® PÁÚzøu DºUPÄ® 

•Ø£kuÀ.

8.	 Gvº¨£õ»õº \®£¢u©õP BºÁ® HØ£kuÀ.

9.	 PõuÀ öuõhº¦PøÍ HØ£kzvUöPõÒÍ •øÚuÀ. E¸ 16'2
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10.	 £õ¾nºÄPÒ HØ£kuÀ

11.	 ÁÍº¢÷uõº \‰PzvÀ Cøn¯ Â¸®¦uÀ

12.	 Pø»a ö\¯Ø£õkPÒ «x BºÁ® HØ£hÀ

Eh¼¯À, EÍÂ¯À ©õØÓ[PÐUS›¯ Põµn[PÒ

CÍÁ¯øu Gmk®÷£õx Eh¼À K÷©õßPÎß _µ¨¦UPÎÀ HØ£k® 

÷ÁÖ£õkPÒ Põµn©õP÷Á ö£¸®£õ¾® EhÀ, EÍ ©õØÓ[PÒ HØ£kQßÓÚ.

P£a_µ¨¤°ÚõÀ _µUP¨£k® FSH,  LH BQ¯ K÷©õßPÎß öuõÈØ£õk Põµn©õP 

ö£sPÎß `»PzvÚõÀ Dìvµáß GÝ® K÷©õß _µUP¨£k®. BsPÎß 

ÂøuPÎÀ öu_z÷uõv÷µõß K÷©õß _µUP¨£k®. CÆÂ¼[P K÷©õßPÎß 

öuõÈØ£õk Põµn©õP BsPÎ¾® ö£sPÎ¾® xøn¨£õ¼¯À¦PÒ 

öÁÎ¨£kzu¨£k®. 

K÷©õßPÎß öuõÈØ£õk Põµn©õP EhÀ x›u ÁÍºa] AøhÁ÷uõk 

`»Pzvß öuõÈØ£õk, Â¢x EØ£zv BQ¯ CÚ¨ö£¸UPz öuõSv öuõhº£õÚ 

£» ©õØÓ[PÒ C¨£¸ÁzvÀ HØ£kQßÓÚ.

ö£s ¤ÒøÍPÎÀ CÆÁÍºa] ©õØÓ® 9 öuõhUP® 12 Á¯x £¸Ázv¾® 

Bs ¤ÒøÍPÎÀ 12 öuõhUP® 14 Á¯x Põ»zv¾® HØ£kQßÓx.

E¸ 16'3  ö£s¤ÒøÍPÎß 

ÁÍºa] ©õØÓ®

Bs ¤ÒøÍPÎß ÁÍºa] 

©õØÓ®

}[PÒ Á]UQßÓ \‰Pa `Ç¾®, E[PÍx EÍ, \‰P ©õØÓ[PÎÀ                                    

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓx.

E+® (-

	 Gvº¨£õ»õ›ß ö\ÀÁõUS

	 \©Á¯xU SÊUPÎß ö\ÀÁõUS

	 öuõhº£õhÀ FhP[PÎÚx® Â¯õ£õµ ÂÍ®£µ[PÎÚx® £õv¨¦

	 Sk®£zvÚx® ÷|]UQßÓ |s£º, EÓÂÚºPÎÚx® Gsn[PÐ® 		

	 |hÁiUøPPÐ®
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CÆÁ¯vÀ wº©õÚ® GkUS®÷£õx ÂøÍÄPÒ £ØÔ ]¢vUPõx EnºÄPÐUS 

Aiø©¯õQ •iöÁkUP •Ø£kÁº. CUPõ»¨ £Sv°À ‰øÍ°ß •Ø£Sv 

÷£õv¯ÍÄ  ÁÍºa]¯øh¯õx C¸¨£÷u AuØSU Põµn©õS®. CuøÚ ÂÍ[Q 

wº©õÚ® GkUS®÷£õx |®¤UøPUS›¯ ö£›÷¯õ›ß B÷»õ\øÚPøÍ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk® Gß£øu }[PÒ bõ£PzvÀ øÁzv¸UP ÷Ásk®. 

(E+®: B]›¯º, ö£Ø÷ÓõºPÒ.)

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº GvºöPõÒÐ® ¤µa]øÚPÐ® \ÁõÀPÐ®

1' ÷£õ\øn¨ ¤µa]øÚ

	 \©{ø» EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍõø©, ÷£õv¯ÍÄ EnÄ EmöPõÒÍõø© 

Ehß EnÄ, ÷Põxø©©õ, Gsön´, ^Û AvP® öPõsh EnøÁ 

AvP©õP EmöPõÒÍÀ Gß£Ú Põµn©õP EhØ£¸©ß  AvP›¨£÷uõk 

£» öuõØÓõu ÷|õ´PÐ® HØ£h»õ®. 

C¨£¸ÁzvÀ ÷£õ\øn SøÓÁøhÁuõÚx  

Ámh JÊ[QÀ Akzu \¢uv°Úøµ¨ 

£õvUS®.

2' xøn¨£õ¼¯À¦PÒ Põµn©õP HØ£k® 

¤µa]øÚPÒ

	 Bs ¤ÒøÍPÎÀ «ø\ ÁÍºÁuØSz 

uõ©u©õuÀ, £õ¾Ö¨¤ß AÍÄ, SµÀ 

©õÖuÀ ÷£õßÓøÁ²® ö£s ¤ÒøÍPÎÀ 

©õº£P[PÒ £¸©ÛÀ AvP›zuÀ AÀ»x SøÓuÀ \®£¢u©õP ÷uøÁ°ßÔ 

PÁø»USÒÍõÁx® JÊ[PØÓ ©õuÂhõ´U Põ»[PÎÀ HØ£kQßÓ Á°ØÖ 

Á¼ ÷£õßÓ Aö\ÍP›¯[PÐ® xøn¨£õ¼¯À¦ Põµn©õP HØ£kQßÓ 

¤µa]øÚPÍõS®. §¨£øhuÀ, Â¢x öÁÎ¯õuÀ Bµ®¤zuÀ Gß£Ú £» 

PõµoPÎÀ u[Q²ÒÍÚ. Euõµn® : £µ®£øµ, `ÇÀ, ÁÍºa],  ÷£õ\øn

3' £õ¼¯À \®£¢u©õÚ ¤µa]øÚPÒ

�� £õ¼¯À \®£¢u©õÚ ‰h |®¤UøPPÒ

    E+®: ©õuõÂhõ´U Põ»® wmk GÚ {øÚzuÀ

	   £õ¼¯À Áß•øÓPÐUS EÒÍõuÀ

�� Pº¨£® u›zu»

	 Áß•øÓ, xè¤µ÷¯õP[PÒ, Â¸¨£zxhß HØ£kQßÓ öuõhº¦  ÷£õßÓ 

Põµn[PÍõÀ Pº¨£® u›zuÀ {PÇ»õ®. C¨£¸ÁzvÀ uõ´ø©¯øhÁuØS 

EhÀ, EÍ, Ÿv¯õP u¯õº{ø» CÀ»õuuÚõÀ CUP¸zu›zu»õÚx ÁõÌÂß 

GÀ»õ Âu©õÚ Gvº£õº¨¦UPøÍ²® ©õØÔ¯ø©zx  ¤µa]øÚPøÍz 

÷uõØÖÂUS®.

E¸ 16'4 
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4' SÊÁõPa ö\¯Ø£kÁuÚõÀ HØ£k® ¤µa]øÚ 

	 SÊUPÎß ÁØ¦ÖzuÀPøÍ¨ ¦ÓUPozuõÀ 

uõ® JxUP¨£k÷Áõ® GÚ {øÚzx ÷£õøu¨ 

ö£õ¸Ò, ©x£õÚ®, ¦øPzuÀ ©ØÖ® £À÷ÁÖ 

£õ¼¯À ö\¯Ø£õkPÒ ÷£õßÓÁØÔÀ Dk£mk 

¤øÇ¯õÚ |hzøuPÎÀ Dk£h GzuÛzuÀ 

CÆÁ¯vÚº •P[ öPõkUS®  ¤µa]øÚPÎÀ  

JßÓõS®.

5' FhP[PÐUS Aiø©¯õS® ¤µa]øÚPÒ 

	 FhP[PÎÀ ¤µ\õµ©õS® ¤øÇ¯õÚ Âh¯[PøÍa \›¯õÚx GÚ Gso 

AÁØøÓa ö\´¯ •Ø£k®÷£õx GÊ® ¤µa]øÚ

6' PÀÂ, £Ÿmø\ öuõhº£õÚ AÊzu®

yy ÁS¨¤À PØ¤US®÷£õx ÂÍ[QU öPõÒÍ •i¯õø©²® bõ£PzvÀ 

øÁzv¸UP •i¯õø©²®

yy £Ÿmø\°À ]zv¯øh¯õø©°ÚõÀ ö£Ø÷Óõº, \‰PzuÁµõõÀ HØ£kzu¨ 

£kQßÓ AÊzu[PÐUS¨ £¯¨£hÀ

yy E›¯ PÀÂz uøPø© CÀ»õuuÚõÀ öuõÈÀPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

•i¯õø©

7' ©x£õÚ®, ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò, ¦øPzuÀ, uøh ö\´¯¨£mh FUP ©¸¢x 

Gß£ÁØÔß £õÁøÚ¯õÀ HØ£k® ¤µa]øPÒ

yy ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚ¯õÀ \‰PzuõÀ JxUP¨£hÀ, PØÓÀ uøh¨£hÀ, 

öuõÈÀ, £õh\õø» Gß£ÁØÔ¼¸¢x Cøh {Özu¨£kuÀ, PÍÄ 

÷£õßÓ ÷ÁÖ w¯ ö\¯ÀPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ, \mhzuõÀ ÁÇ[P¨£kQßÓ 

ushøÚPÐUS  Em£hÀ AÀ»x |ßÚhzøu •Põ®PÐUS AÝ¨£¨£hÀ 

÷£õßÓÚ.

yy uøhö\´¯¨£mh FUP©¸¢x¨ £õÁøÚ¯õÀ Eh¾US }sh Põ»¨ 

£õv¨¦ AÀ»x E°º B£zx HØ£k®. Cx uÂµ ÂøÍ¯õmi¼¸¢x uøh 

ö\´¯¨£kuÀ, öÁØÔø¯ Cµzxa ö\´uÀ, CÈÄUS EÒÍõuÀ ÷£õßÓÚ 

{PÊ®.

8. ÁÍºa], ÷uõØÓ® öuõhº£õÚ ¤µa]øÚ

	uÚx AÇS, {Ó®, E¯µ®, ö©¼Ä, £¸©ß, uø»•i, £¸UPÒ, ÷u©À 

÷£õßÓÚ \®£¢u©õP Bs, ö£s ¤ÒøÍPÒ C¸£õ»õ¸® BºÁ® PõmkÁº. 

Bs ¤ÒøÍPÒ u©x EhØ £»zøu ÁÍºzxU öPõÒÍÄ® ö£s ¤ÒøÍPÒ 

EhÀ AÇøP ÷©®£kzxÁv¾® Dk£õk PõmkÁº.  	

E¸ 16'5 
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÷uøÁ¯ØÓ P¸zu›¨¦

C¨£¸ÁzvÀ }[PÒ EhÀ, EÍ, \‰P ©õØÓ[PÐUS EÒÍõÁx GvºPõ»zvÀ 

¦v¯öuõ¸ E°øµ¨ ö£ØöÓk¨£uØS›¯ ö£õÖ¨¦UPõÚ AzvÁõµ® 

Ch¨£kÁuØPõS®. AuõÁx CÚ¨ö£¸UPzvØPõP E©x EhÀ u¯õº ö\´¯¨ 

£kÁx CUPõ»¨£Sv°»õS®. C¸£x Á¯uõS® Áøµ CuØPõÚ EhÀ ÁÍºa] 

|øhö£Ö®. GÛÝ® }[PÒ AuØPõP C¨÷£õx uSv ö£ØÖÒÏºPÒ Gß£x 

Auß P¸zuÀ». SÇ¢øuø¯¨ ö£ØöÓk¨£uØPõP EhÀ uSv ö£ØÔ¸¢uõ¾® 

uõ´ u¢øu¯õuØS›¯ EÍ, \‰Pz uSv²® ªP AÁ]¯©õS®.  AzuSv¯õÚx 

\©¯, P»õ\õµ, |õ® ÁõÊ® |õk, ÁõÌUøP •øÓ Gß£ÁØÖU÷PØ£ ÷ÁÖ£k®. 

PÀÂø¯ {øÓÄö\´x ö£õ¸ÍõuõµzvÀ ußÛøÓÄ Aøh¢x  ¤ÒøÍPÎß 

ö£õÖ¨¦UPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØS¨ £»©õÚ, \‰P P»õ\õµ Áµ÷ÁØ¦U÷PØ£ 

C®©PzuõÚ Phø© {øÓ÷ÁØÓ¨£hÀ ÷Ásk®.

£õ¼¯À PÀÂø¯¨ ö£Óõø©, EnºÄPÐUS Aiø©¯õQ ¦zv\õx›¯©õP 

ö\¯Ø£kÁuØS›¯ vÓßPøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍõø© Põµn©õP ]» 

ö£s¤ÒøÍPÒ ÷uøÁ¯ØÓ P¸zu›¨¤ØS EÒÍõQßÓÚº.

ö£õ¸zu©ØÓ Á¯vÀ £õ¼¯À öuõhº¦PÐUS •¯Ø]¨£uÚõÀ AÆÁõÖ 

P¸zu›zx AuÝhß \®£¢u©õÚ Bq® EÍ, \‰P¨ ¤µa]øÚPÐUS •P[ 

öPõkUQßÓÚº. CxuÂµ uÚx £õxPõ¨¦ \®£¢u©õP PÁÚªßÔ C¸¨£uÚõÀ 

\‰Pzv¾ÒÍ ö£õÖ¨£ØÓ |£ºPÎß xè¤µ÷¯õP[PÐUS Em£k®÷£õx® 

P¸zu›zuÀ {PÌQßÓx. AÆÁõÓõÚ P¸zu›¨¦US CÍÁ¯vÀ HØ£kQßÓ 

¤ßÁ¸® ©õØÓ[PÐ® Põµn©õP Aø©QßÓÚ.

AmhÁøn  16'1

Eh¼¯À ©õØÓ[PÒ EÍ, \‰P ©õØÓ[PÒ

£õ¼¯À K÷©õßPÒ 

Põµn©õP,

»» £õ¼¯À yskuÀ

»» EhÀ ÁÍºa]

»» Gvº¨£õ»õ›ß «uõÚ PÁºa]

»» PõuÀ öuõhº¦PÒ HØ£kzvU öPõÒÁvÀ 

BºÁ®

»» ©ØÓÁºPÎhzvÀ uÛzxÁ©õP C¸¨£vÀ 

BºÁ® 

»» ÁÍº¢÷uõº \‰PzvÀ ¤µ÷Á]UP EÒÍ 

Â¸¨£®

»» ¦v¯ Âh¯[PøÍ ö\´x £õº¨£vÀ EÒÍ 

BºÁ®

»» u©x Ehø»¨ £ØÔ¯ BºÁ® 

»» £õ¼¯À ö\¯Ø£õkPÒ, P¸zu›zuÀ Gß£Ú 

\®£¢u©õÚ AÔÂßø©.

»» uÚx £õxPõ¨ø£¨ £ØÔ¯ PÁÚªßø©
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÷uøÁ¯ØÓ P¸zu›¨¤ÚõÀ HØ£k® ¤µa]øÚPÒ

uõ´ø©¯øhÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ EhÀ, EÍ, ö£õ¸Íõuõµ, \‰P `ÇÀ 

CÀ»õ©À SÇ¢øuö¯õßÖ ¤Ó¨£uõÀ ö£Ø÷Óõ¸® ¤ÓUQßÓ SÇ¢øu²® 

HµõÍ©õÚ ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkUP ÷|›kQßÓx.

CÍ® ö£Ø÷Óõº \‰PzvÀ ¦ÓUPoUP¨£hÄ® uÛø©¨£hÄ® ÷|›kQÓx. 

£õh\õø»¨ £¯n•® uøh¨£kÁuÚõÀ ]Ô¯ \®£ÍzvÀ T¼÷Áø» 

ö\´ÁuØS® ÷|›kQßÓx. A¨÷£õx uÚx® ¤ÒøÍ°Úx® ÷uøÁPøÍ 

{øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍ •i¯õx EÍ AÊzu[PÐUS EÒÍõQßÓÚº. CÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£zvÀ A¢u©n ÁõÌUøP SÖQ¯ Põ»zvÀ •iÁøh²® `Ì{ø» 

HØ£kQßÓx. \›¯õÚ ¦›¢xnºÄ CÀ»õuuÚõÀ öÁÖ¨¦, ¤›¢x ö\À¾uÀ, 

ÂÁõPµzx Gß£Ú AvP©õPU Põn¨£kQßÓÚ.
 

CÆÁõÖ ¤ÓUQßÓ SÇ¢øuPÒ ö£¸®£õ¾® SøÓ³mhzvØS EÒÍõÁ÷uõk 

SÇ¢øu¨ £¸Ázv÷»÷¯ CÓUPÄ® ÷|›h»õ®. ÷©¾®, A¨¤ÒøÍPÒ 

\‰PzuõÀ •øÓ÷PhõP¨ ¤Ó¢uÁºPÒ GßÓ ^µÈÄPÐUS® EÒÍõQßÓÚº. 

CÆÁõÓõÚ \‰P¨ ¤µa]øÚPÍõÀ P¸UPø»¨¦US EÒÍõÁøu²® Põn»õ®.

C»[øP°À P¸UPø»¨¦ \mh Ÿv¯õP uøh ö\´¯¨£mkÒÍxhß \mhzvØS 

•µnõPÄ® £õxPõ¨¤ßÔ²® P¸UPø»¨¦a ö\´ÁuÚõÀ B÷µõUQ¯zvØS                    

\Áõ»õP÷Áõ AÀ»x E°º B£z÷uõ HØ£h Áõ´¨¦® C¸UQßÓx.

GÚ÷Á, GUPõµnzvØPõPÄ® CÍÁ¯vÚº P¸zu›¨¦US EÒÍõÁøu AÝ 

©vUP •i¯õx. BÚõÀ, öu›¢÷uõ öu›¯õ©÷»õ A¢{ø»ø©US Em£hõ©À 

ö£Ø÷Óõ›Úx® ö|¸[Q¯ EÓÂÚ›Úx® BuµøÁ Põ»® uõÌzuõx ö£ØÖU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚ›ß C¯À¦PÒ

E¸ 16'6

yy BUPzvÓÝ® Bµõ²® ußø©²®

yy £¯ªßø©

yy Pø»²nºÄ

yy ö£õx|»®

yy \‰P ÷\øÁUS›¯ Â¸¨£•® Dk 

£õk®.

yy •ß©õv›zußø©

yy \Ú|õ¯P¨ ÷£õUS

yy {¯õ¯z ußø©

÷©÷» SÔ¨¤mhÁØøÓ \õuP©õP¨  ¤µ÷¯õQzuõÀ E[PÍõÀ PmiÍø©¨ 

£¸Ázvß \ÁõÀPøÍ öÁØÔ öPõÒÁx C»SÁõS®.
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E¸ 16.7

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÚº \ÁõÀPÎÀ öÁØÔö£Ó ö\´¯ ÷Ási¯øÁ

1' ]¢uøÚ \Uvø¯ ÁÍºzxU öPõÒÍÀ	

yy ö£õÖ¨¦nºÄhß wº©õÚ® GkzuÀ

yy BUP EnºÄhß ]¢vzuÀ

yy Â©º\Ú Ÿv¯õÚ ]¢uøÚ 

yy uºUP Ÿv¯õÚ ]¢uøÚ

2'	 |i¨¦zxøÓ, ]zvµUPø», GÊzxz 

xøÓ, Cø\ ÷£õßÓ Pø» {PÌa]PÎÀ 

Dk£kuÀ.

3'	 ]µ©uõÚ®, Bµõ´a], £Ÿm]zuÀ, ¦v¯ 

•¯Ø]PÒ Gß£ÁØÔØS •v¯ÁºPÎß B÷»õ\øÚPÐhß •øÚuÀ.

4'	 \©¯ |hÁiUøPPÎÀ Dk£kuÀ

5'	 ÂøÍ¯õmk, uØ£õxPõ¨¦ •øÓPÒ Gß£ÁØøÓU PØ£uß‰»® EhØÓøP 

ø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÍÀ.

6'	 ©Ûu EhÀ öuõÈØ£õkPøÍ²® CÚ¨ö£¸UP® \®£¢u©õPÄ® |À» 

ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁx®  Ax £ØÔ¯ ÂgbõÚŸv¯õÚ ¦zuP[PøÍ 

Áõ]zu¾®.

E¸ 16'8
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PmiÍø©¨ £¸Á® E[PÍx ÁõÌUøP°À £À÷ÁÖ EhÀ, EÍ, \‰P 

©õØÓ[PÒ HØ£kQßÓ ªP •UQ¯©õÚ £¸Á©õS®.

K÷©õßPÎß öuõÈØ£õk, ÁõÊ® ̀ ÇÀ Gß£Ú C®©õØÓ[PÎÀ £õv¨ø£ 

HØ£kzxQßÓÚ.

PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzxQßÓ £À÷ÁÖ ¤µa]øÚPÒ,                                                                                                                                   

\ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁuØS PmiÍø©¨ £¸Ázvß 

C¯À¦PøÍ AÝT»©õP¨ ¤µ÷¯õQzuÀ, ÁõÌUøPz vÓßPøÍ 

÷©®£kzvU öPõÒÍÀ Gß£Ú ÷©ØöPõÒÍ¨£h ÷Ásk®.

ö£õÈ¨¦

£°Ø] 
1.	 }[PÒ Ph¢x öPõsi¸UQßÓ PmiÍø©¨ £¸Á® ÁõÌUøP°ß ªP 

•UQ¯©õÚ Põ»¨£Sv GÚU P¸u¨£kÁx Hß?

2.	 PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ ö£s, Bs ¤ÒøÍPÎÀ HØ£kQßÓ Eh¼¯À 

©õØÓ[PÒ ‰ßÖ Ãu® SÔ¨¤k[PÒ.

3.	 PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ Gvº÷|õUP ÷|›kQßÓ ¤µa]øÚPÒ I¢øuU 

SÔ¨¤k[PÒ.

4.	 ÷uøÁ¯ØÓ P¸zu›¨¦ Põµn©õP HØ£hUTi¯ ¤µa]øÚPÒ I¢x 

GÊxP.

5.	 PmiÍø©¨ £¸Ázvß \ÁõÀPøÍ öÁØÔ öPõÒÍ }[PÒ ö\´¯UTi¯ 

Âh¯[PÒ I¢x GÊxP.
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17 £õ¼¯À ÷|õ´PÎ¼¸¢x                        

£õxPõ¨¦¨ ö£Ö÷Áõ®
  

£õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õP ÷|õ´z öuõØÖÒÍ |£›¼¸¢x 

©ØöÓõ¸ |£¸US £µÄ® ÷|õ´PÒ £õ¼¯À ÷|õ´PÒ GÚ¨£k®. £õ¼¯À 

‰»©õP¨ £µÄ® ÷|õ´PÒ uØ÷£õx E»QÀ ªP ÂøµÁõP¨ £µÂ Á¸QßÓÚ. 

PmiÍø©¨ £¸Á¨ ¤ÒøÍPÒ AÔ¯õø© Põµn©õP CÆÁõÓõÚ ÷|õ´PÐUS 

EÒÍõQßÓ Áõ´¨¦ EÒÍx. BP÷Á, £õ¼¯À ÷|õ´PÒ £ØÔ²® AøÁ 

HØ£hõx Põ¨£x £ØÔ²® AÔ¢v¸¨£x AÁ]¯©õS®.

Ph¢u Á¸h[PÎÀ }[PÒ öuõØÖ ÷|õ´PÒ ©ØÖ® öuõØÓõu ÷|õ´PÒ BQ¯Ú 

£ØÔ²® AøÁ HØ£hõx uÂºUS® ÁÈÁøPPÒ £ØÔ²® PØÕºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ £õ¼¯À ‰»® £µÄ® ÷|õ´PÒ £ØÔ²® AÁØøÓz 

uÂº¨£x £ØÔ²® PØ÷£õ®.

£õ¼¯À Ÿv¯õP¨ £µÄ® ÷|õ´PÒ (Sexually  transmitted diseases)

öPõ÷Úõ›¯õ  - Gonorrhoea
 

÷|õ¯ÔSÔPÒ -

yy BsPÎß ]Ö}º ÁÈ°¼¸¢x ^Ì AÀ»x öÁsoÓz vµÁ® ÷£õßÓ 

£uõºzu® öÁÎ¨£k®. ]Ö}º PÈUS®÷£õx G›Ä® ÷|õÄ® HØ£k®.

yy ö£sPÎÀ A›uõP ÷¯õÛÁÈ°¼¸¢x ^Ì AÀ»x vµÁ® ÷£õßÓ 

£uõºzu® öÁÎ÷¯Ö®. ö£sPÎÀ ö£¸®£õ¾® C¢÷|õ´ Bµ®£zvÀ 

öuß£h©õmhõx.

yy öuõØÖÒÍ uõö¯õ¸Á›¼¸¢x ¤µ\Ázvß÷£õx SÇ¢øuPÐUS®                                                                                                                                       

C¢÷|õ´ £µÁ»õ®. SÇ¢øu°ß  Ps £õvUP¨£mk £õºøÁ CÇUP¨£h»õ®.

÷íº¨¥ì ^Genital Herpes&

	£õ¼¯À öuõhº¦ ©mk©ßÔ ÷|õ²ØÓÁøµ •zuªkuÀ, Áõ´ÁÈ AÀ»x 

SuÁÈ¨ £õ¼¯À öuõhº¦PÒ ‰»•® B÷µõUQ¯©õÚ J¸Á¸US C¢÷|õ´ 

öuõØÓ»õ®.

C¢÷|õ°øÚ HØ£kzx® øÁµ\õÚx J¸Á›ß Eh¼ÝÒ ö\ßÓ ¤ß ÁõÌ|õÒ 

•ÊÁx® Ax Eh¼ÝÒ ÁõÌ¢x AÆÁ¨÷£õx ÷|õ¯ÔSÔø¯ HØ£kzx®.
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÷|õ¯ÔSÔPÒ:

yy }ºU öPõ¨£Í[PÍõP Bµ®¤zx ¤ß ÷ÁuøÚø¯ HØ£kzx® Põ¯[PÍõP 

©õÖ®.

yy Bµ®£zvÀ HØ£k® Põ¯® Sn©øhÁuØS 10 & 14 |õmPÒ ö\À¾®

yy ]Ö}º PÈUS®÷£õx ÷|õ AÀ»x G›Ä HØ£k®. 

yy Põ´a\À HØ£k®.

yy ÷íº¨¤ì öPõ¨£Í[PÎÀ øÁµ_ C¸¨£uÚõÀ öuõkuÀ ‰»®Th 

B÷µõUQ¯©õÚ J¸Áøµ C¢÷|õ´ öuõØÓ»õ®

÷íº¨¥ì

E¸ 17.1

÷|õ´ Sn©øh¢u ¤ß ¤ßÁ¸® Põµn[PÍõÀ «sk® C¢÷|õ´ HØ£h»õ®

yy ©Ú AÊzu•®, PøÍ¨¦®.

yy Põ´a\À ©ØÖ® wÂµ ÷|õ´ {ø»ø©PÒ

yy ©õuÂhõ´a ö\¯Ø£õk

yy ]» ©¸¢x ÁøPPÒ 

yy G°mì

yy Pº¨£©õ°¸zuÀ

C¢÷|õ´US CxÁøµ ©¸¢x Psk ¤iUP¨£hÂÀø».

]¤¼_  ^Syphillis&

÷|õ´ öuõØÔ 9&90 |õmPÎÀ ÷|õ¯ÔSÔPÒ öÁÎzöu›²®.  Pº¨£ Põ»zvÀ 

÷|õ²ØÓ uõ°¼¸¢x S¸v‰»® SÇ¢øuUS öuõØÖuÀ HØ£h»õ®. Ax uÂµ 

S¸v ©õØÕk ‰»•® ÷|õ´ £µÁ»õ®.

÷|õ¯ÔSÔPÒ:

yy C¼[P EÖ¨¤ÝÒ AÀ»x AuøÚa _ØÔ ÷|õÂÀ»õx Põ¯® HØ£k®.

yy C¼[P EÖ¨ø£a`Ç {n}ºU PqUPÒ Ã[S®

C¢{ø»°À •øÓ¯õÚ ]Qaø\ ö£Ó¨£hõÂiß 6 ©õu[PÎß ¤ßÚº «sk® 

C¢÷|õ´ HØ£k®.
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QÍªi¯õ  ^Clamidia&

£õ¼¯À öuõhº¦ Põµn©õP÷Áõ Áõ´ÁÈ AÀ»x SuÁÈ £õ¼¯À öuõhº¦ 

Põµn©õP÷Áõ C¢÷|õ´ HØ£h»õ®. ÷|õ²ØÓ uõ°¼¸¢x ¤ÒøÍUS® 

öuõØÖuÀ HØ£h»õ®.

÷|õ¯ÔSÔPÒ:

yy P¸¨ø£U PÊzx¨ £Sv°À ÷|õ´ HØ£k®. C¢÷|õ²ÒÍ ö£sPÎÀ 

÷|õ¯ÔSÔ öÁÎ¨£h ]» Põ»® ö\À»»õ®.

yy BsPÎÀ CÚ¨ö£¸UP EÖ¨¦¨ £Sv Ã[S®

yy ]Ö}º öÁÎ÷¯Ö®÷£õx G›Ä® ÷|õÄ® HØ£k®

yy ÷|õ¯ØÓ uõ´US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øu £õºøÁU SøÓ£õm÷hõk ¤ÓUP»õ®.

£õ¼¯À EsoPÒ- ^Genital warts&
÷|õ¯ÔSÔPÒ:

yy ö£s, Bs CÚ¨ö£¸UP EÖ¨¦UPøÍa `Ç CÍ® ]Á¨¦ {Ó©õÚ 

ö©ßø©¯õÚ ]Ô¯ EsoPÒ JßÔµsk AÀ»x £» E¸ÁõS®.

yy SuÁÈz öuõhº¤ß ‰»® SuÁÈø¯a `ÇÄ®, Áõ´ÁÈz öuõhº¤ß 

‰»•® Áõø¯a `ÇÄ® EsoPÒ E¸ÁõS®.

yy ö£sPÎÀ P¸¨ø£U PÊzx¨ £Sv°À ¦ØÖ÷|õ´ HØ£hU Põµn©õ´ 

Aø©²®.

C¢u {ø»ø©ø¯U Pmk¨£õmiÀ øÁzv¸UP •i²©õ°Ý® •ØÓõPU 

Sn¨£kzu •i¯õx.

HIV/AIDS (HØ£kzvU öPõÒÍ¨£mh ÷|õö¯vº¨¦ \UvU SøÓ£õk® AÔSÔPÐ®)

C¢÷|õ´  ̂ Human immuno deficiency virus& ©ÛuÛß ÷|õö¯vº¨¦a \UvU SøÓ£õk 

GÝ® øÁµ]ÚõÀ HØ£kzu¨£k®. uØ\©¯® £õ›¯ ¤µa]øÚ¯õP E¸öÁ 

kzxÒÍ HIV/AIDS ÷|õ´ £ØÔ ÷©¾® AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

HIV/AIDS

£µÄ® •øÓPÒ 

1'	 £õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À öuõhº¦ (ußÛÚa ÷\ºUøP AÀ»x Gvº¨£õÀ                     

÷\ºUøP) ‰»®

2'	 S¸v ©õØÕk ‰»®

3'	 öuõØÖÒÍ uõ°¼¸¢x SÇ¢øuUS

   &  Pº¨£ Põ»zvÀ

   &  ¤µ\Ázvß ÷£õx

   &  uõ´¨£õ¿mk® ÷£õx

4'	 öuõØÖ}UPõu F]PÒ, Em¦SzvPøÍ uÛ¯õP÷Áõ Tmh©õP÷Áõ £õÂzuÀ
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Eh¼À öuõÈØ£kQßÓ {º¨¥hÚz öuõSv ‰»® Eh¼ÝÒ                                                           

ö\ÀQßÓ ÷|õ´UQ¸ªPÒ AÈUP¨£kQßÓÚ. Cuß‰»® ÷|õ´ HØ£kÁx 

uÂºUP¨£kQßÓx. BÚõÀ, öuõØÖu¼ß ¤ß Eh¼À ÷|õö¯v¨¦a \Uv 

£»ÃÚ©øh¢x ÷ÁÖ ~sn[QPÒ ‰»® HØ£kQßÓ ÷|õ´PÒ C»SÁõPz 

öuõØÖÁuØPõÚ Áõ´¨¦ AvP©õS®.

öuõØÖuÀ HØ£mk 8&10 Á¸h[PÒ ö\À¾®Áøµ ÷|õ¯ÔSÔPÒ öÁÎ¨£h 

©õmhõx. Põ»¨÷£õUQÀ ÷|õö¯vº¨¦a \Uv £i¨£i¯õPU SøÓ¢x ÷ÁÖ 

öuõØÖ ÷|õ´PÐUSÒÍõÁxhß A¢÷|õ°ÚõÀ CÓ¨¦ HØ£k®.

AIDS ÷|õ¯õÎ J¸Á›ß Eh¼ÝÒ G¢uöÁõ¸ ÷|õ´UQ¸ª ¦S¢uõ¾® ªPÄ® 

Pkø©¯õÚ ÷|õ´ {ø»ø©ø¯ E¸ÁõUS®. GÚ÷Á, ÷|õ´UQ¸ªUS HØ£ 

÷|õ¯ÔSÔ öÁÎ¨£kzu¨£k®.

÷|õ¯ÔSÔPÒ

yy SÖQ¯ Põ»zvÝÒ EhÀ {øÓ ö£¸©ÍÂÀ SøÓÁøh²®.

yy }sh |õÒ Á°ØÖ¨÷£õUS

yy J¸ ©õuzvØS ÷©»õPU Põ´a\»õÀ ¥izv¸zuÀ

yy Põ\ ÷|õ´

yy {²÷©õÛ¯õ

Cx uÂµ,

yy }sh Põ» C¸©À, _Áõ]¨£vÀ ]µ©®, ÷\õºÄ

yy PÊzvÀ AÀ»x AUSÎß RÌ {n}ºUPqUPÒ (Candida) Ã[SuÀ.

yy |õÂÀ HØ£k® ö©ß¦øh¨¦ ÷|õ´ Oral candidiasis (thrush)
yy CµÂÀ AvP Â¯ºøÁ

yy EnÂÀ Â¸¨£ªßø©

÷|õ¯ÔSÔ öÁÎ¨£h }sh Põ»® Gk¨£uõÀ HIV öuõØÔ¯ÁºPÒ Ti¯ 

GsoUøP°À u®ø© AÔ¯õ©÷»÷¯ \‰PzvÀ ÁõÌQßÓÚº.

HIV øÁµ]ÚõÀ \õuõµn `Ç¼À ÁõÇ •i¯õx. CuØS E°ºU P»[PÒ 

AÁ]¯©õS®. ÷|õ¯õÎ°ß S¸v°À ö£¸©ÍÂÀ øÁµ_ Põn¨£k®.

øÁµ_ Põn¨£hUTi¯ ÷ÁÖ _µ¨¦PÒ / vµÁ[PÒ 

yy BsPÎß _UQ»® (_UQ»¨ £õ´ö£õ¸Ò)

yy ö£sPÎß P¸¨ø£U PÊzv¾® ÷¯õÛ°¾® EÒÍ vµÁ®

yy uõ´¨£õÀ

EªÌ}º, Pspº, Â¯ºøÁ, ]Ö}º Gß£ÁØÔÀ ªPÄ® SøÓ¢uÍÂÀ 

Põn¨£mhõ¾® Cuß‰»® öuõØÖuÀ {PÇ©õmhõx.
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¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® ÷|õ´zöuõØÖ HØ£hõx

yy øP S¾USuÀ

yy ~Í®¤ß ‰»®

yy •zuªkuÀ ‰»®

yy KßÓõP ÂøÍ¯õkuÀ

yy x®©¼ß ÷£õx öÁÎ÷¯Ö® \Î, EªÌ}º

yy ©»\»Thzøu JßÓõP¨ £¯ß£kzxuÀ

HIV øÁµ_ Eh¼Ým ö\ßÓ¤ß Eh¼ÝÒ ö£¸Q ¤Óö£õ¸öÍv›ø¯ EØ£zv 

ö\´uÀ.  HIV  ÷uõØÔ¯uß ¤ß •uÀ ‰ßÖ ©õuzvØS G¢uöÁõ¸ Cµzu¨                                                                                                                                            

£›÷\õuøÚ°ß ‰»•® CuøÚ CÚ[Põn •i¯õ©À C¸¨£x 

£¯[Pµ©õÚöuõ¸ {ø»¯õS®. CUPõ»¨£Sv £»PoU Põ»®  (Window period) 
GÚ AøÇUP¨£k®.

Bµ®£ Põ»zvÀ BsPÒ ö£sPøÍ Âh ‰ßÖ ©h[S AvP©õP HIV 
öuõØÖu¾US EÒÍõQ C¸¢uÚº. BÚõÀ, C¨÷£õx BsPÐ® ö£sPÐ® 

\©ÚõÚ AÍÂÀ öuõØÖu¾US EÒÍõQ²ÒÍÚº.

ö£sPÎß E°›¯À Pmhø©¨¦U÷PØ£ BsPøÍ Âh ö£sPÒ øÁµ_ 

öuõØÖu¾US EÒÍõS® Áõ´¨¦ AvP©õS®. ÷¯õÛÁÈ°ß ö©À¼¯ 

CøÇ¯ Aø©¨¦® _UQ»® Ti¯ ÷|µ® u[Q°¸zu¾® öuõØÖuÀ HØ£kÁøu 

•®©h[Q¼¸¢x Jß£x ©h[S Áøµ AvP›UP HxÁõP Aø©QßÓx.

÷©¾®, _UQ»zvÀ ÷¯õÛzvµÁzøu Âh AvPÍÂÀ øÁµ_ Põn¨£kÁx® 

ö£sPÒ öuõØÖu¾US EÒÍõS® Áõ´¨ø£ AvP›UQßÓx.

xønÁ›ß JzxøÇ¨¦ QøhUPõ©¼¸¨£uß Põµn©õP C¢÷|õ´z öuõØÖ® 

B£zx ÷©¾® AvP›UQßÓx.

ö£sPÒ HIV öuõØÖu¾USÒÍõÁuõÀ Sk®£zv¾®, \‰Pzv¾® £» ¤µa]

øÚPÒ HØ£hU Põµn©õP Aø©¢x ÂkQßÓx.

ö£sPÒ öuõØÖu¾US EÒÍõÁuÚõÀ ¤ÓUQßÓ SÇ¢øu²® öuõØÖU 

SÒÍõS®. ö£Ø÷Óõº C¸Á¸® öuõØÖUSÒÍõQ CÓ¨£uÚõÀ ¤ÒøÍPÒ 

A|õøuPÍõUP¨£kQßÓÚº. CuÚõÀ \‰P® \õº¢u £» ¤µa]øÚPÐUS 

•P[öPõkUP ÷|›kQßÓx. 

HIV öuõØÖuø» CÚ[PõnÀ

	 					        

1'	 S¸v°À 	 HIV øÁµ_US›¯ ¤Óö£õ¸öÍv› EÒÍuõ GÚ¨  £›÷\õvzuÀ 

CuØPõP C¸ÁøP¯õÚ S¸va  ÷\õuøÚPÒ EÒÍÚ '

i'	  ELISA Test - Gø»\õ £›÷\õuøÚ

ii'	  Rapid Test - µ¤m £›÷\õuøÚ
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C¨£›÷\õuøÚPÒ Cµsk® CÚ[PõquÀ £›÷\õuøÚPÍõS®. Auß 

•iÄ {¹£n©õÚõÀ (Poasitive) AuøÚ EÖv¨£kzu ÷©¾® J¸ £›÷\õuøÚ 

ö\´¯¨£h ÷Ásk®.

2'  EÖv¨£kzx® £›÷\õuøÚ & Western Blot Test 
	
HIV £›÷\õuøÚ°ß •UQ¯zxÁ®

1'	 HIV öuõØÖuÀ GÚ AÔ¢uÄhß E›¯ Põ»zvØS  Anti Retroviral Therapy (ART) 
^øÁµ_ Gvº¨¦ ©¸¢x& ]Qaø\ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£h ÷Ásk®.

2'	 Cuß‰»® ÷|õ¯õÎ°ß ÁõÌUøPz uµzøu²® B²mPõ»zøu²® 

AvP›zxU öPõÒÍ •i²®.

3'	 E›¯ÁõÖ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÁuß ‰»® S¸v°À øÁµ_ AÍÄ 

SøÓÁøhÁuõÀ CßöÚõ¸Á¸US öuõØÖ® \õzv¯® SøÓÁøhQÓx.

4'	 öuõØÖUSÒÍõÚÁºPøÍ CÚ[Põs£uß ‰»® ÷©¾® A¢÷|õ´ 

£µÁ»øhÁøuU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

5'	 ARV ]Qaø\ø¯¨ Antiretroviral drugs ö£ØÖU öPõÒÁuß ‰»® uõ°¼¸¢x 

¤ÒøÍUS Pº¨£ Põ»zvÀ AÀ»x uõ´¨£õÀ ‰»® öuõØÖuÀ HØ£kÁøuU 

SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

£õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À öuõhº¦PÒ C¸¨¤ß HIV £›÷\õuøÚ ÷©ØöPõÒÁx 

•UQ¯©õS®. HIV £›÷\õuøÚø¯ AøÚzx Aµ\ øÁzv¯\õø»PÎ¾® EÒÍ 

£õ¼¯À ÷|õ´a ]Qaø\¨ ¤›ÂÀ C»Á\©õPÄ® CµP]¯©õPÄ® ö\´x 

öPõÒÍ»õ®.

HIV Em£h £õ¼¯À ÷|õ´PÎ¼¸¢u £õxPõ¨¦¨ ö£Ö® •øÓPÒ

1'	 v¸©n©õS® Áøµ £õ¼¯À öuõhº¦PÎÀ Dk£hõv¸zuÀ.

2'	 v¸©nzvß ¤ß £õ¼¯À öuõhº¦PøÍ u©x xønÁß AÀ»x 

xønÂ²hß ©õzvµ® øÁzv¸zuÀ.

3'	 \‰Pzv¾ÒÍ Ga\›UøP¯õÚ {ø»ø©PøÍ CÚ[Psk Av¼¸¢x 

£õxPõ¨¦¨ ö£ÖuÀ.

4'	 Sk®£ EÓøÁ Á¼ø©¯õP¨ ÷£quÀ.

5'	 £õ¼¯À ÷|õ´PÒ C¸¨¤ß E›¯ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ. 

6'	 ÷|õ²ÒÍ Põ»[PÎÀ £õ¼¯À öuõhº¦PøÍz uÂºzuÀ. 

7'	 ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯z uÂºzuÀ.

HIV Em£h £õ¼¯À öuõØÖPÐUS AvPÍÄ Áõ´¨¦ÒÍÁºPÒ

yy £õ¼¯À |hÁiUøPPøÍ ^Á÷Úõ£õ¯©õP ÷©ØöPõÒÐ® ö£s/ Bs

yy J¸Áº AÀ»x £»¸hß £õ¼¯À öuõhº¦PøÍ øÁzv¸¨÷£õº

yy ußÛÚa ÷\ºUøP°À Dk£k÷Áõº
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yy £õ¼¯À EÖ¨¦UPÎÀ Põ¯[PÒ C¸¨÷£õº

yy ÷ÁÖ £õ¼¯À öuõØÖUPÒ EÒÍ ÷|õ¯õÎPÒ

yy uk¨§]PÒ ‰»® TmhõP ÷£õøu¨ ö£õ¸mPøÍ HØÔUöPõÒ£ÁºPÒ

yy HIV  ÷|õ²ÒÍ uõ´US¨ ¤ÓUS® SÇ¢øuPÒ

 ö\¯Ø£õk

£õ¼¯À ÷|õ´PÒ Põµn©õP HØ£hUTi¯ E°›¯À, ö£õ¸Íõuõµ,         

P»õ\õµ Ÿv¯õÚ £õv¨¦PøÍ Bµõ´¢x Pmkøµ JßÖ GÊxP.

£°Ø] 
1'	 £õ¼¯À öuõØÖ ÷|õ´PÒ I¢x GÊxP.

2.	 AIDS £µÁUTi¯ •øÓPÒ |õßS GÊxP.

3'	 HIV I CÚ[Põs£uØS® ÷|õø¯ EÖv¨£kzuÄ® ÷©ØöPõÒÐ® 

£›÷\õuøÚø¯U SÔ¨¤kP.

4'	 HIV £›÷\õuøÚ°ß •UQ¯zxÁ[PÒ |õßQøÚU SÔ¨¤kP.

5'	 £õ¼¯À öuõØÖ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£Ö® •øÓPÒ 

|õßQøÚ GÊxP.

ö£õÈ¨¦

£õ¼¯À öuõØÖ ÷|õ´PÒ GÚ¨£kÁÚ, £õxPõ¨£ØÓ £õ¼¯À öuõhº¦ 

Põµn©õP öuõØÖuÀ EÒÍ ÷|õ¯õÎ°¼¸¢x CßöÚõ¸Á¸US¨ £µÄQßÓ 

÷|õ´PÍõS®.

ö£¸®£õ»õÚ £õ¼¯À ÷|õ´PÐÒ öPõ÷Úõ›¯õ, ÷íº¨¥ì, ]¤¼_, 

QÍªi¯õ, £õ¼¯À EsoPÒ, HIV$AIDS Gß£ÚÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®.

CÁØÖÒ HIV$AIDS }º¨¥hÚz öuõSvø¯ £»ÃÚ©øh¯a ö\´Áxhß ÷ÁÖ 

öuõØÖ ÷|õ´PÐUS EÒÍõS® Áõ´¨ø£ AvP›UPa ö\´QßÓ £¯[Pµ©õÚ 

÷|õ¯õS®.

£õ¼¯À öuõØÖ ÷|õ´PÎÚõÀ EhÀ, EÍ, \‰P¨ ¤µa]øÚPÒ £»ÁØÖUS 

•P[öPõkUP ÷|›kQßÓx. 

C¢÷|õ´PøÍz uÂºzxUöPõÒÍa ]Ó¢u •øÓ £õxPõ¨£õÚ £õ¼¯À 

öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁuõS®.
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Pø»a ö\õØPÒ
Bº•kPÀ acceleration ;ajrKh

DµÀ lever ,Sjrh

E¢u® momentum .uH;dj

E¢x Âø\ projectile m%laIsma;h

E°›¯Ø PõµoPÒ biological factor Ôj úoHd;aul idOlh

E°›¯À £ÀÁøPø© bio diversity ffcj úúO;ajh

EnÄ JÆÁõø© food allergy wdydr wdid;añl;dj

EnÄU Põ¨¦ food safety wdydrj, 

fi!LHdrlaIs;nj

EnÄ |g\õuÀ food poisonig wdydr nd, lsÍu

EhÝnÄ fast food CI‚l wdydr

SøÓ÷£õ\øn EnÄ junk food ksire wdydr

Ehßöuõhº {ø» recovery (follow through) mYapd;a bßhõj

EhØÓøPø©PÒ physical fitness YdÍßl fhda.H;dj

EhØöÓõÈ¼¯À ÷Põm£õkPÒ biomechanic principle Ôj hdka;% uQ,O¾uh

EÒöÍÔøP trow-in ;=<g úis lsÍu

E›zuØÓ Ch® off side ksis fkdjk ia:dkh

GzuÚ® fulcrum Orh

Gvµo°Úº opposing player ms<su,a l%Säldj

Jzvø\Ä coordination iudfhdackh

Kmh¨ £°Ø] running exersice Odjk wNHdi

Jm] Gv› anti oxidant m%;s Tlaisldrh

Kk £õøu running track Odjk m:h

Ki AqSuÀ approach run wj;S¾K Odjkh

PnzuõUP® effector ldrlh

PmiÍø©¨ £¸Á® adolescence kj fhdjqka úh

PÈÄPÒ toxin OQ,l

P¸a]øuÄ abortion .íidj

PõØÖa _Áõ\® aerobic iajdhq

PõØÔßÔ¯ _Áõ\® anaerobic ks¾jdhq

SÖ® ¦Ó¨£õk crouch start l=ÿ werUqu

øP ÂkøP projection m%lafIamKh

öP¢xuÀ hop l=kaÿj

\©{ø» balance iunr;dj

\hzxÁ® inertia wjiaÓ;sh
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]_¨ £¸Á® neonatal period kjc wjêh

]Ó¢u ]¢uøÚ BØÓÀ critical thinking úpdrYS,S Ñka;kh

_Põuõµ ÷©®£õk health promotion fi!LH m%j¾Okh

_¯õwÚ Eøu free kick ksoyia myr 

_¯õwÚ GÔøP free pass ksoyia hejqu

_¯ ÂÈ¨¦nºÄ self awarenss wd;audjfndaOh

_Ç¼h® effort wdhdih

_ÇØ]•øÓ {µØ÷£õmi league tournament idl,H l%uh

_ø© load Ndrh

_øÁ³mi flavour rildrlh

ush Eøu penalty kick o`vqjï myr

ush G´øP penalty shoot o`vqjï úÿu

ush GÔøP penalty pass o~qjï hejqu

ush¨ ¤µ÷u\® penalty area o`vqjï m%foaYh

uøhø¯z uõskuÀ clearing the hurdle lvq,a, ;rKh

uõUSuÀ attack wdl%uKh

uõ[S® £õu® supporting base wdOdrl m;=,

x›u® agility W,Õs;dj

ysi receptor m%;s.%dylh

öuÔÂøÚ reflex m%;Sl l%shdj

öuÔÂÀ reflex arc m%;Sl pdmh

öuõhUPU Pmøh starting block wdrïNl mqjrej

|kzuµ Á¯x middle age ueÈ úh

{Ó‰mi dye j¾Kldrlh

{»®£hÀ landing m;s; ùu

{µØ÷£õmi tournament ;r.dj,sh

{ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õk standing start ysá werUqu

÷|º _¯õwÚ Eøu direct free kick Rcq ksoyia myr

÷|›À _¯õwÚ Eøu indirect free kick wkshï ksoyia myr

÷|õ´ Gvº¨¦ \Uv antibody m%;sfoay

÷|õ´ Gvº¦a \UvU SøÓ£õkPÎß 

AÔSÔ

acquired immune deficiency 
syndrom (AIDS)

k;= lr .;a m%;sYla;s 

W!kkd iy ,laIKh 

£uõºzu® ingrdients wvx.= øjH

£u¨£kzu¨£mh EnÄ processed food msßhï lrk ,o wdydr

£ozuÀ service msßkeóu

£ÓzuÀ {ø» flight .=jka .; ùu
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£¯n¨£õøu Aøh¯õÍ® land mark u. i,l=K

£¢x ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kzu¨£hõu \¢uº¨£[PÒ

ball out of play mkaÿj lS%vdfõ fkdfhfok 

wjia:d

£¢x ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kzu¨£k® \¢uº¨£[PÒ

ball in play mkaÿj lS%vdfõ fhfok 

wjia:d

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

£¢øu EøuzuÀ kicking the ball mkaÿjg mdofhka myr §u

£¢øu uø»¯õ»izuÀ heading the ball mkaÿjg ysiska myr §u

£¢øua ö\õmia ö\À¾uÀ driblling the ball mkaÿj mdofhka /f.k 

hdu

£µÁøÍÄ trajectory mrdjl%h

£›ÄnºÄ empathy iylïmkh

£õu Aø\Ä foot work mdo yqrej

£õuz uh¯[PÒ foot print md i,l=K

£õu[PøÍU SÖUPõP øÁzuÀ cross - over yria md ;eîu

£õh\õø»a _Põuõµ¨ £›÷\õuøÚ school sanitation survey mdi,a ikSmdrlaIl 

iólaIKh

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õP® sexual harrassment ,sx.sl wmpdrh

¤ß£ØÖ|º follower wkq.dñlhd

¤ÒøÍ¨ £¸Á® late childhood miq <udúh

¦Â±º¨¦U ÷Põk line of gravity .=re;aj f¾Ldj

¦Â±º¨¦ ø©¯® centre of gravity .=re;aj flakaøh

÷£Ö goal úÿï lKqj

÷£ØÖU P®£® goal post f.da,a lKqj

÷£ØÖUS EøuzuÀ goal kick f.da,a myr

ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº public health inspector (PHI) uyck fi!LH mÍCIl 

÷£õmi Bµ®£® kick off` md werUqu

÷£õmi C»UP[PÒ athlete bib ;r. wxl

©ÖuõUP ÷ÁP® reaction speed m%;sl%shd fõ.h

©ÖuõUP Âø\ reaction force m%;sl%shd n,h

{£¢uøÚ¨£kzu¨£mh öuÔÂøÚ conditioned reflex ;;ajdfrdams; m%;Slh

©Ûu ÁÍ® human resource udkj iïm;a

©ø»÷¯ÖuÀ mountaineering l÷ ;rKh

ªvzöuÊ® ÷Põn® angle of take-off kslaófï fldaKh

ªvzöuÊ® E¯µ® hight of take-off kslaófï Wi

ªvzöuÊ® ÷ÁP®/ Âø\ velocity of take-off kslaófï fõ.h

ªvzöuÇÀ take off kslaóu
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ªvzuÀ step mshjr

•xø© old age jeäysá úh

•Ø¤µ\Á¨ £¸Á® prenatal period mQ¾j m%ij wjêh 

•ß ¤ÒøÍ¨ £¸Á® early childhood fmr <ud úh

‰ø»U P®£® corner post fldka lKqj

‰ø» Eøu corner kick fldka myr

ö©xÁõP C¯[S® uø\ |õº slow twitch fibres (STF) fifuka l%shd lrk ;ka;= 

÷©ö»ÔøP toss up fofofkl= w;r mkaÿj 

Wv úis ±óu

ø©uõÚ® PõzuÀ field defending msáh /lSu

ø©uõÚ {PÌa] field event msáfha ;r.h

Á¾ power cjh

Á¾{ø» power position cj bßhõj

Âø\ / AÊzu® force n,h

ÁÚ B´Ä jungle exploration le,E .fõIKh

ÁÚ ~m£® jungle craft jk Ys,amh

ÁõÌUøPz uµ® quality of life Ôú;fha .=Kd;aulNdjh

Áõ¼£¨ £¸Á® youth ;reK úh 

ÂkøP E¯µ® hight of release uqodyeÍfï Wi

ÂkøPU ÷Põn® angle of release uqodyeÍfï fldaKh

ÂkøP ÷ÁP® velocity of release uqodyeÍfï fõ.h

Â»PÀ•øÓ {µØ÷£õmi knockout tournament meros ms<su,qka msgq ±lSfï 

l%uh$bj; ,Efï l%uh

ÂøµÁõP C¯[S® uø\|õº fast twitch fibres (FTF) fõ.fhka l%shd lrk 

;ka;=

Ãva \ªUøb road sign ud¾. ix{dj

Ãv Áøµ¦ road map ud¾. is;shu

øÁµ_ Gvº¨¦ ©¸¢x antiretroviral drugs (ARV) m%;sffjria T!IO
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£õh JÊ[Pø©¨¦

Azv¯õ¯® ÷uºa] ©mh® £õh 

÷ÁøÍ

•u»õ® uÁøn

1.  B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pö©õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦÷Áõ®

2.  ¤ÒøÍ¨ £¸Ázvß ¤ßÚµõÚ £¸Á[PÒ

3.  öPõsoø»PÐUPõÚ E°›¯Ø ö£õÔ•øÓU

    ÷Põm£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®

4. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

5.  Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

6.  PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

1.1

2.1

3.1

4.1

4.2

4.3

6

5

3

4

4

4

Cµshõ® uÁøn

7.  \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£q÷Áõ®

8.  öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ

9.  ö©´ÁÀ¾|º Kmh {PÌa]PÒ £ØÔU PØ÷£õ®

10. ÂøÍ¯õmk •Põø©zxÁzvØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´÷Áõ®

11. B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ EmöPõÒ÷Áõ®

3.2

4.4 

5.1, 5.2, 5.3

6.1, 6.2 

7.1, 7.2

2

2

8

6

10

‰ßÓõ® uÁøn

12. {PÌa]PÎÀ £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀ öuõhº£õÚ ö©´ÁÀ¾|º 

{PÌa]PøÍU PØ÷£õ®

13. uø\ ©ØÖ® Gß¦z öuõSvPøÍ CÚ[Põs÷£õ®

14. Aø\ÄzvÓß \õº¢u uøPø©ø¯¨ ÷£q÷Áõ®

15. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ ÁÍºzxU öPõÒ÷Áõ®

16. PmiøÍø©¨ £¸ÁzvÚ›ß \ÁõÀPøÍ CÚ[Põs÷£õ®

17. £õ¼¯À ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨¦¨ ö£Ö÷Áõ®	

5.4, 5.5

8.1

9.1

9.2

10.1

10.2

4

8

2

5

4

4
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