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4
JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® 

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPøÍ AÔ÷Áõ®

B÷µõUQ¯•ÒÍ £õh\õø»a ]ÓõºPÒ GßÓ ÁøP°À }[PÒ {øÓ²nøÁ 

EmöPõÒÁøu¨ ÷£õß÷Ó ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® uÁÓõx Dk£kuÀ ÷Ásk®. 

CuÚõÀ E[PÐøh¯ vÓßPÐU÷PØ£ £õh\õø»ø¯²® |õmøh²® 

¤µv{v¨£kzv¯ÁõÖ £À÷ÁÖ  ÷u]¯ ©ØÖ® \ºÁ÷u\ ÷£õmiPÎÀ 

£[SöPõÒÍUTi¯ Áõ´¨¦ HØ£h»õ®. EhÀ, EÍ, \‰P |ßÛø»ø¯¨ 

÷£o, BÐø© ©ØÖ® EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõP £À÷ÁÖ 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁx ªP AÁ]¯©õS®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ, ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÒ, ]Ö ÂøÍ¯õm 

kUPÒ ©ØÖ® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ £ØÔ¯ ÂÍUPzøu •ßøÚ¯ 

uµ[PÎÀ }[PÒ ö£ØÖÒÏºPÒ. ÷©¾® AÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

£[SöPõsk ©QÌa], ö£õÊx÷£õUS ÷£õßÓ £À÷ÁÖ AÝ£Á[PøÍ²® 

ö£ØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß •iÂÀ JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® 

öÁÎUPÍ ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzx®  BØÓÀ Gß£Ú E[PÐUSU 

QøhUS®. Azxhß Caö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® E[PÍx EhÀ, 

EÍ, \‰P {ø» Gß£Ú Â¸zv¯õS® Âuzøu ÂÍ[QU öPõÒÍU Ti¯uõP 

C¸US®.

ÂøÍ¯õmk

BvPõ» ©Ûuß C¯ØøPa `Ç÷»õk ªP ö|¸UP©õP ÁõÌ¢u Â»[PõP 

C¸¢uõß. u©x AßÓõhz ÷uøÁPøÍ {øÓ÷ÁØÖÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ 

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ JßÓõÚ Â»[SPøÍ ÷Ámøh¯õkÁuØS KkuÀ, 

£õ´uÀ Gß£ÁØ÷Óõk PØPÍõ¾® uiPÍõ¾® GÔ¯ ÷|›mhx. Cuß‰»® 

Ai¨£øh Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ E¸ÁõQÚ. CÆÁø\ÄPÒ ¤ßÚº 

ÂøÍ¯õmkUS¨ £¯ß£kzu¨£mhÚ. ÷Ámøh¯õk®  ²Pzvß ¤ßÚº 

÷uõßÔ¯ |õP›P ÁÍºa]°ß Põµn©õP K´Ä ÷|µzøuU PÈ¨£uØPõP 

÷©ØTÔ¯ÁØøÓ  ÂøÍ¯õmkUPÍõP E¸ÁõUQ AÁØÔÀ Dk£mhÚº. 

BvPõ»zvÀ E¸ÁõQ¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ uØ÷£õx Âv•øÓPÎß 

Ai¨£øh°À  E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ.
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1. C»[øP°À uØ÷£õx Põn¨£k® ÂøÍ¯õmkPÐÒ  10 ÂøÍ¯õm    

   kUPøÍU SÔ¨¤kP.

2. ÷©Ø£i ÂøÍ¯õmkUPÎÀ PõnUTi¯ ö£õxÁõÚ C¯À¦PÒ ¯õøÁ?

ö\¯Ø£õk 4.1

Âv•øÓøÍ¨ ¤ß£ØÔa ö\´²® EhÀ AÀ»x EÍ® \õº¢u ÷£õmiPøÍ¨ 

ö£õxÁõP ÂøÍ¯õmkUPöÍÚU TÓ»õ®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ

Âv•øÓPÐUQn[P £À÷ÁÖ E£Pµn[PÐhß AÀ»x E£Pµn[PÎßÔ 

ø©uõÚzøu¨ £¯ß£kzv {PÌzu¨£k® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ JÊ[P 

ø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ GÚ¨£k®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkPÎß ]Ó¨¤¯À¦PÒ

 y HØÖUöPõÒÍ¨£mh Âv•øÓPÒ Põn¨£kuÀ

 y {¯© AÍÄPøÍU öPõsh ø©uõÚ[PÒ £¯ß£kzu¨£kuÀ

 y SÔ¨¤mh ¤µ©õnzvÀ u¯õ›UP¨£mh E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ

 y £[SöPõÒÍ ÷Ási¯ ÃµºPÎß GsoUøP SÔUP¨£mi¸zuÀ

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzuÀ

CÆÄ»QÀ ¦Â°¯ÀŸv°»õÚ £» ÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£kQßÓÚ. Cuß 

Põµn©õP C¯ØøPa `Ç¼¾® ÷ÁÖ£õkPÒ Põn¨£kQßÓÚ. CÆ÷ÁÖ 

£õkPÐUS HØ£ ÂøÍ¯õmkUPÒ E¸ÁõUP¨£mkÒÍÚ. AÆÁõ÷Ó \‰P                      

P»õ\õµ Ai¨£øhPÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÒ E¸ÁõQ²ÒÍÚ. GÚ÷Á, £À÷ÁÖ 

Ai¨£øhPÎß RÌ ÂøÍ¯õmkUPÒ ÁøP¨£kzu¨£kQßÓÚ.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ £À÷ÁÖ {¯vPÎß RÌ ÁøP¨ 

£kzu»õ®. CÆ ÁøP¨£kzu¼ß÷£õx J÷µ ÂøÍ¯õmk £À÷ÁÖ ÂøÍ¯õmk 

ÁøPPÐUS E›zxøh¯uõPÂ¸UP»õ®.

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÎß ÁøP¨£kzu¾UPõÚ ]» Euõµn[PÒ  

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.
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 1. |øhö£Ö® ChzxU÷PØ£ ÁøP¨£kzuÀ

I. }º ÂøÍ¯õmkUPÒ

}›À SvzuÀ

(Diving) 
}¢xuÀ (Swimming) ÷Áõmhº £÷» (Water ballet) }›À Á ÊUQa           

ö\À¾uÀ (Windsurfing) 

E¸ 4.1 }º ÂøÍ¯õmk (Water sports)
}º \ÖUSuÀ (Water sufing) £hS¨ ÷£õmi (Boat rece) ÷Áõmhº ÷£õ÷»õ (Water polo)

II.   Iì ÂøÍ¯õmkUPÒ

E¸ 4.2 Iì ÂøÍ¯õmk

Iì öíõUQ (Ice hockey) Iì ìöPi[ (Ice Skating)

III. £Û ÂøÍ¯õmkUPÒ

£Û°À |hÚ©õkuÀ
(Dancing on snow)

ì÷Úõ á®ì  
(Snow Skating)

ìQ á®ì

 (Ski Jumping)
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E¸ 4.3 £Û°À ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ

£Ûa\ÖUS Ási÷¯õmhÀ (Sledging)

 IV.   ÁõÛÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ

E¸ 4.4 ÁõÛÀ ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPÒ

Â©õÚ Âzøu (Aerobatics) £µõ á®ì (Para Jumps) ìøP øhÂ[ (Sky Diving)

V.  uøµ°À ÂøÍ¯õk® ÂøÍ¯õmkUPÒ

uøµ°À ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÷©¾® £» •øÓPÎÀ ÁøP¨ 

£kzu»õ®.

xk¨¦ ©ØÖ® £¢øu 

E£÷¯õQzx ÂøÍ¯õk® 

ÂøÍ¯õmkUPÒ

£¢øu E£÷¯õQzx 

ÂøÍ¯õk®  

ÂøÍ¯õmkUPÒ

ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÒ

1. Q›UPm 1. Áø»¨£¢x 1. _Ámk {PÌa]PÒ

2. GÀ÷» 2. öÁõ¼÷£õÀ 2.  ø©uõÚ {PÌa]PÒ

3. öíõUQ 3. PõØ£¢x 3.  Ãv Kmh®

4. öhÛì 4. Tøh¨£¢x 4.  ÷£õmi |øh

5. |õmkUSU SÖUPõP 

KkuÀ
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EÒÍP   ÂøÍ¯õmkPÒ E£PµnªßÔ¯ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ

uØ£õxPõ¨¦U Pø»PÒ

1. Tøh¨£¢x 1. P£i 1. Pµõz÷u

2. ÷©ø\¨ £¢x 2. ÷Põ ÷Põ 2. áü÷hõ

3. Pµ® 3. Szxa \søh

4. ö\ì (\xµ[P®) 4. ©À²zu®

5. hõ® 5. Ååü

6. ìöPõè

E¸ 4.5 E£Pµn[PÎßÔ¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ
P£i (Kabadi) ÷Põ ÷Põ (Ko Ko)

öÁÎUPÍU PÀÂ

©ÛuÛß £›©õn ÁÍºa]°ß ¤µPõµ® AÁß C¯ØøP¯õÚ  `Ç¼À 

HøÚ¯ Â»[SPÒ ÷£õßÖ ÁõÌÁuØS¨ £ÇUP¨£mi¸¢uõß. öuõÈÝm£ 

ÁÍºa]÷¯õk ÃkPÎÀ ÁõÇ¨ £ÇQU öPõsh÷uõk C¯ØøPa ö\¯Ø£õkPøÍU 

øPÂmk ö\¯ØøP¯õÚ C¯¢vµ[PøÍ²® E£Pµn[PøÍ²® E¸ÁõUQ 

AøÁPÐUS¨ £ÇUP¨£mk Âmhõß.

BvPõ»zx ©Ûuß C¯ØøPa `Ç¼À ÁõÌ¢ux ÷£õßÖ CßÖ E[PÍõÀ 

ÁõÇ •i¯õx. GÛÝ® öÁÎUPÍU PÀÂ‰»® E[PÐUS C¯ØøPa `ÇÀ 

öuõhº£õÚ AÝ£Á[PøÍ¨ ö£Ó•iÁ÷uõk Aa`Çø»¨ £õxPõ¨£uØS® 

÷£qÁuØS©õÚ vÓßPøÍ¨ ö£Ó•i²®.

öÁÎUPÍUPÀÂ Gß£x öÁÖ©÷Ú `ÇÀ £ØÔU PØ£x ©õzvµ©À» AvÀ 

HµõÍ©õÚ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ Pmiö¯Ê¨£¨£mkÒÍÚ. £õ\øÓ¯ 

ø©zuÀ, wUSÂ¯À, ÂøÍ¯õmk, ÁÚB´Ä, Ak¨¦PÒ Aø©zuÀ ÷£õßÓ  

£»Âu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ }[PÒ Dk£h»õ®. CÁØÔÀ  £[SöPõÒÁ 
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uß‰»® E[PÍx EhÀ, EÍ, \‰Pz vÓßPøÍ²® ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ²® 

Â¸zv ö\´¯ •i²®.

öÁÎUPÍU PÀÂ Gß£x,

E¸ 4.6 C¯ØøPa `ÇÀ

C¯ØøPa `Çø»¨ £¯ß£kzv, Auß Esø© {ø»ø¯U PØÖ, AuøÚ |ßS 

¦›¢x, ÂÍ[Q Auß ¤µPõµ® u©x ÁõÌUøPø¯ Aø©zxU öPõÒÁuØSa 

\¢uº¨£® Aø©zxU öPõk¨£øu öÁÎUPÍU PÀÂ GÚ»õ®.

öÁÎUPÍU PÀÂ°ß SÔU÷PõÒPÍõÁÚ ©QÌa]²hß AÁuõÛzuÀ, B´Ä 

ö\´uÀ, Aa\ªßÔa ö\¯»õØÖuÀ, ¦v¯øÁPøÍ E¸ÁõUSuÀ, SÊ EnºÄ 

÷£õßÓ ußø©PøÍ Â¸zv¯õUSuÀ ÷£õßÓÚÁõS®. ÷©¾® `Çø»  

÷|]zuÀ, AuøÚ¨ £õxPõzuÀ ÷£õßÓ ©Ú¨£õ[SPÐ® E[PÎÀ 

Â¸zv¯õS®.

öÁÎUPÍUPÀÂa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß‰»® E[PÍõÀ HµõÍ©õÚ 

AÝ£Á[PøÍ¨ ö£Ó •i²®. AÁØÔÀ ]» R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

1.  C¯ØøP ÁÍ[PÐhß ö|¸[Q¯ öuõhº¦PÒ Põn¨£kÁøu ÂÍ[QU 

öPõÒÍ •i²®.

2.       C¯ØøP¯ÇøP²® Auß ©Ú[PÁº ußø©ø¯²® Psk ©QÌa]¯øh¯»õ®.

3.   `ÇÀ £õxPõUP¨£h ÷Áskö©ßÓ EnºÄ ÷uõßÖ®.

4.     ̀ ÇØ \©Ûø» ]øuÁøhÁuõÀ HØ£hUTi¯ w¯ ÂøÍÄPøÍ CÚ[Põn 

•iÁxhß AuØPõÚ £›Põµzøu²® PshÔ¯»õ®.

5. C¯ØøPa `Ç¾hß Cøn¢u ÁÚÁõÌÄ ~m£•øÓPøÍ AÔ¢x 

öPõÒÍ»õ®.

6. ö\¯ØøPz öuõÈÝm£ EØ£zvø¯ uÂºzx C¯ØøP¨ ö£õ¸ÒPøÍ 

E£÷¯õQUP¨ £ÇUP¨£kzvU öPõÒÍ»õ®.

7.   ChzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À ÁõÊ® vÓøÚ Â¸zv¯õUP»õ®.

8.   uø»ø©zxÁzxUS¨ £›a\¯©õP»õ®.

9.   \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÐ® BØÓø»¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.
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10.   SÊÁõPa ö\¯Ø£kÁuØS¨ £›a]¯©õP»õ®. 

öÁÎUPÍU PÀÂ°À £[S öPõÒÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ £» EÒÍÚ. 

AÁØÔøÚ öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÎÀ ÁøP¨£kzu»õ®.
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E¸ 4.7 öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ

öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ £[SöPõÒÁuß‰»® }[PÒ 

Aøh²® £¯ßPÒ

E[PÒ GvºPõ» ÁõÌøÁ öÁØÔö£Óa ö\´ÁuØPõP JÊ[Pø©UP¨£mh 

©ØÖ® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß‰»® E[PÍx EhÀ, EÍ 

©ØÖ® \‰Pz vÓßPøÍ Â¸zv¯õUP»õ®.

EhÀŸv¯õÚ £¯ßPÒ

 y EhØÓøPø© Â¸zv¯õSuÀ.

 y ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx  EhÀ 

ÂøµÂÀ   PøÍ¨£øh¯õv 

¸zuÀ.

 y •øÓ¯õÚ öPõsoø»US¨ 

£ÇUP¨£kuÀ.

 y AßÓõh  ÁõÌÂÀ  Â£zxUPÒ, 

Cøh³ÖPÒ  HØ£kÁøuU 

SøÓzxU öPõÒÍÀ.

 y ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß 

Põµn©õP Gß¦ ©ØÖ® uø\PÒ 

Á¾ÁøhuÀ.

 y Gß¦ ©ØÖ® uø\|õº Jzvø\Ä 

÷©¾® Â¸zv¯õSuÀ.

 y |µ®¦zöuõSv,  _Áõ\zöuõSv, 

S¸va     _Ø÷ÓõmhzöuõSv 

÷£õßÓøÁ ö\¯ØÔÓß ªUPuõP 

BSuÀ.

EÍ, \‰PŸv¯õÚ £¯ßPÒ

 y ©QÌa]¯õP ÁõÇÀ

 y K´øÁ¨ £¯ÝÒÍ ÂuzvÀ 

PÈUP¨ £ÇSuÀ.

 y |m¦, JzxøÇ¨¦, J¸Á¸U 

öPõ¸Áº EuÂ ö\´uÀ ÷£õßÓ 

SÊÁõØÓÀPÒ Â¸zv¯õSuÀ.

 y uø»ø©zxÁz vÓß Â¸zv 

¯õSuÀ.

 y \‰P ö|ÔPÐUS ©v¨£ÎzuÀ, 

Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ, 

JÊUP©õÚ |hzøuPøÍ ¤ß£Ø 

ÖÁuØPõÚ BØÓÀ QøhzuÀ.

 y EÍ   ö|¸URmøhU   Pmk¨£ 

kzxÁuØPõÚ    BØÓø»¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ.
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ö£õÈ¨¦

Âv•øÓPÐUPø©ÁõP £À÷ÁÖ E£Pµn[PÐhß AÀ»x E£Pµ 

n[PÎßÔ ø©uõÚzøu¨ £¯ß£kzv {PÌzu¨£k® ÂøÍ¯õmka 

ö\¯Ø£õkPÒ JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ GÚ¨£k®.

ÂøÍ¯õh¨£k® Ch[PÒ, £¯ß£kzu¨£k® E£Pµn[PÒ ÷£õßÓøÁU 

÷PØ£ ÂøÍ¯õmkUPøÍ ÁøP¨£kzu»õ®.

öÁÎUPÍU PÀÂ Gß£x ÁS¨£øÓUS öÁÎ÷¯ vÓ¢u öÁÎ°À C¯ØøPa 

`Çø»¨ £¯ß£kzva `Ç¼ß Esø© {ø»ø¯ ÂÍ[QU öPõÒÁuõS®. 

CuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ HµõÍ® EÒÍÚ. Aaö\¯Ø£õkPøÍ £À÷ÁÖ 

Ai¨£øhPÎÀ  ÁøP¨£kzu •i²®.

1. ""JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ'' GßÓõÀ GßÚ?

2. C»[øP°À ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨ ö£¯›mk, AÁØÔøÚ  

   ÁøP¨£kzxP.

3. öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® }[PÒ Aøh²® |ßø©PÒ   

   I¢øu  GÊxP.

£°Ø]


