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15
B÷µõUQ¯zvØPõÚ 

EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´÷Áõ®

|õmiß   ÷u]¯ öuõÈØ£øh°À |õ® CønÁuØS Á¯xUS›¯ B÷µõUQ 

¯zxhß C¸¨£x AÁ]¯©õS®. B÷µõUQ¯©õP C¸¨£uØS EhÀ, EÍ, \‰P 

©ØÖ® BßªP® Gß£Ú |ß{ø»°À C¸zuÀ ÷Ásk®. EhØÓøPø©¯õÚx 

EhØ ö\¯Ø£õmøha ^µõP ÷©ØöPõÒÁuØPõÚ BØÓ»õS®. CÆÁõÓõÚ 

BØÓÀP÷Í EhÀ B÷µõUQ¯zvß £s¦PÍõS®. EhØÓøPø©¯õÚx vÓß 

(BØÖøP) öuõhº£õÚ EhØÓøPø©¨¦ £s¦ GÚÄ®, _Põuõµ® öuõhº£õÚ 

EhØÓøPø©¨ £s¦ GÚÄ® C¸ ÁøP¨£kQßÓÚ. CÆÂ¸ÁøP¨  

£s¦PÐ® £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÞhõP Â¸zv¯øhQßÓÚ. 

}[PÒ uµ® 7 CÀ 5 ÁøP¯õÚ EhØÓøPø©U PõoPÒ £ØÔ²®, AÁØøÓ 

Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ £°Ø]PÒ £ØÔ²®, AÁØøÓ GÆÁõÖ AÍÂkÁx 

Gß£x £ØÔ²® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ _Põuõµzxhß öuõhº¦øh¯ EhØÓøPø©PÒ £ØÔ²® 

AÁØøÓ GÆÁõÖ Â¸zv ö\´Áx Gß£x £ØÔ²® PØ÷£õ®.

EhØÓøPø©   Physical Fitness

|õ[PÒ Põø»°À GÊ¢ux •uÀ CµÂÀ EÓ[SÁuØSa ö\À¾® Áøµ £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kQß÷Óõ®. CÆ EhØ ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´²®÷£õx 

|õ® £À÷ÁÖ C¯UP[PøÍ öÁÎUPõmh ÷|›kQßÓx. |õ® öÁÎUPõmk® 

CÆÂ¯UP[PÒ £À÷ÁÖ ©mh[PÎÀ |øhö£ÖQßÓÚ. 

C¢ua ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´²®÷£õx JÆöÁõ¸Á¸® J÷µ Âu©õPU 

Põn¨£kÁvÀø». J¸Á¸US Aaö\¯Ø£õkPøÍa ö\´uÀ GÎuõP C¸US®. 

A÷u÷ÁøÍ ÷ÁÖ J¸Á¸US Aaö\¯Ø£õkPøÍa ö\´uÀ PiÚ©õP C¸US®. 

CÆÁõÖ ÷ÁÖ£õkPÒ C¸¨£øu¨ £ØÔ }[PÒ ]¢vzuxshõ? CuØSU 

Põµn® JÆöÁõ¸Á›h•ÒÍ EhØÓøPø©PÒ ÷ÁÖ£kQßÓø©¯õS®.

|õ® •ßÚº SÔ¨¤mh AßÓõha ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õPa ö\´ÁuØS 

G®ªh•ÒÍ BØÓÀP÷Í, EhØÓøPø©¨ £s¦PÒ AÀ»x EhØÓøPø©U 

PõµoPÒ AÀ»x EhØÓøPø©U TÖPÒ GÚ¨£k®.
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CÆ EhØÓøPø©¨ £s¦PøÍ¨ £À÷ÁÖ £°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ, £À÷ÁÖ 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kuÀ, ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ BQ¯ÁØÔß 

‰»® ÷©®£kzu»õ®. 

EhÀ B÷µõUQ¯zvØS ÷uøÁ¯õÚ EhØÓøPø©PÒ

E©x EhÀ £À÷ÁÖ öuõSvPÎß ‰»® Aø©UP¨£mkÒÍx. Cz öuõSvPÒ 

Cøn¢x ö\¯Ø£k® Âuzøu |õ® Kº Euõµnzvß ‰»® ÷|õUS÷Áõ®.

}[PÒ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ QÔUPØ ÂøÍ¯õk®÷£õx £¢øu ÷|õUQ 

ÂøµÁõP Ki¯ \¢uº¨£zøu {øÚÄ T¸[PÒ. }[PÒ Kk®÷£õx Cu¯zxi¨¦ 

HØ£k® uhøÁPÎß GsoUøP²® _Áõ\•® AvP›US®. Eh¾USz 

÷uøÁ¯õÚ  ÷©»vP  Jm]\øÚ¨  ö£ÖÁuØ÷P  _Áõ]US®   uhøÁPÐ® 

_Áõ\•® AvP›zx Jm]\ß EÒöÍkUP¨£kQßÓx. CÆÁõÖ AvP›zu 

Cu¯zxi¨¦ ‰»® ö£Ó¨£k® Jm]\ÚõÚx S¸v°ÞhõP EhÀ §µõPÄ® 

Â{÷¯õQUP¨£kQßÓx. 

G©x Eh»õÚx B÷µõUQ¯©õP C¸¨£uØS® G©x AßÓõh ö\¯Ø£õkPÒ 

JÊ[S•øÓ¯õP |øhö£ÖÁuØS® Ca ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õP Aø©QßÓÚ.

E[PÒ B÷µõUQ¯zvÀ ÷|µi¯õPz uõUP® ö\¾zuU Ti¯ EhÀ 

B÷µõUQ¯U PõµoPÒ
  

1.  Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº uõ[SvÓß Cardio vascularfitnes / Endurance
2.  uø\PÎß uõ[SvÓß   Mascular Endurance
3.  uø\Á¾     Muscular Strength
4.  ö|QÊ® ußø©    Flexibility
5.  EhØPmhø©¨¦ (EhØ öPõÒÍÍÄ) Body Composition

÷©ØTÔ¯øÁ J¸Áº ]Ó¢u B÷µõUQ¯•øh¯ÁµõP C¸¨£uØSz ÷uøÁ¯õÚ 

EhØÓøPø©U PõµoPÍõS®.

Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº  uõ[SvÓß
 

CuøÚ Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\® öuõhº¦øh¯ uõ[SvÓß GÚÄ® 

AÔ•P¨£kzu»õ®. Cx ÂøÍ¯õmiß ÷£õx ªPÄ® •UQ¯©õÚ JßÓõS®. 

EhØö\¯Ø£õmiß÷£õx Jm]\ß £¯ß£kzu¨£kQÓx. AÁ]¯©ØÓ 

Põ£Üöµõmø\mk® EØ£zv¯õS®. _Áõ\zöuõSv Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚ 

Jm]\øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ®, C¢u Jm]\ß EhØP»[PÐUS S¸va                                                    

_Ø÷Óõmhzvß‰»® öPõsk ö\À»¨£k®. AÁ]¯©ØÓ Põ£Üöµõmø\m 

hõÚx EhØP»[PÎ¼¸¢x S¸va _Ø÷Óõmhzvß‰»®, _Áõ\z öuõSv³hõP 

öÁÎ÷¯ØÓ¨kQÓx. AÆÁõ÷Ó C¢u ö\¯Ø£õmkUS _Áõ\z öuõSv²®, 

S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv²® £[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚ. 
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Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº uõ[SvÓß Gß£x EhØ £°Ø]°ß÷£õx® 

ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx® Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\z öuõSv BQ¯ÁØÔß                        

]Ó¨£õP ö\¯Ø£õmiß‰»® EhØP»[PÐUS AvP Jm]\øÚ 

ÁÇ[SÁuØPõÚ C¯¾ø©¯õS®.

Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº uõ[SvÓøÚ Â¸zv¯õUS® ö\¯Ø£õkPÒ

C¢u ö\¯Ø£õmiøÚ ö\¯Ø£kzx®÷£õx Cu¯z xi¨¦, \õuõµn ÷ÁPzøu 

Âh \ØÖ AvP›zuÀ ÷Ásk®. \õuõµn Cu¯z xi¨¦ ÷ÁP® E©x AßÓõh 

ö\¯Ø£õkPÎÀ }sh ÷|µ® Dk£k®÷£õx AvP›US®.

A¨£i¯õ°ß |hUS®÷£õx _Ö_Ö¨£õP, \ØÖ÷ÁP©õP |hzuÀ, AßÓõh 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx C¯¢vµ[PøÍ¨ £¯ß£kzuõx ö\¯Ø£k®÷£õx 

CuØSz ÷uøÁ¯õÚ £°Ø]PøÍ Ãmi¼¸¢uÁõ÷Ó ö£ØÖUöPõÒÍ •iQÓx.

Euõµn®

E¸  15'1 ø\UQÒ KmkuÀ

1. ÷ÁP©õP |hzuÀ

2. ø\UQÒ KmkuÀ

3. {ßÓ ChzvÀ ö©xÁõP  KkuÀ

4. }¢xuÀ

5. ‰a_¨ £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

÷©ØSÔ¨¤h¨£mh ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁuß‰»® E©x _Áõ\ 

öuõSv²®, S¸va _Ø÷Óõmhz 

öuõSv²® ]Ó¨£õP ö\¯Ø£mk 

SÔ¨¤mh {ø»ø¯ ÷©¾® Â¸zv 

¯õUS®.

Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº uõ[SvÓøÚ Â¸zv¯õUSÁuõÀ E©USU 

QøhUS® |ßø©PÒ

 y Jm]\ß £›©õØÓ® ©ØÖ® Jm]\ß £¯ß£kzx® vÓß BQ¯Ú AvP›US®. 

 y ö\¯Ø£õkPÎß ‰»® Eh¼À EØ£zv¯õÚ PÈÄPÒ ÂøµÁõP öÁÎ 

÷¯ØÓ¨£k®. 

 y SøÓ¢u PøÍ¨¦hß AvP ÷Áø»PøÍa ö\´¯ •iuÀ

 y ÂøÍ¯õmk ö\¯Ø£õkPÎÀ vÓø©PøÍ Â¸zvö\´uÀ
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 y EÍ ©QÌa] HØ£hÀ

 y AvP öPõÊ¨¦ öÁÎ÷¯ØÓ¨£kÁuõÀ EhÀ {øÓ ©mk¨£kzu¨£hÀ.

ö\¯Ø£õk 15.1

5 {ªh[PÒ {ßÓ ChzvÀ {ßÖ Ki¯ ¤ßÚº Cu¯zxi¨¦ ÷ÁPzøu²® 

_Áõ]US® ÷ÁPzøu²® AÍÂkP.

uø\PÎß uõ[SvÓß (Mascular Endurance)

E©x PõÀ ©ØÖ® øPPøÍ Aø\²[PÒ. C¢u Aø\ÄPÎß÷£õx uø\PÒ 

ö\¯Ø£k® Âuzøu |ßÓõP¨ £Ÿm]zx¨ £õ¸[PÒ. Põø»°À GÊ¢ux •uÀ 

EÓ[Pa ö\À¾® Áøµ E©x EhÀ Aø\ÄPÐUS uø\zöuõSv EuÂ ¦›QÓx. 

CøÁ öuõhµõP }sh Põ»® |øhö£ÖÁuØS EhØ uø\PÎß uõ[SvÓß                

]Ó¨£õP Â¸zv¯õUP¨£h ÷Ásk®.

uø\PÎß uõ[SvÓß Gß£x uø\U÷Põ AÀ»x uø\z öuõSvU÷Põ PøÍ¨¦ 

HØ£hõ©À AÀ»x PøÍ¨¤øÚ ö£õÖzxU öPõsk EhÀ C¯UPzvøÚ               

}sh ÷|µ® ÷£oUöPõÒÍ Ti¯ vÓÚõS®.

uø\PÎß uõ[S vÓøÚ Â¸zv¯õUSÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

E¸  15'2 PõØ£¢uõmh®

CÁØøÓ AvP uhøÁPÒ AÀ»x   }sh 

÷|µzxUS ö\´Áx •UQ¯©õS®. ÷©¾®, 

Caö\¯Ø£õkPøÍ uø\PÐUS _ø© 

ÂÍ[PU Ti¯ÁõÖ ö\´uÀ ÷Ásk®. 

AuØPõP E©x Eh¼ß {øÓø¯ £¯ß 

£kzv÷¯õ AÀ»x ÷©»vP {øÓø¯ 

E£÷¯õQz÷uõ ö\´¯ •i²®.

Euõµn®

 y ©ø»÷¯ÖuÀ

 y PhØPøµ°À KkuÀ

 y ©õi¨£i HÖuÀ

 y £À÷ÁÖ £õ²® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ

 y C¯¢vµ[PÒ ‰»® ö\´²® £°Ø]PÒ (£õµ® yUSuÀ)

 y PõØ£¢x ©ØÖ® §¨£¢x ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£hÀ. 
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 y }sh ÷|µ® ©söÁmi¯õÀ öPõzxuÀ, Á¯¼À ÷Áø»ö\´uÀ, ÂÓS 

öPõzxuÀ, QnØÔÀ C¸¢x }º AÒÐuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kuÀ

uø\PÎß uõ[SvÓß Â¸zv¯øhÁuõÀ  QøhUS® |ßø©PÒ

 y PøÍ¨¤À»õ©À }sh ÷|µ® £À÷ÁÖ ÷Áø»PÎ¾® Dk£h •iuÀ

 y SøÓ¢u PøÍ¨¦hß Ti¯ ÷Áø»PøÍa ö\´¯ •iuÀ

 y ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎÀ Ti¯ vÓø©PøÍ öÁÎUPõmh •iuÀ

ö\¯Ø£õk 15.2

ÁS¨¤À EÒÍ ©õnÁºPøÍ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›UPÄ®. J¸ SÊøÁ 

Ámh® JßøÓ E¸ÁõUPa ö\´P. A¢u ÁmhzxUSÒ Akzu SÊ EÒÁ¸P. 

Ámh©õP C¸UQßÓÁºPÎÀ J¸Áº S¢v¨÷£õ´ |kÂÀ C¸US® SÊÂÀ 

EÒÍÁºPøÍ ¤izuÀ ÷Ásk®. ¤i£mhÁº ÷£õmi°¼¸¢x Â»UP¨ 

£kÁº. S¢vUöPõsi¸¨£Áº (£i¨£Áº) PøÍ¨¦ HØ£k® ÷£õx AÁº 

SÊÂ¾ÒÍ ÷ÁÖ J¸Á¸US SÔzu \¢uº¨£zøu ÁÇ[SÁõº.  

uø\Á¾

£õµ® yUS® ÂøÍ¯õmiÀ Dk£kQßÓ Eh»ø©¨¦ ©ØÖ® Pmhø©¨ø£ 

Põmk® uø\ Á¾ öPõshÁºPøÍ }[PÒ Psi¸¨¥ºPÒ. E[PÍx øP 

©ØÖ® PõÀ ÷£õ»À»õx AÁºPÐøh¯ Eh¼ß uø\z öuõSvPÎß Aø©¨¦ 

Á¼ø©¯õP ÷uõØÓ©Î¨£øu Põn•i²®. AÁºPÐøh¯ uø\Á¾ AvP©õS®. 

£õµ® yUS® Ãµß öÁØÔö£ÖÁx AvP £õµzøu yUSÁuÚõ»õS®. 

AvP £õµ® yUSÁuØS uø\Á¾ ÷uøÁ¨£kQÓx. AÆÁõ÷Ó, SøÓ¢u yµ 

Kmh ÃµºPÐUS® £õ´uÀ, GÔuÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® ÃµºPÐUS® uø\

Á¾ •UQ¯©õÚx. AßÓõh ÁõÌÂ¾® £õµ[PøÍ uÒÐÁuØS® CÊzxa                

ö\ÀÁuØS® yUSÁuØS® uø\Á¾ •UQ¯©õÚx. 

uø\Á¾ GÚ¨£kÁx H÷uÝ® ÷Áø»ø¯a ö\´ÁuØS Eh¼À uø\PÎß 

‰»® EØ£zv ö\´¯U Ti¯ \Uv¯õS®. 
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uø\Á¾ÂøÚ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

Caö\¯Ø£õkPÒ uø\PÐUS AvP _ø©ø¯U öPõkUS•P©õP SøÓ¢u 

uhøÁPÒ  ö\¯Ø£kuÀ •UQ¯©õS®.

Euõµn®

 y £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÒ 

 y AøµU S¢x {ø» - Half - squatt
 y A•UQ GÊ¨¦uÀ - Pus - Ups 
 y £°Ø]¯õÍ›ß EuÂ²hß £õµ® yUS® ö\¯Ø £õkPÎÀ Dk£hÀ.

 y £õµ® yUS® E£Pµn[PÒ ‰»® ö\´¯¨£k® £°Ø]

 y AßÓõh ÁõÌÂÀ £õµ©õÚ E£Pµn[PøÍ uÒÐuÀ, QnØÔ¼¸¢x  

}º CøÓzuÀ, £õµ® HØÓ¨£mh ÂÀ£÷µõÂøÚU öPõsk ö\À»À ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´uÀ.

            

 E¸  15'3 A•UQ GÊ¨¦uÀ  E¸  15'4 AøµU S¢x {ø»  

uø\Á¾ Â¸zv¯õÀ  ö£ØÖU öPõÒÐ® £¯ßPÒ

 y uø\z öuõSv ©ØÖ® S¸vU SÇõ´PÒ ]Ó¨£õP Â¸zv¯õS®.

 y uø\PÐUS S¸v AvP©õPa ö\À¾®

 y uø\a ö\¯Ø£õkPÒ  Â¸zv¯õS®.

 y uø\USz ÷uøÁ¯õÚ AvP \Uv EØ£zv¯õS®.

 y uø\PÎÀ AvP PÁºa] HØ£kÁuõÀ ]Ó¨£õÚ  EhÀ ÷uõØÓzøu ö£Ó»õ®.

 y ÂøÍ¯õmkz vÓß Â¸zv¯õS®.
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ö\¯Ø£õk 15.3

C¸ÁµõP •PzxUS •P® £õºzx {ßÖ  øPUSøP øÁzx •ßÝ® 

¤ßÝ©õP ö\¯Ø£kzx[PÒ. Cuß÷£õx C¸Á¸øh¯x® J÷µ £UPU 

PõÀPøÍ •ß÷Ú øÁ²[PÒ.

ö|QÊ® ußø©  Flexibility

}[PÒ  â®Úõì›U ÂøÍ¯õmiÀ £[S£ØÖ® ÃµºPøÍ¨  £õºzv¸UQßÕºPÍõ? 

AÁºPÐøh¯ ö\¯Ø£õkPÐUS HØ£ EhÀ ÁøÍÄPÒ HØ£kÁx G¢u 

ChzvÀ Gß£uøÚ ÷ui¨£õºzwºPÍõ? ‰mkUPÒ ‰»÷© EhÀ ÁøÍÄPøÍ 

÷©ØöPõÒÍ •iQÓx. 

AßÓõh ÁõÌÂÀ JÆöÁõ¸ |£¸US® £À÷ÁÖ öPõsoø»PÐUS •P® 

öPõkUP ÷Ási÷¯Ø£k®. AuØPõP Eh¼À £À÷ÁÖ ‰mkUPÒ ‰»® ©iUP 

}mh ÷Ási÷¯Ø£k®. ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÎ¾® ö|QÊ® ußø© 

ªPÄ® •UQ¯©õÚx. ö|QÊ® ußø© SøÓ¢uõÀ |õ® ö\´²® ÷Áø»°ß 

AÍÄ® SøÓ²®.

Eh¼ß ‰mk¨£SvPÎß xøn²hß |øhö£Ö® ö\¯Ø£õkPÎß 

÷£õx® £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ vÓø©÷¯ ö|QÊ® 

ußø© GÚ¨£k®.

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv¯õUSÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

 y £À÷ÁÖ CÊUS® £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ.

 y â®Úõì›U £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

 y ÷¯õPõ\Ú¨ £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

 y }¢xuÀ

 y |hÚ©õhÀ

 y E¯µzvÀ EÒÍ J¸ ö£õ¸øÍ GkzuÀ, R÷Ç ÂÊ¢u ö£õ¸øÍ¨ 

ö£õÖUSuÀ, ö|À AÖÁøh ö\´uÀ, £õµ® JßøÓ CÊzxa                                                             

ö\À¾uÀ ÷£õßÓ AßÓõh ö\¯Ø £õkPÎÀ Dk£hÀ. 
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E¸ 15'5 â®Úõì›U £°Ø]

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuõÀ }º ö£ØÖU öPõÒÐ® £¯ßPÒ

1.   ‰mkUPÎÀ HØ£k® Á¼ SøÓ²®

2. ‰mkUPøÍ AvP©õÚ ö\¯Ø£õmk ©mhzvÀ ÷£oa ö\ÀÁuØS     

•i²©õS®

3.   \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£n •iuÀ

4.   \©{ø»ø¯¨ ÷£n•iuÀ

5.  ÂøÍ¯õmiÀ AvP vÓø©PøÍ öÁÎUPõmh •iuÀ

ö\¯Ø£õk 15.4

Cµsk  PõÀPøÍ²® •ß÷Ú }mi {»zvÀ A©º¢x Cµsk øPPøÍ²® 

}mi Cµsk £õu[PÎÚx® ÂµÀ ~ÛPøÍ ¤iUP •¯¾[PÒ.

EhØ Pmhø©¨¦ (EhØ öPõÒÍÍÄ)

G©x Eh»õÚx }º, ¦µu®, PÛ²¨¦UPÒ, ©ØÖ® öPõÊ¨¦ ÷£õßÓÁØÔÚõÀ  

BUP¨£mhuõS®. CÁØøÓ Cµsk £SvPÍõP¨ ¤›UP •i²®. AøÁ 

Á¸©õÖ

1.  öPõÊ¨¦U TÖPÒ

2.  öPõÊ¨£ØÓ TÖPÒ

öPõÊ¨¦ TÔÀ Eh¼ÝÒ ÷\ªUP¨£mkÒÍ öPõÊ¨¦ £øh²® Ah[S®. 

öPõÊ¨£ØÓ TÔÀ Eh¼ÝÒÍ uø\, G¾®¦, ÷uõÀ, }º ÷£õßÓÚ Ah[S®.

EhØPmhø©Ä GÚ¨£kÁx Eh¼ÝÒ EÒÍ £À÷ÁÖ TÖPÎß                                       

÷\ºUøP¯õS®
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£À÷ÁÖ |£ºPÎß E¯µ®  ©ØÖ®  £¸©ß BQ¯Ú ÷ÁÖ£k®. CuØS  

öPõÊ¨¤ß AÍÂ¾ÒÍ ©õØÓ÷© Põµn©õS®. £¸zu Eh¼ß ÷uõ¾US 

Ai°À ÷\ªUP¨£mkÒÍ öPõÊ¨¤ß AÍÄ AvP©õS®. ö©¼¢u Eh¼ß 

÷uõ¾US Ai°À ÷\ªUP¨£mkÒÍ öPõÊ¨¤ß AÍÄ SøÓÁõS®. 

EhØPmhø©Ä \›¯õP ÷£n¨£k®÷£õx B÷µõUQ¯©õÚuõÚ C¸US®.

ÂøÍ¯õmk Ãµº J¸Á¸øh¯ EhÀ |»® ©ØÖ® EhØPmhø©Ä  

Gß£ÁØÔØQøh÷¯ ö|¸UP©õÚ öuõhº¦ Põn¨£k®. EhØPmhø©Ä  

\›¯õP¨ ÷£n¨£k®÷£õx Eh¼ÚõÀ ö\ÍP›¯ {ø» Enµ¨£k®. Az÷uõk 

]Ó¨£õÚ {ø»°À EhØ £°Ø]ø¯ Â¸zvö\´x öPõÒÍÄ® AøÁ EuÄ®.

\›¯õÚ EhÀ Pmhø©ÂøÚ¨ ÷£qÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1.  Á¯vØS® ö\¯Ø£õkPÐUS® ö£õ¸zu©õÚ \©{ø» EnøÁ EmöPõÒÍÀ

2.  AvP ^Û, Gsön´, E¨¦ EÒÍh[Q¯ EnÄPøÍU SøÓzxU öPõÒÍÀ

3.  Eh¼¾ÒÍ öPõÊ¨¦UPÒ öÁÎ÷¯Ö® ÁøP°À J¸ |õøÍUS SøÓ¢ux   

    30 {ªh[PÍõÁx EhØ £°Ø] ö\´uÀ 

    Euõµn®:& ÷ÁP©õP |hzuÀ, ö©xÁõP KkuÀ, ‰a_¨ £°Ø]°À    

                   Dk£hÀ

4.  |õÍõ¢u Ãmk ÷Áø»PøÍ ÂøµÁõPa ö\´uÀ.

5.  |õÍõ¢uU Phø©PÎÀ C¯¢vµ[PøÍ¨ £¯ß£kzuõx EhÀ EøÇ¨ø£¨   

    £¯ß£kzuÀ

6.  •i²©õÚ GÀ»õ ÷ÁøÍPÎ¾® |h¢x ö\À»À, £iPÎÀ HÖuÀ

7.  K´ÁõP C¸¨£xhß {zvøµ ö\´uÀ.

8.  ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯z  uÂºzuÀ.

E¸ 15'6 ]ÖÁºPÎß |hÚ¨ £°Ø]
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E¸ 15'7 ö©xÁõP KkuÀ

\›¯õÚ EhÀ Pmhø©¨ø£ ÷£qÁuõÀ HØ£k® |ßø©PÒ

1.  Ehø» Á¼ø©²øh¯uõP ÷£n•iuÀ

2.  Eh¼¾ÒÍ öPõÊ¨¦ SøÓÁuõÀ EhØPmhø©¨¦ AÇPõPÄ®, PmkU   

    ÷Põ¨£õPÄ® Põn¨£kuÀ.

3.  öuõØÖ÷|õ´PøÍz uÂº¢xU öPõÒÍÀ

4.  Ehø» ÂøÚzvÓÚõP C¯[P ö\´uÀ

5.  •Ç[PõÀ, •Ç[øPPÎÀ HØ£k® ‰mk ÷|õ´PÒ SøÓÁøhuÀ

ö\¯Ø£õk 15.5

Cø\°÷ÚõhõÚ |hÚ®, EhØ£°Ø] ÷£õßÓ {PÌa] JßÔøÚ ø©uõÚzvÀ 

ö\´P.

ö£õÈ¨¦

Eh¼¾ÒÍ \Uv¯õÚx EhÀ B÷µõUQ¯zøu ^µõP øÁzv¸¨£uØS •UQ¯ 

£[S ÁQUQßÓx

Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº uõ[SvÓß, uø\PÎß uõ[SvÓß, uø\Á¾, 

ö|QÊ®ußø©, EhØPmhø©Ä BQ¯Ú _Põuõµ Ÿv°»õÚ EhØÓøPø©U 

PõµoPÍõS®. 

AßÓõh® |õ® ö\´QßÓ JÆöÁõ¸ ö\¯Ø£õk® ÂøÍ¯õmk¨ £°Ø]

PÐ® Caö\¯Ø£õkPÐhß Cøn¢x ö\¯Ø£k®÷£õx ÷©ØTÔ¯ AøÚzx 

EhØÓøPø©U PõµoPøÍ²® ö£ØÖUöPõÒÍ  •i²®.
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AmhÁøn°À EÒÍ CøhöÁÎPøÍ {µ¨¦P

EhØÓøPø©U 

PõµoPÒ

uøPø©U 

PõµoPøÍ 

CÚ[Põs÷£õ®

EhØÓøPø© 

÷©®£õmkUPõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ

EhØÓøPø© 

÷©®£õmiÚõÀ 

HØ£k® |ßø©PÒ

Cu¯® ©ØÖ®           

_Áõ\z 

uõ[SvÓß 

1'

2'

1'

2'

uø\PÎß  

uõ[SvÓß
1'

2'

1'

2'

uø\Á¾           1'

2'

1'

2'

ö|QÊ® ußø© 1'

2'

1'

2'

EhØöPõÒÍÍÄ 1'

2'

1'

2'

£°Ø]


