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Îe¡àºA¡,

³Òà¹àÊ¡ö ¹à\¸ šàk¡¸šåÑzA¡ [>[³¢t¡ã * 

"®¡¸àÎyû¡³ Î}ìÅà‹> ³r¡º, šåìo

šøÑzà¤>à

\àt¡ãÚ [ÅÛ¡à >ã[t¡ 2020-&¹ [®¡[v¡ìt¡ 2023 Îàìº [¤ƒ¸àºÚ [ÅÛ¡à \àt¡ãÚ A¡àk¡àì³à 

(National Curriculum Framework) šøA¡à[Åt¡ ÒìÚìáú ëÎÒü A¡àk¡àì³àìA¡ [®¡[v¡ A¡ì¹ &¤} 

³Òà¹àìÊ¡ö¹ šøìÚà\>, í¤[ÅÊ¡¸ * '[t¡Ò¸ [¤ì¤W¡>àÚ ë¹ìJ ³Òà¹àÊ¡ö [¤ƒ¸àºÚ [ÅÛ¡à A¡àk¡àì³à 2024 
(SCF-SE) šøoÚ> A¡¹à ÒìÚìáú

&Òü [ÅÛ¡àyû¡ì³¹ [®¡[v¡ìt¡ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à * [>¹à³Út¡à &Òü šàk¡¸šåÑzìA¡¹ >tå¡>-ÅõTºà ³Òà¹àÊ¡ö 

¹à\¸ šàk¡¸šåÑzA¡ [>[³¢t¡ã * "®¡¸àÎyû¡³ Î}ìÅà‹> ³r¡º šøA¡àÅ A¡¹ìáú &Òü ‹à¹à¤à[ÒìA¡ ÈË¡ ëÅøoã¹ 

šàk¡¸šåÑzA¡ "àš>àìƒ¹ Òàìt¡ tå¡ìº [ƒìt¡ ëšì¹ "à³¹à "t¡¸”z "à>[–ƒt¡ú

ÎA¡º "‹¸Ú>-"‹¸àš> šø[yû¡Úà ™àìt¡ [ÅÇ¡ìA¡[–ƒøA¡, A¡³¢ìA¡[–ƒøA¡ &¤} `¡à>-[>³¢ào ëA¡[–ƒøA¡ 

ÒÚ, šøà=[³A¡ [ÅÛ¡à¹ ëÅìÈ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ™àìt¡ ÎåÑ‚ \ã¤ì>¹ \>¸ šøìÚà\>ãÚ Åà¹ã[¹A¡, ³à>[ÎA¡, 

ì¤ï[‡ý¡A¡, "àì¤KãÚ, "à‹¸à[uA¡ * Îà³à[\A¡ ƒÛ¡t¡à "\¢> A¡¹ìt¡ šàì¹ &¤} [ÅÛ¡à¹ šø[yû¡Úà ™àìt¡ 

"àA¡È¢oãÚ * "à>–ƒƒàÚA¡ ÒÚ - &Òü ºÛ¡¸ìA¡ Îà³ì> ë¹ìJÒü šàk¡¸šåÑzA¡[i¡ ¹[W¡t¡ ÒìÚìáú

šàk¡¸šåÑzìA¡¹ "àA¡È¢oãÚ l¡üšÑ‚àš>à * [W¡yà¤[º Î¤Î³Ú [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ "àAõ¡Ê¡ A¡ì¹ú šøWå¡¹ 

[W¡ìy¹ ÎàÒàì™¸ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ [¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡³ [ÅÛ¡à=¢ã¹à "à>ì–ƒ¹ ÎìU Î´šÄ A¡¹ìt¡ šà¹ì¤ú 

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ¤ÚìÎ¹ A¡=à [¤ì¤W¡>à A¡¹ìº ëƒJà ™àÚ, t¡àìƒ¹ Î¤ ‹¹ì>¹ Åà¹ã[¹A¡ ÎÛ¡³t¡à t¡J>* 

Î´šèo¢ [¤A¡[Åt¡ ÒÚ [>ú t¡àìƒ¹ Ñ¬à®¡à[¤A¡ ëJºà‹åºà¹ "àNøÒ * Î¤Î³Ú Î[yû¡Ú =àA¡à¹ šø¤ot¡àìA¡ 

P¡¹ç¡â« [ƒìÚ &³>®¡àì¤ &Òü šåÑzA¡[i¡ ít¡[¹ A¡¹à ÒìÚìá, ™àìt¡ t¡à¹à ÎÒì\Òü ¤åc¡ìt¡ šàì¹ &¤} 

[¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡ì³ Î[yû¡Ú ®¡àì¤ "}ÅNøÒo A¡¹ìt¡ l¡ü;Îà[Òt¡ ÒÚú

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ÎåÑ‚ * Îå–ƒ¹ \ã¤> KìØl¡ tå¡ºìt¡ šøìÚà\>ãÚ ÎA¡º ƒÛ¡t¡à¹ [¤A¡àìÅ¹ l¡üì„ìÅ¸ &Òü 

šåÑzìA¡ ‹àìš ‹àìš ¤¸àÚà³, "à>–ƒƒàÚA¡ * >tå¡> ‹¹ì>¹ [¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡³ "”z®å¢¡v¡û¡ A¡¹à ÒìÚìá &¤} 

ëÎP¡[º ">åÅãºì>¹ š¹à³Å¢* ëƒ*Úà ÒìÚìáú

&Òü šàk¡¸šåÑzA¡[i¡ ™àìt¡ Î¤¢à[‹A¡ [>®å¢¡º * P¡o Î´šÄ ÒÚ, ëÎÒü l¡üì„ìÅ¸ ³Òà¹àìÊ¡ö¹ [¤[®¡Ä 

"e¡ìº¹ [>¤¢à[W¡t¡ [ÅÛ¡A¡, [ÅÛ¡à[¤ƒ &¤} [¤ÈÚ[¤ìÅÈ`¡ìƒ¹ ‡à¹à &¹ š™¢àìºàW¡>à A¡¹à ÒìÚìáú 

t¡àòìƒ¹ š¹à³Å¢ * ³t¡à³t¡ ™=à™=®¡àì¤ [¤ì¤W¡>à A¡ì¹, Ñ¬àÑ‚¸ * Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à A¡[³[i¡ &Òü 

šàk¡¸šåÑzìA¡¹ Wè¡Øl¡à”z ¹ê¡š šøƒà> A¡ì¹ìáú š™¢àìºàW¡>àÚ ÎÒì™à[Kt¡à A¡¹à¹ \>¸ ³r¡º t¡àòìƒ¹ ÎA¡ìº¹ 

šø[t¡ "à”z[¹A¡ Aõ¡t¡`¡t¡à šøA¡àÅ A¡¹ìáú

³r¡ìº¹ [¤ÈÚ A¡[³[i¡, "à³[”|t¡ ÎƒÎ¸ &¤} [W¡y[Å¿ãìƒ¹ "à”z[¹A¡ šøìW¡Ê¡àÚ &Òü šàk¡¸šåÑzA¡[i¡ 

šøÑñt¡ ÒìÚìáú [ÅÛ¡à=¢ã, [ÅÛ¡A¡ * "[®¡®¡à¤A¡ ÎA¡ìºÒü &Òü šàk¡¸šåÑzA¡ìA¡ Îàƒì¹ NøÒo A¡¹ì¤>, 

&Òü "à³àìƒ¹ šøt¡¸àÅàú

šåìo  

t¡à[¹J : 01-05-2026
®¡à¹t¡ãÚ ëÎï¹ : î¤ÅàJ 11, 

  ÅìA¡ 1948, ³Òà¹àÊ¡ö [ƒ>



šøà¹[´±A¡ ¤v¡û¡¤¸

‘‘Ñ¬àÑ‚¸Òü šøAõ¡t¡ Î´šƒ’’- &Òü A¡=à¹ "=¢ Òìºà, ÎåÑ‚ Å¹ã¹Òü ³à>åìÈ¹ "àÎº Î´šƒú ‘‘Å¹ã¹³àƒ¸} Jºå ‹³¢Îà‹>³ô’’ - "=à¢; Å¹ã¹Òü 

ÎA¡º A¡t¢¡¤¸ Î´šàƒì>¹ šø‹à> ³à‹¸³ú &Òü [W¡¹”z> "àƒìÅ¢¹ [®¡[v¡ìt¡Òü ‘Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à * Ñ¬àÑ‚¸’ [¤ÈÚ[i¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Î¤¢àUão [¤A¡àìÅ¹ 

">¸t¡³ [®¡[v¡ [ÒìÎì¤ KìØl¡ l¡üìk¡ìáú

®¡à¹t¡ãÚ `¡à> š¹´š¹àÚ ³à>åìÈ¹ [¤A¡àÅìA¡ šàòW¡[i¡ Ñzì¹ (še¡ìA¡àÈ) ¤¸àJ¸à A¡¹à ÒìÚìá - "Ä³ÚìA¡àÈ, šøào³ÚìA¡àÈ, ³ì>à³ÚìA¡àÈ, 

[¤`¡à>³ÚìA¡àÈ &¤} "à>–ƒ³ÚìA¡àÈú &¹ ³ì‹¸ šø=³ ƒå[i¡ ìA¡àìÈ¹ [¤A¡àìÅ¹ \>¸ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à, ëJºà‹åºà * ¤¸àÚàì³¹ P¡¹ç¡â« [¤ìÅÈ®¡àì¤ 

Ñ¬ãAõ¡t¡ú ëÎÒü ºìÛ¡¸Òü ³Òà¹àÊ¡ö ¹à\¸ šàk¡¸šåÑzA¡ ³r¡º ÈË¡ ëÅøoã¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ \>¸ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à * Ñ¬àÑ‚¸ [¤ÈìÚ¹ &Òü šàk¡¸šåÑzA¡[i¡ šøoÚ> 

A¡ì¹ìáú

&Òü ¤ÒüìÚ Ç¡‹å ëJºà‹åºà * [¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡ì³¹ Î³[Ê¡Òü >Ú, ¤¹} "à>–ƒ³Ú, A¡³¢³åJã, ÅõTºà¤‡ý¡ * Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ \ã¤>™àšì>¹ [>ìƒ¢Å>à* 

"”z®å¢¡v¡û¡ A¡¹à ÒìÚìáú ëÎÒü l¡üì„ìÅ¸ [¤[®¡Ä Åà¹ã[¹A¡ ">åÅãº>, ¤¸àÚà³, ëJºà Òüt¡¸à[ƒ¹ [¤Ñzà[¹t¡ [¤¤¹o ëƒ*Úà ÒìÚìáú

¤t¢¡³à> ‰ç¡t¡K[t¡¹ * šø™å[v¡û¡[>®¢¡¹ \ã¤>™àyàÚ [ÅÇ¡ìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ W¡º> l¡üìÀJì™àK¸®¡àì¤ A¡ì³ ™àìZáú [¤[®¡Ä Kì¤ÈoàÚ ëƒJà ëKìá, 

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [ÑI¡>-i¡àÒü³ yû¡³àKt¡ ¤õ[‡ý¡ šàìZá &¤} &¹ ë>[t¡¤àW¡A¡ šø®¡à¤* ÑšÊ¡ ÒìÚ l¡ük¡ìáú "¿ ¤ÚìÎÒü Ñ‚èºt¡à, AÃ¡à[”z, ³à>[ÎA¡ W¡àš * 

l¡üì‡ìK¹ ³ìt¡à Î³Î¸à ¤àØl¡ìáú &Òü ¤àÑz¤t¡à [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ¤ÚÎ-l¡üšì™àKã šøìÚà\>, t¡àìƒ¹ Ñ¬à®¡à[¤A¡ ìA¡ïtè¡Òº, "àNøÒ, "à>ì–

ƒ¹ W¡à[Òƒà &¤} Åà¹ã[¹A¡ * ³à>[ÎA¡ [¤A¡àÅìA¡ P¡¹ç¡â« [ƒìÚ \àt¡ãÚ [ÅÛ¡àyû¡³ ">å™àÚã [¤[®¡Ä [¤ÈÚ¤Ññ &Òü šàk¡¸šåÑzìA¡ "”z®å¢¡v¡û¡ A¡¹à ÒìÚìáú

&Òü ¤ÒüìÚ¹ [¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡ì³¹ ³à‹¸ì³ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ * ³à>[ÎA¡ ÎåÑ‚t¡à, Ñ¬àÑ‚¸-ÎìW¡t¡>t¡à, Îà³à[\A¡, ³à>[ÎA¡ * í>[t¡A¡ 

³èº¸ì¤àì‹¹ [¤A¡àÅ &¤} "àu¹Û¡à¹ ÎÛ¡³t¡à KìØl¡ ìt¡àºà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹à ÒìÚìáú &Òü l¡üì„Å¸ìA¡ Îà³ì> ë¹ìJÒü šàk¡¸šåÑzA¡[i¡ ¹[W¡t¡ ÒìÚìáú 

&Òü šàk¡¸šåÑzìA¡¹ šø‹à> ºÛ¡¸ Òìºà [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³åv¡û¡®¡àì¤ W¡º> * ëJºà‹åºà¹ ³à‹¸ì³ "à>–ƒ ºàì®¡¹ Îåì™àK A¡ì¹ ëƒ*Úà, Åà¹ã[¹A¡ ÎåÑ‚t¡à 

* Ñ¬àÑ‚¸ Î´šìA¢¡ ÎìW¡t¡>t¡à Îõ[Ê¡ A¡¹à, ëJºà‹åºà * ¤¸àÚàì³¹ šø[t¡ "àNøÒ KìØl¡ ìt¡àºà &¤} Îà³à[\A¡, ³à>[ÎA¡ * í>[t¡A¡ ³èº¸ì¤àì‹¹ 

[¤A¡àÅ Qi¡àì>àú

‘‘ìJºìt¡ ëJºìt¡ ¤àìØl¡ ¤º, ³> ÒÚ šøóå¡À * [>³¢ºú’’

&Òü ÎÒ\ š}[v¡û¡[i¡¹ ³à‹¸ì³ ëJºà‹åºà¹ P¡¹ç¡â« tå¡ìº ‹¹à ÒìÚìáú ëJºà ëA¡¤º šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ \>¸ >Ú \ã¤ì>¹ "à>–ƒ l¡üšì®¡àK, 

ÎÒì™à[Kt¡à, ë>tõ¡â« &¤} ÎÒ>Åãºt¡à ëÅJà¹ \>¸* "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ú &Òü šàk¡¸šåÑzìA¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Îà[¤¢A¡ [¤A¡àìÅ¹ [¤[®¡Ä [ƒA¡ìA¡ P¡¹ç¡â« 

ëƒ*Úà ÒìÚìáú Å¹ãì¹¹ [¤[®¡Ä ®¡[U, Î[k¡A¡ "U[¤>¸àÎ &¤} Ñ‚à>-Î´š[A¢¡t¡ ‹à¹oà KìØl¡ ìt¡àºà¹ \>¸ >à>à ‹¹ì>¹ A¡à™¢yû¡³ "”z®å¢¡v¡û¡ A¡¹à 

ÒìÚìáú &Î¤ A¡à™¢yû¡ì³¹ ³à‹¸ì³ Å¹ãì¹¹ [¤[®¡Ä "àAõ¡[t¡, Î[k¡A¡ ëƒÒ®¡[U &¤} Ñ‚à> Î´šìA¢¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ì¤à‹ l¡üÄt¡ Òì¤ú

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ A¡àìá "àA¡È¢oãÚ * "à>–ƒƒàÚA¡ Òì¤ - &³>®¡àì¤ [¤[®¡Ä ¤¸àÚà³ [>¤¢àW¡> A¡¹à ÒìÚìáú &¹ ³ì‹¸ ¹ìÚìá Îà‹à¹o ¤¸àÚà³, 

šøà¹[´±A¡ ">åÅãº>, &.[¤.[Î.(A.B.C.) [l¡öº, t¡àº¤‡ý¡ ¤¸àÚà³, Îè™¢>³ÑHà¹, ÎàÒ[ÎA¡t¡à³èºA¡ ¤¸àÚà³ &¤} šø[t¡¤Þê¡A¡t¡à "[t¡yû¡ì³¹ ¤¸àÚà³ 

(Obstacle Course)ú &áàØl¡à ëJºà‹åºà¹ ³à‹¸ì³ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸ "à>–ƒ, ÎÒì™à[Kt¡à, ë>tõ¡â« &¤} yû¡ãØl¡àÎåº®¡ ³ì>à®¡à¤ KìØl¡ *ìk¡ú 

t¡àÒü [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ šø[t¡[ƒ> ëJºà‹åºà A¡¹à, [>Ú[³t¡ ëJºà¹ "®¡¸àÎ KìØl¡ ìt¡àºà &¤} ëJºà‹åºà¹ šø[t¡ "àNøÒ Îõ[Ê¡ A¡¹à "t¡¸”z \¹ç¡[¹ú

&Òü šàk¡¸šåÑzìA¡ [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ìƒïØl¡, ÎÒàÚA¡ ëJºà &¤} š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà¹* "”z®å¢¡[v¡û¡ ¹ìÚìáú ÎåÑ‚ * [>ì¹àK \ã¤>™àšì>¹ \>¸ 

šøìÚà\>ãÚ [¤ÈÚP¡[º* &Jàì> "àìºàW¡>à A¡¹à ÒìÚìáú ë™³> - ÎåÈ³ Jàƒ¸, š™¢àœ¡ Qå³, [¤Åøà³, [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³, Jà¹àš "®¡¸àÎ ë=ìA¡ ƒèì¹ 

=àA¡à, ¤¸[v¡û¡Kt¡ * š[¹ì¤ÅKt¡ š[¹ZáÄt¡à Òüt¡¸à[ƒú

&Òü šàk¡¸yû¡ì³¹ &A¡[i¡ P¡¹ç¡â«šèo¢ "}Å Òìºà ³èº¸ì¤à‹ [ÅÛ¡àú ëJºà‹åºà¹ ³à‹¸ì³ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸ yû¡ãØl¡àÎåº®¡ ³ì>à®¡à¤, [>Ú³ ë³ì> 

W¡ºà, Ît¡t¡à, ÎÒì™à[Kt¡à * Îà³à[\A¡t¡à [¤A¡àÅ ºà®¡ A¡¹ì¤ - &Òü l¡üì„ìÅ¸ šàk¡¸¤ÒüìÚ¹ [¤ÈÚ¤Ññ Îà\àì>à ÒìÚìáú

&Òü šàk¡¸šåÑzìA¡¹ Îó¡º ¤àÑz¤àÚì> [ÅÛ¡ìA¡¹ ®è¡[³A¡à "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ú [ÅÛ¡A¡¹à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ l¡ü;Îà[Òt¡ A¡¹ì¤>, "à>–ƒ³Ú š[¹ì¤Å 

Îõ[Ê¡ A¡¹ì¤>, t¡àìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ ÎÛ¡³t¡à ¤õ[‡ý¡ A¡¹ì¤> &¤} ³à>[ÎA¡®¡àì¤* Å[v¡û¡Åàºã A¡ì¹ tå¡ºì¤> - &i¡àÒü šøt¡¸àÅàú

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Îà³=¢¸ ">å™àÚã "}ÅNøÒo [>[ÆW¡t¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ ëW¡ìÚ "}ÅNøÒo * "à>–ƒìA¡ ë¤[Å P¡¹ç¡â« [ƒìt¡ Òì¤ú 

[>¹àšv¡à¹ [¤ÈÚ[i¡ ³à=àÚ ë¹ìJ [¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡ì³¹ š[¹A¡¿>à A¡¹ìt¡ Òì¤ &¤} [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸ ÎåÑ‚ \ã¤>™àšì>¹ ÎìW¡t¡>t¡à KìØl¡ tå¡ºìt¡ 

Òì¤ú [ÅÛ¡A¡ ëA¡¤º š=šøƒÅ¢A¡ >>, [t¡[> [>ì\* ÎåÑ‚ * Î[yû¡Ú \ã¤>™àšì>¹ ">åìšø¹oà Òì¤>ú

"[®¡®¡à¤A¡ Òìº> Î”zàì>¹ \ã¤ì>¹ šø=³ [ÅÛ¡A¡ú t¡àÒü Î”zà>ìƒ¹ ëJºà‹åºà¹ \>¸ Î³Ú * l¡ü;ÎàÒ [ƒìt¡ Òì¤, ì³à¤àÒüº * [ÑI¡> i¡àÒü³ 

[>Ú”|o A¡¹ìt¡ Òì¤, ÎåÈ³ Jàƒ¸ * [>Ú[³t¡ \ã¤>™àšì>¹ "®¡¸àÎ KìØl¡ tå¡ºìt¡ ÎàÒà™¸ A¡¹ìt¡ Òì¤ &¤} [>ì\¹à* Î[yû¡Ú \ã¤>™àšì>¹ 

"àƒÅ¢ Ñ‚àš> A¡¹ìt¡ Òì¤ú

[¤ƒ¸àºÚ * [ÅÛ¡àšø[t¡Ë¡à>P¡ìºàìA¡* &Òü šàk¡¸yû¡³ A¡à™¢A¡¹®¡àì¤ ¤àÑz¤àÚì>¹ \>¸ [>¹àšƒ * š[¹ZáÄ ëJºà¹ ³àk¡ &¤} šøìÚà\>ãÚ 

l¡üšA¡¹ìo¹ ¤¸¤Ñ‚à A¡¹ìt¡ Òì¤ú

&Òü ¤ÚìÎ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ * ³à>[ÎA¡ ¤õ[‡ý¡ Jå¤ ‰ç¡t¡ Qìi¡ú t¡àÒü Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ P¡¹ç¡â« [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ [ÅÛ¡A¡ìƒ¹ [>Ú[³t¡ &Òü 

[¤ÈìÚ¹ AÃ¡àÎ ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ú &Òü šàk¡¸šåÑzA¡ Ç¡‹å šØl¡àìÅà>à¹ \>¸ >Ú, ÎåÑ‚ \ã¤>‹à¹à KìØl¡ ìt¡àºà¹ \>¸* ¹[W¡t¡ ÒìÚìáú "à³àìƒ¹ šøt¡¸àÅà, 

&Òü šàk¡¸šåÑzìA¡¹ ³à‹¸ì³ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸ Î[yû¡Út¡à, "à>–ƒ, Ñ¬àÑ‚¸ * ÎåÑ‚ \ã¤ì>¹ [®¡[v¡ KìØl¡ l¡ük¡ì¤ú

&Òü šàk¡¸šåÑzA¡ ¹W¡>àÚ "}ÅNøÒoA¡à¹ã ÎA¡º [ÅÛ¡A¡, [¤ìÅÈ`¡, ëºJA¡ * ÎÒì™àKãìƒ¹ šø[t¡ "à”z[¹A¡ Aõ¡t¡`¡t¡à \à>àÒüú "à³àìƒ¹ 

[¤Å«àÎ, [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ l¡ü^º, ÎåÑ‚ * "à>–ƒ³Ú \ã¤> Kk¡ì> &Òü šàk¡¸šåÑzA¡ ÎÒàÚA¡ Ò¤ú

"àì¹àK¸ * Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à Î[³[t¡, šàk¡¸šåÑzA¡ ³r¡º, šåìo



šàk¡¸yû¡ì³¹ ºÛ¡¸ CG 1 : ëJºà Åà¹ã[¹A¡ [yû¡Úà¹ ³ì‹¸ ÎÒ®¡àKã Ò¤à¹ \>¸ Åà¹ã[¹A¡ W¡º> Î[k¡A¡ ìA¡ïÅº &¤} ëJºà Î´šìA¢¡ ì¤àìc¡àú

"‹¸Ú> ƒÛ¡t¡à (C) [ÅJ> ó¡ºàó¡º (LO) šõË¡à Î}J¸à

C-1.1 Å[v¡û¡, K[t¡, Îà³=¢¸, ®¡à¹Îà³¸, >³>ãÚt¡à, 

[Î‡ý¡à”z NøÒo * A¡à™¢A¡¹ W¡ºàW¡ìº¹ ƒÛ¡t¡à [¤A¡àÅ 

A¡ì¹ú (ìƒïØl¡àì>à &¤} ºàó¡àì>à, [¤[®¡Ä K[t¡* [¤[®¡Ä 

ì³àW¡Øl¡àì>à, "àòA¡à ¤àòA¡à W¡º>, ‰ç¡t¡ "àÎà ¤Ññ ‹¹à 

[A¡}¤à Î[k¡A¡ ®¡àì¤ ¤º ìáàòØl¡à ¤à ³à¹à)¡ú

1. [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ºàó¡ ëƒÚú

2. º¸à}[Øl¡ ëJìºú

3. [>ìÛ¡ìš¹ ìA¡ïÅìº ¤º/=àºà/ìKàºà ìáàìØl¡ú

4. ÎÒì\ *\> ìt¡àìºú

5. 5 ëA¡[\ ¤à t¡à¹ ë¤[Å *\ì>¹ ¤Ññ ëk¡ìºú

6. K[t¡ * ë¤ìK¹ ƒÛ¡t¡à [¤A¡àÅ A¡ì¹ú

šõ.yû¡.8,9,10,12,

7. ‰ç¡t¡ [Îò[Øl¡ *ìk¡ú

8. ‰ç¡t¡ ƒ[Øl¡ ºàó¡ ëƒÚú

9. W¡ºì>¹ Î³Ú ®¡à¹Îà³¸ ¤\àÚ ¹àìJú

10. ì™àKàÎ> * Åà¹ã[¹A¡ ">åÅãº> A¡ì¹ú

11. šø[t¡[yû¡ÚàÅãºt¡à/ƒÛ¡t¡à ¤õ[‡ý¡ A¡ì¹ú

12. t¡àº¤‡ý¡ W¡ºàW¡ìº¹ [ƒA¡[>ìƒ¢Å>à¹ ƒÛ¡t¡à "\¢> A¡ì¹ú

13. Å«àÎ-šøÅ«àÎ [>Ú”|o A¡ì¹ú

14. W¡–ƒøì®¡ƒ> šøàoàÚà³ A¡ì¹ú

7-23

3

1,43

11

12

28 ë=ìA¡ 43

43

17,20

64

5, 46

55 ë=ìA¡ 57

28 ë=ìA¡ 46

14 ë=ìA¡ 21

57

-

C-1.2 t¡àº¤‡ý¡ W¡ºàW¡ìº¹ ƒÛ¡t¡à (W¡º-"W¡º) 

ë™³> - [ƒÅà, ë¤K ,K[t¡ , &¤} Îà¤ºãº šø¤àÒ 

ÒüZáàAõ¡t¡ š[¹¤t¢¡> Îà¤ºãº ®¡àì¤ W¡º> A¡ì¹ ®¡à¹Îà³¸ 

¤\àÚ ¹àìJ * *\> Ñ‚à>à”z¹ A¡ì¹ú

1. W¡º-"W¡º W¡º> A¡¹à¹ Î³Ú ®¡à¹Îà³¸ ìA¡ïÅº "àÚw A¡ì¹ú

2. t¡àº¤‡ý¡ W¡ºàW¡ìº¹ ³à‹¸ì³ *\> Ñ‚à>à”z¹ A¡ì¹ú

5 ë=ìA¡ 46

14 ë=ìA¡ 21

C-1.3 ƒåÒü ¤à [t¡>[i¡ ì³ï[ºA¡ W¡ºàW¡º &A¡ÎìU A¡ì¹ú 

(ì™³> - šø[t¡šìÛ¡¹ ë=ìA¡ ¤º ë>*Úà * &A¡Òü ÎìU 

ìáàòìØl¡ú)

1. ìƒïØl¡àì>à¹ Î³Ú šø[t¡šìÛ¡¹ ë=ìA¡ "àÎà ‹ì¹ ¤à ìáàòìØl¡ú

2. šø[t¡šÛ¡ìA¡ &[Øl¡ìÚ šàìÚ ¤º ëk¡ìºú

1,2,3,28, 

32

35 ë=ìA¡ 

38,45

C-1.4 ëJºà¹ ³àk¡ * ëJºà¹ Î¹gà³ Î[k¡A¡®¡àì¤ 

¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ú

1. ëJºà¹ ³àk¡ Î´šìA¢¡ \àì>ú

2. ëJºà¹ Î¹gà³ Î[k¡A¡®¡àì¤ ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ú

28 ë=ìA¡ 46

28 ë=ìA¡ 46

C-1.5 ëJºà¹ Î³Ú Qìi¡ ™à*Úà "àQàt¡ ¤à 

ƒãQ¢ì³Úà[ƒ šø®¡à¤ šø[t¡ì¹à‹ A¡¹à¹ \>¸ ìJºà¹ "àìK 

* šì¹ šøìÚà\>ãÚ ¤¸àÚà³ A¡ì¹ú

1. ëJºà¹ Î³Ú Qìi¡ ™à*Úà "àQàt¡ &Øl¡àìt¡ ëJºà¹ "àìK * šì¹ *Úà³¢-"àš 

A¡ì¹ú

2. ëJºà¹ Î³Ú Qìi¡ ™à*Úà "àQàt¡ [A¡}¤à ƒãQ¢ ë³Úàƒã šø®¡à¤ &Øl¡àìt¡ l¡üìv¡\A¡ 

W¡º> ¤à ¤¸àÚà³ A¡ì¹ú

3. Î¹gà³ Î[k¡A¡®¡àì¤ ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ú

4.ìJºà¹ Î³Ú Qìi¡ ™à*Úà "àQàt¡ &Øl¡àìt¡ ëJºà Î´š[A¢¡t¡ Åà¹ã[¹A¡ 

W¡º>/¤¸àÚà³ A¡ì¹¡ú

5. ëJºà¹ šì¹ [Å[=ºãA¡¹o ¤¸àÚà³ A¡ì¹ú

5

5

28 ë=ìA¡ 46

28 ë=ìA¡ 46

6

C-1.6  Î¹gà³ÎÒ &¤} Î¹gà³[¤Òã> ¤¸àÚà³ * 

šø[ÅÛ¡ìo¹ ³à‹¸ì³ Å[v¡û¡, ÎÒ>Åãºt¡à, >³>ãÚt¡à,&¤} 

[Û¡šøt¡à ¤õ[‡ý¡ìt¡ A¡à\ A¡ì¹ú

1. Î¹gà³ÎÒ * Î¹gà³¹[Òt¡[¤ìÅÈ ¤¸àÚàì³¹ ³à‹¸ì³ A¡à™¢A¡¹ ƒÛ¡t¡à [¤A¡àÅ 

A¡ì¹ú

2. [¤[®¡Ä ¤¸àÚàì³¹ ">åÅãº> A¡ì¹ú

28 ë=ìA¡ 46

1 ë=ìA¡ 24

.
šàk¡¸yû¡ì³¹ ºÛ¡¸, "‹¸Ú> ƒÛ¡t¡à &¤} [ÅJ> ó¡ºàó¡º



šàk¡¸yû¡ì³¹ ºÛ¡¸ CG-2 : [>ì\ìƒ¹ &¤} ">¸ìƒ¹ šø[t¡ t¡àìƒ¹ ¤¸[v¡û¡Kt¡ * Îà³à[\A¡ "àW¡¹ìo¹ [¤ÈìÚ Î}ì¤ƒ>Åãºt¡à KìØl¡ ìt¡àìºú

C-2.1 ">¸ìƒ¹ Îàì= "àºàšW¡à[¹t¡à ¤à A¡à\ A¡¹à¹ 

Î³Ú ¤¸[v¡û¡Kt¡ ³t¡à³t¡ šøƒà> A¡ì¹ú

1. ëJºà¹ "àìK, ëJºà¹ Î³Ú &¤} ëJºà¹ šì¹ "àW¡¹ìo¹ ‹¹o š™¢ì¤Û¡o 

A¡ì¹ ëÅJà¹ ìA¡ïtè¡Òº ëƒJàÚú

28 ë=ìA¡ 46

C-2.2 ³à>[ÎA¡ ™”|oà * Åà¹ã[¹A¡ "àQàìt¡¹ Î³ìÚ 

">¸ìƒ¹ ÎàÒà™¸ A¡¹à¹ \>¸ šøÑñt¡ =àìA¡ú

1. ëJºà¹ Î³Ú ëA¡l¡ü ³à>[ÎA¡®¡àì¤/Åà¹ã[¹A¡®¡àì¤ "àQàt¡ ëšìº ÎÒà>å®è¡[t¡ 

ëƒJàÚú

2. "à³¹à ëJºà‹åºàÚ [¤[®¡Ä ƒÛ¡t¡à ¤¸¤Òàì¹¹ ³à‹¸ì³ šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ W¡àš 

l¡üšÅ³ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡ì¹ú

3. šøà=[³A¡ [W¡[A¡;Îà¹ ¤àìG =àA¡à l¡üšA¡¹oP¡ìºà Î[k¡A¡®¡àì¤ Å>àv¡û¡ A¡ì¹ &¤} 

™=à™=®¡àì¤ ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ú

28 ë=ìA¡ 46

28 ë=ìA¡ 46

74

66

C-2.3 ëJºà¹ [>Ú³ ít¡[¹ A¡ì¹ &¤} ">¸ìƒ¹ìA¡ t¡à 

ëÅJàÚú

1. ³àìk¡ ëJºà¹ [>Ú³A¡à>å> ì¤àc¡à * ¤¸àJ¸à A¡¹à¹ Û¡³t¡à "\¢> A¡ì¹ &¤} 

šøƒÅ¢> A¡ì¹ú

28 ë=ìA¡ 46

C-2.4 ì®¡ït¡ [yû¡Úà¹ ëÛ¡ìy - [>¹àšv¡à [¤[‹ * 

[ÅÊ¡àW¡à¹ ít¡[¹ &¤} šøìÚàK A¡ì¹ú

1. Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš * ëJºà‹åºà Î}yû¡à”z [>¹àšv¡à [¤[‹ ë³ì> W¡ìºú

2. Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš * ëJºà‹åºà Î´š[A¢¡t¡ t¡=¸ ì¤àìc¡ &¤} [ÅÊ¡àW¡à¹ 

ë³ì> W¡ìºú

1 ë=ìA¡ 46

1 ë=ìA¡ 58

C-2.5 Îì¤à¢š[¹ ƒºìA¡ ³èº¸ ëƒÚ, ÎA¡ìº¹ Îàì= 

Î³à> "àW¡¹o A¡ì¹, í>[t¡A¡ [Î‡ý¡à”z NøÒo A¡ì¹ &¤} 

[>ì\¹ ®å¡ìº¹ ƒàÚ®¡à¹ NøÒo A¡ì¹ú

1. ƒºKt¡ ëW¡t¡>à KìØl¡ ìt¡àìºú

2. ÎA¡ìº¹ Îàì= [³ìº[³ìÅ A¡à\ A¡¹à¹ &¤} [>ì\¹ ®å¡º Ñ¬ãA¡à¹ A¡¹à¹ Û¡³t¡à 

šøƒÅ¢> A¡ì¹ú 

3. [¤[®¡Ä š[¹[Ñ‚[t¡ìt¡ í>[t¡A¡ [Î‡ý¡à”z ë>*Úà¹ Û¡³t¡à KìØl¡ ìt¡àìºú

28 ë=ìA¡ 46

28 ë=ìA¡ 46

28 ë=ìA¡ 46

C-2.6 l¡ü;šãØl¡ì>¹ šàÅàšà[Å ³à>[ÎA¡ * ì™ï> 

ÒÚ¹à[>¹ í¤[ÅÊ¡¸P¡ìºà Å>àv¡û¡ A¡ì¹ &¤} l¡üš™åv¡û¡ 

¤¸[v¡û¡ìƒ¹ A¡àìá [¹ìšài¢¡ A¡¹à¹ \>¸ šøìÚà\>ãÚ t¡=¸  

Î¹¤¹àÒ A¡ì¹ú

1. Åà¹ã[¹A¡ * ³à>[ÎA¡ l¡ü;šãØl¡> Î´šìA¢¡ ÎìW¡t¡> ÒÚú

2. l¡ü;šãØl¡> Î}yû¡à”z "Ñ¬[Ñz * ®¡Ú l¡üš™åv¡û¡ ¤¸[v¡û¡¹ A¡àìá šøA¡àÅ A¡ì¹ú

3. "àu¹Û¡à Î´šìA¢¡ \à>å>ú

4. [>¹àšƒ * "[>¹àšƒ ÑšÅ¢ Î´šìA¢¡ ëÅìJú

5. "[>¹àšƒ "àW¡¹o Î´šìA¢¡ ëÅìJú

51,52

51,52

51,52

51,52

51,52

šàk¡¸yû¡ì³¹ ºÛ¡¸ CG-3 : Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš * ëJºà¹ ³à‹¸ì³ Åà¹ã[¹A¡ Îe¡àº>, `¡à>ãÚ ƒÛ¡t¡à, Îà³à[\A¡ Î}ì¤ƒ>Åãºt¡à &¤} ³à>[ÎA¡ Î´šõv¡û¡t¡à 

šøƒÅ¢> * ">åÅãº> A¡¹àú

C-3.1 ëJºà¹ \>¸ "ì>A¡P¡ìºà ÎÒ\-Î¹º [>Ú³ 

ít¡[¹ A¡ì¹ &¤} šøìÚà\> ">å™àÚã ëÎP¡ìºà ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ú

1. [¤[®¡Ä ëJºà¹ \>¸ ÎÒ\ * Î¹º [>Ú³ ít¡[¹ A¡ì¹ú

2. šøìÚà\> ">å™àÚã ëJºà¹ \>¸ ít¡[¹ A¡¹à [>Ú³à¤ºã ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ú

28 ë=ìA¡ 46

28 ë=ìA¡ 46

C-3.2 A¡[k¡> š[¹[Ñ‚[t¡ìt¡ í‹™¢ * ÎàÒÎ šøƒÅ¢> A¡ì¹ú 1. ëJºà‹åºàÚ í‹™¢ * ÎàÒÎ ëƒJàÚú 28 ë=ìA¡ 46

šàk¡¸yû¡ì³¹ ºÛ¡¸ CG-4 : [ÅÛ¡A¡ìƒ¹ >è¸>t¡³ ÎÒàÚt¡àÚ ¤¸[v¡û¡Kt¡ Åà¹ã[¹A¡ ÎåÑ‚t¡à¹ ºÛ¡¸ [>‹¢à¹o * "\¢> A¡¹àú

C-4.1 Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš &¤} [ó¡i¡ì>ìÎ¹ ºÛ¡¸ 

[>‹¢à¹o A¡ì¹ú l¡üƒàÒ¹oÑ¬¹ê¡š, &A¡ Òü[>} ®¡àìºà ëJºà, 

[>ì\¹ 100-[³i¡à¹ ìƒïìØl¡¹ ë¹A¡l¢¡ ®¡àR¡àú

1. "à³¹à "à³àìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ Îà³=¢¸ * "àNøÒ [W¡[Òû¡t¡ A¡¹à¹ ³à‹¸ì³ Åà¹ã[¹A¡ 

A¡à™¢A¡ºàìš¹ \>¸ ºÛ¡¸ [>‹¢à¹o A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡[¹ú

2. ¤¸[v¡û¡Kt¡ [ó¡i¡ì>Î ºÛ¡¸ [>‹¢à¹o A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ç¡>ú

3. Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàìš¹ \>¸ l¡üš™åv¡û¡ ºÛ¡¸ [>‹¢à¹o A¡ì¹ú

4. Åà[”zšèo¢ \ã¤>‹à¹à "¤º´¬> A¡ì¹ú

1 ë=ìA¡ 58

1 ë=ìA¡ 58

1 ë=ìA¡ 66

1 ë=ìA¡ 69

šàk¡¸yû¡ì³¹ ºÛ¡¸ CG-5 :  Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš, Ñ¬àÑ‚¸, ÎåJ, šø[t¡¤Þê¡A¡t¡à, "àì¤K &¤} Îà³à[\A¡ [³=[ÑI¡Úà¹ ³ì‹¸ Î´šA¢¡ ì¤àc¡àú

C-5.1 ¤¸[v¡û¡Kt¡ Î”ñ[Ê¡ šøƒà>A¡à¹ã A¡à\P¡ìºà [>ìÚ 

"àìºàW¡>à A¡ì¹ú

1. Jàƒ¸à®¡¸àìÎ¹ P¡¹ç¡â« ë¤àìc¡ú

2. [¤[®¡Ä A¡à™¢A¡ºàš Î´šìA¢¡ \àì> ™à ¤¸[v¡û¡Kt¡ Î”ñ[Ê¡ * "à>–ƒ [>ìÚ "àìÎú

3. [¤[®¡Ä [¤ìÅÈ [ƒì>¹ A¡à™¢yû¡ì³ "}ÅNøÒo A¡ì¹ú &[i¡ [ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ 

[>ìƒ¢Åà¤ºãìt¡ ¹ìÚìáú

62 ë=ìA¡ 64

1 ë=ìA¡ 69

C-5.2 >õt¡¸, Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš, Ñ‚à>ãÚ ëJºà‹åºà 

&¤} ì™àKàì™àìK¹ íÅºã¹ [¤ìÅÈ l¡üìÀJÎÒ [¤[®¡Ä 

Î}ÑHõ[t¡ Å>àv¡û¡ A¡ì¹ú

1. ®¡à¹t¡ãÚ >õt¡¸îÅºãP¡ìºà¹ ÎìU š[¹[W¡t¡ ÒÚú

2. ®¡à¹t¡ãÚ '[t¡Ò¸¤àÒã ëJºà‹åºàÚ ¤¸¤Òê¡t¡ Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàšP¡[º [W¡[Òû¡t¡ 

A¡ì¹ú (ì™³> - ³åƒKº, ƒr¡šj¡)ú

3. '[t¡Ò¸¤àÒã ®¡à¹t¡ãÚ, Ñ‚à>ãÚ * "àe¡[ºA¡ ëJºà‹åºà Î´šìA¢¡ \àì>ú

4. ëKì³ [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ì™àKàì™àìK¹ šøW¡º> A¡ì¹ú

-

22

22

28 ë=ìA¡ 46

C-5.3 áì–ƒà³Ú K[t¡[¤[‹ &¤} t¡à¹ ëÎï–ƒ™¢ ³èìº¸¹ 

³ì‹¸ Î´šA¢¡ Å>àv¡û¡ A¡ì¹ú

1. [¤[®¡Ä á–ƒ³Ú K[t¡[¤[‹ Î´šàƒ> A¡ì¹ &¤} t¡à¹ ëÎï–ƒ™¢ Î´šA¢¡ Å>àv¡û¡ 

A¡ì¹ú

14 ë=ìA¡ 21



[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

ÈË¡ ë=ìA¡ "Ê¡³ ëÅøoã¹ ¤ÚìÎ ¤àº¸ "¤Ñ‚à ë=ìA¡ [A¡ìÅà¹ "¤Ñ‚àÚ šøì¤Å A¡¹à¹ Î³Ú &Òü ‹àš "ì>A¡ P¡¹ç¡â«šèo¢ú 

t¡àìƒ¹ Îà³à[\A¡ ÎìW¡t¡>t¡à, "àuÎ´¶à> * ¤¸[v¡û¡ìâ«¹ [¤A¡àÅ Qìi¡ú t¡àÒü [ÅÛ¡A¡¹à Ç¡‹å³ày ƒÛ¡t¡à ëÅJàì>à¹ [ƒìA¡ >Ú, 

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Î¤¢àUão (še¡ìA¡àÈ) [¤A¡àìÅ¹ [ƒìA¡* P¡¹ç¡â« ëƒì¤>ú &Òü ¤ÚìÎ¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ í¤[ÅÊ¡¸ [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ [>³—

[º[Jt¡ [>ìƒ¢Å>à ëƒ*Úà Òìºàú

1. ¤ÚÎ[®¡[v¡A¡ í¤[ÅÊ¡¸ [¤ì¤W¡>à 

l &Òü ¤ÚìÎ ëáìº * ë³ìÚìƒ¹ [¤A¡àìÅ [A¡áå šà=¢A¡¸ ëƒJà ™àÚú t¡àÒü >³>ãÚt¡à * Î³ÞìÚ¹ l¡üš¹ P¡¹ç¡â« [ƒ>ú

l [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Å[v¡û¡ * l¡üƒ¸³ ë¤[Å =àìA¡ú t¡àÒü ë¤[Å >Øl¡àW¡Øl¡à-[®¡[v¡A¡ A¡à™¢yû¡ì³¹ ¤¸¤Ñ‚à A¡¹ç¡>ú ‹ãì¹ ‹ãì¹ A¡à™¢A¡ºàìš¹ 

t¡ã¤øt¡à ¤àØl¡à> &¤} >³>ãÚt¡à * Î³ÞìÚ¹ l¡üš¹ ì\à¹ [ƒ>ú

l &Òü ¤ÚìÎ "àuÎ´¶à>ì¤à‹ ¤õ[‡ý¡ šàÚú t¡àÒü t¡àìƒ¹ ³t¡à³t¡ìA¡ P¡¹ç¡â« [ƒìÚ l¡ü;ÎàÒ¤¸gA¡ * Òü[t¡¤àW¡A¡ [ÅÛ¡à¹ š[¹ì¤Å ít¡[¹ 

A¡¹ç¡>ú

2. šàk¡ š[¹A¡¿>à * šàk¡ƒàì>¹ Î³Ú

l ®è¡[³A¡à šøà=[³A¡ A¡à™¢yû¡³ 5-7 [³[>i¡, ³èº šàk¡ 2025 [³[>i¡ &¤} [Å[=ºA¡¹o "àìºàW¡>à 5-7 [³[>i¡ - &Òü®¡àì¤ 

Î³Ú š[¹A¡¿>à A¡¹ç¡>ú

l [>ìƒ¢Å>à Î}[Û¡œ¡, ÑšÊ¡ * ¤¸¤Òà[¹A¡ l¡üƒàÒ¹oÎÒ [ƒ>ú

l [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒÛ¡t¡à ">åÅãºì>¹ \>¸ š™¢àœ¡ Î³Ú * Îåì™àK [ƒ>ú

l [¤ÈÚ¤Ññ ¤à A¡à™¢yû¡³ ">å™àÚã ëÅøoãìA¡ ìáài¡ ìáài¡ ƒìº ®¡àK A¡ì¹ šàk¡ š[¹W¡àº>à A¡¹ç¡>ú

3. ÎÒ[ÅÛ¡o  [ÅÛ¡à¹ šøÎìU

l ëáìº * ë³ìÚìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ ÎÛ¡³t¡à¹ šà=¢A¡¸ [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ ƒº Kk¡> A¡¹ç¡>ú

l [A¡áå [ÅÛ¡à=¢ã, [¤ìÅÈ A¡ì¹ ë³ìÚ¹à, A¡J>* A¡J>* Î}ìA¡àW¡ ì¤à‹ A¡¹ìt¡ šàì¹ú t¡àÒü [>¹àšƒ * Î´¶à>\>A¡ š[¹ì¤Å 

[>[ÆW¡t¡ A¡¹ç¡>ú

l ìJºà‹åºà¹ ³à‹¸ì³ ÎA¡º [ÅÛ¡à=¢ã¹ "}ÅNøÒo * "à>–ƒ [>[ÆW¡t¡ A¡¹ç¡>ú

4. A¡à™¢[®¡[v¡A¡ ƒÛ¡t¡à¹ [¤A¡àÅ

l &Òü ¤ÚìÎ¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ì³ï[ºA¡ W¡ºì>¹ ƒÛ¡t¡à "à¹* l¡üÄt¡ A¡¹à¹ l¡üš¹ ì\à¹ [ƒ>ú

l [¤[®¡Ä ¤Ññ Òàìt¡ [>ìÚ š[¹W¡àº>à¹ (Handling skills) ">åÅãºì>¹ l¡üš¹ P¡¹ç¡â« [ƒ>ú [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ &Òü W¡ºì>¹ 

[>®å¢¡ºt¡à * [>Ú”|o ¤àØl¡àì>à¹ \>¸ [>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡¹à>ú

l [ÅÛ¡à=¢ã¹à W¡¸àìºgšèo¢ A¡à™¢yû¡³ šá–ƒ A¡ì¹ú t¡àÒü ëÎ ">å™àÚã A¡à™¢yû¡ì³¹ š[¹A¡¿>à A¡¹ç¡>ú

5. [¤ƒ¸àºìÚ¹ Îå[¤‹à * l¡üšA¡¹ìo¹ ¤¸¤Òà¹

l Îã[³t¡ l¡üšA¡¹o ¹ìÚìá ¤ìº Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à ¤Þê¡ A¡¹ì¤> >àú šøìÚà\ì> ëJºà¹ [>Ú³ ¤à ‹¹> š[¹¤t¢¡> A¡¹ç¡>ú 

l š[¹¤[t¢¡t¡ [>Ú³ ">å™àÚã ëJºà‹åºà * Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ A¡à™¢yû¡³ š[¹W¡àº>à A¡¹ç¡> ™àìt¡ ÎA¡º [ÅÛ¡à=¢ã "}ÅNøÒo 

A¡¹ìt¡ šàì¹ú

l Ñ‚à>ãÚ®¡àì¤ ÎÒ\º®¡¸ l¡üšA¡¹o ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ ¤à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ÎÒàÚt¡àÚ [¤A¡¿ l¡üšA¡¹o ít¡[¹ A¡¹ç¡>ú

l ëJºà¹ ³àk¡ ìáài¡ Òìº ìáài¡ ìáài¡ ƒìº ëJºà‹åºà¹ "àìÚà\> A¡¹ç¡>ú

l [>¹àšv¡à¹ \>¸ ³àk¡ * ëJºà¹ l¡üšA¡¹o "àìK ë=ìA¡Òü š¹ãÛ¡à A¡ì¹ [>>ú

6. ëÅøoãìt¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹ Î}J¸à ë¤[Å Òìº

l ÎÒì™àKãìƒ¹ ÎÒì™à[Kt¡àÚ ">åÅãº> š‡ý¡[t¡ ¤¸¤Òà¹ A¡¹ç¡>ú

l [ÅÛ¡à=¢ã¹ Î}J¸à ë¤[Å Òìº* šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ã ë™> "}ÅNøÒìo¹ Îåì™àK šàÚ, t¡à [>[ÆW¡t¡ A¡¹ç¡>ú

l ">åÅãº> ëA¡–ƒø (Practice Stations) š‡ý¡[t¡ ¤¸¤Òà¹ A¡¹ç¡>ú



7. [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ "®¡¸àÎ * "àW¡¹o

l &Òü¤ÚìÎ šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ ³ì>à®¡à¤ ¤õ[‡ý¡ šàÚú t¡àÒü ÎåÑ‚ * Òü[t¡¤àW¡A¡ šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ "àìÚà\> A¡¹ç¡>ú

l [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [>Ú³ ë³ì> W¡ºìt¡ ëÅJà>ú

l t¡àìƒ¹ ë>tõ¡â« ëƒ*Úà¹ Îåì™àK A¡ì¹ [ƒ>ú

8. ëšø¹oà * "}ÅNøÒo

l ÎìU ÎìU Òü[t¡¤àW¡A¡ šø[t¡[yû¡Úà [ƒ>, ™àìt¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à l¡ü;Îà[Òt¡ ÒÚú

l A¡à™¢yû¡ì³ í¤[W¡y¸ ¹àJå>, ™àìt¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à &A¡ìQìÚ[³ ">å®¡¤ >à A¡ì¹ú &A¡Òü ëJºà ¤à¹¤à¹ ë>*Úà &[Øl¡ìÚ W¡ºå>ú

l Îåì™àK ëšìº [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Îàó¡ìº¸¹ \>¸ Î¤à¹ Îà³ì> šøÅ}Îà A¡¹ç¡>ú

l Î¤à¹ Îà³ì> ®å¡º ‹[¹ìÚ >à [ƒìÚ "àºàƒà®¡àì¤ Î}ìÅà‹ì>¹ Îåì™àK [ƒ>ú

9. "àì¹àK¸ * \ã¤>³åJã [ÅÛ¡à

l [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ \ã¤>™àyàÚ Òü[t¡¤àW¡A¡ š[¹¤t¢¡> &ì> t¡àìƒ¹ A¡³¢Û¡³ * [>ì¹àKã A¡ì¹ ìt¡àºà¹ [ƒìA¡ P¡¹ç¡â« [ƒ>ú

l & \>¸ [¤ƒ¸àºìÚ¹ ¤àÒüì¹ t¡à¹à A¡ã A¡ì¹, ëÎ [¤ÈìÚ [ÅÛ¡à=¢ã * t¡àìƒ¹ "[®¡®¡à¤A¡ìƒ¹ ÎìU [>Ú[³t¡ ì™àKàì™àK 

¹àJå>ú

10. šø™å[v¡û¡¹ ™=à™= ¤¸¤Òà¹

l ¤t¢¡³à> Î³ìÚ¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø™å[v¡û¡¹ šø[t¡ ë¤[Å "àNøÒãú t¡àÒü šàk¡ƒàì> šø™å[v¡û¡¹ Îã[³t¡ Òìº* A¡à™¢A¡¹ ¤¸¤Òà¹ A¡¹ç¡>ú

l [ÅÛ¡à=¢ã¹à ƒÛ¡t¡à "\¢> A¡ì¹ìá [A¡ >à &¤} t¡àìƒ¹ "NøK[t¡ ÒìÚìá [A¡ >à, t¡à ì¤àc¡à¹ \>¸ t¡àìƒ¹ Ñ¬-³èº¸àÚì> 

l¡ü;Îà[Òt¡ A¡¹ç¡>ú &ìt¡ t¡à¹à [>ì\ìƒ¹ ÎÛ¡³t¡à Î´šìA¢¡ ÎìW¡t¡> Òì¤ &¤} "àNøìÒ¹ ÎìU "}ÅNøÒo A¡¹ì¤ú

l Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ [ÅÛ¡A¡¹à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ¤ÚÎ[®¡[v¡A¡ šøìÚà\>, ³à>[ÎA¡t¡à, Îà³à[\A¡ š[¹ì¤Å &¤} l¡üšº§¡ Î´šìƒ¹ 

³ì‹¸ Î³ÞÚ ë¹ìJ šàk¡ƒà> A¡¹ìº Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ šøAõ¡t¡ l¡üì„Å¸ Îó¡º Òì¤ú

11. šàk¡¸šåÑzìA¡¹ A¡à™¢yû¡³ Î´šìA¢¡

l šè¤¢¤t¡¢ã ëÅøoã¹ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº> A¡¹à> &¤} ¤t¢¡³à> ëÅøoã¹ A¡à™¢yû¡³ ëÅJà>ú

l Ñ‚à>ãÚ š[¹[Ñ‚[t¡ ">å™àÚã A¡à™¢yû¡ì³ šøìÚà\>ãÚ š[¹¤t¢¡> A¡¹à ë™ìt¡ šàì¹, t¡ì¤ šàk¡¸yû¡ì³¹ l¡üì„Å¸ ë™> šè¹o ÒÚ, 

ëÎ[ƒìA¡ ëJÚàº ¹àJìt¡ Òì¤ú

l [¤ìÅÈ [ƒ¤Î- ë™³> ì™àK [ƒ¤Î, Ñ¬à‹ã>t¡à [ƒ¤Î, \àt¡ãÚ yû¡ãØl¡à [ƒ¤Î, yû¡ãØl¡à Îœ¡àÒ, šø\àt¡”| [ƒ¤Î &¤} [¤ƒ¸àºÚ 

Ñzì¹¹ [¤[®¡Ä [¤ìÅÈ [ƒ¤Î l¡üšºìÛ¡ >à>à ‹¹ì>¹ A¡à™¢yû¡³ * šøƒÅ¢>ã¹ "àìÚà\> A¡¹ìt¡ Òì¤ &¤} ™t¡ ë¤[Å Î´±¤ 

[ÅÛ¡à=¢ã¹ "}ÅNøÒo [>[ÆW¡t¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l	 &Òü šàk¡¸šåÑzìA¡ ¤à}ºà áàØl¡à ">¸à>¸ ®¡à¹t¡ãÚ ®¡àÈàÚ šøW¡[ºt¡ [A¡áå Å¦* ¤¸¤Òà¹ A¡¹à ÒìÚìá, ™àìt¡ ëÎP¡[º ÎÒì\ 

ì¤àc¡à ™àÚ &¤} [ÅÛ¡à=¢ã¹à ëÎP¡[º¹ ÎìU š[¹[W¡t¡ Òìt¡ šàì¹ú

n [¤ìÅÈ W¡à[ÒƒàÎ´šÄ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ šàk¡ƒà> * ëÅJàì>à¹ Î³Ú Î}ìA¡t¡ ®¡àÈà (Sign Language) &¤} 

">¸à>¸ l¡üš™åv¡û¡ [ÅÛ¡àÎà³Nøã ¤¸¤Òà¹ A¡¹ç¡>ú

n [¤ìÅÈ W¡à[ÒƒàÎ´šÄ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ë™ l¡üšàìÚ ÎÒì\ [>ì\ìƒ¹ šøA¡àÅ A¡¹ìt¡ šàì¹, ëÎÒü l¡üšàìÚ t¡àìƒ¹ 

³t¡ šøA¡àìÅ¹ Îåì™àK [ƒ>ú

n Ç¡‹å ì³ï[JA¡ [>ìƒ¢Å>à >à [ƒìÚ šÃ¸àA¡àl¢¡ (Placard), "U®¡[U, ƒõÅ¸Î}ìA¡t¡ (Visual Cues) Òüt¡¸à[ƒ¹ 

¤¸¤Òà¹ A¡¹ç¡>ú
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1.1 ëƒïØl¡àì>à

ÒàÚ >ã (Òàòiå¡ l¡üWå¡ìt¡) A¡ì¹ 

Îà³ì> ëƒïØl¡àì>à

ëKàØl¡à[º [>t¡ì´¬ ÑšÅ¢ A¡[¹ìÚ 

([Òº-"àš) Îà³ì> ™à*Úà

Å¹ã¹ ëÎà\à ë¹ìJ Òàòiå¡ l¡üüòWå¡ 

A¡ì¹ Îà³ì> ëƒïØl¡àì>à

1 "à³¢ "¸àA¡Å> (90
0

ëA¡àìo "à³¢ ÎåÒü})

&A¡ šà Îà³ì> ë¹ìJ ¤º Îà³ì> [>ìÛ¡š A¡¹à

še¡³ ëÅøoãìt¡ ët¡à³¹à >à>à ‹¹ì>¹ W¡º> [ÅìJáú ë™³> - \àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ W¡º>, \àÚKà ¤ƒìº W¡º> * ¤Ññ ëJàò\à¹ 

\>¸ W¡º> A¡¹àúìáài¡ ¤ÚìÎ &Òü Î¤ W¡ºì>¹ [¤A¡àÎ Ò*Úà¹ šøìÚà\> "àìá,ìÎ\>¸ \ã¤>®¡¹ ë™ìA¡àì>à A¡à\ A¡¹à¹ \>¸ &Òü 

W¡º> ÎÒ\ ÒÚ * A¡Ê¡ A¡¹à¹ Î´±à¤>à A¡³ ÒÚú &Î¤Òü ë³ï[ºA¡ W¡º> &A¡à[‹A¡ W¡ºì>¹ Î³ÞìÚ ëA¡àì>à [>[ƒ¢Ê¡ A¡à\ Î´šÄ 

A¡¹à ™àÚú t¡àÒü &Òü ë³ï[ºA¡ W¡º> ƒÛ¡t¡àP¡ìºà¹ [¤A¡àÅ A¡¹à "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ú

ìƒïØl¡àì>à¹ Î[k¡A¡ ëA¡ïÅº ëÅJà¹ \>¸ [>ìW¡¹ ">åÅãº>P¡ìºà [>Ú[³t¡ A¡¹à¹ P¡¹ç¡â«ú

[¤®¡àK 1

ì³ï[ºA¡ W¡º> ƒÛ¡t¡à¹ [¤A¡àÅ

1.2 [>ìÛ¡š A¡¹à �ë½àØl¡à�

&A¡ šà Îà³ì> ë¹ìJ [>ìW¡¹ [ƒA¡ [ƒìÚ ¤º l¡üšì¹ [>ìÛ¡š A¡¹à
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\àÚKàÚ ƒàÎ[Øl¡ìÚ l¡à> * ¤à³ [ƒìA¡ cå¡ìA¡ ¤º ‹¹à

ƒåÒü Òàìt¡ ¤º ³à=à¹ *š¹ [ƒìÚ [š½ì> 

[>ìÛ¡š A¡¹à

ëƒÚàìº ¤º ½åìØl¡ šø[t¡ó¡[ºt¡ 

¤º ‹¹à

&A¡ Òàt¡ [ƒìÚ l¡üüšì¹ 

½åìØl¡ ëƒ*Úà ¤º ‹¹à

&A¡ šà Îà³ì> ë¹ìJ ƒåÒü Òàt¡ [ƒìÚ ¤º ‹ì¹ 

A¡àÎì‹¹ šàÅ ë=ìA¡ Îà³ì> [>ìÛ¡š A¡¹à

&A¡ Òàìt¡ ¤º ³à[i¡ìt¡ ‹à[šìÚ  

‹¹à

1.3 ‹¹à

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ \>¸

l ¤º [>ìÛ¡š A¡¹à¹ Î³Ú ¤º ‹¹à¹ 

ëA¡ïÅìº¹ *š¹* Î³à> P¡¹ç¡â«  

ëƒ*Úàú

l ¤º ‹¹à¹ Î³Ú ¤º[i¡¹ K[t¡ * [ƒA¡ 

">å³à> A¡ì¹ Òàt¡ Å¹ãì¹¹ A¡àìá 

ëi¡ì> "à>ìº "àQàt¡ A¡³ ºàìKú
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\àÚKàÚ ºà[ó¡ìÚ 180
0
 ëA¡àìo Qåì¹ 

¤Îà¹ "¤Ñ‚àÚ "¤t¡¹o

ƒã3¢ ºàó¡ * ºàó¡ ëƒ*Úà

ºà[ó¡ìÚ ¤º [>ìÛ¡š A¡¹à

&A¡ šà Îà³ì> ë¹ìJ &A¡šàìÚ ëƒïØl¡àì>à * ºàó¡ 

ëƒ*Úà

1.4 [¤[®¡Ä ë³ï[ºA¡ W¡º> ƒÛ¡t¡à¹ Î³ÞÚ

&A¡ šàìÚ ÒàÎi¡à, ƒã3¢ ºàó¡ * ºàó¡

"à³¹à A¡ã [ÅJºà³?

[ÅÛ¡à=¢ã¹à, &Òü šàìk¡ "à³¹à ëƒïØl¡àì>à, [>ìÛ¡š A¡¹à 

&¤} ¤º ‹¹à - &Òü ë³ï[ºA¡ W¡º> ƒÛ¡t¡àP¡[º [ÅìJ[áú 

[>Ú[³t¡ ">åÅãºì>¹ ³à‹¸ì³ &P¡ìºà¹ K[t¡, 

[>®å¢¡ºt¡à * ƒÛ¡t¡à ¤õ[‡ý¡ šàÚú &áàØl¡à &A¡ šàìÚ Òàòi¡à, 

ëƒïØl¡àì>à, ºàó¡ ëƒ*Úà, [>ìÛ¡š A¡¹à * ¤º ‹¹à-&Òü 

Î¤ ë³ï[ºA¡ W¡º> ƒÛ¡t¡à¹ Î³ÞÚ A¡ì¹ [¤[®¡Ä 

Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢yû¡³ "à¹* ƒÛ¡t¡à¹ ÎìU A¡¹à ™àÚú t¡àÒü 

&P¡ìºà¹ [>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡¹ìt¡ Òì¤ú
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1. Î[k¡A¡ [¤A¡� [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) ¤º ‹¹à¹ Î³Ú >\¹ Î¤¢ƒà ...................... -&¹ *š¹ ëA¡–ƒøã®è¡t¡ =àA¡ì¤ú

  (A¡) ¤ìº¹ *š¹(J) \[³¹ *š¹ (K) [>ìÛ¡šA¡à¹ã¹ *š¹

(2) ¤º [>ìÛ¡š A¡¹à¹ Î³Ú Å¹ãì¹¹ *\> ...................... šàìÚ¹ *š¹ Îà³ì> "àìÎú

(A¡) Îà³ì>¹ (J) [šáì>¹ (K) ƒåÒü [ƒìA¡Òü

(3) ¤º [>ìÛ¡š A¡¹à¹ Î³Ú Òàt¡ ...................... [ƒìA¡ ëÎà\à šøÎà[¹t¡ A¡¹à l¡ü[W¡t¡¡ú

(A¡) [>ìW¡¹ (J) [šáì> (K) ºÛ¡¸ Ñ‚ìº¹

(4) ¤º ‹¹à¹ Î³Ú Òàt¡ Å¹ãì¹¹ ...................... "à>ìº "àQàt¡ A¡³ ºàìKú

(A¡) ¤ìº¹ [ƒìA¡ (J) ë\àì¹ (K) ëÎà\à

(5) ëƒïØl¡àì>à¹ Î³Ú ¤ìº¹ ë³àA¡àì¤ºàÚ šø=ì³ ...................... [>Ú”|o A¡¹à šøìÚà\>ú

(A¡) K[t¡ (J) Å¦  (K) [¤ÅõTºà

2. [³º Jåòì\ ëºìJàú

A¡-ìKàË¡ã J-ìKàË¡ã

1. ëƒïØl¡àì>à A¡) ºìÛ¡¸ ëš?áàì>à

2. ‹¹à  J) ¤º ‹¹à

3. [>ìÛ¡š K) ¤à‹à "[t¡yû¡³ A¡¹à

3. ët¡à³à¹ š½–ƒ ¤ìºàú

1. "à³à¹ ëƒïØl¡àìt¡ ®¡àìºà ºàìKú

(A¡) Jå¤ ®¡àìºà ºàìK (J) [A¡áåi¡à ®¡àìºà ºàìK (K) ®¡àìºà ºàìK >à

2. "à³à¹ ¤º [>ìÛ¡š A¡¹ìt¡ ®¡àìºà ºàìKú

(A¡) Jå¤ ®¡àìºà ºàìK (J) [A¡áåi¡à ®¡àìºà ºàìK (K) ®¡àìºà ºàìK >à

4. [>ì\¹ ³èº¸àÚ> A¡ì¹àú

(A¡) "à[³ ëƒïØl¡àì>à¹ ">åÅãº> šøt¡¸Û¡ ®¡àì¤ A¡ì¹[áú

"à[³ šåÑzìA¡ ëƒ*Úà ">å™àÚã šà[¹/ Î[k¡A¡ ®¡àì¤ A¡¹ìt¡ šà[¹ >à/&ìA¡¤àì¹Òü šà[¹ >àú

(J) "à[³ ¤º ‹¹à¹ šøt¡¸Û¡ ">åÅãº> A¡ì¹[áú

"à[³ šåÑzìA¡ ëƒ*Úà ">å™àÚã Î[k¡A¡ A¡¹ìt¡ šà[¹ /Î[k¡A¡ ®¡àì¤ A¡¹ìt¡ šà[¹ >à/&A¡ƒ³Òü šà[¹ >àú

(K) "à[³ ºÛ¡¸ A¡ì¹ ¤º [>ìÛ¡š A¡¹ìt¡ šà[¹ú

Ò¸àò [>ìÛ¡š A¡¹ìt¡ šà[¹/ë™Jàì> ÒüZáà ëÎJàì> [>ìÛ¡š A¡¹ìt¡ šà[¹>à/ìáàòØl¡à ¤º[i¡ ºÛ¡¸ Ñ‚ìº A¡Jì>àÒü ëš?áàÚ >àú

(Q) "à[³ Î[k¡A¡®¡àì¤ ¤º ‹¹ìt¡ šà[¹ú

Î´šèo¢ šà[¹ /Î[k¡A¡ šà[¹ >à/&A¡ƒ³Òü šà[¹ >àú

(R¡) ëƒïØl¡àì>à, ¤º ‹¹à * ¤º [>ìÛ¡š-&Òü ƒÛ¡t¡àP¡[º A¡J> ¤¸¤Òà¹ A¡¹ìt¡ ÒÚ t¡à "à[³ ¤åc¡ìt¡ šà[¹ú

Ò¸àò /[A¡áåi¡à /&A¡ƒ³Òü \à[> >àú

5. ëƒïØl¡àì>à, ¤º [>ìÛ¡š * ¤º ‹¹à-&Òü ƒÛ¡t¡à2¡[º ët¡à³¹à íƒ>[–ƒ> \ã¤ì> A¡ã®¡àì¤ ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹à! ƒå[i¡ l¡üüƒàÒ¹o ëºìJàú

l  [>³u [º[Jt¡ ¤v¡û¡¤¸ 2¡ìºà [ÅÛ¡A¡ šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹ š™¢ì¤Û¡o A¡¹ì¤>ú

(A¡) [ÅÛ¡à=¢ã ëƒïØl¡àì>à¹ Î³Ú Î[k¡A¡ š‡ý¡[t¡ìt¡ Òàt¡ * šàìÚ¹ Î³ÞÚ A¡¹ìá [A¡!

  Ò¸àò/>à/ëÅà‹¹àì>à¹ šøìÚà\>

(J) [ÅÛ¡à=¢ã ¤º [>ìÛ¡š A¡¹à¹ Î³Ú ë™ ëA¡à> &A¡[i¡ ®¡àìºà A¡à\ A¡ì¹ìá [A¡! "àš>à¹ š™¢ì¤Û¡o [ºìJ ¹àJå>ú

(K) [ÅÛ¡à=¢ã¹ ÎìU ">åË¡à[>A¡®¡àì¤ [\`¡àÎà¤àƒ A¡ì¹ t¡à¹ šøìÚà\>ãÚ ëÅà‹¹àì>à ºÛ¡¸ A¡¹ç¡> &¤} 

ëÎP¡ìºà A¡¹ìt¡ ¤ºå>ú

">åÅãº>ã
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2.1 l¡üüdãšA¡ W¡º> * [Å[=ºãA¡¹o

l¡üü„ãšA¡ W¡º>

l ¤¸àÚà³ "à¹´± A¡¹à¹ "àìK Å¹ã¹ìA¡ ít¡¹ã A¡¹à šøìÚà\>ãÚ, ëÎÒü A¡à¹ìo l¡ü;ìšø¹A¡¡ K[t¡[¤[‹  šøìÚà\>¡ú

l ÒàºA¡à ëƒïØl¡ ¤à Òàòi¡à [ƒìÚ Ç¡¹ç¡ A¡ì¹àú

l W¡º> ‹ãì¹ ‹ãì¹ A¡ì¹àú šø=ì³ QàØl¡, t¡à¹š¹ Òàt¡, ëA¡à³¹ * šà "=¤à l¡üüì�i¡à yû¡ì³ šà, ëA¡à³¹, Òàt¡ * 

QàØl¡ >àØl¡à*ú

l ¤¸àÚàì³¹ Î³Ú Å¹ãì¹¹ Î[k¡A¡ ®¡[U ¤\àÚ ¹àìJàú

l Å«àÎ-šøÅ«àÎ Ñ¬à®¡à[¤A¡ * [>Ú[³t¡ ¹àìJàú

l ‹ãì¹ ‹ãì¹ K[t¡ ¤àØl¡à*, Òk¡à; K[t¡ ¤à[Øl¡* >àú

l l¡üü„ãšA¡ W¡º> ëÅÈ Ò*Úà¹ š¹ ³èº ëJºà ¤à ¤¸àÚà³ Ç¡¹ç¡ A¡ì¹àú

l¡üüdãšA¡ W¡º> : ‹àš 1 �³à=à ë=ìA¡ šà š™¢”z�

l ëƒØl¡ ë=ìA¡ ƒåÒü [³[>i¡ ÒàºA¡à ëƒïØl¡à*ú

l 10-20 ¤à¹ ëKàØl¡à[º [>t¡ì´¬ ÑšÅ¢ A¡¹à¹ ">åÅãº> (¤ài¡-[A¡A¡) A¡ì¹àú

l ‹ãì¹ ‹ãì¹ 5 ë=ìA¡ 7 ¤à¹ QàØl¡ ëQà¹à*ú

l 10-20 ¤à¹ Òàt¡ Îà³ì> * ëšáì> ¤õv¡àA¡àì¹ ëQà¹à*ú

l l¡à> ë=ìA¡ ¤à³ &¤} ¤à³ ë=ìA¡ l¡à> [ƒìA¡ 10 ¤à¹ ëA¡à³¹ ¤õv¡àA¡àì¹ ëQà¹à*ú

l l¡à> * ¤à³ [ƒìA¡ 10-10 ¤à¹ Å¹ã¹ cåò¡A¡à*ú

l &A¡Òü \àÚKàÚ &A¡ Òàòiå¡ A¡ì¹ l¡üüšì¹ tå¡ìº ëƒïØl¡àì>à¹ ëW¡Ê¡à A¡ì¹àú

l &A¡Òü \àÚKàÚ 10-15 ¤à¹ ºàó¡ ƒà*ú

l¡üüdãšA¡ W¡º> : ‹àš 2 �šà ë=ìA¡ ³à=à š™¢”z�

l &òìA¡ -ì¤òìA¡ - 1 ë=ìA¡ 2 [³[>i¡ ëƒïØl¡à*ú

l ƒ[Øl¡ áàØl¡à,ƒ[Øl¡ ºàìó¡¹ ">åÅãº> - 1 [³[>i¡ A¡ì¹àú

l Îà³ì> * ëšáì> ºàg (Lunge) ¤¸àÚà³ - ƒåÒü šàìÚ 5-5 ¤à¹ A¡ì¹àú

l ºàó¡ [ƒìÚ Òàt¡ l¡üüšì¹ ët¡àìºà - 10 ë=ìA¡ 12 ¤à¹ú

l ƒåÒü A¡àò‹ &A¡ÎìU l¡üüšì¹ tå¡ìº "à¤à¹ >à³à* - 10 ë=ìA¡ 12 ¤à¹ú

l QàØl¡ &A¡¤à¹ ¤à³ * &A¡¤à¹ l¡à> [ƒìA¡ ëQà¹à* &¹š¹ QàØl¡ Îà³ì> * ëšáì> - 5 ë=ìA¡ 8 ¤à¹ ¤àòA¡à*ú

³à>¤ ëƒÒ ëA¡ ÎåÑ‚, Î¤º * A¡³¢Û¡³ ¹àJìt¡ [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ "t¡¸”z šøìÚà\>ãÚú [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ ëA¡¤º Åà¹ã[¹A¡ 

[¤A¡àÅÒü >Ú, ³à>[ÎA¡, Îà³à[\A¡ * "àì¤KKt¡ [¤A¡àìÅ* ÎÒàÚt¡à A¡ì¹ú l¡üü„ãšA¡ ¤¸àÚà³, ë³ï[ºA¡ ¤¸àÚà³, [š.[i¡. [l¡öº, 

Å[v¡û¡ * >³>ãÚt¡à¹ ¤¸àÚà³, ÎàÒÎã ¤¸àÚà³, t¡àº¤‡ý¡ ¤¸àÚà³, ¤¸àÚà³ÅõTºà, t¡àº™åv¡û¡ W¡º> &¤} ®¡à¹t¡ãÚ '[t¡Ò¸¤àÒã ¤¸àÚà³  

&Îì¤¹ ³à‹¸ì³ ÎÒ>Åãºt¡à, ®¡à¹Îà³¸, Î³ÞÚ, t¡;š¹t¡à, "àu[¤Å«àÎ * ÅõTºà¹ [¤A¡àÅ Qìi¡ú t¡àÒü "à>ì–ƒ¹ ÎìU, 

[>¹àšƒ®¡àì¤ &¤} [>ì\¹ Åà¹ã[¹A¡ ÎÛ¡³t¡à ">å™àÚã [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ A¡¹à¹ "®¡¸àÎ KìØl¡ ët¡àºà l¡üü[W¡t¡ú

[¤®¡àK 2

[¤[®¡Ä ¤¸àÚà³
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[Å[=ºãA¡¹o

l ¤¸àÚà³ ¤à ëJºà‹åºà ëÅìÈ "=¤à ëA¡àì>à Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš ëÅÈ Ò*Úà¹ š¹ Å¹ã¹ìA¡ 

Ñ¬à®¡à[¤A¡ "¤Ñ‚àÚ [ó¡[¹ìÚ "à>ìt¡ [Å[=ºãA¡¹o A¡¹ìt¡ ÒÚ¡ú

l ‹ãì¹ Òàòìi¡à "=¤à ÒàºA¡à K[t¡ìt¡ W¡º> A¡ì¹àú

l ëš[ÅP¡[ºìA¡ i¡à> ëƒ*Úà¹ \>¸ ÒàºA¡à ¤¸àÚà³ A¡ì¹àú

l K®¡ã¹ Å«àÎ [>ìÚ Å¹ã¹ìA¡ "à¹à³ ƒà*ú

l Jå¤ AÃ¡à”z Ò*Úà¹ š¹ ÎìU ÎìU ¤ìÎ šØl¡ì¤ >à ¤à &A¡¤àì¹ Jå¤ ë¤[Å \º šà> A¡¹ì¤ >àú

l Å¹ã¹ìA¡ [Å[=º A¡¹à¹ \>¸ ‹ãì¹ ‹ãì¹ >Øl¡àW¡Øl¡à A¡ì¹àú

l [Å[=ºãA¡¹ìo¹ K[t¡ * yû¡³ l¡üü„ãšA¡ (t¡ã¤ø) ¤¸àÚàì³¹ [k¡A¡ [¤š¹ãt¡ ÒÚú

l [Å[=ºãA¡¹ìo ‰ç¡t¡ K[t¡ W¡º> ë=ìA¡ ‹ãì¹ ‹ãì¹ ÒàºA¡à W¡º> [ƒìA¡ "NøÎ¹ Ò*Úà ÒÚú

l [Å[=ºãA¡¹ìo¹ ó¡ìº ¤¸àÚà³ ¤à ëJºà‹åºà¹ AÃ¡à[”z ‰ç¡t¡ ƒè¹ ÒÚ &¤} Å¹ã¹ šå>¹àÚ Ñ¬à®¡à[¤A¡ "¤Ñ‚àÚ [ó¡ì¹ 

"àìÎú

[Å[=ºãA¡¹o : ëÎi¡ 1

l Îà‹à¹ot¡ 20-30 [³i¡à¹ ‹ãì¹ Òàòìi¡àú

l Òàt¡ ëƒàºàìt¡ ëƒàºàìt¡ Å¹ã¹ 5-8 ¤à¹ l¡üüš¹-[>ìW¡ >àìØl¡à &¤} K®¡ã¹ Å«àÎ >à*ú

l Òàt¡ ³à=à¹ l¡üüš¹ tå¡ìº 10 ë=ìA¡ 12 š™¢”z P¡ì> ëÎÒü "¤Ñ‚àÚ =àìA¡àú

l l¡üü¹ç¡¹ ëšáì>¹ ëš[Åìt¡ i¡à> ëƒ*Úà¹ \>¸ 10-12 š™¢”z P¡ì> ëA¡à³¹ ë=ìA¡ Îà³ì> ìc¡àòìA¡àú

l šàìÚ¹ [šr¡[º¹ ëš[Åìt¡ i¡à> ëƒ*Úà¹ \>¸ &A¡[i¡ šà Îà³ì> ¹àJå> &¤} Îà³ì>¹ šàìÚ¹ Òàòiå¡ ®¡àò\ A¡ì¹àú

l &Òü Î³Ú [šáì>¹ šàìÚ¹ Òàòiå¡ ëÎà\à ¹àìJàú ƒåÒü šàìÚ¹ "àRå¡º Îà³ì>¹ [ƒìA¡ =àA¡ì¤ &¤} [šáì>¹ šàìÚ¹ 

Î´šèo¢ šàt¡à ³à[i¡ìt¡ ºàKàì>à =àìA¡àú

l l¡üüšì¹àv¡û¡ A¡à\ ƒåÒü šà [ƒìÚ šàºàyû¡ì³ 2-3 ¤à¹ A¡ì¹àú

l šà á[Øl¡ìÚ ¤ìÎ 10-12 š™¢”z P¡ì> l¡üü¹ç¡ìt¡ i¡à> ƒà*ú

l ëW¡àJ ¤Þê¡ A¡ì¹ Å¹ã¹ Î´šèo¢ [Å[=º A¡ì¹àú

[Å[=ºãA¡¹o : ëÎi¡ 2

l ‹ãì¹ Òàòìi¡à 1 [³[>i¡ 30 ëÎìA¡“¡ ë=ìA¡ 2 [³[>i¡ú

l 5 ¤à¹ K®¡ã¹ Å«àÎ >à*ú

l QàØl¡ * A¡àò‹ ÒàºA¡à A¡ì¹ >à[Øl¡ìÚ [Å[=º A¡ì¹à - 5 ¤à¹ú

l Òàòiå¡ ³à[i¡ìt¡ ë¹ìJ [¤Øl¡àº ¤à l¡üüìi¡¹ ³ìt¡à [šk¡ ¤àò[A¡ìÚ [šìk¡ i¡à> ƒà*  - 10 ¤à¹ú

l l¡üü¹ç¡¹ *š¹ ¤ìÎ šø\àš[t¡¹ l¡à>à¹ ³ìt¡à Òàòiå¡ l¡üüš¹-[>ìW¡ >àìØl¡à -  10 ë=ìA¡ 12 ¤à¹ú

l Òàt¡ l¡üüšì¹ tå¡ìº A¡àò‹ * [šìk¡ i¡à> ƒà* - 10 š™¢”z P¡>å>ú

l ëW¡àJ ¤Þê¡ A¡ì¹ 1 [³[>i¡ Åà”z®¡àì¤ ¤ìÎ =àìA¡àú

&Òü ƒå[i¡ ëÎi¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ AÃ¡àìÎ l¡üü;ÎàìÒ¹ ÎìU "}ÅNøÒo A¡¹ìt¡ ÎàÒà™¸ A¡ì¹ &¤} ëÅìÈ 

[Å[=ºãA¡¹ìo¹ ³à‹¸ì³ Å¹ã¹ * ³>ìA¡ Åà”z A¡ì¹, šå>¹ç¡Ìã[¤t¡ A¡ì¹ú
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2.2 Îà‹à¹o ¤¸àÚà³

l¡à>¤à³ [ƒìA¡ Å¹ã¹ ¤àÎA¡àì>à

Îè™¢>³Ñ*à¹  šøA¡à¹ 2

l Îè™¢>³Ñ*à¹ Îà‹à¹ot¡ 12[i¡ "¤Ñ‚à> 

�‹àš� [>ìÚ K[k¡t¡ú t¡ì¤ í¤[W¡y¸ "à>ìt¡ 

&Jàì> 14[i¡ "¤Ñ‚àì>¹ Îè™¢>³Ñ*à¹ 

ëƒJàì>à ÒìÚì½ú

5

7
8

9

11

10

12

13

6 "

6 ¤

"Âi¡à¹ì>i¡ ëi¡à i¡àW¡ (&A¡ Òàt¡ [ƒìÚ 

[¤š¹ãt¡ šàìÚ¹ "à4å¡º ÑšÅ¢�

ÎàÒül¡ ºàìgÎ (šàìÅ¹ 

[ƒìA¡ ºàI ¤¸àÚà³�

1 * 14 2
3

4
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2.3 &.[¤.[Î. [l¡ÒºÎ �ABC Drills)

ÒàÎiå¡ * Òàt¡ Îà³ì> ë¹ìJ ¤Îà &¤} ëÎJà> ë=ìA¡ l¡üüìk¡ ëƒïØl¡àì>à

ë¤�i¡ ÎàÒüìA¡ìº¹ [i¡l¡üü¤ �Òà¹ì>Î� ºà[KìÚ Î7ãìA¡ 

&A¡Òü \àÚKàÚ (high knee� ëƒïØl¡àìt¡ ¤ºà

ÎàÒül¡ Åàó¡º �Side Shuffle) šàìÅ¹ [ƒìA¡ ‰ç¡t¡ šà W¡à[ºìÚ W¡ºà

Î}ìA¡t¡ šà*Úà¹ Îì7 Îì7 Î}ìA¡ìt¡¹ [¤š¹ãt¡ 

[ƒìA¡ Qåì¹ ëƒïØl¡àì>à

Òàt¡ &A¡Òü "¤Ñ‚àÚ ë¹ìJ ÒàÎiå¡ l¡üüÎWå¡ A¡ì¹ Îà³ì> 

"NøÎ¹ Ò*Úà �High Knee Walk/Run)
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2.4 šè¹A¡ ¤¸àÚà³

2.5 ëšàÈA¡ ¤¸àÚà³

W¡º”z ¤º [l¡Ò¤[º} �Rolling Ball Dribbling)

Òü>ÎàÒül¡ óå¡i¡¤º [l¡Ò¤[º} 

A¡¹ìt¡ A¡¹ìt¡ Îà³ì> &[KìÚ 

™à*Úà (Inside Football 
Dribbling)

"àÎA¡à¤àÎA¡à ëƒïØl¡àì>à 

(Zigzag Running)

&A¡ šà [š½ì> ë¹ìJ ¤¸àA¡ [A¡A¡ 

(Back Kick)

1 [®¡-[Îi¡ 2 �V-Sit 2)

ºàó¡ [ƒìÚ ëÑ*àÚài¡ �Jump Squat)
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2.6 ÎàÒ[ÎA¡ ¤¸àÚà³

ºàìI¹ Îì7 ë³àW¡Øl¡àì>à �Lunge with Twist)š[¹¤[t¢¡t¡ šåÅ-"àš  �Modified Push-up)

l [\³>¸à[Ð¡A¡Î

Ò¹àÒü\–i¡àº ¤à¹ : [W¡>-"àš �Chin-up) š¸à¹àìºº ¤àì¹ ÒàÎi¡à �®¡à¹Îà³¸ ¤\àÚ ë¹ìJ�

ƒ[Øl¡ ë¤ìÚ *k¡à &¤} ëƒàº [>ìÚ [>¹àšìƒ [>ìW¡ >à³à š¸à¹àìºº ¤àì¹ ÎàÒül¡ ®¡�i¡ \à´š �Side Vault Jump)

&ºì¤à š�¸àA¡  30 ë=ìA¡ 45 ëÎìA¡q¡ - 2 ë=ìA¡ 3 ëÎi¡šèì¤à¢v¡à>àÎì>¹ "¤Ñ‚à>  �Purvottanasana 
Position)
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¹àl¡üüq¡-"ó¡ �Round-off)

ÎÒë™àKã¹ [šìk¡¹ 

*š¹ ®¡¹ [ƒìÚ 

ºà[ó¡ìÚ [>¹àšìƒ 

"¤t¡¹o

Ò¸àq¡ ¬¡¸àq¡ * Îà³ì>¹ [ƒìA¡ K[Øl¡ìÚ ™à*Úà �Forward Roll)

1

l  ³à>¤ [š¹à[³l¡ (Human Pyramid)

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

l  [š¹à[³ìl¡¹ [>ìW¡¹ Ñzì¹ *\>ƒà¹ * Å[v¡û¡Åàºã [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ¹àJå>ú

l  [>ìW¡¹ Ñz¹ ë=ìA¡ l¡üüšì¹¹ Ñzì¹ yû¡³àÞìÚ A¡³ *\ì>¹ * A¡³ l¡üüZW¡t¡à¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ¹àJå>ú

l  l¡üüšì¹¹ Ñzì¹¹ \>¸ "[‹A¡ ƒÛ¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [>¤¢àW¡> A¡¹ç¡>ú

l  [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ëÅøoã * ƒÛ¡t¡à ">å™àÚã [š¹à[³ìl¡¹ l¡üüZW¡t¡à ¤àØl¡à>ú

l  [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ÎÛ¡³t¡à ">å™àÚã [š¹à[³ìl¡¹ A¡[k¡>t¡à¹ ³àyà [>‹¢à¹o A¡¹ç¡>ú

l  "šøìÚà\>ãÚ®¡àì¤ Jå¤ l¡üüòWå¡ ¤à "[t¡[¹v¡û¡ A¡[k¡> [š¹à[³l¡ ít¡¹ã A¡¹à &[Øl¡ìÚ W¡ºå>ú

l  šøƒv¡ [¤[®¡Ä >A¡Åà ¤à [¤>¸àÎ ">åÎàì¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [ƒìÚ ³à>¤ [š¹à[³l¡ ít¡¹ã A¡¹à>ú
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2.7 K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à

K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à 1

3

2

54

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

[ÅÛ¡à=¢ã¹ Î}J¸à ë¤[Å Òìº ³àìk¡ ƒåÒü ¤à [t¡>[i¡ Ñ‚àì> &A¡Òü ‹¹ì>¹ K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à¹ ¤¸¤Ñ‚à A¡¹ç¡>ú 

[¤ƒ¸àºìÚ l¡üüšº§¡ l¡üüšA¡¹o, Ñ‚à> * Îå[¤‹à ">å™àÚã [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ "àA¡È¢oãÚ K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à ít¡¹ã A¡ì¹ 

[>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡¹à>ú

K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à (Obstacle Course) Òìºà [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ ¤à Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš &A¡[i¡¹ š¹ 

&A¡[i¡ >à ë=ì³, K[t¡ ¤\àÚ ë¹ìJ &¤} ™t¡ A¡³ Î³ìÚ Î´±¤ Î´šÄ A¡¹àú l¡üüƒàÒ¹o: 20 [³i¡à¹ ë¤ìK ëƒïØl¡àì>à, 

4-5[i¡ ëA¡ào ë¹ìJ t¡à¹ l¡üüš¹ ºàó¡àì>à, 2-3 [³[>ìi¡, 4-5[i¡ [Îò[Øl¡ *k¡à->à³à, i¡àÚàì¹¹ ë®¡t¡¹ [ƒìÚ W¡ºà, 

ë¤ìe¡¹ *š¹ [ƒìÚ ºà[ó¡ìÚ šà¹ Ò*Úà, K[Øl¡ìÚ ™à*Úà (³¸ài¡ / QàìÎ¹ *š¹) 10 [³i¡à¹ ëƒïØl¡¡ú

&®¡àì¤ [¤[®¡Ä A¡à™¢A¡ºàš ‹à¹à¤à[ÒA¡®¡àì¤ A¡¹ìº [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ ÎÛ¡³t¡à, K[t¡, W¡i¡šìi¡®¡à¤ * 

ÎÒ>Å[v¡û¡¹ [¤A¡àÅ Qìi¡ú &A¡[i¡ A¡à™¢A¡ºàš ë=ìA¡ ">¸[i¡ìt¡ ™à*Úà¹ Î³Ú K[t¡ [A¡áåi¡à A¡ì³ ë™ìt¡ šàì¹, t¡ì¤ 

³àc¡šì= =à³à ™àì¤ >àú šø=³ A¡à\ ëÅÈ A¡ì¹Òü ÎìU ÎìU š¹¤t¡¢ã A¡à\ Ç¡¹ç¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú

Î¤ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú &A¡\> [ÅÛ¡à=¢ã šåì¹à K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à Î´šÄ A¡¹à Ç¡¹ç¡ 

A¡¹ìº, ëÎ tõ¡t¡ãÚ A¡à™¢A¡ºàìš ëš?áàì>à¹ š¹ š¹¤t¡¢ã [ÅÛ¡à=¢ã Ç¡¹ç¡ A¡¹ì¤ú
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ëÅÈ Ç¡¹ç¡

K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à 2

¤ài¡ [A¡A¡ �šàìÚ¹ ëKàØl¡à[º [>t¡ì´¬ 

ë½àÎÚàìt¡ ë½àÎÚàìt¡� ëƒïØl¡àì>à

"àÎA¡à¤àÎA¡à ëƒïØl¡àì>à

ƒåÒü šà &A¡Îì7 

ë¹ìJ ƒ[Øl¡ ºàó¡ 

ëƒ*Úà

º4¡[Øl¡ �&A¡ 

šàìÚ) A¡¹ìt¡ 

A¡¹ìt¡ "àòA¡à 

¤àÎA¡à ™à*Úà

l¡üüìÂi¡à [ƒìA¡ 

�ìš½ì>¹ [ƒìA¡� 

ëƒïØl¡àì>à

³Òü &¹ (Ladder� ó¡àÎA¡à 

½A¡2¡ìºà¹ ³ì‹¸ ºà[ó¡ìÚ 

&[KìÚ ™à*Úà
i¡àÚà¹ K[Øl¡ìÚ [>ìÚ ™à*Úà

ëÅÈ Ç¡¹ç¡

K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡à 1

Òàl¢¡º �¤à‹à� i¡šìA¡ ºà[ó¡ìÚ 

&[KìÚ ™à*Úà

ÅSå¡¹ (Cone) *š¹ [ƒìÚ 

ºà[ó¡ìÚ šà¹ Ò*Úà

ƒåÒü šà &A¡Îì7 ë¹ìJ 

‹à¹à¤à[ÒA¡®¡àì¤ ºà[ó¡ìÚ ™à*Úà

ÎåØl¡7/¤ì)¹ ³‹¸ [ƒìÚ Òà³à2¡[Øl¡ 

[ƒìÚ ™à*Úà

ìKàØl¡à[º ÑšÅ¢ 

A¡ì¹ &[KìÚ 

™à*Úà
Òüìi¡¹ *š¹ 

[ƒìÚ Òàòi¡à
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2.8 t¡àººÚ¤gÙ¡ W¡º>

l ëº[\³

�1� "ài¡ "à*Úà\ �‹àš Î}J¸à: 8+2)

šøà¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>: ³Î[ÅÚà¹ �Ît¡A¢¡� "¤Ñ‚à>

Aõ¡[t¡ : 1 ë=ìA¡ 4 š™¢”z ‘W¡à¹ "à*Úàì\¹’ [>Úì³ A¡ì¹àú

(1) l¡à> [ƒA¡ ë=ìA¡ ¤àò [ƒìA¡ ëº[\³ Qå[¹ìÚ Îà³ì> ëJàìºàú

(2) ëáài¡ ƒr¡[i¡ ¤Øl¡ ƒìr¡¹ >ãìW¡¹ ë=ìA¡ l¡üšì¹¹ [ƒìA¡ Jåìº ëº[\³ìA¡ [>ì\¹ ¤àòÒìt¡¹ A¡àìá ëº[\³ ¤Þê¡ 

A¡ì¹àú

(3) ¤àò [ƒA¡ ë=ìA¡ l¡à> [ƒìA¡ ëº[\³ Qå[¹ìÚ Îà³ì> ëJàìºàú

(4) ëáài¡ ƒr¡[i¡ ¤Øl¡ ƒìr¡¹ >ãìW¡¹ ë=ìA¡ l¡üšì¹¹ [ƒìA¡ ëº[\³ìA¡ Jåìº l¡à> Òàìt¡¹ &ì> [>ì\¹ l¡à> šàìÅ¹ 

A¡àìá - ëº[\³ ¤Þê¡ A¡ì¹àú

(5) W¡tå¡=¢ ‹àìš¹ šì¹ &A¡Òü K[t¡ìt¡ ëº[\³ ³à=à¹ *š¹ ët¡àìºàú ³à=à¹ *š¹ ët¡àºà¹ Î³Ú l¡à> Òàìt¡ ëáài¡ 

ƒr¡ [šáì> ë=ìA¡ Îà³ì> &¤} ¤àò Òàìt¡ ¤Øl¡ ƒr¡ Îà³ì> ë=ìA¡ [šáì> "‹¢¤õv¡àA¡àì¹ Qå[¹ìÚ ëº[\³ ëJàìºàú

(6) ¤õv¡àA¡à¹ K[t¡ ¤\àÚ ë¹ìJ ëº[\³ ¤àò šàìÅ¹ [ƒìA¡ &ì> ¤Þê¡ A¡ì¹àú

(7) ¤àò [ƒA¡ ë=ìA¡ l¡à> [ƒìA¡ Qå[¹ìÚ Îà³ì> ëJàìºàú

(8) ëº[\³ ¤Þê¡ A¡ì¹ "à¤à¹ šøà¹[´±A¡ (×ò[ÅÚà¹) "¤Ñ‚àÚ [ó¡ì¹ "àìÎàú

l¡üüšì¹¹ Î³Ñz A¡à™¢yû¡³ t¡àº * ën¡àìº¹ t¡àìº Î´šÄ A¡¹ìt¡ Òì¤ú

1 2 3 4 5 6 7 8
Ç¡¹ç¡¹ 

"¤Ñ‚à>

ëº[\³ ³Òà¹àìÊ¡ö¹ &A¡[i¡ '[t¡Ò¸¤àÒã ëºàA¡ ¤¸àÚà³ú šøàW¡ã>A¡àìº ™å‡ý¡ìÛ¡ìy íÎ>¸ìƒ¹ l¡üü„ã[št¡ A¡¹à, [¤\ìÚ¹ 

"à>–ƒ l¡üüƒô™àš> &¤} [¤[®¡Ä l¡üü;Î¤-">åË¡àì> ëÅà®¡à™àyà¹ \>¸ ëº[\³ š[¹ì¤Å> A¡¹à Òìt¡àú

ëº[\³ìA¡ &A¡ ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³[®¡[v¡A¡ >õt¡¸ [ÒìÎì¤* ‹¹à ÒÚú ³Òà¹àìÊ¡ö¹ [¤[®¡Ä "e¡ìº [®¡Ä [®¡Ä š‡ý¡[t¡ìt¡ 

šƒW¡à¹oà¹ ÎìU ëº[\³ š[¹ì¤[Åt¡ ÒÚú ¤t¢¡³àì> Nøà³àe¡ìº¹ šàÅàšà[Å ÅÒ¹àe¡ìº* ëº[\³ ƒìº¹ ëƒJà 

™àÚú ëº[\ì³¹ ÎìU ën¡àº, t¡àÅà, c¡àòc¡, ën¡àºA¡ Òüt¡¸à[ƒ ¤àƒ¸™ì”|¹ ¤¸¤Òà¹ ÒÚú ëº[\³ ƒìº¹ ëáìº-ì³ìÚ¹à 

'[t¡Ò¸¤àÒã ³à¹à[k¡ ëšàÅàA¡ šì¹ - š[¹ì¤Å>à A¡ì¹ú

ÎUãìt¡¹ t¡àìº ëº[\³ A¡¹ìº &[i¡ &A¡ ‹¹ì>¹ "¸àì¹à[¤A¡ ¤¸àÚà³ ÒìÚ *ìk¡ú ¤àƒ¸™ì”|¹ t¡àìº Òàt¡ * 

šàìÚ¹ Î³[Þt¡ >Øl¡àW¡Øl¡à ÒÚú Ñ¬àÑ‚¸¹Û¡à¹ \>¸ &[i¡ "t¡¸”z l¡üüšA¡à¹ã ¤¸àÚà³ú še¡³ ëÅøoãìt¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ëº[\ì³¹ 

šøà=[³A¡ "¤Ñ‚à> * ë³ï[ºA¡ ëA¡ïÅº [ÅìJìáú &áàØl¡à ƒåÒü "à*Úà\ * W¡à¹ "à*Úàì\¹ ëº[\³* [ÅìJìáú &J> 

"àìK¹ ëÅJà ëA¡ïÅºP¡[º¹ ">åÅãº> A¡ì¹ >tå¡> ‹¹> ëÅJàì>à Òì¤ú
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[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

l ƒJôJ>ã ëº[\ì³¹ W¡º> &Òü Î¤ šøA¡àì¹ "ài¡-ìk¡A¡à (8-t¡àº) šøA¡àì¹¹ ³ìt¡àÒüú Ç¡‹å šàìÚ¹ 

W¡º> (óå¡i¡*ÚàA¢¡) "àºàƒàú t¡àÒü šø=ì³ "ài¡-ìk¡A¡à ë³ï[ºA¡ šøA¡à¹[i¡ ®¡àìºà®¡àì¤ ">åÅãº> 

A¡¹àìt¡ Òì¤ú [¤ìÅÈ A¡ì¹ še¡³ ‹àš[i¡ P¡¹ç¡â«šèo¢, t¡àÒü ëÎ[i¡ ë\à¹ [ƒìÚ ëÅJàìt¡ Òì¤ú

l "ài¡-ìk¡A¡à šøA¡àì¹¹ Òàìt¡¹ W¡ºì>¹ ëº[\³ áàØl¡à* ">åÅãº> A¡¹àìt¡ Òì¤ú

l šø[t¡[i¡ [¤ì\àØl¡ Ko>àÚ ëº[\ì³¹ [ÅA¡º i¡à> [ƒìÚ ëº[\³ Jåºìt¡ Òì¤ &¤} Î³ Ko>àÚ ëáài¡ ƒr¡[i¡ 

¤Øl¡ ƒìr¡¹ *š¹ &ì> ëº[\³ ¤Þê¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ & [¤ÈìÚ [¤ìÅÈ®¡àì¤ ºÛ¡¸ ¹àJìt¡ Òì¤ú

l Ko>à t¡àº * ºìÚ¹ ÎìU A¡¹ìt¡ Òì¤ú Ç¡¹ç¡ìt¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Îå[¤‹à¹ \>¸ 7 * 8 ëKà>à¹ Î³Ú &A¡iå¡ 

[¤¹[t¡ [ƒìt¡ šà¹à ™àì¤ "=¤à ³àìc¡ ³ì‹¸ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [ƒìÚ Ko>à A¡¹à ë™ìt¡ šàì¹ú &A¡¤à¹ ëA¡ïÅº 

®¡àìºà®¡àì¤ šøàœ¡ ÒìÚ ëKìº "àºàƒà A¡ì¹ Ko>à A¡¹à¹ šøìÚà\> =àA¡ì¤ >àú

l &A¡ šøA¡à¹ ë=ìA¡ ">¸ šøA¡àì¹ ™à*Úà¹ Î³Ú šø=³ šøA¡àì¹¹ ëÅÈ ƒåÒü Ko>à¹ Î³ÚÒü t¡àº ">å™àÚã 

š[¹¤t¢¡> A¡ì¹ š¹¤t¡¢ã šøA¡à¹ Ç¡¹ç¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú

�2� Îà³ì> šƒìÛ¡š �Ko>à: 8+2)

šøà¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>: Ît¡A¢¡ �³Î[ÅÚà¹� "¤Ñ‚à>

Aõ¡[t¡ :1 ë=ìA¡ 4 š™¢”z W¡à¹-t¡àìº¹ [>Úì³ A¡ì¹àú

5 ë=ìA¡ 8 š™¢”z Òàìt¡¹ W¡º> "ài¡-t¡àìº¹ ³ìt¡àÒü =àA¡ì¤, t¡ì¤ šàìÚ¹ W¡º> [>ìW¡¹ ³ìt¡à 

Òì¤ú

5. ëº[\³ ³à=à¹ *š¹ ët¡àºà¹ Î³Ú l¡à> šà Îà³ì> ëó¡ìºà &¤} ƒåÒü ëKàØl¡à[º l¡üòWå¡ A¡ì¹àú

6. ƒåÒü ëKàØl¡à[º >à[³ìÚ ëº[\³ ¤à³ šàìÅ¹ A¡àìá ¤Þê¡ A¡ì¹àú

7. l¡à> šà ¤à³ šàìÚ¹ A¡àìá &ì>, ëº[\³ ¤à³ [ƒA¡ ë=ìA¡ l¡à> [ƒìA¡ Qå[¹ìÚ Îà³ì> ëJàìºàú

8. l¡à> šà ¤à³ šàìÚ¹ A¡àìá &ì> ëº[\³ ¤Þê¡ A¡ì¹àú

l¡üšì¹¹ ‹àšP¡[º Î´šÄ A¡¹à¹ š¹ ëÅÈ 2 Ko>àÚ Îà³ì> šƒìÛ¡ìš¹ [yû¡Úà =à³àìt¡ Òì¤ú

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

l šø=ì³ ëº[\³ áàØl¡à ">åÅãº> A¡¹à>ú &ìt¡ Òàt¡ * šàìÚ¹ W¡ºì>¹ Î³ÞÚ ÎÒ\ Òì¤ú

�3� [š½ì>¹ šƒìÛ¡š �Ko>à: 8+2)

šøà¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>: Ît¡A¢¡ �³Î[ÅÚà¹� "¤Ñ‚à>

1. l¡à> šà [šáì> [>ìÚ Å¹ãì¹¹ ®¡à¹ l¡à> šàìÚ [ƒ>, Òàòiå¡ ®¡àò\ A¡ì¹à &¤} l¡à> 

šàìÚ¹ šàìÅ ëº[\³ ëJàìºàú

2. ëÎà\à ÒìÚ ëº[\³ Îà³ì> &ì> ¤Þê¡ A¡ì¹àú

3. l¡à> šà tå¡ìº ¤à³ šàìÚ¹ A¡àìá &ì>, ëº[\³ ëA¡à³ì¹¹ A¡àìá l¡à> [ƒìA¡ ëJàìºàú

4. l¡à> šà ¤à³ šàìÚ¹ A¡àìá &ì> ƒàò[Øl¡ìÚ ëº[\³ ¤Þê¡ A¡ì¹àú
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l¡üšì¹¹ [yû¡Úà[i¡ A¡¹à¹ š¹ 2 >´¬¹ Ko>à ë=ìA¡ "àìK¹ ³ìt¡àÒü [yû¡Úà[i¡ W¡à[ºìÚ ë™ìt¡ Òì¤ú

5 ë=ìA¡ 8 >´¬¹ Ko>à¹ Î³Ú l¡à> šà ¤à³ šàìÚ¹ šàìÅ ³à[i¡ìt¡ ¹àJì¤ú

¤à[A¡ Î¤ W¡º> 5 ë=ìA¡ 8 >´¬¹ Ko>à¹ ³ìt¡àÒü A¡¹ìt¡ Òì¤ú

ëº[\ì³¹ šøt¡¸Û¡ ">åÅãºì>¹ \>¸ [¤>¸àìÎ¹ >³å>à

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

l &Òü [yû¡Úà¹ >à³ ™[ƒ* Îà³ì> ëšáì> šà, t¡ì¤ šø=ì³ ëšáì> šà &¤} šì¹ Îà³ì> šà ë>*Úà¹ W¡º> 

ÒÚ, &[i¡ ³ì> ¹àJìt¡ Òì¤ú

l ƒàØl¡à¤à¹ Î³Ú 8 >´¬¹ Ko>àÚ l¡à> šà ¤àò šàìÚ¹ A¡àìá &ì>, šì¹¹ ƒåÒü Ko>àÚ (AÃ¡àÎ =à³ šì¹ ƒåÒü 

Ko>à) šø=³ Ko>àìt¡Òü šà ³à[i¡ìt¡ ¹àJìt¡ Òì¤ú ™[ƒ &A¡à[‹A¡¤à¹ &Òü ">åÅãº> A¡¹àì>à ÒÚ, t¡ì¤ 8 

>´¬¹ Ko>àÚ Îà³ì> "à>à l¡à> šà >à >à[³ìÚ š¹¤t¡¢ã šø=³ Ko>à¹ \>¸ ëšáì> [>ìÚ ë™ìt¡ Òì¤ú

l l¡à> šà Îà³ì> ëšáì> ë>*Úà¹ Î³Ú ¤à³ šàìÚ¹ Ñ‚à> š[¹¤t¢¡> A¡¹à ™àì¤ >àú

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

l¡üšì¹¹ š‡ý¡[t¡ìt¡ šø=³ W¡à¹[i¡ Ko>àÚ ëº[\ì³¹ c¡àòAå¡[> [šáì> Îà³ì> ëƒ*Úà ÒìÚìá - &[i¡ ³ì> ¹àJìt¡ Òì¤ú 

Ç¡¹ç¡ìt¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ®å¡º A¡ì¹ "à¤à¹ ëšáì> ëÎà\à ëº[\³ [>ìÚ ™àÚú &Òü ®å¡º &Øl¡àìt¡ ëº[\³ ìº[\³ áàØl¡à Òàt¡ 

* šàìÚ¹ W¡ºì>¹ "àºàƒà ">åÅãº> A¡¹àìt¡ Òì¤ú & ‹¹ì>¹ "[‹A¡à}Å [yû¡Úàìt¡Òü &Òü W¡º> &A¡Òü ¹A¡³ =àìA¡ú 

l¡à> šà ëšáì> ë>*Úà¹ Î³Ú Òàìt¡¹ c¡àòAå¡[>¹ ÎìU Îà³ì>¹ [ƒìA¡ ™à*Úà¹ W¡º>[i¡ [¤ìÅÈ®¡àì¤ ëÅJàìt¡ Òì¤ú

�4� Îà³ì> - ëš½ì> šà �Ko>à 8+2)

£¡¹ç¡¹ "¤Ñ‚à>: Îà¤‹à> [Ñ‚[t¡ú

Ko>à 1 ë=ìA¡ 4 &¹ \>¸ ëšáì> šà ‹¹ì>¹ 1 ë=ìA¡ 4 >´¬¹ ‹àš ">å™àÚã [yû¡Úà 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú 5 ë=ìA¡ 8 Ko>à š™¢”z še¡³ Ko>àÚ šà ³à[i¡ìt¡ >à ë¹ìJ Îà³ì> šà 

‹¹ì>¹ 5-8 ‹àš ">å™àÚã [yû¡Úà A¡¹ìt¡ Òì¤ú l¡üšì¹¹ [yû¡Úà ëÅÈ Òìº ëÅìÈ 2 Ko>àÚ 

"à¤à¹ Îà³ì> šà, ëšáì> šà [yû¡Úà[i¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú
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l &ì¹à[¤)

³à[W¢¡}-&¹ Îì7 Òàt¡ ¤õv¡àA¡àì¹ 

ëQà¹àì>à (Arms Circle)

³à[W¢¡}-&¹ Îì7 Òàt¡ ë®¡t¡ì¹ ¤àÒüì¹ šøÎà[¹t¡ 

A¡¹à (Step Out / Arms In–Out)

³à[W¢¡} "> ƒ¸ Ñši¡ (&A¡ 

\àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ ³àW¢¡ A¡¹à)

³à[W¢¡}-&¹ Îì7 A¡àÎ‹ ë3à¹àì>à 

(Shoulder Rotation)

³à[W¢¡}-&¹ Îì7 Òàt¡ l¡üšì¹ * 

[>ìW¡ *k¡àì>à >à³àì>à (Arms 
Up and Down)

ëÎi¡ 1

&ì¹à[¤G Òìºà t¡àº¤‡ý¡ Å¹ã¹W¡W¢¡à, ÎUãt¡ &¤} ¤¸àÚàì³¹ &A¡[i¡ Îå–ƒ¹ Î³ÞÚú &ì¹à[¤G A¡¹ìº Å¹ã¹ Î\ã¤, 

ÒàºA¡à * l¡üƒ¸³ã =àìA¡ú &¹ ó¡ìº Òê¡ƒô™”| * óå¡Îóå¡ìÎ¹ A¡à™¢Û¡³t¡à l¡üÄt¡ ÒÚú [>Ú[³t¡ &ì¹à[¤G A¡¹ìº Å¹ãì¹¹ 

ÎÒ>Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ šàÚú ëš[ÅP¡[º "à¹* A¡³¢Û¡³ * >³>ãÚ ÒìÚ *ìk¡ú &ì¹à[¤G A¡¹à¹ Î³Ú Å¹ãì¹¹ [¤[®¡Ä "U 

Î³[Þt¡®¡àì¤ A¡à\ A¡ì¹, ó¡ìº ¹v¡û¡Îe¡àº> ®¡àìºà ÒÚú &ì¹à[¤G Ç¡‹å ¤¸àÚà³ >Ú, &[i¡ "à>–ƒƒàÚA¡ Åà¹ã[¹A¡ 

W¡ºì>¹ &A¡[i¡ ³à‹¸³ú ÎUãìt¡¹ t¡àìº ¤¸àÚà³ A¡¹à¹ ó¡ìº ³> šøóå¡À =àìA¡ú *\> A¡³àìt¡* &ì¹à[¤G Jå¤Òü 

l¡üšA¡à¹ãú 
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l &ì¹à[¤) : ëÎi¡ 2

ÎàÒül¡ iå¡ ÎàÒül¡

�l¡à> šàÅ ë=ìA¡ ¤àÎ šàìÅ šƒìÛ¡š ë>*Úà�

ÎàÒül¡ iå¡ ÎàÒül¡ - t¡à[º ÎÒ

�l¡à>-¤àÎ šà ¹àJà¹ Îàì= t¡à[º ¤à\àì>à�

ÎàÒül¡ iå¡ ÎàÒül¡ l¡à¤º ë¬¡š �l¡à> ë=ìA¡ ¤àÎ [ƒìA¡ šƒìÛ¡š [>ìÚ W¡ºà�

ÎàÒül¡ iå¡ ÎàÒül¡ l¡à¤º ë¬¡š - t¡à[º ÎÒ

�l¡à>-¤àÎ šƒìÛ¡š ë>*Úà* t¡à[º ¤à\àì>à�

ëNøš®¡àÒü>  �Grapevine) 

�&A¡ šà ëA¡ ">¸ šàìÚ¹ "àìK [šì½ ¤à yû¡Î A¡ì¹ l¡à>-¤à³ [ƒìA¡ t¡àº¤gÙ¡ šƒìÛ¡ìš¹ W¡º>�

Ç¡¹ç¡¹ 

"¤Ñ‚à>

1 2 3 4 5 6 7 8
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ëNøš®¡àÒü> - t¡à[º ÎÒ

�ëNøš®¡àÒü> šƒW¡à¹oà¹ Îàì= šƒìÛ¡ìš¹ W¡º> - t¡à[º ¤à[\ìÚ�

Òü}ì¹[\  (V) "Û¡ì¹¹ "àAõ¡[t¡ ">å™àÚã šƒW¡à¹oà -

(ƒåÒü šà ëA¡ Îà³ì>¹ [ƒìA¡ V "àAõ¡[t¡ìt¡ Jåìº "à¤à¹ šå¹ì>à "¤Ñ‚àì> [ó¡[¹ìÚ "à>à¹ t¡àº¤gÙ¡ W¡º>�

Ç¡¹ç¡¹ 

"¤Ñ‚à>

1 2 3 4 5 6 7 8

V  ëÅš *Òü= A�¡àš

(V "àAõ¡[t¡ šƒW¡à¹oà t¡à[º ¤à[\ìÚ�
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l l¡à: &)à¹ÎàÒü\ (Dance Exercise)

l¡àX &Gà¹ÎàÒü\ A¡¹ìº Òê¡ƒô™ì”|¹ A¡³¢Û¡³t¡à ¤õ[‡ý¡ šàÚ, Î[Þê¡P¡ìºà¹ (\ìÚì–i¡¹) Å[v¡û¡ * >³>ãÚt¡à ¤àìØl¡ú ëš[Å 

Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ šàÚ, Å¹ãì¹¹ ®¡à¹Îà³¸ l¡üÄt¡ ÒÚ &¤} [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš A¡¹à¹ "àu[¤Å«àÎ * ³à>[ÎA¡ 

Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ šàÚú

\à[´š} \¸àA¡Î (Jumping Jacks� - 15 ë=ìA¡ 20 ¤à¹

‹ãì¹ ë=ìA¡ iç¡t¡ &A¡ \àÚKàÚ ëƒïØl¡ -

�&A¡ \àÚKàÚ ‹ãì¹ &¤} iç¡t¡ 30 ëÎìA¡q¡ ƒàÎ[Øl¡ìÚ�

ëÑ*àÚài¡ \à´š &¤} ƒåÒü šà [>A¡ìi¡ -

10 ë=ìA¡ 12 ¤à¹ ºàó¡àì>à
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yû¡Î šàe¡ �Cross Punch) -

l¡à> * ¤à³ l¡ü®¡Ú Òàt¡ [ƒìÚ Îà³ì> yû¡Î A¡ì¹ šàe¡ 

- šø[t¡[i¡ Òàìt¡ 12 ë=ìA¡ 15 ¤à¹ 

ëºK óø¡–i¡ "¸àq¡ A�¡¸àš (Leg Front and Clap) 10 ë=ìA¡ 12 ¤à¹ 

Îà³ì> * šàìÅ [A¡A (Front and Side Kicks) -
l¡à> * ¤à³ l¡ü®¡Ú šà [ƒìÚ Îà³ì> &¤} šàìÅ [A¡A¡ - šø[t¡[i¡ 

šàìÚ 10 ë=ìA¡ 12 ¤à¹

ÎàÒül¡ ë¤q¡ &¤} ëºK "àš (Side Bend and Leg 
Up) - &A¡ šà šàìÅ tå¡ìº Å¹ã¹ ëÎÒü [ƒìA¡ ¤àÎA¡àìt¡ Òì¤ 

&¤} Òàt¡ [ƒìÚ šàìÚ¹ šàt¡à ÑšÅ¢ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ - 

l¡ü®¡Ú šàìÅ šø[t¡ 10 ¤à¹
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2.9 ®¡à¹t¡ãÚ ¤¸àÚà³

l ƒr¡

í¤k¡A : í¤k¡A¡ ®¡à¹ìt¡¹ &A¡[i¡ šøàW¡ã> ¤¸àÚà³ú šàìÚ¹ ëš[Å Å[v¡û¡Åàºã A¡¹à¹ \>¸ &Òü ¤¸àÚà³ "t¡¸”z l¡üšA¡à¹ãú 

Òàòi¡à, ìƒïØl¡àì>à, ºàó¡àì>à, Îàòt¡à¹ A¡ài¡à Òüt¡¸à[ƒ [¤[®¡Ä Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàìš &[i¡ ÎÒàÚA¡ú &Òü ¤¸àÚàì³ šàìÚ¹ 

šøàÚ Î¤ ëš[Å¹Òü ®¡àìºà®¡àì¤ ">åÅãº> ÒÚú í¤k¡ìA¡¹ A¡ìÚA¡[i¡ ‹¹> [>ìW¡ ëƒ*Úà Òìºàú

"‹¢ í¤k¡A �Half Squat) Îà‹à¹o í¤k¡A¡ �Full Squat)

Î¹º í¤k¡A¡ �Simple Squat)

l "‹¢ ƒT¡ 

Aå¡W¡[A¡ í¤k¡A¡ �Lunge Squat�  : l¡à> * ¤à³ šà [ƒìÚú

ƒr¡ : ®¡à¹t¡ãÚ ¤¸àÚà³ š‡ý¡[t¡ìt¡ >à>à ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ ¹ìÚìáú &¹ ³ì‹¸ ƒr¡ * í¤k¡A¡ "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ ¤¸àÚà³ú 

&Òü ¤¸àÚà³P¡[º¹ ³à‹¸ì³ &A¡Òü ÎìU Å¹ãì¹¹ [¤[®¡Ä šø‹à> ëš[Å¹ ¤¸àÚà³ ÒÚú &P¡[º A¡¹ìt¡ ìA¡àì>à ™”|šà[t¡, 

[¤ìÅÈ ÎÒàÚt¡à ¤à ÎUã¹ šøìÚà\> ÒÚ >àú "¿ \àÚKàìt¡* ÎÒì\ &Òü ¤¸àÚà³ A¡¹à ™àÚú &Òü ¤¸àÚà³ìA¡ ì\à¹ 

(Zor) ¤¸àÚà³ ¤ìº* š[¹[W¡t¡ú

l í¤k¡A 
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2.10 ¤¸àÚà³ Åõ6ºà �Exercise Circuit)
&Òü [¤®¡àìK "à³¹à [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ [ÅìJ[áú [ÅÛ¡ìA¡¹ ÎÒàÚt¡àÚ &Î¤ ¤¸àÚà³ìA¡ ë¬¡Å> 

(Station) š‡ý¡[t¡ìt¡ Îà[\ìÚ &A¡[i¡¹ š¹ &A¡[i¡ 7ì=ìA¡ 9[i¡ Ñ‚à> ít¡¹ã A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ 

Ñ‚àì> [ÅÛ¡ìA¡¹ [>ìƒ¢Å ">å™àÚã [>[ƒ¢Ê¡ ¤¸àÚà³ A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ Ñ‚àì> ¤¸àÚàì³¹ Î³ÚÎã³à Î¤¢[>³— 15 

ëÎìA¡“¡ &¤} Îì¤à¢ZW¡ 20 ëÎìA¡“¡ Òì¤ú &¹ ë¤[Å Î³Ú ¤¸àÚà³ A¡¹ìº AÃ¡à[”z "àÎìt¡ šàì¹ &¤} šåì¹à ¤¸àÚà³-

³à[ºA¡à Î´šÄ A¡¹à A¡[k¡> Òìt¡ šàì¹ú ¤¸àÚàì³¹ t¡ã¤øt¡à [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ &¤} [>ì\¹ Îà³=¢¸ ">å™àÚã ">åÅãº> 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ¤¸àÚà³ Ñ‚àì> ¤¸àÚà³ šèo¢ Ò¤à¹ š¹ 45ìÎìA¡“¡ ë=ìA¡ 1 [³[>i¡ [¤Åøà³ [>ìt¡ Òì¤ú Î¤ Ñ‚àì> 

¤¸àÚà³ &A¡¤à¹ Î´šÄ Òìº ëÎ[i¡ &A¡[i¡ šèo¢ W¡yû¡ (¹àl¡ü“¡) [ÒìÎì¤ Ko¸ Òì¤ú &®¡àì¤ 2 ë=ìA¡ 3[i¡ W¡yû¡ Î´šÄ 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú ">åÅãºì>¹ Î³Ú ìA¡àì>à "Îå[¤‹à Òìº ÎìU ÎìU [ÅÛ¡A¡ìA¡ \à>àìt¡ Òì¤ú

Åõ6ºà 1 : Î¤¢à7 [¤A¡àìÅ¹ ¤¸àÚà³-³à[ºA¡à

l¡üì„Å¸ :  Å¹ãì¹¹ Îà³[NøA¡ Å[v¡û¡, W¡ºàW¡ìº¹ Û¡³t¡à &¤} ÎÒ>Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ A¡¹àú

[¤>¸àÎ: ¤õv¡àA¡à¹®¡àì¤ ¤¸àÚà³ Ñ‚º Îà\àìt¡ Òì¤ú

".yû¡. ¤¸àÚà³ šå>¹à¤õ[v¡

1 î¤k¡A¡ (Squat) 12 ¤à¹

2. ëƒÚàìº¹ l¡üš¹ šåÅ-"àš (Wall Push-up) 12 ¤à¹

3 Îà³ì> cåò¡ìA¡ [¤¹ãt¡ šàìÚ Òàt¡ ÑšÅ¢ A¡¹à 12 ¤à¹

4. ºàg (Lunge) "¤Ñ‚à> 12 ¤à¹

5. Òàt¡ [ƒìÚ "Û¡¹/Î}J¸à "àòA¡à 12 ¤à¹

6. "‹¢ [Îi¡-"àš (Half Sit-up) 12 ¤à¹

Åõ6ºà 2 : ®¡à¹Îà³¸ * Î³ÞÚ ¤¸àÚà³-³à[ºA¡à

l¡üì„Å¸ : Å¹ãì¹¹ [>Ú”|o, ®¡à¹Îà³¸ &¤} Î³ÞÚ Û¡³t¡à ¤õ[‡ý¡ A¡¹à¡ú

".yû¡. ¤¸àÚà³            šå>¹à¤õ[v¡

1  ƒ[Øl¡ ºàó¡     20

2.  ¤º l¡üšì¹ áåìØl¡ ‹ì¹ ëó¡ºà     8
3  Å5å¡¹ ³ì‹¸ óå¡i¡¤º [l¡ö¤º A¡¹à     6
4.   ¤[š¢ ìÑHàÚài¡/[Ñši¡ \à´š     6
5.   ³à[i¡ìt¡ ¹àJà 6[i¡      4
  ×ºà×ììš¹ ³ì‹¸ šà ëó¡ìº Îà³ì> 

  [KìÚ ëƒïØl¡ [ó¡ì¹ "àÎà

6.  ¤õìv¡¹ ³ì‹¸ ºàó¡ ëƒ*Úà    12

7.  ¤àìÑHi¡¤ìº¹ ƒåÒü¤à¹ ¤àl¡üX A¡ì¹ ƒåÒü   4

  Å5å¡¹ ³àc¡Jàì> ™àt¡àÚàt¡ A¡¹à   
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     ³à[ºA¡à 3 : >³>ãÚt¡à * Å¹ã¹ [>Ú”^ìo¹ ³à[ºA¡à

l¡üì„Å¸ : ëš[Å¹ Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ A¡¹à &¤} ÒàØl¡ìA¡ ³\¤åt¡ A¡¹àú

[¤>¸àÎ : šø[t¡[i¡ ¤¸àÚà³ ëA¡ì–ƒø 8-10 [³i¡à¹ ƒè¹ìâ« ƒå[i¡ ë¹Jà "àòA¡ìt¡ Òì¤ "=¤à ƒå[i¡ Å5å¡

  (Cone) Ñ‚àš> A¡¹ìt¡ Òì¤ú

".yû¡.                  ¤¸àÚà³            ƒå¹¾«

1.  ®¡àºåìA¡¹ ³ìt¡à Òàòi¡à     5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹

2.  ÒàòìÎ¹ ³ìt¡à Òàòi¡à   5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹  
3  ¤¸àìR¡¹ ³ìt¡à ºàó¡   5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹

4  A¡àòA¡Øl¡à¹ ³ìt¡à Òàòi¡à   5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹  
5.   Îàìš¹ ³ìt¡à Òà³àP¡[Øl¡    5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹

6.   J¹ìKàìÅ¹ ³ìt¡à ºàó¡   5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹  
7. Aå¡[³ì¹¹ ³ìt¡à W¡ºà    5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹  
8.   Òà[t¡¹ ³ìt¡à Òàòi¡à    5 ë=ìA¡ 7 [³i¡à¹  

³à[ºA¡à4 : K[t¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡ [¤A¡àìÅ¹ ¤¸àÚà³-³à[ºA¡à

l¡üì„Å¸ : K[t¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ A¡¹àú

".yû¡.                ¤¸àÚàì³¹ >à³      šå>¹à¤õ[v¡

1.  &A¡Òü \àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ ÒàÚ >ã  15 ¤à¹

2.  \à´š * ëÑHàÚài¡  8 ¤à¹

3.  ³àc¡à[¹ K[t¡ìt¡ ºà[ó¡ìÚ ƒåÒü   6 ¤à¹  
  Òàòiå¡ ¤åA¡ š™¢”z ët¡àºà (i¡A¡ \à´š)              
4.  Î¹ºì¹JàÚ Îà\àì>à 

  5-7 [i¡ Òàl¢¡º "[t¡yû¡³ A¡ì¹ ëƒïØl¡àì>à  4 W¡B¡¹

5.  ³àl¡üì–i¡> AÃ¡àÒü´¬à¹ (Òàt¡ ³à[i¡ìt¡   15 ¤à¹

  ë¹ìJ Òàòiå¡ ¤åìA¡¹ [ƒìA¡ "à>à)

6.  º¸àl¡à¹ [l¡öº (Ladder Drill)  4 W¡B¡¹

7.  10 [³i¡à¹ Åài¡º ¹à>  4 W¡B¡¹

8.  20 [³i¡à¹ ë¬öi¡ ëºK ¹à>   4 W¡B¡¹

Ñ¬àÑ‚¸ * ƒÛ¡t¡à-Î´š[A¢¡t¡ A¡à¹A¡ ÎÛ¡³t¡à¹ Î}`¡à

(1) K[t¡ (Speed) : Î¤¢[>³— Î³ìÚ Î¤¢à[‹A¡ A¡à\ ¤à W¡º> Î´šÄ A¡¹à¹ Û¡³t¡àìA¡ K[t¡ ¤ìºú

(2) [ƒA¡ š[¹¤t¢¡ì>¹ ƒÛ¡t¡à (Agility) : "[t¡ "¿ Î³ìÚ Å¹ãì¹¹ "¤Ñ‚à> * W¡ºà¹ [ƒA¡ Î[k¡A¡®¡àì¤ š[¹¤t¢¡> 

A¡¹à¹ Û¡³t¡àìA¡ [ƒA¡ š[¹¤t¢¡ì>¹ ƒÛ¡t¡à (Agility) ¤ìºú

(3) Å[v¡û¡ (Strength) : Ñ¬¿ Î³ìÚ Î¤¢à[‹A¡ ¤º šøìÚàK A¡¹à¹ ëš[Å¹ Û¡³t¡àìA¡ Å[v¡û¡ ¤ìºú

(4) Î³ÞÚ (Coordination) : ³[Ñz©H, ÑsàÚåt¡”| &¤} ëš[Å¹ ³ì‹¸ Î[k¡A¡ * ÎåÎ³[Þt¡ t¡àº[³ºìA¡ Î³ÞÚ ¤ìºú
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">åÅãº>ã

šøÅu 1 :  Î[k¡A¡ [¤A¡� [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) ë™ ëA¡àì>à ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹à¹ "àìK ........... A¡¹à šøìÚà\>ú

  (A¡) l¡ü„ãšA¡ W¡º> (Warm-up) (J) [Å[=ºãA¡¹o W¡º> (K) t¡ã¤ø ¤¸àÚà³

(2) l¡ü„ãšA¡ W¡ºì>¹ ó¡ìº Å¹ãì¹¹ t¡àš³àyà......................ú

  (A¡) ¤õ[‡ý¡ šàÚ  (J) A¡ì³ ™àÚ  (K) š[¹¤t¢¡> ÒÚ >à

(3) [Å[=ºãA¡¹o A¡¹ìº Å¹ãì¹¹ AÃ¡à[”z ................... ÎàÒà™¸ A¡ì¹ú

  (A¡) A¡³àìt¡  (J) ¤àØl¡àìt¡  (K) &A¡Òü ¹A¡³ ¹àJìt¡

(4)  ¤¸àÚà³ A¡¹à¹ Î³Ú Å«àÎ Î¤Î³Ú ................... [>ìt¡ * áàØl¡ìt¡ Òì¤ú

  (A¡) [>Ú[³t¡®¡àì¤ (J) "ài¡ìA¡ ë¹ìJ (K) ë™ìA¡àì>à®¡àì¤

(5) ¤¸àÚàì³¹ šå>¹à¤õ[v¡ ................... A¡¹à l¡ü[W¡t¡ú

  (A¡) šøìÚà\> ">å™àÚã (J) ë¤[Å A¡¹à l¡ü[W¡t¡ (K) &ìA¡¤àì¹Òü A¡¹à l¡ü[W¡t¡ >Ú

(6) &[¤[Î (ABC) [l¡öìº¹ W¡º> .............  [¤A¡àìÅ¹ \>¸ A¡¹à ÒÚú

  (A¡) Î³ÞÚ  (J) Å[v¡û¡  (K) >³>ãÚt¡à

(7) ëšàÈA¡ ¤¸àÚàì³¹ .......... ó¡ìº ú

  (A¡) Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ šàÚ (J) "ºÎt¡à ¤õ[‡ý¡ šàÚ (K) *\> A¡ì³ ™àÚ

(8) t¡àº¤‡ý¡ ¤¸àÚà³ ....... t¡àìº A¡¹à ÒÚú

  (A¡) [ÅìÎ¹  (J) ÎUãìt¡¹  (K) l¡ü®¡ÚÒü

(9) .......... &A¡[i¡ ®¡à¹t¡ãÚ ¤¸àÚàì³¹ ‹¹>ú

  (A¡) ƒr¡  (J) šåÅ-"àš  (K) ºàg

(10)K[t¡ì¹à‹ (Obstacle) ³à[ºA¡àÚ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ............. ú

  (A¡) ¤à‹à "[t¡yû¡³ A¡¹ìt¡ Òì¤ (J) ¤¸àÚà³ A¡¹ìt¡ Òì¤ (K) [Å[=ºãA¡¹o A¡¹ìt¡ Òì¤

šøÅu 2 : ®å¡º "=¤à Î[k¡A¡ t¡à ëºìJàú

(1) l¡ü„ãšA¡ W¡º> >à A¡ì¹Òü Î¹àÎ[¹ ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(2) [Å[=ºãA¡¹o A¡¹ìº ëš[Å Åv¡û¡ ÒìÚ ™àÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(3) Î¤ ¤¸àÚà³ Jå¤ ‰ç¡t¡ K[t¡ìt¡ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(4) ¤¸àÚàì³¹ yû¡³ ÎÒ\ ë=ìA¡ A¡[k¡> Ò*Úà l¡ü[W¡t¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(5) Å«àÎ "ài¡ìA¡ ë¹ìJ ¤¸àÚà³ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(6) ÎÒàÚA¡ ¤¸àÚà³ ëJºà‹åºà¹ ÎìU Î´š[A¢¡t¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(7) [>¹àšv¡à¹ šø[t¡ P¡¹ç¡â« >à [ƒìÚ ¤¸àÚà³ A¡¹àÒü ÎàÒ[ÎA¡t¡à¹ š[¹W¡Úú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(8) &ì¹à[¤G ÎUãìt¡¹ t¡àìº A¡¹à ÒÚ, t¡àÒü &ìA¡ t¡àº¤‡ý¡ ¤¸àÚà³ ¤ºà ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(9) [¤ìÅÈ ¤¸àÚàì³¹ ³à‹¸ì³ ÎÒ>Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ šàÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(10)K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡àÚ K[t¡ * Î³ÞìÚ¹ šøìÚà\> ÒÚ >àú (®å¡º/Î[k¡A¡)
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šøÅu 3 : ë\àØl¡à [³ºà*¡ú

A¡-Ñz´±            J-Ñz´±

1. l¡ü„ãšA¡ W¡º>     A¡) ¤àò‹à šà¹ A¡¹à

2. [Å[=ºãA¡¹o      J) Å[v¡û¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡

3. l¡üìv¡\A¡ W¡ºì>¹ Î³Ú Å«àìÎ¹ [>Ú”|o  K) P¡¹ç¡â«šèo¢ W¡º>

4. šå>¹à¤õ[v¡      Q) ÎàÒÎ * ®¡à¹Îà³¸

5. ºUØl¡ã * c¡àš ¤¸àÚà³    R¡) W¡ºì>¹ šå>¹à¤õ[v¡

6. [l¡öº       W¡) t¡àº¤‡ý¡ Îe¡àº>

7. [¤ìÅÈ ¤¸àÚà³     á) Å¹ãì¹¹ šøìÚà\> ">å™àÚã

8. ÎàÒ[ÎA¡ ¤¸àÚà³     \) Åà¹ã[¹A¡ Û¡³t¡à

9. t¡àº¤‡ý¡ W¡º>     c¡) Å¹ã¹ ít¡¹ã A¡¹à 

10. K[t¡ì¹à‹ (Obstacle) ³à[ºA¡à   d¡) ÑsàÚå [Å[=ºãA¡¹o A¡¹à

šøÅu 4 : Î}[Û¡z¡ l¡üv¡¹ ëºìJà¡ú

(1) l¡ü„ãšA¡ W¡ºì>¹ ë™ ëA¡àì>à ƒå[i¡ l¡üšA¡à[¹t¡à ëºìJàú

(2) [Å[=ºãA¡¹o A¡¹ìº Å¹ãì¹¹ A¡ã A¡ã l¡üšA¡à¹ ÒÚ! ƒå[i¡ [¤ÈÚ ëºìJàú

(3) l¡üìv¡\A¡ W¡ºì>¹ Î[k¡A¡ yû¡³ A¡ã Ò*Úà l¡ü[W¡t¡!

(4) ëA¡à> ëA¡à> [¤ÈìÚ Å«àÎ-šøÅ«àìÎ¹ [ƒìA¡ ëJÚàº ¹àJìt¡ Òì¤!

(5) &.[¤.[Î. (ABC) [l¡öìº¹ ƒå[i¡ ‹¹> ëºìJàú

(6) ƒå[i¡ Å¹ã¹ Kk¡> A¡à¹ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ ëƒJà*ú

(7) t¡àº¤‡ý¡ ¤¸àÚà³ A¡¹à¹ l¡üšA¡à[¹t¡à A¡ã!

(8) šåÑzìA¡ ëƒ*Úà ¤¸àÚà³P¡[º¹ "[t¡[¹v¡û¡ ëA¡à> ƒå[i¡ ®¡à¹t¡ãÚ ¤¸àÚàì³¹ l¡üƒàÒ¹o ƒà*ú

(9) K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡àÚ ëA¡à> ƒÛ¡t¡à¹ šøìÚà\> "àìá ¤ìº tå¡[³ ³ì> A¡ì¹à!

ÎÒì™àKã¹ ³t¡à³t¡ : Î[k¡A¡ l¡üv¡¹ [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹à¹ "àìK l¡ü„ãšA¡ W¡º> A¡¹à¹ Î³Ú .......... ¹àJìt¡ ÒÚú

  (A¡) Î[k¡A¡ yû¡³ (J) ëƒÒ [>Ú”|o (K) ®¡à¹Îà³¸

(2) ëJºà¹ ......... l¡üÄ[t¡ A¡¹à šøìÚà\>ú

  (A¡) ëJºà¹ ƒÛ¡t¡àÚ (J) W¡ºì>¹ Î³ÞìÚ (K) K[t¡ [>Ú”|ìo

(3) l¡üìv¡\A¡ W¡º>ìA¡ .......... ¤ºà ÒÚú

  (A¡) *Úà³¢-"àš (J) ¤¸àÚà³ (K) ÒàºA¡à ®å¡º

(4) Å«àÎ &¤} K[t¡¹ Î³ÞÚ ............ [áº¡ú

  (A¡) l¡ü[W¡t¡ (J) ">å[W¡t¡ (K) "¿

(5) ¤Þêå¡ìƒ¹ ëÅà‹¹àì>à¹ \>¸ &A¡[i¡ š¹à³Å¢ ƒà* ........................ú

  l W¡ºì>¹ K[t¡ ºÛ¡¸ A¡ì¹à * [>Ú”|o A¡ì¹àú

  l [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ A¡ì¹àú

  l ‹ãì¹ ‹ãì¹ ¤¸àÚàì³¹ ³àyà ¤àØl¡à*ú

(6) "à³à¹ ¤Þêå¡ ................ &.[¤.[Î. (ABC) [l¡öº ®¡àìºà®¡àì¤ A¡ì¹ìáú

(7) K[t¡ì¹à‹ ³à[ºA¡àÚ "}ÅNøÒo A¡¹à¹ ó¡ìº "à³à¹ ......... l¡üÄ[t¡ ÒìÚìáú

(8) K[t¡[¤[‹ìt¡ Î¤ì=ìA¡ ®¡àìºà Î³ÞÚ ™à¹ [áìºà ëºìJàú

(9) K[t¡ * t¡àº¤‡ý¡ ¤¸àÚà³ ëA¡à>i¡à ®¡àìºà ÒÚ t¡à ëºìJàú
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[ÅÛ¡ìA¡¹ š™¢ì¤Û¡o * ³t¡à³t¡

[ÅÛ¡A¡ šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ A¡³šìÛ¡ ƒåÒü¤à¹ š™¢ì¤Û¡o A¡¹ì¤> &¤} [>ìW¡¹ [¤ÈÚP¡[º¹ [®¡[v¡ìt¡ 

‘‘Jå¤ ®¡àìºà/®¡àìºà/l¡üÄ[t¡¹ šøìÚà\>/Î[k¡A¡®¡àì¤ A¡¹ìá >à’’- &Òü ‹¹ì>¹ l¡üš™åv¡û¡ ³”z¤¸ ëƒì¤>ú

(1) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ Î[k¡A¡ š‡ý¡[t¡ìt¡ l¡ü„ãšA¡ (*Úà³¢-"àš) W¡º> A¡¹ìá [A¡>à!

(2) ¤¸àÚà³ A¡¹à¹ Î³Ú [A¡ Î[k¡A¡ K[t¡ ¤\àÚ ¹àJìá [A¡>à!

(3) ¤¸àÚàì³¹ Î³Ú [A¡ Î[k¡A¡®¡àì¤ Å«àÎ-šøÅ«àÎ [>ìZá!

(4) [Å[=ºãA¡¹ìo¹ Î³Ú [A¡ Î[k¡A¡ W¡º> A¡¹ìá!

(5) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ [¤[®¡Ä ¤¸àÚà³ Î[k¡A¡®¡àì¤ A¡¹ìá!

(6) W¡ºì>¹ yû¡³ * á–ƒ [A¡ [k¡A¡ "àìá!

(7) [>¹àšv¡à¹ [>Ú³ [A¡ ë³ì> W¡ºìá!

[ÅÛ¡ìA¡¹ ³”z¤¸ : ...............................

¤¸¤Òà[¹A¡ A¡à™¢yû¡³

(1) ët¡à³à¹ ¤Þêå¡ìƒ¹ [>ìÚ &A¡[i¡ ƒìº šàòW¡[i¡ [®¡Ä l¡ü„ãšA¡ (*Úà³¢-"àš) W¡º> A¡ì¹ ëƒJà*ú

(2) ¤ÒüìÚ ëƒ*Úà ¤¸àÚà³P¡[º Î[k¡A¡ [>Úì³ A¡ì¹àú šø[t¡[i¡ W¡º> 5, 8 * 10 ¤à¹ A¡ì¹ ">åÅãº> A¡ì¹à &¤} 

šà=¢A¡¸ ºÛ¡¸ A¡ì¹àú

(3) ët¡à³à¹ šàØl¡à ¤à "à¤àÎì> ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU áå[i¡¹ [ƒì> &.[¤.[Î. (ABC) [l¡öº ">åÅãº> A¡ì¹àú

(4) [¤ƒ¸àºÚ ë=ìA¡ ¤à[Øl¡ [ó¡ì¹ 30 ëÎìA¡ì“¡ A¡t¡¤à¹ ƒ[Øl¡ ºàó¡ [ƒìt¡ šàì¹à, t¡à ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU š¹ãÛ¡à A¡ì¹àú 

šì¹ "àìK¹ tå¡º>àÚ l¡üÄ[t¡ ÒìÚìá [A¡ >à, t¡à š™¢ì¤Û¡o A¡ì¹àú

(5) ët¡à³àìƒ¹ [¤ƒ¸àºìÚ ëº[\³/&ì¹à[¤G Òüt¡¸à[ƒ ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ &A¡[i¡ ¤¸¤Òà[¹A¡ l¡üšÑ‚àš>à A¡ì¹àú ë™³>-

[¤ƒ¸àºìÚ¹ Î³àì¤ìÅ ¤à ¤à[È¢A¡ ">åË¡àì>ú

(6) ëÅøoã¹ ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU K[t¡ì¹à‹ (Obstacle) ³à[ºA¡à ëA¡ A¡t¡ Î³ìÚ Î´šèo¢ A¡¹ìt¡ šàì¹, t¡à š¹ãÛ¡à A¡ì¹àú

(7) [ÅÛ¡A¡ ë™®¡àì¤ [Å[JìÚìá>, ëÎÒü®¡àì¤ šø[t¡[ƒ> Îè™¢>³ÑHà¹ A¡ì¹à &¤} šø[t¡[ƒ> Î}J¸à ¤àØl¡àì>à¹ ëW¡Ê¡à 

A¡ì¹àú šø[t¡[ƒ> 13 ¤à¹ Îè™¢>³ÑHà¹ A¡¹ìt¡ A¡t¡ Î³Ú ºàìK, t¡à >[=®å¡v¡û¡ A¡ì¹àú

šøA¡�

(1) ¤ÒüìÚ ëƒ*Úà l¡ü„ãšA¡ W¡º> * [Å[=ºãA¡¹o áàØl¡à* ">¸à>¸ W¡ºì>¹ &A¡[i¡ t¡à[ºA¡à ít¡¹ã A¡ì¹àú

(2) ët¡à³à¹ ¤ÒüìÚ =àA¡à Î¤ ‹¹ì>¹ ¤¸àÚàì³¹ t¡à[ºA¡à ít¡¹ã A¡ì¹à &¤} ëÎP¡[º¹ á[¤ Î}NøÒ A¡ì¹ Jàt¡àÚ 

Î}¹Û¡o A¡ì¹àú

(3) [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ Î´šìA¢¡ "”z\à¢º ë=ìA¡ t¡=¸ Î}NøÒ A¡ì¹ t¡àìƒ¹ ³ì‹¸ šà=¢A¡¸ Jåòì\ ë¤¹ A¡ì¹àú t¡à 

[ºìJ [ÅÛ¡ìA¡¹ A¡àìá ™àW¡àÒü A¡¹à* &¤} "[®¡®¡à¤A¡ìƒ¹ ÎìU "àìºàW¡>à A¡ì¹àú

(4) ®¡à¹t¡ãÚ ëJìºàÚàØl¡ìƒ¹ ¤¸àÚà³ A¡¹à¹ á[¤ Î}NøÒ A¡ì¹à, t¡à¹à ëA¡à> ¤¸àÚà³ A¡ì¹> t¡à [ºìJ l¡üšÑ‚àš> A¡ì¹àú

(5) ët¡à³à¹ "àìÅšàìÅ¹ "”zt¡ ƒåÒü\> ¤¸[v¡û¡¹ ÎàÛ¡à;A¡à¹ [>ìÚ \àì>à t¡àò¹à [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ A¡ì¹> [A¡ >àú 

ëÎÒü t¡=¸ [ºìJ ëÅøoãìt¡ l¡üšÑ‚àš> A¡ì¹àú

(6) ët¡à³à¹ š[¹¤àì¹¹ ÎA¡º ÎƒÎ¸ìA¡ [>ìÚ &A¡ Îœ¡àÒ ‹ì¹ šø[t¡[ƒ> "”zt¡ 10 [³[>i¡ ¤¸àÚà³ ¤à [¤[®¡Ä 

Åà¹ã[¹A¡ W¡º> A¡¹à¹ &A¡[i¡ šøA¡¿ NøÒo A¡ì¹àú &¹ [®¡[l¡* ít¡¹ã A¡ì¹ "àuãÚ-Ñ¬\>ìƒ¹ ÎìU ®¡àK A¡ì¹ 

>à*ú

"à³¹à A¡ã [ÅJºà³?

[¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ Å¹ãì¹¹ Î¤¢àUão [¤A¡àìÅ ÎÒàÚA¡ú [>Ú[³t¡ ">åÅãºì>¹ ó¡ìº Å¹ã¹ ÎåÑ‚ =àìA¡, W¡ºàì>Ú ƒÛ¡t¡à "àìÎ 

&¤} ÅõTºàì¤à‹ KìØl¡ *ìk¡ú t¡àº¤‡ý¡ W¡ºì>¹ ³à‹¸ì³ "à>–ƒ * l¡ü;ÎàÒ ¤õ[‡ý¡ šàÚú ®¡à¹t¡ãÚ ¤¸àÚàì³¹ ³à‹¸ì³ '[t¡Ò¸ * 

Åà¹ã[¹A¡ Î}ÑHàì¹¹ W¡W¢¡à ÒÚú Î[k¡A¡ š‡ý¡[t¡ìt¡, [>¹àšv¡à¹ [>Ú³ ë³ì> &¤} [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ A¡¹ìº "àu[¤Å«àÎ, ÎÒì™à[Kt¡à¹ 

³ì>à®¡à¤ * Òü[t¡¤àW¡A¡ ƒõ[Ê¡®¡[U [¤A¡àìÅ ÎÒàÚt¡à A¡ì¹ú
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3.1 óå¡i¡¤ìº¹ š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà

l [ó¡�¡ [Å�¡ óå¡i¡¤º : &Òü ëJºàÚ ƒå[i¡ ƒìº¹ šø[t¡[i¡ìt¡ 4 

ë=ìA¡ 6 \> [ÅÛ¡à=¢ã "}ÅNøÒo A¡¹ì¤ú ¤à[A¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à [W¡ìy 

ëƒJàì>à ">å™àÚã ³àìk¡¹ Îã³à>à¹ W¡à¹ ìA¡àìo Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ 

ƒàòØl¡àì¤ú &A¡ ìA¡àìo &A¡[i¡ ƒìº¹ &¤} [¤š¹ãt¡ ìA¡àìo ">¸ 

ƒìº¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ƒàòØl¡àì¤ú t¡à¹à ë™ ë¹JàÚ ƒàòØl¡àì¤, ëÎ[i¡ìA¡Òü 

ìKàºì¹Jà (Goal Line) ‹¹à Òì¤ú ³àìk¡ =àA¡à ëJìºàÚàØl¡¹à 

š¹Ñšì¹¹ ³ì‹¸ ¤º šàÎ A¡ì¹ * ¤º [>Ú”|ìo¹ ƒÛ¡t¡à ¤¸¤Òà¹ 

A¡ì¹ ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹ì¤ú \Úºàì®¡¹ \>¸ šø[t¡šÛ¡ ƒìº¹ 

ìKàºì¹Jà "[t¡yû¡³ A¡ì¹ ¤º šàk¡àì>à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ú ¤º 

™[ƒ ìKàºì¹JàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡à šø[t¡šÛ¡ ƒìº¹ ëJìºàÚàØl¡ìƒ¹ 

¤àÒüì¹ W¡ìº ™àÚ, t¡ì¤ ëÎÒü ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú ìKàºì¹JàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡à ëJìºàÚàØl¡¹à ¤º "ài¡ìA¡ [ƒìÚ ìKàº 

Ò*Úà ì¹à‹ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº ë¤[Å šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

l ìKàºìšà¬¡ ½àØl¡à óå¡i¡¤º : &[i¡ óå¡i¡¤ìº¹ &A¡[i¡ ³\à¹ ¹ê¡š, ë™Jàì> ìA¡àì>à ìKàºìšà¬¡ =àìA¡ >àú ³àìk¡ &A¡[i¡ 

¤Øl¡ ¤K¢àA¡à¹ ¤à "àÚt¡àA¡à¹ ³àk¡ [>‹¢à¹o A¡¹ìt¡ Òì¤ú ƒå[i¡ Î³à> ƒº Kk¡> A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº "”zt¡ 5ë=ìA¡ 

7 \> &¤} Î¤¢à[‹A¡ 15 \> š™¢”z ëJìºàÚàØl¡ =àA¡ìt¡ šàì¹ú ³àìk¡¹ "àA¡à¹ ">å™àÚã ëJìºàÚàìØl¡¹ Î}J¸à A¡³ì¤[Å 

A¡¹à ™àì¤ú Îà‹à¹o óå¡i¡¤ìº¹ ³ìt¡àÒü ëJìºàÚàØl¡¹à ¤º šàÎ A¡ì¹ Îà³ì> &ìKàì¤ú t¡ì¤ &Jàì> ìKàºìšàì¬¡ 

ìKàº A¡¹à¹ š[¹¤ìt¢¡ šø[t¡šìÛ¡¹ ìKàºì¹Jà "[t¡yû¡³ 

A¡ì¹ ¤º šàk¡àìt¡ Òì¤ú ë™ ƒº šø[t¡šìÛ¡¹ ìKàºì¹Jà 

šà¹ A¡ì¹ ¤º šàk¡àìt¡ šà¹ì¤, ëÎÒü ƒº 1 šìÚ–i¡ 

šàì¤ú ëJìºàÚàØl¡¹à Ç¡‹å šà [ƒìÚ ¤º ëJºì¤ú Òàìt¡ 

¤º ÑšÅ¢ A¡¹ìº ó¡àl¡üº ‹¹à Òì¤ &¤} šø[t¡šÛ¡ ƒºìA¡ 

¤ìº¹ ƒJº ëƒ*Úà Òì¤ú šø[t¡šÛ¡ ƒº ¤ìº¹ ƒJº 

ë>*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ¤º ³àìk¡¹ ¤àÒüì¹ W¡ìº ëKìº, 

ë™ Ñ‚à> [ƒìÚ ¤º ¤àÒüì¹ ëKìá, ëÎJà> ë=ìA¡Òü "à¤à¹ 

ëJºà Ç¡¹ç¡ Òì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ 

šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

ë=ìA¡ 6 \> [ÅÛ¡à=¢ã "}ÅNøÒo A¡¹ì¤ú ¤à[A¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à [W¡ìy 

ëƒJàì>à ">å™àÚã ³àìk¡¹ Îã³à>à¹ W¡à¹ ìA¡àìo Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ 

ƒàòØl¡àì¤ú &A¡ ìA¡àìo &A¡[i¡ ƒìº¹ &¤} [¤š¹ãt¡ ìA¡àìo ">¸ 

ƒìº¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ƒàòØl¡àì¤ú t¡à¹à ë™ ë¹JàÚ ƒàòØl¡àì¤, ëÎ[i¡ìA¡Òü 

) ‹¹à Òì¤ú ³àìk¡ =àA¡à ëJìºàÚàØl¡¹à 

š¹Ñšì¹¹ ³ì‹¸ ¤º šàÎ A¡ì¹ * ¤º [>Ú”|ìo¹ ƒÛ¡t¡à ¤¸¤Òà¹ 

A¡ì¹ ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹ì¤ú \Úºàì®¡¹ \>¸ šø[t¡šÛ¡ ƒìº¹ 

ìKàºì¹Jà "[t¡yû¡³ A¡ì¹ ¤º šàk¡àì>à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ú ¤º 

™[ƒ ìKàºì¹JàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡à šø[t¡šÛ¡ ƒìº¹ ëJìºàÚàØl¡ìƒ¹ 

" ƒº 

¤ ƒº

¤ ƒº

šè¤¢šøÑñ[t¡³èºA¡ * š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºàP¡[º [¤[®¡Ä yû¡ãØl¡à¹ ì³ï[ºA¡ ƒÛ¡t¡à "à>–ƒƒàÚA¡ * ÎÒ\ l¡üšàìÚ ëÅJàì>à¹ \>¸ 

l¡üšì™àKãú óå¡i¡¤º, A¡à¤à[l¡, ¤àìÑHi¡¤º, ìJà-ìJà &¤} "¸à=ìº[i¡ìG¹ ³ìt¡à ëJºà¹ ³à‹¸ì³ ìƒïØl¡àì>à, ‹¹à, ¤º [>Ú”|o, 

W¡šºt¡à, Î³ÞÚ, [Î‡ý¡à”z NøÒo &¤} ƒºKt¡ ³ì>à®¡àì¤¹ [¤A¡àÅ Qìi¡ú ¤ÚÎ, ÎÛ¡³t¡à * l¡üšº§¡ \àÚKà ">å™àÚã [>Úì³ 

šøìÚà\>ãÚ š[¹¤t¢¡> &ì> &Òü ëJºàP¡ìºàìA¡ "à¹* [>¹àšƒ, "}ÅNøÒo³èºA¡ * "à>–ƒƒàÚA¡ A¡¹à ™àÚú

" ƒº 

[¤®¡àK 3

šè¤¢šøÑñ[t¡³èºA¡ ëJºà * š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà
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l óå¡i¡¤º ëi¡[>Î : óå¡i¡¤º ëi¡[>Î Òìºà 

óå¡i¡¤º * ëi¡[>ìÎ¹ [³Åø &A¡[i¡ ³\à¹ 

ëJºàú ³àìk¡¹ ³àc¡Jàì> &A¡[i¡ ƒ[Øl¡ ¤à

\àº i¡àR¡àìt¡ Òì¤ú ƒå[i¡ ƒº A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

¤º Òàìt¡ >à ‹ì¹ Ç¡‹å³ày šà ¤à ¤åA¡ 

[ƒìÚ ëJºìt¡ Òì¤ú ¤º[i¡ìA¡ \àìº¹ 

*š¹ [ƒìÚ šø[t¡šìÛ¡¹ ìA¡àìi¢¡ šàk¡àì>à¹ 

ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ú &A¡[i¡ ƒìº¹ ìA¡àìi¢¡ 

¤º Îì¤à¢ZW¡ [t¡>¤à¹ ³à[i¡ìt¡ ¤àl¡üX 

A¡¹ìt¡ šà¹ì¤ú [t¡>¤à¹ šàÎ A¡ì¹ ¤º 

šø[t¡šìÛ¡¹ ìA¡àìi¢¡ ëó¡¹t¡ šàk¡àìt¡ Òì¤ú 

®¡[º¤º ¤à ëi¡[>ìÎ¹ ³ìt¡àÒü šìÚ–i¡ Ko>à 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú ¤º ™[ƒ š¹š¹ ƒåÒü¤à¹ 

³à[i¡ìt¡ šìØl¡ ™àÚ ¤à ³àìk¡¹ ¤àÒüì¹ W¡ìº 

™àÚ, t¡àÒìº šø[t¡šÛ¡ ƒº &A¡ šìÚ–i¡ 

šàì¤ú ëJºà šà [ƒìÚ ¤º ë³ì¹ Ç¡¹ç¡ 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº 

ë¤[Å šìÚ–i¡ šàì¤ ¤à [>‹¢à[¹t¡ šìÚì–i¡ 

"àìK ìš?áàì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú 

ëJºàú ³àìk¡¹ ³àc¡Jàì> &A¡[i¡ ƒ[Øl¡ ¤à

\àº i¡àR¡àìt¡ Òì¤ú ƒå[i¡ ƒº A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

¤º Òàìt¡ >à ‹ì¹ Ç¡‹å³ày šà ¤à ¤åA¡ 

[ƒìÚ ëJºìt¡ Òì¤ú ¤º[i¡ìA¡ \àìº¹ 

*š¹ [ƒìÚ šø[t¡šìÛ¡¹ ìA¡àìi¢¡ šàk¡àì>à¹ 

ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ú &A¡[i¡ ƒìº¹ ìA¡àìi¢¡ 

¤º Îì¤à¢ZW¡ [t¡>¤à¹ ³à[i¡ìt¡ ¤àl¡üX 

A¡¹ìt¡ šà¹ì¤ú [t¡>¤à¹ šàÎ A¡ì¹ ¤º 

šø[t¡šìÛ¡¹ ìA¡àìi¢¡ ëó¡¹t¡ šàk¡àìt¡ Òì¤ú 

®¡[º¤º ¤à ëi¡[>ìÎ¹ ³ìt¡àÒü šìÚ–i¡ Ko>à 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú ¤º ™[ƒ š¹š¹ ƒåÒü¤à¹ 

³à[i¡ìt¡ šìØl¡ ™àÚ ¤à ³àìk¡¹ ¤àÒüì¹ W¡ìº 

™àÚ, t¡àÒìº šø[t¡šÛ¡ ƒº &A¡ šìÚ–i¡ 

l óå¡i¡¤º ëJìºà, ëA¡Àà [\ìt¡à :

Îà‹à¹ot¡ Ò¸à“¡¤ìº¹ "àA¡àì¹¹ ³àìk¡ 

&Òü ëJºà ëJºà ÒÚú 10-12 \> 

ëJìºàÚàØl¡ [>ìÚ ƒå[i¡ ƒº Kk¡> A¡¹ìt¡ 

Òì¤ú [W¡ìy ëƒJàì>à ">å™àÚã ³àìk¡¹ 

ƒåÒü šøàì”z Ò¸à“¡¤ìº¹ ‘D’ "}ìÅ¹ 

ë®¡t¡ì¹ ¤õv¡ &òìA¡ ¤à ×ºà×š ¤¸¤Òà¹ 

A¡ì¹ 3 ë=ìA¡ 5[i¡ Å5å¡ (Cone) 

¹àJìt¡ Òì¤ú óå¡i¡¤º ëJºà¹ [>Úì³ 

šø[t¡šìÛ¡¹ ìKàº &ºàA¡à¹ [ƒìA¡ ¤º 

[>ìÚ [KìÚ ‘D’-&¹ ë®¡t¡ì¹ ¹àJà 

Å5å¡P¡ìºà ¤º [ƒìÚ ëó¡ìº [ƒìt¡ Òì¤ú 

™t¡P¡ìºà Å5å¡ ëó¡ºà ™àì¤, t¡t¡ šìÚ–i¡ 

ëÎÒü ƒº šàì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ

ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, 

ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

" ƒº ¤ ƒº
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l [A¡A¡ ³àì¹à ºÛ¡¸ì®¡ƒ A¡ì¹à: &Òü ëJºà[i¡ óå¡i¡¤ìº 

Î[k¡A¡®¡àì¤ [A¡A¡ ³à¹à¹ ƒÛ¡t¡à l¡üÄt¡ A¡¹à¹ \>¸ 

l¡üšì™àKãú ³àìk¡ 5 ë=ìA¡ 8 [³i¡à¹ ƒè¹ìâ« ƒå[i¡ 

ë¹Jà "àòA¡ìt¡ Òì¤ú &A¡[i¡ ë¹Jà¹ *š¹ ƒåÒü ƒºìA¡ 

Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú Îà³ì>¹ ë¹JàÚ 

ºÛ¡¸ (i¡àìK¢i¡) [ÒìÎì¤ Å5å¡ (Cone) ¤Îàìt¡ Òì¤ú 

šø[t¡[i¡ ƒìº¹ šø=³ ëJìºàÚàìØl¡¹ A¡àìá &A¡[i¡ A¡ì¹ 

¤º =àA¡ì¤ú Îãi¡ã ¤à\àì>à¹ ÎìU ÎìU ëJìºàÚàØl¡ 

¤º[i¡ìA¡ [A¡A¡ ë³ì¹ ºÛ¡¸ì®¡ƒ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú 

¤º ºÛ¡¸¤Ññìt¡ ºàKìº ëÎÒü ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú 

l¡ü®¡Ú ƒìº¹ šøìt¡¸A¡ ëJìºàÚàØl¡ š™¢àÚyû¡ì³ Îåì™àK 

šàì¤ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, 

ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

3.1 óå¡i¡¤ìº¹ šè¤¢šøÑñ[t¡³èºA¡ ëJºà

l  [³[> ìKàº ìÑ*à¹ : &Òü ëJºà[i¡ óå¡i¡¤ìº [A¡A¡ ³à¹à 

&¤} ìKàº A¡¹à¹ ƒÛ¡t¡à l¡üÄt¡ A¡¹à¹ \>¸ l¡üšì™àKãú 

³àìk¡ ƒå[i¡ ìáài¡ ìKàºìšà¬¡ ít¡¹ã A¡¹ìt¡ Òì¤ú 10 

ë=ìA¡ 12 \> [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ‘"’ * ‘¤’-&Òü ƒåÒü ƒìº 

®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú ƒºP¡[ºìA¡ &A¡[i¡ ë¹Jà¹ ëšáì> 

Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú Îãi¡ã ¤à\àì>à¹ 

ÎìU ÎìU šø[t¡[i¡ ƒìº¹ šø=³ ëJìºàÚàØl¡ Îà³ì> 

&ìÎ [>[ƒ¢Ê¡ ƒè¹ìâ« ¹àJà ¤º[i¡ìA¡ [A¡A¡ ë³ì¹ [>ì\¹ 

ƒìº¹ Îà³ì> =àA¡à ìáài¡ ìKàºìšàì¬¡ ìKàº A¡¹à¹ 

ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú [A¡A¡ A¡¹à¹ š¹ ëÎ [>ì\¹ ƒìº¹ Îà[¹¹ 

ëÅìÈ [KìÚ ƒàòØl¡àì¤ú &¹š¹ š¹¤t¡¢ã ëJìºàÚàØl¡ 

&A¡Òü®¡àì¤ [A¡A¡ A¡¹ì¤ú ¤º ™[ƒ ìKàºìšàì¬¡ šøì¤Å 

A¡ì¹, t¡ì¤ ëÎÒü ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú 

ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤ìW¡ìÚ ë¤[Å ìKàº A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº 

[¤\Úã Òì¤ú

" ƒº ¤ ƒº

" ƒº ¤ ƒº
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l i¡àìK¢i¡ šàÎ : [W¡ìy ëƒJàì>à ">å™àÚã 

ëƒÚàìº A¡ìÚA¡[i¡ ¤K¢àA¡à¹ "}Å "àòA¡ìt¡ 

Òì¤ &¤} ëÎP¡ìºàìA¡ >´¬¹ [ƒìt¡ Òì¤ú 

ìƒÚàìº šø=ì³ 1 ë=ìA¡ 5 >´¬¹ ¤ìK¢ 

yû¡³à>åÎàì¹ ¤º šåÅ šàÎ A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

&¹š¹ [ÅÛ¡A¡ &ìºàì³ìºà®¡àì¤ ë™ ìA¡àì>à 

>´¬¹ ¤ºì¤>ú [ÅÛ¡à=¢ã¹à ëÎÒü >´¬ì¹¹ ¤ìK¢ 

¤º šåÅ šàÎ A¡¹ì¤ú 

&A¡ÎìU ƒåÒü\> [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ƒàòØl¡ A¡¹àì>à 

ë™ìt¡ šàì¹ú &A¡\> ëƒÚàìº šåÅ šàÎ 

A¡¹ì¤, ">¸\> ¤º[i¡ NøÒo A¡¹ì¤ &¤} 

[ÅÛ¡A¡ ë™ >´¬¹ ¤ºì¤>, ÎìU ÎìU ëÎÒü 

>´¬ì¹¹ ¤ìK¢ šåÅ šàÎ A¡¹ì¤ú

1 4 2 3 5

l	šåÅ šàÎ : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ëƒÚàìº¹ Îà³ì> 

ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡A¡ ÒüÅà¹à ëƒ*Úà¹ ÎìU 

ÎìU t¡à¹à šàìÚ¹ ë®¡t¡ì¹¹ "}Å ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ 

¤º[i¡ &³>®¡àì¤ šåÅ šàÎ A¡¹ì¤ ™àìt¡ ¤º[i¡ 

ëƒÚàìº ºàìKú ëƒÚàìº ëºìK ¤º [ó¡ì¹ &ìº 

"à¤à¹ &A¡Òü®¡àì¤ šåÅ šàÎ A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

&®¡àì¤ šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ "”zt¡ 10 ¤à¹ 

šåÅ šàÎ A¡¹à¹ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú

í¤[W¡y¸:

l Ç¡‹å ¤à³ šà [ƒìÚ šåÅ A¡¹àú

l Ç¡‹å l¡à> šà [ƒìÚ šåÅ šàÎ A¡¹àú

l &A¡¤à¹ ¤à³, &A¡¤à¹ l¡à>-&Òü®¡àì¤ ƒåÒü 

šà šàºàyû¡ì³ ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ šåÅ šàÎ A¡¹àú
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l šài¢¡>à¹ šàÎ [A¡A¡ :  Îà‹à¹>®¡àì¤ 

5-8 [³i¡à¹ ƒè¹ìâ« ƒå[i¡ Î³à”z¹àº ë¹Jà 

"àòA¡ìt¡ Òì¤ú ëÅøoã¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒåÒü 

¤à W¡à¹[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ 

ƒºìA¡ "à¤à¹ ƒåÒü[i¡ l¡üšƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ 

l¡üšƒìº¹ Îà³ì> &A¡[i¡ A¡ì¹ óå¡i¡¤º =àA¡ì¤ú Îãi¡ã

¤à\àì>à¹ ÎìU ÎìU šø[t¡[i¡ l¡üšƒìº¹ šø=³ ëJìºàÚàØl¡ 

t¡à¹ Îà³ì> [¤š¹ãt¡ Îà[¹ìt¡ ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡à [>ì\¹ 

l¡üšƒìº¹ ëJìºàÚàìØl¡¹ A¡àìá ¤º[i¡ [A¡A¡ A¡ì¹ šàÎ 

A¡¹ì¤ &¤} ÎìU ÎìU [>ì\¹ Îà[¹¹ &ìA¡¤àì¹ ëšáì> 

[KìÚ ƒàòØl¡àì¤ú ë™ ëJìºàÚàØl¡ ¤º[i¡ šàì¤, ëÎ šà [ƒìÚ 

¤º [>Ú”|o A¡ì¹ ÎìU ÎìU Îà³ì>¹ ëJìºàÚàìØl¡¹ A¡àìá 

šàÎ A¡¹ì¤ &¤} [>ì\* Îà[¹¹ ëšáì> [KìÚ ƒàòØl¡àì¤ú 

&®¡àì¤ l¡üšƒìº¹ šøìt¡¸A¡ ëJìºàÚàØl¡ìA¡ Îåì™àK [ƒìt¡ 

Òì¤ú ™t¡ ‰ç¡t¡ &¤} ™t¡ [>Jåòt¡®¡àì¤ Î´±¤ šàÎ A¡¹à¹ 

ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ú ë™ ƒº Î¤à¹ "àìK [>‹¢à[¹t¡ Î¤ 

šàÎ Î´šÄ A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

[ÅÛ¡à=¢ã ™[ƒ ëA¡¤º Òàt¡ [ƒìÚ šø[t¡šÛ¡ìA¡ ÑšÅ¢ 

A¡ì¹, t¡ì¤ ëÎ 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú "à¹ ÑšÅ¢ A¡¹à¹ 

š¹ ™[ƒ [>¹àšìƒ [>ì\¹ "ì‹¢ [ó¡ì¹ (³‹¸ì¹Jà 

šà¹ ÒìÚ) "àÎìt¡ šàì¹, t¡ì¤ "[t¡[¹v¡û¡ 2 šìÚ–i¡ 

šàì¤ú &®¡àì¤ šøàœ¡ šìÚì–i¡¹ [ÒÎà¤ ¹àJìt¡ 

Òì¤ú "àyû¡³oA¡à¹ã ëJìºàÚàØl¡ ‹¹à šØl¡ìº "=¤à 

ìA¡àì>à šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ìt¡ >à šà¹ìº šø[t¡šÛ¡ 

ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú &Òü ëJºà[i¡ ‘"³¹ š‡ý¡[t¡’ 

(Amar Method) ">åÎàì¹ ëJºìt¡ Òì¤ú 

"=à¢;, ë™ ëJìºàÚàØl¡ "àl¡üi¡ Òì¤, ëÎ ³àìk¡¹ 

¤àÒüì¹ ™àì¤ >à ¤¹} šø[t¡šìÛ¡¹ "àyû¡³ìo¹ Î³Ú 

[>ì\¹ "ì‹¢ ë=ìA¡ ¹Û¡ìo "}Å ë>ì¤ú [>‹¢à[¹t¡ 

Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤ 

t¡àìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹à Òì¤ú

3.2 A¡à¤à[l¡¹ š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà

" 1 ƒº

" 2 ƒº

¤ 1 ƒº

¤ 2 ƒº

l Ò¸àq¡-i¡àW¡ : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Î³à> Î}J¸àÚ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú A¡à¤à[l¡ ³àìk¡ ƒåÒü "ì‹¢ ƒåÒü ƒºìA¡ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ 

Òì¤ú ƒåÒü ƒìº¹ šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ š™¢àÚyû¡ì³ 30 ëÎìA¡“¡ A¡ì¹ "àyû¡³ìo¹ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú "àyû¡³oA¡à¹ã 
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l ìi¡à-i¡àW¡ : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Î³à> Î}J¸àÚ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ 

Òì¤ú A¡à¤à[l¡ ³àìk¡¹ ƒåÒü "ì‹¢ ƒåÒü ƒºìA¡ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú 

šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ š™¢àÚyû¡ì³ 30 ëÎìA¡“¡ A¡ì¹ "àyû¡³ìo¹ 

Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú "àyû¡³oA¡à¹ã ëJìºàÚàØl¡ ™[ƒ ëA¡¤º šàìÚ¹ 

"àRå¡º (Toe) [ƒìÚ šø[t¡šÛ¡ìA¡ ÑšÅ¢ A¡¹ìt¡ šàì¹, t¡ì¤ 1 

šìÚ–i¡ šàì¤ú "à¹ ÑšÅ¢ A¡¹à¹ š¹ [>¹àšìƒ ³‹¸ì¹Jà šà¹ 

ÒìÚ [>ì\¹ "ì‹¢ [ó¡¹ìt¡ šà¹ìº "[t¡[¹v¡û¡ 2 šìÚ–i¡ šàì¤ú 

&®¡àì¤ ƒìº¹ šìÚ–i¡ >[=®å¡v¡û¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú ™[ƒ "àyû¡³oA¡à¹ã 

ëJìºàÚàØl¡ šìÚ–i¡ "\¢ì> ¤¸=¢ ÒÚ ¤à ‹¹à šìØl¡, t¡ì¤ šø[t¡šÛ¡ 

ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú &Òü ëJºà[i¡ "³¹ š‡ý¡[t¡ìt¡ (Amar 

3.2 A¡à¤à[l¡¹ šè¤¢šøÑñ[t¡³èºA¡ ëJºà

l ìA¡à³¹ ‹¹à ë=ìA¡ ³åv¡û¡ Ò*Úà : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú ³àìk¡¹ &A¡ šàìÅ¹ ëÅÈ ë¹JàÚ &A¡[i¡ 

ƒºìA¡ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú ">¸ ƒìº¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à t¡àìƒ¹ Îà³ì> ëšá> [ƒA¡ ë=ìA¡ ìA¡à³¹ \[Øl¡ìÚ ‹ì¹ ƒàòØl¡àì¤ú 

[ÅÛ¡A¡ Îãi¡ã ¤à\àì>à¹ ÎìU ÎìU ™àìƒ¹ ìA¡à³¹ ‹¹à ÒìÚìá, t¡à¹à ³‹¸ì¹Jà ÑšÅ¢ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú &¹ 

\>¸ t¡à¹à ë™ ìA¡àì>à ìA¡ïÅº ¤¸¤Òà¹ 

A¡¹ìt¡ šà¹ì¤ú [ÅÛ¡A¡ Îãi¡ã ¤à\àì>à¹ 

š¹ ‰ç¡t¡ 10 š™¢”z Ko>à A¡¹ì¤>ú 10 

Ko>à ëÅÈ Òìº "à¤à¹ Îãi¡ã ¤à\àì¤>ú 

&Òü Î³ìÚ¹ ³ì‹¸ ™t¡\> [ÅÛ¡à=¢ã 

³‹¸ì¹Jà ÑšÅ¢ A¡¹ìt¡ šà¹ì¤, ëÎÒü Î}

J¸àÒü t¡àìƒ¹ ƒìº¹ šìÚ–i¡ Òì¤ú &¹š¹ ">¸ ƒºìA¡* &A¡Òü®¡àì¤ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ &¤} šìÚ–i¡ Ko>à A¡¹ìt¡ 

Òì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

l [A¡A¡ ³à¹à : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

ëJºà¹ ³àìk¡¹ ³‹¸ì¹Jà¹ ƒåÒü šàìÅ ƒåÒü ƒºìA¡ "àºàƒà ¹ìR¡ 

ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú t¡àìƒ¹ Îà³ì> A¡à¤à[l¡ ³àìk¡¹ ì¤à>àÎ 

ºàÒüì>¹ *š¹ &A¡[i¡ ¬¡¸à“¡ ¤[ÎìÚ t¡àìt¡ &A¡[i¡ ¤º cå¡[ºìÚ 

¹àJìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº¹ Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã š™¢àÚyû¡ì³ ì¤à>àÎ 

ºàÒüì>¹ A¡àìá [KìÚ, ë¹Jà >à "[t¡yû¡³ A¡ì¹ A¡à¤à[l¡¹ [A¡A¡ 

³à¹à¹ ìA¡ïÅº ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ cå¡º”z ¤º[i¡ìA¡ [A¡A¡ ³à¹ì¤ú 

™[ƒ [ÅÛ¡à=¢ã¹ šà ¤ìº ÑšÅ¢ A¡ì¹, t¡ì¤ t¡à¹ ƒº 1 šìÚ–i¡ 

šàì¤ú &®¡àì¤ ƒåÒü ƒìº¹ šìÚ–i¡ Ko>à A¡¹ìt¡ Òì¤ú ëÅìÈ 

ë™ ƒº ë¤[Å šìÚ–i¡ šàì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

Method) ëJºìt¡ Òì¤ú "=à¢;, "àl¡üi¡ Ò*Úà ëJìºàÚàØl¡ ³àìk¡¹ ¤àÒüì¹ ™àì¤ >à ¤¹} šø[t¡šìÛ¡¹ "àyû¡³ìo¹ 

Î³Ú [>ì\¹ "ì‹¢ ë=ìA¡ ¹Û¡o A¡¹ì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ šàì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú
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l ¤�A¡ ë=ìA¡ ³åv¡û¡ Ò*Úà : ƒåÒü\> A¡ì¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹ 

ì\àØl¡à ít¡¹ã A¡¹ìt¡ Òì¤ú Î}ìA¡t¡ šà*Úà¹ 

ÎìU ÎìU &A¡\> [ÅÛ¡à=¢ã "àyû¡³o A¡¹ì¤ &¤} 

">¸\> t¡àìA¡ ¤ÃA¡ A¡¹ì¤ú "àyû¡³oA¡à¹ã ¤ÃA¡ ë=ìA¡ 

[>ì\ìA¡ ³åv¡û¡ A¡ì¹ ³‹¸ì¹Jà "[t¡yû¡³ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à 

A¡¹ì¤ú ™[ƒ ëÎ Îó¡º ÒÚ, t¡ì¤ t¡àìA¡ 1 šìÚ–i¡ 

[ƒìt¡ Òì¤ú

í¤[W¡y¸ - "àyû¡³oA¡à¹ã šø=ì³ ì¤à>àÎ ë>*Úà¹ 

ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ &¤} ¹Û¡oA¡à¹ã t¡àìA¡ ¤ÃA¡ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à 

A¡¹ì¤ú &¹š¹ "àyû¡³oA¡à¹ã ¤ÃA¡ ë=ìA¡ ³åv¡û¡ ÒìÚ 

[ó¡ì¹ "àÎà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ™[ƒ "àyû¡³oA¡à¹ã ì¤à>àÎ 

[>ìÚ Îó¡º®¡àì¤ ³åv¡û¡ ÒìÚ [ó¡¹ìt¡ šàì¹, t¡ì¤ t¡àìA¡ 

2 šìÚ–i¡ [ƒìt¡ Òì¤ú

l ¤ìÎ ë³ì¹ ¤àƒ ëƒ*Úà  : ƒåÒü\> A¡ì¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹ 

ì\àØl¡à ít¡¹ã A¡¹ìt¡ Òì¤ú Î}ìA¡t¡ šà*Úà¹ ÎìU 

ÎìU &A¡\> [ÅÛ¡à=¢ã ì¤à>àÎ ë¹Jà¹ A¡àìá "¤Ñ‚à> 

ë>*Úà ">¸ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ¤ìÎ ë³ì¹ (ìºà š[\Åì>) 

¤àƒ ëƒ*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú

í¤[W¡y¸ : ™[ƒ ¤ìÎ ¤àƒ ëƒ*Úà Î´±¤ >à ÒÚ, t¡ì¤ 

¹Û¡oA¡à¹ã "àyû¡³oA¡à¹ã¹ ìKàØl¡à[º ‹¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú 

&Òü ">åÅãºì>¹ ³à‹¸ì³ ¤ìÎ ¤à‹à ëƒ*Úà &¤} 

ìKàØl¡à[º ‹¹à l¡ü®¡Ú ƒÛ¡t¡à¹Òü ™=à™= ">åÅãº> Òì¤ú

l 10 ì¤à>àìÎ šà ¹àJà * ìKàØl¡à[º ‹¹à :

ƒåÒü\> A¡ì¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹ ì\àØl¡à ít¡¹ã A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

[ÅÛ¡ìA¡¹ Î}ìA¡t¡ šà*Úà ³ày &A¡\> [ÅÛ¡à=¢ã 

"àyû¡³o A¡¹ì¤ &¤} ì¤à>àÎ ë¹JàÚ šà ë¹ìJ šìÚ–i¡ 

"\¢ì>¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú &A¡Òü Î³ìÚ ">¸ [ÅÛ¡à=¢ã 

"àyû¡³oA¡à¹ãìA¡ ì¤à>àÎ ë¹Jà "[t¡yû¡³ A¡¹ìt¡ >à 

[ƒìÚ t¡à¹ ìKàØl¡à[º ("¸àì5¡º) ‹ì¹ ëó¡ºà¹ ëW¡Ê¡à 

A¡¹ì¤ú ë™ [ÅÛ¡à=¢ã Îó¡º Òì¤, t¡àìA¡ 1 šìÚ–i¡ 

[ƒìt¡ Òì¤ú &¹š¹ l¡ü®¡Ú [ÅÛ¡à=¢ã ®è¡[³A¡à š[¹¤t¢¡> 

A¡ì¹ &A¡Òü ">åÅãº> A¡¹ì¤ú
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3.3 ¤àìÑ*i¡¤ìº¹ š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà

l ¬å¡º ¤àìÑ*i¡¤º : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº 

®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú ³àìk¡¹ ƒåÒü šøàì”z &A¡[i¡ 

A¡ì¹ ¬å¡º ¹àJìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ¬å¡ìº¹ *š¹ 

Î}[ÅÃÊ¡ ƒìº¹ &A¡\> [ÅÛ¡à=¢ã ƒàòØl¡àì¤ú 

¤à[A¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ³àìk¡ ƒåÒü ƒìº [¤®¡v¡û¡ ÒìÚ 

[>ì\ìƒ¹ [>‹¢à[¹t¡ Ñ‚àì> ƒàòØl¡àì¤ú šàÎ 

[ƒìÚ ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú ëJìºàÚàØl¡¹à 

&ìA¡ "š¹ìA¡ šàÎ [ƒìt¡ [ƒìt¡ ¤º [>ì\

ìƒ¹ ƒìº¹ ¬å¡ìº¹ *š¹ ƒàòØl¡àì>à [ÅÛ¡à=¢ã¹ 

A¡àìá ìš?ìá ëƒ*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ¬å¡ìº¹ 

*š¹ ƒàòØl¡àì>à [ÅÛ¡à=¢ã ™[ƒ ¤º[i¡ ‹¹ìt¡ 

šàì¹, t¡ì¤ t¡à¹ ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú 

šø[t¡šÛ¡ ƒº ¤º "ài¡A¡àì>à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ëJºà[i¡ 5-5 [³[>ìi¡¹ 2 "ì‹¢ ">å[Ë¡t¡ Òì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ 

ë™ ƒº ë¤[Å šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú ëJºà¹ Î³Ú [>Ú³ ë³ì> W¡ºìt¡ Òì¤ú ³à¹à³à[¹, 

‹à$¡à‹à[$¡, ëi¡ì> ‹¹à, "àòW¡Øl¡àì>à, [W¡³[i¡ A¡ài¡à ¤à ">¸ ìA¡àì>à "ÎƒàW¡¹o A¡¹à ™àì¤ >àú šøìÚà\ì> ¤àìÑHi¡¤ìº¹ 

[>Ú³ ">åÎ¹o A¡¹à Òì¤ "=¤à [A¡áå [>Ú³ [Å[=º A¡¹à ë™ìt¡ šàì¹ú

l šàÎW¡ šàÎ-[¤\Ú JàÎ : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ 

A¡ìÚA¡[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú Î¤àÒü 

³àìk¡ [>ì\ìƒ¹ [>‹¢à[¹t¡ Ñ‚àì> ƒàòØl¡àì¤ú 

[ÅÛ¡ìA¡¹ Îãi¡ã ¤à\àì>à¹ ÎìU ÎìU 

ëJºà Ç¡¹ç¡ Òì¤ú ¤º[i¡ &A¡Òü ƒìº¹ 

ëJìºàÚàØl¡ìƒ¹ ³ì‹¸ ‹à¹à¤à[ÒA¡®¡àì¤ 

šàÎ A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡šÛ¡ ƒìº¹ 

ëJìºàÚàØl¡¹à ¤º[i¡ "ài¡[A¡ìÚ [>ì\ìƒ¹ 

ƒJìº ë>*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ë™ ƒº 

i¡à>à šàòW¡[i¡ Îó¡º šàÎ Î´šÄ A¡¹ìt¡ 

šà¹ì¤, ëÎÒü ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú šàÎ 

ëƒ*Úà¹ Î³Ú ™[ƒ ¤º ³à[i¡ìt¡ šìØl¡ ™àÚ 

¤à šø[t¡šìÛ¡¹ Òàìt¡ ‹¹à šìØl¡, t¡ì¤ 

"à¤à¹ šø=³ ë=ìA¡ šàòW¡[i¡ šàìÎ¹ Ko>à 

Ç¡¹ç¡ Òì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú š™¢”z ëJºà 

W¡ºì¤ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ 

"\¢> A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú
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l Òàó¡ ìA¡ài¢¡ - ³\à¹ ìÑšài¢¡ : &Òü ëJºà[i¡ Î´šèo¢ ³àk¡ &¹ š[¹¤ìt¡¢¡ "ì‹¢A¡ ³àìk¡¹ ¤¸¤Òà¹ 

A¡ì¹ ëJºà ÒÚú [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒåÒü 

ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ (šø[t¡ 

ƒìº 4 ë=ìA¡ 6 \>)ú ƒå[i¡ 

ìKàºìšàì¬¡¹ ³ì‹¸ &A¡[i¡ ¤àìÑHi¡¤º ¹àJìt¡ 

Òì¤ú šø[t¡[i¡ ƒº &ìA¡ "šì¹¹ ìKàìº¹ [ƒìA¡ 

"àyû¡³o A¡¹ì¤ú ëJºà¹ Ç¡¹ç¡ìt¡ Îãi¡ã ¤à\ìºÒü 

šàÎ [ƒìÚ Òì¤ú ëJºàÚ šà[Î}, [l¡ö¤[º} 

Òüt¡¸à[ƒ ìA¡ïÅº ¤¸¤Òà¹ A¡¹à ™àì¤ú Î¤ [>Ú³ 

¤àìÑHi¡¤ìº¹ ³ìt¡àÒü =àA¡ì¤, t¡ì¤ šøìÚà\ì> 

[A¡áå [>Ú³ [Å[=º A¡¹à ë™ìt¡ šàì¹ú ë™ ƒº 

¤º[i¡ ¤àìÑHìi¡ ëó¡ºìt¡ šà¹ì¤, t¡à¹à 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú [>[ƒ¢Ê¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº ë¤[Å šìÚ–i¡ šàì¤, ëÎÒü ƒº 

[¤\Úã Òì¤ú ëJºà[i¡ ‰ç¡t¡ * "à>ì–ƒ¹ ÎìU š[¹W¡àº>à A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l Îã³à šàÎ - Òàó¡ ìA¡ài¢¡ : [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Îã³à¹ ¤¸¤Òà¹ ëÅJàìt¡ &Òü ëJºà[i¡ "àìÚà\> A¡¹ìt¡ Òì¤ú &ìt¡ 

"ì‹¢A¡ ³àìk¡¹ ¤¸¤Òà¹ A¡¹à ÒÚú 4 ë=ìA¡ 5 \> [ÅÛ¡à=¢ã [>ìÚ 

ƒå[i¡ ƒº Kk¡> A¡¹ìt¡ Òì¤ú ëJºà¹ \>¸ &A¡[i¡ ¤K¢àA¡à¹ ³àk¡ ít¡¹ã 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú ƒåÒü ƒìº¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤K¢àA¡à¹ ³àìk¡¹ &A¡-&A¡[i¡ šàìÅ 

ƒàòØl¡àì¤ú ³àìk¡¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à šà[Î}, [l¡ö¤[º} &¹ ÎàÒàì™¸ ¤º [>ìÚ 

šìÚ–i¡ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ¤àìÑHìi¡ ¤º nå¡[A¡ìÚ šìÚ–i¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú 

t¡ì¤ ³àìk¡¹ Îã³à¹ ¤àÒüì¹ W¡ìº ëKìº ¤º šø[t¡šÛ¡ ƒº šàì¤ú 

šìÚ–i¡ šà*Úà¹ \>¸ ¤º[i¡ ëA¡¤º [>ì\¹ ƒìº¹ Îã³àì¹Jà "[t¡yû¡³ 

A¡¹ìºÒü W¡ºì¤ú [¤ƒ¸àºìÚ ™t¡ [ÅÛ¡à=¢ã =àA¡ì¤, ëÎÒü ">å™àÚã 

[>Úì³ [A¡áå š[¹¤t¢¡> A¡¹à ë™ìt¡ šàì¹ú &A¡[i¡ ƒìº¹ ³àìk¡¹ 

ë®¡t¡ì¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã ¤º ¤àÒüì¹ =àA¡à [>ì\¹ ƒìº¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹ A¡àìá 

šàÎ A¡¹ì¤ú ™[ƒ ¤º[i¡ ³àìk¡¹ ë®¡t¡ì¹ =àA¡à šø[t¡šìÛ¡¹ [ÅÛ¡à=¢ã 

‹ì¹ ëó¡ìº, t¡ì¤ šø[t¡šÛ¡ 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú šø[t¡šìÛ¡¹ [ÅÛ¡à=¢ã 

¤º ëA¡ìØl¡ [>ìÚ ¤àìÑHi¡ A¡¹ìº 2 šìÚ–i¡ šàì¤ú ™[ƒ ¤º Îã³à¹ ¤àÒüì¹ W¡ìº ™àÚ, t¡ì¤ ëÎÒü Ñ‚à> ë=ìA¡ "à¤à¹ 

ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [>Ú³ ">å™àÚã ÅõTºà ¤\àÚ ¹àJìt¡ Òì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú ëÅìÈ ë™ ƒº 

Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ šàì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

&³> ëJºàP¡ìºà¹ š[¹A¡¿>à A¡¹ç¡> ™àìt¡ Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã ³àìk¡ &¤} ƒìº¹ ÎìU ëJºìt¡ šàì¹ú 

[>Ú³ ÎÒ\ * >³>ãÚ ¹àJå>ú 

™àìƒ¹ ƒÛ¡t¡à A¡³, t¡àìƒ¹ šø[t¡* [¤ìÅÈ®¡àì¤ ëJÚàº ¹àJå>ú
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3.3 ¤àìÑ*i¡¤º Î´šè¹A¡ ëJºà

l    ¤º š[¹W¡àº>à �[l¡Ò¤[º}� [¹ìº ìƒïØl¡ 1

ëÅøoã¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ 3, 4 ¤à 5 \> A¡ì¹ Î³à> Î}J¸A¡ 

ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú [W¡y ">å™àÚã &A¡[i¡ ƒãQ¢ ë¹Jà &òìA¡ 

Å5å¡ ¤[ÎìÚ š= [>‹¢à¹o A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº¹ Îà³ì> 

šø=³ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ¤àìÑHi¡¤º [ƒìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ë=ìA¡ 

10-12 [³i¡à¹ ƒèì¹ &A¡[i¡ Å5å¡ ¹àJìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡ìA¡¹ 

¤àò[Å¹ Î}ìA¡t¡ ëšìÚ šø[t¡[i¡ ƒìº¹ šø=³ [ÅÛ¡à=¢ã ¤º [l¡ö¤º 

A¡¹ìt¡ A¡¹ìt¡ Îà³ì>¹ Å5å¡¹ A¡àìá ™àì¤, Å5å¡ìA¡ ÑšÅ¢ A¡ì¹ 

‰ç¡t¡ [ó¡ì¹ "àÎì¤ &¤} [>ì\¹ ƒìº¹ š¹¤t¡¢ã [ÅÛ¡à=¢ã¹ 

Òàìt¡ ¤º tå¡ìº ëƒì¤ú &A¡Òü®¡àì¤ š¹¤t¡¢ã [ÅÛ¡à=¢ã¹à &ìA¡ 

&ìA¡ A¡à\[i¡ Î´šÄ A¡¹ì¤ú Î¤ìÅìÈ ë™ ƒìº¹ ÎA¡º 

l ¤º š[¹W¡àº>à �[l¡Ò¤[º}� [¹ìº ìƒïØl¡ 2

&Òü ëJºàÚ [¹ìº1-&¹ ³ìt¡àÒü Î¤ [>Ú³ šøì™à\¸ =àA¡ì¤ú t¡ì¤ 

™à*Úà¹ Î³Ú Î¤àÒü l¡à> Òàìt¡ [l¡ö¤º A¡¹ì¤ &¤} Å5å¡ Qåì¹ ëó¡¹à¹ 

Î³Ú ¤à³ Òàìt¡ [l¡ö¤º A¡ì¹ [ó¡ì¹ "àÎì¤ú

l ¤º š[¹W¡àº>à �[l¡Ò¤[º}� [¹ìº ìƒïØl¡ 3

[W¡y ">å™àÚã [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡ì¹ ³åìJà³å[J ƒàòØl¡ 

A¡¹àìt¡ Òì¤ú ëJºà Ç¡¹ç¡ Òìº l¡ü®¡Ú ƒìº¹ šø=³ [ÅÛ¡à=¢ã ¤º 

[l¡ö¤º A¡¹ìt¡ A¡¹ìt¡ Òü}ì¹[\ 8 ("ài¡) Î}J¸à¹ "àAõ¡[t¡ìt¡ 

[>‹¢à[¹t¡ šì= W¡ºì¤ú t¡à¹š¹ [>ì\¹ ƒìº¹ š¹¤t¡¢ã [ÅÛ¡à=¢ã¹ 

Òàìt¡ ¤º [ƒìÚ [>ì\¹ Ñ‚àì> [ó¡ì¹ ƒàòØl¡àì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº¹ 

"ì‹¢A¡ [ÅÛ¡à=¢ã ¤à³ [ƒA¡ [ƒìÚ &¤} ¤à[A¡ "ì‹¢A¡ l¡à> [ƒA¡ [ƒìÚ 

[l¡ö¤º A¡¹ì¤ú "=à¢; Î¤àÒü [³ìº Òü}ì¹[\ 8-&¹ "àAõ¡[t¡ìt¡ 

[l¡ö¤º Î´šÄ A¡¹ì¤ú ë™ ƒº Î¤à¹ "àìK [¹ìº ëÅÈ A¡¹ì¤, 

ëÎÒü ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹à Òì¤ú

[ÅÛ¡à=¢ã ‰ç¡t¡t¡³ Î³ìÚ A¡à\ ëÅÈ A¡¹ì¤ &¤} šø=³ [ÅÛ¡à=¢ã "à¤à¹ [>ì\¹ Ñ‚àì> [ó¡ì¹ &ìÎ ¤º ³à=à¹ *š¹ 

tå¡ìº ‹¹ì¤, ëÎÒü ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹à Òì¤ú
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l ¤àl¡ü: šàÎ * ¤àÎW¡à* : ëÅøoã¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ 3-3 \> A¡ì¹ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ 

ƒºìA¡ &A¡[i¡ A¡ì¹ ¤àìÑHi¡¤º [ƒìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº ƒå\> "àyû¡³oA¡à¹ã &¤} &A¡\> ¹Û¡A¡ 

([l¡ìó¡“¡à¹) =àA¡ì¤ú ëJºà Ç¡¹ç¡ Òìº &A¡\> "àyû¡³oA¡à¹ã ">¸ "àyû¡³oA¡à¹ãìA¡ ¤àl¡üX šàÎ 

ëƒì¤ú šàÎ ëƒ*Úà¹ \>¸ t¡àìA¡ &A¡ šàìÚÒü ¤¸¤Òà¹ A¡¹ìt¡ Òì¤ú ">¸ "àyû¡³oA¡à¹ã ³àìk¡¹ ë™ 

ëA¡àì>à Ñ‚àì> ë™ìt¡ šà¹ì¤ú ¹Û¡A¡ ³àc¡Jàì> ë=ìA¡ šàÎ "ài¡A¡àì>à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ™[ƒ ¹Û¡A¡ šàÎ "ài¡A¡àìt¡ 

šàì¹, t¡ì¤ ¹Û¡A¡ 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú ™[ƒ "àyû¡³oA¡à¹ã¹à Îó¡º®¡àì¤ šàÎ [ƒìt¡ šàì¹, t¡ì¤ "àyû¡³oA¡à¹ã ƒº 

1 šìÚ–i¡ šàì¤ú &®¡àì¤ l¡ü®¡Ú ƒìº¹ Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã Îåì™àK >à šà*Úà š™¢”z ëJºà W¡ºì¤ú ë™ ƒìº¹ šìÚ–i¡ ë¤[Å 

Òì¤, ëÎÒü ƒº [¤\Úã Òì¤ú

l [l¡Ò¤º "¸àq¡ i¡¸àK �[ó¡t¡à [½[>ìÚ ë>*Úà ëJºà�: šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ &A¡[i¡ A¡ì¹ ¤àìÑHi¡¤º [ƒìt¡ Òì¤ &¤} 

ìA¡à³ì¹ &A¡[i¡ A¡àšìØl¡¹ [ó¡t¡à Pò¡ì\ ¹àJìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡ìA¡¹ ¤àò[Å¹ Î}ìA¡t¡ šà*Úà¹ ÎìU ÎìU Î¤àÒü ¤º 

[l¡ö¤º A¡¹ìt¡ Ç¡¹ç¡ A¡¹ì¤ú [l¡ö¤º A¡¹à¹ Î³Ú ">¸ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ìA¡à³ì¹¹ [ó¡t¡à [á[>ìÚ ë>*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú 

&A¡Òü ÎìU [>ì\¹ ìA¡à³ì¹¹ [ó¡t¡à* ¹Û¡à A¡¹ìt¡ Òì¤ú [l¡ö¤º ¤Þê¡ A¡¹à [>[È‡ý¡ú ëA¡l¡ü ™[ƒ [l¡ö¤º ¤Þê¡ A¡ì¹, 

t¡ì¤ ëÎ ëJºà¹ ¤àÒüì¹ ("àl¡üi¡) Òì¤ú ™à¹ ìA¡à³ì¹¹ [ó¡t¡à [á[>ìÚ ë>*Úà Òì¤, ëÎ Îà³[ÚA¡ ®¡àì¤ ëJºà¹ 

¤àÒüì¹ =àA¡ì¤ú [>‹¢à[¹t¡ Î³ìÚ¹ ³ì‹¸ šøìt¡¸A¡ [ÅÛ¡à=¢ã ™t¡ ë¤[Å Î´±¤ [ó¡t¡à Î}NøÒ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú šø[t¡[i¡ 

Î}KõÒãt¡ [ó¡t¡à¹ \>¸ 1 šìÚ–i¡ ëƒ*Úà Òì¤ú ëÅìÈ ë™ [ÅÛ¡à=¢ã Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, t¡àìA¡ [¤\Úã 

ìQàÈoà A¡¹à Òì¤ú
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3.4 ìJà-ìJà-&¹ š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà

l šàòW¡ Jåò[i¡¹ ìJà-ìJà: &Òü ëJºàÚ [>Ú[³t¡ ìJà-ìJà¹ 

³ìt¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú t¡ì¤ 

³àìk¡ "ài¡[i¡ Jåò[i¡¹ š[¹¤ìt¢¡ ³ày šàòW¡[i¡ Jåò[i¡ ¤Îàìt¡ 

Òì¤ú ƒå[i¡ Jåò[i¡¹ ³‹¸¤t¡¢ã ƒè¹â« Îà‹à¹o ìJà-ìJà ëJºà¹ 

tå¡º>àÚ ë¤[Å ¹àJìt¡ Òì¤ú [>Ú[³t¡ ìJà-ìJà¹ ³ìt¡àÒü 

¤ìÎ =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ">åÎ¹o A¡ì¹ ‹à*ÚàA¡à¹ã 

(ìW¡\à¹) ìƒïØl¡[¤ƒìA¡ (¹à>à¹) "àl¡üi¡ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à 

A¡¹ì¤ú ìJà ëƒ*Úà¹ [>Ú³ Îà‹à¹o ìJà-ìJà¹ ³ìt¡àÒü 

=àA¡ì¤ú ë™ìÒtå¡ Jåò[i¡P¡ìºà¹ ³ì‹¸ ƒè¹â« ë¤[Å, t¡àÒü 

‹à*ÚàA¡à¹ãìA¡ ë¤[Å ìƒïØl¡àìt¡ ÒÚú &ìt¡ t¡à¹ K[t¡, 

[ƒA¡ š[¹¤t¢¡ì>¹ ƒÛ¡t¡à &¤} š[¹A¡¿>à A¡¹à¹ Û¡³t¡à 

¤àìØl¡ú [>‹¢à[¹t¡ Î³Ú š™¢”z ëJºà W¡àºàìt¡ Òì¤ &¤} 

l¡ü®¡Ú ƒºìA¡ Î³à> Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú ëÅìÈ ë™ ƒº 

ë¤[Å Î}J¸A¡ ìƒïØl¡[¤ƒìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹ìt¡ šà¹ì¤, ëÎÒü 

ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l ³”^ã¹ ìJà-ìJà: &Òü ëJºàÚ* [>Ú[³t¡ ìJà-ìJà¹ 

³ìt¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú ³àìk¡ 

8[i¡ Jåò[i¡ ¤Îàìt¡ Òì¤ú ¤ìÎ =àA¡à ëJìºàÚàØl¡¹à 

Jåò[i¡¹ *š¹ [>Ú³ ">å™àÚã [¤š¹ãt¡ [ƒìA¡ ³åJ A¡ì¹ 

¤Îì¤ú ‹à*ÚàA¡à¹ã ëJìºàÚàØl¡ ìƒïØl¡[¤ƒìA¡ "àl¡üi¡ 

A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ƒåÒü Jåò[i¡¹ ³àc¡Jàì> =àA¡à ³”|ã  

([¤ìÅÈ ëJìºàÚàØl¡) [ƒA¡ š[¹¤t¢¡> A¡¹ìº* t¡àìA¡ 

ìA¡àì>à ®å¡º ‹¹à Òì¤ >àú ³”|ã Jåò[i¡¹ "¤Ñ‚à> ë=ìA¡ 

[‡t¡ãÚ, tõ¡t¡ãÚ ë=ìA¡ Îœ¡³ >´¬¹ š™¢”z ë™ìA¡àì>à 

ëJìºàÚàØl¡ìA¡ ìJà [ƒìÚ t¡à¹ \àÚKà [>ìt¡ šàì¹ú 

&¹š¹ ëÎÒü ëJìºàÚàìØl¡¹ *š¹ Îà‹à¹o ìJà-ìJà¹ 

[>Ú³ šøì™à\¸ Òì¤ú ">¸à>¸ Î¤ [>Ú³ Îà‹à¹o 

ìJà-ìJà¹ ³ìt¡àÒü =àA¡ì¤ú l¡ü®¡Ú ƒºìA¡ Î³à> Î³Ú 

‹à*Úà * šø[t¡¹Û¡à¹ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú ëÅìÈ ë™ 

ƒº šø[t¡šìÛ¡¹ Î¤¢à[‹A¡ ëJìºàÚàØl¡ìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹ìt¡ 

šà¹ì¤, ëÎÒü ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹ìt¡ Òì¤ú
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l Îåšà¹ ì\à> ìJà-ìJà: [>Ú[³t¡ 

ìJà-ìJà ëJºà¹ ³ìt¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ 

ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú ³àìk¡ 7[i¡ 

Jåò[i¡ ¤Îàìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡à=¢ã¹à Îà‹à¹o 

ìJà-ìJà ëJºà¹ [>Úì³ ¤Îì¤ú l¡ü®¡Ú šøà”z ë=ìA¡ 

W¡tå¡=¢ Jåò[i¡ìA¡ Îåšà¹ ì\à> ¤ºà Òì¤ú Îåšà¹ ì\àì> 

ìš?áàì>à¹ š¹ ‹à*ÚàA¡à¹ã (ìW¡\à¹) [ƒA¡ š[¹¤t¢¡> 

A¡¹ìt¡ šà¹ì¤ú W¡tå¡=¢ Jåò[i¡ ÑšÅ¢ A¡ì¹Òü ëÎ [ƒA¡ 

š[¹¤t¢¡> A¡¹ìt¡ šà¹ì¤ú ">¸à>¸ Î¤ [>Ú³ Îà‹à¹o 

ìJà-ìJà ëJºà¹ ³ìt¡àÒü =àA¡ì¤ú l¡ü®¡Ú ƒºìA¡ 

Î³à>®¡àì¤ ‹à*Úà * šø[t¡¹Û¡à¹ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú 

ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ šìÚ–i¡ "\¢> A¡¹ì¤, ëÎÒü 

ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l 3-6-9 ìJà-ìJà ìƒïØl¡: [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Î³à> Î}J¸A¡ 

ƒåÒü ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú ìJà-ìJà ³àìk¡¹ l¡ü®¡Ú šàìÅ 

šø[t¡[i¡ Jåò[i¡¹ Îà³ì> &A¡[i¡ A¡ì¹ Å5å¡ (Cone) ¤Îàìt¡ 

Òì¤ú šø[t¡[i¡ šàìÅ¹ Å5å¡P¡ìºà &A¡[i¡¹ š¹ &A¡[i¡ 

[¤š¹ãt¡ [ƒìA¡ =àA¡ì¤ú Î¤ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ [>\ [>\ ƒìº¹ 

ëÅÈ ë¹JàÚ Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ ƒàòØl¡àìt¡ Òì¤ú [ÅÛ¡ìA¡¹ 

¤àò[Å¹ Î}ìA¡t¡ ëšìÚ šø=³ [ÅÛ¡à=¢ã ìƒïØl¡ Ç¡¹ç¡ A¡¹ì¤ú 

šø[t¡[i¡ ƒìº¹ [ÅÛ¡à=¢ã Å5å¡P¡ìºà¹ ³àc¡ [ƒìÚ “3-6-9” 
š¸ài¡à>¢ ">å™àÚã [\K\¸àK®¡àì¤ ìƒïØl¡àì¤ &¤} šø[t¡[i¡ 

Å5å¡¹ A¡àìá Å¹ãì¹¹ [ƒA¡ š[¹¤t¢¡> A¡¹ì¤ú ëÅÈ Å5å¡ 

š™¢”z [KìÚ "à¤à¹ [ó¡ì¹ &ìÎ [>ì\¹ ƒìº¹ š¹¤t¡¢ã 

[ÅÛ¡à=¢ã¹ Òàìt¡ ÑšÅ¢ (i¡¸àK) A¡ì¹ t¡àìA¡ ìƒïØl¡ Ç¡¹ç¡ 

A¡¹ìt¡ šàk¡àì¤ú &®¡àì¤ ƒìº¹ Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã š™¢àÚyû¡ì³ 

ìƒïØl¡ Î´šÄ A¡¹ì¤ú ëA¡l¡ü ™[ƒ ®å¡º šì= ™àÚ ¤à ìA¡àì>à 

Å5å¡ ¤àƒ ëƒÚ, t¡ì¤ t¡àìA¡ "à¤à¹ ëÎÒü Å5å¡ ë=ìA¡ ìƒïØl¡ 

Ç¡¹ç¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã¹ ìƒïØl¡ ëÅÈ Ò*Úà¹ š¹ 

ë™ ƒº šø=ì³ šåì¹à ìƒïØl¡ Î´šÄ A¡¹ì¤, ëÎÒü ƒºìA¡ 

[¤\Úã ìQàÈoà A¡¹à Òì¤ú 

3.4 ìJà-ìJà Î´šè¹A¡ ëJºà

3

9

6
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l ‹à¹à¤à[ÒA¡®¡àì¤ ìJà ëƒ*Úàú 

[ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ƒå[i¡ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú Îà‹à¹o ìJà-ìJà ëJºà¹ ³ìt¡à &A¡\> [ÅÛ¡à=¢ã ¤Îì¤ 

&¤} t¡à¹ šàìÅ &A¡\> ƒàòØl¡àì¤ú ƒàòØl¡àì>à [ÅÛ¡à=¢ã ¤Îà šø=³ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ìJà ëƒì¤, t¡à¹š¹ 

ëÎ  [‡t¡ãÚìA¡, [‡t¡ãÚ tõ¡t¡ãÚìA¡ - &Òü®¡àì¤ ëJà šà*Úà¹ š¹ [ÅÛ¡à=ã¢ ìƒïØl¡àì¤ú &A¡ Ñzì´±¹ 

W¡$¡¹ ºàKàì¤ú ìƒïØl¡àì>à¹ [>Ú³ Îà‹à¹o ìJà-ìJà ëJºà¹ ³ìt¡àÒü =àA¡ì¤ú ëÅìÈ ë™ [ÅÛ¡à=¢ã ìJà šàì¤, ëÎ 

ìƒïØl¡[¤ƒìA¡ (¹à>à¹ìA¡) "àl¡üi¡ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ™[ƒ ìƒïØl¡[¤ƒìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹ìt¡ šàì¹, t¡ì¤ t¡àìA¡ "à¤à¹ 

šø=³ ¤Îà [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ìJà [ƒìÚ &A¡Òü®¡àì¤ ëJºà Ç¡¹ç¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú &®¡àì¤ ëJºà W¡ºìt¡ =àA¡ì¤ú [ÅÛ¡A¡ ºÛ¡¸ 

¹àJì¤>, ìA¡àì>à ƒº ë™> [>Ú³®¡U >à A¡ì¹ú ë™ ƒº ë¤[Å Î}J¸A¡ ìƒïØl¡[¤ƒìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹ìt¡ šà¹ì¤, ëÎÒü 

ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l &ìA¡¹ š¹ &A¡ ìJà ëƒ*Úàú

ëÅøoã¹ Î¤ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ 4 \> A¡ì¹ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº 1-4-7 >´¬¹ Jåò[i¡ìt¡ &A¡\> A¡ì¹ 

[t¡>\> [ÅÛ¡à=ã¢ ¤Îì¤ &¤} 4 >´¬¹ Jåò[i¡¹ A¡àìá &A¡\> ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡ì¤ú ëJºà Ç¡¹ç¡ Òìº Jåò[i¡¹ šàìÅ ƒàòØl¡àì>à 

[ÅÛ¡à=¢ã ìƒïìØl¡ &ìÎ šø=³ Jåò[i¡¹ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ìJà ëƒì¤ú &¹š¹ ëÎ W¡tå¡=¢ Jåò[i¡ìt¡ ¤Îà [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ìJà ëƒì¤ &A¡ 

t¡à¹š¹ Îœ¡³ Jåò[i¡ìt¡ ¤Îà [ÅÛ¡à=ã¢ìA¡ ìJà ëƒì¤ú  &A¡Òü®¡àì¤ šø[t¡[i¡ Jåò[i¡¹ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ yû¡³à>åÎàì¹ ìJà [ƒìt¡ 

Òì¤ú Î¤ìÅìÈ ë™ [ÅÛ¡à=¢ã ìJà šàì¤, ëÎ ìƒïìØl¡ &ìÎ "à¤à¹ [>ì\¹ šø=³ Ñ‚àì> [ó¡ì¹ ƒàòØl¡àì¤ú &®¡àì¤ ƒìº¹ 

Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã š™¢àÚyû¡ì³ [>ì\ìƒ¹ šø=³ Ñ‚àì> [ó¡ì¹ >à "àÎà š™¢”z ëJºà W¡ºì¤ú
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l Jåò[i¡ ÑšÅ¢ A¡ì¹ ëQà¹àú

Î¤ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ &A¡[i¡ ƒìº 3 ë=ìA¡ 8 \> A¡ì¹ ®¡àK A¡ì¹ Îà[¹¤‡ý¡®¡àì¤ ƒàòØl¡ A¡¹àìt¡ Òì¤ú 

Î}ìA¡t¡ šà*Úà¹ ÎìU ÎìU šø[t¡[i¡ ƒìº¹ šø=³ [ÅÛ¡à=¢ã šø=³ Jåò[i¡ ë=ìA¡ ìƒïìØl¡ [‡t¡ãÚ Jåò[i¡¹ 

A¡àìá ™àì¤, Jåò[i¡ ÑšÅ¢ A¡ì¹ t¡àìA¡ Qåì¹ "à¤à¹ šø=³ Jåò[i¡ìt¡ [ó¡ì¹ "àÎì¤ &¤} Îà[¹¹ ëšáì> 

[KìÚ ƒàòØl¡àì¤ú &®¡àì¤ ƒìº¹ Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã &A¡Òü ">åÅãº> A¡¹ì¤ú šø[t¡[i¡ ƒìº¹ Î³Ú >[=®å¡v¡û¡ 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú ë™ ƒìº¹ Î³Ú Î¤ìW¡ìÚ A¡³ Òì¤, ëÎÒü ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l Jåò[i¡¹ ëJìºàÚàØl¡ìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹àú

ëÅøoã¹ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ 6-6 \> ">åÎàì¹ ƒìº ®¡àK A¡¹ìt¡ Òì¤ú &A¡ Î³ìÚ ëA¡¤º ƒå[i¡ ƒº ëJºì¤ú &A¡[i¡ 

ƒº Òì¤ ¹Û¡oA¡à¹ã (Defender) &¤} ">¸[i¡ Òì¤ "àyû¡³oA¡à¹ã(Attacker)ú ¹Û¡oA¡à¹ã ƒìº¹ &A¡\> 

ëJìºàÚàØl¡ Jåò[i¡¹ šàìÅ ƒàòØl¡àì¤ú "àyû¡³oA¡à¹ã ƒìº¹ ³ày ƒå\> ëJìºàÚàØl¡ ëJºì¤ú ìJà ëƒ*Úà ëJìºàÚàØl¡ 

Î¹àÎ[¹ [KìÚ Jåò[i¡¹ šàìÅ =àA¡à ëJìºàÚàØl¡ìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ "=¤à šø=³ Jåò[i¡¹ A¡àìá =àA¡à [>ì\¹ 

ƒìº¹ ëJìºàÚàØl¡ìA¡ ìJà [ƒìt¡ šà¹ì¤ú ë™ ëJìºàÚàØl¡ ìJà šàì¤, ëÎ Jåò[i¡¹ šàìÅ =àA¡à ëJìºàÚàØl¡ìA¡ "àl¡üi¡ 

A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ú ™[ƒ ëÎ Îó¡º®¡àì¤ "àl¡üi¡ A¡¹ìt¡ šàì¹, t¡ì¤ "àyû¡³oA¡à¹ã ƒº 1 šìÚ–i¡ šàì¤ú 

&®¡àì¤ Î¤ ƒºìA¡ Î³à> Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú &¹š¹ ¹Û¡oA¡à¹ã ƒº "àyû¡³oA¡à¹ã Òì¤ &¤} "àyû¡³oA¡à¹ã ƒº 

¹Û¡oA¡à¹ã Òì¤ú ëÅìÈ ë™ ƒº Î¤¢à[‹A¡ ëJìºàÚàØl¡ìA¡ "àl¡üi¡ A¡¹ìt¡ šà¹ì¤, ëÎÒü ƒºìA¡ [¤\Úã ìQàÈoà A¡¹ìt¡ 

Òì¤ú
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3.5 "¸à=ìº[i¡)

W¡Øl¡àÒü (l¡üšì¹ *k¡à) l¡üt¡¹àÒü ([>ìW¡ >à³à)

[ÅÛ¡à=¢ã¹à, ìt¡à³¹à šø[t¡[ƒ> Òàòìi¡à, ìƒïØl¡à*, ºàó¡ ƒà*, ¤Ññ [>ìÛ¡š A¡ì¹à &¤} ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU 

ëJºà‹åºà A¡ì¹àú &P¡ìºàÒü "¸à=ìº[i¡ìG¹ "”z®å¢¡v¡û¡ú

"¸à=ìº[i¡) ¤ºìt¡ A¡ã ì¤àc¡àÚ!

Òàòi¡à, ìƒïØl¡àì>à, ºàó¡ ëƒ*Úà &¤} [>ìÛ¡š A¡¹à-&Òü Ñ¬à®¡à[¤A¡ Åà¹ã[¹A¡ W¡ºàW¡ºP¡ìºàìA¡Òü "¸à=ìº[i¡G ¤ºà ÒÚú 

"¸à=ìº[i¡G Ç¡‹å šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ \>¸ >Ú &[i¡ Å¹ã¹ìA¡ Å[v¡û¡Åàºã, ‰ç¡t¡ * >³>ãÚ A¡ì¹ tå¡ºìt¡* Jå¤Òü P¡¹ç¡â«šèo¢ú

  "¸à=ìº[i¡ì)¹ l¡üšA¡à[¹t¡à A¡ã!

	 	 l Å¹ã¹ ÎåÑ‚ * Å[v¡û¡Åàºã ÒÚú

	 	 l K[t¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡ ¤õ[‡ý¡ šàÚú

	 	 l "à>–ƒ * [¤ì>àƒ> šà*Úà ™àÚú

	 	 l ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU ëJºà‹åºà A¡¹ìt¡ ³\à ºàìKú

"¸à=ìº[i¡ì)¹ [¤[®¡Ä [¤®¡àK

"¸à=ìº[i¡G šø[t¡ì™à[Kt¡àÚ ìt¡à³àìƒ¹ [¤ƒ¸àºìÚ¹ ëA¡l¡ü "}ÅNøÒo A¡ì¹ìá [A¡! [>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡¹ìº 

tå¡[³* [¤ƒ¸àºÚ, ë\ºà ¤à ¹à\¸ Ñzì¹¹ šø[t¡ì™à[Kt¡àÚ "}Å [>ìt¡ šà¹ì¤ú

l ìƒïØl¡ : ìƒïØl¡ Î¤ìW¡ìÚ ÎÒ\ ‹¹ì>¹ ëJºàú "¸à=ìº[i¡ìG ìáài¡, ³àc¡à[¹ * ƒãQ¢ ƒè¹ìâ«¹ ìƒïØl¡, ¤à‹à ìƒïØl¡ 

&¤} [¹ìº ìƒïØl¡ "”z®å¢¡v¡û¡ú

ìƒïØl¡àì>à¹ ƒÛ¡t¡à ¤àØl¡àìt¡ ™à A¡¹à ™àÚ : 

l ìÎà\à šì= ìƒïØl¡àì>àú l t¡ã¤ø K[t¡ìt¡ ìƒïØl¡àì>àú l ¤àòA¡ [>ìÚ ìƒïØl¡àì>àú l l¡üòWå¡ šàÒà[Øl¡ šì=  ìƒïØl¡àì>àú

l n¡àºå šì= ®¡à¹Îà³¸ ¤\àÚ ë¹ìJ ìƒïØl¡àì>àú l ‰ç¡t¡ ìƒïìØl¡ šì¹ K[t¡ A¡³àì>à ¤à ¤àØl¡àì>àú l l¡ü�i¡à ìƒïØl¡àì>àú

l l¡à>-¤à³ [ƒìA¡ ìƒïØl¡àì>à, [¤[®¡Ä šø[t¡ì™à[Kt¡àÚ "}ÅNøÒo A¡¹àú [>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡¹ìº K[t¡ * W¡šºt¡à 

¤õ[‡ý¡ šàÚú

l ºàó¡ : "¸à=ìº[i¡ìG ƒãQ¢ ºàó¡, l¡üZW¡ ºàó¡, [yÑz¹ ºàó¡ ([¡i¡öšº \à´š) &¤} ¤àòìÅ¹ ÎàÒàì™¸ ºàó¡ (ìšàº 

®¡�i¡) Òüt¡¸à[ƒ šø[t¡ì™à[Kt¡à ÒÚú "à³¹à šø[t¡[ƒ> >à>à A¡à¹ìo ºàó¡ [ƒÒüú ë¤[Å ƒè¹â« "[t¡yû¡³ A¡¹à¹ \>¸ ƒãQ¢ 

ºàó¡ &¤} ë¤[Å l¡üZW¡t¡àÚ *k¡à¹ \>¸ l¡üZW¡ ºàó¡ ëƒ*Úà ÒÚú A¡J>* A¡J>* ¤Øl¡ šà ëó¡ìº ¤à ºà[ó¡ìÚ ƒè¹â«* 

"[t¡yû¡³ A¡¹à ™àÚú
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ºàìó¡¹ \>¸ [>ìW¡¹ ³\à¹ ">åÅãº>2¡ìºà A¡ì¹à

l \àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ ƒãQ¢ ºàó¡ ƒà*ú

l ëƒÚàìº¹ A¡àìá ƒàò[Øl¡ìÚ l¡üòWå¡ ºàó¡ ƒà* &¤} Òàt¡ [ƒìÚ ëƒÚàìº¹ ™t¡i¡à Î´±¤ l¡üòWå¡ Ñ‚à> ÑšÅ¢ 

A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡ì¹àú

l ºàìó¡¹ ">åÅãºì>¹ \>¸ l¡üšì¹àv¡û¡ ƒå[i¡ A¡à\ l¡à> * ¤à³ šà [ƒìÚ š™¢àÚyû¡ì³ A¡ì¹àú

l ƒ[Øl¡ ºàó¡ ([ÑH[š}) A¡ì¹àú [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ºàó¡ ëƒ*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡ì¹àú

ºàìó¡¹ \>¸ [¤ìÅÈ ">åÅãº>

l [Îò[Øl¡ ¤à l¡üòWå¡ \àÚKà ë=ìA¡ [>ìW¡ ³à[i¡ìt¡ ºàó¡ ƒà*ú &¹š¹ ³à[i¡ ë=ìA¡ "à¤à¹ [Îò[Øl¡ ¤à l¡üòWå¡ 

\àÚKàÚ ºàó¡ [ƒìÚ *ìk¡àú

l ¤à[Øl¡ ¤à [¤ƒ¸àºìÚ¹ ë³ìc¡ìt¡ "àòA¡à ¤K¢àA¡à¹ áìA¡¹ šø[t¡ áìA¡ ºà[ó¡ìÚ ºà[ó¡ìÚ Îà³ì> 

&[KìÚ ™à*ú

l ëÎÒü ¤K¢àA¡à¹ áA¡P¡ìºà¹ ³ì‹¸ &A¡ šàìÚ ºà[ó¡ìÚ Îà³ì> &[KìÚ ™à*ú

[ÎÎ[Øl¡ ë=ìA¡ ºàó¡ ëƒ*Úà

ë³ìc¡¹ ¤K¢àA¡à¹ ½A¡2¡ìºàìt¡ [\K\¸àK®¡àì¤ 

ºà[ó¡ìÚ Îà³ì> &[KìÚ ™à*Úà

¤K¢àA¡à¹ ½A¡2¡ìºà¹ ³ì‹¸ 

&A¡ šàìÚ ºà[ó¡ìÚ Îà³ì> 

&[KìÚ ™à*Úà
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l [>ìÛ¡š A¡¹à : "à³¹à šø[t¡[ƒ> >à>à Î³ìÚ [¤[®¡Ä®¡àì¤ [A¡áå >à [A¡áå 

áåìØl¡ [>ìÛ¡š A¡ì¹ =à[A¡ú [>ìÛ¡ìš¹ "=¢ Òº [>ì\¹ Å¹ãì¹¹ Å[v¡û¡ ¤à 

Òàìt¡¹ Å[v¡û¡¹ ‡à¹à ëA¡à> ¤ÑñìA¡ ëáàòØl¡à ¤à Òà*Úà¹ ³ì‹¸ ëQà¹àì>àú 

[>ìÛ¡š ¤ºìt¡ ëA¡¤º ¤º ìáàØl¡àìA¡Òü ì¤àc¡àÚ >à "à¹* "ì>A¡ ‹¹ì>¹ 

¤Ññ ìáàØl¡à &¹ "”z®å¢¡v¡û¡ú [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤Ññ [¤[®¡Ä®¡àì¤ áåìØl¡ ëƒìJàú ¤Þêå¡¹ [ƒìA¡ 

¤º áåìØl¡ ƒà*ú t¡à¹š¹ ¤ìº¹ "àA¡à¹, *\> &¤} ìt¡à³à¹ [>ìÛ¡ìš¹ Å[v¡û¡ ">å™àÚã 

¤º A¡t¡ ƒè¹ ™àÚ t¡à ºÛ¡¸ A¡ì¹àú ¤Øl¡, ìáài¡, ®¡à¹ã * ÒàºA¡à - [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤º 

[>ìÛ¡š A¡ì¹àú šåAå¡¹ ¤à >ƒãìt¡ Î³t¡º šà=¹ &³>®¡àì¤ áåìØl¡ ëƒìJà ™àìt¡ ëÎ[i¡ \

ìº¹ *š¹ ºà[ó¡ìÚ ºà[ó¡ìÚ &[KìÚ ™àÚú [yû¡ìA¡ìi¡ ¤º ™t¡ ƒèì¹ Î´±¤ áåìØl¡ ëƒìJàú 

&Î¤ ">åÅãºì>¹ ³à‹¸ì³ ìt¡à³à¹ [>ìÛ¡ìš¹ ƒÛ¡t¡à * Åà¹ã[¹A¡ ÎÛ¡³t¡à ¤õ[‡ý¡ šàì¤ú

">åÅãº>ã

1. Î[k¡A¡ [¤A¡�[i¡ ë¤ì½ [>ìÚ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) óå¡i¡¤º ëJºàÚ ¤º ................. A¡¹à ÒÚú

(A¡) šàìÚ ºà[= ³à¹à  (J) Òàìt¡ ‹¹à   (K) l¡üšì¹ ìt¡àºà

(2) A¡à¤à[l¡ ëJºàÚ Å«àÎ [>Ú”|o A¡ì¹ ................. ¤ìº ¤ìº ëJºìt¡ ÒÚ¡ú 

(A¡) A¡à¤à[l¡-A¡à¤à[l¡  (J) šàºà*-šàºà*  (K) ‹ì¹à-‹ì¹à

(3) ¤àìÑHi¡¤º ëJºàÚ ¤º ................. & ëk¡àA¡àì>à ÒÚ¡ú

(A¡) [¹} (J) ×ºà×š    (K) ¤àìÑHi¡

(4) ëJà-ìJà ëJºà¹ ">åÎ¹oA¡à¹ã ëJºàÚàØl¡ t¡à¹ ƒìº¹ ëJìºàÚàØl¡àìA¡ .................  "àìK šàk¡àÚ¡ú 

(A¡)  ëJà [ƒìÚ   (J) ºà[ó¡ìÚ    (K) ëƒïØl¡ìt¡-ëƒïØl¡ìt¡

(5) "¸à=ìº[i¡ìG ëƒïØl¡àì>à, ºàó¡ * ................. "”z®å¢¡v¡û¡ú

(A¡) [>ìÛ¡š  (J) &A¡ šàìÚ ºàó¡àì>à  (K) [ÑH[š}

2. ì\àØl¡à [³ºà*¡ú

    Ñz´± "   Ñz´± ¤

(1) óå¡i¡¤º   (A¡) Å«àÎ [>Ú”|o

(2) A¡à¤à[l¡   (J) [šáå ºàKà

(3) ¤àìÑHi¡¤º   (K) ìƒïØl¡/ºàó¡ ëƒ*Úà

(4) ìJà-ìJà  (Q) šà [ƒìÚ ëJºà

(5) "¸à=ìº[i¡G (R¡) Òàt¡ [ƒìÚ ¤º ëó¡ºà

"à³¹à A¡ã [ÅJºà³?

[>Ú[³t¡ ëJºà‹åºà A¡¹ìº ëJºà¹ šø[t¡ "àNøÒ ít¡¹ã ÒÚú

&¹ ó¡ìº "àu[¤Å«àÎ, ÎÒ³[³¢t¡à, ÅõTºà * yû¡ãØl¡àÎåº®¡ ³ì>à®¡à¤ KìØl¡ *ìk¡ú

Å¹ã¹ ÎåÑ‚, W¡i¡šìi¡ * ÎÒ>Åãº ÒÚú

[>Ú[³t¡ ëJºà‹åºà A¡¹ìº ƒºKt¡ A¡àì\¹ ³ì>à®¡à¤ * ë>tõ¡ìâ«¹ P¡ìo¹* [¤A¡àÅ Qìi¡ú
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4. Î}[Û¡z¡ l¡üv¡¹ ƒà*ú

(A¡) ìt¡à³à¹ ìA¡à> š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà[i¡ ®¡àìºà ëºìKìá! ëA¡>! ƒå[i¡ ¤àìA¡¸ ëºìJàú

(J) óå¡i¡¤º, A¡à¤à[l¡, ¤àìÑHi¡¤º * ìJà-ìJà-&Òü ëJºàP¡ìºà¹ ³ì‹¸ ìA¡à> ƒÛ¡t¡à[i¡ ìt¡à³à¹ Î¤ìW¡ìÚ ®¡àìºà 

ëºìKìá! šáì–ƒ¹ yû¡³à>åÎàì¹ [ºìJàú

(K) ìJà-ìJà ëJºàÚ tå¡[³ "àyû¡³o A¡¹ìt¡ ë¤[Å šá–ƒ A¡¹, >à ¹Û¡o A¡¹ìt¡! ëA¡> šá–ƒ A¡¹, [ºìJàú

(Q) "¸à=ìº[i¡ìG ìA¡à> ìA¡à> šøA¡à¹ "”z®å¢¡v¡û¡ =àìA¡!

5. ÎÒì™àKã š™¢ì¤Û¡o

(A¡) "à³à¹ ¤Þêå¡/¤àÞê¡¤ã¹ ³ì‹¸ šàÎ ëƒ*Úà, ìƒïØl¡àì>à, K[t¡ * W¡šºt¡à¹ ³ì‹¸  .............. Î¤ìW¡ìÚ ®¡àìºàú

(J) ëJºà¹ Î³Ú t¡à¹ Î³ÞÚ ÒÚ (®¡àìºà/³àc¡à[¹/A¡³)ú

(K) š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà ëJºà¹ Î³Ú "à³à¹ ¤Þêå¡/¤àÞê¡¤ã ([>Ú³ ë³ì> W¡ìº/[>Ú³ ³àì> >à)ú

(Q) óå¡i¡¤º ëJºàÚ ìt¡à³à¹ ¤Þêå¡/¤àÞê¡¤ã¹ ¤º [>Ú”|o (Jå¤ ®¡àìºà/®¡àìºà/l¡üÄ[t¡¹ šøìÚà\>)ú

(R¡) óå¡i¡¤º, A¡à¤à[l¡, ¤àìÑHi¡¤º, ìJà-ìJà * "¸à=ìº[i¡G-&Òü Î¤ ëJºà¹ ³ì‹¸ ìt¡à³à¹ ¤Þêå¡/¤àÞê¡¤ã ìA¡à> 

ëJºà[i¡ ÎÒì\ ëJºìt¡ šàì¹! ëÎÒü ëJºà¹ >à³ ëºìJàú

(W¡) ìt¡à³à¹ ¤Þêå¡¹ \>¸ &A¡[i¡ Òü[t¡¤àW¡A¡ ³”z¤¸ ëºìJàú  

6. "[®¡®¡à¤A¡ š™¢ì¤Û¡o

(A¡) "àš>à¹ Î”zà> [A¡ [¤ƒ¸àºÚ ë=ìA¡ "à³à¹ š¹ "àÅšàìÅ¹ ">¸ìƒ¹ ÎìU [>Ú[³t¡ ëJºà‹åºàÚ "}Å ë>Ú!

(J) ëÎ ìA¡à> ëJºà[i¡ ë¤[Å šá–ƒ A¡ì¹ &¤} ëA¡>! & [¤ÈìÚ t¡à¹ ÎìU "àìºàW¡>à A¡¹ç¡> [>ì\¹ ³t¡à³t¡ [ºJå>ú

(K) ëJºà¹ Î³Ú "àš>à¹ Î”zà> [A¡ ƒºKt¡ ³ì>à®¡à¤ ¤\àÚ ¹àìJ!

(Q) Kt¡ ¤áì¹¹ tå¡º>àÚ "àš>à¹ Î”zàì>¹ Åà¹ã[¹A¡ W¡º>Ú A¡ã l¡üÄ[t¡ ºÛ¡¸ A¡ì¹ìá>!

(R¡) ëJºà‹åºà¹ ó¡ìº "àš>à¹ Î”zàì>¹ "àu[¤Å«àÎ ë¤ìØl¡ìá ¤ìº [A¡ "àš>à¹ ³ì> ÒÚ!

"[®¡®¡à¤ìA¡¹ ³”z¤¸: .........................

7. [ÅÛ¡ìA¡¹ ³èº¸àÚ> �š™¢ì¤Û¡o, ìÅøoã �ìNøl¡� ³”z¤¸ * š¹à³Å¢�

(A¡) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ ëJºà¹ Î³Ú ëÅJàì>à ƒÛ¡t¡àP¡[º ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹! (Ò¸àò/³àìc¡ ³ì‹¸/>à)

(J) [>Ú³ ÎÒ\ A¡ì¹ ëƒ*ÚàÚ [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºàÚ "àNøìÒ¹ ÎìU "}ÅNøÒo A¡ì¹! (Ò¸àò/³àìc¡ ³ì‹¸/>à)

(K) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ ÅõTºà * [>¹àšv¡à ë³ì> W¡ìº! (Ò¸àò/³àìc¡ ³ì‹¸/>à)

(Q) [ÅÛ¡à=¢ã¹ ³ì‹¸ [A¡ ƒºKt¡ ³ì>à®¡à¤ * ÎÒì™à[Kt¡à¹ ³à>[ÎA¡t¡à ëƒJà ™àÚ! (Ò¸àò/³àìc¡ ³ì‹¸/>à)

(R¡) ëJºàÚ [ÅÛ¡à=¢ã¹ [Î‡ý¡à”z ë>*Úà¹ Û¡³t¡à ëA¡³>! ([k¡A¡/³àc¡à ³à[c¡/[k¡A¡ >Ú)

[ÅÛ¡ìA¡¹ Òü[t¡¤àW¡A¡ ³”z¤¸: ...................

l¡üÄ[t¡¹ š¹à³Å¢: ..............................

iÊ¡¤¸: š™¢ì¤Û¡ìo¹ ëÛ¡ìy Ò¸àò/³àìc¡ ³ì‹¸/>à-&¹ ³ì‹¸ l¡üš™åv¡û¡[i¡ìt¡  [W¡Òû¡ [ƒìt¡ Òì¤ú

3. ®å¡º [A¡ Î[k¡A¡ t¡à ëºìJàú

(A¡) š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºàÚ ³èº ëJºà¹ [>Ú³ š[¹¤t¢¡> A¡ì¹ ëJºà[i¡ ÎÒ\ ¤à A¡[k¡> A¡¹à ÒÚú 

(®å¡º/Î[k¡A¡)

(J) ³èº ëJºà¹ ƒÛ¡t¡à ëÅJà¹ \>¸ š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà l¡üšì™àKã >Úú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(K) A¡à¤à[l¡ ëJºàÚ Å«àÎ [>Ú”|ìo¹ P¡¹ç¡â« ¹ìÚìáú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(Q) ¤àìÑHi¡¤º ëJºàÚ šà [ƒìÚ ¤º ºà[= ³à¹à ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(R¡) ìJà-ìJà ëJºìt¡ K[t¡ * W¡šºt¡à šøìÚà\>ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(W¡) óå¡i¡¤ìº šàÎ ëƒ*Úà¹ ëW¡ìÚ [>ì\Òü ¤º [>ìÚ &[KìÚ ëKìº ë¤[Å ºà®¡ ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)
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                   4.1 ìJàºà ºàÒü> W¡º

[>ìƒ¢Å- ‘ìÑHàÚàl¡, ìJàºà ºà...Òüì> W¡º�’

Ko>à- ‘&A¡ - &A¡, ƒåÒü¡ú’ 

šøìÚà\>

l A¡³¢A¡t¢¡àìƒ¹ š[¹ƒÅ¢ì>¹ \>¸ú 

l  [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ìšàÅàA¡ (Òül¡ü[>ó¡³¢) š¹ãÛ¡à A¡¹à¹ \>¸ú

Aõ¡[t¡- [>ìƒ¢Å šà*Úà¹ š¹ -

‘&A¡’ - Ko>àÚ Îà³ì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤à³ šà šøàÚ 15 Òü[e¡ Îà³ì> 

¹àJì¤ú [šáì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤à³ šà šøàÚ 15 Òü[e¡ [šáì> ¹àJì¤ú

‘&A¡’ - Ko>àÚ Îà³ì>¹ * [šáì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à l¡à> šà šøàÚ 15 

Òü[e¡ Îà³ì> ¹àJì¤ &¤} [šáì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à l¡à> šà šøàÚ 15 Òü[e¡ [šáì> ¹àJì¤ú

‘ƒåÒü’ - Ko>àÚ l¡ü®¡Ú Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤à³ šà l¡à> šàìÚ¹ ÎìU [³[ºìÚ Îà¤‹à> "¤Ñ‚àÚ ƒàòØl¡àì¤ú

³àìc¡¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à -&Òü Î³Ú ìA¡àì>à >Øl¡àW¡Øl¡à >à A¡ì¹ [>ì\¹ \àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡ì¤ú Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã¹ 

">åÅãºì>¹ \>¸ [t¡>[i¡ Îà[¹¹ Ñ‚à> šàºà A¡ì¹ š[¹¤t¢¡> A¡¹ìt¡ Òì¤ú

             4.2 [>A¡i¡ ºàÒü> W¡º

[>ìƒ¢Å- ‘ìÑHàÚàl¡, [>A¡i¡ ºà...Òüì> W¡º�’

Ko>à- ‘&A¡ - &A¡, ƒåÒü¡ú’ 

šøìÚà\> - [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ š[¹ƒÅ¢> * ìšàÅàA¡ š¹ãÛ¡à ëÅÈ Òìº "à¤à¹ 

ìÑHàÚàl¡ìA¡ "àìK¹ "¤Ñ‚àÚ [ó¡[¹ìÚ "à>à¹ \>¸ú

Aõ¡[t¡- [>ìƒ¢Å šà*Úà¹ š¹ -

‘&A¡’ - Ko>àÚ Îà³ì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤à³ šà šøàÚ 15 Òü[e¡ [šáì> ¹àJì¤ú 

&A¡Òü Î³ìÚ [šáì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤à³ šà šøàÚ 15 Òü[e¡ Îà³ì> ¹àJì¤ú

‘&A¡’ - Ko>àÚ Îà³ì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à l¡à> šà šøàÚ 15 Òü[e¡ [šáì> 

¹àJì¤ &¤} [šáì>¹ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à l¡à> šà šøàÚ 15 Òü[e¡ Îà³ì> ¹àJì¤ú

‘ƒåÒü’ - Ko>àÚ l¡ü®¡Ú Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã¹à ¤à³ šà l¡à> šàìÚ¹ ÎìU [³[ºìÚ Îà¤‹à> "¤Ñ‚àÚ ƒàòØl¡àì¤ú ³àìc¡¹ Îà[¹¹ 

[ÅÛ¡à=¢ã¹à -&Òü Î³Ú ìA¡àì>à >Øl¡àW¡Øl¡à >à A¡ì¹ [>ì\¹ \àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ =àA¡ì¤ú

Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã¹ ">åÅãºì>¹ \>¸ [t¡>[i¡ Îà[¹¹ Ñ‚à> šàºà A¡ì¹ š[¹¤t¢¡> A¡¹ìt¡ Òì¤ú

A¡Î¹t¡ š[¹W¡àº>à¹ Î³Ú [>ìƒ¢Å šà*Úà¹ ÎìU ÎìU Î¤àÒüìA¡ &A¡Òü Î³ìÚ &A¡Òü A¡à\ &A¡ÎìU A¡¹ìt¡ ÒÚú &[i¡ ÅõTºà¹ 

³à‹¸ì³ Î´±¤ ÒÚú &¹ ó¡ìº ÅõTºà, 'A¡¸, t¡;š¹t¡à &¤} ƒºKt¡®¡àì¤ A¡à\ A¡¹à¹ "®¡¸àÎ KìØl¡ *ìk¡, ‘‘ìJàºà ºàÒü> W¡º’’, 

‘‘ìÎà\à Ò*’’, ‘‘ó¡àº "àl¡üi¡’’, ‘‘ó¡àº Òü>’’ &¤} ‘‘ºàÒü> ®¡àìR¡à’’-&Òü ‹¹ì>¹ [>ìƒ¢ìÅ¹ ³à‹¸ì³ Î[k¡A¡®¡àì¤ Îà[¹¤‡ý¡ ÒìÚ 

ƒàòØl¡àì>à, [>ìƒ¢Å ë³ì> W¡ºà &¤} Î³ÞìÚ¹ ÎìU W¡º> ëÅJà ™àÚú [>Ú[³t¡ A¡Î¹t¡ ">åÅãº> A¡¹ìº Å¹ãì¹¹ ®¡[U l¡üÄt¡ ÒÚ &¤} 

"àu[¤Å«àÎ * ë>tõ¡ìâ«¹ P¡ìo¹ [¤A¡àÅ Qìi¡ú

[¤®¡àK 4

¤¸àÚà³ �A¡Î¹t¡� š[¹W¡àº>à
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[>ìƒ¢Å- ‘ìÑHà@@Úàl¡, ìÎà\à Ò*�’

Ko>à: ----

šøìÚà\>ãÚt¡à - l ìÑHàÚàìl¡¹ ÎƒÎ¸ìƒ¹ ³ì‹¸ ƒè¹â« A¡³ ë¤[Å 

ÒìÚ ëKìºú l [t¡> Îà[¹ìt¡ ƒàòØl¡àì>à¹ š¹ l¡à>[ƒìA¡¹ Îà[¹¹ ÎìU ìÎà\à 

ºàÒüì> ƒàòØl¡àì>à¹ \>¸ú

Aõ¡[t¡- [>ìƒ¢Å šà*Úà¹ ÎìU ÎìU Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã ìáài¡ ìáài¡ šà ëó¡ìº l¡à>[ƒìA¡ 

³åJ Qå[¹ìÚ ‘l¡à> [ƒìA¡¹’ [ÅÛ¡à=¢ã¹ [ƒìA¡ t¡àA¡àì¤ &¤} t¡à¹ ÎìU Î³à> ƒè¹â« ë¹ìJ 

[>ì\¹ "¤Ñ‚à> [k¡A¡ A¡¹ì¤ú

4.4 ó¡º "àl¡üi¡ �Fall Out)
[>ìƒ¢Å- ë™ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ìÑHàÚàl¡ ë=ìA¡ ¤àÒüì¹ šàk¡àì>à Òì¤, t¡à¹ >à³ [>ìÚ 

ó¡º "àl¡üi¡ ¤ºà Òì¤ú

Ko>à: - --

šøìÚà\> - ìÑHàÚàìl¡¹ ìA¡àì>à [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ ìÑHàÚàìl¡¹ ¤àÒüì¹ l¡àA¡à¹ \>¸ú

Aõ¡[t¡- ìÑHàÚàl¡ ë=ìA¡ ëA¡à> [ÅÛ¡à=ã¢ìA¡ ¤àÒüì¹ l¡àA¡à¹ \>¸ [>³— šøA¡à¹ A¡à™¢ A¡¹ìt¡ 

Òì¤¡ú ™[ƒ šø=³ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã ÒÚ, t¡ì¤ ëÎ ¤à³ šà &A¡ šà Îà³ì> ¤à[Øl¡ìÚ Î¸àºåi¡ 

A¡¹ì¤ &¤} [™[> ël¡ìA¡ìá> t¡àò¹ A¡àìá ™àì¤ú

™[ƒ [‡t¡ãÚ Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã ÒÚ, t¡ì¤ ëÎ ¤à³ šà šøàÚ "ì‹¢A¡ A¡ƒ³ šà 15 Òü[e¡ šà 

[š[áìÚ ™àì¤, Î¸àºåi¡ A¡¹ì¤ &¤} ë™[ƒA¡ [ƒìÚ A¡³ ƒè¹ìâ« ™à*Úà ™àÚ (¤à³ ¤à l¡à>), ëÎ[ƒA¡ [ƒìÚ Qåì¹ ‰ç¡t¡ "[‹A¡à¹ã¹ 

A¡àìá ™àì¤ú

™[ƒ tõ¡t¡ãÚ (ìÅÈ) Îà[¹¹ [ÅÛ¡à=¢ã ÒÚ, t¡ì¤ ëÎ ¤à³ šà &A¡ šà [š[áìÚ ™àì¤, Î¸àºåi¡ A¡¹ì¤ &¤} ë™[ƒA¡ [ƒìÚ A¡³ ƒè¹ìâ« 

™à*Úà ™àÚ (¤à³ ¤à l¡à>), ëÎ[ƒA¡ [ƒìÚ Qåì¹ ‰ç¡t¡ "[‹A¡à¹ã¹ A¡àìá ™àì¤ú

4.5 ó¡º Òü> �Fall In)

[>ìƒ¢Å: ë™ [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ "à¤à¹ ìÑHàÚàìl¡ [ó¡¹ìt¡ ¤ºà Òì¤, t¡à¹ >à³ [>ìÚ ó¡º Òü> ¤ºà Òì¤ú

Ko>à: ----

šøìÚà\> : ìÑHàÚàìl¡¹ ¤àÒüì¹ ™à*Úà (ó¡º "àl¡üi¡ A¡¹à) [ÅÛ¡à=¢ãìA¡ "à¤à¹ 

[>ì\¹ \àÚKàÚ [ó¡[¹ìÚ "à>à¹ \>¸ú

Aõ¡[t¡: ó¡º "àl¡üi¡ A¡¹à [ÅÛ¡à=¢ã A¡à\ ëÅÈ A¡ì¹ "àìK¹ šì=Òü [>ì\¹ [>[ƒ¢Ê¡ 

Ñ‚àì> [ó¡ì¹ &ìÎ ìÑHàÚàl¡ ë™ "¤Ñ‚àÚ =àA¡ì¤, ëÎÒü "¤Ñ‚àÚ ƒàòØl¡àì¤ú

i¡ãA¡à - ìÑHàÚàl¡ìA¡ [t¡>[i¡ Îà[¹ìt¡ &A¡ìy ƒàòØl¡àì>à¹ [>ìƒ¢ÅìA¡ ó¡º Òü> 

¤ºà ÒÚú

 4.3 ìÎà\à Ò* (Î\ ™à)
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4.6 ºàÒü> ®¡àì4¡à �ºàÒü> ìt¡àØl¡�

[>ìƒ¢Å: ‘ìÑHàÚàl¡, ºà...Òü> ®¡àìR¡à�’

šøìÚà\> : ™J> [A¡áå Î³ìÚ¹ \>¸ [¤Åøà³ ëƒ*Úà¹ šøìÚà\> ÒÚú

Ko>à: ‘&A¡, ƒåÒü [t¡> &A¡ú &A¡, ƒåÒü, [t¡>, W¡à¹...ú’

Aõ¡[t¡: [>ìƒ¢Å šà*Úà¹ ÎìU ÎìU ìÑHàÚàl¡ l¡à>[ƒìA¡ Qå¹ì¤, W¡à¹ 

šà Îà³ì> &[KìÚ ™àì¤ &¤} t¡à¹š¹ ìÑHàÚàl¡ ë®¡ìR¡ šàÒüì¹ W¡ìº 

™àì¤¡ú

4.7 [¤Î\¢>  �Dismiss)

Ko>à: ‘&A¡, ƒåÒü, [t¡>, ƒåÒü, [t¡>, &A¡, ƒåÒü, [t¡>, &A¡ &A¡, ƒåÒü, [t¡>, W¡à¹ú’

šøìÚà\> : l A¡Î¹t¡ ([l¡öº) š[¹W¡àº>à ëÅÈ Òìº Îe¡àº> AÃ¡àÎ ëÅÈ A¡¹à¹ \>¸ú

l š¸àì¹ìl¡¹ \>¸ "à¤à¹ ³àìk¡ "àÎà¹ šøìÚà\> >à =àA¡ìº, ³àk¡ t¡¸àK A¡¹à¹ \>¸ú

Aõ¡[t¡: [>ìƒ¢Å šà*Úà¹ š¹ Ko>à ">å™àÚã [>³—[º[Jt¡ Aõ¡[t¡ (A¡à\) A¡¹ìt¡ Òì¤ -

‘&A¡, ƒåÒü, [t¡>’ - &A¡  l¡à>[ƒìA¡ Qå¹ì¤ú

‘ƒåÒü, [t¡>, &A¡’ - šø=³ Î¸àºåi¡ú

‘ƒåÒü, [t¡>, &A¡’ - [‡t¡ãÚ Î¸àºåi¡ú

‘&A¡, ƒåÒü, [t¡>, W¡à¹’- W¡à¹ šà Îà³ì> &[KìÚ ³àk¡ ëáìØl¡ W¡ìº ™àì¤ú

">åÅãº>ã

šøÅu 1 : Î[k¡A¡ [¤A¡�[i¡ [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) ‘ìÎà\à Ò*’ [>ìƒ¢Å [ƒìº [ÅÛ¡à=¢ã¹à .............. "¤Ñ‚àÚ ƒàò[Øl¡ìÚ =àìA¡ú

(A¡) Îà¤‹à> (J) [¤Åøà³ (K) Òàt¡ l¡üšì¹ tå¡ìº

(2) ‘ó¡º Òü>’ ¤ºìt¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ .............. ì¤àc¡àÚú

(A¡) Îà[¹ìt¡ ƒàòØl¡àì>à (J) Îà[¹¹ ¤àÒüì¹ ™à*Úà (K) ³àìk¡¹ ¤àÒüì¹ ™à*Úà

"à³¹à A¡ã [ÅJºà³?

A¡Î¹t¡ ([l¡öº) Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ &A¡[i¡ P¡¹ç¡â«šèo¢ "}Åú &[i¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ Îà[¤¢A¡ [¤A¡àìÅ ÎÒàÚA¡ú Î[k¡A¡®¡àì¤ [>ìƒ¢Å šàº> 

A¡¹ìº ÅõTºà¤‡ý¡ * Î³[Þt¡®¡àì¤ W¡º> A¡¹à¹ Û¡³t¡à ¤õ[‡ý¡ šàÚú A¡Î¹ìt¡¹ ³à‹¸ì³ Î³ìÚ¹ ³èº¸, ƒà[Úâ«ì¤à‹, Ît¡A¢¡t¡à &¤} 

ƒºKt¡®¡àì¤ A¡à\ A¡¹à¹ "®¡¸àÎ KìØl¡ *ìk¡, ™à íƒ>[–ƒ> \ã¤ì>* A¡àì\ ºàìKú

[ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à

ìJàºà ºàÒü> ëÅJàì>à¹ Î³Ú [ÅÛ¡A¡ šø=ì³ ³àìk¡ ƒàK ëi¡ì> ëƒì¤>, ™àìt¡ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸ Î³à> ƒè¹â« ¤\àÚ =àìA¡ú 

A¡Î¹ìt¡¹ šø[t¡[i¡ [yû¡Úà A¡ã®¡àì¤ [>ìƒ¢Å [ƒìt¡ ÒÚ, t¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [ƒìÚ [>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡¹àì¤>ú
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 (3) ‘ìJàºà ºàÒü> W¡º’- [>ìƒ¢Å [ƒìº [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸ ƒè¹â« ..............ú

(A¡) ¤õ[‡ý¡ šàÚ (J) A¡ì³ ™àÚ (K) &A¡Òü =àìA¡

(4) ‘[>A¡i¡ ºàÒü> W¡º’-& ƒè¹â« ..............ú

(A¡) A¡³àì>à ÒÚ (J) ¤àØl¡àì>à ÒÚ (K) š[¹¤t¢¡> ÒÚ >à

(5) [¤Î\¢> [>ìƒ¢Å [ƒìº Îà[¹..............ú

(A¡) ë®¡ìR¡ ëƒ*Úà ÒÚ (J) ít¡¹ã A¡¹à ÒÚ (K) š[¹¤t¢¡> A¡¹à ÒÚ

2. Î}[Û¡z¡ l¡üv¡¹ &¹ šøÅu

(A¡) ‘ìÎà\à Ò*’ [>ìƒ¢ìÅ¹ l¡üì„Å¸ A¡ã!

(J) ‘ó¡º "àl¡üi¡’ &¤} ‘ó¡º Òü>’-&¹ ³ì‹¸ šà=¢A¡¸ A¡ã!

(K) ‘ìJàºà ºàÒü> W¡º’ A¡J> A¡¹à ÒÚ! [ºìJàú

(Q) ‘[>A¡i¡ ºàÒü> W¡º’ ëA¡> šøìÚà\>! ƒå[i¡ ¤àìA¡¸ [ºìJàú

(R¡) [ÅÛ¡A¡ ‘ºàÒü> ®¡àìR¡à’ [>ìƒ¢Å [ƒìº A¡ã A¡¹ìt¡ Òì¤!

(W¡) A¡Î¹t¡ ([l¡öº) š[¹W¡àº>àÚ ÅõTºà¹ P¡¹ç¡â« A¡ã!

3. [ÅÛ¡ìA¡¹ š™¢ì¤Û¡o            A¡=>* A¡=>* 

Ò¸àò/A¡J>* A¡J>*/>à l¡ü[W¡t¡ š™à¢ìÚ¹ Îà³ì> 9 ƒà*¡ú Ò¸àÎ �³àìc¡ ³ì‹¸� >à

(A¡) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ [>ìƒ¢Å Ç¡ì> ÎìU ÎìU šø[t¡[yû¡Úà \à>àÚ!   

(J) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ ÅõTºà ë³ì> W¡ìº!   

(K) [ÅÛ¡à=¢ã¹ W¡º>Ú [A¡ Î³ÞÚ * ÅõTºà ëƒJà ™àÚ!   

(Q) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ [>ìƒ¢Å ">å™àÚã Î³Ú³ìt¡à A¡à\ A¡ì¹!   

(R¡) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ [ÅÛ¡ìA¡¹ ëƒ*Úà [>ìƒ¢ìÅ ³ì>àì™àK ëƒÚ!   

[ÅÛ¡ìA¡¹ ³”z¤¸: ..........................

l¡üÄ[t¡¹ š¹à³Å¢: ........................

4. "[®¡®¡à¤ìA¡¹ š™¢ì¤Û¡o

Ò¸àò/³àìc¡ ³ì‹¸/>à l¡ü[W¡t¡ š™à¢ìÚ¹ Îà³ì> 9 ƒà*¡ú Ò¸àÎ ³àìc¡ ³ì‹¸ >à

(A¡) "àš>à¹ Î”zà> [A¡ ¤à[Øl¡ìt¡ A¡Î¹t¡ ([l¡öº) Î´šìA¢¡ A¡=à ¤ìº!   

(J) "àš>à¹ Î”zà> [A¡ ¤à[Øl¡ìt¡ ÅõTºà ë³ì> W¡ìº!   

(K) "àš[> ™à ¤ìº>, ëÎ [A¡ t¡à ³ì>àì™àK ÎÒ A¡ì¹!   

(Q) A¡à\ A¡¹à¹ Î³Ú "àš>à¹ Î”zàì>¹ ³ì‹¸ [A¡ "àu[¤Å«àÎ ëƒJà ™àÚ!   

"[®¡®¡à¤ìA¡¹ ³”z¤¸:.........................................
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"àu¹Û¡à : ÎàÒìÎ¹ W¡à[¤A¡à[k¡

&A¡ [¤ƒ¸àºìÚ ÈË¡ ëÅøoãìt¡ W¡à¹ ¤Þêå¡ šØl¡t¡ - "à¹¤, [ÎÚà, ë¤ƒ &¤} A¡à¤¸àú W¡à¹\>Òü Jå¤ ¤å[‡ý¡³à> [áº, 

t¡ì¤ t¡àìƒ¹ Ñ¬®¡à¤ [áº "àºàƒàú "à¹¤ * [ÎÚà [áº ëJìºàÚàØl¡ (player), t¡àÒü t¡à¹à "àu[¤Å«àÎã* [áºú ë¤ƒ 

&A¡iå¡ ®¡ã¹ç¡ [áº, "à¹ A¡à¤¸à [áº Jå¤ Åà”z * [>¹ãÒ ë³ìÚú

&A¡[ƒ> t¡àìƒ¹ [¤ƒ¸àºìÚ ‘"àu¹Û¡à’ [¤ÈÚA¡ &A¡[i¡ A¡³¢Åàºà ">å[Ë¡t¡ Òìºàú "àu¹Û¡à ëÅJàìt¡ "àÎà 

šø[ÅÛ¡A¡ ¤ºìº>, ‘‘¤àZW¡à¹à, ÎàÒÎ ³àì> Ç¡‹å Å[v¡û¡ >Ú ÎàÒÎ ³àì> Ît¡A¢¡ =àA¡à, ">¸àìÚ¹ šø[t¡¤àƒ A¡¹à, 

ÎàÒàì™¸¹ \>¸ ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ A¡¹à &¤} šøìÚà\> Òìº Î[k¡A¡®¡àì¤ šø[t¡ì¹à‹ A¡¹àú’’

"à¹¤ * [ÎÚà ³ì>àì™àK [ƒìÚ "àu¹Û¡à¹ šø[ÅÛ¡o [>ºú t¡à¹à [ÅJº-"š[¹[W¡t¡ ¤¸[v¡û¡¹ ë=ìA¡ ƒèì¹ 

=àA¡à, [>\¢> ¹àÑzàÚ Ît¡A¢¡ =àA¡à, [ºó¡ìi¡ &A¡à =àA¡ìº Îà¤‹à> =àA¡à, [¤šìƒ¹ "àÅ5¡à Òìº ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ 

A¡¹à &¤} šøìÚà\> Òìº šà, Òàòiå¡, Òàt¡, A¡>åÒü * ³å[Ê¡ [ƒìÚ "àu¹Û¡à A¡¹àú [A¡”ñ ë¤ƒ * A¡à¤¸à ¤ºº, ‘‘&Î¤ 

"à³àìƒ¹ ìA¡àì>à [ƒ> ºàKì¤ >àú’’

Qi¡>à 1 : ®¡Ú5¡¹ [>\¢> ¹àÑzà

&A¡ ÎÞê¡¸àÚ W¡à¹ ¤Þêå¡ [¤ƒ¸àºÚ ë=ìA¡ ¤à[Øl¡ [ó¡¹[áºú Òk¡à; A¡à¤¸à ¤ºº, 

‘"à³à¹ ¤à[Øl¡ ™à*Úà¹ &Òü ¹àÑzài¡à A¡àìá¹, "à[³ &Òü šì=Òü ™àÒüú’ [A¡”ñ ¹àÑzà[i¡ 

[áº [>\¢> * "Þê¡A¡à¹ú [k¡A¡ t¡J>Òü &A¡ "š[¹[W¡t¡ ìºàA¡ A¡à¤¸à¹ A¡àìá &ìÎ 

ƒàòØl¡àºú A¡à¤¸à &A¡à "àìá ëƒìJ ëÎ Îåì™àK ë>*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹º &¤} A¡à¤¸à¹ Òàt¡ 

‹¹ºú A¡à¤¸à ®¡Ú ëšìÚ ëKº, [A¡áå ¤ºìt¡ šà¹º >àú t¡à¹ šà A¡àòšìt¡ ºàKº, 

ëÎ A¡àòƒìt¡ Ç¡¹ç¡ A¡¹ºú ƒè¹ ë=ìA¡ [ÎÚà Î¤ ëƒJ[áºú ëÎ ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ A¡ì¹ 

¤ºº, ‘‘A¡à¤¸à, ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ A¡¹�’’ [ÎÚà¹ A¡=à Ç¡ì> A¡à¤¸à ÎàÒÎ ëšº 

&¤} [W¡;A¡à¹ A¡¹ìt¡ Ç¡¹ç¡ A¡¹º - ‘‘¤àòW¡à*� ÎàÒà™¸ A¡¹ç¡>� ÎàÒà™¸ A¡¹ç¡>�’’ 

A¡à¤¸à¹ [W¡;A¡à¹ Ç¡ì> ìºàA¡[i¡ ®¡Ú ëšìÚ ìƒïìØl¡ šà[ºìÚ ëKºú &¹ ³ì‹¸Òü 

[ÎÚà * t¡à¹ ¤Þêå¡¹à A¡à¤¸à¹ A¡àìá ìš?ìá ëKºú ëÎ[ƒ> A¡à¤¸à ¤åc¡ìt¡ šà¹º, 

ì\àì¹ ÎàÒà™¸ W¡à*Úà* "àu¹Û¡à¹ &A¡[i¡ P¡¹ç¡â«šèo¢ l¡üšàÚú

Qi¡>à 2 : "à¤àÎì>¹ "š[¹[W¡t¡ * Îì–ƒÒ\>A¡ ¤¸[v¡û¡

ë¤ƒ &A¡[i¡ ¤Øl¡ "à¤àÎì> =àA¡t¡ú &A¡[ƒ> ëÎ &A¡àÒü "à¤àÎì> 

[ó¡¹[áºú t¡J> t¡à¹ ³ì> Òìºà, &A¡ "š[¹[W¡t¡ ìºàA¡ t¡àìA¡ 

">åÎ¹o A¡¹ìáú ëÎ [ºó¡ìi¡ l¡ük¡ìt¡Òü ëÎÒü Îì–ƒÒ\>A¡ ìºàA¡[i¡* 

[ºóô¡ìi¡ l¡üìk¡ šØl¡ºú ë¤ƒ ÎìU ÎìU [ºóô¡i¡ ë=ìA¡ ë¤[¹ìÚ ìƒïìØl¡ 

[Îò[Øl¡¹ [ƒìA¡ W¡ìº ëKºú [Îò[Øl¡ìt¡ t¡àìƒ¹ "à¤àÎì>¹ &A¡ A¡àAå¡ìA¡ 

ëƒìJ ëÎ [>¹àšìƒ ë¤òìW¡ ëKºú t¡ì¤ ëÎ Jå¤ ®¡Ú ëšìÚ[áºú ëÎ [ƒ> 

ëÎ ¤åc¡ìt¡ šà¹º, Ît¡A¢¡t¡à * šøÑñ[t¡ >à =àA¡ìº [¤šƒ ¤àØl¡ìt¡ šàì¹ú 

&³> š[¹[Ñ‚[t¡ìt¡ ‰ç¡t¡ [>¹àšƒ Ñ‚àì> W¡ìº ™à*Úà* "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ú

[¤®¡àK 5

"àu¹Û¡à
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‘"à[³ ™à ¤º[á t¡àÒü A¡¹ì¤, >à Òìº ó¡º ®¡àìºà Òì¤ >àú’ [k¡A¡ ëÎÒü Î³Ú [ÎÚà ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ Ç¡¹ç¡ A¡¹º, 

‘‘¤àòW¡à*� ÎàÒà™¸ A¡¹ç¡>�’’ [ÎÚà¹ [W¡;A¡à¹ Ç¡ì> ìºàA¡[i¡ t¡àìA¡ ‹¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ìt¡Òü "à¹¤ ‰ç¡t¡ t¡à¹ šàìÚ 

ì\àì¹ ºà[= ³à¹ºú ìºàA¡[i¡ i¡º³º A¡ì¹ šìØl¡ ë™ìt¡ ºàKºú ëÎÒü Î³Ú [ÎÚà* Òàòiå¡ [ƒìÚ ì\àì¹ "àQàt¡ A¡¹ºú 

&¹š¹ "à¹¤ Å[v¡û¡ [ƒìÚ t¡àìA¡ Qå[È ³à¹ºú ƒå\ì> [³ìº ìºàA¡[i¡ìA¡ ‹à$¡à [ƒìÚ ëó¡ìº [ƒºú t¡à¹š¹ t¡à¹à ‰ç¡t¡ 

&A¡[i¡ [>¹àšƒ Ñ‚àì> W¡ìº ëKºú A¡ìÚA¡ [ƒ> šì¹ W¡à¹ ¤Þêå¡ "à¤à¹ &A¡[yt¡ Òìºà &¤} [>ì\ìƒ¹ "[®¡`¡t¡à¹ A¡=à 

&ìA¡ "š¹ìA¡ \à>àºú 

A¡à¤¸à ¤ºº, ‘‘"à[³ ¤åìc¡[á, Ç¡‹å Wå¡šW¡àš =àA¡ìº W¡ìº >àú’’ ë¤ƒ ¤ºº, ‘‘"à[³ ®¡Ú ëšìÚ[áºà³, [A¡”ñ 

&J> "à[³ "àu¹Û¡à¹ ìA¡ïÅº [ÅJ¤ú’’ "à¹¤ ëÒìÎ ¤ºº, ‘‘"àu¹Û¡à ³àì> Ç¡‹å ³à¹à³à[¹ >Ú Î[k¡A¡ Î³ìÚ 

Î[k¡A¡ [Î‡ý¡à”z ë>*Úà &¤} ™=à™= šƒìÛ¡š A¡¹àÒü "àÎºú’’ [ÎÚà ¤ºº, ‘‘W¡ìºà, "à³¹à Î¤àÒü [³ìº "àu¹Û¡à¹ 

[>Ú[³t¡ ">åÅãº> A¡[¹ú’’

&¹š¹ t¡à¹à Î¤àÒü t¡àìƒ¹ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡ìA¡¹ ÎìU ëƒJà A¡¹º &¤} [¤ƒ¸àºìÚ "àìÚà[\t¡ "àu¹Û¡à¹ 

šø[ÅÛ¡o AÃ¡àìÎ [>Ú[³t¡ "}Å [>ìt¡ Ç¡¹ç¡ A¡¹ºú šì¹¹ ¤á¹ "à¹¤ * [ÎÚà "à”z[¤¢ƒ¸àºÚ A¡¸à¹àìi¡ šø[t¡ì™à[Kt¡à¹ 

\>¸ [>¤¢à[W¡t¡ ÒÚ &¤} t¡à¹à t¡àìƒ¹ [¤ƒ¸àºìÚ¹ šø[t¡[>[‹â« A¡ì¹ú

& ë=ìA¡ ëA¡ A¡ã [ÅJº!

  >à³  A¡ã [ÅJº!   A¡ã "[®¡`¡t¡à Òìºà!

  A¡à¤¸à        [¤šìƒ¹ Î³Ú ì\àì¹    ®¡ÚìA¡ \Ú A¡ì¹ [>¹àšƒ =àA¡ìt¡ 

    ÎàÒàì™¸¹ \>¸ l¡àA¡ìt¡ Òì¤ú ëšì¹ìáú

  ë¤ƒ  Î¤ Î³Ú Ît¡A¢¡ * ÎìW¡t¡> Îì–ƒÒ\>A¡ ¤¸[v¡û¡ ">åÎ¹o A¡¹àÚ ëÎ 

    =àA¡à \¹ç¡[¹ú   ë¤[Å ®¡Ú ëšìÚ[áºú

    [ÎÚà * "à¹¤ "àu¹Û¡à¹ ìA¡ïÅº * ÎàÒÎú "àu¹Û¡à¹ A¡à¹ìo [¤šƒ &Øl¡àìt¡ ëšì¹ìáú

šàìk¡¹ ¤àt¢¡à

l Î¤ Î³Ú ÎìW¡t¡> =àìA¡à - W¡à¹šàÅ, ³à>åÈ &¤} š[¹[Ñ‚[t¡ ¤åìc¡ W¡ºú

l [¤šìƒ¹ "àÅ5¡à Òìº ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ A¡ì¹ ÎàÒà™¸ W¡à*ú

l "àu¹Û¡à¹ ìA¡ïÅº ëÅìJà - šøìÚà\ì> šà, Òàòiå¡, Òàt¡, A¡>åÒü * ³å[Ê¡ ¤¸¤Òà¹ A¡¹ìt¡ [ÅìJàú

l ÎàÒÎ ¹àìJà &¤} ®¡ÚìA¡ \Ú A¡ì¹àú

 3i¡>à 3 : ÎàÒìÎ¹ š¹ãÛ¡à

A¡ìÚA¡ [ƒ> šì¹ [ÎÚà * "à¹¤ ¤à[Øl¡ 

[ó¡¹[áºú &A¡\> ìºàA¡ ¤à¹¤à¹ 

t¡àìƒ¹ ">åÎ¹o A¡¹[áºú š[¹[Ñ‚[t¡ [¤šÌ>A¡ ³ì> 

Ò[Záºú [ÎÚà ºÛ¡¸ A¡ì¹ ¤ºº, ‘‘"à¹¤, ìºàA¡i¡à 

"à³àìƒ¹ ëšáì>Òü "àÎìá�’’ t¡J> t¡à¹à Òàòi¡à¹ K[t¡ 

¤à[Øl¡ìÚ [ƒºú [A¡”ñ ìºàA¡[i¡ "à¹* A¡àìá &ìÎ ¤ºº, 

¤àÎW¡à*� ÎàÒà™¸ 

A¡¹ç¡>�
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">åÅãº>ã

šøÅu 1 : Î[k¡A¡ [¤A¡� [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) [>\¢> ¹àÑzàÚ "š[¹[W¡t¡ ¤¸[v¡û¡¹ A¡àá ë=ìA¡ [¤šìƒ¹ "àÅ5¡à Òìº šø=ì³ ...............ú

(A¡) Åà”z =àA¡ì¤ú (J) ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ A¡¹ì¤ú  (K) c¡KØl¡à A¡¹ì¤ú

(2) A¡à¤¸à [>ì\ìA¡ ¤àòW¡àì>à¹ \>¸ ...............ú

(A¡) ìW¡àJ ¤Þê¡ A¡ì¹[áºú (J) ì\àì¹ [W¡;A¡à¹ A¡ì¹[áºú (K) Wå¡šW¡àš ƒàò[Øl¡ìÚ [áºú

(3) [ºóô¡ìi¡ &A¡à =àA¡ìº ...............ú

(A¡) [>®¢¡ìÚ ™àì¤ú (J) Ît¡A¢¡ =àA¡ì¤ú  (K) Åà”z =àA¡ì¤ú

(4) ¹àÑzàÚ Òàòi¡à¹ Î³Ú [¤šƒ ¤åc¡ìt¡ ëšì¹ [ÎÚà * "à¹¤  .......... ¤à[Øl¡ìÚ[áºú

(A¡) A¡=à ¤ºà¹ "à*Úà\ (J) Òàòi¡à¹ K[t¡   (K) Òà[Î¹ "à*Úà\

(5) "àu¹Û¡à¹ \>¸ ........ ¤¸¤Òà¹ A¡¹à ÒÚú

(A¡) šà, Òàòiå¡, Òàt¡ (J) Wå¡º, A¡à>, >àA¡  (K) A¡àšØl¡, \åìt¡à, ¤¸àK

(6) "àu¹Û¡à ³àì> ÎìW¡t¡>t¡à + "à*Úà\ + .......... &¹ Î³ÞÚú

(A¡) ®¡Ú   (J) Î[k¡A¡ šƒìÛ¡š  (K) [¤ÅõTºà

šøÅu 2 : ®å¡º >à Î[k¡A¡ ëºìJàú

(1) [>\¢> ¹àÑzàÚ &A¡à ëKìº Ît¡A¢¡ =àA¡à šøìÚà\>ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(2) [¤šìƒ¹ "àÅ5¡à Òìº* [W¡;A¡à¹ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ >Ú, A¡à¹o "š[¹[W¡t¡ ¤¸[v¡û¡ ÎìW¡t¡> ÒìÚ ™àì¤ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(3) "š[¹[W¡t¡ ¤¸[v¡û¡ A¡àìá &ìº t¡à¹ ë=ìA¡ ƒè¹â« ¤\àÚ ¹àJà l¡ü[W¡t¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(4) [ºóô¡ìi¡ Îì–ƒÒ\>A¡ ¤¸[v¡û¡ =àA¡ìº* Wå¡šW¡àš =àA¡ìº [>¹àšƒ =àA¡à ™àÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(5) "àu¹Û¡àÚ Å¹ãì¹¹ [¤[®¡Ä "U ¤¸¤Òà¹ A¡¹à ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(6) [¤šƒ ¤åc¡ìt¡ šà¹ìº ‰ç¡t¡ [Î‡ý¡à”z ë>*Úà P¡¹ç¡â«šèo¢ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

šøÅu 2 : Î}[Û¡z¡ l¡üv¡¹ ƒà*ú

(1) [>\¢> ¹àÑzàÚ Òàòi¡à¹ Î³Ú ìA¡à> ƒå[i¡ [¤ÈÚ ³ì> ¹àJà l¡ü[W¡t¡!

(2) A¡à¤¸à¹ Qi¡>à¹ ³à‹¸ì³ "à*Úàì\¹ P¡¹ç¡â« A¡ã®¡àì¤ ì¤àc¡à ™àÚ!

(3) [ºóô¡ìi¡¹ Qi¡>à¹ Î³Ú ìt¡à³à¹ ³ìt¡ ë¤ìƒ¹ A¡ã A¡¹à l¡ü[W¡t¡ [áº!

(4) [ÎÚà * "à¹¤ [¤šƒ &Øl¡àì>à¹ \>¸ A¡ã A¡ã A¡ì¹[áº!

(5) "àu¹Û¡à¹ \>¸ Å¹ãì¹¹ ìA¡à> ìA¡à> "U ¤¸¤Òà¹ A¡¹à ™àÚ! l¡üƒàÒ¹oÎÒ ëºìJàú

(6) &Òü K¿ ë=ìA¡ ÎìW¡t¡>t¡à &¤} ÎàÒÎ Î´šìA¢¡ tå¡[³ A¡ã [ÅJìº! [>ì\¹ ®¡àÈàÚ ëºìJàú

šøÅu 3 : [ÅÛ¡ìA¡¹ ³èº¸àÚì>¹ \>¸

(1) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ š[¹[Ñ‚[t¡ ¤åìc¡ Î[k¡A¡ šƒìÛ¡š [>ìt¡ šàì¹!

(2) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ l¡üƒàÒ¹o [ƒìÚ l¡üv¡¹ [ƒìt¡ šàì¹!

(3) [ÅÛ¡à=¢ã¹ [Î‡ý¡à”z ë>*Úà¹ Û¡³t¡à ™=à™= [A¡!

(4) [ÅÛ¡à=¢ã [A¡ &Òü [ÅÛ¡à¹ ¤àÑz¤ \ã¤ì> A¡ã®¡àì¤ šøìÚàK A¡¹ì¤ t¡à ¤ºìt¡ šàì¹!

šøÅu 4 : "[®¡®¡à¤ìA¡¹ š™¢ì¤Û¡o

(1) ëáìº/ì³ìÚ ¤àÒüì¹ ëKìº "àÅšàìÅ¹ š[¹ì¤Å ºÛ¡¸ A¡ì¹ [A¡! š[¹[Ñ‚[t¡ Î´šìA¢¡ ÎìW¡t¡> =àìA¡ [A¡!

(2) "š[¹[W¡t¡ ¤¸[v¡û¡¹ ÎìU [>¹àšƒ ƒè¹â« ¤\àÚ ¹àìJ [A¡!

(3) [¤šìƒ¹ Î³Ú ì\àì¹ ì\àì¹ ÎàÒà™¸ W¡àÒüìt¡ šøÑñt¡ =àìA¡ [A¡!

(4) ëáìº/ì³ìÚ ¤à[Øl¡ìt¡ "àu¹Û¡à¹ ìA¡ïÅº [>ìÚ "àìºàW¡>à A¡ì¹ [A¡!

(5) ëáìº/ì³ìÚ [¤šÌ>A¡ š[¹[Ñ‚[t¡ [W¡ì> Î[k¡A¡ [Î‡ý¡à”z ë>*Úà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ ¤ìº "àš>à¹ ³ì> ÒÚ [A¡! 

     & [¤ÈìÚ t¡à¹ ÎìU "àìºàW¡>à A¡¹ç¡>ú
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6.1 ì™àK : šøàoàÚà³

ì™àìK¹ W¡tå¡=¢ "U Òìºà šøàoàÚà³ú šøàoàÚà³ ¤ºìt¡ Å«àÎ-šøÅ«àìÎ¹ [>Ú[³t¡ [>Ú”|oìA¡ ì¤àc¡àÚú šøào "=¢ Å«àÎ, "à¹ "àÚà³ 

"=¢ šøÎà¹, [¤Ñzà¹, [>Ú”|o ¤à Î}™³ú t¡àÒü šøàoàÚà³ Òìºà Å«àÎìA¡ ƒãQ¢ * [>Ú[”|t¡ A¡¹àú &Òü [>Ú”|o Å«àÎ-šøÅ«àìÎ¹ šø[t¡[i¡ 

šø[yû¡Úà¹ *š¹ šøì™à\¸ú &Òü šø[yû¡ÚàP¡[º Òìºà -

Å«àÎ NøÒo - &ìA¡ šè¹A¡ ¤ºà ÒÚú

Å«àÎ t¡¸àK - &ìA¡ ë¹W¡A¡ ¤ºà ÒÚú

Å«àÎ ‹ì¹ ¹àJà - &ìA¡ Aå¡´±A¡ ¤ºà ÒÚú &Òü "¤Ñ‚àÚ šè¹A¡ ¤à ë¹W¡A¡ ëA¡àì>à[i¡Òü ÒÚ >àú

"=à¢;, šøàoàÚà³ Òìºà Å«àÎ-šøÅ«àìÎ¹ [¤`¡à>ú \ã¤ì>¹ W¡yû¡ Å«àìÎ¹ *š¹Òü [>®¢¡¹Åãºú

Aå¡´±ìA¡¹ ƒåÒü šøA¡à¹ -

(1) "”z¹ Aå¡´±A¡ - Å«àÎ ë®¡t¡ì¹ [>ìÚ t¡à ‹ì¹ ¹àJàìA¡ "à”z¹ Aå¡´±A¡ ¤ìºú

(2) ¤àÒ¸ Aå¡´±A¡ - Å«àÎ ¤àÒüì¹ ëáìØl¡ [ƒìÚ t¡à ‹ì¹ ¹àJàìA¡ ¤àÒ¸ Aå¡´±A¡ ¤ìºú

6.2 ì™àKà®¡¸àÎ : šøà=¢>à

&Òü šøà=¢>àP¡[º¹ ³ì‹¸ ì™àKà®¡¸àìÎ¹ Ç¡¹ç¡ìt¡ šø=³ ƒå[i¡ šøà=¢>à &¤} AÃ¡àìÎ¹ ëÅìÈ &A¡[i¡ šøà=¢>à ¤ºà ÒÚú

ì™àKà®¡¸àÎ Òìºà Å¹ã¹, ³> &¤} ¤å[‡ý¡¹ ³ì‹¸ Îà³gÎ¸ ¤\àÚ ¹àJà¹ ®¡à¹t¡ãÚ \ã¤>‹à¹à¹ &A¡[i¡ P¡¹ç¡â«šèo¢ "}Åú [>Ú[³t¡ 

ì™àK, šøà=¢>à, "àÎ>, šøàoàÚà³ &¤} Ç¡[‡ý¡[yû¡Úà¹ ">åÅãºì>¹ ³à‹¸ì³ Å¹ã¹ ÎåÑ‚, ³> Åà”z * &A¡àNø =àìA¡ú ÅõTºà, 

"àu[¤Å«àÎ, Òü[t¡¤àW¡A¡ [W¡”zà®¡à¤>à &¤} Î}™³ã \ã¤>™àš> KìØl¡ tå¡ºìt¡ ì™àKà®¡¸àÎ "t¡¸”z l¡üšA¡à¹ãú

[¤®¡àK 6

ì™àKà®¡¸àÎ

³èº Î}Ñ*õt¡ (1) योगेन चित्तसय पदेन वािा ।
मलं शरीरं ि वैद्यकेन ।

योऽपाकरोत्तं प्रवरं मुनीनां ।
प्तंजचलं प्रांजचलरान्तोऽससम ।।

¤à}ºà : ì™àìK> [W¡v¡Î¸ šìƒ> ¤àW¡à¡ú

³º} Å¹ã¹} W¡ í¤ƒ¸ìA¡>ú

ìÚàऽšàA¡ì¹àv¡} šø¤¹} ³å>ã>à}ú

št¡I[º} šøàI[º¹à>ìt¡à[Ñ�¡úú

¤à}ºà : ÎÒ >à "¤tå¡ú ÎÒ ì>ï ®å¡>v¡ûå¡ú

ÎÒ ¤ã™¢} A¡¹¤à¤îÒú

ët¡\[Ñ¬>à¤‹ãt¡³Ññú

³à [¤[gÈà¤îÒú

Åà[”z" Åà[”z" Åà[”z"úú

"=¢ - [™[> ì™àKÅàìÑ|¹ ³à‹¸ì³ ³ì>¹ ³[º>t¡à ƒè¹ A¡¹à¹ l¡üšàÚ [Å[JìÚìá>, ¤¸àA¡¹o, ÅàìÑ|¹ ³à‹¸ì³ ®¡àÈà¹ yç¡[i¡ ƒè¹ 

A¡ì¹ìá> &¤} "àÚåì¤¢ìƒ¹ ³à‹¸ì³ Å¹ãì¹¹ ì¹àK-¤¸à[‹ ƒè¹ A¡¹à¹ š= ëƒ[JìÚìá> ëÎÒü ³Òà> v¡[È št¡g[ºìA¡ "à[³ Åø‡ý¡à®¡ì¹ 

šøoà³ \à>àÒüú

³èº Î}Ñ*õt¡ (2) सह ना वव्तु । सह नौ भुनक्ु ।
सह वीययं करवावहै ।

्तेजससवनावधी्तमस्तु ।
मा चवसविषावहै ।

शांच्त: शांच्त: शांच्त: ।।
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"=¢ - "à³¹à ƒå\ì> (P¡¹ç¡ * [ÅÈ¸) &A¡ÎìU =à[A¡, &A¡ÎìU "àÒà¹ A¡[¹ &¤} &A¡ÎìU š[¹Åø³ A¡[¹ú 

"à³àìƒ¹ "‹¸Ú> ë™> `¡à> * ët¡ì\ š[¹šèo¢ ÒÚú "à³¹à ë™> &ìA¡ "šì¹¹ šø[t¡ ìA¡àì>à [¤ì‡È >à ¹à[Jú 

Åà[”z, Åà[”z, Åà[”zú

6.3 ì™àKàÎ>

l šˆàÎ>

l ¤ø±¡³åià

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

‹àš 2 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>‹àš 1

1 2 3 4

³èº Î}Ñ*õt¡ (3) अस्तो मा सद्गमय ।
्तमसो मा जयोच्तग्गमय ।
मृतयोमा्ग अमृ्तं गमय ।
शांच्त: शांच्त: शांच्त: ।।

"=¢ - "Ît¡¸ ë=ìA¡ "à³àìA¡ Îìt¡¸¹ šì= [>ìÚ W¡ºú "Þê¡A¡à¹ ë=ìA¡ "à³àìA¡ "àìºà¹ šì= [>ìÚ W¡ºú ³õtå¡¸ ë=ìA¡ "à³àìA¡ 

"³¹ìâ«¹ šì= [>ìÚ W¡ºú Åà[”z, Åà[”z, Åà[”zú

³èº Î}Ñ*õt¡ (4) सववे भवन्तु सुसिन: ।
सववे सन्तु चनरामया : ।
सववे भद्ाचि पशयन्तु ।

मा कश्चि्त दु:िमापनुया्त् ॥

"=¢ - ÎA¡ìºÒü ÎåJã ìÒàA¡ú ÎA¡ìºÒü ÎåÑ‚ =àAå¡A¡ú 

ÎA¡ìºÒü ³Uº * A¡º¸ào ºà®¡ A¡¹ç¡A¡ú ëA¡l¡ü ë™> ƒå"Jì®¡àK >à A¡ì¹ú

¤à}ºà : "Îìt¡à ³à ÎƒôK³Úú

t¡³ìÎà ³à ì\¸à[t¡K¢³Úú

³õìt¡¸à³¢à "³õt¡} K³Úú

Åà[”z" Åà[”z" Åà[”z"úú

¤à}ºà : Îì¤¢ ®¡¤”ñ Îå[J>"ú

Îì¤¢ Î”ñ [>¹à³Úà"ú

Îì¤¢ ®¡ià[o šÅ¸”ñú

³à A¡[¢W¡ƒÐ ƒå"J®¡àKÐ ®¡ì¤�úú
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l š¤¢t¡àÎ>

l"‹¢ ÒºàÎ> 

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

1

1 2 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>

2 4 5 63 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>

l ì>ïA¡àÎ> 

l l¡üv¡à> ³Tå¡A¡àÎ> 

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

1

1

2

2

3 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>

3 4 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>
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l Åº®¡àÎ>

l ì™àK³å‰à 

l ³A¡¹àÎ>

l Å¤àÎ>

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>

1

1

1

2

2 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>

3 4 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>

2 Î´šèo¢ "¤Ñ‚à>

6.4 šøàoàÚà³ * £¡[gÙ¡[yû¡Úà

• šøàoàÚà³ : ">åìºà³-[¤ìºà³

">åÅãºì>¹ W¡¹o

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à> : Ñ¬[ÑzA¡àÎ>, šhàÎ> "=¤à ">¸ ìA¡àì>à "à¹à³ƒàÚA¡ "àÎì> ¤Îå>ú

(1) ìÎà\à ÒìÚ ¤Îå>ú ƒåÒü Òàt¡ Òàòiå¡¹ *š¹ ¹àJå>ú

(2) l¡à> Òàt¡ tå¡ºå>ú t¡\¢>ã * ³‹¸³à "àRå¡º ®¡àò\ A¡¹ç¡>ú ¤åìØl¡à "àRå¡º &¤} ëÅìÈ¹ ƒå[i¡ "àRå¡º (">à[³A¡à * 

A¡[>Ë¡à) ìÎà\à ¹àJå>ú

(3) ¤åìØl¡à "àRå¡º [ƒìÚ l¡à> >àÎà¹Þøý¡ ¤Þê¡ A¡ì¹ ¤à³ >àÎà¹Þøý¡ [ƒìÚ ‹ãì¹ ‹ãì¹ Å«àÎ [>>ú

(4) Å«àÎ ë>*Úà Î´šèo¢ Òìº ">à[³A¡à * A¡[>Ë¡à "àRå¡º [ƒìÚ ¤à³ >àÎà¹Þøý¡ ¤Þê¡ A¡¹ç¡>ú &¹š¹ l¡à> >àÎà¹Þøý¡ 

Jåìº ‹ãì¹ ‹ãì¹ ƒãQ¢ Å«àÎ (šøÅ«àÎ) áàØl¡Â>ú

(5) šøÅ«àÎ áàØl¡à ëÅÈ Òìº ¤à³ >àÎà¹Þøý¡ ¤Þê¡ ë¹ìJÒü l¡à> >àÎà¹Þøý¡ [ƒìÚ ‹ãì¹ ‹ãì¹ Å«àÎ [>>ú

(6) &¤à¹ ¤åìØl¡à "àRå¡º [ƒìÚ l¡à> >àÎà¹Þøý¡ ¤Þê¡ A¡ì¹ ¤à³ >àÎà¹Þøý¡ Jåìº ‹ãì¹ ‹ãì¹ ƒãQ¢ Å«àÎ áàØl¡Â>ú

(7) 3 ë=ìA¡ 6 >´¬¹ W¡¹o 10 ¤à¹ "=¤à Îà³=¢¸ ">å™àÚã šå>¹à¤õ[v¡ A¡¹ç¡>ú

(8) l¡à> Òàt¡ "à¤à¹ l¡à> Òàòiå¡¹ *š¹ ¹àJå>ú

(9) "àÎì>¹ ®¡[U [Å[=º A¡¹ç¡>ú

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à>
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&2¡[º A¡¹ì¤ 

(1) ¤åA¡ ®¡ì¹ ‹ãì¹ ‹ãì¹ Å«àÎ >à* &¤} áàìØl¡àú

(2) Å«àÎ ë>*Úà * áàØl¡à¹ Î³Ú ëši¡ ë®¡t¡ì¹¹ [ƒìA¡ ëi¡ì> ¹àìJàú

&2¡[º &[Øl¡ìÚ W¡ºì¤ 

(1) Å¦ A¡ì¹ Å«àÎ ë>*Úà &[Øl¡ìÚ W¡ìºàú

(2) "àRå¡º [ƒìÚ >àA¡ ¤Þê¡ A¡¹à¹ Î³Ú "[t¡[¹v¡û¡ W¡àš ëƒì¤ >àú

(3) "™=à Å«àÎ ‹ì¹ ¹àJà¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ì¤ >àú

Îà‹à¹o®¡àì¤, ™[ƒ 5 ëÎìA¡“¡ ‹ì¹ Å«àÎ >à* t¡ì¤ ‹ãì¹ ‹ãì¹ 10 ëÎìA¡“¡ š™¢”z Å«àÎ áàØl¡à¹ ëW¡Ê¡à A¡¹ú

">åìºà³-[¤ìºàì³ &A¡[i¡ ÎÒ\ [>Ú³ ³ì> ¹àJì¤ ë™ >àÎà¹Þøý¡ [ƒìÚ Å«àÎ ë>ì¤, t¡à¹ [¤š¹ãt¡ >àÎà¹Þøý¡ [ƒìÚ 

Å«àÎ áàØl¡ì¤ú

šå>¹à¤õ[v¡: 10-12 ¤à¹ú

• £¡[gÙ¡[yû¡Úà : A¡šàº®¡à[t¡

">åÅãºì>¹ W¡¹o

"à¹[´±A¡ "¤Ñ‚à> : ÎåJàÎ> ¤à ">¸ ìA¡àì>à "à¹à³ƒàÚA¡ "àÎì> ¤ìÎàú

(1) ƒåÒü Òàt¡ ƒåÒü Òàòiå¡¹ *š¹ ¹àJú

(2) >àA¡ [ƒìÚ ì\àì¹ * ‰ç¡t¡ Å«àÎ áàØl¡Â> &¤} ëši¡ ë®¡t¡ì¹¹ [ƒìA¡ ëi¡ì> >à*ú

(3) ëši¡ [Å[=º A¡ì¹ Ñ¬à®¡à[¤A¡®¡àì¤ Å«àÎ >à*ú 

(2 * 3 >´¬¹ ‹àš 10-12 ¤à¹ "=¤à Îà³=¢¸ ">å™àÚã šå>¹à¤õ[v¡ A¡ì¹àú)

(4) Òàòiå¡¹ *š¹ ë=ìA¡ Òàt¡ >à³à*ú

(5) "à¤à¹ "à¹[´±A¡ "¤Ñ‚àÚ [ó¡ì¹ "àìÎàú

&2¡[º A¡¹ì¤ 

(1) A¡šàº®¡à[t¡ A¡¹à¹ Î³Ú [šk¡ ìÎà\à ¹àJú

(2) Å«àÎ áàØl¡à ëÅÈ Òìº ëši¡ [Å[=º A¡ì¹ Å«àÎ [>> &¤} Å«àÎ ë>*Úà ëÅÈ Òìº "à¤à¹ Å«àÎ áàìØl¡àú

(3) Å«àÎ-šøÅ«àìÎ¹ Î³Ú ¤åìA¡¹ >Øl¡àW¡Øl¡à ™t¡i¡à Î´±¤ A¡³ ¹àìJàú

(4) šøÅ«àìÎ¹ ">åÅãºì>¹ Î³Ú ³åìJ Ñ¬à®¡à[¤A¡ * šøóå¡À ®¡à¤ ¹àìJàú

&2¡[º &[Øl¡ìÚ W¡ºì¤ 

(1) Å«àÎ áàØl¡à¹ Î³Ú ëšìi¡ c¡àòAå¡[> ëƒì¤ >àú

(2) ¤åA¡ ë¤[Å >àØl¡àì¤ >àú

(3) Å«àÎ-šøÅ«àìÎ¹ Î³Ú Å¹ãì¹¹ l¡üšì¹¹ "}Å "™=à >àØl¡àì¤ >àú

(4) Jà¤à¹ Jà*Úà¹ š¹ A¡šàº®¡à[t¡ A¡¹ì¤ >àú

(5) Å«àÎ-šøÅ«àÎ * ëšìi¡¹ >Øl¡àW¡Øl¡à¹ Î³ÞÚ ®¡àìºà®¡àì¤ "àÚv¡ >à Ò*Úà š™¢”z ‰ç¡t¡ K[t¡ìt¡ A¡šàº®¡à[t¡ A¡¹ì¤ >àú

šå>¹à¤õ[v¡: Ç¡¹ç¡ìt¡ 10-15 ¤à¹ú
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">åÅãº>ã

šøÅu 1 : Î[k¡A¡ [¤A¡� [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(šøìt¡¸A¡ šøÅ—P¡[º¹ \>¸ l¡ü[W¡t¡ [¤A¡¿ ìJàòì\à¡ú)

((1) ">åìºà³-[¤ìºà³ Òìºà ..............-&¹ &A¡[i¡ šøA¡à¹ú

(A¡) šøàoàÚàì³¹  (J) ‹¸àì>¹  (K) [yû¡Úà¹

(2) A¡šàº®¡à[t¡ &A¡[i¡ .............. [yû¡Úàú

(A¡) Ç¡[‡ý¡[yû¡Úà  (J) "àÎ>  (K) ëJºà

(3) ‘ÎÒ ì>ï "¤tå¡’ &A¡[i¡ .............. šøà=¢>àú

(A¡) ì™àK  (J) yû¡ãØl¡à  (K) ¹àÊ¡ö 

(4) Å¤àÎì> Å¹ã¹ìA¡ Î´šèo¢ .............. ¹àJà ÒÚú

(A¡) ìÎà\à "¤Ñ‚àÚ (J) Ñ¬à®¡à[¤A¡ "¤Ñ‚àÚ (K) Å«àÎ ‹ì¹

(5) šhàÎ> A¡¹à¹ Î³Ú šà .............. ¹àJà ÒÚú

(A¡) ìÎà\à šøÎà[¹t¡ (J) &A¡[i¡¹ *š¹ "àì¹A¡[i¡ tå¡ìº (yû¡Î A¡ì¹) (K) [šáì>

šøÅu 2 : ®å¡º >à Î[k¡A¡ ëºìJàú

(1) ‘">åìºà³-[¤ìºà³’ šøàoàÚàì³ Å«àÎ Ç¡‹å &A¡[i¡ >àÎà¹Þøý¡ [ƒìÚÒü ë>*Úà ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(2) A¡šàº®¡à[t¡ A¡¹à¹ Î³Ú ì\àì¹ Å«àÎ áàØl¡à ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(3) ³A¡¹àÎ> &A¡[i¡ [¤Åøàì³¹ "àÎ>ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(4) ì>ïA¡àÎì> Å¹ãì¹¹ "àAõ¡[t¡ ì>ïA¡à¹ ³ìt¡à ëƒJàÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(5) ‘‘"Îìt¡à ³à ÎƒôK³Ú’’ ì™àKà®¡¸àìÎ¹ šøà=¢>à >Úú (®å¡º/Î[k¡A¡)

šøÅu 3 : Î}[Û¡z¡ l¡üv¡¹ ƒà*ú

(1) šøàoàÚà³ ¤ºìt¡ A¡ã ì¤àc¡àÚ!

(2) ">åìºà³-[¤ìºà³ A¡¹à¹ š‡ý¡[t¡ Î}ìÛ¡ìš ëºìJàú

(3) A¡šàº®¡à[t¡¹ ƒå[i¡ l¡üšA¡à[¹t¡à ëºìJàú

(4) Å¤àÎ> ëA¡> A¡¹à ÒÚ!

(5) ë™ ìA¡àì>à ƒå[i¡ ì™àKšøà=¢>à¹ >à³ ëºìJàú

"à³¹à A¡ã [ÅJºà³?

ì™àKà®¡¸àìÎ¹ ³à‹¸ì³ Åà¹ã[¹A¡ ÎåÑ‚t¡à¹ šàÅàšà[Å ³à>[ÎA¡ [Ñ‚[t¡, &A¡àNøt¡à &¤} "àu[>Ú”|o KìØl¡ *ìk¡ú 

šøà=¢>à ³>ìA¡ šøóå¡À A¡ì¹ú ì™àKàÎ> Å¹ã¹ìA¡ >³>ãÚ * A¡³¢Û¡³ A¡ì¹ ìt¡àìºú šøàoàÚà³ * Ç¡[‡ý¡[yû¡Úà Å¹ã¹ìA¡ 

Ç¡‡ý¡ ¹àìJ &¤} ÎåÑ¬àÑ‚¸ ¤\àÚ ¹àJìt¡ ÎàÒà™¸ A¡ì¹ú [>Ú[³t¡ ì™àKà®¡¸àÎ A¡¹ìº ÎåÑ‚, "à>–ƒ³Ú * ÎåÈ³          

\ã¤>™àšì>¹ "®¡¸àÎ ít¡¹ã ÒÚú
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[ÅÛ¡ìA¡¹ ³èº¸àÚ>

[ÅÛ¡A¡ [¤[®¡Ä ì™àKàÎ>, šøàoàÚà³ * Ç¡[‡ý¡[yû¡Úà A¡¹à¹ Î³Ú [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ š™¢ì¤Û¡o A¡¹ì¤> &¤} [>ìW¡¹ ³à>ƒìr¡¹ 

[®¡[v¡ìt¡ ³èº¸àÚ> A¡¹ì¤>ú 

l¡ü[W¡t¡ áìA¡¹ Îà³ì> 9 ƒà*¡ú

³à>ƒT¡ "Îà‹à¹o ®¡àìºà l¡üÄ[t¡  "à¹* ">åÅãº> 

  šøìÚà\> šøìÚà\>

(A¡) šøàoàÚàì³¹ Î[k¡A¡ š‡ý¡[t¡    

(J) "àÎì>¹ Î[k¡A¡ ®¡[U * ®¡à¹Îà³¸    

(K) ÅõTºà * "}ÅNøÒo    

(Q) šøà=¢>àÚ "}ÅNøÒo    

(R¡) [>ìƒ¢Å ë³ì> W¡ºà    

"[®¡®¡à¤ìA¡¹ š™¢ì¤Û¡o

"[®¡®¡à¤A¡ [¤[®¡Ä ì™àKàÎ>, šøàoàÚà³ * Ç¡[‡ý¡[yû¡Úà Î´šìA¢¡ Î”zàì>¹ ÎìU "àìºàW¡>à A¡¹ì¤>, š™¢ì¤Û¡o 

A¡¹ì¤> &¤} [>ìW¡¹ t¡à[ºA¡à ">å™àÚã >[=®å¡v¡û¡ A¡¹ì¤>ú 

l¡ü[W¡t¡ áìA¡¹ Îà³ì> 9 ƒà*¡ú

š™¢ì¤Û¡ìo¹ [¤ÈÚ Ò¸àÎ ³àìc¡ ³àìc¡ >à

(A¡) ëáìº/ì³ìÚ ¤à[Øl¡ìt¡ [>Ú[³t¡ ì™àKà®¡¸àÎ A¡ì¹ú   

(J) [>Ú[³t¡ šøàoàÚà³ A¡ì¹ú   

(K) &A¡àNøt¡à ¤õ[‡ý¡ ëšìÚìáú   

(Q) Å¹ãì¹¹ ®¡[U (posture) l¡üÄt¡ ÒìÚìáú   
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ƒå‹

ƒÒü

7.1 íƒ>[–ƒ> \ã¤>™àš>

[ÅÛ¡à=¢ãKo, "à³¹à šøàÚÒü ¤[º "à[³ ®¡àìºà "à[á, "à³à¹ ¤Þêå¡/¤àÞê¡¤ã ®¡àìºà "àìáú [A¡”ñ Ç¡‹å &iå¡Aå¡Òü 

[>¹à³Út¡à >Úú [>¹à³Út¡à ¤ºìt¡ ì¤àc¡àÚ ÎåÑ‚ Å¹ã¹, Åà”z ³>, [Ñ‚¹ ¤å[‡ý¡, Î”ñÊ¡ ³ì>à®¡à¤ &¤} Îà³à[\A¡ 

ƒà[Úâ«ì¤àì‹¹ Î³[Þt¡ "¤Ñ‚àú Î[k¡A¡ Jàƒ¸à®¡¸àÎ, Î[k¡A¡ íƒ>[–ƒ> \ã¤>™àš>, Î;A¡à™¢¸, š™¢àœ¡ Qå³ * [¤Åøàì³¹ 

³ì‹¸ ®¡à¹Îà³¸ ¤\àÚ ¹àJàÒü šøAõ¡t¡ [>¹à³Út¡àú

ÎA¡àìº Qå³ ë=ìA¡ *k¡à ë=ìA¡ ¹àìt¡ Qå³àìt¡ ™à*Úà š™¢”z "à³¹à ™à ™à A¡[¹, t¡àìA¡ íƒ>[–ƒ> \ã¤>™àš> 

([ƒ>W¡™¢à) ¤ºà ÒÚú &¹ ³ì‹¸ ¹ìÚìá ë®¡àì¹ *k¡à, šøàt¡"Aõ¡t¡¸ Î´šÄ A¡¹à, š[¹ZáÄ =àA¡à, ¤¸àÚà³ A¡¹à, Ñsà> 

A¡¹à, [¤ƒ¸àºìÚ ™à*Úà, [>Ú[³t¡ šØl¡àìÅà>à A¡¹à, ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU ëJºà‹åºà A¡¹à, ¹àìt¡ ¹àìt¡¹ Jà¤à¹ Jà*Úà 

&¤} Î³Ú ³ìt¡à Qå³àì>àú &áàØl¡à [i¡[®¡ * ì³à¤àÒüº ìó¡à> ë=ìA¡ ƒèì¹ =àA¡à* &A¡[i¡ ®¡àìºà íƒ>[–ƒ> "®¡¸àÎú

ÎåÑ‚ \ã¤>™àšì>¹ \>¸ ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à, ÎåÈ³ "àÒà¹, [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ &¤} [>¹àšv¡à - &Î¤Òü "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ú 

ìáài¡ì¤ºà ë=ìA¡Òü ®¡àìºà "®¡¸àÎ KìØl¡ tå¡ºìº Å¹ã¹ ÎåÑ‚ =àìA¡, ³> šøóå¡À =àìA¡ &¤} ¤¸[v¡û¡ìâ«¹ [¤A¡àÅ Qìi¡ú ‘"à³à¹ 

¤õ[‡ý¡ "à³à¹ l¡üÄ[t¡’ &Òü ‹à¹oà¹ ³à‹¸ì³ [>ì\¹ Åà¹ã[¹A¡, ³à>[ÎA¡ * Îà³à[\A¡ [¤A¡àÅ Î´šìA¢¡ ÎìW¡t¡>t¡à ít¡¹ã ÒÚú &Òü 

"‹¸àìÚ¹ [¤ÈÚP¡[º¹ ³à‹¸ì³ Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ \ã¤>™àš>, "àu[>Ú”|o &¤} ƒà[Úâ«ì¤à‹ KìØl¡ tå¡ºìt¡ ÎàÒà™¸ Òì¤ú

[¤®¡àK 7

[>¹à³Út¡à �ÎåÑ‚ \ã¤>�



6262

ë¤ƒà”z ¤à[Øl¡ìt¡ k¡àAå¡¹³à¹ ÎìU &A¡àÒü [áºú "à\ [¤ƒ¸àºìÚ ëÎ ëši¡ ®¡ì¹ [i¡[ó¡> ëJìÚ[áºú 

[¤ƒ¸àºÚ áå[i¡ Ò*Úà¹ š¹ ¤à[Øl¡ [ó¡ì¹ ë¤ƒà”z ëƒJº, t¡à¹ k¡àAå¡¹³à "àW¡à¹ ¤à>àìZá>ú ëÎ k¡àAå¡¹³à¹ 

A¡àìá [KìÚ ¤ºº ‘‘k¡àAå¡¹³à, "à[³ Ç¡‹å "àW¡à¹Òü ëJìt¡ W¡àÒüú šø[t¡[ƒ> tå¡[³ "à³àìA¡ ¹ç¡[i¡-t¡¹A¡à[¹¹ ¤ƒìº Ç¡‹å 

"àW¡à¹ [ƒ*ú "à³à¹ "àW¡à¹ Jå¤ ®¡àìºà ºàìKú’’

k¡àAå¡¹³à ¤ºìº>, ‘‘*ì¹ ë¤ƒ, &³> ÒÚ >à[A¡� "à[³ ìt¡à ìt¡à³àìA¡ ¤ìº[áºà³, Jà¤àì¹ áÚ ‹¹ì>¹ Ñ¬àƒ 

=àA¡à ƒ¹A¡à¹ú "àW¡à¹* ëJìt¡ ÒÚ, t¡ì¤ t¡à¹* &A¡[i¡ [>[ƒ¢Ê¡ [>Ú³ "àìáú’’

"à³àìƒ¹ Jà¤à¹ Î¤Î³Ú ÈØl¡¹Î™åv¡û¡ Ò*Úà l¡ü[W¡t¡ú &Òü áÚ[i¡ Ñ¬àƒ Òìºà -

1. ³‹å¹ ([³[Ê¡) 2. "à´Ã (i¡A¡) 3. º¤o (ì>à>t¡à)

4. [t¡v¡û¡ (ìt¡ìt¡à) 5. A¡iå¡ (c¡àº c¡àòc¡àìºà) 6. A¡ÈàÚ (A¡Èà)

"à³¹à šø[t¡[ƒ> >à>à ‹¹ì>¹ Jà¤à¹ JàÒüú t¡ì¤ šø[t¡[i¡ Jà¤à¹Òü Î[k¡A¡ š[¹³àìo Jà*Úà l¡ü[W¡t¡ú "à³àìƒ¹ Jàƒ¸ 

t¡à[ºA¡àÚ Î¤ ‹¹ì>¹ šå[Ê¡ l¡üšàƒà> =àA¡à ƒ¹A¡à¹ú [¤ƒ¸àºìÚ ìt¡à³¹à & [¤ÈìÚ [ÅìJáú [>ìW¡¹ Jàƒ¸ t¡à[ºA¡à[i¡ 

šìØl¡ ëƒìJà, ìt¡à³à¹ Jà¤àì¹ &P¡ìºà ¹ìÚìá [A¡ >àú 

&Òü Òìºà ë¤ìƒ¹ A¡=à¡ú [A¡”ñ ¤àZW¡à¹à, ³ì> ë¹ìJà, 

[W¡[>, P¡Øl¡ * ³‹å ë¤[Å Jà*Úà l¡ü[W¡t¡ >Úú &áàØl¡à ³Úƒà, 

[W¡[>, º¤o, "[t¡[¹v¡û¡ Î´šõv¡û¡ * "Î´šõv¡û¡ ët¡ìº¹ 

¤¸¤Òà¹* A¡³àì>à l¡ü[W¡t¡ú šøàAõ¡[t¡A¡®¡àì¤ šøÑñt¡ ët¡º 

¤¸¤Òà¹ A¡¹à ®¡àìºàú tõ¡¨¡à ëšìº ÎìU ÎìU \º šà> 

A¡¹ìt¡ Òì¤ú ó¡ìº¹ ¹ìÎ¹ ¤ƒìº Î´šèo¢ ó¡º Jà*Úà 

ë¤[Å l¡üšA¡à¹ãú [ƒì> "”zt¡ W¡à¹¤à¹ Jà¤à¹ Jà*Úà 

l¡ü[W¡t¡ú

l \à5¡ óå¡l¡ : ìt¡à³¹à [>ÆW¡ÚÒü \àì>à, ‘\à5¡ óå¡l¡’ 

¤ºìt¡ A¡ã ì¤àc¡àÚ! \à5¡ óå¡l¡ Òìºà ‘Îw[Ò> 

šƒà=¢’&³> Jà¤à¹, ™à Jå¤ ÎåÑ¬àƒå ³ì> ÒÚ, ‰ç¡t¡ ít¡¹ã 

A¡¹à ™àÚ "=¤à ®¡à\à * "[t¡[¹v¡û¡ ët¡º™åv¡û¡ ÒÚú 

&Î¤ Jà¤à¹ Å¹ãì¹ W¡[¤¢ ¤àØl¡àÚú "[t¡[¹v¡û¡ \à5¡ óå¡l¡ 

ëJìº ™Aõ¡ìt¡¹ ([º®¡à¹) Û¡[t¡ Òìt¡ šàì¹ú &Òü Jà¤à¹P¡[ºìt¡ 

Îà‹à¹ot¡ [W¡[>, º¤o, W¡[¤¢ &¤} Jà¤à¹ ƒãQ¢[ƒ> Î}¹Û¡o A¡¹à¹ 

\>¸ ¤¸¤Òê¡t¡ ¹àÎàÚ[>A¡ šƒàì=¢¹ š[¹³ào ë¤[Å =àìA¡ú t¡àÒü 

&P¡ìºà ëJìt¡ ÎåÑ¬àƒå ºàKìº* ™t¡i¡à Î´±¤ &[Øl¡ìÚ W¡ºà l¡ü[W¡t¡ú & 

‹¹ì>¹ Jà¤à¹ ë¤[Å ëJìº Ñ‚èºt¡à (ì³ài¡à ÒìÚ ™à*Úà) ëƒJà ëƒÚú 

&¹ ó¡ìº l¡àÚàì¤[i¡Î, l¡üZW¡ ¹v¡û¡W¡àš, Òê¡ƒì¹àK * A¡¸àXàì¹¹ ³ìt¡à 

ì¹àìK¹ cåò¡[A¡ ë¤ìØl¡ ™àÚú Òül¡ü[>ìÎìó¡¹ 2005 Îàìº¹ š™¢ì¤Û¡o 

">å™àÚã, ®¡à¹ìt¡ [ÅÇ¡ìƒ¹ ³ì‹¸ Ñ‚èºt¡à¹ Òà¹ ¤àØl¡ìáú [¤ìÅ«¹ 

ì³ài¡ Ñ‚èº [ÅÇ¡ìƒ¹ šøàÚ 10� ®¡à¹ìt¡¹ú

ƒå‹ * ƒå/ý¡\àt¡ Jàƒ¸: ƒÒü, áàá, š[>¹ Òüt¡¸à[ƒ

ó¡º * ÅàA¡Î¤[\: [¤[®¡Ä ¹ìR¡¹ 

ó¡º * t¡à\à ÅàA¡Î¤[\ ([®¡i¡à[³> 

* J[>ì\¹ l¡ü;Î)

ÅÎ¸\àt¡ãÚ Jàƒ¸: 

W¡àº, K³, 

ì\àÚà¹, ¤à\¹à, 

*i¡Î, ®å¡j¡à   

(A¡àì¤à¢ÒàÒüìl¡öìi¡¹ 

l¡ü;Î)

ìšøà[i¡>\àt¡ãÚ Jàƒ¸: 

[l¡³, ³àá, ³à}Î, 

³å¹[K, [¤[®¡Ä l¡àº, 

[Å³\àt¡ãÚ Jàƒ¸ 

(ìšøà[i¡ì>¹ 

l¡ü;Î)

7.2 "àÒà¹
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¤È¢àA¡àº �¤È¢à v¡tå¡� : ¤à}ºà ³àÎ: "àÈàØP¡-Åøà¤o, Òü}ì¹[\ ³àÎ: \å>-\åºàÒü

Î¤å\ Kàášàºà, šàÒàØl¡-š¤¢t¡ &ì>ìá ¤È¢àA¡àº,

A¡J>* K¹³, A¡J>* ¤õ[Ê¡ t¡¤å [¤ƒ¸àºìÚ ë™ìt¡ ÒÚ >à ë™> ®å¡ºú

³àìc¡ ³àìc¡ Î[ƒ¢, A¡à[Å ¤à C¹ Òìt¡ šàì¹,

[®¡ì\ ëKìº ÎìU ÎìU ®¡àš [>ìt¡ Òì¤ú

Î¤ Î³Ú A¡àìá áàt¡à, ë¹Òü>ìA¡ài¡ * ¤È¢à¹ \åìt¡à ¹àìJà,

ì¹àK ë=ìA¡ ¤àòW¡ìt¡ šà¹ì¤ ë®¡\à A¡àšØl¡ šì¹ ë=ìA¡à >àìA¡àú

óå¡[i¡ìÚ k¡à“¡à A¡¹à \º šà> A¡ì¹à, ó¡ìº¹ ¹Î >Ú,

K¹³ i¡ài¡A¡à Jà¤à¹Òü Jà*Úà ë™> Qì¹ ít¡¹ã ÒÚú

Î[ƒ¢-A¡à[Å Òìº "¤Å¸Òü ³àÑH ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹à,

&[i¡ ">¸ìƒ¹ Î}yû¡³o ë=ìA¡ ¹Û¡à A¡¹àÚ ®¡àìºàú

ƒå‹\àt¡ Jà¤à¹, "[t¡[¹v¡û¡ [³[Ê¡ * ¤àÒüì¹¹ Jà¤à¹ A¡³ Jà*,

¤È¢àA¡àìº šàÒàØl¡-\Uº * šøAõ¡[t¡¹ ìÎï–ƒ™¢ l¡üšì®¡àK A¡¹ìt¡ ë¤Øl¡àìt¡ ™à*ú 

l v¡tå¡ ">å™àÚã Jàƒ¸

Nøã©�A¡àº �Nøã©� v¡tå¡� : ¤à}ºà ³àÎ : í¤ÅàJ-î\¸Ë¡, Òü}ì¹[\ ³àÎ: &[šøº-ì³

K¹³ šìØl¡ìá, ì¹àƒ* Jå¤ t¡ã¤ø,

šøJ¹ ì¹àìƒ "A¡à¹ìo ë™* >à ¤àÒüì¹ú

[n¡ìºn¡àºà, Îå[t¡¹ * ÒàºA¡à ìšàÅàA¡ šì¹à,

šøWå¡¹ \º - Å¹¤t¡ šà> "à¹ ÒàºA¡à Jà¤à¹ Jà*ú

ì¹àìƒ ¤àÒüì¹ ëKìº "¤Å¸Òü \åìt¡à-W¡µº šì¹à,

³à=à n¡àA¡à¹ \>¸ ÑHàó¢¡ ¤à iå¡[š ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹àú

t¡¹³å\, J¹³å\, "à³, \à³ Òüt¡¸à[ƒ ó¡º Jà*,

¤àÒüì¹¹ \º * ìJàºà Jà¤àì¹ "ÎåÑ‚ Òìt¡ šàì¹àú

ÎA¡àìº t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ *ìk¡à, ÒàºA¡à ¤¸àÚà³ A¡ì¹à,

"à>ì–ƒ * ÎåÑ‚®¡àì¤ Nøã©¶A¡àº A¡ài¡à*ú
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Åãt¡A¡àº �ìÒ³”z * Åãt¡ v¡tå¡� : ¤à}ºà ³àÎ: ìšïÈ-³à3, Òü}ì¹[\ ³àÎ: [l¡ìÎ´¬¹-\à>åÚà[¹

&ìÎ ëKìá W¡à[¹ [ƒìA¡ Jå¤ Jå¤ k¡à“¡à,

t¡àÒü ìÎàìÚi¡à¹, K¹³ A¡àšØl¡ * \¸àìA¡i¡ šì¹àú

¤àƒà³, [W¡>à¤àƒà³, "àJì¹ài¡ * A¡à\å ë¤[Å Jà*,

ÅàA¡Î¤[\, ó¡º &¤} A¡àòW¡à ÅÎ¸ ®¡àìºà®¡àì¤ Jà*ú

šøWå¡¹ ëJºà‹åºà * ¤¸àÚà³ A¡ì¹à, ¹àìt¡ t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ Qå³à*,

[l¡³, ³àá * ³à}Î ƒåšåì¹¹ Jà¤àì¹ Jà*ú

šø[t¡[ƒ> Å¹ãì¹ ®¡àìºà®¡àì¤ ët¡º ³à[ºÅ A¡¹ì¤,

t¡àÒìº Å¹ã¹ ÎåÑ‚ =àA¡ì¤ &¤} ì¹àK¤¸à[‹ ƒèì¹ =àA¡ì¤ú

l Ñ‚èºt¡à �ì³ƒ ¤³ºt¡à�

Ñ‚èºt¡à ëA¡> ÒÚ!

A¡³ ¤ÚìÎ¹ ëáìº-ì³ìÚìƒ¹ ³ì‹¸ Ñ‚èºt¡à¹ "ì>A¡ A¡à¹o ¹ìÚìáú &¹ ³ì‹¸ šø‹à> Òìºà ÎåÈ³ šå[Ê¡A¡¹ * 

Qì¹ ít¡¹ã Jà¤àì¹¹ "®¡à¤, Åà¹ã[¹A¡ W¡º>¹ "®¡à¤, ƒãQ¢ Î³Ú [i¡[®¡ * ì³à¤àÒüº ëƒJà, Ò¹ì³à>\[>t¡ š[¹¤t¢¡> 

(Hormonal Changes) Òüt¡¸à[ƒú

Ñ‚èºt¡à &Øl¡àìt¡ "¤Å¸Òü ™à A¡¹oãÚ :

1. ÎA¡àìº t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ l¡ük¡ì¤ &¤} ¹àìt¡ t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ Qå³àì¤ú

2. šø[t¡[ƒ> "”zt¡ &A¡ QUi¡à ¤¸àÚà³ A¡¹ì¤ú

3. Å¹ã¹ š[¹©Hà¹-š[¹ZáÄ ¹àJì¤ú

4. Qì¹ ít¡¹ã šå[Ê¡A¡¹ * i¡ài¡A¡à Jà¤à¹ Jàì¤ú

5. tõ¡¨¡à ëšìºÒü "¿ "¿ A¡ì¹ \º  šà> A¡¹ì¤ú

6. Ûå¡‹à >à =àA¡ìº* Ç¡‹å "®¡¸àÎ¤Åt¡ ¤à ®¡àìºà ºàìK ¤ìº *ìÚó¡à¹, \ºJà¤à¹ (®¡à\à >àÑzà) * ">¸à>¸ 

    Jà¤à¹ ¤à¹¤à¹ Jàì¤ >àú

[>ìW¡¹ [¤ÈÚ2¡ìºà "¤Å¸Òü &[Øl¡ìÚ W¡ìºà¡:

1. ƒãQ¢ Î³Ú [i¡[®¡ * ì³à¤àÒüº ëƒJàú

2. "ºÎ®¡àì¤ ¤ìÎ =àA¡àú

3. ëƒ[¹ A¡ì¹ Qå³àì>àú

4. k¡à“¡à šà>ãÚ šà> A¡¹àú

5. ¤àÒüì¹¹ ìJàºà Jà¤à¹ Jà*Úàú

6. ¤à[Î, "[t¡[¹v¡û¡ ët¡º™åv¡û¡ * ³Åºàƒà¹ Jà¤à¹ Jà*Úàú

*\> ë¤ìØl¡ ëKìº [k¡A¡³ìt¡à ìƒïØl¡àìt¡ šà¹ì¤ >àú Jå¤ t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ AÃ¡à”z ÒìÚ šØl¡ì¤, ë¤[Å Qà³ Òì¤ &¤} 

¤à¹¤à¹ Òàò[šìÚ ™àì¤ú ¤Þêå¡ìƒ¹ ÎìU ëJºà‹åºà ¤à ë³ºàì³Åà¹ Î³Ú* "Ñ¬[Ñz ¤à ºÌà ºàKìt¡ šàì¹ú
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¤àZW¡à¹à, ìt¡à³àìƒ¹ ëJºìt¡ ®¡àìºà ºàìK, t¡àÒü >à! [>ÆW¡ÚÒü ºàìK� ëJºà‹åºà* &A¡ ‹¹ì>¹ 

¤¸àÚà³ú ³àìk¡¹ [¤[®¡Ä ëJºà, ìƒïØl¡àì>à ¤à ÎàÒüìA¡º W¡àºàì>à - &Î¤Òü ¤¸àÚàì³¹ "”z®å¢¡v¡û¡ú ™J> 

ìt¡à³¹à ³àìk¡ ëJìºà &¤} Qà³ c¡¹à*, t¡J> ìt¡à³àìƒ¹ Å¹ãì¹ &A¡ "àÆW¡™¢ š[¹¤t¢¡> Qìi¡ú

³ì> ë¹ìJà, Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ Î³Ú Ç¡‹å ëJºà¹ Î³Ú >Ú, &[i¡ ëÅJà * [¤A¡àìÅ¹* Î³Úú ëJºà‹åºà * 

">¸à>¸ Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš &A¡ÎìU ¤à ƒº¤‡ý¡®¡àì¤ A¡¹à¹ ³à‹¸ì³ Å¹ã¹ ÎåÑ‚, Å[v¡û¡Åàºã * ³> "à>[–ƒt¡ 

=àìA¡ú

"à³¹à ™J> Åà¹ã[¹A¡ >Øl¡àW¡Øl¡à A¡[¹, ¤¸àÚà³ A¡[¹, ëJ[º ¤à šø[t¡ì™à[Kt¡àÚ "}Å [>Òü, t¡J> t¡à¹ Å¹ã¹ * 

³ì>¹ *š¹ Òü[t¡¤àW¡A¡ šø®¡à¤ šìØl¡ú ÎåÑ‚ * "à>–ƒ³Ú \ã¤>™àšì>¹ \>¸ ÎåÑ‚ Å¹ã¹ "t¡¸”z šøìÚà\>ú

ìƒïØl¡àì>à, ºàó¡àì>à, ëJºà‹åºà, ÎàÒüìA¡º W¡àºàì>à Òüt¡¸à[ƒ Î¤Òü Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ "}Åú [>Ú[³t¡ ¤¸àÚàì³¹ 

ó¡ìº Å¹ã¹ Å[v¡û¡Åàºã ÒÚ &¤} "à³¹à ÎåÑ‚ =à[A¡ú ¤¸àÚà³ "à³àìƒ¹ íƒ>[–ƒ> \ã¤ì>¹ &A¡[i¡ "t¡¸”z P¡¹ç¡â«šèo¢ 

"}Åú šø[t¡[ƒ> ¤¸àÚà³ A¡¹ìº Å¹ãì¹¹ Î¤ "U-šøt¡¸U * t¡ì”|¹ A¡à™¢Û¡³t¡à l¡üÄt¡ ÒÚú

‘ÎåÑ‚ Å¹ã¹ ët¡à ÎåÑ‚ ³>’ - "à>–ƒ³Ú \ã¤ì>¹ W¡à[¤A¡à[k¡ Òìºà [>Ú[³t¡ Åà¹ã[¹A¡ W¡º> * ¤¸àÚà³ú

l  Å«àÎt¡ì”^¹ *š¹ ¤¸àÚàì³¹ šø®¡à¤ : Å«àÎt¡ì”|¹ A¡à™¢Û¡³t¡à ¤õ[‡ý¡ šàÚú &A¡¤à¹ Å«àÎ [>ìº óå¡Îóå¡ìÎ ë¤[Å ¤àt¡àÎ 

šøì¤Å A¡ì¹, ó¡ìº Å¹ãì¹ ë¤[Å "[Gì\> ìš?áàÚ &¤} ¹v¡û¡ "à¹* [¤Ç¡‡ý¡ ÒÚú óå¡Îóå¡ìÎ¹ ëš[Å Å[v¡û¡Åàºã ÒÚ, 

ó¡ìº óå¡Îóå¡ìÎ¹ Û¡³t¡à ¤àìØl¡ú Å«àÎ ë>*Úà¹ Î³Ú ¤àt¡àìÎ¹ "[Gì\> ë¤[Å š[¹³àìo ¹ìv¡û¡ [³ìÅ ™àÚú Åà¹ã[¹A¡ 

A¡à\ A¡¹à¹ š¹ ÎÒì\ Òàò[šìÚ šØl¡ìt¡ ÒÚ >à, Òàò[šìÚ ëKìº* ‰ç¡t¡ Ñ¬à®¡à[¤A¡ "¤Ñ‚àÚ ëó¡¹à ™àÚú

l ¹v¡û¡Îe¡àº> t¡ì”^¹ *š¹ ¤¸àÚàì³¹ šø®¡à¤ : [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ ¤à ëJºà‹åºà A¡¹ìº Òê¡ƒìÚ¹ ³à}Îìš[ÅP¡[º 

Å[v¡û¡Åàºã ÒÚú Òê¡ƒÚ Å¹ãì¹¹ šøìÚà\> ">å™àÚã ¹v¡û¡ Î¹¤¹àÒ A¡¹ìt¡ šàì¹ú ¹v¡û¡>à[ºP¡ìºà Å[v¡û¡Åàºã * 

"à¹* A¡à™¢Û¡³ ÒÚú [>Ú[³t¡ ¤¸àÚàì³¹ ó¡ìº Å¹ãì¹ ¹v¡û¡šø¤àÒ ¤õ[‡ý¡ šàÚú ìƒïØl¡àì>à¹ Î³Ú Òê¡ƒÑš–ƒ> ë¤ìØl¡ 

™àÚ, A¡à¹o t¡J> Å¹ãì¹¹ ë¤[Å ¹v¡û¡ * "[Gì\ì>¹ šøìÚà\> ÒÚú

7.3 ¤¸àÚà³

7.4 ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹<½Ät¡à

³à Jå¤ [W¡”zàÚ [áìº>ú Îã³à A¡àòƒìt¡ A¡àòƒìt¡ ¤à[Øl¡ &ºú šø[t¡[ƒ> W¡A¡ìºi¡ * [³[Ê¡ Jà*Úà¹ A¡à¹ìo t¡à¹ ƒàòìt¡ 

¤¸=à Ç¡¹ç¡ ÒìÚ[áºú ƒàòìt¡¹ ™”|oàÚ ëÎ Jå¤ A¡Ê¡ šà[Záºú ³à t¡àìA¡ A¡àìá [>ìÚ &A¡iå¡ ¤A¡àc¡A¡à A¡ì¹ ¤ºìº>, 

‘‘&¤à¹ ë=ìA¡ "à[³ ™à ¤º¤, [k¡A¡³ìt¡à Ç¡>ì¤ú’’ Îã³à ³åJ óå¡[ºìÚ ¤ºº, ‘‘"à¤à¹ ëÎÒü &A¡Òü A¡=à ¤ºì¤!’’ 

³à ¤ºìº>, ‘‘ Ò¸àòú’’

• šø[t¡[ƒ> ÎA¡àìº Qå³ ë=ìA¡ l¡üìk¡ &¤} ¹àìt¡ Qå³àì>à¹ "àìK ƒàòt¡ ³à\ìt¡ Òì¤ú

• [A¡áå Jà*Úà¹ š¹ ®¡àìºà®¡àì¤ Aå¡[º A¡¹ìt¡ Òì¤ú

• ƒàòìt¡¹ Åv¡û¡ * W¡A¡W¡ìA¡ "à¤¹o (&>àì³º) >Ê¡ >à ÒÚ, t¡àÒü Jå¤ ì\àì¹ ƒàòt¡ ³à\à l¡ü[W¡t¡ >Úú

• ³à[Øl¡¹ ™â— [>ìÚ ƒàòt¡ ³à\ìt¡ Òì¤ú
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l	ƒàòt¡ ³à\à

   • ³à[Øl¡ìt¡ "àQàt¡ >à A¡ì¹ ÒàºA¡à Òàìt¡ ¤øàÅ A¡¹ìt¡ Òì¤ú ¤øàÅ š[¹©Hà¹ ¹àJìt¡ Òì¤ú "[t¡[¹v¡û¡ 

iå¡=ìš¬¡ ¤¸¤Òà¹ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ >Úú

   • ÎA¡àìº &¤} ¹àìt¡ Jà¤à¹ Jà*Úà¹ šì¹ [ƒì> "”zt¡ ƒå’¤à¹ ƒàòt¡ ³à\ìt¡ Òì¤ú

          • [A¡áå Jà*Úà¹ š¹ ®¡àìºà®¡àì¤ Aå¡[º A¡¹ìt¡ Òì¤ú

l Åà¹ã[¹A¡ š[¹<½Ät¡à : &Òü ¤ÚìÎ [>ì\¹ Å¹ã¹ Î´šìA¢¡ Î´šèo¢ ‹à¹oà Ò*Úà \¹ç¡[¹ú Å¹ãì¹¹ Î¤ "U 

š[¹©Hà¹-š[¹ZáÄ ¹àJìt¡ Òì¤ú [¤ìÅÈ A¡ì¹ Òàt¡, šà, Òàt¡-šàìÚ¹ "àRå¡º, šàìÚ¹ t¡ºà, A¡à>, l¡ü¹ç¡, ³º-³èy 

t¡¸àìK¹ Ñ‚à>, \>>àU Òüt¡¸à[ƒ "U ÎìW¡t¡>®¡àì¤ š[¹©Hà¹ ¹àJìt¡ [ÅJìt¡ Òì¤ú Ñsàì>¹ Î³Ú &Î¤ [¤ÈìÚ [¤ìÅÈ 

™â— [>ìt¡ Òì¤ú

l [ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ : ë³ìÚìƒ¹ š[¹W¡™¢à Î´š[A¢¡t¡ Î³Ñz t¡=¸ ³[Òºà [ÅÛ¡A¡¹à &¤} ëáìºìƒ¹ š[¹W¡™¢à Î´š[A¢¡t¡ 

Î³Ñz t¡=¸ šå¹ç¡È [ÅÛ¡A¡¹à "àºàƒà®¡àì¤ ëÅJàì¤>ú

7.5 šøà=[³A¡ [W¡[A¡�Îà

³àìk¡ ëJºà‹åºà A¡¹à¹ Î³Ú ¤à ">¸ ë™ìA¡àì>à Î³Ú [ÅÛ¡à=¢ã¹à "àQàt¡ ëšìt¡ šàì¹ú t¡àÒü ÎìU ÎìU šøà=[³A¡ 

[W¡[A¡;Îà A¡¹à šøìÚà\>ú ìt¡à³àìƒ¹ [¤ƒ¸àºìÚ¹ šøà=[³A¡ [W¡[A¡;Îà¹ ¤àìG (First-Aid Box) [>ìW¡ ëƒ*Úà 

Îà³NøãP¡ìºà =àA¡ì¤ú &P¡ìºà¹ ¤¸¤Òà¹ Î¤à¹ \à>à l¡ü[W¡t¡ú

šøà=[³A¡ [W¡[A¡�Îà¹ ¤àì)¹ Îà³Nøã * ¤¸¤Òà¹

yû¡. Îà³Nøã   ¤¸¤Òà¹

(1) \ã¤àoå³åv¡û¡ tå¡ºà -  Û¡t¡ š[¹©Hà¹ A¡¹ìt¡¡ú

(2) ¤¸àì“¡\ ì¹àº-  Û¡t¡ ¤à‹ìt¡ * ìó¡àºà A¡³àìt¡¡ú

(3) "àk¡à™åv¡û¡ ¤¸àì“¡\ - ìáài¡ Û¡t¡ * "àòW¡Øl¡ n¡àA¡ìt¡¡ú

(4) "¸à[–i¡ìÎš[i¡A¡ ‰¤o- Û¡t¡ \ã¤àoå³åv¡û¡ A¡¹ìt¡¡ú

(5) A¡àò[W¡- ¤¸àì“¡\, ëi¡š ¤à A¡àšØl¡ A¡ài¡ìt¡¡ú

(6) [W¡³[i¡ (iå¡Òü\à¹)- A¡àòi¡à, A¡àW¡ Òüt¡¸à[ƒ ë¤¹ A¡¹ìt¡¡ú

(7) Òàt¡ì³à\à-Î}yû¡³o ë=ìA¡ Îå¹Û¡à¹ \>¸¡ú

(8) ¤¸=à>àÅA¡ i¡¸à¤ìºi¡- ³à=à¤¸=à, C¹ ¤à ¤¸=à A¡³àìt¡¡ú

(9) *."à¹.&Î. (O.R.S.) šàl¡ül¡à¹- \ºÅè>¸t¡à šø[t¡ì¹à‹ A¡¹ìt¡¡ú

(10) "àìÚà[l¡> * ë¤i¡à[l¡>- Û¡t¡ š[¹©Hà¹ * \ã¤àoå³åv¡û¡ A¡¹ìt¡¡ú

(11) \¹ç¡[¹ ì™àKàì™àK >´¬ì¹¹ t¡à[ºA¡à- šøìÚà\ì> ‰ç¡t¡ ì™àKàì™àìK¹ \>¸¡ú

Û¡t¡ š[¹©*à¹ A¡¹à¹ [>Ú³ :

šø=ì³ [>ì\¹ Òàt¡ Îà¤à> [ƒìÚ ®¡àìºà®¡àì¤ ‹åìÚ >à* &¤} ƒÑzà>à šì¹àú š[¹©Hà¹ tå¡ºà [ƒìÚ ÒàºA¡à W¡àš [ƒìÚ 

¹v¡û¡šàt¡ ¤Þê¡ A¡¹à¹ ëW¡Ê¡à A¡ì¹àú š[¹©Hà¹ \º ¤à "¸à[–i¡ìÎš[i¡A¡ ‰¤o [ƒìÚ Û¡t¡ ‹åìÚ š[¹©Hà¹ A¡ì¹àú Û¡ìt¡¹ ³ì‹¸ 

‹åìºà, ³à[i¡ ¤à A¡àW¡ =àA¡ìº [W¡³[i¡¹ ÎàÒàì™¸ Îà¤‹àì> ë¤¹ A¡ì¹àú Û¡ìt¡¹ *š¹ "¸à[–i¡ìÎš[i¡A¡ [yû¡³ ºà[KìÚ 

Î}yû¡³o ì¹à‹ A¡ì¹àú \ã¤àoå³åv¡û¡ ¤¸àì“¡\ [ƒìÚ Û¡t¡ ën¡ìA¡ ƒà*ú ël¡ö[Î} * ¤¸àì“¡\ [>Ú[³t¡ š[¹¤t¢¡> A¡ì¹àú 

Û¡t¡ K®¡ã¹ Òìº, ¹v¡û¡šàt¡ ¤Þê¡ >à Òìº "=¤à Î}yû¡³ìo¹ ºÛ¡o ëƒJà [ƒìº "[¤ºì´¬ [W¡[A¡ÎìA¡¹ A¡àìá ™à*ú
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7.6 Îà³à[\A¡ ÎåÑ‚t¡à

                       Å¸à³ºà ¹ê¡š* Îå–ƒ¹...

 l¡. >–ƒå ³èº³åìº

‘Îà¹ç¡ * Îà¹ç¡, &Òü ë™, *ìk¡à ìÎà>à’, [¤ƒ¸àºìÚ ™à*Úà¹ Î³Ú ÒìÚ ëKìáú  ³à l¡àA¡ìt¡Òü Îà[¹A¡à l¡üìk¡ ¤Îºú 

™[ƒ* ëÎ ì®¡à¹ áÚi¡à ë=ìA¡Òü ë\ìK [áºú ¹àìt¡ ëÎ &A¡[i¡ ®¡Ú5¡¹ Ñ¬š— ëƒìJ[áºú Îà³ì> t¡à¹ š¹ãÛ¡à, [A¡”ñ 

ëÎ Î¤ ®å¡ìº ëKìáú ëÎ ìƒïØl¡àìt¡ W¡àÒüìá, [A¡”ñ šà ë™> l¡ük¡ìáÒü >àú ³ì> ÒìZá ëA¡l¡ü t¡à¹ šà ë¤òì‹ ë¹ìJìáú 

š¹ãÛ¡à¹ Î³Ú ëÅÈ ÒìÚ ™àìZá, 

"=W¡ ëÎ šøàošìo ìƒïØl¡àì>à¹ 

ëW¡Ê¡à A¡¹ìáú A¡Ê¡ A¡ì¹ [¤ƒ¸àºìÚ 

ìš?áàìt¡Òü ëƒìJ, ƒ¹\àÚ Òü}ì¹[\ 

Î¸à¹ Òàìt¡ ºà[k¡ [>ìÚ ƒàò[Øl¡ìÚ 

"àìá>ú Î¤ áàyáàyã š¹ãÛ¡à¹ 

Òìº ‰ç¡t¡ [ºJìáú [A¡”ñ Îà[¹A¡à¹ 

A¡àìá ë>Òü A¡´šàÎ ¤G, ë>Òü 

Jàt¡à, ë>Òü A¡º³ú Î¸à¹ [W¡;A¡à¹ 

A¡ì¹ ¤ºìá>, ‘ël¡öÎ š¹[> 

ëA¡ì>à! &i¡à \àì>à >à!’ ®¡ìÚ 

Îà[¹A¡à¹ ³åJ [ƒìÚ ìA¡àì>à A¡=àÒü 

ë¤ì¹àìZá >àú Òk¡à; Î¤ áàyáàyã 

ƒ¹\àÚ &ìÎ t¡àìA¡ "àRå¡º ëƒ[JìÚ 

[W¡;A¡à¹ A¡¹ìt¡ ºàKº - ‘‘A¡àìºà� 

&Òü A¡àìºà� A¡àìA¡¹ ³ìt¡à A¡àìºà� 

&ìÎìá, &ìÎìá, "à³à¹ A¡àìºà�’’ Î¤àÒü ëÒìÎ l¡ük¡ºú Îà[¹A¡à ³åJ ën¡ìA¡ ìƒïìØl¡ šàºàìt¡ ºàKºú &³> Î³Ú 

Òk¡à; t¡à¹ Qå³ ë®¡ìR¡ ëKºú Îà[¹A¡à šøàÚÒü &³> Ñ¬š— ëƒJt¡ú A¡à¹o, t¡à¹ KàìÚ¹ ¹} [áº Å¸à³ºàú t¡à¹ ³à [áìº> 

ó¡Î¢à, ¤à¤à [áìº> Å¸à³ºàú Îà[¹A¡à * t¡à¹ ìáài¡ ®¡àÒü ƒå\ì>Òü ¤à¤à-³àìÚ¹ [\> [>ìÚ \ì–µ[áºú ¤à¤à¹ [\ì>¹ 

šø®¡à¤ ë¤[Å =àA¡àÚ ƒå\ì>¹Òü KàìÚ¹ ¹} Å¸à³ºà [áºú Îà[¹A¡à¹ ³ì> Òìt¡à, "à[³ ™[ƒ ³àìÚ¹ ³ìt¡à ó¡Î¢à Òt¡à³� 

Å¸à³ºà KàìÚ¹ ¹ìR¡¹ \>¸ AÃ¡àìÎ Îà[¹A¡à¹ l¡àA¡>à³ ÒìÚ [KìÚ[áº Å¸à³ºàú ëA¡l¡ü t¡àìA¡ Îà[¹A¡à ¤ìº l¡àA¡t¡ >àú 

&³>[A¡ t¡à¹ ³à* A¡Jì>à A¡Jì>à t¡àìA¡ & >àì³Òü l¡àA¡ìt¡>ú ëÎ ™t¡Òü šØl¡àìÅà>à A¡¹ç¡A¡, ™t¡Òü ®¡àìºà l¡üv¡¹ 

[ºJåA¡, AÃ¡àìÎ t¡à¹ š[¹W¡Ú [áº Ç¡‹å Å¸à³ºàú šàìÅ ¤Îà šè\à¹ [ƒìA¡ Î¤à¹ >\¹ ë™t¡, A¡à¹o ëÎ [áº Jå¤ ó¡Î¢àú 

Òü}ì¹[\ Î¸à¹, 

K[ot¡ Î¸à¹, ®è¡ìKàº ³¸àl¡à³ Î¤àÒü šè\à¹ šøÅ}Îà A¡¹ìt¡>ú ìA¡àì>à šøÅ— A¡¹ìº "àìK šè\àìA¡Òü [\ì`¡Î A¡¹ìt¡>ú 

šè\à l¡üv¡¹ >à \à>ìº t¡ì¤Òü Îà[¹A¡à¹ [ƒìA¡ t¡àA¡àìt¡>ú Îà[¹A¡à ™[ƒ [k¡A¡ l¡üv¡¹* [ƒt¡, t¡J> Ç¡‹å ¤ºìt¡>, 

‘®¡àìºà ÒìÚìáú’ &Î¤ A¡à¹ìo Îà[¹A¡à¹ [¤ƒ¸àºìÚ ë™ìt¡ "à¹ ®¡àìºà ºàKt¡ >àú ‘Å¸à³ºà’ ¤ìº ¤à¹¤à¹ l¡àA¡à 

ÎÒì™àKãìƒ¹ ³ì‹¸ ëÎ [>ì\ìA¡ Jå¤ "ÎÒàÚ ³ì> A¡¹t¡ú "=W¡ [¤`¡à>, K[ot¡ * \ã¤[¤`¡à> [áº t¡à¹ Î¤ìW¡ìÚ 

[šøÚ [¤ÈÚú ëÎ[ƒ>* Îà[¹A¡à ³> Jà¹àš A¡ì¹ [¤ƒ¸àºÚ ë=ìA¡ [ó¡¹[áºú

[¤ƒ¸àºÚ t¡àìƒ¹ ¤à[Øl¡ ë=ìA¡ šøàÚ [t¡> [A¡ìºà[³i¡à¹ ƒèì¹ú šì= Q> \Uº "à¹ &A¡[i¡ ìáài¡ >ƒã¹ šàÅ [ƒìÚ Òàòi¡ìt¡ 

ÒÚú ëÎ[ƒ>* t¡à¹ [¤ƒ¸àºìÚ Jå¤ A¡ìÊ¡¹ [ƒ> ëA¡ìi¡[áºú "à¤à¹* ëáìºì³ìÚ¹à t¡àìA¡ Å¸à³ºà, Å¸à³ºà ¤ìº 

k¡àj¡à A¡ì¹ìáú ëA¡l¡ü ¤ìºìá, "à\ "àÚ>àÚ [>ì\ìA¡ ëƒìJá! ëA¡l¡ü "à¤à¹ ¤ìºìá, \º [A¡ &ìA¡¤àì¹ A¡àìºà 

ÒìÚ ëKìá! & A¡=à ¤ìº Î¤àÒü ì\àì¹ ëÒìÎìáú Îà[¹A¡à¹ ³ì> Ò[Záº, ëA¡l¡ü [A¡ "à³à¹ šØl¡àìÅà>à ëƒìJ >à! 
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ëA¡l¡ü [A¡ "à³à¹ "àòA¡à á[¤ ëƒìJ 

>à! Î¤àÒü Ç¡‹å "à³à¹ KàìÚ¹ ¹}i¡àÒü 

ëƒìJ� &ÒüÎ¤ ®¡à¤ìt¡ ®¡à¤ìt¡Òü ëÎ 

š= W¡º[áºú Òk¡à; t¡à¹ >\¹ šØl¡º 

\Uìº¹ šàìÅ¹ Î¹ç¡ š=[i¡¹ [ƒìA¡ú ëÎJà> ë=ìA¡ 

ë®¡ìÎ "àÎ[áº ¤àò[Å¹ [³[Ê¡ Îå¹ &t¡ Îå–ƒ¹ ¤àò[Å� 

Aõ¡ì¨¡¹ ¤àò[Å Jå¤Òü [šøÚ ³àìÚ¹ ³åìJ ìÅà>à ëÎÒü 

K¿[i¡ Îà[¹A¡à¹ ³ì> šìØl¡ ëKºú ìA¡ïtè¡Òº¤Åt¡ ëÎ 

ëÎÒü Î¹ç¡ š= ‹ì¹ &[KìÚ ëKºú š= ë™> t¡àìA¡ 

ëi¡ì> [>ìÚ W¡ìºìáú Îà³ì> &ìKàìt¡Òü ¤àò[Å¹ Îå¹ 

"à¹* ÑšÊ¡ Òìt¡ ºàKºú t¡à¹ ìA¡ïtè¡Òº W¡¹ì³ ìš?

áàº, ™[ƒ* &A¡iå¡ ®¡Ú* ºàK[áºú &t¡ Îå–ƒ¹ ¤àò[Å 

ëA¡ ¤à\àìZá! šå¹àìo¹ ëÎÒü Aõ¡¨¡ [A¡ Î[t¡¸Òü &Jàì> 

&ìÎìá>! Îà[¹A¡à "à¹ &A¡ šà &[KìÚ t¡à[A¡ìÚ 

ëƒJº - &A¡[i¡ ¤i¡Kàìá¹ [>ìW¡ Î[t¡¸Òü Aõ¡¨¡ ¤ìÎ 

"àìá>ú ³à=àÚ ³Úèì¹¹ šàºA¡, ìk¡àòìi¡ ¤àò[Å, ³åìJ [³[Ê¡ Òà[Î� Îà[¹A¡à [¤Ñ¶ìÚ t¡à[A¡ìÚ ¹Òüºú t¡à¹ ³åJ ë=ìA¡ 

Ç¡‹å ë¤[¹ìÚ &º- ‘‘Aõ¡¨¡� tå¡[³ &Jàì>!’’ t¡à¹ ³åJ [ƒìÚ "à¹ ìA¡àì>à A¡=àÒü ë¤ì¹àº >àú Aõ¡¨¡ ¤ºìº>, 

‘‘Îà[¹A¡à, &ìÎàú "à\ [¤ƒ¸àºìÚ ™à*Úà¹ Î³Ú ÒÚ[>! "à\ ™àì¤ >à!’’ Îà[¹A¡à "à>ì–ƒ ¤ºº, ‘‘"àì¹ 

Aõ¡¨¡� tå¡[³ "à³à¹ A¡=à \àì>à!’’

t¡à¹š¹ ‹ãì¹ ‹ãì¹ ¤ºº, ‘‘"à³à¹ "à¹ [¤ƒ¸àºìÚ ë™ìt¡ ÒüìZá A¡ì¹ >àú tå¡[³ ìt¡à Î¤ \àì>àú Î¤àÒü Ç¡‹å 

"à³à¹ KàìÚ¹ ¹} [>ìÚ "à³àìA¡ [¤¹v¡û¡ A¡ì¹ú’’ Aõ¡¨¡ ëÒìÎ ¤ºìº>, ‘‘t¡àÒü ¤ìº tå¡[³ &Òü ³> Jà¹àš A¡ì¹ ¤ìÎ 

"àá!’’ Îà[¹A¡à [\ì`¡Î A¡¹º, ‘‘tå¡[³ [A¡ "à³àìA¡ šè\à¹ ³ìt¡à ó¡Î¢à A¡ì¹ ëƒì¤! "à³à¹ KàìÚ¹ ¹} [A¡ ¤ƒìº 

ëƒì¤!’’ Aõ¡¨¡ ëÒìÎ ¤ºìº>, ‘‘"àì¹ ì¤àA¡à ë³ìÚ� "à³à¹ [ƒìA¡ t¡àA¡à*, "à[³* ìt¡à Å¸à³¤o¢ú ™[ƒ KàìÚ¹ 

¹} ¤ƒºàì>à ë™t¡, t¡àÒìº "à[³ [>ì\Òü [A¡ ó¡Î¢à ÒìÚ ë™t¡à³ >à!’’ Îà[¹A¡à¹* Òà[Î ëšºú

Aõ¡¨¡ "à¤à¹ ¤ºìº>, ‘‘"à[³ ìt¡à³àìA¡ &A¡i¡à A¡=à ¤[ºú ³à>åìÈ¹ KàìÚ¹ ¹}ìÚ¹ ÎìU t¡à¹ ¤å[‡ý¡, ì™àK¸t¡à, 

Îàó¡º¸ ¤à ìÎï–ƒì™¢¹ ìA¡àì>à Î´šA¢¡ ë>Òüú šøAõ¡[t¡ ³à>åÈìA¡ A¡àìºà, Å¸à³ºà ¤à ó¡Î¢à[¤[®¡Ä ¹ìR¡ Îõ[Ê¡ A¡ì¹ìáú 

\àì>à, "à³àìƒ¹ â«ìA¡ ë³ºà[>> >àì³ &A¡[i¡ ¹gA¡ šƒà=¢ =àìA¡ú &Òü ë³ºà[>ì>¹ š[¹³àìo¹ *š¹Òü KàìÚ¹ ¹} 

[>®¢¡¹ A¡ì¹ú [¤Èå¤ì¹Jà¹ A¡àáàA¡à[á "e¡ìº Îèì™¢¹ t¡àš * "[t¡ì¤P¡[> ¹[Æµ ë¤[Å šìØl¡ú t¡àÒü ëÎJàì> ³à>åìÈ¹ 

â«ìA¡ ë³ºà[>> ë¤[Å =àìA¡, ó¡ìº t¡àìƒ¹ KàìÚ¹ ¹} Å¸à³ºà ¤à A¡àìºà ÒÚú &Òü ë³ºà[>>Òü â«A¡ìA¡ Îèì™¢¹ Û¡[t¡A¡¹ 

"[t¡ì¤P¡[> ¹[Æµ ë=ìA¡ ¹Û¡à A¡ì¹ú

Îà[¹A¡à¹ [¤`¡à> ¤ÒüìÚ¹ A¡=à ³ì> šìØl¡ ëKºú ëÎ ¤ºº, ‘‘&Òü "[t¡ì¤P¡[> ¹[ÆµÒü ìt¡à A¡¸à>Îàì¹¹ A¡à¹o Òìt¡ 

šàì¹�’’ Aõ¡¨¡ ¤ºìº>, ‘‘&A¡ƒ³ [k¡A¡ú t¡àÒü šøAõ¡[t¡ ³à>åìÈ¹ â«ìA¡ &Òü ë³ºà[>ì>¹ Îå¹Û¡à¤³¢ [ƒìÚìáú "à¤à¹ 

[¤Èå¤ì¹Jà ë=ìA¡ ™t¡ ƒèì¹ ™à*Úà ™àÚ, Îèì™¢¹ ¹[Æµ t¡t¡ [t¡™¢A¡®¡àì¤ šìØl¡ú ëÎJàì> ë³ºà[>ì>¹ š[¹³ào A¡³ ÒÚ, 

t¡àÒü ³à>åìÈ¹ KàìÚ¹ ¹} tå¡º>à³èºA¡®¡àì¤ ó¡Î¢à ÒÚú ³à>åÈ A¡àìºà, Å¸à³ºà ¤à ó¡Î¢à ëA¡> ÒÚ&¹ ëšáì> &i¡àÒü 

ÎÒ\ í¤`¡à[>A¡ ¤¸àJ¸àú’’ Îà[¹A¡à¹ ìW¡àJ Jåìº ëKºú [A¡”ñ ëÎ ®¡à¤º, t¡àÒìº [¤ƒ¸àºìÚ¹ Î¤àÒüìA¡ &i¡à A¡ã®¡àì¤ 

ì¤àc¡à¤! t¡à¹à ìt¡à Ç¡‹å ³ì> A¡ì¹, ó¡Î¢à ÒìºÒü Îå–ƒ¹�

Aõ¡¨¡ ¤ºìº>, ‘‘"à³àìƒ¹ ëƒìÅ¹ "ì>A¡ [¤J¸àt¡ "[®¡ì>t¡à-"[®¡ì>yã, Ñ¬à‹ã>t¡à¹ \>¸ \ã¤> l¡ü;ÎK¢A¡à¹ã ¤× 

³Òà> ë>t¡à "ì>ìA¡Òü Å¸à³¤o¢ [áìº>ú šøAõ¡[t¡ìt¡* ëƒìJà, A¡àìºà ë³Q ë=ìA¡Òü ìt¡à \ã¤>ƒàÚã ¤õ[Ê¡ >àì³�’’

Aõ¡ì¨¡¹ A¡=à Îà[¹A¡à¹ ³ì>¹ Î¤ Îì–ƒÒ ƒè¹ A¡ì¹ [ƒºú

ëÅìÈ Aõ¡¨¡ ¤ºìº>, ‘‘"à\ ë=ìA¡ [>ì\¹ Å¸à³¤o¢ KàìÚ¹ ¹} [>ìÚ K¤¢ A¡¹ì¤ú ëA¡l¡ü ™[ƒ Å¸à³ºà ¤ìº l¡àìA¡, 
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t¡àìt¡ A¡Jì>àÒü ¹àK A¡¹ì¤ >à 

¤à ºÌà šàì¤ >àú’’

Aõ¡¨¡ ¤àò[Å "à¤à¹ ìk¡àòìi¡ ‹¹ºú 

Îà[¹A¡à t¡J>* ëÎÒü ¹ê¡š³å/ý¡ Ñ¬ìš—Òü lå¡ì¤ [áºú 

&³> Î³Ú t¡à¹ šà [šáìº ëKº &¤} ëÎ ‹š 

A¡ì¹ Jài¡ ë=ìA¡ [>ìW¡ šìØl¡ ëKºú

‘‘*ìk¡à ³à, t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ *ìk¡àú "à³à¹ "ì>A¡ 

A¡à\ "àìáú’’ ³à t¡àìA¡ "àºìt¡à A¡ì¹ >à[Øl¡ìÚ 

l¡àA¡[áìº>ú

Îà[¹A¡à t¡àØl¡àt¡à[Øl¡ l¡üìk¡ ¤Îºú ‰ç¡t¡ ít¡¹ã ÒìÚ 

"àÚ>à¹ Îà³ì> ƒàòØl¡àºú ìKàº ³åJ, ƒåÒü ì¤oã 

A¡¹, Wå¡º, ºàº [ó¡t¡à, l¡ü^º ìW¡àJ "à¹ Å¸à³¤o¢ 

KàìÚ¹ ¹} [>ì\ìA¡ ëƒìJ ëÎ "àš> ³ì> ëÒìÎ 

ëó¡ººú [¤ƒ¸àºìÚ¹ šì= t¡à¹ &A¡ ¤Þêå¡ l¡àA¡º, 

‘‘&Òü Å¸à³ºà... "à³àìƒ¹ Îà[¹A¡à� A¡àº Î¸à¹ 

ë™ K[oìt¡¹ Î³Î¸à [ƒìÚ[áìº>, ëÎi¡à Î³à‹à> 

A¡ì¹á!’’ Îà[¹A¡à ¤ºº, ‘‘Ò¸àò, A¡ì¹[áú W¡àÒüìº ìt¡à³àìA¡ Jàt¡ài¡à ëƒ¤ú "à¹ Ò¸àò, "à³àìA¡ ‘Å¸à³ºà’ ¤ìºÒü 

l¡àìA¡àú &Òü >à³i¡àÒü "à³à¹ ®¡àìºà ºàìK�’’ 

Aõ¡ì¨¡¹ ¤àò[Å¹ Îå¹ ë™> "à¤à¹ Îà[¹A¡à¹ ³ì> ë¤ì\ l¡ük¡ºú t¡à¹ ³ì‹¸ &A¡ >tå¡> "àu[¤Å«àÎ \–µ [>ºú t¡à¹ 

"à>–ƒ®¡¹à ³åìJ¹ [ƒìA¡ t¡à[A¡ìÚ ¤Þêå¡[i¡* ³å/ý¡ ÒìÚ ¹Òüºú

"à³¹à A¡ã [ÅJºà³?

ÎåÑ‚ \ã¤ì>¹ "®¡¸àÎ Ç¡‹å ì¹àK ë=ìA¡ ƒèì¹ ¹àìJ >à, ¤¹} "à>–ƒ³Ú, Î[yû¡Ú * "àu[¤Å«àÎã \ã¤>™àšì>* ÎàÒà™¸ A¡ì¹ú 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àJà, Î[k¡A¡ Jàƒ¸ NøÒo, [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³ A¡¹à &¤} [>¹àšv¡à¹ šø[t¡ ™â— ë>*Úà - &Î¤ìA¡ "à³àìƒ¹ 

šøìt¡¸ìA¡¹ íƒ>[–ƒ> \ã¤ì>¹ "}Å A¡ì¹ ìt¡àºà l¡ü[W¡t¡ú ÎåÑ‚ Å¹ã¹, Åà”z ³> &¤} ®¡àìºà "àW¡¹ìo¹ ³à‹¸ì³ &A¡\> ³à>åìÈ¹ 

Îå–ƒ¹ ¤¸[v¡û¡â« KìØl¡ *ìk¡ú

">åÅãº>ã

šøÅu 1 : Î[k¡A¡ l¡üv¡¹[i¡ [>¤¢àW¡> A¡ì¹ Åè>¸Ñ‚à> šè¹o A¡ì¹àú

(1) ÎåÑ‚t¡à¹ \>¸ .................... &Òü l¡üšàƒà>[i¡ P¡¹ç¡â«šèo¢ >Úú

(A¡) Jàƒ¸ (J) ¤¸àÚà³ (K) ì³à¤àÒüìº ëJºà

(2) Å¹ã¹ ÎåÑ‚ ¹àJà¹ \>¸ [>Ú[³t¡ .................... šøìÚà\>ú

(A¡) Qå³ (J) Jàƒ¸ (K) ¤¸àÚà³

(3) ÎåÑ‚ \ã¤ì> .................... [¤ÈÚP¡ìºà Î¤àÒüìA¡ š[¹Òà¹ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ú

(A¡) ®¡àìºà (J) Jà¹àš (K) >tå¡>

(4) ¤¸[v¡û¡Kt¡ .................... ¤\àÚ ¹àJìº ì¹àK &Øl¡àì>à ™àÚú

(A¡) š[¹ZáÄt¡à (J) "®¡¸àÎ (K) ¤Þêå¡â«

(5) .................... Å¹ã¹ìA¡ [¤Åøà³ ëƒÚú

(A¡) š™¢àœ¡ Qå³ (J) ë¤[Å ìƒïØl¡àì>à (K) [>Ú[³t¡ ëJºà‹åºà
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šøÅu 2 : ®å¡º ¤à Î[k¡A¡ t¡à ëºìJàú

(A¡) ÎåÑ‚t¡à¹ \>¸ Ç¡‹å ¤¸àÚà³Òü P¡¹ç¡â«šèo¢ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(J) [>Ú[³t¡ Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ Jà¤à¹ ëJìº ÎåÑ¬àÑ‚¸ ¤\àÚ ¹àJìt¡ ÎàÒà™¸ ÒÚú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(K) Jà¹àš "®¡¸àÎ Ñ¬àìÑ‚¸¹ \>¸ Û¡[t¡A¡¹ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(Q) Îà³à[\A¡ ƒà[Úâ«ì¤à‹ ÎåÑ‚t¡à¹ "}Å >Úú (®å¡º/Î[k¡A¡)

(R¡) [>Ú[³t¡ Qå³àìº Å¹ã¹ Îìt¡\ =àìA¡ú (®å¡º/Î[k¡A¡)

šøÅu 3 : Î}[Û¡z¡ l¡üv¡¹ ƒà*ú

(1) ÎåÑ‚t¡à¹ ë™ ìA¡àì>à [t¡>[i¡ l¡üšàƒà> ëºìJàú

(2) v¡tå¡ ">å™àÚã ¤È¢àA¡àº, Åãt¡A¡àº * Nøã©¶A¡àìº A¡ã A¡ã Ît¡A¢¡t¡à "¤º´¬> A¡¹à l¡ü[W¡t¡!

(3) Î[k¡A¡ Jàƒ¸à®¡¸àìÎ¹ ƒå[i¡ Ñ¬àÑ‚¸Kt¡ l¡üšA¡à[¹t¡à ëºìJàú

(4) ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ë¹ìJ tå¡[³ A¡ã A¡ã l¡üšA¡à¹ ëšìÚá! ëºìJàú

šøÅu 4 :  [ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ ³èº¸àÚ>

³èº¸àÚì>¹ [¤ÈÚ     l¡üAõ¡Ê¡   ®¡àìºà   l¡üÄ[t¡¹ šøìÚà\>

(A¡) ÎåÑ‚t¡à¹ l¡üšàƒà>P¡[º ë¤àc¡à

(J) Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ "®¡¸àÎ ">åÎ¹o A¡¹à

(K) š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àJà

(Q) ëÅøoãA¡ìÛ¡¹ A¡à™¢yû¡ì³ "}ÅNøÒo A¡¹à

(R¡) ÎåÑ‚t¡à¹ "®¡¸àÎ KØl¡>

šøÅu 5 : "[®¡®¡à¤ìA¡¹ š™¢ì¤Û¡o

š™¢ì¤Û¡ìo¹ [¤ÈÚ    Ò¸àÎ A¡J>* A¡J>*      >à

(A¡) ëáìº/ì³ìÚ ÎåÈ³ Jàƒ¸ JàÚú  

(J) [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³/ì™àK¤¸àÚà³ A¡ì¹ú

(K) Î³Ú³ìt¡à Qå³àÚú

(Q) ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJú

(R¡) Jà¹àš "®¡¸àÎ ë=ìA¡ ƒèì¹ =àìA¡ú
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8.1 [¤ìÅÈ W¡à[ÒƒàÎ´šÄ [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ \>¸

[ÅÛ¡A¡ * "[®¡®¡à¤A¡ìƒ¹ ë™ [¤ÈÚ2¡[ºìt¡ >\¹ ëƒ*Úà l¡ü[W¡t¡

ë™Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã¹ ³ì‹¸ [A¡áå Åà¹ã[¹A¡ ¤à "àW¡¹oKt¡ Îã³à¤‡ý¡t¡à ëƒJà ™àÚ, t¡àìƒ¹ [¤ìÅÈ W¡à[ÒƒàÎ´šÄ [ÅÛ¡à=¢ã 

¤ºà ÒÚú t¡à¹à Îà‹à¹o [ÅÛ¡à ¤¸¤Ñ‚àÚ šØl¡àìÅà>à A¡¹ìº*, t¡àìƒ¹ Îã³à¤‡ý¡t¡à¹ šø[t¡ "[t¡[¹v¡û¡ P¡¹ç¡â« >à [ƒìÚ 

"àu[¤Å«àÎ * \ã¤ì>¹ "à>–ƒ ¤àØl¡àì>à¹ \>¸ Åà¹ã[¹A¡ [ÅÛ¡à¹ [¤[®¡Ä A¡à™¢yû¡ì³ "}ÅNøÒìo¹ Îåì™àK A¡ì¹ 

ëƒ*Úà l¡ü[W¡t¡ú &Òü [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ "”z®å¢¡v¡û¡ A¡¹à¹ Î³Ú t¡àìƒ¹ Îã³à¤‡ý¡t¡à¹ ‹¹> * ³àyà [¤ì¤W¡>à A¡¹à šøìÚà\>ú 

&¹ A¡ìÚA¡[i¡ ‹¹> Òìºà -

1. Å[v¡û¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡¹ Qài¡[t¡ =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãú

2. Î³ÞÚ Û¡³t¡à¹ Qài¡[t¡ =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãú

3. ®¡à¹Îà³¸ * W¡šºt¡à¹ Qài¡[t¡ =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãú

4. ì¤ï[‡ý¡A¡ * ì¤à‹K³¸t¡à¹ Î³Î¸à =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãú

5. Ñ‚èºt¡à ("[t¡[¹v¡û¡ *\>) =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãú

�1� Å[v¡û¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡¹ 3ài¡[t¡ =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ \>¸

l Òàt¡ ¤à šàìÚ yç¡[i¡ =àA¡à¹ A¡à¹ìo ë™Î¤ [ÅÛ¡à=¢ã¹ Å[v¡û¡ A¡³, t¡àìƒ¹ ¤º ìáàØl¡à¹ Î³Ú ƒè¹â« * l¡üZW¡t¡à A¡[³ìÚ 

"}ÅNøÒìo¹ Îåì™àK A¡ì¹ ëƒ*Úà ë™ìt¡ šàì¹ú "ì>A¡ Î³Ú Îà‹à¹o [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ ³ì‹¸* Å[v¡û¡ * ÎÒ>Å[v¡û¡¹ 

Qài¡[t¡ =àA¡ìt¡ šàì¹ú

l "àQàt¡ A¡¹à¹ \>¸ ¤¸¤Òê¡t¡ Î¹gàì³¹ *\> A¡[³ìÚ "=¤à t¡à¹ íƒQ¢¸ * šøÑ‚ A¡[³ìÚ ¤¸¤Òà¹ A¡¹ìt¡ ëƒ*Úà 

ë™ìt¡ šàì¹ú

l š[¹¤[t¢¡t¡ ëJºà¹ ÎÒ\ [>Úì³ ëJºà‹åºà A¡¹àì>à ë™ìt¡ šàì¹ú

�2� Î³ÞÚ Û¡³t¡à¹ 3ài¡[t¡ =àA¡à [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ \>¸

l ™àìƒ¹ Î³ÞÚ Û¡³t¡à A¡³, t¡à¹à ‰ç¡t¡K[t¡ìt¡ "àÎà ¤ÑñìA¡ ®¡Ú ëšìt¡ šàì¹ú t¡àÒü t¡àìƒ¹ [>¹àšv¡à³èºA¡ 

l¡üšA¡¹o ¤¸¤Òà¹ A¡¹ìt¡ [ƒìÚ "}ÅNøÒìo l¡ü;Îà[Òt¡ A¡¹à l¡ü[W¡t¡ú

l šø=ì³ ‹ãì¹ ‹ãì¹, šì¹ yû¡³àÞìÚ ‰ç¡t¡K[t¡¹ ">åÅãº> A¡¹àì>à ë™ìt¡ šàì¹ú ë™³> - ¤º KØl¡àì>à, ¤º 

ìáàØl¡à Òüt¡¸à[ƒú

     l¡üƒàÒ¹o: l¡\¤º ëJºàÚ Î[k¡A¡®¡àì¤ ¤º ³à¹ìt¡ ëÅJàì>à¹ \>¸ Ç¡¹ç¡ìt¡ ëƒÚàìº [>[ƒ¢Ê¡ &A¡[i¡ ºÛ¡¸ ([W¡Òû¡) 

ë¹ìJ ëÎJàì> ¤º áåØl¡ìt¡ ">åÅãº> A¡¹àì>à l¡ü[W¡t¡ú &¹š¹ ‹ãì¹ ‹ãì¹ šøAõ¡t¡ ëJºàÚ "}ÅNøÒìo¹ ">åÅãº> 

A¡¹àì>à ë™ìt¡ šàì¹ú

[¤®¡àK 8

š[¹[ÅÊ¡
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�3� ®¡à¹Îà³¸ (Balance) * W¡šºt¡à (Agility) A¡³ =àA¡à [ÅÛ¡à=ã¢ìƒ¹ \>¸

l ë™Jàì> ®¡à¹Îà³¸ ¤\àÚ ¹àJà¹ šøìÚà\>, ëÎJàì> ¤¸¤Òê¡t¡ l¡üšA¡¹ìo¹ l¡üZW¡t¡à * šøÑ‚ ¤à[Øl¡ìÚ ¤à A¡[³ìÚ 

">åÅãº> A¡¹àì>à ë™ìt¡ šàì¹ú ë™³> - ó¡ºìA¡¹ *š¹ [ƒìÚ Òàòi¡à, [Îò[Øl¡ ë¤ìÚ Òàòi¡à Òüt¡¸à[ƒú

l Å¹ãì¹¹ ™t¡ ë¤[Å "U ³à[i¡¹ Î}ÑšìÅ¢ =àA¡ì¤, &³> ‹¹ì>¹ ">åÅãº> A¡¹àì>à ë™ìt¡ šàì¹ú 

ë™³> - ÎàÒül¡ ì¹àº, Òàt¡ * šàìÚ¹ ®¡¹ [ƒìÚ W¡º> Òüt¡¸à[ƒú

l Ç¡¹ç¡ìt¡Òü Jå¤ \[i¡º ">åÅãº> >à [ƒìÚ ‹ãì¹ ‹ãì¹ [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ >Øl¡àW¡Øl¡à¹ "®¡¸àÎ A¡¹àìt¡ Òì¤ú 

ë™³> - ºàó¡àì>à, K[Øl¡ìÚ ™à*Úà (ì¹àº A¡¹à) Òüt¡¸à[ƒú

l šøìÚà\ì> ÎÒì™àKã¹ ÎÒì™à[Kt¡àÚ A¡¹à ™àÚ &³> A¡à™¢yû¡³ "”z®å¢¡v¡û¡ A¡¹à ë™ìt¡ šàì¹ú 

ë™³> - ì\àØl¡àÚ ì\àØl¡àÚ [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤¸àÚà³ú

�4� ì¤ï[gÙ¡A¡ * l¡üšº[�¡Kt¡ (Cognitive) "Îå[¤‹à =àA¡à [ÅÛ¡à=ã¢ìƒ¹ \>¸

l ÎÒ\ š‡ý¡[t¡¹ A¡à™¢A¡ºàìš ë¤[Å P¡¹ç¡â« [ƒìt¡ Òì¤ú ë™³> - [\[>Îšy "à>à-ì>*Úà * ¤àáàÒü A¡¹à, 

ëÅøoã[¤>¸àÎ A¡¹à, [¤[®¡Ä ‹¹ì>¹ ¤º Òàìt¡ ë>*Úà, ÎÒ\ ‹¹ì>¹ A¡Î¹t¡ A¡¹à Òüt¡¸à[ƒú

l ÎÒ\ * ÑšÊ¡ [>ìƒ¢Å>à [ƒìÚ A¡¹àì>à ™àÚ &³> A¡à™¢A¡ºàìš P¡¹ç¡â« [ƒìt¡ Òì¤ú ë™³> - [>[ƒ¢Ê¡ ƒè¹â« Òàòi¡à, ¤º 

&ìA¡ "š¹ìA¡ ëƒ*Úà (šàÎ A¡¹à), cå¡ìº =àA¡à Òüt¡¸à[ƒú

l íƒ>[–ƒ> šàk¡ƒàì>¹ ³ì‹¸Òü t¡àìƒ¹ [W¡”zà A¡¹à¹ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú t¡àìƒ¹ ÎÛ¡³t¡à [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ [¤[®¡Ä 

ƒà[Úâ«šèo¢ A¡àì\ "}ÅNøÒo A¡¹àìº "àu[¤Å«àÎ ¤àìØl¡ú &¹ \>¸ "àºàƒà Î³ìÚ¹ šøìÚà\> ë>Òüú ë™³> - ë™ 

[ÅÛ¡à=¢ã¹à šàìÚ¹ ÎàÒàì™¸ W¡º> A¡¹ìt¡ šàì¹ >à, t¡àìƒ¹ Î³Ú¹Û¡A¡, >´¬¹ìºJA¡ Òüt¡¸à[ƒ¹ ƒà[Úâ« ëƒ*Úà 

ë™ìt¡ šàì¹ú "à¤à¹ ™à¹à Òàt¡ [ƒìÚ ëJºìt¡ šàì¹, t¡àìƒ¹ ¤º ‹¹à, ìáàØl¡à, KØl¡àì>à Òüt¡¸à[ƒ ëJºàÚ "}Å 

[>ìt¡ l¡ü;Îà[Òt¡ A¡¹ìt¡ Òì¤ú ƒõ[Ê¡šø[t¡¤Þê¡ã [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹ [>[©I¡Ú >à ë¹ìJ ">¸ìƒ¹ ÎìU Î[yû¡Ú®¡àì¤ "}

ÅNøÒìo¹ Îåì™àK [ƒìt¡ Òì¤ú t¡àìƒ¹ [>¹àšv¡à¹ [ƒìA¡ [¤ìÅÈ ëJÚàº ¹àJìt¡ Òì¤ú Å¦ A¡ì¹ &³> ¤º ¤à 

">¸à>¸ ÎÒàÚA¡ l¡üšA¡¹o ¤¸¤Òà¹ A¡ì¹ [¤[®¡Ä ëJºàÚ "}ÅNøÒo A¡¹àì>à l¡ü[W¡t¡ú

(5� Ñ‚èºt¡à (Obesity) =àA¡à [ÅÛ¡à=ã¢ìƒ¹ \>¸

& áàØl¡à* &Òü ¤ÚìÎ¹ [ÅÇ¡ìƒ¹ [A¡áå Î³Î¸à =àA¡ìt¡ šàì¹ú ë™³> - Åà¹ã[¹A¡ š[¹¤t¢¡>, ³à>[ÎA¡ W¡àš, 

ƒå[ÆW¡”zà, "àW¡¹oKt¡ š[¹¤t¢¡> Òüt¡¸à[ƒú &Î¤ A¡à¹ìo Ñ‚èºt¡à ëƒJà [ƒìt¡ šàì¹ú & ëÛ¡ìy [>Ú[³t¡ ¤¸àÚà³, Qì¹ 

ít¡¹ã t¡à\à * šå[Ê¡A¡¹ Jà¤à¹, ìJàºàì³ºà "àìºàW¡>à &¤} šøìÚà\> Òìº A¡àl¡üìX[º}ìÚ¹ ³à‹¸ì³ l¡üšA¡à¹ šà*Úà 

™àÚú

[ÅÛ¡ìA¡¹ l¡ü[W¡t¡ [ÅÛ¡à=¢ã¹ Îã³à¤‡ý¡t¡à, t¡à¹ ³àyà &¤} ³à>[ÎA¡ "¤Ñ‚à [¤ì¤W¡>à A¡ì¹ A¡à™¢yû¡³ š[¹A¡¿>à A¡¹àú 

">¸à>¸ Îà‹à¹o [ÅÛ¡à=¢ãìƒ¹* &³> [ÅÇ¡ìƒ¹ ÎÒì™à[Kt¡à A¡¹ìt¡ ëÅJàìt¡ Òì¤ú ìA¡àì>à "¤Ñ‚àìt¡Òü ë™> t¡àìƒ¹ 

[>ìÚ k¡àj¡à-[¤‰ê¡š ¤à ÒÚ¹à[> >à ÒÚ, ëÎ[ƒìA¡ [¤ìÅÈ®¡àì¤ ºÛ¡¸ ¹àJìt¡ Òì¤ú
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8.2 "‹¸àš> * ³èº¸àÚì>¹ \>¸ A¡àºà}Å �Period) [>ìÚà\>

([ÅÛ¡A¡ìƒ¹ \>¸ [>ìƒ¢Å>à)
"‹¸àš> * ³èº¸àÚì>¹ \>¸ A¡àºà}Å �Period) [>ìÚà\>

[š[¹Úl¡   

>}

l¡ü„ãšA¡ Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš 

(5 [³[>i¡)

"‹¸àšì>¹ "}Å 

(20 [³[>i¡)

[Å[=ºãA¡¹o * šà¹Ñš[¹A¡ 

Î}ºàš (5-10 [³[>i¡)

1 šø[t¡ AÃ¡àìÎ¹ Ç¡¹ç¡ìt¡ 5 [³[>i¡ 

\àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ ºàó¡, ìƒïØl¡, ë¬¡ö[W¡} 

Òüt¡¸à[ƒ ¤¹àì>à Òì¤ú

¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à Î´šìA¢¡   

\à>àì>à 

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

2 ÎåÈ³ Jàƒ¸ Î´šìA¢¡ t¡=¸ šøƒà>

3 šø[t¡[ƒ> ¤¸àÚà³ A¡¹ìt¡ l¡ü;ÎàÒ ëƒ*Úà

4 š™¢àœ¡ [¤Åøà³ * Qåì³¹ P¡¹ç¡â« 

ì¤àc¡àì>à

5 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡

6 Jà¹àš "®¡¸àÎ ë=ìA¡ ƒèì¹ =àA¡à¹ 

š¹à³Å¢

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

7 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã¹ ¤¸¤Òà¹ * ¹Û¡oàì¤Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>à

8 ìJºà¹ ³àìk¡¹ [>¹àšv¡à Î´šìA¢¡ 

\à>àì>à

9 ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à Î´šìA¢¡   

\à>àì>à

10 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t

11 ì™ [ƒ> l¡üZW¡t¡à * *\> ³àšà Òì¤, 

ëÎ[ƒ> l¡ü„ãšA¡ A¡à™¢A¡ºàš * ¤¸àÚà³ 

ë>*Úà Òì¤ >àú

ÎåÈ³ Jàƒ¸ Î´šìA¢¡ t¡=¸ šøƒà> ³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

12 šø[t¡[ƒ> ¤¸àÚà³ A¡¹ìt¡ l¡ü;ÎàÒ ëƒ*Úà

13 š™¢àœ¡ [¤Åøà³ * Qåì³¹ P¡¹ç¡â« 

ì¤àc¡àì>à

14 Jà¹àš "®¡¸àÎ ë=ìA¡ ƒèì¹ =àA¡à¹ 

š¹à³Å¢

15 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡
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16 š[¹ì¤Å š[¹©Hà¹ ¹àJà¹ P¡¹ç¡â« 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

17 ìJºà¹ ³àìk¡¹ [>¹àšv¡à Î´šìA¢¡ 

\à>àì>àú

18 ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à Î´šìA¢¡ 

\à>àì>àú

19 ÎåÈ³ Jàƒ¸ Î´šìA¢¡ t¡=¸ šøƒà>ú

20 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡ú

21 šø[t¡[ƒ> ¤¸àÚà³ A¡¹ìt¡ l¡ü;ÎàÒ 

ëƒ*Úàú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

22 š™¢àœ¡ [¤Åøà³ * Qåì³¹ P¡¹ç¡â« 

ì¤àc¡àì>àú

23 ì™àK ">åÅãºì>¹ [ƒì> l¡ü„ãšA¡ 

Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš ë>*Úà Òì¤ >àú

Jà¹àš "®¡¸àÎ ë=ìA¡ ƒèì¹ =àA¡à¹ 

š¹à³Å¢ú

24 š[¹ì¤Å š[¹©Hà¹ ¹àJà¹ P¡¹ç¡â« 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

25 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡ú

26 ìJºà¹ ³àìk¡¹ [>¹àšv¡à Î´šìA¢¡ 

\à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

27 šøà=[³A¡ [W¡[A¡;Îà Î´šìA¢¡ t¡=¸ 

šøƒà>ú

28 ³àìk¡ ë¤[Å ¤à A¡³ t¡àš³àyàÚ 

ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡ã A¡ã Ît¡A¢¡t¡à [>ìt¡ 

Òì¤ t¡à \à>àì>àú

29 ìJºà‹åºà¹ Î³Ú l¡üš™åv¡û¡ ìšàÅàA¡ 

ëA¡³> Ò*Úà l¡ü[W¡t¡ ëÎ Î´šìA¢¡ 

\à>àì>àú

30 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡ú

31 šøà=[³A¡ [W¡[A¡;Îà Î´šìA¢¡ t¡=¸ 

šøƒà>ú

32 ³àìk¡ ë¤[Å ¤à A¡³ t¡àš³àyàÚ 

ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡ã A¡ã Ît¡A¢¡t¡à [>ìt¡ 

Òì¤ t¡à \à>àì>àú

33 ìJºà‹åºà¹ Î³Ú l¡üš™åv¡û¡ ìšàÅàA¡ 

ëA¡³> Ò*Úà l¡ü[W¡t¡ ëÎ Î´šìA¢¡ 

\à>àì>àú
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34 šø[t¡ AÃ¡àìÎ¹ Ç¡¹ç¡ìt¡ 5 [³[>i¡ ë™ 

ìA¡àì>à l¡ü„ãšA¡ Åà¹ã[¹A¡ A¡à™¢A¡ºàš 

A¡¹àì¤>úì™³>-\àÚKàÚ ƒàò[Øl¡ìÚ 

ºàó¡àì>à, ìƒïØl¡àì>à,l¡ü„ãšA¡ 

W¡º>,i¡à> Ò¤à¹ ¤¸àÚà³ Òüt¡¸à[ƒú

[ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

35 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡ú

36 šøà=[³A¡ [W¡[A¡;Îà Î´šìA¢¡ t¡=¸ 

šøƒà>ú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

37 ÑšÅ¢ Î´šìA¢¡ t¡=¸ šøƒà>ú

38 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * [³[Ê¡ šƒà=¢ 

Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

39 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ š[¹ì¤Å š[¹©Hà¹ 

¹àìJ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

40 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡ú

41 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

42 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ 

Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ Jàƒ¸ JàÚ t¡à \à>àú

43 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

44 l¡üZW¡t¡à * *\> ³àšà¹ [ƒì> l¡ü„ãšA¡ 

A¡à™¢A¡ºàš ë>*Úà Òì¤ >àú

[ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡ Î³Ú Qå³ * [¤Åøà³ 

ë>Ú t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

45 šøà=¢>à, ì™àK¤¸àÚà³, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡ú

46 ³àìk¡ ëJºà¹ Î³Ú l¡üš™åv¡û¡ ìšàÅàA¡ 

Î´šìA¢¡ t¡=¸ šøƒà>ú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

47 ³àìk¡ ëJºà¹ Î³Ú ë¤[Å ¤à A¡³ 

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à [>ìt¡ Òì¤ t¡à 

\à>àì>àú

48 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

49 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ 

Ñ¬àÑ‚¸A¡¹ "àÒà¹ A¡ì¹ t¡à \à>àú
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50 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡

51 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ NøÒo A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹ì¤>¡ú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

52 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

53 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à ë¤[Å 

t¡àš³àyàÚ A¡ã A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà 

l¡ü[W¡t¡ t¡à \à>àì>àú

54 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * ¹Û¡oàì¤Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

55 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, šhàÎ>, 

¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, 

ì>ïA¡àÎ>, ³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, 

A¡šàº®¡à[t¡

56 ì™àK ">åÅãºì>¹ Î³Ú t¡àº ">å™àÚã 

l¡ü„ãšA¡ W¡º>ú

[ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã Jàƒ¸ JàÚ t¡à 

\à>àú  

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

57 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

58 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

59 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ >à& [¤ÈìÚ 

"àìºàW¡>àú

Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

60 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡

61 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú t¡àš³àyà 

">å™àÚã Ît¡A¢¡t¡à Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

 ³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

62 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

63 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

64 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

65 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡
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66 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

67 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à ë¤[Å 

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

68 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * Î}¹Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

69 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

70 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, šhàÎ>, ¤ø±¡³å‰à, š¤¢t¡àÎ>, "‹¢ÒºàÎ>, ì>ïA¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, A¡šàº®¡à[t¡

71 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

72 ì™àK ">åÅãºì>¹ Î³Ú t¡àº ">å™àÚã 

l¡ü„ãšA¡ W¡º>ú

[ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

73 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

74 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú t¡àš³àyà 

">å™àÚã Ît¡A¢¡t¡à Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

75 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

76 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

77 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã Jàƒ¸ NøÒo 

A¡ì¹ t¡à \à>àú

78 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

79 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

80 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

81 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú t¡àš³àyà 

">å™àÚã Ît¡A¢¡t¡à Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

82 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * Î}¹Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

83 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à 

¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú
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84 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã Jàƒ¸ NøÒo 

A¡ì¹ t¡à \à>àú

85 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

86 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡ Û¡o Qå³àÚ * [¤Åøà³ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

87 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

88 šø[t¡[i¡ [š[¹Úìl¡¹ Ç¡¹ç¡ìt¡ 5 [³[>i¡ 

l¡ü„ãšA¡ ¤¸àÚà³ A¡¹àì¤>ú l¡üƒàÒ¹o: 

ìƒïØl¡, ºàó¡àì>à ,Òàt¡-šà >àØl¡àì>à 

Òüt¡¸à[ƒ A¡¹àì>àú

³àìk¡ ëJºà¹ Î³Ú t¡àš³àyà ">å™àÚã 

Ît¡A¢¡t¡à Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

89 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

90 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

91 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

92 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

93 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

94 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

95 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

96 ³àìk¡ ëJºà¹ Î³Ú "[t¡[¹v¡û¡ 

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

97 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

98 ì™[ƒ> *\> * l¡üZW¡t¡à ³àšà Òì¤, 

ëÎ[ƒ> l¡ü„ãšA¡ ¤¸àÚà³ A¡¹àì>à Òì¤ 

>àú

[ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

99 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

100 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³
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101 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

102 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à 

"[t¡[¹v¡û¡ t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à 

ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ t¡à \à>àì>àú

103 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * Î}¹Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

104 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à 

¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

105 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, 

l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ 

šøàoàÚà³

106 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

107 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

108 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

109 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

110 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

111 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à 

¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

112 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

113 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

114 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

115 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

116 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú "[t¡[¹v¡û¡ 

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

117 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * Î}¹Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú



8080

118 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à 

¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

119 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

120 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

121 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

122 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

123 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à ë¤[Å 

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

124 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * Î}¹Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

125 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

126 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ìo¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

127 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

128 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

129 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

130 ì™àK ">åÅãºì>¹ Î³Ú t¡àº ">å™àÚã 

l¡ü„ãšA¡ W¡º>ú

šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

131 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à ë¤[Å 

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

132 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ š[¹ZáÄt¡à 

¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

133 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

134 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

135 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³
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136 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

137 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à ë¤[Å  

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

138 yû¡ãØl¡à Îà³Nøã ¤¸¤Òà¹ * Î}¹Û¡o 

Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

139 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>

140 šøà=¢>à, ì™àKà®¡¸àÎ, Åº®¡àÎ>, l¡üv¡à>³rå¡A¡àÎ>, ì™àK³å‰à, W¡yû¡àÎ>, 

³A¡¹àÎ>, Å¤àÎ>, ">åìºà³-[¤ìºà³ šøàoàÚà³

141 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

142 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

143 [ÅÛ¡à=¢ã¹à Åãt¡º šà>ãÚ * "[t¡[¹v¡û¡ 

[³[Ê¡ Jà¤à¹ JàÚ [A¡ >à t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

144 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú ëJºà¹ 

l¡üšì™àKã ìšàÅàA¡ Î´šìA¢¡ \à>àì>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

145 ³àìk¡ ëJºà‹åºà¹ Î³Ú A¡³ ¤à ë¤[Å  

t¡àš³àyàÚ A¡ã Ît¡A¢¡t¡à ë>*Úà l¡ü[W¡t¡ 

t¡à \à>àì>àú

146 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡ã®¡àì¤ ¤¸[v¡û¡Kt¡ 

š[¹ZáÄt¡à ¤\àÚ ¹àìJ t¡à [\`¡àÎà 

A¡¹àú

147 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã ‹¹ì>¹ Jàƒ¸ 

NøÒo A¡ì¹ t¡à \à>àú

³ì>à¹g>³èºA¡ ëJºà, [Å[=ºãA¡¹o 

* šà¹Ñš[¹A¡ Î}ºàš

148 [ÅÛ¡à=¢ã¹à šø[t¡[ƒ> A¡ã A¡ã ¤¸àÚà³ A¡ì¹ 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

149 [ÅÛ¡à=¢ã¹à A¡t¡Û¡o Qå³ * [¤Åøà³ ë>Ú 

t¡à [\`¡àÎà A¡¹àú

150 ³èº¸àÚ> Î´šÄ A¡à™¢yû¡ì³¹ ">åÅãº>



8282

"à³àìƒ¹ ¤à[Øl¡, [¤ƒ¸àºÚ * "àÅšàìÅ¹ š[¹ì¤Å 

Î¤Î³Ú š[¹©*à¹-š[¹<½Ä ¹àJàú

[ƒì> ƒåÒü¤à¹ ƒàÎt¡ 

¤øàÅ A¡¹àú

Òàt¡ ì‹à¤ &¤} 

>J A¡ài¡àú

[>Ú[³t¡ Wå¡º 

A¡ài¡àú

š[¹©*à¹-š[¹<½Ä 

[¤ƒ¸àºìÚ¹ ìšàÅàA¡

�Òül¡ü[>ó¡³¢� š¹àú

Î¤Î³Ú "à>ì–ƒ =àA¡àú

š™¢àz¡ š[¹³àìo 

\º šà> A¡¹àú
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šøìÚà\>ãÚ >=ã®å¡v¡û¡A¡¹o



8484





कालािश�ण इय�ता सहावी (बंगाली मा�यम ) ₹ 67.00

क
ाल

ािश
�

ण
 इय�ता स

हावी (बंगाल
ी मा�यम )

³Òà¹àÊ¡ö ¹à\¸ šàk¡¸šåÑzA¡ [>[³¢t¡ã * "®¡¸àÎyû¡³ Î}ìÅà‹> ³“¡º, šåìo.




