
PB
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

1

1 _¯öPÍµÁzøu¨ ÷£q÷Áõ®

C¯À£õP÷Á ©Ûuß £» ÷uøÁPøÍU öPõshÁÚõÁõß. J¸  ÷uøÁ 

§ºzv¯øh¢u ©ÖPn÷© AÁÝUS ©ØöÓõ¸ ÷uøÁ HØ£kQßÓx. Cx 

©ÛuÝøh¯ C¯À£õÚ _£õÁ©õS®. Bµ®£zvÀ Ai¨£øhz ÷uøÁPøÍ 

Aøh¢u ©Ûuß, ¤ßÚº Cµshõ®{ø»z ÷uøÁPøÍ Aøh¯ •¯¾QÓõß. 

CÆÁõÓõP ÷uøÁ JÆöÁõßÖ® {øÓ÷ÁÖ® {ø»°À AÁß E¯º{ø» 

©õÝhz ÷uøÁPøÍ Aøh¯z ysh¨£kQÓõß.

G©x AßÓõh ÁõÌUøPUS CßÔ¯ø©¯õu ÁÎ, }º, EnÄ Gß£Ú Ai¨£øhz 

÷uøÁPÍõS®. Cµshõ®{ø»z ÷uøÁPÍõP Aß¦, £õxPõ¨¦ ÷£õßÓ 

EÍÂ¯Ø ÷uøÁPÒ Aø©QßÓÚ. CøÁ £ØÔ uµ® 6, 7 BQ¯ ÁS¨¦PÎÀ 

PØÖÒÏºPÒ.

CÆÁzv¯õ¯zvÀ E¯º{ø» ©õÝhz ÷uøÁPÎÀ JßÓõÚ _¯öPÍµÁ® 

£ØÔ²® _¯öPÍµÁzvØS  HxÁõP Aø©²® Â÷\h BØÓÀPÒ ©ØÖ® 

£s¦P÷Íõk _¯öPÍµÁzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍ²® }[PÒ 

PØP •i²®.  

_¯öPÍµÁ® (_¯©v¨¦) --& Self esteem

Qµõ©zvÀ Aø©¢xÒÍ PÛèh Âzv¯õ»¯ö©õßÔß Av£º uÚx ¤µv 

Av£›h® G©x ÂøÍ¯õmkz xøÓ¨ ö£õÖ¨£õ]›¯›hª¸¢x uØ÷£õx uõß 

öuõø»÷£]a ö\´vö¯õßÖ Qøhzux uµ® 8 ©õnÁß {©»ß, ÷u]¯¨ £õh 

\õø»PÐUQøh°»õÚ ÷u]¯©mh ÂøÍ¯õmk ÂÇõÂÀ 100 «ØÓº Kmh¨ 

÷£õmi°À u[P¨ £uUP® ö£ØÖÒÍõº'' GßÓõº.

""B... A¨£i¯õ, GÚUS ªS¢u ©QÌa]¯À»Áõ? Caö\´v¯õÀ G©US 

GÆÁÍÄ ö£¸ø©...''

""B©õ® ÷\º, CÆöÁØÔ G©US ©õzvµ©À» G©x £õh\õø»US® ¤µ÷u\z 

xUS® ©õÁmhzvØS® ö£¸® öPÍµÁzøu AÎUQßÓx. {©»øÚ 

Áµ÷ÁØP |õ® ÂÇõöÁõßøÓ HØ£õk ö\´÷Áõ®. {©»Ûß ö£Ø÷Óõ¸US® 

Caö\´vø¯z öu›Âzx AÁºPøÍ²® £õh\õø»US ÁµÁøÇ¨÷£õ®.''



2
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

3

÷©Ø£i {PÌ÷Áõk öuõhº¦øh¯ Eøµ¯õhø» Áõ]²[PÒ. C[S 100 «ØÓº 

Kmh¨ ÷£õmi°À öÁØÔö£ØÓ {©»ß ©QÌa]ø¯²® ¦zyUPzøu²® 

Aøh¢v¸¨£õß. CÆÁõÓõP uÚx ]Ó¨¦¨ £ØÔ ußÝÒ ÷uõßÖ® EnºÄ÷Á  

_¯öPÍµÁ® GÚ¨£k®.''

   

CÛ ÷ÁöÓõ¸ {PÌøÁ ÷|õUS÷Áõ®. ö\´v¨£zv›øPö¯õßÖ JÊ[S 

ö\´u ]zvµ¨ ÷£õmö¯õßÔØS }[PÒ AÝ¨¤¯ KÂ¯® •u»õ® Chzøu¨ 

ö£ØÖ  AuØPõÚ £›_, \õßÔuÌ Gß£ÁØøÓ¨ ö£ÖÁuØS AøÇ¨¤uøÇ                                

}[PÒ ö£ØÖÒÏºPÒ  GÚU öPõÒÐ[PÒ.  Caö\´v E[PÐUS® E[PÒ 

ö£Ø÷Óõ¸US® _ØÓzuõ¸US® ªUP ©QÌa]ø¯ AÎUS® AÀ»Áõ? Cx 

E[PÐUSa _¯öPÍµÁzøu¨ ö£ØÓz u¸® {PÌÁõS®.  

ö\¯Ø£õk 1.1

÷©Ø£i •u»õÁx \¢uº¨£zvÀ öÁØÔ°À ©QÌa]¯øh¢u {©»øÚ 

uÂº¢u HøÚ÷¯õøµ¨ £mi¯¼k[PÒ.

E¸ 1.1 _¯öPÍµÁzøu ö£ØÖzuµU Ti¯ öÁÆ÷ÁÖ  vÓßPÒ

""E»QÀ JÆöÁõ¸Á¸® H÷uõ J¸ Âh¯zvÀ vÓø©\õ¼¯õP C¸¨£õº'' 

GßÓ •xö©õÈø¯ }[PÒ |ßS AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. JÆöÁõ¸  |£¸® uÚUS›¯ 

¯õuõ°Ýö©õ¸ Â÷\h BØÓø» AÀ»x vÓøÚU öPõskÒÍöµß£øu 

|õ® AÔ÷Áõ®. ÷©Ø£i Euõµnzøu ÷|õUS®÷£õx 100 «ØÓº KmhzvÀ 

öÁØÔö£ØÓ {©»Ûh® ÂøÍ¯õmkz vÓß EÒÍx. ]zvµ® ÁøµuÀ 

÷£õmi°À öÁØÔ ö£ØÓ ©õnÁÛh® ]zvµ® Áøµ²® vÓß EÒÍx. 

CÆÁõÓõP G® JÆöÁõ¸Á›¾® Põn¨£k® vÓßPÒ _¯öPÍµÁz ÷uøÁø¯¨ 

§ºzv ö\´ÁuØS¨ ÷£õx©õP EÒÍÚ.
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AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ }[PÒ ©QÌa]¯õÀ xÒÎU Sv¨¥ºPÒ. ö£¸©QÌa 

]²hß ö£Ø÷Óõ›h•® EÓÂÚ›h•® |s£›h•® Ax £ØÔ ö\õÀ¼° 

¸¨¥ºPÒ. CÆÁõÖ E[PøÍ¨ £ØÔ E[PÎhz÷u HØ£k® ©v¨÷£ _¯öPÍµÁ® 

BS®.

ö\¯Ø£õk 1.2

JÆöÁõ¸Á›h•® EÒÍ Â÷\h BØÓÀPøÍ AmhÁøn¨£kzv                       

AÆöÁõÆöÁõ¸ BØÓ¾US® HØ¦øh¯ÁõÖ AÁºPÒ Aøh¯UTi¯ 

{ø»PøÍ GÊx[PÒ.

}[PÒ AmhÁøn¨£kzv¯ uÛ|£º BØÓÀPøÍ ¤ßÁ¸®  AmhÁøn÷¯õk 

J¨¤mk¨ £õ¸[PÒ. CuØPõP B]›¯µx EuÂø¯ ö£ØÖU öPõÒÐ[PÒ.

uÛ|£º BØÓÀPÒ BØÓÀPÐU÷PØ£ Aøh¯UTi¯ 

{ø»PÒ

ÂøÍ¯õmk BØÓÀ ]Ó¢u ÂøÍ¯õmk ÃµµõuÀ 

]zvµ® ÁøµuÀ ]zvµU Pø»bÚõuÀ

|hÚ©õkuÀ ]Ó¢u |hÚU Pø»bµõuÀ

Cø\zvÓß Cø\U Pø»bµõuÀ

|iUS® BØÓÀ |iPµõuÀ

ö©õÈ BØÓÀ ö©õÈø¯¨ £¯ß£kzv PÂøuPÒ, 

¡»õUP® Gß£ÁØøÓ ÷©ØöPõÒÍÀ

Pou BØÓÀ öÁÆ÷ÁÖ ¦v¯ {¸©õo¨¦PøÍ 

E¸ÁõUSuÀ

©õÝhz ÷uøÁ¯õÚ _¯öPÍµÁzøu AøhÁuØS JÆöÁõ¸Á›h•® 

Põn¨£k® BØÓÀPøÍ CÚ[Põn ÷Ásk®. AÆÁõÖ CÚ[Põn¨£mh 

BØÓÀPøÍ öÁÎUPõmkÁuØPõÚ Áõ´¨¦UPøÍ¨ ö£Ó÷Ásk®. CuØPõÚ 

JzxøÇ¨¦ E[PÒ B]›¯›hª¸¢x QøhUS®.

CÆÁõÓõÚ  vÓßPøÍ  öÁÎUPõmkÁxhß,  E[PÍõÀ HøÚ÷¯õ¸US 

öÁÆ÷ÁÖ  EuÂPøÍ¨  ¦›¯Ä®  •i²®. AÆÁõÖ ¤ÓµõÀ ö\´¯ •i¯õu 

ÁØøÓ  AÁºPÐUPõP  ö\´Áuß ‰»® E[PÎß _¯ öPÍµÁ® ÷©÷»õ[S®.
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E¸ 1.2 AkzuÁ¸US EuÄuÀ

AÆÁõ÷Ó ÷|ºø©, ö£õÖø©, P¸øn, JÊUP®, \mh vmh[PÐUS  RÌ¨ 

£iuÀ ÷£õßÓ E¯ºSn[PøÍ¨ ÷£qÁuß ‰»•® _¯öPÍµÁ® Pmiö¯ 

Ê¨£¨£kQßÓx.

G©x vÓßPÒ öÁÎUPõmh¨£k®÷£õx ¤Ó›ß _¯öPÍµÁ ÷©®£õmkUS 

Põµn©õP Aø©QßÓöuß£x HØPÚ÷Á }[PÒ PØÓx bõ£PzvÀ EÒÍ 

uÀ»Áõ? Euõµn©õP 100 «ØÓº ÷£õmi°À {©»ß ö£ØÓ öÁØÔ AÁÝøh¯ 

ö£Ø÷Óõº, EÓÂÚº, B]›¯ºPÒ, ©õnÁºPÒ, £õh\õø»a \‰P® ©mk©ßÔ 

AøÚzx ¤µ÷u\Áõ]PÐUS®  ©QÌa]ø¯ HØ£kzv¯øu bõ£P¨£kzv¨ 

£õ¸[PÒ. Cuß‰»® G©x BØÓÀPÒ, SnÂ¯À¦PÒ Põµn©õP G®÷©õk 

ö|¸[Q°¸¨÷£õ›Úx® _¯öPÍµÁ® ÷£n¨£kQÓx GÚ ÂÍ[QU öPõÒÍ 

÷Ásk®.

Ãµõ[PøÚ _\¢vPõ á¯][P J¼®¤U ÷£õmi°À öÁÒÎ¨ £uUPzøu öÁØÔ 

öPõsh {PÌøÁ²® C»[øPU Q›UPm Ao E»PU Qsnzøu öÁØÔ 

öPõsh {PÌøÁ²® bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ. |õöhßÓ ÁøP°À A¢u 

{PÌÄPÒ G©US¨ ö£¸® öPÍµÁzøu¨ ö£ØÖz u¢uÚ.
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_¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õÚ Â÷\h uÛ|£º BØÓÀPÐ® £s¦PÐ®

BØÓÀ

 � £õkuÀ

 � Cø\zuÀ 

 � |izuÀ

 � |hÚ©õkuÀ

 � PoÛ AÔÄ

 � C»UQ¯ BUP[PÒ

 � ÂøÍ¯õmhõØÓÀ

 � øP¨£oz vÓß

 � Á¯À ÷Áø»

 � ÷uõmh® ö\´uÀ

 � ÂÁõu BØÓÀ

 � \ø©US® BØÓÀ

£s¦PÒ

 � uø»ø©zxÁ®

 � JÊ[Pø©¨£õØÓÀ

 � ÷|ºø©

 � ¤Óº |»® ÷£quÀ

 � ußÚhUP®

 � RÌ¨£iÄ

 � \mhvmh[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

 � JÊUP ö|ÔPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

 � SÊ JØÖø©

 � \‰P©¯©õuÀ

CuØPø©¯ G©x BØÓÀPøÍ Â¸zvö\´Áuß ‰»•® G®ªh® J¨£øhU 

P¨£k® ö\¯ÀPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÔ  |Ø£s¦PøÍ  Â¸zv¯õUS 

Áuß ‰»® G©x _¯öPÍµÁzøu E¯ºzvU öPõÒÍ»õ®. 

_¯öPÍµÁzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ 

G®ªh®  GÆÁõÓõÚ vÓø©PÒ Põn¨£iÝ® _¯öPÍµÁz  ÷uøÁø¯ 

AøhÁvÀ £[PÎ¨¦a ö\´²® £À÷ÁÖ ¤Ó PõµoPÐ® Põn¨£kQßÓÚ. 

AÁØÔøÚ APUPõµoPÒ, ¦ÓUPõµoPöÍÚ  ÁøP¨£kzu»õ®. APU 

PõµoPÒ Gß£Ú uÚUSÒ Põn¨£k® uõUP[PÍõP EÒÍxhß ¦ÓUPõµoP 

öÍÚ¨£kÁÚ \‰PzuõÀ HØ£kzu¨£k® uõUP[PÍõS®.

ö\¯Ø£õk 1.3

_¯öPÍµÁzøu ÁÍºzxUöPõÒÍ Sk®£®, £õh\õø» BQ¯ÁØÔÚõÀ 

E[PÐUS JzxøÇ¨¦ ÁÇ[P¨£mh \¢uº¨£[PøÍ AmhÁøn¨ 

£kzx[PÒ

APU PõµoPÒ

 y u©x C¯¾ø©, C¯»õø© Gß£ÁØøÓ CÚ[PõnÀ

 y ußÚ®¤UøP

 y v¯õP EnºÄ, FUP ©Ú¨£õ[S

 y uÚx ö£õÖ¨¦PøÍ²® Phø©PøÍ²® CÚ[Psk AuØ÷PØ£a ö\¯Ø£hÀ
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¦ÓU PõµoPÒ
 y ö£Ø÷Óõº, B]›¯ºPÎß •ß©õv›PÐ® AÔÄøµPÐ®

 y B]›¯ºPÒ, ö£›÷¯õºPÒ, |s£ºPÒ, |»ß Â¸®¤PÒ BQ÷¯õ›ß ÁÈPõm-

hÀPÐUS ©v¨£ÈzuÀ

 y £›]ÀPÒ, \õßÔuÌPÒ ÷£õÚÓÁØøÓ ÁÇ[Q FUSÂzuÀ

E¸ 1.3  £›_ ÁÇ[Q FUSÂzuÀ

÷©Ø£i  _¯öPÍµÁz  ÷uøÁø¯ Aøh¯  xøn¦›²® PõµoPøÍ  ÷|õUS® 

÷£õx  G®ªÀ Põn¨£k® BØÓÀPÎß ‰»® ]Ó¢u ö£Ö÷£ÖPøÍ¨ ö£Ó 

÷Ásk©õ°ß |õ® ÷£q® \‰Pz öuõhº¦PÒ ]Ó¨£õP Aø©¯ ÷Ásk®. 

_¯öPÍµÁ•øh÷¯õµõÀ \‰PzxUSU QøhUS® |ßø©PÒ HµõÍ®. 

AÁºPÍõÀ \‰PzxUS¨ £õv¨¦PÒ HØ£kÁvÀø». GÚ÷Á,  _¯öPÍµÁzøu  

öPõsh |õ® ¤Ó›ß _¯öPÍµÁzv¾® AUPøÓ öPõÒÍ ÷Ásk®. GÚ÷Á, 

AÁºPÍx  _¯öPÍµÁzvØS   £õv¨¦ HØ£hõuÁõÖ |h¢x öPõÒÍ PÁÚ® 

ö\¾zu ÷Ásk®.

G©x CÍg \÷Põuµ \÷Põu›PÒ, |s£ºPÒ, |s¤PÒ, Ãmi¾ÒÍ AÀ»x           

£õh\õø»°¾ÒÍ FÈ¯ºPÒ ÷£õß÷Óõ›ß öPÍµÁzøu¨ ÷£n |õ•® G©x 

£[PÎ¨ø£ ÁÇ[P»õ®. 

_¯öPÍµÁzvÀ  Gvº©øÓ¯õÚ uõUPzøu HØ£kzx® PõµoPÒ

\‰PU PõµoPÒ APU PõµoPÒ

 y \‰Pzv¼¸¢x JxUP¨£kuÀ  y \‰P JÊUP Âv •øÓPøÍ 

«ÖuÀ

 y ¤Ó›ß Euõ^ÚzxUS Em£hÀ  y \mhzøu  «ÖuÀ

 y PÁÛUP¨£hõv¸zuÀ

 y ©v¨£ÎUP¨£hõv¸zuÀ

 y ÷P¼US BÍõSuÀ

 y xß¦Özu¾US BÍõuÀ
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E¸ 1.4 xß¦ÖzuÀPÐUS BÍõuÀ

GÚ÷Á, CøÁ÷£õßÓ ¤Óµx _¯©v¨ø£¨ £õvUPUTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ {PÇõx 

uÂºUP •¯Ø]UP ÷Ásk®.

£À÷ÁÖ PõµoPÎß Ai¨£øh°À |õ® JÆöÁõ¸Á¸® ÷ÁÖ£iÝ®, G® 

JÆöÁõ¸Á¸US® uÛzxÁ©õÚ Aøh¯õÍ[PÒ EÒÍÚ. AÁØÔøÚ |õ® 

©vUP ÷Ásk®.

Euõµn©õP øÁzv¯öµõ¸Áº uÚx BØÓ¼ÚõÀ ÷|õ¯õÎPøÍU Sn¨£kzx® 

A÷u÷ÁøÍ, ÂÁ\õ° uÚx BØÓ»õÀ |õmiß ÷£õ\ønz ÷uøÁø¯ {øÓÄ 

ö\´QßÓõº.

G¢vµÂ¯»õÍöµõ¸Á›ß öuõÈÝm£ AÔøÁ¨ £¯ß£kzv öuõÈÝm£ 

ÁÀ¾|ÚºPÎÚx®, öPõzuÚõºPÎÚx® EuÂ²hß Pmhh[PÒ, £õ»[PÒ 

÷£õßÓÚ   Aø©UP¨£kQßÓÚ.

GÚ÷Á, CÆÁøÚÁ¸® u®ªh® J¨£øhUP¨£k® ö\¯ÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

{øÓ÷ÁØÖÁõöµÛÀ _¯öPÍµÁzøu Aøh¢x öPõÒÁõöµß£øu²® 

CÆÁøÚÁ¸® GÆÂu ÷ÁÖ£õkPÐªßÔ J÷µ Âu©õP öPÍµÂUP¨£h 

÷Áskö©ß£øu²® }[PÒ Enº¢x öPõsi¸¨¥ºPÒ. 
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ö£õÈ¨¦

Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ, Cµshõ®{ø»z ÷uøÁPøÍU Ph¢x E¯º{ø» 

©õÝhz ÷uøÁPøÍ Aøh¯ •¯ÀÁx ©Ûu C¯À£õS®. AÁØÖÒ _¯ 

öPÍµÁ® ¤µuõÚ©õÚuõS®.

G©x Â÷\h vÓßPÒ, £s¦PÒ Gß£Ú ÷©¾® Â¸zv¯õUP¨£ku¾® 

AÁØÔØS ©v¨£ÎUP¨£ku¾® _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õP Aø©²®.

EhÀ, EÍ, \‰P Ÿv¯õP JÆöÁõ¸ xøÓ°¾® JÆöÁõ¸Á¸® öPõskÒÍ 

Â÷\h BØÓÀPÒ _¯öPÍµÁ® HØ£h Põµn©õP Aø©QßÓx.

Dk£õk, uß|®¤UøP, B÷µõUQ¯{ø» ÷£õßÓ APU PõµoPÐ®, 

ö£õ¸Íõuõµ {ø», ÁÈPõmkuÀ, ©v¨£ÎzuÀ ÷£õßÓ ¦ÓUPõµoPÐ® _¯ 

öPÍµÁzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

uÚx® ¤Ó›Úx® _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õP Aø©QßÓ BØÓÀPøÍ 

Â¸zv ö\´ÁuØPõP £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´¯•i²®. AÆÁõ÷Ó uÚx 

_¯öPÍµÁzøu¨ ÷£qÁuØS®, ¤Óº öPÍµÁzvØS¨ £õv¨¦ HØ£hõuÁõÖ 

|h¢x öPõÒÁuØS® HØÓÁõÖ ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

01. ©Ûu Ai¨£øhz ÷uøÁPÒ ¯õøÁ? 

02. Aß¦, £õxPõ¨¦ ÷£õßÓÚ Gz÷uøÁPÎß RÌ Ah[S®.

03. _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õP Aø©²® G©x Â÷\h BØÓÀPÒ  I¢øuU 

SÔ¨¤k[PÒ.

04. _¯öPÍµÁzøu¨ £õvUS® öÁÎUPõµoPÒ I¢x u¸P?

05. _¯öPÍµÁzøu  Aøh¢x öPõÒÁvÀ uõUP® ö\¾zx® EÒÍõº¢u            

PõµoPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP?

06. _¯öPÍµÁ® EÒÍ J¸Á›ÚõÀ \‰PzxUSU QøhUPzuUP  |ßø©PÒ 

I¢øuU SÔ¨¤kP? 

£°Ø]
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2
©›¯õøu AoÁS¨¤ß 

öPõsoø»PÐUS¨ £ÇS÷Áõ® 

E[PÒ £õh\õø» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß÷£õx ©›¯õøu Ao 

ÁS¨¦U SÊUPÒ  ö\ßÓ Âuzøu²®, ÷u]¯ _u¢vµvÚ ÂÇõÁßÖ 

uøµ ¨£øh , Áõß £øh , PhØ£øh  BQ¯ •¨£øh °Ú¸® ö£õ¼ éõ̧ ®                                                                                                                                  

ö\ßÓ  Âuzøu²®    bõ£P¨£kzvU   öPõÒÐ[PÒ.   C¢u  Cµsk \¢uº¨£[ 

PÎ¾®    öÁÎUPõmh¨£mh   öPõsoø»PÒ   ̂ µõPÄ®, J÷µ Âu©õÚ  \¢uz øuU   

öPõs høÁ ¯õP Ä® ©Ú[P ÁµUTi¯ÚÁõP Ä® Aø© ¢v ¸¢u ÚµÀ»Á õ?   E[P Ò                                                                                                                                             

£õh\õø» ©õnÁº £øh¯o°Ú›ß £°Ø]a ö\¯Ø£õmkU  öPõsoø» 

PÐ® CÆÁõÖ   PÁºa]¯õÚøÁ AÀ»Áõ?

\›¯õÚ öPõsoø»ø¯¨ ÷£qÁuß ‰»® E[PÐUSU QøhUS® |ßø©PÒ 

£ØÔ uµ® 6,7 PÎÀ PØÓx bõ£PzvÀ EÒÍuÀ»Áõ? CÆÁõ÷Ó {ªº¢x {ØÓÀ, 

C»SÁõP {ØÓÀ, ö\ÍP›¯©õP {ØÓÀ ÷£õßÓ Ai¨£øhU öPõsoø»PøÍ 

÷©®£kzxÁuØS® {ØÓÀ, |hzuÀ, v¸®¦uÀ ©ØÖ® £kzuÀ ÷£õßÓ 

AßÓõh öPõsoø»PøÍ \›¯õÚ •øÓ°À ÷©ØöPõÒÁuØS® }[PÒ 

HØPÚ÷Á PØÖÒÏºPÒ. 

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß‰»® ©›¯õøu AoÁS¨¤ß \›¯õÚ 

öPõsoø»PøÍ¨ £ÇPÄ® £°»Ä® Áõ´¨¦U QøhUS®. Cuß÷£õx  

\›¯õÚ ÂuzvÀ v¸®¦uÀ, Põ»[SÔzuÀ, Ao°À |hzuÀ, u›zuÀ, 

©›¯õøu ö\¾zuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ Ah[Q¯ ©›¯õøu Ao |øhU  

SÊöÁõßøÓ E¸ÁõUQU  öPõÒÍ»õ®. 

  \›¯õÚ v¸®£À (Correct turning)

{ØS® Chzv¼¸¢uÁõ÷Ó PõÀ ÂµÀPÒ, Sv BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ß£kzv  

{ØS® vø\°¼¸¢x ÷ÁöÓõ¸ vø\US ©õÖuø» v¸®¦uö»Ú»õ®. £» 

Âu©õÚ v¸®¦® öPõsoø»PÒ Põn¨£iÝ® CÆÁzv¯õ¯zvÀ }[PÒ 

¤ßÁ¸® v¸®¦uÀ öPõsoø»PøÍ AÔ¢x öPõÒÍ •i²®. 

 � Ch¢v¸®¦uÀ (Left turn)
� Á»¢v¸®¦uÀ (Right turn)

 � ¤ßv¸®¦uÀ  (About turn)
CÆ AøÚzxz  v¸®¦uÀ  •øÓPøÍ²®   A¨¤¯õ\® \õº¢uuõPÄ® 

ö\´•øÓ  \õº¢uuõPÄ® \¢uº¨£zvØ÷PØ£Ä® SÔ¨¤mh Põ» GÀø»USÒ 

ö\´¯ ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó C¢u öPõsoø»PÒ AøÚzx® {ªº¢x {ØS® 
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{ø»°¼¸US®÷£õx ©õzvµ÷© ÷©ØöPõÒÍ¨£kö©ß£øu bõ£PzvÀ 

øÁzv¸UP ÷Ásk®. PmhøÍ°k® B]›¯º AÀ»x Aozuø»Áº {ªº¢x 

{ßÓ {ø»°¼¸¢x ©õzvµ÷© PmhøÍ°kÁõº. 

CÛ |õ® JÆöÁõ¸ v¸®£Ø öPõsoø»ø¯²® PØ÷£õ®.

1' Ch¢ v¸®¦uÀ (Left turn)

uØ÷£õx }[PÒ ÷|õUQ°¸US® vø\°¼¸¢x  900 Ch¨£UP® v¸®¦ÁuõS®. 

Cuß÷£õx E[PÍx Chx SvUPõÀ ©ØÖ®, Á»¨£õu ÂµÀPÒ BQ¯Ú  

£¯ß£kzu¨£k®.

Ch¢v¸®¦® öPõsoø»ø¯¨ ¤ßÁ¸® £i•øÓPÎß Ai¨£øh°À 

£°Ø] ö£Ö[PÒ.

 y E¸ 2.1 CÀ EÒÍÁõÖ {ªº¢x {ØÓÀ {ø»²ÒÍ E[PÍx Chx 

SvUPõø»²® Á»¨£õu ÂµÀPøÍ²® £¯ß£kzv 900 Ch¨£UP® 

v¸®¦[PÒ (E¸ 2.2)

 y ¤ßÚº Á»xPõø» •Ç[Põ¼À ©izxz öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õP 

Á¸® ÂuzvÀ •ßÚõÀ E¯ºzx[PÒ (E¸ 2.3)

 y CÖv¯õP,  E¯ºzv¯ Á»xPõø» ChxPõ¾US A¸÷P ÷ÁP©õP {»¢öuõha 

ö\´²[PÒ (E¸ 2.4)

Caö\¯Ø£õmiß÷£õx øPPÒ Cµsøh²® Eh¼ß C¸¦Ó•® RÌ÷|õUQz 

öuõ[PÂmk, øPÂµÀPøÍ ©izx Aø\¯õuÁõÖ øÁzv¸UP ÷Ásk®. 

E¸ 2.1 E¸ 2.2

{ªº¢x

 {ØÓÀ {ø»

900 ¯õÀ Chx£UP® 

v¸®¦uÀ

E¸ 2.3 E¸ 2.4

Á»xPõø» E¯ºzv¯ 

{ø»

•Êø©¯õP Chx 

£UP® v¸®¤¯ {ø»
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ö\¯Ø£õk 2.1

 y |õßS ©õnÁºPÒ öPõsh ]Ö SÊUPÍõP ©õnÁºPøÍ¨  ¤›zx, 

JÆöÁõ¸ÁµõPz uø»ø©÷¯ØÖU PmhøÍ°k®÷£õx HøÚ¯ ‰Á¸® 

Ch¢v¸®¦® öPõsoø»ø¯¨ £°Ø] ö\´²[PÒ.

 y ÁS¨¦ ©õnÁº AøÚÁ¸® J÷µ¯o¯õP Á›ø\¯ø©zx PÁÚ©õP 

{ØPÄ®,  uø»ÁºPøÍ ©õØÔ ©õØÔ AÁºPÒ   öPõkUS® PmhøÍU 

÷PØ£ Ch¢v¸®¦® öPõsoø»ø¯a ö\´²[PÒ.

2'  Á»¢v¸®¦uÀ (Right turn)

uØ÷£õx }[PÒ EÒÍ {ø»°¼¸¢x  900  Á»¨£UP® v¸®¦ÁuõS®. Cuß÷£õx 

E[PÍx Á»xSvUPõÀ ©ØÖ® Ch¨£õu ÂµÀPÒ BQ¯Ú £¯ß£kzu¨£k®. 

Á»¢v¸®¦® öPõsoø»ø¯¨ ¤ßÁ¸® £i•øÓPÎß Ai¨£øh°À 

£°Ø] ö£Ö[PÒ.

 � E¸ 2.5 CÀ EÒÍÁõÖ {ªº¢x{ØÓÀ {ø»²ÒÍ E[PÍx Á»x SvU 

Põø»²® Ch¨ £õuzvß ÂµÀPøÍ²® £¯ß£kzv 900 Á»¨£UP® 

v¸®¦[PÒ. (E¸ 2.6)

 � ¤ßÚº ChUPõø» •Ç[Põ¼À ©izx öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õP Á¸® 

ÂuzvÀ E¯ºzx[PÒ.  (E¸ 2.7)

 � CÖv¯õP, E¯ºzv¯ ChxPõø» Á»xPõ¾US A¸÷P ÷ÁP©õP {»¢öuõha 

ö\´²[PÒ.  (E¸ 2.8) Caö\¯Ø£õmiß÷£õx øPPÒ Cµsøh²® Eh¼ß 

C¸¦Ó•® RÌ÷|õUQz öuõ[PÂmk, øPÂµÀPøÍ ©izx Aø\¯õuÁõÖ 

øÁzv¸UP ÷Ásk®.

E¸ 2.5 E¸ 2.6

{ªº¢x {ØÓÀ 

{ø»

900 Á»x£UP® 

v¸®¦uÀ
E¸ 2.7 E¸ 2.8

Chx Põø» 

E¯ºzv¯ {ø»

•Êø©¯õP Á»x £UP® 

v¸®¤¯ {ø»



12
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

13

ö\¯Ø£õk 2.2

 y |õßS ©õnÁºPÒ öPõsh ]Ö SÊUPÍõP ©õnÁºPøÍ¨  ¤›zx, 

JÆöÁõ¸ÁµõPz uø»ø©÷¯ØÖU PmhøÍ°k®÷£õx HøÚ¯ ‰Á¸® 

Á»¢v¸®¦® öPõsoø»ø¯¨ £°Ø] ö\´²[PÒ.

 y ÁS¨¦ ©õnÁº AøÚÁ¸® J÷µ¯o¯õP Á›ø\¯ø©zx PÁÚ©õP 

{ØPÄ®.  uø»ÁºPøÍ ©õØÔ ©õØÔ AÁºPÒ   öPõkUS® PmhøÍU 

÷PØ£ Á»¢v¸®¦® öPõsoø»ø¯a ö\´²[PÒ.

3' ¤ßv¸®¦uÀ (About turn)

¤ßv¸®¦uÀ Gß£x uØ÷£õx }[PÒ •P® ÷|õUQ°¸US® vø\°¼¸¢x 

GvµõÚ vø\USz v¸®¦u»õS®. Cuß÷£õx Bµ®£zv¼¸¢u vø\°¼¸¢x  

1800 ©Ö£UP® v¸®¦Áx {PÊ®. GÀ»õa \¢uº¨£[PÎ¾® ¤ß v¸®¦® 

öPõsoø»ø¯z u©x Á»¨£UP©õPa ö\´¯ ÷Áskö©ß£øu bõ£PzvÀ 

øÁzv¸[PÒ. 

¤ßv¸®¦® öPõsoø»ø¯¨ ¤ßÁ¸® £i•øÓPÎß Ai¨£øh°À 

£°Ø] ö£Ö[PÒ.

 y E¸ 2.9 CÀ EÒÍÁõÖ {ªº¢x {ØÓÀ {ø»°À EÒÍ E[PÍx Á»x 

SvUPõø»²® Chx£õu ÂµÀPøÍ²® £¯ß£kzv Á»¨£UP©õP 1800

¤ß£UP® v¸®¦[PÒ. (E¸ 2.10)

 y ¤ßÚº, ¤ß Ch¨£õuzøu •Ç[Põ¼À ©izx öuõøh {»zxUSa 

\©õ¢uµ©õP Á¸® ÂuzvÀ E¯ºzx[PÒ (E¸ 2.11)

 y CÖv¯õP, E¯ºzv¯ £õuzøu ÷|µõPÂ¸US® Á»¨ £õuzv¼¸¢x ÷ÁP©õP 

{»¢öuõha ö\´²[PÒ. (E¸ 2.12)

C[S £õu[PÒ •Ç[PõÀPÎÀ CÖUP©õP (Lock) øÁUP¨£mi¸UP ÷Ási 

¯xhß, øPPøÍ²® Aø\¯õuÁõÖ C¸£UP•® øÁzv¸UP ÷Ási¯x 

Pmhõ¯©õS®.

E¸ 2.9 E¸ 2.12

{ªº¢x {ØÓÀ 

{ø»

•Êø©¯õP¨ 

¤ßv¸®¤¯ {ø»

E¸ 2.10 E¸ 2.11

¤ß v¸®¦u¼ß 

Bµ®£¨ £i•øÓ

¤ß v¸®¦u¼ß 

Cµshõ® £i•øÓ
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ö\¯Ø£õk 2.3

 y ÁS¨¦ ©õnÁºPøÍU SÊUPÍõUQU öPõÒÐ[PÒ. JÆöÁõ¸ÁµõPz 

uø»ø©÷¯ØÖ  ¤ßv¸®¦ÁuØPõÚ PmhøÍø¯ Ck[PÒ. HøÚ÷¯õº 

¤ßv¸®¦® öPõsoø»ø¯a \›¯õPa ö\´²[PÒ. uø»Áøµ 

©õØÔ¯ÁõÖ PmhøÍPøÍ¨ ¤Ó¨¤²[PÒ. Caö\¯Ø£õmøhz öuõhºa 

]¯õP¨ £» uhøÁPÒ ö\´²[PÒ.

 Põ»[SÔzuÀ (Mark time)

Põ»[SÔzu¾® \¢uzxhÚõÚ öPõsoø»¯õS®. Cx {ªº¢x {ØS® 

öPõsoø»°¼¸¢x Põ»[SÔ GßÓ PmhøÍUSa ö\´¯¨£k®.

 y ChUPõø» •Ç[Põ¼À ©izx öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õP Á¸® 

ÂuzvÀ •ßÚõÀ E¯ºzx[PÒ. (E¸ 2.14)

 y ¤ßÚº, E¯ºzv¯ ChxPõø» Á»xPõ¾UP¸÷P ÷ÁP©õP {»¢öuõha 

ö\´²[PÒ.

 y ¤ßÚº, Á»xPõø» •Ç[Põ¼À ©izx öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õP 

Á¸® ÂuzvÀ •ßÚõÀ E¯ºzx[PÒ.

 y E¯ºzv¯ Á»xPõø», ChxPõ¾US A¸÷P ÷ÁP©õP {»¢öuõha 

ö\´²[PÒ. CÆöÁõÆöÁõ¸ AiUSªøh÷¯ K´Ä ÁÇ[Põx x›u©õPa 

ö\´¯ ÷Ásk®.

 y CÆÁõÓõP¨ £õu[PÎµsøh²® PmhøÍ°ß \¢uzxU÷PØ£ ©õØÔ ©õØÔ 

E¯ºzxÁøu²®, {»¢öuõkÁøu²® öuõhºa]¯õPa ö\´²[PÒ 

Caö\¯Ø£õmiß÷£õx, øPPÎµsøh²® Eh¼ß C¸¦Ó•® RÌ÷|õUQz 

öuõ[PÂmk øPÂµÀPøÍ ©izx Aø\¯õuÁõÖ øÁzv¸UP ÷Ásk®. 

£õºøÁ ÷|µõP •ßÚõÀ C¸UP ÷Ásk®.

{ªº¢x {ØÓÀ {ø»

E¸ 2.13
Põ»[SÔzuÀ {ø»

E¸ 2.14   
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Põ»[SÔUS®÷£õx u›zuÀ (Halt from 'mark time')

Põ»[SÔUSö©õ¸Á¸US AÀ»x AoUSU öPõkUP¨£k® ""u›'' GßÓ 

PmhøÍUPõÚ öPõsoø»÷¯  CxÁõS®. ""u›'' GßÓ PmhøÍ Á»¨£õu® 

uøµø¯z öuõmhx® öPõkUP¨£k®.

 y ÷©÷» }[PÒ PØÓÁõÖ Chx Põ¼ÚõÀ Põ»[SÔzuø»a ö\´²[PÒ.

 y Á»xPõø» •Ç[Põ¼À ©izx, öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õPÄ® ÂµÀ 

~ÛPÒ {»zøu ÷|õUQ²® C¸US® ÂuzvÀ E¯ºzv, ÷|µõPÂ¸US® 

ChUPõ¼Ú¸÷P ÷ÁP©õP {»¢öuõha ö\´²[PÒ.

Põ»[SÔzxz u›US® {ø» 

E¸ 2.15
{ªº¢x {ØÓÀ {ø» 

E¸ 2.16

ö\¯Ø£õk 2.4

 y ‰ÁµõP Cøn¢x AoPÍõP¨ ¤›²[PÒ.  J¸Áº  ÷©Ø£i Põ»[ 

SÔzuÀ, u›zu¾UPõÚ PmhøÍPøÍ ¤Ó¨¤UP  HøÚ÷¯õº Põ»[ 

SÔzuÀ ©ØÖ® u›zuÀ öPõsoø»PøÍ¨ £°Ø] ö\´²[PÒ

 y ÁS¨¤¾ÒÍ GÀ»õ ©õnÁ¸® Á›ø\°À {À¾[PÒ. AvÀ J¸Áº 

÷©Í® AÀ»x ¯õuõ°Ý®ö©õ¸ P¸Â°ß ‰»® \¢uzxhß Kø\ 

GÊ¨£ HøÚ¯ AøÚÁ¸® Aa\¢uzxU÷PØ£ Põ»[SÔ²[PÒ.
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\›¯õP Ao°À |hzuÀ

Ao°À |hzuÀ Gß£x |hUS® öPõsoø»ø¯ J÷µ Âu©õPÄ® \¢uzxUS 

Aø©¯Ä® PmhøÍUS HØ£Ä® ö\´²® \¢uº¨£©õS®. TmhõP Ao°À 

|hUS®÷£õx £õu[PÒ, øPPÒ Gß£Ú \¢uzxhß Aø\UP¨£k®. Ao°À 

|h¨£x ¤µuõÚ Cµsk ¤›ÄPøÍU öPõskÒÍx. AøÁ¯õÁÚ.

 y ÷ÁP©õP |hzuÀ  ^quick march&

 y ö©xÁõP |hzuÀ ^slow march& 

|õ® C[S Ao°À |hzuÀ £°Ø] ö£Ö÷Áõ®. AuØQn[P uÛ¯õP AÀ»x 

Ao¯õP {ªº¢x {ØÓÀ {ø»°À {ØS®÷£õx •ß÷Ú... ö\À... GßÓ 

PmhøÍ²hß Ao°À |hzuÀ Bµ®£©õS®.

E¸ 2.17

•ß÷Ú ö\À ... GÝ® 

PmhøÍ°ß ÷£õx

Á»® GÝ®                            

PmhøÍ°ß÷£õx
E¸ 2.18

 y ""Ch®'' GßÓ PmhøÍ QøhzuÄh÷Ú÷¯ Ch¨£õuzøu Gv›À Ã] 

•u¼À SvUPõ¼ÚõÀ {»¢öuõk[PÒ. 

 y öuõhº¢x £õuzvß ÂµÀPøÍ øÁ²[PÒ. 

 y ¤ßÚº {ªº¢x {ØÓÀ öPõsoø»°¼¸¢u Á»UøPø¯ •ßÚõÀ 

uøµUSa \©õ¢uµ©õPÄ® ÷uõÒ ©mhzxUS E¯ºzv²® •ßÚõÀ }mk[PÒ. 

 y ChUøPø¯  •i²©õÚ AÍÄ ¤ßÚõÀ öPõsk ö\À¾[PÒ. (E¸ 2.17)

 y ""Á»®'' GÚ¨£k®÷£õx ¤ßÚõ¾ÒÍ Á»¨£õuzøu Bµ®£zvÀ 

SvUPõø» ¤ßÚº £õuÂµÀPøÍ²® Gv›À øÁ²[PÒ.
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 y ¤ßÚõ¾ÒÍ ChxøPø¯ uøµUSa \©õ¢uµ©õP ÷uõÒ©mhzxUS E¯ºzv 

•ßÚõÀ ö\¾zx[PÒ. •ßÚõ¾ÒÍ Á»x øPø¯ }mi •i¢uÍÄ 

¤ßÚõÀ öPõsk ö\À¾[PÒ. (E¸ 2.18)

CÆÁõÓõP GvµõÚ øPPÒ ©ØÖ® £õu[PøÍ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® Aø\z 

uÁõÖ öuõhºa]¯õP Caö\¯Ø£õmøha ö\´²®÷£õx Ao|øhUPõÚ 

öPõsoø» HØ£k®. CUöPõsoø»°À •shzøu ÷|µõP øÁzx Gv÷µ 

÷|õUQ¯ÁõÖ |hUP ÷Ásk®. C[S PÁmiøhzyµ® (£õuzvß SvUPõ¼ß 

ÂÎ®¤À C¸¢x •ß£õuzvß ÂµÀPÎß ~Û Áøµ°»õÚ yµ©õS®) _©õº 

30 A[S»[PÍõP C¸¨£x ÷£õx©õÚuõS®.

Ao°À |hUS®÷£õx u›zuÀ

Ao°À |h¢x ö\À¾®÷£õx ""u›...'' GßÓ PmhøÍ QøhzuÄhß {PÌzx® 

\¢uzxhÚõÚ öPõsoø»÷¯ CxÁõS®. |h¢x ö\À¾®÷£õx Ch¨£õuU 

Sv {»zøuz öuõkÁ÷uõk ""u›...'' GßÓ PmhøÍ QøhUS®. \õuõµn 

Ao|øhU öPõsoø»ø¯  ÷©ØöPõshÁõ÷Ó Á»¨£õuzvÚõÀ \õuõµn 

PÁöhõßøÓ Gv›À øÁ²[PÒ. 

 y ÁÇø©¯õÚ ÂuzvÀ øPPøÍ •ßÚõ¾® ¤ßÚõ¾® Aø\²[PÒ.

 y ¤ßÚº Ch¨£õuzvÚõÀ SÖQ¯ PÁöhõßøÓ •ßÚõÀ øÁ¨£÷uõk 

Aø\¢x öPõsi¸US® øPPøÍ Eh¼ß C¸ ¦Ó•® ÷|µõP öPõsk 

Áõ¸[PÒ.

 y öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õP Á¸® Áøµ°À Á»¨£õuzøu •ßÚõÀ 

E¯ºzv Ch¨£õuzvÚ¸÷P {»¢öuõha ö\´²[PÒ. u›zu¼ß •iÂÀ 

{ªº¢x {ØÓÀ öPõsoø»°À C¸¨£øuU Põn•i²®. 

ö\¯Ø£õk 2.5

1' |õßS ÷£º öPõsh ]Ö AoPÍõP¨  ¤›²[PÒ. E¸Â¾ÒÍÁõÖ uÛ 

Á›ø\°À ‰Áº {À¾[PÒ. ªSv¯õPÄÒÍ ©õnÁÛß PmhøÍU÷PØ£ 

A®‰Á¸® Ao°À |hzuø»²®, u›zuø»²® ö\´²[PÒ.

x
x
x
x uø»Áº

2' B]›¯›ß AÔÄÖzu¾U÷PØ£ C¸ AoPÍõP¨ ¤›²[PÒ. Bµ®£zvÀ 

uø»ÁÛß PmhøÍU÷PØ£ Ao°À |hzuø»²®, u›zuø»²® £°Ø] 

ö\´²[PÒ 
¤ßÚº ÷©Í® AÀ»x ÷£ì mµ® ̂Base Drum& ÷£õßÓ öPõmhØ P¸Âö¯õßÔß 

\¢uzxhÚõÚ J¼US HØ£ |h¢x ö\À¾® öPõsoø»ø¯¨ £°Ø] 

ö\´²[PÒ.
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©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßøÓ Aø©zuÀ

CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÂøÍ¯õmk ÂÇõÂß CÖv {PÌÁõP ©›¯õøu 

AoÁS¨¦ |øhö£Ö®. ¤µu© Avv Em£h HøÚ÷¯õøµ CÀ»[PÒ  

öPÍµÂ¨£uØPõP ÷©ØöPõÒÐ® TmhõÚ öPõsoø» CxÁõS®. C[S 

÷©ØöPõÒÍ¨£k® \¢uzxhÚõÚ Aø\Ä J÷µ Âu©õPU Põm]¨£kzu 

÷Ási°¸¨£uõÀ ]Ó¢u £°Ø] ÷uøÁ¨£kQßÓx. ©›¯õøu AoÁS¨¦ 

HØÖUöPõÒÍ¨£mh £i•øÓPÐUPø©¯ {PÌzu¨£kuÀ ÷Ásk®.

£õh\õø» ©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßÔÀ C¸UP÷Ási¯ÁºPÎß 

BPUTi¯ GsoUøP uø»Áº Em£h C¸£zøu¢uõS®. CÆÁo 

B[Q»zvÀ Platoon GÚ AøÇUP¨£k®. ©›¯õøu¯oÁS¨¦ Ao¯õÚx 

J¸Á›ø\°À Gmk¨ ÷£º öPõsh ‰ßÖ  Á›ø\PøÍU öPõshuõPÄ® 

Á›ø\US ‰ßÖ ÷£º öPõsh Gmk Á›ø\PøÍU öPõshuõPÄª¸US®. 

}sh Á›ø\

SÖQ¯ Á›ø\

uø»Áº  x
x x x x x x x
x x x x x x x
x x x x x x x

E¸ 2.19
   

©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßøÓ Aø©US®÷£õx ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ 

£i•øÓPÐ® ÁÇ[P¨£k® PmhøÍPÎß ußø©²® AmhÁøn 2.1 CÀ 

Põmh¨£mkÒÍx.

AmhÁøn 2.1 ©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßøÓ Aø©US® £i•øÓ 

£i 

•øÓ 

C»

öPõs

oø»

PmhøÍ ö\¯Ø£õk

1 uÛ Á›ø\ 

Aø©zuÀ

Ao ...uÛ 

Á›ø\ uÀ 

(uø»Áº 

Aoø¯ 

÷|õUQ¯£i 

PmhøÍ 

¤Ó¨¤zuÀ)

Ao°¾ÒÍ ©õnºPÒ 24 ÷£¸® (uø»Áº 

uÂº¢u) E¯µ® Ti¯Á›¼¸¢x E¯µ® 

SøÓ¢uÁµõPÄ® ö|¸UP©õPÄ® E¯µzvß 

Ai¨£øh°À Á»ª¸¢x Ch©õP uÛ 

Á›ø\°À {ØÓÀ (E¸ 2.20)

2 {ªº¢x 

{ØÓÀ

{ªº¢x 

{ØÓÀ

{ªº¢x  {ØS® öPõsoø»ø¯ 

AøhuÀ (E¸ 2.20)
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3 Á»ª¸¢x 

PozuÀ

Á»ª¸¢x 

Gsq

Á»¨£UP •u»õ©Á›hª¸¢x öuõh[Q 

JßÔ¼¸¢x 24 Áøµ JÊ[S •øÓ°À 

Eµzx GsquÀ. u©US›¯ C»UPzøu 

bõ£PzvÀ øÁzv¸¨£÷uõk JØøÓ, 

Cµmøh C»UP[PÒ öuõhº¤¾® 

AÁuõÚ©õP C¸UP ÷Ásk®.

4 C¸

Á›ø\PÒ 

Aø©zuÀ

JØøÓ 

C»UP[PÒ 

J¸ PÁk 

•ßÚõ¾®, 

Cµmøh 

C»UP[PÒ 

J¸ PÁk 

¤ßÚõ¾®   

Á›ø\PÒ, 

•ßÚõ¾® 

¤ßÚõ¾®

 ... ö\À

5 Á›ø\°À 

Á»¨¦Ó•® 

Ch¨¦Ó•® 

v¸®¦uÀ

‰Á›ø\ 

Aø©UP 

•ßÚõÀ 

... |h

C[S 1, 3, 5, 7, 9 ÷£õßÓ JØøÓ  C»UP[

PÐUS›¯ ©õnÁºPÒ u©x Chx Põø» 

J¸ PÁk Gv›À øÁ¨£º. öuõhº¢x, Á»x

PõÀ öuõøh uøµUSa \©õ¢uµ©õP Á¸®

ÂuzvÀ •ßÚõÀ E¯ºzv, ÷ÁP©õP {»¢

öuõha ö\´uÀ. (E¸ 2.21) A÷u÷£õßÖ 

2, 4, 6, 8, 10 ÷£õßÓ Cµmøh C»UP[

PÐUS›¯ ©õnÁºPÒ J¸ PÁk ¤ßÚõÀ 

øÁzx ¤ß¦ Á»xPõÀz öuõøh uøµUSa

\©õ¢uµ©õP Á¸® ÂuzvÀ •ßÚõÀ

E¯ºzv Chx Põ¼Ú¸÷P ÷ÁP©õP {»¢

öuõha ö\´uÀ. 

•ßÁ›ø\ Á»¨£UP •u»õ©Áº Aø\¯õ 

v¸UP, HøÚ÷¯õº Á»® v¸®¦® öPõso 

ø»UPø©¯ 900 Á»¨£UP® v¸®¦uÀ. ¤ß

Á›ø\°¾ÒÍ AøÚÁ¸® HØPÚ÷Á PØÓ 

Ch¢v¸®¦® öPõsoø»UPø©¯ 900 

Ch¨£UP® v¸®¦uÀ. (E¸ 2.22)
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6 ‰Á›ø\ 

Aø©zuÀ

Á»¨£UP 

•u»õ©Áº 

Aø\¯õwº... 

•ßÁ›ø\ 

Á»¨

£UP•® 

¤ßÚõ¾®

... v¸®¦

•ßÁ›ø\ •u»õ©Áº •ßÚõÀ ÷|õUQ 

¯ÁõÖ Aø\¯õv¸¨£õº. •ß, ¤ß Á›ø\

PÎ¾ÒÍ AøÚÁ¸® J¸Áº ¤ß J¸ÁµõP 

Ao|øh°ß \›¯õÚ öPõsoø»°À 

•ßÚõÀ |h¨£º. C[S •ßÁ›ø\°ß 

•u»õ©Á›ß ¤ßÚõÀ J¸ PÁk yµzvÀ  

Cµshõ©Á¸® AÁ¸US¨ ¤ß ÚõÀ J¸ 

PÁk yµzvÀ ‰ßÓõ©Á¸® {Ø£º. ¤ßÚº, 

PmhøÍUS Ch¨£UP® v¸®¦Áuß •ß 

£UP®‰»® v¸®¦Áº. uØ÷£õx ‰Á›ø\ 

Aø©¨£x Bµ®¤zxÒÍx. HøÚ÷¯õ¸® 

JÊ[S •øÓ¯õPa ö\ßÖ Á›ø\PøÍ 

Ph¢uÁõÖ SÖQ¯ Á›ø\PÎÀ {Ø£º. (E¸ 

2.23)

‰Á›ø\ öPõsh ©›¯õøu AoÁS¨¦ Ao u¯õµõÚÄhß E¯µ® Ti¯ 

©õnÁº C¸¦Ó•®, E¯µ® SøÓ¢÷uõº ©zv°¾® C¸US® ÂuzvÀ V ÁiÁ 

Aø©¨¦ ÷uõßÖ®. (E¸ 2.24)

x      x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

E¸ 2.20 uÛ Á›ø\ Aø©zuÀ
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E¸ 2.21 C¸ Á›ø\ Aø©zuÀ

x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x

x x x x x x x x x x x x 
x x x x x x x x x x x x

E¸ 2.22  Á›ø\°À Ch¢v¸®£¾® Á»¢v¸®£¾®

24  23  22  21  20  19  18  17  16  15  14  13   

E¸ 2.23  ‰Á›ø\ Aø©zu¾UPõÚ Ao|øh

3   x    x    x    x    x    x    x   x    x    x    

1  2    3    4    5    6    7     8    9  10  11  12   
x  x  x    x    x    x    x    x   x    x    x   x        

2       
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3 6 9 12 15 18 21 24
2 5 8 11 14 17 20 23
1 4 7 10 13 16 19 22

E¸ 2.24 ‰Á›ø\ öPõsh  Ao|øhU SÊ

©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßÔß vø\PøÍ AÔuÀ

©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯ßÓ ÁøP°À öPõsoø»PøÍ öÁÎU 

Põmk®÷£õx, PmhøÍPøÍ¨ ¤Ó¨¤UPÄ® \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ 

öÁÎUPõmhÄ® vø\PÒ £ØÔ¯ ÂÍUPª¸UP ÷Ásk®. GÚ÷Á, ©›¯õøu 

AoÁS¨¦ Aoö¯õßÔß vø\PøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

1' •Ø¦Ó® (- Ao¯ø©UPz öuõh[S®÷£õx uÛÁ›ø\¯õP •ß     

   ÷|õUQ°¸US® vø\¯õS®. ö£¸®£õ»õÚ \¢uº¨£[PÎÀ   

   Aozuø»Áº •ßÚõ¼¸¨£õº.

2' Á»® (- •ßÚõÀ ÷|õUQ¯ÁõÔ¸US®÷£õx u©x Á»UøP°¸US®   

     £UP©õS®. 

3' Ch®  (- •ßÚõÀ ÷|õUQ¯ÁõÔ¸US®÷£õx u©x ChUøP°¸US®   

     £UP©õS®. 

4' ¤Ø¦Ó®  (- •ßÚõÀ ÷|õUQ°¸US® vø\US 1800 Gvºzvø\ ¤Ø¦Ó©õS®.
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ö\¯Ø£õk 2.6

B]›¯›ß B÷»õ\øÚ¨£i ©õØÔ ©õØÔz uø»Áøµ {¯ª²[PÒ. uÛ 

Á›ø\¯ø©¨£v¼¸¢x ‰Á›ø\¯ø©¨£x Áøµ°À PmhøÍ°k[PÒ. 

B]›¯º AÁuõÛ¨¤ß RÌ ‰Á›ø\¯ø©¨£uøÚ £°Ø] ö\´²[PÒ.

Ch¨¦Ó® ÁøÍ¢x |hzuÀ

Ch¨¦Ó® ÁøÍÁöuß£x Aoö¯õßÖ AÀ»x ]» SÖQ¯ Á›ø\PÒ 

J÷µÂu©õP |h¢x ö\À¾®÷£õx ÷|µi¯õPz v¸®£õx u©x Ch¨£UP® 

ÁøÍ¢x ö\ÀÁuõS®. Kmh¨£õøuö¯õßÔß ÁøÍÂÞhõPa ö\À¾®÷£õx 

CUöPõsoø» Psi¨£õPz ÷uøÁ¨£k®.

\õuõµn©õP Ao°À |h¢x ö\À¾® öPõsoø»°ß÷£õx...Ch®...              

ÁøÍ ... GßÓ PmhøÍ QøhUS®. A¨÷£õx Ao|øh°ß \¢uzvÀ ©õØÓ® 

HØ£hõ uÁõÖ Ch¨£UP® ÁøÍÁx {PÊ®.

CUöPõsoø»°ß÷£õx EÒÁ›ø\ SÖQ¯ PÁkPøÍ²® ©zv¯ Á›ø\                                                                                                                                   

}sh PÁkPøÍ²® öÁÎÁ›ø\ AuøÚ ÂhÄ® }sh PÁkPøÍ²®  

øÁzuÁõÖ PuöÁõßÖ ‰h¨£k® ÂuzvÀ |h¢x ö\À» ÷Ásk®.                     

(E¸ 2.25)

E¸ 2.25  Ch¨£UP©õP ÁøÍ¢x Ao°À |h¢x ö\À¾uÀ

ö\¯Ø£õk 2.7

B]›¯›ß EuÂ²hß Chx¦Ó® ÁøÍ¢x ö\À¾® öPõsoø»¨ 

£°Ø]°À Dk£k[PÒ
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©›¯õøu ö\¾zv¯ÁõÖ Ao|øh°À ö\À¾uÀ

Ao°À |h¢x ö\À¾®÷£õx |h¢x ö\ÀÁøu {Özuõx  ÷©øh°À {ØS® 

¤µu© Avv ©ØÖ® AvvPÐUS u©x Ao°ß öPÍµÁzøuz öu›Â¨£x 

CUöPõsoø»°ß÷£õx {PÊQßÓx.

CUöPõsoø»UPõP Ao|øh°ß÷£õx ©›¯õøu... Á»®... £õº... GßÓ              

PmhøÍ QøhUS®.

CUPmhøÍ¯õÚx |h¢x ö\À¾® E[PÍx Ch¨£õu® {»zøuU öuõkÁ÷uõk 

QøhUS®.

 y A¨÷£õx Ch¨ £õuzuõÀ \õuõµn PÁöhõßøÓ •ß÷Ú øÁ²[PÒ.

 y öuõhº¢x Á»¨ £õuzøu •ß÷Ú  øÁ¨£÷uõk •ß÷Ú  ÷|õUQ°¸US® 

uø»ø¯ •Êø©¯õPz 900 Á»¨£UP® v¸¨¤¯ÁõÖ {ØPõ©À |h¢x              

ö\À¾[PÒ.

C[S ¤ßÁ›ø\°¾ÒÍ   Á»x £UP •uÀÁº ÷|µõP  •ß÷Ú  ÷|õUQ¯ÁõÖ 

ö\À» HøÚ¯ AøÚÁ¸® 900 Á»¨ £UP©õPÄ® 450 ÷©÷» ÷|õUQ 

÷©øh°¼¸US® ¤µ•PºPÐUS ©›¯õøu ö\¾zv¯ÁõÖ ö\À»À ÷Ásk®.

 y ÷©øhø¯U PhUS®÷£õx ¤ßÚõÀ |h¢x Á¸® HØPÚ÷Á {¯ªUP¨£mh 

J¸ÁµõÀ ÁÇ[P¨£k®  Gv÷µ ... £õº... GßÓ PmhøÍ°ß÷£õx  

uø»ø¯z v¸¨¤ •ßÚõÀ £õºUP ÷Ásk®. 

E¸ 2.26  ©›¯õøu ö\¾zv¯ÁõÖ Ao|øh°À ö\À¾uÀ

ö\¯Ø£õk 2.8

ÁS¨¦ ©õnÁøµ¨ £¯ß£kzv ©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßøÓ 

Aø© ²[P Ò. J¸Áº Ck® PmhøÍUS, ©›¯õøu  ö\¾ zv¯ÁõÖ  |h ¢x                                                

ö\À¾® öPõsoø»ø¯¨ £°Ø] ö\´²[PÒ.
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}[PÒ PØÓ öPõsoø»PøÍz uÛzuÛ¯õPÄ®, TmhõPÄ® £°Ø] 

ö\´²[PÒ. E[PÒ öPõsoø»PÎß \›¯õÚ ußø©ø¯ B]›¯º  ©v¨¥k 

ö\´Áõº.

ö£õÈ¨¦

¯õuõ°Ýö©õ¸ PmhøÍUSz uÛ¯õP÷Áõ SÊÁõP÷Áõ öPõsoø»PøÍ 

÷©ØöPõÒÐ® ö\¯Ø£õmkU ÷Põ»[PÒ Põn¨£kQßÓÚ. CøÁ SÔ¨¤mh 

Põ»zøu²® \¢uzøu²® J¸ø©¨£õmøh²® öPõshøÁ¯õS®.

K›hzvÀ •ß÷ÚõUQ°¸US®÷£õx Azvø\°À C¸¢x CßöÚõ¸ 

vø\US ©õÖuÀ v¸®¦uÀ GÚ¨£k®. Ch¢v¸®¦uÀ, Á»¢v¸®¦uÀ, 

¤ßv¸®¦uÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ v¸®¦uÀ öPõsoø»PÒ EÒÍÚ.

Põ»[SÔzuÀ, Põ»[SÔzu¼ß÷£õx  u›zuÀ, Ao°À |h¢x ö\À»À 

Ao°À |h¢x ö\À¾®÷£õx u›zuÀ ÷£õßÓ öPõsoø»PøÍa \›¯õPa 

ö\´¯ ÷Ásk®.

©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßøÓ Aø©US®÷£õx ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ 

£i•øÓU ÷Põ»[PøÍ¨÷£õß÷Ó HØÖUöPõÒÍ¨£mh PmhøÍPÐ® 

EÒÍÚ. uÛÁ›ø\¯ø©zuÀ, PÁÚ©õP {ØÓÀ, Á»ª¸¢x GsquÀ, 

C¸Á›ø\¯ø©zuÀ, Á›ø\°À Ch® v¸®¦uÀ,  Á»® v¸®¦uÀ, ‰Á› 

ø\¯ø©zuÀ ÷£õßÓ öuõhºa]¯õÚ £i•øÓPÒ Põn¨£kQßÓÚ.

•ß¦Ó®, Ch®, Á»®, ¤ß¦Óö©Ú AoÁS¨¦ Aoö¯õßÔÀ |õßS   

vø\PÒ EÒÍÚ. ©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßÖ Ch¨¦Ó©õP ÁøÍ¢x                   

ö\À¾uÀ ©ØÖ® ©›¯õøu ö\¾zv¯ÁõÖ Ao°À |h¢x ö\À¾uÀ 

÷£õßÓ öPõsoø»PÎÀ ^µõP¨ £°Ø] ö\´¯ ÷Ásk®.

÷©Ø£i ö£¸®£õ»õÚ \¢uº¨£[PÎÀ £øh¯o°Ú›ß £°Ø] 

•øÓPøÍö¯õzu öPõsoø»PøÍ¨ £°¾Áuß ‰»® G©x AßÓõhU 

öPõsoø»PøÍ ÷©®£kzu •i²®.
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1.   }[PÒ PØÓ ‰ßÖ ¤µuõÚ v¸®¦uÀ •øÓPøÍ¨ ö£¯›kP.

2.   AÁØÔøÚa \›¯õPa ö\´x PõmkP.

3.   \›¯õÚ Põ»[SÔzuÀ öPõsoø»ø¯a ö\´x PõmkP.

4.   ©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßÓø©US® £i•øÓ Á›ø\¨£kzxP.

5.    AoÁS¨¦ Aoö¯õßÔß vø\PøÍ¨ £h[PÎß ‰»® PõmkP.

6.  ©›¯õøu AoÁS¨¦ Aoö¯õßÖ |h¢x ö\À¾®÷£õx ©›¯õøu 

ö\¾zx® öPõsoø»ø¯a ö\´xPõmkP. 

£°Ø]
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3
öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k÷Áõ®

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmøh ªPU SøÓ¢u ö\»Ähß ªPa]Ô¯ Ch¨£µ¨¤À  

ÂøÍ¯õh»õ®. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ  J¸ Ao°À £ßÛµsk ÃµºPÒ 

Ch®ö£ÖÁº. J¸ uhøÁ°À  BÖ ÷£ºPÒ ©õzvµ÷© £[SöPõÒÐ® CÆ 

ÂøÍ¯õmk C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõS®.  

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÍõÚ £ozuÀ, ö£ØÖUöPõÒÍÀ, 

JÊ[P ø©zuÀ, ukzuÀ, ø©uõÚ® PõzuÀ ÷£õßÓÁØøÓ HØPÚ÷Á   uµ® 

7 CÀ PØÖÒÏºPÒ. Ph¢u Á¸h®  }[PÒ £ozuÀ  vÓßPÎÀ RÌUøP¨ 

£ozuø»²® (Under arm service) ö£ØÖUöPõÒÍÀ vÓÛÀ RÌUøP¯õÀ 

ö£Öuø»²®  (Under arm recieving) £°Ø] ö£ØÕºPÒ.

C¢u  Azv¯õ¯zvÀ  |õ® £¢x £ozu¼ß ©ØöÓõ¸ •øÓ¯õÚ ÷©ØøP¨ 

£ozuø»²®  (over arm service) JÊ[Pø©zu¼À Tku»õP¨ £¯ß 

£kzu¨£k®  ÷©ØøP•øÓ  JÊ[Pø©zuÀ (volley pass) ö\´•øÓŸv¯õPU 

PØ÷£õ®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmøh AÔ¢xöPõÒ÷Áõ®

E¸ 3.1 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®

18 m

9 m

6m
3m

£ozuØ÷Põk

•ßÁ»¯®

¤ßÁ»¯®

uõUPØ÷Põk

©zv¯÷Põk

£UPU÷Põk
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öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õiß÷£õx AÆÂøÍ¯õmkU÷P E›zuõÚ Â÷\h \¢uº¨ 

£[PÒ EÒÍÚ. AøÁ¯õÁÚ,

 � Bµ®£zvÀ J¸ Ao¯õÀ £oUP¨£k® £¢x Gvµo ÃµºPÍõÀ 

ö£Ó¨£kuÀ

 � ö£Ó¨£mh £¢øu AÆÃµºPÒ JÊ[Pø©zxU öPõkzuÀ

 � AÆÁõÓõP JÊ[Pø©UP¨£mh £¢øu A÷u¯o Ãµöµõ¸Áº AøÓuÀ

 � AÆÁõÖ AøÓ¯¨£mh £¢x u©x AoUSÒ ÁµõuÁõÖ Gvµo 

Ãµöµõ¸ÁµõÀ ukUP¨£kuÀ

 � ukUP¨£mh £¢øu «möhkzuÀ

 � JÊ[Pø©zxU öPõkzuÀ

 � AøÓuø»z ukzuÀ

÷©÷» Põmh¨£mhuØQn[P £¢x {»zvÀ ÂÊ®Áøµ Caö\¯Ø£õkPÒ 

\¢uzvØ÷PØ£ öuõhº¢x |øhö£ÖÁøuU PõnUTi¯uõP C¸US®.

÷©ØøP¨ £ozuÀ  over arm service

   

ö\¯Ø£õk 3.1

öÁõ¼÷£õÀ ø©uõÚzxUSa ö\ßÖ E©x |s£öÚõ¸Á›ß EuÂ²hß 

Áø»°ß C¸£UP•® uø»US ÷©»õP ö\À¾® ÂuzvÀ £¢øu¨ £o²[PÒ. 

£i¨£i¯õP yµzøu AvP›zx  Caö\¯Ø£õmøh ÷©ØöPõÒÐ[PÒ.

uµ® 7 CÀ }[PÒ PØÓ RÌUøP¨ £ozuÀ •øÓø¯¨ ÷£õßÖ ÷©ØøP¨ 

£ozuÀ •øÓø¯²® C»SÁõPU PØ£uØPõÚ  £i•øÓPÒ ]» Á¸©õÖ,

÷©ØøP¨ £ozu¼À ~m£•øÓ

÷©ØøP¨ 

£ozuÀ

£¢øuz öuõkÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®
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E¸ 3.2 ÷©ØøP¨ £ozuÀ

A B C D E

£¢øu öuõkÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

 � •ßÚõÀ ÷|õUQ¯ÁõÖ {À¾[PÒ 

 � £›a\¯©ØÓ øPø¯ }mi £¢øu EÒÍ[øP°À øÁ²[PÒ (E¸ 2.3 A)
 � A¢u øP°ß £UP•ÒÍ £õuzøua \ØÖ •ßÚõÀ øÁ²[PÒ

 � EhÀ {øÓ ¤Ø£õuzxUSa ö\À¾® ÂuzvÀ {ø»öPõÒÐ[PÒ

 � AøÓ²® øPø¯ •Ç[øP°À ©hUQ uø»US¨ ¤ßÚõÀ ÷©÷» E¯ºzvU 

öPõÒÐ[PÒ

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

 � E[PÐUS Á\v¯õÚ E¯µzxUS £¢øu ÷©÷» ÷£õk[PÒ

 � AøÓ²® øPø¯ ÷ÁP©õP •ßÚõÀ öPõsk Á¢x £¢vß |k¨ £Svø¯ 

EÒÍ[øP¯õÀ AøÓ²[PÒ

 � AøÓ²®÷£õx øP }mi¯ÁõÖ C¸UP ÷Ásk® (E¸ 3.2 B, C, D)

£¢øuz öuõmh ¤ßÚ¸ÒÍ \¢uº¨£® 

 � AøÓ¢u øPø¯ Eh¼ß •ßÚõÀ R÷Ç öPõsk Áõ¸[PÒ

 � ¤Ø£õuzøu •ßÚõÀ öPõsk Á¸Áuß ‰»® EhØ\©Ûø»ø¯¨ 

÷£q[PÒ (E¸ 3.2 E)

E[PÒ B]›¯›ß EuÂ²hß JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾® ö\´¯ ÷Ási¯ÁØøÓ 

Áõ´¨¦¨ £õ¸[PÒ. AuØöPÚ £ozuÀ ~m£•øÓø¯ ÂÍUS® C¨£hzøu²® 

PÁÚzvØ öPõÒÐ[PÒ.
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}[PÒ _¯õwÚ©õP ÷©ØöPõsh ÷©ØøP¨ £ozuÀ •øÓUS®  C¢u ~m£ 

•øÓUS® Cøh°»õÚ ÷ÁÖ£õmøh  CÚ[Põq[PÒ.  AuØPø©¯ C¢u 

~m£•øÓø¯¨ £¯ß£kzv ÂøÍ¯õh •¯Ø] ö\´²[PÒ.

÷©ØøP•øÓ¨ £ozu¾UPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ 

1.    öÁõ¼÷£õÀ Áø» 5 Ai E¯µzvÀ C¸UPzuUPuõP Aø©zxUöPõÒÐ[PÒ. 

ø©uõÚzvß C¸ £UP•® Áø»US ÷©»õÀ ö\À»zuUPuõP \›¯õÚ 

•øÓ°À ÷©ØøP¨ £ozuø» ÷©ØöPõÒÐ[PÒ. ÷©¾® Áø»°ß 

E¯µ® 8 Ai C¸UPzuUPuõP E¯ºzv Caö\¯Ø£õmøh «sk® «sk® 

ö\´x £õ¸[PÒ. 

E¸ 3.3

2. öÁõ¼÷£õÀ JßøÓ GkzxUöPõsk _ÁöµõßÔß A¸÷P ö\À¾[PÒ. 

uøµ°¼¸¢x _©õº  8 Ai E¯µzvÀ ]» Aøh¯õÍ[PÎk[PÒ. Auß¤ß 

_Á›¼¸¢x _©õº 5 m  yµzv¼¸¢x Aøh¯õÍ[PÎØ£k® ÂuzvÀ £¢øu 

AøÓ²[PÒ. yµzøu _©õº 10  Ai Áøµ £i¨£i¯õP AvP›zx ÷©ØøP   

•øÓ°À  £¢øu AøÓ²[PÒ.

E¸ 3.4

8 Ai
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JÆöÁõ¸  Chzv¼¸¢x®  £¢x AøÓ¯ ÷Ási¯ ÷ÁPzøu²® AøÓ²® 

øP°ß G¨£Sv¯õÀ AøÓuø» ÷©ØöPõÒÍ  ÷Áskö©ß£øu²® 

CÚ[Põq[PÒ.

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ (Volley pass)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß÷£õx AøÓu¾UöPÚ £¢øu JÊ[Pø©zxU 

öPõkUP ÷Ásk®. AuØPõP RÌUøP•øÓ  JÊ[Pø©zuÀ, ÷©ØøP•øÓ  

JÊ[Pø©zuÀ  GÚ C¸ •øÓPÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. RÌUøP •øÓ  

JÊ[Pø©zuÀ (Dig Pass) }[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓ RøÇUøP¯õÀ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ ~m£•øÓUSa \©©õÚuõS®. £¢øu JÊ[Pø©¨£uØS  ªP 

C»SÁõÚx®, |®¤UøPUS›¯x©õÚ •øÓ ÷©ØøP•øÓ JÊ[Pø©zuÀ  

BS®.

ö\¯Ø£õk 3.2

 � {»®£mk GÊ¢u (Bounce) £¢øu EÒÍ[øPPøÍ¨  £¯ß£kzv 

÷©÷» AÝ¨¦[PÒ. ÷©ö»Ê¢u £¢x uø»US ÷©À EÒÍ÷£õx 

£¢øu EÒÍ[øPPÍõÀ ¤izx ÷©÷» AÝ¨¦[PÒ. Caö\¯Ø£õmøh 

öuõhºa]¯õP }sh ÷|µzvØSa ö\´²[PÒ. £¢øu¨ ¤iUS®÷£õx 

EÒÍ[øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzv øÁzxU öPõÒÐ[PÒ.

 � E[PÍx |s£º J¸Á›ß EuÂ²hß £¢øu¨ ¤izuÀ, AÝ¨¦uÀ 

BQ¯ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ. £¢øu¨ ¤iUS®÷£õx G¨÷£õx® 

EÒÍ[øPPøÍ¨ £¯ß£kzxÁxhß øP ÂµÀPøÍ Â›zx øÁzxU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. Caö\¯Ø£õmøh }sh ÷|µ® ö\´²[PÒ. £¢øu¨ 

¤iUS®÷£õx uø»US ÷©÷» EÒÍ[øP C¸US©õÖ øÁzxU 

öPõÒÐ[PÒ.
 

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ ~m£•øÓ 

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuø» ‰ßÖ £i•øÓPÎÀ ö\´¯»õ®.

÷©ØøP •øÓ 

JÊ[Pø©zuÀ

£¢øu JÊ[S¨£kzxÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®
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£¢øu JÊ[S£kzxÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

 � ÷uõÒPÎß AP»zxUSa \©©õP C¸US® ÂuzvÀ 

£õu[PøÍa \ØÖ AP»©õP øÁzx ÷|º÷PõöhõßÔÀ 

C¸US® Âuzv÷»õ AÀ»x J¸ £õuzøu \ØÖ 

•ßÚõÀ øÁz÷uõ \©{ø»¯õP {À¾[PÒ.

 � •Ç[PõÀPøÍ \ØÖ ©izx Ehø»U R÷Ç £v²[PÒ.

 � •shzøu {ªºzv øÁzv¸[PÒ.

 � øPPÎß ö£¸ÂµÀPÒ, BmPõmi ÂµÀPÒ Gß£Ú 

•U÷Põn ÁiÁzvÀ C¸US® ÂuzvÀ ÂµÀPøÍz 

uÍºÁõPÄ® £¢x ¤i£hUTi¯ AÍÄUSU ÷PõÍ 

ÁiÁzvÀ øÁzv¸[PÒ. 

 � ©oUPmk ‰mkPøÍ uÍºÁõP øÁzv¸[PÒ.

 � JÊ[S£kzv¯ øPPøÍ |õiUSa \ØÖ ÷©÷» 

øÁzv¸[PÒ. (Ca\¢uº¨£zvÀ •Ç[øPPÒ, ÷uõÒ 

PÎß AP»zøu ÂhÄ® \ØÖ AvP©õPÄ®, ÷uõÒ 

©mhzøu Âh \ØÖ E¯µzv¾® C¸UP ÷Ásk®.)

 � øPPÎ¾ÒÍ ö£¸ÂµÀPÒ, BmPõmi ÂµÀPÐU 

ThõP¨ £¢øu ÷|õUS[PÒ. 

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£® 

E¸ 3.7

 � PqUPõÀPÒ, •Ç[PõÀPÒ, Ck¨¦, 

•Ç[øPPÒ ©ØÖ® ©oUPmkPÒ Gß£ 

ÁØøÓ }mi Ehø» ÷©÷» E¯ºzv 

øPÂµÀ ~ÛPÎß EuÂ²hß £¢øu 

÷©÷» ö\¾zx[PÒ.

E¸ 3.5

E¸ 3.6
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£¢øuz öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

E¸ 3.8

 � øPPøÍz uÍºzv £¢x ö\À¾® vø\°À                   

}mk[PÒ

 � £õu[PøÍ E¯ºzv Ehø» ÷©÷» E¯ºz 

x[PÒ £õuö©õßøÓ Gv›À øÁzx EhØ 

\©Ûø» ÷£q[PÒ  

E[PÍx B]›¯›ß EuÂ²hß CÆöÁõÆöÁõ¸ 

ö\¯Ø£õmøh²® ö\´²[PÒ. 

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ ö\¯Ø£õk

1. öÁõ¼÷£õÀ AÀ»x ö£õ¸zu©õÚ ÷ÁöÓõ¸ £¢øu uøµ°À øÁzx 

Auß ÷©Ø£Svø¯ C¸ øPPÍõ¾® £ØÔ {»zvÀ  ö\õmk[PÒ. £¢x 

÷©ö»Ê®÷£õx ÷©Ø£Svø¯¨ £ØÔ «sk® {»zvÀ  ö\õmk[PÒ 

(Bounce)
 ÷©ØTÔ¯ ö\¯Ø£õmøh¨÷£õ» ö\õmi ÷©÷» Á¸® £¢øu ÂµÀ 

~ÛPøÍ¨ £¯ß£kzv |s£›h® AÝ¨¦[PÒ. Caö\¯Ø£õmiøÚ }sh 

÷|µ® ö\´²[PÒ.

2. öÁõ¼÷£õÀ JßÖhß _ÁöµõßÔÚ¸÷P ö\À¾[PÒ uøµ°¼¸¢x _©õº 

10 Ai E¯µzvÀ Aøh¯õÍö©õßÔøÚ Ck[PÒ. _Á›¼¸¢x _©õº 4 m 

AÀ»x 5 m yµzv¼¸¢x Aøh¯õÍzvÀ £k®£i £¢øua ö\¾zx[PÒ. 

CuøÚ öuõhºa]¯õP }sh ÷|µ® ö\´²[PÒ.

£¢øu¨ £ozuÀ ©ØÖ® JÊ[Pø©zu¾UPõÚ Âv•øÓPÒ

 � £¢øu¨ £o¨£uØPõÚ \ªUøbU÷PØ£a ö\¯Ø£hÀ

 � £¢øu ÷©÷» ÷£õmk 8 ö\UPßPÐUSÒ £ozuø»a ö\´uÀ

 � £ozuÀ ÷Põmøh öuõhõv¸zuÀ

 � JÊ[S£kzx®÷£õx £¢uõÚx øP°À u[Põv¸zuÀ

 � £¢øu¨ ¤izx Ã_Áøuz uÂºzuÀ

 � JÊ[Pø©US®÷£õx øP¯õÚx J¸ uhøÁUS ÷©À £¢øuz öuõkÁøuz 

uÂºzuÀ
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ö£õÈ¨¦

C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõÚ öÁõ¼÷£õÀ SøÓ¢u ö\»Â¾® 

SøÓ¢uÍÄ Ch¨£µ¨¤¾® ÂøÍ¯õhUTi¯ ÂøÍ¯õmhõS®. C»[øP°À 

AvP©õ÷Úõº ÂøÍ¯õk® CÆÂøÍ¯õmk ]» ÷uºa]PÎß Ai¨£øh°À 

E¸ÁõÚ \¢uzxhß ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmhõS®.

£¢x £ozuÀ, ö£ØÖU öPõÒÍÀ, JÊ[Pø©zuÀ, AøÓuÀ, ukzuÀ, 

©ØÖ® ø©uõÚ®  PõzuÀ  ÷£õßÓ  vÓßPøÍU öPõsh CÆÂøÍ¯õmiÀ  

Dk£kÁuØS AÆöÁõÆöÁõ¸ vÓßPÐUS›¯ ~m£•øÓPøÍ ÷©®£kzvU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. AÁØÔøÚ ÷©®£kzxÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\¯Ø£kzu •i²®. 

£¢x £o¨£uØPõÚ ÷©ØøP¨ £¢x £ozuÀ ~m£•øÓ°À £¢øuz 

öuõkÁuØS •ßÚ¸ÒÍ \¢uº¨£®, £¢x öuõk® \¢uº¨£®, £¢øu öuõmh 

¤ßÚ¸ÒÍ \¢uº¨£® GÚ ‰ßÖ \¢uº¨£[PÍõP ÂÍUP •i²®. £¢øu 

JÊ[S£kzx® C¸ •øÓPÍõP RÌUøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ, ÷©ØøP •øÓ 

JÊ[S£kzuÀ Gß£ÁØøÓU öPõÒÍ»õ®. ÷©ØøP•øÓ JÊ[S£kzx® 

~m£zøu C»SÁõPU PØ£uØPõP £¢øu JÊ[S£kzxÁuØS u¯õµõS® 

\¢uº¨£®, £¢øuz öuõk® \¢uº¨£®, £¢øu öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº£ö©Ú 

‰ßÖ \¢uº¨£[PÎÀ £°Ø]ö£Ó •i²®.

£°Ø]
01. ÷©ØøP¨ £ozuÀ •øÓ°À £°Ø] ö£ÖÁuØSz uS¢u ö\¯Ø£õkPÒ 

CµsiøÚa ö\´x Põmk[PÒ.

02. ÷©ØøP E¯ºzuÀ ~m£•øÓ°ß \¢uº¨£[PÒ ‰ßÔ¾•ÒÍ 

ö\¯Ø£õkPøÍ uÛzuÛ¯õP ö\´x Põmk[PÒ.

03. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß \¢uzøuU Põmk® ¤ßÁ¸® E¸Â¾ÒÍ 

ChöÁÎPøÍ {µ¨¦[PÒ.

£ozuÀ
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4 Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÎÀ JßÓõÚ Áø»¨£¢uõmh® ö£sPÒ 

©zv°À ¤µ£À¯® Áõ´¢u ÂøÍ¯õmhõPU  P¸u¨£kQÓx. ]Ô¯ Ch¨£µ¨¤À 

SÔzu ÷|µzvÝÒ 14 ÃµºPÒ C¸£UP•® C¸UPzuUPuõP J¸Á÷µõöhõ¸Áº 

÷©õuõx A[S® C[S® KhUTi¯ PÁºa]Pµ©õÚuõP CÆÂøÍ¯õmhõP Cx 

Aø©¢v¸US®.

uµ® 7 CÀ Áø»¨£¢uõmhzvß  vÓßPÍõÚ  £¢øuU Pmk¨£kzuÀ, 

£õu¨£›a\¯®, uõUSuÀ, ukzuÀ ©ØÖ® G´uÀ Gß£ÁØøÓ AÔ¢x öPõsh 

}[PÒ £õu¨£›a\¯® öuõhº£õÚ AÔøÁ²® Ax öuõhº£õP ø©uõÚzvÀ 

£°Ø] ö£Ö® •øÓPøÍ²® ö\¯ß•øÓŸv°À PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£kÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ 

vÓßPÎö»õßÓõÚ £¢øuU Pmk¨£kzu¾USz ÷uøÁ¯õÚ £¢øua 

\›¯õP¨ £ØÖuÀ, \›¯õÚ •øÓ°À AÝ¨¦uÀ, GÔuÀ, £¢øu¨ ¤izuÀ 

BQ¯ •øÓPøÍU PØ£÷uõk £¢øu AÝ¨¦uÀ öuõhº£õÚ öÁÆ÷ÁÖ 

•øÓPÎß vÓßPøÍ²® Â¸zv ö\´x öPõÒ÷Áõ®. 
 

£¢øua \›¯õP¨ £ØÖuÀ

Áø»¨£¢uõmhzvß C¸ øPPÍõ¾® £¢x £ØÖuÀ ö\¯Ø£õk  £›a\¯¨£ 

kzu¨£hÀ ÷Ásk®. AuØPõP¨ ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õmøh ø©uõÚzvÀ 

÷©ØöPõÒ÷Áõ®.

ö\¯Ø£õk 4.1

£¢øu E[PÍx £õu[PÐUS •ßÚõÀ øÁ²[PÒ. øPÂµÀPøÍ Â›²[PÒ. 

ö£¸ÂµÀPøÍa \ØÖ ö|¸UP©õUS[PÒ. ö£¸ÂµÀPÒ ©ØÖ® HøÚ¯ 

ÂµÀPøÍ²® Â›zuÁõÖ •ßÚõÀ }mi W ÁiÂÀ øPPøÍ øÁ²[PÒ. 

(E¸ 4.1) øPPøÍ AÆÁõÖ øÁzuÁõ÷Ó •ßÚõÀ ÁøÍ¢x £¢øu¨ 

£ØÖ[PÒ. £¢øu •øÓ¯õP¨ £ØÔ¯ÁõÖ •shzøu {ªºzx[PÒ.                                     

CUöPõsoø»ø¯ \›¯õP¨ £°Ø] ö\´²[PÒ.
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E¸ 4.1

£¢øua \›¯õÚ •øÓ°À AÝ¨¦uÀ (throwing)

ö\¯Ø£õk 4.2

|s£ºP÷Íõk ÷\º¢x Â¸®¤¯ÁõÖ £¢øu AÝ¨¦Áøu²® £¢øu¨  

£ØÖÁøu²® ø©uõÚzvÀ ö\´x £õ¸[PÒ. C[S £¢øu¨ £ØÖÁøuz 

uÛUøP¯õ¾® Cµsk øPPÍõ¾® ö\´²[PÒ.

E¸ 4.2
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£¢øu AÝ¨¦®÷£õx PÁÚzvØ öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

C¢u  Azv¯õ¯zvÀ }[PÒ PØS® £¢øu AÝ¨¦® AøÚzx  •øÓPÎ¾® 

EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuØS¨ ¤ßÁ¸® Âh¯[PÎÀ PÁÚg ö\¾zx[PÒ.

 � £¢øu AÝ¨£z  öuõh[S®÷£õx, uÛUøP¯õÀ AÀ»x C¸øPPÍõ¾® 

£¢øu¨ £ØÔ £›a\¯©õÚ £õuzøu¨ ¤ßÚõÀ øÁ²[PÒ.

 � EhÀ{øÓø¯¨ ¤Ø£õuzxUSa ö\¾zx[PÒ. 

 � £¢x ö\À¾® vø\°À £õºøÁø¯a ö\¾zx[PÒ.

 � uÛUøP¯õÀ £¢øu AÝ¨¦ÁuØS _¯õwÚ øPø¯z uÍºÁõP •ß÷Ú                

}mk[PÒ. 

 � £¢øu •ßÚõÀ AÝ¨¦[PÒ.

 � £¢øu AÝ¨¤¯¤ß  ¤Ø£õu {øÓø¯ •Ø£õuzxUS ©õØÔ EhØ                                

\©{ø»ø¯¨ ÷£q[PÒ.

CÆÁõÓõP÷Á E[PøÍ ÷|õUQ AÝ£¨£k® £¢øu²® \›¯õÚ •øÓ°À 

£ØÖÁuØSU PØÖUöPõÒÐ[PÒ.

£¢øu¨ £ØÖ®÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh[PÒ 

 � £¢øu¨  £ØÖÁuØS, £¢x Á¸® vø\°À øPPøÍ }mi J¸ £õuzøu 

•ß÷Ú øÁzx EhÀ{øÓø¯ •ßÚõÀ ö\¾zx[PÒ.

 � £¢øu C¸øPPÍõ¾® £ØÖÁ÷uõk AuøÚz ußøÚ ÷|õUQ CÊzuÁõÖ 

•Ø£õuzv¼¸¢x EhÀ{øÓø¯¨ ¤Ø£õuzvØS ©õØÔ EhØ\©{ø»ø¯ 

÷£q[PÒ.

 � £¢øu ö£Ö®÷£õx AuøÚa \›¯õÚ •øÓ°À £ØÖÁx AÁ]¯©õS®.  

£¢øu AÝ¨¦® •øÓPÒ

CÆÂøÍ¯õmiÀ £¢øu AÝ¨¦ÁÁuØSz uÛUøPø¯÷¯õ AÀ»x C¸ 

øPPøÍ÷¯õ £¯ß£kzu»õ®. £¢øu øÁzv¸USªh®, £¢øu AÝ¨£U 

øPPøÍ E£÷¯õQUS® •øÓ Gß£ÁØÖU÷PØ£ £¢x AÝ¨¦® £À÷ÁÖ 

•øÓPÒ EÒÍÚ.
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uÛUøP¯õÀ £¢øu AÝ¨¦uÀ

 � ÷uõÐUS ÷|µõP AÝ¨¦uÀ

   (Shoulder pass)

 � ÷uõÐUS ÷©»õP AÝ¨¦uÀ

   (High shoulder pass / Lob pass)

 � ö\õmi AÝ¨¦uÀ

    (Bounce pass)

 � RÌU øP¯õÀ AÝ¨¦uÀ

   (Under arm pass)

C¸øPPÍõ¾® £¢øu AÝ¨¦uÀ

 �  ©õº¦US ÷|µõP AÝ¨¦uÀ

   (Chest pass)

 �   uø»US ÷©»õP AÝ¨¦uÀ

   (Over head pass)

 �  £UP©õP AÝ¨¦uÀ

   (Side pass)

 � ö\õmi AÝ¨¦uÀ

    (Bounce pass)

          £¢øu AÝ¨¦® •øÓPÒ

uÛUøP¯õÀ £¢øu AÝ¨¦uÀ one - handed ball pass methods

1' ÷uõÐUS ÷|µõP AÝ¨¦uÀ  (Shoulder pass)

÷uõÐUS AsªzuuõP £¢x øÁUP¨£kÁuõÀ Cx ÷uõÐUS ÷|µõP 

AÝ¨¦uÀ  GÚ¨£k®. ÷uõÐUS ÷|µõP AÝ¨¦Áøu¨ £°Ø] ö\´¯ ¤ßÁ¸® 

£i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖ[PÒ.

E¸ 4.3

 �£¢xhÚõÚ øPø¯ ÷uõÐUSa A¸÷P •ß÷Ú 

øÁzv¸[PÒ.

 �÷uõÒ ©mhzvÀ £¢øu •ßÚõÀ AÝ¨¦[PÒ. 

}[PÒ ÷© ÷»  PØÓÁØÔß Ai¨£øh°À EhØ                          

\©{ø»ø¯¨ ÷£q[PÒ. 

 

CÆÁõÖ AÝ¨£¨£k® £¢øu £ØÖ®÷£õx }[PÒ •ßÚº PØÓ •øÓ°À 

EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£q[PÒ.
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2' ÷uõÐUS ÷©»õP AÝ¨¦uÀ ^High shoulder pass / Lob pass&

C®•øÓ°ß÷£õx AÝ¨¦Á¸US® ö£Ö£Á¸USªøh÷¯ ÷uõÐUS 

÷©÷»õPÄ® ÁøÍÁõPÄ® £¢x ö\À¾®. C®•øÓø¯  ø©uõÚzvÀ 

¤ßÁ¸® £i•øÓPÎß Ai¨£øh°À £°Ø] ö£Ö[PÒ.

 � £¢øu £›a\¯©õÚ øP°À Gk[PÒ.

 � £¢xhÚõÚ øPø¯ ÷uõÐUS ÷©»õP \ØÖ¨ 

¤ßÚõÀ Gk[PÒ.

 � ÷uõÒ©mhzxUS ÷©»õP ÁøÍÁõPa ö\À¾® 

ÂuzvÀ £¢øu •ßÚõÀ AÝ¨¦[PÒ.

 � £¢x GÔ²®÷£õx® £ØÖ®÷£õx® HØPÚ÷Á 

PØÖÒÍ •øÓ°À EhØ\©{ø»ø¯¨ 

÷£q[PÒ.

             E¸ 4.4

÷uõÐUS ÷|µõP, ÷uõÐUS ÷©»õP £¢øu AÝ¨¦® •øÓPøÍ¨ 

£°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ  

ÁS¨¦ ©õnÁºPøÍ SÊUPÍõP¨ ¤›zx JÆöÁõ¸ SÊÂøÚ²® Á›ø\¯õUQ 

SÊzuø»Áøµ Á›ø\°¼¸¢x  5 m yµzvÀ {ø»{ØPa ö\´uÀ.

SÊzuø»Á¹hõP uÚx Á›ø\°ß •u¼À {Ø£Á¸US ÷uõÐUS ÷|µõP 

£¢øu AÝ¨¦® •øÓ°À £¢øu AÝ¨¦uÀ. 

•u»õÁx |£º £¢øu¨  ¤izx «sk® SÊzuø»Á¸US ÷uõÐUS ÷|µõP 

£¢øu AÝ¨¦® •øÓ°À AÝ¨¤ Á›ø\°ß Pøh]USa ö\ßÖ {ø» 

öPõÒÁõº. 

÷uõÐUS ÷|µõP £¢øu AÝ¨¦Áx {øÓÄØÓx® ÷uõÐUS ÷©»õP £¢øu 

AÝ¨¦® •øÓø¯ ¤ß£ØÖP. 

B]›¯›ß AÔÄÖzuØPø©¯ ÷©Ø£i ÷uõÐUS ÷©»õP¨ £¢x AÝ¨¦® 

•øÓø¯¨ £°Ø] ö\´ÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.
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x x
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x

x

x

x

4

x

x

x

x

x

5
 5 m

x

x

x

x

E¸ 4.5

3' ö\õmi AÝ¨¦uÀ ^Bounce pass&

C[S AÝ¨¦Á¸PUS® ö£Ö£ÁºUSªøh÷¯²ÒÍ ¤µ÷u\zvÞ÷h £¢x 

uøµ°À ö\õmi AÝ¨£¨£k®.

3
2

3
1

E¸ 4.6

¤ßÁ¸® £i•øÓPÎß Ai¨£øh°À £°Ø] ö£Ö[PÒ.

 � £¢xhÚõÚ øPø¯ Ck¨¦ ©mhzvÀ øÁ²[PÒ.

 � £¢øu AÝ¨¦£Á¸US® ö£Ö£Á¸USªøh÷¯ EÒÍ yµzvÀ ‰ßÔÀ 

Cµsk £[S AÝ¨¦£Á›ß £UP® C¸UPzuUPuõP £¢øu ö\õmi AÝ¨ 

¦[PÒ.
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ö\õmi AÝ¨¦® •øÓø¯¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

E¸ 4.7 CØS HØ£ ©õnÁºPøÍ C¸SÊUPÍõUQ •PzvØS •P® £õºUPU 

Ti¯ÁõÖ 3 m CøhöÁÎ°À {ø»öPõÒÍa ö\´uÀ.  A £UPzx •u»õÁx 

Ãµº B £UPzx •u»õÁx Ãµ¸US £¢øu ö\õmi AÝ¨¤ u©x Á›ø\°ß 

Pøh]USa ö\ßÖ {ø»öPõÒÁõº. AÆÁõ÷Ó £¢øu¨ö£ØÓ B £UP Ãµº 

«sk® A £UP Ãµ¸US £¢øua ö\õmi AÝ¨¤ u©x Á›ø\°ß Pøh]USa 

ö\ßÖ {ø»öPõÒÁõº. CÆÁõÖ öuõhºa]¯õP AøÚÁ¸US® £¢øu ö\õmi 

AÝ¨¦ÁuØSa \¢uº¨£zøu ö£ØÖUöPõk¨£º.

41
1

A £UP®

3 m

B £UP®

23 32

2

11

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

E¸ 4.7

4. RÌUøP¯õÀ AÝ¨¦uÀ ^Under arm pass&

C®•øÓ°À £¢øu •Ç[Põ¼ß RÇõP AÝ¨¦uÀ ÷Ásk®. £¢x ö£Ö£Áº 

Ck¨¦US® •Ç[Põ¾US® Cøh¨£mh £Sv°À AuøÚ¨ £ØÔ øÁzv¸zuÀ 

÷Ásk®.

E¸ 4.8

 � •Ç[PõÀ ©izx •shzøu •ßÚõÀ  

£vzu {ø»°À •Ç[Põ¾USU  RÇõP 

C¸US® ÂzvÀ £¢øu øÁzv¸[PÒ.

 � Eh¾US ö|¸UP©õP RÌ÷|õUQ°¸US® 

øPø¯ •Ç[Põ¾USU RÇõP Gv›À 

ö\¾zx[PÒ. Az÷uõk EhØ \©{ø» 

ø¯²® ÷£q[PÒ.

 � £¢øu¨ ö£Ö£Á›ß Ck¨¦US® •Ç[ 

Põ¾US® Cøh¨£mh £Svø¯ ÷|õUQ 

AÝ¨¦[PÒ.
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RÌUøP¯õÀ £¢øu AÝ¨¦ÁuØPõÚ •øÓø¯¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

E¸ 4.9 CÀ Põmh¨£mhÁõÖ ©õnÁºPøÍ AøµÁmh©õP {Özv uø»Áº 

AøµÁmhzvß ©zv°À {ø»öPõÒÍÀ. uø»Áº AøµÁmhzvÀ {ØS® 

ÃµºPÐUS RÌUøP¯õÀ £¢øu AÝ¨¦® •øÓ°À £¢vøÚ AÝ¨£ 

A¨£¢vøÚ¨ ¤iz÷uõº «sk® uø»Á¸US A÷u •øÓ°À £¢vøÚ 

AÝ¨¦Áº. CÆÁõÖ AøÚÁ¸® RÌUøP¯õÀ £¢øu AÝ¨¦® ÁøP°À 

Caö\¯Ø£õmøh öuõh¸[PÒ.  

1

2

3

4

5

6

x

x
x

x

xx

E¸ 4.9

Cµsk øPPÍõ¾® £¢øu  AÝ¨¦® •øÓPÒ Two - handed ball pass methods

1. ©õº¦US ÷|µõP AÝ¨¦uÀ (Chest pass)

£¢øu ©õº¦US •ßÚõ¾® Eh¾USa  \«£©õPÄ® £ØÔøÁzv¸zuÀ.

£¢øu  ]Ô¯yµ® AÝ¨¦ÁuØS C®•øÓ E£÷¯õQUP¨£k®.

 � £¢øua \›¯õÚ •øÓ°À •Ç[øPPÒ RÌ÷|õUQ 

°¸US® ÂuzvÀ Eh¾US \«£©õPÄ® ©õº¦US 

ö|¸UP©õÄ® øÁzv¸[PÒ.

 � øPPøÍ •ß÷Ú }mkÁ÷uõk ©oUPmkPÒ, 

øPÂµÀPøÍ E£÷¯õQzx £¢øu •ßÚõÀ 

AÝ¨¦[PÒ.

 � EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£q[PÒ.

          

          E¸ 4.10
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©õº¦US ÷|µõP £¢øu AÝ¨¦uÀ öuõhº£õÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£k[PÒ 

ÁS¨¦ ©õnÁºPøÍa \© GsoUøPPÒ öPõsh AoPÍõP¨ ¤›²[PÒ.  

_©õº ‰ßÖ «ØÓº CøhöÁ°ÎÀ •PzxUS •P® ÷|õUQ°¸US©õÖ C¸ 

Á›ø\PÎÀ {À¾[PÒ. (E¸ 4.11)

A

B
1 2 3 4

1 2 3 4

x

x

x

x

x

x

x

x A

B
1 2 3 4

1 2 3 4

x

x

x

x

x

x

x

x

E¸ 4.11

A Á›ø\ •u»õ©Áº, B Á›ø\°ß •u»õ©Á¸US ©õº¦US ÷|µõP £¢øu 

AÝ¨¦Áõº. AuøÚa \›¯õÚ ÂuzvÀ £ØÔ¨ ¤ßÚº  A Á›ø\°ß 

Cµsh©Á¸US ©õº¦US ÷|µõP £¢øu AÝ¨¦Áõº. CÆÁõÓõP AoPÎß 

•ß÷Ú {ØS® Ãµ¸US £¢x AÝ¨¦uÀ  ©ØÖ® \›¯õP¨ £ØÖuÀ BQ¯  

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk¨£k[PÒ.

2' uø»US ÷©»õP AÝ¨¦uÀ (Over head pass)

£¢øuz uø»US ÷©»õP øÁzv¸UP ÷Ásk®.  AÝ¨¦£Á¸US® ö£Ö£ 

Á¸US ªøh°À £¢x ÷©»õPÄ® ÁøÍÁõPÄ® ö\À»UTi¯uõP AÝ¨¦[PÒ.               

(E¸ 4.12) 

 � £¢øu¨ £ØÔ¨ ¤izx  uø»US ÷©»õP¨ ¤ß¦Ó® 

øPPøÍ  }mi¯ÁõÖ øÁzv¸[PÒ

 � £¢x ÁøÍÁõP •ß÷Ú ö\À¾® ÂzvÀ C¸ øPPÍõ¾® 

AÝ¨¦[PÒ.  ( ©oUPmkPøÍ |ßS E£÷¯õQzx)

 � Ehø» •ßÚõÀ öPõskö\ßÖ \©{ø»ø¯¨ 

÷£q[PÒ.  

        E¸ 4.12



42
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

43

3' £UP©õP AÝ¨¦uÀ (Side pass)

Eh¼ß £UP©õP  C¸UPzuUPuõP £¢øu øÁzv¸[PÒ.

 

 � Ck¨ø£z v¸®¤ øPPøÍa \ØÖ ¤ßÚõÀ Gkzx  

£UP©õP \õ´¢x ö£Ö£Á›ß Ck¨¦USa \©õ¢uµ©õP¨ 

ö£ÓU Ti¯ÁõÖ £¢øu •ß÷Ú AÝ¨¦uÀ.

 � C¢{ø»°À EhØ\©{ø» ÷£n¨£h ÷Ásk®.

 � ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk £¢øu £UP©õP  AÝ¨¦® 

•øÓ°À £°Ø] ö£Ö[PÒ.

uø»US ÷©»õP,  £UP©õP AÝ¨¦® •øÓPøÍ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø] 

öuõhº£õÚ ö\¯Ø£õkPÒ

ÁS¨¦ ©õnÁºPøÍ \© GsoUøP¯õÚ SÊUPÍõP¨ ¤›²[PÒ. SÊUPøÍ 

Aøµ Ámh©õP {Özx[PÒ. J¸Áº ©zvUS Á¢x uø»US ÷©»õP AÝ¨¦® 

•øÓ°À HøÚ÷¯õ¸US¨ £¢øu AÝ¨¦[PÒ. ¤ßÚº £UPzuõÀ AÝ¨¦® 

•øÓ°¾® £¢øu AÝ¨¤ ÷©ØTÔ¯ÁõÖ £°Ø] ö£Ö[PÒ.

1

2

3

4

5
6

x

x
x

x

xx

E¸ 4.14

E¸ 4.13
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4' ö\õmi AÝ¨¦uÀ ^Bounce pass&

3
2

3
1

E¸ 4.15

CuøÚ uÛU øP¯õ¾® C¸ øPPÍõ¾® ö\´¯ •i²®. HØPÚ÷Á }[PÒ                   

ö\õmi AÝ¨¦® •øÓø¯ uÛUøP¯õÀ ö\´xÒÏºPÒ. 

 � C¸ øPPÍõ¾® £¢øu¨ £ØÔ Ck¨¦ ©mhzvÀ øÁzv¸[PÒ. 

 � £¢øu AÝ¨¦£Á¸US® ö£Ö£Á¸USªøh÷¯ EÒÍ yµzvÀ ‰ßÔÀ 

Cµsk £[S AÝ¨¦£Á›ß £UP® C¸UPzuUPuõP £¢øua ö\õmi 

AÝ¨¦[PÒ.

 � £¢x ö£Ö£Áº Ch¨£UP® AÀ»x Á»¨£UP©õP |ßÓõP (}sk) CÊ£mh 

{ø»°À £¢x ö£ÓUTi¯ ÂuzvÀ £¢øu AÝ¨¦[PÒ.

ö\õmi AÝ¨¦® •øÓø¯¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

©õnÁºPøÍ C¸ SÊUPÍõUQ •PzxUS •P® £õºUPU Ti¯ÁõÖ 

{ø»öPõÒÍa ö\´uÀ. •ßÚõÀ {ØS® Ãµ¸USa \›¯õP £¢øua ö\õmi 

AÝ¨¦® •øÓ°À AÝ¨£a ö\´uÀ. £¢øu AÝ¨¤¯¨ ¤ßÚº Á›ø\°ß 

¤ßÚõÀ ö\À»À.  

41
1 23 32

2

11

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

x

x
x

E¸ 4.16
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ö£õÈ¨¦

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ vÓø©¯õP  Dk£h ÷Ásk©õ°ß \›¯õÚ 

ÂuzvÀ £¢x AÝ¨¦uÀ, ¤izuÀ, £ØÖuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PÎÀ ÷uºa] 

ö£ØÔUP ÷Ásk®. £¢øu AÝ¨¦ÁuØSz uÛUøPø¯ AÀ»x C¸ 

øPPøÍ²® E£÷¯õQUP»õ®.

uÛUøP¯õÀ £¢x AÝ¨¦ÁuØPõP ÷uõÐUS ÷|µõP AÝ¨£uÀ, ÷uõÐUS 

÷©»õP AÝ¨¦uÀ, ö\õmi AÝ¨¦uÀ, RÌUøP¯õÀ AÝ¨¦uÀ, ÷£õßÓ 

•øÓPøÍU øP¯õÍ»õ®.

C¸ øPPÍõ¾® £¢øu AÝ¨¦ÁuØS ©õº¦US ÷|µõP AÝ¨¦uÀ, uø»US 

÷©»õP AÝ¨¦uÀ, £UP©õP AÝ¨¦uÀ, ö\õmi AÝ¨¦uÀ ÷£õßÓ 

•øÓPøÍU øP¯õÍ»õ®.

÷©Ø£i •øÓPÎÀ £¢øu AÝ¨¦®÷£õx® £¢øu¨ ö£Ö®÷£õx® \›¯õÚ 

~m£ •øÓPÎØPø©¯ EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£n ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó £¢x 

AÝ¨¦® öÁÆ÷ÁÖ •øÓPøÍ ÷©®£kzxÁuØPõÚ öÁÆ÷ÁÖ £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÄ® ÷Ásk®.

£°Ø]

1. £¢øu AÝ¨¦® ¤µuõÚ •øÓPÒ GzuøÚ?  AøÁ ¯õøÁ? 

2. £¢øu AÝ¨¦®÷£õx }[PÒ PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ  

 ¯õøÁ?

3. £¢øu¨ ¤iUS®÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ ¯õøÁ?

4. £¢vøÚ £ØÖ® \›¯õÚ •øÓø¯ Á›¨£hzvß ‰»®  PõmkP?

5. uÛUøP¯õÀ ©ØÖ® C¸øPPÍõ¾® £¢øu AÝ¨¦® •øÓPÒ 

CÆÂµsk Ãu® ö\´x Põmk[PÒ. 
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5
_Ámk {PÌa]PÎß ¦Ó¨£õk                  

£ØÔU PØ÷£õ®

Kmh¨÷£õmiPÎß ÷£õx Kmh {PÌa]PÎß yµzvØS HØ£ ¦Ó¨£õmk 

•øÓPÐ® ÷ÁÖ£kQßÓÚ. GÀ»õ Kmh {PÌa]PÎß öÁØÔUS® Kmh¨ 

÷£õmi°ß Bµ®£® •UQ¯©õÚuõS®. Kmh¨ ÷£õmiPÎß÷£õx uõ©u©õÚ 

Bµ®£®, ÷£õmi°ß ÷uõÀÂUS •UQ¯ Põµn©õP Aø©QßÓx. Kmh {PÌa]

PÎß yµzvØS HØ£ Kmh  Bµ®£ •øÓPÐ® Âzv¯õ\©õÚøÁ¯õS®. AuõÁx 

SÖ¢yµ KmhzvØS £x[Q¨ ¦Ó¨£õk®, ©zv¯, }sh yµ Kmh[PÐUS 

{ßÓ ¦Ó¨£õk®  £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

}[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓ \›¯õÚ Kmhzvß ÷£õx øPPÒ, PõÀPÒ ö\¯Ø£k® 

Âu®, Kmh¨ £°Ø]PÎß ÷£õuõÚ £°Ø] •øÓPÒ Gß£ÁØøÓ «sk® 

bõ£P¨£kzvU öPõÒ÷Áõ®. 

CÆÁzv¯õ¯zvÀ |õ® Kmh¨÷£õmi°À £¯ß£kzu¨£k® ¦Ó¨£õmk 

•øÓPÍõÚ £x[Q¨ ¦Ó¨£õk, {ßÓ ¦Ó¨£õk Gß£ÁØÔß \›¯õÚ 

•øÓPøÍU  ö\¯Ø£õmkŸv¯õP AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Kmh¨ ÷£õmi Bµ®£® 

Kmh¨ ÷£õmiPÎß÷£õx ¤ß£ØÓ¨£kQßÓ £» Âu Bµ®¤¨¦ •øÓPÒ 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

¦Ó¨£õk

SÖQ¯ 

¦Ó¨£õk

©zv¯ 

¦Ó¨£õk

}Ò 

¦Ó¨£õk

AmhÁøn 5.1

{ßÓ ¦Ó¨£õk £x[Q¨ ¦Ó¨£õk
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{ßÖ ¦Ó¨£õk (standing start)

Kmh {PÌa]PÎß ÷£õx {ßÖ Bµ®¤¨£uÚõÀ Cx {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õk 

GÚ AøÇUP¨£kQßÓx. ©zv¯ yµ, }sh yµ Kmh {PÌa]PÐUS {ßÓ 

{ø»¨ ¦Ó¨£õmk •øÓ E£÷¯õQUP¨£k®. AuõÁx 400 «mh¸US ÷©Ø£mh   

Kmh {PÌa]PÐUS {ßÓ ¦Ó¨£õmk •øÓ E£÷¯õQUP¨£kQßÓx.

E¸ 5.1 {ßÖ ¦Ó¨£õk

Euõµn® (  800  m
       1500  m
       5000  m
       10000 m 

                                          
{ßÖ ¦Ó¨£õmiØPõÚ C¸ PmhøÍPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ

1' SÔ¨¤ØSa ö\À (On your mark)

2' öÁiö¯õ¼ (Go ⁄ Fair) 

E¸  5.1 CØS HØÓÁõÖ {ßÖ ¦Ó¨£õmiØS u¯õµõP ÷Ásk®. 

SÔ¨¤ØSa ö\À (

 � •ß £õuzvß Ai¨£Svø¯ Bµ®£U ÷PõmiØS A¸QÀ øÁUPÄ®.

 � ©ØøÓ¯ £õuzvß Ai°øÚ ÷uõÎß AP»zvØ÷PØ£ ¤Ø¦Ó©õP øÁUPÄ®.   

Eh¼ß {øÓø¯ •ß £õuzvØS öPõsk Á¢x øÁzv¸zuÀ.

 � •ß £õuzvß øP ¤ßÚõPÄ® ©ØøÓ¯ øP •ßÚuõPÄ® C¸UQßÓ ©õv› 

Ehø» øÁzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.

 � •ß øÁzv¸US® £õuzvß Gvº¨£UPU øPø¯ •ßÚõ¾® ©ØøÓ¯ 

øPø¯ ¤ßÚõ¾® øÁzv¸zuÀ.

öÁiö¯õ¼ {ø»°À (Go/ Fair)

 � ¤ßÚµõP øÁzv¸¢u £õu Ai°øÚ •ßÚuõP Gkzx øÁUPÄ®.

 � •ßÚuõP ÁøÍ¢v¸¢u •sh¨ £Sv°øÚ ÷©÷» E¯ºzuÄ®.
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£x[Q¨ ¦Ó¨£õk ^Crouch Start&

ö©´ÁÀ¾|º Kmh¨ ÷£õmiPÎß÷£õx SÖ¢yµ Kmh[PÐUS, £x[Q¨ 

¦Ó¨£õmk •øÓ £¯ß£kQßÓx.

400 «ØÓ¸US® AuØSU SøÓÁõÚ Kmh {PÌa]PÐUS® C¢u ¦Ó¨£õmk 

•øÓ Pmhõ¯©õP¨ £¯ß£kzu¨£k®.

E¸ 5.2 £x[Q¨ ¦Ó¨£õk

Euõµn®( 100 m

  200 m

  4  x 100 m Ag\À Kmh®

  4  x  400 m Ag\À Kmh®

  100 m \mh ÷Á¼ Kmh®

  110 m \mh ÷Á¼ Kmh®

  400 m \mh ÷Á¼ Kmh®

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiØS ‰ßÖ PmhøÍPÒ ÁÇ[P¨£k®.

1' SÔ¨¤ØSa ö\À (On your mark)

2' B¯zu® (Set)

3' öÁiö¯õ¼ / ÷£õ  (Go / fair)

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiß÷£õx SÖ¢yµ Kmh ÃµºPÎß E¯µzvØS HØ£, £õu® 

øÁUS® •øÓPÐ® ÷ÁÖ£k®. AuÚi¨£øh°À £x[S¨ ¦Ó¨£õmøh 

SÖQ¯ ¦Ó¨£õk, ©zv¯ ¦Ó¨£õk, }Ò ¦Ó¨£õk BQ¯ ‰ßÖ ¦Ó¨ 

£õmiØS©õÚ £õu® øÁUS® •øÓPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. ©zv¯ ¦Ó¨£õk 

Bµ®¤US® JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾® ¤ßÁ¸® £i•øÓPÒ ¤ß£ØÓ¨£h 

÷Ásk®. C¢u¨ ¦Ó¨£õk £x[Q¯ {ø»°À Bµ®£©õS®. 

1. SÔ¨¤ØSa ö\À {ø»

E¸  5.3

 � •ß£õu©õÚx £›a\¯©õÚ £õu©õP   

C¸zuÀ

 � ¤ß £õuzvß •Ç[PõÀ •ß£õuzvß 

_®©õkUS A¸QÀ ‰ßÖ öuõhUP® 

|õßS A[S» AÍÂÀ yµ©õP øÁzuÀ

 � Cµsk øPPøÍ²® Bµ®£U ÷PõmkUSa 

\©õ¢uµ©õP ÷uõÒPÎß AP»zvØSa \ØÖ  Â›zx øÁzxU öPõÒÍÀ.
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 � Cµsk øPPÎß ÂµÀPøÍ²® ÂÀ ÁøÍÄ ÁiÁzvÀ øÁzxU öPõÒÍÀ 

B¯zu {ø»

 � Cµsk •Ç[PõÀPÎøÚ²® ÷©÷» E¯ºzv 

øÁzuÀ.

 � ÷uõÒPÎß ©mhzvøÚ ÂhÄ® Ck¨¦¨ 

£Svø¯ E¯ºzuÀ.

 � Bµ®£U ÷PõmkUS •ß£õP ÷uõm¦¯[PÒ 

\ØÖ •ßuÒÎ C¸zuÀ.

 � Eh¼ß {øÓ Cµsk øPPÎß ÷©À  u[Q 

C¸UPa ö\´uÀ.

öÁiö¯õ¼ {ø»

 � öÁia \zuzxhß Cµsk £õu[PøÍ²® 

{»zvÀ FßÔ •ßÚõÀ uÒÍ ÷Ásk®.

 � {»zvÀ C¸US® C¸ øPPøÍ²® {»zvÀ 

C¸¢x Â»UQ •ß÷Ú øÁzu £õuzvØS 

Gvº¨£UP øPø¯ •ßÝUS öPõskÁµÀ.

 � •Ø£õuzvØS Gvº¨£UPU øP¯õÚx •ß 

÷ÚõUQa ö\À¾®.

 � EhÀ •ßÚõÀ uÒÍ¨£kÁ÷uõk Ck¨¦¨ 

£Sv, •Ç[PõÀ Gß£Ú ÷|µõÚ {ø»USU 

öPõsk Áµ¨£k®.

©zv¯ ¦Ó¨£õmiß÷£õx öÁiö¯õ¼ ÷Pmhx® x›u©õP Kmhzøu Bµ®¤UP 

÷Ásk®. CÆÁõÖ ÷ÁP©õP Dk£kÁuØPõP SÖ¢yµ Kmh ÃµºPÒ ]Ó¢u 

£°Ø]PøÍ¨ ö£Ó ÷Ásk®.

E¸  5.4

E¸  5.5
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£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiß÷£õx öÁiö¯õ¼²hß x›u©õP GÊ¢x KhÄ®, 

÷ÁPzøu AvP›UPa ö\´ÁuØS©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1. S¢v°¸¢x  Cµsk £õu[PøÍ²® •ßÚõP øÁUPÄ®.

PmhøÍ Qøhzux® x›u©õP GÊ¢x _©õº £zx «ØÓº GÊ¢x JhÄ®

E¸ 5.6

2. ©À»õ¢x {ø»°À C¸UPÄ®.

PmhøÍ Qøhzux® x›u©õP  GÊ¢x £zx «ØÓº •ßÚõÀ KhÄ®.  

E¸ 5.7
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3. £õu ÂµÀPÒ, •Ç[PõÀ, EÒÍ[øPPÒ BQ¯Ú {»®öuõmhÁõÖ C¸UPa 

ö\´¯Ä®. PmhøÍUS x›u©õP GÊ®¤ £zx «ØÓº •ß÷Ú KhÄ®.

  

E¸ 5.8

ö\¯Ø£õk 5.1

 £x[Q¨ ¦Ó¨£õk ©ØÖ® {ßÖ ¦Ó¨£õk BQ¯ÁØÔØPõÚ PmhøÍPøÍ 

ö\´x PõmkP. 

ö£õÈ¨¦

_Ámk {PÌa]°À ¦Ó¨£õk J¸ ¤µuõÚ A®\©õS®. ¦Ó¨£õk C¸ ÁøP¨£k®. 

AøÁ {ßÖ ¦Ó¨£õk®, £x[Q¨ ¦Ó¨£õk©õS®.

{ßÓ ¦Ó¨£õmkUPõP C¸ PmhøÍPÒ ÁÇ[P¨£k®. Cx 400 «ØÓ¸® AuØSU 

Ti¯ {PÌa]PÎÀ ¤ß£ØÓ¨£kQÓx.

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiØPõP ‰ßÖ PmhøÍPÒ ÁÇ[P¨£k®. Cx  400 «ØÓ¸US  

SøÓÁõÚ {PÌa]PÐUS® ÁÇ[P¨£kQßÓx.

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiÀ SÖQ¯, ©zv¯ , }Ò ¦Ó¨£õkPÒ GÚ ‰ßÖ ÁøPPÒ 

EÒÍÚ. CÁØÔÀ AvP©õP £¯ß£kzu¨£k® ¦Ó¨£õk ©zv© ¦Ó¨£õhõS®.
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1. ö£õ¸zu©õÚ ö\õÀ¼øÚz öu›Ä ö\´x CøhöÁÎ {µ¨¦P.

        ( {ßÖ ¦Ó¨£õk/ 1500 «ØÓº/ B¯zu®/ Cµsk / ‰ßÖ)

 

  I.  ©zv¯ ¦Ó¨£õk, }Ò ¦Ó¨£õk {PÌa]PÐUPõP ........................   

 £¯ß£kzu¨£k®.

II.  {ßÖ ¦Ó¨£õmiß÷£õx .............................. {ø»°À C¸UP 

    ÷Ási¯vÀø».

III.  {ßÖ ¦Ó¨£õk ................................... {PÌa]US ÁÇ[P¨£k®.

IV. {ßÖ ¦Ó¨£õmkUPõÚ PmhøÍ ................................... BS®.

V. £x[Q¨ ¦Ó¨£õmkUPõÚ PmhøÍ .............................. BS®.

2.  £x[Q¨ ¦Ó¨£õmk •øÓ°À ©zv¯ ¦Ó¨£õmk •øÓ°øÚa ö\´x 

PõmkP.

3.  £x[Q¨ ¦Ó¨£õmiÀ ÷ÁPzøu AvP›¨£uØPõP }[PÒ £°ßÓ 

ö\´•øÓPÎÀ JßøÓa ö\´x Põmk[PÒ. 

£°Ø]
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6
B÷µõUQ¯©õÚ £õh\õø»a  

_ØÓõhø»U Pmiö¯Ê¨¦÷Áõ®

|õöÍõßÔß ö£¸®£Svø¯ Sk®£ A[PzuÁºPÐhß ö\»Âk®  }[PÒ, 

AuØS   Akzx   £õh\õø»°÷»÷¯    AvP   ÷|µzøua    ö\»ÂkQÕºPÒ.   

C»[øP°ß \ÚzöuõøP°À 1/5 £[QÚº PÀÂ PØ÷£õµõÁº. £õh\õø»U 

PÀÂ°ß  ‰»® ]Ö Á¯x •u÷» E[PÍx |hzøuPøÍ E¸ÁõUS® ]Ó¢u 

£o, Bµ®¤UP¨£mk ]Ó¨£õPÄ® öÁØÔPµ©õPÄ® •ßöÚkUP¨£kQÓx. 

\‰PzvØS ]Ó¢u uPÁÀPøÍ ÁÇ[SÁuØS £õh\õø»ø¯ J¸ uÍ©õPU 

öPõÒÍ •i²®. PÀÂ°ß ‰»® E[PÍx® Sk®£zvÚx® \‰PzvÚx® 

B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzxÁuØS £õh\õø» ©õnÁºPÍõÚ  E[PÍõ¾® 

£[PÎ¨¦a ö\´¯ •i²®.

}[PÒ uµ® 07 CÀ  Sk®£ _Põuõµ ÷©®£õk, _Põuõµ Ÿv¯õÚ Sk®£a 

`Çö»õßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ A®\[PÒ Gß£Ú öuõhº£õPU PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ |õ® £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õk ©ØÖ® _Põuõµ 

÷©®£õiØPõÚ  ÁÈÁøPPøÍ  CÚ[Psk  _Põuõµ  ÷©®£õkøh¯     

£õh\õø»ø¯ E¸ÁõUSÁuØS¨ £[PÎ¨¦a ö\´¯UTi¯ ÂuzvøÚ £ØÔ 

AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.
 

_Põuõµ ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»ö¯õßøÓ CÚ[Põs÷£õ®

AUPõ     (-  u[øP! G[PÒ ¦v¯ Av£º Á¢u ¤ßÚº £õh\õø» ªPÄ® AÇPõP 

C¸UQßÓuÀ»Áõ?   

u[øP   (- B©õ® AUPõ.   ªPÄ® AÇPõPÄ® _zu©õPÄ® C¸UQßÓx. J÷µ 

uhøÁ°À GÆÁõÖ C®©õØÓ® HØ£mhx?

AUPõ     (-  |õ[PÒ GÀ÷»õ¸® Cøn¢x AÀ»Áõ ÷Áø»zvmhzøuz u¯õº  

ö\´÷uõ®. ©õnÁ, uø»ÁºPÒ, B]›¯ºPÒ, Av£º GÚ GÀ÷»õ 

µx® JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõshuõÀ uõß CÆ÷Áø»z vmh® 

öÁØÔ¯Îzux. C¨÷£õx 7.00 ©o BS®÷£õx GÀ÷»õ¸® £õh\õ 

ø»US Á¸QßÓÚº. öPõvzuõÔ¯ Si}º¨ ÷£õzuø»²® EnÄ¨ 

ö£miø¯²® uÁÓõ©À Gkzx Á¸QßÓÚº.

u[øP  (- B©õ®  AUPõ,  £õh\õø»°À  ÁS¨¦ Ÿv¯õP ÷©ØöPõÒÐ®                      

]µ©uõÚzvØS  ö£Ø÷Óõ¸® |ßÓõP JzxøÇUQßÓÚº.
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AUPõ    (-  Av£µx uø»ø©°À uÁøn CÖv°À |øhö£Ö® Pø»{PÌa]

PÎ¾® ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® G©x vÓø©PÐUS •u¼h® ÁÇ[P 

{PÌa]PÒ vmhªh¨£mkÒÍÚ. G[PÒ £õh\õø» ªPÄ® 

JÊ[PõÚ •øÓ°À vmhªmka ö\¯Ø£kÁuÚõÀ ""ÂøÍ 

vÓÝÒÍ £õh\õø»'' GÝ® ÷£õmi°¾® öÁØÔ ö£ØÖÒÍx. 

öh[S JÈ¨¦ ÷Áø»zvmhzv¾®  ©õÁmh ©mhzvÀ •u¼h® 

QøhzxÒÍx. 

u[øP  (- Axuõß AUPõ, |õ[PÐ® G[PÒ B]›¯ºPÐ® ªP ©QÌa]²hß     

C¢u {PÌa]PÎÀ £[S£ØÖQß÷Óõ® JzxøÇUQ÷Óõ® CøÁ   

Põµn©õP  GÚUS®  £õh\õø»°À ÷|µ® PÈÁ÷u öu›ÁvÀø».

AUPõ  (- B©õ® u[øP, GÚUS® A¨£izuõß. |õ[PÐ® G[PÍx £õh\õ 

ø»°ß öÁØÔUPõP Aº¨£o¨¦hß ö\¯Ø£k÷Áõ®.

Cx ©zv¯  ©Põ Âzv¯õ»¯zvÀ PØS® Cµsk \÷Põu›PÎøh÷¯ |øhö£ØÓ 

J¸ Eøµ¯õh»õS®. CÆÄøµ¯õhÀ ‰»® AÁºPÍx £õh\õø»°À 

|øhö£Ö® £À÷ÁÖ ö\¯Ø £õkPÒ öuõhº£õP G©US AÔ¯ •iQÓx. 

E¸ 6.1  _Põuõµ ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»

©õnÁºPÒ, £õh\õø» FÈ¯ºPÒ ©ØÖ® £õh\õø»a \‰P® Gß£Ú §µn 

JzxøÇ¨¤øÚ |ÀSÁuß ‰»® £õh\õø» ÷©®£õmiøÚ HØ£kzu»õ®.

_Põuõµ ÷©®£õk (health promotion)

_Põuõµ ÷©®£õk Gß£uß ö£õ¸øÍ }[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓx £ØÔ E[PÐUS 

bõ£Pª¸UQÓuõ?

_PõuõµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍz u©x Pmk¨£õmiØSÒ 

øÁzv¸¨£uß ‰»® u©x B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzvUöPõÒÁuØPõÚ 

BØÓø» ©UPÐUS¨ ö£ØÖUöPõkUS® ö\¯Ø£õ÷h _Põuõµ ÷©®£õk 

GÚ¨£kQÓx. 
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£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õk

£õh\õø» ©õnÁºPÒ GßÓ ÁøP°À, £õh\õø»°Úx® \‰PzvÚx® 

B÷µõUQ¯zvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍU Pmk¨£kzvU öPõÒÁx® 

_Põuõµzøu ÷©®£kzvU öPõÒÐ® BØÓ¾øh¯ÁµõP E[PøÍ¨ £»¨ 

£kzxÁx÷© £õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmiß Gvº£õº¨£õS®.

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkU SÊÄUS _PõuõµU PÇzvÞhõP £õh\õø» 

©õnÁºPÍõÚ E[PÍx £[PÎ¨ø£²® ÁÇ[P •i²®. Cuß‰»® \©{ø» 

BÐø© öPõsh B÷µõUQ¯©õÚ |£ºPÍõP ©õÓ E[PÐUSa \¢uº¨£® Qmk®.

B÷µõUQ¯©õÚ £õh\õø»a `Çö»õßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ A®\[PÒ

E[PÒ £õh\õø»a `Çø»  ö£ÍvPa `ÇÀ, EÍa `ÇÀ, \‰Pa `ÇÀ GÚ 

ÁSzxU Põmh»õ®.

£õh\õø»°ß ö£ÍvPa `ÇÀ

ÁS¨£øÓPÒ, £õh\õø»U Pmhh[PÒ, £õh\õø»z ÷uõmh®, ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚ®, ]Ø×sia\õø», }ºÂ{÷¯õP® Gß£Ú £õh\õø»¨ ö£ÍvPa 

`Ç¼À Ah[S®.

]Ó¢u £õh\õø»¨ ö£ÍvPa `Ç¼À RÌÁ¸® A®\[PÒ Põn¨£h ÷Ásk®

 ♦ y¯ ÁÎ

 ♦ y¯ Si}º Á\v

 ♦ _zu©õÚ {»®

 ♦ ÁS¨£øÓa _zu®

 ♦ ÷£õv¯ÍÄ PÈ¨£P Á\v

 ♦ B÷µõUQ¯©õÚ ]Ø×sia\õø»

 ♦ ÷£õv¯ÍÄ ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ

 ♦ £õxPõ¨£õÚ `ÇÀ

 ♦ PÁºa]

y¯ ÁÎ

£õh\õø»U Pmhh[PøÍ ö£õ¸zu©õÚ AÍÄ CøhöÁÎ°À {¸©õo¨£uß 

‰»® y¯ÁÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®, A¯Ø`Ç¼À ö£õ¸zu©õÚÁõÖ 

uõÁµ[PøÍ |kuÀ, ÁS¨£øÓ, B´ÄTh®, ¡»P®, \[Ru |hÚ AøÓPÒ 

÷£õßÓÁØÔÀ Põn¨£k® PuÄ, ¯ßÚÀPøÍz vÓ¢x øÁzuÀ, ÁÎ ö\À 

xøÍPøÍ ©øÓUPõv¸zuÀ Gß£ÁØÔß ‰»® y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍ 

•i²®.
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E¸ 6.2 y¯ ÁÎø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® ÁS¨£øÓ
 

_zu©õÚ {»®

£õh\õø» •ØÓzøu²® ÷uõmhzøu²® _zu® ö\´ÁuØPõP }[PÒ ÁS¨¦ 

Ai¨£øh°À AÁØøÓ ÁSzxU öPõÒÍ •i²®. ©õnÁ uø»ÁºPÐUS                     

_zuzøu ÷©Ø£õºøÁ ö\´¯ •i²®. £õh\õø»U PÈÄPøÍ APØÖÁuØPõÚ 

]Ó¢u •øÓö¯õßÖ Põn¨£hÀ _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø» JßÔß 

C¯À£õS®. ]øuÁøh¯UTi¯, ]øuÁøh¯õu ö£õ¸ÒPøÍ CkÁuØPõP 

öÁÆ÷ÁÓõP  PÈÄzöuõmiPÒ  øÁUP¨£h  ÷Ásk®.  AÁØÔ¾ÒÍ                        

]øuÁøh²® ö£õ¸ÒPøÍ¨ £¯ß£kzv ÷\uÚ¨£\øÍø¯z u¯õ›zxU 

öPõÒÍ»õ®. u¯õ›zu ÷\uÚ¨ £\øÍø¯¨ £¯ß£kzv £Çz÷uõmh[PøÍ²® 

§¢÷uõmh[PøÍ²® ‰¼øPz ÷uõmh[PøÍ²® £µõ©›zxU öPõÒÍ»õ®. 

AÁØøÓ •øÓ¯õP |øh•øÓ¨£kzx®÷£õx }[PÒ SÊUPÍõP¨ ¤›¢x 

öÁÆ÷ÁÖ Âh¯[PøÍ¨ ö£õÖ¨÷£ØÖ JzxøÇ¨¦hß ö\¯Ø£h»õ®. ÁiPõÀ 

öuõSvø¯a _zu©õP øÁzv¸¨£x® £õh\õø» {»zvÀ }º ÷u[Sªh[PÒ 

Põn¨£iß AÁØøÓ APØÖÁx® •UQ¯©õS®. Caö\¯Ø£õmiØPõP _Põuõµ 

÷©®£õmkU SÊÂÚµx® _ØÓõhØ SÊÂÚµx® JzxøÇ¨ø£¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍ •i²®.

E¸ 6.3  £õh\õø»z ÷uõmh® Aø©zuÀ
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PÁºa]¯õÚ ußø© 

£õh\õø»z ÷u õmhzøu ©Ú[PÁº Ch©õPz vmhªh ÷Á sk®.                                 

£õh\õø» ~øÇÁõ°À, ‰¼øPz ÷uõmh®, uhõP[PÒ, §¢÷uõmh®, ö£¯º¨ 

£»øPPÒ Gß£ÚÁØøÓ    vmhªmh    Ai¨£øh°À  £µõ©›¨£uß   ‰»®                           

£õh\õø»ø¯U PÁºa]Pµ©õÚ Ch©õP ©õØÓ»õ®.

E¸ 6.4 ©Ú[PÁº £õh\õø»a `ÇÀ

ÁS¨£øÓa _zu®

ÁS¨£øÓø¯a _zug ö\´ÁuØPõÚ |õÍõ¢uz vmhªhÀ •øÓö¯õßøÓa 

\›¯õP |øh•øÓ¨£kzxÁuß ‰»® }[PÐ® CvÀ £[öPkUP»õ®. B]›¯º 

÷©ø\, P¸®£»øP, E[PÍx ÷©ø\, PvøµPÒ BQ¯ÁØøÓ •øÓ¯õPÄ® 

JÊ[PõPÄ® øÁzv¸zuÀ, PÈÄPøÍ CkÁuØPõÚ TøhPøÍ¨ ÷£quÀ, 

x®¦zui, ÂÍUS©õÖ ÷£õßÓÁØøÓ E›¯ Ch[PÎÀ øÁzuÀ Gß£Ú 

ÁS¨£øÓ°ß AÇSUS ö©¸Tmk®.

E¸ 6.5 _zu©õÚ ÁS¨£øÓa `ÇÀ
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÷£õv¯ ©ØÖ® _zu©õÚ PÈ¨£P Á\vPÒ

E[PÒ £õh\õø»°ß ©õnÁº GsoUøPU÷PØ£ ÷£õv¯ PÈ¨£P Á\vPÒ 

Põn¨£hÀ ÷Ásk®. B]›¯ºPÐUPõÚ BsPÒ ©ØÖ® ö£sPÐUPõÚ 

A[PÃÚºPÐUS¨ £¯ß£kzxÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ GÚ¨ £À÷ÁÖ ÁøPPÎÀ 

CÆÁ\v JÊ[Pø©UP¨£mi¸zuÀ ÷Ásk®.

C[S y´ø©, ÷£õv¯ }º Á\v, _¯£õxPõ¨¦, PÈÄPøÍ APØÖ® Á\v Gß£Ú 

Põn¨£kQÓuõ GÚz ÷ui¨£õºzu¼¾® AÁØøÓ Aø©zxU öPõkzu¼¾® 

E[PÍx £[PÎ¨ø£ ÁÇ[P •i²®. PÈ¨£P[PøÍa _zu©õP ÷£qÁx 

E[PÍx Phø©¯õS®.

y¯ }º Á\v

£õh\õø»°À }[PÒ Si¨£uØS®, øPPøÍU PÊÄÁuØS® PÈ¨£P¨ 

£õÁøÚUS® }º ÷uøÁ. QnÖ, SÍ®, Køh  ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x ö£ØÖU 

öPõÒÍ¨£k® }›ß uµzøu ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº ‰»® £Ÿm]zx¨ 

£õºzx¨ £¯ß£kzxÁ÷u ]Ó¢ux.

E¸ 6.6 y¯}º Á\v
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÷£õv¯ ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ 

E¸ 6.7 ÂøÍ¯õmk Á\vPÒ

_Põuõµ ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»°ß ö£ÍvPa `Ç¼ß •UQ¯ T÷Ó ÂøÍ 

¯õmk ø©uõÚ©õS®. ø©uõÚzøua `Ç {ÇÀu¸® ©µ[PøÍ |kÁuß ‰»® 

AÇS®, SÎºa]²® QøhUS®. 

Azxhß E[PÒ BØÓÀPøÍ ÷©®£kzxÁuØPõP ÁÇ[P¨£mi¸US® 

ÂøÍ¯õmk E£Pµn[PøÍ¨ £õxPõzuÀ, ÂøÍ¯õmk¨ £°Ø]UPõP 

JxUP¨£mi¸US® ÷|µ[PÎÀ Ea\ £¯ß ö£ÓÀ ©ØÖ® B£zxUPÒ AØÓ J¸ 

Ch©õP ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzøu JÊ[Pø©zxU öPõÒÍÀ Gß£Ú E[PÍõÀ 

BØÓU Ti¯ ]» P¸©[PÍõS®.

B÷µõUQ¯©õÚ ]Ø×sia\õø»

_Põuõµ ÷©®£õmkUS •u¼h® ÁÇ[S® £õh\õø» JßÔß ªP •UQ¯ TÓõP  

]Ø×sia\õø»ø¯U SÔ¨¤h»õ®.

AÆÁõ÷Ó øPPøÍU PÊÄÁuØS® Si¨£uØS® y¯ }º Á\vPøÍ ÁÇ[SuÀ, 

PÈÄ¨ö£õ¸ÒPøÍ APØÖÁuØPõÚ öuõmiPÒ øÁzuÀ, _zu® E¯º ©mhzvÀ 

Põn¨£hÀ Gß£Ú B÷µõUQ¯©õÚ  ]ØÖsia\õø»ö¯õßÔß Ai¨£øh 

A®\[PÍõS®. uµ©õÚ ÂzxÁøPPÒ, uõÛ¯[PÒ, QÇ[S, ÁØÓõøÍ 

Gß£ÚÄ® Gsön´, ^Û, E¨¦  ÷£õßÓ SøÓ¢uÍÄ £¯ß£kzu¨£mh 

EnÄPÒ ÷£õßÓÚÄ® ÂØ£øÚ ö\´¯¨£hÀ ÷Ásk®. ö£õ¸zu©õÚ ÷£õ\

ønø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS C®•øÓ°À £µõ©›UP¨£k® ]ØÖsia                 

\õø»PøÍ E[PÍõÀ £¯ß£kzvU öPõÒÍ •i²®.
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£uÛh¨£mh EnÄ (Junk food) ©ØÖ® EhÚi EnÄPøÍ (Fast food)  ]Ø Ösia                      

\õø»°¼¸¢x APØÖ® AvPõµzøu  _PõuõµU  PÇPzvØS  ÁÇ[P»õ®.  £õh    

\õø»a  ]ØÖsia\õø» öuõhº£õÚ _ØÖ{¸£® ©ØÖ® AvÀ Põn¨£k® 

AÔÄÖzuÀPøÍU Pøh¨¤izx EnÄ ÁÇ[PÀ |øh•øÓ¨£kzu¨£hÀ 

÷Ásk®. AuØPõÚ ÷Põ›UøPø¯ •ßøÁ¨£uØPõÚ E›ø©²® E[PÐUS 

Esk.

£õxPõ¨£õÚ _ØÓõhÀ

_¯ £õxPõ¨ø£ EÖvö\´uÀ _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø»ö¯õßÔÀ 

Põn¨£k® ©ØöÓõ¸ ¤µuõÚ A®\©õS®. £õh\õø»°ß •ßÚõÀ Ãv 

Â£zxUPÒ {PÌÁøuU SøÓ¨£uØPõP ÁõPÚU Pmk¨£õmhõÍºPÍõP¨ 

£°Ø] ö£Ö® \¢uº¨£® E[PÐUS Esk. }[PÐ® E[PÒ £õh\õø»°¾ÒÍ 

HøÚ÷¯õ¸® \›¯õÚ Ãv Âv•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓ¨ £ÇSÁuß‰»® 

Â£zxUPøÍU SøÓzxU öPõÒÍ»õ®.

£ÒÍ©õÚ AÀ»x SÈPÒ EÒÍ Ch[PÎÀ ÷Á¼¯ø©¨£uß ‰»•® 

£°ºaö\´øPø¯ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»•® }[PÒ CvÀ £[PÎ¨¦ ö\´¯»õ®.

÷©¾® öh[S ~Í®¦PÒ ö£¸S® Ch[PÒ C¸UQßÓuõ? GÚz u©x 

ÁS¨£øÓa `Çø»¨ £›^¼zuÀ ©ØÖ® £õh\õø»a `Çø»a _zu©õP 

øÁzv¸zuÀ ÷£õßÓÁØÔØS HøÚ÷¯õ›ß EuÂø¯¨ ö£ØÖ öh[S 

÷|õ´ ÷£õßÓ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõUP¨£mh £õh\õø»a `Çö»õßøÓU 

Pmiö¯Ê¨£ •i²®.

AÆÁõ÷Ó SØÓaö\¯ÀPÒ ©ØÖ® xè¤µ÷¯õP[PÐUS Ch©ÎUPõu £õxPõ¨¦z 

ußø© E[PÍx £õh\õø»°À Põn¨£kQÓuõ GÚ ÂÈ¨¦hÛ¸¢x PÁÛzuÀ 

÷Ásk®. AÆÁõÖ \¢÷uQUPUTi¯ÁõÓõÚ £õxPõ¨£ØÓ EnºöÁõßÖ 

¯õ÷uÝ÷©õ›hzvÀ Põn¨£kÁuõPz öu›¯Á¢uõÀ Ax öuõhº£õP  E[PÒ 

B]›¯ºPÐUS AÔÂUP ÷Ásk®.
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E¸ 6.8 £õh\õø»°ÝÒ £õxPõ¨¦

CÆÁõÖ, £õh\õø»°À E[PÍx® HøÚ÷¯õµx® £õxPõ¨¦UPõP E[PÍõÀ 

ö£›¯ £[PÎ¨ø£a ö\´¯•i²®. G¨÷£õx® ÂÈ¨¦hÝ® AÁuõÚz 

xhÝ® C¸zuÀ, HøÚ÷¯õ¸US Auß ÂøÍÄPÒ £ØÔ GkzxUTÔ¨ 

£õxPõ¨£õ°¸zu¼ß AÁ]¯zøuz öuÎÄ£kzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ 

‰»® £õh\õø»ø¯¨ £õxPõ¨£õÚ J¸ Ch©õP BUQUöPõÒÍ }[PÒ 

G¨÷£õx® BºÁ[Põmh ÷Ásk®.

EÍ ©ØÖ® \‰Pa `ÇÀ

_Põuõµ©õÚ EÍ, \‰Pa `ÇÀ Gß£x E[PøÍa `ÇÄÒÍÁºPÐhß ]Ó¢u 

öuõhº¦PøÍ¨ ÷£o¯ÁõÖ ©QÌÄhß ÁõÇzuUP J¸ `Ç»õS®.  £õh\õ 

ø»°À AÆÁõÓõÚöuõ¸ `Çø»U Pmiö¯Ê¨¦Áuõ°ß u©x BØÓÀPøÍ 

CÚ[PõnÀ, \ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP  •P[öPõkzuÀ, ÂøÚzvÓÝÒÍ 

öuõhº£õhÀ, £›ÄnºÄ (£a\õuõ£®) ÷£õßÓ ÷uºa]PÒ E[PÎh® Põn¨£hÀ 

÷Ásk®.

EÍ  ©ØÖ® \‰P ÷©®£õkøh¯ £õh\õø»a ̀ Çö»õßÔÀ Põn¨£h ÷Ási¯ 

]» A®\[PÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. 

 ♦ £õxPõ¨¦nºÄ & xß¦ÖzuÀ, xè¤µ÷¯õP®, \søh \a\µÄPÒ,    

   Eh¼¯À ushøÚPÒ Gß£Ú CÀ»õv¸zuÀ

 ♦ EÍÁÍzxøna ÷\øÁ Á\vPÒ Põn¨£hÀ

 ♦ AøÚÁøµ²® \©©õP ©vzuÀ (£õµ£m\® Põmhõø©)

 ♦ SÊaö\¯Ø£õkPÐUPõÚ \¢uº¨£[PÒ Põn¨£hÀ

 ♦ £õµõmkuÀ
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£õxPõ¨¦nºÄ

£õh\õø»°ß ö£ÍvPa `ÇÀ GßÓ uø»¨¤ß RÌ £õxPõ¨¦nºÄ 

öuõhº£õPU PØÖUöPõsjºPÒ. AuØS ÷©»vP©õP EÍŸv¯õPÄ® \‰P 

Ÿv ¯õP Ä®  J¸ £õx Pṏ ¦nºÄ  £õh \õø» ‰»®  QøhzuÀ ÷Ásk®.                                                    

£õh\õø» ö\ßÓuß ¤ß ]ÖÁº xè¤µ÷¯õP[PÐUS }[PÒ BÍõPõv¸US® 

ö£õ¸mk E[PÒ B]›¯ºPÐ® £õh\õø»a \‰P•® ÂÈ¨¦nºÄhß 

E[PøÍ¨ £õxPõ¨£uØPõPa ö\¯Ø£kQßÓÚº. ÃmiÀ ö£Ø÷Óõ›hª¸¢x® 

£õxPõÁ»ºPÎhª¸¢x® ö£Ö® Aß¦, P¸øn, £õxPõ¨¦USa \©ÚõP¨ 

£õh\õø»°À Av£º ©ØÖ® B]›¯ºPÎhª¸¢x® AøÁ Qøh¨£øu                                

}[PÒ Enº¢v¸¨¥ºPÒ. Aßø£²® £õxPõ¨ø£²® ö£ØÖUöPõÒÁuØS                              

}[PÒ JÊUP•øh¯ÁºPÍõPÄ® \mh JÊ[SPøÍ¨ ÷£q£ÁµõPÄ® £õh\õ 

ø»°À |h¢xöPõÒÍ ÷Ásk®. B]›ºPÍõ÷»õ HøÚ¯ ©õnÁºPÍõ÷»õ  

xß£zvØSÒÍõPõv¸US® E›ø© E[PÐUS Esk. AÆÁõ÷Ó }[PÐ® 

HøÚ÷¯õøµz xß¦Özuõv¸¨£øu EÖvö\´x öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

E¸ 6.9  B]›¯›ß £õxPõ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

EÍÁÍzxøna ÷\øÁ Á\vPÒ

AßÓõh ÁõÌUøP°À }[PÒ £À÷ÁÖ AÊzu[PÐUS •P[öPõkUP 

÷Ási°¸US®. Euõµn©õP £izu £õh[PøÍ ©ÚÚ® ö\´uÀ, £Ÿmø\US 

B¯zu©õuÀ, ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ £[S£ØÓÀ, xß¦ÖzuÀPÐUS®, 

C®ø\PÐUS® BÍõuÀ, |s£ºPøÍ¨ ¤›uÀ, CÇzuÀ ÷£õßÓ \¢uº¨£[PÎÀ 

AøÁ öuõhº£õPU Pøu¨£uØS E[PÒ £õh\õø»°À Pmhõ¯©õPU Põn¨£h 

÷Ási¯  J¸ A®\÷© EÍÁÍzxøna  ÷\øÁ¯õS®. Ca÷\øÁ°À 

|®¤UøPø¯¨ ÷£nÀ, Áµ÷ÁØ¦ Gß£Ú  Põn¨£hÀ ÷Ásk®. Azxhß 

÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£zvÀ ÷\øÁø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Á\v²® Põn¨£kÁx 

CßÔ¯ø©¯õuuõS®.
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E[PÐU÷Põ AÀ»x E[PÒ |s£¸U÷Põ ¯õ÷uÝ® ¤µa\øÚ÷¯Ø£k® \¢uº¨ 

£zvÀ E[PÍx EÍÁÍzxøn¨ ¤›ÄUS¨ ö£õÖ¨£õÚ B]›¯¸U÷Põ  

AÀ»x ÷ÁöÓõ¸ B]›¯¸U÷Põ Ax öuõhº£õP  AÔÂzx ¤µa]øÚø¯z 

wºzxU öPõÒÍ •¯» ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 6.1

E[PÒ £õh\õø»°À EÍÁÍzxøn¨ ¤›Ä B]›¯øµa \¢vzx £Ÿmø\

US¨ £i¨£vÀ AUPøÓ¯ØÔ¸US® |s£ºPÍx ¤µa]øÚ öuõhº£õPU 

P»¢xøµ¯õk[PÒ.

AøÚÁøµ²® \©©õP ©vzuÀ

_Põuõµ  ÷©®£õhõÚ  £õh\õø»ö¯õßÔß  ¤µuõÚ   C¯À£õP  Aø©Áx 

£õh\õø»°ÝÒ ~øÇ²® JÆöÁõ¸ ©õnÁ¸® Av£¸US® B]›¯¸US® 

Â÷\h©õÚÁºPÍõ°¸¨£uõS®. G¢u÷Áõº A¢uìøuU öPõsh ©õnÁøµ²® 

£õh\õø»  ©õnÁºPÍõPU  P¸vU  PÁÛ¨£uØSa  _Põuõµ   ÷©®£õhõÚ 

£õh\õø» G¨÷£õx® B¯zu©õ°US®. 

SÊa ö\¯Ø£õkPÒ

SÊÁõPa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® }[PÒ £À÷ÁÖ BØÓÀPøÍ 

ÁÍºzxUöPõÒÍ •i²®. AÆÁõ÷Ó JÆöÁõ¸Áøµ²® CÚ[Psk öPõÒÁ 

uØS® HøÚ÷¯õ›ß P¸zxUPøÍU ÷Pm£uØS® AÁØøÓ ©v¨£uØS® P¸zx 

öÁÎ°kÁuØS® \¢uº¨£® Qmk®. Gsn[PÒ, ]¢uøÚPÒ, £s¦PÒ, 

|hzøuPÎÀ BÐUPõÒ Âzv¯õ\©õÚ |£ºPÎß £ÀÁøPø©ø¯ CÚ[Psk 

öPõÒÁuØS CÆÁøPU SÊaö\¯Ø£õkPÒ EuÄ®. AÆÁõ÷Ó uø»ø© 

ÁQzu¾US® uø»ø©zxÁzvØS ©v¨£Îzx RÌ¨£i¢x |h¨£uØS® 

\¢uº¨£® Qmk®. 

GÚ÷Á, }[PÒ G¨÷£õx® SÊaö\¯Ø£õkPÎß÷£õx E[PÍx £[PÎ¨ø£ 

ÁÇ[P ÷Ásk®.

}[PÐ® E[PÒ £õh\õø»°À EÒÍ AøÚÁøµ²® \©©õP ©vUP¨ £ÇQU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. E[PÒ £õh\õø»a \÷Põuµ \÷Põu›PÒ, B]›¯ºPÒ, 

£o¯õmPÒ AQ¯ GÀ÷»õ¸US® ©v¨£Î²[PÒ. AÁºPÐUS Aß¦ 

Põmk[PÒ.
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E¸ 6.10  SÊa ö\¯Ø£õmiÀ Dk£hÀ

£õµõmkuÀ

JÆöÁõ¸Á›h•® £À÷ÁÖ BØÓÀPÒ Põn¨£kQßÓÚ. •u»õ® Azv 

¯õ¯zvÀ }[PÒ PØÓ _¯öPÍµÁzvØSU Põµn©õÚ £À÷ÁÖ Sn¨£s¦PÒ 

©ØÖ® vÓø©PøÍ bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ. ©õnÁºPÎh® Põn¨£k® 

Â÷\h©õÚ BØÓÀPøÍ CÚ[Psk öPõÒÁuØS® ÷£a_, ÂøÍ¯õmk, 

|hÚ®, \[Ru® ÷£õßÓ £À÷ÁÖ ÁÈPÎÀ •ßÁ¸ÁuØS® vÓø©PøÍ 

öÁÎ¨£kzxÁuØS® £õh\õø»°À E[PÐUSa \¢uº¨£® QøhUS®. 

Põø»UTmh®, £›\Î¨¦ {PÌÄPÒ, Pø» {PÌÄPÒ, ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÒ, 

C»UQ¯¨ ÷£õmiPÒ ÷£õßÓÁØøÓ CuØS Euõµn©õPU Põmh»õ®.

£›_PÒ, \õßÔuÌPÒ, öÁØÔ Â¸xPÒ ÷£õßÓ vÓø©PøÍ¨ £õµõmku¾® 

Ch®ö£Ö®. Cuß÷£õx }[PÒ ¯õ÷uÝö©õ¸ ¤›ÂÀ E[PÎh•ÒÍ 

vÓø©PøÍ ö©¸TmiUöPõÒÍ E[PÒ B]›¯ºPÐhß Cøn¢x øu›¯©õP 

•ßÁµÀ ÷Ásk®.

AÆÁõ÷Ó }[PÐ® HøÚ÷¯õ›ß vÓø©PÒ, |Ø£s¦PøÍ¨ £õµõmh ÷Ásk®. 

AÁØøÓ E[PÍx ÁõÌUøP°¾® Pøh¨¤izuÀ ÷Ásk®. ¯õuõ°Ý® 

EuÂPÒ Qmk®÷£õx |ßÔ öu›ÂzuÀ ÷Ásk®. ÷uøÁ¨£k®÷£õx 

AÁºPÐUS EuÄu¾® ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 6.2

E[PÒ £õh\õø»°À EÍ ©ØÖ® \‰Pa `Çø»a ]Ó¨£õUSÁuØPõP 

|øh•øÓ°À EÒÍ {PÌa]zvmh[PÎß £mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ. 

AxuÂµ ö\¯Ø£kzuUTi¯ ÷ÁÖ ]» {PÌa]z vmh[PøÍ²® 

SÔ¨¤k[PÒ.
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£õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmkUPõP ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPÒ

÷©÷»  |õ[PÒ  PØÓ  £õh\õø»°ß  ö£ÍvP,  EÍ,  \‰Pa `ÇÀPøÍa 

]Ó¨£õÚuõP BUQUöPõsk, £õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmkUPõP¨ £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©ØöPõÒÍ»õ®. uµ® 7 CÀ  }[PÒ Sk®£   _Põuõµ 

÷©®£õmkUPõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ¨ ¤µuõÚ©õÚ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ 

PØÓøu {øÚÄ£kzv¨ £õ¸[PÒ. A¢u I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ £õh\õ 

ø»US ö£õ¸zu©õÚ EzvPøÍ¨ £¯ß£kzv £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmk 

{PÌa]PøÍ |øh•øÓ¨£kzu»õ®.

_Põuõµ ÷©®£õmiß P¸¨ö£õ¸ÒPÒ

1. B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSuÀ

2. uÛ¯õÒ ÷uºa] ©ØÖ® AÔÄ Â¸zv

3. _Põuõµ ÷|¯©õÚ `Çö»õßøÓ E¸ÁõUSuÀ

4. \‰P¨ £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

5. _Põuõµ ÷\øÁ «Ð¸ÁõUP•® AÁØÔÚõÀ Ea\ £¯øÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ¾®

_Põuõµ AÔøÁ¨ ö£ØÖUöPõk¨£uß ‰»® ©õzvµ® G©x _Põuõµ 

{ø»ø¯ ÷©®£kzvUöPõÒÍ •i¯õx. GÚ÷Á, AuøÚ öÁØÔPµ©õP 

|øh•øÓ¨£kzxÁuØPõP÷Á ÷©Ø£i P¸¨ö£õ¸ÒPÒ AÔ•P¨£kz 

u¨£mkÒÍÚ. Euõµn©õP B÷µõUQ¯©õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÍa 

ö\´uÀ GÝ® Âh¯zøu CÆ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÎß RÌ |øh•øÓ¨£kzx® 

Âuzøua \ØÖ ÷|õUS÷Áõ®. 

1.  ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ©õzvµ® £õh\õø»USU öPõsk Á¸uø» 

öPõÒøP¯õPU öPõÒÐuÀ

2.   ÷£õ\øn ªUP EnÂÚõ÷»Ø£k® |ßø©PÒ £ØÔ Gkzxøµzx AÆÁøP 

EnÄPøÍ CÚ[Põs£uØPõÚ ÷uºa]ø¯ E¸ÁõUSuÀ

3.   ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍU öPõsh ]Ø×sia\õø»ö¯õßøÓ E¸ÁõU 

SuÀ

4.    £õh\õø»a \‰P® ÷£õ\ønªUP EnøÁ ©õzvµ® ÂØ£uØS JzxøÇzuÀ

5. _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›°ß Põ›¯õ»¯®‰»® ÷£õ\øn {ø»ø¯ 

{¸n°zxU öPõÒÍÀ

£õh\õø»a `Çø» _Põuõµ ÷|¯©õÚuõP øÁzv¸¨£uØPõP CUP¸¨ ö£õ¸Ò 

PøÍ¨ £¯ß£kzvUöPõÒÐ® Âuzøu C¨÷£õx ÷|õUS÷Áõ®.
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1. B÷µõUQ¯® öuõhº£õÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSuÀ

öPõÒøPPÒ GÚ C[S SÔ¨¤h¨£kÁx, \mhŸv¯õP AÀ»x AøÚÁµx® 

A[RPõµzxhß HØ£kzu¨£mk |øh•øÓ¨£kzu¨£k® Âh¯[PÍõS®. 

G®©õÀ £õh\õø»US¨ ö£õ¸zu©õÚ £õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkU 

öPõÒ øP PÒ £»Á ØøÓ U Pmiö¯Ê̈ ¤ |øh •øÓ ¨£kzu •i²®.                                                                                                                        

£õh\õø» ©õnÁºPÒ GßÓ ÁøP°À G©US A¢u ÷|õUSPøÍz u¯õ›¨£v¾® 

AÁØøÓa ö\¯Ø£kzxÁv¾® £õ›¯ ö£õÖ¨¦ Esk.

R÷Ç ]» £õh\õø»a  _Põuõµ ÷©®£õmkU öPõÒøÍPÒ Põmh¨£mkÒÍÚ

E¸ 6.12  øÁzv¯ •Põ®

E¸ 6.11 PÈÄPøÍ •øÓ¯õP ÷ÁÓõUS® öuõmiPÒ

 Ê PÈÄPøÍ •øÓ¯õP ÷ÁÓõUQ 

öuõmiPÎ¼hÀ

       Euõµn®

 * ö£õ¼zwß ©ØÖ®  

     EUPõu ö£õ¸ÒPÒ

 * EUP»øh²® ö£õ¸ÒPÒ

 * Psnõi¨ ö£õ¸ÒPÒ

 * Phuõ] ÁøPPÒ

 Ê JÊ[S® _zu•® öPõsh 

]Ø×sia\õø»ö¯õßøÓ 

|hõzxuÀ

 Ê _zu©õÚ Si}º ÁÇ[PÀ

 Ê øÁzv¯ •Põ® |hõzxuÀ

 Ê £õh\õø»°À ö£õ¼zwß 

£õÁøÚø¯z ukzuÀ, B÷µõU 

Q¯©õÚ EnÄÁøPPøÍ 

©õzvµ® Gkzx ÁµÀ

 Ê ö\¯ØøP¨ £õÚ[PøÍz uøh 

ö\´uÀ (CÛ¨¦¨ £õÚ®, 

Põ£Üöµõmø\mka ÷\ºUP¨ 

£mh £õÚ®)

CÆÁõÖ }[PÒ Â¸®¤¯ öPõÒøPPøÍz vmhªmk AÁØøÓ E›¯ÁõÖ 

|øh•øÓ¨£kzu¾® AÁØÖU÷PØ£ |hzu¾® £õh\õø» ©õnÁºPÍõQ¯ 

E[PÒ «xÒÍ Phø©²® ö£õÖ¨¦©õS®.
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CÆÁõÓõÚ öPõÒøPPøÍ E¸ÁõUSÁuØS ©õnÁº _PõuõµU PÇP® ©ØÖ®                  

_Põuõµ ÷©®£õmkU SÊÂÞhõP }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®.

ö\¯Ø£õk 6.3

CÆÂ¸ÁµõP Cøn¢x ÷©÷» uµ¨£mh öPõÒøPPÐUS ÷©»vP©õP E[PÒ 

£õh\õø»US¨ ö£õ¸zu©õÚ ÷©¾® ]» öPõÒøPPøÍ vmhªk[PÒ. 

AÁØÖÒ öu›Ä ö\´¯¨£mh ]» öPõÒøPPøÍ HøÚ÷¯õ¸® AÔ¢x 

öPõÒÐ®£i¯õPU Põm]¨£kzx[PÒ.

2.   uÛ¯õÒ ÷uºa] ©ØÖ® AÔÄ Â¸zv

E[PÎh® Põn¨£k® £À÷ÁÖ ÷uºa]PøÍ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuß‰»® 

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmiß ÂøÍvÓøÚ ÷©®£kzu»õõ®.

E¸ 6.13 BUP ]¢uøÚ

AuØPõP¨ ¤µuõÚ©õP E[PÎh® Â¸z 

v¯øh¯ ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ ¯õøÁ? 

uµ® 6 CÀ }[PÒ PØÓ ÁõÌUøPz 

÷uºa]PøÍ CuØS¨ £¯ß£kzvU 

öPõÒÍ»õ®.

1' _¯ÂÍUP•® _¯öPÍµÁ•®

   ^Self -understanding and  Self  esteem)

2' wº©õÚö©kzuÀ

   ^Decision making)

3' ¤µa]øÚ wºzuÀ ^Problem solving)

4' EÍö|¸URmiØS öÁØÔPµ©õP      

   •P[öPõkzuÀ ^Coping with stress)

5' B´¢uÔ ]¢uøÚ ^Critical thinking)

6' BUP ]¢uøÚ ^Creative thinking)

7' ©ÚöÁÊa]a \©{ø» ^Emotional balance)

8' ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦ ^Good interpersonal relationship)

9' ÂøÍvÓÝÒÍ öuõhº£õhÀ ^Prductive communication)

10' £›ÄnºÄ / £a\õuõ£® ^Empathy)

CÁØÖUS ÷©»vP©õP uø»ø© uõ[S® vÓß, ¤ß£ØÖ® vÓß, SÊ EnºÄ 

÷£õßÓÁØøÓ²® E[PÐUSÒ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ»õ®. _Põuõµ AÔøÁz 

u¸® ¡ÀPÎÞhõPÄ® B]›¯ºPÎÞhõPÄ® £À÷ÁÖ _Põuõµ {PÌa]z 

vmh[PÎÞhõPÄ® CÆÁøP AÔøÁ }[PÒ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.
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AÆÁõÖ ö£ØÖUöPõÒÐ® AÔøÁ²®  E[PÍx ÷uºa]ø¯²® JßÔønzx 

£õh\õø»°ß _Põuõµ ÷©®£õmiØS }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®.

ö\¯Ø£õk 6.4

AøÚÁ¸® JßÖ ÷\º¢x E[PÒ £õh\õø»z ÷uõmhzøuU PÁºa]Pµ©õU 

SÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ JÊ[Pø©US® Âuzøu GÊzx ‰»©õPz 

u¯õ›zx, Aa ö\¯Ø£õmøh •ßöÚkzxa ö\´x Põmk[PÒ.

3.  _Põuõµ ÷|¯©õÚ `Çö»õßøÓ  E¸ÁõUSuÀ

÷©÷» }[PÒ PØÖUöPõsh ö£ÍvP, EÍ, \‰Pa `ÇÀPÒ E[PÍx B÷µõU 

Q¯zvÀ ö£¸©ÍÄ ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. £õh\õø»a `Ç¼ß ‰»® 

}[PÒ ö£Ö® AÝ£Á[PÒ AÔÄ ©ØÖ® Fmh® E[PÍx ÁõÌUøP°À 

öuÎÁõÚ ©õØÓ[PøÍ HØ£kzuUTi¯øÁ. GÚ÷Á, ©õnÁºPÍõQ¯ E[PÍx  

Eh¼¯À,  EÍÂ¯À  ©ØÖ® \‰P _PõuõµzvØS HØÓ ÁøP°À £õh\õø»a ̀ Çø» 

øÁzv¸¨£x AÁ]¯®. £õh\õø»a `ÇÀ, ©õnÁºPÐUS® B]›¯ºPÐUS®  

©mk©ßÔ AøÚÁ¸US® Â¸¨£©õÚ J¸ Ch©õ¯ø©uÀ ÷Ásk®.

£õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmkUS¨ £[PÎ¨¦a ö\´ÁuØPõP¨ 

£õh\õø»      ö£ÍvP,    EÍ,      \‰P   ̀ Çø»     ÷©÷»  }[PÒ       PØÖU   öPõshÁØÖUPø©¯  

\õuP©õÚuõP JÊ[Pø©zxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®. 

4.  \‰P¨ £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ 

£õh\õø»°ß ö£ÍvP, EÍ, \‰Pa ̀ Çø»  Â¸¨¦US›¯uõP Aø©zxU öPõÒÍ 

£õh\õø»USa \‰PzvÚx £[PÎ¨ø£¨ ö£ØÖUöPõÒÁx AÁ]¯©õS®. 

£õh\õø»a \‰P® Gß£vÀ ö£Ø÷Óõº, A¯Á»ºPÒ, £øÇ¯ ©õnÁºPÒ, 

|»ß Â¸®¤PÒ ÷£õßÓ £õh\õø»²hß öuõhº£õÚ AøÚÁ¸® Ah[SÁº. 

CÁºPÒ AøÚÁ¸hÝ® ]Ó¢u öuõhº¦PøÍ¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®.

CuØPõP £õh\õø»a ö\¯Ø£õkPÐUS \‰Pzvß  EuÂø¯¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ, ö£õx ÷Áø»zvmh[PÎß ÷£õx \‰PzvØS EuÄuÀ ÷£õßÓ 

£oPÎÀ Dk£h»õ®.

Euõµn®

\‰PzvÚõÀ £õh\õø»US BØÓUTi¯ £oPÒ.

 & öh[S JÈ¨¦UPõÚ ]µ©uõÚ¨ £oPÒ

 & £õh\õø»a `Ç¼À ÷£õøu¨ö£õ¸Ò ÂØ£øÚø¯z uøh ö\´uÀ
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E¸ 6.14 ]µ©uõÚ¨ £o

£õh\õø»°ÚõÀ \‰PzvØS BØÓUTi¯ £oPÒ

 & ö£Ø÷Óõ¸UPõÚ Ps £›÷\õuøÚ •Põö©õßøÓ |hõzxuÀ

 & ]ÖÁº xè¤µ÷¯õP[PøÍz uk¨£uØPõP \‰Pzøu ÂÈ¨¦nºÅmhÀ

ö\¯Ø£õk 6.5

÷©÷» uµ¨£mh Euõµn[PøÍz xøn¯õPU öPõsk \‰P¨ £[PÎ¨ø£¨ 

ö£ØÖUöPõÒÁuØPõP ö\´¯UTi¯ £oPøÍ AmhÁøn°À SÔzxU 

Põmk[PÒ.

\‰PzvÚõÀ £õh\õø»US 

BØÓUTi¯ £oPÒ

£õh\õø»°ÚõÀ \‰PzvØS 

BØÓUTi¯ £oPÒ

5.  _Põuõµ ÷\øÁ «Ð¸ÁõUP•®AÁØÔÚõÀ Ea\¨ £¯øÚ¨ ö£ØÖU   

     öPõÒÍ¾® 

£õh\õø» _Põuõµ ÷©®£õmiØPõP _Põuõµ ÷\øÁø¯¨ ö£õ¸zu©õÚÁõÖ 

JÊ[Pø©¨£x ªPÄ® •UQ¯©õS®. 

_Põuõµ ÷\øÁ Gß£x E[PÍx _Põuõµ {ø»ø¯¨ £õxPõzxU öPõÒÍÄ®  

÷©®£kzuÄ® EuÁUTi¯ uÛ|£ºPÐ® {ÖÁÚ[PÐ® BS®. 

_Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø» JßÖUS AÁ]¯©õÚ _Põuõµ ÷\øÁPÐ® 

{ÖÁÚ[PÐ® uÛ|£ºPÐ® £ØÔ C¨÷£õx AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.
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uÛ|£ºPÒ

 � _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›

 � ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº

 � Sk®£|» _Põuõµz uõv¯º

 � ÂÁ\õ¯¨ ÷£õuÚõ]›¯º

 � _ØÓõhÀ AvPõ›

 � ]ÖÁº £õxPõ¨¦ 

Ezv÷¯õPzuº

{ÖÁÚ[PÒ

 � _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› 

A¾Á»P®

 � øÁzv¯\õø»

 � ö£õ¼ì {ø»¯®

 � ö\g]¾øÁa \[P®

 � ö\ß.÷á õßì A®¦»ßì                

÷\øÁ

 � ö\ÍU÷¯õu¯ \[P®

÷\øÁPÒ

 � £õh\õø» øÁzv¯¨        

£›÷\õuøÚ

 � £õh\õø»¨ £Ø]Qaø\a       

÷\øÁ

 � {º¨¥hÚ ÷Áø»zvmh®

 � £õh\õø» _Põuõµ ©v¨¥k

 � öuõØÖ ÷|õ´PÒ ©ØÖ® 

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍU 

Pmk¨£kzuÀ

E[PÍx EhÀ E£õøuPÒ, C¯»õø©PøÍ CÚ[Psk AÁØÖUS ]Qaø\ 

¯Î¨£uØPõP Ca÷\øÁPÒ |øhö£ÖQßÓx. Ca÷\øÁPøÍ¨ ö£ØÖU 

öPõshø©ø¯ EÖv¨£kzxÁuØPõP E[PÐUS ©õnÁº  _Põuõµ¨ £v÷Ák, 

{º¨¥hÚ AÔUøP Gß£Ú ÁÇ[P¨£kQßÓÚ.

_Põuõµ ÷\øÁPÒ‰»® }[PÒ AvP©õÚ £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒQÕºPÒ. 

AÁØÖÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ, 
E+®:-  

 � öuõØÖ ©ØÖ® öuõØÓõ ÷|õ´PÎ¼¸¢x £õxPõ¨£uØS EuÄuÀ

 � E›¯ Põ»zvÀ }º¨¥hÚzøu¨ ÁÇ[SuÀ

 � £Ø_Põuõµ® ÷£nÀ

 � Ps£õºøÁ öuõhº£õÚ SøÓ£õkPøÍ CÚ[Psk ]Qaø\¯ÎzuÀ

 � ÷£õ\øn {ø»¯ CÚ[PõnÀ

 � _Põuõµ® öuõhº£õÚ ö\´vPøÍ AÎzuÀ

 � £õxPõ¨¦z öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍ ÁÇ[SuÀ
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E¸ 6.15  uk¨§] ÁÇ[SuÀ

ö\¯Ø£õk 6.6

RÊÒÍ AmhÁønø¯¨ §µn¨£kzx[PÒ.

{ÖÁÚ® Qøhzu               

÷\øÁ

Aø©¢xÒÍ 

Ch®

Á¸øP u¢u 

|£º

_Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› 

Põ›¯õ»¯®

£õh\õø»¨ £Ø]Qaø\ 

{ø»¯®

ö£õ¼ì {ø»¯®

øÁzv¯\õø»

÷ÁÖ

£õh\õø»a _Põuõµ ÷©®£õmkUPõP }[PÒ ö\´¯UTi¯ Âh¯[PÒ

 � ÁS¨¦ ©mhzvÀ _Põuõµ ÷©®£õmkU SÊøÁ Aø©zuÀ

 � Auß‰»® _Põuõµ ÷©®£õmk |hÁiUøPPøÍ öÁØÔPµ©õP |øh 

•øÓ¨£kzuÀ

 � £õh\õø»°À |øh•øÓ°¾ÒÍ \mhvmh[PøÍ²® {¯©[PøÍ²® 

£õxPõzuÀ

 � _Põuõµ ÷©®£õmkUPõÚ ¦v¯ ÷¯õ\øÚPøÍ •ßøÁzuÀ

 � ¦øPzuÀ ©ØÖ® ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ°¼¸¢x Â»Q ©õnÁ \÷Põuµ 

\÷Põu›PøÍ Av¼¸¢x £õxPõ¨£x® ÷uøÁ¨£k® \¢uº¨£[PÎß÷£õx 

Av£º ©ØÖ® B]›¯º SÇõzvÚµx EuÂø¯¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ

 � _Põuõµ ÷Áø»zvmh[PøÍ Ãk ©ØÖ® \‰PzvØSU öPõsk ö\À»À
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ö\¯Ø£õk 6.7

£õh\õø»a _Põuõµ {¯vPÐU÷PØ£ E[PÒ £õh\õø»ø¯ ©v¨¤k[PÒ. 

Auß ö£Ö©õÚzøuU TmkÁuØS GkUP ÷Ási¯ |hÁiUøPPøÍ 

ÂÍUSP.

\õµõ®\®

_PõuõµzvÀ ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPøÍz u©x Pmk¨£õmiØSÒ 

øÁzv¸¨£uß‰»® u©x B÷µõUQ¯zøu ÷©®£kzvUöPõÒÁuØPõÚ 

BØÓø» ©UPÐUS¨ ö£ØÖUöPõkUS® ö\¯Ø£õk _Põuõµ ÷©®£õk 

GÚ¨£k®. 

B÷µõUQ¯©õÚ \‰Pö©õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØS¨ £õh\õø»a _Põuõµ 

÷©®£õk •UQ¯©õS®.

£õh\õø»°ß ö£ÍvPa ̀ Çø»²® EÍa ̀ Çø»²® \‰Pa ̀ Çø»²® _Põuõµ 

÷|¯©õÚ `Ç»õP E¸ÁõUQU öPõÒÍ ÷Ásk®.

÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍ ©õzvµ® £õh\õø»USU öPõsk Á¸uø» 

öPõÒøP¯õPU öPõÒÐuÀ, ÷£õ\øn ªUP EnÂÚõ÷»Ø£k® |ßø©PÒ 

£ØÔ Gkzxøµzx AÆÁøP EnÄPøÍ CÚ[Põs£uØPõÚ ÷uºa]ø¯ 

E¸ÁõUSuÀ, ÷£õ\øn ªUP EnÄPøÍU öPõsh ]Ø×sia\õø»ö¯õßøÓ 

E¸ÁõUSuÀ, £õh\õø»a \‰P® ÷£õ\ønªUP EnøÁ ©õzvµ® ÂØ£uØS 

JzxøÇzuÀ, _Põuõµ øÁzv¯ AvPõ›°ß Põ›¯õ»¯®‰»® ÷£õ\øn 

{ø»ø¯ {¸n°zxU öPõÒÍÀ BQ¯ I¢x P¸¨ö£õ¸ÒPÐ® _Põuõµ 

÷©®£õmiØS¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

÷©Ø£i  P¸¨ö£õ¸ÒPÒ  I¢vÚx®   Ai¨£øh°À  _Põuõµ©õÚ ÷©®£õ 

køh¯ £õh\õø»ö¯õßøÓ E¸ÁõUSÁuØS  }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´¯»õ®. 
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1.     _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø» GßÓõÀ GßÚ?

2.     _Põuõµ ÷©®£õmiß P¸¨ö£õ¸mPÒ ¯õøÁ? 

3.  E[PÍx £õh\õø»°À ö\¯Ø£kzuUTi¯ _PõuõµU öPõÒøPPÒ  

]»ÁØøÓ  GÊxP.

4.  _Põuõµ ÷©®£õmøh HØ£kzuÁuØS }[PÒ Pmiö¯Ê¨¤U öPõÒÍ 

÷Ási¯ ÷uºa]PÒ ¯õøÁ?

5. _Põuõµ ÷©®£õhõÚ £õh\õø»ö¯õßøÓU Pmiö¯Ê¨¦ÁuØPõP                  

©õnÁß GßÓ ÁøP°À E[PÍõÀ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ Phø©P 

øÍ²® ö£õÖ¨¦PøÍ²® GÊx[PÒ.

£°Ø]
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7
ÁÈÂøÍ¯õmkUPÎÀ                   

Dk£mk ©QÌ÷Áõ®

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ, JÊ[Pø©UP¨£mh 

ÂøÍ¯õmkUPÒ, ]Ö ÂøÍ¯õmkUPÒ, Cµ\øÚUS›¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ  

÷£õßÓ £» ÁøPPÒ Põn¨£kQßÓÚ. ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPÎß vÓßPøÍ 

Â¸zv ö\´ÁuØPõP {¸©õoUP¨£k® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ ÁÈ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ GÚ¨£k®. ÁÈÂøÍ¯õmkUPÎÀ £[SöPõÒÁuß ‰»® 

©QÌa], _Áõµ]¯® Gß£Ú Qøh¨£xhß EhÀ, EÍ, \‰Pz uøPø©PÐ® 

Â¸zv¯õQßÓÚ. ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ Â¸®¤¯ÁõÖ {¸©õoUPU 

Ti¯øÁ¯õP  C¸¨¤Ý®  AøÁ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ ÂhÄ® ^µõÚ 

JÊ[Pø©¨ø£U öPõshøÁ¯õS®.

£õh\õø»°À K´Ä ÷ÁøÍPøÍ ©QÌa]¯õPU PÈ¨£uØS ]Ö ÂøÍ¯õm 

kUPøÍ¨ £¯ß£kzu»õö©Ú uµ® 6 CÀ }[PÒ PØÓx bõ£PzvÀ Á¸QÓuõ? 

AÆÁõ÷Ó }[PÒ uµ® 7 CÀ  Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPøÍU PØÖ AÁØÔÀ 

Dk£mkª¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® ÁÈÂøÍ¯õmkPÎß •UQ¯zxÁzøu 

CÚ[Põs£÷uõk AÁØÔß Â÷\h C¯À¦PøÍ²® AÔ¢x öPõÒÍ»õ®. 

Azxhß E£Pµn[PÐhÝ® E£Pµn[PÎßÔ²® CÆÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

Dk£kÁuß‰»® EhØÓøPø©ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÁ÷uõk AøÁ ]Ó¢u 

ö£õÊx ÷£õUPõPÄ® ©QÌa]ø¯z uµUTi¯uõPÄ® C¸US®.

ÁÈÂøÍ¯õmkUPÎß ÷uøÁPÒ

¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPÎß vÓßPøÍz v¸¨v¯õPÄ® PøÍ¨¤ßÔ²® 

GÎuõPU PØÖUöPõÒÍ ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ EuÄQßÓÚ. AzvÓßPøÍ¨ 

£Sv £SvPÍõP, \›¯õÚ ~m£•øÓPÎØPø©¯  PØ£uß‰»® ÂøÍ¯õmiÀ 

{¦nzxÁ©øhÁuØS Áõ´¨¦U QøhUQßÓx.

¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨÷£õß÷Ó AßÓõh |hÁiUøPPÐUSz ÷uøÁ¯õÚ  

EhØÓøPø©PøÍ ÁÈÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß‰»® ö£ØÖU 

öPõÒÍ»õ®.

EÍ, \‰P uøPø©PÒ ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® QøhUQÓÚ.
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ÁÈÂøÍ¯õmkUPÎß Â÷\h C¯À¦PÒ

 � Âv •øÓPÒ GÎø©¯õÚøÁ.

 � E£Pµn[PÎßÔ²® E£Pµn[PÐhÝ® ÂøÍ¯õh»õ®.

 � QøhUS® ChÁ\vU÷PØ£ ö\¯Ø£õkPøÍ {º©õoUP»õ®.

 � ©QÌa]÷¯õk ÷£õmi AÝ£Á•® QøhUQßÓx.

 � Â¸®¤¯ÁõÖ ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPøÍ {º©õoUP •i²®.

ÁÈÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® EhÀ, EÍ, \‰P® 

uøPø© Â¸zv¯õS®

EhØÓøPø©

 » PøÍ¨ø£z uõ[S® BØÓÀ   

QøhzuÀ

 » ÂøÍ¯õmk ~m£•øÓPÒ   

öuõhº£õÚ £°Ø] QøhzuÀ

 » AßÓõh  ö\¯Ø£õkPÐUSz 

÷uøÁ¯õÚ uøPø© Â¸zv 

¯õSuÀ

\‰PzuøPø©

 » SÊ EnºÄ Â¸zv¯õuÀ

 » JØÖø©¯õPU ö\¯»õØÖ® £s¦ 

Â¸zv¯õSuÀ 

 » ö£õÖ¨÷£ØS® BØÓÀ QøhzuÀ 

 » uø»ø©zxÁ¨ £s¦PÒ ÷©¾®  

Â¸zv¯õSuÀ 

 » ¤Óº P¸zxUPÐUS ö\Â\õ´US® 

ußø© HØ£kuÀ

 » BÎøhz öuõhº¦PÒ Â¸zv¯õuÀ

 » Âv•øÓPÐUS Cn[Q |hUP¨  

£°¾uÀ

 » ¤Óº £õxPõ¨¤¾® AUPøÓ 

öPõÒÐuÀ

EÍzuøPø©

 » Cµ\øÚ²® ©QÌa]²® 

QøhzuÀ 

 » ÂøÍ¯õmiÀ BºÁ®

 » ÂøÍ¯õmka  ö\¯Ø£õkPøÍ 

{¸©õoUP ysh¨£kuÀ

 » öÁØÔ,÷uõÀÂPøÍz uõ[QU 

öPõÒÐ® BØÓÀ Â¸zv¯õuÀ

 » ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ £[S 

öPõÒÁuØPõÚ xoÄ HØ£kuÀ

 » _¯ JÊUP® HØ£kuÀ
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ÁÈÂøÍ¯õmkPÎÀ ]»ÁØÖUS E£Pµn[PÒ ÷uøÁ¨£kÁxhß ©ØÖ® 

]» ÂøÍ¯õmkUPÐUS E£Pµn[PÒ ÷uøÁ°Àø». CuÚi¨£øh°À 

ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ C¸ ÁøP¨£k®

01.   E£Pµn[PÐhÚõÚ ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ

02.   E£Pµn[PÎßÔ¯ ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ 

ö£¸®£õ»õÚ ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPÐUS J¸ E£Pµn® AÀ»x £» 

E£Pµn[PÒ ÷uøÁ¨£k®. E£Pµn[PÒ GxÄªßÔ ÂøÍ¯õh¨£k® 

ÂøÍ¯õmkUPÒ ªPU SøÓÁõP÷Á EÒÍÚ.  

E£Pµn[ÎßÔ¯ ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ

v¸®¤ KkuÀ

CÆÁÈÂøÍ¯õmkUS›¯ ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmk ö©´ÁÀ¾Úº ÂøÍ¯õm 

kUPÎ¾ÒÍ Kmh {PÌa]PÍõS®. C[S Kmh¨ ¦Ó¨£õmk ÷ÁPzøu 

AvP›UPa ö\´ÁuØPõÚ BØÓÀ  Â¸zv¯õQßÓx. 

E¸ 7.1

B]›¯º

IIÁx Ao

A B

I Áx Ao

B]›¯›ß PmhøÍUS   A ÷PõmkUS Asø©°¾ÒÍ ©õnÁß v¸®¤ Kia 

ö\ßÖ B ÷PõmkUP¸Q¾ÒÍ uÚx Ao ©õnÁÛß •xQÀ umi¯ ¤ßÚº 

B Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ ö\ßÖ A©¸Áõº. Eh÷Ú umk¨£mh ©õnÁß v¸®¤ 

A ÷Põmøh ÷|õUQ Kiaö\ßÖ A[SÒÍ uÚx Ao ©õnÁøÚz umi¯ 

¤ßÚº A Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ ö\ßÖ A©¸Áõº. CÆÁõÓõPa v¸®¤ Kk® 

ÂøÍ¯õmiÀ Dk£mk •u¼À Ki •iUS® Ao öÁØÔ ö£Ö®.

Âv•øÓPÒ

 � KiÁ¸® ©õnÁøÚz v¸®¤ £õºUP •i¯õx.

 � •xQÀ umi¯ ¤ßÚ÷µ Kh Bµ®¤UP ÷Ásk®.

 � GÀø»U ÷PõmiØS öÁÎ°¼¸¢÷u Kh Bµ®¤UP ÷Ásk®.
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ö\¯Ø£õk 7.1

B]›¯›h® ÷PmhÔ¢x ~øÇ¢x KkuÀ GÝ® ÂøÍ¯õmøh 

ÂøÍ¯õk[PÒ.

E£Pµn[PÐhÚõÚ ÁÈ ÂøÍ¯õmk

C»USUS¨ £ozuÀ

CuØS›¯ ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmk öÁõ¼÷£õÀ BS®. CÆÁÈ ÂøÍ¯õmiß 

‰»® £¢x £oUS® vÓß Â¸zv¯õS®.

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ

*   öÁõ¼÷£õÀPÒ 2  _©õº 6 Ai E¯µ•ÒÍ   

*    P®£[PÒ 2 

*   Áø» AÀ»x P°öÓõßÖ

CuØPõPU R÷Ç Põmi²ÒÍÁõÖ öÁõ¼÷£õÀ ø©uõÚ® AÀ»x ÷ÁöÓõ¸ 

ø©uõÚzøu Aø©UP ÷Ásk®.  

E¸ 7.2

6 6

5 5

6 5

3 3

5 56 6

4 5

6 6 5 6

©õnÁº P®£®

Áø»/P°Ö

C[S Ao°¾ÒÍ J¸Áº £oUS® £¢x {»¢öuõkªhzvØS›¯ ¦ÒÎ 

AÆÁoUSU QøhUS®.  
Âv•øÓPÒ

 � \›¯õÚ ~m£•øÓUPø©¯ £ozuÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kuÀ ÷Ásk®.

 � £oUS® ÷£õx GÀø»U÷Põmøh ªvUPU Thõx

 � £¢x Áø»°ß ÷©»õPa ö\ßÖ Gvº¨¦ÓzvÀ {»¢öuõh ÷Ásk®.

 � £¢x Áø»°ß ÷©»õPa ö\À»õuÂhzx AÀ»x GÀø»U÷PõkPÐUS 

A¨£õÀ ö\À¾ªhzx 5 ¦ÒÎPÒ SøÓUP¨£k®.

CÆÁõÓõP AoPÎ¾ÒÍ GÀ»õ ©õnÁ¸® £ozuø» ÷©ØöPõsh ¤ßÚº 

Ti¯ ¦ÒÎPøÍ¨ ö£ØÓ Ao öÁØÔ ö£Ö®.
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£¢øuU Ph¢x Kk÷Áõ®

CuØS›¯ ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPÒ Áø»£¢x® ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õm 

k©õS®. CÆÂøÍ¯õmiß ‰»® ©õº¦US ÷|µõP ©õØÖuÀ ©ØÖ® SÖ[÷PõÀ 

©õØÖuÀ BQ¯ vÓßPÒ Â¸zv¯õQßÓÚ.

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ : Áø»¨ £¢öuõßÖ®      

           SÖ[÷Põö»õßÖ®

 � A, B  GÚ ©õnÁºPøÍ C¸ AoPÍõUQ, A Ao°Úøµ JÆöÁõ¸Á¸U 

Sªøh÷¯ _©õº 2 «ØÓº CøhöÁÎ²ÒÍÁõÖ Ámh©õP {Özv B
Ao°Úøµ ÁmhzxUS öÁÎ÷¯ £hzvÀ Põmi²ÒÍÁõÖ Á›ø\°À 

{Özx[PÒ. 

 � A, B AoPÎß uø»ÁºPÒ ö|¸UP©õP {ØP ÷Ásk®.

E¸ 7.3

uø»Áº

A
B

 � A Aoz uø»Á›h® Áø»¨£¢öuõßøÓ²® B Aoz uø»Á›h® 

SÖ[÷Põö»õßøÓ²® öPõkzuÀ.

 � B]›¯›ß PmhøÍUS¨ ¦ÒÎU ÷PõkPÍõÀ Põmi²ÒÍÁõÖ A Aoz 

uø»Áß \›¯õÚ ~m£•øÓPÐUPø©¯ Áø»¨£¢øuU øPUSU øP 

©õØÖÁøu²® B Aoz uø»Áß Áø»£¢x ö\À¾® vø\°À SÖ[ 

÷Põ¾hß KkÁøu²® Bµ®¤UPÄ®.

 � Áø»£¢x øPUSU øP ©õÔ «sk® uø»ÁøÚ Aøh¢uÄhß  ¦ÒÎ 

ö¯õßÖ QøhUS®.
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 � B Aoz uø»Áß Ámhzvß öÁÎ¨¦Ó©õP Kiaö\ßÖ Á›ø\°ß 

Akzu ©õnÁÛh® \›¯õÚ ~m£•øÓUPø©¯ SÖ[÷Põø»U öPõkzu 

¤ßÚº Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ ö\ÀÁõº. CÆÁõÓõP Á›ø\°¾ÒÍ GÀ»õ 

©õnÁºPÐ® SÖ[÷Põ¾hß Ki •iUS® Áøµ°À A  Ao°Úº £¢øuU 

øPUSU øP ©õØÔ ¦ÒÎ ÷\P›¨£º. ¤ßÚº AoPÒ Ch® ©õÔ «sk® 

CÆÂøÍ¯õmiÀ Dk£h÷Ásk®. £¢øuU øPUSU øP ©õØÔ AvP 

¦ÒÎPÒ ö£ØÓ Ao öÁØÔ ö£Ö®.

Âv•øÓPÒ

 � £¢øu ©õØÖuÀ, SÖ[÷PõÀ ©õØÖuÀ Gß£Ú ~m£•øÓUPø©¯ Ch® 

ö£ÖuÀ ÷Ásk®.

 � Ámhzv¼¸¨÷£õº KmhzvÀ Dk£mkÒ÷Íõ¸US Cøhg\À HØ£kz 

u»õPõx.

 � JÆöÁõ¸Á¸® £¢x Âk£hõx  ©õØÓ ÷Ásk®.

QU ÷£õÀ

CuØS›¯ ¤µuõÚ ÂøÍ¯õmk PõØ£¢uõS®. CÆÁÈ ÂøÍ¯õmiß ‰»® 

£õu[PÎÚõÀ £¢x öPõsk ö\À¾® vÓß Â¸zv¯õS®.

÷uøÁ¯õÚ E£Pµn[PÒ : *   PõØ£¢xPÒ Cµsk

    *   T®¦PÒ Cµsk

Cµmøh GsoUøP°À C¸UPU Ti¯ÁõÖ ©õnÁøµ C¸ AoPÍõP¨ 

¤›²[PÒ.

ø©uõÚzvÀ Cµsk ÷PõkPÒ RÔ Av¼¸¢x _©õº  15 «ØÓº yµzvÀ T®¦PÒ 

Cµsøh øÁ²[PÒ.

C¸ AoPÐUS•›¯ ©õnÁºPÒ Aøh¯õÍªh¨£mh ÷PõkPÎß ¤ßÚõÀ  

÷\õiPÍõP {À¾[PÒ. ÷\õiPÐUQøh÷¯ SøÓ¢ux 2 «ØÓº CøhöÁÎ 

¯õÁx C¸UP ÷Ásk®.

E¸ 7'4

Ao 2

Ao 1

15m

2m
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B]›¯›ß PmhøÍUS AoPÎß •u»õÁx ÷\õiPÒ u©UQøh÷¯ £¢øu¨ 

£›©õØÔ¯ÁõÖ  •ßÚõÀ ö\ßÖ, T®¦PøÍa _ØÔ Á¢x Á›ø\°¾ÒÍ  

Akzu ÷\õi PÎh® £¢øuU öPõk zu ¤ßÚº Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ                                                                                                                             

ö\À¾uÀ. AoPÎ¾ÒÍ AøÚÁ¸® CÆÁõÖ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£h 

÷Ásk®. •u»õÁuõP  •iUS® Ao öÁØÔ ö£Ö®.

Âv•øÓPÒ 

 � AøÚÁ¸® ÷PõmkUS¨ ¤ßÚõÀ {ßÖ Bµ®¤UP ÷Ásk®

 � £õuzvß Em£Sv¯õ¾® öÁÎ¨£Sv¯õ¾® EøuUP ÷Ásk®

 � GÀ»õa ÷\õiPÐ® T®ø£a _ØÔ Kh ÷Ásk®

ö£õÈ¨¦

¤µuõÚ ÂøÍ¯õmkUPÎß vÓßPøÍU PøÍ¨¤ßÔ²® _Áõµ]¯©õPÄ® 

£°Ø] ö\´ÁuØS ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ EuÄ® E£Pµn[PÎßÔ AÀ»x 

E£Pµn[PÐhß ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPøÍ {¸©õozxU öPõÒÍ»õ®. 

ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÎß Âv•øÓPÒ GÎø©¯õÚøÁ. uõ® Â¸®¤¯ÁõÖ 

AÁØÔøÚ BUQU öPõÒÍ»õ®. ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® 

EhÀ, EÍ, \‰P BØÓÀPÒ Â¸zv¯õQßÓÚ.

1' ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÒ GßÓõÀ GßÚ?

2' ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® Â¸zv¯õS® EhÀ, EÍ, 

\‰Pz uøPø©U PõµoPÒ Cµsk Ãu® u¸P.

3' }[PÒ Â¸®¤¯ ÂøÍ¯õmkz vÓöÚõßøÓ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ  

ÁÈ ÂøÍ¯õmöhõßøÓ {¸©õo²[PÒ.

£°Ø]
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PõØ£¢x AøÚÁøµ²® PÁº¢u x›u©õÚ ÂøÍ¯õmhõS®. Bµ®£ Põ»zvÀ 

BsPÐUS E›zuõ°¸¢u CÆÂøÍ¯õmk uØ÷£õx ö£sPÎhzv¾® 

¤µ£À¯©õQ²ÒÍx. CÆÂøÍ¯õmiÀ ]Ó¨£õP Dk£h ÷Ásk©õ°ß 

EhÀ, EÍz uøPø©PÒ E¯º ©mhzvÀ C¸UP ÷Ásk®. £¢øu EøuzuÀ, 

Pmk¨£kzuÀ, uø»¯õÀ AizuÀ, EÒöÍÔuÀ, ø©uõÚ¨ £õxPõ¨¦, 

÷£ÖPõzuÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ vÓßPÒ CÆÂøÍ¯õmiÀ Põn¨£kQßÓÚ.

}[PÒ uµ® 7 CÀ  ÷©Ø£i vÓßPøÍ AÔ¢xÒÍ÷uõk ußøÚ ÷|õUQ Á¸® 

£¢xUS EøuzuÀ ©ØÖ® £¢øuU Pmk¨£kzuÀ öuõhº£õPÄ® AÔ¢xÒÏºPÒ.

PõØ£¢uõmhzvÀ £¢x uø»¯õ¾® PõÀPÍõ¾® AiUP¨£k®. K›hzvÀ 

{ßÓÁõÖ £¢øuz uø»¯õ»iUS® ~m£•øÓø¯ CÆÁzv¯õ¯zvÀ |õ® 

PØ÷£õ®.

PõØ£¢x Aoö¯õßÔß ÃµºPÎß GsoUøP

PõØ£¢x Aoö¯õßÔÀ 15 ÃµºPÒ EÒÍh[SÁº. AvÀ 11 ÃµºP÷Í ÂøÍ¯õh 

•i²®. CvÀ J¸Áº ÷£ØÖU PõÁ»ÚõP¨ ö£¯›h¨£kÁõº. ©õØÕk 

ö\´¯UTi¯ ÃµºPÎß GsoUøP ‰ßÓõS®.

£¢øuz uø»¯õ»izuÀ

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ PõnUTi¯ ªP¨ ¤µuõÚ vÓÚõPz uø»¯õ»i¨£øuU 

öPõÒÍ»õ®. C[S ö|ØÔ°ß •Ø£Sv¯õÀ AuõÁx ö|ØÔ ©mhzuõÀ £¢øu 

AiUP ÷Ásk®. £¢vß ©zv¯ £Sv C»UPõPU öPõÒÍ¨£kuÀ ÷Ásk®. 

uø»¯õ»izuø» ªP AÁuõÚ©õPÄ® \›¯õÚ ~m£ •øÓUPø©¯Ä® ö\´¯ 

÷Ásk®. AÆÁõÔß÷ÓÀ Â£zxUS EÒÍõP ÷|›h»õ®.

£¢øuz uø»¯õ»iUS® ~m£•øÓ°ß÷£õx £¢øu ¤ßÁ¸©õÖ •ßÚõ¾®, 

Ch® AÀ»x Á»¨¦Ó©õPz v¸¨¤²® AÝ¨£»õ®.

8
PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k÷Áõ®
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£¢øuz uø»¯õ»iUS® Âu[PÒ

1. K›hzvÀ {ßÓÁõÖ uø»¯õÀ AizuÀ.

E¸ 8.1

2. ÷©÷» £õ´¢uÁõÖ uø»¯õÀ AizuÀ.

     E¸ 8.2
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3. ÁÎ©sh»zvÀ ªu¢uÁõÖ uø»¯õ»izuÀ.

     E¸ 8.3

K›hzvÀ {ßÓÁõÖ uø»¯õ»izuÀ

 � K›hzvÀ {ßÖ uø»¯õ»iUS®÷£õx £õºøÁ £¢øu ÷|õUQ C¸UP 

÷Ásk®.

 � £¢vß ©zv°À ö|ØÔ°ß uÍzuõÀ AizuÀ.

 � £¢øu AiUS®÷£õx •sh® ÂÀ÷£õÀ ¤ßÚõÀ ÁøÍ¢x •ßÚõÀ 

Áµ÷Ásk®.

 � C[S øPPÎµsk® ÷uõÒ ©mhzøu ÂhÄ® \ØÖ •ßÚõÀ C¸UP 

÷Ásk®.

 � ÷uõÒ ©mhzøu ÂhÄ® \ØÖ AP»©õP¨ £õu[PøÍ øÁzx EhØ 

\©Ûø»ø¯¨ ÷£n÷Ásk®.

E¸ 8.4



84
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

uø»¯õ»i¨£uØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ 

£¢øuz uÚx øPPÍõÀ £ØÔ ö|ØÔUS •ßÚõÀ øÁzx £hzvÀ Põmi 

²ÒÍÁõÖ uø»¯õ»izuÀ.

 

£¢øua \ØÖ ÷©÷» GÔ¢x R÷Ç Á¸®÷£õx AuøÚz uø»¯õ»iUS® 

öPõsoø»U÷PØ£ uø»¯õ»izuÀ.

E¸ 8.6 

   E¸ 8.5 
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_©õº 5 «ØÓº yµ® Gv›À {ØS® E©x |s£ß E®ø© ÷|õUQ AÝ¨¦® £¢øu  

uø»¯õ»izx v¸¨¤ AÝ¨¦uÀ.

E¸ 8'7 

_©õº ‰ßÖ «ØÓº CøhöÁÎ°À •PzxUS •P® ÷|õUQ {ØS® C¸Áº 

u©UQøh÷¯ £¢øu ©õÔ©õÔz uø»¯õ»izuÀ.

     E¸ 8'8
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ö\¯Ø£õk 8.1

E©x B]›¯¸hß öÁÎ°À ö\ßÖ ÷©Ø£i K›hzvÀ {ßÖ uø»¯õÀ 

£¢uiUS® ö\¯Ø£õmøha ö\´x £°Ø] ö£ÓÄ®

£¢øuz uø»¯õ»iUS®÷£õx PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ 

1' £õºøÁ £¢øu ÷|õUQ C¸UP ÷Ásk®.

2' £¢vß |k¨£Sv°À AiUP ÷Ásk®.

3' £õxPõ¨¦ öuõhº¤À PÁÚg ö\¾zu ÷Ásk®.

ö£õÈ¨¦

ªP¨ ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõQ¯ PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmkz vÓßPÎÀ 

£¢øu AiUS® ¤µuõÚ vÓßPÒ CµshõS®. AøÁ £¢øu Eøuzu¾®, 

£¢øuz uø»¯õ»izu¾©õS®.

£¢øu uø»¯õ»i¨£x ö|ØÔ°ß •Ø£Sv°À {PÊ®. Cuß÷£õx £¢vß 

|k¨£SvUS AiUP¨£k®.

uø»¯õÀ £¢øu¯izuÀ  K›hzvÀ {ßÓÁõ÷Óõ ÷©÷» £õ´¢uÁõ÷Óõ 

ÁÎ©sh»zvÀ ªu¢uÁõ÷Óõ {PÌzu¨£k®. 

CzvÓøÚ ªPU PÁÚ©õPa ö\´¯ ÷Ásk®. öÁÆ÷ÁÖ £°Ø]a ö\¯Ø£õk 

PÎÞhõP CzvÓøÚ Â¸zv ö\´¯»õ®.

1'  PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ £¢øuz uø»¯õ»iUS®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯zøuz u¸P.

2'  PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ uø»¯õÀ £¢øu¯iUS® •øÓPÒ ‰ßøÓU 

SÔ¨¤kP.

3.  K›hzvÀ {ßÖ uø»¯õ»izuø»a ö\´x PõmkP.

£°Ø]
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9 Kmh A¨¤¯õ\[PøÍU PØ÷£õ®

E[PÒ £õh\õø»°ß CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmiPÎÀ öÁÆ÷ÁÖ yµ[PøÍU öPõsh Kmh {PÌa]PÒ Ch® ö£ÖQßÓÚ. 

A¢u Kmh {PÌa]PÐUS, J¸ ]» ÃµºPÒ ªPa \›¯õÚ •øÓ°À øP, PõÀPøÍ 

Aø\zx  Ehø»a \›¯õÚ •øÓ°À øP¯õshÁõÖ Dk£kQßÓÚº. ÷ÁÖ ]»º 

øP, PõÀ PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À Aø\¨£vÀø». \›¯õÚ  ~m£•øÓUPø©¯ 

KhUTi¯ BØÓÀ Qøh¨£x Kmh A¨¤¯õ\[PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À ö\´Áuß 

‰»©õS®.

}[PÒ uµ® 7 CÀ  ö\´u Ai¨£øh Kmh A¨¤¯õ\[PøÍ²® øP, PõÀPøÍa 

\›¯õÚ •øÓ°À Aø\zu Âuzøu²® bõ£PzvØ öPõÒÐ[PÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß‰»® öÁÆ÷ÁÖ ö£¯ºPøÍU öPõsh 

öÁÆ÷ÁÖ Kmh A¨¤¯õ\[PÒ öuõhº£õÚ Â£µ[PøÍ }[PÒ AÔ¢x 

öPõÒÍ»õ®.

  

Kmh A¨¤¯õ\[PÎß •UQ¯zxÁ® 

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÎÀ AvP ÷£õmi öPõsh  {PÌa]¯õP Kmh® 

Põn¨£kÁuõÀ AuøÚa \›¯õÚ ~m£•øÓUPø©¯ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯x 

•UQ¯©õS®. Kmh A¨¤¯õ\[PÎÞhõP Kmh Ãµº ~m£•øÓPøÍU 

Pøh¨¤i¨£x ©õzvµ©ßÔ  Kmh ÷ÁPzøu²® AvP›UPU Ti¯uõPÂ¸US®. 

SÔ¨£õP SÖ¢yµ Kmh[PÐUPõP Kmh A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£kÁx ªP 

•UQ¯©õS®.
 

\›¯õÚ Kmh   ~m£•øÓø¯ ̂ µõUSÁuØS £õu[PÒ   Em£h Eh¼ß AøÚzx 

EÖ¨¦UPÐUS©õÚ A¨¤¯õ\[PøÍ ÷©ØöPõÒÁx CßÔ¯ø©¯õuuõS®.

KmhzvÀ PÁk øÁUS® ÷£õuõÚ C¸ Pmh[PÒ 

I.  uõ[S® Pmh® ^Support phase&

    £õu® uøµ÷¯õk öuõhº¦ öPõÒÐ® \¢uº¨£® CÆÁõÖ AøÇUP¨£k®.
 
II.  £ÓUS® Pmh® ^Flight phase&

    £õu® uøµ°¼¸¢x Âk£mk ÷©÷» ö\À¾® \¢uº¨£® CÆÁõÖ          

    AøÇUP¨£k®.
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E¸ 9.1
A B 

CUPmh[PÎÀ {PÊ® ö\¯Ø£õkPÒ, Kmh A¨¤¯õ\[PÒ‰»® Â¸zv 

¯õQßÓÚ.

Kmh A¨¤¯õ\[PÒ

Kmh A¨¤¯õ\[PÒ £À÷ÁÖ uzxÁ[PÎß Ai¨£øh°À Pmiö¯Ê¨ 

£¨£mkÒÍÚ. CÁØÔÚi¨£øh°À E¸ÁõÚ ]» ö£õxÁõÚ A¨¤¯õ¯[PÒ 

Á¸©õÖ,

Kmh A¨¤¯õ\® - A ^Running - A&

E¸ 9.2

 y uõ[S® £õuzvß Ai¨£Sv •Êø©¯õPz uøµø¯z 

öuõmhÁõÔ¸US®÷£õx, Gvº¨£õuzøu ¦ÂUSa 

\©õ¢ uµ©õP ÷©÷» E¯ºzxuÀ. 

 y A¨£õuzøu E¯ºzx®÷£õx uõ[S® £õuzvß Sv, 

_®©õk Gß£Ú ÂµÀ ~Û Áøµ E¯ºzu¨£k®. 

 y Ca\¢uº¨£zvÀ C¸ øPPÎÚx® •Ç[øPPÒ 

©iUP¨£mk  KkÁx÷£õßÖ C¸ øPPøÍ²® •ß¤ß 

Aø\UPÄ®.

CÆÁ¨¤¯õ\zøu ©õºa ö\´uÁõÖ® ìQ¨ ö\´uÁõÖ® 

ö©xÁõP Ki¯ÁõÖ® ö\´¯ •i²®.
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Kmh A¨¤¯õ\® - B ^Running - B&

E¸ 9.3

C[S uõ[S® £õu® |ßÓõP }mh¨£mi¸¨£xhß Ai¨£õu® •Êø©¯õP 

{»®£mhÁõÖ C¸zuÀ ÷Ásk®. GvµõÚ £õuzøu 900 •Ç[Põ¼À ©hUQ 

{»zxUSa \©õ¢uµ©õS® ÂuzvÀ ÷©÷» E¯ºzv •Ç[Põø»  }mi R÷Ç 

öPõsk Á¢x {»zøuz öuõhÀ. Ca\¢uº¨£zvÀ uõ[S® £õuzvß Sv, 

_®©õk ÷£õßÓ £SvPÒ ÂµÀ ~Û Áøµ E¯ºzu¨£k®.

C¸ øPPÎÚx® •Ç[øPPÒ ©iUP¨£mk KkÁx ÷£õßÖ C¸ øPPøÍ²® 

•ß¤ßÚõP Aø\UPÄ®. 

CÆÁ¨¤¯õ\zøu |h¢uÁõÖ® ìQ¨ ö\´uÁõÖ® ö©xÁõP Ki¯ÁõÖ® 

ö\´¯»õ®.

Kmh A¨¤¯õ\® - C ^Running - C&

E¸ 9.4

 y uõ[S® £õu® |ßÓõP }mh¨£mk {»zøuz 

öuõmi¸UP ÷Ásk®.

 y GvµõÚ £õuzøu •Ç[Põ¼À ©hUQU Sv¯õÀ 

¤ß£UP®  AizuÁõÖ •ß÷Ú ö\À» ÷Ásk®.

 y C¸ øPPÎÚx® •Ç[øPPÒ ©iUP¨£mk KkÁx 

÷£õßÖ C¸ øPPøÍ²® •ß¤ßÚõP Aø\UPÄ®.  

CÆÁ¨¤¯õ\zøu |hzu¼ß÷£õx® ö©xÁõP Jk®÷£õx® 

ö\´¯»õ®.
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ö\¯Ø£õk 9.1

E©x B]›¯÷µõk ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ® ö\ßÖ, ÷©Ø£i A¨¤¯õ\[PøÍ, 

£õu[PÒ ©õØÔ¯ÁõÖ K›hzvÀ {ßÖ® |h¢uÁõÖ® ö©xÁõP Ki¯ÁõÖ® 

£°Ø] ö\´²[PÒ.

ö£õÈ¨¦

 y Kmhzvß \›¯õÚ ~m£•øÓø¯¨ £°¾ÁuØS® Kmh÷ÁPzøu AvP›¨ 

£uØS® Kmh A¨¤¯õ\[PÒ AÁ]¯©õS®. uõ[S® Pmh®, £ÓUS® 

Pmh® GÚ KmhzvÀ ¤µuõÚ  Cµsk \¢uº¨£[PÒ  EÒÍÚ.

 y KmhzvÀ \›¯õÚ ~m£•øÓPøÍ AÔ¢x £°Ø] ö£ÖÁuß ‰»® Kmh 

÷ÁPzøu AvP›UP»õ®.

 y Kmh A¨¤¯õ\® A, Kmh A¨¤¯õ\® B, Kmh A¨¤¯õ\®  C, GßÓÁõÖ 

ö£õxÁõÚ Kmh A¨¤¯õ\[PÒ  EÒÍÚ. 

Kmh  A¨¤¯õ\[PÍõÚ A, B, C I ö\´•øÓ  Ÿv¯õPa ö\´x  PõmkÁ÷uõk 

AÁØøÓ¨ £h[PÒ ‰»•® AmhÁøn¨£kzvU Põmk[PÒ.

£°Ø]
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10 £õ´uÀ {PÌa] £ØÔU PØ÷£õ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÎß £õ´uÀ {PÌa]PÒ Cµsk ÁøP¨ 

£k®. Qøh¨£õ´a\À  {ø»USzx¨£õ´a\À BQ¯Ú÷Á AøÁ¯õS®. Qøh¨ 

£õ´a\¼À }Í®£õ´uÀ, •¨£õ´a\À Gß£Ú Ah[S®. Qøh¨£õ´a\¼À 

öuõ[SuÀ, ªuzuÀ, PõØÔÀ |hzuÀ  GÚ ‰ßÖ ~m£•øÓPÒ Põn¨ 

£kQßÓÚ. 

}[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓ £õ´uÀ •øÓPÐUPõÚ £°Ø]PøÍ²®, £À÷ÁÖ 

Âu©õÚ ~m£ •øÓPøÍ²® bõ£P¨£kzvU öPõÒÁx •UQ¯©õS®.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uÚõÀ E[PÍõÀ }Í® £õ´uÀ •øÓ £ØÔ 

öuÎÁõP AÔ¢x öPõÒÍ C¯¾©õS®. 

}Í® £õ´u¾UPõÚ £i•øÓPÒ 

÷©÷» SÔ¨¤mh öuõ[SuÀ, ªzuÀ, PõØÔÀ |hzuÀ ÷£õßÓ GÀ»õ }Í® 

£õ´uÀ ~m£ •øÓPÎ¾® ¤ßÁ¸® |õßS £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

1.  Ki AqSuÀ  ^Approch run&

2.  ªvzöuÇÀ ^Take off&
3.  £ÓzuÀ  ^Flight&

4.  {»®£hÀ   ^Landing&    

A B C D
Ki AqSuÀ ªvzöuÇÀ £ÓzuÀ {»®£hÀ

E¸ 10.1  }Í® £õ´uÀ Pmh[PÒ

}Í® £õ´uÀ •øÓPÎß÷£õx ¤ß£ØÓ¨£k® |õßS £i•øÓPÐUPõÚ 

{ø»PÐ® E¸ 10.1 CÀ Põmh¨£mkÒÍÚ.
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AqP÷»õmh® 

}Í®£õ´uÀ •øÓ°À Kk® yµzvß AÍÂøÚz wº©õÛzx AuØS HØ£ 

÷ÁPzøu Aø©zxU öPõÒÍ ÷Ásk®. AqP÷»õmhzvß ‰»® ªvz 

öuÊ® ÷ÁPzøu AvP›UP»õ®. 

E¸ 10.2 AqP÷»õmh®

ªvzöuÊuÀ

ªvzöuÊ® \¢uº¨£zvÀ ªvzöuÊ® £õu® |ßS }mh¨£mi¸UP ÷Ásk®. 

Azxhß _¯õwÚ©õÚ £õuzøu •Ç[Põ¼À ©izx {»zxUS \©õ¢uµ©õP 

øÁzv¸UP ÷Ásk®.

E¸ 10.3 ªvzöuÊuÀ



93
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

£ÓzuÀ / £ÓUøP

£ÓzuÀ {ø»°ß÷£õx EhÀ{ø» ÷£n¨£h ÷Ásk®. A÷u÷£õßÖ \›¯õP 

{»®£hz  u¯õµõuÀ ÷Ásk®. £ÓzuÀ {ø»°ß÷£õx ªuUS® £õuzøu 

{»zxUS \©õ¢uµ©õP }mkuÀ ÷Ásk®. ªvzöuÊ® £õuzøu²® }mkuÀ 

÷Ásk®. C¢u {ø»°À C¸ øPPøÍ²® Gvºzvø\°¾® ÷©»õPÄ® 

E¯ºzxuÀ ÷Ásk®.

E¸ 10.4   £ÓzuÀ / £ÓUøP 
 

{»®£hÀ 

{»®£ku¼ß÷£õx }mh¨£mh PõÀPøÍ ©izx øÁzv¸¨£÷uõk C¸ 

øPPøÍ²® £UP[PÐUS öPõsk ö\À¾uÀ ÷Ásk®. £õu[PÒ Cµsk® 

{»®£k® \¢uº¨£zvÀ EhÀ •ßÚõÀ uÒÍ¨£mi¸UP ÷Ásk®. 

E¸ 10.5  {»®£hÀ
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ö\¯Ø£õk 10.1

B]›¯º  PØ¤zu Âh¯[PøÍ¨ £¯ß£kzv }Í®£õ´uÀ •øÓ°ß £°Ø]

PøÍa ö\´x PõmkP.

}Í® £õ´u¾UPõÚ £°Ø] •øÓPÒ / ö\¯Ø£õkPÒ

1.  J›hzvÀ {ßÖ C¸PõÀPÍõ¾® £õ´uÀ

E¸ 10.6  

2.   Chx Põ»õÀ S¢v •ß÷ÚõUQ¨ £õ´uÀ, A÷u÷£õßÖ Á»x Põ»õÀ   

    S¢v •ß÷ÚõUQ¨ £õ´uÀ.

E¸ 10.7  
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3. Cµsk PõÀPÎ¾® xÒÎ GÊ¢x £õ´uÀ

E¸ 10.8

4. 5  AÀ»x 7 _ÁkPÒ Kiaö\ßÖ 15 (cm) E¯µ©õP øÁUP¨£mh ©µ¨ 

ö£mi°À J¸ Põø» øÁzx¨ £õ´uÀ, CuøÚ Cµsk PõÀPÍõ¾® ©õØÔ 

©õØÔa ö\´uÀ ÷Ásk®. Cx £›a\¯©õÚ Põ¾UPõÚ •UQ¯ £°Ø]¯õS®.

 

E¸ 10.9
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ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎÀ }Í®£õ´uÀ {PÌa] •UQ¯ 

©õÚuõS®.

CÆÁõÓõÚ £°Ø]PÎÀ ]Ó¨£õP Dk£kÁuõÀ }Í®£õ´uÀ ÷£õmiPÎß 

÷£õx E›¯ C»UQøÚ Aøh¯»õ®. 

÷©÷» SÔ¨¤mh G¢uöÁõ¸ ~m£•øÓ¯õ°Ý® Ki AqSuÀ, ªvzöuÇÀ, 

£ÓzuÀ, {»®£hÀ BQ¯ |õßS £i•øÓPøÍ²® PõnUTi¯uõP C¸US®. 

}Í® £õ´u¾US›¯ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® }Í® 

£õ´u¼À vÓøÚ ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®.

£°Ø]
A  £SvUS›¯ \›¯õÚ Âøh°øÚ B £Sv°À C¸¢x öu›Ä ö\´P.

A £Sv     B £Sv

•  }Í® £õ´u¼ß •uØ £i•øÓ  • }Í® £õ´u»õS®

• Qøh¨£õ´a\¾US Euõµn®  • £ÓzuÀ ~m£©õS®

• }Í® £õ´uÀ ~m£ •øÓPÎÚõ»ßÖ • {»®£ku»õS® 

• }Í® £õ´u¼ß CÖv¨ £i•øÓ  • ªvzöuÊ® ÷ÁP©õS®

• }Í® £õ´u¼ß ÷£õx £õ²®   •  AqP÷»õmh©õS®

•  yµzøuz wº©õÛUS® PõµoPÎö»õßÖ
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11
CÚ¨ö£¸UP® \õº¢u                                 

_Põuõµzøu¨ ÷£q÷Áõ®

u©x  CÚzøu¨ ö£¸USÁx GÀ»õ Â»[SPÎÚx® C¯À£õS®. ©Ûu 

ÁºUPzøu¨ ö£¸USÁuß ‰»® ©Ûu CÚzvß C¸¨ø£ EÖv ö\´ÁuØPõP 

Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvPÒ Aø©¢xÒÍÚ. 

uµ® 7 CÀ,  G©x  Eh¼À   Põn¨£k®   £À÷ÁÖ   öuõSvPÎÀ  EnÄa               

\ª£õmkz öuõSv, _Áõ\z öuõSv, S¸va _Ø÷Óõmhz öuõSv, PÈÁPØÓÀ 

öuõSv Gß£Ú £ØÔU PØÖÒ÷Íõ®. 

AÆÁõ÷Ó PmiÍø©¨ £¸Áa \õÁÀPÎß RÌ Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz 

öuõSvPÒ öuõhº£õÚ Ai¨£øh AÔøÁ²® PmiÍø©¨ £¸Ázv÷»Ø£k® 

xøn¨ £õ¼¯À¦PÎß ]Ó¨¤¯À¦PøÍ²® C¨£¸ÁzvÀ HØ£k® 

©õØÓ[PøÍ GvºöPõÒÐ® •øÓPøÍ²® PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ |õ® Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvPÎß 

Pmhø©¨¦, ö\¯Ø£õk ©ØÖ® AzöuõSvPøÍa ]Ó¨£õP ÷£qÁvÀ               

ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ £ØÔ²® PØ÷£õ®.

Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv

Boß CÚ¨ö£¸UPz öuõSv¯õÚx Âøu¨ø£PÎÝÒ Põn¨£k® C¸ 

ÂøuPøÍ²®  _UQ»¨£õ¯ EØ£zv°À £[PÎ¨¦ ÁÇ[S® _UQ»¨ ¦hP® 

©ØÖ® •ßÛØS® _µ¨¤ø¯²® A¨£õØ ö\¾zv ©ØÖ® BsSÔø¯²® 

öPõskÒÍx. Boß CÚ¨ö£¸UPz öuõSv ]Ö}ºU PõÛÞhõP öÁÎ÷¯ 

vÓUQßÓx. 
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Âøu ÷©ØÔoÄ

Âøu

Âøu¨ø£]Ö}º ÁÈ

BsSÔ

•ßÛØS® _µ¨¤

]Ö}º¨ø£

A¨£õØ ö\¾zv

E¸ 11.1  Bs CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß öÁmk•Pz ÷uõØÓ®

BsPÒ    PmiÍø©¨ £¸Ázøu ö|¸[Q¯Ähß ÂøuPÎÀ ""Â¢x'' EØ£zva 

ö\¯Ø£õk Bµ®£©õQßÓx. Â¢uõÚx P¸UPmkÁuØS AÁ]¯©õÚ u¢øu°ß 

P»©õS®.

ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv 

ö£soß Ck¨¦¨ ¤µ÷u\zvÀ, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß A[P[PÒ 

Aø©¢xÒÍÚ. ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv¯õÚx `»P[PÒ Cµsøh²®, 

P¸¨ø£ GÚ¨£k® uø\¯õ»õÚ EÖ¨ø£²® AuÝÒ vÓUS® £÷»õ¨¤¯ß 

SÇõ´PÎµsøh²® P¸¨ø£U PÊzvÞhõP P¸¨ø£ø¯ ¦Óa`Ç÷»õk 

öuõhº¦£kzx® ÷¯õÛ ÁÈø¯²® öPõskÒÍx. 

`»P®
P¸¨ø£

£÷»õ¨¤¯ß SÇõ´

P¸¨ø£U PÊzx

÷¯õÛÁÈ

E¸ 11.2 ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß öÁmk•Pz ÷uõØÓ®
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©õuÂhõ´a \UPµ®

ö£s ¤ÒøÍö¯õßÖ PmiÍø©¨ £¸Ázøu¯øh¢uÄhß ö\¯Ø£hz 

öuõh[S® `»P[PÒ, `¼øÚ £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ÝÒ öÁÎÂk®. Cx 

`¼hÀ GÚ¨£k®. `À Gß£x SÇ¢øuö¯õßÖ P¸UPmkÁuØS AÁ]¯©õÚ 

uõ°ß P»©õS®. ̀ ¼hÀ Gß£x |©USz öu›¯õuÁõÖ {PÊ® ö\¯Ø£õhõS®. 

Ca\¢uº¨£zvÀ P¸UPmhÀ {PÊ©õ°ß E¸ÁõS® ~Pzøu HØ£uØPõP 

P¸¨ø£a _Áº uizxz u¯õº{ø»ø¯ Aøh²®. P¸UPmhÀ {PÇõuÂhzx 

`¼h¼ß ¤ß _©õº 14 |õm PÒ PÈzx P¸¨ø£ °ß Em_Áº CøÇ ¯[P Ò                                                                                                  

]øuÁøh¢x ÷¯õÛÁÈ¯õPU S¸v÷¯õk öÁÎ÷¯Ö®. Cx ©õuÂhõ´ 

GÚ¨£k®. CÆÁõÓõP {PÊ® S¸v¨ö£¸US ö£õxÁõP 2 & 6 |õmPÐUS 

HØ£h»õ®.

ö£s ¤ÒøÍö¯õßÔÀ •uß•øÓ¯õP ©õuÂhõ´ HØ£hÀ §¨£øhuÀ 

AÀ»x ö£›¯ÁÍõSuÀ GÚ¨ ö£õxÁõP AøÇUP¨£kQßÓx. §¨£øhÁ÷uõk 

ö£õxÁõP 28 |õmPÐUöPõ¸•øÓ `»P[PÒ Cµsi¾ª¸¢x ©õÔ ©õÔ 

`¼hÀ |øhö£Ö®. AÆÁõÖ `¼hÀ |øhö£ÖÁx 45&55 Á¸h Á¯uÍÂÀ 

{ßÖ Âk®. ̀ »P[PÎ¼¸¢x ̀ ¼hÀ Ch®ö£Óõu÷u CuØPõÚ Põµn©õS®. 

Cx ©õuÂhõ´ {Özu® GÚ¨£k®. 

P¸UPmkuÀ

ö£soß CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ÝÒ `¼hÀ |øhö£ØÓ ¤ß¦, `»õÚx 

£÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ÞhõPU P¸¨ø£ø¯ ÷|õUQa ö\À¾®. £õ¼¯À öuõhº¦ 

‰»® ö£soß ÷¯õÛÁÈ¯õP EÒ÷Í ö\ßÓ _UQ»¨ £õ¯zv¾ÒÍ 

Â¢uqUPÒ  P¸¨ø£U PÊzvÞhõP P¸¨ø£°ÝÒ ö\ßÖ £÷»õ¨¤¯ß 

SÇõ´PøÍ ÷|õUQa ö\À¾®. £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ÝÒ \¢vUS® `¾hß 

Â¢uq ÷\ºÁx P¸UPmhÀ GÚ¨£k®.

Â¢x

`À

E¸ 11'3 
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CÆÁõÖ P¸UPmh¨£mh  `À,  ~P©õP  ©õÔ  P¸¨ø£ø¯ ÷|õUQa ö\À¾®.

~Pzøu £v¨£uØS® AÁ]¯©õÚ Fmha \zxPøÍ ÁÇ[SÁuØPõPÄ® 

P¸¨ø£  u¯õµõS®. 

CÆÁõÖ P¸¨ø£ø¯ Aøh¢u ~P®, P¸¨ø£°ß  Em¦Óa _Á›À •øÍ¯©õP 

Â¸zv¯øh¢x, £i¨£i¯õP Â¸zv¯õQ¨ §µn •vº‰»Ä¸ÁõP ©õÖ® 

Áøµ°À •øÍ¯zvß ÁÍºa]US AÁ]¯©õÚ Fmha\zxUPÒ ©ØÖ® Jm]\ß 

Gß£Ú öuõ¨¦Ò öPõi°ÞhõP uõ°hª¸¢x ö£Ó¨£kÁ÷uõk EØ£zv¯õS® 

PÈÄ¨ö£õ¸mPÒ uõ°ß S¸v°ÝÒ öÁÎÂh¨£k®. CÆÁõÓõPU SÇ¢ 

øu¯õÚx ¤ÓUS® Áøµ°À _©õº 9 ©õu Põ»® (40 Áõµ® / 280 |õmPÒ)uõ°ß 

P¸¨ø£°À £õxPõ¨£õP ÁÍ¸®.

CÚ¨ö£¸UP® \õº¢u _Põuõµ®
 

J¸Áº uÚx CÚzøu¨ ö£¸USÁuØSz  ÷uøÁ¯õÚ Eh»õ÷µõUQ¯®,                      

]Ó¢u EÍ {ø»,  \‰P{ø» Gß£ÁØøÓa ]Ó¨£õP ÷£qÁx CÚ¨ö£¸UP            

_Põuõµ©õS®. CuØPõÚ £õxPõ¨¦ ©ØÖ® B÷µõUQ¯ ÁÈ•øÓPøÍ¨ ÷£q®  

ö£õÖ¨¦ E[PøÍa \õº¢uuõS®.

CÚ¨ö£¸UP® \õº¢u _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzx® PõµoPÒ 

1.   £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP® ©ØÖ® xß¦ÖzuÀPÐUS BÍõSuÀ

2.   PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ Pº¨£® u›zuÀ

3.   Gvº£õµõu Âu©õP  P¸zu›zuÀ

4.   £õ¼¯À ÷|õ´PÒ 

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õP® ©ØÖ® xß¦ÖzuÀPÐUS BÍõSuÀ

xè¤µ÷¯õP®, xß¦ÖzuÀPÒ öuõhº£õP 17BÁx Azv¯õ¯zvÀ Â›ÁõPU 

PØPUTi¯ Áõ´¨¦ E[PÐUSU QøhUS®. £õ¼¯À xß¦ÖzuÀPÒ ©ØÖ® 

xè¤µ÷¯õP[PÐUS BÍõSuÀ CÚ¨ö£¸UP® \õº¢u _PõuõµzvÀ £õv¨ø£ 

HØ£kzx®. 

EhÀ, EÍ Aö\ÍP›¯zøu   HØ£kzuUTi¯ ¯õuõ°Ý® £õ¼¯À |hÁiU 

øP°À J¸Áøµ ÁØ¦Özv Dk£kzxÁx £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP©õS®.   Á¼¢x  

J¸Áøµ •zuªkuÀ, AÁ]¯ªßÔ J¸Á›ß Ehø»z öuõkuÀ AÀ»x 

Â¸¨£zxUS ©õÓõP 16 Á¯xUSU SøÓ¢u  ]ÓõºPÐhß £õ¼¯À öuõhº¦PøÍ 

÷©ØöPõÒÐuÀ ÷£õßÓøÁ £õ¼¯À  xè¤µ÷¯õP[PÐUS Euõµn©õS®.

£õ¼¯À |hÁiUPøPøÍU Põmk® ]Û©õ¨£h[PÒ, ¦øP¨£h[PÒ, 

öÁÎ±kPÒ, ¦zuP[PÒ, \g]øPPÒ ©ØÖ® Ãj÷¯õ¨  £h[PøÍU PõmkuÀ 
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AÀ»x E£÷¯õQUPU yskuÀ ÷£õßÓøÁ £õ¼¯À xß¦ÖzuÀPÐUS 

Euõµn[PÍõS®.

AÔ•PªÀ»õuÁºPÐ® E[PÐUS |ßÓõP AÔ•P©õÚ EÓÂÚº, |s£º 

PÐ® CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ E[PøÍ  Dk£kzu •¯»»õ®. AÆÁõÓõÚ 

\¢uº¨£[PÎÀ AÁºPÎß |mø£z xsizx Âmk E[PÒ £õxPõ¨ø£ 

EÖv¨£kzvU öPõÒÍ ÷Áskö©ß£øu bõ£PzvÀ öPõÒÐ[PÒ. E[PÐhß 

Esø©¯õP÷Á Aß¦ öPõskÒÍÁºPÒ CÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ E[PøÍ 

Dk£kzu •¯Ø]UP ©õmhõºPÒ Gß£øu ©Úv¼¸¢vU öPõÒÐ[PÒ. 

ö\¯Ø£õk 11.1

¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ E[PÒ £õxPõ¨ø£ EÖvö\´²® •øÓPøÍU 

SÊ{ø»°À P»¢xøµ¯õi •ßøÁ²[PÒ.

1. ÃmiÀ uÛ¯õPÂ¸US® ÷£õx 

2. PÎ¯õmhö©õßÔÀ ö£Ø÷Óõøµz uÁÓÂmh {ø»°À

3. CÀ» ÂøÍ¯õmk ÷£õmi `›¯ß ©øÓ¢x C¸ÍõÚ ¤ß •iÄØÓ   

   {ø»°À Ãk ö\À» ÷|›kuÀ.

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õP®, xß¦ÓzuÀPÐUS BÍõSÁuõÀ HØ£hUTi¯ 

¤µa]øÚPÒ

1.  AÁ]¯©ØÓ P¸zu›zuÀ HØ£kuÀ

2.  £õ¼¯À ÷|õ´PÒ HØ£kuÀ

3.  EÍ{ø» £õvUP¨£hÀ

4.  PÀÂa ö\¯Ø£õkPÐUS Cøh³Ö HØ£kuÀ 

5.  \‰P CPÌÄUS BÍõSuÀ (AÁ©õÚ¨£h ÷Ási÷¯Ø£hÀ)

2. PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ P¸zu›zuÀ

PmiÍø©¨  £¸Á©õÚx EhÀ ÁÍºa]¯øh¢x Á¸® Põ»¨ £Sv¯õS®. 

SÇ¢øuö¯õßøÓ¨ ÷£õæ¨£uØPõÚ Ea\ u¯õº{ø»ø¯¨ ö£soß 

CÚ¨ö£¸UPzöuõSv AøhÁx _©õº 20 Á¯v»õS®. Gx GÆÁõöÓÛÝ® 

AuØPõP EÍŸv¯õPÄ®  \‰PŸv¯õPÄ® u¯õµõSÁuØS CßÝ® Põ»® GkUS®. 

CÆÁõÖ u¯õ›À»õu PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ P¸zu›zuõÀ uõÝ® ÁÍºa]¨ 

£¸ÁzvÀ C¸¨£uõÀ  ]_ÄUPõÚ ÷£õåønø¯ ÁÇ[SÁx ]µ©©õPÂ¸US®.  

Pº¨£Põ»zvÀ SÇ¢øu¯õÚx uÚx ÷£õ\ønz ÷uøÁPÐUPõP •ØÔ¾® 

uÚx uõ°À u[Q°¸¨£øu }[PÒ AÔÃºPÒ.

C¢{ø»°À uõ´, SÇ¢øu C¸Á›Úx Â¸zv°¾® £õv¨÷£Ø£k®. 

ö£soß CÚ¨ö£¸UPz öuõSv SÇ¢øuö¯õßøÓ¨ ¤µ\ÂUPz u¯õµõÚ 

{ø»°À CÀ»õuuõÀ ¤µ\Ázvß÷£õx ¤µa]øÚPÒ ÷uõßÖ®. EÍ, \‰Pz 
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vÓßPÒ Â¸zv¯øh¢vµõu C¨£¸ÁzvÀ uõ´ø©°ß ö£õÖ¨¦UPøÍz 

uõ[PUTi¯ u¯õº{ø» ö£s ¤ÒøÍPÎh® C¸UPõx. \‰P CPÌÄUS BÍõQ 

EÍzuõUP[PÒ HØ£k®. PÀÂa ö\¯Ø£õkPøÍ  {øÓÄ ö\´²® Cz u¸nzvÀ 

PÀÂø¯ ÷©ØöPõÒÍÄ® SÇ¢øuø¯¨ ÷£õ]¨£uØS® ÁÍºzöuk¨£uØS® 

÷uøÁ¯õÚ ö£õ¸Íõuõµ{ø»  C¨£¸ÁzvÀ C¸UPõx.

uõ´, u¢øuö¯ßÓ EßÚu £uÂPøÍ ÁQ¨£uØ÷PØÓ EhÀ, EÍ, \‰P Ÿv°»õÚ 

u¯õº {ø»ø¯¯øh¢u Á¯v÷»÷¯ AÁØøÓ ©QÌa]²hß HØÖUöPõÒÍ 

÷Ásk®. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õPzxUS BÍõPõv¸¨£uØS •i¢u GÀ»õa 

\¢uº¨£[PÎ¾® AÁuõÚ©õP C¸zuÀ ÷Ásk®. ̄ õuõ°Ýö©õ¸ PõµnzuõÀ 

£õ¼¯À xè¤µ÷¯õPzxUSÒÍõP ÷|›mhõÀ EhÚi¯õP  ö£Ø÷Óõº, 

£õxPõÁ»º AÀ»x |®¤UøP¯õÚ J¸Á›h® öu›Âzx øÁzv¯ EuÂø¯ 

|õh ÷Ásk®.

£õ¼¯À ÷|õ´PÒ

£õ¼¯À öuõhº¦ AÀ»x £õ¼¯À ö\¯Ø£õöhõßÔß Põµn©õP¨ £µÄ® 

÷|õ´PÒ £õ¼¯À ÷|õ´PÒ GÚ¨£k®. CuØS Euõµn©õP öPõ÷nõ›¯õ 

^gonorrhoea&" ]¤¼_ ̂ syphilis&" íº¤ì ̂ herpes simplex&" £õ¼¯À Eso ̂ warts& 
G°mì  ^HIV/AIDS& ÷£õßÓÁØøÓU öPõÒÍ»õ®.

£õ¼¯À ÷|õ´PÒ HØ£kÁuõÀ E¸ÁõPUTi¯ ¤µa]øÚPÒ

1.  £õ¾Ö¨¦UPÎÀ ¦sPÒ, ^ÌÁiuÀ, ÷ÁuøÚ, A›¨¦ ÷£õßÓøÁ 

HØ£kuÀ 

2.  Cu¯®, ‰øÍ, |µ®¦PÒ ÷£õßÓ EÖ¨¦PÐUS £õv¨¦ HØ£kuÀ

3.  öuõØÖu÷»Ø£mh Pº¨¤ozuõ°ß •øÍ¯zxUS ÷|õ´ £µÄÁuß 

Põµn©õPU SøÓ¨ ¤µÁ\® HØ£kuÀ, ]øu¢u {ø»°À SÇ¢øu ¤ÓzuÀ, 

A[PÃÚ©õÚ SÇ¢øuPÒ ¤ÓzuÀ ÷£õßÓ ¤µa]øÚPÒ HØ£kuÀ.

4.  ¤µ\Ázvß÷£õx uõ°hª¸¢x ]_ÄUS £µÄ® J¸ÁøPU Q¸ª Põµn©õP 

]_ £õºøÁø¯ CÇzuÀ.

5.  EÍö|¸URmkUS EÒÍõSuÀ

6.  \‰P CPÌÄUS BÍõSuÀ

7.  PÀÂa ö\¯Ø£õkPÒ uøh¨£kuÀ



C»Á\¨ £õh¡À

103

SøÓ¨¤µ\Áa ]_      PsoÀ ÷|õ´ HØ£mkÒÍ {ø» 

E¸ 11'4 £õ¼¯À ÷|õ´PÎÚõÀ ]_UPÐUS HØ£k® £õv¨¦PÒ

CÚ¨ö£¸UPa _Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õÚ PõµoPÒ

1. \›¯õÚ AÔøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ

2. B÷µõUQ¯©õÚ |hzøuPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

3. \‰P¨ ö£Ö©õÚ[PÐU÷PØÓÁõÖ ÁõÊuÀ

1.  \›¯õÚ AÔøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ

CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu •øÓ¯õP¨ ÷£n÷Ásk©õ°ß Ax öuõhº£õP 

\›¯õÚ  AÔøÁ¨ ö£ØÔ¸¨£x •UQ¯®. AuØPõP }[PÒ ¤ßÁ¸® Âh¯[PÒ 

öuõhº£õÚ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÔ¸¨£x AÁ]¯©õS®. 

 y CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß Pmhø©¨¦ 

 y CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß ö\¯Ø£õk 

 y öÁÆ÷ÁÖ Á¯xPÎÀ CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°À HØ£k® ©õØÓ[PÒ

 y PmiÍø©¨ £¸ÁzvØS® Pº¨£ Põ»zvØS® ÷uøÁ¯õÚ Fmhz 

÷uøÁPÒ 

 y £õ¼¯À ÷|õ´PÒ

 y CÚ¨ö£¸UPz öuõSv°ß B÷µõUQ¯zøu¨ ÷£qÁuØPõÚ |Ø£ÇUP 

ÁÇUP[PÒ

 y xè¤µ÷¯õP®, xß¦ÖzuÀ ©ØÖ® w¯ £õ¼¯À |hzøuPøÍz uÂº¨£ 

uØPõÚ vÓßPÒ
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2.  B÷µõUQ¯©õÚ |hzøuPøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ

¤ßÁ¸® B÷µõUQ¯©õÚ |hzøuPøÍU øPUöPõÒÁx CÚ¨ö£¸UP                            

_Põuõµzøu¨ ÷£qÁuØS AÁ]¯©õS®.

 y uÛ|£º _Põuõµ®  ÷£quÀ

 y G©x |õmkUS¨ ö£õ¸zu©õÚ £¸zvz xo ÷£õßÓ xoPÎÍõÚ                       

_zu©õÚ EÒÍõøhPøÍ AouÀ

 y ÂÁõP©õS® Áøµ°À £õ¼¯À öuõhº¦PÎÀ Dk£hõv¸zuÀ

 y £õ¼¯À öuõhº¦PøÍz uÚx PnÁß AÀ»x ©øÚÂ²hß ©mk® 

øÁzv¸zuÀ

 y CÚ¨ö£¸UPz öuõSv \õº¢u ÷|õ´PÐUS BÍõS®÷£õx  ö£õ¸zu©õÚ 

]Qaø\PøÍ¨  ö£ØÖUöPõÒÍÀ

 y ÷£õ\øn²ÒÍ EnÄPøÍz vÚ•® EmöPõÒÍÀ

3.  \‰P¨ ö£Ö©õÚ[PÐU÷PØÓÁõÖ  ÁõÊuÀ

C»[øP  ªP }shPõ» P»õ\õµ £õµ®£›¯zøuU  öPõsh J¸ |õk BS®. 

G©x |õmiÀ ö£Ö©vªUP HµõÍ©õÚ £ÇUPÁÇUP[PÒ, \®¤µuõ¯[PÒ Põn¨ 

£kQßÓÚ. CÆÁõÓõÚ \‰P¨ ö£Ö©õÚ[PøÍ¨ £õxPõ¨£x CÚ¨ ö£¸UP® 

\õº¢u  _Põuõµzøua ]Ó¨£õP ÷£qÁuØS® B÷µõUQ¯ \•uõ¯ö©õßøÓ 

E¸ÁõU SuØS® HxÁõP Aø©²®. 

G©x \‰Pzv¾ÒÍ AÆÁõÓõÚ ö£Ö©v Áõ´¢u £s¦PÒ Á¸©õÖ

 y Gvº¨£õ»õ÷µõk öPÍµÁ©õPÄ® \÷Põuµ ©Ú¨£õßø©÷¯õk® ö\¯Ø£hÀ

 y B£õ\¨ ¦zuP[PÒ, \g]øPPÒ, Ãi÷¯õUPÒ, ]Û©õ¨ £h[PÒ, 

CÖÁmkPÒ ÷£õßÓÁØøÓ¨ £õº¨£øu {µõP›zuÀ

 y uõ´, u¢øu°ß ÁQ£õP[PøÍ EßÚu £uÂPÍõPU P¸v AÁØÔß 

ö£Ö©õÚzøu²® ö£õÖ¨ø£²® PõUS® ÂuzvÀ ö\¯Ø£hÀ

 y v¸©n©õÚ PnÁß, ©øÚÂ C¸Á¸USªøh÷¯ ö|¸[Q¯ ¦›¢xnºÄ, 

|®¤UøP, Â_Áõ\®, Aß¦, ©QÌa] ÷£õßÓ £s¦PÒ ÷£n¨£kuÀ
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ö£õÈ¨¦

 y CÚzøu¨ ö£¸USÁuØPõP Bs, ö£s CÚ¨ö£¸UPz öuõSvPÒ 

Aø©¢xÒÍÚ.

 y SÇ¢øuö¯õßÖ E¸ÁõSÁuØS AÁ]¯©õÚ uõ°ß P»©õÚ `¾® 

u¢øu°ß P»©õÚ Â¢x® CønÁx P¸UPmhÀ GÚ¨£k®.  

 y CÆÁõÖ Cøn¢x E¸ÁõQ¯ ~P©õÚx £÷»õ¨¤¯ß SÇõ°ÞhõPU 

P¸¨ø£ø¯ Aøh¢x Auß Em¦Óa _Á›À Em£vUP¨£k®.

 y P¸UPmhÀ {PõÇõuÂhzx P¸¨ø£°ß Em_Áº CøÇ¯[PÒ                                  

]øuÁøh¢x ]ÔuÍÄ S¸v÷¯õk ÷¯õÛÁÈ³hõP öÁÎ÷¯ÖÁx 

©õuÂhõ´ GÚ¨£k®.

 y ö£õxÁõP 28 |õmPÐUöPõ¸•øÓ {PÊ® Cx ©õuÂhõ´a \UPµ® 

GÚ¨£k®.

 y £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÒ, xß¦ÖzuÀPÒ, PmiÍø©¨ £¸ÁU 

P¸zu›zuÀ ©ØÖ® £õ¼¯À ÷|õ´PÒ Gß£Ú CÚ¨ö£¸UP® \õº¢u                                         

_PõuõµzvÀ £õv¨ø£ HØ£kzx® ¤µuõÚ PõµoPÍõS®.

 y ÷£õx©õÚ AÔøÁ¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ, B÷µõUQ¯©õÚ |hzøuPøÍU 

Pøh¨¤izuÀ, \‰P¨ ö£Ö©õÚ[PøÍ¨ ¤ß£ØÔ ÁõÊuÀ ÷£õßÓ 

|hzøuPÒ‰»® CÚ¨ö£¸UP _Põuõµuzøu¨ ÷£n»õ®.

1. SÇ¢øuö¯õßøÓ¨ ö£ÖÁuØS AÁ]¯©õÚ uõ´ ©ØÖ® u¢øu°ß 

P»[PøÍ¨ ö£¯›k[PÒ.

2. P¸UPmhÀ GßÓõÀ GßÚ?

3.      ©õuÂhõ´ Ámh® 28 |õmPÐUöPõ¸•øÓ {PÊ® Âuzøu ÂÍUSP.

4. £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP®, xß¦ÖzuÀPÒ Põµn©õP HØ£hU Ti¯ 

w[SPÒ ¯õøÁ?

5. CÚ¨ö£¸UP _Põuõµzøu ]Ó¨£õP ÷£qÁuØS EuÄ® B÷µõUQ¯ 

|hzøuPÒ I¢x u¸P.

6.     PmiÍø©¨ £¸ÁzvÀ  P¸zu›zu¼ÚõÀ HØ£k® ¤µa]øÚPÒ 

¯õøÁ?

£°Ø]
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GÔuÀ ©ØÖ® ÷£õkuÀ {PÌa]PøÍ  

Â¸zv ö\´x öPõÒ÷Áõ®

AßÓõh ÁõÌÂÀ G[PÍõÀ £À÷ÁÖ Ã_QßÓ \¢uº¨£[PÒ ÷©ØöPõÒÍ¨ 

£kQßÓÚ.  Ã_uÀ Gß£x C¯ØøP¯õÚ ö\¯Ø£õhõS®. ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß÷£õx •ßÚõÀ, £UPzuõÀ, ÷©»õÀ Ã\¨£kQßÓ 

£À÷ÁÖ ÂøÍ¯õmk {PÌa]PøÍ }[PÒ Põs¥ºPÒ. GÔuÀ {PÌa]PÎÀ 

|õßS ÁøPPÒ Põn¨£kQßÓÚ. Ssk ÷£õkuÀ, Dmi GÔuÀ, umöhÔuÀ, 

\®©mi GÔuÀ Gß£Ú AøÁ¯õS®. CÁØÔÀ, £õh\õø» ÂøÍ¯õmkUPÎÀ 

\®©mi GÔuÀ Ch®ö£ÖÁvÀø».

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ £õµ©õÚ E£Pµn[PÐhÚõÚ ÂøÍ¯õmiß÷£õx 

£À÷ÁÖ vø\PÎÀ E›¯ C»USPÐUS Ã] £°Ø]PøÍ¨ ö£ØÖ ÷£õmi 

{PÌa]PÎÀ Dk£mhø© E[PÐUS {øÚÂ¸US®.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® Ssk ÷£õkuÀ, Dmi GÔuÀ, 

umöhÔuÀ ÷£õßÓ {PÌa]PÎÀ E£Pµn[PøÍU øP¯õÐ® •øÓ, 

E£Pµn[PøÍ¨ £¯ß£kzx® •øÓ, E£Pµn¨ £›a\¯® Azxhß 

{ßÓ ChzvÀ {ßÖ AÆÁõÓõÚ E£Pµn[PøÍ GÆÁõÖ Ã_uÀ ÷£õßÓ 

AÔÂøÚ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®.  

C¨÷£õmi {PÌa]PÎß÷£õx Ch®ö£Ö® Â£zxUPÎÀ C¸¢x 

£õxPõUPUTi¯ •øÓPÒ

B]›¯º CßÔ, AÀ»x £°ØÖ|º CßÔ E£Pµn[PøÍU øP¯õÒÁx 

uÂºUP¨£hÀ ÷Ásk®. B]›¯›ß AÔÄÖzu¾US Aø©¯ E£Pµn[PøÍ¨ 

£¯ß£kzv £°Ø]PÎÀ AÀ»x ÷£õmiPÎÀ Dk£kÁuß ‰»® E[PÎß 

£õxPõ¨ø£²® HøÚ÷¯õ›ß £õxPõ¨ø£²® EÖv¨£kzu •i²®. CuØPõP 

|õ® ö\´¯UTi¯Ú Á¸©õÖ,

1. ø©uõÚzvÀ E£Pµn[PøÍ Ã_QßÓ ÷£õx B]›¯›ß ÷©Ø£õºøÁ²hß 

Ã_uÀ ÷Ásk®.

2. E£Pµnzøu ø©uõÚzvØS öPõsk ö\À»À, öPõsk Á¸uÀ ÷£õßÓ 

\¢uº¨£[PÎÀ B£zx HØ£hõuÁõÖ |h¢xöPõÒÍ ÷Ásk®.
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3. Dmiø¯U öPõsk ö\À¾®÷£õx ö\[SzuõP Eh¾US •ß÷Ú ¤izxU 

öPõsk ö\À»À.

4. E£Pµn[PøÍ GÔ²®÷£õx GÁ¸® •ßÚõÀ C¸UPõx £õºzxU öPõÒÍÀ.

5. B]›¯ºPÎß AÝ©v²hß J¸ uhøÁ GÔ¢u ¤ß «sk® AøuU 

öPõsk ÁµÀ.

6. £Êuøh¢u E£Pµn[PøÍ¨ £õÂ¨£øu uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.  

CuÚõÀ øP Põ¯¨£ku¼øÚz  uÂºUP»õ®.

7. ©õnÁºPÒ |h©õk® Ch[PÎÀ ÷©ØSÔ¨¤mh Ã_® E£Pµn[PøÍ¨ 

£õÂ¨£øuz uÂºzuÀ.

8. E£Pµn[PøÍ GÀ÷»õ¸® øP¯õÍõu ÂuzvÀ £õxPõ¨£õP øÁzuÀ 

÷Ásk®.    

Ssk ÷£õkuÀ

EhØÓøPø©UPõÚ \Uv, ÷ÁP®, Jzvø\Ä Gß£Ú JßÖ÷\ºÁuß ‰»® 

Ssk ÷£õku¼ß vÓø©ø¯ öÁÎUPõmh»õ®. GÔuÀ, ÷£õkuÀ {PÌa]

PÎÀ £¯ß£kzu¨£k® E£Pµn[PÎÀ £õµ©õÚ E£Pµn©õP Ssk 

Põn¨£kQßÓx.    

Ssøh¨ £ØÖu¾® øÁzv¸zu¾®

Ssøh¨ £ØÖ®÷£õx EÒÍ[øP°À £hõuÁõÖ ÂµÀPÎß Ai¨£Sv 

©õzvµ® |ßÓõP £k©õÖ øÁzxUöPõÒÍ ÷Ásk®. ö£¸ÂµÀ, ©ØÖ®                    

]ßÚ ÂµÀ Gß£Ú Buõµ ÂµÀPÍõPÄ® ©ØøÓ¯ ‰ßÖ ÂµÀPÐ® \ØÖ 

Â›¢uuõPÄ® Ssøhz uõ[S® ÁøP°¾® øÁzuÀ ÷Ásk®. 

\›¯õÚ •øÓ°À ¤izu Ssøh |õiUSU R÷Ç ÷uõÎß«x (]Ôx SÈÁõÚ 

Chzvß «x & PÊzxhß £UPÁõmiÀ) 450 ÷PõnzvÀ øÁzx ©oUPmk¨ 

£UPzuõÀ E¯ºzu ÷Ásk®.

E¸ 12.2 Ssøh ¤izuÀ E¸ 12.3 Ssøh øÁzv¸zuÀE¸ 12.1 Ssk
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Ssk÷£õku¾UPõÚ GÎuõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ 

1. Ssøh¨ ¤øÇ°ßÔ¨ ¤izuÁõÖ PõÀPøÍ Â›zx øÁzuÀ ÷Ásk®. 

B]›¯›ß  PmhøÍUS HØ£ Ssøh •ß÷Ú ÷£õkuÀ ÷Ásk®.

E¸ 12.4 

2. £õu[PøÍ ÷uõÒ AP»zxUS \ØÖ Â›zuÁõÖ {ßÖ Ssøh E›¯ 

•øÓ°À øP°À øÁzv¸zuÀ

•Ç[PõÀPøÍ \ØÖ  ©izx R÷Ç £o¢x ÷©÷» GÊ®¦®÷£õx SsiøÚ 

ÂkÂzuÀ ÷Ásk®. Ca\¢uº¨£zvÀ  SsiøÚ øÁzv¸¢u øPø¯ öÁÎ 

÷|õUQa ö\¾zu ÷Ásk®. 

E¸ 12.5
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{ßÓ ChzvÛßÖ Ssøh¨ ÷£õkuÀ

E¸ 12.6

 � Ssøh •øÓ¯õP øÁzv¸zuÀ

 � ÷uõÎß AP»zvØS £õuzøu Â›zx  øÁzv 

¸zuÀ

 � •Ç[Põø» KµÍÄ ©izx Eh®ø£ \ØÖ v¸¨¤ 

øÁzv¸zuÀ

 � ©hUQ°¸¢u •Ç[Põø» ÷|÷µ öPõsk 

Á¸Áxhß Eh®ø£ •ß £UP©õPz v¸¨¤ 

Ssøh ÂkÂzuÀ (•ßøÚ¯ £hzvÀ 

Põmh¨£mkÒÍÁõÖ J¸ ChzvÀ C¸¢x Á»x 

øP¯õÀ Ssøh ÷£õkuÀ) 

 

ö\¯Ø£õk 12.1

©µzvÚõ»õÚ Ssk JßÔøÚU öPõsk {ßÓ ChzvÛßÖ SsiøÚ¨ 

÷£õha ö\´uÀ

umöhÔuÀ

umöhÔ²® {PÌa]¯õÚx ¦µõuÚ  Q÷µUPzvß Göußì |PµzvÀ |hzu¨ 

£mh J¼®¤U ÷£õmi°À J¸ {PÌa]¯õP CønzxU öPõÒÍ¨£mhx. 

umöhÔu»õÚx Ssk÷£õkuÀ {PÌa]ø¯¨ ÷£õß÷Ó  \Uv, ÷ÁP®, Jzvø\Ä 

Gß£Ú JßÖ÷\º¢x ö\¯Ø£k® J¸ ÷£õmi {PÌa]¯õS®.

umøh¨ £ØÖuÀ

E¸ 12.7 umk        E¸ 12.8 umøha _ÇØÖuÀ 
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ÂµÀPÎß ÷©À AÀ»x EÒÍ[øP°ß  «x umk C¸US® ÁøP°À øÁzxU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. umiß ÷©À £UPzvß «x® ÂµÀPÒ umiß E÷»õP 

ÂÎ¨ø£a _ØÔ Â›¢x C¸US® ÁøP°¾® øÁUP ÷Ásk®. ö£¸ÂµÀ 

umiß «x _¯õwÚ©õP C¸UP ÷Ásk®.

umöhÔu¾UPõÚ GÎuõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

1.   umøh¨ £ØÔ¯ ¤ßÚº _mkÂµ¼ÚõÀ ÂkÂzuÀ ({»zvÀ E¸sk                 

ö\À¾® Âu©õP)

E¸ 12.9

2. umiøÚ |ßÓõP¨ £ØÔ¯ÁõÖ Gmk GÝ® C»UP ÁiÂÀ øPø¯a                        

_ÇØÖuÀ ÷Ásk®

E¸ 12.10
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3. CÖv¯õP _mk Âµ¼¼¸¢x Âk£k® ÂuzvÀ umøh¨ ¤izx 

•ß÷ÚõUQ GÔuÀ 

E¸ 12.11

K›hzvÀ {ßÖ umiøÚ Ã_uÀ

K›hzvÀ {ßÖ umøh GÔ²®÷£õx øP¯õÍ ÷Ási¯ •øÓPÒ Cµsk 

EÒÍÚ.  Á»x øP¯õÀ umøh GÔ²® Ãµöµõ¸Áº A¢u •øÓ°À C¸Âu©õP 

GÔÁøu PØ÷£õ®.

{ßÓ ChzvÛßÖ  umöhÔuø» ¤ßÁ¸® C¸ •øÓPÎÀ GÔ¯»õ®.

I. 
 � Á»x øP¯õÀ GÔ²®÷£õx PõÀPøÍ ÷uõÐUSa \©õ¢uµ©õP øÁzx 

umøh •ß÷ÚõUQ ÂkÂzuÀ

 � Á»x £õuzøu •ßÚõÀ øÁzx \©{ø» ÷£nÀ

E¸ 12.12
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II. 
 � Chx £õuzøu •ßÚõÀ øÁzx {ØÓÀ

 � Ehø» Á»¨£UP©õP \ØÖ v¸¨¤z umøh •ß÷Ú GÔuÀ

 � C¢u {ø»°À Á»x £õu® •ßÚõÀ øÁUP¨£k®. 

E¸ 12.13

ö\¯Ø£õk 12.2

©µzvÚõÀ ö\´¯¨£mh J¸ umiøÚ¨ £¯ß£kzv B]›¯›ß EuÂ²hß 

ø©uõÚzvÀ ö\¯ß•øÓ £°Ø]°À Dk£k[PÒ.

Dmiö¯ÔuÀ

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÎÀ SøÓ¢u £õµ•ÒÍ E£Pµn©õP Dmi 

Põn¨£kQßÓx. A÷u÷£õÀ ÷£õmi°ß÷£õx Ti¯ÍÄ yµ® Ã\UTi¯ 

E£Pµn•® Dmi¯õS®.  Cx Kk®÷£õ÷u Ã_QßÓ ÷£õmi {PÌa]¯õS®. 

Dmiø¯¨ £ØÖ® •øÓ

Dmi GÔu¼À Dmiø¯¨ £ØÖ® •øÓPÒ Á¸©õÖ,

1. ö£¸Âµ»õ¾® AuØPkzxÁ¸® _mk Âµ»õ¾® £ØÖuÀ (E¸ 12.15)

2. ö£¸Âµ»õ¾® |kÂµ»õ¾® £ØÖuÀ (E¸ 12.16)
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E¸ 12.14            E¸ 12.15 E¸ 12.16

Dmi GÔu¾UPõÚ GÎuõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

1. I¢x «ØÓº yµzvØS Dmi GÔuÀ

E¸ 12.17

2. •ß÷Ú²ÒÍ C»UQøÚ ÷|õUQ Dmiø¯ GÔuÀ'

E¸ 12.18
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3. Cµsk øPPÍõ¾® Dmiø¯ ¤izx¨ ¤ßÚõÀ Eh®ø£ ÁøÍzx 

Dmi°ß •ß£Sv {»zvÀ £k©õÖ Dmiø¯ GÔuÀ ÷Ásk®.

E¸ 12.19

{ßÓ ChzvÀ {ßÓÁõÖ Dmi°øÚ •ß÷ÚõUQ GÔuÀ

E¸ 12.20

 � Dmiö¯Ô²® vø\ø¯¨ £õºzuÁõÖ C¸zuÀ ÷Ásk®.

 � Á»x øP¯õÀ GÔQßÓ÷£õx uÚx ChxPõø» •ßÚõÀ øÁzuÀ.

 � øPPøÍ¨ ¤ß£UPzxUS }mi uø»US ÷©»õP Dmiø¯ GÔuÀ. 

Az÷uõk Á»x Põø» •ß÷Ú øÁzuÀ. 

 



115
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

ö\¯Ø£õk 12.3

©µzuõÀ ö\´¯¨£mh Dmiö¯õßøÓ {ßÓ ChzvÀ {ßÓÁõÖ •ß÷ÚõUQ 

GÔ¯a ö\´uÀ

ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk GÔuÀ {PÌa]PÎÀ |õßS ÁøPPÒ Põn¨ 

£kQßÓÚ. AøÁ Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ, \®©mi GÔuÀ, Dmi GÔuÀ  

BQ¯ÚÁõS®. CÁØÔÀ \®©mi GÔu»õÚx £õh\õø» ©mh ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Ch®ö£ÖÁvÀø»

÷©¾® Ssk, umk, Dmi ÷£õßÓ E£Pµn[PøÍU øP¯õÐ® •øÓPÐ® 

{ßÓ ChzvÀ {ßÓÁõÖ GÆÁõÖ GÔ¯»õ® Gß£x® CvÀ ÷uºa] 

ö£ÖÁuØPõÚ £°Ø]PÐ® EÒÍÚ.

1. £õh\õø» ©mhzvÀ |hõzu¨£k® GÔuÀ {PÌa]PÒ ‰ßÖ u¸P.

2. £õµ® SøÓ¢uvÀ C¸¢x £õµ® Ti¯ Ã_® E£Pµn[PøÍ JÊ[S 

•øÓ°À u¸P.

3. Ssk / umk / Dmi Gß£ÁØøÓ \›¯õP¨ ¤iUS® •øÓ°øÚa 

ö\´x PõmkP.

£°Ø]
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13
ÂøÍ¯õmk¨£õßø©¨                   

£s¦PøÍ Â¸zv ö\´÷Áõ®

GÀ»õ ÂøÍ¯õmkPÐUS® Âv•øÓPÒ Põn¨£kQßÓø© Põµn©õP 

ÂøÍ¯õmiÀ JÊUP•® ö|Ô•øÓ²® ¤ß£ØÓ¨£kQßÓÚ. E[PÍx 

uÛ¨£mh ÂøÍ¯õmkz vÓß GÆÁõÓõP ,¸¨¤Ý® \‰Pzvß ©v¨ø£¨ 

ö£Ó÷Ásk©õ°ß ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÐUS ©v¨£Î¨£x ÷£õß÷Ó 

ÂøÍ¯õmk JÊUP ö|ÔPÐUS® ©v¨£ÎUP ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó 

ÂøÍ¯õmiÀ öÁØÔPøÍ Âv•øÓPÐUS¨ ¦Ó®£õP Aøh¯•i¯õx.

}[PÒ •ßøÚ¯ uµ[PÎÀ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ, JÊUP ö|ÔPÒ 

öuõhº£õP AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. AÁØÔøÚ¨ ¤ß£ØÖÁuß •UQ¯zxÁ® £ØÔ²® 

ÂÍ[Q°¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÎß ÁÍºa], ÂøÍ¯õmk¨ 

£õßø©÷¯õk öuõhº¦øh¯ vÓßPÒ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmk JÊUPö|Ô 

BQ¯Ú  öuõhº£õP ÷©¾® Ti¯ ÂÍUPzøu¨ ö£ØÖUöPõÒ÷Áõ®. 

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ 

ÂøÍ¯õmöhõßøÓa  \›¯õP  |hõzxÁuØPõP E¸ÁõUP¨£mh JÊUP ö|ÔPÒ 

Âv •øÓPÒ GÚ¨£kQßÓÚ. 

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® HøÚ¯ JÊ[Pø©UP¨£mh 

ÂøÍ¯õmkUPÐUS ÂvPÒ ¤µuõÚ©õP Aø©Áxhß ]Ö ÂøÍ¯õm 

kUPÐUS JÊ[S •øÓPÒ ¤µuõÚ©õP Aø©QßÓÚ. ÂøÍ¯õmiß 

öPÍµÁzøu¨ ÷£õß÷Ó ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß £õxPõ¨¦US® Âv•øÓPÒ 

EzuµÁõu©ÎUQßÓÚ.

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÎß ÷uõØÓ•® ÁÍºa]²®

öÁÆ÷ÁÖ ©Ûu ö\¯Ø£õkPÎß Ai¨£øh°À ÂøÍ¯õmkUPÒ E¸ÁõQÚ. 

£i¨£i¯õP Â›Áøh¢u CÆÂøÍ¯õmkUPøÍ Põ»g ö\À»a ö\À» 

{¸ÁõQPÎß ÷uøÁU÷PØ£ ÷£õmiz ußø©²hß |hõzxÁuØS |hÁ 

iUøPPÒ ÷©ØöPõÒÍ¨£mhÚ. CuÚõÀ Â£zxUPÐ® E°›Ç¨¦UPÐ® 

HØ£hz öuõh[QÚ. ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Âv•øÓPÒ Põn¨£hõu÷u CuØPõÚ 

Põµn©õS®. CuÚõÀ Âv•øÓPÎß ÷uøÁ Enµ¨£mhx.
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Q÷µUP ²PzvÀ G÷ußì, ì£õmhõ ÷£õßÓ ¦µõuÚ |Pµ[PÎÀ |øhö£ØÓ 

\©¯ ÂÇõUPÒ ©ØÖ® \h[SPÎ¾® EØ\Á[PÎ¾® Âv•øÓPÐUQn[P 

ÂøÍ¯õmkUPÒ |hõzu¨£mhuõP  Áµ»õØÖa \õßÖPÒ ‰»® öu›¯ 

Á¸QßÓÚ. AÁØÖÒ Q.•. 776 CÀ Q÷µUPzvß G÷ußì |Pµzv¾ÒÍ 

J¼®¤¯õ |P›À öuõh[Q¯ •u»õÁx J¼®¤U ÂÇõ  ¤µuõÚ Chzøu 

ÁQUQßÓx.

\‰P •ß÷ÚØÓz÷uõk ¦v¯ Psk¤i¨¦UPÒ ©ØÖ® AÝ£Á[PÎß                       

ö\ÀÁõUS Põµn©õP £i¨£i¯õP¨ ¦v¯ Âv•øÓPÎß E¸ÁõUP®, 

•øÓø©¨£kzuÀ BQ¯Ú {PÇz öuõh[QÚ. Az÷uõk £À÷ÁÖ |õkPÎÀ 

HØ£mh ©õØÓ[PÒ ©ØÖ® ÷£õmizußø©°ß AvP›¨¦ Gß£ÁØ÷Óõk 

ÂøÍ¯õmkUPÐ® £i¨£i¯õÚ ©õØÓ[PÐUSm£mh÷uõk ö£¸®£õ»õÚ 

ÂøÍ¯õmkUPÒ JÊ[Pø©UP¨£mh ußø©ø¯²® Aøh¢uÚ. C¢{ø»°À 

JÆöÁõ¸ ÂøÍ¯õmkUS©õÚ vÓßPÎß Â¸zv÷¯õk ¦v¯ Âv•øÓPÐ® 

E¸ÁõQÚ.

uØ÷£õx ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® HøÚ¯ JÊ[Pø©UP¨£mh 

ÂøÍ¯õmkUPøÍ •Põø© ö\´ÁuØPõP ÷u]¯ ©ØÖ® \ºÁ÷u\U Pmk¨ 

£õmka \ø£PÒ E¸ÁõQ²ÒÍÚ. E›¯ ÂøÍ¯õmkUPÐUPõÚ Âv•øÓ 

E¸ÁõU P®, ©Ö^µõU P® ÷£ õß ÓøÁ Põ»z xUSU Põ»®  ÷© Ø£i ÷u ]̄ ,                                                                                                  

\ºÁ÷u\ Aø©¨¦UPÍõÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. Caö\¯Ø£õk JÆöÁõ¸ 

|õmi¾•ÒÍ E›¯ ÂøÍ¯õm÷hõk öuõhº¦øh¯ Aø©¨¦UPÍõÀ ÷©ØöPõÒ 

Í¨£kQßÓÚ. ]»÷ÁøÍPÎÀ ¤µ÷u\ Ÿv°»õÚ ÷£õmi JÊ[Pø©¨¦PÎß 

÷£õx® ]» Âv •øÓPÒ ö£õ¸zu©õÚ ÂuzvÀ ©Ö^µø©UP¨£k® 

\¢uº¨£[PÐ® EÒÍÚ. 

E¸ 13.1 ¦µõuÚ Põ»zvÀ ÂøÍ¯õmkUPÒ Ch®ö£ØÓø©UPõÚ \õßÖPÒ
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]» ÷£õmiPÎß   Âv•øÓPÒ SøÓ¢uÍÁõPÄ® ©QÌa]°ß £UP® \õº¢u 

Põ»õ\õµ¨ £s¦PøÍU öPõshÚÁõPÄ® EÒÍÚ. AøÁ £õµ®£›¯ ÂøÍ 

¯õmkPÍõPU öPõÒÍ¨£kQßÓÚ. CvÀ Âv•øÓPøÍÂhÄ® TmhõPa 

ö\¯Ø£kuÀ, ©QÌa], K´Ä Gß£ÁØÖUS •UQ¯zxÁ® öPõkUP¨£mkÒÍx.

ö\¯Ø£õk 13.1

E[PÒ £õh\õø»°À ¤µ£À¯©õÚ, JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õm 

öhõßøÓz öu›Äö\´x Auß uØ÷£õøu¯ Âv•øÓPøÍ AmhÁøn¨ 

£kzx[PÒ.

ÂøÍ¯õmk¨ £õßø©÷¯õk öuõhº¦øh¯ ÷uºa]PÒ

ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Áº ]Ó¢u P¸zv¯À £s¦ÒÍÁµõPz vPÌÁuØSz ußÛ 

hzvÀ Â¸zv ö\´x öPõÒÍ ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

1. uø»ø©zxÁ®

E[PÐUS ÂøÍ¯õmk Aoö¯õßÔß uø»ÁµõP¨ £o¯õØÓ ÷Ási¯ 

{ø» HØ£iß AuØPõP E[PÎh® HµõÍ©õÚ ÷uºa]PÒ Põn¨£kuÀ 

÷Ásk®. ö£õÖø©, Dk£õk, ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk, SÊ EnºÄ  ©ØÖ® 

]Ó¢u TmkÓÄ ÷£õßÓøÁ AvÀ Ah[SQßÓÚ. Az÷uõk ÂøÍ¯õmk   

Âv•øÓ PÒ öuõh º£ õÚ  ]Ó ¢u  AÔÄ hÝ® •iÄöÁkUS®÷£õx                                                                                                                            

¦zv\õy›¯zxhÝ® ö£õÖ¨¦nºÄhÝ® |h¢x öPõÒÍ ÷Ásk®. 

uø»ÁöÚßÓ ÁøP°À E[PÒ Ao°ß SøÓ£õkPøÍ CÚ[Põn 

•i²©õ°¸UP ÷Ási¯xhß AÁØÖUPõÚ \›¯õÚ wºÄPøÍU PshÔ¢x 

Aoø¯ öÁØÔ¨ £õøuUS Gkzxa ö\À» AÀ»x •ßÚøµ ÂhÄ® E¯º¢u 

{ø»USU öPõsk ö\À»U Ti¯uõP GÀ»õ •¯Ø]PøÍ²® GkUP ÷Ásk®. 

GÀ»õ ÃµºPøÍ²® J÷µ Âu©õP |hõzu ÷Ási¯xhÝ® Ao°ß öPÍµÁ® 

©ØÖ® E›ø©PøÍ¨ £õxPõ¨£÷uõk ÷£õmiz ußø©, BºÁ® Gß£ÁØøÓ¨ 

÷£qÁx® uø»Áß GßÓ ÁøP°À E[PÍx Phø©¯õS®.
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E¸ 13.2  uø»ø©zxÁ®

2. ¤ß£ØÖuÀ

J¸ SÔU÷PõøÍ AøhÁuØPõP uø»ÁöÚõ¸ÁÛß RÌ JØÖø©÷¯õk 

£o¯õØÖÁ÷u ¤ß£ØÖu»õS®. C[S }[PÒ uø»ø©US ©v¨£ÎzxU 

P¸©[PøÍ²® AÔÄÖzuÀPøÍ²® ¤ß£ØÔ¯ÁõÖ AÁ¸hß ÷\º¢x 

ö\¯»õØÓ ÷Ásk®. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ \›¯õÚ •iÄPøÍö¯kUP 

uø»Á¸US JzxøÇ¨¦ ÁÇ[Q¯ÁõÖ® uÚx ö£õÖ¨¦UPøÍa \›¯õP 

{øÓ÷ÁØÔ¯ÁõÖ® Ao°ß SÔU÷PõøÍ AøhÁuØS •¯Ø]UP ÷Ásk®.

3. SÊ EnºÄ

}[PÒ E[PÒ £õh\õø»°ß öÁÆ÷ÁÖ AoPøÍ¨ ¤›v{vzxÁ¨£kzx® 

ÃµÚõP÷Áõ Ãµõ[PøÚ¯õP÷Áõ C¸UP»õ®. }[PÒ GkUS® GÀ»õz wº©õ 

Ú[PÐ® SÊÄnºÄhÝ® AoUSa \õº£õÚuõPÄ® C¸UP ÷Ásk®. 

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k®÷£õx E[P÷Íõk ÂøÍ¯õk® HøÚ¯ 

A[PzvÚ¸hß JØÖø©¯õPa ö\¯Ø£k® AøÚzxU |hÁiUøPPÎ¾® 

BºÁzxhÝ® Dk£õmkhÝ® £[SöPõÒÍ ÷Ásk®. 

4. BÎøhz öuõhº¦PÒ

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k®÷£õx £À÷ÁÖ |£ºPÐhß öuõhº¦PøÍ 

÷©ØöPõÒÍ  ÷Ási ÷|›k®. ÂøÍ¯õmk Ãµß GßÓÁøP°À u©x Ao 

ÃµºPÒ, £°ØÖÂ¨£õÍºPÒ, ©zv¯ìuºPÒ ©ØÖ® £õºøÁ¯õÍºPÐhß 

]Ó¢u öuõhº¦PøÍ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®. AÁºPÍx Â©º\Ú[PøÍ¨ 

ö£õÖø©²hß \QzxU öPõÒÁuØS¨ £ÇP ÷Ásk®. Cz÷uºa]ø¯ 

Â¸zv¯õUSÁuß ‰»® \‰Pzv¾ÒÍ £À÷ÁÖ |£ºPøÍ CÚ[PõnÄ® 

¦›¢x öPõÒÍÄ® •i²©õP C¸US®.  
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E¸ 13.3 BÎøhz öuõhº¦PÒ

5. öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ HØÖU öPõÒÐuÀ

ÂøÍ¯õmkUPÎÀ J¸Áº öÁØÔ ö£Ö®÷£õx ©ØÖö©õ¸Áº ÷uõÀÂ 

¯øhQßÓõº. GÚ÷Á, öÁØÔø¯¨ ÷£õß÷Ó ÷uõÀÂø¯²® \©©õP 

HØÖUöPõÒÍU Ti¯uõPÂ¸UP ÷Ásk®. öÁØÔ°ß÷£õx ÷uøÁ¯ØÓ 

ÂuzvÀ |h¢xöPõÒÁøuz uÂº¨£÷uõk Gvµo°Ú¸US Cøhg\ÀPÒ 

HØ£kzuõuÁõÖ® |h¢xöPõÒÍ ÷Ásk®. AÆÁõ÷Ó ÷uõÀÂ¯øh²®÷£õx 

xUP®, ÷Põ£®, ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzuUTi¯ BØÓÀ ÷£õßÓÚÄ® 

E[PÎh® C¸UP ÷Ásk®.

}[PÒ öÁØÔö¯õßøÓ¨ ö£ÖÁöuß£x •u»õªhzøu¨ ö£ÖÁuÀ» 

Ax uÚx vÓø©°ß uµzøu¨ ÷£qÁx AÀ»x AuøÚ ÂhÄ® E¯º¢u 

Chzøu AøhÁuõS®. öÁØÔ°ß‰»® }[PÒ ©QÌa]ø¯ AÝ£ÂUPz 

öu›¢xöPõÒÁxhß ÷uõÀÂ Põµn©õPz xUP÷©õ, x¯µ÷©õ HØ£mk xÁsk 

÷£õPõuÁõÖ E[PÐøh¯ vÓøÚ ÷©¾® Â¸zv ö\´¯UTi¯ xoøÁ 

HØ£kzvUöPõÒÍ ÷Ásk®. Euõµn©õP 100 «ØÓº yµzøu }[PÒ £õh\

õø»°À 13.5 ö\UPßPÎÀ Ki •izwºPÒ GÚU öPõÒÐ[PÒ. Á»¯©mh¨ 

÷£õmiPÎÀ E[PÐUS Chö©õßÖ QøhUPõu ÷£õv¾® A÷u yµzøu 13.1 

ö\UPÛÀ Ki •izuuõPÄ® öPõÒÐ[PÒ. AÆÁõöÓÛÀ E[PÍx vÓß 

÷©¾® Ti°¸¨£uõÀ }[PÒ CßÝ® xoÄ öPõÒÍ ÷Ásk®.
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E¸ 13.4 öÁØÔ÷uõÀÂPøÍ HØÖUöPõÒÍÀ

6. {¯õ¯§ºÁ©õÚ ÷£õmi

Cx ÂøÍ¯õmiß öPÍµÁzøuU PõUS® Ai¨£øh GsnUP¸ÁõS®. 

GÆÁõÓõ°Ý® öÁØÔöPõÒÍ ÷Áskö©ßÓ GsnzøuU øPÂmk, 

{¯õ¯©õÚ •øÓ°À ÷£õmi°mk öÁØÔö£Ó ÷Áskö©ß£÷u ÂøÍ¯õmk 

ÃµµõÚ E[PÍx Ai¨£øh Gvº£õº¨£õPÂ¸UP ÷Ásk®. ÷©õ\i, 

xè¤µ÷¯õP®, H©õØÖuÀ ©ØÖ® Ág\øÚ ö\´uÀ ÷£õßÓøÁ J¸÷£õx® 

{PÇU Thõx. CuÚõÀ HøÚ¯ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS EhÀ, EÍz uõUP[PÒ 

HØ£hõu A÷u \¢uº¨£zvÀ E[PÐUSÒ ö£Ö©vªUP ©Ú¨£õ[SPÐ® 

÷uõØÖÂUP¨£k®.

ÂøÍ¯õmk JÊUP ö|ÔPÒ

ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPøÍa ö\ÆÁ÷Ú ÷£qÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ 

|Ø£s¦PÒ, \®¤µuõ¯[PÒ ©ØÖ® |ßÚhzøuPÒ Gß£Ú ÂøÍ¯õmk JÊUP 

ö|ÔPÍõSö©ß£øu uµ® 7 CÀ  }[PÒ PØÓx bõ£Pzv¾ÒÍuÀ»Áõ?

JÊUP ö|ÔPÐUS ©v¨£ÎUS® ÂøÍ¯õmk Ãµº uõß ö|¸[Q¨£ÇS® 

AøÚÁ›Úx® £õµõmkUS EÒÍõSÁõº. \õuõµn ÁõÌUøP°¾® ]Ó¢u 

Sn|»¨ £s¦PÒ ©ØÖ® BØÓÀPÒ Â¸zv¯õÁ÷uõk  £s£õmk Â¸zv²® 

HØ£kQßÓx.

CÛ, |õ® ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Áº Pøh¤iUP ÷Ási¯ JÊUP ö|ÔPøÍ¨ 

£õº¨÷£õ®.
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E¸ 13.5 ÂøÍ¯õmk JÊUPö|ÔPÒ

1. Âv•øÓPøÍ ©vzuÀ

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi¯õÚx Âv•øÓPøÍ ªPa ]Ó¨£õPU Pøh¤izuÁõÖ, 

~m£•øÓPøÍ²® E£õ¯ ©õºUP[PøÍ²® \›ÁµU øP¯õÐ® ÂØ£ß 

ÚºPøÍz öu›Ä ö\´ÁuõS®. Âv•øÓPøÍ «ÖÁuß Põµn©õP AÆÃµº  

A¨÷£õmi°¼¸¢x Â»UP¨£kÁøu¨  ÷£õß÷Ó   ÷£õmiz   uøhUS®   

Em£kÁõº.    BP÷Á, }[PÒ G¨ö£õx® ÷£õmi Âv•øÓPÐUS ©v¨£ÎzuÀ 

AÁ]¯©õS®. Cuß ‰»©õPa \‰PzvÀ Âv•øÓPøÍU Pøh¤iUP¨ £ÇS 

Á÷uõk ÂvPøÍ ©vUS® ¤µø\¯õP BSÁuØPõÚ Áõ´¨¦® QøhUQßÓx. 

2. wº¨¦UPøÍ ©vzuÀ

}[PÒ GÆÁõÓõÚ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£mh ÷£õv¾® ÷£õmi Bµ®£® •uÀ 

•iÄ Áøµ°À |kÁºPÐUS ©v¨£Îzx Pmk¨£mh {ø»°À |h¢x öPõÒÍ 

÷Ásk®. AÁºPÍx ÷\øÁø¯ vÓ¢u ©Úzxhß öPÍµÂUP ÷Ásk®. 

uÚx uÁöÓßÖ _miU Põmh¨£mhÄhß Â¸¨¦hß AuøÚ HØ£øu²® 

|kÁ›ß  wº¨¦ uÁÓõÚuõPU Põn¨£iß Aozuø»ÁÞhõP \mhŸv¯õPU 

P¸zxUPøÍ  •ßøÁ¨£uØS® E[PÍõÀ •i²®.

3. Gvµo°Úøµ ©vzuÀ

E[PøÍ Gvºzx ÷£õmi°k® ÃµºPÒ Goµo°ÚµõÁº. Gvµo ÃµºP 

÷Íõk |m¦ÓÄhß   ö\¯»õØÓ   ÷Ási¯xhß    AÁºP÷Íõk J¸÷£õx® 

•µs£õkPøÍ HØ£kzvU öPõÒÍU Thõx. AÁºPÍx vÓßPøÍ¨ £õµõmhU 

Ti¯ AÍÄUS  }[PÒ  vÓ¢u ©Ú® £øhzuÁµõP C¸UP ÷Ási¯xhß 

÷uøÁ¯õÚ ÷ÁøÍPÎÀ AÁºPÐUS EuÂ Jzuõø\PÒ ö\´¯UTi¯ÁµõPÄ® 

C¸UP ÷Ásk®. ÂøÍ¯õmöhß£x   EÍ ©QÌa]US›¯uõÚ   ö\¯Ø£õ 

öhß£øu bõ£PzvØ öPõÒÍ ÷Ásk®.
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E¸ 13.6 Gvµo°Úøµ ©vzuÀ

£õºøÁ¯õÍºPøÍ ©vzuÀ

£õºøÁ¯õÍºPÐUS ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ «x öPÍµÁ•® ©v¨¦® HØ£kÁ 

uØPõÚ Põµn® ¯õöuÛÀ AÁºPÎh® Põn¨£k® ÂøÍ¯õmkz vÓßPÐ® 

AÁºPÒ öPõskÒÍ ©›¯õøu ö\¾zx® £s¦©õS®. £õºøÁ¯õÍºPÒ uõ® 

Â¸®¦® ÂøÍ¯õmk ÃµºP÷Íõk Pøu¨£uØS®, øPö¯õ¨£[PøÍ¨ ö£ÖÁ 

uØS® Â¸®¦QßÓÚº. £õºøÁ¯õÍºPøÍ ©QÌÂUPUTi¯ ÂuzvÀ vÓ¢u 

©Ú÷uõk ö\¯Ø£kÁx ÂøÍ¯õmk Ãµ¸US›¯ |Ø£sö£õßÓõS®. }[PÒ 

ÂøÍ¯õk®÷£õx E[PÐUPõP BµÁõµ® ö\´x øPumi FUP¨£kzx® 

|s£ºPÒ, ö£Ø÷ÓõºPÒ Em£h AøÚzx¨ £õºøÁ¯õÍºPÐhÝ® EÁ¨£õÚ 

öuõhº¦PøÍ HØ£kzvU öPõÒÐ[PÒ.

E¸ 13.7 £õºøÁ¯õÍºPøÍ ©vzuÀ
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FhPÂ¯»õÍºPøÍ ©vzuÀ

ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß vÓßPÒ ©ØÖ® AÁºPÒ öuõhº£õÚ uPÁÀPøÍ 

ÂøÍ¯õmk µ]PºPÐUS FhP[PÎÞhõPz öu›¯¨£kzx£ÁºPÒ 

FhPÂ¯»õÍºPÍõÁº. AÆÁõ÷Ó ]»÷ÁøÍPÎÀ AÁºPÍx ö\¯Ø£õkPÒ 

ÂøÍ¯õmk Ãµøµ \[PhzxUSÒÍõUPÄ® Tk®. Gx GÆÁõÓõ°Ý® 

FhPÂ¯ÍõÍºP÷Íõk öPÍµÁ©õP |h¢xöPõÒÍ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ 

•ßÁµ ÷Ásk®. \¢uº¨£[PÐU÷PØ£ Â÷ÁP©õPÄ® ö£õÖø©²hß 

|h¢x öPõÒÁ÷uõk, AÁºPøÍ Euõ^Ú® ö\´Áøu²® AÁ©›¯õøu¯õP 

|hõzxÁøu²® uÂºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®. 

£°ØÖÂ¨£õÍº, B]›¯øµ ©vzuÀ

E[PÍx £°ØÖÂ¨£õÍº AÀ»x B]›¯º E[PÍx vÓßPøÍ ö©¸Tmi 

E[PøÍ  Ea\{ø»USU öPõsk ö\ÀQßÓõº. AÁºP÷Íõk ©›¯õøu²hß 

|h¢x öPõÒÁ÷uõk AÁºPÍx AÔÄøµ, ©v²øµPøÍ HØÖ |hUPÄ® 

÷Ásk®. C¯ßÓÍÄ Dk£õmkhÝ® •¯Ø]²hÝ® }[PÒ ö\¯»õØÖÁx 

E[PøÍ¨ £ØÔ¯ |Àö»snzøu AÁºPÐÒ ÷uõØÖÂUS®. J¸÷£õx® 

AÁºPøÍ «Ôa ö\¯Ø£hõwºPÒ.

E¸ 13.8 £°ØÖÂ¨£õÍº, B]›¯øµ ©vzuÀ

ö\¯Ø£õk 13.2

Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUPö|ÔPÐUS ©v¨£ÎzuÁõÖ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£mh ÃµºPÒ ö£¸©v¨¦US®, ¦PÊUS® C»UPõQ¯ \¢uº¨£[PÐUS 

Euõµn[PÒ u¸P.
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ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUPö|ÔPÐUS Cn[P 

|h¨£uß ‰»® }[PÍøh²® AÝT»[PÒ

E¸ 13.9 |m¦ÓÄ Â¸zv¯õuÀ

 � ÂøÍ¯õmiß öPÍµÁ® 

£õxPõUP¨£kuÀ 

 � ÷£õmi ©zv¯ìu® C»SÁõ 

SuÀ

 � \©õuõÚ® £õxPõUP¨£kuÀ

 � •µs£õkPøÍz wº¨£x C»S 

ÁõSuÀ

 � öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍa \©©õP 

HØS® BØÓÀ QøhzuÀ

 � |m¦ÓÄ Â¸zv¯õSuÀ

 � JØÖø© AvP›zuÀ

ö£õÈ¨¦

AßÓõh |hÁiUøPPÒ \©¯ ÂÇõUPÒ ©ØÖ® \h[SPÎÞhõP ÂøÍ¯õm 

kUPÒ E¸ÁõQ¯÷uõk Auß ÷£õmia _£õÁ AvP›¨÷£õk Âv•øÓPÎß 

÷uøÁ²® HØ£mhx. CuØPø©¯ ÂøÍ¯õmöhõßøÓ •øÓ¯õP |hõzva             

ö\ÀÁuØS ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ AÁ]¯©õQÚ.

E»P |õkPÎÀ HØ£mh A¤Â¸zv, ÷£õmiz ußø©°ß AvP›¨¦U 

Põµn©õP ÂøÍ¯õmkUPÒ Â¯õ¤zu÷uõk ¦v¯ Âv•øÓPÎß E¸ÁõUP•® 

öuõh[QÚ.

uØ÷£õøu¯ {ø»°À JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÎß Âv•øÓPÎß 

©Ö^µø©¨¦, Põ»zxU÷PØÓÁõÖ E›¯ \ºÁ÷u\ Aø©¨¦PÎÞhõP {øÓ÷ÁØ 

Ó¨£kQßÓÚ.

uø»ø©zxÁ®, ¤ß£ØÖuÀ, SÊ EnºÄ, BÎhz öuõhº¦PÒ ©ØÖ® 

öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍ HØÖU öPõÒÐuÀ ÷£õßÓøÁ ÂøÍ¯õmkz vÓÝhß  

Cøn¢uÁõÖ  }[PÒ Â¸zvö\´x öPõÒÍ ÷Ási¯ ÷uºa]PÍõS®.

Âv•øÓPÒ, wº¨¦UPÒ, Gvµo°Úº, £õºøÁ¯õÍº, FhPÂ¯»õÍº, £°ØÖ 

Â¨£õÍº, B]›¯º BQ÷¯õøµ, ©v¨£x ÂøÍ¯õmk JÊUP ö|Ô¯õS®.
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1. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ÷uõßÖÁuØS HxÁõP Aø©¢u PõµoPÒ 

¯õøÁ?

2.   E[PÎÀ ÂøÍ¯õmk¨ £õßø©²hß Â¸zv¯õS® ÷uºa]PÒ ̄ õøÁ?

3.  ]Ó¢u ÂøÍ¯õmk Ãµöµõ¸Á›h® C¸UP ÷Ási¯ ÂøÍ¯õmk 

JÊUP ö|ÔPÒ ¯õøÁö¯Ú GkzxU TÖP.

4. ÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ ©ØÖ® JÊUP ö|ÔPÐUS Cø¯ÁõÁuõÀ 

QøhUS® |ßø©PÒ ¯õøÁ?

£°Ø]
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14
EnÂß ÷£õ\ønzußø©ø¯¨ 

÷£q÷Áõ®

EnÄ, ©ÛuÛß Ai¨£øhz ÷uøÁPÐÒ JßÓõS®. J¸Áº ÷uº¢ 

öukUS® EnÄÁøP AÁµx B÷µõUQ¯ ÁõÌÂÀ ö£¸©ÍÄ ö\ÀÁõUS 

ö\¾zxQÓx. EhØö\¯Ø£õkPÐU÷PØÓ EnÄ QøhUPõu÷£õx  SøÓ³mh 

AÀ»x AÀ¿mh {ø»²® AÍÄUPvP©õÚ EnÄ EmöPõÒÍ¨£k®÷£õx 

ªøP³mh {ø»²® HØ£kQßÓÚ. GÚ÷Á, Sk®£ A[PzuÁºPÒ AøÚÁ¸® 

\©{ø»¯õÚ EnÂøÚ EmöPõÒÍÀ ÷Ásk®.   

EnÂÀ Ah[P ÷Ási¯ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ, ÷£õ\øn öuõhº£õÚ 

¤µa]øÚPÒ, EnÄU T®£P®, _Põuõµ©õÚ EnøÁ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØPõPU 

PÁÚzvØöPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ Gß£Ú £ØÔ HØPÚ÷Á }[PÒ 

PØÖÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÞhõP Sk®£zvß ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ, ]Ó¨£õÚ 

÷£õ\ønUS HØ£hUTi¯ Cøh³ÖPÒ, EnÄz öu›Âß÷£õx PÁÛUP 

÷Ási¯ Âh¯[PÒ, ÷£õ\ønzußø© ÷£q® ÁøP°À EnøÁ¨ 

£›©õÓÀ  PÍg]¯¨£kzuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PÒ öuõhº£õPU PØS® Áõ´¨¦ 

E[PÐUSU Qmk®.

Sk®£zvß ÷£õ\ønz ÷uøÁPÒ

Sk®£ A[PzuÁºPÒ AøÚÁ¸US® \©{ø»¯õÚ EnÄz ÷uøÁ¯õS®. 

\©{ø» EnÄ Gß£x, ©õ ÷£õ\ønU TÖPÍõÚ Põ÷£õøÁu÷µØÖ, ¦µu® 

©ØÖ® C¼¨¤mk Ah[Q¯ EnÄPÐ® ~s ÷£õ\ønU TÖPÍõÚ ÂØÓªß 

©ØÖ® PÛ¨ö£õ¸mPÒ Ah[Q¯ EnÄPÐ® Azxhß |õºzußø©¯õÚ 

EnÄPÐ® J¸Áµx ÷uøÁU÷PØÓ ö£Ö©õÚ[PÎÀ Ah[Q¯ EnÄ 

÷ÁøÍö¯õßÓõS®.

6 B®, 7 B¢ uµ[PÎÀ EnÂß ‰»® {øÓ÷ÁØÓ¨£k® ‰ßÖ P¸©[PÒ 

£ØÔU PØÖÒÏºPÒ. 
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CUP¸©[PøÍ {øÓ÷ÁØÖÁvÀ •UQ¯ £[PÎ¨¦a ö\´²® EnÄ 

ÁøPPøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨£kzu»õ®.

³ \Uv {µ®¤¯ EnÄPÒ - - Põ÷£õøÁu÷µØÖ (©õ¨ö£õ¸Ò)Ah[Q¯   

     EnÄPÒ, C¼¨¤mk Ah[Q¯ EnÄPÒ

³ ÁÍºa]UPõÚ EnÄPÒ   - ¦µu® Ah[Q¯ EnÄPÒ

³ £õxPõ¨¦UPõP EnÄPÒ - - ÂØÓªßPÒ, PÛ²¨¦ ÁøP, }º

÷©Ø£i JÆöÁõ¸ ¤›ÂÚx® ÷uøÁ Á¯xU÷PØ£ ÷ÁÖ£kQÓx.

EnÄ¨ £mi¯À u¯õ›zuÀ
 

Sk®£ö©õßÔØPõÚ EnøÁz u¯õ›US®÷£õx Sk®£zv¾ÒÍ JÆöÁõ¸ 

Á›Úx® ÷£õ\ønz ÷uøÁUø©¯ EnÄ¨£mi¯ÀPÒ u¯õ›zxU 

öPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®. AuØPõP Sk®£z uø»Â £À÷ÁÖ Âh¯[PÒ 

öuõhº£õP AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®. AÁØÖÒ •UQ¯©õÚ ]» PõµoPÒ R÷Ç 

uµ¨£mkÒÍÚ. 

1' Sk®£ A[PzuÁºPÎß Á¯x

2' B÷µõUQ¯ {ø»ø©

3' £õÀ ÷ÁÖ£õk

4' AßÓõh EhØö\¯Ø£õkPÒ.

   E + ® : ]µ©¨£mk ÷Áø» ö\´uÀ.

5' Â÷\h ÷uøÁ EÒÍ £¸Á[PÐ® ÁÍºa]¨ £¸Á[PÐ®.

  E + ® : 

Pº¨£ Põ»®

£õ¿mk® £¸Á®

÷|õ²ØÓ \¢uº¨£[PÒ

6' Â¸¨¦ öÁÖ¨¦PÒ

7' J¸ uhøÁ°À EmöPõÒÍUTi¯ EnÂß AÍÄ

ö\¯Ø£õk 14.1

EnÄz÷uøÁPÒ BÐUPõÒ ÷ÁÖ£kÁuØSU Põµn®, Ãmk A[PzuÁº 

PÎøh÷¯ Põn¨£k® ÷ÁÖ£õkPÒ ¯õøÁ?
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Sk®£zvß ÷£õ\ønz ÷uøÁUS HØ£ EnÄ¨£mi¯À u¯õ›US®÷£õx 

Põø», £PÀ ©ØÖ® CµÄ ÷ÁøÍ EnÄPøÍ \›¯õÚ •øÓ°À u¯õ›zxU 

öPõÒÍÀ •UQ¯©õS®.

E¸ 14.1 Põø» EnÄ ÁøPPÒ ]»

E¸ 14.2 £PÀ EnÄ ÁøPPÒ ]»

E¸ 14.3 CµÄ EnÄ ÁøPPÒ ]»
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EnÄ £›©õÖuÀ

\ø©UP¨£mh AÀ»x u¯õºö\´¯¨£mh EnÂøÚ¨ EsqÁuØPõP 

öPõkzuÀ "£›©õÖuÀ' GÚ¨£k®. _Põuõµ©õP u¯õ›UP¨£mh EnÂøÚ¨ 

£›©õÖ® •øÓ²® C[S •UQ¯zxÁ® ö£ÖQÓx.

EnÂøÚ¨ £›©õÖ® Ch® ªPÄ® _zu©õÚuõPÄ®, ©Ú[PÁµU Ti¯uõPÄ®, 

¤µõoPÍõ÷»Ø£hUTi¯ w[SPÎÀ C¸¢x®, DUPÎß öuõÀø»°¼¸¢x® 

Âk£mh Ch©õPÄ® C¸zuÀ ÷Ásk®. Az÷uõk EnÄ £›©õÖ®÷£õx 

PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ ]» Âh¯[PÐ® Esk.

EnøÁ¨ £›©õÖ®÷£õx PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

1. EnÂß ÷uõØÓ®

EnÂÀ Â¸¨£zøu HØ£kzx® ¤µuõÚ Põµo AÆÄnÂß ÷uõØÓ©õS®. 

EnÂøÚz u¯õº ö\´²®÷£õx C¯ßÓÁøµ AÆÄnÂß C¯ØøP {Ó® 

÷£n¨£k® ÁøP°À PÁÚö©kzuÀ ÷Ásk®. {Ózøu¨ ÷£õß÷Ó ö\Êø©, 

÷£õ\ønz ußø©ø¯¨ ÷£nÀ Gß£ÚÄ® •UQ¯©õÚøÁ¯õS®.

Euõµn©õP : 

·  ÷uøÁ¯ØÓÁõÖ ö£õ›zu¾U÷Põ AÂzu¾U÷Põ Em£kzuõv¸zuÀ

·  AvPÍÄ w´¢x ÷£õP Âhõv¸zuÀ

·  AvP® ÷ÁP øÁUPõv¸zuÀ

2. EnÂß PÁºa]z ußø©

PshÄhß EÒÍzøu DºUPUTi¯ {Ózxhß Põn¨£hÀ, ©n•®,  _øÁ²®, 

£õzvµ[PÎß {ø», £›©õÓ¨£k® •øÓ Gß£ÁØÖU÷PØ£ EnÂß PÁºa]

ußø© wº©õÛUP¨£k®. 

£À÷ÁÖ Âu©õÚ \ø©¯À •øÓPøÍU øP¯õÐuÀ, £À÷ÁÖ {Ó[PøÍ¨ 

÷£quÀ, Â¸¨£÷©Ø£hUTi¯ ÂuzvÀ u¯õº ö\´uÀ, _øÁø¯²® 

©nzøu²® TmkuÀ, ö£õ¸zu©õÚ Â¸¨¦US›¯ £õzvµ[PÎÀ CkuÀ 

÷£õßÓ •øÓPÎß ‰»® EnÄUSU PÁºa]ø¯¨ ö£ØÖU öPõkUP»õ®.
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E¸ 14.4  öÁÆ÷ÁÖ {Ózv»õÚ EnÄPÒ

3. EnøÁ¨ £›©õÖ® JÊ[S

u¯õ›UP¨£mh EnÄPøÍ öÁÆ÷ÁÓõP¨ £õzvµ[PÎÀ Cmk A»[Põµ 

©õPÄ®, •øÓ¯õPÄ® JÊ[S£kzu¨£mh EnøÁ ÷©ø\ö¯õßÔÀ øÁzx¨ 

£›©õÖÁ uß ‰»® EnÄUPõÚ Â¸¨¤øÚ AvP›UPa ö\´¯»õ®. 

Sk®£zvÚº  JßÓõP  C¸¢x  EnÄ EmöPõÒÐ® JÊ[S •øÓ¯õÚx 

Sk®£ JØÖø©US® A[PzuÁ›øh÷¯ ¤øn¨ø£ HØ£kzvUöPõÒÁuØS® 

J¸Áøµö¯õ¸Áº ¦›¢x öPõÒÁuØS® ¤µa]øÚPøÍz wºzxUöPõÒÁuØS® 

EÖxøn¯õ¯ø©²®. 

£›©õÓ¨£k® EnÄ ÁøP ©ØÖ® \¢uº¨£[PÐUPø©¯ £›©õÓ¨£k® 

•øÓPÐ® ÷ÁÖ£k®.

Euõµn® :

1. ÷u}º AÀ»x £õÚ ÁøPø¯z umiÀ øÁzx¨ £›©õÖuÀ.

      E¸ 14.5 umiÀ øÁzx¨ £›©õÓÀ
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2.  ¤µuõÚ EnÄ ÷ÁøÍø¯ EnÄ ÷©ø\°À øÁzx¨ £›©õÖuÀ    

    \¢uº¨£zvØ÷PØÓÁõÖ EnÄ ÷©ø\ø¯ JÊ[S£kzx® Âu•®    

    ÷ÁÖ£h÷Ásk® 

  

E¸ 14.6 EnøÁ ÷©ø\°À øÁzx¨ £›©õÓÀ

3. ÷|õ¯õÎUS EnÄ £›©õÖuÀ, C[S ÷|õ¯õÎ°ß B÷µõUQ¯zøuU 

P¸zvØöPõsk ÷|õ¯õÎUS¨ ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®.

E¸ 14.7  ÷|õ¯õÎUS EnÄ £›©õÓÀ

4. EnÂß B÷µõUQ¯zußø©

ÃmiÀ ªPÄ® _zu©õPz u¯õ›UP¨£k® EnÂøÚ |®¤UøP²hß 

Esn»õ®. u¯õ›UP¨£mh EnÄ ©õ\øhuø»z uÂº¨£uØPõP RÌÁ¸® 

Âh¯[PÒ öuõhº£õP |õ® PÁÚg ö\¾zxuÀ ÷Ásk®.

² DUPÒ, Pµ¨£õß §a]PÒ, G¼PÒ, £À¼PÒ, £ÓøÁPÒ ©ØÖ® ÃmiÀ 

ÁÍºUP¨£k® §øÚ, |õ´ ÷£õßÓÁØÔ¼¸¢x® EnøÁ¨ £õxPõ¨£uØPõP 

|ßS ‰i øÁzuÀ.

²  EnÄ £›©õÖ® £õzvµ[PøÍ²®, PµsiPøÍ²® _zu©õP øÁzv¸zuÀ.

²  EnÄ ÁøPUS¨ ö£õ¸zu©õÚ £õzvµ[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.
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Euõµn©õP : Aª»zußø©¯õÚ EnÄPøÍa \ø©UP E÷»õP¨ 

£õzvµ[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ Thõx.

5. _Põuõµ¨ £ÇUP[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ.

EnøÁ¨ £›©õÓ •ßÚº C¸ øPPøÍ²® \ÁºUPõµªmkU PÊÄuÀ, y¯ 

BøhPøÍ AouÀ Gß£Ú •UQ¯©õS®.

6. EnÂß ÷£õx©õÚ ußø©

EnøÁ¨ £›©õÖ®÷£õx Auß ÷£õx©õÚ ußø© £ØÔ²® PÁÛzuÀ 

÷Ásk®. Sk®£ A[PzuÁºPÎß GsoUøP, ÷uøÁ Gß£ÁØÖU÷PØ£ 

E›¯ AÍÂÀ EnÄ u¯õ›UP¨£hÀ ÷Ásk®. ÷©»vP©õPz u¯õ›UP¨£iß 

Gg]¯ EnøÁU PÍg]¯¨£kzv «sk® £¯ß£kzx®÷£õx Auß                                       

÷£õ\øn £õvUP¨£k®. AÆÁõ÷Ó ÷|õ÷¯Ø£hÄ® Põµn©õP Aø©²®. 

7. ÷©ø\¨ £ÇUP[PÒ

÷©ø\°ß«x EnÄ £›©õÓ¾US HØÓÁõÖ Pµsi, ¥[Põß, øPzx øh¨£õß, 

SÁøÍ ÷£õßÓÁØøÓ øÁ¨£uØPõÚ •øÓö¯õßÖ Esk. ÷©ø»z÷u¯ 

AÀ»x RøÇz÷u¯ •øÓ°À EnÄ ÷©ø\ø¯ JÊ[S£kzvUöPõÒÍ»õ®. 

EnøÁ¨ £›©õÖ®÷£õx ©õzvµ©ßÔ AuøÚ EmöPõÒÐ®÷£õx® 

¤ß£ØÓ¨£h ÷Ási¯ ÷©ø\¨ £ÇUP[PÒ £ØÔ }[PÒ PØÖUöPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

E¸ 14.8 ÷©ø\¨ £ÇUP[PÒ
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ö\¯Ø£õk 14.2

ö\¯ß•øÓz öuõÈÝm£z vÓßPÒ £õhzvß÷£õx }[PÒ PØÖU                

öPõsh ÷©ø\¨£ÇUP[PøÍ •ßøÁ²[PÒ.

EnÂß ÷£õ\ønz ußø©ø¯U TmkÁuØPõP GkUPUTi¯ 

|hÁiUøPPÒ

JÆöÁõ¸ Sk®£zvØS® uzu® ö£õ¸Íõuõµ ©mhzvØS HØÓÁõÖ u©x       

÷£õ\ønz ÷uøÁø¯ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØPõÚ ÁÈ•øÓPÒ Esk. 

\¢øu°À J÷µ Âu©õÚ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS 

Âø» Ti¯ EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ¨ ÷£õ»÷Á, Âø» SøÓ¢u EnÄ¨ 

ö£õ¸ÒPÐ® Põn¨£kQßÓÚ. AÆÁõ÷Ó, ö\»ÂßÔ¨ ö£ØÖU öPõÒÍU 

Ti¯ C¯ØøP¯õÚ, ÷£õ\øn {µ®¤¯ EnÄ ÁøPPÐ® £» Esk.

Euõµn©õP :

 * AvP Âø» öPõkzx ö£›¯ «ßPøÍ Áõ[SÁuØS¨ £v»õP ]Ô¯ 

«ßPøÍU SøÓ¢u Âø»°À ö£ØÖU öPõÒÁuß ‰»® AvP ÷£õ\øn 

QøhUS®. Cuß÷£õx ¦µua\zx ©mk©ßÔ ]Ö «ßPÎß •mPøÍ 

Es£uõÀ PÛ²¨¦UPÐ® (PÀ]¯®) Eh¼À ÷\¸®. GÚ÷Á ]Ö «ßPÒ 

÷£õ\øn°À Ti¯øÁ¯õS®.

 * CÓUS©v ö\´¯¨£k® A¨¤Ò, ÷uõøh, vµõmø\¨ £Ç[PÒ Gß£ÁØøÓ 

}sh |õmPÒ ÷£qÁuØPõP Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÒ ÷\ºUS® \¢uº¨£[PÒ 

Esk. AvP Âø» öPõkzx A¨¤Ò, ©g\Ò ÷uõøh, J¼Æ ÷£õßÓ 

£Ç[PøÍ Es£uØS¨ £v»õP AÁØøÓ Âh¨ ÷£õ\øn°À Av Ti¯ 

öÁµÎUPõ´, |õµzøu, BøÚUöPõ´¯õ, ©õxøÍ, »õÄ¾, öPõ´¯õ ÷£õßÓ 

Âø» SøÓ¢u AÀ»x Ãmkz ÷uõmhzvÀ ÁÍµUTi¯ £Ç[PøÍ Es£÷u                  

]Ó¢ux. CÁØÔß ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ•® AvP©õS®. 

 * Røµ ÁøPPøÍa \¢øu°À Âø»öPõkzx Áõ[SÁuØS¨ £v»õP, Ãmkz 

÷uõmhzvÀ £°›h¨£mh £À÷ÁÖ Røµ ÁøPPøÍ JßÖ ÷\ºzxU P»Áß 

Røµa _shÀ u¯õ›zxU öPõÒÍ»õ®. Cx ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® Ti¯x. 

AÆÁõ÷Ó Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸Ò P»¨£ØÓx® ö\Êø© ªUPx©õS®. 

 * \¢øu°À AvP Âø»öPõkzx £õÀ©õ¨ ø£UPØÖ Áõ[SÁuØS¨ £v»õP¨ 

£_®£õÀ AÀ»x vµÁ¨ £õÀ £¯ß£kzu»õ®.
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EnÄ \ø©US®÷£õx £À÷ÁÖ Âzv¯õ\©õÚ •øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖÁuß ‰»•® 

EnÂß ÷£õ\øn {ø»ø¯ E¯ºzvU öPõÒÍ»õ®

Euõµn©õP :

 * £À÷ÁÖ EnÄ ÁøPPøÍU P»¢x \ø©zuÀ (P»¨¦nÄ)    

*  \õ®£õº, E¨¦©õ, Pg] ÁøP

  *  £\Î²hß £»õ Âøu

  *  £¸¨¦hß \õµønU Røµ

  *  £¯ØÓg ÷\õÖ

  *  ©µUPÔa \»õx

 * Âzv¯õ\©õÚ ]» Røµ ÁøPPøÍU P»¢x _skuÀ, _shÀ ö\´uÀ, 

(P»Áß Røµa _shÀ.)

 * Røµ ÁøPPÐUS G¾ªa\® ¦Î, ©õ], ÷u[Põ´ Gß£Ú ÷\ºzuÀ.

 * {Ó©õØÓ® HØ£hõuÁõÖ ©µUPÔ ÁøPPøÍa \ø©zuÀ.

 * C¯¾©õÚ EnÄ ÁøPPøÍ £aø\¯õPa \õ¨¤hÀ. Pµm, ÁÀ»õøµ

ø\Á EnÄ¨ £ÇUP•øh÷¯õº  u©x ÷£õ\ønz ÷uøÁ {øÓ÷ÁÖ® ÁøP°À 

EnøÁz u¯õº ö\´x öPõÒÍÀ ÷Ásk®

Euõµn©õP :

 * uõÛ¯EnÄhß £¸¨¦ ÁøPPøÍa ÷\ºzx EmöPõÒÍÀ.

 * Âzx ÁøPPÐhß uÂmh›], PõÍõß ÷\ºzuÀ.

A›¯ / SÔzu Põ»zvØS ©mk÷© E›¯ EnÄ ÁøPPøÍ AÁØÖUSz umk¨£õhõÚ 

Põ»[PÎÀ £¯ß£kzxÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ |ØPõ¨¦ ~m£[PÒ øP¯õÍ¨£kQßÓÚ. 

AÁØÔß ‰»® EnÄ Âµ¯® SøÓUP¨£kÁxhß ÷£õ\øÚ²® TmiUöPõÒÍ 

•iQÓx.

Euõµn® :

³ áõi °hÀ  ³ ©n¼À Ch¨£mh £»õÂøu

³ Amk öPõì ³ FÖPõ´

CøÁ uÂµ Ãmkz÷uõmhzøu Buõµ©õP øÁzx® Sk®£zvß ÷£õ\ønz 

÷uøÁø¯¨ §ºzv ö\´¯ •¯Ø]zuÀ ÷Ásk®. Auß‰»•® ¦v¯, _zu©õÚ, 

C¯ØøP¯õÚ EnÂøÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ»õ®. Sk®£zvß ö£õ¸ÍõuõµzvØS® 

Ax C»õ£Pµ©õÚuõP C¸US®.
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Euõµn©õP :

³ \õiPÎÀ ©µUPÔ |õmkuÀ

³ £Ç©µ[PøÍ |õmkuÀ

³ ÁÀ»õøµ ÷£õßÓ Røµ ÁøPPøÍ |õmkuÀ.

EnÂß ÷£õ\ønzußø© £õvUP¨£k® \¢uº¨£[PÒ

EnÄ EØ£zv •uÀ £õÁøÚ Áøµ¯õÚ £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ EnÂß 

÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® £õvUP¨£h Ch•sk. CuøÚz uÂº¨£uØPõP 

AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ £õv¨÷£Ø£k® Âu[PøÍ¨ £ØÔ |õ[PÒ 

AÔ¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

1. EnÄ EØ£zv°ß ÷£õx £õv¨÷£Ø£k® \¢uº¨£[PÒ

ÂÁ\õ¯ {»zvÀ AÀ»x öuõÈØ\õø»PÎÀ EnÂß ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® 

£õvUP¨£h Ch•sk.

ÂÁ\õ¯ {»zvÀ HØ£hU Ti¯ £õv¨¦PÒ

² Cµ\õ¯Ú¨ £\øÍ, §a] |õ]ÛPøÍ AvPÍÄ £¯ß£kzuÀ AÀ»x   AÖ 

Áøhø¯ Asªzu Põ»zvÀ £¯ß£kzuÀ.

² §a]PÒ, AoÀ, £ÓøÁPÒ, Põmöh¼, ¦ÊUPÒ ÷£õßÓ ¤µõoPÍõÀ HØ 

£k® £õv¨¦PÒ.

öuõÈØ\õø»PÎÀ HØ£hUTi¯ £õv¨¦PÒ 

 y uµ©ØÓ ö\¯ØøPa _øÁ³miPÒ, {Ó‰miPÒ ©ØÖ® |ØPõ¨¦¨ £uõºzu[P 

øÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

 y EØ£zvUPõP¨ £¯ß£kzu¨£k® ‰»¨ö£õ¸mPÎß _zuªßø©

 y öuõÈ»õÍºPÒ _¯_zuzøu¨ ÷£oUöPõÒÍõø©. 

2. EnÄ¨ ÷£õUSÁµzvß ÷£õ÷uØ£k® £õv¨¦PÒ

² ÷£õUSÁµzxUPõP¨ ö£õvö\´²®÷£õx, ÁõPÚzvÀ HØÖ®÷£õx, AÀ»x 

CÓUS®÷£õx E›¯ ~m£•øÓPøÍU øP¯õÍõø©°ÚõÀ EnÄ |_[SuÀ, 

RÓ¾USm£hÀ, uPºÄÓÀ. 

² ÷£õv¯ÍÄ JÎ²® PõØ÷Óõmh•® QøhUPõø©°ÚõÀ EnÄ¨ ö£õ¸Ò 

öÁ®¦uÀ, £ØÕ›¯õ, £[P_ öuõØ÷ÓØ£hÀ, £ÊuøhuÀ.
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² ÷£õv¯ÍÄ öÁ¨£{ø»ø¯¨ ÷£nõø©°ÚõÀ EnÄ £ÊuøhuÀ.                 

Euõµn® : ÷¯õPm, u°º, «ß, CøÓa]

² ö£õ¸zu©õÚÁõÖ ö£õvö\´¯¨£hõø©°ÚõÀ EnÄhß ~sn[QPÐ®, 

y_zxoUøPPÐ® ÷\ºuÀ.

E¸ 14.9 EnøÁU öPõsk ö\À»À

3. EnøÁU PÍg]¯¨£kzx®÷£õx £õv¨÷£Ø£k® \¢uº¨£[PÒ 

 y Põ»õÁv¯õS® vPv £ØÔU PÁÛ¯õ©À EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ •øÓ°ßÔU 

PÍg]¯¨£kzxÁuõÀ AøÁ Âµ¯©õQ¨ £Êuøhu¾®.

 y PÍg]¯¨£kzx®÷£õx G¼, Pµ¨£õß §a], }Ò‰g] ÁskPÒ, Pøµ¯õß 

÷£õßÓ ¤µõoPÍõÀ £õvUP¨£hÀ.

 y ö£õ¸zu©õÚ öÁ¨£{ø»ø¯¨ ÷£nõø©.

 Euõµn® :  ªß ]UPÚzxUöPÚ SÎº\õuÚ¨ ö£mi°ß öuõk¨ø£ 

APØÓuÀ

 y EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ ÁøP¨£kzvU PÍg]¯¨£kzuõø©.

   Euõµn® :  CøÓa] & «ß, IìQÔ® Gß£ÁØøÓ JßÓõPU PÍg]¯¨£kzuÀ.

EnÄ¨ö£õ¸mPÐhß ©¸¢xÁøP, |a_¨ ö£õ¸mPøÍ JßÓõP ÷\ºzxU 

PÍg]¯¨£kzuÀ.
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E¸ 14.10 EnøÁU PÍg]¯¨£kzuÀ

4. EnÄ u¯õ›US®÷£õx £õv¨÷£Ø£k® \¢uº¨£[PÒ

 y Põ»õÁv¯õÚ, §g\nzvØSm£mh, £õvUP¨£mh AÀ»x £Êuøh¢u     

 EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £¯ß£kzuÀ.

 y ©µUPÔ, QÇ[S, Røµ ÁøPPøÍ öÁmi¯ ¤ß PÊÄÁuÚõÀ ÷£õ\øn¨    

 ö£õ¸mPÒ  AÈ¢x ÷£õuÀ.

 y EnøÁ }sh ÷|µ® \ø©zuÀ.

 y J÷µ Gsön°À «sk® «sk® ö£õ›zuÀ. 

 y  EnÄ ÁøPPÐUS HØÓ £õzvµ[PøÍ¨ £¯ß£kzuõø©.

 Euõµn® : Aa\õÖ ö\´¯ A¾ªÛ¯¨ £õzvµ® £¯ß£kzuÀ.

 y  EnÄ \ø©zu¼ß÷£õx ö£õ¸zu©õÚ •øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÓõø©.

    Euõµn® : ©µÁÒÎø¯ AÂUS®÷£õx vÓ¢x øÁzx AÂzuÀ ÷Ásk®.

 y  EnÄ u¯õ›¨÷£õº _¯_zuzvøÚ¨ ÷£nõø©.

ö\¯Ø£õk 14.3

EnÄ u¯õ›¨¤ß÷£õx ¤ß£ØÓ¨£h ÷Ási¯ _Põuõµ¨ £ÇUP[PÎß 

£mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ.
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5. EnÄ¨ £õÁøÚ°ß ÷£õx HØ£k® £õv¨¦PÒ

² Põ»õÁv¯õÚ, £Êuøh¢u, §g\nzvØSm£mh EnÂøÚ¨ £›©õÖuÀ. 

² EhÚi ©ØÖ® £u¨£kzu¨£mh EnøÁ¨ £¯ß£kzuÀ.

² Cµõ\õ¯Ú¨ £uõºzu® ÷\ºUP¨£mh EnøÁ¨ £¯ß£kzuÀ.

ö\¯Ø£õk 14.4

EhÚi EnÄPøÍ²® £u¨£kzu¨£mh EnÄPøÍ²® £¯ß£kzuU 

Thõux Hß Gß£øuz ÷ui¯Ô¢x GÊx[PÒ.

EnÂøÚz öu›Ä ö\´²®÷£õx PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ A®\[PÒ

1. EØ£zvz vPv, Põ»õÁv¯õS® vPv, EÒÍhUP®, uµ®, 

2. ö£õv°h¼ß ußø©

3. _øÁ, {Ó®, ©n® ©ØÖ® öÁÎz÷uõØÓ®.

4. ¦v¯ ußø© / ö\Êø©

÷©Ø£i Âh¯[PÒ £ØÔz ÷ui¯Ô¢x _Põuõµ©õÚ EnÄ ÁøPPPøÍz öu›Ä 

ö\´ÁuØS |õ® öu›¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

£Êuøh¢u £Ç[PÎÚx® «ÛÚx® {Ó® ÷ÁÖ£k®. £Êuøh¢u EnÄPÒ 

xºÁõøh Ã_®. EnÂß _øÁø¯U öPõsk AvÀ ö\¯ØøP Cµ\õ¯Ú¨ 

ö£õ¸Ò Ah[Q°¸¨£x £ØÔ²® Põ»õÁv¯õQ°¸¨£x £ØÔ²® CÚ[Psk 

öPõÒÍ •i²®. EnÂß ¦v¯ ußø©ø¯ Auß {ÓzøuU öPõsk  AÔ¢x 

öPõÒÍ»õ®.  

C¸¨¤Ý® ]» \¢uº¨£[PÎÀ Â¯õ£õ›PÒ C¯ØøP¯õÚ Áºnzøua 

ö\¯ØøP¯õP¨ ö£ØÖU öPõkUS® {ø»ø©²® Põn¨£kÁuõÀ EnøÁz 

öu›Ä ö\´²® ÷£õx }[PÒ AÔÄ§ºÁ©õPa ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.

ÁiÁ®, ußø© Gß£Ú ÷ÁÖ£hÀ, xøÍPÒ Põn¨£hÀ, ¦ÒÎ ÂÊuÀ,              

|_[Q°¸zuÀ ÷£õßÓ Âh¯[PøÍ |ßS PÁÛzx Auß ÷uõØÓzvß ‰»•® 

EnÂß {ø»ø¯z wº©õÛzxU öPõÒÍ»õ®. ö£õv°h¨£mh £uõºzu® 

uPºÁøh¢x, Ã[Q, Eøh¢x AÀ»x RÓ¾USm £mi¸¨¤ß Av»h[Q²ÒÍ 

EnÄ £õÁøÚUS EP¢uuÀ».

EØ£zvz vPv, Põ»õÁv¯õS® vPv Gß£ÁØøÓ¨ £Ÿm]zuÀ, ö£õ¸zu©ØÓ 

£uõºzu[PÒ Ah[Q°µõø©, uµa\õßÖ Põn¨£hÀ Gß£ÁØÔß  ‰»® 

EnÂß ÷£õ\ønz uµzøuz wº©õÛzxU öPõÒÍ •i²®.
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SÖQ¯ Põ»zvÝÒ £›©õÖÁuØPõPz u¯õ›UP¨£k® EnÄPÎÀ AvP 

Gsön²® ^Û²® Ah[Q°¸¨£uõÀ AvPÍÄ \Uvø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

•i²ö©ÛÝ® HøÚ¯ ÷£õ\øn¨ £uõºzu[PÒ AÁØÔÀ ªPU SøÓÁõS®. 

GÚ÷Á, AÆÁøP EnÄPÒ B÷µõUQ¯zvØS |À»uÀ». GÚ÷Á, EhÚi 

EnÄPøÍ²® (Fast food) £u¨£kzu¨£mh EnÄPøÍ²® (Junk food)                       
EmöPõÒÁøu ©mk¨£kzvU öPõÒÁxhß ]Ó¢u ÷£õ\øn {µ®¤¯ EnÄ 

ÁøPPøÍz öu›Ä ö\´ÁuØS® |õ® £ÇQU öPõÒÍ ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 14.5

E[PÒ ÃmiÀ }[PÒ AÝ£ÂzxÒÍ EnÄ öuõhº£õÚ w¯ {ø»ø©PÒ 

]»ÁØøÓU RÊÒÍ AmhÁøn°À GÊvU Põmk[PÒ.

EnÄ ÁøP ÷£õ\øn £õvUP¨£mh 

ø©UPõÚ Põµn[PÒ 

Gvº÷|õUP 

÷Ási¯÷¯Ø£mh 

¤µvT»©õÚ {ø»ø©

÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® £õxPõUP¨£hU Ti¯ÁõÖ EnøÁ¨ ÷£quÀ

EnÄ Tku»õPU QøhUS® Põ»[PÎÀ QøhUS® ÷©»vP EnÄ¨ 

ö£õ¸mPøÍ AÁØÖUSz umk¨£õk HØ£k® Põ»zvÀ £¯ß£kzxÁuØPõP¨ 

£õxPõzx øÁUS® £À÷ÁÖ •øÓPÒ Põn¨£kQßÓÚ. Cuß÷£õx EnÂß 

÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® £õxPõUP¨£k® ÂuzvÀ AøÁ ÷£n¨£hÀ 

÷Ásk®.



C»Á\¨ £õh¡À

141

AmhÁøn 14.1 EnøÁ¨ ÷£q® •øÓPÒ

÷£q® •øÓ EnÄ

 y E»ºzxuÀ & öÁ´°¼À E»ºuÀ 

/ `øÍ°hÀ w ‰»® ö£Ó¨£k® 

öÁ¨£zvÚõÀ

 y «ß, ©µUPÔ, Dµ¨£õ»õ, ªÍPõ´, 

P¸Áõk, £õPØPõ´, £»õa_øÍ, 

öÁmh¨£mh ©µÁÒÎzxsk / 

G¾ªaø\ (FÖUPõ´)

 y öÁÀ»zv¼hÀ (^Ûø¯ 

öÁ¨£÷©ØÔ ChÀ)

 y ö|À¼, £Ç¨£õS ÁøP, §\o, 

÷uõ], £»Põµ®, P¸¨£mi

 y SÎºzuÀ & SÎ÷µØÔ°À øÁzuÀ  y £õÀ, ©µUPÔ, £ÇÁøP, «ß, CøÓa], 

©õá›ß, öÁsøn´UPmi, 

£õØPmi, ÷¯õPm, IìQÕ®

 y E¨¤¼hÀ & E¨¦UPmi¯õP AÀ»x 

yÍõPa ÷\ºzuÀ.

 y E¨¦, ÷u]UPõ´, ©õ[Põ´, 

ÂÎ©õ[Põ´

 y uPµzvÀ AøhzuÀ & \ø©UP¨£mh 

AÀ»x  \ø©UP B¯zu¨£kzu¨£mh 

EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍz uPµzv» 

øhzuÀ.

 y «ß, £ÇÁøP, £õÀ, £u¨£kzu¨£mh 

©µUPÔ, £u¨£kzu¨£mh CøÓa] 

ÁøP, ÷u[Põ´¨£õÀ, ÷u[Põ´.

 y Â]Ô E»ºz uÀ( C¯¢v µ® ‰»®                    

}µPØÓÀ)

 y ©õÁõUP¨£mh ÷u[Põ´¨£õÀ, 

£õÀ©õ

 y Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸Ò ÷\ºzuÀ  y £Çµ\®, £Ç¨£õS, \mÛ, ÷\õì ÁøP

 y £õa\º •øÓ¨£kzu¾® Q¸ª 

¯Îzu¾®.

 y vµÁ¨£õÀ, £u¨£kzu¨£mh £õÀ. 

(Q¸ª¯ÈUP¨£mh £õÀ)

 y ©n¼À ¦øuzuÀ  y G¾ªaø\, £»õÂøu, ©µÁÒÎU 

QÇ[S

 y ¦øP³mhÀ  y CøÓa] ÁøP, P¸Áõk, £»õa_øÍ, 

öPõµUPõ´ ¦Î

 y ÂÚõQ› ÷\ºzuÀ  y £»õ¨¤g_, Aa\õÖ ÁøP, 

Pzu›UPõ´, ÷©õâ, ¦Î «ß

 y \ø©zuÀ  y ¦Î «ß, ö£õ›¯À, Pzu›UPõ´ ÁØÓÀ

 y ÷uÛ¼hÀ  y CøÓa], £ÇÁøP

 y ö£õv ö\´uÀ (P•P® Cø» CÀ»x 

ÁõøÇ Cø»°À øÁzx¨ ö£õv 

ö\´uÀ)

 y P¸¨£mi, £ÇÁøP
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£õµ®£›¯ EnÄ¨ £ÇUP[PÒ

G[PÒ ‰uõøu¯ºPÒ EnÂß ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® ÷ÁÖ£hõu 

ÁøP°À AÀ»x ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚzøuU TmiU öPõÒÐ® ÁøP°À 

EnÄPøÍz u¯õ›zxU öPõshÚº Gß£øu |õ® £À÷ÁÖ Buõµ[PÎÞhõP 

AÔ¢xöPõÒÍ»õ®. AÆÁõ÷Ó AÁºPÒ u©x Ãmkz ÷uõmh[PÎ÷»÷¯ AvP 

÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ[ öPõsh EnÄ¨ ö£õ¸mPøÍ¨ £°›mk® Á¢uÚº.

u©x EnÂß ÷£õ\ønø¯U TmiUöPõÒÁuØPõP AÁºPÒ £¯ß£kzv¯ ]» 

~m£[PÒ £ØÔU R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍÚ.

1. ÷\õÖ \ø©US® ÷£õx AÀ»x Dµ¨£»õ, ©µÁÒÎ ÷£õßÓÁØøÓ PÔ                          

\ø©US®÷£õx •¸[øP°ø», £\Î°ø» ÷\ºzuÀ, ö£¸®£õ¾® Ó®ø£ 

Cø»²® ÷\ºzuÀ.

2. GÀ»õ øÁ£Á[PÎß ÷£õx® AÀ»x AvP ÷£õ\øn ÷uøÁ¨£k® 

\¢uº¨£[PÎ¾® íz©õ¾ \ø©zuÀ (" P»Áß PÔ' / \õ®£õº)

3. \ª£õmkz öuõSv \õº¢u ÷|õ´PÒ (Á°ØÖU ÷PõÍõÖ, EnÂÀ 

Â¸¨£ªßø©) HØ£k®÷£õx AÁØøÓU Sn¨£kzu ¦Îa\õu® u¯õ›zxU 

öPõkzuÀ.

4.  Røµa_shÀ u¯õ›US®÷£õx Ãmkz ÷uõmhzv¼¸¢x ö£ØÖU öPõsh 

Røµ ÁøPPÒ ]»ÁØøÓU P»¢x AvP ÷£õ\øn²ÒÍ P»Áß Røµa_

shÀ, •¸[øP°ø»a _shÀ ÷£õßÓÚ u¯õ›zuÀ. 

5.  £» ÁøP¯õÚ ©µUPÔPøÍa ÷\ºzx `¨ ÁøPPÒ AÀ»x P»Áß PÔ                  

u¯õ›zuÀ.

6.  P»Áß «ß, \õ®£õº, ¦›¯õo, ö£õ[PÀ \ø©zuÀ.

7.  _øÁa\µUSPÒ £¯ß£kzuÀ & PÔ÷Á¨¤ø», ^µP®, öPõzu©À¼, Cg], 

©g\Ò, ªÍS, öPõµUPõ¨¦Î ÷£õßÓ _øÁa\µUSPÒ ‰»® ÷£õ\øn¨ 

ö£Ö©õÚ® £õxPõUP¨£kÁxhß \ª¨£õmkz öuõSv°ß ö\¯Ø 

£õmiØS® B÷µõUQ¯zvØS® AøÁ EuÄ®.

8.  AÂUP¨£mh A›]ø¯¨ £¯ß£kzuÀ.

9.  E¨¦U Pg], ÁÖzu A›]UPg], ÷\õØÖUPg] ÷£õßÓ Pg] ÁøPPøÍz 

u¯õ›zx ^Û P¸¨£mi AÀ»x QzxÒ P¸¨£mi²hß £¸SuÀ.

10.   HøÚ¯ uõÛ¯[PÐhß SµUPøÚU P»¢x í»¨£, u»¨£, ö£õ›ÂÍõ[Põ´, 

Pg] ÁøPPøÍz u¯õ›zuÀ.
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11.  £õ»õUPõ°¼¸¢x  u¯õ›UP¨£mh E»º¢u £»õÂøu, ©n¼À ¦øuUP¨ 

£mh £»õ Âøu ©ØÖ® E»º¢u £»õa_øÍPÎß £õÁøÚ

12. FÖPõ´, Aa\õÖ áõi°mh EnÄ ÁøP  £õÂzuÀ.

ö\¯Ø£õk 14.6

E[PÒ Sk®£zvÀ AÀ»x A¯¼À EÒÍ AÝ£Á•ÒÍ ‰zuÁºPÎh® 

÷PmhÔ¢x ÷©¾® ]» \®¤µuõ¯ §ºÁ©õÚ, ÷£õ\õUSÒÍ EnÄ, u¯õ›¨¦ 

•øÓPøÍz ÷ui BUP¨§ºÁ©õÚ øP¢¡ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ.

÷£õ\õUSÒÍ Cøh EnÄPÒ

EhÚi ©ØÖ® £u¨£kzu¨£mh EnÄPÐUS¨ £v»õP ÷£õ\õUSÒÍ Cøh 

EnÄPøÍ¨ £¯ß£kzvU öPõÒÍÀ ]Ó¢uuõS®.

Euõµn©õP :-
1.  £aø\¯õÚ ©µUPÔPøÍU öPõsh 

\»õx

2.  C¯ØøPU £Ça\õÖ

3.  u°º / ÷¯õPm

4.  AÂzu  Phø» / £õ]¨£¯Ö

         E¸ 14.11

y¯ }øµ¨ £¯ß£kzuÀ

y¯}øµ¨ £¸SÁuõÀ EnÂß ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® ÷£n¨£mkU 

Sk®£zvß B÷µõUQ¯•® £õxPõUP¨£kQÓx. 1000 C °À 20 {ªh[PÒ 

öPõvUPøÁzx BÓÂh¨£mh }øµ÷¯ £¸SuÀ ÷Ásk®. ö£õ¸zu©õÚ 

uµzxhÚõÚ }º ÁiUPmiö¯õßøÓ¨ £õÂ¨£x® •UQ¯©õS®. QnØÖ }øµ¨ 

£¯ß£kzxÁuõ°ß A¢u }›ß _Põuõµ {ø»ø¯¨ £Ÿm]zx AÔUøPö¯õßøÓ¨ 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ ÷Ásk®. 
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ö£õÈ¨¦

Sk®£zvØPõÚ EnÄ¨£mi¯À u¯õ›US®÷£õx Sk®£ A[PzuÁºPÎß 

Á¯x, _Põuõµ {ø», Â¸¨¦PÒ, Esq® AÍÄ, £õÀ ÷ÁÖ£õk, P÷»õ›z 

÷uøÁ Gß£Ú P¸zvØ öPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®.

EnÄ u¯õ›US®÷£õx®, £›©õÖ®÷£õx® _Põuõµ¨ £ÇUP[PÒ ¤ß£ØÓ¨£hÀ 

÷Ásk®. ÷©¾®, EnÄ £›©õÖ®÷£õx EnÂß ÷uõØÓ®, £›©õÖ® 

JÊ[S, _Põuõµ {ø», _¯ _Põuõµ® ÷£nÀ, PÁºa], ÷£ õx©õÚ ußø©,                                        

]Ó¢u ÷©ø\¨£ÇUP[PÒ Gß£Ú £ØÔ²® •UQ¯ PÁÚö©kzuÀ ÷Ásk®.

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® EnÂß ÷£õ\ønz ußø©ø¯U Tmh»õ®. 

AÁØÖÒ ÷£õ\õUSÒÍ EnÄPøÍz öu›Ä ö\´uÀ, ö£õ¸zu©õÚ •øÓPøÍ¨ 

£¯ß£kzv EnøÁz u¯õ›zuÀ, EnÄØ£zvUPõP Ãmkz÷uõmhzøu¨ 

£¯ß£kzuÀ, ö£õ¸zu©õÚ EnÄ¨ £õxPõ¨¦ •øÓPøÍ¨ ÷£quÀ Gß£Ú 

•UQ¯©õÚøÁ.

EnÄØ£zv, ÷£õUSÁµzx, PÍg]¯¨£kzuÀ, u¯õ›zuÀ, £›©õÖuÀ ÷£õßÓ 

\¢uº¨£[PÎÀ EnÂß ÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚ® £õvUP¨£h Ch•sk. 

GÚ÷Á ö£õ¸zu©õÚ •øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ¨ ÷£õ\ønø¯¨ £õxPõzuÀ 

÷Ásk®.

_Põuõµ©õÚ  EnøÁz  öu›Ä ö\´²®÷£õx _øÁ, {Ó®, ©n®, öÁÎz 

÷uõØÓ®, ö£õv°hÀ £uõºzuzvß ußø©, EØ£zvz vPv, P»õÁvz vPv, 

EÒÍhUP® Gß£Ú¨ £ØÔ²® PÁÚö©kzuÀ ÷Ásk®. 

÷£õ\øn¨ ö£Ö©õÚzøu¨ £õxPõ¨£uØPõP BvPõ»zvÀ £¯ß£kzu¨£mh 

£À÷ÁÖ  ÁøP¯õÚ £õµ®£›¯  EnÄ¨£ÇUP[PÒ Põn¨£kQßÓÚ. AÆÁõ÷Ó 

EnÄ £õxPõ¨¦UPõPÄ® £À÷ÁÖ ö\¯ß•øÓPøÍ¨ £¯ß£kzu»õ®.
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 R÷Ç uµ¨£mkÒÍ SÖUöPÊzx¨ ¦vøµ¨ §µn¨£kzx[PÒ.

_  A

 uõ

 Á  \õ £õ

  ®

÷£õ

 A

1 3 

4

5 8 9

2

7

6

£°Ø]

÷©¼¸¢x RÌ

1. EnÄ \ø©US®÷£õx 

PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ 

 Âh¯®

3.  ÂÚõQ› ÷\º¨£uß ‰»® 

u¯õ›UP¨£mh CÆÄnøÁ             

}sh Põ»zvØS øÁzv¸UP 

•i²®

4.  `›¯ JÎø¯¨ ö£ØÖ 

C¯ØøP¯õP EnÄ EØ£z       

v°À Dk£k® 

9.  {øÓ²nÄ

Chª¸¢x Á»®

1.  EnÂß «uõÚ |õmhzvØPõÚ 

Põµn[PÎö»õßÖ 

2.   }øµU SøÓÁõP A¸¢xÁuõÀ 

CÆÄÖ¨¦ £»ÃÚ©øh²® 

(uø»RÇõP ©õÔ²ÒÍx)

3. Czußø©¯õÚ EnÄPøÍa  

\ø©UP E÷»õP¨ 

£õzvµ[PøÍ £¯ß£kzuU 

Thõx

5. EnøÁ¨ ÷£õßÖ G©x 

Eh¾USz ÷uøÁ¯õÚöuõßÖ

6. £¯ØÔøÚ FÓøÁzx 

•øÍUPa ö\´x EnÄ 

u¯õ›US®÷£õx Auß 

DØÖÂøÍÁõP¨ ö£Ó¨£kÁx

7. AvP öÁ¨£zvÀ EnÄ                 

\ø©US®÷£õx CÇUP¨ 

£kÁx

8.  £»ÁøP ©µUPÔPøÍ öPõsk 

u¯õ›UP¨£mh EnÄ
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15
B÷µõUQ¯zvØPõÚ 

EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´÷Áõ®

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Gß£x £ØÔ²® PØÖÒÏºPÒ.

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

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

EhØÓøPø©   Physical Fitness

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

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

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

CÆÂ¯UP[PÒ £À÷ÁÖ ©mh[PÎÀ |øhö£ÖQßÓÚ. 

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

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

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

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

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

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

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

PõµoPÒ AÀ»x EhØÓøPø©U TÖPÒ GÚ¨£k®.



147
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

CÆ EhØÓøPø©¨ £s¦PøÍ¨ £À÷ÁÖ £°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ, £À÷ÁÖ 

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

‰»® ÷©®£kzu»õ®. 

EhÀ B÷µõUQ¯zvØS ÷uøÁ¯õÚ EhØÓøPø©PÒ

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

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

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

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

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

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

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

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

Â{÷¯õQUP¨£kQßÓx. 

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

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

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

B÷µõUQ¯U PõµoPÒ
  

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

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

EhØÓøPø©U PõµoPÍõS®.

Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\®\õº  uõ[SvÓß
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ÁÇ[SÁuØPõÚ C¯¾ø©¯õS®.

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

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

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

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

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

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

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

Euõµn®

E¸  15'1 ø\UQÒ KmkuÀ

1. ÷ÁP©õP |hzuÀ

2. ø\UQÒ KmkuÀ

3. {ßÓ ChzvÀ ö©xÁõP  KkuÀ

4. }¢xuÀ

5. ‰a_¨ £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

÷©ØSÔ¨¤h¨£mh ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁuß‰»® E©x _Áõ\ 

öuõSv²®, S¸va _Ø÷Óõmhz 

öuõSv²® ]Ó¨£õP ö\¯Ø£mk 

SÔ¨¤mh {ø»ø¯ ÷©¾® Â¸zv 

¯õUS®.

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

QøhUS® |ßø©PÒ

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

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

÷¯ØÓ¨£k®. 

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

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

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

ö\¯Ø£õk 15.1

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

_Áõ]US® ÷ÁPzøu²® AÍÂkP.

uø\PÎß uõ[SvÓß (Mascular Endurance)

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

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

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

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

]Ó¨£õP Â¸zv¯õUP¨£h ÷Ásk®.

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

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

}sh ÷|µ® ÷£oUöPõÒÍ Ti¯ vÓÚõS®.

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

E¸  15'2 PõØ£¢uõmh®

CÁØøÓ AvP uhøÁPÒ AÀ»x   }sh 

÷|µzxUS ö\´Áx •UQ¯©õS®. ÷©¾®, 

Caö\¯Ø£õkPøÍ uø\PÐUS _ø© 

ÂÍ[PU Ti¯ÁõÖ ö\´uÀ ÷Ásk®. 

AuØPõP E©x Eh¼ß {øÓø¯ £¯ß 

£kzv÷¯õ AÀ»x ÷©»vP {øÓø¯ 

E£÷¯õQz÷uõ ö\´¯ •i²®.

Euõµn®

 y ©ø»÷¯ÖuÀ

 y PhØPøµ°À KkuÀ

 y ©õi¨£i HÖuÀ

 y £À÷ÁÖ £õ²® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ

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

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

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

Dk£kuÀ

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

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

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

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

ö\¯Ø£õk 15.2

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

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

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

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

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

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

uø\Á¾

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

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

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

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

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

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

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

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

ö\ÀÁuØS® yUSÁuØS® uø\Á¾ •UQ¯©õÚx. 

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

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

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

uhøÁPÒ  ö\¯Ø£kuÀ •UQ¯©õS®.

Euõµn®

 y £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÒ 

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

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

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

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

ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´uÀ.

            

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

uø\Á¾ Â¸zv¯õÀ  ö£ØÖU öPõÒÐ® £¯ßPÒ

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

 y uø\PÐUS S¸v AvP©õPa ö\À¾®

 y uø\a ö\¯Ø£õkPÒ  Â¸zv¯õS®.

 y uø\USz ÷uøÁ¯õÚ AvP \Uv EØ£zv¯õS®.

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

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

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

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

PõÀPøÍ •ß÷Ú øÁ²[PÒ.

ö|QÊ® ußø©  Flexibility

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

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

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

÷©ØöPõÒÍ •iQÓx. 

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

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

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

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

AÍÄ® SøÓ²®.

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

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

ußø© GÚ¨£k®.

ö|QÊ® ußø©ø¯ Â¸zv¯õUSÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

 y £À÷ÁÖ CÊUS® £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ.

 y â®Úõì›U £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

 y ÷¯õPõ\Ú¨ £°Ø]PÎÀ Dk£hÀ

 y }¢xuÀ

 y |hÚ©õhÀ

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

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

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

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

1.   ‰mkUPÎÀ HØ£k® Á¼ SøÓ²®

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

•i²©õS®

3.   \›¯õÚ öPõsoø»PøÍ¨ ÷£n •iuÀ

4.   \©{ø»ø¯¨ ÷£n•iuÀ

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

ö\¯Ø£õk 15.4

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

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

EhØ Pmhø©¨¦ (EhØ öPõÒÍÍÄ)

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

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

Á¸©õÖ

1.  öPõÊ¨¦U TÖPÒ

2.  öPõÊ¨£ØÓ TÖPÒ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

    30 {ªh[PÍõÁx EhØ £°Ø] ö\´uÀ 

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

                   Dk£hÀ

4.  |õÍõ¢u Ãmk ÷Áø»PøÍ ÂøµÁõPa ö\´uÀ.

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

    £¯ß£kzuÀ

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

7.  K´ÁõP C¸¨£xhß {zvøµ ö\´uÀ.

8.  ÷£õøu¨ ö£õ¸Ò £õÁøÚø¯z  uÂºzuÀ.

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

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

1.  Ehø» Á¼ø©²øh¯uõP ÷£n•iuÀ

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

    ÷Põ¨£õPÄ® Põn¨£kuÀ.

3.  öuõØÖ÷|õ´PøÍz uÂº¢xU öPõÒÍÀ

4.  Ehø» ÂøÚzvÓÚõP C¯[P ö\´uÀ

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

ö\¯Ø£õk 15.5

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

ö\´P.

ö£õÈ¨¦

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

£[S ÁQUQßÓx

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

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

PõµoPÍõS®. 

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

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

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

EhØÓøPø©U 

PõµoPÒ

uøPø©U 

PõµoPøÍ 

CÚ[Põs÷£õ®

EhØÓøPø© 

÷©®£õmkUPõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ

EhØÓøPø© 

÷©®£õmiÚõÀ 

HØ£k® |ßø©PÒ

Cu¯® ©ØÖ®           

_Áõ\z 

uõ[SvÓß 

1'

2'

1'

2'

uø\PÎß  

uõ[SvÓß
1'

2'

1'

2'

uø\Á¾           1'

2'

1'

2'

ö|QÊ® ußø© 1'

2'

1'

2'

EhØöPõÒÍÍÄ 1'

2'

1'

2'

£°Ø]
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16
ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ Â¸zv 

ö\´÷Áõ®

 
£õh\õø»a ]ÓõºPÒ   GßÓ ÁøP°À }[PÒ £ÇS® ö|¸[Q¯ \‰Pa  `ÇÀPÒ  

E[PÒ Sk®£•® £õh\õø»²©õS®. C¢u Cµsk `ÇÀPÎ¾ÒÍ HøÚ¯ 

A[PzvÚ¸hß |m¦ÓÄhß |h¢xöPõÒÍ E[PÎh® £À÷ÁÖ vÓßPÒ 

Põn¨£h ÷Ásk®. CuØPõP EhØÓøPø© ©õzvµ©ßÔ EÍ \‰Pz 

uøPø©PÐ® ªP AÁ]¯©õS®. CzuøPø©PÒ, AßÓõh ÁõÌÂÀ \¢vUS®  

\ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁuØS AÁ]¯©õÚ BØÓÀPÒ ÁõÌUøPz 

÷uºa]PÒ AÀ»x EÍa \‰Pz vÓßPÒ GÚ AøÇUP¨£kQßÓÚ.

uµ® 6, 7 BQ¯ÁØÔÀ  }[PÒ EÍ  \‰P |ßÛø»US Põµn©õÚ Âh¯[PøÍ²®  

£À÷ÁÖ ÁõÌUøP ÷uºa]PøÍ²® PØÖÒÏºPÒ. AÆÁõ÷Ó EÍzuøPø©US 

AÁ]¯©õÚ ©ÚöÁÊa]a \©Ûø»ø¯¨ ÷£q® •øÓPÒ, ©ÚöÁÊa]a 

\©Ûø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ ©ØÖ® AÁØøÓ¨ ÷£qÁuß 

AÁ]¯® Gß£ÁØøÓ²® PØÕºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvß ‰»® £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ, ©ÚöÁÊa] •Põø©z 

xÁ®, £›ÄnºÄ, \‰P Cø¯ÁõUP®, ]Ó¨£õÚ BÎøhz öuõhº¦PÒ 

÷£õßÓ ¤µuõÚ EÍz ÷uºa]PøÍU PØÖ AÁØøÓ G®ªÀ Â¸zv¯õUSÁuØS 

•¯Ø] ö\´÷Áõ®.
 

EÍ, \‰Pz vÓßPÒ

HØPÚ÷Á }[PÒ \‰PzvÓßPÒ £»ÁØøÓ AÔ¢xÒÏºPÒ. ußøÚ²n¸uÀ, 

_¯öPÍµÁ®, ]Ó¨£õÚ BÎøhz öuõhº¦PÒ, \›¯õÚ •iÄPøÍ GkzuÀ, 

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ, ¤µa]øÚ wºzuÀ, BUP§ºÁ ]¢uøÚ, £SzuÔÄa 

]¢uøÚ, EÍö|¸URmøh öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÐuÀ ©ØÖ® ©ÚöÁÊa]a 

\©{ø» ÷£õßÓÁØøÓ AÁØÔÀ AhUP»õ®.

E[PÒ £õh\õø»°À |øhö£ØÓ CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi {PÌa]ø¯ bõ£PzvÀ öPõÒÐ[PÒ. AÆÂøÍ¯õmk ÂÇõÂÀ •Ê¨ 

£õh\õø»²® £[S öPõshuÀ»Áõ? A[S |øhö£ØÓ {PÌa]PÎÀ öÁØÔ 

ö£Ø÷Ó õº J¸ ]»÷µ . GÛÝ®, •Êø© ¯õP  ÷|õU S®÷£ õx Ax •Ê̈ £õh                                                                                                            

\õø»ø¯²® ©QÌa]°À BÌzv¯öuõ¸ \®£Á©õS®. AuøÚ öÁØÔPµ©õP 

|hõzv •i¨£uØS }[PÒ Em£h HøÚ¯ AøÚzx ©õnÁºPÐ® B]›¯ºPÐ® 

©ØÖ® ö£Ø÷ÓõºPÐ® ÁÇ[Q¯ JzxøÇ¨¦ ªP •UQ¯©õÚøÁ. 
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ö\¯ØÔÓÝhß |h¢x AuøÚ öÁØÔPµ©õP |hõzv •i¨£uØSU Põµn©õP  

Â¸¢u £À÷ÁÖ |£ºPÎß EÍa  \‰U vÓßPÒ £ØÔ CÛ |õ® P»¢xøµ 

¯õk÷Áõ®. 

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ
      

E¸ 16.1 ÁS¨£øÓ°À {PÊ® öuõhº£õhÀ

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ Gß£x u©x P¸zxUPøÍz öuÎÁõP öÁÎ¨£kzx 

Á÷uõk ¤Óº P¸zxUPøÍ²® ö\Â©kUS® BØÓ»õS®. 

SÊÁõPa ö\¯»õØÖÁuØS¨, £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ ªP •UQ¯©õÚuõS®. 

}[PÒ •ßøÁzu B÷»õ\ønPøÍ AkzuÁºPÒ ¦›¢x öPõshÚµõöÁÚ 

«skö©õ¸•øÓ ÷Pmk¨£õ¸[PÒ. E[PÒ SÊÂ¾ÒÍ ÷ÁöÓõ¸Á›ß 

P¸zxUPøÍ E[PÍõÀ HØÖUöPõÒÍ •i¯õu {ø»°À AÁº ©Ú® 

¦s£hõuÁõÖ AuøÚ öÁÎ¨£kzx[PÒ. ¤µa]øÚö¯õßÖ ÷uõßÖ®÷£õx 

_•P©õPÄ® ÷|µi¯õPÄ® P»¢xøµ¯õi TmhõP •iöÁkUP ÷Ásk®. ]» 

\¢uº¨£[PÎÀ ÁõºzøuPøÍ öÁÎ¨£kzuõu ÷£õv¾® J¸Áº ©QÌa]°ßÔU 

Põn¨£kQÓõµõ Gß£øu AÁµx •P£õÁ®, |hzøu ©ØÖ® Eh»ø\ÄPÒ 

‰»® }[PÒ ÂÍ[QU öPõÒÍ»õ®. A¢{ø»°À ChzxUS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

•øÓ°À }[PÒ |h¢x öPõÒÍ ÷Ásk®.

SÊ ÂøÍ¯õmkUPÒ £»ÁØÔÀ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUQøh°À öuõhº 

£õhÀ ÷©ØöPõÒÍ¨£k®   •øÓPøÍ   }[PÒ  Psi¸UQÕºPÍõ? SÔ¨£õP 

öÁõ¼÷£õÀ ©ØÖ® Q›UPØ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ SÊ A[PzvÚº u©x 

£À÷ÁÖ Eh»ø\ÄPÒ, PmhøÍPÒ ‰»® ªPz öuÎÁõPÄ® EhÚi¯õPÄ® 

ö\´vPøÍ¨ £›©õÖ® •øÓ ªPÄ®  Ba\›¯©õÚx. ÷£õmi Cøh|kÂÀ 

¤µa]øÚö¯õßÖ ÷uõßÖ©õ°ß ÷£õmiø¯a \ØÖ {ÖzvU TmhõPU 
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P»¢xøµ¯kÁº. ¤Ó›ß P¸zxUPøÍ²® ÷PmhÔ¢x •iöÁkzxz uø»Áº 

ö\¯»õØÖÁõº. AuØS HøÚ¯ A[PzuÁºPÐ® JzxøÇ¨¦ ÁÇ[SÁº. 

JÆöÁõ¸ A[PzuÁ¸® uõ® Â¸®¤¯ÁõÖ ö\¯Ø£mhõÀ Ax ªP¨ ö£›¯ 

÷uõÀÂUSU Põµn©õP Aø©²®.

£¯ÝÒÍ öuõhº£õh¼ß TÖPÒ

³ ¤Óº P¸zxUPÐUSa ö\Â©kzuÀ

³ |m¦ÓÄhß Eøµ¯õkuÀ

³ uÚx P¸zxUPøÍz öuÎÁõPÄ® |m¦hÝ® öÁÎ¨£kzxuÀ

³ ¤Óº P¸zxUPøÍ AÁºPÍx |hzøu‰»® PshÔuÀ

ö\¯Ø£õk 16.1

E[PÒ ÁS¨¤À |hzu¨£hÄÒÍ KÂ¯U PsPõm]ö¯õßøÓ JÊ[P 

ø©US® £o E®ªh® J¨£øhUP¨£mkÒÍx GÚU P¸uÄ®. Auß 

uø»ø©ø¯ HØÖ HøÚ¯ |s£ºPøÍ²® AvÀ £[SöPõÒÍa ö\´ÁuØS® 

AÁºPÒ JzxøÇ¨ø£¨ ö£ÖÁuØS©õÚ _¸UP©õÚ Eøµö¯õßøÓ 

u¯õ›zx ÁS¨¤À •ßøÁUPÄ®. JÆöÁõ¸Áº BØÖ® Eøµ°¾•ÒÍ 

SøÓ£õkPøÍ²® ÷\ºUP ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ²® P»¢xøµ¯õk[PÒ.

©ÚöÁÊa] •Põø©zxÁ® 

E¸ 16.2 ©ÚöÁÊa] •Põø©zxÁ®

©ÚöÁÊa]ö¯ß£x G©x EÒÍzvÀ AÀ»x ¦Óa ö\¯Ø£õkPÎÀ 

©õØÓ[PøÍ HØ£kzuUTi¯ EhÚi EÍ{ø» AÀ»x Gsn[PÍõS®. 

£À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎÀ G©US ©QÌa], CÛ¯ EnºÄPÒ ÷£õßÓ 
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EP¨£õÚ ©ÚöÁÊa]PÐ® xUP®, Á¼ ÷£õßÓ P\¨£õÚ ©ÚöÁÊa]

PÐ®  ÷u õß ÖQßÓÚ. ©ÚöÁÊa] HØ£k®÷£ õx  AuøÚ  CÚ[P sk                                                         

¦zv\õx›¯zxhß ]¢vzx ]Ó¨£õÚ x»[Pø» öÁÎUPõmkÁx ©ÚöÁÊa] 

•Põø©zxÁ©õS®. •ßøÚ¯ uµ[PÎÀ ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ö¯Ú }[PÒ 

PØÓÔ¢ux C® ©ÚöÁÊa] •Põø©zxÁzvÀ Ah[S®.

 

ö\¯Ø£õk 16.2

¤ßÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ E[PÐUS HØ£k® EnºÄPøÍ²® }[PÒ |h¢x 

öPõÒÍ ÷Ási¯ •øÓPøÍ²® AmhÁøn°À §ºzv ö\´²[PÒ

\¢uº¨£® EnºÄ x»[PÀ

SÊ ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ 

Pøh] Ch® QøhzuÀ

xUP®, 

öÁmP®

]›zu •Pzxhß öÁØÔ 

ö£ØÓ Aoø¯ ÁõÌz 

xuÀ ÷uõÀÂPÐUPõÚ 

Põµn[PøÍU PshÔ¢x  

AÁØøÓa ^µõUSuÀ

|s£öµõ¸Áß £øPø© 

öPõÒÐuÀ

E[PÒ u[øP vjöµÚ ÷|õ´ 

Áõ´¨£kuÀ

£Ÿmø\ö¯õßÔÀ }[PÒ 

E¯º ö£Ö÷£ÖPøÍ¨ ö£ØÖ 

ÁS¨¤À •u»õÁuõP Á¸uÀ

E[PÒ ÁS¨¤À ©õnÁ 

öÁõ¸Áß AQ» C»[øP¨ 

÷£õmiö¯õßÔÀ öÁØÔ 

ö£ÖuÀ

Pv¯ØÓ J¸Á¸US }[PÒ 

EuÄuÀ, öÁÒÍzvÚõÀ E[PÒ 

¦zuP[PÒ AÈ¢x ÷£õuÀ

EP¨£õÚ, P\¨£õÚ ©ÚöÁÊa]PÎµsøh²® öÁÎ¨£kzxÁuØS® 

x»[Pø» öÁÎUPõmkÁuØS©õÚ ö£õ¸zu©õÚ, ö£õ¸zu©ØÓ •øÓP 

ÐÒÍÚ.   ©ÚöÁÊa]UPõÚ x»[PÀPøÍ J¸Áº öÁÎUPõmk® •øÓ¯õÚx 
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\¢uº¨£®, BÐø©, AÝ£Á[PÒ, Á¯x ©mh® ©ØÖ® ÁõÊ® `ÇÀ 

÷£õßÓøÁU÷PØ£ ÷ÁÖ£k® •øÓ £ØÔ uµ® 7 CÀ }[PÒ PØÓÁØøÓ 

bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ.

ÁS¨£øÓ°À AÀ»x ø©uõÚzvÀ G©US £À÷ÁÖ ©ÚöÁÊa]PÒ HØ£k 

QßÓÚ. öÁØÔ°À ©QÌa]²® ÷uõÀÂ°À xUP®, öÁmP®, ÷Põ£® ÷£õßÓ 

©ÚöÁÊa]PÐ® Â£zx AÀ»x Eh¿Ú[PÎß ÷£õx ÷ÁuøÚ ÷£õßÓ 

©ÚöÁÊa]PÐ® ÷uõßÖQßÓÚ. CÀ»[PÐUQøh°»õÚ ÂøÍ¯õmk¨ 

÷£õmi  {PÌa]°ß÷£õx _Ámk, ø©uõÚ {PÌa]PÎÀ öÁØÔö£ØÓ ©õnÁº 

|h¢x öPõsh •øÓPøÍ bõ£P¨£kzv¨ £õ¸[PÒ. øPPøÍ E¯ºzv¯ÁõÖ® 

©QÌa] BµÁõµ® ö\´uÁõÖ® CÀ»U öPõiø¯ E¯ºzv¯ÁõÖ® ø©uõÚzøua 

_ØÔÁ¢x u©US EuÂ Jzuõø\ ¦›¢÷uõ¸US ©›¯õøu ö\¾zv u©x ©QÌa]

ø¯ öÁÎ¨£kzv°¸¨£º. 

÷uõÀÂ²Ø÷Óõº J¸÷ÁøÍ Bµ®£zvÀ u©x PÁø»ø¯ ÷\õP©õÚ •P£õÁz 

xhÝ® A[P Aø\ÄPÍõ¾® öÁÎ¨£kzv°¸¨¤Ý® ¤ßÚº ]›zu •Pzxhß 

÷£õmi •iÄPøÍ÷¯ØÖ öÁØÔ ö£Ø÷Óõ¸hß øPS¾UQ ÁõÌzv°¸¨£º. 

öÁØÔ ö£ØÓÁº J¸÷ÁøÍ }[PÒ ]Ó¢u ÷£õmiö¯õßøÓz u¢wºPÒ GÚU 

TÔ²ª¸¨£º. Cx ]Ó¨£õÚ x»[Pø» öÁÎUPõmk® •øÓ¯õS®.

÷uõÀÂ¯øh¢÷uõøµ¨ £›Põ\® ö\´uÀ, ¤Ó¸US Cøhg\À HØ£k® ÁøP°À 

Ta\¼mkU SÇ¨£® ÂøÍÂzuÀ, öÁØÔø¯U öPõshõk®  {PÌÄPÎÀ 

÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPøÍ¨ £õÂzuÀ, öÁØÔ ö£Ø÷Óõøµ AÀ»x |kÁºPøÍz  

vmkuÀ,  Q›UöPØ ©møh AÀ»x ÓUPmøhz uøµ°À AizuÀ ÷£õßÓøÁ 

©ÚöÁÊa]PÒ öuõhº¤À uÁÓõÚ x»[PÀPøÍ öÁÎUPõmkÁuØS 

Euõµn[PÍõS®.

]Ó¢u ©ÚöÁÊa] •Põø©°ÞhõP BÎøhz öuõhº¦PÒ Â¸zv¯õQ, 

öÁØÔ ÷uõÀÂPøÍa \©©õP HØÖU öPõÒÐ® BØÓÀ HØ£kÁ÷uõk }[PÒ 

©ØÓÁºPÎß Â¸¨¦US›¯ÁµõPÄ® ©õÖÃºPÒ.

£›ÄnºÄ / £a\õuõ£® (Empathy)

E¸ 16.3 £›ÄnºÄ PõmkuÀ
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£›ÄnºÄ Gß£x ¤Óº EnºÄPøÍ AÆÁõ÷Ó Enº¢x AÁºPÒ u® 

EnºÄPøÍz uõ[QU öPõÒÁuØS EuÄÁuõS®. J¸Áº ¯õuõ°Ý® ¤µa]

øÚ°À AÀ»x xß£zvÀ BÌ¢v¸US®÷£õx AuøÚ ÂÍ[Q EuÂ ö\´uÀ 

AÀ»x BÖu»ÎzuÀ £›ÄnºÂß A[P©õS®. AÆÁõ÷Ó ©QÌa]°ß ÷£õx 

AuøÚ¨ £Qº¢x öPõõÒÁx® CuøÚa \õ¸®.

Cøh÷ÁøÍ°ß÷£õx S©õµ, í\ß, ÷»õ\ß BQ÷¯õº ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚ® ö\ßÖ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£mhÚº. Kk®÷£õx S©õµ {»zvÀ 

ÂÊ¢x |õi¯õÀ Cµzu® ÁÈ¯z öuõh[Q¯x. AÁß ÷ÁuøÚ°À 

AÇ»õÚõß. CuøÚU Psh |s£ºPÒ C¸Á¸® AÁÛhzvÀ K÷hõia 

ö\ßÖ AÁøÚz yUQ Ai£mh Chzøua _zu® ö\´uÚº. EÚUSU 

Pkø©¯õP Á¼UQÓuõ? GÚ í\ß ÷Pmhõß. £¯¨£hõ÷u •u¾uÂ 

AøÓUSa ö\ßÖ Iì öPõg\® øÁzuõÀ ÷ÁuøÚ SøÓ²® GÚ ÷»õ\ß 

TÔÚõß. |s£ºPÎß BÖuÀ ÁõºzøuPÍõÀ S©õµÂß ÷ÁuøÚ J¸£i 

SøÓ¢ux. ‰Á¸® •u¾uÂ AøÓUSa ö\ßÖ E›¯ £›Põµ® ö£ØÖ ]›zu 

•Pzxhß  ÁS¨¦US Á¢uÚº.

÷©Ø£i \®£Ázvß÷£õx HøÚ¯ |s£ºPÎ¸Á¸® SÇ¨£©øh¢v¸¢uõÀ 

AÀ»x ¥v¯øh¢v¸¢uõÀ AÀ»x |s£Ûß ÷ÁuøÚø¯U ÷P¼¯õP 

Gkzv¸¢uõÀ Põ¯©øh¢u ©õnÁß BÖu»øh¢v¸UP ©õmhõß. HøÚ¯ 

C¸Á¸® |s£Ûß ÷ÁuøÚø¯ Enº¢x EuÂö\´¯ •Ø£mhuõÀ |m¦ 

÷©¾® EÖv¯õQ¯x.

HøÚ¯ ÂøÍ¯õmk ÂÇõUPÎß ÷£õx® ÷£õmiPÎÀ ÷uõÀÂ²ØÓ ©õnÁøµ 

umiUöPõkzx, AÁºPÐøh¯ •¯Ø]ø¯¨ £õµõmi¨ £¸SÁuØS ¯õuõ°Ý® 

öPõkzx AÁºP÷Íõk Põ»zøuU Phzv xß£zøuU SøÓ¨£uØS EuÂ ö\´Áx 

£›ÄnºøÁU Põmk® \¢uº¨£ö©õßÓõS®. £›Änº÷Áõk |h¢xöPõÒÁx               

]Ó¢u \‰Pz öuõhº¦PøÍ HØ£kzvU öPõÒÍ EuÄ®. 

ö\¯Ø£õk 16.3

E[PÒ ÁS¨¤À E[P÷Íõk PØS® ©õnÁöÚõ¸Áß vjöµÚ ÷|õ´ 

Áõ´¨£mk øÁzv¯\õø»°À AÝ©vUP¨£mkÒÍõöµÚU öPõÒÐ[PÒ. 

C¢u \¢uº¨£zvÀ }[PÐ® HøÚ¯ |s£ºPÐ® |h¢x öPõÒÍ ÷Ási¯ 

•øÓPøÍU P»¢xøµ¯õk[PÒ.

÷©÷» SÔ¨¤mh Ai¨£øh ÁõÌUøP ÷uºa]PÐUS ÷©»vP©õP ¤ßÁ¸® 

xøÓPøÍ²® ÷©®£kzxÁx EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zxUS •UQ¯©õÚuõS®.
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\‰P Cø\ÁõUP®

            E¸ 16.4 ÁS¨£øÓa `Ç¾U÷PØ£ |h¢xöPõÒÍÀ  

\‰P Cø\ÁõUP® Gß£x uõ® ÁõÊ®, \‰Pa  `Ç¾U÷PØ£ |h¢x 

öPõÒÁuõS®. öÁÆ÷ÁÖ \‰Pa `ÇÀPÎÀ |h¢x öPõÒÍ ÷Ási¯ 

•øÓPÐ® Âv•øÓPÐ® Âzv¯õ\©õÚøÁ. Euõµn©õP¨ £õh\õø» 

Âv•øÓPÐ® E[PÎhª¸¢x Gvº£õºUP¨£k® |hzøuPÐ® ÃmiÀ 

ö£Ø÷Óõº E[PÎhª¸¢x Gvº£õºUS® |hzøuU ÷Põ»zøu ÂhÄ® \

ØÖ Âzv¯õ\©õÚøÁ. CÆÁõÓõP Ãmi¾® £õh\õø»°¾® ¤µzv÷¯P 

ÁS¨¦UPÎ¾® ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzv¾® ÷£¸¢v¾® GÚ öÁÆ÷ÁÖ 

Ch[PÎÀ AÆöÁõÆöÁõ¸ ChzvØS® ö£õ¸zu©õÚ •øÓ°À AÝ\›zx 

|h¨£x® ö\¯»õØÖÁx® E[PÒ öÁØÔUSU Põµn©õ¯ø©²®. ]Ó¢u 

|ØSn[PÒ, EP¨£õÚ öuõhº£õhÀ Gß£Ú CÆöÁÀ»õ Ch[PÐUS® 

AÁ]¯ö©ß£øu bõ£PzvØ öPõÒÐ[PÒ. SÊÁõPa ö\¯»õØÖÁvÀ 

JØÖø©, öÁØÔ AÀ»x ÷uõÀÂPøÍ J÷µÂu©õP HØÖU öPõÒÐuÀ, HøÚ¯ 

A[PzuÁºPøÍ FUP‰mkuÀ ÷£õßÓøÁ ]Ó¨£õÚ \‰P Cø¯£õUPzvß 

A[P[PÍõS®.

÷µõQo  ¦»ø©¨  £›]À  £Ÿmø\°À  ]zv¯øh¢x  ÷ÁÖ £õh\õø» 

ö\ßÓx ªP ©QÌa]¯õS®. GÛÝ® •uÀ Áõµ® •ÊÁx® AÁÒ 

ªPÄ® HUPzxhß Põn¨£mhõÒ. ¦v¯ £õh\õø»°ß Âv•øÓPÒ 

HµõÍ®. ©Óv°ÚõÀ CÀ» C»a]øÚø¯ Ao¯õu |õmPÎÀ ©õnÁº 

uø»ÁºPÎß Ga\›UøPUS EÒÍõP ÷|›k®. •ßøÚ¯ £õh\õø»ö¯ßÓõÀ 

CÀ» C»a]øÚø¯ Ao¯ ÷Ási¯x CÀ» ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß 

÷£õx ÂøÍ¯õmk ÂÇõ |õÍßÖ ©õzvµ÷©. Ax ©õzvµ©ßÔ ÁS¨¦ 

©õnÁºPÎß GsoUøP²® •ßøÚ¯ £õh\õø»ø¯ ÂhÄ® AvP©õS®. 

AÁºPÒ |m¦hß £ÇQ¯ ÷£õx® Cøh÷ÁøÍ°ß÷£õx ÂøÍ¯õkÁuØS 

J¸Á¸® QøhUP ©õmhõºPÒ.
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Cµshõ® ÁõµzöuõhUPzvÀ ÷µõQo uÚx Á›ø\°¼¸¢u íõáµõÄhß 

|m¦UöPõshõÒ. £õh\õø» Âv•øÓPÒ öuõhº£õÚ ¤µa]øÚ wº¢ux. 

Cøh÷ÁøÍ°ß÷£õx ©õnÂPÎÀ ö£¸®£õ»õ÷Úõº uõ® A[P® ÁQUS® 

\[P |hÁiUøPPÎÀ Dk£kÁõºPöÍÚ íõáµõ ÷µõQoUS GkzxU 

TÔÚõº. ÷µõQo J¸ |õÒ íõáµõÄhß _ØÓõhÀ A¤Â¸zva                \

[P |hÁiUøPPÎÀ P»¢x öPõshõÒ. Auß¤ÓS AÁÐUS® _ØÓõhÀ 

A¤Â¸zva \[PzvÀ A[PzxÁ® ÁQUP ÷Áskö©ßÓ Bø\ ÷uõßÔ¯x. 

J¸ ]»  Áõµ[PÎß ¤ßÚº ÷©¾® ]» |s£ºPÒ QøhzuÚº. C¨÷£õ 

AÁÒ ªP ©QÌa]²hß £õh\õø» ö\ÀQÓõÒ.

C¨ö£õÊx AÁÒ A¨¦v¯ `Ç¼ß Âv•øÓPÒ, ©õnÁºPÒ |hzøuPÒ 

÷£õßÓÁØøÓ CÚ[Psk HØÓ ÂuzvÀ ußøÚ²® ©õØÔU öPõshuõÀ 

AÆÁÝ£Á[P Ò Â¸¨¦US›¯uõP  ©õÔ¯ Âuzøu CÆÄuõµ n® ‰»®                                                                            

}[PÒ ¦›¢x öPõsi¸¨¥ºPÒ. A¨£õh\õø»a ̀ Ç¾US HØÓÁõÖ AÝ\›zxa 

ö\À» •¯Ø]ö¯kUPõx Âmi¸¨¤ß ÷µõQo uÚx ÁS¨¤À uÛø©¨£h 

÷|º¢v¸US®.

SÊ{ø»z vÓß

E¸ 16.5 SÊa ö\¯Ø£õk 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiPÎß÷£õx GÀ»õ ©õnÁºPÐUS® _Ámk, ø©uõÚ 

{PÌa]PÎÀ P»¢x öPõÒÍUTi¯ Áõ´¨¦U Qøh¨£vÀø». GÛÝ®, CÀ»® 

©ØÖ® £õh\õø»°ß |ßø©UPõP öÁÆ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ ©õnÁºPÒ 

£[PÎ¨¦a ö\´QßÓÚº. ]»º SÊ {PÌa]PÎÀ £[S  öPõÒQßÓÚº.  

÷ÁÖ ]»º  ©›¯õøu  AoÁS¨¦ AÀ»x EhØ£°Ø]U PsPõm]°À £[S 

öPõÒQßÓÚº. CßÝ® ]»º CÀ»® Aø©zuÀ, EnÄ Â]÷¯õQzuÀ 

©ØÖ® JÊ[Pø©¨¦a ö\¯Ø£õkPÎÀ JzxøÇ¨¦ ÁÇ[SQßÓÚº. ÷£õmi 

|øhö£Ö®÷£õx AøÚÁ¸® ÷ÁÖ£õißÔ TmhõP u©x CÀ»¨ ÷£õmi¯õ 

ÍºPøÍ EØ\õP‰mk® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kQßÓÚº. öÁØÔö£Ö® 
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\¢uº¨£[PÎÀ AÁØøÓ ©QÌa]²hß AÝ£ÂUPÄ® ÷uõÀÂPÎß÷£õx 

J¸Áøµö¯õ¸Áº   EØ\õP ‰mhÄ® ö\´Áõº. ÂÇõÂß •Êø©¯õÚ öÁØÔ 

AøÚÁ›Úx® £[PÎ¨¤¾® vÓßPÎ¾÷© u[Q²ÒÍx.

ö|QÌÄ, ö£õÖø©, ©›¯õøu ö\¾zxuÀ ¤Ó›ß P¸zxUPÐUSa ö\Â 

©kzuÀ, ©v¨¦UöPõkzuÀ, JØÖø©¯õPa ö\¯Ø£kuÀ ÷£õßÓ |õ[PÒ 

÷©÷» PØÓ £¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ, £›ÄnºÄ, ©ÚöÁÊa] •Põø©, \‰P 

Cø\ÁõUP® Gß£ÚÄ® SÊ{ø»z vÓÝUSU Põµn©õP Aø©QßÓÚ.

ÂøÍ¯õmk ÂÇõUPÎß÷£õx ©õzvµ©ßÔ ÁS¨£øÓ°¾® Th SÊÁõPa 

ö\¯Ø£k®÷£õx ÷©Ø£i SnÂ¯À¦PÒ öÁØÔUSU Põµn©õP Aø©²®. E»P 

©UPÎß Aß¦US¨ £õzvµ©õÚ ©õºiß ¿uº Q[, AßøÚ öu÷µ\õ, ÂgbõÛ 

hõUhº A¨xÀ P»õ® ÷£õß÷Óõ›h•® ¤µ£»©õÚ ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎh•® 

CÆÁõÓõÚ £s¦PÒ Põn¨£mhÚ. £õh\õø»°¾® ÂøÍ¯õmk ø©uõ 

Úzv¾® Â¸zv¯õS® ÷©Ø£i vÓßPÒ CÛÁ¸® Põ»[PÎÀ }[PÒ ]Ó¢u 

öuõ¸ ¤µø\¯õÁuØS  £iUPØPÍõP Aø©²®.
    

ö£õÈ¨¦

AßÓõh ÁõÌÂÀ \¢vUS® \ÁõÀPøÍ¨ £¯ÝÒÍÁõÖ GvºöPõÒÁuØS 

AÁ]¯©õÚ ]Ó¢u |hzøuPÒ EÍ, \‰PzvÓßPÒ GÚ¨£k®.

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhÀ, ©ÚöÁÊa] •Põø©zxÁ®, £›ÄnºÄ, \‰P 

Cø\ÁõUP® ©ØÖ® SÊ{ø»z vÓß Gß£Ú EÍ \‰Pz vÓßPÐUS 

Euõµn[PÍõS®.

|õ® SÊ{ø»°À  ö\¯»õØÖ®÷£õx®  \‰Pzv¾ÒÍ  HøÚ÷¯õ¸hß    

öuõhº¦PøÍ ÷©ØöPõÒÐ®÷£õx®  £¯Úøh¯ CzvÓßPÒ AÁ]¯©õQßÓÚ. 

1. £¯ÝÒÍ öuõhº£õhø» HØ£kzxÁuØPõP E[PÎh® Põn¨£h 

÷Ási¯ £s¦PÒ ¯õøÁ?

2. 6 B®, 7 B¢ uµ[PÎÀ }[PÒ PØÓÁØÖUPø©¯ P\¨£õÚ ©ÚöÁÊa]

PÒ HØ£k®÷£õx ö\´¯ ÷Ási¯øÁPøÍ¨ £mi¯¼kP.

3. £›ÄnºÄ GßÓõÀ ¯õöuÚ ÂÍUSP.

4. \‰P Cø\ÁõUPzxUSU Põµn©õÚ |Ø£s¦PøÍ¨ ö£¯›kP.

5. SÊ{ø»z vÓßPÐUSU Põµn©õ¯ø©²® HøÚ¯ ÁõÌUøPz 

vÓßPÒ ¯õøÁ?

£¯ÝÒÍ öuõhº£õhø» HØ£kzxÁuØPõP E[PÎh® Põn¨£h 1. £¯ÝÒÍ öuõhº£õhø» HØ£kzxÁuØPõP E[PÎh® Põn¨£h 

£°Ø]
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17
_ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPøÍ 

öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒ÷Áõ®

AßÓõh ÁõÌÂÀ {PÊ® G©x ©Ú AÊzu[PøÍ HØ£kzuUTi¯ ]» 

{PÌÄPøÍ  \Á õÀP Ò GÚ»õ® . \‰ PzvÀ }[P Ò •P[ö Põk UP ÷|º¢u  ]»                                                                                                                          

\ÁõÀPøÍ E[PÍõÀ bõ£P¨£kzv¨ £õºUP •i²©õ? ÷| õ´PÒ,                             

£Ÿmø\PÒ ©ØÖ® PmiÍø©¨ £Á¸Ázøu  Aøh¢uÄhß Eh¼÷»Ø£k® 

©õØÓ[PÒ ÷£õßÓÚ E[PÐUSa \ÁõÀPÍõ´ Aø©¢v¸UPUTk®. ÁõöÚõ¼, 

öuõø»UPõm], £zv›øPPÒ ÷£õßÓ öuõhº£õhÀ FhP[PÎÞhõP \‰P® 

•P[öPõkUS®  \ÁõÀPÒ £ØÔ AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. A¢ua \ÁõÀPÐUS 

öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUP •i¯õu÷£õx E°ºa÷\u®, ö£õ¸m÷\u®, 

Eh¼¯À EÍÂ¯À uõUP[PÒ AÊzu[PÒ, ö£õ¸Íõuõµ¨ ¤µa]øÚPÒ, \‰P¨ 

¤µa]øÚPÒ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ öuõÀø» u¸® {ø»ø©PÒ  HØ£h»õ®.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® B£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, xè¤µ 

÷¯õP®, ¦øPzuÀ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ, ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ ÷£õßÓ 

_ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPÒ £ØÔ²® AÆÁõÓõÚ \ÁõÀPÍõÀ HØ£hUTi¯ 

B£zuõÚ {ø»PÒ £ØÔ²® _ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPÎ¼¸¢x £õxPõzxU 

öPõÒÁuØPõÚ |hÁiUøPPÒ £ØÔ²® Ca\ÁõÀPÐUS öÁØÔPµ©õP 

•P[öPõk¨£uØS Â¸zv ö\´¯ ÷Ási¯ vÓßPÒ £ØÔ²® öuÎÁõÚ 

ÂÍUP® JßøÓ E[PÍõÀ ö£ØÖU öPõÒÍ •i²®. 

_ØÓõhÀ \õº \ÁõÀPÒ

G©x `ÇÀ öuõhº£õP |õ® \¢vUP ÷|›k® \ÁõÀPÒ _ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPÒ 

GÚ¨£k®.

ö\¯Ø£õk 17.1

 G©US HØ£hUTi¯ _ØÓõhÀ \õµ¢u \ÁõÀPÎß £mi¯À JßøÓz 

u¯õ›²[PÒ.
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}[PÒ u¯õ›zu £mi¯À R÷Ç²ÒÍ _ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPÐÒ EÒÍÚÁõ 

Gß£øu AÁuõÛ²[PÒ

    AmhÁøn 17.1

_ØÓõhØ \ÁõÀPÒ

SØÓa ö\¯À 

PÐ®  xè¤µ   

÷¯õP[PÐ®

Â£zxUPÒ
AÚºzu[PÒ

÷|õ´PÒ

©xÄ® 

÷£õøu¨ 

ö£õ¸Ð®

C¨÷£õx |õ[PÒ _ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPÒ JÆöÁõßøÓ²® Â›ÁõPU PØ÷£õ®.

1.   Â£zxUPÒ
 

vÚ•® £zv›øPPÒ Á°»õPÄ® öuõø»UPõm] Áõ°»õPÄ® £À÷ÁÖ 

Â£zxPÒ £ØÔ AÔQßÕºPÒ. Â£zuõÚx ¯õ¸US® Ga\¢uº¨£zv¾® 

{PÇ»õ®. Euõµn©õP, ÃmiÀ, öuõÈØ\õø»°À, £õh\õø»°À, ÂøÍ¯õmk 

ø©uõÚzvÀ, ö£¸¢öu¸UPÎÀ, öuõÈÀ¦›²® Ch[PÎÀ, }ºÃÌa]PÎÀ, 

PØSÈPÎÀ, _µ[P[PÎÀ, Pmk©õÚ¨£o |øhö£Ö® Ch[PÎÀ Â£zxPÒ 

HØ£h»õ®.

AÔ¯õø©²® PÁÚªßø©²÷© Â£zxUPÒ HØ£kÁuØPõÚ ¤µuõÚ Põµn[PÍõS®

E¸ 17.1 Â£zxUPÒ
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ö\¯Ø£õk 17.2

Â£zxUPÎÚõÀ HØ£hUTi¯ £õv¨¦UPøÍ GÊx[PÒ

}[PÒ SÔ¨¤mh w[S £¯US® {ø»ø©PÐÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍ 

Âh¯[PÒ Ah[Q²ÒÍøÁ GÚ AÁuõÛ²VPÒ

 � uPºÄ, RÓÀ, öÁmkUPõ¯®

 � _ÐU÷PØ£hÀ, •ÔÄPÒ  

 � G›Põ¯®     

 � Avºa], ©¯UP÷©Ø£hÀ   

 � ÷|õ´ {ø»ø©PÒ

 � E°›Ç¨¦   

Â£zöuõßÔß ÷£õx HØ£hU Ti¯ w[PõÚ {»ø©PøÍU Pmk¨£kzu 

AÀ»x uÂºUP AÀ»x w[QøÚ CÈÁÍÁõUP }[PÒ G¨÷£õx® xoÄhß 

C¸UP ÷Ásk®.

Â£zxUPøÍz uÂº¨£uØS ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ |hÁiUøPPÒ

 � Â£zxUPÒ öuõhº£õP AÔ¢x ÂÍUPzxhß ö\¯Ø£hÀ

 � A£õ¯Pµ©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hõv¸zuÀ

 � ÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£[PÎÀ HøÚ÷¯õ›ß EuÂPøÍ²® AÔÄÖzuÀ 

PøÍ²® ö£ØÖUöPõÒÍÀ

 � £¯ß£kzv¯ ö£õ¸mPøÍ E›¯ Ch[PÎÀ øÁUP¨ £ÇSuÀ

 � \mhvmh[PøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

 � £õxPõ¨¦ •øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

Â£zxUPÎß÷£õx HØ£k® ÷\uzøu SøÓ¨£uØPõÚ |hÁiUøPPÒ

 � •u¾uÂ AÎzuÀ

 � ÷uøÁ÷¯Ø£iß ö\¯ØøPa _Áõ\® ÁÇ[SuÀ

 � EhÚi¯õP øÁzv¯ ]Qaø\UPõPU öPõsk ö\À»À

 � EÍzuõUP[PÐUSÒÍõuÀ

 � ÁÎ ©õ\øhuÀ

 � J¼ ©õ\øhuÀ

 � w[S £¯US® PvºÃa_PÒ

 � ö£õ¸m÷\u®



169
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

CßøÓ¯  \‰Pzv¾ÒÍ  ]»µx ö£õÖø©°ßø©, AÔ¯õø©, \mh vmh[PøÍ 

©v¯õø©  ÷£ õß Ó Põµ n[P ÍõÀ £» Â£zxPÒ HØ£kQßÓÚ. CzuøP ¯                                                                                                                    

\ÁõÀPøÍ  öÁØÔ  öPõÒÁuØS   ö£õÖø©,   AÔÄ, \mhzvmh[PøÍ 

©vzuÀ, ö£õ¸zu©õÚ wº©õÚ[PÒ GkzuÀ, ¤µa]øÚ wºzuÀ, BUP§ºÁ©õÚ 

]¢uøÚ, \›¯õÚ ÂÍUP®, ö£õ¸zu©õÚ £°Ø], ÂøÚzvÓÚõÚ öuõhº£õhÀ, 

uºUP Ÿv¯õÚ ]¢uøÚ, _¯ÂÍUP®, BÎøhz öuõhº¦, ¤ß£ØÓÀ, 

©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk ÷£õßÓ ÷uºa]PøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÍ ÷Ásk®. 

AÁØÔß‰»® }[PÒ  \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÍ •i²®.

2.  AÚºzu[PÒ

C¯ØøP  AÚºzu[PÒ   ‰»©õPÄ®  vjº AÀ»x }shPõ» ©õØÓ[PÒ 

Põµn©õPÄ® ©ÛuºPÎß uÁÓõÚ ö\¯Ø£õkPÒ Põµn©õPÄ® AÚºzu[PÒ 

HØ£h»õ®.

2004 B® Bsk i\®£º 26 B®  vPv C»[øP°ß PhØPøµø¯  Asi¯                      

¤µ÷u\[PÒ GvºöPõsh _Úõª¨ ÷£µÈÄ öuõhº£õP }[PÒ |ßS 

AÔ¢v¸¨¥ºPÒ. CÆÁÚºzuzøu G©x |õk ©mk©ßÔ C¢x\•zvµzøu 

Asi¯ ÷ÁÖ £» |õkPÐ® GvºöPõshÚ.

ö\¯Ø£õk 17.3

E[PÐUSz öu›¢u AÚºzu {ø»ø©PÎß £mi¯À JßøÓz u¯õ›²[PÒ.

|õ® •P[öPõkUS® £À÷ÁÖ AÚºzu[PÒ

•	 öÁÒÍ¨ö£¸US      

•	 Áµm]

•	 ©s\›Ä

•	 _Úõª

•	 §ª¯vºa]

•	 `ÓõÁÎ

•	 G›©ø» öÁi¨¦

2106B® BsiÀ HØ£mh öÁÒÍ®, ©s\›Ä Põµn©õP ©UPÒ C¸¨¤h[PøÍ 

CÇ¢uxhß E°›Ç¨¦UPÐ® HØ£mhÚ. £°ºaö\´øPø¯ ÷©ØöPõÒÍ 

•i¯õuuß Põµn©õP AÁºPÎß Á¸©õÚ® SøÓ¢ux. AÚºzu[PÐUS 

•P[öPõkUS® \¢uº¨£zvÀ EÍ¨£õv¨¦, \‰P¨ ¤µa]øÚPÒ, ÷|õ´ 

{»ø©PÒ ÷£õßÓÚ HØ£kÁxhß, Â£zxUPÎß ÷£õx CÇ¨¦UPÐ® 

HØ£h»õ®.

•	 Põmkzw

•	 ªßÚÀ uõUP®

•	 Pmhh[PÒ Ci¢x ÂÊuÀ

•	 ²zu {ø»ø©

•	 öPõi¯ ÷|õ´PÒ
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E¸ 17.2  AÚºzu {ø»ø©PÒ

AÚºzu[PÒ Põµn©õP HØ£k® CÇ¨¦PÒ

•	 uPºÄPÒ, RÓÀPÒ, •ÔÄPÒ,  •		G›Põ¯[PÒ HØ£hÀ

• ÷|õ´PÐUSÒÍõuÀ • Avºa], ©¯UP® HØ£hÀ

•		ªß uõUP[PÐUSÒÍõuÀ •		E°ºa ÷\u[PÒ HØ£hÀ

•		`ÇÀ ©õ\øhuÀ   •		ö\õzxUPÒ, ÃkPÒ ÷\u©øhuÀ

C¯ØøP¯õP  {PÊ® ©õØÓ[PÒ öuõhº£õP ©ÛuºPÒ PÁÚg ö\¾zxÁº 

PÍõ°ß AÚºzu[PÎß  ÷£õ÷uØ£k® £õv¨¦PøÍz uÂºzxU  öPõÒÍ÷Áõ, 

CÈÁõUQU öPõÒÍ÷Áõ •i²®. CuØSa ]Ó¢u÷uõº  Euõµn©õP, 

Asø©°À £xøÍ ©õÁmzvÀ «›¯ö£zøu Qµõ©zv÷»Ø£mh ©s\› 

ÂøÚU SÔ¨¤h»õ®. A[S ©s\›Ä HØ£h •ßÚº ©ø»°ß ÷©À 

{»öÁi¨¦ ÷£õßÓ Aøh¯õÍ[PÒ AÁuõÛUP¨£mkÒÍÚ.  A£õ¯Pµ©õÚ 

C¢{ø»ø©ø¯ ÂÍ[QUöPõsh Qµõ©Áõ]PÐm ]»º AÆÂhzøu Âmk 

Â»Qa ö\ßÓÚº.

AÚºzu {ø»ø©PÎß ÷£õx HØ£hUTi¯ wø© £¯US® {ø»ø©PøÍU 

SøÓzxöPõÒÍ AÀ»x £õv¨¦PøÍ CÈÁÍÁõUQU öPõÒÍ ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

|hÁiUøPPÒ

 � AÔÅmh® ö£ÓÀ

 � \mh[PøÍ¨ ¤ß£ØÓÀ

 � öuõhº¦ \õuÚ[PÎß ‰»® AÔÅmh® ö£ÓÀ

 � \‰P {¯©[PøÍU Pmiö¯Ê¨¤U öPõÒÍÀ
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 � •ßÚõ¯zu®

 � £õxPõ¨£õÚ Ch[PøÍ CÚ[Psk øÁzv¸zuÀ

 � AÝ©v°ßÔ¯ {¸©õn¨ £oPÎ¼¸¢x uÂºzv¸zuÀ

 � PõhÈ¨ø£z uÂºzuÀ

 � `ÇÀ ©õØÓ[PÒ £ØÔ AÔ¢v¸zuÀ

 � AÁ\µ {ø»ø©°ß÷£õx SÊUPÍõP C¯[PUTi¯ ÁÀ»ø©ø¯U 

öPõsi¸zuÀ

AÚºzu {ø»ø©PÐUS öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUPÄ® \ÁõÀPøÍ öÁØÔ 

öPõÒÍÄ® G®ªhzv¼¸UP ÷Ási¯ ÷uºa]ø¯ ÁÍºzxU öPõÒÍ ÷Ásk®.

ö\¯Ø£õk 17.4

AÚºzu[PÎß÷£õx öÁØÔPµ©õP •P[öPõkUS® Âu® £ØÔ ÂÁ›USP.

3' SØÓa ö\¯ÀPÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ®

\‰PÂ÷µõu ö\¯ÀPÎÀ Dk£kuø»U SØÓaö\¯ÀPÒ GÚ»õ®. Euõµn©õP 

PÍÄ, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ, xß¦ÖzuÀ Gß£ÁØøÓU SÔ¨¤h»õ®

xè¤µ÷¯õP® Gß£x ÷ÁöÓõ¸ |£øµ \‰PÂ÷µõu ö\¯ÀPÎÀ Dk£kÁuØSz 

yskÁuõS®. 

]ÖÁº xè¤µ÷¯õP®, £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP® Gß£ÁØøÓ CuØS Euõµn[ 

PÍõPU  SÔ¨¤h»õ®. Cx öuõhº£õÚ Âh¯[PÒ Á¸©õÖ,

 � ]ÖÁºPøÍ H©õØÖuÀ

 � EhÀ, EÍŸv¯õÚ xß¦ÖzuÀ

 � CÈÄ£kzuÀ

 � Aa_ÖzuÀ

 � ÷Áø»UP©ºzuÀ

 � ]ÖÁºPøÍ¨ ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚUS¨ £ÇUSuÀ

 � B£õ\¨ £h[PÒ, ¦zuP[PÒ Gß£ÁØøÓ¨ £õºUPz yshÀ

 � £»Á¢u©õP AÀ»x H©õØÔ £»÷ÁÖ£mh £õ¼¯À xè¤µ÷¯õP[PÐU 

Sm£kzuÀ
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E¸ 17.3 ]ÖÁº öuõÈ»õÍºPÒ

SØÓaö\¯À, xè¤µ÷¯õP® Gß£ÁØÔ¼¸¢x uØPõzxUöPõÒÍ ÷©ØöPõÒÍ 

÷Ási¯ ÁÈ•øÓPÒ

 � \‰P Â÷µõua ö\¯ö»õßøÓa ö\´ÁuØS E[PøÍ ̄ õµõÁx yskÁuØS 

•¯Ø]¨£õöµÛß AÆÂhzv¼¸¢x Â»Qa ö\À¾uÀ

 � öÁÆ÷ÁÖ £›_PÒ, öÁS©vPøÍ ÁÇ[Q uÁÓõÚ ö\¯ÀPÐUS 

E[PøÍz ysk÷Áõ›hzvÀ PÁÚ©õP |h¢x öPõÒÍÄ®

 � AÆÁõÓõÚ \¢÷uPzvØS›¯ {PÌÄPøÍ |®¤UøP¯õÚ J¸Á›h® 

öu›ÂzuÀ

 � Ãk, £õh\õø», £õÇøh¢u Ch[PÎÀ uÛ¯õP C¸¨£øuz uÂºzxU 

öPõÒÐuÀ

 � }[PÒ £õ¼¯À xè¤µ÷¯õPzvØS Em£kzu¨£h¨ ÷£õQÕºPÒ GÚz 

öu›¢uõÀ Eh÷Ú EuÂ÷Põ› TUSµ¼k[PÒ AÀ»x  £õxPõ¨£õÚ 

ChzvØSa ö\À¾[PÒ

 � E[PÍx A¢uµ[P EÖ¨¦PøÍ ¤Óº öuõkÁuØS Ch©ÎUPõv¸zuÀ

 � E[PÍx |øh, Eøh £õÁøÚPøÍ JÊUP•øh¯uõUQU öPõÒÍÀ

 � ö£›÷¯õºPÒ ÃmiÀ CÀ»õu \¢uº¨£[PÎÀ |s£ºPøÍ ÃmiØS 

ÁµÁøÇ¨£øuz uÂº¢xU öPõÒÍÀ

 � Cøn¯zuÍ®, \‰P Áø»zuÍ[PÒ, øP¯hUPz öuõø»÷£] ÷£õßÓ 

ÁØøÓ¨ ö£Ø÷ÓõºPÒ, ö£›÷¯õºPÒ AÝ©v²hß E£÷¯õQzuÀ
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£õh\õø»°À ¤ÒøÍ uÛ¯õP C¸UPõ©À £õh\õø»°À B]›¯º J¸Á¸® C¸zuÀ 

÷Ásk®. A÷u÷£õßÖ ¤ÒøÍ uÛ¯õP ÃmiÀ C¸UPõx ö£›÷¯õ›ß £õxPõ¨¦, 

AµÁøn¨¦ C¸zuÀ ÷Ásk®

SØÓa  ö\¯ÀPÒ  ©ØÖ®  xè¤µ÷¯õP[PÒ Gß£ÁØÓõÀ HØ£k® CÇ¨¦UPÒ 

 � EÍ ö|¸URmiØS BÍõSuÀ

 � PÀÂ uøh¨£hÀ

 � \‰PzuõÀ ÷P¼USm£kzu¨£hÀ

 � £õ¼¯À ÷|õ´PÒ HØ£hÀ

 � •øÓ¯ØÓ ÁøP°À Pº£® u›zuÀ

 � E°›Ç¨¦UPÒ, uØöPõø» •¯Ø]US •øÚuÀ

SØÓa ö\¯ÀPÒ, xè¤µ÷¯õP[PÒ Gß£ÁØÔ¼¸¢x uÂº¢x öPõÒÁuØS® 

AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ási¯ wº©õÚ[PøÍ Gk¨£uØS 

CuØS •ßÚº PØÓ £õh[PÒ E[PÐUS £¯ßu¸®.

ö\¯Ø£õk 17.5

 ö£Ø÷Óõ÷µõ, ‰z÷uõ÷µõ ÃmiÀ CÀ»õu \¢uº¨£ö©õßÔÀ }[PÒ 

uÛ¯õP C¸UP ÷Ási÷¯Ø£iß E[PÒ £õxPõ¨¦UPõP }[PÒ GkUS® 

|hÁiUøPPøÍ GÊx[PÒ.

4.   ©x, ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ £õÁøÚ ©ØÖ®  ¦øPzuÀ

©x, ¦øPzuÀ ©ØÖ® HøÚ¯ ÷£õøuø¯ EshõUS® ÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPÒ 

AøÚzx® ÷£õøu¨ö£õ¸Ò GÚ¨£k®. 

PmiÍø©¨ £¸Ázøu Gmi²ÒÍ }[PÒ •P[öPõkUPUTi¯ ©ØöÓõ¸ 

\Áõ»õP ©x, ÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ ©ØÖ® ¦øPzuø»U SÔ¨¤h»õ®. 

PmiÍø©¨  £¸Ázøu Aøh¢uÁºPÎÀ Eh¼¯À ©õØÓ[PøÍ¨ ÷£õ»÷Á EÍ 

\‰P ©õØÓ[PÐ® HØ£kÁuõÀ \©Á¯xU SÊUPÎß öuõhº¦, SÊ BºÁ®, 

¦v¯ AÝ£Á[PÎÀ Dk£k® Â¸¨¦ ÷£õßÓ C¯À¦PÐ® öÁÎ¨£kQßÓÚ.

SÊ BºÁ® Põµn©õP ö£¸®£õ»õÚ CÍø©¨ £¸ÁzvÚº ©x, ÷£õøu¨ 

ö£õ¸Ò ©ØÖ® ¦øPzuÀ £ÇUP[PÐUS Aiø©¯õQ¸¨£øu CßøÓ¯ 

\‰PzvÀ PõnUTi¯uõP C¸UQßÓx. CÆÁøPa ö\¯ÀPÎ¼¸¢x }[PÐ® 

uÂº¢x |h¢x E[PÒ |s£ºPøÍ²® Av¼¸¢x «möhkUS® £»® E[PÎh® 

Põn¨£h ÷Ásk®. C¨£¸ÁzvÀ E[PÒ BUPzvÓßPÒ ]Ó¨£õÚ ©mhzvÀ 

Põn¨£k®. GÚ÷Á, E[PÒ SÊ BºÁzøu |À» ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kzvU 

öPõÒÍ •i²®.
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÷£õøu¨ö£¸mPÒ, ©x, ¦øP°ø»¨ £õÁøÚ²øh÷¯õº AuØPõP¨ £À÷ÁÖ 

Põµn[PÒ TÔÚõ¾® AøÁö¯õßÖ® Esø©¯õÚøÁ AÀ». CÁØøÓ¨ 

£¯ß£kzxÁuß ÂøÍÁõP |µ®¦zöuõSv |¼ÁøhuÀ, _Áõ\z öuõSv \õº 

÷|õ´P÷ÍØ£hÀ ÷£õßÓ £õv¨¦UPÐUS AÁºPÒ BÍõSÁº.

CÆÁõÓõÚ ö£õ¸mPøÍ¨ £¯ß£kzxÁuÚõÀ HØ£k® £õv¨¦PÒ

 � ö£õ¸Íõuõµ ö|¸UPi HØ£hÀ

 � Sk®£¨ ¤µa]øÚPÒ HØ£hÀ

 � \‰P Â÷µõua ö\¯ÀPÒ

 � SØÓa ö\¯ÀPÐUS® xè¤µ 

÷¯õP[PÐUS® xøn÷£õuÀ

 � \‰Pzvß HÍÚzvØS Em£hÀ

 � ¤µa]øÚPÐUS •P[öPõkzuÀ 

 � \søh \a\µÄPÒ E¸ÁõuÀ

 � Eh¼¯Ø ö\¯Ø£õkPÒ SßÖuÀ

 � EÍ ÂPõµ®

 � AÇS SøÓuÀ

 � ÷|õ´PÐUS BÍõuõÀ

 � £õ¼¯À £»® SßÖuÀ

 � |µ®¦ ©sh»® £»ÃÚ©øhuÀ

 � E°ºa÷\u® ÷£õßÓ £õv¨¦P 

ÐUS •P[öPõkzuÀ

E¸ 17.4 ¦øPzu»õÀ HØ£k® £õv¨¦PÒ £ØÔ¯ Ga\›UøP
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ö\¯Ø£õk 17.6

÷©÷» uµ¨£mhøÁ ÷£õßÓ }[S £¯US® {ø»ø©PøÍU SøÓ¨£uØS 

AÀ»x  uk¨£uØPõP  E[PÒ ]¢uøÚ°À GÊ® P¸zxUPøÍU SÔ¨ 

¤k[PÒ.

÷£õøu¨ö£õ¸ÒPÎ¼¸¢x uÂº¢x öPõÒÁuØS®, ¤Óøµ Av¼¸¢x 

uÂº¨£uØS©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ

 � uõÝ® Sk®£•® \‰P•® AÔÅmh® ö£ÓÀ 

 � \mhzøu¨ ¤ß£ØÓÀ

 � \›¯õÚ |hzøuPøÍ¨ ¤ß£ØÖuÀ

 � AÔÅmkÁuØPõP öuõhº¦ \õuÚ[PøÍ¨ £¯ß£kzuÀ 

 � K´ÂøÚ ÂøÚzvÓÚõPU PÈ¨£uØPõÚ £À÷ÁÖ {PÌa]zvmh[PøÍa 

ö\¯Ø£kzuÀ

 � ©x ©ØÖ®  ÷£õøu¨ ö£õ¸ÐUS Aiø©¯õ÷Úõøµ «möhÊUP ¦Úº 

ÁõÌÄa ö\¯ØÔmh[PøÍ •ßöÚkzuÀ

 � ö£õx Ch[PÎÀ ©x £õÁøÚUS Gvº¨¦z öu›ÂzuÀ

÷£õøu¨ö£õ¸ÒPÍõÀ HØ£k® \ÁõÀPÒ G[PÍõÀ öÁØÔöPõÒÍ 

•i²©õÚ    \ÁõÀPÍõS®

£õh\õø» ö\À¾® ]ÓõºPÍõQ¯ E[PÐUS C¢ua \Áõø» C»SÁõP öÁØÔ 

öPõÒÍ •i²®. ©x ©ØÖ® ÷£õøu¨ö£õ¸Ò £õÁøÚ°ß ÂøÍÄPÒ £ØÔ 

AÔ¢x E[PÍõÀ AÁØÔ¼¸¢x uÂº¢v¸UP •i²®. ÷ÁÖ |£ºPÒ CuØPõP 

E[PøÍ  FUSÂzuõÀ Av¼¸¢x uÂº¢x öPõÒÁuØS E[PÐUS C¯¾©õÚ  

C¸US®.

A÷u÷£õßÖ E[PÎh•ÒÍ vÓø©ø¯¨ £¯ß£kzv ©x¨£õÁøÚ²øh¯ 

|£ºPøÍ Av¼¸¢x ÂkÂUPÄ® •i²®.
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5.  ÷|õ´PÒ

}[PÒ •P[öPõkUP ÷|›k® ©ØöÓõ¸ \Áõ»õP ÷|õ´PøÍU SÔ¨¤h»õ®. 

÷|õ´PøÍ öuõØÖ® ÷|õ´PÒ ©ØÖ® öuõØÓõu ÷|õ´PÒ GÚ C¸ÁøP¨ 

£kzu»õ®. 

öuõØÖ® ÷|õ´PÒ  

J¸Á›hª¸¢x ©ØöÓõ¸Á¸US A÷u÷|õ´ öuõØÔß  öuõØÖ ÷|õ´ GÚ¨£k®. 

•ØPõ»zvÀ Põn¨£mh ]» öuõØÖ ÷|õ´PÒ uØ÷£õx JÈUP¨£mi¸¨¤Ý®, 

÷©¾® £µÂUöPõsi¸US® ]» öuõØÖ ÷|õ´PÒ £ØÔ²® AÔ¯U 

QøhzxÒÍx. 

E¸ 17.5 ]ßÚ®ø© ÷|õ´

Euõµn©õP, ©÷»›¯õ, öh[S, G¼UPõ´a\À, öPõ»µõ, ]ßÚ®ø©, öPõ¨£ 

Î¨£õß, ]USßSß¯õ, ¯õøÚUPõÀ, \õºì, £ÓøÁU Põ´a\À, £õ¼¯À 

÷|õ´PÒ, TøPUPmk.

C¢÷|õ´PÐÒ öh[S÷|õ´ £õh\õø»¨ £¸Á¨ ¤ÒøÍPÐUS ©mk©ßÔ 

ÁÍ¢÷uõøµ²® \Áõ¾USm£kzv Á¸QÓx. öh[S ~Í®¦PøÍ JÈ¨£uØPõP 

uØ÷£õx {ÖÁÚŸv¯õP¨ £À÷ÁÖ |hÁiUøPPÒ ö\¯Ø£kzu¨£mk 

Á¸QßÓÚ.

~Í®¦ ö£¸S® Ch[PøÍ AÈ¨£uß ‰»® E[PÐUS CvÀ £[PÎ¨¦a 

ö\´¯ •i²®. £õ¼¯À ÷|õ´PÍõÚ HIV/ AIDS ÷|õ²® £õ›¯öuõ¸ \Áõ»õS®, 

\‰P P»õa\õµ ^µÈ÷Á C¢÷|õ´ £µÄÁuØPõÚ Ai¨£øhU Põµn©õS®.  
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öuõØÓõu ÷|õ´PÒ

©õµøh¨¦, }›ÈÄ, E¯º S¸v¯•UP®, ¦ØÖ÷|õ´, |µ®¦ \õº ÷|õ´PÒ 

÷£õßÓÚ öuõØÓõu ÷|õ´PÍõS®. C¢÷|õ´PÒ HØ£kÁuØPõÚ ¤µuõÚ Põµn® 

¤øÇ¯õÚ EnÄ¨ £ÇUP[PÐ® uÁÓõÚ |hzøuU ÷Põ»[PÐ©õS®. CßøÓ¯ 

\‰PzvÀ A÷|P©õ÷Úõº öuõØÓõ ÷|õ´PÎÚõÀ £õvUP¨£mkÒÍÚº. 

E¸ 17.6 ©õµøh¨¦

öuõØÓõ÷|õ´PÒ Põµn©õP HØ£k® ÂøÍÄPÒ

 � A[P[PÒ EnºÂÇzuÀ

 � £À÷ÁÖ EhÀ FÚ[PÒ

 � EhÀ ÷uõØÓ® ©õÖuÀ

 � E°›Ç¨¦UPÒ

 � ö£õ¸Íõuõµ |¼Ä

 � PÀÂ uøh¨£hÀ

 � ©Ú {®©v°ßø©

÷|õ´PøÍz uÂºzxU öPõÒÁuØS® CÇ¨¦UPøÍU SøÓ¨£uØS©õÚ 

ÁÈ•øÓPÒ

 � ÷|õ´ öuõhº£õP uõÝ® AÔ¢x \‰Pzøu²® AÔÅmkuÀ.

 � ö£õ¸zu©õÚ EnÄPøÍ EmöPõÒÍÀ

 � y¯ Si}øµ¨ £¯ß£kzuÀ 

 � ©x, ÷£õøu¨ ö£õ¸ÒPÎ¼¸¢x uÂº¢v¸zuÀ

 � EhÀ {øÓø¯¨ ÷£quÀ (Bmi)
 � HØÓ A¨¤¯õ\[PøÍ²®, K´øÁ²®, {zvøµø¯²®  ÷©ØöPõÒÍÀ

 � EÍö|¸URmøhU SøÓzuÀ

 � ÷|õö¯vº¨¦a \Uvø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ
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 � ÷|õ´ £µÄÁuØPõÚ Ai¨£øhPøÍ Â»USuÀ

 � £µ®£øµ ÷|õ´PÒ C¸¨÷£õº øÁzv¯ B÷»õ\øÚPøÍ¨ ö£ÓÀ

 � Cøh°øh÷¯ øÁzv¯ £›÷\õuøÚUS Em£hÀ

 � ÷|õ´ HØ£k® £m\zvÀ E›¯ ÷|µzvÀ ]Qaø\ø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ 

ö\¯Ø£õk 17.7

öuõØÓõu ÷|õ´PøÍz uk¨£uØPõP ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ ö\¯Ø£õkPøÍ 

£mi¯Ø£kzxP.

_ØÓõhÀ \ÁõÀPøÍ öÁØÔöPõÒÍ ÁÍºzxUöPõÒÍ ÷Ási¯ vÓßPÒ

 � ö£õÖø©

 � \mhzøu AÔu¾® ©vzu¾®

 � \›¯õÚ wº©õÚ® GkzuÀ

 � ÷uøÁ¯õÚ £°Ø]

 � ÂøÚzvÓÝÒÍ öuõhº£õhÀ

 � ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦

 � ¦zv\õx›¯©õPÂ¸zuÀ

 � SÊÄnºÄ

ö£õÈ¨¦

AßÓõh® _ØÓõh¼À |õ® •P[öPõkUP ÷|›k® `ÇÀ \õº¢u \ÁõÀPÍõP 

Â£zxUPÒ, AÚºzu[PÒ, SØÓaö\¯ÀPÐ® xè¤µ÷¯õP[PÐ®, ©x, 

÷£õøu¨ ö£õ¸mPÒ, ¦øPzuÀ ©ØÖ® ÷|õ´ {ø»ø©PÐ® Põn¨£kQßÓÚ.

Ca\ÁõÀPÎß Põn©õP¨ £À÷ÁÖ £õv¨¦PÐ®, PÀÂ uøh¨£hÀ, 

÷|õ÷¯Ø£hÀ, ö£õ¸Íõuõµ ö|¸UPiPÒ, ¤µa]øÚP÷ÍØ£hÀ, \‰PzuõÀ 

Kµ[Pmh¨£hÀ, \‰PÂ÷µõua ö\¯ÀPÎÀ Dk£hÀ, EnºÂÇzuÀ,                

E°µõ£zxUPÒ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ B£zuõÚ {ø»ø©PÐUS •P[öPõkUP 

÷|›k®.

Ca\ÁõÀPøÍ •Ô¯i¨£uØS ußÚ®¤UøP, _¯ÂÍUP®, \›¯õPz wº©õÚ 

ö©kzuÀ, ]Ó¢u ©Ú¨£õ[S, ©ÚöÁÊa]U Pmk¨£õk, \mhzøu ©vzuÀ 

÷£õßÓ ÷uºa]PøÍ }[PÒ ÁÍºzxUöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

CÁØÔß ‰»® E[PÐUS Ca\ÁõÀPøÍ uÂº¨£uØS®, Pmk¨£kzv 

HØ£k® £õv¨¦UPøÍ CÈÁÍÁõUQUöPõÒÍ •i²®.

 � BUP§ºÁ©õÚ ]¢uøÚ, ]Ó¢u 

Gsn[PÒ

 � ©ÚöÁÊa]ø¯U Pmk¨£kzx® 

BØÓÀ

 � ÂÈ¨¦nºÄ

 � ußÚ®¤UøP

 � ]Ó¢u ©Ú¨£õ[S

 � ]Ó¢u £ÇUPÁÇUP®
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1. _ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPøÍ¨ ö£¯›kP.

2. _ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPÎ¼¸¢x öÁØÔ ö£ÖÁuØPõP }[PÒ Â¸zv 

ö\´xöPõÒÍ ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ BÖ GÊxP.

3. A£õ¯[PøÍU SøÓ¨£uØS ÷©ØöPõÒÍUTi¯ |hÁiUøPPÒ 

¯õøÁ?

4. AÚºzu[PÒ HØ£kÁuØPõÚ Põµn[PÒ ¯õøÁ?

5. AÚºzu[PÎß ÷£õx HØ£k® £õv¨£õÚ {ø»ø©PøÍz uÂºzx 

öPõÒÁuØS GkUP ÷Ási¯ £i•øÓPÒ |õßøPU SÔ¨¤kP.

6. SØÓaö\¯ÀPÒ ©ØÖ® xè¤µ÷¯õP[PÎ¼¸¢x Âk£h ö\¯Ø£h 

÷Ási¯ •øÓPÒ ‰ßÖ GÊxP.

7. ©x, ÷£õøu¨ö£õ¸Ò ©ØÖ® ¦øPzu¼ß ÂøÍÄPÒ Cµsk 

GÊxP.

8. öuõØÓõu ÷|õ´PøÍ JÈ¨£uØPõP GkUPUTi¯ |hÁiUøPPÒ 

¯õøÁ?

£°Ø]
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18
AßÓõh® GvºöPõÒÐ® Â£zxUPÐUPõÚ 

•u¾uÂPøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ® 

|õ® Gvº£õµõu \¢uº¨£zvÀ ¯õ÷uÝö©õ¸ ChzvÀ vjº Â£zxUS AÀ»x 

AÚºzuzvØS •P[öPõkUP ÷Ási HØ£h»õ®. AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£ 

ö©õß Ôß ÷£ õx  J¸Áµx E°µõ£ zøu U SøÓzx öPõÒ ÁuØPõÚ  GÎ¯                                                                                                                             

EuÂPøÍa ö\´¯ AÔ¢v¸¨£x ªPÄ® ö£Ö©v¯õÚ Âh¯©õS®. 

¯õ÷uÝö©õ¸ Â£z÷uõ AÚºzu÷©õ HØ£k® ÷£õx E›¯ øÁzv¯ EuÂø¯¨ 

ö£ØÖUöPõkUS®Áøµ AÀ»x øÁzv¯\õø»US AÁøµ AøÇzxa                                   

ö\À¾®Áøµ •u¾uÂ AÎ¨£x ö£õ¸zu©õÚuõS® Cuß‰»® Â£zx 

AÀ»x AÚºzuzxUSm£mhÁ¸US HØ£hUTi¯ ö£¸® B£zøuz uÂºzx-

UöPõÒÍ •i²®. 

17 BÁx Azv¯õ¯zvÀ }[PÒ Â£zxUPÐ® B£zxUPÐ® HØ£hUTi¯ 

\¢uº¨£[PÒ, AÁØÔÚõÀ HØ£hU Ti¯ w[S£¯US® {ø»ø©PÒ, AÁØøÓz 

uÂºzxUöPõÒÁuØS® £õv¨¦PøÍU SøÓzxU öPõÒÁuØS©õÚ |hÁiUøP-

PÒ, AuØPõP }[PÒ E[PÐUSÒ Â¸zv ö\´xöPõÒÍ ÷Ási¯ ÷uºa]PÒ 

Gß£Ú £ØÔU PØÖUöPõsjºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ  |õ® •u¾uÂ°ß AÁ]¯®, AuøÚ ÁÇ[SÁx 

öuõhº£õÚ Ai¨£øhz uzxÁ[PÒ, •u¾uÂ ÁÇ[S£Á›h® Põn¨£h 

÷Ási¯ £s¦PÒ ©ØÖ® •u¾uÂ ö£ØÖUöPõkUPU Ti¯ ]» A›¯ 

\¢uº¨£[PÒ Gß£Ú £ØÔU PØ÷£õ®.

•u¾uÂ GßÓõÀ GßÚ? 

ö\¯Ø£õk 18.1

•u¾uÂ GßÓõÀ GßÚ Gß£øu CÚ[Põs£uØPõP JÊ[QßÔU 

Põn¨£k® ö\õØPøÍ JßÔønzxa \›¯õÚ ÁõUQ¯ö©õßøÓU 

Pmiö¯Ê¨£ •¯Ø] ö\´²[PÒ.

Â£zöuõßÖ / E›¯ / ÁÇ[P¨£k® / ¯õ÷uÝ® vjº / AÀ»x / Áøµ /  

ö£ØÖUöPõkUP¨£k® / HØ£k® ÷£õx / AÚºzuö©õßÖ / øÁzv¯ EuÂ 

/ Ai¨£øh / Buõµ® AÀ»x EuÂ / GÚ¨£k® /•u¾uÂ
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E¸ 18.1   \ºÁ÷u\ •u¾uÂUPõÚ 

SÔ±k

¯õ÷uÝ® vjº Â£zöuõßÖ AÀ»x AÚºzu 

ö©õßÖ HØ£k® ÷£õx E›¯ øÁzv¯ 

EuÂø¯¨ ö£ØÖUöPõkUP¨£k® Áøµ 

ÁÇ[P¨£k® Ai¨£øh EuÂ •u¾uÂ 

GÚ¨£k®.

    

ö\¯Ø£õk 18.2

}[PÒ AÔ¢x øÁzxÒÍÁõÖ •u¾uÂ ÷uøÁ¯õÚ \¢uº¨£[PÒ 

]»ÁØøÓ¨ £mi¯Ø£kzx[PÒ.

•u¾uÂUPõÚ \¢uº¨£®  

•u¾uÂ ÁÇ[SÁuß ‰»® RÌÁ¸® ÷|õUP[PÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£kQßÓÚ.

AmhÁøn 18.1 

•u¾uÂ 

ÁÇ[SÁuß                

‰»® {øÓ÷ÁØ 

Ó¨£k®                    

÷|õUP[PÒ

_Pzøu¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS EuÄuÀ

÷|õ´ {ø»ø©

£õµyµ©õPõ©¼¸UP 

EuÄuÀ

÷|õ¯õÎ°ß 

E°øµ¨ £õxPõUP 

•iuÀ
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ö\¯Ø£õk 18.3

•ßøÚ¯ ö\¯Ø£õmiß ÷£õx CÚ[Psh £À÷ÁÖ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx 

HØ£mh Eh¼¯À Ÿv¯õÚ £õv¨ø£²® AuØPõP }[PÒ ö\´²® •u¾uÂPÒ 

GøÁ Gß£øu²® RÊÒÍ AmhÁøn°À SÔ¨¤mkU Põmk[PÒ.

\¢uº¨£® HØ£hUTi¯ £õv¨¦ ÁÇ[P¨£k® •u¾uÂ

1 

2 

3 

4 

5 

•u¾uÂ°ß Ai¨£øhz uzxÁ[PÒ 

 

]Ó¢u ÷uºa]PøÍ²øh¯ J¸ •u¾uÂ¯õÍº, •uß•u»õP ÷|õ²ØÓÁøµ 

£›÷\õuøÚ ö\´Áõº. Auß÷£õx HØ£mkÒÍ £õv¨¤ß AÀ»x ÷|õ°ß 

{ø»ø©ø¯ KµÍÄUS AÔ¢xöPõÒÍ •iQÓx. 

Ai¨£øh¯õÚ •u¾uÂ ÁÇ[P¼ß ÷£õx £¯ß£kzu¨£k®  A, B, C, D, E 

•øÓ £ØÔU R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍx. 

_Áõ\ ÁÈ (A - Airway)  

•u»õÁuõP _Áõ\ÁÈ AuõÁx ÁÎ £¯oUS® £õøu uøh¨£m

kÒÍuõ GÚ¨ £Ÿm ]z uÀ ÷Á sk®. AÆÁÈ°À ¯õ÷u Ýö©õß Ö                                                                                                  

]øÓ¨£mi¸¨¤ß AuøÚ APØÖuÀ ÷Ásk®. AuØPõP ÷|õ¯õÎ°ß PÊzx 

©ØÖ® uø»¨ £Svø¯¨ £›÷\õvzx A¨¤µ÷u\[PÐUS¨ £õv¨¦PÒ CÀø» 

ö¯ÛÀ ©mk® uø»ø¯U RÌ ÷|õUQz v¸¨¤ ]øÓ¨£mkÒÍ ö£õ¸øÍ 

APØÓ ÷Ásk®. ÁÎ ö\À¾® £õøu uøh¨£mkÒÍuõ Gß£øu¨ ¤ßÁ¸® 

\¢uº¨£[PÎß ÷£õx £Ÿm]zuÀ ÷Ásk®.

1. }›À ‰ÌQ¯ \¢uº¨£zvÀ

2. EnÄ ¦øµ÷¯Ö® \¢uº¨£zvÀ

3. öuõsøh°À ¯õ÷uÝ® ]øÓ¨£k® \¢uº¨£zvÀ

4. ©¯UP÷©Ø£k® \¢uº¨£zvÀ 

5. E¯µzv¼¸¢x ÂÊ¢u \¢uº¨£zvÀ 
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E¸ 18.2 _Áõ\¨£õøu¨ £›÷\õuøÚ 

_Áõ\® (B - Breathing) 
\õuõµn •øÓ°À _Áõ\® {PÌQßÓuõ GÚ¨ £Ÿm]zuÀ ÷Ásk®. AuØPõP 

‰UQÚ¸QÀ ¦Ó[øPø¯ øÁzx¨ £õºzuÀ, ö|g_¨ £Sv E¯º¢x £oQÓuõ 

GÚ¨   £Ÿm]zuÀ, E[PÍx PßÚ¨ £Svø¯ ÷|õ¯õÎ°ß ‰UQ Ú¸QÀ øÁzx 

‰a_¨ £kQßÓuõ GÚ¨ £õºzuÀ, _Áõ\® {PÇÂÀø»ö¯Ûß ö\¯ØøPa                   

_Áõ\® ÁÇ[SuÀ ÷Ásk®. _Áõ\zøu¨ £Ÿm]UP ÷Ási¯ \¢uº¨£[PÒ ]» 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

E¸  18'3 _Áõ\¨ £›÷\õuøÚ  

1. }›À ‰ÌQ¯ \¢uº¨£® 

2. öuõs øh °À ¯õ÷u Ý® JßÖ                        

]øÓ¨£k® \¢uº¨£® 

3. ©¯UP÷©Ø£k® \¢uº¨£®

4. E¯µzv¼¸¢x ÂÊ¢u \¢uº¨£®

5. wUPõ¯zvØSm£k® \¢uº¨£®

6. ªß uõUSuÀ HØ£mh \¢uº¨£®
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S¸va  _Ø÷Óõmh® (C - Circulation)

S¸va _Ø÷Óõmh® AuõÁx Cu¯zxi¨¦ {PÌQÓuõ GÚ AÁuõÛzuÀ 

÷Ásk®. øP ©oUPmiß A¸Q÷»õ PÊzvß £UP¨ ¦Ózv÷»õ AÀ»x 

£õu¨ £Sv°÷»õ øPø¯ øÁzx |õizxi¨¤øÚ Enº¢x öPõÒÍ 

•i²®.  AuØPø©¯ AÁ\µ {ø»ø©ö¯õßÔß ÷£õx S¸va _Ø÷Óõmh® 

uøh¨£mi¸¨¤ß ©õº¦US AÊzu® ÁÇ[SÁuß ‰»® Cu¯zøu C¯[Pa 

ö\´¯»õ®. S¸va _Ø÷Óõmh® uøh¨£hUTi¯ ]» \¢uº¨£[PÒ

1. }›À ‰ÌQ¯ \¢uº¨£®

2. ªß uõUPzvØSm£mh \¢uº¨£®

3. ©µzv¼¸¢x ÂÊ¢u \¢uº¨£®

4. ÁõPÚö©õßÖ Eh®¤À HÔ¯ \¢uº¨£®

5. £õ®¦ wsi¯ \¢uº¨£®

E¸ 18'4 S¸va _Ø÷Óõmh¨ £›÷\õuøÚ
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E£õøuPÒ (D - Defomity)  

HØ£mkÒÍ E£õøu°ß ußø©ø¯ |ßS £Ÿm]zx¨  £õºzx ÂÍ[QU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. A¢{ø»ø©US¨ ö£õ¸zu©õÚ ÁøP°À •u¾uÂ 

ÁÇ[P¨£hÀ ÷Ásk®. •ÒÍ¢uskUS¨ £õv¨¦ HØ£mi¸¨£uõP AÀ»x 

Gß¦ •ÔÁøh¢v¸¨£uõP \¢÷uP÷©Ø£iß ªPÄ® AÁuõÚzxhß A¢u 

Ch[PøÍ Aø\UPõ©À øÁzv¸UP ÷Ásk®.

Euõµn® : 

PÊzxUS   & Cµsk xozxskPøÍa _ØÔU PÊzvß C¸ £UP[ 

      PÎ¾®Aøn¯õP øÁzuÀ. AÀ»x AuØS›¯    

         PÊzx¨ £miø¯ AouÀ.

•xSUS                 & •ÒÍ¢usiøÚ¨ £»øPö¯õßÔß «x øÁzuÀ  

øP AÀ»x Põ¾US  & £»øPz xsiøÚ CønzuÀ

E¸ 18'5 - Eøh¢u Põ¾USU PmiÀ

E¸ 18'6 - xo¯õÀ PÊzx¨£mi ö\´uÀ
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vÓ¢v¸zuÀ, `ÇÀ {ø»ø© (E - Exposure, Environment) 

÷|õ¯õÎø¯¨  £Ÿm]¨£uØPõP  £õvUP¨£mh Chzøu •Êø©¯õP AÁuõÛU-

PU Ti¯ ÁøP°À øÁzuÀ ÷Ásk®. Cuß÷£õx ÷|õ¯õÎ £õvUP¨£hõ©À 

C¸¨£x •UQ¯©õS®. ÷|õ¯õÎø¯¨ £Ÿm]US® `ÇÀ £õxPõ¨£õÚuõP 

C¸UP ÷Ásk®. AÆÁõÖ CÀ»õ ÂmhõÀ £õxPõ¨£õÚ J¸ `Ç¾US 

÷|õ¯õÎø¯ Gkzxa ö\À»À ÷Ásk®.  AÆÁõÖ Gkzxa ö\À¾®÷£õx 

÷|õ¯õÎ Aø\¯õu ÂuzvÀ øÁzx Gkzxa ö\À»À ÷Ásk®. 

E¸ 18'7 «Ð® {ø»

÷|õ¯õÎ _Áõ]¨£uõP C¸¨¤ß öÁÎ EuÂPÒ Qmk® Áøµ AÁøµ 

Ch¨¦Ó©õPz v¸¨¤ øÁzuÀ ^recovery position& ÷Ásk®.

÷|õ¯õÎ _Áõ]UPÂÀø» GÛß ©õº¤øÚ AÊzxÁuß ‰»•® ö\¯ØøPa 

_Áõ\®‰»•® _Áõ\zøu¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ ÷Ásk®.  

©õº¦ AÊzu®   

C¸ øPPøÍ²® ©õº¤ß ©zv°À øÁzx 56cm BÇzxUS {ªhzxUS 100 

uhøÁ AÍÄ ÷ÁPzvÀ  AÊzxuÀ ÷Ásk®.
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E¸ 18'8 ©õºø£ AÊzxuÀ

ö\¯ØøPa _Áõ\®  

÷©ØSÔ¨¤mh •øÓ°À 30 AÊzu[PÎß ¤ßÚº ÷|õ¯õÎ°ß Áõø¯z 

vÓ¢x ‰UøP ‰i Áõ´US Áõ´ øÁzx ©õº¦ E¯¸® ÁøP°À _Áõ\zøu¨ 

ö£ØÖU öPõkzuÀ ÷Ásk®.

E¸ 18'9 ö\¯ØøPa _Áõ\®

ö\¯Ø£õk 18.4

B]›¯›ß EuÂ²hß ÁS¨£øÓ°À ö|g]ß «x AÊzxuÀ  ö\¯ß 

•øÓø¯ ö\´x PõmkP.
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•u¾uÂ¯Î¨£Á›h® Põn¨£h ÷Ási¯ £s¦PÒ 

•u¾uÂ £ØÔ¯ AÔÄ, •øÓ¯õÚ £°Ø] 

©ØÖ® ÷uºa]PÒ Põn¨£hÀ

uk©õØÓªßÔ A ø©v¯õP                     

ö\¯Ø£k® BØÓÀ

ö£õÖø©

\¢uº¨£zvØS HØÓÁõÖ öuõÈØ£k® BØÓÀ

\¢uº¨£zxU÷PØÓ uø»ø©zxÁ®

\›¯õÚ, ö£õ¸zu©õÚ •iÄPøÍ                    

GkUS® BØÓÀ

AÁuõÚ®

Aß¦®, AÝuõ£•®

÷|õ¯õÎø¯U ÷P¼ ö\´¯õu ußø©

÷uøÁ¯ØÓ ÁøP°À öÁmP¨£k£ÁµõP 

CÀ»õv¸zuÀ

GÀ÷»õøµ²® \©©õP ©vUS® ußø©

_¯ £õxPõ¨¦ öuõhº£õPU PÁÚö©kzuÀ

xoÄ



189
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

•u¾uÂ ÁÇ[S® ÷£õx Â÷\h©õPU PÁÛUP¨£h ÷Ási¯ 

Âh¯[PÒ

 y E¯µzv¼¸¢x R÷Ç  ÂÊuÀ, •xQÀ ¯õ÷uÝö©õ¸ ö£õ¸Ò ÷ÁP©õP 

Ai£hÀ ÷£õßÓ Â£zxUPÎÚõÀ •ÒÍ¢usk £õvUP¨£mi¸¨¤ß 

AÀ»x AÆÁõÖ \¢÷uQUP¨£iß ÷|õ¯õÎø¯¨ £»øP «x øÁz÷u 

öPõsk ö\À»À ÷Ásk®. J¸ ©µUSØÔø¯ E¸mkÁøu¨÷£õßÖ, 

÷|õ¯õÎø¯ £»øP°ß «x |Pºzu ÷Ásk®. C¢u •øÓ°À ö\´¯z 

uÁÔÚõÀ ÷|õ¯õÎ°ß E£õøu ÷©¾® ÷©õ\©õP»õ® AÀ»x                                      

_Áõ\̈  £õøu °À Aøh ¨ø£  HØ£kzu»õ® . Cx ©µUSØÔ E¸mhÀ                                                                                 

(log rolling) •øÓ GÚ AøÇUP¨£k®.   

E¸ 18.10 ÷|õ¯õÎø¯ log rolling •øÓ ¨£i                               

öPõsk ö\À»À

 � Eh¼À ¯õ÷uÝö©õ¸ ö£õ¸Ò Em¦S¢v¸¨¤ß A¨ö£õ¸øÍ APØÓõ©À 

AÆÁõ÷Ó øÁzx øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À» ÷Ásk®. Eh¼À 

£v¢xÒÍ SÔ¨¤mh ö£õ¸øÍ APØÓ •¯Ø]zuõÀ EÒÐÖ¨¦UPÒ 

£õvUP¨£h Ch•sk. AÆÁõ÷Ó AÆÂhzvÀ AvP S¸v öÁÎ÷¯Ô 

÷|õ¯õÎ ©µoUPUTk®.

 � ÷|õ¯õÎ ©¯UP•ØÖ C¸US®÷£õx Gøu²® £¸P÷Áõ, Esn÷Áõ 

öPõkUPU Thõx. AÆÁõÖ Gøu÷¯Ý® ÁÇ[QÚõÀ _Áõ\¨£õøu 

uøh¨£hUTk®.

 � øÁzv¯öµõ¸ÁµõÀ ÷|õ¯õÎ £Ÿm]UP¨£k® Áøµ En÷Áõ £õÚ÷©õ 

ÁÇ[Põv¸zu÷» |À»x. HöÚÛÀ, ÷|õ¯õÎø¯ \zvµ]Qaø\USm£kzu 

÷Ási÷¯Ø£iß 6 ©ozv¯õ»[P÷ÍÝ® EnÄsnõx C¸¨£x 

AÁ]¯©õS®.

 � EhØ£õPö©õßÖ öÁmksk ÷ÁÓõQ°¸¨¤ß A¨£õPzøua _zu©õÚ 

ö£õ¼zwß ø£ö¯õßÔÝÒ Cmk £ÛUPmiPÍõÀ _ØÔ EhÚi¯õP øÁz-

v¯›h® öPõskö\À»À ÷Ásk®.

     Euõµn® øP, PõÀ, ÂµÀPÒ
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E¸ 18.11 öÁmksh EhØ£õPzøu¨ ø£°¼hÀ

öÁmksh £õPzøu 

_zu©õÚ }›ÚõÀ 

PÊÄuÀ

öÁmksh £õPzøu _zu©õÚ 

Dµzxo¯õÀ _ØÖuÀ

_ØÔ¯ö£õvø¯ E»º¢u ¤Íõz-

vUS¨ ø£°ÝÒ ChÀ

¤ÍõzvUS¨ø£ø¯ IìPmiø¯U öPõsh 

CßÝö©õ¸ ¤ÍõzvUS¨ ø£°ÝÒ ChÀ

•u¾uÂ ÁÇ[P¨£h ÷Ási¯ ]»  \¢uº¨£[PÒ  

1. ©¯UP÷©Ø£k®÷£õx

‰øÍUSU QøhUS® Jm]\Ûß AÍÄ SøÓ²®÷£õ÷u ©¯UP÷©Ø£kQÓx. 

©¯UP÷©Ø£k®÷£õx BøhPøÍz uÍºzx[PÒ. PÊzx¨£miø¯²® uÍºz 

x[PÒ. ©¯UP® Enµ¨£k©õ°ß ÷|õ¯õÎø¯U Pvøµ°À A©µaö\´x 

uø»ø¯U R÷Ç öPõsk Á¢x PõÀPÐUQøh°À øÁzv¸UPa ö\´²[PÒ. 

{»zvÀ AÀ»x Pmi¼À ÷|õ¯õÎø¯ øÁ¨£uõ°ß PõØ£Svø¯ 

E¯ºz v øÁ ²[P Ò. A¨÷£ õx  ‰øÍ USz ÷u øÁ ¯õÚ  Jm]\ß  S¸v²hß                                                                                                              

ö\ßÓøh²®. C¯ØøP¯õÚ PõØÖ |ßS QøhUSP ÁÈö\´²[PÒ. GuøÚ²® 

£¸PU öPõkzu»õPõx. •PzvØSa ]ÔuÍÄ }øµz öuÎUPa ö\´¯»õ®. 

©¯UP® öuÎ¢u ¤ßÚº `hõP Gøu²® £¸PU öPõkUP»õ®. AÀ»x ]ÔuÍÄ 

SÐU÷Põø\U öPõkUP»õ®.

E¸ 18'12 -©¯UP÷© Ø£k®÷£ õx  C ¸UP                                                

÷Ási¯ öPõsoø»
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2. £õ®¤Úõ÷»õ AÀ»x ÷ÁÖ ¤µõoPÍõ÷»õ wsh¨£mh ÷£õx

Ca\¢uº¨£zvÀ •uß•u»õP ÷|õ¯õÎU÷PØ£k® £¯zøu¨ ÷£õUSuÀ 

÷Ásk®. £õ®¦ wsi¯ Chzøua _zu©õÚ Kk® }›ÚõÀ 10 & 15 {ªh® AÍÄ 

PÊÄuÀ ÷Ásk®. wsh¨£mh £Svø¯ Aø\UPU Thõx. Ao¢v¸US® 

PiPõµ®, ÷©õvµ® ÷£õßÓ CÖPUTi¯ ö£õ¸mPøÍU PÇØÔ A¨¦Ó¨£kzuÀ 

÷Ásk®. £õ®ø£ CÚ[PõnÀ AÀ»x wsi¯ £õ®ø£ øÁzv¯›h® Gkzxa 

ö\À»À •UQ¯©õS®. £õv¨÷£Ø£mh £Svø¯ uø»ø¯ Âhz uõÌÁõP 

Aø©²©õÖ øÁzv¸zuÀ AÁ]¯®. 

Põ¯zvß «x Áõø¯ øÁzx EÔg_u÷»õ, Pmk¨ ÷£õku÷»õ (Põ¯zvØP 

Asø©°À £mi JßÔÚõÀ _ØÔU PmkuÀ) Thõx. 

3. SÍÂ AÀ»x ÷uÜ öPõmi¯÷£õx  

Â£zxUSm£mh ÷|õ¯õÎø¯ EhÚi¯õP Aa`Ç¼¸¢x A¨¦Ó¨£kzuÀ 

÷Ásk®. AÁµx £¯zøu¨ ÷£õUSuÀ ÷Ásk®. Ao¢v¸US® ÷©õvµ®, 

ÁøÍ¯À ÷£õßÓ B£µn[PøÍ APØÖuÀ ÷Ásk®. AvP©õP wsh¨£mh 

EhØ£SvPøÍ CÚ[Psk öPõÒÍÀ ÷Ásk®. C¨¤µõoPÍõÀ wsh¨£m-

hø©°ß Põµn©õP Eh¼À Gg]²ÒÍ ]Ö •Ò ÷£õßÓ £Svø¯ ö©À¼¯ 

J¸ ö£õ¸ÎÚõÀ AÀ»x |PzvÚõÀ APØÔÂhÀ ÷Ásk®. AvP ÷ÁuøÚ 

HØ£iß "£µ]ØÓ÷©õÀ' ÁøP ©¸¢vøÚ¨ £¯ß£kzu»õ®. AvP©õÚ Ch[PÒ 

wsh¨£mi¸¨¤ß EhÚi¯õP øÁzv¯›h® öPõsk ö\À»À ÷Ásk®. 

4. ªßuõUPzvØSm£mh÷£õx 

¤µuõÚ ªß ÁÇ[P¼ß öuõhºø£ xsizx AÀ»x ¤µuõÚ BÎø¯ {Özv 

ö\´x ªßøÚ ÂøµÁõPz uøhö\´uÀ ÷Ásk®. AÆÁõÖ uøhö\´¯ 

•i¯õxÂiß  ªßuõUQøÚ HØ£kzv¯ Áhzøu AÀ»x E£Pµnz øuU 

øPPÍõÀ öuõkuÀ Thõx. AÆÁõÖ öuõkÁuØPõP E»º¢u ÂÓSz  xsøh 

AÀ»x £»øPø¯ AÀ»x x®¦zuiU P®ø£¨ £¯ß£kzu»õ®. ¤ßÚº 

ÂøµÁõP ÷©÷» PØÓ A,B,C,D,E £i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ {ø»ø©ø¯ CÚ[ 

Põq[PÒ.

S¸va_Ø÷Óõmh® {PÇÂÀø»¯õ°ß Cu¯ AÊzuzøu²®, _Áõ\a 

ö\¯Ø£õk {PÇÂÀø»ö¯Ûß ö\¯ØøPa _Áõ\zøu²® ÂøµÁõP¨ 

ö£ØÖUöPõkzuÀ ÷Á sk®. wUPȭ ÷© Ø£mk C¸¨¤ß AuØPõÚ                                                                                   

]Qaø\PÐ® ÷©ØöPõÒÍ¨£hÀ ÷Ásk®. CÆÁõÖ •u¾uÂ¯ÎzuÁõÖ 

÷|õ¯õÎø¯ øÁzv¯\õø»USU öPõsk ö\À¾[PÒ.
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E¸ 18.13 ªß öuõhº¤øÚ xsizuÀ

5. wUPõ¯zvØSm£mh÷£õx

öÁ¨£zvÚõÀ, w°ÚõÀ, Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÎÚõÀ AÀ»x ªß\õµzvß 

Põµn©õP wUPõ¯[PÒ HØ£h»õ®. w HØ£k® ÂuzvØ÷PØ£ AuøÚ AønUS® 

•øÓPÐ® ÷ÁÖ£k®. ui¨£õÚ xoø¯¨ £õÂ¨£uõ¾® }º öuÎ¨£uõ¾® 

Eøh°À w¨¤iUS®÷£õx uøµ°À ¦µÒÁuõ¾® wø¯ AønUP»õ®.

wUPõ¯zxUSm£mhÁøµ EhÚi¯õP AÆÂhzv¼¸¢x APØÔ £õxPõ¨£õÚ 

K›hzxUS Gkzxa ö\ßÖ wUPõ¯zvØSm£mh £SvPøÍ ÂøµÁõP 10 

{ªh[PÐUS SÎº}º öPõsh £õzvµö©õßÔÀ AªÌzv øÁzuÀ AÀ»x 

Kk® }›À ¤izuÀ ÷Ásk®.

Ao¢v¸US® CÖUP©õÚ BøhPÒ, ÷©õvµ®, øPUPiPõµ® ÷£õßÓÁØøÓ 

APØÖÁxhß öPõv}º AÀ»x Cµ\õ¯Ú¨ ö£õ¸mPÍõÀ £õv¨¦ØÓ Bøh-

PøÍU PÁÚ©õP öÁmi APØÖuÀ ÷Ásk®. Bøh¯õÚx ÷uõ¼À JmiU 

Põ¯÷©Ø£mi¸¨¤ß Bøhø¯ APØÓU Thõx. ÷|õ¯õÎ°ß £¯zvøÚ¨ 

÷£õUQ EhÚi¯õP øÁzv¯\õø»US AøÇzxa ö\À»À ÷Ásk®.

E¸ 18.14 - wUPõ¯÷©Ø£mhÄhß }›À ¤izuÀ
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6. Põ¯® HØ£mh÷£õx

Põ¯[PÒ £À÷ÁÖ Âu©õP HØ£h»õ®. wUPõ¯®, öÁmkUPõ¯® ©ØÖ® 

ÂÊuÀ, RÓÀ, SzxuÀ ÷£õßÓ £À÷ÁÖ Âu[PÎÀ Põ¯÷©Ø£k®÷£õx 

S¸v öÁÎ÷¯Öuø»z uøh ö\´uÀ ÷Ásk®. CuØPõP S¸v öÁÎ÷¯ØÓ® 

{Özu¨£k® Áøµ AÆÂh® AÊzuzvØSm£k©õÖ xozxsöhõßÔÚõÀ 

_ØÖÁuõ¾® Põ¯÷©Ø£mh Chzøu Cu¯ ©mhzvØS ÷©»õP øÁ¨£uÚõ¾® 

(øP AÀ»x Põ¼À Põ¯÷©Ø£mi¸¨¤ß E¯ºzv øÁ¨£uÚõÀ) S¸v 

öÁÎ÷¯ØÓzøuU SøÓUP»õ®. ÷uøÁ¨£iß S¸v öÁÎ÷¯ØÓzvøÚz 

uk¨£uØPõP¨ £ÛUPmiø¯ øÁzxU SÎºa]³mh»õ®. ¤ßÚº EhÚi¯õP 

øÁzv¯ ]Qaø\US AøÇzxa ö\À»À ÷Ásk®.

E¸ 18.15 Põ¯÷©Ø£mh Chzøu Cu¯zvØS ÷©»õP øÁzuÀ

7. öuõsøh°À H÷uÝö©õßÖ ]øÓ¨£mh÷£õx

•u¼À Áõø¯ |ßS vÓ¢x ]øÓ¨£mh ö£õ¸øÍ CÚ[Põn •i²©õ GÚ 

AÁuõÛ²[PÒ. ¤ÒøÍö¯õßÖ AÀ»x ÁÍº¢uÁµõ°ß Eh¼ß ÷©À  £Svø¯ 

©izx, Áõø¯z vÓ¢x •xQÀ umk[PÒ. AÀ»x ¤ß¦Ó©õP {ßÖ C¸ øP-

PøÍ²® ö£õzv Á°ØÔß ÷©Ø£Svø¯ £»©õP AÊzx[PÒ. SÇ¢øu¯õ°ß   

J¸ øP°À SÇ¢øuø¯U PÁÚ©õP xUQ  uø» RÇõP ¤i²[PÒ. ¤ßÚº 

Á°ØÔß ÷©Ø£Svø¯ •Ç[Põ¼ß ÷©À øÁzx¨ £»©õP •xQß «x 

umk[PÒ. ]øÓ¨£mh ö£õ¸Ò öÁÎ÷¯ÓÂÀø»¯õ°ß EhÚi¯õP øÁz-

v¯›h® AøÇzxa ö\À¾[PÒ.
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E¸ 18.16 ÁÍº¢u  J ¸Á›ß ö uõs øh°À                                                            

¯õ÷uÝö©õßÖ ]øÓ¨£mhõÀ AuøÚ 

APØÖ® Âu®

E¸ 18.17 SÇ¢øu JßÔß 

öuõsøh°À ¯õ÷uÝö©õßÖ ]øÓ¨ 

£mhõÀ AuøÚ APØÖ® Âu®

8. ‰UQÀ ¯õ÷uÝö©õßÖ ]øÓ¨£mh÷£õx

¯õ÷uÝö©õ¸ ö\¯À‰»® ‰UQ¼¸¢x x®©À Áµa ö\´²[PÒ. AÆÁõÖ 

•i¯õxÂiß ‰UQÝÒ P¸ÂPøÍ ~øÇUPõ©À EhÚi¯õP øÁzv¯\õ 

ø»US AøÇzxa ö\À¾[PÒ. AÆÁõÖ AøÇzxa ö\À¾® ÷£õx {ßÓÁõ÷Óõ, 

A©º¢u Áõ÷Ó õ C¸US©õÖ  PÁÛzxU öPõÒ Ð[PÒ. ]øÓ¨£mh ö£õ̧ Ò                                                              

_Áõ\¨£õøuø¯ Aøh¯U Tk©õøP¯õÀ y[P øÁzuÀ Thõx.

9. }›À ‰ÌQ¯÷£õx

]ÖÁºPÐ® ÁÍº¢÷uõ¸® vjöµÚ }›À ‰ÌQ CÓUS® \¢uº¨£[PÒ £ØÔ 

FhP[PÒ Áõ°»õP |õ® AÔQ÷Óõ®. }›À ‰ÌS®÷£õx _Áõ]zu¼À 

]µ©÷©Ø£mk ©µn® HØ£kQÓx.

}›À  ‰ÌQ¯ J¸ÁøµU Põ¨£õØÔz uøµUSU öPõsk Á¢u ¤ß •u¼À                 

A, B, C, D, E •øÓø¯¨ ¤ß£ØÔ ÷|õ¯õÎ°ß {ø»ø¯ CÚ[Psk öPõÒÍÀ 

÷Ásk®. AÁ]¯¨£iß Cu¯ AÊzu® AÀ»x ö\¯ØøPa _Áõ\® 

ÁÇ[P¨£h»õ®.

ö\¯Ø£õk 18.5

B]›¯›ß EuÂ°ß R÷Ç Põmh¨£mh {PÌÄPÐUPõÚ •u¾uÂ 

•øÓPøÍa ö\´x £õ¸[PÒ.

1. ©¯UP®

2. ÁÍº¢÷uõ›ß öuõsøh°À ¯õ÷uÝö©õßÖ ]øÓ¨£hÀ

  

 



195
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

ö£õÈ¨¦

Â£zöuõßÔß ÷£õx AÀ»x ÷|õ÷¯Ø£k® ÷£õx E›¯ øÁzv¯ EuÂ 

ö£ØÖUöPõkUP¨£k® Áøµ ÷|õ¯õÎUS •uß •u»õP ÁÇ[P¨£k® EuÂ 

•u¾uÂ GÚ AøÇUP¨£k®.

•u¾uÂ ÁÇ[SÁuõÀ ÷|õ¯õÎ°ß £¯zøu¨ ÷£õUSuÀ, {ø»ø© 

£õµyµ©õÁøuz uÂºzuÀ, _Pzøu¨ ö£ØÖU öPõkzuÀ ÷£õ»÷Á ÷|õ¯õÎ°ß 

E°øµ²® Põ¨£õØÔUöPõÒÍ •iQÓx. 

•u¾uÂø¯a AÎ¨£uØPõP A, B, C, D, E •øÓ°À ÷|õ°ß AÀ»x £õv¨¤ß 

{ø»ø©ø¯ AÔ¢x öPõÒÍ»õ®. G¢uöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾® Â£zxUSm£m -

hÁøµ ÂøµÁõP AÆÂhzv¼¸¢x APØÔ¨ £õxPõ¨£õÚ ChzxUS Gkzxa  

ö\ÀÁx®, ÷|õ¯õÎ°ß £¯zøu¨ ÷£õUSÁx® •UQ¯©õS®. •x¾uÂ 

ÁÇ[Q¯Ähß ÷|õ¯õÎø¯ øÁzv¯ ]Qaø\US AÝ¨£ ÷Ásk®.

\›¯õÚ £°Ø], AÔÄ, ö£õÖø©, Aß¦, £¯ªßø©, AÁuõÚ®, \›¯õÚ 

wº©õÚö©kzuÀ, \©÷¯õ]u ¦zv BQ¯Ú •u¾uÂ ÁÇ[S® J¸Á›À 

Põn¨£h ÷Ásk®.

1. •u¾uÂ°ß ÷|õUP[PøÍU SÔ¨¤kP.

2. •u¾uÂ°ß  A, B, C, D, E   •øÓ°ß JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zvß ÷£õx® 

{øÓ ÷ÁØÓ¨£k® ö\¯ÀPøÍa _¸UP©õP GÊvUPõmkP.

3. •u¾uÂ ÁÇ[S£Á›À Põn¨£h ÷Ási¯ £s¦PøÍU SÔ¨¤kP.

4. £õ®¦ ^Ó¯ ChzvÀ |õ® ö\´¯U ThõuøÁ GøÁ?

5. ªß\õµ® uõUQ¯Áøµ «möhkzux® ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ •øÓPÒ 

¯õøÁ?

6. wUPõ¯® HØ£mhx® EhÚi¯õP ö\´¯ ÷Ási¯x GßÚ?

£°Ø]
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Pø»a ö\õØPÒ (mdßNdIsl Yío ud,dj Glossary)

AqP÷»õmh® wj;S¾K Odjkh approach run
Ao°À |hzuÀ .ufka hdu marching
Ao|øhU SÊ wdpdr fm<y,s lKavdhu platoon
BUPa ]¢uøÚ ks¾udKYS,S Ñ;a;kh creative thinking
Cu¯® ©ØÖ® _Áõ\® \õº uõ[SvÓßfmaYsuh ±Ífï yelshdj cardio vascular fitness
EuÂ ö\¯Ø£õk wdOdrl wjêh support phase
EØ£zvz vPv ksIamdÈ; Èkh date of manufacture
EØ£zvz vPv ksIamdÈ; Èkh date of manufacture
EøuzuÀ mkaÿjg mdofhka myr §u kicking
EÒöÍÔuÀ mkaÿj ;=<g úis lsÍu throw-in
EhØ öPõÒÍÍÄ YdÍßl ixhq;sh body composition
JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmk ixúOdkd;aul l%Svd organized games
Kmh¨ £°Ø]PÒ Odjk wNHdi running exercises
Põ»[SÔzuÀ l,a ne,Su marking time
RÌUøP¨ £ozuÀ há w;a msßkeóu under arm service
RÌUøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÍÀ há w;a ,nd .ekSu under arm recieve
RÌUøP•øÓ JÊ[Pø©zuÀ há w;a tiùu dig pass /Under arm receive
RÌUøP AÝ¨¦uÀ há w;a hejqu undr arm pass
£x[Q¨ ¦Ó¨£õk ysá werUqu crouch start
Sk®£ _Põuõµ Ezv÷¯õPzuº mjq,a fi!LH ks,Odßksh mid wife
SÖ® ¦Ó¨£õk l=ÿ werUqu crouch start
öPõmia ö\À»À mkaÿj mdofhka /f.k hdu dribbling
\‰P©¯©õUPÀ iudcdkqfhda.h socializahm
\Uvø¯z u¸® EnÄPÒ j¾Ol wdydr critical thinkig
£Szuõµõ´Ä ]¢uøÚ úpdrYS,s Ñka;h critical thinkig
]Ö ÂøÍ¯õmkPÒ iq¿ l%Svd minor games
ö\õmi AÝ¨¦uÀ fymamd hejqu bounce pass
_¯öPÍµÁ® wd;au wNsudkh self esteem
_¯ ÂÍUP® iajhx wjfndaOh self under standing
_Põuõµ ÷©®£õk fi!LH m%j¾Okh health promotion
_Põuõµ øÁzv¯ AvPõ› fi!LH ffjoH ks,Odß medical officer of health
_Põuõµ EhØÓøPø© fi!LH wdYS%; YdÍßl fhda.H;dj health related physical fitness
\Uvø¯z u¸® EnÄ Yla;sckl wdydr energy food
ö\¯ØøPa _Áõ\® lD;su Yajikh artificial respiration
ußÚ®©¤UøP wd;au úYajdih self Confidence
uø»¯õ»izuÀ mkaÿjg ysiska myr §u heading
uõ[S £õu® wdOdrl mdoh supporting foot
uõUPØ÷Põk m%ydrl f¾Ldj attacking line
öuõØÖ® ÷|õ´ fndajk frda.h communic able disease
öuõØÓõu ÷|õ´ fnda fkdjk frda.h non- communei cable disease
÷uõÐUS ÷|µõP AÝ¨¦uÀ Wrysia hejqu shoulder pass
÷uõÐUS ÷©»õP AÝ¨¦uÀ Wrysig by<ska heu lob pass/ high shoulder pass
{ªº¢x {ØÓÀ iSrefjka isàu stand atattention
{»® £hÀ m;s; ùu landing
{¯õ¯§ºÁ©õÚ ÂøÍ¯õmk idOdrk ;rÕ fair play
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ö|gø\ AÊzuÀ mmq f;rmqu chest compression
©õº¦US ÷|µõÚ ©õØÓ® mmqjg fl<ska hejqu chest pass
÷£ØÖUPõ»À ±,a /lSu goal keeping
£¢x £ouÀ mkaÿj msßkeóu serving the ball
£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ mkaÿj ,nd .ekSu receiving the ball
£ÓzuÀ ö\¯Ø£õk mshdißl wjêh flying phase
£¢øu JÊ[Pø©zuÀ mkaÿj tiùu setting the ball
£ozuØ÷Põk msß keófï f¾Ldj serving line
£¢øuU Pmk¨£kzuÀ mkaÿ md,kh ball controlling 
£ÓzuÀ {ø» mshdißl$.=jka.; ùu flight
£UP ©õØÓ® me;s hejqu side pass
£õxPõ¨£õÚ EnÄ wdrlaIl wdydr safty food
£õu Aø\Ä mdo yqrej foot work
£õua _®©õk mdo fldÜgd ball of the foot
¤ß£ØÖuÀ wkq.dñl;ajh followership
£uÛh¨£mh EnÄ ksire wdydr junk food
ö£õxa _Põuõµ¨ £›÷\õuPº uyck fi!LH mÍlaIl public health inspector
÷£õ\øn \zx SøÓ¢u EnÄPÒ laI‚l wdydr fast food
©ÚöÁÊa]a \©{ø» Ñ;a;fõ. iunr;dj emotional balance
©›¯õøu ö\¾zxuÀ iïudk ±laùu guard of honour
©õuÂhõ´a \UPµ® wd¾;j pl%h  menstruation cycle
Põ»õÁv¯õS® vPv l,a bl=;a ùfï Èkh date of expiry

•u¾uÂ m%:udOdrh first - aid

ö©xÁõÚ Ao|øh fifuka .ufka hdu slow marching
ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÒ u,, l%Svd athletics
÷©ØøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÀ Wvq w;a tiùu volley pass/ over arm receive
÷©ö»ÇÀ kslaóu $ bms,Su take off
÷©ø\¨ £ÇUP® fïi mqreÿ table manners
ø©uõÚ® PõzuÀ msáh /lSu field defending
ÁÈ ÂøÍ¯õmk wkq l%Svd lead up games
ÁÍºa]ø¯z u¸® EnÄPÒ j¾Ol wdydr growth food
ÁõÌUøPzvÓß Ôjk ksmqK;d life skills
÷ÁP Ao|øh YS%> .ufka hdu quick marching
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£õh JÊ[Pø©¨¦

£õh             

÷ÁøÍ

÷uºa] 

©mh®

Azv¯õ¯®

•u»õ® uÁøn 

2

3

4

4

2

2.1

3.1, 3.2

4.2

4.3

5.2

1. _¯öPÍµÁzøu¨ ÷£q÷Áõ®

2. ©›¯õøu AoÁS¨¦U öPõsoø»PÐUS¨ 
£ÇS÷Áõ®

3. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

4. Áø»¨£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®

5. _Ámk {PÌa]PÎß ¦Ó¨£õk £ØÔU PØ÷£õ®

    Cµshõ® uÁøn

6

1

4

1

1

6

1.1

4.1

4.4

5.1

5.3

8.1, 8.2

6. B÷µõUQ¯©õÚ £õh\õø»a _ØÓõhø»U Pmi 

ö¯Ê¨¦÷Áõ® 

7. ÁÈ ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£mk ©QÌ÷Áõ®

8. PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k÷Áõ®

9. Kmh A¨¤¯õ\[PøÍU PØ÷£õ®

10.£õ´uÀ {PÌa]PøÍ¨ £ØÔU PØ÷£õ®

11. CÚ¨ö£¸UP®\õº _Põuõµ® ÷£q÷Áõ®

  ‰ßÓõ® uÁøn

2

2

6

4

2

3

3

5.4

6.1

7.1, 7.2

9.1

9.2

10.1

10.2

12. GÔuÀ, ÷£õkuÀ {PÌa]PøÍ Â¸zv ö\´x  

öPõÒ÷Áõ® 

13. ÂøÍ¯õmk¨£õßø©¨ £s¦PøÍ Â¸zv 

ö\´÷Áõ®

14. ÷£õ\ønz ußø© ÷£o EnÄ Es÷£õ®

15.B÷µõUQ¯zvØS ÷uøÁ¯õÚ EhØÓÓøP 

ø©ø¯ Â¸zv ö\´÷Áõ®

16. ÁõÌUøPz ÷uºa]PøÍ Â¸zv ö\´÷Áõ®

17._ØÓõhÀ\õº \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP Gvº 

öPõÒ÷Áõ®

18. AßÓõh® GvºöPõÒÐ® Â£zxUPÐUPõÚ 

•u¾uÂPøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®


