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KÆöÁõ¸ ©ÛuÝ® uÚx AßÓõh 

ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÚzvÓÚõPÄ® öÁØÔ 

Pµ©õPÄ® ÷©ØöPõÒÍa ]Ó¢u EhÀ 

B÷µõUQ¯® AÁ]¯®. ]Ó¢u _Põuõµ 

{ø»ø©ø¯¨ ÷£qÁuØS EhÀ, EÍ, 

\‰P, Bß«P |»øÚ¨ ÷£n ÷Áskö©Ú 

CxÁøµ }[PÒ PØÖUöPõskÒÏºPÒ.

C¨£õhzvß ‰»® EhØ uPø©PøÍ 

AÍÂkÁuØPõP¨ £Ÿm]US® Âu®, EhØ 

ÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´x öPõÒÁuØPõP 

\¢uzxhÚõÚ ö\¯Ø£õkPøÍ¨ £¯ß 

£kzuÀ, EÍz uøPø©¨ ÷£qÁuØPõP 

©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯ HØ£kzvU 

öPõÒÍÀ, AuØPõP¨ £¯ß£kzuUTi¯ 

•øÓøPÒ Gß£ÁØøÓ E®©õÀ PØÖU  

öPõÒÍ •i²®.

	

_Põuõµ £õh B]›¯º ÁS¨£øÓUSÒ Cß•Pzxhß Á¸øP u¢uõº

B]›¯º		  &   ""ÁnUP® ¤ÒøÍP÷Í''

©õnÁºPÒ	&   ""ÁnUP® ÷\º''

B]›¯º		  & 	 A©¸[PÒ ¤ÒøÍPÒ, ÷|ØÖ |õß uøPø© 

GßÓõÀ 	GßÚ? Gß£x £ØÔ¯ uPÁÀPøÍz 

÷ui Á¸©õÖ TÖ÷ÚÚÀ»Áõ? ¯õº ÷\P›zx 

Á¢xÒÏºPÒ.

»uõ      		 & ""÷\º! uøPø© Gß£x ̄ õ÷uÝ® J¸ ö\¯ø» \›¯õPa 

ö\´²® vÓß GÚ GÚx Asnõ TÔÚõº.

uøPø©PÒ (Fitness)

9

Ý«ó£‚Aò õ£›¾‚è£ù 
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B]›¯º 		 &	 ""B® ©õ°ì, |À»x. Asnõ TÔ¯ Âh¯® \›.               

}[PÒ |õß  ö\õßÚ Âh¯zøu ÷ui AÔÁvÀ 

BºÁ® Põmi°¸UQÕºPÒ.  |õß C¨÷£õx Ax £ØÔ 

÷©¾® ÂÍUP® u¸Qß÷Óß.		   

uøPø© Gß£x G©x ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP ÷©Ø 

öPõÒÁuØPõÚ BØÓ»õS®.

uøPø©ø¯ ‰ßÖ £SvPÍõP ÁøP¨£kzu»õ®

EhÀ

uøPø©

\‰Pz 

uøPø©

uøPø©

EÍz 

uøPø©

EhØÓøPø© Gß£x EhØ ö\¯Ø£õöhõßøÓ E›¯ •øÓ°¾® ªPU  

Ti¯ AÍÂ¾® ö\´ÁuØPõP J¸Á›À Põn¨£k® BØÓ»õS®.

{\õº      	 &	 "" ÷\º, A¨£i¯õÚõÀ EhØÓøPø©US ÷uøÁ¯õÚ 

A®\[PÒ GøÁ?''

B]›¯º  	 &	 ""]Ó¢u ÷£õ\õUS, ÂøÍ¯õmk, EhØ£°Ø] 

{zvøµ, K´Ä, ÷£õßÓ A®\[PÒ EhØÓøPø©°À                         

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.''

A\õº      	 &	 ""÷\º, \›¯õÚ öPõsoø»PÒ AÁ]¯ªÀø»¯õ?''

B]›¯º  	 &	 Hß CÀø»? £õµõmkPÒ, }º |À» ÷PÒÂ ÷Pmjº, 

\›¯õÚ öPõsoø»PÐ® EhÀ uøPø©°À                   

ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ.

µ©õ        	 &	 ""÷\º, A¨£iö¯ßÓõÀ EÍzuøPø© GßÓõÀ 

GßÚ?''
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B]›¯º 		 & 	 AßÓõh® G©U÷PØ£k® \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP 

GvºöPõsk, ÂøÍvÓÝhÝ® ©QÌÄhÝ® 

ö\¯Ø£kuÀ EhØÓøPø© GÚ¨£kQÓx.

µS        		 &	 ""|õ[PÒ EÍzuøPø©²øh¯ J¸ |£øµ GÆÁõÖ 

CÚ[ Põn»õ®?''

B]›¯º 		 &	 ""EÍzuøPø© Eøh¯ÁºPÒ G¨÷£õx® ©QÌa]¯õP 

C¸¨£õºPÒ, \›¯õÚ wº©õÚzøu Gk¨£õºPÒ, 

ußÚ®¤UøP²øh¯ÁºPÍõP C¸¨£õºPÒ, öÁØÔ 

÷uõÀÂPøÍa \©©õP ©vzx HØÖU öPõÒÁõºPÒ, 

©ÚÁÊzu[PøÍa ]Ó¨£õP GvºöPõÒÁõºPÒ''

µ©õ      		 &	 "" G[PÐUS® AÆÁõÖ C¸UP •i²©õÚõÀ |À»x 

uõ÷Ú''

B]›¯º 	&   	 B©õ®, G[PÍõ¾® AÆÁõÖ C¸UP •i²®. A¨ 

£i¯õÚ ©õnÁºPÒ uõß G[PÐUS® ÷uøÁ. 

AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ, ÷¯õPõ\Ú®, 

v¯õÚ®, ö\ì, uõ® ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÍõ¾® 

G©x EÍzuøPø©ø¯ ÷©¾® ÁÍºzxU öPõÒÍ 

•i²®. 

					     C¨÷£õx |õß \‰PzuøPø© £ØÔa ö\õÀQ÷Óß 

AßÓõh ö\¯Ø£õkPøÍ E¯›¯ AÍÂÀ ö\´ÁuØPõPa 

]Ó¢u \‰P |»z öuõhº¦PøÍU Pmiö¯Ê¨¦u÷» 

\‰PzuøPø© GÚ¨£k®. \‰PzuøPø©²øh¯ÁºPÒ 

\‰PzvÀ ]÷|P§ºÁ©õPU P¸©©õØÖÁõºPÒ 

HøÚ÷¯õøµ ©v¨£õºPÒ EuÂ ö\´ÁõºPÒ \‰P    

Âv•øÓPøÍ¨ ÷£o |h¨£õºPÒ CnU Pzxhß 

ö\¯Ø£kÁõºPÒ.''

÷©Ø£i £õhzøu «sk® Áõ]zx EhÀ, EÍ, \‰PzuøPø©ø¯ 

HØ£kzvUöPõÒÁuØS¨ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ ]Ó¢u £ÇUP[PøÍ 

AmhÁøn¨£kzxP.

EhÀ uøPø© EÍz uøPø© \‰Pz uøPø© 
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	 uøPø©PøÍa \›¯õP ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ®

EhÀ, EÍ \‰Pz uøPø©PøÍa ]Ó¨£õP¨ ÷£q® {ø»°À 

G©US¨ £» |ßø©PÒ QøhUP¨ö£ÖQßÓÚ. AøÁ¯õÁÚ, 

	 		

·	 B÷µõUQ¯©õP ÁõÌÂøÚ¨ ö£ØÖU 

öPõÒÍU Ti¯uõP C¸zuÀ.

·	 ÂøÚzvÓß TkuÀ.

·	 \‰P©¯©õu¼À Â¸zv HØ£hÀ.

·	 EÍzv¸¨v {ø» E¯ºÁøhuÀ.

·	 BÐø© ÷©®£õhøhuÀ.

·	 ÂøÍ¯õmkzvÓßPÒ 

Â¸zv¯øhuÀ.	

									       

EhÀ, EÍ®, \‰P® öuõhº¤À |À» {ø»ø©PÐhß  C¸US® 

÷£õx,  }[PÒ B÷µõUQ©õP ÁõÇ»õ®. Ax öuõhº£õP }[PÒ  

AßÓõh® ÁõÌÂÀ •P[öPõkUS® \ÁõÀPÐÒ JßÓõÚ EhÀ 

Ÿv¯õP }[PÒ ÷|õ´ Áõ´¨£k® \¢uº¨£® JßÖhß Bµõ´÷Áõ®. 

·	 ÷|õ÷¯Ø£k® \¢uº¨£[PÎÀ |õÍõ¢u GÎ¯ ÷Áø»PøÍU Th 

ö\´¯ •i¯õ©¼¸US®.

·	 AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ |s£ºPÐhÝ® Sk®£ 

EÖ¨¤ÚºPÐhÝ® ]Ó¨£õÚ •øÓ°À öuõhº¦PøÍ ÷©Ø 

öPõÒÍ •i¯õx ÷£õS®.

·	 AÆÁõÓõÚ \¢uº¨£zvÀ ÂøÍ¯õmiÀ Th Dk£h 

•i¯õ©¼¸US®.

·	 ÷|õ÷¯Ø£mh \¢uº¨£[PÎÀ }[PÒ EhÀ, EÍ, \‰PŸv¯õP 

]Ó¨£õÚ {ø»°À CÀø». GÚ÷Á ÁÇø© ÷£õÀ ö\¯»õØÓ 

•i¯õx. 

·	 CuÚõÀ E[PÒ BÐø©°À J¸ ÃÌa] HØ£k®.

E¸ 9.1
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· |ßÓõPa ö\¯Ø£kÁuØS •i¯õu {»ø©PÒ E¸ÁõÁuõÀ 

©QÌa]²® EÍz v¸¨v²® SøÓ¢x ö\À¾®.

EhÀ, EÍ, \‰P {ø»ø©PÒ ]Ó¨£õP Aø©¯õu ÷£õx \‰P 

ö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¨£õPa ö\´¯ •i¯õv¸¨£øu ÷©Ø£i 

Euõµn® ‰»® ÂÍ[Q°¸¨¥ºPÒ. 

]Ó¢u uøPø©²øh¯ J¸Á›h® ¤ßÁ¸® ußø©PøÍ 

AÁuõÛUP»õ®

  

·	 B÷µõUQ¯©õÚ  Ehø»¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •iuÀ.

·  EhØ£¸©øÚ (Over weight) SøÓUP •iuÀ.	

·	 }›ÈÄ, Cu¯ ÷|õ´PÒ, Cµzu AÊzu® ÷£õßÓ  öuõØÓõu 

÷|õ´PÒ  HØ£k® {ø»ø¯U SøÓuÀ.

·  ö\¯Ø£kvÓÝ® ÂøÚzvÓÝ® AvP® Põn¨£hÀ.

·	 ÂøÍ¯õmk {PÌÄPÎÀ öÁØÔ ö£ÓU Ti¯uõ°¸zuÀ.

·	 u©x BØÓÀPøÍ CÚ[Psk ö\¯»õØÖÁuõÀ ©Ú AÊzu[ 

PÎßÔ ©QÌÄhß P¸©©õØÓ •iuÀ.

·	 \ÁõÀPøÍ öÁØÔPµ©õP GvºöPõÒÁuØPõÚ \Uv 

Â¸zv¯øhuÀ.

·	 ]Ó¢u öuõhº¦PøÍ HØ£kzvU öPõÒÁuõ¾® AÁØøÓ¨ 

÷£qÁuõ¾® Sk®£zvØS® öuõÈ¾US® E¯›¯                                              

÷\øÁö¯õßøÓ¨ ö£ØÖUöPõkUP •iuÀ.

·	 HøÚ¯ |s£ºPÎøh÷¯ ]Ó¢uÁµõP ªÎµ •iuÀ.

·	 uø»ø©¨ ö£õÖ¨¤ØPõÚ uSvø¯¨ ö£ÓÀ.

	 \¢u® (Rhythm)

¯õ÷uÝö©õ¸ ö\¯ø» \©÷|µ CøhöÁÎPÎÀ uõÍzvØS, 

HØÓÁõÖ •øÓ¯õPa ö\´uø» \¢u® GÚ»õ®.

}[PÒ AßÓõh® ö\´²® ö\¯ÀPøÍ uõÍzvØS HØÓÁõÖ ö\´Áuß 

‰»® ¦zxnºøÁ²®, SøÓ¢uÍÁõÚ PøÍ¨ø£²® EnºÃºPÒ.

öÁÎa `Ç¼À Ã_® PõØÔß Kø\, ©µU QøÍPÒ Aø\²® \zu®, 
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S¸ÂPÎß J¼PÒ, ÷ÁÖ Â»[SPÎß 

J¼PÒ £ØÔ AÁuõÛ²[PÒ. AÆ Áõ÷Ó 

^µõÚ Kø\²hß C¯[S® ö£õ¸m 

PÒ £ØÔ²® PÁÚg ö\¾zx[PÒ. 

|©x Cu¯xi¨¦, _Áõ\® Gß£ÚÄ® 

^µõÚ Kø\²hß C¯[SÁøu 

AÁuõÛUP»õ®. 				  

\¢uzvØ÷PØ£ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k 

ÁuÚõÀ E[PÒ EhØÓøPø©PøÍ 

ÁÍºzxU öPõÒÍ»õ®.		

E[PÍõÀ |øh•øÓ¨£kzuUTi¯ \¢uzxU÷PØÓ 

ö\¯Ø£õkPÒ

1. EhØ£°Ø]PÒ.

2. P°ÓizuÀ £°Ø]PÒ

3. £÷»|hÚ¨ £°Ø]PÒ.

4. Cø\ »¯zvØ÷PØ£ EhØ£°Ø]PÒ

5. _Áõ\¨ £°Ø]PÒ

6. \¢uzvØS HØ£ £õ´uÀ £°Ø]PÒ.

7. \¢uzvØS HØ£ v¸®¦uÀ £°Ø]PÒ.

\¢uzvØS  Aø©¯ ö\¯Ø£kÁuß ‰»® G©USU 

QøhUP¨ ö£Ö® |ßø©PÒ

1. EhØPøÍ¨¦ SøÓÁøh²®.

2. ©QÌa]²hß ÷Áø»PøÍ ö\´ÁuØS C¯¾©õPÂ¸US®.

3. }sh ÷|µ® ö\¯Ø£kÁuØS›¯ uøPø© E¸ÁõS®.

4. ©Ú[PÁº •øÓ°À Aø\ÄPøÍU Põs¤UP •i²®.

5. |µ®¦, uø\PÎß ö\¯Ø£kvÓøÚU TmiUöPõÒÍ •i²®.

E¸ 9.2
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	 EhØÓøPø©¨ £s¦PÒ 

	 (Characteristics of physical fitness)

G©x AßÓõh P¸©[PÐUS EuÄÁx® ö\¯Ø£õkPÎÞhõP 

Â¸zv ö\´x öPõÒÍUTi¯x©õÚ ]» £s¦PÒ G©x Eh¼ÝÒ 

Põn¨£kQßÓÚ. AÁØøÓ÷¯ EhØÓøPø©¨ £s¦PÒ Gß÷£õ®. 

AøÁ¯õÁÚ.

· £»® / \Uv  (Strength)

· ÷ÁP®  (Speed)

· uõ[SvÓß (Endurance)

· ö|QÊ® ußø© / ÁøÍuPÄ (Flexibility)

· Jzvø\Ä  (Coordination)

1. £»® / \Uv (Strength)

uøhö¯õßÖUS GvµõP ¯õ÷uÝ® J¸ 

Põ›¯zøua ö\´²® vÓß £»® AÀ»x \Uv 

GÚ¨£k®. Euõµn®: £õµ® JßøÓz yUSuÀ

2. ÷ÁP® (Speed)

¯õ÷uÝ® J¸ P¸©zøuU SøÓ¢u ÷|µzvÀ 

ö\´ÁuØSÒÍ vÓß ÷ÁP® BS®, Euõµn® 

: 100 «ØÓº yµzøu SøÓ¢u ÷|µzvÝÒ  Ki 

•izuÀ.

3. uõ[SvÓß (Endurance)

¯õ÷uÝ® Põ›¯zøu SøÓ¢u PøÍ¨¦hß 

Ti¯ ÷|µzvØS C»SÁõPa ö\´²® vÓß 

uõ[SvÓß BS®.

	 Euõµn®: }sh ÷|µ® ø\UQÒ  KkuÀ.

4. ö|QÊ® ußø© / ÁøÍuPÄ (Flexibility)

ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx ‰mkPøÍ Ti¯ÍÄ 

Ãa]ÝÒ øÁzx Aø\¨£uØPõÚ vÓß.

    Euõµn®: â®ÚõìiU ö\´uÀ
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5. Jzvø\Ä (Coordinatin)	 

|µ®¦, uø\PÐUQøh°À ]Ó¢u öuõhº¦ 

PÐhß  Aø\øÁU Põmk® vÓß.

    Euõµn® : £¢øu ÷©ö»Ô¢x ¤izuÀ. 

CzuøPø©¨ £s¦PøÍ £°Ø]PÎß  ‰»® 

Â¸zv ö\´x öPõÒÍU Ti¯uõP Aø©Áxhß, 

AÁØÔøÚ¨ £À÷ÁÖ •øÓPÎÀ £Ÿm]zxU 

öPõÒÍÄ® •i²®. uøPø©¨ £s¦PøÍ 

E›¯ AÍÂÀ ÷£oUöPõÒuØS C¨£Ÿm]

zuÀ •øÓPÒ •UQ¯©õÚøÁ.

R÷Ç uµ¨£mkÒÍ uøPø©¨ £Ÿm]zuÀPøÍ E[PÒ B]›¯›ß 

AÔÄÖzuÀPÐhß •ßöÚk[PÒ. AÁØÔß ö£Ö÷£ÖPøÍ¨ 

£v¢x ÷£q[PÒ.

·	 GÔu¼ß vÓßPøÍ AÍzuÀ.

·	 •ß÷ÚõUQ ÁøÍ²® BØÓø»¨ £Ÿm]zuÀ.

·	 50 « Kmh¨ ÷£õmi°À Kmh ÷ÁPzvøÚ¨ £Ÿm]zuÀ.

·	 {ßÓ¨£i }Í® £õ´u¼À £Ÿm]zuÀ.

·	 600 m, 800 m Kmh¨ ÷£õmi°À £Ÿm]zuÀ.

·	 Jzvø\Äa ö\¯Ø£õkPøÍ¨ £Ÿm]zuÀ.

	 EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´uÀ

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÒ, £°Ø]PÒ ©ØÖ® ÂøÍ¯õmkPÎÀ 

Dk£kÁuß ‰»® E[PÒ  EhØÓPø©¨ £s¦PøÍ  Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍ •i²®. ö\¯Ø£õkPÎ÷»õ ÂøÍ¯õmkPÎ÷»õ 

Dk£køP°À, vÚ•® J¸ ©ozv¯õ»zvØS ÷©»õÚ ÷|µ® 

AÁØÔØPõPa ö\»ÂkuÀ ªPÄ® ö£õ¸zu©õÚx. AÆÁõ÷Ó                                 

}[PÒ ÷|õ²ØÔ¸¢uõÀ AÀ»x EhÀ öuõhº¤»õÚ SøÓ£õkPøÍU 
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öPõsi¸¢uõÀ øÁzv¯º J¸Á›ß B÷»õ\

øÚ°ß Ai¨£øh°À ö\¯Ø£hÀ ÷Ásk®.  

EhØÓøPø©PøÍ ÷©¾® ÷©®£õhøh¯a 

ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç uµ¨£m 

kÒÍÚ. 

1.	 ÷ÁP©õP |hzuÀ.      			    

2.	 ö©xÁõP KkuÀ.

3.	 xÂa\UPµ Ási KmkuÀ.

4.	 £À÷ÁÖ ÁøP°»õÚ £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÒ

5.	 }a\¼À Dk£hÀ.

6.	 PhØPøµ°À KkuÀ.

7.	 §øÚ²®, G¼²® ÷£õßÓ

	 ]Ö ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£hÀ.			 

8.	 P°ÓizuÀ.

9.	 ¯õ÷uÝ® ÂøÍ¯õmöhõßÔÀ Dk£hÀ (öÁõ¼÷£õÀ, 

Áø»¨£¢x, PõØ£¢x, Tøh¨£¢x, £mªßµß ÂøÍ¯õmkPÒ 

÷£õßÓ AÀ»x CuøÚö¯õzu ÂøÍ¯õmkUPÒ	

          ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨  ÷£q÷Áõ®

G©x ÁõÌÂß £» \¢uº¨£[PÎÀ xUP®, \¢÷uõå®, ÷Põ£® 

÷£õßÓ EnºÄPÒ HØ£kQßÓÚ AÀ»Áõ? CÆÁõÓõÚ EnºÄPÒ 

ªPÄ® ÷ÁP©õPÄ® ÂøµÁõPÄ® HØ£k® ÷£õx AøÁ 

©ÚöÁÊa]PÒ GÚ¨£kQßÓÚ. CÆÁõÖ HØ£k® ©ÚöÁÊa]

PÎÚõÀ EÒÍõº¢u ©ØÖ® öÁÎ |hzøuPÎÀ ©õØÓ[PÒ HØ£k®. 

©ÚöÁÊa]a \©{ø», AuõÁx CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ G©x 

|hzøuPøÍa \©{ø»¯õP øÁzx öPõÒÍ •iuÀ EÍ |»ÝUS›¯ 

J¸ Aøh¯õÍ©õS®.

G©U÷PØ£k® ©ÚöÁÊa]PÐÒ ]» CÛø©¯õÚøÁ. AÁØÔÚõÀ 

]Ó¢u ÂøÍÄPÒ HØ£k®. ©QÌa], £uPÎ¨¦, Cµ\øÚ, 
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|ßÔ²nºÄ, AÝuõ£®, v¯õP EnºÄ ÷£õßÓÚ AÆÁõÓõÚ ]» 

CÛ¯ ©ÚöÁÊa]PÍõS®. ÷Põ£®, £¯®, xUP®, ö£õÓõø©, 

A¸Á¸¨¦ ÷£õßÓÚ  öÁÖUPzuUP ©ÚöÁÊa]PÍõS®. 

£À÷ÁÖ  \¢uº¨£[PÎÀ G©US® HøÚ÷¯õ¸USªøh°À 

GØ£hUTi¯ |À» AÀ»x w¯ ©ÚöÁÊa]PøÍ CÚ[Psk öPõÒÍ 

•i²©õuÀ, EnºÄPøÍ öÁÎ¨£kzxÁuß •UQ¯zxÁzøu 

¦›¢x öPõÒÐuÀ ©ØÖ® ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨ ÷£q® 

•øÓPøÍ CÚ[Psk öPõÒÐuÀ ÷£õßÓÚ ]Ó¢u EÍa                                 

_Põuõµzøu¨ ÷£n EuÄ®.

·	 E[PÒ A®©õÄhß \¢øuUS¨ ÷£õS® \¢uº¨£zvÀ A[S 

C¸¢u ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸Ò JßøÓ Áõ[Qz u¸®£i ÷PmP, 

A®©õÂÚõÀ Ax {µõP›UP¨£hÀ.

·	 E[PÐøh¯ ¤Ó¢u|õÍßÖ £õmi ‰»® ¦zuõøh JßÖ                            

£›\ÎUP¨£hÀ.

·	 E[PÒ ÁS¨¤À J¸  ©õnÁß ©õPõn ©mh ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmiö¯õßÔÀ •uÀ Chzøu ö£ØÖU 

öPõshuõP Av£µõÀ AÔÂUP¨£hÀ.

C¢u JÆöÁõ¸ \¢uº¨£[PÎß ÷£õx® E[PÐUS® \®£Ázxhß 

\®£¢u¨£mh |£¸US® HØ£hUTi¯ ©ÚöÁÊa]PøÍ RÌÁ¸® 

AmhÁønP°À Põmk[PÒ. 

				    AmhÁøn 9.1

\¢uº¨£® GßÝÒ HØ£k® 

EnºÄ

©ØÓÁ¸US 

HØ£k® EnºÄ

uõ´ ÂøÍ¯õmk¨ 

ö£õ¸Ò Áõ[Qz uµ 

©ÖzuÀ

÷Põ£®

.........................

.........................

.........................

GÚUS ¦zuõøh £›\õPU 

QøhzuÀ

.........................

.........................

\¢÷uõ\®

Aß¦

}[PÒ GvºöPõsh CÆÁõÓõÚ £» \¢uº¨£[PÒ CßÝ® 



150 151150 151
C»Á\¨ £õh¡À 

ªêŒ¶ ð£˜Š«ð£‹

C¸UP»õ®. AÁØÔß  ÷£õx E[PÐUS® ©ØÓÁºPÐUS® 

HØ£hUTi¯  ©ÚöÁÊa]PÒ ¯õøÁ GßÖ SÔzxU öPõÒÐ[PÒ. 

CÆ EnºÄPøÍ CÚ[Psk öPõÒÁx ©ØÓÁºPÐhß |À» 

öuõhºø£¨ ÷£n EuÄ®. ]÷|P§ºÁ©õÚ CÛ¯ ©ÚöÁÊa]

PøÍ²® w¯  ]÷|P§ºÁ©ØÓ ©ÚöÁÊa]PøÍ²® £ØÔ ÁS¨¤À 

EÒÍ HøÚ¯ ©õnÁºPÐhß P»¢xøµ¯õk[PÒ.

•P[PÎÀ öÁÎ¨£k® EnºÄPøÍU Põmk® £h[PøÍ 

£zv›øPPÒ, \g]øPPÒ ©ØÖ® ¦zuP[PÎ¼¸¢x ÷\P›zxa ]

Ö øP÷¯öhõßøÓz u¯õ›²[PÒ. JÆöÁõ¸ ©ÚöÁÊa]²® 

HØ£hUTi¯ \¢uº¨£[PøÍ²® SÔ¨¤mkU Põmk[PÒ.

	 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® 

	 PõµoPÒ 

1. \¢uº¨£®.

2. Aa \¢uº¨£zvøÚ |õ® ÂÍ[QU öPõsh Âu®.

3. uÚx BÐø©.

4. AkzuÁµx |hzøu.

\¢uº¨£zvØ÷PØÓÁõÖ G©U÷PØ£k® ©ÚöÁÊa]PÒ ©õØÓ 

©øh²®. öÁØÔ ö£ÖuÀ, ©ØÓÁºPÒ £õµõmk® \¢uº¨£[PÎß 

÷£õx G©US EshõS® ©QÌa], ÷uõÀÂ, |õ® Â¸®¦® H÷uÝ® 

JßÖ QøhUPõø©¯õÀ PÁø» HØ£k® \¢uº¨£® £ØÔ |õ® 

]¢vUS® Âu©õÚx ©ÚöÁÊa]°øÚ¨ £õvUS®.

\¢uº¨£® GßÝÒ HØ£k® 

EnºÄ

©ØÓÁ¸US 

HØ£k® EnºÄ

ÁS¨¦ ©õnÁß 

ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°À 

•u¼h® ö£ØÓø© 

öuõhº£õÚ AÔÂ¨¦

\¢÷uõ\®

.........................

.........................

........................

.........................

.........................
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 uõ¯õº J¸ ÂøÍ¯õmk¨ ö£õ¸øÍ Áõ[Qz uµõuuØSU Põµn®, 

A¨£nzuõÀ ö\´¯UTi¯ •UQ¯ ÷uøÁPÒ C¸¨£uõÀ, 

A¨£nzøuU öPõsk ÃnõÚ ö\»Ä ö\´¯ AÁº Â¸®£ÂÀø» 

Gß£øu¨ ¦›¢x öPõÒÁuß ‰»®, Aa\¢uº¨£zvÀ G©US HØ£k® 

w¯ ©ÚöÁÊa]ø¯U Pmk¨£kzvU öPõÒÍ •i²®. A¨÷£õx 

PÁø» ©Ó¢x Aa\¢uº¨£zøu GvºöPõÒÍ •i²®.

]»¸US ÂøµÁõP ÷Põ£® HØ£kÁøu²®, ]»º ö£õÖø©¯õP 

ö\¯À£kÁøu²® |õ® Psi¸¨÷£õ®. P¸øn, ö£õÖ¨¦UPøÍ 

HØP •ßÁµÀ ÷£õßÓÚ ]Ó¢u BÐø©¨ £s¦PÍõS®. 

©ÚöÁÊa] HØ£mhõ¾® AuøÚU Pmk¨£kzxÁuØPõÚ  BØÓ¾® 

uÛ|£ºPÎß BÐø©°À u[Q²ÒÍx. AÆÁõ÷Ó ©ØÓÁºPÎß 

©ÚöÁÊa]PÐ® |hzøuPÐ® G©x ©ÚöÁÊa]°À £õv¨ø£ 

HØ£kzuUTi¯Ú.

Euõµn®: ÂøÍ¯õmk¨ ÷£õmi°ß ÷£õx £õºøÁ¯õÍºPÒ Cø\

P¸Â Cø\¨£x, |hÚ® BkÁx ©ØÖ® øPumi ©QÌÁx ÷£õßÓ 

ö\¯Ø£õkPÒ G©US \¢÷uõåzøu u¸ÁÚÁõP Aø©QßÓÚ.

©ÚöÁÊa]PøÍa \©{ø»¯õP¨ ÷£qÁuõÀ ]Ó¢u EÍ B÷µõUQ 

¯zøu¨ ö£Ó»õ®. AuÞhõP G©US AvP £¯ßPøÍ¨ ö£ØÖU  

öPõÒÍ •iÁxhß  \‰PzvÀ |À» ©ÛuÚõPa ö\¯Ø£hÄ® 

\¢uº¨£® QøhUS®.

	

           ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨ 

	 ÷£qÁuß •UQ¯zxÁ®

· ö£õ¸zu©ØÓ EnºÄPøÍU Pmk¨£kzu»õ®.   

· uÛ|£º |ßÚhzøuPøÍ¨ ÷£n»õ®.

· ©QÌa] E¸ÁõS®.

· HøÚ÷¯õµõÀ HØÖUöPõÒÍ¨£k®.

· ¤µa]øÚPøÍU SøÓUPU Ti¯uõ°¸US®.

E¸ 9.5
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· ÷|º ©Ú¨£õßø©²hß ö\¯Ø£h •iuÀ.

· BUQµª¨¦ C¯À¦PÒ AØÖ¨÷£õuÀ.

· \søhPÒ SøÓÁøhuÀ.

												         

	 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ

E[PÐUS EshõS® ÷Põ£®, xUP® ÷£õßÓ w¯ ©ÚöÁÊa]

PøÍ Pmk¨£kzxÁuØS •¯Ø] ö\´²[PÒ. AuØPõP E[PÐUSÒ 

HØ£kQßÓ ©ÚöÁÊa]PøÍ JÆöÁõ¸Á¸® CÚ[Psk öPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®.

 

÷Põ£®, xUP®, £¯® ÷£õßÓ ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]

PÒ  GÊ¢uÄhß x»[Pø»U PõmkÁuØS¨ £v»õP Sk®£ 

A[PzuÁº J¸Á›h® AÀ»x |s£º J¸Á›h® A¢{ø»USU 

Põµn©õÚ Âh¯[PÒ öuõhº£õPU P»¢xøµ¯õkuÀ ©ÚöÁÊa]

U Pmk¨£õmkUS EuÄ®. ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ 

÷£qÁuß ‰»•® ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]PÒ Pmk¨£kzvU 

öPõÒÍ EuÄ®. AÆÁõ÷Ó ©Ú AÊzuzøuU SøÓzxU öPõÒÁx® 

EÍa \©{ø»US HxÁõS®.

	 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»ø¯¨ ÷£oUöPõÒÐ® 

	 •øÓPÒ

·	 EnºÄPøÍ CÚ[Psk öPõÒÍÀ.	

E¸ 9.6

·	 HøÚ¯ÁºPÐhß Aa\¢uº¨£zvÀ 

Põmh ÷Ási¯ x»[PÀ \®£¢u©õPU 

P»¢xøµ¯õkuÀ.

·	 ]Ó¢u BÎøhz öuõhºø£¨ 

÷£quÀ.

·	 ©Ú AÊzuzøuU SøÓzxU 

öPõÒÍÀ.

·	 ©ÚöÁÊa]PøÍU Pmk¨£kzxuÀ.

·	 ]Ó¢u ]¢uøÚPøÍ ÷©ØöPõÒÐuÀ.

·	 ÂøÍ¯õmkPÎÀ Dk£kuÀ.
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ö£õ¸zu©ØÓ ©ÚöÁÊa]ö¯õßÖ HØ£mh \¢uº¨£ö©õßÔß 

÷£õx ö\´¯UTi¯ÁØøÓ A»S JßÔÀ }[PÒ PØÓx bõ£PzvÀ 

EÒÍuõ?

ö£õ¸zu©ØÓ ©Ú GÊa]ö¯õßÖ HØ£k® ÷£õx, EhÚi¯õP 

AuøÚ •Põø© ö\´ÁuØS G®©õÀ ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ ]Ô¯ 

ö\¯Ø£õkPÒ ]» Esk. A»S JßÔÀ AuØS›¯ £Svø¯ «Í  

Áõ]zx AÆÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPøÍz ÷ui¯Ô¢x öPõÒÐ[PÒ.

©ØÓÁºPÐøh¯ £õºøÁ°À E»PzøuU Põs÷£õ®

C¢u •QÀ ÂøÍ¯õmøh¨ £õh\õø» |s£ºPÐhß AÀ»x 

Sk®£ A[PzuÁºPÐhß C¸ÁµõP AÀ»x ‰ÁµõPa ÷\º¢x 

•ßöÚkUP •i²®.

·	 |ßÓõP •QÀ öu›²® ÁøP°»õÚ Põø» AÀ»x ©õø» 

÷ÁøÍ°À öÁÎ¯õÚ ChzvØS Áõ¸[PÒ.

·	 •QÀ JßøÓ AÀ»x •QÀ Tmh® JßÔøÚ C»UPõPz 

öu›¢öuk[PÒ.

·	 A¢u •Q¾US¨ ö£õ¸¢uU Ti¯ E¸ÁzvøÚU PØ£øÚ ö\´x 

öPõÒÐ[PÒ.

·	 }[PÒ PØ£øÚ ö\´u E¸ÁzvøÚ AkzuÁ¸USU øPÂµ»õÀ 

©mk® PõØÔÀ RÔ ÂÍUSP.

·	 }[PÒ Põq® •Q¼ß E¸Á® ©õÖÁuØS •ßÚuõP ÂøµÁõP 

ÂÍUP©ÎUP ÷Ásk®.

·	 CÆÁõÖ JÆöÁõ¸ Á¸® öÁÆ÷ÁÖ •QÀPÎÀ Põq® 

E¸Á[PøÍ Áøµ¢x E[PÐUSÒ £Qº¢x öPõÒÐ[PÒ.
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ÞŠ«ð£¶ ï£‹ M÷ƒA‚ ªè£œ«õ£‹

CÆ ÂøÍ¯õmiß ‰»® ö£ØÓ |ßø©PøÍ {øÚzx¨ £õ¸[PÒ

-&	 J÷µ E¸Á® öÁÆ÷ÁÓõPU Põs£uøÚ CÚ[Põs¥ºPÒ.

& 	 uõß Põs£uøÚ AkzuÁ¸US Â£›US® BØÓÀ HØ£kuÀ.

& 	 AkzuÁ›ß P¸zxPøÍ ö\Â©kUS® BØÓÀ HØ£kuÀ.

&	 AkzuÁºPÎß P¸zxPÐUS ©v¨£ÎUS® BØÓÀ Â¸zv 

¯øhuÀ.

 

uøPø©PÒ, |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õÚuõUQU 

öPõÒÁuØS›¯ BØÓÀPÍõS®. EhÀ, EÍ \‰z uøPø©PøÍ¨ 

£õxPõ¨£uß ‰»® |õ® B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌøÁ¨ ö£Ó»õ®. 

EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁvÀ \©{ø»¨ £s¦PÒ •UQ¯® 

ö£ÖÁxhß, AÁØøÓ AÍÂmkU öPõÒÁuØS uøPø©¨ £Ÿmø\

PÒ EuÄQßÓÚ. £°Ø]PÎß ‰»® uøPø©¨ £s¦PøÍ Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍ •i²®. |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÚzvÓÚõPa 

ö\´ÁuØS  \¢uzvÞhõÚ ö\¯Ø£õkPÒ ö£Ö©v¯õÚøÁ¯õP 

Aø©²®. 

£» \¢uº¨£[PÎÀ G®•Ò |À» ©ØÖ® uÁÓõÚ ©ÚöÁÊa]PÒ 

EshõQßÓÚ. •P[öPõkUS® \¢uº¨£®, Aa\¢uº¨£® öuõhº£õP 

|õ® Gsq® Âu®, G©x BÐø©, HøÚ÷¯õ¸hÚõÚ |hzøuPÒ 

Gß£Ú G©x ©ÚöÁÊa]PÒ «x ö\ÀÁõUSa ö\¾zxQßÓÚ. 

©ÚöÁÊa]PøÍa  \©{ø»¯õP ÷£quÀ, ]Ó¢u EÍB÷µõUQ¯® 

©ØÖ® ]Ó¢u BÎøhz öuõhº¦PÒ Gß£ÁØøÓ¨ ÷£n EuÄ®.

E¸ 9.7



154 155154 155
C»Á\¨ £õh¡À 

ºò¡Á ð£˜Š«ð£‹

©ÚöÁÊa]PøÍa \©{ø»¯õP¨ ÷£qÁuØPõP, EnºÄPøÍ 

CÚ[Psk öPõÒÐuÀ, HøÚ÷¯õ¸hß P»¢xøµ¯õkuÀ, ]Ó¢u 

BÎøhz öuõhº¦PøÍ¨ ÷£quÀ, ©ÚÁÊzu[PøÍU SøÓzxU 

öPõÒÐuÀ Gß£Ú •UQ¯©õÚøÁ.

1.	 uøPø©PøÍa ]Ó¨£õP¨ ÷£qÁuõÀ G©USU QøhUS® 

|ßø©PÒ 3 u¸P. 

2.	 G©x |õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPÎÀ \¢uzøu¨ £¯ß£kzxÁuõÀ 

QøhUP¨ö£Ö® |ßø©PÒ 3 u¸P.

3.	 EhØÓøPø©¨ £s¦PÒ 5 IU SÔ¨¤kP.

4.	 EhØÓø©øPø¯ Â¸zvö\´x öPõÒÁuØPõP •ßöÚkUPU 

Ti¯ ö\¯Ø£õkPÒ 5 IU SÔ¨¤kP. 

5.	 ©ÚöÁÊa]a \©{ø»°À ö\ÀÁõUSa ö\¾zx® PõµoPÒ         

4 u¸P.

6.	 ©ÚöÁÊa]a  \©{ø»ø¯¨ ÷£q® •øÓPÒ 3 u¸P.


