
      ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∞fl¢ SflÊSâÿ Á‡ÊˇÊÊ-x
     ∑§ˇÊÊ-11

‚¢ÿÊ¡∑§ ∞fl¢ ‹π∑§

‹π∑§ªáÊ

◊ÊäÿÁ◊∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ê«̧U, ⁄UÊ¡SÕÊŸ, •¡◊⁄U

     vkj- ,l- cyonk     vkj- ,l- cyonk     vkj- ,l- cyonk     vkj- ,l- cyonk     vkj- ,l- cyonk
‘    ’kkjhfjd f’k{kk funs’kd
      vjkoyh ih-th-dkWyst]
       uhe dk Fkkuk] lhdj

      fujatu flag xqtZj      fujatu flag xqtZj      fujatu flag xqtZj      fujatu flag xqtZj      fujatu flag xqtZj
‘   ’kkjhfjd f’k{kk funs’kd
     vkj- Mh- xYlZ dkWyst]
          Hkjriqj

        fjiqneu flag ^nzkS.kkpk;Z*        fjiqneu flag ^nzkS.kkpk;Z*        fjiqneu flag ^nzkS.kkpk;Z*        fjiqneu flag ^nzkS.kkpk;Z*        fjiqneu flag ^nzkS.kkpk;Z*
‘         ’kkjhfjd f’k{kk funs’kd
      jktdh; usg: eseksfj;y dkWyst]
               guqekux<+

        Jh j?kqohj flag pkj.k        Jh j?kqohj flag pkj.k        Jh j?kqohj flag pkj.k        Jh j?kqohj flag pkj.k        Jh j?kqohj flag pkj.k
‘           [ksy vf/kdkjh
         ,y-,u-,e-vkbZ-vkbZ Vh-
               t;iqj

     vkj- ih- ;kno     vkj- ih- ;kno     vkj- ih- ;kno     vkj- ih- ;kno     vkj- ih- ;kno
‘   ’kkjhfjd f’k{kk funs’kd
 ia-mn;tSu egkfo|ky;] dkuksM+]
         mn;iqjA

«UÊÚ. ‚È’Ë⁄U Œ’ŸÊÕ
π‹ •ÁäÊ∑§Ê⁄UË

∞◊.∞Ÿ.•Êß¸U.≈UË., ¡ÿ¬È⁄U (⁄UÊ¡.)

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

https://www.rbsesolutions.com/rbse-rajasthan-board-books/
https://www.rbsesolutions.com/rbse-rajasthan-board-books/


∑§ˇÊÊ - vv

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ (Physical Education)

Áfl·ÿ ‚ÍøË (÷Êª - •)
∑˝§.‚¢. •äÿÊÿ ¬ÎDÔU ‚¢ÅÿÊ

v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ v-vw

Concept of Physical Education

w. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ √ÿfl‚Êÿ ¬ˇÊ vx-wy

Career Aspects in Physical Education

x. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë SflÊSâÿ •fläÊÊ⁄UáÊÊ wz-yy

Health Concepts of Physical Education

y. •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U yz-zx

Olympic Movement

z. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ zy-{y

Sociological Aspects of Physical Education

{. π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ {z-||

Measurement in Sports

|. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ |}-}|

Physiological Aspects of Physical Education

}. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ’Œ‹ÃË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥ }}-~}

Changing Trends in Physical Education and Sports

Áfl·ÿ ‚ÍøË (÷Êª - ’)
~. ÿÊª (Yoga) ~~-vÆ}

vÆ. ∞Õ‹Á≈UÄ‚ (Athletics) vÆ~-vv|

vv. Á∑˝§∑§≈U (Cricket) vv}-vwx

vw. ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ (Table Tennis) vwy-vw}

vx. „ÒUá«U’Ê‹ (Handball) vw~-vx{
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ÿÈflÊ•Ê¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ŒˇÊ ∞fl◊˜ ‚ê¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ ¬ÿ¸ãÃ •ãÿ ¡Á≈U‹
ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê •ÊŸãŒ ‹Ÿ ◊ ‚„UÊÿÃÊ Á◊‹ÃË „ÒU– ¬˝ÊøËŸ ‚◊ÿ ◊ ‹Êª •¬Ÿ •ÁSÃàfl ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‚¥S∑Î§ÁÃ
∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UÃ Õ– ‹Á∑§Ÿ •’ ‚◊Ê¡ ◊ ’ìÊÊ¥ ∑§Ê ÉÊ⁄U ◊ „UË ’¥Œ ⁄Uπ∑§⁄U ∞fl◊˜ ’Ê„U⁄U π‹Ÿ Ÿ„UË¥ ¡ÊŸ ŒŸ ∑§Ë
¬˝ÕÊ ¬˝øÁ‹Ã „UÊ ªÿË „ÒU– ’ëø ≈UË.flË. •ÕflÊ ÁflÁ«UÿÊ ª◊ ∑§ ‚Ê◊Ÿ ’Ò∆U ⁄U„UŸÊ ¬‚ãŒ ∑§⁄UÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U fl ‚Ê◊ÊãÿÃ—
ŸÊ‡Ã ◊¥ ¡¥∑§ »Í§«∏, Á¬í¡Ê, ‚Êç≈U Á«˛¥U∑§ •ÊÁŒ ‹∑§Ÿ ‚◊ÿ √ÿÃËÃ ∑§⁄UÃ „Ò¥U ¡Ê „UÊÁŸ∑§Ê⁄U∑§ ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

÷Ê⁄UÃËÿ ‚ÊÁ„UÁàÿ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚◊ÊŸ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ’„ÈUÃ •ÁäÊ∑§ ◊„Uààfl ŒÃ „ÒU– “∞∑§ SflSÕ
‡Ê⁄UË⁄U ◊ „UË SflSÕ ◊ÁSÃc∑§ ÁŸflÊ‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU” ∑§ Á‚hUÊãÃ ŸÊ Á‚»¸§ SflË∑§Ê⁄U Á∑§ÿÊ ªÿÊ fl⁄UŸ˜ ÁflEÊ‚¬Ífl¸∑§ •èÿÊ‚
÷Ë Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– •ÊüÊ◊ √ÿflSÕÊ ◊ •ÊäÿÊÁà◊∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ ø⁄UáÊ M§¬ ◊¥ ÿÊª ∑§Ê •èÿÊ‚ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ªÊÚfl
∑§ ÁfläÊÊ‹ÿ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ◊¥ÁŒ⁄U ¬Á⁄U‚⁄U •ÕflÊ ◊∆U ∑§ •„UÊÃ ◊ ÁSÕÃ „UÊÃ Õ, ÿ„UÊ¥ ¬⁄U ’ìÊ ÁŒŸ ∑§ ¬Ê∆U ∑§ ¬pÊÃ˜
π‹Ã Õ– ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§, ¬˝àÿ∑§ ªÊ¥fl ◊ ∞∑§ ÿÊ ŒÊ π‹ ◊ÒŒÊŸ „UÊÃ Õ ¡„UÊ¥ ªÊ¥fl ∑§Ë ŒflË ∑§ flÊÁ·¸∑§ ©Uà‚fl ∑§
ŒÊÒ⁄UÊŸ π‹ ∑§Ë S¬äÊÊ¸ÿ¥ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§Ë ¡ÊÃË ÕË¥– π‹Ê¥ ◊¥ ∑§’aUË, πÊ-πÊ, ∑È§‡ÃË, ◊ÈP§’Ê¡Ë,ÃË⁄UŒÊ¥¡Ë •ÊÒ⁄U ‡ÊÁQ§
∑§Ê ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¡Ò‚ ÷Ê⁄UûÊÊ‹Ÿ ‚Áê◊Á‹Ã Õ–

‹ª÷ª wÆÆ fl·ÊZ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ¬Á⁄UŒÎ‡ÿ ∑§Ê •¥ª „ÒU– ÿ„U •ÁÃ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ „ÒU Á∑§ ÁfläÊÊÕË¸
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ÁŒπÊÿ Á¡‚‚ ©UìÊ •ÁäÊª◊ ÁSÕÁÃ ∑§ Á‹∞ ◊ŸÊ-ŒÒÁ„U∑§§ ∞∑§ÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Á‚Ã
Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§– ßU‚Á‹∞ ◊ÊäÿÁ◊∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ê«¸U, ⁄UÊ¡SÕÊŸ Ÿ ‚Ÿ˜ wÆvv-vw ◊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl◊˜ SflÊSâÿ Á‡ÊˇÊÊ
∑§Ê Áfl·ÿ ∑§ M§¬ ◊¥ •ÁäÊ∑§ ∑§ÁãŒ˝Ã ÕÊ •ÊÒ⁄U ¬„U‹Ë ’Ê⁄U ∑§ˇÊÊ XI ◊¥ ßU‚∑§Ê ¬˝Ê⁄Uè÷ Á∑§ÿÊ–

v.v.v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê (Definition of Physical Education)
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊéŒ ∑§Ê S¬CU ÁøòÊáÊ ∑§ Á‹∞ ∑§ß¸U ‹π∑§Ê¥ mUÊ⁄UÊ ∑§ß¸U ¬Á⁄U÷Ê·Ê∞¥ ŒË ªß¸U „ÒU—-

- øÊÀ‚¸ .∞. ’Íø⁄U (Charles.A. Bucher) ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚ê¬ÍáÊ¸ Á‡ÊˇÊÊ ¬˝’ãäÊ ∑§Ê ∞∑§ •Á÷ãŸ
•¥ª „ÒU ÃÕÊ Á¡‚∑§Ê äÿÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, ‚¥flªÊà◊∑§ •ÊÒ⁄U ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ M§¬
‚ ŒˇÊ ŸÊªÊÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸÊ „ÒU–””

- •Ê⁄U. ∑§Á‚«UË (R.Cassidy) ““ªÊ◊∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊ ∑§ÁãŒ˝Ã •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ √ÿÁQ§ Áfl‡Ê· ◊¥ „UÊŸ
flÊ‹ ¬Á⁄UflÃ¸ŸÊ¥ ∑§ ∑È§‹ ÿÊª ∑§Ê „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§„UÃ „ÒU–””

- ¡.’Ë. Ÿ‡Ê (J.B. Nash) ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§  Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚ê¬ÍáÊ¸ ˇÊòÊ ∑§Ê fl„U ÷Êª „ÒU Á¡‚∑§Ê ‚◊’ãäÊ
flÎ„UŒ ¬‡ÊË-¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ÃÕÊ ©UŸ‚ ‚◊’ÁãäÊÃ •ŸÈÁ∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ ‚ÊÕ „ÒU–””

- ’˝Ê©UŸ‹ (Brownell) ““ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ©UŸ ¬Á⁄U¬ÍáÊ¸ ∞fl◊˜ ‚¥ÃÈÁ‹Ã •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§Ê ÿÊª „ÒU ¡Ê √ÿÁQ§
∑§Ê flÎ„UŒ ¬‡ÊË ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊ ÷Êª ‹Ÿ ‚ ÷Ë ¬˝Ê# „UÊÃ „ÒU ∞fl◊˜ ©U‚∑§Ë •Á÷flÎÁhU fl Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê ø⁄U◊ ‚Ë◊Ê Ã∑§
’…∏UÊÃ „ÒU–””

- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÃÕÊ ◊ŸÊ⁄¥U¡Ÿ ∑§ ∑§ãŒ˝Ëÿ ‚‹Ê„U∑§Ê⁄U ’Ê«¸U ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U,““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§
M§¬ ◊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ∑§‹Ê¬Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ’Ê‹∑§ ∑§ ‚ê¬ÍáÊ¸ √ÿÁQ§àfl ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄U ‡Ê⁄UË⁄U, ◊Ÿ •ÊÒ⁄U •Êà◊Ê ◊¥
¬Íá¸ÊÃÊ ‹ÊÃË „ÒU–””

©U¬⁄UÊQ§ ¬Á⁄U÷Ê·Ê•Ê¥ ‚ „U◊ ÁŸc∑§·¸ ÁŸ∑§Ê‹ ‚∑§Ã „ÒU Á∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê „UË ÷Êª „ÒU ¡Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§ √ÿfl„UÊ⁄U fl •Á÷flÎÁÃ ◊ ∞Áë¿U∑§ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ‹ÊÃË „ÒU ∞fl◊˜ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚flÊ¸ªË¥áÊ Áfl∑§Ê‚
∑§⁄UÃË „ÒU–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ©Ug‡ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ fl •Ê‚Ÿ ◊ •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ ’ŸÊÿ
⁄UπŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •ÁÃ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ ©Ug‡ÿ ©U÷⁄UÃ „ÈU∞ ¬ÈM§· fl ◊Á„U‹Ê Áπ‹ÊÁ«UÿÊ¥ ∑§Ê ÷Ë«U∏ ◊¥ ‚
ÁŸ∑§Ê‹∑§⁄U ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞‚ Áπ‹ÊÁ«UÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÁÃ÷Ê ∑§Ê ÁŒπÊŸ ∑§ Á‹∞ ∞∑§
å‹≈U»§Ê◊¸ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UflÊÃË „ÒU–

v.v.w ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ •ÊÒ⁄U ◊„UàÃfl (Need and Importance
of  Physical Education)

¡ÊÚŸ.∞»§.∑Ò§Ÿ«UË ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∞∑§ SflSÕ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á‹∞ ŸÊ Á‚»¸§ ∞∑§ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ ¬ˇÊ „ÒU, fl⁄UŸỖ ÿ„U
ªÁÃ‡ÊË‹ •ÊÒ⁄U ‚Î¡ŸÊà◊∑§ ’ÊÒÁhU∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê •ÊäÊÊ⁄U „ÒU–””

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¡Ê ÁfläÊÊ‹ÿ SÃ⁄U ¬⁄U ‚Ê◊ÊãÿÃ— ¬Ê∆U˜ÿ∑˝§◊ ∑§Ê ∞∑§ ÷Êª „UÊÃË „ÒU– Á¡‚◊¥ ◊ÊŸfl ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë
Œπ÷Ê‹ •ÊÒ⁄U Áfl∑§Ê‚ ∑  Á‹∞ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∞fl◊Ỗ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ’ŸÊÿ ⁄UπŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ π‹∑Í§Œ
ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‚ê¬ÍáÊ¸ ’ÊäÊÊà◊∑§ ÿÊÇÿÃÊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ◊∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§Ê Ã¡ ∑§⁄UŸÊ ÷Ë „ÒU– ÁŸêŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ •ÊÒ⁄U ◊„Uààfl „ÒU—-

(i) ‚ÈŒÎ…U∏ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ’ŸÊÿ ⁄UπŸÊ —-

•Ê¡ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ wvflË¥ ‚ŒË ∑  ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ ÃàflÊ¥ ◊ ‚ ∞∑§ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÁŒŸøÿÊ¸ ◊
ÁŸÿÁ◊Ã ŒˇÊÃÊ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ‚Áê◊Á‹Ã ∑§⁄UŸ ∑§ ◊„Uààfl ∑§Ê SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UŸ ◊ ‚„UÿÊª ŒÃË „ÒU– ÿ„U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ
∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UπŸ, ◊Ê‚¥¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸ, ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ◊ flÎÁhU ◊¥ ‚„ÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
ÿÊÇÿÃÊ•Ê¥ ∑§Ê ∞∑§ •ÁäÊ∑§Ã◊ SÃ⁄U Ã∑§ Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UÃË „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞∑§ SflSÕ ‡Ê⁄UË⁄U ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ∑§
◊„Uààfl ∑§Ê ‚◊¤ÊÊŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU, Á¡‚‚ √ÿÁQ§ πÈ‡Ê fl ™§¡Ê¸flÊŸ ⁄U„UÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ‚¥S∑Î§ÁÃ ∞∑§
√ÿÁQ§ •ÊÒ⁄U ‚◊Ê¡ ∑§Ë flÎÁhU fl Áfl∑§Ê‚ ∑§Ë ¬˝Á∑§ÿÊ ∑§Ê SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UÃË „ÒU–

(ii) •Êà◊Áfl‡flÊ‚ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ —-

¡’ ∞∑§ ’ìÊÊ ÅÊ‹ŸÊ-∑Í§ŒŸÊ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÊ ©U‚◊ •Êà◊ÁflEÊ‚ Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃÊ „ÒU– fl„U „UÊ⁄U fl ¡ËÃ
∑§Ê SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸÊ ‚ËπÃÊ „ÒU, ≈UË◊ ∑§ ‚ÊÕ ø‹Ÿ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃË „ÒU– ◊ÒŒÊŸ ◊ ©UÃ⁄U∑§⁄U, Sflÿ¥ ¬⁄U
©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ‹∑§⁄U ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ ©U‚◊ •Êà◊ÁflEÊ‚ ¡ÊªÎÃ ∑§⁄UÃË „ÒU, ¡Ê ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§ øÁ⁄UòÊ ∑§
Áfl∑§Ê‚ ∑§ Á‹∞ •àÿãÃ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ „ÒU– π‹ ◊ÒŒÊŸ ¬⁄U „UÊÁ‚‹ ∑§Ë ªß¸U ¬˝àÿ∑§ Áfl¡ÿ •Êà◊ÁflEÊ‚ ∑§Ê ‚¥øÊ⁄U
∑§⁄UÃË „ÒU– ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ π‹ ◊ÒŒÊŸ ¬⁄U „UÊ⁄U ∑§Ê SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U •¬ŸË Sflÿ¥ ∑§Ë ̌ Ê◊ÃÊ•Ê¥ ¬⁄U ÁflEÊÊ‚ ∑§⁄UŸÊ
‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ë ‚¥flŒŸÊ ‹ÊÃÊ „ÒU– ßU‚Á‹∞ π‹Ê¥, ◊Ê‡Ê¸‹-•Ê≈¸U •ÕflÊ ÿ„UÊ¥ Ã∑§ Á∑§ ŸÎàÿ fl ∞⁄UÊÁ’Ä‚ ◊
¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ÁfläÊÊÕË¸ ∑§ √ÿÁQ§àfl ◊ ∞∑§ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ¬˝÷Êfl «UÊ‹ÃË „ÒU ∞fl◊Ỗ ©U‚∑§ •Êà◊ÁflEÊ‚ ∑§ Á‹∞ •Êpÿ¸¡Ÿ∑§
∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃË „ÒU–

(iii) SflÊSâÿ •ÊÒ⁄U ¬Ê·áÊ ∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ◊ÈŒỖŒÊ¥ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊ ¡ÊªL§∑§ÃÊ —-

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ∑§ˇÊÊ∞¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ •ÊÒ⁄U ◊ŸÊ⁄¥U¡ŸÊà◊∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊¥ „UÊÃË
„ÒU¥, ‹Á∑§Ÿ ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ SflÊSâÿ ∑§ ‚ê¬ÍáÊ¸ ¬ˇÊ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ôÊÊŸ ŒŸ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊ ÷Ë „UÊÃË „ÒU¥– ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ Á‹∞
flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ÁflE ◊¥ ◊Ê≈UÊ¬, ∞ÁŸÁ◊ÿÊ •ÊÒ⁄U πÊŸ-¬ÊŸ ‚ê’ãäÊË ÁflM§¬ÃÊ ∑§Ë ‚◊SÿÊ Á∑§‡ÊÊ⁄UÊ¥ ◊ √ÿÊ# „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Á‡ÊˇÊÊ, Á‡ÊˇÊ∑§Ê¥ ∑§ ‚◊ˇÊ SflSÕ fl ¬Ê·∑§ ÷Ê¡Ÿ ∑§ ‹Ê÷Ê¥ •ÊÒ⁄U ¡¥∑§ »Í§«U ∑§ ŒÈc¬˝÷Êfl ’ÃÊŸ ∑§Ê ©Uà∑Î§CU •fl‚⁄U
¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU– ÷Ê¡Ÿ ‚ê’ãäÊË ‚„UË •ÊŒÃÊ¥ ∞fl¥ ¬Ê·áÊ ∑§ ÁŸŒ¸‡ÊÊ¥ ∑§Ê ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄UŸÊ ∑È§¿U ∞‚ ◊ÍÀÿflÊŸ ‚’∑§
„UÒ ¡Ê ÁfllÊ‹ÿ SÃ⁄U ¬⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ∑§ˇÊÊ•Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¬…∏UÊÿ ¡Ê ‚∑§Ã „ÒU¥–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

Á‹πŸ ∑§ Ã⁄UË∑§Ê ‚ Õ∑§ ¡ÊÃ „ÒU¥– ∞‚ ‚◊ÿ ◊¥ ©Uã„U ◊ŸÊ⁄¥U¡ŸÊà◊∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU– π‹ fl •ãÿ
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ Á∑˝§ÿÊ∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ˇÊÊ•Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÁfläÊÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ •äÿÿŸ ‚ ©Uà¬ãŸ ÃŸÊfl ∑§Ê ŒÍ⁄U
∑§⁄UŸ fl ™§¡Ê¸¬ÊŸ „UÊŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU¥–

(x) √ÿS∑§ •flSÕÊ ◊ SflSÕ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UŸÊ —-

’ìÊ, ¡Ê ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ fl·ÊZ ◊ SflÊSâÿ fl Sflë¿UÃÊ ∑§ ◊„Uààfl ∑§Ê ‚Ëπ ¡ÊÃ „ÒU¥, ©UûÊ⁄UŒÊÿË ∞fl¥ SflSÕ √ÿS∑§
∑§ M§¬ ◊ ’…U „UÊÃ „ÒU¥ ¡Ê SflSÕ ¡ËflŸ‡ÊÒ‹Ë ∑§ ‹Ê÷Ê¥ ‚ ¬ÍáÊ¸ ¬Á⁄UÁøÃ „UÊÃÊ „ÒU– SflSÕ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë •¬ŸÊ∑§⁄U
flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ÁflE ¡ªÃỖ ¬⁄U ¿UÊ ⁄U„UË ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ÁflM§¬ÃÊ ‚ ©Uà¬ãŸ ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥- ◊Ê≈UÊ¬Ê, ©UìÊ⁄UQ§øÊ¬, ÃŸÊfl, ◊äÊÈ◊„U
∞fl◊Ỗ NŒÿ ⁄UÊªÊ¥ ‚ Sflÿ¥ ∑§Ê ‚È⁄UÁˇÊÃ ⁄Uπ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’ÊÀÿÊflSÕÊ ‚ „UË ‚„UË •ÊŒÃÊ¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ mUÊ⁄UÊ ∞∑§ SflSÕ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊ
ŸÊªÁ⁄U∑§ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU Á¡‚∑§ »§‹SflM§¬ SflSÕ ‚◊ÈŒÊÿ, SflSÕ ‚◊Ê¡, SflSÕ ⁄UÊíÿ •ÊÒ⁄U
Á»§⁄U SflSÕ ⁄UÊCU˛ ∑§Ë ∑§À¬ŸÊ ∑§Ê ‚Ê∑§Ê⁄U Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

v.x ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë Á◊âÿÊ äÊÊ⁄UáÊÊ (Misconceptions of Physical
Education)

¬˝Êÿ— ÿ ŒπÊ ªÿÊ „ÒU Á∑§ Áfl∑§Ê‚‡ÊË‹ Œ‡ÊÊ¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •Á÷ãŸ Ÿ„UË¥ ◊ÊŸŸ ∑§
∑§Ê⁄UáÊ ◊ŸÈcÿ ∑§ ◊Ÿ ◊¥ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ¬˝‡Ÿ ©U∆UÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U fl ¬˝‡Ÿ „UË Á◊âÿÊ äÊÊ⁄UáÊÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ©U÷⁄U ∑§⁄U •ÊÃ
„Ò¥U– ÷Ê⁄UÃfl·¸ ◊¥ wvflË¥ ‚ŒË ‚ ¬Ífl¸ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ’ëøÊ¥ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ‚ fl¥ÁøÃ ⁄UπÃ Õ ÄÿÊ¥Á∑§
©UŸ∑§Ê ◊ÊŸŸÊ ÕÊ Á∑§ π‹Ÿ-∑Í§ŒŸ ‚ ’ëø Á’ª«∏ ¡Êÿ¥ª, ÿ„U ¬˝øÁ‹Ã ∑§ÕŸ ÷Ë „ÒU- ““¬…∏UÊª-Á‹πÊª ’ŸÊª
ŸflÊ’, π‹Êª-∑Í§ŒÊª ’ŸÊª π⁄UÊ’–”” •ôÊÊŸÃÊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ßU‚ Ãâÿ ¬⁄U }Æ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ª˝Ê◊ËáÊ ¡ŸÃÊ Áfl‡flÊ‚ ∑§⁄UÃË
„ÒU ¡’Á∑§ ÿ„U ‚àÿ Ÿ„UË¥ „ÒU •ÊÒ⁄U flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ÿ„U ‚Êø Áfl¬⁄UËÃ ‚ÊÁ’Ã „UÊ ⁄U„UË „ÒU– ¡Ò‚- Á∑˝§∑§≈U ∑§Ê ◊„UÊŸÊÿ∑§ ‚ÁøŸ
Ã¥ŒÈ‹∑§⁄U ∑§ˇÊÊ Œ‚flË¥ ¬Ê‚ Ÿ„UË¥ „UÊŸ ¬⁄U ÷Ë π‹ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ •¬Ê⁄U äÊŸ, ‚ê¬ŒÊ, ¬˝ÁÃDUÊ, ◊ÊŸ-‚ê◊ÊŸ ∑§Ê
◊ÊÁ‹∑§ „ÒU– ∑È§¿U Á◊âÿÊ äÊÊ⁄UáÊÊ∞¥ ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ „Ò¥U-

(i) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§fl‹ ∑Ò§Á‹SÕÒÁŸ∑§ •ÊÒ⁄U π‹ „ÒU–

(ii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ˇÊÊ∞¥ π‹ ∑§ ∑§Ê‹Ê¥‡Ê „UÊÃË „ÒU¥–

(iii) •ãÃ⁄UÁfläÊÊ‹ÿË ∞Õ‹Á≈U∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞∑§ ‚◊ÊŸ „ÒU–

(iv) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ÁfllÊ‹ÿ ∑§ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ Ÿ„UË „UÊÃË –

(v) ‹«∏Á∑§ÿÊ¥ ∑§Ê ∑§‹Ê’Ê¡Ë Ÿ„UË¥ ∑§⁄UflÊŸË øÊÁ„U∞ ÄÿÊ¥Á∑§ ßU‚‚ ©UŸ∑§ •ÊãÃÁ⁄U∑§ •¥ª øÊ≈Uª˝SÃ „UÊ ‚∑§Ã
„ÒU–

(vi) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊ÈÅÿ ©Ug‡ÿ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(vii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •Õ¸ π‹ π‹ŸÊ •ÊÒ⁄U ‚ËπŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(viii) ‚◊SÃ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ŸÈŒ‡Ê∑§ „UÊÃ „ÒU–

(ix) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∑§Êß¸U •∑§ÊŒÁ◊∑§ ◊ÍÀÿ Ÿ„UË „UÊÃÊ–

(x) ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ Ÿ„UË ÄÿÊ¥Á∑§ ©Uã„U¥ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UŸ ∑§Ë
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ Ÿ„UË¥ „UÊÃË–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

Œ‡Ê¸Ÿ ÁflôÊÊŸ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ „ÒU– flÊSÃÁfl∑§flÊŒË ‚ŒÒfl ¡Ê ‚ø „ÒU ©U‚ ¬⁄U ‚ÊøÃ „Ò¥U ŸÊ Á∑§ Á∑§‚Ë •‹ÊÒÁ∑§∑§ ÉÊ≈UŸÊ•Ê¥
fl ÃâÿÊ¥ ¬⁄U–

Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊ÈÅÿ ©UŒỖŒ‡ÿ ¡ËflŸ ∑§Ë flÊSÃÁfl∑§ÃÊ•Ê¥ ‚ ¡È«∏Ê „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ •ÊÒ⁄U Á‡ÊˇÊÊ ∞‚Ë „UÊŸË øÊÁ„U∞ Á∑§
√ÿÁQ§ •¬ŸË ‚ëøÊß¸U ∑§Ê ¬Í⁄UÊ ∑§⁄U ‚∑§– flÊSÃÁfl∑§flÊŒË ◊ŸÈcÿ, ¬˝∑Î§ÁÃ, ‚◊Ê¡ ∞fl¥ •ãÿ ÃâÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ •¬ŸÊ
¡ËflŸ-ÿÊ¬Ÿ ∑§⁄UÃ „Ò¥– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ‡ÊÊäÊ fl Áfl∑§Ê‚ flÊSÃÁfl∑§flÊŒ Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ „ÒU– ¡Ò‚- ªÈL§àflÊ∑§·¸áÊ
’‹ ∑§Ê Á‚hÊ¥Ã ÁflôÊÊŸ mUÊ⁄UÊ ‚ÊÁ’Ã „ÒU Á∑§ „UflÊ ◊¥ ¿UÊ«∏Ë ªß¸U ¬˝àÿ∑§ flSÃÈ ßU‚ ’‹ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ¬ÎâflË ∑§Ë •Ê⁄U •ÊÿªË–
π‹Ê¥ ◊¥ ªÊ‹Ê »Ò¥§∑§ ◊¥ ªÊ‹ ∑§Ê ßU‚ Á‚hÊ¥Ã ∑§Ê äÿÊŸ ◊¥ ⁄Uπ∑§⁄U „UflÊ ◊¥ ¬˝ˇÊÁ¬Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iv) ¬˝ÿÊ¡ŸflÊŒ (Pragmatism) —-

¬˝ÿÊ¡ŸflÊÁŒÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ Á‚»¸§ fl„UË flSÃÈ flÊSÃÁfl∑§ „ÒU ¡Ê •ŸÈ÷fl •ÕflÊ •fl‹Ê∑§Ÿ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–
¬˝ÿÊ¡ŸflÊŒË ÁflEÊ‚ ∑§⁄UÃ „ÒU Á∑§ flÊSÃÁfl∑§ÃÊ ÁŸ⁄UãÃ⁄U ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã „UÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ‚◊SÿÊ ∑§ ©Uà¬ãŸ „UÊŸ ¬⁄U •¬Ÿ
•ŸÈ÷flÊ¥ fl ÁfløÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ◊ ‹Ê∑§⁄U „U◊ ‚fl¸üÊDU •ÁäÊª◊ ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥– ¬˝ÿÊ¡ŸflÊŒ øÊÀ‚¸ ‚ã«U‚¸ Á¬ÿ‚¸
(v}x~-v~vy)∑§ Á‡ÊˇÊáÊ ‚ ©Uà¬ãŸ „UÈß¸U, Á¡Ÿ∑§Ê ÁflEÊ‚ ÕÊ Á∑§ ÁfløÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê Á∑˝§ÿÊ ©Uà¬ãŸ ∑§⁄UŸË øÊÁ„U∞, ŸÊ Á∑§
Á‚»¸§ ◊ÁSÃc∑§ ◊ ⁄U„ •ÊÒ⁄U •ÁŸÁpÃÃÊ ’ŸË ⁄U„– ¡ÊÚŸ Á«U√ÿÍ (v}z~-v~zw) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, Á‡ÊˇÊáÊ ÁflÁäÊÿÊ¥ ‚◊SÿÊ
∑§ ÃÈ⁄UãÃ „U‹, ¬˝ÿÊª, ¬˝Ê¡Ä≈U •ÊÒ⁄U ÁfläÊÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ ‚◊Í„UÊ¥ ◊ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸ ¬⁄U ∑§ÁãŒ˝Ã „UÊŸË øÊÁ„U∞– ÁfllÊ‹ÿÊ¥ ∑§Ê
•ãÃ⁄UÁfl·Áÿ∑§ Ã⁄UË∑§ ‚ Áfl·ÿÊ¥ ‚ê’ãäÊË ‚◊SÿÊ „U‹ ¬⁄U ¡Ê⁄U ŒŸÊ øÊÁ„U∞– ¬˝ÿÊ¡ŸflÊŒË ÁflEÊ‚ ∑§⁄UÃ „ÒU¥ Á∑§
‚ËπŸ flÊ‹ ∑§Ê ¬˝ÿÊªÊà◊∑§ ¬Í¿UÃÊ¿U ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ flÊSÃÁfl∑§ ÁSÕÁÃ ◊ ôÊÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ◊ ‹ÊŸÊ øÊÁ„U∞– ÁflÁ÷ãŸ
‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ fl ŸS‹Ëÿ ‚◊Í„U •Ê¬‚Ë ‚„UÿÊª ‚ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸÊ ‚ËπÃ „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ∞∑§ Ÿÿ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ∑˝§◊ ∑§ ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§
©Ug‡ÿ ∑§ Á‹∞ ¬˝¡ÊÃÊÁãòÊ∑§ ‚◊Ê¡ ◊ ÿÊªŒÊŸ ŒÃ „ÒU¥–

v.z ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl◊Ỗ ÅÊ‹Ê¥ ◊¥ ¡ÒflÿÊÁãòÊ∑§Ë ∑§Ë ◊Í‹÷ÍÃ •fläÊÊ⁄UáÊÊ

(Fundamental Concepts of Biomechanics in Physical
Education and Sports)

““ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ë”” ∑§Ë ÁflÁäÊÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ¡ËflÁflôÊÊŸ Ã¥òÊ ∑§ ‚¥ª∆UŸ fl ∑§ÊÿÊ¸ ∑§Ê •äÿÿŸ „UË ¡ÒflÿÊÁãòÊ∑§Ë „ÒU–
ÿÊÁãòÊ∑§Ë ∑§ •äÿÿŸ ∑§ ŒÊ ©U¬-SòÊÊÃ „ÒU—- v. ÁSÕ⁄U (∞‚ Ã¥ãòÊÊ¥ ∑§Ê •äÿÿŸ „ÒU ¡Ê ÁSÕ⁄U ªÁÃ ∑§Ë •flSÕÊ ◊ ⁄U„UÃ
„ÒU øÊ„U ÁflüÊÊ◊ ◊¥ ÿÊ ÁŸ⁄UãÃ⁄U flª ∑§ ‚ÊÕ ªÁÃ ∑§⁄U ⁄U„U „UÊ) •ÊÒ⁄U w. ªÁÃ‡ÊË‹ (∞‚ ªÁÃ ∑  àfl⁄UáÊ ©U¬ÁSÕÃ ªÁÃ
∑§ Ã¥òÊ ∑§Ê •äÿÿŸ)– ªÁÃ‡ÊË‹ ÿÊ¥ÁãòÊ∑§Ë ◊ ∑§ÊßUŸ◊Á≈UÄ‚ (Á¬á«UÊ¥ ∑§Ë ªÁÃ ∑§Ê ‚◊ÿ,ÁflSÕÊ¬Ÿ, ªÁÃ •ÊÒ⁄U øÊ‹
∑§ ‚◊’ãäÊ ◊ •äÿÿŸ) •ÊÒ⁄U ∑§ÊßUŸÁ≈UÄ‚ (ªÁÃ ∑§ ‚ÊÕ ¡È«∏ ’‹, Á¡‚◊¥ ’‹ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ªÁÃ •ÊÒ⁄U ªÁÃ
∑§ ¬Á⁄áÊÊ◊SflM§¬ ‚Áê◊Á‹Ã ’‹ ∑§Ê •äÿÿŸ–)

v.z.v ãÿÍ≈UŸ ªÁÃ ∑§ ÁŸÿ◊ (Newton's Law of Motion) —-

ãÿÍ≈UŸ Ÿ ªÁÃ ∑§ ÃËŸ ÁŸÿ◊ ’ÃÊÿ ¡Ê ÁŸêŸ „ÒU—-

(i) ãÿÍ≈UŸ ∑§Ê ¬˝Õ◊ ÁŸÿ◊ (¡«∏Uàfl ∑§Ê ÁŸÿ◊)—-

ãÿÍ≈UŸ ∑§Ê ¬˝Õ◊ ÁŸÿ◊ ∑§„UÃÊ „UÒ Á∑§ ∞∑§ Á¬á«U ÁflüÊÊ◊ ÿÊ ∞∑§ ‚ËäÊË ⁄‘UπÊ ◊¥ ∞∑§ ‚◊ÊŸ ªÁÃ ∑§Ë ÁŸ⁄UãÃ⁄U
•flSÕÊ ◊ ⁄U„UªÊ ¡’ Ã∑§ Á∑§ ©U‚ ¬⁄U ∑§Êß¸U ’Ês ’‹ ¬˝ÿÈQ§ ŸÊ „UÊ– ¡«∏àfl ∑§Ê ÁŸÿ◊ ∑§Ê •Õ¸ ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ ‹ªÊÿÊ
¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ ’˝rÊÊá«U ∑§Ë ¬˝àÿ∑§ flSÃÈ ÁflüÊÊ◊ •flSÕÊ ◊¥ ⁄U„UÃË „ÒU– ßUŸ∑§Ê ªÁÃ ∑§ Á‹∞ ßUŸ ¬⁄U ∞∑§ ’‹ ∑§Ë
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

Sflÿ¥ ∑§Ê ÉÊÈ◊ÊÃÊ „ÒU ©U‚Ë Ã⁄U„U Á«US∑§‚ Õ˝Ê ◊¥ Õ˝Ê ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ ∞Õ‹Ë≈U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê Ã¡Ë ‚ ÉÊÍ◊ÃÊ „ÒU Á¡‚‚ •ÁäÊ∑§
’‹ ∑§ mUÊ⁄UÊ •ÁäÊ∑§ ŒÍ⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄U ‚∑§–)

v.z.x ÉÊ·¸áÊ (Friction)

¡’ ∞∑§ Á¬á«U ŒÈ‚⁄‘U Á¬á«U ∑§Ë ‚Ã„U ¬⁄U ªÁÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÊ ©U‚ ªÁÃ ∑§Ê Áfl⁄UÊäÊ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ’‹ ∑§Ê ÉÊ·¸áÊ
∑§„UÃ „ÒU– ŒÊ Á¬á«UÊ¥ ∑§ ‚ê¬∑¸§ ◊¥ •ÊŸ ¬⁄U ¬⁄US¬⁄U ªÁÃ •ÕflÊ ªÁÃ ∑§Ë ¬˝∑Î§ÁÃ ∑§Ê ¬˝ÁÃ⁄UÊäÊ ∑§⁄UÊŸ flÊ‹Ê ’‹ ÉÊ·¸áÊ
∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU– ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ Á‹∞—- (i) »È§≈U’ÊÚ‹ π‹ ◊¥ ªÈ≈U∑§ (Stud)flÊ‹ ¡ÍÃ ¬„UŸ ¡ÊÃ „ÒU– ßUŸ ¡ÍÃ •ÊÒ⁄U
◊ÒŒÊŸ ∑§ ◊äÿ ‹ªŸ flÊ‹Ê ÉÊ·¸áÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê Ã¡ ŒÊÒ«∏Ÿ ∞fl◊Ỗ ⁄UÊ∑§Ÿ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– (ii)÷Ê‹Ê »Ò¥§∑§ ∑§
ŒÊÒ⁄UÊŸ „UÊÕ ∞fl◊Ỗ ÷Ê‹ ∑§ ’Ëø ‹ªŸ flÊ‹Ê ÉÊ·¸áÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ÷Ê‹ ¬⁄U ¬∑§«∏ ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– Á’ŸÊ
ÉÊ·¸áÊ ∑§ ÷Ê‹¥ ∑§Ê »Ò§∑§Ê Ÿ„UË¥ ¡Ê ‚∑§ÃÊ –

ÉÊ·¸áÊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U (Types of Friction) —-

π‹Ê¥ ◊ ÉÊ·¸áÊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄UÊ¥ ¬⁄U ÉÊ·¸áÊ ÁŸ÷¸⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU—-

(i) ÁSÕ⁄U ÉÊ·¸áÊ—- ¡’ ŒÊ flSÃ¥È∞ ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ∑§ ¬⁄US¬⁄U ªÁÃ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UÃË ÃÊ ÁSÕ⁄U ÉÊ·¸áÊ ©Uà¬ãŸ „ÊÃÊ „ÒU ¡Ò‚-
‚Ã„U ¬⁄U ∞∑§ ◊¡– Á∑§‚Ë flSÃÈ ∑§Ê ªÁÃ ◊¥ ‹ÊŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ’‹ ÁSÕ⁄U ÉÊ·¸áÊ mUÊ⁄UÊ ¬˝÷ÊÁflÃ „UÊÃÊ
„ÒU–

(ii) ªÁÃ‡ÊË‹  ÉÊ·¸áÊ—- ¡’ ŒÊ flSÃÈ∞¥ ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ∑§ ¬⁄US¬⁄U ªÁÃ ∑§⁄UÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ‚ÊÕ-‚ÊÕ ⁄Uª«∏ÃË „ÒU¥ ÃÊ
ªÁÃ‡ÊË‹ ÉÊ·¸áÊ ©Uà¬ãŸ „UÊÃÊ „ÒU– ¡Ò‚- ’»¸§ ¬⁄U S∑§Á≈¥Uª (Ice-Skating)

(iii) ⁄UÊÁ‹¥ª ÉÊ·¸áÊ—- ¡’ ŒÊ flSÃÈ∞¥ ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ∑§ ¬⁄US¬⁄U ªÁÃ ∑§⁄UÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ∞∑§ flSÃÈ ŒÍ‚⁄UË ¬⁄U ““‹È…∏U∑§ÃË””
„ÒU ÃÊ ⁄UÊÁ‹¥ª ÉÊ·¸áÊ ©UûÊ¬ãŸ „UÊÃÊ „ÒU ¡Ò‚- ⁄‘UÁ‚¥ª ∑§Ê⁄U ∑§ ¬Á„UÿÊ¥ ∑§Ê ‚Ã„U ¬⁄U ‹È…∏U∑§ŸÊ–

v.z.y ¬˝ˇÊ¬áÊ (Projectile Motion)

¬˝ˇÊ¬áÊ ∞∑§ ªÁÃ‡ÊË‹ flSÃÈ „ÒU Á¡‚ ¬⁄U ∞∑§◊ÊòÊ ’‹
∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU- ªÈM§àflÊ∑¸§·áÊ ’‹– ¬˝ˇÊ¬áÊ ªÁÃ
‚Ê◊ÊãÿÃ— ∞∑§ ¬˝ˇÊ¬áÊ mUÊ⁄UÊ •ŸÈ‚Á⁄UÃ ¬˝ˇÊ¬ ¬Õ ∑§
M§¬ ◊¥ ‚ãŒÁ÷¸Ã ∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU– ¬˝ˇÊ¬áÊ ªÁÃ ∞∑§ ¬˝ˇÊ¬áÊ
∑§Ë ∑§ÊßUŸ◊Á≈U∑§ Áfl‡Ê·ÃÊ•Ê¥ ∑§ Á‹∞ ÷Ë ‚¥ŒÁ÷¸Ã ∑§Ë
¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ¡Ò‚ ßU‚∑§Ê ÁflSÕÊ¬Ÿ, flª •ÕflÊ àfl⁄UáÊ–

¬˝ˇÊ¬áÊ ªÁÃ ∑§Ê ∞∑§ •ë¿UÊ ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∞∑§
»È§≈U’ÊÚ‹ „ÒU, Áπ‹Ê«∏Ë mUÊ⁄UÊ „UflÊ ◊¥ Á∑§∑§ Á∑§ÿ ¡ÊŸ ¬⁄U ÿ„U ¬˝ˇÊÁ¬Ã „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– π‹Ê¥ ◊¥ ¬˝ˇÊ¬áÊ ◊¥ flSÃÈ fl ∞Õ‹Ë≈U
∑§Ê ©U«∏ÊŸ ◊¥ „UÊŸÊ »Ò¥§∑§Ÿ, ’ÒÁ≈¥Uª, Á∑§∑§ ◊Ê⁄UŸ ∞fl◊ÔỖ ∑§ÍŒŸ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ „UÊÃÊ „ÒU¥–

äÿÊŸ ⁄UπŸ ÿÊÇÿ Á’ãŒÍ—-

(i) ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ fl •ÁãÃ◊ Á’ãŒÈ ∑§ ∞∑§ ‚◊ÊŸ SÃ⁄U ¬⁄U „UÊŸ ¬⁄U •ÁäÊ∑§Ã◊ ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝ˇÊ¬áÊ ∑§Ê
‚flÊ¸Ã◊ Á’ãŒÈ yz Á«Uª˝Ë „UÊÃÊ „UÒ– ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ªÊ‹Ê »Ò¥§∑§ ∑§ Á‹∞ ¿UÊ«∏Ÿ ∑§ Á‹∞ yw Á«Uª˝Ë •ÕflÊ ©U‚‚ ∑§◊
„UÊÃÊ „ÒU– ÄÿÊ¥Á∑§ ßU‚◊¥ ªÊ‹Ê ¿UÊ«∏Ÿ ∑§Ê SÃ⁄U ‚Ã„U ∑§ SÃ⁄U ‚ ™¥§øÊ „UÊÃÊ „ÒU–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •¬ŸË ¬‚ãŒ ∑§ ‚’‚ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ∞∑§ ∑§‚ •äÿÊÿ ’ŸÊÿ¥– •¬Ÿ ©UûÊ⁄U ∑§Ê
‚ÊÕ¸∑§ ∑§⁄‘¥U–

‚¥∑§Ã —

i. ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏¥U–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

iii. •¬Ÿ flÁ⁄UDU •ÊÒ⁄U ªÊ¥fl ∑§Ë ¬¥øÊÿÃ ‚ ‚‹Ê„U ∑§⁄‘¥U–

iv. ß¥U≈U⁄UŸ≈U ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ‹¥–

v. Á∑§ÃÊ’Ê¥ •ÊÒ⁄U ¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ‚ÍøŸÊ ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ √ÿfl‚Êÿ ¬ˇÊ --

ÁŸ⁄UÊªË fl SflSÕ ¡ËflŸ ÁŸflÊ¸„U ∑§⁄U ‚∑§– ßU‚ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ÷ÊªËŒÊ⁄UË ⁄UπŸ flÊ‹ √ÿfl‚Êÿ ◊¥ •Ÿ∑§Ê¥ ‹Êª ¡È«∏U ªÿ
„ÒU¥ Á¡‚◊¥ ‚’∑§Ê ‹ˇÿ SflSÕ ‚◊Ê¡ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸÊ „ÒU– ßUŸ ‚÷Ë ◊„UàflÊ¥ ∑§Ê ŒπÃ „ÈU∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚◊Ê¡
◊¥ ∞∑§ •ª˝áÊË √ÿfl‚Êÿ ∑§ M§¬ ◊¥ ©U÷⁄U øÈ∑§Ê „ÒU–

w.v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ— ∞∑§ √ÿfl‚Êÿ (Physical Education: A Profession)
flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ‚ ¡È«∏U ‹ÊªÊ¥ ∑§ ∑§Êÿ¸ ˇÊòÊ ’…∏U øÈ∑§ „Ò¥– ¬‡Êfl⁄U ∑§ ŸÊÃ ¡’ ∑§Êß¸U

∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃ „ÒU¥ ÃÊ ©UŸ◊¥ ÁŸÁpÃ M§¬ ‚ ¬‡Êfl⁄U ∑§ ªÈáÊ „UÊŸ øÊÁ„U∞ Á¡‚◊¥ ÁŸc¬ˇÊÃÊ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ, Áπ‹ÊÁ«UÿÊ¥ fl ¿UÊòÊÊ¥ ¬⁄U
‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ, Á∑§‚Ë ÷Ë ÁSÕÁÃ ∑§Ê ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÃÒÿÊ⁄U, ¬˝àÿ∑§ ÁfllÊÕË¸ ∑§Ê ÁŒ‹ ¡ËÃŸ ∑§ Á‹∞
√ÿÁQ§ªÃ S¬‡Ê¸, „UÊSÿ ∑§Ë ÷ÊflŸÊ ⁄UπŸÊ, ‚Î¡ŸÊà◊∑§ÃÊ ⁄UπŸ, ª‹ÁÃÿÊ¥ ∑§Ê SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸÊ, ◊Ê»§ ∑§⁄UŸÊ, ¿UÊòÊÊ¥ ∑§Ê
‚ê◊ÊŸ ∑§⁄UŸÊ, ©UìÊ •¬ˇÊÊ∞ ’ŸÊ∞ ⁄UπŸÊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ¿UÊòÊÊ¥ ∑§ Á‹∞ ‚ê’ÁãäÊÃ ÷ÊflŸÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚
∑§⁄UŸÊ •ÊÃÊ „ÒU–

∞∑§ ¬‡Êfl⁄U ∑§ M§¬ ◊¥ √ÿÁQ§ ◊¥ √ÿfl‚ÊÁÿ∑§ ŸÒÁÃ∑§ÃÊ „UÊŸË øÊÁ„U∞– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬‡Êfl⁄U ∑§Ê ‚◊Ê¡ ∑§
•Ê◊ √ÿÁQ§ ∑§ Á‹∞ •ÁÃÁ⁄UQ§ ŸÒÁÃ∑§ ©UàÃ⁄UŒÊÁÿàfl ⁄UπŸÊ øÊÁ„U∞– ÄÿÊ¥Á∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬‡Êfl⁄U „UË •Ê◊ ¡ŸÃÊ
¬⁄U ∑§Êß¸U ÷Ë ÁŸáÊ¸ÿ ‹Ÿ ◊¥ ‚ˇÊ◊ „UÊÃÊ „ÒU– ¬ÍáÊ¸ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬‡Êfl⁄U ◊¥ Á∑§‚Ë ÷Ë Á‡ÊˇÊáÊ, ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Ë
Á‡Ê«UỖÿÍ‹ ’ŸÊŸ fl ©U‚∑§Ê flÊSÃfl ◊¥ •èÿÊ‚ ◊¥ ‹ÊŸ ∑§Ë ̌ Ê◊ÃÊ „UÊŸË øÊÁ„U∞– Á¡‚‚ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ ÁŸ⁄UãÃ⁄U Áfl∑§Ê‚ „UÊ
‚∑§– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬‡Êfl⁄UÊ¥ ◊¥ ÷Ë •ãÿ √ÿfl‚ÊÁÿ∑§ ¬‡Êfl⁄UÊ¥ ∑§ ‚◊ÊŸ ÁŸêŸ ªÈáÊ „UÊŸ øÊÁ„U∞-

(i) Á‚hUÊãÃ fl ∑§ÊÒ‡Ê‹ ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ ôÊÊŸ (Knowledge Based on Theory and Skill)
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬‡Êfl⁄UÊ¥ ∑§Ê √ÿÊ¬∑§ ‚ÒhUÊÁãÃ∑§ fl ∑§ÊÒ‡Ê‹ •ÊäÊÊÁ⁄UÃ ôÊÊŸ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á¡‚∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§

Á‡ÊˇÊÊ ∑§ˇÊÊ•Ê¥ fl π‹ ◊ÒŒÊŸÊ¥ ◊¥ Á’ŸÊ Á∑§‚Ë ’ÊäÊÊ ∑§ ¬˝ÿÊª „UÊ ‚∑§–

(ii) ‚¥¥SÕÊªÃ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ (Institutional Training)

√ÿfl‚ÊÁÿ∑§ ¬‡Êfl⁄U ’ŸŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê ∞∑§ ÁŸäÊÊ¸Á⁄UÃ ∑§Ê‚¸ ¬Ê∆˜Uÿ∑˝§◊ ∑§ ’Ëø ◊¥ ‚ÒhUÊÁãÃ∑§
fl ¬˝ÊÿÊÁª∑§ ∑§Ê‚¸ ∑§Êÿ¸ ÁŸÁŒ¸CU ‚◊ÿ ∑§ Á‹∞ ∑§⁄UŸÊ •ÁŸflÊÿ¸ „UÊÃÊ „ÒU– √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ∑§Ê‚¸ ◊¥ ‚Íˇ◊ÃÊ ‚ •äÿÿŸ
∑§⁄UŸÊ fl ©U‚∑§Ê √ÿfl„UÊÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ∑§Êÿ¸ ˇÊòÊ ◊¥ ©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞ Á¡‚‚ ‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ fl π‹ SÃ⁄U ◊¥ flÎÁhU ‹Ê
‚∑¥§–

(iii) ‹ÊßU‚¥‚Ë •èÿÊ‚∑§ÃÊ¸ (Licenced Practitioner)

flÃ¸◊ÊŸ ÿÈª ◊¥ ÁflÁ÷ãŸ ‚¥SÕÊ∞¥ ∞fl¥ ‚¥ÉÊÊ¥ mUÊ⁄UÊ ÁŸäÊÊ¸Á⁄UÃ ‹fl‹ v, ‹fl‹ w, ‹fl‹ x ∑§Ë ∑§ÊÁø¥ª ∑§
‹ÊßU‚¥‚ ∑§ Á‹∞ ÁŸÿÁ◊Ã •äÿÿŸ ∑§⁄UÊ∑§⁄U, ©UŸ∑§Ê ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§⁄U ‹ÊßU‚¥‚ ¬˝ŒÊŸ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ
fl •ŸÈ∑È§‹Ÿ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ ÷Ë ßU‚ Ã⁄U„U ∑§ ‹ÊßU‚¥‚ ∞∑§ ¬‡Êfl⁄U ∑§Ê ◊ÊãÿÃÊ ŒÃ „ÒU¥ Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ fl„U ¬‡Êfl⁄U ∑§ ŸÊÃ
‚◊Ê¡ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸ ∑§ ÿÊÇÿ ’Ÿ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iv) Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë √ÿÊ¬∑§ •flÁäÊ (Extensive Period of Education)

¬˝àÿ∑§ ¬˝ÁÃÁDUÃ √ÿfl‚Êÿ ◊¥ y-z fl·¸ ∑§ ‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ Á«UÁª˝ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ SŸÊÃ∑§ SÃ⁄U ¬⁄U •äÿÿŸ ∑§⁄UÊÿÊ
¡ÊÃÊ „ÒU ßU‚∑§ ©U¬⁄UÊãÃ w fl·¸ ∑§Ê SŸÊÃ∑§ÊûÊ⁄U, vfl·¸ ∑§Ê ∞◊.Á»§‹ •ÊÒ⁄U ¬Ë.∞ø. «UË. ∑§Ê‚¸ „UÊÃ „ÒU¥–

(v) ∑§Êÿ¸ SflÊÿûÊÃÊ (Work Autonomy)

¬‡Êfl⁄U ∑§Ê •¬ŸÊ ÁŸ¡Ë ∑§Êÿ¸ ˇÊòÊ ∑§ ŒÊÿ⁄‘U ◊ ⁄U„UÃ „ÈU∞ „UË •¬ŸÊ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ¡Ò‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
ŒˇÊÃÊ Áfl‡Ê·ôÊ ∑§Ê ∑§ÊÁø¥ª ◊ Œπ‹ŒÊ¥¡Ë Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ √ÿfl‚Êÿ ¬ˇÊ --

¬˝ÁÃ’hUÃÊ •ÊÒ⁄U ∑§◊ÊZ ∑§ ’Ëø ∑§Êß¸U •¥Ã⁄U Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ¬‡Êfl⁄UÊ¥ ∑§Ê •ŸÈÿÊÁÿ•Ê¥ ∑§Ë ∞ÒÁë¿U∑§ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ê¥
∑§Ê ‚◊ÿ ‚ ¬Í⁄UÊ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ªÈáÊflûÊÊflÍáÊ¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ¬˝◊Èπ ©Ug‡ÿ ‚◊SÃ ’ìÊÊ¥ ∑§Ê Á‡ÊÁˇÊÃ
∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U ©Uã„¥U ‡Ê· ¡ËflŸ ◊¥ ÁŸÿÁ◊Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑  ‹Ê÷Ê¥ ∑§Ê •ÊŸãŒ ‹Ÿ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹
‚ ‚‡ÊQ§ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(ii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ √ÿfl‚Êÿ ∑§Ë •Ê⁄U •Á÷¬˝Á⁄UÃ ∑§⁄UŸÊ—-

‚◊SÃ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊¥ flÎÁhU ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÊÒ⁄U ◊ÊŸÁ‚∑§ SflÊSâÿ ‹Ê÷Ê¥ ∑§
‚ÊÕ ∞∑§ ‚Á∑˝§ÿ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ⁄UÊC˛UËÿ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ÃÊ ’ŸË „UÈß¸U „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U π‹
◊¥ ÿÈflÊ•Ê¥ ∑§Ë ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ∑§ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ◊¥ ‚ ∞∑§ Á◊òÊ ‚◊Í„UÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ÉÊÍ◊ŸÊ •ÊÒ⁄U ¬⁄US¬⁄U Á∑˝§ÿÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ
•ÊŸãŒ ∑§Ê •ŸÈ÷fl ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ÿÈflÊ•Ê¥ ◊ ‚Á∑˝§ÿ ⁄U„UŸ ∑§Ë SflÊ÷Áfl∑§ ßUë¿UÊ „UÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ
Áfl‡Ê·ôÊ ∑§Ê ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ©UŸ ßUë¿UÊ•Ê¥ ∑§Ê ’…∏UÊŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(iii) √ÿfl‚Êÿ •ÊÒ⁄U •ŸÈÿÊÁÿÿÊ¥ ∑§Ê ‚ê◊ÊŸ —-

¡’ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ŸÒÁÃ∑§ •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§Ê Á‡ÊˇÊáÊ ∑§⁄UÊÃ „ÒU¥, ÃÊ ¬˝àÿ∑§ •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§Ê
•ÊÿÈ ‚◊Í„U •ÊÒ⁄U ©U¬ÁSÕÃ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ©U¬ÿÈQ§ ÷Ê·Ê ◊¥ ‚◊¤ÊÊŸÊ øÊÁ„U∞–

(iv) •Êà◊ÊŸÈ‡ÊÊÁ‚Ã •ÊÒ⁄U ßUë¿UÊ ‡ÊÁQ§—-

•ÁäÊ∑§Ê¥‡Ê ‹Êª ∞‚ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ê ‚ê◊ÊŸ •ÊÒ⁄U ¬˝¥‡Ê‚Ê ∑§⁄UÃ „ÒU¥, ¡Ê ßUë¿UÊ‡ÊÁQ§ •ÊÒ⁄U •Êà◊ÊŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ •ÊÒ⁄U
◊„Uàfl∑§Ê¥ˇÊÊ ‚ •¬Ÿ ¡ËflŸ ∑§Ê ’„UÃ⁄U, Ÿÿ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ‚ËπŸ, ∑§Á∆UŸÊßUÿÊ¥ ¬⁄U Áfl¡ÿ, fl¡Ÿ ÉÊ≈UÊŸÊ, øÈŸ „ÈU∞ ˇÊòÊ ◊¥
™¥§øÊ ©U∆UŸ •ÕflÊ •ÊäÿÊÁà◊∑§ ¬Õ ¬⁄U •Êª ’…∏UÃ „ÒU¥– ‚àÿ ÿ„U „ÒU Á∑§ ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U π‹
¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Ë ¬˝ÊÿÊÁª∑§ ÁflÁäÊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ©UìÊ SÃ⁄U ∑§Ë ßUë¿UÊ ‡ÊÁQ§ •ÊÒ⁄U •Êà◊ÊŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ Ã∑§ ¬„È¥øÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–
ÿ •ÊãÃÁ⁄U∑§ ‡ÊÁQ§ Á‚»¸§ ∑È§¿U ‹ÊªÊ¥ ∑§ Á‹∞ •Ê⁄UÁˇÊÃ Ÿ„UË¥ „ÒU–

ßUë¿UÊ‡ÊÁQ§ •ÊÒ⁄U •Êà◊ÊŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ŒÊ ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ◊„UûÊfl¬ÍáÊ¸ •ÊÒ⁄U ©U¬ÿÊªË •ÊãÃÁ⁄U∑§
‡ÊÁQ§ „UÊÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ¡ËflŸ ∑§ ‚◊SÃ ˇÊòÊÊ¥ ◊ ‚»§‹ÃÊ ∑§ Á‹∞ ∞∑§ •Êfl‡ÿ∑§ ‚ÊäÊŸ ◊ÊŸ ¡ÊÃ „ÒU¥ ßUã„¥U Á∑§‚Ë ÷Ë
•ãÿ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§Ë Ã⁄U„U ‚ËπÊ •ÊÒ⁄U Áfl∑§Á‚Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßU‚∑§ ’Êfl¡ÍŒ ÷Ë Á‚»¸§ ∑È§¿U ‹Êª „UË ßUŸ∑§Ê
√ÿflÁSÕÃ Ã⁄UË∑§ ‚ Áfl∑§Á‚Ã •ÊÒ⁄U ‚‡ÊQ§ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§Êß¸U ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(v) √ÿflÁSÕÃ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê •ŸÈ‚⁄UáÊ —-

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚ ¡È«∏U ‚◊SÃ ¬‡Êfl⁄UÊ¥ ∑§Ê √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê •¬ŸÊŸÊ øÊÁ„U∞– ¡’ fl √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§
ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄‘U¥ª Ã’ fl„U ∞∑§ Ã¥òÊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ø‹ªÊ fl⁄UŸÊ ¬˝àÿ∑§ ¬‡Êfl⁄U •¬Ÿ-•¬Ÿ ÁŸÁ¡ ÃÊÒ⁄U-Ã⁄UË∑
‚ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ©UÑÉÊ¥Ÿ ∑§⁄UÃ ¡Êÿ¥ª– Á¡‚‚ ¬‡Êfl⁄U ∑§Ë ªÈáÊflûÊÊ ◊ ∑§◊Ë •ÊÿªË •ÊÒ⁄U ‚◊Ê¡ ∑§Ë Ÿ¡⁄UÊ¥ ◊ ŸËø Áª⁄U
¡Êÿ¥ª–

(vi) äÊÒÿ¸ ∞fl¥ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ —-

∑§„UÃ „ÒU¥ Á∑§ äÊÒÿ¸ „UË ‡ÊÁQ§ „ÒU– ¬‡Êfl⁄U ¡’ äÊÒÿ¸ ∑§ ‚ÊÕ ∑§Ê◊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÊ ÁŸÁpÃ M§¬ ‚ √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê
Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU– •ª⁄U Á∑§‚Ë ÷Ë ∑§Ê⁄UáÊfl‡Ê ÁŸäÊÊ¸Á⁄UÃ •ÊÒ⁄U ©U¬ÁˇÊÃ ¬Á⁄UáÊÊ◊ Ÿ„UË¥ Á◊‹ ÃÊ „UÃÊà‚ÊÁ„UÃ Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ
øÊÁ„U∞– ¡Ò‚- ∞∑§ ∑§Êø ◊Òø ◊¥ •¬ÁˇÊÃ ¬Á⁄UáÊÊ◊ Ÿ„UË¥ Á◊‹Ÿ ¬⁄U ÷Ë •¬ŸÊ ◊ÊŸÁ‚∑§ ‚¥ÃÈ‹Ÿ ’ŸÊÿ ⁄UπÃ „ÈU∞
¬˝⁄UáÊÊ ∑§ ‚ÊÕ Áπ‹ÊÁ«UÿÊ¥ ∑§Ê ’äÊÊß¸U ŒÃ „ÈU∞ ©U‚ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ∑§Ê SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(vii) ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË —-

¬‡Êfl⁄U ◊¥ ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË ∑§Ê ªÈáÊ •fl‡ÿ „UË „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË •ãÿ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ÁŒπÊŸ ∑§ Á‹∞ Ÿ„UË¥
fl⁄UŸ˜ •¬Ÿ •Ê¬ ◊ ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄U „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ¬‡Êfl⁄U ¡’ ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË ∑§ ‚ÊÕ ∑§Ê◊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÊ ÁŸÁ‡øÃ „UË ¬Á⁄UáÊÊ◊
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⁄UÊC˛UËÿ fl •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ SÃ⁄U ¬⁄U ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊŸ ¬⁄U •ë¿UÊ äÊŸÊ¬Ê¡¸Ÿ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ ’ŸŸ
∑§ Á‹∞ ÁŸÁŒ¸CU π‹ ∑§ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ôÊÊŸ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ‚ÊÕ „UË ßUŸ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê π‹ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ◊¥ flÊSÃÁfl∑§
Á∑˝§ÿÊãflÿŸ ∑§⁄U∑§ ÁŸáÊ¸ÿ ‹Ÿ ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ „UÊŸË øÊÁ„U∞– π‹ ‚¥ÉÊÊ mUÊ⁄UÊ ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ ∑§Ë ¬⁄UËˇÊÊ ‹Ë
¡ÊÃË „ÒU Á¡‚◊¥ ©UûÊËáÊ¸ „UÊŸ ∞fl¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊Ê¥/ ¬⁄UËˇÊáÊ ‚ ªÈ¡⁄UŸ ∑§ ¬pÊÃ˜ ©Uã„U¥ ‹ÊßU‚¥‚ äÊÊ⁄UË ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ ∑§Ê
Œ¡Ê¸ ¬˝Ê# „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ ∑§Ê π‹ ∑§ ©U¬∑§⁄UáÊ, π‹ ‚Ê◊ª˝Ë, π‹ ◊ÒŒÊŸ ∞fl¥ π‹Ê¥ ∑§ Á‡Ê«˜UÿÍ‹ •ÊÁŒ ∑§Ê
÷Ë ôÊÊŸ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

(iv) ¬‡Êfl⁄U ÁπÀÊÊ«∏Ë √ÿfl‚Êÿ —-

¬‡Êfl⁄U Áπ‹Ê«∏Ë fl„U Áπ‹Ê«∏Ë „ÒU ¡Ê π‹ ‚ •¬ŸÊ ¡ËÁfl∑§Ê¬Ê¡¸Ÿ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¬‡Êfl⁄U Áπ‹Ê«∏Ë ÁflÁ÷ÛÊ Á¡‹Ê¥,
ˇÊòÊÊ¥ fl •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ SÃ⁄U ¬⁄U π‹Ÿ ∑§ ’ÊŒ •¬ŸË ¬˝ÁÃDUÊ ∑§Ê ’ŸÊÃ fl ‚¥flÊ⁄UÃ „ÒU¥– ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏Ë
•¬Ÿ Œ‡Ê ∑§Ê ¬˝ÁÃÁŸÁäÊàfl ∑§⁄UÃ „ÒU, ¬‡Êfl⁄U Ä‹’Ê¥ fl ÁflÁ÷ãŸ ‚¥ÉÊÊ ‚ ÷Ë π‹Ã „ÒU¥ Á¡‚∑§ ¬˝ÁÃ»§‹ ◊¥ ©Uã„¥U •ë¿UÊ
äÊŸ ¬˝Ê# „UÊÃÊ „ÒU– ¬‡Êfl⁄U Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ flÃŸ ©UŸ∑§ flÊSÃÁfl∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚ Á∑˝§∑§≈U ◊¥ ¬˝Õ◊
vv ◊¥ π‹Ÿ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê •ª⁄U yÆ,ÆÆÆ/- L§¬ÿ ¬˝ÁÃÁŒŸ Á◊‹ÃÊ „ÒU ÃÊ SÕÊŸÊ¬ÛÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê wÆ,ÆÆÆ/-
L§¬ÿ „UË Á◊‹Ã „ÒU¥–

(v) π‹ ∞fl¥ ◊ŸÊ⁄¥U¡∑§ Ä‹’ ¬˝’ãäÊ∑§ √ÿfl‚Êÿ —-

Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§ √ÿÁQ§àfl ◊ ∞∑§ ∞‚Ë ŸÃÎàfl ˇÊ◊ÃÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ fl„U Á∑§‚Ë ÷Ë π‹
∞fl¥ ◊ŸÊ⁄¥U¡∑§ Ä‹’ ◊¥ ¬˝’ãäÊ∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ •¬ŸË ‚flÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– π‹ ¡ËflŸ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë ÁflÁ÷ÛÊ
¬˝∑§Ê⁄U ∑§ Ä‹’/ Á⁄USÊÊ¸≈U •ÊÁŒ ‚ ÷‹Ë-èÊÊ¥ÁÃ ¬Á⁄UÁøÃ „UÊÃÊ „ÒU ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ π‹ ¬˝’ãäÊŸ, ŸÃÎàfl ∑§ ∑È§‡Ê‹ ªÈáÊ
©U‚ ∞∑§ •ë¿U ¬˝’ãäÊ∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(vi) π‹ ¬òÊ∑§ÊÁ⁄UÃÊ √ÿfl‚Êÿ —-

Áπ‹Ê«∏Ë •¬ŸÊ π‹ ¡ËflŸ ‚◊Ê# „UÊŸ ∑§ ¬pÊÃ˜ ÁflÁ÷ÛÊ ‚◊ÊøÊ⁄U
¬òÊÊ¥ ◊¥ ‹π Á‹π∑§⁄U, ÁflÁ÷ÛÊ ◊ËÁ«UÿÊ øÒŸ‹Ê¥ ◊¥ π‹ Áfl‡Ê·ôÊ ∑§
M§¬ ◊¥ (ÁøòÊ— Á∑˝§∑§≈U⁄U ⁄UÁfl ‡ÊÊSòÊË) •ÊÒ⁄U ’«∏ •ÊÿÊ¡ŸÊ¥ ∑§
‚ê’ãäÊ ◊¥ ‹π Á‹π∑§⁄U •¬ŸÊ ∑Ò§Á⁄Uÿ⁄U ’ŸÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– π‹
¬òÊ∑§ÊÁ⁄UÃÊ ∑§ ̌ ÊòÊ ◊¥ ¬òÊ∑§ÊÁ⁄UÃÊ ∑§ SŸÊÃ∑§ fl SŸÊà∑§ÊûÊ⁄U ∑§ ∑§Ê‚¸
∑§⁄U∑§ ßU‚ ˇÊòÊ ◊¥ •¬ŸÊ ∑Ò§Á⁄Uÿ⁄U ’ŸÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(vii) SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË √ÿfl‚Êÿ —-

ÁflªÃ˜ ŒÊ ÃËŸ Œ‡Ê∑§ ‚ ÿ„U ŒπÊ ªÿÊ „ÒU Á∑§ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U
∑§ ⁄UÊª ¡Ò‚ ©UìÊ ⁄UQ§ ŒÊ’, NŒÿ ⁄UÊª, ◊Ê≈UÊ¬Ê ∞fl¥ ◊äÊÈ◊„U •ÊÁŒ
‚◊Ê¡ ◊¥ ÷ÿÊfl„U M§¬ ◊¥ ©U÷⁄U •Êÿ „ÒU– ßUŸ‚ ◊ÈÁQ§ ¬ÊŸ ∑§ Á‹∞
ÁøÁ∑§à‚∑§ ÿ„U ‚‹Ê„U ŒÃ „ÒU¥ Á∑§ ÁŸÿÁ◊Ã M§¬ ‚ √ÿÊÿÊ◊, •Ê‚Ÿ
fl ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§⁄UŸ øÊÁ„U∞– ßU‚ ’…∏UÃË „ÈUß¸U •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§Ê flÊSÃÁfl∑§
M§¬ ŒŸ ∑§ Á‹∞ ‡Ê„U⁄UÊ¥ ◊ Á¡◊ ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ Œ˝ÈÃ ªÁÃ ‚
ø‹ ⁄U„UË „ÒU, ¡„UÊ¥ ¡ŸÃÊ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ, ◊Ê≈UÊ¬Ê ÉÊ≈UÊŸ, ÁflÁ÷ÛÊ
¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ¬ÈŸ¸SÕÊ¬Ÿ ∑§ Á‹∞ √ÿÊÿÊ◊ •ÊÁŒ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ∞ ¬ÍáÊ¸
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⁄UÊ¡SÕÊŸ

∑˝§. Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ, ‚¥SÕÊŸ ∑§Ê‚¸ ¬˝fl‡Ê „UÃÈ ∑§Ê‚¸ ∑§Ë

‚¥. ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ •Ê„¸UÃÊ •flÁäÊ

v. ⁄UÊ¡SÕÊŸ ’Ë.¬Ë.∞« SŸÊÃ∑§ v fl·¸

Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ, ∞◊.¬Ë.∞«U ’Ë.¬Ë.∞«U/’Ë.¬Ë.ß¸U. w fl·¸

¡ÿ¬È⁄U ∞◊.Á»§‹ ∞◊.¬Ë.∞«U (zz%) Uv fl·¸

¬Ë.∞ø.«UË. ∞◊.¬Ë.∞«U (zz%) ãÿÍŸÃ◊ w fl·¸

w. ¡ÿŸÊ⁄UÊÿáÊ √ÿÊ‚ ∞◊.¬Ë.∞«U ’Ë.¬Ë.∞«U w fl·¸

Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ, ¡ÊäÊ¬È⁄U ¬Ë.∞ø.«UË. ∞◊.¬Ë.∞«U (zz%) ãÿÍŸÃ◊ w fl·¸

x. ∑§Ê≈UÊ Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ, ∑§Ê≈UÊ ∞◊.¬Ë.∞«U ’Ë.¬Ë.∞«U w fl·¸

y. ◊Ê„UŸ‹Ê‹ ‚ÈπÊÁ«∏ÿÊ ∞◊.¬Ë.∞«U ’Ë.¬Ë.∞«U w fl·¸

Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ, ©UŒÿ¬È⁄U

z. ÷Í¬Ê‹ ŸÊ’‹ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’Ë.¬Ë.ß¸U. vÆ+w x fl·¸

Á‡ÊˇÊÊ ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

©UŒÿ¬È⁄U ∞◊.¬Ë.∞«U ’Ë.¬Ë.∞«U w fl·¸

¬Ë.∞ø.«UË. ∞◊.¬Ë.∞«U ãÿÍŸÃ◊ w fl·¸

{. ŒÿÊŸãŒ ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ’Ë.¬Ë.ß¸U. vÆ+w x fl·¸

•¡◊⁄U ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

|. ⁄UÊ¡∑§Ëÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ¡ÊäÊ¬È⁄U

}. ŒflËŒûÊ «UÊ‹Á◊ÿÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

Á‡ÊˇÊÊ ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ¡ÿ¬È⁄U

~. ‚ŸÊÃŸ äÊ◊¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ∑§∑§«∏Ë

vÆ. mUÊ⁄U∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ’Ë∑§ÊŸ⁄U

vv. ŸÊ⁄UÊÿáÊËŒflË ◊Á„U‹Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

Á‡ÊˇÊÊ ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ÷Ë‹flÊ«∏Ê

vw. ªÊ¥äÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ªÈ‹Ê’¬È⁄UÊ

vx. •ÊŒ‡Ê¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ’Ë.¬Ë.∞«U SŸÊÃ∑§ v fl·¸

◊„UÊÁfllÊ‹ÿ, ‚È⁄UÊ∆U
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w.z √ÿfl‚Êÿ øÿŸ ∑§ Á‹∞ •Êà◊- ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ (Self Assesment for Career
Choices)—-

wÆflË¥ ‡ÊÃÊéŒË Ã∑§ ‡ÊÊ⁄ËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚ ¡È«∏ √ÿfl‚Êÿ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ •¬ÿÊ¸# ôÊÊŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „U◊ Á‚»¸§ Á‡ÊˇÊáÊ fl
∑§ÊÁø¥ª ◊¥ „UË ‚ËÁ◊Ã ⁄U„U ¡ÊÃ Õ– ©UìÊ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊäÊ fl Áfl∑§Ê‚ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÷Ë ∞∑§ ©UìÊ
∑§ÊÁ≈U ∑§ Áfl·ÿ ∑§ M§¬ ◊¥ wvflË¥ ‡ÊÃÊéŒË ◊¥ ¬ŒÊ¬¸áÊ ∑§⁄U øÈ∑§Ë „ÒU– •Ê¡ •Ê◊ •ÊŒ◊Ë ÷Ë SflÊSâÿ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ
∑§ ◊„Uàfl ∑§Ê SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄U ⁄U„UÊ „ÒU– ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞∑§ √ÿfl‚Êÿ ’Ÿ øÈ∑§Ë „ÒU •ÊÒ⁄U „U◊Ê⁄UÊ Œ‡Ê
¬Áp◊Ë Œ‡ÊÊ¥ ∑§ ◊È∑§Ê’‹ ◊¥ Á∑§‚Ë Ã⁄U„U ‚ ÷Ë ∑§◊ Ÿ„UË¥ „UÒ– ßU‚Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ ◊¥ •Ÿ∑§Ê¥ √ÿfl‚Êÿ fl ŸÊÒ∑§Á⁄UÿÊ¥ ‚◊Ê¡
◊ •Ê øÈ∑§Ë „ÒU¥ Á¡‚◊¥ Á»§≈UŸ‚ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ, ÿÊª ÁøÁ∑§à‚∑§, ¡Òfl-ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ë Áfl‡Ê·ôÊ, π‹ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ fl √ÿÊÿÊ◊
‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ flÒôÊÊÁŸ∑§ •ÊÁŒ øÁø¸Ã ¬‡Êfl⁄U „ÒU¥– ¬⁄UãÃÈ ¡’ „U◊ Á∑§‚Ë ÷Ë √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê øÈŸÃ „ÒU¥ ÃÊ ©U‚ √ÿfl‚Êÿ ∑§
’Ê⁄‘U ◊¥ ¬ÍáÊ¸ ôÊÊŸ fl L§Áø „UÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

•Êà◊ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∞∑§ ∞‚Ê ◊Êä◊ÿ „ÒU Á¡‚∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ øÈŸÊ ªÿÊ √ÿfl‚Êÿ „UË flÊSÃfl ◊¥ √ÿÁQ§ L§Áø ∑§
•ŸÈ∑Í§‹ „UÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U √ÿÁQ§ ©U‚ •¬Ÿ ‡ÊÊÒ∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ •èÿÊ‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚- ’ø¬Ÿ ◊¥ Á¡‚ √ÿÁQ§ ∑§Ê π‹Ÿ
◊¥ L§Áø „UÊÃË „ÒU ∞fl¥ •ª⁄U fl„U ’ÊŒ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÿÊ ∑§ÊÁø¥ª ∑§Ê √ÿfl‚Êÿ ∑§ M§¬ ◊¥ øÈŸÃÊ „ÒU ÃÊ fl„U √ÿfl‚Êÿ
©U‚∑§ Á‹∞ •Ê¡ËflŸ •Á÷¬˝⁄UáÊÊ ∑§ ‚ÊÕ ø‹ÃÊ ⁄U„UªÊ– ßU‚∑§ Áfl¬⁄UËÃ •ª⁄U Á∑§‚Ë ∑§Ê ¡’⁄UŸ Á∑§‚Ë √ÿfl‚Êÿ ◊¥
¬˝fl‡Ê ∑§⁄UÊ ÁŒÿÊ ¡Êÿ ÃÊ ©U‚‚ ‹ªÊfl fl åÿÊ⁄U ∑§ •÷Êfl ◊¥ √ÿÁQ§ ∑§ Á‹∞ ’Ê¤Ê „UÊ ¡ÊÿªÊ ∞fl¥ fl„U ¬ÍáÊ¸ ˇÊ◊ÃÊ ‚
©U‚◊¥ ÿÊªŒÊŸ Ÿ„UË¥ Œ ¬ÊÿªÊ– √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê øÈŸŸÊ flÊSÃfl ◊¥ ∞∑§ øÈŸÊÒÃË „ÒU– •Êà◊ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§Ë øÿŸ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊¥
ÁŸêŸ Á‚hÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê äÿÊŸ ◊¥ ⁄UπŸÊ øÊÁ„U∞-

(i) •Êà◊ ‚ê◊ÊŸ •ÊÒ⁄U √ÿÁQ§àfl —-

√ÿÁQ§ ∑§Ê •Êà◊‚ê◊ÊŸ fl √ÿÁQ§àfl ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ •flªÃ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ ¡Ò‚ •ª⁄U √ÿÁQ§ ∑§Ê ∑§ÊÁø¥ª ∑§ ˇÊòÊ
◊¥ ¡ÊŸÊ „ÒU ÃÊ ’Á„U◊È¸πË √ÿÁQ§àfl ∑§Ê „UÊŸÊ •àÿãÃ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

(ii) √ÿÁQ§ªÃ ◊ÍÀÿÊ¥, L§Áø, ∑§ÊÒ‡Ê‹ fl ÿÊÇÿÃÊ•Ê¥ ∑§Ê •Êà◊ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ —-

∑§Êß¸U ÷Ë √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê øÈŸŸ ‚ ¬Ífl¸ √ÿÁQ§ ∑§Ê •¬ŸË L§Áø, ∑§ÊÒ‡Ê‹, Á∑§‚Ë ˇÊòÊ ◊¥ ÁflÁ‡ÊCU ÿÊÇÿÃÊ •ÊÒ⁄U
√ÿÁQ§àfl ∑§Ê ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ „UÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– Á’ŸÊ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ‚ øÈŸÊ ªÿÊ √ÿfl‚Êÿ √ÿÁÄàfl ∑§Ê ∞∑§ •Á÷‡ÊÊ¬ ∑§Ë Ã⁄U„U
∑§Ê‚ÃÊ ⁄U„UÃÊ „ÒU–

(iii) •Êà◊ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê ÁŸáÊ¸ÿ —-

◊ŸÈcÿ ∑§ •Êà◊ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ fl ôÊÊŸ ‚ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ∑Ò§Á⁄Uÿ⁄U •fl‚⁄UÊ¥ ∑§Ë ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄U∑§, ©U‚‚
flÃ¸◊ÊŸ fl ÷Áflcÿ ◊¥ •ÊŸ flÊ‹Ë ©UãŸÁÃ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¬ÍflÊ¸ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊŸÊ flÊ¥¿UŸËÿ „ÒU– ßU‚ Ã⁄U„U ∑§Ë ∑Ò§Á⁄Uÿ⁄U ÿÊ¡ŸÊ
„U◊‡ÊÊ ‚»§‹ „UÊÃË „ÒU–

(iv) ∑§Êÿ¸◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ë ¬„UøÊŸ —-

Á∑§‚Ë ÷Ë ∑Ò§Á⁄Uÿ⁄U ¬Õ ∑§Ê øÈŸŸ ‚ ¬Ífl¸ ∑§Êÿ¸ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ë ¬„UøÊŸ ∑§⁄U ‹ŸË øÊÁ„U∞– ¡Ò‚ •ª⁄U •Ê¬ ÿÊÇÿ
ÁøÁ∑§à‚∑§ ’ŸŸÊ øÊ„UÃ „Ò¥U ÃÊ •Êfl‡ÿ∑§ Ÿ„UË¥ Á∑§ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ •Ê¬∑§ ∑§Êÿ¸ ∑§Ê ◊„Uàfl Á◊‹, fl„UË¥ •ª⁄U •¬ŸÊ ∑§Êÿ¸
∑§ÊÒ‡Ê‹ ©Uà∑Î§c≈U „ÒU ÃÊ •Ê¬∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ ÁflŒ‡ÊÊ¥ ◊¥ ÷Ë ‚ê◊ÊŸ fl ¬˝ÁÃDUÊ ÁŒ‹Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ •¬Ÿ ∑§Êÿ¸
ˇÊòÊ ÿÊ ÁŸ¡Ë ¡ËflŸ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ √ÿÁQ§ªÃ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ©UŸ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê ‚◊Ê¡ ◊¥ „UË •„UÁ◊ÿÃ
ŒË ¡ÊÃË „ÒU

©U¬⁄UÊQ§ flÁáÊ¸Ã Á’ãŒÈ•Ê¥ ‚ „U◊ ÿ„U ∑§„U ‚∑§Ã „Ò¥U Á∑§ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ê √ÿfl‚Êÿ ∑§ øÿŸ ‚ ¬Ífl¸ L§Áø, ‡ÊÁQ§,
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∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

÷Ê⁄UÃ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ √ÿfl‚Êÿ Áfl∑§À¬Ê¥ ∑§Ë ∞∑§ ‚ÍøË ’ŸÊÿ¥– •Ê¬∑§Ë ¬‚ãŒ ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§
‚fl¸üÊDU √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ‚Á„UÃ ’ÃÊßUÿ–

‚¥∑§Ã —

i. Áπ‹Ê«∏Ë ‚ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸÊ–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸÊ–

iii. •ãÿ ÁfllÊ‹ÿÊ¥ ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸÊ–
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¬Ê∆U-x ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë SflÊSâÿ •fläÊÊ⁄UáÊÊ
Health Concepts of Physical Education

25

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
x.v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ë √ÿÁQ§ fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ◊¥ ÷ÍÁ◊∑§Ê

x.w ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊

x.x π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ‡Ê⁄UÊ’, Ãê’Ê∑Í§ •ÊÒ⁄U ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ¬˝÷Êfl

x.y ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ¬˝’ãäÊ •ÊÒ⁄U π‹- ◊Ê≈UÊ¬Ê, ©Uëø ⁄UQ§øÊ¬ •ÊÒ⁄U ÃŸÊfl

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)

ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬ ßUŸ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ¥ª-

Ø ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê–

Ø ÁfllÊ‹ÿ •ÊÒ⁄U ªÒ⁄U ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê •Õ¸–

Ø ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊–

Ø ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ ∑§Êÿ¸⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄UË ∞¡Áã‚ÿÊ¥–

Ø ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ⁄U„UË Sflÿ¥‚flË ∞¡Áã‚ÿÊ¥–

Ø √ÿÁQ§ªÃ fl ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê–

Ø π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ‡Ê⁄UÊ’, Ãê’Ê∑Í§ fl ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ¬˝÷Êfl–

Ø ¡ËflŸ ¡ËŸ ∑§Ë ∑§Êÿ¸‡ÊÒ‹Ë ∑§Ê ¬˝’ãäÊ fl π‹–

Ø ‚È⁄UˇÊÊà◊∑§ ∞fl¥ ©U¬øÊ⁄UÊà◊∑§ √ÿÊÿÊ◊–

Ø ©Uëø ⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ê ¡ÊŸŸÊ fl ßU‚∑§ ∑§Ê⁄UáÊ–

Ø ©Uëø ⁄UQ§øÊ¬ ‚ ’øÊfl fl ßU‹Ê¡–

Ø ÃŸÊfl, ©U‚∑§ ¬˝∑§Ê⁄U fl ¬˝’ãäÊ–

‚ÊäÊÊ⁄UáÊÃ— ¡’ ‹ÊªÊ¥ ‚ ¬Í¿UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ ©UŸ∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ∑§ÊÒŸ‚Ë ’ÊÃÊ¥ ∑§Ë, Á∑§Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ÿÊ ¡ËflŸ‡ÊÒ‹Ë
∑§Ë ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê „ÒU ÃÊ •ÁäÊ∑§Ê¥‡Ê √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§ ©UûÊ⁄U ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ •ãÿ ‚÷Ë ’ÊÃÊ¥/
∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ‚◊Êfl‡Ê „UÊÃÊ „ÒU– fl ¬˝ÁÃÁŒŸ ÿÊ ÃÊ •àÿãÃ √ÿSÃÃÊ ∑§Ê „UflÊ‹Ê ŒÃ „ÒU¥, ÿÊ ÁŒŸ ÷⁄U øÊÿ -∑§ÊÚ»§Ë
¬ËÃ-¬ËÃ ∑§ÊÿÊ¸‹ÿ ◊¥ ’Ò∆-’Ò∆U ‚◊ÿ √ÿÃËÃ ∑§⁄UŸ ∑§ ’ÊŒ ‡ÊÊ◊ ∑§Ê ‚◊ÿ Á◊òÊÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ª¬‡Ê¬ ◊¥ √ÿÃËÃ ∑§⁄UŸÊ
¬‚ãŒ ∑§⁄‘U¥ª ÿÊ Œ⁄U ⁄UÊÃ ∑§Ë Õ∑§Ë „ÈUß¸U ¬ÊÁ≈¸UÿÊ¥U ∑§ ’ÊŒ ÉÊ⁄U ‹ÊÒ≈UŸÊ, ∞∑§ ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§Ê ÷Êª ’ÃÊÃ „ÒU¥, fl„UË¥ ŒÍ‚⁄UË •Ê⁄U
•ª⁄U „U◊ ¬˝ÊøËŸ ‚◊ÿ ∑§Ë •Ê⁄U ‹ÊÒ≈U¥ ÃÊ ¬Êÿ¥ª Á∑§ Sflÿ¥ ∑§Ê SflSÕ fl ‡Ê⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ŒˇÊ ⁄UπŸÊ, ©UŸ∑§ •ÁSÃàfl
fl ‚È⁄UˇÊÊ ∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ ÕÊ •ÊÒ⁄U Á»§⁄U ©U‚∑§ ’ÊŒ flÒÁŒ∑§ ÿÈª ÿÊ Áfl‡fl ∑§Ë •ãÿ ‚¥S∑Î§ÁÃÿÊ¥
◊ S¬Ê≈UÊ¸, „UÊ◊⁄U ∑§Ê‹ ¬⁄U ŒÎÁCU «UÊ‹¥ ÃÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ©UŸ∑§Ë ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§Ê ∞∑§ •Á÷ÛÊ •¥ª ÕÊ–

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë SflÊSâÿ •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

flÃ¸◊ÊŸ ∑§Ë ßU‚ ◊‡ÊËŸ ¬⁄U •àÿÁäÊ∑§ ÁŸ÷¸⁄UÃÊ ∑§ ÿÈª ◊¥ √ÿÁQ§ Ÿ Sflÿ¥ ∑§Ê ’„ÈUÃ ∑§◊¡Ê⁄U ’ŸÊ Á‹ÿÊ „ÒU
¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÁäÊÿÊ¥- ©UìÊ ⁄UÄÃøÊ¬, ◊äÊÈ◊„U, NŒÿ ⁄UÊª fl ◊Ê≈UÊ¬Ê •ÊÊÁŒ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ •ÊäÊÈÁŸ∑§
‚◊ÿ ∑§Ë Ÿß¸U ◊ÊŸÁ‚∑§ ’Ë◊Ê⁄UË ÃŸÊfl (Depression) ∑§Ê ¡ã◊ Œ ’Ò∆UÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ßU‚∑§Ê ∑§Êß¸U ßU‹Ê¡ Ÿ„UË¥ „ÒU ∞fl¥
ßU‚∑§Ê ¬˝÷Êfl √ÿÁQ§ªÃ ¡ËflŸ, √ÿfl‚ÊÁÿ∑§ ¡ËflŸ ∞flêÊÔỖ ¬ÊÁ⁄UflÊÁ⁄U∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ŒπŸ ∑§Ê Á◊‹ ⁄U„UÊ „ÒU– ∞‚ Áfl¬⁄UËÃ
‚◊ÿ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ◊„Uàfl •ÊÒ⁄U ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU– •’ ÁøÁ∑§à‚∑§ ∞‚ ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§Ê ÁŒŸøÿÊ¸ ◊¥ ßUŸ
∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ‚Áê◊Á‹Ã ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ‚‹Ê„U Œ ⁄U„U „ÒU¥– ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ¬˝àÿ∑§ ‡Ê„U⁄U ◊ SflÊSâÊ fl Á»§≈UŸ‚ Ä‹’Ê¥
∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ flÎÁhU „UÊ ⁄U„UË „ÒU–

x.v   ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ë √ÿÁQ§ fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ◊¥ ÷ÍÁ◊∑§Ê (Role of Physi-
cal Education programme on Individual and  Family)

ÄÿÊ •Ê¬ ¡ÊŸÃ „ÒU¥? √ÿÁQ§ fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ¡ËflŸ ◊ Á∑§‚ ¬˝∑§Ê⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ◊„UûÊfl¬ÍáÊ¸
÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU? √ÿÁQ§, ¬Á⁄UflÊ⁄U ÿ„Ê¥ Ã∑§ Á∑§ ‚ê¬ÍáÊ¸ ‚◊Ê¡ ∑§ Á‹∞ ŒÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊
„UÊ ‚∑§Ã „ÒU¥– ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê •Ê‚ÊŸË fl ¬˝÷ÊflË Ã⁄UË∑§ ‚ Á∑˝§ÿÊÁãflÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥
∑§Êÿ¸∑˝§◊ ÁŸêŸ „ÒU¥ —-

x.v.v ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (School Physical Education Programmes)
ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ √ÿÁQ§ fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ SflÊSâÿ πÈ‡Ê„UÊ‹Ë ∞fl◊ÔÔỖ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑ Á‹∞

¬˝÷ÊflË ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊÃ „Ò¥– ∞∑§ ’Ê⁄U ÁfllÊ‹ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ◊¥ ‚ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê „U≈UÊ∑§⁄U ŒπÃ „ÒU¥ ÁfläÊÊÕË¸
∑§Ê‹Ê¥‡Ê Œ⁄U ∑§Ê‹Ê¥‡Ê •äÿÿŸ ∑§ ¬pÊÃỖ ¡Ò‚ „UË πÊ‹Ë ‚◊ÿ ¬˝Ê# ∑§⁄‘U¥ª ÃÊ ©UŸ∑§ ¬Ê‚ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ∑È§¿U ÷Ë
‚Î¡ŸÊà◊∑§ Ÿ„UË¥ „UÊªÊ– ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ©U‚ πÊ‹Ë ‚◊ÿ ◊¥ √ÿÕ¸ ∑§Ë ’ÊÃÊ¥ fl Á∑˝§ÿÊ-∑§‹Ê¬Ê¥ ◊ √ÿSÃ „UÊ ¡Êÿ¥ª •ÊÒ⁄U
ÁfllÊ‹ÿ ‚ ©UŸ∑§ √ÿÁQ§àfl ◊ ‚ÁêêÁ‹Ã „UÊŸ flÊ‹ ÿ Ãàfl ©U‚ ’«∏ „UÊŸ ∑§ ‚ÊÕ ©UÃŸË „UË ’«∏Ë √ÿÕ¸ ∑§Ë
ªÊÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ‚¥Á‹# ∑§⁄U Œª¥– ßU‚∑§ Áfl¬⁄UËÃ ÁfllÊ‹ÿ ◊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ „UÊŸ ‚ ’Ê‹∑§ πÊ‹Ë ‚◊ÿ
∑§Ê ©U¬ÿÊª ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ◊¥ ∑§⁄UªÊ »§‹SflM§¬ ‚Î¡ŸÊà◊∑§ÃÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊªÊ, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ SflSâÊ fl ŒˇÊ
’ŸªÊ ∞fl◊ÔỖ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ SflSâÿÃÊ ‚ ◊ÊŸÁ‚∑§ ‡ÊÁQ§ ∑§Ê ÷Ë Áfl∑§Ê‚ „UÊªÊ–

ÁfllÊ‹ÿÊ¥ ◊ ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ©Ug‡ÿ ¿UÊ≈U ’ìÊÊ¥ ∑§Ë •ÁÃÁ⁄UQ§ ™§¡Ê¸ (Surplus Energy) ∑§Ê ’„UÃ⁄U
©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊¥ ©UŸ∑§Ë M§Áø ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „UÒ– ¡’ ßUŸ‚ ÕÊ«∏U ’«∏U
’ìÊÊ¥ ∑§ Á‹∞ ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ë ©U¬ÿÊÁªÃÊ ∑§Ë ’ÊÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥ ÃÊ ßU‚∑§Ê ©Ug‡ÿ ’ìÊÊ¥ ∑§Ê ◊Í‹÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹Ê¥ ◊ ÁŸ¬ÍáÊ
∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ◊Í‹÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹Ê¥ ◊ ¬Ê⁄¥UªÃÃÊ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ’ìÊÊ ‹ª÷ª ◊ÊäÿÁ◊∑§ ∑§ˇÊÊ•Ê¥ ∑§Ë ÁSâÊÁÃ ◊¥ „UÊÃÊ
„ÒU– ßU‚ ‚◊ÿ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê ÁflÁ÷ÛÊ π‹Ê¥, ÿÊª ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ fl •ãÿ ’Ê„U⁄UË ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ‡ÊÊÁ◊‹ „UÊŸ ∑§Ê
•fl‚⁄U ¬˝Ê# „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á¡‚‚ ©UŸ∑§Ë ¬˝ÁÃ÷Ê πÈ‹∑§⁄U ‚Ê◊Ÿ •Ê ‚∑§ fl ‚ÊÕ „UË fl Sflÿ¥ ÷Ë ÿ„U ¬„UøÊŸ ‚∑¥§
∑§Ë •’ ©Uã„U¥ Á∑§‚ ªÁÃÁflÁäÊ ¬⁄U äÿÊŸ •ÁäÊ∑§ ∑§ÁãŒ˝Ã ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ©UìÊ ∑§ˇÊÊ•Ê¥ ◊ •ÊÃ-•ÊÃ ÁfllÊÕË¸ ∑§Ê ÿ„U
S¬CU „UÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§‚ ªÁÃÁflÁäÊ ◊¥ Áfl‡Ê· ¬˝ÿÊ‚Ê¥ mUÊ⁄UÊ ©U‚ ÁŸ¬ÈáÊÃÊ ‹ÊŸË „ÒU– ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ©U‚
ÁŸ¬ÈáÊÃÊ fl ©Uà∑Î§CUÃÊ „UÊÁ‚‹ ∑§⁄UŸ ∑§Ê •fl‚⁄U ¬˝Ê# „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ‚ÊÕ „UË ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÁfllÊÕË¸ ◊¥
ÿ„U ŒÎÁCU Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃË „ÒU Á∑§  ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ SflSÕ fl ŒˇÊ ⁄U„UŸ ∑§ ÄÿÊ ‹Ê÷ „ÒU¥ fl Sflÿ¥ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
ŒˇÊÃÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑Ò§‚Ê „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ Á‚»¸§ ÁfläÊÊÁâ¸ÊÿÊ¥ ∑§Ê „UË Ÿ„UË fl⁄UŸỖ ÁfllÊ‹ÿ ∑§ •ãÿ flªÊ¸ ¡Ò‚-
Á‡ÊˇÊ∑§ fl •‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê ÷Ë ‹Ê÷ÊÁãflÃ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „Ò– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ßU‚
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¬˝∑§Ê⁄U Á∑˝§ÿÊÁãflÃ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ ©U¬⁄UÊQ§ ‚÷Ë ∑§Ê ßUŸ∑§Ê ‹Ê÷ ©U∆UÊ∑§⁄U Sflÿ¥ ∑§Ê SflSÕ ’ŸÊÿ ⁄Uπ ‚∑¥§–
‚fl¸¬˝Õ◊ ÃÊ ‚Êÿ¥∑§Ê‹ËŸ ÉÊ¥≈UÊ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ßU‚ flª¸ ∑§ Á‹∞ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU •ãÿÕÊ ‚#Ê„UÊãÃ ÿÊ ª˝ÊËc◊∑§Ê‹ËŸ
•fl∑§Ê‡ÊÊ¥ ◊ ÁfllÊ‹ÿ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∞‚ SÕ‹ ∑§ M§¬ ◊¥ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU ¡„UÊ¥ ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ‹Ê÷ ÁfllÊ‹ÿ
∑§ ‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ fl •‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ÁfllÊÁâ¸ÊÿÊ¥ ∑§ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚ŒSÿ ÷Ë ©U∆UÊ ‚∑§Ã „UÊ–U ÿ„U
∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∞‚ ¬Á⁄UflÊ⁄UÊ¥ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ê¥ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ◊ ‚„UÊÿ∑§ „UÊ ‚∑§Ã „ÒU¥ Á¡Ÿ∑§Ë
¬„È¥Uø ‚ √ÿfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ fl Á»§≈UŸ‚ Ä‹’ ŒÍ⁄U „UÊÃ „ÒU¥– ÁflÁ÷ÛÊ •ÊÿÈ flªÊZ ∑§ Á‹∞ Á÷ÛÊ-Á÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ ßUŸ
∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê Á«U¡ÊßUŸ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßUŸ ‚ÈÁfläÊÊ•Ê¥ ∑§ ÁfllÊ‹ÿ ◊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UflÊÃ ‚◊ÿ ßU‚ ’ÊÃ ∑§Ê
äÿÊŸ ⁄UπŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§ ÿ ‚ÈÁfläÊÊÿ¥ √ÿfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ fl Á»§≈UŸ‚ Ä‹’Ê¥ ∑§ SÃ⁄U ∑§Ë „UË „UÊ¥ ∞fl◊˜ ’„ÈUÃ ‚ÊäÊÊ⁄UáÊ
‚ ‡ÊÈÀ∑§, ¡Ê ©UŸ ÄÀ’Ê¥ ‚ ’„ÈUÃ ∑§◊ „UÊ, ∑§ ‚ÊÕ ŒË ¡ÊŸË øÊÁ„U∞–

ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ √ÿÁQ§ fl ¬Á⁄UflÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊ fl SflSÕ ⁄Uπ∑§⁄U ©UŸ∑§ ¡ËflŸ ◊ πÈ‡Ê„UÊ‹Ë ‹Ê
‚∑§Ã „ÒU–

x.v.w ªÒ⁄U-ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (Non-School Physical Education
Programme)

ªÒ⁄U-ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ‚ ÃÊà¬ÿ¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ, SflÊSâÿ, ◊ŸÊ⁄¥U¡Ÿ,
¬Ê·áÊ ‚‹Ê„U fl fl¡Ÿ ÉÊ≈UÊŸ ∑§ ©UŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ‚ „ÒU ¡Ê √ÿfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ fl Á»§≈UŸ‚ Ä‹’Ê¥ mUÊ⁄UÊ ø‹Êÿ ¡ÊÃ
„ÒU¥– ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ∑§ »§‹SflM§¬ ©Uà¬ÛÊ √ÿÊÁäÊÿÊ¥- ◊äÊÈ◊„U, ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬, ◊Ê≈UÊ¬Ê fl NŒÿ ⁄UÊª ∑§ »Ò§‹Ã ¡Ê‹ Ÿ ßUŸ
SflÊSâÿ fl Á»§≈UŸ‚ Ä‹’Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ ÁflªÃ vz fl·ÊZ ◊¥ Ã¡Ë ‚ flÎÁhU ∑§Ë „UÒ– ‚◊Ê¡ ∑§ ∞‚Ê flª¸ ¡Ê ßUŸ
‚◊SÿÊ•Ê ‚ ª˝ÁSÊÃ „UÊŸ ‚ ÷ÿ÷ËÃ „ÒU ∞fl◊Ỗ •Ê‚ÊŸË ‚ äÊŸ πø¸ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– fl ßUŸ Ä‹’Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚
SflÊSâÿ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄U ⁄U„U „ÒU¥– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚ ¡È«∏U ÿÊÇÿÃÊäÊÊ⁄UË ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§
ßUŸ Ä‹’Ê¥ ◊ ¬˝àÿˇÊ ÿÊ •¬˝àÿˇÊ M§¬ ‚ •¬ŸË ‚flÊ•Ê¥ mUÊ⁄UÊ ‚◊Ê¡ ∑§ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ‹Ê÷ÊÁãflÃ ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥–

©U¬⁄UÊQ§ flÁáÊ¸Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ÁŸêŸ M§¬ ‚ √ÿÁQ§ fl ¬Á⁄UflÊ⁄UÊ ∑§Ê ‹Ê÷ÊÁãflÃ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU—-

(i) ‡ÊÁQ§, ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ∞fl◊Ỗ ‚◊ãflÿÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚◊¥ ŒÒÁŸ∑§ ∑§ÊÿÊZ ∑§Ê •Ê‚ÊŸË ∞fl◊Ỗ ¬˝÷ÊflË
Ã⁄UË∑§ ‚ ¬ÍáÊ¸ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(ii) fl¡Ÿ ÁŸÿãòÊáÊ ◊ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU–

(iii) NŒÿ-E‚Ÿ Ã¥òÊ ◊¡’ÍÃ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ NŒÿ ⁄UÊªÊ¥ ∑§Ë ‚¥÷flŸÊ ∑§Ê ∑§◊ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(iv) •ÁSÕÿÊ¥ ∞fl◊Ỗ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ë ¬ÿÊ¸# flÎÁhU fl Áfl∑§Ê‚ ◊ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU –

(v) ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥ ∞flÔ◊ÔỖ ŒÈÉÊ≈¸UŸÊ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ∞fl◊Ô ¬ÈŸ¸SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ ◊ Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU–

(vi) ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‚„UÊ⁄UÊ ŒŸ flÊ‹Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ◊¡’ÍÃË ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄U∑§ •Ê‚Ÿ ∑§Ê ’„UÃ⁄U ∑§⁄UÃ „ÒU–

(vii) ÃŸÊfl ◊¥ ∑§◊Ë •ÊÃË „ÒU–

(viii) πÊ‹Ë ‚◊ÿ ◊¥ ‚Î¡ŸÊà◊∑§ ◊ŸÊ⁄¥U¡Ÿ mUÊ⁄UÊ ™§¡Ê¸flÊŸ ’ŸÊÃÊ „ÒU–

(ix) ©U◊˝ ’…U∏Ÿ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê äÊË◊Ê ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ∑§ √ÿSÃ fl •ÊäÊÈÁŸ∑§ ‚◊ÿ ◊¥ ∑§ß¸U ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ‚ ◊‡ÊËŸÊ¥ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄UÃÊ √ÿÁQ§ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ
’Ÿ ªß¸U „ÒU ∞‚ ‚◊ÿ ◊¥ ÁfllÊ‹ÿ fl ªÒ⁄U ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ mUÊ⁄UÊ SflSÕ ÃŸ ∞fl◊Ỗ ◊Ÿ ’ŸÊÿ
⁄Uπ∑§⁄U ¡ËflŸ ∑§Ë ªÈáÊflûÊÊ ∑§Ê ©Uëø SÃ⁄U ∑§Ê ’ŸÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ Á‚»¸§ ßUŸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ÁŒŸøÿÊ¸
∑§Ê •Á÷ããÊ •¥ª ’ŸÊŸ ∑§Ë „ÒU–
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x.w ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (Community Health Programme)
SflÊSâÿ ◊Í‹÷ÍÃ ◊ÊŸfl •ÁäÊ∑§Ê⁄U „ÒU– ŸÊªÁ⁄U∑§Ê ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ê ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ⁄UÊíÿ ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU– ‚ê¬ÍáÊ¸ ÁflE

∑§Ë ⁄UÊc≈˛UËÿ ‚⁄U∑§Ê⁄‘U¥ SflÊSâÿ ‚flÊ•Ê¥ ◊ ¬˝ªÁÃ fl Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸ ◊ ‹ªË „ÒU¥– ‚Ê◊ÊãÿÃ— ÿ„U ‚◊¤ÊÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§
SflÊSâÿ ‚flÊ∞¥- (i) ‡Ê„U⁄U Ã∑§ ‚ËÁ◊Ã „UÊÃË „ÒU¥– (ii) ¬˝∑Î§ÁÃ ◊¥ ©U¬øÊ⁄U ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë „UÊÃË „ÒU¥ ∞fl◊Ỗ (iii) ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ
∑§ ¿UÊ≈U ‚ ÷ÊªÊ¥ ∑§Ê ‹Ê÷ ¬„È¥UøÊÃË „ÒU¥–

flÃ¸◊ÊŸ ∑§ãŒ˝Ëÿ∑§⁄UáÊ ßU‚ ’ÊÃ ¬⁄U „ÒU Á∑§ ¬ÿÊ¸#
SflÊSâÿ ‚flÊ∞¥ ‚◊SÃ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ Ã∑§ ¬„¥UÈø– ßU‚Ë
©Ug‡ÿ ∑§Ê äÿÊŸ ◊ ⁄UπÃ „ÈU∞ ÁflE SflÊSâÿ ‚¥ª∆UŸ Ÿ
““‚ŸỖ wÆÆÆ Ã∑§ SflÊSâÿ ‚’∑§ Á‹∞”” ‹ˇÿ ’ŸÊÿÊ
ÕÊ ßU‚∑§Ê ŒπÃ „ÈU∞ SflÊSâÿ fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ÀÿÊáÊ
◊¥òÊÊ‹ÿ ÷Ê⁄UÃ ‚⁄∑§Ê⁄U Ÿ ßU‚ ‹ˇÿ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§
Á‹∞ v~}x ◊¥ ⁄UÊc≈˛UËÿ SflÊSâÿ ŸËÃË ’ŸÊß¸U ÕË ¬⁄UãÃÈ
©UÃŸË ¬˝ÁÃ’hÃÊ ‚ ∑§Êÿ¸ ŸÊ „UÊŸ ‚ ÁflE SflÊSâÿ
‚¥ª∆UŸ Ÿ ßU‚ ‹ˇÿ ∑§Ê ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄U∑§ ““‚ŸỖ wÆvw
Ã∑§ SflÊSâÿ ‚’∑§ Á‹∞”” ∑§Ê ‹ˇÿ ’ŸÊÿÊ fl„UË¥
÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U Ÿ ßU‚ wÆw{ ∑§⁄U ÁŒÿÊ „ÒU–

¡Ò‚Ê Á∑§ „U◊ ¡ÊŸÃ „ÒU¥ Á∑§ SflÊSâÿ ∑§ß¸U ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ‚ ¬˝÷ÊÁflÃ „UÊÃÊ „ÒU ¡Ò‚ ¬ÿÊ¸# ÷Ê¡Ÿ, ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞
•ÊflÊ‚, ◊Í‹÷ÍÃ Sflë¿UÃÊ, SflSÕ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë,flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ πÃ⁄UÊ¥ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ∞fl◊Ỗ ‚¥∑˝§Ê◊∑§ ⁄UÊª– SflÊSâÿ ∑§Ê äÿÊŸ
⁄UπŸÊ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§Ê ©UàÃŒÊÁÿàfl ¡M§⁄U „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ‚÷Ë ‹ÊªÊ¥ Ã∑§ ßUŸ ‚flÊ•Ê¥ ∑§Ê ‹Ê÷ ‚◊ÊŸ ¬„¥ÈUø ‹Á∑§Ÿ
ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§Ê Á‡ÊÁˇÊÃ fl ¡ÊªL§∑§ „UÊŸÊ ÷Ë ©UÃŸÊ „UË •Êfl‡ÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU– •ª⁄U ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ •¬ŸÊ ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl
‚◊¤Ê ÃÊ SflÊSâÿ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ‚ ‹«∏Ÿ ◊¥ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

÷Ê⁄UÃ ◊¥ ¬Êß¸U ¡ÊŸ flÊ‹Ë SflÊSâÿ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ÁŸêŸ ‡ÊË·¸∑§ ◊¥ Á‹ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU-

(i) ‚¥∑˝§Ê◊∑§ ⁄UÊª ‚◊SÿÊ∞¥–

(ii) ¬Ê·áÊ ‚ê’ãäÊË ‚◊SÿÊ∞¥–

(iii) flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ Sflë¿UÃÊ ‚◊SÿÊ∞¥–

(iv) ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ Œπ÷Ê‹ ‚◊SÿÊ∞¥–

(v) ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ‚◊SÿÊ–

ßUŸ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ‚ ‹«∏Ÿ ∑§ Á‹∞ ‚⁄U∑§Ê⁄U ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ø‹Ê ⁄U„UË „ÒU ‚ÊÕ „UË Sfl¥ÿ‚flË
SflÊSâÿ ∞¡Áã‚ÿÊ¥ ÷Ë ßUŸ ‚◊SÿÊ•Ê ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ ¬ÊŸ  ∑§ Á‹∞ •¬Ÿ SÃ⁄U ¬⁄U ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄UÃË ⁄U„UË „ÒU¥–

x.w.v ⁄UÊC˛UËÿ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Health Programmes)

÷Ê⁄UÃ ∑§Ë •ÊíÊÊŒË ∑§ ’ÊŒ ‹ÊªÊ¥ ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ê ’„UÃ⁄U ’ŸÊŸ ∑§ Á‹∞ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ∑§Œ◊ ©U∆UÊÿ ¡Ê
øÈ∑§ „ÒU¥– ßUŸ◊¥ ‚ ‚’‚ ◊ÈÅÿ ∑§Œ◊ “⁄UÊc≈U˛Ëÿ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊”, ¡Ê ∑§ãŒ˝Ëÿ ‚⁄U∑§Ê⁄U mUÊ⁄UÊ ‚¥∑˝§Ê◊∑§ ⁄UÊªÊ¥ ∑§
ÁŸÿãòÊáÊ, flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ Sflë¿UÃÊ ◊ ¬˝ªÁÃ, ¬Ê·áÊ, ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ¬⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∞fl◊Ỗ ªÊ˝◊ËáÊ SflÊSâÿ ∑§ Á‹∞ ¬˝Ê⁄Uê÷
Á∑§ÿ ªÿ– ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ∞¡Áã‚ÿÊ¥ ¡Ò‚- WHO, UNICEF, UNFPA fl ÁflE ’Ò¥∑§ ßUŸ
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∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§ Á∑˝§ÿÊŸflÿŸ ∑§ Á‹∞ Ã∑§ŸË∑§ fl ‚Ê◊ª˝Ë ‚„UÊÿÃÊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UflÊÃ „ÒU¥– flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ⁄U„, ∞‚
∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ‚¥ÁˇÊ# Áflfl⁄UáÊ ÁŸêŸ „Ò¥ —-

(i) ⁄UÊCU˛Ëÿ ◊‹Á⁄UÿÊ ©Uã◊Í‹Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Malaria Eradication Programme)

÷Ê⁄UÃ ‚⁄∑§Ê⁄U Ÿ •¬˝Ò‹, v~zx ◊¥ •¥Ã⁄U¸ÊC˛UËÿ •Á÷∑§⁄UáÊÊ¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ “⁄UÊC˛UËÿ ◊‹Á⁄UÿÊ ÁŸÿãòÊáÊ
∑§Êÿ¸∑˝§◊” ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ– ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ©Ug‡ÿ, ◊‹Á⁄UÿÊ ⁄UÊª ∑§Ë Œ⁄ ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄UŸÊ ÕÊ– v~z{ ◊¥ ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U
Ÿ ◊‹Á⁄UÿÊ ÁŸÿãòÊáÊ ŸËÁÃ ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U “⁄UÊCU˛Ëÿ ◊‹Á⁄UÿÊ ©Uã◊Í‹Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊” ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ– ∑§ãŒ˝ ‚ ¬˝ÊÿÊÁ¡Ã ÿ„U
∑§Êÿ¸∑˝§◊ zÆ—zÆ •¥‡Ê ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U Á∑˝§ÿÊÁãflÃ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ∑§ãŒ˝ ⁄UÊíÿÊ¥ ∑§Ê ‚Ê◊ª˝Ë ‚„UÊÿÃÊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UflÊÃÊ
„ÒU– Á‚»¸§ ©UûÊ⁄UË-¬ÍflË¸ ⁄UÊíÿÊ¥ ∑§Ê vÆÆ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ Ÿ∑§Œ ‚„UÊÿÃÊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UflÊÃË „ÒU– v~z{ ◊¥ Æ.Æ~~ Á◊Á‹ÿŸ ⁄UÊªË
Õ ¡Ê v~|{ ◊¥ ’…∏U∑§⁄U {.y| Á◊Á‹ÿŸ „UÊ ªÿ– ßU‚∑§ ¬pÊÃ ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ ∑§Êÿ¸ ÿÊ¡ŸÊ ∑§ Á∑˝§ÿÊãflÿŸ ‚ v~}y ◊ ÿ„U
‚¥ÅÿÊ ÉÊ≈U∑§⁄ w.v} Á◊Á‹ÿŸ „UÊ ªß¸U– ßU‚∑§ ¬pÊÃ ¬˝ÁÃfl·¸ ÿ„U ‚¥ÅÿÊ w Á◊Á‹ÿŸ ∑§ ‹ª÷ª ⁄U„UË– v~~y ∑§ ’ÊŒ
‚ Œ‡Ê ◊ ◊‹Á⁄UÿÊ ∑§ ¬˝∑§Ê¬ ◊ flÎÁhU „Èß¸U, v~~{ ◊ ◊‹Á⁄UÿÊ ‚ ◊⁄UŸ flÊ‹Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ vÆvÆ ÕË fl·¸ v~~} ◊¥ v~~|
∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ◊ v|.Æz ∑§Ë Áª⁄UÊfl≈U •ÊÿË–

(ii) ⁄UÊC˛UËÿ ∑È§DU ⁄UÊª ©Uã◊Í‹Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Leprosy Eradication Programme)

⁄UÊC˛UËÿ ∑È§DU⁄UÊª ÁŸÿãòÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ v~zz ‚ ø‹ ⁄U„UÊ ÕÊ ‡ÊÈL§•ÊÃ ◊ ßU‚ ª˝Ê◊ËáÊ ˇÊòÊÊ¥ ◊ ∑§ãŒ˝Ëÿ •ŸÈŒÊŸ
ÿÊ¡ŸÊ ∑§ Ã„UÃ ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ÿ„U v~{~ ◊ ‡ÊÃ-¬˝ÁÃ‡ÊÃ ∑§ãŒ˝Ëÿ ¬˝ÊÿÊÁ¡Ã ÿÊ¡ŸÊ ◊ ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄U ŒË ªß¸U–

©U‚ ‚◊ÿ ßU‚∑§Ê ◊ÈÅÿ ©Ug‡ÿ ÉÊ⁄U‹È «å‚ÊŸ ◊ÊŸÊÕÒ⁄‘U¬Ë ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ∑È§DU ⁄UÊª ∑§Ê ÁŸÿãòÊáÊ ∑§⁄UŸÊ ÕÊ
flÒôÊÊÁŸ∑§ ¬˝ªÁÃ fl ∑È§DU ⁄UÊª ∑§ ©UìÊ ¬˝÷ÊflË ©U¬øÊ⁄U ∑§Ë ©U¬‹éäÊÃÊ ∑§Ê äÿÊŸ ◊ ⁄UπÃ „ÈU∞ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ¬ÈŸ—ÁŸ◊Ê¸áÊ
v~}x ◊ “⁄UÊC˛UËÿ ∑È§DU⁄UÊª ©Uã◊Í‹Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊” ∑§ M§¬ ◊ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ßU‚∑§Ê ‹ˇÿ ‚Ÿ˜ wÆÆÆ Ã∑§ Œ‡Ê ◊ ∑È§DU⁄UÊª ∑§
◊Ê◊‹ ∑§Ê πà◊ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ÕÊ–

v~}| ◊¥ ¬„U‹Ë ’Ê⁄U ∆UË∑§ „UÊŸ flÊ‹ ◊Ê◊‹Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ Ÿÿ ◊Ê◊‹Ê¥ ‚ •ÁäÊ∑§ ÕË– v~~|-~} ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ
∆UË∑§ „UÊŸ flÊ‹ ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§Ë ‚ÅÿÊ¥ z.z ‹Êπ fl Ÿÿ ¬Êÿ ªÿ ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§Ë ‚ÅÿÊ¥ z.w ‹Êπ ÕË •ÊÒ⁄U ßU‚ ‚»§‹ÃÊ
∑§Ê ◊ÈÅÿ üÊÿ ’„ÈU•ÊÒ·ÁäÊ ÁøÁ∑§à‚Ê (Multi Drug Therapy- MDT) ∑§Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– •÷Ë Ã∑§ ∆UË∑§ „ÈU∞
vv.yw Á◊Á‹ÿŸ ◊Ê◊‹Ê¥ ◊¥ ‚ }.Æ| Á◊Á‹ÿŸ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ MDT „ÒU–

∑È§DU ⁄UÊª ÁŸÿUãòÊ¥áÊ ∑§ Á‹∞ ¬˝àÿ∑§ y.z ‹Êπ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ¬⁄U ∞∑§ ∑È§DU ÁŸÿãòÊáÊ ßU∑§Êß¸U, zÆ „U¡Ê⁄U ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ
¬⁄U ∞∑§ ‡Ê„U⁄UË ∑È§c∆U ÁŸÿãòÊáÊ ∑§ãŒ˝ ÃÕÊ wzÆÆÆ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ¬⁄U ∞∑§ ‚fl¸ˇÊáÊ, Á‡ÊˇÊÊ fl ©U¬øÊ⁄U ∑§ãŒ˝ SÕÊÁ¬Ã Á∑§ÿÊ
ªÿÊ ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ßU‚ ‚◊ÿ Œ‡Ê ◊¥ ||} ∑È§DU ÁŸÿãòÊáÊ ß¸U∑§Êß¸U, ~Æ| ‡Ê„U⁄UË ∑È§DU ∑§ãŒ˝, z|yy ‚fl¸ˇÊáÊ, Á‡ÊˇÊÊ fl ©U¬øÊ⁄U
∑§ãŒ˝, w~Æ •SÕÊÿË •S¬ÃÊ‹ flÊ«¸U, |z ¬ÈŸÁŸ¸◊Ê¸áÊ ‚¡¸⁄UË ßU∑§Êß¸U, yÆ Ÿ◊ÍŸÊ ‚fl¸ˇÊáÊ fl ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ßU∑§Êß¸U fl xzÆ
øÁ‹Ã ∑È§DU⁄UÊª ©U¬øÊ⁄U ßU∑§Êß¸U ∑§Ê◊ ∑§⁄U ⁄U„UË „ÒU– Áfl‡fl ∑§ ∑È§‹ ∑È§DU ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§ z} ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ∑È§DU ⁄UÊªË ÷Ê⁄UÃ ◊¥ „ÒU¥–

(iii) ⁄UÊC˛UËÿ ◊äÊÈ◊„U ÁŸÿãòÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Diabetes Control Programme)

ÃÁ◊‹ŸÊ«ÈU, ¡ê◊Í •ÊÒ⁄U ∑§‡◊Ë⁄U ∞fl◊˜ ∑§ŸÊ¸≈U∑§ ∑§ ∑È§¿U Á¡‹Ê¥ ◊ ‚ÊÃflË ¬¥øfl·Ë¸ÿ ÿÊ¡ŸÊ ◊ ¬˝ÊÿÊÁª∑§
•ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ¬⁄UãÃÈ •ÊªÊ◊Ë fl·Ê¸¥ ◊ ∑§Ê· ∑§Ë ∑§◊Ë ∑§ ø‹Ã ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê
•Êª Ÿ„UË ’…∏UÊÿÊ ¡Ê ‚∑§Ê– v~~{-~| ◊ ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ Á‹∞ v ∑§⁄UÊ«∏ M§¬ÿ ÁŸäÊÊ¸Á⁄UÃ Á∑§ÿ ªÿ Á¡‚∑§Ê ÉÊ≈UÊ
∑§⁄U zÆ ‹Êπ M§¬ÿ ∑§⁄U ÁŒÿÊ ªÿÊ ¬⁄UãÃÈ v~~{-~| ◊ ßU‚ ⁄UÊÁ‡Ê ∑§Ê ©U¬ÿÊª Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§Ê– v~~}-~~ ∑§
ŒÊÒ⁄UÊŸ ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ Á‹∞ wz ‹Êπ ∑§ ’¡≈U ∑§Ê ¬˝ÊfläÊÊŸ ⁄UπÊ ªÿÊ–

ÿ„U ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ©U¬∑§ãŒ˝, ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ÁøÁ∑§à‚Ê ∑§ãŒ˝ ÃÕÊ Á¡‹Ê ÁøÁ∑§à‚Ê‹ÿ SÃ⁄U ¬⁄U ◊äÊÈ◊„U ∑§ ÁŸŒÊŸ ÃÕÊ
©U¬øÊ⁄U ‚ ‚◊’ÁãäÊÃ „ÒU, ßU‚∑§Ê ∑§ãŒ˝ Á’ãŒÈ Á¡‹Ê ◊äÊÈ◊„U ÁŸÿãòÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ „ÒU–
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(iv) ⁄UÊC˛UËÿ ∑Ò¥§‚⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Cancer Control Programme)

Œ‡Ê ◊¥ w Á◊Á‹ÿŸ ∑Ò¥§‚⁄U ⁄UÊªË ‚ŒÒfl „UË ’Ÿ ⁄U„UÃ „Ò¥U– •Ã— ∑Ò¥§‚⁄U ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ∑§◊ ∑§⁄UŸ „UÃÈ ‚ŸỖ
v~|z ◊¥ “⁄UÊC˛UËÿ ∑Ò¥§‚⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑§◊” ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê v~}y ◊¥ ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ Á∑§ÿÊ ªÿÊ–
ßU‚∑§ ¬˝◊Èπ ©UŒỖŒ‡ÿ „Ò¥U-

(•) ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄UÊ∑§ÕÊ◊- Ãê’Ê∑Í§ ‚flŸ ¬⁄U ⁄UÊ∑§ ÃÕÊ ßU‚ „UÃÈ SflÊSâÿ Á‡ÊˇÊÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸÊ–

(’) ÁmUÃËÿ∑§ ⁄UÊ∑§ÕÊ◊- ª˝ËflÊ, ◊È¥„U, flˇÊ ∞fl¥ •ãÿ Ãê’Ê∑Í§ ¡ÁŸÃ ∑Ò¥§‚⁄UÊ¥ ÃÕ ‚Ê◊Êãÿ ∑Ò¥§‚⁄UÊ¥ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ ◊¥
¬ÃÊ ‹ªÊŸÊ–

(‚) ÃÎÃËÿ∑§- ∑§Êÿ¸⁄UÃ ‚¥SÕÊ•Ê¥ ∑§Ê ÁflSÃÎÃ ©U¬øÊ⁄U, ‡ÊÀÿ ÁøÁ∑§à‚Ê, ⁄‘UÁ«UÿÊ ÃÕÊ ∑§◊ÊÕÒ⁄‘U¬Ë •ÊÒ⁄U ŒŒ¸ÁŸflÊ⁄U∑§
©U¬øÊ⁄U „UÃÈ ‚’‹ ’ŸÊŸÊ–

ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ë ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ Á¡‹Ê SÃ⁄U ¬⁄U Á¡‹Ê ∑Ò¥§‚⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ÃÕÊ ∑Ò¥§‚⁄U ßU∑§ÊßUÿÊ¥ ∑§Ë
SÕÊ¬ŸÊ∞¥ ÃÕÊ Sflÿ¥‚flË ‚¥ª∆UŸÊ¥ ∑§Ê ÁflûÊËÿ ‚„UÊÿÃÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸÊ ‚Áê◊Á‹Ã „ÒU–

(v) ⁄UÊC˛UËÿ ˇÊÿ ⁄UÊª ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Tuberculosis Control Programme)

ˇÊÿ⁄UÊª ∞∑§ ‚¥∑˝§Ê◊∑§ ⁄UÊª „ÒU Á¡‚∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ◊ÊßU∑§Ê’ÒÁÄ≈UÁ⁄Uÿ◊ ≈UỖÿÍ’⁄UÊÄ‹ÊÁ‚‚ ’ÒÁÄ≈UÁ⁄UÿÊ „ÒU– ÿ„U ˇÊÿ
⁄UÊª mUÊ⁄UÊ ª˝Á‚Ã √ÿÁQ§ ‚ flÊÿÈ mUÊ⁄UÊ »Ò§‹ÃÊ „ÒU– ∞∑§ •∑§‹Ê ‚¥∑˝§Á◊∑§ √ÿÁQ§ ∞∑§ fl·¸ ◊¥ vÆ ÿÊ ©U‚‚ •ÁäÊ∑§
√ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ê ‚¥∑˝§Á◊Ã ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÿ„U ¡ËflŸ ∑§ ©Uà¬ÊŒ∑§ fl·ÊZ ◊¥ ◊ÈÅÿ M§¬ ‚ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–
‚Ê◊ÊãÿÃ— ª⁄UË’Ë, ∑È§¬Ê·áÊ fl •àÿ¥Ã ÷Ë«∏ ∑§ ‚ÊÕ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– Áfl‡fl ∑§ ∞∑§-ÁÃ„UÊß¸U ˇÊÿ ⁄UÊªË ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ¬Êÿ
¡ÊÃ „Ò¥U– ¬˝àÿ∑§ fl·¸ Œ‡Ê ◊¥ ww ‹Êπ Ÿÿ ◊Ê◊‹ ŒπŸ ◊¥ •ÊÃ „Ò¥U– ßU‚ ÷ÿÊfl„U ÁSÕÁÃ ∑§Ê ŒπÃ „ÈU∞ ‚ŸỖ v~{w
◊¥ ∑§ãŒ˝ fl ⁄UÊíÿ ∑§ ◊äÿ zÆ—zÆ •¥‡ÊËÿ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U “⁄UÊC˛UËÿ ˇÊÿ⁄UÊª ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊” ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– Œ‡Ê ∑§
yy| Á¡‹Ê¥ ◊¥ ˇÊÿ ⁄UÊª ∑§ãŒ˝ SÕÊÁ¬Ã Á∑§ÿ ªÿ „Ò¥U– ßUŸ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ xxÆ ˇÊÿ ⁄UÊª ÁÄ‹ÁŸ∑§ ÃÕÊ y|{ÆÆ ˇÊÿ ⁄UÊª
¬‹¥ª „Ò¥U– ⁄UÊíÿÊ¥ ◊¥ v{ ˇÊÿ ⁄UÊª ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ãŒ˝ „Ò¥U ¡Ê ˇÊÿ ⁄UÊª ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ Ã∑§ŸË∑§Ë ◊Êª¸Œ‡Ê¸Ÿ, ¬ÿ¸flˇÊáÊ,
‚◊ãflÿ ∑§ ‚ÊÕ ˇÊÿ ⁄UÊª ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

(vi) ⁄UÊC˛UËÿ ∞«˜‚ ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National AIDS Control Programme)

Áfl‡fl ◊¥ v{,ÆÆÆ ∞ø.•Êß¸U.flË. ‚¥∑˝§Á◊Ã √ÿÁQ§ ¬˝ÁÃÁŒŸ ¬Êÿ ¡ÊÃ „Ò¥U– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ÷Ë ¿UÊ≈U ‚ ‚◊ÿ ◊¥ „UË
ßU‚Ÿ Œ‡Ê ∑§Ë ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ª¥÷Ë⁄U ‚◊SÿÊ ∑§ M§¬ ◊¥ •¬ŸË ¡ª„U ’ŸÊ ‹Ë „ÒU– ‚ŸỖ v~}{ ◊¥ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ¬„U‹Ê ∞«UÔỖ‚
◊Ê◊‹Ê ‚Ê◊Ÿ •ÊÿÊ– ßU‚∑§ ¬‡øÊÃ ‹ª÷ª ¬˝àÿ∑§ ⁄UÊíÿ fl ∑§ãŒ˝ ‡ÊÊÁ‚Ã ⁄UÊíÿÊ¥ ◊¥ ∞ø.•Êß¸U.flË. ‚¥∑˝§◊áÊ Á⁄U¬Ê≈¸U
Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ßU‚ ÁSÕÁÃ ∑§Ê ŒπÃ „ÈU∞ ‚ŸỖ v~}| ◊¥ ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U mUÊ⁄UÊ “⁄UÊC˛UËÿ ∞«UỖ‚ ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊” ¬˝Ê⁄Uê÷
Á∑§ÿÊ– v} ⁄UÊíÿÊ¥ ◊¥ flÎ„UŒ SÃ⁄U ¬⁄U ÁfllÊ‹ÿ fl ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¡ÊªL§∑§ÃÊ •Á÷ÿÊŸ ø‹Êÿ ¡Ê ⁄U„U „Ò¥U–
‚È⁄UÁˇÊÃ ⁄UQ§ „UÃÈ }vz ⁄UQ§ ’Ò¥∑§Ê¥ ∑§Ê •ÊäÊÈÁŸ∑§Ë∑§⁄UáÊ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ÿÊÒŸ ¬˝‚ÊÁ⁄UÃ ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥ (STD), Á¡Ÿ∑§Ê ‚ËäÊÊ
‚ê’ãäÊ ∞ø.•Êß¸U.flË./ ∞«UỖ‚ ‚ „UÊÃÊ „ÒU, ¬⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§ Á‹∞ zÆy STD ÁÄ‹ÁŸ∑§Ê¥ ∑§Ê •ÊäÊÈÁŸ∑§Ë∑§⁄UáÊ Á∑§ÿÊ
ªÿÊ–

(vii) ⁄UÊC˛UËÿ ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Family Planning Programme)

}flË¥ ‚ŒË ∑§ ¬˝Õ◊ ∑§ ŒÊ Œ‡Ê∑§ Ã∑§ ÷Ê⁄UÃ ∑§Ë ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ∑§Ë flÎÁh Œ⁄U ’„ÈUÃ ∑§◊ ÕË– ‚ê÷flÃ— ßU‚∑§Ê ◊ÈÅÿ
∑§Ê⁄UáÊ •∑§Ê‹, ÷Í∑§ê¬, ’Ê…∏U fl ◊„UÊ◊Ê⁄UË •ÊÁŒ ⁄U„U– ßU‚∑§ ’ÊŒ ∑§ fl·ÊZ ‚ SflÃ¥òÊÃÊ ¬˝ÊÁ# Ã∑§ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ◊¥ Ã¡Ë ‚
flÎÁh „ÈUß¸U– v~{Æ-|Æ ∑§ Œ‡Ê∑§ ◊¥ flÎÁh ∑§Ë Œ⁄U •àÿ¥Ã ÃËfl˝ ’ŸË ⁄U„UË– ßU‚∑§ ¬‡øÊÃỖ ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊
Á∑˝§ÿÊÁãflÃ Á∑§ÿÊ ªÿÊ, ¬⁄UãÃÈ ßU‚ ¬⁄U ∑§Êß¸U Áfl‡Ê· Œ’Êfl Ÿ„UË¥ ÁŒÿÊ ªÿÊ– ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ‡ÊÃÊéŒË ∑§ •¥Ã Ã∑§ ÷Ê⁄UÃ
∑§Ë ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ v •⁄U’ ∑§Ê ¬Ê⁄U ∑§⁄U ªÿË– ÿ„UÊ¥ Ã∑§ Á∑§ ßU‚ ‚◊ÿ ÷Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ∑§Êß¸U Áfl‡Ê· •¥Ã⁄U Ÿ„UË¥ •ÊÿÊ „ÒU– Á‚»¸§
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∑È§¿U ⁄UÊíÿ ‚⁄U∑§Ê⁄UÊ¥ Ÿ ßU‚ ÁŒ‡ÊÊ ◊¥ ¬˝‡Ê¥‚ŸËÿ ∑§Êÿ¸ Á∑§ÿÊ „ÒU–

(viii) ⁄UÊC˛UËÿ ¡‹Ê¬ÍÁÃ¸ ∞fl¥ Sflë¿UÃÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (National Water Supply and Sanitation
Programme)

ÿ„U ∑§Êÿ¸∑˝§◊ Œ‡Ê ∑§Ë ‚◊SÃ ‡Ê„U⁄UË fl ª˝Ê◊ËáÊ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ∑§Ê ‚È⁄UÁˇÊÃ ¡‹ ∑§Ê •Ê¬ÍÁÃ¸ ÃÕÊ ©U¬ÿÈQ§ ¡‹
ÁŸ∑§Ê‚ √ÿflSÕÊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UÊŸ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ ‚ fl·¸ v~zy ◊¥ ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ÕÊ– v~|w ◊¥ ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ¬Í⁄U∑§
÷Êª ∑§ M§¬ ◊¥ “àflÁ⁄UÃ ª˝Ê◊ËáÊ ¡‹Ê¬ÍÁÃ¸ ∑§Êÿ¸∑˝§◊” ‡ÊÈM§ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ßU‚∑§ Ã„UÃ ‚◊SÿÊª˝SÃ ª˝Ê◊Ê¥ ∑§Ë ¬„UøÊŸ ∑§Ë
ªÿË– ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U mUÊ⁄UÊ v~}v ◊¥ ßU‚ Áfl·ÿ ◊¥ Œ‚ fl·ÊZ ∑§ ‹ˇÿ ∑§ ‚ÊÕ ⁄UÊC˛UËÿ ¬ÿ¡‹ •Ê¬ÍÁÃ¸ ∞fl¥ Sflë¿UÃÊ
∑§Êÿ¸∑˝§◊ ¬˝Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ– ßU‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ Ã„UÃ ‚◊SÃ ‡ÊÈc∑§ ∞fl¥ •‚È⁄UÁˇÊÃ ‡ÊÊÒøÊ‹ÿÊ¥ ∑§Ê ∑§◊ ∑§Ë◊Ã ∑§ Sflë¿U
‡ÊÊÒøÊ‹ÿÊ¥ ◊¥ ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄UŸ ∑§Ë ¬˝ÊÕÁ◊∑§ÃÊ ŒË ªÿË– ßU‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ’«∏ ‡Ê„U⁄UÊ¥ ◊¥ ‚Ëfl⁄‘U¡ ∑§ ©UÁøÃ ÁŸ∑§Ê‚ ¬⁄U
Áfl‡Ê· ’‹ ÁŒÿÊ ªÿÊ–

x.w.w Sflÿ¥‚flË SflÊSâÿ ∞¡¥Á‚ÿÊ¥ (Voluntary Health Agencies)
‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ◊¥ Sflÿ¥‚flË SflÊSâÿ ∞¡¥Á‚ÿÊ¥ ∑§Ë ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê „ÒU– ⁄UÊC˛UËÿ ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥

∑§ SflÊSâÿ ∑§ ◊ÊŸ∑§ fl SÃ⁄U ∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU ¬⁄UãÃÈ ßUÃŸ flÎ„UŒ fl ÁflÁfläÊÃÊ Á‹∞ ⁄UÊC˛U
∑§Ë ‚◊SÿÊ∞¥ ÷Ë ©UÃŸË „UË ’«∏Ë fl ÁflÁfläÊÃÊ Á‹∞ „ÈU∞ „UÊÃË „Ò¥U– ∞‚ ◊¥ •ª⁄U ¬˝àÿ∑§ ŸÊªÁ⁄U∑§ •¬ŸÊ ÿÊªŒÊŸ ßU‚◊¥
Œ ÃÊ ’«∏Ë ‚»§‹ÃÊ ¬˝Ê# „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ∞‚ „UË Á¡ê◊ŒÊ⁄U ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ Sflÿ¥‚flË SflÊSâÿ ∞¡¥Á‚ÿÊ¥ •ÁSÃàfl
◊¥ •ÊÃË „Ò¥U– •◊Á⁄U∑§Ê ©UŸ ⁄UÊC˛UÊ¥ ◊¥ ‚ „Ò ¡„UÊ¥ ’«∏Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ Sflÿ¥‚flË SflÊSâÿ ∞¡¥Á‚ÿÊ¥ Áfl∑§Á‚Ã „ÈUß¸U– ‚ŸỖ v~zy
Ã∑§ „UË fl„UÊ¥ ßUŸ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ wÆ,ÆÆÆ Ã∑§ ¬„È¥Uø øÈ∑§Ë ÕË– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ÷Ë ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë Sflÿ¥ ‚flË SflÊSâÿ
∞¡¥Á‚ÿÊ¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ⁄U„UË „Ò¥U– ßUŸ∑§Ê Áflfl⁄UáÊ ÁŸêŸ „ÒU-

(i) ÷Ê⁄UÃËÿ ⁄‘U«U ∑˝§ÊÚ‚ ‚Ê‚Êÿ≈UË (Indian Red Cross Society)

÷Ê⁄UÃËÿ ⁄‘U«U ∑˝§ÊÚ‚ ‚Ê‚Êÿ≈UË ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ‚ŸỖ v~wÆ ◊¥ „ÈUß¸U– ßU‚∑§Ë ‚ê¬ÍáÊ¸ ÷Ê⁄UÃ ◊ ‹ª÷ª yÆÆ ‡ÊÊπÊ∞¥
„ÒU¥– ÿ„U ‹ÊªÊ¥ ◊ SflÊSâÿ ∑§ Áfl∑§Ê‚, ⁄UÊªÊ¥ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ÃÕÊ ¬ËÁ«∏ÃÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ ∑§◊Ë ∑§ Á‹∞ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ø‹ÊÃË „ÒU–
ßU‚∑§Ë ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ÷Í∑§ê¬, ’Ê…∏U, •∑§Ê‹, ◊„UÊ◊Ê⁄UË, ÃÍ»§ÊŸ •ÊÁŒ •Ê¬ŒÊ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§Êÿ¸, ŒÈäÊ fl
ŒflÊßUÿÊ¥ ∑§Ê ÁflÃ⁄UáÊ, ’Ë◊Ê⁄U fl ÉÊÊÿ‹ »§ÊÒÁ¡ÿÊ¥, ‚ÒÁŸ∑§Ê ∑§Ë ŒπÊ÷Ê‹, ◊ÊÃÎàfl fl Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ÀÿÊáÊ ‚flÊ∞¥, ¬Á⁄UflÊ⁄U
ÁŸÿÊ¡Ÿ ∞fl◊˜ é‹«U ’Ò¥∑§ fl ¬˝ÊÕÁ◊∑§ÃÊ Áø∑§à‚Ê ∑§Ë „ÒU– ÿ„U ‚¥ª∆UŸ ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§ ˇÊòÊ ◊ ¬˝‡Ê¥‚ŸËÿ
∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ⁄U„UÊ „ÒU–

(ii) Á„UãŒ ∑È§DU ÁŸflÊ⁄UáÊ ‚¥ÉÊ (The Hind Kusht Nivaran Sangh)

‚Ÿ˜ v~zÆ ◊ Á„UãŒ ∑È§DU ÁŸflÊ⁄UáÊ ‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë ªß¸U– ßU‚∑§Ê ◊ÈÅÿÊ‹ÿ Ÿß¸U ÁŒÑË ⁄UπÊ ªÿÊ– ‚¥ÉÊ ∑§
∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ◊¥ ÁflÁ÷ÛÊ ∑È§c∆U ªÎ„UÊ¥ fl ÁÄ‹ÁŸ∑§Ê¥ ◊ •ÊÁÕ¸∑§ ‚„UÊÿÃÊ ŒŸÊ, ¬˝∑§Ê‡ÊŸ fl ¬ÊS≈U⁄U ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ SflÊSâÿ
Á‡ÊˇÊÊ, Áø∑§à‚Ê∑§Á◊¸ÿÊ¥ fl ÷ÊÒÁÃ∑§ ÁøÁ∑§à‚Ê ∑§Ê ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ, ‡ÊÊäÊ ∑§Ê ‚¥øÊ‹Ÿ ∞fl◊˜ ̌ ÊòÊ ¡Ê¥ø, •Áπ‹ ÷Ê⁄UÃËÿ ∑È§DUU
∑§Êã»˝¥ ‚ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ ∑§⁄UŸÊ „UÒ ‚¥ÉÊ ∞∑§ ÁÃ◊Ê„UË ¡Ÿ¸‹ “Leprosy in India” ∑§Ê ¬˝∑§Ê‡ÊŸ ÷Ë ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ‚¥ÉÊ
∑§Ë ‚ê¬ÍáÊ¸ ÷Ê⁄UÃ ◊ ‡ÊÊπÊ∞¥ „ÒU¥ ¡Ê ‚⁄U∑§Ê⁄UË fl •ãÿ ∞¡Áã‚ÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ Á◊‹∑§⁄U ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃË „ÒU–

(iii) ÷Ê⁄UÃËÿ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ÀÿÊáÊ ¬Á⁄U·Œ˜ (Indian Council of Child Welfare)

÷Ê⁄UÃËÿ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ÀÿÊáÊ ¬Á⁄U·Œ˜ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ v~zw ◊ ∑§Ë ªß¸U– ÿ„U •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ÀÿÊáÊ ‚¥ÉÊ ‚
‚ê’hU „ÒU– •¬Ÿ •ÁSÃàfl ◊ •ÊŸ ∑§ ’ÊŒ ‚ ßU‚ ¬Á⁄U·Œ Ÿ ‚ê¬ÍáÊ¸ ÷Ê⁄UÃ ◊ ⁄UÊíÿ fl Á¡‹Ê ¬Á⁄U·ŒÊ¥ ∑§Ê ¡Ê‹
SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄U Á‹ÿÊ– ¬Á⁄U·Œ ∑§Ë ‚flÊ∞¥ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ÀÿÊáÊ ∑§ Á‹∞ ‚◊Á¬¸Ã „ÒU¥– ∞‚Ë ‚ÈÁfläÊÊ•Ê¥ fl •fl‚⁄UÊ ¥ ∑§Ê
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’ìÊÊ¥ ∑§Ê ‚¥⁄UÁˇÊÃ ∑§⁄UŸÊ ¡Ê ©UŸ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, •ÊäÿÊÁà◊∑§, ŸÒÁÃ∑§ fl ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ ÿÊÇÿ
’ŸÊŸ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

(iv) ÷Ê⁄UÃËÿ ˇÊÿ ⁄UÊª  ‚¥ÉÊ (Tuberculosis Association of India)

‚Ÿ˜ v~x~ ◊ ÷Ê⁄UÃËÿ ˇÊÿ ⁄UÊª ‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸– ßU‚∑§Ë ‡ÊÊπÊ∞¥ ÷Ê⁄UÃ ∑§ ¬˝àÿ∑§ ⁄UÊíÿ ◊ „Ò¥– ßU‚ ‚¥ÉÊ
∑§Ë Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊¥ ∑§Ê· ∞∑§ÁòÊÃ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝àÿ∑§ fl·¸ ̌ Êÿ ⁄UÊª ‚◊ÊÁ# ∑§Ê ÿÊ¡ŸÊ’hU •Á÷ÿÊŸ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§⁄UŸÊ,
ÁøÁ∑§à‚∑§Ê¥ ∑§Ê ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ, SflÊSâÿ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ’…∏UÊflÊ ∞fl◊˜ ‚‹Ê„U fl ∑§Êã»˝¥§‚ ∑§Ê ’…∏UÊflÊ ŒŸÊ „ÒU– ßU‚ ‚¥ÉÊ ∑§ ¬˝’ãäÊ
∑§ •ãÃ¸ªÃU ÿ„U ‚¥SÕÊŸ •ÊÃ „ÒU¥- Ÿß¸U ÁŒÑË ˇÊÿ ⁄UÊª ∑§ãŒ˝, ‹«UË Á‹ŸÁ‹ÕªÊfl ‚Ÿ≈UÊÊÁ⁄Uÿ◊, ∑§‚ÊÒ‹Ë, Œ Á∑¥§ª
∞«Ufl«¸U VII ‚Ÿ≈UÊÊÁ⁄Uÿ◊, äÊ⁄U◊¬È⁄U •ÊÒ⁄U ˇÊÿ ⁄UÊª •S¬ÃÊ‹, ◊„U⁄UÊÒ‹Ë–

(v) ÷Ê⁄UÃ ‚fl∑§ ‚◊Ê¡ (Bharat Sevak Samaj)
‚Ÿ˜ v~zw ◊ ÷Ê⁄UÃ ‚fl∑§ ‚◊Ê¡ ∑§ ŸÊ◊ ‚ ∞∑§ ªÒ⁄U ⁄UÊ¡ŸÒÁÃ∑§ fl ªÒ⁄U ‚⁄U∑§Ê⁄UË ‚¥ª∆UŸ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ Á∑§ÿÊ

ªÿÊ– ÷Ê⁄UÃ ‚fl∑§ ‚◊Ê¡ ∑§Ê ¬˝◊Èπ ©Ug‡ÿ ‹ÊªÊ¥ ∑§ Sflÿ¥ ∑§ ¬˝ÿÊ‚ fl Á∑˝§ÿÊ ‚ SflÊSâÿ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ
∑§⁄UŸÊ– ÷Ê⁄UÃ ‚fl∑§ ‚◊Ê¡ ∑§Ë ‡ÊÊπÊ∞¥ ‚◊SÃ ⁄UÊíÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ‹ª÷ª ‚◊SÃ Á¡‹Ê¥ ◊ „ÒU¥– ªÊ¥flÊ¥ ◊ Sflë¿UÃÊ ◊ ‚ÈäÊÊ⁄U
ßU‚ ‚¥ª∆UŸ ∑§Ë ∞∑§ ◊„UûÊfl¬ÍáÊ¸ Á∑˝§ÿÊ „ÒU–

(vi) ∑§SÃÍ⁄U’Ê S◊ÎÁÃ ∑§Ê· (The Kasturba Memorial Fund)

‚Ÿ˜ v~yy ◊ ∑§SÃÍ⁄U’Ê ªÊ¥äÊË ∑§Ë ◊ÎàÿÈ ∑§ ¬pÊÃ˜ ©UŸ∑§Ë S◊ÎÁÃ ◊ ßU‚∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸U– ßU‚∑§Ê ◊ÈÅÿ ©UŒ˜Œ‡ÿ
“ª˝Ê◊ ‚Áfl∑§Ê•Ê¥” ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÷Ê⁄UÃËÿ ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§Ê Áfl‡Ê·Ã— ªÊ¥flÊ¥ ◊¥ Áfl∑ Ê‚ ∑§⁄UŸÊ ÕÊ– ≈˛US≈U Œ‡Ê ◊ ÁflÁ÷ÛÊ
∑§ÀÿÊáÊ ¬Á⁄UÿÊ¡ŸÊ∞¥ ø‹ÊŸ ◊¥ ‚Á∑˝§ÿ ⁄U„UÃÊ „ÒU–

(vii) ÷Ê⁄UÃËÿ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ÀÿÊáÊ ‚¥ÉÊ (Family Planning Association of India)

‚Ÿ˜ v~yy ◊ ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸U– ßU‚∑§Ê ◊ÈÅÿÊ‹ÿ ◊¥È’ß¸U (Ãà∑§Ê‹ËŸ ’Êê’) ◊¥ ÕÊ–
ßU‚∑§Ê ¬˝◊Èπ ∑§Êÿ¸ ÷Ê⁄UÃ ◊ ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ∑§Ê ¬˝øÊ⁄U ∑§⁄UŸÊ ÕÊ– ‚¥ÉÊ ∑§Ë ‡ÊÊπÊ∞¥ ‚◊SÃ ÷Ê⁄UÃfl·¸ ◊ „UÒ¥– ÿ„U
‡ÊÊπÊ∞¥ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ÁÄ‹ÁŸ∑§ ø‹ÊÃ „ÒU¥– ‚¥ÉÊ ‚Ò∑§«∏Ê¥ ÁøÁ∑§à‚∑§Ê¥, SflÊSâÿ Œ‡ÊŸÊÕË¸
∞fl◊˜ ‚◊Ê¡‚ÁflÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ ∑§⁄U øÈ∑§Ê „ÒU– ßU‚∑§ ◊ÈÅÿÊ‹ÿ ∑§Ë ¬˝◊Èπ Á∑˝§ÿÊ ¬òÊÊøÊ⁄U •âÊflÊ √ÿÁQ§ªÃ
‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U mUÊ⁄UÊ ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ¬⁄U ¬Í¿UÃÊ¿U ∑§ ¡flÊ’ ŒŸÊ „ÒU–

(viii) •Áπ‹ ÷Ê⁄UÃËÿ ◊Á„U‹Ê ∑§Êã»˝§‚ (All India Woman's Conference)

ÿ„U Œ‡Ê ∑§Ê ∞∑§◊ÊòÊ ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§Ê SflÒÁë¿U∑§ ∑§ÀÿÊáÊ ‚¥ÉÊ „ÒU Á¡‚∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ‚Ÿ˜ v~w{ ◊¥ „UÈß¸U– •’
ßU‚∑§Ë ‡ÊÊπÊ∞¥ ‚◊SÃ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ „ÒU¥– •ÁäÊ∑§Ê¥‡Ê ‡ÊÊπÊ∞¥ ∞◊.‚Ë.∞ø. (M.C.H) ÁøÁ∑§à‚Ê‹Ê∞¥, ÁøÁ∑§à‚Ê ∑§ãŒ˝
∞fl◊˜ ¬˝ÊÒ…∏U Á‡ÊˇÊÊ ∑§ãŒ˝, ŒÈÇäÊ ∑§ãŒ˝ fl ¬Á⁄UflÊ⁄U ÁŸÿÊ¡Ÿ ÁøÁ∑§à‚Ê‹ÿ¥ ø‹Ê ⁄U„UË „ÒU¥–

(ix) •Áπ‹ ÷Ê⁄UÃËÿ ŒÎÁCU„UËŸ ‚„UÊÿÃÊ ‚Ê‚Êÿ≈UË (All India Blind Relief Society)

ßU‚ ‚Ê‚ÊßU≈UË ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ‚Ÿ˜ v~y{ ◊¥ „ÈUß¸U– ßU‚∑§Ê ©Ug‡ÿ ŒÎÁc≈U„UËŸÊ¥ ∑§ Á‹∞ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ⁄U„U ÁflÁ÷ÛÊ
‚¥SÕÊŸÊ ∑§ ‚◊ãflÿ ’Ò∆UÊŸÊ ÕÊ– ÿ„U ŸòÊ ‚„UÊÿÃÊ Á‡ÊÁfl⁄U ∞fl◊˜ ŒÎÁCU„UËŸÊ¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ∑§ Á‹∞ •ãÿ ‚ÊäÊŸÊ¥ ∑§Ê
•ÊÿÊ¡Ÿ ∑§⁄UÃË „ÒU–

¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ÿ„U ∑§„UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ ©U¬⁄UÊQ§ ⁄UÊC˛UËÿ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ fl Sflÿ¥‚flË SflÊSâÿ ∞¡Áã‚ÿÊ¥
‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ Á‹∞ ¬˝¥‡Ê‚ŸËÿ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ⁄U„UË „ÒU¥– ßU‚ ∑§Ê⁄UáÊ ‚ ¬„U‹ ∑§Ë •¬ˇÊÊ √ÿÁQ§ ∑§Ë
•ÊÒ‚Ã •ÊÿÈ ◊¥ flÎÁhU fl SflÊSâÿ ∑§ SÃ⁄U ◊¥ ÷Ë flÎÁhU „ÈUß¸U „ÒU–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë SflÊSâÿ •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

x.x π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ‡Ê⁄UÊ’, Ãê’Ê∑Í§ •ÊÒ⁄U ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ¬˝÷Êfl

(Effect of Alcohol, Tobacco and Drugs on Sports Performance)
x.x.v ‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ¬˝èÊÊfl (Effect of Alcohol on Sports Performance)—-

flÃ¸◊ÊŸ ¬Á⁄Ufl‡Ê ◊¥ ÁŒŸÊ¥-ÁŒŸ ‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê ‚flŸ ’…∏UÃÊ ¡Ê ⁄U„UÊ „ÒU– ÿ„U ¬˝ø‹Ÿ ¬Á‡ø◊Ë Œ‡ÊÊ¥ ◊ ’„ÈUÃ
‚ÊäÊÊ⁄UáÊ „ÒU ‹Á∑§Ÿ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ßU‚∑§ ‚flŸ ∑§Ê ©‚ Ã⁄U„U ‚ ◊ÊãÿÃÊ ¬˝Ê# Ÿ„UË¥ „ÒU– ‚Ê◊ÊãÿÃ— ßU‚ ’„ÈUÃ äÊŸË •ÕflÊ
ª⁄UË’ ‹ÊªÊ¥ mUÊ⁄UÊ ©U¬ÿÊª ◊¥ ‹Ã ŒπÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– „U◊Ê⁄‘U ‚◊Ê¡ ◊¥ ßU‚ ’È⁄UÊßUÿÊ¥ ∑§ M§¬ ◊¥ ŒπÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–
ßU‚∑§ ∑§◊ ©U¬ÿÊª ∑§ Á‹∞ ¬˝ÿÊ‚ Á∑§ÿ ¡ÊÃ ⁄U„U „ÒU¥ ¬⁄UãÃÈ ßU‚∑§ Áfl¬⁄UËÃ •’ ßU‚∑§Ë ¬„È¥Uø ¬˝àÿ∑§ flª¸ Ã∑§ ’Ÿ ⁄U„UË
„ÒU– ÿ„UÊ¥ Ã∑§ Á∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ÷Ë ßU‚∑§ ‚flŸ ‚ •¿ÈUÃ Ÿ„UË ⁄U„U „ÒU¥ Á¡‚∑§ ŒÈc¬˝÷Êfl ©UŸ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U Œπ ¡Ê ‚∑§Ã
„ÒU¥– •¥Ã⁄U¸Êc≈˛UËÿ ’ÊÚ«UË Á’À«U⁄U ‚¥ÉÊ ∑§ •äÿˇÊ  ’Ÿ fl«U⁄U Ÿ ∞∑§ ’Ê⁄U ∑§„UÊ ÕÊ, ““•ª⁄U •Ê¬ Áπ‹Ê«∏Ë „ÒU¥ ÃÊ ‡Ê⁄UÊ’
‚ ŒÍ⁄U ⁄UÁ„Uÿ– S◊Ê≈¸U, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ •ÕflÊ ªÒ¥ª ∑§Ê Á„US‚Ê ’ŸŸ ∑§ Á‹∞ ßU‚ Ÿ„UË¥ ¬Ëÿ¥, ÄÿÊ¥Á∑§ ßU‚ Á‚»¸§ ∞∑§ ’Ê⁄U
ª˝„UáÊ ∑§⁄UŸÊ ÷Ë Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê •‚»§‹ÃÊ ∑§Ë •Ê⁄U ‹ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–”” Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ‚¥Œ÷̧ ◊¥ ÿ„ ‡ÊéŒ Á∑§ÃŸ ‚≈UË∑§
ÁŒπÃ „Ò¥U, ∞∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ Á‹∞ ÿ„U Á∑§ÃŸÊ πÃ⁄UŸÊ∑§ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU, ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U ‚◊¤ÊÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ‡Ê⁄UÊ’
Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ÁŸêŸ ¬˝÷Êfl «UÊ‹ÃË „ÒU—-

(i) ÁŸ¡¸‹Ë∑§⁄UáÊ (Dehydration) —

‡Ê⁄UÊ’ ∞∑§ ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë «UÊßUÿÍ⁄‘UÁ≈U∑§ •ÕÊ¸Ã ◊ÍòÊ ∑§Ë •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë „ÒU– ÿ„U ÿ∑Î§Ã ∑§Ê
•ÁäÊ∑§ ◊ÍòÊ ∑§ ©Uà¬ÊŒŸ ∑§ Á‹∞ ©UûÊÁ¡Ã ∑§⁄UÃË „ÒU– Á¡‚‚ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ Ã⁄U‹ ¬ŒÊÕ¸ ∑§Ë ∑§◊Ë „UÊ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U
ÁŸ¡¸‹Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ©Uà¬ãŸ „UÊÃË „ÒU– π‹Ê¥ ◊¥ Õ∑§ÊŸ ∑§Ê ¬˝◊Èπ ∑§Ê⁄UáÊ ÁŸ¡¸‹Ë∑§⁄UáÊ „UË „ÒU–

(ii) ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∞¥∆UŸ (Muscle Cramp) —

‚Ê◊ÊãÿÃ— π‹∑Í§Œ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ‹ÁÄ≈U∑§ •ê‹ ∑§Ê ©Uê¬ÊŒŸ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ¡Ê Õ∑§ÊŸ fl
◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ∞¥∆UŸ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃÊ „ÒU– ‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê ‚flŸ Áfl‡Ê·Ã— ◊Òø ‚ wy ÉÊ¥≈U ¬Ífl¸, ‹ÁÄ≈U∑§ •ê‹ ∑§ •ÁäÊ∑§
©Uà¬ÊŒŸ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃÊ „ÒU– »§‹SflM§¬ ∞¥∆Ÿ ∑§ •fl‚⁄U •ÊÒ⁄U •ÁäÊ∑§ ’…∏U ¡ÊÃ „ÒU¥–

(iii) ¬Ê·áÊ (Nutrition) —

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ SflÊSâÿ ∑§Ë ŒÎÁCU ‚ ‡Ê⁄UÊ’ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U ‹ÊÃË „ÒU– ‡Ê⁄UÊ’ •◊Ê‡Êÿ ◊ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ê •ÁÃ
©UûÊÁ¡Ã ∑§⁄UÃË „ÒU ¡Ê •ê‹ ©Uà¬ÊÁŒÃ ∑§⁄UÃË „ÒU– •ê‹ ©Uà¬ÊŒŸ ∑§ flÎÁhU ‚ NŒÿ ◊¥ ¡‹Ÿ fl ¬≈U ◊¥ ÉÊÊfl ÿÊ •À‚⁄U
∑§Ê ¡ã◊ ŒÃË „ÒU– •ÊãòÊ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ ‚Íˇ◊ ¬Ê·∑§Ê¥ (Áfl≈UÊÁ◊Ÿ fl ¬Ê·áÊ Ãàfl) ∑§Ê •fl‡ÊÊÁ·Ã ∑§⁄UŸ ◊ •‚»§‹ ⁄U„UÃË
„ÒU Á¡‚∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ßU‹Ä≈˛UÊ‹ÊßU≈U •¥‚ÃÈ‹Ÿ fl Áfl≈UÊÁ◊Ÿ ∑§Ë ∑§◊Ë „UÊ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U Áπ‹Ê«∏Ë ◊ÒŒÊŸ ◊ ∑§◊
™§¡Ê¸ ◊„U‚Í‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(iv) fl‚Ê ÷¥«UÊ⁄UáÊ (Fat Storage) —

‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ë v ª˝Ê◊ ◊ÊòÊÊ ◊ | ∑Ò ‹Ê⁄UË „UÊÃË „ÒU– ÿ„U fl‚Ê ∑§Ë Ã⁄U„U ‡Ê⁄UË⁄U ◊ ‚¥ÁøÃ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– ‡Ê⁄UÊ’ ∞Á◊ŸÊ
∞Á‚«U ∑§Ê ŸCU ∑§⁄U, ©Uã„U¥ fl‚Ê ∑§ M§¬ ◊ ‚¥ÁøÃ ∑§⁄U ŒÃ „ÒU¥– ßU‚Á‹∞ ‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê ‚flŸ fl‚Ê ÷¥«UUÊ⁄UáÊ ◊ flÎÁh U∑§⁄UÃÊ
„ÒU •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ‚¥⁄UøŸÊ ¬⁄U Áfl¬⁄UËÃ ¬˝÷Êfl «UÊ‹ÃÊ „ÒU–

(v) ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ ÿÊÇÿÃÊ (Reaction Ability) —

‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê ¬˝÷Êfl ‡Ê⁄UË⁄U ¬˝‡ÊÊ‚∑§ (•Ê⁄UÊ◊ ŒŸ flÊ‹Ê) „UÊÃÊ „ÒU– ßU‚Á‹∞ ‡Ê⁄UÊ’ ‚flŸ ∑§ |w ÉÊá≈U Ã∑§
ÿ„U ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃË „ÒU– ∑§È¿U Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê ‚ÊøŸÊ „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ ßU‚‚ ©Uã„U ¥ ÃŸÊfl ∑§◊ „UÊªÊ–
flÊSÃÁfl∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ◊¥ ©UŸ∑§ „UÊÕ-•Ê¥π ‚◊ãflÿ (Hand-eye Coordnation) ◊¥ ∑§◊Ë ∞fl◊˜ ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë SflÊSâÿ •fläÊÊ⁄UáÊÊ --

äÊË◊Ë „UÊ ¡ÊÃË „ÒU–

(vi) ÁŸáÊ¸ÿ ˇÊ◊ÃÊ (Decision Making) —

‡Ê⁄UÊ’ ‚„UË ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ fl ©UÁøÃ ÁŸáÊ¸ÿ ‹Ÿ ∑§Ë ̌ Ê◊ÃÊ ∑§Ê ’ÊÁäÊÃ ∑§⁄U ŒÃË „ÒU ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ‚◊ÿ ¬⁄U ‚„UË
ÁŸáÊ¸ÿ ŸÊ ‹Ÿ ‚ ◊Òø ∑§Ê ¬Á⁄UáÊÊ◊ ¬˝÷ÊÁflÃ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(vii)  ◊ÎŒÈ ™§Ã∑§ øÊ≈U (Soft Tissue Injuries) —

◊ÎÃ ™§Ã∑§ øÊ≈UÊ¥ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ¬˝Õ◊ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU Á∑§ øÊ≈Uª˝SÃ SÕÊŸ ∑§Ë •Ê⁄U ⁄UQ§ ∑§Ê ¬˝flÊ„U ∑§◊ Á∑§ÿÊ
¡Êÿ ¬⁄UãÃÈ ‡Ê⁄UÊ’ ßU‚∑  Áfl¬⁄UËÃ U⁄UQ§ ¬˝flÊ„U ∑§Ê ÃËfl˝ ∑§⁄U ŒÃË „ÒU ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ øÊ≈U ∑§Ê ∆UË∑§ „UÊŸ ◊ •ÁäÊ∑§ ‚◊ÿ
‹ªÃÊ „ÒU–

(viii) ≈US≈UÊS≈U⁄UÊŸ (Testosterone) —

•ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊¥ ‡Ê⁄UÊ’ ‚flŸ ‚ ‚Ë⁄U◊ ≈US≈UÊS≈U⁄UÊŸ ◊¥ ŸÊ≈U∑§Ëÿ Áª⁄UÊfl≈U •ÊÃË „ÒU– ßU‚ Áª⁄UÊfl≈U ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ
•Ê∑˝§◊∑§ÃÊ, ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ Œ˝√ÿ◊ÊŸ, ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊ ¬ÈŸ— ‚ÈäÊÊ⁄U ∞fl◊˜ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U •ÊÃË „ÒU–  ¬ÈL§·Ê¥
◊ SÃŸ ∑§Ê ’…∏UŸÊ fl ‡ÊÈ∑˝§ÊáÊÊ•Ê¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ∑§◊Ë •ÊÒ⁄U ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ◊ SÃŸ ∑¥§‚⁄U ∑§ ¡ÊÁπ◊ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(ix) ÁŸŒ˝Ê (Sleep) —

‡Ê⁄UÊ’ ∑§ ŒËÉÊ¸∑§Ê‹ËŸ ¬˝÷ÊflÊ¥ ◊ ŸË¥Œ ∑§Ë ªÈáÊflûÊÊ fl ÁŒŸ ∑§ ‚◊ÿ äÿÊŸ ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U ŒπË ªß¸U „ÒU– ◊ŸÈcÿ ∑§
•ë¿U SflÊSâÿ ∑§ Á‹∞ ª„U⁄UË fl ªÈáÊflûÊÊ¬ÍáÊ¸ ŸË¥fl ∑§Ê „UÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ⁄UÊÃ ◊ •ë¿UË ŸË¥Œ ŸÊ „UÊŸ ‚ Áπ‹Ê«∏Ë
ÁŒŸ ◊¥ •¬Ÿ ÅÊ‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊ ‚ê¬ÍáÊ¸ äÿÊŸ ∑§ ‚ÊÕ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸ ◊ •‚◊Õ¸ „UÊÃÊ „ÒU–

x.x.w π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U Ãê’Ê∑Í§ ∑§Ê ¬˝÷Êfl (Effect of Tobacco in Sports Performance) —-

flÃ¸◊ÊŸ ¬Á⁄Ufl‡Ê ◊¥ Ãê’Ê∑Í§ ∑§Ê ‚flŸ ’„ÈUÃ •Ê◊ „UÊ ªÿÊ „ÒU– ßU‚∑§Ê Á‚ª⁄‘U≈U, ’Ë«∏Ë, „ÈUÄ∑§Ê, Áø‹◊, πÒŸË
fl •ãÿ Ã⁄UË∑§Ê¥ ‚ ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „Ò– Ãê’Ê∑Í§ ∑§Ê ¬˝ÿÊª v{flË¥ ‡ÊÃÊéŒË ◊ ‡ÊÈM§ „ÈU•Ê– Ã’ ‚ •’ Ã∑§ ¬Í⁄‘U ÁflE
◊¥ Ãê’Ê∑Í§ ∑§ ‚flŸ ∑§Ê ¬˝ø‹Ÿ •ÊÒ⁄U fl„U ÷Ë ßU‚∑§ ’È⁄‘U ŸÃË¡Ê¥ ¡Ò‚ »Ò§»§«∏Ê¥ ∑§Ê ∑Ò¥§‚⁄U, ‡fl‚Ÿ ‚¥∑˝§◊áÊ •ÊÁŒ ∑§Ë
¬⁄UflÊ„U Á∑§ÿ ’ªÒ⁄U Ã¡Ë ‚ ’…∏UÊ „ÒU– Ãê’Ê∑Í§ ∑§Ê ◊ÈÅÿ Ãàfl ÁŸ∑§ÊÁ≈UŸ „UÊÃÊ „ÒU–U ⁄Q§ ∑§ •ãŒ⁄U ÁŸ∑§ÊÁ≈UŸ ∑§Ê
∑§ãŒ˝Ëÿ∑§⁄UáÊ ∑§ß¸U ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚ äÊÈ◊˝¬ÊŸ ∑§Ë •flÁäÊ, Á‚ª⁄‘U≈U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U, Á‚ª⁄‘U≈U ∑§Ê ¬˝∑§Ê⁄U •ÊÒ⁄U
‚¥ÅÿÊ •ÊÁŒ– ⁄UQ§ ◊ vxÆ ‚ wÆÆ ŸŸÊ◊Ê‹ ÿÊ Á‹≈U⁄U ¬„UÈ¥øŸ ¬⁄U ÁŸ∑§ÊÁ≈UŸ ∑§Ê ∑§ãŒ˝Ëÿ∑§⁄UáÊ „UÊŸ ‹ªÃÊ „ÒU– Ãê’Ê∑Í§
∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ¬⁄U ¬«∏Ÿ flÊ‹Ê ¬˝÷Êfl ÁŸêŸ „ÒU—-

(i) äÊÍ◊˝¬ÊŸ ⁄UQ§ ◊¥ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ ∑§Ê ÉÊ≈UÊÃË „ÒU– ‚Ê◊Êãÿ √ÿÁQ§ ∑§ ◊È∑§Ê’‹ ∞∑§ äÊÈ◊˝¬ÊŸ ∑§⁄UŸ
flÊ‹ ∑§ ⁄UQ§ ◊¥ •ÁäÊ∑§ ◊ÊŸÊ•ÊÄ‚ÊßU«U „UÊÃË „ÒU, •Ã— ‹Ê‹ ⁄UQ§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ™§Ã∑§Ê¥ ∑§
Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê ¬ÿÊ¸# ◊ÊòÊÊ ◊¥ ‹Ÿ ‚ ⁄UÊ∑§Ã „ÒU–

(ii) •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊¥ äÊÈ◊˝¬ÊŸ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê¥ ∑§Ë ∑È§‹ »§»§«∏Ê¥ ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ •ÊÒ⁄U •ÁäÊ∑§Ã◊ EÊ‚ ‹Ÿ ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ
◊¥ ©UÑπŸËÿ ∑§◊Ë •Ê ¡ÊÃË „ÒU–

(iii) äÊÍ◊˝¬ÊŸ »È§Ä»È§‚ »Ò§‹Êfl ˇÊ◊ÃÊ (Pulmonary Diffusion Capacity) ∑§Ê ÉÊ≈UÊÃÊ „ÒU–

(iv) äÊÍ◊˝¬ÊŸ ‚ »§»§«∏Ê¥ ∑§Ê ∑Ò¥§‚⁄U „UÊÃÊ „ÒU–

(v) ÿ„U ⁄UQ§ flÊÁ„U∑§Ê•Ê¥ ∑§Ê Á‚∑§Ê«∏ ŒÃÊ „ÒU– •Ã— ÁflÁ÷ÛÊ Ã¥òÊÊ fl •ªÊ¥ ∑§Ê ⁄UQ§ ¬˝flÊ„U ◊ ’ÊäÊÊ •ÊÃË „Ò–

(vi) äÊÍ◊˝¬ÊŸ NŒÿ Œ⁄U ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(vii) ÿ„ àfløÊ ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U ‹ÊÃË „ÒU–
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(viii) äÊÍ◊˝¬ÊŸ ˇÊÿ ⁄UÊª ∑§Ë •Ê⁄U ‹∑§⁄U ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ix) äÊÍ◊˝¬ÊŸ ‚ •ê‹ÃÊ ’…∏UÃË „ÒU Á¡‚‚ •À‚⁄U ∑§ •fl‚⁄U ’ŸÃ „ÒU¥–

(x) ÷Ê¡Ÿ ŸÁ‹∑§Ê ∑§ ∑Ò¥§‚⁄U ∑§Ë •Ê‡Ê¥∑§Ê ⁄U„UÃË „ÒU–

(xi) ’˝Ê¥∑§ÊßUÁ≈U‚ ⁄Êª „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(xii) Ãê’Ê∑Í§ ‚ ◊È¥„U ∑§Ê ∑Ò¥§‚⁄U  „UÊŸ ∑§ •fl‚⁄U ’ŸÃ „ÒU¥–

(xiii) •ÁäÊ∑§ äÊÍ◊˝¬ÊŸ S◊ÎÁÃ ¬⁄U ÷Ë ŒÈc¬˝÷Êfl ¿UÊ«∏ÃÊ „ÒU–

(xiv) •àÿÁäÊ∑§ äÊÍ◊˝¬ÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ë ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ (Endurance) ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

ÁŸÁpÃ ÃÊÒ⁄U ¬⁄U ÿ„U ¬˝÷Êfl •àÿãÃ Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ „ÒU– Áπ‹Ê«∏Ë Á¡‚∑§Ê ßUÃŸ ¬˝ÁÃÿÊªË flÊÃÊfl⁄UáÊ ◊¥ Áfl¡ÿ
„UÊÁ‚‹ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU, Ãê’Ê∑Í§ ∑§ ‚flŸ ‚ ©U¬⁄UÊQ§ ŒÈc¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§ ø‹Ã •ãÿ
¬˝ÁÃÿÊÁªÿÊ¥ ‚ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ¬ÊÃÊ •ÊÒ⁄U π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ‡ÊŸÒ—-‡ÊŸÒ— •ÊÒ‚Ã „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

x.x.x π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ¬˝÷Êfl (Effect of Drugs on Sports Performance)—-

flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ◊¥ ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§ äÊ«∏À‹ ‚ „UÊ ⁄U„U ©U¬÷Êª Ÿ „UÊ‹ÊÃ ∑§Ê ¡ÊÁπ◊ ÷⁄UÊ ’ŸÊ ÁŒÿÊ „ÒU–
ÁflÁ÷ÛÊ ÁøÁ∑§à‚Ê ∑§ãŒ˝Ê¥ ‚ ¬˝Ê# •Ê¥∑§«∏ ÿ„U ’ÃÊÃ „ÒU¥ Á∑§ ¬Í⁄‘ ÁUfl‡fl ◊¥ Ÿ‡ÊÊπÊ⁄UÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ Ã¡Ë ‚ flÎÁhU „ÈUß¸U „ÒU–
•¬Ÿ π‹ ∑§Ê ©Uà∑Î§CU ’ŸÊŸ •ÊÒ⁄U ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ‚ÈäÊÊ⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§÷Ë πà◊ Ÿ „UÊŸ flÊ‹Ë πÊ¡ ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ
∑§ß¸U ŒflÊ•Ê¥, „UÊ⁄U◊Êã‚ fl •Ê„UÊ⁄U ‹Ÿ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ ◊ÊŸÁ‚∑§ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ©UûÊ¡∑§ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– •‹ª-•‹ª ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ◊ÊŒ∑§
¬ŒÊÕÊZ ∑§ ¬˝÷Êfl ÷Ë Á÷ÛÊ-Á÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ „UÊÃ „ÒU¥ Á¡ã„¥ π‹Ê¥ ∑§Ë ¬˝∑Î§ÁÃ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U Áπ‹Ê«∏Ë ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ‹Ê÷
©U∆UÊŸ ∑§Ë ŒÎÁCU ‚ ©U¬ÿÊª ∑§⁄UÃ „ÒU¥– ßUŸ ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§ ‚flŸ ‚ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê •¬ŸÊ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ‚ÈäÊÊ⁄UŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ
„ÈUß¸U •ÊÒ⁄U ‚Ê‹ Œ⁄U ‚Ê‹ Ÿÿ Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ’ŸÃ ªÿ– v~}} ∑§ Á‚•Ê‹ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊ vÆÆ ◊Ë. ŒÊÒ«∏ ◊ ∑§ŸÊ«UÊ ∑§
äÊÊfl∑§ ’Ÿ ¡ÊÚŸ‚Ÿ Ÿ »§⁄UÊ¸≈UÊ ‹ªÊÃ „È∞ ŸÿÊ ÁflE Á⁄U∑§ÊÚ«U¸U ’ŸÊÃ „ÈU∞ SfláÊ¸ ¬Œ∑§ ¡ËÃÊ ÕÊ– ¡Ê¥ø ◊ ¬ÊÿÊ ªÿÊ Á∑§
©Uã„UÊ¥Ÿ ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊâÊÊZ ∑§ ‚flŸ mUÊ⁄UÊ ∞‚Ê Á∑§ÿÊ– ÷Ê⁄UÊûÊ‹∑§ ∞ŸÊ’ËÁ‹∑§ S≈U⁄UÊÚßU«U ‹Ã „ÒU¥ Á¡‚‚ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¡’ÍÃ
„UÊ ¡ÊÃË „ÒU¥ ∞fl¥ ‡ÊÁQ§ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

∑È§¿U ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ Á¡Ÿ∑§Ê Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ SflÊSâÿ ¬⁄U Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ¬˝÷Êfl ¬«∏ÃÊ „ÒU fl ÁŸêŸ „ÒU¥ -

(A) ∞ê» ≈UÊÁ◊ã‚ (Amphetamines) —- ÿ„U ©UûÊÁ¡Ã ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ „ÒU– ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§
ŒÊÒ⁄UÊŸ fl ¬Ífl¸ Õ∑§ÊŸ ‚ ⁄UÊ„UÃ ¬ÊŸ ∑§ Á‹∞ ßU‚∑§Ê ‚flŸ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ◊ÈÅÿÃ— ∑§ãŒ˝Ëÿ Ã¥ÁòÊ∑§Ê Ã¥òÊ ∑§Ê
¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿ„U ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ ⁄UQ§ øÊ¬ •ÊÒ⁄U NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ’…∏UÊ ŒÃÊ „ÒU– ¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊ ÃŸÊfl ‹ÊÃÊ „ÒU, ‡fl‚Ÿ
Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ¬˝Á⁄UÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ⁄UQ§ ‡Ê∑¸ ⁄UÊ ∑§Ê ’…∏ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ÷Íπ Œ’ÊŸ ∑§Ë ÷Ë ˇÊ◊ÃÊ ⁄UπÃÊ „ÒU– Õ∑§ÊŸ ¬˝Á∑˝§ÿÊ
◊ Œ⁄U ∑§⁄U ŒÃÊ „Ò U•ÕÊ¸Ã ∑§È¿U ‚◊ÿ ∑§ Á‹∞ ©U‚ ≈UÊ‹ ŒÃÊ „UÒ– ßU‚ ◊ÈÅÿÃ— ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË ∑§ äÊÊfl∑§ ©U¬ÿÊª ◊¥ ‹Ã
„ÒU¥–

ŒÈc¬˝èÊÊfl (ill effect) —-

(v) ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ÃÊ¬◊ÊŸ ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU–

(w) NŒÿ Œ⁄U •ÁŸÿÁ◊Ã „UÊ ¡ÊÃË „ÒU–

(x) Áø«∏Áø«∏Ê¬Ÿ, ∑§é¡ fl •ãÿ ¬Ê·∑§ ‚◊SÿÊÿ¥ ¡ã◊ ‹ÃË „ÒU¥–

(y) ⁄UQ§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ∑§Ê „UÊÁŸ ¬„¥ÈUøÊÃÊ „ÒU–
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(z) Áπ‹Ê«UË ÉÊ’⁄UÊ„U≈U fl •ÁSÕ⁄UÃÊ ◊„U‚Í‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

({) ßU‚∑§Ë •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ NŒÿ ©UìÊ ⁄UQ§ øÊ¬ •ÊÒ⁄U ÿ∑Î§Ã ∑§Ê „UÊÁŸ ¬„¥ÈøÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

(B) ∞ŸÊ’ÊÚÁ‹∑§ S≈U⁄UÊÚÿ«˜U‚ (Anabolic Steroids) —- ÿ„U ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ |Æ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ‚ •ÁäÊ∑§
Áπ‹Ê«∏UË ßU‚ ŒflÊ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ∑§⁄UÃ „ÒU¥– ∞ŸÊ’ÊÚÁ‹∑§ S≈U⁄UÊÚÿ«˜U‚ Áπ‹Ê«∏UË ∑§ ¬‡ÊË ™§Ã∑§Ê¥ ∑§Ê Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥–
ßU‚∑§ ‚flŸ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •Ê∑§Ê⁄U ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU ∞fl◊˜ ‡ÊÁQ§ ¬˝Ê# „UÊÃË „ÒU– ßU‚∑§Ê ‚flŸ •ÁäÊ∑§Ê‡ÊÃ— äÊÊfl∑§,
âÊ˝Ê•⁄U, ’ÊÚ«UË Á’À«U⁄U, ÷Ê⁄UûÊÊ‹∑§, ≈UÁŸ‚ Áπ‹ÊÁ«UÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „UÒ–

ŒÈc¬˝èÊÊfl (ill effect) —-

(v) Áπ‹Ê«∏UË ∑§ „UÊ◊Ê¸ã‚ flÎÁhU ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(w) ÿ∑Î§Ã Áfl∑§Ê⁄U ©Uà¬ÛÊ „UÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ∑Ò¥§‚⁄U ∑§Ë ‚¥÷ÊflŸÊ ⁄U„UÃË „ÒU–

(x) ’Ê‹Ê¥ ∑§Ê ¤Ê«∏ŸÊ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(y) ◊Á„U‹Ê Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ◊¥ ¬ÈL§·Ê¥ ¡Ò‚ ‹ˇÊáÊ „UÊŸ ‹ªÃ „ÒU– ¡Ò‚— ø„U⁄‘U ¬⁄U ’Ê‹Ê¥ ∑§Ê ©UªŸÊ, •ÊflÊ¡ ◊¥
÷Ê⁄UË¬Ÿ–

(z) ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§Ê ◊ÊÁ‚∑§ äÊ◊¸ •ÁŸÿÁ◊Ã „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

({) ¬ÈM§· Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ Ÿ¬È¥‚∑§ „UÊŸ ∑§Ë ‚¥÷ÊflŸÊ ⁄U„UÃË „ÒU–

(|) ßU‚‚ ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ fl ªÈŒ¸ π⁄UÊ’ „UÊŸ ∑§Ë ‚¥÷ÊflŸÊ ÷Ë ⁄U„UÃË „ÒU–

(C) Á’≈UÊ- é‹Ê∑§⁄U (Beta Blockers) —-

ßU‚∑§Ê ‚ÊäÊÊ⁄UáÊÃ— ©U¬ÿÊª ⁄UQ§ŒÊ’ fl NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄U∑§ NŒÿ ⁄UÊªÊ¥ ∑§ Á‹∞ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ßUŸ∑§Ê
©U¬ÿÊª ◊ÊßUª˝Ÿ ∑§ Á‹∞ ÷Ë Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– π‹Ê¥ ◊ ÁŸ‡ÊÊŸ’Ê¡Ë fl ÃË⁄UŒÊ¥¡Ë, Á¡‚◊ ÁSÕ⁄U ÷È¡Ê fl ÁSÕ⁄U
•¥ªÈ‹Ë ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „UÊÃË „ÒU– Á’≈UÊ-é‹Ê∑§⁄U ∑§Ê ©U¬ÿÊª NŒÿ Œ⁄U ∑§◊ ∑§⁄U∑§ fl Ã¥ÁòÊ∑§Ê ∑§Ê ÁSÕ⁄U ∑§⁄U∑§ ßUŸ π‹Ê¥ ◊¥
‹Ê÷ ¬„È¥øÊÃÊ „ÒU–

ŒÈc¬˝èÊÊfl (ill effect) —-

(v) NŒÿÊÉÊÊÃ ∑ Ê ∑§Ê⁄UáÊ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

(w) •SÕ◊Ê ∑§ •fl‚⁄U ⁄U„UÃ „ÒU–

(x) Áπ‹Ê«∏Ë Á«U¬˝‡ÊŸ ◊ •Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(y) •Ä‚⁄U •ÁŸŒ˝Ê ∑§Ë Á‡Ê∑§ÊÿÃ „UÊÃË „ÒU–

(z) ÿÊÒŸ ‚ê’ãäÊË ‚◊SÿÊ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

(D) «UÊßUÿÍ⁄‘UÁ≈UÄ‚ (Diuretics) —-

«UÊßUÿÍ⁄‘UÁ≈UÄ‚ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ÁŸÁ‡øÃ ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊ ™§Ã∑§Ê¥ ◊¥ ‚ •ÁÃÁ⁄UQ§ ‡Ê⁄UË⁄U Œ˝√ÿ ∑§Ê „U≈UÊŸ
◊¥ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑ Ê ÁŸ÷ÊÃ „ÒU¥– ‚ÊÕ „UË ©UìÊ ⁄UQ§ ŒÊ’ ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ ∑§Ê ÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– Áπ‹Ê«∏Ë ßU‚∑§Ê
ŒÈL§¬ÿÊª fl¡Ÿ üÊáÊË flÊ‹ ÅÊ‹Ê¥ ◊¥ fl¡Ÿ ÉÊ≈UÊŸ ∑§ Á‹∞ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–
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ŒÈc¬˝èÊÊfl (ill effect) —-

(v) ÁŸ¡¸‹Ë∑§⁄UáÊ ∑ Ê ∑§Ê⁄UáÊ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

(w) ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§◊¡Ê⁄U „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU¥–

(x) ⁄UQ§ŒÊ’ ◊ Ã¡Ë ‚ Áª⁄UÊfl≈U •ÊÃË „ÒU–

(y) ßU‹Ä≈˛UÊ‹ÊßU≈U ∑§ •¥‚ÃÈ‹Ÿ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ NŒÿ ‚ê’ãäÊË •ÁŸÿÁ◊ÃÃÊ ©Uà¬ãŸ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê π‹Ê¥ ◊ ©Uà∑Î§CUÃÊ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ •ÁäÊ∑§ ©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸ ‚ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ SflÊSâÿ, •ÊÿÈ
fl ‚È⁄UˇÊÊ ¬⁄U πÃ⁄UÊ ⁄U„UÃÊ „ÒU– ‚ÊÕ „UË π‹Ê¥ ◊ ◊Í‹ fl SflÊ÷ÊÁfl∑§ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ πà◊ „UÊÃË „ÒU–

x.y ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ¬˝’ãäÊ •ÊÒ⁄U π‹ - ◊Ê≈UÊ¬Ê, ©Uëø ⁄UQ§øÊ¬ •ÊÒ⁄U ÃŸÊfl (Life Style
Management and Sports - Obesity, Hypertention and Stress)—-

¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê ¡ËflŸ ∑§Ê Á’ÃÊŸ ∑§Ê •¬ŸÊ Ã⁄UË∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU– ©U‚ „UË √ÿÁQ§ ∑§Ë ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ
„ÒU– flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ∑§Ë •Ê⁄UÊ◊ŒÊÿ∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁŸÁc∑˝§ÿÃÊ ∑§Ë ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë Ÿ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê
•Ê◊¥ÁòÊÃ Á∑§ÿÊ „ÒU– Á¡Ÿ◊¥ ◊Ê≈UÊ¬Ê, ÃŸÊfl, ◊äÊÈ◊„U ∞fl¥ NŒÿ ⁄UÊª •ÊÁŒ ◊ÈÅÿ „Ò¥U– ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ∑§ ©UÁøÃ ¬˝’ãäÊ fl
π‹Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ √ÿÁQ§ ∑§Ê •ë¿UÊ SflÊSâÿ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ŒˇÊ ’ŸÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßU‚∑§ Áfl¬⁄UËÃ ßU‚∑§
¬˝ÁÃ ‹Ê¬⁄UflÊ„UË ‚ ÁŸêŸ ‚◊SÿÊÿ¥ ©Uà¬ÛÊ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU¥ -

x.y.v ◊Ê≈UÊ¬Ê (Obesity) —-

◊Ê≈UÊ¬Ê fl„U ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ÁSÕÁÃ „Ò Á¡‚◊¥ •ÁÃÁ⁄UQ§ ‡Ê⁄UË⁄U fl‚Ê ßU‚ ‚Ë◊Ê Ã∑§ ‚¥ÁøÃ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU Á∑§
SflÊSâÿ ¬⁄U ßU‚∑§Ê Áfl¬⁄UËÃ ¬˝÷Êfl, ¡ËflŸ ∑§Ë •¬ˇÊÊ•Ê¥ ◊¥ ∑§◊Ë •ÊÒ⁄U SflÊSâÿ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ◊ flÎÁhU „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–
„U◊ •ª⁄U •Ê‚-¬Ê‚ ∑§ flÊÃÊfl⁄UáÊ ¬⁄U ŒÎÁCU «UÊ‹¥ª ÃÊ ¬Êÿ¥ª Á∑§ ‚◊Ê¡ ◊¥ ÁŒŸÊ¥-ÁŒŸ ◊Ê≈U ‹ÊªÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊ flÎÁhU
„UÊ ⁄U„UË– ÿ„UÊ¥ Ã∑§ Á∑§ ¿UÊ≈U ’ìÊÊ¥ ◊ ÷Ë •ÁÃÁ⁄UQ§ fl‚Ê ∑§Ê ŒπÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ ∑§Ê⁄UáÊ Á∑§‚Ë ÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§Ê
∑§⁄UŸ ∑§Ë ªÁÃ äÊË◊Ë ∑§Ê ‚∑§ÃË „ÒU, ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁŸø‹ ÷Êª ∑§Ê ˇÊ◊ÃÊ ‚ •ÁäÊ∑§ fl¡Ÿ …UÊŸÊ ¬«UÃÊ „ÒU, NŒÿ äÊ◊ÁŸÿÊ¥
¬⁄U •ÁÃÁ⁄UQ§ Œ’Ê’ ’ŸÃÊ „ÒU ‚ÊÕ „UË √ÿÁQ§ •Ä‚⁄U ‹ÊªÊ¥ ∑§ ’Ëø „¥‚Ë ∑§Ê ¬ÊòÊ ’ŸÃÊ „ÒU– ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ë ‚◊SÿÊ,
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁŸÁc∑˝§ÿÃÊ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ¡ËŸ, ∞ã«UÊ∑˝§ÊßUŸ Áfl∑§Ê⁄U, ŒflÊßUÿÊ¥ •âÊflÊ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ
¬˝ÊÕÁ◊∑§ M§¬ ‚ ŒπË ¡ÊÃË „ÒU–

◊Ê≈UÊ¬ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ (Causes of Obesity) —-

√ÿÁQ§ªÃ SÃ⁄U ¬⁄U •àÿÁäÊ∑§ ∑Ò§‹Ê⁄UË ∑§Ê ©U¬ÿÊª •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê •÷Êfl „UË •ÁäÊ∑§Ê¥‡Ê ◊Ê≈UÊ¬
∑§ ◊Ê◊‹Ê¥ ◊¥ äÿÊŸ •ÊÃ „ÒU¥– fl¥‡ÊÊŸÈªÃ ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ∑§Ê⁄UáÊ •ÊÒ⁄U ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ⁄UÊª ‚ËÁ◊Ã ‚¥ÅÿÊ ∑§ ◊Ê◊‹Ê¥ ∑§Ê
∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃ „ÒU¥– ßU‚∑§ Áfl¬⁄UËÃ •Ê‚ÊŸË ‚ ©U¬‹éäÊ fl πÊÿ ¡ÊŸ flÊ‹Ê ÷Êíÿ ¬ŒÊÕ¸, ∑§Ê⁄UÊ¥ fl ◊‡ÊËŸ ¬⁄U •àÿÁäÊ∑§
ÁŸ÷¸⁄UÃÊ ∑§Ê ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ SÃ⁄U ¬⁄U ’…∏UÃ „ÈU∞ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ◊„U‚Í‚ Á∑§ÿÊ ¡Ê ⁄U„UÊ „ÒU–

◊Ê≈UÊ¬ ∑§ ∑ Ê⁄UáÊÊ¥ ∑§Ê ÁŸêŸ flªÊZ ◊¥ Áfl÷ÊÁ¡Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU—-

(i) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁŸÁc∑˝§ÿÃÊ (Physical Inactivity)

(ii) fl¥‡ÊÊŸÈªÃ (Heredity)

(iii) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ÃÕÊ •ÊÁÕ¸∑§ ∑§Ê⁄UáÊ (Social and Economic Factors)
(iv) ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ∑§Ê⁄U∑§ (Psychological Factors)
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(v) ∞«UË¬Ê¡ ™§Ã∑§Ê¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê …¥Uª (The Pattern of Adipose Tissue Development)
(i) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁŸÁc∑˝§ÿÃÊ —

◊‡ÊËŸË∑§⁄UáÊ, SfløÊ‹Ë∑§⁄UáÊ ÃÕÊ ∑§êåÿÍ≈U⁄UË∑§⁄UáÊ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄UÃÊ Ÿ √ÿÁQ§ ∑§Ê SflÃ— „UË „UÊŸ flÊ‹Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
¬Á⁄UüÊ◊ ‚ ŒÍ⁄U ∑§⁄U ÁŒÿÊ „ÒU– ¡Ò‚ ÉÊ⁄U ◊ ◊Á„U‹Ê ∑§Ê ∑§¬«∏ äÊÊŸ ‚ ∑È§¿U ∑Ò§‹Ê⁄UË ∑§Ê √ÿÿ •Ê‚ŸË ‚ „UÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ •’
flÊÚÁ‡Ê¥ª ◊‡ÊËŸ ‚ ∑§¬«∏ äÊÈ‹Ÿ ‹ª „Ò¥– flÃ¸◊ÊŸ ‚◊Ê¡ •Ê⁄UÊ◊ŒÊÿ∑§ Á¡¥ŒªË ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ •ÁäÊ∑§ πÊŸ ∑§Ê
¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄U ⁄U„UÊ „ÒU–

’ø¬Ÿ ‚ „UË ’Ê‹∑§ ∑§Ê ‚◊ÿ π‹ ◊ÒŒÊŸ ∑§Ë •¬ˇÊÊ ∑§êåÿÍ≈U⁄U fl ≈UË.flË. ∑§ ‚ÊÕ •ÁäÊ∑§ √ÿÃËÃ „UÊ ⁄U„UÊ
„ÒU Á¡‚∑§ »§‹SflM§¬ ¬˝Ê⁄UêèÊ ‚ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁŸÁc∑˝§ÿÃÊ ∑§Ê ŒÈc¬˝÷Êfl ßU‚∑§ SflÊSâÿ ¬⁄U ŒπŸ ∑§Ê Á◊‹ÃÊ „ÒU–

(ii) fl¥‡ÊÊŸÈªÃ —

‚Ê◊ÊãÿÃ — ÿ„U ŒπŸ ◊ •ÊÃÊ „ÒU Á∑§ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ∑§ ◊Ê≈U „UÊŸ ¬⁄U ’Ê‹∑§ ∑§ ÷Ë ◊Ê≈U „UÊŸ ∑§ •fl‚⁄U ’…∏U
¡ÊÃ „Ò¥– •ŸÈflÊ¥Á‡Ê∑§ÃÊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ◊Ê≈U „UÊŸ ∑§ •fl‚⁄U •ãÿÊ¥ ∑§Ë •¬ˇÊÊ •ÁäÊ∑§ ⁄U„UÃ „ÒU¥– ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‡ÊÊäÊ
Œ‡ÊÊ¸Ã „Ò¥ UÁ∑§ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ∑§ ◊Ê≈U „UÊŸ ¬⁄U ’ìÊ ∑§ ◊Ê≈U „UÊŸ ∑§ •fl‚⁄U {Æ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ Ã∑§ ’…∏U ¡ÊÃ „ÒU¥– ‚ÊÕ „UË
•ÊŸÈflÊ¥Á‡Ê∑§ÃÊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ™§¡Ê¸ ∑§Ê •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊¥ ‚¥ÁøÃ „UÊŸÊ ∞fl◊˜ ∑§◊ ◊ÊòÊÊ ◊¥ √ÿÿ „UÊŸÊ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–U

(iii) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ÃÕÊ •ÊÁÕ¸∑§ ∑§Ê⁄U∑§ —

‚Ê◊ÊÁ¡∑§ …Ê¥ø ∑§ •ÊäÊÈÁŸ∑§Ë∑§⁄UáÊ Ÿ ¬Á⁄UflÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê πÊŸÊ ÉÊ⁄U ‚ ’Ê„U⁄U πÊŸ ∑§Ê ©UìÊ SÃ⁄U ∑§Ê ¬˝ÃË∑§ „UÊŸ
fl äÊŸ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ Ÿ •ÁäÊ∑§ fl‚Ëÿ ÷Ê¡Ÿ Á∑§ãÃÈ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á‹∞ πÃ⁄UŸÊ∑§ ÷Êíÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ª˝„UáÊ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝Á⁄UÃ
Á∑§ÿÊ „ÒU– ÿ„UÊ¥ Ã∑§ Á∑§ ÁfllÊ‹ÿ ∑§Ë ∑§ã≈UËŸ ◊ ¬≈UË¡, ’ª¸⁄U, ∑§ÊÀ«U Á«¥˛UÄ‚ fl Á¬í¡Ê ¡Ò‚ ¡¥∑§ »Í§«U ¬⁄UÊ‚ ¡ÊÃ
„ÒU¥ Á¡Ÿ‚ ∑Ò§‹Ê⁄UË ©UìÊ ◊ÊòÊÊ ◊ ¬˝Ê# „UÊÃË „ÒU ¬⁄UãÃÈ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ◊„àfl¬ÍáÊ¸ ¬Ê·∑§ ÃàflÊ¥ ‚ fl¥ÁøÃ ⁄U„UŸÊ ¬«∏ÃÊ „ÒU– ¬˝àÿ∑§
¿UÊ≈UË-’«∏Ë ’ÊÃÊ¥ ¬⁄U ’ìÊÊ¥ ∑§Ê øÊÚ∑§‹≈U fl ≈UÊÚÁ»§ÿÊ¥ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UÊŸÊ ∑§Ê’Ê¸„UÊßU«˛U≈U ∑§Ë ©UìÊ ◊ÊòÊÊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ◊Ê≈UÊ¬
∑§Ë •Ê⁄U ‹ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iv) ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ∑§Ê⁄U∑§ —

•Ä‚⁄U ’ìÊÊ¥ ◊¥ •‚È⁄UˇÊÊ ∑§Ë ÷ÊflŸÊ, •‚»§‹ÃÊ, ∞∑§Ê¥ÃÃÊ ÃÕÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬ÎÕ∑§ÃÊ ∑§Ë ÷ÊflŸÊ ∑§Ë ÷⁄U¬Êß¸U
πÊŸÊ πÊŸ ‚ „UÊÃË „ÒU– ßU‚Ë Ã⁄U„U ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ ◊Ê≈UÊ¬Ê ÿÈflÊflSÕÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ∑§≈ÈU •ŸÈ÷flÊ¥ •ÕflÊ •ÁÃ √ÿSÃÃÊ
∑§ •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ¡ËflŸ ‚ ‚◊¤ÊÊÒÃÊ ∑§⁄UŸ ∑§ ∞∑§ ‚ê¬Í⁄U∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ M§¬ ◊ Ÿ‡ÊË‹ fl ªÒ⁄U ¡M§⁄UË ¬ÿ ¬ŒÊÕÊZ
∑§Ê ª˝„UáÊ  ∑§⁄UŸ ‹ªÃ „ÒU¥– ßUŸ ¬ÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ πÊŸÊ πÊŸ ¬⁄U √ÿÁQ§ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ Ÿ„UË¥ ⁄U„UÃÊ ∑§Ë fl„U Á∑§ÃŸË
◊ÊòÊÊ ‹ ⁄U„UÊ „ÒU– ßU‚ •ÁäÊ∑§ πÊŸ ∑§Ë fl¡„U ‚ fl„U ◊Ê≈UÊ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(v) ∞Á«U¬Ê¡ ©UûÊ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê Ã⁄UË∑§Ê —

◊ÊŸflËÿ ◊Ê≈UÊ¬Ê ∞Á«U¬Ê¡ ™§Ã∑§Ê¥ ∑§ ’…∏UŸ ∑§ Ã⁄UË∑§ ∑§Ê ¬Á⁄UáÊÊ◊ „ÒU– ∞Á«U¬Ê¡ ™§Ã∑§ ◊¥ ŒÊ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ flÎÁhU
„UÊÃË „ÒU—-

¬˝Õ◊- ¡’ ◊ÊÒ¡ÍŒ •¥‚Åÿ fl‚Ëÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ fl‚Ê ∑§ ‚ÊÕ •ÁäÊ∑§ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ ’…∏UÃË „ÒU¥ ÃÊ ÿ„U ¬˝Á∑˝§ÿÊ
fl‚Ëÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ë •ÁÃflÎÁhU („UÊß¬⁄U≈˛UÊ»§Ë) ∑§„U‹ÊÃË „ÒU– ¡Ò‚ „UË fl‚Ê ∑§Ê ©U¬ÿÊª „UÊÃÊ „ÒU ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ •Ê∑§Ê⁄U
◊¥ ÉÊ≈U ¡ÊÃË „ÒU¥–

ÁmUÃËÿ- fl‚Ëÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊ Á‡Ê‡ÊÈ •flSÕÊ ◊¥ ÃÕÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ Á∑§‡ÊÊ⁄UÊflSÕÊ ◊ •àÿÁäÊ∑§
•Ê„UÊ⁄U ‹Ÿ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU– fl‚Ëÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ flÎÁhU ∑§Ê „UÊÿ⁄U å‹ÊÁ‚ÿÊ ∑§„UÃ „Ò–
∞∑§ ’Ê⁄U •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊¥ ∞Á«U¬Ê¡ ™§Ã∑§§ Áfl∑§Á‚Ã „UÊ ¡Êÿ ÃÊ ÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ ÉÊ≈UÃË Ÿ„UË „ÒU¥– ÿ„U ∞∑§ •¬Á⁄UflÃ¸ŸËÿ
•flSÕÊ „Ò–
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©U¬⁄UÊQ§ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ÿ„U ∑§Ê⁄U∑§ ÷Ë ◊Ê≈UÊ¬ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃ „ÒU ¡Ò‚—- •¬ÿÊ¸# ŸË¥Œ, flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ
ÃÊ¬◊ÊŸ ◊ ÉÊ≈UÃË „ÈUß¸U Áflø‹ŸÃÊ, äÊÈ˝◊¬ÊŸ ◊ ∑§◊Ë- äÊÍ◊˝¬ÊŸ ÷Íπ ‹ªŸ ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU, ŒflÊßUÿÊ¥ ∑§Ê •àÿÊÁäÊ∑§
©U¬ÿÊª, •ÁäÊ∑§ •ÊÿÈ ◊¥ ª÷¸äÊÊ⁄UáÊ •ÊÁŒ–

‚È⁄UˇÊÊà◊∑§ fl ‚ÈäÊÊ⁄U ∑§ ©U¬Êÿ (Preventive and Remedial Measures)—-

◊Ê≈UÊ¬ ∑§ ‚È⁄UˇÊÊà◊∑§ fl ‚ÈäÊÊ⁄U ∑§ ©U¬ÊÿÊ¥ ∑§Ê ŒÊ ÷ÊªÊ¥ ◊ ’Ê¥≈UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU- •Ê„UÊ⁄U ‚ê’ãäÊË fl √ÿÊÿÊ◊
‚ê’ãäÊË ©U¬Êÿ–

(A)   •Ê„UÊ⁄U ‚ê’ãäÊË ©U¬Êÿ —-

÷Ê¡Ÿ ◊¥ ∑Ò§‹Ê⁄UË fl fl‚Ê ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ
⁄UπŸ ¬⁄U ßUŸ ©U¬ÊÿÊ¥ ∑§Ê •ÁäÊ∑§ ¡Ê⁄U „UÊÃÊ „ÒU—-

(i) ÷Ê¡Ÿ ◊¥ fl‚ÊÿÈQ§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ¡ª„U Ÿ„UË¥—- •Ê„UÊ⁄U
◊¥ fl‚Ê ∑§Ë Á¡ÃŸË •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ „UÊªË ©UÃŸË •ÁäÊ∑§ ∑Ò§‹Ê⁄UË
‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ¬˝Ê# „UÊªË– •Êfl‡ÿ∑§ ∑Ò§‹Ê⁄UË √ÿÿ „UÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃ˜
•ÁÃÁ⁄UQ§ ∑Ò§‹Ê⁄UË ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ‚¥ÁøÃ „UÊ ¡ÊÿªË– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U
◊Ê≈UÊ¬Ê ’…∏UÃÊ ¡ÊÿªÊ– •Ã— ÷Ê¡Ÿ ◊¥ ‚ fl‚ÊÿÈQ§ ¬ŒÊÕÊZ
∑§Ê „U≈UÊ ŒŸÊ øÊÁ„U∞– ¡Ò‚—- ÉÊË, Ã‹, ◊ÄπŸ, ¬ŸË⁄U,
◊‹Êß¸UÿÈQ§ ŒÍäÊ •ÊÁŒ–

(ii) •àÿÁäÊ∑§ ∑§Ê’Ê¸„UÊßU«˛U≈U flÊ‹ ÷Êíÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê àÿÊª—- ∑§Ê’Ê¸„UÊßU«˛U≈U ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ¡ÊŸÊ •àÿãÃ
•Êfl‡ÿ∑§ „ÒU ÄÿÊ¥Á∑§ ÿ„U ‚¥ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Ãàfl „ÒU– ¬⁄UãÃÈ •àÿÁäÊ∑§ ∑§Ê’Ê¸„UÊßU«˛U≈U „U◊¥ •ÁÃÁ⁄UQ§
∑Ò§‹Ê⁄UË ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á¡‚ „U◊ √ÿÿ Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ¬ÊÃ– ¡Ò‚—- Á◊∆UÊßUÿÊ¥, øÊÚ∑§‹≈U, ≈UÊÚÁ»§ÿÊ¥, øËŸË, •Ê‹Í •ÊÁŒ–

(iii) •àÿÁäÊ∑§ πÊŸ ‚ ’øŸÊ øÊÁ„U∞ —- ∑§„UÃ „ÒU¥ Á∑§ Á¡ÃŸË ÷Íπ „UÊ ©U‚‚ ÕÊ«∏UÊ ∑§◊ πÊŸÊ øÊÁ„U∞– •ÁäÊ∑§
πÊŸ ‚ ’øŸ ∑§ Á‹∞ πÊŸÊ πÊŸ ∑§ vz-wÆ Á◊Ÿ≈U ¬„U‹  v Áª‹Ê‚ ¬ÊŸË ¬Ë ‹ŸÊ øÊÁ„U∞– „U◊ πÊŸ ‚ ¬„U‹ ‚Í¬
•ÕflÊ ‚‹ÊŒ πÊ∑§⁄U ÷Ë ÅÊÊŸ ◊¥ ⁄UÊÁ≈UÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ∑§Ê ‚ËÁ◊Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥– •ÁäÊ∑§ ÷Ê¡Ÿ ‚ ¬˝Ê# ∑Ò§‹Ê⁄UË ∑§Ê
πø¸ Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ¬ÊŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ÿ„U ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚¥ÁøÃ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU–

(iv) ÷Ê¡Ÿ ∑§Ê ‚◊ÿ ¬⁄U ‹ŸÊ—- ÁŒŸ ∑§ ¬˝àÿ∑§ ÷Ê¡Ÿ ∑§Ê ‚◊ÿ ¬⁄U ‹ŸÊ øÊÁ„U∞ ∞fl◊˜ Á∑§‚Ë èÊË ÷Ê¡Ÿ ∑§Ê
¿UÊ«∏UŸÊ Ÿ„UË øÊÁ„U∞ Ê ¡Ò‚—- ‚È’„U ŸÊ‡ÃÊ Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ •ÊÒ⁄U ‚ËäÊ ŒÊ¬„U⁄U ∑§Ê ÷Ê¡Ÿ Á‹ÿÊ– ∞‚Ê ∑§⁄UŸ ‚ •ÁäÊ∑§ ÷Íπ
„UÊŸ ‚ πÊÃ ‚◊ÿ •ÁäÊ∑§ ÷Ê¡Ÿ πÊŸ ◊ •ÊÿªÊ Á¡‚‚ ◊Ê≈UÊ¬Ê „UÊŸ ∑§Ë ‚¥÷ÊflŸÊ ⁄U„UªË– •Ã— ÁŒŸ ∑§ ¬˝àÿ∑§
÷Ê¡Ÿ ∑§Ê •fl‡ÿ „UË ∞fl¥ ‚◊ÿ ¬⁄U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–

(v) ∑§◊ ∑Ò§‹Ê⁄UË •Ê„UÊ⁄U ª˝„UáÊ ∑§⁄UŸÊ—- •ÁäÊ∑§ fl‚Ê ÿÊ ◊Ê≈UÊ¬Ê „UÊŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ©U‚ ÉÊ≈UÊŸ ∑§ Á‹∞ ∞‚
÷Êíÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê πÊŸ ◊ ‡ÊÊÁ◊‹ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ∑§◊ ∑Ò§‹Ê⁄UË ¬˝Ê# „UÊ– ¡Ò‚—- „U⁄UË ‚Áé¡ÿÊ¥, ŒÊ‹¥ ÷Ë
‚é¡Ë Á◊‹Ê∑§⁄U ’ŸÊŸÊ, Ã‹ „È∞ ÷Êíÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U ÷ÍŸ ÿÊ ©U’‹ „ÈU∞ ÷Êíÿ ¬ŒÊÕ¸–

(vi) Ÿ‡ÊË‹ ¬ŒÊÕÊZ ‚ ŒÍ⁄UË—- ‡Ê⁄UÊ’ •ÊÁŒ ª˝„UáÊ ∑§⁄UŸ ‚ Ÿ‡Ê ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ √ÿÁQ§ ∑§Ê πÊŸÊ πÊŸ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê
•ŸÈ◊ÊŸ Ÿ„UË¥ ⁄U„UÃÊ •ÊÒ⁄U •Ä‚⁄U fl„U •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ‚ •ÁäÊ∑§ πÊŸÊ πÊ ‹ÃÊ „ÒU– ‚ÊÕ „UË Ÿ‡ÊË‹ ¬ŒÊÕ¸ ‹Ã ‚◊ÿ
‚ÊÕ ◊¥ ©UìÊ ∑Ò ‹Ê⁄UË flÊ‹ ¬ŒÊâÊ¸ ª˝„UáÊ Á∑§ÿ ¡ÊÃ „Ò¥U ¡Ê •¥ÃÃ— ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃ „ÒU¥–
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(B)   √ÿÊÿÊ◊ ‚ê’ãäÊË ©U¬Êÿ —-

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ÷Ë ◊Ê≈UÊ¬ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ fl ‚ÈäÊÊ⁄U ∑§ ©U¬Êÿ Á∑§ÿ ¡Ê ‚∑§Ã „ÒU¥–

(i) ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ —- •ª⁄U ‡ÊÈM§ ‚ „UË ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ Á∑§ÿ
¡Êÿ¥ ÃÊ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê ¡ã◊ „UÊ „UË Ÿ„UË¥ ‚∑§ÃÊ– •ÁÃÁ⁄UQ§ ∑Ò§‹Ê⁄UË ∑§Ê fl„UŸ
√ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ ¬˝ÁÃÁŒŸ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U „UÊŸ ‚ fl‚Ê ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ◊ ¡◊Ÿ ∑§Ê
•fl‚⁄U „UË Ÿ„UË¥ Á◊‹ÃÊ– ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ◊Ê≈UÊ¬Ê „UÊŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥
√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ÁŸÿÁ◊Ã SÃ⁄U ¬⁄U ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§Ê ÷Êª ’ŸÊŸ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ‚¥ÁøÃ
•ÁÃÁ⁄UQ§ fl‚Ê ∑§Ê √ÿÿ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ ◊¥ ¡ÊÚÁª¥ª,
Ã¡ ªÁÃ ‚ ø‹ŸÊ, ‚ÊßUÁ∑§Á‹¥ª, ŸÎàÿ, ∞⁄UÊÁ’Ä‚ •ÊÁŒ ∑§Ê •¬ŸÊÿÊ ¡Ê
‚∑§ÃÊ „ÒU–

(ii) π‹Ê¥ ◊¥ ÁŸÿÁ◊Ã ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ —- ’ø¬Ÿ ‚ „UË ÁŸÿÁ◊Ã M§¬ ‚ π‹Ê¥ ◊ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ‚ Sflÿ¥ ∑§Ê SflSâÊ
fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ŒˇÊ ⁄UπÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ¡Ò‚—- »È§≈U’ÊÚ‹, ’ÊÚS∑§≈U’ÊÚ‹, flÊÚ‹Ë’Ê‹, ÃÒ⁄UÊ∑§Ë •ÊÁŒ ◊ ÁŸÿÁ◊Ã M§¬
‚ ÷Êª ‹∑§⁄U •ÁÃÁ⁄UQ§ fl‚Ê ∑§Ê ‚¥ÁøÃ „UÊŸ ‚ ⁄UÊ∑§Ê ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– fl„UË¥ √ÿS∑§ ¡Ê ◊Ê≈UÊ¬ ‚ ª˝SÃ „ÒU¥ ∞fl◊˜ ©UŸ∑§Ë
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁSÕÁÃ ©Uã„U¥ π‹Ê¥ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ∑§ Á‹∞ •ŸÈ◊ÁÃ ŒÃË „ÒU ÃÊ fl„U ’Ò«UÁ◊¥≈UŸ, ≈UÁŸ‚, ÃÒ⁄UÊ∑§Ë ∞fl◊˜ Sflÿ¥ ∑§Ë
L§Áø ∑§Ê ∑§Êß¸U π‹ π‹∑§⁄U •ÁÃÁ⁄UQ§ ‚¥ÁøÃ fl‚Ê ∑§Ê πø¸ ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥–

(iii) ‚Á∑˝§ÿ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë —- √ÿÁQ§ Sflÿ¥ ∑§Ë ŒÎ…∏U ßUë¿UÊ ‚ ◊‡ÊËŸÊ¥ ¬⁄U •ÁÃÁŸ÷¸⁄UÃÊ ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU ÿÊ
¡„UÊ¥ •Êfl‡ÿ∑§ ŸÊ „UÊ, ∑§≈UÊÒÃË ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU ¡Ò‚ —- Á∑§‚Ë ’„ÈU◊¥Á¡‹Ê ‡ÊÊÚÁ¬¥ª ◊ÊÚ‹ ◊¥ ¡ÊŸ ¬⁄U ™§¬⁄U ø…∏UŸ ∑§ Á‹∞
SfløÊÁ‹Ã ‚Ë…∏UËÿÊ¥ ÿÊ Á‹ç≈U ∑§Ê ©U¬ÿÊª ŸÊ ∑§⁄U∑§ ‚Ë…∏UËÿÊ¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸÊ, ÕÊ«UË ŒÍ⁄U ¡ÊŸ ∑§ Á‹∞ flÊ„UŸ ∑§Ê
©U¬ÿÊª ŸÊ ∑§⁄U∑§ ¬ÒŒ‹ „UË ¡ÊŸÊ– ßU‚ Ã⁄U„U ‚ ¬ÒŒ‹ ø‹Ÿ ∑§ ’„UÊŸ …¥ÍU…U ∑§⁄U ‚Á∑˝§ÿ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë •¬ŸÊ∑§⁄U ◊Ê≈UÊ¬
∑§Ê ŒÍ⁄U ÿÊ ©U‚‚ ◊ÈÁQ§ ¬˝Ê# ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

(iv) ÿÊª —- ¬˝ÊøËŸ ‚◊ÿ ∑§Ë Ã⁄U„U ÿÊª ∑§Ê ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§Ê •Á÷ãŸ •¥ª ’ŸÊ∑§⁄U ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê Sflÿ¥ ‚ ŒÍ⁄U ⁄UπÊ ¡Ê
‚∑§ÃÊ „ÒU– •àÿÁäÊ∑§ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ •ãÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ •ÕflÊ ŒÊÒ«∏Ÿ ◊ •‚◊Õ¸ÃÊ ∑§Ë ÁSâÊÁÃ ◊¥ ÿÊª
•Ê‚Ÿ fl ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ Áfl‡Ê· ‹Ê÷ ŒŸ flÊ‹ „UÊÃ „ÒU¥– ∞‚Ê √ÿÁQ§ fl„U •Ê‚Ÿ Á¡‚∑§Ê ¬˝÷Êfl Áfl‡Ê·∑§⁄U ∑§◊⁄U fl ¡Ê¥ÉÊ
∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ fl‚Ê ¬⁄U ¬«∏ÃÊ „ÒU, ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßUŸ •Ê‚ŸÊ¥ fl ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊Ê¥ ∑§Ê •Ê⁄UÊ◊ ‚ ’Ò∆U∑§⁄U ÿÊ ‹≈U∑§⁄U Á’ŸÊ
Á∑§‚Ë ¬⁄‘U‡ÊÊŸË ∑§ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U „U◊ ÿ„U ∑§„U ‚∑§Ã „ÒU¥ Á∑§ •Ê„UÊ⁄U ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ, ‚„UË •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê øÿŸ ∑§⁄U∑§ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊
fl ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ÁŸÿÁ◊Ã ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ mUÊ⁄UÊ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê ’…∏UŸ ‚ ⁄UÊ∑§Ê ∞fl◊˜ ◊Ê≈UÊ¬Ê „UÊŸ ¬⁄U •ÁÃÁ⁄Q§ fl‚Ê ∑§Ê √ÿÿ
Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– »§‹SflM§¬ ◊Ê≈UÊ¬Ê ¡ÁŸÃ •Ÿ∑§ ⁄UÊªÊ¥ ‚ ’øÊfl Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

x.y.w ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ (Hypertension) —-

©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ fl„U ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ¬Á⁄UÁSÕÁÃ „ÒU Á¡Ÿ◊¥ ‚fl¸ŒÒÁ„U∑§ äÊ◊ÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ⁄UQ§ øÊ¬ ©UìÊ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U
¬˝ÊÕÁ◊∑§ fl ÁmUÃËÿ∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ flªË¸∑Î§Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ‹ª÷ª ~Æ-~z ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ◊Ê◊‹Ê¥ ◊¥ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ©UìÊ
⁄UQ§ øÊ¬ Á¡‚∑§Ê ∑§Êß¸U ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ∑§Ê⁄UáÊ Ÿ„UË ¬˝Ê# Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ ∞fl◊˜ z-vÆ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ◊Ê◊‹Ê¥ ◊ ÁmUÃËÿ∑§
©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ ¡Ê •ãÿ ∑§ß¸U ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ‚ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ªÈŒ¸, äÊ◊ÁŸÿÊ¥, NŒÿ •ÊÒ⁄U •ãÃ—SòÊÊflË Ã¥òÊ ¬˝÷ÊÁflÃ
„UÊÃÊ „ÒU–

⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ê flªË¸∑§⁄UáÊ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ¬˝∑È¥§øŸ fl •ŸÈÁ‡ÊÁÕ‹Ÿ ⁄UQ§ øÊ¬ ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ „UÊÃÊ „ÒU– ∞∑§ NŒÿ
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äÊ«∏∑§Ÿ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ ◊¥ ⁄UQ§ ∑§Ê ŒÊ’ ¬˝¥∑È§øŸ ⁄UQ§øÊ¬ •ÊÒ⁄U NŒÿ äÊ«∏∑§ŸÊ¥ ∑§ ◊äÿ ‹ªŸ flÊ‹Ê ŒÊ’
•ŸÈÁ‡ÊÁÕ‹Ÿ ⁄UQ§øÊ¬ ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU– ÿ„UË ¬˝¥∑È§øŸ fl •ŸÈÁ‡ÊÁÕ‹Ÿ ⁄UQ§øÊ¬ ¡’ SflË∑Î§Ã ◊ÊŸ∑§ ‚ ©UìÊ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU
ÃÊ ¬Ífl¸ ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ •ÕflÊ ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ ∑§ M§¬ ◊¥ flªË¸∑Î§Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

⁄UQ§ øÊ¬ ∑§ SÃ⁄U ∑§Ê ÁŸêŸ ‚Ê⁄UáÊË mUÊ⁄UÊ ‚◊¤ÊÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU —-

flªÊË¸∑§⁄UáÊ ¬˝¥∑È§øŸ ⁄UQ§øÊ¬ •ŸÈÁ‡ÊÁÕ‹Ÿ ⁄UQ§øÊ¬

‚Ê◊Êãÿ ~Æ - vv~ {Æ -|~

¬Ífl¸ ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ vwÆ - vx~ }Æ - }~

•flSÕÊ v vyÆ - vz~ ~Æ - ~~

•flSÕÊ w > -v{Æ  > - vÆÆ

¬˝Õ◊ ¬˝¥∑È§øŸ ©UìÊ⁄UQ§øÊåÊ > - vyÆ  < - ~Æ

©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬  ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ (Causes of Hypertension) —-

(i) •Ê⁄UÊ◊ŒÊÿ∑§ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë

(ii) äÊÍ◊˝¬ÊŸ

(iii) ÃŸÊfl

(iv) ◊Ê≈UÊ¬Ê

(v) ¬Ê≈UÁ‡Êÿ◊ •À¬ÃÊ

(vi) ‚ÊÁ«Uÿ◊ ‚ÊÚÀ≈U ‚¥flŒŸ‡ÊË‹ÃÊ

(vii) ‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê ‚flŸ

(viii) Áfl≈UÊÁ◊Ÿ «UË •À¬ÃÊ

(ix) •ŸÈflÊ¥Á‡Ê∑§ÃÊ- Á¡Ÿ ¬Á⁄UflÊ⁄UÊ¥ ◊ ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚ „UÊ–

(x) flÎÄ∑§ mUÊ⁄UÊ SòÊÊÁflÃ „UÊ◊Ê¸Ÿ ⁄‘UÁŸŸ ∑§ SÃ⁄U ∑§Ê ©UìÊ „UÊŸÊ–

(xi) ¡ã◊ ∑§ ‚◊ÿ fl¡Ÿ ∑§Ê ∑§◊ „UÊŸÊ √ÿS∑§Ê ◊¥ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃÊ „ÒU–

(xii) ∞«˛UËŸ‹ ª˝ÁãÕ mUÊ⁄UÊ ∑§ÊÁ≈¸U‚Ê‹ „UÊ◊Ê¸Ÿ ∑§ •ÁÃ ©Uà¬ÊŒŸ ‚ ©Uà¬ãŸ ∑È§Á‡Ê¥ª Á‚ã«˛UÊ◊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ–

(xiii) øÿÊ¬øÿË •‚◊ÊãÿÃÊ

‚È⁄UˇÊÊ fl ©U¬øÊ⁄U (Prevention and Treatment) —-

’…∏U „ÈU∞ ⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ê ÁS»§Ç◊Ê◊ŸÊ◊Ë≈U⁄U (⁄UQ§øÊ¬ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ê ÿ¥òÊ) mUÊ⁄UÊ ◊Ê¬ ∑§⁄U flÊSÃÁfl∑§ SÃ⁄U ∑§Ê ¬ÃÊ
‹ªÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ¬⁄UãÃÈ ⁄UQ§øÊ¬ ◊Ê¬Ÿ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ •ãÿ ‚È⁄UˇÊÊà◊∑§ ©U¬Êÿ fl ©U¬øÊ⁄U ∑§Ê Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ ÷Ë
•Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

©U¬øÊ⁄U fl ‚È⁄UˇÊÊ ©U¬ÊÿÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ÁŸêŸ „ÒU —-

(i) ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ fl π‹∑Í§Œ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥–

(ii) •Ê„UÊ⁄ ◊ ‡Ê∑¸§⁄UÊ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê ÉÊ≈UÊ ∑§⁄U–
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(iii) ÷Ê¡Ÿ ◊¥ Ÿ◊∑§ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄U∑§ –

(vi) •ÁÃÁ⁄UQ§ •Ê„UÊ⁄U ‚◊’ãäÊË ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ¡Ò‚- ÷Ê¡Ÿ ◊ »§‹Ê¥ fl ‚Áé¡ÿÊ¥ ∞fl◊˜ ÁŸêŸ fl‚Ê •ÕflÊ fl‚Ê
⁄UÁ„UÃ ŒÈÇäÊ ©Uà¬ÊŒ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄∑§–

(v) Ãê’Ê∑Í§ fl ‡Ê⁄UÊ’ ∑§Ê ‚flŸ ’¥Œ ∑§⁄∑§–

(vi) ÃŸÊfl ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄U∑§ ¡Ò‚—- äÿÊŸ ∞fl◊˜ •ãÿ ‡Ê⁄UË⁄U ◊ÁSÃc∑§ •Ê⁄UÊ◊ Ã∑§ŸË∑§ ©U¬ÿÊª ‹∑§⁄U ÃŸÊfl ∑§
SÃ⁄U ∑§Ê ÉÊ≈UÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(vii) ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê fl¡Ÿ ÉÊ≈UÊ∑§⁄U–

ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ◊¥ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ, ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥, ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ÃŸÊfl ∞fl◊˜
©U¬ÿÈQ§ fl ‚¥ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ‹∑§⁄U ©UìÊ ⁄UQ§øÊ¬ ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–U

x.y.x ÃŸÊfl (Stress)  —-

‚Ê◊Êãÿ ∑§Êÿ¸ˇÊ◊ÃÊ ∑§ Á‹∞ ÕÊ«∏Ê ’„ÈUÃ ÃŸÊfl •Êfl‡ÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU– ÁŸêŸ SÃ⁄U ∑§Ë ‚¥flªÊà◊∑§ ©ŒỖŒË¬ÃÊ
∑§Êÿ¸ ∑§ ¬˝ÁÃ ‚øÃ ∞fl◊˜ L§Áø ©Uà¬ãŸ ∑§⁄UÃË „ÒU– ¡’ ¡ËflŸ ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ •àÿãÃ ‡ÊÊ¥Ã fl ‚⁄U‹ ø‹ÃÊ „ÒU ÃÊ
√ÿÁQ§ ’ÊÁ⁄UÿÃ ◊„U‚Í‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ∞fl◊˜ ¡ËflŸ ◊ ∑È§¿U ©Uà‚Ê„U …¥ÍU…ÃÊ „ÒU– Ã¥ÁòÊ∑§Ê Ã¥òÊ ∑§Ê ÁŸÁpÃ ◊ÊòÊÊ ◊ ©UŒỖŒË¬Ÿ
∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ⁄U„UÃË „ÒU Á¡‚‚ fl„U ©U¬ÿÈQ§ Ã⁄UË∑§ ‚ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄U ‚∑§– ¬⁄UãÃÈ ÃŸÊfl •ª⁄U •ÁäÊ∑§ ÃËfl˝ „UÊ ∞fl¥ ‹ê’
‚◊ÿ Ã∑§ ø‹ ÃÊ ÁflŸÊ‡Ê∑§⁄UË ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ fl ¡ÒÁfl∑§ ¬˝÷Êfl ŒπŸ ∑§Ê Á◊‹Ã „ÒU¥–

•Ê∑§ÁS◊∑§ •Ê¬ŒÊ ¡Ò‚ ÷Í∑§ê¬, ’Ê…∏, ÃÍ»§ÊŸ •ÊÁŒ ‚ „UÊŸ flÊ‹ ŸÈ∑§‚ÊŸ, ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚ŒSÿ ∑§Ë ◊ÎàÿÈ,
ŸÊÒ∑§⁄UË πÊ ŒŸÊ, ª⁄UË’Ë, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§‹Ê¥ªÃÊ, ’⁄UÊ¡ªÊ⁄UË, Ã‹Ê∑§ •ÊÁŒ ∑§ß¸U ¬Á⁄ÁSÕÁÃÿÊ¥ √ÿÁQ§ ∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ÃŸÊfl
∑§Ë ÁSÕÁÃÿÊ¥ ∑§Ê ¡ã◊ ŒÃË „ÒU–

•Õ¸ (Meaning) —

•ÊÄ‚»§Ê«¸ ‡ÊéŒ∑§Ê· ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ““Á∑§‚Ë ÉÊ≈UŸÊ ∑§Ë fl„U •flSÕÊ ¡Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÕflÊ ◊ÊŸÁ‚∑§ ™§¡Ê¸ ∑§Ë
◊Ê¥ª ∑§⁄UÃË „ÒU–”” •ãÿ ‡ÊéŒÊ¥ ◊¥ ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§ ¡ËflŸ ◊¥ •ë¿UÊ ÿÊ ’È⁄UÊ ∑§Êß¸U ÷Ë ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ, ∑È§¿U ¬ÈŸ— ‚◊ÊÿÊ¡Ÿ ∑§Ë
◊Ê¥ª ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÃŸÊfl ∑§ ‚Íø∑§ ôÊÊŸÊà◊∑§, ‚¥flªÊà◊∑§, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÕflÊ √ÿfl„U⁄UÊà◊∑§ „UÊÃ „ÒU¥–

∑§Ê⁄UáÊ (Causes) —

‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ fl Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ŒÊŸÊ Ã⁄U„U ∑§ SòÊÊÃ ÃŸÊfl ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃ „ÒU¥– √ÿÁQ§ ∑§ flÊÃÊfl⁄UáÊ fl ‚¥flªÊà◊∑§
ÁSÕÁÃ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ÃŸÊfl ∑§Ë ÃËfl˝ÃÊ fl •flÁäÊ ◊¥ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ⁄U„UÃÊ „ÒU– ÃŸÊfl ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ÁŸêŸ „ÒU¥—-

(i) ‚¥flŒË ¬˝÷Êfl — ŒŒ¸, Ã¡ ⁄UÊ‡ÊŸË, flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ ∑§Ê •÷Êfl ¡Ò‚- ÷Ê¡Ÿ,
◊∑§ÊŸ, SflÊSâÿ, SflÃ¥òÊÃÊ •ÊÁŒ–

(ii) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊Èg — ∑§Á∆UŸÊßUÿÊ¥ ‚ ‚¥ÉÊ·¸, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬⁄UÊ¡ÿ, Á⁄U‡ÃÊ¥ ∑§Ë •ãÃ¸mUãŒÃÊ, äÊÊπÊ, •‹ªÊfl ∞fl◊˜
’«∏Ë äÊ≈UŸÊ∞¥ ¡Ò‚- ¡ã◊ •ÊÒ⁄U ◊ÎàÿÈ, ÁflflÊ„U •ÊÒ⁄U Ã‹Ê∑§ •ÊÁŒ ÃŸÊfl ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃ „ÒU¥–

(iii) ¡ËflŸ •ŸÈ÷fl — ª⁄UË’Ë, ’⁄UÊ¡ªÊ⁄UË, ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ Á«U¬˝‡ÊŸ, •ÁäÊ∑§ ‡Ê⁄UÊ’ ¬ËŸÊ •ÕflÊ •¬ÿÊ¸# ÁŸŒ˝Ê ÷Ë
ÃŸÊfl ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃË „UÒ– ÁfläÊÊÕË¸ fl ∑§Ê◊ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ¬⁄UËˇÊÊ •ÊÒ⁄U ¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Ê ¬Í⁄UÊ
∑§⁄UŸ ◊¥ ÃŸÊfl ∑§Ê ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(iv) Áfl¬⁄UËÃ •ŸÈ÷fl— ¡ËflŸ ∑§ ÁflÁ÷ãŸ Áfl¬⁄UËÃ •ŸÈ÷fl ¡Ò‚- ◊ÊÃÊ Á¬ÃÊ ∑§ ◊äÿ ¤Êª«∏ fl ÿÊÒŸ-•àÿÊøÊ⁄U
•ÊÁŒ ÷Ë ÃŸÊfl ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃ „ÒU¥–
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ÃŸÊfl ¬˝’ãäÊ Ã∑§ŸË∑§ (Stress Management Technique) —-

wvflË¥ ‡ÊÃÊéŒË ◊¥ ◊‡ÊËŸ ‚ ÁŸÿ¥ÁòÊÃ ∑§‹¬È¡ÊZ, flÊ„UŸÊ¥, ≈U‹Ë»§ÊŸ fl ◊Ê’ÊßU‹ •ÊÁŒ ‚ ◊ŸÈcÿ ∑§Ë ¡ËflŸ
‡ÊÒ‹Ë ◊¥ •Ÿ∑§Ê¥ ∞‡ÊÊ-•Ê⁄UÊ◊ •Ê ªÿ „Ò¥U– »§‹SflM§¬ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∑§Êÿ¸ ̌ Ê◊ÃÊ ◊¥ ÁŸ⁄UãÃ⁄U Áª⁄UÊfl≈U •Ê ªÿË „ÒU ∞fl¥ ÃŸÊfl
∑§Ë ÁSÕÁÃ ‹ªÊÃÊ⁄U ’…∏UŸ ‹ªË „ÒU– ßU‚ Ã¡ ⁄UçÃÊ⁄U ∑§Ë ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ∑§Ê ¡ËŸ ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ ŒˇÊÃÊ
∑§Ê „UÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ÃŸÊfl ∑§ ¬˝’ãäÊ ∑§ Á‹∞ •Ÿ∑§Ê¥ ©U¬Êÿ „Ò¥U– ¡Ò‚- ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë- ¬˝ÊÃ— ¡ÀŒË
ŸË¥Œ ‚ ¡ÊªŸÊ, ¬˝ÊÃ— ∑§◊ÊZ ‚ ÁŸflÎÃ „UÊ∑§⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UŸÊ Ãà¬‡øÊÃỖ ŸÊ‡ÃÊ, ŒÒÁŸ∑§ ∑§Êÿ¸, ŒÊ¬„U⁄U ∑§Ê ÷Ê¡Ÿ ‚◊ÿ
¬⁄U ∞fl¥ ‚¥ÃÈÁ‹Ã ∑§⁄UŸÊ, ‚Êÿ¥∑§Ê‹ËŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ¬‡øÊÃỖ, ⁄UÊÁòÊ ∑§Ê ÷Ê¡Ÿ ∞fl¥ ‚ÊŸ ‚ ¬Ífl¸ ŒÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê
‚Ê»§ ∑§⁄UŸÊ, ÿÊª, äÿÊŸ, ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§ ∑§Êÿ¸ ‚◊ÿ ¬⁄U ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄UŸÊ, •Êà◊ÊŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ √ÿÃËÃ ∑§⁄UŸÊ •ÊÁŒ–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. SflSÕ ‚◊Ê¡ ∑§ ÁŸ◊Ê¸áÊ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •„U◊Ỗ ÿÊªŒÊŸ ¬⁄U ¬˝∑§Ê‡Ê «UÊÁ‹∞–

w. ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ‚ •Ê¬ ÄÿÊ ‚◊¤ÊÃ „Ò¥U?

x. ◊Ê≈UÊ¬ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ∑§Ê ‚¥ˇÊ¬ ◊¥ ‚◊¤ÊÊßUÿ–

y. ŒÊ·¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ‡ÊÒ‹Ë ¬⁄U ¬˝∑§Ê‡Ê «UÊÁ‹∞–

z. ÃŸÊfl ¬˝’ãäÊ Ã∑§ŸË∑§Ê¥ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ Á‹Áπ∞–

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ê ÃÊà¬ÿ¸ ÄÿÊ „ÒU? ÁfllÊ‹ÿË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ’ÃÊßUÿ–

w. ““◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§ ‚flŸ ∑§Ë •ÊŒÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ̌ ÊòÊ ◊¥ ’«∏Ë øÈŸÊÒÃË „ÒU–”” ∑§ÕŸ ¬⁄U ¬˝∑§Ê‡Ê «UÊÁ‹∞–

x. ““•‚¥ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–”” S¬CU ∑§ËÁ¡∞–

y. ÃŸÊfl ∑§ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ fl „U‹ ∑§Ê ‚ÁflSÃÊ⁄U fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

z. Á∑§ã„UË¥ ÃËŸ Sflÿ¥‚flË SflÊSâÿ ∞¡¥Á‚ÿÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Êÿ¸ (Project Work)

‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ¬⁄U ∞∑§ ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– ÁflÁ÷ãŸ ∑§Êÿ¸ ∞¡Áã‚ÿÊ¥ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§Ê
ãÿÊÿ‚¥ªÃ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ √ÿÊÅÿÊ ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ◊ŒŒ ‹ ‚∑§Ã „Ò¥U–

ii. ÁøÁ∑§à‚Ê ∞fl¥ ¬⁄UÊ-◊Á«U∑§‹ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ‚ ‚Ê◊ª˝Ë ∞∑§ÁòÊÃ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U–

iii. ª˝Ê◊ËáÊ ¬¥øÊÿÃ ‚ •¬Ÿ •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§Ê Áfl‡‹·áÊ ∑§⁄‘¥U–
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∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ë ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ¬˝’ãäÊ ¬⁄U ∞∑§ ∑§‚ •äÿÿŸ ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. Á∑§‚Ë Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ‚ÊÕ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •äÿÊ¬∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸÊ–

iii. ª˝Ê◊ËáÊ ¬¥øÊÿÃ •ÊÒ⁄U SÕÊŸËÿ ‹ÊªÊ¥ ‚ ‚‹Ê„U ∑§⁄UŸÊ–

iv. ß¥U≈U⁄UŸ≈U, Á∑§ÃÊ’¥ •ÊÒ⁄U ¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸÊ–

v. ©UlÊŸ, π‹ ◊ÒŒÊŸ fl ‚Ê◊ÈŒÊÁÿ∑§ ÷flŸ ∑§Ê ÷˝◊áÊ ∑§⁄‘¥U–

44

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U --

¬Ê∆U-y •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U
Olympic Movement

45

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
y.v ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ (v}~{ ‚ ¬„U‹)

y.w •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ (v}~{ ∑§ ’ÊŒ)

y.x •Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸ •ÊÒ⁄U ©UŒỖŒ‡ÿ

y.y •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∑§ ◊ÍÀÿ- Á◊òÊÃÊ, ∞∑§Êà◊∑§ÃÊ, ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË ∑§Ê √ÿfl„UÊ⁄U •ÊÒ⁄U ÷Œ÷Êfl ‚ ◊ÈQ§

y.z •Ê‹Áê¬∑§ ¬˝ÃË∑§

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)
ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬ ßUŸ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ¥ª –

Ø ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚–

Ø •Ê‹Áê¬∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ∑§ ÁŸÿ◊ ∞fl¥ ¬È⁄US∑§Ê⁄U–

Ø •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ–

Ø •ãÃ⁄UÊ¸C˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ–

Ø •Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡ÊÊZ •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ–

Ø •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ mUÊ⁄UÊ ŸÒÁÃ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚–

Ø •Ê‹Áê¬∑§ ¬˝ÃË∑§–

•Ê‹Áê¬∑§flÊŒ ¡ËflŸ ∑§Ê ∞∑§ Œ‡Ê¸Ÿ „ÒU ¡„UÊ¥ π‹ •ÊÒ⁄U ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§Ê ∑§‹Ê •ÊÒ⁄U Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚ÊÕ Á◊üÊáÊ ∑§Ê
‹ˇÿ- ‡Ê⁄UË⁄U, ßUë¿UÊ •ÊÒ⁄U ◊ÁcÃc∑§ ∑§ ‚◊SÃ ◊ÊŸflËÿ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê ‚¥ÃÈÁ‹Ã M§¬ ◊¥ ‚¥ÿÊÁ¡Ã ∑§⁄UŸÊ „ÒU– •Ê‹Áê¬∑§flÊŒ
◊ÊŸflËÿ ¬˝ÁÃDUÊ ∑§ ‚ê◊ÊŸ •ÊÒ⁄U ◊Í‹÷ÍÃ ‚Êfl¸÷ÊÒÁ◊∑§ ŸËÁÃªÃ Á‚hÊãÃÊ¥, ¬˝ÿÊ‚ fl ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ∑§ •ÊŸãŒ •ë¿U
©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§Ë ‡ÊÒÁˇÊ∑§ ÷ÍÁ◊∑§Ê •ÊÒ⁄U •Ê¬‚Ë ‚◊¤Ê ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ ¡ËflŸ ∑§Ê ∞∑§ Ã⁄UË∑§Ê „ÒU–

•Ê‹Áê¬∑§ π‹ ªÁ◊¸ÿÊ¥ fl ‚ÁŒ¸ÿÊ¥ ∑§ π‹Ê¥ ∑§Ë ∞∑§ ¬˝◊Èπ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ S¬äÊÊ¸ „ÒU, Á¡‚◊¥ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë
¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ◊¥ „U¡Ê⁄UÊ¥ Áπ‹Ê«∏Ë ÷Êª ‹Ã „ÒU¥– ÿ π‹ flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ª◊Ë¸ •ÊÒ⁄U ‚ŒË¸ ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ∑§ flÒ∑§ÁÀ¬∑§
M§¬ ◊¥ ¬˝àÿ∑§ ŒÊ fl·¸ ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã „UÊÃ „ÒU¥, ÿlÁ¬ •¬Ÿ ◊ÊÒ‚◊ÊŸÈ‚Ê⁄U ÿ π‹ ¬˝àÿ∑§ øÊ⁄U fl·¸ ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã „UÊÃ „ÒU¥–
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-- •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U--

◊Í‹M§¬ ◊¥, ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ •Ê‹Áê¬ÿÊ, ÿÍŸÊŸ ◊¥ }flË¥ ‡ÊÃÊéŒË ß¸U.¬Í. ‚ zflË¥ ‡ÊÃÊéŒË ß¸U.¬Í
Ã∑§ „ÈU•Ê ÕÊ– ’⁄UŸ Á¬ÿ⁄U «UË ∑Í§’¸≈UËŸ Ÿ v}~y ◊¥ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ (IOC) ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë ÕË– Ã’
‚ ÿ„U ‚Á◊ÁÃ •Ê‹Áê¬∑§ ªÁÃÁflÁäÊ ∑§Ë ‚¥øÊ‹Ÿ∑§ÃÊ¸ „UÊ ªÿË–

•Ê‹Áê¬∑§ ªÁÃÁflÁäÊ ◊¥ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ π‹ ‚¥ÉÊ, ⁄UÊC˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃÿÊ¥ •ÊÒ⁄U •ÊÿÊ¡Ÿ ‚Á◊ÁÃ ‚Áê◊Á‹Ã
„UÊÃË „ÒU¥– •Ê‹Áê¬∑§ ªÁÃÁflÁäÊ ÁŸ⁄UãÃ⁄U M§¬ ‚ ¬Í⁄‘U ÁflE ◊¥ »Ò§‹ ⁄U„UË „ÒU– ÿ„U flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ¬˝àÿ∑§ SÃ⁄U ¬⁄U π‹Ê¥ ∑§
Áfl∑§Ê‚ •ÊÒ⁄U ’…∏UÊfl, Á‡ÊˇÊÊ, √ÿÁQ§ªÃ •ÁäÊ∑§Ê⁄UÊ¥, ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ ÁflÁfläÊÃÊ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ˇÊòÊÊ¥ ◊¥ Áfl∑§Ê‚, ‚◊Ê¡ ∑§
‚Ê◊Êãÿ •ÊÒ⁄U ÁSÕ⁄U Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ∞∑§ ¬˝◊Èπ ÁflE ÉÊ≈UŸÊ ∑§Ê ¬˝ÁÃÁŸÁäÊàfl ∑§⁄UÃË „ÒU– •Ê‹Áê¬∑§ ªÁÃÁflÁäÊ ∑§Ê ‹ˇÿ
•Ê‹Áê¬∑§ ÷ÊflŸÊ •ÊÒ⁄U Á’ŸÊ Á∑§‚Ë ÷Œ ∑§ π‹Ê¥ ∑§ •èÿÊ‚ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÿÈflÊ•Ê¥ ∑§Ê Á‡ÊÁˇÊÃ ’ŸÊ∑§⁄U ∞∑§
‡ÊÊÁãÃ¬ÍáÊ¸ •ÊÒ⁄U ’„UÃ⁄U ÁflE ∑§ ÁŸ◊Ê¸áÊ ◊¥ ÿÊªŒÊŸ ŒŸÊ „ÒU, Á¡‚∑§ Á‹∞ Á◊òÊÃÊ, ∞∑§ÃÊ •ÊÒ⁄U SflSÕ π‹ ∑§Ë ÷ÊflŸÊ
∑§ ‚ÊÕ •Ê¬∑§Ë ‚◊¤Ê ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU–

y.v ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ (v}~{ ‚ ¬Ífl¸) (Ancient Olympics- Before 1896)
¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ¬˝ÊøËŸ ÿÍŸÊŸ ∑§ ÁflÁ÷ÛÊ ‡Ê„U⁄UÊ¥, ⁄UÊíÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ‚Ê◊˝ÊíÿÊ¥ ∑§ ¬˝ÁÃÁŸÁäÊàflÊ¥ ∑§ ’Ëø

¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ∑§Ë üÊÎ¥π‹Ê ÕË– Á¡‚◊¥ ◊ÈÅÿÃ— ∞Õ‹Á≈U∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ∞¥ ∞fl¥ ‚ÊÕ ◊¥ mUãŒÊà◊∑§ •ÊÒ⁄U ⁄UÕ ŒÊÒ«∏ ∑§Ë
S¬äÊÊ¸∞¥ „UÊÃË ÕË¥– •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ‚◊SÃ ¬˝ÁÃ÷ÊªË ‡Ê„U⁄UÊ¥, ⁄UÊíÿÊ¥ ∑§ ’Ëø ‚¥ÉÊ·¸/ ÿÈh π‹Ê¥ ∑§ ‚◊Ê#
„UÊŸ Ã∑§ SÕÁªÃ ⁄U„UÃ Õ–

ßUŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê ©UŒ˜ª◊ ⁄U„USÿ ∞fl◊˜ ¬ÊÒ⁄UÊÁáÊ∑§ ∑§ÕÊ•Ê¥ ◊¥ Á¿U¬Ê „ÈU•Ê „ÒU– ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ‹Ê∑§Á¬˝ÿ
∑§ÊÀ¬ÁŸ∑§ ∑§ÕÊ•Ê¥ ◊¥ ‚ ∞∑§ ∑§Ë ¬„UøÊŸ „U⁄UÊÄ‹‚ ∞fl◊˜ Á¬ÃÊ Á¡ÿ‚ ∑§ π‹Ê¥ ∑§ ¬Ífl¸¡ ∑§ M§¬ ◊¥ „UÊÃË „ÒU–
¬ÊÒ⁄UÊÁáÊ∑§ ∑§ÕÊ•Ê¥ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ÿ „⁄UÊÄ‹‚ „UË ÕÊ Á¡‚Ÿ ¬„U‹Ë ’Ê⁄U •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ∑§„UÊ ÕÊ •ÊÒ⁄U ¬˝àÿ∑§ øÊ⁄U fl·¸
◊¥ •ÊÿÊ¡Ÿ ∑§Ë ⁄UËÁÃ SÕÊÁ¬Ã ∑§Ë– ∞∑§ ¬ÊÒ⁄UÊÁáÊ∑§ ∑§ÕÊ ’ÃÊÃË „ÒU Á∑§ „U⁄UÊÄ‹‚ ∑§ vw ∑§Êÿ¸∑§Ê‹ ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄U ‹Ÿ ¬⁄U,
©U‚Ÿ Á¡ÿ‚ ∑§ ‚ê◊ÊŸ ◊¥ •Ê‹Áê¬∑§ S≈UÁ«Uÿ◊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ Á∑§ÿÊ– ßU‚∑§ ¬Í⁄‘U „UÊŸ ¬⁄U ©U‚Ÿ wÆÆ ∑§Œ◊Ê¥ ∑§Ë ∞∑§
‚ËäÊË ⁄‘UπÊ ◊Ê¬Ë •ÊÒ⁄U ßU‚ ŒÍ⁄UË ∑§Ê ∞∑§ ““S≈UÁ«U•ÊÚŸ”” (Stadion)(‹Á≈UŸ— S≈UÁ«Uÿ◊— ““S≈U¡””) ∑§„UÊ, ¡Ê ’ÊŒ
◊¥ ŒÍ⁄UË ∑§Ë ∞∑§ ßU∑§Êß¸U ’ŸÊ–

•ãÿ ∑§ÊÀ¬ÁŸ∑§ ∑§ÕÊ •Ê‹Áê¬∑§ •SÕÊÿË ‡ÊÊÁãÃ ∑§ ¬˝ÊøËŸ ÿÍŸÊŸË •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§ ‚ÊÕ ¬˝Õ◊ π‹Ê¥ ‚
¡È«∏Ë „ÒU– ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸ ∑§Ê ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ SflË∑Î§Ã ÁŒŸÊ¥∑§ ||{ ß¸U.¬Í. „ÒU– ÿ„U •Ê‹Áê¬ÿÊ ◊¥ ¬Êÿ ªÿ
Á‡Ê‹Ê‹πÊ¥ ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ „ÒU– ¬˝ÊøËŸ π‹Ê¥ ◊¥ ŒÊÒ«∏ S¬äÊÊ¸∞, ∞∑§ ¬ã≈UÊÕ‹Ÿ (∑Í§ŒŸ ∑§Ë S¬äÊÊ¸∞, Á«US∑§‚ •ÊÒ⁄U ÷Ê‹Ê
»Ò¥§∑§, ∞∑§ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ë ŒÊÒ«∏ •ÊÒ⁄U ∑È§‡ÃË), ◊ÈÄ∑§’Ê¡Ë, ∑È§‡ÃË, •ÊÒ⁄U ÉÊÈ«U‚flÊ⁄UË ∑§Ë S¬äÊÊ¸∞ „UÊÃË ÕË– ÿ„U ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU
Á∑§ ∞Á‹‚ ‡Ê„U⁄U ∑§Ê ∞∑§ ⁄U‚ÊßUÿÊ, ∑§Ê⁄UÊ’‚ ¬„U‹Ê •Ê‹Áê¬∑§ Áfl¡ÃÊ ÕÊ–

•Ê‹Áê¬∑§ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ äÊÊÁ◊¸∑§ ◊„Uàfl Õ, Á¡‚◊¥ π‹∑Í§Œ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ∑§ ‚ÊÕ •Ê‹Áê¬ÿÊ ∑§ ¬ÊÒ⁄UÊÁáÊ∑§
⁄UÊ¡Ê ¬‹å‚ •ÊÒ⁄U ÁŒ√ÿ ŸÊÿ∑§ Á¡ÿ‚ ∑§ ‚ê◊ÊŸ ◊¥ •ŸÈDUÊŸ ’Á‹ŒÊŸ „UÊÃ Õ, ¬‹å‚ Á¬‚Ê≈UË‚ ∑§ ⁄UÊ¡Ê •ÊßUŸÊ◊ÊÒ‚
∑§ ‚ÊÕ ⁄UÕŒÊÒ«∏ ∑§ Á‹∞ ¬˝Á‚h ÕÊ– S¬¸äÊÊ•Ê¥ ∑§ Áfl¡ÃÊ ∑§ÁflÃÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U ◊ÍÁÃ¸ÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝¥‡Ê‚Ê ◊¥ •◊⁄U „UÊ ¡ÊÃ Õ–
ÿ π‹ ¬˝àÿ∑§ øÊ⁄U fl·¸ ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã Á∑§ÿ ¡ÊÃ Õ •ÊÒ⁄U ÿ„U ∑§Ê‹, ∞∑§ •Ê‹Áê¬ÿÊ«U ∑§ M§¬ ¬„UøÊŸ ¡ÊÃÊ ÕÊ,
ÿÍŸÊÁŸÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ •¬Ÿ ‚◊ÿ ∑§ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ë ∞∑§ ßU∑§Êß¸U ∑§ M§¬ ◊¥ ÷Ë ßU‚∑§Ê ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–

•Ê‹Áê¬∑§ π‹ ¿U∆UË •ÊÒ⁄U ¬Ê¥øflË ‡ÊÃÊÁéŒ ßU¸.¬Í. ◊¥ •¬Ÿ ø⁄U◊ ¬⁄U Õ, ‹Á∑§Ÿ ⁄UÊ◊ ∑§ ¬˝÷Èàfl ◊¥ •ÊŸ •ÊÒ⁄U
ÿÍŸÊŸ ◊¥ ¬˝÷Êfl ‚ äÊË⁄‘U äÊË⁄‘U ßUŸ∑§ ◊„Uàfl ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U •ÊÿË– π‹Ê¥ ∑§Ë •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄U∑§ ‚◊ÊÁ# ¬⁄U ∑§Êß¸U ‚„U◊ÁÃ Ÿ„UË¥
„ÒU, ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ¬˝øÁ‹Ã ÁŒŸÊ¥∑§ x~x ß¸U.¬. „ÒU, ¡’ ÁÕÿÊ«UÊÁ‚ÿ‚ I Ÿ ‚◊SÃ ¬˝ÁÃ◊Ê ¬Í¡∑§ äÊ◊ÊZ •ÊÒ⁄U √ÿfl„UÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê
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‚◊Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÉÊÊ·áÊÊ ∑§Ë– •ãÿ ÁŒŸ¥Ê∑§ ∑§Ê ©Uh⁄UáÊ yw{ ß¸U.¬Í. „ÒU, ¡’ ßU‚∑§ ©UûÊ⁄UÊÁäÊ∑§Ê⁄UË ÁÕÿÊ«UÊÁ‚ÿ‚ II Ÿ
‚◊SÃ ÿÍŸÊŸË ◊¥ÁŒ⁄UÊ¥ ∑§Ê ŸCU ∑§⁄UŸ ∑§Ê •ÊŒ‡Ê ÁŒÿÊ– •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ’ãŒ „UÊŸ ∑§ ¬pÊÃ˜, ÿ v~flË¥ ‡ÊÃÊéŒË ∑§
•ãÃ Ã∑§ ¬ÈŸ— ‡ÊÈM§ Ÿ„UË¥ „UÊ ¬Êÿ–

y.v.v ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§ ÁŸÿ◊ (Ancient Olympic Competition Rules)—-

v. Áπ‹Ê«∏Ë ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ •ÊÒ⁄U √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ ÁflÁ‡ÊCU ÁŸÿ◊Ê¥ ‚ ’¥äÊÊ „UÊÃÊ ÕÊ–

w. ¬˝àÿ∑§ ¬˝ÁÃ÷ÊªË π‹Ê¥ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸ ‚ ∞∑§ ◊„ËŸ ¬Ífl¸ ∞Á‹‚ ◊¥ ¬„È¥UøÃÊ ÕÊ •ÊÒ⁄U ÿ„UË¥ ⁄U„UÃ „ÈU∞ π‹Ê¥
∑§ ¬˝Ê⁄ê÷ „UÊŸ Ã∑§ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ ∑§Ë øÊÒ∑§‚ Ÿ¡⁄UÊ¥ ◊¥ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ¬˝Ê# ∑§⁄UÃÊ ÕÊ–

x. ¬˝ÊøËŸ π‹Ê¥ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸ ‚ ∞∑§ ◊„UËŸ ¬„U‹ ∑§Ë •flÁäÊ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ¿¥U≈UŸË ∑§Ë •flÁäÊ ∑§ M§¬
◊¥ ŒπË ¡ÊÃË ÕË, Á¡‚◊¥ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ mUÊ⁄UÊ ÿ„U ÁŸÁ‡øÃ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ Á∑§ ∑§ÊÒŸ ßUŸ π‹Ê¥ ◊¥ ÷Êª ‹ªÊ
•ÊÒ⁄U ∑§ÊÒŸ Ÿ„UË¥– ßU‚ •flÁäÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ „UË ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê •ÊÿÈ ‚◊Í„UÊ¥ ◊¥ Áfl÷ÊÁ¡Ã ∑§⁄UÃ Õ–

y. ∞∑§ ’Ê⁄U ÷ÃË¸ „UÊŸ ∑§ ’ÊŒ Áπ‹Ê«UË ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ‚ „U≈U Ÿ„UË¥ ‚∑§ÃÊ ÕÊ–

z. Á¡‚ Áπ‹Ê«UË ∑§ Áfl¬ˇÊ ◊¥ ∑§Êß¸U Áπ‹Ê«UË Ÿ„UË¥ „ÒU ©U‚ ŒÍ‚⁄‘U ø⁄UáÊ ∑§ Áfl¡ÃÊ ‚ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ê⁄U
ÕÊ– „U‹ŸÊÁ«U∑§Êß¸U ““ÿÍŸÊŸ ∑§ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§”” •ÊÒ⁄U •ÁäÊ∑§Ê⁄UË mUÊ⁄UÊ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê •ŸÈ‚⁄UáÊ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸ flÊ‹
Áπ‹ÊÁ«UÿÊ¥ ¬⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Œá«U, •ÊÁÕ¸∑§ Œá«U •ÕflÊ π‹Ê¥ ◊¥ ÁŸc∑§Ê‚Ÿ ∑§Ë ∑§Êÿ¸flÊ„UË ∑§Ë ¡ÊÃË ÕË ÿÁŒ
∑§Êß¸U Áπ‹Ê«UË •ÊÁÕ¸∑§ Œá«U fl„UŸ Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ ÕÊ ÃÊ ©U‚∑§Ê ‡Ê„U⁄U ßU‚∑§ Á‹∞ ÿ„U fl„UŸ ∑§⁄UÃÊ ÕÊ–

{. ¬˝ÁÃ÷ÊªË ∑§Ê ¡ã◊ ‚ ÿÍŸÊŸË „UÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ ÕÊ

|. ªÈ‹Ê◊, ªÒ⁄U ÿÍŸÊŸË •ÊÒ⁄U ∞‚ √ÿÁQ§ Á¡ã„UÊ¥Ÿ ∑§Êß¸U ÷Ë •¬⁄UÊäÊ Á∑§ÿÊ „UÊ, π‹Ê¥ ◊¥ ÷Êª Ÿ„UË¥ ‹ ‚∑§Ã Õ–

}. ÁflflÊÁ„UÃ ÿÈflÃË •Ê‹Áê¬∑§ S≈UÁ«Uÿ◊ ◊¥ ¬˝fl‡Ê Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃË ÕË–

y.v.w •Ê‹Áê¬∑§ ‚◊Ê⁄UÊ„U (Olympic Ceremonics )
¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥ ‚ê¬ÍáÊ¸ ¬Ê¥ø ÁŒfl‚Ëÿ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ◊¥ ‚◊Ê⁄UÊ„U •ÊÒ⁄U •ŸÈDUÊŸ „UÊÃ Õ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§

•ÊÒ⁄U Áπ‹Ê«∏Ë Á¡ÿ‚ „UÊ⁄UÁ∑§•Ê‚ ∑§ ◊ÍÁÃ¸ •ÊÒ⁄U flÒŒË ∑§ ‚◊ˇÊ ÁŸc¬ˇÊ fl ß¸◊ÊŸŒÊ⁄U ⁄U„UŸ ∞fl◊˜ Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ë
ªÊ¬ŸËÿÃÊ ŒÍ‚⁄‘U ∑§ ‚◊ˇÊ Ÿ„UË¥ πÊ‹Ÿ ∑§Ë ‡Ê¬Õ ‹Ã Õ–

•Ê‹Áê¬ÿÊ ◊¥ ∞∑§ ◊ÁãŒ⁄U Á¡ÿ‚ „UÊ⁄UÁ∑§•Ê‚ •ÊÒ⁄U ∞∑§ Á¡ÿ‚ •Ê‹Áê¬•Ê‚ ∑§Ê „UÊÃÊ ÕÊ– ¬˝Õ◊ ÁŒŸ
∑§Êß¸U ÅÊ‹ Ÿ„UË¥ „UÊÃ Õ, Á¡ÿ‚ ∑§Ë flŒË •ÊÒ⁄U ◊ÍÁÃ¸ ∑§ ‚◊ˇÊ Á‚»¸§ ‚◊Ê⁄UÊ„U •ÊÿÊÁ¡Ã Á∑§ÿ ¡ÊÃ Õ– ßUŸ ‚◊Ê⁄UÊ„U
◊¥ Áfl‡ÊÊ‹ ÷Ê¡ ÷Ë ‡ÊÊÁ◊‹ „UÊÃÊ ÕÊ– ŒÍ‚⁄‘U ÁŒŸ ∑È§¿U π‹Ê¥ ∑§ ‚ÊÕ, ◊Êø¸ ¬ÊS≈U •ÊÒ⁄U ‚Ê◊ÍÁ„U∑§ ªÊŸ „UÊÃÊ ÕÊ, ÃË‚⁄‘U
ÁŒŸ Á¡ÿ‚ ∑§Ë flŒË ¬⁄U ∞∑§ ¡È‹Í‚ ÁŸ∑§‹ÃÊ ÕÊ ’ÊŒ ◊, vÆÆ ’Ò‹Ê¥ ∑§Ë ’Á‹ ŒË ¡ÊÃË ÕË •ÊÒ⁄U ⁄UÊÃ ◊¥ Áfl‡ÊÊ‹
÷Ê¡ ⁄UπÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ ßU‚Ë ÁŒŸ ‚◊SÃ ŒÊÒ«∏U¥ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§Ë ¡ÊÃË ÕË¥– øÊÒÕÊ ÁŒŸ Á‚»¸§ π‹Ê¥ ∑§Ê „UÊÃÊ ÕÊ ¬Ê¥øfl •ÊÒ⁄U
•ÁãÃ◊ ÁŒŸ ¬È⁄US∑§Ê⁄U ’Ê¥≈U ¡ÊÃ Õ •ÊÒ⁄U Áfl‡ÊÊ‹ ‹ê’Ë ÷Ê¡ ⁄UπË ¡ÊÃË ÕË– Ãà¬pÊÃ˜ ¬˝ÁÃÿÊªË •ÊÒ⁄U Œ‡Ê¸∑§ •¬Ÿ
ÉÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ‹ÊÒ≈U ¡ÊÃ Õ–

y.v.x •Ê‹Áê¬∑§ S¬äÊÊ¸∞¥ (Olympic Events)
¬˝Õ◊ vx •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ Á‚»¸§ ŒÊÒ«∏U S¬äÊÊ¸∞¥ ÕË– ŒÊÒ«∏U¥ ‹ª÷ª wÆÆ ª¡ ‹ê’Êß¸U ∑§Ë „UÊÃË ÕË ¡Ê „UË≈U ◊¥

ŒÊÒ«∏UË ¡ÊÃË ÕË, •ÁãÃ◊ ’øÊ äÊÊfl∑§ Áfl¡ÃÊ ∑§„U‹ÊÃÊ ÕÊ– •ª‹ z}Æ fl·ÊZ ◊¥ S¬äÊÊ¸∞¥ ¡Ê«∏UË ªÿË ∞fl◊˜ „U≈UÊß¸U
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ªÿË– |wy ß¸U.¬Í., øÊÒŒ„Ufl¥ •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ «UÊßUÿÍ‹Ê‚ ¡Ê«∏UË ªÿË ÕË– ÿ„U ŒÊÒ«∏U S≈UÁ«Uÿ◊ ∑§Ë ŒÈªŸË ‹ê’Êß¸U ∑§Ë „UÊÃË
ÕË •ª‹ •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ «UÊ‹Ë∑§Ê‚ ‡ÊÊÁ◊‹ ∑§Ë ªß¸U– ÿ„U ŒÊÒ«∏ S≈UÁ«Uÿ◊ ∑§Ë wÆ •ÕflÊ wy ‹ê’Êß¸ ∑§ ’⁄UÊ’⁄U „UÊÃË
ÕË–

y.w •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ (v}~{ ∑§ ¬‡øÊÃ˜) (Modern Olympics-
After 1896)—-
•Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê •ÊäÊÈÁŸ∑§ ¬ÈŸL§hÊ⁄U »˝§Ê¥‚ ∑§ Á¬ÿ⁄‘U ’⁄UŸ

«UË ∑Í§’¸≈UËŸ (•ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ ∑§ Á¬ÃÊ◊„U) ∑§ ¬˝ÿÊ‚Ê¥ ∑§Ê
¬Á⁄UáÊÊ◊ âÊÊ– v}~x ◊¥ ’⁄UŸ Á¬ÿ⁄‘U «UË ∑Í§’¸≈UËŸ Ÿ ÁflE ∑§Ê ÷˝◊áÊ
Á∑§ÿÊ Á¡‚‚ π‹ ∑§ ŸÊ◊ ¬⁄U ⁄UÊC˛U ‚ÊÕ ◊¥ •Êÿ •ÊÒ⁄U •¬Ÿ
•Ê¬‚Ë ◊Ã÷Œ ŒÍ⁄U Á∑§ÿ •ÊÒ⁄U ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ ∑§Ê ¬ÈŸ¡Ê¸ª⁄UáÊ
Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ÿÍŸÊŸ, ßU≈U‹Ë, SflË«UŸ •ÊÒ⁄U S¬Ÿ •ÊÊÿ¡Ÿ ∑§ ¬ˇÊ ◊¥
Õ ¡’Á∑§ ‡Ê· ‚÷Ë Œ‡ÊÊ¥ Ÿ Á’ŸÊ Á∑§‚Ë ∑§Ê⁄UáÊ ∑§ ßU‚∑§Ê Áfl⁄UÊäÊ
Á∑§ÿÊ– ¬Á⁄U‚ ◊¥ x Œ‡ÊÊ¥ ∑§ |z ‚ŒSÿ v{ ¡ÍŸ v}~y ∑§Ê ¬˝ÊøËŸ
•Ê‹Áê¬∑§ ∑§ •ÊÿÊ¡Ÿ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊¥ ÁfløÊ⁄U-Áfl◊‡Ê¸ ∑§⁄UŸ ∑§

Á‹∞ ∞∑§ÁòÊÃ „ÈU∞– ’Ò∆U∑§ ’Ò⁄UŸ Á¬ÿ⁄‘U «UË ∑Í§’¸≈UËŸ ∑§Ë •äÿˇÊÃÊ ◊¥ „ÈUß¸U– ÿ„U ‚¥∑§À¬ Á‹ÿÊ ªÿÊ Á∑§ π‹
¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ∞¥ ÿÍŸÊŸË •Ê‹Áê¬∑§ ÅÊ‹Ê¥ ∑§Ë Ã¡¸ ¬⁄U ¬˝àÿ∑§ øÊ⁄U fl·¸ ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§Ë ¡ÊŸË øÊÁ„U∞ •ÊÒ⁄U ¬˝àÿ∑§ ⁄UÊC˛U
∑§Ê ÷Êª ‹Ÿ ∑§ Á‹∞ •Ê◊¥ÁòÊÃ Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞– ’„ÈUÃ •ÁäÊ∑§ ¬˝ÿÊ‚ •ÊÒ⁄U ◊„UŸÃ ∑§ ¬pÊÃ˜ ∑È§’¸≈UËŸ v}~{ ◊¥
∞Õ¥‚ ◊¥ ¬˝Õ◊ •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚ê¬ÍáÊ¸ ÁflE ∑§Ê ‚◊Õ¸Ÿ ¬˝Ê# ∑§⁄U ¬Êÿ– •ª⁄U ÿÍŸÊŸË
√ÿfl‚ÊÿË ¡Ê¡¸ ∞fl⁄UÊÚ»§ ¡Ò‚ ©UŒÊ⁄U ÁŸ¡Ë ŒÊŸ∑§ÃÊ¸ Ÿ„UË¥ „UÊÃ ÃÊ ÿ ¬˝Õ◊ •Ê‹Áê¬∑§ ’È«UÊ¬S≈U, „¥Uª⁄UË SÕÊŸÊãÃÁ⁄UÃ „UÊ
‚∑§Ã Õ– ∞fl⁄UÊÚ»§ Ÿ xxÆ ß¸U.¬Í. ◊¥ ÁŸÁ◊¸Ã ∞Õã‚ ∑§ ¬ŸÊÕÁŸÿŸ S≈UÁ«Uÿ◊ ∑§ ¬ÈŸ¸ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§ Á‹∞ ©UŒÊ⁄UÃÊ ‚ ◊ŒŒ
∑§Ë ¬„U‹ ∑§Ë– ßU‚‚ ÿÍŸÊŸË ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§Ê ÁŸ‡ÊÊŸ’Ê¡Ë ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ SÕ‹ •ÊÒ⁄U ÃÒ⁄UÊ∑§Ë S¬äÊÊ¸ „UÃÈ ÃÊ‹Ê’ ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§
Á‹∞ ¬ÿÊ¸# äÊŸ ¬˝Ê# „UÊ ªÿÊ–

∑Í§’¸≈UËŸ ¬˝âÊ◊ π‹Ê¥ ‚ πÈ‡Ê Õ •ÊÒ⁄U •ÊÿÊ¡∑§Ê¥ ∑§Ê π‹Ê¥ ∑§Ê ‚ê¬ÍáÊ¸ ÁflE ◊¥ ÉÊÈ◊ÊŸ ∑§ ◊„Uàfl ¬⁄U Œ’Êfl
’ŸÊÿÊ– ÿ„U ∞Õã‚ ∑§ Á‹∞ ÁŸ⁄UÊ‡ÊÊ¡Ÿ∑§ ÕÊ, ¡Ê SÕÊÿË ◊¡’ÊŸ ’ŸŸÊ øÊ„UÃÊ ÕÊ, ‹Á∑§Ÿ flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ∑§ ªÁ◊¸ÿÊ¥
∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ∞∑§ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ◊„UÊà‚fl ’Ÿ ªÿÊ „ÒU– v}~{ ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥ vy Œ‡ÊÊ¥ ∑§ wyv
Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ Ÿ ~ π‹Ê¥ ∑§Ë yx S¬äÊÊ¸•Ê¥ ◊¥ ÷Êª Á‹ÿÊ– π‹Ê¥ ∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ◊¥ ≈˛U∑§ •ÊÒ⁄U »§ËÀ«U, Ã‹flÊ⁄U’Ê¡Ë,
÷Ê⁄UûÊÊ‹Ÿ, ÁŸ‡ÊÊŸ’Ê¡Ë, ≈UÁŸ‚, ‚ÊßUÁ∑¥§Á‹ª, ÃÒ⁄UÊ∑§Ë, Á¡êŸÊÁS≈U∑§ •ÊÒ⁄U ∑È§‡ÃË Õ–

y.w.v ©UŒ˜ÉÊÊ≈UŸ ‚◊Ê⁄UÊ„U (Opening Ceremony)

{ •¬˝‹ ∑§Ê ¬˝âÊ◊ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ë •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ‡ÊÈM§•ÊÃ „ÈUß¸U– ÿ„U ¬ÍflË¸ M§…∏UËflÊŒË,
∑Ò§ÕÊÁ‹∑§ •ÊÒ⁄U ¬˝Ê≈US≈UUã≈U øøÊZ ∑§ Á‹∞ ßUS≈U⁄U ‚Ê◊flÊ⁄U ÕÊ, •ÊÒ⁄U ÿÍŸÊŸË SflÃ¥òÊÃÊ ∑§ ÿÈh ∑§Ë ‚◊ÊÁ# ∑§Ë fl·¸ªÊ¥∆U
÷Ë ÕË– ¬ŸÊÕŸÒ∑§ S≈Á«Uÿ◊ ÿÍŸÊŸ ∑§ ⁄UÊ¡Ê ¡Ê¡¸ I ©U‚∑§Ë ¬ÁàŸ •ÊÀªÊ •ÊÒ⁄U ¬ÈòÊÊ¥ ‚Á„UÃ ‹ª÷ª }ÆÆÆÆ Œ‡Ê¸∑§Ê¥ ‚
÷⁄UÊ ÕÊ– •ÁäÊ∑§Ê¥‡Ê ¬˝ÁÃÿÊªË Áπ‹Ê«∏Ë ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ⁄UÊC˛UÊ¥ ∑§ ‚◊Í„U ◊¥ π«∏U Õ– •ÊÿÊ¡Ÿ ‚Á◊ÁÃ ∑§ •äÿˇÊ ⁄UÊ¡∑È§◊Ê⁄U
∑§Êã‚≈UŸ≈UÊßUŸ ∑§ ÷Ê·áÊ ∑§ ¬pÊÃ˜, ©UŸ∑§ Á¬ÃÊ Ÿ π‹Ê¥ ∑§Ë •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄U∑§ ‡ÊÈM§•ÊÃ ∑§Ë–

““◊Ò¥ ∞Õã‚ ◊¥ ¬˝âÊ◊ •¥Ã⁄UÊC˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ‡ÊÈM§•ÊÃ ∑§Ë ÉÊÊ·áÊÊ ∑§⁄UÃÊ „Í¥U– ⁄UÊC˛ ŒËÉÊÊ¸ÿÍ „UÊ–
48

(’⁄UŸ Á¬ÿ⁄‘U «UË ∑Í§’¸≈UËŸ )

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U --

ÿÍŸÊŸË ¡ŸÃÊ ŒËÉÊÊ¸ÿÍ „UÊ–””

ßU‚∑§ ¬‡øÊÃ˜ ∑§Áfl ∑§ÊÁS≈U‚ ¬Ê‹Ê◊Ê‚ ∑§ ‡ÊéŒÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ S¬Êß¸U⁄UÊ¡ ‚◊Ê⁄UÊ‚ mUÊ⁄UÊ ‚¥∑§Á‹Ã •Ê‹Áê¬∑§
SÃÈÁÃ ªÊŸ ∑§Ê ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ~ ’Òá«UÊ¥ •ÊÒ⁄U vzÆ ªÊÿ∑§Ê¥ mUÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ÕÊ–

y.w.w ‚◊Ê¬Ÿ ‚◊Ê⁄UÊ„U (Closing Ceremony)

vw •¬˝‹ ⁄UÁflflÊ⁄U ∑§Ë ‚È’„U, ⁄UÊ¡Ê ¡Ê¡¸ Ÿ •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄UÿÊ¥ fl Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ‚◊Ê⁄UÊ„U ∑§Ê
•ÊÿÊ¡Ÿ Á∑§ÿÊ (¡’Á∑§ ∑È§¿U ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ∑§Ê „UÊŸÊ •÷Ë ‡Ê· ÕÊ)– •¬Ÿ ÷Ê·áÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ, ©U‚Ÿ ÿ„U S¬CU
Á∑§ÿÊ Á∑§ ¡„UÊ¥ Ã∑§ ©U‚∑§Ê ‚ê’ãäÊ „ÒU, •Ê‹Áê¬∑§ ∞Õã‚ ◊¥ SÕÊÿË M§¬ ‚ •ÊÿÊÁ¡Ã „UÊŸ øÊÁ„U∞– ◊¥ª‹flÊ⁄U ∑§Ê
’⁄U‚ÊÃ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ SÕÁªÃ „UÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄U∑§ ‚◊Ê¬Ÿ ‚◊Ê⁄UÊ„U ’ÈäÊflÊ⁄U ∑§Ê ‚ê¬ÛÊ „ÈU•Ê– ¬ÈŸ— ‡ÊÊ„UË
¬Á⁄UflÊ⁄U Ÿ ‚◊Ê⁄UÊ„U ◊¥ ©U¬ÁSÕÁÃ ŒË, ¡Ê ÿÍŸÊŸ ∑§ ⁄UÊc≈˛UËÿ ªÊŸ mUÊ⁄UÊ ¬˝Ê⁄Uê÷ „ÈU•Ê–

ßU‚∑§ ’ÊŒ ⁄UÊ¡Ê mUÊ⁄UÊ Áfl¡ÃÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬È⁄US∑§Ê⁄U ÁŒÿ ªÿ– ¬˝Õ◊ SÕÊŸ flÊ‹ Áfl¡ÃÊ ∑§Ê ⁄U¡Ã ¬Œ∑§, ∞∑§
¡ÒÃÍŸ ∑§Ë ‡ÊÊπÊ •ÊÒ⁄U ∞∑§ Á«Uå‹Ê◊Ê ¬˝Ê# „ÈU•Ê– ÁmUÃËÿ SÕÊŸ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ê ÃÊ◊˝ ¬Œ∑§, ∞∑§ ‹Ê⁄‘U‹ ∑§Ë ‡ÊÊπÊ
•ÊÒ⁄U ∞∑§ Á«Uå‹Ê◊Ê ÁŒÿÊ ªÿÊ– ÃÎÃËÿ SÕÊŸ flÊ‹ ∑§Ê ∑§Êß¸U ¬Œ∑§ Ÿ„UË¥ Á◊‹Ê–

y.x •Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸ •ÊÒ⁄U ©Ug‡ÿ (Olympic Ideals and Objectives) —-
•Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸ (Olympic Ideals)
•Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸ fl ŸËÁÃ „ÒU¥ Á¡‚◊¥ Œ‡ÊÊ¥ ∑§Ë •Ê¬‚ ◊¥ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ ŸÊ „UÊ∑§⁄U Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ë ∞∑§ ŒÈ‚⁄‘U

‚ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ „UÊÃË „ÒU– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ •ÊŒ‡Ê¸ ◊¥ ‡ÊÊ¥ÁÃ¬Ífl¸∑§ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸, ⁄UÊ¡ŸËÁÃ, äÊ◊¸ ∞fl◊˜ ŸS‹flÊŒ ⁄UÁ„UÃ
¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ∑§Ê ◊„Uàfl ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– Á’‡Ê¬ ¬Ÿ‚Ë‹flÁŸÿÊ ∑§ ¬˝Á‚h ¬˝fløŸ, ““•Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ ¡ËÃ Ÿ„UË¥ •Á¬ÃÈ
÷Êª ‹ŸÊ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „ÒU– ¡ËflŸ ◊¥ Áfl¡ÿ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸÊ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Ÿ„UË¥ fl⁄UŸ ‚¥ÉÊ·¸ ∑§Ê ◊„Uàfl ÁŒÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞– π‹
◊¥ ¡ËÃŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ Ÿ„UË¥ ’ÁÀ∑§ Á∑§‚ Ã⁄U„U π‹Ê ªÿÊ ÿ„U ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „ÒU–””

•Ê‹Áê¬∑§ ©Ug‡ÿ (Olympic Objectives)
v. •Ê‹Áê¬∑§flÊŒ •ÊÒ⁄U •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∑§ ‚◊Õ¸Ÿ ◊¥ •Ê‹Áê¬ÿŸÊ¥ ∑§ ◊äÿ ‚ê¬∑¸§ ∑§Ê ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄UŸÊ–

w. •Ê‹Áê¬ÿŸÊ¥ ∑§Ê •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∑§ •ë¿U ⁄UÊ¡ŒÍÃ „UÊŸ ∑§ Á‹∞ Á‡ÊÁˇÊÃ ∑§⁄UŸÊ–

x. ⁄UÊC˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚¥ÉÊÊ¥ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ê ’…∏UÊflÊ ŒŸÊ–

y. ÁflE •Ê‹Áê¬∑§ ‚¥ÉÊ ∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§ ÁflSÃÊ⁄U ∑§ M§¬ ◊¥ ⁄UÊC˛Ëÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚¥ÉÊÊ¥ ∑§ ◊äÿ ‚„UÿÊª ∑§Ê ’…∏UÊflÊ
ŒŸÊ–

z. •Ê‹Áê¬ÿŸÊ¥ ∑§Ë M§Áø ∑§Ê ¬˝ÁÃÁŸÁäÊàfl •ÊÒ⁄U ‚◊Õ¸Ÿ ∑§⁄UŸÊ ÃÕÊ ©UŸ∑§ ¡ËflŸ ∑§Ë ªÈáÊflûÊÊ ◊¥ flÎÁh ◊¥
ÿÊªŒÊŸ ŒŸÊ–

{. •Ê‹Áê¬ÿŸÊ¥ ∑§Ê ©UŸ∑§ SÕÊŸËÿ ‚◊ÈŒÊÿÊ¥ •ÊÒ⁄U Œ‡ÊÊ¥ ◊¥ ‚Á∑˝§ÿ ŸÃÎàfl ∑§Ë •Ê⁄U •Á÷¬˝Á⁄UÃ ∑§⁄UŸÊ–

|. •Ê‹Áê¬ÿŸÊ¥ ∑§Ê ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ∑§Ê ‚◊Õ¸Ÿ ∑§⁄UŸÊ ¡„UÊ¥ fl •ÊŒ‡Ê¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§ M§¬ ◊¥ ‚flÊ Œ
‚∑§Ã „Ò¥U–

}. Áfl∑§Ê‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ©U¬ÿÈQ§ Ã⁄UË∑§ ‚ Á∑˝§ÿÊÁãflÃ ∑§⁄UŸÊ–
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y.x.v •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ (International Olympic Committee)

•¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ (•Êß¸U.•Ê.‚Ë.) ∞∑§ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ∑§ÊÚ⁄U¬Ê⁄‘U‡ÊŸ „ÒU ¡Ê ‹ÊÒ‚Ÿ, ÁSfl≈U¡⁄U‹Òá«U ◊¥
„ÒU, wx ¡ÍŸ v}~y ∑§Ê Á¬ÿ⁄‘U ∑§Ë ∑Í§’¸≈UËŸ mUÊ⁄UÊ Œ◊Á≈˛UÿÊ‚ Áfl∑§‹‚, ßU‚∑§ ¬˝Õ◊ •äÿˇÊ ∑§ ‚ÊÕ ÁŸÁ◊¸Ã ∑§Ë–
flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ßU‚∑§ ‚ŒSÿÊ¥ ◊¥ wÆz ⁄UÊC˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃÿÊ¥ „ÒU¥– •Êß¸U.•Ê.‚Ë. ¬˝àÿ∑§ øÊ⁄U fl·¸ ◊¥ ªÁ◊¸ÿÊ¥ fl
‚ÁŒ¸ÿÊ¥ ◊¥ •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ ∑§⁄UÃË „ÒU– •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ mUÊ⁄UÊ •ÊÿÊÁ¡Ã ¬˝Õ◊
‚◊⁄U •Ê‹Áê¬∑§ v}~{ ◊¥ ∞Õã‚, ÿÍŸÊŸ ◊¥ ‚ê¬ÛÊ „ÈU∞– ¬˝âÊ◊ ‚ÁŒ¸ÿÊ¥ ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ v~wy ◊¥ øÒ◊ÊÁŸÄ‚, »˝§Ê¥‚ ◊¥
„ÈU∞– v~~w Ã∑§ ªÁ◊¸ÿÊ¥ fl ‚ÁŒ¸ÿÊ¥ ∑§ ŒÊŸÊ¥ •Ê‹Áê¬∑§ ∞∑§ „UË fl·¸ •ÊÿÊÁ¡Ã „UÊÃ Õ– ßU‚∑§ ¬‡øÊÃ˜ •Êß¸U.•Ê.‚Ë.
Ÿ ‚ÁŒ¸ÿÊ¥ ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ ∑§Ê ªÁ◊¸ÿÊ¥ ∑§ π‹Ê¥ ∑§ ’Ëø ∑§ ‚◊ fl·ÊZ ◊¥ SÕÊŸÊãÃÁ⁄UÃ ∑§⁄U ÁŒÿÊ, Á¡‚‚ ÿ π‹ ∞∑§
ŒÍ‚⁄‘U ‚ ŒÊ fl·¸ ∑§ •ãÃ⁄U ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã „UÊÃ „Ò¥U–

•Êß¸U.•Ê.‚Ë. ∑§Êÿ¸∑§Ê⁄UË ’Ê«¸U ◊¥ ∞∑§ •äÿˇÊ, øÊ⁄U ©U¬ÊäÿˇÊ •ÊÒ⁄U vÆ •ãÿ ‚ŒSÿ „UÊÃ „Ò¥U– ∑§Êÿ¸∑§Ê⁄UË ’Ê«¸U
∑§ ‚÷Ë ‚ŒSÿÊ¥ ∑§Ê øÿŸ •Ê∆U ‚Ê‹ ∑§ Á‹∞ „UÊÃÊ „ÒU– flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ßU‚∑§ •äÿˇÊ ¡Ä‚ ⁄UÊª „ÒU ¡Ê •ª‹ øÊ⁄U fl·¸
∑§ Á‹∞ ¬ÈŸ— øÿÁŸÃ „ÈU∞ „ÒU¥– •Êß¸U.•Ê.‚Ë. ∑§ ∑È§‹ ‚ŒSÿ vvz ‚ •ÁäÊ∑§ Ÿ„UË¥ „UÊ ‚∑§Ã– ¬˝àÿ∑§ ‚ŒSÿ } fl·ÊZ
∑§ ∞∑§ ∑§Êÿ¸∑§Ê‹ ∑§ Á‹∞ øÈŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ÿÊ •ÁäÊ∑§ ∑§Êÿ¸∑§Ê‹Ê¥ ∑§ Á‹∞ ¬ÈŸ— øÈŸÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

y.x.w •Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸ flÊÄÿ (The Olympic Motto)

•Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸ flÊÄÿ “Citius, Altius, Fortius” „UÊÃÊ „ÒU ßUŸ ÃËŸ ‹Á≈UŸ ‡ÊéŒÊ¥ ∑§Ê •Õ¸
“Swifter, Higher, Stronger” •ÕÊ¸Ã ‚’‚ Ã¡, ‚’‚ ™¥§øÊ, ‚’‚ ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë „ÒU– ∑Í§’¸≈UËŸ Ÿ ßU‚ •¬Ÿ
Á◊òÊ ∑§ Á¬ÃÊ „UŸ⁄UË ◊ÊÌ≈UŸ Á«UÁ«U•ÊŸ ‚ Á‹ÿÊ–

y.x.x •Ê‹Áê¬∑§ äfl¡ (Olympic Flag)

•Ê‹Áê¬∑§ äfl¡ v~vy ◊¥ Á¬ÿ⁄‘U «UË ∑Í§’¸≈UËŸ mUÊ⁄UÊ ÃÒÿÊ⁄U
Á∑§ÿÊ ªÿÊ– •Ê‹Áê¬∑§ äfl¡ ◊¥ ∞∑§ ‚»§Œ ¬ÎDU÷ÍÁ◊ •ÊÒ⁄U ◊äÿ ◊¥ ¬Ê¥ø
•Ê¬‚ ◊¥ ’¥äÊ ¿UÀ‹ ŸË‹Ê, ¬Ë‹Ê, ∑§Ê‹Ê, „U⁄UÊ •ÊÒ⁄U ‹Ê‹ „UÊÃ „Ò¥U– ÿ„U
Á«U¡ÊßUŸ ¬˝ÃË∑§Êà◊∑§ „ÒU, ÿ„U ÁflE ∑§ ¬Ê¥ø ◊„UÊÁmU¬Ê¥ ∑§Ê ¬˝ÁÃÁŸÁäÊàfl
∑§⁄UÃ „Ò¥U– ¡’Á∑§ ÿ„U ¿U— ⁄¥Uª fl „ÒU ¡Ê flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ◊¥ ÁflE ∑§ ‚◊SÃ
⁄UÊC˛UËÿ äfl¡Ê¥ ¬⁄U ¬˝∑§≈U „UÊÃ „ÒU¥–

y.x.y •Ê‹Áê¬∑§ ≈UÊø¸ (Olympic Torch/
Flame)

•Ê‹Áê¬∑§ ≈UÊÚø¸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê ¬˝ÃË∑§ „ÒU–
•ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ ≈UÊÚø¸ Á⁄U‹ v~x} ∑§ ’Á‹¸Ÿ
•Ê‹Áê¬∑§ π‹ ‚ flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ Ã∑§ ø‹Ë •Ê ⁄U„UË „ÒU–
ÿ„U ≈UÊÚø¸ ¬˝ÊøËŸ ÿÍŸÊŸ ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ S≈UÁ«Uÿ◊ ‚ ∑§ß¸U
◊Á„UŸ ¬Ífl¸ ¬˝í¡flÁ‹Ã ∑§⁄U∑§ ÁflÁ÷ÛÊ Áπ‹Ê«∏UË, π‹
•ÁäÊ∑§Ê⁄UË ∞fl¥ ‚◊Ê¡ ∑§ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‹ÊªÊ¥ ∑§
◊Êäÿ◊ ‚ Œ‡Ê-ÁflŒ‡Ê ◊¥ ªÈ¡⁄UÃ „ÈU∞ ©UŒ˜ÉÊÊ≈UŸ ‚◊Ê⁄UÊ„U
◊¥ ¬„È¥UøÃË „ÒU– •ÁãÃ◊ ◊‡ÊÊ‹ äÊÊ⁄U∑§ •ÊÿÊ¡∑§ ⁄UÊC˛U ∑§Ê
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-- •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U --

•ÁÃÁflÁ‡ÊCU Áπ‹Ê«∏Ë „UÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ≈UÊÚø¸ ‚◊Ê¬Ÿ ‚◊Ê⁄UÊ„U Ã∑§ Á’ŸÊ Á∑§‚Ë L§∑§Êfl≈U ∑§ ¬˝í¡flÁ‹Ã ⁄U„UÃË „ÒU–

y.x.z •Ê‹Áê¬∑§ ¬È⁄US∑§Ê⁄U (Olympic Award)

v}~{ ∑§ ¬˝âÊ◊ •Ê‹Áê¬∑§  π‹ ‚ „UË ¬È⁄US∑§Ê⁄U ÁflÃ⁄UáÊ ∑§Ë ¬⁄Uê¬⁄UÊ ø‹Ë •Ê ⁄U„UË „ÒU ©U‚ ‚◊ÿ ¬È⁄US∑§Ê⁄U
∑§ M§¬ ◊¥ Áfl‡Ê· ¬Œ∑§ Ÿ„UË¥ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ •Á¬ÃÈ •ÊäÿÊÁà◊∑§ ∞fl¥ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊ÊãÿÃÊ ∑§ M§¬ ◊¥ SflË∑§Ê⁄U Á∑§ÿÊ
¡ÊÃÊ ÕÊ ¡Ê ¬˝ÃË∑§Êà◊∑§ ÕÊ– ‹Á∑§Ÿ flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ◊¥ •Ê‹Áê¬∑§ ¬È⁄US∑§Ê⁄U ∑§ M§¬ ◊¥ ¬˝Õ◊ SÕÊŸ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏UË
∑§Ê SfláÊ¸, ÁmUÃËÿ ∑§Ê ⁄U¡Ã ∞fl¥ ÃÎÃËÿ ∑§Ê ∑§Ê¥Sÿ ¬Œ∑§ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ¬˝àÿ∑§ S¬äÊÊ¸ ∑§ ¬˝Õ◊ ¬Ê¥ø Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê
Áfl‡Ê· ¬˝◊ÊáÊ ¬òÊ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

y.x.{ •Ê‹Áê¬∑§ ‡Ê¬Õ (Olympic Oath)

¬˝àÿ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ◊¥ π‹ ∑§Ë ‡ÊÈM§•ÊÃ ‚ ¬Ífl¸ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ fl ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ mUÊ⁄UÊ ‡Ê¬Õ ‹Ë ¡ÊÃË „ÒU–

ÿ„U ‡Ê¬Õ ÁŸêŸ ŒÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë „UÊÃË „ÒU—-

v. Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ‡Ê¬Õ (Athletes Oath) ’⁄UŸ «UË ∑Í§’¸≈UËŸ Ÿ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ ‡Ê¬Õ ∑§Ê Á‹πÊ,
¡Ê Á∑§ v~wÆ ◊¥ ∞¥≈UỖfl¬¸ ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥ ¬„U‹Ë ’Ê⁄U ‚Áê◊Á‹Ã ∑§Ë ªß¸U– ßU‚ ‡Ê¬Õ ◊¥ ¬˝àÿ∑§ •Ê‹Áê¬∑§
π‹ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸ ‚ ¬Ífl¸ Áπ‹Ê«∏Ë mUÊ⁄UÊ ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË ∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∞fl◊˜ •Ê‹Áê¬∑§ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄UÃ „ÈU∞
π‹Ÿ ∑§Ê flÊŒÊ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– •ÊÿÊ¡∑§ Œ‡Ê ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë mUÊ⁄UÊ äfl¡ ∑§Ê „UÊÕ ◊¥ ÕÊ◊∑§⁄U ÿ„U ‡Ê¬Õ ¡Ë ¡ÊÃË „ÒU
¡’Á∑§ ‡Ê· Áπ‹Ê«∏UË ßU‚∑§Ê ŒÊ„U⁄UÊÃ „ÒU¥– ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ ⁄UÁ„UÃ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ •ÊÿÊ¡Ÿ ∑§ Á‹∞ ‚Ÿ˜ wÆÆÆ ◊¥
Á‚«UŸË •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ vvÆÆÆ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ÿ„U ¬˝ÁÃôÊÊ ‡Ê¬Õ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã ∑§Ë ªß¸U– ÿ„U ‡Ê¬Õ ‚ŒÒfl
•¥ª˝¡Ë ÷Ê·Ê ◊¥ „UË ‹Ë ¡ÊÃË „ÒU–

“ In the name of all competitors, I promise we shall take part in these
olympic games, respecting and abiding by the rules which govern them, committing
ourselves to a sport without doping and without drugs, in the spirit of true
sportsmanship, for the glory of sport and the honor of our teams”

y.x.| •Ê‹Áê¬∑§ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ ∑§Ë ‡Ê¬Õ (The Olympic Officials Oath)

v~|w ∑§ êÿÍÁŸπ •Ê‹Áê¬∑§ ‚ ßU‚ Ã⁄U„U ∑§Ë ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ ‡Ê¬Õ ¬˝âÊ◊ ’Ê⁄U •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥ ‹Ë ªß¸U–
•Ê‹Áê¬∑§ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ ÷Ë π‹ ∑§ ¬Ífl¸ ◊¥ ‡Ê¬Õ ‹Ã „Ò¥U– •ÊÿÊ¡∑§ Œ‡Ê ∑§Ê ∞∑§ ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ äfl¡ ∑§ ¿UÊ⁄U
∑§Ê ¬∑§«∏ ∑§⁄U ‡Ê· ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§Ê¥ ∑§Ë •Ê⁄U ‚ ÿ„U ‡Ê¬Õ ‹ÃÊ „Ò–

◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕ¸ ⁄UÁ„UÃ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ •ÊÿÊ¡∑§ ∑§ Á‹∞ ‚Ÿ˜ wÆÆÆ ◊¥ Á‚«UŸË •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥
ßU‚ ¬˝ÁÃôÊÊ ∑§Ê ‡Ê¬Õ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ÿ„U ‡Ê¬Õ ‚ŒÒfl •¥ª˝¡Ë ÷Ê·Ê ◊¥ „UË ‹Ë ¡ÊÃË „ÒU–

“In the name of all the Judges, I promise that we shall officiate in these
Olympic Games with Complete impartiality respecting and abiding by the rules
which govern them, committing ourselves to a sport without doping and without
drugs, in the true spirit of sportsmanship.”

y.y •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ (Development of Values
through Olympic Movement)
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-- •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U--52

•Ê‹Áê¬∑§flÊŒ ∞∑§ ¡ËflŸ Œ‡Ê¸Ÿ „ÒU ¡Ê π‹, ‚¥S∑Î§ÁÃ ∞fl◊˜ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ¡Ê«∏∑§⁄U ‡Ê⁄UË⁄U, ßUë¿UÊ •ÊÒ⁄U ◊Ÿ ∑§
◊äÿ ∞∑§ ‚¥ÃÈ‹Ÿ SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ‚fl¸¬˝Õ◊ ∑Í§’¸≈UËŸ Ÿ •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∑§ Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Ãàfl
◊ÊŸ∑§⁄U ßU‚ π‹ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ Á∑§ÿÊ– •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∑§ mUÊ⁄UÊ ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ
„ÒU—-

(i) ©Uà∑Î§CUÃÊ (Excellence) —

•Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U •ÊŒ‡Ê¸ ◊¥ ©Uà∑Î§CUÃÊ ◊ÍÀÿ ∑§Ê ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Ãàfl ◊ÊŸÊ „ÒU Á¡‚◊¥ Áπ‹Ê«∏Ë Á∑§‚Ë
Áfl¬ˇÊË ∑§ ‚ÊÕ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U •¬ŸÊ ‚fl¸üÊDU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝ÁÃ’h ⁄U„UÃÊ „ÒU– ∑§fl‹ ¡ËÃŸ ∑§
Á‹∞ Ÿ„UË¥, fl⁄UŸ˜ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ, √ÿÁQ§ªÃ ‹ˇÿ ∑§Ê ¬ÊŸ ∞fl◊˜ ‚ÈπË fl ‚¥ÃÈÁ‹Ã ¡ËflŸ ¡ËŸ ∑§ Á‹∞ ÿ„U Ãàfl •¬ŸÊÿÊ
¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞–

(ii) Á◊òÊÃÊ (Friendship) —

•Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¬ÈL§· fl ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§Ê ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄U∑§ π‹ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ◊¥ •Ê¬‚Ë
‚◊ãflÿ ∑§Ê ’…∏UÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ¬˝Á⁄UÃ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ fl Á∑§‚Ë ÷Ë ¬˝∑§Ê⁄U
∑§ ⁄UÊ¡ŸÒÁÃ∑§, •ÊÁÕ¸∑§, Á‹¥ª, ŸS‹Ëÿ •ÊÒ⁄U äÊÊÁ◊¸∑§ ÷Œ ◊¥ Ÿ„UË¥ ¬«∏∑§⁄, Á◊òÊÃÊ ∑§Ë ⁄UÊ„U ¬⁄U ø‹¥– •Ê‹Áê¬∑§ ∞∑§
∞‚Ê ◊Êäÿ◊ „ÒU Á¡‚◊¥ ∞∑§ Áπ‹Ê«∏UË ŒÈ‚⁄‘U Áπ‹Ê«UË ∑§ ‚ÊÕ •Ê¡ËflŸ Á◊òÊÃÊ ◊¥ ’¥äÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iii) ‚ê◊ÊŸ (Respect) —

•Ê‹Áê¬∑§ π‹ ÿÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ◊¥ ‚ê◊ÊŸ ∞∑§ ∞‚Ê Á‚hÊãÃ „ÒU Á¡‚‚ ‚◊SÃ ¡È«∏U √ÿÁQ§ ¬˝Á⁄UÃ ⁄U„UÃ „ÒU¥–
•Êà◊ ‚ê◊ÊŸ, ŒÍ‚⁄Ê¥ ∑§ ¬˝ÁÃ ‚ê◊ÊŸ ∞fl¥ π‹ flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§Ê ‚ÈøÊL§ M§¬ ‚ ø‹ÊŸ ∑§ Á‹∞ ‚ê◊ÊŸ •ÊÁŒ ªÈáÊ ¬˝àÿ∑§
√ÿÁQ§ ◊¥ Áfl∑§Á‚Ã „UÊ ¡ÊÃ „Ò¥ ¡’ √ÿÁQ§ •ÊŒ⁄U fl ‚ê◊ÊŸ ∑§ ‚ÊÕ •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ ÷Êª ‹ÃÊ „ÒU ÃÊ ÁŸÁpÃ M§¬ ‚
»§ÿ⁄U å‹ ∑§Ë •Ê⁄U •ª˝‚⁄U „UÊÃÊ „ÒU–

(iv) ∞∑§Êà◊∑§ÃÊ (Solidarity) —

•Ê‹Áê¬∑§ ∞∑§Êà◊∑§ÃÊ ∑§ ©Ug‡ÿ ‚ ‚◊¤Ê, •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ‚„UÿÊª, ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ ÁflÁŸ◊ÿ, π‹Ê¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚
∞fl◊˜ ‡ÊÒˇÊÁáÊ∑§ Áfl∑§Ê‚ fl ‚◊Ê¡ ∑§ ©UàÕÊŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝ÁÃ’h „ÒU– •Ê‹Áê¬∑§ ∞∑§Êà◊∑§ÃÊ ⁄UÊC˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§
‚Á◊ÁÃÿÊ¥ ∑§Ê •¬Ÿ Œ‡ÊÊ¥ ∑§ π‹ SÃ⁄U •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ∞fl◊˜ π‹ ‚ ¡È«∏Ë ‚èÊË ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê ‚ÈøÊM§ M§¬ ‚
ø‹Ÿ ∑§ Á‹∞ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU–

(v) »§ÿ⁄U å‹ ( Fair Play) —

•Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ »§ÿ⁄U å‹ ∞∑§ ∞‚Ë äÊÊ⁄UáÊÊ „ÒU Á¡‚‚ Áπ‹Ê«∏UË ÿÊ ≈UË◊ ¬˝àÿ∑§ ÁŸÿ◊ ∑§Ê ÁŸDUÊ¬Ífl¸∑§ ¬Ê‹Ÿ
∑§⁄UÃ „ÈU∞ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ ◊¥ ÷Êª ‹Ã „Ò¥U ∞fl◊˜ ©UŸ∑§Ê √ÿfl„UÊ⁄U π‹ ◊ÒŒÊŸ ∑§ •ãŒ⁄U fl ’Ê„U⁄U ‚ê◊ÊŸ ∑§ ÿÊÇÿ „UÊÃÊ „ÒU–

•Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U flÃ¸◊ÊŸ ÿÈª ◊¥ ∞∑§ ∞‚Ë ¬˝⁄UáÊÊ fl ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊ÊãÿÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ◊ŸÈcÿ •¬ŸÊ
√ÿÁQ§ªÃ fl ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÕÊ ¡ËÁfl∑§Ê¬ÊÁ¡¸Ÿ ◊¥ ÷Ë  ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU– •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥
◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§ fl π‹ ∑§Ë ÃÒÿÊ⁄UË ’ÊÀÿÊflSÕÊ ‚ „UË ‡ÊÈM§ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ÿ„U ªÈáÊ ¡ËflŸ
∑§Ë •¥ÁÃ◊ ‚Ê¥‚ Ã∑§ πÍŸ ◊¥ ŒÊÒ«∏ÃÊ „ÒU– •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ √ÿÁQ§àfl ◊¥ ∞‚Ê ÁŸπÊ⁄U •ÊÃÊ „ÒU ¡Ê
‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ∞fl◊˜ ÁŸ⁄UÊª ¡ËflŸ ¡ËŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU flÊ √ÿÁQ§ªÃ ‚◊Ê¡ ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ¬˝⁄UáÊÊ fl •ÊŒ‡Ê¸ ’Ÿ
¡ÊÃÊ „ÒU–
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•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ÄÿÊ „ÒU?

w. ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ¬Ë¿U ÄÿÊ ©UŒÔ˜Œ‡ÿ ÕÊ?

x. •Ê‹Áê¬∑§ ‡Ê¬Õ ÄÿÊ „ÒU? ßU‚ ÄÿÊ¥ Á‹ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU?

y. •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ©UŒÔ˜Œ‡ÿ ÄÿÊ „Ò¥U?

z. •Ê‹Áê¬∑§ ¬˝ÃË∑§ ∑§Ê ‚¥ˇÊ¬ ◊¥ ‚◊¤ÊÊßUÿ–

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§⁄‘¥U–

w. ¬˝ÊøËŸ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ∑§ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

x. •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ê ‚ÁflSÃÊ⁄U ‚◊¤ÊÊßUÿ–

y. •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ífl◊¥≈U ‚ •Ê¬ ÄÿÊ ‚∑§Ã „Ò¥U? ßU‚∑§ mUÊ⁄UÊ ∑§ÊÒŸ‚ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU?

z. •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§ ©UŒỖÉÊÊ≈UŸ ‚◊Ê¬Ÿ ‚◊Ê⁄UÊ„U ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Êÿ¸ (Project Work)

•Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ¬⁄U ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄‘¥U–

‚¥∑§Ã —

i. ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ôÊÊŸ ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

iii. Á∑§ÃÊ’Ê¥, ß¥U≈U⁄UŸ≈U fl ¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ∞∑§ÁòÊÃ ∑§⁄‘¥U–

∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

•Ê‹Áê¬∑§ ßUÁÃ„UÊ‚ ◊¥ ◊Ò«U‹ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ flÊ‹ ÷Ê⁄UÃËÿ Áπ‹Ê«∏Ë ¬⁄U ∞∑§ ∑§‚ •äÿÿŸ ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– ßU‚
‹ˇÿ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ©U‚∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ fl ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ Á‹Áπ∞–

‚¥∑§Ã —

i. Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ‚ÊÕ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ‹¥–

iii. ß¥U≈U⁄UŸ≈U, Á∑§ÃÊ’¥ •ÊÒ⁄U ¬òÊ-¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ë ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ∑§⁄‘¥U–
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Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
z.v ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê •Õ¸

z.w π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ fl ◊„Uàfl

z.x π‹∑Í§Œ ◊ŸÈcÿ ∑§Ë ∞∑§ ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ äÊ⁄UÊ„U⁄U ∑§ M§¬ ◊¥

z.y π‹∑Í§Œ ‚ ÉÊ⁄U, ÁfllÊ‹ÿ fl ‚◊ÈŒÊÿ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ

z.z ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ ŸÃÎàfl

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)
ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬ ßUŸ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ¥ª-

Ø π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ◊„Uàfl–

Ø π‹∑Í§Œ ◊ŸÈcÿ ∑§Ë ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ äÊ⁄UÊ„U⁄U „ÒU–

Ø π‹Ê¥ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ê •Õ¸ ∞fl¥ ¬˝Á∑˝§ÿÊ— ÉÊ⁄U, ÁfllÊ‹ÿ •ÊÒ⁄U ‚◊ÈŒÊÿ ¬⁄U–

Ø ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ŸÃÎàfl ∑§Ê •Õ¸–

Ø ŸÃÎàfl ∑§ ªÈáÊ–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •Ÿ∑§ ÁflôÊÊŸÊ¥ ∑§Ê ∞∑§ Á◊ÁüÊÃ ÁflôÊÊŸ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ©UŒỖŒ‡ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§,
•ÊäÿÊÁà◊∑§, ‚¥flªÊà◊∑§ ∞fl¥ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ mUÊ⁄UÊ ’„ÈUÃ
‚Ê⁄‘U ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU ‹Á∑§Ÿ ßU‚ ◊‡ÊËŸË ÿÈª ◊¥ „U◊ ßU‚ Ãâÿ ∑§Ê ◊ÈÁ‡∑§‹ ‚ ‚◊¤Ê ¬ÊÃ „Ò¥U– π‹
ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ „U◊‡ÊÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚¥SÕÊ•Ê¥, ¡Ò‚- ¬Á⁄UflÊ⁄U, Á◊òÊÊ¥ ∑§Ê ‚◊Í„U, ¬«∏ÊÒ‚Ë, ÁfllÊ‹ÿ, ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ,
Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ ÃÕÊ •ãÿ ‹ÊªÊ¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ ¬˝÷ÊÁflÃ ⁄U„UÃË „ÒU– π‹Ê¥ ◊¥ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ mUÊ⁄UÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∞∑§ •ë¿U ŸÊªÁ⁄U∑§
∑§ M§¬ ◊¥ Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃÊ „ÒU, ¡Ê •ãÃÃ— ¬˝àÿ∑§ ⁄UÊC˛U ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „ÒU–

z.v ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê •Õ¸ (Meaning of Sociology) —-
∞∑§ ‚◊ÈŒÊÿ ∑§ ‹Êª •Ä‚⁄U √ÿÁQ§ ∑§ √ÿÁQ§àfl, ‚◊Ê¡ ∑§ ‡ÊÊ‚Ÿ, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚ÈäÊÊ⁄U, π‹ ‚¥ÉÊ •ÊÒ⁄U ’„ÈUÃ

∑È§¿U ÁfløÊ⁄U Áfl◊‡Ê¸ ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê •äÿÿŸ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ¡ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „Ò– •ÊªS≈U ∑§Ê◊≈, ∞∑§
»˝§Ê¥Á‚‚Ë ∑§Ê ¬⁄Uê¬⁄UÊªÃ M§¬ ‚ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê Á¬ÃÊ◊Ê„U ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– Sociology ŒÊ ‡ÊéŒÊ¥ ‚ Á◊‹∑§⁄U ’ŸÊ
„ÒU— ‘Socius’ •ÊÒ⁄U ‘Logos’. ‘Socius’ ∑§Ê •Õ¸ ‚„UÿÊªË •ÕflÊ ‚ÊÕË •ÊÒ⁄U ‘Logos’ ∑§Ê •Õ¸ ÁflôÊÊŸ
•ÕflÊ •äÿÿŸ „UÊÃÊ „ÒU–
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‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ÁflÁ÷ÛÊ Ã⁄UË∑§Ê¥ ‚ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „UÒ ““‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ‚◊Ê¡ ∑§Ê ÁflôÊÊŸ”” ÿÊ
““‚◊Ê¡ ∑§Ê flÒôÊÊÁŸ∑§ •äÿÿŸ”” ÿÊ ““‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ŒÎ‡ÿ ∑§Ê ÁflôÊÊŸ”” „UÊÃÊ „ÒU– ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U
ÁflÁ÷ÛÊ ‚◊Ê¡‡ÊÊÁSòÊÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ „ÒU– Á∑§‚Ë ÷Ë ∞∑§ ¬Á⁄UèÊÊ·Ê ∑§Ê ¬ÍáÊ¸Ã— ‚¥ÃÈÁCU ∑§ ‚ÊÕ SflË∑§Ê⁄U
Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

•ÊÚªS≈U ∑§Ê◊≈U (Auguste comete), ““‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬Á⁄UŒÔÎ‡ÿ ∑§ ÁflôÊÊŸ ∑§ M§¬ ◊¥
¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥–””

„ÒUŸ⁄UË »§ÿ⁄UøÊßUÀ«U (Henry Fairchild), ““‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ √ÿÁQ§ •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§Ê ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U
‚ ‚ê’ãäÊ ∑§Ê •äÿÿŸ „ÒU–””

Á∑¥§Ç‚‹ «UÁfl‚ (Kingsley Davis), ““‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ‚◊Ê¡ ∑§Ê ∞∑§ ‚Ê◊Êãÿ ÁflôÊÊŸ „ÒU–””

©U¬⁄UÊQ§ ¬Á⁄U÷Ê·Ê•Ê¥ ‚ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ◊ÊŸflËÿ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ •äÿÿŸ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚◊¤ÊÊ
¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU, Áfl‡Ê·Ã— ◊ÊŸfl ‚◊Ê¡ ∑§ ©UŒÔ˜ª◊, ‚¥ª∆UŸ, ‚¥SÕÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê •äÿÿŸ– ∞∑§
‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚¥SÕÊ ∑§Ê SflÁŸÿ¥ÁòÊÃ •ÁSÃàfl ∑§ M§¬ ◊¥ Áfl‡‹·áÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ¡ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–
©U¬⁄UÊQ§ ¬Á⁄U÷Ê·Ê•Ê¥ ‚ ÿ„U ‚Ê◊Êãÿ ÁfløÊ⁄U ‚Ê◊Ÿ •ÊÃÊ „ÒU Á∑§ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ √ÿÁQ§, ©U‚∑§ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§
‚ê’ãäÊÊ¥ •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ ‚◊Ê¡ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ „ÒU–

z.w ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ •ÊÒ⁄U ßU‚∑§Ê ◊„Uàfl (Concept of Sports
Sociology and its importance)—-

π‹ ‚◊Ê¡ ∑§Ë ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ S¬äÊÊ¸ „UÊÃË „ÒU– ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚¥Á‹#ÃÊ ∑§ Á’ŸÊ ŸÊ ÃÊ π‹, ŸÊ „UË ßU‚∑§ •ÊÿÊ¡Ÿ
∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ‚ÊøÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– π‹ ∑§Ê ∞∑§ ‚¥ªÁ∆UÃ, ¬˝ÁÃÿÊªË, ◊ŸÊ⁄¥U¡ŸÊà◊∑§ •ÊÒ⁄U ∑§ÊÒ‡Ê‹¬ÍáÊ¸ Á∑˝§ÿÊ ∑§ M§¬ ◊¥
¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U, Á¡‚Ÿ fløŸ’hÃÊ, √ÿÍ„U⁄UøŸÊ •ÊÒ⁄U ‚Ê»§-‚ÈÕ⁄‘U π‹ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU, ßU‚∑§
•¥Ãª¸Ã Áfl¡ÃÊ ∑§Ê flSÃÈÁŸDU ‚ÊäÊŸÊ¥ mUÊ⁄UÊ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÿ„U ‚ÈS¬CU ÁŸÿ◊ •ÊÒ⁄U •ÁäÊÁŸÿ◊ mUÊ⁄UÊ
‚¥øÊÁ‹Ã „UÊÃ „Ò¥U– ¡Ò‚ »È§≈U’Ê‹ ∑§Ê π‹– ∑§Ê∑§‹ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““π‹ ∞∑§ ‚¥SÕÊªÃ ¬˝ÁÃÿÊªË Á∑˝§ÿÊ „ÒU, Á¡‚◊¥
√ÿÁQ§ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ÁflÁ÷ãŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ üÊ◊ •ÕflÊ ¬⁄US¬⁄U ¡Á≈U‹ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹Ê¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃÊ „ÒU
Á¡Ÿ∑§Ë ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ •Ê¥ÃÁ⁄U∑§ •ÊÒ⁄U ’Ês ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ∑§ ‚¥ÿÊ¡Ÿ mUÊ⁄UÊ •Á÷¬˝Á⁄UÃ „UÊÃË „ÒU–”” π‹ ‚◊Ê¡ ‡ÊÊSòÊ ÅÊ‹
•ÊÒ⁄U ‚◊Ê¡ ∑§ ◊äÿ ‚ê’ãäÊ ∑§Ê ’ÃÊÃÊ „ÒU– ÿ„U π‹Ê¥ ∑§Ê ‚◊Ê¡ ∑§ ‹ÉÊÈM§¬ ¡Ò‚- ‚¥S∑Î§ÁÃ fl ◊ÍÀÿ π‹Ê¥ ∑§Ê
¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃ „Ò¥U, π‹ •ÊÒ⁄U ◊ËÁ«UÿÊ, ⁄UÊ¡ŸËÁÃ, •Õ¸‡ÊÊSòÊ, äÊ◊¸, ¬˝ªÁÃ, Á‹¥ª, ÿÈflÊ ÅÊ‹ fl ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ •‚◊ÊŸÃÊ,
‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ªÁÃ‡ÊË‹ÃÊ •ÊÁŒ ‚ ‚ê’ãäÊ ⁄UπÃË „ÒU– π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ •äÿÿŸ ∑§Ë fl„U ‡ÊÊπÊ „ÒU ¡Ê  ◊ÒŒÊŸ ∑§ •ãŒ⁄U
fl ’Ê„U⁄U ∞∑§ √ÿÁQ§, ‚◊Í„U, ‚¥ª∆UŸ, ‚¥ÅÿÊ, ‚◊ÈŒÊÿ, ‚◊Ê¡ ∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ ‚ÊÕ ‚ê’ãäÊ ⁄UπÃË „ÒU– ÿ„U •äÿÿŸ
¬ÈL§· Áπ‹Ê«∏Ë ÿÊ ◊Á„U‹Ê Áπ‹Ê«∏Ë Ã∑§ ‚ËÁ◊Ã Ÿ„UË¥ „ÒU fl⁄UŸỖ ∞∑§ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬Á⁄UÁSÕÁÃ ∑§ M§¬ ◊¥ ÿ„U ‚◊Ê¡ ¬⁄U
π‹Ê¥ ∑§Ê ∑È§‹ ¬˝÷Êfl •ÊÒ⁄U ßU‚∑§Ê ‚ê’ãäÊ „UÊÃÊ „ÒU– •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ ∑§ ‚¥SÕÊ¬∑§ Á¬ÿ⁄‘U «UË ∑Í§’¸≈UËŸ mUÊ⁄UÊ
√ÿQ§ ¬˝Á‚h •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ ◊Ã ““‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ’ÊÃ- ¡ËÃŸÊ Ÿ„UË¥ fl⁄UŸỖ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ „ÒU–”” ßU‚ ÷Êfl
∑§Ë Áfl‡Ê· •Á÷√ÿÁQ§ „ÒU–

π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ◊„Uàfl (Importance of Sports Sociology)—-

¬˝ÊøËŸ ‚◊ÿ ‚ ‹ÊªÊ¥ Ÿ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ⁄U„UŸÊ •ÊÒ⁄U •Ê¬‚ ◊¥ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ ∑§⁄UŸÊ ‡ÊÈM§ Á∑§ÿÊ– π‹Ê¥ ◊¥ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸
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∑§ SÃ⁄U ◊¥ flÎÁh „UÊ øÈ∑§Ë „ÒU •ÊÒ⁄U ¬˝àÿ∑§ ⁄UÊC˛U ∑§Ë ÷ÊflŸÊ „UÊ øÈ∑§Ë „ÒU, ¡’ ≈UË◊ ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ ∑§⁄UÃË „ÒU ÃÊ
‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊ÈŒỖŒ ¬˝◊Èπ „UÊ ¡ÊÃ „Ò¥U– π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ◊¥ ∞∑§ ‚◊Ê¡ ∑§ ‚ŒSÿÊ¥ ∑§ ◊äÿ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚ê¬∑§ÊZ ∑§Ê
Áfl‡‹·áÊ ∑§ ‚ÊÕ „UË Áfl‡fl ∑§ øÊ⁄UÊ¥ •Ê⁄U ÁflÁ÷ãŸ ‹ÊªÊ¥ ∑§ ◊äÿ ¬Ê⁄US¬Á⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ÷Ë ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃË „ÒU– π‹
‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ÿ„U •äÿÿŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á∑§ ∑Ò§‚ •ÊÒ⁄U ÄÿÊ¥ ‹Êª ∞∑§ π‹ ≈UË◊ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚¥ªÁ∆UÃ ⁄U„UÃ „Ò¥ ÿ„U
≈UË◊ ∑§ ª∆UŸ ∑§Ê Áfl‡‹·áÊ ∑§⁄UÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ©UŸ ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ∑§Ê •äÿÿŸ ∑§⁄UÃË „ÒU ¡Ê ≈UË◊ ∑§Ê Áfl¡ÿË √ÿÍ„U ⁄UøŸÊ ◊¥
ÿÊªŒÊŸ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ Ÿ ÁflÁ÷ãŸ Ã⁄UË∑§Ê¥ ‚ ßU‚∑§Ë ©U¬ÿÊÁªÃÊ ‚ÊÁ’Ã ∑§Ë „ÒU– ßU‚∑§ ◊„Uàfl ∑§Ê ÁŸêŸ Á’ãŒÈ•Ê¥
◊¥ flÁáÊ¸Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ „ÒU-

(i) π‹ ‚ê’ãäÊË ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬„UøÊŸŸÊ —

π‹Ê¥ ◊¥ ‹ª÷ª ¬˝àÿ∑§ ≈UË◊ ‚ŒSÿ ∑§ ø„U⁄UÊ¥ ¬⁄U ©UŒÊ‚ËŸÃÊ ∑§ ÁŸÁ‡øÃ ◊ÈŒ˜Œ ŒπŸ ∑§Ê Á◊‹Ã „Ò¥U–
‚◊SÿÊ ∑§Ê πÊ¡ŸÊ π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊË ∑§Ê ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ’ŸÃÊ „ÒU– ÿ ≈UË◊ ‚ŒSÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ¬˝’ãäÊŸ ∑§Ê äÿÊŸ ‚◊SÿÊ
∑§Ë •Ê⁄U ‹ ¡ÊÃ „Ò¥U– ÿ ≈UË◊ ∑§ •ãŒ⁄U „UË •ÁäÊ∑§ fl ∑§◊ ªê÷Ë⁄U ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§ ◊äÿ •ãÃ⁄U ÷Ë ∑§⁄UÃ „Ò¥U

(ii) ‚◊SÿÊ ∑§Ê flÒôÊÊÁŸ∑§ •äÿÿŸ —

π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊË flÒôÊÊÁŸ∑§ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ©U¬ÿÊª ◊¥ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ „UÊÃ „Ò¥U– fl ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§Ê flÒôÊÊÁŸ∑§ …¥Uª ‚
•äÿÿŸ ∑§⁄UÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§ ôÊÊŸ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ „U‹ ÁŸ∑§Ê‹Ã „Ò¥U–

(iii) ‚◊SÿÊ ∑§Ê „U‹ —

•ª⁄U ‚◊SÿÊÿ¥ ¬„UøÊŸË •ÊÒ⁄U flÒôÊÊÁŸ∑§ …¥Uª ‚ •äÿÿŸ ∑§Ë ¡ÊÃË „Ò¥U ÃÊ ©UŸ∑§Ê „U‹ ‚ê÷fl „UÊÃÊ „ÒU– π‹
‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§ •äÿÿŸ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ∑§Ê …Í¥U…UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ≈UË◊ fl ßU‚∑§ ¬˝’¥äÊŸ ¬⁄U ßU‚∑§
¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§Ê ÷Ë ¡ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iv) ‚◊Ê¡ ∑§ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ ∑§Ê ‚È⁄UÁˇÊÃ ∞fl¥ ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄UŸÊ —

π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊË ‚◊Ê¡ •ÊÒ⁄U ßU‚∑§Ë ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ‚ÍøŸÊ ∞∑§ÁòÊÃ ∑§⁄UÃ „ÒU– fl π‹Ê¥ ∑§Ê ◊„Uàfl ŒÃ
„ÒU •ÊÒ⁄U ¬ÈSÃ∑§Ê¥ ∑§Ê ‹πŸ •ÊÁŒ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ŒÍ‚⁄UÊ¥ Ã∑§ ¬„ÈUøÊÃ¥ „ÒU¥– π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊË ‚◊Ê¡ •ÊÒ⁄U ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§
’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UÃ „Ò •ÊÒ⁄U ≈UË◊ ∑§Ë ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§Ê „U‹ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ßU‚ ôÊÊŸ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UÃ „ÒU •ÊÒ⁄U
‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ∞∑§ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ π‹ √ÿfl„UÊ⁄U ÁŸÁ◊¸Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥ Á¡‚‚ ©UŸ∑§Ë π‹ ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§Ê ‚È⁄UÁˇÊÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§–

(v) •ë¿U ŸÊªÁ⁄∑§ ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ —

flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ¬˝àÿ∑§ Áfl∑§Á‚Ã ⁄UÊíÿ π‹Ê¥ ◊¥ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ mUÊ⁄UÊ •ë¿U ŸÊªÁ⁄U∑§ ∑§Ë ÿÊ¡ŸÊ ¬⁄U ŒflÊ’ «UÊ‹Ã
„ÒU¥– π‹Ê¥ ∑§Ê ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ‹ˇÊáÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊ÈgÊ¥ ∑§ ÁflSÃÊ⁄U ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊¥ Áfl¬ˇÊË SòÊÊÃÊ¥ ∞fl¥ ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ê
◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(vi) π‹ ≈UË◊Ê¥ ∑§Ê ÃÈ‹ŸÊà◊∑§ •äÿÿŸ —

‚ê¬ÍáÊ¸ Áfl‡fl ◊¥ ’„ÈUÃ ‚Ê⁄UË ≈UË◊¥ „ÒU, Á¡Ÿ∑§Ê √ÿfl„UÊ⁄U, ‚¥S∑Î§ÁÃ •ÊÒ⁄U ‚èÿÃÊ Á÷ãŸ-Á÷ãŸ „UÒ– ≈UË◊Ê¥ ∑§Ë
flÎÁmU, ©UãŸÁÃ •ÊÒ⁄U Áfl∑§Ê‚ ∑§ Á‹∞ ÃÈ‹ŸÊà◊∑§ •äÿÿŸ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ Áfl‡fl ∑§Ë π‹
≈UË◊Ê¥ ∑§ ÃÈ‹ŸÊà◊∑§ •äÿÿÿŸ ◊¥ „U◊Ê⁄UË ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(vii) π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ √ÿÁQ§ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ≈UË◊ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§Ê •äÿÿŸ ∑§⁄UÃÊ „UÒ —

π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ mUÊ⁄UÊ π‹ ≈UË◊Ê¥ •ÊÒ⁄U √ÿÁQ§ ∑§ ¬˝àÿ∑§ ‚ ‚ê’ãäÊ ∑§Ê flÒôÊÊÁŸ∑§ •äÿÿŸ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–
ÉÊ⁄U, ¬Á⁄UflÊ⁄U, ÁfllÊ‹ÿ fl ŒÊSÃÊ¥ ∑§Ê ‚◊Í„U fl ‚¥SÕÊ∞¥ „ÒU¥ Á¡Ÿ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÅÊ‹ Á∑˝§ÿÊÁãflÃ „UÊÃ „ÒU¥– π‹

56

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --

‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ßUŸ ‚¥SÕÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U ßUŸ∑§Ë √ÿÁQ§ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§Ê •äÿÿŸ ∑§⁄UÃË „ÒU •ÊÒ⁄U π‹Ê¥ ∑§Ê ’„UÃ⁄U …¥ª
‚ ‚flÊ∞¥ ŒŸ ∑§ ÿÊÇÿ ’ŸÊŸ ∑§Ë ŒÎÁCU ‚ ßUŸ ‚¥SÕÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬ÈŸ— ‚‡ÊQ§Ë∑§⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ©U¬ÿÈQ§ ◊Ê¬∑§Ê¥ ∑§Ê ‚È¤ÊÊfl
¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU–

(viii) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§ ‚◊ÊäÊÊŸ ◊¥ π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ’„ÈUÃ ◊„Uàfl „ÒU —

ÁflE •Ÿ∑§ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ‚ ª˝Á‚Ã „ÒU ¡Ê ÁflÁ÷ãŸ π‹ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ mUÊ⁄UÊ „U‹ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË
„ÒU– ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§Ê „U‹ flÒôÊÊÁŸ∑§ ‡ÊÊäÊ ∑§Ë ÁflÁäÊÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ◊ÊŸflËÿ ‚◊’ãäÊÊ¥ ∑§
flÒôÊÊÁŸ∑§ •äÿÿŸ mUÊ⁄UÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¡ËflŸ ∑§Ë ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ •ÊÒ⁄U ‚ÈäÊÊ⁄U Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(ix) π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ „U◊Ê⁄UÊ äÿÊŸ √ÿÁQ§ ∑§Ë •ÊãÃÁ⁄U∑§ ◊ÍÀÿ fl ‚ê◊ÊŸ ∑§Ë •Ê⁄U •Ê∑¸§Á·Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU—

π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ◊ÊŸflËÿ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ë •Ê⁄U „U◊Ê⁄‘U √ÿfl„UÊ⁄U ◊¥ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃË „ÒU– ßU‚ Á◊ÁüÊÃ
‚◊Ê¡ ◊¥ √ÿÁQ§ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚¥SÕÊ•Ê¥ ‚ ¬˝Ê# ¬˝àÿˇÊ •ŸÈ÷fl ∑§Ë ◊ÊòÊÊ Ã∑§ ‚ËÁ◊Ã „UÊÃÊ „ÒU– „U◊ ’◊ÈÁ‡∑§‹ „UË •ãÿ
ˇÊòÊÊ¥ ∑§ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ∑§⁄UË’ ‚ ¡ÊŸÃ „ÒU¥–

(x) •¥Ã⁄UÊ¸c≈˛UËÿ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ∑§ „U‹ ◊¥ π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ◊„Uàfl —

flÒôÊÊÁŸ∑§ flÎÁhU fl Áfl∑§Ê‚ Ÿ Áfl‡fl ∑§ ⁄UÊC˛UÊ¥ ∑§Ê ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ∑§ ‚◊Ë¬ ‹Ê ÁŒÿÊ „ÒU– ‹Á∑§Ÿ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ˇÊòÊ
◊¥ Áfl‡fl ÁflôÊÊŸ ∑§Ë ∑˝§ÊÁãÃ∑§Ê⁄UË ©UãŸÁÃ mUÊ⁄UÊ ¬Ë¿ ¿ÍU≈U ªÿÊ „ÒU– Áfl‡fl ‚È¬⁄U ¬ÊÚfl⁄U ∑§ •„U◊˜ ‚ ª˝Á‚Ã „ÒU–
¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ÃŸÊfl •ÊÒ⁄U •ãÃ¸mUãŒ ŒπŸ ∑§Ê Á◊‹ ⁄U„UÊ „ÒU– π‹Ê¥ ◊¥ Á„¥U‚Ê ∑§ •ãÃ¸ªÃ SflSÕ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ •ÊÒ⁄U
¡ÊŸ’Í¤Ê∑§⁄U •Ê∑˝§Ê◊∑§ Á„¥U‚Ê ∑§ ’Ëø ∑§Ë ⁄πÊ ∑§Ê ¬Ê⁄U Á∑§ÿÊ ¡Ê ⁄U„UÊ „ÒU– Áπ‹Ê«∏Ë, ∑§Êø, ¬˝¥‡Ê‚∑§ •ÊÒ⁄U •Á÷÷Êfl∑§Ê¥¥¥
mUÊ⁄UÊ ∑§÷Ë-∑§÷Ë ‹ÊªÊ¥ •ÕflÊ ‚¥¬ŒÊ ¬⁄U Á„¥U‚Êà◊∑§ √ÿfl„UÊ⁄U Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ßUŸ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ∞fl¥
ÃŸÊflÊ¥ ∑§Ê „U‹ ÁŸ∑§Ê‹ ‚∑§ÃË „ÒU–

z.x π‹ ◊ÊŸfl ∑§Ë ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ Áfl⁄UÊ‚Ã (Games & Sports as Man's
Cultural Heritage) —-

‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ Áfl⁄UÊ‚Ã ∞∑§ ‚◊Í„U •ÕflÊ ‚◊Ê¡
∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∑§‹Ê∑Î§ÁÃÿÊ¥ •ÊÒ⁄U •◊ÍÃ¸ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ë
Áfl⁄UÊ‚Ã „ÒU ¡Ê Á¬¿U‹Ë ¬ËÁ…U∏ÿÊ¥ ‚ Áfl⁄UÊ‚Ã ◊¥
Á◊‹Ë, flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ‚¥÷Ê‹Ë ªÿË •ÊÒ⁄U ÷ÊflË ¬ËÁ…∏UÿÊ¥
∑§ ‹Ê÷ ∑§ Á‹∞ ¬˝ŒÊŸ ∑§Ë ªß¸U „ÒU– ∞∑§ √ÿÊ¬∑§
¬Á⁄U÷Ê·Ê ∞∑§ Áfl‡Ê· ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§ •◊ÍÃ¸ ¬„U‹È•Ê¥
∑§Ê ‚Áê◊Á‹Ã ∑§⁄UÃË „ÒU– fl„U Áfl⁄UÊ‚Ã ¡Ê •ÃËÃ
‚ •ÁSÃfl ◊¥ „UÊÃË „ÒU– ¬˝Êÿ— Áfl‹ˇÊáÊ •ÊÒ⁄U ÁSÕ⁄U
„UÊÃË „ÒU¥ ∞fl¥ flÃ¸◊ÊŸ ¬Ë…∏ËU ¬⁄U ßU‚∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ ∑§Ê
ŒÊÁÿàfl „UÊÃÊ „ÒU–

¬˝ÊøËŸ ∑§Ê‹ ◊¥ ¬˝Ê∑Î§ÁÃ∑§ •Ê¬ŒÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U
¡¥ª‹Ë ¡ÊŸfl⁄UÊ¥ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ „UÃÈ “•ÁSÃàfl ∑§ Á‹∞ ŒˇÊÃÊ” ¬˝◊Èπ •fläÊÊ⁄UáÊÊ ÕË– ßU‚ ‚◊ÿ ŒÊÒ«∏ŸÊ, ∑Í ŒŸÊ, »Ò¥§∑§ŸÊ
•ÊÁŒ ◊ÈÅÿ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ÕË– •ÊÁŒ◊ÊŸfl äÊŸÈ·, ’ÊáÊ •ÊÒ⁄U ÷Ê‹Ê¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UÃ Õ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ’Ês ¡ËflŸ,
¡ÊŸfl⁄UÊ¥ fl ŒÈ‡◊ŸÊ¥ ‚ ‹«∏Ÿ •ÊÒ⁄U ÷Ê¡Ÿ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ •àÿãÃ •Êfl‡ÿ∑§ ÕË– ‚◊ÿ ∑§ ‚ÊÕ ‚◊Í„U ‚ŒSÿÃÊ
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --

Ÿ ÁŸÁ‡øÃ π‹Ê¥ •ÊÒ⁄U ŸÎàÿÊ¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§Ë, Á¡‚Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ flÎÁhU ∑§Ë– •ÊäÊÈÁŸ∑§
‚◊ÿ ◊¥ ∑§Ë ¡ÊŸ flÊ‹Ë Á∑˝§ÿÊ∞¥ •ÊÒ⁄U ∑È§¿U Ÿ„UË¥ ’ÁÀ∑§ „U◊Ê⁄‘U ¬Ífl¸¡Ê¥ mUÊ⁄UÊ „U◊¥ ¬˝Ê# Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ’Œ‹Ê „ÈU•Ê M§¬ „ÒU–
‚÷Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ŒÊÒ«∏, ∑Í§Œ, ÷Ê‹Ê »Ò¥§∑§, ∑È§‡ÃË •ÊÒ⁄U ◊ÈÄ∑§’Ê¡Ë ∑È§¿U ∞‚Ë ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ „ÒU¥ ¡Ê •ÃËÃ ∑§Ë S◊ÎÁÃÿÊ¥ ∑§Ê
¬ÈŸ¸¡ËÁflÃ ∑§⁄UÃË „ÒU¥–

π‹∑Í§Œ •ÊÒ⁄U ‚ê’ÁãäÊÃ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ‚èÿ ‚◊ÈŒÊÿÊ¥ ∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê ÷Êª ÷Ë ÁŸÁ◊¸Ã ∑§⁄UÃË „ÒU–
¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ Á◊üÊ ∑§ ‹Êª ÃÒ⁄UÊ∑§Ë, ∑È§‡ÃË •ÊÒ⁄U Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ ◊¥ ÷Êª ‹Ã Õ ¬⁄UãÃÈ ßU‚∑§Ê üÊÿ ÿÍŸÊÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ¡ÊÃÊ „ÒU
∞‚Ê ©UŸ∑§ mUÊ⁄UÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ÁŒÿ ªÿ ◊„Uàfl ∞fl¥ ßU‚∑§Ê Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •Á÷ãŸ ˇÊòÊ ’ŸÊŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „U¥Ò–
ÿÍŸÊÁŸÿÊ¥ Ÿ π‹Ê¥ ∑§ ◊„Uàfl ∑§Ê ‚◊¤ÊÊ– å‹≈UÊ ∑§Ê ‚¥Œ‡Ê ““‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á‹∞ Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ •ÊÒ⁄U •Êà◊Ê ∑§ Á‹∞ ‚¥ªËÃ””
ÿÍŸÊÁŸÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ •Õ¸ ⁄UπÃÊ „ÒU– ∞‚ ÁfløÊ⁄UÊ¥ Ÿ ÷Áflcÿ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ¡’⁄UŒSÃ ’…∏UÊflÊ ÁŒÿÊ–

¡’ ⁄UÊ◊ Ÿ ÿÍŸÊŸ ¬⁄U Áfl¡ÿ ¬˝Ê# ∑§Ë, flÊ ÷Ë ÿÍŸÊŸ ∑§ Œ‡Ê¸Ÿ ‚ ¬˝÷ÊÁflÃ âÊ •ÊÒ⁄U π‹Ê¥ ∑§Ê ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄UŸ
∑§Ë ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ∑§Ë– ßUŸ∑§Ë √ÿfl„UÊÁ⁄U∑§ ¬˝∑Î§ÁÃ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ßUŸ∑§Ê ‹ˇÿ
’ŸÊ– ÿ„UÊ¥ ⁄UÕ ŒÊÒ«∏, ¡¥ª‹Ë ¡ÊŸfl⁄UÊ¥ ∑§Ê fl‡Ê ◊¥ ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U ‚‡ÊSòÊ ‹«∏UÊ∑§Ê¥ ∑§Ë ‹«U∏Êß¸U •ÊÁŒ ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§Ë ªß¸U–
äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ßUŸ π‹Ê¥ ∑§ ¬˝ÁÃ •¬˝‚ãŸÃÊ ©UgËåÃ „ÈUß¸U •ÊÒ⁄U ÿ ‹È# „UÊ ªÿ–

¡◊¸ŸË ∑§Ê π‹Ê¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ’„ÈUÃ ÿÊªŒÊŸ „ÒU– ßUã„UÊ¥Ÿ Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ ∑§Ê ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÁSÕÁÃ Ã∑§ ¬„¥ÈøÊÿÊ–
ßUŸ∑§ mUÊ⁄UÊ „U◊¥ ÷Ê⁄UË Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ ©U¬∑§⁄UáÊ ¡Ò‚ flÊÚÁÀ≈¥Uª ’∑§, ¬⁄‘U‹‹ ’Ê⁄U •ÊÁŒ ¬˝Ê# „ÈU∞– SflË«UŸ •ÊÒ⁄U «UŸ◊Ê∑¸§
Ÿ ÁøÁ∑§à‚Ê Á¡◊ÊŸÊÁS≈U∑§ ∑§Ê ¡ã◊ ÁŒÿÊ •ÊÒ⁄U ‚¥ªËÃ◊ÿ Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ ∑§Ê ÷Ë ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ Á∑§ÿÊ– ’„ÈUÃ ‚Ê⁄‘U π‹
•¥ª˝¡Ê¥  mUÊ⁄UÊ •ÁSÃàfl ◊¥ ‹Êÿ ªÿ •ÊÒ⁄U Á»§⁄U ‚ê¬ÍáÊ¸ ÁflE ◊¥ »Ò§‹ ªÿ– ¡Ò‚ ’Ò«UÁ◊ã≈UŸ, Á∑˝§∑§≈U, »È§≈U’ÊÚ‹, „UÊÚ∑§Ë,
‹ÊÚŸ ≈UÁŸ‚, ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ •ÊÁŒ– v}flË¥ ‡ÊÃÊéŒË ∑§ •ãÃ ◊¥ •¥ª˝¡Ê¥ ∑§Ê π‹ ⁄UÊ©Uá«U⁄U •◊Á⁄U∑§Ê ∑§Ë ∑§ÊÚ‹ÊÁŸÿÊ¥ ◊¥
¬„¥ÈøÊ, ÿ„UÊ¥ ’‚’Ê‹ ∑§ M§¬ ◊¥ Áfl∑§Á‚Ã „ÈU•Ê– flÊÚ‹Ë’ÊÚ‹ •ÊÒ⁄U ’ÊÚS∑§≈U’ÊÚ‹ π‹ ÷Ë •◊Á⁄U∑§Ê ∑§Ë „UË ŒŸ „ÒU–

÷Ê⁄UÃËÿ ßUÁÃ„UÊ‚ ÷Ë ‚¥Œ÷ÊZ ‚ ¬Á⁄U¬ÍáÊ¸ „ÒU– ¡Ò‚—-‡Ê¥Ã⁄U¡, πÊ-πÊ, ∑È§‡ÃË,∑§’«UỖ«UË •ÊÒ⁄U ÃË⁄UŒÊ¥¡Ë •ÊÁŒ–
©UûÊ⁄U-¬ÍflË¸ ⁄UÊíÿÊ¥ ◊¥ ÃË⁄UŒÊ¥¡Ë ¬˝ÊøËŸ ¡Ÿ¡ÊÃË ∑§Ê π‹ ⁄U„UÊ, fl„UË¥ πÊ-πÊ •ÊÒ⁄U ◊À‹π¥÷ ◊„UÊ⁄UÊc≈U˛, »È§≈U’ÊÚ‹ ªÊflÊ,
¬Á‡ø◊ ’¥ªÊ‹ ◊¥ π‹Ê ¡ÊÃÊ ⁄U„UÊ– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ π‹ ‚¥S∑Î§ÁÃ ÕÊ«∏UË ∑§◊ ¡ÊŸË-¬„UøÊŸË ¡ÊÃË „ÒU ¬⁄UãÃÈ ÿÊª, flÒÁŒ∑§
∑§Ê‹ ∑§Ë ∞∑§ ‚◊ÎhU ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ Áfl⁄UÊ‚Ã ∑§ M§¬ ◊¥ ‚ê¬ÍáÊ¸ Áfl‡fl ◊¥ •èÿÊ‚ ◊¥ „ÒU–

¬˝ÊøËŸ ÿÍŸÊÁŸÿÊ¥ Ÿ ¬˝ÁÃÿÊªË ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ê •ÊÒ¬øÊÁ⁄U∑§ fl ÿÈÁQ§‚¥ªÃ ’ŸÊÿÊ– ÿÍŸÊŸ ∑§Ê ‚flÊ¸ÁäÊ∑§
◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ∞Õ‹Á≈U∑§ ‚◊Ê⁄UÊ„U ||{ ß¸.¬Í. ∑§Ê ¬˝àÿ∑§ øÊ⁄U fl·¸ ◊¥ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸÊ ‡ÊÈM§ „UÈ∞, ÿ •Ê‹Áê¬∑§ π‹ Õ–

z.y ÉÊ⁄U, ÁfllÊ‹ÿ •ÊÒ⁄U ‚◊ÈŒÊÿ ◊¥ π‹Ê¥ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ (Socialization in Sports
at Home, School and Commuity) —-
‚◊ÊÁ¡∑§⁄UáÊ ∑§Ê •Õ¸—-

‚Ê◊ÊÁ¡∑§ „UÊŸ ∑§Ê •Õ¸ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ÷Êª ‹ŸÊ, •ãÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ¬⁄US¬⁄U ‚ê’ãäÊ „UÊŸÊ „ÒU–
‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ fl„U ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU Á¡‚◊¥ ∞∑§ ’Ê‹∑§ •¬ŸË ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§ •¬ÁˇÊÃ √ÿfl„UÊ⁄U •ÊÒ⁄U ¬˝ÁÃ◊ÊŸÊ¥ ∑§Ê ‚Ê◊ÊãÿÃ—
•ŸÈ‚⁄UáÊ •ÕflÊ ‚◊Í„U Œ’Êfl mUÊ⁄UÊ ‚ËπÃÊ „ÒU–

S¬ã‚⁄ U(Spencer) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ŒÍ‚⁄UÊ¥ ∑§ ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ∑§Ê ’Ê¥≈UŸ •ÊÒ⁄U ‚Ê◊ÍÁ„U∑§ÃÊ
∑§Ë ÷ÊflŸÊ ‚ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ⁄U„UŸ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ „UÊÃË „ÒU–””

•⁄USÃÈ (Aristotle) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§ •ÁSÃàfl ∑§ Á‹∞ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ◊ÍÀÿÊ¥
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --

∑§Ê ∞∑§ÁòÊÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU–””

’ÊªÊ«¸U‚ (Bogardus) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ‚◊Í„U ∑§ ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ∑§Ê Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UŸ,
∑§ÀÿÊáÊ •ÊÒ⁄U ŒÍ‚⁄UÊ¥ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ mUÊ⁄UÊ ÁŸŒ¸Á‡ÊÃ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU–””

ßUŸ ¬Á⁄U÷Ê·Ê•Ê¥ ‚ S¬CU „ÒU Á∑§ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∞∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU– Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ôÊÊŸ, ÷Ê·Ê, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§
∑§ÊÒ‡Ê‹, ◊Ê¬Œ¥«UÊ¥ ∑§ •ŸÈM§¬ „UÊŸ ∑§Ê ◊ÍÀÿ •ÊÒ⁄U ∞∑§ ‚◊Í„U ÿÊ ‚◊ÈŒÊÿ ◊¥ ∞∑§Ë∑§⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ ÷ÍÁ◊∑§Ê
¬˝Ê# ∑§⁄UÃÊ „ÒU– •Ê¡ π‹ ÁflÁ÷ãŸ ªÈáÊÊ¥ ¡Ò‚ •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ, ¬˝ÁÃ’hUÃÊ, ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË, ‚„UÊÿÃÊ ∑§Ë ¬˝∑Î§ÁÃ, ‚„UÊŸÈ÷ÍÁÃ,
ŒÿÊ‹ÈÃÊ,äÊÒÿ¸, ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ •ÊÁŒ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ë ∞∑§ ‚fl¸üÊDU ‚Ê◊ÊÁ¡∑§⁄UáÊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚◊¤ÊË ¡ÊÃË „ÒU– ÿ
ªÈáÊ ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ∞∑§ÃÊ ∑§ Á‹∞ ‚ÊøŸ ◊¥ ÁŸÁ‡øÃ M§¬ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(i) ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ (Process of Socialization) —
‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∞∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ ‹Êª •¬Ÿ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§
‚¥‚Ê⁄U ∑§ •ãÃ⁄U flÒÿÁQ§∑§ ‚ê’ãäÊÊ¥ ‚ Sflÿ¥ ∑§Ê fl Á¡Ÿ‚ fl ¬⁄US¬⁄U
‚ê¬∑¸§ ◊¥ •ÊÃ „ÒU¥ ©UŸ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ÁfløÊ⁄U Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥– •¬Á⁄U„UÊÿ¸
M§¬ ‚, ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∞∑§, ŒÊ Ã⁄U» Ê ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU ¡Ê ¬˝àÿ∑§ ∑§Ê
•ÁäÊ∑§ ÿÊ ∑§◊ ◊ÊòÊÊ ◊¥ ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃË „ÒU– ÿ„U √ÿÁQ§ ∑§ ¡ËflŸ
¬ÿ¸ãÃ ø‹ÃË ⁄U„UÃË „ÒU ‹Á∑§Ÿ ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ø⁄UáÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§
fl·ÊZ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ÉÊ≈UÃÊ „ÒU– ßUŸ ø⁄UáÊÊ¥ ◊¥ ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê Sflÿ¥ ∑§Ë
•ŸÈ÷ÍÁÃ, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬„UøÊŸ •ÊÒ⁄U •ãÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ‚ê’ãäÊ •Ê∑§Ê⁄U
‹Ã „ÒU¥– π‹Ê¥ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚¥SÕÊŸÊ¥ ¡Ò‚ ÉÊ⁄U, ÁfllÊ‹ÿ
•ÊÒ⁄U ‚◊ÈŒÊÿ ◊¥ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊÃÊ „ÒU–

(ii) π‹Ê¥ ◊¥ •ÊÒ⁄U ÅÊ‹Ê¥ mUÊ⁄UÊ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ (Socialization into and Through Sports) —

π‹Ê¥ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ê ‚◊¤ÊŸ ∑§ Á‹∞ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝‡Ÿ ©U∆UÃ „ÒU¥– π‹Ê¥ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã „UÊŸ ∑§ Á‹∞ ÿÈflÊ
Á∑§ÃŸÊ ‚≈UË∑§ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ „ÈU∞ „Ò¥U? ÄÿÊ¥ ∑È§¿U ‹Êª ‚ê¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ ÷⁄U π‹Ê¥ ◊¥ ‚Á∑˝§ÿÃÊ ‚ ÷Êª ‹ŸÊ ¡Ê⁄UË ⁄UπÃ „Ò¥U
¡’Á∑§ ŒÍ‚⁄‘U ŒπŸ ◊¥ „UË ‚¥ÃÈCU ⁄U„UÃ „ÒU¥? π‹Ê¥ ◊¥ Sflÿ¥ ∑§ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ‹Êª ∑Ò§‚ ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã „UÊÃ
„ÒU¥? ÄÿÊ ∑È§¿U ‹Êª Sflÿ¥ ∑§Ë ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ¬„UøÊŸ Áπ‹Ê«U∏Ë ∑§ M§¬ ◊¥ ∑§⁄UÃ „ÒU¥? •ÊÒ⁄U ÄÿÊ „UÊÃÊ „ÒU ¡’ øÊ≈U, •ÊÿÈ
•ÕflÊ •Á÷¬˝⁄UáÊÊ ∑§ •÷Êfl ◊¥ ©UŸ∑§Ê Áπ‹Ê«U∏Ë ¡ËflŸ ‚◊ÊåÃ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU?

(iii) ÉÊ⁄U ¬⁄U ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ (Socialization at Home) —

¬Á⁄UflÊ⁄U ‚◊Ê¡Ë∑§∑§⁄UáÊ ∞∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ◊ŸÈcÿ ‚ËπÃÊ •ÊÒ⁄U √ÿS∑§ √ÿÁQ§
∑§ M§¬ ◊¥ Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃÊ „ÒU– ‚„U¡ ’ÊÃøËÃ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ∑È§¿U ¬˝÷Êfl ¡ÊŸ’Í¤Ê∑§⁄U •ÊÒ⁄U ∑È§¿U
•Ÿ¡ÊŸ ◊¥ „UÊÃ „ÒU¥–

‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§ ¬˝÷Êfl ’„ÈUÃ S¬CU •ÊÒ⁄U ‹ê’ ‚◊ÿ ø‹Ÿ flÊ‹ „UÊÃ „Ò¥U, •ãÿÊ¥ ∑§ Á‹∞, ÿ„UÊ¥ ’„ÈUÃ S¬CU
¬˝÷Êfl Ÿ„UË¥ „UÊÃ •ÊÒ⁄U ŒÍ‚⁄UÊ¥ ∑§ Á‹∞, ÿ„U ∞‚Ê ÁŒπÃÊ „ÒU Á∑§ ÿ„UÊ¥ ∑§Êß¸U Á⁄U‡ÃÊ Ÿ„UË¥ „ÒU– •ª⁄U •Ê¬ ‚◊Ë¬ ¡Ê∑§⁄U
ŒπÃ „Ò¥U ÃÊ ¬Êÿ¥ª Á∑§ ∑È§¿U √ÿS∑§ ∞‚Ê √ÿfl„UÊ⁄U fl ◊ÍÀÿ øÈŸÃ „Ò¥U ¡Ê ©UŸ∑§ ¬Á⁄UflÊ⁄UflÊ‹Ê¥ ‚ ¬ÍáÊ¸Ã— Áfl¬⁄UËÃ „UÊÃÊ
„ÒU– ∑È§¿U √ÿS∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞, ©UŸ∑§Ë ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚ÊÕ ’ÊÃøËÃ ∞fl¥ ÁŸ∑§≈U ‚ê’ãäÊ ßU‚ M§¬ ◊¥ ¡Ê⁄UË ⁄U„UÃ „ÒU¥ ©UŸ∑§
•ÊªÊ◊Ë ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ◊¥ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∞∑§ ¬˝◊Èπ ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊÃÊ „ÒU–

(iv) ÁfllÊ‹ÿ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ (Socialization in School) —

ÁfllÊ‹ÿ ¡ÊŸ flÊ‹ ’ëøÊ¥ ∑§ •Á÷÷Êfl∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞ ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ÁŒ‹ ÃÊ«∏Ÿ flÊ‹Ê •ŸÈ÷fl ÿ„U •„U‚Ê‚ „ÒU Á∑§
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --

∞∑§ ’ëøÊ ÁfllÊ‹ÿ π‹ ≈UË◊ ∑§ ÿÊÇÿ Ÿ„UË¥ „UÊ ‚∑§ÃÊ– ∞∑§ ’ëø ∑§Ë Á¡Œ ¬˝àÿ∑§ π‹ ∑§Ê ¡ËÃŸ ∑§Ë „UÊÃË „ÒU,
ÉÊ⁄U ¬⁄U „UË ¬…∏UÊŸ ∑§ ÁflL§h ‚’‚ ‚ÊäÊÊ⁄UáÊ Ã∑¸§ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ „UÊÃÊ „Ò, ÁflÁ‡ÊCU M§¬ ◊¥ ßU‚ ’ëø ∑§Ê ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ „UÊŸ
∑§ Á‹∞ ÁfllÊ‹ÿ ◊¥ ¡ÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

¡Ò‚-¡Ò‚ ’ìÊÊ Áfl∑§ÊÁ‚Ã •ÊÒ⁄U ◊ŸÊ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ •ª˝‚⁄U „UÊÃÊ „ÒU, ∑§Ê⁄U∑§ ¬˝÷Êfl ∑§ Á‹∞ •¬ŸË
ˇÊ◊ÃÊ ◊¥ ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë ÿÊ ∑§◊¡Ê⁄U „UÊ ¡ÊÃ „ÒU¥– ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ê ‚ËπŸÊ ‚ÊÁÕÿÊ¥ ∑§ ‚◊Í„U ∑§ Á‹∞ ©U¬ÿÈQ§
„UÊÃÊ „ÒU, ¡Ê ŒÊSÃÊ¥ ∑§Ê ‚◊Í„U Ÿ„UË¥ „ÒU flÊ Á»§⁄U ÁmUÃËÿ∑§ ‚◊Í„U ∑§Ë ¬Ê⁄US¬Á⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§ Á‹∞ •ÊŒ‡Ê¸ ’Ÿ ¡ÊÃ „ÒU¥–
’„ÈUÃ ‚ π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÁfllÊ‹ÿ ∑§ ‚ÊÁÕÿÊ¥ ∑§ ‚◊Í„U ◊¥ ‚Ëπ ¡ÊÃ „ÒU¥– ÁflEÊ‚, •Êà◊ÁŸ÷¸⁄UÃÊ, ¬˝Ê⁄UÁêèÊ∑§ ªÈáÊ,
ÁŸ¬ÈáÊÃÊ fl ◊„UàflÊ¥∑§ÊˇÊÊ ∑§Ë •ŸÈ÷ÍÁÃ Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

(v) ‚◊ÈŒÊÿ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ (Socialization in Community) —

∞∑§ ‚◊ÊŸ ‚Êfl¸¡ÁŸ∑§ SÕÊŸ ◊¥ ⁄U„UŸ flÊ‹ ‹ÊªÊ¥ ∑§ ∞∑§ ‚◊Í„U ∑§Ê ‚◊ÈŒÊÿ ∑§ M§¬ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥–
‚◊ÈŒÊÿ π‹Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê •ŒÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚ ¬Áp◊ ’¥ªÊ‹
•ÊÒ⁄U ªÊflÊ ◊¥ »È§≈U’ÊÚ‹ ‹Ê∑§Á¬˝ÿ „ÒU– ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∞∑§ ¡ËflŸ ¬ÿ¸ãÃ ø‹Ÿ flÊ‹Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU– Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§
∞∑§ •ë¿U ŸÊªÁ⁄U∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚ËπÃÊ •ÊÒ⁄U Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃÊ „ÒU– ‚◊ÈŒÊÿ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ‚◊ÈŒÊÿ ∑§ •ãŒ⁄U ¬Ê⁄US¬Á⁄U∑§
Á∑˝§ÿÊ ∑§ Á‹∞ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚ˇÊ◊ ’ŸÊŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU •ÊÒ⁄U ‚◊ÈŒÊÿ Sflÿ¥ ‚Ê◊Êãÿ ◊ÍÀÿÊ¥, ¬˝ÁÃ◊ÊŸÊ¥, ¬⁄Uê¬⁄UÊ•Ê¥,
÷Ê·Ê•Ê¥ •ÊÁŒ ∑§Ê ’Ê¥≈UÃÊ „UÒ– π‹ ‚◊ÈŒÊÿ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊¥ •ãÿ ‚◊ÈŒÊÿÊ¥ ‚ „U◊‡ÊÊ •Êª ⁄U„UÃÊ „ÒU–

©U¬⁄UÊQ§ fláÊ¸Ÿ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÿ„U ‚◊¤Ê ‚∑§Ã „Ò¥ Á∑§ π‹ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§ ∞∑§ •Á÷∑§ÃÊ¸ ∑§ M§¬ ◊¥ ∞∑§
√ÿÁQ§ ∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊÃ „ÒU¥– π‹Ê¥ mUÊ⁄UÊ ÁŒÿ ªÿ ÁflÁ÷ãŸ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ªÈáÊ ∞∑§ √ÿÁQ§ ◊¥
„UÊ⁄U◊ÊŸË ÁŸÁ◊¸Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU ¡Ê ©U‚ •Êà◊Áfl‡flÊ‚Ë •ÊÒ⁄U ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Á‡ÊCUÊøÊ⁄U ∑§Ê ‚ê◊ÊŸ ∑§⁄UÊÃÊ „ÒU– ‚◊Ê¡ ∑§
¬˝ÁÃ◊ÊŸÊ¥ fl ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§ Á’ŸÊ, ◊ŸÈcÿ Sflÿ¥ ∑§Ê ¬‡ÊÈ•Ê¥ ∑§ ‚◊Í„U ‚ •ãÃ⁄U Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ– π‹ ÁŸÁ‡øÃ M§¬ ‚
ŸÒÁÃ∑§ •ÊÒ⁄U ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê Á‚πÊÃÊ „ÒU ¡Ê ∞∑§ SflSÕ ‚◊Ê¡ ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U ŒŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ∞fl¥
‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ ¬⁄U ∑È§¿U ¬˝∑§Ê‡Ê «UÊ‹ÃÊ „ÒU–

z.z ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ŸÃÎàfl (Leadership through
Physical Education Programmes) —-

•ª⁄U •Ê¬∑§ ∑§Êÿ¸ •ãÿÊ¥ ∑§Ê •ÁäÊ∑§ SflåŸ ÁŒπÊŸ, •ÁäÊ∑§ ‚ËπŸ, •ÁäÊ∑§ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸ •ÊÒ⁄U •ÁäÊ∑§ „UÊŸ
∑§ Á‹∞ ¬˝Á⁄UÃ ∑§⁄‘U¥ ÃÊ •Ê¬ ∞∑§ ŸÃÊ „ÒU¥ ““¡ÊŸ ÁÄflŸ‚Ë ∞«Uê‚””– ŸÃÎàfl √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∞fl¥ ‚◊Í„UÊ¥ ∑§Ê ∞∑§ ÁŸÁ‡øÃ
‹ˇÿ ∑§Ë •Ê⁄U ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ „ÒU– ŸÃÊ ‚◊Í„U mUÊ⁄UÊ ÁŸÿÈQ§ •ÕflÊ SflÊ÷ÊÁfl∑§ M§¬ ‚ ‚◊Í„U ‚ ÁŸ∑§‹ÃÊ
„ÒU– ““ŸÃÎàfl ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬˝÷Êfl ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§ M§¬ ◊ flÁáÊ¸Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á¡‚◊¥ ∞∑§ ‚◊ÊŸ ∑§Êÿ¸ ∑§Ê ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄UŸ
◊ •ãÿ √ÿÁQ§ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚„UÊÿÃÊ •ÊÒ⁄U ‚„UÊ⁄UÊ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–”” π‹Ê¥ ◊¥, ∑§Êø ÁflÁ‡ÊCU ŸÃÊ „UÊÃÊ „ÒU–
¬˝÷ÊflË ∑§Êø ¬˝÷ÊflË √ÿfl„UÊ⁄U ¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥– ¡Ò‚ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ¬⁄U ∑§ÁãŒ˝Ã ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U S¬CU »§Ë«U’Ò∑§ ∞fl¥
Ã∑§ŸË∑§Ë ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸÊ– ÿ„U ◊„UàÃfl¬ÍáÊ¸ „ÒU Á∑§ ŸÃÊ ‚„UË ÁSÕÁÃ ◊¥, ‚„UË ‡ÊÒ‹Ë ∑§Ê ◊‹ ∑§⁄‘U Á¡‚‚ ©Uã„¥U
‚»§‹ ’ŸÊÿÊ ¡Ê ‚∑§– ŸÃÎàfl ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê∞¥ ÁŸêŸ „ÒU —-

∞‹Ÿ ∑Ò§Õ (Alan Keith) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““ŸÃÎàfl ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ∑È§¿U •Œ˜÷ÍÃ ∑§⁄UŸ ◊¥ ÿÊªŒÊŸ ŒŸ ∑§ Á‹∞
Ã⁄UË∑§ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸÊ „ÒU–””

∑§Ÿ ““∞‚ ∑§ ‚Ë”” •ÊÇ’ÊÁŸ•Ê (Ken ““SKC”” Ogbonnia) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, ““¬˝÷ÊflË ŸÃÎàfl
‚¥ª∆UŸÊà◊∑§ •ÊÒ⁄U ‚◊Ê¡ ∑§ ‹ˇÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÊÁ# ∑§ Á‹∞ •ÊãÃÁ⁄U∑§ •ÊÒ⁄U ’Ês flÊÃÊfl⁄UáÊ ◊¥ ©U¬‹éäÊ SòÊÊÃÊ¥ ∑§Ê
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --

‚»§‹ÃÊ¬Ífl¸∑§ ∞∑§Ë∑Î§Ã •ÊÒ⁄U ’…∏UÊŸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ „ÒU–””

Áflã‚ ‹Êê’Ê«UË¸ (Vince Lombarde), ““ŸÃÊ ’ŸÃ „ÒU¥, fl ¬ÒŒÊ Ÿ„UË¥ „UÊÃ •ÊÒ⁄U Œ‡Ê ◊¥ ∑§÷Ë ÷Ë ∑§Êß¸U
‚Ë ÷Ë flSÃÈ ∑§Ë Ã⁄U„U fl ’ŸÃ „ÒU¥- ∑§Á∆UŸ ¬Á⁄UüÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ–””

•ë¿U ŸÃÎàfl ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ‚¥ÃÈÁCU, ¡È«∏Êfl •ÊÒ⁄U ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ „UÊÃ „ÒU– π‹ ŸÃÊ ÉÊ≈UŸÊ ÉÊÁ≈UÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– fl ‚¥ªÁ∆UÃ,
‚ê¬˝Á·Ã •ÊÒ⁄U π‹ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ‚Áê◊Á‹Ã ∑§⁄UÃ „ÒU¥– π‹ ŸÃÊ •ÊŒ‡Ê¸ „UÊÃ „ÒU¥, ŒÍ‚⁄UÊ¥ ∑§Ê ©UŸ∑§ ‹ˇÿÊ¥
∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃ „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ‚◊ÈŒÊÿ ∑§Ê ŒˇÊ •ÊÒ⁄U SflSÕ ¡ËflŸ‡ÊÒ‹Ë ¡ËŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–
π‹ ŸÃÊ ⁄UÊC˛UËÿ SÃ⁄U ¬⁄U ÿÊÇÿÃÊ ¬˝Ê# ∑§⁄UÃÊ „ÒU ¡Ê •Êª Á‡ÊˇÊÊ, ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ •ÊÒ⁄U ⁄UÊ¡ªÊ⁄U ∑§ Á‹∞ •ÊflŒŸ ¬⁄U ◊ÍÀÿ
¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU– π‹ ŸÃÊ ŸÃÎàfl, ‚¥¬˝·áÊ, •ÊÿÊ¡Ÿ •ÊÒ⁄U •Á÷¬˝⁄UáÊÊ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹ Á‚πÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ßU‚∑§
•ÁÃÁ⁄UQ§ fl ÁflEÊ‚ •ÊÒ⁄U Sflÿ¥ ¬⁄U Áfl‡flÊ‚ ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

ŸÃÎàfl ∑§ ªÈáÊ (Leadership Qualities)
ŸÃÎàfl ≈UË◊ ‚ŒSÿÊ¥ ∑§Ê ≈UË◊ ‹ˇÿ ∑§Ë •Ê⁄U ∑§Á∆UŸ ¬Á⁄UüÊ◊ •ÊÒ⁄U ¬˝ÁÃ’hUÃÊ ∑§ Á‹∞ ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ë

¬˝Á∑˝§ÿÊ „UÊÃË „ÒU– ŸÃÊ•Ê¥ ◊ Sflÿ¥ ◊¥ ßUŸ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê ‚◊Êfl‡Ê „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á¡Ÿ∑§Ê fl •¬ŸË ≈UË◊ ◊¥ ŒπŸÊ øÊ„UÃ „Ò¥U–
©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ Á‹∞, •ª⁄U •Ê¬ øÊ„UÃ „Ò¥U Á∑§ ≈UË◊ ∑§ ‚ŒSÿ •Êà◊Áfl‡flÊ‚Ë, Sflÿ¥ ¬⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ •ÊÒ⁄U •ŸÈ‡ÊÊÁ‚Ã •ÊÁŒ
„UÊ¥, ÃÊ ¬„U‹ ÿ ‚÷Ë ªÈáÊ •Ê¬ ◊¥ ÁŸÁ„UÃ „UÊŸ øÊÁ„U∞– π‹ ŸÃÊ ¡ÊŸÃÊ „ÒU Á∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸
Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ øÿŸ ◊¥ Á‚»¸§ ∞∑§ •Êfl‡ÿ∑§ ªÈáÊ „ÒU– ÿ„U •◊ÍÃ¸, ∑§÷Ë-∑§÷Ë Ÿ„UË¥ ◊Ê¬ ¡Ê ‚∑§Ÿ flÊ‹ ªÈáÊ „Ò¥U ¡Ê
Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ∞∑§ ‚¥ª∆UŸ ∑§ Á‹∞ •◊ÍÀÿ ’ŸÊÃ „Ò¥U– ŸÃÊ ∑§ ∑È§¿U ªÈáÊ ÁŸêŸ „Ò¥U—-

(i) ©ûÊ⁄UŒÊÁÿàfl (Responsibility) —

ŸÃÊ ∑§Ê ∑§ÊÁø¥ª ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ ¬˝ÁÃÁŸÁäÊàfl ∑§ Á‹∞ ©UûÊ⁄UŒÊÿË „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– π‹ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ¬˝Êÿ—
Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ÊÁø¥ª ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ë Ÿ„UË¥ ‚ÈŸÃ– ≈UË◊ ∑§ ŸÃÊ ∑§÷Ë ÷Ë ÁŸÿ¥òÊáÊ Ÿ„UË¥ πÊÃ– fl •Êª •ÊÃ „Ò¥U,
‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§, ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ, •Ê∑˝§◊∑§ •ÊÒ⁄U ŒÎ…∏U ⁄U„UÃ „Ò¥U–

(ii) ‚¥ÉÊ·¸ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ©Uà‚Ê„U (Morale) —

π‹ ŸÃÊ ◊¥ ‚¥ÉÊ·¸ ∑§⁄UŸ ∑§Ê •ŸãÃ ©Uà‚Ê„U „UÊÃÊ „ÒU ßU‚∑§Ê •Á÷¬˝Êÿ ÿ„U Ÿ„UË¥ „ÒU Á∑§ vÆ ªÊ‹Ê¥ ∑§ •ãÃ⁄U
‚ „UÊ⁄UŸ ¬⁄U π‹ ŸÃÊ ◊ÈS∑§⁄UÊÃ „ÈU∞ „UÊ⁄U SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄U ‹¥ •Á¬ÃÈ π‹ ŸÃÊ fl„U „ÒU ¡Ê π‹ ‚ ¬„U‹ •¬Ÿ Œ‹ ∑§
ŸÃÎàfl ∑§ Á‹∞ √ÿÍ„U ⁄UøŸÊ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄U∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ÷Êª ‹Ã „ÒU¥– π‹ ŸÃÊ flÊ „UÊÃÊ „ÒU ¡Ê Á∑§‚Ë ÷Ë ¬Á⁄UÁSÕÁÃ
◊¥ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ¿UÊ«∏∑§⁄U Ÿ„UË¥ ¡ÊÃ ∞fl¥ •ÁãÃ◊ ˇÊáÊ Ã∑§ ‹«∏Ÿ ∑§ Á‹∞ ¬˝ÁÃ’hU ⁄U„UÃ „Ò¥U– π‹ ŸÃÊ •èÿÊ‚ fl
¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ‚ŒÒfl ©Uà‚Ê„UË ◊ÈS∑§ÊŸ ∑§ ‚ÊÕ, ∑§◊¸∆U fl •àÿÊÁäÊ∑§ ÷ÊflÊfl‡Ê¬ÍáÊ¸ ÃÕÊ ‚ŒÒfl ¡ËÃ ∑§ Á‹∞
π‹Ã „Ò¥U–

(iii) ∑§Êÿ¸ŸËÁÃ (Work Ethic) —

≈UË◊ ŸÃÊ ∑§Ê ∞∑§ •Ê‡øÿ¸¡Ÿ∑§ ∑§Êÿ¸ŸËÁÃ ¬⁄U •ÊÁäÊ¬àÿ ⁄UπŸÊ øÊÁ„U∞– ≈UË◊ ŸÃÊ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ •ÊÒ⁄U √ÿfl„UÊ⁄U
Ã¡Ë ‚ »Ò§‹Ÿ flÊ‹Ê „UÊÃÊ „ÒU– ŸÃÊ ‚’‚ ¬„U‹ •ÊŸ flÊ‹Ê ∞fl¥ ‚’‚ ¬‡øÊÃỖ ◊¥ ¡ÊŸ flÊ‹Ê „UÊÃÊ „ÒU– fl ÁŸÿÁ◊Ã
•ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ∑§ÊÁø¥ª ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹Ã „Ò¥U– fl ’¥Œ ∑§Êÿ¸∑§Ê‹ ◊¥ ÷Ë ‚Á∑˝§ÿ Ÿ¡⁄U •ÊÃ „Ò¥U, ŸÃÊ •¬ŸÊ ‚ê¬ÍáÊ¸
ÿÊªŒÊŸ ŒÃ „Ò¥U–

(iv) ∑§ÊÒ‡Ê‹ (Skill) —

∑§ÊÒ‡Ê‹ ∞∑§ ŸÃÊ ∑§Ê Ÿ¡⁄U•¥ŒÊ¡ Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§Ÿ flÊ‹Ê ªÈáÊ „ÒU– ŸÃÊ ∞∑§ øÃÈ⁄U Áπ‹Ê«∏Ë „UÊŸ ∑§ ŸÊÃ
π‹ ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬˝ÁÃ÷Ê •ÊÒ⁄U ◊ÊŸÁ‚∑§ ’…∏UÃ ŒÊŸÊ¥ ¬⁄U „UË •ÊÁäÊ¬àÿ ⁄UπÃÊ „ÒU– ©U‚∑§Ê •¥Ã⁄¥Uª ôÊÊŸ ©U‚∑§Ê
Áfl¬ˇÊË ∑§Ë ª‹ÁÃÿÊ¥ ∑§Ê •fl‚⁄UÊ¥ ◊¥ ’Œ‹Ÿ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿ„U ©U‚∑§Ê ¡ÈŸÍŸ •ÊÒ⁄U ∑§ãŒ˝ ¬⁄U ŒÎÁCU „UË „ÒU ¡Ê
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --

©U‚∑§ π‹ ∑§Ê ™¥§øÊ ©U∆UÊÃË „ÒU– ∑È§¿U Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§ ‚ÊÕ ¡ã◊ ‹Ã „Ò¥U, ‹Á∑§Ÿ ∞∑§ ŸÃÊ Sflÿ¥ ∑§ •ÊÒ⁄U ‚ÊÁÕÿÊ¥
∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ◊¥ ¬˝ªÁÃ ∑§ Á‹∞ Á’ŸÊ Õ∑§ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(v) ‚ê◊ÊŸ (Respect) —

‚ê◊ÊŸ •Á¡¸Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞– ∞∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê •èÿÊ‚ ∑§ ¬˝Õ◊ ÁŒŸ „UË ∑§Êø •ÊÒ⁄U ‚ÊÕË
Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê ‚ê◊ÊŸ •Á¡¸Ã ∑§⁄UŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ‡ÊÈM§ ◊¥ ¬˝∑§≈U ∑§⁄UŸÊ, ∞∑§ •ÊŒ‡Ê¸ ∑§Êÿ¸ŸËÁÃ ∑§Ê
¬˝Œ‡Ê¸Ÿ, ∞∑§ Áfl¡ÿË ŸËÁÃ, ‡ÊÊŸŒÊ⁄U ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§Ê ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ •ÊÒ⁄U ©UûÊ⁄UŒÊÁÿàfl ∑§Ë •ŸÈ÷ÈÁÃ •Ê¬∑§ ‚ÊÕË Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥
•ÊÒ⁄U ∑§Êø ‚ ÃÈ⁄UãÃ ‚ê◊ÊŸ ¬˝Ê# ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ‚ê◊ÊŸ •Á¡¸Ã ∑§⁄UŸÊ Á»§⁄U ©U‚∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UπŸÊ ∞∑§ ∑§Á∆UŸ ∑§Êÿ¸ „ÒU
Á¡‚∑§ Á‹∞ •Êà◊ÁŸÿ¥òÊáÊ, ª¥÷Ë⁄UÃÊ, Áfl‡flÊ‚ •ÊÒ⁄U ŒÎ…∏U ÁŸ‡øÿ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU–

(vi) ™§¡Ê¸flÊŸ (Energetic) —

‚◊Í„U •ÕflÊ ≈UË◊ ∑§Ê ŸÃÎàfl ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ ŸÃÊ ∑§Ê ¬˝∑Î§ÁÃ ◊¥ ™§¡Ê¸flÊŸ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞, Ã’ ‚ÊÕË Áπ‹Ê«∏Ë
‚Á∑˝§ÿ ⁄U„¥Uª •ÊÒ⁄U ÁŸÁ‡øÃ ‹ˇÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U–

(vii) ŒÎ…∏U ÁŸÁ‡øÿÃÊ (Decisiveness) —

ŸÃÊ ◊¥ ÁŸ‡øÿ ∑§⁄UŸ •ÊÒ⁄U ¬˝ÁÃ’hÃÊ ∑§ ‚ÊÕ ŸÃÎàfl ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ ©U‚ ≈UË◊ ∑§
∑§ÀÿÊáÊ ∑§ Á‹∞ ãÿÍŸÃ◊ ‚◊ÿ ◊¥ ÁŸáÊ¸ÿ ‹ŸÊ øÊÁ„U∞–

(viii) Ã∑§ŸË∑§Ë ∑È§‡Ê‹ÃÊ (Technically Skilled) —

π‹ ŸÃÊ ∑§Ê Ã∑§ŸË∑§Ë M§¬ ‚ ∑È§‡Ê‹ •ÊÒ⁄U ‚„UË „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚„UË Ã⁄UË∑§ ◊¥ ∑§ÊÒ‡Ê‹Ê¥ ∑§Ê
¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ „UÊŸË øÊÁ„U∞–

(ix) ‚Î¡ŸÊà◊∑§ÃÊ (Creativity) —

ŸÃÊ ∑§Ê ‚Î¡ŸÊà◊∑§ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– π‹Ê¥ ◊¥ ‚Î¡ŸÊà◊∑§ÃÊ ◊Òø ¡ËÃŸ ∑§Ê ‚ÍòÊ „UÊÃÊ „ÒU– Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê
Áfl¬ˇÊË ∑§Ê ¬⁄UÊÁ¡Ã ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ Ÿß¸U ÿÈÁQ§ÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ◊Òø Á¡ÃÊŸ flÊ‹Ë ÁflÁäÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–

(x) ¬ÍáÊ¸ÃÊ (Integrity) —

∞∑§ ŸÃÊ ∑§Ê Á∑˝§ÿÊ, ◊ÍÀÿ, ÁflÁäÊÿÊ¥, ◊Ê¬∑§Ê¥, Á‚hÊ¥ÃÊ¥, •¬ˇÊÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U ¬Á⁄UáÊÊ◊Ê¥ ∑§Ë ¬ÍáÊ¸ÃÊ ⁄UπŸË øÊÁ„U∞–
√ÿÁQ§ ∑§Ê ≈UË◊ ∑§Ê ∞∑§ ∑§◊Êá«U⁄U ∑§Ë Ã⁄U„U ŸÃÎàfl ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ß¸U◊ÊŸŒÊ⁄UË •ÊÒ⁄U ‚ëøÊß¸U ⁄UπŸË øÊÁ„U∞–

(xi) ‹øË‹Ê¬Ÿ (Flexibility) —

ŸÃÊ ∑§Ê ÁŸáÊ¸ÿ ‹Ÿ ◊¥ ‚ÅÃ Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ ’ÁÀ∑§ ‹øË‹Ê¬Ÿ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§ •ª⁄U ≈UË◊ ∑§Ê
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊ ÃÊ ÁŸáÊ¸ÿ ∑§Ê ’Œ‹Ê ¡Ê ‚∑§–

(xii) ÁŸDUÊflÊŸ (Loyalty) —

ŸÃÊ ∑§Ê ‚◊Í„U ∑§Ë ŒÎÁCU •ÊÒ⁄U ŸËÁÃ ∑§ ¬˝ÁÃ Áfl‡fl‚ŸËÿ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– √ÿÁQ§ ∑§Ê Áfl‡flÊ‚, ¡flÊ’Œ„UË,
‚ê¬ÍáÊ¸ÃÊ, •Êà◊ÊŸÈ‡ÊÊÁ‚Ã •ÊÒ⁄U äÊÒÿ¸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ „UÊŸË øÊÁ„U∞–

(xiii) •ë¿UÊ SflÊSâÿ (Good Health) —

•ë¿UÊ SflÊSâÿ Á∑§‚Ë ÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§Ê ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ŸÃÊ ∑§Ê ‚◊Í„U ∑§ ŸÃÎàfl ∑§ Á‹∞
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ •ÊÒ⁄U ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ M§¬ ‚ ‚ˇÊ◊ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– √ÿÁQ§ ∑§Ê Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ SflÊSâÿ ∑§
’Ê⁄‘U ◊¥ Á‡Ê∑§ÊÿÃ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸË øÊÁ„U∞ ¡Ê ≈UË◊ ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U π‹Ê¥ ◊¥ ¬˝’ãäÊŸ ¬˝Êÿ— ∞∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§Ë •¬ˇÊÊ √ÿÁQ§àfl •ÊÒ⁄U ŸÃÎàfl

62
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ -- 63

ÿÊÇÿÃÊ ∑§Ê ¡ÊŸŸÊ øÊ„UÃÊ „Ò– ÿ„U ∑§Êª¡ •ÊÒ⁄U ≈UË◊ ‚Ê¥ÁÅÿ∑§Ë ◊¥ ÷Ë ¬˝∑§≈U „UÊÃ „Ò¥U ŸÃÎàfl ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê ßUÃŸË •Ê‚ÊŸË
‚ ‚¥ÁˇÊ# Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ ‹Á∑§Ÿ ÿ ∞∑§ ‚¥ª∆UŸ ∑§Ë ‚»§‹ÃÊ ◊¥ ’⁄UÊ’⁄U ∑§Ê ◊„Uàfl ⁄UπÃ „Ò¥U– ◊ÒŒÊŸ ◊¥ Sflÿ¥
∑§Ê ‚ÊÁ’Ã ∑§⁄UŸ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊÿŒ ßU‚‚ ÷Ë •ÁäÊ∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ ◊¥ ‚ÊÁ’Ã ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ŸÃÎàfl ∑§Ë ∑§‹Ê ∑§Ê
Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– •ãÿ ‚◊SÃ ◊„UÊŸ ¿UÊòÊÊ¥ ∑§Ë Ã⁄U„U ßU‚◊¥ „U◊ ‚’ ¡ÊŸÃ „Ò¥U Á∑§ ÷ÊflŸÊ Ÿ„UË¥ „UÊÃË, ÿ „U◊‡ÊÊ
◊„U‚Í‚ ∑§⁄UÃ „Ò¥U Á∑§ ‚ËπŸ ∑§ Á‹∞ ‚ŒÒfl ∑È§¿U ŸÊ ∑È§¿U „ÒU •ÊÒ⁄U •¬ŸË ª‹ÁÃÿÊ¥ ∑§Ê SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ©Uà∑Î§CU ŸÃÊ
ÃâÿÊ¥ ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ ÁŸáÊ¸ÿ ‹Ã „Ò¥U •ÊÒ⁄U ¡Á≈U‹ ∑§ÊÿÊZ ◊¥ √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ôÊÊŸ •ÊÒ⁄U ‚⁄U‹ÃÊ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ŸÃÊ ∑§Ê
‚„UË ÁSÕÁÃ ∑§ Á‹∞ ‚„UË √ÿÍ„U ⁄UøŸÊ ∑§Ê øÿŸ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞, øÊ„U •àÿãÃ Œ’Êfl ÄÿÊ¥ ŸÊ „UÊ– ©UŸ∑§Ê flÎ„UŒ˜ ôÊÊŸ
©UŸ∑§Ê ◊„UÊŸ ŸÃÊ •ÊÒ⁄U •Á÷¬˝⁄U∑§ ’ŸÊÃÊ „ÒU– fl ßUÃŸ øÃÈ⁄U „UÊÃ „Ò¥U Á∑§ ©Uã„¥U ¬ÃÊ „ÒU ’„ÈUÃ ’Ê⁄U ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥
∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ◊Í‹M§¬ ‚ ÁŸÿÊÁ¡Ã ÁŸáÊ¸ÿ ◊¥ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ∑§⁄UŸÊ ¬«∏U ‚∑§ÃÊ „Ò, ßU‚Á‹∞ ‹øË‹Ê¬Ÿ fl πÈ‹Ê ÁŒ◊Êª ŸÃÎàfl
∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–U

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§ËÁ¡∞–

w. π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ê ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§ËÁ¡∞–

x. ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ‚ ÄÿÊ ÃÊà¬ÿ¸ „ÒU?

y. π‹ ‚¥S∑Î§ÁÃ ∑§Ê ‚¥ˇÊ¬ ◊¥ ’ÃÊßUÿ–

z. π‹ ŸÃÊ ‚ •Ê¬ ÄÿÊ ‚◊¤ÊÃ „Ò¥U?

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§Ê ’ÃÊÃ „ÈU∞ ßU‚∑§ ◊„Uàfl ∑§Ê ‚◊¤ÊÊßUÿ–

w. ““π‹ ◊ŸÈcÿ ∑§Ë ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ äÊ⁄UÊ„U⁄U „ÒU–”” Á≈Uå¬áÊË ∑§ËÁ¡∞–

x. π‹ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ÉÊ⁄U ∞fl¥ ÁfllÊ‹ÿ ◊¥ ∑Ò§‚ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ „UÊÃÊ „ÒU? fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

y. ““π‹ ‚◊ÈŒÊÿ ◊¥ ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃ „Ò¥U–”” ∑§ÕŸ ∑§Ê S¬CU ∑§ËÁ¡∞–

z. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹ ◊¥ ŸÃÎàfl ∑§ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊËÿ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ --64

¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Êÿ¸ (Project Work)

‚◊Ê¡ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ¬⁄U ∞∑§ ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– ‚◊Ê¡Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ë
¬˝Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§Ë √ÿÊÅÿÊ ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

ii. ¬˝äÊÊŸÊäÿÊ¬∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§ ‚ÊÕ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

iii. „U◊Ê⁄‘U ‚◊Ê¡ ∑§Ë ª˝Ê◊ËáÊ ¬¥øÊÿÃ, ÿÈflÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U flÁ⁄UDUÊ¥ ‚ ôÊÊŸ ∞∑§ÁòÊÃ ∑§⁄‘¥U–

iv. „U◊Ê⁄‘U ‚◊Ê¡ ∑§ ∑È§¿U ©UŒÊ„U⁄UáÊ Œ¥–

∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

∞∑§ π‹ ∑§åÃÊŸ ∑§ ŸÃÎàfl ªÈáÊÊ¥ ∑§Ë ‚ÍøË ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– •Ê¬∑§Ë ¬‚ãŒ ∑§Ë ‚fl¸üÊDU ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§Ë √ÿÊÅÿÊ
∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. π‹ ∑§#ÊŸ ‚ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

ii. ¬˝äÊÊŸÊäÿÊ¬∑§ •ÊÒ⁄U ª˝Ê◊ ¬¥øÊÿÃ ∑§ ‚ÊÕ ‚‹Ê„U ∑§⁄‘¥U–

iii. ß¥U≈U⁄UŸ≈U, Á∑§ÃÊ’Ê¥ •ÊÒ⁄U ¬òÊ-¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ë ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ∑§⁄‘¥U–
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-- π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ --

¬Ê∆U-{ π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ
Measurement in Sports

65

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
{.v π‹ ◊Ê¬Ÿ— π‹∑Í§Œ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ •Õ¸ fl ◊„Uàfl–

{.w ∑˝§ÊÚ‚ fl’⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ (Áfl·ÿ flSÃÈ fl ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ)

{.x ’Ë.∞◊.•Êß¸U. ∑§Ë ªáÊŸÊ

{.y ∑§◊⁄U-∑Í§À„U •ŸÈ¬ÊÃ ∑§Ë ªáÊŸÊ

{.z ⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ∞∑§ ◊Ë‹ ¬⁄UËˇÊáÊ

{.{ AAHPER ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬⁄UËˇÊáÊ (Áfl·ÿ flSÃÈ fl ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ)

{.| NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ (ÁflüÊÊ◊ •ÊÒ⁄U √ÿÊÿÊ◊ ¬‡øÊÃ˜)

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)

•Ê¬ ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ ßU‚∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ¥ª -

Ø ◊Ê¬Ÿ ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê–

Ø ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ê ◊„Uàfl ∑§Ê ‚◊¤ÊŸÊ–

Ø ∑˝§ÊÚ‚-fl’⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ–

Ø ’ÊÚ«UË ◊ÊÚ‚ ß¥U«UÄ‚ •ÊÒ⁄U ßU‚∑§Ë ªáÊŸÊ–

Ø ∑§◊⁄U-∑Í§À„U •ŸÈ¬ÊÃ ∑§Ë ªáÊŸÊ–

Ø ⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ∞∑§ ◊Ë‹ ¬⁄UËˇÊáÊ–

Ø AAHPER ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬⁄UËˇÊáÊ–

Ø NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ (ÁflüÊÊ◊, √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ fl ¬‡øÊÃỖ)

Ø NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§–

Áπ‹Ê«∏UË π‹Ê¥ ∞fl◊Ỗ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ Á∑§‚Ë ÁŸÁ‡øÃ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Á‹∞ •¬ŸÊ ‹ˇÿ
fl ©UŒỖŒ‡ÿ ÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ •ÊÊäÊÊ⁄U ¬⁄U Sflÿ¥ ∑§Ë ÃÒÿÊ⁄UË ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ßU‚ ÃÒÿÊ⁄UË ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ¿UÊ≈U-¿UÊ≈U
•ãÃ⁄UÊ‹ ◊¥ ÿ„U ¡Ê¥øŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ fl„U •¬Ÿ ©UŒ˜Œ‡ÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ◊¥ Á∑§‚ ‚Ë◊Ê Ã∑§ ‚»§‹ „ÈU•Ê–
¡Ò‚ ∞Á‡ÊÿÊŸ π‹Ê¥ ∑§Ë ÃÒÿÊ⁄UË ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ •ª⁄U ∑§Êß¸U ∞Õ‹Ë≈U øÊ„UÃÊ „ÒU Á∑§ ©U‚ Á«US∑§‚ Õ˝Ê ◊¥ •ª‹ π‹Ê¥ Ã∑§ w
◊Ë≈U⁄U ∑§Ë ¬˝ªÁÃ ∑§⁄UŸË „ÒU ∞fl◊Ỗ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ’„UÃ⁄U ∑§⁄UŸÊ „ÒU ÃÊ ßU‚ ÁŸÁ‡øÃ ÿÊ¡ŸÊ ∑§ ‚ÊÕ ÃÒÿÊ⁄UË ∑§⁄UŸ
∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ÁŸÁ‡øÃ •ãÃ⁄UÊ‹Ê¥ ◊ •¬ŸË ¬˝ªÁÃ ∑§Ê ¡Ê¥øŸÊ fl ◊Ê¬ŸÊ ¬«UªÊ– •Ã— ÿ„U ¡Ê¥øŸ ∑§ Á‹∞ Á∑§
ÁŸÁ‡øÃ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ©Ug‡ÿ „UÊÁ‚‹ „ÈU•Ê ÿÊ Ÿ„UË¥ ◊Ê¬Ÿ fl ◊ÍÀÿÊ∑¥§Ÿ ∑§Ë Ã∑§ŸË∑§ ©U¬ÿÊª ◊¥ ‹Êß¸U ¡ÊÃË „ÒU–
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-- π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ --

{.v π‹ ◊Ê¬Ÿ— π‹∑Í§Œ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ •Õ¸ fl ◊„Uàfl

(Sports Measurement: Meaning & Importance in Physical
Education and Sports) —-

∑§Êß¸U •Ê¥∑§«∏ •ÕflÊ ‚ÍøŸÊ ∞∑§òÊ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¬⁄UËˇÊáÊÊ¥ fl Ã∑§ŸË∑§Ê¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ◊¥ ‹ŸÊ ◊Ê¬Ÿ „UÊÃÊ „ÒU–
¡Ò‚—- ∑§ÊÒ‡Ê‹ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ◊Ê¬Ÿ ∑§ ÁflÁ÷ãŸ ¬⁄UËˇÊáÊ „ÒU¥- ◊∑§«UÊŸÊÀ« ‚ÊÚ∑§⁄U ≈US≈, ‹Ê∑§„UÊ≈¸U ◊∑§»§⁄U‚Ÿ
¬⁄UËˇÊáÊ, „U⁄U’¥‡Ê Á‚¥„U „UÊÚ∑§Ë ¬⁄UËˇÊáÊ, AAHPER ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ •ÊÁŒ– ÁŸêŸ ¬Á⁄U÷Ê·Ê•Ê¥ mUÊ⁄UÊ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ê
‚◊¤ÊŸ ◊¥ •ÊÒ⁄U •ÁäÊ∑§ ‚„UÊÿÃÊ ¬˝Ê# „UÊªË —-

¡ÊÚŸ‚Ÿ •ÊÒ⁄U ŸÀ‚Ÿ (Johnson & Nelson), ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U,““◊Ê¬Ÿ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§ Á‹∞ ∞∑§
◊Êäÿ◊ „ÒU Á¡‚◊¥ •Ê¥∑§«∏UÊ¥ ∑§ ∞∑§Ë∑§⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ÁflÁ÷ãŸ ‚ÊäÊŸÊ¥ fl Ã∑§ŸË∑§Ê¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–””

∞ø. ∞◊. ’⁄UÊ (H.M. Barrow), ““¬Á⁄U◊ÊáÊÊà◊∑§ •Ê¥∑§«∏U ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§
¬˝‡ÊÊ‚Ÿ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ ∑§„UÃ „ÒU¥–””

•Ã— ◊Ê¬Ÿ Á∑§‚Ë ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§ ¬˝ÿÊª ¬⁄U Á∑§‚Ë Áfl‡Ê·ôÊ mUÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ∞∑§ ÁflÁ‡ÊCU S∑§Ê⁄U „UÊÃÊ „ÒU– ¬⁄UËˇÊáÊ
∑§ ¬˝àÿ∑§ ©U¬ÿÊª ¬⁄U ∞∑§ S∑§Ê⁄U ¬˝Ê# „UÊŸÊ øÊÁ„U∞, ÿ„UË S∑§Ê⁄U ◊Ê¬Ÿ ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU– •ãÿ ‡ÊéŒÊ¥ ◊¥ ÿ„U ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§
¬‡øÊÃ ∑§Ê ◊ÍÀÿ (Post test value) ∞fl¥ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§Ë ¬Ífl¸ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃÊ „ÒU–

{.v.v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ê ◊„Uàfl (Importance of Measurement in
Physical Education and Sports) —

◊Ê¬Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹Ê¥ ∑§ ‚÷Ë ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ∞∑§ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ ¬ˇÊ „ÒU
◊Ê¬Ÿ ∑§ Á’ŸÊ ∞∑§ Áπ‹Ê«∏UË mUÊ⁄UÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹Ê¥ ∑§ ÁflÁ÷ãŸ ©Ug‡ÿÊ¥
∑§Ë ©U¬‹ÁéäÊ ∑§ SÃ⁄U ∑§Ê ÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UŸÊ •àÿãÃ ◊ÈÁ‡∑§‹ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–
ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ Á’ãŒÈ•Ê¥ mUÊ⁄UÊ ßU‚∑§ ◊„Uàfl ∑§Ê S¬CU Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU—-

(i) Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥/ ∞Õ‹Ë≈UÊ¥ ∑§Ê flªË¸∑§⁄UáÊ —

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§/ ∑§Êø ∑§ Á‹∞ ¬˝Õ◊ ø⁄UáÊ, ¬˝ÁÃ÷ÊªË Áπ‹ÊÁ∏«UÿÊ¥ ∑§Ê ©UŸ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§ flÃ¸◊ÊŸ
SÃ⁄U ∞fl¥ ˇÊ◊ÃÊ ∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ ∑È§¿U flÒôÊÊÁŸ∑§ ◊Ê¬Œá«UÊ¥ ¬⁄U ÁflÁ÷ãŸ ∞∑§ ‚◊ÊŸ ÿÊ •‚◊ÊŸ ‚◊Í„UÊ¥ ◊¥
flªË¸∑Î§Ã ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ÿ„U flªË¸∑§⁄UáÊ •ÊÿÈ, Á‹¥ª, ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •Ê∑§Ê⁄U (fl¡Ÿ fl ™¥§øÊß¸U), π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹, L§Áø,
‚Ê◊Êãÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ •ÊÁŒ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(ii) Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê øÿŸ —

◊Ê¬Ÿ ∞fl¥ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑È§¿U flÒôÊÊÁŸ∑§ øÿŸ ∑§‚ÊÒÁ≈UÿÊ¥ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U π‹Ê¥/ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§ Á‹∞
Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ Á‹∞, ÁfllÊ‹ÿ ∑§Ë π‹ ≈UË◊Ê¥ ∑§ ‚ŒSÿ, ∑§åÃÊŸ, ∑§ˇÊÊ ◊ÊÚŸË≈U⁄U, ‚ŒŸ ¬˝÷Ê⁄UË ∑§Ê
øÿŸ ©UŸ∑§Ë ŸÃÎàfl ˇÊ◊ÃÊ fl ÁflÁ‡ÊCU π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹Ê¥ ∑§ ◊Ê¬Ÿ fl ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ mUÊ⁄UÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(iii) ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê flÒÿÁQ§∑§⁄UáÊ —
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◊Ê¬Ÿ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊÊÕË¸ ∑§Ë √ÿÁQ§ªÃ ∑§◊¡Ê⁄UË ÿÊ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ∑§Ê ¬ÃÊ ‹ªÊŸ ◊¥ ÷Ë ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃË
„ÒU– ¡Ò‚- NŒÿ ‡fl‚Ÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ∑§Ê ∞∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ Á∑§‚Ë Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ë ’„ÈUÃ ÁŸø‹Ë SÃ⁄U ∑§Ë ∞⁄UÊÁ’∑§ ̌ Ê◊ÃÊ ∑§Ê
¬ÃÊ ‹ªÊÃÊ „ÒU– ßU‚ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ∑§Êø ©U‚ ¬ÿÊ¸åÃ •ÁÃÁ⁄UQ§ ∞⁄UÊÁ’∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UflÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßU‚Á‹∞
¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ flÒÿÁQ§∑§⁄UáÊ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê ’„ÈUÃ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ „UÊÃË „ÒU–

(iv) Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ë •Á÷¬˝⁄UáÊÊ —

◊Ê¬Ÿ ∑§ •÷Êfl ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê ©UŸ◊¥ „UÊŸ flÊ‹Ë ¬˝ªÁÃ ∑§Ë ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË Ÿ„UË¥ ŒË ¡Ê ‚∑§ÃË, Á¡‚‚
¬˝ÁÃ÷ÊªË ∑§Ë M§Áø ’ŸÊÿ ⁄UπŸÊ •àÿãÃ ◊ÈÁ‡∑§‹ ∑§Êÿ¸ „ÒU– ◊Ê¬Ÿ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§Ë M§Áø ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃË „ÒU •ÊÒ⁄U
¬˝Á‡ÊˇÊáÊÊÕË¸ ∑§Ê ÁflEÊ‚¬Ífl¸∑§ fl ª¥÷Ë⁄UÃÊ ‚ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ∑§ Á‹∞ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ M§¬ ‚ •Á÷¬˝Á⁄UÃ ∑§⁄UÃË „ÒU–

(v) ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§Ê ¬⁄UËˇÊáÊ —

π‹ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∞fl◊Ỗ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ë ¬˝ªÁÃ ∑§fl‹ ÁflÁ‡ÊCU ◊Ê¬Ÿ ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚
◊Ê¬Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ◊Ê¬Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§/ ∑§Êø ∑§Ê ¬˝Á‡ÊˇÊáÊÊÕË¸ ∑§Ê ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ‚ ¬Ífl¸ ∞fl◊Ỗ ¬‡øÊÃỖ ∑§Ê
¬⁄UËˇÊáÊ mUÊ⁄UÊ ¬˝ªÁÃ ∑§Ê ‚Íˇ◊ ‚ ¡ÊŸŸ ∑§ ÿÊÇÿ ’ŸÊÃÊ „ÒU– ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§Ê •äÿÿŸ ∑§Êø ∑§Ë ª˝«U ÁŸÁ‡øÃ
∑§⁄UŸ, •ª‹ SÃ⁄U ¬⁄U ©UãŸÃ ∑§⁄UŸ, ¬˝ÁÃ÷ÊªË ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê éÿÊÒ⁄UÊ ‹Ÿ •ÊÒ⁄U ÁflÁ‡ÊCU ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UŸ
◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(vi) ‹ˇÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ë ÁflÁ‡ÊCUÃÊ ‚ ©U¬‹ÁéäÊ —

¬˝Á‡ÊˇÊáÊ/ Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Ê •Êfl‡ÿ∑§ Ãàfl „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ∞fl◊Ỗ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊÊÕË¸ ∑§Ê‚¸ ∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ê ‚◊¤Ê
‚∑¥§– ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ê ‚ÍøË’hU ∑§⁄UŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ, Á‚»¸§ ◊Ê¬Ÿ „UË „ÒU ¡Ê ÿ„U ¡ÊŸŸ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃ „ÒU¥ Á∑§
ÁflÁ‡ÊCU ÀÊˇÿÊ¥ ∞fl◊Ỗ ©UŒỖŒ‡ÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Ê# Á∑§ÿÊ ÿÊ Ÿ„UË¥–

(vii) Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê •äÿÿŸ —

Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, Ã¥ÁòÊ∑§Ê-¬‡ÊËÿ, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ •ÊÒ⁄U ‚¥flªÊà◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê •äÿÿŸ Á‚»¸§ ◊Ê¬Ÿ
∑§Ë ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ◊¥ ‹Ê∑§⁄U „UË Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(viii) ◊ÊŸ∑§ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ ◊¥ —

◊Ê¬Ÿ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ◊ÊŸ∑§Ê¥ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UŸ ◊¥ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‚÷Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ◊ÊŸ∑§Ê¥ ∑§Ë ÃÒÿÊ⁄UË
◊¥ ◊Ê¬Ÿ ∞∑§ •Êfl‡ÿ∑§ ‚ÊäÊŸ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃÊ „Ò– ◊Ê¬Ÿ Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§ ÁflÁ‡ÊCU ‚◊Í„U ‚ •¬ÁˇÊÃ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ
∑§ ◊ÊŸ∑§/ SÃ⁄U ∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UÅÊŸ ∞fl◊Ỗ ÁflÁ÷ãŸ ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ‚◊Í„UÊ¥ ∑§ Á‹∞ •ÊÿÈ, Á‹¥ª •ÕflÊ ª˝«U SÃ⁄U ∑§ ◊ÊŸ∑§
SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UŸ ◊¥ ÷Ë ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚- ∑§’«˜U«UË ‚’ ¡ÍÁŸÿ⁄U ‹«∏∑§Ê ◊ zÆ k.g ‚ •ÁäÊ∑§ fl¡Ÿ Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ
øÊÁ„U∞, ÿ„U ∞∑§ ◊ÊŸ∑§ SÕÊÁ¬Ã „UÊ ªÿÊ–

(ix) ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ˇÊ◊ÃÊ•Ê¥ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊŸÊ —

ÁflÁ÷ãŸ π‹Ê¥ ◊ ≈UË◊Ê¥ ∑§Ë π‹ ¬˝ÁÃ÷Ê•Ê¥ ∑§Ê øÿŸ, ◊Ê¬Ÿ Á∑˝§ÿÊÁflÁäÊ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ π‹Ê¥ ∑§ ÷Áflcÿ
∑§Ë ̌ Ê◊ÃÊ•Ê¥ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ mUÊ⁄UÊ ¬˝÷ÊflË Ã⁄UË∑§ ‚ ‚ÈäÊÊ⁄UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ’Ê‹∑§ ∑§ flÃ¸◊ÊŸ SÃ⁄U ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ÷Áflcÿ

∑§Ë ©U¬‹ÁéäÊÿÊ¥ ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU ßU‚Á‹∞ fl„U Á∑§‚ π‹ ◊¥ ÷Áflcÿ ◊¥ ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ
„ÒU, ‚„UÊÿÃÊ ¬˝Ê# „UÊÃË „Ò–

(x) ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ —

◊Ê¬Ÿ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊÁflÁäÊ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Ë ÁflÁ÷ãŸ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ◊¥ ∑§Êø ∑§Ê ÿÊÇÿ ’ŸÊÃË „ÒU– ©U¬ÿÈQ§ ◊Ê¬Ÿ
mUÊ⁄UÊ ∑§Êø ÁflÁ÷ãŸ flªÊZ ∑§ Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ¬⁄U Sflÿ¥ ∑§Ë ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝ÿÊ‚Ê¥ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU–
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ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê ∑È§¿U SÃ⁄UËÿ ◊ÊŸ∑§Ê¥ ¬⁄U ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ¬Ífl¸ ∞fl◊Ỗ ¬‡øÊÃỖ ◊Ê¬Ÿ
¬˝Á∑˝§ÿÊ ‚ ÁŸ∑§Ê‹ ∑§⁄U ÃÈ‹ŸÊ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

(xi) •ŸÈ‚¥äÊÊŸ ∑§Ê ‚¥øÊ‹Ÿ—

Á∑§‚Ë ÷Ë ˇÊòÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ©U‚ ¬⁄U „UÊ ⁄U„UË ‡ÊÊäÊ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ, π‹ ©Uà∑Î§c≈UÃÊ,
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∞fl◊Ỗ SflÊSâÿ ¬˝ªÁÃ ∑§ ˇÊòÊ ◊ ‡ÊÊäÊ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ◊Ê¬Ÿ ∑§Ê ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

©U¬⁄UÊQ§ Á’ãŒÈ•Ê¥ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ÿ„U ∑§„UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ Á‚»¸§ π‹ „UË Ÿ„UË¥ fl⁄UŸỖ ¡ËflŸ ∑§ ¬˝àÿ∑§ ¬ˇÊ
◊¥ ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á’ŸÊ •Êª ’…∏UŸÊ •¥‚÷fl „ÒU– ÄÿÊ¥Á∑§ √ÿÁQ§ •¬Ÿ ¬Ífl¸ ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê flÃ¸◊ÊŸ ‚ ¡Ê¥ø ∑§⁄U ¬˝ªÁÃ ∑§Ê
¡ÊŸ ‚∑§ÃÊ „ÒU ∞fl◊Ỗ •Êª ∑§ ‹ˇÿ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ •Á÷¬˝Á⁄UÃ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

{.w ∑˝§ÊÚ‚-fl’⁄U ‡ÊÁQ§ ¬Á⁄UˇÊáÊ (Kraus-Weber Strength test) —-
∑˝§Ê‚-fl’⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ©UŒ˜ª◊ ∞∑§ •Ê‚Ÿ ÁÄ‹ÁŸ∑§ (Posture clinic) ◊¥ „ÈU•Ê– ßU‚∑§Ê Áfl∑§Ê‚

ÁŸø‹Ë ∑§◊⁄U ∑§ ŒŒ¸ (Low back pain) ∑§Ë ¡Ê¥ø fl ©U¬øÊ⁄U ∑§ Á‹∞ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ÕÊ– ¡ÀŒË „UË ÿ„U ãÿÍŸÃ◊
◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ŒˇÊÃÊ ∑§ ∑˝§Ê‚-fl’⁄U ¬Á⁄UˇÊáÊ (Kraus and Hirschland, 1954) ∑§ M§¬ ◊ ¡ÊŸÊ ¡ÊŸ ‹ªÊ– ßU‚
¬Á⁄UˇÊáÊ ◊¥ { ¬Œ „ÒU¥ ¡Ê ◊ÈÅÿ ¬‡ÊËÿ ‚◊Í„UÊ¥ ∑§Ë ¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ ∞fl◊Ỗ ‹øË‹¬Ÿ ∑§Ê SÃ⁄U Œ‡ÊÊ¸Ã „ÒU¥– ‚Ê◊ÊãÿÃ— ¬˝àÿ∑§
¬Œ ∑§Ë S∑§ÊÁ⁄¥Uª ¬Ê‚/ »§‹ ∑§Ë ª˝«U ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U „UÊÃË „ÒU– ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ Æ ‚ vÆ Ã∑§ ∑§Ë S∑§ÊÁ⁄¥Uª „UÊÃË „ÒU–
Æ S∑§Ê⁄U flÊ‹Ê »§‹ ∞fl◊Ỗ ¬Ê‚ „UÊŸ flÊ‹ ∑§Ê v ‚ vÆ Ã∑§ ∑§Ê S∑§Ê⁄U ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

∑˝§Ê‚-fl’⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ (Administration of Kraus - Weber test)—-
∑˝§Ê‚-fl’⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§ ¿U— ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬ŒÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ÁŸêŸ „ÒU—-

(i) ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ. v —

√ÿÁQ§ ∑§Ê ≈U’‹ ¬⁄U ¬Ë∆U ∑§ ’‹, „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U ÁSÕÁÃ ◊¥ ‹≈UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÊ ¡ÊÿªÊ– ¬⁄UËˇÊ∑§
√ÿÁQ§ ∑§ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚Ã„U ¬⁄U Á≈U∑§ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞ ¬∑§«UªÊ– ßU‚ ÁSÕÁÃ ‚ √ÿÁQ§ ∑§Ê ∞∑§ Á‚≈U-•¬ ‹ªÊŸ ∑§ Á‹∞
∑§„UÊ ¡ÊÿªÊ–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª —- •ª⁄U √ÿÁQ§ ≈U’‹ ¬⁄U ‚ ∑¥§äÊ ©U∆UÊŸ ◊ ‚»§‹ Ÿ„UË „UÊÃÊ ÃÊ ‡ÊÍãÿ •¥∑§ ÁŒÿ ¡ÊÃ „ÒU¥, ∞∑§ ¬ÍáÊ¸
Á‚≈U-•¬ ¬⁄U vÆ •¥∑§ ÁŒÿ ¡ÊÃ „ÒU¥–

(ii) ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ. w —

√ÿÁQ§ ∑§Ê „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U fl ÉÊÈ≈UŸ ◊Ê«∏Ã „ÈU∞ ¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‹≈UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ¬⁄UËˇÊ∑§
ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§Ê ◊Ê«∏U ⁄UπŸ fl ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ¡◊ËŸ ¬⁄U Á≈U∑§ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ¬∑§«∏ÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U √ÿÁQ§ ∑§Ê Á‚≈U-•¬ ‹ªÊŸ
∑§ Á‹∞ ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª —- ¬Á⁄ˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ v ∑§ ‚◊ÊŸ ⁄U„UÃË „ÒU–

(iii) ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ. x —

√ÿÁQ§ ∑§Ê „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U fl ¬Ò⁄UÊ ∑§Ê ÉÊÈ≈UŸ ‚ ‚ËäÊ •ÊÒ⁄U ‚Ã„U ‚ vÆ ß¥Uø ™¥§øÊ ©U∆UÊ∑§⁄U ⁄UπÃ „ÈU∞
¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‹≈UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÃ „Ò¥– √ÿÁQ§ ∑§ ¬Ò⁄U ™§¬⁄U ©U∆UÊÃ „UË ¬⁄UËˇÊ∑§ vÆ ‚Ò∑§á«˜U‚ ∑§Ë ªáÊŸÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª —- vÆ ‚Ò∑§á«U Ã∑§ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ©U∆UÊÿ ⁄UπŸ ◊ •‚»§‹ „UÊŸ ¬⁄U »§‹ ∞fl◊Ỗ vÆ ‚Ò∑§á«U ∑§ ¬‡øÊÃỖ
¬˝àÿ∑§ v ‚Ò∑§á«U ∑§ Á‹∞ ∞∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ S∑§Ê⁄U ŒÃ „UÈ∞ •ÁäÊ∑§Ã◊ vÆ •¥∑§ ÁŒÿ ¡ÊÃ „ÒU–
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(iv) ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ. y —

√ÿÁQ§ ∑§Ê ¬≈U ∑§ ’‹ ‹≈UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– „UÊÕ ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U fl ÁŸø‹ ¬≈U ∑§ ŸËø ÃÁ∑§ÿÊ ⁄U„ªÊ–
¬⁄UËˇÊ∑§ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ¬∑§«∏∑§⁄U ‚Ã„U ¬⁄U ⁄UπÃÊ „ÒU– √ÿÁQ§ ∑§Ê Á‚⁄U, ∑¥§äÊ fl ‚ËŸÊ ™§¬⁄U ©U∆UÊŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–
‚ËŸ ∑§ ‚Ã„U ‚ ©U∆UÃ „UË ‚◊ÿ ∑§Ë ªáÊŸÊ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª —- ¬⁄UËˇÊáÊ ¬Œ ‚¥. x ∑§ ‚◊ÊŸ–

(v) ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ. z —

√ÿÁQ§ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U fl ÃÁ∑§ÿÊ ÁŸø‹ ¬≈U ∑§ ŸËø ⁄UπÃ „ÈU∞ ¬≈U ∑§ ’‹ ‹≈UÃÊ „ÒU– ßU‚ ÁSÕÁÃ
‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ™§¬⁄UË ÷Êª ∑§Ê ‚Ã„U ¬⁄U ⁄UπÃ „ÈU∞ ¬Ò⁄UÊ ∑§Ê ‚Ã„U ‚ ™§¬⁄U ©U∆UÊÃÊ „ÒU–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª —- ¬⁄UËˇÊáÊ ¬Œ ‚¥.-x ∑§ ‚◊ÊŸ–

(vi) ¬Á⁄UˇÊáÊ ¬Œ ‚¥ÅÿÊ. { —

ÿ„U ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§◊⁄U ∑§Ê ‹øË‹Ê¬Ÿ ∞fl◊Ỗ ¬Ë∆U fl „ÒU◊ÁS≈˛¥Uª ◊Ê¥‚¬‡ÊË ∑§Ë ‡ÊÁQ§ ∑§Ê ◊Ê¬ÃÊ „ÒU– √ÿÁQ§ ∑§Ê Ÿ¥ª
¬Ò⁄U ŒÊŸÊ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚ÊÕ ∞fl◊Ỗ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ’ª‹ ◊¥ ⁄UπÃ „ÈU∞ ‚ËäÊ π«∏ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÃ „ÒU¥– ¬⁄UËˇÊ∑§ ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§Ê ‚ËäÊÊ
⁄UπŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄UÃÊ „UÒ– √ÿÁQ§ ∑§Ê äÊË⁄‘U -äÊË⁄‘U ŸËø •ÊÃ „ÈU∞ •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ‚ ‚Ã„U ∑§Ê S¬‡Ê¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ÃËŸ
‚Ò∑§á«U Ã∑§ ßU‚ ÁSÕÁÃ ◊¥ ⁄U„UÃÊ „ÒU–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª —- •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ∑§ ‚Ã„U ‚ vÆ ß¥Uø ÿÊ •ÁäÊ∑§ ™¥§øÊß¸U ¬⁄U „UÊŸ ¬⁄U »§‹ ∞fl◊Ỗ ‚Ã„U S¬‡Ê¸ ∑§⁄UÃ „ÈU∞
x ‚Ò∑§á«U Ã∑§ ÁSÕÁÃ ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ¬⁄U vÆ •¥∑§ ÁŒÿ ¡ÊÃ „ÒU¥–

©U¬⁄UÊQ§ { ¬⁄UËˇÊáÊ ¬Œ yyz} ‚¥ÿÈQ§ •◊Á⁄U∑§Ê ÁfllÊ‹ÿË ’ìÊÊ •ÊÒ⁄U xvz{ ÿÍ⁄UÊÁ¬ÿŸ ’ëøÊ¥ ¬⁄U ¬˝ÿÈQ§ Á∑§ÿÊ
ªÿÊ– z|.~ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ‚¥ÿÈQ§ •◊Á⁄U∑§Ë ’ëø fl }.| ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ÿÍ⁄UÊÁ¬ÿŸ ’ëø ∞∑§ ÿÊ •ÁäÊ∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ ¬ŒÊ¥ ◊¥ »§‹ „ÈU∞
(∑˝§Ê‚ fl Á„U⁄U‚‹á«U,v~zy)– ßU‚ ¬⁄UËˇÊáÊ ◊ ∑§◊¡Ê⁄U ¬˝Œ¸‡ÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ Ãà∑§Ê‹ËŸ •◊Á⁄U∑§Ë ⁄UÊC˛U¬ÁÃ •ÊßU¡Ÿ„UÊ¥fl⁄U
Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹Ê¥ ¬⁄U •äÿˇÊËÿ ‚Á◊ÁÃ ªÁ∆UÃ ∑§Ë, Á¡‚‚ ‚ÿÈQ§ •◊Á⁄U∑§Ê ∑§ ÿÈflÊ•Ê¥ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ
’„UÃ⁄U ∑§Ë ¡Ê ‚∑§–

{.x ’ÊÚ«UË ◊Ê‚ ßUã«UÄ‚ ∑§Ë ªáÊŸÊ (BMI) (Calculation of Body Mass
Index)—-

’ÊÚ«UË ◊Ê‚ ßUã«UÄ‚ ∑§Ê ÄÿÍ≈U‹≈U ß¥U«UÄ‚ (Quetelet index)∑§ M§¬ ◊ ¡ÊŸÃ „ÒU ¥ ÄÿÊ¥Á∑§ ßU‚∑§Ê
•ÊÁflc∑§Ê⁄U ∞«UÊÀ»§ ÄÿÍ≈U‹≈U mUÊ⁄UÊ „ÈU•Ê ÕÊ flÊSÃfl ◊, ÿ„U ∞∑§ ‚¥ÊÁÅÿ∑§Ëÿ ◊Ê¬Ÿ „ÒU ¡Ê ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ë
™¥§øÊß¸U ∞fl◊Ô˜ fl¡Ÿ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿlÁ¬ ÿ„U ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ fl‚Ê ∑§Ê ¬˝ÁÃ‡ÊÃ Ÿ„UË ◊Ê¬ÃÊ Á»§⁄U ÷Ë √ÿÁQ§ ∑§Ë
‹ê’Êß¸U ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U ∞∑§ SflSÕ ‡Ê⁄UË⁄U ÷Ê⁄U ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ‹ªÊŸ ◊¥ ∞∑§ ©U¬ÿÊªË ‚ÊäÊŸ „ÒU– fl¡Ÿ ‚ ¡È«∏Ë
‚◊SÿÊ ∑§Ê ¬ÃÊ ‹ªÊŸ ∑§ Á‹∞ ’«∏ SÃ⁄U ¬⁄U ßU‚∑§Ê ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– BMI ∑§Ê ◊Ê¬ŸÊ ∞fl◊Ô˜
◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§⁄UŸÊ •àÿãÃ •Ê‚ÊŸ „ÒU– BMI ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ ÿ„U ¡ÊŸÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ √ÿÁQ§ ∑§◊ fl¡Ÿ,
‚Ê◊Êãÿ fl¡Ÿ, íÿÊŒÊ fl¡Ÿ •ÕflÊ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ë üÊáÊË ◊ •ÊÃÊ „ÒU– BMI ∑§Ê ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ÷Ê⁄U ∑§Ê
©U‚∑§Ë ‹ê’Êß¸U ∑§ flª¸ ‚ ÷Êª ŒŸ ∑§ M§¬ ◊¥ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU– BMI ∑§Ê BMI øÊ≈¸U ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚
ÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥– ßU‚∑§Ê ◊ÍÀÿ Á∑§ª˝Ê/ ◊Ë.w (kg/m2) ‚ ŸÊ¬Ã „ÒU ¥–

ªáÊŸÊ (Calculation) —-
Á∑§‚Ë √ÿÁQ§ ∑§Ë BMI ∑§Ë ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ‚ÍòÊ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ ªáÊŸÊ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU-
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(fl¡Ÿ )

™¥§øÊß¸U x ™¥§øÊß¸

|Æ

w.z{( )|Æ

v.{Æ x v.{Æ( ),

’ÊÚ«UË ◊Ê‚ ßUã«UÄ‚ (BMI) =

ÿ„UÊ¥ √ÿÁQ§ ∑§Ê fl¡Ÿ Á∑§‹Êª˝Ê◊ ◊¥ ∞fl◊Ỗ ™¥§øÊß¸U ◊Ë≈U⁄U ◊¥ ◊Ê¬Ë ¡ÊÃË „ÒU– ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ Á‹∞- ◊ÊŸÊ Á∑§ Á∑§‚Ë
√ÿÁQ§ ∑§Ê fl¡Ÿ |Æ kg •ÊÒ⁄U ©U‚∑§Ë ™¥§øÊß¸U v.{Æ ◊Ë≈U⁄U „ÒU ÃÊ

BMI =  =  w|.xy Á∑˝§ª˝Ê / ◊Ë.w

•’ Áfl‡fl SflÊSâÿ ‚¥ª∆UŸ (WHO) ∑§ ∑§◊ fl¡Ÿ fl ◊Ê≈UÊ¬ ∑§ ◊ÊŸ∑§Ê¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ „U◊ ÿ„U ¡ÊŸ
‚∑§Ã „ÒU¥ Á∑§ √ÿÁQ§ ∑§◊ fl¡Ÿ, ‚Ê◊Êãÿ fl¡Ÿ, •ÁäÊ∑§ fl¡Ÿ •ÕflÊ ◊Ê≈UÊ¬ ∑§Ë üÊáÊË ◊¥ „UÒ¥– üÊáÊË fl BMI
ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ‚Ê⁄UáÊË ◊¥ ŒË ªß¸U „ÒU—-

üÊáÊË BMI
∑§◊ fl¡Ÿ (Under weight) < v}.z

‚Ê◊Êãÿ fl¡Ÿ (Normal weight) v}.z - wy.~

•ÁäÊ∑§ fl¡Ÿ (Over weight) wz.Æ -w~.~

◊Ê≈UÊ¬Ê flª¸  i (Obesity Class i) xÆ.Æ - xy.~

◊Ê≈UÊ¬Ê flª¸  ii (Obesity Class ii) xz.Æ - x~.~

◊Ê≈UÊ¬Ê flª¸  iii (Obesity Class iii)  > yÆ

©U¬⁄UÊQ§ ‚Ê⁄UáÊË ¬⁄U Ÿ¡⁄U «UÊ‹Ÿ ¬⁄U ∑§„UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ ©U¬⁄UÊQ§ ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ √ÿÁQ§, Á¡‚∑§Ë BMI
27.34 Á∑§ª˝Ê/◊Ë.w ÕË, •ÁäÊ∑§ fl¡Ÿ ∑§Ë üÊáÊË ◊¥ •ÊÃË „ÒU–

◊Ê¬Ÿ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ —-

BMI ∑§Ë ªáÊŸÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ fl¡Ÿ fl ™¥§øÊß¸U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ ÁŸêŸ ‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ ⁄UπŸË øÊÁ„U∞ —-

(i) ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê fl¡Ÿ Áfl‡fl‚ŸËÿ fl¡Ÿ ÃÊÒ‹Ÿ ∑§ ◊‡ÊËŸ ‚ ‹ŸÊ øÊÁ„U∞–

(ii) fl¡Ÿ ‹Ã ‚◊ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ¬⁄U ∑§◊ ‚ ∑§◊ ∑§¬«∏ „UÊŸ øÊÁ„U∞–

(iii) ™¥§øÊß¸U ◊Ê¬Ã ‚◊ÿ Ÿ¥ª ¬Ò⁄U ∞fl◊Ỗ ‡Ê⁄UË⁄U ‚ËäÊÊ ÃŸÊ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

{.y ∑§◊⁄U-∑Í§À„U •ŸÈ¬ÊÃ ∑§Ë ªáÊŸÊ (Calculation of Waist-Hip Ratio) —-
Á∑§‚Ë √ÿÁQ§ ∑§ ∑§◊⁄U fl ∑Í§À„U ¬⁄U ŒÎÁCU «UÊ‹Ã „ÒU¥– „U◊ ∑§„U ‚∑§Ã „Ò¥ Á∑§ fl„U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ŒˇÊ „ÒU ÿÊ

Ÿ„UË¥– ∑§◊⁄U-∑Í§À„U •ŸÈ¬ÊÃ ∑§Ê ∑§◊⁄U ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ ∑§Ê ∑Í§À„U ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ ‚ ÷Êª ∑§ ◊Ê¬Ÿ mUÊ⁄UÊ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã
„ÒU¥– ¡Ò‚- •ª⁄U ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ë ∑§◊⁄U ∑§Ê ◊Ê¬ xx ß¥Uø •ÊÒ⁄U ∑Í§À„U ∑§Ê ◊Ê¬ yy ß¥Uø „ÒU ÃÊ ∑§◊⁄U-∑Í§À„U ∑§Ê •ŸÈ¬ÊÃ
Æ.|z ¬˝ÊåÃ „UÊªÊ– ßU‚∑§Ê ÃÊà¬ÿ¸ √ÿÁQ§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ◊¥ Ÿ„UË¥ „ÒU– ¬ÈM§· ∑§ Á‹∞ v.ÆÆ ‚ •ÁäÊ∑§ fl ◊Á„U‹Ê ∑§
Á‹∞ Æ.}z ‚ •ÁäÊ∑§ •ŸÈ¬ÊÃ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Ë üÊáÊË ◊¥ •ÊÃÊ „ÒU–
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flS≈U

Á„U¬

flS≈U

Á„U¬

∑§◊⁄U ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ

∑Í§À„U ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ

ßU‚∑§Ê ©U¬ÿÊª NŒÿ ⁄UÊªÊ¥, ©UìÊ ÃŸÊfl ∞fl◊Ỗ ≈UÊßU¬ II ◊äÊÈ◊„U ⁄UÊª ∑§
¡ÊÁÅÊ◊ ∑§Ê⁄U∑§ ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ‚ÊäÊŸ ∑§ M§¬ ◊¥ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU
ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ‡ÊÊäÊ ’ÃÊÃË „UÒ Á∑§ ◊Ê≈UÊ¬Ê flÊÁ„U∑§Ê•Ê¥ ∑§ ⁄UÊª ∞fl◊Ỗ
•ÊÉÊÊÃ ∑§ •fl‚⁄U ’…∏UÊÃÊ „ÒU– ‡ÊÊäÊ ÿ„U ÷Ë ’ÃÊÃË „ÒU Á∑§ √ÿÁQ§ ¡Ê
“‚’ ∑§ •Ê∑§Ê⁄U” (Apple Shaped) (∑§◊⁄U ∑§ øÊ⁄UÊ¥ •Ê⁄U •ÁäÊ∑§
fl¡Ÿ) ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU– ©U‚ “ŸÊ‡Ê¬ÊÁÃ ∑§ •Ê∑§Ê⁄U” (Pear Shaped)
(∑Í§À„U ∑§ øÊ⁄UÊ¥ •Ê⁄U •ÁäÊ∑§ fl¡Ÿ) ∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ë •¬ˇÊÊ SflÊSâÿ
¡ÊÁπ◊ •ÁäÊ∑§ „UÊÃÊ „ÒU–

¡Ê¥ø ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ (Test Administration)—-

∑§◊⁄U- ∑Í§À„U ∑§Ê •ŸÈ¬ÊÃ SflSÕ „ÒU ÿÊ Ÿ„UË¥, ÿ„U ÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞, ∑§◊⁄U fl ∑Í§À„U ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ ∑§Ê
◊Ê¬ª¥– ∑§◊⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á‹∞ ŸÊÁ÷ ∑§ ∆UË∑§ ™§¬⁄U fl ∑Í§À„U ∑§ ‚’‚ øÊÒ«U ÷Êª ∑§Ê ≈U¬ mUÊ⁄UÊ ◊Ê¬ª¥– ßU‚ ◊Ê¬
∑§Ë ªáÊŸÊ ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ‚ÍòÊ ‚ ∑§⁄‘Uª¥ —-

∑§◊⁄U-∑Í§À„U ∑§Ê •ŸÈ¬ÊÃ =

◊Ê¬ ∑§Ê ß¥Uø ÿÊ ‚ã≈UË◊Ë≈U⁄U ◊¥ ‹ ‚∑§Ã „ÒU¥– ∑§◊⁄U-∑Í§À„U ∑§ •ŸÈ¬ÊÃ ∑§ ‚ÊÕ B.M.I ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸ ‚
SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Ë Á«˛UªË ∑§Ê •ŸÈ◊ÊŸ ’„UÃ⁄U Ã⁄UË∑§ ‚ ‹ªÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÁŸêŸ ‚Ê⁄UáÊË SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Ë
Á«Uª˝Ë ∑§Ê ¡ÊŸŸ ◊ ‚„UÊÿ∑§ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU¥–

Waist Hip Ratio (¬ÈM§cÊ) Waist Hip Ratio (◊Á„U‹Ê)
BMI <Æ.}z Æ.}z-v.Æ > v.Æ <Æ.|Æ Æ.|Æ-Æ.}z |Æ.}z

wÆ to < wz ’„ÈUÃ ∑§◊ ∑§◊ ◊äÿ◊ ’„ÈUÃ ∑§◊ ∑§◊ ◊äÿ◊

wz to < xÆ ∑§◊ ◊ä◊ÿ ©Uëø ∑§◊ ◊äÿ◊ ©Uëø

xÆ to < xz ◊äÿ◊ ©Uëø •àÿÁäÊ∑§ ◊äÿ◊ ©Uëø •àÿÁäÊ∑§

©Uëø ©Uëø

xz to < yÆ ©Uëø •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§ ©Uëø •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§

©UìÊ ©Uëø ©Uëø ©Uëø

> yÆ •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§ •àÿÁäÊ∑§

©Uëø ©Uëø ©Uëø ©Uëø ©Uëø ©Uëø

{.z ⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ∞∑§ ◊Ë‹ ¬⁄UËˇÊáÊ (Rockport One Mile Test)—-
⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ∞∑§ ◊Ë‹ ¬⁄UËˇÊáÊ, ⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ŒˇÊÃÊ øÊ‹ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ÷Ë ¡ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ¬⁄UËˇÊáÊ ©UŸ

√ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ ©U¬ÿÈQ§ „ÒU ¡Ê •ÁäÊ∑§Ê¥‡Ê ‚◊ÿ ’Ò∆U-’Ò∆U √ÿÃËÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– ßU‚ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ©Ug‡ÿ √ÿÁQ§ ∑§Ë

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ --

VO2 max (•ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ã◊ •ÊÿÃŸ) ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê •fl‹Ê∑§Ÿ ÿÊ ¡Ê¥ø ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– VO2

max ¬⁄UËˇÊáÊ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§Ë NŒÿ-‡fl‚Ÿ ˇÊ◊ÃÊ (Cordio-respiratory ability) ∑§Ë ¡Ê¥ø ∑§⁄U∑§ NŒÿ
∑§Ë flÃ¸◊ÊŸ ÁSÕÁÃ ∑§Ë ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝ÊåÃ ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥ Á¡‚‚ ÷Áflcÿ ◊¥ NŒÿÊÉÊÊÃ (Heart- attack) ∑§Ë ‚¥÷ÊflŸÊ
‚ ‚È⁄UˇÊÊ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

¬Á⁄UˇÊáÊ ∑§Ê ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ (Administration of Test) —-

ßU‚ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ ∑§⁄UŸ ‚◊ÿ äÿÊŸ ⁄UπŸÊ „ÒU Á∑§ ©U‚ ÁŒŸ flÊÿÈ ∑§Ê ‚Ê◊Êãÿ ¬˝flÊ„U „UÊ–

(i) ‚fl¸¬˝Õ◊ √ÿÁQ§ ∑§Ê fl¡Ÿ Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ∑§⁄U ‹¥ª– fl¡Ÿ ‹Ã ‚◊ÿ √ÿÁQ§ ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ¬⁄U ãÿÍŸÃ◊ flSòÊ „UÊŸ
øÊÁ„U∞– fl¡Ÿ ¬Ê©Uã«U ◊¥ ‹ŸÊ „UÊªÊ–

(ii) √ÿÁQ§ ∑§Ê v ◊Ë‹ (v{Æ~ ◊Ë≈U⁄U) ∑§Ë ŒÍ⁄UË ∑§◊ ‚ ∑§◊ ‚◊ÿ ◊ ø‹ ∑§⁄U ¬Í⁄UË ∑§⁄UŸË „UÊªË–

(iii) ∞∑§ ◊Ë‹ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬Í⁄UË „UÊÃ „UË S≈UÊÚ¬ flÊÚø mUÊ⁄UÊ ‚◊ÿ Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ∑§⁄U Á‹ÿÊ ¡ÊÿªÊ– ‚◊ÿ Á◊Ÿ≈U ◊¥, Á◊Ÿ≈U
∑§ ‚ÊÒfl¥ ÷Êª ◊¥ Á‹ÿÊ ¡ÊÿªÊ–

(iv) ∞∑§ ◊Ë‹ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬Í⁄UË „UÊÃ „UË ÃÈ⁄UãÃ ∞∑§ Á◊ÁŸ≈U ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U ‹ ‹Ë ¡ÊÿªË–

(v) •ÊÿÈ ∑§Ê fl·ÊZ ◊¥ Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ∑§⁄U Á‹ÿÊ ¡ÊÿªÊ–

(vi) Á‹¥ª (Gender) ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U ¬ÈL§· Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ Á‹∞ v ∞fl¥ ◊Á„U‹Ê ∑§ Á‹∞ Æ ªáÊŸÊ ∑§⁄‘U¥ª–

‚ÍòÊ (Formula) —-

ÁŸêŸ ‚ÍòÊ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ VO2 max ∑§Ë ªáÊŸÊ ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU—-

VO2 max = vxw.}zx-(Æ.Æ|{~xfl¡Ÿ)-(Æ.x}||x•ÊÿÈ)+({.vxzxÁ‹¥ª) - (x.w{y~x‚◊ÿ)-
(Æ.vz{zx NŒÿ Œ⁄U)

√ÿÁQ§ ∑§ Á‹¥ª fl •ÊÿÈ ‚◊Í„U mUÊ⁄UÊ ¬˝ÊåÃ VO2 max ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ mUÊ⁄UÊ ©U‚∑§Ë ‡ÊÊ⁄UÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ¬⁄UËˇÊáÊ
Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊ √ÿÁQ§ ∑§Ë VO2 max ◊ÍÀÿ, ∑§◊ ŒˇÊ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ë •¬ˇÊÊ •ÁäÊ∑§ •ÊÃÊ „ÒU–

{.{ AAHPER ÿÍÕ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬⁄UËˇÊáÊ (AAHPER youth Physical
Fitness Test) —-

v~z} ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ÿ ∞‹Êÿã‚ »§ÊÚ⁄U „ÒUÀÕ, Á»§Á¡∑§‹ ∞¡Í∑§‡ÊŸ ∞á«U Á⁄UÁ∑˝§∞‡ÊŸ ∑§Ë ‚Á◊ÁÃ Ÿ •◊Á⁄U∑§Ÿ
ÿÈflÊ ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ SÃ⁄U ∑§Ë ¡Ê¥ø ∑§ Á‹∞ ⁄UÊC˛U√ÿÊ¬Ë ÿÈflÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬⁄UËˇÊáÊ ’Ò≈U⁄UË ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ Á∑§ÿÊ–
flÎ„UŒ˜ SÃ⁄U ¬⁄U •Ê¥∑§«∏ ∞∑§ÁòÊÃ Á∑§ÿ ªÿ ∞fl¥ ⁄UÊC˛UËÿ ◊ÊŸ∑§Ê¥ ∑§Ê ‚ÈäÊÊ⁄UÊ ªÿÊ– (AAHPER, v~{z) ßU‚ ¬⁄UËˇÊáÊ
’Ò≈U⁄UË ◊¥ ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ‚ÊÃ ¬⁄UËˇÊáÊ ¬Œ Õ -

(i) ¬È‹-•å‚ (‹«∏∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞) •ÕflÊ ç‹ÄS«U •Ê◊¸ „Ò¥Uª (‹«∏Á∑§ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞)

(ii) Á‚≈U •å‚– (‹«∏Á∑§ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ •ÁäÊ∑§Ã◊ zÆ ∞fl¥ ‹«∏∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞ vÆÆ)

(iii) ‡Ê≈U‹ ⁄UŸ–

(iv) S≈UÁã«¥Uª ’˝ÊÚ«U ¡ê¬–

(v) zÆ ÿÊ«¸U «U‡Ê–

(vi) ‚ÊÚç≈U’ÊÚ‹ Õ˝Ê–
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(vii) {ÆÆ ÿÊ«¸U ⁄UŸ-flÊÚ∑§–

‚Ÿ˜ v~|{, ◊¥ AAHPER ÿÍÕ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ Á»§⁄U ‚ ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ∞fl¥ ÁŸêŸ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ Á∑§ÿ
ªÿ-

(i) ‚ÊÚç≈U’ÊÚ‹ Õ˝Ê ¬⁄UËˇÊáÊ „U≈UÊ ÁŒÿ ªÿÊ–

(ii) ‚ËäÊ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§ ÁSÕ⁄U ‚¥ÅÿÊ ◊¥ ‹ªÊÿ ¡ÊŸ flÊ‹Ë Á‚≈U-•¬ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄U∑§ ‚◊ÿ {Æ
‚Ò∑§á«U fl ◊È«∏ ÉÊÈ≈UŸ ÁŸÁ‡øÃ Á∑§ÿÊ ªÿÊ–

(iii) {ÆÆ ÿÊ«¸U ⁄UŸ-flÊÚ∑§ flÒ∑§ÁÀ¬∑§ ∑§⁄U ÁŒÿÊ ªÿÊ ÕÊ •ÊÒ⁄U √ÿÁQ§ ∑§Ê Áfl∑§À¬ Œ ÁŒÿÊ ªÿÊ Á∑§ ÿÊ ÃÊ {ÆÆ
ÿÊ«¸U ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ÿÊ ~ Á◊ÁŸ≈U ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ÿÊ v ◊Ë‹ (vÆ ‚ vw•ÊÿÈ) ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ÿÊ v.z ◊Ë‹ (vx fl
©U‚‚ •ÁäÊ∑§ •ÊÿÈ)–

ÁŸêŸ ‚Ê⁄UáÊË ◊¥ flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ ©U¬ÿÊª ◊¥ Á‹ÿ ¡Ê ⁄U„U AAHPER ÿÍÕ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ ’Ò≈U⁄UË ∑§ ¬Œ „ÒU¥ -

∑˝§.‚¥. ¬⁄UËˇÊáÊ ¬Œ Ãàfl

v. ¬È‹ •å‚ (‹«∏∑§) •ÕflÊ ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ ∞fl¥ ÷È¡Ê fl ∑¥§äÊÊ¥ ∑§Ë

ç‹ÄS«U •Ê◊¸ „Ò¥Uª (‹«∏Á∑§ÿÊ¥) ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ

w. ’ã≈U ŸË Á‚≈U •å‚ ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ •ÊÒ⁄U ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ (∑§◊⁄U)

x. ‡Ê≈U‹ ⁄UŸ ªÁÃ ∞fl¥ ø¬‹ÃÊ

y. S≈U¥Á«¥Uª ’˝ÊÚ«U ¡ê¬ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ë ÁflS»§Ê≈U∑§ ‡ÊÁQ§

z. zÆ ÿÊ«¸U «U‡Ê ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ë ªÁÃ ∞fl¥ ÁflS»§Ê≈U∑§ ‡ÊÁQ§

{. {ÆÆ ÿÊ«¸ ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ÿÊ NŒÿ-flÊÁ„U∑§Ê ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ

~ Á◊ÁŸ≈U ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ÿÊ

v ◊Ë‹ ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ÿÊ

v.z ◊Ë‹ ⁄UŸ-flÊÚ∑§–

¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ (Administration of Test)—-

(i) ¬È‹ •å‚ (Á‚»¸§ ‹«∏∑§) ∞fl¥ ç‹ÄS«U •Ê◊¸ „Ò¥Uª (Á‚»¸§ ‹«∏Á∑§ÿÊ¥) —-

©U¬∑§⁄UáÊ — ‹ª÷ª v.z ß¥Uø √ÿÊ‚ ∑§Ë ∞∑§ ‹∑§«∏Ë •ÕflÊ äÊÊÃÈ ∑§Ë ¿U«∏ (‚Ê◊ÊãÿÃ— „UÊÚ⁄UË¡Êã≈U‹ ’Ê⁄U ∑§Ê
©U¬ÿÊª), S≈UÊÚ¬flÊÚø (Á‚»¸§ ‹«∏Á∑§ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞)–

(•) ¬È‹ •å‚ (‹«∏∑§) — ¿U«∏ ∑§Ë ™¥§øÊß¸U ßUÃŸË „UÊŸË øÊÁ„U∞ Á∑§ ’Ê‹∑§ ¡’ ©U‚ ¬⁄U ‹≈U∑§ ÃÊ ÷È¡Ê ∑§Ë ¬ÍáÊ¸
ÁflSÃÊÁ⁄UÃ •flSÕÊ ◊¥ ©U‚∑§ ¬Ò⁄U ‚Ã„U ∑§Ê S¬‡Ê¸ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸ øÊÁ„U∞– ’Ê‹∑§ ∑§Ê „UÕÁ‹ÿÊ¥ ∑§Ê ’Ê„U⁄U ∑§Ë •Ê⁄U ŒπÃ
„UÈ∞ ¿U«∏ ¬⁄U ¬∑§«∏ ’ŸÊŸË øÊÁ„U∞– ßU‚ ‹≈U∑§Ë „UÈß¸U ÁSÕÁÃ ‚ ’Ê‹∑§ ÷È¡Ê•Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ™§¬⁄U ∑§Ë •Ê⁄U
©U∆UÊÿªÊ ∞fl¥ ∆UÊ«∏Ë ∑§Ê ¿U«∏ ∑§ ™§¬⁄U ‹ ¡ÊÿªÊ •ÊÒ⁄U Á»§⁄U ¬ÈŸ— ÷È¡Ê•Ê¥ ∑§Ë ¬ÍáÊ¸ ÁflSÃÊÁ⁄UÃ •flSÕÊ ◊¥ ‹∑§⁄U •ÊÿªÊ–
ßU‚ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê •ÁäÊ∑§ ‚ •ÁäÊ∑§ ’Ê⁄U ŒÊ„U⁄UÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄ªÊ– Á‚»¸  ∞∑§ •fl‚⁄U ÁŒÿÊ ¡ÊÿªÊ– ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ¤ÊÈ‹ÊŸÊ
•ÕflÊ ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§Ê ©U∆UÊŸ ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ Ÿ„UË¥ „UÊªË–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — ¬ÍáÊ¸ ¬È‹ •å‚ ∑§Ë •ÁäÊ∑§Ã◊ ‚¥ÅÿÊ ©U‚∑§Ê S∑§Ê⁄U „UÊªË–
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(’) ç‹Ä‚«U •Ê◊¸ „Ò¥Uª (‹«∏Á∑§ÿÊ¥) — ÿ„U ¬⁄UËˇÊáÊ ‹ª÷ª ¬È‹-•å‚ ∑§ ‚◊ÊŸ „UË „ÒU– Á‚»¸§ ßU‚◊¥ ‹≈U∑§Ÿ
flÊ‹Ë ¿U«∏ ∑§Ê ‹«∏∑§Ë ∑§Ë ™¥§øÊß¸U ∑§ ‹ª÷ª ‚◊ÊÿÊÁ¡Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ŒÊ ‚„UÊÿ∑§Ê¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ (∞∑§ •Êª
fl ∞∑§ ¬Ë¿U) ‹«∏∑§Ë ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ◊Ê«∏Ã „ÈU∞, ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‚Ã„U ‚ ™§¬⁄U ©U∆UÊÃ „UÈ∞ ∆UÊ«∏UË ∑§Ê ¿U«∏ ∑§ ™§¬⁄U ‹ ¡ÊÃË
„ÒU, ¿UÊÃË ¿U«∏ ∑§ ‚◊Ë¬ ⁄U„UªË– ‹«∏∑§Ë ßU‚ ÁSÕÁÃ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ã◊ ‚◊ÿ Ã∑§ ’ŸÊÿ ⁄UπªË– ‹«∏∑§Ë ∑§ ◊ÈQ§ M§¬ ‚
‹≈U∑§Ã „UË S≈UÊÚ¬√ÊÊÚø ‡ÊÈM§ ∑§⁄U ŒË ¡ÊÿªË ∞fl¥ ÁŸêŸ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ S≈UÊÚ¬√ÊÊÚø ⁄UÊ∑§ ŒË ¡ÊÿªË-

- ∆UÊ«∏Ë ∑§Ê ¿U«∏ ‚ ™§¬⁄U ’ŸÊÿ ⁄UπŸ ∑§ Á‹∞ ‹«∏∑§Ë ∑§Ê Á‚⁄U ¬Ë¿U ∑§Ë •Ê⁄U ◊È«∏Ÿ ¬⁄U–

- ∆UÊ«∏Ë ∑§ ¿U«∏ ∑§Ê S¬‡Ê¸ ∑§⁄UŸ ¬⁄U–

- ∆UÊ«∏Ë ∑§ ¿U«∏ ∑§ SÃ⁄U ‚ ŸËø •ÊÃ „UË–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — ‚„UË Ã⁄UË∑§ ‚ ‹≈U∑§Ë „ÈUß¸U ÁSÕÁÃ ∑§ ‚◊ÿ ∑§Ë •flÁäÊ, ¡Ê ‚Ò∑§á«U ◊¥ Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ∑§Ë ªß¸U „ÒU, S∑§Ê⁄U „UÊªË–

(ii) ’ã≈U ŸË Á‚≈U •å‚ —-

©U¬∑§⁄UáÊ — ¬˝àÿ∑§ ’Ê‹∑§/ ’ÊÁ‹∑§Ê ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ◊≈U •ÕflÊ ‚Ã„U ¬⁄U ‹≈UŸ ∑§Ê ˇÊòÊ, ∞∑§ S≈UÊÚ¬ flÊÚø–

¬⁄UËˇÊáÊ ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ — ¬ÊòÊ ¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‹≈U ¡ÊÿªÊ, ÉÊÈ≈UŸ ◊È«∏ „ÈU∞, ¬Ò⁄U ‚Ã„U ¬⁄U ∞fl¥ ∞Á«∏UÿÊ¥ ∑Í§À„UÊ¥ ‚ vw”” ‚
•ÁäÊ∑§ ŒÍ⁄U Ÿ„UË¥ „UÊªË– ŒÊŸÊ¥ „UÊÕ •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ∑§Ê •Ê¬‚ ◊¥ »¥§‚Êÿ „ÈU∞ ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U ⁄U„U¥ª– ¬ÊòÊ ∑§ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚„UÊÿ∑§
mUÊ⁄UÊ ¬∑§«∏ „ÈU∞– ßU‚ ÁSÕÁÃ ‚ ¬ÊòÊ Á‚⁄U fl ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê •Êª ∑§Ë •Ê⁄U ‹ÊÿªÊ ∞fl¥ ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ÉÊÈ≈UŸ ¬⁄U S¬‡Ê¸
∑§⁄‘UªÊ •ÊÒ⁄U ¬ÈŸ— ŸËø ¡ÊÿªÊ– ÿ„U ∞∑§ Á‚≈U-•¬ ∑§„U‹ÊÿªË– {Æ ‚Ò∑§á«U ∑§ ‚◊ÿ ◊¥ •ÁäÊ∑§ ‚ •ÁäÊ∑§ Á‚≈U-
•¬ ‹ªÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄‘UªÊ–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — {Æ ‚Ò∑§á«U ◊¥ ¬ÍáÊ¸Ã— ‚„UË Á‚≈U-•å‚ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ S∑§Ê⁄U „UÊªË–

ÁŸêŸ Á‚≈U-•å‚ ∑§Ê ÁªŸÃË ◊¥ Ÿ„UË¥ Á‹ÿÊ ¡ÊÿªÊ—-

(•) •ª⁄U ¬ÊòÊ ªŒ¸Ÿ ∑§ ¬Ë¿U •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ∑§Ê »¥§‚Ê∑§⁄U Ÿ„UË¥ ⁄UπÃÊ–

(’) •ª⁄U ¬ÊòÊ ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ‚Ã„U ∑§Ê äÊÄ∑§Ê ‹ªÊÃ „È∞ ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê •Êª ‹ÊÃÊ „ÒU–

(iii) ‡Ê≈U‹ ⁄UŸ—-

©U¬∑§⁄UáÊ — ‹∑§«∏Ë ∑§ ŒÊ ≈ÈU∑§«∏ (w””xw””xy””), ∞∑§ S≈UÊÚ¬flÊÚø •ÊÒ⁄U øÍŸÊ ¬Ê©U«U⁄U–

¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ — ‚Ã„U ¬⁄U vÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬⁄U ŒÊ ‚◊ÊãÃ⁄U ⁄‘UπÊ∞¥ πË¥ø Œ¥ª– ‹∑§«∏Ë ∑§ ŒÊŸÊ¥ ≈ÈU∑§«∏U ∞∑§ ‹ÊßUŸ
¬⁄U ⁄Uπ Œ¥ª– ¬ÊòÊ ∑§Ê ŒÍ‚⁄UË ⁄‘UπÊ ¬⁄U π«∏Ê ∑§⁄U ÁŒÿÊ ¡ÊÿªÊ– ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§ ‚¥∑§Ã ∑§ ‚ÊÕ „UË S≈UÊÚ¬flÊÚø ‡ÊÈM§ ∑§⁄U ŒË
¡ÊÿªË fl ¬ÊòÊ ‹∑§«∏Ë ∑§ ≈ÈU∑§«∏ ∑§Ë •Ê⁄U ŒÊÒ«∏ªÊ– ≈ÈU∑§«∏ ∑§Ê ©U∆UÊ∑§⁄U ¬˝ÊÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ¬⁄U ⁄UπªÊ, ¬ÈŸ— ŒÍ‚⁄‘U ‹∑§«∏Ë
∑§ ≈ÈU∑§«∏ ∑§Ë •Ê⁄U ŒÊÒ«∏ªÊ ∞fl¥ ©U‚∑§Ê ©U∆U∑§⁄U ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ¬⁄ ⁄UπÃ „ÈU∞ ¬Ê⁄U ∑§⁄U ¡ÊÿªÊ–U ŒÍ‚⁄‘U ‹∑§«∏Ë ∑§ ≈ÈU∑§«∏
∑§Ê ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ¬⁄U ⁄UπÃ „UË S≈UÊÚ¬ flÊÚø ⁄UÊ∑§ ŒË ¡ÊÿªË–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — ŒÊ ¬˝ÿÊ‚ ÁŒÿ ¡Êÿ¥ª (ŒÊŸÊ¥ ∑§ ◊äÿ ∑È§¿U ÁflüÊÊ◊)– ŒÊ •fl‚⁄UÊ¥ ◊¥ ‚ üÊDU ‚◊ÿ, ¡Ê ‚Ò∑§á«U ∑§ vÆfl¥
÷Êª Ã∑§ Á‹ÿÊ ªÿÊ „ÒU, S∑§Ê⁄U „UÊªÊ–

(iv) S≈UÁã«¥Uª ’˝ÊÚ«U ¡ê¬ —-

©U¬∑§⁄UáÊ — »§‡Ê¸, ◊≈U •ÕflÊ ‹ê’Ë ∑Í§Œ ∑§Ê ˇÊòÊ, »§ËÃÊ, øÊÚ∑§–
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¬⁄UËˇÊáÊ ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ — ∞∑§ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ πË¥øË ¡ÊÿªË– ¬ÊòÊ ∑§Ê ßU‚ ⁄‘UπÊ ∑§ ¬Ë¿U ŒÊŸÊ¥ ¬Ò⁄UÊ ∑§Ê ‚◊ÊŸÊãÃ⁄U ⁄UÅÊÃ
„ÈU∞ π«∏ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§„UÊ ¡ÊÿªÊ– ÿ„UÊ¥ ‚ ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§Ê ◊Ê«∏UÃ „ÈU∞ ∞fl¥ ÷È¡Ê•Ê¥ ∑§Ê ¤ÊÈ‹ÊÃ „ÈU∞ ¿UÊòÊ •ÁäÊ∑§ ‚
•ÁäÊ∑§ ŒÍ⁄UË Ã∑§ •Êª ∑§Ë ÁŒ‡ÊÊ ◊¥ ∑Í§ŒŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄‘UªÊ– ¿UÊòÊ ∑§Ê ÃËŸ •fl‚⁄U ÁŒÿ ¡Êÿ¥ª–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ •ÊÒ⁄U ¬Ò⁄U ‚Ã„U ¬⁄U Á≈U∑§Ÿ ∑§ ‚◊Ë¬SÕ Á’ãŒÍ ∑§ ◊äÿ ∑§Ë ŒÍ⁄UË S∑§Ê⁄U „UÊªË– ‚fl¸üÊDU ¬˝ÿÊ‚
•ÁãÃ◊ S∑§Ê⁄U „UÊªÊ–

(v) zÆ ÿÊ«¸U «U‡Ê—-

©U¬∑§⁄UáÊ — ∑§◊ ‚ ∑§◊ ŒÊ S≈UÊÚ¬flÊÚø–

¬Á⁄UˇÊáÊ ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ — ∞∑§ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄πÊ πË¥ø ŒË ¡ÊÿªË– ©U‚‚ zÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬⁄U ŒÍ‚⁄UË ⁄‘UπÊ (•ÁãÃ◊ ⁄‘UπÊ)
’ŸÊÿË ¡ÊÿªË– ¬ÊòÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ¬⁄U ŒÊÒ«∏Ÿ ∑§ Á‹∞ ÃÒÿÊ⁄U ⁄U„UªÊ– ŒÊÒ«∏Ÿ ∑  ‚¥∑§Ã (¡Ò‚ Ä‹¬⁄U ∑§Ê ’¡ŸÊ) ¬⁄U
¬ÊòÊ zÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ∑§Ê ∑§◊ ‚ ∑§◊ ‚◊ÿ ◊¥ ŒÊÒ«∏ ∑§⁄U ¬Í⁄UË ∑§⁄‘UªÊ– ‚¥∑§Ã „UÊÃ „UË S≈UÊÚÚ¬flÊÚø ¬⁄U ‚◊ÿ ªáÊŸÊ ¬˝Ê⁄Uê÷
∑§⁄U ŒË ¡ÊÿªË ∞fl¥ •ÁãÃ◊ ⁄‘UπÊ ∑§Ê ¬Ê⁄U ∑§⁄UÃ „UË ‚◊ÿ ⁄UÊ∑§ ÁŒÿÊ ¡ÊÿªÊ–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — zÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄UŸ ◊¥ ‹ªÊ ∑È ‹ ‚◊ÿ S∑§Ê⁄U „UÊªÊ– ‚◊ÿ ‚Ò∑§á«U ∑§ Œ‚fl¥ ÷Êª Ã∑§ ‹ Á‹ÿÊ
¡ÊÿªÊ–

(vi) {ÆÆ ÿÊ«¸U ⁄UŸ- flÊÚ∑§ •ÕflÊ ∞∑§ ◊Ë‹ ⁄UŸ-flÊÚ∑§ •ÕflÊ v.z ◊Ë‹ ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ—-

©U¬∑§⁄UáÊ — ≈˛U∑§ •ÕflÊ •¥Á∑§Ã ˇÊòÊ ∞fl¥ S≈UÊÚ¬flÊÚø–

(•) {ÆÆ ÿÊ«¸U ⁄UŸ-flÊÚ∑§ —

¬⁄UËˇÊáÊ ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ — ¬ÊòÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ¬⁄U π«∏Ê „UÊªÊ– ŒÊÒ«∏ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§ •ÊŒ‡Ê ¬⁄U {ÆÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ∑§ Á‹∞ ŒÊÒ«∏
¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄‘UªÊ– äÊÊfl∑§ {ÆÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ŒÊÒ«∏ ÿÊ ø‹ ∑§⁄U ¬Í⁄UË ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– •ÁãÃ◊ ⁄‘UπÊ ¬Ê⁄U ∑§⁄UÃ „UË ‚◊ÿ ⁄UÊ∑§
ÁŒÿÊ ¡ÊÿªÊ–

S∑§ÊÁ⁄¥Uª — {ÆÆ ª¡ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬Í⁄UË ∑§⁄UŸ ◊¥ ‹ª ‚◊ÿ ∑§Ê Á◊Ÿ≈U fl ‚Ò∑§á«U ◊ Á⁄∑§ÊÚ«¸U Á∑§ÿÊ ¡ÊÿªÊ– ÿ„UË S∑§Ê⁄U
„UÊªÊ–

(’) v ◊Ë‹ / v.z ◊Ë‹ ⁄UŸ-flÊÚ∑§ —

¬⁄UËˇÊáÊ ¬˝‡ÊÊ‚Ÿ — ÿ„U {ÆÆ ª¡ ⁄UŸ-flÊÚ∑§ ∑§ ‚◊ÊŸ „UË „ÒU ßU‚◊¥ äÊÊfl∑§ {ÆÆ ª¡ ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U v ◊Ë‹ ÿÊ v.z
◊Ë‹ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ŒÊÒ«∏ ÿÊ ø‹∑§⁄U ¬Í⁄UË ∑§⁄‘UªÊ– ‚◊ÿ Á⁄U∑§Ê«¸U ∑§⁄U Á‹ÿÊ ¡ÊÿªÊ ∞fl¥ S∑§Ê⁄U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

{.| NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ —ÁflüÊÊ◊ ∞fl¥ √ÿÊÿÊ◊ ¬‡øÊÃỖ (Measurement of Heart
Rate: Resting and After Exercise) —-

√ÿÁQ§ ∑§Ë ÁflüÊÊ◊ fl √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ NŒÿ Œ⁄U ∑§ ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á‹∞ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ŒÊ ÁflÁäÊÿÊ¥
◊¥ ‹Ë ¡ÊÃË „ÒU– ÿ„U ÁflÁäÊÿÊ¥ ŸËø ŒË ªß¸U „ÒU¥ -

(i) ◊ÊŸflËÿ ÁflÁäÊ (Manual Method)- „USÃøÊÁ‹Ã ÁflÁäÊ mUÊ⁄UÊ NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ©U‚ SÕÊŸ ‚ ◊Ê¬Ê ¡Ê
‚∑§ÃÊ „ÒU ¡„UÊ¥ äÊ◊ŸË àfløÊ ∑§ ‚◊Ë¬ „UÊ ∞fl¥ Ÿé¡ ∑§Ê ◊„U‚Í‚ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§– ÁŸêŸ SÕÊŸÊ¥ ¬⁄U Ÿé¡ ∑§Ê •Ê‚ÊŸË
‚ ◊„U‚Í‚ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU-
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-- π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ --

(•) ∑§‹Êß¸U (⁄‘UÁ«Uÿ‹ äÊ◊ŸË)

(’) ∑§Ê„UŸË (’˝Á∑§ÿ‹ äÊ◊ŸË)

(‚) ªŒ¸Ÿ (∑§⁄UÊÁ≈U«U äÊ◊ŸË)

(Œ) ª˝ÊßUŸ (Á»§◊Ê⁄U‹ äÊ◊ŸË)

‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ÃÊ flÊ‹ SÕÊŸ ∑§‹Êß¸U ¬⁄U NŒÿ Œ⁄U ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á‹∞, •¬ŸË (¬˝Õ◊) fl ◊äÿ◊Ê •¥ªÈ‹Ë ∑§Ê
‚ÊÕ ◊ Áfl¬⁄UËÃ ∑§‹Êß¸U ¬⁄U •¥ªÍ∆U ∑§ ‚◊Ë¬ ∞fl¥ •ŸÊÁ◊∑§Ê •¥ªÈ‹Ë ∑§Ë ⁄πÊ ¬⁄U ⁄Uπ¥ª– Ÿé¡ ∑§Ê ◊„U‚Í‚ ∑§⁄‘U¥ª •ÊÒ⁄U
vz ÿÊ xÆ ‚Ò∑§á« ◊¥ Ÿé¡ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ Á⁄U∑§ÊÚ«¸ ∑§⁄‘U¥ª ∞fl¥ ßU‚ ∑˝§◊‡Ê— y ÿÊ w ’Ê⁄U ªÈáÊÊ ∑§⁄‘U¥ª– ¡Ò‚- •ª⁄U  xÆ
‚Ò∑§á« ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U x{ „UÊ ÃÊ w ‚ ªÈáÊÊ (x{xw) ∑§⁄‘U¥ª ÃÊ |w ‚¥ÅÿÊ ¬˝ÊåÃ „UÊªË– ÿ„UË ¬˝ÁÃ Á◊Ÿ≈U ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U
∑§„U‹ÊÿªË–

(ii) ◊ÊÁŸ≈U⁄U ÁflÁäÊ (Monitor Method)- ∞∑§ NŒÿ Œ⁄U ◊ÊŸË≈U⁄U •ÕflÊ E.C.G ∑§Ê ©U¬ÿÊª •ÁäÊ∑§
‚≈UË∑§ NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á‹∞ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ªÁÃ‡ÊË‹ •flSÕÊ ◊ NŒÿ Œ⁄U ◊Ê¬Ÿ ∑§
Á‹∞ ÿ„U ÁflÁäÊ ◊„Uààfl¬ÍáÊ¸ „UÊÃË „ÒU–

v. ÁflüÊÊ◊ÊflSÕÊ ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ (Measurement of Resting Heart Rate)—
ÁflüÊÊ◊ÊflSÕÊ ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U ◊Ê¬Ÿ ∑§ Á‹∞ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ¬˝ÊÃ— { ‚ | ’¡ √ÿÁQ§ ∑§ ŸË¥Œ ‚ ¡ÊªŸ ¬⁄U ¬¥‹ª ¬⁄U „UË
⁄‘UÁ«Uÿ‹ äÊ◊ŸË ‚ ¬Í⁄‘U v Á◊ÁŸ≈U ∑§Ë Ÿé¡ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ∑§⁄‘U¥ª–

w. √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ (Measurement of Heart Rate During Exercise)—
‚Ê◊ÊãÿÃ— ÿ„U ŒπÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ NŒÿ Œ⁄U ◊¥ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU– ÿ„U √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ë ÃËfl˝ÃÊ, •flÁäÊ,
flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ ÃÊ¬◊ÊŸ, •ÊŒ˝¸ÃÊ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁSÕÁÃ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U ¬⁄U Á÷ãŸ-Á÷ãŸ „UÊÃÊ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ √ÿÁQ§ ∑§Ë
NŒÿ Œ⁄U ◊ÊŸflËÿ ÁflÁäÊ ∑§Ë •¬ˇÊÊ ◊ÊŸË≈U⁄U ÁflÁäÊ ‚ ◊Ê¬ŸÊ •ÁäÊ∑§ ©UÁøÃ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU–

x. √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ NŒÿ Œ⁄U ∑§Ê ◊Ê¬Ÿ (Measurement of Heart Rate after Exercise)—
√ÿÊÿÊ◊ ∑§ ∆UË∑§ ¬‡øÊÃ˜ ©U¬⁄UÊQ§ ÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ NŒÿ Œ⁄U ◊Ê¬Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ÃÈ⁄UãÃ ¬‡øÊÃ˜ NŒÿ
Œ⁄U ©UìÊ ⁄U„UÃË „ÒU– äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ‚◊ÿ ÁŸ∑§‹Ÿ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊâÊ ŸËø •ÊÃË „ÒU– ∑È§¿U Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥, ¡Ê ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ „UÊÃ „ÒU¥,
‡ÊËÉÊ˝ÃÊ ‚ ‚Ê◊Êãÿ ÁSÕÁÃ ◊¥ •Ê ¡ÊÃ „ÒU¥–

ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ∑È§¿U ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ¬⁄U ÁflüÊÊ◊ fl √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U ¬˝÷ÊÁflÃ „UÊÃË „ÒU -

(i) Á‹¥ª (Sex)- ‚◊ÊŸ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ √ÿS∑§ ◊Á„U‹Ê ∑§ ÁflüÊÊ◊ÊflSÕÊ ◊¥ NŒÿ Œ⁄U √ÿS∑§ ¬ÈM§· ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ
◊¥ ‹ª÷ª z ‚ vÆ äÊ«∏∑§Ÿ ¬˝ÁÃ Á◊Ÿ≈U •ÁäÊ∑§ „UÊÃË „ÒU–

(ii) •ÊÿÈ (Age) - ¡ã◊ ∑§ ‚◊ÿ NŒÿ Œ⁄U ‹ª÷ª vxÆ äÊ«∏∑§Ÿ ¬˝ÁÃ Á◊Ÿ≈U „UÊÃË „ÒU– Á∑§‡ÊÊ⁄UÊflSÕÊ ◊¥ ¬˝fl‡Ê
∑§ ‚ÊÕ ÿ„U ¬˝ÁÃ Á◊Ÿ≈U |w „UÊ ∑§⁄U ÁSÕ⁄U „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– √ÿS∑§ÃÊ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ •ÊÿÈ ’…∏UŸ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ÿ„U „UÀ∑§Ë-
‚Ë ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

(iii) flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ ∑§Ê⁄U∑§ (Environmental Factor) - flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ ∑§Ê⁄U∑§ ¡Ò‚ ©Uëø ÃÊ¬◊ÊŸ,
•ÁäÊ∑§ ™¥§øÊß¸U, L§∑§Ë „ÈUß¸U flÊÿÈ ∞fl¥ ©Uëø •ÊŒ˝¸ÃÊ •ÊÁŒ ◊¥ √ÿÁQ§ ∑§Ë NŒÿ Œ⁄U ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

(iv) ‚¥flªÊà◊∑§ ∑§Ê⁄U∑§ (Emotional Factor) - ‚¥flªÊà◊∑§ ∑§Ê⁄U∑§ ¡Ò‚ ÃŸÊfl, ŒflÊ’, Áø¥ÃÊ, «U⁄U fl
•Ê∑˝§Ê◊∑§ÃÊ NŒÿ Œ⁄U ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UÃË „ÒU–
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-- π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ -- 77

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
‹ÉÊÈûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ ‚ •Ê¬ ÄÿÊ ‚◊¤ÊÃ „Ò¥U?

w. ’ÊÚ«UË ◊ÊÚ‚ ßUã«UÄ‚ ∑§Ë ªáÊŸÊ ∑Ò§‚ ∑§⁄UÃ „Ò¥U?

x. ∑§◊⁄U-∑Í§À„U ∑§ •ŸÈ¬ÊÃ ∑§Ë ªáÊŸÊ ∑Ò§‚ ∑§⁄UÃ „Ò¥U?

y. ⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ∞∑§ ◊Ë‹ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ë ∑§Êÿ¸ÁflÁäÊ ’ÃÊßUÿ–

z. AAHPER ∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ ¬ŒÊ¥ ∑§Ê Á‹Áπ∞–

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ◊Ê¬Ÿ ÄÿÊ „ÒU? ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ ∑§ ◊„Uàfl ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

w. ∑˝§ÊÚ‚-fl’⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

x. ÁflüÊÊ◊ ∞fl¥ √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬‡øÊÃ NŒÿ Œ⁄U ◊Ê¬Ÿ ∑§Ë ÁflÁäÊ ∑§Ê ‚◊¤ÊÊßUÿ–

y. ⁄UÊÚ∑§¬Ê≈¸U ∞∑§ ◊Ë‹ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ê ‚ÁflSÃÊ⁄U ‚◊¤ÊÊßUÿ–

z. AAHPER ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§ ¬⁄UËˇÊáÊ ¬Œ ∞fl¥ ©UŸ∑§Ë ∑§Êÿ¸ÁflÁäÊ ∑§Ë √ÿÊÅÿÊ ∑§ËÁ¡∞–

¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Êÿ¸ (Project Work)

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹Ê¥ ◊¥ ◊Ê¬Ÿ ¬⁄U ∞∑§ ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– ∑§◊⁄U-∑Í§À„U •ŸÈ¬ÊÃ ∑§Ë ∑§Êÿ¸ ÁflÁäÊ ∑§Ë
√ÿÊÅÿÊ ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§ ‚ÊÕ ‚‹Ê„U ∑§⁄‘¥U–

iii. ‚ÊÁ„Uàÿ ◊¥ ©U¬‹éäÊ •ãÿ ◊Ê¬ŸÊ¥ ∑§Ê Á‹Áπ∞–

∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

•Ê¬∑§Ë ∑§ˇÊÊ ∑§ wÆ ‹«∏∑§Ê¥ ∑§ ’ÊÚ«UË ◊ÊÚ‚ ßUã«UÄ‚ ∑§Ë ‚ÍøË ¬⁄U ∞∑§ ∑§‚ •äÿÿŸ ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§ ‚ÊÕ ‚‹Ê„U ∑§⁄‘¥U–

ii. ß¥U≈U⁄UŸ≈U, Á∑§ÃÊ’¥ •ÊÒ⁄U ¬òÊ-¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ë ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ∑§⁄‘¥U–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

¬Ê∆U-| ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ
Physiological Aspects of Physical Education

78

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
|.v flÊÁ◊Zª •¬ - ‚Ê◊Êãÿ ∞fl¥ ÁflÁ‡ÊCU •ÊÒ⁄U ßU‚∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊà◊∑§ •ÊäÊÊ⁄U

|.w ◊Ê¥‚¬‡ÊË Ã¥òÊ fl •ÁSÕ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl •ÊÒ⁄U ∑§Êÿ¸

|.x ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ •ÊÒ⁄U ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl fl ∑§Êÿ¸

|.y ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ- ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)

ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬ ßUŸ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ¥ª –

Ø flÊÁ◊Zª-•¬ ∑§Ê •Õ¸ •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ ¬˝∑§Ê⁄U–

Ø flÊÁ◊Zª-•¬ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ •ÊäÊÊ⁄U–

Ø √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬«∏Ÿ flÊ‹Ê ¬˝÷Êfl–

Ø ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê flªË¸∑§⁄UáÊ–

Ø •ÁSÕ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬˝÷Êfl–

Ø ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬˝÷Êfl–

Ø ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl–

Ø ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ

‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ‚¡ËflÊ¥ ∑§ ∑§Êÿ¸ ∑§Ê ÁflôÊÊŸ „ÒU– ◊ÊŸfl ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ◊ŸÈcÿ ∑§ •ë¿U SflÊSâÿ
©U‚∑§ •¥ªÊ¥ ∞fl¥ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§ ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ëÿ, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÊÒ⁄U ¡Òfl ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ ∑§ÊÿÊZ ∑§Ê ÁflôÊÊŸ „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ
∑§ ∑§ãŒ˝ ∑§Ê ◊ÈÅÿ SÃ⁄U •¥ªÊ¥ ∞fl¥ Ã¥òÊÊ¥ ∑§ Ã¥òÊ Ã∑§ „UÊÃÊ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ∑§Ê ©UŒỖª◊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ÿÍŸÊŸË
ÁøÁ∑§à‚∑§Ê¥ ◊¥ ¬ÊÿÊ ªÿÊ „ÒU– ¡Ò‚ ¬˝Á‚h ¬˝ÊøËŸ ÿÍŸÊŸË ÁøÁ∑§à‚∑§ ª‹Ÿ, Á¡‚Ÿ SflÊSâÿ (©U¬ÿÈQ§ ¬Ê·áÊ),
∞⁄UÊÁ’∑§ ŒˇÊÃÊ •ÊÒ⁄U ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë ’ŸÊŸ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊¥ }| ÁflSÃÎÃ ‹π Á‹π– ||{ ß¸U.¬Í. ‚ x~x
ß¸U.¬Í., ¬˝ÊøËŸ ÿÍŸÊŸË ÁøÁ∑§à‚∑§Ê¥ Ÿ •Ê‹Áê¬∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÿÊ¥ ∑§Ê •Ê„UÊ⁄U •ÊÒ⁄U ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ⁄‘UÁ¡◊¥≈U ÁŸÿÊÁ¡Ã ∑§Ë, Á¡Ÿ∑§
Áfl∑§Á‚Ã Á∑§ÿ ªÿ ’„ÈUÃ ‚ Á‚hÊ¥Ã •Ê¡ ÷Ë ©U¬ÿÊª ◊¥ Á‹ÿ ¡ÊÃ „Ò¥U–

√ÿÊÿÊ◊ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ‹ê’Ë ∞fl¥ ¿UÊ≈UË •flÁäÊ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ Á‹∞ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ øÿÊ¬øÿ
¬˝àÿÈûÊ⁄U ∑§Ê •äÿÿŸ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ ÁSÕÁÃÿÊ¥ ∑§Ë ÁflSÃÎÃ üÊÎ¥π‹Ê ∑§Ë ÃËfl˝
¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ •ÊÒ⁄U ¬È⁄UÊŸ •ŸÈ∑Í§‹Ÿ ∑§Ê •äÿÿŸ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ¬⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë
¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ ∑§Ë ¡Ê¥ø ∑§ Á‹∞ ‚◊Á¬¸Ã •äÿÿŸ ∑§Ê ∞∑§ ˇÊòÊ „ÒU– ‚¥ˇÊ¬ ◊¥, ßU‚∑§Ê ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ∑§ãŒ˝ Á’ãŒÈ “√ÿÊÿÊ◊
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

ÁøÁ∑§à‚Ê ∑§ M§¬ ◊¥” „ÒU, ¡Ê ◊ÊŸfl ™§¡Ê¸ √ÿÿ, ◊ÊŸfl ™§¡Ê¸ SÕÊŸÊãÃ⁄UáÊ •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ¬⁄U flÊÃÊfl⁄UáÊËÿ
¬˝÷Êfl ‚ ‚ê’ãäÊ ⁄UπÃË „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ Ã¥òÊÊ¥ ¡Ò‚ ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ,
⁄UQ§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ, ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ •ÊÁŒ ¬⁄U ¬˝÷Êfl ∑§Ê •äÿÿŸ ÷Ë „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ∑§Ê ÁflÁ‡ÊCUÃÊ ∑§
ŒÊ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ˇÊòÊÊ¥ ◊¥ ’Ê¥≈UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU— ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ •ÊÒ⁄U ¬ÈŸSÕÊ¸¬Ÿ–

|.v flÊÁ◊Zª •¬- ‚Ê◊Êãÿ •ÊÒ⁄U ÁflÁ‡ÊCU ∞fl¥ ßU‚∑§ ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ •ÊäÊÊ⁄U

(Physiological Basis of Warm Up - General and Specific)—-
flÊ◊¸ •¬ ∞Õ‹Á≈U∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷Êª „ÒU– flÊ◊¸ •¬ ‚Ê◊ÊãÿÃ—
Ã∑§ŸË∑§Ë π‹ •ÕflÊ √ÿÊÿÊ◊ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ‚ ¬Ífl¸ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ∞∑§
flÊ◊¸ •¬ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ, ∞∑§ ‚¥ÁäÊ øÊ‹∑§ √ÿÊÿÊ◊, Áπ¥øÊfl
•ÊÒ⁄U ∞∑§ π‹ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ë ÃËfl˝ÃÊ ◊¥  ©UûÊ⁄UÊûÊ⁄U flÎÁh ∑§Ê
’ŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ∞Õ‹Á≈UÄ‚ •ÕflÊ ÃËfl˝ π‹ ∑§Ê π‹Ÿ ‚ ¬Ífl¸ √ÿÁQ§ ∑§Ê
◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ª◊¸ ∑§⁄UŸ ∞fl¥ NŒÿ Œ⁄U ◊¥ flÎÁh ∑§ Á‹∞ äÊË◊Ë ªÁÃ ‚
ŒÊÒ«∏ŸÊ øÊÁ„U∞– Áπ‹Ê«∏Ë flÊ◊¸ •¬ mUÊ⁄UÊ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ •ÕflÊ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§
Á‹∞ ŸÊ Á‚»¸§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU fl⁄UŸỖ ◊ÊŸÁ‚∑§
M§¬ ‚ ÷Ë Sflÿ¥ ∑§Ê ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– •ª⁄U ‚„UË Ã⁄UË∑§ ‚ flÊ◊¸ •¬ Á∑§ÿÊ
¡Êÿ ÃÊ ÿ„U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ ÿÊÇÿ ’ŸÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „ÒU
Á∑§ flÊ◊¸ •¬ ÁflÁ‡ÊCUÃÊ Á‹ÿ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ ßU‚∑§Ê •Õ¸ „ÒU Á∑§ √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ
©U¬ÿÊª ◊¥ ‹Ë ¡ÊŸ flÊ‹Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U ÁflÁ‡ÊCU Á∑˝§ÿÊ
∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ ™§¡Ê¸ Ã¥òÊ ∑§Ê ‚Á∑˝§ÿ ∑§⁄UŸÊ–

flÊ◊¸ •¬ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U (Types of Warming Up)

 flÊ◊¸-•¬ ‚„UË ™§¡Ê¸ Ã¥òÊ ∑§Ê ‚Á∑˝§ÿ •ÊÒ⁄U ‚„UË ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ ∑§ ∑˝§◊ ◊¥ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Á‹∞
•Êfl‡ÿ∑§ ∑§Êÿ¸ ◊¥ ÁflÁ‡ÊCUÃÊ Á‹∞ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– flÊ◊¸ •¬ √ÿÊÿÊ◊Ê¥ ◊¥ •Ê¬∑§ ÁflÁ‡ÊCU π‹ ∑§Ë ÃËfl˝ÃÊ ◊¥ ©UûÊ⁄UÊûÊ⁄U
flÎÁh ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃË „ÒU– äÊÊfl∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞, ÕÊ«∏Ê ‚Ê äÊË◊Ë ªÁÃ ‚ ŒÊÒ«∏ŸÊ •ÊÒ⁄U ‚◊SÃ ¬‡ÊËÿ Ã¥ÃÈ•Ê¥ ∑§Ê √ÿSÃ ∑§⁄UŸ
∑§ Á‹∞ ∑È§¿U Ã¡ ªÁÃ ‚ ¿UÊ≈UË ŒÊÒ«∏¥ (Sprints) ‹ªÊÿË ¡ÊÃË „Ò– ◊Ê¥‚¬‡ÊË ∑§ Áπ¥øÊfl ∑§Ê ‚flÊ¸ûÊ◊ ‚◊ÿ ßU‚◊¥
⁄UQ§ ‚¥øÊ⁄U ◊¥ flÎÁh •ÊÒ⁄U øÊ≈U ‚ ’øŸ ∑§ Á‹∞ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ flÎÁh ∑§ ¬‡øÊÃỖ „UÊÃÊ „ÒU– ∞∑§ ∆¥U«UË ◊Ê¥‚¬‡ÊË ◊¥ S≈˛UÁø¥ª
‚ Áπ¥øÊfl •ÊÒ⁄U ≈ÍU≈UŸ ∑§Ë øÊ≈U ◊¥ flÎÁh „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– äÿÊŸ ŒŸ ÿÊÇÿ ’ÊÃ „ÒU Á∑§ •ë¿UÊ fl ‚ê¬ÍáÊ¸ flÊ◊¸ •¬ ∞∑§
√ÿÁQ§ªÃ ¬˝Á∑˝§ÿÊ „UÒ, ¡Ê ∑§fl‹ •èÿÊ‚, ¬˝ÿÊª fl •ŸÈ÷fl mUÊ⁄UÊ ¬˝Ê# „UÊÃË „ÒU– flÊ◊¸ •¬ ÃËŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ „UÊÃ „Ò¥U ¡Ê
ÁŸêŸ „Ò¥U-

(i) ‚Ê◊Êãÿ flÊ◊¸-•¬ (General Warm-Up) —-
∞∑§ ‚Ê◊Êãÿ flÊ◊¸ •¬ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ NŒÿ Œ⁄U •ÊÒ⁄U ‡fl‚Ÿ Œ⁄U ◊¥ „UÀ∑§Ë flÎÁhU ∞fl¥ ÕÊ«∏Ê ‚Ê

¬‚ËŸÊ ŒπÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‹Á∑§Ÿ Õ∑§ÊŸ flÊ‹Ê Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ‚Ê◊Êãÿ flÊ◊¸ •¬ ◊¥ z ‚ vz Á◊ÁŸ≈U ∑§Ë
◊äÿ◊ ªÁÃ ∑§ ÃËfl˝ √ÿÊÿÊ◊ „UÊÃ „Ò¥– ’„ÈUÃ ‚ ‹Êª ‚ÊøÃ „ÒU ¥ Á∑§ flÊ◊¸ •¬ ‚ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥, ∑§á«U⁄UÊÿ¥ •ÊÒ⁄U
‚¥ÿÊ¡Ë ™§Ã∑§ •ÁäÊ∑§ ¬˝àÿÊSÕ (Elastic) „UÊÃ „ÒU ∞fl¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ øÊ≈Uª˝SÃ „UÊŸ ∑§
•fl‚⁄U ∑§◊ „UÊÃ „ÒU ¥, ‹Á∑§Ÿ ßU‚ ¬⁄U Áfl‡flÊÊ‚ ∑§⁄‘U ¥ ÿÊ Ÿ„UË¥, ßU‚ ÁflEÊ‚ ∑§ ‚◊Õ¸Ÿ ◊¥ ’„ÈUÃ ∑§◊ flÒôÊÊÁŸ∑§
Ãâÿ „ÒU¥–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

(ii) ÁflÁ‡ÊCU flÊ◊¸ •¬ (Specific Warm up) —-

‚Ê◊Êãÿ flÊ◊¸ •¬ ∑§ ¬‡øÊÃỖ Á∑§‚Ë ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ∞∑§ ÁflÁ‡ÊCU π‹ ∑§ flÊSÃÁfl∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ‚◊ÊŸ
ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê ‚Áê◊‹Ÿ ÁflÁ‡ÊCU flÊ◊¸ •¬ „UÊÃÊ „ÒU– ßU‚◊¥ }-vw Á◊ÁŸ≈U ∑§Ë π‹ ‚ê’ãäÊË Á∑˝§ÿÊ∞¥ „UÊÃË „ÒU– ¡Ò‚-
•ª⁄U •Ê¬ ’Ò«UÁ◊¥≈UŸ Áπ‹Ê«∏Ë „ÒU¥ ÃÊ ‚Ê◊Êãÿ flÊ◊¸ •¬ ∑§ ¬‡øÊÃ ⁄ÒU∑§≈U ∑§ ‚ÊÕ ‚◊SÃ ‡ÊÊÚ≈U π‹Ÿ „UÊ¥ª, Ÿ≈U ∑§
‚ÊÕ-‚ÊÕ ŒÊŸÊ¥ •Ê⁄U ø„U‹ ∑§Œ◊Ë •ÊÒ⁄U ’‚ ‹ÊßUŸ ∑§Ë •ÊÒ⁄U ¬Ë¿U ªÁÃÁflÁäÊ ∑§⁄UŸÊ– •ª⁄U •Ê¬ ÃËfl˝ ªÁÃ ∑§Ë ŒÊÒ«∏
∑§ äÊÊfl∑§ „ÒU¥ ÃÊ ‹ê’ ∑§Œ◊Ê¥ ‚ ø‹ŸÊ Á¡‚‚ ∑Í§À„U ∑§Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¥ Áπ¥øÊfl •ÊÒ⁄U ∑Í§À„U ∑§Ë ‚¥ÁäÊ ◊¥ ªÁÃ ∑§
¬˝‚Ê⁄U ◊¥ flÎÁhU „UÊ–

(iii) ªÁÃ‡ÊË‹ flÊ◊¸ •¬ (Dynamic Warm up) —-

π‹/ ªÁÃÁflÁäÊ ‚ ¬Ífl¸ ÁflÁ‡ÊCU ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ’„UÃ⁄U
Ã⁄UË∑§ ‚ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ªÁÃÁflÁäÊ Ã⁄UË∑§Ê¥ ∑§
◊Êäÿ◊ ‚ ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ∑§Ë ªÁÃ ∑§ ¬˝‚Ê⁄U ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UŸÊ
ªÁÃ‡ÊË‹ flÊ◊¸ •¬ ∑§„U‹ÊÃÊ „UÒ– ◊Í‹M§¬ ‚ ©UŸ
◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ¬⁄U ∑§Êÿ¸ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á¡ã„¥ •ÊŸ flÊ‹
•èÿÊ‚ ÿÊ S¬äÊÊ¸ •ÊÁŒ ◊ •ÁäÊ∑§ ÃËfl˝ÃÊ ‚ ©U¬ÿÊª
◊ ‹Ÿ flÊ‹ „ÒU¥– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê flÊ◊¸ •¬ ∞∑§ ÁflÁ‡ÊCU

flÊ◊¸ •¬ ‚ ’„ÈUÃ Á◊‹ÃÊ-¡È‹ÃÊ „UÊÃÊ „ÒU– ªÁÃ‡ÊË‹ flÊ◊¸-•¬ ◊¥ ¬˝Êÿ— ©U¬∑§⁄UáÊÊ¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–
¡Ò‚—- ◊«UÁ‚Ÿ ’ÊÚ‹, ‹∑§«∏Ë ∑§Ë ¿U«∏ ∞fl¥ ‚¥ÃÈ‹Ÿ, •ŸÈ◊ÊŸ ∞fl¥ ‚◊ãflÿ ◊¥ flÎÁhU ∑§ Á‹∞ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ fl¡Ÿ ∑§Ê ’Ês
÷Ê⁄U ∑§ M§¬ ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ ÁflÁ‡ÊCU ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ‚Á∑˝§ÿ ∞fl¥ ÁSÕ⁄U Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

flÊ◊¸ •¬ ∑§ ‹Ê÷ (Benefits of a Proper Warm up) —-

flÊ◊¸ •¬ ∑§⁄UŸ ¬⁄U ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‹Ê÷ Á◊‹Ã „Ò¥U-

(i) ◊Ê¥‚¬‡ÊË ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ flÎÁhU —

flÊ◊¸ •¬ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ‚Áê◊Á‹Ã ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ (vÔÆc ‚ v.zÆc) ◊¥ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU– ∞∑§ ª◊¸
◊Ê¥‚¬‡ÊË ’‹¬Ífl¸∑§ ‚¥∑È§ÁøÃ •ÊÒ⁄U ‡ÊËÉÊ˝ÃÊ ‚ ÁflSÃÊÁ⁄UÃ „UÊÃË „ÒU– ßU‚ Ã⁄U„U ‚ ªÁÃ •ÊÒ⁄U ‡ÊÁQ§ ŒÊŸÊ¥ ◊¥ flÎÁhU ∑§Ë ¡Ê
‚∑§ÃË „ÒU–

(ii) ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ flÎÁhU —

‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊ flÊ◊¸ •¬ mUÊ⁄UÊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU– ßU‚‚ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝àÿÊSÕÃÊ ◊¥ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU, Áπ¥øÊfl
∑§ ¡ÊÁπ◊ ∑§Ê ÷Ë ∑§◊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(iii) ⁄UQ§ ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ flÎÁhU —

◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ‚ ªÈ¡⁄UŸ ‚ ⁄UQ§ ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ flÎÁhU „UÊÃË „¥ÒU– ⁄UQ§ ∑§ ÃÊ¬◊ÊŸ ◊¥ flÎÁhU ∑§ ‚ÊÕ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ
∑§Ê Á„U◊ÊÇ‹ÊÁ’Ÿ ‚ ’¥äÊŸ ∑§◊¡Ê⁄U „UÊÃÊ „ÒU– •Ã— ∑§Êÿ¸⁄UÃ ◊Ê¥‚¬‡ÊË ∑§Ê •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ •ÁäÊ∑§ Ãà¬⁄UÃÊ ‚ ©U¬‹éäÊ
„UÊÃË „ÒU, ¡Ê ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(iv) ªÁÃ ∑§ ¬˝‚Ê⁄U ◊¥ flÎÁhU —

flÊ◊¸ •¬ ∞∑§ ‚¥ÁäÊ ∑§ øÊ⁄UÊ¥ •ÊÒ⁄U ªÁÃ ∑§ ¬˝‚Ê⁄U ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ‹øË‹Ê¬Ÿ ’„UÃ⁄U „UÊÃÊ „ÒU–

(v) „UÊ◊Ê¸Ÿ ‚ê’ãäÊË ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ —

‡Ê⁄UË⁄U ™§¡Ê¸ ©Uà¬ÊŒŸ ∑§Ê ÁŸÿÁ◊Ã ∑§⁄UŸ flÊ‹ ÁflÁ÷ãŸ „UÊ◊Ê¸ŸÊ¥ ∑§ ©Uà¬ÊŒŸ ◊¥ flÎÁhU ∑§⁄UÃÊ „ÒU– flÊ◊¸ •¬ ∑§
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

ŒÊÒ⁄UÊŸ „UÊ◊Ê¸ŸÊ¥ ∑§Ê ÿ„U ‚¥ÃÈ‹Ÿ ™§¡Ê¸ ©Uà¬ÊŒŸ ∑§ Á‹∞ •ÁäÊ∑§ ∑§Ê’Ê¸„UÊßU«˛U≈U •ÊÒ⁄U fl‚Ëÿ •ê‹ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UÊÃÊ „ÒU–

(vi) ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃÒÿÊ⁄UË —

flÊ◊¸ •¬ mUÊ⁄UÊ ◊ÁSÃc∑§ ∑§Ê S¬CU, ∑§ãŒ˝ Á’ãŒÈ ¬⁄U ŒÎÁCU ◊¥ flÎÁhU, ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∞fl¥ √ÿÍ„U ⁄UøŸÊ ∑§Ê ¬ÈŸ— •äÿÿŸ
mUÊ⁄UÊ ∞∑§ S¬äÊÊ¸ ∑§ Á‹∞ ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ∑§À¬ŸÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê •Ê⁄UÊ◊ ŒÃË „ÒU •ÊÒ⁄U
∞∑§Êª˝ÃÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊÃÊ „ÒU– ∞∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Á‹∞ S¬äÊÊ¸ ¬⁄U ∑§ãŒ˝Ëÿ∑§⁄UáÊ ∑§⁄UŸÊ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(vii) ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚¥∑È§øŸ ∑§Ë ªÁÃ ∞fl¥ ∑§Êÿ¸ˇÊ◊ÃÊ ◊¥ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(viii) NŒÿ ¬⁄U ÷Ê⁄U ◊¥ ©UûÊ⁄UÊûÊ⁄U flÎÁhU „UÊÃË „ÒU, ¡Ê •‚Ê◊Êãÿ NŒÿ ‹ÿ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

|.w ◊Ê¥‚¬‡ÊË Ã¥òÊ ∞fl¥ ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬˝÷Êfl ∞fl¥ ∑§Êÿ¸

(Functions and Effects of Exercise on Muscular System and
Skeletal System) —-
|.w.v ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ (Muscular System) —-

¬‡ÊËÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ fl √ÿÁQ§ªÃ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ „UÊÃË „ÒU¥ ¡Ê ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ¬‡ÊË ™§Ã∑§ •ÊÒ⁄U ¬‡ÊËÿ ‚¥∑È§øŸ ∑§Ê
Á∑˝§ÿÊÁãflÃ ∑§⁄UÃË „ÒU– ¬‡ÊËÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ◊¥ ‚¥∑È§øŸ‡ÊË‹ Á»§‹Ê◊ã≈U „UÊÃ „ÒU¥ ¡Ê ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ¬⁄U ªÁÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥ •ÊÒ⁄U
∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ∑§ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ™§Ã∑§ ◊¥ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ∑È§‹ ÷Ê⁄U ∑§Ê yÆ-zÆ ¬˝ÁÃ‡ÊÃ ÷Ê⁄U „UÊÃÊ
„ÒU– ¬‡ÊËÿ Ã¥ÃÈ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U x mm (Á◊‹Ë◊ÊßU∑˝§ÊŸ) ‚ y ‚.◊Ë.(‚ã≈UË◊Ë≈U⁄U) Ã∑§ Áflø‹Ÿ •ÊÒ⁄U ◊Ê≈UÊß¸U Æ.Æv
Á◊.◊Ë. ‚ Æ.v Á◊.◊Ë. Ã∑§ Áflø‹Ÿ ∑§⁄UÃË „ÒU– ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿÊ¥ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ’‹ ∞fl¥ ªÁÃ ∑§Ê ©Uà¬ÊŒŸ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ÃËŸ
¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ¬‡ÊËÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥- ∑¥§∑§Ê‹, NŒÿ •ÊÒ⁄U S◊ÍÕ ¬‡ÊË „UÊÃË „ÒU ßUŸ◊¥ ‚ ¬˝àÿ∑§ ‚¥⁄UøŸÊ, ÁflÁ‡ÊCU ∑§Êÿ¸ •ÊÒ⁄U
‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ßUŸ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ Á÷ãŸÃÊ „UÊÃË „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ªÁÃÁflÁäÊ ∑§Ë ªÈáÊflûÊÊ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „UÊÃË „ÒU– ∑¥§∑§Ê‹ ¬‡ÊË ∑§ß¸U „U¡Ê⁄U
√ÿÁQ§ªÃ ‚¥∑È§øŸ‡ÊË‹ Ã¥ÃÈ•Ê¥, ¡Ê ‚¥ÿÊ¡Ë ™§Ã∑§ ∑§Ë ∞∑§ ‡ÊËÕ ∑§ ‚ÊÕ ¡È«∏Ë „UÊÃË „ÒU, ‚ ’ŸË „UÊÃË „ÒU– ‚¥ÿÊ¡Ë
™§Ã∑§ ∑§Ê ÿ„U ÷Êª ¡Ê ¬˝àÿ∑§ ¬‡ÊË ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ∑§Ê …∑§ÃÊ „ÒU, ∞ã«UÊ◊ÊßUÁ‚ÿ◊ (Endomysium) ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU–
∞ã«UÊ◊ÊßUÁ‚ÿ◊ ‚ ¡È«∏ ¬‡ÊË ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ∑§‹Ê ‚Ê⁄U∑§Ê‹Ë◊Ê (Sarcolemma) ∑§„U‹ÊÃË „ÒU– ¬‡ÊË ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ∑§Ê
•¥ŒM§ŸË ÷Êª ÁflÁ‡ÊCU ¬˝Ê≈UÊå‹Êí◊ ‚ ’ŸÊ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚ ‚Ê⁄U∑§Êå‹Êí◊ (Sarcoplasm) ∑§„UÃ „ÒU– ŒÊ ◊ÈÅÿ ¬˝∑§Ê⁄U
∑§ SflÒÁë¿U∑§ ◊Ê¥‚¬‡ÊË Ã¥ÃÈ— ◊¥Œ S»È§⁄UáÊ (Slow Twitch Fiber) fl ÃËfl˝ S»È§⁄UáÊ (Fast Twitch Fiber)
„UÊÃ „ÒU¥– ◊¥Œ S»È§⁄UáÊ Ã¥ÃÈ ∑§◊ ’‹ ∑§ ‚ÊÕ •ÁäÊ∑§ ‚◊ÿ ∑§ Á‹∞ ‚¥∑È§ÁøÃ „UÊÃ „ÒU¥  ¡’Á∑§ ÃËfl˝ S»È§⁄UáÊ Ã¥ÃÈ ‡ÊËÉÊ˝ÃÊ
•ÊÒ⁄U ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë Ã⁄UË∑§ ‚ ‚¥∑È§ÁøÃ „UÊÃ „ÒU¥ ‹Á∑§Ÿ Ã¡Ë ‚ Õ∑§Ã „ÒU–

◊Ê¥‚¬‡ÊË Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬˝÷Êfl (Effect of Exercise on Muscular Systems) —-

„U◊Ê⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‹ª÷ª •ÊäÊÊ fl¡Ÿ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU– fl „U◊Ê⁄‘U
‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ªÁÃ ¬˝ŒUÊŸ ∑§⁄UÃ „ÒU ¥ „U◊Ê⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ◊ ‹ª÷ª {zÆ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥
„UÊÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ¬˝àÿ∑§ ¬‡ÊË „U◊¥ ∞∑§ πÊ‚ ªÁÃ ¬ÒŒÊ ∑§⁄UŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ
∑§⁄UÃË „ÒU √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬«∏Ÿ flÊ‹ ¬˝÷Êfl ∑§Ê Áflfl⁄UáÊ
ÁŸêŸ „ÒU—-

(i) ¬‡ÊËÿ flÎÁhU ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊ ¬˝Ê≈UËŸ ∑§Ë ’…∏UÊÃ⁄UË
„UÊÃË „ÒU–
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

(ii) ¬‡ÊË Ã¥ÃÈ ∑§Ë ◊Ê≈UÊß¸U ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(iii) ¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊ ⁄UQ§ ¬˝ŒÊÿÃÊ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

(iv) ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ Ã¥ÃÈ ∑§Ë ◊Ê≈UÊß¸U ◊ flÎÁhU ∑§ »§‹SflM§¬ ¬‡ÊËÿ ’‹ ÃÕÊ ¬‡ÊËÿ ‚„UŸ ‡ÊÁQ§ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

(v) ◊ÊÿÇ‹ÊÁ’Ÿ ‚¥ÉÊ≈U∑§ ’…∏U ¡ÊÃ „ÒU¥ »§‹SflM§¬ •ÊÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê ÷¥«UÊ⁄UáÊ ’„UÃ⁄U „UÊÃÊ „ÒU–

(vi) ∑§Ê’Ê¸„UÊßU«U˛«U ÃÕÊ fl‚Ê ∑§ •ÊÚÄ‚Ë∑§⁄UáÊ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „UÒ–

(vii) ◊ÊßU≈˛UÊ∑˝§ÊÚÁã«U˛ÿÊ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ¬‡ÊËÿ ™§¡Ê¸ •ÁäÊ∑§ ¬ÒŒÊ „UÊÃË „ÒU–

(viii) ∞ã¡ÊßUê‚ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§⁄UŸ ∑§Ê SÃ⁄U ‚ÉÊŸ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ∞fl◊Ỗ Ç‹Êÿ∑§ÊÁ¡Ÿ ÷¥«UÊ⁄U ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ◊¥ flÎÁhU „UÊÃË
„ÒU–

(ix) ∞.≈UË.¬Ë. (ATP) fl ¬Ë.‚Ë. (PC) ¬˝áÊÊ‹Ë ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ ’…∏U ¡ÊŸ ‚ •ÁäÊ∑§ ™§¡Ê¸ ÁŸ∑§‹ÃË „ÒU

(x) Ç‹Êÿ∑§Ê‹ÊßUÁ≈U∑§ äÊÊ⁄U∑§ÃÊ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(xi) ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ÃÈ‹ŸÊà◊∑§ ÃÕÊ ‚ê¬ÍáÊ¸ fl‚Ê ∑§Ë ©UÀ‹πŸËÿ ∑§◊Ë „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

(xii) fl‚Ê◊ÈQ§ ÷Ê⁄U •ÕflÊ ¬‡ÊËÿ ◊ÊòÊÊ ◊ ©UÑπŸËÿ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(xiii) ‹øË‹¬Ÿ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU »§‹SflM§¬ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ’„UÃ⁄U „UÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ª¥÷Ë⁄U øÊ≈UÊ¥ ∑ Ê ⁄UÊ∑§ÃÊ „ÒU–

|.w.w ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ (Skeletal System) —-

∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ◊¥ wÆ{ •ÁSÕÿÊ¥ ∞fl¥ ‚„UÊÿ∑§ ©U¬ÊÁSÕ, ∑§á«U⁄UÊ∞¥ •ÊÒ⁄U SŸÊÿÈ „UÊÃ „ÒU¥ ÄÿÊ¥Á∑§ •ÁSÕÿÊ¥ ‚ÅÃ
„UÊÃË „ÒU¥, ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ∞∑§ …UÊ¥øÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ßU‚∑§ •Ê∑§Ê⁄U ∑§Ê ’ŸÊÿ ⁄UπÃË „ÒU¥– ◊ÈÅÿ •¥ªÊ¥ ∑§Ê ‚È⁄UˇÊÊ ¬˝ŒÊŸ
∑§⁄UŸ ∑§ ‚ÊÕ •ÁSÕÿÊ¥ ©UûÊÊ‹∑§ ∑§Ê Ã¥òÊ ÁŸÁ◊¸Ã ∑§⁄UÃË „ÒU¥ Á¡‚ ¬⁄U ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ‚¥∑È§øŸ ∑§⁄U∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥
¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „Ò¥U– ∞∑§ ‚¥ÁäÊ ŒÊ ÿÊ •ÁäÊ∑§ •ÁSÕÿÊ¥ ∑§Ê ¡Ê«∏ „UÊÃË „ÒU ¡Ê ø‹ ∞fl¥ •ø‹ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– •ÁSÕÿÊ¥
πÁŸ¡ ‹fláÊ ∑§ ‚¥ª˝„UáÊ ∞fl¥ ⁄UQ§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ∑§ ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§ SÕÊŸ ∑§ M§¬ ◊¥ ÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃË „ÒU¥– ∑§á«U⁄UÊ∞¥ ∞fl¥ SŸÊÿÍ
Ã¥ÃÈ◊ÿ ‚¥ÿÊ¡Ë ™§Ã∑§Ê¥ ∑§ ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë ’¥äÊ∑§ „UÊÃ „ÒU¥ ¡Ê ∑˝§◊‡Ê— ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê •ÁSÕÿÊ¥ fl •ÁSÕÿÊ¥ ∑§Ê •ÁSÕÿÊ¥
‚ ¡Ê«∏Ã „ÒU¥– ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ∑§ øÊ⁄U ◊Í‹÷ÍÃ ∑§Êÿ¸ „UÊÃ „ÒU¥-

(i) ‚„UÊ⁄UÊ ŒŸÊ (Support) —

•ÁSÕÿÊ¥ ∞fl¥ ©U¬ÊÁSÕ ¡Ê ∑¥§∑§Ê‹ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃ „ÒU¥ ¡Ê ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ∞∑§ ◊ÊòÊ ŒÎ…∏U ‚Ê◊ª˝Ë „UÊÃË „ÒU¥– ∑¥§∑§Ê‹
∑§Ë wÆ{ •ÁSÕÿÊ¥, ∞∑§ …UÊ¥øÊ •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ∑§ß¸U ◊ÎŒÈ ™§Ã∑§Ê¥ ∑§ ¡È«∏Ÿ ∑§ Á‹∞ SÕÊŸ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UÊÃË „ÒU¥–

(ii) ‚È⁄UˇÊÊ (Protection) —

ÿ ‚¥⁄UøŸÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ∑§ÊÿÊ¸à◊∑§ •¥ªÊ¥ •ÊÒ⁄U ∑È§¿U ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ™§Ã∑§Ê¥ ∑§Ê ‚È⁄UˇÊÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– ∑È§¿U ©UŒÊ„U⁄UáÊ-

- πÊ¬«∏Ë - ◊ÁSÃc∑§ ∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ–

- ∑§‡ÊM§∑§Ê- ◊M§⁄UîÊÍ ∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ–

- flˇÊ ªÈ„UÊ- NŒÿ fl »È§ç»È§‚ ∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ–

(iii) ªÁÃÁflÁäÊ (Movements) —

•ÁSÕÿÊ¥ ªÁÃÁflÁäÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ©UûÊÊ‹∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ¡È«∏Ÿ ∑§ Á‹∞ ◊¡’ÍÃ
‚¥⁄UøŸÊ ©U¬‹éäÊ ∑§⁄UÊÃË „ÒU¥– ‚¥ÁäÊÿÊ¥ •ÁSÕÿÊ¥ ∑§ ◊äÿ ªÁÃ ∑§⁄UÊÃË „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ÿ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ‚¥ÁäÊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U •ÊÒ⁄U ªÁÃ
∑§ ¬˝‚Ê⁄U ‚ ¬˝àÿˇÊ M§¬ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ „UÊÃË „ÒU¥– ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ÃËŸ flªÊZ ◊¥ ’Ê¥≈UË ¡Ê ‚∑§ÃË „Ò¥U- •ø‹ ‚¥ÁäÊ, •À¬ø‹ ‚¥¥ÁäÊ
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

•ÊÒ⁄U ø‹ ‚¥ÁäÊ–

(iv) ‚¥ª˝„UáÊ (Storage) —

∑È§¿U •ÁSÕÿÊ¥ ◊¥ ‹Ê‹ ◊îÊÊ „UÊÃÊ „ÒU ¡Ê ‹Ê‹ ⁄UQ§ ∑§ÁáÊ∑§Ê∞¥, ∑È§¿U ‡flÃ ∑§ÁáÊ∑§Ê∞¥ •ÊÒ⁄U å‹≈U‹≈˜U‚
©Uà¬ÊÁŒÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– πÁŸ¡ ‹fláÊ Áfl‡Ê·∑§⁄U ∑Ò§ÁÀ‡Êÿ◊ •ÊÒ⁄U »§ÊÚS»§Ê⁄U‚ ÷Ë •ÁSÕÿÊ¥ ◊¥ ‚¥ª˝Á„UÃ „UÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UË⁄U
∑§ •ãÿ ÷ÊªÊ¥ ∑§Ê ÁflÃÁ⁄UÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

|.w.x ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬˝÷Êfl (Effects of Exercise on Skeletal System) —-

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ÁŸÿÁ◊Ã fl ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ ¡Ê⁄UË ⁄UπŸ ‚ •ë¿U ¬˝÷Êfl Œπ ¡Ê ‚∑§Ã „ÒU¥– ÿ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ∑È§¿U
‚◊ÿ ∑§ Á‹∞ ŸÊ „UÊ∑§⁄U SÕÊÿË „UÊÃ „ÒU¥– √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UŸ ‚ ÁŸêŸ ¬˝÷Êfl „UÊÃ „ÒU¥-

(i) •ÁSÕÿÊ¥ ∞fl◊Ỗ SŸÊÿÍ (ligaments) •ÁäÊ∑§ ŒéÊÊéÊ fl ÃŸÊfl ‚„UŸ ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥ ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ ‚
•ÁSÕÿÊ¥ fl SŸÊÿÈ•Ê¥ ∑§Ë ‡ÊÁQ§ ◊¥ flÎÁhU ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

(ii) √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U ◊¥ flÎÁhU „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ∞‚Ê •ÁSÕÿÊ¥ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U ◊¥ flÎÁhU mUÊ⁄UÊ „UÊ ‚∑§ÃÊ
„ÒU–

(iii) ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁflM§¬ÃÊ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ¬˝Ê# „UÊÃË „ÒU ∞fl¥ √ÿÁQ§ ∑§Ê •ë¿UÊ •Ê‚Ÿ
’ŸÊÿ ⁄UπŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ ¬˝Ê# „UÊÃË „ÒU–

(iv) √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ◊ ‹øË‹Ê¬Ÿ (flexibility) ’…∏UÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „Ò– √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ∑§Ë
ªÁÃ ◊ ÁflSÃÊ⁄U „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚‚ π‹ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ øÊ≈UÊ¥ ∑§Ë ‚¥÷ÊflŸÊ•Ê¥ ∑§Ê ∑§◊ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „UÒ–

(v) •Ê‚Ÿ ‚ê’ãäÊË ÁflM§¬ÃÊ (Postural deformity)∑§Ê ∆UË∑§ ∑§⁄UŸ ◊ ÷Ë √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê⁄Uª⁄U Á‚hU „UÊ ‚∑§Ã
„ÒU¥–

|.x √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ‡fl‚Ÿ ∞fl¥ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl ∞fl¥ ∑§Êÿ¸

(Effects of Exercise on Respiratory and Circulatory System)
|.x.v ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ (Respiratory System) —-

‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ∞∑§ ∞‚Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ „ÒU Á¡‚∑§ Ã„UÃ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê ŸÊ∑§ ∑§ mUÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •ãŒ⁄U ‹Ã „Ò¥U •ÊÒ⁄U
»È§ç»È§‚ ◊¥ ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ „UÊŸ ∑§ ’ÊŒ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸U •ÊÚÄ‚ÊßU«U ∑§Ê ’Ê„U⁄ ÁŸ∑§Ê‹ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ
∑§ •ãÃª¸Ã ŸÊ∑§, ª˝‚ŸË, ∑¥§∆Uë¿UŒ, Sfl⁄Uÿ¥òÊ, ‡flÊ‚ ¬˝áÊÊ‹Ë, ‡flÊ‚ ŸÁ‹∑§Ê ∞fl¥ »È§ç»È§‚ „UÊÃ „Ò¥U Á¡Ÿ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚
‚ê¬ÍáÊ¸ ‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ‚ê¬ãŸ „UÊÃË „ÒU– ‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ mUÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑ Ë ¬˝àÿ∑§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ¬˝Ê# ∑§⁄UÃË „Ò ÃÕÊ
•ÊÚÄ‚Ë∑§⁄UáÊ ∑§ »§‹SflM§¬ ©Uà¬ãŸ „ÈU∞ √ÿÕ¸ ©Uà¬ÊŒÊ¥ ‚ Á◊‹∑§⁄U •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑˝§◊‡Ê— ¡‹ ÃÕÊ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸U
•ÊÚÄ‚ÊßU«U ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃË „ÒU, Á¡Ÿ∑§Ê ÁŸ∑§Ê‚ ‡flÊ‚ ∑§ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹Ã ‚◊ÿ „UÊÃÊ „ÒU– ‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ŒÊ ¬˝∑§Ê⁄U
∑§Ë „UÊÃË „ÒU- ’Ês ‡fl‚Ÿ »È§ç»È§‚ mUÊ⁄UÊ „UÊÃÊ „ÒU •Ã— ‡fl‚Ÿ •ÕflÊ ™§Ã∑§ ‡fl‚Ÿ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§ SÃ⁄U ¬⁄U „UÊÃÊ
„ÒU ¡„UÊ¥ ªÒ‚Ê¥ ∑§Ê ÁflÁŸ◊ÿ „UÊÃÊ „ÒU– •Á÷‡fl‚Ÿ ◊¥ flÊÿÈ »È§ç»È§‚ ∑§ •ãŒ⁄U ¡ÊÃË „ÒU, ÁŸ—‡fl‚Ÿ ◊¥ flÊÿÈ »È§ç»È§‚ ‚
’Ê„U⁄U ÁŸ∑§‹ÃË „ÒU–

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl (Effects of Respiratory System) —-

‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ◊ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§ Á‹∞ ÃÕÊ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸U •ÊÚÄ‚ÊßU«U ∞fl¥ ¡‹flÊc¬ ∑§Ê ¿UÊ«∏UŸ ∑§ Á‹∞ •¥ª „UÊÃ
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ¬ˇÊ --

„ÒU¥– ‡fl‚Ÿ ∑§ mUÊ⁄UÊ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸U•ÊÚÄ‚ÊßU«U ¬ÒŒÊ „UÊŸ flÊ‹Ê ∞∑§ √ÿÕ¸ ¬ŒÊÕ¸ „Ò– ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ∑§ ¬˝◊Èπ •¥ªÊ ◊ ŸÊÁ‚∑§Ê
◊Êª¸, flÊÿÈ Ÿ‹Ë, ’˝Êã∑§Êß¸U, »§»§«∏ ÃÕÊ flÊÿÈ∑§Ê· „UÊÃ „ÒU¥ ßUŸ ‚÷Ë ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl ∑§Ê Áflfl⁄UáÊ ÁŸêŸ „ÒU—-

U(i) »È§Ä»È§‚ ∑§ •ÊÿÃŸ ÃÕÊ ˇÊ◊ÃÊ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(ii) ‡fl‚Ÿ Œ⁄U •ÕflÊ ‡flÊ‚ •ÊflÎÁÃ ÉÊ≈U ¡ÊÃË „ÒU, »§‹SflM§¬ ‡fl‚Ÿ ˇÊ◊ÃÊ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(iii) ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ ¬‡øÊÃ˜ ‚Íˇ◊ ∑§¬Ê≈U ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ •ÁäÊ∑§Ã◊ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU ‚Íˇ◊ ∑§¬Ê≈UÊ¥ ‚ ¬˝ÁÃ Á◊Ÿ≈U flÊÿÈ ∑§Ë
◊ÊòÊÊ •ãŒ⁄U ‹Ÿ •ÊÒ⁄U ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹Ÿ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄U „UÊÃË „ÒU–

(iv) ¬˝ÁÃ ‡flÊ‚ flÊÿÈ ∑§Ê ‹Ÿ •ÊÒ⁄U ¿UÊ«UŸ ∑§Ë ‡flÊ‚ ◊ÊÁòÊÿ •ÊÿÃŸ (Tidal volume) ∑§„UÃ „ÒU¥ ¡Ê
‚„UŸ‡ÊÁQ§ ˇÊ◊ÃÊ ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ »§‹SflM§¬ ’…U∏ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(v) ‚„UŸˇÊ◊ÃÊ ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ mUÊ⁄UÊ ∑§¬Ê≈UËÿ ˇÊ◊ÃÊ (Ventilatory Efficiency) ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU– »§‹SflM§¬
∑§◊ flÊÿÈ mUÊ⁄UÊ •Êfl‡ÿ∑§ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ∑§⁄U ŒË ¡ÊÃË „Ò–

(vi) »§»§«∏Ê¥ ∑§ ¿UÊ≈U flÊÿÈ∑§Ê·Ê¥ mUÊ⁄UÊ •ÊŒÊŸ-¬˝ŒÊŸ Á∑§ÿ ¡ÊŸ ∑§Ê »»§«∏Ê ∑§Ê ¬˝‚⁄UáÊ (Pulmonary diffu-
sion) ∑§„UÃ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ »§‹SflM§¬ flÊÿÈ∑§Ê· •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊¥ ¬˝‚⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ‚Á∑˝§ÿ „UÊ ¡ÊÃ „ÒU–
ßUŸ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U ÷Ë ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU–

|.x.w ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ (Circulatory System) —-

¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ◊¥ Œ˝√ÿ, ⁄UQ§ flÊÁ„U∑§Ê∞¥ ÃÕÊ ‹Á‚∑§Ê flÊÁ„UÁŸÿÊ¥ ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃË „Ò¥U NŒÿ ∞∑§ Áfl‡ÊÊ‹ ¬ê¬
∑§ M§¬ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÕÊ ⁄UQ§ ∑§ ‚Ê⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ¬˝flÊÁ„UÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– äÊ◊ÁŸÿÊ¥ (Arteries) ⁄UQ§ ∑§Ê NŒÿ ‚
‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ‹ ¡ÊÃË „ÒU¥ ÃÕÊ Á‡Ê⁄UÊ∞¥ (Veins) ⁄UQ§ ∑§Ê flÊÁ¬‚ NŒÿ Ã∑§ ‹ÊÃË „ÒU¥ ∑§Á‡Ê∑§Ê•Ê¥ (Capillaries) ◊¥
äÊ◊ŸË ÃÕÊ Á‡Ê⁄UÊ ∑§ ⁄UQ§ ∑§Ê ‚Áê◊‹Ÿ „UÊÃÊ „ÒU– ÿ„UÊ¥ ⁄UQ§ ÃÕÊ •ãÃ⁄UÊ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê Ã⁄U‹ ∑§ ◊äÿ ¬Ê·∑§ ¬ŒÊÕ¸ ¬˝Ê#
∑§⁄UŸ, •¬Á‡ÊCU ©Uà¬ÊŒ ∑§Ê àÿÊª ∑§⁄UŸ ÃÕ ªÒ‚Ê¥ ∑§Ê ÁflÁŸ◊ÿ „UÊŸ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ „UÊÃË „ÒU– ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê Á÷ÁûÊÿÊ¥ ‚ ¡Ê
‹Á‚∑§Ê ™§Ã∑§Ê¥ ◊¥ Á⁄U‚ÃË „ÒU fl„U ‹Á‚∑§Ê flÊÁ„UÁŸÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ∞∑§ÁòÊÃ •ÊÒ⁄U ¬Á⁄U‡ÊÊÁäÊÃ „UÊ∑§⁄U ¬ÈŸ— ⁄UQ§ ◊¥ Á◊‹ ¡ÊÃÊ „ÒU–
•Ã— ‹Á‚∑§Ê flÊÁ„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ∑§Ê ÷Êª ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U ÁŸêŸ ¬˝÷Êfl
„Ò-

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl (Effect of Exercise on Circulatory System) —-

(i) √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ NŒÿ ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U ’Œ‹ ¡ÊÃÊ „ÒU– NŒÿ ∑§ ÷Ê⁄U fl •ÊÿÃŸ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „Ò– ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬
NŒÿ ∑§Ë ‚¥∑È§øŸ ÿÊÇÿÃÊ ’…∏U ¡ÊÃË „UÒ–

(ii) ¬˝ÁÃ Á◊Ÿ≈U NŒÿ ∑§Ë äÊ«∏∑§ŸÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ∑§Ê NŒÿ ∑§Ë ŒU⁄U ∑§„UÃ „ÒU¥– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ NŒÿ Œ⁄U ◊ ∑§◊Ë
•ÊÃË „ÒU–

(iii) ¬˝ÁÃ äÊ«∏∑§Ÿ NŒÿ ∑§ ’Êÿ¥ •ÕflÊ ŒÊÁ„UŸ ÁŸ‹ÿ mUÊ⁄UÊ ¬ê¬ Á∑§ÿ ªÿ ⁄UQ§ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê äÊ«∏∑§Ÿ ∑§Ê •ÊÿÃŸ
(Stroke Volume) ∑§„UÃ „ÒU¥– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ äÊ«∏∑§Ÿ •ÊÿÃŸ ◊ flÎÁhU „UÊ ¡ÊÃË „Ò–
ÁŸ‹ÿ ◊ ¬˝fl‡Ê ∑§ Á‹∞ •ÁäÊ∑§ ⁄UQ§ ©U¬‹éäÊ ⁄U„UÃÊ „ÒU ¡Ê Á∑§ Ãà∑§Ê‹ äÊ«∏∑§Ÿ ∑§ •ÊÿÃŸ ∑§Ê ’…∏UÊ ŒÃÊ
„ÒU–U

(iv) NŒÿ ∑§ ŒÊÁ„UŸ fl ’Êÿ¥ ◊¥ ‚ Á∑§‚Ë ∞∑§ ÁŸ‹ÿ mUÊ⁄UÊ ∞∑§ Á◊Ÿ≈U ◊¥ ¬ê¬ Á∑§ÿ ªÿ ⁄UQ§ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê NŒÿ
∑§Ë ÁŸ∑§Ê‚ ̌ Ê◊ÃÊ (Cardiac Output) ∑§„UÃ „ÒU¥– √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ NŒÿ ∑§Ë ÁŸ∑§Ê‚ ̌ Ê◊ÃÊ ∑§ flÎÁhU „UÊÃË
„ÒU–

(v) ⁄UQ§ •ÊÿÃŸ ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU, ¡Ê ◊ÈÅÿÃ— å‹Êí◊Ê ∑§ •ÊÿÃŸ ◊¥ flÎÁh „UÊŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „UÊÃË „ÒU– ⁄UQ§ ∑§Ë
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‹Ê‹ ∑§ÁáÊ∑§Ê•Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥ flÎÁh „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ∑È§‹ ⁄UQ§ •ÊÿÃŸ | ‹Ë≈U⁄U ‚ ÷Ë
•ÁäÊ∑§ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(vi) ⁄UQ§ ¬˝flÊ„U ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU–
(vii) •ÁäÊ∑§ ⁄UQ§ •ÊÿÃŸ „UÊŸ ‚ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¥ ⁄UQ§ ¬˝flÊ„U ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU ÃÕÊ ‚Íˇ◊ ŸÁ‹∑§Ê•Ê¥ ◊¥ flÎÁh „UÊ ¡ÊÃË „ÒU

•ÊÒ⁄U ⁄UQ§ ∑§Ê ¬ÈŸ— ÁflÃ⁄UáÊ ¬˝÷ÊflË M§¬ ‚ „UÊŸ ‹ªÃÊ „ÒU–
(viii) ÁSÕ⁄U ⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ë ŒÊŸÊ¥ •flSÕÊ•Ê¥ Á‚S≈UÊÁ‹∑§ ÃÕÊ «UÊÿS≈UÊÁ‹∑§ ◊¥ ∑§◊Ë •Ê ¡ÊÃË „ÒU–

|.y ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑  (Factors
Affecting the Physical Fitness Components) —-

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ √ÿÁQ§ ∑§Ë ©UŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ Á¡Ÿ◊¥ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ, ‡ÊÁQ§ •ÊÒ⁄U ‹øË‹¬Ÿ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ
„UÊÃË „ÒU, ∑§Ê ¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ „UÒ •ÊÒ⁄U ÿ„U ÁŸÿÁ◊Ã Á∑˝§ÿÊ ∞fl¥ •ÊŸÈflÊ¥Á‡Ê∑§ ŸÃÎàfl ÿÊÇÿÃÊ ∑§ ÿÈÇ◊Ÿ mUÊ⁄UÊ
ÁŸäÊÊ¸Á⁄UÃ „UÊÃË „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ŒÒÁŸ∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ∑§⁄UŸ, ◊ŸÊ⁄¥U¡ŸÊà◊∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ¡Ê⁄UË ⁄UπŸ ∑§Ë
ˇÊ◊ÃÊ •ÊÒ⁄U •Ê∑§ÁS◊∑§ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ‚ ÁŸ¬≈UŸ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÿÊÇÿÃÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§ Á’ŸÊ øÊ≈U ∑§ ¬˝÷ÊflË fl ∑È§‡Ê‹ÃÊ ‚ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸ, πÊ‹Ë ‚◊ÿ ∑§Ê •ÊŸãŒ
‹Ÿ, SflSÕ ⁄U„UŸ, ⁄UÊªÊ¥ ‚ ’øŸ •ÊÒ⁄U •Ê∑§ÁS◊∑§ ÁSÕÁÃÿÊ¥ ‚ ‹«∏Ÿ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ÷Ë ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã
„ÒU¥– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ©UŸ∑§Ë ̌ Ê◊ÃÊŸÈ‚Ê⁄U ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§ ÿÊÇÿ ’ŸÊÃË „ÒU– ©U◊˝ øÊ„U ¡Ê „UÊ, ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ©U‚
ÁSÕÁÃ ∑§ M§¬ ◊¥ flÁáÊ¸Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU ¡Ê √ÿÁQ§ ∑§Ê •ë¿UÊ ÁŒπŸ, •ë¿UÊ ◊„U‚Í‚ ∑§⁄UŸ ∞fl¥ ‚fl¸üÊDU ∑§⁄UŸ
◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU– ßU‚∑§Ê ◊Ã‹’ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ◊¥ ‚Ê◊Êãÿ ŒˇÊÃÊ, ÁflÁ‡ÊCU ŒˇÊÃÊ •ÊÒ⁄U •Ê∑§ÁS◊∑§ ÃÒÿÊ⁄UË ∑§Ê
‚◊Êfl‡Ê „UÊÃÊ „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U (Types of Physical Fitness)—-

(i) SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ —

SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ◊ ‡Ê⁄UË⁄U ª∆UŸ, NŒÿ flÊÁ„U∑§Ëÿ ŒˇÊÃÊ, ‹øË‹Ê¬Ÿ, ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ
‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ, Ã¥ÁòÊ∑§Ê ¬‡ÊËÿ •ÁäÊª◊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÁQ§ ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃ „ÒU¥– ÿ ∑§Ê⁄U∑§ •Ê¬∑§Ë SflÊSâÿ ÁSÕÁÃÿÊ¥
∑§Ê ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(ii) ªÊ◊∑§/∑§ÊÒ‡Ê‹ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ —

ªÊ◊∑§/ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ‚ê’ãäÊË ÉÊ≈U∑§Ê¥ ◊¥ ø¬‹ÃÊ, ªÁÃ, ‚¥ÃÈ‹Ÿ, ‚◊ãflÿ, ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ, ‹ÿ •ÊÒ⁄U ‚Ê◊âÿ¸ ‚Áê◊Á‹Ã
„UÊÃ „ÒU¥– ÿ ∑§Ê⁄U∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ë ∞Õ‹Á≈U∑§ ÿÊÇÿÃÊ ∑§Ê ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§ ÉÊ≈U∑§ „ÒU—-

(i) NŒÿ ‡fl‚Ÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ- NŒÿ mUÊ⁄UÊ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ⁄UQ§ ÁflÃÁ⁄UÃ ∑§⁄UŸ ÿÊÇÿÃÊ •ÊÒ⁄U
©UŸ∑§Ë ßU‚∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ–

(ii) ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§- ∞∑§ ∞∑§‹ ¬˝ÿÊ‚ ◊¥ ◊Ê¥‚¬‡ÊË •ÕflÊ ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚◊Í„U ∑§Ê ‹ªÊÿ ¡ÊŸ flÊ‹ ’‹ ∑§Ë
•ÁäÊ∑§Ã◊ ◊ÊòÊÊ–

(iii) ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ- ◊Ê¥‚¬‡ÊË •ÕflÊ ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚◊Í„U ∑§Ë ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ ◊äÿ◊ ’‹ ∑§ ‚ÊÕ
ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê ŒÊ„U⁄UÊŸ ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ–
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(iv) ‹øË‹Ê¬Ÿ- ‚¥ÁäÊÿÊ¥ •ÕflÊ ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ∑§ Á∑§‚Ë ‚◊Í„U ∑§Ê ªÁÃ ∑§ ‚Ê◊Êãÿ ÿÊ ¬ÍáÊ¸Ã— ¬˝‚Ê⁄U ∑§ ‚ÊÕ ªÁÃ ∑§Ë
ÿÊÇÿÃÊ–

(v) ‡Ê⁄UË⁄U ‚¥ÉÊ≈UŸ- √ÿÁQ§ ∑§Ê •¬Ÿ ∑È§‹ ‡Ê⁄UË⁄U Œ˝√ÿ◊ÊŸ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ◊¥ ‡Ê⁄UË⁄U fl‚Ê ∑§Ê ¬˝ÁÃ‡ÊÃ–

¡’ ∞∑§ Áπ‹Ê«∏UË ©U¬⁄UÊQ§ flÁáÊ¸Ã ŒˇÊÃÊ ∑§ ¬˝Õ◊ ÃËŸ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ‚ÈäÊÊ⁄U ‹ÃÊ „ÒU ÃÊ ©U‚∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ‚¥ÉÊ≈UŸ ¬⁄U
‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ¬˝÷Êfl ¬«∏UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ fl‚Ê ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§◊ ⁄U„UÃË „ÒU– ∞∑§ Áπ‹Ê«∏UË ◊¥ •àÿÁäÊ∑§ fl‚Ê
•ãÿ ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U ‹ÊÃË „ÒU– ◊ŸÈcÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ¡Ò‚Ê ◊„U‚Í‚ ∑§⁄UÃÊ „Ò, ¬˝àÿˇÊ M§¬ ‚ ◊ÁSÃc∑§ ∑§Ë
•flSÕÊ ∑§Ê ÷Ë ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ŒˇÊÃÊ ∑È§¿U SÃ⁄U Ã∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ‚Ã∑¸§ÃÊ •ÊÒ⁄U ‚¥flªÊà◊∑§ ÷ÊflÊ¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ
∑§⁄UÃË „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§ (Factors Affecting Physical Fitness
Components)—-

(i) •ÊÿÈ (Age) —

•ÊÿÈ ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¥ ∑§◊¡Ê⁄UË •Ê ¡ÊÃË „ÒU, •ÁSÕÿÊ¥ „UÀ∑§Ë „UÊ ¡ÊÃË „Ò¥U, NŒÿ Œ⁄U ◊¥ ∑§◊Ë
•ÊÃË „ÒU, ªÁÃÁflÁäÊ äÊË◊Ë „UÊ ¡ÊÃË „ÒU, ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ fl‚Ê ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

(ii) Á‹¥ª (Sex) —

◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§Ë •¬ˇÊÊ ¬ÈL§·Ê¥ ◊¥ •ÁäÊ∑§ ‡ÊÁQ§, •ë¿UË NŒÿ flÊÁ„U∑§Ê ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ, ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë •ÁSÕÿÊ¥,
ªÁÃ, ‹øË‹Ê¬Ÿ, ‡Ê⁄UË⁄U ‚¥ÉÊ≈U∑§ •ë¿U „UÊÃ „Ò¥U–

(iii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ª∆UŸ (Physique) —

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ª∆UŸ ∑§Ê ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë ÿÊ ∑§◊¡Ê⁄U „UÊŸÊ, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃË „ÒU–

(iv) •Ê„UÊ⁄U (Diet) —

‚¥ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U Ÿ„UË¥ ‹Ÿ ‚ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ë ◊⁄Uê◊Ã ©UÁøÃ Ã⁄UË∑§ ‚ Ÿ„UË¥ „UÊŸ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ
¬˝÷ÊÁflÃ „UÊÃË „ÒU–

(v) √ÿÊÿÊ◊ (Exercise) —

ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ ∑§ •÷Êfl ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ◊¥ Áª⁄UÊfl≈U •ÊÃË „ÒU–

(vi) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÿÊÇÿÃÊ (Physical Disability) —

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÿÊÇÿÃÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ◊¥ ∑§◊Ë ∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ’ŸÃË „ÒU–

(vii) ÃŸÊfl (Stress) —

•àÿÁäÊ∑§ ÃŸÊfl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(viii) flÊÃÊfl⁄UáÊ (Environment) —

flÊÃÊfl⁄UáÊ ŒÍÁ·Ã fl •SflSÕ „ÒU ÃÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬˝÷ÊÁflÃ „UÊÃË „ÒU–
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•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê ’ÃÊßUÿ–

w. flÊ◊¸-•¬ Á∑§‚ ∑§„UÃ „Ò¥U?

x. ‡fl‚Ÿ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê ‚◊¤ÊÊßUÿ–

y. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§ Á‹Áπ∞–

z. ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ∑§Ê ‚¥ˇÊ¬ ◊¥ ‚◊¤ÊÊßUÿ–

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

w. ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

x. ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷ÊflÊ¥ ∑§Ê S¬CU ∑§ËÁ¡∞–

y. flÊ◊¸ •¬ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚◊¤ÊÊÃ „ÈU∞ ßU‚∑§ ‹Ê÷Ê¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

z. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ∑§Ê ‚ÁflSÃÊ⁄U fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Êÿ¸ (Project Work)

•ÁSÕÿÊ¥ ∑§ flªË¸∑§⁄UáÊ ¬⁄U ∞∑§ ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞ •ÊÒ⁄U ◊ÊŸfl ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ∑§Ë ©UŒÊ„U⁄UáÊ ‚Á„UÃ √ÿÊÅÿÊ
∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

ii. ¡„UÊ¥ •Êfl‡ÿ∑§ „UÊ fl„U øÊ≈¸U ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄‘¥U–

∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

‚◊Ê¡ ◊¥ ¬˝øÁ‹Ã flÊÁ◊Zª •¬ •fläÊÊ⁄UáÊÊ ¬⁄U ∞∑§ ∑§‚ •äÿÿŸ ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– ∞∑§ π‹ ∑§ Á‹∞ ∞∑§
‚Ê◊Êãÿ •ÊÒ⁄U ÁflÁ‡ÊCU flÊÁ◊Zª-•¬ ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. π‹ ◊ÒŒÊŸÊ¥ ∑§Ê ÷˝◊áÊ ∑§⁄‘¥U–

ii. Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ‚ÊÕ ‚‹Ê„U ∑§⁄‘¥U–

iii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§, ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ fl •ãÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ÁfløÊ⁄U-Áfl◊‡Ê¸ ∑§⁄‘¥U–

iv. ß¥U≈U⁄UŸ≈U, Á∑§ÃÊ’Ê¥ •ÊÒ⁄U ¬òÊ-¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ë ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ∑§⁄‘¥U–
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Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
}.v ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥Ã •ÊÒ⁄U •fläÊÊ⁄UáÊÊ

}.w •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥Ã •ÊÒ⁄U •fläÊÊ⁄UáÊÊ

}.x √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ •ÊÒ⁄U ÉÊ≈U∑§

}.y SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ •ÊÒ⁄U ÉÊ≈U∑§

}.z ‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)
ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬ ßUŸ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ¥ª –

Ø ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ–

Ø ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥Ã–

Ø •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§ ªÈáÊ–

Ø •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥Ã–

Ø √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ∞¥–

Ø √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ∑§ ÉÊ≈U∑§–

Ø ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ–

Ø ‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹–

}.v ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ •ÊÒ⁄U Á‚hUÊãÃ (Concept and
Principle of Integrated Physical Education) —-

}.v.v ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊáÊÊ (Concept of Integrated Physical Education)—-

¬˝Ê⁄Uê÷ ‚ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ∞Õ‹Á≈U∑§, Á¡êãÊÊÁS≈U∑§ ∞fl¥ ŸÎàÿ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •ãÃ¸ªÃ ‹ÊÿÊ ªÿÊ

ÕÊ– ©U‚ ‚◊ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊ÈÅÿ ©Ug‡ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ fl π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ∑§ÁãŒ˝Ã „UÊÃÊ ÕÊ– ©U‚ ‚◊ÿ ◊¥
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ÿ„U Ÿ„UË¥ ’ÃÊ ‚∑§Ã „ÒU Á∑§ Á∑§Ÿ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ‚ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ òÊÈÁ≈U ⁄U„U ¡ÊÃË „ÒU– ’…UÃ „ÈU∞ ôÊÊŸ fl flÒôÊÊÁŸ∑§
…U¥ª ‚ •äÿÿŸ mUÊ⁄UÊ ∞fl¥ Ÿÿ-Ÿÿ ÁflôÊÊŸ ∑§Ë πÊ¡ ∑§⁄U flÒôÊÊÁŸ∑§Ê¥ Ÿ ßU‚∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ¡Ê«U ∑§⁄U, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∞∑§ Ÿÿ ÁflôÊÊŸ ∑§ M§¬ ◊¥ SÕÊÁ¬Ã Á∑§ÿÊ– ÁflÁ÷ÛÊ ÁflôÊÊŸ ¡Ò‚ ‡Ê⁄UË⁄U ⁄UøŸÊ ÁflôÊÊŸ, π‹ Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ,
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π‹ ÁøÁ∑§à‚Ê, π‹ Œ‡Ê¸Ÿ‡ÊÊSòÊ, ¡Òfl ÿÊÁãòÊ∑§Ë, •¥ª ‚¥øÊ‹Ÿ ÁflôÊÊŸ, ÅÊ‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ fl π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ mUÊ⁄UÊ
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •ë¿U …¥Uª ‚ •äÿÿŸ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÁflÁ÷ÛÊ π‹ ÁflôÊÊŸÊ¥ mUÊ⁄UÊ ‚◊ÊÿÊÁ¡Ã ßU‚ ŸÿË
•fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§Ê ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§„UÃ „ÒU¥–

∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ ©U¬ Áfl·ÿÊ¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ „U◊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ÁflôÊÊŸ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥
¬ÍáÊ¸Ã— ôÊÊŸ ¬˝Ê# ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥– ©UŒÊ„U⁄UáÊ ∑§ ÃÊÒ⁄U ¬⁄U Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Áfl‡‹·áÊ ∑§ Á‹∞ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê
•äÿÿŸ ∑§⁄UŸÊ (∞ãÕ˝Ê¬Ê◊≈˛UË), ¬Á⁄UflÊ⁄U, ŒÊSÃÊ¥ ∑§ ‚◊Í„U, Áπ‹Ê«∏Ë ¬⁄U ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ¬˝÷Êfl (π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ),
∑§ÊÁ‡Ê∑§Ëÿ SÃ⁄U ∑§Ê •äÿÿŸ (π‹ Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ), π‹ ªÁÃ ∑§Ê •äÿÿŸ (•¥ª ‚¥øÊ‹Ÿ ÁflôÊÊŸ), ◊ÊŸÁ‚∑§ ¬ˇÊ
∑§Ê •äÿÿŸ (π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ) •ÊÁŒ– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ¬‡Êfl⁄U ∑§Ê ¬˝àÿ∑§ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁflôÊÊŸ ∑§
’Ê⁄‘U ◊¥ ¬Í⁄UÊ ôÊÊŸ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– Ã÷Ë fl„U ∞∑§ ©U¬ÿÈQ§ flÒôÊÊÁŸ∑§, √ÿflÁSÕÃ fl ‚¥ªÁ∆UÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ fl
‡Ê«˜UÿÍ‹ ‚◊Ê¡ ∑§ Á‹∞ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÿÁŒ ªÈáÊflûÊÊ¬ÍáÊ¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ‚„UË …¥Uª ‚ ‚◊Ê¡ ◊¥
ÁflèÊÊÁ¡Ã Á∑§ÿÊ ¡Êÿ ÃÊ ∞∑§ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ SflSÕ ‚◊Ê¡ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

}.v.w ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hUÊãÃ (Principles of Integrated Physical Education)

(i) ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊Ê¡ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬Í⁄UÊ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞ -

•Ê¡ ‚◊Ê¡ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷Ê ⁄U„UÊ „ÒU, ¡Ò‚- ÉÊÈ≈UŸ ∑§ ¬ÈŸSâÊÊ¸¬Ÿ (‡Ê⁄UË⁄U
⁄UøŸÊ ÁflôÊÊŸ, ‡Ê⁄UË⁄U Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ fl π‹ ÁøÁ∑§à‚Ê) ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ (π‹ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ) •ÊÒ⁄U ©U‚◊¥ ÷Ê⁄U
ªÁÃ‡ÊË‹ÃÊ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ôÊÊŸ mUÊ⁄UÊ flÒôÊÊÁŸ∑§ ¬„È¥Uø ‚ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥–

(ii) ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ mUÊ⁄UÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ∑§Ê ¬ÍáÊ¸ ‚◊ÊäÊÊŸ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞ -

∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •ÊŸ ‚ ¬ÍáÊ¸ π‹ ÁflôÊÊŸ ◊¥ •¬ÍáÊ¸ ôÊÊŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥
•¬ÁˇÊÃ ‚ÈäÊÊ⁄U Ÿ„UË •Ê ¬ÊÃÊ ÕÊ– ∑§Êø ∞fl¥ Áπ‹Ê«∏Ë Sflÿ¥ ÷Ë ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ©UÁøÃ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ Ÿ„UË¥
Õ ©U‚ ‚◊ÿ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê flÒôÊÊÁŸ∑§ M§¬ ‚ Áfl‡‹·áÊ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ „U◊Ê⁄‘U ¬Ê‚ ∑§Êß¸U ÁflôÊÊŸ Ÿ„UË¥ ÕÊ– •Ê¥πÊ¥ mUÊ⁄UÊ
Œπ „È∞ ¬⁄U „UË Áfl‡flÊÊ‚ ∑§⁄UÃ Õ– Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ •¬ÁˇÊÃ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬ÊŸÊ ∑§÷Ë-∑§÷Ë •¥‚÷fl „UÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– •Ê¡
‚◊ÿ ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã „UÊ ªÿÊ „ÒU ôÊÊŸ, ‡ÊÊäÊ •Ê⁄U ©U‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¬˝àÿ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ ¬„U‹È•Ê¥ ∑§Ê ‚Íˇ◊ÃÊ ‚
•äÿÿŸ ∑§⁄U∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ¬ÍáÊ¸Ã— ‚¥ÃÈCU ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U •ÊÒ⁄U ∑§Êø Sflÿ¥ ÷Ë ‚¥ÃÈCU ⁄U„UÃ „Ò¥U–

(iii) ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑  Á‡ÊˇÊÊ ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ π‹ ÁflôÊÊŸÊ¥ ¬⁄U •ÊäÊÊÁ⁄UÃ „UÊŸË øÊÁ„U∞ -

∞∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ¡’ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Ã’ ©U‚ ¬⁄U ◊ÊŸÁ‚∑§ ŒflÊ’ ∑§Ê •äÿÿŸ, flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§ ŒflÊ’ ∞fl¥
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ˇÊ◊ÃÊ •ÊÁŒ ∑§Ê •äÿÿŸ ∑˝§◊‡Ê— π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ, π‹ ‚◊Ê¡‡ÊÊSòÊ ∞fl¥ √ÿÊÿÊ◊ Á∑˝§ÿÊ ÁflôÊÊŸ ¡Ò‚
ÁflôÊÊŸÊ¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÷Ê‹Ê »Ò¥§∑§ ◊¥ ÷Ê‹ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ã◊ ŒÍ⁄UË Ã∑§ »Ò¥§∑§Ÿ ∑§ Á‹∞ Á∑§ÃŸ ’‹, ™¥§øÊß¸U ∞fl¥
∑§ÊáÊ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „ÒU, ÿ„U ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¡Òfl ÿÊÁãòÊ∑§Ë ∑§ Á‚hUÊãÃÊ¥ mUÊ⁄UÊ ¬˝Ê# „UÊÃË „ÒU–

(iv) ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚¥ôÊÊŸÊà◊∑§ •ÊÒ⁄U ¬˝÷ÊflË Áfl∑§Ê‚ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸ ◊ ÿÊªŒÊŸ
ŒŸÊ øÊÁ„U∞ -

◊ŸÈcÿ ∑§ ‚flÊZªËáÊ Áfl∑§Ê‚ fl ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ë flÎÁhU ◊¥ ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊÃË
„ÒU– ¡’ Áπ‹Ê«∏Ë ¬ÍáÊ¸Ã— •¬ŸË ˇÊ◊ÃÊ •ÊÒ⁄U ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ S¬CU „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ÃÊ ©U‚ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ë ¬˝ÁÃ’hUÃÊ •ÊÒ⁄U
ßUë¿UÊ ‡ÊÁQ§ ÷Ë •ŸÊÿÊ‚ „UË ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU Á¡‚‚ fl„U ¬˝àÿ∑§ ’ÊäÊÊà◊∑§ ªÁÃÁflÁäÊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •èÿÊ‚ ¬˝÷ÊflË
fl ∑È§‡Ê‹ÃÊ ‚ ∑§⁄UŸ ‹ªÃÊ „ÒU–

89

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ’Œ‹ÃË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥ --

(v) SflÊSâÿ fl ªÊ◊∑§ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ Áfl÷ÊÁ¡Ã „UÊŸË
øÊÁ„U∞ -

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹ ÁflôÊÊŸ ∑§ mUÊ⁄UÊ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ SflÊSâÿ fl ªÊ◊∑§ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ÷‹Ë-÷Ê¥ÁÃ
Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥– ¡Ò‚- ‡ÊÁQ§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¬⁄UËˇÊáÊ fl ◊Ê¬Ÿ ∑§ ôÊÊŸ ‚ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
ˇÊ◊ÃÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬ÃÊ ‹ªÊ ‚∑§Ã „ÒU¥ •ÊÒ⁄U ©U¬ÿÈQ§ ‡Ê«˜UÿÍ‹ •ÊÒ⁄U •flÁäÊ ∑§Ê‹ËŸÃÊ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄U∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ‚◊SÃ
SflÊSâÿ fl ªÊ◊∑§ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ¬ÎÕ∑§-¬ÎÕ∑§ M§¬ ‚ Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄U ‚∑§Ã „ÒU¥–

}.w •ŸÈ∑È§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ •ÊÒ⁄U Á‚hUÊãÃ (Concept and
Principles of Adapted Physical Education) —-
}.w.v •ŸÈ∑È§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ (Concept of Adapted Physical Education)

•ŸÈ∑È§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÄÿÊ „Ò? ÿ„U Áfl‡Ê· ¬˝‡Ÿ
•Ä‚⁄U „UË ◊ÁSÃc∑§ ◊ ¥ •ÊÃÊ „Ò U– ÁfllÊ‹ÿ,
◊„UÊÁfllÊ‹ÿ fl Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ ◊¥ „U◊ •ÁäÊ∑§Ê¥‡ÊÃ—
÷Í‹ ¡ÊÃ „Ò¥U Á∑§ ªÈáÊÃflûÊÊ¬ÍáÊ¸ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Á‡ÊˇÊÊ ©UŸ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê Á◊‹ŸË øÊÁ„U∞ ¡Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Áfl∑§‹Ê¥ªÃÊ, SflÊSâÿ ’ÊäÿÃÊ, ’Ê‹Ÿ ∑§Ë ‚◊SÿÊ,
⁄¥Uª •¥äÊÃÊ •ÊÒ⁄U •ÁSÕ⁄UÊª ‚◊SÿÊ ‚ ¬ËÁ«∏Ã „UÊ¥–
ÿ„U ‚’‚ ‚◊Ê¡ ◊¥ ©U¬ÁˇÊÃ ⁄U„U ¡ÊÃ „Ò¥U– •¬ÿÊ¸#
ôÊÊŸ ∞fl¥ SòÊÊÃÊ¥ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „U◊ ßUŸ∑§Ê ©UÁøÃ Ã⁄UË∑§
‚ Á‡ÊˇÊÊ Ÿ„UË¥ Œ ‚∑§Ã– ÁfllÊ‹ÿ, ◊„UÊÁfllÊ‹ÿ

∞fl¥ Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ ∑§Ê ßUŸ ’ëøÊ¥ ¬⁄U Áfl‡Ê· äÿÊŸ ŒŸÊ øÊÁ„U∞, Á¡‚‚ ‚◊Ê¡ ◊¥ ©U¬ÁˇÊÃ ŸÊ ⁄U„U¥– ÁŸÿÁ◊Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ∑§Ë ∑§‹Ê ∑§ •‹ÊflÊ ÷Ë ßUŸ ’ëøÊ¥ ∑§ Á‹∞ ∞∑§ ÁflÁ‡ÊCU ∞fl¥ √ÿÁQ§ªÃ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ÷Ë „UÊŸ øÊÁ„U∞,
Á¡‚‚ ÿ„U ’ëø •¬ŸÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§ fl ’ÊÒÁh∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄U ‚∑¥§– ‚ŸỖ v~y| ‚ ¬Ífl¸ ∞‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
Áfl∑§‹Ê¥ª ’ëøÊ¥ ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ∑§Êß¸U ∑§Êÿ¸∑˝§◊ fl ◊ŸÊ⁄¥U¡ŸÊà◊∑§ π‹ Ÿ„UË¥ „ÈU•Ê ∑§⁄UÃ Õ ‹Á∑§Ÿ
'AAHPER' Ÿ v~y| ◊¥ 'Adapted Physical Education' “•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ” ‡ÊéŒ ∑§Ê Áfl‡fl ◊¥
¬˝ÁÃÁDUÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚◊Ê¡ ◊¥ •àÿãÃ L§Áø ∑§ ‚ÊÕ SflË∑§Ê⁄U Á∑§ÿÊ ªÿÊ–

•ŸÈ∑È§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ √ÿÁQ§ Áfl‡Ê· ∑§ Á‹∞ ’ŸÊÿ ¡ÊÃ „Ò¥U– Á¡‚◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ, ªÊ◊∑§
ŒˇÊÃÊ, ◊Í‹÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹ fl ŸÎàÿ ßUàÿÊÁŒ ∑§Ê •ÁäÊ∑§ ◊„Uàfl ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

¬Á⁄U÷Ê·Ê (Definition) —

•‚ˇÊ◊ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ◊¥ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U ◊ŸÊ⁄¥U¡Ÿ ∑§ ⁄UÊC˛UËÿ ∑¥§‚ÊÁ≈¸Uÿ◊ Ÿ ÁŸêŸ M§¬ ‚ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ -

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl„U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ „ÒU Á¡‚ ∞‚ ÿÈflÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U ’ëøÊ¥ ∑§Ë √ÿÁQ§ªÃ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ•Ê¥
∑§ Á‹∞ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ÿÊ ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU, Á¡Ÿ◊¥ ‚ê¬ÍáÊ¸ ªÊ◊∑§ Áfl∑§Ê‚ Œ⁄UË ‚ „UÊÃÊ „ÒU– ßUŸ ‚flÊ•Ê¥ ◊¥
ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ‚Áê◊Á‹Ã „UÊŸ øÊÁ„U∞–

- ÿÊÇÿ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ •ÊÒ⁄U ÁŸŒ¸‡Ê •ÕÊ¸Ã ÿ ¬‡Êfl⁄U •‚ˇÊ◊ •ÊÒ⁄U Áfl∑§Ê‚ ◊¥ Œ⁄UË flÊ‹ ÿÈflÊ•Ê¥
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ’Œ‹ÃË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥--

•ÊÒ⁄U ’ëøÊ¥ ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ ‚◊ÿ ∞∑§ÁòÊÃ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÁŸŒ¸‡Ê ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÃÒÿÊ⁄U ⁄U„UÃ „Ò¥U–

- ÿÊÇÿ √ÿÁQ§ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ÁŸŒÊŸ ∞fl¥ ¬Ê∆UỖÿ∑˝§◊ •ÊäÊÊÁ⁄UÃ •Ê¥∑§«∏ ‚Á„UÃ ÁŸÁ‡øÃ ◊ÍÀÿÊ¥∑§Ÿ •Ê¥∑§«∏ ∞∑§ÁòÊÃ
∑§⁄UŸÊ–

- flÒÿÁQ§∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ‹ˇÿ ∞fl¥ ©UŒÔ˜Œ‡ÿ ◊Ê¬Ÿ ÿÊÇÿ „Ò¥U •ÊÒ⁄U ©UŒÔ˜Œ‡ÿ ∑§ÕŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ
•ŸÈŒ‡Ê∑§ mUÊ⁄UÊ Á‹π ªÿ „Ò¥U– ‹ˇÿ fl ©UŒỖŒ‡ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ŸÈŒ‡ÊÊà◊∑§ ‚Ê◊ª˝Ë ∑§Ê ¬˝ÁÃÁ’Áê’Ã ∑§⁄UÃ
„Ò¥U •ÊÒ⁄U ‚◊ÿ ¬⁄U ‹ˇÿ fl ©UŒỖŒ‡ÿ ¬Í⁄‘U „UÊ ⁄U„U  „Ò¥U, ÿ„U ‚ÈÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ Á¡‹Ê ŸËÁÃ ∑§ •ŸÈ‚⁄U
◊ÍÀÿÊ¥Á∑§Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

- ∞∑§ •À¬Ã◊ ¬˝ÁÃ’¥ÁäÊÃ flÊÃÊfl⁄UáÊ ◊¥ ÁŸŒ¸‡Ê ∑§Ê ©UÀ‹π ¬˝àÿ∑§ ’ëø ∑§Ë flÒÿÁQ§∑§ ÿÊÇÿÃÊ•Ê¥ ∑§Ê
‚ê’ÊÁäÊÃ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬Ê∆UỖÿ∑˝§◊ •ÊÒ⁄U ÁŸŒ¸‡Ê ∑§Ê •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ÿÊ ‚¥‡ÊÊäÊŸ ∑§⁄UŸ ‚ „ÒU–
•ŸÈ∑Í§‹Ÿ ÿ„U ‚ÈÁŸÁ‡øÃ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ „UÊÃ „Ò Á∑§ ¬˝àÿ∑§ ÁfllÊÕË¸ ‚È⁄UÁˇÊÃ flÊÃÊfl⁄UáÊ ◊¥ ‚»§‹ÃÊ ∑§Ê
•ŸÈ÷fl ∑§⁄‘U– ÁŸêŸ ∞∑§ ÿÊ •ÁäÊ∑§ Áfl∑§À¬Ê¥ ∑§Ê ‚Áê◊Á‹Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU -

- ‚Ê◊Êãÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ª∆UŸ–

- ‚Ê◊Êãÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∞∑§ Á‡ÊˇÊáÊ ‚„UÊÿ∑§ ∑§ ‚ÊÕ ª∆UŸ–

- ‚„U∑§Á◊¸ÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ∞∑§ ¬ÎÕ∑§ ∑§ˇÊÊ ∑§Ê ª∆UŸ–

- ‚„UÊÿ∑§Ê¥ ∑§ ‚ÊÕ ¬ÎÕ∑§ ∑§ˇÊÊ ∑§Ê ª∆UŸ–

- ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ÁŸŒ¸‡Ê∑§Ê¥ ∑§ ◊äÿ ∞∑§ ‚ ∞∑§ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ–

√ÿfl„UÊÁ⁄U∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ ∑§ Á‹∞ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ „U◊‡ÊÊ Áfl∑§Ê‚‡ÊË‹ ÁSÕÁÃ ◊¥ „UË ⁄U„UªË ÄÿÊ¥Á∑§
√ÿÁQ§ ∑§ÁãŒ˝Ã ∑§Êÿ¸∑˝§◊ „UÊŸ ∑§ ŸÊÃ ∞∑§ ÁŸÁ‡øÃ Ã⁄UË∑§Ê Ÿ„UË¥ „UÊ ‚∑§ÃÊ– ¬˝àÿ∑§ Áfl∑§‹Ê¥ªÃÊ Á÷ãŸ-Á÷ãŸ „UÊŸ ∑§
∑§Ê⁄UáÊ ¬ÈŸSÕÊ¸¬ŸÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ÷Ë •‹ª „UÊÃÊ „ÒU–

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ÷ÊÒÁÃ∑§ ÿÊ flÒ∑§ÁÀ¬∑§ ÁøÁ∑§à‚∑§ ∑§ Áfl¬⁄UËÃ ∞∑§ ¬˝àÿˇÊ ‚flÊ ¬˝ŒÊÃÊ
„UÊÃÊ „ÒU– flÊ ¬˝àÿˇÊ M§¬ ‚ •‚ˇÊ◊ ’ëøÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ©UŸ∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê Á∑˝§ÿÊÁãflÃ ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÿÊª ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ÿÁŒ
•ë¿U Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¬Ê∆UỖÿ∑˝§◊, ∑§Êÿ¸, ©U¬∑§⁄UáÊ •ÊÒ⁄U flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§Ê ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ ∑§⁄U ‹ ÃÊ ÁfllÊÕË¸ ∑§Ê ÷‹Ë-
÷Ê¥ÁÃ Á‡ÊÁˇÊÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ©UŸ ’ëøÊ¥ ∑§Ê ŒË ¡ÊÃË „ÒU Á¡Ÿ◊¥ ¬ÍáÊ¸ M§¬ ‚ ªÊ◊∑§ ŒˇÊÃÊ Áfl∑§Á‚Ã Ÿ„UË¥ „ÈUß¸U
„UÊ ∞fl¥ fl •¬ŸË •‚Ê◊Êãÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁSÕÁÃ ◊¥ ¡ËflŸ √ÿÃËÃ ∑§⁄U ⁄U„U „UÊ¥– ∞∑§ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê
•äÿÊ¬Ÿ ‚Ê◊ÊãÿÃ— ÷ÊÒÁÃ∑§ ÁøÁ∑§à‚Ê ∑§Ë ¬ÎDU÷ÍÁ◊ flÊ‹ √ÿÁQ§ mUÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞ ¡Ê ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U
Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ‡ÊË‹ ’ŸÊÿ, ‚È⁄UÁˇÊÃ ⁄Uπ •ÊÒ⁄U ©U¬øÊÁ⁄U∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ ‚ÊÕ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ‚ ¬‡Ê •Êÿ– ÿ ∑§ˇÊÊ∞¥
ÁŸÿÁ◊Ã Á‡ÊˇÊÊ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ „UË Á¡◊ ‹ªÊß¸U ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU ¬⁄UãÃÈ ßUŸ ’ëøÊ¥ ∑§Ê √ÿÁQ§ ∑§ÁãŒ˝Ã Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊
ÁŒÿ ¡ÊŸ øÊÁ„U∞ ÃÊÁ∑§ ’ëøÊ¥ ∑§Ë ¡M§⁄UÃ ∑§Ê ¬Í⁄UÊ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§–

}.w.w •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥Ã (Principles of Adapted Physical Education)

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ √ÿflÁSÕÃ flÒôÊÊÁŸ∑§ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ ∑§ ‚ÊÕ Á∑˝§ÿÊÁãflÃ •ÊÒ⁄U √ÿflÁSÕÃ M§¬
‚ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§⁄UŸË øÊÁ„U∞ ∞fl¥ •ŸÈ÷flË ¬‡Êfl⁄U mUÊ⁄UÊ ‚¥÷Ê‹ŸÊ øÊÁ„U∞–

(i) ÁfllÊÁâÊ¸ÿÊ¥ ∑§Ê flªË¸∑§⁄UáÊ -

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê ÁflÁ÷ãŸ üÊÁáÊÿÊ¥ ◊¥ flªË¸∑Î§Ã ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– Á»§⁄U
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ’Œ‹ÃË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥ --

¬˝àÿ∑§ ÁfllÊÕË¸ ∑§Ë •fl‡ÿ∑§ÃÊŸÈ‚Ê⁄U √ÿÁQ§¬⁄U∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ Á∑˝§ÿÊÁãflÃ ∑§⁄UŸ øÊÁ„U∞– ◊ÊŸÁ‚∑§ •‚ˇÊ◊ÃÊ ∑§
∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁflM§¬ÃÊ ∑§ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ‚ •‹ª ⁄UπŸÊ øÊÁ„U∞–

(ii) ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ¬⁄UËˇÊáÊ -

ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê flªË¸∑§⁄UáÊ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ¡Ê¥ø „UÊŸË øÊÁ„U∞ Á¡‚‚ ÿ„U ¡ÊŸÊ ¡Ê ‚∑§ Á∑§ ’ŸÊÿ
ªÿ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ Á‹∞ fl ©U¬ÿÈQ§ „Ò¥U ÿÊ Ÿ„UË¥– ∞∑§ ‚ê¬ÍáÊ¸ ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ¡Ê¥ø ¬˝àÿ∑§
ÁfllÊÕË¸ ∑§Ë ‚Ë◊Ê•Ê¥ ∑§Ê ¡ÊŸŸ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊªË •ÊÒ⁄U Á‚»¸§ Ã÷Ë ßU‚∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê Á∑˝§ÿÊÁãflÃ Á∑§ÿÊ
¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(iii) ‚„UÊÿ∑§ flÊÃÊfl⁄UáÊ -

∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ ∞‚Ë ÁflÁ‡ÊCU ¡ª„U ¬⁄U „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥
∑§Ê ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Á‹∞ ¬ÿÊ¸# SÕÊŸ „UÊ ∞fl¥ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ÁflüÊÊ◊ ∑§⁄U ‚∑¥§– •ª⁄U ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ßUŸ«UÊ⁄U
Á¡êŸÁ¡ÿ◊ ◊¥ ¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§Ë ¡ÊÃË „Ò¥U ÃÊ ⁄UÊ‡ÊŸË, äflÁŸ, ‡ÊÊÒøÊ‹ÿ, ∑§¬«∏ ’Œ‹Ÿ ∑§Ê ∑§◊⁄UÊ, ø…∏UŸ ∑§ Á‹∞
‚ÈÁfläÊÊ¡Ÿ∑§ …U‹ÊŸ •ÊÁŒ mUÊ⁄UÊ ÁSÕÁÃ ∑§Ê •ë¿UÊ ’ŸÊŸÊ øÊÁ„U∞– ⁄¥UªÊ⁄¥Uª π‹ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ë ‚ÈÁfläÊÊ∞¥ ÁŸÁ‡øÃ
„UË ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ ©Uà‚Ê„Uflh¸∑§ „UÊÃË „Ò¥U–

(iv) ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ∞fl¥ L§Áø -

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ˇÊÊ ∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ¬˝àÿ∑§ ÁfllÊÕË¸ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ fl L§Áø ¬Í⁄UÊ ∑§⁄UŸ flÊ‹
„UÊŸ øÊÁ„U∞– ÁfllÊÕË¸ ∑§Ê •Êfl‡ÿ∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ¬˝Ê# fl Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞, ‚ÊÕ „UË ©Uã„¥U ¬˝àÿ∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê
•ÊŸãŒ ‹ŸÊ øÊÁ„U∞– •ª⁄U ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê Á∑§‚Ë ÁflÁ‡ÊCU ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ◊¥ •ÊŸãŒ Ÿ„UË¥ •Ê ⁄U„UÊ „ÒU ÃÊ ÃÈ⁄UãÃ ©U‚ ∑§Êÿ¸∑˝§◊
∑§Ê ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ •ÊÒ⁄U ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄U ŒŸÊ øÊÁ„U∞–

(v) ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ •ÊÒ⁄U ÁŸŒ¸‡ÊÊà◊∑§ √ÿÍ„U ⁄UøŸÊ -

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ˇÊÊ ∑§ Á‹∞ ©U¬∑§⁄UáÊÊ¥ ∑§Ê ßU‚ Ã⁄UË∑§ ‚ ‚ÈäÊÊ⁄U fl ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§
ÁfllÊÕË¸ ©U‚∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄U ‚∑§– ©U¬∑§⁄UáÊ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ •ÊÒ⁄U ◊Ê¥ª ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ øÊÁ„U∞–
ÁŸŒ¸‡ÊÊ¥ ∑§Ê ◊Êäÿ◊, ©U¬ÿÊª ◊¥ ‹Ë ¡ÊŸ flÊ‹Ë ÷Ê·Ê, ŒÎ‡ÿ-üÊ√ÿ ‚ÊäÊŸÊ¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª, ‚ÁøòÊ ¬ÈSÃ∑¥§ •ÊÁŒ ∑§ˇÊÊ
•äÿÊ¬Ÿ ∑§Ë ‚ê¬ÍáÊ¸ ÁflÁäÊ ◊¥ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃË „Ò¥U–

(vi) ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ ¬Ífl¸ •ŸÈ÷fl -

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§Ê ∑§ˇÊÊ ¬˝Ê⁄Uê÷ ‚ ¬Ífl¸ ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ ¬Ífl¸ •ŸÈ÷fl ∑§Ê ¡ÊŸŸÊ fl
‚◊¤ÊŸÊ øÊÁ„U∞– •ª⁄U •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊ ÃÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§Ê flÊSÃÁfl∑§ ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ ∑§ Á‹∞ ¬⁄UËˇÊáÊ fl ¬˝ÿÊª ‹Ÿ øÊÁ„U∞–
¬⁄UËˇÊáÊ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ, •ÁäÊ∑§ ÁflÁ‡ÊCU fl ‹ˇÿÊã◊Èπ ∑§Êÿ¸∑˝§ ’ŸÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(vii) π‹Ê¥ ∑§ ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ ÁŸÿ◊ -

•ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§Ê π‹Ê¥ ∑§ ÁŸÿ◊Ê¥ fl •ÁäÊÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ‚¥‡ÊÊÁäÊÃ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–
ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§Ê ∞∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ •fl‚⁄U fl Áfl∑§À¬ ∑§ ‚ÊÕ ÷Êª ‹Ÿ ∑§ Á‹∞ ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ‚Ê◊Êãÿ •¥∑§Ê¥
∑§Ë •¬ˇÊÊ ÕÊ«∏ •ÁäÊ∑§ •¥∑§ ÁŒÿ ¡ÊŸ øÊÁ„U∞– ∑Ò§⁄U◊ ◊¥ ŒÊ •fl‚⁄U ÁŒÿ ¡Ê ‚∑§Ã „Ò¥U–

}.x √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∞fl¥ ÉÊ≈U∑§ (Concept and
Components of Occupational Health Hazards)—-
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ’Œ‹ÃË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥--

}.x.v √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ (Concept of Occupational Health
Hazards)

¡ËÁfl∑§Ê¬Ê¡¸Ÿ ∑§ Á‹∞ ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë √ÿflSÕÊ ◊¥ Sflÿ¥ ∑§Ê √ÿSÃ ⁄UπÃÊ „ÒU– ‚¥ª∆UŸ ∑§ ÃËŸ
ÉÊ≈U∑§ „UÊÃ „Ò¥U- ÁŸÿÊQ§Ê, ∑§◊¸øÊ⁄UË ∞fl¥ flÊÃÊfl⁄UáÊ– ¬˝àÿ∑§ ∑§ê¬ŸË ©Uà¬ÊŒ∑§ÃÊ ◊¥ flÎÁh ∑§ Á‹∞ ∑§Êÿ¸SÕ‹ ∑§

flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§Ê ¡ÊÁπ◊Ê¥ ‚ ◊ÈQ§ ⁄UπŸ ∑§Ë ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ∑§⁄UÃË
„ÒU– ∞∑§ ∑§ê¬ŸË ∑§Ë ◊ÈÅÿ Áø¥ÃÊ•Ê¥ ◊¥ ‚ ∞∑§ ©UŸ∑§
∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ SflÊSâÿ •ÊÒ⁄U ©UŸ∑§ ÁflûÊËÿ fl ‚Ê◊ª˝Ë
SòÊÊÃÊ¥ ∑§ ÁflL§h ¡ÊÁπ◊ ‚ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–
ŒÈÉÊ¸≈UŸÊ •ÊÒ⁄U ’Ë◊Ê⁄UË fl ∑§Ê⁄U∑§ „ÒU¥ ¡Ê ‚Ê◊Êãÿ ©Uà¬ÊŒ∑§ÃÊ
◊¥ „USÃˇÊ¬ ∑§⁄UÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U ©Uà¬ÊŒ∑§ÃÊ ∑§Ê Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§
Ã⁄UË∑§ ‚ ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

√ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ê ‚ê’ãäÊ ÷ÊÒÁÃ∑§, ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§
•ÊÒ⁄U •ãÿ ∑§Êÿ¸ SÕ‹Ëÿ πÃ⁄UÊ¥ ‚ ©Uà¬ãŸ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ∑§Ê

¬„UøÊŸŸÊ •ÊÒ⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§⁄UŸ ‚ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ∞∑§ ‚È⁄UÁˇÊÃ •ÊÒ⁄U SflSÕ ∑§Êÿ¸ flÊÃÊfl⁄UáÊ SÕÊÁ¬Ã fl ’ŸÊÿÊ ¡Ê
‚∑§– ßUŸ πÃ⁄UÊ¥ ◊¥ ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ ÉÊ≈U∑§ fl Áfl‹Êÿ∑§, ÷Ê⁄UË äÊÊÃÈ ¡Ò‚ ‚Ë‚Ê fl ¬Ê⁄UÊ, ÷ÊÒÁÃ∑§ ÉÊ≈U∑§ ¡Ò‚ Ã¡ ‡ÊÊ⁄U ÿÊ
∑¥§¬Ÿ •ÊÒ⁄U ÷ÊÒÁÃ∑§ πÃ⁄‘U ¡Ò‚ ÁfllÈÃ ÿÊ πÃ⁄UŸÊ∑§ ◊‡ÊËŸ⁄UË ‚Áê◊Á‹Ã „UÊ ‚∑§Ã „Ò¥–

v~zÆ ∑§ ’ÊŒ ‚ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ üÊ◊ ‚¥ª∆UŸ •ÊÒ⁄U Áfl‡fl SflÊSâÿ ‚¥ª∆UŸ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ë ∞∑§ •Ê◊
¬Á⁄U÷Ê·Ê ⁄UπÃ „Ò¥U– ““√ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ê ‹ˇÿ ‚◊SÃ √ÿfl‚ÊÿÊ¥ ∑§ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§ fl
‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ∑È§‡Ê‹ÃÊ ∑§ ©Uëø SÃ⁄U ∑§Ë ¬˝ªÁÃ fl ’ŸÊÿ ⁄UπŸÊ, ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê ∑§Ê◊ ∑§Ë ¬Á⁄USÕÁÃÿÊ¥ ∑§ mUÊ⁄UÊ SflÊSâÿ
∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ‚ ¬‹ÊÿŸ ∑§Ê ⁄UÊ∑§ŸÊ, SflÊSâÿ ∑§ Áfl¬⁄UËÃ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ë ©UŸ∑§ ⁄UÊ¡ªÊ⁄U ◊¥
‚È⁄UˇÊÊ, ∞∑§ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ flÊÃÊfl⁄UáÊ ◊¥ ∑§Êÿ¸∑§ÃÊ¸•Ê¥ ∑§ ⁄Uπ ⁄UπÊfl ⁄Uπ∑§⁄U ©U‚∑§Ë ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
ˇÊ◊ÃÊ•Ê¥ ∑§Ê L§¬Ê¥ÃÁ⁄UÃ ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U ‚¥ˇÊ¬ ◊¥ ∑§Ê◊ ∑§Ê •ÊŒ◊Ë •ÊÒ⁄U ¬˝àÿ∑§ •ÊŒ◊Ë ∑§Ê ∑§Ê◊ ◊¥ •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ∑§⁄UŸÊ
„UÊŸÊ øÊÁ„U∞–””

}.x.w √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ∑§ ÉÊ≈U∑§ (Components of Occupational Health
Hazards)—-

∞∑§ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ SflÊSâÿ fl ‚È⁄UˇÊÊ ∑§Ê ’…∏UÊflÊ fl
‚¥⁄UÁˇÊÃ ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U •ÊÒlÊÁª∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ‚ ©Uà¬ãŸ „UÊ ‚∑§Ÿ flÊ‹ πÃ⁄UÊ¥ ‚ ¡ŸÃÊ •ÊÒ⁄U flÊÃfl⁄UáÊ ∑§Ê ‚È⁄UÁˇÊÃ
∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§Ê ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ∑§ãŒ˝Ë∑§⁄UáÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ øÊ≈UÊ¥ fl ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥
‚ ‚È⁄UˇÊÊ „UÊÃÊ „ÒU ŸÊ Á∑§ ©U¬øÊ⁄U ∑§⁄UŸÊ •ÊÒ⁄U ¡Ÿ SflÊSâÿ fl flÊÃÊfl⁄UáÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ‚ê’ãäÊË ŸÈ∑§‚ÊŸ ∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ
∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

√ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ‚ ’øŸ ∑§ Á‹∞ ¬˝àÿ∑§ ∑§Êÿ¸SÕ‹ ¬⁄U Á÷ãŸ-Á÷ãŸ Ã⁄U„U ∑§ ◊Ê¬Œá«U •ÊÒ⁄U
∑§Êÿ¸ ¬˝áÊÊ‹Ë „UÊÃ „Ò¥U– ÄÿÊ¥Á∑§ •ª⁄U fl„UË¥ ÷ÊÒÁÃ∑§ πÃ⁄‘U, ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ πÃ⁄‘U „Ò¥U ÃÊ fl„UÊ¥ ¬⁄U ¡ÊÁπ◊ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ©U¬øÊ⁄U
∑§Ê ¬˝’ãäÊ •¬ÁˇÊÃ „ÒU– ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ‚ ’øŸ ∑§ Á‹∞ ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U ÁflÁ÷ãŸ
¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ fl ŒˇÊÃÊ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§Ë ¡Ê¥ø ∑§⁄UflÊÿË ¡ÊÃË „ÒU Á¡‚‚ ∑§◊¸øÊÁ⁄UÿÊ¥ ◊¥ SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË
¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬ÍáÊ¸ M§¬ ‚ Á◊‹ ‚∑§ •ÊÒ⁄U ©U‚ ¬⁄U ÁŸÁŒ¸CU ∑§Êÿ¸flÊ„UË ∑§⁄U ‚∑§ ∞fl¥ ∑§Êÿ¸SÕ‹ ¬⁄U Á∑§‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë SflÊSâÿ
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-- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹Ê¥ ◊¥ ’Œ‹ÃË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥ --

‚ê’ãäÊË ‚◊SÿÊ ∑§Ê ⁄UÊ∑§Ê ¡Ê ‚∑§–

√ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊Ê¥ ¬⁄U •Ÿ∑§Ê¥ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ ‹Ÿ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ÷Ë ∑È§¿U ∞‚Ë •Ê∑§ÁS◊∑§
‚◊SÿÊ ©Uà¬ãŸ „UÊ ¡ÊÃË „Ò Á¡Ÿ∑§Ê „U◊ ¬ÍflÊ¸ŸÈ◊ÊŸ Ÿ„UË¥ ‹ªÊ ¬ÊÃ– ÿlÁ¬ ∑§Êÿ¸ˇÊòÊ ∑§Ê äÿÊŸ ◊¥ ⁄UπÃ „ÈU∞ ◊ÈÅÿ M§¬
‚ ßUŸ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê „U◊ ÁflÁ÷ãŸ M§¬ ‚ ŒπÃ „Ò¥U —-

(i) ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ëÿ ¡ÊÁπ◊ -

Á∑§‚Ë ÷Ë ∑§ê¬ŸË ◊¥ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ëÿ ¡ÊÁπ◊ „UÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– ¡Ò‚- ≈U∑§⁄UÊŸÊ, Á»§‚‹∑§⁄U Áª⁄UŸÊ,
Á∑§‚Ë ŸÈ∑§Ë‹Ë flSÃÈ ¬⁄U Áª⁄UŸÊ, ◊‡ÊËŸ⁄UË ∑§Ê Áª⁄U ¡ÊŸÊ •ÊÁŒ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ •¥ªÊ¥ ∑§Ê ∑§≈UŸÊ, Á¬‚ ¡ÊŸÊ, π⁄UÊ¥ø ∞fl¥
øÈ÷ŸÊ ¡Ò‚Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‚◊SÿÊ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU¥–

(ii) ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ ¡ÊÁπ◊ -

⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ »Ò§ÁÄ≈˛UÿÊ¥ fl ©UlÊªÊ¥ ◊¥ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ πÃ⁄‘U „UÊÃ „Ò¥U– ¡Ò‚- •ê‹ (Ã¡Ê’), ̌ ÊÊ⁄U,
¬Ê⁄UÊ, Á‚Á‹∑§Ê, •Êª fl •ãÿ ⁄U‚ÊÿŸ–

(iii) ÷ÊÒÁÃ∑§ ¡ÊÁπ◊ -

÷ÊÒÁÃ∑§ ¡ÊÁπ◊ ¡Ò‚- ‡ÊÊ⁄U, ∑¥§¬Ÿ, Á’¡‹Ë Áª⁄UŸÊ, ‡ÊËÃ ŒÊ’, ©Uc◊Ëÿ ŒÊ’, ÁŸ¡¸‹Ë∑§⁄UáÊ •ÊÁŒ

(iv) ¡Òfl ÁflôÊÊŸË ¡ÊÁπ◊ -

¡Ëfl ÁflôÊÊŸ πÃ⁄UÊ¥ ◊¥ ’ÒÁÄ≈UÁ⁄UÿÊ, flÊÿ⁄U‚, »¥§ª‚, ˇÊÿ ⁄UÊª, ⁄UQ§ ⁄UÊª ¡Ÿ∑§ •ÊÁŒ „UÊÃ „Ò¥U–

(v) ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ¡ÊÁπ◊ -

◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ¡ÊÁπ◊ ¡Ò‚ ∑§Êÿ¸ ‚ê’ãäÊË ÃŸÊfl, Á¡‚∑§Ê ∑§Ê⁄UáÊ ‚◊ÿ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UŸÊ, ‚¥ª∆UŸ
∑§ ’Ê„U⁄U ‚ Á„¥U‚Ê, •Ê¬‚ ◊¥ ¤Êª«∏Ê, ÿÊÒŸ ©Uà¬Ë«∏Ÿ, ’Ò∆U∑§ ◊¥ ÃŸÊfl ©Uà¬ãŸ „UÊŸÊ fl ◊ÊŒ∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ‚flŸ •ÊÁŒ
„UÊÃ „Ò¥U–

(vi) ∑¥§∑§Ê‹ ¬‡ÊËÿ Áfl∑§Ê⁄U -

∑¥§∑§Ê‹ ¬‡ÊËÿ Áfl∑§Ê⁄U ∑§ ’øÊfl ∑§ Á‹∞ „U◊‡ÊÊ ¡Òfl ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ëÿ fl •ë¿UË ◊‡ÊËŸ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU–

}.x.x √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ‚flÊ•Ê¥ ∑§Ë ¬˝÷Êfl‡ÊË‹ÃÊ ∑§ Á‹∞ ∑§Ê⁄U∑§ (The Factors for
Effectiveness of Occupational Health Services)

- ©UlÊª ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U

- SflÊSâÿ ‚flÊ•Ê¥ ‚ê’ÁãäÊÃ ’ÈÁŸÿÊŒË ‚ÈÁfläÊÊ∞¥

- ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ üÊ◊ ‡ÊÁQ§

- üÊÁ◊∑§Ê¥ ∑§Ë ÷ÊªËŒÊ⁄UË fl ÁŸÿÊQ§Ê ∑§Ë ¬˝ÁÃ’hÃÊ

- ∑§Êÿ¸ SÕ‹Ëÿ flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§Ë ÁŸª⁄UÊŸË

}.x.y √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ‚flÊ•Ê¥ ∑§ ÉÊ≈U∑§ (Components Occupational Health Services)
- ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ©U¬øÊ⁄U, •Ê¬ÊÃ ÁSÕÁÃ ◊¥ ¬˝ÕÁ◊∑§ ©U¬øÊ⁄U
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- SflÊSâÿ Á‡ÊˇÊÊ, ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ©U¬øÊ⁄U Á‡ÊˇÊÊ

- ÁøÁ∑§à‚∑§Ëÿ ¬⁄UËˇÊáÊ

- ¬Ífl¸ ⁄UÊ¡ªÊ⁄U ¬⁄UËˇÊáÊ

- SflÊSâÿ ¬⁄UÊ◊‡Ê¸

- ◊ÊŸÁ‚∑§ SflÊSâÿ

- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ SflÊSâÿ

- ÃŸÊfl ¬˝’ãäÊŸ

- •Ê¬ŒÊ ¬˝’ãäÊŸ

}.y SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ •ÊÒ⁄U ÉÊ≈U∑§ (Concept and
Components of Health Releted Fitness)

ßU‚ ‚¥‚Ê⁄U ◊¥ ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ Á∑§‚Ë √ÿfl‚Êÿ ◊¥ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê •¬ŸË ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§ ∑§ÊÿÊZ
∑§Ê ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ∑§Êÿ¸SÕ‹ ¬⁄U ŒˇÊ ⁄U„UŸ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „ÒU ÃÊ ¬˝‡Ÿ ©U∆UÃÊ „ÒU ŒˇÊÃÊ ÄÿÊ „ÒU? ŒˇÊÃÊ ‡ÊéŒ ∑§Ê
•Õ¸ Á‚»¸§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ •ÊÒ⁄U √ÿÊÿÊ◊ ‚ ∑§„UË¥ •ÁäÊ∑§ „ÒU– ‹Êª ¡Ê ŒˇÊ „UÊÃ „Ò¥U fl •ë¿UÊ ◊„U‚Í‚ ∑§⁄UŸÊ, •ë¿UÊ
ÁŒπŸÊ •ÊÒ⁄U •ÁäÊ∑§ ™§¡Ê¸flÊŸ „UÊÃ „Ò¥U– ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ Á∑§‚Ë ÷Ë √ÿÁQ§ ∑§Ê ŒˇÊÃÊ SÃ⁄U ’„UÃ⁄U ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU–
SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ‚ê¬ÍáÊ¸ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Áfl∑§Ê‚ fl ‚ÈäÊÊ⁄U ∑§ ’Ëø ‚¥ÃÈÁ‹Ÿ ’ŸÊŸ flÊ‹Ë ŒˇÊÃÊ „ÒU– SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË
ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ŒÊ ÷ÊªÊ¥ ◊¥ •äÿÿŸ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU-

(v) ªÁÃÁflÁäÊ— NŒÿ ‚ê’ãäÊË ∞fl¥ ‡ÊÁQ§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ (Activity: Cardio and Strength
Training) -

ßU‚ Ã⁄U„U ∑§Ë SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ◊¥ ‡ÊÁQ§, ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ◊ŸÈcÿ ∑§ »È§ç»È§‚,
NŒÿ, ⁄UQ§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ∑§Ê ÷Ë ‹ˇÿ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§ NŒÿ flÊÁ„U∑§Ê
Áfl∑§Ê⁄U, ∑Ò¥§‚⁄U, ªÁ∆UÿÊ, ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ‚ê’ãäÊË ’Ë◊Ê⁄UË •SÕ◊Ê ∑§Ê ÷Ë ’øÊfl Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(w) SflSÕ •Ê„UÊ⁄U (Healthy Diet) -

◊ŸÈcÿ ∑§Ê SflSÕ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞ •ë¿UË ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ∑§Ê •¬ŸÊŸÊ øÊÁ„U∞– ‚¥ÃÈÁ‹Ã •Ê„UÊ⁄U ÷Ë ¡ËflŸ ∑§Ê ∞∑§
•Á÷ãŸ •¥ª „ÒU– ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ Áfl·Q§ ¬ŒÊÕ¸ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U–

}.y.v SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U (Types of Health Related Fitness)
¬Ê¥ø ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§ „UÊÃ „Ò¥U ÿ „Ò¥U- NŒÿ flÊÁ„U∑§Ê ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ, ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§,

‹øË‹Ê¬Ÿ, ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ∞fl¥ ‡Ê⁄UË⁄U ª∆UŸ–

ÿÁŒ •Ê¬ Á∑§‚Ë ∞∑§ ÁŸÁŒ¸CU SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UÃ „Ò¥U ÃÕÊÊ ‡Ê· •ãÿ Ãàfl ¿ÍU≈U ¡ÊÃ
„Ò¥U ÃÊ ÁŸÁ‡øÃ „UË ∑§Êß¸U ‹Ê÷ ¬˝Ê# Ÿ„UË¥ „UÊªÊ– ‚ÊÕ „UË π‹ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ ÷Ë ∑§◊Ë •ÊÃË „ÒU– √ÿÁQ§ ∑§Ê ŒˇÊÃÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊
ßU‚ Ã⁄U„U ‚ ‚¥ÃÈÁ‹Ã „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ Á¡Ÿ‚ √ÿÁQ§ ∑§Ë ‚◊SÃ SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ÉÊ≈U∑§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊ ‚∑§–

(i) NŒÿ flÊÁ„U∑§Ê ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ (Cardio Vascular Endurance) —
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NŒÿ flÊÁ„U∑§Ê ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ∑§Ê ∞⁄UÊÁ’∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ÷Ë ŒπÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ‚ÊÕ ¡Ê⁄UË ⁄UπŸ ∑§Ë
Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ë ÿÊÇÿÃÊ ∑§Ê ◊Ê¬∑§ „ÒU ¡Ê ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ •ÊÒ⁄U ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ¬⁄U Œ’Êfl «UÊ‹ÃË „ÒU– ÿ„U ŒÊÒ«∏Ÿ,
ø‹Ÿ, ‚ÊßUÁÄ‹¥ª •ÊÒ⁄U ÃÒ⁄UÊ∑§Ë ¡Ò‚Ë Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊¥ ¬Êß¸U ¡ÊÃË „ÒU–

(ii) ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ (Muscular Strength) —

◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ •ÁäÊ∑§Ã◊ ’‹ „ÒU ¡Ê ¬˝ÁÃ⁄UÊäÊ ∑§ ÁflL§h ¬˝ÿÈQ§ „UÊÃË „ÒU ßU‚∑§Ê √ÿÁQ§ mUÊ⁄UÊ ©U∆UÊÿ ªÿ
•ÁäÊ∑§Ã◊ fl¡Ÿ mUÊ⁄UÊ •ÕflÊ flÎ„UŒỖÃ◊ flSÃÈ ∑§Ê äÊ∑§‹Ÿ ÿÊ πË¥øŸ mUÊ⁄UÊ ◊Ê¬Ã „Ò¥U–

(iii) ‹øË‹Ê¬Ÿ (Flexibility) —

‹øË‹Ê¬Ÿ ∞∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ë ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ◊¥ ◊ÈQ§ ªÁÃÁflÁäÊ ∑§Ê ◊Ê¬∑§ „ÒU– ÿ„U Áfl‡Ê·Ã— Á¡êŸÊÁS≈U∑§ ◊¥ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸
„ÒU ∞fl¥ •ãÿ π‹Ê¥ ◊¥ ÷Ë øÊ≈UÊ¥ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃË „Ò¥U–

(iv) ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ (Muscular Endurance) —

◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ ‡ÊÁQ§ ‚ Á÷ãŸ „UÊÃÊ „ÒU– ÿ„U √ÿÁQ§ ∑§Ë ©U‚ ÿÊÇÿÃÊ ∑§Ê ◊Ê¬∑§ „ÒU Á¡‚◊¥
fl„U ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ •ÁäÊ∑§Ã◊ ’‹ ∑§Ê ’Ê⁄U-’Ê⁄U ¬˝ÿÈQ§ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚- ¬È‡Ê •¬ ∑§Ë üÊÎ¥π‹Ê–

(v) ‡Ê⁄UË⁄U ‚¥ª∆UŸ (Body Composition) —

‡Ê⁄UË⁄U ‚¥ª∆UŸ ∑§Ê ‚Ê◊ÊãÿÃ— √ÿÁQ§ ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U fl‚Ê ¬˝ÁÃ‡ÊÃ mUÊ⁄UÊ ◊Ê¬Ê ¡ÊÃÊ „ÒU–

}.z ‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹ (Sports for All) —-
÷Ê⁄UÃfl·¸ ◊¥ ‹ª÷ª w}' ¡Ÿ¥‚ÅÿÊ ‡Ê„U⁄U ◊¥ ÁŸflÊ‚ ∑§⁄UÃË „ÒU– ‚ŸỖ wÆwÆ Ã∑§ ÿ„U •Ê¥∑§«∏Ê yv' Ã∑§

¬„È¥Uø ¡ÊÿªÊ– ¡’Á∑§ Áfl‡fl ∑§ zÆ' ‹Êª ‡Ê„U⁄U ◊¥ „UË ÁŸflÊ‚ ∑§⁄UÃ „Ò¥U ‚ŸỖ wÆzÆ Ã∑§ ÿ„U ¬˝ÁÃ‡ÊÃ |Æ' Ã∑§
¬„È¥Uø ¡ÊÿªÊ– ‡Ê„U⁄U ∑§Ë ¡Ÿ‚¥ÅÿÊ ∑§Ê ßU‚ Ã⁄U„U ∑§Ê ÁflSÃÊ⁄U Áfl‡fl SflÊSâÿ ‚◊SÿÊ ∑§ M§¬ ◊¥ ©U÷⁄U ∑§⁄U •ÊÿªÊ–
SflSÕ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ fl ÷ÊÒÁÃ∑§ ◊Í‹÷ÍÃ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ∑§Ê „UÊŸÊ •ÁÃ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– •ÁŸÿÊÁ¡Ã ‡Ê„U⁄UË∑§⁄UáÊ
SflÊSâÿ ∑§ Á‹∞ ’„ÈUÃ ’«∏Ë ‚◊SÿÊ ’Ÿ ¡ÊÿªË– SflÊSâÿ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ‚ ÁŸ¡ÊÃ ¡ÊŸ ∑§ Á‹∞ Áfl‡fl SflÊSâÿ ‚¥ª∆UŸ
‚◊ª˝ ŒÎÁCU∑§ÊáÊ fl •¥Ã⁄U ˇÊòÊ ‚„UÿÊª ∑§ mUÊ⁄UÊ ‡Ê„U⁄UË SflÊSâÿ ◊Ê◊‹Ê¥ ∑§Ê ‚∑§Ê⁄UÊàê∑§ SflÊSâÿ ∑§Ë •Ê⁄U ‹ ¡ÊŸ ◊¥
∑§Êÿ¸⁄UÃ „ÒU–

ßU‚ ÁŒ‡ÊÊ ◊¥ •¥Ã⁄UÊ¸C˛Ëÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ Ÿ ‚ŸỖ v~}x ◊¥ •Ê◊
¡ŸÃÊ  ∑§Ë L§Áø ∑§Ê äÿÊŸ ◊¥ ⁄UπÃ „ÈU∞ "Sports for All" ““‚÷Ë
∑§ Á‹∞ π‹”” •ÊÿÊª ∑§Ê ª∆UŸ Á∑§ÿÊ– ßU‚ •ÊÿÊª ∑§Ê ◊ÈÅÿ
©UŒỖŒ‡ÿ ‚◊Ê¡ ∑§ ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ∑§ SflÊSâÿ ∞fl¥ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‹Ê÷ ∑§Ê
¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ fl ‚◊Õ¸Ÿ ∑§⁄UŸÊ „ÒU– ßU‚ ‹ˇÿ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞
•¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ π‹ ‚¥ÉÊ, ⁄UÊC˛UËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚Á◊ÁÃ fl ⁄UÊC˛UËÿ π‹ ‚¥ª∆UŸ
∑§Êÿ¸⁄UÃ „Ò¥U ““‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹”” (•Ê‹Áê¬∑§ •ÊŒ‡Ê¸) ¡ÊÁÃ,
‚◊ÊÁ¡∑§ flª¸ fl Á‹¥ª ∑§Ë ¬⁄UflÊ„U Á∑§ÿ Á’ŸÊ ’…∏UÊflÊ ŒŸ ∑§ Á‹∞ ∞∑§
◊ÊŸfl •ÁäÊ∑§Ê⁄U „ÒU– π‹ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Êà‚ÊÁ„UÃ •Ê¥ŒÊ‹Ÿ ∞∑§
∞‚Ê •Ê¥ŒÊ‹Ÿ „ÒU Á¡‚◊¥ ‚÷Ë •ÊÿÈ ∑§ ‹Êª, ŒÊŸÊ¥ Á‹¥ª fl Á’ŸÊ
‚Ê◊ÊÁ¡∑§ fl •ÊÁÕ¸∑§ ÷Œ÷Êfl ∑§ π‹ •Ê¥ŒÊ‹Ÿ ◊¥ ÷Êª ‹Ã „Ò¥U–
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““π‹ ∞∑§ ÁŸfl‡Ê „ÒU, ’Ê¤Ê Ÿ„UË¥ (Sports is a Investment, Not Burden)””

flÃ¸◊ÊŸ ÿÈª ◊¥ ‡Ê„U⁄UË∑§⁄UáÊ, •ÊÒlÊÁª∑§Ë∑§⁄UáÊ •ÊÒ⁄U SfløÊÁ‹Ã∑§⁄UáÊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ √ÿÁQ§ ‚÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§◊⁄‘U ◊¥
’Ò∆U-’Ò∆U ÿÊ ªÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ¬ÍáÊ¸ ∑§⁄U ‹ÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ªÁÃÁflÁäÊ ŸÊ◊◊ÊòÊ ∑§Ë ⁄U„U ªÿË „Ò¥U, Á¡‚Ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê
∑§ß¸U ⁄UÊªÊ¥ Ÿ ÉÊ⁄U Á‹ÿÊ „ÒU– ∞‚ ◊¥ ““‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹”” •fläÊÊ⁄UáÊÊ ÿ„U „ÒU Á∑§ π‹ ∞∑§ ÁŸfl‡Ê „ÒU ŸÊ Á∑§ ‹ÊªÊ¥ ¬⁄U
’Ê¤Ê– ßU‚ •fläÊÊ⁄UáÊÊ ◊¥ •Ê‹Áê¬∑§ •Ê¥ŒÊ‹Ÿ fl ‚⁄U∑§Ê⁄U ∞∑§ ‚ÊÕ Á◊‹∑§⁄U Áfl‡fl ∑§ SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ‚◊SÿÊ•Ê¥
∑§Ê ÁŸflÊ⁄UáÊ ∑§⁄UŸ ◊¥ ¡È≈U ªÿË „ÒU–

““‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹”” ‚ÈŸŸ ◊¥ ÃÊ flÊ∑§ß¸U ’„ÈUÃ •ë¿UÊ ‹ªÃÊ „ÒU ¬⁄UãÃÈ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ }Æ' ‹Êª ¡Ê
ªÊ¥fl ◊¥ ÁŸflÊ‚ ∑§⁄UÃ „Ò¥U fl„U ßU‚ •fläÊÊ⁄UáÊÊ ‚ ∑§Ê‚Ê¥ ŒÍ⁄U „Ò¥U Á¡‚◊¥ √ÿÁQ§ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË
‚◊SÿÊ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§‹Ê¥ªÃÊ ◊¥ •Ê¡ËflŸ ∑§CU ¬ÊÃ „Ò¥U– π‹ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ‚ •Ÿ∑§Ê¥ ‹Ê÷ Á◊‹Ã „Ò¥U ∞fl¥ √ÿÁQ§
•ë¿UË ◊ÎàÿÈ ∑§Ë ∑§Ê◊ŸÊ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– π‹ ◊¥ ¬˝ÁÃ÷ÊÁªÃÊ ‚ √ÿÁQ§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§, ÷ÊflŸÊà◊∑§
fl •ÊäÿÊÁà◊∑§ M§¬ ‚ Áfl∑§Á‚Ã „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ⁄UÊª ⁄UÁ„UÃ ¡ËflŸ ÿÊ¬Ÿ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÷Ê⁄UÃfl·¸ ◊¥ ÷Ë "Sports
for All" ∑§Ë •fläÊÊ⁄UáÊÊ ∑§Ê •¬ŸÊ ∑§⁄U ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê ¬˝ÁÃÁŒŸ Á∑§‚Ë ŸÊ Á∑§‚Ë π‹ ÿÊ ªÁÃÁflÁäÊ ◊¥ •fl‡ÿ
„UË ÷Êª ‹ŸÊ øÊÁ„U∞, Á¡‚‚ SflSâÊ ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊ–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÄÿÊ „ÒU?

w. •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê ‚ÍøË’h ∑§ËÁ¡∞–

x. √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ‚ ÄÿÊ ÃÊà¬ÿ¸ „ÒU?

y. SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§Ê ‚ÍøË’h ∑§ËÁ¡∞–

z. ““‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹”” ¬⁄U ‚¥ÁˇÊ# Á≈Uå¬áÊË Á‹Áπ∞–

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. •ŸÈ∑Í§Á‹Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‚hÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

w. Á∑§ã„UË¥ ¬Ê¥ø √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

x. SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ŒˇÊÃÊ ∑§ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ê ‚ÁflSÃÊ⁄U fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

y. ∞∑§Ë∑Î§Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚◊¤ÊÊÃ „ÈU∞ ßU‚∑§ Á‚hÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

z. ““‚÷Ë ∑§ Á‹∞ π‹”” ¬⁄U ∞∑§ ÁŸ’ãäÊ Á‹Áπ∞–
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¬˝Ê¡Ä≈U ∑§Êÿ¸ (Project Work)

‚◊Ê¡ ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ¬⁄U ∞∑§ ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞– SflÊSâÿ ‚ê’ãäÊË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§ ÉÊ≈U∑§Ê¥ ∑§Ë
√ÿÊÅÿÊ ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. •Ê¬ ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

ii. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§ ‚ÊÕ ’ÊÃøËÃ ∑§⁄‘¥U–

iii. ß¥U≈U⁄UŸ≈U, Á∑§ÃÊ’Ê¥ •ÊÒ⁄U ¬òÊ-¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

∑§‚ •äÿÊÿ (Case Study)

‚◊Ê¡ ∑§ Á∑§‚Ë √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ SflÊSâÿ ¡ÊÁπ◊ ∑§ ∞∑§ ◊Ê◊‹ ∑§Ê ¬„UøÊÁŸ∞ ∞fl¥ ©U‚∑§ ¡ËflŸ ∑§ Ã⁄UË∑§
∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã —

i. ⁄UÊªË •ÊÒ⁄U ©U‚∑§ ¬Á⁄UflÊ⁄U ∑§ ‚ŒSÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

ii. ÁŸÿÊQ§Ê ‚ ¬⁄UÊ◊‡Ê¸ ∑§⁄‘¥U–

iii. ª˝Ê◊ ¬¥øÊÿÃ ‚ ‚◊Õ¸Ÿ ∑§ Á‹∞ ∑§„¥U–

98
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(÷Êª - ’)
¬Ê∆U-v

ÿÊª
Yoga

99

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
v.v ÿÊª ∑§Ê •Õ¸

v.w ÿÊª ∑§ ◊„Uàfl

v.x ÿÊª ∑§ Ãàfl

v.y •Ê‚Ÿ

v.z ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

ÿÊª ∞∑§ •àÿ¥Ã ¬˝ÊøËŸ ÷Ê⁄UÃËÿ flÒÁŒ∑§ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ÕË– ÿÊª ¡ËflŸ ∑§Ê ∞∑§ ◊Êª¸ „ÒU, Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ ŸÊ
∑§fl‹ •ÊÁà◊∑§ Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU ’ÁÀ∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚flÊZªËáÊ Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU– ◊„UÁ·¸ ¬ÃÊ¥¡Á‹ ¬˝ÁÃ¬ÊÁŒÃ •CUÊ¥ª
ÿÊª ∑§Ê ¬Õ ∑§Êß¸U ◊Ã, äÊ◊¸, ¬Õ ÿÊ ‚ê¬˝ŒÊÿ Ÿ„UË¥ •Á¬ÃÈ ¡ËflŸ ¡ËŸ ∑§Ë ‚ê¬ÍáÊ¸ ¬hÁÃ „ÒU–

v.v ÿÊª ∑§Ê •Õ¸ (Meaning of Yoga)
ÿÊª ‡ÊéŒ ‚¥S∑Î§Ã ∑§Ë äÊÊÃÈ (ÿÈ¡) ‚ Á‹ÿÊ ªÿÊ „ÒU Á¡‚∑§Ê •Õ¸ „ÒU, ““¡Ê«∏ŸÊ ÿÊ ª∆U’ãäÊŸ ∑§⁄UŸÊ””– ÿÊª

∑§Ê ‡ÊÊÁéŒ∑§ •Õ¸ „ÒU ÿÊª (’Ò‹Ê ∑§ ∑§ãäÊÊ¥ ¬⁄U ⁄πŸ flÊ‹ÊU) ßU‚∑§Ê •Õ¸ „ÒU ’˝„UÊÊá«U ∑§Ë  ‡ÊÁQ§ •ÕÊ¸Ã˜ ß¸UE⁄U ∑§ ‚ÊÕ
√ÿÁQ§ ∑§ •Êà◊Ê ∑§Ê ª∆U’ãäÊŸ– ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U ÁflmUÊŸÊ¥ Ÿ ÿÊª ∑§Ê ÁŸêŸ Ã⁄UË∑§ ‚ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ „Ò¥U– ‚÷Ë äÊ◊ÊZ
◊¥ ‚√ÊÊ¸ìÊ ôÊÊŸ ¬˝ÊÁ# ∑§ Á‹ÿ Á∑§‚Ë ŸÊ Á∑§‚Ë M§¬ ◊¥ ÿÊª ∑§Ê •¬ŸÊÿÊ ªÿÊ „ÒU– ªËÃÊ ◊ ’ÃÊÿÊ ªÿÊ „Ò, “ÿÊª ∑§◊¸·È
∑§ÊÒ‡Ê‹◊ÔỖ” •¬Ÿ ∑§◊ÊZ ◊ ∑È§‡Ê‹ÃÊ ‹ÊŸÊ „UË ÿÊª „Ò–

◊„UÁ·¸ ∑  ¬ÃÊ¥¡Á‹ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U- “ÿÊªÁpÃ flÎÁÃ ÁŸ⁄UÊäÊ” •ÕÊ¸Ã ÁøûÊ ∑§Ë flÎÁûÊÿÊ¥ ∑§Ê ÁŸ⁄UÊäÊ ∑§⁄UŸÊ, ◊Ÿ
◊ ÁSÕ⁄UÃÊ ¬ÒŒÊ ∑§⁄UŸÊ „UË ÿÊª „Ò–

ªÊ¥äÊË¡Ë ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U- “‡Ê⁄UË⁄U, ◊Ÿ, ßUë¿UÊ fl ÁfløÊ⁄UÊ¥ ∑§Ë ‚÷Ë ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ê ª∆U’ãäÊŸ „UË ÿÊª „ÒU–”

©U¬⁄UÊQ§ ∑§ÕŸÊ¥ ‚ „U◊¥ ÿ„U ôÊÊÃ „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ ÿÊª ∞∑§ •àÿãÃ ¬˝ÊøËŸ ÷Ê⁄UÃËÿ ¡ËflŸ ‡ÊÒ‹Ë ÕË ÿÊª Á‡ÊˇÊÊ
‚ ‡Ê⁄UË⁄U ÁŸ⁄UÊª •ÊÒ⁄U øÈSÃ ’ŸÃÊ „ÒU ÃÕÊ ÿÊª mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚flÊZªËáÊ Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „Ò–

v.v.v ÿÊª ∑§ ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U

(i) ∑§◊¸ ÿÊª - ∑§◊¸ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ÿÊª–

(ii) ôÊÊŸ ÿÊª- ôÊÊŸ •ÊÒ⁄U Áflfl∑§ ∑§Ê ÿÊª–

(iii) ŒÎ…∏U ÿÊª - ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •ÊÒ⁄U ◊ÊŸÁ‚∑§ ‡ÊÈÁh ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ÿÊª–

(iv) ⁄UÊ¡ ÿÊª - ◊Ÿ ∑§ ¡Êª⁄UáÊ ÃÕÊ ôÊÊŸ ∑§ãŒ˝Ê¥ ∑§Ê ¡ªÊŸ ∑§Ê ÿÊª–
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(v) ◊¥òÊ ÿÊª - ˇÊáÊ ∑§ê¬Ÿ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ∑§⁄UÃ „ÈU∞ ◊Ÿ ∑§Ê SflÃ¥òÊ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ÿÊª–

(vi) ‹ÿ ÿÊª -  √ÿÁQ§àfl ∑§Ê ¡ÊŸÃ „ÈU∞ Áfl‹ÿ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ÿÊª–

(vii) ÷ÁQ§ ÿÊª - ‚ÉÊŸ ÷ÁQ§ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ÿÊª–

v.w ÿÊª  ∑§Ê ◊„Uàfl (Importance of Yoga)
v. ÿÊª mUÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÷ËÃ⁄UË •¥ªÊ¥ ∑§ ¬ÿÊ¸# √ÿÊÿÊ◊ „UÊÃ „Ò¥U– ÿÊª ∑§⁄UŸ ‚ √ÿÁQ§ •ë¿UÊ SflÊSâÿ fl ŒËÉÊÊ¸ÿÈ

¬˝Ê# ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

w. ÿÊª ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ¿UÊ≈UÊ „UflÊŒÊ⁄U SÕÊŸ ÃÕÊ ∑È§¿U ©U¬∑§⁄UáÊÊ¥ ∑§Ë „UË •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU–

x. ÿÊª ∞∑§‹ √ÿÊÿÊ◊ „ÒU ¡’Á∑§ •ãÿ π‹Ê¥ ◊ ŒÊ ÿÊ ŒÊ ‚ •ÁäÊ∑§ √ÿÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU–

y. ÿÊª ◊¥ √ÿÿ Ÿ„UË¥ „ÒU–

z. ÿÊª ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ¬˝ÁÃ⁄UÊäÊ∑§ ‡ÊÁQ§ ’…∏UÃË „ÒU–

{. ‡Ê⁄UË⁄U •ÁäÊ∑§ ‹øË‹Ê ’ŸÃÊ „ÒU–

|. ◊Ÿ ∑§Ê ‡ÊÊ¥Ã ∑§⁄UŸ ÃÕÊ ßUÁãŒ˝ÿÊ¥ ∑§Ê ∑§Ê’Í ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÿÊªÊ‚Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ ∑§Ê
Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

}. ÁflÁ÷ÛÊ ÿÊªÊ‚ŸÊ¥ mUÊ⁄UÊ ⁄UQ§ ‡ÊÈhU „UÊÃÊ „ÒU–

~. ÿÊª ‚ ∞∑§Êª˝ÃÊ ’…∏UÃË „ÒU–

vÆ. ÿÊª “•Á„¥U‚∑§ ªÁÃÁflÁäÊ” „ÒU– ßU‚‚ √ÿÁQ§ ◊¥ ŸÒÁÃ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU–

vv. ÿÊª ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ª˝¥ÁÕÿÊ¥ ∑§Ê ©Uà∑Î§CU ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‚¥ÃÈÁ‹Ã Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU–

vw. ÿÊª mUÊ⁄UÊ ∑§é¡, ªÒ‚, ◊äÊÈ◊„U, ⁄UQ§øÊ¬, Á‚⁄U ŒŒ¸ •ÊÁŒ ∆UË∑§ „UÊ ¡ÊÃ „ÒU¥–

vx. ÿÊª ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ ‚ÊÕ ’ÊÒÁh∑§ fl •ÊäÿÊÁà◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ÷Ë „UÊÃÊ „ÒU–

vy. ÿÊª ∑§ Á‹ÿ •ÊÿÈ ∑§Ë ∑§Êß¸U ‚Ë◊Ê Ÿ„UË¥ „ÒU ÿÊª mUÊ⁄UÊ ◊ÎàÿÈ Ã∑§ •ë¿UË ‚„UÃ ’ŸË ⁄U„UÃË „ÒU–

vz. ÿÊª Õ∑§Êfl≈U •ÊÒ⁄U ÃŸÊfl ∑§Ê ∑§◊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ÃÕÊ ◊Ÿ ∑§Ê ‡ÊÊ¥Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

•ãÃ ◊¥ „U◊ ÿ„U ∑§„ ‚∑§Ã „ÒU¥ Á∑§ ÿÊª mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚¥flÊZªËáÊ Áfl∑§Ê‚ fl •Ê¡ËflŸ ÁŸ⁄UÊª ⁄U„UÃÊ „ÒU–

v.x ÿÊª ∑§ Ãàfl (Elements of Yoga) —-
◊„UÁ·¸ ¬ÃÊ¥¡Á‹ Ÿ ‡Ê⁄UË⁄U, ◊Ÿ •ÊÒ⁄U •Êà◊Ê ∑§Ë ‡ÊÈÁh ∑§ Á‹∞ ÿÊª ∑§ •Ê∆U ø⁄UáÊ ’ÃÊÿ „Ò¥U– Á¡ã„¥U „U◊

•CUÊ¥ª ÿÊª ∑§ ŸÊ◊ ‚ ¡ÊŸÃ „Ò¥U– √ÿÁQ§ ∑§Ê ¡ËflŸ ∑§ ¬ÍáÊ¸ ‚àÿ ‚ ¬Á⁄UÁøÃ „UÊŸÊ „ÒU ÃÊ ©U‚ •CUÊ¥ª ÿÊª ∑§Ê •fl‡ÿ
„UË •¬ŸÊŸÊ øÊÁ„U∞– •CUÊ¥ª ÿÊª ÁŸêŸ „Ò¥U-

(i) ÿ◊- (‚Ê◊ÊÁ¡∑§ •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ)

ÿ◊ •CUÊ¥ª ÿÊª ∑§Ê ¬˝Õ◊ Ãàfl „ÒU ßU‚ •¬ŸÊŸ ‚ ß¥UÁŒ˝ÿÊ¥ ∞fl¥ ◊Ÿ ∑§Ê Á„¥U‚ÊÁŒ ¡Ò‚ •‡ÊÈ÷ ÷ÊflÊ¥ ‚ „U≈UÊ∑§⁄U
•Êà◊∑§ÁãŒ˝Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU, ßU‚ ÿ◊ ∑§„UÃ „Ò¥U– ßU‚∑§ ¬Ê¥ø ÷Êª ÁŸêŸ „Ò¥U-

(•) •Á„¥U‚Ê- ◊Ÿ, fløŸ •ÊÒ⁄U ∑§◊¸ mUÊ⁄UÊ Á∑§‚Ë ∑§Ê ¬⁄‘U‡ÊÊŸ ŸÊ ∑§⁄UŸÊ–
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(’) ‚àÿ - ß¥UÁŒ˝ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ¬Á⁄U∑§ÁÀ¬Ã Á∑§‚Ë ’ÊÃ ∑§Ë ¬˝SÃÈÁÃ–

(‚) •SÃÿ - ∑È§¿U ŸÊ øÈ⁄UÊŸÊ–

(Œ) ’˝rÊøÿ¸ - ÿÊÒŸ ‚ê’ãäÊÊ¥ ◊¥ ÁŸÿ¥òÊáÊ–

(«U) •¬Á⁄Uª˝„U - ß¥UÁŒ˝ÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝‚ãŸ ⁄UπŸ flÊ‹ ‚ÊäÊŸÊ¥ ÃÕÊ äÊŸ ∑§Ê ¿UÊ«∏ŸÊ–

(ii) ÁŸÿ◊- (√ÿÁQ§ªÃ •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ)

ÁŸÿ◊ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ¡ËflŸ ◊¥ •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ ∑§Ê ÃÊÒ⁄U-Ã⁄UË∑§Ê ‚ËπÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ßU‚ •¬ŸÊŸ ‚ √ÿÁQ§ ∑§ •ë¿U
øÁ⁄UòÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊÃÊ „ÒU– ßU‚∑§ ¬Ê¥ø ¬˝∑§Ê⁄U „Ò¥U-

(•) ‡ÊÊÒø- ‡ÊÈÁh ∑§Ë ¬ÁflòÊÃÊ ∑§Ê ‡ÊÊÒø ∑§„UÃ „Ò¥U– ◊Ÿ fl ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë •Ê¥ÃÁ⁄U∑§ fl ’ÊNÿ ‚»§Êß¸U–

(’) ‚¥ÃÊ·- •ŸÈ∑Í§‹ •ÊÒ⁄U ¬˝ÁÃ∑Í§‹ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ πÈ‡Ê •ÊÒ⁄U ‚¥ÃÈCU ⁄U„UŸÊ–

(‚) Ã¬- ◊Ÿ, fløŸ •ÊÒ⁄U ∑§◊¸ ‚ ‚÷Ë ßUë¿UÊ•Ê¥ ¬⁄U Áfl¡ÿ ¬ÊŸÊ–

(Œ) SflÊäÿÊÿ- ôÊÊŸ ∑§Ë ¬˝ÊÁ# •ÊÒ⁄U ÁfløÊ⁄UÊ¥ ◊¥ ¬ÁflòÊÃÊ ‹ÊŸ ∑§ Á‹∞ ÁfløÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê •ÊŒÊŸ-¬˝ŒÊŸ–

(«U) ‚◊¬¸áÊ- ß¸U‡fl⁄U ∑§Ë ÷ÁQ§ ÃÕÊ •¬Ÿ ‚÷Ë ‚à∑§◊ÊZ ∑§Ê ß¸U‡fl⁄U ∑§Ê ‚◊¬¸áÊ ∑§⁄UŸÊ–

(iii) •Ê‚Ÿ-

Á∑§‚Ë ÷Ë •Ê‚Ÿ ◊¥ ÁSÕ⁄UÃÊ •ÊÒ⁄U ‚Èπ¬Ífl¸∑§ ’Ò∆UŸÊ „UË •Ê‚Ÿ ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU–

(iv) ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊- (‚Ê¥‚ ∑§Ê ÁŸÿ¥òÊáÊ fl ÁŸÿ◊Ÿ)

‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ⁄U„UŸ flÊ‹Ë •Êfl‡ÿ∑§ ‡ÊÁQ§ (Vital Force) ∑§Ê ©Uà¬˝Á⁄UÃ, ÁŸÿÁ◊Ã fl ‚¥ÃÈÁ‹Ã ’ŸÊŸÊ „UË
¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§Ê ©UŒÔ˜Œ‡ÿ „ÒU–

(v) ¬˝àÿ„UÊ⁄U- (ß¥UÁŒ˝ÿÊ¥ ¬⁄U •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ)

’Ês flÊÃÊfl⁄UáÊ ‚ Áfl◊Èπ „UÊ∑§⁄U ◊Ÿ •ÊÒ⁄U ßU¥ÁŒ˝ÿÊ¥ ∑§Ê •ãÃ◊È¸πË ∑§⁄UŸÊ „UË ¬˝àÿ„UÊ⁄U „ÒU– ¬˝àÿ„UÊ⁄U ∑§ mUÊ⁄UÊ „UË
‚ÊäÊ∑§ ∑§Ê ß¥UÁŒ˝ÿÊ¥ ¬⁄U ¬ÍáÊ¸ •ÁäÊ∑§Ê⁄U „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(vi) äÊÊ⁄UáÊÊ- (∞∑§Êª˝ÃÊ)

ŸÊÁ÷ø∑˝§, NŒÿ-¬Èá«U⁄UË∑§, ÷Í◊äÿ, ’„UÊ⁄UãäÊ, ŸÊÁ‚U∑§Ê¥ª •ÊÁŒ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬˝Œ‡ÊÊ¥ ◊¥ ‚ Á∑§‚Ë ∞∑§ SÕÊŸ ¬⁄U
◊Ÿ ∑§Ê ÁŸª˝„U ÿÊ ∞∑§Êª˝ „UÊŸÊ äÊÊ⁄UáÊÊ ∑§„U‹ÃÊ „ÒU–

¬˝àÿ„UÊ⁄U mUÊ⁄UÊ ¡’ ß¥UÁŒ˝ÿÊ¥ ∞fl¥ ◊Ÿ •ãÃ◊È¸π „UÊŸ ‹ª Ã’ ©UŸ∑§Ê Á∑§‚Ë SÕÊŸ Áfl‡Ê· ¬⁄U ÁSÕ⁄U ∑§⁄UŸ ∑§Ê ŸÊ◊
„UË äÊÊ⁄UáÊÊ „ÒU–

(vii) äÿÊŸ- (‚ÊäÊŸÊ)

¡’ √ÿÁQ§ ‚◊ÿ •ÊÒ⁄U ‚Ë◊Ê ∑§ ’ãäÊŸ ‚ ◊ÈQ§ „UÊ∑§⁄U •¬ŸÊ äÿÊŸ ∑§ÁãŒ˝Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU Ã’ fl„U äÿÊŸ (‚ÊäÊŸÊ)
∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU–

(viii) ‚◊ÊÁäÊ- (•Êà◊-•ŸÈ÷ÍÁÃ)

ßU‚◊¥ √ÿÁQ§ ∑§Ë ¬„UøÊŸ, •ÊãÃÁ⁄U∑§ •ÊÒ⁄U ’Ês M§¬ ‚ äÿÊŸ ◊¥ πÊ ¡ÊÃË „ÒU– ‚Èπ-ŒÈπ ÿÊ ŒÁ⁄UŒ˝ÃÊ ‚ ◊ÈQ§
„UÊ∑§⁄U ‚flÊ¸ëø •ÊŸãŒ ∑§Ë •ŸÈ÷ÍÁÃ „UÊÃË „ÒU– äÿÊŸ ∑§Ë ¬⁄UÊ∑§ÊDUÊ ‚◊ÊÁäÊ „ÒU–

v.y •Ê‚Ÿ (Asana)—-
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(i) ÃÊ«∏Ê‚ÊŸ-

ÁflÁäÊ — ¬Ífl¸flÃỖ π«∏ „UÊ∑§⁄U ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ’ª‹ ‚ ŒËÉÊ¸ ‡flÊ‚ ÷⁄UÃ „ÈU∞ ™§¬⁄U ©U∆UÊÿ¥–
¡Ò‚-¡Ò‚ „UÊÕ ™§¬⁄U ©U∆U, flÒ‚-flÒ‚ „UË ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ë ∞Á«∏ÿÊ¥ ÷Ë ©U∆UÃË ¡Êÿ¥ªË– ÁøòÊÊŸÈ‚Ê⁄U
‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ÷Ê⁄U ¬¥¡Ê¥ ¬⁄U ⁄U„UªÊ ∞fl¥ ‚ê¬ÍáÊ¸ ‡Ê⁄UË⁄U ™§¬⁄U ∑§Ë Ã⁄U»§ ÷Ë ÃŸÊ ⁄U„UªÊ–

‚◊ÿ — ‡ÊÈM§ ◊¥ ÿ„U •Ê‚Ÿ xÆ ‚Ò∑§á«U Ã∑§ Á»§⁄U äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ‚◊ÿ ’…∏UÊÿ¥

‹Ê÷ — ŒËÉÊ¸ ‡fl‚Ÿ ‚ »È§ç»È§‚ ‚ÈŒÎ…∏U •ÊÒ⁄U ÁflSÃÎÃ „UÊÃ „Ò¥U– ÿ„U •Ê‚Ÿ ∑È§Œ ∑§Ë flÎÁh ∑§
Á‹∞ ‚flÊ¸ûÊ◊ „ÒU– ßU‚‚ ‚◊SÃ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ SŸÊÿÈ ‚Á∑˝§ÿ ∞fl¥ Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃ „Ò¥U–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — •Ê‚Ÿ πÊ‹Ë ¬≈U ∑§⁄UŸË øÊÁ„U∞– ¡ª„U ‚◊Ã‹ ‚Ê»§ ∞fl¥ Sflë¿U flÊÃÊfl⁄U‚Ê
„UÊŸÊ øÊÁ„U∞– •Ê‚Ÿ ∑§ ‚◊ÿ ÃÊ¬◊ÊŸ íÿÊŒÊ Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

(ii) ¬ŒÔ˜◊Ê‚Ÿ -

¬ŒỖ◊ ∑§Ê •Õ¸ „ÒU ∑§◊‹– ßU‚∑§Ê ŸÊ◊ ¬Œ˜◊Ê‚Ÿ ßU‚Á‹∞ ¬«∏Ê
ÄÿÊ¥Á∑§ ¡’ ÿ„U •Ê‚Ÿ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „Ò ÃÊ ßU‚∑§Ë •Ê∑Î§ÁÃ ∑§◊‹ ¡Ò‚Ë
’ŸÃË „ÒU– ßU‚ ∑§◊‹Ê‚Ÿ ÷Ë ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ÁflÁäÊ — »§‡Ê¸ ¬⁄U ’Ò∆U∑§⁄U ŒÊÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§Ê ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§Ë ¡¥ÉÊÊ ¬⁄U ⁄Uπ¥– ßU‚Ë
¬˝∑§Ê⁄U ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§Ê ŒÊÁ„UŸË ¡¥ÉÊÊ ¬⁄U ÁSÕ⁄U ∑§⁄‘¥U ¡Ò‚ÊÁ∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ
„ÒU– ◊L§Œá«U ‚ËäÊÊ ⁄U„U, ’ÊÿÊ¥ „UÊÕ ’Êÿ¥ ÉÊÈ≈UŸ ¬⁄U, ŒÊÿÊ¥ „UÊÕ ŒÊÿ¥ ÉÊÈ≈UŸ ¬⁄U
⁄Uπ¥– ŒÊŸÊ¥ „UÊÕ ∑§ •¥ªÈ∆UÊ¥ ∑§ Á‚⁄‘U Ã¡¸ŸË •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ∑§ Á‚⁄‘U ∑§Ê ¿ÈU∞–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — äÊÍ¬ ◊¥ ÿ •èÿÊ‚ ŸÊ ∑§⁄‘U¥– ©U’«∏-πÊ’«∏ SÕÊŸ ¬⁄U ŸÊ
∑§⁄‘¥U– •ŸÊfl‡ÿ∑§ ÃŸÊfl ◊„U‚Í‚ ŸÊ ∑§⁄‘U¥–

‹ÊèÊ — ¬Œ˜◊Ê‚Ÿ ‚’‚ •Ê⁄UÊ◊ŒÊÿ∑§ •Ê‚Ÿ „ÒU– ÿ„U •Ê‚Ÿ ◊Ÿ ∞∑§Êª˝ÃÊ,
¬˝ÊáÊÊàÕÊŸ fl äÿÊŸ ∑§ Á‹ÿ ©UûÊ◊ •Ê‚Ÿ „ÒU– ÿ„U •Ê‚Ÿ Œ◊Ê, ß¥U‚ÊÁ◊ÿÊ
fl Á„US≈˛UËÁ⁄UÿÊ ∑§Ê ∆UË∑§ ∑§⁄UŸ ◊ ‹Ê÷ŒÊÿ∑§ „ÒU–

(iii) fl¡˝Ê‚Ÿ -

ÁflÁäÊ — ŒÊŸÊ¥ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ◊Ê«∏∑§⁄U ÁŸÃê’ ∑§ ŸËø ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ⁄Uπ¥ ∑§Ë ∞Á«UÿÊ¥ ’Ê„U⁄U
∑§Ë •Ê⁄U ÁŸ∑§‹Ë „ÈUß¸U ÃÕÊ ¬¥¡ ÁŸÃê’ ‚ ‹ª „UÊ¥– ∑§◊⁄U, ¬Ë∆U fl Á‚⁄U ‚ËäÊ ⁄U„U¥–
ÉÊÈ≈UŸ Á◊‹ „ÈU∞ „UÊ fl „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ¬⁄U ⁄Uπ¥– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ©U’«∏ πÊ’«∏ SÕÊŸ ¬⁄U ŸÊ ∑§⁄‘¥U, Á∑§‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê •ŸÊfl‡ÿ∑§
ÃŸÊfl ◊„U‚Í‚ ŸÊ ∑§⁄‘¥U– ßU‚ äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U fl „UÀ∑§-„UÀ∑§ ∑§⁄‘U– ÿ •Ê‚Ÿ ø≈UÊß¸U ¬⁄U
’Ò∆U∑§⁄U ∑§⁄‘U¥–

‹Ê÷ —- ÿ„U äÿÊŸÊà◊∑§ •Ê‚Ÿ „ÒU ¡Ê ◊Ÿ ∑§Ë ø¥ø‹ÃÊ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿ„U
•Ê‚Ÿ ¬ÊøŸ ◊ ‚„UÊÿ∑§ „ÒU fl ªÒ‚ ∑§Ë ‚◊SÿÊ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿ„U •Ê‚Ÿ
üÊÊÁáÊ ˇÊòÊ ∑§Ê S»Í§ÁÃ¸ ŒÃÊ „ÒU– •ãòÊflÎÁh („UÁŸ¸ÿÊ), ’flÊ‚Ë⁄U ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UŸ ◊¥
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‚„UÊÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU–

ŸÊ≈U —- ∑§fl‹ ßU‚Ë •Ê‚Ÿ ∑§Ê πÊŸÊ πÊŸ ∑§ ’ÊŒ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU ÃÊÁ∑§ ¬ÊøŸ ÃãòÊ ©Uà¬˝Á⁄UÃ „UÊ ‚∑§–

(iv) ÷È¡¥ªÊ‚ÊŸ -

¬≈U ∑§ ’‹ ‹≈U ¡Êÿ¥– „UÊÕÊ¥ ∑§Ë „UÕÁ‹ÿÊ¥
÷ÍÁ◊ ¬⁄U ⁄UπÃ „ÈU∞ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ¿UÊÃË ∑§ ŒÊŸÊ¥
•Ê⁄U ⁄Uπ¥– ∑§Ê„UŸË ™§¬⁄U ©U∆UË „ÈUß¸U ÃÕÊ ÷È¡Ê∞¥
¿UÊÃË ‚ ‚≈UË „ÈUß¸U „UÊŸË øÊÁ„U∞– ¬Ò⁄U ‚ËäÊ ÃÕÊ
¬¥¡ •Ê¬‚ ◊¥ Á◊‹ „ÈU∞ „UÊ¥– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥
Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ãÿÍŸÃ◊ ‚„UÊ⁄‘U ∑§ Á‹∞ „UÊÕÊ¥
∑§Ê ¬˝ÿÊª ∑§⁄‘¥U •ÕÊ¸Ã „UÊÕÊ¥ ¬⁄U ∑§◊ ‚ ∑§◊

fl¡Ÿ «UÊ‹¥– Á‚⁄U ∑§Ê ™§¬⁄U ©U∆UÊÃ „ÈU∞ »§‡Ê¸ ‚ ¬Ê¥fl ŸÊ ©U∆UÊ∞¥–

‹Ê÷ — ÿ„U •Ê‚Ÿ ⁄UË…∏U ∑§Ë „U«UỖ«UË fl ‚◊SÃ ◊L§Œá«U ∑§ ⁄UÊªÊ¥ ∑§ Á‹∞ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ „Ò¥U– ÿ„U •Ê‚Ÿ ¬≈U ∑§Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥
∑§Ê SflSÕ ⁄UπÃÊ „ÒU fl ªÒ‚Ê¥ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(v) ‡Ê‹÷Ê‚Ÿ -

ÁflÁäÊ — ¬≈U ∑§ ’‹
‚ËäÊÊ ‹ ≈ U∑§⁄ U  ß U‚
•Ê‚Ÿ ∑§Ê Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ
„ÒU– ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ¬Ë∆U
∑§ ¬Ë¿U ‹ ¡Ê∑§⁄U ∞∑§-
ŒÍ‚⁄‘U „UÊÕ ∑§Ë ∑§‹ÊßUÿÊ¥
∑§Ê ¬∑§«∏¥– ‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ÷⁄U∑§⁄U ¬„U‹ ¿UÊÃË ∑§Ê ÿÕÊ ‡ÊÁQ§ ©U∆UÊ∑§⁄U ™§¬⁄U ∑§Ë •ÊÒ⁄U Œπ¥, Á»§⁄U ŒÊŸÊ¥ •Ê⁄U ‚ ‡Ê⁄UË⁄U
∑§Ê äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ™§¬⁄U ©U∆UÊÿ¥– ¬Ê¥fl ‚ËäÊ ⁄U„U¥ª– ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿ •ŸÈ‚Ê⁄U–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ©U’«∏ πÊ’«∏ ¡ª„U ¬⁄U •Ê‚Ÿ ŸÊ ∑§⁄‘¥U– •Ê‚Ÿ ∑§Ê äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ∑§⁄‘¥U–

‹Ê÷ — ◊L§Œá«U ∑§ ŸËø flÊ‹ ÷Êª ◊¥ „UÊŸ flÊ‹ ‚÷Ë ⁄UÊªÊ¥ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „Ò– ∑§◊⁄U ŒŒ¸ fl Á‚ÿÊÁ≈U∑§Ê ŒŒ¸ ∑§ Á‹ÿ
Áfl‡Ê· ‹Ê÷¬˝Œ „ÒU–

(vi) ¬Á‡ø◊ÊûÊÊŸÊ‚Ÿ -

ÁflÁäÊ — ŒÊŸÊ¥ ¬Ê¥flÊ¥ ∑§Ê ‚ËäÊÊ ∑§⁄∑§ ¡◊ËŸ ¬⁄U ’Ò∆U ¡Êÿ¥ fl
ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥ ‚ •¥ªÍ∆U ∞fl Ã¡¸ŸË ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§
•¥ªÍ∆UÊ¥ ∑§Ê ¬∑§«∏¥– ‡flÊ‚ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹∑§⁄U ‚Ê◊Ÿ ¤ÊÈ∑§Ã
„ÈU∞ Á‚⁄U ∑§Ê ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§ ’Ëø ‹ªÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿàŸ ∑§⁄‘¥U– ¬≈U ∑§Ê
©U«U˜«UËÿÊŸ ’ãäÊ ∑§Ë ÁSâÊÁÃ ◊ ⁄Uπ ‚∑§Ã „ÒU¥– ÉÊÈ≈UŸ-¬Ò⁄U
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‚ËäÊ ÷ÍÁ◊ ¬⁄U ‹ª „ÈU∞ ÃÕÊ ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ÷Ë ÷ÍÁ◊ ¬⁄U Á≈U∑§Ë „ÈUß¸ „UÊ¥– (ÁøòÊÊŸÈ‚Ê⁄U) ßU‚ ÁSÕÁÃ ◊¥ ‡ÊÁQ§ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U
•ÊäÊ ‚ ÃËŸ Á◊Ÿ≈U Ã∑§ ⁄U„¥–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ —-©U’«∏ πÊ’«∏ ¡ª„ ‚ ’ø fl ÿ •Ê‚Ÿ ¤Ê≈U∑§ ∑§ ‚ÊÕ ŸÊ ∑§⁄‘U– ‡fl‚Ÿ ¬˝Á∑§ÿÊ ‚Ê◊Êãÿ „UÊ–

‹Ê÷ — ¬ÎDUèÊÊª ∑§Ë ‚÷Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ÁflSÃÎÃ „UÊÃË „ÒU¥– ¬≈U ∑§Ë ¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊ ‚¥∑È§øŸ „UÊÃÊ „ÒU– „U∆UÿÊª¬˝ŒËÁ¬∑§Ê ∑§
•ŸÈ‚Ê⁄U ÿ„U •Ê‚Ÿ ¬˝ÊáÊÊ ∑§Ê ‚È·ÈêáÊÊ ∑§Ë •Ê⁄U ©Uã◊Íπ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ∑È§á«UÁ‹ŸË ¡Êª⁄UáÊ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ Á◊‹ÃË „Ò–
ÿ„U •Ê‚Ÿ ¡∆U⁄UÊÁÇŸ ∑§Ê ¬˝ŒËåÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ∞fl flËÿ¸ ‚ê’ãäÊË Áfl∑§Ê⁄UÊ¥ ∑§Ê ŸCU ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ∑§Œ flÎÁhU ∑§ Á‹ÿ ÿ„U •Ê‚Ÿ
©U¬ÿÊªË „Ò–

(vii) ‚flÊZªÊ‚ÊŸ -

ÁflÁäÊ — ¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‚ËäÊ ‹≈U ¡Êÿ¥, ¬Ò⁄U Á◊‹ „ÈU∞, „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ŒÊŸÊ¥ •Ê⁄U ’ª‹ ◊¥,
„UÕÁ‹ÿÊ¥ ¡◊ËŸ ∑§Ë •Ê⁄U ∑§⁄U∑§ ⁄Uπ¥– ‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ÷⁄U∑§⁄U ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U xÆ
Á«Uª˝Ë, Á»§⁄U ~Æ Á«Uª˝Ë Ã∑§ ©U∆UÊÿ¥– ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ©U∆UÊÃ ‚◊ÿ „UÊÕÊ¥ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–
∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ÷ÍÁ◊ ¬⁄U Á≈U∑§Ë „ÈUß¸U •ÊÒ⁄U ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê Á◊‹Ê∑§⁄U ‚ËäÊÊ ⁄Uπ¥– ¬¥¡ ™§¬⁄U ∑§Ë
•Ê⁄U ÃŸ „ÈU∞ fl •Ê¥π¥ ’ãŒ „UÊ¥– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

‚◊ÿ — ŒÊ Á◊Ÿ≈U ‚ ‡ÊÈM§ ∑§⁄U∑§ ÿ •Ê‚Ÿ •ÊäÊ ÉÊ¥≈U Ã∑§ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–
flÊ¬‚ •ÊÃ ‚◊ÿ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚ËäÊÊ ⁄UπÃ „ÈU∞ ¬Ë¿U ∑§Ë •Ê⁄U ÕÊ«∏Ê ¤ÊÈ∑§Êfl, ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥
∑§Ê ∑§◊⁄U ‚ „U≈UÊ∑§⁄U ÷ÍÁ◊ ¬⁄U ‚ËäÊÊ ∑§⁄U ⁄UπÃ „Ò¥U–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — Á¡Ÿ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ©Uëø ⁄UQ§øÊ¬ „ÒU ©UŸ∑§ Á‹∞ ÿ„U •Ê‚Ÿ •ŸÈÁøÃ
„ÒU– ßU‚ •Ê‚Ÿ ∑§Ê äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ∑§⁄‘¥U fl ¤Ê≈U∑§ ‚ ’ø¥–

‹Ê÷ —- ÿ„U •Ê‚Ÿ ÕÊÿ⁄UÊßU«U ∑§Ê SflSÕ fl ‚Á∑˝§ÿ ’ŸÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ⁄UQ§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ
Ã¥òÊ, ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ, ¬ÊøŸ Ã¥òÊ fl ©Uà‚¡Ÿ¸ Ã¥òÊ ∑§Ê ¬ÈCU ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿ„U •Ê‚Ÿ ◊L§Œá«U
∑§Ë ‚÷Ë •ÊäÊÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ¬˝øÈ⁄U ⁄UQ§ ÷¡ÃÊ „ÒU– ◊L§Œá«U ∑§ ‹øË‹¬Ÿ ’ŸÊ∞ ⁄UπÃÊ „ÒU–

(viii) „U‹Ê‚Ÿ -

ÁflÁäÊ — ¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‹≈U ¡Êÿ¥, •’ ‡flÊ‚
•ãŒ⁄U ÷⁄UÃ „ÈU∞ äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ©U∆UÊÿ¥– ¬Ò⁄UÊ¥
∑§Ê Á‚⁄U ∑§ ¬Ë¿U ∑§Ë •Ê⁄U ¬Ë∆U ∑§Ê ÷Ë ™§¬⁄U
©U∆UÊÃ „ÈU∞ ‡flÊ‚ ∑§Ê ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹Ã „È∞ ‹
¡Êÿ¥– ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ÷ÍÁ◊ ¬⁄U (Á‚⁄U ∑§ ¬Ë¿U) Á≈U∑§Ê
Œ¥– ‡flÊ‚ ∑§Ë ªÁÃ ‚Ê◊Êãÿ „UÊªË– ¬ÍáÊ¸ ÁSÕÁÃ
◊ „UÊÕ ‚ËäÊ fl ÷ÍÁ◊ ¬⁄U „UË ⁄U„U¥ª– flÊ¬‚ •ÊÃ
‚◊ÿ ÷ÍÁ◊ ∑§Ê „UÕÁ‹ÿÊ¥ ‚ Œ’ÊÃ „È∞ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê
ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ‚ ‚ËäÊÊ ⁄UÅÊÃ „ÈU∞ ÷ÍÁ◊ ¬⁄U Á≈U∑§Êÿ¥,
ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿ •ŸÈ‚Ê⁄U–

‚◊ÿ —- ‡ÊÈM§ ◊¥ ∞∑§ Á◊Ÿ≈U Á»§⁄U ‚ÈÁfläÊÊŸÈ‚Ê⁄U ‚◊ÿ ’…∏UÊÃ ¡Êÿ¥
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‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — •Ê‚Ÿ ∑§Ê ø≈UÊß¸U ¬⁄U ’Ò∆U∑§⁄U ∑§⁄‘U¥– ©U’«∏ πÊ’«∏ ‚Ã„U ¬⁄U ŸÊ ∑§⁄‘¥U– ’Ê„UÊ¥ ∑§Ê ™¥§øÊ ŸÊ ∑§⁄‘U¥– ≈UÊ¥ª¥
∑§Ê¥¬ÃË „UÊ ÃÊ ©U‚ ‚◊ÿ ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ◊¥ ÕÊ«∏Ê ¤ÊÈ∑§Êfl ÁŒÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

‹Ê÷ — ◊L§Œá«U ∑§Ê SflSâÿ ∞fl¥ ‹øË‹Ê ’ŸÊ∑§⁄U ¬ÎDU÷Êª ∑§Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ÷Ë ÁflSÃÎÃ fl ÁŸ⁄UÊª ’ŸÊÃÊ „ÒU–
ÕÊÚÿ⁄UÊßU«U ª˝ÁãÕ ∑§Ê øÈSÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– •ÇŸÊ‡Êÿ ∑§Ê ‚Á∑˝§ÿ ∑§⁄U «UÊÿÁ’≈Ë¡ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU, ∑§é¡ ⁄UÊ∑§ÃÊ „ÒU fl ¬ÊøŸ
∑§Ê ’…∏UÊÃÊ „ÒU– ßU‚ •Ê‚Ÿ ‚ ¬Ë∆U ∑§ ŒŒ¸ ∑§Ê ∑§◊ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(ix) ◊ÿÍ⁄U •Ê‚Ÿ -

ÁflÁäÊ — ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ‚Ê◊Ÿ Á◊‹Ê∑§⁄U •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥
∑§Ê ¬Ë¿ ∑§Ë •Ê⁄U ∑§⁄U∑§ ¬„U‹ ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§ ’‹ ’Ò∆U¥–
‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ÷⁄U∑§⁄U ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ŸÊÁ÷ ∑§ ŒÊŸÊ¥
•ÊÒ⁄U ‹ªÊÃ „ÈU∞ ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ¬Ë¿U ∑§Ë •ÊÒ⁄U
‚ËäÊÊ ∑§⁄U Œ¥– ¬Í⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ÷Ê⁄U ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ¬⁄U
⁄U„UªÊ– ¬ÍáÊ¸ ÁSÕÁÃ ◊¥ Á‚⁄U fl ¬Ò⁄U ‚◊ÊŸÊãÃ⁄U ©U∆U
„ÈU∞ „UÊ¥ª– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ©U’«∏ πÊ’«∏ ¡ª„U ¬⁄U ÿ •Ê‚Ÿ ŸÊ ∑§⁄‘¥U– ‡flÊ‚ ‚Ê◊Êãÿ ⁄U„U fl ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ Á∑§‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê •ŸÊfl‡ÿ∑§
ÃŸÊfl ŸÊ „UÊ–

‹Ê÷ —  ÁÃÀ‹Ë, ÿ∑Î§Ã, ªÈŒ¸, •ÇŸÊ‡Êÿ ∞fl¥ •◊Ê‡Êÿ ‚÷Ë ‹Ê÷ÊÁãflÃ „UÊÃ „ÒU¥, ◊äÊÈ◊„U ∑§ ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§ Á‹ÿ ÿ„U •Ê‚Ÿ
‹Ê÷ŒÊÿ∑§ „ÒU– ∑§é¡ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡∆U⁄UÊÁÇŸ ∑§Ê ¬˝Ê# ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

(x) ø∑˝§Ê‚Ÿ -

⁄UË…∏U ∑§Ê ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ◊Ê«∏Ê ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ ‡Ê⁄UË⁄U •h¸-
ø∑˝§Ëÿ ◊ÈŒ˝Ê ◊¥ •Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– ©U‚ ø∑˝ Ê‚Ÿ ∑§„UÃ „ÒU–

ÁSâÊÁÃ — ¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‹≈U∑§⁄U ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ∑§Ê ◊Ê«∏¥– ∞Á«∏UÿÊ¥
ÁŸÃê’Ê¥ ∑§ ‚◊Ë¬ ‹ªË „UÊ¥– ŒÊŸÊ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ©UÀ≈UÊ ∑§⁄∑§
∑§ãäÊÊ¥ ∑§ ¬Ë¿U ÕÊ«∏ •ãÃ⁄U ¬⁄U ⁄Uπ¥– ‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ÷⁄U∑§⁄U
∑§Á≈U¬˝Œ‡Ê fl ¿UÊÃË ∑§Ê ™§¬⁄U ©U∆UÊÿ¥– äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U „UÊÕ ∞fl¥
¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚◊Ë¬ ‹ÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄‘¥U Á¡‚‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ø∑˝§
¡Ò‚Ë •Ê∑Î§ÁÃ ’Ÿ ¡Êÿ– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–
•Ê‚Ÿ ‚ flÊ¬‚ •ÊÃ ‚◊ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê …UË‹Ê ∑§⁄UÃ „UÈ∞
∑§◊⁄U ÷ÍÁ◊ ¬⁄U Á≈∑§Ê Œ¥– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U x-{ ’Ê⁄U ŒÊ„U⁄UÊÿ¥–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ÿ„U •Ê‚Ÿ πÊ‹Ë ¬≈U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–

‹Ê÷ — ⁄UË…∏U ∑§Ë „«˜«UË ∑§Ê ‹øË‹Ê ’ŸÊ∑§⁄U ¡∆U⁄U fl •Ê¥ÃÊ¥ ∑§Ê ‚Á∑˝§ÿ ’ŸÊÃÊ „ÒU– ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§ ª÷Ê¸‡Êÿ ∑§ Áfl∑§Ê⁄UÊ¥
∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UÃÊ „Ò, ∑§Á≈U¬Ë«∏Ê, ‡flÊ‚‚⁄UÊª, Á‚⁄UŒŒ¸, ŸòÊ Áfl∑§Ê⁄UÊ¥ ∞fl¥ ‚flÊ¸ßU∑§‹ S¬ÊÚá«U‹ÊßUÁ≈U‚ ◊ ÿ„U Áfl‡Ê·
Á„UÃ∑§Ê⁄UË „UÊÃÊ „ÒU–
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(xi) ‡ÊflÊ‚Ÿ -

ÿ„U •Ê‚Ÿ äÿÊŸ fl ¡¬ ∑§ Á‹ÿ ‹Ê÷ŒÊÿ∑§ „ÒU– ÿ
•Ê‚Ÿ •ãÿ ‚ ¬„U‹ ÿÊ •ãÃ⁄UÊ‹ ÿÊ ’ÊŒ ◊¥ Á∑§ÿÊ
¡ÊÃÊ „ÒU–

ÁflÁäÊ — »§‡Ê¸ ¬⁄U ¬Ë∆U ∑§ ’‹ ‚ËäÊ ‹≈U ¡Êÿ¥, „UÕÁ‹ÿÊ¥
™§¬⁄U fl ¡Ê¥ÉÊÊ¥ ‚ ŒÍ⁄U, •Êπ¥ ’ãŒ fl ‹ÿÊà◊∑§ fl
ÿÊÒÁª∑§ ‡fl‚Ÿ ∑§⁄U¥– ‡flÊ‚ •ÊÒ⁄U •Êà◊Ê ¬⁄U äÿÊŸ
∑§ÁãŒ˝Ã ∑§⁄‘¥U– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ÿ„U •Ê‚Ÿ ©U’«∏ πÊ’«∏ ¡ª„U ¬⁄U ŸÊ ∑§⁄‘¥U– •Ê‚Ÿ ø≈UÊß¸ U¬⁄U ∑§⁄‘¥U– ‡flÊ‚ ∑§ •ÊflÊª◊Ÿ ¬⁄U •¬ŸÊ
äÿÊŸ Œ¥–

‹Ê÷ — ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃŸÊfl, ©UìÊ ⁄UQ§ øÊ¬ fl NŒÿ ⁄UÊÁªÿÊ¥ ∑§ Á‹ÿ ÿ„U •Ê‚Ÿ ‚flÊ¸ûÊ◊ „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U, ◊Ÿ ◊ÁSÃc∑§ fl
•Êà◊Ê ∑§Ê ¬ÍáÊ¸ •Ê⁄UÊ◊ Á◊‹ÃÊ „ÒU– ßU‚ •Ê‚Ÿ ‚ äÿÊŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU–

(xii) ªÊ◊ÈπÊ‚Ÿ -

ÁflÁäÊ — Œá«UÊ‚Ÿ ◊¥ ’Ò∆U∑§⁄U ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§Ê ◊Ê«∏∑§⁄U ∞«∏Ë ∑§Ê
ŒÊÿ¥ ÁŸÃê’ ∑§ ¬Ê‚ ⁄Uπ¥ •ÕflÊ ∞«∏Ë ¬⁄U ’Ò∆U ‚∑§Ã „Ò¥ ŒÊÿ¥
¬Ò⁄U ∑§Ê ◊Ê«∏∑§⁄U ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ∑§ ™§¬⁄U ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ⁄Uπ¥ Á∑§ ŒÊŸÊ¥
ÉÊÈ≈UŸ ∞∑§-ŒÍ‚⁄‘U ‚ S¬‡Ê¸ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ „UÊ¥– ŒÊÿ¥ „UÊÕ ∑§Ê ™§¬⁄U
©U∆UÊ∑§⁄U ¬Ë∆U ∑§Ë •Ê⁄U ◊Ê«∏¥ ÃÕÊ ’Êÿ¥ „UÊÕ ∑§Ê ªŒ¸Ÿ •ÊÒ⁄U
∑§◊⁄U ‚ËäÊË ⁄Uπ∑§⁄U ¬Ë∆U ∑§ ¬Ë¿U ‚ ‹∑§⁄U ŒÊÿ¥ „UÊÕ ∑§Ê
¬∑§«∏¥– ¡Ò‚Ê Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU– ∞∑§ •Ê⁄U ‚
‹ª÷ª ∞∑§ Á◊Ÿ≈U ∑§⁄UŸ ∑§ ¬‡øÊÃ, ŒÍ‚⁄UË •Ê⁄U ‚ ßU‚Ë
¬˝∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

‚ÊfläÊÊÁŸÿÊ¥ — ÿ„U •Ê‚Ÿ ‚◊Ã‹ ¡ª„U ¬⁄U πÊ‹Ë ¬≈U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞, •ª⁄U ÉÊÈ≈UŸ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ∑§Êß¸U ’Ë◊Ê⁄UË „UÊ
ÃÊ ÿ„U •Ê‚Ÿ flÁ¡¸Ã „ÒU–

‹Ê÷ — ßU‚ •Ê‚Ÿ ∑§ mUÊ⁄UÊ •á«U∑§Ê· flÎÁh ∞fl¥ •Ê¥òÊ flÎÁh ◊¥ Áfl‡Ê· ‹Ê÷ŒÊÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ äÊÊÃÈ⁄UÊª, ’„ÈU◊ÍòÊ,
ÿ∑Î§Ã, ªÈŒ¸ •ÊÁŒ ◊¥ ÷Ë ‹Ê÷¬˝Œ „ÒU–

v.z ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊  —-
‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê Sflë¿U ⁄UπŸ ∑§ Á‹∞ Ÿ„UÊŸÊ ¡M§⁄UË „ÒU flÒ‚ „UË ◊Ÿ •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ‡ÊÈÁhU ∑§ Á‹ÿ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

•Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ¬˝ÊáÊÊÿ◊ ∑§Ê •Õ¸ „UÒ ‚Ê¥‚ ∑§Ê ÁŸÿãòÊáÊ¥ fl ÁŸÿ◊Ÿ –•Ê‚Ÿ ∑§ Á‚hU „UÊ ¡ÊŸ ¬⁄U EÊ‚-¬˝EÊ‚ ∑§Ë ªÁÃ
∑§Ê ÿÕÊ‡ÊÁQ§ ÁŸÿÁãòÊÃ ∑§⁄UŸÊ ¬˝ÊáÊÊÿ◊ ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ⁄U„UŸ flÊ‹Ë •Êfl‡ÿ∑§ ‡ÊÁQ§ (vital force)∑§Ê
©Uà¬˝Á⁄UÃ ∑§⁄UŸÊ, ÁŸÿ¥ÁòÊÃ fl ‚¥ÃÈÁ‹Ã ’ŸÊŸÊ „UË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§Ê ©UŒÒ‡ÿ „Ò¥U–

¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§ ◊ÈÅÿ ÉÊ≈U∑§ ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ „Ò¥U–

‡ÊflÊ‚Ÿ
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¬È⁄U∑§- ∑§Ê •Õ¸ „ÒU - ‚Ê¥‚ •ãŒ⁄U ‹ŸÊ–

⁄‘Uø∑§- ∑§Ê •Õ¸ „ÒU - ‚Ê¥‚ ’Ê„U⁄U ¿UÊ«∏ŸÊ–

∑È§êÿ∑§- ∑§Ê •Õ¸ „ÒU - ‚Ê¥‚ ⁄UÊ∑§ŸÊ–

¬˝áÊÊÿ◊ ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U  —-

v. ‚Íÿ¸ ÷ŒŸÊ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

w. ©U¡ÿË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

x. ‡ÊËÃ∑§Ê⁄UË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

y. ‡ÊËÃ‹Ë ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

z. ÷ÊSÃÁ⁄U∑§Ê ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

{. ÷˝Ê◊⁄UË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

|. ◊Í¿UÊ¸ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

}. ∑§¬Ê‹÷ÊÃË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

~. ‚◊flÎÁÃ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

vÆ. ŸÊ«∏UË ‡ÊÊäÊŸ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

vv. å‹ÊÁflŸË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

(i) ‡ÊËÃ‹Ë ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊  -

ÁSÕÁÃ — ¬Œ˜◊Ê‚Ÿ ÿÊ fl¡˝Ê‚Ÿ ◊¥ ’Ò∆U¥– ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ¬⁄U ⁄Uπ¥–

Á∑˝§ÿÊ — ßU‚◊¥ ¡Ë÷ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹ ∑§⁄U ¬ÊßU¬ ∑§Ë Ã⁄U„U ◊Ê«∏Ã „ÒU¥– ßU‚ ¬ÊßU¬ ∑§ ◊Êäÿ◊
‚ ‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ‹∑§⁄U ¡Ë÷ •ãŒ⁄U ∑§⁄U ‹¥ª (ÁøòÊÊŸÈ‚Ê⁄U)– ‡flÊ‚ ‹Ÿ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ flÊÿÈ
∑§Ë Ã¡ •ÊflÊ¡ „UÊÃË „ÒU– Á»§⁄U ŒÊŸÊ¥ ŸÊÁ‚∑§Ê•Ê¥ mUÊ⁄UÊ ‡flÊ‚ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹ ŒÃ „Ò¥U–

‚◊ÿ fl •ÊflÎÁÃ — ˇÊ◊ÃÊŸÈ‚Ê⁄U–

‹Ê÷ — ÿ„U ‡Ê⁄UË⁄U fl ◊Ÿ ∑§Ê ∆Uá«Ê ⁄UπÃÊ „ÒU, ◊ÊŸÁ‚∑§ fl ‚¥flªÊà◊∑§ ©UûÊ¡ŸÊ ∑§Ê ∑§◊
fl ‡ÊÊ¥Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU– åÿÊ‚ fl ÷Íπ ¬⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(ii) ‡ÊËÃ∑§Ê⁄UË ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊  -

ÁSÕÁÃ — Á∑§‚Ë ÷Ë •Ê⁄UÊ◊ŒÊÿ∑§ äÿÊŸÊà◊∑§ •Ê‚Ÿ ◊¥ ’Ò∆¥Uª– •Ê¥π¥ ’¥Œ •ÊÒ⁄U ‚ê¬ÍáÊ¸ ‡Ê⁄UË⁄U ÁflüÊÊ◊ ∑§Ë •flSÕÊ ◊¥
⁄U„UªÊ–

Á∑˝§ÿÊ — ŒÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê „UÀ∑§ ‚ Á◊‹Ê∑§⁄U ⁄Uπ¥ª, „UÊ∆U ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ‚ •‹ª, ŒÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê ÁŒπÊÃ „ÈU∞, ¡Ë÷ ‚ËäÊË ÿÊ ◊È«∏Ë „ÈUß¸U
⁄U„UªË– äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ŒÊ¥ÃÊ¥ ‚ ª„U⁄UË ‡flÊ‚ ‹¥ª, ‡flÊ‚ ∑§Ê •ãŒ⁄U ‹Ÿ ∑§ ¬‡øÊÃ, ◊È¥„U ’¥Œ ∑§⁄U ‹¥ª– ŸÊ∑§ ∑§ mUÊ⁄UÊ
ÁŸÿ¥ÁòÊÃ Ã⁄UË∑§ ‚ äÊË⁄‘U-äÊË⁄‘U ‡flÊ‚ ’Ê„U⁄U ¿UÊ«∏¥ª– ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ~ ’Ê⁄U ¬ÈŸ⁄UÊflÎÁûÊ ∑§⁄‘¥Uª–

‚◊ÿ fl •ÊflÎÁÃ — ˇÊ◊ÃÊŸÈ‚Ê⁄U–

‹Ê÷ — ‚◊SÃ ‹Ê÷ ‡ÊËÃ‹Ë ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§Ë Ã⁄U„U, ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ÿ„U ŒÊ¥ÃÊ¥ •ÊÒ⁄U ◊‚Í«∏Ê¥ ∑§Ê SflSÕ ⁄UπÃÊ „ÒU–

‡ÊËÃ‹Ë ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊
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∑§¬Ê‹÷ÊÁÃ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

ŸÊ«∏Ë ‡ÊÊäÊŸ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊

(iii) ∑§¬Ê‹÷ÊÁÃ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ -

ÁSÕÁÃ — ¬ŒỖ◊Ê‚Ÿ ◊¥ ’Ò∆U¥– ŒÊŸÊ¥ „UÊÕÊ¥ ∑§Ê ôÊÊŸ ◊ÈŒ˝Ê ∑§ ‚ÊÕ ÉÊÈ≈UŸÊ¥ ¬⁄U ⁄Uπ¥– ¡Ò‚Ê
Á∑§ ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

Á∑˝§ÿÊ — ‡flÊ‚ ∑§Ê •ãŒ⁄U ÷⁄U∑§⁄U, ŸÊÁ÷ ∑§ ŸËø Á„US‚ ∑§Ê äÊÄ∑§Ê Œ∑§⁄U, ‡flÊ‚ ∑§Ê
’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹¥, ‡flÊ‚ ‹Ÿ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ äÊË◊Ë „UÊÃË „ÒU ¬⁄UãÃÈ Ã¡Ë ‚ ’Ê„U⁄U ‡flÊ‚
¿UÊ«∏Ã „Ò¥U–

‚◊ÿ •ÊÒ⁄U •ÊflÎÁÃ — ¬˝Ê⁄Uê÷ ◊¥ ßU‚ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê }-vÆ ’Ê⁄U ∑§⁄‘¥U, ’ÊŒ ◊¥ ßU‚ ’…∏UÊÃ
¡Êÿ¥–

‹Ê÷ — ‡fl‚Ÿ ◊Êª¸ ∑§Ë ‡ÊÈÁhU „UÊÃË „ÒU– ¡È∑§Ê◊ ‚ŒË¸ ∆UË∑§ „UÊÃË „ÒU–

(iv) ŸÊ«∏Ë ‡ÊÊäÊŸ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ -

ÁflÁäÊ fl ÁSÕÁÃ — ¬ŒÔ˜◊Ê‚Ÿ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ’Ò∆U¥, ŒÊÿ¥ „UÊÕ ∑§Ë ¿UÊ≈UË
•¥ªÈ‹Ë ∑§ ¬Ê‚ flÊ‹Ë •¥ªÈ‹Ë ‚ ’Êÿ¥ ŸÕÈŸ •ÊÒ⁄U •¥ªÍ∆U ‚ ŒÊÿ¥ ŸÕÈŸ
Œ’Ê∑§⁄U ’ãŒ ∑§⁄UÃ „ÒU¥–

’Êÿ¥ ŸÕÈŸ ∑§Ê •¥ªÈ‹Ë ‚ ’ãŒ ∑§⁄UÃ „ÈU∞, •¥ªÍ∆U ∑§Ê „U≈UÊ∑§⁄U
ŒÊÿ¥ ŸÕÈŸ mUÊ⁄UÊ flª ‚ ‡flÊ‚ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹¥ •ÊÒ⁄U ßU‚Ë ŸÕÈŸ ‚ ‡flÊ‚
‹¥– Á»§⁄U ’Êÿ¥ ŸÕÈŸ¥ mUÊ⁄UÊ ‡flÊ‚ flª ‚ ’Ê„U⁄U »§∑¥§ •ÊÒ⁄U ©U‚Ë ŸÕÈŸÊ¥ ‚
‹¥– •Ê¬∑§Ê äÿÊŸ ‡flÊ‚ »¥ ∑§Ÿ ∑§Ë •Ê⁄U ⁄U„UŸÊ øÊÁ„Uÿ •ÊÒ⁄U ÿ„U Á∑˝§ÿÊ
flª ¬Ífl¸∑§ ∑§⁄UŸË øÊÁ„Uÿ– ¡Ò‚Ê ÁøòÊ ◊¥ Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

Ãà¬‡øÊÃ ’Êÿ¥ ŸÕÈŸ ‚ ‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ‹¥– •¥ªÈ‹Ë ‚ ŸÕÈŸ
∑§Ê Œ’Ê∑§⁄U ’ãŒ ∑§⁄‘¥U, Á»§⁄U ŒÊÿ¥ ŸÕÈŸ ‚ ‡flÊ‚ ’Ê„U⁄U »§∑¥ – ŒÊÿ¥ ŸÕÈŸ
‚ ‡flÊ‚ •ãŒ⁄U ‹¥ •ÊÒ⁄U •¥ªÍ∆U ‚ ’ãŒ ∑§⁄UÃ „ÈUÿ ’Êÿ¥ ŸÕÈŸ ‚ ‡flÊ‚ »§∑¥ – ßU‚ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ‡ÊËÉÊ˝ÃÊ ‚ ¡ÀŒË-¡ÀŒË
∑§⁄‘¥U–

‚◊ÿ •ÊÒ⁄U •ÊflÎÁÃ — vÆ-vÆ ’Ê⁄U ßU‚ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ∑§⁄‘¥U–

‹Ê÷ —- ©UŒ⁄U ∑§Ë ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¥ ‚¥∑§Êø fl »Ò§‹Êfl „UÊªÊ– ßU‚‚ »§»§«∏Ê¥ ∑§Ë ‡ÊÁQ§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ •ÊÒ⁄U ‡fl‚Ÿ ¬˝Á∑˝§ÿÊ
∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU– ÿ„U πÊ¬«∏Ë, ‡fl‚Ÿ ÃãòÊ fl ŸÊÁ‚∑§Ê ªÈ„UÊ ∑§Ê ‚Ê»§ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ÿ„U ‡flÊ‚ ŸÁ‹∑§Ê ◊¥ ¡◊ ∑§»§
∑§Ê „U≈UÊÃÊ „ÒU–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
v. ÿÊª ∑§Ë ‚¥ÁˇÊ# ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ŒËÁ¡∞–

w. •CUÊ¥ª ÿÊª ∑§Ê ‚ÁflSÃÊ⁄U ‚◊¤ÊÊßUÿ–

x. ÿÊªÊ‚Ÿ ∑§ ◊„Uàfl S¬CU ∑§ËÁ¡∞–

y. ¬˝ÊáÊÊÿ◊ Á∑§‚ ∑§„UÃ „Ò¥? ◊ÁcÃ∑§Ê ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§Ê ÁflSÃÎÃ M§¬ ‚ ‚◊¤ÊÊßUÿ–

z. ∑§¬Ê‹÷ÊÁÃ ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÁflÁäÊ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–
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Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
w.v π‹ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚

w.w π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊

w.x π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ •ÊÒ⁄U ©U‚‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ

w.y π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë

w.z π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹

w.{ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ π‹ ∑§ ◊„UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë

w.v ßUÁÃ„UÊ‚ —-
◊ŸÈcÿ Ÿ ¡’ ‚ ßU‚ äÊ⁄UÊ •¬ŸÊ ¬Ò⁄U ⁄UπÊ, ©U‚Ë ‚◊ÿ ‚ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ „ÈUß¸U– ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ê

ÃÊà¬ÿ¸ ∞‚ π‹Ê¥ ‚ „ÒU Á¡Ÿ◊¥ ŒÊÒ«∏ŸÊ (Running), ∑Í§ŒŸÊ (Jumping), »Ò¥§∑§ŸÊ (Throwing) •ÊÁŒ
S¬äÊÊ¸∞¥ ‚Áê◊Á‹Ã „Ò¥U ¡Ê ◊ŸÈcÿ ‚ Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë Ã⁄U„U ‚ ‚ê’h „Ò¥U–

∞Õ‹Á≈UÄ‚ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ ||{ ß¸U‚Ê ¬Ífl¸ ÿÍŸÊŸflÊÁ‚ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ äÊÊÁ◊¸∑§ ¬fl¸ ∑§ M§¬ ◊¥ Á∑§ÿÊ
¡ÊÃÊ ÕÊ– ∞Õ‹Á≈UÄ‚ π‹ ∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ ||{ ß¸U.¬Í. ‚ fl·¸ Ã∑§ x~x ß¸U.¬. Ã∑§ ÿÍŸÊŸ ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ
⁄U„UÊ– ¡’ ⁄UÊ◊Ÿ ‚◊˝Ê≈U “ÁÕÿÊ«UÊÁ‚ÿ‚” Ÿ ÿÍŸÊŸ ¬⁄U •ÁäÊ∑§Ê⁄U ∑§⁄U Á‹ÿÊ ÃÊ ©U‚Ÿ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ¬⁄U ÷Ë ⁄UÊ∑§ ‹ªÊ ŒË
ÕË–

«UÊÚ. ∑È§’¸≈UËŸ ∑§ ¬˝ÿÊ‚Ê¥ ‚ v}~{ ◊¥ ∞Õã‚ ◊¥ •ÊäÊÈÁŸ∑§ •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ê ‡ÊÊÁ◊‹ ªÿÊ
Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ¬„U‹Ë ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ v~wy ◊¥ Ÿß¸U ÁŒÀ‹Ë ◊¥ flÊß¸U.∞◊.‚Ë.∞. ◊Œ˝Ê‚ ∑§ «UÊÚ. ∞.‚Ë.
ŸÊÒ„U⁄UŸ ∑§ ¬˝ÿÊ‚Ê¥ ‚ ‚ê÷fl „UÊ ‚∑§Ë– v~w| ◊¥ ÷Ê⁄UÃËÿ •Ê‹Áê¬∑§ ‚¥ÉÊ ∑§ ª∆UŸ ∑§ ’ÊŒ ⁄UÊC˛UËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§Ê
•ÊÿÊ¡Ÿ Á∑§ÿÊ ¡ÊŸ ‹ªÊ– ∞Õ‹Á≈UÄ‚ »Ò§«U⁄‘U‡ÊŸ •ÊÚ»§ ßUÁá«UÿÊ ∑§Ê ª∆UŸ v~y} ◊¥ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ÕÊ– ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ê
“π‹Ê¥ ∑§Ë ⁄UÊŸË” ÷Ë ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(÷Êª - ’)
¬Ê∆U-w

∞Õ‹Á≈UÄ‚
Athletics

109

∑Î§cáÊÊ ¬ÍÁŸÿÊ¥

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- ∞Õ‹Á≈UÄ‚ --

w.w ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊ —-
≈˛U∑§ ÁŸÿ◊-

•¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥
ß¥U≈U⁄UŸ‡ÊŸ‹ ∞‚ÊÁ‚ÿ‡ÊŸ •ÊÚ»§ ∞Õ‹Á≈UÄ‚
»Ò§«U⁄‘U‡ÊŸ mUÊ⁄UÊ ’ŸÊÿ ªÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ÁŸÿ◊Ê¥
∑§Ê ¬˝ÿÊª „UÊÃÊ „ÒU– ≈˛U∑§ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ
◊ÈÅÿ ÁŸÿ◊ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UŸ, ŒÊÒ«∏Ÿ •ÊÒ⁄U ‚◊Ê#
∑§⁄UŸ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊¥ „Ò¥U–

ŒÊÒ«∏ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ (Starting)—-

(i) ŒÊÒ«∏ ∑§Ë ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ z ‚.◊Ë.
øÊÒ«∏Ë ∞∑§ ‚»§Œ ⁄‘UπÊ mUÊ⁄UÊ •¥Á∑§Ã ∑§Ë ¡ÊÃË
„ÒU– ∞‚Ë ‚◊SÃ ŒÊÒ«∏¥ ¡Ê ‹Ÿ ◊¥ Ÿ„UË¥ ŒÊÒ«∏Ë
¡ÊÃË, ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ fl∑˝§ ◊¥ „UÊŸË øÊÁ„U∞,
Á¡‚‚ ‚◊SÃ ∞Õ‹Ë≈U ‚◊ÊŸ ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄‘U¥–

(ii) yÆÆ ◊Ë≈U⁄U ŒÍ⁄UË Ã∑§ ∑§Ë ‚◊SÃ
ŒÊÒ«∏Ê¥ ◊¥ S≈UÊÁ≈ZUª é‹ÊÚÄ‚ ∑§Ê ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ
¡ÊÃÊ „ÒU– y&wÆÆ ◊Ë≈U⁄U ∞fl¥ y&yÆÆ ◊Ë≈U⁄U ∑§Ë
ŒÊÒ«∏Ê¥ ◊¥ ¬˝Õ◊ ∞Õ‹Ë≈U mUÊ⁄UÊ ßU‚∑§Ê ©U¬ÿÊª
Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iii) S≈UÊÁ≈ZUª é‹ÊÚ∑§ ∑§Ê ∑§Êß¸U ÷Ë ÷Êª ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ∑§Ê ¬Ê⁄U Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ •ÕflÊ •ãÿ ‹Ÿ ◊¥ ÁflSÃÊÁ⁄UÃ
Ÿ„UË¥ „UÊ ‚∑§ÃÊ–

(iv) ∞Õ‹Ë≈U mUÊ⁄UÊ •¬Ÿ ◊Ê∑¸§ ¬⁄U „UÊŸ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ „UÊÕ ÿÊ ¬Ò⁄UÊ¥ mUÊ⁄UÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ÿÊ ©U‚∑§ •Êª ∑§ ◊ÒŒÊŸ
∑§Ê S¬‡Ê¸ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞–

(v) ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ◊¥ S≈UÊ≈¸U⁄U mUÊ⁄UÊ yÆÆ ◊Ë≈U⁄U ŒÍ⁄UË Ã∑§ ∑§Ë ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ◊¥ ““on
your marks”” •ÊÒ⁄U ““Set”” ∞fl¥ ‚◊SÃ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ““Set”” „UÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ªŸ •ÕflÊ Ä‹¬⁄U
mUÊ⁄UÊ ŒÊÒ«∏ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ‚¥∑§Ã ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(vi) ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§ ©UÀ‹¥ÉÊŸ ∑§⁄UŸ ¬⁄U False Start ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ »§‹SflM§¬ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê øÃÊflŸË ŒË
¡ÊÃË „ÒU– ÿ„U øÃÊflŸË ‚◊SÃ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ¬⁄U ‹ÊªÍ „UÊÃË „ÒU– •ª‹ False Start ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∞Õ‹Ë≈U
∑§Ê •ÿÊÇÿ ∑§⁄UÊ⁄U ∑§⁄U ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ŒÊÒ«∏ ∑§Ê ŒÊÒ«∏ŸÊ (Running the Race) —-

(i) ‹Ÿ ◊¥ ŒÊÒ«∏ ¡ÊŸ flÊ‹Ë ŒÊÒ«∏Ê¥ ◊¥ ¬˝àÿ∑§ ∞Õ‹Ë≈U ∑§Ê •¬ŸË •Êfl¥Á≈UÃ ‹Ÿ ◊¥ „UË
¬˝Ê⁄Uê÷ ‚ •ãÃ Ã∑§ ŒÊÒ«∏ŸÊ „UÊÃÊ „ÒU •ãÿÕÊ ©U‚ •ÿÊÇÿ ∑§⁄UÊ⁄U Œ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ii) Á∑§‚Ë •ãÿ ∞Õ‹Ë≈U ∑§Ê •Êª ’…∏UŸ ◊¥ ’ÊäÊÊ ¬„È¥UøÊŸ ¬⁄U ÷Ë ŒÊ·Ë ∞Õ‹Ë≈U ∑§Ê
S¬äÊÊ¸ ‚ •ÿÊÇÿ ∑§⁄U ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

110
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(iii) ∑§ß¸U ŒÊÒ«∏¥ ∞‚Ë „Ò¥U ¡Ê ‹Ÿ ◊¥ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§Ë ¡ÊÃË „Ò¥U ∞fl¥ ““’˝∑§”” ⁄‘UπÊ ¬⁄U ‚÷Ë ¬˝ÁÃÿÊªË ∞∑§ ‹Ÿ ◊¥ •Ê
‚∑§Ã „Ò¥U– ¡Ò‚- }ÆÆ ◊Ë≈U⁄U, y&yÆÆ Á⁄U‹ •ÊÁŒ–

ŒÊÒ«∏ ∑§Ë ‚◊ÊÁ# (The Finish) —-

(i) ŒÊÒ«∏ ∑§Ë •¥ÁÃ◊ ⁄‘UπÊ z ‚.◊Ë. øÊÒ«∏Ë ∞∑§ ‚»§Œ ⁄‘UπÊ mUÊ⁄UÊ •¥Á∑§Ã ∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU–

(ii) ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ fl„U ∞Õ‹Ë≈U ¡Ê Á»§ÁŸÁ‡Ê¥ª ‹ÊßUŸ ∑§Ê ‚ËŸ mUÊ⁄UÊ ‚fl¸¬˝Õ◊ ¬Ê⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU, Áfl¡ÃÊ ∑§„U‹ÊÃÊ
„ÒU–

»§ËÀ«U ÁŸÿ◊ (Field Rules) —-

(i) »§ËÀ«U S¬äÊÊ¸•Ê¥ ◊¥ ¡Ê ∞Õ‹Ë≈U ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄UÃÊ „ÒU, ©U‚ Áfl¡ÃÊ ÉÊÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ii) ™¥§øË ∑Í§Œ ÿÊ ¬Ê‹ flÊÚÀ≈U ◊¥ fl„U Áπ‹Ê«∏Ë ¡Ê ‚◊SÃ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ™¥§øÊß¸U ¬Ê⁄U
∑§⁄U ‹ÃÊ „ÒU, Áfl¡ÃÊ ÉÊÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

w.x ≈˛U∑§ •ÊÒ⁄U »§ËÀ«U •ÊÒ⁄U ‚ê’ÁãäÊÃ π‹ ©U¬∑§⁄UáÊ —-
≈˛U∑§ (Track) —

(i) ≈̨U∑§ ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ - yÆÆ ◊Ë≈U⁄U

(ii) ≈̨U∑§ ◊¥ ‹Ÿ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ - ~

(iii) ∞∑§ ‹Ÿ ∑§Ë øÊÒ«∏Êß̧ - v.ww ◊Ë≈U⁄U - v.wz ◊Ë≈U⁄U

(iv) Á⁄U‹ ∞Ä‚ø¥¡ ˇÊòÊ - ¬̋Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ∑§ ¬̋àÿ∑§ •Ê⁄U vÆ ◊Ë≈U⁄U

‹ê’Ë ∑Í§Œ (Long Jump) —

(i) ⁄UŸ-fl ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - xz-yÆ ◊Ë≈U⁄U

(ii) ‹ê’Ë ∑Í§Œ ∑§Ê •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ - ~ ◊Ë≈U⁄U & w.|z ◊Ë≈U⁄U

(Landing Area)

(iii) ⁄UŸ-fl ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U - v.ww ◊Ë≈U⁄U

(iv) ≈U∑§-•ÊÚ»§ ’Ê«¸U - •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ∑§ Á∑§ŸÊ⁄‘U ‚ v ◊Ë≈U⁄U

(v) ≈U∑§-•ÊÚ»§ ’Ê«¸U øÊÒ«∏Êß¸U - v~} Á◊.◊Ë. - wÆw Á◊.◊Ë.

(vi) ≈U∑§-•ÊÚ»§ ’Ê«¸U ‹ê’Êß¸U - v.ww ◊Ë≈U⁄U

(vii) ≈U∑§-•ÊÚ»§ ’Ê«¸U ∑§Ë ª„U⁄UÊß¸U - ~} Á◊.◊Ë. - vÆw Á◊.◊Ë.

ÁÃ„U⁄UË ∑Í§Œ (Tripple Jump) —

(i) ⁄UŸ-fl ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - yÆ-yz ◊Ë≈U⁄U

(ii) •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U - w.|z ◊Ë≈U⁄U

(iii) •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - ~ ◊Ë≈U⁄U

(iv) ≈U∑§-•ÊÚ»§ ’Ê«¸U - •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ‚ vx ◊Ë≈U⁄U ŒÍ⁄U
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™¥§øË ∑Í§Œ (High Jump) —

(i) Á¬≈U ∑§ ∑§ãŒ˝ ‚ ⁄UŸ-fl ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - vz - wÆ ◊Ë≈U⁄U (ÁòÊíÿÊ)

(ii) Á¬≈U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - z ◊Ë≈U⁄U

(iii) Á¬≈U ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U - y ◊Ë≈U⁄U

(iv) Á¬≈U ∑§Ë ™¥§øÊß¸U - {Æ ‚.◊Ë.

(v) π«∏Ë ¿U«∏Ê¥ ∑§ ’Ëø ŒÍ⁄UË - x.{{ - y.Æy ◊Ë≈U⁄U

(vi) ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - x.~} - y.Æw ◊Ë≈U⁄U

(vii) ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§Ê fl¡Ÿ - w Á∑§.ª˝Ê.

(viii) ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§Ê √ÿÊ‚ - wz - xÆ Á◊.◊Ë.

¬Ê‹ flÊÚÀ≈U (Pole Vault) —

(i) ⁄UŸ-fl ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - yÆ ◊Ë≈U⁄U

(ii) ⁄UŸ-fl ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U - v.ww ◊Ë≈U⁄U

(iii) •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U fl øÊÒ«∏Êß¸U - z&z ◊Ë≈U⁄U

(iv) •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ∑§Ë ™¥§øÊß¸U - v ◊Ë≈U⁄U

(v) π«∏Ë ¿U«∏Ê¥ ∑§ ’Ëø ŒÍ⁄UË - y.xÆ - y.x| ◊Ë≈U⁄U

(vi) ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - y.y} - y.zw ◊Ë≈U⁄U

(vii) ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§Ê fl¡Ÿ - w.wz Á∑§.ª˝Ê.

(viii) flÎûÊÊ∑§Ê⁄U ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§Ê √ÿÊ‚ - wz - xÆ Á◊.◊Ë.

(ix) ’ÊÚÄ‚ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - yÆ ‚.◊Ë.

(•flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ ∑§Ë •Ê⁄U)

(x) ’ÊÚÄ‚ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - {Æ ‚.◊Ë.

(⁄UŸ-fl ∑§Ë •Ê⁄U)

(xi) ÁŸø‹ ÷Êª ¬⁄U ’ÊÚÄ‚ ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U - v ◊Ë≈U⁄U

(xii) ™§¬⁄UË ÷Êª ¬⁄U ’ÊÚÄ‚ ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U - v.Æ} ◊Ë≈U⁄U

ªÊ‹Ê »¥§∑§ (Shot Put) —

(i) ªÊ‹ ∑§Ê fl¡Ÿ - |.w{Æ Á∑§.ª˝Ê. (¬ÈL§·)

y Á∑§.ª˝Ê. (◊Á„U‹Ê)

(ii) »Ò¥§∑§Ÿ ∑§ ˇÊòÊ ∑§Ê ∑§ÊáÊ - xy.~wÆ

(iii) flÎûÊ ∑§Ê √ÿÊ‚ - w.vxz ◊Ë.

(iv) ≈UÊ-’Ê«¸U - v.wv - v.wx ◊Ë≈U⁄U ‹ê’Êß¸U
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vvw Á◊.◊Ë. - xÆÆ Á◊.◊Ë. øÊÒ«∏Êß¸U

~} - vÆw Á◊.◊Ë. ™¥§øÊß¸U

(v) ªÊ‹ ∑§Ê √ÿÊ‚ - vvÆ - vxÆ Á◊.◊Ë. (¬ÈL§·)

~z - vvÆ Á◊.◊Ë. (◊Á„U‹Ê)

(vi) ‚»§Œ ⁄‘UπÊ - z ‚.◊Ë. øÊÒ«∏Ë •ÊÒ⁄U ŒÊŸÊ¥ •Ê⁄U Æ.|z ◊Ë≈U⁄U ‹ê’Ë

Á«US∑§‚ Õ˝Ê (Discus Throw) —

(i) Á«US∑§‚ ∑§Ê fl¡Ÿ - w Á∑§.ª˝Ê. (¬ÈL§·)

v Á∑§.ª˝Ê. (◊Á„U‹Ê)

(ii) flÎûÊ ∑§Ê √ÿÊ‚ - w.z ◊Ë≈U⁄U

(iii) »Ò¥§∑§Ÿ ∑§ ˇÊòÊ ∑§Ê ∑§ÊáÊ - xy.~wÆ

(iv) äÊÊÃÈ ∑§Ë Á⁄U◊ ∑§Ê ’Ês √ÿÊ‚ - wv~ - wwv Á◊.◊Ë. (¬ÈL§·)

v}Æ - v}w Á◊.◊Ë. (◊Á„U‹Ê)

÷Ê‹Ê »¥§∑§ (Javelin Throw) —

(i) ÷Ê‹ ∑§Ê fl¡Ÿ - }ÆÆ ª˝Ê◊ (¬ÈL§·)

{ÆÆ ª˝Ê◊ (◊Á„U‹Ê)

(ii) ⁄UŸ-fl ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - x{ ◊Ë≈U⁄U

(iii) ŒÊ ‚◊ÊŸÊãÃ⁄U ⁄‘UπÊ∞¥ - ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ‚ y ◊Ë≈U⁄U ∑§Ë ŒÍ⁄UË

(iv) ÷Ê‹ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - w{Æ ‚.◊Ë. - w|Æ ‚.◊Ë. (¬ÈL§·)

wwÆ ‚.◊Ë. - wxÆ ‚.◊Ë. (◊Á„U‹Ê)

(v) »Ò¥§∑§Ÿ ∑§ ˇÊòÊ ∑§Ê ∑§ÊáÊ - w~Æ

ÃÊ⁄U ªÊ‹Ê »¥§∑§ (Hammer Throw) —

(i) ÃÊ⁄U ªÊ‹ ∑§Ê fl¡Ÿ - |.w{Æ Á∑§.ª˝Ê. (¬ÈL§·)

y Á∑§.ª˝Ê. (◊Á„U‹Ê)

(ii) ‡ÊË·¸ ∑§Ê √ÿÊ‚ - vvÆ Á◊.◊Ë. - vxÆ Á◊.◊Ë.

(iii) ÃÊ⁄U ªÊ‹ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U - vv|z Á◊.◊Ë. - vwvz Á◊.◊Ë.

(Áª˝¬ ∑§ •ãŒ⁄U ‚ ◊Ê¬)

(iv) ‡ÊË·¸ ∑§Ê ªÈL§àfl ∑§ãŒ˝ - ªÊ‹ ∑§ ∑§ãŒ˝ ‚ { Á◊.◊Ë. ‚ •ÁäÊ∑§ Ÿ„UË¥

(v) »Ò¥§∑§Ÿ ∑§ ˇÊòÊ ∑§Ê ∑§ÊáÊ - xy.~wÆ

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- ∞Õ‹Á≈UÄ‚ -- 114

S≈UÊÁ≈ZUª é‹ÊÚ∑§

w.y ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹ —-
≈˛U∑§ S¬äÊÊ¸∞¥ —-

∞Õ‹Á≈UÄ‚ ≈˛U∑§ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ◊¥ •Ÿ∑§ ŒÊÒ«∏ S¬äÊÊ¸∞¥ „UÊÃË „Ò¥U, ßUã„¥U ∑§◊ ŒÍ⁄UË, ◊äÿ◊ ŒÍ⁄UË, ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË •ÊÒ⁄U
’ÊäÊÊ ŒÊÒ«∏Ê¥ ◊¥ flªË¸∑Î§Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU-

∑§◊ ŒÍ⁄UË ŒÊÒ«∏¥ ◊äÿ◊ ŒÍ⁄UË ŒÊÒ«∏¥ ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË ŒÊÒ«∏¥ ’ÊäÊÊ ŒÊÒ«∏¥

vÆÆ ◊Ë≈U⁄U, wÆÆ ◊Ë≈U⁄U, }ÆÆ ◊Ë≈U⁄U, xÆÆÆ ◊Ë≈U⁄U, vvÆ ◊Ë. (¬ÈL§·)

yÆÆ ◊Ë≈U⁄U, vzÆÆ ◊Ë≈U⁄U zÆÆÆ ◊Ë≈U⁄U vÆÆ ◊Ë. (◊Á„U‹Ê) •ÊÒ⁄U

y&vÆÆ ◊Ë. Á⁄U‹ •ÊÒ⁄U vÆÆÆÆ ◊Ë., ◊Ò⁄UÊÕŸ yÆÆ ◊Ë. (¬ÈL§· fl ◊Á„U‹Ê)

y&yÆÆ ◊Ë≈U⁄U Á⁄U‹ •ÊÒ⁄U S≈UË¬‹ ø¡

≈˛U∑§ S¬äÊÊ¸ ◊¥ ŒÍ⁄UË ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ÷Ë ŒÊÒ«∏Ê¥ ∑§Ê Áfl÷ÊÁ¡Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ¡Ê ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U „ÒU-

(i) ∑§◊ ŒÍ⁄UË ∑§Ë S¬äÊÊ¸∞¥ — ∑§◊ ŒÍ⁄UË ∑§Ë S¬äÊÊ¸ ◊¥ ∞Õ‹Ë≈U é‹ÊÚ∑§ ∑§
¬˝ÿÊª mUÊ⁄UÊ ŒÊÒ«∏ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ •Êfl¥Á≈UÃ ‹Ÿ ◊¥ „UË ŒÊÒ«∏ ¬Í⁄UË ∑§⁄UÃ
„Ò¥U– ‚÷Ë ∞Õ‹Ë≈U ‚◊ÊŸ ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄‘¥U, ßU‚∑§Ê äÿÊŸ ⁄UπÃ „ÈU∞
¬„U‹Ë ‹Ÿ ∑§ ∞Õ‹Ë≈U ∑§Ê ¿UÊ«∏∑§⁄U •ãÿ ∞Õ‹Ë≈UÊ¥ ∑§Ê S≈˛Uª⁄U ÁŒÿÊ
¡ÊÃÊ „ÒU– (vÆÆ ◊Ë≈U⁄U ∑§Ë ŒÊÒ«∏ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§)

(ii) ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË ∑§Ë S¬äÊÊ¸∞¥ — ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË ∑§Ë S¬äÊÊ¸ ◊¥ ∞Õ‹Ë≈U fl∑¸§ ⁄‘UπÊ ‚ S≈¥UÁ«¥Uª S≈UÊ≈¸U (π«∏ „UÊ∑§⁄U) ‹ÃÊ
„ÒU–

»§ËÀ«U S¬äÊÊ¸∞¥ (Field Events) —-

∑Í§ŒŸÊ (Jump) »Ò¥§∑§ŸÊ (Throw)

‹ê’Ë ∑Í§Œ (Long Jump) ªÊ‹Ê »Ò¥§∑§ (Shot Put)

ÁÃ„U⁄UË ∑Í§Œ (Tripple Jump) Á«US∑§‚ Õ˝Ê (Discus Throw)

™¥§øË ∑Í§Œ (High Jump) ÷‹Ê »Ò¥§∑§ (Javelin Throw)

¬Ê‹ flÊÀ≈U (Pole Voult) ÃÊ⁄U ªÊ‹Ê »Ò¥§∑§ (Hammer Throw)

(i) ∑Í§ŒŸÊ (Jump) —-

‹ê’Ë •ÊÒ⁄U ÁÃ„U⁄UË ∑Í§Œ ◊¥ Áπ‹Ê«∏Ë ∞¬˝Êø ⁄UŸ (¿UÊ≈UË ŒÊÒ«∏) ‹∑§⁄U ‹ÊÁ«¥Uª Á¬≈U (∑Í§ŒŸ ∑§ Á‹∞ ÁŸäÊÊ¸Á⁄UÃ
SÕÊŸ) ¬⁄U ∑Í§ŒÃÊ „ÒU– ‚’‚ ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ∞Õ‹Ë≈U ¡ËÃÃÊ „ÒU– ™¥§øË ∑Í§Œ •ÊÒ⁄U ¬Ê‹ flÊÀ≈U ◊¥ ‚flÊ¸ÁäÊ∑§
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™¥§øÊß¸U ¬Ê⁄U ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∞Õ‹Ë≈U Áfl¡ÃÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(ii) »Ò¥§∑§ŸÊ (Throw) —-

ªÊ‹Ê »Ò¥§∑§, Á«US∑§‚ Õ˝Ê, ÷Ê‹Ê »Ò¥§∑§ •ÊÒ⁄U ÃÊ⁄U ªÊ‹Ê »Ò¥§∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ∞Õ‹Ë≈U mUÊ⁄UÊ •¬Ÿ ©U¬∑§⁄UáÊ
∑§Ê ‚÷Ë ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ ÁflÁ÷ãŸ Ã∑§ŸË∑§Ê¥ mUÊ⁄UÊ ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ŒÍ⁄UË ¬⁄U ¬˝ˇÊÁ¬Ã ∑§⁄UŸ ¬⁄U Áfl¡ÃÊ ÉÊÊÁ·Ã
Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

w.z ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë
∞Õ‹Á≈UÄ‚ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ∑È§¿U ‡ÊéŒÊfl‹Ë ÁŸêŸ „Ò¥U-

•ÊŸ ÿÊ•⁄U ◊Ê∑¸§, ‚≈U, Á„U≈UỖ‚, Á‚á«U⁄U ≈˛U∑§, S¬ÊßUÄ‚, ’≈UŸ, ’ÊäÊÊ, Ç‹ÊßU«U, ŒÊÒ«∏ŸÊ, ÉÊÍáÊ¸Ÿ, T-ÁSÕÁÃ,
»§Ê‚’⁄UË ç‹ÊÚ¬, Á«US∑§Ê-¬≈U, ÁS¬˝ã≈U, ‹Ÿ, S≈UÊÁ≈ZUª é‹ÊÚ∑§, «U∑§ÊÕ‹Ÿ, „Uå≈UÊÕ‹Ÿ, S≈˛Uª⁄U, ≈U∑§-•ÊÚ»§ ’Ê«¸U, ∞¬˝Êø
⁄UŸ, ’Ê⁄U (¿U«∏), ÉÊ¥≈UË–

∑È§¿U ‡ÊéŒÊ¥ ∑  ‚¥ÁˇÊ# Áflfl⁄UáÊ ÁŸêŸ „Ò¥U-

(i) ∞¬˝Êø ⁄UŸ —- ™¥§øË ∑Í§Œ, ‹ê’Ë ∑Í§Œ, ÁÃ„U⁄UË ∑Í§Œ fl ¬Ê‹ flÊÚÀ≈U ◊¥ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ⁄‘UπÊ ‚ ≈U∑§-•ÊÚ»§ Ã∑§ ∑§Ê
⁄UŸ-fl–

(ii) ’Ê⁄U (¿U«∏) —- äÊÊÃÈ ∑§Ë ÁÃ∑§ÊŸË ÿÊ ªÊ‹ ¿U«∏, Á¡‚∑§ ™§¬⁄U ‚ ™¥§øË ∑Í§Œ fl ¬Ê‹ flÊÚÀ≈U ◊¥ ∞Õ‹Ë≈U
∑Í§ŒÃÊ „UÊ–

(iii) ’≈UŸ —- äÊÊÃÈ ∑§Ë vv ß¥Uø ‚ v »È§≈U ‹ê’Ë ªÊ‹ ¿U«∏, Á¡‚∑§Ê fl¡Ÿ 1¾ •ÊÒ¥‚ ‚ ∑§◊ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ, ∞∑§
Á⁄U‹ äÊÊfl∑§ mUÊ⁄UÊ ‚ÊÕË Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ‚ÊÒ¥¬Ë ¡ÊÃË „ÒU–

(iv) ÉÊ¥≈UË —- ∑§ß¸U ø∑˝§Ê¥ ∑§Ë ŒÊÒ«∏ ∑§Ë ∞∑§ ŒÊÒ«∏ ◊¥ •¥ÁÃ◊ ø∑˝§ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸ ∑§ ‚¥∑§Ã ∑§ M§¬ ◊¥ „UÊÕ ÉÊ¥≈UË
’¡Êß¸U ¡ÊÃË „ÒU–

(v) «U∑§ÊÕ‹Ÿ —- vÆ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ∑§Ë ∞∑§ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸–

(vi) „UË≈U —- ∞∑§ S¬äÊÊ¸ ∑§ »§ÊßUŸ‹ ∑§ Á‹∞ ¬˝ÁÃÿÊÁªÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ÉÊ≈UÊŸ ∑§ Á‹∞ ÃÒÿÊ⁄U Á∑§ÿÊ ªÿÊ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§
¬⁄UËˇÊáÊ–

(vii) •flÃ⁄UáÊ ˇÊòÊ —- ¡ê¬ ‹Ÿ ∑§ ¬‡øÊÃỖ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ¡◊ËŸ ¬⁄U Á≈U∑§Ÿ ∑§ Á‹∞ Á◊≈˜U≈UË ∑§Ê ˇÊòÊ–

(viii) »Ò¥§∑§Ÿ ∑§Ê ˇÊòÊ —- ∞Õ‹Ë≈U mUÊ⁄UÊ »Ò¥§∑§ ªÿ ©U¬∑§⁄UáÊ ∑§ Áª⁄UŸ ∑§ Á‹∞ •¥Á∑§Ã ˇÊòÊ– ¡Ò‚- ªÊ‹Ê ÿÊ
÷Ê‹Ê »Ò¥§∑§ ◊¥–

(ix) ‹Ÿ —- ≈˛U∑§ ◊¥ ŒÊ ⁄‘UπÊ•Ê¥ ∑§ ’Ëø ∑§Ê SÕÊŸ ¡„UÊ¥ ∞∑§ ∞Õ‹Ë≈U ŒÊÒ«∏ ŒÊÒ«∏ÃÊ „ÒU– •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ SÃ⁄U ¬⁄U ∞∑§
≈˛U∑§ ◊¥ ~ ‹Ÿ „UÊÃË „ÒU¥–

(x) Á⁄U‹ —- ∞∑§ Œ‹Ëÿ ŒÊÒ«∏ Á¡‚◊¥ ∞∑§ ∞Õ‹Ë≈U ¬˝SÃÊÁflÃ ŒÍ⁄UË Ãÿ ∑§⁄U∑§ •¬Ÿ ‚ÊÕË Áπ‹Ê«∏Ë ‚ Sflÿ¥ ∑§Ê
’Œ‹ÃÊ „ÒU–

w.{ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§ ◊„UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë —-
÷Ê⁄UÃ ◊¥ SflÃ¥òÊÃÊ ¬˝ÊÁ# ‚ flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ Ã∑§ ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ë ⁄UÊC˛UËÿ fl •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ◊¥ ÁflÁ÷ãŸ

∞Õ‹Ë≈UÊ¥ Ÿ ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ÁŒÿÊ „ÒU– ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ¬⁄U Œ‡Ê ∑§Ê ŸÊ◊ ⁄UÊ‡ÊŸ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ÁflÁ‡ÊCU Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥
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∑§Ê •¡È¸Ÿ ¬È⁄US∑§Ê⁄U ‚ ‚ê◊ÊÁŸÃ ∑§⁄UÃË „ÒU– ∞‚ „UË ∑È§¿U ◊„UÊŸ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ŸÊ◊ ÁŸêŸ „Ò¥U-

v~{v ¡Ë.∞‚. ⁄¥UäÊÊflÊ

v~{{ •¡◊⁄U Á‚¥„U

v~{| ¬⁄UflËŸ ∑È§◊Ê⁄U

v~|x üÊË⁄UÊ◊ Á‚¥„U

v~|{ ’„UÊŒÈ⁄U Á‚¥„U

v~}Æ-}v ªÊ¬Ê‹ ‚ÒŸË

v~}x ¬Ë.≈UË. ™§·Ê

v~}} •Á‡flŸË ŸÊøå¬Ê

v~~z ‡ÊÁQ§ Á‚¥„U

wÆÆw •¥¡È ’ÊÚ’Ë ¡ÊÚ¡¸

wÆÆy ŒflãŒ˝ ¤ÊÊ¥¤ÊÁ«∏ÿÊ (‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ •‚ˇÊ◊)

wÆÆ~ Á‚ÁŸ◊ÊÚ‹ ¬Ê‹Ê¡

wÆvÆ ∑Î§cáÊÊ ¬ÍÁŸÿÊ¥

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
v. ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§ ßUÁÃ„UÊ‚ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

w. ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§Ë ÁflÁ÷ãŸ S¬äÊÊ¸•Ê¥ ∑§Ê flªË¸∑§⁄UáÊ ∑§ËÁ¡∞–

x. ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§ ≈˛U∑§ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§ËÁ¡∞–

y. ‚¥ÁˇÊ# Á≈Uå¬áÊË ∑§ËÁ¡∞–

(i)   Á⁄U‹ ŒÊÒ«∏

(ii)  ≈˛U∑§ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ◊Ê¬

(iii) ‹ê’Ë ∑Í§Œ

(iv) ∞Õ‹Á≈UÄ‚ ∑§ ∑§Êß¸U ¬Ê¥ø ◊„UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë
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Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
x.v π‹ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚

x.w π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊

x.x π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ •ÊÒ⁄U ©U‚‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ

x.y π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë

x.z π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹

x.{ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ≈ÍUŸÊ¸◊¥≈UÔ˜‚ •ÊÒ⁄U ≈˛UÊÚ»§Ë Ê

x.| π‹ ∑§Ë ◊„UÊŸ Áfl÷ÍÁÃÿÊ¥–

x.v ßUÁÃ„UÊ‚ —-
flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ Á∑˝§∑§≈U ‚flÊ¸ÁäÊ∑§ ‹Ê∑§Á¬˝ÿ π‹ „UÊ ªÿÊ „ÒU– Á∑˝§∑§≈U ∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ ∑§„UÊ¥ ‚ „ÈUß¸U ßU‚ Áfl·ÿ ◊¥

∑§Êß¸U ÁŸÁ‡øÃ ÁfløÊ⁄U Ÿ„UË¥ „ÒU– “Áfl¡«UŸ” Á¡‚ Á∑˝§∑§≈U ∑§Ë ’ÊßUÁ’‹ ∑§„UÃ „Ò¥U Á∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U Á∑˝§∑§≈U ∑§Ê ¬˝Õ◊ ©UÀ‹π
‚ŸỖ vxÆÆ ß¸USflË ◊¥ „UÊŸ ∑§Ê „ÒU– Á∑˝§∑§≈U ‡ÊéŒ ∑§Ê ‚fl¸¬˝Õ◊ ¬˝ÿÊª ç‹ÊÁ⁄U«UÊ ∑§ •¥ª˝¡Ë ßU≈UÊÁ‹ÿŸ ‡ÊéŒ∑§Ê‡Ê ∑§
∞∑§ ‚¥S∑§⁄UáÊ ◊¥ „ÈU•Ê „ÒU– ‚ŸỖ v|Æ~ ◊¥ ‚fl¸¬˝Õ◊ ‹ãŒŸ •ÊÒ⁄U ∑§ã≈U ∑§Ë ≈UË◊Ê¥ ∑§ ◊äÿ ◊¥ π‹Ê ªÿÊ ÕÊ– Á∑˝§∑§≈U
SflÁáÊ¸◊ •äÿÊÿ v|{Æ ‚ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊÃÊ „ÒU– ‚ŸỖ v|{Æ ◊¥ ß¥UÇ‹Òá«U ◊¥ ¬˝Õ◊ Á∑˝§∑§≈U Ä‹’ „ÒUÁ◊À«UŸ Ä‹’ ∑§Ë
SÕÊ¬ŸÊ „UÊÃË „ÒU ßU‚∑§ ’ÊŒ ‚ŸỖ v|}| ◊¥ ◊Á⁄U‹’ÊŸ (MCC) Ä‹’ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸U ÕË– Á∑˝§∑§≈U ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§
Á‹∞ ‚ÃÈÀÿ ¬˝ÿÊ‚ ∑§ Á‹∞ «UÊÚ. «UéÀÿÍ.¡Ë. ª˝‚ ∑§Ê Á∑˝§∑§≈U ∑§Ê ¡Ÿ∑§ ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ‚ŸỖ v}|x ◊¥ ∑§Ê©¥U≈UË Á∑˝§∑§≈U
∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ „UÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U v}|| ◊¥ ß¥UÇ‹Òá«U •ÊÒ⁄U •ÊÚS≈˛UÁ‹ÿÊ ∑§ ’Ëø ¬„U‹Ê ◊Òø π‹Ê ªÿÊ ÕÊ– Áfl‡fl ∑§¬ Á∑˝§∑§≈U
∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ ‚ŸỖ v~|z ‚ „UÊÃË „ÒU– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ Á∑˝§∑§≈U ∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ ‚ŸỖ v~xw ◊¥ ÷Ê⁄UÃ Ÿ ‹ÊÚ«¸˜U‚ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ¬⁄U
ß¥UÇ‹Òá«U ∑§ ‚ÊÕ •¬ŸÊ ¬„U‹Ê ◊Òø π‹Ê ÕÊ–

x.w π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊ —-
ÁŸÿ◊ v. Áπ‹Ê«∏Ë — ∞∑§ Á∑˝§∑§≈U ≈UË◊ ◊¥ ∑§#ÊŸ ‚Á„UÃ vv Áπ‹Ê«∏Ë
„UÊÃ „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ w. SÕÊŸÊ¬ãŸ — Á∑§‚Ë øÊ≈Uª˝SÃ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ SÕÊŸ ¬⁄U
SÕÊŸÊ¬ãŸ Áπ‹Ê«∏Ë Á‹ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– SÕÊŸÊ¬ãŸ Áπ‹Ê«∏Ë
’À‹’Ê¡Ë, ª¥Œ’Ê¡Ë, Áfl∑§≈U ∑§ËÁ¬¥ª ÿÊ ∑§#ÊŸ ∑§ M§¬ ◊¥ ∑§Êÿ¸
Ÿ„UË¥ ‚∑§ÃÊ– ◊Í‹ Áπ‹Ê«∏Ë ∆UË∑§ „UÊŸ ¬⁄U ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ¬ÈŸ— •Ê ‚∑§ÃÊ
„ÒU– ¡Ê ’Ò≈UỖ‚◊ÒŸ ⁄UŸ ŒÊÒ«∏Ÿ ◊¥ ‚◊Õ¸ ŸÊ „UÊ, ∞∑§ ⁄UŸ⁄U ‹ ‚∑§ÃÊ „ÒU
¡Ê ©U‚∑§ SÕÊŸ ¬⁄U ⁄UŸ ŒÊÒ«∏ÃÊ „ÒU–

(÷Êª - ’)
¬Ê∆U-x

Á∑˝§∑§≈U
Cricket
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ÁŸÿ◊ x. •ê¬Êÿ⁄U — ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ŒÊ •ê¬Êÿ⁄U „UÊÃ „Ò¥U ¡Ê ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ‹ÊªÍ ∑§⁄UÃ „Ò¥U, ‚◊SÃ •Êfl‡ÿ∑§ ÁŸáÊ¸ÿ ‹Ã „Ò¥U,
©Uëø SÃ⁄U ∑§ Á∑˝§∑§≈U ◊¥ ∞∑§ ÃË‚⁄UÊ •ê¬Êÿ⁄U „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§Ê ∑§Êÿ¸ ◊ÒŒÊŸË •ê¬Êÿ⁄UÊ¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ y. S∑§Ê⁄U⁄U — ŒÊ S∑§Ê⁄U⁄U „UÊÃ „Ò¥U ¡Ê •ê¬Êÿ⁄U ∑§ ‚¥∑§ÃÊ¥ ¬⁄U ©UûÊ⁄U ŒÃ „Ò¥U ∞fl¥ S∑§Ê⁄U ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ z. ª¥Œ — ∞∑§ ª¥Œ ¬Á⁄UÁäÊ ◊¥ }       ‚ ~ ß¥Uø (ww.y ‚.◊Ë. ‚ ww.~ ‚.◊Ë.) ∑§Ë „UÊÃË
„ÒU– ßU‚∑§Ê fl¡Ÿ z.z ‚ z.|z •ÊÒ¥‚ (vzz.~ ª˝Ê◊ ‚ v{x ª˝Ê◊) „UÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ {. ’Ò≈U — ’Ò≈U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U x} ß¥Uø (~| ‚.◊Ë.) fl øÊÒ«∏Êß¸U y.wz ß¥Uø (vÆ.} ‚.◊Ë.)
‚ •ÁäÊ∑§ Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ’Ò≈U ∑§Ë é‹«U ‚ŒÒfl ‹∑§«∏Ë
∑§Ë „UË „UÊŸË øÊÁ„U∞– ’Ò≈U ∑§Ê ¬∑§«∏ „ÈU∞ „UÊÕ fl ŒSÃÊŸ ’Ò≈U
∑§Ê „UË ÷Êª ∑§„U‹ÊÃ „Ò¥–

ÁŸÿ◊ |. Á¬ø — Á¬ø ww ª¡ (wÆ ◊Ë≈U⁄U) ‹ê’⁄U ∞fl¥ vÆ »§Ë≈U (x ◊Ë≈U⁄U) øÊÒ«∏Ê •ÊÿÃÊ∑§Ê⁄U ˇÊòÊ „UÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ }. Áfl∑§≈U — Áfl∑§≈U ‹∑§«∏Ë ∑§ w} ß¥Uø (|v ‚.◊Ë.) ‹ê’ ÃËŸ S≈Uê¬ ∑§ ’Ÿ „UÊÃ „Ò¥U– S≈Uê¬ ∑§Ê ’ÒÁ≈¥Uª ∑˝§Ë¡
¬⁄U ¬˝àÿ∑§ S≈Uê¬ ∑§ ’Ëø ‚◊ÊŸ ŒÍ⁄UË ⁄UπÃ „ÈU∞ ‹ªÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÃËŸÊ¥ S≈Uê¬ ∑§Ê ∞‚ ‹ªÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ ‚Áê◊Á‹Ã
øÊÒ«∏Êß¸U ~ ß¥Uø (wx ‚.◊Ë.) ⁄U„U– ŒÊ ‹∑§«∏Ë ∑§Ë ÁªÁÀ‹ÿÊ¥ S≈Uê¬ ¬⁄U ⁄UπË ¡ÊÃË „Ò¥U ¡Ê S≈Uê¬ ‚ Æ.z ß¥Uø (v.x
‚.◊Ë.) ‚ •ÁäÊ∑§ ™¥§øË Ÿ„UË¥ „UÊŸË øÊÁ„U∞– ßU‚∑§Ë ‹ê’Êß¸U y    ß¥Uø (vÆ.~z ‚.◊Ë.) „UÊÃË „ÒU–

ÁŸÿ◊ ~. ª¥Œ’Ê¡Ë, ¬ÊÁ¬¥ª ∞fl¥ flÊ¬‚Ë ⁄‘UπÊ — ¬˝àÿ∑§ ª¥Œ’Ê¡Ë ⁄‘UπÊ } »§Ë≈U } ß¥Uø (w.{y ◊Ë≈U⁄U) ‹ê’Ë „UÊÃË
„ÒU– ¬ÊÁ¬¥ª ⁄‘UπÊ ª¥Œ’Ê¡Ë ⁄‘UπÊ ‚ y »§Ë≈U (v.w ◊Ë≈U⁄U) •Êª fl ‚◊ÊŸÊãÃ⁄U „UÊÃË „ÒU– flÊ¬‚Ë ⁄‘UπÊ ¬ÊÁ¬¥ª fl ª¥Œ’Ê¡Ë
⁄‘UπÊ ∑§ ‚◊∑§ÊáÊ „UÊÃË „ÒU ∞fl¥ ’Ëø flÊ‹ S≈Uê¬ ∑§ ◊äÿ ‚ ŒÊŸÊ¥ •Ê⁄U y »§Ë≈U y ß¥Uø (v.xw ◊Ë≈U⁄U) ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬⁄U „UÊÃË
„ÒU– •Êª ∑§Ë •Ê⁄U ÿ„U ¬ÊÁ¬¥ª ⁄‘UπÊ ‚ ‡ÊÈM§ „UÊ∑§⁄U ¬Ë¿U ∑§Ë •Ê⁄U •‚ËÁ◊Ã ŒÍ⁄UË Ã∑§ ’ŸÊÿË ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU ‹Á∑§Ÿ
¬ÊÁ¬¥ª ⁄‘UπÊ ‚ ∑§◊ ‚ ∑§◊ } »§Ë≈U (w.y ◊Ë≈U⁄U) ‹ê’Ë „UÊŸË øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ vÆ. π‹ ˇÊòÊ ∑§Ë ÃÒÿÊ⁄UË •ÊÒ⁄U ⁄Uπ-⁄UπÊfl — ßU‚ ÁŸÿ◊ ∑§ •¥Ãª¸Ã Á¬ø ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ, ⁄UÊ‹ ∑§⁄UŸ •ÊÁŒ ‚
‚ê’ÁãäÊÃ ’ÊÃ¥ ‚Áê◊Á‹Ã „UÊÃË „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ vv. Á¬ø ∑§Ê …U∑§ŸÊ — ª¥Œ Á∑§‚ Ã⁄U„U ∑§Ê √ÿfl„UÊ⁄U ∑§⁄‘UªË ÿ Á¬ø ∑§Ë ¬˝∑Î§ÁÃ ¬⁄U ÁŸ÷¸⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ¡Ò‚- Á¬ø
∑§Ê ªË‹Ê ÿÊ ‚ÍπÊ „UÊŸÊ– •Ã— Á¬ø •ÊÒ⁄U ª¥Œ’Ê¡Ë ⁄UŸ-•¬ ∑§Ê …U∑§ŸÊ ßU‚ ÁŸÿ◊ ∑§ •¥Ãª¸Ã •ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ vw. ¬Ê⁄UË — ≈S≈U ◊Òø ◊¥ ŒÊ ¬ÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§Ê ◊Òø π‹Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– ‚÷Ë Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ •Ê©U≈U „UÊŸ, ∑§#ÊŸ mUÊ⁄UÊ
ÉÊÊÁ·Ã Á∑§ÿ ¡ÊŸ ÿÊ Á∑§‚Ë ÁŸÁ‡øÃ ‚◊ÿ ∑§ ¬‡øÊÃ ¬Ê⁄UË ‚◊Ê# „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– ≈UÊÚ‚ ¡ËÃŸ flÊ‹Ê ∑§#ÊŸ ÁŸÁ‡øÃ
∑§⁄UÃÊ „ÒU Á∑§ ¬„U‹ ’À‹’Ê¡Ë ∑§⁄UŸË „ÒU ÿÊ ª¥Œ’Ê¡Ë–

ÁŸÿ◊ vx. »§ÊÚ‹Ê-•ÊÚŸ — »§ÊÚ‹Ê-•ÊÚŸ ŒŸ ∑§ Á‹∞ ŒÊ ¬Ê⁄UË ∑§ ◊Òø ◊¥ •ª⁄U ◊Òø ¬Ê¥ø ÁŒŸ ∑§Ê „ÒU ÃÊ wÆÆ ⁄UŸ,
øÊ⁄U ÿÊ ÃËŸ ÁŒŸ ∑§Ê „ÒU ÃÊ vzÆ, ŒÊ ÁŒŸ ∑§ ◊Òø ◊¥ vÆÆ •ÊÒ⁄U v ÁŒŸ ∑§ ◊Òø ◊¥ |z ⁄UŸ ‚ •ÁäÊ∑§ ∑§Ê •ãÃ⁄U
¬„U‹ ’ÒÁ≈¥Uª ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë ≈UË◊ ∑§Ê „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ vy. ÉÊÊ·áÊÊ — ª¥Œ ∑§ «U«U „UÊŸ ¬⁄U ’À‹’Ê¡Ë ≈UË◊ ∑§Ê ∑§#ÊŸ Á∑§‚Ë ÷Ë ‚◊ÿ ¬Ê⁄UË ∑§Ê ÉÊÊÁ·Ã ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ
„Ò U–

ÁŸÿ◊ vz. •ãÃ⁄UÊ‹ — ¬˝àÿ∑§ ÁŒŸ ∑§ π‹ ∑§ ’Ëø ◊¥ •ãÃ⁄UÊ‹ „UÊÃ „Ò¥U, ¬ÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ ’Ëø ◊¥ ∞∑§ vÆ Á◊Ÿ≈U ∑§Ê
•ãÃ⁄UÊ‹ •ÊÒ⁄U ÷Ê¡Ÿ, øÊÿ fl ¬ÊŸË ∑§Ê •ãÃ⁄UÊ‹ „UÊÃÊ „ÒU–
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ÁŸÿ◊ v{. π‹ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ •ÊÒ⁄U ‚◊ÊÁ# — •ãÃ⁄UÊ‹ ∑§ ¬‡øÊÃ π‹ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ •ê¬Êÿ⁄U ∑§ ‘Play’ ∑§ÊÚ‹ ∑§
¬‡øÊÃ „UÊÃÊ „ÒU– ‚òÊ ∑§Ê •ãÃ ‘Time’ ∑§ÊÚ‹ ∑§ ‚ÊÕ „UÊÃÊ „ÒU– ◊Òø ∑§ •¥ÁÃ◊ ÉÊ¥≈U ◊¥ ∑§◊ ‚ ∑§◊ wÆ •Êfl⁄U „UÊŸ
øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ v|. ◊ÒŒÊŸ ◊¥ •èÿÊ‚ — Á¬ø ¬⁄U ∑§Êß¸U ’À‹’Ê¡Ë ÿÊ ª¥Œ’Ê¡Ë ∑§Ê •èÿÊ‚ Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ–

ÁŸÿ◊ v}. ⁄UŸ ’ŸŸÊ — ¡’ ŒÊ ’À‹’Ê¡ ⁄UŸ ‹Ã „ÈU∞ ∞∑§-ŒÍ‚⁄‘U ∑§ ¿UÊ⁄U ¬⁄U ¬„È¥Uø ¡Êÿ ÃÊ ⁄UŸ ’ŸŸÊ ∑§„U‹ÊÃÊ
„ÒU– ∞∑§ ª¥Œ ¬⁄U ∑§ß¸U ⁄UŸ ’ŸÊÿ ¡Ê ‚∑§Ã „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ v~. ‚Ë◊Ê∞¥ — π‹ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ∑§ øÊ⁄UÊ¥ •Ê⁄U ∞∑§ ‚Ë◊Ê ⁄‘UπÊ πË¥øË ¡ÊÃË „ÒU– ¡◊ËŸ ∑§Ê ¿ÍUÃË „ÈUß¸U ª¥Œ ∑§ ‚Ë◊Ê
⁄‘UπÊ ‚ ’Ê„U⁄U ø‹Ë ¡Êÿ ÃÊ y ⁄UŸ •ÊÒ⁄U Á’ŸÊ ¡◊ËŸ ∑§Ê ¿ÍUÃ „ÈU∞ ‚Ë◊Ê ⁄‘UπÊ ∑§ ¬Ê⁄U „UÊ ¡Êÿ ÃÊ { ⁄UŸ ◊ÊŸ ¡ÊÃ „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ wÆ. ª¥Œ ∑§Ê πÊŸÊ — π‹ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ª¥Œ ∑§ πÊŸ ¬⁄U ˇÊòÊ ⁄UˇÊáÊ ≈UË◊ ‘Lost Ball’ ∑§Ê ∑§ÊÚ‹ ∑§⁄U ‚∑§ÃË
„ÒU– ’À‹’Ê¡ ≈UË◊ ∑§Ê ©U‚ ª¥Œ ¬⁄U Á◊‹ •ÁÃÁ⁄UQ§ ⁄UŸ ’Ÿ ⁄U„¥Uª ∞fl¥ •ÁäÊ∑§Ã◊ { ⁄UŸ ÿÊ ŒÊÒ«∏ ªÿ flÊSÃÁfl∑§ ⁄UŸÊ¥
∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ⁄U„UªË–

ÁŸÿ◊ wv. ¬Á⁄UáÊÊ◊ — •ÁäÊ∑§ ⁄UŸ ’ŸÊŸ flÊ‹Ë ≈UË◊ Áfl¡ÃÊ „UÊÃË „ÒU– ŒÊŸÊ¥ ≈UË◊Ê¥ ∑§ ’⁄UÊ’⁄U ⁄UŸ „UÊŸ ¬⁄U ◊Òø
•ÁŸÁáÊ¸Ã „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ ww. •Êfl⁄U — ∞∑§ •Êfl⁄U ◊¥ { ª¥Œ¥ »Ò¥§∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU¥– ∞∑§ ª¥Œ’Ê¡ ŒÊ •Êfl⁄U ‹ªÊÃÊ⁄U Ÿ„UË¥ »Ò¥§∑§ ‚∑§ÃÊ–

ÁŸÿ◊ wx. «U«U ª¥Œ — ª¥Œ’Ê¡ ∑§ ⁄UŸ-•¬ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃ „UË ª¥Œ π‹ ◊¥ ◊ÊŸË ¡ÊÃË „ÒU– ©U‚ ª¥Œ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‚◊SÃ
Á∑˝§ÿÊÿ¥ ¬ÍáÊ¸ „UÊŸ ¬⁄U ª¥Œ «U«U ◊ÊŸË ¡ÊÃË „ÒU– «U«U ’ÊÚ‹ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ŸÊ ÃÊ ⁄UŸ Á‹ÿ ¡Ê ‚∑§Ã „Ò¥U •ÊÒ⁄U ŸÊ „UË •Ê©U≈U
„UÊ ‚∑§Ã „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ wy. ŸÊ ’ÊÚ‹ — ∑§ß¸U ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ‚ ŸÊ ’ÊÚ‹ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ª‹Ã SÕÊŸ ‚ ª¥Œ’Ê¡Ë ∑§⁄UŸ, πÃ⁄UŸÊ∑§ ª¥Œ’Ê¡Ë
∑§⁄UŸ, ŒÊ ÿÊ •ÁäÊ∑§ ’Ê⁄U ’Ê©¥U‚⁄U ∑§⁄UŸ, ̌ ÊòÊ⁄UˇÊáÊ ∑§ ª‹Ã SÕÊŸ ¬⁄U π«∏ „UÊŸ •ÊÁŒ ‚ ŸÊ ’ÊÚ‹ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ∞∑§
ŸÊ ’ÊÚ‹ ‚ ∞∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ⁄UŸ ¬˝Ê# „UÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ßU‚ ª¥Œ ¬⁄U ’À‹’Ê¡ ⁄UŸ •Ê©U≈U, ª¥Œ ∑§Ê „UÊÕ ‚ ¬∑§«∏Ÿ, ’Ò≈U ‚
ŒÊ ’Ê⁄U ◊Ê⁄UŸ ÿÊ ˇÊòÊ⁄UˇÊáÊ ∑§Ê ’ÊäÊÊ ¬„È¥UøÊŸ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ •Ê©U≈U Ÿ„UË¥ „UÊ ‚∑§ÃÊ–

ÁŸÿ◊ wz. flÊßU«U ’ÊÚ‹ — •ê¬Êÿ⁄U ∑§Ë ⁄UÊÿ ◊¥ ª¥Œ ∑§ ’À‹’Ê¡ ∑§Ë ¬„È¥Uø ‚ ŒÍ⁄U „UÊŸ ∞fl¥ fl„U ’Ê©¥U‚⁄U ¡Ê Á‚⁄U ∑§
™§¬⁄U ‚ ¡Êÿ flÊßU«U ∑§„U‹ÊÃË „ÒU– flÊßU«U ª¥Œ ¬⁄U ’À‹’Ê¡Ë ≈UË◊ ∑§Ê ∞∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ⁄UŸ ¬˝Ê# „UÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ w{. ’Êß¸U •ÊÒ⁄U ‹Òª ’Êß¸U — •ª⁄U ª¥Œ flÊßU«U ÿÊ ŸÊ ’ÊÚ‹ Ÿ„UË¥ „ÒU ∞fl¥ ’À‹’Ê¡ ∑§Ê ¿ÍUÿ Á’ŸÊ ø‹Ë ¡ÊÃË „ÒU
ÃÊ ⁄UŸ ’ŸŸ ¬⁄U fl„U ’Êß¸U ⁄UŸ ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ßUã„UË¥ ¬Á⁄UÁSâÊÁÃÿÊ¥ ◊¥ ’À‹’Ê¡ ∑§Ê ¿ÍU∑§⁄U ¡ÊŸ ¬⁄U ‹Òª ’Êß¸U ∑§„U‹ÊÃÊ
„Ò U–

ÁŸÿ◊ xÆ. ’ÊÀ«U — ª¥Œ’Ê¡ ∑§ ª¥Œ ∑§Ê »Ò¥§∑§Ÿ ∑§ ¬‡øÊÃ ª¥Œ ∑§Ê S≈Uê¬ ¬⁄U ‹ªŸÊ •ÊÒ⁄U ∑§◊ ‚ ∑§◊ ∞∑§ ÁªÀ‹Ë
∑§Ê Áª⁄UŸÊ ’ÊÀ«U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ xv. ≈UÊßU◊ •Ê©U≈U — Á∑§‚Ë ’À‹’Ê¡ ∑§ •Ê©U≈U „UÊŸ ¬⁄U •ª‹ ’À‹’Ê¡ ∑§Ê x Á◊Ÿ≈U ∑§ •¥Œ⁄U ª¥Œ ∑§Ê
π‹Ÿ ∑§ Á‹∞ ÃÒÿÊ⁄U „UÊŸÊ ¬«∏ªÊ–

ÁŸÿ◊ xw. ∑Ò§ø •Ê©U≈U — ’À‹’Ê¡ ∑§ ’Ò≈U ÿÊ ’Ò≈U ∑§ ¬∑§«∏ „ÈU∞ „UÊÕ ÿÊ ŒSÃÊŸ ‚ ‹ª∑§⁄U ª¥Œ ∑§Ê „UflÊ ◊¥ „UË
ˇÊòÊ⁄UˇÊáÊ ≈UË◊ mUÊ⁄UÊ ¬∑§«∏ ‹Ÿ ¬⁄U fl„U ∑Ò§ø •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ xx. ª¥Œ ∑§Ê „UÊÕ ‚ ¬∑§«∏ŸÊ — ’À‹’Ê¡ mUÊ⁄UÊ Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ë SflË∑Î§ÁÃ ∑§ Á’ŸÊ ª¥Œ ∑§Ê ¡ÊŸ’Í¤Ê ∑§⁄U „UÊÕ
‚ ¬∑§«∏Ÿ ¬⁄U fl„U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

ÁŸÿ◊ xy. ª¥Œ ∑§Ê ŒÊ ’Ê⁄U ◊Ê⁄UŸÊ — Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ë SflË∑Î§ÁÃ ÿÊ •¬Ÿ Áfl∑§≈U ∑§Ë ‚È⁄UˇÊÊ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§
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z-v{

’À‹’Ê¡ mUÊ⁄UÊ ª¥Œ ∑§Ê ŒÊ ’Ê⁄U ◊Ê⁄UŸ ¬⁄U fl„U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

ÁŸÿ◊ xz. Á„U≈U Áfl∑§≈U — ª¥Œ ∑§ π‹ ◊¥ „UÊŸ •ÊÒ⁄U ª¥Œ’Ê¡ ∑§ ª¥Œ «UÊ‹Ÿ ∑§ ∑§Œ◊ ◊¥ ¬˝fl‡Ê ∑§⁄UŸ ∑§ ¬‡øÊÃ,
’À‹’Ê¡ mUÊ⁄UÊ ’Ò≈U ÿÊ ‡Ê⁄UË⁄U mUÊ⁄UÊ Áfl∑§≈U Áª⁄UÊ ŒŸ ¬⁄U fl„U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ– ∞‚ „UË ¬„U‹Ê ⁄UŸ ‹Ÿ ∑§ ¬˝ÿÊ‚ ◊¥
Áfl∑§≈U ∑§Ê Áª⁄UÊ ŒŸ ¬⁄U ÷Ë Á„U≈U Áfl∑§≈U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

ÁŸÿ◊ x{. ‹Òª Á’»§Ê⁄U Áfl∑§≈U — ’À‹’Ê¡ ∑§ ’Ò≈U ‚ Á’ŸÊ ‹ª ª¥Œ ∑§Ê Áfl∑§≈UÊ¥ ∑§ ‚Ê◊Ÿ ’À‹’Ê¡ ¬⁄U ‹ª
¡ÊŸÊ, Á¡‚◊¥ ÿ„U ¬˝ÃËÃ „UÊÃÊ „UÊ Á∑§ ª¥Œ S≈Uê¬ ¬⁄U ‹ªÃË ∞fl¥ ‚ÊÕ „UË ª¥Œ Áfl∑§≈U ∑§Ë ‹ÊßUŸ ‚ ’Ê„U⁄U ‹ª ◊¥ Á¬ø
ŸÊ „ÈUß¸U „UÊ ÃÊ ’À‹’Ê¡ •Ê©U≈U „UÊªÊ–

ÁŸÿ◊ x|. ˇÊòÊ⁄UˇÊ∑§ ∑§Ê ’ÊäÊÊ ¬„È¥UøÊŸÊ — •ª⁄U ’À‹’Ê¡ ¡ÊŸ’Í¤Ê ∑§⁄U ‡ÊéŒÊ¥ ÿÊ Á∑˝§ÿÊ mUÊ⁄UÊ Áfl¬ˇÊË ∑§Ê ’ÊäÊÊ
¬„È¥UøÊÃÊ „ÒU ÃÊ fl„U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

ÁŸÿ◊ x}. ⁄UŸ •Ê©U≈U — ª¥Œ ∑§ π‹ ◊¥ „UÊŸ ¬⁄U ’À‹’Ê¡ ∑§ ’Ò≈U ÿÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ¬ÊÁ¬¥ª ⁄‘UπÊ ∑§ •ãŒ⁄U Ÿ„UË¥ „UÊŸ ¬⁄U
Áfl¬ÁˇÊÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ Áfl∑§≈U ∑§Ê Áª⁄UÊ ŒŸ ¬⁄U fl„U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

ÁŸÿ◊ x~. S≈Uê¬ •Ê©U≈U — ’À‹’Ê¡ ∑§ ∑˝§Ë¡ ‚ ’Ê„U⁄U „UÊŸ ¬⁄U ¡’Á∑§ fl„U ⁄UŸ ‹Ÿ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ŸÊ ∑§⁄U ⁄U„UÊ „UÊ,
Áfl∑§≈U ∑§Ë¬⁄U mUÊ⁄UÊ Áfl∑§≈U Áª⁄UÊ ŒŸ ¬⁄U fl„U •Ê©U≈U ∑§„U‹ÊÿªÊ–

x.x π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ •ÊÒ⁄U ©U‚‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ —-
v. Á∑˝§∑§≈U ≈UË◊ ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ vv

w. Á∑˝§∑§≈U ◊Òø ◊¥ •ê¬Êÿ⁄UÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ w

x. ÃË‚⁄UÊ •ê¬Êÿ⁄U (◊Òø ⁄UÒ»§⁄UË) v

y. Á∑˝§∑§≈U ª¥Œ ∑§Ê fl¡Ÿ 5½ •ÊÒ¥‚ ‚ 5¾ •ÊÒ¥‚ Ã∑§

z. Á∑˝§∑§≈U ª¥Œ ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ ~ ß¥Uø

{. Á∑˝§∑§≈U ’Ò≈U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U x} ß¥Uø ‚ •ÁäÊ∑§ Ÿ„UË¥

|. Á∑˝§∑§≈U ’Ò≈U ∑§Ë •ÁäÊ∑§Ã◊ øÊÒ«∏Êß¸U vÆ.} ‚.◊Ë. (y.wz ß¥Uø) ‚ •ÁäÊ∑§ Ÿ„UË¥

}. ∑§ãŒ˝Ëÿ Áfl∑§≈U ‚ ŒÊŸÊ¥ •ÊÒ⁄U Á¬ø ∑§Ë øÊÒ«U∏Êß¸U y.y ß¥Uø (v.xw ◊Ë. )

~. Áfl∑§≈UÊ¥ ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U ~ ß¥Uø

vÆ. S∑§Ê⁄⁄UU ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ w

vv. ÁªÁÀ‹ÿÊ¥ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U y     (vÆ.~z ‚.◊Ë.)

vw. Á∑˝§∑§≈U ◊ÒŒÊŸ {}.z} ◊Ë≈U⁄U

vx. Á∑˝§∑§≈U ◊ÒŒÊŸ ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U •Êfl‹ ‡Ê¬

x.y ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë —-
∞Ò‡Ê¡, ’Ò≈U, «U«U’Ê‹, »§ÊßUŸ ‹ª, Áfl∑§≈U, Áfl∑§≈U∑§Ë¬⁄U, ‹ª ª‹Ë, ’≈UỖ‚◊ÒŸ, øÊßUŸÊ◊ÒŸ, ç‹ÊßU≈U, ßUŸ

ÁSfl¥ª, •Ê©U≈U, ŸÊ ’Ê‹, ÁSfl¥ª, •Ê©U≈U ÁSfl¥ª, Á⁄Ufl‚¸ ÁSfl¥ª, ’Ë◊⁄U, »È§‹ ≈UÊÚ‚, ‡ÊÊÚ≈¸U Á¬ø, flÊßU«U ’Ê‹, ŸÊ ’Ê‹,
•Êfl⁄U, „ÒUá«UÁ‹¥ª Œ ’Ê‹, •ê¬Êÿ⁄,U Ç‹é‚, •Êfl⁄U, ’Ê©Uá«˛Ë, »§ËÀ«U⁄U, ∞‹.’Ë.«UéÀÿÍ, ‡ÊÊ≈¸U ⁄UŸ •ÊÁŒ–
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x.z Á∑˝§∑§≈U π‹ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹ —-
¬˝◊Èπ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÁŸêŸ „Ò¥U-

(i) ’À‹’Ê¡Ë ∑§ÊÒ‡Ê‹

- ∑§fl⁄U «˛UÊßUfl

- S≈˛U≈U «˛UÊßUfl

- ¬È‹ ‡ÊÊÚ≈U

- „ÈU∑§ ‡ÊÊÚ≈U

- SflË¬

- SÄflÊÿ⁄U ∑§≈U

(ii) ª¥Œ’Ê¡Ë ∑§ÊÒ‡Ê‹

- ßUŸ ÁSfl¥ª

- •Ê©U≈U ÁSfl¥ª

- •ÊÚ»§ ÁS¬Ÿ

- ‹ª ÁS¬Ÿ

(iii) ˇÊòÊ ⁄UˇÊáÊ ∑§ÊÒ‡Ê‹

- „UËÀ‚ ≈ÈUªŒ⁄U

- ‹ÊÚãª ’Á⁄Uÿ⁄U

- Á¬∑§-•¬ ∞á«U Õ˝Ê

- ∑Ò§ø

•¡È¸Ÿ ¬È⁄US∑§Ê⁄U Áfl¡ÃÊ•Ê¥ ∑§Ë ‚ÍøË

v~{v ‚‹Ë◊ ŒÈ⁄UÊ¸ŸË

v~{y ◊¥‚Í⁄U •‹Ë πÊŸ ¬ŒÊÒŒË

v~{z Áfl¡ÿ ◊¥¡⁄‘U∑§⁄U

v~{{ øãŒ˝∑§Ê¥Ã ¡Ë ’Ê«¸U

v~{| •Á¡Ã flÊ«U∑§⁄U

v~~y ‚ÁøŸ Ã¥ŒÈ‹∑§⁄U

v~~{ ¡flÊª‹ üÊËŸÊÕ

wÆÆ{ •¥¡È◊ øÊÒ¬«∏Ê

wÆÆ~ ªÊÒÃ◊ ª¥÷Ë⁄U

wÆvÆ ¤ÊÍ‹Ÿ ªÊSflÊ◊Ë
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∑§Á¬‹ Œfl ‚ÁøŸ Ã¥ŒÈ‹∑§⁄U

x.{ ¬˝◊Èπ ∑§¬ •ÊÒ⁄U ≈˛UÊÁ»§ÿÊ¥
•¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ∞¥ ⁄UÊC˛UËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ∞¥

v. Áfl‡fl ∑§¬ Á∑˝§∑§≈U - ß¸U⁄UÊŸË ≈˛UÊÚ»§Ë

(∞∑§ ÁŒfl‚Ëÿ ◊Òø) (⁄UáÊ¡Ë ≈˛UÊÚ»§Ë Áfl¡ÃÊ fl ‡Ê· ÷Ê⁄UÃ ∑§ ’Ëø ◊¥ ‚ŸỖ v~{Æ ‚)

w. ∞Á‡ÊÿÊ ∑§¬ - Œ‹Ë¬ ≈˛UÊÚ»§Ë (•¥Ã⁄U ˇÊòÊËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ)

x. ≈UË-wÆ Áfl‡fl ∑§¬ - ‚Ë.∑§. ŸÊÿ«ÍU (v~ fl·¸ ‚ ∑§◊ •ÊÿÈ ∑§ ‹«∏∑§Ê¥ ∑§Ë •¥Ã⁄U ̌ ÊòÊËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ)

y. ≈US≈U Á∑˝§∑§≈U - ⁄UÊÁ„¥U≈UŸ ’ÊÁ⁄UÿÊ ≈˛UÊÚ»§Ë (•¥Ã⁄U Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ)

Áfl‡fl ¬˝Á‚h Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ŸÊ◊

- «UÊŸ ’̋«U◊ÒŸ, ∞‹Ÿ ’Ê«¸U⁄U, «UÁŸ‚ Á‹‹Ë, ¡ÊÚ»§ ÕÊÚ◊‚Ÿ,
S≈UËfl flÊ, ◊Ê∑¸§ flÊ Á⁄U∑§Ë ¬ÊÁ≈¥Uª ‡ÊŸ flÊŸ¸, Ç‹Ÿ ◊ÒÄª˝ÊÕ
‚÷Ë (•ÊS≈˛UÁ‹ÿÊ)–

- ‚Ë.∑§.ŸÊÿ«ÍU, Áfl¡ÿ ◊ø¸ã≈U, ‚ÈŸË‹ ªÊflS∑§⁄U, ∑§Á¬‹
Œfl, ‚ÁøŸ Ã¥ŒÈ‹∑§⁄U, ◊„UãŒ˝ Á‚¥„U äÊÊŸË (÷Ê⁄UÃ)–

- ÁflÁflÿŸ Á⁄Uø«Ũ̧‚, ’˝ÊÚÿŸ ‹Ê⁄UÊ, ◊ÊßU∑§‹ „UÊÁ«¥Uª, ◊Ò‹∑§◊
◊Ê‡Ê¸‹, ∑§Ê≈U¸ŸË flÊÚÀ‚ (flS≈Uß¥UÁ«UÿÊ)–

- «UÁfl«U ªÊÚfl⁄U, »˝§«UË ≈˛ÂU◊Ÿ, ª˝Ê„U◊ ªÍø, ¬Ë≈U⁄U‚Ÿ ¡Ò»§ ’ÊßU∑§Ê≈U (ßUÇ‹Òá«U)–

- ßU◊⁄UÊŸ πÊŸ, ¡ÊflŒ Á◊ÿÊ¥ŒÊŒ, fl‚Ë◊ •∑§⁄U◊, •»§⁄UËŒË (¬ÊÁ∑§SÃÊŸ)

- •⁄UÁflãŒ «UË Á‚ÀflÊ, •¡È¸Ÿ ⁄UáÊÃÈ¥ªÊ, ◊⁄U‹ËäÊ⁄UŸ, ¡ÿ‚ÍÿÊ¸ (üÊË‹¥∑§Ê)–

- ◊ÊÁ≈¸UŸ ∑§Ê, Á⁄Uø«¸U „ÒU«U‹Ë, «UÁŸÿ‹ Á’≈UÊ⁄UË (ãÿÍ¡Ë‹Ò¥«U)–

- ’Ò⁄UË Á⁄Uø«¸U, ∞‹Ÿ «UÊŸÊÀ«U, ª˝Ê„U◊ ÁS◊Õ (•»˝§Ë∑§Ê)–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
v. Á∑˝§∑§≈U ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ’ÃÊßUÿ–

w. Á∑˝§∑§≈U π‹ ◊ÒŒÊŸ ∑§ ⁄‘UπÊ¥Á∑§Ã ÁøòÊ mUÊ⁄UÊ ˇÊòÊ ⁄UˇÊáÊ ∑§Ë ¡◊Êfl≈U ∑§Ê Œ‡ÊÊ¸ÿ¥–

x. Á∑˝§∑§≈U ◊¥ •Ê©U≈U „UÊŸ ∑§ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê ‚¥ÁˇÊ# M§¬ ◊¥ ’ÃÊßU∞–

y. Á∑˝§∑§≈U ∑§ ◊ÈÅÿ ⁄UÊC˛UËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ŒËÁ¡∞–

z. ‚¥ÁˇÊ# Á≈Uå¬áÊË ∑§ËÁ¡∞–

(i)   »§ÊÚ‹Ê •ÊÚŸ

(ii)  „ÒUá«UÁ‹¥ª Œ ’ÊÚ‹

(iii) «ÒU«U ’ÊÚ‹

(iv) ∞‹.’Ë.«UéÀÿÍ

(v) ¬Ê⁄UË ∑§Ë ÉÊÊ·áÊÊ
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-- ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ --

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
y.v π‹ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚

y.w π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊

y.x π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ

y.y π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë

y.z π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹

y.{ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§ ◊„UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë

y.v ßUÁÃ„UÊ‚ —-
‚ŸỖ v}}Æ ◊¥ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§Ê π‹ Á’˝≈UŸ ◊¥ ‡ÊÈM§ „ÈU•Ê ¡Ê ⁄UÊÁòÊ ÷Ê¡Ÿ ∑§ ¬‡øÊÃỖ π‹Ê ¡ÊÃÊ ÕÊ

ßU‚∑§ π‹ ∑§Ê ªÊÁS‚◊Ê ∑§ ŸÊ◊ ‚ ¡ÊŸÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ ’ÊŒ ◊¥ ßU‚ π‹ ∑§Ê Á¬¥ª¬Ê¥ª ∑§ ŸÊ◊ ‚ ÷Ë ¡ÊŸÊ ¡ÊŸ ‹ªÊ–
’Ë‚flË¥ ‡ÊÃÊéŒË ◊¥ π‹ ©U¬∑§⁄UáÊÊ¥ ◊¥ •Ê◊Í‹øÍ‹ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ‡ÊÈM§ „ÈU•Ê– ‚ŸỖ v~Æv ◊¥ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ •ÊÒ⁄U
ßU‚ ¬⁄U Á∑§ÃÊ’¥ Á‹πŸË ‡ÊÈM§ „ÈUß¸U •ÊÒ⁄U v~Æw ◊¥ ªÒ⁄U •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄U∑§ Áfl‡fl ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ „ÈUß¸U– ‚ŸỖ v~wv ◊¥ Á’˝≈UŸ ◊¥
≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸U ∞fl¥ v~w{ ◊¥ „UË •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸U– Ãà¬‡øÊÃỖ v~w{
◊¥ ‹¥ŒŸ ◊¥ ¬˝Õ◊ •ÁäÊ∑§ÊÁ⁄U∑§ Áfl‡fl ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ‚ê¬ãŸ „ÈUß¸U–

‚ŸỖ wÆÆÆ Ã∑§ ª¥Œ ∑§Ë √ÿÊ‚ x} Á◊.◊Ë. „UÊÃË ÕË ’ÊŒ ◊¥ ÿ„U yÆ Á◊.◊Ë. ∑§⁄U ŒË ªß¸U– ‚ŸỖ v~xx ◊¥
‚¥ÿÈQ§ ⁄UÊíÿ •◊Á⁄U∑§Ê Ÿ •¬ŸË ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ‚¥ÉÊ ∑§ ŸÊ◊ ‚ SÕÊ¬ŸÊ ‚ŸỖ
v~x} ◊¥ „ÈUß¸U ¡Ê ’ÊŒ ◊¥ ÷Ê⁄UÃËÿ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ◊„UÊ‚¥ÉÊ ∑§ ŸÊ◊ ‚ ¡ÊŸÊ ¡ÊŸ ‹ªÊ– ‚ŸỖ v~z} ◊¥ ßU‚ ∞Á‡ÊÿÊß¸U π‹Ê¥
◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ ¡’Á∑§ v~}} ◊¥ Á‚ÿÊ‹ •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ ßU‚ π‹ ∑§Ê ‚Áê◊Á‹Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ÷Ê⁄UÃ ◊¥ flÀ«¸U
øÒÁê¬ÿŸÁ‡Ê¬ v~zw, v~}y-}z •ÊÒ⁄U v~}{-}| ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§Ë ªß¸U– ‚ŸỖ wÆvÆ ◊¥ ‚ê¬ãŸ „ÈU∞ ÁŒÀ‹Ë
⁄UÊC˛U◊¥«U‹ π‹ ◊¥ ÷Ê⁄UÃËÿ ◊Á„U‹Ê Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ Ÿ ÿÈª‹ S¬äÊÊ¸ ◊¥ ∑§Ê¥Sÿ ¬Œ∑§ „UÊÁ‚‹ Á∑§ÿÊ–

y.w ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§ ÁŸÿ◊ —-
ÁŸÿ◊ v. ≈U’‹ —

◊¡ Á∑§‚Ë èÊË ‚Ê◊ª˝Ë ‚ ’ŸÊß¸U ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ¬⁄UãÃÈ
ÿ„U ∞‚Ë „UÊŸË øÊÁ„U∞ Á∑§ ª¥Œ ∑§Ê ∞∑§Œ◊ ‚◊ÊŸ ©U¿UÊ‹ Á◊‹–
◊ÊŸ∑§ •ÕflÊ S≈ÒU¥«U«¸U ª¥Œ ∑§Ê ‚Ã„U ‚ xÆ ‚¥≈UË◊Ë≈U⁄U ™§¬⁄U ‚
Áª⁄UÊŸ ¬⁄U ‹ª÷ª wx ‚¥≈UË◊Ë≈U⁄U ∑§Ê ©U¿UÊ‹ Á◊‹ŸÊ øÊÁ„U∞–
◊¡ ∑§Ë ‚Ã„U ª„U⁄‘U ⁄¥Uª ∑§Ë „UÊŸË øÊÁ„U∞, ¡Ê •ÁäÊ∑§ ø◊∑§ŒÊ⁄U
ŸÊ „UÊ– ßU‚ ‚»§Œ ⁄‘UπÊ•Ê¥ ‚ •¥Á∑§Ã Á∑§ÿÊ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ◊¡

(÷Êª - ’)
¬Ê∆U-y

≈U’‹ ≈UÁŸ‚
Table Tennis
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-- ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ --

∑§ Á∑§ŸÊ⁄UÊ¥ ¬⁄U w ‚¥≈UË◊Ë≈U⁄U øÊÒ«∏UË ‚»§Œ ⁄‘UπÊ πË¥øË ¡ÊŸË øÊÁ„U∞– ÿÈª‹ ◊ÒøÊ¥ ∑§ Á‹ÿ ◊¡ ∑§Ë ‚Ã„U ∑§Ê ÃËŸ
Á◊‹Ë◊Ë≈U⁄U øÊÒ∏«UË ‚»§Œ ‹ÊßUŸÊ¥ ‚ ŒÊ ’⁄UÊ’⁄U ÷ÊªÊ¥ ◊¥ ’Ê¥≈U Á‹ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ≈U’‹ ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U
•ÊÿÃÊ∑§Ê⁄U „UÊÃÊ „ÒU– ≈U’‹ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U w.|y ◊Ë≈U⁄U •ÊÒ⁄U ≈U’‹ ∑§Ë øÊÒ«∏UÊß¸U v.zwz ◊Ë. „UÊÃË „ÒU– ≈U’‹ ∑§Ë ™¥§øÊß¸U
|{ ‚.◊Ë. „UÊÃË „ÒU–

ÁŸÿ◊ w. Ÿ≈U —

Ÿ≈U v.}x ◊Ë. ‹ê’Ê „UÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ≈U’‹ ∑§ ◊äÿ ◊¥ ‹ªÊ „UÊÃÊ „ÒU ßU‚ ’Ê¥äÊŸ ∑§ Á‹∞ ŒÊŸÊ¥ Á∑§ŸÊ⁄UÊ¥ ¬⁄U
vz.wz ‚.◊Ë. ™¥§øÊß¸U ∑§ π«∏U ‚¬Ê≈¸U ‹ª „UÊÃ „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ x. ª¥Œ —

≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ª¥Œ ‚ÀÿÈ‹ÊÚÿ«U ÿÊ å‹ÊÁS≈U∑§ ∑§Ë ‚»§Œ ÿÊ ŸÊ⁄¥UªË ⁄¥Uª ∑§Ë „UÊÃË „Ò–
ßU‚∑§Ê fl¡Ÿ w.|Æ ª˝Ê◊, √ÿÊ‚ yÆ Á◊.◊Ë. ∞fl¥ •Ê∑§Ê⁄U ªÊ‹Ê∑§Ê⁄U „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ y. ⁄ÒU∑§≈U —

⁄ÒU∑§≈U Á∑§‚Ë ÷Ë fl¡Ÿ ∞fl¥ •Ê∑§Ê⁄U ∑§Ê „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßU‚∑§Ê »§‹∑§ •ÕflÊ é‹«U ‹∑§«∏Ë
∑§Ê „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ÿ„U ø¬≈UÊ •ÊÒ⁄U ªÒ⁄U ‹øË‹Ê ÷Ë „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– »§‹∑§ ∑§Ë ŒÊŸÊ¥ ‚ÊßU«¥U
∞∑§ ‚◊ÊŸ fl ª„U⁄‘U ⁄¥Uª ∑§Ë „UÊŸË øÊÁ„U∞– ¬⁄UãÃÈ ÿ ¡M§⁄UË Ÿ„UË¥ ∑§Ë ŒÊŸÊ¥ ‚ÊßU«U ∞∑§ „UË ⁄¥Uª
∑§Ë „UÊ– ‚◊Ã‹ Á’ãŒÈ•Ê¥ flÊ‹Ê ⁄U’«∏ Á¡‚◊¥ Á’ãŒÈ ’Ê„U⁄U ∑§Ë Ã⁄U»§ „UÊ– ßU‚∑§Ë ∑È§‹ ◊Ê≈UÊß¸U
w Á◊‹Ë◊Ë≈U⁄U ‚ y Á◊‹Ë◊Ë≈U⁄U Ã∑§ „UÊŸË øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ {. ‚Áfl¸‚ —

∞∑§ „UÊÕ ◊¥ ’Ò≈U •ÊÒ⁄U ŒÍ‚⁄‘U „UÊÕ ◊¥ ª¥Œ „UÕ‹Ë ¬⁄U ⁄UπË ¡ÊÃË „ÒU ª¥Œ ÁSÕ⁄U •ÊÒ⁄U ◊¡ ∑§Ë ‚Ã„U ∑§ ™§¬⁄U
„UÊŸË øÊÁ„U∞– „UÕ‹Ë åÿÊ‹ÊŸÈ◊Ê Ÿ„UË¥ „UÊŸË øÊÁ„U∞– •¥ªÍ∆UÊ πÈ‹Ê •ÊÒ⁄U •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ßU∑§≈UỖ∆UË ⁄UπË ¡ÊŸË øÊÁ„U∞– ª¥Œ
„UÊÕ ‚ ∑§◊ ‚ ∑§◊ v{ ‚.◊Ë. ™§¬⁄U ©U¿UÊ‹Ë ¡ÊŸË øÊÁ„U∞ •ÊÒ⁄U ßU‚ ÁS¬Ÿ Ÿ„UË¥ ÁŒÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞– ª¥Œ ‚ê¬ÍáÊ¸ ‚◊ÿ
•ê¬Êÿ⁄U ∑§Ê ÁŒπÊß¸U ŒÃË ⁄U„UŸË øÊÁ„U∞– ª¥Œ ◊¡ ¬⁄U ¬„U‹ ÃÊ ‚fl¸ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê≈¸U ∑§Ê ¿ÍUÃË „ÒU •ÊÒ⁄U Ã’ fl„UÊ¥ ‚
Ÿ≈U ∑§ ¬Ê⁄U ŒÍ‚⁄‘U Áπ‹Ê«∏UË ∑§ ∑§Ê≈¸U ◊¥ ¡ÊÃË „ÒU ª¥Œ ÉÊÍ◊∑§⁄U ÷Ë Ÿ≈U ∑§ ¬Ê⁄U ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– ª¥Œ ¬„U‹Ë „UË ∑§ÊÁ‡Ê‡Ê ◊¥
Á„U≈U ∑§⁄U ‹Ë ¡ÊŸË øÊÁ„U∞– ßU‚ ‚◊ÿ ⁄ÒU∑§≈U ◊¡ •ÕflÊ ßU‚∑§ ∑§ÊÀ¬ÁŸ∑§ ¬˝‚Ê⁄U ‚ ¬⁄U „UÊŸÊ øÊÁ„Uÿ– ÿÈª‹
◊È∑§Ê’‹ ◊¥ ª¥Œ ¬„U‹ ◊¡ ∑§ ŒÊÿ¥ •h¸ ∑§ ∑§Ê≈¸U ∑§Ê ¿ÍUŸË øÊÁ„Uÿ •ÊÒ⁄U Ã’ ÁÃ⁄U¿UË ÁŒ‡ÊÊ ◊¥ Ÿ≈U ∑§ ¬Ê⁄U ∑§ ∑§Ê≈¸U ∑§Ê
¿ÍUŸË øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ |. ‚Áfl¸‚ ‹Ê≈UÊŸÊ —

ª¥Œ ∑§Ê ßU‚ Ã⁄U„U ‚ Á„U≈U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§ Ÿ≈U ∑§ ™§¬⁄U ‚ •ÕflÊ ¿ÍU∑§⁄U Áfl⁄UÊäÊË ∑§ ∑§Ê≈¸U ◊¥ ¡Ê∞– ∞∑§
Áπ‹Ê«UË ‹ªÊÃÊ⁄U ŒÊ ’Ê⁄U ª¥Œ ∑§Ê Á„U≈U Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ }. π‹ ∑˝§◊ —

ª¥Œ ¡’ Ã∑§ π‹ ◊¥ ⁄U„UÃË „ÒU ©U‚ •flÁäÊ ∑§Ê ⁄ÒU‹Ë ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ⁄ÒU‹Ë ◊¥ ª¥Œ ¬⁄U ¬„U‹ ¬˝„UÊ⁄U ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê
Áπ‹Ê«∏UË ‚fl¸⁄U •ÊÒ⁄U ŒÍ‚⁄‘U Ÿê’⁄U ¬⁄U ¬˝„UÊ⁄U ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê Á⁄U‚Ëfl⁄U ∑§„U‹ÊÃÊ „Ò– ∞∑§‹ ◊ÒøÊ¥ ◊¥ ¬„U‹ Áπ‹Ê«∏UË mUÊ⁄UÊ
‚Áfl¸‚ ∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU Ã’ ŒÍ‚⁄UÊ Áπ‹Ê«∏UË ª¥Œ ∑§Ê ‹ÊÒ≈UÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ßU‚∑§ ’ÊŒ ÿ„U ∑˝§◊ ø‹ ¬«∏ÃÊ „Ò– ÿÈª‹ ◊Òø
◊¥ ¬„U‹ ‚Áfl¸‚ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ‚Áfl¸‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á»§⁄U Áfl⁄UÊäÊË Áπ‹Ê«∏UË ª¥Œ ‹ÊÒ≈UÊÃÊ „ÒU ‚fl¸⁄ ∑§Ê ‚ÊÕË Áπ‹Ê«∏UË Ã’ ª¥Œ
¬⁄U ¬˝„UÊ⁄U ∑§⁄UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U Ã’ ŒÍ‚⁄UË Ã⁄U»§ ∑§Ê Áπ‹Ê«∏UË ª¥Œ ‹ÊÒ≈UÊÃÊ „ÒU ßU‚ ¬˝∑§Ê⁄U ÿ„U ∑˝§◊ ø‹ÃÊ ⁄U„UÃÊ „Ò–
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-- ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ --

ÁŸÿ◊ ~. ‹≈U —

(i) ‚Áfl¸‚ ∑§⁄UŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ª¥Œ Ÿ≈U ∑§Ê ¿ÍU∑§⁄U Áfl¬ˇÊË ∑§Ê≈¸U ¬⁄U Áª⁄UÃË „ÒU ÃÊ ©U‚ ‹≈U ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ii) ÿÁŒ Á⁄U‚Ëfl⁄U ÃÒÿÊ⁄U Ÿ„UË¥ „ÈU•Ê •ÊÒ⁄U ‚Áfl¸‚ ∑§⁄U ŒË ªß¸U ÃÊ ‹≈U Œ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iii) ⁄‘U‹Ë ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ Á∑§‚Ë ’Ês Ãàfl mUÊ⁄UÊ ’ÊäÊÊ «UÊ‹Ÿ ¬⁄U ‹≈U Œ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ vÆ. •¥∑§ —

ÿÁŒ Áπ‹Ê«∏UË ‚„UË ‚Áfl¸‚ Ÿ„UË¥ ∑§⁄UÃÊ •ÕflÊ ∆UUË∑§ Ã⁄U„U ‚ ª¥Œ Ÿ„UË¥ ‹ÊÒ≈UÊ ¬ÊÃÊ ÃÊ ©U‚∑§ Áfl⁄UÊäÊË
Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ê •¥∑§ Á◊‹ªÊ– ÿÁŒ ∞∑§ Áπ‹Ê«∏UË ª¥Œ ∑§Ê ’Ê„U⁄U ÷¡ ŒÃÊ „ÒU •ÕflÊ ÿÈª‹ ◊È∑§Ê’‹ ◊¥ •¬ŸË ’Ê⁄UË ∑§
Á’ŸÊ Á„U≈U ∑§⁄U ŒÃÊ „ÒU ÃÊ ÷Ë Áfl⁄UÊäÊË ∑§Ê •¥∑§ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– π‹ øÊ‹Í „UÊŸ ¬⁄U ÿÁŒ Áπ‹Ê«∏UË •¬Ÿ „UÊÕ ‚ ◊¡
∑§Ê ¿ÍU ‹ÃÊ „ÒU ÃÊ ÷Ë ©U‚∑§ Áfl⁄UÊäÊË ∑§Ê •¥∑§ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– •ª⁄U Áfl¬ˇÊË ¡ÊŸ’Í¤Ê∑§⁄U ª¥Œ ∑§Ê ‹ªÊÃÊ⁄U ŒÊ ’Ê⁄U π‹
•ÕflÊ Áfl⁄UÊäÊË mUÊ⁄UÊ ⁄ÒU∑§≈U ∑§ Á∑§ŸÊ⁄‘U ‚ π‹Ë ªÿË ‚„UË Á⁄U≈UŸ¸ ÷Ë Áfl⁄UÊäÊË ∑§Ê •¥∑§ ÁŒ‹ÊÃË „ÒU–

ÿÁŒ Áfl⁄UÊäÊË ©U‚∑§Ê ⁄ÒU∑§≈U ÿÊ ©U‚∑§ mUÊ⁄UÊ ¬„UŸË ∑§Êß¸U flSÃÈ Ÿ≈U •ÕflÊ ßU‚∑§ ‚¬Ê≈¸U ∑§Ê ¿ÍU ¡ÊÃË „Ò ÿÊ ª¥Œ
∑§ π‹ ◊¥ „UÊŸ ¬⁄U Áfl⁄UÊäÊË mUÊ⁄UÊ ©U‚∑§Ë ‚Ã„U ∑§Ê Á„U‹Ê ŒÃÊ „ÒU, ßU‚ ¬⁄U Áfl⁄UÊäÊË Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ê ∞∑§ •¥∑§ Á◊‹ ¡ÊÃÊ
„Ò U–

ÁŸÿ◊ vv. ª◊ —

¡Ê Áπ‹Ê«∏UË vv •¥∑§ ¬„U‹ ’ŸÊ ‹ÃÊ „ÒU fl„UË ª◊ ¡ËÃÃÊ „ÒU, ÿÁŒ ŒÊŸÊ¥ „UË vÆ •¥∑§ ∑§Ë ’⁄UÊ’⁄UË ¬⁄U „UÊ¥
ÃÊ Áfl¡ÃÊ fl„U „UÊÃÊ „ÒU ¡Ê Áfl⁄UÊäÊË ‚ ŒUÊ •¥∑§ •ÁäÊ∑§ ’ŸÊ ‹ÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ vw. ◊Òø —

∞∑§ ◊Òø ◊¥ Áfl·◊ ‚¥ÅÿÊ ∑§ ª◊ „UÊŸ øÊÁ„U∞– ¡Ò‚- ÃËŸ, ¬Ê¥ø •ÊÁŒ–

ÁŸÿ◊ vx. ‚Áfl¸‚ •ÊÒ⁄U ‚ÊßU«U ∑§Ê øÈŸÊfl —

ßU‚∑§Ê »Ò§‚‹Ê ≈UÊÚ‚ ‚ „UÊÃÊ „ÒU ÿÁŒ ≈UÊÚ‚ Áfl¡ÃÊ ‚Áfl¸‚ ∑§⁄UŸ •ÕflÊ ‚Áfl¸‚ ∑§Ê ‚Ê◊ŸÊ ∑§⁄UŸÊ øÈŸÃÊ „ÒU
ÃÊ ≈UÊÚ‚ „UÊ⁄UŸ flÊ‹ ∑§Ê ‚ÊßU«U øÈŸŸ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ê⁄U „UÊÃÊ „ÒU– ≈UÊÚ‚ Áfl¡ÃÊ ‚ÊßU«U øÈŸÃÊ „ÒU ÃÊ „UÊ⁄UŸ flÊ‹ ∑§ ¬Ê‚
‚Áfl¸‚ „UÊÃË „Ò– ÿÈª‹ ◊Òø ◊¥ ≈UÊÚ‚ ¡ËÃŸ flÊ‹Ê ÿÈª‹ ÿ„U ÁŸÁ‡øÃỖ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á∑§ ∑§ÊÒŸ ¬„U‹ ‚Áfl¸‚ ∑§⁄‘UªÊ, ßU‚Ë
Ã⁄U„U Áfl¬ˇÊË ÿÈª‹ ÷Ë ÿ„U ÁŸÁ‡øÃỖ ∑§⁄UÃ „Ò¥U Á∑§ ∑§ÊÒŸ ¬„U‹ ‚Áfl¸‚ ∑§Ê Á⁄U‚Ëfl ∑§⁄‘UªÊ– ª◊ ‚◊Ê# „UÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ
•ª‹ ª◊ ◊¥ Á⁄U‚Ëfl ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ¬˝Õ◊ Áπ‹Ê«∏Ë ‚Áfl¸‚ ∑§⁄‘UªÊ ∞fl¥ ¬˝Õ◊ ‚Áfl¸‚ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê Áπ‹Ê«∏Ë ßU‚ Á⁄U‚Ëfl
∑§⁄‘UªÊ–

ÁŸÿ◊ vy. ∑§Á◊ÿÊ¥- ‚Áfl¸‚, Á⁄U‚Ëfl •ÊÒ⁄U ¿UÊ⁄U —

ª◊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ÿÁŒ ∑§Êß¸U Áπ‹Ê«∏Ë •¬Ÿ ¿UÊ⁄U, ‚Áfl¸‚ ÿÊ Á⁄U‚Ëfl ∑§ ∑˝§◊ ◊¥ ª‹ÃË ∑§⁄‘U ÃÊ •ê¬Êÿ⁄U ª‹ÃË
∑§Ê ¬ÃÊ ø‹Ã „UË ª◊ ⁄UÊ∑§ ŒÃÊ „ÒU ∞fl¥ flÊSÃÁfl∑§ ÁSÕÁÃ ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê ‹Ê∑§⁄U ª◊ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÊÃÊ „ÒU– ª‹ÃË
¬ÃÊ ø‹Ÿ ∑§ ¬Ífl¸ ∑§ •¥∑§ ÿÕÊflÃỖ ’Ÿ ⁄U„¥Uª–

y.x π‹ ©U¬∑§⁄UáÊÊ¥ ∑§Ê Áfl‡Ê· fláÊ¸Ÿ —-
◊¡ ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U •ÊÿÃÊ∑§Ê⁄U

≈U’‹ ∑§Ë ‹ê’Êß¸U w|y ‚.◊Ë.

≈U’‹ ∑§Ë øÊÒ«∏Êß¸U vzw ‚.◊Ë.
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»§‡Ê¸ ‚ ™¥§øÊß¸U |{ ‚.◊Ë.

Ÿ≈U ∑§Ë ‹ê’Êß¸U v}x ‚.◊Ë.

Ÿ≈U ∑§Ë ™¥§øÊß¸U vz.wz ‚.◊Ë.

ª¥Œ ∑§Ê √ÿÊ‚ yÆ Á◊.Á◊.

ª¥Œ ∑§Ê fl¡Ÿ w.| ª˝Ê◊

ª¥Œ å‹ÊÁS≈U∑§ ÿÊ ‚ÀÿÈ‹ÊßU«U

y.y ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë —-
≈UÊÚ¬ ÁS¬Ÿ, •¥«U⁄U ÁS¬Ÿ (øÊÚ¬), Ÿ≈U, Áª˝¬, øÊßUŸË¡ Áª˝¬, ¬Ÿ „UÊÀ«U⁄U Áª˝¬, „UÊ»§ flÊÚ‹Ë, ’Ò∑§ ÁS¬Ÿ,

‚ã≈U⁄U ‹ÊßUŸ, „UÊ»§ ∑§Ê≈¸U, ‹≈U, ‚ÊßU«U ÁS¬Ÿ, ⁄ÒU‹Ë, ‚Áfl¸‚, ‚fl¸⁄U, ⁄UÒ∑§≈U, Á⁄U‚Ëfl⁄U •ÊÁŒ– ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë ∑§Ë
¬Á⁄U÷Ê·Ê ÁŸêŸ „ÒU-

v. ‹≈U — ≈U’‹ ≈ÁŸ‚ ◊¥ ÿ„U ∞∑§ ⁄ÒU‹Ë „ÒU Á¡‚◊¥ •¥∑§ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ „ÒU–

w. ‚fl¸⁄U — ‚fl¸⁄U ©U‚ Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ê ∑§„UÃ „Ò¥U ¡Ê ‚Áfl¸‚ mUÊ⁄UÊ ⁄ÒU‹Ë ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

x. Á⁄U‚Ëfl⁄U — Á⁄U‚Ëfl⁄U fl„U Áπ‹Ê«∏UË „ÒU ¡Ê ‚Áfl¸‚ ∑§Ê Á⁄U‚Ëfl ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

y.z ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹ —-
v. ⁄ÒU∑§≈U ¬⁄U ¬∑§«∏ — ÿ ŒÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë „UÊÃË „ÒU¥–

(i) flS≈UŸ¸ •ÕflÊ ‡Ê∑§„ÒUá«U ¬∑§«∏

(ii) ¬Ÿ„UÊÀ«U ¬∑§«∏

w. ◊Í‹÷ÍÃ S≈˛UÊ∑§—

(i) ’Ò∑§„ÒUá«U ¬È‡Ê

(ii) »§Ê⁄U„ÒUá«U ¬È‡Ê

(iii) »§Ê⁄U„ÒUá«U «˛UÊßUfl

(iv) ’Ò∑§„ÒUá«U «˛UÊßUfl

x. ◊Í‹÷ÍÃ ‚Áfl¸‚ —

(i) ≈UÊÚ¬ ÁS¬Ÿ ‚Áfl¸‚

(ii) ’Ò∑§ ÁS¬Ÿ ‚Áfl¸‚

(iii) ‚ÊßU«U ÁS¬Ÿ ‚Áfl¸‚

y. ÁS¬Ÿ —

(i) ≈UÊÚ¬ ÁS¬Ÿ

(ii) ’Ò∑§ ÁS¬Ÿ

(iii) ‚ÊßU«U ÁS¬Ÿ
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•øãÃÊ ‡Ê⁄UÃ ∑§◊‹

(iv) Á◊ÁüÊÃ ÁS¬Ÿ

y.{ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§ ◊„UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë —-
÷Ê⁄UÃ ◊¥ SflÊäÊËŸÃÊ ‚ ¬Ífl¸ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ π‹ ¬˝ø‹Ÿ ◊¥ •Ê ªÿÊ ÕÊ– ÿ„U π‹ ÁflÁ÷ãŸ SÃ⁄U ¬⁄U ¬ÈL§· fl

◊Á„U‹Ê flª¸ ◊¥ π‹Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– ÁfllÊ‹ÿ SÃ⁄U ¬⁄U Á¡‹Ê, ⁄UÊíÿ, ˇÊòÊ fl ⁄UÊC˛UËÿ SÃ⁄UËÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ∞¥ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§Ë
¡ÊÃË „ÒU– ÷Ê⁄UÃËÿ ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ◊„UÊ‚¥ÉÊ ÷Ë ÁflÁ÷ãŸ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ∞¥ ¡Ò‚- ¡ÍÁŸÿ⁄U fl ‚ËÁŸÿ⁄U SÃ⁄U •ÊÒ⁄U ⁄UÊC˛UËÿ π‹
•ÊÁŒ •¬Ÿ Œ‡Ê ◊¥ •ÊÿÊÁ¡Ã ∑§⁄UflÊÃÊ „ÒU– Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ SÃ⁄U ¬⁄U ©Uà∑Î§CU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ Á‹∞ ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U
mUÊ⁄UÊ •¡È¸Ÿ •flÊ«¸U ‚ ‚ê◊ÊÁŸÃ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ∞‚ ∑È§¿U ◊„UÊŸ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê Áflfl⁄UáÊ ÁŸêŸ „ÒU-

•¡È¸Ÿ •flÊ«¸U Áπ‹Ê«UË —-

‚Ÿ ŸÊ◊

v- v~}z ∑§◊‹‡Ê ◊„UÃÊ

w- v~}| ◊ÊŸÊÁ‹‚Ê ’L§•Ê

x- v~w~ ÁŸÿÁÃ ‡ÊÊ„U

y- v~~Æ ∞◊.∞‚.flÊÁ‹ÿÊ

z- v~~| øÃŸ ’’Í⁄U

{- v~~} ‚È’˝rÊáÿ◊ ⁄U◊Ÿ

|- wÆÆw ◊Êã≈ÍU ÉÊÊ·

}- wÆÆy •øãÃÊ ‡Ê⁄UÃ ∑§◊‹

~- wÆÆz ‚ÊÒêÿŒË¬ ⁄UÊÿ

vÆ- wÆÆ{ ‚È÷Ê¡ËÃ ‚Ê„UÊ

vv- wÆÆ~ ¬Ê‹Ê◊Ë ÉÊ≈U∑§
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•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
v. ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚ Á‹Áπ∞–

w. ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ π‹ ∑§ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ◊„UÊŸ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ’Ê⁄‘U ◊¥ ’ÃÊßUÿ–

x. ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§ Á∑§ã„UË¥ ¬Ê¥ø π‹ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§⁄UÊ–

y. ‚¥ÁˇÊ# Á≈Uå¬áÊË ∑§ËÁ¡∞–

(i)   π‹ ∑˝§◊

(ii)  ‹≈U

(iii) ≈U’‹ ≈UÁŸ‚ ∑§Ë ≈U’‹ ∑§Ê ◊Ê¬

(iv) Ÿ≈U
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Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)
z.v π‹ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚

z.w π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊

z.x π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ •ÊÒ⁄U ©U‚‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ

z.y π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë

z.z π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹

z.{ π‹ ∑§Ë ◊„UÊŸ Áfl÷ÈÁÃÿÊ¥–

z.v ßUÁÃ„UÊ‚  —-
•ÊäÊÈÁŸ∑§ „ÒUá«U’ÊÚ‹ ∑§ ¡ã◊ŒÊÃÊ ∑§Ê üÊÿ «UŸ◊Ê∑¸§ ∑§Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– „UÊÀª⁄U ŸÀ‚Ÿ (Á¡◊ Á‡ÊˇÊ∑§) Ÿ v}~}

◊¥ •ÊäÊÈÁŸ∑§ „ÒUá«U’ÊÚ‹ ∑§ ÁŸÿ◊ ’ŸÊÿ– ÿ„U v~Æ{ ◊¥ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ „ÈU∞– „ÒUá«U’ÊÚ‹ ∑§ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ∞∑§ •ÊÒ⁄U ‚¥ª˝„U
¡◊¸ŸË ∑§ ◊ÒÄ‚ „ÒU¡⁄U ∞fl¥ ©UŸ∑§ ŒÊ ‚ÊÁÕÿÊ¥ Ÿ w~ •Ä≈ÍU’⁄U v~v| ◊¥ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ Á∑§ÿ– ‚ŸỖ v~v~ ◊¥ ßUŸ∑§Ê ¬ÈŸ—
‚¥‡ÊÊäÊŸ Á∑§ÿÊ ªÿÊ– „ÒUá«U’ÊÚ‹ ∑§Ê ¬„U‹Ê •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ ◊Òø ßUŸ π‹ ÁŸÿ◊Ê¥ mUÊ⁄UÊ ¬ÈL§·Ê¥ ∑§ Á‹∞ ¡◊¸ŸË •ÊÒ⁄U ’ÁÀ¡ÿ◊
∑§ ’Ëø v~wz ◊¥ π‹Ê ªÿÊ– ¡’Á∑§ v~xÆ ◊¥ ◊Á„U‹Ê•Ê¥ ∑§ Á‹∞ ¡◊¸ŸË fl •ÊÚÁS≈˛UÿÊ ∑§ ’Ëø π‹Ê ªÿÊ– ‚ŸỖ
v~w} ◊¥ International Amateur Handball Federation ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸U ¡’Á∑§ •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ „ÒUá«U’ÊÚ‹
‚¥ÉÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ v~w{ ◊¥ „ÈUß¸U– ‚ŸỖ v~x{ ∑§ ’Á‹¸Ÿ •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ ¬ÈL§·Ê¥ ∑§ Á‹∞ ßU‚ π‹ ∑§Ê •Ê‹Áê¬∑§ π‹
◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ– ‚ŸỖ v~|{ ◊¥ ◊Á„‹Ê•Ê¥ ∑§ Á‹∞ „ÒUá«U’ÊÚ‹ π‹ ∑§Ê ◊ÊÚÁã≈˛Uÿ‹ •Ê‹Áê¬∑§ ◊¥ ‚Áê◊Á‹Ã
Á∑§ÿÊ ªÿÊ–

z.w π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ÁŸÿ◊ —-
ÁŸÿ◊ v. π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ —

π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ ŒÊ ªÊ‹ ˇÊòÊÊ¥
◊¥ Áfl÷ÊÁ¡Ã „UÊÃÊ „ÒU π‹ ∑§ ∑§Ê≈¸U ∑§Ê
•Ê∑§Ê⁄U •ÊÿÃÊ∑§Ê⁄U „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§Ë
‹ê’Êß¸U yÆ ◊Ë≈U⁄U •ÊÒ⁄U øÊÒ«∏Êß¸U wÆ ◊Ë≈U⁄U
„UÊÃË „ÒU ‹ê’Ë ‚Ë◊Ê ⁄‘UπÊ, ‚ÊßU«U ‹ÊßUŸ
(z ‚.◊Ë. øÊÒ«∏Ë) •ÊÒ⁄U ¿UÊ≈UË ‚Ë◊Ê ⁄‘UπÊ,
ªÊ‹ ‹ÊßUŸ (} ‚.◊Ë. øÊÒ«∏Ë) ∑§„U‹ÊÃË
„ÒU– ¬˝àÿ∑§ ªÊ‹ ⁄‘UπÊ ∑§ ◊äÿ ◊¥ ªÊ‹
„UÊÃ „Ò¥U– ∞∑§ ªÊ‹ ◊¥ w ™¥§ø π«∏U SÃê÷

(÷Êª - ’)
¬Ê∆U-z

„ÒUá«U’Ê‹
Handball
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„UÊ¥ª ¡Ê ˇÊòÊ ∑§ ∑§ÊŸÊ¥ ‚ ‚◊ÊŸ ŒÍ⁄UË ¬⁄U „UÊ¥ª– SÃê÷ ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ‚ x ◊Ë≈U⁄U ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬⁄U „UÊ¥ª ÃÕÊ ßUŸ∑§Ë ™¥§øÊß¸U w
◊Ë≈U⁄U „UÊªË ∞fl¥ ™§¬⁄U ‚ ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U mUÊ⁄UÊ ¡È«∏ „UÊ¥ª– SÃê÷ ÃÕÊ ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U } ‚.◊Ë. flªÊ¸∑§Ê⁄U ◊¥ „UÊ¥ª–

ÁŸÿ◊ w. π‹ ∑§Ë •flÁäÊ, •¥ÁÃ◊ ‚¥∑§Ã •ÊÒ⁄U ≈UÊßU◊ •Ê©U≈U —

(i) π‹ ∑§Ë •flÁäÊ- „ÒUá«U’ÊÚ‹ π‹ ◊¥ xÆ-xÆ Á◊Ÿ≈U ∑§ ŒÊ •h¸ „UÊÃ „Ò¥U, ŒÊŸÊ¥ •hÊZ ∑§ ◊äÿ vÆ Á◊Ÿ≈U
∑§Ê •¥Ã⁄UÊ‹ „UÊÃÊ „ÒU– π‹ ∑§ ’⁄UÊ’⁄U ∑§ S∑§Ê⁄U ¬⁄U ≈UÊß¸U „UÊŸ ¬⁄U z Á◊Ÿ≈U ∑§ •¥Ã⁄UÊ‹ ∑§ ¬‡øÊÃỖ z-z
Á◊Ÿ≈U ∑§ ŒÊ •h¸ π‹ ¡ÊÃ „Ò¥U– ßUŸ •hÊZ ∑§ ◊äÿ ∞∑§ Á◊Ÿ≈U ∑§Ê •¥Ã⁄UÊ‹ Á‹ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ii) •¥ÁÃ◊ ‚¥∑§Ã- ⁄‘U»§⁄UË ∑§Ë ‚Ë≈UË ’¡Ÿ ∑§ ‚ÊÕ „UË π‹ ∑§Ê ‚◊ÿ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ≈UÊßU◊ ∑§Ë¬⁄U
∑§ ‚¥∑§Ã mUÊ⁄UÊ π‹ ‚◊Ê# „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(iii) ≈UÊßU◊ •Ê©U≈U- ∞∑§ ≈UË◊ ÁŸÿÁ◊Ã π‹ •flÁäÊ ∑§ ¬˝àÿ∑§ •h¸ ◊¥ ∞∑§ Á◊Ÿ≈U ∑§Ê ≈UÊßU◊ •Ê©U≈U ‹ ‚∑§ÃË
„Ò U–

π‹ ÁŸÿ◊ x. ª¥Œ —

ª¥Œ ø◊«∏ •ÕflÊ Á‚¥ÕÁ≈U∑§ ∑§Ë „UÊŸË øÊÁ„U∞ ∞fl¥ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ ªÊ‹Ê∑§Ê⁄U „UÊÃË „ÒU– ßU‚∑§Ë ‚Ã„U ø◊∑§ŒÊ⁄U
fl Á»§‚‹Ÿ flÊ‹Ë Ÿ„UË¥ „UÊŸË øÊÁ„U∞–

ª¥Œ ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ ª¥Œ ∑§Ê fl¡Ÿ üÊáÊË

z}-{Æ ‚.◊Ë. ywz-y|z ª˝Ê◊ (IHF Size 3) v{ fl·¸ ‚ •ÁäÊ∑§ ∑§ ¬ÈL§·

zy-z{ ‚.◊Ë. xwz-x|z ª˝Ê◊ (IHF Size 2) v{ fl·¸ ‚ •ÁäÊ∑§ ∑§Ë ◊Á„U‹Ê∞¥

fl vw-v{ fl·¸ ∑§ ’Ê‹∑§

zÆ-zw ‚.◊Ë. w~Æ-xxÆ ª˝Ê◊ (IHF Size 1) }-vy fl·¸ ∑§Ë ’ÊÁ‹∑§Ê fl

}-vw fl·¸ ∑§ ’Ê‹∑§

ÁŸÿ◊ y. ≈UË◊, SÕÊŸÊ¬ãŸ, ©U¬∑§⁄UáÊ ∞fl¥ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ë øÊ≈¥U —

(i) ≈UË◊U- ∞∑§ ≈UË◊ ◊¥ vy Áπ‹Ê«∏Ë „UÊÃ „Ò¥U– ∞∑§ ‚◊ÿ ◊¥ ∑§Ê≈¸U ◊¥ | Áπ‹Ê«∏Ë π‹Ã „Ò¥U Á¡Ÿ◊¥ ‚ v
ªÊ‹∑§Ë¬⁄U „UÊÃÊ „ÒU– π‹ ¬˝Ê⁄Uê÷ „UÊŸ ∑§ Á‹∞ ∑§◊ ‚ ∑§◊ z Áπ‹Ê«∏Ë „UÊŸ •Êfl‡ÿ∑§ „Ò¥U–

(ii) SÕÊŸÊ¬ãŸ- π‹ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ÁŸÿÁ◊Ã Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ∑§Ê≈¸U ‚ ’Ê„U⁄U •ÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ SÕÊŸÊ¬ãŸ Áπ‹Ê«∏Ë
Á∑§‚Ë ÷Ë ‚◊ÿ ≈UÊßU◊∑§Ë¬⁄U ÿÊ S∑§Ê⁄U∑§Ë¬⁄U ∑§Ë ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ∑§ Á’ŸÊ ÷Ë ∑§Ê≈¸U ◊¥ ¬˝fl‡Ê ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(iii) ©U¬∑§⁄UáÊ- ªÊ‹∑§Ë¬⁄U ∑§ •ÁÃÁ⁄UQ§ ≈UË◊ ∑§ ‚÷Ë Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê ∞∑§ ‚◊ÊŸ fl‡Ê÷Í·Ê ¬„UŸŸÊ •ÁŸflÊÿ¸
„ÒU– Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ¡‚Ë¸ ¬⁄U v-~~ Ã∑§ Ÿê’⁄U ¬Ë∆U ¬⁄U wÆ ‚.◊Ë. ∞fl¥ ‚ËŸ ¬⁄U vÆ ‚.◊Ë. ∑§Ë ™¥§øÊß¸U ∑§
„UÊŸ øÊÁ„U∞–

ÁŸÿ◊ z. ªÊ‹⁄UˇÊ∑§ —

(i) •¬Ÿ ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ⁄UˇÊáÊ ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ ª¥Œ ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á∑§‚Ë ÷Ë ÷Êª ‚ S¬‡Ê¸ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU–
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(ii) ªÊ‹ ˇÊòÊ ∑§ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§‹Ÿ ¬⁄U ªÊ‹⁄UˇÊ∑§ ¬⁄U ÷Ë •ãÿ ∑§Ê≈¸U Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ‚◊ÊŸ ÁŸÿ◊ ‹ÊªÍ „UÊ¥ª–

(iii) π‹ ˇÊòÊ ‚ ª¥Œ ∑§ ‚ÊÕ ¬ÈŸ— ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ¬˝fl‡Ê Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ–

(iv) ¡’ ª¥Œ ªÊ‹ ˇÊòÊ ‚ π‹ ˇÊòÊ ∑§Ë •Ê⁄U ’Ê„U⁄U ¡Ê ⁄U„UË „UÊ Ã’ fl„U ª¥Œ ∑§Ê ÉÊÈ≈UŸ ‚ ŸËø ∑§ ÷Êª ‚ Ÿ„UË¥
¿ÍU ‚∑§ÃÊ–

(v) Áfl¬ˇÊË mUÊ⁄UÊ | ◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê ‹Ã ‚◊ÿ ª¥Œ ∑§ ©U‚∑§ „UÊÕ ‚ ¿ÍU≈UŸ ‚ ¬Ífl¸ ªÊ‹∑§Ë¬⁄U Sflÿ¥ ∑§Ë ¬˝ÁÃ’ÁãäÊÃ
⁄‘UπÊ (y ◊Ë≈U⁄U ⁄‘UπÊ) ∑§Ê ¬Ê⁄U Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ–

ÁŸÿ◊ {. ªÊ‹ ˇÊòÊ —

∑§fl‹ ªÊ‹⁄UˇÊ∑§ ∑§Ê „UË ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ¬˝ÁflCU „UÊŸ ÿÊ ⁄U„UŸ ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ „UÊÃË „ÒU– ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ¬˝ÁflCU
„UÊŸ ∑§ ÁŸêŸ Œá«U „Ò¥U-

(i) Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ¬˝ÁflCU „UÊŸ ¬⁄U ªÊ‹⁄UˇÊ∑§ Õ˝Ê ÁŒÿÊ ¡ÊÿªÊ–

(ii) »˝§Ë-Õ˝Ê, ¡’ ⁄UˇÊáÊ ≈UË◊ ∑§ Áπ‹Ê«∏UË ∑§ •ÁäÊ∑§Ê⁄U ◊¥ ª¥Œ Ÿ „UÊ ¬⁄UãÃÈ ©U‚Ÿ ªÊ‹ ̌ ÊòÊ ◊¥ ¬˝ÁflCU „UÊ∑§⁄U ‚Ê»§
‹Ê÷ ¬˝Ê# Á∑§ÿÊ „UÊ–

(iii) | ◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê, ÿÁŒ ⁄UˇÊÊà◊∑§ ≈UË◊ ∑§Ê ∑§Êß¸U Áπ‹Ê«∏UË ¡ÊŸ’Í¤Ê∑§⁄U •ÊÒ⁄U S¬CU M§¬ ‚ ‚È⁄UˇÊÊ ∑§ Á‹ÿ ªÊ‹ ̌ ÊòÊ
◊¥ ¬˝ÁflCU „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ |. ª¥Œ ∑§Ê π‹ŸÊ fl Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ π‹ —

ª¥Œ ∑§Ê π‹ŸÊ-

(i) Áπ‹Ê«∏Ë ª¥Œ ∑§Ê „UÊÕÊ¥, ÷È¡Ê•Ê¥, Á‚⁄U, äÊ«∏, ¡Ê¥ÉÊ •ÊÒ⁄U ÉÊÈ≈UŸÊ¥ mUÊ⁄UÊ »Ò¥§∑§, ¬∑§«∏, ⁄UÊ∑§, äÊ∑§‹ ÿÊ Á„U≈U ∑§⁄U
‚∑§ÃÊ „ÒU–

(ii) Áπ‹Ê«∏Ë ª¥Œ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ã◊ ÃËŸ ‚Ò∑§á«U Ã∑§ ¬∑§«∏ ⁄U„U ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(iii) Áπ‹Ê«∏Ë ª¥Œ ∑§ ‚ÊÕ •ÁäÊ∑§Ã◊ ÃËŸ ∑§Œ◊ ø‹ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

Ÿ∑§Ê⁄UÊà◊∑§ π‹-  »˝§Ë-Õ˝Ê, Õ˝Ê-ßUŸ ÿÊ ªÊ‹∑§Ë¬⁄U Õ˝Ê ∑§ ‚◊ÿ ’Ê⁄U-’Ê⁄U Œ⁄UË ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ Ÿ„UË¥ ŒË
¡ÊÃË– ∞‚Ê ∑§⁄UŸ ¬⁄U Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ê ©U‚ SÕÊŸ ‚ »˝§Ë-Õ˝Ê ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ }. »§Ê©U‹ •ÊÒ⁄U ŒÈ√ÿ¸fl„UÊ⁄U —

(i) ÷È¡Ê•Ê¥, ¬Ò⁄U ∑§ ¬¥¡Ê¥ •ÊÒ⁄U ¬Ò⁄UÊ¥ ‚ ‚Á∑˝§ÿ M§¬ ‚ Áfl¬ˇÊË ∑§Ê ⁄UÊ∑§Ÿ ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ Ÿ„UË¥ „UÊÃË–

(ii) ∑§Êß¸U ÷Ë ‚Á∑˝§ÿ Á∑˝§ÿÊ ¡Ò‚- äÊ∑§‹ŸÊ, ¬∑§«∏ŸÊ ÿÊ ¬˝ÁÃm¥ŒË ¬⁄U ŒÊÒ«∏Ÿ ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ Ÿ„UË¥ „UÊÃË–

(iii) Áfl¬ˇÊË ∑§ „UÊÕ ‚ ª¥Œ ∑§Ê πË¥øŸÊ •ÕflÊ ª¥Œ ¬⁄U „UÊÕ ◊Ê⁄UŸ ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ Ÿ„UË¥ „UÊÃË–

(iv) ÷È¡Ê•Ê¥, „UÊÕ, ¬Ò⁄UÊ¥ ‚ Áfl¬ˇÊË ∑§Ê ⁄UÊ∑§Ÿ •ÕflÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á∑§‚Ë ÷Ë ÷Êª ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄U∑§ Áfl¬ˇÊË ∑§Ê
äÊ∑§‹Ÿ ∑§Ë •ŸÈ◊ÁÃ Ÿ„UË¥ „UÊÃË–

ßUŸ »§Ê©U‹ •ÊÒ⁄U ŒÈ√ÿ¸fl„UÊ⁄U ∑§ Á‹∞ ŒÊ·Ë Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê øÃÊflŸË, ŒÊ Á◊Ÿ≈U ∑§Ê ÁŸ‹ê’Ÿ •ÕflÊ •ÿÊÇÿ
ÉÊÊÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–
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ÁŸÿ◊ ~. S∑§ÊÁ⁄¥Uª —

∞∑§ ªÊ‹ ©U‚ ‚◊ÿ S∑§Ê⁄U „ÈU•Ê ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ¡’ ª¥Œ ªÊ‹ π¥÷Ê¥ ∑§ ’Ëø fl ∑˝§ÊÚ‚ ’Ê⁄U ∑§ ŸËø ‚ π‹
⁄‘UπÊ ∑§Ê ¬ÍáÊ¸Ã— ¬Ê⁄U ∑§⁄U ¡Êÿ ’‡ÊÃ¸ ∑§Ë ªÊ‹ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ S∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏Ë, ‚ÊÕË Áπ‹Ê«∏Ë •ÕflÊ ≈UË◊
•ÁäÊ∑§ÊÁ⁄UÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ Õ˝Ê ‚ ¬Ífl¸ ÿÊ ŒÊÒ⁄UÊŸ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ©UÀ‹¥ÉÊŸ Ÿ Á∑§ÿÊ ªÿÊ „UÊ–

ÁŸÿ◊ vÆ. Õ˝Ê-•ÊÚ»§ —

(i) π‹ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ ◊¥ ≈UÊÚ‚ ¡ËÃŸ flÊ‹Ë ≈UË◊ ∑§ ¬Ê‚ ª¥Œ ‚ π‹ ¬˝Ê⁄Uê÷ ∑§⁄UŸ ∑§Ê Áfl∑§À¬ „UÊÃÊ „ÒU •ª⁄U ÿ
∑§Ê≈¸U ∑§Ê •h¸ øÈŸÃ „Ò¥U ÃÊ Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ mUÊ⁄UÊ Õ˝Ê-•ÊÚ»§ Á‹ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– π‹ ∑§ ŒÍ‚⁄‘U •h¸ ◊¥ ≈UË◊¥ •Ê¬‚
◊¥ ∑§Ê≈¸U ∑§ ¿UÊ⁄U ’Œ‹ÃË „Ò¥U ∞fl¥ ßU‚ •h¸ ∑§ Õ˝Ê-•ÊÚ»§ ∑§Ê •ÁäÊ∑§Ê⁄U ©U‚ ≈UË◊ ∑§ ¬Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU, Á¡‚Ÿ
¬˝Õ◊ •h¸ ◊¥ Õ˝Ê-•ÊÚ»§ Ÿ„UË¥ Á‹ÿÊ–

(ii) ªÊ‹ ∑§ „UÊŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ π‹ ∑§Ê ¬˝Ê⁄Uê÷ ªÊ‹ SflË∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë ≈UË◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ Õ˝Ê-•ÊÚ»§ mUÊ⁄UÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(iii) ¬˝àÿ∑§ •h¸ ∑§ ¬˝Ê⁄Uê÷ ◊¥ Õ˝Ê-•ÊÚ»§ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ŒÊŸÊ¥ ≈UË◊Ê¥ ∑§ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê Sflÿ¥ ∑§ •h¸ ◊¥ „UË ⁄U„UŸÊ
„UÊªÊ–

ÁŸÿ◊ vv. Õ˝Ê-ßUŸ§—

(i) ª¥Œ ∑§ mUÊ⁄UÊ ‚ÊßU«U ⁄‘UπÊ ∑§Ê ¬ÍáÊ¸ M§¬ ‚ ¬Ê⁄U ∑§⁄U ¡ÊŸ •ÕflÊ ⁄UˇÊáÊ ≈UË◊ ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë mUÊ⁄UÊ ª¥Œ S¬‡Ê¸ ∑§⁄U
’Ês ªÊ‹ ⁄‘UπÊ ∑§Ê ¬Ê⁄U ∑§⁄U ¡Êÿ ÃÊ Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ê Õ˝Ê-ßUŸ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– Õ˝Ê-ßUŸ ¿UÃ ÿÊ ∑§Ê≈¸U ∑§
™§¬⁄U Á∑§‚Ë ÁSÕ⁄U flSÃÈ ‚ ª¥Œ ∑§ S¬‡Ê¸ ∑§⁄UŸ ¬⁄U ÷Ë ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(ii) Õ˝Ê-ßUŸ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ª¥Œ »¥§∑§Ÿ flÊ‹ ∑§Ê ∞∑§ ¬Ò⁄U ‚ÊßU«U ⁄‘UπÊ ¬⁄U „UÊŸÊ øÊÁ„U∞–

(iii) ßU‚ ŒÊÒ⁄UÊŸ Áfl¬ˇÊË x ◊Ë≈U⁄U ‚ •ÁäÊ∑§ ¬Ê‚ Ÿ„UË¥ •Ê ‚∑§Ã–

ÁŸÿ◊ vw. ªÊ‹∑§Ë¬⁄U Õ˝Ê —

ªÊ‹∑§Ë¬⁄U Õ˝Ê ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU, ¡’-

(i) Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ê Áπ‹Ê«∏Ë ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ¬˝fl‡Ê ∑§⁄U ¡Êÿ–

(ii) ªÊ‹∑§Ë¬⁄U ª¥Œ ∑§Ê ªÊ‹ ˇÊòÊ ∑§ •ãŒ⁄U ÁŸÿ¥òÊáÊ ◊¥ ‹ ‹ •ÕflÊ ª¥Œ ªÊ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ÁSÕ⁄U ÁSÕÁÃ ◊¥ „UÊ–

(iii) Áfl¬ˇÊË mUÊ⁄UÊ ªÊ‹ ˇÊòÊ ∑§ •ãŒ⁄U ª¥Œ ∑§Ê ¿ÍU Á‹ÿÊ ¡Êÿ–

(iv) ªÊ‹∑§Ë¬⁄U •ÕflÊ Áfl¬ˇÊË mUÊ⁄UÊ ¿ÍU∑§⁄U ª¥Œ ’Ês ªÊ‹ ⁄‘UπÊ ∑§ ¬Ê⁄U ø‹Ë ¡Êÿ–

ÁŸÿ◊ vx. »˝§Ë-Õ˝Ê —

Áπ‹Ê«∏Ë mUÊ⁄UÊ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ©UÀ‹¥ÉÊŸ ∑§⁄UŸ ¬⁄U Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ê »˝§Ë-Õ˝Ê ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– »˝§Ë-Õ˝Ê ‹Ã ‚◊ÿ
Áfl¬ˇÊË ∑§Ë »˝§Ë-Õ˝Ê ⁄‘UπÊ ∑§Ê S¬‡Ê¸ ÿÊ ¬Ê⁄U Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞– »˝§Ë-Õ˝Ê ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ Áπ‹Ê«∏Ë ª¥Œ Õ˝Ê ∑§⁄UŸ flÊ‹
‚ ∑§◊ ‚ ∑§◊ x ◊Ë≈U⁄U ∑§Ë ŒÍ⁄UË ¬⁄U ⁄U„¥Uª–

132

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



-- „ÒUá«U’ÊÚ‹ --133

ÁŸÿ◊ vy. |-◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê —

|-◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ¡’-

(i) Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ÿÊ •ÁäÊ∑§Ê⁄UË mUÊ⁄UÊ ÁŸÁ‡øÃ ªÊ‹ ∑§ •fl‚⁄U ∑§Ê •flÒäÊ Ã⁄UË∑§ ‚ ‚◊Ê# ∑§⁄U ÁŒÿÊ
¡Êÿ–

(ii) ªÊ‹ ∑§⁄UŸ ∑§ ÁŸÁ‡øÃ •fl‚⁄U ∑§Ê ∞‚ √ÿÁQ§ mUÊ⁄UÊ ‚◊Ê# ∑§⁄UŸÊ ¡Ê π‹ ◊¥ ÷Êª Ÿ„UË¥ ‹ ⁄U„UÊ „ÒU– ¡Ò‚-
Œ‡Ê¸∑§–

⁄ÒU»§⁄UË ∑§Ë ‚Ë≈UË ’¡Ÿ ∑§ x ‚Ò∑§á«U ◊¥ |-◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê ‹ Á‹ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞ ∞fl¥ ª¥Œ ∑§ „UÊÕ ◊¥ ‚ ¿ÍU≈UŸ
∑§ ¬Ífl¸ »Ò¥§∑§Ÿ flÊ‹ ∑§ mUÊ⁄UÊ | ◊Ë≈U⁄U ⁄‘UπÊ ∑§Ê S¬‡Ê¸ ÿÊ ¬Ê⁄U Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞–

∞∑§ ’Ê⁄U Õ˝Ê ∑§⁄UŸ ∑§ ¬‡øÊÃỖ »Ò¥§∑§Ÿ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏Ë ÿÊ ‚ÊÕË Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ ª¥Œ ∑§Ê S¬‡Ê¸ Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ
¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞, ¡’ Ã∑§ Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ÿÊ ªÊ‹ ‚ ª¥Œ Ÿ„UË¥ ¿ÍU ¡Êÿ–

ÁŸÿ◊ vz. Õ˝Ê (Õ˝Ê-•ÊÚ»§, Õ˝Ê-ßUŸ, ªÊ‹⁄UˇÊáÊ-Õ˝Ê, »˝§Ë-Õ˝Ê •ÊÒ⁄U |-◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê) Á∑˝§ÿÊÁãflÃ ∑§⁄UŸ ∑§
‚Ê◊Êãÿ ÁŸŒ¸‡Ê—

ßU‚ ÁŸÿ◊ ∑§ •ãÃª¸Ã Õ˝Ê-•ÊÚ»§, Õ˝Ê-ßUŸ, ªÊ‹⁄UˇÊáÊ-Õ˝Ê, »˝§Ë-Õ˝Ê •ÊÒ⁄U |-◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê ∑§ Á∑˝§ÿÊãflÿŸ ‚
‚ê’ÁãäÊÃ ÁflÁ÷ãŸ ÁŸŒ¸‡ÊÊ¥ ∑§Ê S¬CU Á∑§ÿÊ ªÿÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ v{. Œá«U —

ßU‚ ÁŸÿ◊ ∑§ •ãÃª¸Ã ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë øÃÊflŸË, ÁŸ‹ê’Ÿ, •ÿÊÇÿÃÊ ∞fl¥ ÁŸc∑§Ê‚Ÿ ∑§ ‚ê’ãäÊ ◊¥
’ÃÊÿÊ ªÿÊ „ÒU–

ÁŸÿ◊ v|. ⁄ÒU»§⁄UË —

∞∑§ ◊Òø ◊¥ ŒÊ ⁄ÒU»§⁄UË „UÊÃ „Ò¥U, ∞∑§ ≈UÊßU◊∑§Ë¬⁄U •ÊÒ⁄U ∞∑§ S∑§Ê⁄U∑§Ë¬⁄U ßUŸ∑§ ‚„UÊÿ∑§ ∑§ M§¬ ◊¥ „UÊÃ „Ò¥U–

ÁŸÿ◊ v}. ≈UÊßU◊∑§Ë¬⁄U •ÊÒ⁄U S∑§Ê⁄U∑§Ë¬⁄U —

(i) ≈UÊßU◊∑§Ë¬⁄U ∑§Ê ◊ÈÅÿ ∑§Êÿ¸ π‹ ∑§Ë •flÁäÊ, ≈UÊßU◊ •Ê©U≈U •ÊÒ⁄U ÁŸ‹Áê’Ã Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ÁŸ‹ê’Ÿ ‚◊ÿ
∑§Ê •¥Á∑§Ã ∑§⁄UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(ii) S∑§Ê⁄U∑§Ë¬⁄U ∑§Ê ◊ÈÅÿ ∑§Êÿ¸ S∑§Ê⁄U‡ÊË≈U ∑§Ê ‚ê÷Ê‹ŸÊ ÃÕÊ ¬˝àÿ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê Á⁄U∑§ÊÚ«¸U ⁄UπŸÊ „ÒU–

z.x π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ •ÊÒ⁄U ©U‚‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ©U¬∑§⁄UáÊ
„ÒUá«U’Ê‹ π‹ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ flÊ‹Ë ≈UË◊Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ - w

¬˝àÿ∑§ ≈UË◊ ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ - vy

∞∑§ ‚◊ÿ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏Ë - |

’ÊÚ‹ ∑§Ê fl¡Ÿ (¬ÈL§·) - ywz-y|z ª˝Ê◊
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’ÊÚ‹ ∑§Ê fl¡Ÿ (◊Á„U‹Ê) - xwz-x|z ª˝Ê◊

’ÊÚ‹ ∑§Ë ¬Á⁄UÁäÊ - z} ‚.◊Ë. ‚ {Æ ‚.◊Ë.

π‹ ∑§Ë •flÁäÊ - xÆ-vÆ-xÆ Á◊Ÿ≈U

◊äÿÊãÃ⁄U ∑§Ê ‚◊ÿ - vÆ Á◊Ÿ≈U

ªÊ‹ ∑§Ê ◊Ê¬ - x ◊Ë≈U⁄U øÊÒ«∏Êß¸U w ◊Ë≈U⁄U ™¥§øÊß¸U

π‹ ∑§Ê ◊ÒŒÊŸ - yÆ ◊Ë≈U⁄U ‹ê’Êß¸U wÆ ◊Ë≈U⁄U øÊÒ«∏Êß¸U

z.y „ÒUá«U’Ê‹ π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ ‡ÊéŒÊfl‹Ë —-
Á«˛UÁé‹¥ª, ¬Ê‚, •Êfl⁄U „ÒU«U ¬Ê‚, ¡ê¬, ¬ŸÀ≈UË, S∑§Ê⁄U, ⁄ÒU»§⁄UË, »˝§Ë-Õ˝Ê, |-◊Ë≈U⁄U âÊ˝Ê, Õ˝Ê-ßUŸ, ªÊ‹⁄UˇÊ∑§

Õ˝Ê, ‚ÊßU«U ¬Ê‚, »§ÊS≈U ’˝∑§, ’Ês ªÊ‹ ⁄‘UπÊ–

Õ˝Ê-ßUŸ — ¡’ ª¥Œ ‚ÊßU«U ⁄‘UπÊ •ÕflÊ •ÕflÊ ’Ês ªÊ‹ ⁄‘UπÊ ‚ ’Ê„U⁄U ø‹Ë ¡Êÿ–

»˝§Ë-Õ˝Ê — »§Ê©U‹ ÿÊ ŒÈ√ÿ¸fl„UÊ⁄U ¬⁄U Áfl¬ˇÊË ≈UË◊ ∑§Ê »˝§Ë-Õ˝Ê ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

z.z „ÒUá«U’Ê‹ π‹ ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ •ÊäÊÊ⁄U÷ÍÃ ∑§ÊÒ‡Ê‹ —-
v. ∑Ò§ø

(i) •¥ªÍ∆UÊ fl •¥ªÈÁ‹ÿÊ¥ ∑§Ê ÁòÊ÷È¡ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ ⁄UπŸÊ–

(ii) ŒÊŸÊ¥ „UÊÕ ’ÊÚ‹ ÿÊ ’ÊS∑§≈U ∑§ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ „UÊ¥–

(iii) ŒÊŸÊ¥ „UÊÕ ∑§Ê„UÁŸÿÊ¥ ‚ ◊È«∏U „ÈU∞ „UÊ¥–

(iv) ŒÊŸÊ¥ „UÊÕ ‚ ’ÊÚ‹ ¬⁄U ¬˝„UÊ⁄U –

(v) Ÿ¡⁄U ’ÊÚ‹ ¬⁄U fl Á‚⁄U ™§¬⁄U fl ‚Ê◊Ÿ „UÊ–

w. •Êfl⁄U „ÒU«U ¬Ê‚

(i) Õ˝Ê »Ò¥§∑§Ÿ flÊ‹Ê „UÊÕ ∑§Ê„UŸË ∑§ ‚ÊÕ ~Æ Á«Uª˝Ë ∑§ÊáÊ ‚ „UÊ–

(ii) Õ˝Ê ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ¬Í⁄UÊ „UÊÕ ’ÊÚ‹ ∑§ ¬Ë¿U „UÊ–

(iii) ’ÊÚ‹ ∑§Ê ¬Ê‚ ŒŸ ∑§ ¬‡øÊÃÔ˜ »§ÊÚ‹Ê-Õ˝Í ◊¥ ‹ˇÿ ∑§Ë •Ê⁄U ’…∏¥U–

x. ¡ê¬ ‡ÊÊÚ≈U

(i) ŒÊÿ¥ „UÊÕ ‚ »Ò¥§∑§Ÿ flÊ‹Ê Áπ‹Ê«∏Ë ’Êÿ¥ ¬Ò⁄U ‚ ¡ê¬ ‹ªÊ–

(ii) „UflÊ ◊¥ ⁄U„UÃ ‚◊ÿ ‡Ê⁄UË⁄U Áπ¥øÊ „ÈU•Ê „UÊŸÊ øÊÁ„U∞ ∞fl¥ »Ò¥§∑§Ÿ flÊ‹Ê ∑¥§äÊÊ ¬Ë¿U ¡ÊÿªÊ–

(iii) ¡ê¬ ∑§ ©UëøÃ◊ Á’ãŒÍ ‚ ª¥Œ ∑§Ê »Ò¥§∑¥§ª–

y. ªÊ‹ ⁄UˇÊáÊ

(i) ÉÊÈ≈UŸ „UÀ∑§ ‚ ◊È«∏ „ÈU∞ •ÊÒ⁄U „UÊÕ Á‚⁄U ∑§Ë ™¥§øÊß¸U ¬⁄U ⁄U„¥Uª–

(ii) ŸËøË ª¥Œ ¬Ò⁄U ∑§ mUÊ⁄UÊ ⁄UÊ∑§Ë ¡ÊÿªË ∞fl¥ ∞∑§ ÷È¡Ê ¬Ò⁄U ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ∑§ Á‹∞ ©U‚∑§Ë •Ê⁄U ⁄U„UªË–
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(iii) ◊äÿ◊ ™¥§øÊß¸U ¬⁄U »Ò¥§∑§Ë ªÿË ª¥Œ „UÊÕ •ÊÒ⁄U ¬Ò⁄ ‚ ⁄UÊ∑§Ë ¡ÊŸË øÊÁ„U∞ ¡’Á∑§ ™¥§øË ’ÊÚ‹ ∑§
Á‹∞ ∞∑§ ¬Ò⁄U ‚ ¡ê¬ ‹ŸÊ øÊÁ„U∞–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
v. „ÒUá«U’Ê‹ ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚ Á‹Áπ∞–

w. „ÒUá«U’Ê‹ π‹ ◊ÒŒÊŸ ∑§Ê ‚◊SÃ ŸÊ¬Ê¥ ‚Á„UÃ ⁄‘UπÊ¥Á∑§Ã ÁøòÊ ’ŸÊßUÿ–

x. „ÒUá«U’Ê‹ ∑§ Á∑§ã„UË¥ ¬Ê¥ø π‹ ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ∑§⁄UÊ–

y. „ÒUá«’Ê‹ π‹ ◊¥ »˝§Ë Õ˝Ê Á∑§Ÿ ÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– fláÊ¸Ÿ ∑§⁄UÊ–

z. ‚¥ÁˇÊ# Á≈Uå¬áÊË ∑§ËÁ¡∞–

(i)   |-◊Ë≈U⁄U Õ˝Ê

(ii)  Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ

(iii) π‹ ∑§Ë •flÁäÊ

(iv) ≈UÊßU◊ •Ê©U≈U

(v) π‹ ∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ

10 Commandents  of safe driving
- Don’t jump traffic lights
- Drive wearing seat belts
- Don’t drive without wearing a   helmet
- Don’t talk on mobile
- Don’t drive on wrong side
- Don’t break speed barrier
- Don’t drive in no-entry zone
- Turn lights to low-beam while   driving in city limits
- Avoid use of tinted glasses on  your car windows
- Don’t drink and drive
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1. NDA  age: 16 ½ - 19 Qualification: 10 +2  or Equivalent for Army and with Physics and
Maths for AirForce &Navy. After selection training at NDA Khadakwasla Pune. Duration : 3
yrs at NDA & 1 yr at IMA.
2. 10 +2 Tech Entry Scheme (TES) age:16½ -19½ Qualification:10+2 Physicis, Chemis-
try and Maths (Aggregate 70% and above) After selection training at IMA Dehradun
Duration : 5 yrs (1 yr IMA & 4 Yrs Engg Degree Permanent Commission after 4 yrs).
3. NCC (Spl) Entry for Men & Women age: 19 – 25 Qualification: Graduation with
50% aggregate marks 2 yrs service in NCC Sr Div. Army with minimum ‘B’ grade in ‘C’
certificate exam. After selection training at OTA Chennai   Duration : 49 weeks.

cuks ,d QkSth cuks ,d QkSth cuks ,d QkSth cuks ,d QkSth cuks ,d QkSth
jgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrk

Join Army to Serve Nation
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