
ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∂≥ÅÅ

≤Êb¹Ëœ ‡‡
±

∫ ËUHð s¹« UÐ ªXÝ« l¹dÝ s²�— Á«— ̈ Êb¹Ëœ 

Ëœ ̈ bM�Åv� X�dŠ uKł ·dÞ tÐ ÊbÐ t� v�U~M¼ ̈ tE×( p¹ —œ t�

Ë Ábý rš d²AOÐ U¼u/«“ ¨X�dŠ s¹« —œ Æb/—«b/ ”ULð sO�“ UÐ UÄ

sO�“ ÈË— dÐ ÈdðœU¹“ ÈËdO/ UÐ Ë b/uýÅv� bMKÐ d²AOÐ sO�“ “« U¼UÄ

ÆœuýÅv� rš uKł ·dÞ tÐ vL� r¼ ÊbÐ Æb/dOÖÅv� —«d7

X?Ýœ ¨b?M�Åv� X�dŠ VIŽ tÐ UÄ p¹ v²7Ë eO/ Êb¹Ëœ —œ

U?Ä Ë X?Ýœ XOF7u� dL²>� i¹uFð Æb¹¬Åv� uKł ·dÞ tÐ n(UB�

Æœuý ÂU−/« @M¼UL¼ Ë ÊË“u� qJý tÐ b¹UÐ

≥Êœd
 v�Åv� ‡‡
≤

∫p¹ ÈË— “« ÊbÐ Ê“Ë ¨X�dŠ s¹« —œ 

«œb−� UÄÎ·dÞ tÐ ÊbÐ X�dŠ —œ ÆœuýÅv� qI²M� UÄ ÊUL¼ ÈË— dÐ 

«b?ł s?O?�“ ÈË— “« t?� b?M²>¼ UÄ XL>7 s¹dš¬ UÄ ÊU²A~/« ¨ôUÐ

XŽdÝ tÐ dÝ ÈôUÐ ÈUC� tÐ ÊbÐ ÊbOA� È«dÐ U¼Ë“UÐ Æb/uýÅv�

«— v(Åv( t� v¹UÄ ÊUL¼ ÈË— dÐ œËd� ÆbMM�Åv� X�dŠ ôUÐ ·dÞ tÐ

ÊbÐ Ê“Ë ¨œËd� “« fÄ tKLU�öÐ ÆœdOÖÅv�  —uL ¨b¼œÅv� ÂU−/«

b?¹U?Ð U?Ä Ëœ d?¼ U?Ð «— v?(Åv( ÆœuýÅv� qI²M� tMýUÄ tÐ t−MÄ ÈË— “«

Æœ«œ ÂU−/«

¥Êœ—u?š dÝ ¨Êb¹Ëœ uKNÄ tÐ ‡‡
≥

∫v?³O�dð ¨X�dŠ s¹« 

ôu?L?F?� t?� X?Ý« s?²?ý«œdÐ ÂUÖ Ë ÁUðu� gNł “«Î«d?ł« u?K?NÄ “« 

Æœ—«œ —«d7 uKł —œ Á—«uL¼ ULM¼«— ÈUÄ Ê«uMŽ tÐ UÄ p¹ ÆœuýÅv�

±‡‡ Running                                  ≤‡‡ Hopping                              ≥ ‡‡  Sliding

ULM¼«— ÈUÄ ÈÅt−MÄ ÈË— tÐ ÊbÐ Ê“Ë ̈ uKNÄ tÐ vJÇu� ‘dÄ “« fÄ

ÂUÖ p¹ ¨ULM¼«— tÐ XAÄ ÈUÄ Êœd� p¹œe/ È«dÐ ÆœuýÅv� qI²M�

Ær¹—«œÅv�dÐ uKNÄ tÐ pÇu�

Êb¹Ëœ

Êœd� v
Åv




ÅÅÅÅÅ∂¥ÅÅÅÅÅÅ

µs² — gNł UÐ ‡‡ÅÅ
±

∫g?Nł p¹ “« v³O�dð ¨X�dŠ s¹« 

U?Ä p?¹ ÈË— Èd?M?� X?(U?Š t?Ð œd?� ÆX?Ý« b?M?K?Ð ÂUÖ p¹ Ë ÁUðu�

¨b¹¬Åv� œËd� UÄ ÊUL¼ ÈË— t� v(UŠ —œ Ë bM�Åv� ‘dÄ uKł ·dÞÅtÐ

tÐ «— œuš ÊbÐ Ê“Ë Ë œ—«œÅv�dÐ uKł tÐ bMKÐ ÂUÖ p¹ d~¹œ ÈUÄ UÐ

ÁœUH²Ý« X�dŠ —œ Ê“«uð È«dÐ U¼ÅXÝœ »Uð “« ÆbM�Åv� qI²M� Ê¬

ÆœuýÅv�

Êœ—uš dÝ 

∂s?²? — ‘d?Ä UÐ ‡‡ÅÅ
≤

∫Êb?¹Ëœ X?�d?Š ÊU?L¼ ¨X�dŠ s¹« 

dðôUÐ X�dŠ s¹« —œ UÄ ê� Ë u/«“ ŸUHð—« t�  ËUHð s¹« UÐ ªXÝ«

Êb¹Ëœ “««b?ł s?O�“ “« ÊbÐ t� v(UŠ —œ Ë œdOÖÅv� —«d7 v(uLF� 

q?I?²?M?� d?~?¹œ ÈU?Ä ÈË— d?Ð U?Ä p?¹ ÈË— “« Ê¬ Ê“Ë ¨X?Ý« Áb?ý

ð« ÈU?Ä j?Ýuð sO�“ ÈË— “« Êbý «bł ÈËdO/ ÆœuýÅv�Òs?O�Qð UJ

«b?ł ÆœdOÖÅv� —«d7 UC� —œ Ë t²�dÖ ÃË« sO�“ “« ÊbÐ Ë œuýÅv�

¨‰U?Š s?O?L?¼ —œ Ë œu?ýÅv?� ÂU?−?/« U?Ä p¹ UÐ sO�“ ÈË— “« Êbý

ÈË— œËd?� ¨X(UŠ s¹« —œ ÆœdOÖÅv� —«d7 VIŽ —œ n(UB� XÝœ

Æœu?ýÅv?� ÂU?−?/« ¨X?Ý« Áb?ý r?š u?/«“ t?� v?(UŠ —œ Ë d~¹œ ÈUÄ

XÝ« d²NÐ v(Ë œ«œ ÂU−/« Ê«uðÅv� eO/ ÁœU²>¹« X(UŠ —œ «— ÊbONł

ÂU−/« Ëœ X(UŠ —œ «— X�dŠ s‡¹« Ë œËb‡Ð Âb‡7 bM‡Ç „œu� «b²Ð«

Æb¼œ

±‡‡ Skiping                                                    ≤‡‡ Leaping

s²�— gNł UÐ

s²�— ‘dÄ UÐ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∂µÅÅ

∑s?² — qF½—UNÇ ‡‡
±

∫—«d?7 u?Kł UÄ p¹ ¨X�dŠ s¹« —œ 

“« ÊbÐ Ê“Ë ÆœuýÅv� ÁbOA� Ê¬ ‰U³/œ tÐ VIŽ —œ d~¹œ ÈUÄ Ë œ—«œ

ÈU?Ä “« t?K?LU�öÐ ¨fáÝ Ë œuýÅv� qI²M� VIŽ ÈUÄ tÐ uKł ÈUÄ

«œb−� VIŽÎb/uýÅv� rš vL� U¼u/«“ ÆbÐU¹Åv� ‰UI²/« uKł ÈUÄ tÐ 

ÆœdOÖ ÂU−/« Âd/ X�dŠ s¹« Uð

∏n-uð Ë œËd  ‡‡ÅÅ
≤

∫v×DÝ “« ‰UI²/« “« XÝ«  —U³Ž œËd� 

Æb?O¹¬ œËd� UÄ Ëœ ÈË— Ë b¹dáÐ t³Fł p¹ ÈôUÐ “« Æd~¹œ `DÝ tÐ

ÊbÐ Ë b¹—«œÅt~/ UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË— «— ÊbÐ Ê“Ë ªbOM� rš «— U¼u/«“

X�dŠ d¼ “« fÄ s�UÝ XOF{Ë –UBð« Æb¹—Ë¬—œ rzU7 XOF{Ë tÐ «—

 «— n�uð¨s²�— ‘dÄ UÐ U¹ Êb¹Ëœ ÂU~M¼ tÐ ÊœU²>¹« È«dÐ ÆbM¹uÖÅv�

Ë bOM� q¹UL²� VIŽ tÐ vL� «— ÊbÐ ¨Áœd� rš ÈœËbŠ Uð «— U¼u/«“

b¹—«c~Ð uKł XŽdÝ tÐ «— dOÖÅXŽdÝ ÈUÄÆ

πÊœ«œ v�UšUł ‡‡
≥

∫XÝ« ÈeOð Ë bMð X�dŠ  —UN� s¹« 

“« —U?� s?¹« Æb?M?�Åv?� —Ëœ T?ý p?¹ U¹ œd� ”d²Ýœ “« «— ÊbÐ t�

dOOGð U¹ l/U� UÐ œ—ušdÐ “« ÈdOÖuKł È«dÐ ÊbÐ X�dŠ dOOGð o¹dÞ

dOOGð ÆœuýÅv� ÂU−/« ¨XÝ« Êbý p¹œe/ ‰UŠ —œ t� v¾Oý dO>�

È«d?Ð Æb?M�Åv� ÈdOÖuKł œ—ušdÐ “« ¨d~¹œ dO>� tÐ l¹dÝ X�dŠ

qIŁ e�d� Uð b/uýÅv� rš uKł tÐ X�dŠ sOŠ —œ U¼u/«“ ¨—U� s¹«

X?N?ł “« g?šd?Ç U?Ð Êb?Ð ¨f?á?Ý Æœœd?Ö dðÅp¹œe/ sO�“ tÐ ÊbÐ

ÆœuýÅv� —Ëœ œuš vKL«

∫v
UI²�«dOž ÈU¼ÅX�dŠ ‡‡ »t²HÖ  U�dŠ “« t²Ýœ Ê¬ tÐ 

×?� —œ Êb?Ð U¼ÅÊ¬ —œ t� œuýÅv�q?ÒË b?/U?�Åv?� v7UÐ œuš —«dI²Ý« 

 U�dŠ Æb/uýÅv� «dł« qLUH� v²�dŠ ÈU¼—u×� ‰uŠ  U�dŠ

ÈËdO/ UÐ ◊U³ð—« —œ ÊbÐ ‰œUFð kHŠ Ë X�dŠ XNł “« v(UI²/«dOž

Æb/—«œ vLN� ÁU~¹Uł sO�“ ÈÅtÐ–Uł

Êb/UšdÇ q¦� ‡‡ b/uýÅv� ÂU−/« —u×� p¹ ‰uŠ t� vðU�dŠ

s?O?L¼ —œ ‡‡ÅÅU¼ÅÂ«b/« ÊbOA� Ë Êbý rš U¹ Êœd� rš ¨ÊbOšdÇ U¹

¨Êœd?� b?M?K?Ð t?Ð Ê«u?ðÅv?�  U?�d?Š s?¹« —UM� —œ Æb/—«œ —«d7 t²Ýœ

Æœd� Á—Uý« eO/ ÊbÐ jÝuð —UA� Ë gA� ¨ÂU>ł« v¹UłÅtÐUł

±‡‡ Galloping                                       ≤‡‡ Landing and Stopping                                              ≥‡‡ Dodging

¥‡‡ Stretching and bending                              µ‡‡ Turning and Twisting

s²�— qF�—UNÇ

œËd�

Êœ«œ v
UšUł

±Êœd
 “UÐ Ë s²2Ð ‡‡
¥

∫Uð U¹ Êœd� lLł ÈUMF� tÐ s²>Ð 

Ëœ s?¹« ÆX?Ý« Êb?Ð ÈU¼ÅÂ«b/« ÊbOA� ÈUMF� tÐ Êœd� “UÐ Ë Êœd�

ÊU?²?A?~?/« s?²>Ð Ë Êœd� “UÐ ∫q¦� ªb/uýÅv� ÂU−/« r¼ UÐ X�dŠ

ÆXÝœ

≤Êb?O?â?O?Ä Ë Êb?OšdÇ ‡‡
µ

∫“« X?Ý«  —U?³?Ž Êb?O?šdÇ 

� g?šd?Ç ÂU?~?M¼ ÆUC� —œ Ê¬ ÈUCŽ« “« vJ¹ U¹ ÊbÐ gšdÇq?Ò

g?šd?Ç Æb?M?�Åv� dOOGð d~¹œ X(UŠ tÐ v²(UŠ “« UJð« `DÝ ¨ÊbÐ

g?O?Ä —ËU?−?� ÈU?C?Ž« Êb?OâOÄ ÈÅt−O²/ —œ ÊbÐ ÈUCŽ« “« vJ¹

ö?¦?� ªb¹¬Åv�ÎË q?š«œ t?Ð e?O?/ UÄ ¨Ã—Uš Ë qš«œ tÐ Ê«— ‘œdÖ UÐ 



ÅÅÅÅÅ∂∂ÅÅÅÅÅÅ

ÂU−/« v/«—Ëœ X�dŠ eO/ ÊœdÖ ¨dÝ gšdÇ UÐ Ë bšdÇÅv� Ã—Uš

Æb¼œÅv�

¨œuš —u×� —Ëœ tÐ Ê¬ “« vABÐ U¹ ÊbÐ gšdÇ vMF¹ ÊbOâOÄ

¨ÊbOšdÇ Ë ÊbOâOÄ  U�dŠ ÆXÝ« XÐUŁ Ê¬ ÈUJð« ̀ DÝ t� v(UŠ —œ

dOÖ—œ qLUH� —U²šUÝ ÈÅtKOÝËÅtÐ ̈ Êbý rš Ë Êbý “UÐ X�dŠ bM/UL¼

Êu²Ý —u×� ‰uŠ XÝ« sJL� tMðôUÐ Æb/«ÅhOBAð qÐU7 X�dŠ —œ

Æ©œ—uBÐ êOÄ® bâOáÐ dL� ÈÅtOŠU/ —œ ©U¼ÅÁdN�®  «dI�

∫©È“—ËÅX?Ýœ® v
d²M� ÈU¼ÅX�dŠ ‡‡ Û“« t²Ýœ Ê¬ tÐ 

ÈËdO/ s²�dÖ U¹ tÐd{ Êœd� œ—«Ë ÂeK²>� t� œuýÅv� t²HÖ  U�dŠ

Êœ“ tÐd{ ¨X�U¹—œ ¨»UðdÄ ÆbýUÐ ÊbÐ ÈU¼ÅÂ«b/« jÝuð Tý p¹

 U?�d?Š “« t?²Ýœ s¹« —œ XÝœ UÐ Êœ“ tÐd{ Ë Êœd� ‰d²M� ¨UÄ UÐ

Æb/—«œ —«d7

ªbÐU¹Åv� tFÝuð Ë q�UJð tKŠd� tÝ —œ t¹UÄ  U�dŠ ÈÅtFÝuð

« ÈÅtKŠd�Ë
Ò

 Uð b(uð ËbÐ “« ‰≤ÈÅtM�«œ ̈ tKŠd� s¹« —œ ÆXÝ« v~(UÝ 

—œ Æb?M?�Åv?� ‚d?� d?~?¹œ „œu?� t?Ð v�œu� “« t¹UÄ  U�dŠ —uNþ

œ ÈÅtKŠd�Ë
Ò

¨X?Ý« v?~(UÝ ZMÄ Ë —UNÇ sOMÝ  UBBA� “« t� Â

Èd²AOÐ ‰d²M� „œu� Ë bÐU¹Åv� œu³NÐ  U�dŠ Ê“«uð Ë v~M¼UL¼

‰œU?F?ð Ê«b?I?� Ë v²�dŠ nF{ “uM¼ t²³(« Æœ—«œ œuš  U�dŠ dÐ

U?¼u?~?(« “« v?šd?Ð ¨Êu?Ç ªœ—u?šÅv?� r?AÇ tÐ  U�dŠ —œ v/«Ë—

s?J?L?� ‰U?ÝÅ¯—e?Ð œ«d?�« “« È—UO>Ð Æb/uýÅvL/ ‰ULŽ« v²Ý—œÅtÐ

¨v?�œu?� Ê«—Ëœ —œ v?²�dŠ ÈÅtÐd−ð tÐ tłuð ÂbŽ XNł tÐ XÝ«

« qŠ«d� —œ “uM¼Ë
Ò

Êœ“ÅtÐd{ ̈ Êœd� »UðdÄ q¦� vðU�dŠ sOMÇ ÈÅtO(

ÆbMýUÐ Áb/U� v7UÐ s²�dÖ Ë

X?H?¼ Ë g?ý s?O?M?Ý —œ t?¹U?Ä  U?�dŠ bý— dš¬ ÈÅtKŠd�

«dł« È«dÐ v�U� XLd� b¹UÐ ̈ tKŠd� s¹« —œ Æb¼œÅv� ÈË— v~(UÝ

vHK²B� ÈU¼ÅX³>/ UÐ tKŠd� s¹« “« ÊU�œu� Æœuý r¼«d� tÐd−ð Ë

v?²?�d?Š b?ý— —œ X?Ý« s?J?L� všdÐ ÆbMM�Åv� —u³Ž XOI�u� “«

tÐ Ë Áœd� ÈœU¹“ X�dAOÄ s¹d¹UÝ t� v(UŠ —œ ªbMýUÐ t²ý«œ dOšQð

ÆbMM� —u³Ž Ê¬ “« XŽdÝ

’Uš Èu~(« p¹ È«eł« ÈÅtOK� VO�dð qJý tÐ tKŠd� s¹«

„œu� ÆœuýÅv� ÊU¹UL/ dŁR� Ë @M¼UL¼ œdJKLŽ p¹  —uL tÐ Ë

Êœ«œ ÂU−/« Ë v²�dŠ Ë v/UL>ł vÖœU�¬ g¹«e�« ¨sÝ g¹«e�« UÐ

Ë œËbÐ dðÅl¹dÝ b/«uðÅv� Ë« ÆbÐU¹Åv� Èd²AOÐ v²�dŠ v¹U/«uð ̈ s¹dLð

g¹ôUÄ dL²>� —uÞÅtÐ v²�dŠ Èu~(« p¹ ÆbM� »UðdÄ dð—Ëœ «— UOý«

¨ÂU?−/«dÝ Ë Ábý VO�dð d~¹œ v²�dŠ q�U� ÈU¼u~(« UÐ Ë bÐU¹Åv�

ÆœuýÅv� t²�dÖ —U�ÅtÐ vý“—Ë ÈU¼ÅXO(UF� —œ

±ôU?Ð “« »U?ðd?Ä ‡‡
±

∫—œ «— Ûu?ð ¨X?Ýœ XÝ«— œ«d�« 

« X?A?~?/« Ëœ Æb?/d?O?ÖÅv� ôUÐ XÝ«— XÝœË
Ò

¨Ûu?ð ÈôU?Ð —œ ‰

Ý X?A~/«u
Ò

È«d?Ð X?>ý XA~/« Ë Ûuð sO�dÞ —œ Â—UNÇ Ë Â

Ûu?ð U?Ð X?Ýœ n?� b?¹U?³?/ Æb?/d?O?ÖÅv� —«d7 Ûuð d¹“ —œ X¹ULŠ

e?O?� ÈË— f?O?Mð Ûuð UÐ Á“«b/«År¼ b¹UÐ Ûuð ÆbýUÐ t²ý«œ ”ULð

ÆbýUÐ

ôUÐ “« »UðdÄ

±‡‡ Overhand Throw



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∂∑ÅÅ

Æœu?ýÅv?� r?O?>Ið UÄ Ëœ ÈË— dÐ ÊbÐ Ê“Ë Ë “UÐ r¼ “« U¼UÄ

·b?¼ ·d?Þ t?Ð é?Ç ÈÅt?/U?ý Ë œd?O?ÖÅv?� —«d?7 uKł —œ éÇ ÈUÄ

 ÈÅt¹Ë«“ UÐ ÊbÐ ÆbšdÇÅv�π∞v²7Ë ÆœuýÅv� —Ëœ ·b¼ “« tł—œ 

—«d?7 ‘u?Ö `?D?Ý —œ d?Ý XAÄ Ë œË—Åv� VIŽ tÐ XÝ«— XÝœ

t?Ð X?Ýœ Z?/—¬ Æœu?ýÅv?� q?I²M� VIŽ ÈUÄ tÐ ÊbÐ Ê“Ë ¨œdOÖÅv�

t?Ð X?Ýœ ê?� Æœd?O?ÖÅv?� —«d?7 sO�“ UÐ È“«u� Ë“UÐ Ë VIŽ ·dÞ

t?Ð u?K?ł ÈU?Ä ¨Ûu?ð Êœd?� U?¼— ÂU?~?M?¼ ÆœuýÅv� rš VIŽ ·dÞ

ÊbÐ gšdÇ UÐ U¼Åt/Uý Æœ—«œ —«d7 ·b¼ XNł —œ Ë ÁbOA� X(UŠ

u?K?ł t?Ð Ê«— q?B?H?� Ë b?/d?O?ÖÅv?� —«d7 ·b¼ UÐ È“«u� X(UŠ tÐ

Æœu?ýÅv?� ÁbOA� uKł tÐ Ád¹«œÅrO/ X�dŠ UÐ Ë“UÐ ÆbM�Åv� X�dŠ

œuýÅv� “UÐ XÝœ ê� Ë Z/—¬ Ë bM�Åv� —u³Ž ‘uÖ —UM� “« XÝœ

« X?A?~?/« Ëœ “« Ûu?ð Æœd?OÖÅv� —«d7 rOI²>� X(UŠ tÐ ËË
Ò

U¼— ‰

ÊbÐ ÷dŽ —œ Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ «— Ë“UÐ gšdÇ  —b7 Ë œuýÅv�

X?Ýœ ÈÅt?/U?ý t?� b?šd?ÇÅv?� v?K?J?ý t?Ð Êb?Ð Ë b?M?�Åv?� X?¹«b?¼

ÆœË—Åv� t/UA/ ·b¼ ·dÞ tÐ ÁbMM�Å»UðdÄ

≤s?O?¹U?Ä “« »UðdÄ ‡‡
±

∫v?²?Žd?Ý v?ÐU?ðdÄ ¨sO¹UÄ “« »UðdÄ 

X?Ýœ Êb?O?A?� V?IŽ ‰U−� U¹ XÝ« r� XLd� t� v/U�“ Ë XÝ«

ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« Ê¬ “« ¨œ—«b/ œułË —«dI²Ý« “« fÄ »UðdÄ È«dÐ

d?¹“ —«d?7 t?Ð X?Ýœ —œ Ûu?ð s?²?�dÖ —«d7 “dÞÅÅÅÅ¨»UðdÄ Ÿu/ s¹« —œ

ÆXÝ«

« XA~/« ̈ ôUÐ XÝœ X>ýË
Ò

œ Ë ‰Ë
Ò

Ë ÂuÝ XA~/« Ë d¹“ Â

Ábý rš åXÝœ ÈôUÐ “« »UðdÄò “« gOÄ ÊbÐ ÆsO�dÞ —œ Â—UNÇ

VIŽ tÐ Ë“UÐ ÆœuýÅv� t²ý«œÅÅÅÅt~/ t/Uý `DÝ “« dðÅsO¹UÄ eO/ Ûuð Ë

ÈdB²B� ̈ sO�“  «“«u� tÐ XÝœ Ë œuýÅv� rš Z/—¬ ̈ Ábý ÁbOA�

ÈU?Ä Æœu?ýÅv� rš VIŽ tÐ eO/ XÝœ ê� Æœ—«œÅv�dÐ »Uð VIŽ tÐ

UÐ ÊU�“År¼ Ë r� `DÝ —œ ¨ÊbÐ ÷dŽ —œ Ë“UÐ Ë Ábý ÁbOA� uKł

Æœ—«œÅv�dÐ »Uð uKł tÐ Ûuð dO>� VOIFð

≥©s?² dÖ® X U¹—œ ‡‡
≤

∫d?ðôU?Ð Ûuð dÖ« ¨X�U¹—œ ÂU~M¼ 

—«d?7 ôU?Ð ·dÞ tÐ X>ý ÊU²A~/« Ë U¼ÅXÝœ ¨œdO~Ð —«d7 dL� “«

ÊU?²?A?~?/« ¨œu?ý X?�U?¹—œ dL� “« dðÅsO¹UÄ Ûuð v²7Ë U�« b/dOÖÅv�

—œ U¼UÄ Æb/dOÖÅv� —«d7 sO¹UÄ ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœ Ë r¼ —UM� pÇu�

s?O?�“ ÈË— Ûu?ð d?Ö« Æb?/“U?Ð r?¼ “« Ë u?K?ł ·dÞ tÐ Ûuð œ«b²�«

X?�d?Š u?K?ł ·d?Þ tÐ b¹UÐ Ê¬ UÐ Êbý tł«u� È«dÐ sJ¹“UÐ ¨býUÐ

ÆbOA� ÊbÐ ·dÞ tÐ «— Ê¬ b¹UÐ ¨bý X�U¹—œ Ûuð v²7Ë ÆbM�

sO¹UÄ “« »UðdÄ

©s²�dÖ® Êœd� X�U¹—œ

±‡‡ Underhand Throw                                                    ≤‡‡ Catching



ÅÅÅÅÅ∂∏ÅÅÅÅÅÅ

¥U?Ä UÐ Êœ“ tÐd{ ‡‡
±

∫U?¹ ‚U?Ý o¹dÞ “« ËdO/ Êœd� œ—«Ë 

 «— U?Oý« tÐ UÄ œušUÄ UÐ Êœ“ tÐd{p?¹ tÐ Êœ“ tÐd{ ÆbM¹uÖÅv� 

tÐ Êœ“ tÐd{ Ë „d×²� Tý p¹ tÐ Êœ“ tÐd{ ”UÝ« ¨s�UÝ Tý

UJð« ÈUÄ ̈ Êœ“ tÐd{ ÂU~M¼ ÆXÝ« sO�“ tÐ Ê¬ ÊbOÝ— “« q³7 Ûuð

“« Áb?O?L?š Èu?/«“ UÐ ÁbM/“ tÐd{ ÈUÄ ÆœdOÖÅv� —«d7 Tý —UM� —œ

X�dŠ ·b¼ ·dÞ tÐ qJý vÝu7 ÈdO>� —œ t/«œ«“¬ Ê«— qBH�

kHŠ È«dÐ ÊbÐ Ë Ábý “UÐ u/«“ qBH� ¨Tý UÐ UÄ ”ULð UÐ ÆbM�Åv�

X?N?ł —œ Áb?M?/“Åt?Ðd{ ÈUÄ ÁUÖÅÊ¬ ÆœuýÅv� q¹UL²� VIŽÅtÐ ‰œUFð

Èœ«“¬ tÐ ©U¼Ë“UÐ® U¼ÅXÝœ Æb¼œÅv� t�«œ« œuš X�dŠ tÐ Tý “«ËdÄ

¨t?Ðd?{ ‰u?Þ —œ Æb?M?M?�Åv?� X?�dŠ U¼UÄ ·öš XNł —œ v�d/ Ë

Æb/uýÅv� e�dL²� Tý ÈË— U¼ÅrAÇ

µX?Ýœ U?Ð Êœ“ t?Ðd?{ ‡‡ÅÅ
≤

∫“« ¨Êœ“ t?Ðd?{ Ÿu?/ s?¹« —œ 

 p¹ tÐ ËdO/ Êœd� œ—«Ë È«dÐ ©»uÇ® —«eÐ« p¹ U¹ XÝœTýs�UÝ 

UÄ UÐ Êœ“ tÐd{

XÝœ UÐ Êœ“ tÐd{

ÁbM/“ÅtÐd{ —«eÐ« Ê“Ë Ë ‰uÞ ¨Á“«b/« ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« „d×²� Ë

 ÈU¼ÅvÖó¹Ë ËTýÆœ—«cÖÅv� dŁ« v²�dŠ Èu~(« dÐ dE/œ—u� 

±‡‡ Kicking                                            ≤‡‡ Striking



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∂πÅÅ

œuLŽ  —uL tÐ ÊbÐ ̈ ©»uÇ UÐ Êœ“ tÐd{® Êœ“ tÐd{ È«dÐ

jš dÐÒÁ«— XOF{Ë —œ® U¼UÄ ÆœdOÖÅv� —«d7 Ábý »UðdÄ Ûuð “«ËdÄ 

t/Uý ÷dŽ tÐ Ë ÂUÖ p¹ ÈÅtKLU� tÐ gOÄ Ë fÄ  —uL tÐ ©s²�—

ÈUÄ tÐ vMO~MÝ ¨bšdÇÅv� VIŽ tÐ tMð Æb/dOÖÅv� —«d7 r¼ “« —Ëœ

ÆœdOÖÅv� —«d7 VIŽ tÐ »Uð XOF{Ë —œ »uÇ Ë œuýÅv� qI²M� VIŽ

ÊbÐ Ê“Ë ÆœuýÅv� ‰U³/œ U¼ÅrAÇ UÐ Ûuð “«ËdÄ ¨”ULð ÈÅtE×( Uð

U?Ð Æb?ÐU?¹Åv?� ‰U?I?²?/« t?Ðd?{ X?N?ł tÐ ¨tÐd{ “« fÄ Ë uKł ÈUÄ tÐ

«bOÄ gšdÇ Ê“Ë dOOGð XNł —œ U¼ÅÊ¬ ¨tMð Ë Ê«— qLUH� X¹«b¼

X?N?ł —œ ¨bMM�Åv� X�dŠ uKł tÐ ”ULð È«dÐ U¼ÅXÝœ ÆbMM�Åv�

t?�«œ« œu?š X?�d?Š t?Ð Ë b?/u?ýÅv?� Áb?O?A?� ©tÐd{ “« fÄ® “«ËdÄ

ÆbM¼œÅv�

v²�dŠ ÈU¼Å —UN8 ‘“u8¬ ÈÅÁu×�

±X�dŠ g¹UL/ ‡‡

≤Ê«“u�¬Åg/«œ  öJA� hOBAð ‡‡

≥Ê«“u�¬Åg/«œ X¹«b¼ ‡‡

±∫X�dŠ g¹U/ ‡‡o¹dÞ “« U� ÈU¼ÅÈdOÖœU¹ “« È—UO>Ð 

U?Ð d?¹u?B?ð p?¹ t� œuýÅv� t²HÖ ÆœdOÖÅv�  —uL ‘uÖ Ë rAÇ

�« XÝ« tLK� s¹bMÇ “« dðÅ‘“—«ÒdðdÐ d¹uBð s¹bMÇ “« tÐd& p¹ U

“« Ê«“u?�¬Åg?/«œ t?� X?Ý« Ê¬  öLł s¹« v×¹uKð ÈUMF� ÆXÝ«

 U¼U³²ý« tÐ U¼ÅtÐd& s¹« o¹dÞ “« ÊU/¬ ÆbMM�Åv� bOKIð ̈ bMMOÐÅv� tÇÅÊ¬

Æb/dÐÅv�ÅvÄ œuš

Ë Áœ«œ g?¹U?L?/ «—  U?�dŠ ¨“UO/ ÂU~M¼ —œ b/«u²Ð b¹UÐ rKF�

`O×L X�dŠ “« ÈdBÐ Èu~(« p¹ tÐ Á—«uL¼ t� b¼œ hOBAð

Ë v?ý“—Ë ÈU?¼Åt?²?ý— “« È—U?O?>?Ð —œ  —U?N?� V?>?� Æœ—«œ “UO/

v?M?O?ÐÅg?O?Ä ÊU?LKF� vý“u�¬ ÈU¼ÅÁ—Ëœ —œ b¹UÐ ¨È“UÐ ÈU¼Å —UN�

U¼ÅÁËdÖdÝ b¹UÐ ¨bM� «dł« »uš «— vð—UN� b/«u²/ rKF� dÖ« Æœuý

—U� s¹« tÇdÖ ÆbMM� «dł« ”ö� qÐUI� —œ «— Ê¬ Uð b¼œ ‘“u�¬ «—

Æb¼U�Åv� Ë« —U³²Ž« “« ÈœËbŠ Uð

≤ ∫Ê«“u?8¬Åg�«œ  öJA8 hOBAð ‡‡¨”ö?� d¼ —œ

q?J?A?�  —U?N?� Èd?O?ÖœU?¹ È«d?Ð Ê«“u�¬Åg/«œ “« ÈœËbF� œ«bFð

X?Ý« s?J?L?� Æœ—«œ œułË tK¾>� s¹« È«dÐ ÈœU¹“ q¹ôœ Æb/—«œ

n?O?F?{ v?~?M?¼U?L?¼ ¨v?H?ÞU?Ž ÈU¼ÅÈ—U²�dÖ XNł tÐ qJA� s¹«

 öJA� hOBAð —œ rKF� ÆbýUÐ v/UL>ł j¹«dý U¹ v/bÐ —U²šUÝ

bM/«uðÅv� Ë b/«ÅÁd³š —U� s¹« —œ všdÐ ÆbýUÐ Ád³š Ë tÐd−ð UÐ b¹UÐ

XŽdÝ tÐ ̈ VÝUM�  ULK� “« ÁœUH²Ý« UÐ «— b¹bł v²�dŠ ÈU¼u~(«

p¹œe/ ÊbÐ tÐ «— éÇ XÝœò ∫bM¹uÖÅv� Ád³š ÊULKF� s¹« Æb/“U>Ð

»¬ —œò U?¹ ås� 
Ô

U?Ð Ë d?~?¹œ ÈÅÁœU?Ý ÈU?¼Åv¹ULM¼«— UÐ U¹ å—uBÐ dÝ

všdÐ Æb/—Ë¬Åv� XÝœÅtÐ vF¹dÝ Z¹U²/ ̈ ÈbOK� ÈU¼ÅÁ˛«Ë “« ÁœUH²Ý«

—œ Áb?M?M?�Ån?O?F?C?ð Ë V?ÝUM�U/ vðöLł “« eO/ —U� Á“Uð ÊUOÐd� “«

∫bM/U� ªbMM�Åv� ÁœUH²Ý« Ê«“u�¬Åg/«œ œ—u�

s?¹« u?ð q?J?A?�ò U?¹ åb?ýU?Ð n?OF{ uð ‰œUFð rM�Åv� dJ�ò

b?M?/U?� b¹UÐ rKF� ÆåvM�ÅvL/ U¼— VÝUM� ÊU�“ —œ «— Ûuð t� XÝ«

Æb/eÐ ”bŠ t� Ê¬ t/ XÝU−� UDš Ë X>OÇ qJA� b/«bÐ VO³Þ

t?Ð ÈœU?¹“ œËb?Š U?ð ÈdOÖœU¹ qJA� XKŽ Êœ«œ hOBAð v¹U/«uð

ÆXÝ« ◊uÐd� d¹“ œ—«u�

±`O×L qJý tÐ X�dŠ Êœ«œ ÂU−/« —œ v¹U/«uð ‡‡

≤`O×L v²�dŠ Èu~(« È«dł« “« ŸöÞ« ‡‡

≥tÐd−ð ‡‡

¥g?B?Ð p?¹ v?B?O?B?Að sOMÇ t� XOF7«Ë s¹« ‘d¹cÄ ‡‡

ÆXÝ« v¼œœU¹ ‡‡ ÈdOÖœU¹ bM¹«d� “« vðUOŠ

≥ ∫Ê«“u?8¬Åg�«œ X¹«b¼ ‡‡b?¹UÐ rKF� ¨bFÐ ÈÅtKŠd� —œ

U?N?M?ð Ë« ÈÅt?H?O?þË «d?¹“ ªb?M?� ‰U?LŽ« «— b¹bł v²�dŠ ÈU¼u~(«

t?Ð «— Ê«“u?�¬Åg?/«œ b?¹U?Ð t?J?KÐ X>O/ ÈdOÖœU¹ qJA� vÝUMý“UÐ

X?Žd?Ý Èd?OÖœU¹ tÐ ¨—U� s¹« —œ XOI�u� ÆbM� X¹«b¼ Ê¬ XLÝ

«— r?K?F?� ÈU?¼Åv?¹U?L?M?¼«— “u?�¬Åg/«œ v²7Ë ¨t−O²/ —œ ªbABÐÅv�

X?O?I�u�ÅtÐ t� b¹bł  U�dŠ —«dJð tÐ ¨bÝdÐ ·b¼ tÐ Ë œdO~Ð«d�

b/«bÐ b¹UÐ vÐd� ̈ ‰UŠ sOŽ —œ ÆœœdÖÅv� bM�Åt7öŽ ̈ b/uýÅv� d−M�

t?Ð b?¹U?Ð Ë X?Ý« v?B?B?ý ÈÅt?K?¾?>?� p?¹ X?�dŠ  —uL Ë Âd�

œu?š «— v?²?�d?Š ÈU?¼u~(« s¹dðdŁR� Uð œd� pL� Ê«“u�¬Åg/«œ

ÆbMM� nA�

‘d~/ bý— U¹ —U²�— dOOGð “« Ê«uðÅvL/ «— v²�dŠ ÈdOÖœU¹

tÐ ¨œ“u�¬Åv� Ë« tÇÅÊ¬ Ë rKF� œ—u� —œ “u�¬Åg/«œ dJHð Æœd� «bł

o?¹u?A?ð ¨r?K?F� —uCŠ Æœ—«œ XOL¼« œdOÖÅv� œU¹ tÇÅÊ¬ ÈÅÁ“«b/«

Ê«“u�¬Åg/«œ v¹U/«uð Ë o¹öŽ bý— tÐ X³>/ ‘—ËUÐ Ë ‘d³L ̈ Ë«

Æœ“UÝÅv� sJL� «—  b� bMKÐ ·«b¼« oI×ð



ÅÅÅÅÅ∑∞ÅÅÅÅÅÅ

ÊU�œu� È«dÐ v�ULEł vÖœU8¬ XOL¼« XKŽ

ÈU?¼u?~(« È—«d7dÐ Ë ÈdOÖœU¹ ¨XOÐdð Ë rOKFð ÊUBBB²�

Ë« ÈU¼Å‰UÝ —œ «— nK²B� ÈU¼ÅtMO�“ —œ v²>¹“Ò„œu� vÖb/“ ÈÅtO(

vL>ł bý— ÈU¼u~(« Æb/—«œ —UO>Ð bO�Qð Ê¬ dÐ Ë bMM�Åv� vIKð rN�

ÈU¼Å‰UÝ ÊU¹dł —œ b¹UÐ ̈ v²šUMý bý— Ë tFÝuð ÈU¼u~(« bM/UL¼ eO/

Ë«ÒÊU?L?K?F?� Ë s¹b(«Ë ¨s¹«dÐUMÐ ªb/dO~Ð qJý „œu� vÖb/“ ÈÅtO(

ÈU?¼Å‰UÝ ÂU/ tÐ Ê¬ “« t� U¼Å‰UÝ s¹« —œ «— œuš ‘öð v�ULð b¹UÐ

 —Ëd{ ¨‘öð s¹« UÐ ÊU�“År¼ ªb/dOÖ —U�ÅtÐ ¨œuýÅv� œU¹ v/«d×Ð

—œ v?/U?L>ł vÖœU�¬ `DÝ ÈUIð—« È«dÐ oO7œ ÈU¼Åt�U/dÐ vŠ«dÞ

ÆXÝ« d¹cÄU/Å»UM²ł« Ë vN¹bÐ eO/ ‘—ËdÄ Ë ‘“u�¬

ÈU??¼ÅX??O??(U??F??� Ë U?¼Ås?¹d?L?ð t?� b?¼œÅv?� ÊU?A?/  U?I?O?I?×?ð

bý— ¨U¼ÅÊ«uB²Ý« bý— p¹d×ð —œ ÈdŁR� q�UŽ ‘ułÅËÅÅÅVMł dÄ

s¹« ÆXÝ« fHMð Ë Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ X¹uIð Ë U¼Ågý XO�dþ

ÈdŁR� pL� «— ÊU�œu� v/UL>ł bý— Ë v²�dŠ bý— ¨ UIOI×ð

`?D?Ý g?¹«e?�« dÐ Ë bMM�Åv� v�dF� X�dAOÄ Ë XOI�u� XNł —œ

×L ”—œ ”ö� —œ ÊU�œu� vÖœU�¬ Ë È—UOýu¼ÒÆb/—«cÖÅv� t

d?~¹œ XKŽv?²?�ö?Ý d?Ð Ê¬ d?OŁQð ¨v/UL>ł vÖœU�¬ XOL¼« 

œu?³?L?� s?O?Ð ÈÅt?D?Ð«— t?Ð ÊU?B?B?B?²?� ÆX?Ý« ÊU?�œu?� v?�u?L?Ž

Á—Uý« v²�öÝ tÐ ◊uÐd� ÈU¼Åv¹UÝ—U/ “ËdÐ Ë v/UL>ł ÈU¼ÅXO(UF�

“ËdÐ “« Ê«uðÅv� ¨vðUM¹dLð Êœ«œ ÂU−/« UÐ t� bMM�Åv� ÂöŽ« Ë Áœd�

—UNþ« ÊU/¬ Æœd� ÈdOÖÅgOÄ v/öCŽ ÈU¼Åv¹UÝ—U/ “« výU/ ÈU¼œ—œ

Ë v/uš ÈU¼Å‰uKÝ “« XþUHŠ o¹dÞ “« v/bÐ  UM¹dLð t� b/—«œÅv�

ÆbMM�Åv� pL� U¼ÅÂ«b/« vÖœU²�« —U� “« Ë nF{ “« ÈdOÖuKł tÐ VK7

Ë s¹dLð pL� tÐ eO/ v³BŽ ÈU¼—UA� Ë U¼Å”d²Ý« “ËdÐ ÈÅtMO�“

v³BŽ ÁU~²Ýœ X�ËUI� g¹«e�« XNł tÐ ̈ v/UL>ł vÖœU�¬ V>�

ÆbÐU¹Åv� g¼U�

¨È—ušdÄ “« gOÐ ÊU�œu� œe/ —œ eO/ Ê“Ë t�U{« Ë v7UÇ

KŽ tÐ ‚UÇ œ«d�« Æœ—«œ ◊U³ð—« ÊU/¬ v²�dŠ dI� tÐÒd²AOÐ ‰UL²Š« X

s?¹« Ë b?/—«œ Èd?ðÅÁU?ðu?� d?LŽ ‰uÞ U¼ÅÈ—ULOÐ Ÿ«u/« tÐ Êbý ö²³�

t� Èœd� ̈ s¹« dÐ ÁËöŽ ÆXÝ« Èbł È—«bA¼ s¹b(«Ë È«dÐ tK¾>�

t?Ð v?/UL>ł ÈU¼ÅXO(UF� Êœ«œ ÂU−/« tÐ —œU7 Ë œ—«œ U³¹“U/ Èd¼Uþ

g?¹u?š “« v?H?M?� Èd?¹u?Bð œuš s¼– —œ ¨X>O/ VÝUM� vKJý

s?O?M?Ç “Ëd?Ð “« Ê«u?ðÅv?� v?/U?L?>?ł v?ÖœU�¬ Ë s¹dLð UÐ Æœ“UÝÅv�

Æœd� ÈdOÖuKł vðöJA�

«— v?/U?L>ł vÖœU�¬ tÐ tłuð XOL¼« ¨bý t²HÖ tÇÅÊ¬ dÐUMÐ

Æœd� tLöš d¹“ qJýÅtÐ Ê«uðÅv�

±v?/U?L>ł bý— È«dÐ v³ÝUM� „d×� v/UL>ł vÖœU�¬ ‡‡

ÆXÝ« ÊU�œu�

≤g?I?/ „œu?� v?M?L?¹« Ë v²Ý—bMð —œ v/UL>ł vÖœU�¬ ‡‡

Æœ—«œ vÝUÝ«

≥U?Ð Êb?ý Ë—Åt?ÐË— È«d?Ð «— „œu?� ¨v?/U?L?>?ł v?ÖœU�¬ ‡‡

ÆbM�Åv� ÁœU�¬ È—«dD{« j¹«dý —œ vHÞUŽ Ë v/UL>ł ÈU¼—UA�

¥œU−¹« Ë Ê“Ë ‰d²M� È«dÐ ÈdŁR� q�UŽ v/UL>ł vÖœU�¬ ‡‡

ÆXÝ« „œu� s¼– —œ œuš “« X³¦� Èd¹uBð

œuš v�ULEł vÖœU8¬ tÐ X³E� ÊU�œu� ‘eO~�«

« ÈU¼Å‰UÝ —œ ÊU�œu�ËÅÅ
Ò
ÅÅÅ
Å

ÈU¼ÅÈ“UÐ —œ X�dý tÐ vÖb/“ ÈÅtO(

œu?łË —u?Bð s¹« VKž« Æb/—«œ v/«Ë«d� ÈÅt7öŽ ‘ułËÅVMł dÄ

ÈÅt�U/dÐ tÐ v¹U¼ÅÈ“UÐ sOMÇ —œ ÂË«b� —uCŠ XKŽ tÐ ÊU/¬ t� œ—«œ

Uš’
Ò

“« ̈ býUÐ t²ý«œ È—uBð sOMÇ rKF� dÖ« Æb/—«b/ “UO/ vÖœU�¬ 

“« È—U??O??>?Ð —œ X?�d?ý È«d?Ð t?� v?²?�d?Š ÈU?¼Å —U?N?� ‘“u?�¬

«— U¼Å —UN� s¹« ÆœuýÅv� q�Už ¨XÝ« È—Ëd{ v/bÐ ÈU¼ÅXO(UF�

Vłu� «d¹“ ªœ«œ ‘“u�¬ b¹UÐ ‰UÝ Ë sÝ r� ÊU�œu� tÐ ’uBšÅtÐ

v/U�œu� Æb/uýÅv� v/«uł Ë v/«ułu/ —œ ÈdOÖœU¹ XŽdÝ g¹«e�«

s?O?M?Ý —œ ¨b?M?/«—c?ÖÅv?� s?O?¹UÄ sOMÝ —œ «— v¹U¼Å‘“u�¬ sOMÇ t�

X�dý “« Ë b/—«œ—ušdÐ v¹ôUÐ Ë »uKD� vÖœU�¬ `DÝ “« ¨dðôUÐ

t� bMM�Åv� X�dý v¹U¼ÅXO(UF� —œ ÊU/¬ Æb/dÐÅv�  c( U¼ÅXO(UF� —œ

t?/u?ÖÅs¹« —œ —uCŠ “« Ë b/«ÅÁœd� V>� U¼ÅÊ¬ —œ «— v�U�  —UN�

ÆbMM�Åv� ÈœUý Ë X¹U{— ”U>Š« U¼ÅXO(UF�

ÈU¼ÅXO(UF� Êœ«œ ÂU−/« È«dÐ v¹U/«uð Ë X³¦� ‘d~/ ÊuÇ

sOMÇ b¹UÐ U� ”—«b� s¹«dÐUMÐ ¨œdOÖÅv� qJý sO¹UÄ sOMÝ —œ v/bÐ

ÊULKF� ÆbM¼œ —«d7 œuš —U� —u²Ýœ —œ ·b¼ Ê«uMŽÅtÐ «— È«ÅtK¾>�

 ــ آمادگى جسمانى٢



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∑±ÅÅ

vFOÝË ÈU¼ÅXO(UF� bM/«uðÅv� ¨v²ÐU7— ÈU¼ÅtÐd−ð „—«bð dÐ ÁËöŽ

“« p?¹ d?¼ v¹UÝUMý UÐ U¼ÅÊ¬ ÆbMM� È“UÝÅtMO�“ Ë vMOÐÅgOÄ eO/ «—

v¹U¼ÅXO(UF� bM/«uðÅv� ÊU/¬ ÈU¼Åv¹U/«uð Ë o¹öŽ vÐU¹“—« Ë ÊU�œu�

ÆbMM� vŠ«dÞ «— Ë« bý— `DÝ Ë „œu� sÝ UÐ VÝUM²� Ë »«cł

Áb?M?M?�b?O?�«U?/ Ë o�u�U/ ÈU¼ÅtÐd−ð “ËdÐ “« t� Ë—ÅÊ¬ “« tK¾>� s¹«

b?¹UÐ „œu� Æœ—«œ XOL¼« —UO>Ð ¨bM�Åv� ÈdOÖuKł „œu� È«dÐ

v?Ðu?š ‘d?~?/ “« Ë b?ýUÐ t²ý«œ s¼– —œ X³¦� Èd¹uBð œuš “«

t?²J/ s¹« Æœuý —«œ—ušdÐ v/UL>ł ÈU¼ÅXO(UF� —œ —uCŠ È«dÐ

tÐ ÊUJ�« Ê«d>Ä “« d²L� tF�Uł —œ Ê«d²šœ t� XÝ« q�Qð qÐU7 eO/

vÖœU�¬ ÈÅtMO�“ —œ «— œuš ÈÅÁuI(UÐ ÈU¼Åv¹U/«uð Êœ—Ë¬—œ ÅXOKF�

v?ýe?O?~?/« q?�«u?Ž X?N?ł t?Ð ·ö?²š« s¹« b¹Uý Æb/—«œ v/UL>ł

œU?−?¹« t?Ð X?³?>?/ b?¹U?Ð ÊU?O?Ðd?� ¨s¹«dÐUMÐ ªbýUÐ tF�Uł —œ œułu�

—œ —u?C?Š È«d?Ð Ê«d?²?šœ —œ X?³?¦?� ‘d?~?/ Ë Â“ô ÈU?¼ÅÁe?O~/«

ÆbMýUÐ Uýu� v/bÐ ÈU¼ÅXO(UF�

v�ULEł vÖœU8¬

n?¹U?þË Ë U?¼—U?� ¨v?~?²?>?š ”U?>?Š« ÊËb?Ð Èœd?� v²7Ë

È«dÐ v/«Ë«d� ÈÅÁdOš– È˛d/« “uM¼ Ë b¼œ ÂU$« «— œuš ÈÅt/«“Ë—

r?(U?Ý  U?×?¹dHð “« Êbý bM�ÅÁdNÐ Ë È—Ëd{ ÈU¼—U� Êœ«œ ÂU$«

 rO¹uÖÅv� ̈ býUÐ t²ý«œv�ULEł vÖœU8¬UÐ v/UL>ł vÖœU�¬ Æœ—«œ 

v?ÖœU?�¬ Ê«e?O?� Æœ—«œ tDÐ«— ¨XÝ« dOÖ—œ U¼ÅÊ¬ UÐ œd� t� vH¹UþË

œd?� U?Ð X?Ý« s?J2 t/«“Ë— ÈU¼“UO/ l�— È«dÐ œd� p¹ “UO/œ—u�

MÐ ̈ ‰U¦� È«dÐ ªbýUÐ  ËUH²� d~¹œÒ—«bÐU>Š UÐ t>¹UI� —œ vâ²>Ä U¹ U

Ÿu?/ t?Ð g?¹u?š n?¹U?þË q?�U?� Êœ«œ ÂU?$« È«dÐ p/UÐ bM�—U� U¹

Æœ—«œ “UO/ v/UL>ł vÖœU�¬ “« vðËUH²�

vÝUÝ« gI/ v/UL>ł vÖœU�¬ ÈÅtFÝuð Ë kHŠ —œ q�UŽ tÝ

∫b/—«œ

±œd?� v?²?8ö?Ý ‡‡v?ÖœU?�¬ Ê«e?O?� d?¦?�«b?Š Ë q7«bŠ t� 

ÆbM�Åv� hBA� «— Ë« È«dÐ —UE²/« œ—u� vIDM� v/UL>ł

≤œd� ÈÅt¹cGð XOF{Ë ‡‡ÈdJ� Ë vL>ł œdJKLŽ dÐ t� 

Æœ—«œ —UO>Ð dOŁQð Ë«

≥œd� v²Ł«—Ë —U²šUÝ ‡‡v/UL>ł vÖœU�¬ ̀ DÝ d¦�«bŠ t� 

ÆbM�Åv� hBA� «— Ë« ‰uBŠ qÐU7

Ábý œU¹ q�«uŽ  «dOŁQð “« b¹UÐ Êôu¾>� Ë ÊULKF� ¨s¹b(«Ë

v?ÖœU?�¬ ÈÅt?FÝuð ‰uL« Ë «eł« Ë bMýUÐ ÁUÖ¬ ÊU�œu� vÖœU�¬ dÐ

ÆbMÝUMAÐ «— ÊU�œu� v/UL>ł

∫v�ULEł vÖœU8¬ ÈU¼ÅtH
R8 È«—«œ v/UL>ł vÖœU�¬ π

∫b/uýÅv� rO>Ið ÁËdÖ Ëœ tÐ —u�c� ÈU¼ÅtH(R� ÆXÝ« tH(R�

ÈÅt?H?(R� —UNÇ q�Uý v²�öÝ UÐ j³ðd� ÈU¼ÅtH(R� ‡‡ n(«

X�UI²Ý« ̈ ©vF{u� X�UI²Ý«® v/öCŽ X�UI²Ý« ̈ v/öCŽ  —b7

©v�uLŽ X�UI²Ý« U¹ v7ËdŽ ¨v³K7® fHMð Ë Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ

ªÈd¹cÄÅ·UDF/« Ë

 »‡‡ÈÅt?H?(R?� Z?M?Ä q?�U?ý œd?J?K?L?Ž U?Ð j?³ðd� ÈU¼ÅtH(R�ÅÅÅ

Æ‰œUFð Ë vJÐUÇ ¨Ê«uð ¨XŽdÝ ¨v~M¼UL¼

v²8öÝ UÐ j³ðd8 ÈU¼ÅtH
R8 ‡‡ n
«

±∫v?½ö?C?Ž  —b- ‡‡—U?Ð p?¹ —œ t?� v?¹Ëd?O?/ —«bI� tÐ 

 öCŽ “« v¼ËdÖ U¹ tKCŽ p¹ jÝuð ̈ —«bI� d¦�«bŠ tÐ Ë ‘öð

 ¨œuýÅv� ‰ULŽ«  —b�XOLuBš Ë Á“«b/« tÐ  —b7 ÆrO¹uÖÅv�

r¹˛— Ë XŁ«—Ë ¨s¹dLð ¨⁄uKÐ vFO³Þ b/Ë— Æœ—«œ v~²>Ð  öCŽ

vÖó¹Ë ̈ ôUÐ  —b7 Æb/«—cÖÅv� dŁ« tKCŽ ÈÅÁ“«b/« dÐ VÝUM� v¹«cž

 ö?C?Ž t?� bÐU¹Åv� g¹«e�« v/U�“ UNMð Ë XÝ« Áb¹“—Ë  öCŽ

 —b7 g¹«e�« “« q³7 ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ªbM¼œ ÂU−/« Èd²AOÐ —U�

Èb¹«eð tÐ Ë— Ë d²AOÐ X�ËUI� b¹UÐ d²AOÐ  —b7 bO(uð Ë v/öCŽ

Æœuý ‰ULŽ«  öCŽ dÐ

≤∫v½öCŽ X?UI²Ý« ‡‡“« v¼ËdÖ U¹ tKCŽ p¹ v¹U/«uð 

jÝu²� v²�ËUI� dÐ«dÐ —œ Ë v/ôuÞ ÊU�“ —œ ÷U³I/« È«dÐ  öCŽ

— v?�öCŽ X8UI²Ý« «¨ —b?7 U?Ð v/öCŽ X�UI²Ý« ÆbM¹uÖÅv�

d²AOÐ ÷U³I/« Ê«eO� ÂeK²>� X�UI²Ý« v(Ë œ—«œ vJ¹œe/ ÈÅtDÐ«—

Ê«e?O� q�Uý  —b7 t� v(UŠ —œÅªXÝ« jÝu²� X�ËUI� dÐ«dÐ —œ

ÆXÝ« d²AOÐ X�ËUI� v(Ë d²L� ÷U³I/«

X�dŠ p¹ —«dJð  UF�œ b¹UÐ v/öCŽ X�UI²Ý« œu³NÐ È«dÐ

ÈU?ł t?Ð  —b?7 g?¹«e?�« È«d?Ð t?� v?ð—u?L —œ ªœ«œ g?¹«e�« «—

Æœd� t�U{« «— X�ËUI� —«bI� b¹UÐ ¨—«dJð

≥∫fHMð Ë Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ X?UI²Ý« ‡‡—UO>Ð X(UŠ 

‚ËdŽ ¨VK7 tÐ ÁbLŽ —uÞÅtÐ t� XÝ« v/öCŽ X�UI²Ý« “« vLUš

—U?A?� ‰U?L?Ž« U?Ð X?�U?I?²Ý« s¹« ÆœuýÅv� ◊uÐd� U¼Ågý Ë v/uš

Þ —œ ¯—e?Ð  ö?CŽ ÈË— dÐ dL²>�v?
Ò

o?¹dÞ “« Ë v/ôuÞ ÊU�“ 

ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« È—«uÝÅtšdÇËœ Ë UMý ¨Êb¹Ëœ q¦� v¹U¼ÅXO(UF�
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s?¹« ¨f?H?M?ð Ë Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ X�UI²Ý« œu³NÐ È«dÐ

sO�QðÅtÐ —u³−� t� b/dOÖÅv� —«d7 —UA� X×ð È«ÅÁ“«b/« Uð ÁU~²Ýœ Ëœ

XO(UF� ÈÅt�«œ« ÊUJ�« Ë bMýUÐ  öCŽ È«dÐ Èd²AOÐ ÊóO>�« —«bI�

“UO/œ—u� È—U� —UA� g¹«e�« Æb/—Ë¬ r¼«d�  öCŽ s¹« È«dÐ «—

f?H?M?ð Ë Êu?š ‘œdÖ ÁU~²Ýœ X�UI²Ý« g¹«e�« tÐ r²>OÝ Ëœ dÐ

ÆœuýÅv� d−M�

¥∫Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F½« ‡‡p?¹ —œ œu?łu?� v?²�dŠ ÈÅtM�«œ 

 «— q?BH� Èd?¹cÄÅ·UDF�«g?A?� o¹dÞ “« tM�«œ s¹« ÆbM¹uÖÅv�

qLUH� “« p¹ d¼ Èd¹cÄÅ·UDF/« ÆbÐU¹Åv� g¹«e�« dL²>� Ë r¹ö�

—œ vLN� q�UŽ d¹cÄÅ·UDF/« qLUH� ÆXÝ« qBH� ÊUL¼ h²B�

vý“—Ë ÈU¼ÅXO(UF� —œ œd� —uCŠ È«dÐ vMOLCð Ë v²�dŠ v¹«—U�

ÆœuýÅv� »u>×�

∫©v²�dŠ ÈU¼ÅtH
R8® œdJKLŽ UÐ j³ðd8 ÈU¼ÅtH
R8 ‡‡ »

v¹U/«uð UÐ ̈ bMýUÐ t²ý«œ ◊U³ð—« v²�öÝ UÐ t� Ê¬ “« gOÐ U¼ÅtH(R� s¹«

—œ ÈË v?²?�d?Š X?O?K?ÐU?7 Ë U?¼Å —UN� Êœ«œ ÂU$« ÈÅtMO�“ —œ œd�

Æb/—«œ ◊U³ð—« Xž«d�  U7Ë« ÈU¼ÅXO(UF� —œ ◊UA/ UÐ —uCŠ XNł

Ë X?�U?I?²Ý« ¨ —b7 UÐ eO/ v~MðU~Mð Ë ÁbOâOÄ ÈÅtDÐ«— U¼ÅtH(R� Ê¬

—œ v?²?�d?Š v?ÖœU?�¬ Áu?łË “« p?¹ d?¼ Æb?/—«œ œd� Èd¹cÄÅ·UDF/«

ÆœuýÅv� tz«—« d¹“ —œ tLöš —uÞÅtÐ v/UL>ł vÖœU�¬ gBÐ

±∫v~M¼UL¼ ‡‡ U�dŠ —œ v¹«—U� Ë Ê“«uð ‰ULŽ« XOKÐU7 

 «— v/bÐ v~M¼UL¼Ë Ê«Ë— œdJKLŽ ¨v~M¼UL¼ ÈÅt�“ô ÆbM¹uÖÅv�

”«uŠ ÆXÝ« X�dŠ ÊU¹dł —œ ÊbÐ nK²B� ÈU¼ÅXL>7 ÊU�“År¼

Š tKLł “« ÊuÖU/uÖf
Ò

Š Ë t>�ô ̈ v¹UMOÐ f
Ò

vLN� gI/ v/öCŽ 

Æb/—«œ ÁbNŽ tÐ v~M¼UL¼ —œ

≤∫X?Žd?Ý ‡‡l?¹d?Ý Êœ«œ ÂU?$« v?¹U?/«uð ¨XŽdÝ ÂuNH� 

ÆXÝ« ’Uš XNł p¹ —œ Ë ÁUðu� ÊU�“  b� —œ v(«u²�  U�dŠ

 b� Æœ—«œ v~²>Ð Ë« X�dŠ Ë qLF(«ÅfJŽ ÊU�“ tÐ œd� XŽdÝ

 «— „d×� p¹ tÐ v¹uÖÅaÝUÄ È«dÐ Â“ô ÊU�“qLF
«ÅfJŽ ÊU8“

 uÝ sOÐ v/U�“ ÈÅtKLU� ̈ d²�bL ÈËœ —œ ̈ ‰U¦� È«dÐ ªbM¹uÖÅv�

« Ë —Ë«œË
Ò

ŸËd??ý ÈÅt??²??B??ð “« v??¹«b??ł È«d?Ð Áb?/Ëœ X?�d?Š s?O?(

ÆXÝ« Áb/Ëœ qLF(«ÅfJŽ ÊU�“ ¨© —U²Ý«®

Ë XÝ« vð«– ̈ qLF(«ÅfJŽ ÊU�“ t� b¼œÅv� ÊUA/  UIOI%

ÈÅtKLU� vMF¹ ‡‡ X�dŠ ÊU�“ U�« œ—«b/ v/«bMÇ dOŁQð Ê¬ —œ s¹d9

o¹dÞ “« Ê«uðÅv� «— ‡‡ X�dŠ Ê¬ qOLJð Uð X�dŠ sO(Ë« sOÐ v/U�“

Æœ«œ ‘“u�¬ t²�dAOÄ ÊuM� tÐ tłuð Ë s¹d9

≥∫Ê«u?ð ‡‡X?O?K?ÐU?7 ÆXÝ«  —b7 Ë XŽdÝ oOHKð ¨Ê«uð 

s¹d²AOÐ Ë ÊU�“ s¹dðÅÁUðu� —œ d¦�«bŠ È—U−H/« ‘öð Êœ«œ ÂU$«

 v?¼œ“UÐ «— Ê«uðœ—«Ë t?Ðd?{ Ë »UðdÄ ¨‘dÄ —œ Ê«uð ÆrO¹uÖÅv�

œdÐ—U� v/ôuÞ ÈU¼ÅX�U>� tÐ U¼ÅÊ¬ ÊœU²Ýd� È«dÐ UOý« tÐ Êœ—Ë¬

g¹«e�« Ë ’Uš ÈU¼Åt²ý— —œ s¹d9 o¹dÞ “« Ê«uðÅv� «— Ê¬ Ë œ—«œ

—b7 


Æœd� X¹uIð ¨X�dŠ —œ dOÖ—œ  öCŽ 

¥∫vJÐUÇ ‡‡ UNł —œ vÄ—œÅvÄ  U�dŠ Êœ«œ ÂU$« XOKÐU7 

 «— X?Žd?Ý Ë v?¹«—U?� d?¦?�«b?Š UÐ nK²B� v?J?ÐUÇ—œ Æb?M?¹uÖÅv�

d?O?O?G?ð Ë n?7uð ¨ŸËdý ÂeK²>� t� vDÝË È“UÐ q¦� v¹U¼ÅXO(UF�

U?Ð v?J?ÐU?Ç Æœ—«œ ÈœU?¹“ X?O?L?¼« X?OKÐU7 s¹« ¨XÝ« l¹dÝ XNł

Ê«uðÅv� «— Ê¬ Ë œ—«œ p¹œe/ ÈÅtDÐ«— v~M¼UL¼ Ë  —b7 ¨XŽdÝ

X?(U?šœ U?¼ÅÊ¬ —œ q?�«u?Ž s?¹« t� v¹U¼ÅÈ“UÐ Ë U¼ÅXO(UF� o¹dÞ “«

Æœd� X¹uIð ¨b/—«œ

µ∫‰œU?Fð ‡‡ÅÅe?�d?� t?� XÝ« vðU7Ë« —œ Ê“«uð kHŠ Ê«uð 

È—U?−?� j?Ýuð ‰œUFð ÆbM�Åv� dOOGð œd� ÊbÐ ÈUJð« `DÝ Ë qIŁ

>?Š ÈU?¼ÅÁb?/d?O?Ö ÈU?N?²?/« ¨v?K?š«œ ‘u?Ö v/ËeKŠÒ—œ œu?łu?� v

‰d?²?M?� X?�d?Š ÊU?¹d?ł —œ U?¼År?A?Ç e?�d?9 Ë qLUH� Ë  öCŽ

ÆœuýÅv�

ÆU¹uÄ ‰œUFð Ë U²>¹« ‰œUFð ∫œ—«œ œułË ‰œUFð Ÿu/ Ëœ

t?� X?Ý« v?/U?�“ —œ Êb?Ð Ê“«u?ð kHŠ v¹U/«uð U²>¹« ‰œUFð

ÊœU?²>¹« XOF{Ë ∫q¦� ªœ—«œ —«d7 XÐUŁ X(UŠ tÐ œd� qIŁ e�d�

ÆUÄ p¹ ÈË— dÐ

e�d� t� XÝ« v/U�“ —œ ÊbÐ Ê“«uð kHŠ v¹U/«uð U¹uÄ ‰œUFð

—œ t?/“«u?� »u?Ç ÈË— Êœ“ Âb?7 ∫q?¦?� ªb?M?�Åv?� dOOGð œd� qIŁ

ÆUÄ p¹ ÈË— È“UÐ »UMÞ U¹ pO²ÝUML¹˛

—œ ÈÅu?×?/ tÐ «d¹“ ªXÝ« —UO>Ð XOL¼« ezUŠ »uš ‰œUFð

Æœ—«œ œdÐ—U� ÊË“u�  U�dŠ Ë vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— Ë U¼ÅÈ“UÐ ÈÅtOK�

V>� t� v¹U¼Ås¹d9 Êœ«œ ÂU$« UÐ «— œuš ‰œUFð bM/«uðÅv� ÊU�œu�

»uÇ ÈË— 7�— Á«— q¦� ‡‡ œ—«œ X¹u(Ë« U¼ÅÊ¬ —œ ‰œUFð kHŠ Ë

ÆbMM� X¹uIð ‡‡ t/“«u�
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v�ULEł vÖœU8¬ ÈÅtFÝuð Ë bý— dÐ r�UŠ ‰uX«

¨v?/U?L?>ł vÖœU�¬ `DÝ kHŠ Ë tFÝuð dÐ vLUš ‰uL«

ÆbMýUÐ ÁUÖ¬ U¼ÅÊ¬ “« b¹UÐ Ê«“u�¬Åg/«œ Ë ÊULKF� ¨UO(Ë« t� b/«År�UŠ

v²O(UF� —«bI� Ë vÖœU�¬ ÈÅt�U/dÐ Ÿu/ sOOFð ÂU~M¼ b¹UÐ d¹“ q�«uŽ

Æb/dOÖ —«d7 tłuð œ—u� ¨bM¼œ ÂU$« b¹UÐ ÊU�œu� t�

∫—U?ÐÅt�U{« qX«X?³?>?/ b¹UÐ œd� ¨vÖœU�¬ g¹«e�« È«dÐ 

 —uL o¹dÞ Ëœ tÐ —U� s¹« Æb¼œ ÂU$« Èd²AOÐ —U� Ê«eO� t²ýcÖÅtÐ

∫œdOÖÅv�

±Êœ«œ ÂU$« ∫‰U¦� È«dÐ® Ábý ÂU$« —U� —«bI� g¹«e�« ‡‡

≤∞ ÈUł tÐ XŽdÝ ÈËœ —UÐ ±∞ö³7 t� È—UÐ Îª©býÅv� ÂU$« 

≤Æd²L� ÊU�“  b� —œ vK³7 —U� Ê«eO� Êœ«œ ÂU$« ‡‡

È«d?Ð Æb?¼œÅv?� g¹«e�« «— œd� vÖœU�¬ `DÝ ¨—UÐ g¹«e�«

b¹UÐ v�U{« —UÐ —«bI� d²AOÐ  —b7 V>� Ë vÖœU�¬ ÂË«b� ÈUIð—«

Æœuý t�U{« dL²>� —uÞÅtÐ

∫s?¹d?9 v?Öó¹Ë qX«ÈÅt?H?(R?� b?ý— t?Ð ’Uš  UM¹d9 

t?� v?¹U?¼ÅX?L>7 —œ Ë b/uýÅv� d−M� v/UL>ł vÖœU�¬ “« vLUš

ªb/—Ë¬Åv� œułËÅtÐ ÈœU¹“  «dOOGð ̈ b/«Åt²�dÖ —«d7 s¹d9 dOŁQð X%

‘œdÖ ÁU~²Ýœ Ë v/öCŽ X�UI²Ý« dÐ vð—b7  UM¹d9 ̈ ‰U¦� È«dÐ

Æb/—«b/ v/«bMÇ dOŁQð fHMð Ë Êuš

«— v?~?M?¼U?L?¼ Ê«u?ðÅv?/ X?>A/ Ë “«—œ  UM¹d9 o¹dÞ “«

Êb?¹Ëœ U?Ð Ê«u?ðÅv?/ e?O?/ «— t?/Uý bMÐdL�  öCŽ Ë bOABÐ œu³NÐ

Æœd� X¹uIð

∫s?¹d9 „dð Ë s¹d9 qX«—œ Êb?Ð ¡«eł« ÈdOÖ—U� tÐ 

k?H?Š t?Ð U¹ bABÐÅv� œu³NÐ «— Ê¬ v¹«—U� U¹ ¨nK²B� ÈU¼ÅXO(UF�

—U?�Åt?Ð Êb?Ð n?K?²?B?� ¡«e?ł« dÖ« ÆbM�Åv� pL� Ê¬ vKF� XOF{Ë

—u?ÞÅt?Ð t?� v?ðö?C?Ž ÆœË—Åv?� sOÐ “« U¼ÅÊ¬ v¹«—U� ¨b/uA/ t²�dÖ

—œ ªb/uýÅv� ¯—eÐ Ë bMM�Åv� bý— ¨b/uýÅv� t²�dÖ —U� tÐ ÂË«b�

¨œu?ýÅv?/ ÁœU?H?²?Ý« U?¼ÅÊ¬ “« V?ðd?� —u?ÞÅtÐ t� vðöCŽ t� v(UŠ

“U?Ð Ê¬ ê?Ö Á“U?ð t?� È«Åt?²�dÖ êÖ ÈUÄ U¹ XÝœ ÆbM/U�Åv� pÇu�

ÈU?Ä U?¹ X?Ýœ Æb?¼œÅv� ÊUA/ vMýË— tÐ «— tK¾>� s¹« ¨XÝ« Ábý

Ë d?ðÅo?�—Åv?Ð ¨d?ðÅq?ý œu?š t?ÐU?A?� u?C?Ž U?Ð t?>¹UI� —œ t²�dÖ êÖ

¨œdOÖÅv� —«d7 ÁœUH²Ý« œ—u� t� ÈuCŽ ̈ l7«Ë —œ ÆXÝ« dðÅpÇu�

œ—u?� t?� Èu?C?Ž Ë b?M?�Åv� bý— Ë b¼œÅv� t�«œ« œuš  UOŠ tÐ

s?O?Ð “« ¨ÂU$«dÝ Ë œœdÖÅv� nOF{ —Ëd� tÐ œuýÅv� l7«Ë XKHž

¨ÊU¼UOÖ tKLł “« Áb/“  «œułu� v�U9 œ—u� —œ Êu/U7 s¹« ÆœË—Åv�

ÆbM�Åv� ‚bL ÊU>/« Ë  U/«uOŠ

∫Èœd?� ÈU¼Å ËUHð qX«ÈÅt?M?�«œ Ë `DÝ ¨œd� d¼ bý— 

∫“« b?/«Å —U³Ž Èœd� bý— ÈÅÁbMM�ÅœËb×� q�«uŽ Æœ—«œ vLUš

ÆÈœd� ÈÅÁeO~/« Ë v²�öÝ l{Ë ̈ Ê“Ë ̈ t¹cGð l{Ë ̈ v/bÐ éOð ̈ sÝ

U?Ð V?ÝU?M?²?� „œu?� Ë œ—«b?/ œu?łË È—U?O?F?� bý— ÈÅtM�«œ È«dÐ

Æb¼œÅv� aÝUÄ tK¾>� s¹« tÐ œuš v²Ł«—Ë Ë vDO×� ÈU¼ÅvÖó¹Ë

∫d�cðV>� v~/u~Ç ̈ v/UL>ł vÖœU�¬ XšUMý —uEM� tÐ 

v?ÖœU�¬ ÈU¼ÅtH(R� g−MÝ —«eÐ« Ë U¼Å‘Ë— XšUMý ¨Ê¬ kHŠ Ë

¨vð—UN� ÈU¼Åt>Kł È«dł« ÂU~M¼ rKF�  «d�cð dÐ ÁËöŽ ̈ v/UL>ł

t� XÝ« Ábý t²�dÖ dE/ —œ vA/«œ ÈÅt>Kł Ê«uMŽÅtÐ eO/ vðU>Kł

ÆœdOÖÅv� —«d7 d²AOÐ vÝ—dÐ Ë Y×Ð œ—u� Ábý œU¹ œ—«u� U¼ÅÊ¬ —œ

Áb?ý t?z«—« ©v?A?/«œ ÈÅt?>?K?ł® ÂËœ q?B?� —œ gBÐ s¹« YŠU³�

ÆXÝ«

¨V?ÝU?M?� ÈÅt?¹cGð s²ý«œ Ë Xý«bNÐ X¹UŽ— ÊËbÐ ‘“—Ë

 d?OŁQð‘“—Ë t?Ð t?� v?/«—Ëœ —œ ÊU?�œu?� ÆXý«œ b¼«uB/ v/«bMÇ

t?� b?M?M?� „—œ b?¹U?Ð U?¼ÅÊ¬ Æb?M?ÐU?¹—œ «— t²J/ s¹« b¹UÐ ¨b/“«œdÄÅv�

bM²>¼ v²Ý—bMð ‰d²M� vKL« q�UŽ tÝ ‘“—Ë Ë Xý«bNÐ ¨t¹cGð

ŸU?F?A?(«ÅX?% «— Èd?~?¹œ ¨q�«uŽ s¹« “« p¹ d¼ tÐ tłuð ÂbŽ Ë

Æb¼œÅv� —«d7

V?ÝU?M?� ”U?³?( Èd?O?Ö—U?� t?Ð ¨vBBý q¹UÝË “« ÁœUH²Ý«

“« ìË v?ý“—Ë ÈU?¼ÅX?O(UF� “« fÄ ÊbÐ ÈuýËÅX>ý ¨vý“—Ë

ÁU?~?¹U?ł —U?J?ý“—Ë ÊU�œu� sOÐ —œ b¹UÐ t� bM²>¼ Èœ—«u� tKLł

ÆbMM� «bOÄ «— g¹uš vF7«Ë

v?K?L« ÈÅt?¹U?Ä Ëœ ¨dL²>� Ë `O×L ‘“—Ë Ë r(UÝ È«cž

œ«u� ÆbM²>¼ ÊbÐ X�öÝ kHŠÒÈd(U� sO�Qð dÐ U¼ÅÊ¬ dOŁQð Ë v¹«cž 

 ــ بهداشت و تغذيه٣



ÅÅÅÅÅ∑¥ÅÅÅÅÅÅ

œ«u?� “« V?ÝU?M?� ÈÅÁœU?H?²?Ý« ¨È—u?šdÄ “« eO¼dÄ ¨ÊbÐ “UO/ œ—u�Ò

—œ  U?F¹U� gI/ ¨v²�U¹—œ Ë v�dB� È˛d/« Ê«eO� rOEMð Ë v¹«cž

dŁ« XÝ« sJ2 U¼ÅÊ¬ “« ŸöÞ« ÂbŽ t� bM²>¼ Èœ—«u� ìË ÊbÐ

ÆbM� U¦Mš «— Êœd� ‘“—Ë

d?Ð ÁËö?Ž V?ÝU?M?� ÈÅt?¹c?Gð Ë ‘“—Ë o¹dÞ “« Ê“Ë ‰d²M�

ö??²??Ð« b??L—œ g?¼U?� Êu?â?L?¼ Èd?~?¹œ b?¹«u?� ¨v?²?�ö?Ý s?O?�Q?ð

b¼«uš Vłu� «— VO�dð ‘uš Ë U³¹“ v�«b/« 7ý«œ Ë U¼ÅÈ—ULOÐÅtÐ

s¼– —œ X³¦� È—«bMÄ œuš œU−¹« —œ vÝUÝ« œ—«u� “« vJ¹ t� bý

ÆXÝ« „œu�

œU?−?¹« ¨t?¹c?Gð Ë Xý«bNÐ ÈÅtMO�“ —œ g/«œ V>� dÐ ÁËöŽ

‰d²M� Ë VÝUM� Ê“Ë ÈÅt³ÝU×� ÈÅÁu×/ œ—u� —œ Â“ô ÈU¼Å —UN�

¨v�dB� È˛d/« Ê«eO� Ë v/UL>ł vÖœU�¬ V>� ÈU¼Å‘Ë— o¹dÞ “« Ê¬

ÆœuÐ b¼«uš Ê«“u�¬Åg/«œ v²Ý—bMð Ë v²�öÝ ÈÅÁbMM�ÅsOLCð

ÈÅt?ł—œ VOðdð Ë ÁœUÝ qJý tÐ Â“ô ÈU¼Å —UN� Ë g/«œ

Ëœ qB�® XÝ« Áb¹œdÖ tz«—« t¹cGð Ë Xý«bNÐ gBÐ —œ XOL¼«Ò¨Â

Æ©vA/«œ ÈÅt>Kł

Ë Y?×?Ð Ë a?ÝU?Ä Ë g?Ýd?Ä q?J?ý t?Ð g?B?Ð s?¹« Y?ŠU?³�

s?L?{ Ê«“u�¬Åg/«œ Ë œuýÅv� ÕdD� vA/«œ ”ö� —œ uÖËÅXHÖ

—œ X?�—U?A?� Ë Êœd?�d?J?� ¨u?ÖËÅX?H?Ö Ë Y×Ð —œ  —UN� V>�

’uBš tÐ ¨vð—UN� ”ö� ÆbMM�Åv� V>� «— Â“ô g/«œ ¨Y×Ð

Ë« X?(UŠ tÐ XAÖ“UÐ gBÐÒÈÅt?z«—« È«d?Ð v³ÝUM� XLd� eO/ ¨tO(

X?Ld?� v?A?/«œ ”ö� ¨l7«Ë —œ ÆXÝ« t¹cGð Ë v²ý«bNÐ qzU>�

Ë vð—UN� ÈU¼Å”ö� —œ Ábý ÕdD� qzU>� —Ëd� È«dÐ «— Èd~¹œ

Æœ—Ë¬Åv� r¼«d� U¼ÅÊ¬ ÈÅÁ—UÐ—œ uÖÅËÅXHÖ ËÅ Y×Ð

Ê¬ —œ t?� œuýÅv� q�Uý «— v¹U¼ÅXO(UF� v/bÐ XOÐdð ”—œ

ÆbMM�Åv� «dł« «— vM¹d�¬ÅÈœUý Ë tŁœUŠ UÐ Á«dL¼ v¹U¼ÅtÐd−ð ÊU�œu�

d?Ö« ¨b?M¼œÅv� ÂU−/« ÊU/¬ t� «— v¹U¼Å‘“—Ë Ë U¼ÅÈ“UÐ “« È—UO>Ð

ÆbýUÐ s¹d�¬dDš XÝ« sJL� ̈ œuA/  —UE/ rKF� ·dÞ “« vÐušÅtÐ

”—œ ”ö?� ¨t?²?>?¹U?ý ‘“u?�¬ Ë V?ÝUM� X¹«b¼ UÐ t� v(UŠ —œ

ÆbýUÐ dðÅ„U/dDš d~¹œ ”—œ ”ö� p¹ “« b¹U³/ v/bÐ XOÐdð

ÊU�œu� t� XÝ« Ê¬ Àœ«uŠ dÐ«dÐ —œ vML¹« ÈU¼ÅÁ«— “« vJ¹

«— Â“ô  —U?N� Ë  —b7 ¨v~M¼UL¼ U¼ÅÊ¬ —œ t� «— vðU�dŠ ÊUL¼

ôuLF� ÆbM¼œ ÂU−/« b/—«œÎXLd� V>� XNł —œ —b7ÅÊ¬ ÊU�œu� 

Ë vML¹« tÐ t� b/uýÅv� ‚dž g¹uš XŽU−ý Êœ«œ ÊUA/ Ë VÝUM�

b?¹U?Ð ÊULKF� ¨Ë—Ås¹« “« ªb/—«b/ vNłuð Àœ«uŠ dÐ«dÐ —œ X³7«d�

d−M� Àœ«uŠ Ë dDš “« »UM²ł«  —uL —œ t� bMM� rONHð U¼ÅÊ¬ÅÅtÐ

v?/b?Ð ÈU?¼ÅX?O?(U?F?� —œ —u?CŠ “« Èd²AOÐ ÊU�“  b� XŠ«dłÅtÐ

Èd?O?Ö«d?� ÈU?M?F?� t?Ð v?M?L?¹« ‘“u�¬ ¨s¹«dÐUMÐ ªœdÐ bM¼«uš  c(

ÆXÝU¼ÅXLd� “« t/ö7UŽ ÈÅÁœUH²Ý«

Ë —«b?A¼ È«dÐ XLd� s¹d²NÐ œuš ¨Àœ«uŠ Ÿu7Ë ÊU�“

Êb?¹Ëœ ÂU?~?M¼ tÐ v�œu� v²7Ë ÆXÝ« X³7«d� tÐ ÊU/«uł ‘“u�¬

d?�c?ð ¨œË—Åv?� —œ g?¹U?Ä ê� Ë œ—ušÅv� sO�“ tÐ dB²Ý« —UM� —œ

v?/u?/U7 Ë Xý«cÖ b¼«uš ÊU/¬ ÈË— dÐ «— dOŁQð s¹d²AOÐ Ê«d~¹œÅtÐ

×?� —œ Êb?¹Ëb?/ò  —uL tÐ ¨ÊU/¬ È«dÐq?Òb?¼«u?š q?Jý ådB²Ý« 

s?�U?�« ¨„U?/d?D?š q?¹U?ÝË Ë —«e?Ð« ‘“u?�¬ ¨‰U?Š s?¹« UÐ ÆX�dÖ

d−M� t� œ—«u� È«ÅÁ—UÄ ÊœdJ/ X¹UŽ— X³7UŽ sOMÇÅr¼ Ë „U/dDš

Àœ«u?Š “« È—U?O>Ð “ËdÐ “« b/«uðÅv� bý b¼«uš vÖb¹œÅVOÝ¬ tÐ

v/bÐÅXOÐdð ”—œ rKF� ÈULM¼«— »U²� ÂËœ qB� —œ ÆbM� ÈdOÖuKł

u?Ö“U?Ð È«ÅÁœU?Ý —U?O?>?Ð qJý tÐ ¨XOL¼« VOðdð tÐ Ábý œU¹ œ—«u�

 —œ œ—«u?� s¹« ÆXÝ« ÁbýµŸu?{u?� V?ÝUMð tÐ vKOB×ð ÈÅt¹UÄ 

ÈdOÖ—U�ÅtÐ UÐ v/bÐÅXOÐdð Âd²×� ÊULKF� XÝ« d²NÐ v(Ë Æb¹œdÖ tz«—«

∫bM¹UL/ ÈdOÖuKł Àœ«uŠ “ËdÐ “« œuš q¹– œ—«u�

±v?/U?�“ ÈU?¼Åt?K?LU?� —œ «— v?ý“—Ë —«eÐ« Ë Â“«u( tOK� ‡‡

ÆbMM� ‰ULŽ« «— Â“ô  «dOLFð Ë Áœd� ‰d²M� hBA�

≤Ë v?¹UÝUMý Ê«“u�¬Åg/«œ Á«dL¼ tÐ «— „U/dDš œ—«u� ‡‡

ÆbMM� È—«cÖÅX�öŽ

≥’u?B?šÅt?Ð Ê«“u?�¬Åg?/«œ È«d?Ð «— v?M?L¹« ÈU¼—UOF� ‡‡

ÆbM¹UL/ hBA� U¼ÅÁËdÖdÝ

ش ــ ايمنى در ورز٤



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∑µÅÅ

¥‡‡ bMM� ÁœUH²Ý« ”ö� —œ v¹U¼ÅÕdÞ Ë œ«u� ¨U¼Åt�U/dÐ “«

Æb¼œ g¼U� «— dDš ‰UL²Š« t�

µU?¼ÅX?O(UF� v�ULð —œ bM¼«uBÐ Ê«“u�¬Åg/«œ ÈÅtOK� “« ‡‡ÅÅ

ÆbMM� ÁœUH²Ý« VÝUM� q¹UÝË “«

∂V?>?Šd?Ð «— Ê«“u?�¬Åg?/«œ Èb?MÐÅt²Ýœ Ë v¼œÅÊU�“UÝ ‡‡ÅÅ

v²�dŠ v¹U/«uð ÈU¼ÅX>ð Ë v/bÐ  UA¹U�“¬ “« Áb�¬ XÝœÅtÐ Z¹U²/

ÆbM¼œ ÂU−/«

∑b?O?�Q?ð È“U?Ð s?O/«u7 X¹UŽ— dÐ ”—œ  U7Ë« v�ULð —œ ‡‡

ÆbMM�

∏ÆbMMJ/ U¼— œuš ‰UŠ tÐ «— vLUš ÁËdÖ U¹ ”ö� eÖd¼ ‡‡ÅÅ

πÊôu¾>� tÐ v³²� Ë v¼UHý  —uLÅtÐ «—  «dDš tOK� ‡‡

ÆbMM� ‘—«eÖ tÝ—b�

v/bÐÅXOÐdð ”—œ ”ö� t� b/—«œ oŠ ÊU�œu� ‰UŠ d¼ —œ

ÊU�œu� tÇdÖ ÆbM/«—c~Ð tÐ–UłdÄ Ë s�« ¨eOLð vDO×� —œ «— œuš

¨XOÐdð Ë rOKFð XNł “« v(Ë b/—«b/ v/«bMÇ v¼UÖ¬ vML¹« tÐ X³>/

ÈU¼ÅtÐd−ð Ë XO(UF� f/Uý s²�dÖ Ë  U/UJ�« ̈ —«eÐ« v�ULð Êœd� —Ëœ

ªX>O/ ̀ O×L ̈ vð«dDš sOMÇ “ËdÐ ÊUJ�« qO(œ tÐ ̈ ÊU/¬ “« v²�dŠ

ÈÅÁbM¹«e�  «dDš “« t/u~Ç vÖb/“ —œ t� b/“u�UOÐ b¹UÐ U¼ÅÊ¬ ̈ «d¹“

t?Ð t?łuð UÐ b¹UÐ rKF� ÆbMM� kHŠ «— œuš ¨g¹uš ·«dÞ« jO×�

◊uÐd� ÈU¼Å‘“u�¬ ¨U¼Åt¹UÄ “« p¹ d¼ È«dÐ Ábý vMOÐÅgOÄ œ—«u�

Æb¼œ —«d7 Ê«“u�¬Åg/«œ —UO²š« —œ «—

„U/dDš q¹UÝË Ë —«eÐ« XšUMý ̈ Ê«d~¹œ Ë œuš “« X³7«d�

—œ «“ÅV?O?Ý¬ q?�«uŽ ¨sL¹« ÈU¼Å‘“—Ë ¨‘“—Ë Ë È“UÐ ÂU~M¼ tÐ

—œ v?A?/«œ ÈÅt?>?K?ł —œ t� bM²>¼ Èœ—«u� ì Ë vý“—Ë s�U�«

œ qB�Ë
Ò

Æb/«ÅÁbý tz«—« Â

d?B?²?B?�  —u?L t?Ð eO/ gBÐ s¹« vA/«œ V(UD� ÈÅtz«—«

¨tO(Ë« X(UŠ tÐ XAÖ“UÐ vMF¹ ¨”—œ ÕdÞ ÂuÝ ÈÅtKŠd� —œ «b²Ð«

ÂU?−?/« v?A?/«œ ”ö?� —œ œb?−?� Èu?ÖËÅX?H?Ö Ë Y?×?Ð —œ f?áÝ

ÆœuýÅv�

v?ý“—Ë ÈU?¼ÅX?O?(U?F?� t?Ð v?~?(U?Ý X?A?¼ s?Ý “« ÊU�œu�

d?~?/U?¹UL/ vÐuš tÐ sÝ s¹« —œ ÊU�œu� —U²�— Æb/uýÅv� bM�Åt7öŽ

»U?B?²?/« u?~?(« ÊU?/U?�d?N?7 s?O?Ð “« œuš È«dÐ U¼ÅÊ¬ ÆXÝUŽœ« s¹«

‚œU?L d?²?šœ Ë d?>?Ä f?M?ł Ëœ d?¼ œ—u� —œ ÁbŽU7 s¹« ÆbMM�Åv�

gH� »UB²/« ̈ dÝ dÐ vý“—Ë Áö� s²ý«cÖ Ë ”U³( ÊbOýuÄ ÆXÝ«

Êœ—Ë¬ Ë ‰U³²J>Ð U¹ ‰U³ðu� Ûuð s²�dÖ XÝœ —œ ̈ vý“—Ë Á«uB(œ

ÆXÝ« ‚UO²ý« s¹« “ËdÐ ÈU¼Åt/UA/ d~¹œ “« tÝ—b� tÐ Ê¬

vLKŽ Êœ«œ XNł Ë X¹«b¼ È«dÐ v/bÐ XOÐdð vÝ—œ ÈÅt�U/dÐ

∫XÝ« Ábý qLŽ œ—«Ë o¹dÞ Ëœ “« U¼Åt7öŽ s¹« tÐ

ÈU?¼ÅÈ“U?Ð o?¹d?Þ “« v?ý“—Ë ÈU?¼Å —U?N?� X?¹u?Ið ‡‡ n(«

vý“—Ë

Z¹«— vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— ’uBš—œ  UŽöÞ« ÈÅtz«—« ‡‡ »

”—«b� —œ

‡‡ n
« ÈU¼ÅÈ“UÐ o¹dÞ “« vý“—Ë ÈU¼Å —UN8 X¹uIð

vý“—Ë

M?Ý j?¹«d?ý tÐ tłuð UÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐÒËœ t?Ð ÊU?�œu� v

∫b/uýÅv� tz«—«  —uL

±ÁœUÝ ÊU�“UÝ UÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐ ‡‡

≤ÈU?¼Åt?²?ý— t?Ð p?¹œe?/ v?/U?�“U?Ý UÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐ ‡‡

vý“—Ë

±‡‡ ∫ÁœUÝ ÊU8“UÝ UÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐU¼ÅÈ“UÐ s¹« “« 

« ÈÅt¹UÄ tÝ —œË
Ò

¨v(UI²/«® t¹UÄ  U�dŠ X¹uIð XNł v¹«b²Ð« ÈÅÁ—Ëœ ‰

ÈÅÁ˛«Ë ‚ö?Þ« q?¹ôœ Æœu?ýÅv?� ÁœU?H?²?Ý« ©v?(U?I?²?/«d?O?ž Ë v(d²M�

∫“« b/«Å —U³Ž U¼ÅÈ“UÐ s¹« tÐ åÁœUÝ ÊU�“UÝò

±‡‡±ÁœUÝ Ë dB²B�  «—dI� ‡‡

≤‡‡±U¼ÅÊ¬ ÈdOÖœU¹ —œ X(uNÝ ‡‡

شىشته'هاى مختل! ورز ــ ر٥



ÅÅÅÅÅ∑∂ÅÅÅÅÅÅ

≥‡‡±dB²B� —UO>Ð q¹UÝË UÐ U¹ tKOÝË ÊËbÐ Ê¬ È«dł« ‡‡

≤‡‡ ÈU¼Åt²ý— tÐ p¹œe� v�U8“UÝ UÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐ

∫vý“—Ëtz«—« vý“—Ë vðU�bI� ÈU¼Å —UN� ̈ U¼ÅÈ“UÐ Ÿu/ s¹« —œ 

sÝ UÐ U¼ÅÈ“UÐ s¹« È“UÝÅVÝUM²� —uEM� tÐ ÆœuýÅv�ÒÊ«“u�¬Åg/«œ 

ÆœuýÅv� ‰ULŽ« U¼ÅÊ¬ —œ vð«dOOGð

·«b?¼« ‰U?L?Ž« È«d?Ð v?³?ÝU?M?� q?L?×?� vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐ

Ë v?H?ÞU?Ž ¨v?ŽU?L?²?ł« ‡?‡ v?7öš« ¨v/UL>ł œUFÐ« —œ v/bÐÅÅXOÐdð

vKL« ÈÅtKŠd� —œ ̈ l7«Ë —œ ÆbM²>¼ v²šUMý
±

XOÐdð ”—œ XŽUÝ 

”Ë—œ v²OÐdð ·«b¼« bM/«uðÅv� Èd²AOÐ ÈU¼ÅXLd� UÐ ÊULKF� v/bÐ

ÆbM¹UL/ ‰ULŽ« «—

vý“—Ë ÈU¼ÅÈ“UÐ ·«b¼«

Ë —Ë¬Å◊UA/ ¨b/uýÅv� ÂU−/« È“UÐ V(U7 —œ t� v¹U¼ÅXO(UF�

t?Ð «— v?¼Ëd?Ö q?�U?F?ð ÈÅt?³Mł U¼ÅXO(UF� s¹« ÆbM²>¼ gBÐÅÈœUý

Æb/uýÅv�  —UN� bý— Vłu� Ë bMM�Åv� t�U{« v/bÐ XOÐdð ”—œ

b?M?Ç U¹ p¹ tÐ XÝ« sJL� ’Uš ”—œ p¹ È«dÐ È“UÐ »UB²/«

∫œdO~Ð  —uL d¹“ q¹ôœ “« qO(œ

±∫v½öCŽ ‡‡ v³BŽ ÈU¼Å —UN? bý— ‡‡

¨Êb¹Ëœ® v(UI²/« v²�dŠ ÈU¼ÅXOKÐU7 ÈÅtFÝuð Ë bý— ‡‡ n(«

©ì Ë l/U� ÈË— “« ÊbONł ¨Êb¹dÄ

»U?ðd?Ä® v?(d?²M� v²�dŠ ÈU¼ÅXOKÐU7 ÈÅtFÝuð Ë bý— ‡‡ »

©ì Ë Êœ“ tÐd{ ¨s²�dÖ ¨Êœd�

≤∫vÖœU?¬ ÈUIð—« ‡‡

¨X�UI²Ý« ¨ —b7® ∫v/UL>ł vÖœU�¬ `DÝ œu³NÐ ‡‡ n(«

©fHMð Ë Êuš ‘œdÖ ÁU~²Ýœ X�UI²Ý« Ë Èd¹cÄÅ·UDF/«

¨X?Žd?Ý® ∫v?²?�d?Š v?ÖœU?�¬ `?DÝ ÈUIð—« Ë œu³NÐ ‡‡ »

©v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ

≥∫vŽUL²ł« ‡‡ vHÞUŽ tFÝuð Ë bý— ‡‡

¨vFLł ÈÅtOŠË—® ∫Ê«d~¹œ UÐ X³¦� q�UFð ÈÅtFÝuð ‡‡ n(«

ÈÅt?O?ŠË— ¨Èœd?L?/«u?ł ¨ «b?N?F?ð tÐ ÈbMÐÅÈUÄ ¨v¼ËdÖ È—UJL¼

©XÐU7— Ë vý“—Ë

 »‡‡¨U???¼Åg???M??ð g??¼U??�® ∫È“U??Ýœu??š g??M??� ÈU??I??ð—« 

©È—ËUÐœuš Ë vÞU³C/«œuš

 ±‰U?L?Ž« v?ý“—Ë ÈU?¼ÅÈ“U?Ð ÂU?−?/« o?¹d?Þ “« vý“u�¬ ·«b¼« t� XÝ« È«ÅtKŠd� ¨œ—«œ ’UB²š« Ê¬ tÐ v/bÐ XOÐdð ”—œ XŽUÝ ÊU�“ s¹d²AOÐ t� vKL« ÈÅtKŠd� ‡‡

ÆXÝ« Ábý tz«—« ¨qLŽ ÈÅÁ“uŠ —œ œ—u� s¹« —œ d²AOÐ  UŽöÞ« ÆœuýÅv�

¥∫v²šUMý tFÝuð Ë bý— ‡‡

¨Êœ«œ ‘uÖ ÈÅÁu×/ ÈdOÖœU¹® ∫U¼Å —UN� ÈUIð—« ‡‡ n(«

©U¼ÅX¹«b¼ Ë U¼Åv¹ULM¼«— „—œ

”ö?� —œ Áb?ý Áœ«œ ‘“u?�¬ v?Ý—œ r?O?¼UH� X¹uIð ‡‡ »

©vŽUL²ł«  UF(UD� Ë v/UÐ“ ÈU¼Å —UN� ¨v{U¹— ¨ÂuKŽ®

‡‡ Û Ë U¼Å‘Ë— ̈ sO/«u7 XšUMý ̈ XO7öš® dJHð tÐ VOždð

©U¼œd³¼«—

U?�d?L ¨XÝ« Ábý tz«—« »U²� s¹« —œ t� v¹U¼ÅÈ“UÐÎXNł 

‡‡ v�uÐ ÈU¼ÅÈ“UÐ “« ÁœUH²Ý« Ë XÝU¼Åt/uL/ UÐ e¹eŽ ÊULKF� v¹UMý¬

Ábý vMOÐÅgOÄ ”Ë—œ —œ Ábý sOOFð ·«b¼« UÐ U¼ÅÊ¬ ·b¼ t� vK×�

U?¹ p¹ ‰ULŽ« UÐ Ê«uðÅv� ¨s¹« dÐ ÁËöŽ ÆXÝ« e¹Uł ¨býUÐ ÊU>J¹

Ë œd?� œU?−?¹« È“U?Ð —œ v?ð«d?O?O?G?ð ¨d?¹“ ÈU?¼Å‘Ë— “« œ—u?� b?MÇ

∫œ—Ë¬ œułËÅtÐ eO/ Èd~¹œ Ê«Ë«d� ÈU¼ÅÈ“UÐ

±p?¹ —œ ÁœU?H?²?Ý« œ—u?� v?²?�dŠ ÈU¼Å —UN� —œ dOOGð ‡‡

vý“—Ë ÈÅt²ý—

≤vý“—Ë ÈÅt²ý— ÊU�“  b� —œ dOOGð ‡‡

≥ÊUMJ¹“UÐ œ«bFð —œ dOOGð ‡‡

¥È“UÐ X�U>� U¹  bý g¹«e�« ‡‡

µÈ“UÐ sO�“ œUFÐ« —œ dOOGð ‡‡ÅÅ

∂‡‡ÅÅ sO/«u7 g¹«e�« U¹ g¼U�

∑v²�dŠ ÈU¼Å —UN� œ«bFð g¹«e�« È«dÐ È“UÐ —œ dOOGð ‡‡

∏XNł ÁËdÖ Êœ«œ —«d7 —UA� X×ð È«dÐ È“UÐ —œ dOOGð  ‡‡Å

v¼ËdÖ—U� Ë È—Ë¬u/

π‡‡ ŠÅtÐ Â«b7« È«dÐ ÊUMJ¹“UÐ VOždð XNł È“UÐ —œ dOOGðqÒ

tK¾>�
≤

±∞È—«uýœ Ê«eO� g¼U� U¹ g¹«e�« È«dÐ È“UÐ —œ dOOGð ‡‡

È“UÐ

±±ÈÅÁó¹Ë rO¼UH� ÈÅtFÝuð U¹ X¹uIð È«dÐ È“UÐ —œ dOOGð ‡‡

©d~¹œ ”Ë—œ® vý“u�¬

±≤v¼ËdÖ Ë vLOð ÈÅtOŠË— g¹«e�« È«dÐ È“UÐ —œ dOOGð ‡‡

±≥d²AOÐ È—UJL¼ VOždð È«dÐ È“UÐ —œ dOOGð ‡‡

±¥Ê«“u�¬Åg/«œ X‡¹d¦�« X�dý È«d‡Ð È“U‡Ð —œ dOOGð ‡‡

≤‡‡ Problem Solving


