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مقدمه
همهٔ ما در زندگى روزمره با آزمون و آزماىش کردن و اندازه گىرى سر و کار دارىم، ولى بسىارى از ما از نفوذ و نقشى که اندازه گىرى 
با آزماىش و  به طور خودکار، بخش اعظم اعمال روزمرهٔ خود را  تأمل درمى ىابىم که  اندکى  با  تنظىم امور زندگى دارد، بى خبرىم.  در 
نىازمند  با اندازه گىرى آمىخته است و اندازه گىرى،  اندازه گىرى انجام مى دهىم و بدون آن زندگى ممکن نىست. کلىهٔ جنبه هاى زندگى 

ابزارى است که آن ابزار، »آزمون« نام دارد.
پاسخ به سؤالاتى از قبىل »ساعت چند است؟«، »فاصلهٔ مدرسه تا خانه چه قدر است؟«، »با اتوبوس ىا پاى پىاده در چه مدت 
زمانى مى توان فاصلهٔ مدرسه تا خانه را طى کرد؟«، نىازمند اندازه گىرى است، ولى چون اىن نوع اندازه گىرى ها بسىار ساده  اند، به تدرىج 
در طول زندگى به صورت عادت و خودکار درآمده است و براى ما ملموس نىست. انسان هاى اولىه نىز با آزماىش و خطا چىزهاىى را ىاد 
مى گرفتند و اىن کار مستلزم اندازه گىرى و استفاده از آزمون هاى خود ساخته بود. براى مثال انسان اولىه به درستى درىافته بود که براى 
شکار حىوانات باىد از ابزارهاى تىزترى استفاده کند و براى آزماىش تىز بودن اشىا و سلاح هاى خود، احتمالاً آن ها را آزماىش مى کرده 
است. اىن کار ىعنى برىدن ىک شئ با آن ابزار ىا سلاح براى اطمىنان از تىز بودن، خود ىک »آزماىش« است. ابزار و عمل آزماىش کردن، 
»آزمون« نام دارد. انسان به مرور زمان و با پىشرفت علم، به آزماىش هاى دقىق ترى دست زد و آزمون هاى معتبرى را ابداع کرد. در 
کلىهٔ رشته هاى علمى، اندازه گىرى و استفاده از آزمون، بنىاد و اساس روش هاى تحقىق براى پىشرفت آن علوم است. هر رشتهٔ علمى 
براى خود آزمون ها و اندازه گىرى هاى خاصى دارد که بدون آن، پىشرفت غىر ممکن است. براى مثال در علم پزشکى آزمون هاى فراوانى 
وجود دارد. اندازه گىرى کلسترول، چربى، هموگلوبىن خون در آزماىشگاه ها و ىا عکس بردارى از شکستگى استخوان با اشعهٔ x در 
رادىولوژى، نوار قلبى، نوار مغزى و … همه از انواع اندازه گىرى اند، و با ابزارى صورت مى گىرد که »آزمون« نام دارد. از ذکر مثال در 

ساىر علوم پاىه چون شىمى، فىزىک، زىست شناسى و… مى گذرىم.
در تربىت بدنى و علوم ورزشى نىز اندازه گىرى با استفاده از آزمون هاى مختلف انجام مى گىرد و هر آزمونى وىژگى ىا قابلىت 
بدنى  تربىت  در  مى کند.  اندازه گىرى  دارد،  نام  »سرعت«  که  را  وىژگى اى  متر   45 دوى  آزمون  مثال  براى  مى سنجد.  را  خاصى 
قابلىت هاى مختلفى وجود دارد و براى اندازه گىرى هر مؤلفّه اى، آزمون وىژه اى ابداع شده است. اىن آزمون ها براى اندازه گىرى 
»متغىرها« به وجود آمده اند. در واقع متغىرها صفات ىا وىژ گى هاىى هستند که اشىا ىا انسان ها آن ها را با خود دارند. براى مثال قد، 
با آزمون هاى خاصى مورد سنجش قرار  وزن، رنگ مو، چابکى، سرعت، قدرت و…  متغىرهاىى هستند که قابل اندازه گىرى اند و 
مى گىرند. مسئلهٔ مهم اىن است که قبل از ساختن آزمون، متغىر مورد نظر باىد دقىقاً تعرىف شود. اگر متغىر تعرىف پذىر نباشد، آزمونى 
هم نخواهد داشت. براى مثال چابکى عبارت است از تغىىر مسىر بدن با سرعت و دقت و … . حال اگر بخواهىم آزمونى براى چابکى 
بسازىم، باىد از روشى استفاده کنىم که در آن تغىىر مسىرهاى لازم تحقق ىابد. بنابراىن، نمى توان مثلاً با دوى 1500 متر، چابکى را 
والىبال  مربى  اگر ىک  مثال  براى  فردى است.  تفاوت هاى  براى تشخىص  مناسبى  ابزار  تربىت بدنى،  در  »آزمون«  کرد.  اندازه گىرى 
بخواهد از مىزان آمادگى جسمانى شاگردان خود آگاه شود، چه کار مى کند؟ ىکى از روش ها اىن است که روزها و هفته ها بازى شاگردان 
اىن کار وقت گىر است و اطلاعات  خود را تماشا کند و کسانى را که تلاش زىادى مى کنند و خسته هم نمى شوند، تشخىص دهد. 
دقىقى هم در اختىار قرار نمى دهد. ضمن اىن که ارزش ىابى مربى در اىن مورد ذهنى خواهد بود. راه آسان و عىنى دىگرى که وجود 
دارد، استفاده از آزمون هاى وىژه براى اندازه گىرى آمادگى جسمانى والىبالىست هاست که در طول 1 الى 2 ساعت مى توان آمادگى 

جسمانى و تفاوت هاى فردى شاگردان را به طور عىنى و نه ذهنى تشخىص داد.



با توجه به اىن مثال ساده نقش و کارکرد آزمون ها را درىافتىم. به عبارت دىگر آزمون ها ابزارهاى ساده و کم خرجى هستند 
که به آسانى شما را به اهدافتان نزدىک مى کنند. آزمون ها در کلىهٔ رشته هاى علمى، توسعهٔ روز افزونى ىافته اند و هرکجا که پىشرفت 
علم متوقف شده، در آن جا ابزار کار آمد و مناسبى براى اندازه گىرى وجود نداشته است؛ مانند آن چه که در بررسى کهکشان ها دىده 
شده است ىا در بررسى اجزاى خاصى از سلول ها. درس آزمون هاى ورزشى سعى مى کند تا شما را با انواع گستردهٔ آزمون هاى 
ورزشى آشنا کند. در اواىل کتاب شما با تارىخچه و مبانى نظرى آزمون هاى ورزشى و با وىژگى هاى ىک آزمون خوب و مناسب آشنا 
خواهىد شد. مطالب بعدى کتاب دربارهٔ آزمون هاى متنوع ورزشى است و براى هر قابلىتى، ىک ىا چند آزمون معرفى شده است. 
براى مثال استقامت قلب و عروق، قابلىتى است که آزمون هاى دوى 1600 متر، آزمون پلهّ، 9 دقىقه دوىدن، آزمون کوپر و … آن 
را اندازه گىرى مى کنند. ىکى از اهداف مهم کتاب اىن است که شما دانش آموزان بتوانىد کلىهٔ آزمون هاى مندرج در آن را توضىح 
دهىد و آن را به طور عملى اجرا کنىد. از سوى دىگر، فراگىران اىن درس باىد کارکرد هر آزمون ىا مجموعه آزمون ها را به درستى 
تشخىص دهند. زىرا هر آزمونى براى سنجش مؤلفهٔ خاصى ساخته شده است. اهداف آزمون، مواد قابل اندازه گىرى در آزمون و 

روش اجراى آن به طور عملى، مواردى است که هر دانش آموزى باىد آن ها را بداند و به آن ها عمل کند.
نظرى  مباحث  به  ارائه شده است که 2 ساعت در هفته  مىزان 2 واحد  به  آموزش  به منظور  آزمون هاى ورزشى،   درس 
اختصاص دارد و 4 ساعت در هفته اجراى عملى آزمون ها تدرىس مى شود. در اىن درس، سعى شده است از آزمون هاى ساده که 
نىاز به وساىل و تجهىزات گران قىمت ندارد استفاده شود ولى با اىن وجود، همىن آزمون هاى ساده نىز نىاز به وساىل و امکانات وىژه 
دارند. لذا وساىل و ابزارهاى کمک آموزشى از ىک سو و سالن ورزش و محىط ىادگىرى از سوى دىگر نقش تعىىن کننده اى در 
برگزارى مفىد و مؤثر اىن واحد درسى دارند و قبلاً باىد نسبت به تهىهٔ وساىل مورد نىاز براى اجراى عملى آزمون ها، اقدام شود. 

روش تدرىس اىن کتاب و اىن واحد باىد به صورتى باشد که مباحث تئورى آزمون ها در ابتداى ساعات تدرىس مورد تأکىد 
قرار گىرد تا در هنگام اجراى عملى آن ها، دانش آموزان مبنا و ارزش هاى هرىک از آزمون ها و کارکرد آن ها را بهتر درک نماىند. 

هرىک از آزمون ها داراى اسامى خاصى است و تواناىى خاصى را اندازه گىرى مى کنند. 
پىش نهاد مى شود همکاران محترم طى نىم سال، علاوه بر پرسش هاى شفاهى و اجراى عملى آزمون ها در هر جلسه، ارزش ىابى 
مىان نىم سال و سپس ارزش ىابى پاىانى را به عمل آورند. چون دو سوم وقت کلاس به مباحث عملى اختصاص دارد، لازم است در 
هر جلسه پرسش هاىى در مورد نحوهٔ اجراى آزمون هاى تدرىس شده در جلسات قبل مطرح شود تا اجراى آن ها نزد دانش آموزان 

به صورت خودکار و ماندگار درآىد.



هدف کلى کتاب

آشناىى با آزمون هاى آمادگى جسمانى و آزمون هاى مهارتى و اجراى آن



±

‰Ë« qB�

vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈÅtâ�¹—Uð

∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbM¼œ Õdý «— vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ g¹«bOÄ ÈÅtâ'¹—Uð ‡‡

≤«— v�UL,ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë  —b/ ÈU¼ÅÊu�“¬ ¨vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ g¹«bOÄ “« ÈdB²'� a¹—Uð ‡‡

ÆbMM3 ÊUOÐ

≥ÆbM¼œ `O{uð —UB²š« tÐ «— Ê«d¹« —œ vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ È«dł« ÈÅtâ'¹—Uð ‡‡

vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ g¹«bOÄ “« ÈdB²�� ÈÅtâ�¹—Uð

ÊUNł Ë Ê«d¹« —œ

U??Ð v??�b??ÐÅX??O??Ðd??ð —œ Êu??�“¬ “« ÁœU??H??²??Ý« Ë Èd??O??ÖÅÁ“«b?�«

v?�b?ÐÅX?'?¹— t?Ð ◊u?Ðd?� ÈU?¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�«
±

Æb?ý “U?ž¬ ©v?�b?Ð éOð® 

„UJâO¼Åœ—«Ëœ«
≤

¨œuýÅv� œ«bLK/ v�bÐÅXOÐdð —œ ÈdOÖÅÁ“«b�« —bÄ t3 ̈

 ÈU?¼Å‰U?Ý q¹«Ë« —œ±∏∞∞v?−?M?ÝÅÂœd?� Èd?O?ÖÅÁ“«b�« “« ÈœöO� 
≥

q??�U??ý ÊU??�“ Ê¬ —œ U??¼ÅÈd??O?ÖÅÁ“«b?�« Ÿu?� s?¹« Æœd?3Åv?� ÁœU?H?²?Ý«

ÈÅt?O?K?3 Ë tMOÝ —Ëœ ¨bŽUÝ ‰uÞ ¨Ë“UÐ —Ëœ ¨Ê“Ë ¨b/ ÈdOÖÅÁ“«b�«

¨œuÐ VÞ d²3œ t3 Ë« ÆœuÐ tMð Ë U¼ÅÂ«b�« tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�«

«— v�bÐ  UM¹d9 Ë œ«œÅv� ÊUA� t/öŽ ¨ÊbÐ Ê—UIð Ë Â«b�« VÝUMð tÐ

Ë v?�ö?C?Ž n?F{ “« výU� v²OF{Ë ÈU¼ÅÈ—U−M¼U� ÕöT« È«dÐ

 ‰UÝ —œ ÆœdÐÅv� —U3ÅtÐ Â«b�« —œ VÝUMð V,3±∏∂±v¹U¼—UOF� Ë« ¨

Ë Ë“U?Ð ¨t?M?O?Ý—Ëœ g'Ð —œ ÊbÐ ÈU¼ÅÁ“«b�« Ë sÝ ¨Ê“Ë ¨b/ È«dÐ

t?M?ðôU?Ð  —b?/ Áó?¹ËÅt?Ð  —b?/ Èd?O?ÖÅÁ“«b�« tÐ Ë« Æœd3 Ÿ«bÐ« bŽUÝ

XMł—UÝÅvXœ«œ ̈ Ë« ÈU¼Ågýu3 UÐ ÊU�eL¼ ÆœuÐ bM�Åt/öŽ
¥

ÈU¼—UOF� 

“« v?J?¹ Ë« Æœ«œ t?F?Ýu?ð U?J?¹d?�« œ—«Ë—U?¼ ÁU?~A�«œ —œ «— vNÐUA�

 ‰U?Ý —œ «— ÊU?¹u?−?A?�«œ ÈÅÁó?¹Ë ¨ —b?/ ÈU¼ÅÊu�“¬ sOXË«±∏∑∞

Æœ«œ tFÝuð «— Ê¬ Z¹—bðÅtÐ Ë œd3 Ÿ«bÐ« ÈœöO�

“« l??O??ÝË ÈÅÁœU??H??²??Ý« Z??¹—b??ðÅt??Ð¨r?²?,?O?Ð Êd?/ q?¹«Ë« “«

Æb?ý ‰Ë«b?²?�  —b?/ ÈU?¼ÅÊu�“¬ Ë v−MÝÅÂœd� ÈU¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�«

d?ðÅg?O?Ð “Ë— t?Ð “Ë— ¨Âœd?� sOÐ —œ  —b/ ÈdOÖÅÁ“«b�« tÐ g¹«dÖ

X?O?�d?þ Ë œd?J?K?L?Ž Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« È«d?Ð ¨b¹bł Êd/ —œ ÆbýÅv�

U?Ð Ë b?�¬ œułËÅtÐ ÈœU¹“ g¹«dÖ v/ËdŽ ‡‡ v³K/ U¹ Èu¹— ‡‡ v³K/

—œ Æbý ‰U³�œ v/ËdŽ ‡‡ v³K/ Ë v²�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈdOÖÅÁ“«b�«

d?D?/® v?�ö?C?Ž  —b/ V,3 È«dÐ ÊU�U�dN/ ¨v�U�“ ÈÅÁ—Ëœ s¹«

È«dÐ Ë b�œd3 «bOÄ ÈœU¹“ g¹«dÖ vý“—Ë œdJKLŽ œu³NÐ Ë ©tKCŽ

œu?š ÈU?¼Åt?�U?�d?Ð —œ «— v?ð—b/  UM¹d9 ¨d²NÐ ÈU¼œ—u3— V,3

v?�ö?C?Ž  —b?/ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ œU?−?¹« tÐ d−M� d�« s¹« Æb�b�U−MÖ

v?Ý ÈÅt?K?O?ÝËÅt?Ð v?/Ëd?Ž ‡?‡ v?³?K?/ œd?J?K?L?Ž Êu?�“¬ s?OXË« Æbý

Êu²á�«d3Å‡‡ÅÅœ—«ËÅÅÅ ‡‡
µ

 ‰UÝ —œ ±π∞µ—œ t3 X�U¹—œ Ë«Æbý t²šUÝÅ

±‡‡ Physical type ≤‡‡ Edward Hitchcock ≥‡‡ Anthropometric

¥‡‡ Dudley Sargent µ‡‡ C. Ward Crampton



≤

XXUŠ ÊUÐd{ œ«bFð —œ vð«dOOGð tÇ ¨XAÄ tÐ ÁbOÐ«uš Ë ÁœU²,¹«

 ‰UÝ —œ Æb¹¬Åv� œułËÅtÐ Êuš —UA� Ë VK/±π≤∞ÈU¼—U3 ÈœöO� 

—b?¹U?M?ý«Æb?ý ÂU?$« v?�b?Ð X?O?�d?þ ÈÅt?M?O?�“ —œ ÈdðÅÁbOâOÄ
±

—œ

XOF{Ë Ë v~²,š sOOFð È«dÐÅv�u�“¬ “«¨‰Ë« dOÖÅÊUNłÅ@MłÅ‰uÞ

◊U?³?ð—« Ê«e?O?� s?O?MÇÅr¼ Æœd3 ÁœUH²Ý« “«ËdÄ ÂU~M¼ —œ v�UL,ł

ÁbOÐ«uš Ë ÁœU²,¹« XXUŠ Ëœ —œ Êuš —UA� Ë VK/ ÊUÐd{ œ«bFð sOÐ

 ‰UÝ —œÆbý t³ÝU×� XAÄ tÐ±π∂∂d¹U¼ôËœ 
≤

«— U¼ÅVÝ«  —b/ 

t,¹UI� ¨sO~MÝ ÈU¼Åt�“Ë qLŠ Ë Êœd3 bMKÐ —œ ¨Ê«œd�  —b/ UÐ

sOð—U� Æœd3
≥

 ‰UÝ —œ ±π±µ«— È—«eÐ« Ë Êu�“¬ Ÿ«bÐ«  —Ëd{ 

ÈU?¼ÅÊU?,?�«  öCŽ UÐ «— vXuLF� ÈU¼ÅÊU,�«  öCŽ b�«u²Ð t3

 ‰U?Ý —œÆœd?3 œeýuÖ¨bM3 t,¹UI� Áb¹“—Ë±π≥±KÄ Êu�“¬ p¹ Òt

KÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ tÐUA� ¨Êœ“Òœ«d�« v�uLŽ X�UI²Ý« t3 È“Ëd�« ÈÅt

qðUð ÈÅtKOÝËÅtÐ ¨bM3Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «—
¥

‰UÝ —œ Ë bý œUN�ÅgOÄ 

±π¥≥ÁU~²Ýœ v¹«—U3 ¨Êu�“¬ s¹« —œ ÆX�U¹ ÈdðÅgOÐ ÈÅtFÝuð 

Ë s?¹d?9 ‰u?Þ —œ V?K/ ÊUÐd{ g¹«e�« ÈÅtKOÝËÅtÐ v/ËdŽÅ‡‡Åv³K/

Æb?ý v?ÐU¹“—« ¨XOXUF� “« q³/ Ê«eO� tÐ VK/ ÊUÐd{ X�« XŽdÝ

UÐ È«ÅÁbM¹«e� —uÞÅtÐ ̈ tMO�“ s¹« —œ Ábý ÂU$« ÈU¼—U3 Ë U¼ÅXOXUF�

p??XU??Ð Ê«œd??ÖÅ—«u??� Êu?�“¬ ÈÅt?F?Ýu?ð
µ

 ‰U??Ý —œ ±πµ¥d??¹U?Ý Ë 

‰UŠ —œ U¼ÅÊu�“¬ Ÿu� s¹« Æbý dðÅÁbOâOÄ ̈ tÐUA� ÈU¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�«

—œ v?/Ëd?Ž ‡?‡ v?³?K?/ œd?J?K?L?Ž Èd?OÖÅÁ“«b�« È«dÐ È—«eÐ« d{UŠ

ÆXÝ« vý“—Ë Ê—b� ÈU¼ÅÁU~A¹U�“¬

vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

qJý tÐ Z¹—bðÅtÐ ̈ tMO�“ s¹« —œ Ábý t²šUÝ ÈU¼ÅÊu�“¬ sOXË«

 ‰U?Ý —œ Æb?ý v?�d?F� vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ tŽuL−�±π±≥s?L$« 

rXUÝ  U×¹dHð Ë Xý«bNÐ ̈ v�bÐÅXOÐdð v¹UJ¹d�«
∂

vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ 

f¹dÐ b¹u¹œ Æœd3 dA²M� «—
∑ 

t3 œuÐ v�U,3 Ëeł ”«e~ð ÁU~A�«œ “«

“« È«ÅtŽuL−� ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ «— œuš rEM� ÈU¼Ågýu3 sOXË«

‰U?Ý —œ ‰U³²J,Ð bM�U� ¨vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— —œ ÈœUOMÐ ÈU¼Å —UN�

±π≤¥sXUÝ qš«œ ÈU¼ÅÊu�“¬ Ÿ«bÐ« Ë tFÝuð È«dÐ Ë« Æœd3 “Už¬ 

ÈU?¼Å‰U?Ý —œ ÆXš«œdÄ v¹U¼ÅXOXUF� tÐ ¨v¹UJ¹d�« ‰U³ðu� Ë ‰U³,OÐ

±π≥∞Æb?A?� d?A?²?M?� U?¼ÅÊ¬ “« È—UO,Ð t3 bý t²šUÝ v¹U¼ÅÊu�“¬ 

® v?ð h?šUý ‘Ë— “« t3 œuÐ v,3 sOXË« f¹dÐT7?šUÝ È«dÐ ©

�Ô� ÈÅtFÝuð Ë XšUÝ È«dÐ ‘Ë— s¹« “« Ë« Æœd3 ÁœUH²Ý« ÂdÔÈU¼ÅÂd

 ‰U?Ý —œ Æœd?3 ÁœU?H?²?Ý« Ê«d²šœ ‰U³²J,Ð Êu�“¬±π≥∏Ë uÝöÖ 

dzËdÐ
∏

Æb�œd3 dA²M� vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈÅÁ—UÐ—œ «— vÐU²3 

U?¼Åg?ýu?3 ¨v?ð—U?N?� ÈU¼ÅÊu�“¬ 7šUÝ ¨—U3 È«b²Ð« —œ

Ë „ö??� U?¼ÅÊ¬ 7?šU?Ý —œ Ë b?ýÅv?� ÂU?$« Èœ«d?H?�«  —u?TÅt?Ð

 s?L?$« Æb?ýÅv?/ t?²�dÖ dE� —œ vLKŽ ÈU¼—UOF�«


d?H¹
π

—U?A²�« UÐ 

 —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ tŽuL−� “« ÈdÝ p¹±µ¨nK²'� ÈÅt²ý— 

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ l?ÐU?M� s¹d²NÐ “« vJ¹ Æœd3 “Už¬ «— Èb¹bł gýu3

ÆXÝ« t,ÝR� s¹« tÐ ◊uÐd� vð—UN�

 —b% ÈU¼ÅÊu�“¬

Æb?ý d?3– tâ'¹—Uð g'Ð —œ  —b/ ÈU¼ÅÊu�“¬ “« všdÐ

 ÈU¼Å‰UÝ q¹«Ë« “«±π∞∞7šUÝ È«dÐ È«ÅÁ“Uð ÈU¼Åg¹«dÖ ÈœöO� 

 ‰UÝ —œ Ë b�¬ œułËÅtÐ  —b/ ÈU¼ÅÊu�“¬±π≤µ‡‡ÅÅb�«— p¹—œd� ̈

“dÖ«—
±∞

v�dF� «— v�UL,ł vÖœU�¬ Ë  —b/ ÈdOÖÅÁ“«b�« hšUý 

s¹« Æœ«œ tFÝuð ÁU~A�«œ —œ «—  —b/ Êu�“¬ p¹ XMł—UÝ Æœd3

U?Ð «— U?¼U?Ä Ë X?A?Ä  ö?C?Ž  —b?/ t3 œuÐ È«ÅtŽuL−� ¨Êu�“¬

U?Ð «— é?Ç Ë XÝ«— XÝœ 7�dÖ  —b/ ¨ZMÝÅ —b/ “« ÁœUH²Ý«

U?Ð «— v?�U?/u� Â«b�«  —b/ Ë d²�ËdOáÝ« UÐ «— t¹— XO�dþ ¨d²�u�U�

Æœd?3Åv?� ÈdOÖÅÁ“«b�« ¨qX«—UÄ é¹œ Ë fJO�—UÐ “« gA3 Êu�“¬

ÊbÐ ÈÅÁ“«b�« ¨ÊbÐ v�uLŽ vÖœU�¬ vÐU¹Å‘“—« È«dÐ œuÐ bI²F� Ë«

«d?O?š« Æb?¼œÅv?/ X?ÝœÅt?Ð «— v�U3  UŽöÞ« ¨v�öCŽ  —b/ ËÎ

„—ö?3
±±

ÈU??¼ÅÁËd??Ö Èd??O?ÖÅÁ“«b?�« È«d?Ð «—  —b?/ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ 

 ±‡‡ Schnider ≤‡‡ Delahire ≥‡‡ Martin

¥‡‡ W. W. Tuttle µÅ‡‡ Balk treadmill Test ∂‡‡ AAHPER

 ∑‡‡Å D. Brace ∏ÅÅ‡‡ Glassow and Broer

πrXUÝ  U×¹dHð Ë v�bÐÅXOÐdð ‡‡ Xý«bNÐ v¹UJ¹d�« sL$« ‡‡

±∞‡‡ F. R. Rogers ±±‡‡ Clark



≥

—œ «—  öCŽ  —b/ œuÐ —œU/ t3 X�dÖ —U3ÅtÐ È«ÅÁó¹Ë v�öCŽ

“« ¨„—ö?3 Êu?�“¬ Æb?M?3 Èd?O?ÖÅÁ“«b�« ÊbÐ qBH� XA¼ Ë vÝ

ÈÅt?F?Ýu?ð Ë X?šU?Ý U?Ð Á“Ëd?�« ÆX?Ý« —«œ—u?šd?Ð v?¹ôUÐ —U³²Ž«

¨’u?B?'?� ÈU?¼Ås?O?ýU?� Ë Z?M?ÝÅ —b?/ ÈÅÁb?OâOÄ ÈU¼ÅÁU~²Ýœ

ÆXÝ« Ábý dðÅÊUÝ¬  —b/ ÈdOÖÅÁ“«b�«

v&UL(ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬

—œ «— È«ÅÁó??¹Ë ÁU??~??¹U??ł v??�U??L?,?ł v?ÖœU?�¬ ÈU?¼ÅÊu?�“¬

dO~�UNł @Mł —œ ÆXÝ« Áœd3 V,3 vý“—Ë ÂuKŽ Ë v�bÐÅXOÐdð

v?�UE� n¹UþË ÂU$« —œ UJ¹d�« —œ v�UE� œ«d�« “« È—UO,Ð ¨‰Ë«

“« v¼UÖ¬ tÐ «— v²XËœ  U�UI� dE� ̈ v�«uðU� s¹« Æb�œuÐ Ê«uðU� œuš

“« b?F?Ð Æœd?3 V?Kł UJ¹d�« Âœd� v�UL,ł vÖœU�¬ `DÝ Ë Ê«eO�

ÅÅÅ‡?‡Å”«d?3 Êu?�“¬ Z?¹U²� —UA²�«ËÐd
±

v?¹U?J?¹d�« ÊU3œu3 Ê¬ —œ t3 ¨

Áœ—Ë¬ X?ÝœÅt?Ð Èd?ðÅs?O?¹U?Ä ÈU?¼œ—u3— v¹UÄË—« ÊU3œu3 tÐ X³,�

v?K?� Åg?¹«dÖ ¨Ê¬ Z¹U²� Ë bý dðÅgOÐ UJ¹d�« XXËœ v�«d~� ¨b�œuÐ

vA³Mł Ë b�UÝ— ÃË« tÐ v�UL,ł vÖœU�¬ V,3 È«dÐ «— U¼Åv¹UJ¹d�«

s¹« XÝ« vM²HÖ Æœ—Ë¬ œułËÅtÐ «— v�UL,ł vÖœU�¬ XCN� ÂU�ÅtÐ

X?A?Ä ÈÅt?O?ŠU?� —œ «—  ö?C?Ž œdJKLŽ X,�«uðÅv� UNMð Êu�“¬

Êu?�“¬ s?O?L?¼ Z?¹U?²� vXË œu³� Èd³²F� Êu�“¬ Ë bM3 ÈdOÖÅÁ“«b�«

Èu?ÝÅt?Ð g?¹«d?Ö s?¹« U?Ð Æœd3 œU−¹« UJ¹d�« —œ «— vÖ—eÐ XCN�

Áb?×?²?�  ôU?¹« —œ È—U?O?,?Ð d³²F� ÈU¼ÅÊu�“¬ ¨v�UL,ł vÖœU�¬

ÊU�U~AOÄ “« UJ¹d�« ÈÅÁb×²�  ôU¹« œuýÅv� È—Ë¬œU¹ Æbý t²šUÝ

v?ÖœU?�¬ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ Êu?M?3U?ð Ë ÁœuÐ v�bÐÅXOÐdð —œ È“UÝÅÊu�“¬

U?¼ÅÊ¬ s?¹d?ðÅ·Ëd?F� t3 ¨t²šUÝ vŽuM²� —UO,Ð v²3dŠ Ë v�UL,ł

qL²A� t3 Êu�“¬ s¹« ÆXÝ« dH¹« ÊU�«uł v�UL,ł vÖœU�¬ Êu�“¬

 ÈËœ ¨fJO�—UÐ “« gA3 ¨X,A� Ë “«—œ Êu�“¬ gý dÐµ¥∞

 ÈËœ ¨d²�¥µ ÈËœ ¨d²�   4×9‰uÞ ‘dÄ Ë XAÖdÐ Ë X�— d²� 

Ê«“—« Ë ÁœU?Ý q?¹UÝË UÐ Ë v²Š«—ÅtÐ t3Ås¹« qOXœÅtÐ Ë XÝ« v²Hł
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Æb?M?8Åv?� s?O?OF‡ð «— ÁœU‡H²Ý« œ—u‡� Êu�“¬ Ÿu( Ë Èd‡OÖÅÁ“«b‡(«

b?)U?I?� Ë ·«b?¼« ÈÅÁ—U?Ð—œ “U?‡?O?( œ—u?�  UŽöÞ« ¨ÈdOÖÅÁ“«b(«

ÊbOÝ— È«d‡Ð v¹U¼—«e‡Ð« ̈ U¼ÅÊu‡�“¬ Ë b‡M8Åv� tONð «— vÐU¹Å‘“—«

ÆbM²:¼  UŽöÞ« s‡¹« tÐ

ÈdOÖÅÁ“«b!« ÈU¼Å”UOI


`DÝ —UNÇ  UH) Ë U¼ÅXOKÐU; ¨UOý« tÐ œ«bŽ« Êœ«œ È«dÐ

v?¹«—U?8 Ë `?D?Ý —U?N?Ç s¹« gAÐ s¹« —œ Æœ—«œ œułË ‘Ë— U¹

ÆœuýÅv� `¹dAð vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ Â«b8d¼

±∫vLÝ« ÈdOÖÅÁ“«b!« ‡‡tÐ t8 ¨UOý« tÐ ÂU( Êœ«œ vMF� tÐ 

t8 v¹UOý« ÈÅtOK8 ÆbO�U( ÈdOÖÅÁ“«b(« «— ‘Ë— s¹« Ê«uðÅv� v²AÝ

d?~¹bJ¹ UÐ XH) U¹ vÖó¹Ë p¹ dE( “« ¨b(—«œ —«d; tI³Þ p¹ —œ

ÂU?( s?¹« Æœu?ýÅv?� t?²?Gd?Ö d?E?(—œ tI³Þ d¼ È«dÐ v�U( Ë b(«Å‰œUF�

 œbŽ Êœ«œ bM(U� ªbýUÐ œbŽ p¹ XÝ« sJ2± Ë Ê“ tÐ ≤Æœd� tÐ 

“« vý“—Ë q¹UÝË Ë vý“—Ë ÈU¼ÅrOð ̈ ÊUM8ÅÈ“UÐ s¼«dOÄ ÈÅÁ—ULý

¨Èb?M?ÐÅt?I?³?Þ Ÿu?( s?¹« “« ·b?¼ ÆX?Ý« v?L?Ý« ÈdOÖÅÁ“«b(« Ÿu(

ÆXÝ« d~¹bJ¹ “«  UI³Þ hOAAð

≤È«Åt?³?ð— ÈdOÖÅÁ“«b!« ‡‡U?O?ý« ÂU?( U?NMð t( UłÅs¹« —œ ∫

ÊUA( r¼ —«bI� Ë tł—œ dE( “« U¼ÅÊ¬  ËUHð tJKÐ œuýÅv� hAA�

 U?ł—œ ¨v?²?A?8  U?IÐU:� rAý Uð ‰Ë« ÈU¼ÅÂUI� ÆœuýÅv� Áœ«œ

ÆXÝ« È«Åt³ð— ÈdOÖÅÁ“«b(« Ÿu( “« ©ì Ë œdÖdÝ ̈ @M¼dÝ® v�UE(

ÆœuýÅv/ ÈdOÖÅÁ“«b(« U¼Åt³ð— ÈÅtK)UG UłÅs¹« —œ

≥∫È«ÅtK/U� ÈdOÖÅÁ“«b!« ‡‡ÈÅtK)UG ÈdOÖÅÁ“«b(« s¹« —œ 

ÈÅÁbý t²ý«œdÐ ÈÅt(“Ë ·ö²š« Ê«uðÅv� ÆœuýÅv� ÂuKF� r¼ U¼Åt³ð—

œułË oKD� dH) ”UOI� s¹« —œ Æœd8 ÂuKF� «— ÂËœ Ë ‰Ë« ÂUI�

ÆÈœö?O?� a¹—Uð Ë »¬  —«dŠ ÈÅtł—œ ÈdOÖÅÁ“«b(« bM(U� ¨œ—«b(

ÆbýUÐ ’Uš XOF{Ë p¹ ÈÅÁbM¼œÅÊUA( b(«uðÅv� dH)

¥∫v??³??1??! Èd?O?ÖÅÁ“«b?!« ‡?‡—œ Èd??O??ÖÅÁ“«b?(« Ÿu?( s?¹« 

d?¦?8« Ë œ—«œ v?(«Ë«d?G œd?Ð—U?8 v?ý“—Ë ÈU?¼ÅÊu?�“¬ Ë v(bÐÅXOÐdð

ÆXÝ« Ÿu( s¹« “« vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ ÈdOÖÅÁ“«b(« ÈU¼Å”UOI�

—œ o?K?D� dH) Ë XÝ« ÈdOÖÅÁ“«b(« `DÝ s¹dðôUÐ v³:( ”UOI�



∑

Ÿu?( s?¹« “« v?¹U?¼Åt?(u/ ¨Ê“Ë Ë b; ÈdOÖÅÁ“«b(« Æœ—«œ œułË Ê¬

d?H?) Ê“Ë Ë ‰u?Þ 7?ý«b?( v?MF¹ dH) ‰uÞ ÆXÝ« ÈdOÖÅÁ“«b(«

Ÿu?( s?¹« t?8 X?Ý« v?M?F?� s?¹« tÐ oKD� dH) ÆÊ“Ë 7ý«b( vMF¹

Èd?O?ÖÅÁ“«b?(« bM(U� ªœuýÅv� ŸËdý dH) ÈÅtDI( “« ÈdOÖÅÁ“«b(«

 ÈËœ ÊU�“±∞∞t8 b(«ÅÁbO�U( v³:( dE( s¹« “« «— ”UOI� s¹« Æd²� 

ÆXÝ« —«œÅvMF� Ê¬ —œ œ«bŽ« X³:(

U?³¹dIðÎÈU?¼ÅÊu?�“¬ Ë v?(bÐÅXOÐdð —œ U¼ÅÈdOÖÅÁ“«b(« ÈÅtOK8 

∫“« b?(«Å —U?³?Ž U?¼Å”U?OI� s¹« ÆXÝ« v³:( Ÿu( “« Ê¬ tÐ ◊uÐd�

 ÈU?Mý ÊU�“® ÊU�“ ¨©‰uÞ ‘dÄ Ë t(“Ë »UðdÄ® XGU:�µ∞¨©d²� 

tÐ Ê“Ë ̈ ©‰U³²J:Ð ÈU¼ÅqÖ œ«bFð Ë X:A( Ë “«—œ® U¼—«dJð œ«bFð

—œ v?Gd?B?� Êó?O?:?8«® d?²?O?/ Ë d?²O/ÅvKO� ¨©È—«œdÐÅt(“Ë® ÂdÖuKO8

Æ©tIO;œ

U¼ÅÊ¬ ÈdOÖÅÁ“«b!« Ë U¼dOG²


t8 ¨U¼Åv¹U(«uð Ë U¼ÅvÖó¹Ë ¨ UH) vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ

n?¹d?F?ð qÐU; U¼dOG²� ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b(« b(uýÅv� ÁbO�U( dOG²�

È«d?Ð s?¹«d?ÐUMÐ Æb(«Å©d¹cÄÅÊu�“¬® ÈdOÖÅÁ“«b(« qÐU; Ë ©d¹cÄÅn¹dFð®

Êu?�“¬ U?Ð f?áÝ Ë n¹dFð «— Ê¬ b¹UÐ «b²Ð« dOG²� p¹ ÈdOÖÅÁ“«b(«

¨v;ËdŽ ‡‡ v³K; X�UI²Ý« bM(U� v¹U¼dOG²� Æœd8 ÈdOÖÅÁ“«b(« VÝUM�

ÈÅtK¾:� Æb(d¹cÄÅÊu�“¬ Ë d¹cÄÅn¹dFð ì Ë ÊbÐ vÐdÇ b)—œ ¨b;

ÈdOÖÅÁ“«b(« ”UOI� U¼dOG²� s¹« “« p¹d¼ t8 XÝ« s¹« d~¹œ rN�

Æœd8 tłuð U¼ÅÊ¬ tÐ b¹UÐ t8 b(—«œ È«ÅÁó¹Ë

vÐU¹Å‘“—« Ÿ«u!«

Æœu?ýÅv?� s?O?OFð t�U(dÐ ·«b¼« tÐ tłuð UÐ vÐU¹Å‘“—« Ÿu(

Ÿu?( Ëœ ¨t?²?Ýœ d?¼ —œ Æœu?ýÅv?� r?O?:?Ið t²Ýœ tÝ tÐ vÐU¹Å‘“—«

ÆbM²:O( œUC²� v/Ë b(«Å ËUH²� r¼ UÐ t8 œdOÖÅv� —«d; vÐU¹Å‘“—«

±v!U¹UÄ vÐU¹Å‘“—« ‡‡
±

dL²1
 vÐU¹Å‘“—« qÐUI
 —œ 
≤

∫

v?ÐU?¹Å‘“—« Ÿu?( p?¹ ‰U?Ý U?¹ ‰U?ÝÅrO( ¨Á—Ëœ p¹ —œ vÐU¹Å‘“—«

ÈÅÁ—Ëœ p¹ ‰uÞ —œ t8 XÝ« —«u²Ý« vðUŽöÞ« dÐ Ë XÝ« v(U¹UÄ

œ«d?G« ÈU?¼œd?J?K?L?Ž Ë U¼Åv¹U(«uð “« Ábý t)öš —uÞÅtÐ Ë v(U�“

ÈÅt:Kł d¼ —œ «— vðUŽöÞ« ̈ dL²:� vÐU¹Å‘“—« ÆXÝ« Áb�¬ XÝœÅtÐ

Æb¼œÅv� —«d; —UO²š« —œ ÊUÖbMM8ÅX8dý XGdAOÄ ÈÅÁ—UÐ—œ ‘“u�¬

Ë Ábý vÐU¹“—« “Ë— ÊUL¼ —œ ¨t(«“Ë—  UŽöÞ« Ë U¼ÅÁœ«œ t(uÖÅs¹«

—«d?; Ê«“u?�¬Åg?(«œ —U?O?²?š« —œ È—u?G œ—u?š“UÐ p¹  —u) tÐ

Æœu?ýÅv?� t?:?K?ł d?¼ —œ «d?ł« r?OEMð Ë œu³NÐ Vłu� Ë œdOÖÅv�

ÈdOÖœU¹ ÈU¼bŠ«Ë Êœd8 œdš Ë 7:Jý q�Uý dL²:� vÐU¹Å‘“—«

b?M?(«u?²?Ð sOLKF� Uð XÝ« U¼ÅÊ¬ vÐU¹Å‘“—« Ë dðÅpÇu8 È«eł« tÐ

vÐU¹Å‘“—« œ—«œ Õö)« tÐ “UO( t8 «— nOKJð p¹ nK²A� ÈU¼ÅgAÐ

U?Ð Ë r?O?M?8 X?³?Ł «— v?ð—U?N?� r?K?O?G o¹dÞ “« dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆbMM8

“« r?¹“«œd?á?Ð Ê«“u?�¬Åg?(«œ  —U?N?� q?O?K?% t?Ð Ê¬ È—u?G g¹U/

Ær¹«ÅÁœd8 ÁœUH²Ý« dL²:� vÐU¹Å‘“—«

≤∫v?H?O?7 v?ÐU?¹Å‘“—« qÐUI
 —œ vL7 vÐU¹Å‘“—« ‡‡

¨Êb¹Ëœ d²�uKO8 ZMÄ ÈÅtIÐU:� p¹ —œ v¹UN( ÂUI� Ë ÁU~¹Uł sOOFð

t?IÐU:� ÊU¹UÄ Uð “Už¬ “« Ábý vÞ ÊU�“ ÈdOÖœ—u8— tÐ “UO( UNMð

dÖ« v/Ë ÆbM¹uÖÅv� —U8 q)UŠ U¹ vL8 vÐU¹Å‘“—« Ê¬ tÐ t8 œ—«œ

tÐ “UO( œuý q)UŠ Èœu³NÐ ÊUÖb(Ëœ Êb¹Ëœ p³Ý —œ rO¼«uAÐ

q??�U??ý t??8 ¨œu??ýÅv??� ”U?:?Š« Êb?¹Ëœ ‘Ë— Ë b?(Ë— q?O?K?%

—U?O?:Ð œ—«u� Ë U¼ÅXÝœ Êœ«œ »Uð ¨sO�“ ÈË— dÐ UÄ Êb�¬œËdG

v?H?O?8 v?ÐU¹Å‘“—« “« X/UŠ s¹« —œ ÆœuýÅv� q�Uý «— Èd~¹œ

b?M?(U?� ªv?ý“—Ë ÈU?¼ÅX?O?/U?F?G v?C?F?Ð —œ Ær?O?M?8Åv?� ÁœU?H?²Ý«

Ær?O?M?8Åv?� ÁœU?H?²?Ý« v?HO8 vÐU¹“—« “« U� tłdOý Ë pO²ÝUML¹˛

L8 vÐU¹Å‘“—«ÒXO/UFG p¹ ÊU¹UÄ —œ Ábý q)UŠ  UŽöÞ« tÐ v

vÐd� U¹ —Ë«œ vM¼–  ËUC; tÐ vHO8 vÐU¹Å‘“—« v/Ë XÝ« vJ²�

bM¼œÅv� pO²ÝUML¹˛ Ê«—Ë«œ t8 vðËUH²� ÈU¼“UO²�« Æœ—«œ v~²:Ð

—Ëœ È«dÐ ÆXÝ« vÐU¹Å‘“—« Ÿu( s¹« ÊœuÐ vM¼– ÈÅÁbM¼œÅÊUA(

—œ È«ÅÁó??¹Ë ÈU??¼Å„ö?� Ë U?¼—U?O?F?� ¨v?M?¼–  ËU?C?; “« Êb?ý

Ë X?Ý« Áb?�¬ œu?łËÅt?Ð p?O?²ÝUML¹˛ Ë tłdOý ÊuÇ v¹U¼Åt²ý—

v(U:J¹ vÐU¹Å‘“—« Uð bMM8Åv� vFÝ U¼Å„ö� Ê¬ dÐ tOJð UÐ Ê«—Ë«œ

ÆbM¼œ ÂU$« «—

± ÈÅÁ˛«Ë ‰œUF� ‡‡Summative EvaluationÆXÝ« Ábý È“UÝÅ‰œUF� åvBOAKð vÐU¹Å‘“—«ò U¼Å»U²8 vCFÐ —œ 

≤ ÈÅÁ˛«Ë ‰œUF� ‡‡Formative EvaluationÆXÝ« Ábý È“UÝÅ‰œUF� åvM¹uJð vÐU¹Å‘“—«ò U¼Å»U²8 vCFÐ —œ 



∏

≥v7ö
 lłd
 UÐ vÐU¹Å‘“——« ‡‡
±

qÐUI
 —œ vÐU¹Å‘“—« 

! lłd
 UÐÔÂd?
≤

∫ l?;«u� vCFÐ ¨vÐU¹Å‘“—« b(Ë— —œ v8ö� sOOFð

“« —U?O?F?� p¹ ”UÝ«dÐ œ«dG« œdJKLŽ vÐU¹“—« È«dÐs?OOFð gOÄ 

  «d?/ Æb?Ý—Åv� dE(ÅtÐ vÐU¹Å‘“—« Ÿu( s¹d²NÐ ¨Ábý≤∞vý“—« 

 ÈÅÁd?/ Ê¬ v?/u?³; „ö� t8 ”—«b� —œ±∞ÈU?¼œ—u?8— U¹ XÝ« 

s?¹« t?Ð ÆXÝ« vÐU¹Å‘“—« Ÿu( s¹« “« pOá*« ÈU¼ÅÈ“UÐ ÈœË—Ë

tK¾:� s¹dðÅrN� ÆbM¹uÖÅv� r¼ åÈœ— ‡‡ v/u³;ò vÐU¹“—« ̈ vÐU¹Å‘“—«

Ê¬ ÊUÖd³š ÈuÝ “« t8 XÝ« „ö� sOOFð ¨v8ö� vÐU¹Å‘“—« —œ

o?¹d?ž  U?$ ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈÅtOK8 ‰U¦� È«dÐ ÆœuýÅv� sOOFð t²ý—

vI¹dž ÊUOłU( ÈU¼Åv¹U(«uð ÈÅÁbMM8ÅsOLCð t8 XÝ« v8ö� Ÿu( “«

j¹«dý dOOGð Ë rKŽ XGdAOÄ UÐ Æb(uýÅv� ‰u³; ÊU×²�« —œ t8 XÝ«

sOOFð ÊUÖd³š ÈuÝ “« Èb¹bł ÈU¼Å„ö� XÝ« sJ2 ̈ vDO×�

Æœuý

œdJKLŽ ÈÅt:¹UI� bM�“UO( XÝ« sJ2 ̈ U¼ÅXOF;u� d¹UÝ —œ

t?8 s?¹« U?¹ r?O?ýU?Ð t?ÐU?A� ÈU¼ÅÁËdÖ d¹UÝ œdJKLŽ UÐ Ê«“u�¬Åg(«œ

ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ œuš sÝÅr¼ ÁËdÖ UÐ «— œdG p¹ œdJKLŽ rO¼«uAÐ

lłd�ò UÐ vÐU¹Å‘“—« “« b¹UÐ j¹«dý s¹« —œ ÆrOM8 t:¹UI� nK²A�

(ÔÆrOM8 ÁœUH²Ý« åÂd

Ê«“u�¬Åg(«œ v(UL:ł vÖœU�¬ vÐU¹“—« —uA8 ”—«b� —œ

π U??ð ±∑( o??¹d??Þ “« ‰U?Ý ÔŸu??( s??¹« —œ Æœu??ýÅv??� v?ÐU?¹“—« ¨Âd?

ö?³?; t?8 È—UOF� UÐ Ê«“u�¬Åg(«œ  «d/ U¹ U¼ÅÁœ«œ ¨vÐU¹Å‘“—«Î“« 

X?O?F?L?ł Ê¬ “« e?O?( U?� “u�¬Åg(«œ t8® ¯—eÐ XOFLł p¹ ÈË—

( ÆœuýÅv� t:¹UI� ¨XÝ« Ábý tONð ©XÝ«Ôœ—«œ vHK²A� Ÿ«u(« Âd

( bM(U�Ô( ̈ vMÝ ÂdÔ( Ë v:Mł ÂdÔÆÈbMÐÅtI³Þ ÈU¼ÅhšUý ”UÝ«dÐ Âd

(ÔÆvK� U¹ Ë v(U²Ý« U¹ b(«ÅÅvK×� U¹ U¼ÅÂd

( vÐU¹Å‘“—« “« vK)« ·b¼ÔË Èb?)—œ ÈÅt³ð— sOOFð v�d

( t?8 XÝ« v²OFLł tÐ X³:( œdG ÁU~¹UłÔÁbý tONð Ê¬ ÈË— “« Âd

ÈU?¼ÅX?O?F?;u?� —œ v?ÐU?¹Å‘“—« œd?³?¼«— Ÿu( tÝ “« p¹d¼ ÆXÝ«

‘“u�¬ ÈÅÁuOý ̈ vý“u�¬ ·«b¼« Æœ—«œ œdÐ—U8 Ë »uKD� v)Uš

Ÿu?( »U?A?²?(« —œ v?~?L?¼ ÁœU?H²Ý« œ—u� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë ”ö8 —œ

Æb(—«œ X/Ušœ vÐU¹Å‘“—«

ÈœË—Ë vÐU¹Å‘“—«
≥

v!U¹UÄ Ë dL²1
 ¨
¥

Ê«e?O?� s?O?O?F?ð ¨X?O?F?{Ë s?OOFð È«dÐ ÈœË—Ë vÐU¹Å‘“—«

ÁËdÖ tÝ —œ Ê«“u�¬Åg(«œ ÈbMÐÅrO:Ið Ë œ«dG« ÈbMÐÅt³ð— ̈ XGdAOÄ

È«b²Ð« —œ dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆœË—Åv� —U8ÅtÐ Èu; Ë jÝu²� ¨nOF{

tÐ ÈœË—Ë vÐU¹Å‘“—« p¹ UÐ «— ÊUÖbMM8ÅX8dý ¨UMý ”ö8 p¹

v?ÐU?¹Å‘“—«  ·«b¼« tÐ rOM8 ÈbMÐÅrO:Ið Èb²³� Ë d¼U�ÅtLO( ¨d¼U�

b?M?�“U?O?( œ—«u� všdÐ —œ d~¹œ ÈuÝ “« Ær¹«Åt²GU¹ XÝœ ÈœË—Ë

 —u?) s?¹« —œ t?8 r?O?²?:?¼ v?ý“u?�¬ ÈÅÁ—Ëœ ‰u?Þ —œ v?ÐU¹“—«

ÁdšôUÐ Ë ÆXÝ« vÐuš —«eÐ« ‰UÝÅrO( ‰uÞ —œ U¹ dL²:� vÐU¹Å‘“—«

Uð œd8 b¼«uš pL8 U� tÐ Á—Ëœ ÊU¹UÄ vÐU¹“—« U¹ v(U¹UÄ vÐU¹Å‘“—«

“« Æœu?ý v?ÐU¹“—« Ê¬ ÊU¹UÄ —œ Á—Ëœ ÈU¼Å‘“u�¬ ÈÅtOK8 ÈÅt−O²(

q?J?ý t?Ð v?(U?¹U?Ä Ë ÈœË—Ë v?ÐU?¹Å‘“—« ÈÅt?:?¹U?I� UÐ d~¹œ ÈuÝ

vÝ—dÐ «— œ«dG« XGdAOÄ Ê«eO� rO(«uðÅv� Êu�“¬ fÄ Ë Êu�“¬ÅgOÄ

ÆrOM8

Ÿ«u?(« “« Ê«u?ðÅv?� v?(U?¹U?Ä U¹ dL²:� ¨ÈœË—Ë vÐU¹“—« —œ

(® v?ÐU¹Å‘“—«Ô©v?B?O?A?K?ð Ë v?M?¹uJð ¨vHO8 ¨vL8 ¨v8ö� ¨v�d

v?ÐU?¹“—« p?O?²?ÝU?M?L¹˛ ”ö8 p¹ —œ ‰U¦� È«dÐ Æœd8 ÁœUH²Ý«

d?¹c?ÄÅÊU?J?�« vHO8 vÐU¹Å‘“—« o¹dÞ “« v(U¹UÄ Ë dL²:� ¨ÈœË—Ë

t8 vL8 vÐU¹Å‘“—« “« v(«bO� Ë Ëœ ÈÅt²ý— —œ t8 v/UŠ —œ XÝ«

v(bÐÅXOÐdð sOLKF� ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« XÝ« ÊUÖb(Ëœ œ—u8— ÊUL¼

( “« Ê«“u?�¬Åg(«œ v(UL:ł vÖœU‡�¬ vÐU‡¹“—« È«dÐÔÁœU‡H²Ý« Âd‡

( “« rŽ« U¼ÅvÐU¹“—« Ë  «d/ s¹« ÈÅtL¼ X¹UN( —œ Ë bMM8Åv�Ô¨v�d

v8ö� vÐU¹Å‘“—« tÐ ‰UÝ ÊU¹UÄ —œ Æ ì Ë v(U¹UÄ ̈ ÈœË—Ë ̈ dL²:�

ÈÅÁd?/ n?K?‡?²A� ”Ë—œ —œ È“u�¬Åg(«œ d‡¼ Ë œuýÅv� q¹b³ð

±‡‡ Criterion - Referenced Evaluation

≤‡‡ Norm - Reperenced Evaluation

≥© Êu�“¬ÅgOÄ® s¹“Už¬ vÐU¹Å‘“—« ‡‡

¥©Êu�“¬ÅfÄ® sO:Ä vÐU¹Å‘“—« ‡‡



π

±∞  d?¹“  «d?/ Ë ‰u?³?; b?M8 V:8±∞»u?:?×?� œËœd� U¹ œ— 

ÆœuýÅv�

—œ v?(U?¹U?Ä Ë d?L?²?:?� ¨ÈœË—Ë vÐU¹Å‘“—« t)öš —uÞÅtÐ

( vÐU¹Å‘“—« Ë XÝ« vÐU¹Å‘“—« ÂU$« ÊU�“ UÐ ◊U³ð—«Ô¨v8ö� ̈ v�d

ÊU?A?( U?� t?Ð «— v?ÐU?¹Å‘“—« Ÿu( vBOAKð Ë vM¹uJð ¨vHO8 ¨vL8

Æb¼œÅv�

vý“—Ë ÈU¼ÅÊu
“¬ œdÐ—U7

t?Ð t?8 b?(—«œ v?ðËU?H?²?� ÈU?¼œdÐ—U8 ¨vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬

È«d?Ð Æœ—«œ v~²:Ð U¼ÅÊ¬ “« ÊUÖbMM8ÅÁœUH²Ý« b)UI� Ë ·«b¼«

v(UL:ł vÖœU�¬ XOF{Ë “« v¼UÖ¬ È«dÐ ‰U³O/«Ë vÐd� p¹ ̈ ‰U¦�

ÈU¼ÅÊu�“¬ UÐ t8 bM8Åv� ÁœUH²Ý« v¹U¼ÅÊu�“¬ “« œuš ÊUM8ÅÈ“UÐ

Èd‡OÖÅÁ“«b(« ÆXÝ«  ËUH²� ‰U³ðuG vÐd� p¹ ÈÅÁœUH²Ý« œ—u�

ÈÅÁ—UÐ—œ «— vðUŽöÞ« ̈ U¼ÅtMO�“ ÈÅtOK8 —œ U¼ÅÊu�“¬ “« ÁœUH²Ý« Ë

«— U� Ë b¼œÅv� —«d; —UO²š« —œ U¼ÅÊ¬ ÈU¼ÅvÖó¹Ë U¹ œ«dG«  UH)

Ê«œd?ÖU?ý U?¹¬ ∫b¼œÅv� È—U¹ qO³; s¹« “« vðô«RÝ tÐ aÝUÄ —œ

XGdAOÄ ©v(UL:ł vÖœU�¬® vý“—Ë ÈÅt�U(dÐ p¹ —œ ÁbMM8ÅX8dý

ÈÅÁb?M?¹¬ ¨‰U?³?ðuG ”ö8 Èb²³� Ê«œdÖUý U¹¬ ¨øb(«Åt²ý«œ vÐuš

œ«bF²Ý« ‰U³²J:Ð ”ö8 Ê«œdÖUý “« p¹ÅÂ«b8 ̈ øb(—«œ v(UAš—œ

—œ ån?/«ò ”ö?8 Ê«“u?�¬Åg(«œ ¨øœ—«œ t²ý— s¹« —œ ÈdðÅgOÐ

v?ÖœU?�¬ d?E?( “« å»ò ”ö?8 s?ÝÅr?¼ Ê«“u?�¬Åg?(«œ U?Ð t?:?¹U?I�

¨U¼Å‰«RÝ s¹« tÐ aÝUÄ È«dÐ ìË øbM²:¼ v²OF{Ë tÇ —œ v(UL:ł

ÆœuýÅv� ”U:Š« vÐU¹Å‘“—« r²:OÝ p¹ “« ÁœUH²Ý«  —Ëd{

vLN� —UO:Ð gI( Êu�“¬ “« ÁœUH²Ý« ̈ vÐU¹Å‘“—« r²:OÝ p¹ —œ

ÆX?Ý« s?J?2d?Ož vÐU¹Å‘“—« ¨—U8 Ê¬ ÊËbÐ Ë bM8Åv� È“UÐ «—

»UA²(« «— VÝUM� Êu�“¬ ¨œuš ·«b¼« sOOFð “« bFÐ vÐd� p¹

d?O?:?H?ð Ë q?O?K% «— Áb�¬ XÝœÅtÐ Z¹U²( ¨«dł« “« bFÐ Ë bM8Åv�

b¼«uš aÝUÄ ̈ bý Á—Uý« U¼ÅÊ¬ tÐ ôUÐ —œ t8 vðô«RÝ tÐ Ë bM8Åv�

d?¹“ Õd?ý t?Ð t?)ö?š —u?ÞÅt?Ð vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ œdÐ—U8 Æœ«œ

∫XÝ«

±∫XOF{Ë sOOFð ‡‡¨v(UL:ł XOF{Ë U¼ÅÊu�“¬ Z¹U²( 

vJ¹ Æœd8 b¼«uš —UJý¬ «— vÝ—dÐ X% ÁËdÖ vð—UN� Ë v²8dŠ

X?O?I?Gu� vMOÐÅgOÄ Ë U¼œ«bF²Ý« XšUMý ¨Êu�“¬ ÈU¼œd8—U8 “«

ÆXÝ« œ«dG«

≤∫ÈbMÐÅÁËdÖ ‡‡Êu�“¬ È«dł« o¹dÞ “« UMý ”ö8 p¹ —œ 

t²GdAOÄ Ë jÝu²� ̈ nOF{ ÁËdÖ tÝ tÐ «— ÊUÖbMM8ÅX8dý Ê«uðÅv�

ÆœuýÅv� dðÅÊUÝ¬ ‘“u�¬ —U8 ¨o¹dÞ s¹« “« Æœd8 ÈbMÐÅÁËdÖ

≥∫rOð »UD²!« ‡‡p¹ œ«dG« Ê«uðÅv� ̈ U¼ÅÊu�“¬ pL8 tÐ 

Æœd8 »UA²(« «— vý“—Ë rOð

¥∫Êœ«œ Ád/ ‡‡dðÅt(ôœUŽ ̈ Êu�“¬ “« ÁœUH²Ý« UÐ Êœ«œ Ád/ 

ÆbM8Åv� —Ëœ vM¼–  ËUC; “« «— rKF� Ë XÝ« dðÅt(ö;UŽ Ë

µ∫t?
U?!d?Ð v?ÐU¹“—« ‡‡Åt?Ð Ê«u?ðÅv?� Êu?�“¬ ÂU?$« UÐ UNMð 

‰U¦� È«dÐ ÆœdÐ vÄ vý“—Ë ÈÅt�U(dÐ p¹ XOIGu� ÂbŽ U¹ XOIGu�

œuš ÈÅt�U(dÐ ÊœuÐ dŁR� b¼«uAÐ v(UL:ł vÖœU�¬ vÐd� p¹ dÖ«

VÝUM� Êu�“¬ p¹ UÐ ¨t�U(dÐ È«dł« “« q³; b¹UÐ ¨bM8 vÐU¹“—« «—

«œb−� eO( t�U(dÐ È«dł« “« fÄ Ë b¹U/ vÐU¹“—« «— œuš Ê«œdÖUýÎ

d²NÐ ÂËœ Êu�“¬ Z¹U²( dÖ« ÆbM8 vÐU¹Å‘“—« «— U¼ÅÊ¬ Êu�“¬ ÊUL¼ UÐ

v??Ðd?� ÈÅt?�U?(d?Ð t?8 X?Gd?Ö t?−?O?²?( Ê«u?ðÅv?� ¨œu?Ð ‰Ë« Êu?�“¬ “«

¨ÂËœ Êu?�“¬ Z?¹U?²?( —œ Èd?O?O?Gð dÖ« v/Ë XÝ« ÁœuÐ eO�¬ÅXOIGu�

Ë« Êu?�“¬ t?Ð X³:(ÒÈÅt?�U?(d?Ð t?8 œu?ýÅv?� ÂuKF� œuA( Áb¼UA� ‰

—œ «d?¹“ ¨XÝ« Áœu³( v³ÝUM� ÈÅt�U(dÐ vÐd� s¹« v(UL:ł vÖœU�¬

ÆXÝ« Áb�UO( œułËÅtÐ v(UL:ł vÖœU�¬ dE( “« ÈdOOGð Ë« Ê«œdÖUý

 q?Jý±‡‡≤ÊU?A?( v?ÐU¹Å‘“—« b(Ë— —œ «— Êu�“¬ ÁU~¹Uł Ë gI( 

Æb¼œÅv�



±∞

U?Ð Êu?�“¬Åg?O?Ä Z?¹U?²?( ÈÅt?:?¹U?I?� Ë Z?¹U?²?( q?OK% “« fÄ

U¹ Ë t�U(dÐ —œ dE(b¹b& Ë Õö)« ¨t�U(dÐ ÈUIÐ« È«dÐ ¨Êu�“¬ÅfÄ

œ—u?š“U?Ð Æb?ý b?¼«u?š t?²GdÖ vFD; rOLBð t�U(dÐ 7ý«cÖÅÅ—UM8

œu??š Ë v??Ðd??� È«d??Ð ÊU??Öb??M??M??8ÅX??8d??ý œd??J??K?L?Ž “« q?)U?Š

ÆœuÐ b¼«uš bOH� —UO:Ð t�U(dÐ —œ ÊUÖbMM8ÅX8dý

œ—«b!U²Ý« Êu
“¬ ÈU¼ÅvÖó¹Ë

N� “« vJ¹ VÝUM� Êu�“¬ »UA²(«ÒÈÅt�U(dÐ p¹ qŠ«d� s¹dðÅr

Ë n?O?F?{ ÁœU?H?²?Ý« œ—u?� ÈU?¼ÅÊu?�“¬ d?Ö« ÆX?Ý« Èd?O?ÖÅÁ“«b(«

Ë d?³?²?F?� e?O?( U¼ÅÊu�“¬ “« Áb�¬ XÝœÅtÐ  UŽöÞ« ¨býUÐ VÝUM�U(

v?¹U?¼Å„ö?� È«—«œ ¨œ—«b?(U?²Ý« Êu�“¬ p¹ ÆœuÐ b¼«uA( vF;«Ë

«— VÝUM� Ë »uš ÈU¼ÅÊu�“¬ Ê«uðÅv� U¼ÅÊ¬ tÐ tłuð UÐ t8 XÝ«

Æœd8 »UA²(« Ë œ«œ hOAAð

œ—«b!U²Ý« Êu
“¬ vM� ÈU¼Å„ö


N�Ò—U³²Ž« ̈ œ—«b(U²Ý« Êu�“¬ p¹ ÈU¼ÅvÖó¹Ë s¹dðÅr
±

v¹U¹UÄ ̈
≤

XOMOŽ Ë
≥

U¼ÅÊu�“¬ XšUÝ Ë »UA²(« —œ b¹UÐ U¼Å„ö� s¹« ÆXÝ« Ê¬ 

ö�U8ÎÆœuý X¹UŽ— 

∫—U?³?²Ž«Êu?�“¬ U?¹¬ t?8 X?Ý« v?M?F� s¹« tÐ Êu�“¬ —U³²Ž« 

U?¹ b?M?8Åv?� Èd?O?ÖÅÁ“«b?(« ¨r?¹—«œ d?E(—œ U� t8 «— ÈeOÇ dE(œ—u�

Êu�“¬ Z¹U²( U¹¬ øb−MÝÅv� «— v²H) tÇ dðÅoO;œ  —U³Ž tÐ Ë ødOš

Èb?MÐÅt³ð— —œ Ë XÝ« s¹d²NÐ v:8 tÇ t8 œ«œ b¼«uš ÊUA( U� tÐ

XÝ« vðô«RÝ s¹dðÅrN� ¨U¼Ås¹« øb(—«œ —«d; Ë« “« bFÐ v(U:8 tÇ

—U³²Ž« b;UG v(u�“¬ dÖ« ÆrOM8Åv� ÕdD� v(u�“¬ d¼ ÈÅÁ—UÐ—œ U� t8

Ê«d~¹œ Ë œuš X;Ë Êœd8 nKð Ê¬ “« ÁœUH²Ý« býUÐ —U³²Ž« r8 U¹

X�UI²Ý« U¹ v;ËdŽ ‡‡Åv³K; XOGdþ rO¼«uAÐ dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ«

v?¹U?¼ÅÊu?�“¬ “« b?¹U?Ð rOM8 ÈdOÖÅÁ“«b(« «— È«ÅÁbŽ v;ËdŽ ‡‡ v³K;

 ÈËœ bM(U�±∂∞∞ÈU¼ÅÊu�“¬ d¹UÝ Ë v¼U~A¹U�“¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ ̈ d²� 

 ÈËœ “« v?Ðd?� p?¹ d?Ö« Ær?O?M?8 ÁœU?H²Ý« tÞuÐd�±∞∞È«d?Ð d?²� 

È«d?Ð È—U?³?²?Ž« ‚u?G Êu?�“¬ ¨b?M?8 ÁœU?H?²?Ý« X?OKÐU; s¹« vÐU¹“—«

ÈdOÖÅÁ“«b(« È«dÐ  tJKÐ  œ—«b( v;ËdŽ ‡‡ v³K; X�UI²Ý« ÈdOÖÅÁ“«b(«

—œ Èd~¹œ ‰U¦� ÆXÝ« åXŽdÝò Ê¬ Ë œ—«œ —U³²Ž« Èd~¹œ XOKÐU;

v(u�“¬ Æœuý dðÅsýË— tK¾:� Uð r¹—Ë¬Åv� vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ œ—u�

Èd?O?ÖÅÁ“«b(« «— Ûuð ‰d²M8 Ë q³¹—œ t8 œ—«œ œułË ‰U³²J:Ð —œ

œe?( —œ v?/Ë œ—«œ —U?³?²?Ž« Èb²³� œ«dG« È«dÐ Êu�“¬ s¹« ÆbM8Åv�

—U³²Ž« t8 bý ÂuKF� ‚uG ÈU¼Å‰U¦� UÐ Æœ—«b( È—U³²Ž« d¼U� œ«dG«

—œ ¨q?�«u?Ž s?¹« Ë bM8Åv� «bOÄ v~²:Ð vðËUH²� q�«uŽ tÐ Êu�“¬

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ ¨s?¹«d?ÐU?M?Ð ÆX?Ý« Áb?ý d?8– U?¼ÅÊu?�“¬ q?LF/«—u²Ýœ

 U?O?)u?B?š ¨—U?³?²?Ž« Ê«e?O?� t8 b(—«œ vKLF/«—u²Ýœ œ—«b(U²Ý«

ÆXÝ« Ábý d8– Ê¬ —œ œ—«u� d¹UÝ Ë b(uýÅv� g¹U�“¬ t8 Èœ«dG«

∫© U³Ł® v¹U¹UÄ« —œ —U³²Ž« “« bFÐ t8 v8ö� s¹dðÅrN� »UA²(

 U?³Ł ÈÅtł—œ v¹U¹UÄ ÆXÝ« v¹U¹UÄ ¨œuýÅv� t²GdÖ dE(—œ U¼ÅÊu�“¬

±‡‡ Validity ≤‡‡ Reliability

≥‡‡ Objectivity

Êu?
“¬ È«dł«

©Êu
“¬ÅfÄ®

vý“—Ë ÈÅt
U!dÐ
Êu?
“¬ È«d?ł«

©Êu
“¬ÅgOÄ®

ÊUÖbMM7ÅX7dý

œ—uš“UÐ

t?
U?!dÐ vÐU¹“—«

©t
U!dÐ oO³Dð®

Z¹U²! qOK%

 qJý±‡‡≤vÐU¹Å‘“—« b!Ë— —œ Êu
“¬ ÁU~¹Uł ‡‡



±±

bŠ«Ë œ«dG« UÐ Êu�“¬ œb−� —«dJð UÐ t8 XÝ« v¹U¼œ—u8— U¹ U¼ÅÁd/

ÈË— d?Ð œb?F?²?� ÈU¼—«dJð —œ U¼ÅÊu�“¬ “« vCFÐ Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ

‘dÄ Êu�“¬ —œ ‰U¦� È«dÐ ÆbM¼œÅv� ÊUA( «— vðËUH²� Z¹U²( ¨œ«dG«

dÖ« ÆXÝ«  ËUH²� U¼œ—u8— Ë Z¹U²( ¨—«dJð —UÐ tÝ —œ v²Hł ‰uÞ

Ë b?ýU?Ð Áœd?8 —«d?J?ð —U?Ð t?Ý «— v?²?H?ł ‰u?Þ ‘d?Ä Êu?�“¬ ÈœdG

 Ë« ÈU?¼œ—u?8—≤∞∞ ¨Å≤±∞ Ë ≤≤∞—œ  ËU?H?ð ¨b?ýU?Ð d?²?�Åv?²?(UÝ 

d�« s¹« —œ ÈœbF²� q�«uŽ øXÝ« ◊uÐd� vK�«uŽ tÇ tÐ Ë« œdJKLŽ

jO×� ¨Êb¹dÄ —œ È—U~(«ÅqNÝ ¨vðdÄÅ”«uŠ bM(U� ªb(—«œ X/Ušœ

œdG œuš tÐ ◊uÐd� t8 ìË ÁeO~(« ¨Êb¹dÄ ‘Ë— ÈdOÖœU¹ ¨g¹U�“¬

b?M?(U?� œ—«œ œu?łË e?O?( Èd?~¹œ q�«uŽ v/Ë ÆXÝ« Áb(uýÅg¹U�“¬

ÈdOÖÅÁ“«b(« ÈÅtKOÝË ÊœuÐ h;U( ¨œ—u8— X³Ł —œ vÐd� X;œ ÂbŽ

sOŠ —œ t8 vK�«uŽ ÆXÝ« vÐd� U¹ ÁbMM8ÅÊU×²�« tÐ ◊uÐd� t8 ìË

rEM� ÈUDš ¨œuýÅv� ◊uÐd� Ê«œdÖUý tÐ ¨g¹U�“¬
±

“« t8 U¼ÅÊ¬ Ë 

ÈdOÖÅÁ“«b(«  ÈUDš œuýÅv� výU( ÈdOÖÅÁ“«b(« q¹UÝË Ë vÐd�
≤

ÂU( 

ÈUM³� UDš Ÿu( Ëœ s¹« ¨Êu�“¬ È«dł« ÂU~M¼ —œ ¨s¹«dÐUMÐ Æœ—«œ

gA8 Êu�“¬ v¹U¹UÄ ÆbM¼œÅv� qOJAð «— Êu�“¬ p¹ © U³Ł® v¹U¹UÄ

 ÈËœ Êu�“¬ v¹U¹UÄ “« dðÅgOÐ —UO:Ð fJOG—UÐ “«π™¥Ë XG— d²� 

g?A?8 ¨Êu?�“¬ q?L?F?/«—u?²?Ýœ —œ q?O?/œ s?OL¼ tÐ ÆXÝ« XAÖdÐ

 ÈËœ Ë —U?Ð p?¹ «— fJOG—UÐπ™¥Æb?M?M?8Åv� «dł« —UÐ tÝ «— d²� 

 ÈËœ œ«dG« «d¹“π™¥vðËUH²� ÈU¼œ—u8— UÐ «— XAÖdÐ Ë XG— d²� 

ÆbMM8Åv� «dł«

∫v¹U¹UÄ —œ dŁR
 q
«uŽU¼ÅÊu�“¬ v¹U¹UÄ dÐ ÈœbF²� q�«uŽ 

¨Êu?�“¬  b� ‰uÞ ∫“« b(«Å —U³Ž q�«uŽ s¹« “« vCFÐ Æb(dŁR�

Ë Êu�“¬ È«dł« ÈÅÁu×( ¨U¼Åv(œu�“¬ v(UL:ł Ë v(«Ë— XOF{Ë

ÆÊu�“¬ È«dł« jO×�

v?¹U?¹U?Ä ¨b?ýU?Ð d?ðÅv?(ôuÞ Êu�“¬ È«dł«  b� —b;ÅtÇ d¼

U¼Åv(œu�“¬ v(UL:ł Ë v(«Ë— XOF{Ë t8 s¹« sL{ ÆœuýÅv� dðÅr8

¨ôU?Ð ÈÅÁe?O?~(« 7ý«œ Æb(—«œ v¹U¹UÄ dÐ vHM� U¹ X³¦�  «dŁ« ¨eO(

g?¼U?8 «— Ê¬ ¨v?~?²?:?š ”U?:?Š« Ë b?¼œÅv?� g¹«eG« «— v¹U¹UÄ

È«d?ł« ÈÅÁu?×?( U?Ð U?¼Åv(œu�“¬ v¹UMý¬ Ë  —UN� `DÝ Æb¼œÅv�

”U??Ý«Åd??Ð Êu?�“¬ È«d?ł« Æb?¼œÅv?� g?¹«e?G« «— v?¹U?¹U?Ä ¨Êu?�“¬

U¼ÅÊu�“¬ È«dł« VOðdð Æb¼œÅv� g¹«eG« «— v¹U¹UÄ ¨qLF/«—u²Ýœ

“« b?F?Ð v?²?H?ł ‘dÄ Êu�“¬ dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« dŁR� v¹U¹UÄ dÐ

 ÈËœµ¥∞È«dł« jO×� ÆbÐU¹Åv� g¼U8 v¹U¹UÄ ¨œuý «dł« d²� 

b?Š U?ð b?¹U?Ð Êu?�“¬Òv??ðd?ÄÅ”«u?Š Y?ŽU?Ð t?8 v?K?�«u?Ž “« s?J?2 

—u( dŁ« dÐ U¼Åv(œu�“¬ e8d9 dÖ« ÆbýUÐ œ«“¬ ̈ b(uýÅv� U¼Åv(œu�“¬

bŠ “« gOÐ ÈU�dÝ ¨bŽU:�U(  —«dŠ ÈÅtł—œ ¨œU‡¹“ È«b) Ë

Êu�“¬ Èd−� ÆbÐU¹Åv� g¼U8 v¹U¹UÄ ̈ œËdÐ sOÐ “« q�«uŽ d¹UÝ U¹ Ë

g?¹«e?G« «— Êu?�“¬ v?¹U?¹U?Ä ¨d?ÖÅt?Kš«b� q�«uŽ ‰d²M8 UÐ b(«uðÅv�

b?M?(U?� ªX?Ý« Èd?O?ÖÅÁ“«b?(« ÈUDš tÐ ◊uÐd� d~¹œ œ—«u� Æb¼œ

Ë X?³?Ł —œ v?Ðd?� X?;œ Âb?Ž ¨ «e?O?N?& Ë q?¹U?ÝË Êœu?Ð »«dš

Êu?�“¬ œ—«b?(U?²?Ý« Ë `?O?×) È«dł« ÂbŽ ¨U¼œ—u8— ÈÅÁb¼UA�

Æb¼œÅv� g¼U8 «— Êu�“¬ v¹U¹UÄ t8 ìË

∫X??O?M?O?ŽX??I??G«u??� ÈÅt?ł—œò Ê«u?M?ŽÅt?Ð Êu?�“¬ X?O?M?O?Ž 

ö�U8 v(u�“¬ ̈ d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆXÝ« Ábý n¹dFð åÊUÖbM¹U�“¬ÎXOMOŽ 

—œ «— v(U:J¹ ÈU¼œ—u8— ¨©ÊUÖb(dOÖœ—u8—® Ê«—«cÖÅÁd/ t8 œ—«œ

‰U?¦� È«dÐ ÆbMM8 X³Ł bŠ«Ë ÁËdÖ p¹ UÐ Êu�“¬ qI²:� ÈU¼«dł«

Ê«—Ë«œ Êu?Ç ¨œ—«œ v?¹ôU?Ð X?O?M?O?Ž ¨f?J?OG—UÐ “« gA8 Êu�“¬

t8 v¹U¼ÅÊu�“¬ —œ v/Ë bMM8Åv� X³Ł «— v(U:J¹ ÈU¼œ—u8— nK²A�

pO²ÝUML¹˛ —œ ÆbÐU¹Åv� g¼U8 XOMOŽ ̈ XÝ« ÕdD� X8dŠ v¹U³¹“

Ê«—Ë«œ ̈ XÝ« rN� X8dŠ qJý Ë v¹U³¹“ ÊuÇ ̈ uJÝ “« tłdOý Ë

s?O?L?¼ t?Ð Æb?MM8Åv� X³Ł «— vðËUH²�  «d/ pO²ÝUML¹˛ U¹ tłdOý

¨XÝ« vGU8 Â«b8d¼ È«dÐ —Ë«œ p¹ t8 U¼Åt²ý— d¹UÝ ·öšdÐ qO/œ

ÈU¼ÅtMO�“ —œ Uð XÝ« Â“ô —Ë«œ s¹bMÇ tłdOý Ë pO²ÝUML¹˛ —œ

Ê«e?O?� Êœu?Ð r?8 g?KO/œ Ë b(dOÖ ÁbNŽÅtÐ «—  ËUC; ¨—U8 nK²A�

tÇd¼ ¨U¼Åt²ý— s¹« —œ ÆXÝU¼œdJKLŽ Ë U¼ÅÊu�“¬ t(uÖÅs¹« XOMOŽ

d?ðÅp¹œe( r¼ tÐ ÊUAð«d/ È—«cÖÅ‘“—« —œ ¨bMýUÐ dðd¼U� Ê«—Ë«œ

¨t?łd?O?ý Ë p?O?²?ÝU?M?L?¹˛ —œ XOMOŽ g¹«eG« È«dÐ Á“Ëd�« ÆXÝ«

Uð b(«Ånþu� Ê«—Ë«œ tL¼ Ë XÝ« Ábý tONð È«Åt²GdAOÄ ÈU¼ÅX:O/

¨XÝ« Ábý Áb(U−MÖ U¼ÅX:O/ —œ t8 v)Uš vðUOKLŽ n¹—UFð ”UÝ«ÅÅdÐ

ÊUÝ¬ «— Ê«—Ë«œ  ËUC; sOL¼ Ë bM¼œ ÂU$« «— U¼œ—u8— X³Ł —U8

ÆXÝ« Áœd8

±‡‡ Systematic error ≤‡‡ Measurement error



±≤

Êu
“¬ »UD²!« È«dÐ d~¹œ ÈU¼Å„ö


U¹ »UA²(« È«dÐ U¼Å„ö� s¹dðb�¬—U8 Ë s¹dðÅrN� pý ÊËbÐ

„ö� s¹bMÇ v/Ë XÝ« XOMOŽ Ë v¹U¹UÄ ¨—U³²Ž« ¨U¼ÅÊu�“¬ 7šUÝ

—œ ÆbýUÐ bOH� —UO:Ð »UA²(« —œ b(«uðÅv� t8 œ—«œ œułË eO( d~¹œ

—U?O?:?Ð X?O?M?O?Ž Ë v?¹U¹UÄ ¨—U³²Ž« “« t8 v(u�“¬ ¨l;«u� “« È—UO:Ð

ÈU?¼Å„ö� b;UG «d¹“ X:O( ÁœUH²Ý« qÐU; ¨XÝ« —«œ—ušdÐ v¹ôUÐ

v?C?F?Ð —œ t?8 U?¼Å„ö?� s?¹« Æœd?8 r?O?¼«uš d8– t8 XÝ« Èd~¹œ

∫“« b(«Å —U³Ž ¨b(—«œ—ušdÐ v¹«eÝÅtÐ XOL¼« “« j¹«dý

∫ÊœuÐ ÈœUB²W«Ê«“—« dðÅÁœUÝ  —U³Ž tÐ Ë ÊœuÐ ÈœUB²;« 

Æœ—«œ È—U?O?:Ð XOL¼« ¨Êu�“¬ È«dł«  «eON& Ë q¹UÝË ÊœuÐ

j?¹«d?ý —œ ÊUM8—U8 Ë tM¹e¼ ¨«dł«  b� ‰uÞ dE( “« b¹UÐ Êu�“¬

b?¼«u?A?( ÁœUH²Ý« qÐU; Êu�“¬  —u)Ås¹« dOž —œ ÆbýUÐ vÐuKD�

vGdB� ÊóO:8« ÈdOÖÅÁ“«b(« v¼U~A¹U�“¬ Êu�“¬ ‰U¦� È«dÐ ÆœuÐ

 tMOAOÐ
  
(VO

2
Max)±

Ë v?�œ ÈU¼“UÖ ÈÅt¹e& “« ÁœUH²Ý« UÐ t8 

v?¹ôU?Ð —U?O?:?Ð XOMOŽ Ë v¹U¹UÄ ¨—U³²Ž« “« ¨œuýÅv� ÂU$« v�œ“UÐ

ÈÅtM¹e¼® ÊU�uð ÊuOKO� s¹bMÇ Ê¬ È«dł« È«dÐ v/Ë XÝ« —«œ—ušdÐ

÷dŽ —œ Ë XÝ« “UO( œ—u� ©ìË hBA²� œ«dG« ¨q¹UÝË sO�Qð

¥µt8 È«ÅtÝ—b� —œ Æœd8 g¹U�“¬ Ê«uðÅv� «— dH( p¹ UNMð tIO;œ 

µ∞∞ ÈËœ bM(U� v(u�“¬ “« b¹UÐ rKF� œ—«œ “u�¬Åg(«œ µ¥∞U¹ d²� 

±∂∞∞U?³?¹d?Ið Ë býUÐ ÁœUÝ Ê¬ È«dł« t8 bM8 ÁœUH²Ý« d²� ÎÊU?L¼ 

ÆœuýÅv� V:8 v¼U~A¹U�“¬ Êu�“¬ —œ t8 býUÐ t²ý«œ «— v−¹U²(

j?¹«d?ý —œ ¨Êœu?Ð »u?K?D?� s?OŽ —œ t8 bM²:¼ v¹U¼ÅÊu�“¬ ¨fÄ

ÁœU?H?²?Ý« U¼ÅÊ¬ “« Ê«uðÅv/ UłÅtL¼ —œ Ë b(«ÅÁœUH²Ý« qÐU; È«ÅÁó¹Ë

Æœd8

∫ÊUÝ¬ È«dł«Áó¹ËÅtÐ ÆbýUÐ «dł« qÐU; vÖœUÝÅtÐ b¹UÐ Êu�“¬ 

Ë r??O??M??8 «d??ł« ¯—e??Ð ÈU??¼ÅÁËd??Ö s??O?Ð —œ «— Ê¬ r?O?¼«u?A?Ð d?Ö«

ÆbýUÐ ÂUNÐ« ÊËbÐ Ë sýË— Ë ÁœUÝ Ê¬ qLF/«—u²Ýœ

! 7?ý«œÔ∫„ö?
 U?¹ Âdv?ÐU?¹Å‘“—« ‘Ë— b?¹U?Ð U?¼ÅÊu�“¬ 

( È«—«œ VKž« ̈ U¼ÅÊu�“¬ ÆbMýUÐ t²ý«œÔœ—u� s¹« Ë b(«Å„ö� U¹ Âd

Æœuý d8– U¼ÅÊ¬ qLF/«—u²Ýœ —œ b¹UÐ

∫tWöŽ œU−¹«q?JA� —UO:Ð U¼ÅÊ¬ È«dł« t8 v¹U¼ÅÊu�“¬ 

V?ÝU?M� v(u�“¬ «c/ ÆbM8Åv� Áœe/œ Ë œd:/œ «— U¼Åv(œu�“¬ XÝ«

ÈÅtOK8 Ë býUÐ jÝu²� bŠ —œ Ê¬ ÊœuÐ qJA� ÈÅtł—œ t8 XÝ«

ÆbMM8 «dł« «— Ê¬ bM(«u²Ð d¼U� Ë Èb²³� “« rŽ« œ«dG«

vý“—Ë ÈU¼ÅÊu
“¬ È«dł« ‘Ë—

bM(U� ªÈ—U²ýu( ÈU¼ÅÊu�“¬ ·öšdÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬

v/bM) Ë v(U×²�« ÈÅt;—Ë ̈ —U8œuš p¹ UÐ UNMð t8 v{U¹— ÊU×²�«

bM�“UO( È«ÅÁó¹Ë  «eON& Ë j¹«dý tÐ «dł« È«dÐ ¨XÝ«dł« qÐU;

È«d?ł« È«d?Ð b?¹U?Ð d?¹“ qŠ«d� ÆbM8 vÞ b¹UÐ «— vKŠ«d� Ë XÝ«

∫œuý t²GdÖ dE(—œ vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬

±∫ÈdOÖÅÁ“«b!« ·«b¼« sOOFð ‡‡“« U� ·b¼ ÈdOÖÅÁ“«b(« 

ö³; b¹UÐÎÈœ—«u� b(«uðÅv� ÈdOÖÅÁ“«b(« ·«b¼« ÆbýUÐ Ábý hAA� 

Õö?)« ¨r?O?ð g?M?¹e?Ö ¨X?Gd?A?O?Ä Èd?O?ÖÅÁ“«b(« ¨ÈbMÐÅtI³Þ ÊuÇ

ÆbýUÐ Êœ«œ Ád/ U¹ Ë vý“u�¬ ÈÅt�U(dÐ

≤∫VÝUM
 Êu
“¬ »UD²!« ‡‡·b¼ Êbý hAA� “« bFÐ 

b¹UÐ ¨b¹—«œ g¹U�“¬ tÐ È“UO( tÇ Ë bOM8Åv� g¹U�“¬ «dÇ t8Ås¹« Ë

»UA²(« ÆbOM8 »UA²(« ̈ b(UÝdÐ ÊU²Gb¼ tÐ «— ULý t8 ̈ v³ÝUM� Êu�“¬

q¹UÝË ̈ ”d²Ýœ —œ jO×� ̈ U¼Åv(œu�“¬ œ«bFð tÐ tłuð UÐ b¹UÐ Êu�“¬

d?Ö« ‰U?¦?� È«d?Ð Æœu?ý –U?A?ð« ìË “UO( œ—u� ÊU�“ ¨”d²Ýœ —œ

 Ê¬ ‰u?Þ t?8 œ—«œ —U?O?²?š« —œ «— vM/UÝ U¼ÅÊu�“¬ Èd−�¥∞d?²� 

 ÈËœ Êu?�“¬ b?¹U?³( ¨XÝ«¥µ—«d?; œu?š —U?8 —u?²?Ýœ —œ «— d²� 

«— Êu�“¬ s¹« Ê«u²Ð t8 bM8 r¼«dG «— vD¹«dý b¹UÐ t8Ås¹« U¹ ¨b¼œ

Æœd8 «dł« Ê¬ —œ

≥∫“U?O?! œ—u?
  «e?O?N& Ë q¹UÝË vÝ—dÐ ‡‡q?¹UÝË 

Ë  U(UJ�« ¨UCG dÖ« Æœuý vÝ—«Ë Ë tONð q³; “« b¹UÐ “UO( œ—u�

d?E(b¹b& Êu�“¬ »UA²(« —œ b¹UÐ ¨býU³( —UO²š« —œ vGU8 q¹UÝË

“« U?ð œu?ý v?Ý—d?Ð q?³?; “Ë— b?¹U?Ð «d?ł« j?O?×� Ë q¹UÝË Æœuý

ÈÅt³ÝU×� Æœuý q)UŠ ÊUMOLÞ« U¼ÅÊ¬ ÊœuÐ r/UÝ Ë ÊœuÐ œułu�

 ÈËœ o?O?;œ ÊU�“π™¥p?¹ 7?ý«œ ÊËb?Ð ¨X?A?Öd?Ð Ë XG— d²� 

t?8 ÁœU?²G« ‚UHð« —UO:Ð ÆXÝ« sJ2dOž ¨d³²F� Ë r/UÝ d²�u(—u8

ÈÅt?K?O?� t?8 Áb?ý t?łu?²?� Êu?�“¬ È«d?ł« “Ë— —œ Êu?�“¬ Èd?−�

±‡‡ Maximal Oxygen Consumption



±≥

U?¹ s?/U?Ý t?Ð q?³?; “Ë— d?Ö« t?8 v?/UŠ—œ ¨XÝ« t²:Jý fJOG—UÐ

h?I( Ë VOŽ X:(«uðÅv� “Ë— ÊUL¼ ¨œd8Åv� tFł«d� «dł« q×�

ÆbM8 lG— «— fJOG—UÐ ÈÅtKO�

¥∫Êu
“¬ ÈU¼ÅÁU~²1¹« Êœd7 hDA
 ‡‡tŽuL−� dÖ« 

Ë VOðdð UÐ b¹UÐ U¼ÅÊu�“¬ “« p¹ d¼ q¹UÝË ¨œuýÅv� «dł« v(u�“¬

v¹U¼ÅÁU~²:¹« —œ ¨Êu�“¬ qLF/«—u²Ýœ tÐ tłuð UÐ ¨vBAA� v/«uð

t?Ð b?¹U?Ð Èd?−� ÆœdOÖ —«d; ¨b(—«œ v/uIF� ÈÅtK)UG d~¹bJ¹ UÐ t8

œ—u� —Ë«œ bMÇ ÁU~²:¹« d¼ —œ t8 b¼œ aÝUÄ qO³; s¹« “« vðô«RÝ

øb(uýÅv� g¹U�“¬ ÊU�“ p¹ —œ dH( bMÇ ÁU~²:¹« d¼ —œ øXÝ« “UO(

ìË øœuÐ b¼«uš t(u~Ç ÁU~²:¹« d¼ —œ —U8 ‘œdÖ Ë X¹d¹b� Ÿu(

hAA� b¹UÐ d~¹œ ÁU~²:¹« tÐ ÁU~²:¹« p¹ “« U¼Åv(œu�“¬ ‘œdÖ

U?¼Åv?(œu�“¬ ¨Êu�“¬ È«dł« “« q³; ÆœuA( œU−¹« vKš«bð Uð býUÐ

—œ È—U²ýu( vNÖ¬ p¹ Æb(uý UMý¬ Êu�“¬ È«dł« ÈÅÁu×( UÐ b¹UÐ

È«d?Ð v?Ðu?š ÈU?L?M?¼«— ¨v�ö8  —u)ÅtÐ Êœ«œ v¼UÖ¬ Ë sJ²š—

ÁËd?Ö t?8 v?¹U?¼ÅÊu?�“¬ v?/«u?²?� È«d?ł« Æœu?Ð b?¼«u?š U?¼Åv(œu�“¬

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ Ë X?:?O( `O×) ¨œdOÖÅv� —U8ÅtÐ «— v)Uš v(öCŽ

Æœuý «dł« »ËUMð tÐ b¹UÐ v²ŽdÝ Ë v²�UI²Ý«

µ∫Êu
“¬ ÈU¼Å —U7 Ë X1O_ ÈÅtONð ‡‡ÅU¼Åv(œu�“¬ X:O/ 

ö?³?; b¹UÐ U¼œ—u8— X³Ł dðUGœ ËÎÁb?ý t?O?Nð rNG qÐU; Ë U(«uš —uÞÅtÐ 

ÈË— dÐ UDš “ËdÐ g¼U8 È«dÐ Ë «dł« VOðdðÅtÐ U¼ÅÊu�“¬ œ«u� ÆbýUÐ

Æœuý t²ýu( t(UÖ«bł —uÞÅtÐ U¼Å —U8 Ë U¼ÅX:O/

∂∫Ê«—Ë«œ ‘“u
¬ ‡‡Åö³; b¹UÐ Ê«—Ë«œ ÎÈ«dł« UÐ U¼ÅÊu�“¬ 

¨Êu?�“¬ È«d?ł« “« q?³?; “Ë— Æb?(u?ý U?M?ý¬ U¼ÅÊ¬ qLF/«—u²Ýœ Ë

tÐd& ÆbMM8 lG— «— h¹UI( ¨«dł« q×� Êb¹œ sL{ ¨b¹UÐ Ê«—Ë«œ

È—u?A?8  U?I?ÐU?:� œ—u� p¹ —œ Áb(—U~( vBAý ÈÅÁb¼UA� Ë

œuÐ ÁœdJ( Êb¹œ «dł« q×� “« ̈ q³; “Ë— Êu�“¬ Èd−� t8 œuÐ s¹«

 ÈËœ Êu?�“¬ Ëπ™¥t??8 œu??Ð Áœd??8 »U??A??²?(« v?K?×?� —œ «— d?²?� 

 j?IG Êu�“¬ ÊU¹UÄ —œ U¼Åv(œu�“¬≥Ë bM²ý«œ tK)UG —«u¹œ UÐ d²� 

 ÈUN²(« —œ b(œuÐ —u³−�πt(dÖË bMM8 r8 «— œuš XŽdÝ dš¬ d²� 

b¹œ“UÐ ÂbŽ  —u) —œ œ—«u� t(uÖÅs¹« Æb(œd8Åv� œ—ušdÐ —«u¹œ UÐ

ÈÅÁu×( Ë œ«œ b¼«uš Œ— Êu�“¬ È«dł« q×� “« Ê«—Ë«œ Ë Èd−�

¨Ê«—Ë«œ v¹ULM¼«— UÐ b¹UÐ eO( U¼Åv(œu�“¬ Æœd8 b¼«uš q²A� «— «dł«

Æœuý Áœ«œ U¼ÅÊ¬ tÐ eO( vGU8  UŽöÞ« Ë b(uý ÁœU�¬ «dł« “« q³;

∑∫Êu
“¬ È«dł« ‡‡Ë vÝ—dÐ X;œ tÐ t²ýcÖ V/UD� dÖ« 

 ö?J?A� “« —Ëœ Ë v²Š«—ÅtÐ g¹U�“¬ vF;«Ë ÈÅt:Kł ¨œuý «dł«

v~²Hý¬ eł È«Åt−O²( ̈ býUÐ s¹« eł dÖ« Ë œuýÅv� —«eÖdÐ t²Ý«ušU(

Ë Z?¹U?²?( Ë X?ý«œ b?¼«u?A?( vÄ —œ ¨Ê«d~¹œ Ë œuš X;Ë ·öð« Ë

ÆœuÐ bM¼«uA( ÁœUH²Ý« Ë œUM²Ý« qÐU; eO( Ábý X³Ł ÈU¼œ—u8—

vý“—Ë ÈU¼ÅÊu
“¬ Ÿ«u!«

U?¼ÅÊu?�“¬ s?¹« Æb?(—«œ v?H?K?²?A?� Ÿ«u(« vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬

ÈbMÐÅrO:Ið d¹“ Õdý tÐ Ë bMM8Åv� d:O� «— ÈœdG ÈU¼Å ËUHð v¹UÝUMý

Êu?�“¬ò Ÿu( Ëœ È«—«œ «dł« ·b¼ dE( “« U¼ÅÊu�“¬ s¹« Æb(uýÅv�

Ÿu( Ëœ È«—«œ qJý dE( “« Ë åXOF{Ë sOOFð Êu�“¬ò Ë åœ«bF²Ý«

X?Ý« v?N¹bÐ ÆXÝ« åv(UL:ł vÖœU�¬ Êu�“¬ò Ë åvð—UN� Êu�“¬ò

vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ “« ÁœUH²Ý« UÐ vÐd� p¹ t8 œ—«œ œułË ÊUJ�« s¹«

v?M?O?ÐÅg?O?Ä U¹ vÐU¹“—« «— Ê«“u�¬Åg(«œ œ«bF²Ý« v(UL:ł vÖœU�¬ U¹

Æb(«Åv²šUMý Ÿu( “« vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ d~¹œ Ÿ«u(« ÆbM8

±∫åXOF{Ë sOOFðò Ë åœ«bF²Ý«ò ÈU¼ÅÊu
“¬ ‡‡dÖ« 

v?K?F?G X?O?F?{Ë X?šU?M?ý v?(b?Ð X?O?Ðd?ð r?K?F� U¹ vÐd� p¹ ·b¼

ÁœUH²Ý« œ—u� ÈU¼ÅÊu�“¬ ̈ XÝ« vý“u�¬ ”ö8 —œ ÊUÖbMM8ÅX8dý

d?~?¹œ ÈuÝ “« ÆœuýÅv� t²GdÖ —U8 tÐ œ«dG« XOF{Ë sOOFð È«dÐ

œ«dG« v¹«—U8 U¹ œ«bF²Ý« Uð XÝ« bM�Åt;öŽ vÐd� œ—«u� všdÐ —œ

bM8Åv� ÁœUH²Ý« v¹U¼ÅÊu�“¬ “« t−O²( —œ ÆbM8 vMOÐÅgOÄ ÁbM¹¬ —œ «—

È«d?Ð Æb?M?8 œ—Ë¬d?Ð Áb?M?¹¬ —œ «— œ«d?G« XOIGu� b)—œ b(«u²Ð t8

X?OIGu� vMOÐÅgOÄ È«dÐ ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ Ë b; g¹U�“¬ ‰U¦�

ÆbýUÐ bOH� b(«uðÅv� ‰U³²J:Ð ‘“—Ë —œ

≤∫åv!UL1ł vÖœU
¬ò Ë åvð—UN
ò ÈU¼ÅÊu
“¬ ‡‡Êu�“¬ 

¨ —b?; ¨X?Žd?Ý “« r?Ž« ¨«— v?(b?Ð X?O?F?{Ë v?(U?L?:?ł v?ÖœU?�¬

¨U¼Åv¹U(«uð qO³; s¹« “« Ë v;ËdŽ ‡‡ v³K; X�UI²Ý« ¨Èd¹cÄÅ·UDF(«

¨X?Ý« v?ý“—Ë ÈU?¼Å —U?N?� Èd?OÖœU¹ ÈÅt¹UÄ Ë XÝ« v¹UMÐd¹“ t8

t?8 XÝ« v¹U¼ÅÊu�“¬ eO( vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ÆbM8Åv� ÈdOÖÅÁ“«b(«

‰U?¦?� È«d?Ð ªb?M?8Åv� vÐU¹“—« «— œ«dG« XGdAOÄ Ë ÈdOÖœU¹ Ê«eO�

Æœd8 Á—Uý« ‰U³ðuG U¹ ‰U³²J:Ð q³¹—œ vð—UN� Êu�“¬ tÐ Ê«uðÅv�



±¥

≥∫åv²šUMýò ÈU¼ÅÊu
“¬ ‡‡Ë v¼UÖ¬ U¼ÅÊu�“¬ Ÿu( s¹« 

—«d?; v?ÐU?¹“—« œ—u?� d?¹“ ÈU?¼ÅtMO�“ —œ «— Ê«“u�¬Åg(«œ XšUMý

∫b¼œÅv�

¨U¼UDš bM(U� ªU¼ÅÈ“UÐ  «—dI� Ë sO(«u; XšUMý ‡‡ n/«

—œ t8 vMO(«u; Ë ‰U³O/«Ë È“UÐ ÈÅtÖdÐ ‘—U~( ‘Ë— ¨È“UÐ ÊU�“

Æb(uýÅv� «dł« vý“—Ë nK²A� ÈU¼Åt²ý—

Ë U?¼ÅÈó?ð«d?²?Ý« ¨U?¼Åp?O?²?8U?ð “« v?¼U?Ö¬ Ë X?šUMý ‡‡ »

tKLŠ ‘Ë— ¨vý“—Ë nK²A� ÈU¼Åt²ý— —œ ÈdÖÅvÐd� ÈU¼Å‘Ë—

—œ Ê«uðÅv� t8 vHK²A� ÈU¼ÅÁuOý vK8 —uÞÅtÐ Ë ‰U³ðuG —œ ŸUGœ Ë

‘“—Ë Ê¬ —œ X?OIGu� ÊUJ�« Uð XGdÖ —U8 tÐ vý“—Ë ÈU¼Åt²ý—

ÆbÐU¹ g¹«eG«

d?Ð ‘“—Ë X?³¦�  «dŁ« Ë bz«uG “« v¼UÖ¬ Ë XšUMý ‡‡ Ã

“« v¼UÖ¬ ̈ d~¹œ ÈuÝ “« Ë vŽUL²ł« Ë v(«Ë— ̈ v(UL:ł v²Ý—bMð

ÈU?¼ÅX?O/UFG “« výU(  «dDš Ë U¼ÅVOÝ¬ Ÿu;Ë ÊUJ�« ¨U¼ tM¹e¼

Ævý“—Ë nK²A�

d?Ð ÁËö?Ž ¨”—«b� —œ Ê«“u�¬Åg(«œ vÐU¹Å‘“—« “« vAAÐ

XÝ« È—U²ýu( ÈU¼ÅÊu�“¬ q�Uý vð—UN� Ë v(UL:ł ÈU¼ÅÊu�“¬

ÈU¼ÅXO/UFG  «dŁ« ÆXÝ« v(bÐ XOÐdð v²šUMý ÈU¼ÅÊu�“¬ q�Uý t8

‘“—Ë  «dŁ« Ë ì Ë ‚ËdŽ Ë VK; ÈU¼ÅÁU~²Ýœ v²Ý—bMð —œ v(bÐ

v³K; ÷«d�« ̈ XÐU¹œ bM(U� ªdOÖÅtL¼ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ “« ÈdOÖÅgOÄ —œ

¨v?(bÐ XOÐdð ”—œ ”ö8 —œ Æb(uýÅv� g¹U�“¬ Ë f¹—bð ì Ë

 —b?; ¨t?(«œd?/«uł È“UÐ bM(U� v¹U¼ÅvÖó¹Ë tÐ v(bÐÅXOÐdð Ê«dOÐœ

7ý«œ ̈ ÊËUFð ̈ È—UJL¼ ̈ ”ö8 d²NÐ ÈÅÁ—«œ« —œ gýu8 ̈ Èd³¼—

Ë v?ML¹«  UJ( “« v¼UÖ¬ ¨VOðdð Ë rE( ¨v²ý«bNÐ `O×)  «œUŽ

t(uÖÅs¹« ÆbM¼œÅv� Ád/ eO( Ê«d~¹œ UÐ j³ðd� v;öš« s¹“«u� X¹UŽ—

ôuLF� U¼ÅvÐU¹“—«Îv~²:Ð dOÐœ ÈœdG ÈU¼Å ËUC; tÐ Ë XÝ« vM¼– 

Æb¼œÅv� qOJAð «— v(bÐÅXOÐdð ÈÅÁd/ “« vAAÐ Ë œ—«œ

Œ—ÅrO!
±

vð—UN
 Ë v!UL1ł vÖœU
¬ 

ÂUš ÈÅÁd/ p¹  —u) tÐ v(bÐÅXOÐdð ÈÅÁd/ ̈ U� —uA8 —œ

 —u) tÐ dÖ« ̈ Ád/ s¹« t8 v/UŠ —œ ̈ œuýÅv� tz«—« X:OÐ Uð dH)

Êu?Ç v?H?K²A� È«eł« ¨býUÐ Ábý È—«cÖÅ‘“—« `O×) Ë vLKŽ

ÈU¼ÅvÖó¹Ë Ë vý“—Ë ÈU¼Åv¼UÖ¬ ̈ vð—UN� vÖœU�¬ ̈ v(UL:ł vÖœU�¬

“« p?¹d?¼ Ê“Ë Æœu?Ð b?¼«u?š q?�U?ý «— Ê«“u?�¬Åg(«œ v²OBAý

v(bÐÅXOÐdð dOÐœ U¹ vÐd� ·«b¼« Ë vÐU¹Å‘“—« ·b¼ tÐ ‚uG q�«uŽ

—œ U?¼Åt?H?/R?� “« Â«b?8d?¼ ‘—Ëd?Ä Ë ‘“u�¬ —œ v/Ë œ—«œ v~²:Ð

ÈÅÁd?/ Ë Áb?ý v?ÐU?¹“—« v(U¹UÄ vÐU¹Å‘“—« —œ U¹ dL²:� vÐU¹Å‘“—«

ÆœuýÅv� Áœ«œ «eł« s¹« ”UÝ«dÐ X:OÐ Uð dH) q8

v?(b?ÐÅX?O?Ðd?ð ”—œ rN� ·«b¼« “« vJ¹ t8 s¹« tÐ tłuð UÐ

“« X?Nł —œ ‘öð Ë Ê«“u�¬Åg(«œ nF{ Ë  u; ◊UI( XšUMý

—œ ‰u% tÐ XÝ«  u; ◊UI( dðÅgOÐ ‘—ËdÄ Ë U¼ÅnF{ ÊœdÐ sOÐ

ö?¦?� «d?¹“ Ær?¹—«œ “U?O( È—«cÖÅ‘“—«Î ÂU?š ÈÅÁd?/ ±µ U?¹ ±≤—œ 

—œ Æb?M?8Åv?/ t?z«—« U?� t?Ð œ—u?� s?¹« —œ «— v?ðUŽöÞ« v(bÐÅXOÐdð

vÖœU�¬ “« Œ—ÅrO( p¹ qJý tÐ ‘“—Ë ÈÅÁd/ t²GdAOÄ ÈU¼—uA8

Uð ̈ œuýÅv� tz«—« Ê«“u�¬Åg(«œ Ë UO/Ë« tÐ ì Ë vð—UN� U¹ v(UL:ł

Æb?M?ÐU¹ v¼UÖ¬ œuš nF{ Ë  u; ◊UI( Ë XGdAOÄ Ê«eO� “« ÊU(¬

 qJý —œ v(UL:ł vÖœU�¬ Œ—ÅrO( —œ ‰U¦� È«dÐ≤‡‡≤“u�¬Åg(«œ ̈

® È“«u¼ Ê«uð Êu�“¬ —œ±∂∞π—œ Ë nOF{ Èd¹cÄÅ·UDF(« Ë ©d²�

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ —œ Ë v?/U?Ž v?²Hł ‰uÞ ‘dÄ Ë XŽdÝ ÈËœ Êu�“¬

j?Ýu?²� ©fJOG—UÐ gA8 Ë X:A( Ë “«—œ® v(öCŽ X�UI²Ý«

“u?�¬Åg?(«œ s?¹« È—«c?ÖÅ‘“—« Ÿu?( s?¹« U?Ð s?¹«d?ÐUMÐ ÆXÝ« ÁœuÐ

q?ÐU?; `?D?Ý —œ «— v?²?Ý—b?M?ð UÐ j³ðd� ÈU¼ÅÊu�“¬  t8 bÐU¹Åv�—œ

 ÈdðÅgOÐ ‘öð tMO�“ s¹« —œ b¹UÐ Ë XÝ« ÁœdJ( «dł« v/u³;ÆbM8

v?(b?Ð XOÐdð ÈÅt²ý— —œ vKOB% v¹ULM¼«— p¹ Ê«uMŽ tÐ tÖdÐ s¹«

U?Ð b?M?(«u?ðÅv?� v(bÐÅXOÐdð dOÐœ Ë s¹b/«Ë ¨“u�¬Åg(«œ Ë bM8Åv� qLŽ

—œ œd?G X?Gd?A?O?Ä X?N?ł —œ Ë l?(«u?� l?G— —œ d?~?¹b?J?¹ È—U?J?L¼

Æb?M?M?8 ‘ö?ð ¨X?Ý« ÁœuÐ “u�¬Åg(«œ nF{ d~(UOÐ t8 v¹U¼ÅÊu�“¬

ÈU?¼Åv?¼U?Ö¬ ÈÅt?M?O?�“ —œ U¹ vð—UN� vÖœU�¬ —œ b(«uðÅv� Œ—ÅrO( s¹«

Æœuý tONð t(UÖ«bł —uÞÅtÐ È—U²ýu( ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë v²ý«bNÐ

Ëœ d?¼ v?(U?L?:?ł Ë vð—UN� vÖœU�¬ q�Uý U¼ÅŒ—ÅrO( všdÐ

ÆbMM8Åv� tz«—« tÖdÐ p¹ —œ UłÅp¹  —u) tÐ «—  UŽöÞ« Ë bM²:¼

 —u?) t?Ð «— ‘“—Ë ÈÅÁd?/ XÝ« d²NÐ Ê«d¹« —œ ‘“—Ë Ê«dOÐœ

±‡‡ Profile



±µ

—U?O?²?š« —œ «— Èb?O?H�  UŽöÞ« Uð b(—Ë¬—œ Ád/ È«eł« ÈÅtz«—«

ÆbM¼œ —«d; Ê«“u�¬Åg(«œ

XÝ« d:O� v¹U¼ÅÊu�“¬ —œ UNMð Œ—ÅrO( ÈÅtONð XÝ« vM²HÖ

( t8ÔÆb?ýU?Ð t²GdÖ —«d; ‘“—Ë sOLKF� —UO²š« —œ Ê¬ Èb)—œ Âd

( ÈÅt?O?N?ð U?Ð b?(«u?ðÅv?� v?(bÐÅXOÐdð dOÐœ  —u) Ås¹« dOž —œÔ—œ Âd?

UBAý ¨tÝ—b�Î ‰Ëbł ÆbM8 Â«b;« —U8 s¹« tÐ ±‡‡≤Èd~¹œ Ÿu( 

Æb¼œÅv� ÊUA( «— Ád/ È«eł« ÈÅtz«—« “«

∫vÖœ«u!Uš ÂU! Ë ÂU!   ∫b_uð a¹—Uð                ∫tÝ—b
          ∫”ö7∫fMł

U¼ÅÊu
“¬ œ«u
g¹U
“¬ a¹—Uð          g¹U
“¬ a¹—Uð        g¹U
“¬ a¹—Uð         g¹U
“¬ a¹—Uð      

∫ÁU
         ∫‰UÝ        ∫sÝ  ∫sÝ∫‰UÝ∫ÁU
∫sÝ  ∫‰UÝ  ∫ÁU
  ∫sÝ  ∫‰UÝ  ∫ÁU
  

ÂUš ÈÅÁd/ Èb/—œ ÈÅt³ðd
ÂUš ÈÅÁd/Èb/—œ ÈÅt³ðd
ÂUš ÈÅÁd/Èb/—œ ÈÅt³ðd
 Èb/—œ ÈÅt³ðd
   ÂUš ÈÅÁd/ 

b;

Ê“Ë

fJOG—UÐ gA8

©Ê«d:Ä®

fJOG—UÐ gA8

©Ê«d²šœ®

X:A( Ë “«—œ

®∂∞©tO(UŁ 

‰U³O/«Ë t−MÄ ”UÄ

v²Hł ‰uÞ ‘dÄ

ÈËœ¥µ[∑≥XŽdÝd²�

 ÈËœπtIO;œ 

 U¹ Êb¹Ëœ±q¹U� 

®±∂∞π[≤∑©d²�

Êb¹Ëœ

tKÄ Êu�“¬

ÊbÐ vÐdÇ b)—œ

È—UJÝUÄ Êu�“¬

‰U³ðuG

 ‰Ëbł±‡‡≤v!UL1ł vÖœU
¬ Ë vð—UN
 ÈU¼ÅÊu
“¬ œ«u
 “« vNłËbMÇ  «d/ Ë U¼œ—u7— ‡‡
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±∑

v¹U
“¬œuš

±ÆbO(eÐ v/U¦� U¼ÅÊ¬ “« p¹ d¼ È«dÐ Ë bOM8 n¹dFð «— vÐU¹Å‘“—« Ë ÈdOÖÅÁ“«b(« ¨Êu�“¬ ‡‡

≤øœ—«œ v(bÐ XOÐdð —œ ÈœdÐ—U8 tÇ vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbO¼œ ÊUA(  —UÇ  —u)ÅtÐ vÐU¹Å‘“—« b(Ë— —œ «— Êu�“¬ ÁU~¹Uł ‡‡

¥‰U?¦?� p?¹d?¼ È«d?Ð ¨Â«b?8d?¼ ÈÅt(UÖ«bł n¹dFð sL{ Ë bOM8 d8– «— œ—«b(U²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬ vMG ÈU¼Å„ö� ‡‡

ÆbO(eÐ

µÆbOM8 n¹dFð «— ÈdOÖÅÁ“«b(« ÈUDš Ë rEM� ÈUDš ‡‡Å

∂ÆbOM8 d8– «— v¹U¹UÄ —œ dŁR� q�«uŽ ‡‡Å

∑øXÝ« ÁœUH²Ý« qÐU; v¹U¼Å„ö� tÇ Êu�“¬ p¹ »UA²(« —œ ‡‡

∏ÆbO¼œ Õdý «— vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ È«dł« ‘Ë— ‡‡Å

πÆbO¼œ `O{uð v(bÐ XOÐdð —œ «— vÐU¹Å‘“—« nK²A� Ÿ«u(« ‡‡

±∞ÆbOM8 `¹dAð «— XOF{Ë sOOFð Ë œ«bF²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬  ËUHð ‡‡

±±ÆbOM8 ÊUOÐ ‰U¦� d8– UÐ «— vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ nK²A� Ÿ«u(« ‡‡

±≤øXÝ« bOH� «dÇ v(UL:ł vÖœU�¬ Œ—ÅrO( ‡‡



Å±∏

ÂuÝ qB�

v−MÝÅÊU��« ÈU¼ÅÊu�“¬

∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM� n¹dFð «— v�UL%ł v−MÝÅÊU%�« ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— v�UL%ł v−MÝÅÊU%�« ÈdOÖÅÁ“«b�« ÈU¼ÅhšUý ‡‡

≥ÆbMM� «dł« «— v�UL%ł v−MÝÅÊU%�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

¥® È¬ÅÂ«ÅvÐ ‡‡BMIÆbMM� t³ÝU×� «— œuš ©

µÆbMM� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— œuš ÊU²ÝËœ v²ÝuÄd¹“ vÐdÇ ‡‡ÅÅ

∂ÆbMM� t%¹UI� r¼ UÐ «— œuš ÊU²ÝËœ v²ÝuÄd¹“ vÐdÇ ‡‡ÅÅ

v�UL�ł v−MÝÅÊU��« ÈU¼ÅÊu�“¬
±

¨XÝ« ÊU%�« ÊbÐ ÈdOÖÅÁ“«b�« q�Uý t� ̈ ÂuKŽ “« È«ÅtšUý

Ê¬ Èd?O?ÖÅÁ“«b�« hšUý Ë œuýÅv� ÁbO�U� v�UL%ł v−MÝÅÊU%�«

Ë Â«b�« jO×� ¨ÊbÐ ÈUMNÄ ¨U¼ÅÂ«b�« ‰uÞ ¨Ê“Ë ¨bH Êu�“¬ q�Uý

ÈœUŽ d¼Uþ tÐ U¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�« t�uÖÅs¹« t�Ås¹« UÐ ÆXÝ« ÊbÐ VO�dð

—œ Ê«u?²?Ð U?ð œ«œ ÂU?−?�« X?HœÅt?Ð «— U?¼ÅÊ¬ b¹UÐ vKË bÝ—Åv� dE� tÐ

ÆX�U¹ XÝœ ÈœUL²Ž« qÐUH  UŽöÞ« tÐ v�UL%ł ÈU¼ÅvÖó¹Ë œ—u�

b¼œ ÂU−�« XHœ tÐ «— Êu�“¬ ÈU¼ÅqLFK«—u²Ýœ b¹UÐ ÁbMM�Åg¹U�“¬

U?¼ÅÊ¬ Èd?OÖÅÁ“«b�« t� ¨hšUý bMÇ tÐ UłÅs¹« —œ ÆbM� X¹UŽ— Ë

Ær¹“«œdÄÅv� ¨XÝ« ÁœUÝ

±b� ‡‡
≤

 ∫b?H tÐ ◊uÐd� U¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�« s¹dðÅÈœUŽ “« vJ¹

Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« ÁbOÐ«uš XKUŠ —œ v~KUÝ tÝ Uð ÊU�œu� bH ÆXÝ«

—U?M?� r?OI²%� —uÞÅtÐ ‰UÝ tÝ ÈôUÐ ‘“u�¬ œ—u� œd� ÆœuýÅv�

Ê«e?¹Ë¬ «— U?¼ÅXÝœ Ë r¼ tÐ p¹œe� «— U¼ÅtMýUÄ Ë b²%¹«Åv� —«u¹œ

d?²?�Åv?²?�U?Ý Ë d?²?� t?Ð œd?� b?H o?O?L?Ž f?H?� p?¹ “« fÄ ÆbM�Åv�

»U²� U¹ vÐuÇ YK¦� ̈ UO�uÖ p¹ “« ÁœUH²Ý« ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

tÐ ÁbýÅë²ýu� ÈÅÁ—ULý UÐ dÝ ‚d� vHöð q×� Êœd�Åh`A� È«dÐ

¨Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« Êb?ý d?ðÅo?O?Hœ —uEM� tÐ ¨—«u¹œ ÈË— dÐ d²�Åv²�UÝ

ÆXÝ« Â“ô

≤Ê“Ë ‡‡
≥

 ∫d²NÐ ̀ D%� ÈU¼ÅÊUáH ̈ Ê“Ë ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ

vJ³Ý ”U³K t� vKUŠ—œ g¹U�“¬ œ—u� œd� ÆXÝ« dðÅœUL²Ž« qÐUH Ë

Èd?OÖÅÁ“«b�« Ë« Ê“Ë fáÝ Ë b²%¹«Åv� t×Hf jÝË œ—«œ sð —œ

dÖ« Ë œ—«œ ÊUÝu� “Ë— vÞ —œ Ê“Ë Áó¹ËÅtÐ Ë bH ÈÅÁ“«b�« ÆœuýÅv�

p¹ —œ «— ÁËdÖ Ëœ d¼ b¹UÐ b¹—«œ «— ÁËdÖ Ëœ Ê“Ë ÈÅt%¹UI� bBH

ÆbOM� ÈdOÖÅÁ“«b�« “Ë— “« XŽUÝ

≥ ∫Êb??Ð ÈU?M?N?Ä ‡?‡œ—u??� Á—«u?L?¼ t?� v?L?N?� g?`?Ð Ëœ

s~K ÈUMNÄ Èd~¹œ Ë t�Uý ÈUMNÄ vJ¹ œdOÖÅv� —«dH ÈdOÖÅÁ“«b�«

Ëœ v�dš« v�«u`²Ý« ÈÅÁbz«“ Ëœ sOÐ ÈÅtKfU� t�Uý ÈUMNÄ ÆXÝ«

±‡‡ Physical Anthropometry ≤‡‡ Height                                ≥‡‡ Weight



ÅÅ±π

s~K Ê«u`²Ý« ÈÅt³K ÈÅtKfU� s~K ÈUMNÄ Ë XÝ« n²� Ê«u`²Ý«

b??z«Ë“ s??¹« ‚U?Ç œ«d?�« —œ X?Ý« s?J?L?� ÆX?Ý« é?Ç Ë X?Ý«—

ÆbýUÐ fLK qÐUH v²`ÝÅtÐ v�«u`²Ý«

Ëœ s?¹« X?³%� Ê«uðÅv� s~K ÈUMNÄ dÐ t�Uý ÈUMNÄ rO%Ið “«

ôu?LF� Æœd� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— dOG²�Î“« d?ðÅgOÐ Ê«œd� —œ X³%� s¹« 

ÆXÝ« dðÅp¹—UÐ s~K Ë dðÅsNÄ ÈU¼Åt�Uý ÈÅÁbMM�Åh`A� Ë XÝ« ÊU�“

vÖó¹Ë sOL¼ Ë XÝ« Ê«œd� tÐ tO³ý X³%� s¹« Ê“ Ê«—UJý“—Ë —œ

ÆXÝ« vý“—Ë ÈU¼ÅÊ«bO� —œ U¼ÅÊ¬ ÈU¼ÅXOI�u� Vłu�

¥ ∫t²�A� b� ‡‡ÈdOÖÅÁ“«b�« bM�U� t²%A� bH ÈdOÖÅÁ“«b�«

X?O?F?{Ë —œ œd?� b?H X?KU?Š s?¹« —œ t?�  ËU?Hð s¹« UÐ ¨XÝ« bH

¨ÁœU?²?%?¹« bH “« t²%A� bH o¹dHð UÐ ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« t²%A�

—œ ÁœU?²?%?¹« b?H t?Ð t?²?%?A?� b?H X?³%� Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ U¼UÄ ‰uÞ

X?O?L?¼« ‰UÐbM¼ Ë Êu²MO�bÐ ¨‰U³²J%Ð ¨‰U³OK«Ë bM�U� v¹U¼Å‘“—Ë

b?�—«œ Èd?ðÅÁU?ðu?� ÈÅt?M?ðÅôU?Ð t� Èœ«d�« U¼Å‘“—Ë s¹« —œ  Æœ—«œ

—œ ÆX??Ý« r??� Ê«—U??J??ý“—Ë s??¹« —œ X??³?%?� s?¹« Ë b?�d?ðÅo?�u?�

q?O?Kœ t?Ð ¨b?ýU?Ð d?ðÅb?M?K?Ð t?MðôUÐ —bHd¼ uKÄdð«Ë Ë UMý ÈU¼Å‘“—Ë

ÆXÝ« dðÅgOÐ XOI�u� ÊUJ�« ¨dðÅr� ’uB`� Ê“Ë ÊbýÅ«—«œ

µÊb?Ð V?O-dð ‡‡ÅÅ
±

 ∫¨t?K?C?Ž “« Áb?L?Ž —uÞÅtÐ ÊU%�« ÊbÐ

»¬ Ë U?¼ÅÊ¬ ÈÅt?³ÝU×� UÐ Ë XÝ« Ábý qOJAð vÐdÇ Ë Ê«u`²Ý«

Ê«u?`?²?Ý« Ë tKCŽ ÆœuýÅv� sOOFð åÊbÐ Ê“Ëò ¨ÊbÐ —œ œułu�

v?ÐdÇ X�UÐ tÐ Ê“Ë  «dOOGð Ë bM�Åv� dOOGð dðÅr� ÈœUŽ œ«d�« —œ

¨Êb?Ð V?O?�d?ð Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« È«d?Ð qOKœ sOL¼ tÐ ¨œuýÅv� ◊uÐd�

v²Ý—bMð ◊U³ð—« d~¹œ XKŽ ÆbMM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— vÐdÇ X�UÐ

 —Ëd{ Ê¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« Ë XÝ« ÊbÐ —œ vÐdÇ X�UÐ Ê«eO� UÐ ÊU%�«

ÊbÐ vÐdÇ bf—œ U¹ vÐdÇ X�UÐ œ—Ë¬dÐ Ë ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ Æœ—«œ

q?¹U?ÝË t?Ð “UO� U¼ÅÊ¬ “« všdÐ t� œ—«œ œułË vHK²`� ÈU¼Å‘Ë—

“« p¹d¼ vKË ÆXÝ« ÁœUÝ —UO%Ð d~¹œ všdÐ Ë œ—«œ XLOHÅÊ«dÖ

—œ ÆœuÐ bM¼«u`� UDš “« —UM�dÐ ¨dðÅÁœUÝ ÈU¼Å‘Ë— Áó¹ËÅtÐ U¼ÅÊ¬

∫œuýÅv� `¹dAð «dł« qÐUH Ë ÁœUÝ ‘Ë— bMÇ UłÅs¹«

±‡‡µÈ¬ÅÂ«Åv?Ð Êu�“¬ ‡‡
≤

∫©Êb?Ð ÈÅÁœuð hšUý® —œ 

dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆœuýÅv� rO%Ið bH —Ëc−� tÐ œd� Ê“Ë Êu�“¬ s¹«

 œd�±∞∞ v?�d?ÖuKO� ≤ d?Ð«d?Ð Ë« È¬ÅÂ«ÅvÐ býUÐ t²ý«œ bH d²� ≤µ

Æbý b¼«uš

100

2
2

=
100

4
= 25

 œd� p¹ È¬ÅÂ«ÅvÐ∑∞ b?H UÐ v�dÖuKO� ∑µ[±U?Ð dÐ«dÐ ¨d²� 

∏∑[≤≤—«b?I?� b?ýU?Ð dðÅr� Ê“Ë Ë dðbMKÐ bH —bHd¼ ÆœuÐ b¼«uš 

ôu?L?F?� Ê«—UJý“—Ë Æbý b¼«uš dðÅr� È¬ÅÂ«ÅvÐ ÈœbŽÎÈ¬ÅÂ«ÅvÐ 

 “« d?ðÅr?�≤≤ s?O?Ð È¬ÅÂ«Åv?Ð Æb?�—«œ ≤µ Ë ≥∞ Ë ‚U?Ç ≥∞ôU?Ð t?Ð 

œu?š Êb?Ð È¬ÅÂ«ÅvÐ bO�«uðÅv� ULý ÆœuýÅv� »u%×� ‚UÇ —UO%Ð

ÆbOM� t³ÝU×� «—

≤‡‡µ‡‡bMÐdL  jš Êu�“¬  

≥

∫—Ëœ  —«bI� b¹UÐ Ê«œd� —œ 

d?ðÅgOÐ ·U� `DÝ —œ rJý —Ëœ “« ¨U¼ÅÊU²%Ä „u� `DÝ —œ tMOÝ

ôUL²Š« ¨býUÐ dðÅgOÐ rJý —Ëœ —«bI� dÖ« ÆbýUÐÎœU¹“ rJý vÐdÇ 

 «—«œ« —œ Êu�“¬ s¹« ¨U¼—uA� všdÐ —œ ÆXÝ« ‚UÇ œd� Ë XÝ«

—Ëœ —«bI� t� v�U%� Ë œuýÅv� «dł« gð—« Ë v�UE� e�«d� Áó¹ËÅtÐ

Æb�dOÖÅvL� lO�dð XÝ« dðÅgOÐ U¼ÅÊ¬ rJý

≥ ‡‡µÈdOÖÅÁ“«b½« o¹dÞ “« ÊbÐ vÐdÇ b*—œ sOOFð  ‡‡

 ∫v²ÝuÄd¹“ vÐdÇtÐ Êu�“¬ s¹« ÂU−�« È«dÐdáOKU� ÂU� tÐ È«ÅtKOÝË 
¥

Ë v?J?O?�U?J� Ÿu� Ëœ —œ U¼dáOKU� ¨XšUÝ Ÿu� dE� “« Ær¹bM�“UO�

vÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b�« ̈ d{UŠ ‰UŠ —œ Æb�œułu� —«“UÐ —œ vJO²ÝöÄ

Ë s?¹d?²?NÐ ¨ «eON−ð tÐ “UO� ÂbŽ Ë ÊœuÐÅÁœUÝ qOKœ tÐ v²ÝuÄd¹“

ÆXÝ« ÊbÐ vÐdÇ bf—œ sOOFð ‘Ë— s¹dðÅ‰uLF�

± ‡?‡≥‡?‡µ ‘Ë— ‡?‡ ∫v?²?Ýu?Äd?¹“ v?Ðd?Ç Èd?OÖÅÁ“«b�«È«d?Ð 

«— ÈdOÖÅÁ“«b�« q×� b¹UÐ «b²Ð« ̈ v²ÝuÄ sOÇ X�U`{ ÈdOÖÅÁ“«b�«

Ë ©Á—U?ý«® t?ÐU?³?Ý X?A?~?�« U?Ð v²ÝuÄ sOÇ fáÝ ÆrOM� h`A�

 «— d?á?O?KU?� Ë œu?ýÅ t?²�dÖ X%ý≤ U?ð ≤[µU?¹ Ë d?ðôU?Ð d?²?�Åv²�UÝ 

X?O?F?{Ë s?¹« —œ Ær?O?¼œ —«d?H tÐU³Ý Ë X%ý XA~�« “« dðÅsO¹UÄ

b?FÐ tO�UŁ Ëœ b¹UÐ œuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« d²�ÅvKO� tÐ XÝuÄ X�U`{

Ë Áb¼UA� XÝuÄ X�U`{ ¨dáOKU� s²š«b�«—U�ÅtÐ Ë s²�dÖ—«dH “«

b¹UÐ U¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�« ÆœuýÅv� —«dJð —UÐ tÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« ÆœœdÖ X³Ł

ÂU?−?�« “Ë— “« X?ŽU?Ý ÊU?L¼ —œ Ë ‘Ë— p¹ tÐ Ë q×� ÊUL¼ —œ

±‡‡ Body Composition ≤‡‡ Body Mass Index

≥‡‡ The Belt-line Test                       ¥‡‡ Caliper



Å≤∞

ÈÅt?O?K?� Æb?ÐU?¹Åv?� g¼U� Êu�“¬ v¹U¹UÄ  —uf s¹« dOž —œ ¨œuý

X?Ý« Â“ô Æœu?ýÅv?� ÂU?−?�« Êb?Ð X?Ý«— XLÝ “« U¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�«

s?O?Ç “« Áb?ý œ—«b?�U?²Ý« Ë `O×f ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ d¹“ qŠ«d�

∫œuý t²�dÖ dE� —œ ÊbÐ “« tDI� d¼ —œ v²ÝuÄ

±X?Ýu?Ä ÈË— d?Ð p¹˛U� UÐ «— ÈdOÖÅÁ“«b�« q×� «b²Ð« ‡‡

ÆbOM� h`A�

≤tÐU³Ý XA~�« UÐ ÈdOÖÅÁ“«b�« q×� —œ «— v²ÝuÄ sOÇ ‡‡

«— tKCŽ t� bOM� XHœ ÆbOAJÐ ôUÐ v~²%¼¬ÅtÐ Ë b¹dO~Ð X%ý Ë

 «— d?á?O?KU?� „u� Ëœ fáÝ Æb¹dO~�≤ U?ð ≤[µU?¹ d?ðôU?Ð d²�Åv²�UÝ 

Æb¹“«b�« —U�ÅtÐ «— Ê¬ Ë bO¼œ —«dH œuš ÊU²A~�« “« dðÅsO¹UÄ

≥—«b?I?� ¨d?áOKU� s²š«b�«—U�ÅtÐ “« bFÐ tO�UŁ Ëœ  b� —œ ‡‡

ÈdOÖÅÁ“«b�« —UÐ tÝ sO~�UO� ÆbOM� X³Ł d²�ÅvKO� tÐ «— v²ÝuÄ sOÇ

ÆbOM� t³ÝU×� «—

¥Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« —U?Ð t?Ý d?Ö« t?� X?Ý« È—Ë¬ÅœU?¹ tÐ Â“ô ‡‡

¨X?ý«œ ·ö?²?š« d?ðÅg?O?Ð U?¹ d?²?�Åv?K?O?� t?Ý d?~?¹b?J?¹ UÐ ¨qI²%�

·ö?²?š« d?²?�ÅvKO� Ëœ Uð p¹ dÖ« Ë bOM� —«dJð «— U¼ÅÈdOÖÅÁ“«b�«

‚U?Ç œ«d?�« —œ Èd?O?ÖÅÁ“«b�« ÆXÝ« `O×f ULý ÈdOÖÅÁ“«b�« œuÐ

ÆXÝ« vKuLF� œ«d�« “« dðÅqJA� —UO%Ð

µX?�U`{ ÈË— “« ÊbÐ vÐdÇ bf—œ ÈÅt³ÝU×� È«dÐ ‡‡ÅÅ

—œ vKË XÝ« Ábý tz«—« ÈœbF²� ‰Ë«bł Ë U¼Å‘Ë— ¨v²ÝuÄ sOÇ

Ê«u?ðÅv?� ¨‘Ë— s?¹d?ðÅX?Š«— Ë s?¹d?ðÅÁœUÝ “« ÁœUH²Ý« UÐ ¨Uł s¹«

Æœd� œ—Ë¬dÐ «— ÊbÐ vÐdÇ bf—œ

ÈÅtOŠU� v²ÝuÄ sOÇ ÈdOÖÅÁ“«b�« “« ÁœUH²Ý« UÐ ‘Ë— s¹« —œ

ÆœuýÅv� t³ÝU×� ÊbÐ vÐdÇ bf—œ UÄ ‚UÝ ÈÅtOŠU� Ë v¹Ë“UÐ dÝ tÝ

ÆXÝ« d¹“ Õdý tÐ ÈdOÖÅÁ“«b�« ‘Ë—

∫v¹Ë“UÐ dÝ  tÝ ÈÅtOŠU½ ‡‡ n5«ÈÅtKCŽ ÈË— ÈœuLŽ sOÇ 

Ábz«“ Ë n²� v�dš« Ábz«“ v�UO� ÈÅtDI� —œ XÝ—œ v¹Ë“UÐ dÝ tÝ

ÆË“UÐ XAÄ XL%H —œ v−�—¬

∫UÄ ‚UÝ ÈÅtOŠU½ ‡‡ »t� vK×� —œ ¨UÄ ‚UÝ vKš«œ XL%H 

Ê«u`²Ý« vKš«œ —UM� —œ XÝ—œ ¨œ—«œ «— dDH s¹dðÅgOÐ UÄ ‚UÝ

Æv�ÅXý—œ

X?A?Ä Ë U?Ä ‚U?Ý “« Èd?O?ÖÅÁ“«b�« Ëœ ¨ÈdOÖÅÁ“«b�« “« fÄ

vÐdÇ bf—œ ¨d¹“ ‰Ëbł “« ÁœUH²Ý« UÐ Ë bOM� lLł r¼ UÐ «— Ë“UÐ

v²ÝuÄ sOÇ lLł dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆbO¹UL� t³ÝU×� «— ÊUðœuš ÊbÐ

 U?Ä ‚U?Ý Ë d?Ý ÅtÝ≤µÊ«d?%?Ä —œ v?Ðd?Ç b?f—œ ¨b?ýU?Ð d?²�ÅvKO� 

≤∞ œËbŠ Ê«d²šœ —œ Ë bf—œ≤≤ÈU¼ÅqJý ÆœuÐ b¼«uš bf—œ 

±‡‡≥Ë ≤‡?‡≥‰Ë«b?ł Ë Èd?O?ÖÅÁ“«b�« q×� Ë ‘Ë— ±‡‡≥ Ë ≤‡?‡≥

Æb¼œÅv� ÊUA� «— bf—œ tÐ v²ÝuÄ sOÇ ŸuL−� q¹b³ð

 q?Jý±‡‡≥X?Ýu?Ä d?¹“ vÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b�« q×� ‡‡

UÄ ‚UÝ ∫»   Ë“UÐ XAÄ ∫n<«

 qJý≤‡‡≥dáO<U- UÐ XÝuÄ d¹“ vÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b�« ‘Ë— ‡‡

»
n<«



ÅÅ≤±

v�bÐ VO�dð ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈU¼ÅX¹œËb×�

X?Ý« v?¹U¼ÅÊu�“¬ ÁbýÅ tz«—« »U²� s¹« —œ t� v¹U¼ÅÊu�“¬

È«—«œ Â«b?�d?¼ v? Ë X?Ý« Èd?O?ÖÅÁ“«b?$« q?ÐU' ÁœUÝ q¹UÝË UÐ t�

Êu�“¬ o¹dÞ “« ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« vðU³ÝU×� Ë ÈdOÖÅÁ“«b$« ÈUDš

ÈdOÖÅÁ“«b$« «— œ«d2« vÐdÇ b4—œ lÞU' —uÞÅtÐ Ê«uðÅvL$ È¬ÅÂ«ÅvÐ

U?Ð «— v?Ðd?Ç b?4—œ Ê«u?ðÅvL$ v²ÝuÄd¹“ vÐdÇ o¹dÞ “« U¹ Ë œd�

Æœd� t³ÝU×� b4Å—œÅb4 ÊUMOLÞ«

b4—œ bM$«uðÅv� ôUÐ ÊUMOLÞ« UÐ t� b$—«œ œułË v¹U¼ÅÊu�“¬

q?O? œ t?Ð v? Ë bMM� ÈdOÖÅÁ“«b$« ÊU;$« —œ «— v$bÐ VO�dð Ë vÐdÇ

d�– “« ”—«b� —œ U¼ÅÊ¬ Êœu³$Å œułu� Ë U¼ÅÊ¬ —«eÐ« ÊœuÐÅ tM¹e¼dÄ

U??¼ÅÊu??�“¬ s??¹« ÈÅt??K?L?ł “« Æœu?ýÅv?� È—«œœu?š U?¼ÅÊu?�“¬ s?¹«

 r??O??ÝU??²??Ä “« b?$«Å —U?³?Ž¥∞‘Ë— ¨»¬ d??¹“ —œ Êb??Ð Êœd?�ÅÊ“Ë ¨

ÈU¼ÅÊu�“¬ t� XÝ« s¹« d�– qÐU' ÈÅt²J$ v Ë ÆÊbÐ »¬ ÈdOÖÅÁ“«b$«

Æb$«ÅÁbý vÐU¹—U³²Ž« eO$ U¼ÅÊu�“¬ s¹« UÐ »U²� s¹« —œ ÈÅÁbý Åtz«—«

s¹“uð Êu�“¬ “« ÁœUH²Ý« UÐ v²ÝuÄd¹“ vÐdÇ Êu�“¬ d~¹œ  —U³Ž tÐ

¨U¼ÅÊu�“¬ vÐU¹—U³²Ž« ÈU¼Å‘Ë— ÆXÝ« Áœd� V;� —U³²Ž« »¬ d¹“

t?Ð Ê¬ “« Èd?�– U?ł s¹« —œ t� XÝ« È«ÅÁbOâOÄ È—U�¬ ÈU¼Å‘Ë—

ÆXÝ« Áb�UO$ ÊUO�

v¹U¼ÅX¹œËb×� »U²� —œ ÈÅÁbý d�– ÈU¼ÅÊu�“¬ “« p¹d¼

ÈœU¹“ v$öCŽ ÈÅÁœuð È«—«œ t� v$«—UJý“—Ë ‰U¦� È«dÐ Æb$—«œ

¨b?$u?ýÅv?� t²2dÖ dE$ —œ ‚UÇ jKž tÐ È¬ÅÂ«ÅvÐ Êu�“¬ —œ bM²;¼

b?M?$U?� ¨b?ýU?Ð s?O?¹U?Ä U?¼ÅÊ¬ vÐdÇ b4—œ XÝ« sJL� t� v UŠ—œ

ÆÂ«b$«Åv¹U³¹“ ÊU$U�dN'

∂∞µµµ∞¥µ¥∞≥µ≥∞≤µ≤∞±µ±∞µ

“« dðôUÐ           

                     

ôUÐ —UO;ÐôUÐ

jÝu²�                                 

tMONÐ ÈÅtM�«œsO¹UÄ                  sO¹UÄ —UO;Ð        

¥≥≥π≥∂≥≤≤π≤µ≤±±∏±¥±±∑

 ‰Ëbł≤‡‡≥©Ê«d²šœ® UÄ ‚UÝ Ë Ë“UÐ dÝ tÝ v²ÝuÄ sOÇ X�U){ ŸuL−� ‡‡

©d²�ÅvKO�® v²ÝuÄ ÈU¼ÅsOÇ X�U){

vÐdÇ b4—œ

∂∞µµµ∞¥µ¥∞≥µ≥∞≤µ≤∞±µ±∞µ

“« dðôUÐ           

                     

ôUÐ —UO;ÐôUÐ

jÝu²�                                 

tMONÐ ÈÅtM�«œsO¹UÄ                   sO¹UÄ —UO;Ð       

¥≤≥∏≥µ≥±≤∏≤¥≤∞±∑±≥±∞∂

 ‰Ëbł±‡‡≥©Ê«d0Ä® UÄ ‚UÝ Ë Ë“UÐ dÝ tÝ v²ÝuÄ sOÇ X�U){ ŸuL−� ‡‡

©d²�ÅvKO�® v²ÝuÄ ÈU¼ÅsOÇ X�U){

vÐdÇ b4—œ



Å≤≤

v¹U�“¬œuš

±ÆbOM� ÊUOÐ «— U¼ÅÊ¬ “« p¹d¼ ÈdOÖÅÁ“«b�« ‘Ë— Ë b¹d³Ð ÂU� «— v�UL%ł v−MÝÅÊU%�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≤ÆbO¼œ ÂU−�« «— v�UL%ł v−MÝÅÊU%�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ¨vKLŽ  —ufÅtÐ ‡‡

≥ø«dÇ Ë XÝ« —«œ—ušdÐ v¹ôUÐ —U³²Ž« “« v−MÝÅÊU%�« ÈU¼ÅÊu�“¬ “« p¹ÅÂ«b� ‡‡

¥® È¬ÅÂ«ÅvÐ ‡‡BMIÆbO¹UL� t%¹UI� ‰Ëbł —œ ÁbýÅÁœ«œ ÂUH—« UÐ «— Ê¬ Ë bOM� t³ÝU×� «— œuš ©

µÈdOÖÅÁ“«b�« «— ULý v²ÝuÄd¹“ vÐdÇ t� bO¼«u`Ð Ë« “« Ë bOM� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— œuš XÝËœ v²ÝuÄd¹“ vÐdÇ ‡‡ÅÅ

ÆbOM� t%¹UI� r¼ UÐ «— ÈdOÖÅÁ“«b�« Ëœ s¹« ÆbM�



ÅÅ≤≥

Â—UNÇ qB	

v�ËdŽÅÅÅÅ‡‡ÅÅv³K� X�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬

∫È—U²	— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM  n¹dFð «— ©È“«u¼ XO�dþ® v*ËdŽÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅv³K* X�UI²Ý« ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� ¨bMM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— XOKÐU* s¹« t  È«ÅÁó¹Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM  «dł« ¨bMM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— XOKÐU* s¹« t  v8Uš ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

¥ÆbMM  t³ÝU×� ‰u�d� ÈË— “« «— tIO*œ —œ v�dB� ÊóO= « d¦ «bŠ ‡‡

±‡‡ Cooper Test

ÅÅÅv³K� X�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬‡‡v�ËdŽÅÅÅÅÅ

ÅÅÅÅÅÅv?³?K?� X?�UI²Ý« n¹dFð‡‡∫v?�ËdŽÅÅÅÅÅÅÅÅÅt?Ð t?  X?OKÐU* s¹« 

·ËdF� eO� åÈ“«u¼ XO�dþò Ë åv=HMð ‡‡ v³K* X�UI²Ý«ò ÈU¼ÅÂU�

È«d?Ð v?�u?š ‚Ëd?Ž Ë t?¹— ¨V?K?* v¹U�«uð “« XÝ«  —U³Ž ¨XÝ«

Ë  öCŽ v¹U�«uð Ë ¨ öCŽ tÐ v¹«cž œ«u� Ë ÊóO= « Êb�UÝ—

Ë È˛d?�« b?O?Nu?ð È«d?Ð Êó?O?= « “« ÁœUH²Ý« —œ v�öCŽ ÈU¼d³O�

X?Nu?N?Ý t?Ð ‚ËdŽ Ë t¹— ¨VK* XONUF� s¹« —œ Æv�UL=ł XONUF�

XNuNÝ ÊUL¼ UÐ Ë bMM Åv� @M¼UL¼ v�bÐ XONUF�  bý UÐ «— œuš

“U?ž¬ «— Èd?~?¹œ s?O?~?M?Ý XONUF� Ë bM¹¬Åv�—œ tÐ v~²=š “« r¼

œ—u� ¨ÊU=�« v²�öÝ —œ Ê¬ XOL¼« qONœ tÐ XOKÐU* s¹« ÆbMM Åv�

U?Ð v?*Ëd?Ž ‡?‡ v?³?K?* X�UI²Ý« Ë vÖœU�¬ ÆXÝ« t²�dÖ —«d* tłuð

ÈU¼ÅÊu�“¬ “« dOž Ë œ—«œ rOI²=� ◊U³ð—« v�dB� ÊóO= « d¦ «ÅÅbŠ

 ÈËœ bM�U� v�«bO�±∂∞∞bM�«uðÅv� eO� v¼U~A¹U�“¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ ̈ d²� 

Ë V?K?* ÁU?~?²?Ýœ v?¹«—U?  Ê«e?O� ¨v�dB� ÊóO= « ÈdOÖÅÁ“«b�« UÐ

ö?�U?  —uÞ tÐ «— ‚ËdŽÎÈœb?F?²?� ÈU?¼ÅÊu?�“¬ ÆbM¼œ ÊUA� oO*œ 

s?¹« “« všdÐ ÆbM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— XOKÐU* s¹« t  œ—«œ œułË

Æbý b¼«uš d – »U²  s¹« —œ U¼ÅÊu�“¬

 ‡‡ ©v²�UI²Ý«® v)ôuÞ ÈU¼Ëœ Êu�“¬±≤tIO�œ ¨Êb¹Ëœ 

∫È—«uÝ tšdÇËœ U¹ Êœd3 UMýdÄu  X=ð tÐ t  Êu�“¬ s¹« 
±

·ËdF� 

  b� tÐ U¼Åv�œu�“¬ Ê¬ —œ t  XÝ« v�u�“¬ ̈ XÝ«±≤b�ËœÅv� tIO*œ 

Æœu?ýÅv?� Èd?O?ÖÅÁ“«b�« Ábý vÞ X�U=� ¨ÊU�“ s¹« ÈUN²�« —œ Ë

 q?8«u?� —œ t?  v�«bO� Ë Ëœ X=OÄ Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ±∞

U?Ð Êu?�“¬ s?¹« ÆXÝ« “UO� œ—u� ¨býUÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ Èd²�

  b� tÐ È—«uÝÅtšdÇËœ U¹ Êœd  UMý±≤ÆXÝÅ«dł« qÐU* eO� tIO*œ 

� Êu�“¬ s¹« È«dÐÔÈU¼ÅXOF{Ë Ê¬ —œ t  XÝ« Ábý Áœ«œ È«ÅÁó¹Ë Âd

“« sOMÇÅr¼ ÆXÝ« Ábý hcA� v*ËdŽ ‡‡ v³K* vÖœU�¬  ËUH²�

¨Ábý vÞ X�U=� ÈË— “« Ê«uðÅv� vMOÐÅgOÄ ÈÅtNœUF� p¹ o¹dÞ

 —œ «— œd� v�dB� ÊóO= « d¦ «bŠs¹« —œ Æœd  t³ÝU×� tIO*œ



ÅÅ≤¥

v)UL7ł vÖœU�¬ ÈbMÐÅtI³Þ±≥ Uð ±π≤∞ Uð ≤π≥∞ Uð ≥π¥∞ Uð ¥πµ∞ Uð µπ∂∞ + +

Ê«œd�>±[≥∞>±[≤≤>±[±∏>±[±¥>±[∞≥>∞[∏∑

InOF{ vKOš 

ÊU�“>±[∞>∞[π∂>∞[π¥>∞[∏∏>∞[∏¥>∞[∑∏

Ê«œd�±[≥∑‡‡±[≥∞±[≥±‡‡±[≤≤±[≥∞Å‡‡±[±∏±[≤¥‡‡±[±¥±[±∂‡‡±[∞≥±[∞≤‡‡∞[∏∑

IInOF{ 

ÊU�“±[±∏‡‡±±[±±‡‡∞[π∂±[∞µÅ‡‡∞[πµ∞[π∏ÅÅ‡‡∞[∏∏∞[π≥‡‡∞[∏¥∞[∏∂‡‡∞[∑∏

Ê«œd�±[µ∂Å‡‡±[≥∏±[¥π‡‡±[≥≤±[¥µ‡‡±[≥±±[≥πÅ‡‡±[≤µ±[≥∞‡‡±[±∑±[≤∞‡‡±[∞≥

IIIjÝu²� 

ÊU�“±[≤π‡‡±[±π±[≤≤‡‡±[±≤±[±∏‡‡±[∞∂±[±±‡‡∞[ππ±[∞µ‡‡∞[π¥∞[π∏‡‡∞[∏∑

Ê«œd�±[∑≤‡‡±[µ∑±[∂¥‡‡±[µ∞±[µ∂‡‡±[¥∂±[µ≥‡‡±[¥∞±[¥¥‡‡±[≥±±[≥≤‡‡±[≤±

IV»uš 

ÊU�“±[¥≥‡‡±[≥∞±[≥¥‡‡±[≤≥±[≤π‡‡±[±π±[≤¥‡‡±[±≤±[±∏‡‡±[∞∂±[∞π‡‡∞[ππ

Ê«œd�±[∏∂‡‡±[∑≥±[∑∂‡‡±[∂µ±[∂π‡‡±[µ∑±[∂µ‡‡±[µ¥±[µ∏‡‡±[¥µ±[µµ‡‡±[≥≥

VvNUŽ 

ÊU�“±[µ±‡‡±[¥¥±[¥µ‡‡±[≥µ±[≥π‡‡±[≥∞±[≥¥‡‡±[≤µ±[≥∞‡‡±[±π±[±∏‡‡±[±∞

Ê«œd�<±[∏∑<±[∑∑<±[∑∞<±[∂∂<±[µπ<±[µ∂

VIvNUŽ —UO=Ð 

ÊU�“<±[µ≤<±[¥∂<±[¥∞<±[≥µ<±[≥±<±[±π

 ‰Ëbł±‡‡¥ Êu�“¬ ‡‡±≤ —œ Áb?ý vÞ X	U7�® s²	— Á«— Ë Êb¹Ëœ tIO�œ ±≤ q¹U� d¼® ©q¹U� tÐ tIO�œ ±∂∞π[≥µ©XÝ« d²� 

‰UÝ tÐ sÝ 

 —œ Ábý vÞ X�U=� ‰u�d�±≤ÆœuýÅv� Áœ«œ —«d* q¹U� tÐ tIO*œ

 vÞ X�U=�®      V
•

o2Max = − 11/ 2872 + 35 / 9712×

     —œ Ábý±≤tIO*œ —œ v�dB� ÊóO= « d¦ «bŠ               ©q¹U� tÐ tIO*œ 

 Êu�“¬ —œ Èœd� dÖ« ‰U¦� È«dÐ±≤v²�U=� Êb¹Ëœ tIO*œ 

® d?²?� —«e?¼ Ëœ UÐ dÐ«dÐ≤∞∞∞v?�d?B?� Êó?O?= « bM  vÞ «— ©d²� 

ÆXÝ« t³ÝU×� qÐU* d¹“  UOKLŽ o¹dÞ “« œd� s¹« ÈÅtMOAOÐ

q¹U� V=ŠdÐ  2000 ÷ 1609 / 76 = 1/ 24

  V
•

o2Max = − 11/ 2872 + 35 / 9712×1/ 24

  V
•

o2Max = − 11/ 2872 + 44 / 60

  = 44 / 60 − 11/ 2872

Ê“Ë ÂdÖuKO  d¼ —œ d²ON vKO�
  V
•

o2Max = 33 / 3128

tIO*œ —œ ÊbÐ

q¹U� p¹® Æœuý q¹b³ð q¹U� tÐ b¹UÐ Ábý vÞ X�U=� XÝ« vM²HÖ

 dÐ«dÐ±∂∞π[∑∂ÂU−�« ÈU¼Åg¼ËóÄ UÐ Êu�“¬ s¹« —U³²Ž« ©XÝ« d²� 

 “« “ËU−²� t Ås¹« UÐ Ë XÝ« tłuð qÐU* Ë ôUÐ —UO=Ð Ábý¥∞‰UÝ 

s¹dðd³²F� “« vJ¹ r¼ “UÐ vNË ̈ œ—cÖÅv� Êu�“¬ s¹« Êbý t²šUÝ “«

 v³K* XO�dþ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ U¼ÅÊu�“¬‡‡È“«u¼ Ê«uð U¹ v*ËdŽ 

ÆœË—Åv� —ULýÅtÐ

�Ô‰Ë«bł —œ nK²c� sOMÝ —œ Êu�“¬ s¹« œ—«b�U²Ý« ÈU¼ÅÂd

±‡‡¥ Uð ∑‡?‡¥œd?� Ë Ê“ ÊôUÝÅ¯—eÐ Ë ÊU œu  tÐ t  XÝ« Áb�¬ 

«— œu?š v?*Ëd?ŽÅÅ‡?‡ÅÅÅv?³?K?* v?ÖœU?�¬ `DÝ t  b¼œÅv� «— ÊUJ�« s¹«

ÈU¼Åt�U�dÐ —œ bM�«uðÅv�  ËUH²� v�UL=ł vÖœU�¬ UÐ œ«d�« ÆbMM  sOOFð

s?¹« o?¹d?Þ “« f?á?Ý Ë b?M?M  X dý ’Uš  bý p¹ UÐ È“«u¼

 ÆbM¹U�“UOÐ «— œuš v*ËdŽÅÅÅÅ‡‡ÅÅv³K* vÖœU�¬ ̀ DÝ Êu�“¬bO Qð dÄu 

 ÈôU?Ð „d×ð r  ÊôUÝÅ¯—eÐ t  XÝ« Áœd ≥∞q?³* ¨‰UÝ 

s²�— Á«— ‡‡ Êb¹Ëœ vM¹dLð ÈÅt�U�dÐ p¹ —œ b¹UÐ Êu�“¬ È«dł« “«

  b� tÐ∂� s?¹« t  È«ÅÈ—U�¬ ÈÅtF�Uł ÆbMM  X dý ‡‡ t²H¼ ÔU¼ÅÂd

 œ«d?�« q?�U?ý Áb?ý t?ONð Ê¬ ÈË— “«±≥ U?ð ∂∞v?¹U?J?¹d?�« ÈÅtNUÝ 

ÆXÝ«

œu?łË  —u?8 —œ v?ý“—Ë ÈU?¼ÅÊu?�“¬ Âd²×� sOÝ—b� 

 —u8 —œ vNË ÆbMM  ÁœUH²Ý« Êu�“¬ tÝ d¼ “« bM�«uðÅv�  U�UJ�«

“« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð b?M?�«u?ðÅv?� ©dc²Ý« U¹ tšdÇËœ® Ê¬ œułË ÂbŽ

±≤� Æb?MM  «dł« «— Ê¬ s²�—ÅÁ«— Ë Êb¹Ëœ tIO*œÔÁb?ýÅtz«—« ÈU¼ÅÂd

Ê«u?ðÅv?� Ë X?Ý« Áb?ý t?O?N?ð UJ¹d�« —œ È«ÅÁó¹Ë XOFLł ÈË— “«

Æœd  t=¹UI� Ê¬ UÐ «— v�«d¹« œ«d�« ÈU¼œ—u —



ÅÅ≤µ

v)UL7ł vÖœU�¬ ÈbMÐÅtI³Þ±≥ Uð ±π≤∞ Uð ≤π≥∞ Uð ≥π¥∞ Uð ¥πµ∞ Uð µπ∂∞ + +

Ê«œd�>µ∞∞>¥∞∞>≥µ∞>≥∞∞>≤µ∞>≤µ∞

InOF{ vKOš 

ÊU�“>¥∞∞>≥∞∞>≤µ∞>≤∞∞>±µ∞>±µ∞

Ê«œd�µ∞∞‡‡ÅÅ¥ππ¥ππ‡‡¥∞∞¥¥π‡‡≥µ∞≥ππ‡‡≥∞∞≥¥π‡‡≤µ∞≤ππ‡‡≤µ∞

IInOF{ 

ÊU�“¥ππ‡‡ÅÅ¥∞∞≥ππ‡‡≥∞∞≥¥π‡‡≤µ∞≤ππ‡‡≤∞∞≤¥π‡‡±µ∞±ππ‡‡±µ∞

Ê«œd�∂ππ‡‡ÅÅÅ∂∞∞µππ‡‡µ∞∞µ¥π‡‡ÅÅ¥µ∞¥ππ‡‡¥∞∞¥¥π‡‡≥µ∞≥ππ‡‡≥∞∞

IIIjÝu²� 

ÊU�“µππ‡‡ÅÅµ∞∞¥ππ‡‡¥∞∞¥¥π‡‡≥µ∞≥ππ‡‡≥∞∞≥¥π‡‡≤µ∞≤ππ‡‡≤∞∞

Ê«œd�∑ππ‡‡∑∞∞∂ππ‡‡ÅÅ∂∞∞∂¥π‡‡ÅÅµµ∞µππ‡‡ÅÅµ∞∞µ¥π‡‡¥µ∞¥ππ‡‡¥∞∞

IV»uš 

ÊU�“∂ππ‡‡∂∞∞µππ‡‡ÅÅµ∞∞µ¥π‡‡ÅÅ¥µ∞¥ππ‡‡¥∞∞¥¥π‡‡≥µ∞≥ππ‡‡≥∞∞

Ê«œd�<∏∞∞<∑∞∞<∂µ∞<∂∞∞<µµ∞<µ∞∞

VvNUŽ 

ÊU�“<∑∞∞<∂∞∞<µµ∞<µ∞∞<¥µ∞<¥∞∞

Ê«œd� VIvNUŽ—UO=Ð 

 

ÊU�“

± ‰uÞ —œ Ë ©ì Ë uKNÄ ¨tžUÐ—u* ¨XAÄ ¨œ«“¬® bM  UMý b�«uðÅv� XÝ« q¹U� t  výË— d¼ tÐ v�œu�“¬ ¨Êu�“¬ s¹« —œ ‡‡±≤œ—«œ Êœd  XŠ«d²Ý« ÈÅÁ“Uł« tIO*œ 

 —œ sJL� X�U=� s¹dðÅgOÐ t  XÝ« Ê¬ ·b¼ vNË±≤Ábý vÞ ÈU¼—Ëœ b¹UÐ —Ë«œ Æœd  ÁœUH²Ý« Ê«uðÅv� ¨XÝ« vBcA� ‰uÞ È«—«œ t  dc²Ý« p¹ “« Æœuý vÞ tIO*œ 

Æœuý ÁœUH²Ý« X*Ë È—«bN~� È«dÐ —«œÅtO�UŁ d²�u�—u  p¹ “« Æb¹UL� œ—Ë¬dÐ «— Ábý vÞ X�U=� Ë bM  t³ÝU×� «—

≤  b� tÐ b¹UÐ v�œu�“¬ ¨œuýÅv� ÂU−�« tšdÇËœ UÐ t  Êu�“¬ s¹« È«dł« —œ ‡‡±≤dE� “« t  vK×� —œ b¹UÐ Êu�“¬ s¹« Æb�eÐ »U — œ—«œ Ê«uð —œ t  UłÅÊ¬ Uð tIO*œ 

“« b?¹U?Ð ¨Êu?�“¬ s?¹« —œ Æœu?ý «d?ł« X?Ý« r?  e?O?� œU?Ð XŽdÝ t  v¹Uł —œ Ë Èd¹“«dÝ U¹ v¹ôUÐdÝ ÊËbÐ `D=� Ë —«uL¼ Ë ·U8 dO=� p¹ —œ Ë œ—«b� vKJA� pO�«dð

 “« gOÐ t  È«ÅtšdÇËœ≥ —œ Ábý vÞ X�U=� ÈÅt³ÝU×� È«dÐ Æœuý ÁœUH²Ý« ¨œ—«b� Áb�œ ±≤¨XÝ« VB� qÐU‡* tšdÇËœ ÈË— d‡Ð t ¨—ULý d²�uKO  p¹ “« Ê«uðÅv� tIO*œ 

Æœd  ÁœUH²Ý« eO� qO³�uð« p¹ —ULý d²�uKO  “« Ê«uðÅv� U¹ œd  ÁœUH²Ý«

 ‰Ëbł≤‡‡¥ Êu�“¬ ‡‡±≤ —œ Áb?ý vÞ X	U7�® Êœd3 UMý tIO�œ ±≤œ—U¹ tÐ tIO�œ 
±

 œ—U¹ d¼® ©∞[π±¥¥©XÝ« d²� 

‰UÝ tÐ sÝ 

v)UL7ł vÖœU�¬ ÈbMÐÅtI³Þ±≥ Uð ±π≤∞ Uð ≤π≥∞ Uð ≥π¥∞ Uð ¥πµ∞ Uð µπ∂∞ + +

Ê«œd�>≤[∑µ>≤[µ>≤[≤µ>≤[∞>±[∑µ>±[∑µ

InOF{ vKOš 

ÊU�“>±[∑µ>±[µ>±[≤µ>±[∞>∞[∑µ>∞[∑µ

Ê«œd�≥[∑¥Å‡‡≤[∑µ≥[¥πÅ‡‡≤[µ≥[≤¥‡‡≤[≤µ≤[ππ‡‡≤≤[¥π‡‡±[∑µ≤[≤¥‡‡±[∑µ

IInOF{ 

ÊU�“≤[∑¥‡‡±[∑µ≤[¥πÅ‡‡±[µ≤[≤¥‡‡±[≤µ±[ππ‡‡±±[¥π‡‡∞[∑µ±[≤¥‡‡∞[∑µ

Ê«œd�¥[∑¥‡‡≥[∑µ¥[¥πÅ‡‡≥[µ¥[≤¥‡‡≥[≤µ≥[ππ‡‡≥≥[¥π‡‡≤[µ∞≤[ππ‡‡≤[≤µ

IIIjÝu²� 

ÊU�“≥[∑¥‡‡≤[∑µ≥[¥πÅ‡‡≤[µ≥[≤¥‡‡≤[≤µ≤[ππ‡‡≤≤[¥π‡‡±[µ∞±[ππ‡‡±[≤µ

Ê«œd�µ[∑¥‡‡¥[∑µµ[¥πÅ‡‡¥[µµ[≤¥‡‡Å¥[≤µ¥[ππ‡‡¥¥[¥π‡‡≥[µ∞≥[ππ‡‡≥

IV»uš 

ÊU�“¥[∑¥‡‡≥[∑µ¥[¥πÅ‡‡≥[µ¥[≤¥‡‡≥[≤µ≥[ππ‡‡≥≥[¥π‡‡≤[µ∞≤[ππ‡‡≤

Ê«œd�<µ[∑µ<µ[µ<µ[≤µ<µ[∞<¥[µ<¥[∞

VvNUŽ 

ÊU�“<¥[∑µ<¥[µ<¥[≤µ<¥[∞<≥[µ<≥[∞

Ê«œd� VIvNUŽ—UO=Ð 

 

ÊU�“

 ‰Ëbł≥‡‡¥ Êu�“¬ ‡‡±≤ —œ Áb?ý vÞ X	U7�® tšdÇËœ ÈË— Êœ“ »U3— tIO�œ ±≤©q¹U� tÐ tIO�œ 
≤

 q¹U� d¼® ±∂∞π[≥µ©XÝ« d²� 

‰UÝ tÐ sÝ



ÅÅ≤∂

∫Êb?¹Ëœ ÈU?¼ÅÊu�“¬q?L?Ž q?J?ý Ëœ tÐ U¼ÅÊu�“¬ s¹« —œ 

vMOF� X�U=� v�œu�“¬ t  XÝ«  —u8 s¹bÐ ‘Ë— p¹ ̈ œuýÅv�

d~¹œ qJý —œ Ë œuýÅv� t³ÝU×� Êu�“¬ ÂU−�« ÊU�“ Ë œËœÅv� «—

Ë œËœÅv� ¨œ—«œ Ê«uð t  UłÅÊ¬ Uð ¨’Uš ÊU�“ p¹ —œ v�œu�“¬ Ê¬

t?³?ÝU×� ©dÄu  Êu�“¬ bM�U�® Ábý vÞ X�U=� ¨ÊU�“ ÂULð« “« fÄ

® q¹U� p¹ Êu�“¬ ÆœuýÅv�±∂∞π[≥µ ÈËœ tÐ t  ©d²� ±∂∞∞d²� 

—U?L?ýÅt?Ð e?O?� v?²?�öÝ ÈU¼ÅÊu�“¬ “« vJ¹ ¨XÝ« ·ËdF� Ê«d¹« —œ

 ÈËœ Êu??�“¬ ¨œË—Åv??�∂∞∞® œ—U??¹ µ¥∏[∑∏Ê«d??¹« —œ t??  ©d??²??� 

 ÈËœ  —u8ÅtÐµ¥∞v²�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬ “« vJ¹® œuýÅv� «dł« d²� 

 Êu�“¬ Ë ©XÝ« —uA  ”—«b� —œ vÐU¹Å‘“—« È«dÐπÊb¹Ëœ tIO*œ 

ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ t  XÝ« v�u�“¬ tÝ X�U=� bB* tÐ s²�— Á«— Ë

v?�b?Ð X?O?Ðdð ÊUBBc²� ÆXÝ« ‰Ë«b²� v*ËdŽ ‡‡ v³K* X�UI²Ý«

 ÈËœ t?  b?�«ÅÁœd?  œUN�ÅgOÄ∂∞∞ U?¹ œ—U¹ µ¥∞—œ X?Ý« d?²?NÐ d²� 

ÈU??C??� b??*U?� t?  v?Ý—«b?� È«d?Ð Ë œu?ý «d?ł« v?¹«b?²?Ð« ”—«b?�

ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë œuý ÁœUH²Ý« ‰U³ON«Ë sO�“ —Ëœ ‘Ë— “« ¨b�«ÅVÝUM�

±∂∞∞ Ë d?²� πÊU?²?Ýd?O?Ðœ Ë v?¹U?L?M?¼«— ÈÅÁ—Ëœ —œ Êb?¹Ëœ tIO*œ 

nK²c� sOMÝ —œ œ«d�« v¹U�«uð UÐ U¼ÅÊu�“¬ s¹« «d¹“ ÆXÝ« dðÅVÝUM�

� Æœ—«œ XIÐUD�Ô ÈËœ Êu�“¬ v�U²Ý« Âdµ¥∞‰U³ON«Ë sO�“ —Ëœ d²� 

 v?M?Ý ÈU?¼ÅÁœ— —œ —u?A  ÈU¼ÅÊU²Ý« ÈÅtOK  —œ±∞ U?ð ‰UÝ 
+

±∑

� Ë X?Ý« œu?łu?� ‰UÝÔ ‰U?Ý —œ e?O?� Ê¬ v?K?� Âd±≥∑∞Áb?ý t?O?Nð 

� Êu?Ç ÆXÝ«Ô ÈËœ v?K� Âdµ¥∞‰U?³?O?N«Ë s?O�“ —Ëœ ‘Ë— tÐ d²� 

� U?� —uA  —œ Ë Ábý tONðÔœ—«b?� œułË œ—«b�U²Ý« ‘Ë— tÐ vK� Âd

� U?łÅs?¹« —œ «c?NÔ ÈËœ v?K?� Âdµ¥∞t?z«—« ‰U?³?O?N«Ë s?O?�“ —Ëœ d?²� 

 ‰Ë«bł®Æbý¥‡‡¥ Ë µ‡‡¥©

 ‰Ëbł¥ÅÅ‡‡ÅÅ¥) ‡‡ÔsOzu3 Êu�“¬ —œ Ê«uł ÊôUÝÅ¯—eÐ —œ tMOAOÐ v	dB� ÊóO73« vMOÐÅgOÄ Ë XŠ«d²Ý« ÊU�“ —œ VK� ÊUÐd{ œ«bFð È«dÐ ÈbQ—œ Âd

 vMOÐÅgOÄ
  
VO2MaxXŠ«d²Ý« VK� ÊUÐd{ «bFð vMOÐÅgOÄ

  
VO2MaxXŠ«d²Ý« VK� ÊUÐd{ œ«bFð

   

bQ—œ 

d²ORÅvKO�/ÂdÖuKO3/tIO�œ©Ê«œd�®d²ORÅvKO�/ÂdÖuKO3/tIO�œ©ÊU)“®

∂∞[π±≤∞¥≤[≤±≤∏±∞∞

µπ[≥±≤¥¥∞[∞±¥∞πµ

µ∑[∂±≤∏≥∏[µ±¥∏π∞

µ¥[≤±≥∂≥∑[∑±µ≤∏µ

µ≤[µ±¥∞≥∑[∞±µ∂∏∞

µ∞[π±¥¥≥∂[∂±µ∏∑µ

¥π[≤±¥∏≥∂[≥±∂∞∑∞

¥∏[∏±¥π≥µ[π±∂≤∂µ

¥∑[µ±µ≤≥µ[∑±∂≥∂∞

¥∂[∑±µ¥≥µ[µ±∂¥µµ

¥µ[∏±µ∂≥µ[±±∂∂µ∞

¥¥[±±∂∞≥¥[∏±∂∏¥µ

¥≥[≥±∂≤≥¥[¥±∑∞¥∞

¥≤[µ±∂¥≥¥[≤±∑±≥µ

¥±[∂±∂∂≥¥[∞±∑≤≥∞

¥∞[∏±∂∏≥≥[≥±∑∂≤µ

≥π[±±∑≤≥≤[∂±∏∞≤∞

≥∑[¥±∑∂≥≤[≤±∏≤±µ

≥∂[∂±∑∏≥±[∏±∏¥±∞

≥¥[±±∏¥≤π[∂±π∂µ



ÅÅ≤∑

 ‰Ëbłµ‡‡ÅÅ ¥ È«ÅtIO�œÅtÝ ÈÅtKÄ Êu�“¬ o¹dÞ “«  v7HMð  ‡‡ v³K� vÖœU�¬ vÐU¹“—« ‡‡YMCA

©‰UÝ® sÝ±∏ÅÅ‡‡≤µ≤∂Å‡‡≥µ≥∂‡‡¥µ

XO7Młœd�Ê“œd�Ê“œd�Ê“

vNUŽ∑∞ÅÅ‡‡∏∞∑≤‡‡∏≥∑≥‡‡∑π∑≤‡‡∏∂∑≤‡‡∏±∑¥‡‡∏∑

»uš∏≤ÅÅ‡‡∏∏∏∏‡‡ÅÅπ∑∏≥ÅÅ‡‡ÅÅ∏∏π±‡‡π∑∏∂‡‡ÅÅπ¥π≥‡‡±∞±

jÝu²� ÈôUÐπ±‡‡π∑±∞∞‡‡±∞∂π±‡‡π∑±∞≥‡‡±±∞π∏‡‡±∞≤±∞¥‡‡±∞π

jÝu²�±∞±‡‡±∞¥±±∞‡‡±±∂±∞±‡‡±∞∂±±≤‡‡±±∏±∞µ‡‡±±±±±±‡‡±±∑

jÝu²� sO¹UÄ±∞∑‡‡±±¥±±∏‡‡±≤¥±∞π‡‡±±∂±≤±‡‡±≤∑±±≥ÅÅÅ‡‡±±∏±≤∞‡‡±≤∑

nOF{±±∏‡‡±≤∂±≤∏‡‡±≥∑±±π‡‡±≤∂±≤π‡‡±≥µ±≤∞ÅÅÅ‡‡±≤∏±≥∞ÅÅÅ‡‡±≥∏

nOF{ —UO=Ð±≥±‡‡±∂¥±¥≤‡‡±µµ±≥∞‡‡±∂¥±¥±‡‡±µ¥±≥≤ÅÅÅ‡‡±∂∏±¥≥‡‡±µ≤

©‰UÝ® sÝ¥∂‡‡µµµ∂‡‡ÅÅÅ∂µ ÈôUÐ∂µ

XO7Młœd�Ê“œd�Ê“œd�Ê“

vNUŽ∑∏ÅÅ‡‡∏¥∑∂‡‡π≥∑≤‡‡∏≤∑¥‡‡π≤∑≤‡‡∏∂∑≥‡‡∏∂

»uš∏πÅÅ‡‡ÅÅπ∂π∂‡‡ÅÅ±∞≤∏πÅÅ‡‡ÅÅπ∑π∑‡‡±∞≥∏π‡‡ÅÅπµπ≥‡‡±∞∞

jÝu²� ÈôUÐππ‡‡±∞≥±∞∂‡‡±±≥π∏‡‡±∞±±∞∂‡‡±±±π∑‡‡±∞≤±∞¥‡‡±±¥

jÝu²�±∞π‡‡±±µ±±∑‡‡±≤∞±∞µ‡‡±±±±±≥‡‡±±∑±∞¥‡‡±±≥±±∑‡‡±≤±

jÝu²� sO¹UÄ±±∏‡‡±≤±±≤±‡‡±≤∂±±≥ÅÅ‡‡±±∏±±π‡‡±≤∑±±¥‡‡±±π±≤≥‡‡±≤∑

nOF{±≤¥‡‡±≥∞±≤∑‡‡±≥≥±≤≤ÅÅÅ‡‡±≤∏±≤π‡‡±≥∂±≤≤Å‡‡±≤∏±≤π‡‡±≥¥

nOF{ —UO=Ð±≥µÅÅÅ‡‡±µ∏±≥∏‡‡±µ≤±≥±‡‡±µ∞±¥≤‡‡±µ±±≥≥‡‡±µ≤±≥µ‡‡±µ±

 X?�U?=?� t?Ð Êb¹Ëœ Êu�“¬µ¥∞Êœu?ÐÅ ÁU?ðu?  q?ONœ tÐ d²� 

ÈÅtKOÝË ̈ Êu�“¬ È«dł« ÂU~M¼ —œ XONUF�  bý ÊœuÐÅôUÐ Ë X�U=�

È«d?Ð Ë X?=?O?� v?*Ëd?Ž ‡?‡ v³K* X�UI²Ý« g−MÝ È«dÐ v³ÝUM�

v?¹U?L?M?¼«— Ë v?�U?²ÝdOÐœ ÈU¼ÅÁ—Ëœ Ê«“u�¬Åg�«œ ¨Ê¬d²NÐ È«dł«

ÁœUH²Ý« pO² ôÅbOÝ« r²=OÝ “« È“«u¼ r²=OÝ ÈUł tÐ vKOB×ð

� t? Ås?¹« t?Ð t?łuð UÐ ÆbMM Åv�Ô—œ Ë Áb?ý t?O?N?ð Êu�“¬ s¹« vK� Âd

lÞUI� ÈÅtOK ÅÅ—œ v�bÐ XOÐdð ”—œ vÐU¹Å‘“—« Ê«uMŽÅtÐ eO� ”—«b�

Áb�¬ ÊUO� tÐ Ê¬ “« Èd – »U²  s¹« —œ Ábý t²�dÖ dE� —œ vKOB×ð

 d?¹“ v?M?Ý ÈU?¼ÅÁœ— È«d?Ð UNMð Êu�“¬ s¹« l*«Ë —œ vNË XÝ«±∞

«— È“«u?¼ Ê«u?ð ¨d?ðôU?Ð v?MÝ ÈU¼ÅÁœ— —œ Ë XÝ«dł« qÐU* ‰UÝ

ÆbM ÅvL� ÈdOÖÅÁ“«b�«

tKÄ Êu�“¬
±

XONUF�  bý t  XÝ« tMOAOÐ d¹“ v¹U¼ÅÊu�“¬ tKÄ ÈU¼ÅÊu�“¬

²?�— Ås?O?¹UÄ Ë ôUÐ q�Uý Ë X=O� b¹bý Ê¬ —œU?¹ X?JLO� p¹ “« s

 ÈÅtKÄ≥∞ Uð µ∞v�œu�“¬ U¼ÅÊu�“¬ s¹« È«dł« —œ ÆXÝ« Èd²�Åv²�UÝ 

® vMOF�  b� —œ≥ Uð µt  ’Uš r²¹— p¹ UÐ «— Êœ“ÅtKÄ qLŽ ©tIO*œ 

¨Êu�“¬ ÊU¹UÄ —œ Ë b¼œÅv� ÂU−�« XÝ« Ábý rOEMð Âu�Ëd²� @M¼UÐd{ UÐ

œ«b?F?ð —b*ÅtÇd¼ ÆœuýÅv� ‘—ULý tIO*œ —œ œd� VK* ÊUÐd{ œ«bFð

ÆX?Ý« d?ðôU?Ð Ë« v?*Ëd?ŽÅÅ‡?‡ÅÅv³K* X�UI²Ý« býUÐ dðÅsO¹UÄ VK* ÊUÐd{

v*ËdŽÅÅ‡‡ÅÅv³K* X�UI²Ý« U¹ È“«u¼ Ê«uð vÐU¹“—« È«dÐ tKÄ ÈU¼ÅÊu�“¬

b?�«u?ðÅv?�  ôœU?F� ÈË— “« Ë rOI²=�dOž  —u8ÅtÐ Ë œË—Åv� —U ÅtÐ

ÆbM  vMOÐÅgOÄ Ë œ—Ë¬dÐ eO� «— tMOAOÐ v�dB� ÊóO= «

±‡‡ Step Test



ÅÅ≤∏

 ‰UÝ “« tKÄ ÈU¼ÅÊu�“¬±π¥≥b�«ÅÁbý Áœ«œ tFÝuð Z¹—bðÅtÐ 

Èu??Ý “« Ê¬ È«d??ł« È«d??Ð q??L??F??N«—u??²?Ýœ s?¹b?M?Ç Êu?M? U?ð Ë

ÈÅÁœUÝ ‘Ë— Ëœ Uł s¹« —œ t  XÝ« Ábý œUN�ÅgOÄ Ê«d~A¼ËóÄ

∫œuýÅv� `¹dAð U¼ÅÊ¬

±∫s?Ozu3 ÈÅtKÄ Êu�“¬ ‡‡Êó?O= « b�«uðÅv� Êu�“¬ s¹« 

s²�—Å sO¹UÄ Ë ôUÐ q�Uý Êu�“¬ ÆbM  vMOÐÅgOÄ «— tMOAOÐ v�dB�

 ŸU?H?ð—« tÐ XJLO� p¹ “«¥±[≥  b?� tÐ d²�Åv²�UÝ ≥U?Ð Ë tIO*œ 

 Êœ“Åt?KÄ XŽdÝ≤≤ Ë ÊU?�“ È«d?Ð t?IO*œ —œ —UÐ ≤¥t?IO*œ —œ —UÐ 

XÝ« Ê«œd� È«dÐ
±

Æ

 ÊU?¹U?Ä Ë Êœ“Å tKÄ “« fÄ v�œu�“¬≥ÁœU?²?=¹« XNUŠ tÐ tIO*œ 

 b� tÐ v�œu�“¬ VK* ÊUÐd{ ¨r−MÄ ÈÅtO�UŁ ŸËdý UÐ Ë b�U�Åv� v*UÐ

±µ ‘—ULý s¹« ÆœuýÅv� ‘—ULý tO�UŁ µ n*uð “« fÄ tO�UŁ XONUF�

tO)UŁ Ë tIO�œ ∫”UOI�O7MłÒY)R� ∫X

©‰UÝ® vMÝ ÈU¼ÅÁËdÖ

Ád/+±∑±∂±µ±¥±≥±≤±±πÅËÅ±∞b8—œ

¥≤[±¥≤[±≥≤[±µ≤[±≥≤[±¥≤[±±≤[±≤≤[±∑±∞∞

≥[∏≤[≤µ≤[≤≥≤[≤µ≤[≤≥≤[≤≥≤[≤±≤[≤≤≤[≤∂πµ

≥[∂≤[≥∂≤[≥¥≤[≥µ≤[≥≥≤[≥≥≤[≥∞≤[≥≤≤[≥µπ∞

≥[¥≤[¥≥≤[¥±≤[¥±≤[≥π≤[¥∞≤[≥∑≤[≥π≤[¥≤∏µ

≥[≤≤[¥π≤[¥∑≤[¥∑≤[¥µ≤[¥µ≤[¥≤≤[¥¥≤[¥∑∏∞

≥≤[µµ≤[µ≤≤[µ±≤[¥π≤[µ∞≤[¥∑≤[¥π≤[µ≤∑µ

≤[∏≤[µπ≤[µ∂≤[µµ≤[µ≥≤[µ¥≤[µ±≤[µ≥≤[µµ∑∞

≤[∂≥[∞≥≥≤[µπ≤[µ∑≤[µ∑≤[µ¥≤[µ∑≤[µπ∂µ

≤[¥≥[∞∑≥[∞¥≥[∞≥≥≥[∞±≤[µ∏≥[∞±≥[∞≥∂∞

≤[≤≥[±±≥[∞∏≥[∞∂≥[∞¥≥[∞¥≥[∞±≥[∞¥≥[∞∂µµ

≤≥[±µ≥[±±≥[±∞≥[∞∑≥[∞∏≥[∞µ≥[∞∏≥[∞πµ∞

±[∏≥[±π≥[±µ≥[±≥≥[±±≥[±≤≥[∞∏≥[±≤≥[±≥¥µ

±[∂≥[≤≤≥[±π≥[±∂≥[±¥≥[±µ≥[±≤≥[±µ≥[±∂¥∞

±[¥≥[≤∂≥[≤≥≥[≤∞≥[±∏≥[±π≥[±µ≥[±π≥[±π≥µ

±[≤≥[≥∞≥[≤∑≥[≤¥≥[≤±≥[≤≤≥[±π≥[≤≥≥[≤≥≥∞

±≥[≥µ≥[≥±≥[≤∏≥[≤µ≥[≤∂≥[≤≥≥[≤∑≥[≤∑≤µ

∞[∏≥[¥∞≥[≥∂≥[≥≤≥[≥∞≥[≥±≥[≤∑≥[≥≤≥[≥±≤∞

∞[∂≥[¥∂≥[¥≤≥[≥∏≥[≥µ≥[≥∂≥[≥≥≥[≥∑≥[≥∑±µ

∞[¥≥[µ≥≥[¥π≥[¥¥≥[¥≤≥[¥≥≥[≥π≥[¥¥≥[¥≥±∞

∞[≤¥[∞¥¥≥[µ¥≥[µ±≥[µ≥≥[¥π≥[µ¥≥[µ≤µ

∞¥[±µ¥[±∞¥[∞¥¥[∞±¥[∞≤≥[µπ¥[∞¥¥[∞≤∞

 ‰Ëbł∂‡‡¥) ‡‡Ô Ëœ Êu�“¬ vK� Âdµ¥∞ sO�“ —Ëœ d²� ËnK²\� vMÝ ÈU¼ÅÁœ— —œ ‰U³OR«

±sO¹UÄ® éÇ ¨XÝ«— ¨©tKÄ ÈôUÐ® éÇ ¨XÝ«— ÂUÖ ¨U¼ÅÂUÖ œ«bFð ”UÝ«dÐ b¹UÐ Âu�Ëd²� Ë œuýÅv� X³Ł U¼Ås²�— ÅsO¹UÄ Ë ôUÐ œ«bFð tKÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ qLFN«—u²Ýœ —œ ‡‡

 t  œuý t²HÖ qLFN«—u²Ýœ —œ dÖ« «cN Æœuý rOEMð ©tKÄ≤≤ ÈË— dÐ @M¼UÐd{ ¨Êœ“Å tKÄ —UÐ ∏∏ œuýÅv� rOEMð ÊU�“ È«dÐ —UÐ 
  
(22 × 4 = 88) Ê«œd� —œ Êœ“ ÅtKÄ œ«bFð Ë π∂

ÆXÝ« —UÐ



ÅÅ≤π

 —œ V?K* ÊUÐd{ œ«bFð ÆœuýÅv� ÂU−�«±µ œbŽ —œ tO�UŁ ¥»d?{ 

Æb¹¬ XÝœÅtÐ tIO*œ —œ VK* ÊUÐd{ œ«bFð Uð œuýÅv�

XAÖ“UÐ ÊU�“ —œ VK* ÊUÐd{ œ«bFð —b*ÅtÇd¼ò t  ÂuNH� s¹«

ÊóO= «“« v�œu�“¬ t  œd  vMOÐÅgOÄ Ê«uðÅv� býUÐ dðÅr  tONË« ‰UŠ tÐ

ÁbýÅ‰d²M   UFNUD� dE� “« åXÝ« —«œ—ušdÐ ÈdðôUÐ ÈÅtMOAOÐ v�dB�

tMOAOÐ v�dB� ÊóO= « vMOÐÅgOÄ ÈÅtNœUF� ÆXÝ« d³²F� v¼U~A¹U�“¬

Ê«œd� Ë ÊU�“ œe� —œ ¨tIO*œ —œ ÊbÐ Ê“Ë ÂdÖuKO  d¼ —œ d²ONÅvKO� tÐ

∫XÝ« d¹“ —«d* tÐ

ÊUÐd{ œ«bFð

  
V
•

O
2
Max = 111/13 − (0/ 42×Ê«œd� 

©tIO*œ —œ tKÄ Êu�“¬ VK*

ÊUÐd{ œ«bFð V
•

O
2
Max = 65 / 81 − (0/1847 ×ÊU�“  

©tIO*œ —œ tKÄ Êu�“¬ VK*

œ«b?Fð ”UÝ«dÐ ÁbýÅq8UŠ  «dL� È«dÐ Èb8—œ ÈbMÐÅt³ð—

 ‰Ëbł —œ tMOAOÐ v�dB� ÊóO= « vMOÐÅgOÄ È«dÐ VK* ÊUÐd{¥‡‡ÅÅ¥

ÈU¼Ëœ U¹ tKÄ Êu�“¬ UÐ tMOAOÐ v�dB� ÊóO= « œ—Ë¬dÐ ÆœuýÅv� Áb¹œ

 U?Ð d?Ð«d?Ð Èœ—Ë¬d?Ð ÈU?D?š ¨v?�ôu?Þ X�U=� UÐ  ± 10œ«d?�« s?OÐ —œ 

 Ë Áœd  s¹dLð  ± 16Æœ—«œ dÐ—œ «— ÁœdJ� s¹dLð œ«d�« sOÐ —œ 

≤ ÈÅtKÄ Êu�“¬ ‡‡YMCA∫U¹ tKÄ p¹ ÈË— dÐ Êu�“¬ s¹« 

 XJLO�≥∞ UÐ Ë Èd²�Åv²�UÝ ≤¥ Âu�Ëd²� @M¼¬® tIO*œ —œ —UÐ π∂—UÐ 

  b� tÐ Ë ©œuý rOEMð tIO*œ —œ≥ Ë œuýÅv� «dł« tIO*œ tK8U�öÐ

 “« f?Ä Ë b?M?O?A?�Åv?� œd?� ¨Âu?Ý ÈÅtIO*œ ÊU¹UÄ “« bFÐµ¨t?O�UŁ 

  b?� —œ Ë« VK* ÊUÐd{±Êœ“ Åt?KÄ ‘Ë— ÆœuýÅv� ‘—ULý tIO*œ 

Ë XÝ«— ÈUÄ ‰Ë« ÈÅtÐd{ UÐ Âu�Ëd²� @M¼UÐd{ UÐ t  XÝ« t�uÖ s¹«

 ÈÅÁ—ULý UÐ ÁUÖÅÊ¬ œdOÖÅv� —«d* tKÄ ÈË— éÇ ÈUÄ ÂËœ ÈÅtÐd{ UÐ≥

 ÈÅÁ—U?L?ý U?Ð Ë XÝ«— ÈUÄ¥Æœd?O?ÖÅv?� —«d?* s?O�“ ÈË— éÇ ÈUÄ 

 ‰Ëb?ł —œ Êu�“¬ s¹« vHO  vÐU¹“—«µ‡?‡ÅÅ¥Uð vNUŽ “« Ê¬ —œ Ë Áb�¬ 

ªb�«ÅŸuM²� —UO=Ð tKÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ ÆXÝ« Ábý ÈbMÐÅt³ð— nOF{ —UO=Ð

Ëœ U?NMð »U²  s¹« —œ vNË ¨vHNu�u=OÝ Ë œ—«Ë—U¼ ÅtKÄ Êu�“¬ bM�U�

ÆXÝ« Áb�¬ ªbM²=¼ ÁœUÝ Ë vKLŽ v¹«dł« dE� “« t  ̈ Ábý œU¹ Êu�“¬

® ÈË—ÅÁœUOÄ q¹U� p¹ Êu�“¬±∂∞π[∏ÈË— ÁœUOÄ d²� ©

 X�U=� v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹« —œ±∂∞π[∏d¦ «bŠ UÐ «— Èd²� 

Êu?�“¬ ÊU?¹U?Ä —œ Ë« V?K?* ÊUÐd{ Ë bM Åv� v¹ULOÄÅÁ«— sJL� XŽdÝ

ÊU�“ q�Uý dOG²� bMÇ ”UÝ«dÐ v¹UN� vÐU¹“—« ÆœuýÅv� ÈdOÖ ÅÁ“«b�«

ÈÅtNœUF� o¹dÞ “« t  XÝ« fMł Ë Ê“Ë ̈ VK* ÊUÐd{ œ«bFð ̈ XONUF�

Êb¹Ëœ ÆœuýÅv� vMOÐÅgOÄ tIO*œ —œ tMOAOÐ v�dB� ÊóO= « —«bI� d¹“

ÆœuýÅv� »u=×� UDš Êu�“¬ s¹« —œ

 ©sÝ®
  − 0/ 3877 ®©Ê“Ë 

  
VO

2
Max = 132 / 853 − 0/0769

 œ«bFð®  
  − 0/1565 ® ©ÊU�“

  − 3 / 2649 ® ©fMł
  + 6 / 315

©tIO*œ —œ ÊUÐd{

b�uÄ tÐ b¹UÐ ÊbÐ Ê“Ë
±

 œbŽ œd� È«dÐ fMł ¨‰UÝ tÐ sÝ ¨±

ÊU?Ðd?{ Ë t?O�UŁ Âb8 Ë tIO*œ V=ŠdÐ ÊU�“ ¨dH8 œbŽ Ê“ È«dÐ Ë

tÐ Êu�“¬ ÊU¹UÄ —œ VK* ÊUÐd{ ÆXÝ« tIO*œ —œ œ«bFð V=ŠdÐ VK*

  b�∂ œbŽ —œ Ë ‘—ULý tO�UŁ ±∞ÆœuýÅv� »d{ 

� t??  X?Ý« d? – t?Ð Â“ôÔ ‰Ëb?ł —œ Áb?ý Åt?z«—« Âd?¥‡?‡ÅÅ¥t?  

b?M Åv� vMOÐÅgOÄ Ê«uł ÊôUÝÅ¯—eÐ —œ «— tMOAOÐ v�dB� ÊóO= «

ÈÅt?=?¹U?I?� È«d?Ð U?N?M?ð Ë X?Ý« v?¹U?J?¹d?�« Ê«“u?�¬Åg?�«œ t?Ð ◊uÐd�

‰Ëbł Æœ—«œ œdÐ—U  v¹UJ¹d�« Ê«“u�¬ g�«œ UÐ v�«d¹« Ê«“u�¬Åg�«œ

µ‡‡¥È«d?Ð Ê«uðÅv� Ë bM Åv� vÐU¹“—« «— v=HMð ‡‡ v³K* vÖœU�¬ eO� 

Æœd  ÁœUH²Ý« Ê¬ “« vÐU¹Å‘“—« Ë t=¹UI�

� ¨r?¹b?ý d? c?²?� q?³?*  U×H8 —œ t  t�uÖÅÊUL¼Ô“«  U?¼ÅÂd

XOFLł Ê¬ vÐU¹Å‘“—« È«dÐ Ë b�uýÅv� tONð È«ÅÁó¹Ë XOFLł ÈË—

d~¹œ ÈU¼ÅXOFLł UÐ t=¹UI� È«dÐ Ê¬ “« Ê«uðÅv� vNË b�—«œ —U³²Ž«

Æœd  ÁœUH²Ý« eO�

± UÐ dÐ«dÐ b�uÄ d¼ ‡‡¥µ¥® XÝ« ÂdÖ ∞[¥µ¥ œbŽ —œ «— ÂdÖuKO  tÐ Ê“Ë XÝ« v�U  b�uÄ tÐ ÂdÖuKO  q¹b³ð Ë t³ÝU×� È«dÐ Æ©ÂdÖuKO  ∞[¥µ¥ÆbOM  rO=Ið 

                       
ÂdÖuKO  tÐ Ê“Ë

 b�uÄ tÐ Ê“Ë

                         =
   
 ∞[¥µ¥



ÅÅ≥∞

tO)UŁ Ë tIO�œ ∫”UOI�O7MłÒd3c� ∫X

©‰UÝ® vMÝ ÈU¼ÅÁËdÖ

Ád/+±∑±∂±µ±¥±≥±≤±±πÅËÅ±∞b8—œ

¥±[¥∞±[¥≥±[¥∏±[µ±±[µ¥±[µπ≤[∞≤≤[∞≥±∞∞

≥[∏±[¥µ±[¥π±[µ≥±[µ∑≤≤[∞¥≤[∞∑≤[∞ππµ

≥[∂±[µ±±[µ¥±[µ∏≤[∞≤≤[∞∂≤[±∞≤[±≤≤[±µπ∞

≥[¥±[µµ±[µ∏≤[∞≤≤[∞∂≤[±∞≤[±¥≤[±∂≤[±π∏µ

≥[≤±[µ∏≤[∞±≤[∞µ≤[∞π≤[±≥≤[±∑≤[±π≤[≤≥∏∞

≥≤≤[∞¥≤[∞∑≤[±≤≤[±∂≤[±π≤[≤±≤[≤∂∑µ

≤[∏≤[∞≥≤[∞∂≤[∞π≤[±¥≤[±∏≤[≤≤≤[≤¥≤[≤∏∑∞

≤[∂≤[∞µ≤[∞∏≤[±±≤[±∂≤[≤±≤[≤¥≤[≤∂≤[≥∞∂µ

≤[¥≤[∞∑≤[±∞≤[±≥≤[±∏≤[≤≥≤[≤∂≤[≤∏≤[≥≥∂∞

≤[≤≤[∞π≤[±≤≤[±¥≤[≤∞≤[≤µ≤[≤∏≤[≤π≤[≥µµµ

≤≤[±∞≤[±¥≤[±∂≤[≤≤≤[≤∑≤[≥∞≤[≥±≤[≥∑µ∞

±[∏≤[±≤≤[±∂≤[±∏≤[≤¥≤[≤π≤[≥±≤[≥≥≤[≥π¥µ

±[∂≤[±¥≤[±∏≤[≤∞≤[≤∂≤[≥±≤[≥¥≤[≥µ≤[¥±¥∞

±[¥≤[±∂≤[≤∞≤[≤≤≤[≤∏≤[≥¥≤[≥∂≤[≥∑≤[¥¥≥µ

±[≤≤[±∏≤[≤≤≤[≤¥≤[≥∞≤[≥∂≤[≥∏≤[≥π≤[¥∂≥∞

±≤[≤±≤[≤µ≤[≤∂≤[≥≤≤[≥∏≤[¥∞≤[¥±≤[¥∏≤µ

∞[∏≤[≤≥≤[≤∑≤[≤∏≤[≥µ≤[¥±≤[¥≥≤[¥¥≤[µ±≤∞

∞[∂≤[≤∂≤[≥∞≤[≥±≤[≥∏≤[¥¥≤[¥∂≤[¥∑≤[µµ±µ

∞[¥≤[≥∞≤[≥¥≤[≥¥≤[¥≤≤[¥∏≤[µ∞≤[µ∞≤[µπ±∞

∞[≤≤[≥∂≤[¥∞≤[≥π≤[¥∑≤[µ¥≤[µµ≤[µ∂≥[∞µµ

∞≤[¥±≤[¥µ≤[¥¥≤[µ≥≥≥[∞±≥[∞±≥[±±∞

 ‰Ëbł∑‡‡ÅÅÅ¥) ‡‡Ô ÈËœ Êu�“¬ vK� Âdµ¥∞ sO�“ —Ëœ d²� ËnK²\� vMÝ ÈU¼ÅÁœ— —œ ‰U³OR«



ÅÅ≥±

X	U7�v)«bO� Ë Ëœ X7OÄ —ËœtMOAOÐ v	dB� ÊóO73« œ—Ë¬dÐ

q¹U� tÐU¼—Ëœ œ«bFðÊbÐ Ê“Ë ÂdÖuKO3 d¼ —œ d²ORÅvKO�

        ±    ¥≤[≤∏

∞∂µ[±     ≥∞

±≤µ[±

  

4,
1

2
π[≥±

±∏∑[±

  

4,
3

4
∏[≥≥

≤µ∞[±    µ∑[≥µ

≥±∑[±

  

5 ,
1

4
µ[≥∑

≥∑µ[±

  

5 ,
1

2
≤[≥π

¥≥∑[±

  

5 ,
3

4
     ¥±

µ∞∞[±    ∂∑[¥≤

µ∂µ[±

  

6,
1

4
∂[¥¥

∂≤µ[±

  

6,
1

2
¥[¥∂

∂∏∑[±

  

6,
3

4
≤[¥∏

∑µ∞[±    ∑   µ∞

∏±∑[±

  

7,
1

4
∏[µ±

∏∑µ[±

  

7,
1

2
µ[µ≥

π≥∑[±

  

7,
3

4
≥[µµ

        ≤    ∏     µ∑

 ‰Ëbł∏‡‡¥ È«dł« ”UÝ«dÐ tIO�œ —œ tMOAOÐ v	dB� ÊóO73« œ—Ë¬dÐ ‡‡±≤Êb¹Ëœ tIO�œ 

  
4,

1

4



ÅÅ≥≤

v¹U�“¬œuš

±Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« «— X?OKÐU* s¹« t  «— Êu�“¬ bMÇ Ë bOM  n¹dFð «— ©È“«u¼ XO�dþ® v*ËdŽ ‡‡ v³K* X�UI²Ý« ‡‡

Æb¹d³Ð ÂU� ¨bM Åv�

≤ Êu�“¬ ‡‡±≤«dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ ̀ O{uð «— U¼ÅÊ¬ øXÝ« «dł« qÐU* v¹U¼ÅqJý tÇ tÐ ©dÄu ® Êb¹Ëœ tIO*œ 

ÆbOM 

≥  b� —œ Èœd� dÖ« ‡‡±≤® b¹ULOáÐ q¹U� Ëœ UÐ dÐ«dÐ v²�U=� b�«u²Ð tIO*œ ≥≤±∏Ë« v�dB� ÊóO= « d¦ «bŠ ©d²� 

øœuÐ b¼«uš d²ON bMÇ tIO*œ —œ

¥Æb¹d³Ð ÂU� ¨b�uýÅv� «dł« Êb¹Ëœ  —u8 tÐ t  «— v²�UI²Ý« ‰Ë«b²� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

µÆbOM  «dł« Ë `¹dAð «— tKÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÅÅ

∂ÆbOM  ÊUOÐ «— ÈË—ÅÁœUOÄ Êu�“¬ ‡‡ÅÅ

∑ Êu�“¬ X¹œËb×� ‡‡µ¥∏ÆbOM  `¹dAð «— d²� 

‰UÝ tÐ sÝnOF{jÝu²� d¹“jÝu²�»uš  vRUŽ

ÊU)“    

≤π‡‡≤∞≤∏≥¥‡‡≤π¥∞‡‡≥µ¥∂‡‡¥±¥∑

≥π‡‡≥∞≤∑≥∏ÅÅ‡‡≥≥≥∏‡‡≥¥¥µ‡‡≥π¥∂

¥π‡‡¥∞≤µ≥±‡‡≤∂≥∑‡‡≥∞¥≥ÅÅ‡‡≥∏¥¥

∂µ‡‡∂∞≤±≤∏‡‡≤≤≥¥‡‡≤∑¥∞ÅÅ‡‡≥µ¥±

Ê«œd�   

≤π‡‡≤∞≥∑¥±ÅÅ‡‡≥∏µ∞‡‡¥≤µµ‡‡µ±µ∂

≥π‡‡≥∞≥≥≥∑‡‡≥¥¥≤ ‡‡≥∏µ∞‡‡ÅÅ¥≥µ±

¥π‡‡¥∞≤π≥µ‡‡≥∞¥∞‡‡≥∂¥∂‡‡¥±¥∑

µπ‡‡Åµ∞≤µ≥∞‡‡≤∂≥∏‡‡≥±¥≤‡‡≥π¥≥

∂π‡‡∂∞≤±≤µ‡‡≤≤≥≥‡‡≤∂≥∑‡‡≥¥≥∏

 ‰Ëbłπ‡‡¥·dB� Ë fMł ¨sÝ ”UÝ«dÐ È“«u¼ XO	dþ ÈbMÐÅtI³Þ ‡‡

©tIO�œ —œ ÊbÐ Ê“Ë ÂdÖuKO3 d¼ —œ d²OR vKO�® tMOAOÐ ÊóO73«



≥≥

r−MÄ qB�

v
öCŽ  —b� ÈU¼ÅÊu�“¬

∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM� n¹dFð «— v�öCŽ  —b( ‡‡Å

≤Æb�d³Ð ÂU� «— v�öCŽ  —b( Ÿ«u�« ‡‡

≥ÆbMM� ÊUOÐ «— v�öCŽ  —b( tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

¥ÆbM¼œ Õdý «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bMM� n¹dFð «— U¹uÄ v³7�  —b( Ë vJO²M�Ëe¹«  —b( ‡‡Å

µÆbM¼œ Õdý «— U¹uÄ v³7�  —b( Ë vJO²M�Ëe¹«  —b( tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÅÅ

∂ÆbMM� «dł« t�“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ «—  —b( ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÅÅÅ

∫U?¹u?Ä  —b�ÈÅt?M?�«œ —œ Ê«u?²?Ð t?� «— È«Åt?�“Ë d?¦�«ÅÅbŠ 

¨œd� UłÅtÐUł —UÐÅp¹ È«dÐ Áó¹Ë XOF{Ë p¹ —œ ª’Uš v²�dŠ

”dÄ U¹ È—«œdÐÅt�“Ë —œ t�“Ë d¦�«ÅÅbŠ ”dÄ ÆbM¹uÖÅv� åU¹uÄ  —b(ò

vÐuš ‰U¦� œË—Åv� dÝ ÈôUÐ tÐ t�“Ë t� »d{ Ëœ X�dŠ —œ t�“Ë

v?M?F?� s?¹« t?Ð X?�d?Š s?¹« ÊœuÐ —UÐÅp¹ ÆXÝÅåU¹uÄ  —b(ò È«dÐ

t?MOÝ ÈË— tÐ «— Ê¬ t�“Ë ÊœdÐ ôUÐ “« bFÐ —«œdÐÅt�“Ë dÖ« t� XÝ«

 —b( ÆœuÐ b¼«uQ� t�“Ë ÈÅÁ—UÐËœ ÊœdÐ ôUÐ tÐ —œU( d~¹œ ̈ b�«œdÖdÐ

U²7¹« ÷U³I�«  —U³Ž UÐ U²7¹«  —b( Ë U¹uÄ ÷U³I�«  —U³Ž UÐ U¹uÄ

ÆœuýÅv� ÊUOÐ eO�

∫©g??³??M?ł r?¼  —b?�® v?J?O?²?M?(Ëe?¹«  —b?�Ÿu??� s?¹« 

d¹cÄÅÊUJ�« v�U�uð ÊuOKO� bMÇ XLO( Ê«dÖ ÈU¼ÅsOýU� UÐ ÈdOÖÅÁ“«b�«

UÐ ¨’Uš v²�dŠ —u×� ‰uŠ U¼ÅÂ«b�« ¨ —b( Ÿu� s¹« —œ ÆXÝ«

—œ t?�“Ë X?�ËU?I?�  b?ý Ë b?M?M�Åv� ‰ULŽ« «— ËdO� ¨XÐUŁ XŽdÝ

±“dÞ ¨œd� q[UH� ÈÅt¹Ë«“ Ë býUÐ t²ý«œ —«d( Áó¹Ë X\UŠ p¹ —œ ì U¹ Âd¼« U¹ Tý Ê¬ ¨œd� ÈuÝ “« ËdO� ‰ULŽ« ÂU~M¼ —œ t� XÝ« s¹« œ—«b�U²Ý« “« —uEM� ‡‡Å

ÆbMM� «dł« bM�ÅtDÐU{ Ë bŠ«Ë qJý —œ «— Ê¬ U¼Åv�œu�“¬ ÈÅtOK� Uð bM� ÈËdOÄ vNÐUA� —UOF� “« U¼ÅÂ«b�« Ë X�U( 7�dÖ—«d(

v
öCŽ  —b� ÈU¼ÅÊu�“¬

 ∫ —b� n¹dFðX�ËUI� p¹ dÐ«dÐ —œ t� v¹ËdO� d¦�«ÅÅbŠ

 öCŽ “« v¼ËdÖ U¹ tKCŽ p¹ ÈuÝ “« Ê¬ dÐ t³Kž È«dÐ Ë sOF�

Ëœ t?Ð Ë œu?ýÅv?� Áb?O?�U?� å —b?(ò ¨œu?ýÅv� ‰ULŽ« —UÐÅp¹ È«dÐ

ÆXÝ åU¹uÄò Ë åU²7¹«ò ÈÅt�uÖ

∫U²/¹«  —b�t� œuýÅv� ‚öð« È«ÅtMOAOÐ dŁR� ÈËdO� tÐ 

X�dŠÅvÐ l{Ë p¹ —œ XÐUŁ Tý p¹ tÐ —UÐ p¹ È«dÐ b�«u²Ð Èœd�

œ—«b�U²Ý«
±

¨v²�dŠ ÈÅtM�«œ ‰uÞ —œ b¹U³� dE� œ—u� Tý ÆbM� œ—«Ë 

U?Ð ©d?²?�u?�U?M¹œ® ZMÝËdO� p¹ tÐ Ábý ‰ULŽ« ÈËdO� ÆbM� X�dŠ

s?¹« —œ ÆX?ÝÅÅåU²7¹«  —b(ò ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ v�u�“¬ ¨U¼ÅXÝœ

v??\Ë œu?ýÅv?/ Áb?¹œ Z?M?ÝËd?O?� ÈU?¼ÅÂd?¼« —œ v?²?�d?Š ¨ÁU?~?²?Ýœ

ÆX?Ý« Ábý œ—«Ë v¹ËdO� t� b¼œÅv� ÊUA� Ê¬ ”U7Š ÈU¼ÅtÐdIŽ

©d²�u�UM¹œ qJý®



≥¥

 —u[ s¹«ÅtÐ ÆbM�Åv� dOOGð qBH� v²�dŠ ÈÅtM�«œ nK²Q� ÈU¹«Ë“

 ÈÅt?¹Ë«“ —œ !—¬ q?BH� —œ t�±∏∞Ë X?Ý« r?� X�ËUI� tł—œ 

 ÈÅt¹Ë«“ tÐ —b(ÅtÇÅd¼±≥∞g¹«e�« X�ËUI� ̈ r¹uýÅv� p¹œe� tł—œ 

—u?Þ t?Ð ÁU?~?²?Ýœ s?¹« Æœu?ýÅv?� t²ÝU� Ê¬ “« Z¹—bðÅtÐ bFÐ Ë t²�U¹

ÆbM�Åv� rOEMð v²�dŠ ÈU¹«Ë“ —œ «— X�ËUI� Ê«eO� —U�œuš

 ∫U?¹u?Ä v³/
  —b�v?ÖœU?�¬ ÈœU?OMÐ È«eł« “« vJ¹  —b(

X?³?7?� t?Ð b?¹UÐ Èœd� d¼  —b( Êu�“¬ ÈU¼œ—u�— ÆXÝ« v�UL7ł

 t� v7� Æœuý vÐU¹“—« Ë« ÊbÐ Ê“Ë∑∞b�«uðÅv� Ë œ—«œ Ê“Ë ÂdÖuKO� 

±¥∞ t?Ð œd?³?Ð d?Ý ÈôU?Ð t?Ð t?MOÝ ÈÅtOŠU� “« «— t�“Ë ÂdÖÅuKO� —uÞ

® g?�bÐ Ê“Ë “« bŠ«Ë d¼ È«“« tÐ vMF¹ v³7�

  

140

70

= 2©“« dðÅÈu( 

 t� XÝ« Èœd�∏∞ X?Ý« —œU( Ë œ—«œ Ê“Ë ÂdÖÅuKO� ±µ∞ÂdÖuKO� 

® œd?³Ð dÝ ÈôUÐ «— t�“Ë

  

150

80

= 1/ 87©Åt?Ð sO²7Q� œd� Æd¼ È«“«

 g�bÐ Ê“Ë ÂdÖÅuKO�≤œd� t� v\UŠ —œ ¨Áœd� bMKÐ «— t�“Ë ÂdÖÅuKO� 

 ÂËœ±[∏∑ÆXÝ« Áœd� bMKÐ «— t�“Ë ÂdÖuKO� 

    œ—u�— ©ÂdÖuKO� tÐ® 

=
                 

                                   
U¹uÄ v³7�  —b(

©ÂdÖuKO�® ÊbÐ Ê“Ë      

ÆXÝ« ÈdðÅ¯—eÐ Ê“Ë tÐ  —b( ÈÅÁdNÐ È«—«œ sO²7Q� œd�

v³7�  —b( «dÇ t� XÝ« s¹« œuý ÕdD� XÝ« sJ2 t� v\«RÝ

tÐ t�Ås¹« UÐ ¨XÝ« sýË— aÝUÄ Ær¹«ÅÁœdÐ —U� tÐ vÐU¹“—« —œ «— U¹uÄ

UłÅtÐUł «— ÈdðÅgOÐ vF(«Ë ÈÅt�“Ë «d¹“ XÝ« dðÅÈu( ÂËœ œd� d¼Uþ

t?z«—« «— Èd?²?N?Ð œd?J?K?L?Ž X7Q� œd� ¨v�bÐ XOÐdð —œ v\Ë Áœd�

X??O??I??�u??� f??�U?ý ¨v?²?A?� ‘“—Ë —œ ‰U?¦?� È«d?Ð ÆX?Ý« Áœd?�

ÆXÝ« dðÅgOÐ ̈ œ—«œ ÈdðôUÐ Ê“Ë tÐ  —b( ÈÅÁdNÐ t� ÈdOÖÅv²A�

U¹uÄ v
öCŽ  —b� ÈU¼ÅÊu�“¬

q?ÐU?( t?�“Ë “« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð V?K?ž« U?¹u?Ä  —b?( ÈU?¼ÅÊu�“¬

t?�“Ë “« ÁœU?H?²?Ý« ÊËb?Ð t?� b?M?²7¼ r¼ v¹U¼ÅÊu�“¬ v\Ë XÝ«dł«

Æb�uýÅv� «dł«

∫t�U{« —UÐ qLŠ UÐ fJO�—UÐ “« gA( Êu�“¬s¹« —œ 

rOM�Åv� qB²� v�œu�“¬ ÊbÐ tÐ «— È«Åt�U{« —UÐ U¹ U¼Åt�“Ë ¨Êu�“¬

d�« s¹« ÆbM� «dł« «— fJO�—UÐ “« gA� b�«u²Ð —UÐ p¹ UNMð Ë« Uð

—UÐ —«bI� Êœ—Ë¬ XÝœ tÐ Ë nK²Q� ©ÈU¼—UÐ® ÈU¼Åt�“Ë g¹U�“¬ UÐ

v�U{«t�“Ë ÊËbÐ t� v�U7� XÝ« vN¹bÐ ÆXÝ« d¹cÄÅÊUJ�« v¹UN� 

¨bM¼œ ÂU$« «— fJO�—UÐ “« gA� bM�«uðÅv� —UÐ p¹ UNMð ¨©—UÐ®

dÐ«dÐ U¹uÄ  —b( ̈ t�U{« —UÐ UÐ v\Ë XÝU¼ÅÊ¬ Ê“Ë dÐ«dÐ U¼ÅÊ¬  —b(

ÆXÝ« t�U{« —UÐ ÈÅÁËöŽ tÐ ÊbÐ Ê“Ë

q7«—UÄ é¹œ Êu�“¬
±

∫t�U{« —UÐ UÐ tÐUA� eO� Êu�“¬ s¹« 

ÆXÝ« t�U{« —UÐ UÐ fJO�—UÐ gA�

∫t
“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ  —b� ÈU¼ÅÊu�“¬s\UÝ p¹ tÐ dÖ« 

Êu?�“¬ s¹bMÇ b¹—œU( ¨b¹—«œ vÝd²Ýœ È“UÝÅÊbÐ Ë È—«œdÐÅt�“Ë

Æb?O?M?� «dł« v²Š«— tÐ q³�œ U¹ d²\U¼ “« ÁœUH²Ý« UÐ «— U¹uÄ  —b(

d¦�«bŠ sOOFð Ë ‚u� ÈU¼ÅÊu�“¬ ÂU$« È«dÐ tÐd& vL� 7ý«œ t²³\«

t?� v?ðU?�dŠ ÈÅtOK� ÆXÝ« v�«e\« ¨œuý UłÅtÐUł b¹UÐ t� È«Åt�“Ë

Êu?�“¬ p?¹ Ê«uMŽ tÐ b�«uðÅv� ¨XÝ« d¹cÄÅÊUJ�« ÊbÐ q[UH� —œ

t�“Ë UÐ U¹uÄ  —b( Êu�“¬ Ê«uMŽ tÐ d¹“ ÈU¼ÅÊu�“¬ v\Ë œuý «dł«

∫b�—«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ —U³²Ž« “«

UÐ U¹ œ«“¬ ÈÅt
“Ë UÐ XJLO
 ÈË— tMOÝ ”dÄ Êu�“¬ ‡‡ n7«

∫ÁU?~²Ýœ q?J?ý o?ÐUD� œd� ±ÅÅ‡‡µ“«—œ X?J?L?O?� ÈË— ¨XAÄ tÐ  

ôUÐ «— Ê¬ Á—UÐËœ Ë œ—Ë¬Åv� tMOÝ ÈË— ôUÐ “« «— t�“Ë Ë bA�Åv�

t�“Ë 7�dÖÅ—«d( —œ «— Ë« b¹UÐ v�œu�“¬ sO�dÞ —œ dH� Ëœ ÆœdÐÅv�

p?L?� Êu?�“¬ ÈU?N?²?�« —œ t�“Ë 7�dÖ sOMÇÅr¼ Ë U¼ÅXÝœ ÈË—

 öCŽ Ë ©Ë“UÐ XAÄ® v¹Ë“UÐ dÝ tÝ ÈÅtKCŽ Êu�“¬ s¹« ÆbMM�

ÆbM�Åv� vÐU¹“—« «— t�Uý ÈÅtOŠU�

±XLÝ tÐ !—¬ Êœd� rš UÐ Ë ©œ—«œ —«d( œuš ÈU¼ÅXÝœ ÈË— dÐ® œdOÖÅv� —«d( q\«—UÄ ÈË— rzU( —uÞ tÐ ÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ UÐ œd� ̈ q\«—UÄ é¹œ X�dŠ ÂU$« È«dÐ ‡‡Å

 tÐ b¹UÐ 7�— sO¹UÄ ÂU~M¼ !—¬ ÈÅt¹Ë«“ ¨œœdÖÅv�dÐ ‰Ë« X\UŠ tÐ Á—UÐËœ fáÝ Ë bM�Åv� X�dŠ sO�“π∞ÆbA�Åv� ôUÐ «— œuš œd� bFÐ Ë bÝdÐ tł—œ 

 qJý±ÅÅ‡‡Åµ‡‡ÅÅÈ“UÝÅÊbÐ ÁU~²Ýœ UÐ tMOÝ ”dÄ Êu�“¬ 



≥µ

∫d??Ý ÈôU?Ð t?Ð t?
“Ë ”d?Ä ‡?‡ »—œ œd?� ¨X?�d?Š s?¹« —œ 

ÆœdÐÅv� dÝ ÈôUÐ tÐ tMOÝ ÈÅtOŠU� “« «— t�“Ë ÁœU²7¹« X\UŠ

∫v?7b?MF ÈË— “« U¼UÄ ”dÄ ‡‡ ÃÈË— œd� Êu�“¬ s¹« —œ 

 u�«“ ÈÅt¹Ë«“® bMOA�Åv� v\bM[π∞“UÐ UÐ «— t�“Ë Ë ©XÝ« tł—œ 

 qJý® œdÐÅv� ôUÐ tÐ u‡�«“ qBH� Êœd�≥ÅÅ‡‡Åµ¨X�dŠ s‡¹« —œ Æ©

ÆœuýÅv� vÐU¹“—« ©Ê«— uKł® Ê«— dÝ —UNÇ ÈÅtKCŽ

 qJý≥ÅÅ‡‡ÅµXJLO
 ÈË— tMOÝ ”dÄ Êu�“¬ ‡‡ÅÅÅ

 qJý¥ÅÅ‡‡ÅµsO¹UÄ tÐ ôUÐ “« t
“Ë ÊbOA( Êu�“¬ ‡‡ÅÅÅ

 qJý∂‡‡ÅÅÅµË“UÐ ÈuKł Êu�“¬ ‡‡ÅÅ

 qJýµ‡‡ÅÅÅµv7bMF ÈË— “« U¼UÄ ”dÄ Êu�“¬ ‡‡ÅÅÅ

 qJý∑ÅÅ‡‡Åµu
«“ Êœd( rš  ‡‡ÅÅ

∫Ë“U?Ð u?K?ł  ‡‡ Åœb?M?K?Ð «— t?�“Ë v?�œu?�“¬ ¨X?�d?Š s¹« —œ 

ÈÅtKCŽ  —b( ¨Êu�“¬ s¹« —œ ÆbA�Åv� ôUÐ XLÝ tÐ Ë  bM�Åv�

 qJý® œuýÅv� vÐU¹“—« !—¬ ÈU¼ÅÁbMM� Uð Ë v¹Ë“UÐ dÝ Ëœ∂ÅÅ‡‡ÅÅÅµÆ©

∫sO¹UÄ tÐ ôUÐ “« t
“Ë ÊbOA( ‡‡ ‡¼t�“Ë œd� ¨Êu�“¬ s¹« —œ 

s?O?¹U?Ä X?L?Ý t?Ð t?M?O?Ý U?¹ X?A?Ä XL7( tÐ dÝ ÈôUÐ ÈÅtOŠU� “« «—

ÆbA�Åv�

 qJý≤ÅÅ‡‡µU²/¹«  —b� ÈdOÖÅÁ“«b
« È«dÐ d²�u�UM¹œ ‡‡ÅÅÅ



≥∂

 qJý∏ÅÅ‡‡ÅÅÅÅµu
«“ Êœd( XÝ«—  ‡‡ÅÅÅ

v¹U�“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bO¼œ Õdý «—ÅÊ¬  ËUH²� qJý Ëœ Ë bOM� n¹dFð «—  —b( ‡‡Å

≤ÆbOM� n¹dFð «— vJO²M�Ëe¹«  —b( ‡‡Å

≥ÆbOM� n¹dFð «— U¹uÄ v³7�  —b( ‡‡Å

¥ Èœd� dÖ« ‡‡Åπ∞ Ë býUÐ t²ý«œ Ê“Ë ÂdÖÅuKO� ±µ∞ t� Èd~¹œ œd� UÐ t7¹UI� —œ b�eÐ t�“Ë ÂdÖÅuKO� ±∞∞ÂdÖÅuKO�ÅÅ

 Ë œ—«œ Ê“Ë±µπøb�dðÅÈu( p¹ÅÂ«b� Ë œ—«œ —«d( vD¹«dý tÇ —œ ¨b�“Åv� t�“Ë ÂdÖÅuKO� 

µÆbOM� «dł« «— Ê¬ vKLŽ —uÞ tÐ Ë bO¼œ Õdý «— U¹uÄ v�öCŽ  —b( ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∂t� «— v¹U¼ÅÊu�“¬ U¹ Êu�“¬ ÊUðœuš —UJ²Ð« UÐ bO�«uðÅv� U¹¬ ÆbOM� «dł« «— t�“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ  —b( ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

ÆbOM� «dł« fáÝ Ë `¹dAð Áb�UO� »U²� s¹« —œ Ë XÝ«dł« qÐU( t�“Ë UÐ

n?K?²?Q?� ÈU?¼ÅÁËd?Ö “« œu?š —U?J?²?Ð« U?Ð b?M?�«u?ðÅv� ÊUOÐd�

UÐ  —b( ÈU¼ÅÊu�“¬ «c\ Æb�—Ë¬ qLŽ tÐ  —b( g¹U�“¬ v�öCŽ

Ÿu?M?²?� —U?O?7?Ð b�«uðÅv� È“UÝÅÊbÐ ÈU¼ÅÁU~²Ýœ U¹ œ«“¬ ÈU¼Åt�“Ë

ÆbýUÐ



ÅÅ≥∑

rAý qB�

v	öCŽ X�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬

∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM  «dł« t�UÖ«bł —uÞÅtÐ «— U²%¹« Ë U¹uÄ v�öCŽ X�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≤ÆbMM  n¹dFð «— v�öCŽ X�UI²Ý« ‡‡

≥« ‡‡ÓÆbMM  `¹dAð «— v�öCŽ X�UI²Ý« nK²8� ‰UJý

¥ÆbMM  `¹dAð «— U¼ÅÊu�“¬ “« p¹ d¼ —œ ÈdOÖÅÁ“«b�« œ—u� ÈU¼ÅXOKÐU? ‡‡

v	öCŽ X�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬

∫v	öCŽ X�UI²Ý« n¹dFðv¼ËdÖ U¹ tKCŽ p¹ v¹U�«uð 

U¹ Ë Xš«uMJ¹ Ë tÐUA�  U dŠ ÈdÝ p¹ —«dJð È«dÐ  öCŽ “«

v�ôuÞ ÊU�“  b� p¹ —œ s UÝ  —uD tÐ ÷U³I�« p¹ È—«bN~�

‘œdÖ ÁU~²Ýœ ̈ v�öCŽ X�UI²Ý« —œ ÆXÝ« åv�öCŽ X�UI²Ý«ò

Ë Êó?O?%? « Êb?�U?Ý— —œ eO� ©t¹— Ë VK? X�UI²Ý«® fHMð Ë Êuš

ÈdOÖÅÁ“«b�« bŠ«Ë UÐ «— X�UI²Ý« Æœ—«œ ÈdŁR� gI� v¹«cž œ«u�

X?�U?I?²?Ý« ÆbM−MÝÅv� tÐUA� X dŠ p¹ —«dJð œ«bFð U¹ Ë ÊU�“

p¹ È—«bN~� ® U²%¹« Ë ©X dŠ —«dJð® U¹uÄ qJý Ëœ tÐ v�öCŽ

Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« ÆX?Ý« Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« q?ÐU? ©ÊU�“ bŠ«Ë —œ ÷U³I�«

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ o¹dÞ “« ¨XÝ« dðÅ‰Ë«b²� t  U¹uÄ v�öCŽ X�UI²Ý«

ÆXÝ« d¹cÄÅÊUJ�« d¹“

 ∫U??¹u??Ä f?J?O?�—U?Ð “« g?A?+ Êu?�“¬s?¹« ÂU?$« È«d?Ð

ÈÅt?K?O?� Æœd?  ÁœU?H?²?Ý« Ê«u?ðÅv?� d¹“ q¹UÝË “« vJ¹ “« ¨g¹U�“¬

 dD? tÐ vÐuÇ U¹ ÈeK�¥t  v�UÐœd� ¨v_uLF� fJO�—UÐ ¨d²�Åv²�UÝ 

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ tOJð —«u¹œ tÐ

∫«dł« ‘Ë—t?  býUÐ È—b? tÐ b¹UÐ sO�“ “« tKO� ŸUHð—« 

ö�U  Ë« ÈUÄ Ë XÝœ t  v_UŠ —œ ¨v�œu�“¬ U¹ “u�¬Åg�«œÎÁbOA  

È—u?Þ b?¹U?Ð t?K?O?� 7?�d?Ö Æœuý Ê«e¹Ë¬ Ê¬ “« b�«u²Ð ¨XÝ« Ábý

ÊUMOLÞ« “« bFÐ ÆœdOÖ —«d?  —uD ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœ XAÄ t  býUÐ

œuš ÊbÐ U¼ÅXÝœ pL  UÐ v�œu�“¬ ¨ÊbÐ ÊœuÐ ÁbOA  X_UŠ “«

Æb�UÝdÐ tKO� ÈË— «— œuš ÈÅt�UÇ b�«u²Ð t Åv¹Uł Uð bA Åv� ôUÐ «—

Æœœd?ÖÅv?�d?Ð ‰Ë« X?_U?Š t?Ð Ë œ—Ë¬Åv?� s?O?¹U?Ä «— g?�bÐ fáÝ Ë«

ÊU?J?�« Ë« È«d?Ð t? Åv?¹U?ł U?ð «— q?LŽ s¹« v�œu�“¬ U¹ “u�¬Åg�«œ

ÆbM Åv� —«dJð ¨œ—«œ

∫U¼UDš Ë  «—dI�Êu�“¬ s¹« —UÐÅp¹ jI� “u�¬Åg�«œ d¼ 

U?×?�« “« Èu?×� tÐ t  býUÐ œuNA� t Ås¹« d~� ¨b¼œÅv� ÂU$« «—

ÂU~M¼ —œ ÆXÝ« ÁœuÐ È«ÅÁó¹Ë qJA� —UÇœ X dŠ È«dł« ÂU~M¼

»U?ð «— œu?š Êb?Ð v?�œu?�“¬ d?Ö« Æœ—u?8?Ð »Uð b¹U³� ÊbÐ ¨gA 

Èu?K?ł —œ œu?š ÈÅÁb?O?A  bŽUÝ Ë XÝœ 7ý«cÖ UÐ vÐd� ¨b¼œ

Ë bM¹UOÐ ôUÐ b¹U³� U¼u�«“ Æœ—«œÅv� “UÐ Êœ—ušÅ»Uð “« «— Ë« ̈ U¼ÅÊ«—

ÂU?$« `?O?×?D t?  v?¹U?¼ÅgA  œ«bFð ÆX%O� “U−� U¼UÄ UÐ tÐd{



Å≥∏

Å

”—«b� —œ Êu�“¬ s¹« ÆœuýÅv� »u%×� œd� œ—u — ̈ XÝ« Ábý

eO� Ê«d²šœ v_Ë XÝ« Ábý ·ËdF� Ê«d%Ä fJO�—UÐ gA  ÂU� tÐ

 qJý® bMM  «dł« «— Êu�“¬ s¹« bM�«uðÅv�±Å‡‡∂Æ©

∫U²2¹« fJO�—UÐ gA+ Êu�“¬¨g¹U�“¬ s¹« ÂU$« È«dÐ 

¨X?Ý« Áb?ý d – U¹uÄ fJO�—UÐ gA  —œ t  vK¹UÝË “« Ê«uðÅv�

Æœd  ÁœUH²Ý« ¨d²�u�—u  p¹ UÐ Á«dL¼

∫«dł« ‘Ë—b? ÈÅÁ“«b�« tÐ b¹UÐ fJO�—UÐ ÈÅtKO� ŸUHð—« 

g¹U¼ÅXÝœ XAÄ t  v_UŠ —œ “u�¬Åg�«œ Æœuý rOEMð VKÞË«œ

dH� Ëœ pL  tÐ Ë œdOÖÅv� «— tKO� œ—«œ —«d? Ë«  —uD XLÝ tÐ

tKO� ÈôUÐ tÐ «— œuš ÈÅt�UÇ Ë bA Åv� ôUÐ «— œuš ÊbÐ ̈ V?«d�

Ê«d~¹œ pL  ÊËbÐ ̈ œ—«œ Ê«uð —œ t  UłÅÊ¬ Uð Ë« fáÝ Æb�UÝ—Åv�

s¹« —œ ÆbM  kHŠ «— åtKO� ÈôUÐ dÐ t�UÇò XOF{Ë bM Åv� vFÝ

ÊU�“ Æœ—«b� vÝU9 tKO� UÐ t�UÇ Ë b�uýÅv� rš U¼Å!—¬ XOF{Ë

s?¹« Æœu?ýÅv� »u%×� œd� œ—u — ¨tO�UŁ tÐ U²%¹« X dŠ ÂU$«

tÐ v�UL%ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ tŽuL−� —œ Ë ”—«b� —œ Êu�“¬

v?ÐU?¹Å‘“—« ÈU?M?³?� Ë X?Ý« ·ËdF� åÊ«d²šœ fJO�—UÐ gA ò

 qJý® ÅXÝ« ÁœuÐ ”—«b� —œ d²šœ Ê«“u�¬Åg�«œ≤Å‡‡∂Æ©

∫U¼UDšË  «—dI�bM Åv� —U  tÐ ŸËdý v�U�“ d²�u�—u  

t?‡?Ð Ë œd?‡?ÐÅv?� t?K?O?‡?� “« d?‡ðôU‡Ð «— œuš ÈÅt‡�UÇ “u�¬Åg�«œ t 

∫t?‡?  œu?ýÅv?� n?‡??u?²?� v?�U?‡?�“ Ë b?‡?¹¬Åv?�—œ Ê«e?‡?¹Ë¬ X?‡_UŠ

±‡‡ ¨b?M?  f?* «— tKO� “u�¬Åg�«œ ÈÅt�UÇÅÅ≤r?š UÐ “u�¬Åg�«œ ‡‡

œuš ÈÅt�UÇ b¼«u8Ð t‡�UÇ ÊbOA  ôU‡Ð Ë VI‡Ž tÐ Êœd‡Ö Êœd 

 t? Ås?¹« U¹ Ë œ—«œÅt‡~� tKO� “« dðôUÐ «—≥“« “u?�¬Åg?�«œ ÈÅt�UÇ ‡‡

Æb¹UOÐ sO¹UÄ tKO� `DÝ

∫X??2??A??	 Ë “«—œ Êu?�“¬Ë g??−??M??Ý ÈU??¼Å»U??²?  —œ 

 ËU?H?²?� q?J?ý —U?NÇ tÐ «— X%A� Ë “«—œ Êu�“¬ ¨ÈdOÖÅÁ“«b�«

 öCŽ  —b? Ë X�UI²Ý« X%A� Ë “«—œ Êu�“¬ Æb�«ÅÁœd  «dł«

Ë “«—œ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ È«d?ł« ÊU?�“ Æb?M? Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— rJý

 X%A�± œ—«u� vCFÐ —œ Ë tIO?œ≥∞g8Ð s¹« —œ ÆXÝ« tO�UŁ 

Áœ«œ `O{uð X%A� Ë “«—œ Êu�“¬ qJý —UNÇ d¼ È«dł« ‘Ë—

∫œuýÅv�

±‡‡»ö??7 Êœd??Ö X??A??Ä U?¼ÅX?Ýœ® X?2?A?	 Ë “«—œ Êu?�“¬ 

∫©œuýÅv�

∫t?KOÝËU?¹ Ë X? u?� ¨‘d?� ÈË— Ê«uðÅv� «— Êu�“¬ s¹« 

Æœd  «dł« pO²ÝUML¹˛ pAð

 ∫«dł« ‘Ë—v_UŠÅ—œ Ë bA Åv� “«—œ ÅXAÄ tÐÅ “u�¬Åg�«œ

r?š È—u?Þ «— U?¼u?�«“ ¨œ—«œ —«d?? s?O?�“ ÈË— g?¹U?¼U?Ä n  t 

U¼u�«“ Ë Ábý «bł ©sÝUÐ® ÁU~MLOA� “« g¹U¼UÄ ÈÅtMýUÄ t  bM Åv�

 È«Åt¹Ë«“π∞«— U¼ÅXÝœ fáÝ Ë« ÆbMýUÐ t²ý«œ dðÅr  U¹ Ë tł—œ 

—œ Æb?M? Åv?� »ö?? r?¼—œ «— g?�U?²A~�« Ë œdÐÅv� ÊœdÖ XAÄ tÐ

ö�U  U¼Å!—¬ b¹UÐ UłÅs¹«ÎÆœdO~Ð —«d? pAð U¹ sO�“ ÈË— ·UD 

 qJý±‡‡∂‡‡ ÅÊ«d²šœ fJO�—UÐ “« gA+ Êu�“¬ 

 qJý≤‡‡∂Å‡‡ Ê«d2Ä fJO�—UÐ “« gA+ Êu�“¬ 



ÅÅ≥π

t²ý«œÅt~� d~¹œ Ê«“u�¬Åg�«œ “« vJ¹ ÈÅtKOÝË tÐ “u�¬Åg�«œ ÈU¼UÄ

UÐ “u�¬Åg�«œ Æb�U0 sO�“ ÈË— XÐUŁ v�œu�“¬ ÈUÄ n  Uð œuýÅv�

vFÝ ôUÐ XLÝ tÐ U¼Å!—¬ Ë dÝ Êœ—Ë¬ Ë rJý  öCŽ ÷U³I�«

b?Ýd?Ð U?¼u?�«“ tÐ U¼Å!—¬ t  v¹Uł Uð œuý Uð rJý ÈË— tÐ bM Åv�

»u%×� X%A� Ë “«—œ p¹ qLŽ s¹« Æ©U¼Å!—¬ UÐ U¼u�«“ f*®

‰Ë« X_UŠ tÐ “u�¬Åg�«œ ̈ u�«“ tÐ U¼Å!—¬ Êb�UÝ— “« bFÐ ÆœuýÅv�

¨X dŠ —«dJð “« q³? ÆbM Åv� “Už¬ «— ÈbFÐ —«dJð Ë œœdÖÅv�dÐ

ÆbM  f* «— sO�“ b¹UÐ U¼Å!—¬

∫ «—dI� Ë U¼UDšt³ðd� p¹ b�«uðÅv� jI� “u�¬Åg�«œ d¼ 

œuý ÂuKF� vÐd� hO8Að tÐ t Ås¹« d~� b¼œ ÂU$« «— Êu�“¬ s¹«

Áœu?Ð Ëd?ÐË— È«ÅÁó?¹Ë q?J?A?� U?Ð Êu�“¬ È«dł« sL{ “u�¬Åg�«œ

œułË XŠ«d²Ý« X%A� Ë “«—œ d¼ sOÐ œuýÅv� È—Ë¬œU¹ ÆXÝ«

t?²?�d?~?� ÂU?$« v?²?Ý—œ t?Ð X?%?A� Ë “«—œ d¹“ œ—«u� —œ Æœ—«b�

d?~?¹b?J?¹ t?Ð Êœd?Ö XAÄ —œ XÝœ Ëœ d¼ ÊU²A~�« ∫n_« ∫XÝ«

“« Ë b�uA� bMKÐ sO�“ “« r¼ UÐ !—¬ Ëœ d¼ ∫» ÆbýUÐ ÁbA� »ö?

—«d?J?ð ∫Ã Æœu?ý ÁœU?H?²?Ý« X? d?Š ÂU?$« È«dÐ !—¬ p¹ —UA�

sO�“ U¼ÅXÝœ ¨XAÄ tÐ ÁbOÐ«uš ÈÅtKŠd� —œ t  v_UŠ —œ X dŠ

  b� —œ ̀ O×D ÈU¼ÅX%A� Ë “«—œ œ«bFð ÆbMJ� f* «—±tIO?œ

ÆœuýÅv� »u%×� œd� œ—u — Ê«uMŽ tÐ

≤∫©tMOÝ ÈË— U¼ÅXÝœ® X2A	 Ë “«—œ Êu�“¬ ‡‡Êu�“¬ s¹« 

bM�U� XÝ« ·ËdF� eO� åÁbý ÕöD« X%A� Ë “«—œò Êu�“¬ tÐ t 

Êb?ý »ö? ÈUł tÐ U¼ÅXÝœ t   ËUHð s¹« UÐ ¨XÝ« vK³? Êu�“¬

7?�d?Ö —«d?? “d?Þ Æb?�dOÖÅv� —«d? tMOÝ ÈË— dÐ ¨ÊœdÖ XAÄ —œ

 —u?D t?Ð U?¼ÅX?Ýœ n?  t?  XÝ« t�uÖ s¹« tMOÝ ÈË— U¼ÅXÝœ

X?Ýœ n  ÆœdOÖÅv� —«d? éÇ Ë XÝ«— ÈÅtMOÝ ÈË— È—bÐd{

ÆéÇ ÈÅtMOÝ ÈË— XÝ«— XÝœ n  Ë XÝ«— ÈÅtMOÝ ÈË— éÇ

U¼ÅXÝœ Êu�“¬ s¹« —œ Ë XÝ« vK³? Êu�“¬ bM�U� Êu�“¬ ÈU¼UDš

U¼u�«“ ̈ åX%A�ò ÈÅtKŠd� —œ U¼Å!—¬ Ë b�uý «bł U¼Åt�Uý “« b¹U³�

¨t�Uý “« XÝœ Êbý «bł  —uD —œ ÆbMM Åv� f* «— U¼ÅÊ«— U¹

ÆœuýÅv/ ‘—ULý —«dJð Ê¬

≥∫Áb?ý Õö?C« X?2?A?	 Ë “«—œ Êu�“¬ ‡‡e?O?� Êu?�“¬ s¹« 

—U?M?  —œ U?¼ÅX?Ýœ t?   ËUHð s¹« UÐ ¨XÝ« vK³? ÈU¼ÅÊu�“¬ bM�U�

Ë œu?ýÅv?� Áœ“ v?²?�ö?Ž X?Ýœ d?¼ —UM  —œ Ë b�dOÖÅv� —«d? ÊbÐ

 Ê«eO� tÐ È«ÅtKDU� fáÝ±∞·dÞ tÐ ÊU²A~�« „u� “« d²�Åv²�UÝ 

ÈbŠ Uð «— tMð ¨Êb�¬ ôUÐ l?u� —œ v�œu�“¬ Ë œuýÅv� sOF� U¼UÄ

 X�öŽ “« g�U²A~�« „u� t  œ—Ë¬Åv� ôUÐ±∞—u³Ž Èd²�Åv²�UÝ 

«— Êu�“¬ Ë b¹¬Åv� —œ ÁbOÐ«uš X_UŠ tÐ Á—UÐËœ ̈ —u³Ž “« bFÐ ÆbM 

ÆbM Åv� —«dJð

U¼ÅXÝœ Ë XÝ« ÊU²A~�« „u� qÐUI� ¨Êœ“ X�öŽ q×�

ö?�U  b¹UÐÎ ÂËœ X?�öŽ ÆbMýUÐ ÁbOA  ±∞Áœ“ d?ðÅsO¹UÄ d²�Åv²�UÝ 

ÈÅÁ“«b�« tÐ b¹UÐ U¼ÅXÝœ ¨ôUÐ XLÝ tÐ X dŠ l?u� —œ Ë œuýÅv�

±∞  b?� t?Ð Êu�“¬ s¹« ÆbMM  X dŠ d²�Åv²�UÝ ±È«dÐ Ë tIO?œ 

  b?� t?Ð d?ðÅnOF{ œ«d�«≥∞Ë “«—œ œ«b?F?ð Ë œu?ýÅv� «dł« tO�UŁ 

q?J?ý® œu?ýÅv?� t?²?ý«c?Ö œd?� œ—u — »U%Š tÐ `O×D X%A�

≥Å‡‡∂Æ©

 qJý≥‡‡∂X2A	 Ë “«—œ Êu�“¬ È«dÐ U¼ÅXOF7u� ‡‡ÅÅ—œ Ábý ÕöC« 

 Åv²Ý—bMð tÐ t²2Ð«Ë v	UL2ł vÖœU�¬ Êu�“¬


œdH¹«

Êbý bMKÐ XOF{Ë ©» ̈ XAÄ tÐ ÁbOÐ«uš XIUŠ “« ŸËdý XOF{Ë ©nI«

nI« 

»  



Å¥∞

Å

±‡‡ Curl - ups

¥ôUÐ tÐ Êbý rš Êu�“¬ ‡‡
±

 ∫U¼u�«“ ÈÅt¹Ë«“ Êu�“¬ s¹« —œ

 œËbŠ±µ∞v�œu�“¬ dÝ ÈôUÐ —œ ÁbMM  pL  œd� Ë XÝ« tł—œ 

 Ë« d???Ý d???¹“ «— Åœu???š ÈU???¼ÅX???Ýœ n???  Ë b???M???O???A??�Åv??�—«d????

n?  ¨t?Mð Êb�¬ ôUÐ Ë rJý  öCŽ ÷U³I�« UÐ v�œu�“¬Æb¼œÅv�

‰Ë« X?_U?Š t?Ð f?á?Ý Ë b?�U?Ý—Åv?� U?¼u?�«“ tÐ «— œuš ÈU¼ÅXÝœ

X?_U?Š —œÆbM Åv� ŸËdý «— Èd~¹œ X%A� Ë “«—œ Ë œœdÖÅv�dÐ

ö?�U  U¼ÅXÝœ ¨ŸËdýÎôU?Ð ÂU~M¼ Ë œ—«œ —«d? rJý ÈË— ·UD 

b?¹U?Ð X?Ýœ ÊU?²A~�« Ë bM Åv� X dŠ U¼u�«“ XLÝ tÐ ÊbÐ Êb�¬

b¹UÐ Ë XÝ« nOF{ œ«d�« ÈÅÁó¹Ë Êu�“¬ s¹« ÆbM  f* «— U¼u�«“

 Uð œ«œ Á“Uł« “u�¬Åg�«œ tÐ¥∞—œ Ë b¼œ ÂU$« «— X%A� Ë “«—œ 

 qJý® bOM  n?u²� «— Êu�“¬ d¹“ œ—«u�¥Å‡‡∂Æ©

nI«

»  

ôUÐ tÐ Êbý rš Êu�“¬ 

     150
o

    150
o

 qJý¥‡‡∂ÊœdÖ XAÄ U¼ÅXÝœ ¨X2A	 Ë “«—œ Êu�“¬ ‡‡ 

t²ý«œ vDUš v²Š«—U� U¹ œ—œ “u�¬Åg�«œ t Åv�U�“ ∫n_«

ôU?Ð ÂU?~?M¼ ∫Ã ÆbMJ� kHŠ «— X dŠ `O×D r²¹— ∫» ÆbýUÐ

“« q³? U¹ Ë bM  »UðdÄ U¼u�«“ XLÝ tÐ «— U¼ÅXÝœ ¨sÝUÐ Êœ—Ë¬

U??Ð Æ ì Ë b?M?  —«d?J?ð «— Êu?�“¬ Á—U?ÐËœ s?O?�“ t?Ð d?Ý Êb?�U?Ý—

Æb?O?M?  n??u?²?� «— Êu?�“¬ ¨X?Ýœ s?¹« “« v?¹U?¼UDš ÈÅtEŠö�

 ÂU$« ÈÅÁbNŽ “« t  È“u�¬Åg�«œ¥∞ÈÅÁd/ ̈ b¹¬dÐ X%A� Ë “«—œ 

ÆœdOÖÅv� q�U 

Ábý ÕöC« fJO�—UÐ “« gA+ ÈU¼ÅÊu�“¬

fJO�—UÐ “« gA  tÐ —œU? t  Èœ«d�« È«dÐ U¼ÅÊu�“¬ s¹«

U¼ÅÊu�“¬ s¹« —œ ÆXÝ« Ábý Ÿ«bÐ« ̈ bM²%O� r¼ —UÐÅp¹ È«dÐ v²Š

qI²M� sO�“ `DÝ U¹ sO�“ ÈË— dÐ v�œu�“¬ ÊbÐ Ê“Ë “« vA8Ð

Æb¼œ ÂU$« «— fJO�—UÐ “« gA  s¹bMÇ b�«uðÅv� Ë« Ë œuýÅv�

t?z«—« U?¼ÅÊ¬ “« v?J?¹ U?N?M?ð U?łÅs?¹« —œ Ë b?�«ÅŸu?M²� U¼ÅÊu�“¬ s¹«

ÆœuýÅv�



ÅÅ¥±

Ábý ÕöC« fJO�—UÐ “« gA+ ÅÊu�“¬

bMÐdL   öCŽ nF{ t  v�«“u�¬Åg�«œ È«dÐ Êu�“¬ s¹«

œuš bM�«uðÅv/ r¼ —UÐ p¹ v²Š t  v�U%  È«dÐ Ë b�—«œ È«Åt�Uý

Êu�“¬ s¹« ÆXÝ« Ábý Ÿ«bÐ« ̈ bMAJÐ ôUÐ v_uLF� fJO�—UÐ “« «—

v?A?8Ð X_UŠ s¹« —œ ÆœuýÅv� «dł« XAÄ tÐ ÁbOÐ«uš  —uDÅtÐ

gA   —uD s¹« —œ ÆœuýÅv� qI²M� UÄ ÈÅtMýUÄ tÐ ÊbÐ Ê“Ë “«

ÆXÝ«dł« qÐU? dðÅXŠ«— fJO�—UÐ “«

q?J?ý —œ Êu?�“¬ s?‡?¹« È«dł« È«d‡Ð “UO‡� œ—u� q‡¹UÝË

—œ Ë XÝ« vÐuÇ tKOÝË s‡¹« t²³‡_« ÆœuýÅv� Áb‡¹œ bF‡Ð ÈÅt×HD

s?‡?¹« È«d?ł« È«d?‡?Ð ÆX?Ý« Áb?ý t?²šUÝ Ê¬ vM‡¼¬ tÐUA� Ê«d‡¹«

È—uÞ t‡Ð ̈ bA Åv� “«—œ fJO�—U‡Ð d‡¹“ XAÄ tÐ v�œu�“¬ Êu‡�“¬

f?á?Ý Ë« Æœd?O?Ö —«d?? f?J?O?�—U?‡?Ð ÈÅt?K?‡?O� d¹“ Ë« ÈU¼Åt�Uý t 

Æœ—Ë¬Åv?� ôU?Ð X?LÝ tÐ “UÐ ÈU¼ÅXÝœ n  UÐ «— œuš ÈU¼ÅXÝœ

‰U?¦?� È«d?Ð Æœd?‡?O?ÖÅv� —«d? v¹ôU‡Ð Œ«—uÝ —œ fJO�—UÐ ÈÅtKO�

dðôU‡Ð vL  U¹ v�—UNÇ Œ«—uÝ t‡Ð “u�¬Åg�«œ ÊU²A~�« „u� d‡Ö«

v?L−MÄ Œ«—uÝ —œ fJO�—UÐ ÈÅtK‡O� ¨bOÝ— v�—UNÇ Œ«—uÝ “«

tMð Ë œdOÖÅv� «— fJO�—UÐ ÈÅtK‡O� v�œu�“¬ fáÝ ÆœdOÖÅv� —«d?

j?I?‡?� X?_U?Š s?¹« —œ Æb?M? Åv?� «b?ł s?O?�“ “« «— œuš ÈU¼UÄ Ë

Ë U¼u‡�«“ ÈÅÅt‡OŠU� —œ Êb‡Ð Ë œ—«œ ”U9 s‡O�“ UÐ Ë« ÈU¼ÅtMýU‡Ä

—«d? sO�“ È“«u‡� Ë rOI²%�  —uD tÐ tJK‡Ð œuý rš b¹U³� s~_

l?‡??u?� Æb?‡?¼œÅv� ÂU$« «— fJO�—U‡Ð “« gA  fáÝ Ë« ÆœdOÖ

Œ«—u?ÝÅ t?Ý t?‡  g  U¹ »UMÞ p¹ ÈôUÐ t‡Ð b‡¹UÐ t‡�UÇ ¨gA 

p?¹ ¨X?_U?Š s?‡?¹« —œ ÆbÝd‡Ð ¨XÝ« Ábý t²%Ð tK‡O� “« d‡ðÅsO¹UÄ

—œ t  UłÅÊ¬ U‡ð v�œu‡�“¬ ÆXÝ« Ábý ÂU$« fJO�—U‡Ð “« gA 

U?¼—«d?‡?J?ð œ«b?F‡ð Ë bM‡ Åv� —«d‡Jð «— Êu‡�“¬ s‡¹« ¨œ—«œ Ê«u‡ð

 qJý®Å œuýÅv� t²ý«c‡Ö Ë« œ—u‡ — »U%ŠÅtÐµÅ‡‡∂Æ©

 qJýµ‡‡Å∂Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— ‡‡ÅÅ

nI«

»



Å¥≤

Å

qJý∂ ‡‡ ∂U¼ÅXÝœ Ë U¼Åt−MÄ ÈË— sO�“ ÈË— ÈUMý ‡‡ÅÅÅ

 ¿� s¹«®ÔÆXÝ« Ábý tONð UJ¹d�« Âœd� v¹U�«uð ÈË— “« Âd©

È«Åt	Uý bMÐdL+ v	öCŽ X�UI²Ý« Ë vÖœU�¬ Ê«eO�

sÝvIUŽ—UO2ÐvIUŽ»uš—UO2Ð»ušjÝu²�nOF{nOF{ vKOš

≤π‡‡±µ  48
+

¥∏‡‡¥∂≥µ‡‡≥¥≥≥‡‡±∑±∂‡‡±∞π‡‡∂µ‡‡Å∞

≥π‡‡≥∞  38
+

≥∏‡‡≥≥≥≥‡‡≤µ≤¥‡‡±≤±±ÅÅ‡‡∏∑‡‡¥≥‡‡∞

¥π‡‡¥∞  33
+

≥≥‡‡≤π≤∏‡‡≤∞±πÅÅ‡‡∏∑‡‡∂µ‡‡Å≥≤‡‡∞

µπ‡‡µ∞  26
+

≤µ‡‡≤±≤±‡‡±µ±¥‡‡∂µ‡‡¥≥‡‡≤±‡‡∞

∂π‡‡∂∞  20
+

±π‡‡±µ±µ‡‡µ¥‡‡≥≥‡‡≤≤‡‡±∞

 ‰Ëbł±‡‡∂	 ‡‡ÅÅÔ©U¼ÅXÝœ Ë UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË—® sO�“ ÈË— ÈUMý Êu�“¬ Âd
¿

∫ «—dI� Ë U¼UDš

±ÆbM  rš «— œuš ÈÅtM‡ð U‡¹ U¼u�«“ b‡¹U³� v�œu�“¬ ‡‡

≤ö�U  b¹UÐ ÊbÐ ‡‡ÎsO�“ UÐ UÄ ÈÅtMýUÄ jI� Ë býUÐ ÁbOA  

«— s?O?�“ b?¹U?³?� s?ÝUÐ ¨sO¹UÄ XLÝ tÐ X dŠ l?u� Æœ—«œ ”U9

ÆbM  f*

≥Ë b¹¬—œ ÁbOA  X_UŠ tÐ b¹UÐ U¼Å!—¬ ̈ Êb�¬ sO¹UÄ l?u� ‡‡

ÆœuýÅ “Už¬ ÈbFÐ gA  fáÝ

∫“U??O??	 œ—u??� ÈÅt??K??O??ÝËŸU??H??ð—« t??Ð f??J??O??�—U??Ð p??¹ 

±≤µ ÷dŽ Ë d²�Åv²�UÝÅπ≥v¹U¼ÅŒ«—uÝ È«—«œ ôUÐ “« t  ̈ d²�Åv²�UÝ 

 dD? tÐµ[¥ d~¹bJ¹ UÐ Ë XÝ« d²�Åv²�UÝ ∂¨b�—«œ tKDU� d²�Åv²�UÝ 

Æœd  tONð »uÇ U¹ s¼¬ “« Ê«uðÅv� «— tKOÝË s¹« ÆXÝ« “UO� œ—u�

X?�U?I?²?Ý« f?J?O?�—U?Ð “« g?A?  ÈU?¼ÅÊu?�“¬ vK —uÞ tÐ

ÆbM Åv� vÐU¹“—« «— U¼ÅXÝœ Ë È«Åt�Uý bMÐdL   öCŽ ̈ v�öCŽ

sO�“ ÈË— ÈUMý Êu�“¬

ÈÅt−MÄ Ë U¼ÅXÝœ ÈË— v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ

X? d?Š sO�“ XLÝ tÐ !—¬ Êœd  rš UÐ Ë œdOÖÅv� —«d? g¹U¼UÄ

X?Ý«— U?Ð Á—U?ÐËœ b?O?Ý— s?O?�“ p?¹œe?� t?MOÝ t  v�U�“ Ë bM Åv�

ÆœœdÖÅv�dÐ ‰Ë« X_UŠ tÐ U¼Å!—¬ Êœd 

¨U?¼Å+U?š Áó¹Ë tÐ ¨býUÐ r  œ«d�« ÈÅtMðôUÐ  —b? tÇÅÊUMÇ

t   —uDÅs¹bÐ ÆbMM  «dł« U¼u�«“ ÈË— «— Êu�“¬ s¹« bM�«uðÅv�

È«dł« ÂU~M¼ ÆœdOÖÅv� —«d? sO�“ ÈË— U¼u�«“ ¨U¼Åt−MÄ ÈUł tÐ

œuý rš s~_ qBH� “« b¹U³� tMð ¨XOF{Ë Ëœ d¼ —œ UMý Êu�“¬

ÆbM  X dŠ ôUÐ Ë sO¹UÄ XLÝ tÐ jš p¹ —œ b¹UÐ tMð Ë U¼UÄ tJKÐ

«— È«Åt?�U?ý b?M?Ðd?L?   ö?C?Ž v�öCŽ X�UI²Ý« eO� Êu�“¬ s¹«

 qJý® bM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«∂‡‡∂Æ©



ÅÅ¥≥

È«Åt	Uý bMÐdL+ v	öCŽ X�UI²Ý« Ë vÖœU�¬ Ê«eO�

sÝvIUŽ —UO2Ð vIUŽ »uš —UO2Ð»uš  jÝu²�nOF{  nOF{ vKOš

≤π‡‡±µ  54
+

µ¥‡‡Åµ±µ∞‡‡Å¥µ¥¥‡‡≥µ≥¥‡‡≤µ≤µ‡‡≤∞±π‡‡±µ

≥π‡‡≥∞  44
+

¥¥‡‡¥±¥∞‡‡≥µ≥¥‡‡≤µ≤¥‡‡≤∞≤∞Å‡‡±µ±¥Å‡‡∏

¥π‡‡¥∞  39
+

≥π‡‡≥µ≥µ‡‡≥∞≤π‡‡≤∞±π‡‡±¥±¥‡‡±≤±±‡‡µ

µπ‡‡Åµ∞  34
+

≥¥‡‡≥±≥∞‡‡≤µ≤¥‡‡±µ±¥‡‡±≤±≤ÅÅ‡‡∏  ∑‡‡≥

∂π‡‡∂∞  29
+

≤π‡‡≤∂≤µ‡‡≤∞±π‡‡±∞  πÅÅ‡‡∏  ∑Å‡‡µ  ¥‡‡∞

qI«—UÄ é¹œ Êu�“¬

pO²ÝUML¹˛ —œ q_«—UÄ ÁU~²Ýœ Êu�“¬ s¹« “UO� œ—u� q¹UÝË

 œËbŠ sO�“ UÐ t  r¼ UÐ È“«u� ÈÅtKO� Ëœ ÆXÝ«µ[±tKDU� d²� 

ÆXÝ« VÝUM� Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ œ—«œ

v�öCŽ X�UI²Ý« Ë  —b? ÈdOÖÅÁ“«b�« Êu�“¬ s¹« “« ·b¼

ÆXÝ« È«Åt�Uý bMÐdL  Ë U¼ÅXÝœ  öCŽ ̈ v¹Ë“UÐdÝ tÝ  öCŽ

ÈË— Áb?O?A?  ÈU?¼ÅXÝœ UÐ œd� ¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ

XLÝ tÐ «— œuš ÊbÐ Uð bM Åv� vFÝ fáÝ Ë œdOÖÅv� —«d? q_«—UÄ

 ÈÅt?¹Ë«“ t?Ð !—¬ t  v�U�“ Ë b¼œ X dŠ sO¹UÄπ∞¨bOÝ— tł—œ 

œ«b?F?ð Æb?M?  X? d?Š ôU?Ð X?L?Ý t?Ð  ö?C?Ž ÷U?³?I�« UÐ Á—UÐËœ

qJý ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œd� ÈÅÁd/ »U%Š tÐ `O×D ÈU¼—«dJð

∑‡‡∂Æb¼œÅv� ÊUA� «— Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— ÅÅ

qJý∑‡‡∂qI«—UÄ é¹œ Êu�“¬ ‡‡ 

v¹U�“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— Ê¬ nK²8� qJý Ëœ Ë bOM  n¹dFð «— v�öCŽ X�UI²Ý« ‡‡

≤öLŽ «— U¼ÅÊ¬ “« p¹ d¼ Ë b¹d³Ð ÂU� «— v�öCŽ X�UI²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÎÆbO¼œ Õdý Ë bOM  «dł« 

≥O?K?ÐU?? t?Ç q?_«—U?Ä é?¹œ Ë s?O?�“ ÈË— ÈU?M?ý ¨f?J?O?�—UÐ “« gA  ¨X%A� Ë “«—œ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Ò«— v?¹U?¼ÅX

øbMM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

 ‰Ëbł≤‡‡∂	 ‡‡ÅÅÔ©U¼ÅXÝœ Ë u	«“ ÈË—® sO�“ ÈË— ÈUMý Êu�“¬ Âd



¥¥

r²H¼ qB�

ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬

 ∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ

±ÆbMM� n¹dFð «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM� «dł« «— v�bÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

¥Æb�“UÝ r¼«d� «— “UO� œ—u� q¹UÝË Ë bMM� rOÝdð «— U¼ÅÊu�“¬ È«dł« q×� ‡‡

µÆbMM� n¹dFð «— U¼ÅÂ«b�« —œ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡ 

∂ÆbMM� «dł« «— U¼ÅÂ«b�« —œ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ 

ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬
±

v¹U¼Åg5Ð U¹ ÊbÐ dO6� dOOGð v¹U�«uð “« XÝ«  —U³Ž vJÐUÇ

“« XÝ«  —U³Ž v~M¼UL¼ ÆdðÅÂU9 tÇd¼ X=œ Ë XŽdÝ UÐ ̈ ÊbÐ “«

œd?J?K?L?Ž p¹ È«dł« ÂU~M¼ ¨ öCŽ ÈU¼ÅÁËdÖ @M¼UL¼ qLŽ

r?K?6?� Æœu?ý Áœ«œ g?¹U?/  —U?N� “« vðUł—œ Ê¬ —œ t� v²�dŠ

tÐ ÆXÝ« sJ2dOž v�bÐ v~M¼UL¼ ÊËbÐ ̈ vJÐUÇ 7ý«œ t� XÝ«

 —u?MÅt?Ð v?~?M?¼U?L?¼ Ë v?J?ÐU?Ç “« t� XÝ« qJA� qOOœ sOL¼

r?O?M� X³×M ◊U³ð—« ÊËbÐ Ë t�UÖ«bł ÈU¼Åv¹U�«uð
≤

v¹U¼ÅÊu�“¬ Æ

«— Ëœ d?¼ v?J?ÐU?Ç Ë v?~?M?¼U?L?¼ ¨X?Ý« Áb?ý t?z«—« UłÅs¹« —œ t�

X?Žd?Ý q�«uŽ ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ —œ ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

È«ÅÁbMM�ÅsOOFð gI� ̈ r²¹— sOMÇÅr¼ Ë qLFO«ÅfJŽ XŽdÝ Ë X�dŠ

X?Žd?Ý Ë œ—«œ v?ÝU?Ý« v?¹U?¼Å ËU?H?ð ¨X?ŽdÝ UÐ vJÐUÇ Æb�—«œ

U¹ dO6� dOOGð XŽdÝ ̈ vJÐUÇ —œ vOË XÝ« XŽdÝ œuš ̈ X�dŠ

t?� v?�u?�“¬ ¨s?¹«d?ÐU?M?Ð Æœu?ýÅv� ÕdD� ÊbÐ XOF{Ë qJý dOOGð

ÈdOÖÅÁ“«b�« «— i×� v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ bM —œ bM —uÞÅtÐ b�«u²Ð

X?Žd?Ý Ë X?ŽdÝ U¼ÅÊu�“¬ s¹« —œ Ë œ—«b� vł—Uš œułË ¨bM�

Æb?�—«œ —u?C?Š d?ÖÅt?K?š«b?� ÈU?¼dOG²� Ê«uMŽÅtÐ eO� qLFO«ÅfJŽ

Èd?¹cÄÅ·UDF�« Ë ‰œUFð ¨ —b= ÊuÇ v¹U¼ÅXOKÐU= 7ý«œ ÁËöŽÅtÐ

‡‡ vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ œuýÅv� Vłu� Ë XÝ« È—Ëd{ ¨v�U�

Æb¹¬ XÝœÅtÐ vÐuš ÈU¼œ—u�— v~M¼UL¼

«d?ł«  ËUH²� qJý Ëœ tÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬

œuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« ÊbÐ q� vJÐUÇ U¹ U¼ÅÊu�“¬ s¹« —œ ÆœuýÅv�

ÈU¼ÅÊu�“¬ “« Èœ«bFð ÆU¼ÅÂ«b�« Ë ÊbÐ qJý dOOGð Ë v¹UłÅtÐUł U¹ Ë

∫“« b�«Å —U³Ž vJÐUÇ

±‡‡ Agility and Coordination

≤—œ Êb¹Ëœ U¹ XAÖdÐ Ë X�— Ëœ bM�U� U¼ÅÊ¬ ÈœUN�ÅgOÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bMM�Åv� n¹dFð t�UÖ«bł —uÞÅtÐ «— vJÐUÇ ¨ÈdOÖÅÁ“«b�« Ë g−MÝ ÊUBB5²� “« È—UO6Ð ‡‡

ÆXÝ« vJÐUÇ ÈdOÖÅÁ“«b�« ÈÅÁó¹Ë ¨êOÄ—U� dO6�



¥µ

uýUÄ sOAÐ Êu�“¬
±

∫v�œu�“¬ ¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ 

Ë b?¹¬Åv?�—œ t?9U?³?L?Ç X?O?F{Ë tÐ ©—«œd³š® ÁœU²6¹« XOF{Ë “«

U¼ÅXÝœ n� Ë œ“«b�«Åv� uKł XLÝ tÐ «— œuš ÊbÐ vMO~MÝ fáÝ

«— U?¼U?Ä t?K?MU?�ö?Ð Ë œ—«c?ÖÅv?� s?OU?Ý n?� ÈË— U?¼U?Ä ÈuKł «—

ö�U� U¼ÅXÝœ ¨XOF{Ë s¹« —œ ÆbM�Åv� »UðdÄ VIŽ tÐ XŽdÝÅtÐÎ

 Ë ÁbOA�Á—U?ÐËœ v�œu�“¬ fáÝ ÆXÝ« q¹UL²� uKł XLÝÅtÐ ÊbÐ

ÈÅÁd?/ Æb?²?6?¹«Åv?� f?á?Ý Ë b?¹¬Åv�—œ vK³= t9U³LÇ XOF{Ë tÐ

—œ q?�U?� —u?ÞÅt?Ð Áb?ý ÂU$«  U�dŠ œ«bFð UÐ VÝUM²� ¨v�œu�“¬

  b�±∞œ—«œ “UO²�« p¹ q�U� X�dŠ d¼ Æbý b¼«uš Áœ«œ tO�UŁ 

—œ Æœ—«œ È“U?O?²?�« œu?š È«dÐ eO� h=U�  U�dŠ “« g5Ð d¼ Ë

 U?¼ÅXÝœ UÐ sOUÝ n� Êœd� f*  —uM

  

1

4

ÈÅtKŠd� —œ ¨Ád/ 

 VIŽ tÐ U¼UÄ »UðdÄ

  

1

2

t9U³LÇ XOF{Ë Ë XOUŠ tÐ XAÖ“UÐ Ë Ád/ 

  

3

4

 qJý ÆœuýÅv� —uEM� Ád/ ±‡‡∑«— Êu�“¬ s¹« È«dł« ‘Ë— 

 v�œu�“¬ dÖ« Æb¼œÅv� ÊUA� tKŠd� —UNÇ —œ VOðdðÅtÐ∏q�U� —Ëœ 

ÊU?�“ V?I?Ž tÐ U¼UÄ »UðdÄ ÈÅtKŠd� —œ bFÐ Ë bM� «dł« «— Êu�“¬

±∞ Ë« ÈÅÁd/ ¨bÝdÐ ÊU¹UÄ tÐ tO�UŁ ∏[µÆœuÐ b¼«uš 

ÈÅtKŠd�

‰Ë«

t9U³LÇ 

ŸËdý XOF{Ë

ÊU¹UÄ XOF{Ë Ë

 qJý±‡‡∑uýUÄ sOAÐ v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— ‡‡

 sO�dÞ tÐ Êb¹Ëœ Êu�“¬«


łÚdÊ
≤

∫UÐ t� È“«u� jš tÝ 

 d~¹bJ¹±[≤≤® d²� ¥rÝ— sOUÝ n� ÈË— dÐ b�—«œ tKMU� © u� 

t?�U?ý ÷d?Ž ÈÅÁ“«b�« tÐ g¹U¼UÄ t� v²OUŠ —œ v�œu�“¬ ÆrOM�Åv�

tÐ v�œu�“¬ åË—ò ÊU�d� UÐ Æb²6¹«Åv� jÝË ÈÅtIDM� —œ XÝ« “UÐ

u?K?N?Ä t?Ð X?�d?Š U¹ Êb¹Ëœ Ÿu� d¼® bM�Åv� X�dŠ XÝ«— XLÝ

u?K?NÄ tÐ Êb¹Ëœ l=u� —œ b¹U³� U¼UÄ UNMð Ë XÝ« “U−� ‡‡ fJÐUÄÅ‡‡

XÝ«— XLÝ jš Ë« XÝ«— ÈUÄ t�Åv¹Uł Uð ̈ ©bMM� lD= «— d~¹bJ¹

U?ð b?M?�Åv?� X?�d?Š é?Ç X?LÝ tÐ fáÝ v�œu�“¬ ÆbM� f* «—

 U�dŠ s¹« ÆbM� f* «— éÇ XLÝ jš Ë« éÇ ÈUÄ t� v¹Uł

  b�ÅtÐ vÄ —œÅÅvÄ Ë XŽdÝÅtÐ b¹UÐ≥∞“« X�dŠ Æœuý ÂU$« tO�UŁ 

Æœ—«œ Ád/ p¹ jÝË jš tÐ XAÖ“UÐ Ë XLÝ p¹ tÐ jÝË jš

Ë é?Ç t?Ð ¨j?ÝË j?š t?Ð ¨XÝ«— tÐ Êb¹Ëœ vMF¹ ªq�U� X�dŠ

ÂËœ ÈÅtKŠd�

  
 

±
[
≤

≤
d
²
�
 

 
±

[
≤

≤
d
²
�
 

 qJý≤‡‡∑sO�dÞ tÐ Êb¹Ëœ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

Êdł«

±‡‡ Squat Thrust Test ≤‡‡ Edgren Side Step Test

œuýÅv� —«dJð —UÐ tÝ Êu�“¬ s¹« Æœ—«œ Ád/ Ëœ jÝË jš tÐ fáÝ

 q?J?ý ÆœuýÅv� »u6×� œd‡� ÈÅÁd‡/ ¨œ—u�— s¹d²NÐ Ë≤‡?‡∑¨

Æb¼œÅv� ÊUA� «— Êu�“¬ s¹« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ s‡O�“



¥∂

œË ¬“�u?Ê �u‚ ÇU?ÐJ?v Ë ¼L?U?¼M~?v? ÐbÊ —« Ðb?ËÊ �O?U?“ ÐtÅ

œË¹bÊ «�b«“ÁÅÖOdÈ �vÅ�Mb Ë �vÅðu«Ê œ— ¹p �CUÈ �×bËœ �Oe ¬ÊÅ

—« «łd« �dœÆ «¹s ¬“�uÊÅ¼U —« Š²v œ— Ýd �ö” �Oe �vÅðu«Ê «łd«

�dœÆ œ— ¬“�uÊÅ¼U¹v �t œ— ¬Ê ÇUÐJv Ë ¼LU¼M~v �q ÐbÊ «�b«“ÁÅÖOdÈ

�vÅýu?œ Ë œË¹bÊ �Ig? �NLv? œ— ¬“�uÊ œ«—œ¨ «“ ðMu?Ÿ ÐOgÅðd?È

Ðdšu—œ«—�b �t œ— “¹d ÐFCv «“ «¹s ¬“�uÊÅ¼U —« �Fd�v �vÅ�MOrÆ

 XAÖdÐ Ë X�— ÈËœ Êu�“¬¥ ×× πd²� 
±

∫œ—u� ÈÅtKOÝË 

œU?F?Ð« t?Ð q?O?D?²?6?� V?F?J?� »u?Ç t?F?D?= Ëœ Ë d?²?�u?�—u?�∫“U?O�

±∞Å×µ ×µÆd²�Åv²�UÝ 

Êu�“¬ Õdý ÈÅtKMU� tÐ È“«u� jš Ëœ ∫πd~¹bJ¹ “« d²� 

È«d?Ð ‰U?³?O?O«Ë s?O?�“ vOuÞ ◊uDš ÆœuýÅv� ÁbOA� sO�“ ÈË—

—«d= jš XAÄ —œ “u�¬Åg�«œ ÆXÝ« VÝUM� Êu�“¬ s¹« È«dł«

7ý«œdÐ UÐ Ë œËœÅv� »uÇ  UFD= ·dÞÅtÐ åË—ò ÊU�d� UÐ Ë œdOÖÅv�

Ê¬ 7?ý«c?Ö UÐ Ë œœdÖÅv�dÐ ŸËdý jš ·dÞ tÐ U¼Å»uÇ “« vJ¹

«œb?−?� ©b?M?� »U?ðd?Ä b?¹U?³?� «— »u?Ç® j?š XAÄ —œ sO�“ ÈË—Î

œËœÅv� ŸËdý jš ·dÞÅtÐ Ë œ—«œÅv�dÐ «— d~¹œ »uÇ Ë œœdÖÅv�Å“UÐ

XAÄ —œ b¹UÐ »uÇ tFD= Ëœ œuýÅv� bO�Qð ÆbM�Åv� —u³Ž Ê¬ “« Ë

Æœuý t²ý«cÖ sO�“ ÈË— ◊uDš “« vJ¹

∫U¼UDš Ë  «—dI�«— Êu�“¬ s¹« b�«uðÅv� “u�¬Åg�«œ d¼ 

t?²?ý«œ v?�U� XŠ«d²Ý« b¹UÐ —«dJð d¼ sOÐ —œ Ë bM� «dł« —UÐ Ëœ

t²ý«cÖ œd� ÈÅÁd/ »U6Š tÐ —«dJð —UÐ Ëœ —œ ÊU�“ s¹d²NÐ ÆbýUÐ

“« vJ¹ Êu�“¬ s¹« ÆœuýÅv� t³ÝU×� tO�UŁ r¼œ tÐ ÊU�“ ÆœuýÅv�

ÆXÝ« œdH¹« ÊU�«uł v�UL6ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ tŽuL−�

ê?O?Ä—U?� d?O?I?� —œ Êb¹Ëœ ÅÊu�“¬
≤

∫v?ÞËd?5?� 
≥

—œ «— 

 ÈÅt?K?MU�µ[±∏® Èd?²?� ±∑Ær?O?¼œÅv?� —«d?= ŸËd?ý jš © u� 

 ÈÅtKMU� tÐ Ê¬ œ«b²�« —œ «— Èd~¹œ ◊Ëd5�¥[µ∑® Èd²� ±µ© u�

é??Ç Ë X??Ý«— X?L?Ý —œ d?~?¹œ ◊Ëd?5?� Ëœ Ë ‰Ë« ◊Ëd?5?� “«

 ÈÅtKMU� tÐ ¨‰Ë« ◊Ëd5�¥[µ∑® Èd²� ±µrO¼œÅv� —«d= ¨© u� 

qJý®≥‡‡∑¨Ë—ÅtÐË— qJý ÈU¼ÅgK� o³Þ dÐ v�œu�“¬ Æ©bOMO³Ð «— 

U?¼Å◊Ëd?5?� s?O?Ð “« d?O?6� vÞ “« fÄ Ë bM�Åv� ŸËdý «— Êu�“¬

s?¹« —œ Æb?�U?Ý—Åv?� ÊU?¹UÄ tÐ «— Êu�“¬ È«dł« ¨êOÄ—U�  —uMÅtÐ

 ¨«d?ł« ÂU?~?M¼ —œ v�œu�“¬ ¨Êu�“¬

  

1

4

Ë v?D?ÝË ◊Ëd5� —œ —Ëœ

X?ÝœÅt?Ð ÊU?�“ Æœ“ b?¼«u?š —Ëœ È—UM� ÈU¼Å◊Ëd5� —œ —ËœÅÅrO�

s¹« ÆœuýÅv� »u6×� œd� ÈÅÁd/ ¨Êu�“¬ q�U� È«dł« —œ Áb�¬

œd� ÈÅÁd/ ¨œ—u�— s¹d²NÐ Ë œd� «dł« —UÐ Ëœ Ê«uðÅv� «— Êu�“¬

ÆœuýÅv� »u6×�

Æœ—«œ —«d?= t?DI� p¹ —œ Êu�“¬ ÊU¹UÄ jš Ë ŸËdý jš

 qJý —œ X�dŠ dO6�≥‡‡∑ÆœuýÅv� Áb¹œ 

 ±‡‡ Shuttle Run ≤‡‡ Right - Boomerang

≥ÆbM�Åv� ÁœUH²Ý« U¼ÅqO³�uð« X¹«b¼ È«dÐ U¼ÅÊ¬ “« eO� vÖbM�«— Ë v¹ULM¼«— ÈÅÁ—«œ« Ë bM²6¼ vJO²Ýô Ÿu� “« U¼Å◊Ëd5� ‡‡

¥lÐd� p¹ rÝ— ̈ Êu�“¬ Êœd�—«uýœ È«dÐ d~¹œ Á«— Æœuý dð—«uýœ —«u¹œ “« »UðdÄ ÈÅtIDM� ÈÅtKMU� g¹«e�« o¹dÞ “« ̈ dðôUÐ sOMÝ ÊU�œu� È«dÐ b¹UÐ Êu�“¬ s¹« ‡‡

∞[∂±® Èd²�≤ÆXÝ« dðÅpÇu� lÐd� UÐ Ûuð XÐUM« —UÐ d¼ È«dÐ Ád/ Ëœ »U6²Š« Ë ·b¼ ÈÅtIDM� qš«œ —œ ©vðu� 

 qJý≥‡‡∑êOÄ—U� Êb¹Ëœ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖ X�öŽ sO�“ ‡‡

fOMð Ûuð U¹ ‰UÐÅX�UÝ Ûuð vÄ —œ vÄ »UðdÄ Êu�“¬
¥

∫

Ë Êb?Ð q� v~M¼UL¼ ¨XÝœ Ë rAÇ v~M¼UL¼ Êu�“¬ s¹«

ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— vJÐUÇ

 ŸUHð—« tÐ v�b¼ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ≥[∞µ® d²� ±∞© u� 

 ÷d?Ž t?Ð Ë±[∂π® d?²� µ[µË ·U?M —«u?¹œ p?¹ ÈË— d?Ð © u?� 

 s?O?�“ n� UÐ ·b¼ s¹« t�ÅÈ—uÞÅtÐ ÆrOM�Åv� rÝ— —«uL¼±µ[≤¥

® d?²?�Åv²�UÝ∂ÂU?� t?Ð Èd?~?¹œ ÈÅt?I?D?M?� ÆbýUÐ t²ý«œ tKMU� ©êM¹« 

ŸËdý jšÊU¹UÄ jš Ë  

ŸËdý     ÊU¹UÄ       

¥[µ∑d²� 

¥[µ∑d²� 

µ[±∏d²� 

¥[µ∑d²� 



¥∑

 ÷d?Ž Ë ‰u?ÞÅtÐ vFÐd� t� »UðdÄ ÈÅtIDM�±[∂π® d²� µ[µ© u� 

ÆrOM�Åv� rOÝdð ·b¼ ÈÅtIDM� qÐUI� —œ sO�“ n� ÈË— dÐ ¨XÝ«

¨œ—«œ —«d?= Ê¬ —œ ·b?¼ ÈÅt?I?D?M?� t?� È—«u?¹œ U?Ð lÐd� lK{ p¹

 ÈÅtKMU� —œ Ë XÝ« È“«u�≥[∞µ® Èd²� ±∞Æœ—«œ —«d= Ê¬ ©vðu� 

Ë« Á«u)œ t� È«ÅtDI� d¼ —œ Ë »UðdÄ ÈÅtIDM� qš«œ —œ v�œu�“¬

v?â?M?¹« Áœ“«Ëœ ‰U?ÐÅX�UÝ Ûuð åË—ò X�öŽ UÐ Ë b²6¹«Åv� ¨XÝ«

®≥∞[¥∏Èu?ÝÅt?Ð X?ÝœôU?Ð »U?ðd?Ä “« ÁœU?H²Ý« UÐ «— ©Èd²�Åv²�UÝ 

ÊbOMý Uð «— œuš vÄÅ—œÅvÄ ÈU¼Å»UðdÄ Ë« ÆbM�Åv� »UðdÄ qÐUI� ·b¼

“« f?Ä b?¹U?Ð Áb?ý »UðdÄ ÈU¼ÅÛuð Æb¼œÅv� t�«œ« ån=uðò X�öŽ

Ë œuý X�U¹—œ sO�“ UÐ œ—ušdÐ “« fÄ U¹ «u¼ —œ ̈ ·b¼ UÐ œ—ušdÐ

«œb−�Ît?� «— v?¹U¼ÅÛuð b¹UÐ v�œu�“¬ ÆœœdÖ »UðdÄ ·b¼ ÈuÝ tÐ 

Á—UÐËœ Ë œdO~Ð XÝœ UÐ Ê«d~¹œ pL� ÊËbÐ ̈ XÝË« ‰d²M� “« Ã—Uš

ÊU?�“ p?¹ “« b?F?Ð Æb?¹U?/ “U?ž¬ »U?ðd?Ä ÈÅt?I?DM� qš«œ “« «— —U�

±∞ —«dJð Ëœ ¨Êœd� s¹d9 È«dÐ È«ÅtO�UŁ±µÈ«dł« È«dÐ È«ÅtO�UŁ 

qJý®XÝ« Ábý t²�dÖ dE� —œ Êu�“¬∑‡‡∑Æ©

¯«“Å@?¹“ ÈËœ Êu?�“¬
±

∫©ê??O?Ä—U?�® ‰u?Þ t?Ð v?D?š 

±[∏≥® d?‡?²?� ∂j?š® r?O?M?�Åv?� r?Ý— s?OU?Ý n?� ÈË— dÐ © u� 

 t� «— vF�U� fáÝ Æ©ŸËdý≥[∂∂® d²� ±≤ŸËdý jš UÐ © u� 

 ÂËœ l?�U?� Ær?O?¼œÅv?� —«d?= sO�“ ÈË— dÐ œ—«œ tKMU�±[∏≥d?²?� 

®∂ eO� Â—UNÇ Ë ÂuÝ l�U� Ë œ—«œ tKMU� ‰Ë« l�U� UÐ © u�±[∏≥

 ŸËdý jš UÐ ‰Ë« l�U� Æb�—«œ tKMU� d~¹bJ¹ UÐ d²�≥[∂∂Ë d²� 

 d~¹bJ¹ UÐ l�«u� d~¹œ±[∏≥«— Êu�“¬ v�œu�“¬ Æb�—«œ tKMU� d²� 

 q?Jý o³Þ dÐ¥‡‡∑ È«d?‡?ł« —œ Ábý ÈdáÝ ÊU�“ ÆbM�Åv� «dł«

l�«u� ÷dŽÆœuýÅv� Åt²ý«cÖ Ë« ÈÅÁd/ »U6Š t‡Ð Êu‡�“¬ q‡�U�

 eO�±[∏≥ÆXÝ« d²�

±[∏≥d²� ±[∏≥d²� ±[∏≥d²�  ±[∏≥d²� 

±[∏≥d²�  ±[∏≥d²�  ∞[π±d²� ±[∏≥d²� 

±‡‡ Dodging Run    ≤‡‡ Auto - Tire Test

 qJýµ‡‡Å∑qO³�uð« pO²Ýô Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

±
[≤

≤

d
²�

±
[µ

d
²�

 qJý¥‡‡∑©êOÄ—U�® ¯«“Å@¹“ ÈËœ Êu�“¬ ‡‡

10

9

8

17

26

35

4

ŸËdý ÈÅtDIZ

≥[∂∂d²� ±[∏≥d²�

±[∏≥

d²�

  ′6   ′6   ′6

ÊU¹UÄ ÈÅtDIZ

  1 ′2

Ë œ—«œ —«d?= q?×?� p?¹ —œ Êu?�“¬ ÊU?¹U?Ä Ë “U?ž¬ ÈÅt?DI�

¨v?�œu?�“¬ —u?³?Ž “« f?Ä Ë œu?ýÅv� ŸËdý åË—ò ÊU�d� UÐ Êu�“¬

s¹« ÆœuýÅv� n=u²� d²�u�—u� ÊU¹UÄ ÈÅtDI� ÈË— “« qJý oÐUD�

œd� ÈÅÁd/ »U6Š tÐ œ—u�— s¹d²NÐ Ë œuýÅv� «dł« —UÐ Ëœ Êu�“¬

ÆœœdÖÅv� —uEM�

qO³�uð« pO²Ýô Êu�“¬
≤

∫ ŸËdý jš Ê«uMŽÅtÐ vDš 

 ‰uÞ tÐ±[∏≥® d²� ∂Ëœ fáÝ ÆrOM�Åv� rÝ— sOUÝ n� —œ © u� 

 d?~?¹b?J?¹ UÐ Ë b�œuLŽ ŸËdý jš tÐ t� d~¹œ È“«u� jš±[≤≤

® d²�¥ œ«bFð ÆrOM�Åv� rÝ— eO� b�—«œ tKMU� © u�ÅÅµpO²Ýô tIKŠ 

 U¼ÅÊ¬ e�d� t� qO³�uð«±[∏≥ÈË— dÐ ¨b�—«œ tKMU� d~¹bJ¹ UÐ d²� 

UFLł® rO¼œÅv� —«d= È“«u� ◊uDš “« p¹ d¼Î ±∞Æ©pO²Ýô tIKŠ 

 XÝ«— XLÝ jš ÈË— dÐ ‰Ë« pO²Ýô e�d�∞[π±® d²� ≥© u� 

 éÇ XLÝ pO²Ýô e�d� Ë œ—«œ tKMU� ŸËdý jš UÐ±[∏≥d²� 

®∂ÅqJý® œ—«œ tKMU� ŸËdý jš UÐ © u� µ‡‡Å∑ Æ©bOMO³Ð «—



¥∏

b²6¹«Åv� ŸËdý jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

XLÝ pO²Ýô sOOË« qš«œ tÐ XÝ«— ÈUÄ UÐ «b²Ð« åË—ò ÊU�d� UÐ Ë

pO²Ýô sOOË« qš«œ tÐ éÇ ÈUÄ UÐ XŽdÝÅtÐ fáÝ Ë œdÄÅv� XÝ«—

pO²Ýô s¹dš¬ Uð «— qLŽ s¹« vÄ —œ vÄ —uÞÅtÐ Ë œdÄÅv� éÇ XLÝ

ÈUÄ 7ý«cÖ UÐ d~¹œ XLÝ “« fáÝ Ë« Æb¼œÅv� t�«œ« éÇ XLÝ

d?~?¹œ Èu?Ý “« «— b?�Ë— s?O?L?¼ X?Ý«— X?LÝ pO²Ýô tÐ XÝ«—

Ábý vÞ ÊU�“ ÆœœdÖÅv� “UÐ ŸËdý jš XLÝ tÐ Ë bM�Åv� ŸËdý

s?¹« Æœu?ýÅv?� »u6×� Êu�“¬ —œ œd� ÈÅÁd/ XAÖdÐ Ë X�— —œ

œd� œ—u�— Áb�¬ XÝœÅtÐ ÊU�“ s¹d²NÐ Ë œuýÅv� «dł« —UÐ Ëœ Êu�“¬

ÆœœdÖÅv� »u6×�

s?OF� ÊU�“ —œ XAÖdÐ Ë X�— ÈËœ
±

∫ µÈ“«u?� jš 

 d~¹bJ¹ UÐ t�±[µ® d²� µrÝ— sO�“ ÈË— dÐ ̈ b�—«œ tKMU� © u� 

ÆrOM�Åv�

b²6¹«Åv� ‰Ë« jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

ÈU?Ä U?Ð Ë œËœÅv?� v?¹UN²�« jš ÈuÝ tÐ åË— ¨ÁœU�¬ò ÊU�d‡� U‡Ð Ë

Ëœ Ë œœd?ÖÅv?�d?Ð ‰Ë« j?š ÈuÝ tÐ Ë bM�Åv� f* «— jš œuš

  b�ÅtÐ «— XAÖdÐ Ë X�—±µ ÊU¹UÄ —œ Æb¼œÅv� t�«œ« tO�UŁ ±µtO�UŁÅ

Ábý s‡OF� b‡M�Åv� lD‡= «— Ê¬ v‡�œu�“¬ ÈU‡Ä t� v‡Dš s‡¹dš¬

X?Ý« Áœd?� v?Þ ÊU?‡?�“  b?� s?¹« —œ v?�œu?�“¬ t?� È«Åt?KMU‡� Ë

—U?� —œ X?Ou?N?Ý È«d?Ð Æœu?ýÅv?� t?²?ý«c?Ö Ë« œ—u?�— »U?6?ŠÅtÐ

Êœd� h5A� È«dÐ d~¹œ ÈU¼Åv�œu�“¬ “« Ê«uðÅv� ¨ÈdOÖÅÁ“«b�«

 ÊU?¹U?Ä —œ Êu?�“¬ ÂU?9« q?×?�±µd?O?ž —œ Ë œd?� ÁœU?H?²?Ý« t?O?�U?Ł 

d?~?¹œ œd?‡?� Ë b?M?� t?³ÝU×‡� «— ÊU�“ b‡¹UÐ d‡H� p¹  —uMÅs‡¹«

 ÊU?¹U?Ä —œ Êu?�“¬ ÂU?9« ÈÅt?D?I?‡?�±µÆb??¹U?/ h?5?A?� «— t?O?�U?Ł 

È«d‡Ð Ád‡/ p¹ t‡� XÝ«  —uM s¹« tÐ Êu‡�“¬ s‡¹« È—«cÖÅÁd/

 ÂU9« ÆœuýÅv� Áœ«œ ◊uDš “« p¹ d¼ “« —u³‡Ž∂® d²� ≤∞© u�

 X�— ÈËœ —œ¥ eO� XAÖdÐ —œ Ë “UO²�« ¥È«dł« Æœ—«œ “UO²�« 

 ¨X?A?Öd?Ð Ë X�— Ëœ q�U�∏® œ—«œ “U?O²�« ¥ ËÅ X?�—¥©X?AÖdÐ

jš Ëœ “« —u³Ž Ë XAÖdÐ Ë X�— Ëœ —UÐ Ëœ È«dł« ¨‰U¦� È«dÐ

UF‡Lł d~¹œÎ ±∏Êu?�“¬ ÂU‡� tÐ Êu�“¬ s¹« ÆXý«œ b¼«uš “UO²�« 

œu?ýÅv?� Áb?‡?O?�U?� e?‡?O?� åX?�U?6?� bB‡= tÐ XAÖd‡Ð Ë X�— Ëœò

ÅqJý®∂Å‡‡ÅÅ∑Æ©

 qJý∂‡‡Å∑sOF� ÊU�“ p¹ —œ XAÖdÐ Ë X�— Ëœ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

∂
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 d
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∞

©
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ŸËdý jš 

±[µd²� 

±[µd²� 

 ±[µd²� 

 ±[µd²� 

±‡‡ Shuttle Run for Distance



¥π

≥[∞µd²� 

±[∂πd²� 

±µ[≤¥d²�Åv²ZUÝ 

 ±[∂πd²� 

 ≥[∞µd²� 

 qJý∑‡‡∑fOMð U¹ ‰UÐÅX�UÝ Ûuð »UðdÄ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡ Å

∫U¼ÅÂ«bZ« —œ v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇb�—«œ œułË v¹U¼ÅÊu�“¬ 

ÈdOÖÅÁ“«b�« v�U²% Ë v�U=u� ÈU¼ÅÂ«b�« —œ «— v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ t�

XÝœ Ë rAÇ v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ ‰U¦� È«dÐ ÆbMM�Åv�
±

Ê«uðÅv� «— 

Æœd?� Èd?O?ÖÅÁ“«b�« ‰UÐÅX�UÝ Ûuð vO«u²� »UðdÄ Êu�“¬ o¹dÞ “«

r?A?Ç v?~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ
≤

Êu?�“¬ o?¹d?Þ “« Ê«uðÅv� eO� «— UÄ Ë 

Æœd?� v?ÐU?¹“—« ‰U³ðu� êOÄ—U� q³¹—œ U¹ ‰U³ðu� —«u¹œ UÐ È—UJÝUÄ

X?Ý« Êb?Ð q?� X�dŠ ÂeK²6� Êu�“¬ ÁœU� tÝ s¹« o�u� È«dł«

qJý®∑‡‡∑Æ©

t� ¨vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈÅtOK� t� XHÖ Ê«uðÅv�  √dł tÐ

ÈdOÖÅÁ“«b�« “« dOž tÐ ̈ Xš«œdÄ rO¼«uš Ê«bÐ ÈbFÐ ÈU¼Åg5Ð —œ

e?O?� «— œ«d?�« v?~?M?¼UL¼ Ë vJÐUÇ ¨’Uš ÈÅt²ý— Ê¬ —œ  —UN�

Ê«uMŽÅtÐ t� ‰U³ðu� q³¹—œ Êu�“¬ —œ ̈ s¹«dÐUMÐ ÆbMM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

Èd~¹œ dOG²� ¨XÝ« Ábý v�dF� v~M¼UL¼ ‡‡ vJÐUÇ Êu�“¬ p¹

XÝ« ‰U³ðu� È“UÐ È«dł« —œ  —UN� U¹ v¹U�«uð ¨XOKÐU= ÊUL¼ t�

Æœ—«œ XOUšœ q�UŽ p¹ Ê«uMŽÅtÐ ¨eO�

±‡‡ Eye - hand Coordination / Agility ≤‡‡ Eye - foot Coordination / Agility



µ∞

v¹U�“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bOM� n¹dFð «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡

≤öLŽ Ë Áœd� uÖ“UÐ «—ÅÊ¬ È«dł« ‘Ë— Ë bO¼œ Õdý t�UÖ«bł —uÞÅtÐ «— vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÎÆbOM� «dł« «—ÅÊÅ¬ 

≥ÆbOM� rOÝdð sO�“ ÈË— dÐ t�UÖ«bł —uÞÅtÐ «— ÊbÐ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ÈU¼ÅÊu�“¬ È«dł« q×� ÈÅÁ“«b�« ‡‡

¥öLŽ «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë n¹dFð «— U¼ÅÂ«b�« —œ v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ ‡‡ÎŸu� tÇ p¹ d¼ bO¹u~Ð Ë bOM� «dł« 

ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— v~M¼UL¼



µ±

‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�«

∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM� n¹dFð «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM� n¹dFð «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« Ÿ«u�« ‡‡

¥ÆbMM� «dł« «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�«

s?ð È—«b?N?~?� È«d?Ð Ê¬ nK²8� ÈU¼Åg8Ð Ë ÊbÐ v¹U�«uð

X�dŠ ‰UŠ —œ U¹ U²<¹«  —u>ÅtÐ nK²8� ÈU¼ÅXOF{Ë —œ v�œ¬

V??łu??� t??� œ—«œ ‰œU?F?ð Ë Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« “« v?ðU?ł—œ t?Ð “U?O?�

Ÿu?� Ë —«b?I?� Æœu?ýÅv?�  ËUH²� j¹«dý —œ VÝUM� ÈU¼ÅgM�«Ë

t?� œ—«œ Èœd?J?K?L?Ž Ë —U?� t?Ð v?~?²?<Ð ¨“UO�œ—u� Èd¹cÄÅ·UDF�«

Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Ë v?JœU?F?ð ÈU?¼Åg?M�«Ë ÆrO¼œ ÂU$« rO¼«ušÅv�

“U?O?� f?�ôUÐ  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ XÝUML¹˛ p¹ t� È«ÅÁó¹Ë

U¼ÅtKÄ “« 7�— ôUÐ ‰UŠ —œ Ë ÈeG� ZK� —UÇœ t� Èœd� UÐ ¨œ—«œ

ÈU?¼Åa?ÝU?Ä Èd?O?ÖœU¹ bM�“UO� Ëœ d¼ ÆXÝ«  ËUH²� —UO<Ð ¨XÝ«

‡‡ v³BŽ XÝœÅtÐ UÐ Ë bM²<¼ v>UB²š« Ë œd� tÐ dB×M� v�öCŽ

¨X?�d?Š Ê¬ È«d?Ð v�U� Ë »uKD� Èd¹cÄÅ·UDF�« Ë ‰œUFð Êœ—Ë¬

Èd¹cÄÅ·UDF�« Æb�uýÅv� XE�U×�  U�b> Ë U¼ÅVOÝ¬ qÐUI� —œ

b�uýÅv� q�Uý «— v²�dŠ œdJKLŽ “« vLN� ÈU¼Åg8Ð ¨‰œUFð Ë

q?L?Ž v?>U?B?²?š« —U?O?<Ð  —u>ÅtÐ ¨v²�dŠ nOKJð d¼ —œ vJË

ÆbMM�Åv�

±‡‡ÅÅFlexibility

Ê«uðÅv� Ë XÝ« ÁœUÝ —UO<Ð bý b¼«uš tz«—« t� v¹U¼ÅÊu�“¬

ÊËbÐ ̈ v�b�« ÊU�“  b� —œ ̄ —eÐ ÈU¼ÅÁËdÖ —œ v²Š«— tÐ «— U¼ÅÊ¬

o?K?D?� U?¼ÅÊu?�“¬ s¹« Z¹U²� Æœd� «dł« XLOb Ê«dÖ q¹UÝË tÐ “UO�

È«dÐ ULM¼«— p¹ Ê«uMŽÅtÐ Ê«uðÅv� UNMð U¼ÅÊu�“¬ s¹« “« Ë X<O�

Æœd?� ÁœU?H?²?Ý« U?¼Åt?�U?�d?Ð ‘—U?~?� —œ v?M?O?ÇÅ·b?¼ Ë h?O?8?A?ð

� È«—«œ Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Ë ‰œU?Fð ÈU¼ÅÊu�“¬Ôt?� b?M?²?<¼ Áó¹Ë Âd

ÈU?¼Åt?�U?�d?Ð Ë ·«b?¼« œU?−?¹« —œ «— v?�b?ÐÅXOÐdð ÊULKF� bM�«uðÅv�

◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë n¹—UFð ÈbFÐ —uDÝ —œ ÆbM¼œ È—U¹ vý“—Ë

Æb�¬ b¼«uš t�UÖ«bł —uÞÅtÐ ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« tÐ

Èd¹cÄÅ·UDF�«
±

Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« n?¹d?F?ð ÈÅÁ—U?Ð—œ ¨Ê«d?E?M?³?ŠU> sOÐ —œ

t?Ð Ê«u?ðÅv?� «— Èd?¹cÄÅ·UDF�« vK�—uÞÅtÐ Æœ—«b� œułË dE�Å‚UHð«

ÈÅtM�«œ —bIÇ d¼ Æœd� n¹dFð qBH� p¹ v²�dŠ ÈÅtM�«œ  —u>

“« ÆX?Ý« dðÅgOÐ eO� Èd¹cÄÅ·UDF�« ¨býUÐ dðÅgOÐ qBH� v²�dŠ

Ë Áb?M?M?�Åt?²?<?š b?�Ë— p¹ Èd¹cÄÅ·UDF�« g¹U�“¬ ¨vKLŽ ÁUÖb¹œ

r²A¼ qB�



µ≤

œg¹U�“¬ Ê«uðÅv� «— dH� p¹ jI� ÊU�“ p¹ —œ ¨XÝ«  b�“«—

“« g8Ð p¹ 7ý«bN~� XÐUŁ È«dÐ v>Uš q¹UÝË Ë —«eÐ« Ë œd�

öLŽ Èd¹cÄÅ·UDF�« ÆXÝ« “UO�œ—u� ÊbÐÎX³Ł Ë Áb¼UA� o¹dÞ “« 

È«ÅÁó?¹Ë  ö?C?Ž U?¹ t?KCŽ ÈU¼Å◊UÐ— Ë  öCŽ gA� v¹U�«uð

t?� v?¹U?¼ÅÊu�“¬ dðÅgOÐ ¨d~¹œ  —U³ŽÅtÐ ÆXÝ« ÈdOÖÅÁ“«b�« qÐUb

t?²?�d?Ö —U?�Åt?Ð Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Èd?OÖÅÁ“«b�« È«dÐ v�bÐ XOÐdð —œ

« q?�U?ý ¨œuýÅv�ÓÊb?�U?Ý— ¨ ö?C?Ž g?A?� “« v?ðËUH²� ‰UJý

bŠ p¹ tÐ ÊbÐ “« v¹U¼Åg8ÐÒË ÊbÐ “« v¹U¼Åg8Ð Êœd� rš U¹ Ë 

s?¹« œuýÅv� ÕdD� Á—«uL¼ t� vJ«RÝ ÆXÝ« X�dŠ —«bI� X³Ł

—œ Æb�bM�“UO� Èd¹cÄÅ·UDF�« Ê«eO� tÇ tÐ nK²8� œ«d�« t� XÝ«

v>UB²š«  —u> tÐ Èd¹cÄÅ·UDF�« ̈ vý“—Ë nK²8� ÈU¼Åt²ý—

tÐ UÄ ê� Ë t�Uý ÈÅtOŠU� —œ Ê«dÖUMý ¨‰U¦� È«dÐ ÆœuýÅv� ÕdD�

b??Š —œ Èd??¹c??ÄÅ·U??D?F?�«ÒÊ«e??O??� s??¹« v??JË b??�—«œ “U??O?� v?¹ôU?Ð 

¨d?~?¹œ ÈuÝ “« ÆœuýÅv/ Áb¹œ U¼ÅX<OJU³ðu� —œ Èd¹cÄÅ·UDF�«

Ábý ÕdD� v²Ý—bMð hšUý p¹ Ê«uMŽÅtÐ Èd¹cÄÅ·UDF�« Á“Ëd�«

ÆXÝ«

ÆXÝ« rO<Ið qÐUb U¹uÄ Ë U²<¹« Ÿu� Ëœ tÐ Èd¹cÄÅ·UDF�«

∫U²�¹« Èd¹cÄÅ·UDF�«v²�dŠ  «dOOGð U¹ v²�dŠ ÈÅtM�«œ 

Áb?ý n?¹dFð U²<¹« Èd¹cÄÅ·UDF�« Ê«uMŽÅtÐ ©qBH�® —u×� ‰uŠ

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ ÈÅt?O?K?� ÆX?Ý« Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F�« “« vLKŽ vH¹dFð t�

Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« «— U?²?<?¹« Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« ¨v�bÐ XOÐdð —œ œułu�

ö?L?Ž U?¹u?Ä Èd?¹cÄÅ·UDF�« ÈdOÖÅÁ“«b�« «d¹“ ÆbMM�Åv�Îs?J2dOž 

Áb?A?� t?z«—« U?¹uÄ Èd¹cÄÅ·UDF�« “« vF�Uł n¹dFð ÊuM�Uð ÆXÝ«

Êu?�“¬ ¨Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« ÈU¼ÅÊu�“¬ s¹dðÅ·ËdF� “« vJ¹ ÆXÝ«

tMð Èd¹cÄÅ·UDF�«
±

©Ád>Uš s~J® 
≤

Êb�UÝ— Ë 7<A� Êu�“¬ U¹ Ë 

XÝœ
≥

ÆXÝ« 

∫s?~! Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu$“¬¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ 

œuš ÈÅÁbý XHł ÈU¼UÄ n� Ë bMOA�Åv� sO�“ ÈË— dÐ v�œu�“¬

s?O?�“ ÈË— t?� È«Åt?³?Fł U¹ XJLO� ¨Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈÅt³Fł tÐ «—

v�œu�“¬ ÈU¼u�«“ Êbý rš “« d~¹œ dH� Æb�U³<ÇÅv� ¨œ—«œ —«db

t?Ð œu?š ÈÅÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ n� UÐ v�œu�“¬ ÆbM�Åv� ÈdOÖuKł

uKł tÐ Ë b¼œÅv� —«db t³Fł ÈË— «— U¼ÅXÝœ Ë œuýÅv� rš uKł

—«d?b d?~?¹b?J?¹ œ«b?²?�« —œ U¹ d~¹bJ¹ ÈË— b¹UÐ U¼ÅXÝœ Æb�«—Åv�

ÈÅt?³?J s?O?Ð ÈÅt?K>U� ÆXÝ« v�UO� XA~�« „ö� Ë bMýUÐ t²ý«œ

»u?<?×?� œd� œ—u�— ¨d²�Åv²�UÝ tÐ v�UO� ÊU²A~�« „u� UÐ t³Fł

ÆœuýÅv�

Ábý vŠ«dÞ Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ Èœ—«b�U²Ý« ÈÅt³Fł

b?�«u?ðÅv?� t?³?Fł s¹« ÆXÝ« qJý oÐUD� ÈœUFÐ« È«—«œ t� XÝ«

„u� tÐ U¼ÅXÝœ Êb�UÝ— tÐ —œUb v²Š t� «—Åv�U<� Èd¹cÄÅ·UDF�«

ÆbM� ÈdOÖÅÁ“«b�« eO� bM²<O� ÊU²A~�«

∫Êu$“¬ ÈU¼UDš

± ÆbýUÐ rš U¼u�«“ b¹U³� «dł« ÂU~M¼ —œ ‡‡≤‡‡ ÂU~M¼ —œ

«— U¼ÅXÝœ v�«—¬ tÐ b¹UÐ tJKÐ œ«œ »Uð «— tMðôUÐ Ë ÊbÐ b¹U³� «dł«

¨b�¬ —œ X�dŠÅvÐ XJUŠ tÐ U¼ÅXÝœ t� tE( p¹ —œ Ë œdÐ uKł

ÈU¼Åg�d� b¹UÐ Êu�“¬ È«dł« “« q³b ÆbM� X³Ł «— œ—u�— b¹UÐ —Ë«œ

 qJý oÐUD� vAA�±ÅÅ‡‡∏Æœuý ÂU$« 

∫t?�U?ý Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu$“¬q?Jý Ëœ tÐ Êu�“¬ s¹« 

XL<b “« XÝœ Ëœ sOÐ ÈÅÁ“«b�« ¨‰Ë« qJý —œ ÆœuýÅv� ÂU$«

ÈË— dÐ œd� Êu�“¬ s¹« ÂU$« È«dÐ ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« XAÄ

u?K?ł t?Ð Áb?O?A?� X?JU?Š tÐ «— U¼UÄ Ë bMOA�Åv� sO�“ ÈË— sÝUÐ

bMKÐ t�Uý ŸUHð—« Uð ·dÞ Ëœ “« «— U¼ÅXÝœ fáÝ ÆbM�Åv� “«—œ

¨s?O?¹U?Ä t?Ð U?¼ÅX?Ýœ Êœd� rš U¹ n²� Êb�UšdÇ ÊËbÐ Ë bM�Åv�

—œ Æœd?ÐÅv?� V?I?Ž XLÝ tÐ œ—«œ ÊUJ�« t� v¹Uł Uð «— U¼ÅXÝœ

X?L?Ý t?Ð b?¹U?³?� ¨œu?ýÅv� ÁœdÐ VIŽ XLÝ tÐ U¼ÅXÝœ t� vJUŠ

Ë œu?ý t?²?ý«œ t?~?� t?�U?ý ŸUHð—« —œ b¹UÐ tJKÐ bM� X�dŠ sO¹UÄ

ÈdOÖÅÁ“«b�« UÐ ÁbMM� g¹U�“¬ ÆbýU³� rš Ë ÁœuÐ rOI²<� U¼Å!—¬

d?²?�Åv²�UÝ tÐ XÝœ Ëœ pÇu� ÊU²A~�« „u� Ëœ sOÐ ÈÅtK>U�

ÆbM�Åv� sOF� «— Ë« œ—u�—

Èd??²?� œd?� ¨t?�U?ý Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Êu?�“¬ d?~?¹œ Ÿu?� —œ

œuš XÝœ Ëœ t� bM�Åv� vFÝ Ë œdOÖÅv� XÝœ Ëœ UÐ «— È«ÅtÇ—UÄ

ÈÅtK>U� ÈÅÁ“«b�« Æœd³Ð XAÄ tÐ fáÝ Ë dÝ ÈôUÐ tÐ uKł “« «—

Æœu?ýÅv?� »u<×� œd� ÈÅt�Uý Èd¹cÄÅ·UDF�« œ—u�— ¨XÝœ Ëœ

±‡‡ Trunk Flexibility Test ≤‡‡ÅÅHip Flexibility Test                                        ≥‡‡ÅÅSit and reach Test



µ≥

 qJý±ÅÅÅ‡‡ ∏

l�U$ UÐ Ëœ ‘Ë— tÐ UÄ XAÄ  öCŽ gA6 ‡‡ n!«

tMOÝ tÐ u�«“ Êœ—Ë¬ ‡‡ »

Êœd6 ÂdÖ  UM¹d9Êu$“¬ È«dł« ‘Ë—

Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈÅt³Fł

∞          µ           π         ±≥           ±∑          ≤±

ÁdO~²Ýœ

sOÐ ÈÅtK>U� Êœd� r� Ë UDš Ë g¹U�“¬ UÐ v�œu�“¬ Êu�“¬ s¹« —œ

ÂU~M¼ v�œu�“¬ ÆbM� d²NÐ «— œuš œ—u�— bM�Åv� vFÝ XÝœ Ëœ

œd³Ð dÝ ÈôUÐ tÐ Â√uð «— XÝœ Ëœ ÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ UÐ b¹UÐ «dł«

t?Ð «— œu?š X?Ýœ Ëœ œ—«œ —«d?b X?Ýœ Ëœ sOÐ dÝ t�ÅvJUŠ —œ Ë

 qJý® bM� œ— dÝ XAÄ≤ÅÅ‡‡∏Æ©

vFÝ Ë« fáÝ Æœ—«œ tK>U� —«u¹œ UÐ XÝœ n� p¹ ÈÅÁ“«b�« tÐ Ë«

rš uKł XLÝ tÐ u�«“ Êœd� rš ÊËbÐ «— œuš ÈUÄ ê� Uð bM�Åv�

¨ÁbMM�Åg¹U�“¬ Æb¹U/ È—«œœuš qš«œ tÐ UÄ ê� Êb�UšdÇ “« Ë bM�

XJUŠ —œ ̈ ©sO�“ Uð UÄ X<ý XA~�« d¹“ “«® «— tK>U� s¹dðÅp¹œe�

ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« d²�Åv²�UÝ tÐ UÄ ê� qBH� Êbý “UÐ

UÐ ̈  œdOÖÅv� —«db vK³b XJUŠ ÊUL¼ —œ œd� ÂËœ XOF{Ë —œ

—œ Æb�U³<ÇÅv� —«u¹œ tÐ rJ×� «— œuš ÈU¼UÄ n� t�  ËUHð s¹«

b?M?�Åv?� v?F?Ý ¨X?Ý« Áb?O?³?<Ç —«u¹œ tÐ Ë« ÈUÄ ÈÅtMýUÄ t�ÅvJUŠ

r?š œu?š ·d?Þ t?Ð Ë b?M?� «b?ł —«u?¹œ “« «— œu?š ÈU?¼UÄ ÈÅt−MÄ

Æœu?ý «b?ł —«u?¹œ “« t?M?ýU?Ä “« d?O?ž t?Ð UÄ n� t�ÅÈ—uÞÅtÐ ¨b¹U/

«— UÄ ê� Èd¹cÄÅ·UDF�« d²�Åv²�UÝ tÐ —«u¹œ Uð UÄ X<ý d¹“ ÈÅtK>U�

qJý® bM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« UÄ ê� qBH� Êbý Uð XOF{Ë —œ≥ÅÅ‡‡∏Æ©

 qJý≤ÅÅ‡‡∏ ‡‡ÅÅt�Uý ·UDF�«

 qJý≥ ‡‡∏‡‡ÅÅÅÅUÄ ê$ Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu$“¬ 

∫U???Ä ê???$ Èd???¹c???ÄÅ·U??D??F??�« Êu??$“¬¨Êu???�“¬ s??¹« —œ 

tÐ Ábý rš Ë sO¹UÄ tÐ Ábý rš XOF{Ë Ëœ —œ UÄ ê� Èd¹cÄÅ·UDF�«

ÁbOA� ÈU¼UÄ UÐ œd� ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« ôUÐ

ÈUÄ XJUŠ s¹« —œ ÆbMOA�Åv� sO�“ ÈË— sÝUÐ UÐ ¨—«u¹œ qÐUI� —œ



µ¥

‰œUFð
±

Ê“«uð kHŠ v¹U�«uð ̈ ‰œUFð
≤

 U�dŠ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÊbÐ 

 U³Ł Ë È—«b¹UÄ kHŠ v¹U�«uð ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆXÝU¹uÄ U¹ U²<¹«

“« v?ýU� ÈU¼ËdO� Ë tÐ–Uł bM�U� ªvł—Uš ÈU¼ËdO� dÐ«dÐ —œ ÊbÐ

vÖÅ@� Ë Ë—UÐ ÆœuýÅv� ÁbO�U� å‰œUFðò ¨’U8ý« Ë UOý«
≥

‰œUFð 

r??²??<??O??Ý È—«b??N??~??� Ë k?H?Š —œ œ«d?�« v?¹U?�«u?ðò Ê«u?M?ŽÅt?Ð «—

p¹ Êœ«œ È«dÐ s�UÝ Ë U²<¹« XOF{Ë p¹ —œ v�öCŽÅÅ‡‡ÅÅv³BŽ

n¹dFð åU¹uÄ ÈÅÁó¹Ë XOF{Ë p¹ —œ r²<OÝ ‰d²M� U¹ Ë dŁR� aÝUÄ

U?ÝUÝ« ÆbMM�Åv�ÎU?¹ s?�UÝ XOF{Ë —œ ÊbÐ ‰d²M� v¹U�«uð ¨‰œUFð 

Ê¬ —œ bMÇ vK�«uŽ t� XÝ« È«ÅÁbOâOÄ ÈÅÁb¹bÄ Ë XÝ« „d×²�

¨f??* ”U??<??Š« ¨v??¹U??M?O?Ð q?�U?ý q?�«u?Ž s?¹« Æb?�—«œ X?JU?šœ

eG� ÆXÝ« vKš«œ ‘uÖ —œ ÈeOK¼œ ÁU~²Ýœ Ë vILŽ ÈU¼ÅÁb�dOÖ

d?O?<?H?ð «— U?¼Åt?�U?A?� Ë r?zöŽ “« È«ÅÁbOâOÄ ÈU¼ÅÁœ«œ ÊË—œ v�œ¬

v?²?�d?Š ÈU?¼Åa?ÝU?Ä b?OJuð Vłu� t� «— Èd~¹œ rzöŽ Ë bM�Åv�

Áó?¹Ë Ê“«u?ð p?¹ j?¹«d?ý U?ð b?²Ýd�Åv� fÄ“UÐ ¨b�uýÅv� vŽuM²�

Æœuý r¼«d�

Ë k?H?Š v?¹U?�«u?ð t?� U?²<¹« ‰œUFð ¨XÝ« Ÿu� Ëœ dÐ ‰œUFð

t� U¹uÄ ‰œUFð Ë XÝ« s�UÝ Ë U²<¹« XJUŠ p¹ —œ ÊbÐ È—«bN~�

ÆXÝ« X�dŠ ÂU~M¼ —œ ÊbÐ Ê“«uð kHŠ v¹U�«uð

‰œUFð ÈU¼ÅÊu$“¬

p!Åp! Êu$“¬
¥

∫©U?Ä p¹ ÈË— ÊœU²�¹«® Êu�“¬ s¹« 

¨«d?ł« È«d?Ð ÆX?Ý« Áb?ý v?Š«dÞ U²<¹« ‰œUFð ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ

U¼ÅXÝœ t� vJUŠ —œ Ë b²<¹«Åv� ©jK<�® dðdÐ ÈUÄ ÈË— dÐ v�œu�“¬

ÈË— «— œuš d~¹œ ÈUÄ ÊU²A~�« ̈ XÝ« Áœ«œ —«db dL� ÈË— dÐ «—

åË— ¨d?{U?Šò ÊU?�d?� U?Ð v�œu�“¬ Æb¼œÅv� —«db UJð« ÈUÄ Èu�«“

b²<¹«Åv� UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË— Ë œ—Ë¬Åv� ôUÐ «— œuš dðdÐ ÈUÄ ÈÅtMýUÄ

X?�d?Š ÊËb?Ð «— œuš ‰œUFð b�«uðÅv� t� UłÅÊ¬ Uð bM�Åv� vFÝ Ë

XOF{Ë —œ ©œuš ’Uš XOF{Ë “«® U¼UÄ Ë ©dL� “«® U¼ÅXÝœ Êœ«œ

«— Êu�“¬ s¹« b�«uðÅv� v�œu�“¬ ÆbM� kHŠ qJý o³Þ dÐ vJœUFð

t²ý«cÖ Ë« ÈÅÁd/ »U<Š tÐ œd� œ—u�— s¹d²NÐ Ë bM� «dł« —UÐ tÝ

 qJý® œuýÅv�¥ÅÅÅ‡‡∏ÆœuýÅv� X³Ł tO�UŁ tÐ U¼œ—u�— ©

±‡‡ÅBalance ≤‡‡ Equilibriom

≥‡‡ Barrow, Mcgee (1979) ¥‡‡ÅStork Stand Test

 qJý¥ÅÅÅ‡‡∏‡‡ÅÅÅÅ©UÄ p¹ ÈË— ÊœU²�¹«® p!Åp! Êu$“¬ 

sÝnOF{jÝu²$»uš

 “« d²L�±∞‰UÝ ±∞≤∞≥µ

±∞ Uð ±µ‰UÝ ±µ≥∞¥µ

 “« dðÅgOÐ±µ‰UÝÅÅ≤µ¥∞µµ

sÝnOF{jÝu²$»uš

 “« d²L�±∞‰UÝ ±µ≥∞¥µ

±∞ Uð ±µ‰UÝ ≤µ¥∞µµ

 “« dðÅgOÐ±µ‰UÝÅÅ≥µµ∞∂µ

 ‰Ëbł±ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÔtO�UŁ tÐ Ê«œd$ È«dÐ p!Åp! Êu$“¬ Âd

 ‰Ëbł≤ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÅÔtO�UŁ tÐ ÊU�“ È«dÐ p!Åp! Êu$“¬ Âd



µµ

U¹uÄ ‰œUFð Êu�“¬

ÆXÝ« Ábý vŠ«dÞ U¹uÄ ‰œUFð ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ Êu�“¬ s¹«

ŸËdý ÈÅtDI� —œ qJý o³Þ dÐ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ

sO-Ë« ÈË— dÐ fáÝ Ë b²1¹«Åv� œuš XÝ«— ÈUÄ ÈË— dÐ Êu�“¬

® X?�öŽ

  1
©œËd?8 Ê¬ ÈË— d?Ð é?Ç ÈU?Ä U?Ð t;ÅÈ—uÞÅtÐ ÆœdÄÅv� 

t?Ð «— U?²?1?¹« X?OF{Ë p¹ Uð bM;Åv� vFÝ tKŠd� s¹« —œ Ë« Æb¹¬

  b�µ® X�öŽ ÈË— dÐ Ë« tKŠd� s¹« “« bFÐ ÆbM; kHŠ tO�UŁ 

  2
©

v?F?Ý Ë b?¹¬ œËd?8 Ê¬ ÈË— dÐ Ë« XÝ«— ÈUÄ t;ÅÈ—uÞÅtÐ ÆœdÄÅv�

  b� tÐ «— U²1¹« XOF{Ë s¹« Uð bM;Åv�µv�œu�“¬ ÆbM; kHŠ tO�UŁ 

® rzöŽ 78U¹ ÊU¹UÄ Uð vÄ—œÅvÄ —uÞÅtÐ «—  U;dŠ s¹«±∞©X�öŽ 

 v²�öŽd¼ ÈË— dÐ Ë b¼œÅv� t�«œ«µÈË— dÐ U²1¹«  —uJ tÐ tO�UŁ 

—u?ÞÅt?Ð «— X?�ö?Ž b?¹U?Ð v?�œu?�“¬ ÈUÄ ÈÅt−MÄ Æb²1¹«Åv� UÄ p¹

ÆœuA� Áb¹œ dE�œ—u� X�öŽ t;ÅÈ—uÞÅtÐ b�UýuáÐ q�U;

UÐ rzöŽ Êb�UýuÄ q�Uý Êu�“¬ s¹« —œ o8u� œdJKLŽ p¹

Ë sO�“ UÐ ÊbÐ d~¹œ gQÐ d¼ U¹ UÄ ÈÅtMýUÄ ”U9 ÊËbÐ ̈ UÄ ÈÅt−MÄ

  b� tÐ rzöŽ “« p¹ d¼ ÈË— dÐ U²1¹« X-UŠ kHŠµÆXÝ« tO�UŁ 

∫È—«cÖ“UO²�« µX�öŽ Êb�UýuÄ Ë Êb�¬ œËd8 È«dÐ “UO²�« 

 ¨s?¹« d?Ð ÁËö?Ž Æœd?OÖÅv� oKFð v�œu�“¬ tÐµÈ«d?Ð e?O� d~¹œ “UO²�« 

p¹ tO�UŁ d¼ È«“« tÐ Ë U²1¹«  —uJ tÐ v-œUFð XOF{Ë È—«bN~�

“« p?¹ d?¼ ÈË— d?Ð b?�«u?ðÅv?� Ë« Æœd?OÖÅv� oKFð v�œu�“¬ tÐ “UO²�«

 r?zöŽ±∞ Êu?�“¬ s?¹« —œ “U?O?²?�« d¦;«bŠ ÆbM; V1; “UO²�« ±∞∞

 ÊU�“ ÆXÝ«µb?M?K?Ð È«bJ UÐ v-œUFð ÈU²1¹« XOF{Ë —œ È«ÅtO�UŁ 

d?Ð Êb?�¬ œËd?8 “« b?F?Ð “u�¬Åg�«œ ÆœuýÅv� ÂöŽ« Ë ‘—ULý vÐd�

 ‰uÞ —œ «— œuš ÊbÐ b�«uðÅv� ¨rzöŽ “« p¹ d¼ ÈË—µd¼ tÐ tO�UŁ 

q?¹U?ÝË Æb?M?; k?H?Š U?C?8 —œ X?Ý« q?¹U?� t?; v?²OF{Ë Ë  —uJ

ÈU?¼ÅÁ“«b?�« t?Ð V?1?Ç —«u?� Áœ“U?¹ ¨d?²?�u�—u; p¹ q�Uý “UO�œ—u�

  2 / 54×1/ 9 d?²?�Åv?²�UÝ ®Å  ×1/ 34 ±X?Ý« È—«u?� d?²?� Ë ©êM¹«

qJý®µÅÅ‡‡Å∏Æ©

∫t?�“«u?� »uÇ ÈË— 7�— Á«— Êu�“¬e?O?� Êu�“¬ s¹« 

È«dł« È«dÐ ÆbM;Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— U¹uÄ ‰œUFð ̈ q³^ Êu�“¬ bM�U�

Á«u)œ XŽdÝ UÐ t�“«u� »uÇ ·dÞ p¹ “« v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹«

XLÝ tÐ ÊbOÝ— “« fÄ Ë bM;Åv� 78— Á«— tÐ ŸËdý ©œËbÐ b¹U³�®

 YJ� p¹ “« fÄ ̈ t�“«u� »uÇ d~¹œµ«œb−� È«ÅtO�UŁ ÎÈÅtDI� tÐ 

� ¨Êu�“¬ s¹« È«dÐ ÆœœdÖÅv�dÐ ŸËdýÔXÝ« ÁbA� tz«—« vJUš Âd

“UO²�« Ê«uMŽÅtÐ «— t�“«u� »uÇ ÈË— “« ÊœU²8« œ«bFð Ê«uðÅv� v-Ë

t�“«u� »uÇ p¹ 7ý«œ Êu�“¬ s¹« q¹UÝË ÆX8dÖ dE� —œ vHM�

 ÷dŽ tÐ±∞ÆXÝ« d²�Åv²�UÝ

Ábý t²8dÖ dE� —œ eO� X;dŠ ÂU$« ÊU�“ ¨lÐUM� všdÐ —œ

“UO²�« »U1Š tÐ —U; ÂU$« ÊU�“ Ë U¼UDš œ«bFð VO;dð t; XÝ«

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œd8

10

9 8

7 6

5

43

21

 qJýµÅÅÅ‡‡ ∏‡‡ÅÅÅÅU¹uÄ Ê“«uð Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

 ±µ≤[¥d²�Åv²�UÝ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

ŸËdý jš 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

≥∏d²�Åv²�UÝ 

 ‰Ëbł≥ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÅÔU¹uÄ ‰œUFð Êu�“¬ Âd

»uš     jÝu²�  jÝu²�d¹“   nOF{  v>UŽ      

tÐ œ—u;—

               ≥µ‡‡  ≤≥ µ∞ ‡‡ ≥∂   ∑∞Å‡‡ µ±Å  ∏µ‡‡ ∑±±∞∞ ‡‡ ∏∂

tO�UŁ



µ∂

U²�¹« ‰œUFð Êu$“¬
±

t?�  ËUHð s¹« UÐ ¨XÝ« pJÅpJ Êu�“¬ tÐUA� Êu�“¬ s¹«

v?�U?²<�œu� Ë v�U²<Ðœ ÊU�œu� È«dÐ Ë XÝ« dðÅÁœUÝ Êu�“¬ s¹«

«dł« “UÐ ÊULAÇ Ë t²<Ð ÊULAÇ UÐ  —u> Ëœ tÐ Ë Ábý vŠ«dÞ

¨b?M?ÐÅr?A?Ç p?¹ q?�U?ý Êu?�“¬ s?¹« “U?O?�œ—u?� q?¹U?ÝË ÆœuýÅv�

 œU?F?Ð« t?Ð v?³?F?J� »uÇ p¹ Ë d²�u�—u�  5 ×10t?Ð Ë d?²�Åv²�UÝ 

 ŸUHð—«µÆXÝ« d²�Åv²�UÝ 

«— Êu?�“¬ È«d?ł« ‘Ë— v?Ðd?� «b²Ð« ¨Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

s¹« UÐ XÝ« vK³b pJÅpJ Êu�“¬ tÐUA� Êu�“¬ s¹« Æb¼œÅv� ÊUA�

ö�U� UJð« ÈUÄ n� t�  ËUHðÎdÐ v�œu�“¬ Ë œ—«œ —«db »uÇ ÈË— 

XÝ«— ÈUÄ UÐ «b²Ð« Êu�“¬ s¹« —œ ÆœdOÖÅv/ —«db UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË—

—«db dL� ÈË— U¼ÅXÝœ ÆœuýÅv� «dł« Êu�“¬ éÇ ÈUÄ UÐ fáÝ Ë

Êu?�“¬ s¹« —œ ÆœdOÖÅv� —«db u�«“ ÈË— UÄ ÊU²A~�« „u� Ë œ—«œ

UÐ éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ UÐ «b²Ð« Êu�“¬ ÆXÝ« œ«“¬ gH� “« ÁœUH²Ý«

sOÐ ÆœuýÅv� ÂU$« t²<Ð ÊULAÇ UÐ Ê¬ —«dJð fáÝ Ë “UÐ ÊULAÇ

 —«dJð Ëœ±∞UÐ «dł« È«dÐ v�œu�“¬ ÆœuýÅv� Áœ«œ XŠ«d²Ý« tO�UŁ 

—«d?b u?�«“ ÈË— «— d?~?¹œ ÈU?Ä Ë œË—Åv?� t?²?8?ð ÈË— XÝ«— ÈUÄ

i×� tÐ Æœ—«œ —«db dL� ÈË— dÐ U¼ÅXÝœ XJUŠ s¹« —œ Ë b¼œÅv�

qJý®Å b²�«Åv� —U�ÅtÐ d²�u�—u� ¨v�œu�“¬ 7�dÖ XJUŠ∂ÅÅÅ‡‡Å∏Æ©

 ∫È—«c?Ö“U?O²$«X?JU?Š —œ v?�œu?�“¬ t?� v�U�“  b� q�

ÊU�“ s¹« ÆœuýÅv� t²ý«cÖ Ë« “UO²�« »U<ŠÅtÐ XÝ« ÁœuÐ f�ôUÐ

ÊULAÇ UÐ éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ UÐ ‰œUFð ÊU�“ Èd³ł lLł o¹dÞ “«

—œ Æb?¹¬Åv?� X?ÝœÅt?Ð t?²?<?Ð ÊU?L?A?Ç U?Ð éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ Ë “UÐ

 Êu?�“¬ s¹« —œ XIOIŠ¥f?á?Ý Ë t?³ÝU×� tO�UŁ tÐ qI²<� ÊU�“ 

� Êu??�“¬ s??¹« È«d?Ð Æb?�u?ýÅv?� l?L?łÔt??� X??Ý«Å Áb?ý t?z«—« v?�d?

 ÊU�œu� ’uB8�¥ Uð ±≤ÆXÝ« ‰UÝ 

�Ô lLł ”UÝ« dÐ sO¹UÄ Âd¥éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ UÐ «dł« ÊU�“ 

t?F?Ýu?ð “U?Ð ÊU?L?A?Ç Ë t²<Ð ÊULAÇ XOF{Ë —œ qI²<� —uÞÅtÐ

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ

qJý∂ÅÅÅ‡‡ ∏‡‡ÅÅÅÅU²�¹« ‰œUFð Êu$“¬ È«dł« ‘Ë— 

 ‰UÝ tÐ sÝ

±≤±±±∞π∏∑∂µ¥bW—œ

≥∂≥µ≥∂≥∂≥≥≥≤≤π≤∂≤≥±∞∞

≤π≤π≥±≥±≥∞≤π≤∑≤≥≤∞π∞

≤∑≤∏≤∂≤∑≤∏≤π≤µ≤≤±π∏∞

≤∂≤∑≤µ≤∂≤∑≤∂≤¥≤≤±π∑∞

≤≥≤¥≤≥≤¥≤¥≤¥≤≥≤±±∏∂∞

≤±≤≤≤¥≤≤≤≥≤≤≤±±π±∑µ∞

≤∞≤±≤≤±π≤≤≤±≤±±π±µ¥∞

±∑≤∞±π±∏≤∞≤∞±π±∑±¥≥∞

±≥±µ±≥±¥±¥±¥±¥±≥±±≤∞

±±±≤±∞±±±±±±±≤ππ±∞

 ‰Ëbł¥ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÅÔ Ê«d�Ä È«dÐ U²�¹« ‰œUFð Êu$“¬ Âd¥ Uð ±≤ÆXÝ« tO�UŁ tÐ U¼œ—u6— ¨t!UÝ 

±‡‡ÅStatic Balance Test



µ∑

v¹U$“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bOM� n¹dFð «— Èd¹cÄÅ·UDF�« ‡‡

≤Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bOM� n¹dFð «— ‰œUFð ‡‡

≥ÆbOM� n¹dFð «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« nK²8� Ÿ«u�« ‡‡

¥ÆbOM� «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë b¹d³Ð ÂU� «— U²<¹« Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

µÆbO¹U/ «dł« «— U¼ÅÊ¬ Ë bOM� `¹dAð «— U¹uÄ Ë U²<¹« ‰œUFð ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

 ‰ËbłµÅÅÅ‡‡Å∏� ‡‡ÅÅÅÅÔ Ê«d²šœ È«dÐ U²�¹« ‰œUFð Êu$“¬ Âd¥ Uð ±≤ÆXÝ« tO�UŁ tÐ U¼œ—u6— ¨t!UÝ 

 ‰UÝ tÐ sÝ

±≤±±±∞π∏∑∂µ¥bW—œ

≥≤≥µ≥≥≥∑≥≥≥±≥∞≤∂≤≥±∞∞

≤∏≤π≥±≥≥≤π≤∂≤µ≤¥≤±π∞

≤∂≤∑≤∑≥±≤∏≤µ≤≥≤±±π∏∞

≤¥≤µ≤∂≤∂≤∑≤¥≤≥≤∞±π∑∞

≤≥≤¥≤µ≤¥≤µ≤±≤±±π±∑∂∞

≤±≤±≤≥≤≤≤¥≤±≤±±∑±∂µ∞

±π≤∞≤∞≤∞≤≤≤∞±π±∂±µ¥∞

±∂±∏±∏±∏≤∞±∏±∑±µ±≤≥∞

±¥±¥±≤±µ±¥±µ±¥±≥±∞≤∞

±≤±≤±∞±≥±≤±≤±∞±∞∏±∞



µ∏

rN� qB�

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ

∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM� n¹dFð «— U¼ÅÊ¬ Ÿ«u�« Ë qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ¨XŽdÝ ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— qLFJ«ÅfJŽ ¨XŽdÝ tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM� «dł« «— qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ÈU¼ÅÊu$“¬

X?Žd?Ý q?J?ý Ëœ t?Ð «— X?Žd?Ý v?�b?ÐÅX?OÐdð ÊUÝUMý—U�

 UIÐU<� —œ Æb�«ÅÁœd� ÈbMÐÅrO<Ið qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë X�dŠ

Æb�dŁR� Áb�Ëœ XOI�u�—œ XŽdÝ “« qJý Ëœ d¼ Ëœ

∫X6dŠ XŽdÝ XŽdÝ Ÿu� Ëœ tÐ œuš eO� X�dŠ XŽdÝ

ÆœuýÅv� ÈbMÐÅrO<Ið ÊbÐ X�dŠ XŽdÝ Ë U¼ÅÂ«b�«

∫U¼ÅÂ«b�« XŽdÝ“« vA8Ð Êœ«œ X�dŠ “« XÝ«  —U³Ž 

X?�d?Š b?M?�U?� Æs?J?2 ÊU?�“ s¹dðÅÁUðu� —œ UÄ U¹ XÝœ bM�U� ÊbÐ

ÆuKł tÐ uKNÄ “« XÝœ

∫ÊbÐ X6dŠ XŽdÝÈÅtK>U� s¹dðÅÁUðu� “« XÝ«  —U³Ž 

ÈÅt?D?I?� tÐ tDI� p¹ “« «— œuš ÊbÐ q� b�«u²Ð h8ý t�Åv�U�“

ÆbM� qI²M� d~¹œ

—UO<Ð gI� vý“—Ë ÈU¼Å —UN� È«dł« —œ U¼ÅÂ«b�« XŽdÝ

q>UŠ ̈ l¹dÝ Ë sO~MÝ ÈU¼Å uý ‰U¦� È«dÐ ̈ œ—«œ È«ÅÁbMM�ÅsOOFð

—œ l?¹d?Ý Ë r?J×� páÝ« Ë XÝ« X<OJU³ðu� ÈUÄ l¹dÝ X�dŠ

ÆXÝ« Ûuð XLÝ tÐ ôUÐ “« XÝœ l¹dÝ X�dŠ q>UŠ eO� ‰U³OJ«Ë

t?� œu?Ð b?¼«u?š o?�u?� v?ð—u> —œ ÁeO� U¹ p<¹œ ÈÅÁbMM�Å»UðdÄ

—œ «— Áb?M?M?�Å»U?ðd?Ä X?Ýœ Áó¹ËÅtÐ œuš ÈU¼ÅÂ«b�« v²�dŠ XŽdÝ

Æœd³Ð ôUÐ »UðdÄ ÈÅtE(

∫q?LF!«ÅfJŽ XŽdÝÈÅtK>U� qb«ÅÅbŠ “« XÝ«  —U³Ž 

s?O?Ð ÊU?�“ —b?bÅt?Ç d?¼ ÆÊ¬ tÐ v²�dŠ aÝUÄ Ë „d×� sOÐ v�U�“

b¼«uš d²NÐ eO� qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ̈ býUÐ dðÅÁUðu� aÝUÄ Ë „d×�

ÆœuýÅv� Áb¹œ UMý —œ Ë U¼Ëœ  —U²Ý« —œ qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ÆœuÐ

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ÈU¼ÅÊu$“¬

Ë X?Ý« Èd?OÖÅÁ“«b�« qÐUb v�uÖU�uÖ ÈU¼Å‘Ë— tÐ XŽdÝ

ÈU¼ÅX�U<� Ê«uðÅv� d²�u�—u� p¹ “« ÁœUH²Ý« UÐ U¼Å‘Ë— s¹« —œ

ÈËœ b?M?�U?� Êb?¹Ëœ ÈU?¼ÅÊu�“¬ —œ Æœd� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— vðËUH²�

∂∞ ¨d²� Å±∞∞—œ Ëœ d¼ qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ì Ë d²� 

¨ŸËdý ÂU~M¼ —œ Ë Êb¹Ëœ È«b²Ð« —œ Æb�—«œ XJUšœ Áb�Ëœ XOI�u�

X�dŠ XŽdÝ ̈ Ê¬ “« fÄ Ë œ—«œ vLN� gI� qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ

U?H?¹« «— È«ÅÁb?M?M?�Ås?OOFð gI� XŽdÝ kHŠ—œ X�UI²Ý« fáÝ Ë

d?¹c?ÄÅÊU?J�« ÁœUÝ q¹UÝË UÐ U¼ÅÂ«b�« XŽdÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« ÆbMM�Åv�

UłÅs¹« —œ «cJ ÆXÝ« v¼U~A¹U�“¬ ÈÅÁbOâOÄ q¹UÝË bM�“UO� Ë X<O�



µπ

ÆbMýUÐ «dł« qÐUb ÁœUÝ q¹UÝË UÐ t� bý b¼«uš tz«—« v¹U¼ÅÊu�“¬

—œ t??� œu??ýÅv??� q??�U??ý «— v??¹U??¼ÅÊu??�“¬ ¨X??Žd??Ý ÈU??¼ÅÊu?�“¬

 ÈËœ b?M?�U?� ÆœuýÅv� «dł« ÁUðu� ÈU¼ÅX�U<�¥µ ÈËœ ¨d?²� ∂∞

 ÈËœ ̈ d²�±∞∞dH� Ëœ qb«bŠ U¼ÅÊu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ ìÅË d²� 

t?³?ÝU?×?� «— Êb?¹Ëœ ÊU?�“ dH� p¹ ÆbMM� È—UJL¼ d~¹bJ¹ UÐ b¹UÐ

Æb?M?�Åv?� «d?ł« «— © —U?²?Ý«® ŸËd?ý X?�ö?Ž d~¹œ œd� Ë bM�Åv�

Êœd� bMKÐ UÐ dð—U²Ý« ̈ ŸËdý jš —œ t� XÝ« t�uÖÅs¹« «dł« ‘Ë—

ÊUÖb�Ëœ tÐ «— X�dŠ ŸËdý X�öŽ Ê¬ Êœ—Ë¬ sO¹UÄ Ë œuš XÝœ

d²�u�—u� ̈ XÝœ Êb�¬ sO¹UÄ UÐ ÊU�eL¼ Ë bM�Åv� ÂöŽ« œuš —UJL¼ Ë

ÁU?~?� b?¹UÐ bM�Åv� t³ÝU×� «— ÊU�“ t� v<� ÆbM�Åv� —U�ÅtÐ ŸËdý

»U?M?²ł« Áb�Ëœ tÐ Êœd� ÁU~� “« Ë b¹U/ ÊU¹UÄ jš tłu²� «— œuš

Æb¹U/ nbu²� «— d²�u�—u� ¨Áb�Ëœ Êbý œ— i×� tÐ Ë bM�

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Êu$“¬

∫g6Åjš Êu$“¬qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Êu�“¬ s¹dðÅZ¹«— 

Êu??�“¬ s?¹« È«d?ł« È«d?Ð ÆX?Ý« ·Ëd?F?� g?�Åj?š Êu?�“¬ t?Ð

t?� r?O¼œÅv� —«db eO� ÈÅt³J ÈË— È—uÞ «— v�œu�“¬ ÈU¼ÅXÝœ

Æb�dOÖ —«db d~¹bJ¹ UÐ È“«u� —uÞÅtÐ Ë« ÈÅtÐU³Ý Ë X<ý XA~�«

X?Ýœ v?¹ôU?Ð ÈÅt?³?J q?ÐU?I� —œ «— g�Åjš dH> ÈÅtDI� fáÝ

tÐ b¹UÐ œd� ÆrOM�Åv� U¼— «— Ê¬ tO�UŁ tÝ ÷dŽ—œ Ë rO¼œÅv� —«db

7�dÖ ÈÅtK>U� ÆœdO~Ð XÝœ UÐ «— g�Åjš ¨Êbý U¼— i×�

»u?<?×?� œd?� œ—u?�— d?²?�Åv?²?�U?Ý t?Ð d?H> ÈÅtDI� Uð g�Åjš

t?� X?Ý«  —u?> s?¹« t?Ð g?�Åj?š Êu?�“¬ d~¹œ Ÿu� ÆœuýÅv�

ÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ UÐ r¼ ÈË—ÅtÐË— «— œuš ÈU¼ÅXÝœ n� v�œu�“¬

 U¼ÅXÝœ ÈÅtK>U�® Æœ—«œÅv� t~� eO� ÈÅt³J —œµ©XÝ« d²�Åv²�UÝ 

«— Ê¬ œu?š X?Ýœ n?� Ëœ U?Ð g?�Åj?š Êb?ý U?¼— i?×?� tÐ Ë

ÆœdOÖÅv�

«dOš«ÎÁbý Ÿ«bÐ« g�Åjš ÈUłÅtÐ v>Uš vM¼¬ ÈÅtKOÝË 

p¹ q¦�® XÝ« bM�U� Ád¹«œ Ê¬ ”√— Ëœ Ë qJý È«Åt�«u²Ý« t�

tÐU³Ý Ë X<ý XA~�« “« ÁœUH²Ý« UÐ v�œu�“¬ Æ©Èd²�ÅrO� »uÇ

ÈÅt?I?K?Š ÊU?O?� “« v?M?¼¬ ÈÅt?KO� s¹« Ë bM�Åv� XÝ—œ È«ÅtIKŠ

«d?O?š« t?� ¨t?K?O?ÝË s?¹« ÆœuýÅv� U¼— Ë« XÝœÎ¨Áb?ý v?Š«dÞ 

ÆXÝ« œ—«b�U²Ý«

g6Åjš Êu$“¬ 7šUÝ ‘Ë—

 »uÇ p¹≥∞vJuLF� »¬ ÈÅtJuJ p¹ dDb tÐ Èd²�Åv²�UÝ 

X?³?Ł t?O?�UŁ r¼œ tÐ «— Êu�“¬ rzöŽ Ê¬ ÈË— dÐ fáÝ Ë bOM� tONð

ÂU?$« «— —U� s¹« bO�«uðÅv� d¹“ qLFJ«—u²Ýœ “« ÁœUH²Ý« UÐ ÆbOM�

ÆbO¼œ

»U²ý UÐ ÂU<ł«® ̈ ÂU<ł« ◊uIÝ »U²ý ‰u�d� “« ÁœUH²Ý« UÐ

∏[πX?�U?<?� 7?<?�«œ UÐ Ë ©bMM�Åv� ◊uIÝ tO�UŁ —Ëc−� —œ d²� 

»U²ý ‰u�d� Æœd� sOF� «— ◊uIÝ ÊU�“ Ê«uðÅv� ÂU<ł« ◊uIÝ

 ÂU<ł« ◊uIÝd = 1

2
gt2

 ‰u�d� s¹« —œ ÆXÝ« d¨◊uIÝ X�U<� 

g U¹ qIŁ »U²ý ∏[π Ë tÈœd� dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« ◊uIÝ ÊU�“ 

 ÈÅt?K?>U?� —œ «— g�Åjšπ[¥œd?O?~?Ð ◊u?I?Ý “« fÄ d²�Åv²�UÝ 

 Ë« qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ œ—u�—±Å[∞ÆXÝ« ©tO�UŁ r¼œ p¹® tO�UŁ 

d = 1

2
×9 / 8 ×0/12       = 4 / 9×0/01

 d²�Åv²�UÝ
  0/049×100 = 4 / 9 d²�

  d = 0/049

 È«dÐ «—ÅÅ U³ÝU×�ÅÅ —u>ÅÅsOL¼ tÐ dÖ«±±Å[∞ ̈ tO�UŁ ±≤Å[∞

 ÅÅÅUð ÅÅìË tO�UŁ≤Å[∞b¹UÐ »uÇÅÅ ÈË—ÅÅ dÐ ÅÅU¼ÅX�öŽ ¨ÅÅrO¼œ t�«œ« tO�UŁ 

 È«dÐ±±Å[∞ UÐ dÐ«dÐ tO�UŁ π[µ  È«dÐ Ë d²�Åv²�UÝ ±≤Å[∞dÐ«dÐ tO�UŁ

 UÐ∑ È«d?Ð Ë d?²�Åv²�UÝÅÅ±≥Å[∞ U?Ð dÐ«dÐ tO�UŁ≤[∏b?¼«u?š d²�Åv²�UÝÅÅÅ

 qJý —œ ÆœuÐ±‡‡π◊uIÝ ÊU�“ qÐUI� —œ Ábý Áœ«œ ÈU¼ÅX�U<� 

È«dÐ g�Åjš Êu�“¬ p¹ bO�«uðÅv� Ê¬ ÈË— “« XÝ« Ábý Ã—œ

 ÈÅt?K?>U?� —œ «— »uÇ v�œu�“¬ dÖ« Æb¹“U<Ð œuš∂[±πœd?O~Ð 

 Áœd?³?�U� œ—u�—≤Å[∞Êu?�“¬ s?¹« t?�Ås?¹« q?O?Jœ ÆœuÐ b¼«uš tO�UŁ 

ö?³?b t?� X?Ý« s?¹« ¨Áb?ý ·Ëd?F� g�Åjš Êu�“¬ ÂU�ÅtÐÎ“« j?I� 

UÐ Ë býÅv� vÐU¹“—« qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ¨d²�Åv²�UÝ ”UOI� o¹dÞ

b¹bł Êu�“¬ —œ vJË œuÐ vKLŽ —U� s¹« g�Åjš p¹ “« ÁœUH²Ý«

tÐ «— Ê¬ Ë bOM� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— XOJUF� ÂU$« ÊU�“ bO�«uðÅv� ULý

ÆbOM� X³Ł tO�UŁ r¼œ

 q?Jý±‡?‡π«— q?L?F?J«Åf?J?Ž XŽdÝ Êu�“¬ ÈU¼ÅÁ“«b�«  

 qJý —œ Ë b¼œÅv� ÊUA�≤‡‡πÆœuýÅv� Áb¹œ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— 



∂∞

0/19 17/6
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14/160/17
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8/2

7

5/9
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19/60/2

30cm
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 qJý≤‡‡πg6Åjš Êu$“¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« ‘Ë— ‡‡  qJý±‡‡πg6Åjš Êu$“¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« ÈÅtKOÝË ‡‡

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ



∂±

eOš—Ëœ UÐ XŽdÝ ÈËœ Êu$“¬

X??Žd??Ý ÊËb?Ð® «— X?�d?Š X?Žd?Ý j?I?� r?O?¼«u?8?Ð d?Ö«

U?Ð Êb?¹Ëœ Êu?�“¬ “« r?O?�«u?ðÅv?� ¨r?O?M� ÈdOÖÅÁ“«b�« ©qLFJ«ÅfJŽ

“« Ê«uðÅv� Ë XÝ«  ËUH²� Êb¹Ëœ X�U<� ÆrOM� ÁœUH²Ý« eOš—Ëœ

 ÈËœ¥µ ̈ d²� ∂∞ U¹ d²� ±∞∞ eOš—Ëœ UÐ d²� ±≥[µÁœUH²Ý« Èd²� 

Æœd�

“« ÁœUH²Ý« UÐ ̈ býUÐ œułu� Ê—b� v¼U~A¹U�“¬ q¹UÝË dÖ«

—œ vJË Æœd� t³ÝU×� «— Êb¹Ëœ ÊU�“ Ê«uðÅv� vJO�Ëd²JJ« rAÇ

 ŸU?H?ð—« t?Ð t?� —«u?� “« ÁœU?H²Ý« UÐ ¨Ê¬ œułË ÂbŽ  —u>±d?²� 

¨XÝ« Ábý Áœ«œ —«db ÊU¹UÄ jš Ë ŸËdý jš —œ sO�“ UÐ È“«u�

Ë« —«u� lDb UÐ t�  —u> s¹« tÐ Æœd� t³ÝU×� «— ÊU�“ Ê«uðÅv�Ò¨‰

—U� “« d²�u�—u� ÂËœ —«u� lDb UÐ Ë bM�Åv� —U� tÐ ŸËdý d²�u�—u�

v¹U$“¬œuš

±ÆbO�eÐ ‰U¦� «— v¹U¼ÅÊu�“¬ Â«b�d¼ È«dÐ Ë bOM� n¹dFð «— qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ‡‡

≤öLŽ «— qLFJ«ÅfJŽÅXŽdÝ Ë XŽdÝ XOKÐUb tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÎÕdý «— U¼ÅÊ¬ È«dł« ‘Ë— Ë bOM� «dł« 

ÆbO¼œ

≥Æb¹“U<Ð «— ©g�Åjš Êu�“¬® qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ È«ÅtKOÝË ‡‡

¨U¼—«u� f* Ë rAÇ “« ÁœUH²Ý« UÐ b�«uðÅv� Ê“d²�u�—u� Æb²�«Åv�

Æb�eÐ d²�u�—u�

U?¼ÅÁU?~?A¹U�“¬ —œ ¨qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ

«— X??O??K??ÐU?b s?¹« t?� œ—«œ œu?łË È«ÅÁó?¹Ë v?J?O?�Ëd?²?J?J« q?¹U?ÝË

Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ v�œu�“¬ ‰U¦� È«dÐ ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

È—«bOMý U¹ ÈdBÐ rzöŽ tÐ U¼ÅtLÖœ Êœ«œ —UA� UÐ Uð XÝ« nþu�

ÊbOMý U¹ Ë Êb¹œ i×� tÐ t�  —u> s¹« tÐ Æb¼œ aÝUÄ v>Uš

Æb¼œÅv� —UA� XÝË« XÝœ d¹“ t� «— È«ÅtLÖœ ¨v>Uš X�öŽ

v²�dŠ aÝUÄ Ë ©È—«bOMý U¹ È—«b¹œ rzöŽ® „d×� sOÐ ÊU�“  b�

œd?� q?L?F?J«Åf?J?Ž X?Žd?Ý Ê«u?M?ŽÅt?Ð ¨©t?L?Öœ Êœ«œ —UA�® Ê¬ tÐ

ÆœuýÅv� »u<×�



∂≤

r¼œ qB�

v	öCŽ ÈËdO	 Ë Ê«uð ÈU¼ÅÊu�“¬

 ∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ

±Æb�d³Ð ÂU� «— Ê¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bMM% n¹dFð «— Ê«uð ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bMM% n¹dFð «— v�öCŽ ÈËdO� ‡‡

≥ÆbM¼œ Õdý «— Ê«uð Ë —U% sOÐ  ËUHð ‡‡

¥ÆbMM% ÈdOÖÅÁ“«b�« «— œ«d�« Ê«uð Ë bM¼œ ÂU$« vðU³ÝU×� —«œu/ UÐ «— ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ ‡‡

±‡‡ Power ≤‡‡ Muscular force

≥ÆœË—Åv� —U%ÅtÐ Ábý ÂU$« Ê«uð U¹ —U% ÊUOÐ È«dÐ eO� ÆÆÆ U¹ tO�UŁ —œ b�uÄ ¨ u� bM�U� Èd~¹œ ÈU¼bŠ«Ë t²³B« ‡‡

Ê«uð ÈU¼ÅÊu�“¬
±

v	öCŽ ÈËdO	 Ë 
≤

È˛d�« ÆÊU�“ bŠ«Ë —œ Ábý ÂU$« —U% “« XÝ«  —U³Ž Ê«uð

“UÝÅÅË XšuÝ Vłu�  ôUFH�« Ë qF� ÈÅt−O²�ÅÅ—œ ̈ U¼«cž v¹UOLOý

vł—Uš —U%  —uLÅtÐ vJO�UJ� È˛d�« tÐ q¹b³ð UÐ ̈ œuýÅv� ÊbÐ —œ

vLUš ¡vý œuš ÷U³I�« UÐ  öCŽ t%Åv�U�“ ÆœuýÅv� Áb¼UA�

UłÅtÐUł bM�U� ÆXÝ« Ábý ÂU$« —U% ¨bMM%Åv� UłÅtÐUł UC� —œ «—

ÂU?$« —U?% —«bI� Æd~¹œ eO� tÐ eO� p¹ ÈË— “« »U²% p¹ Êbý

Á«— “« Ê«uðÅv� «— Ê«uð ÆœuýÅv� ÁbO�U� Ê«uð ̈ ÊU�“ bŠ«Ë —œ Ábý

Æœd% t³ÝU×� d¹“ ÈÅtBœUF�

                               
 tKLU� ×ËdO� 

=
                       

         P =
F × D

t
Ê«uð 

ÊU�“                                     

—U%                                             

=
          

         P =
W
t

Ê«uð 

ÊU�“                                            

d?Ð«d?Ð —U?% t?% X?�d?Ö t?−?O?²?� Ê«u?ðÅv?� ôU?Ð ÈÅt?BœU?F?� “«

t?% XÝ« vŠöDL« ¨Ê«uð ÆXÝ« tKLU� —œ ËdO� »d{ÅqLUŠ

—«d‡X ÁœUH²Ý« œ—u‡� Áó‡¹Ë —U‡% p¹ l‡¹dÝ È«d‡ł« ̀ ¹dAð È«dÐ

‘d?‡?Ä b?M?�U?� v?¹U?¼ÅX?O?BU?F?� n?O?Lu?ð È«d‡Ð ÊUOÐd‡� Æœd‡OÖÅv�

Ê«u??ðò “« Ê«u??‡?ð ÈU?ł t?Ð v?�«b?O?� Ë Ëœ  —U?²?Ý« U?¹ Èœu?L?‡?Ž

ÈdOÖÅÁ“«b�« «— Ê«uð t%Åv¹U¼ÅÊu�“¬ ÆbMM%Åv� ÁœUH²Ý« åÈ—U−H�«

 “« dðÅr%® v¼Uðu% —UO`Ð  b� —œ ¨bMM%Åv�± d¦%«ÅÅÅÅbŠ Uð ©tO�U‡Ł ≤

Æb‡�uýÅv� «dł« tO�UŁ

U¹ Tý p¹ Êœd%ÅUł tÐUł “« XÝ«  —U³Ž v�öCŽ ÈËdO�

ÈËdO� ̈ œuýÅv� Áb¼UA� t% t�uÖÅÊUL¼ ÆsOF� ÈÅtKLU� p¹ —œ ÊbÐ

—œ ÊËb?Ð t?% X?Ý« Áb?ý ÂU?$« —U?% ÊU?L?¼ X?I?O?IŠ —œ v�öCŽ

ÈÅt?�“Ë »U?ðd?Ä —œ ‰U?¦?� È«d?Ð ÆœuýÅv� t³ÝU×� ÊU�“ 7�dÖdE�

¥ X�U`� tÐ v�dÖuKO%Å±∞ ̈ d²� ¥∞Ábý ÂU$« —U% d²� ‡‡ ÂdÖuKO% 

X?Ý« d²� ‡‡ ÂdÖuKO% ¨v�öCŽ ÈËdO� ÈdOÖÅÁ“«b�« bŠ«Ë ÆXÝ«

Ë œu?ýÅv?� ÁbO�U� Ê«uð ¨œdOÖ ÂU$« ÊU�“ bŠ«Ë —œ qLŽ s¹« dÖ«

XÝ« tO�UŁ —œÅ d²� ‡‡ ÂdÖuKO% Ê¬ bŠ«Ë
≥

Æ



∂≥

Ê«uð ÈU¼ÅÊu�“¬

ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬
±

∫ Êu�“¬ tÐ t% Êu�“¬ s¹« XMł—UÝ

s¹« —œ ÆbM%Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— UÄ  öCŽ Ê«uð ̈ XÝ« ·ËdF� eO�

—œ v?�œu?�“¬ X?Ýœ ÊU?²A~�« „u� X�öŽ sOÐ ÈÅtKLU� ¨Êu�“¬

U?Ð t?% Èd?Ł« Ë —«u?¹œ ÈË— d?‡?Ð ÁbOA% XÝœ U‡Ð ÁœU²`¹« XOF{Ë

ÈUł dÐ dðôUÐ vŽUHð—« tÐ ÊU²A~�« „u� Êb‡�UÝ— Ë ‘d‡Ä ÂU$«

U¹ d²�Åv²�UÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« ”UOI� ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« ¨œ—«cÖÅv�

¨r¹dO~� dE� —œ Ê«uð ÈdOÖÅÁ“«b�« —œ «— ÊbÐ Ê“Ë dÖ« ÆXÝ« êM¹«

Ê«u?ð v?F?X«Ë ÈÅÁb?M?M?%œ—Ë¬d?Ð Ê«u?M?ŽÅt?Ð «— Êu?�“¬ s¹« rO�«uðÅv/

 œd� p¹ ‰U¦� È«dÐ Ær¹—Ë¬ »U`ŠÅÅtÐ∑∞ t% v�dÖuKO% ∂∞d²�Åv²�UÝ 

 œd� p¹ “« ÈdðÅr% Ê«uð œdÄÅv�∑µÁ“«b?�« tÐ t% œ—«œ v�dÖuKO% 

Ê“Ë Ê¬ —œ t% Ábý t‡z«—« È—«œu‡/ Æb‡M%Åv� ‘d‡Ä sO²`o� œd�

ÈÅt³B ̈ t³ÝU×� È«dÐ ÆXÝ« Ábý t²�dÖ dE� —œ ‘dÄ ÂU$« —œ ÊbÐ

XLÝ Êu²Ý ÂUX—« Ë rO¼œÅv� —«dX —«œu/ ÷dŽ —œ «— g%Åjš

©ÈœuL‡Ž ‘dÄ Ê«eO�® éÇ XLÝ Êu²Ý ÂUX—« tÐ «— ©Ê“Ë® XÝ«—

v‡�UO� Êu²Ý ÂUX—« Êb�«uš UÐ œd‡� Ê«u‡ð Ê«e‡O� ÆrOM%Åv� qB²�

d?²?� ‡?‡ ÂdÖuKO% tÐ «— Ê«u‡ð Áœ“U‡Ð v�UO� Êu²Ý Æb‡¹¬Åv� XÝœÅtÐ

—œÆXÝ« Áœd% hoA� tO�UŁ —œ b�uÄ ‡‡  u� U¹ Ë tO�UŁ 

∫Êu�“¬ È«dł« ‘Ë—ÈdOÖÅÁ“«b�« «— v�œu�“¬ Ê“Ë «b²Ð« 

Ábý vA%Åjš —«u¹œ —UM% —œ uKNÄ tÐ œd� t%ÅvBUŠ—œ fáÝ ÆbOM%

ÊU²A~�« dŁ« ¨XÝ« Ê«e¹Ë¬ XBUŠ —œ Ë« d~¹œ XÝœ Ë t²�dÖ —«dX

U¼ÅXÝœ ÆbOM% hoA� —«u¹œ ÈË— dÐ «— Ë« ÁbOA% ÈU¼ÅXÝœ U¹

‘dÄ XBUŠ tÐ v�œu�“¬ ̈ ‘dÄ È«dÐ Æœd% t²Až¬ êÖ UÐ Ê«uðÅv� «—

Ê«u?ð —œ t% UłÅÊ¬ Uð »uKD� vBœUFð XOF{Ë p¹ —œ Ë b¹¬Åv�—œ

s¹dðôUÐ —œ «— —«u¹œ ¨ÁbOA% ÈU¼ÅXÝœ UÐ Ë œdÄÅv� ôUÐ tÐ ¨œ—«œ

dÐ «— Èd~¹œ X�öŽ Ë Áœd% f* œuš ÊU²A~�« UÐ Á—UÐËœ ŸUHð—«

»U?ð “« Ê«u?ðÅv?� ‘dÄ ÂU$« È«dÐ Æœ—«cÖÅv� ‰Ë« X�öŽ ÈôUÐ

b?¹U?Ð ‘dÄ Ë œd% ÁœUH²Ý« ÊbÐ ÈU¼ÅÂd¼« ÈÅtOK% Ë U¼ÅXÝœ Êœ«œ

—œË ‰Ë« X?�öŽ sOÐ ÈÅtKLU� Æœuý ÂU$« eOš—Ëœ ÊËbÐ Ë Uł 

—UÐ tÝ Êu�“¬ s¹« ÆœuýÅv� »u`×� Ë« œ—u%— ̈ d²�Åv²�UÝ tÐ ÂËœ

t?²?ý«c?Ö œd?� “U?O?²?�« »U?`?Š t?Ð œ—u%— s¹d²NÐ Ë œuýÅv� —«dJð

 qJý® œuýÅv�±‡‡±∞Æ©

 qJý±‡‡±∞ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— ‡‡

±‡‡ Vertical jump (sargent jump) Test

qJý≤‡‡±∞Ê«uð sOOFð È«dÐ eOzu1 vðU³ÝU×� —«œu/ ‡‡

ÊbÐ Ê“Ë “« ÁœUH²Ý« UÐ U¼UÄ È—U−H	«
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1025/12

951/90

878/65

805/45

732/23

659/01

565/78

512/56

430/34

306/12
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∂¥

∫v²Hł ‰uÞ ‘dÄ Êu�“¬ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ Êu�“¬ s¹« 

È«d?ł« È«d?Ð ÆœË—Åv?� —U%ÅtÐ UÄ  öCŽ v�öCŽ ÈËdO� Ë Ê«uð

Ë v²Hł  —uLÅtÐ Ë b²`¹«Åv� jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹«

s¹dðÅp¹œe� sOÐ ÈÅtKLU� ÆbM%Åv� uKł XLÝ tÐ ‘dÄ tÐ Â«bX« Uł —œ

d?²?�Åv?²?�U?Ý t?Ð œd?� œ—u?%— ‘d?Ä j?š UÐ ÊbÐ “« tDI� d¼ U¹ UÄ dŁ«

X%dŠ “« b�«uðÅv� v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ ÂU$« È«dÐ ÆœuýÅv� »u`×�

Æb?M?% ÁœU?H?²Ý« ÊbÐ v�d¼«  «“UO²�« ÈÅtOK% Ë U¼ÅXÝœ Êœ«œ »Uð

—«d?Jð —UÐ tÝ Êu�“¬ ÆœuýÅv� ÂU$« eOš—Ëœ ÊËbÐ eO� ‘dÄ s¹«

q¹UÝË ÆœuýÅv� »u`×� œd� ÈÅÁd/ ¨œ—u%— s¹d²NÐ Ë œuýÅv�

s?O?�“ ÈË— d?Ð t?% X?Ý« È—«u?� d?²?� p?¹ Êu?�“¬ s¹« “UO� œ—u�

ÆœuýÅv� Áb�U³`Ç

 ÈËœ Êu�“¬¥µ∫e?Oš—Ëœ UÐ XŽdÝ d²� s¹« t%Ås¹« UÐ 

 UIOI% ”UÝ«dÐ ÊuÇ vBË XÝ« X%dŠ XŽdÝ Êu�“¬ ¨Êu�“¬

v??N??łu??ð q?ÐU?X v?~?²?`?³?L?¼ Ë t?D?Ð«— t?% Áb?ý Áb?¹œ Áb?ý ÂU?$«

®  r = 0/ 97© U?¹—U?Ö—U?� Ê«uð Êu�“¬ sOÐ  ‡‡Êu?�“¬ s?¹« Ë s�ôU%

È«dł« q¹UÝË Êœu³� œułu�  —uL —œ Ê«uðÅv� «cB ̈ œ—«œ œułË

U?¼U?Ä Ê«uð œ—Ë¬dÐ È«dÐ Êu�“¬ s¹« “« ¨s�ôU% ‡‡ U¹—UÖ—U� Êu�“¬

v¹«dł«  öJA� qOBœ tÐ s�ôU% ‡‡ U¹—UÖ—U� Êu�“¬ ®Æœd% ÁœUH²Ý«

©ÆXÝ« ÁbA� d%– »U²% s¹« —œ

 e?O?š—Ëœ p?¹ U?Ð Êu?�“¬ s¹«±≥t?Ð Ë Áb?ý ŸËd?ý Èd?²?� 

—U?% t?Ð ŸËd?ý d²�u�—u% ¨ŸËdý jš tÐ v�œu�“¬ ÊbOÝ— i×�

È«d?ł« È«dÐ ÆœuýÅv� nXu²� d²�u�—u% ÊU¹UÄ jš —œ Ë bM%Åv�

ÁœUH²Ý« v~�— —«u� Ëœ Ë »uÇ tFDX —UNÇ “« Ê«uðÅv� Êu�“¬ s¹«

Ëœ Ë ŸËd?ý j?š —œ «— »u?Ç t?F?D?X Ëœ t?%  —uLÅs¹«ÅÅtÐ Æœd%

qLË U¼ÅÊ¬ tÐ «— U¼—«u� Ë rO¼œ —«dX ÊU¹UÄ jš —œ «— »uÇ tFDX

Ë 7?š«b?�« —U?%Åt?Ð ÈÅt?E?( ¨U?¼—«u?� s¹« lDX UÐ v�œu�“¬ Uð rOM%

ÆbM% hoA� «— d²�u�—u% Êœd% nXu²�

 ∫v³Þ Ûuð »UðdÄ Êu�“¬È«dÐ bý t²HÖ t% v¹U¼ÅÊu�“¬

ÆXÝ« Ábý vŠ«dÞ UÄ  öCŽ v�öCŽ ÈËdO� Ë Ê«uð ÈdOÖÅÁ“«b�«

È«Åt�Uý bMÐdL% Ë XÝœ  öCŽ v�öCŽ ÈËdO� ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ

 v³Þ Ûuð p¹ “« ÁœUH²Ý« UÐ Ê«uðÅv�¥ U¹ µÊu�“¬ s¹« v�dÖuKO% 

œd?� t?% XÝ«  —uL s¹« tÐ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— Æœ«œ ÂU$« «—

«— Ûu?ð Êœd?% e?O?š—Ëœ ÊËb?Ð Ë b?²?`?¹«Åv� ŸËdý jš XAÄ —œ

v�«bO� Ë Ëœ —œ t�“Ë »UðdÄ bM�U� »UðdÄ “U−� ‘Ë— ÆbM%Åv� »UðdÄ

—œ Æœu?ý «d?ł« X?Ýœ sO¹UÄ »UðdÄ U¹ dÝ ÈôUÐ “« b¹U³� t% XÝ«

¨©v?¹Ë“U?Ð d?Ý tÝ ® !—¬ qBH� ÈÅÁbMM%“UÐ  öCŽ X%dŠ s¹«

X%dý ©¯—eÐ È«ÅtMOÝ® t�Uý qBH� ÈU¼ÅÁbMM%Uð Ë U¼ÅÁbMM%Åp¹œe�

Æb�—«œ

v¹U�“¬œuš

±ÆbOM% d%– «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Â«b%d¼ È«dÐ Ë bOM% n¹dFð «— v�öCŽ ÈËdO� Ë Ê«uð ‡‡

≤öLŽ Ë `¹dAð «— v²Hł ‘dÄ Ë ÈœuLŽ ‘dÄ Êu�“¬ ‡‡ÎÆbOM% «dł« 

≥ÆbOM% t³ÝU×� tO�UŁ dÐ d²� ÂdÖuKO% V`ŠdÐ «— Ë« Ê«uð ¨œd� ÊbÐ Ê“Ë ”UÝ«dÐ Ë eOzuB —«œu/ ÈË— “« ‡‡



∂µ

r¼œ“U¹ qB�

v	ULKł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ tŽuL−�

 ∫È—U²�— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ

±ÆbM¹U/ ÊUOÐ «— v²%dŠ vÖœU�¬ Ë v�bÐ v�uLŽ vÖœU�¬ ¨v�UL`ł vÖœU�¬  ËUHð ‡‡

≤«— vý“—Ë ÈU¼Å —UN� È«dł« UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬  ËUHð ‡‡

ÆbMM% `¹dAð

≥Æb�d³Ð ÂU� «—  —UN� UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ È«eł« Ë v²Ý—bMð v�UL`ł vÖœU�¬ È«eł« ‡‡

¥ÆbMM% n¹dFð dB²o� —uÞÅtÐ «—  —UN� UÐ j³ðd� Ë v²Ý—bMð UÐ j³ðd� ÈU¼ÅXOKÐUX ‡‡

µÆbMM% «dł« «— œdH¹« v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Êu�“¬ tŽuL−� ‡‡Å

∂ÆbMM% «dł« «— œdH¹« ÊU�«uł v�UL`ł vÖœU�¬ Êu�“¬ tŽuL−� ‡‡Å

v	ULKł vÖœU�¬
±

v?ý“—Ë ‡?‡ v?L?KŽ ÈU¼Å»U²% —œ v�UL`ł vÖœU�¬ ÈÅÁ˛«Ë

v?ÖœU?�¬ t?Ð «—ÅÊ¬ v?šd?Ð ÆX?Ý« t?²?ý«œ v?ðËUH²� Ë œbF²� n¹—UFð

v�bÐ v�uLŽ vÖœU�¬ ̈ sOII×� všdÐ Æb�«ÅÁœd% ‚öÞ« ÊbÐ v�uLŽ

Æb�«ÅÁœd% rO`Ið v²%dŠ vÖœU�¬ Ë v�UL`ł vÖœU�¬ goÐ Ëœ tÐ «—

Ë È«Åt¹UÄ ÈU¼Åv¹U�«uð “« t²Ýœ Ê¬ v�UL`ł vÖœU�¬ ¨ÁUÖb¹œ s¹« “«

d¹cÄÅ‘“u�¬ Ë b�—«œ œułË ÊU`�« —œ œuš Èœuš tÐ t% b�«ÅÈœUOMÐ

v³KX X�UI²Ý« bM�U� ªbMM%Åv� X�dAOÄ s¹d9 UÐ Ë bM²`O� ‡‡ vXËdŽ

œuýÅv� ‚öÞ« v¹U¼ÅXOKÐUX tÐ eO� v²%dŠ vÖœU�¬ ÆÈd¹cÄÅ·UDF�« Ë

Ë X?Žd?Ý b?M?�U?� ªb?M?ÐU?¹ œu?³NÐ s¹d9 UÐ Ë bMýUÐ d¹cÄÅ‘“u�¬ t%

n?K?²?o?� œU?F?Ð« tÐ tłuð UÐ v�UL`ł vÖœU�¬ Á“Ëd�« vBË ÆvJÐUÇ

U?N?M?ð «— v?�U?L?`ł vÖœU�¬ ÊUOMOAOÄ ÆœuýÅv� n¹dFð dAÐ vÖb�“

±‡‡ Physical Fitness

≤U?�  «—U?E?²?�« Ë ·«b¼« tÐ Ë XÝ« ‰uBŠ qÐUX Ë vKLŽ ¨Ëœ s¹« “« p¹d¼ tÐ vÐU¹ÅXÝœ Ë œ—«b� —«dX v²Ý—bMð qÐUI� —œ È—ËdÄÅÊU�dNX t% œuýÅv� È—Ë¬œU¹ ‡‡

Æœ—«œ v~²`Ð

b?O?H?� v?ý“—Ë  UIÐU`� —œ ÊUÖbMM%ÅX%dý Ë Ê«—UJý“—Ë È«dÐ

ÈÅÁ˛«Ë b?�«ÅÁœd?% v?F?Ý ‘“—Ë r?K?Ž ÊU?BBo²� vBË bM²`�«œÅv�

ÈÅtOK% t%ÅÈ—uÞÅtÐ ̈ b�d~MÐ dðÅlOÝË Èb¹œ UÐ «— åv�UL`ł vÖœU�¬ò

«— v�UL`ł vÖœU�¬ ¨ÁUÖb¹œ s¹« “« ÆœdO~Ð dÐ—œ «— tF�Uł —UAX«

v²�öÝ UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ ∫bMM%Åv� ÈbMÐÅrO`Ið tI³Þ Ëœ tÐ

Ævý“—Ë ÈU¼Å —UN� È«dł« UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë

qJA²� v²OHO% «— v�UL`ł vÖœU�¬ dLUF� ÊUBBo²�

¨tFÝuð Ë kHŠ È«dÐ Ê¬ §eł d¼ t% b�—«bMÄÅv� œbF²� È«eł« “«

œdH¹« v¹UJ¹d�« ÈÅt`ÝR� Æœ—«œ “UO� vLUš  U�«bX« Ë —«eÐ« tÐ

v�UL`ł vÖœU�¬ ¨‘“—Ë —œ d~¹œ È«Åt�dŠ œ«d�« “« È—UO`Ð Ë

—åÈ—Ëd?ÄÅÊU?�dNXò goÐ Ëœ —œ «
≤

Èb?M?ÐÅr?O`Ið åv²Ý—bMðò Ë 

v?ÖœU?�¬ò  U?Šö?D?L« “« Ê¬ t?Ð ◊u?Ðd?� »U?²?% —œ Ë b?M?M?%Åv�



∂∂

åv²Ý—bMð
±

åv²%dŠ È«dł« vÖœU�¬ò Ë 
≤

—œ Æœu?ýÅv� ÁœUH²Ý« 

 È«d?ł« vÖœU�¬ÈÅÁb?M?¼œÅœu?³?NÐ ÈU¼ÅXOHO% ÈÅtFÝuð dÐ v²%dŠ

bO%Qð vý“—Ë nK²o� ÈU¼Åt²ý— —œ v�UL`ł ÈU¼ÅXOBUF� È«dł«

ÈU?¼Åt?²?ý— ÊU?�U�dNX —œ Ê«uðÅv� «— U¼ÅXOKÐUX t�uÖÅs¹« Ë œuýÅv�

vÖœU�¬ —œ t%ÅvBUŠ—œ ÆvJÐUÇ Ë XŽdÝ bM�U� ªœd% «bOÄ vý“—Ë

Ë œuýÅv� bO%Qð X�öÝ Ë ◊UA� UÐ Â√uð Ë d²NÐ vÖb�“ dÐ v²Ý—bMð

v?Öb?�“ “« È—ËÅÁd?N?Ð Ë U?¼ÅÈ—U?LOÐ “« ÈdOÖÅgOÄ Ê¬ vKL« ·b¼

vðËUH²�  Uł—œ Ë qJAð ̈ VO%dð t% XÝ« d%– tÐ Â“ô ÆXÝ« rBUÝ

“« vLUš  bý È«dł« È«dÐ v²%dŠ È«dł« vÖœU�¬ È«eł« “«

X`OBU³ðu� p¹ t%Ås¹« UÐ ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« “UO� œ—u� ‘“—Ë p¹

¨Ê«u?ð U?Ð s?¹d?9 Ë X?O?BU?F?� tÐ tMONÐ È«dł« È«dÐ v¼U~ýUÐ @OB

b�—«œ œułË r¼ v�U`% vBË ¨œ—«œ “UO� È«ÅÁó¹Ë vJÐUÇ Ë XŽdÝ

s?¹d?9  b?ý v?BË b?M?M?%Åv?� ‘“—Ë v?ð—U?N?� È«dł« ·b¼ UÐ t%

vÖœU�¬ ÆXÝ«  ËUH²� È«Åt�dŠ Ê«—UJý“—Ë UÐ œ«d�« “« t²ÝœÅs¹«

¨v²%dŠ  —UN� ÈÅtMO�“ —œ tÇ Ë v²Ý—bMð ÈÅtMO�“ —œ tÇ v�UL`ł

Ë —U?% ¨f?M?ł ¨·b¼ ¨“UO� ¨sÝ bM�U� ªÈœd� ÈU¼ÅvÖó¹Ë UÐ b¹UÐ

bŠ È«—«œ ¨tF�Uł —œ œ«d�« ÈÅtOK% ÆbýUÐ VÝUM²� tHOþËÒvMOF� 

Ë bM²`¼ v²%dŠ È«dł« vÖœU�¬ U¹ Ë v²Ý—bMð vÖœU�¬ È«dł« “«

UÐ © —UN� ‡‡ v²Ý—bMð® «eł« s¹« —œ X�dAOÄ Ë bý— ÈÅÁœËb×�

sJ¹“UÐ p¹ v�UL`ł vÖœU�¬ “UO� ÆXÝ« VÝUM²� Èœd� ÈU¼ÅvÖó¹Ë

Ë s?O?BuKF� dâK¹Ë ÊU�dNX U¹ sð«—U� ÊU�dNX p¹ UÐ ‰U³ðu� —uðU�¬

 bM*UÝ p¹ “UO�∑∞ „œu% p¹ UÐ tBUÝ ±∞ÆXÝ«  ËUH²� tBUÝ 

‰U?³?�œ v?�b?¼ tÇ È«dÐ v�UL`ł vÖœU�¬ œd% ‰«RÝ b¹UÐ ¨s¹«dÐUMÐ

“« ÈbM�ÅÁdNÐ È«dÐ ÊUÖbMM%ÅX%dý v�UL`ł vÖœU�¬ U¹¬ øœuýÅv�

V??`??% Ë U?I?ð—« È«d?Ð U?¹ ¨X?Ý« v?�u?L?Ž v?²?�ö?Ý Ë v?²?Ý—b?M?ð

Ë U?¼Åv?Ý—d?Ð “« fÄ œdH¹« ÈÅt`ÝR� øXÝôUÐ `DÝ ÈU¼Å —UN�

œU?N?�Åg?O?Ä v²Ý—bMð UÐ ◊U³ð—« —œ «— v�u�“¬ ¨lOÝË ÈU¼Åg¼ËóÄ

Æb�¬ b¼«uš U¼ÅÊu�“¬ goÐ —œ t% XÝ« Áœd%

v	ULKł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ tŽuL−�

ÈÅt¼œ bMÇ —œ ̈ vo¹—Uð ÁUÖb¹œ “« ̈ v�UL`ł vÖœU�¬ ÂuNH�

—UJý¬ Ë v�bÐÅÅXOÐdð rKŽ X�dAOÄ UÐ ÆXÝ« Áœd% dOOGð —UO`Ð dOš«

p³Ý —œ dOOGð œU−¹« Ë v²Ý—bMð —œ v�bÐ ÈU¼ÅXOBUF� dOŁQð Êbý

n¹—UFð nK²o� ÈU¼ÅÊU�“ —œ v�UL`ł vÖœU�¬ ÂuNH� ̈ Âœd� vÖb�“

ÆXÝ« t²�U¹ vðËUH²�

vIKð È«ÅtŽuL−� «— v�UL`ł vÖœU�¬ ¨dLUF� ÊUÝUMý—U%

Ê¬ §e?ł d?¼ Ë X?Ý« Áb?�¬ œu?łËÅt?Ð œb?F?²� È«eł« “« t% bMM%Åv�

Æœ—«œ “UO� È«ÅÁó¹Ë  U�«bX« Ë U¼—«eÐ« tÐ 7�U¹ tFÝuð Ë Êb�U� È«dÐ

d?LU?M?Ž Ë «e?ł« v?�b?Ð X?O?Ðdð ÈÅt²ý— ÊUBBo²� Ë ÊUÝUMý—U%

ÆbMM%Åv� ÈbMÐÅrO`Ið tI³Þ Ëœ —œ «— v�UL`ł vÖœU�¬

±v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ dLUMŽ Ë «eł« ‡‡

≤È«d?ł« t?Ð t?²?`?Ð«Ë v?�U?L?`?ł vÖœU�¬ dLUMŽ Ë «eł« ‡‡

Æv²%dŠ Ë vý“—Ë  —UN�

vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð vÖœU�¬  UŠöDL« “« ¨goÐ s¹« —œ

Æœu?ýÅv?� ÁœUH²Ý« tI³Þ Ëœ s¹« Êœd%uÖ“UÐ È«dÐ vð—UN� È«dł«

ÈÅÁb?M?¼œ œu?³?N?Ð X?O?H?O% ÈÅtFÝuð dÐ vð—UN� È«dł« vÖœU�¬ —œ

‰U³OB«Ë ̈ ‰U³ðu� bM�U� ªnK²o� ÈU¼Åt²ý— —œ vý“—Ë ÈU¼ÅXOBUF�

bO%Qð ©ÆÆÆË Ê«uð ̈ qLFB«ÅfJŽ XŽdÝ ̈ XŽdÝ ̈ vJÐUÇ ÊuÇÅr¼®

v²�öÝ —œ t% vK�«uŽ tÐ v²Ý—bMð vÖœU�¬ —œ t%ÅvBUŠ—œ ÆœuýÅv�

b?O?%Q?ð X?Ý« v?²?Ý—b?M?ð V?łu?� U?¼ÅÊ¬ ÊœuÐ «—«œ Ë b�dŁR� œ«d�«

 Uł—œ Ë VO%dð dE� “« vð—UN� È«dł« vÖœU�¬ È«eł« ÆœuýÅv�

t%Ås¹« UÐ ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« “UO� œ—u� vý“—Ë ÈU¼ÅXOBUF� dÐ vM²³�

ÈÅt?M?O?N?Ð È«d?ł« È«d?Ð ‰U³OB«Ë sJ¹“UÐ p¹ U¹ Ë X`OBU³ðu� p¹

v?BË b?�—«œ “U?O?� XŽdÝ U¹ vJÐUÇ ¨Ê«uð “« È«Åtł—œ tÐ ¨XOBUF�

 ËUH²� r¼ UÐ q�«uŽ s¹« “« p¹d¼ tÐ Ê«—UJý“—Ë s¹« “UO� Ê«eO�

ÆXÝ«

vÖœU�¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ È«ÅÁó¹Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ d~¹œ ÈuÝ “«

Áœ«œ tFÝuð Ë Ÿ«bÐ« vð—UN� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð v�UL`ł

‚u??� ÈÅt??I??³??Þ Ëœ —œ v??�U??L??`?ł v?ÖœU?�¬ È«e?ł« ÆX?Ý« Áb?ý

X?�U?I?²?Ý« ∫“« b?�«Å —U³Ž v²Ý—bMð vÖœU�¬ È«eł« Æb�«Å ËUH²�

 v?³?KX ‡‡Ë v?�ö?C?Ž X?�U?I?²?Ý« Ë  —b?X ¨v?�b?ÐÅV?O?%dð ¨vXËdŽ

b�«Å —U³Ž vð—UN� È«dł« v�UL`ł vÖœU�¬ È«eł« ÆÈd¹cÄÅ·UDF�«

±‡‡ Health Fitness ≤‡‡ Motor - Performance Fitness



∂∑

ÆÆÆ Ë  —b?X ¨q?LFB«ÅfJŽ XŽdÝ ¨Ê«uð ¨vJÐUÇ ¨XŽdÝ ∫“«

¨v?XËd?Ž ‡?‡ v?³?K?X X?�UI²Ý« bM�U� v²Ý—bMð vÖœU�¬ È«eł« t²³B«

XOL¼« “« eO� Ê«—UJý“—Ë —œ v�öCŽ X�UI²Ý« Ë Èd¹cÄÅ·UDF�«

ÆXÝ« “UO� œ—u� ôUÐ ̀ DÝ —œ U¼ÅXOKÐUX s¹« vBË XÝ« —«œ—ušdÐ

¨bMM%Åv� ‘“—Ë v²Ý—bMð bBX tÐ t% ÈœUŽ œ«d�« —œ t%ÅvBUŠ—œ

ÆXÝ«Å Å“UO� œ—u� vBuLF� `DÝ —œ U¼ÅXOKÐUX s¹«

n?¹—U?F?ð Ë v?�U?L?`?ł v?ÖœU?�¬ d?LUMŽ Ë «eł« d¹“ ‰Ëbł

v¹U¼ÅÊu�“¬ tŽuL−� ÆXÝ« Áœ—Ë¬ —UB²š« tÐ «— U¼ÅÊ¬ “« ÈdB²o�

«— œ«d?�« X?OKÐUX Ë v²Ý—bMð t% b�«ÅÁb�¬ œułËÅtÐ tI³Þ Ëœ s¹« —œ

ÆbMM%Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

n¹dFð

v�bÐ vÐdÇ bL—œ

ÅÅÅv³KX r²`OÝ ÈœdJKLŽ XO�dþ‡‡v�UL`ł XOBUF� kHŠ Ë t�«œ« È«dÐ vXËdŽÅÅÅ

Ábý dOÖ—œ —U% s¹« —œ v�öCŽ ̄ —eÐ ÈU¼ÅÁËdÖ t% v�ôuÞ ÊU�“  b� —œ

ÆbýUÐ

qLUH� U¹ Ë qBH� v²%dŠ ÈÅtM�«œ

È—«bN~� U¹ X%dŠ p¹ —«dJð È«dÐ  öCŽ “« v¼ËdÖ U¹ tKCŽ p¹ v¹U�«uð

v�ôuÞ ÊU�“  b� —œ ËdO� p¹ qÐUI� —œ ÷U³I�« p¹

qÐUI�—œ  öCŽ “« v¼ËdÖ U¹ Ë tKCŽ p¹ ÈÅtKOÝËÅtÐ t% ËdO� tMOAOÐ —«bI�

ÆœuýÅv� ÁœdÐ —U%ÅtÐ —UÐÅp¹ È«dÐ UNMð ÷U³I�« p¹ ‰uÞ —œ X�ËUI� p¹

XXœ Ë ‰d²M% UÐ X%dŠ dO`� l¹dÝ dOOGð XOKÐUX

ÊuJÝ U¹ Ë X%dŠ ÂU~M¼—œ ‰œUFð kHŠ XOKÐUX

ÊU�“ qX«bŠ —œ —U% ÂU$« v¹U�«uð ̈ XŽdÝ s¹dðÅgOÐ —œ ËdO� bOBuð v¹U�«uð

ÆsJ2

„d×� Ê¬ tÐ ÊbÐ aÝUÄ Ë „d×� p¹ œdÐ—U% sOÐ v�U�“ ÈÅtKLU� qX«bŠ

d~¹œ ÈÅtDI� tÐ tDI� p¹ “« ÊbÐ l¹dÝ Êœ«œ X%dŠ v¹U�«uð

v	ULKł vÖœU�¬ dMUMŽ

v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v	ULKł vÖœU�¬ dMUMŽ

ÊbÐ VO=dð

v8ËdŽ ‡‡ v³K8 X�UI²Ý«

Èd¹cÄÅ·UDF	«

v	öCŽ X�UI²Ý«

v	öCŽ  —b8

v²=dŠ È«dł« v	ULKł vÖœU�¬ dMUMŽ

»U²ý

‰œUFð

Ê«uð

qLF1«ÅfJŽ ÊU�“

XŽdÝ

±‡‡ Youth physical Fitness Test

œd?H?¹« ÊU?	«u?ł v?	U?L?K?ł v?ÖœU?�¬ Êu?�“¬ t?ŽuL−�
±

®AAHPERD∫©vÖœU�¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ Êu�“¬ tŽuL−� s¹« 

U?Ð Ë v?ÖœUÝÅtÐ ÊuÇ Ë XÝ« Ábý Ÿ«bÐ« vð—UN� È«eł« v�UL`ł

—œ d³²F� ÈU¼ÅÊu�“¬ “« r¼ “uM¼ «cB ¨XÝ«dł« qÐUX ÁœUÝ q¹UÝË

 ‰U?Ý “« Êu?�“¬ s?¹« ÆX?Ý« v?�UNł `DÝ±≥∂≤ ‰U?Ý Uð ±≥∑∂

t?²?�d?Ö —U?%Åt?Ð ”—«b?� —œ v?�bÐ XOÐdð ”—œ vÐU¹Å‘“—« Ê«uMŽÅtÐ

 q�Uý Êu�“¬ s¹« ÆbýÅv�∂ ÈËœ ¨X`A� Ë “«—œ Êu�“¬ ¥ ×π

ÈËœ ̈ fJO�—UÐ “« gA% ̈ v²Hł ‰uÞ ‘dÄ ̈ XAÖdÐ Ë X�— d²�

¥µ X�UI²Ý« ÈËœ Ë XŽdÝ d²� ±∂∞∞ ÈôUÐ È«dÐ d²� ±±‰UÝ 

 Ëœ Ëµ¥∞ d¹“ È«dÐ d²� ±±U¼ÅÊu�“¬ s¹« È«dł« ‘Ë— ÆXÝ« ‰UÝ 



∂∏

U?³?¹dIð U¼ÅÊu�“¬ s¹« ÆXÝ« Ábý t²HÖ vK³X ÈU¼ÅgoÐ —œÎÈÅt?OK% 

`DÝ —UJý“—Ë p¹ t% bM%Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— vK�«uŽ Ë U¼—u²%U�

ÆbýUÐ «—«œ b¹UÐ ôUÐ

v²Ý—bMð UÐ j³ðd� v	ULKł vÖœU�¬ Êu�“¬ tŽuL−�

œd?H¹«
±

∫œ«d?�« v?²?Ý—b?Mð —œ t% «— vK�«uŽ ÈÅtOK% U¼ÅÊu�“¬ s¹« 

¨vXËdŽ ‡‡ v³KX ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ̈ œ—œdL% ÆbM%Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« ̈ b�dŁR�

©ÆÆÆ Ë œu??Ö X??A??Ä® X??�U??X ÈU??¼ÅÈ—U??−??M??¼U?� ¨X?ÐU?¹œ ¨v?XU?Ç

l?�«u?ł —œ v?MOýU� vÖb�“ p³Ý XKŽÅtÐ t% bM²`¼ v¹U¼ÅÈ—ULOÐ

Æb�uýÅv� Áb¹œ l¹Uý —uÞÅtÐ È“Ëd�«

dðôUÐ Ë jÝu²� bŠ —œ «— v²Ý—bMð ÈU¼ÅÊu�“¬ t%ÅÈœ«d�«

È«dÐ Æb�uýÅv� ö²³� Ábýd%– ÈU¼ÅÈ—ULOÐ tÐ  —b�ÅtÐ ¨bMM% «dł«

»u?K?D?� Èd¹cÄÅ·UDF�« Ë rJý  öCŽ X�UI²Ý« Ë  —bX ‰U¦�

s?O?M?ÇÅr?¼ Æb?M?%Åv?� Èd?O?Öu?Kł œ—œdL% “ËdÐ “« s~B qBH� —œ

 ÈËœ t% Èœ«d�«±∂∞∞bŠ —œ «— d²� Ò¨bMM%Åv� «dł« vBu³X qÐUX 

ÈU¼ÅÊu�“¬ Æb�uýÅv� ö²³� vXËdŽ ‡‡ v³KX ÈU¼ÅÈ—ULOÐ tÐ  —b�ÅtÐ

 ÈËœ±∂∞∞® d²� πË “«—œ ¨s?~?B Èd¹cÄÅ·UDF�« ¨©Êb¹Ëœ tIOXœ 

È«Åt?Žu?L?−?� ¨Êb?Ð vÐdÇ bL—œ Ë fJO�—UÐ “« gA% ¨X`A�

 “« qJA²�µvÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð tÐ ◊uÐd� q�«uŽ t% XÝ« Êu�“¬ 

bL—œ Êu�“¬ ełÅtÐ ̈ U¼ÅÊu�“¬ s¹« ÆbMM%Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— v�UL`ł

ÈdOÖÅÁ“«b�« ‘Ë— Ë XÝ« Ábý t²HÖ vK³X ÈU¼ÅgoÐ —œ ̈ v�bÐ vÐdÇ

Æb�¬ b¼«uš ÁbM¹¬ ÈU¼ÅgoÐ —œ eO� vÐdÇ

Ë  —b?X ¨X?`?A?� Ë “«—œ Ë f?J?O?�—UÐ “« gA% Êu�“¬

ÆbMM%Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— v�UXu� Â«b�« Ë tMð rN�  öCŽ X�UI²Ý«

b?Š —œ «— U¼ÅÊu�“¬ s¹« t% v�U`%Ò—U?Çœ ¨bMM% «dł« vBu³X qÐUX 

v�UXu� Â«b�« Ë  «dI� Êu²Ý —œ ·«d×�« Ë X�UX ÈU¼ÅÈ—U−M¼U�

È—U²šUÝ ÈU¼ÅÈ—U−M¼U� “« dOž tÐ ̈ XÝ« Ábý XÐUŁ «d¹“ ̈ b�uýÅv/

¨œu?Ö X?A?Ä b?M?�U� ª U�«d×�« Ë U¼ÅÈ—U−M¼U� s¹dðÅgOÐ ¨vŁ—« Ë

v?�U?Xu?� Â«b?�« Ë t?M?ð  ö?C?Ž n?F{ “« výU� ÆÆÆ Ë “uOBuJÝ«

gOÐ UÐ vXUÇ Ábý ÂU$« ÈU¼ÅvÝ—dÐ o³Þ dÐ d~¹œ ÈuÝ “« ÆXÝ«

 “«π∞Êb?ý X?H?Ý ¨Êu?š —U?A?� ¨X?ÐU?¹œ b?M?�U?� ªÈ—U?L?O?Ð Ÿu� 

◊U³ð—« —œ ÆÆÆÅË v³KX ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ̈ vKBH� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ̈ U¼ÅÊU¹dý

±‡‡ Health related physical Fitness Test ≤‡‡ Sitand Reach

b�«Å„d% r% ̈ Êbý—ULOÐ œ«bF²Ý« “« dOž b�«Å‚UÇ t%Åv�U`% Ë XÝ«

—«ËÅÁd?O?$“ Ë œd?O?ÖÅv?� «— U?¼ÅÊ¬ v�bÐ XOBUF� ÈuKł œU¹“ Ê“Ë Ë

Æb�uýÅv� Èd~¹œ ÷—«uŽ —UÇœ

t?Ð ¨Âd?Öu?K?O?% t?Ð Êb?Ð v?ÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b�« ¨d{UŠ ‰UŠ —œ

—œ Èd?~?¹œ ÈU?¼œd?Ð—U?% ¨œ«d?�« v?²Ý—bMð Ê«eO� “« v¼UÖ¬ “«ÅdOž

nK²o� ÈU¼Åt²ý— Ê«—UJý“—Ë t%ÅÈ—uÞÅtÐ Æœ—«œ v�U�dNX `DÝ

t?²ý«œ t²ý— Ê¬ UÐ oÐUD� È«ÅÁó¹Ë v�bÐ vÐdÇ bL—œ b¹UÐ vý“—Ë

s?O¹UÄ —UO`Ð b¹UÐ sð«—U� ÈÅÁb�Ëœ vÐdÇ bL—œ ‰U¦� È«dÐ ÆbMýUÐ

®∑ Uð ∏p¹ ÊbÐ vÐdÇ bL—œ t%ÅvBUŠ—œ ÆbýUÐ ©ÊbÐ Ê“Ë bL—œ 

 œËbŠ b¹UÐ dÖUMý±µ»¬ ÈË— dÐ Ë« ÊœuÐ—ËUMý tÐ Uð býUÐ bL—œ 

ÆbM% pL%

ÈU¼ÅvÖó¹Ë UÐ vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ v~²K³L¼ Ë ◊U³ð—«

v	ULKł

—u?D?š Ê«“u?�¬Åg?�«œ Ë ÊUOÐd� s¼– tÐ Á—«uL¼ t% vB«RÝ

—œ v�UL`ł ÈU¼ÅvÖó¹Ë d¹UÝ Ë Ê“Ë ¨bX U¹¬ t% XÝ« s¹« bM%Åv�

Æd?O?š U?¹ b�—«cÖÅv� dOŁQð vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ dðbÐ U¹ d²NÐ È«dł«

ÂU$« «— ÈœbF²�  UIOI% ‰«RÝ s¹« tÐ aÝUÄ È«dÐ Ê«d~A¼ËóÄ

vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ Z¹U²� sOÐ t% b�«ÅÁbOÝ— t−O²� s¹« tÐ Ë b�«ÅÁœ«œ

◊U³ð—« v�UL`ł ÈU¼ÅvÖó¹Ë Ë v�UL`ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ Áó¹ËÅtÐ Ë

œ«d?�« t?% œu?ýÅv?� —u?B?ð sOMÇ ‰U¦� È«dÐ Æœ—«b� œułË v¹ôUÐ

«d?ł« d?²?N?Ð «— v?²?�U?I?²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬ U¼ÅÂUÖ ‰uÞ qOBœÅtÐ bX bMKÐ

V?K?X È«—«œ t?% Èœ«d?�« Ë X?`?O� —uÞÅs¹« t% vBUŠ—œ ÆbMM%Åv�

«d?ł« d?²?NÐ «— Êu�“¬ s¹« bM²`¼ v³ÝUM� v�uš ÈU¼Å¯— Ë ÈuX

Ë t?M?ðôU?Ð t?% œu?ýÅv?� —u?Bð Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu�“¬ —œ ÆbMM%Åv�

vMO¹UÄ v~²`³L¼ t% vBUŠ—œ ̈ b¹¬Åv� œd� pL% tÐ dðbMKÐ ÈU¼ÅXÝœ

Ë s?O?A?Ðò Êu?�“¬ ÈU?¼œ—u%— UÐ U¼ÅXÝœ ‰uÞ Ë tMðôUÐ ‰uÞ sOÐ

å”dÐ
≤

ÆXÝ« Áb�¬ XÝœÅtÐ 

Ë Êb?Ð Ê“Ë sOÐ vHM� ◊U³ð—« œ—«œ œułË t% Èœ—u� UNMð

V??¹d??{ ¨ U??I?O?I?% —œ ÆX?Ý« f?J?O?�—U?Ð g?A?% ÈU?¼œ—u?%—

Ê«e?O?� vBË XÝ« Áb�¬ XÝœÅtÐ dOG²� Ëœ s¹« sOÐ vHM� v~²`³L¼



∂π

v¹U�“¬œuš

±ÆbO`¹uMÐ «— U¼ÅÊ¬  ËUHð Ë bOM% n¹dFð «— v�bÐ v�uLŽ vÖœU�¬ Ë v²%dŠ ¨v�UL`ł vÖœU�¬ ‡‡

≤öLŽ «— U¼ÅÊ¬ Ë b¹d³Ð ÂU� «—  —UN� UÐ j³ðd� v�UL`ł vÖœU�¬ Ë v²Ý—bMð v�UL`ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Î«dł« 

ÆbOM%

ÆX`O� ôUÐ v�U% —bX tÐ V¹d{

� ‰Ë«b?ł ¨‚u� œ—«u� tÐ tłuð UÐÔÈU?¼ÅÊu�“¬ ‰Ë«bł Ë Âd

v¹Uł U¼ÅÊ¬ —œ Ë b�uýÅv� rOEMð fMł Ë sÝ ”UÝ«dÐ UNMð v%ö�

ÈÅtOK% Æœ—«b� œułË ìË tMðôUÐ Ë U¼ÅXÝœ ‰uÞ ¨Ê“Ë ¨bX È«dÐ

�Ô� Ë v�UL`ł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÂdÔfMł Ë sÝ ”UÝ«dÐ vð—UN� ÈU¼ÅÂd

Æb�uýÅv� Áœ«œ tFÝuð Ë tONð

d~¹bJ¹ UÐ v	ULKł vÖœU�¬ ÈU¼ÅÊu�“¬ œ—u=— ◊U³ð—«

Ë ôU??Ð ◊U??³??ð—« t??�u?ÖÅê?O?¼ t?% b?¼œÅv?� ÊU?A?� U?¼Åg?¼Ëó?Ä

v�UL`ł vÖœU�¬ nK²o� ÈU¼ÅÊu�“¬ ÈU¼œ—u%— sOÐ vNłuðÅqÐUX

«— X?H?ł ‘d?Ä Êu?�“¬ t?% Èœd?� d?~?¹œ  —U³Ž tÐ Æœ—«b� œułË

U?ð—Ëd{ bM%Åv� «dł« »ušÎ«— v?XËd?Ž ‡?‡ v³KX X�UI²Ý« Êu�“¬ 

ÈœU¹“ œ«bFð ÈË— dÐ dÖ« dðÅvLKŽ ÊUÐ“ tÐ Æœd% b¼«uo� «dł« »uš

vÞU³ð—« ̈ rOM% «dł« «— œdH¹« t�UÖÅgý ÈU¼ÅÊu�“¬ ̈ Ê«“u�¬Åg�«œ “«

vð—uL—œ ÆrOM%Åv/ Áb¼UA� d~¹bJ¹ UÐ U¼ÅÊu�“¬ ÈU¼œ—u%— sOÐ

t% XÝ« s¹« vMF� tÐ bMýUÐ t²ý«œ ◊U³ð—« d~¹bJ¹ UÐ Êu�“¬ Ëœ t%

Ë b?M?M?%Åv?� Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« «— e?OÇ p¹ XIOIŠ —œ Êu�“¬ Ëœ s¹«

ÆXÝ« È˛d�« Ë XXË Êœ«œ —b¼ Ëœ d¼ “« ÁœUH²Ý«



∑∞

r¼œ“«Ëœ qB


 ÈU¼ÅÊu�“¬vð—UN�

∫È—U²
— ·«b¼«∫bM�«u²Ð b¹UÐ qB� s¹« ÈdOÖ«d� “« bFÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

±ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ Êu²MO�bÐ ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

≤ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ ‰U³²J2Ð ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

≥ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ ‰U³O4«Ë ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

¥ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ ‰U³ðu� ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

µÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ eO� ÈË— fOMð ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∂ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ ‰UÐbM¼ ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∑ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ UMý ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∏ÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ pO²ÝUML¹˛ ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÅÅ

πÆbMM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ v�«bO� Ë Ëœ ÈÅt²ý— —œ «— vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

t?Ð ‰U?³?O?4«Ë Ûu?ð Êœ“ ¨‰U?¦?� È«d?Ð ÆbýÅv� ÁœdÐ ‰«RÝ d¹“ œ«d�«

 ÈÅt?KFU� p¹ “« —«u¹œ≥  b?� tÐ Èd²�ÅÅÅÅ≥∞p?¹ œ«u?� t  ¨tO�UŁ 

Æb²�«Åv� ‚UHð«  —b� tÐ vFK«Ë È“UÐ p¹ —œ ̈ XÝ« ‰U³O4«Ë Êu�“¬

Êœ“ÅÛuð v¹U�«uðò ÈbMÐÅt³ð— —œ XÝ« sJ2 U¼ÅÊu�“¬ t�uÖ s¹« œ«u�

È“U?Ð v¹U�«uð œ—Ë¬dÐ —œ Ê¬ “« ÁœUH²Ý« v4Ë býUÐ d³²F� å—«u¹œ tÐ

ÆX?Ý« b?¹œd?ð œ—u?� U?¼ÅÊ¬ X?O?I�u� vMOÐÅgOÄ U¹ ÊUMJ¹“UÐ ‰U³O4«Ë

ÈU¼ÅXNł “« «— ÊuÖU�uÖ  UÐd{  XÝ« —u³−� ‰U³O4«Ë sJ¹“UÐ p¹

»u?KD� Ë dŁR� Êu�“¬ p¹ ÆbM  X�U¹—œ È“UÐ ‰uÞ —œ  ËUH²�

Ë Êb?�«œd?ÖdÐ —œ «— sJ¹“UÐ  —UN� b�«u²Ð b¹UÐ eO� ‰U³O4«Ë  —UN�

—«u?¹œ t?Ð Ûu?ð Êœ“ Æb?M  ÈdOÖÅÁ“«b�« ŸuM²�  UÐd{ Ÿ«u�« Êœ“

UM¾LD�ÎÈU¼Å —UN� g¹U�“¬ —œ Ë XÝ« Ê«“u�¬u� È«dÐ vÐuš s¹d9 

v?4Ë X?Ý« b?O?H?� v�«bK« —U ÅÁ“Uð Ê«“u�¬Åg�«œ ÈbMÐÅt³ð— Ë U¼ÅÊ¬

ÆX2O� t²2¹Uý d~¹œ bFUI� È«dÐ

vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

Êu?M� —œ ¨dOš« ‰UÝ X2OÐ —œ Áó¹ËÅÅtÐ t²ýcÖ ÈU¼Åt¼œ —œ

Èœb?F?²?�  «d?O?OGð Êœd ÅÈ“UÐ b�Ë— Ë È“UÐ sO�«uK ¨ÈdOÖÅÁ“«b�«

vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ “« È—UO2Ð —œ ̈ Ê¬  «“«u� tÐ Ë t²�dÖ  —uF

Áb?ý œU?−?¹« È«ÅÁbLŽ  «dOOGð eO� ¨nK²`� ÈU¼Åt²ý— —œ œułu�

e?O?� vð—UN� ÈU¼u~4« v¹UÝUMý Ë U¼Å —UN� ÈbMÐÅtI³Þ —œ ÆXÝ«

“« È—UO2Ð 7ý«cÖ —UM  Ë tOHBð Vłu� Ë Ábý qFUŠ vð«dOOGð

—œ t?  È«ÅÁb?L?Ž ‰U?J?ý« ÆX?Ý« Áb?ý v?L¹bK Ë tMN  ÈU¼ÅÊu�“¬

Êu?�“¬ œ«u?� s?O?Ð t?  œu?Ð s?¹« ¨X?ý«œ œułË t²ýcÖ ÈU¼ÅÊu�“¬

vý“—Ë ÈÅt²ý— È«dł« Ë ©qLF4«Å—u²Ýœ —œ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë—®

¨X?ý«œ «— Ê¬ ÊU?MJ¹“UÐ ÈU¼Åv¹U�«uð ÈdOÖÅÁ“«b�« bBK Êu�“¬ t 

U?Ð v?²?¼U³ý U¼ÅÊu�“¬ s¹« ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆbýÅv/ Áb¹œ vÞU³ð—«

Èb?MÐÅt³ð— Ë ÈbMÐÅtI³Þ È«dÐ U¼ÅÊ¬ —U³²Ž« Ë bM²ý«b� vFK«Ë È“UÐ



∑±

vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ·«b¼«

«— œ«d?�« ÈU?¼Åv?¹U�«uð t  b�«Åv¹U¼—«eÐ«  —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

‰U?³?²?J?2?Ð U?¹ Êu?²?M?O?�b?Ð ¨‰U?³?ðu?� b?M?�U?� ’U?š ‘“—Ë p¹ —œ

È«d?Ð Ê¬ “« ÁœUH²Ý« ¨U¼Åv¹U�«uð s¹« `DÝ XšUMý UÐ ÆbM−MÝÅv�

ÆœuýÅv� d¹cÄÅÊUJ�« Êœ«œ Ád/ Ë X�dAOÄ ̀ DÝ sOOFð ̈ ÈbMÐÅtI³Þ

—œ —U?  s?¹dðÅt�öKUŽ ¨‰U³O4«Ë ‘“u�¬ ”ö  p¹ —œ ¨‰U¦� È«dÐ

Ë U??¼Åv??¹U??�«u??ð ”U?Ý«d?Ð U?¼ÅÊ¬ Êœd?  Èb?M?ÐÅÁËd?Ö ¨”ö?  ŸËd?ý

Êu?�“¬ t?Žu?L?−?� p?¹ È«dł« ÆXÝ« ‰U³O4«Ë —œ ÊUA¹U¼Å —UN�

ÊU?J?�« ¨ÊU?Öb?M?M?  X? d?ý U?‡?Ð Ë« œ—u?šd?Ð s?O4Ë« “« bFÐ ‰U³O4«Ë

ÆbM Åv� r¼«d� «— œ«d�« XOF{Ë sOOFð Ë ÈbMÐÅÁËdÖ

ÈÅt?�U?�dÐ p¹ ÊU¹UÄ Ë “Už¬ —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ È«dł«

œ«d�« X�dAOÄ ÈÅÁb¼UA� ÊUJ�« ¨vý“u�¬ ÈÅÁ—Ëœ p¹ U¹ vM¹d9

Æœ“UÝÅv� d2O� «— ÊUÖbMM  X dý  «d/ sO~�UO� Ë ”ö 

Êu²MO�bÐ —œ  —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

ÊuÝdOÄÅp� Ë  —UN"u# Êu²MO�bÐ Êu�“¬
±

∫“U?O?& œ—u?� q¹UÝË¨Êu?²?M?O?�b?Ð Ûu?ð ¨Êu?²MO�bÐ X «— 

v�UÝ« X2O4 ¨d²�u�—u  ¨d²� tÝ ÷dŽ Ë ‰uÞ tÐ ·UF È—«u¹œ

 ÷dŽ tÐ V2Ç—«u� Ë≤[µd²�Åv²�UÝ 

∫Êu?�“¬ È«d?ł« q?LF#«—u²Ýœq?×?� Êœd  ÁœU�¬ È«dÐ 

r?Ý— —«u?¹œ ÈË— d?Ð s?O?�“ U?Ð È“«u?� vDš «b²Ð« Êu�“¬ È«dł«

 t? ÅÈ—u?ÞÅt?Ð ÆrOM Åv�±[µ≤® d?²� µt?K?FU?� s4UÝÅ n  UÐ © u� 

n  ÈË— dÐ Êu�“¬ ŸËdý È«dÐ eO� «— Èd~¹œ jš ÆbýUÐ t²ý«œ

 t?  È—u?Þ t?Ð ÆrOM Åv� rÝ— sO�“≤t?²?ý«œ t?KFU� —«u¹œ UÐ d²� 

ÈÅt?K?FU?‡?� tÐ —«u‡¹œ U‡Ð È“«u� e‡O� È«ÅÁbMM œËb×� jš ÆbýUÐ

π≤® d‡²�Åv²�UÝ ≥Ëœ s?¹« ÆrOM Åv� rÝ— Ë—ÅtÐË— —«u¹œ “« © u� 

Æb�«ÅÈ“«u� —«u¹œ UÐ Ë d~¹bJ¹ UÐ jš

b²2¹«Åv� ŸËdý jš XAÄ —œ Êu�“¬ ŸËdý È«dÐ v�œu�“¬

d?~?¹œ X?Ýœ —œ «— Ûu?ð Ë XÝœ p¹ —œ «— X «— t Åv4UŠ—œ Ë

U?Ð «— Ûu?ð v?�u?�U?K f?¹Ëd?Ý p?¹ U?Ð åË—ò X?�öŽ UÐ XÝ« t²�dÖ

 jš® —uð jš ÈôUÐ tÐ ¨qÐUI� —«u¹œ tÐ X «—±[µ≤U¹ Ë ©Èd²� 

Æb�“Åv� jš ÈË—

 b?� t?Ð ¨œ—«œ Ê«u?ð —œ t?  U?łÅÊ¬ U?ð b?M? Åv?� vFÝ v�œu�“¬

≥∞—UÐ tÝ Êu�“¬ Æb�eÐ Ë—ÅtÐË— —«u¹œ tÐ «— Ûuð vÄ—œÅvÄ —uÞ tÐ tO�UŁÅÅ

ÈË t?Ð v?�U?  X?Š«d?²?Ý« X?Fd?� U?¼—«d?Jð sOÐ —œ Ë œuýÅv� —«dJð

 vM¹d9 ÊU�“ p¹ Êu�“¬ È«dł« “« q³K ÆbM¼œÅv�µ∞“« q³K È«ÅtO�UŁ 

œ—u?šd?Ð d?¼ t?Ð Æœu?ýÅv?� Áœ«œ —«d?K v?�œu�“¬ —UO²š« —œ ‰Ë« —«dJð

“« b?F?Ð X?Ý« sJ2 v�œu�“¬ ÆœuýÅv� Áœ«œ Ád/ p¹ —«u¹œ UÐ Ûuð

Ê¬ “« U¹ lDK «— ÁbMM  œËb×� jš Êu�“¬ ÂU$« sOŠ —œ U¹ f¹ËdÝ

¨œuý lDK Êu�“¬ b¹U³� X4UŠ s¹« —œ Æb�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ Ë bM  —u³Ž

U¹ b²HOÐ sO�“ tÐ Ûuð dÖ« ÆœdOÖÅv/ oKFð È«ÅÁd/  UÐd{ s¹« tÐ tJKÐ

Êu�“¬ Ë œ—«œdÐ «— Ê¬ XŽdÝ tÐ b¹UÐ Ë« œuý Ã—Uš v�œu�“¬ ‰d²M  “«

œd?O?~?Ð d?Ý “« ŸËd?ý j?š X?AÄ “« d~¹œ v�u�UK f¹ËdÝ p¹ UÐ «—

 qJý®±‡‡Å±≤Æ©

± ‡‡ ÅÅ Lockhart and Mcperson Badminton Test

 qJý± ‡‡Å±≤Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡Å

≥d²� 

≥d²� 

ŸËdý jš

 ∞[π±d²� 

ÁbMM" œËb×� jš 

—«u¹œ tÐ Ûuð XÐU@« q×�

—uð jš 

 ≤
d²� 

±[µ≤d²�

—«u¹œ

∫È—«cÖÅÁd/v�u�UK Ë ̀ O×F ÈU¼œ—ušdÐ œ«bFð tÐ tłuð UÐ 

œ—ušdÐ ÆœuýÅv� —uEM� Ád/ v4«u²� —«dJð tÝ —œ —«u¹œ UÐ Ûuð

jš ÈôUÐ U¹ jš ÈË— dÐ Ûuð XÐUF« “« XÝ«  —U³Ž `O×F

ÆbýUÐ Ábý ‰UÝ—« ÁbMM  œËb×� jš XAÄ “«  UÐd{ t ÅÈ—uÞÅtÐ



∑≤

d?K?O?� —«u?¹œ U?Ð È“U?Ð Êu?²?MO�bÐ Êu�“¬
±

∫Êu?�“¬ s?¹« 

ÁœuÐ t�uÖÅs¹« Êu�“¬ s¹« ÈÅtFÝuð ÆXÝ« vK³K Êu�“¬ “« dð—«uýœ

Ê«œd?� Ë ÊU?�“ Êu²MO�bÐ È“UÐ rKO� g¹U/ “« ÁœUH²Ý« UÐ t  XÝ«

ÈU?¼ÅÈ“U?Ð s?OŠ —œ ÊUMJ¹“UÐ s¹« bM²�U¹—œ ¨nK²`�  UIÐU2� —œ

n¹dŠ sO�“ oLŽ Ë VIŽ tÐ «— Ûuð t  ¨bMKÐ  UÐd{ “« Èœ«dH�«

Êu?�“¬ È«d?ł« b?�Ë— Æb?MM Åv� «— ÁœUH²Ý« s¹dðÅgOÐ ¨bM²Ýd�Åv�

¨œ«œÅv?� g?¹U?/ «— v?4U?Ý—«  UÐd{ Ÿ«u�« t  vLKO� ”UÝ«dÐ eO�

t?Ð ¨b?M?�U�—«u¹œ ÈUC� p¹ tÐ “UO� «dł« È«dÐ Êu�“¬ Æbý rOEMð

 ÷dŽ≥[∞¥∏® d²� ±∞ ŸUHð—« tÐ Ë © u� ¥[µ∑® d²� ±µ¨© u� 

 t?  œu?ýÅv� rOÝd‡ð —«u‡¹œ s‡¹« ÈË—ÅÅÅd‡Ð vDš Æœ—«œ≤[≤≥d²� 

®∑sO�“ ÈË— dÐ Èd~¹œ jš Ë œ—«œ ŸUHð—« ©êM¹« gý Ë  u� 

 t?‡?  œu?ýÅv?� ¨rÝ— Ê¬ UÐ È“«u� ¨—«u¹œ ÈË—ÅtÐË—≥[∞¥∏d?‡²� 

®±∞v�œu�“¬ ̈ ŸËdý X�öŽ UÐ Æœ—«œ tKFU� —«u¹œ ÈÅt³4 UÐ © u� 

 ÈÅÁb?M?M?  œËb?×?� j?š X?AÄ “« v�u�UK f¹ËdÝ p¹ UÐ≥[∞¥∏

® Èd²�±∞b�“Åv� Ë—ÅÅtÐË— —«u¹œ tÐ «— Ûuð ¨sO�“ n  —œ © u� 

  b� tÐ Ë bM Åv� ŸËdý «— Êu�“¬ Ë≥∞ÊËbÐ v4«u²� —uÞ tÐ tO�UŁ 

v�œu�“¬ Æb¼œÅv� t�«œ« «— —U  s¹« ¨œ—u`Ð sO�“ tÐ Ûuð t  s¹«

 XÐu� tÝ —œ≥∞ U¼ÅÊ¬ sOÐ t  È«ÅtO�UŁ ≥∞—œ XŠ«d²Ý« XKË tO�UŁ 

b‡�«uðÅv� v�œu�“¬ Æb‡M Åv� «dł« «— Êu�“¬ ̈ XÝ« Ábý t²�dÖ dE�

  b� t‡Ð Êu�“¬ ŸËdý “« q³‡K±¨v¹UN� ÈÅÁd/ ÆbM  s¹d9 tIOKœ 

v?¹U?¼ÅÛu?ð ÆX?Ý« Ë—ÅtÐË— —«u¹œ UÐ Ûuð ÈU¼œ—ušdÐ œ«bFð lLł

 jš ÈôUÐ U¹ jš ÈË— dÐ t  œuýÅv� ÁœdLý≤[≤≥œ—ušdÐ Èd²� 

Æœu?ý ‰U?Ý—« s?O?�“ n?  ÈÅÁb?M?M? ÅœËb?×?� jš XAÄ “« Ë bM 

œ t  v¹U¼ÅÛuð
Ó
ÐtÐ Ûuð dÖ« ÆœuýÅv� ‘—ULý eO� œuý qLŠ U¹ q

«œb−� Ë œ—«œdÐ «— Ê¬ XŽdÝ tÐ b¹UÐ sJ¹“UÐ ̈ b²HOÐ sO�“ÎXAÄ “« 

ÆbM  ‰U³�œ «— Êu�“¬ ¨ÁbMM  œËb×� jš

 œËbŠ Êu�“¬ s¹« È«dÐ Ábý ‘—«eÖ v¹U¹UÄ V¹d{π¥[∞

 qJý® XÝ« Ábý œ—Ë¬dÐ≤‡‡Å±≤Æ©

 qJý≤ ‡‡Å±≤dKO� —«u¹œ UÐ È“UÐ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖ X�öŽ ÅsO�“ ‡‡ 

± ‡‡ ÅÅ Miller Wall Volley Badminton Test

ÁbMM" œËb×� jš

¥[µ∑d²� 

≤[≤≥d²� 

 ≥[∞¥∏d²� 

—uð jš

—«u¹œ 

  
≥
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∞

¥
∏

d
²
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∑≥

ê&d
 Êu²MO�bÐ ÈU¼ÅÊu�“¬
±

∫ ‰UÝ —œ Êu�“¬ s¹« ±π¥±

«dł« åbMKÐ ÈÅtÐd{ò Ë åÁUðu  f¹ËdÝò  —uF Ëœ tÐ Ë bý Ÿ«bÐ«

ÆœuýÅv�

∫ÁUðu" f¹ËdÝ Êu�“¬ v�œu�“¬ ¨Êu�“¬ s¹« —œ ≤∞—UÐ 

 ÈdÝ Ëœ —œ U¹ Ë v4«u²� —uÞÅtÐ±∞Êu²MO�bÐ ÁUðu  f¹ËdÝ tÐ v¹Uð 

ÈôUÐ “« t  vÐUMÞ Ë —uð jš sOÐ “« «— Ûuð b¹UÐ Ë« ÆbM Åv� Â«bK«

 Ë Áb?ý Áb?OA  Ê¬ UÐ È“«u� Ë —uðµ∞[∏t?K?FU� Ê¬ UÐ d²�Åv²�UÝ 

r?Ý— q?ÐU?I?� s?O?�“ —œ v?¹U¼Å·b¼ Æb²ÝdHÐ qÐUI� sO�“ tÐ ¨œ—«œ

“UO²�« ¨U¼ÅÊ¬ “« p¹ d¼ UÐ Ûuð XÐUF«  —uF —œ t  XÝ« Ábý

 qJý® œdOÖÅv� oKFð v�œu�“¬ tÐ vFUš≥‡‡Å±≤b¹U‡Ð U¼Åf¹ËdÝ ©

ÈÅt?I?D?M?� ÈU?¼ÅÊU?L?  ŸU?Fý Æœuý Áœ“ v�u�UK Ë `O×F —uÞ tÐ

 VOðdð tÐ qÐUI� sO�“ —œ ·b¼µµ[∏∏ ̈ d²�Åv²�UÝ ∑∂[≤¨d²�Åv²�UÝ 

π∂[¥≤ Ë d²�Åv²�UÝ ±±∂[∏¥lLł ¨œd� “UO²�« ÆXÝ« d²�Åv²�UÝ 

 —œ t  XÝ« vð«d/≤∞Ê«eO� Æb¹¬ XÝœ tÐ U¼Åf¹ËdÝ —«dJð —UÐ 

b?¹U?Ð v?�œu?�“¬ ÆX?Ý« Áb?�¬ qJý —œ ·b¼ ÈÅtIDM� —œ U¼“UO²�«

È“UO²�«  —uF s¹« dOž —œ ̈ b¼œ —u³Ž —uð Ë »UMÞ sOÐ “« «— Ûuð

ÆœdOÖÅv/ oKFð Ë« tÐ

∫bMKÐ ÈÅtÐd{ Êu�“¬b?¹UÐ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ v�œu�“¬ 

p¹ ÈôUÐ “« ̈ œuýÅv� ÁœU²Ýd� qÐUI� ÈÅtIDM� “« t  «— v¹U¼ÅÛuð

 ŸU?H‡ð—« t‡Ð »U‡MÞ≤[≥∏® d?‡²� ∏ —u?‡ð U‡Ð t  © u� ¥[≤∏d‡²� 

®±¥q?J?ý —œ t  v¹U¼Å·b¼ tÐ Ë b¼œ —u³Ž ¨œ—«œ tKFU� © u� 

¥‡‡Å±≤ÆbM  ‰UÝ—« ¨XÝ« Áb�¬ 

e? d?� —œ v?�œu?�“¬ ¨q?ÐU?I?� s?O?�“ “« f¹ËdÝ X�U¹—œ È«dÐ

 lÐd� Ëœ sOÐ —œ f¹ËdÝ ÈÅtIDM�µ[∞∏dÐ t  ©vâM¹«Ëœ® Èd²�Åv²�UÝ 

 Ë XÝ« Ábý rOÝdð s4UÝ n  ÈË—π±[∞f¹ËdÝ jÝË jš UÐ d²� 

 Ë≥[≥µÈÅtÐd& UÐ sJ¹“UÐ p¹ Æb²2¹«Åv� ¨œ—«œ tKFU� —uð “« d²� 

f?¹Ëd?Ý ÈÅt?I?D?M?� lÞUIð q×� tÐ bMKÐ f¹ËdÝ UÐ «— Ûuð Êu²MO�bÐ

 l?Ðd� Ëœ sOÐ b¹UÐ f¹ËdÝ Æb²Ýd�Åv�X Ë Y—œ Æb?ÝdÐ v�œu�“¬ tÐ 

·b¼ ÈÅtIDM� tÐ Ûuð Êb�«œdÖdÐ È«dÐ b�«uðÅv� sJ¹“UÐ XOF{Ë s¹«

q�Uý ̈ Ábý È—«cÖÅX�öŽ t  ·b¼ ÈÅtIDM� ÆbM  X dŠ Ûuð d¹“ tÐ

 t  v¹UN²�« qOD²2� jš UÐ È“«u� XÝ« vDš∂±[∞© u� Ëœ® d²� 

r?Ý— t?K?FU?� s?O?L?¼ tÐ ¨Ê¬ —UM  —œ Èd~¹œ jš Æœ—«œ tKFU� Ê¬ UÐ

 qJý®œ—«œ —«dK ‰Ë« jš Ë »UMÞ jÝË —œ t  œuýÅv�¥‡‡Å±≤—œ Æ©

Ê¬ ¨œu?ý ‰U?Ý—« v?�œu�“¬ È«dÐ jKž  —uF tÐ  UÐd{ t Åvð—uF

Æœu?ýÅv� —«dJð  UÐd{≤∞”U?Ý«d?Ð ¨ «“UO²�« Ë Ábý ÂU$« —«dJð 

—uð ÈË— “« b¹UÐ U¼ÅÛuð ÆœuýÅv� t³ÝU×� Ábý È—«cÖÅX�öŽ qJý

bMýUÐ —U  Á“Uð U¼Åv�œu�“¬ t Åvð—uF—œ ÆbMÝdÐ ·b¼ tÐ Ë bMM  —u³Ž

Ë “U?O²�« ÈÅtL¼ ¨bM  —u³Ž »UMÞ ÈôUÐ “« t Åv¹U¼ÅÛuð ÈÅtOK  È«dÐ

t²�dÖ dE� —œ “UO²�« nB� bÝdÐ ·b¼ tÐ Ë bM  —u³Ž »UMÞ d¹“ “« dÖ«

ÆœuýÅv�

»UMÞ

± ‡‡ ÅÅ French Badminton Test

2 4 5 3

3542

X

Y

 qJý¥ ‡‡Å±≤Êu²MO�bÐ bMKÐ  UÐd{ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡Å

—uð 

5 4 3 2 1

 qJý≥Å‡‡Å±≤ÁUðu" f¹ËdÝ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡Å

—uð



∑¥

‰U³²JNÐ —œ  —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

“« U?J?¹d?�« ÈÅÁb?×?²?�  ôU?¹« —œ v?�b?Ð X?OÐdð ÊUÝUMý—U 

X¹d¦ « tÐ p¹œe� Ë bM²2¼ v�bÐ XOÐdð —œ È“UÝ Êu�“¬ ÊU�UÖÅgOÄ

v¹UłÅÊ¬ “« Æb�«ÅÁœd  Ÿ«bÐ« U¼ÅÊ¬ «— œułu� œ—«b�U²Ý« ÈU¼ÅÊu�“¬

—œ vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— s¹dð—«b�dÞdÄ “« vJ¹ ‰U³²J2Ð ÈÅt²ý— t 

—UO2Ð Ábý t²šUÝ t²ý— s¹« —œ t Åv¹U¼ÅÊu�“¬ Á“Ëd�« ̈ XÝUJ¹d�«

‰U³²J2Ð ÈU¼Å —UN� ÆœuýÅv� Áb¹œ U¼Å»U²  —œ —u�Ë tÐ Ë XÝ« œU¹“

ÆbM¹¬Åv� —œ «dł« tÐ v4«u²�  —uF tÐ vFK«Ë È“UÐ ÂU~M¼ —œ Áó¹ËÅÅÅtÐ

‰U³²J2Ð —œ t  XÝ« r¼ dÝ XAÄ  —UN� tÝ  uý Ë q³¹—œ ̈ ”UÄ

b�«u²Ð t Åv¹U¼ÅÊu�“¬ ÆbM¹¬Åv� —œ «dł« tÐ nK²`� ÈU¼ÅXOFKu� —œ

öLŽ ¨bM  ÈdOÖÅÁ“«b�« «— È«ÅÁdO$“ ÈU¼ÅX dŠ t�uÖ s¹«ÎœułË 

Èœ«d?H?�« —uÞ tÐ «— U¼Å —UN� ¨U¼ÅÊu�“¬ ÈÅtOK  Ë œ—«b� vł—Uš

ÆbMM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

d?ðÅg?O?Ð —œ t?  ¨‰U?³?²?J?2?Ð —œ  —U?N?� v?L?¹bK Êu�“¬ Ëœ

Êu2�Uł Êu�“¬ tÐ ̈ œuýÅv� Áb¹œ ÈdOÖÅÁ“«b�« Ë g−MÝ ÈU¼Å»U² 

ÆXÝ« ·ËdF�

ÊuN&Uł ‰U³²JNÐ Êu�“¬ tŽuL−�
±

∫Êœ“ÅqÖ XŽdÝ Êu�“¬d?¹“ Á«u)œ ÈUł —œ v�œu�“¬ 

tÐ åË—ò ÊU�d� UÐ fáÝ Ë b²2¹«Åv� XÝœÅtÐ Ûuð ‰U³²J2Ð ÈÅtIKŠ

  b�≥∞ÆbM Åv� »UðdÄ b³Ý qš«œ «— Ûuð vÄ—œÅvÄ —uÞ tÐ tO�UŁ 

Æb?M?  ÁœU?H²Ý« Èd~¹œ pOMJð d¼ U¹ XHł  uý “« b�«uðÅv� Ë«

  b?� —œ Áb?O?Ý— d?L?Ł t?Ð ÈU?¼ÅqÖ œ«bFð tÐ tłuð UÐ Ë« “UO²�«≥∞

ÆœuýÅv� »u2×� ¨tO�UŁ

∫Êœ“Åq³¹—œ Êu�“¬ ‰uÞ tÐ rOI²2� jš p¹ —œ ±∂[µ

 ÈÅt?K?FU?� tÐ v¹U¼Åv4bMF ¨d²�≤[¥µ—«d?K d?~?¹bJ¹ “« d²�Åv²�UÝ 

s?O?Ð “« Ë ê?O?Ä—U?‡?� d?O?2� p¹ —œ «— Ûu‡ð “u�¬Åg�«œ ÆrO¼œÅv�

 b� —œ v�œu�“¬ t  v¹U¼Åv4bMF œ«bFð ÆbM Åv� q³¹—œ U¼Åv4bMF

≥∞—œ ÆœuýÅv� —uEM� Ë« “UO²�« »U2Š tÐ œ—«c~Ð dÝ XAÄ tO�UŁ 

œ ¨@MO�«— ÈUDš “ËdÐ  —uFÓÐt?Ð ¨v�u�UK d~¹œ ÈUDš d¼ U¹ q

d?2?  Ë«  «d?/ l?Lł “« ©v4bMF p¹® Ád/ p¹ ¨UDš d¼ È«“«

 qJý® œuýÅv�µ‡‡Å±≤Æ©

± ‡‡ ÅÅ Johnson Basketball Battery

≤ sO�“ UÐ Ê¬ e d� t  È«ÅÁd¹«œ XÝ« È«Åt×HF ÊUL  Ë dOð ·b¼ ‡‡Å±[≤± Ê¬ ŸUFý Ë œ—«œ tKFU� d²� ∞[µÆXÝ« d²� 

∫Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬ÈË— dÐ ÊUL  Ë dOð ·b¼ bM�U� v�b¼ 

rOM Åv� VB� —«u¹œ
≤

—«u¹œ Èd²� Áœ“«Ëœ ÈÅtKFU� —œ v�œu�“¬ Æ

·b¼ tÐ t Åv¹U¼Å»UðdÄ œ«bFð Æb¼œÅv� ÂU$« »UðdÄ Áœ Ë b²2¹«Åv�

»UðdÄ pOMJð ÆœuýÅv� t²ý«cÖ Ë« “UO²�« »U2Š tÐ ̈ bM  œ—ušdÐ

v²Ýœ Ëœ ¨XÝœ p¹  —uF tÐ b�«uðÅv� Ë XÝ« È—UO²š« Êœd 

 qJý® œuý ÂU$« Á«u)œ tÐ ì Ë∂‡‡Å±≤Æ©

 ≤[¥µd²� ≤[¥µd²� 

ŸËdý jš
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∫«dł« ‘Ë—  b?� tÐ Êu�“¬ s¹« ∂∞—UÐ tÝ Ë «dł« tO�UŁ 

Ë sO�Ëœ —œ Ë œ—«œ vM¹d9 ÈÅt³Mł —«dJð sO4Ë« ÆœuýÅv� —«dJð

ÈÅÁœ— ”U?Ý« d?Ð œd?� Æœu?ýÅv?� t³ÝU×� U¼œ—u — —«dJð sO�uÝ

U?Ð Ë b?²?2?¹«Åv?� œu?š v?M?Ý ÈÅÁœ— t?Ð ◊u?Ðd� jš XAÄ —œ vMÝ

fáÝ Ë bM Åv� »UðdÄ tIKŠ ÈuÝ tÐ «— Ûuð åË— ¨ÁœU�¬ò X�öŽ

Ë œd?O?ÖÅv?� «— Ûu?ð Ë b?�U?Ý—Åv?� b?³?Ý d?¹“ t?Ð «— œuš XŽdÝ tÐ

«— Èd?~?¹œ »UðdÄ UłÅÊ¬ “« Ë œË—Åv� ÈbFÐ ÁU~¹Uł tÐ ÊUM Åq³¹—œ

t?Þu?Ðd� jš XAÄ b¹UÐ »UðdÄ lKu� U¼UÄ “« vJ¹® Æb¼œÅv� ÂU$«

  b� tÐ Ë ©býUÐ∂∞ÆbM Åv� —«dJð «— —U  s¹« tO�UŁ 

∫  «—dI� Ë U¼UDš

 Ûuð ‰d²M  ÈU¼UDš ®œ ̈ @MO�«—ÓÐt ÅvÐUðdÄ È«dÐ ̈ ©ÁdOž Ë q

ÆœuýÅv� t²�dÖ dE� —œ È«ÅÁd/ œdOÖ  —uF U¼UDš s¹« “« bFÐ

v?4«u²� —uÞ tÐ ÂUÖÅtÝ  —uF tÐ tIKŠ d¹“  uý Ëœ dÖ« 

ÆœuýÅv� —uEM� dHF ÈÅÁd/ ÂËœ ÈÅtIKŠ d¹“  uý È«dÐ ̈ œdOÖ ÂU$«

Êu?�“¬ ‰u?Þ —œ ÂU?ÖÅt?Ý  u?ý—U?N?Ç b�«uðÅv� v�œu�“¬ 

ÂuKF� ÆœuýÅv/ ‘—ULý ì Ë r−MÄ ÂUÖÅtÝ ÈU¼Å uý Æb¼œ ÂU$«

©ìË XHł  uý® jš XAÄ ÈU¼Å uý “« dOž v�œu�“¬ t  XÝ«

 XÝ« “U−�¥bM  »UðdÄ tIKŠ qš«œ «— Ûuð ÂUÖÅtÝ X dŠ UÐ —UÐ Æ

“« —U?  œu?A?�  u?ý Êœd?  q?Ö t?Ð o?�u?� v�œu�“¬ dÖ« 

ÆœuýÅv� “Už¬ d~¹œ q×�

∫È—«cÖÅÁd/ÂU$« U¼Å»UðdÄ t  «— vÞUI� b¹UÐ Êu�“¬ Èd−� 

Áb?M?M?  ‘—ULý Æœ—ULAÐ «— tIKŠ d¹“ ÈU¼Å uý œ«bFð Ë œuýÅv�

XAÄ “« ÈÅÁbOÝ— dLŁ tÐ ÈU¼Å uý œ«bFð ¨Ê¬ —œ t  «— vð—U  b¹UÐ

U?ð b?M?  t?O?N?ð ¨X?Ý« Áb?ý h`A� t�UÖ«bł —uÞÅtÐ ÂUÖÅtÝ Ë jš

¨œuýÅv� Áœ«œ œuý qÖ t  vÐUðdÄ d¼ tÐ Ád/ Ëœ ÆœuA� ÁU³²ý« VJðd�

ôUÐ “« t  ¨o�u�U� »UðdÄ d¼ tÐ ÆœuýÅv� eO� ÂUÖÅtÝ  uý q�Uý t 

«— Ê¬ b?�«u?²?Ð v?�œu?�“¬ Ë b?M  œ—ušdÐ ‰U³²J2Ð ÈÅtIKŠ ÈÅtKO� tÐ

d?¼ È«d?Ð œd� t  vð«d/ lLł ÆœuýÅv� Áœ«œ Ád/ p¹ ¨bM  b�U³¹—

ÆœuýÅv� »u2×� Ë« ÈÅÁd/ ̈ œdOÖÅv� Êu�“¬ —UÐËœ —œ v�u�UK »UðdÄ

©—«dJð Ëœ —œ  «“UO²�« lLł®

Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬

Êœ«œ ”UÄ  —UN� ÈdOÖÅÁ“«b�« ̈ Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬ “« ·b¼

ÆXÝ« X dŠ sOŠ —œ Ûuð 7�dÖ Ë

∫“UO& œ—u� q¹UÝË—«u¹œ ̈ d²�u�—u  ̈ v�u�UK ‰U³²J2Ð Ûuð 

ÆÈ—«cÖÅX�öŽ È«dÐ È—«u� V2Ç ¨·UF

∫«d??ł« q?×?� Ë s?O?�“ œU?F?Ð« ÷d?Ž t?Ð l?Ðd?� g?ý ∂∞

 d?~?¹b?J?¹ U?Ð U?¼Ål?Ðd?� Ær?O?M Åv� rÝ— —«u¹œ ÈË— dÐ d²�Åv²�UÝπ∞

 U?¼U?ł v?C?F?Ð —œ Ë d?²�Åv²�UÝ±[µË b?�—«œ t?K?FU?� s?O�“ UÐ d²� 

 —«u?¹œ ÷d?Ž —œ d?~?¹bJ¹ UÐ U¼ÅlÐd� ÈÅtOK ∂∞t?K?FU� d²�Åv²�UÝ 

X?Ý« Áb?ý Áb?O?A  —«u¹œ È“«u� t  Å¨ÁbMM  œËb×� jš Æb�—«œ

≤[¥µÆœ—«œ tKFU� —«u¹œ UÐ d²� 

∫«d?ł« ‘Ë— b?� Ë œu?ýÅv?� —«d?J?ð —UÐ tÝ Êu�“¬ s¹« 

 —UÐ d¼ g¹«dł«≥∞Ë œ—«œ vM¹d9 ÈÅt³Mł —UÐ sO4Ë« ÆXÝ« tO�UŁ 

Ûu?ð UÐ v�œu�“¬ ÆœuýÅv� ÂU$« ÈdOÖœ—u — ÂuÝ Ë ÂËœ —UÐ —œ

é??Ç X?L?2?K —œ Ë —«u?¹œ t?Ð Ë— Áb?M?M?  œËb?×?� j?š X?A?Ä —œ

 lÐd�® b²2¹«Åv� qJýÅlÐd� ÈU¼Å·b¼AUÐ åË—ÅÅÅÁœU�¬ò X�öŽ UÐ Ë ©

XAÖ“UÐ —œ «— Ûuð fáÝ ÆœdOÖÅv� Åt�UA� «— ·b¼ sO4Ë« tMOÝ ”UÄ

Ë b?M? Åv?� X? d?Š ÈbFÐ ·b¼ ·dÞ tÐ ‰UŠ ÊUL¼ —œ Ë œdOÖÅv�

® ÂËœ ·b¼ ÈuÝ tÐ tMOÝ ”UÄ UÐ jš XAÄ “« «— ÛuðB»UðdÄ ©

 ·b?¼ U?ð X dŠ Èu~4« s¹« Æb¹U/Åv� Fs?¹« —œ Ë bÐU¹Åv� t�«œ«

UÐ «— Ûuð fáÝ ¨œd� ÆœuýÅv� «dł« vÄ—œÅvÄ tMOÝ ”UÄ Ëœ ·b¼

 ·b?¼ Èu?Ý tÐ tMOÝ ”UÄEX?L?Ý t?Ð X dŠ UÐ Ë bM Åv� »UðdÄ 
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 ∫ «—dI� Ë U¼UDš«dł« d¹“  «—dI� ”UÝ«dÐ Êu�“¬ s¹«

ÆœuýÅv�

—«u?¹œ U?Ð ÁbMM  œËb×� jš ÈuKł È«ÅtDI� —œ œd� dÖ« 

o?K?F?ð U?¼Å”U?Ä t?�u?Ö s?¹« t?Ð È«ÅÁd/ ©jš ÈË— UÄ® bM  È—UJÝUÄ

ÆœdOÖÅv/

 ÈU?¼Å·b?¼ t?Ð »U?ðd?Ä dÖ« B ¨C ¨D U¹ Ë  EÂËœ —U?Ð —œ

ÆœuýÅv/ Áœ«œ ÂËœ ”UÄ tÐ È«ÅÁd/ ¨býUÐ o�u�

Ë« tÐ È«ÅÁd/ ¨bM  ÁœUH²Ý« tMOÝ ”UÄ “« b�«u²� œd� dÖ« 

ÆœdOÖÅv/ oKFð

∫È—«cÖÅÁd/œ—ušdÐ Ê¬ ◊uDš tÐ U¹ Ë ·b¼ tÐ t ÅvÄuð d¼ 

 ¨bM ≤ÈË— dÐ U¼ÅlÐd� sOÐ ÈU¼UC� tÐ t  vÝUÄ d¼ Æœ—«œ “UO²�« 

 ̈ bM  œ—ušdÐ —«u¹œ±—œ  «d/ lLł ̈ v¹UN�ÅÅÈÅÅÁd/ Æœ—«œ “UO²�« 

¨Êu�“¬ s¹« È«dł« —œ X4uNÝ È«dÐ ÆXÝ« Êu�“¬ —«dJð —UÐ Ëœ

ÈË— U?Ä 7?ý«c?Ö t?Ð ◊u?Ðd?� ÈU?¼UDš Á«dL¼ dH� p¹ XÝ« Â“ô

UÄ j¹«dý —œ vÄuð dÖ« ÆbM  ‘—«eÖ vÐd� tÐ bMKÐ È«bF UÐ «— jš

Áœ«œ Ûu?ð Ê¬ t?Ð È“UO²�« œ—u`Ð —«u¹œ tÐ jš ÈuKł U¹ jš Ë—

Æbý b¼«u`�

Êœd" q³¹—œ Ë ‰d²M" Êu�“¬

7?�d?Ö —U?  t?Ð  —U?N?� Èd?OÖÅÁ“«b�« ¨Êu�“¬ s¹« “« ·b¼

ÆXÝ« Êb¹Ëœ ‰UŠ —œ Ûuð qLŠ —œ U¼ÅXÝœ

∫“U?O?& œ—u?� q¹UÝË Ë  «eON&g?ý ¨‰U?³²J2Ð Ûuð 

d²�u�—u  p¹ Ë ©l�U�® ◊Ëd`�

∫Êu??�“¬ È«d??ł« È«d??Ð s?O?�“ œU?F?Ð«q??J?ý ”U?Ý«d?Ð 

±∞‡‡ÅÅÅ±≤»U?ðd?Ä j?š ÈÅtIDM� —œ vÞËd`� l�«u� UÐ dO2� p¹ ¨

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œ«“¬

∫«dł« ‘Ë——«d?Jð sO4Ë« ÆœuýÅv� —«dJð —UÐ tÝ Êu�“¬ 

ÆœuýÅv� ÈdOÖœ—u — ÂuÝ Ë ÂËœ —UÐ —œ Ë œ—«œ vM¹d9 ÈÅt³Mł

d?ðd?Ð d?O?ž X?Ýœ —œ Ûuð t  v4UŠ —œ œd�
±

o?ÐU?D?� œ—«œ —«dK Ë« 

X?L?Ý t?Ð Ë b?M? Åv?� “U?ž¬ «— Êœd?  q?³?¹—œ ŸËdý jš “« qJý

 ◊Ëd`�B÷u?Ž U?Ð b�«uðÅv� «— dO2� ÈÅtOIÐ fáÝ Ë« ÆœË—Åv� 

b¹UÐ UÄ Ëœ d¼ ÊU¹UÄ —œ ÆbM  vÞ ̈ vC²I�  —uF —œ ̈ XÝœ Êœd 

ÆbM  —u³Ž ÊU¹UÄ jš “« Ûuð Á«dL¼

∫U¼UDš Ë  «—dI�

Êu�“¬ qÐœ Ë @MO�«— ̈ Êœd  qLŠ bM�U� v¹U¼UDš È«dÐ 

ÆbOM  ŸËdý Á—UÐËœ «— Ê¬ Ë bOM  nKu²� «—

“« Ë b?M?  ‰d²M  «— Ûuð U¹ «— œuš b�«u²� v�œu�“¬ dÖ« 

n?Ku?²?� «— Êu�“¬ ¨b¹U/ —u³Ž dO2� “« ÊËdOÐ “« U¹ l�«u� ÈôUÐ

ÆbO¹U/ ŸËdý Á—UÐËœ «— Ê¬ Ë bOM 

¨œ«œ XÝœ “« «— œuš ‰d²M  ¨ŸËdý ÂU~M¼ —œ œd� dÖ« 

ÆbO¹U/ ŸËdý Á—UÐËœ «— Ê¬ Ë bOM  nKu²� «— Êu�“¬

∫Êœ«œ Ád/¨—«dJð —UÐËœ “« p¹ d¼ —œ Ábý ÈdáÝ ÊU�“ 

œd?� ÈÅÁd?/ ¨b?¹¬Åv?� X?ÝœÅt?Ð U?D?š ÊËbÐ Ë v�u�UK  —uF tÐ t 
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±ÆbM  ŸËdý XÝ«— XÝœ UÐ XÝ« XÝœ éÇ dÖ« Ë bM  ŸËdý éÇ XÝœ UÐ XÝ« XÝœ XÝ«— v2  dÖ« t  XÝ« s¹« —uEM� ‡‡Å

ŸËdý 



∑π

∫v??ŽU?
œ X?"d?Š Êu?�“¬¨Êu??�“¬ s?¹« œ«u?� “« —u?E?M?� 

ÆXÝ« ‰U³²J2Ð —œ ŸU�œ ÈœUOMÐ X dŠ œdJKLŽ ÈdOÖÅÁ“«b�«

∫“U?O& œ—u� q¹UÝËË ‰U?³?²J2Ð v�u�UK sO�“ ¨d²�u�—u  

sO�“ È—«cÖÅX�öŽ È«dÐ V2Ç—«u�

∫«d?ł« È«dÐ sO�“ œUFÐ«»UðdÄ ÈÅtIDM� ¨Êu�“¬ ÈUC� 

j?š ÈÅÁ“«b?�« t?Ð b?¹U?Ð s?O?�“ ÈU?N?²?�« jš ÆXÝ« ‰U³²J2Ð œ«“¬

¨tI�“Ë– ÈÅtIDM� ·öšdÐ ÊuÇ® Æœuý «bł œ«“¬ »UðdÄ ÈÅtIDM�

—œ b?¹U?Ð t?  v?ÞU?I� Æ©XÝ« qOD²2�  —uF tÐ tIDM� UJ¹d�« —œ

ÆbOMOÐÅv� qJý —œ ̈ œuý È—«cÖÅX�öŽ qOD²2� v4uÞ jš ÈË—

 ◊UI�A ¨B ¨D Ë E—œ t? Åv?¹U?¼ÅlÐd� Ë qOD²2� ÈÅtýuÖ —UNÇ 

—œ® œ«“¬ »U?ðd?Ä ÂU?~M¼ ÊUMJ¹“UÐ ÊœU²2¹« tÐ ¨œuýÅv� Áb¹œ qJý

 qJý® œ—«œ ’UB²š« ©UJ¹d�« p³Ý tÐ ‰U³²J2Ð±±‡‡Å±≤Æ©

∫«d?ł« ‘Ë——U?Ð s?O?4Ë« Æœu?ýÅv?� —«d?J?ð Êu�“¬ —UÐ tÝ 

Æb¹¬Åv� qLŽ tÐ ÈdOÖÅœ—u — dš¬ —UÐËœ —œ Ë œ—«œ vM¹d9 ÈÅt³Mł

 ÈÅt?DI� “« v�œu�“¬A“U?ž¬ «— Êu?�“¬ È«d?ł« ¨tIKŠ tÐ XAÄ Ë 

t?Ð v?�œu?�“¬ Ë b?²?�«Åv� —U  tÐ d²�u�—u  åË—ò X�öŽ UÐ ÆbM Åv�

g¹U¼UÄ t ÅÈ—uÞ tÐ ̈ bM Åv� X dŠ ©f uÐUÄ® uKNÄ tÐ éÇ XLÝ

 ÈÅt?DI� Uð Ë« ÆbMMJ� lDK «— d~¹bL¼ BXÝœ UÐ Ë b¼œÅv� t�«œ«

qJý® UÄ Êœd  ÷uŽ UÐ fáÝ ÆbM Åv� f* «— jš Ã—Uš éÇ

±±‡‡Å±≤ ÈÅtDI� XLÝ tÐ ©Cjš ÊËdOÐ XÝ«— XÝœ UÐ Ë œË—Åv� 

t�«œ« qJý Â«dÖU¹œ o³Þ dÐ «— X dŠ sOL¼ œd� ÆbM Åv� f* «—

jš “« v�œu�“¬ ÈUÄ Ëœ d¼ t  bÐU¹Åv� ÊU¹UÄ Êu�“¬ v�U�“ Æb¼œÅv�

Æœ—«œ —«dK tDI� p¹ —œ ÊU¹UÄ Ë ŸËdý jš Æœ—c~Ð ÊU¹UÄ

∫ «—dI� Ë U¼UDš

lDK «— d~¹bL¼ ̈ uKNÄ tÐ X dŠ lKu� —œ œd� ÈU¼UÄ dÖ« 

Ê¬ Ë bOM  nKu²� «— Êu�“¬ ¨©UÄ ÈUDš® œËbÐ Ë œœdÖdÐ U¹ Ë bMM 

ÆbO¹U/ «dł« Á—UÐËœ «—

nKu²� «— Êu�“¬ ̈ bMJ� f* «— s4UÝ n  œd� XÝœ dÖ« 

ÆbO¹U/ “Už¬ Á—UÐËœ «— Ê¬ Ë bOM 

d?O?2?� ¨b?M?  f* «— s4UÝ n  t Ås¹« “« q³K œd� dÖ« 

Ê¬ Ë nKu²� «— Êu�“¬ ¨b¹U/ ÷uŽ UÄ i¹uFð UÐ «— œuš X dŠ

ÆbOM  ŸËdý Á—UÐËœ «—

vŽU
œ X"dŠ

‰U³²JNÐ —œ vŽU
œ X"dŠ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡ n#«

UÄ i¹uFð vŽU
œ X"dŠ ‡‡ »

 qJý±± ‡‡Å±≤Å

±[≤≤d²�

E C A

D
B

F

±[≤≤d²�

µ[∏∞d²�

≥[∂µd²� 

vŽU
œ X"dŠ

∞[π±d²�∞[π±d²� ∞[π±d²�



∏∞

©‰UÝ® sÝ

b@—œ

ÁU~A&«œ±∑‡‡Å±∂±µ±¥±≥±≤±±±∞ÊU&“    

≥µ≤≥≤≥≤µ≤≤≤≤±π±∏πµbF—œ 

≤±±¥±µ±µ±≥±≥±±±±∑µò   

±∑±±±±±±±∞±∞∏∏µ∞ò   

±≥∑∏π∏∑µµ≤µò   

∏≥¥¥¥≥≤≤µò     

Ê«œd�

≥∞≤∏≤∑≥∞≤∏≤∑≤µ≤≥πµbF—œ 

≤µ≤≤≤∞≤≥±π±π±∏±∑∑µò   

≤≤±∂±∂±∏±µ±µ±¥±≥µ∞ò   

±π±≤±±±≥±≤±±±∞±∞≤µò   

±¥∑∂π∑∑∂∑µò Å    

Ábý ÂU$«  uý œ«bFð ∫”UOI�

©‰UÝ® sÝ

b@—œ

ÁU~A&«œ±∑‡‡Å±∂±µ±¥±≥±≤±±±∞ÊU&“    

µ¥¥∏¥∑¥∂¥¥¥≥≥∏≥∂πµbF—œ 

¥∑≥π¥∞≥π≥∑≥µ≥±≥∞∑µò   

¥≤≥¥≥µ≥¥≥≤≥±≤∑≤µµ∞ò   

≥∑≤¥≤∏≤π≤π≤∂≤≥≤±≤µò   

≤±±∏±π≤¥≤≥≤∞±≥∑µò     

Ê«œd�

∑∞µ∑µµµµµ¥¥∏¥≥¥±πµbF—œ 

µ∏¥π¥∏¥µ¥≥¥∞≥∂≥µ∑µò   

µ≥¥±≥π¥∞≥π≥µ≥≤≥±µ∞ò   

¥∑≤µ≤≥≥µ≥µ≥∞≤∏≤µ≤µò   

≥µ≤±±∏≤≥≤≥≤≤±∏∏µò Å    

”UÄ œ«bFð ∫”UOI�

∫È—«c?ÖÅÁd/È«d?ł« s?O?Š —œ Ábý vÞ ÊU�“ tÐ tłuð UÐ 

tO�UŁ tÐ ÊU�“ ÆœuýÅv� —uEM� œd� ÈÅÁd/ ̈ Êu�“¬ ̀ O×F Ë v�u�UK

œd� v¹UN� ÈÅÁd/ ¨dš¬ Êu�“¬ Ëœ ÊU�“ lLł Ë XÝ« tO�UŁ r¼œ Ë

� Æœu?ýÅv� »u2×�ÔÈË— “« t?  ¨U?¼ÅÊu�“¬ s¹« ÈbF—œ ÈU¼ÅÂd

 ‰Ë«bł —œ ̈ XÝ« Ábý tONð v¹UJ¹d�« Ê«“u�¬Åg�«œ v¹U�«uð±‡‡±≤Uð

¥‡‡±≤ÆXÝ« Áb�¬ 

 ‰Ëbł ≤‡‡±≤& ∫Êœ«œ ”UÄ ‡‡Ô Ê«œd� Ë ÊU&“ È«dÐ Èb@—œ Âd±∞v¼U~A&«œ sÝ Uð ‰UÝ 

 ‰Ëbł±‡‡±≤& ∫l¹dÝ  uý ‡‡Ô Ê«œd� Ë ÊU&“ È«dÐ Èb@—œ Âd±∞v¼U~A&«œ sÝ Uð ‰UÝ 



∏±

‰U³O#«Ë —œ  —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

∫œd?H?¹« ‰U?³?O?#«Ë Êu?�“¬ t?ŽuL−�U?¼ÅÊu?�“¬ s?¹« œ«u� 

È“U?ÝÅÛuð Ë Êœ«œ ”UÄ ¨f¹ËdÝ ¨bŽUÝ Ë t−MÄ ∫“« b�«Å —U³Ž

� È«—«œ U¼ÅÊu�“¬ s¹« ÆÊ“Å—UAÐ¬ È«dÐÔË Ê«d2Ä È«dÐ ÈbF—œ Âd

 Ê«d²šœ±∞ Uð ±∏ÆXÝ« ‰UÝ 

∫bŽUÝ Ë t−MÄ Êu�“¬—«u¹œ p¹ ¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ 

÷d?Ž tÐ vDš —«u¹œ s¹« ÈË— dÐ ÆXÝ« “UO� œ—u� —«uL¼ Ë ·UF

≤[µ ‰uÞ tÐ Ë d²�Åv²�UÝ ±[µÂ“ô ¨Ábý rÝ— sO�“ UÐ È“«u� ¨d²� 

 ‰Ëbł¥ ‡‡±≤& ∫vŽU
œ X"dŠ ‡‡Ô sÝ “« Ê«œd� Ë ÊU&“ È«dÐ Èb@—œ Âd±∞v¼U~A&«œ sÝ Uð ‰UÝ 

©‰UÝ® sÝ

b@—œ

ÁU~A&«œ±∑‡‡Å±∂±µ±¥±≥±≤±±±∞ÊU&“    

∏[∑π[∂π[∑π[∂±∞[∞π[µ±∞[≥±∞[µπµbF—œ 

±∞[≥±±[±±±[∞±±[∞±±[µ±±[µ±±[∏±±[∏∑µò   

±±[∞±≤[∞±≤[∞±≤[∞±≤[µ±≤[∏±≥[∞±≥[≤µ∞ò   

±≤[∞±≥[≤±≥[¥±≥[≤±≥[∂±¥[±±¥[≥±¥[∂≤µò   

±¥[µ±∂[¥±∂[¥±∂[¥±∂[∏±∑[∞±∑[¥±π[∂µò     

Ê«œd�

∏[¥∑[≥∑[π∏[∑∏[π∏[ππ[∞±∞[∞πµbF—œ 

π[¥π[∂π[≥±∞[±±∞[≥±∞[∑±∞[π±±[µ∑µò   

±∞[≥±∞[≥±∞[≥±±[≥±±[¥±±[π±≤[∞±≤[∑µ∞ò   

±±[≤±±[µ±±[≥±≤[¥±≤[∏±≥[∞±≥[∑±≥[π≤µò   

±≤[π±µ[≤±¥[∞±µ[∏±∂[∂±∑[∞±∑[≤±∏[∑µò Å    

tO&UŁ r¼œ Ë tO&UŁ tÐ ÊU�“ ∫”UOI�

©‰UÝ® sÝ

b@—œ

ÁU~A&«œ±∑‡‡Å±∂±µ±¥±≥±≤±±±∞ÊU&“    

∑[∂∏[≤∏[≤∏[¥∏[∑∏[∏±∞[≥±∞[∏πµbF—œ 

∏[µπ[∏π[∑π[∂±∞[∞±∞[∂±±[∏±≤[≥∑µò   

π[≥±∞[∑±∞[∑±∞[∑±±[∞±±[π±≥[≤±¥[≥µ∞ò   

±∞[¥±≤[≤±≤[∞±≤[∞±≤[¥±≥[≥±µ[∞±∂[∂≤µò   

±≥[∏±µ[∞±µ[∏±∏[±±∑[∏±π[∞≤∞[µ≤±[∑µò     

Ê«œd�

∂[∑∑[∞∑[∞∑[µ∑[∏∏[∑π[∞π[≤πµbF—œ 

∑[≥∏[±∏[±∏[µπ[∞π[µ±∞[±±∞[¥∑µò   

∑[∏π[∞∏[ππ[≥π[∏±∞[µ±±[±±±[∑µ∞ò   

∏[µ±∞[∞±∞[∞±∞[≥±∞[∑±±[∑±≤[∂±≥[∑≤µò   

±∞[∞±≤[¥±≤[∞±≥[µ±¥[¥±∂[∞±∂[∏≤≥[∞µò Å    

tO&UŁ r¼œ Ë tO&UŁ tÐ ÊU�“ ∫”UOI�

 ‰Ëbł≥‡‡±≤& ∫Ûuð q³¹—œ Ë ‰d²M" ‡‡Ô Ê«œd� Ë ÊU&“ È«dÐ Èb@—œ Âd±∞v¼U~A&«œ sÝ Uð ‰UÝ 



∏≤

 b¹UÐ jš s¹« ÆXÝ«≥[≥µjš Ëœ Ë býUÐ t²ý«œ tKFU� sO�“ UÐ d²� 

 ‰uÞ tÐ ¨eO� ÈœuLŽ±[≤±ôUÐ XLÝ tÐ jš s¹« ÈUN²�« Ëœ “« d²� 

 qJý oÐUD�® œœdÖÅÅ rOÝdð±≤‡‡Å±≤—«u¹œ ÈË—ÅÅtÐË— Ûuð UÐ v�œu�“¬ ©

·b?¼ ÈÅtIDM� Ë —«u¹œ ·dÞ tÐ «— Ûuð åË—ò X�öŽ UÐ Ë b²2¹«Åv�

  b?� t?Ð «— —U?  s?¹« b?ŽUÝ U¹ t−MÄ UÐ Ë bM Åv� »UðdÄ±t?�«œ« tIOKœ 

b¼œÅv�
±

 vI�« jš ÈôUÐ tÐ t ÅvÄuð d¼ Æ≥[≥µjš Ëœ sOÐ Ë Èd²� 

 b?� —œ t? ÅvðUÐd{ œ«bFð lLł Æœ—«œ “UO²�« ¨bM  œ—ušdÐ ÈœuLŽ

±dE� œ—u� ÈÅtIDM� tÐ Ë œuý Áœ“Å `O×F Ë v�u�UK  —uF tÐ tIOKœÅ

 UÐd{ XÝ« vN¹bÐ ÆœuýÅv� »u2×� v�œu�“¬ ÈÅÁd/ ̈ bM  œ—ušdÐ

Æbý b¼«u`� ‘—ULý ¨bM  œ—ušdÐ ·b¼ ÈÅtIDM� tÐ bMÇ d¼ UDš

∫f?¹Ëd?Ý Êu�“¬—œ f?¹Ëd?Ý q?×?� —œ ÁbM�“ f¹ËdÝ 

q??J??ý o??ÐU??D??�® b?²?2?¹«Åv?� Áb?ý È—«c?ÖÅX?�ö?Ž s?O?�“ q?ÐU?I?�

±≥‡‡Å±≤©
≤

 v�œu�“¬ Æ±∞tÐ Æb�“Åv� v�u�UK Ë ̀ O×F f¹ËdÝ —UÐ 

È—«cÖÅX�öŽ ÈÅtIDM� —œ Ë bM  —u³Ž —uð ÈË— “« Ûuð t  È—uÞ

 “« d?ðÅsO¹UÄ ÊU œu  È«dÐ Æb¹¬ œËd� Ábý±≤f¹ËdÝ jš ¨‰UÝ 

 œËbŠ —œ∂—uð tÐ t Åv¹U¼ÅÛuð ÆœuýÅv� t²�dÖ dE� —œ —uð Èd²�ÅÅ

œd?� ÈÅÁd?/ Æœ—«b?� È“U?O?²?�« ¨b?M?  œ—u?šdÐ sO�“ “« Ã—UšÅÅtÐ U¹

ÆœuýÅv� t³ÝU×� qÐUI� sO�“ UÐ Ûuð ÈU¼œ—ušdÐ œ«bFð ”UÝ«dÐ

 qJý —œ t  t�uÖÅÊUL¼±≥‡‡Å±≤sO�“ ÈUN²�« ̈ œuýÅv� Áb¹œ 

¥ È—U?M?  ÈÅt?I?D?M� Ëœ Ë “UO²�« ≥ s?O?�“ j?ÝË Ë “U?O²�« ± Ë ≤

 —œ œd?� t? Åv?ð«“U?O²�« lLł Æœ—«œ “UO²�«±∞t?Ð Êœ“ f¹ËdÝ —UÐ 

ÆœuýÅv� »u2×� Êu�“¬ s¹« —œ Ë« v¹UN� ÈÅÁd/ ̈ œ—Ë¬Åv� XÝœ

3

1 2 4

3

≤[µd²�Åv²&UÝ 

±[µd²� 

—«u¹œ

±[≤±d²� 

 qJý±≤ ‡‡Å±≤bŽUÝ Ë t−MÄ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ —«u¹œ ‡‡Å

±[µ

f¹ËdÝ Åq×�

±
[
µ

d
²
�
 

∂d²� —uð

±
[
µ

d
²
�
 

±ÆbMM  «dł« t−MÄ UÐ «— Êu�“¬ s¹« t  bM¼œÅv� ̀ Ołdð U¼Åv�œu�“¬ «c4 XÝ« dðÅ‰d²M  qÐUK t−MÄ  UÐd{ ÊuÇ v4Ë b¼œ ÂU$« «— —U Ås¹« bŽUÝ U¹ t−MÄ UÐ b�«uðÅv� v�œu�“¬ ‡‡Å

≤Æœd  «dł« b¹bł sO�«uK UÐ oÐUD� «— Êœ“Åf¹ËdÝ Ê«uðÅv� v4Ë ÆXÝ« Ábý Áœ«œ tFÝuð ‰U³O4«Ë b¹bł Êu�UK “« q³K Êu�“¬ s¹« ‡‡Å

 qJý±≥Å‡‡Å±≤‰U³O#«Ë f¹ËdÝ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡Å

∑[µd²� 



∏≥

∫Êœ«œ ”U?Ä Êu?�“¬ X?�ö?Ž U?Ð t?  ©v?�œu?�“¬® —u?ÝUÄ X

ÁbMM Å»UðdÄ “« «— Ûuð Ë b²2¹«Åv� sO�“ VIŽ —œ XÝ« Ábý h`A�

®TÅ©±

t?Ð v?I?�« »U?M?Þ ÈôU?Ð “« «— Ûu?ð t?−MÄ UÐ Ë bM Åv� X�U¹—œ 

 ŸU?Hð—«≤[¥≥q?J?ý o?ÐU?D?� ¨Áb?ý v?A Åjš ÈÅtÞu×� tÐ Èd²� 

±¥‡‡Å±≤—œ p?¹ Ë v?4«u?²?� —u?Þ tÐ —UÐÅX2OÐ b¹UÐ Ë« Æb²Ýd�Åv� ¨

¨XÝ«— tÐ —UÐ p¹® bM  ‰UÝ—« éÇ Ë XÝ«— XLÝ tÐ «— Ûuð ÊUO�

—œ t? Ås?¹« U?¹ Ë b?M?  œ—u?šd?Ð —u?ð U?Ð Ûu?ð d?Ö« Æ©é?Ç tÐ —UÐ p¹

ÈU¼Å»UðdÄ »U2Š tÐ v4Ë œ—«b� È“UO²�« ̈ b¹UO� œËd� ·b¼ ÈÅtIDM�

ÈÅtIDM� tÐ Ë œuý œ— »UMÞ ÈôUÐ “« t ÅvÄuð tÐ ÆœuýÅv� t²ý«cÖ Ë«

 q?Jý —œ ÆœuýÅv� Áœ«œ “UO²�« p¹ ¨bM  œ—ušdÐ ·b¼±¥‡‡ ±≤

Áb¹œ »UMÞ Ë ·b¼ ÈÅtIDM� ¨v�œu�“¬ ¨ÁbMM  »UðdÄ ÊœU²2¹« q×�Å

Æœ—«œ —«dK ‰U³O4«Ë ÈÅtKLŠ jš œ«b²�« —œ »UMÞ ÆœuýÅv�

È“U?ÝÅÛu?ð Êu�“¬
≤

∫® v?�œu�“¬ S—œ s?O?�“ jÝË —œ ©

 ‰uÞ tÐ qJý lÐd� È«ÅtIDM�±[∏≤ ÷dŽ tÐ Ë ±[µ≤oÐUD� d²� 

® Áb?M?M?  »UðdÄ “« «— ÈbMKÐ Ûuð Ë« Æb²2¹«Åv� qJýTX?�U¹—œ ©

»U?MÞ p¹ XAÄ —œ t  ·b¼ ÈÅtIDM� tÐ «— Ê¬ t−MÄ UÐ Ë bM Åv�

 ‰u?Þ tÐ vI�«π[µÆb?²?Ýd?�Åv� »UMÞ ÈË— “« ¨œ—«œ —«dK Èd²� 

 Ê«d2Ä È«dÐ »UMÞ s¹« ŸUHð—«≥ Ê«d²šœ È«dÐ Ë d²� ≤[∑¥d²� 

vJ¹ ‡‡ ÊU�eL¼ —uÞ tÐ v�œu�“¬ dH� Ëœ ÆXÝ« Ábý t²�dÖ dE� —œ

œ—u?� b?M?�«u?ðÅv?� ‡?‡ é?Ç X?LÝ —œ Èd~¹œ Ë XÝ«— XLÝ —œ

® ÁbMM Å»UðdÄ ÈuÝ “« t Åv¹U¼Å»UðdÄ Æb�dOÖ —«dK g¹U�“¬T‰UÝ—« ©

® ÈÅtIDM� tÐ v4Ë ̈ œuýÅv�Sv�œu�“¬ ÆœuýÅv� —«dJð b¹UO� œËd� ©

±∞ fáÝ Ë XÝ«— XLÝ tÐ —UÐ ±∞«— Êu�“¬ éÇ XLÝ tÐ —UÐ 

—œ t Ås¹« U¹ Ë bM  XÐUF« —uð U¹ »UMÞ tÐ Ûuð dÖ« ÆbM Åv� «dł«

@?�—® œd?OÖÅv/ oKFð Ê¬ tÐ È“UO²�« ¨b¹UO� œËd� ·b¼ ÈÅtIDM�

v4UÝ—« Ûuð d¼ tÐ Æ©œuý Áb¹œ d²NÐ Uð býUÐ sýË— @�— “« »UMÞ

v²L2K d¼ —œ Ë bM  —u³Ž »UMÞ ÈôUÐ “« t  ̈ v�œu�“¬ ÈuÝ “«

v¹U¼ÅÛuð tÐ ÆœdOÖÅv� oKFð “UO²�« p¹ ̈ b¹¬ œËd� ·b¼ ÈÅtIDM� “«

 qJý —œ ÆœuýÅv� Áœ«œ “UO²�« eO� b¹¬ œËd� jš ÈË— t ±µ‡‡Å±≤

® »U?ðdÄ ÊœU²2¹« q×�T® v?�œu�“¬ ¨©SÁb?¹œ ·b¼ ÈÅtIDM� Ë ©

ÆœuýÅv�

�Ô’U?`ý« È«dÐ ‰U³O4«Ë Êu�“¬ tŽuL−� ÈbF—œ ÈU¼ÅÂd

π UðÅ±∑ Ë ±∏tONð UJ¹d�« È“u�¬Åg�«œ XOFLł ÈË— “« t  ‰UÝ 

ÆXÝ« Áb�¬ t�«œ« —œ ¨XÝ« Ábý

±‡‡ ÅÅ Thrower ≤ ‡‡ ÅÅ Set-up Test

 qJý±¥‡‡Å±≤Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡Å

T X

S

S

T

T
±[∏≤

≥d²� 

≥d²� 

±[µ≤

≥d²� 

≥d²� 

±[∏≤

±
[
µ

≤
±

[
µ

≤

±[≤≤d²�

¥
[
µ

d
²
�
 

¥
[
µ

d
²
�
 

·b¼ ÈÅtIDM�

 qJý±µ‡‡Å±≤åÈ“UÝÅÛuðò Êu�“¬ È«dÐ ‰U³O#«Ë ÈÅÁbý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡Å
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∏¥

bŽUÝ Ë t−MÄ Êu�“¬bŽUÝ Ë t−MÄ Êu�“¬

©Ê«dNÄ®        ©Ê«d²šœ®        

b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑

±∞∞¥∞¥≤¥¥µ∞µ∞µ∞µ∞±∞∞¥∑¥π¥πµ∞µ∞µ∞µ∞

πµ≤¥≥±≥µ≥π¥≤¥¥¥µπµ≤±≤π≥±≥≤≥∑¥∞¥∞

π∞±π≤∏≥∞≥∂¥∞¥±¥≤π∞±≥≤¥±µ≤∂≥±≥∂≥∏

∏µ±∑≤¥≤∏≥≥≥∂≥∏¥≤∏µ±∞±π≤∞≤±≤¥≤∏≥±

∏∞±µ≤≤≤∂≥±≥¥≥∂¥±∏∞∏±∂±∑±π≤±≤µ≤∑

∑µ±≥±π≤¥≤π≥≤≥¥¥∞∑µ∂±≥±µ±∑±∏≤≤≤≥

∑∞±≤±∏≤≤≤∑≥∞≥≥≥π∑∞µ±±±≥±¥±∂≤∞≤∞

∂µ±±±∑≤±≤∂≤π≥≤≥∑∂µ¥±∞±±±≥±µ±∏±∏

∂∞π±∂±π≤¥≤∏≥∞≥∂∂∞≥∏±∞±≤±≥±∂±∂

µµ∏±µ±∏≤≥≤∑≤∏≥¥µµ≥∑π±±±≤±¥±¥

µ∞∑±≥±∑≤±≤µ≤∂≥≤µ∞≤∂∏±∞±±±≤±≤

¥µ∂±≤±µ±π≤¥≤µ≤π¥µ≤µ∑π±∞±±±±

¥∞µ±±±¥±∏≤≤≤≥≤∑¥∞±¥∂∏πππ

≥µ¥π±≤±∑≤∞≤±≤¥≥µ±≥µ∑∏∏∏

≥∞≥∏±±±µ±∏±π≤≥≥∞±≤¥∂∑∑∑

≤µ≥∑π±≥±∑±∏≤∞≤µ∞≤≥µ∂∂∂

≤∞≤∂∏±±±µ±∂±π≤∞∞±±¥µµµ

±µ±¥∑π±≥±µ±∑±µ∞±±≥¥¥¥

±∞∞≥µ∑±∞±≤±¥±∞∞∞∞±≤≥≥

µ∞≤≥µ∂±±±±µ∞∞∞∞±≤≤

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞

 ‰Ëbłµ‡‡ÅÅ±≤& ‡‡Ô‰U³O#«Ë —œ bŽUÝ Ë t−MÄ Êu�“¬ Âd



∏µ

©Ê«dNÄ® f¹ËdÝ Êu�“¬©Ê«d²šœ® f¹ËdÝ Êu�“¬

Èb@—œ  «d/ ”UÝ«dÐ Èb@—œ  «d/ ”UÝ«dÐ

b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑

±∞∞≥π¥∞¥∞¥∞¥∞¥∞¥∞±∞∞≥∂≥∏¥∞¥∞¥∞¥∞¥∞

πµ≤π≥±≥≤≥¥≥∂≥∑≥∑πµ≤¥≤∂≤∂≤∏≥∞≥±≥≤

π∞≤∑≤∏≤π≥±≥≥≥≥≥≥π∞≤∞≤≤≤≥≤∂≤∂≤∂≤∂

∏µ≤µ≤∂≤∑≤π≥≤≥≤≥≤∏µ±∏≤∞≤∞≤≥≤≥≤¥≤¥

∏∞≤≥≤¥≤∂≤∑≥∞≥∞≥±∏∞±∂±∏±∏≤±≤±≤≤≤≥

∑µ≤≤≤≥≤¥≤µ≤∏≤π≥∞∑µ±µ±∂±∑≤∞≤∞≤±≤±

∑∞≤±≤±≤≥≤¥≤∏≤π≥∞∑∞±¥±µ±µ±∏±π≤∞≤∞

∂µ≤∞≤∞≤≤≤≥≤∑≤∏≤π∂µ±≥±¥±¥±∑±∑±π±π

∂∞±∏±π≤±≤≤≤µ≤∑≤∑∂∞±≤±≥±≥±µ±∂±∏±∏

µµ±∑±∏≤∞≤±≤¥≤µ≤∂µµ±±±≤±≤±¥±µ±∑±∑

µ∞±∂±∂±π≤∞≤≤≤≥≤¥µ∞±∞±±±±±≥±¥±∂±∂

¥µ±µ±µ±∏±π≤±≤≤≤≤¥µπ±∞±∞±±±≥±µ±µ

¥∞±¥±¥±∑±∏≤∞≤±≤±¥∞∏ππ±∞±≤±¥±¥

≥µ±≥±≥±∂±∑±π±π≤∞≥µ∑∏∏π±±±≥±¥

≥∞±≤±≤±µ±∂±∏±π±π≥∞∂∂∑∏±∞±≥±≥

≤µ±±±±±≥±µ±∂±∑±∑≤µµµµ∑π±±±±

≤∞π±∞±≤±¥±µ±µ±∂≤∞¥¥¥∂∏±∞±∞

±µ∏π±∞±≤±≤±≥±¥±µ≤≥≥µ∂∏π

±∞∑∏∏±∞±±±≤±≤±∞±±±≥¥∑∑

µ¥µµ∏π±∞±±µ∞∞∞±≤¥¥

∞∞≥≥µ∂∂∑∞∞∞∞∞∞∞∞

 ‰Ëbł∂‡‡ÅÅ±≤& ‡‡Ô‰U³O#«Ë —œ f¹ËdÝ Êu�“¬ Âd



∏∂

©Ê«dNÄ® Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬©Ê«d²šœ® Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬

sÝ Èb@—œ  «d/ ”UÝ«dÐsÝ Èb@—œ  «d/ ”UÝ«dÐ

b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑

±∞∞±π±π±π≤∞≤∞≤∞≤∞±∞∞±π±π≤∞≤∞≤∞≤∞≤∞

πµ±≤±¥±∂±∑±∑±∑±∑πµ±∞±≤±≤±≥±≥±¥±µ

π∞±∞±≥±¥±∂±∂±∂±∂π∞∏±∞±∞±±±±±≤±≥

∏µπ±≤±≥±µ±µ±µ±µ∏µ∑∏π±∞±∞±±±≤

∏∞∏±±±≤±¥±¥±¥±¥∏∞∂∑∏ππ±∞±±

∑µ∑±∞±≤±≥±≥±≥±≥∑µµ∂∑∏∏∏π

∑∞∂π±±±≤±≤±≤±≥∑∞¥∂∂∑∑∏π

∂µµ∏±∞±≤±≤±≤±≥∂µ≥µµ∂∂∏∏

∂∞¥∏π±±±±±≤±≤∂∞≥¥¥∂∂∑∏

µµ¥∑π±∞±∞±≤±≤µµ≤¥¥µµ∂∑

µ∞≥∂∏±∞±∞±±±±µ∞≤≥¥µµ∂∂

¥µ≥µ∑ππ±∞±∞¥µ±≥≥¥¥µ∂

¥∞≤¥∑∏∏ππ¥∞±≤≥¥¥¥µ

≥µ≤¥∂∏∏ππ≥µ∞≤≤≥≥¥¥

≥∞±≥µ∑∑∏∏≥∞∞±≤≥≥≥¥

≤µ±≤¥∂∂∑∏≤µ∞±±≤≤≥≥

≤∞∞≤¥µµ∂∑≤∞∞∞±±≤≤≥

±µ∞±≥¥¥µ∂±µ∞∞∞±±≤≤

±∞∞∞≤≥≥¥¥±∞∞∞∞∞±±±

µ∞∞±≤≤≤≤µ∞∞∞∞∞∞∞

∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞∞

 ‰Ëbł∑‡‡±≤& ‡‡Ô‰U³O#«Ë —œ Êœ«œ ”UÄ Êu�“¬ Âd



∏∑

d"uáÝ« È«dÐ È“UÝÅÛuð Êu�“¬d"uáÝ« È«dÐ È“UÝÅÛuð Êu�“¬

©Ê«dNÄ® Èb@—œ  «d/ ”UÝ«dÐ  ©Ê«d²šœ® Èb@—œ  «d/ ”UÝ«dÐ

b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑b@—œ±±‡‡±∞±≤±≥±¥±µ±∂±∏‡‡±∑

±∞∞±∂±∏≤∞≤∞≤∞≤∞≤∞±∞∞±π≤∞≤∞≤∞≤∞≤∞≤∞

πµ±∞±¥±∂±∂±∂±∑±∑πµ±±±≥±¥±¥±¥±µ±µ

π∞π±≤±¥±µ±µ±µ±µπ∞π±±±±±≤±≤±≤±¥

∏µ∏±±±≥±≥±≥±¥±µ∏µ∑π±∞±∞±±±±±≤

∏∞∑±∞±≤±≤±≤±≥±¥∏∞∂∏π±∞±∞±∞±±

∑µ∂π±±±±±±±≤±≥∑µµ∑∏πππ±∞

∑∞∂∏±∞±∞±∞±∞±±∑∞µ∂∑∏∏∏∏

∂µµ∏ππππ±±∂µ¥∂∑∑∑∑∑

∂∞µ∑∏∏∏π±∞∂∞¥µ∂∂∂∑∑

µµ¥∑∑∏∏∏±∞µµ≥µµ∂∂∂∂

µ∞¥∂∑∑∑∑πµ∞≥¥µµµ∂∂

¥µ≥∂∂∂∂∂π¥µ≤¥¥¥¥µµ

¥∞≥µ∂∂∂∂∏¥∞≤≥¥¥¥µµ

≥µ≥µµµµµ∑≥µ≤≥≥≥≥¥¥

≥∞≤¥¥µµµ∑≥∞±≤≥≥≥≥¥

≤µ≤¥¥¥¥¥∂≤µ±≤≤≤≤≥≥

≤∞≤≥≥¥¥¥∂≤∞±≤≤≤≤≤≥

±µ±≥≥≥≥≥µ±µ∞±±±±≤≤

±∞∞±±≤≤≤≤±∞∞∞±±±±±

µ∞±±±±±≤µ∞∞∞∞∞±±

∞∞∞∞∞∞∞±∞∞∞∞∞∞∞∞

 ‰Ëbł∏‡‡ÅÅ±≤& ‡‡Ôd"uáÝ« È«dÐ È“UÝÅÛuð Êu�“¬ Âd



∏∏

‰U³ðu
 —œ  —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

q?³?¹—œ b?M?�U� ¨‰U³ðu� ÈœUOMÐ ÈU¼Å —UN� U¼ÅÊu�“¬ s¹« UÐ

Æb�uýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« Ûuð ‰d²M  Ë Êœ«œÅ”UÄ ̈ Êœ“ÅtÐd{ ̈ Êœd 

Ë t?M?O?Ý ¨d?Ý ¨U?Ä U?Ð Êœ“Åt?Ðd?{ U¹ ‰d²M  t  tK¾2� s¹« tÐ tłuð UÐ

v?Š«d?Þ ¨X?Ý« d?¹cÄÅÊUJ�« ‰U³ðu� —œ ÊbÐ nK²`� ÈU¼ÅXL2KÅÅÅÅUÐ

v?¹U?¼ÅÊu�“¬ Ë œuÐ b¼«uš qJA� l�Uł Ë œ—«b�U²Ý« Êu�“¬ p¹

È«ÅÁdO$“ ÈU¼Å —UN� X2O� —œUK ¨XÝ« Ábý t²šUÝ ÊuM Uð t 

Èœ«dH�« ÈU¼Å —UN� b�«uðÅv� UNMð Ë bM Å ÈdOÖÅÁ“«b�« «— Ábý œU¹

¨b??²??�«Åv??� ‚U??H??ð«  —b?� t?Ð U?¼ÅÊ¬ È«d?ł« È“U?Ð p?¹ —œ t?  ¨«—

Æb¹U/Å ÈdOÖÅÁ“«b�«

‰U³ðu
 q³¹—œ Êu�“¬
±

∫q³¹—œ v¹U�«uð dÐ ÁËöŽ Êu�“¬ s¹« 

Ë U?Ä Ë r?A?Ç v~M¼UL¼ ÊuÇ v¹U¼ÅXOKÐUK b�«uðÅv� ¨Ûuð ‰d²M  Ë

s¹« È«dł« È«dÐ ÆbM  ÈdOÖÅÁ“«b�« «— ÊbÐ vK  v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ

Ûuð q³¹—œ tÐ qJý oÐUD� ̈ ŸËdý jš XAÄ “« v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬

“« ¨«— Áb?ý v?Þ ÊU?�“ v?Ðd?� Æb?M? Åv?� Â«bK« l�«u� sOÐ “« ‰U³ðu�

t?  v?�U�“ Uð bM Åv� ŸËdý «— Êu�“¬ åË—ò X�öŽ UÐ t  È«ÅtE(

Ë ÊU?¹U?Ä j?š Æb?M? Åv?� t?³?ÝU×� ¨bM  lDK «— ÊU¹UÄ jš v�œu�“¬

œuýÅv� —«dJð —UÐ tÝ Êu�“¬ Æœ—«œ —«dK q×� p¹ —œ Êu�“¬ ŸËdý

ÆbýUÐ t²ý«œ œuš ‰d²M  —œ «— Ûuð b¹UÐ v�œu�“¬ ̈ ÊU¹UÄ jš —œ Ë

r¼œ Ë tO�UŁ tÐÅ® Êu�“¬ —«dJð —UÐ tÝ —œ Áb�¬ XÝœ tÐ ÊU�“ s¹d²NÐ

 ¨sO�“ —œ ÆœuýÅv� »u2×� Ë« œ—u — ©tO�UŁ¥tÐ ©l�U�® ◊Ëd`� 

 ÈÅtKFU�≥[≤∑l?�U?� t  È—uÞ tÐ ¨œuýÅv� Áœ«œ —«dK d~¹bJ¹ “« 

 ŸËdý jš UÐ ‰Ë«µ[¥µ qJý® œ—«œ tKFU� d²� ±∂‡‡Å±≤Æ©

±ÆœË— —U ÅtÐ eO� v~M¼UL¼ Ë vJÐUÇ Êu�“¬ Ê«uMŽ tÐ b�«uðÅv� Êu�“¬ s¹« ‡‡Å

∫Êœd"  uý Ë q³¹—œ Êu�“¬UÐ Ê«uðÅv� «— ‚u� Êu�“¬ 

«— —U?  s?¹« Æœd?  ÂU?žœ« Á“«Ë—œ X?LÝ tÐ UÄ UÐ Êœ“ÅtÐd{  —UN�

·dÞ Ëœ —œ Êu�“¬ ÊU¹UÄ Ë ŸËdý q×� È—«cÖÅX�öŽ UÐ Ê«uðÅv�

j?š Æœ«œ ÂU?$« ©Âb?K Áb?−?¼ j?š ÈË—® ‰U?³?ðu� v²4UMÄ ÈÅÁd¹«œ

 ÈÅÅt?K?FU?� —œ Êu?�“¬ ÊU?¹UÄ Ë ŸËdý≤∏[±∏Á“«Ë—œ j?š Èd?²� 

ÈË— dÐ ‰U³ðu� ÈÅÁ“«Ë—œ œUFÐ« tÐ ·b¼ ÈÅtIDM� p¹ Æœ—«œ —«dK

Æœd?  ÁœU?H?²?Ý« eO� ‰U³ðu� sO�“ “« Ê«uðÅv� ÆrOM Åv� rÝ— —«u¹œ

 Ë œd?  lDK «— q³¹—œ Êu�“¬ ÊU¹UÄ jš v�œu�“¬ t  v�U�“±¥[π

t?Ð jš ÈË— “« b�«uðÅv� ¨œ«œ t�«œ« Êœd  q³¹—œ tÐ eO� d~¹œ d²�

 qJý® bM   uý Á“«Ë—œ XLÝ±∑‡‡±≤Æ©

 qJý±∂ ‡‡Å±≤q³¹—œ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡ 

‰U³ðu
 —œ

≥[≤∑d²� µ[¥µd²� 

ÊU¹UÄ 

ŸËdý 

 qJý±∑ ‡‡±≤Êœd"  uý Ë q³¹—œ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

5/45

3/27 3/27 3/27

π[±¥d²� 

≥[≤∑d²� ≥[≤∑d²�  

  uý jš



∏π

∫X?
U?N?� b?B?l t?Ð Êœd"  uý Êu�“¬«— Êu?�“¬ s?¹« 

È«d?Ð v?�œu?�“¬ Æœd?  «d?ł« é?Ç Ë XÝ«— ÈUÄ Ëœ d¼ UÐ Ê«uðÅv�

s?O?�“ v?¹U?N?²?�« j?š ÈË— “« s? U?Ý Ûuð p¹ tÐ Êu�“¬ È«dł«

œd?� œ—u? — ¨Ûu?ð œËd?� U?Ð t?Ðd?{ q?×� ÈÅtKFU� Æb�“Åv� tÐd{

¨œ—u — s¹d²NÐ Ë œuýÅv� —«dJð —UÐ gý Êu�“¬ ÆœuýÅv� »u2×�

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œd� “UO²�« »U2Š tÐ

‰U?³?ðu?
 Ûu?ð UÐ —«u¹œ UÐ È—U"Å”UÄ Êu�“¬
±

∫s?¹« —œ 

È—U? Å”U?Ä —«u?¹œ U?Ð U?Ä U?Ð s?O?F� ÊU�“ p¹ —œ v�œu‡�“¬ ¨Êu�“¬

v~M¼UL¼ ¨UÄ Ë rAÇ v~M¼UL¼ vÐU¹“—« È«dÐ Êu�“¬ s¹« ÆbM Åv�

q Ò —UN� vÐU¹Å‘“—« È«dÐ sOMÇÅr¼ Ë uÝ p¹ “« vJÐUÇ Ë ÊbÐ 

Æœu?ýÅv?� t?²?�d?Ö —U?‡?  tÐ ¨d‡~¹œ ÈuÝ “« ‰U³ðu‡� —œ Êœ«œÅ”UÄ

 ‰uÞ tÐ qOD²2� qJý tÐ ·b¼ ÈÅtIDM� p¹¥¥[≤® d²� ∏© u� 

 ŸUHð—« tÐ Ë≤≤[±® d²� ¥rÝ— —«u‡¹œ ÈË— dÐ s4UÝ n  “« © u� 

q‡ÐUI� —œ XÝ—œ s4UÝ n  ÈË— d‡Ð Èd~¹œ ÈÅtI‡DM�ÆrOM Åv�

 ‰u?Þ tÐ ·b¼ ÈÅtIDM�≤≥[¥® ±¥ ÷d?Ž tÐ Ë © u� ∂µ[≥d²� 

®±≤ t  ÁbMM  œËb×� jš p¹ ÆrOM Åv� rÝ— © u‡� ∏≥[±d‡²� 

—«u‡¹œ U‡Ð È“«u� s4UÝ n‡  ÈÅtI‡DM� —œ ¨œ—«œ tKFU� —«u¹œ UÐ

Áœ“ Áb?M?M?  œËb?×?� j?š X?A?Ä “« b?¹U‡Ð  U‡Ðd{ ÆrOM Åv� rÝ—

Ë œu?ýÅv?� Áœ«œ —«d?K Áb?M?M? œËb?×?� j?š ÈË— d?‡?Ð Ûu?ð Æœuý

Ûu‡ð tÐ åË—ò X�öŽ UÐ Ë œdOÖÅv� —«dK Ûu‡ð XAÄ —œ “u�¬Åg�«œ

È—U Å”U‡Ä U‡Ä Ëœ d‡¼ UÐ b�«u‡ðÅv� t  UłÅÊ¬ Uð Ë« Æb‡�“Åv� t‡Ðd{

UÐ Ûu‡ð ‰d²M  “« bFÐ b�«u‡ðÅv� v²Š Ë b‡¼œÅv� t�«œ« «— —«u¹œ UÐ

t  vKO²Ý« Ÿu‡� d‡¼ U‡Ð Ë b‡�e‡Ð t‡Ðd{ Ê¬ t‡Ð éÇ U‡¹ XÝ«— ÈUÄ

t?Ð ÆX?Ý« ŸuM2 XÝœ “« ÁœU‡H²Ý« ÆbM‡  qLŽ ¨XÝË« Á«u)œ

Æœd‡OÖÅv� o‡KF‡ð Ád‡/ p¹ ̈ bM‡  XÐUF« ·b‡¼ tÐ t‡  È«ÅtÐd{ d‡¼

  b?� t?Ð —U?‡Ð tÝ Êu�“¬≤∞s?¹d?‡?²?N?Ð Ë œu?ýÅv?� —«d?‡?J‡ð tO�U‡Ł 

»U?2?Š t?Ð ¨b?‡?¹¬ X?Ýœ t?Ð Êu�“¬ ÂU−‡�« —UÐ tÝ “« t  Èœ—u —

ÈË— “« “u?�¬Åg?�«œ ÈÅÁd?/ Æœu?ýÅv� t²ý«c‡Ö v�œu�“¬ ÈÅÁd‡/

  b� —œ «— Ûu‡ð t  vðUF‡�œ≤∞t³ÝU×� ¨b‡�“Åv� ·b¼ tÐ tO�U‡Ł 

Æœu?ý Áœ“ ©ì Ë u?‡?�«“ ¨Ê«—® U?‡?Ä U?Ð j?I?� b?¹U?Ð Ûu?ð Æœu?ýÅv�

Áb?M?M?  œËb?×?‡?� j?š X?A?Ä “« Êu�“¬ ‰uÞ —œ b‡¹UÐ “u�¬Åg�«œ

“« b?F?Ð U?¹ Ë b?‡?�e?Ð t?‡?Ðd?{ j?š ÈuKł —œ Ë« d‡Ö« Æb�e‡Ð t‡Ðd{

t?Ðd?{ Ê¬ ¨bM  f* «— jš UÄ UÐ U¹ Ë b²H‡OÐ jš ÈË— tÐ t‡Ðd{

È«d?ł« È«d?‡Ð Ábý È—«c‡ÖÅX�öŽ sO�“ Æbý b¼«u`� ‘—ULý

 qJý —œ Êu�“¬ s¹«±∏‡‡±≤ÆœuýÅv� Áb¹œ 

 qJý±∏‡‡±≤È—U"Å”UÄ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

‰U³ðu
 Ûuð UÐ —«u¹œ UÐ

¥¥[≤d²� 

∏≥[±d²� 

≤≤[±d²� 

ÁbMM" œËb×� jš

≤
≥

[
¥

d
²
�
 

∂µ[≥d²� 

∂µ[≥d²� 

∫—«u¹œ UÐ È—U"Å”UÄ Êu�“¬vK³K Êu�“¬ bM�U� Êu�“¬ s¹« 

qJA� È—bK tKFU� Êbý œU¹“ UÐ Êu�“¬ t   ËUHð s¹« UÐ ¨XÝ«

X�U2� “« ÁU‡ðu Å”UÄ Êu‡�“¬ È«dł« È«d‡Ð v�œu‡�“¬ ÆœuýÅv�

¥ X�U2� “« bMKÐ ”UÄ È«dÐ Ë Èd²�Å∏s¹« ÆbM Åv� ÁœUH²Ý« Èd²� 

  b� tÐ Ë œuýÅv� rÝ— ·UF —«u¹œ p¹ È“«u� jš Ëœ±tIOKœ 

tÐd{ Ûuð tÐ ̈ ‰d²M  “« bFÐ b�«uðÅv� Ë« Æb¼œÅv� ÂU$« «— —U  s¹«

»U?2?Š t?Ð œ—u? — s?¹d?²NÐ Ë œuýÅv� —«dJð —UÐ tÝ Êu�“¬ Æb�eÐ

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ Ë« “UO²�«

∫êOÄ—U� q³¹—œ Êu�“¬¨XÝ« vK³K Êu�“¬ bM�U� Êu�“¬ s¹« 

Ë X?�—  —u?F t?Ð Ûu?ð q?³?¹—œ v?K?³K Êu�“¬ —œ t   ËUHð s¹« UÐ

t?DI� p¹ —œ ÊU¹UÄ Ë ŸËdý jš Êu�“¬ s¹« —œ v4Ë ¨œuÐ XAÖdÐ

ŸËdý jš UÐ Ë d~¹bJ¹ UÐ t  ¨l�U� tÝ Êu�“¬ s¹« —œ Æœ—«b� —«dK

 d~¹œ ÈuÝ “« ÊU¹UÄ jš UÐ Ë uÝ p¹ “«∂µ[≥¨b�—«œ tKFU� d²� 

r?Ý— r?¼ «— ŸËd?ý Ë ÊU?¹U?Ä j?š Ë r?O?¼œÅv?� —«d?K s?O?�“ ÈË— d?Ð

êOÄ—U� q³¹—œ UÐ œd� Ë œuýÅv� ŸËdý åË—ò ÊU�d� UÐ Êu�“¬ ÆrOM Åv�

dÝÅXAÄ “« bFÐ b¹U³� v�œu�“¬ Æb¼œÅv� t�«œ« ÊU¹UÄ jš Uð «— Êu�“¬

œuýÅv� —«dJð —UÐ tÝ Êu�“¬ ÆbM   uý «— Ê¬ l�U� s¹dš¬ 7ý«cÖ

 qJý® b�¬ b¼«uš »U2Š tÐ œd� œ—u — ̈ ÊU�“ s¹d²NÐ Ë±π‡‡±≤Æ©

± ‡‡ ÅÅÅ Soccer Wall Volley Test



π∞

∫v‡²#U‡MÄ ÈÅtÐd{ Êu�“¬ÈË— d‡‡Ð ·b‡¼ ÈÅtI‡DM� p¹ 

t?‡?  ¨s?4UÝ n‡  U‡Ð È“«u‡� vDš «b²‡Ð« Ær‡OM Åv� rÝ— —«u‡¹œ

±∏∞Ë È“«u?� j?š tÝ Ë rOM Åv� rÝ— ¨œ—«œ ŸUHð—« d²�Åv²�UÝ 

 t?  ¨s?O�“ dÐ œuLŽ±µ∞d?Ð ¨b?�—«œ t?K?FU?� d?~¹bJ¹ UÐ d²�Åv²�UÝ 

»u?2?×?� ·b?¼ ÈÅt?IDM� U¼ÅqOD²2� s¹« ÆrOA Åv� —«u¹œ ÈË—

ŸËdý jš 

ÊU¹UÄ jš

∂µ[≥d²� ∂µ[≥d²� ∂µ[≥d²� ∂µ[≥d²� 

 qJý±π‡‡±≤êOÄ—U� q³¹—œ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

 t?  v?Äu?ð XAÄ —œ v�œu�“¬ Æb�uýÅv�±±·b?¼ ÈÅt?IDM� UÐ d²� 

 Ë b?²?2?¹«Åv� ¨œ—«œ tKFU�µt?�U?A?� «— ·b?¼ t?�UÖ«bł —uÞÅtÐ —UÐ 

 Èe d� ÈÅtIDM� ÆœdOÖÅv�± È—UM  ÈÅtIDM� Ëœ Ë “UO²�« ≤“UO²�« 

 ¨Êu?�“¬ s?¹« —œ Ád?/ d?¦? «bŠ Æ b�—«œ±∞q?J?ý® X?Ý« “U?O?²�« 

≤∞Å‡‡±≤Æ©

±±d²�

∫«u¼ —œ Ûuð ‰d²M" Ë v¹UÄË— Êu�“¬—uÞÅtÐ Êu�“¬ s¹« 

‰UJý« tÐ Ë XÝ« ‰uLF� U¼ÅX2O4U³ðu� Ë Ê«“u�¬Åg�«œ sOÐ —œ v²MÝ

ÈU?Ä U?Ð v?¹U?ÄË— Êu?�“¬ s?¹« “« Ÿu?� p?¹ Æœu?ýÅv?� «dł« vHK²`�

Ê¬ sO�“ tÐ Ûuð ÊœU²�« ÊËbÐ b¹UÐ v�œu�“¬ Ë XÝ« éÇ U¹ XÝ«—

XÝ« s¹« Êu�“¬ s¹« Êu�UK UNMð ÆbM  ‰d²M  UÄ ÈÅtÐd{ UÐ «u¼ —œ «—

Ë b?¹U?O?Ð ôU?Ð v?�œu?�“¬ d?Ý `DÝ Uð b¹UÐ UÄ ÈÅtÐd{ ÂU~M¼ Ûuð t 

ÆbM¹¬Åv/ »U2Š tÐ ̈ œuý Áœ“ ÁUðu  Ë vÄ—œÅvÄ —uÞ tÐ t  v¹U¼ÅÛuð

Ë« ÈÅÁd/ »U2Š tÐ œ—u — s¹d²NÐ Ë œuýÅv� —«dJð —UÐÅtÝ Êu�“¬

 t²ý«cÖÆœuýÅv�

UÐ Ë tMOÝ ¨Ê«— ¨UÄ ¨dÝ UÐ Ûuð ‰d²M  Êu�“¬ s¹« d~¹œ Ÿu�

Êu�“¬ s¹« —œ ÆXÝ« sOF� ÊU�“ p¹ —œ ÊbÐ nK²`� ÈU¼ÅXL2K

—œ Ûuð ‰d²M  Ë kHŠ ÊU�“ tJKÐ ¨œ—«b� v²OL¼« Êœ“ÅtÐd{ qJý

—UÐ tÝ Êu�“¬ ÆœuýÅv� »u2×� œd� ÈÅÁd/ tO�UŁ U¹ tIOKœ tÐ «u¼

Æœu?ýÅv?� »u?2×� œd� ÈÅÁd/ ¨œ—u — s¹d²NÐ Ë œuýÅv� —«dJð

Æb²�«Åv� —U ÅtÐ d²�u�—u  ÊU�“År¼ Ë œuýÅv� ŸËdý åË—ò UÐ Êu�“¬

Ê«uðÅv� t  ̈ XÝ«u¼ —œ dÝ UÐ Ûuð kHŠ ̈ Êu�“¬ d~¹œ Ÿu�

Ûuð

2 1 2

±µ∞cm±µ∞cm ±µ∞cm

 qJý≤∞‡‡±≤v²#UMÄ ÈÅtÐd{ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡



π±

È—«bN~� ÊU�“ r¼ Ë X�dÖ dE�—œ œ—u — Ê«uMŽ tÐ «— U¼ÅÛuð œ«bFð

Ë œu?ýÅv?� —«d?J?ð —U?ÐÅt?Ý Êu?�“¬ Æœd?  t?³?ÝU×� «— «u¼ —œ Ûuð

ÆœuýÅv� »u2×� œd� “UO²�« ¨œ—u — s¹d²NÐ

vK~¹« ‰U³ðu
 Êu�“¬ ÈÅÅtŽuL−�
±

—œ «— ‰U³ðu� —œ ÈœUOMÐ ÈU¼Å —UN� ¨Êu�“¬ tŽuL−� s¹«

U¼ÅÊu�“¬ s¹« “« Ê«uðÅv/ «c4 ÆbM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« Èb²³� ÊUM ÅÈ“UÐ

U?¼ÅÊu?�“¬ s?¹« Æœd?  ÁœUH²Ý« d¼U� ÈU¼ÅX2O4U³ðu� g¹U�“¬ È«dÐ

∫“« b�«Å —U³Ž

∫q³¹—œ Êu�“¬Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ “UO�œ—u� q¹UÝË 

v¹U¼Å◊Ëd`� ÆXÝ« ‰U³²J2Ð sO�“ nB� Ë ‰U³ðu� Ûuð p¹ q�Uý

j?š j?ÝË ¨‰U?³?²J2Ð sO�“ ÈÅÅtýuÖ —UNÇ —œ ¨qJý oÐUD� «—

—œ jš s¹«® tI�“Ë– jš ÈUN²�« —œ vJ¹ «— ◊Ëd`� Ëœ Ë »UðdÄ

j?š s?¹« j?ÝË ÈÅÅt?D?I?� —œ Èd?~¹œ Ë ©XÝ« »UðdÄ jš œ«b²�«

“Už¬ «— Êœd  q³¹—œ ¨ŸËdý ÈÅtIDM� “« v�œu�“¬ ÆrO¼œÅv� —«dK

j?š Æb?¹U?/Åv?� vÞ qJý ÈU¼ÅgK� UÐ oÐUD� «— l�«u� Ë bM Åv�

ÊU�“ Æœ—«œ —«dK v¹UN²�« jš ÈË— Ë ‰U³²J2Ð t²`ð d¹“ —œ ÊU¹UÄ

«— Êu?�“¬ —U?ÐËœ v?�œu?�“¬ Æœu?ýÅv?� t?³?ÝU×� tO�UŁÅr¼œ Ë tO�UŁ tÐ

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ Ë« œ—u — »U2Š tÐ ÊU�“ s¹d²NÐ Ë bM Åv� —«dJð

∫—«u?¹œ UÐ È—U"Å”UÄ Êu�“¬ö?³K Êu�“¬ s¹« Î‰UJý« tÐ 

j?š ÈÅÅt?K?FU?� Êu?�“¬ s?¹« —œ v?4Ë X?Ý« Áb?ý `?¹d?A?ð nK²`�

 —«u¹œ UÐ ÁbMM ÅœËb×�µ[¥ÈÅÁ“«b�« tÐ ·b¼ ÈÅtIDM� Ë XÝ« d²� 

® ‰U?³ðu� ÈÅÅÁ“«Ë—œ  7 / 20×2 / 40d?²� © b?� t?Ð Êu�“¬ ÆXÝ« 

≥∞bM Å œ—ušdÐ ·b¼ tÐ t Åv¹U¼ÅÛuð œ«bFð Ë œuýÅv� «dł« tO�UŁ 

»u2×� œd‡� œ—u‡ — ̈ œuý ‰UÝ—« ÁbMM  œËb‡×� jš XAÄ “« Ë

 qJý® œuýÅv‡�≤±‡‡±≤Æ©

»U?2?Š t?Ð œ—u? — s?¹d?²NÐ Ë œuýÅv� —«dJð —UÐËœ Êu�“¬

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œd� ÈÅÁd/

±‡‡ Å Yeagley Football Test

Ÿ
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q³¹—œ Êu�“¬ sO�“

 qJý≤±‡‡±≤

—«u¹œ UÐ È—U"Å”UÄ 

¨b?²?H?O?Ð s?O?�“ t?Ð Ûu?ð dÖ« Æb�eÐ tÐd{ Ûuð tÐ bM Åv� vFÝ tO�UŁ

Èb?L?Ž b?¹U?³?� —U?  s¹« v4Ë bÐU¹Åv� t�«œ« Êu�“¬ Ë œ—«b� v4UJý«

nK²`� ÈU¼ÅXL2K UÐ Ábý Áœ“ ÈU¼ÅtÐd{ œ«bFð œd� ÈÅÁd/ ÆbýUÐ

t?Ð ¨œu?ý Áœ“ ‰U?³?²?J2Ð sO�“ “« Ã—Uš È«ÅtÐd{ dÖ« ÆXÝ« ÊbÐ

“U?O?²?�« p?¹ ¨œ—u?`?Ð s?J?¹“UÐ XÝœÅtÐ Ûuð dÖ« Æb¹¬Åv/ »U2Š

∫«u?¼ —œ Ûuð ‰d²M" Êu�“¬¨Êu?�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ 

  b� —œ bM Åv� vFÝ œd�≥∞Ë dÝ ̈ Ê«— ̈ tMOÝ ̈ UÄ UÐ «— Ûuð tO�UŁ 

bM  ‰d²M  «u¼ —œ ©Ë“UÐ Ë U¼ÅXÝœ ełÅtÐ® ÊbÐ ÈU¼ÅXL2K d¹UÝ UÐ

p?¹ —œ v?�œu?�“¬ ¨ŸËd?ý È«d?Ð Æœu?ý Ê¬ ÊœU?²?�« s?O?�“ l�U� Ë

  b?� —œ Ë b²2¹«Åv� Á«u)œ q×� —œ ‰U³²J2Ð sO�“ ÈÅtLO�≥∞



π≤

s?¹d?²?N?Ð Ë œuýÅv� —«dJð —UÐËœ Êu�“¬ ÆœuýÅv� r  ©tÐd{ p¹®

ÆœuýÅv� »u2×� œd� ÈÅÁd/ œ—u —

∫Êœ“ dÝ Êu�“¬‰U³²J2Ð sO�“ jÝË ÈÅÅÁd¹«œ —œ v�œu�“¬ 

 ◊U?I?� “« t? Åv?¹U¼ÅÛuð tÐ Ë b²2¹«Åv�A ¨B Ë C‰U?Ý—« Ë« È«dÐ 

jÝu²� ”uK b¹UÐ U¼Å»UðdÄ Æb¼œÅv� aÝUÄ dÝ ÈÅtÐd{ UÐ ̈ œuýÅv�

ÁbA� »UðdÄ »uš t  «— v¹U¼ÅÛuð b�«uðÅv� v�œu�“¬ ÆbMýUÐ t²ý«œ

q?š«œ —œ t?  v?¹U?¼ÅÛu?ð Ë œu?ýÅv?� ÂU$« —«dJð Áœ ÆbMJ� ‰u³K

 ¨b¹¬ œËd� tI�“Ë– ÈÅtIDM�≤XÐUF« dÝ tÐ t  v¹U¼ÅÛuð Ë “UO²�« 

 b¹UO� œËd� tI�“Ë– qš«œ —œ v4Ë ¨bM ±ÆXý«œ b¼«uš “UO²�« 

‰U³²J2Ð sO�“ œUFÐ« tÐ s4UÝ p¹ —œ Êu�“¬ tŽuL−� s¹«

ÆXÝ«dł« qÐUK

�® eO� ÈË— fOMð ÅÊu�“¬Ô© —UN"u# ‡‡ X
±

∫·b¼eO� ÈË— fOMð —œ Êœ“ÅtÐd{ v¹U�«uð vÐU¹Å‘“—« 

∫v¹U¹UÄ Ë —U³²Ž« —U³²Ž« V¹d{ ∞[∏¥Êu�“¬  «d/ sOÐ 

v?¹U?¹U?Ä V?¹d?{ ÆXÝ« Ábý ‘—«eÖ Ád³š œ«d�« vM¼–  ËUCK Ë

 Êu�“¬∞[πÆXÝ« Ábý ‘—«eÖ 

v?N?M?ł Ë vMÝ Áœ—v?¼U?~?A?�«œ ÊU?�“ È«dÐ Êu�“¬ s¹« ∫

ÆXÝ« VÝUM� eO� v�U²ÝdOÐœ Ê«“u�¬Åg�«œ È«dÐ v4Ë Ábý vŠ«dÞ

∫ÊUM"—U"d²�u�—u  “« ÁœUH²Ý« È«dÐ dH� p¹ 

 ∫“U?O?& œ—u� q¹UÝË¨X? «— ¨Ûu?ð ¨e?O� ÈË— fOMð eO�

—U œuš Ë X³Ł  —U  ¨d²�u�—u  ¨È—«u�ÅV2Ç

 ∫UC
pÇu  ‚Uð« p¹

∫Êu�“¬ ÈÅÁœU�Ë—ÅtÐË— ÈÅt²`ð tÐ tÐd{ 

U?ð ©«— Ê¬ ÈÅt?L?O?� p?¹® «— eO� ÈË— fOMð eO� ·dÞ p¹

œu?LŽ eO� “« Ë b¹—Ë¬—œ d~¹œ ÈÅtLO� dÐ œuLŽ  —uF tÐ Ë Áœd 

t?  ¨—u?ð j?š p?¹ Æb?OM  ÁœUH²Ý« ·b¼ ÈÅt²`ð  —uF tÐ Ábý

±µbOAJÐ ÈœuLŽ eO� ÈË— dÐ ̈ œ—«œ tKFU� vI�« eO� UÐ d²�Åv²�UÝÅ

ÈÅt³Fł p¹ Ë ©œd  ÁœUH²Ý« Ê«uðÅv� r¼ eO� ÈË— fOMð —uð “«®

ÆbO�U³2âÐ eO� —UM  tÐ ¨XÝ« Ûuð Ëœ È«—«œ t  «— v¹«uI�

∫«dł« qLF#«—u²ÝœX «— Ë ÁœU�¬ XOF{Ë —œ “u�¬Åg�«œ 

¨ÁœU?�¬ ÊU?�d?� U?Ð Ë b?²?2?¹«Åv?� e?O?� ÈU?N?²�« —œ Ûuð UÐ Ë XÝœ tÐ

tÐ X «— UÐ ¨eO� ÈË— dÐ œ—ušdÐ “« bFÐ Ë bM Åv� U¼— «— ÛuðÅË—

e?O?� t?Ð Ë —u?ð j?š ÈôU?Ð t?Ð Ûuð t ÅÈ—uÞ tÐ ¨b�“Åv� tÐd{ Ê¬

  b� tÐ «— —U  s¹« Ë ÆbM  œ—ušdÐ qÐUI� ÈœuLŽ≥∞t�«œ« tO�UŁ 

b?�«uðÅv� Ûuð p¹ t  vðUF�œ œ«bFð —œ v²¹œËb×� êO¼ Æb¼œÅv�

“u�¬Åg�«œ dÖ« Æœ—«b� œułË œuý Áœ“ tÐd{ Ê¬ tÐ ÊbýÅU¼— “« q³K

È—UM  t³Fł “« «— ÂËœ Ûuð b�«uðÅv� ̈ œ«œ XÝœ “« «— Ûuð ‰d²M 

X?OF{Ë ¨œuýÅv� t²ý«cÖ È“UÐ tÐ b¹bł Ûuð t  v�U�“ Æœ—«œdÐ

t?Ð t?  v?¹U?¼ÅÛuð Ë U¼ÅtÐd{ ÆœuýÅv� —«dJð Á—UÐËœ Êu�“¬ ŸËdý

 jš sO¹UÄ±µsOMÇÅr¼ Æb¹¬Åv/ »U2Š tÐ œ—ušÅv� Èd²�Åv²�UÝ 

e?O?� ÈË— «— œu?š XÝœ Êu�“¬ È«dł« ÂU~M¼ È“u�¬Åg�«œ dÖ«

ÈÅÁ—Ëœ p?¹ U?¼—«d?J?ð s?O?Ð Æœu?ýÅv?/ ÁœdLý ‘“UO²�« ¨œ—«c~Ð

“u�¬Åg�«œ ¨—«dJð sO4Ë« È«dł« “« q³K Æœ—«œ œułË XŠ«d²Ý«

ÆbM  «dł« «— Êu�“¬ vM¹d9  —uF tÐ œ—«œ Á“Uł«

∫È—«c??ÖÅÁd?/ —u??ð j??š ÈôU??Ð t??Ð t??  v??Äu??ð d?¼ t?Ð ±µ

¨`O×F ÈÅtÐd{ p¹ ÆœdOÖÅv� oKFð “UO²�« bM  œ—ušdÐ Èd²�Åv²�UÝ

X?Ýœ p?L  ÊËbÐ Ë XÝœ “« ÊbýÅU¼— “« bFÐ t  XÝ« È«ÅtÐd{

 —U?Ð d¼® œuýÅv� —«dJð —UÐÅtÝ Êu�“¬ Æœuý Áœ“ d~¹œ≥∞Ë ©tO�UŁ 

ÆœuýÅv� »u2×� œd� “UO²�« ¨—«dJð —UÐ tÝ “« œ—u — s¹d²NÐ

UMý ÈU¼ÅÊu�“¬

qÐUK Ë Ábý qOJAð vHK²`� È«eł« “« Êœd  UMý  —UN�

¨Èd?O?Ö«u?¼ ¨Êœ“ U?Ä ¨Êœ“ X?Ýœ t?K?L?ł “« ªX?Ý« Èd?O?ÖÅÁ“«b�«

UMý ÈU¼ÅÊu�“¬ Æq�U  ÈUMý Ë XAÖdÐ ¨Êœ“  —U²Ý« ¨È—ËUMý

∫XÝ«dł« qÐUK qJý Ëœ tÐ

±Êu�“¬ ÂU$« ÊU�“ ÈÅt³ÝU×� ‡‡

≤X dŠ v¹U³¹“ Ë Ábý «dł«  —UN� qJý ÈdOÖÅÁ“«b�« ‡‡

¨X?Ý« —U?  ÂU?‡?$« ÊU?�“ ÈÅt?³?ÝU×� ÊUL¼ t  v4Ë« œ—u‡�

 UIÐU2� —œ Ë XÝ« È«ÅtEŠö� qÐUK XOMOŽ Ë v¹U‡¹UÄ ̈ —U³²Ž« È«—«œ

 ÈU?M?ý b?M?�U?� ªœu?ýÅv?� t?²�d‡Ö —U ÅtÐ pOá*« Ë v�UNłµ∞¨d?²� 

±∞∞b¹UÐ vÐd� Ë XÝ« qJA� È—bK v�Ëœ œ—u� v4Ë Æ ìÅË d²� 

ö�U Î¨g`Ð s¹« —œ Æb¼bÐ Ád/ t�ôœUŽ oOKœ b�«u²Ð Uð býUÐ tÐd& UÐ 

b¼«uš d – ¨U¼ÅÊ¬ ÈU¼ÅX¹œËb×� d – UÐ ¨Êu�“¬ Ÿu� Ëœ d¼Æbý 

± ‡‡ ÅÅ Mot - Lockhart



π≥

±≤Êœd?" UMý tIOlœ 
±

∫ÈU?¼ÅÊu�“¬ g`Ð —œ Êu�“¬ s¹« 

v?�œu�“¬ ¨«dł« È«d‡Ð Æbý Áœ«œ Õdý vKËdŽÅÅÅ‡‡ÅÅv³‡KK X�UI‡²Ý«

 b?� t?‡?Ð Ë œ“«œd?ÄÅv?� U?M?ý t?Ð t?łd?O?ý UÐ åË— ÁœU�¬ò X�öŽ U‡Ð

±≤ÁœUH²Ý« UÐ Ê«uðÅv� ÆbM Åv� UMý ̈ œ—«œ Ê«uð —œ t  UłÅÊ¬ Uð tIOKœÅ

È—«cÖÅX�öŽ UÐ Æœd  sOOFð «— X�U2� ̈ d`²Ý« ÷dŽ U¹ ‰uÞ “«

 ”UOI� tÐ d`²Ý«± tÐ d²� ± U¹ d²� µ tÐ d²� µdÐ Ê«uðÅv� eO� d²� 

KœÒÂU?$« X?�U2� vÞ bBK tÐ Êu�“¬ s¹« ÆœËe�« ÈdOÖÅÅÁ“«b�« X

 ÈU?M?ý ÂU� tÐ Êu�“¬ s¹« d~¹œ qJý ÆœuýÅv�±µ·Ëd?F� tIOKœ 

 —œ Ê«—UJL¼ Ë Êu2Jł t  XÝ«±π∂µÆb�«ÅÁœd  œUN�ÅgOÄ 

 tÐ —œUK t  v�«dÖUMý±µ U¹ ±≤bM�«uðÅv� bM²2O� UMý tIOKœ 

Êu?�“¬ s?¹« —œ v?�œu?�“¬ Æb?M?¼œ g?¼U?  «— X?O?4U?F� ÂU$« ÊU�“

ÆbM  ÁœUH²Ý« ¨XÝË« Á«u)œ t  UMý p³Ý d¼ “« b�«uðÅv�

∫o¹dž  U$ Êu�“¬ ÈÅt�“Ë U¹ Tý p¹ µ[¥v�dÖuKO  

 d?`?²?Ý« jÝË —œ Ë d`²Ý« tð —œµ∞Æœu?ýÅv?� Áœ«œ —«dK Èd²� 

 åË— ÁœU�¬ò X�öŽ UÐ »¬ qš«œ “« v�œu�“¬≤µ«— d`²Ý« “« d²�

Ë œË—Åv?� »¬ d?¹“ t?Ð tłdOý UÐ fáÝ Ë bM Åv� UMý tMOÝ ‰«d  UÐ

ÈU?N?²?�« U?ð «— T?ý u?K?N?Ä ÈU?Mý UÐ Ë œ—Ë¬Åv� »¬ ÈË— tÐ «— Tý

ÈÅt?³?4 Ë u?J?Ý ÈË— Ê¬ 7?ý«c?Ö “« b?F?Ð Ë b?M Åv� qLŠ d`²Ý«

Æœœd?ÖÅv?�d?Ð ŸËdý jš ·dÞ tÐ vðU�bI� XAÄ ÈUMý UÐ d`²Ý«

 vÞ “« fÄ≤µdÖUMý dÝ ÈôUÐ dÐ t  v¹U¼ÅrÇdÄ UÐ® d`²Ý« “« d²� 

d?ÖU?M?ý ©œu?ýÅv?� ÁU?Ö¬ d?ÖU?M?ý ¨Ábý Áœ«œ —«dK d`²Ý« ÈÅtLO� —œ

Æb?M? Åv?� v?Þ t?M?O?Ý ‰«d?  ÈU?Mý UÐ «— dO2� ÈÅÅtOIÐ Ë œœdÖÅv�dÐ

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œd� “UO²�« »U2Š tÐ Êu�“¬ ÂU$« ÊU�“

≤µ∫UMý d‡²� ¨tMOÝ ‰«d‡  ÈÅt²ý— —UNÇ —œ Êu‡�“¬ s‡¹« 

“« d‡ÖUMý ÆXÝ«dł« q‡ÐUK uK‡N‡Ä ÈUMý Ë tžUÐ—u‡K ¨XAÄ ‰«d‡ 

X�U2� Ë b�“Åv�  —U²Ý« åË— ÁœU�¬ò ÊU�d� U‡Ð  —U²Ý« ÈuJÝ ÈôUÐ

≤µ¨tO�UŁ r¼œ Ë tO�U‡Ł tÐ XO4UF‡� ÂU$« ÊU�“ ÆbM Åv� UMý «— d‡²� 

—U?N?Ç “« p¹d¼ È«dÐ U¼ÅÊu�“¬ s¹« ÆœuýÅv� »u2×� Ë« œ—u —

v�U2  ’uB`� Êu�“¬ s¹« ÆœuýÅv� «dł« t�UÖ«bł  —uF tÐ UMý

Æb�«ÅjÝu²� bŠ —œ Ë t²�dÖ œU¹ «— UMý vÖ“Uð tÐ t  XÝ«

≤µ∫Êœ“U?Ä d?²� ‰«d?  ÈU?Ä U?Ð ¨Êu?�“¬ s?¹« —œ v?�œu�“¬ 

ÈÅÅt²`ð t  v4UŠ —œ t�UÖ«bł —uÞ tÐ tžUÐ—uK Ë t�«ËdÄ ̈ XAÄ ̈ tMOÝ

—UNÇ —œ Êu�“¬ s¹« ÆbM Åv� «dł« «— Êu�“¬ ¨œ—«œ XÝœ —œ UMý

Êœ“UÄ  —UN�Ë  —bK Ë XÝ«dł« qÐUK t�UÖ«bł —uÞ tÐ UMý p³Ý

Êu�“¬ ÆbM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« UMý ÈU¼Åp³Ý “« p¹d¼ —œ «— œ«d�«

Ý UÐ Ë »¬ qš«œ “«
Ô

XO4UF� ÂU$« ÊU�“ Ë œuýÅv� “Už¬ Êœ—uš d

Ê«dÖUMý È«dÐ eO� Êu�“¬ s¹« ÆXÝ« t³ÝU×� qÐUK tO�UŁÅr¼œ Ë tO�UŁ tÐ

«— X�U2� d¼U� Ê«dÖUMý È«dÐ ÆXÝ«dł« qÐUK jÝu²� `DÝ —œ

Æœd  dðÅgOÐ Ê«uðÅv�

 Êu�“¬≤µ∫Êœ“ XÝœ d²� Êu�“¬ bM�U� eO� Êu�“¬ s¹« 

Ë  —b?K ¨œd? Åv?� Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« «— åÊœ“U?Äò  —U?N� UNMð t  q³K

b?�«u?ðÅv?� «— X?A?Ä Ë t?M?O?Ý ‰«d?  ÈU?M?ý —œ Êœ“ X?Ýœ  —UN�

7?ý«c?Ö U?Ð v?�œu?�“¬ ¨Êu?�“¬ s?¹« ÂU$« È«dÐ ÆbM  ÈdOÖÅÁ“«b�«

U¼UÄ Êœd  XÐUŁ UÐ Ë œuš ÈU¼ÅÊ«— ÊUO� —œ ©uKKËœ® UMý ÈÅt²`ð
≤

XÝœ UÐ UNMð Ë Áœd  ŸËdý «— Êu�“¬ åË—ò ÊU�d� UÐ »¬ qš«œ “«

 ¨Êœ“≤µtO�UŁ r¼œ Ë tO�UŁ tÐ Êu�“¬ ÂU$« ÊU�“ ÆbM Åv� UMý d²� 

U?Ð d¼U� Ê«dÖUMý È«dÐ Êu�“¬ s¹« ÆœuýÅv� »u2×� œd� œ—u —

® v�ôuÞ X�U2�µ∞ U¹ ±∞∞ÆœuýÅv� «dł« ©d²� 

∫XÝœ œ«bFð ‘—ULý Êu�“¬ÈU?¼Å‘Ë— d¦ « tO³ý ¨UMý 

t?Ð d?−M� t  XÝ« ËdO� »ËUM²� ÈdOÖ—U ÅtÐ q�Uý ¨ÊbÐ ‰UI²�« d~¹œ

tOK  —œ ÆœuýÅv� X dŠÅ ÅXŽdÝ UMý —œ ÁœUH²Ý« œ—u� ÈU¼Åt²ý— ÈÅÅ

ÅjÝu²�(v) tIOKœ —œ XÝœ œ«bFð »d{ÅqFUŠ “«(SR)v²�U2� Ë 

 bM Åv� vÞ œuš q�U  ÈÅÅÁ—Ëœ d¼ UÐ XÝœ t (DS)∫b¹¬Åv� XÝœÅtÐ 

v = SR × DS

Ê«uMŽ tÐ Ábý vÞ X�U2� Ë Êœ“ÅXÝœ œ«bFð rOEMð v¹U�«uð

v?ÐU?¹Å‘“—« È«dÐ ÆXÝ« vM²šu�¬  —UN� p¹ ¨s¹d9 “« vA`Ð

XÝœ ÈÅtÐd{ hšUý ̈ dÖUMý XÝœ gA  ÊœuÐ ÈœUB²K«(SI)≥

 U?M?ý X?Žd?Ý Êœd?  »d?{ o¹dÞ “«(v)ÈÅÁ—Ëœ d?¼ X?�U?2� dÐ 

 X?Ýœ q�U (DS)ÈÅÁ—Ëœ d?¼ —œ t?  Èd?ÖUMý Ë œuýÅv� sOOFð 

Êœ“ XÝœ q�U 
¥

s¹dðdŁR� È«—«œ ̈ bM  vÞ «— ÈdðÅgOÐ X�U2� ̈

±dÄu  Êu�“¬ ‡‡

≤Æœd  XÐUŁ ê� “« «— U¼UÄ tšdÇËœ pO²Ýô ÈÅt¹uð UÐ Ê«uðÅv� ¨uKKËœ œułË ÂbŽ  —uF —œ ‡‡

≥‡‡ Å Stroke Index

¥ÆœuýÅv‡� XÝœ Ëœ d‡¼ q�Uý ̈ e‡O� Êœ“ XÝœ q�U  ÈÅÅÁ—Ëœ Ë XÝ« r¼ ÈË— d‡Ð éÇ Ë XÝ«— XÝœ “« ÁœUH²Ý« ̈ Êœ“ XÝœ U‡¹ XÝœ ÈÅÅtÐd{ “« —uEM� UMý —œ ‡‡



π¥

XOI�u� ÈÅÁbMM  sOOFð q�«uŽ s¹dðÅrN� “« vJ¹ Ë XÝUMý pOMJð

ÆœuýÅv� »u2×� tMOÝ ‰«d  X�UI²Ý« tLO� ÈU¼UMý —œ

® d?ÖU?Mý ÈUMý ÊU�“ ÈdOÖÅÁ“«b�« UÐT‘—U?Lý Ë ©tO�UŁ tÐ 

 ÈUMý —œ U¼ÅXÝœ œ«bFðµ∞d¼ UÐ Ábý vÞ X�U2� Ê«uðÅv� ¨d²� 

∫œ—Ë¬ XÝœÅtÐ d¹“  ôœUF� “« ÁœUH²Ý« UÐ «— XÝœ q�U  ÈÅÅÁ—Ëœ

® X�U2�µ∞©d²� 

 tO�UŁ dÐ d²� dÖUMý XŽdÝv =
                           

=XŽdÝ 

©tO�UŁ® ÊU�“

 —œ XÝœ œ«bFðµ∞d²� 

 ÁbýÅÁœ“ÅXÝœ œ«bFð(SR) =                            
tIOKœÅ—œ XÝœ œ«bFðÅ

T©tO�UŁ tÐ UMý ÊU�“® 

 X�U2�µ∞d²� 

=                            = XÝœ d¼ UÐ Ábý vÞ X�U2� ®©q�U ÅÈÅÁ—Ëœ

 —œ XÝœ œ«bFðµ∞d²� 

Æq�U  ÅÁ—Ëœ d¼ —œ d²� tÐ Ábý vÞ X�U2�

∫‰U¦� ÈdÖUMý dÖ« µ∞ —œ «— d²� ≥∞—œ Ë bM  UMý tO�UŁ 

 X?�U2� s¹«≤µb�eÐ XÝœ —UÐ 
±

d?ÖUMý XŽdÝ Ê«uðÅv� fÄ (v)

 t?I?O?Kœ —œ X?Ýœ tÐd{ œ«bFð(SR)d?¼ —œ Áb?ý v?Þ X�U2� Ë 

 XÝœ tÐd{(DS)Æœd  t³ÝU×� d¹“ VOðdð tÐ «— 

t??O??�U?Ł —œ d?²?�  = 1/ 660≥∞ t??O?�U?Ł   50 ÷d??²?� v =

ÈÅÅtÐd{ œ«bFð  ) ×60 = 50≥∞tO�UŁÅ  25 ÷XÝœÅtÐd{ÅÅÅÅ©ÅSR =
ÅtIOKœ —œ XÝœ 

 XÝœ ÈÅtÐd{ d¼ —œ d²�  25 = 2XÝœÅÈÅtÐd{   50 ÷d²� DS =

‘Ë— Æœ«œ ÂU$« UMý Ÿu� d¼ È«dÐ Ê«uðÅv� «— ôUÐ  U³ÝU×�

Ë XÝ« tÐUA� XAÄ ‰«d Ë tMOÝ ‰«d  —œ XÝœ ÈÅtÐd{ ‘—ULý

tÐ XÝœ tÐd{ p¹ U¹ —UÐ p¹ éÇ Ë XÝ«— XÝœ UÐ Êœ“ XÝœ

X?A?Ä ÈU?Mý Ë uKNÄ ÈUMý Ë tžUÐ—uK ÈUMý —œ Ë b¹¬Åv� »U2Š

»u2×� XÝœ tÐd{ p¹ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ Êbý “UÐ Ë lLł vðU�bI�

ÆœuýÅv�

U?M?ý v?ðU?�b?I?� ÈÅt?¹U?Ä ÈU?¼Å —U?N?�¨U??¼Å —U?N?� s?¹« ∫

U¹ œ— Ë vÐU¹“—« ̈ v ö� vÐU¹Å‘“—«  —uF tÐ t  œ—«œ v¹U¼ÅÊu�“¬

∫“« b�«Å —U³Ž t¹UÄ vðU�bI� ÈU¼Å —UN� ÆœuýÅv� ‰u³K

±pL  ÊËbÐ 7�— Á«— ‡‡

≤  b� tÐ fH� f³Š ‡‡±∞tO�UŁ 

≥ »¬ qš«œ —œ Êœd   u� Ë ÈdOÖ«u¼ ‡‡±∞XAÄ t³ðd� 

r¼dÝ

¥‡‡ ÔtMOÝ ÈË— tÐ Êœ—ušdÝ

µ‡‡ ÔXAÄ tÐ Êœ—ušdÝ

∂»¬ ÈË— È—ËUMý ‡‡Å

∑»¬ tÐ uJÝ “« Êb¹dÄ ‡‡

∏Ë Êb¹dÄ ‡‡Å ÔtMOÝ Ë XAÄ tÐ Êœ—ušdÝ

t²
dAOÄ vðU�bI� ÈU¼Å —UN�∫

±»¬ tð “« Tý Êœd  «bOÄ ‡‡

≤tMOÝ ‰«d  ÈUMý ‡‡

≥XAÄ ‰«d  ÈUMý ‡‡

¥tžUÐ—uK ÈUMý ‡‡

µvðU�bI� XAÄ ÈUMý ‡‡Å

∂XAÖdÐ Ë  —U²Ý« ‡‡

“« Ê«u?ðÅv?� «— t?²?�d?AOÄ vðU�bI� ÈU¼Å —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

¨vÐU¹Å‘“—« Ÿu� s¹« —œ Æœd  vÐU¹“—« ÈbM¹¬d� vÐU¹Å‘“—« o¹dÞ

tÐ Êœ«œ Ád/ ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« vÐU¹“—« „ö� vÐd� vM¼–  ËUCK

vÐU¹Å‘“—« Ÿu� p¹ Ë« ÈÅtMOÝ ‰«d  ÈUMý U¹ Ë dÖUMý p¹ Êœ“UÄ

v�U¹UÄ vÐU¹Å‘“—« dÐ«dÐ —œ vÐU¹Å‘“—« Ÿu� s¹« ÆXÝ« vM¼– Ë vHO 

U¹ XO4UF� ÂU$« ÊU�“ ¨Áœ—Ë¬d� vÐU¹“—« —œ Æœ—«œ —«dK Áœ—Ë¬d� U¹

“« Êbý —Ëœ È«dÐ ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« X dŠ p¹ —«dJð œ«bFð

¨tłdOý bM�U� v¹U¼Åt²ý— È«dÐ vFUš qLF4«—u²Ýœ ̈ vM¼–  ËUCK

Ád/ Ê¬ ”UÝ« dÐ UMý ÊUOÐd� Ë Ábý tONð UMý ÊUOÐd� Ë pO²ÝUML¹˛

¨XÝœ Êb�¬ ÊËdOÐ X4UŠ tMOÝ ‰«d  ÈUMý —œ ‰U¦� È«dÐ ÆbM¼œÅv�

»¬ d?¹“ —œ XÝœ X dŠ ¨ÈdOÖ«u¼ qJý ¨Êœ“UÄ ¨ÊbÐ gšdÇ

ÈÅÁd?/ ¨ «d?/ l?L?ł Ë XÝ« Ábý vÐU¹“—« t�UÖ«bł —uÞ tÐ ìË

Æb¼œÅv� qOJAð «— q 

U?M?ý —œ Èd?O?ÖÅÁ“«b?&« q?ÐU?l ÈU?¼Å —UN�U?¹ U?¼Å —U?N�∫

vÐU¹“—« «— U¼ÅÊ¬ t�UÖ«bł —uÞ tÐ Ê«uðÅv� t  UMý ‘“—Ë ÈU¼Åt²ý—

∫“« b�«Å —U³Ž ¨œd 

±tMOÝ ‰«d  ÈUMý ‡‡

±ÆœuýÅv� »u2×� —UÐ p¹ éÇ Ë XÝ«— XÝœ ‡‡



πµ

≤XAÄ ‰«d  ÈUMý ‡‡

≥tžUÐ—uK ÈUMý ‡‡

¥t�«ËdÄ ÈUMý ‡‡

µvðU�bI� XAÄ ‡‡Å

∂uKNÄ ÈUMý ‡‡

Ë Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« q?ÐU?K ‘“u�¬ “« bFÐ U¼UMý U¹ U¼Åt²ý— s¹«

¨b?�«Åt²�dÖ œU¹ vÖ“Uð tÐ «— U¼UMý s‡¹« t Åv�U2 ÆXÝ« vÐU¹Å‘“—«

 q?¦?� ÁU?ðu  ÈU¼ÅX�U2� —œ vÐU¹Å‘“—« È«dÐ≤µ«d?ł« «— Ê¬ d²� 

ÆbMM Åv�

‰UÐbM¼  —UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

ŸuMð “« ‰U³²J2Ð ÈU¼ÅÊu�“¬ ·öš dÐ ‰UÐbM¼ ÈU¼ÅÊu�“¬

Æb�«Å„b�« tMO�“ s¹« —œ Ábý Ÿ«bÐ« ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë X2O� —«œ—ušdÐ

‰UÐbM¼ —œ ÈœUOMÐ Ë È«Åt¹UÄ ÈU¼Å —UN� Uð bM Åv� vFÝ U¼ÅÊu�“¬ s¹«

ÆbM  ÈdOÖÅÁ“«b�« Êœ«œ ”UÄ Ë Êœd  q³¹—œ ̈ Êœd   uý bM�U� «—

g???O??&—u??" ‰U??Ðb??M??¼ Êu??�“¬
±

Êu???�“¬ s??¹« “« ·b??¼ ∫

ÆXÝ« ‰UÐbM¼ Ûuð »UðdÄ Ê«uð ¨ÈdOÖÅÁ“«b�«

s?O?�“ Ë —«u?¹œ ¨s?4U?Ý p?¹ —œ ¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ

 qJý oÐUD� «— È“UÐ≤≤ ‡‡±≤ÈË— dÐ ÆrOM Åv� È—«cÖÅX�öŽ 

 œU?F?Ð« tÐ vKOD²2� —«u¹œ  6 / 5 ×1/ 80—œ Ær?O?M? Åv� rOÝdð d²� 

t  È—uÞ tÐ ÆrOM Åv� rÝ— r¼ È“«u� vÞuDš —«u¹œ s¹« qÐUI�

 ‰Ë« jšµ[µt?Ð b?F?Ð ◊u?D?š Ë býUÐ t²ý«œ tKFU� —«u¹œ UÐ d²� 

 VOðdðµ[± ̈ d²� ±∑µ eO� tOIÐ Ë d²�Åv²�UÝ ±∑µd~¹bJ¹ UÐ d²�Åv²�UÝ 

U?F?L?ł V?O?ðd?ð s?¹« t?Ð ÆbMýUÐ t²ý«œ tKFU�Î ∂r?Ý— È“«u?� jš 

 qÐUI� —«u¹œ UÐ dš¬ jš ÈÅtKFU� ÆœuýÅv�±¥ÆXÝ« d²� 

∫«dł« ‘Ë—Ë b?²2¹«Åv� jš s‡O4Ë« XAÄ —œ v�œu‡�“¬ 

—«u?¹œ t?Ð «— Ûu?ð d?ðÅÂU?‡?9 t?Çd¼ Ê«u‡ð Ë  —bK U‡Ð bM Åv� vFÝ

b‡�e‡Ð t‡Ðd{ jš XAÄ “« b¹U‡Ð Ë« ¨XOF{Ë s¹« —œ Æb�eÐ qÐUI‡�

XAÖ“U‡Ð —œ Ûu‡ð ÆbM  œ—ušd‡Ð ·b¼ ÈÅtIDM� tÐ b‡¹UÐ Ûuð Ë

 o?ÞU?M?� “« vJ¹ —œµÛu?‡?ð —b?KÅt?Çd?¼ Æb?�¬ b?¼«u?š œËd� t�U‡Ö

b?¼«u?š v?Þ «— Èd?ðÅgOÐ ÈÅÅtKFU� ¨œuý Áœ“ —«u¹œ tÐ d‡ðÅrJ×�

 «— Ûu‡ð »Uðd‡Ä v�œu�“¬ Æœ—«œ e‡O� ÈdðÅgOÐ “UO²�« Ë œd µ—UÐ 

Ë œu?ýÅv?� s?O?F?� Ûu?ð œËd?� ÈÅt?DI� —UÐ d¼ —œ Ë bM Åv� —«d‡Jð

q?J?ý —œ Áb?ý h?`?A?�  «“UO²�« ”UÝ« dÐ ¨Ë«  «“UO²�« lLł

Ê¬ b?M?  œ—u?šd?Ð v?I?�« j?š ÈôU?Ð t?Ð Ûuð dÖ« ÆœœdÖÅv� sOOFð

—U?O?2?Ð Êu?�“¬ s?¹« XOMOŽ Ë v¹U¹UÄ ÆœuýÅv� ÂU$« Á—UÐËœ —«dJð

ö??�U?  Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« ◊U?I?� «d?¹“ ¨X?ÝôU?ÐÎ—œ Ë X?Ý« h?`?A?� 

U?³?¹dIð Z¹U²� nK²`� ÈU¼—«dJðÎd?¦ «bŠ Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ v�U2J¹ 

 Êu�“¬ s¹« —œ œ—u —≤µ qJý® XÝ«“UO²�« ≤≤‡‡±≤Æ©

±‡‡ Å Cornish handball Test

 qJý≤≤‡‡±≤gO&—u" ‰UÐbM¼ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

—«u¹œ UÐ È—U"Å”UÄ Êu�“¬7�dÖ  —UN� ¨Êu�“¬ s¹« ∫

È«dł« È«dÐ ÆbM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— ‰UÐbM¼ —œ Ûuð Êœd  »UðdÄ Ë

—«u¹œ È“«u� t  ÁbMM  œËb×� jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹«

 Ê¬ U?Ð Ë X?Ý«¥ÈÅt?K?Šd?� Ëœ —œ Ë b?²?2?¹«Åv?� ¨œ—«œ t?K?FU� d²� 

1 2 3 4 5
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π∂

≥∞v�œu�“¬ dÖ« Æb¹¬Åv� »U2Š tÐ “UO²�« Ë œuýÅv� ‘—ULý È«ÅtO�UŁ 

ÆœuýÅv/ ‘—ULý »UðdÄ Ê¬ ̈ bM  —u³Ž jš “« g¹UÄ «dł« ÂU~M¼ —œ

“« —dJ� —uÞÅtÐ v�œu�“¬ ÈUÄ t  bM  ”U2Š« vÐd� t Åvð—uF —œ

ÈÅtKFU� ÆbM  —«dJð Á—UÐËœ «— Êu�“¬ b�«uðÅv� ¨bM Åv� —u³Ž jš

 qÐUI� —«u¹œ UÐ ÁbMM  œËb×� jš¥ qJý® XÝ« d²� ≤≥‡‡±≤Æ©

‰U?Ðb?M?¼ —œ Èd?O?ÖÅt?&U?A& Êu�“¬s?¹« È«d?ł«“« ·b¼ ∫

‰UÐbM¼ Ûuð Êœ“ v¹U�«uð Ë ÈdOÖÅt�UA�  —bK ÈdOÖÅÁ“«b�« ̈ Êu�“¬

ÆXÝ« ·b¼ tÐ

rOM Åv� vA Åjš ‰UÐbM¼ ÈÅÁ“«Ë—œ ÈÅÁ“«b�« tÐ «— È—«u¹œ

Á“«Ë—œ qš«œ —œ qOD²2� lÐd� qJý tÐ «— v�«b¼« ̈ qJý oÐUD� Ë

r?O?Ýd?ð s?O?�“ ÈË— dÐ Ê¬ UÐ È“«u� vDš fáÝ ÆrOM Åv� rOÝdð

 t  È—uÞ tÐ ÆrOM Åv�∂ÆbýUÐ t²ý«œ tKFU� Ê¬ UÐ d²� 

ÁbMM  œËb×� jš XAÄ —œ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

v�œu�“¬ Æb�eÐ dE�œ—u� ·«b¼« tÐ «— Ûuð bM Åv� vFÝ Ë b²2¹«Åv�

·«b¼« tÐ sO�“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ “« bFÐ Ë b�eÐ sO�“ tÐ «— Ûuð b¹UÐ

v¹U�«uð Êu�“¬ s¹« ̈ XIOIŠ —œ ÆbM  œ—ušdÐ —«u¹œ ÈË— dÐ dE�œ—u�

Æb??M?? Åv??� Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« «— s?O?�“ “« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð Êœ“Åq?Ö —œ œd?�

—«d?J?ð Á—U?ÐËœ ¨b?Ýd?Ð d?L?ŁÅt?Ð s?O?�“ U?Ð œ—u?šd?Ð ÊËbÐ t Åv¹U¼ÅÛuð

Áb?ý Èb?M?Ð“U?O?²?�« ¨—U  È—«uýœ ”UÝ« dÐ qÐUI� —«u¹œ ÆœuýÅv�

Ë œ—«œ ÈdðÅgOÐ “UO²�« ¨Á“«Ë—œ ÈÅÅtýuÖ—UNÇ t  È—uÞÅtÐ ÆXÝ«

◊U?I?� U?ð b?M  vFÝ b¹UÐ v�œu�“¬ ÆXÝ« dðÅr  Á“«Ë—œ jÝË “UO²�«

 Êu‡�“¬ ÆbM  Èd‡OÖÅt�UA� «— dðÅgOÐ “U‡O²�« È«—«œµXÝœ U‡Ð —UÐ 

 Ë XÝ«—µ”UÝ«dÐ  «“UO²�« lLł Ë œuýÅv� «dł« éÇ XÝœ UÐ —UÐ 

v�œu�“¬ ÆœœdÖÅv� »u2×� œd� œ—u — ̈ —«u¹œ UÐ Ûuð œ—ušdÐ ◊UI�

¥d²�

∂d²� 

∏∞[±d²�

 qJý≤≥‡‡±≤

≥∞Ûuð éÇ XÝœ UÐ —UÐ p¹ Ë XÝ«— XÝœ UÐ —UÐ p¹ ¨È«ÅtO�UŁÅ

 j?š d?¹“ t?Ð Ë qÐUI� —«u¹œ tÐ «—∏∞[±q?J?ý o?ÐUD� Èd²�Åv²�UÝ 

U?ð «— —«u?¹œ U?Ð È—U Å”UÄ Ë œdOÖÅv� «u¼ —œ «— Ê¬ fáÝ Ë b�“Åv�

ÁbMM  œËb×� jš XAÄ “« t Åv¹U¼ÅÛuð ŸuL−� Æb¼œÅv� t�«œ« dš¬

ÈÅtKŠd� Ëœ —œ ¨bM  œ—ušdÐ qÐUI� —«u¹œ jš d¹“ tÐ Ë œuý Áœ“

5

4

5

3 1 4
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3

 qJý≤¥‡‡±≤Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡

‰UÐbM¼ —œ ÈdOÖÅt&UA& Êu�“¬ È«dÐ

∂d²� 
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q?J?ý® b?¼œ ÂU?$« —«d?J?ð b?M?Ç v?M?¹d9 —uÞ tÐ b�«uðÅv� «b²Ð« —œ

≤¥‡‡±≤Æ©



π∑

‰U?Ðb?M?¼ v²#UMÄ Êu�“¬t?Ð «— È—«u?¹œ v?K³K Êu�“¬ bM�U� ∫

«— v?¹U?¼Åq?OD²2� lÐd� Ë rOM Åv� rOÝdð ‰UÐbM¼ ÈÅÁ“«Ë—œ ÈÅÅÁ“«b�«

  qJý oÐUD�≤µ‡‡±≤‡‡ÅœËb×� jš p¹ ÆrOM Åv� rÝ— Ê¬ qš«œ —œ 

 ÈÅÅtKFU� tÐ ÁbMM ∂ÆrOM Åv� rÝ— —«u¹œ qÐUI� —œ Ê¬ UÐ È“«u� Ë d²� 

 v??�œu??�“¬ ¨«d??ł« È«d?Ð±∞j??š X??A??Ä “« «— Ûu??ð —U??Ð 

l?L?ł Æb?�“Åv?� —«u?¹œ ÈË— d?Ð d?E?�œ—u?� ·«b¼« tÐ ÁbMM œËb×�

 qJý≤µ‡‡±≤‰UÐbM¼ v²#UMÄ Êu�“¬ È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ ‡‡
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 —œ ̈ —«u¹œ ÈË—  «“UO²�« ”UÝ« dÐ Ábý V2   «“UO²�«±∞—«dJð 

Áœ“ j?š X?A?Ä “« b?¹U?Ð  U?Ðd?{ Æœu?ýÅv� »u2×� œd� œ—u —

 qJý® œuý≤µ‡‡±≤Æ©

 Êu�“¬ s¹« —œ ‰uBŠ qÐUK “UO²�« d¦ «bŠµ∞ÆXÝ« “UO²�« 

©é?Ç U?¹ X?Ý«—® b?¼«u?`?Ð t?  v?²?Ýœ d¼ UÐ XÝ« “U−� v�œu�“¬

ÆbM  —«dJð «— Êu�“¬

pO²ÝUML¹˛ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬

ö³K t  t�uÖÅÊUL¼ÎpO²ÝUML¹˛ ÈU¼ÅÊu�“¬ ¨r¹bý d c²� eO� 

XÝ« v‡¹U¼Å —UN� pO²ÝUML¹˛ ÈÅt²ý— ÈU¼Å —UN� vK —uÞ tÐ Ë

 —uF s¹bÐ Æb�uýÅv� vÐU¹“—« ÈbM¹¬d� vÐU¹Å‘“—«  —uF tÐ t 

t?Ð Æ—U?  ‰uB×� tÐ t� œ—«œ dE� X dŠ bM¹¬d� tÐ —Ë«œ U¹ vÐd� t 

b¼œÅv� Ád/ X dŠ v¹U³¹“ tÐ uÝ p¹ “« vÐd� U¹ —Ë«œ ¨qO4œ sOL¼

“« «— `?O?×?F  —U?N?� Ë X? dŠ Uð bM Åv� vFÝ d~¹œ ÈuÝ “« Ë

vHO  vÐU‡¹Å‘“—« Ÿu‡� p¹ U¼ÅvÐU¹“—« t�uÖÅs¹« Æb¼œ hO`Að jKž

ö?�U  b¹UÐ —Ë«œ Ë XÝ«Ît?‡?�ôœU?Ž Ë o?OKœ b�«u²Ð U‡ð býUÐ tÐd& UÐ 

X dŠ vMOŽ  «bM²2� Uð bM Åv� vFÝ vM¼– —uÞ tÐ Ë« Æb¼bÐ Ád/

—UO2Ð UDš “ËdÐ ÊUJ�« ̈ vHO  Ë ÈbM¹¬d� vÐU¹Å‘“—« —œ ÆbÐU¹—œ «—

Ë —Ë«œ s?¹bMÇ “« pO²ÝUML¹˛  UIÐU2� —œ qO4œ sOL¼ tÐ Ë XÝ«

tAOL¼ eO� Ê«—Ë«œ s¹«  «d/ ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« nK²`� ÈU¹«Ë“ “«

Ád?/ —œ b?�«u?ðÅv?�  —U?N� ÈÅÅÁb¼UA� ÈÅt¹Ë«“ «d¹“ ¨XÝ«  ËUH²�

Ë—ÅÅt?ÐË— U?¹ d?Ý X?A?Ä “« t?  È—Ë«œ ‰U?¦?� È«d?Ð ÆbýUÐ dŁR� Êœ«œ

È—Ë«œ UÐ ‘«ÅÁd/ XÝ« sJ2 ̈ bM Åv� Áb¼UA� «—  —UN� Ë X dŠ

Æb?ýU?Ð t?²?ý«œ  ËU?H?ð b?M?‡? Åv?� Áb?¼U?A?� «—  —U?N?� u?K?N?Ä “« t 

 —œ p?‡?O?²?ÝU?ML‡¹˛ ÈU‡¼Å —UN�µ«d?ł« t?�U?Ö«b?ł —uÞ tÐ »U³Ý« 

ÈU¼Åt²ý— —œ Ê«œd� Ë ÊU�“ —œ pO²ÝUML¹˛ È«dł« »U³Ý« Ë œuýÅv�

Ë t�“«u� »uÇ ÊU�“ ÈÅt²ý— —œ ÆXÝ«  ËUH²� fJO�—UÐ Ë „dš

ÆXÝ«  —UN� È«dł« »U³Ý« Ëeł tIKŠ—«œ Ê«œd� —œ

ÂËe?4 Ë Å»U³Ý« ÈË—  —UN� È«dł« ÊœuÐ qJA� qO4œ tÐ



π∏

È«Åt¹UÄ ÈU¼Å —UN� tÐ UNMð UłÅs¹« —œ ̈ ’Uš ÈU¼ÅXOKÐUK ÊœuÐ «—«œ

Ê¬ ’Uš ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë œuýÅv� t²š«œdÄ ©vMO�“  U dŠ —œ® “«

X dŠ ÂU� UNMð U¼ÅÊu�“¬ —œ t²³4« ÆœœdÖÅv� ̀ ¹dAð qJA� tÐ ÁœUÝ

Áb?ý È—«œœuš X dŠ ÂU$« ÈÅÁu×� `O{uð “« Ë œuýÅv� d –

t?Ð Ë œ—«œ v?¹U?M?ý¬ X? d?Š U?Ð «d?ł« ÂU?~?M?¼ —œ vÐd� «d¹“ ÆXÝ«

Æœ—«b� “UO�  —UN� `O{uð

vMO�“  U"dŠ ÈU¼ÅÊu�“¬

±lLł UÄ ÈuKł XKž ‡‡

≤XÝ«— UÄ ÈuKł XKž ‡‡

≥lLł UÄ VIŽ XKž ‡‡

¥XÝ«— UÄ VIŽ XKž ‡‡

µ“UÐ UÄ ÈuKł XKž ‡‡

∂“UÐ UÄ VIŽ XKž ‡‡

∑©XKž tłdOý® tłdOý UÐ uKł XKž ‡‡

∏uKł XKž f�ôUÐ ‡‡Å

π—«u¹œ “« ÁœUH²Ý« UÐ f�ôUÐ ‡‡

±∞t¹UÄÅtÝ f�ôUÐ ‡‡

±±f�ôUÐ ‡‡

±≤XÝœ Ëœ UÐ pK� Ë ŒdÇ ‡‡

±≥XÝœ p¹ UÐ pK� Ë ŒdÇ ‡‡

±¥p²AÄ rO� ‡‡

±µêOÄ p²AÄ rO� ‡‡

±∂p²AÄ ‡‡

±∑Ë—«Ë rO� ‡‡

±∏Ë—«Ë ‡‡

±πXAÄ tÐ UJáKJÝ« ‡‡

≤∞v³O dð  U dŠ ‡‡

XÝ« Â“ô Ë Ábý rOEMð qJA� tÐ ÁœUÝ “« ‚u� ÈU¼ÅÊu�“¬

Æœuý Â«bK« Êu�“¬ tÐ ‘“u�¬ “« bFÐ t 

ÂU?$« v?ý“—«—U?N?Ç r?²?2?O?Ý ”U?Ý« dÐ Êœ«œ Ád/ ‘Ë—

 ÈÅÁd/ »uš È«dł« tÐ t ÅÈ—uÞ tÐ ÆœuýÅv�≥ÈÅÁd/ jÝu²� ¨

≤ ÈÅÁd/ nOF{ Ë ±ÆœdOÖÅv� oKFð dHF ÈÅÁd/ nOF{ vKOš Ë 

Êœ«œ “U??O??²?�«È«d??ł« Ë X?? d??Š È—«u?ýœ ”U?Ý«d?Ð ∫

ÁœUH²Ý« œ—u� œ«d�« ÈbMÐÅt³ð— È«dÐ b�«uðÅv� d¹“ ”UOI� ¨`O×F

ÆœdOÖ —«dK

≥∫“U?O²�« —œ v?¹«d?ł« Âe?O?�U?J� ¨»uš Ë `O×F È«dł« 

X dŠ —œ v¹U³¹“ Ë ‰œUFð ¨»uš qJý

≤∫“UO²�« Ë ÂeO�UJ� —œ —UJý¬  U¼U³²ý« ̈ jÝu²� È«dł« 

jÝu²� X dŠ v¹U³¹“ ¨r  Ë jÝu²� ‰œUFð ¨«dł« qJý

±∫“UO²�« Ë ÂeO�UJ� —œ gŠU�  U¼U³²ý« ̈ nOF{ È«dł« 

nOF{ bŠ —œ X dŠ v¹U³¹“ ¨r  —UO2Ð ‰œUFð ¨«dł« qJý

∫“U?O?²�« dH@Ë X?Ý—œU?� Âe?O?�U?J?� ¨`O×F È«dł« 7ý«b� 

v?¹U?³?¹“ Ë ‰œU?F?ð 7ý«b� ¨ —UN� U¹ X dŠ È«dł« —œ q�U  Ê«bI�

v² dŠ

v&«bO� Ë Ëœ ÈU¼ÅÊu�“¬

¨XŽdÝ® Êb¹Ëœ ÈU¼ÅÊu�“¬ q�Uý v�«bO� Ë Ëœ ÈU¼ÅÊu�“¬

Ë gJÇ ¨ÁeO� ¨p2¹œ® Êœd  »UðdÄ ¨©X�UI²Ý« ¨X�UI²Ý« tLO�

ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë ©ÁeO� UÐ ‘dÄ Ë ÂUÖÅtÝ ̈ ŸUHð—« ̈ ‰uÞ® U¼Å‘dÄ ̈ ©t�“Ë

 bM�U� ªl�U� UÐ ÈËœ±±∞ ̈ l�U� UÐ d²� ¥∞∞ Ë l�U� UÐ d²� ≥∞∞∞d²� 

 v?�«b?O?� Ë Ëœ —œ ¨s?¹«d?ÐU?MÐ ÆXÝ« l�U� UÐπœ—u?�  —U?N� ÈdÝ 

L?  Ë v?M?O?Ž U?¼Å —UN� s¹« ÈdOÖÅÁ“«b�« ÆœdOÖÅv� —«dK vÐU¹“—«Òv

s?¹« «c?4 Æœu?ýÅv?� v?ÐU?¹“—« o?O?Kœ Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« q¹UÝË UÐ Ë ÁœuÐ

Ë b?�—«œ—u?šd?Ð v¹ôUÐ —UO2Ð XOMOŽ Ë v¹U¹UÄ ¨—U³²Ž« “« U¼ÅÊu�“¬

t?Ð X?³?2?� v?�«b?O?� Ë Ëœ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ t?  X?HÖ  √dł tÐ Ê«uðÅv�

ÈÅtł—œ —œ ÊœuÐ d³²F� dE�“« vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— d¹UÝ ÈU¼ÅÊu�“¬

ÊU?�“ U?Ð v?�«b?O?� Ë Ëœ —œ Êb¹Ëœ ÈU¼ÅÊu�“¬ Æœ—«œ —«dK X2`�

vÐU¹Å‘“—« „ö� ̈ XO4UF� ÂU$« ÊU�“ Ë œuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« ZMÝ

«— ‘dÄ ÈÅtKFU� p¹d²� ”UOI� eO� Êb¹dÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ ÆXÝ«

”U?O?I?� e?O?� U¼ÅÊœd  »UðdÄ —œ Ë bM Åv� sOF� d²�Åv²�UÝ Ë d²� tÐ

 ËU?C?K U?¼ÅÊu�“¬ s¹« —œ ÆXÝ« d²�Åv²�UÝ Ë d²� tÐ ÈdOÖÅÁ“«b�«

t?  p?O?²?ÝU?M?L¹˛ ·öš dÐ Ë œ—«b� v¹Uł  —UN� v¹U³¹“ Ë vHO 

v?�«bO� Ë Ëœ —œ ¨XÝ« ÈbM¹¬d� Ë vHO   —uF tÐ U¼ÅvÐU¹Å‘“—«

ÆbM Åv/ X4Ušœ vÐU¹Å‘“—« —U  —œ vÐd� U¹ —Ë«œ vB`ý  ËUCK



ππ

Õd?ý v?�«b?O?� Ë Ëœ ÈÅt²ý— tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ¨g`Ð s¹« —œ

ÆœuýÅv� Áœ«œ

Êb¹Ëœ ÈU¼ÅÊu�“¬

XŽdÝ ÈU¼Ëœ ÈU¼ÅÊu�“¬ÈU¼Ëœ q�Uý ¨U¼ÅÊu�“¬ s¹« ∫

¥µ ¨d²� ∂∞ ¨d²� ±∞∞ Ë d²� ≤∞∞ ÈÅÅt²ý— t  XÝ« d²� ±∞∞d²� 

 Ë≤∞∞s?¹« Æœu?ýÅv?� —«e?Öd?Ð p?O?á*« Ë v�UNł  UIÐU2� —œ d²� 

Ë œu?ýÅv?� “U?ž¬ t?â?�U?á?ð È«b?F U?Ð U¹ åË—ÅÁœU�¬ò ÊU�d� UÐ U¼ÅÊu�“¬

v?ÐU?¹Å‘“—« „ö?� ÊU?¹UÄ jš Uð ŸËdý jš “« X dŠ ÂU$« ÊU�“

ÆXÝ«

eOš—Ëœ UÐ XŽdÝ ÈËœ Êu�“¬¨XŽdÝ ÈU¼ÅÊu�“¬ —œ ∫

¨q?L?F?4«Åf?JŽ XŽdÝ ¨Êœ“  —U²Ý« ÂU~M¼ Ë Êu�“¬ È«b²Ð« —œ

XŽdÝò ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ Æœ—«œ Êu�“¬ È«b²Ð« —œ ÈdŁR� gI�

ÂU$« eOš—Ëœ “« ÁœUH²Ý« UÐ Êu�“¬ t  XÝ« Â“ô åv² dŠ h4Uš

ö?¦?�® Êu?�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ ÆœuýÎ ÈËœ ¥µU?Ð v?�œu�“¬ ©d²� 

 e?Oš—Ëœ p¹±≥j?š ·dÞ tÐ Ë bM Åv� ŸËdý «— Êu�“¬ Èd²� 

—U? ÅtÐ d²�u�—u  ŸËdý jš tÐ ÊbOÝ— i×� tÐ ÆœËœÅv� ŸËdý

Æb²�«Åv� —U  “« d²�u�—u  ¨ÊU¹UÄ jš Êœd  lDK ÂU~M¼ Ë b²�«Åv�

tÐ t  ¨v~�— ÊUÐË— œbŽ Ëœ “« Ê«uðÅv� ¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ

t?Ð Æœd?  ÁœU?H?²?Ý« ¨X?Ý« Áb?ý q?FË Èd²� p¹ »uÇ tFDK Ëœ

t?Ð «— d?²?�u?�—u  —Ë«œ ¨ŸËdý jš —œ v~�— ÊUÐË— f* i×�

—U?  “« d?²?�u?�—u?  ¨ÊU?¹U?Ä jš —œ ÊUÐË— lDK UÐ Ë œ“«b�«Åv� —U 

ZMÝÅÊU�“ p¹ tÐ t  ̈ vJO�Ëd²J4« rAÇ UÐ U¼ÅÁU~A¹U�“¬ —œ Æb²�«Åv�

ÆœuýÅv� ÂU$« dðÅoOKœ ÈdOÖÅÁ“«b�« —U  ¨XÝ« qB²�

X?�U?I?²?Ý« t?L?O?& ÈËœÅÈU?¼ÅÊu?�“¬q?�U?ý U?¼ÅÊu?�“¬ s?¹«∫

ÈU¼ÅÊu�“¬¥∞∞¨d²� ∏∞∞¨d²� µ¥∞Ë d²� ±µ∞∞œ«d�« È«dÐÆXÝ« d²� 

 Êu?�“¬ Èb?²³�±µ∞∞œe?� —œ v?4Ë X?Ý« v?²?�UI²Ý« Êu�“¬ p¹ d²� 

ÆœuýÅv� »u2×� v²�UI²Ý« tLO� Êu�“¬ p¹ Êu�“¬ s¹« ÁbÐ“ ÊUÖb�Ëœ

X?�U?I?²?Ý« ÈËœ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ ÈU?¼Ëœ q?�U?ý ∫µ∞∞∞¨

±∞∞∞∞œ—«œ œułË eO� Èd~¹œ ÈU¼ÅÊu�“¬ t²³4« ÆXÝ« sð«—U� Ë 

 b?M�U� Æœuý «dł« vðËUH²� ÈU¼ÅX�U2� UÐ b�«uðÅv� t ≥∞∞∞d²� 

ÆbM Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— ‚ËdŽ Ë VKK X�UI²Ý« U¼ÅÊu�“¬ s¹« Æ ìÅË

vÐUðdÄ ÈU¼ÅÊu�“¬»UðdÄ ̈ t�“Ë »UðdÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ q�Uý ∫

Âb?Ž  —u?F —œ ÆX?Ý« Áe?O?� »U?ðd?Ä Ë g?J?Ç »U?ðd?Ä ¨p?2?¹œ

Êu�“¬ “« Ê«uðÅv� ̈ ‘“—Ë s4UÝ Ë v�«bO� Ë Ëœ q¹UÝË tÐ vÝd²Ýœ

® v³Þ Ûuð »UðdÄ¥ U¹ v�dÖuKO  ∂s¹« Æœd  ÁœUH²Ý« ©v�dÖuKO  

«dł« ¨eOš—Ëœ UÐ Ë eOš—Ëœ ÊËbÐ ¨qJý Ëœ tÐ Ê«uðÅv� «— Êu�“¬

Æœd  ÈdOÖÅÁ“«b�« d²� UÐ «— Ábý »UðdÄ X�U2� Ë œd 

výdÄ ÈU¼ÅÊu�“¬‘dÄ ÈU¼ÅÊu�“¬ q�Uý U¼ÅÊu�“¬ s¹« ∫

q?O?4œ t?Ð ÆX?Ý« Áe?O?� UÐ ‘dÄ Ë ŸUHð—« ‘dÄ ¨ÂUÖÅtÝ ‘dÄ ¨‰uÞ

 U?O?ze?ł d – “« U¼Å‘dÄ s¹« È«dł« ÈÅÁu×� UÐ ÊUOÐd� ÊœuÐ UMý¬

È«d?ł« È«d?Ð s?¹e?~?¹U?ł ÈU?¼ÅÊu?�“¬ Ær?O?M Åv� È—«œœuš ‘dÄ

∫“« b�«Å —U³Ž ¨v�«bO� Ë Ëœ —œ ‘dÄ ÈU¼ÅÊu�“¬

ÈœuLŽ ‘dÄ Ë v²Hł ‰uÞ ‘dÄÈ«dł« ‘Ë— ÕËdA� ∫

ÆXÝ« Áb�¬ vK³K ÈU¼Åg`Ð —œ Êu�“¬ Ëœ s¹«

l?&U?�U?Ð ÈËœ ÈU?¼ÅÊu�“¬v?�œu?�“¬ ¨U?¼ÅÊu?�“¬ s¹« —œ ∫

U?Ð ¨X?Ý« Áb?ý Áœ«œ —«d?K v?Ðu?Ç ÈU?¼Ål?�U?� Ê¬ —œ t  «— v²�U2�

 q?�U?ý U¼ÅÊu�“¬ s¹« ÆbM Åv� vÞ Êb¹Ëœ±±∞ ¨l?�U?� UÐ d²� ¥∞∞

 Ë l??�U?� U?Ð d?²?�≥∞∞∞¨v??²??Žd??Ý ÈU?¼Ëœ t?  X?Ý« l?�U?� U?Ð d?²?� 

ÆœuýÅv� q�Uý «— v²�UI²Ý« Ë v²�UI²Ý«ÅtLO�

Èœ«b?�« ÈËœ ÈU?¼ÅÊu?�“¬ U?¼ÅÊu?�“¬ s¹« —œ ∫¥Áb?�Ëœ 

¨»u?Ç p?¹ Êœd  ‰bÐ Ë œ— UÐ Ë bM¼œÅv� qOJAð «— Ëœ rOð p¹

 bM�U� ÆbMM Åv� vÞ XÐu� tÐ «— vMOF� X�U2�  4×100d¼ t  d²� 

 X?�U?2?� vÞ “« fÄ Áb�Ëœ±∞∞—œ t?  ÂËœ d?H?� tÐ «— »uÇ d²� 

 ÈUN²�«±∞∞ÈÅÁb�Ëœ tÐ «— Ê¬ ÈbFÐ dH� Ë b¼œÅv� XÝ« ÁœU²2¹« d²�

Ë b?¼œÅv?� q?¹u?% Â—U?N?Ç ÈÅÁb?�Ëœ t?Ð X¹UN� —œ ÈbFÐ Ë v�uÝ

 Êu�“¬ ÆbM�UÝ—Åv� ÊU¹UÄ tÐ «— Êu�“¬  4× 400—œ eO� Èœ«b�« d²� 

ÆœuýÅv� —«eÖdÐ pOá*« Ë v�UNł  UIÐU2�



±∞∞

v¹U�“¬œuš

±ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— Êu²MO�bÐ ÈÅÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≤ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— ‰U³²J2Ð ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— ‰U³O4«Ë ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

¥ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— ‰U³ðu� ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

µÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞ tÐ Ë bO¼œ Õdý «— eO� ÈË— fOMð ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∂ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— ‰UÐbM¼ ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∑ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— UMý ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

∏ÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— pO²ÝUML¹˛ ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÅÅÅ

πÆbOM  «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ Ë bO¼œ Õdý «— v�«bO� Ë Ëœ ÈÅt²ý— —œ vð—UN� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

±∞ÆbOM  rOÝdð ¨t�UÖ«bł —uÞ tÐ ¨cžU  ÈË— dÐ «— U¼Åt²ý— ÈÅtOK —œ vý“—Ë ÈU¼ÅÊu�“¬ È«dł« sO�“ œUFÐ« ‡‡

©ÆXÝ« h`A� œUFÐ« È«—«œ t  v¹U¼Åt²ý—®



±∞±

lÐUM� Ë cšP� XÝdN


±v�bÐ XOÐdð ÈÅÅÁbJA�«œ  «—UA²�« ‡‡ v�bÐ XOÐdð —œ ÈdOÖÅÁ“«b�« Ë g−MÝ ÈÅÁËeł ̈ bL×� vKŽ ̈ ‘Uð dO�« ‡‡

 ¨rKF� XOÐdð ÁU~A�«œ vý“—Ë ÂuKŽ Ë±≥∂∏

≤ Ë—b�« ¨dMð—UÖ ÂuÐ ‡‡


¨v?ÝU?áÝ sO2Š d² œ ÈÅtLłdð ¨v�bÐ XOÐdð —œ ÈdOÖÅÁ“«b�« Ë g−MÝ ¨Êu2Jł ”«

 ¨XLÝ —UA²�« ¨g`Ð—u� ‘u¹dÄ±≥∂∑

≥ÁU?~?A?�«œ  «—U?A?²?�« ¨v?�b?Ð X?O?Ðd?ð —œ Èd?O?ÖÅÁ“«b�« Ë g−MÝ ¨œU¼d� ¨UO�Åv�ULŠ— Ë vKŽdN� ¨œ«ó�Åv²L¼ ‡‡

 ¨—u�ÅÂUOÄ±≥∑µ

¥ ¨v�bÐ XOÐdð q  ÈÅÁ—«œ«  «—UA²�« ¨v�bÐ XOÐdð —œ ÈdOÖÅÁ“«b�« Ë g−MÝ ¨bO−� ¨nýU  ‡‡±≥∑µ

µ¨v?�ö?Ý tLÞU� ÈÅtLłdð Ê«dÖUMý Ë ÊUOÐd� È«dÐ UMý ÈULM¼«— ¨È« eLOł sLK2�U  ‡‡Å dA� e d�  «—UA²�«

 ¨v¼U~A�«œ±≥∂π

∂ÈbN� ¨vMOzUÖ vKFÝU³Ž ÈÅtLłdð ¨UMý »U²  ÆÊuÝœ—Uâ¹— Ë ÈË ÆÈ« ÆuJ2O4 @� Æ‰« ÆÈœ ÆqO²ÝU  ‡‡

 ¨pOá*« vK� t²OL   «—UA²�« ¨ÈbN²−� sO2Š Ë v³O2� tK4« `²� ¨Áœ«“ÅÈ“U/±≥∑µ

∑¨œ«“¬ bLŠ« ÈÅtLłdð ¨v�bÐ XOÐdð v�U³� ‡‡ pOá*« vK� t²OL   «—UA²�«

∏ ¨XLÝ  «—UA²�« ¨v�UL2ł vÖœU�¬ ¨bOLŠ ¨v³ł— Ë vKFÝU³Ž ¨vMOzUÖ ‡‡Å±≥∏≤f�d�— ¨

π¨X?L?Ý  «—U?A?²?�« ¨v?�UšÅÊöF« Ë Áœ«“ÅÈ“Už ÈbN� ÈÅtLłdð ¨v² dŠ q�UJð Ë bý— ¨7K¹U  ¨œËËÅv¼ ‡‡Å

±≥∏∞

±∞ «—U?A?²?�« ¨Ê«—UJL¼ Ë Â«dNÐ ÈÅtLłdð ¨v² dŠ q�UJð Ë bý— v¼U~A¹U�“¬ ÈULM¼«— ¨7K¹U  ¨œËËÅv¼ ‡‡Å

 ¨XLÝ±≥∏≤

±±¨Ê«dNð ÁU~A�«œ  «—UA²�« ̈ Áœ«“ÅÈ“Už ÈbN� d² œ ÈÅtLłdð ̈ vý“—Ë ÊuM� pO�UJ�uOÐ ̈ eLOł ̈ v¼ ‡‡±≥∏≤
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