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÷Êª •

(‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ)

•äÿÊÿ - v

 ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ - •Õ¸ ∞fl¢ ßÁÃ„UÊ‚
(Physical Education - Meaning & History)

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)

(•) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ

v-v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •Õ¸ ∞fl¢ ¬˝ÊøËŸ ∞fl¢ •ÊœÈÁŸ∑§ ∑§Ê‹ ∑§Ê ‚¢ÁˇÊåÃ ßÁÃ„UÊ‚ Á‹πŸÊ–

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)

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

v.v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∞∑§ Áfl·ÿ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚◊¤Ê ∞fl¥ ¬Á⁄U÷ÊÁ·Ã ∑§⁄U ‚∑¥§ª–

v.w ÷Ê⁄UÃ fl Áfl‡fl ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ßUÁÃ„UÊ‚ ∑§Ê ‚◊¤Ê ‚∑¥§ª–

v.x ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ ÁflÁ÷ãŸ ∑§Ê‹Ê¥ ∑§Ê ÿÊªŒÊŸ ‚◊¤Ê ¬Êÿ¥ª–

‚ê’ÁãäÊÃ ¬Œ (Relevant Terms)

- flÒÁŒ∑§ ∑§Ê‹ (wzÆÆ ß¸U.¬Í. - {ÆÆ ß¸U.¬Í.)

‚Íÿ¸ Ÿ◊S∑§Ê⁄U fl ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ Áfl∑§Á‚Ã M§¬ ◊¥ Õ–

- ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ∑§Ê‹ ({ÆÆ ß¸U.¬Í. - xwÆ ß¸USflË ‚ŸÔ˜)

ßU‚ ŒÊÒ⁄UÊŸ Á‡Ê∑§Ê⁄U ∑§⁄UŸÊ, ‡ÊÃ⁄¥U¡ π‹ŸÊ, ¡‹∑˝§Ë«∏Ê, ∑È§‡ÃË, ÃË⁄¥UŒÊ¡Ë •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∑§‚⁄UÃ ∑§ M§¬ ◊¥ ◊ŸÊ⁄¥U¡Ÿ ∑§ ‚ÊäÊŸ Õ–

- ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹

ßU‚ ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹ ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‚ÈŒÎ…∏U •ÊÒ⁄U ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë ’ŸÊŸ ∑§Ê ‚’ Ÿª⁄UÊ¥ ◊¥ ¬˝øÊ⁄U ÕÊ–

-   ŸÊ‹¥ŒÊ ∑§Ê‹ (xwÆ ß¸USflË ‚ŸỖ - vÆÆÆ ß¸USflË ‚ŸÔ˜)

   ßU‚ ∑§Ê‹ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ÃˇÊÁ‡Ê‹Ê •ÊÒ⁄U ŸÊ‹¥ŒÊ ¡Ò‚ ◊„UÊŸ Áfl‡flÁfllÊ‹ÿ Áfl∑§Á‚Ã „ÈU∞– •ë¿U SflÊSâÿ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á»§≈UŸ‚ ∑§Ê Áfl‡Ê· ◊„Uàfl
ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–

- ⁄UÊ¡¬ÍÃ ∑§Ê‹ (}flË¥ ‡ÊÃÊéŒË ‚ vwflË¥ Ã∑§)

ßU‚ ∑§Ê‹ ◊¥ Á„UãŒÍ äÊ◊¸ ∑§Ê ¬ÈŸ¸àÕÊŸ „ÈU•Ê– ßU‚ ‡ÊÊÒÿ¸ ∑§Ê‹ ∑§Ê ŸÊ◊ ÷Ë ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

- ◊Èª‹ ∑§Ê‹ (vyÆÆ ‚ v|ÆÆ Ã∑§)

ÿ„U ∑§Ê‹ ∞∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ ŒÎ…∏U ∑§Ê‹ ∑§„UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊ÈÅÿ ©UŒỖŒ‡ÿ ÿÈh Ãà¬⁄UÃÊ „UË ⁄U„UÊ „ÒU–

- Á’˝Á≈U‡Ê ∑§Ê‹ (v|zÆ - v~y| Ã∑§)

ßU‚ ŒÊÒ⁄UÊŸ ÷Ê⁄UÃ ¬⁄U •¥ª˝¡Ê¥ ∑§Ê ‡ÊÊ‚Ÿ ÕÊ ∞fl¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ¬ÃŸ „ÈU•Ê–

- (v~y| ∑§ ’ÊŒ)

- ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ∑§ß¸U ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ‡ÊÈM§ Á∑§∞–

- ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¥ π‹∑Í§Œ ◊¥ ÿÍŸÊŸ Áfl‡fl ∑§Ê •ª˝áÊË Œ‡Ê „ÒU–
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- S¬Ê≈¸UŸ ÁfløÊ⁄UäÊÊ⁄UÊ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ¬˝àÿ∑§ ŸÊªÁ⁄U∑§ ∑§ Á‹∞ ’‹‡ÊÊ‹Ë fl ⁄UÊC˛UÊhÊ⁄U∑§ ’ŸŸÊ

•ÁŸflÊÿ¸ ÕÊ–

- •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ë ¡ã◊SÕ‹Ë ∞Õã‚ ∑§Ê ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„UÊ¥ ¬⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ

ÁflÁäÊflÃỖ M§¬ ‚ ŒË ¡ÊÃË ÕË–

- ⁄UÊ◊ ÁŸflÊ‚Ë ’‹flÊŸ •ÊÒ⁄U flË⁄U Õ ∞fl¥ ‚ÒÁŸ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬⁄U Áfl‡Ê· ’‹ ŒÃ Õ–

◊ÊŸfl ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ©U‚∑§ ‚¥ø‹Ÿ ‚ „UË ‡ÊÈM§ „ÈU•Ê „ÒU ◊ŸÈcÿ ¬˝∑Î§ÁÃ ∑§Ê ‚’‚ •ÁäÊ∑§ Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ ∞fl¥ ‚Î¡ŸÊà◊∑§ ¬˝ÊáÊË „ÒU •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
∑§Êÿ¸∑§‹Ê¬ ¬˝Ê⁄Uê÷ ‚ „UË ©U‚∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê ∞∑§ •Á÷ãŸ •¥ª ⁄U„U „Ò¥U– •ÊÁŒ◊ ◊ÊŸfl ∑§ Á‹∞ ÷Ê¡Ÿ •ÊÒ⁄U ‚È⁄UˇÊÊ ∑§Ë Ã‹Ê‡Ê „UË ©U‚∑§Ë ¬˝Õ◊
Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ÕË ßU‚∑§Ë ÿ„U ¬„U‹Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ©U‚∑§ ¡ËÁflÃ ⁄U„UŸ ŸÒ‚Áª¸∑§ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ÕË– ¡Ò‚-¡Ò‚ ◊ÊŸfl Ÿ ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§,
‚¥flªÊà◊∑§ •ÊÒ⁄U ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ M§¬ ‚ Áfl∑§Ê‚ Á∑§ÿÊ ©U‚Ë Ã⁄U„U ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ÷Ë ’…∏UÃË ªÿË– ¡Ò‚-¡Ò‚ ‚◊Ê¡ ¡Á≈U‹ „UÊÃÊ „ÈU•Ê
•ÊäÊÈÁŸ∑§ ÿÈª Ã∑§ ¬„È¥UøÊ flÒ‚-flÒ‚ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ∞∑§ ‚¥ªÁ∆UÃ •ÊÒ⁄U ÁŸ⁄UËˇÊáÊÊà◊∑§ M§¬ ◊¥ „UÊÃË ªÿË •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ŸÊ◊
‚ ¡ÊŸË ¡ÊŸ ‹ªË–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •Õ¸ (Meaning of Physical Education)

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊéŒ ŒÊ •‹ª ‡ÊéŒÊ¥ ‚ Á◊‹∑§⁄U ’ŸÊ „ÒU “‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§” ∞fl¥ “Á‡ÊˇÊÊ”– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‡ÊéŒ ∑§Ê ‚ÊäÊÊ⁄UáÊ •Õ¸ ‡Ê⁄UË⁄U ‚ê’ãäÊË
ÁflÁfläÊ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ‚ „ÒU, ßU‚∑§Ê Á∑§‚Ë ∞∑§ ÿÊ ‚÷Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ÁflÁ‡ÊCUÃÊ•Ê¥ ‚ ‚ê’ãäÊ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– ÿ„U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’‹, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ˇÊ◊ÃÊ,
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’ŸÊfl≈U •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ SflÊSâÿ •ÊÁŒ ∑§ M§¬ ◊¥ ÷Ë ¡ÊŸÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊéŒ ‚ •Á÷¬˝Êÿ ‚È√ÿÁSÕÃ …¥Uª ‚ ÁŸŒ¸‡Ê ÿÊ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§Ë ∑˝§◊’h …¥Uª ‚ ÃÒÿÊ⁄UË ∑§Ê Á∑§‚Ë ∑§Êÿ¸ Áfl‡Ê· ∑§ Á‹∞ ÁŒÿ ¡ÊŸ flÊ‹
ÁŒ‡ÊÊ-ÁŸŒ¸‡Ê ‚ „ÒU– ßUŸ ŒÊŸÊ¥ ‡ÊéŒÊ¥ ∑§Ê ‚¥ÿÈQ§ •Õ¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ÃÊ ÿÊ ∑§Êÿ¸∑§‹Ê¬Ê¥ ∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ √ÿflÁSÕÃ ÁŸŒ¸‡Ê ÿÊ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ‚
Á‹ÿÊ ¡ÊŸÊ øÊÁ„U∞ ¡Ê ◊ÊŸfl ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Áfl∑§Ê‚ •ÊÒ⁄U ©U‚ ’ŸÊÿ ⁄UπŸ  •ÕflÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‡ÊÁQ§ÿÊ¥ ∑§ ‚¥ø⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ÁŸÃÊ¥Ã •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê∞¥ (Definitions of Physical Education)

(i) «ÒUÀ’≈¸U •Ê’⁄U≈UÔ˜ÿÍ»§⁄U (Delbert Oberteufer) - ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ©UŸ •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§Ê ‚¥∑§‹Ÿ „ÒU ¡Ê flÒÿÁQ§∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§
◊Êäÿ◊ ‚ •ÊÃ „Ò¥U–””

(ii) ∞.•Ê⁄U. fl◊ÒŸ (A.R. Wemain),  ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê fl„U ÷Êª „ÒU ¡Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§‹Ê¬Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ √ÿÁQ§ ∑§Ê
Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU fl ©U‚ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ŒÃÊ „ÒU–””

(iii) ∞«Ufl«¸U Á„Uø∑§ÊÚ∑§ (Edward Hitchkock), ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚ •Ê‡Êÿ ¿UÊòÊ ∑§Ë ‡ÊÁQ§ fl ÿÊÇÿÃÊ•Ê¥ ∑§ ‚¥ø⁄UáÊ ‚ „ÒU ¡Ê
ßU‚∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê øÈSÃ-ŒÈL§SÃ •ÊÒ⁄U øÊ‹Í „UÊ‹Ã ◊¥ ⁄UπŸ •ÊÒ⁄U ©U‚∑§Ë ’ÊÒÁh∑§ ∞fl¥ ÷ÊflŸÊà◊∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê ◊„UÊŸ ‚Ê◊âÿ¸ ŒŸ ◊¥ ‚ˇÊ◊
„UÊÃË „ÒU–””

(iv) ∞«Ufl«¸U ∞»§. flÊÀ≈U◊⁄U fl •Êâ¸Ê⁄ ∞ ∏ ßUÁS≈¥Uª⁄U (Edward f. waltmer and Arther A. Istingar), ““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl„U
¬˝Á∑˝§ÿÊ „UÒ Á¡‚∑§ mUÊ⁄UÊ √ÿÁQ§ ◊¥ ’Œ‹Êfl ©U‚∑§ Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ •ÊÃ „ÒU–””

©U¬⁄UÊQ§ ¬Á⁄U÷Ê·Ê•Ê¥ ∑§ •ÊäÊÊ⁄U  ∑§„UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU Á∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ∑§‹Ê¬Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ √ÿÁQ§ ∑§Ê ‚flÊ¸ªËáÊ¥
Áfl∑§Ê‚ •ÕÊ¸Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, ‚Ê◊ÊÁ¡∑§, ‚¥flªÊà◊∑§ ∞fl◊Ỗ •ÊäÿÊÁà◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃË „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‚¢ÁˇÊåÃ ßÁÃ„UÊ‚
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊ÊŸfl ‚èÿÃÊ ∑§ ¬˝Ê⁄UÁê÷∑§ ∑§Ê‹ ‚ „UË Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë M§¬ ◊¥ ◊ÊŸfl ¡ËflŸ ∑§ ‚ÊÕ ¡È«∏UË „ÈUß¸ ⁄U„UË „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ

©UÃŸË „UË ¬˝ÊøËŸ „ÒU Á¡ÃŸÊ Sflÿ¢ ◊ŸÈcÿ •ÕflÊ ◊ŸÈcÿ ∑§ ‚¢ôÊÊŸ „UÊŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ‚ ÷Ë ¬„U‹–

•ÊÁŒ◊ ‚◊Ê¡ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ, ◊ŸÈcÿ ∑§ Á‹∞ •Ê∑˝§Ê◊∑§ flÊÃÊfl⁄UáÊ ∑§ ÁflL§h •¬ŸË ⁄UˇÊÊ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ¬˝ÁÃÁ∑˝§ÿÊ ÃÕÊ ÷Ê¡Ÿ ∑§ Á‹∞
¡Ëfl ¡ãÃÈ•Ê¥ ∑§ Á‡Ê∑§Ê⁄U ∑§Ê ‚ÊœŸ ÕË– ©U‚ ‚◊ÿ ◊ÊŸfl ∑§Ê ‚’‚ ’«∏UÊ •ÊüÊÿ ©U‚∑§Ê ’‹ ÃÕÊ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÕÊ– •ÊÁŒflÊ‚Ë ÿÈflÊ•Ê¥ ∑§ ’Á‹c≈U,
‹ø∑§Ë‹Ê, ÃËfl˝ªÊ◊Ë ÃÕÊ ‚‡ÊÄÃ ¬‡ÊËÿ „UÊŸÊ •àÿãÃ •Êfl‡ÿ∑§ ÕÊ ÄÿÊ¥Á∑§ ©UŸ∑§Ë ©UûÊ⁄U ¡ËÁfl∑§Ê ÃÕÊ •Êπ≈U (Á‡Ê∑§Ê⁄U) ßŸ ªÈáÊÊ¥ ¬⁄U „UË
•ÊœÊÁ⁄UÃ ÕË–

‚¢‚Ê⁄U ∑§ •Ÿ∑§ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •Ÿ∑§ ¬˝ÿÊª •‹ª-•‹ª ‚◊ÿ ¬⁄U ∞fl¢ •‹ª-•‹ª …¢Uª ‚ ¬˝Ê⁄Uê÷ „ÈU∞ ∞fl¢ •Ê¡ ÷Ë „UÊ
⁄U„U „Ò¥U ©UŸ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ◊¥ ∑È§¿U ∞‚ ⁄UÊc≈˛U „Ò¥U Á¡Ÿ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ßÁÃ„UÊ‚ ’«∏UÊ ©UÖÖfl‹ ⁄U„UÊ „ÒU •ÊÒ⁄U •Ê¡ ÷Ë •Ÿ∑§ Œ‡ÊÊ¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§
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¬˝ÿÊª ∑§Ê ¬˝÷Êfl ‚¢‚Ê⁄U ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ˇÊòÊÊ¥ ¬⁄U ¬«∏U ⁄U„UÊ „ÒU ∞‚ „UË ∑È§¿U Œ‡ÊÊ¥ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚¢ÁˇÊåÃ ßÁÃ„UÊ‚ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ Á∑§ÿÊ ¡Ê
⁄U„UÊ „ÒU–

÷Ê⁄UÃ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ
÷Ê⁄UÃ fl·¸ ‚÷Ë ÁfllÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U ∑§‹Ê•Ê¥ ◊¥ Áfl‡fl ªÈL§ ⁄U„UÊ „ÒU ¬˝ÊøËŸ ÿÈª ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÷Ë ø⁄U◊ ©UãŸÁÃ ¬⁄U ÕË ß‚∑§Ê ¬˝◊ÊáÊ Á∑§‚Ë

SflÃ¢òÊ ª˝ãÕ ◊¥ ¬˝ÊåÃ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ „ÒU– ÷Ê⁄UÃËÿ flÊXÔU◊ÿ ∑§ •◊⁄U ⁄UàŸÊ¥, flŒ ‚¢Á„UÃÊ•Ê¥, ’˝ÊrÊÔáÊ ª˝¢ÕÊ¥ •Ê⁄Uáÿ∑§Ê¥, ©U¬ÁŸ·ŒÊ¥ ⁄UÊ◊ÊÿáÊ, ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ •ÊÁŒ
◊¥ Á’π⁄UË ‚Ê◊ª˝Ë Á◊‹ÃË „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ßÁÃ„UÊ‚ ∑§Ê „U◊ ÷Ê⁄UÃ ∑§ ⁄UÊ¡ŸÒÁÃ∑§ ßÁÃ„UÊ‚ ∑§ ‚ÊÕ „UË •äÿÿŸ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U ÃÕÊ ß‚ ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ ÷ÊªÊ¥ ◊¥ ’Ê¢≈U
‚∑§Ã „Ò¥U -

v. flÒÁŒ∑§ ∑§Ê‹

w. ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ∑§Ê‹

x. ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹

y. ŸÊ‹ãŒÊ ∑§Ê‹

z. ⁄UÊ¡¬ÍÃ ∑§Ê‹

{. ◊Èª‹ ∑§Ê‹

|. Á’˝Á≈U‡Ê ∑§Ê‹

}. •ÊœÈÁŸ∑§ ∑§Ê‹

v. flÒÁŒ∑§ ∑§Ê‹
◊äÿ ∞Á‡ÊÿÊ ‚ •Ê∑§⁄U ÷Ê⁄UÃ ∑§ ª¢ªÊ Á‚¢œÈ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ’‚ ¡ÊŸ flÊ‹Ë •Êÿ¸ ¡ÊÁÃ ∑§Ê fláÊ¸Ÿ flŒÊ¥ ◊¥ Á◊‹ÃÊ „ÒU– flŒ ∑§fl‹ Á„UãŒÈ•Ê¥ ∑§

œÊÁ◊¸∑§ ª˝ãÕ „UË Ÿ„UË¥ fl⁄UŸỖ ©U‚ ∑§Ê‹ ∑§ ÷Ê⁄UÃ •ÕÊ¸Ã •Êÿ¸flÎûÊ (•ÊÿÊZ ∑§ Œ‡Ê) ∑§ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§, ⁄UÊ¡ŸÒÁÃ∑§ ÃÕÊ ÷ÊÒªÊÁ‹∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê ÷Ë Œ¬¸áÊ
„ Ò U –

•Êÿ¸ ‹Êª OÔUc≈U-¬Èc≈U ÃÕÊ ™¢§ø ∑§Œ ∑§ „UÊÃ Õ– fl ‚ŒÒfl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’‹ ∑§Ê ◊„Uàfl ŒÃ Õ– flÒ‚ ÷Ë flÒÁŒ∑§ ‚ÊÁ„Uàÿ ◊¥ ‚fl¸ôÊ ’‹ ∑§Ë
◊Á„U◊Ê ∑§Ê ©UÀ‹π Á◊‹ÃÊ „ÒU–

’‹ ∑§Ê ’˝rÊÔÊ ∑§Ë ‡ÊÁQ§ (’‹¢ ’˝rÊÔÊ) ∑§„UÊ „ÒU ’‹ ÷ªflÊŸ ∑§Ë Áfl÷ÍÁÃ •ÕflÊ ‡ÊÁQ§ „ÒU– ’‹„UËŸ ◊ŸÈcÿ ∑§Ê ÷ªflÊŸ ∑§Ë ¬˝ÊÁåÃ Ÿ„UË¥ „UÊ
‚∑§ÃË-““ŸÊÿÊ◊Êà÷Ê ’‹„UËŸŸ ‹èÿ”” •ÕÊ¸Ã •Êà◊Ê ∑§Ë ©UãŸÁÃ ∑§ Á‹∞ ’‹ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

flÒÁŒ∑§ ÿÈª ◊¥ •Êÿ¸ ‹ÊªÊ¥ ∑§ √ÿÊÿÊ◊ •ÊÒ⁄U ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ∑§ ‚ÊœŸÊ¥ ◊¥ ◊ÎªÿÊ, •‡flÊ⁄UÊ„UáÊ (ÉÊÈ«∏U ŒÊÒ«∏U), ŸÎàÿ («UÊ⁄UË ÿÊ ÃÊ⁄U ¬⁄U ŸÊøŸ ∑§Ë ¬˝ÕÊ
ÕË), ©UÀ≈U ‚Ëœ ∑Í§ŒŸÊ •ÊÒ⁄U ∑§‹ÒÿÊ ◊Ê⁄Ÿ ∑§Ê √ÿÊÿÊ◊ ◊ÈÅÿ Õ–

‚ê÷flÃ— ß‚Ë ∑§Ê‹ ◊¥ ÿÊª ∑§Ë ©Uà¬ÁûÊ „ÈUß¸– “¬˝ÊáÊÊÿÊ◊” ∞∑§ œÊÁ◊¸∑§ ŒÊÁÿàfl ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ, ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‚ŸÊÃŸ ´§Á· ◊ÈÁŸ
ßÁãº˝ÿÊÃËÃ •ŸÈ÷fl ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UÃ Õ– flÒÁŒ∑§ ∑§Ê‹ ◊¥ πŸŸ, πÊŒŸ •ÊÁŒ ∑§ÊÿÊZ ∑§Ê ’‹flœ¸∑§ ◊ÊŸ ∑§⁄U Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ÿÕÊ—-

““•ªSàÿ— πŸ◊ÊŸ— πÁŸ¡Ò— ¬˝ÕÊ◊¬àÿ¢ ’‹ Á◊ë¿U◊ÊŸ—–””

•ªSàÿ ◊ÈÁŸ ∑È§ŒÊÁ‹ ‚ ¡◊ËŸ πÊŒÃ „ÈU∞ •¬ŸË ’‹ ’ÈÁh ∑§Ë ∑§Ê◊ŸÊ ∑§⁄UÃ Õ–

flŒÊ¥ ◊¥ ◊ÈÁc≈U ÿÈh ∑§Ê fláÊ¸Ÿ ÷Ë •Ÿ∑§ SÕÊŸÊ¥ ◊¥ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

ÿÕÊ - ““ÿÈc◊ŒÁÃ ◊Èá∆UÃÊ ’Ê„ÈU¡ÍÃÊ ÿÈc◊à‚Œ œÊ ◊L§Ã— ‚ÈflË⁄U—–””

©U¬ÿÈ¸Q§ ÷¢¡Ê¥ ◊¥ ¬˝ÊÕ¸ŸÊ ∑§Ë ªß¸ „ÒU Á∑§ „U ◊L§ÃÊ! •Ê¬∑§Ë ∑Î§¬Ê ‚ ◊ÈÁc≈U ÿÈh ∑§⁄UŸ flÊ‹Ê ◊„UÊ’Ê„ÈU •ÊÒ⁄U •ë¿U ÉÊÊ«∏U ¬Ê‹Ÿ flÊ‹Ê ©UûÊ◊ flË⁄U
¬È¢¡ „U◊¥ ¬˝ÊåÃ „UÊ– •Ê¡ ∑§Ë ◊ÈÄ∑§’Ê¡Ë ©U‚ ‚◊ÿ ∑§Ê ◊ÈÁCÔUÿÈh ⁄U„UÊ „UÊªÊ ∞‚Ê ‹ªÃÊ „ÒU–

w. ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ∑§Ê‹
⁄UÊ◊ÊÿáÊ ∑§ ◊ÈÅÿ ¬ÊòÊ üÊË ⁄UÊ◊øAº˝ ¡Ë, „UŸÈ◊ÊŸ ¡Ë, ⁄UÊfláÊ ’ÊÁ‹ •ÊÁŒ „Ò¥U– ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ∑§Ê‹ËŸ ‚◊Ê¡ œ◊¸ ¬˝œÊŸ „UÊŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ©UŸ∑§ •ÊøÊ⁄U

ÁfløÊ⁄U ‚’ ∑È§¿U œ◊¸ ¬˝œÊŸ Õ ß‚‚ S¬CÔU „ÒU ©U‚ ‚◊ÿ ∑§ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝ÁÃ äÊÊÁ◊¸∑§ º˝ÁCÔU∑§ÊáÊ ⁄U„UÊ „ÒU– “‡Ê⁄UË⁄U ◊Êœ¢ π‹È œ◊¸ ‚ÊœŸ◊Ỗ”
‚ äflÁãÃ „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ ‡Ê⁄UË⁄U œ◊¸ ∑§ Á‹∞ ‚ÊœŸ „ÒU–
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÷Ê⁄UÃ fl·¸ ◊¥ ‚fl¸ôÊ „UË √ÿÊÿÊ◊ ¬˝◊Ë ‹Êª „UŸÈ◊ÊŸ ¡Ë ∑§Ê •¬ŸÊ •Ê⁄UÊäÿ Œfl ◊ÊŸÃ „Ò¥U ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ◊¥ „UŸÈ◊ÊŸ ¡Ë ∑§ ∑§ÊÿÊZ mÊ⁄UÊ ©UŸ∑§
•‚ÊœÊ⁄UáÊ ’‹ ∑§Ê ¬˝àÿˇÊ ’Êœ „UÊÃÊ „ÒU– ‚◊Èº˝ ∑§Ê ‹Ê¢ÉÊÃ ‚◊ÿ ◊„Uãº˝Í ¬fl¸Ã ‚ ©U«∏UÊŸ ∑§⁄UŸ ‚ „UŸÈ◊ÊŸ ¡Ë ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‡ÊÁQ§ ∑§Ë ∑§À¬ŸÊ ∑§Ë
¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ÿ„U ÷Ë S¬CÔU „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU Á∑§ fl ∑Í§ŒŸ ∑§Ë ∑˝§Ë«UÊ ‚ ¬Á⁄UÁøÃ Õ– fl •flÿflÊ¥ ∑§Ê ‚¢∑§ÊøŸ •ÊÒ⁄U ¬˝‚Ê⁄UáÊ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÁflÁœ ∑§Ê
¬ÍáÊ¸ ôÊÊŸ ⁄UπÃ Õ–

’Ê‹Ë ∑§Ë ÁŒŸøÿÊ¸ ‚Èª˝Ëfl Ÿ ⁄UÊ◊øãº˝ ¡Ë ∑§Ê ‚ÈŸÊß¸ ÕË– ©U‚‚ ©U‚∑§Ë ‡ÊÁQ§ ∑§Ê ’Êœ „UÊÃÊ „ÒU– ©U‚∑§ √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ë ÷‹ „UË ∑§Êß¸ Áfl‡Ê·
¬hÁÃ Ÿ „UÊ Á∑§ãÃÈ fláÊ¸Ÿ ‚ ÿ„UË •ŸÈ◊ÊŸ „UÊÃÊ „ÒU Á∑§ fl„U ÁŸÿÁ◊Ã M§¬ ‚ ¬ÿÊ¸åÃ √ÿÊÿÊ◊ Á∑§ÿÊ ∑§⁄UÃÊ ÕÊ–

⁄UÊ◊øãº˝ ¡Ë ∑§Ê ¬⁄UÊ∑˝§◊ ’ÊÀÿÊflSÕÊ ‚ ¬˝∑§≈U „UÊ ø‹Ê ÕÊ– ‚ËÃÊ ∑§ Sflÿ¢fl⁄U ◊¥ ⁄UÊ◊ ∑§Ë •flSÕÊ ∑§fl‹ v{ fl·¸ ∑§Ë ÕË ß‚ •ÊÿÈ ◊¥ fl
¬ÍáÊ¸ÃÿÊ ’Á‹c≈U „UÊ øÈ∑§ Õ– ⁄UÊ◊øãº˝ ¡Ë Ÿ ∞∑§ „UË ’ÊáÊ ‚ ‚ÊÃ ÃÊ«∏U ∑§ flÎˇÊÊ¥ ∑§Ê ¿UŒŸ ∑§⁄U ÁŒÿÊ ÕÊ– ⁄UÊ◊øãº˝ ¡Ë ∑§Ê ÿ„U ∑§ÊÒ‡Ê‹ •ÊÒ⁄U ’‹
ÁŸàÿ ¬˝ÁÃ ∑§ √ÿÊÿÊ◊ ‚ „UË ¬˝ÊåÃ „ÈU•Ê ÕÊ ß‚◊¥ ∑§Êß˝ ‚¢Œ„U Ÿ„UË¥–

œŸÈ· ÃÊ«∏UŸ ∑§Ë ¬⁄Uê¬⁄UÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§Ê „UË ¬˝◊ÊáÊ „ÒU–

ß‚ ÿÈª ◊¥ ÃË⁄¢UŒÊ¡Ë, ◊ÎªÿÊ, ◊ÈÄ∑§Ë ∑§ √ÿÊÿÊ◊, ÷Ê‹Ê ˇÊ¬áÊ, π«˜UÔª mãm, ◊ÈªŒ⁄U mãm, ◊À‹ÿÈh, •‡flÊ⁄UÊ„UáÊÊ, ⁄UÕŒÊÒ«∏ •ÊÁŒ ∑§Ê
√ÿÊ¬∑§ ©UÀ‹π ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ◊¥ Á◊‹ÃÊ „ÒU– ©U‚ ‚◊ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‹∞ •‹ª ‚ ÁfllÊ‹ÿ Ÿ„UË¥ Õ– ‚Ê◊Êãÿ Á‡ÊˇÊáÊ „UË •SòÊ ‡ÊSòÊÊ¥ ∑§
∑§ÊÒ‡Ê‹ Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ ‚ÊÕ SflSÕÃÊ ∑§Ë ÷Ë ÁflÁœÿÊ¢ ©U¬ÿÊª ◊¥ ‹ÊÃÊ ÕÊ–

x. ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹
◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹ ◊¥ •ÕÊ¸ÃỖ ß¸. ‚ŸỖ ¬Ífl¸ ÃËŸ „U¡Ê⁄U ‚ ÃËŸ ‚ÊÒ fl·¸ Ã∑§ ÷Ê⁄UÃ fl·¸ ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ mÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‚Èº˝…∏U •ÊÒ⁄U ¬˝øá«U ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë

’ŸÊŸ ∑§Ê ‚fl¸ôÊ ‚’ Ÿª⁄UÊ¥ ◊¥ ¬˝øÊ⁄U ÕÊ–

ß‚ ∑§Ê‹ ◊¥ ∑È§‡ÃË •ÊÒ⁄U ªŒÊ ‚¢øÊ‹Ÿ ∑§Ê ’«UÊ ¬˝øÊ⁄U ÕÊ ∑È§‡ÃË ◊¥ •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ŒÊfl ¬¥ø „UÊÃ Õ (•Ê∑§·¸áÊ◊Ỗ, ’Ê„ÍUŸÊ¢◊Í‹◊Ỗ, ª˝ËflÊ
Áfl∑§·¸áÊ◊Ỗ, ¬ÿÊ¸‚Ÿ, ¬ÊŒ¬„UÊ⁄U, ◊„UË√ÿÊ¡Ÿ◊Ỗ, ÷È¡’¢œ •ÊÁŒ) ßŸ ‚’ ŒÊfl ¬øÊ¥ ∑§Ë Á‡ÊˇÊÊ ¬˝àÿ∑§ ˇÊÁòÊÿ ∑È§◊Ê⁄UÊ¥ ∑§ Á‹∞ •ÁŸflÊÿ¸ ÕË–

∑È§‡ÃË ◊¥ ∑È§‡Ê‹ÃÊ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ‚’ ◊„UàflÊ∑§Ê¢ˇÊÊ ⁄UπÃ Õ– üÊË ’‹⁄UÊ◊ •ÊÒ⁄U üÊË ∑Î§cáÊ ©U‚ ‚◊ÿ ∑§ ∑È§‡ÃË ∑§ ¬˝Á‚h Áπ‹Ê«∏UË Õ–
÷Ë◊ •ÊÒ⁄U ¡⁄UÊ‚¢œ ÷Ë ◊À‹ ÿÈh ∑§‹Ê ◊¥ ¬˝flËáÊ Õ– ∞∑§ ’Ê⁄U ©UŸ∑§Ê ÿÈh vz ÁŒŸ Ã∑§ ø‹Ê ÕÊ– •¡È¸Ÿ ©U‚ ‚◊ÿ ∑§Ê ◊„UÊŸ œŸÈ· ø‹ÊŸ flÊ‹Ê
√ÿÁQ§ ÕÊ ŒÈÿÊ¸œŸ, ÷Ë◊ fl ¡⁄UÊ‚¢œ •ÊÁŒ flË⁄UÊ¥ ∑§Ê ªŒÊ ø‹ÊŸ ∑§Ê ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÷Ë ¬˝Á‚h ÕÊ–

ø∑˝§ mÊ⁄UÊ √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ÷Ë ¬˝ÕÊ ÕË– ¬⁄U‡ÊÈ, ◊Í‚‹, „U‹, ‹Ê∆UË, ªŒÊ •ÊÁŒ •ÊÿœÊ¥ ∑§Ê ß‚ ÿÈª ◊¥ ©U¬ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ßŸ ‚’
∑§Ê •èÿÊ‚ ’˝rÊÔøÿ¸ ◊¥ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ‚◊Ê¡ ◊¥ ‡ÊÁQ§ ‚ê¬ãŸ ¬ÈL§· ∑§Ë ’«∏UË ¬˝ÁÃc∆UÊ „È•Ê ∑§⁄UÃË ÕË–

◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹ ◊¥ ¬‡ÊÈ •ÊÒ⁄U ¬ˇÊË ∑§Ë Ÿ∑§‹ ∑§ π‹ ÷Ë ¬˝øÁ‹Ã Õ– •Ê¢π Á◊øÊÒŸË π‹ŸÊ, „UÊÕÊ¥ ∑§Ë ¬Ê‹∑§Ë ’ŸÊ∑§⁄U ©U‚◊¥ ’Ò∆UÊŸÊ, ’‹
∑§ »§‹ ‚ π‹ŸÊ, øÊ≈UË ¬∑§«∏U ∑§⁄U ∞∑§ ŒÍ‚⁄U ∑§Ê πË¥øŸÊ, Œfl ŒÊŸfl ∑§ Œ‹ ’ŸÊ∑§⁄U ¿UÊÁÃÿÊ¥ ‚ ≈U∑§⁄UÊŸÊ •ÊÁŒ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ π‹ π‹Ê ∑§⁄UÃ Õ–
∑§÷Ë-∑§÷Ë ª¥Œ ∑§ π‹ ÷Ë π‹Ê ∑§⁄UÃ Õ– ÃÊ‹Ê’Ê¥ •ÊÒ⁄U ∑Í§•Ê¥ ◊¥ ∑Í§Œ ∑§⁄U ¡‹ ◊¥ ÷Ë π‹Ê ∑§⁄UÃ Õ–

üÊË◊Œ ÷ÊªflÃỖ, „UÁ⁄Ufl¢‡Ê, ¬l¬È⁄UÊáÊ •ÊÁŒ ª˝ãÕÊ¥ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ÷Ê⁄UÃËÿ ◊À‹ „UÊÕË •ÊÒ⁄U ÷º˝ ◊SÃ ’Ò‹ •ÊÁŒ ‚ ÿÈh Á∑§ÿÊ ∑§⁄UÃ Õ •ÊÒ⁄U ©UŸ
¬⁄U Áfl¡ÿ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UŸ ∑§ •Ÿ∑§ Ã⁄UË∑§ ∑§Ê◊ ◊¥ ‹Ã Õ ’Ò‹ •ÊÁŒ •Ê∑˝§◊áÊ ∑§⁄¥U ÃÊ ©U‚∑§Ê ¬˝ÁÃ∑§Ê⁄U ¬Ë¿U ‚ ©U‚∑§ ¬Ò⁄U ¬∑§«∏U∑§⁄U ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„Uÿ–
∞∑§ ’Ê⁄U üÊË ∑Î§cáÊ ∑§Ë ’Ò‹ ‚ ∑È§‡ÃË „UÊ ªß¸, ©Uã„UÊ¥Ÿ ¬Ë¿U ¡Ê∑§⁄U ¬Í¢¿U ‚Á„UÃ ¬Ë¿U ∑§ ŒÊŸÊ¥ ¬Ò⁄U ¬∑§«∏U ∑§⁄U ©U∆UÊ Á‹ÿÊ •ÊÒ⁄U ÉÊÈ◊Ê ∑§⁄U ¬≈U∑§ ÁŒÿÊ,
Á¡‚‚ ’Ò‹ ∑§Ë ◊ÎàÿÈ „UÊ ªß¸–

ªÎ„UàflÊ ¬⁄U¬ÊŒÊêÿÊ◊Ỗ ‚„U‹Ê¢◊Í‹Ê ◊ëÿÈÃ—–

÷˝Ê◊ÊÁÿàflÊ ∑§ÊÁ¬àÕÊª̋ ¬˝ÊÁ„UáÊÊmÃ¡ËflÃ◊ỖH

(÷ÊªflÃ 10-11-43)

ªœÊ •ÊÁŒ •Ê∑˝§◊áÊ ∑§⁄U ÃÊ ©U‚∑§ •Êª ∑§ ¬Ò⁄U ¬∑§«∏U∑§⁄U ¡◊ËŸ ¬⁄U ¬≈U∑§ ŒÃ Õ– ÉÊÊ«∏UÊ •Ê∑˝§◊áÊ ∑§⁄U ÃÊ ©U‚∑§ ◊È¢„U ◊¥ „UÊÕ «UÊ‹∑§⁄U ◊Ê⁄U
«UÊ‹Ã Õ–

’Ê„ÈUŸÊ ÷ÊÁªŸ◊Ỗ ∑Î§àflÊ ◊Èπ ∑˝È§h ‚◊ÊœÃỖ

(„UÁ⁄Ufl¢‡Ê 15-66)

üÊË ∑Î§cáÊ Ÿ ∑¢§‚ ∑§ ◊Œ◊SÃ ∑È§’‹ÿ „UÊÕË ∑§Ê Á¡‚ ∑§‹Ê •ÊÒ⁄U øÃÈ⁄UÊß¸ ‚ ◊Ê⁄UÊ ß‚∑§Ê fláÊ¸Ÿ üÊË◊Œ÷ÊªflÃ •ÊÒ⁄U „UÁ⁄Ufl¢‡Ê ◊¥ Á∑§ÿÊ ªÿÊ
„Ò U –
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y. ŸÊ‹ãŒÊ ∑§Ê‹
ŸÊ‹ãŒÊ ©U‚ ‚◊ÿ ∑§Ê ¬˝Á‚h Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ãº˝ ÕÊ– ¡„UÊ¢ ¬⁄U {ÆÆÆ ∑§ ‹ª÷ª ÁfllÊÕË¸ Á‡ÊˇÊÊ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UÃ Õ– œÊÁ◊¸∑§, flÒôÊÊÁŸ∑§, ¬ÊÒ⁄UÊÁáÊ∑§

ÃÕÊ ’ÊÒÁh∑§ ¬Ê∆˜UÔÿøÿÊ¸•Ê¥ ∑§ ‚ÊÕ SflÊSâÿflœ¸Ÿ ∑§ Á‹∞ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ¬⁄U √ÿÊ¬∑§ ’‹ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ¬˝ÊáÊÊÿÊ◊ ÃÕÊ “‚Íÿ¸
Ÿ◊S∑§Ê⁄U” ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ∞° ÁŸ⁄¢UÃ⁄U ∑§⁄UflÊß¸ ¡ÊÃË ÕË– ¬ÒŒ‹ ø‹ŸÊ •àÿãÃ ªÈáÊ∑§Ê⁄UË Á∑˝§ÿÊ ◊ÊŸË ¡ÊÃË ÕË– ÿÊªÊèÿÊ‚, •‡flÊ⁄UÊ„UáÊ, π«UỖª ‚¢øÊ‹Ÿ
∑È§‡ÃË ÃÕÊ •ãÿ √ÿÁQ§ªÃ üÊc∆UÃÊ flÊ‹Ë ªÁÃÁflÁœÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÁÃS¬¸œÊ∞° ’„ÈUœÊ „ÈU•Ê ∑§⁄UÃË ÕË–

z. ⁄UÊ¡¬ÍÃ ∑§Ê‹
ß‚ ∑§Ê‹ ◊¥ Á„UãŒÍ œ◊¸ ∑§Ê ¬ÈŸL§àÕÊŸ „ÈU•Ê– ß‚ ‡ÊÊÒÿ¸∑§Ê‹ ∑§Ê ÷Ë ŸÊ◊ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ⁄UÊ¡¬ÍÃ •àÿãÃ ª’Ë¸‹ ÃÕÊ „U∆UË Sfl÷Êfl ∑§ Õ–

vxflË¥ ‡ÊÃÊéŒË Ã∑§ ©UŸ∑§Ê Á‚Ä∑§Ê ÷Ê⁄UÃ ◊¥ πÍ’ ø‹Ê–

Ã‹flÊ⁄U ∑§ ∞∑§ „UË flÊ⁄U ‚ Á∑§‚Ë ¬‡ÊÈ ∑§Ê Á‚⁄U œ«∏U ‚ •‹ª ∑§⁄U ŒŸ ∑§Ê ∑§ÊÒ‡Ê‹ ⁄UÊ¡¬ÍÃ ’Ê‹∑§Ê¥ ∑§Ê •Ê⁄Uê÷ ‚ „UË Á‚πÊÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–
•‡flÊ⁄UÊ„UáÊ, ÷Ê‹ÊˇÊ¬áÊ, ÃË⁄U•¢ŒÊ¡Ë, ∑È§‡ÃË, •Êπ≈U, ªŒÊ ÿÈh •ÊÁŒ ⁄UÊ¡¬ÍÃ ‹ÊªÊ¥ ∑§ Á¬˝ÿ π‹ ÃÕÊ √ÿÊÿÊ◊ ◊Êäÿ◊ Õ– Á’ŸÊ ∑§Ê∆UË
ÉÊÈ«∏U‚flÊ⁄UË ⁄UÊ¡¬ÍÃ ’ÊÁ‹∑§Ê•Ê¥ ∑§Ê ÷Ë Á‚πÊß¸ ¡ÊÃË ÕË–

‚¢ªËÃ ÃÕÊ ŸÎàÿ ⁄UÊ¡¬ÍÃ ¡ËflŸ ∑§ •Á÷ãŸ •¢ª ⁄U„U „Ò¥U– œÊÁ◊¸∑§ ◊‹Ê¥ ◊¥ ßŸ ªÁÃÁflÁœÿÊ¥ ∑§Ê ‚ÊˇÊÊÃ ©UŒÊ„U⁄UáÊ SflL§¬ ŒπÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–
‡ÊÃ⁄¢U¡ ÷Ë ⁄UÊ¡¬ÍÃÊ¥ ∑§Ê •àÿãÃ ◊ŸÊ⁄¢U¡∑§ π‹ ⁄U„UÊ „ÒU–

{. ◊Èª‹ ∑§Ê‹
ÁŸ—‚ãŒ„U ÿ„U ∑§Ê‹ ∞∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ mãm ∑§Ê‹ ∑§„UÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊ÈÅÿ ©Ug‡ÿ ©U‚ ‚◊ÿ ÿÈh Ãà¬⁄UÃÊ „UË ⁄U„UÊ „ÒU–

ÿÊª ¡Ò‚Ë ¬Ê⁄Uê¬Á⁄U∑§ ªÁÃÁflÁœÿÊ¢ ⁄U¢ª◊¢ø ∑§ ¬Îc∆U ÷Êª ◊¥ ø‹Ë ªß¸– ÉÊÈ«∏U‚flÊ⁄UË ß‚ ∑§Ê‹ ∑§Ê ∑§Ê»§Ë ‹Ê∑§Á¬˝ÿ π‹ ⁄U„UÊ „ÒU, Á‡Ê∑§Ê⁄U ÃÕÊ •ÊŸãŒ
∑§ Á‹∞ ß‚∑§Ê √ÿÊ¬∑§ ©U¬ÿÊª ⁄U„UÊ „ÒU– ∑˝§Ë«∏UÊ ÃÕÊ ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ∑§Ë •àÿãÃ ‹Ê∑§Á¬˝ÿ ªÁÃÁflÁœÿÊ¢ ÁŸêŸÊ¢Á∑§Ã ’ÃÊß¸ ªß¸ „ÒU–

∑È§‡ÃË ∑§Ê ‚ŒÒfl ⁄UÊ¡∑§Ëÿ ‚¢⁄UˇÊáÊ Á◊‹Ê– •Ÿ∑§ ŸÊ◊fl⁄U ¬„U‹flÊŸÊ¥ ÃÕÊ •πÊ«∏UÊ¥ ∑§Ê ŸÊ◊ ß‚ ∑§Ê‹ ◊¥ Á◊‹ÃÊ „ÒU– ªÊflÊ¥ ◊¥ ∑È§‡ÃË SflSâÿ
⁄U„UŸ ∑§Ê ‚ÈãŒ⁄U ◊Êäÿ◊ ÕÊ– Œ¢ª‹ πÍ’ „UÊÃ Õ Á¡‚◊¥ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ÷Ë „UÊÃÊ ÕÊ ∞fl¢ SflÊSâÿ ÷Ë ’Ò∆UÃÊ ÕÊ–

øÊÒªÊŸ ©U‚ ‚◊ÿ ∑§Ê ÿ„U ¬˝øÁ‹Ã π‹ ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ∑È§ÃÈ’ÈgËŸ ∞’∑§ ∑§Ë ◊ÎàÿÈ ÷Ë øÊÒªÊŸ π‹Ÿ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „ÈUß¸– ß‚ π‹ ‚ √ÿÁÄÃ
∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ OÔUUc≈U-¬Èc≈UÃÊ ÃÕÊ ø¢ø‹ÃÊ •ÊÃË ÕË–

◊ÈÄ∑§’Ê¡Ë ⁄UÊ¡∑§Ëÿ ‚¢⁄UˇÊáÊ ◊¥ ÕË ¬⁄UãÃÈ ß‚∑§ Á‹∞ •ë¿U ◊ÈÄ∑§’Ê¡ ß¸⁄UÊŸ ‚ ‹Êÿ ¡ÊÃ Õ–

ÃÒ⁄UÊ∑§Ë, •Êπ≈U, ¬‡ÊÈ Á÷«∏UãÃ, √ÿÁQ§ªÃ ¬˝ÁÃS¬¸œÊ∞°, ‡ÊÃ⁄¢U¡, øÊÒ¬«∏U, ¬ëøË‚Ë ÷Ë ©U‚ ‚◊ÿ ◊¥ ¬˝øÁ‹Ã π‹ „ÈU•Ê ∑§⁄UÃ Õ–

Áfl‡fl ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •‹ª-•‹ª …¥Uª ‚ Áfl∑§Á‚Ã „ÈUß¸U „ÒU •ÊÒ⁄U „U⁄U Œ‡Ê •¬Ÿ ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§ SflSÕ ⁄U„UŸ ∑§ Á‹∞, ⁄UÊC˛U ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§ Á‹∞
•‹ª-•‹ª •ÊäÊÊ⁄U ’ŸÊÿ ªÿ „Ò¥U, Á¡Ÿ∑§Ê ßUÁÃ„UÊ‚ ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U Œ‡ÊÊ¸ÿÊ ªÿÊ „ÒU-

v. ÿÍŸÊŸ (ª˝Ë∑§)
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ flÒôÊÊÁŸ∑§ ¬˝ÿÊª ∑§ Á‹∞ •Ê¡ ÷Ë ‚¢‚Ê⁄U ª˝Ë∑§ Œ‡Ê (ÿÍŸÊŸ) ∑§Ê ´§ÁáÊ „ÒU ª˝Ë∑§ Œ‡Ê ∑§ ßÁÃ„UÊ‚ ◊¥ SÕÊŸ-SÕÊŸ ¬⁄U

•Ÿ∑§ ¬˝øÁ‹Ã π‹∑Í§ŒÊ¥ ∑§Ê ©UÀ‹π ß‚ ’ÊÃ ∑§Ê ¬˝◊ÊÁáÊÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU Á∑§ π‹∑Í§Œ fl ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ ª˝Ë∑§ ÁŸflÊÁ‚ÿÊ¥ ∑§ ¡ËflŸ ◊¥ ¬ÍáÊ¸ÃÿÊ
√ÿÊåÃ Õ– ª˝Ë∑§ Œ‡Ê ∑§ ◊„UÊ∑§Áfl „UÊ◊⁄U ∑§Ë ¬˝Á‚h ⁄UøŸÊ∞° ßÁ‹ÿÊ«U fl •Ê«U‚Ë ◊¥ ÷Ë ¬ÊòÊÊ¥ ∑§ flË⁄UÃÊ¬ÍáÊ¸ ¡ËflŸ ∑§Ë ∑§ÕÊ∞° Á◊‹ÃË „Ò¥U–

å‹≈UÊ, •⁄USÃÈ, ‚È∑§⁄UÊÃ •ÊÁŒ ª˝Ë∑§ ÃàflôÊÊÁŸÿÊ¥ Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚ê’ãœ ◊¥ ¡Ê ÁfløÊ⁄U √ÿQ§ Á∑§ÿ „Ò¥U fl ¬ÍáÊ¸ÃÿÊ √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ „ÒU–

‚È∑§⁄UÊÃ ∑§Ê ∑§„UŸÊ „ÒU, ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§Ê ¬⁄U◊ ∑§Ã¸√ÿ „ÒU Á∑§ fl SflSâÿ •ÊÒ⁄U ÁŸ⁄UÊª ⁄U„¥U ÃÕÊ ’Á‹c≈U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄U ⁄UÊc≈˛UÊÛÊÁÃ ◊¥ ‚Á∑˝§ÿ
ÿÊªŒÊŸ Œ¥– ‚◊ÿ ∑§ ¬„U‹ ’È…UÊ¬Ê •Ê ¡ÊŸÊ ª˝Ë∑§ ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§ Á‹∞ ∑§‹¢∑§ ∑§Ë ’ÊÃ ÕË–

å‹≈UÊ Ÿ Á‡ÊˇÊÊ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ¬˝œÊŸÃÊ ŒË– •Êà◊Ê ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ Á‹∞ ’ÊÒÁh∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ŒÊŸÊ¥ •Êfl‡ÿ∑§ „Ò¥U ª˝Ë∑§ Œ‡Ê
◊¥ S¬Ê≈UÊ¸, ∞Õã‚ •ÊÒ⁄U •Ÿ∑§ Á⁄UÿÊ‚ÃÊ¥ ◊¥ ÿÈfl∑§Ê¥ ∑§ ¬Ê∆˜UÔÿ∑˝§◊ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ¬˝œÊŸÃÊ ŒË ¡ÊÃË ÕË–

S¬Ê≈UÊ¸ - “¬àÕ⁄UÊ¥ ∑§ ‚ÈŒÎ…∏U ª∆U ∑§Ë •¬ˇÊÊ ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§ Áfl‡ÊÊ‹ flˇÊSÕ‹ „UË Œ‡Ê ⁄UˇÊÊ ∑§ Á‹∞ •Áœ∑§ ©U¬ÿÊªË „ÒU¢”  ÿ„U ª˝Ë∑§ ‹ÊªÊ¥ ∑§Ë
ÁfløÊ⁄UœÊ⁄UÊ ÕË– ß‚Ë ÁfløÊ⁄UœÊ⁄UÊ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U „UË ¬˝àÿ∑§ ŸÊªÁ⁄U∑§ ∑§ Á‹∞ ’‹‡ÊÊ‹Ë fl ⁄UÊc≈˛UÊmÊ⁄U∑§ ’ŸŸÊ •ÁŸflÊÿ¸ ÕÊ ÁŸ’¸‹, ⁄UÊªË ÃÕÊ ¬¢ªÍ
√ÿÁQ§ ∑§Ê ¡ËŸ ∑§Ê •Áœ∑§Ê⁄U Ÿ„UË¥ ÕÊ–
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¬˝àÿ∑§ ’Ê‹∑§ | fl·¸ ∑§Ë •ÊÿÈ ◊¥ •¬Ÿ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ‚ •‹ª ∑§⁄U Á‹ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ©U‚ ⁄UÊ¡∑§Ëÿ ‚¢SÕÊ•Ê¥ ◊¥ wÆ fl·¸ ∑§Ë •flSÕÊ Ã∑§
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ- ŒÊÒ«∏UŸÊ, ∑Í§ŒŸÊ, ÷Ê‹Ê »Ò¥§∑§ŸÊ, fl¡Ÿ ©U∆UÊŸÊ, ÃÒ⁄UŸÊ, ∑È§‡ÃË ‹«∏UŸÊ •ÊÁŒ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊Ê¥ ◊¥ ÁŸ¬ÈáÊ ∑§⁄U∑§ ©U‚ •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U
∑§ ◊ÒŒÊŸË π‹Ê¥ ∑§Ë Á‡ÊˇÊÊ ŒË ¡ÊÃË ÕË ß‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ©U‚ ’ÊÒÁh∑§ •ÊÒ⁄U ŸÒÁÃ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ª˝„UáÊ ∑§⁄UŸË ¬«∏UÃË ÕË–

‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ’Á‹c≈U ∞fl¢ ∑§c≈U ‚Á„UcáÊÈ ’ŸÊÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ ß‚∑§Ë ÿŒÊ ∑§ŒÊ ¬⁄UËˇÊÊ ‹Ë ¡ÊÃË ÕË– ¬⁄UËˇÊÊ ◊¥ ŒflÃÊ•Ê¥ ∑§ ‚Ê◊Ÿ ÿÈfl∑§ ∑§Ë ¬Ë∆U
¬⁄U ∑§Ê«∏U ‹ªÊÿ ¡ÊÃ Õ– xÆ fl·¸ ∑§Ë •ÊÿÈ ◊¥ ÁflflÊ„U ∑§⁄UŸ ∑§Ë •ÊôÊÊ ŒË ¡ÊÃË ÕË •ÊÒ⁄U {Æ fl·¸ Ã∑§ Á⁄UÿÊ‚Ã ∑§Ë ‚flÊ ∑§⁄UŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ ÕÊ–
ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ÿÊÇÿ Á‡ÊˇÊÊ ¬hÁÃ mÊ⁄UÊ S¬Ê≈UÊ¸ ÿÈfl∑§ ‚¢‚Ê⁄U ◊¥ ¬˝Á‚Áh ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UÃ Õ–

∞Õã‚ —- ß‚ Á⁄UÿÊ‚Ã ◊¥ ŸŒË ∑§ Á∑§ŸÊ⁄U ÁfllÊ ◊ÁãŒ⁄UÊ¥ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë ¡ÊÃË ÕË– Á¡ã„¥U “¬‹S≈˛UÊ” ∑§„UÃ Õ– ßŸ ◊ÁãŒ⁄UÊ¥ ◊¥ | fl·¸ ∑§Ë
•ÊÿÈ flÊ‹ ’Ê‹∑§ ¬˝fl‡Ê ¬Ê ‚∑§Ã Õ– ßŸ ’Ê‹∑§Ê¥ ∑§Ê ’ÊÒÁh∑§, ŸÒÁÃ∑§, œÊÁ◊¸∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ë Á‡ÊˇÊÊ ÁflÁœflÃ •ÊÒ⁄U ‚ÈøÊL§ M§¬ ‚
ŒË ¡ÊÃË ÕË–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •ãÃª¸Ã ÃÒ⁄UŸÊ, ∑È§‡ÃË ‹«∏UŸÊ, ◊ÈÁc≈U ÿÈh, ◊ÊÁ‹‡Ê ∑§⁄UŸÊ, ŒÊÒ«∏UŸÊ, ∑Í§ŒŸÊ •ÊÒ⁄U •Ÿ∑§ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ˇÊ¬áÊ Á∑˝§ÿÊ∞° ÿÕÊ
÷Ê‹Ê »¥§∑§ŸÊ •ÊÁŒ ∑§ •ÁÃÁ⁄UÄÃ ÁflÁflœ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ◊ÒŒÊŸË π‹Ê¥ ∑§Ê ‡ÊÊSòÊËÿ •ÊÒ⁄U Á∑˝§ÿÊà◊∑§ Á‡ÊˇÊáÊ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– v} fl·¸ ∑§Ë •flSÕÊ Ã∑§
’Ê‹∑§ ÁfllÊ ∑§Ë ‚ê¬ÍáÊ¸ Á‡ÊˇÊÊ ª˝„UáÊ ∑§⁄U ‹ÃÊ ÕÊ– wÆ fl·¸ ∑§Ë •ÊÿÈ Ã∑§ ‚ÒÁŸ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ŒË ¡ÊÃË ÕË •ÊÒ⁄U ∑È§¿U ‚◊ÿ Ã∑§ ‚ÒÁŸ∑§ ∑§ M§¬ ◊¥
Œ‡Ê ‚flÊ ∑§⁄UŸÊ ¬˝àÿ∑§ ÿÈfl∑§ ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ âÊÊ– ß‚∑§ ’ÊŒ fl„U ßë¿UÊŸÈ‚Ê⁄U √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê ∑§⁄UŸ ∑§Ê •Áœ∑§Ê⁄UË „UÊÃÊ ÕÊ–

•‹∑§ÿ‚ ŸŒË ∑§ Á∑§ŸÊ⁄U •Ê‹ê¬ËÿÊŸ ŸÊ◊ ∑§ ⁄Uêÿ ÃËÕ¸ SÕÊŸ ¬⁄U ÖÿÍ‚ ŒflÃÊ (zeus) ∑§ ‚ê◊ÊŸ ◊¥ •Ê‹Áê¬ÿŸ π‹Ê¥ ∑§Ê flÎ„UÃ
•ÊÿÊ¡Ÿ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ß‚ SÕÊŸ ¬⁄U ‚ÈãŒ⁄U √ÿflSÕÊ ∑§ Á‹∞ Áfl‡ÊÊ‹ ∑˝§Ë«∏UÊ¢ªŸ (Stadium), √ÿÊÿÊ◊ ◊¢ÁŒ⁄U (Gymnasium) •ÊÒ⁄U ’«∏UË-
’«∏UË ß◊Ê⁄UÃ¥ ’ŸÊß¸ ªß¸ ÕË– ß‚ π‹ ©Uà‚fl ◊¥ ø‹Ÿ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ, S≈¥U«U ⁄U‚ (Stande Race) ◊ÒŒÊŸ ∑§Ë ‹ê’Êß¸ ∑§Ë ŒÍ⁄UË ∑§Ë ŒÊÒ«∏U ∑§Ê S≈U¢«U
⁄U‚ ∑§„UÃ Õ– ÿ„U •ŸÈ◊ÊŸÃ— wÆÆ ª¡ ‹ê’Ë ⁄U„UÃË ÕË– «UÊÿÊ‹Ê‚ (Diaulus) ŒÊÒ«∏U, yÆÆ ª¡ ÃÕÊ «UÊ‹Ë ∑§ÊÚ‚ ŒÊÒ«∏U ∑§⁄UË’ y}ÆÆ ª¡
‹ê’Ë „UÊÃË ÕË–

¬¥≈UÕ‹ÊŸ (Pantathlon) - ∑˝§Ë«∏UÊ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ z Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ‚◊Êfl‡Ê Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ (ŒÊÒ«∏UŸÊ, ÃË⁄U ø‹ÊŸÊ, Á«U‚ »¥§∑§ŸÊ •ÊÒ⁄U
∑È§‡ÃË)– ßŸ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ Áfl¡ÿ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ Áπ‹Ê«∏UË ∑§Ê ‚fl¸üÊc∆U ◊ÊŸÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–

Áfl¡ÃÊ Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê ßŸÊ◊ ÁŒÿ ¡ÊÃ Õ ¬˝Ê⁄Uê÷ ◊¥ ’«∏UË ∑§Ë◊ÃË flSÃÈ∞° ŒË ¡ÊÃË ÕË ¬⁄UãÃÈ ’ÊŒ ◊¥ ß‚ ¬˝ÕÊ ∑§Ê ’¢Œ ∑§⁄U Áfl¡ÿË Áπ‹Ê«∏UË
∑§Ê ‚ÈŸ„U‹ „UÊÕË ŒÊ¢Ã Áfl¡ÿË ¬Ë∆U (Victory Stand) ¬⁄U π«∏UÊ ∑§⁄U∑§, ©U‚∑§ Á‚⁄U ¬⁄U, ÖÿÍ‚ ŒflÃÊ ∑§ ’Êª ◊¥ ‚ •ÊÁ‹ãŒ •ÕflÊ ÃÊ«U∏ ∑§
flÎˇÊ ∑§Ë ≈U„UÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ‹∑§⁄U, ‚ÈãŒ⁄U ◊È∑È§≈U ’ŸÊ∑§⁄U ⁄UπÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ Á»§⁄U ©U‚∑§Ê ¡ÿÉÊÊ· Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ •ÊÒ⁄U Ÿª⁄U ◊¥ ¡È‹Í‚ ÁŸ∑§Ê‹Ê ¡ÊÃÊ ÕÊ ÃÕÊ
‚ÈãŒ⁄U ÁSòÊÿÊ¢ ©UŸ∑§Ê SflÊªÃ ∑§⁄UÃË ÕË •ÊÒ⁄U ©UŸ∑§Ë ¬˝SÃ⁄U ◊ÍÁÃ¸ÿÊ¢ ÖÿÍ‚ ŒflÃÊ ∑§ ’ªËø ◊¥ ⁄UπË ¡ÊÃË ÕË ÃÕÊ ©Uã„¥U ⁄UÊc≈˛UflË⁄U ∑§Ë ©U¬ÊÁœ ‚
Áfl÷ÍÁ·Ã Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ß‚ ©Uà‚fl ∑§ ‚◊ÿ ‚◊SÃ ª˝Ë∑§ Œ‡Ê ◊¥ ’«∏UÊ ©Uà‚Ê„U ¿UÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–

w. ⁄UÊ◊
⁄UÊ◊ ÁŸflÊ‚Ë ’‹flÊŸ •ÊÒ⁄U flË⁄U Õ– ÿ ‚ÒÁŸ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬⁄U Áfl‡Ê· ’‹ ŒÃ Õ– ÿ ©UìÊ ∑§ÊÁ≈U ∑§ œ◊Ê¸Á÷◊ÊŸË fl Œ‡Ê ÷Q§ Õ– Ã‹flÊ⁄U, ÷Ê‹Ê

•ÊÁŒ ‡ÊSòÊÊ¥ ∑§Ê ∑È§‡Ê‹ÃÊ ¬Ífl¸∑§ ø‹ÊŸÊ •ÊÒ⁄U ÉÊÊ«∏U ¬⁄U ‚flÊ⁄UË ∑§⁄UŸÊ ’Ê‹∑§ •Ê‚ÊŸË ‚ ‚Ëπ ‹Ã Õ– ’Ê‹∑§ ∑§Ë ‚ÊÃ ‚Ê‹ ∑§Ë •ÊÿÈ ◊¥ „UË
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ’ÊÒÁh∑§ •ÊÒ⁄U ŸÒÁÃ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ‡ÊÈM§ „UÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ◊ÈÁc≈UÿÈh, ÃÒ⁄UŸÊ, ∑È§‡ÃË, ŒÊÒ«∏UŸÊ-∑Í§ŒŸÊ •ÊÁŒ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ∞fl¢ ‡ÊÊSòÊôÊÊŸ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– ∑˝§Ë«∏UÊ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ
∑§Ê •ÊÿÊ¡Ÿ ÷Ë ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ–

π«˜UÔªU ∑˝§Ë«UÊ mãm —- •Ê⁄Uê÷ ◊¥ ÿ mãm flÒÿÁÄÃ∑§ M§¬ ‚ ∑È§¿U ◊Ÿø‹ √ÿÁQ§ÿÊ¥ Ÿ •Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿ, Á∑§ãÃÈ œË⁄U-œË⁄U ÿ •◊ÊŸÈ·Ë mãm
•Áœ∑§ ‹Ê∑§Á¬˝ÿ „ÈU∞– ÿÈh ‚Ö¡Ê ◊¥ ‚¡ ∑§⁄U ¬˝ÁÃmãmË πÈ‹ ◊¢ø ¬⁄U ¿UÊ«∏U ÁŒÿ ¡ÊÃ Õ ÃÊÁ∑§ fl ∑§ß¸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‡ÊSòÊÊ¥ ∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄U ‚∑¥§–
ßŸ mãmÊ¥ ◊¥ ◊ŸÈcÿ ÃÕÊ ¬‡ÊÈ ŒÊŸÊ¥ „UË ÷Êª ‹Ã Õ– ‚ÊœÊ⁄UáÊÃÿÊ mãm ©U‚ ‚◊ÿ Ã∑§ ø‹ÃÊ ⁄U„UÃÊ ÕÊ ¡’ Ã∑§ Á∑§ Áfl¡ÿ ¬⁄UÊ¡ÿ ∑§Ê ÁŸáÊ¸ÿ Ÿ
„UÊ ¡Ê∞– π«˜UÔª ∑˝§Ë«∏UÊ mãm •àÿãÃ ÷ÿÊŸ∑§ ÃÕÊ ŒÈŒ¸ãŒ „UÊÃ Õ– ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ mãm ⁄UÊ◊Ÿ ¡ÊÁÃ ∑§ •ÊÃÃÊÿË ÃÕÊ •ãÿÊÿË „UÊŸ ∑§Ë
•Ê⁄U ÷Ë ‚¢∑§Ã ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

œÍÃ ∑˝§Ë«∏UÊ ⁄UÊ◊ŸflÊÁ‚ÿÊ¥ ∑§Ê ’„ÈUÃ ‹Ê∑§Á¬˝ÿ ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ÕÊ– “ªÒ‹Ÿ” Ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ •¢ªÊ¥ ∑§ Á‹∞ ÁflÁ÷ãŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ë
•ŸÈ‡Ê¢·Ê ∑§Ë ÃÕÊ ©U‚Ÿ ßŸ ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ÃËŸ ÷ÊªÊ¥ ◊¥ flªË¸∑Î§Ã Á∑§ÿÊ-

v. ¬‡ÊËÃÊŸ Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë √ÿÊÿÊ◊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ∞°

w. º˝ÈÃªÊ◊Ë √ÿÊÿÊ◊
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x. ∑§∆UÊ⁄U ¬Á⁄UüÊ◊ ¬ÍáÊ¸ √ÿÊÿÊ◊

¬„U‹ flª¸ ◊¥ ©U‚Ÿ πÊŒŸÊ, πË¥øŸÊ, ÷Ê⁄U fl„UŸ, ⁄US‚ ¬⁄U ø…∏UŸÊ, •ø‹ ÷Ê⁄U ∑§Ê …U∑§‹ŸÊ •ÊÁŒ ⁄UÅÊ–

ŒÍ‚⁄U flª¸ ◊¥ œÊflŸ, ª¥Œ π‹, ◊ÈÄ∑§’Ê¡Ë, Áfl⁄UÊœË ∑§ ‚ÊÕ ¡◊ËŸ ¬⁄U ∑§‹Ê’ÊÁ¡ÿÊ¢ ‹ªÊŸÊ •ÊÁŒ ∑§Ê ⁄UπÊ– ÃË‚⁄U flª¸ ◊¥ ¬˝Õ◊ flª¸ ÃÕÊ
¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ‚Áê◊üÊáÊ ÕÊ–

x. SflË«UŸ
SflË«UŸ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ßÁÃ„UÊ‚ •àÿãÃ ªÊÒ⁄Ufl‡ÊÊ‹Ë ⁄U„UÊ „ÒU ‚¢‚Ê⁄U ∑§Ë •Ÿ∑§ ‹Ê÷ŒÊÿ∑§ ¬hÁÃÿÊ¥ ∞fl¢ SflSâÿ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ „UË

SflSâÿ ◊Ÿ ∑§Ê flÊ‚ „UÊÃÊ „ÒU ß‚ Ãâÿ ∑§Ê „ÈUŒÿª¢ÿ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ‚¢‚Ê⁄U ∑§ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ◊¥ ¡Ê ÁflÁœÿÊ¢ •¬ŸÊß¸ ªß¸ ©UŸ ‚’ ◊¥ ◊Í‹ Á‚hÊ¢ÃÊ¥ ∑§Ê ’Ë¡Ê
⁄UÊ¬áÊ v~flË¥ ‚ Ë ◊¥ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ‚ÊÒ÷ÊÇÿ SflË«UŸ ∑§Ê „UË ¬˝ÊåÃ „ÒU •Ê¡ ‚¢‚Ê⁄U ∑§ •Ÿ∑§ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ¬hÁÃÿÊ¢ Á∑§‚Ë Ÿ Á∑§‚Ë M§¬
◊¥ SflËÁ«U‚ Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§‚ ¬hÁÃ ‚ ¬˝÷ÊÁflÃ „ÒU–

¬Ë.∞ø. Á‹¢ª (v||{-v}x~) SflËÁ«U‡Ê ¬hÁÃ ∑§ ¡Ÿ∑§ ◊ÊŸ ¡ÊÃ „Ò¥U •Ê¬Ÿ •Ÿ∑§ ¬˝ÿÊªÊ¥ ‚ ÿ„U Á‚h Á∑§ÿÊ Á∑§ √ÿÊÿÊ◊ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
•⁄UÊÇÿÃÊ ∞fl¢ ’‹ ∑§Ë flÎÁh ∑§ ‚ÊÕ ⁄UÊª ¬˝ÁÃ’¢œŸ ‡ÊÁQ§ ÷Ë ’…∏UÃË „ÒU– •Ê¬Ÿ ÿ„U ÷Ë Á‚h Á∑§ÿÊ Á∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑Î§ÁÃÿÊ¥ ∑§Ê ‚ÈœÊ⁄U∑§ •ÕflÊ
flÒœ∑§ √ÿÊÿÊ◊ (Curative and corrective or medical zymnastics) mÊ⁄UÊ ∆UË∑§ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– •Ê¬Ÿ S≈UÊ∑§„UÊ◊ ◊¥ ⁄UÊÿ‹ ‚ã≈˛U‹
ßãS≈UË≈UÿÍ≈U •ÊÚ»§ Á¡◊ŸÊÁS≈UÄ‚ ŸÊ◊∑§ ‚¢SÕÊ ∑§Ë ‚ŸỖ v}vy ◊¥ SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë– ß‚ ‚¢SÕÊ ◊¥ ‚ÒÁŸ∑§ flª¸ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ŒŸ ∑§Ë ©UûÊ◊
√ÿflSÕÊ ∑§Ë ªß¸ ÕË–

‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê SflSâÿ Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ Á÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‚ÊœŸ, √ÿÊÿÊ◊ •ÊÒ⁄U ‚ÊœŸ ⁄UÁ„UÃ √ÿÊÿÊ◊Ê¥ ∑§Ê ¬˝ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ– S≈UÊ‹
flÊ‚¸, SflËÁ«U‚ „UÊ⁄UË¡ã≈U‹ ’Ê⁄U, ßŸÄ‹Ê«U⁄UÊ¬ •ÊÁŒ √ÿÊÿÊ◊Ê¥ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ÷Ë ‡ÊÈL§ Á∑§ÿÊ ªÿÊ–

flÃ¸◊ÊŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê SflM§¬ —- SflË«UŸ ◊¥ Á‡ÊˇÊáÊ ‚¢SÕÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U Áfl‡flÁfllÊ‹ÿÊ¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÁŸflÊÿ¸ Áfl·ÿ ∑§ M§¬
◊¥ ŒË ¡ÊÃË „ÒU– ©U‚◊¥ SflËÁ«U‚ √ÿÊÿÊ◊ ∑§ •ÁÃÁ⁄UÄÃ ◊ÊÁøZª, „Ò¥U«U’Ê‹, »È§≈U’Ê‹, ∞Õ‹ÒÁ≈UÄ‚, S¬Ê≈¸U‚, ÃÒ⁄UŸÊ, flŸ Áfl„UÊ⁄U, ¬fl¸ÃÊ⁄UÊ„UáÊ, ’»¸§ ∑§
π‹ •ÊÁŒ ∑§Ê ¬ÍáÊ¸ ¬˝’ãœ „ÒU– ¬˝àÿ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚¢SÕÊ•Ê¥ ◊¥ ∞∑§ •ÊœÈÁŸ∑§ √ÿÊÿÊ◊ ‚ÊœŸÊ¥ ‚ ‚È‚ÁîÊÃ √ÿÊÿÊ◊ ªÎ„U ∑§Ë √ÿflSÕÊ ⁄U„UÃË „ÒU ÃÒ⁄UŸ ∑§
¡‹ ∑È¢§«U (SflËÁ◊¢ª ¬Í‹) •Ÿ∑§ SÕÊŸÊ¥ ¬⁄U ’ŸÊÿ ªÿ „Ò¥U–

’Ê‹∑§Ê¥ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl flÒœ∑§Ëÿ ¡Ê¢ø •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU ©U¬ÿÈQ§ •Ê„UÊ⁄U ∑§Ë √ÿflSÕÊ ∑§Ë ¡ÊÃË „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝ÁÃ ¡ŸÃÊ ◊¥ ’„ÈUÃ •Áœ∑§
L§Áø „ÒU– ªÊ°fl-ªÊ°fl ◊¥ ‚Ê◊ÊŸÊ¥ ‚ ‚È‚ÁîÊÃ √ÿÊÿÊ◊ ‡ÊÊ‹Ê∞° „Ò¥U–

SflËÁ«U‡Ê ∑§Ê ⁄UÊc≈˛UËÿ ŸÊ⁄UÊ Gymnastic for all „ÒU– SflËÁ«U‡Ê ‹ÊªÊ¥ ∑§Ë ÁŒŸøÿÊ¸ ∑§Ê √ÿÊÿÊ◊ ∞∑§ ÷Êª „ÒU– ⁄UÊ¡Ê•Ê¥ Ÿ ß‚ ∑§Êÿ¸ ∑§Ê
¬˝Êà‚Ê„UŸ ÁŒÿÊ– ⁄UÊ¡Ê ‹Êª ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ fl π‹ ∑Í§ŒÊ¥ ◊¥ ‚Á∑˝§ÿ ÷Êª ‹Ã „Ò¥U– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ SflËÁ«U‡Ê ‚¢‚Ê⁄U ∑§Ê Á‚⁄U◊ÊÒ⁄U „UÊ
⁄U„UÊ „ÒU–

y. ª˝≈U Á’˝≈UŸ (ß¢Ç‹Ò¥«U)
π‹ ∑˝§Ë«∏UÊ•Ê¥ ÃÕÊ πÈ‹ ˇÊòÊ ◊¥ ‚ê¬ãŸ ∑§Ë ¡ÊŸ flÊ‹Ë √ÿÊÿÊ◊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊¥ Á’˝Á≈U‡Ê ‹ÊªÊ¥ ∑§Ë •Á÷L§Áø Áfl‡fl ¬˝Á‚h „ÒU ‚ÊœÊ⁄UáÊÃ—

•ŸÈ◊ÊŸ „ÒU Á∑§ •¢ª˝¡ ¡ÊÁÃ Áfl‡fl ∑§Ë fl„U ‚fl¸ ¬˝Õ◊ ¡ÊÁÃ „ÒU Á¡‚∑§Ê ÿ„U ‚ŒÒfl Áfl‡flÊ‚ ⁄U„UÊ „ÒU Á∑§ π‹ √ÿÁÄÃ ∑§ øÁ⁄UòÊ ÁŸ◊Ê¸áÊ ÃÕÊ
◊ÊŸflËÿ ‚ê’ãœÊ¥ ∑§Ê ‚ÈŒÎ…∏U ’ŸÊŸ ∑§Ê ∞∑§ ‚¡Ëfl ◊Êäÿ◊ „ÒU– flÊ≈U⁄U ‹Í ∑§Ë ‹«∏UÊß¸ ∞≈UŸ ∑§ π‹ˇÊòÊÊ¥ ◊¥ „UË ¡ËÃË ªß¸ ÕË, ∑§ ∑§ÕŸ ‚ ‚¢‚Ê⁄U
∑§Ê ’ìÊÊ-’ìÊÊ Á÷ôÊ „ÒU– ß‚ ŒÎc≈UÊ¢Ã ‚ „U◊¥ •¢ª˝¡ ¡ÊÁÃ ◊¥ Áfll◊ÊŸ •ŸÈ‡ÊÊ‚Ÿ, ‚„UÿÊª, ‚Ê„U‚, Œ‹ ÷ÊflŸÊ •ÊÁŒ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê ¬ÃÊ ø‹ÃÊ „ÒU–

ß¢Ç‹Ò¥«U ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬˝ø‹Ÿ ∑§Ê»§Ë ¬È⁄UÊŸ ∑§Ê‹ ‚ ⁄U„UÊ „ÒU– „ÒUŸ⁄UË ÁmÃËÿ ∑§ ∑§Ê‹ ‚ „UË •¢ª˝¡ ÿÈfl∑§ ∑È§‡ÃË, ÉÊÈ«∏U‚flÊ⁄UË,
◊¿U‹Ë ¬∑§«∏UŸ, Á‡Ê∑§Ê⁄U, ÃÒ⁄UÊ∑§Ë, »¥§∑§Ÿ ∑§Ë ∑˝§Ë«UÊ∞¥, ’»¸§ ¬⁄U Á»§‚‹ŸÊ, ŸÊfl ø‹ÊŸÊ, ÃË⁄¢UŒÊ¡Ë •ÊÁŒ ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ‚ ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ÃÕÊ √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UÃ
âÊ–

ß‚ Œ‡Ê ∑§Ë ∑§Êß¸ Áfl‡Ê· ¬˝áÊÊ‹Ë Ÿ„UË¥ „ÒU ÿ„UÊ¢ Á¡◊ŸÊÁS≈UÄ‚ ∑§Ë •¬ˇÊÊ Á÷ãŸ-Á÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ π‹Ê¥ •ÊÒ⁄U ∑˝§Ë«∏UÊ•Ê¥ ∑§Ê •Áœ∑§ ¬˝øÊ⁄U „ÒU–
ÿ„UÊ¢ ∑§ ◊¡ŒÍ⁄U ÷Ë π‹∑Í§Œ ◊¥ ’«∏U „U·¸ ∑§ ‚ÊÕ ÷Êª ‹Ã „Ò¥U •ÊÒ⁄U ÿ„UÊ° ∑§Ë ¡‹flÊÿÈ ÷Ë π‹Ê¥ ∑§ Á‹∞ ¬Ê·∑§ „ÒU–

flÃ¸◊ÊŸ ÿÈª ◊¥ ¬˝øÁ‹Ã •Ÿ∑§ ‚¢ªÁ∆UÃ π‹Ê¥ ∑§Ê ¬˝ÊŒÈ¸÷Êfl ß¢Ç‹Ò¥«U ◊¥ „UË „ÈU•Ê •ÊÒ⁄U ∑§ÁÃ¬ÿ π‹Ê¥ ∑§Ê ‚¢‡ÊÊÁœÃ ∑§⁄U∑§ ©Uã„¥U ‚¢ªÁ∆UÃ π‹
∑§Ê L§¬ ŒŸ ∑§Ê ‚ÊÒ÷ÊÇÿ ÷Ë ß¢Ç‹Ò¥«U ∑§Ê „ÒU ©UŒÊ„U⁄UáÊÊÕ¸ „UÊ∑§Ë π‹ •Ê⁄Uê÷ ◊¥ ª˝Ë∑§, ⁄UÊ◊ •ÊÒ⁄U ÷Ê⁄UÃ ◊¥ „UË π‹Ê ¡ÊÃÊ ÕÊ ¬⁄UãÃÈ ‚ŸỖ v}|z ◊¥
ß¢ªÁ‹‡Ê „UÊ∑§Ë ∞‚ÊÁ‚ÿ‡ÊŸ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë ªß¸– ß‚ ‚¢SÕÊ Ÿ „UÊ∑§Ë π‹ ∑§ ÁŸÿ◊, ©U¬ÁŸÿ◊ ’ŸÊ∑§⁄U ©U‚ ‚¢ªÁ∆UÃ π‹ ∑§Ê L§¬ ÁŒÿÊ–

‚¢‚Ê⁄U ◊¥ π‹Ê¥ ∑§Ë ¬⁄Uê¬⁄UÊ ÁŸflÊ¸„U ∑§⁄UŸ ∑§Ê üÊÿ ß¢Ç‹Ò¥«U ∑§Ê „UË „ÒU ‚ŸỖ v~Æy ◊¥ ‹¢ŒŸ ’Ê«¸U •Ê»§ Á»§¡Ë∑§‹ ∞ÖÿÍ∑§‡ÊŸ mÊ⁄UÊ ∞∑§
¬Ê∆˜UÔÿ∑˝§◊ ÃÒÿÊ⁄U Á∑§ÿÊ ªÿÊ– •Êª ‚ŸỖ v~Æ~, v~v~ •ÊÒ⁄U v~xz ◊¥ ß‚ ’Ê«¸U Ÿ •Êfl‡ÿ∑§ ‚ÈœÊ⁄U ∑§⁄U∑§ ∞∑§ ŸÍÃŸ ¬Ê∆Uÿ∑˝§◊ ¬˝∑§ÊÁ‡ÊÃ Á∑§ÿÊ–
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ß¢Ç‹Ò¥«U ◊¥ ¬˝ÊÕÁ◊∑§ ¬Ê∆U‡ÊÊ‹Ê•Ê¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÁSòÊÿÊ¥ mÊ⁄UÊ ŒË ¡ÊÃË „ÒU–

z. •◊Á⁄U∑§Ê
‚Ê⁄U Œ‡ÊÊ¥ ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ê ‚’‚ ŸÿÊ Œ‡Ê „ÒU– v{flË¥ ‚ŒË ◊¥ ŒÈÁŸÿÊ ∑§Ê ßÃŸÊ ôÊÊŸ „ÈU•Ê Á∑§ •◊Á⁄U∑§Ê ∞∑§ flÎ„UÃ ◊„UÊmË¬ „ÒU– ß‚ ÕÊ«∏U ‚

‚◊ÿ ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ê ∑§Ë ‚flÊ¸XÔUËáÊ ©UãŸÁÃ ¬˝‡Ê¢‚ŸËÿ „ÒU–

‚ŸỖ v}{z ◊¥ ““ŸÊÕ¸ •◊Á⁄U∑§Ÿ Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ ÿÍÁŸÿŸ”” ŸÊ◊ ∑§Ë ‚¢SÕÊ SÕÊÁ¬Ã ∑§Ë ªß¸– ß‚ ‚¢SÕÊ Ÿ ¡Ÿ ‚ÊœÊ⁄UáÊ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ
∑§Ê ¬ÿÊ¸åÃ ¬˝øÊ⁄U Á∑§ÿÊ–

•◊Á⁄U∑§Ê Ÿ ∑§ß¸ π‹Ê¥ ∑§Ê •Áflc∑§Ê⁄U Á∑§ÿÊ „ÒU ¬˝Ê⁄UêèÊ Á∑§ÿÊ „ÒU ŸÿË ŸÿË ÁflÁœÿÊ¢ ÃÒÿÊ⁄U ∑§Ë „ÒU ’‚flÊ‹ π‹ ‚ŸỖ v}x~ ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ê ◊¥
„UË •U’Ÿ⁄U «U’‹ «U (Abner Double Day) Ÿ ‡ÊÈL§ Á∑§ÿÊ– v}{Æ ß¸. ◊¥ ß‚ π‹ ∑§Ê √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê M§¬ Œ ÁŒÿÊ •ÊÒ⁄U v}|z ß¸. ◊¥ ß‚
π‹ ∑§ ÁŸÿ◊, ©U¬ÁŸÿ◊ fl ¬hÁÃ ◊¥ ‚¢‡ÊÊœŸ Á∑§ÿÊ–

’ÊS∑§≈U’Ê‹ π‹ ÷Ë •◊Á⁄U∑§Ê ∑§Ê „UË „ÒU ¬⁄UãÃÈ •’ ‚¢‚Ê⁄U ∑§ ‚◊SÃ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ◊¥ π‹Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– ⁄UÁÃ¢ª »§ËÀ«U flÊß¸. ∞◊. ‚Ë. ∞. ≈˛UÁŸ¢ª
S∑Í§‹ ∑§ ∞∑§ ÁfllÊÕË¸ üÊË ’Ç‚ ◊ÊÿÊ ÁS◊Õ Ÿ ‚ŸỖ v~vv ◊¥ ß‚ π‹ ∑§Ê ¬ÃÊ ‹ªÊÿÊ ÕÊ–

ªÊÀ»§ π‹ ‚fl¸¬˝Õ◊ ‚ŸỖ v}}} ß¸. ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ê ◊¥ „UË π‹Ê ¡ÊŸ ‹ªÊ– ‡ÊÈM§•ÊÃ ◊¥ ÿ„U π‹ œÁŸ∑§ flª¸ Ã∑§ „UË ‚ËÁ◊Ã ⁄U„UÊ ’ÊŒ ◊¥
¡Ÿ ‚ÊœÊ⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ÷Ë ‚ÈãŒ⁄U √ÿflSÕÊ ∑§Ë ªß¸–

’ÊÁ‹¢ª π‹ ÷Ë ‚ŸỖ v}|z ß¸. ◊¥ ‚¢ªÁ∆UÃ M§¬ ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ê ◊¥ „UË π‹Ê ¡ÊŸ ‹ªÊ– flÃ¸◊ÊŸ ‚◊ÿ ◊¥ ‚èÊË ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ π‹Ê¥ ◊¥ •◊Á⁄U∑§Ê
flÊ‹ ’«∏UË ‚¢ÅÿÊ ◊¥ ÷Êª ‹Ã „Ò¥U–

Áfl‡fl •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ∑§Ë •Ÿ∑§ ∑˝§Ë«∏UÊ•Ê¥ ◊¥ •Ê¡ •◊Á⁄U∑§Ê ¬˝Õ◊ SÕÊŸ ¬⁄U ⁄U„UÃÊ „ÒU– •ÊÒ⁄U ‚Ê⁄U SflM§¬ ∑§„U ‚∑§Ã „Ò¥U Á∑§ Áfl‡fl ◊¥ π‹Ê¥
◊¥ ‚’‚ •ª˝áÊË Œ‡Ê „ÒU–

{. M§‚
⁄UÁ‡ÊÿÊ ¡Ê⁄U ‡ÊÊ„UË ∑§ ¡ÈÀ◊Ê¥ ‚ ¬ËÁ«∏UÃ ÕÊ •ÊÒ⁄U œÁŸ∑§ flª¸ •¬Ÿ ÷Êª Áfl‹Ê‚ ◊¥ „UË •¬Ÿ ¡ËflŸ ∑§Ë ‚ÊÕ¸∑§ÃÊ ‚◊¤Ê ’Ò∆U Õ– Á∑§‚ÊŸ

•ÊÒ⁄U ◊¡ŒÍ⁄U ∑§Ê ¡ËflŸ •àÿãÃ ‚¢∑§≈U ◊¥ ÕÊ– ∞‚Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ‡Ê⁄UË⁄U ’‹ ‚¢flœ¸Ÿ •ÊÒ⁄U π‹Ê¥ ∑§Ê SÕÊŸ ∑§„UÊ?

¬⁄UãÃÈ ⁄UÁ‡ÊÿŸ ∑˝§Ê¢ÁÃ (v~v|) ∑§ ’ÊŒ ‚¢‚Ê⁄U ∑§ ©UãŸÁÃ‡ÊË‹ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ∑§ ‚◊ÊŸ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U π‹∑Í§Œ ∑§Ê ©UìÊ SÃ⁄U ¬⁄U ¬˝ÁÃÁc∆UÃ
∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ßã„UÊ¥Ÿ ¡Ê ÷ÊªË⁄UÕ ¬˝ÿàŸ Á∑§ÿÊ fl„U ‚⁄UÊ„UŸËÿ „ÒU– •Ê¡ π‹∑Í§Œ ⁄UÁ‡ÊÿŸ ‹ÊªÊ¥ ∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê •Êfl‡ÿ∑§ •¢ª ’Ÿ ªÿÊ „ÒU–

‚ŸỖ v~wx ◊¥ •Áπ‹ L§‚Ë ∑§Êÿ¸∑§ÊÁ⁄UáÊË ‚Á◊ÁÃ Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∞∑§ ‚ÍòÊ ◊¥ ’Ê¢œŸ ÃÕÊ ÁflÁ÷ãŸ Áfl÷ÊªÊ¥ ∑§Ë ∑§Êÿ¸¬˝áÊÊÁ‹ÿÊ¥ ∑§Ê
‚◊ÁãflÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ Á∑§ÿÊ– ‚ŸỖ v~xÆ ß¸. ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‚¢S∑Î§ÁÃ ÃÕÊ π‹ ‚fl¸ ‚¢ÉÊ ‚‹Ê„U∑§Ê⁄U ‚Á◊ÁÃ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë ªß¸ •ÊÒ⁄U v ∑§⁄UÊ«∏U
{ ‹Êπ L§’À‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Áfl÷Êª ¬⁄U πø¸ Á∑§ÿÊ ÃÕÊ v~x| ◊¥ ÿ„U πø¸ ’…∏U∑§⁄U zÆ ∑§⁄UÊ«∏U L§’À‚ „UÊ ªÿÊ–

ª˝Ê◊ËáÊ ¬Ê∆U‡ÊÊ‹Ê•Ê¥ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÁŸflÊÿ¸ ÉÊÊÁ·Ã ∑§⁄U ŒË ªß¸– πÁÃ„U⁄U ‹ÊªÊ¥ ∑§ Á‹∞ π‹ ◊ÒŒÊŸ, ⁄UÁŸ¢ª ≈˛ÒU∑§ S≈UÁ«Uÿ◊, ÁSflÁ◊¢ª
¬Í‹ ‚Ê◊ª˝Ë ∑§Ê ¬˝øÈ⁄U ◊ÊòÊÊ ◊¥ ’…∏UÊÿÊ ¡Ê ⁄U„UÊ „ÒU–

•ÊœÈÁŸ∑§ ÿÈª ◊¥ L§‚ ∑§Ê ŸÊ◊ π‹Ê¥ ∑§Ë ‚ÍøË ◊¥ Áfl‡Ê·Ã— ∞Õ‹ÒÁ≈UÄ‚ ◊¥ ‚flÊ¸¬Á⁄U „ÒU ∑§fl‹ ◊ÊS∑§Ê Ÿª⁄U ◊¥ w} ‚ •Áœ∑§ S≈UÁ«Uÿ◊
Áfll◊ÊŸ „ÒU •ãÿ ‡Ê„U⁄UÊ¥ ◊¥ {zÆÆ ⁄UÁŸ¢ª ≈˛U∑§, yÆÆ SflËÁ◊¢ª ¬Í‹ •ÊÒ⁄U ©Uëø ∑§ÊÁ≈U ∑§ π‹ ◊ÒŒÊŸ •Ê¡ ß‚ ⁄UÊc≈˛U ∑§ ¡Ÿ ‚ÊœÊ⁄UáÊ ∑§ ¡ËflŸ
◊¥ SflÊSâÿ •ÊÒ⁄U ‚Èπ ∑§Ê ‚¢øÊ⁄U ∑§⁄U ⁄U„U „Ò¥U–

L§‚ Ÿ v~zw ◊¥ ¬˝Õ◊ ’Ê⁄U •Ê‹Áê¬∑§ π‹Ê¥ ◊¥ ÷Êª Á‹ÿÊ ÁSòÊÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ¬ÈL§·Ê¥ ◊¥ Á¡◊ŸÊÁS≈U∑§ √ÿÊÿÊ◊, ∑È§‡ÃË, ÷Ê⁄U fl„UŸ, ÁSòÊÿÊ¥ ∑§Ë
∞Õ‹ÒÁ≈UÄ‚ •ÊÁŒ ◊¥ ©UŸ∑§Ê ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ •ÃÈ‹ŸËÿ ⁄U„UÊ „ÒU Á¡‚‚ L§Á‚ÿÊ¥ ∑§ Á‹∞ ∑˝§Ë«∏UÊ ©UãŸÁÃ ∑§Ê ◊Êª¸ ¬˝‡ÊSÃ „ÈU•Ê „ÒU–

|. Á’˝Á≈U‡Ê ∑§Ê‹
•¢ª˝¡Ê¥ mÊ⁄UÊ ÷Ê⁄UÃ Œ‡Ê ¬⁄U ‹ê’ ‚◊ÿ Ã∑§ ‡ÊÊ‚Ÿ ∑§⁄UŸ ∑§Ê •fl‚⁄U Á◊‹Ê– Á∑§‚Ë ÷Ë ⁄UÊc≈˛U ∑§Ê •¬Ÿ ‡ÊÊ‚Ÿ ∑§Ê SÕÊÿË ’ŸÊŸ ∑§ Á‹∞

ŒÊ ÷ÊªÊ¥ ∑§Ê •fl‹ê’Ÿ ∑§⁄UŸÊ ¬«∏UÃÊ „ÒU -

v. ¬˝àÿ∑§ Áfl¡ÿË Œ‡Ê •¬ŸË ‚ŸÊ ∑§Ê ’Ò∆UÊ∑§⁄U ©U‚ ‚’ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‚ÊœŸÊ¥ ‚ ‚È‚ÁÖ¡Ã ⁄UπÃÊ „ÒU–

w. •¬ŸË ¬˝¡Ê ∑§Ê ÁŸ’¸‹ •ÊÒ⁄U •‚ÄÃ ∑§⁄UŸÊ–

•¢ª˝¡ ‚⁄U∑§Ê⁄U Ÿ ßŸ ŒÊŸÊ¥ ÷ÊªÊ¥ ∑§Ê •fl‹ê’Ÿ Á∑§ÿÊ– •¬ŸË ¬˝÷È‚ûÊÊ ◊¥ Á∑¢§ÁøÃ ÷Ë OÔUÊ‚ Ÿ „UÊ ‚∑§ ß‚∑§ Á‹∞ ‚Ê⁄U Œ‡Ê ∑§Ê ¬ÍáÊ¸Ã—
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ÁŸ—‡ÊSòÊ ∑§⁄U «UÊ‹Ê– ‚ŸỖ v}{Æ ◊¥ Á¡‚ Á‡ÊˇÊÊ ¬hÁÃ ∑§Ê •Ê⁄Uê÷ Á∑§ÿÊ ªÿÊ fl„U ÷Ê⁄UÃ ◊¥ •¢ª˝¡Ê¥ ∑§Ë ‚ûÊÊ ∑§Ë ŸË¥fl ∑§Ê •ÊÒ⁄U ª„U⁄UË ∑§⁄UÃË ÕË–
‚ŸỖ v}~Æ ‚ v~xz Ã∑§ ‹ê’ •‚¸ ◊¥ ß‚ Á‡ÊˇÊÊ ¬hÁÃ Ÿ ÷Ê⁄UÃflÊÁ‚ÿÊ¥ ∑§Ê ÁŸ¡Ëfl¸ •ÊÒ⁄U ÁŸ∑§ê◊Ê „UË Ÿ„UË¥ ’ŸÊÿÊ ’ÁÀ∑§ ©UŸ∑§ ÁŒ‹Ê¥ ◊¥ ∞∑§
œÊ⁄UáÊÊ ÉÊ⁄U ∑§⁄U ªß¸ Á∑§ ’ÊÒÁh∑§ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞∑§ ŒÍ‚⁄U ∑§ Áfl⁄UÊœË „Ò¥U– •Ã— ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê äÿÊŸ ∑§fl‹ Á∑§ÃÊ’Ë ôÊÊŸ ∑§Ë •Ê⁄U „UÊ ªÿÊ •ÊÒ⁄U
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë •Ê⁄U ‚ ©UŒÊ‚ËŸ „UÊÃ ªÿ–

∑È§¿U •‚¸ ’ÊŒ ∑È§¿U Áflfl∑§ ‡ÊË‹ √ÿÁQ§ÿÊ¥ Ÿ Œ‡Ê ∑§Ë ß‚ •àÿãÃ ‡ÊÊøŸËÿ Œ‡ÊÊ ∑§Ê •ŸÈ÷fl Á∑§ÿÊ •ÊÒ⁄U ¡Ÿ ‚ÊœÊ⁄UáÊ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ
∑§ ¬˝ÁÃ L§Áø ©Uà¬ãŸ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ¬˝ÿàŸ Á∑§ÿÊ ¡ÊŸ ‹ªÊ– •Ÿ∑§ SÕÊŸÊ¥ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ‡ÊÊ‹Ê∞¥ SÕÊÁ¬Ã ∑§Ë ªß¸– ‹ÊªÊ¥ ∑§Ê äÿÊŸ œË⁄U-œË⁄U •Ê∑§ÁcÊ¸Ã
„UÊŸ ‹ªÊ– ¡ŸÃÊ ∑§Ë ß‚ ’…∏UÃË „ÈUß¸ L§Áø ∑§Ê Œπ∑§⁄U •¢ª˝¡ ‚⁄U∑§Ê⁄U Ÿ ’Êäÿ „UÊ∑§⁄U ‚ŸỖ v}}Æ ◊¥ ¬Ê∆U‡ÊÊ‹Ê•Ê¥ ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ Á‡ÊˇÊ∑§Ê¥ ∑§Ë ÁŸÿÈÁQ§
∑§Ë–

ªÈL§ ’Ê‹◊÷ Ô̂U, ŒÊŒÊ ÁŒ•ÊŒÊ⁄U, ªÈL§ ŒÊ◊ÊŒ⁄U, üÊË ŸÊ⁄UÊÿáÊ ªÈL§ ©U‚ ‚◊ÿ ∑§ ¬˝Á‚h Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊÊSòÊË Õ–

ß‚ ‚◊ÿ ¬˝Ê. ◊ÊŸ∑§ ⁄UÊfl ∑§Ë ’Èh◊ÃÊ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§Ê ŸÿÊ M§¬ ÁŒÿÊ ªÿÊ– ‹_ÔU ø‹ÊŸÊ, ‹Á¡◊, Œ¢«U ’Ò∆U∑§ •ÊÒ⁄U ŒÊ
√ÿÁÄÃÿÊ¥ ◊¥ „UÊŸ flÊ‹ π‹Ê¥ ∑§Ê ©UãŸÃ …¢Uª ‚ Áfl∑§Á‚Ã Á∑§ÿÊ ªÿÊ– Y.M.C.A. ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ◊º˝Ê‚ ◊¥ v~wÆ ◊¥ ‡ÊÊ. Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ÃÒÿÊ⁄U
∑§⁄UŸ „UÃÈ ∑§Ë ªß¸–

÷Ê⁄UÃ ∑§Ê •ÊœÈÁŸ∑§ ∑§Ê‹ (SflÃ¢òÊÃÊ ∑§ ¬‡øÊÃỖ)
‚ŸỖ v~y| ◊¥ ÷Ê⁄UÃ SflÃ¢òÊ „ÈU•Ê Á¡‚∑§ ‚ÊÕ ⁄UÊ¡ŸÒÁÃ∑§ ÃÕÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¢ Ÿfl ¬˝÷ÊÃ •ÊÿÊ– ¬Á⁄UáÊÊ◊ SflM§¬ Ÿß¸ ⁄UËÁÃÿÊ¢ fl ŸËÁÃÿÊ¢

Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ •ãÿ ˇÊòÊÊ¥ ◊¥ ’ŸŸ ‹ªË– Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ⁄UÊÖÿ ∑§Ê Áfl·ÿ ’ŸÊÿÊ ÷‹ „UË ß‚∑§Ë Œπ÷Ê‹ ∑§Ê ©UûÊ⁄U ŒÊÁÿàfl ∑§ãº˝ ¬⁄U „UË ⁄U„UÊ–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ ÷Ë √ÿÊ¬∑§ ¬˝ªÁÃ „ÈUß¸– Ÿÿ Á‡ÊˇÊ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ mÊ⁄U πÈ‹Ÿ ‹ª ÃÕÊ π‹Ê¥ •ÊÒ⁄U SflÊSâÿ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ Á‹∞
Ÿß¸-Ÿß¸ ÿÊ¡ŸÊ∞¥ ’ŸË–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U ∑˝§Ë«∏UÊ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ë ŒÎÁc≈U ‚ ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¢òÊÊ‹ÿ Ÿ ‚ŸỖ v~zÆ ß¸. ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ∑§
∑§ãº˝Ëÿ ¬⁄UÊ◊‡Ê¸ ’Ê«¸U ÃÕÊ v~zy ◊¥ •Áπ‹ ÷Ê⁄UÃ π‹ ‚‹Ê„U∑§Ê⁄U ‚Á◊ÁÃ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ∑§Ë– ßŸ ŒÊŸÊ¥ ∑§Ê ©Ug‡ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÃÕÊ π‹Ê¥ ∑§
Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê ’…∏UÊflÊ ŒŸ ∑§Ë Ÿß¸ M§¬ ⁄UπÊ ¬˝SÃÈÃ ∑§⁄UŸÊ ÕÊ– ßŸ ‚Á◊ÁÃÿÊ¥ ∑§Ê ◊ÈÅÿ ∑§Êÿ¸ ∞fl¢ ÿÊ¡ŸÊ ÿ„U ⁄U„UË Á∑§ ßã„UÊ¥Ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Áfl·ÿ
∑§ Á«Uå‹Ê◊Ê fl ‚Á≈¸UÁ»§∑§≈U ∑§Ê‚ÊZ ∑§ Á‹∞ •ÊŒ‡Ê¸ ¬Ê∆˜UÔÿ∑˝§◊ •ÊÒ⁄U S∑Í§‹ ¿UÊòÊÊ¥ ∑§ Á‹∞ ¬Ê∆˜UÔÿ∑˝§◊ ÃÕÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÁflœË ∑§Ê
‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§ ‚Ê◊Ÿ ⁄Uπ ∑§⁄U∑§ ©UŸ◊¥ ‚¢‡ÊÊœŸ ∑§⁄UŸÊ fl Œ‡Ê ◊¥ π‹Ê¥ ∑§ SÃ⁄U ∑§Ê ©UãŸÃ ∑§⁄UŸ „UÃÈ ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ‚È¤ÊÊfl ÁŒÿ–

ß‚∑§ ’ÊŒ π‹∑Í§Œ ∑§Ë ÃŒ¸Õ ¡Ê¢ø ‚Á◊ÁÃ ’ŸÊß¸ ªß¸ Á¡‚Ÿ •’ Ã∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ∑§Ë ¡Ê¢ø ∑§Ë ÃÕÊ ¬ÈŸ— π‹ ‚‹Ê„U∑§Ê⁄U ‚Á◊ÁÃ ∑§Ê
¬ÈŸ¸ªÁ∆UÃ Á∑§ÿÊ ªÿÊ ∞fl¢ ÁflÁ÷ãŸ π‹ ‚¢ÉÊÊ¥ ∑§Ê ‚¢ªÁ∆UÃ ∑§⁄U •ÊÁÕ¸∑§ ‚„UÿÊª ’…∏UÊÿÊ •ÊÒ⁄U ∑§ß¸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ©UìÊ SÃ⁄U ∑§Ë ‚¢SÕÊ∞¥ ¬˝Ê⁄Uê÷
∑§Ë ªß¸– SflÃ¢òÊÃÊ ‚ ¬Ífl¸ fl ¬‡øÊÃỖ ∑§Ë ¬˝◊Èπ ‚¢SÕÊ∞¥ ÁŸêŸ „Ò¥U-

v. ‹ˇ◊Ë’Êß¸ Ÿ‡ÊŸ‹ ÿÍÁŸflÁ‚¸≈UË •ÊÚ»§ Á»§¡Ë∑§‹ ∞ÖÿÍ∑§‡ÊŸ, ÇflÊÁ‹ÿ⁄U- ¡„UÊ¢ ’Ë.¬Ë.ß¸, ∞◊.¬Ë.ß¸U., Á»§≈UŸ‚ Á«Uå‹Ê◊Ê, ∞◊.Á»§‹ fl
¬Ë.∞ø.«UË •ÊÁŒ ∑§ ∑§Ê‚¸ „UÊÃ „Ò¥U–

w. Á∑˝§Á‡øÿŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ÊÚ‹¡, ‹πŸ™§

x. ªfl¸◊¥≈U ∑§ÊÚ‹¡ •ÊÚ»§ Á»§¡Ë∑§‹ ∞ÖÿÍ∑§‡ÊŸ, „ÒUŒ⁄UÊ’ÊŒ

y. ªfl¸◊¥≈U ∑§ÊÚ‹¡ •ÊÚ»§ Á»§¡Ë∑§‹ ∞ÖÿÍ∑§‡ÊŸ, ∑§‹∑§ûÊÊ

z. ŒË ªfl¸◊¥≈U Á»§¡Ë∑§‹ ∞ÖÿÍ∑§‡ÊŸ ∑§ÊÚ‹¡, ∑§ÊãŒËflÊ‹Ë (’ê’ß¸)

{. üÊË „UŸÈ◊ÊŸ √ÿÊÿÊ◊ ¬˝‚Ê⁄U∑§ ◊á«U‹, •◊⁄UÊflÃË

©U¬⁄UÊÄÃ ‚¢SÕÊ•Ê¥ ∑§ ’Ê⁄U ◊¥ ÁflSÃÎÃ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË •‹ª ‚ •Êª ∑§ •äÿÊÿÊ¥ ◊¥ ŒË ªß¸ „ÒU– ßŸ ‚¢SÕÊ•Ê¥ ◊¥ ÷Ê⁄UÃ ∑§ ∑§ÊŸ-∑§ÊŸ ‚ Áπ‹Ê«∏UË
¿UÊòÊ Á‡ÊÁˇÊÃ „UÊ∑§⁄U ¡ÊŸ ‹ª •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê √ÿÊ¬∑§ ¬˝øÊ⁄U ¬˝‚Ê⁄U Á∑§ÿÊ „ÒU– •Ê¡ ß‚ Ã⁄U„U ∑§Ë ‚¢SÕÊ∞¥ ¬˝àÿ∑§ ⁄UÊÖÿ ◊¥ SÕÊÁ¬Ã ∑§Ë
„ÒU¢ •ÊÒ⁄U ‚ê¬ÍáÊ¸ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ßŸ∑§Ë ‚¢ÅÿÊ wÆÆ-wzÆ „ÒU–

π‹ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ∑§ Á‹∞ ÃÕÊ ÁflÁ÷ãŸ π‹Ê¥ ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ „UÃÈ ‚fl¸ ¬˝Õ◊ v~{v ß¸. ◊¥ üÊË ∑§.∞‹. üÊË◊Ê‹Ë mÊ⁄UÊ ¬¢¡Ê’ ∑§
¬Á≈UÿÊ‹Ê (◊ÊÃË’Êª) ‡Ê„U⁄U ◊¥ ⁄UÊc≈˛UËÿ π‹ ‚¢SÕÊ ∑§ ŸÊ◊ ‚ ∞∑§ ‚¢SÕÊ ‡ÊÈL§ ∑§Ë– ’ÊŒ ◊¥ ß‚∑§Ê ŸÊ◊ ŸÃÊ¡Ë ‚È÷Ê· ⁄UÊc≈˛UËÿ π‹ ‚¢SÕÊŸ
(Netaji Subhash National Institute of Sports) ⁄UπÊ ªÿÊ–

flÃ¸◊ÊŸ ◊ ÿ„UÊÚ ∑§ÊÁø¥ª ◊¥ v fl·¸ ∑§Ê ∑§ÊÁø¥ª Á«Uå‹Ê◊Ê ∞fl¥ w fl·¸ ∑§ ◊ÊS≈U⁄U •ÊÚ»§ ∑§ÊÁø¥ª ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ø‹ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„UÊ¥ ‚ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ
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√ÿÁQ§ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ (Coach) ∑§ M§¬ ◊¥ Œ‡Ê ∑§ π‹ ∑§Ê SÃ⁄U ©UìÊ ∑§⁄UŸ ◊¥ •¬ŸÊ Áfl‡Ê· ÿÊªŒÊŸ Œ ⁄U„U „ÒU¥–

•’ ß‚ ‚¢SÕÊ ∑§Ë øÊ⁄U Áfl¢ª •ÊÒ⁄U πÊ‹ ŒË ªß¸ „ÒU– ’¢ª‹ÊÒ⁄U, ∑§‹∑§ûÊÊ, ªÊ¢œËŸª⁄U fl •ÊÒ⁄¢UªÊ’ÊŒ– ß‚‚ ¬Ífl¸ ◊¥ ∞∑§ ∑§ÊÁø¢ª ÿÊ¡ŸÊ •ÊÒ⁄U
÷Ë ’ŸË ÕË ⁄UÊ¡∑È§◊Ê⁄UË •◊ÎÃ ∑§ÊÒ⁄U ∑§ÊÁø¢ª ÿÊ¡ŸÊ Á¡‚◊¥ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ∑§Ê •ë¿UÊ flÃŸ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ ÕÊ •ÊÒ⁄U ©U‚ SÕÊŸ ¬⁄U ‚÷Ë π‹ ‚ÈÁflœÊ∞¥
©U¬‹éœ „UÊÃË ÕË ¬⁄UãÃÈ ß‚ ‚¢SÕÊ ∑§Ê ’ÊŒ ◊¥ ß‚Ë ⁄UÊc≈˛UËÿ ∑˝§Ë«∏UÊ ‚¢SÕÊŸ ¬Á≈UÿÊ‹Ê ◊¥ Áfl‹ÿ ∑§⁄U ÁŒÿÊ ªÿÊ–

v{ ◊Êø¸ v~}y ◊¥ ÷Ê⁄UÃ ◊¢ ‚◊SÃ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ π‹Ê¥ ¬⁄U ÁŸÿ¢òÊáÊ „UÃÈ ∞fl¢ ßŸ π‹Ê¥ ∑§ Áfl∑§Ê‚ fl ‚È√ÿflÁSÕÃ ‚¢øÊ‹Ÿ „UÃÈ ÷Ê⁄UÃËÿ π‹
¬˝Áœ∑§⁄UáÊ (Sports Authority of India) Á¡‚ ‚Êß¸ (S.A.I) ∑§„UÃ „Ò¥U ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ ◊ÊŸfl ‚¢‚ÊœŸ Áfl∑§Ê‚ ◊¢òÊÊ‹ÿ ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U mÊ⁄UÊ ∑§Ë
ªß¸– ÿ„U Sfl‡ÊÊ‚Ë ‚¢SÕÊŸ „ÒU ÿ„U ‚⁄U∑§Ê⁄UË π‹ ŸËÁÃÿÊ¥ ∑§Ê ÁŸœÊ¸⁄UáÊ, π‹Ê¥ ∑§Ê ‚÷Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë •ÊÁÕ¸∑§ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UŸÊ, Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê Á◊‹Ÿ
flÊ‹Ë ¿UÊòÊflÎÁûÊÿÊ¢ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸÊ ÃÕÊ ¬Á≈UÿÊ‹Ê ⁄UÊc≈˛UËÿ π‹ ‚¢SÕÊŸ ∑§Ê ‚¢øÊ‹Ÿ ∑§⁄UŸÊ ¡Ò‚ •„U◊Ỗ ∑§ÊÿÊZ ∑§Ê ‚ê¬ãŸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

÷Ê⁄UÃ Œ‡Ê ◊¥ flÃ¸◊ÊŸ ◊¥ π‹ ªÁÃÁflÁœÿÊ¥ ∑§Ê flÒôÊÊÁŸ∑§ ÁflÁœ ‚ ÷Ë ‚¢øÊ‹Ÿ „UÊŸ ‹ªÊ „ÒU ∞fl¢ π‹Ê¥ ∑§Ê ‚ê◊ÊŸ¡Ÿ∑§ SÕÊŸ „ÒU ¬⁄UãÃÈ
•÷Ë •ãÿ ⁄UÊc≈˛UÊ¥ ∑§Ë ÃÈ‹ŸÊ ◊¥ flÊ¢¿UŸËÿ ¬˝ªÁÃ Ÿ„UË¥ „ÒU ÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§Ê ∞fl¢ ‚◊SÃ ⁄UÊÖÿ ‚⁄U∑§Ê⁄UÊ¥ ∑§Ê ß‚ •Ê⁄U äÿÊŸ ŒŸ ∞fl¢ ÁfløÊ⁄U ∑§⁄UŸ ∑§Ë
•Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „ÒU–

◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Á’ãŒÈ
v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ªÁÃÁflÁœÿÊ¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ Á‡ÊˇÊÊ ŒŸ ∑§ ¬˝ÿÊ‚ ∑§Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§„UÃ „Ò¥U–

w. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ©Ug‡ÿ √ÿÁQ§ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§, ◊ÊŸÁ‚∑§, ŸÒÁÃ∑§ ÃÕÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ªÈáÊÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸÊ „ÒU–

x. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê fl„U •ÁŸflÊÿ¸ •¢ª „ÒU ¡Ê ‡Ê⁄UË⁄U, ◊Ÿ fl ’ÈÁh ◊¥ ‚◊ãflÿ SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

y. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ©UÃŸË „UË ¬˝ÊøËŸ „ÒU Á¡ÃŸÊ Á∑§ ◊ŸÈcÿ •ÕflÊ ◊ŸÈcÿ ∑§ ‚¢ôÊÊŸ „UÊŸ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ‚ ÷Ë ¬„U‹–

z. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ flÒôÊÊÁŸ∑§ ¬˝ÿÊª ∑§ Á‹∞ •Ê¡ ÷Ë ‚¢‚Ê⁄U ª˝Ë∑§ Œ‡Ê (ÿÍŸÊŸ) ∑§Ê ´§áÊË „ÒU–

{. ¬àÕ⁄UÊ¥ ∑§ ‚ÈŒÎ…∏U ª…U ∑§Ë •¬ˇÊÊ ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ∑§ Áfl‡ÊÊ‹ flˇÊ SÕ‹ „UË Œ‡Ê ⁄UˇÊÊ ∑§ Á‹∞ •Áœ∑§ ©U¬ÿÊªË „ÒU–

|. flÒÁŒ∑§ ∑§Ê‹ ◊¥ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ •ÊÒ⁄U ◊ŸÊ⁄¢U¡Ÿ ∑§ ‚ÊœŸÊ¥ ◊¥ ◊ÎªÿÊ, •‡flÊ⁄UÊ„UáÊ, ŸÎàÿ («UÊ⁄UË ÿÊ ÃÊ⁄U ¬⁄U ŸÊøŸÊ), ©UÀ≈U-‚Ëœ ∑Í§ŒŸÊ
•ÊÒ⁄U ∑§‹ÒÿÊ¢ ◊Ê⁄UŸ ∑§ √ÿÊÿÊ◊ ◊ÈÅÿ Õ–

}. ⁄UÊ◊ÊÿáÊ ∞fl¢ ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹ ◊¥ ∑È§‡ÃË fl ªŒÊ ‚¢øÊ‹Ÿ ∑§Ê ’«∏UÊ ¬˝ø‹Ÿ ÕÊ–

~. SflÃ¢òÊÃÊ ∑§ ¬‡øÊÃỖ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ √ÿÊ¬∑§ ¬˝ªÁÃ „ÈUß¸, π‹Ê¥ fl SflÊSâÿ ∑§ Á‹∞ Ÿß¸-Ÿß¸ ÿÊ¡ŸÊ∞° ’ŸË–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ

’„ÈUøÿŸÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl„U Á‡ÊˇÊÊ „ÒU Á¡‚‚ Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU -

(•) ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê (’) ’ÈÁh ∑§Ê

(‚) ‡Ê⁄UË⁄U fl ’ÈÁh ŒÊŸÊ¥ ∑§Ê (Œ) ©U¬ÿÈ¸Q§ ◊¥ ‚ ∑§Êß¸ Ÿ„UË¥ (    )

w. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ flÒôÊÊÁŸ∑§ ¬˝ÿÊª ∑§ Á‹∞ ‚¢‚Ê⁄U Á¡‚ Œ‡Ê ∑§Ê ´§áÊË „ÒU fl„U „ÒU -

(•) ⁄UÊ◊ (’) •◊Á⁄U∑§Ê

(‚) ÷Ê⁄UÃ (Œ) ª˝Ë∑§ (ÿÍŸÊŸ) (    )

x. ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ÃÒÿÊ⁄U ∑§⁄UŸ „UÃÈ ‚fl¸¬˝Õ◊ Á¡‚ ‚¢SÕÊ ∑§Ë SÕÊ¬ŸÊ „ÈUß¸ fl„U „ÒU -

(•) ∞‹.∞Ÿ. ‚Ë.¬Ë.ß¸, ÇflÊÁ‹ÿ⁄U

(’) ∞Ÿ.∞‚.∞Ÿ.•Êß¸.∞‚. ¬Á≈UÿÊ‹Ê

(‚) flÊß¸.∞◊.‚Ë.∞. ◊º˝Ê‚

(Œ) ßŸ◊¥ ‚ ∑§Êß¸ Ÿ„UË¥ (    )
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y. ∑§ÊÁø¥ª ◊¥ Á«Uå‹Ê◊Ê ∑§Ê ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ‚fl¸¬˝âÊ◊ Á∑§‚ ‡Ê„U⁄U ◊¥ ¬˝Ê⁄Uê÷ „È•Ê ?

(•) ¬Á≈UÿÊ‹Ê (’) ªÊÚäÊËŸª⁄U

(‚) ∑§‹∑§ûÊÊ (Œ) ’Òª‹Ê⁄U (    )

‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê ’ÃÊßÿ–

w. ÿÍŸÊŸ ◊¥ “¬‹S≈˛UÊ” Á∑§‚ ∑§„UÃ „Ò¥U?

x. SflË«UŸ ∑§Ê ⁄UÊc≈˛UËÿ ŸÊ⁄UÊ ÄÿÊ „ÒU?

y. •ªSàÿ ◊ÈÁŸ ÄÿÊ ∑§⁄UÃ „ÈU∞ •¬Ÿ ’‹ ’ÈÁh ∑§Ë ∑§Ê◊ŸÊ ∑§⁄UÃ Õ?

z. ◊„UÊ÷Ê⁄UÃ ∑§Ê‹ ◊¥ ∑È§‡ÃË ∑§ ¬˝◊Èπ Áπ‹Ê«∏UË ∑§ÊÒŸ-∑§ÊÒŸ Õ?

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ª˝Ë∑§ Œ‡Ê (ÿÍŸÊŸ) ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ’Ê⁄U ◊¥ ’ÃÊ•Ê–

w. ⁄UÊ◊ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ßÁÃ„UÊ‚ Á‹Áπ∞–

x. ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚¢ÁˇÊåÃ ßÁÃ„UÊ‚ ∑§Ë ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ŒËÁ¡∞–

y. SflË«UŸ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ÁflSÃÊ⁄U Á∑§‚ ¬˝∑§Ê⁄U „ÈU•Ê? ’ÃÊß∞–

¬˝Ê¡Ä≈U fl∑¸§ (Project Work)

•ÊäÊÈÁŸ∑§ ÷Ê⁄UÃ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ◊¥ Á’˝Á≈U‡Ê ⁄UÊ¡ ∑§ ¬˝÷Êfl ¬⁄U ¬˝Ê¡Ä≈U ’ŸÊ∞¥–

‚¥∑§Ã (Hints) —

(i) ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

(ii) ßUÁÃ„UÊ‚ ∑§ •äÿÊ¬∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ‹¥–

(iii) ∑È§¿U ©UŒÊ„U⁄UáÊ Œ¥–

∑§‚ S≈U«UË (Case Study)

÷Ê⁄UÃ ∑§ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á∑§‚Ë ∑§Ê‹ ∑§ ßUÁÃ„UÊ‚ ∑§ ©U¬⁄U ∑§‚ S≈U«UË ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã (Hints) —

(i) ‚ê’ÁãäÊÃ Á∑§ÃÊ’¥ ¬…∏¥U–

(ii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ •äÿÊ¬∑§ ‚ ¬Í¿¥U–

(iii) ß¥U≈U⁄UŸ≈U ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

(iv) Á∑§ÃÊ’Ê¥ fl ‹πÊ¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄UŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊ‚ ∑§⁄‘¥U–

©UûÊ⁄U-ÃÊÁ‹∑§Ê

v. ‚   w. Œ    x. ‚   y. •
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•äÿÊÿ - w

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©Ug‡ÿ ∞fl¢ ◊„Uàfl
(Objectives and Importance of Physical Education)

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)

w-v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©UŒ˜Œ̃‡ÿ ∞fl¥ ◊„Uàfl ∑§Ê ‚◊¤ÊÊŸÊ–

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)

ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬-

w.v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ ∑§Ê ‚◊¤ÊÊ ‚∑¥§ª–

w.w ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊„Uàfl ‚◊¤Ê ¬Êÿ¥ª–

‚ê’ÁãäÊÃ ¬Œ (Relevant Terms)

- √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ÃÒÿÊÁ⁄UÿÊ¥

•ë¿UÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∞fl¥ ◊ÊŸÁ‚∑§ SflÊSâÿ, øÁ⁄UòÊ ∞fl¥ ‚ÈŸÊªÁ⁄U∑§ÃÊ √ÿfl‚Êÿ ø‹ÊŸ ◊¥ ŒÎ…∏UÃÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

- ŸÒÁÃ∑§ øÁ⁄UòÊ

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ∑§ˇÊÊ ŸÊªÁ⁄U∑§ÃÊ fl ŸÒÁÃ∑§ÃÊ ∑§Ë ¬Ê‹ŸÊ √ÿfl„UÊ⁄U ◊¥ …UÊ‹Ÿ ∑§ •èÿÊ‚ ∑§Ë äÊÍ⁄UË „ÒU ¡Ê øÁ⁄UòÊflÊŸ ∞fl¥ •ë¿U ŸÊªÁ⁄U∑§
’ŸÊŸ ◊¥ ÷⁄U¬Í⁄U ‚„UÿÊª ŒÃË „ÒU–

- ‚ÈŸÊªÁ⁄U∑§ÃÊ

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ÁfllÊÕË¸ ∑§Ê ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ë •ŸÈ¬Ê‹ŸÊ ∑§⁄UŸÊ ∞fl¥ ÁŸÿ◊Ê¥ ◊¥ ⁄U„UŸÊ Á‚πÊÃÊ „ÒU– ÿ„UË √ÿÊfl„UÊÁ⁄U∑§ ¡ËflŸ ∑§Ê Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄UÃÊ
„ Ò U –

Á∑§‚Ë ÷Ë ‡ÊÒÁˇÊ∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ ‚ ‚ê’ÁãœÃ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ê ÁŸœÊ¸⁄UáÊ ÿÊ øÿŸ ◊Ÿ◊ÊŸ …¢Uª ‚ Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ– ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ê
øÿŸ ÿÊ ÁŸœÊ¸⁄UáÊ ÁŸÁ‡øÃ •Ê∑§Ê⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚Ê◊Ÿ ⁄Uπ∑§⁄U Á∑§ÿÊ ¡ÊŸÊ ÁŸÃÊãÃ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∞∑§ èÊÊª „ÒU Á¡‚∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÊÁåÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ mÊ⁄UÊ „UË ¬˝ÊåÃ „UÊÃË „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ôÊÊŸ ÿÁŒ
flÒôÊÊÁŸ∑§ …¢Uª ‚ ¬˝ŒÊŸ Á∑§ÿÊ ¡Êÿ ÃÊ ÿ„U Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©Ug‡ÿ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ÷Á‹ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU– ’Ê‹∑§ •¬Ÿ •äÿÊ¬∑§ fl ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§Ê¥ ¬⁄U •Áœ∑§
÷⁄UÊ‚Ê ∑§⁄UÃÊ „ÒU– •äÿÊ¬∑§ ∑§Ê Á‚πÊŸ ∑§ Á‹ÿ ’„ÈUÃ ÁŸŒ¸‡ÊÊ¥ fl ¬ÈSÃ∑§Ê¥ ∑§Ê ‚„UÊ⁄UÊ Ÿ„UË¥ ‹ŸÊ ¬«∏UÃÊ – π‹ ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •äÿÊ¬∑§
∑§ ‚◊ˇÊ ∞∑§ •ÁÃÁflÁ‡ÊDÔU •fl‚⁄U ’Ê‹∑§ ∑§ √ÿÁQ§àfl ∑§Ê ÁŸπÊ⁄UŸ fl ©U‚∑§Ê ‚„UË •Ê∑§Ê⁄U ŒŸ ∑§ Á‹ÿ ¬˝ÊåÃ „UÊÃÊ „ÒU– „U◊ ∞‚Ê ◊ÊŸ ‚∑§Ã „Ò¥U
Á∑§ ∞∑§ ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ •äÿÊ¬∑§ ÷ÊflË ŸÊªÁ⁄U∑§Ê¥ ◊¥ •ë¿U ‚¢S∑§Ê⁄UÊ¥ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‹ˇÿ (Aims of Physical Education)

¡.∞»§. ÁflÁ‹ÿê‚ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, “‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‹ˇÿ √ÿÁQ§ ÃÕÊ √ÿÁQ§ Œ‹Ê¥ ∑§ Á‹∞ ©UŸ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ ∑È§‡Ê‹ ŸÃÎàfl, ¬˝øÈ⁄U
‚ÈÁfläÊÊ∞¥ ÃÕÊ ‚◊ÿ ∑§Ê ¬˝ÊfläÊÊŸ ∑§⁄UŸÊ „ÒU ¡Ê ÷ÊÒÁÃ∑§ ŒÎÁCU ‚ SflSÕ, ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ ‚¡ª ÃÕÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ŒÎÁCU ‚ ‚‡ÊQ§ „UÊ”

øÊÀ‚¸ ∞. ’Èø⁄U Ÿ ‹ˇÿÊ¥ ∑§Ê øÊ⁄U ‡ÊË·¸∑§Ê¥ ◊¥ ’Ê¥≈UÊ—-

(i) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§Ê‚ ‹ˇÿ

(ii) ªÁÃÁflÁäÊ fl ¬˝⁄U∑§ ∑§Êÿ¸ˇÊ◊ÃÊ Áfl∑§Ê‚ ‹ˇÿ

(iii) ªÁÃÁflÁäÊ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ‹ˇÿ

(iv) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ‹ˇÿ

Á¡‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∞∑§ ’ÊS∑§≈U’ÊÚ‹ ∑§ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ Á‹∞ ’ÊS∑§≈U ◊¥ ª¥Œ «UÊ‹ŸÊ •ÁãÃ◊ ‹ˇÿ „UÊÃÊ „ÒU ©U‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‹ˇÿ
‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ªÁÃÁflÁäÊÿÊ¥ fl Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ∞∑§ ∞‚ √ÿÁQ§ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ¡Ê Ÿ ∑§fl‹ √ÿÊÿÊ◊ fl π‹Ê¥ ◊¥ ’ÁÀ∑§ ¡ËflŸ ∑§Ë ‚◊SÃ
Á∑˝§ÿÊ‡ÊË‹ ÁSÕÁÃÿÊ¥ ‚ ∑È§‡Ê‹ÃÊ ∞fl¥ ¬˝÷ÊflË Ã⁄UË∑§ ‚ ÁŸ¬≈U ‚∑§ ∞fl¥ Áfl¬⁄UËÃ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ ÷Ë Sflÿ¥ ∑§Ê ™§¡Ê¸flÊŸ, ©Uà‚Ê„UË fl ‚¥ÿÁ◊Ã ’ŸÊÿ
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⁄Uπ ‚∑§–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ (Objectives of Physical Education)

’ÊS∑§≈U’ÊÚ‹ ◊¥ ª¥Œ ∑§Ê ’ÊS∑§≈U ◊¥ «UÊ‹Ÿ ∑§ ‹ˇÿ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ∑§ Á‹∞ ¡Ê Ã∑§ŸË∑§ ∞fl¥ ¬˝Á∑˝§ÿÊ •¬ŸÊÿË ¡ÊÃË „ÒU fl„U ßU‚∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ
∑§„U‹Êÿ¥ª– ¡Ò‚— ª¥Œ ∑§Ê Á∑§‚ Ã⁄U„U ¬∑§«∏Ê ¡ÊÿªÊ, „UÊÕÊ¥ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ∑Ò§‚ „UÊªË, ¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ∑Ò§‚Ë „UÊªË, Ÿ¡⁄‘¥U ’ÊS∑§≈U ¬⁄U „UÊªË ∞fl¥ ∞∑§
ÁŸÁ‡øÃ ∑§ÊáÊ ¬⁄U ª¥Œ ∑§Ê ¿UÊ«∏Ê ¡ÊÿªÊ– ÿ ‚◊SÃ ©UŒỖŒ‡ÿ, ‹ˇÿ ∑§Ë ¬˝ÊÁ# ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃ „Ò¥U– ¡.•Ê⁄U. ‡Ê⁄U◊ÒŸ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, “‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ
∑§Ê ©UŒỖŒ‡ÿ √ÿÁQ§ ∑§ •ŸÈ÷flÊ¥ ∑§Ê ©U‚ ‚Ë◊Ê Ã∑§ ¬˝◊ÊÁáÊÃ ∑§⁄UŸÊ „ÒU, ¡„UÊ¥ Ã∑§ √ÿÁQ§ ∑§Ë ¬Á⁄UÁ◊Ã „UÊ, ¡Ê ©U‚ ‚◊Ê¡ ◊¥ ‚»§‹ÃÊ¬Ífl¸∑§
‚◊ÊÿÊ¡Ÿ ◊¥ ◊ŒŒ Œ ÃÊÁ∑§ fl„U •¬ŸË ßUë¿UÊ•Ê¥ ◊¥ flÎÁh •ÊÒ⁄U ‚ÈäÊÊ⁄U ‹Ê∑§⁄U ©UŸ ßUë¿UÊ•Ê¥ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÿÊÇÿÃÊ Áfl∑§Á‚Ã ∑§⁄U ‚∑§–”

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ⁄UÊC˛UËÿ ÿÊ¡ŸÊ (v~z{) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U, “‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ •¥ªÊ¥ ∑§Ê SflSÕ ’ŸÊ∞ ⁄UπŸÊ, øÃŸÊ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ÃÊ‹-
◊‹, ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÃÕÊ •Êø⁄UáÊ fl √ÿÁQ§àfl ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ „ÒU–”

ÁflÁ÷ãŸ ÁfløÊ⁄U∑§Ê¥ ÃÕÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊÊÁSòÊÿÊ¥ ∑§ ŒÎÁCU∑§ÊáÊÊ¥ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ ÁŸêŸ „Ò¥U—-

(i) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãäÊË ©UŒỖŒ‡ÿ

(ii) ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãäÊË ©UŒỖŒ‡ÿ

(iii) ‡ÊÊ◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãäÊË ©UŒỖŒ‡ÿ

(iv) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãäÊË ©UŒỖŒ‡ÿ

©Ug‡ÿ —

Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥ ◊Êª¸-Œ‡Ê¸Ÿ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ÿ„U ◊Êª¸-Œ‡Ê¸Ÿ ∑§fl‹ ©Ug‡ÿ „UË ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U– ÿ Á∑§‚Ë ÷Ë ◊Ê¬ Œá«U ‚ ¡Ê¢ø ¡Ê ‚∑§Ã
„Ò¥U– √ÿÁÄÃ •ÕflÊ ‚¢SÕÊ ∑§Ê Á∑§‚Ë Áfl‡Ê· ÁŒ‡ÊÊ ∑§Ë •Ê⁄U ‹ ¡ÊŸ ∑§ Á‹∞ ¬Õ-¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ÁŸ‚¢Œ„U ß‚∑§Ë ¬˝ÊÁåÃ ‚Ê◊Êãÿ
Á‚hÊãÃÊ¥ mÊ⁄UÊ „UË „UÊÃË „ÒU–

ßã„UË¥ ∑§ ’‹ ¬⁄U ÁfllÊÁÕ¸ÿÊ¥ ∑§ •Êø⁄UáÊ ◊¥ ∑§ß¸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ÃÕÊ ‚◊ÊÿÊ¡Ÿ ‚ê÷fl „UÊÃ „Ò¥U ÃÊÁ∑§ ‹ˇÿ ∑§Ë •Ê⁄U •ª˝‚⁄U „ÈU•Ê
¡Ê ‚∑§– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ, Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ∞∑§ •Á÷ãŸ •¢ª „ÒU– Á¡‚∑§Ê •¬ŸÊ ‹ˇÿ „ÒU–

¡.∞»§. ÁflÁ‹ÿê‚ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U

““‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ‹ˇÿ √ÿÁQ§ ÃÕÊ √ÿÁQ§ Œ‹Ê¥ ∑§ Á‹∞ ©UŸ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ ∑È§‡Ê‹ ŸÃÎàfl, ¬˝øÈ⁄U ‚ÈÁflœÊ∞¢ ÃÕÊ ‚◊ÿ ∑§Ê ¬˝ÊflœÊŸ
∑§⁄UŸÊ „ÒU, ¡Ê ÷ÊÒÁÃ∑§ ŒÎÁc≈U ‚ SflSÕ, ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ ‚¡ª ÃÕÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ŒÎÁc≈U ‚ ‚‡ÊÄÃ „UÊ”” ß‚ ¬Á⁄U÷Ê·Ê ¬⁄U äÿÊŸ¬Ífl¸∑§ ÁfløÊ⁄U ∑§⁄UŸ
‚ øÊ⁄U ‚¢∑§À¬ ‚Ê◊Ÿ •ÊÃ „Ò¥U —

v. ∑È§‡Ê‹ ŸÃÎàfl

w. •Áœ∑§ ‚ÈÁflœÊ

x. ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ÃÕÊ ‚◊Í„U ∑§ Á‹∞ π‹ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ∑§Ë ‚ê÷ÊflŸÊ–

y. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ¬ÍáÊ¸, ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ ‚Ê„UÁ‚∑§ ÃÕÊ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ M§¬ ‚ ‚‡ÊÄÃ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¢–

√ÿÁÄÃ ÃÕÊ √ÿÁQ§ Œ‹Ê¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê •ÁãÃ◊ äÿÿ „ÒU– ∑È§‡Ê‹ ŸÊÿ∑§, ¬˝øÈ⁄U ‚ÈÁflœÊ∞¢ ÃÕÊ ‚◊ÿ, äÿÿ Ã∑§ ¬„È°UøŸ
∑§ ‚ÊœŸ „Ò¥U ÃÕÊ π‹ ¬Á⁄UÁSÕÁÃ ∞fl¢ √ÿÊÿÊ◊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ∞¢ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ∑§◊¸÷ÍÁ◊ „ÒU–

¡„UÊ¢ ‹ˇÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ÁŒ‡ÊÊ ÁŸœÊ¸Á⁄UÃ ∑§⁄UÃÊ „ÒU fl„UÊ¢ ©Ug‡ÿ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ©UÁøÃ √ÿÊÅÿÊ ∑§⁄UÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊÊÁSòÊÿÊ¥
ÃÕÊ ’ÈÁh¡ËÁflÿÊ¥ ∑§ ◊Ÿ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Áfl·ÿ ◊¥ ¬«∏UË ÷˝ÊÁãÃÿÊ¥ ∑§Ê ÁŸflÊ⁄UáÊ ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ÿ Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ ¬Ê⁄US¬Á⁄U∑§
‚ê’ãœ ∑§Ê ÷Ë ÁŸœÊ¸Á⁄UÃ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ⁄UÊc≈˛UËÿ ÿÊ¡ŸÊ (v~z{) ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U
‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ •¢ªÊ¥ ∑§Ê SflSÕ ’ŸÊ∞ ⁄UπŸÊ, øÃŸÊ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ÃÊ‹-◊‹, ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÃÕÊ •Êø⁄UáÊ •ÊÒ⁄U √ÿÁQ§àfl ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UË

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©Ug‡ÿ „Ò¥U–

ÁflÁ÷ãŸ ÁfløÊ⁄U∑§Ê¥ ÃÕÊ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‡ÊÊÁSòÊÿÊ¥ ∑§ ŒÎÁc≈U∑§ÊáÊÊ¥ ∑§Ê ¡Ê°øŸ ¬⁄UπŸ ∑§ ¬‡øÊÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©Ug‡ÿ ÁŸêŸ „Ò¥U-

v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ
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w. ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

x. ªÊ◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

y. ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿÊ¥ ∑§Ê ‚ê’ãœ √ÿflÁSÕÃ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ •¢ªÊ¥-¬˝àÿ¢ªÊ¥ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚
∑§⁄UŸÊ „ÒU– ÿ„U ‡Ê⁄UË⁄U ‡ÊÁÄÃ ◊¥ ’‹ •ÊÁŒ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ß‚‚ √ÿÁÄÃ •Áœ∑§ SflSÕ „UÊÃÊ „ÒU– ©U‚∑§Ë SflÊSâÿ ÃÕÊ •ãÿ ¬˝áÊÊÁ‹ÿÊ¢
•Áœ∑§ ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë „UÊÃË „ÒU¢– √ÿÁQ§ ∑§ ŒÊÒ«∏UŸ, ÷ÊªŸ, ÷Ê⁄U ©U∆UÊŸ, ø…∏UŸ, ©UÃ⁄UŸ, »Ò¥§∑§Ÿ, ¬∑§«∏UŸ, ∑Í§ŒŸ, »§Ê¢ŒŸ flÊ‹Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ◊¥ •ÊÒ⁄U •Áœ∑§
‚„UÊÿ∑§ „UÊÃ „Ò¥U–

w. ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ‚◊SÃ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ √ÿÁQ§ ∑§Ê π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§Ê ôÊÊŸ ÃÕÊ ÁŸÿ◊, SflÊSâÿ Á‚hÊãÃ ∞fl¢ √ÿÊÿÊ◊ ¬˝áÊÊÁ‹ÿÊ¥ ∑§ Áfl·ÿ
◊¥ ôÊÊŸ ∑§⁄UÊÃ „Ò¥U– √ÿÁQ§ ∑§ ◊Ÿ ÃÕÊ ◊ÁSÃc∑§ ∑§Ê ŒÎ…∏UÃÊ ÃÕÊ Áfl‡flÊ‚ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ÿ„UË √ÿÁQ§ ∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§Ê ⁄U„USÿ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
ŒÎÁc≈U ‚ Á‡ÊÁˇÊÃ √ÿÁQ§ ¬˝àÿ∑§ ÁSÕÁÃ ∑§Ê ‚Ê◊ŸÊ ŒÎ…∏U ÁŸ‡øÿ ÃÕÊ •Êà◊Áfl‡flÊ‚ ‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ß‚‚ ’ìÊ ∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃŸÊfl ÃÕÊ Œ’Êfl ∑§Ê
ŒÍ⁄U Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– ©Uã„¥U ©UÁøÃ ¬˝∑§Ê⁄U ‚ ‚ÊøŸ ∑§Ë Á‡ÊˇÊÊ ŒË ¡ÊÃË „ÒU– ∑§Á∆UŸÊß¸ÿÊ¥ ∑§Ê „U‹ ∑§⁄UŸ ÃÕÊ ©UŸ ¬⁄U ÁŸÿãòÊáÊ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ
÷Ë ÁŒÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU–

x. ªÊ◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

ßŸ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÊÁåÃ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ¬˝Á∑˝§ÿÊ∞¢ •Áœ∑§ ©U¬ÿÊªË Á‚h „UÊÃË „Ò¥U ÄÿÊ¥Á∑§ ŸÊ«UË-¬‡ÊË ‚◊ãflÿ ∑§ SÕÊÁ¬Ã „UÊŸ ‚ ªÁÃ
◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU– Ã¢ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ÃÕÊ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ ’Ëø ‚ÈãŒ⁄U ÃÊ‹◊‹ √ÿÁQ§ ∑§Ê ÁflÁ÷ãŸ ªÊ◊∑§ ¬˝Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹Ê¥ ∑§Ê ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ
¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– √ÿÁQ§ π‹∑Í§Œ ◊¥ •Áœ∑§ ∑È§‡Ê‹ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ©U‚∑§ π‹ ∑§Ê SÃ⁄U ™¢§øÊ ©U∆U ¡ÊÃÊ „ÒU– ªÊ◊∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ •÷Êfl ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§
¬˝Á∑˝§ÿÊ∞¢ »Í§„U«∏U ÃÕÊ ŒπŸ ◊¥ ÷ŒỖŒË ‹ªÃË „ÒU¢–

y. ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ ‚ê’ãœË ©Ug‡ÿ

•¬ŸÊ flÒÿÁÄÃ∑§ ‚◊ÊÿÊ¡Ÿ, ‚◊Í„U ‚◊ÊÿÊ¡Ÿ ÃÕÊ ∞∑§ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚ŒSÿ ∑§ M§¬ ◊¥ ‚◊ÊÿÊ¡Ÿ ∑§⁄UŸ ◊¥ ÿ ©Ug‡ÿ √ÿÁQ§ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ
∑§⁄UÃ „Ò¥U– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ‚ πÊ‹Ë ‚◊ÿ ∑§Ê ‚ŒÈ¬ÿÊª, •ë¿UË ¬˝flÎÁûÊÿÊ¥ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ, •ë¿U •Êø⁄UáÊ ∞fl¢ øÁ⁄UòÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚, ¬˝¡ÊÃÊ¢ÁòÊ∑§
ŒÎÁc≈U∑§ÊáÊ, •ë¿U Áπ‹Ê«∏UË ∑§ ªÈáÊ, ‚ÈãŒ⁄U π‹ ÷ÊflŸÊ •ÊÁŒ ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU– ‚èÿÃÊ ‚¢S∑Î§ÁÃ ÃÕÊ ◊ÊŸflÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ π‹ ∑˝§Ë«∏UÊ
∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ Á¡ÃŸÊ ‚ê÷fl „ÒU ‡ÊÊÿŒ •ãÿ Á∑§‚Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ‚ê÷fl Ÿ„UË¢ „Ò¥U–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ê ◊„Uàfl (Importance of  Physical Education)-

flÃ¸◊ÊŸ •ÊäÊÈÁŸ∑§ fl ÿÊ¥ÁòÊ∑§Ëÿ ÿÈª ◊¥ ◊ŸÈcÿ ∑§Ê ◊‡ÊËŸÊ ¬⁄U •àÿãÃ ÁŸ÷¸⁄UÃÊ Ÿ ©U‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ˇÊËáÊ fl ŒÈ’¸‹ ’ŸÊ ÁŒÿÊ „ÒUÊ
¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃŸÊfl ∑§ ‚ÊÕ-‚ÊÕ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ÷Ë ∑§ß¸U Á’◊ÊÁ⁄UÿÊ¥ ‚ ª˝SÃ „UÊÃÊ ¡Ê ⁄U„UÊ „ÒU– ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ◊„UûÊfl ∑§Ê ÁŸêŸ
Á’¥ŒÈ•Ê¥ ‚ S¬CU M§¬ ‚ ‚◊¤ÊÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU—-

(i) ’Ê‹∑§ ∑§Ê ‚flÊ¸ªË¥áÊ Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UŸÊ–

(ii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ flÎÁhU fl Áfl∑§Ê‚ ÃËfl˝ÃÊ ‚ „UÊÃÊ „ÒU–

(iii) ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚◊ÊÿÊ¡Ÿ ‚ËπÃÊ „ÒU–

(iv) ’Ê‹∑§ ◊¥ •Êà◊ÊÁ÷√ÿÁQ§ ∑§Ê ªÈáÊ Áfl∑§ÊÁ‚Ã „UÊÃÊ „ÒU–

(v) ‚ÈŒÎ…∏U øÁ⁄UòÊ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(vi) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ŒˇÊ (Á»§≈U) ’ŸÃÊ „ÒU–

(vii) Ã¥ÁòÊ∑§Ê ¬Á‡Êÿ ‚◊ãflÿ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU–

(viii) ‚¥flªÊ¥ ∑§Ë SflSÕ •Á÷√ÿÁQ§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ –

(ix) ‚Ê¥S∑Î§ÁÃ∑§ Áfl∑§Ê‚
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(x) ŸÃÎàfl‡ÊË‹ÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ –

(xi) SflÊSâÿ fl ‚È⁄UˇÊÊ •ÊŒÃÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚–

(xii) ‹Ê∑§ÃÊ¥ÁòÊ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥ ∑§ ¬˝ÁÃ •ÊŒ⁄U÷Êfl Áfl∑§Á‚Ã „UÊÃÊ „ÒU–

(xiii) SflSÕ ¬˝ÁÃS¬äÊÊ¸ fl π‹ ÷ÊflŸÊ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚–

(xiv) πÊ‹Ë ‚◊ÿ ∑§Ê ©UÁøÃ  ©U¬ÿÊª–

(xv) •Á÷√ÿÁQ§ •ÊÒ⁄U ‚Î¡ŸÊà◊∑§ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ –

(xvi) •ÊÁÕ¸∑§ ©U¬ÊŒÿÃÊ–

(xvii) ⁄UÊC˛Ëÿ ∞∑§ÃÊ–

(xiii) •¥Ã⁄UÊCU˛Ëÿ ◊‹Á◊‹Ê¬–

◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Á’ãŒÈ
v. ÁflcÊÿ ∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ê øÿŸ ÁŸÁ‡øÃ •ÊœÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚Ê◊Ÿ ⁄Uπ∑§⁄U Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

w. ’Ê‹∑§ •¬Ÿ •äÿÊ¬∑§ fl ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ¬⁄U •Áœ∑§ ÷⁄UÊ‚Ê ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

x. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ, ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∞fl¢ ◊ÊŸÁ‚∑§ ŒÊŸÊ¥ „UË ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ SflÊSâÿ ∑§Ê ’ŸÊŸ ◊¥ ÿÊªŒÊŸ ŒÃË „ÒU–

y. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ øÁ⁄UòÊ fl ŸÒÁÃ∑§ÃÊ ∑§Ë ÷Ë Á‡ÊˇÊÊ ŒÃË „ÒU–

z. ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ, ∑§ÊÒ‡Ê‹ fl ‡ÊÁÄÃ √ÿfl‚Êÿ ∑§Ê ’…∏UÊŸ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃ „Ò¥U–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
’„ÈUøÿŸÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ
v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ •äÿÊ¬∑§ ∑§Ê ‚„UÊ⁄UÊ Ÿ„UË¥ ‹ŸÊ ¬«∏UÃÊ -

(•) ‹ÊªÊ¥ ∑§Ë ‚‹Ê„U ∑§Ê– (’) ¬ÈSÃ∑§Ê¥ •ÊÒ⁄U ÁŸŒ¸‡ÊÊ¥ ∑§Ê–
(‚) ¬òÊ-¬ÁòÊ∑§Ê•Ê¥ ∑§Ê– (Œ) ©U¬ÿÈ¸Q§ Á∑§‚Ë ∑§Ê ÷Ë Ÿ„UË¥– (   )

w. •¬ŸË ßë¿UÊ•Ê¥ •ÊÒ⁄U •Ê∑§Ê¢ˇÊÊ•Ê¥ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ∑§ Á‹ÿ ÄÿÊ ∑§⁄UŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU-
(•) ‚Ê»§ fl Sflë¿U ⁄U„UŸÊ– (’) ÁŸÿ◊ fl ÁflÁœ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ–
(‚) ŸÒÁÃ∑§ÃÊ œÊ⁄UáÊ ∑§⁄UŸÊ– (Œ) π‹ π‹ŸÊ– (   )

x. ◊‡ÊËŸÊ¥ ¬⁄U  •àÿãÃ ÁŸ÷¸⁄UÃÊ Ÿ ◊ŸÈcÿ ∑§Ê-
(•) ‡ÊÁQ§‡ÊÊ‹Ë ’ŸÊ ÁŒÿÊ „ÒU–
(’) ’ÈÁh◊ÊŸ ’ŸÊ ÁŒÿÊ „ÒU–
(‚) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ˇÊËáÊ fl ŒÈ’¸‹ ’ŸÊ ÁŒÿÊ „ÒU–
(Œ) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ M§¬ ‚ ‚ˇÊ◊ ’ŸÊ ÁŒÿÊ „ÒU– (   )

‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ
v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©Ug‡ÿÊ¥ ∑§Ë ¬˝ÊÁåÃ Á∑§‚ ‚ „UÊÃË „ÒU?
w. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á∑§ÃŸ ©Ug‡ÿ „Ò¥U?
x. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ’Ë◊ÊÁ⁄UÿÊ¥ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃŸÊfl ∑§Ê ÄÿÊ ∑§Ê⁄UáÊ „ÒU?
ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ
v. π‹Ê¥ mÊ⁄UÊ √ÿÊfl‚ÊÁÿ∑§ ÃÒÿÊÁ⁄UÿÊ¢ Á∑§‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU?
v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ◊„Uàfl ∑§ ’Ê⁄U ◊¥ Á‹πÊ–
w. ’Ê‹∑§ •äÿÊ¬∑§ •ÊÒ⁄U ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ¬⁄U ÷⁄UÊ‚Ê ÄÿÊ¥ ∑§⁄UÃÊ „ÒU? S¬c≈U ∑§⁄¥U–

¬˝Ê¡Ä≈U fl∑¸§ (Project Work)

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ©UŒỖŒ‡ÿ ¬⁄U ¬˝Ê¡Ä≈U ’ŸÊ∞¥–
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‚¥∑§Ã (Hints) —

(i) ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

(ii) •¬Ÿ ‚◊Ê¡ ∑§ ÿÈflÊ ∞fl¥ ’È¡ÈªÊZ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

(iii) •¬Ÿ ‚◊Ê¡ ‚ ¡È«∏ ∑È§¿U ©UŒÊ„U⁄UáÊ Œ¥–

∑§‚ S≈U«UË (Case Study)

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ ∑§Ê⁄U∑§Ê¥ ∑§Ë ‚ÍøË ’ŸÊ∞¥ Á¡Ÿ ¬⁄U Ãà∑§Ê‹ äÿÊŸ ŒŸ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „ÒU– ßUŸ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ∑§ ‚ÈäÊÊ⁄U ∑§ Á‹∞ ‚È¤ÊÊfl ŒËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã (Hints) —

(i) Á∑§‚Ë ◊Á„U‹Ê ÿÊ ¬ÈL§· Áπ‹Ê«∏Ë ‚ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

(ii) •ãÿ ÁfllÊ‹ÿÊ¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

(iii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¬Í¿UÃÊ¿U–

(iv) ¬˝äÊÊŸÊäÿÊ¬∑§ ∞fl¥ ª˝Ê◊ËáÊ ¬¥øÊÿÃ ‚ ¬Í¿¥U

©UûÊ⁄U◊Ê‹Ê

v. ’  w. ’  x. ‚

1. NDA    age: 16 ½ - 19 Qualification: 10 +2  or Equivalent for Army and with Physics and Maths for AirForce

&Navy. After selection training at NDA Khadakwasla Pune. Duration : 3 yrs at NDA & 1 yr at IMA.

2. 10 +2 Tech Entry Scheme (TES) age:16½ -19½ Qualification:10+2 Physicis, Chemistry and Maths

(Aggregate 70% and above) After selection training at IMA Dehradun Duration : 5 yrs (1 yr IMA & 4 Yrs

Engg Degree Permanent Commission after 4 yrs).

3. NCC (Spl) Entry for Men & Women age: 19 – 25 Qualification: Graduation with 50% aggregate

marks 2 yrs service in NCC Sr Div. Army with minimum ‘B’ grade in ‘C’ certificate exam. After selection

training at OTA Chennai   Duration : 49 weeks.

  cuks ,d QkSth  cuks ,d QkSth  cuks ,d QkSth  cuks ,d QkSth  cuks ,d QkSth
jgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrkjgks vkthou fotsrk
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•äÿÊÿ-x

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ◊ÊŸfl ‡Ê⁄UË⁄U ¬⁄U ¬˝÷Êfl
(Effect of Exercise on Human Body)

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)

x-v ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ, ◊Ê¥‚¬‡ÊË Ã¥òÊ, ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ∞fl¥ ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊

∑§Ê ¬˝÷Êfl–

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)—-

ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬ ¡ÊŸ ¬Êÿ¥ª-

x.v ◊ÊŸfl ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl–

x.w ◊Ê¥‚¬‡ÊË Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl–

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

x.y ‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ ¬⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬˝÷Êfl–

‚ê’ÁãäÊÃ ¬Œ-
- ‡Ê⁄UË⁄U ‚¥⁄UøŸÊ— fl„U ÁflôÊÊŸ ¡Ê ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ …UÊ¥ø ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ „ÒU ÃÕÊ Á¡‚∑§Ê ‚ê’ãäÊ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •Ÿ∑§ …UÊ¥øÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ „ÒU–

- ∞ÒÁë¿U∑§ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥— ¡Ê „U◊Ê⁄UË ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ „U◊Ê⁄UË ßUë¿UÊŸÈ‚Ê⁄U ∑§Ê◊ ∑§⁄UÃË „Ò¥U– „UÁ«UỖ«UÿÊ¥ ∑§ ‚ÊÕ ¡È«∏Ë „UÊÃË „Ò¥U, ßUŸ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ ÃãÃÈ „UÀ∑§
fl ª„U⁄‘U ⁄¥Uª ∑§Ë ∞∑§ ŒÍ‚⁄‘U ∑§Ê ∑§Ê◊ ∑§⁄UÃ „Ò¥U ßUã„¥U äÊÊ⁄UËŒÊ⁄U ÷Ë ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ∞fl¥ ÿ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÷ËÃ⁄UË •¥ªÊ¥ ◊¥ ©U¬ÁSÕÃ ⁄U„UÃ „Ò¥U–

- •ŸÒÁë¿∑§ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥— ÿ„U fl ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ „Ò¥U Á¡Ÿ∑§ ™§¬⁄U ◊ÊŸfl ∑§Ê ∑§Êß¸U ÁŸÿ¥òÊáÊ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ „ÒU–

- ⁄UQ§ ∑§ÁáÊ∑§Ê∞¥— ÿ ÃËŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë „UÊÃË „Ò¥U-

(A) ‹Ê‹ ⁄UQ§ ∑§ÁáÊ∑§Ê∞¥ (B) ‡flÃ ⁄UQ§ ∑§ÁáÊ∑§Ê∞¥ (C) ⁄UQ§ Á’ê’ÊáÊÈ

- å‹Êí◊Ê— ÿ„U ∑È§‹ ⁄UQ§ ∑§Ê zÆ' ‚ {Æ' Ã∑§ „UÊÃÊ „ÒU– å‹Ê¡◊Ê S≈˛U ∑§‹⁄U ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU ¡Ê ⁄UQ§ ∑§Ê ∞∑§ ÷Êª „UÊÃÊ „ÒU– ÿ ⁄UQ§ ∑§Ê ÕÄ∑§Ê
’ŸÊŸ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃ „Ò¥U–

- äÊ◊ŸË — äÊ◊ŸË ∞∑§ ⁄UQ§ ŸÁ‹∑§Ê „ÒU ¡Ê NŒÿ ∑§Ë Ã⁄U»§ ⁄UQ§ ‹ ¡ÊÃË „ÒU– Á‡Ê⁄UÊ∞¥ ∑§¬‹Á⁄U¡ ‚ ‡ÊÈM§ „UÊÃË „Ò¥U–

- Á‡Ê⁄UÊ— Á‡Ê⁄UÊ fl„U ⁄UQ§ ŸÁ‹∑§Ê „ÒU ¡Ê NŒÿ ∑§Ë Ã⁄U»§ ⁄UQ§ ‹ ¡ÊÃË „ÒU– Á‡Ê⁄UÊ∞¥ ∑§¬‹Á⁄U¡ ‚ ‡ÊÈM§ „UÊÃË „Ò¥U–

- ∑§Á‡Ê∑§Ê∞¥— ÿ ’„ÈUÃ „UË ’Ê⁄UË∑§ fl ¬Ã‹Ë ŒËflÊ⁄UÊ¥ flÊ‹Ë ⁄UQ§ ŸÁ‹∑§Ê∞¥ „Ò¥U ∑§Á‡Ê∑§Ê∞¥ ¿UÊ≈UË äÊ◊ÁŸÿÊ¥ ∑§Ê ¿UÊ≈UË Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ ‚ ¡Ê«∏ÃË „Ò¥U–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∞fl¢ ©U‚∑§ •ãÃª¸Ã ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§‹Ê¬ ∞fl¢ π‹∑Í§Œ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ‚÷Ë •¢ªÊ¥ ∑§Ë flÎÁh •ÊÒ⁄U Áfl∑§Ê‚ ∑§Ë ¬˝Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ‚„UË
ÁŒ‡ÊÊ ∑§Ë •Ê⁄U •ª˝Á‚Ã ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ÁŸÿÁ◊Ã √ÿÊÿÊ◊ ∞fl¢ π‹∑Í§Œ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¢ ’…∏UÃË „Ò¥U •ÊÒ⁄U ©UŸ◊¥ ‡ÊÁÄÃ ∑§Ê ‚¢øÊ⁄U „UÊÃÊ „ÒU,
flˇÊSÕ‹ ∑§ »Ò§‹Êfl ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU Á¡‚‚ ‡fl‚Ÿ Ã¢òÊ ∑§Ë ∑§Êÿ¸ˇÊ◊ÃÊ ’…∏UÃË „ÒU– ‡fl‚Ÿ Ã¢òÊ ∑§Ê ¬˝èÊÊfl ⁄UÄÃ ∑§ ¬Á⁄U÷˝◊áÊ ¬⁄U ∞fl¢ ⁄UÄÃ ∑§
¬Á⁄U÷˝◊áÊ ∑§Ê ¬˝÷Êfl ¬ÊøŸ Ã¢òÊ ¬⁄U „UÊÃÊ „ÒU– ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mÊ⁄UÊ ‡Ê⁄UË⁄U flÊÃÊfl⁄UáÊ ‚ ©U¬ÿÊªË ÃàflÊ¥ ∑§Ê ª˝„UáÊ ∑§⁄UŸ •ÊÒ⁄U •ŸÈ¬ÿÊªË ÃàflÊ¥
∑§Ê ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹ »Ò¥§∑§Ÿ ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄U ‹ÃÊ „ÒU ¡Ê ©U‚∑§ ‚¢ÃÈÁ‹Ã Áfl∑§Ê‚ ∑§ Á‹ÿ •ÁŸflÊÿ¸ „ÒU–

∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ  (Skeletal System)

◊ÊŸfl ∑¥§∑§Ê‹ ∑§Ë ⁄UøŸÊ •ÊÒ⁄U ª∆UŸ ÁflÁ‡ÊCU ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU– ◊ÊŸfl ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê •ÊäÊÊ⁄U •ÁSâÊÿÊÚ¥ „UÊÃË „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U ßUŸ‚ ∞∑§ Áfl‡Ê· •Ê∑§Ê⁄U
¬ÊÃÊ „ÒU ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë •ÁSÕ ÁŸÁ◊¸Ã ⁄UøŸÊ ∑§Ê ∑¥§∑§Ê‹ •ÕflÊ •ÁSÕ Á¬¥¡⁄U (skeleton) ∑§„UÃ „ÒU– ßU‚◊¥ ÁflÁ÷ÛÊ •Ê∑§Ê⁄UÊ¥ ∞fl¥ •Ê∑Î§ÁÃÿÊ¥ ∑§Ë
‹ª÷ª wÆ{ •ÁSÕÿÊÚ ⁄U„UÃË „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ÁflÁ÷ÛÊ •ÁSÕÿÊÚ ¬⁄US¬⁄U ◊¡’ÍÃ ŒÎ…∏U Ã¥ÃÈ ™§Ã∑§Ê (fibrous tissues)‚ ’ÚäÊË ⁄U„UÃË „ÒU– ÁflÁ÷ÛÊ
•Ê∑§Ê⁄UÊ¥ ∑§Ë •ÁSâÿÊ¥ ¬⁄US¬⁄U ‚¥ÁäÊ’h „UÊ∑§⁄U ‡Ê⁄UË⁄U •Ê∑Î§ÁÃ ∑§ •ŸÈM§¬ ∑¥§∑§Ê‹ ’ŸÊÃË „ÒU– ‚¥ÁäÊ’hU „UÊŸ flÊ‹Ë •ÁSÕÿÊ¥ ∑§ Á‚⁄UÊ¥ ¬⁄U ©U¬ÊÁSÕ
(cartilage)∑§Ë ¬⁄UÃ ø…∏UË ⁄U„UÃË „ÒU ∑È§¿U •ÁSâÿÊ¥ ∑§ ◊Éÿ ©U¬ÊÁSÕ ∑§Ë ªgË ⁄U„UÃË „ÒU– ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ¬⁄U •ÁSÕÿÊÚ ∞∑§ ŒÈ‚⁄‘U ‚ ÉÊ·¸áÊ ŸÊ ∑§⁄‘U ßU‚∑§Ê
¬ÈáÊ¸ ¬˝’ãäÊ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ©UŸ∑§Ë ªÁÃ ‚„U¡ „UÊÃË „ÒU •ÁSÕÿÊ¥ ∑§Ê ÿÕÊSÕÊŸ ⁄UπŸ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ SŸÊÿÍ (Ligaments) ∑§⁄UÃ „ÒU,¡Ê ‚¥ÁäÊ ¬⁄U
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•ÁSÕÿÊ ∑§Ê ∑§‚∑§⁄U ’Ê¥äÊ ŒÃ „ÒU¥–

∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ∑§ øÊ⁄U ◊ÈÅÿ ∑§Êÿ¸ „ÒU-

(i) ÿ„U ∞∑§ …UÊ¥ø ∑§Ê ∑§Ê◊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ∞fl◊Ỗ •Ê∑§Ê⁄U ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(ii) ÿ„U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÷ËÃ⁄UË ∑§Ê◊‹ •¥ªÊ ∑§Ë ⁄UˇÊÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ¡Ò‚ ∑§¬Ê‹ •ÁSÕÿÊÚ ◊ÁSÃc∑§ ∑§Ë, ¬‚Á‹ÿÊ¥ „UhUÿ fl »§»§«∏Ê¥ ∑§Ë ∑§‡ÊM§∑§Ê Œá«U
◊M§ ⁄UîÊÍ ∑§Ë ÃÕÊ üÊÊÁáÊ (pelvis) ∑§Ë•ÁSÕÿÊÚ ◊ÍòÊÊ‡Êÿ, ◊‹Ê‡Êÿ ∞fl¥ •ãÿ •¥ªÊ¥ ∑§Ë ⁄UˇÊÊ ∑§⁄UÃ „ÒU–

U(iii) ÿ„U ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ë ‚„UÊÿÃÊ ‚ •ÁSÕ ‚¥ÁäÊÿÊ¥ ∑§Ê SflÃ¥òÊ ªÁÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ë ˇÊ◊ÃÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

(iv) ÿ„ •ÁSÕ ◊îÊÊ (bone marrow)  ◊¥ ⁄Q§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl (Effect of excrise on Skeletal system)

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

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

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

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

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

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

◊Ê¢‚¬‡ÊË Ã¥òÊ
(Muscular System)

‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‚ê¬ÍáÊ¸ …UÊ¢øÊ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ‚ …U∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚ ◊Ê¢‡Ê¬‡ÊË ‚¢SÕÊŸ ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–¬Á‡ÊÿÊ¢ ÃËŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë „UÊÃË „ÒU-

v. ∞Áë¿U∑§ (Voluntary) - ß‚ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ë ¬Á‡ÊÿÊ¢ „UÁ«˜U«UÿÊ¥ ‚ ¡È«UË „UÊÃË „Ò¥U ÃÕÊ ßã„¥U •¬ŸË ßë¿UÊŸÈ‚Ê⁄U ‚¢∑È§ÁøÃ fl ¬˝‚ÊÁ⁄UÃ Á∑§ÿÊ ¡Ê
‚∑§ÃÊ „ÒU Á¡‚‚ ‚ê’ÁãœÃ •¢ªÊ¥ ‚ ªÁÃ „UÊÃË „ÒU–

w. •ŸÒÁë¿U∑§ (Involuntary) - ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •ãÃ⁄U¢ªÊ¥ ‚ ‚ê’ÁãœÃ ⁄U„UÃË „ÒU Á¡ã„¥U •¬ŸË ßë¿UÊŸÈ‚Ê⁄U ‚¢∑È§ÁøÃ ∞fl¢ ¬˝‚ÊÁ⁄UÃ Ÿ„UË¥ Á∑§ÿÊ
¡Ê ‚∑§ÃÊ–

x. NŒÿ ¬‡ÊË - (Cardiac Muscle or Heart Muscle)

ÿ„U ¬‡ÊË ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •ÊãÃÁ⁄U∑§ •¢ª NŒÿ ∑§Ê ÁŸ◊Ê¸áÊ ∑§⁄UÃË „ÒU, ÿ„U ∑§fl‹ NŒÿ ∑§Ë ŒËflÊ⁄U ◊¥ „UË ¬Êß¸ ¡ÊÃË „ÒU– ßŸ ¬⁄U Á∑§‚Ë ¬˝∑§Ê⁄U ∑§Ê
ÁŸÿ¢òÊáÊ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ– ÿ„U Á’ŸÊ ÁflüÊÊ◊ Á∑§ÿ wy ÉÊ¢≈U ¡ËflŸ-¬ÿ¸ãÃ ‚¢∑È§ÁøÃ ∞fl¢ Á‡ÊÁÕ‹ „UÊÃË ⁄U„UÃË „ÒU, Õ∑§ÃË Á’À∑È§‹ Ÿ„UË¥–

∑§á«U⁄UÊÿ¥ (Tendons) - ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ Á∑§ŸÊ⁄U ∑§Ê ∑§á«U⁄UÊ ∑§„UÃ „Ò¥U– ÿ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê •ÁSÕÿÊ¥ ‚ ¡Ê«∏UÃË „Ò¥U– ÿ ‚ÉÊŸ ÃãÃÈ◊ÿ ‚¢ÿÊª
™§ûÊ∑§ (Dense Tibrous Connective Tissue) ‚ ’ŸË „UÊÃË „Ò¥U •ÊÒ⁄U ‚»§Œ ÃÕÊ Á¤Ê‹Á◊‹ÊÃË „ÈUß¸ „UÊÃË „ÒU¢ Á¡Ÿ◊¥ ‹øË‹Ê¬Ÿ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ,
Á¡‚‚ ßŸ◊¥ ‚¢∑È§øŸ Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ–

¡’ ∑§Êß¸ ∑§á«U⁄UÊ »Ò§‹ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ∞∑§ Á¤ÊÑËŸÈ◊Ê •Êfl⁄UáÊ ∑§Ê M§¬ œÊ⁄UáÊ ∑§⁄U ‹ÃË „ÒU ÃÊ ©U‚ ∑§á«U⁄UÊ ∑§‹Ê ∑§„UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U ¬‡ÊË
∑§Ê •ÁSÕ ‚ ÿÊ •ãÿ ™§ûÊ∑§Ê¥ ‚ ¡Ê«∏UÃË „Ò¥U–

¬‡ÊË ÃãÃÈ•Ê¥ ∞fl¢ ‚¢ÿÊ¡Ë ™§ûÊ∑§ ∑§ •ÁÃÁ⁄UÄÃ ¬˝àÿ∑§ ∑¢§∑§Ê‹Ëÿ ¬‡ÊË ◊¥ ⁄UÄÃ flÊÁ„UÁŸÿÊ¢ ∞fl¢ ÃÁãòÊ∑§Ê∞¥ „UÊÃË „ÒU¢– ⁄UÄÃ flÊÁ„UÁŸÿÊ¥ ‚ „UÊ∑§⁄U
⁄UÄÃ ’„UÃÊ „ÒU ¡Ê ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ¬Ê·áÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ àÿÊª ÿÊÇÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê fl„UÊ¥ ‚ ŒÍ⁄U ‹ ¡ÊÃÊ „ÒU– Ã¥ÁòÊ∑§Ê∞¥ ¬Á‡ÊÿÊ¥ •ÊÒ⁄U ∑§Áãº˝ÿ
Ã¥ÁòÊ∑§Ê Ã¢òÊ ∑§ ’Ëø ‚ê’ãœ SÕÊÁ¬Ã ∑§⁄UÃË „ÒU¢–
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¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ∑§ ∑§Êÿ¸ —-

         ◊Ê¥‚¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ∞∑§ ◊‡ÊËŸ ∑§Ë Ã⁄U„U „ÒU ¡Ê ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ ™§¡Ê¸ ∑§Ê ÿÊ¥ÁòÊ∑  ™§¡Ê¸ ◊ ¬Á⁄UflÁÃ¸Ã ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ÁflÁ÷ÛÊ ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ fl
Ã¥ÃÈ ÁŸêŸ ∑§ÊÿÊZ ∑§Ê ¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§⁄UÃ „Ò¥U—-
(i) ◊Ê¥‚¬‡ÊË ‚¥∑È§ÁøÃ „UÊ∑§⁄U ‚Ê◊ÊãÿÃ— ÿÊ ÃÊ ∞∑§ •ë¿UÊ •Ê‚Ÿ (Postore)’ŸÊÿ ⁄UπÃË „ÒU •ÕflÊ ªÁÃ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU–
(ii) ∑¥§∑§Ê‹ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ∑§Ê ªÁÃ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ’‹ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU–
(iii) NŒÿ ¬Á‡ÊÿÊ¥ NŒÿ ∑§ ¬ê¬ ∑§Êÿ¸ ∑§Ê ¬˝ŒÁ‡Ê¸Ã ∑§⁄UÃË „ÒU–
(iv) ŒÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ∑¥§∑§Ê‹ ¬‡ÊËÿ Ã¥ÃÈ (S‹Ê Á≈Uflø ∑§Ê⁄U’⁄U fl »§ÊS≈U Á≈flø »§ÊßU’⁄UU) ÁflÁ÷ÛÊ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ∑§Êÿ¸ ‚ê¬ÊÁŒÃ ∑§⁄UÃ „ÒU¥– S‹Ê Á≈Uflø

»§ÊßU’⁄U ‚„UŸ‡ÊË‹ÃÊ ¡Ò‚ ‹ê’Ë ŒÍ⁄UË ∑§Ë ŒÊÒ«∏ ◊ ∞fl◊Ỗ »§ÊS≈U Á≈Uflø »§ÊßU’⁄U ÃËfl˝ ’Ê⁄Uê’Ê⁄UÃÊ flÊ‹ ‚¥∑È§øŸ ¡Ò‚ —- vÆÆ ◊Ë≈U⁄U ∑§Ë
ŒÊÒ«∏ ◊ ÿÊªŒÊŸ ŒÃ „ÒU¥–

(v) ◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U ÷Ë ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU¥–
(vi) ’«∏Ë ◊ÊÚ‚¬Á‡ÊÿÊ¥ •ÁSÕÿÊ¥ ∑§Ê ‚È⁄UˇÊÊ ¬˝ŒÊŸ ∑§⁄UÃË „ÒU¥–

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl (Effect of execise on muscular system)

„U◊Ê⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‹ª÷ª •ÊäÊÊ fl¡Ÿ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU– fl „U◊Ê⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ªÁÃ ¬˝ŒUÊŸ ∑§⁄UÃ „ÒU „U◊Ê⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U ◊ ‹ª÷ª {zÆ

◊Ê¥‚¬Á‡ÊÿÊ¥ „UÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ¬˝àÿ∑§ ¬‡ÊË „U◊¥ ∞∑§ πÊ‚ ªÁÃ ¬ÒŒÊ ∑§⁄UŸ ◊ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃË „ÒU √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ¬‡ÊËÿ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬«∏Ÿ flÊ‹ ¬˝÷Êfl ∑§Ê
Áflfl⁄UáÊ ÁŸêŸ „ÒU—-

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

(ii) ¬‡ÊËÿ flÎÁhU ∑§ Á‹∞ •Êfl‡ÿ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊ ¬˝Ê≈UËŸ ∑§Ë ’…∏UÊÃ⁄UË „UÊÃË „ÒU–

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ Ã¥òÊ
(Circulatory System)

‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ¬˝àÿ∑§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ∑§Ê ¬Ê·∑§ Ãàfl fl •ÊÄ‚Ë¡Ÿ ¬„È¢UøÊŸÊ ÃÕÊ ¬˝àÿ∑§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ‚ ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ Á∑˝§ÿÊ•Ê¥ ∑§ »§‹SflL§¬ ’Ÿ
„UÊÁŸ∑§Ê⁄U∑§ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê ©UŸ •¢ªÊ¥ ◊¥ ¬„È¢UøÊŸÊ ¡„UÊ¢ ‚ fl ÁŸ∑§‹ ¡Êÿ¥ ¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ Ã¢òÊ ∑§ ∑§Êÿ¸ „Ò¥U– ¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ Ã¢òÊ ⁄UÄÃ ∑§ ◊Êäÿ◊ ‚ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ
„ Ò U –

⁄UÄÃ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ¬˝àÿ∑§ •¢ª ◊¥ ÁŸ⁄UãÃ⁄U øÄ∑§⁄U ‹ªÊÃÊ ⁄U„UÃÊ „ÒU– ß‚Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ⁄UÄÃ ¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ ∑§„UÃ „Ò¥U– ⁄UÄÃ ¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ ◊¥ ÁŸêŸ •¢ª
∑§Ê◊ •ÊÃ „Ò¥U-

v. NŒÿ (Heart)

w. œ◊ŸË (Artery)

x. Á‡Ê⁄UÊ (vein)
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y. ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê∞¥ (capillaries)

v. NŒÿ (heart) - NŒÿ flˇÊªÈ„UÊ ◊¥ ŒÊŸÊ¥ »§»§«∏UÊ¥ ∑§ ’Ëø ÕÊ«∏UË ’Ê¢ß¸ Ã⁄U»§ ÁSÕÃ „ÒU–

ÁøòÊ-OÔUŒÿ

NŒÿ ∑§ ∞∑§ S¬ãŒŸ ∑§Ë •flÁäÊ ◊¥ ¡Ê ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ NŒUÿ ◊ •ÊÃ „ÒU, ©UŸ∑§Ë ¬ÈŸ⁄UÊflÎÁÃ ŒÈ‚⁄‘U S¬ãŒŸ(beat) ◊¥ ÷Ë „UÊÃË „ÒU ∞∑§ S¬ãŒŸ ‚
ŒÈ‚⁄‘U S¬ãŒŸ NŒÿ ∑§ ßUŸ ¬Á⁄UflÃ¸Ÿ ‚ ∑§Ë ø∑˝§flhU ¬ÈŸ⁄UÊflÎÁÃ „UË NŒÿ ø∑˝§ (cardiac cyde)∑§„U‹ÊÃË „ÒU– ∞∑§ NŒÿ ø∑˝§ ∑§Ë •flÁäÊ Æ.}

‚Ò∑§á«U „UÊÃË „Ò–

NŒÿ ∞∑§ ¬ê¬ ∑§ ‚◊ÊŸ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU ß‚∑§Ë ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ∑§Êÿ¸ ‚¢∑È§øŸ (systole) •ÊÒ⁄U ¬˝SÃÊ⁄UáÊ (Diastole) „ÒU ¡Ê •ŸÒÁë¿U∑§
L§¬ ‚ ¡ËflŸ ¬ÿ¸ãÃ „UÊÃÊ  ⁄U„UÃÊ „ÒU– ‚¢∑È§øŸ ◊¥ NŒÿ Á‚∑È§«∏UÃÊ „Ò •ÊÒ⁄U ⁄ÄÃ ∑§Ê •Êª ¬ê¬ ∑§⁄UÃÊ „Ò– ¬˝SÃÊ⁄UáÊ ◊¥ NŒÿ-∑§Êc∆U »Ò§‹Ã „Ò¥U •ÊÒ⁄U Ã’
©U‚◊¥ ⁄UÄÃ ÷⁄U ¡ÊÃÊ „ÒU– NŒÿ ∑§Ë ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê •Ê⁄UÊ◊ ∑§fl‹ ¬˝SÃÊfl⁄UáÊ ∑§ ‚◊ÿ „UË Á◊‹ÃÊ „ÒU–

w. œ◊ŸË - œ◊ÁŸÿÊ¢ •ÊÄ‚Ë¡Ÿ ◊ÈÄÃ ⁄UÄÃ ∑§Ê OÔUŒÿ ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ •ãÿ ÷ÊªÊ¥ ◊¥ ¬„È¢UøÊÃË „Ò¥U– ßŸ ŸÁ‹∑§Ê•Ê¥ ◊¥ ⁄UÄÃ OÔUŒÿ ‚ ‚Ëœ •ÊÃÊ
„ÒU, ß‚Á‹ÿ ⁄UÄÃ ∑§ ’„UÊfl ◊¥ flª „UÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ⁄Q§ ¤Ê≈U∑§ ‚ ¬˝àÿ∑§ œ«U∑§Ÿ ∑§ ‚ÊÕ •Êª ’…∏UÃÊ „ÒU– ß‚ ¤Ê≈U∑§ •Ê⁄U Œ’Êfl ∑§Ê ‚„UŸ ∑§ Á‹ÿ
œ◊ŸË ∑§Ë ŒËflÊ⁄¥U ◊Ê≈UË ∞fl¢ ◊¡’ÍÃ „UÊÃË „Ò¥U– ¡’ OÔUŒÿ Á‚∑È§«∏UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ⁄UÄÃ ∑§Ê Œ’Êfl ∑È§¿U ∑§◊ „UÊÃÊ „ÒU ÃÊ ÿ Á‚∑È§«∏U∑§⁄U •¬ŸË ¬È⁄UÊŸË ÁSÕÁÃ
◊¥ •Ê ¡ÊÃË „ÒU–

x. Á‡Ê⁄UÊ (Vein) - ∑§Á‡Ê∑§Ê•Ê¥ (capillaries) ∑§ Á◊‹Ÿ ‚ Á‡ÊÁ⁄U∑§Ê∞¥ (venuces) •ÊÒ⁄U Á‡ÊÁ⁄U∑§Ê•Ê¥ ∑§ Á◊‹Ÿ ‚ Á‡Ê⁄UÊ (vein) ’ŸÃË
„ÒU– ß‚◊¥ œ◊ŸË ∑§Ë •¬ˇÊÊ ∑§◊ ◊ÊòÊÊ ◊¥ •ÊÄ‚Ë¡Ÿ flÊ‹Ê ⁄UÄÃ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ ÷ÊªÊ¥ ‚ OÔUŒÿ ∑§Ê •ÊÄ‚Ë¡Ÿ ÿÈÄÃ „UÊŸ ∑§ Á‹ÿ •ÊÃÊ „ÒU–
¬˝àÿ∑§ œ◊ŸË ∑§ ‚ÊÕ ∞∑§ Á‡Ê⁄UÊ ©U‚Ë ∑§ ŸÊ◊ ‚ ø‹ÃË „ÒU– Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ ∑§Ê „U◊ àfløÊ ∑§ ŸËø •Ê¢π ‚ Œπ ‚∑§Ã „Ò¥U– ¡’ ÷Ë ⁄UÄÃ ¬⁄UËˇÊáÊ ∑§⁄UŸÊ
„UÊ ÿÊ Ç‹Í∑§Ê¡ ø…∏UÊŸÊ „UÊ ÃÊ Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ mÊ⁄UÊ „UË „UÊÃÊ „ÒU– Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ ◊¥ ⁄UÄÃ ∑§ ¬˝flÊ„U ◊¥ ©UÃŸÊ flª Ÿ„UË¥ „UÊÃÊ Á¡ÃŸÊ œ◊ŸË ◊¥– Á‡Ê⁄UÊ ∑§Ë ŒËflÊ‹
÷Ë œ◊ŸË ∑§Ë ŒËflÊ‹ ∑§Ë •¬ˇÊÊ ¬Ã‹Ë „UÊÃË „ÒU– ß‚◊¥ ¡ª„U-¡ª„U ∑§¬Ê≈U „UÊÃ „Ò¥U ¡Ê ⁄UÄÃ ∑§Ê ∑§fl‹ NŒÿ ∑§Ë Ã⁄U»§ „UË ¬˝flÊÁ„UÃ „UÊŸ ŒÃ
„Ò¥U– ¿UÊ≈UË-¿UÊ≈UË Á‡Ê⁄UÊ∞¥ Á◊‹∑§⁄U ∞∑§ ’«∏UË Á‡Ê⁄UÊ ’ŸÊÃË „ÒU¢ •ÊÒ⁄U •ãÃ ◊¥ ŒÊ ’«∏UË Á‡Ê⁄UÊ∞¥ ’ŸÃË „Ò¥U ¡Ê ŒÊÁ„UŸ •ÊÁ‹ãŒ ◊¥ πÈ‹ÃË „Ò¥U–

y. ∑§Á‡Ê∑§Ê∞¥  (Capillaries) — NŒÿ ‚ ÁŸ∑§‹Ë ◊„UÊœ◊ŸË ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ ÁflÁ÷ãŸ •¢ªÊ¥ ∑§Ê ⁄UÄÃ ŒŸ ∑§ Á‹ÿ ‡ÊÊπÊ•Ê¥ ◊¥ Áfl÷ÊÁ¡Ã „UÊÃË
„Ò¥U– Á»§⁄U ßŸ∑§Ë ‡ÊÊπÊ∞° ÁŸ∑§‹ÃË „Ò¥U– œË⁄U-œË⁄U ÿ ‡ÊÊπÊ∞° ’„ÈUÃ ¬Ã‹Ë „UÊ ¡ÊÃË „Ò¥U •ÊÒ⁄U ßŸ∑§Ê √ÿÊ‚ ∑§◊ „UÊŸ ‹ªÃÊ „ÒU– ¡Ê ‚’‚ ¬Ã‹Ë
‡ÊÊπÊ „UÊÃË „ÒU ©U‚ ∑§Á‡Ê∑§Ê (Capillaries) ∑§„UÃ „Ò¥U– ß‚ ‚◊ÿ ß‚∑§Ë ŒËflÊ⁄U ∑§fl‹ ∞∑§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê ◊Ê≈UË „UÊÃË „ÒU– ß‚◊¥ ⁄UÄÃ ¬˝flÊ„U •àÿãÃ
œË◊Ë ªÁÃ ‚ „UÊÃÊ „ÒU– ß‚∑§ mÊ⁄UÊ ⁄UÄÃ å‹Ê¡◊Ê (Plasma) ‚ ¿UŸ∑§⁄U ’Ê„U⁄U ∑§ ™§ûÊ∑§ •ÊÒ⁄U ¬‡ÊË ◊¥ ¬„È°Uø∑§⁄U ©Uã„¥U ¬Ê·∑§ Ãàfl fl •ÊÄ‚Ë¡Ÿ
ŒŸÊ „ÒU •ÊÒ⁄U „UÊÁŸ∑§Ê⁄U∑§ Ãàfl fl ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸ •ÊÄ‚Êß«U ‹ ‹ÃÊ „ÒU– •Êª ’…∏UŸ ¬⁄U ∑§Á‡Ê∑§Ê∞¥ ¬⁄US¬⁄U ¡È«∏U ∑§⁄U ◊Ê≈UË ŸÁ‹ÿÊ¢ ’ŸÊŸ ‹ªÃË „Ò¥U
Á¡Ÿ◊¥ •‡ÊÈh ⁄UÄÃ „UÊÃÊ „ÒU– ÿ„UË Á‡Ê⁄UÊ (vein) ∑§„U‹ÊÃË „ÒU–

ÁøòÊ - ⁄UÄÃ-¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ

œ◊ŸË ∑§Ë ŒËflÊ⁄U Á‡Ê⁄UÊ ∑§Ë •¬ˇÊÊ ◊Ê≈UË „UÊÃË „ÒU¢– „U◊Ê⁄UÊ NŒÿ ∞∑§ ¬ê¬ ∑§ ‚◊ÊŸ ∑§Êÿ¸ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– ⁄UÄÃ ∑§Ê NŒÿ ‚ ÁŸ∑§‹∑§⁄U ‚Ê⁄U ‡Ê⁄UË⁄U
◊¥ øÄ∑§⁄U ‹ªÊŸ •ÊÒ⁄U Á»§⁄U NŒÿ ◊¥ ‹ÊÒ≈U∑§⁄U •ÊŸ ∑§Ê ⁄UÄÃ ¬Á⁄U‚¢ø⁄UáÊ ∑§„UÃ „Ò¥U–
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NUŒÿ ÁŸ∑§Ê‚ (Cardiac output) —- ’Êÿ¥ ÁŸ‹ÿ  ∑§ mUÊ⁄UÊ ∞∑§ S≈˛UÊ∑§ ◊¥ Á¡ÃŸÊ ⁄UQ§ ’Ê„U⁄U äÊ∑§‹ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU ©U‚ S≈˛UÊ∑§
flÊÚÀÿÍ◊ (Stroke Volume) ∑§„UÃ „Ò¥U– ∞∑§ √ÿS∑§ √ÿÁQ§ ◊¥ ‹ª÷ª |Æ ¬˝ÁÃ S≈˛UÊ∑§ ∞fl◊Ỗ ¬˝ÁÃ Á◊ÁŸ≈U |w ’Ê⁄U ∑§ Á„U‚Ê’  ‚ ‹ª÷ª z
‹Ë≈U⁄U ⁄UQ§ ¬ê¬ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ßU‚ NŒÿ ÁŸ∑§Ê‚ (cardiac output) ∑§„UÃ „ÒU–

üÊ◊ •ÊÒ⁄U √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ‚◊ÿ NUŒÿ S¬¢ŒŸ ∑§Ë ªÁÃ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU ÃÕÊ ⁄UÄÃ S¬¢Œ •ÊÿÃŸ ÷Ë ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU Ã’ NŒÿ ÁŸ∑§Ê‚ ÷Ë ’…∏U ¡ÊÃÊ
„ÒU–

‚Ê◊ÊãÿÃ— NUŒÿ Á¡ÃŸÊ ⁄UÄÃ ’Ê„U⁄U œ∑§‹ÃÊ „ÒU ∆UË∑§ ©UÃŸÊ „UË ⁄UÄÃ Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ mÊ⁄UÊ OÔUŒÿ ◊¥ flÊ¬‚ •Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿÁŒ OÔUŒÿ ◊¥ •ÊŸ flÊ‹
•ÊÒ⁄U ÁŸ∑§‹Ÿ flÊ‹ ⁄UÄÃ ◊¥ ‚ãÃÈ‹Ÿ Ÿ ⁄U„U ÃÊ ÁŸ‹ÿ OÔUŒÿ ◊¥ •ÊŸ flÊ‹ ‚Ê⁄U ⁄UÄÃ ∑§Ê ÁŸ∑§Ê‹ ¬ÊŸ ◊¥ ‚ˇÊ◊ Ÿ„UË¥ ⁄U„UÃÊ „ÒU ÃÊ NŒÿ¬ÊÃ (Heart

Failure) ∑§Ë ÁSÕÁÃ •Ê ‚∑§ÃË „ÒU–

√ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ⁄UQ§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ Ã¥òÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl (Effect of exercise on Circulatory system)
NŒÿ ‚ê¬ÍáÊ¸ ‡Ê⁄UË⁄U ◊ ⁄UQ§ ∑§Ê ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§Ê ⁄UQ§ ¬Á⁄U‚¥ø⁄UáÊ ¬⁄U ¬˝÷Êfl ÁŸêŸ „ÒU—-

(i) √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ „UhUÿ ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U ’Œ‹ ¡ÊÃÊ „ÒU– „UhUÿ ∑§ ÷Ê⁄U fl •ÊÿÃŸ ◊ flÎÁhU „UÊÃË „Ò– ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ „UhUÿ ∑§Ë ‚¥∑È§øŸ
ÿÊÇÿÃÊ ’…∏U ¡ÊÃË „UÒ–

(ii) ¬˝ÁÃ Á◊ÁŸ≈U „UhUÿ ∑§ äÊ«∏∑§Ÿ ∑§Ë ‚ÚÅÿÊ ∑§Ê „UhUÿ ∑§Ë ŒU⁄U ∑§„UÃ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ „UhUÿ Œ⁄U ◊ ∑§◊Ë •ÊÃË „ÒU–
(iii) ¬˝ÁÃ äÊ«∏∑§Ÿ NŒÿ ∑§ ’Êÿ¥ •ÕflÊ ŒÊÁ„UŸ ÁŸ‹ÿ mUÊ⁄UÊ ¬ê¬ Á∑§ÿ ªÿ ⁄UQ§ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê äÊ«∏∑§Ÿ ∑§Ê •ÊÿÃŸ (stroke volume)∑§„UÃ

„ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ¬Á⁄UáÊÊ◊SflM§¬ äÊ«∏∑§Ÿ •ÊÿÃŸ ◊ flÎÁhU „UÊ ¡ÊÃË „Ò– ÁŸ‹ÿ ◊ ¬˝fl‡Ê ∑§ Á‹∞ •ÁäÊ∑§ ⁄UQ§ ©U¬‹éäÊ ⁄U„UÃÊ „ÒU– ¡Ê Á∑§
Ãà∑§Ê‹ äÊ«∏∑§Ÿ ∑§ •ÊÿÃŸ ∑§Ê ’…∏UÊ ŒÃÊ „ÒU–U

(iv) NŒÿ ∑§ ŒÊÁ„UŸ fl ’Êÿ¥ ◊ ‚ Á∑§‚Ë ∞∑§ ÁŸ‹ÿ mUÊ⁄UÊ ∞∑§ Á◊ÁŸ≈U ◊¥ ¬ê¬ Á∑§ÿ ªÿ ⁄UQ§ ∑§Ë ◊ÊòÊÊ ∑§Ê NŒÿ ∑§Ë ÁŸ∑§Ê‚ ˇÊ◊ÃÊ
(Cardiac output)∑§„UÃ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ NŒÿ ∑§Ë ÁŸ∑§Ê‚ ˇÊ◊ÃÊ ∑§ flÎÁhU „UÊÃË „ÒU–

(v) ⁄UQ§ •ÊÿÃŸ ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU, ¡Ê ◊ÈÅÿÃ— å‹Ê¡◊Ê ∑§ •ÊÿÃŸ ◊¥ flÎÁh „UÊŸ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ „UÊÃË „ÒU– ⁄UQ§ ∑§Ë ‹Ê‹ ∑§Ê·Ê•Ê¥ ∑§Ë ‚¥ÅÿÊ ◊¥
flÎÁh „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– ¬˝Á‡ÊÁˇÊÃ Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ∑È§‹ ⁄UQ§ •ÊÿÃŸ | ‹Ë≈U⁄U ‚ ÷Ë •ÁäÊ∑§ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU–

(vi) ⁄UQ§ ¬˝flÊ„U ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU–
(vii) •ÁäÊ∑§ ⁄UQ§ •ÊÿÃŸ „UÊŸ ‚ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¥ ⁄UQ§ ¬˝flÊ„U ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU ÃÕÊ ‚Íˇ◊ ŸÁ‹∑§Ê•Ê¥ ◊¥ flÎÁh „UÊ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ⁄UQ§ ∑§Ê ¬ÈŸ— ÁflÃ⁄UáÊ

¬˝÷ÊflË M§¬ ‚ „UÊŸ ‹ªÃÊ „ÒU–
(viii) ÁSÕ⁄U ⁄UQ§øÊ¬ ∑§Ë ŒÊŸÊ¥ •flSÕÊ•Ê¥ Á‚S≈UÊÁ‹∑§ ÃÕÊ «UÊÿS≈UÊÁ‹∑§ ◊¥ ∑§◊Ë •Ê ¡ÊÃË „ÒU–

‡fl‚Ÿ Ã¥òÊ
(Respiratory System)

◊ŸÈcÿ ÷Ê¡Ÿ ∞fl¢ ¡‹ ∑§ Á’ŸÊ ÃÊ ∑È§¿U ‚◊ÿ Ã∑§ ¡ËÁflÃ ⁄U„U ‚∑§ÃÊ „ÒU ¬⁄U ‡flÊ‚ ∑§ Á’ŸÊ x-{ Á◊ÁŸ≈U ‚ ÖÿÊŒÊ ¡ËÁflÃ Ÿ„UË¥ ⁄U„U
‚∑§ÃÊ– ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á‹ÿ ÷Ê¡Ÿ fl ¡‹ ŒÊŸÊ¥ „UË •Êfl‡ÿ∑§ „Ò¥U ¬⁄UãÃÈ ßŸ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ÁŸ⁄UãÃ⁄U •Êfl‡ÿ∑§ Ÿ„UË¥ „ÒU ÄÿÊ¥Á∑§ ‡Ê⁄UË⁄U Ç‹Êß∑§Ê¡Ÿ •ÊÒ⁄U fl‚Ê ∑§
M§¬ ◊¥ ÷Ê¡Ÿ ∑§Ê ÿ∑Î§Ã ◊¥ ‚¢øÿ ∑§⁄U∑§ ⁄Uπ ‹ÃÊ „ÒU– ¡‹ ¬˝àÿ∑§ ∑§Á‡Ê∑§Ê ◊¥ ©U¬ÿÈÄÃ ¬Á⁄U◊ÊáÊ ◊¥ ⁄U„UÃÊ „ÒU– „UÊÁŸ∑§Ê⁄U∑§ ¬ŒÊÕ¸ ÷Ë ÃÈ⁄UãÃ ‡Ê⁄UË⁄U
‚ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§‹ ¡Êÿ¥ ÿ„U èÊË •Êfl‡ÿ∑§ Ÿ„UË¥ „ÒU ¬⁄U •ÊÄ‚Ë¡Ÿ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ÁŸ⁄UãÃ⁄U øÊÁ„Uÿ ÄÿÊ¥Á∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ •ÊÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê ‚¢ÁøÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ë
√ÿflSÕÊ Ÿ„UË¥ „ÒU–

‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ flÊÿÈ ∑§ •ãŒ⁄U ¡ÊŸ •ÊÒ⁄U ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§‹Ÿ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ‡fl‚Ÿ ∑§„UÃ „Ò¥U ¡Ê ÁŸ⁄UãÃ⁄U ø‹ÃÊ ⁄U„UÃÊ „ÒU–

‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ŒÊ Á∑˝§ÿÊ∞° ‚Áê◊Á‹Ã „Ò¥U-

v. •Á÷‡fl‚Ÿ (Inspiration) - ‡ÊÈh flÊÿÈ ∑§Ê •ãŒ⁄U πË¥øŸ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê •Á÷‡fl‚Ÿ ∑§„UÃ „Ò¥U–

w. ÁŸ—‡fl‚Ÿ (Expiration) - •‡ÊÈh flÊÿÈ ÿÊ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸ •ÊÄ‚Êß«U ÿÈÄÃ flÊÿÈ ∑§Ê ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§Ê‹Ÿ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ÁŸ—‡fl‚Ÿ ∑§„UÃ „Ò¥U–
‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á∑§‚Ë ÷Êª ‚ ¡’ ⁄UÄÃ ªÈ¡⁄UÃÊ „ÒU ÃÊ ©U‚◊¥ ©U¬ÁSÕÃ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ •‹ª „UÊ∑§⁄U ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ◊¥ ¬„È¢Uø ¡ÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥
◊¥ ©U¬ÁSÕÃ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸ •ÊÄ‚Êß«U ⁄UÄÃ ◊¥ Á◊‹ ¡ÊÃÊ „ÒU–
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‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UŸ flÊ‹ •¢ªÊ¥ ∑§ ‚◊Í„U Á◊‹∑§⁄U ‡fl‚Ÿ Ã¢òÊ ’ŸÊÃ „Ò¥U– ‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ◊¥ ÁŸêŸÁ‹ÁπÃ •¢ª ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃ „Ò¥U-

v. ŸÊ‚ÊªÈ„UÊ (Nose)

w. ◊ÈπªÈ„UÊ (Mouth Cavity)

x. ∑¢§∆U (Larynx)

y. ‡flÊ‚Ÿ‹Ë (Trachea)

z. »È§ç»È§‚ (Lungs)

{. ¬‡ÊȨ̀∑§Ê∞¥ (Ribs)

|. ¬‡ÊÈ¸∑§ÊãÃ⁄UËÿ ¬Á‡ÊÿÊ¢ (Inter Costal Muscles)

}. ◊äÿ ¬≈U (diaphragm)

‡fl‚Ÿ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ ÁflÁœ -

¡’ „U◊ ‡flÊ¢‚ ‹Ã „Ò¥U ÃÊ ŸÊ∑§ •ÊÒ⁄U ◊Èπ ‚ ‹Ÿ flÊ‹Ë „UflÊ Á¡‚◊¥ ◊ÈÅÿÃÿÊ •ÊÄ‚Ë¡Ÿ „UÊÃË „ÒU ÿ„U „UflÊ »È§ç»È§‚ ◊¥ ¬„È¢UøÃË „ÒU–

»È§ç»È§‚ ∑§Ë ‡fl‚ŸË ŸÁ‹∑§Ê•Ê¥ ‚ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ flÊÿÈ∑§Ê‡Ê Ã∑§ ¬„È¢UøÃË „ÒU, ¡„UÊ¢ ÿ„U »È§ç»È§‚ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê•Ê¥ ◊¥ Áfll◊ÊŸ ⁄UÄÃ ‚ ‚ê¬∑¸§ ◊¥ •ÊÃË „ÒU–

⁄UÄÃ ◊¥ „UË◊ÊÇ‹ÊÁ’Ÿ „UÊÃÊ „ÒU ¡Ê •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê •¬ŸË •Ê⁄U •Ê∑§Á·¸Ã ∑§⁄U ª˝„UáÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U •ÊÄ‚Ë„UË◊ÊÇ‹ÊÁ’Ÿ ’Ÿ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U

•ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ÿÈÄÃ ⁄UÄÃ Á»§⁄U »È§ç»È§‚ ‚ NŒÿ ◊¥ ¡ÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U fl„UÊ¢ ‚ ‚Ê⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ œ◊ÁŸÿÊ¥ mÊ⁄UÊ ø‹Ê ¡ÊÃÊ „ÒU– ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë ¬˝àÿ∑§ ∑§ÊÁ‡Ê∑§Ê Á»§⁄U

•¬ŸË •Êfl‡ÿ∑§ÃÊŸÈ‚Ê⁄U •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ‹ ‹ÃË „Ò¥U– ¬˝àÿ∑§ ∑§Ê‡ÊÊ ◊¥ øÿÊ¬øÿ (metabolism) ∑§ »§‹SflL§¬ ∑§Ê’¸Ÿ-«UÊß¸-•ÊÚÄ‚Êß«U ªÒ‚

’ŸÃË „ÒU Á¡‚∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U ‚ ÁŸ∑§‹ŸÊ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ÿ„U ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸ •ÊÄ‚Êß«U ⁄UÄÃ ◊¥ ÉÊÈ‹ ∑§⁄U Á‡Ê⁄UÊ•Ê¥ mÊ⁄UÊ NŒÿ ◊¥ •ÊÒ⁄U »È§ç»È§‚ ◊¥ ¬„È¢UøÃË

„ÒU fl„UÊ¢ flÊÿÈ∑§Ê‡Ê ∑§Ê‡Ê∑§Ëÿ ∑§‹Ê ‚ ÿ„U flÊÿÈ∑§Ê‡Ê ◊¥ Á»§⁄U ‡fl‚ŸË ŸÁ‹∑§Ê•Ê¥ ‚ „UÊÃË „ÈUß¸ ŸÊ∑§ •ÊÒ⁄U ◊È¢„U ‚ ’Ê„U⁄U „UÊ ¡ÊÃË „ÒU–

•Á÷‡fl‚Ÿ ∞fl¢ ©Uë¿UflÊ‚ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ Á◊‹∑§⁄U ‡fl‚Ÿ ∑§„U‹ÊÃË „ÒU– SflSÕ ◊ŸÈcÿ ∞∑§ Á◊ÁŸ≈U ◊¥ v{ ‚ wÆ ’Ê⁄U ‡flÊ‚ ‹ÃÊ „ÒU– ¿UÊ≈U ’ìÊ

flÿS∑§ ∑§Ë •¬ˇÊÊ∑Î§Ã •Áœ∑§ ‡flÊ¢‚ ‹Ã „Ò¥U–

‡fl‚Ÿ-Œ⁄U (Respiratory Rate)

‚Ê◊ÊãÿÃ— SflSÕ ◊ŸÈcÿ ◊¥ ‡fl‚Ÿ Œ⁄U v{-wÆ ¬˝ÁÃ Á◊ÁŸ≈U „UÊÃË „ÒU– ÿ„U ¬ÈL§·Ê¥ ∑§Ë •¬ˇÊÊ ÁSòÊÿÊ¥ ◊¥ ÕÊ«∏UÊ •Áœ∑§ „UÊÃË „ÒU– ∞∑§ ‡fl‚Ÿ

ø∑˝§ ◊¥ •Á÷‡fl‚Ÿ (inspiration) ÁŸ—‡fl‚Ÿ (Expiration) ∞fl¢ Áfl⁄UÊ◊ „UÊÃÊ „ÒU–

‡fl‚Ÿ Œ⁄U ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¢

v. ‡fl‚Ÿ Œ⁄U ¬⁄U ⁄UÊ‚ÊÿÁŸ∑§ ∞fl¢ SŸÊÿÁfl∑§ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝÷Êfl ¬«∏UÃÊ „ÒU–

w. √ÿÊÿÊ◊ ∑§⁄UŸ, ™¢§øÊß¸ ¬⁄U ø…∏UŸ, •Áœ∑§ ¬Á⁄UüÊ◊ ∑§⁄UŸ, ‚ŒË¸ ‹ªŸ ¬⁄U, ÷Ê¡Ÿ ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ ◊ŸÊflª, ¬Ë«∏UÊ ÿÊ ÷ÿ ‹ªÃ ‚◊ÿ ‡flÊ‚ ∑§Ë
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ªÁÃ Ã¡ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU–

x. ßŸ ‚’ •flSÕÊ•Ê¥ ◊¥ ¬Á‡ÊÿÊ¢ º˝ÈÃ ªÁÃ ‚ Á‚∑È§«∏UÃË „ÒU Á¡‚‚ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ •Áœ∑§ πø¸ „UÊÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ »§‹SflL§¬ ∑§Ê’¸Ÿ «UÊß¸ •ÊÄ‚Êß«U

•Áœ∑§ ’ŸÃË „ÒU ß‚‚ »È§ç»È§‚Ê¥ ∑§Ê Ã¡Ë ‚ ∑§Ê◊ ∑§⁄UŸÊ ¬«∏UÃÊ „ÒU–

y. ‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ÁŒŸ ◊¥ •Áœ∑§ •ÊÒ⁄U ⁄UÊÃ ∑§Ê ∑§◊ „UÊÃË „ÒU–

z. Œ◊Ê, ÿˇ◊Ê, å‹ÍÁ⁄U‚Ë •ÊÁŒ ⁄UÊªÊ¥ ◊¥ ¡’ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ê ©U¬ÿÊª Ÿ„UË¥ „UÊ ¬ÊÃÊ Ã’ ÷Ë ‚Ê¢‚ Ã¡Ë ‚ ø‹Ÿ ‹ªÃË „ÒU– ◊ÊŒ∑§ º˝√ÿÊ¥ ∑§Ê πÊŸ

‚ ÷Ë ‡fl‚Ÿ Œ⁄U ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

{. ‡fl‚Ÿ Á∑˝§ÿÊ ∑§Ê ∞Áë¿U∑§ ÁŸÿ¢òÊáÊ ∞∑§ ‚Ë◊Ê Ã∑§ „UË ‚¢÷fl „ÒU–

|. ÿÁŒ ‡flÊ‚ ◊Êª¸ ◊¥ Á∑§‚Ë Ã⁄U„U ∑§Ë L§∑§Êfl≈U ¬ÒŒÊ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U ©U‚◊¥ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ¬Í⁄UË Ã⁄U„U Ÿ„UË¥ •Ê ¬Êÿ ©U‚ ‡flÊ‚ ∑§c≈U ∑§„UÃ „Ò¥U–

„U◊Ê⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ Á‹ÿ •ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ •ÁÃ •Êfl‡ÿ∑§ „ÒU– ÿ„U Á¡ÃŸË ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ¡ÊÿªË ©UÃŸË „UË ™§¡Ê¸ ’ŸªË–

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

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

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

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

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

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

(v) ‚„UŸˇÊ◊ÃÊ ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ mUÊ⁄UÊ ∑§¬ÊÁ≈Uÿ ˇÊ◊ÃÊ (Ventilatory Efficiency)’…∏U ¡ÊÃË „ÒU– »§‹SflM§¬ ∑§◊ flÊÿÈ mUÊ⁄UÊ •Êfl‡ÿ∑§
•ÊÚÄ‚Ë¡Ÿ ∑§Ë ¬ÍÁÃ¸ ∑§⁄U ŒË ¡ÊÃË „Ò–

(vi) » »§«∏Ê ∑§ ¿UÊ≈U flÊÿÈ∑§Ê·Ê¥ mUÊ⁄UÊ •ÊŒÊŸ-¬˝ŒÊŸ Á∑§ÿ ¡ÊŸ ∑§Ê »»§«∏Ê ∑§Ê ¬˝‚⁄UáÊ (Pulmonary diffusion)∑§„UÃ „ÒU– √ÿÊÿÊ◊ ∑§

»§‹SflM§¬ flÊÿÈ∑§Ê· •ÁäÊ∑§ ◊ÊòÊÊ ◊¥ ¬˝‚⁄UáÊ ∑§ Á‹∞ ‚Á∑˝§ÿ „UÊ ¡ÊÃ „ÒU– ßUŸ∑§Ê •Ê∑§Ê⁄U ÷Ë ’…∏U ¡ÊÃÊ „ÒU–

◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Á’ãŒÈ

v. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊¥ √ÿÊÿÊ◊ fl π‹∑Í§Œ ’Ê‹∑§ ∑§ Áfl∑§Ê‚ fl flÎÁh ◊¥ ‚„UÿÊª ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

w. ◊ŸÈcÿ ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê ‹ª÷ª •ÊäÊÊ fl¡Ÿ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê „UÊÃÊ „ÒU–

x. √ÿÊÿÊ◊ ¬‡ÊË Ã¥ÃÈ ∑§Ë ◊Ê≈UÊß¸U ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU–

y. √ÿÊÿÊ◊ ∑§ »§‹SflM§¬ ‹øË‹¬Ÿ ∑§Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU ¡Ê ª¥÷Ë⁄U ¬Á‡Êÿ øÊ≈UÊ¥ ‚ ’øÊÃÊ „ÒU–

z. √ÿÊÿÊ◊ mUÊ⁄UÊ ‡fl‚Ÿ ˇÊ◊ÃÊ ◊¥ flÎ∏Áh „UÊ „UÊÃË „ÒU–

{. √ÿÊÿÊ◊ ∑§ mUÊ⁄UÊ NŒÿ ∑§ ÷Ê⁄U fl •ÊÿÃŸ ◊¥ flÎÁh „UÊÃË „ÒU–

•èÿÊ‚ ¬˝‡Ÿ
’„ÈUøÿŸÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ∑§¬Ê‹ fl ø„U⁄‘U ◊¥ „UÁ«UỖ«UÿÊ¥ ¬Êß¸U ¡ÊÃË „Ò¥U-

(•) vy-} (’) }-vy

(‚) vv-vv (Œ) |-vz (   )
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w. ¡ËflŸ ¬ÿ¸ãÃ ‚¥∑È§ÁøÃ ∞fl¥ Á‡ÊÁÕ‹ „UÊÃË „Ò¥U-

(•) ∞Áë¿U∑§ ¬‡ÊË (’) NŒÿ ¬‡ÊË

(‚) • fl ’ (Œ) ∑§Êß¸U Ÿ„UË¥ (   )

x. ‚Ê◊ÊãÿÃ— ¬˝àÿ∑§ √ÿÁQ§ ◊¥ ⁄UÄÃ ¬ÊÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU-

(•) }-vÆ ‹Ë≈U⁄U (’) w-x ‹Ë≈U⁄U

(‚) y-z ‹Ë≈U⁄U (Œ) { ‹Ë≈U⁄U (   )

y. SflSÕ ◊ŸÈcÿ ∞∑§ Á◊ÁŸ≈U ◊¥ ‚Ê¢‚ ‹ÃÊ „ÒU-

(•) v{-v} ’Ê⁄U (’) |Æ ‚ |w ’Ê⁄U

(‚) wÆ-wz ’Ê⁄U (Œ) {-} ’Ê⁄U (   )

‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. SŸÊÿÁfl∑§ ‚¢SÕÊŸ ∑§ Áfl∑§Ê‚ ∑§ ‚ÊÕ ’Ê‹∑§ ∑§Ê ∑§ÊŸ ‚Ê Áfl∑§Ê‚ „UÊÃÊ „ÒU?

w. ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ê •Ê∑Î§ÁÃ ∑§ÊÒŸ‚Ê Ã¥òÊ ŒÃÊ „ÒU?

x. ⁄UÄÃ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ Á∑§ÃŸË ’Ê⁄U øÄ∑§⁄U ‹ªÊÃÊ „Ò?

y. „U◊ Á∑§‚∑§ Á’ŸÊ ¡ËÁflÃ Ÿ„UË¥ ⁄U„U ‚∑§Ã?

ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ —-

v. √ÿÊÿÊ◊ fl π‹∑Í§Œ „U◊Ê⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ∑§Ë Á∑§‚ ¬˝∑§Ê⁄U flÎÁh •ÊÒ⁄U Áfl∑§Ê‚ ∑§⁄UÃÊ „ÒU?

w. ⁄UÄÃ ∑§ ∑§Êÿ¸ Á‹πÊ–

x. ¬ÊøŸ Ã¢òÊ ∑§ •¢ªÊ¥ ∑§ ŸÊ◊ Á‹πÊ–

¬˝Ê¡Ä≈U fl∑¸§ (Project Work)

•ŸÈ¬ÿÊªË flSÃÈ•Ê¥ ‚ ∞∑§ ◊ÊŸfl ∑¥§∑§Ê‹ Ã¥òÊ ∑§ ◊ÊÚ«U‹ ∑§Ê ∞∑§ ¬˝Ê¡Ä≈U ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞–

‚¥∑§Ã (Hints) —

(i) ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–

(ii) ’«∏-’È¡ÈªÊZ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–

(iii) ÁøòÊÊ¥ ‚ ‚◊¤ÊÊ∞¥–

∑§‚ S≈U«UË (Case Study)

π‹ ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ¡Ê∑§⁄U π‹ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ •ÕflÊ ’ÊŒ ◊¥ wÆ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë ‡fl‚Ÿ Œ⁄U  ∑§Ë ªáÊŸÊ ∑§⁄‘¥U–

‚¥∑§Ã (Hints) —

(i) Á∑§‚Ë ◊Á„U‹Ê fl ¬ÈL§· Áπ‹Ê«∏Ë ‚ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–

(ii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¬Í¿¥U–

(iii) ª˝Ê◊ ¬¥øÊÿÃ ∑§ ‹ÊªÊ¥ ‚ ¡ÊŸ¥–

(iv) Á∑§ÃÊ’Ê¥ fl ‹πÊ¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U

(v) Á∑§‚Ë π‹ ◊ÒŒÊŸ ◊¥ ¡Êÿ¥–

©UûÊ⁄U◊Ê‹Ê

v. ’  w. ’  x. ‚  y. ’
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•äÿÊÿ-y

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ

— •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ∞fl¢ ◊„Uàfl

(Physical Education & Sports Psychology: Need & Importance)

Áfl·ÿ flSÃÈ (Syllabus)

y-v ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ fl π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë •fl‡ÿ∑§ÃÊ fl ◊„Uàfl ∑§Ê ‚◊¤ÊŸÊ–

©UŒÔ˜Œ‡ÿ (Objectives)

ßU‚ •äÿÊÿ ∑§Ê ¬…∏UŸ ∑§ ’ÊŒ •Ê¬-

y.v π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ê ‚◊¤Ê ¬Êÿ¥ª–

y.w π‹∑Í§Œ ◊¥ π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§ ◊„Uàfl fl ÷ÍÁ◊∑§Ê ∑§Ê ‚◊¤Ê ¬Êÿ¥ª–

‚ê’ÁãäÊÃ ¬Œ (Relevent Terms)

- π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ— π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë fl„U ‡ÊÊπÊ „ÒU ¡Ê π‹ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ¬⁄U ◊ÊŸfl √ÿfl„UÊ⁄U ‚ ¡È«∏Ë „ÒU– •èÿÊ‚ •ÊÒ⁄U ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ
ŒÊŸÊ¥ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ◊¥ ©U‚∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ ªÈáÊÊà◊∑§ ‚ÈäÊÊ⁄U ‹ÊŸË „ÒU–

- ÃŸÊfl— ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ ’øÒŸË ∑§Ê ÃŸÊfl ∑§„UÃ „Ò¥U–

- ◊ÊŸÁ‚∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ— ßU‚ Ã⁄U„U ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ê ÃŸÊfl◊ÈQ§ ∑§⁄U π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ∑§Ê ◊ÊŸÁ‚∑§ M§¬ ‚ •èÿÊ‚ ∑§⁄UÊŸÊ–

- ◊ÊŸflËÿ √ÿfl„UÊ⁄U— ◊ŸÈcÿ mUÊ⁄UÊ Áfl‡Ê· Ã⁄UË∑§ ‚ •Êø⁄UáÊ ∑§⁄UŸÊ–

- •Á÷¬˝⁄UáÊÊ— Á∑§‚Ë ÷Ë ∑§Êÿ¸ ∑§ ∑§⁄UŸ ∑§ ¬˝⁄U∑§ ∑§Ê •Á÷¬˝⁄UáÊÊ ∑§„UÃ „Ò¥U–

¡’ ∑§÷Ë ’Ê‹∑§ ∑§Ê •¬ŸË ◊Ê¥ ‚ Á∑§‚Ë øË¡ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU ÃÊ fl„U ◊Ê¥ ∑§Ê ¡Ê ’ÊÃ¥ ¬‚ãŒ „Ò¥U fl„U ∑§⁄U∑§ ∞fl¥ •ãÿ ¬˝ÿÊ‚Ê¥
‚ ◊Ê¥ ∑§Ê πÈ‡Ê ∑§⁄U, •¬ŸÊ ©UŒỖŒ‡ÿ ¬Í⁄UÊ ∑§⁄UŸÊ øÊ„UÃÊ „ÒU– ¡’ ∑§÷Ë ∑§Êø Áπ‹Ê«∏Ë ∑§Ê ÿ„U ∑§„UÃÊ „ÒU Á∑§ ÃÈ◊ •Ê¡ ∑§ ◊Òø ◊¥ •ë¿UÊ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ
∑§⁄UÊª ÃÊ ÃÈê„¥U ßUŸÊ◊ ÁŒÿÊ ¡ÊÿªÊ ÿÊ Á∑§‚Ë •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ Á∑˝§∑§≈U ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ S≈UÁ«Uÿ◊ ◊¥ ‚ÈãŒ⁄U ø◊ø◊ÊÃË ∑§Ê⁄U ÁŒπÊÃ „Ò¥U •ÕÊ¸Ã ¡Ê Áπ‹Ê«∏Ë
¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§Ê ‚fl¸üÊDU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄‘UªÊ ©U‚ ÿ„U ŒË ¡ÊÿªË–

ÿ ‚÷Ë ¬˝ÿÊ‚ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ¬˝ÿÊ‚ „Ò¥U– •ÕÊ¸Ã ¿UÊ≈U ’ëøÊ¥ ‚ ‹∑§⁄U ¬˝ÊÒ…∏U √ÿÁQ§ Ã∑§ ‚÷Ë ¬˝ÁÃÁŒŸ ßU‚ ÁflôÊÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ∑§⁄UÃ „Ò¥U–
•Ã— „U◊ ∑§„U ‚∑§Ã „Ò¥U Á∑§ ◊ÊŸflËÿ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ê ¡ÊŸ fl ‚◊¤ÊŸ ∑§ ÁflôÊÊŸ ∑§Ê ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§„UÃ „Ò¥U– ÁflÁ‹ÿ◊ ◊ÒÄ«ÍUª‹ Ÿ •¬ŸË ¬ÈSÃ∑§ “∞Ÿ
•Ê©U≈U‹ÊßUŸ •ÊÚ»§ ‚ÊßU∑§Ê‹ÊÚ¡Ë” ◊¥ ∑§„UÊ „ÒU, ““◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∞∑§ ÁflôÊÊŸ „ÒU Á¡‚∑§Ê ©UŒỖŒ‡ÿ „U◊¥ ¡ËflŸ ∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ê ‚ê¬ÍáÊ¸ÃÊ ‚ ‚◊¤ÊŸ •ÊÒ⁄U
ÁŸÿ¥òÊáÊ ∑§⁄UŸ ‚ „UÊÃÊ „ÒU–””

π‹-◊ŸÊÁflôÊÊŸ
π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ê •Õ¸ (Meaning of Sports Psychology)

π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ π‹ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ •Êø⁄UáÊ ÿÊ √ÿfl„UÊ⁄U ‚ ‚ê’ÁãäÊÃ „UÊÃË „ÒU– π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë
fl„U ‡ÊÊπÊ „ÒU ¡Ê π‹ ∑§ ◊ÒŒÊŸ ¬⁄U ◊ÊŸfl √ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ê •äÿÿŸ ∑§⁄UÃË „ÒU– π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§ ôÊÊŸ ‚ •èÿÊ‚ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ Ã∑§ŸË∑§
∑§Ê ÁŸ⁄UãÃ⁄U ‚ÈäÊÊ⁄U ‹ÊÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§ ŒÊÒ⁄UÊŸ ©U‚Ë ôÊÊŸ ‚ ‚fl¸üÊDU ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§⁄UŸ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃË „ÒU– ÿ„U π‹ ¬Á⁄Ufl‡Ê ◊¥
◊ÊŸfl √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ¬„U‹Í ∑§ •äÿÿŸ ¬⁄U ’‹ ŒÃË „ÒU–

π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë ¬Á⁄U÷Ê·Ê (Definition of Sports Psychology)
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(i) ’˝Ê©UŸË fl ◊„UËŸ (Browne and Mahoney), ““π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ‚÷Ë SÃ⁄UÊ¥ ¬⁄U π‹Ê¥ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§‹Ê¬Ê¥ ∑§
◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ Á‚hÊ¥ÃÊ¥ ∑§Ê ÁflÁŸÿÊª „ÒU–””

(ii) Á‚¥ª⁄U (Singer), ““π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë ∑§ß¸U ‡ÊÊπÊ•Ê¥ ∑§Ê ‚◊ÊÁ„UÃ Á∑§∞ „ÈU∞ „Ò¥U ¡Ê Áπ‹Ê«∏Ë ∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ‚◊¤ÊŸ ∑§Ë
„U◊Ê⁄UË ÿÊÇÿÃÊ, ßU‚ ∑Ò§‚ ’„UÃ⁄U ’ŸÊÿÊ ¡Ê∞ •ÊÒ⁄U •èÿÊ‚ ∑§ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ‚ ¡È«∏Ë „ÒU–””

(iii) ∑§.∞◊. ’ã‚¸ (K.M. Burns), ““π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë flÊ ‡ÊÊπÊ „ÒU ¡Ê π‹∑Í§Œ ◊¥ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ mUÊ⁄UÊ
√ÿÁQ§ ∑§Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ŒˇÊÃÊ ∑§Ê •äÿÿŸ ∑§⁄UÃË „ÒU–””

„U◊¥ π‹Ê¥ ◊¥ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë ÄÿÊ¥ •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ „UÊÃË „ÒU -

v. ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ•Ê¥ ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ Áπ‹Ê«∏UË ◊¥ •àÿÁœ∑§ Œ’Êfl ¬«∏UÃÊ „ÒU Á¡‚∑§ ∑§Ê⁄UáÊ ©U‚∑§Ê Áfl¬⁄UËÃ •‚⁄U ©U‚∑§Ë ŒˇÊÃÊ fl ÿÊÇÿÃÊ ¬⁄U ¬«∏UÃÊ
„ Ò U –

w. fl„U ÃŸÊflÿÈÄÃ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU, ©U‚∑§ OÔUŒÿ ∑§Ë œ«∏U∑§Ÿ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU, ¬‚ËŸ ’„UŸ ‹ªÃ „Ò¥U ©U‚ •¬ŸË ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§ Á‹ÿ ÉÊ’⁄UÊ„U≈U „UÊ
¡ÊÃË „ÒU, •¬ŸÊ ‹ˇÿ ¬˝ÊåÃ ∑§⁄UŸÊ ∑§Á∆UŸ ‚Ê ÁŒπŸ ‹ªÃÊ „ÒU–

•Ã— π‹ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§Ê¥ ∑§Ê π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ê ‚◊¤ÊŸ ◊¥ •¬ŸË L§Áø ⁄UπŸË øÊÁ„Uÿ Áfl‡Ê·∑§⁄U Œ’Êfl ∑§Ê ÁŸÿ¢ÁòÊÃ ∑§⁄UŸ ∑§ ˇÊòÊ ◊¥– π‹
∑§Ë ©U‚ Ã∑§ŸË∑§ ¬⁄U ¬˝∑§Ê‡Ê «UÊ‹¥ Á¡‚‚ π‹ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ∑§Ê ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ M§¬ ◊¥ Œπ∑§⁄U •¬Ÿ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ •Áœ∑§ ‚ÈœÊ⁄U ‹ÊŸ ∑§Ê ¬˝ÿàŸ ∑§⁄U
‚∑¥§–

„U◊ Á∑§‚ ¬˝∑§Ê⁄U ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê ÃŸÊfl ◊ÈÄÃ ∑§⁄¥U - ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ Á‡ÊÁÕ‹Ë∑§⁄UáÊ ‚ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§Ê πÈ‹ŸÊ fl Á‚∑È§«∏UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU– ¡’
◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¢ y-z ‚Ò. Ã∑§ Á‚∑È§«∏UÃË „Ò¢U •ÊÒ⁄U Á»§⁄U Á‡ÊÁÕ‹ „UÊÃË „Ò¥U ÃÊ ‡Ê⁄UË⁄U •Áœ∑§ ÃŸÊfl ◊ÈÄÃ fl Á‡ÊÁâÊ‹ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ÿ„U Á‡ÊÁÕ‹Ë∑§⁄UáÊ „UÊÕ,
¬Ò⁄U, ∑Í§À„U, ¬≈U, ¬Ë∆U, ªŒ¸Ÿ, ∑§ãœ, ÷È¡Ê∞¥, ¡’«∏U, ø„U⁄UÊ •ÊÒ⁄U •Ê¢πÊ¥ mÊ⁄UÊ Á∑§ÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

•ª⁄U •àÿÁœ∑§ ©UûÊÁ¡Ã Áπ‹Ê«∏UË ∑§ Á‹ÿ Á‡ÊÁÕ‹Ë∑§⁄UáÊ ∑§Ê ¬˝ÿÊª ∑§⁄UÃ „Ò¥U ÃÊ ©U‚∑§Ë ©UûÊ¡ŸÊ ∑§Ê SÃ⁄U ∑§◊ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU •ÊÒ⁄U ß‚∑§Ê
‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ •‚⁄U ©U‚∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ¬⁄U ¬«∏UªÊ–

ÃŸÊfl◊ÈÄÃ ∑§Êÿ¸∑˝§◊ ∑§ ‹Ê÷ - Á‡ÊÁÕÁ‹∑§⁄UáÊ ’„ÈUÃ ‚Ë ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ∑§ Á‹ÿ •ŸÈ∑Í§‹ „ÒU-

v. •Ê⁄UÊ◊ ∑§Ê ’…∏UÊflÊ ŒŸ ‚ flÊÁ¬‚ ‡ÊÁÄÃ •ÊÒ⁄U Áfl‡flÊ‚ ∑§Ê •ÊŸÊ–

w. π‹ ‚ ’…∏U „ÈU∞ Œ’Êfl ‚ ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ∑§ ÃŸÊfl ◊¥ Á‡ÊÁÕ‹ÃÊ–

x. ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ™§¡Ê¸ •ÊŸ ‚ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ SÃ⁄U ◊¥ ’…∏UÊflÊ–

y. ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ‚ ¬Ífl¸ flÊÁ◊Zª-•¬ ∑§⁄UŸ ‚ ◊ÊŸÁ‚∑§ •ÊÒ⁄U ‡Ê⁄UËÁ⁄U∑§ Áfl‡flÊ‚ fl ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ÷Êª ‹Ÿ ∑§Ê ©Uà‚Ê„U ’…∏UÃÊ „ÒU–

π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ê ◊„Uàfl (Importance of Sports Psychology)

©Uëø ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ◊¥ ¬˝ÁÃS¬hÊ¸ ∑§ SÃ⁄U ◊¥ ÁŸ⁄UãÃ⁄U flÎÁh ∑§ ∑§Ê⁄UáÊ Áπ‹Ê«∏Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃÒÿÊÁ⁄UÿÊ¥ ¬⁄U •‹ª ‚ Áfl‡Ê· äÿÊŸ ŒŸ
‹ªÊ „ÒU– Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§Ë Ã∑§ŸË∑§, π‹ ∑§ÊÒ‡Ê‹ ÷Ë ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ fl ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃÒÿÊÁ⁄UÿÊ¥ ∑§ ™§¬⁄U ÁŸ÷¸⁄U ∑§⁄UÃË „ÒU– •¥Ã⁄UÊ¸C˛UËÿ SÃ⁄U ¬⁄U ¬˝ÁÃS¬hÊ¸ ∑§
Á‹∞ ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃÒÿÊÁ⁄UÿÊ¥ ∞∑§ ◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ÷ÍÁ◊∑§Ê ÁŸ÷ÊÃË „ÒU Á¡‚◊¥ ∞∑§ π‹ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ∑§Ë ÷ÍÁ◊∑§Ê •„U◊Ỗ „UÊÃË „ÒU– „UÊ⁄U-¡ËÃ ŒÊŸÊ¥ „UË ◊ÊŸfl
∑§ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ¬⁄U ¬˝÷Êfl «UÊ‹ÃË „ÒU– π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§ ◊„Uàfl ÁŸêŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ „Ò¥U-

(i) ÁŸ⁄UãÃ⁄U π‹ SÃ⁄U ◊¥ ‚ÈäÊÊ⁄U ‹ÊŸÊ–

(ii) ◊ÊŸÁ‚∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ (Mental Training) mUÊ⁄UÊ π‹ Ã∑§ŸË∑§Ê¥ ¬⁄U SflÊÁ◊àfl ¬ÊŸÊ–

(iii) Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ◊¥ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄U ©UŸ ¬⁄U ÁŸÁŒ¸CU Ã⁄UË∑§ ‚ π‹ SÃ⁄U ◊¥ ÁŸ⁄UãÃ⁄U ‚ÈäÊÊ⁄U ‹Ê ‚∑§Ã „Ò¥U–

(iv) π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§ ôÊÊŸ ∑§ mUÊ⁄UÊ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ øÿŸ ∞fl¥ flªË¸∑§⁄UáÊ ∑§⁄U √ÿflÁSÕÃ …¥Uª ‚ ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ÁŒÿÊ ¡ÊÃÊ „ÒU–

(v) Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ÃŸÊfl ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UŸ ◊¥ π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë •„U◊Ỗ ÷ÍÁ◊∑§Ê „UÊÃË „ÒU–

‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UŸ flÊ‹ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ∑§Ê⁄U∑§

(Psychological Factors Affecting Physical Performance)

(i) Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ ◊¥ √ÿÁQ§ªÃ ÁflÁ÷ãŸÃÊ ¡Ò‚ Á∑§ ∑§Êß¸U ŒÊ Áπ‹Ê«∏Ë ∞∑§ ¡Ò‚Ê ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§Ã–

(ii) √ÿÁQ§àfl
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(iii) ’ÈÁh◊ûÊÊ

(iv) ◊ŸÊflÎÁûÊ

(v) •Á÷¬̋⁄UáÊÊ

(vi) •Ê∑̋§◊∑§ÃÊ

(vii) ©UŒỖŒË¬Ÿ •ÊÒ⁄U ‚Á∑˝§ÿÃÊ

(viii) Áø¥ÃÊ

(ix) äÿÊŸ •ÊÒ⁄U ∞∑§Êª˝ÃÊ

(x) ◊ÊŸÁ‚∑§ ∑§À¬ŸÊ

(xi) ‚Ê◊ÍÁ„U∑§ ‚ê’hÃÊ

√ÿÊÿÊ◊ ∑§ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ‹Ê÷ -

v. ÃŸÊfl ◊¥ ∑§◊Ë–

w. ÁøãÃÊ •ÊÒ⁄U •‡ÊÊÁãÃ ◊¥ ∑§◊Ë–

x. ÷Áflcÿ ◊¥ ÃŸÊfl •ÊŸ ◊¥ ⁄UÊ∑§–

y. Sflÿ¢ ∑§ ÷⁄UÊ‚ ◊¥ ‚ÈœÊ⁄U–

z. Á∑˝§ÿÊà◊∑§ ôÊÊŸ ◊¥ ’…∏UÊûÊ⁄UË–

{. ‚Ê◊ÊÁ¡∑§ ‚ŒỖ÷ÊflŸÊ ◊¥ ’…∏UÊflÊ–

|. ªÈS‚ ◊¥ ∑§◊Ë–

}. ¡ËflŸ ∑§ ¬˝ÁÃ ‚∑§Ê⁄UÊà◊∑§ ‚Êø–

Á¬¿U‹ ŒÊ Œ‡Ê∑§Ê¥ ‚ •’ •ë¿UË •ÕÊ¸ÃỖ SÃ⁄U flÊ‹Ë ≈UË◊Ê¥ ∑§ ¬˝Á‡ÊˇÊ∑§ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ Ã⁄UË∑§ ‚ Áπ‹ÊÁ«∏UÿÊ¥ ∑§Ê ¬˝Á‡ÊˇÊáÊ ŒÃ „Ò¥U Á¡‚∑§
◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ ¬Á⁄UáÊÊ◊ ‚Ê◊Ÿ •Êÿ „Ò¥U–

◊„Uàfl¬ÍáÊ¸ Á’ãŒÈ
v. ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ◊ÊŸflËÿ √ÿfl„UÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚◊¤ÊŸ ∑§Ê ÁflôÊÊŸ „ÒU–

w. Á‡ÊˇÊÊ •ÊÒ⁄U ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ◊ÊŸfl √ÿÁQ§àfl ∑§ ‚◊ª˝ ‚¢ÃÈÁ‹Ã Áfl∑§Ê‚ ∑§Ë Á∑˝§ÿÊ∞° „Ò¥U–

x. π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ π‹ ¬Á⁄Ufl‡Ê ◊¥ ◊ÊŸfl √ÿfl„UÊ⁄U ∑§ ◊ÊŸÁ‚∑§ ¬„U‹Í ∑§ •äÿÿŸ ¬⁄U ’‹ ŒÃË „ÒU–

y. ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ÃŸÊfl fl •àÿÁäÊ∑§ Œ’Êfl ∑§Ë ÁSÕÁÃ ‚ ’Ê„U⁄U ÁŸ∑§‹Ÿ ◊¥ π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ‚„UÊÿÃÊ ∑§⁄UÃÊ „ÒU–

z. Á‡ÊÁÕ‹Ë∑§⁄UáÊ ÃŸÊfl ◊ÈÄÃ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ‚fl¸üÊc∆U ‚ÊœŸ „ÒU–

•èÿÊ‚ÊÕ¸ ¬˝‡Ÿ
’„ÈUøÿŸÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ

v. ◊ŸÈcÿ ∑§ √ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ê ¬˝÷ÊÁflÃ ∑§⁄UÃË „ÒU-

(•) ◊ÊŸÁ‚∑§ Á∑˝§ÿÊÁãflÁÃ (’) ŸÒÁÃ∑§ •ÊÒ⁄U ’ÊÒÁh∑§

(‚) ŸÊ«∏Ë (Œ) ©U¬⁄UÊÄÃ ‚÷Ë (   )

w. ◊Ê¢‚¬Á‡ÊÿÊ¥ ◊¥ Á‡ÊÁÕ‹Ë∑§⁄UáÊ ‚ ¬Á‡ÊÿÊ¥ ¬⁄U „UÊÃÊ „ÒU-

(•) œ«∏U∑§Ÿ ’…∏U ¡ÊÃË „ÒU–

(’) ¬‚ËŸ ’„UŸ ‹ªÃ „Ò¥U–

(‚) πÈ‹ŸÊ fl Á‚∑È§«∏UŸÊ „UÊÃÊ „ÒU–

(Œ) ©U¬⁄UÊÄÃ ∑§Êß¸ ÷Ë Ÿ„UË¥– (   )
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‹ÉÊÍûÊ⁄UÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ
v. ◊ŸÊÁflôÊÊŸ Á∑§‚ ∑§Ê ÁflôÊÊŸ „ÒU?
w. ÁflÁ‹ÿê‚ ◊Ä«UỖªŸ Ÿ ÄÿÊ ∑§„UÊ ÕÊ?
x. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ √ÿfl„UÊ⁄U fl ◊ÊŸÁ‚∑§ Á∑˝§ÿÊ ∑§‹Ê¬Ê¥ ∑§Ê ∑§ÊÒŸ ø‹ÊÃÊ „ÒU?
y. ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§Ë ªÁÃÁflÁœÿÊ¢ √ÿÁQ§ ∑§Ê Á∑§‚ ¬˝∑§Ê⁄U ‚„UÿÊª ∑§⁄UÃË „Ò¥U?
ÁŸ’ãœÊà◊∑§ ¬˝‡Ÿ
v. π‹ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ê •Õ¸ ’ÃÊÃ „ÈU∞ π‹Ê¥ ◊¥ ◊ŸÊÁflôÊÊŸ ∑§Ë •Êfl‡ÿ∑§ÃÊ ∑§Ê ‚◊¤ÊÊßUÿ–
w. √ÿÊÿÊ◊ ∑§ ◊ŸÊÁflôÊÊÁŸ∑§ ‹Ê÷ ’ÃÊßUÿ–
x. ÃŸÊfl◊ÈÄÃ ∑§Êÿ¸∑˝§◊Ê¥ ∑§ ’Ê⁄U ◊¥ ’ÃÊ•Ê–

¬˝Ê¡Ä≈U fl∑¸§ (Project Work)
∞∑§ Áπ‹Ê«∏Ë mUÊ⁄UÊ Á∑§‚Ë π‹ ¬˝ÁÃÿÊÁªÃÊ ◊¥ ‚Ê◊Ÿ •ÊÿË ÁflÁ÷ãŸ ¬˝∑§Ê⁄U ∑§ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ‚◊SÿÊ•Ê¥ ¬⁄U ¬˝Ê¡Ä≈U ’ŸÊÿ¥–
‚¥∑§Ã (Hints) —
(i) ßU‚ •äÿÊÿ ‚ ‚„UÊÿÃÊ ‹¥–
(ii) ‚◊Ê¡ ∑§ Á∑§‚Ë Áπ‹Ê«∏Ë ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U–
(iii) ∑È§¿U ©UŒÊ„U⁄UáÊ Œ¥–

∑§‚ S≈U«UË (Case Study)
ÁŸáÊÊ¸ÿ∑§ ◊Òø ◊¥ Áπ‹ÊÁ«∏ÿÊ¥ mUÊ⁄UÊ π⁄UÊ’ ¬˝Œ‡Ê¸Ÿ ∑§ ◊ŸÊflÒôÊÊÁŸ∑§ ∑§Ê⁄UáÊÊ¥ ¬⁄U ∞∑§ ∑§‚ S≈U«UË ÃÒÿÊ⁄U ∑§ËÁ¡∞–
‚¥∑§Ã (Hints) —
(i) Á∑§‚Ë ◊Á„U‹Ê fl ¬ÈL§· Áπ‹Ê«∏Ë ‚ ‚ÊˇÊÊà∑§Ê⁄U ∑§⁄‘¥U–
(ii) ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ Á‡ÊˇÊÊ ∑§ Á‡ÊˇÊ∑§ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ‹¥
(iii) Á∑§ÃÊ’Ê¥ fl ‹πÊ¥ ‚ ¡ÊŸ∑§Ê⁄UË ¬˝Ê# ∑§⁄‘¥U

©UûÊ⁄U◊Ê‹Ê
v. ’  w. ‚

uouhr xkSreuouhr xkSreuouhr xkSreuouhr xkSreuouhr xkSre
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