
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
•

O2Max = 111/13 − (0/ 42×Ê«œd� 

©tIO*œ —œ tKÄ Êu�“¬ VK*

ÊUÐd{ œ«bFð V
•

O2Max = 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
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∞≤[¥±≤[¥µ≤[¥¥≤[µ≥≥≥[∞±≥[∞±≥[±±∞
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∂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«


