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مقدمه
با توجه به ىافته هاى تارىخى و ارزش و اهمىّت ژىمناستىک در سىستم تعلىم و تربىت، تعرىف زىر براى ژىمناستىک بسىار 

گوىاست:
»ژىمناستىک ىعنى تسلط، مدىرىت و کنترل بدن«

هدف اصلى کتاب حاضر اىن است که نشان دهد چگونه ژىمناستىک مى تواند در دورهٔ تحصىلات عمومى سودمند واقع شود 
و دانش آموزان را توانا سازد که از بدنشان ماهرانه و با اطمىنان استفاده کنند و آن را پرورش دهند. هم چنىن، سعى کرده اىم ابتدا 
به اصول حرکتى مهم در ژىمناستىک اشاره کنىم، تا فراگىران به درک روشنى از مهارت هاى چهار وسىلهٔ اصلى )زمىن، خرک، 

موازنه،   پارالل( در اىن رشته دست ىابند.
 هر بخش اىن کتاب، بعد از توضىح تکنىکى هر ىک از حرکت ها، شراىط ضرورى و تمرىنات آمادگى را معرفى مى کند و سپس 
به طرح اشتباهات حرکتى و رفع آن ها مى پردازد. در پاىان، ترکىب و اتصّالات حرکتى را با توجه به خلاقىّت هاى فردى دانش آموز 

مطرح مى نماىد و در بسىارى از موارد به سازماندهى کلاس نىز اشاره مى شود. 
با ساىر دروس ارتباط نزدىک دارد. اىن ورزش فعالىتى زىبا و  ژىمناستىک، مستلزم شناخت دقىق قوانىن است و 
در جهت رشد بدن و اندىشهٔ  موزىک  و  لذت بخش است که با محرک هاى گوناگون: مانند وساىل مختلف، کارهاى گروهى 
به  بهبود مى بخشد و آن ها را  بدن  آنان را در حل مسائل حرکتى  ىارى رسان است، هم چنىن آگاهى مؤثرّ و عمىق  دانش آموزان  

زىباىى شناختى هداىت مى نماىد.
لازم است مربىان ارجمند،قبل از شروع تمرىنات طرىقهٔ اجرا و محل گرفتن ها را براى کمک کردن، صبورانه و دقىق با دانش آموزان 



در مىان بگذارند و خطرات احتمالى کم توجهى را به آنان گوشزد کنند و هر کمک کننده، مسئولىت حفظ امنىّت تمرىن کننده را نىز 
باىد بشناسد )حىطه عاطفى1(. 

نکتهٔ مهم اىن است  که هر حرکت در ژىمناستىک نظم مخصوص به خود را دارد، که مى توانىم آن را »آهنگ حرکت« نىز 
بنامىم ضمن اىن که مى توان   با اىن آهنگ )نظم( به دانش آموز کمک کرد 2 تا حرکت را صحىح اجرا کند. بنابراىن، در کنار برخى از 
حرکات، از نت هاى موسىقى استفاده شده است تا چنان   چه مربى و ىا دانش آموز با آن ها آشنا باشند،  بتوانند به منظور کمک به نظم 

و ساختار حرکت که بسىار تصمىم گىرنده است، از آن ها استفاده نماىند.
نکتهٔ مهم دىگر اىن است  که، همىشه کلاس ژىمناستىک را با گرم کردنى هدفمند )عمومى ــ اختصاصى( آغاز نماىىد و هرگز 
اىن قسمت مهّم را به دانش آموزان نسپارىد. براى کارکردن بر روى چوب موازنه، حتماً باىد از سطح پهن و با ارتفاع کم شروع کرد. 
براى اىن منظور، مى توان از تمام امکانات موجود در سالن مثل خط  کشى هاى روى زمىن، نىمکت، جعبهٔ خرک و … استفاده 
نمود و به مرور به ارتفاع وسىله افزود. فعالىّت بر روى وساىل ژىمناستىک به نظم، دقّت و کوشش فراوان نىاز دارد و هرگز با ىک 

بار تمرىن در ژىمناستىک نمى توان به جاىى رسىد.
ژىمناستىک تابع قانون همه ىا هىچ است. اىن بدان معناست که نمى توان بر روى ىک مهارت ناقص مهارت جدىدى بنا 

نمود. چنان  چه ىک مرحله از حرکت صحىح نباشد مراحل بعدى متعاقباً مختل و اجراى حرکت ناممکن خواهد شد.
اىن کتاب مى تواند همىشه همراه مدرس و دانش آموز باشد و شما با نگاه کردن به تصاوىر آن، مى توانىد تصوىر ذهنى دقىقى 

از حرکت ها را ترسىم نماىىد. اىن امر در اجراى بهتر حرکات بسىار مؤثر است.
مؤلّف 

 1ــ ىکى از قلمروهاى تربىتى بنجامىن بلوم )استاد دانشگاه شىکاگو و روانشناس(.

   2ــ کمک به سه طرىق انجام مى گىرد:  1ــ از طرىق گرفتن ها   2ــ از طرىق اعلام کلامى در لحظهٔ مورد نظر  3ــ از طرىق همراهى رىتمىک مثل گفتن: 1 ،2 ، 3 و 4
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Èe?7«d� œU−¹« tÐ ¨©ÊULT¬ ‘“—Ë —bÄ® ÊU¹ ÈU¼Å‘Ë—

@?MOT ÈUP¬ ÆbO�U−�« pO²ÝUML¹˛ È«dÐ “UÐdÝ Ë ÁbOýuÄdÝ

◊U³ð—« pO²ÝUML¹˛ Ë v�“— ÈU¼ÅX�UNý sOÐ ̈ bzuÝ vTU¼« “«

ÈbzuÝ ÊU�«uł Uð bý Ê¬ dÐ ¨qOTœ sOL¼ tÐ Ë b¹œÅv� vIOLŽ

b?−?� V?�?7 t?Ð p?O²ÝUML¹˛ œb� tÐ «—Òœ—œ t?7 ¨b?zuÝ ÊQý 

Æb¹UL� o¹uAð ¨œuÐ t²Q— XÝœ “« tOÝË— UÐ @Mł ‰öš

¨v?�u?ðU?�¬ l?O?ÝË ÈÅt?F?TUD� dÐ vJ²� Ë« pO²ÝUML¹˛

v²Ý—bMð Ë XÝ« X�öÝ ‘“u�¬ Ë vÝUMý U³¹“ ̈ È˛uTu¹eOQ

ÆbA2ÐÅv� UIð—« «— tF�Uł

s¹dðU7ò r�Uš jÝuð pO²ÝUML¹˛ ÈÅtFÝuð ¨UJ¹d�¬ —œ

“U?ž¬ ¨œu?Ð b?M?�Åt?Pö?Ž X7dŠ Ë p¹“u� oOHKð tÐ t7 ¨ådÇuÐ

ÆXÝ« pOL²¹— pO²ÝUML¹˛ —«cÖ ÊUOMÐ ÈË ̈ lP«Ë —œ Ë b¹œdÖ

‰UÝ —œ±π∑∞·öšdÐ r¹œÅ uTÅ ÁeOT —u�QdÄ r�Uš ̈  ÂÆ

Ë Áb?O?â?O?Ä ÈU¼Å —UN� v�bÐ  ULOKFð —œ t7 ¨U¼År²�OÝ d¦7«

qzU�� qŠ tÐ «— U¼ÅÊ¬ÅÅ̈ bM²ý«œ —UE²�« Ê«dOÖ«dQ “« «— t²QU¹ tFÝuð

 UÐ v²7dŠg?¹uš œd# tÐ dB×M� ÈU¼ÅÁ«—`?DÝ UÐ VÝUM²� t7 ¨

±‡‡p?????O?????²????ÝU????M????L????¹˛ 

©v~M¼d#®  v¼U~ý“u�¬
≤

≤pOL²¹— pO²ÝUML¹˛ ‡‡

≥v.U�—œ pO²ÝUML¹˛ ‡‡

 ¥È“«u?¼ p?O²ÝUML¹˛ ‡‡

©pOÐËdz«®

 µ‡‡ÈdM¼ pO²ÝUML¹˛ 
±

pO²ÝUML¹˛ 

 d¹uBð±‡‡±

±OL¼« ÈœdQ ÈU¼Å ËUHð tÐ ©v~M¼dQ pO²ÝUML¹˛® v¼U~ý“u�¬ pO²ÝUML¹˛ ‡‡ÒË ‰d²M7 ÈU¼Å —UN� Ë  öJA� qŠ È«dÐ v�u�U7 Ë b¼œÅv�ÅÅÅÅÅ X

ÆXÝ« ÊbÐ ÈÅÁ—«œ«

≤ÆXÝ« tKOÝË gý pL7 UÐ Ê«œd� XL�P —œ Ë ©t�“«u� ̈ „dš ̈ qT«—UÄ ̈ sO�“® tKOÝË —UNÇ pL7 UÐ Ê«d²šœ XL�P —œ ÈdM¼ pO²ÝUML¹˛ ‡‡
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∫vBU!—œ pO²ÝUML¹˛ ‡‡ Ã—uEM� tÐ t²ý— s¹« “« 

ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« ̈ v.ULFł ÈU¼ÅvÖœ—“¬ l�— Ë vABÐÅÊ«uð

∫©p?O?ÐËd?z«® È“«u¼ pO²ÝUML¹˛ ‡‡ œ¨t²ý— s¹« 

È«dł« ÊËbÐ ¨Ê¬ vKn« ÂUÖ XH¼ XšUMý Ë p¹“u� UÐ Á«dL¼

 —un tÐ ̈ ÁbOâOÄ  U�dŠ


Ë œœdÖÅv� «dł« v¼ËdÖ Ë Èœ«dH.« 

t� È«Åt�dŠ ÈU¼ÅXÝUML¹˛ XORUF� ÈÅt�«œ« tÐ pL� —uEM� tÐ 

ÆXÝ« Áb�¬ œułË tÐ bM¹UL.Åv� „dð «— pO²ÝUML¹˛

∫©v?BU?!dN2® ÈdM¼ pO²ÝUML¹˛ ‡‡ ‡¼Ê«d?²šœ jÝuð t� 

«d?ł« ©„d?š Ë t?.“«u?� ¨q?R«—UÄ ¨sO�“® tKOÝË —UNÇ “« ÁœUH²Ý« UÐ

ÆXš«œdÄ b¼«uš pO²ÝUML¹˛ ÈÅtšUý s¹« tÐ d{UŠ »U²� Ë œœdÖÅv�

¥pO²ÝUML¹˛ —œ t¹UÄ ÈU¼Å —UN! ÈbMÐÅrOIIð ‡‡

©U¼Å —UN! ÈdOÖÅqJý v~Bu~Ç®

b?.«u?ðÅv?� ¨ U?O?{U?¹— Êu?ÇÅr?¼ ¨v?ð—U?N?� Ÿu{u� d¼

œu?ý t?²�dÖ dE. —œ U¼ÅXORUF� “« v¼ËdÖ U¹ tŽuL−� Ê«uMŽÅtÐ

p???O???²???ÝU??M??L??¹˛ ÈÅÁb??O??â??O??Ä  U??�d??Š U??¼ÅÊ¬ q??nU??Š t??�

d¹uBðÆXÝ«≤‡‡±ÆbM�Åv� ÊUOÐ «— v{U¹— ÂuNH� s¹« 

±‡‡¥∫v?¹UłÅtÐUł ÈU¼Å —UN! ‡‡v?ðU�dŠ ÈÅtOK� tÐ 

“« U¹ Ë d~¹œ ÈÅtDI. tÐ tDI. p¹ “« ÊUF.« Ê“Ë U¼ÅÊ¬ sL{ t�

¨s?²�— Á«— dOE.® bÐU¹Åv� ‰UI².« —«ułÅr¼ uCŽ tÐ uCŽ p¹

UÄ p¹ “« ‰UI².« ̈ sOMÇÅr¼ Ë ©Êœ—uš »Uð ̈ ÊbOšdÇ ̈ Êb¹Ëœ

ÆœuýÅv� t²HÖ åv¹UłÅtÐUłò ©U¼Å‘dÄ® fJŽdÐ Ë UÄ Ëœ ÈË— tÐ

ÈU?¼ÅX?L?F?" d?¹U?Ý Ë U¼ÅXÝœ ¨U¼UÄ “« ÁœUH²Ý« UÐ ‰UI².« s¹«

s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« sJL� eO. ©U¼bŽUÝ ̈ U¼ÅXÝœÅn� ̈ U¼u.«“® ÊbÐ

ÆXHÖ  åv¹UłÅtÐUłòÅÅÊ«uðÅv� ¨Ê“Ë ‰UI².« t.uÖd¼ tÐ

±‡‡±‡‡¥∫v¹UłÅtÐUł ÈÅtIKŠ  ULOFIð ‡‡

—«uL¼ `DÝ —œ v¹UłÅtÐUł ‡‡ nR«

 ∫‰U¦!Èœ«bFð UÐ d~¹œ È«ÅtDI. tÐÅ È«ÅtDI. “« ÊbOÝ— 

X�dŠ

ŸUHð—« —œ v¹UłÅtÐUł ‡‡ »

∫‰U¦!È«ÅtDI. “« ¨sO�“ “« dðÅlHðd� ¨È«ÅtKOÝË ÈË— 

ÊbOÝ— ÈÅ«ÅtDI. tÐ

ôUÐ tÐ sO¹UÄ “« v¹UłÅtÐUł ‡‡ Ã

∫‰U¦!sO�“ “«® lHðd� v×DÝ dÐ sO�“ “« s²ÝUšdÐ 

©t.“«u� ÈË— tÐ

sO¹UÄ tÐ ôUÐ “« v¹UłÅtÐUł ‡‡ œ

∫‰U¦!ªq?¹UÝË ÈË— “« ©œËd�® Êb¹dÄ U¹ Êb�¬ sO¹UÄ 

³D� „dš ÈÅt³Fł “« Êb¹dÄ bM.U�Òo
±

ì Ë qR«—UÄ ¨

≤‡?‡¥∫v?:œU?F?ð ÈU?¼  —U?N! ‡‡ —U?N?�ò U?¹ ‰œU?Fð 

XÝœ tÐ È«dÐ e�dLð U¼ÅÊ¬ —œ t� bM²F¼ v¹U¼ÅXORUF� ås�UÝ

b¹UÐ U¼bFÐ Ê“«uð s¹« ÆXÝ« ©YJ�® g�«—¬ U¹ Ê“«uð Êœ—Ë¬

Æœuý œU−¹« ¨U¹uÄ XRUŠ —œ r¼ Ë ÁœU²F¹« XRUŠ —œ r¼

 d¹uBð≤‡‡±

v¹UłÅtÐUł  gšdÇ

‰œUFð 

±ÆXÝ« v¹UłÅtÐUł qÐU" t� „d×²�  UI³Þ UÐ vý“u�¬ pL� XÝ« È«ÅtKOÝË ‡‡

 U?Žu?{u� t?Ý —œ ¨p?O?²?ÝU?M?L¹˛ —œ t¹UÄ vð—UN� 

∫XÝ« Ábý ÈbMÐÅtI³Þ d¹“ Õdý tÐ tDOŠ

±‡‡¥v¹UłÅtÐUł ÈU¼Å —UN� 

≤‡‡¥vRœUFð ÈU¼Å —UN� 

≥‡‡¥vAšdÇ ÈU¼Å —UN� 

p?O²ÝUML¹˛ XšUMý ÈÅt¹UÄ Ë ”UÝ« ¨U¼Å —UN� s¹«

ÆXÝ« vý“—Ë ÈU¼Åt²ý— tOK� Ë
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±‡‡≤‡‡¥∫‰œUFð ‰uN« ‡‡

UJð« `DÝ XšUMý ‡‡ nR«

qIŁ e�d� XšUMý ‡‡ »

 öCŽ s²ý«œÅt~. éO� XšUMý ‡‡ Ã

‰œUFð “« Ã—Uš  U�dŠ XšUMý ‡‡ œ

‰œUFð ·dÞ tÐ  U�dŠ XšUMý ‡‡ ‡¼

≤‡‡≤‡‡¥∫‰œUFð Ÿ«uB« ‡‡

∫Èœu?L?Ž ÈU¼Å‰ÅÅœUFðs?L?O?A?. “« d?ðôUÐ ¨dÝ t� v²"Ë 

 ªXÝ«∫‰U¦!UÄ ÈË— ÈU¼ÅÊœU²F¹« 

∫”uJF� ÈœuLŽ ÈU¼Å‰œUFð“« dðôUÐ sLOA. t�Åv²"Ë 

 ªXÝ« dÝ∫‰U¦!f.ôUÐ 

∫Ê—UI²� ÈU¼Å‰œUFðÊbÐ éÇ Ë XÝ«— ·dÞ t�Åv²"Ë 

 ªXÝ« d~¹bJ¹ tO³ý∫‰U¦!UÄ Ëœ Ë XÝœ Ëœ ÈË— qÄ 

∫Ê—U?I?²?�U½ ÈU¼Å‰œUFðé?Ç Ë X?Ý«— ·d?Þ t�Åv²"Ë 

bM²FO. d~¹bJ¹ tO³ý ÊbÐ
¿

 ª∫‰U¦!UÄ p¹ ÈU¼Å‰œUFð 

≥‡‡¥‡‡∫v???A???šd???Ç ÈU???¼Å —U??N??! —œ g???šd???Ç 

t?Ý “« v?J?¹ ‰u?Š »Uð Ë êOÄ “« XÝ«  —U³Ž ¨pO²ÝUML¹˛

¨VIŽ U¹ uKł XKž bM.U� ª©vLNÝ ̈ v{dŽ ̈ vRuÞ® ÊbÐ —u×�

ÆXÝ« d¹cÄÅÊUJ�« q¹UÝË ÈÅtOK� ÈË— dÐ t� ÊbOšdÇ Ë Êb¹dÄ

∫g?šdÇ ‰uN«ÈÅt?K?nU?�® g?šdÇ ŸUFý XšUMý 

b?ýU?Ð d?ðÅÁU?ðu?� gšdÇ ŸUFý tÇ d¼ ©XÐUŁ ÈÅtDI. Uð ÊbÐ

ÆfJŽ dÐ Ë œuýÅv� dðÅgOÐ gšdÇ XŽdÝ

“« t� s¹« È«dÐ® XÐUŁ ÈÅtDI. p¹ dÐ U¼ÅrAÇ e�dLð ‡‡

Æ©œ“UÝÅv� sJL� d²NÐ «— vÐU¹ÅXNł Ë b¹UL. ÈdOÖuKł t−OÖdÝ

±‡‡≥‡‡¥∫gšdÇ —œ rN! ‰uN« ‡‡

∫ÊbÐ¨Êbý lLł ̈ vFO³Þ ÈU¼Å —UN� ÈÅtOK� XšUMý 

Ê“Ë qL×ð Ë »Uð ¨gâOÄÅÅ¨ÊbýÅrš

∫UC�¨V?I?Ž ¨uKł® ÊuÖU.uÖ ÈU¼dOF� “« XšUMý 

sNÄ ÕuDÝ® nK²B� ÕuDÝ ̈ ©Ád¹«œ ̈ —bÐd{ ̈ éÇ ̈ XÝ«—

©jÝu²� ¨ÁUðu� ¨bMKÐ® ŸUHð—« XšUMý Ë ©p¹—UÐ Ë

µÈd?OÖœU¹ ‡‡ÅÅ
±

t?³BUł tL¼® Áœd²IÖ 
≤

 UM¹dLð —œ ©

pO²ÝUML¹˛

j¹«dý tÐ v~²FÐ ̈ pO²ÝUML¹˛ —œ vÖœU�¬ Ë X�dAOÄ

t?� œu?L?. b?O?�Q?ð t?²?J?. s?¹« ÈË— b?¹U?Ð tAOL¼Æœ—«œ “u�¬u.

t?� b?.d?OÖ—«d" —UA� X×ð È—uÞ ÊbÐ nK²B� ÈU¼ÅXLF"

býÒË ·UDF.« Ë v.öCŽ  —b" ÈÅtFÝuð UÐ ̈ VK" ÊUÐd{  

 Æb?ýU?Ð Á«d?L?¼ X?�U?I²Ý«v?ý“u?!¬ r?²?I?OÝt?Ð t?łu?ð UÐ ¨

ÈU?¼Åt?²'U¹ v?ðU?I?O?I×ðÈÅt?�U?.d?Ð p?¹ ÈÅt?z«—« —uEM� tÐ Ë 

 U?J?. t?Ð X?Ý« Â“ô ¨ÊUOÐd� ÈuÝ “« pO²ÝUML¹˛ VÝUM�

UIOLŽ d¹“Î∫b¹UL. tłuð 

v?~?M¼UL¼ Ë n¹dþ  U�dŠ Ë Xý—œ  U�dŠ ‡‡ n:«

Ë b?−?M?I?Ð ¨Áb?Bd?O?Ö«d?' —œ «— v?!ö?�d?O?ž ◊U?³?ð—« œU?−¹« Ë

Æb¹ULB ·dÞdÐ «— ÈË v:UL²Š« ÈU¼ÅnF{

¨Êœ«œ aÝUÄ tÐ qO! ̈ ÈdOÖœU¹ tÐ X³ž— Ë ÁeO~B« ‡‡ »

t?Ð q?O?! ¨Ê«d?~?¹œ ÈU?¼Ån?F?{ Ë U¼Åv¹UB«uð tÐ Êœ—«eÖ Ã—«

b−MIÐ “u!¬ÅgB«œ —œ «— t²I¹Uý ÈU¼—U²'— tÐ X³IB s²'dÖuš

ÆbýuJÐ q!«uŽ s¹« X¹uIð È«dÐ Ë

q?O?K?×?ð Ë t?¹e?−?ð ¨œd?Ð—U� „—œ ¨gB«œ Ê«eO! ‡‡ Ã

Ë ©t??!U??Bd??Ð r??O??E??M??ð® V??O?�d?ð ¨©U?¼ÅÊ¬ ◊U?³?ð—« Ë  U?�d?Š®

—œ «— ©U¼ÅvÝöJL¼ ÈÅt!UBdÐ œ—u! —œ  ËUC2® vÐU¹Å‘“—«

Æb¹ULB gýu� U¼ÅÊ¬ X¹uIð —œ Ë b−MIÐ ÁbBdOÖ«d'

¿ tM�¬ Èu{— nORQð ©U¼ ÊU²FÐœ pO²ÝUML¹˛® pO²ÝUML¹˛ vLKŽ v.U³� ÈÅÁËeł tÐ tIKŠ tÝ s¹«  UM¹dLð UÐ v¹UMý¬ È«dÐ ¨v�«dÖ Ê«dOÐœ ±≥∑∑

ÆbO¹UL. tFł«d�

±Áb.dOÖ«d� —œ v²�dŠË vM¼– »uKD�  «dOOGð g¹«bOÄ ‡‡

≤¨vHÞUŽ ÈÅtDOŠ ¨v²šUMý ÈÅtDOŠ® ÂuKÐ sO�U−MÐ ÈbMÐÅrOFIð dÐUMÐ åÈdOÖœU¹ qŠ«d�ò  ULOFIð —œ ¨Áb.dOÖ«d� vMF¹ t³.Uł tL¼ U¹ Áœd²FÖ ÈdOÖœU¹ ‡‡

t?D?O?Š t?Ý s¹« ÂUžœ« UÐ b¹bł ÈU¼ÅXšUMý tÐ Ë l�— «— U¼ÅÊ¬ Ë t²šUMý «— œuš vRUL²Š« ÈU¼ÅnF{ t²F¹Uý Ë ÁbO−MÝ —uÞ tÐ b.«u²Ð ¨©v²�dŠ v.«Ë— ÈÅtDOŠ

ÆbÐU¹ vÝd²Ýœ
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∂nK² ! ÈU¼ÅtDOŠ —œ Ê«dOÖ«d' “« —UE²B« ‡‡

±‡‡∂∫©gB«œ® v²šUMý ÈÅtDOŠ ‡‡ÅÅ

v²�öÝ “« X³"«d� Ë vML¹« ÈU¼—U²�— XšUMý ‡‡

q¹UÝË Ë  «eON−ð œdÐ—U� ‡‡

v?ýU?.  U?�d?Š “« t?� Áu?I?RU?Ð  «d?D?š X?šU?M?ý ‡?‡

Æb.uýÅv�

Ê«d~¹œ Ë œuš  U¼U³²ý« qOK×ð Ë t¹e−ð Ë ̀ O×Bð ‡‡

≤‡‡∂∫vHÞUŽ ÈÅtDOŠ ‡‡

¨ «“—U³� ÈÅt−O². —œ t� vÝUFŠ« ‘d¹cÄ Ë ‰u³" ‡‡

OI�u�ÒÆb¹¬Åv� œułË tÐ v.bÐ  U�dŠ —œ U¼ÅXFJý Ë U¼ÅX

t� v.UF� tÐ X³F. Â«d²Š« Êœ«œ ÊUA. Ë X�—UA� ‡‡

ÆbM²F¼ U� UÐ  ËUH²� U¹ tÐUA� ÈU¼Å —UN� È«—«œ

≥‡‡∂∫v²�dŠ ‡‡ vB«Ë— ÈÅtDOŠ ‡‡

Êb¹dÄ sO¹UÄ Ë ôUÐ ¨n"uð ÊËbÐ sO�dÞ tÐ ÊbO²Kž ‡‡

VO�dð “« ÁœUH²Ý« UÐ

p¹  —un tÐ U¼ÅÊ¬ Êœd� rOEMð Ë  U�dŠ VO�dð ‡‡

©t�U.dÐ® tŽuL−�

∑pO²ÝUML¹˛ —œ X³2«d! Ë Êœd� pL� ‡‡

ÈÅÁ“Uł« eÖd¼ pO²ÝUML¹˛ ‘“—Ë —œ Ê«“u�¬Åg.«œ

 ÈU¼ÅÁËdÖ —œ b¹UÐ tAOL¼ U¼ÅÊ¬ Æb.—«b. «— Êœd� —U� UNMð≥

 Uðµ“U?O?. ”UÝ«dÐ U¼Å —UN� È«dł« È«dÐ Ë bMM� —U� ÁdH. 

È—U?¹ Ë« t?Ð ¨Êœd?� p?L?� ÈÅÁu?×?. X?šUMý UÐ ¨Áb.dOÖ«d�

ÆbM¼œ

±‡‡∑∫Êœd?� p?L� n¹dFð ‡‡v?M?F¹ Êœd� pL� 

¨s¹«dÐUMÐ ÆX�dŠ p¹ È«dł« —œ ‰UF� X�—UA�±tÇÅÊUMÇÅÅÅ‡‡

v?²?�d?Š  —U?N?� p?¹ œ—u� —œ ULý  UŽöÞ« Ë  U�uKF�

ÆbO¹UL. pL� ÁbMM�Ås¹dLð tÐ bO.«uðÅvL. XFO. v�U�≤jI� ‡‡

È«dÐ Ê«uðÅv� «— ÁbMM�Ås¹dLð ÊbÐ “« vBBA� ÈU¼ÅXLF"

U?¼ÅX?L?F?" s?¹« Æb?.UÝ— pL� Ë« tÐ Ë X�dÖ Êœd� pL�

·«d?Þ« ¨‚U?Ý ¨Ê«— ¨ê?� ÈôUÐ ¨bŽUÝ ¨Ë“UÐ “« b.«Å —U³Ž

ÆU?¼ÅÅn?²?� d?¹“ Ë s?LOA.≥t?Ð v?�U?� —b?" t?Ð b?¹U?Ð t?A?OL¼ ‡‡

È«dÐ œuš ÊbÐ È«eł« UÐ eÖd¼ Ë bOýUÐ p¹œe. ÁbMM�Ås¹dLð

 Æb?O?M?J?. r¼«d� v²LŠ«e� Ë«¥«— Ë« œËd?� q?×?� tAOL¼ ‡‡

 Æb?¹—«c~Ð œ«“¬µ Æb?O?M?J. U¼— «— Ë« tE×R s¹dš¬ Uð ‡‡∂‡‡

bOM� dðÅr� «— Ë« t‡Ð pL� œuý dðd¼U� ÁbMM�Ås¹dL‡ð t‡Çd¼

X?�d?Š Ê¬ È«d?‡?‡ł« tÐ —œU‡"Å¨pL� ÊËb‡Ð ÈœË“ÅÅtÐ Ë« Uð

ÆœœdÖ

≤‡‡∑∫X³2«d! n¹dFð ‡‡t� XÝÅÈ—U²�— ¨X³"«d� 

œd?� Ê¬ —œ


U?ð œd?ÐÅv?� d?Ý t?Ð —U?E?²?.« —œ t?.«—UOýu¼ ¨V"«d� 

Èd?O?Öu?K?ł Ê¬ “« b?ýU?Ð Ÿu"Ë ·dý —œ È«ÅtŁœUŠ tÇÅÊUMÇ

Æb¹UL.
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v¹U!“¬œuš

±ÆbO¹U/ n¹dFð «— pO²ÝUML¹˛ ‡‡

≤OL¼« ‡‡ÒÆbOM� ÊUOÐ «— œ—«u� øXFOÇ —œ pO²ÝUML¹˛ X

≥øœuýÅv� rOFIð tšUý bMÇ tÐ pO²ÝUML¹˛ ‡‡

¥Æb¹d³Ð ÂU. «— t²ý— s¹« vB¹—Uð Ê«ËdAOÄ “« sð bMÇ ‡‡

µøb¹œdÖ ÕdD� vF� tÇ jÝuð pO²ÝUML¹˛ —œ åœd� tÐ dB×M� ÈU¼Åv¹U.«uðò ‡‡ÅÅ

∂øb¹œdÖ ÕdD� vF� tÇ jÝuð pO²ÝUML¹˛  UM¹d9 —œ v~³.Uł tL¼ ‡‡

∑ÆbO¹U/ ÊUOÐ Êœd� pL� UÐ «— Ê¬  ËUHð Ë bOM� n¹dFð «— X³"«d� ‡‡
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ÂËœ qB'

sO!“

ÁËdÖ “« t¹UÄ  U�dŠ A
∫È—U²'— ·«b¼« —œ ¨g?¹u?š œd?� t?Ð dB×M� v¹U.«uð tÐ tłuð UÐ b¹UÐ “u�¬Åg.«œ ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ

∫œœdÖ bM/«uð ©qJA� ¨jÝu²� ¨ÊUÝ¬® d¹“ ÕuDÝ “« vJ¹ È«dł«

12 ×12m

12000 mm

400

600
mm

ÊUÝ¬               jÝu²!             qJA!                ÈdOÖœU¹ ·«b¼«   

U¼ÅtJFJÝÅÅÅ‡‡ U¼ÅÂUÖ ‡‡
¿

U¼ÅÊ¬ VO�dð ‡‡ Ë U¼Å‘dÄ ‡‡ U¼ÅtJFJÝ ‡‡ U¼ÅÂUÖ ‡‡  ‡‡ U¼ÅÂUÖÅ‡‡ U¼ÅgšdÇ ‡‡ U¼Å‘dÄ ‡‡ U¼ÅtJFJÝÈU?¼Å —U?N?� V?O?�d?ð ‡?‡ gšdÇ ¨‰œUFðÅ¨v¹UłÅtÐUł ‡‡   

Ê¬ VO�dð Ë uKł XKžÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅÅÅÅÅXKž tłdOý ‡‡  ôUBð« ‡‡                            U¼ÅÊ¬ VO�dðvÝUÝ«   

© UŽuMð UÐ® VIŽ XKž ‡‡f.ôUÐ VIŽ XKž ‡‡                        XKž tłdOý ‡‡XO"öš X¹uIð ‡‡    

t²ýd� ‡‡ v²�dŠ ‡‡ v.«Ë— ¨vHÞUŽ ¨v²šUMý ÈU¼ÅtDOŠ X¹uIð              VO�dð —œ êOÄ ‡‡ XKž f.ôUÐ ‡‡            ©XÝœÅp¹® pK� ŒdÇ ‡‡

pK� ŒdÇ ‡‡ UŽ«bÐ« ‡‡           XAÖdÐ Ë X�— f.ôUÐ ‡‡

 UŽ«bÐ« ‡‡ UŽ«bÐ« ‡‡

 —œ sO!“  U�dŠ vý“u!¬ ÈbMÐÅtI³Þ≥qJA! ¨jÝu²! ¨ÊUÝ¬ `DÝ 

¿Æb¹uýÅv� UMý¬ Ê¬ UÐ U¼ÅÂUÖ gBÐ —œ t� XÝ« s²ý«œdÐ ÂUÖ vŽu. 



ÅÅÅÅ∏

±sO!“ n¹dFð ‡‡

U�bI� qn« —œ sO�“ ÈË— —œ  U�dŠ 


pO²ÝUML¹˛ 

XšUMý  U�dŠ s¹« È«dł« —œ t� XÝ«Å v.U�dN" U¹ ÈdM¼

N� —UOFÐ v²�dŠ ÈU¼ÅÁœ«u.UšÒULý ¨d{UŠ »U²� —œ Æb.«År

r?O?. Ë ÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ ÈË— s²�— ¨U¼ÅXKž ÈÅÁœ«u.Uš UÐ

Æb¹uýÅv� UMý¬ U¼Åp²AÄ

ÈÅt?I?K?Š t?Ý X?šU?M?ý ¨e?O?. s?O?�“  U?�d?Š ”U?Ý«

ÆXÝ« gšdÇ Ë ‰œUFð ¨v¹UłÅtÐUł ∫v²�dŠ

±‡‡±‡‡∫ vMO!“  U�dŠ —œ È—Ë«œ vLÝ—  UIÐUF� 

œUFÐ« tÐ  »uÇ “« v¹uJÝ ÈË— dÐ ̈ pO²ÝUML¹˛ “« XLF" s¹«

±≤ ×±≤m Uð ±¥ ×±¥mvnuBB� ÈU¼dM� Ê¬ d¹“ —œ t� ¨Å

ÁbOýuÄ ’uBB� X�u� “« vAýuÄ UÐ Ê¬ ÈË— Ë t²�— —U� tÐ

p?¹ q?"«b?Š t?�U?.d?Ð È«d?ł« ÊU?�“ ÆœuýÅv� «dł« XÝ« Ábý

 Ë tIO"œ±∞ Ë tIO"œ p¹ d¦�«bŠ Ë tO.UŁ ≥∞ ËUC" ÆXÝ« tO.UŁ 

ÅÅÅÈÅÁbNŽ tÐ vKKLR«ÅsOÐ  UIÐUF� —œ∂ Ë —Ë«œ ≤p¹ Ë —Ë«œdÝ 

vAM�
±

I� ”UÝ«dÐ t� ̈ XÝÅdÒÈuJÝ ·«dÞ« —œ ̈ Ábý sOOFð  «—

¨ U?�d?ŠÆb.œdÖÅv� dI²F� ’uBB� rE.  X¹UŽ— UÐ Ë «dł«

® ÈU??¼Å‘“—« U??Ð ÁËd??Ö b??M??Ç —œA¨ B¨ C¨ D ¨ E¨ F Ë G©

 “« ÁËdÖ d¼ VOðdð tÐ t� ¨XÝ«∞[± Uð ∞[∏Æb.—«œ “UO²�« ÁdL. 

È«eł« “« ̈ VO�dð Ë È—Ë¬u. ̈ «dł« ̈ pOMJð ̈  U�dŠ È—«uýœ

v??ý“—Ë ÈU??¼ÅX??"U??O??R v??ÐU??¹Å‘“—« —œ Ê«—Ë«œ t??łu??ð œ—u?�

ÆXÝ«  UIÐUF� —œ U¼ÅXÝUML¹˛

≤U¼ÅÂUÖ ‡‡

U?Ð b¹UÐ Ë bM²F¼ ÁbMM�ÅqnË È«eł« l"«Ë —œ ¨U¼ÅÂUÖ

ÈU¼ÅÂUÖ ÊUýœuš b¹UÐ Ê«“u�¬Åg.«œ Æb.uý s¹dLð q�U� X"œ

«b?O?Ä ©r?²¹—® rE. UÐ nK²B� ÈU¼ÅqJý —œ «— ÊUA¼«ušÅ‰œ

ÆbM¹UL. s¹dLð Ë bMM�

∫ÊbÐ s²ý«œÅt~B ÈÅÁuOýéO� Ë rOI²F� ÊbÐ 
≤

ÊËbÐ 

dL� ”u"

∫U¼Ë“UÐ s²ý«œÅt~B ÈÅÁuOýtÇÅÊUMÇ t²³R«® ·«dÞ« —œ 

©vBBý ÈÅtIOKÝ o³Þ dÐ U¹ XÝ« ÁbA. tz«—« vnUš ‰b�

 ¬
ÅÅÅÅ ÅÅÅÅÅÅ   ≥

∫ö?�U� È«dÐ ê� Ë UÄ qnUH� Îd¹cÄÅ·UDF.« Ë Âd. 

Æb.uý Áœ«œ s¹dLð b¹UÐ ¨Êbý

±UL²Š œ«bFð s¹« vKKLR«ÅsOÐ  UIÐUF� —œ ‡‡ÎÆœuý tFł«d� »U²� s¹«  «—dI� gBÐ tÐ ∫œuýÅv� X¹UŽ— 

≤Æœuý ÁbOA�  «dI� Êu²Ý ·dÞÅtÐ ·U. XLF" tAOL¼ t� È—uÞÅtÐ bM.ULÐ i³IM� ̈ bMýUÐ i³IM� b¹UÐ t� vðöCŽ ̈ È—UO²š« Ë t.U¼UÖ¬¨vMF¹ ‡‡

≥åvÖœU�¬  UM¹dLðòÈ—UB²š« ·dŠ ‡‡

¥åpOMJðòÈ—UB²š« ·dŠ ‡‡

   ¥

∫s?O?�“ l?"u?� U?ð U?Ä ÈÅt?−?M?Ä Ë ÁbOA� UÄ ÈÅt¹Ë— Æb¹¬Åv� uKł »Uð UÐ XÐUŁ ÈUÄ —UM� “« UÄ 

sO¹UÄ UÄ n� ÈÅtL¼ ÈË— fáÝ Ë œuýÅv� t²ý«cÖ sO�“ UÄ ÈÅtMOÝ «b²Ð«ÆXÝ« sO�“ p¹œe. ¨s²ý«cÖ

ÆbM.U�Åv� éO� ÊUMÇÅr¼ U¼UÄ ÆrO¹¬Åv�

±‡‡≤∫s²'— Á«— ‡‡



ÅÅÅÅÅπ

  sð
≥

∫ ±s²�— Á«— UÄ tMOÝ ÈË— ‡‡

 ÅÅÅÅ    ÅÅ≤©»d{ tÝ® ÂUÖ tÝ ‡‡

 ±                          å U¼U³²ý«ò È—UB²š« ·dŠ ‡‡≤å U¼U³²ý« l�— ò È—UB²š« ·dŠ ‡‡

Å ≥åŸuMðò È—UB²š« ·dŠ ‡‡¥å ôUBð«ò È—UB²š« ·dŠ ‡‡

 µås¹dLðò tLK� È—UB²š« ·dŠ ‡‡                        ∂åXÝ«—ò Ë åéÇò  È—UB²š« ·dŠ ‡‡

 

 ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ µ

∫‰Ë« ÈUÄ XAÄ ÂËœ ÈUÄ ÆœuýÅv� t²ý«cÖ sO�“ ÈË— ¨uKł tÐ UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— ‰Ë« ÈUÄ 

U³¹dIð ÂËœ ÈUÄ ÈÅt¹Ë—® œuýÅv� t²ý«cÖ sO�“ ÈË— t.uÖ ÊUL¼ ‰Ë« ÈUÄ ©VIŽ tÐ ¨uKNÄ tÐ® p¹œe. ËÎ

©ÆbM�Åv� fLR «— ‰Ë« ÈUÄ ÈÅÅtMýUÄ

≤‡‡≤∫©VIŽ tÐ ¨uKNÄ tÐ ¨uKł tÐ® tJIJÝ ‡‡

∫  rð —œ ©XÝ«—® d~¹œ Âb" p¹ Ë ©éÇ Ë XÝ«—® tJFJÝ ≤ U¹ ≥»d{ 

 ‘«
±

ÅÅÅÅÅ ‘«Æ—
≤

±ÆœuýÅv� bMKÐ vKOš X�dŠ ÈUÄ ‡‡±. ‡‡ÔÆb.ULÐ sO�“ p¹œe. UÄ p

≤ÆXÝ« pÇu� vKOš ÂUÖ ‡‡≤. ‡‡ÔÆœuý ÁbOA� uKł tÐ —Ëœ vKOš UÄ p

  «
¥

∫ ±“UÐ ‘dÄ fáÝ ¨Âb"Ëœ ‡‡

≤‡‡q�U� gšdÇÅ p¹ fáÝÅÅÅ¨t−MÄ ÈË— ¨Âb" tÝ 

ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

≥‡‡≤∫©VIŽ tÐ ¨uKNÄ tÐ ¨uKł tÐ® ÂUÖ dOOGð ‡‡

∫ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ « ± UÐ ÂUÖ dOOGð ‡‡

  

1

2
Ë tJFJÝ sL{ gšdÇ 

  

1

2
uKł XKž ¨uKł tÐ VIŽ tÐ ÂUÖ dOOGð ¨gšdÇ 

≤U¼UÄ Êœd� “UÐ UÐ ‘dÄ ÂUÖdOOGð ‡‡

≥“UÐ UÄ ‘dÄ ¨ÂUÖdOOGð ‡‡

— Æ ı ı
—

¿   
  ∂



ÅÅÅÅ±∞

¥‡‡≤∫È—bÐd{ ÂUÖ ‡‡

∫   « ±UÐ Êb¹dÄ È«dÐ È—bÐd{ Âb" ¨uKNÄ tÐ Âb" ‡‡

“UÐ ÈUÄ

≤‘dÄ q¦�® ‘dÄ —œ tÐd{ È«dÐ uKł q¹U� —bÐd{ ‡‡

©ÅÅvK¹dÐUÖ

 ∫   X?ÐU?Ł U?¼Åt?.U?ý U?�« b?šd?ÇÅv?� Âd?. Á—«u?L?¼ sLOA.® XÐUŁ ÈUÄ XAÄ ¨uKł tÐ —bÐd{ Âb"

Æ©bM²F¼

µ‡‡≤∫Êb¹Ëœ ‡‡

‘«‘«Æ—

±ÆœuýÅv� Áœ—Ë¬ sO¹UÄ vKOš sLOA. ‡‡UÄ ÈÅtMOÝ UÐ ÊuÖU.uÖ ÈU¼ÅÂUÖ È«dł«

≥¨—bÐd{ UÐ pK� ŒdÇ ̈ ÊbONł ‡‡

  

1

4
È«dÐ gšdÇ 

t²ýd� ‰œUFð

sð  ∫  ± UÐ Êb¹Ëœ ‡‡≤ U¹ ≥»d{ 

≤sLOA. tÐ U¼ÅtMýUÄ Êb.UÝ— UÐ Êb¹Ëœ ‡‡

≥vM×M� ÈË— Êb¹Ëœ ‡‡

∫    rOI²F� tMðôUÐ ¨UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— ¨—Ëœ tÐ ÂUÖ 

 
  

¿UC� —œ d~¹bJ¹ tÐ U¼UÄ Êœ“ tÐd{ 

   

¿



ÅÅÅÅÅ±±

 ∫   XRUŠ UÄ ÈÅtMOÝ Uð ÁbOA� UÄ ê� ̈ ÁbOA� X�dŠ ÈUÄ¨rOI²F� tMðôUÐ¨‘dÄ ÈUÄ ÈË— œËd�

Æb¼bÐ qnUH� tÐ ÈdM�

sð  ∫ Ë VIŽ tÐ U¹ uKł tÐ UÄ Êœd� “UÐ UÐ ÊbONł 

  

1

2

gšdÇ —Ëœ

 ∫    ¨VIŽ vJ¹ uKł vJ¹ U¼Ë“UÐ ̈ rš vL� X�dŠ ÈUÄ ̈ rOI²F� tMðôUÐ ̈ ‘dÄ ÈUÄ ÈË— œËd�

r¼ q¦� Ëœ d¼ U¹

 «  ∫ ±ÊbONł È«dÐ Êb¹Ëœ Âb" tÝ ‡‡

≤ÊbONł È«dÐ ÂUÖ dOOGð ‡‡

sð  ∫ ±ÊbONł È«dÐ Êb¹Ëœ Âb" tÝ ‡‡

≤ÊbONł È«dÐ ÂUÖdOOGð ‡‡

≥“UÐ UÄ ÊbONł ̈ uKł tÐ bMKÐ Èu.«“ UÐ ÊbONł ‡‡

Ë VIŽ tÐ 

  

1

2
gšdÇ —Ëœ 

≥ÊbONł ‡‡

±‡‡≥∫VIŽ tÐ uKł tÐ UÄ Êœd� “UÐ UÐ ÊbONł ‡‡

≤‡‡≥∫uKł tÐ rš ÈuB«“ UÐ ÊbONł ‡‡

¿   

 
  

¿å—UA� ÈUÄò vð—U³Ž tÐªœœdÖÅv� sO�“ “« Êbý«bł YŽUÐ Ë œ—Ë¬Åv� —UA� sO�“ tÐ t� XÝ« v¹UÄ 



ÅÅÅÅ±≤

≥‡‡≥∫sLOAB tÐ tMýUÄ p¹ ÊbBUÝ— UÐ ÊbONł ‡‡

 ∫   ÅtMýUÄ qÐUI� ÈÅt.Uý ÈË— ÁU~. ¨‘dÄ ÈUÄ ÈË— œËd�

∫ÅÅÅÅÅ s?ð ±Êb?.U?Ý— È«d?Ð u?.«“ Êœd?� r?š U?Ð gNł ‡‡

sLOA. tÐ tMýUÄ

≤i¹uFð ¨sLOA. tÐ tMýUÄ Êb.UÝ— UÐ gNł ‡‡

vM×M� dOF� ÈË—

¥‡‡≥∫uKł tÐ gNł ÅtJIJÝ ‡‡

∫   ÁœdÐ qš«œ tÐ X�dŠ ÈUÄ ÆÊbONł È«dÐ Âb" ∫d~¹œ ÈUÄ ÈË— tÐ UÄ p¹ ÈË— “« gNł 

ÆrO¹¬Åv� œËd� X�dŠ ÈUÄ ÈË— Ë œuýÅv�

µ‡‡ÅÅÅ≥Ë gNł ÅtJIJÝ® i¹uFð UÐ ÊbONł ‡‡

∫©Âb2 

∫    ±UÄ i¹uFð UÐ ÊbONł ‡‡

     ≤pK�ÅŒdÇ Ë ÊbONł ‡‡



ÅÅÅÅÅ±≥

∂‡‡≥Ð UÄ ‡‡ÅÅÔ∫gNł UÐ fJ

sð  ∫ ±Ð UÄ ‡‡
Ô

UÐ fJ 

  

1

2
gšdÇ —Ëœ 

≤Ð UÄ ‡‡
Ô

UÐ fJ 

  

1

4
ÊbONł XNł gšdÇ 

≥ÐUÄ ‡‡
Ô

pK� ŒdÇ È«dÐ fJ

¥Ð UÄ pK� ŒdÇ ¨ÊbONł ¨Êb¹Ëœ ‡‡
Ô

fJ

∫   œËd?� Ë q?š«œ t?Ð X�dŠ ÈUÄ ¨gNł È«dÐ uKNÄ tÐ ÂUÖ d~¹œ ÈUÄ ÈuÝ tÐ UÄ p¹ “« gNł 

ö�U� ¨UC� —œ U¼UÄ® X�dŠ ÈUÄ ÈË—Î©ÆbM²F¼ r¼ tÐ ÁbO³FÇ Ë ·Un 

¥U¼Å‘dÄ ‡‡

œËd?'¿ ö?�U?� Êb?O?N?ł ÊuÇÅr¼ b¹UÐÅv�ÎÈd?M?� Ë Âd. 

 UM¹dLð UÐ «b²Ð« ̈ rN� qn« p¹ Ê«uMŽ tÐ b¹UÐ ̈ s¹«dÐUMÐ ÆbýUÐ

O?L?¼« Æœu?ý s?¹d?L?ð U?¼Å‘d?Ä ŸËdý “« q³" nK²B�Òs?¹« X

¨`DÝ r¼ XÝUML¹˛ Ëœ sOÐ t� XÝ« œU¹“ È—b" tÐ X�dŠ

Èd~¹œ dÐ œ—«œ ÈdðÅs¾LD� Ë ̀ O×n ÈU¼œËd� t� v²ÝUML¹˛

«— v.U�dN" Xýu.dÝ œ—«b.U²Ý«  UIÐUF� —œ Ë ÆXÝ« dðdÐ

Æb¹UL.Åv� sOOFð

 ∫   ö�U� ÊbÐ ̈ s²ÝUšdÐ t²FÐ ÈUÄ UÐÎ©dL� ”u" ÊËbÐ® Æb.—ušÅv� »Uð ôUÐ Ë uKł U¼Ë“UÐ ̈ ÁbOA� 

±‡‡¥∫·UN UÄ ‘dÄ ‡‡

¿O?L¼« tÐ b¹UÐ Ê«dOÖ«d� Ë ÊUOÐd� Ë XÝ« t¹UÄ ‰un« “« œËd� oO"œ ‘“u�¬ Ò©Ê«— Ë ‚U?Ý® U¼u.«“ t¹Ë«“ b¹UÐ ÈœËd� d¼ —œ ÆbMýUÐ n"«Ë Ê¬ X

 œËbŠ    160
o

 eO. Ê«— Ë tMðôUÐ t¹Ë«“ Ë     160
o

X?RUŠ s¹« —œ Ë œdOÖ —«d" sO�“ ÈË— UÄ n� ÂULð fáÝ ¨bM� fLR «— sO�“ U¼ÅUÄ ÈÅtMOÝ b¹UÐ «b²Ð« ÆbýUÐ 

ö�U� U¼ÅtMýUÄ ËÆœœdÖ n"u²�ÎÆbM³FâÐ sO�“ tÐ 



ÅÅÅÅ±¥

≥‡‡¥∫ÊbOA� ÂUÖ ‘dÄ ‡‡

sð  ∫ UÐ “UÐ UÄ ‘dÄ 

  

1

4
U¹  

  

1

2
gšdÇ —Ëœ 

 «  ∫gNł ¨XKž gNł ¨“UÐ UÄ ‘dÄ 

≤‡‡¥∫“UÐ UÄ ‘dÄ ‡‡

∫   UÄ Ëœ d¼ ÈË— œËd� ¨uKł tÐ UÄ ¨Êœd� “UÐ Ë s²ÝUšdÐ UÄ p¹ 

 ∫    ö�U� X�dŠ ÈUÄ ̈ ÂUÖ rOEMðÎtÐ UÄ ÈÅtMOÝ ̈ ©rOI²F� tMðôUÐ® œuýÅv� »UðdÄ uKł tÐ ÁbOA� 

ö�U� XRUŠ —œ Ë UÄ ÈË— ÆbÝ—Åv� sO�“ÎÆœuýÅv� «dł« œËd� ¨ÁbOA� 

∫   sð “UÐ UÄ ‘dÄ ±∏∞tł—œ 



ÅÅÅÅÅ±µ

¥‡‡¥∫u¼¬ ‘dÄ ‡‡

 rð ∫ ±‘dÄ È«dł«® rKF� X�öŽ UÐ Êb¹Ëœ “« ‡‡©u¼¬ 

ÅÅÅÅ       ≤ÁbM�«dÄ ÈU¼ÅtIKŠ Ë U¼ÅpAð ÈË— Êb¹dÄ ‡‡

sO�“ ÅÈË—

µ‡‡ÅÅ¥∫vâO2 ‘dÄ ‡‡

∫   rð ±ÆbOM� vâO" «— U¼UÄ t²FA. XRUŠ —œ ‡‡

≤ÆbO¹UL. »UðdÄ “UÐ UÄ tÐ «— UÄ s²�— Á«— sL{ ‡‡

≥ÈË— “« Ë q?¹U?� Êb?¹Ëœ “« «— v?âO" ‘dÄ ‡‡

ö�U� ‘dÄ ÈUÄ® ÆbOM� «dł« »UMÞÎ©ÁbOA� 

∫  sðUÐ vâO" ¨VIŽ tÐ vâO"  

  

1

2
gšdÇ 

∫   l?"u� —œ sLOA. ¨býUÐ ÁbOA� fáÝ ¨rš u.«“ “« vL� X�dŠ ÈUÄ ¨s²ÝUšdÐ l"u� —œ 

ö�U� tMðôUÐ Ë œuý Áœ—Ë¬ uKł “«ËdÄÎÆb.ULÐ ·Un 

∫    ö�U� ¨X�dŠ ÈUÄ Î“« ©—UA� ÈUÄ® ‘dÄ ÈUÄ fáÝ ÆœuýÅv� »UðdÄ uKł Ë ôUÐ tÐ ÁbOA� 

Æb¹¬Åv� ôUÐ o�« `DÝ Uð Ë œ—cÖÅv� X�dŠ ÈUÄ —UM�

rð±

rð≤



ÅÅÅÅ±∂

∂‡‡¥∫tÐdÖ ‘dÄ ‡‡

∫     ÈÅÁ—ULý ‘dÄ ÊuÇÅr¼ µU¹ Ë ôUÐ Ë uKł U¼Ë“UÐ® ©u.«“ Êœd� rš® u.«“ Êb�¬ ôUÐ UÐ U�« ¨

©d~¹œ ÈU¼ÅÂd�

sð  ∫ UÐ tÐdÖ ‘dÄ 

  

1

2
gšdÇ —Ëœ 

∑‡‡¥∫©vK¹dÐUÖÅ® UC' —œ tÐd{ ‘dÄ ‡‡

∫    ÆbM.“Åv� tÐd{ d~¹bJ¹ tÐ U¼UÄ ¨“«ËdÄ ‰uÞ —œ ÆUÄ ÊUL¼ ÈË— œËd� Ë UÄ p¹ ÈË— Êb¹dÄ 

ÆXÝ« d¹cÄÅÅÊUJ�« VIŽ tÐ r¼ Ë U¼uKNÄ tÐ r¼ Ë uKł tÐ r¼ ‘dÄ s¹« 



ÅÅÅÅÅ±∑

∫    ±ÆœuýÅv� t²ý«cÖ sO�“ ÈË— È“«u� —uÞ tÐ U¼ÅXÝœ ‡‡

  Å Å  ≤ö�U� t.UÇ ‡‡ÎÆœuýÅv� Áœ—Ë¬ tMOÝ ·dÞ tÐ 

 Å Å   ≥ö�U� XAÄ ‡‡Îö�U�  öCŽ Ë œdÖ ÎÆ éO� 

 ÅÅ    ¥ÆœuýÅv� ÂU−.« s²ÝUšdÐ ¨sO�“ tÐ U¼ÅXÝœ ÈÅÁ—UÐËœ s²ý«cÖ ÊËbÐ ‡‡

µuKł XKž ‡‡ÅÅ

∫   ¬ ±XAÄ  öCŽ ·UDF.« ‡‡

Å  Å  ≤ öCŽ  —b" ‡‡vLJý 

ÅÅÅÅÅ   ≥U¼ÅXÝœ ÈË— Êbý —«uÝ  —b" ‡‡

rð  ∫ ±tMOÝ Èuð lLł ÈUÄ UÐ Á—«uNÖ ‡‡

 ∫t?łuðs?O?�“ t?Ð Ád?N� tÐ ÁdN�  «dI� Êu²Ý 

Æœuý t²ý«œdÐ ÁdN� tÐ ÁdN� Ë œuý Áb.UÝ—

≤„dš ÈÅt³Fł q¦�®  UŽUHð—« “« ÊbO²Kž ‡‡

³D�ÒÆ©„dš vMO� ¨XJLO. ¨o

≥ÁœU?H²Ý« UÐ® —«œÅVOý `DÝ ÈË— ÊbO²Kž ‡‡
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t²2ð gOÄ “« ÁœUH²Ý« UÐ ôUÐ tÐ ·Un ‘dÄ uKł XKž ‡‡

vý“u�¬ qT«—UÄ ÁUðu7 tKO� ÈË— UÄ XHł XÝœ uð Ë—œ ‡‡
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d~¹bJ¹ ÈË— “« XKž È«dł« Ë
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tÐ ôUÐ“«® œuýÅv� «dł« uKł XKž ̈ sO�“ tÐ U¼ÅXÝœ —UA�

Æ©sO¹UÄ
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∫    ÊœdÖ “« —UA� l�— —uEM� tÐ sO�“ ÈË— U¼Å‘uÖ —UM� U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ 

∂VIŽ XKž ‡‡

©vBbÐ vÖœU!¬®◊dý gOÄ
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±ÈUÄ UÐ ̈ dðÅÁUðu� gNł ‡‡vMO~MÝ ̈ dð“UÐ vL� 
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tJKÐ œuý s¹dLð X�dŠ pð ÁUÖÅêO¼ b¹U³. pK�ÅŒdÇ

 «dł« pOL²¹— v¼«dL¼ U¹ Ë d~¹œ X�dŠ p¹ UÐ tAOL¼ÆœœdÖ

∫     ±ÁœU²F¹« uKNÄ tÐ “UÐ vL� U¼UÄ UÐ ‡‡

     ≤ÆbÝdÐ sO�“ tÐ ©—UA� ÈUÄ® uKł ÈUÄ “« —Ëœ vKOš XÝœ sORË« ‡‡

     ≥sO�dÞ “« “UÐ ÈU¼UÄ UÐ f.ôUÐ ‡‡

     ¥t?Ð ‰Ë« X?Ýœ Æœu?ýÅv?� t?²ý«cÖ sO�“ÅtÐ ¨ÂËœ XÝœ p¹œe. Ë ÁbOLš vL� œËd� ÈUÄ ‡‡

ÆœuýÅv� t²ý«œdÐ sO�“ “« ¨l¹dÝ vL� Ë l"u�

     µÆbMM� «bOÄ ·«d×.« v{d� ·Un jš p¹ ÈË— “« b¹U³. ÁUÖÅêO¼ U¼ÅXÝœ Ë U¼UÄ ‡‡ÅÅ

±ÅÅ‡‡∏∫uKNÄ “« «dł« ‡‡ÅÅÅ

∫©vBbÐ vÖœU!¬®◊dýÅgOÄ

 ±XAÄ  öCŽ X¹uIð ‡‡

 ≤©·UDF.«® f.ôUÐ ÈË— sO�dÞ tÐ U¼UÄ Êœd� “UÐ ‡‡

 ≥U?Ä® gNł Êb¹Ëœ ¨pOL²¹— ¨VO�dð ‡‡“« fJÐ

 UÐ uKł tÐ tJFJÝ ¨uKNÄ

  

1

2
gšdÇ —Ëœ ©

¬             ∫±“« Êbý œ— ∫XJLO. —UM� ÊœU²F¹« uKNÄ “« ‡‡

s?¹« “« X?JLO. sO�dÞ tÐ U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ UÐ XJLO. ÈË—

pOL²¹— ©v¼«dL¼ UÐ® ·dÞ Ê¬ tÐ ·dÞtAOL¼ œËd� ̈ X�dŠ 

XNł p¹ tÐ tAOL¼ Ë r¼ “« «bł ÈU¼UÄ UÐ

  ÅÅÅ   ≤“« b?F?Ð t?�  ËU?H?ð s?¹« UÐ ¨q³" s¹dLð bM.U� ‡‡

Æ©pOL²¹— v¼«dL¼ UÐ® bÐU¹ t�«œ« fJÐ UÄ È«dł« UÐ œËd�

± ≥≤ ¥ µ ∂

 Æ ¬   ±

 Æ ¬   ≤



ÅÅÅÅ≥≤

≥ s¹dLð bM.U� ‡‡≤pAð p¹ ÷dŽ ÈË— “« ¨

Æ©f.ôUÐ ·dÞ tÐ® b.uý »UðdÄ dðôUÐ vL� U¼UÄ

¥ s¹dLð bM.U� ‡‡≥fJÐ UÄ ̈ pK� ŒdÇ ̈ fJÐ UÄ 

  

1

2
t�«œ« Ë gšdÇ —Ëœ 

f¹—bð ‘Ë—

U¼ÅXJLO. ÈË— “« r¼ dÝ XAÄ

∫v?¼b?BU?!“UÝX?A?Öd?Ð Ë X?�— U?¼ pAð ÈË— “« 

Æœuý s¹dLð

Æ    ¥

≤Å‡‡∏∫Ë—ÅtÐË— “« pK'ÅŒdÇ ‡‡ÅÅÅ

∫    ±Æœ—«œ —«d" uKł —œ t� —UA� ÈUÄ Êœd� “UÐ UÐ ÁUðu� gNł ‡‡

ÅÅ    ÅÅÅÅ≤uKł tÐ Âb" p¹ ‡‡

ÅÅÅÅÅ    ≥ö�U� XÝœ sORË« ‡‡ÎÆœuýÅv� t²ý«cÖ sO�“ ÈË— —UA� ÈUÄ “« —Ëœ 

ÅÅÅÅ    Å¥d~¹bJ¹ “« U¼UÄ Êœd� “UÐ UÐ f.ôUÐ ‡‡

ÅÅÅ    µÆœuýÅv� t²ý«cÖ sO�“ tÐ ÂËœ XÝœ p¹œe. ¨œËd� ÈUÄ ‡‡ÅÅ

ÅÅ    ∂Æœuý «dł« rOI²F� jš ÈË— pK�ÅŒdÇ ‡‡ÅÅÅ

± ≥≤ ¥ µ ∂

Æ   ≥



ÅÅÅÅÅ≥≥

∫©v?Bb?Ð v?ÖœU!¬®◊dýÅgOÄq?ÐU?I?� U?Ä p¹ gNł 

—«u¹œ tÐ f.ôUÐ È«dł« Ë —«u¹œ

∫   ¬ ±“« U?¼U?Ä Êœd� «bł UÐ gNł uKł Âb" p¹ ‡‡

ÆbOM� s¹dLð ©pOL²¹— v¼«dL¼ UÐ UÄ Ëœ d¼ UÐ® uKł tÐ d~¹bJ¹

Å     ≤ ŸU?H?ð—« —œ «— v?A?� »U?MÞ p¹ ‡‡¥∞ U?¹ ∂∞

»UMÞ tÐ t� v¹UÄ UÐ »UMÞ —UM� “« Ë r¹—«œÅv� t~. d²�Åv².UÝ

ÆrOM�Åv� ŸËdý XÝ« p¹œe.

U¼UÄ Êœd� “UÐ UÐ gNł È«dÐ Âb" p¹ ‡‡ÅÅÅÅ     

U¼UÄ Ë r¹—«cÖÅv� »UMÞ ·dÞ Ê¬ «— U¼ÅXÝœ ‡‡  Å    

ÆrOM�Åv� vâO" «—

ÆXÝ« ÁœU�¬ œËd� »UMÞ ·dÞ Ê¬ ‡‡      

ÆrOM�Åv� s¹dLð »UMÞ ·dÞ Ê¬ Ë ·dÞ s¹« tÐ ‡‡ÅÅÅ      

  ÅÅÅÅÅ  ÅÅ ≥ s?¹dLð bM.U� ‡‡≤q?BH� dðÅgOÐ Êœd� “UÐ UÐ ¨

s?O?�“ t?Ð ·d?Þ Ê¬ —œ ¨Ëœ d?O?F?� œ«b?²?�« —œ U¼ÅXÝœ Ê«—

Æb.uýÅv� t²ý«cÖ

ÅÅÅ     ¥ s¹dLð bM.U� ‡‡≥»UMÞ ·dÞ tÐ œuLŽ U�« 

      µ s¹dLð bM.U� ‡‡ÅÅ¥U¼ÅXÝœ® pAð p¹ ÷dŽ “« 

Æ©bO¼œ —UA� pAð ÈË— «—

ÅÅ      ∂ s?¹dLð bM.U� ‡‡ÅÅµU?¹ gNł UÐ fJÐ UÄ U�«  

  

1

4

pK� ŒdÇ tÐ qB²� gšdÇ —Ëœ

f¹—bð ‘Ë—

 ∫v¼bBU!“UÝ vÖœU�¬  UM¹dLð≤ Uð ∂v¹U¼Åv¼b.U�“UÝ UÐ 

—un tÐ ̈ Ábý Áœ«œ ÊUA. d¹uBð —œ t� 


œU²F¹« ÊÊ«“u�¬Åg.«œ 

ÆœœdÖÅv� œUN.ÅgOÄ ÁU~²F¹« d¼ —œ r¼ dÝ XAÄ

‡¬≥

‡¬≤ ‡¬¥ ‡¬µ ‡¬∂



ÅÅÅÅ≥¥

‘«‘«Æ—

±bÐ gNł ‡‡±’ tÐ ◊uÐd� ”—œ tÐ® f.ôUÐ ‡‡≤µÆ©œuý tFł«d� 

≤ÆbM²FO. Êb¹Ëœ jš —œ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡≤�« XJLO. ÈË— U¹ ·Un jš p¹ ÈË— pK�ÅŒdÇ ‡‡Ò»—œ ÈË— œËd� U

o³D� ÈÅt³Fł

≥Æb¹¬Åv� sO�“ tÐ UÄ p¹œe. vKOš U¼ÅXÝœ ‡‡≥pAð ÷dŽ ÈË— “« uKNÄ “« pK�ÅŒdÇ ‡‡

¥Æb.uýÅv� t²FÐ f.ôUÐ —œ U¼UÄ ‡‡¥sO�dÞ tÐ U¼UÄ Êœd� “UÐ tÐ ¨—«u¹œ tÐ f.ôUÐ ‡‡

µÆœ—cÖÅv/ œuLŽ jš “« pK�ÅŒdÇ ‡‡ÅÅµvML‡¹« pAð p‡¹ —UM� “« U‡¹ ¨dÝ ŸUHð—« —œ »UMÞ —UM‡� pK�ÅŒd‡Ç ‡‡ÅÅ

ÁœU²F¹«

∂œËd� ÈUÄ ¨X�dŠ ÂËœ XLF" —œ ‡‡∂p¹œe. dðÅgOÐ «— œËd� ÈUÄ® ÆbO¹U/ ‰U³.œ «— vŠön«  UM¹d9 ∫q¹UÝË ÊbOÇ ‡‡

XÝU¼ÅXÝœ “« —Ëœ vKOš ö�U� u.«“ “« Ë b¹—«c~Ð sO�“ tÐ XÝœÎ©ÆbO¹U/ rš 

 ‘«Æ—∂



ÅÅÅÅÅ≥µ

   sð±∫s²ý«cÖ “« q³" gNł® gNł UÐ pK�ÅŒdÇ 

©“«ËdÄ ÈÅtKŠd� “« q³" Ë U¼ÅXÝœ

¬      ∫ ÅÅÅ ±—œ ÈË— “« ‡‡U¼ÅXÝœ® pAð U¹ o³D� ÈÅt³Fł 

©dðÅsO¹UÄ vL�

 ¬         ∫≤XJLO. Ëœ ÈË— “« ‡‡ÈË— U¼ÅXÝœ¨È“«u� 

—œo³D� ÈÅt³Fł 

 ¬         ∫ ≥t²Bð gOÄ ÈË— Êœ“ tÐd{ UÐ ‡‡

sð   ≤∫X?ÝœÅp¹ pK'ÅŒdÇ ∫t?Ð ‰Ë« t� v²Ýœ UÐ 

tMOÝ ÈuKł ̈ œ«“¬ XÝœ Ë bOM� fLR «— sO�“ bÝ—Åv� sO�“

ÈU¼—œ U¹ r¼ —UM� È“«u� XJLO. Ëœ ÈË— “«® ÆœdOÖÅv� —«d"

³D� „dšÒÆ©œuý s¹dLð ̈ b.«ÅÁbý t²ý«cÖ r¼ dÝ XAÄ t� ̈ o

sð  ≥∫U?Ð p?K�ÅŒdÇ  

  

1

4
U?¹ q?š«œ t?Ð gšdÇ —Ëœ 

t?Ð È“«u?� X?J?L?O?. Ëœ ÈË— “«® ¨X?�d?Š ÊU?¹UÄ —œ Ã—Uš

Æ©œuý s¹dLð sO¹UÄ

 «   ∫ ± sð ÈÅÁ—ULý pK� ŒdÇ ‡‡±tJFJÝ UÐ «—

ÆbOM� VO�dð

       ≤pK�ÅŒdÇ ¨©t²ýd�® vRœUFð ‡‡

       ≥UÐ pK�ÅŒdÇ ‡‡ 

  

1

4
—œ qš«œ tÐ gšdÇ —Ëœ 

VIŽ tÐ tJFJÝ ¨ÊU¹UÄ

       ¥UÐ pK�ÅŒdÇ ‡‡ 

  

1

4
—œ Ã—Uš tÐ gšdÇ —Ëœ 

©“UÐ UÄ ‘dÄ® UÄ Êœd� “UÐ UÐ gNł È«dÐ Âb" ¨ÊU¹UÄ

 Æ ¬±

 Æ ¬≤



ÅÅÅÅ≥∂

∫     ±©pK�ÅŒdÇ bM.U�® gNł ¨Êb¹Ëœ ‡‡

  ÅÅÅÅ  ≤U³¹dIð ¨Êb¹Ëœ dOF� œ«b²�« —œ U¼ÅXÝœ ‡‡Î—uÞ tÐ Æb.uýÅv� t²ý«cÖ sO�“ tÐ ÊU�eL¼ 

 ÅÅÅ   ≥ Ë t²FÐ ©œuLŽ jš® f.ôUÐ —œ U¼UÄ ‡‡ 
  

1

4
ÆœuýÅv� «dł« qš«œ tÐ gšdÇ —Ëœ

ÅÅÅÅ    ¥Æb.uýÅv� «bł sO�“ “« ©U¼ÅXÝœ® U¼Ë“UÐ Èu" —UA� UÄ œËd� “« q³"  ‡‡

 ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ  µÆb.uýÅvL. p¹œe. U¼ÅXÝœ tÐ tłË êO¼ÅtÐ U¼UÄ ¨ôUÐ ·Un gNł È«dÐ œËd� ‡‡ÅÅ

  ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ ∂ÈË— U¼ÅXÝœ p¹œe. «— U¼UÄ ̈ —U� s¹« È«dÐ ∫Ë—«Ë rO. U¹ VIŽ XKž È«dł« È«dÐ œËd� ‡‡

ÆœuýÅv�«dł« ·Un jš p¹ ÈË— Ë ©œuLŽ jš® f.ôUÐ dOF� “« êOÄ Ær¹—Ë¬Åv� sO�“

 Æ ¬±

 Æ ¬≤

πË U¼UÄ s²IÐ UÐ pK'ÅŒdÇ® êOÄ ‡‡

  

1

4
 gšdÇ —Ëœ©

∫©vBbÐ vÖœU!¬® ◊dýÅgOÄ

 ±f.ôUÐ ‡‡

≤pK�ÅŒdÇ ©gNł® s²ÝUšdÐ ‡‡

  ¬∫ ±—œ ÈË— “« f.ôUÐ ‡‡XJLO. U¹ „dš ÈÅt³Fł 

Èu?" —U?A?� Ë Ê«— q?B?H?� l?¹d?Ý Êœd�Årš UÐ —«u¹œ qÐUI�

ÆbOAJÐ VIŽ tÐ «— U¼Åt.Uý «b²Ð« ¨s²ÝUšdÐ È«dÐÆU¼Ë“UÐ

≤—œ U?¹ È“«u?� XJLO. Ëœ ÈË— “« Â«—¬ ‡‡ ÈÅt?³Fł

e?�d?� X?L?F?" —œ d?Ý XAÄ “« ÁbMM�ÅpL�® o³D� „dš

Æ©bM�Åv� pL� ¨qIŁ

≥ s¹dLð bM.U� ‡‡≤�« ÒU¼ÅXÝœ l¹dÝ Ë Èu" —UA� UÐ ̈ U

ÆÊœU²F¹« È«dÐ

± ≥≤ ¥ µ ∂



ÅÅÅÅÅ≥∑

‘«‘« Æ—

±ÆXFO. ·Un jš p¹ ÈË— êOÄ ‡‡±Æœuý È—«cÖÅX�öŽ êÖ UÐ U¼UÄ Ë U¼ÅÅXÝœ œËd� q×� ‡‡

≤ÆXÝ« nOF{ —UOFÐ ©U¼Ë“UÐ® U¼ÅXÝœ —UA� ‡‡≤ vÖœU�¬  UM¹d9 ‡‡± Ë ≥Æœuý —«dJð 

f¹—bð ‘Ë—

∫v¼bBU!“UÝ vÖœU�¬ s¹dLð ±

 vÖœU�¬ s¹dLð≤

 vÖœU�¬ s¹dLð≥

Æb.uý ÁbOÇ v¼U~²F¹«  —un tÐ b¹UÐ ôUÐ  UM¹dLð

s??ð  ∫ ±‡‡—œ ÈË— “« ê???O??Ä U???Ä „d???š ÈÅt??³??F??ł 

vML¹« pAð ÈË— œËd� sOKá�«dðÅÅvMO�

≤t.“«u� ÈË— “« êOÄ ‡‡

 «  ∫ ± UÐ ¨ôUÐ ·Un ‘dÄ ¨êOÄ ‡‡

  

1

4
 gšdÇ—Ëœ

uKNÄ tÐ UÄ Êœd� “UÐ Ë

      ≤VIŽ XKž ¨êOÄ ‡‡

      ≥Ë—«Ë rO. ¨êOÄ ‡‡
±

©pL� UÐ® 

 ±f.ôUÐ  —un tÐ U¼ÅXÝœ ÈË— VIŽ tÐ Êb¹dÄ ‡‡

Æ¬±

Æ¬≤

Æ¬≥



ÅÅÅÅ≥∏

v¹U!“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU. «— ‘dÄ Ëœ Ë ÂUÖËœ ‡‡

≤øb.—«œ oKFð È«ÅÁœ«u.Uš tÇ tÐ pO²ÝUML¹˛ —œ U¼ÅÊbO²Kž ‡‡

≥ÆbO¹UL. ÊUOÐ «— åf.ôUÐ VIŽ XKž pOMJðò ‡‡

¥øbOM� «dł« U¼ÅÊ¬ ’uBB� r²¹— UÐ «— Ábý tz«—« ÈU¼Å‘dÄ Ë U¼ÅÂUÖ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡

µøbOM� «dł«  ôUBð« X¹UŽ— UÐ «— VIŽ Ë uKł ÈU¼ÅXKž bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡ÅÅ

∂øbO¹UL. «dł« ¨Ê¬ rN�  UJ. ÈÅtOK� X¹UŽ— UÐ «— f.ôUÐ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡

∑nK²B� ÈU¼ÅXŽdÝò —œ hI. ÊËbÐ «— pK�ÅŒdÇ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡
±

øbOM� «dł« å

∏øbO¹UL. «dł« hI. ÊËbÐ «— åêOÄò bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡ÅÅ

 ±ÆœœdÖ «dł« b.«u²Ð bMð Ë jÝu²�¨Â«—¬ XŽdÝ tÝ —œ b¹UÐ ÈdOÖœU¹ “« bFÐ X�dŠ d¼ ‡‡



ÅÅÅÅÅ≥π

ÂuÝ qB'

„dš ‘“u!¬

∫È—U²'— ·«b¼« vJ¹ È«dł« —œ ¨œuš œd� tÐ dB×M� v¹U.«uð UÐ b¹UÐ “u�¬Åg.«œ ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ

ÆœœdÖ bML.«uð ©qJA� ¨jÝu²� ¨ÊUÝ¬® d¹“ ÕuDÝ “«

94cm
64cm

104cm

70cm

105cm

5
0
cm

120−135cm

å vLÝ—  UIÐUI! È“Ëd!« „dš œ—«bBU²Ý« qJý ò

± eOš—Ëœ ‡‡∏d²� 

≤Ë ‘d?Ä t²Bð gOÄ “« `O×n ÈÅÁœUH²Ý« ‡‡

 UÐ t²Bð gOÄ ÈË— œb−� XAÖdÐ≥‡‡≤ÂUÖ 

≥ÈË— t??²??B??ð g??O?Ä ÊËb?Ð X?Ýœu?ð Ë—œ ‡?‡

® U¼ÅpAð ŸUHð—«±∞∞cmo³D� ÈU¼Åt³FłU¹® ©

U?¼UÄ 7ý«cÖ UÐ ©b.uýÅv� t²ý«cÖ v{dŽ t�

ŸUHð—« ÈË—

¥uKNÄ “« Ë—œ ‡‡

tKOÝË ŸUHð—« ´ ±∞∞cm

³D! „dš ¨t³Fł® „dš ‘dÄ ÈbMÐÅ`DÝÒ©o

± eOš—Ëœ ‡‡±µ ‡‡∏g?OÄ ÈË— tÐd{ ¨d²�  

pAð ÈË— œËd� ¨t²Bð

≤Ë—œ Ë eOš—Ëœ “« ÁœUH²Ý« UÐ XÝœuð Ë—œ ‡‡

v{dŽ o³D� „dš ÈË— XÝœuð
±

UÐ 7ý«cÖ 

„dš ÈË— U¼UÄ

œËd� ‡‡

vRuÞ t³Fł® XÝœuð Ë—œ ‡‡
≤

 +©t²Bð gOÄ 

t²Bð gOÄ vRuÞ „dš sO�dÞ Ë—œ ‡‡

+ tKOÝË ŸUHð—« ±≤∞cm

ÁœUÝ ÈÅt!UBdÐjÝu²! ÈÅt!UBdÐqJA! ÈÅt!UBdÐ             

tKOÝË ŸUHð—« ´ ±±∞cm

ÁbM¼œ g¹ULBÏb¹ULB qLŽ „d×²! bB«u²O! Ê¬ —œ vBË—œ U¼Åt¹UÄ 

±ÆbýUÐ —UJý“—Ë ÈËdÐË— „dš U¹ t³Fł ÷dŽ ‡‡

≤ÆbýUÐ —UJý“—Ë ÈËdÐË— „dš U¹ t³Fł ‰uÞ ‡‡



ÅÅÅÅ¥∞

±‡‡„dš n¹dFð 
±

¨È«Åt??I??ÐU??�?� œ—«b?�U?²?Ý« q?¹U?ÝË “« ¨d?~?¹œ v?J?¹

„dš ÂU� tÐ XÝ«ÅÈ«ÅtKOÝË
±

 t7 ±≤∞cmŸUHð—« ÊU�“ È«dÐ 

“« q?³?P ÆX?Ý« Áb?ý Áb?O?ýu?Ä ÂdÇ “« Ê¬ ÈÅt¹Ë— Ë œ—«œ

t7 œuýÅv� ÁœUH²Ý« t²2ð gOÄ ÂU� tÐ È«ÅtKOÝË “« ¨„dš

Æœ“UÝÅv� sJL� Ë dðÅÊUÝ¬ «— „dš ÈË— “« —u³Ž Ë ‘dÄ

ÁœU?H?²?Ý« U?¼ÅX?Ýœ “« b?¹U?Ð t?AOL¼ ¨„dš “« —u³Ž È«dÐ

È—uA7  UIÐU�� —œ ¨„dš ÈË— “« ‘dÄ ÂU−�« ÆœuL�

∫XÝ« sJL� d¹“ œ—«u� X¹UŽ— UÐ  vLÝ— Ë

± œËbŠ v²QU�� eOš—Ëœ ‡‡≤∞ÅÅ‡‡±∏d²� 

≤t²2ð gOÄ ÈË— Êb¹dÄ ‡‡

≥t²2ð gOÄ “« Êbý «bł ‡‡

¥‰Ë« “«ËdÄ ‡‡

µ„dš ÈË— U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ ‡‡ÅÅ

∂ÂËœ “«ËdÄ ‡‡ÅÅ

∑œËdQ ‡‡

“« ¨“U?ž¬ —œ b?¹U?³?� ¨„d?š “« Êb¹dÄ ‘“u�¬ È«dÐ

œułu�  U�UJ�« “« tAOL¼ ÆœuL� ÁœUH²Ý« œ—«b�U²Ý« tKOÝË

ÈÅt²J� UNMð Æœd7 ÁœUH²Ý« Ê«uðÅv� ©”ö7® sTUÝ —œ VÝUM�

Ë ÂU?J?×?²?Ý« ¨œu?łu?� q¹UÝË “« ÁœUH²Ý« —œ tłuð œ—u�

ÆXÝU¼ÅÊ¬ ÊœuÐ dDšÅvÐ

ÁœU?H?²?Ý« Êb?¹d?Ä È«d?Ð U¼ÅÊ¬ “« Ê«uðÅv� t7 vK¹UÝË

∫“« b�«Å —U³Ž œuL�

±³D� „dš ‡‡Òo

≤nK²2� ÈU¼ „dš vMO� ‡‡

≥ŸUHð—« vÐd� XOPöš UÐ U¹ Ë U¼ÅpAð UÐ vŽUHð—« ‡‡

œułu�  U�UJ�« UÐ VÝUM�

±‡‡ Hors



ÅÅÅÅÅ¥±

≤©Êb¹dÄ ‘“u!¬Ë eOš—Ëœ®  UOK� ‡‡

∫Â“ô  U?M¹dLðU?Ð∫ ËU?H²� ÈU¼eOš—Ëœ ‘“u�¬ 

±‡‡≤∫eOš—Ëœ ‡‡

∫     ±“« d?ðb?M?K?Ð ÂU?Ö s?¹«® t?²?B?ð gOÄ ÈË— U¼UÄ Êœd� XHł È«dÐ ‘dÄ ÈUÄ UÐ s²ÝUšdÐ ‡‡

Æ©XÝÅvK³" ÈU¼ÅÂUÖ

≤Æb.uýÅv� ÁœdÐ VIŽ tÐ r� vKOš U¼Ë“UÐ Ë XÝ« VIŽ tÐ q¹UL²� vL� ̈ vMO~MÝ XRUŠ s¹« —œ ‡‡

≥“« Êbý «bł ‡‡

  

1

3
 ö�U� t� v¹U¼UÄ UÐ t²Bð gOÄ ÈuKł XLF" ÎÈÅtMOÝ® ÆbM²F¼ È“«u� r¼ UÐ 

t²Bð gOÄÆœdOÖÅvL.  —un n"uð t²Bð gOÄ ÈË— eÖd¼ Ë ©b.uýÅv� t²ý«cÖ t²Bð gOÄ ÈË—dÐ U¼UÄ

Æœuý fLR UÄ n� UÐ b¹U³. eÖd¼

∫    ±ÆœuýÅv� ŸËdý ‘dÄ ÈUÄ UÐ eOš —Ëœ ‡‡

      ≤ d¦�«bŠ® Áb.uý bMð ¨Á“«b.« p¹ ¨qý ‡‡πÆb.uýÅv� t²ý«œdÐ U¼ÅÂUÖ ©ÂUÖ 

≥Å \µ¨ ∑ Ëπ©ÂUÖ® Âb" 

≤‡‡≤∫©t² ð gOÄ ÈË— Êb¹dÄ®t² ð gOÄ ÈË— Êœ“ XHł ‡‡



ÅÅÅÅ¥≤

∫Â“ô  UM¹dLð

± v?JýeÄ Ûuð ¨ÈbzuÝ XJLO. ÈË— “« Êb¹dÄ ‡‡
±

s²ÝUšdÐ® nK²B� ÈU¼År²¹— UÐ „dš pÇu� ÈU¼Åt³Fł U¹

©‘dÄ ÈUÄ UÐ

≤‡‡�« v?K?³?" s?¹dLð bM.U� ÒX?H?ł l?.U� s¹dš¬ ÈË— U

uKł XKž ¨œËd� ¨ôUÐ tÐ ‘dÄ l.U� ÈË— “« Ë s²ÝUšdÐ

≥ ¨Åµ ¨Å∑ UÐ Ë π—œ® Êœd� XHł È«dÐ eOš—Ëœ Âb" 

©ÆbOM� X"œ Êb¹dÄ tÐ Êb¹Ëœ “« ÊbOÝ—

≥‡‡≤∫t² ð gOÄ “« Êbý «bł ‡‡

 ∫    ±Æ©b.uý “UÐ qnUH� ÈÅtL¼® ôUÐ tÐ ‘dÄ ËdO. ÂULð UÐ ‡‡

ÅÅÅ     ≤ÈuKł —œ U¼Ë“UÐ vRË ̈ œuýÅv� ·Un fáÝ Ë «bł t²Bð “« ÊbÐ ̈ U¼ÅXÝœ Êœ—Ë¬ ôUÐ UÐ ‡‡

Æb.œdÖÅv� n"u²�  —un

±‡‡ Medecine ball

—ı ıı ——

ı ı —— —— ıı

ıı ——



ÅÅÅÅÅ¥≥

∫Â“ô  UM¹dLð

 ±ö�U� ‘dÄ ‡‡Î·Un 

≤pAð tÐ pAð “« ¨t³Fł tÐ t³Fł “« ‡‡

≥Áb?O?A?� ÈU?¼Å»U?M?Þ U?¹ vJýeÄ ÈU¼ Ûuð ÈË— “« ‡‡

Ábý

¥nK²B�  UŽUHð—« ÈË— “« ‡‡

µt²Bð gOÄ tÐ t²Bð gOÄ “« ‡‡

∂ ‡‡ÅÅ≤ Uð ≥t²Bð gOÄ “« ·Un ‘dÄ Ë eOš—Ëœ ÂUÖ 

X�dŠ pOL²¹— v¼«dL¼ UÐ



ÅÅÅÅ¥¥

¥‡‡≤Êœ«œ —UA' Ë U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ ÈÅtKŠd! ‡‡

∫U¼ÅÊ¬ tÐ

∫     ±ÆœdOÖÅv�  —un s²ÝUšdÐ “« fÄ tAOL¼ U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ ‡‡

ÅÅÅ     ≤ÆbýUÐ ÁUðu� b¹UÐ ÊUJ�« bŠ dÝ Uð tKŠd� s¹« ‡‡

ÅÅ     ≥ö�U� ÊbÐ ¨U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ “« bFÐ ‡‡ÎÆœuýÅv� ©ÂËœ “«ËdÄ® ÁbOA� 

ÅÅ     ¥ö�U� Ë bMÝ—Åv� „dš ÈË— ¨ b.—Ëœ d~¹bJ¹ “« U¼Åt.Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b.« tÐ t� U¼ÅXÝœ ‡‡Î

Æb.uýÅv� t²ý«cÖ Ê¬ jÝË Ë „dš ÈË— —œ

µ‡‡ÅÅ≤œËd' ‡‡
±

∫©‘dÄ p¹ XLI2 s¹dðÅrN! ®

∫    ±Æœuý ÁœUH²Ý« ©Ê«— qBH� ¨u.«“ ¨UÄ ê�® qnUH� tL¼ “« ¨dM� bM.U� Ë Âd.  —un tÐ ‡‡

ÅÅ     ≤ÆœœdÖ vN²M� ôUÐ tÐ ‘dÄ U¹ Ë uKł XKž tÐ b.«uðÅv� Êb¹dÄ sO¹UÄ ‡‡

≥XÝœ —UA' ‘“u!¬ ‡‡

±‡‡≥∫nK² ! Ÿ«uB« —œ ‘uÖdš gNł ‡‡

tIKŠ tÐ tIKŠ ÊË—œ “« ‡‡

pAð tÐ pAð “« ‡‡

vA�—«u. ÈË— ‡‡

»UMÞ U¹ Ûuð ÈË— “« ̈ ÈbzuÝ XJLO. Ëœ sOÐ “« ‡‡

±s?¹« —œ ¨Ê«— Ë ‚U?Ý Æb?.u?ýÅv?� r?š U¼u.«“ ÊU�eL¼ Ë œuýÅv� ÁœUH²Ý« UÄ n� ÂULð “« fáÝ Ë U¼UÄ ÈÅtMOÝ “« «b²Ð« `O×n œËd� p¹ —œ ‡‡

ÅÅœËbŠ È«Åt¹Ë«“ ¨tKŠd�±∂∞ “« t¹Ë«“ b¹U³. eÖd¼Æ—uÞ sOL¼ eO. Ê«— Ë tMðÅôUÐÅªb.“UÝÅv� tł—œπ∞s²ý«œÅt~. Ë rš u.«“ XRUŠ —œ Æœuý dðÅr� tł—œ 

ÆXÝ« “UO. YJ� tO.UŁ Ëœ tÐ¨eO. U¹«Ë“



ÅÅÅÅÅ¥µ

≤‡‡≥Ÿ«uB« —œ XÝœuð Ë—œ ‡‡∫ÊuÖUBuÖ 

±‡‡≤‡‡≥‡‡Ê«“u�¬Åg.«œ ¨n¹œ— Ëœ —œ 

U?Ð ÊU?Öb?M?M?�Ås?¹dLð Æb.dOÖÅv� —«d" r¼ dÝ XAÄ

 «d?H?. ÈÅt?.U?ý ÈË— œu?š ÈU?¼ÅX?Ýœ s²ý«cÖ

—u??³??Ž U??¼ÅÊ¬ ÈU??¼ÅX??Ýœ ÈË— “« u??K?ł n?¹œ—

ÆbMM�Åv�

≤‡‡≤‡‡≥‡‡∫Ád??H?½ Ëœ U??Ð X?Ýœu?ð Ë—œ 

Ë t²FA. t� È—U¹ ÊU²Ýœ ÈË— U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ

ö?�U?� g?¹U?¼Ë“UÐ Ë “UÐ g¹U¼UÄÎt?~?. ôUÐ ÁbOA� 

U?¼U?Ä u?Kł XKž œËd� “« fÄ ÆXÝ« Ábý t²ý«œ

Æs²FA. sO�dÞ

≥‡‡ ≤‡‡≥‡‡¨Êb??¹d?Ä l?½«u?� ÈË— d?Ð 

∫ôU?Ð ‘dÄt?³?F?ł ÈË— Èb?zu?Ý X?J?LO. ÈË— 

¨„dš vMO� ÈË— ©vRuÞ r¼ v{dŽ r¼® „dš

f?J?O?�—U?Ð U?¹ t?K?O?� p?¹ ÈË— “« ¨t?.“«u� ÈË—

ÆÁUðu�

¥‡‡≤‡‡≥‡‡ÈË— “« Ë „dš vMO� ÈË— 

Êb¹dÄ nK²B� ÈU¼År²¹— UÐ U¼Å„dš vMO�



ÅÅÅÅ¥∂

µ‡‡ÅÅ≤‡?‡≥‡‡„d?š v?M?O� Ëœ ÈË— “« XÝœuð Ë—œ 

ÆXÝ« Ábý Áb.«—cÖ U¼ÅÊ¬ ÈË— “« vÐUMÞ t� ¨r¼ —UM�

∂ ÅÅ‡‡≤‡‡≥‡‡U¼ÅXÝœ —u³Ž ̈ t‡²Bð g‡OÄ “« s²‡ÝUšdÐ 

ÈË— “«È“«u� „dš ÈU¼Åt³Fł ÈË— dÐ Êœ«œ —UA� ̈ »UMÞ 

ö�U� ÊbÐ Ë bMKÐ ÊUJ�ô«Åv²Š “«ËdÄ® Ábý Áœ«œ —«d"ÎÁbOA� 

 t�UÐ Êœd� Ë—œ d¹œ»U?MÞ ÈË— “« ÊbÐ Êœd�œ— UÐ Á«dL¼ 

Æ©XÝ« Á«dL¼

∑ ‡‡≤‡‡≥‡‡sOKá�«dðÅvMO� “« ÁœUH²Ý« UÐ Êb¹dÄ 
±

—œ t?� 

ÈU?N?²?.« t?Ð  Êb?O?Ý—  ¨X?Ý« Áb?ý Áœ—«c?Ö qR«—UÄ ÈËd¼«—

Ábý t²ý«cÖ U¼ÅtKO� ÈË— t� »UMÞ ÈË— “« —u³Ž UÐ qR«—UÄ

ÆbýUÐ VIŽ tÐ ÊbÐ ÈÅÁbOA� »Uð t� vð—un tÐ XÝ«

¥uKNÄ “« U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ UÐ Êb¹dÄ lLł UÄ ‡‡

±‡‡¥‡‡XJLO. ÈË— “« 

≤‡‡¥‡‡v?ð—u?n tÐ r� ŸUHð—« UÐ tKO� p¹ ÈË— “« 

Æb.dOÖÅv� «— ÅtKO� r¼ ·öš dÐ U¼ÅXÝœ t�

≥‡‡¥‡‡ Ë ÊËd???O???Ð t???Ð q???R«—U???Ä ÈËd???¼«— s???O??Ð “«

©nR«®fJŽdÐ

¥‡‡¥ ‡‡qR«—UÄ bMKÐ ÈÅtKO� ÈË— “«

µ‡‡¥ ‡‡©»® „dš vMO� p¹ ÈË— “«

©»®©n:«®

±Æb¹UL.Åv� r¼«d� «— UÄ UÐ dðÅgOÐ s¹dLð Xnd� ¨œuýÅvL. U¼UÄ —œ œU¹“ v~²Fš Vłu� ÊuÇ t� ¨pO²ÝUML¹˛ —œ vý“u�¬ pL� XÝÅÈ«ÅtKOÝË ‡‡



ÅÅÅÅÅ¥∑

∂‡‡¥v¼bBU!“UÝ ‡‡sL{ t� nK²B� ‰UJý« tÐ ∫

∫b.uý —«dJð  UM¹d9 ¨X�dŠ

 ÈË—¥ÈÅt?Þu?×?� ÈÅt?ýu?Ö —U?NÇ —œ „dš vMO� 

 ÁËdÖ —UNÇ —œ s¹d9® dE. œ—u�≤¨©nR«® ©ÁdH. 

U?Ð ÊUÖÅbMM�Ås¹d9® t.«d²šœ vý“u�¬ qR«—UÄ —UNÇ ‡‡

v?Þ «— s?¹d?9 d?O?F?� ©»® q?J?ý ÈU?¼ÅÊU?J?O?Ä Êœd?�Å‰U?³.œ

¨©bM¹U/Åv�

³?D� „dš t³Fł ¨„dš vMO� ‡‡
Ò

¨fJO�—UÐ tKO� ¨o

t?Ð U?¹ é?Ç tÐ U¹ r¼ dÝ XAÄ ÊUÖbMM�Ås¹d9® t.«œd� qR«—UÄ

Æ©Ã® ©XÝ«—

µsO'dÞË—œ ‡‡
±

Ê¬ ÊuÖUBuÖ Ÿ«uB« Ë

±‡‡µ ‡‡ÅÅXJLO. ÈË— “« sO�dÞ Ë—œ Êb¹dÄ

≤‡‡µ ‡‡ÅÅ¨Êb¹dÄ —U¹ ÈË— “« ©—U¹ UÐ s¹d9®

≥‡‡µ ‡‡ÅÅ¨„dš vMO� ÈdÝ p¹ ÈË— “« sO�dÞ Ë—œ

¥ ‡‡ÅÅµ‡‡ÅÅ³D� „dš t³Fł ÈË— 7ÝUšdÐ 
Ò

¨v{dŽ o

¨U¼UÄ Êœd� “UÐ UÐ Êb¹dÄ sO¹UÄ

» 

 ±Æb.uýÅv� “UÐ sO�dÞ tÐ U¼UÄ ¨U¼ÅXÝœ s²ý«cÖ “« bFÐ ‡‡

Ã

n:« 



ÅÅÅÅ¥∏

µÅ‡‡µ Å‡‡ ÊœU²F¹« “« U¹ Ë t.«œd� qR«—UÄ ÈUN².« “«

³D� ÈÅt³Fł ÈË—Ò¨Êœ—uš »Uð “« U¹ Ë o

∫pL�È«dÐ ÁbMM�Ås¹d9 ÈU¼Ë“UÐ 7�dÖ  —un tÐ 

ÆË« ÊbOA� ÊËdOÐ

∂‡‡µ ‡‡ ÈÅtKO� ÈË— —«dI²Ý« “«—«dI²Ý« ∫fJO�—UÐ

œ«“¬
±

t?K?O?� ÈË— U?¼Åt?.U?ý ÷d?Ž Á“«b?.« tÐ U¼UÄ 7ý«cÖ ¨

Æ—U¹ pL� tÐ œËd� È«dÐ sOzUÄ tÐ Êb¹dÄ

∑‡‡µ‡‡ —un tÐ t� v�dš ÈUN².« “« sO�dÞ Ë—œ 

—œ ÈË— “« 7??ÝU?šd?Ð ¨X?Ý« Áb?ý Áœ«œ —«d?" —«œÅV?O?ý

ÆeOš—Ëœ UÐ U¹ Ë sOKá�«dðÅvMO� ¨o³D� ÈÅt³Fł

∂ôUÐ ‘dÄ XÝœ uðË—œ ‡‡

∫    ±«— U?¼ÅX?Ýœ «b²Ð« ¨sO�“ “« Êbý «bł UÐ ‡‡

ÆrO¼œÅv� —«d" tKOÝË ÈË—

    ≤b" UÐ Êœ«œ —UA� ‡‡— Ë—œ ÂU$« sL{ U¼ÅXÝœ 

    ≥gOÐ Êœd� “UÐ ÊËbÐ® XŽdÝ tÐ ôUÐ tÐ ‘dÄ ‡‡

©ÊbÐ ÈÅÁ“«b.« “«

®±© ®≤© ®≥© ®¥© ®µ©

± d¹uBð® œdOÖÅv� —«d" tKO� “« «bł Ë vI�« XRUŠ —œ U¼ÅXÝœ UÐ UNMð ÊbÐ t� œuýÅv� t²HÖ v²RUŠ tÐ ‡‡∂‡‡µ Á—ULý ≤Æ©



ÅÅÅÅÅ¥π

∑„dš ÈË— “« Ë—œ ‡‡

∫     ±t?Ð ¨Áb?O?A?� ÊbÐ UÐ ÊUJ�ô«Åv²Š 7ÝUšdÐ ‡‡ôU?Ð t?.U?ý ŸU?Hð—« Uð Ê«— qBH� t�Åvð—un 

Æœuý ÁbOA�

     ≤Æ©bM¹U/Åv� œ—«Ë —UA� „dš ÅtÐ ¨ —b" UÐ U¼ÅXÝœ® tKOÝË UÐ U¼ÅXÝœ ÁUðu� ”U9 ‡‡

    ≥Êœd� lLł d¹œ ‡‡

    ¥ÆœuýÅv� “UÐ œËd� “« q³" ÊbÐ ‡‡

    µ`O×n  Ë Âd. œËd� ‡‡ÅÅ

∏uKNÄ “« Ë—œ ‡‡ÅÅÅ

∫     ±dðÅgOÐ tÇ d¼ Êœ—Ë¬ ôUÐ UÐ 7ÝUšdÐ ‡‡Ê«— qBH� 

     ≤Æb.uýÅv� Áœ«œ —«d" tKOÝË ÈË— uKNÄ tÐ U¼ÅXÝœ ‡‡

     ≥Æb.œdÖÅv� lLł tMOÝ ·dÞ tÐ U¼UÄ ‡‡

     ¥ÆœœdÖÅv� ·Un U¼UÄ Ë œuýÅv� t²ý«œdÐ dðœË“ ÂËœ XÝœ ‡‡

      µuKNÄ tÐ œËd� ‡‡ÅÅ



ÅÅÅÅµ∞

πsO#dÞ Ë—œ ‡‡

 ∫    ±ÁbOA7 ÊbÐ UÐ 7ÝUšdÐ ‡‡

≤U¼ÅXÝœ ÈuP —UAQ ¨tKOÝË UÐ U¼ÅXÝœ ÁUðu7 ”U9 ‡‡

≥U¼ÅXÝœ —UAQ “« bFÐ sOQdÞ tÐ U¼UÄ Êœd7 “UÐ ‡‡

¥U¼UÄ 7�Ð Ë ÊbÐ Êœd7 “UÐ ‡‡

µÂd� œËdQ ‡‡ÅÅÅ

rð   ∫v¹U�«uð ÊœdÐ ôUÐ 

±‡?‡Åt?KOÝË ÈË— UÄ 7ý«cÖ UÐ Ë—œ ¨tKOÝË ÈË— “« —u³Ž UÐ Ë—œ ¨uKNÄ “« Ë—œ ¨sOQdÞ Ë—œ ∫tKOÝË n¹œ— p¹ ‡‡

—Ëœ Ë U¼ÅÂUÖ rOEMð UÐ sJ2 ‘Ë— s¹d²NÐ UÐ “UÐ ÊbÐ ‘dÄeOš

≤“« XÝœuð Ë—œ Ë sOQdÞ Ë—œ ‡‡

©„dš vMO�® „dš Ëœ ÈË—

”ö9 v¼b.U�“UÝ



ÅÅÅÅÅµ±

v¹U!“¬œuš

±ÆbOM� ÊUOÐ Ê¬ ÈU¼ÅÈbMÐÅrOFIð UÐ «— Êb¹dÄ qŠ«d� ‡‡

≤N�  UJ. Ë n¹dFð «— eOš—Ëœ ‡‡ÒÆbOM� ÊUOÐ «— Ê¬ r

≥øXÝ« rN� tKŠd� s¹« —œ vðUJ. tÇ X¹UŽ— t� bO¹u~Ð Ë bOM� n¹dFð «— U¼ÅXÝœ —UA� ‡‡

¥øXÝ« Â«b� tKŠd� s¹« È«dł« —œ rN�  UJ. t� bO¹u~Ð Ë bOM� n¹dFð «— œËd� ‡‡

µ7ý«cÖ UÐ Ë ÊuÖU.uÖ  UŽUHð—« UÐ ÁœUÝ l.«u� “« ¨Ë—ÅtÐË— “« ¨uKNÄ “« ÁœUÝ ÈU¼Å‘dÄ UÐ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡

øbO¹U/ —u³Ž U¼ÅXÝœ

∂ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡≤∞ —œ «— eOš—Ëœ d²� µøbO¹U/ vÞ tO.UŁ 

∑œ—«b.U²Ý« Uð ÁœUÝ  UŽUHð—« “« bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡
±

øbOÝdÐ sO�“ tÐ `O×n œËd� UÐ 

∏øbO¹¬ œËd� Âd. ¨pAð ÈË—dÐ Ë bOM� ÁœUH²Ý« v²Š«—ÅÅÅtÐ t²Bð gOÄ “« bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡

πøbO¼œ ÂU$« «— XÝœ uð ÁœUÝ Ë—œ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡

±∞øbO¼œ ÂU$« nK²B�  UŽUHð—« “« «— `O×n œËd� p¹ bO.«uðÅv� U¹¬ ‡‡

 ± œ—«b.U²Ý« ŸUHð—« È«—«œ t.“«u� Ë „dš ¨ÈdM¼ pO²ÝUML¹˛ —œ ‡‡cm±≤∞ÆXÝ« 



ÅÅµ≤

Â—UNÇ qB	

t�“«u�

∫È—U²	— ·b¼ “« vJ¹ È«dł« —œ g¹uš œd� tÐ dB×M� v¹U�«uð UÐ b¹UÐ “u�¬Åg�«œ ̈ qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ

ÆœœdÖ bM/«uð ©qJA� ¨jÝu²� ¨ÊUÝ¬® d¹“ ÕuDÝ

t�“«u� ÈbMÐÅ`DÝ

 Uð® ÁœUÝ∏∞©ŸUHð—« d²�Åv²�UÝ ® jÝu²�∏∞ Uð ±∞∞©ŸUHð—« d²�Åv²�UÝ ® qJA�∏∞ Uð ±≤∞©ŸUHð—« d²�Åv²�UÝ 

X/UŠ tÐ Êb¹dÄ ∫t�“«u� ‰uÞ p¹ÈUMý X/UŠ tÐ 7ÝUšdÐ ∫t�“«u� ‰uÞ p¹X/UŠ tÐ Êb¹dÄ ∫t�“«u� ‰uÞ p¹

Âb8—UNÇÅ¨tJ;JÝ¨lLłUÄ UÐ v;/«Ë Âb8 —UNÇ ¨ÈbzuÝ 
  

1

2
¨gšdÇp¹ ¨v;/«Ë Âb8 —UNÇ ¨fJÐUÄ ¨t²;A�

¨»UðdÄ uKł UÄ ‘dÄ ¨f/«Ë X/UŠ tÐœËd� È«dÐ pK� Ë ŒdÇ U¹ êOÄ ¨ÊbONłÁ«ušÅ‰œ ‘dÄ

gšdÇ ÊËbÐ U¹ UÐ

U¼ÅÂUÖ UÐ VOJdð —œ ∫t�“«u� ÂËœ ‰uÞ¨U¼ÅgNłÅÅË U¼ÅÂUÖ UÐ VOJdðÅÅ∫t�“«u� ÂËœ ‰uÞ¨U¼ÅÊbONł Ë U¼ÅÂUÖ VOJdð ∫t�“«u� ÂËœ ‰uÞ

 ¨U¼ÅÊbONł Ë

  

1

2
¨t²ýd� ¨gšdÇ  ¨‘dÄ Êb¹Ëœ

  

3

4
t²;A� X/UŠ —œ gšdÇ 

  

1

2
UÐ ôUÐ ·UM ‘dÄ ¨t²ýd� ¨gšdÇ 

UÄ i¹uFð UÐ ôUÐ ·UM ‘dÄ¨uKł XKž ¨tÐdÖ ‘dÄ ¨UÄÅp¹ ÈË—¨VIŽ XKž ¨uKł XKž ¨UÄ i¹uFð

ÆlLł UÄ U¹ Ë ·UM UÄ ¨œËd� ‡‡“UÐ UÄ pÇ ¨œËd�êOÄ ¨œËd�

  550 ± ± 10cm
  10 ± ± 1cm

  120 ± ± 2cm

  1
6

0
± ±

2
m

m



µ≥ÅÅ

t�“«u� n¹dFð

g¹U/ È«dÐ ̈ v/œUFð »uÇ vð—U³Ž tÐ U¹ ̈ t�“«u� »uÇ

¨tKOÝË s¹« ÆXÝ« Áb¹œdÖ Ÿ«bÐ« ‰œUFð  —UN� ÈÅÁœUF/«Å‚—Uš

Š Ë r?N?� ÈU?¼—«eÐ« “« vJ¹;?Òp?O?²?ÝU?M?L¹˛  UIÐU;� ”U

 v?L?Ý— œU?F?Ð« U?Ð t?J ¨X?Ý« Ê«d²šœµ U?ð µ[µË ‰u?Þ d?²� 

±[≤∞cm Ë ŸUHð—« ±∞cmd¦J«bŠ ÆœuýÅv� t²šUÝ ̈ ÷dŽ 

ZMÄ Ë vÝ Ë tIO8œ p¹ tKOÝË s¹« ÈË— t�U�dÐ È«dł« ÊU�“

 ̈ Ê¬ q8«bŠ Ë tO�UŁ∑∞Ê«dOÖ«d� Ë bMLł—« ÊUOÐd� ÆXÝ« tO�UŁ 

œ—«b?�U?²?Ý« ŸUHð—« tÐ ÊbOÝ— È«dÐ tJ bMýUÐ t²ý«œ dE� —œ

ÈU?¼ÅÁ“«b?�« t?Ð —Ëd?� t?Ð ¨s?N?Ä `?D?Ý Ë r?J ŸU?H?ð—« “« b?¹UÐ

ÆX�U¹ XÝœ ¨œ—«b�U²Ý«

“« Æœ—«œ ÂË«b?� s?¹d?9 t?Ð “U?O?� ”U?;?Š ÈÅt?KOÝË s¹«

V?K?ž« Æœu?ý „dð Ê¬ s¹d9 ÈÅt;Kł p¹ v²Š b¹U³� ¨Ë—Ås¹«

œułË s¹d9 s/UÝ —œ t�“«u� »uÇ p¹ jI� tJ XÝ« sOMÇ

ÈÅtOKJ “« ̈ œu³LJ s¹« Ê«d³ł È«dÐ Ê«uðÅv� ‰UŠ sOŽ —œÆœ—«œ

∫bM�U� ªœu/ ÁœUH²Ý« s¹d9 ÈUC� —œ œułu� q¹UÝË

s/UÝ nJ ÈË— dÐ œułu� ÈU¼Åjš ‡‡

³D� ÈU¼Å„dš ‡‡Òp¹—UÐ ÈU¼Åt³/ Ë U¼ÅXJLO� ¨o

vM¹d9 ÈÅt�“«u� ÈU¼Å»uÇ ‡‡

N�  UJ�r∫ b¹UÐ v²JdŠ d¼ ¨t�“«u� »uÇ ÈË— dÐ 

p?¹ —œ «d?ł« jI� tÇÅÅÊUMÇ Æœuý qMË d~¹œ XJdŠ tÐ

bMÇ Ë 7ÝUšdÐ p¹ ÂeK²;� d�« s¹« XÝ« dE� œ—u� ‰uÞ

ÆXÝ« œËd� p¹ Ë XJdŠ

p?¹ ÂeK²;� ¨býUÐ dE� b� »uÇ ‰uÞ Ëœ tÇÅÊUMÇ

ÆXÝ« Ábý sOOFð gOÄ “« ÈÅt�U�dÐ

   ÊËb?Ð Ë o?O?6œ —u?ÞÅtÐ sO�“ ÈË— v²9dŠ Uð  

t�“«u� »uÇ ÈË— ¨Ê¬ È«dł« ¨býUÐ ÁbA�«dł« hI�

°XDO� “U−�

Æb�uý v¼b�U�“UÝ t;Kł ŸËdý “« q³8 b¹UÐ  UM¹d9 

Ê«uðÅv� tJ ̈ v¼b�U�“UÝ ÈU¼ÅÂd� “« t�u/ bMÇ t×HM s¹« —œ

 Ábý Áœ—Ë¬ ¨œ«œ ÂU$« Ê¬ tÐ tłuð UÐ «—  UM¹d9ÆXÝ«

 ∫v?¹U?L?M¼«—t?²?Ýu?O?Ä —u?Þ t?Ð b?¹U?Ð ÁœU?Ý  U?M¹d9 

Æb�uý «dł« ©VOJdð®

∫d¹ËUBð —œ œułu� r¹öŽ

—UJý“—Ë

XÐUŁ „dš

tIÐU;� ÈÅt�“«u� »uÇ

XJLO�

sO�“ ÈË— ÈU¼Åjš

©vM¹d9 ÈÅt�“«u�ÅÅ®

©jšÅÅ®

©o³D� „dš ÈU¼Å»—œÅ®

©ÈbzuÝ XJLO�ÅÅ®



ÅÅµ¥

±U¼Å7ÝUšdÐ ‡‡

±‡‡±∫Êb¹dÄ ôUÐ tÐ ¨7	— ôUÐ ‡‡

∫©v�bÐ vÖœU�¬® ◊dýÅgOÄÈË— v?/œUFð ÈÅt²ýd� 

t�“«u� Ë sO�“

rð  ∫ ±³D� „dš ÈU¼Åt³Fł ÈË— dÐ 7�— ôUÐ ‡‡
Ò

o

∫     ±ÆœuýÅv� t²ý«cÖ »uÇ ÈË— U¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ U¼ÅXÝœ ‡‡

≤Æb�uý t²ý«œdÐ XŽdÝ tÐ U¼ÅÅXÝœ Ë t²ý«cÖ »uÇ ÈË— U¼UÄ ÈÅtMOÝ ‡‡

≥ÆœœdÖ “UÐ tMðôUÐ Uð œuý ·UM XAÄ ‡‡

¬         ∫ ±U?Ä ÈÅt?M?O?Ý U?Ð s?O?�“ ÈË— X?Ýœ u?ð Ë—œ ‡‡

©vJOMJð ÈÅt²J� sO�Ëœ®

∫    ±Æb¹UOÐ »uÇ ÈË— UÄ tMOÝ Ë U¼ÅXÝœ sOÐ rš UÄ ¨U¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ U¼ÅXÝœ ‡‡

≤¨b?�u?ý t?²?ý«œd?Ð l?¹d?Ý U¼ÅXÝœ Æœuý t²ý«cÖ »uÇ ÈË— ¨qš«œ XL;8 “« ÁbOAJ ÈUÄ ‡‡

Æœuý “UÐ tMðôUÐ Ë ·UM XAÄ

∫    « v/œUFð p¹ UÐ 7�— ôUÐ Ó—
Ó

Ð;
Ú

©Æœuý kHŠ  öCŽ ÷U³I�«® p

sð  ∫lLł Èu�«“ UÐ Êb¹dÄ U¹ 7�— ôUÐ 

     ≤ö??¦??�® ŸU?H?ð—« t?Ð 7?ÝU?šd?Ð ‡?‡Îp??¹ ÈË— d?Ð 

∫©UÄ XHł ¨XJLO�

≥‡‡±∫XÝœuð UÄ p¹ Ë—œ ‡‡

≤‡‡±∫lLł UÄ XÝœuð Ë—œ 7ÝUšdÐ ‡‡



µµÅÅ

¬         ∫ö¦� ŸUHð—« ÈË— UÄ p¹ XÝœuð Ë—œ ÎÈÅt³Fł 

³D� „dšÒo

rð   ∫tJ v;JO�—UÐ ÈÅtKO� ÈË— UÄ p¹ XÝœuð Ë—œ 

³?D?� „d?š ÈË— U?¹ Ë X?Ýu�«“ ŸUHð—« UðÒ`?D?Ý ÈË— Ë o

Æœuý s¹d9 b�«uðÅv� dðÅ÷dŽÅÅrJ

 sð  ∫ ±Ë UÄ p¹ XÝœuð Ë—œ ‡‡ 

  

1

4
gšdÇ 

   ≤ s¹d9 q¦� ‡‡±U�« 

  

3

4
—œ 7�dÖ —«d8 Ë gšdÇ 

UÄ p¹ t²;A� X/UŠ

¥‡‡±∫gšdÇ Ë Ë—œ UÐ 7ÝUšdÐ ‡‡

¬      ∫ÅÅÅ³D� „dš ÈÅt³Fł ÈË— uKNÄ “« Ë—œ 
Ò

o

 «  ∫ ±ÈË— —«d?I?²?Ý« ¨u?K?N?Ä “« Ë—œ 7?ÝUšdÐ ‡‡

X?/U?Š t?Ð U¼ÅXÝœ 7ý«œdÐ ¨t²;A� tLO� X/UŠ tÐ U¼ÅXÝœ

UÄ ÈË— t²;A�

      ≤U¼ÅXÝœ ÈË— —«dI²Ý« ̈ uKNÄ “« Ë—œ 7ÝUšdÐ ‡‡

ÆÁœU²;¹« v/œUFð ¨t²;A� rO�  —uMÅtÐ

∫    ±« eOš —Ëœ ‡‡Ô7ÝUšdÐ UÄ XHł ¨XÝ« »uÇ tÐ uKNÄ tJ È—uÞ ¨U¼ÅXÝœ Êœ—«cÖ ¨V¹—

≤U¼ÅXÝœ p¹œe� U¼UÄ Êœ—«cÖ ‡‡



ÅÅµ∂

µ‡‡ÅÅ±∫ÁbOA9 UÄ p¹ XXUŠ tÐ uKNÄ “« Ë—œ ‡‡

∫     ±« eOš—Ëœ ‡‡ÔUÄ XHł U¹ UÄ p¹  —uM tÐ uKNÄ “« 7ÝUšdÐ ¨U¼ÅXÝœ Êœ—«cÖ ¨V¹—

     ≤OF{Ë œU−¹« È«dÐ tOJðÅ ÈUÄ ÈË— 7�dÖ —«d8 ‡‡ÒÈbzuÝ ÈUMý X

     ≥Æ©œuý ÈdOÖuKł XAÄ —œ ”u8 œU−¹« “«® ¨VIŽ ÈUÄ ÊbOAJ ¨“UÐ UÄ  —uM tÐ ‡‡

¬      ∫ÅÅ±„dš ÈÅt³Fł ÈË— uKNÄ “« Ë—œ 7ÝUšdÐ ‡‡

³D�Ò©Ê¬ tÐ tO³ý ŸUHð—« d¼ U¹® o

≤OF{Ë XšUMý ‡‡ÒÈË— UÄ p¹ ÈbzuÝ ÈUMý X

ö�UJ Ê¬ “« q³8 Ë® t�“«u�Î©sO�“ ÈË— 

 rð  ∫ÈÅt?³?Fł ÈË— uKNÄ “« UÄ p¹ 7ÝUšdÐ Ë—œ 

t�“«u� Ë „dš

sð  ∫7?ÝUšdÐ  —uM tÐ ÁœU²;¹« ¨uKNÄ X/UŠ “« 

UÄ p¹ Ë—œ

  « ∫¨u?�«“ t?²ýd� ¨uKNÄ “« UÄ p¹ Ë—œ 7ÝUšdÐ 

ÆUÄ ‚UÝ ÈË— 7;A� Ë uKł tÐ UÄ Êœ—Ë¬



µ∑ÅÅ

≤U¼ÅÂUÖ ‡‡

∫ÊbÐ Âd	Êu²Ý ·dÞ tÐ ·U� XL;8® ̈ ÁbOAJ Ë ·UM 

dLJ ”u8 ÊËbÐ ¨È—UO²š« ÷U³I�« ¨©œuý ÁbOAJ  «dI�

∫U?¼Ë“UÐ XOF{Ë X?Ý—œ® s?O¹UÄ U¼Åt�Uý ¨·«dÞ« —œ

ö�UJ «— fH� tJ v²8Ë bM�U�ÎÆ©rOMJÅv� v/Uš 

‘«     ‘« Æ—       

±ÆœuýÅv� Áœ—Ë¬ ôUÐ œU¹“ „d×²� ÈUÄ ‡‡±Æœuý t²ý«cÖ »uÇ ÈË— dðÅl¹dÝ tÇd¼ UÄ ÈÅtMOÝ ‡‡

≤ÂUÖ ÊœuÐ h8U� ‡‡≤pOL²¹— v¼«dL¼ UÐ ‡‡
±

Æœuý s¹d9 

∫     ±ö�UJ Ë »uÇ `DÝ tÐ p¹œe� ¨„d×²� ÈUÄ ‡‡ÎÆ©œuýÅv� ÁœdÐ uKł tÐ® ÁbOAJ 

     ≤ö�UJ XÐUŁ ÈUÄ ‡‡ÎÆb�U�Åv� ÁbOAJ 

     ≥ÆœuýÅv� Áb�U²Kž UÄ ÈÅtMýUÄ ·dÞ tÐ t−MÄ “« UÄ ‡‡

∫s¹d9Ë pOL²¹— v¼«dL¼ UÐ ̈ ÁdH� tÝ ÈU¼ÅÁËdÖ —œ 

Æœuý —UJ p¹“u� VÝUM� U¹

±Ðd� vMF¹ UłÅs¹« —œ Ë rE� ÈUMF� tÐ r²¹— ‡‡
Ò

ÆbM¹UL� v¼«dL¼ p¹“u� U¹ Ë ‘—ULý UÐ «— ÁbMMJ s¹dLðÅÅ¨—U¹ U¹ v

±‡‡≤∫7	— Á«— ‡‡



ÅÅµ∏

 sð ∫ ±ÈU?Ä® V?I?Ž Ë u?Kł tÐ UÄ »Uð UÐ 7�— Á«— ‡‡

u?Kł tÐ pOL²¹— „d×²� ÈUÄ Ë XÝ« ÁbOAJ tAOL¼ XÐUŁ

Æ©œuýÅv� Áœ—Ë¬

≤©Æœuý tłuð »uÇ ÈUN²�« tÐ® VIŽ tÐ 7�— Á«— ‡‡

≥fJÐUÄ Ë VIŽ tÐ ¨uKł tÐ tJ;JÝ ‡‡

¥uKNÄÅtÐ Ë VIŽ tÐ ¨uKł tÐ ÷uŽ UÄ ¨tJ;JÝ ‡‡

µ Âb8 ‡‡ÅÅ± \≤7?�— ©éÇ ¨XÝ«—® uKł tÐ —bÐd{ 

UÐ U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— 

  

1

2
gšdÇ 

  « p?¹ U?Ð V?I?Ž t?Ð ¨u?K?ł t?Ð 7?�— Á«— VOJdð ∫

ÁœUÝ œËd� Ë 7ÝUšdÐ

≤U¼Ë“UÐ XJdŠ UÐ VIŽ Ë uKł tÐ 7�— Á«— ‡‡

≥ÈU?¼ÅÂU?Ö ¨i?¹uFð ¨tJ;JÝ ∫nK²�� ÈU¼ÅÂUÖ ‡‡

f/«Ë

≤‡‡≤∫bMKÐ ÂUÖ ‡‡

∫    ±Ê“Ë ‰UI²�« UÐ Á«dL¼ uKł tÐ ¯—eÐ ÂUÖ 7ý«œdÐ ‡‡

  ÅÅÅÅÅ   ≤ö�UJ tMðôUÐ ÆœuýÅv� q¹UL²� ¨uKł tÐ ¨Ábý rš ÈUÄ ÈË— ÊbÐ Ê“Ë ‡‡Îœ«b²�« —œ Ë rOI²;� 

Æœ—«œ —«d8 ÁbOAJ ÈUÄ



µπÅÅ

sð  ∫uKNÄ tÐ ¯—eÐ ÂUÖ 

≥‡‡≤∫Êb¹Ëœ ‡‡

∫    ±ö�UJ XÐUŁ ÈUÄ r¼ Ë „d×²� ÈUÄ r¼® b�—«œ ‘dÄ X/UŠ vLJ ¨U¼ÅÂUÖ ‡‡ÎÆ©bM²;¼ ÁbOAJ 

ÅÅ     ≤Æœ—«œ ÈdM� X/UŠ UÄ ê� ÂUÖ d¼ “« œËd� sL{ ‡‡

∫    « ±Æ©Xý«œ tłuð b¹UÐ pOL²¹— i¹uFðÅÅÅtÐ® b�uý VOJdð r¼ UÐ Êb¹Ëœ Ë 7�— Á«— ‡‡

≥U¼ÅgšdÇ ‡‡

K??J —u??Þ t?Ð U?¼Åg?šd?ÇÒÂU??$« U?Ä ÈÅt?M?O?Ý ÈË— ¨v?

éOJ UÐ ÊbÐ ¨t�“«u� ÈË— U¼UÄ UÐ ÊbOšdÇ sL{ Æb�dOÖÅv�

∫     ±ö�UJ ¨U¼UÄ ‡‡Îö�UJ ¨ÊbÐ Ë t²;Ð ÎÆœuýÅv� q¹UL²� ¨Ë—ÅtÐË— ·dÞ tÐ dÝ Ë ¨éOJ 

    ÅÅ ≤Æ©XÝ« sJ2 ¨nK²�� ÈU¼ÅÂd� t²³/«®ÆbM¹¬Åv� gšdÇ tÐ ÊbÐ œ«b²�« —œ U¼Ë“UÐ ‡‡

  ÅÅÅÅÅ  ≥l¹dÝ gšdÇ ‡‡

b?¹U?Ð «— U?¼Åg?šd?Ç Æb?MJÅv� ‰U³�œ «— Ÿu{u� q�UJ ÊœuÐ

Æœu/ X¹uIð Ë ŸËdý sO�“ ÈË—

± ‡‡≥ ‡‡ÂËœ p¹∫UÄ Ëœ d¼ ÈË— gšdÇ 



ÅÅ∂∞

sð  ∫±ö�UJ U¹ t²;A� rO� gšdÇ ÂËœ p¹ ‡‡Ît²;A� 

∫     ± Ë r¹dÐÅv� VIŽ tÐ «— UÄ p¹ ‡‡

  

1

2
ÆœuýÅv� «dł« UÄ p¹ t−MÄ ÈË— ¨gšdÇ

ÅÅÅ    ≤ Ë r¹dÐÅv� uKł «— UÄ p¹ ‡‡

  

1

2
ÆœuýÅv� «dł« UÄ p¹ t−MÄ ÈË— ¨gšdÇ

≤ rš u�«“ ‡‡

  

1

2
gšdÇ 

≤‡‡≥ ‡‡ ÂËœ p¹∫UÄ p¹ ÈË— gšdÇ

U¼ÅgšdÇ —œ rN� œ—«u�

±ö?�U?J ¨ÊbÐ ‡‡Î‰U?F?� —u?Þ t?Ð s?LOA� Ë býUÐ éOJ 

Æb¹U/ gšdÇ

≤—œ U?Ä ¨t?E?( b?MÇ È«dÐ ¨gšdÇ ÂU9« “« bFÐ ‡‡

« X/UŠ —œ® VIŽÓ—ÓÐ;
Ú

Æb�U�Åv� uKł —œ U¹ Ë ©p

≥gšdÇ —u×� ·dÞ tÐ U¼Ë“UÐ ‡‡

 «   ∫ ±¨©“UÐUÄ® uKł tÐ UÄ »UðdÄ ̈ ÊœU²;¹« ̈ t²ýd� ‡‡

  

1

2
gšdÇ

≤¨©“UÐ UÄ® uKł tÐ UÄ »UðdÄ ¨ÂUÖ ‡‡

  

1

2
tÐ ÂUÖ ¨gšdÇ 

¨VIŽ tÐ UÄ ÊbOAJ UÐ ¨©“UÐ UÄ® VIŽ

  

1

2
gšdÇ 



∂±ÅÅ

≥‡‡≥∫UÄ p¹ ÈË— t²DA� XXUŠ —œ gšdÇ Â—UNÇ tÝ ‡‡

 ∫    ±Æb�Ë—Åv� VIŽ ÁbOAJ ÈUÄ ·dÞ tÐ Ë“UÐ Ëœ d¼ ‡‡

     ≤X/UŠ —œ Ë lLł gšdÇ sL{ ¨ÁbOAJ ÈUÄ ÆœuýÅv� Á«dL¼ U¼Ë“UÐ XJdŠ UÐ gšdÇ ‡‡

ÆœuýÅv� ÂU9 gšdÇ ¨UÄ XHł UÐ t²;A�

ÅÅ    ≥ÆœuýÅv� n8u²� sO�dÞ tÐ U¼Ë“UÐ ÊœdJ“UÐ UÐ gšdÇ ‡‡

¥  ‡‡ «

±‡‡¥‡‡¨¯—eÐ ÂUÖ ̈ i¹uFð 

  

3

4
t²;A� UÄ p¹ gšd‡Ç 

≤‡‡¥‡‡¨UÄ p¹ 7ÝUšdÐ 

  

3

4
t²;A� UÄ p¹ gšdÇ 

µU¼Å‘dÄ Ë U¼ÅgNł ‡‡ÅÅ

ö�UJ b¹UÐ sO�“ ÈË— ÈU¼ÅÊbONłÎ¨b�œdÖ «dł« »uš 

 ∫    ÈÅt¹Ë—® U¼UÄ ÈÅtMOÝ “« ôUÐ tÐ ‘dÄ Æœuý tFł«d� ¨sO�“ XL;8 —œ Ábý tz«—«  U×O{uð tÐ

tÐ ¨qMUH� ÈÅtOKJ Ë œd¹cÄÅv�  —uM U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— r¼ œËd� ÆbM¹¬Åv�—œ «dł« tÐ ©tMýUÄ œ«b²�« —œ UÄ

ö�UJ tMðÅôUÐ U�« b�uýÅv� rš ¨ÈdM� X/UŠÎÆb�U�Åv� œuLŽ 

±‡‡µ∫ôUÐ tÐ gNł ‡‡ÅÅ

UÄ ê� qBH� ÆœuÐ bM¼«uš s¹d9 qÐU8 t�“«u� ÈË— fáÝ

ö�UJ b¹UÐ ÊbONł —œÎÆbýUÐ ÁbOAJ 



ÅÅ∂≤

sð  ∫VIŽ tÐ U¹ Ë uKł tÐ UÄ Êœd� “UÐ UÐ 

  « ∫Æb�uý VO�dð ÊbONł UÐ tJ�JÝ ¨Âb" 

 ∫   ÆœuýÅv$ ÁbOA� uKł tÐ UÄ ¨i¹uFð UÐ tJ�JÝ

≤‡‡µ∫U¼UÄ i¹uFð UÐ ÊbONł ‡‡

sð  ∫©fJÐ UÄ® uKNÄ “« tJ�JÝ 

 «  ∫ ±“UÐ UÄ ‘dÄ ¨i¹uFð UÐ ÊbONł ‡‡

ÅÅ      ≤tÐdÖ ‘dÄ ÊbONł ¨i¹uFð UÐ ÊbONł ‡‡

 ∫    Êu?²?Ý ”u?" ÊËb?Ð® ôU?Ð uKł tÐ U¼Ë“UÐ X�dŠ ¨tMðôUÐ 7ý«œÅt~� “UÐ ¨Êb¹dÄ t²�Ð ÈU¼UÄ UÐ

t?M?ðôUÐ ®q=UH$ ÈÅtL¼ ÈË— ÈdMA XBUŠ ¨UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— œËdA ¨UÄ ÈU¼ÅtMOÝ ÈË— “« ôUÐ ‘dÄ © «dIA

Æ©XÝ« ·U=

∂t�“«u� ÈË— ÈÅU¼Å‘dÄ ‡‡

UÄ ‰uÞ p¹ ŸUHð—« —œ q"«bŠ ¨»uš ‘dÄ p¹

±

`DÝ “« ÆœdOÖÅv$  —u= t�“«u$ 

±� Uð tMýUÄ “« ‡‡Ô ÊU²A~�« p
Ω

UÄ ‰uÞ 

±‡‡∂∫lLł UÄ¨ôUÐ ‘dÄ ‡‡



∂≥ÅÅ

 sð ∫ ±UÄ i¹uFð UÐ ôUÐ tÐ ‘dÄ ‡‡

≤t²;A� X/UŠ “« ôUÐ tÐ ‘dÄ ‡‡

≥ UÐ ôUÐ tÐ ‘dÄ ‡‡UÄ p¹ ÊœdJ rš

¥“UÐ ÈUÄ UÐ ôUÐ tÐ ‘dÄ ‡‡

µlLł ÅtMOÝ Èuð u�«“ ¨ôUÐ tÐ ‘dÄ ‡‡



ÅÅ∂¥

≤‡‡∂∫©q³�UÝ¬®“UÐ uKł UÄ p¹ ‘dÄ ‡‡

∫    Ëœ d¼ ÈË— œËd� Ë ÊœdJ XHł ¨Êœu/ »UðdÄ “UÐ UÄ tÐ uKł tÐ «— UÄ p¹ Ë Êb¹dÄ UÄ p¹ 

Æ©bO¹U/ qI²M� qMUH� tÐ «— ÈdM� X/UŠ Ë U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— œËd� UÐ ¨bOAJÐ uKł tÐ «— “UÐ ÈUÄ® UÄ

sð   ∫±7;A� Ë “UÐ UÄ ‘dÄ ‡‡

 ÅÅÅ    ≤nK²�� ÈU¼ÅÂd� UÐ “UÐ UÄ ‘dÄ ‡‡

 Å    ≥VIŽ tÐ “UÐ UÄ ‘dÄ ‡‡

 ∫    u�«“ ÊœdJ rš UÐ UC� —œ Êœ“ Âb8

≥‡‡∂∫tÐdÖ ‘dÄ ‡‡

 « ∫ Âb8 ¨tÐdÖ ¨vâO8 ‘dÄ  

  

1

2
gšdÇ 



∂µÅÅ

¥‡‡∂∫vâO6 ‘dÄ ‡‡

∫   ×²� ÈUÄ d
Ò

`DÝ Uð »UðdÄ ÈUÄ —UMJ “« ©—UA�® XÐUŁ ÈUÄ —u³Ž fáÝ ¨ôUÐ Ë uKł tÐ ÁbOAJ „

»UðdÄ ÈUÄ ÈË— œËd� fáÝ ¨o�«

 «  ∫ “UÐ UÄ ‘dÄ ¨vâO8 ¨i¹uFð tJ;JÝ

 ∫   ×²� ÈUÄ ¨Êb¹dÄ sL{d
Ò

‘dÄ sL{ Ê«— qBH� ÆœuýÅv� “UÐ fáÝ Ë ÁbOLš vLJ u�«“ “« „

ö�UJ tMðôUÐ ÆœuýÅv� Áœ—Ë¬ uKł tÐÎÆXÝ« ·UM 

µ‡‡∂∫u¼¬ ‘dÄ ‡‡

∑U¼ÅvXœUFð ‡‡

p?¹ 7?ý«œÅt?~?� l?8«Ë —œ U?²?;?¹«  U?Jd?Š U¹ U¼Åv/œUFð

O?F{ËÒ—œ Ë X?Ý« v?Mu?B?šÅÅtÐ ÈUJð« `DÝ ÈË— ¨XÐUŁ X

 ∫   ×²� ÈUÄ ÆXÝ« œuLŽ tMðôUÐd
Ò

Ê«— qBH� tJ s¹« ÊËbÐ ̈ œuýÅv� ÁbOAJ ôUÐ tÐ VIŽ “« „

U?¹ Ë —«u?¹œ q?ÐUI�—œ ¨‰œUFð s¹« ¨ÊbÐ ·«d×�« “« ÈdOÖuKł È«dÐ ÆbýUÐ t²ý«œ vAšdÇ U¹ vÖbOLš

ÆœuýÅv� s¹d9 ÈbzuÝ ÊUÐœd�

¿UÄ p¹ ÈË— ‰œUFð ÈUMF� tÐ Èu;�«d� ÈÅÁ˛«Ë 

—U??O?;?Ð Âu?N?H?� È«—«œ ‰œU?F?ð ¨e?O?� U?¹u?Ä  U?Jd?Š U?Ð V?O?Jd?ð

N�Òt?²?�d?Ö —U?J t?Ð È“U?ÝÅt?�U?�d?Ð ÈÅtMO�“ Ê«uMŽ tÐ Ë XÝ«ÅvL

ÆœuýÅv�

±‡‡∑« ‡‡Ó—
Ó

ÐD
Ú

p
¿

∫



ÅÅ∂∂

≤‡‡∑∫t²ýd	 ‡‡

 ∫    « X?OF{Ë “«¨UÄÓ—
Ó

Ð;
Ú

q?¹U?L?²?� u?K?ł tÐ vLJ tMðôUÐ tJ v/UŠ —œ ¨œuýÅv� ÁœdÐ dðôUÐ ¨p

« t?Ð t?²?ýd?� ÊU?¹U?Ä ÆbÐU¹ dOOGð b¹U³� XAÄ Ë VIŽ ÈÅÁbOAJ ÈUÄ sOÐ ÈÅt¹Ë«“ ÆœuýÅv�Ó—
Ó

Ð;
Ú

v?N²M� p

Æb�uý t²ý«œ t~� sO¹UÄ vJ¹ ôUÐ vJ¹ U¹ Ë ôUÐ uKł ¨uKNÄ —œ bM�«uðÅv� U¼Ë“UÐ ÆœuýÅv�

≥‡‡∑∫u�«“ t²ýd	 ‡‡

 ∫    ö�UJ UÄ ÊUL¼  ‚UÝ ÈÅt¹Ë— Ë sO�“ dÐ œuLŽ u�«“ ÊœdJÅrš o¹dÞ “« UJð« ÈUÄÎ”U9 »uÇ UÐ 

ÆbÐU¹Åv�

∫    « ±7;A� Ë VIŽ ÈUÄ Êœ—Ë¬ uKł tÐ »Uð UÐ ‡‡

UÄ ‚UÝ ÈË—

≤U?Ð Ë U?¼U?Ä Êœd?Ð V?I?Ž t?Ð »U?ð U?Ð ¨t¹Ë«“ 7;A� ‡‡

OF8u� “« 7ýcÖÒu�«“ ÈË— t²ýd� ¨È—«uÝÅVÝ« X

∫    ±UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— ‡‡

     ≤œuLŽ tMðôUÐ ‡‡

     ≥ÆœuýÅ ÈdOÖuKłÅÅ¨XAÄ ”u8 “« ‡‡

∫   sð ±»uÇ ‰uÞ —œ t²;A� tLO� ‡‡≤»uÇ ÷dŽ —œ t²;A� tLO� ‡‡

¥‡‡∑∫rš u�«“ ÊœU²D¹« ‡‡



∂∑ÅÅ

µ‡‡∑∫UÄ p¹ t²DA� ‡‡

∫    ×²� ÈUÄ¨t²;A� tLO� bM�U� d
Ò

r¼ Ë ÁbOAJ r¼ b�«uðÅv� Æœuý ÁbOšdÇ ÊËdOÐ tÐ Ë ÁbOAJ „

ÆbýUÐ rš u�«“ “« vLJ

s?ð ∫ ÷d?Ž —œ Ë »u?Ç ‰u?Þ —œ t?²?;?A?� UÄ p¹ 

»uÇ

∂‡‡∑∫t¹Ë«“ 7DA� ‡‡

 ∫    VIŽ tÐ q¹UL²� vLJ tMðôUÐ

ÊbÐ p¹œe� XAÄ —œ »uÇ ÈË— U¼ÅXÝœ —«dI²Ý« ‡‡

sð   ∫XÝœ ÊËbÐ

∑‡‡∑∫‚UÝ p¹ ÈË— 7DA� ‡‡

 ∫    ·UM XAÄ ¨uKł tÐ q¹UL²� U¹ œuLŽ tMðôUÐ

    «∫7ÝUšdÐ Ë uKł tÐ UÄ Ë t²;A� ‚UÝ ÈË— UÄ p¹ÅÅÅ



ÅÅ∂∏

∏»uÇ ÈË—  U9dŠ ‡‡

±‡‡ÅÅ∏∫XAÖdÐ Ë X	— f�ôUÐ ‡‡ÅÅÅÅ

∫    ±ÊU²A~�« Æb�dOÖÅv� —«d8 bMýUÐ r¼ p¹œe� »uÇ ÈË— U¼ÅX;ý tJ È—uÞ tÐ U¼ÅXÝœ ‡‡

Æb�dOÖÅv� «— »uÇ ÈÅÁ—«u¹œ d~¹œ

     ≤OF{Ë —œ ÊœU²;¹« Ë f�ôU‡Ð “« XAÖdÐ ‡‡Ò« XÓ—
ÓÅÅ 

Ð�
Ú

p©Æb�uý t²ý«œdÐ l8u� tÐ U¼ÅXÝœ® 

‘«‘«Æ—

±f�ôUÐ —œ ÊbOšdÇ ‡‡±bO¼œ —«d8 »uÇ ÈË— d~¹bJ¹ —UMJ «— U¼ÅXÝœ ‡‡

¬            ∫ ±ö�UJ ̈ U¼ÅXÝœ sO�“ ÈË— f�ôUÐ ‡‡ÎÁbO³;Ç 

ÊËdOÐ tÐ ÊU²A~�« „u� Ë

≤U?Ð „dš ÈÅt³Fł q¦� vŽUHð—« ÈË— f�ôUÐ ‡‡

Ê«— ÈÅtOŠU� “« pLJ ¨pLJ

≥ÊËbÐ Ë pLJ UÐ ̈ vM¹d9 t�“«u� ÈË— f�ôUÐ ‡‡

pLJ

sð  ∫“UÐ UÄ tÐ U¼UÄ ÊœdJ“UÐ UÐ f�ôUÐ 

± ≤ ≥



∂πÅÅ

π»uÇ ÈË— uKł XKž ‡‡

 ∫    ±©—UA�®uKł ÈUÄ vJ¹œe� —œ »uÇ sO�dÞ 7ý«œÅt~� Ë rš u�«“ ¨uKł tÐ Âb8 p¹ ‡‡

≤»uÇ—UMJ tÐ Êœ—Ë¬Å —UA� Ë U¼Å!—¬ ÊœdJÅršÅÅ¨©»uÇ ·«dÞ«® »uÇ d¹“ 7�dÖ ‡‡

≥XAÄ ÈË— dÐ ÊbO²Kž ‡‡

¥t¹Ë«“ 7;A� Ë 7ÝUšdÐ ‡‡

¬         ∫±ÊbÐ 7ý«œ t~� éOJ  —b8 UÐ Ë uKł XKž ‡‡

v?M?O?�“  U?Jd?Š X?L;8 —œ uKł XKž tÐ ◊uÐd�  UJ� tÐ®

Æ©œuý tFł«d�

≤OF{Ë “« 7�dÖ —«d8 ‡‡ÒXAÄ ÈË— gJ“«—œ X

t¹Ë«“ 7;A� Ë

rð ∫  ±X?Kž ‡‡


³?D?� „d?š ÈÅt³Fł ÈË— uKł ÒU¹ o

„dš U¹ XJLO�

≤O??F?{Ë “« ‡?‡ÒÈ«d??ł« ¨ X?A?Ä t?Ð g?J“«—œ X?

uKł Ë XAÄ tÐ Á—«uNÖ XJdŠ

≥ÁUðuJ ÈÅt�“«u� »uÇ ÈË— pLJ UÐ uKł XKž ‡‡

« “« Ê«u?ðÅv?� Ë s?L?O?A?� Ë Ë“U?Ð XL;8 —œ pLJ È«dÐ®ÓdÐ

Æ©œu/ ÁœUH²Ý«  ÊœdÖ Ë U¼Åt�Uý XE�U×� È«dÐ

¥bMKÐ »uÇ ÈË— uKł XKž ‡‡

≤ ≥± ¥



ÅÅ∑∞

v¼b�U�“UÝ

“« v??J??¹ ÈË— ÁËd??Ö d??¼ ¨v??¼U??~??²?;?¹«  —u?M t?Ð

ÅÅÅ UM¹d9± \≤ ¨Å≥ÆbMMJÅv� —UJ ¨

sð  ∫ ±t?L?O?� t?Ð t?²;A� tLO� X/UŠ “« uKł XKž ‡‡

t²;A�

     ≤« UÐ 7ÝUšdÐ¨UÄ p¹ ÈË— uKł XKž ‡‡Ó—
Ó

Ð;
Ú

p

 «  ∫±Ë V?IŽ tÐ UÄ ÊbOAJ ¨©tJ;JÝ® i¹uFð ‡‡

t¹Ë«“ 7;A� ¨uKł XKž ¨rš u�«“ ¨pÇuJ Âb8 p¹

≤¨t?²?;?A?� t?L?O?� t?Ð u?Kł XKž ¨“UÐ UÄ ‘dÄ ‡‡

  

1

2

gšdÇ

±∞»uÇ ÈË— VIŽ XKž ‡‡

∫    ±—«d8 ©»uÇ ÈË— U¼ÅXÝœ ÈÅtMýUÄ® U¼Å‘uÖ —UMJ U¼ÅXÝœ ̈ ÁbOÐ«ušÅ XAÄ tÐ gJ“«—œ ‡‡

Æb�uýÅv� Áœ«œ

≤©Æœuý t²ý«œÅt~� sO¹UÄ ̈ ÊUJ�ô«Åv²Š ̈ qIŁ eJd�® ÆœuýÅv� ÁbOAJ VIŽ Ë ôUÐ tÐ sLOA� ‡‡

≥ÆbM¹¬Åv� »uÇ ÈË— tÐ U¼ÅXÝœ p¹œe� U¼UÄ ‡‡

¥Æb�uýÅv� “UÐ U¼Å!—¬ ‡‡

¬   ∫   ±sO�“ ÈË— dÐ `O×M VIŽ XKž ‡‡

     ≤»uÇ ÈË— ÊbOAJ “«—œ —œ jK;ð ‡‡

 rð ∫  ±³D� ÈÅt³Fł ÈË— VIŽ XKž ‡‡ÒU¹ XJLO� ̈ o

„dš

≤OF{Ë “« ‡‡Òjš Uð «— U¼UÄ XAÄ tÐ gJ“«—œ X

©lLý® ÊbOAJ œuLŽ



∑±ÅÅ

≥ÁUðuJ ÈÅt�“«u� »uÇ ÈË— lLý ‡‡

¥»uÇ U¼UÄ „u� tJ v¹Uł Uð ̈ VIŽ tÐ ÊbO²Kž ‡‡

ÆXAÖdÐ Ë ¨bM¹U/ f* «— t�“«u�

µ“« p?L?J® pLJ UÐ »uÇ ÈË— VIŽ XKž ‡‡ÅÅ

©Ë“UÐ ¨Ê«— ¨sLOA� ÈÅtOŠU�

∫tłuð·dÞ tÐ tAOL¼ VIŽ XKž —œ U¼ÅpLJ XNł

¼  —uM tÐ t� XÝôUÐÔÆÊœ«œ q

   «∫ÈË— Êb?O?²?Kž U¹ Ë u�«“ t²ýd� tÐ VIŽ XKž 

K?J —u?Þ tÐ ÆVIŽ tÐ »uÇÒ «d?I?� Êu²Ý È«dÐ b�«uðÅv� v

s¹d9 l8u� —œ œuýÅv� tOMuð ̈ Ë— s¹« “«ÅÆbýUÐ ÁbM¼œ—«“¬

ÈU?¼Åt?J?ð “« ¨Êb?Ð ”U;Š ÈU¼ÅXL;8 Êb¹b� VOÝ¬ È«dÐ

ÆœuA� s¹d9 r¼ dÝ XAÄ ÊbO²Kž Ë œuý ÁœUH²Ý« ÈdÐ«

±±t�“«u� “« U¼œËd	 ‡‡

±‡‡±±©q³�UÝ¬Å® “UÐ UÄ œËd	 ‡‡

∫    ±Âb8 p¹ UÐ Êb¹dÄ ‡‡

≤ôUÐ Ë uKł tÐ »UðdÄ ÈUÄ ÊœdJ “UÐ ‡‡

≥UC� —œ U¼UÄ 7;Ð ‡‡

¥ö�UJ ‡‡ÎÆb�U$UOÐ uKł XKž È«dł« tÐ b�«uðÅv� tJ `O×M œËd� Ë ÊbÐ ÊœuÐ ÁbOAJ 



ÅÅ∑≤

sð  ∫UÐ “UÐ UÄ ‘dÄ 

  

1

4
 U¹ 

  

1

2
gšdÇ 

∫     ±UÄ ÈÅtMOÝ “« ÁœUH²Ý« ‘dÄ UÐ 7ÝUšdÐ ‡‡

≤ö�UJ ‡‡ÎXAÄ —œ ”u8 ÊËbÐ ¨ÊbÐ ÊœuÐ éOJ 

≥XKž UÐ® `O×M œËd� ‡‡ ©Æœuý VOJdð b�«uðÅv� sO�“ ÈË— uKł 

sð  ∫UÐ 

  

1

4
 U¹ 

  

1

2
gšdÇ 

  « ∫Æœuý r²š ôUÐ tÐ ‘dÄ tÐ “UÐ UÄ ‘dÄ 

≥‡‡±±∫©tMOÝuð UÄ® lLł UÄ ‘dÄ ‡‡

sð  ∫»uÇ ‰uÞ “« ‘dÄ sOL¼ ÂU$« 

∫     ±U¼UÄ ÈÅtMOÝ “« ÁœUH²Ý« UÐ »uÇ “« ÃËdš ‡‡

≤uKł tÐ ÊœdJ “UÐ —œ ÊbÐ q¹U9 ‡‡

≥l¹dÝ “UÐ Ë lLł ‡‡

≤‡‡±±∫ôUÐ ·Uj ‘dÄ ‡‡



∑≥ÅÅ

¥‡‡±±∫“UÐ UÄ pł ‘dÄ ‡‡

∫     ±U¼UÄ ÈÅtMOÝ “« ‘dÄ ‡‡

≤U¼UÄ ·dÞ tÐ uKł tÐ tMðôUÐ Êœu/ rš Ë ÊbÐ ÊœdJ ·UM ‡‡

≥Áœ—Ë¬ u?Kł tÐ ¨‰œUFð kHŠ —uEM� tÐ ¨tMðôUÐ® ÊbÐ Êbý t¹Ë«“ sL{ sO�dÞ tÐ U¼UÄ ÊœdJ “UÐ ‡‡

Æ©œuýÅv�

¥ÊbÐ ÊœdJ “UÐ ‡‡

sð   ∫« œËd� q×� tAOL¼ °tłuð                       »uÇ ‰uÞ “« ‘dÄ sOL¼ ÂU$« ÓÆbýUÐ s�

µ‡‡ÅÅ±±∫êOÄ ‡‡

∫    ±’uB�� gNł U¹ Âb8 ‡‡

    ≤ö�UJ ÊbÐ® uKNÄ f�ôUÐ tÐ 7�— ‡‡ÎÆ©XÝ« t²;Ð U¼UÄ ¨ÁbOAJ 

    ≥ Ë —UA� ‡‡

  

1

4
t�“«u� ·dÞ tÐ gšdÇ ®UL²Š gšdÇ ÎÆ©œdOÖÅv� ÂU$« U¼Åt�Uý XL;8 UÐ 

    ¥XKž ¨œËd� ‡‡sO�“ ÈË— dÐ VIŽ 

¬      ∫ ©œuý t²šu�¬ q�UJ®sO�“ ÈË— êOÄ 

rð  ∫ ±—œ ÈË— “« êOÄ ‡‡³D� „dš Òo

≤U?Ð v?M?¹d?9 ÈÅt?�“«u?� Ë X?JLO� ÈË— “« êOÄ ‡‡

Æ©œdOÖÅv� «— sLOA� ¨XAÄ XL;8 “« pLJ® pLJ

≥Âd� pAð ÈË— t�“«u� “« êOÄ ‡‡



ÅÅ∑¥

v¹U�“¬œuš

±ÆbOMJ n¹dFð «— U¼ÅÂUÖ ‡‡

≤�A� ‡‡ÒÆbO¹U/ ÊUOÐ «— œ—«b�U²Ý« ÈÅt�“«u�  UB

≥ÆbOMJ ÊUOÐ «— t²ýd� XJdŠ ÂU$« —œ vJOMJð rN�  UJ� ‡‡

¥øbO¼œ ÂU$« «— lLł UÄ  X/UŠ tÐ Êb¹dÄ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡

µøbO¼œ ÂU$« «— ÈbzuÝ ÈUMý X/UŠ tÐ 7ÝUšdÐ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡ÅÅ

∂UÐ ÂUÖ p¹ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡ÅÅ

  

1

4
øbO¼œ ÂU$« gšdÇ 

∑øbO¼œ ÊU¹UÄ «— œuš XO/UF� ©êOÄ pK� ŒdÇ® êOÄ XJdŠ UÐ t�“«u� ÊU¹UÄ —œ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡

∏ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡¥øbO¹U/ «dł« t�“«u� ÈË— ‰UBð« —œ «— œuš Ábý t²šu�¬ XJdŠ 

πøbO¹U/ «bOÄ «— œuš XÝËœ ÈuKł XKž  ôUJý« b¹—œU8 U¹¬ ‡‡



ÅÅ∑µ

r−MÄ qB�

q	«—UÄ ‘“u�¬

∫È—U²�— ·b¼vJ¹ È«dł« —œ g¹uš œd� tÐ dB×M� v¹U�«uð UÐ b¹UÐ “u�¬Åg�«œ qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

ÆœœdÖ bM/«uð ©X'Ý ‡‡ jÝu²� ‡‡ ÊUÝ¬® d¹“ ÕuDÝ “«

©sO~MÝ® X�Ý                                                jÝu²�                                               ©p³Ý® ÊUÝ¬                  

VIŽ “« œËd� Ë ‰«œ —«dI²Ý« tÐ Êb¹dÄ ‡‡

tKO� d¹“ “« ÃËdš¨tKO� tÐ U¼ÅXÝœ Êb¹Ëœ ‡‡ 

7ý«cÖ U¼u�«“ XAÄ UÐ Êbý Ê«e¹Ë¬ ‡‡

 ’® œËd� Ë sO�“ tÐ U¼ÅXÝœ ‡‡∑π ‡‡ ¬ ±©

 UÐ œËd� Ë ‰«œ —«dI²Ý« tÐ Êb¹dÄ ‡‡

  

1

2

 gšdÇ

 ’® ôUÐ Ë sO¹UÄ u�«“ d¹“ ‡‡∏≥©

Å©XAÖdÐ Ë VIŽ tÐ® 

rJý ŒdÇ ‰«œ ‡‡ —«dI²Ý« ‡‡

œËd� ‡‡

rJý ŒdÇ ¨‰«œ —«dI²Ý« ‡‡

VIŽ UÄ p¹ uKł UÄ p¹ Êœ—Ë¬ UÐ —«dI²Ý« “« ‡‡

 ’®   ∏±©

 ’® uKł d²ý ŒdÇ ‡‡ ∏∑©

U?Ð œËd?� È«d?Ð u?�«“ Ëœ f?áÝ u�«“ p¹ d¹“ ‡‡ 

 ’® U¼ÅXÝœ ÊœdK U¼— UÐ »UðÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∑∏©

 ’® œËd� È«dÐ VIŽ tÐ UÄ nK ‡‡∏∞©



ÅÅ∑∂

bO$«bÐ Ê«d²šœ q	«—UÄ œ—u� —œ b¹UÐ tÇÅÊ¬

v?�d?F?� Á“Ëd?�« t?K v?K?J?ý t?Ð ¨s?¹« “« ÅgOÄ ¨qR«—UÄ

q?R«—U?Ä ÈË— d?Ð e?O?� Ê«d²šœ ªXÝ« Áœu³� ¨œuýÅv�t?�«œd� 

t?K ¨È“Ëd?�« q?J?ý t?Ð t?K?OÝË s¹« —Ëd� tÐ Ë b�œdKÅv� —UK

¨b?¹U?/Åv?� r?¼«d?� «— ÈdðÅgOÐ vÐUð  UKdŠ È«dł« XXd�

Æb¹œdÖ t�«œd� qR«—UÄ s¹e~¹Uł

q?R«—U?Ä t?Ð v?ý“—Ë ÈU?¼Ås?RU?Ý ÈÅt?L?¼ Êœu/ eON&

b?M?K?Ð Ë ÁU?ðu?K U?Ð Ê«u?ðÅv?� s¹«dÐUMÐ býUÐÅv/ —ËbI� Ê«d²šœ

tÐ Ê«d²šœ È«dÐ vý“u�¬ qR«—UÄ p¹ ¨ÊU¹U]¬ qR«—UÄ Êœu/

Æœuý X¹UŽ— vML¹«  UJ� tKÅs¹« tÐ ◊ËdA� ¨œ—Ë¬ œułË

d?Ð X?Ý« Áb?ý t?z«—« g?'?Ð s?¹« —œ t?K vðUKdŠ t²³R«

ÆX?Ý«d?ł« q?ÐU?] e?O?� f?J?O?�—U?Ð ÈÅt?K?O� U¹ qO� pð ÈË—

«— —U?K Ë b?�—«œ Èd?M?� v?²?RU?Š q?R«—U?Ä œ—«b�U²Ý« ÈU¼ÅtKO�

ÆbM¹U/Åv� dðÅÊUÝ¬

tłuð

±ÊUMOLÞ« b¹UÐ ̈ U¼Å»uÇ ÈË— dÐ —UK ŸËdý “« q³] ‡‡

ö�UK ̈ ULý ÈÅtKOÝË tK bOMK qXUŠÎÆXÝ« Ábý UÄdÐ s¾LD� 

≤ U¼Å»uÇ ÈœuLŽ ÈÅtKXU� ‡‡∏∞ÆXÝ« d²�Åv²�UÝ 

UL²Š ¨býUÐ dðÅrK tKXU� s¹« tÇÅÊUMÇÎÆœuý rOEMð b¹UÐ 

≥Ë X?ÝÅÈ—U?O?²?š« U?¼Å»u?Ç s?O?Ð v?I?�« ÈÅt?KXU� ‡‡

r?O?E?M?ð b?M?K s?¹d?9 b?�«u?ðÅv?� t?K v?ð—u?XÅt?Ð «— Ê¬ fKd¼

Æb¹U/Åv�

¥rEM�  —uX tÐ ¨U¼ÅpAð tAOL¼ tK bOMK tłuð ‡‡

ÆbýUÐ t²�dÖ —«d] tKOÝË s¹« d¹“ ¨v�UK œ«bFð tÐ Ë

±U¼Å7ÝUšdÐ ‡‡

±‡‡±∫—«dI²Ý« tÐ 7ÝUšdÐ ‡‡

∫     ±Êb¹dÄ  —b] UÐ ‡‡

≤ö�UK ‡‡ÎXAÄ  öCŽ ÊœuÐ i³IM� Ë ÊbÐ Ë U¼Ë“UÐ ÊœuÐ ÁbOAK 

¬      ∫ ±—œ ÊœdK éOK  UM¹d9 UÐ® ÊbÐ ÊœdK éOK ‡‡

Æ©b¹uý UMý¬ v�uLŽ  UM¹d9

≤—«dI²Ý« È«dÐ U¼Ë“UÐ  öCŽ X¹uIð ‡‡

rð   ∫q³Þ UÐ® —«dI²Ý« tÐ Êb¹dÄ —«œÅr²¹— eOš—Ëœ “« 

©VÝUM� p¹“u� UÐ U¹ œuý v¼«dL¼ pÇuK—«dI²Ý«dáÐ
ËbÐËbÐ



ÅÅ∑∑

sð  ∫ UÐ Êb¹dÄ 

  

1

2
—UMK uKNÄ “« Æ—«dI²Ý« tÐ gšdÇ 

U¼ÅpAð ŸUHð—« “« tKO� ÈUł tÐ ̈ vÖœU�¬ È«dÐ® ÊœU²m¹« tKO�

Æ©œuýÅ ÁœUH²Ý«

 «   ∫±d¹“ È«dÐ Êbý Ê«e¹Ë¬ ¨—«dI²Ý« tÐ Êb¹dÄ ‡‡

Êb¹Ëœ uKł tÐ sO�“ ÈË— U¼ÅXÝœ UÐ Ë u�«“ Ëœ

ÅÅÅ≤sO¹UÄ tÐ 7�dÖ »Uð Ë ‰«œ —«dI²Ý« tÐ Êb¹dÄ ‡‡

≤—«dI²Ý« “« œËd� ‡‡

‘«‘«Æ—

rš Ê«— qBH� Ë bM²m¼ ôUÐ U¼Åt�UýÆb¹—«œ t~� ·UX «— Ê«— qBH� Ë bOAJÐ sO¹UÄ tÐ «— U¼Åt�Uý 

 ∫    ö?�U?K f?á?Ý Ë ‰«œ œU?−¹« UÐ —«dI²Ý« “« bMKÐ »UðÎŸU?H?ð—« ©ÅU?¼ÅÊb?O?šdÇ È«dÐ® ÊbÐ ÊbOAK 

ÅtKO� “« Êbý «bł ¨U¼ÅXÝœ ÈË— Êb�¬ Ë ©b¹dO~Ð ÈdðÅrK

‰«œ Âd� ¿

±

¿

≤ ≥ ¥ µ



ÅÅ∑∏

rð  ∫ÆbOMK s¹d9 ¨·dÞ Ëœ d¼ “« r¼ dÝ XAÄ 

©uKł XKž ¨œËd� ¨—«dI²Ý« ¨Êb¹dÄ ¨Êb¹Ëœ®

sð  ∫UÐ œËd� 

  

1

4
 U¹ 

  

1

2
gšdÇ 

 «  ∫ ± UÐ œËd� ¨—Ë« ‰uÄ ‡‡

  

1

4
gšdÇ 

≤ UÐ œËd� ¨rJý ŒdÇ —«dI²Ý« ‡‡

  

1

2
gšdÇ 

±‡‡≤∫©Êu¾KÄU$® u$«“ Ëœ d¹“ UÐ œËd� ‡‡ 

∫    ±Æb¹d³Ð ôUÐ «— sLOA� Ë bOAJÐ U¼u�«“ XAÄ tÐ «— tKO� ‡‡

≤ÆbO¹U/ “UÐ ôUÐ Ë VIŽ tÐ q¹U�  —uX tÐ «— ÊbÐ Ë bOMK U¼— «— tKO� ‡‡

≥ö�UK ¨‚UHð« s¹« ‰uÞ —œ «— ÊbÐ ‡‡ÎÆb¹—«œÅt~� ÁbOAK 

¥sO�“ tÐ UÄËœ ÈË— XÝœ ÊËbÐ Ë bOMK “UÐ ̈ gšdÇ ŸËdý ÈÅtDI� tÐ Áb�U� vLK ̈ «— U¼u�«“ ‡‡

ÆbO¹¬ œËd�

‘«Æ—                                         ‘«

±Æœ—«œ ”u] dLK ‡‡±©È—UÖ® —U¹ UÐ s¹d9 ‡‡

≤ÆXÝ« rš ¨Ê«— qBH� ‡‡

≤Æb¹dáÐ VIŽ tÐ —U¹ pLK UÐ —«dI²Ý« “« bFÐ ‡‡

rJý Ë Ê«— ÈË— pLK



ÅÅ∑π

¬         ∫ ±U?¼ÅXÝœ UÐ U¼u�«“ d¹“ “« Ê«e¹Ë¬ XRUŠÅ—œ ‡‡

d?¼ “« b?¹Ë—Åv� uKł tÐ tK ÂËœ —UÐ Æb¹ËdÐ Á«— VIŽ Ë uKł

«— U?L?ý ÈU?¼ÅÊ«— ÁbMMK pLK Ë œuÐ bO¼«uš Ê«e¹Ë¬ UÄ Ëœ

v?KJA� ¨b¹œdK U¼— œË“ dÖ« tKÅs¹« —uEM�ÅtÐ ¨œ—«œÅv� t~�

Æb¹UO� gOÄ

      ≤VIŽ Ë uKł tÐ Ê«e¹Ë¬ u�«“ Ëœ d¹“ XRUŠ —œ ‡‡

Æb¹—u'Ð »Uð œ«“¬ Ë b¹—«œdÐ sO�“ “« «— U¼ÅXÝœÆb¹ËdÐ Á«—

Æ ©U¼ÅÊ«— XLm] “« pLK®

Å      ≥ÊËd?O?Ð Ë ôU?Ð «— t?M?ðôU?Ð u?�«“ d?¹“ »U?ð “« ‡?‡

tÐ q¹U� «— tMðôUÐ Ë bOMK U¼— «— tKO� ¨tKO� p¹œe� ÆbOAJÐ

ÈË— ¨pLK® b¹dO~Ð u�«“ d¹“ »Uð Ë bOMK “UÐ sO¹UÄ Ë VIŽ

“« Êb?ý Ê«e?¹Ë¬ “« X?³?]«d?� ¨Êœd?K “U?Ð l]u� Ê«— qBH�

Æ©XÝ« Ê«— ÈË—

Å      ¥‡‡ U?Ð U�« ¨ÂuÝ s¹d9 bM�U� ≤Áb?MMKÅpLK 

s¹d9 tKU?Ð Ë« tK v�U�“ Uð ¨bMAKÅv� o�« jš Uð «— ÁbMMKÅ

Æ©Ê«— qBH� Ë Ë“UÐ ÈË— pLK® b¹UOÐ œËd� ÊUMOLÞ«

ÅÅÅ      µU?¹ f?J?O?�—U?Ð® u�«“ XAÄ Êbý Ê«e¹Ë¬ “« ‡‡ÅÅ

—U¹ pLK UÐ œËd� È«dÐ u�«“ d¹“ »Uð ª©qR«—UÄ qO� pð

‡¬±

‡¬≤

‡¬≥

‡¬¥

‡¬µ



ÅÅ∏∞

∂pLK ¨œËd� l]u� —œ jI� U�« ÂuÝ s¹d9 bM�U� ‡‡

ÆœuýÅv� «dł«

∑ÈÅt?O?ŠU?� ÈË— “« p?L?K U?�« rAý s¹d9 bM�U� ‡‡

©pÇuK Êu¾KÄU�® XAÄ Ë rJý

∏X³]«d�® œËd� È«dÐ »Uð u�«“ d¹“ ∫¯—eÐ Êu¾KÄU� ‡‡ÅÅ

UL²Š «dł« l]u� —œ ©œËd� È«dÐ Ë Ê«— tOŠU� “«Î¨tKOÝË d¹“ 

Æb�uý sNÄ Âd� ÈU¼ÅpAð

‘«‘«Æ—

±ÆXmO� “UÐ »Uð l]u�—œ Ê«— qBH� ‡‡±s¹d9 ‡‡ÆbOMK —«dJð «— r−MÄ vÖœU�¬ 

≤¨Êbý Ê«e¹Ë¬ l]u� —œ Ê«— qBH� ‡‡≤s¹d9 ‡‡ÆbOMK —«dJð «— Â—UNÇ vÖœU�¬ 

ÆœuýÅv� rš

≤‡‡≤∫©VIŽ tÐ® UÄ n@  ‡‡

∫    ±U¼Åt�Uý ÷dŽ “« dð“UÐ vLK jI� U¼UÄ ∫tKO� ÈË— ÊœU²m¹« “UÐ UÄ ‡‡

≤©U¼ÅXÝœ UÐ tKO� ÊbOAK® ÅtKO� tÐ U¼UÄ ÈÅtMOÝ Êœ«œ —UA� ‡‡

≥»Uð ÈÅtKŠd� —œ ¨tMOÝ ·dÞÅtÐ t�UÇ Êbý ÁbOAK ‡‡

¥Æ©b¹uý «bł —UA� UÐ tKO� “«® uKł tÐ œËd� ‡‡

¬         ∫± “«® VIŽ tÐ lLł UÄ XRUŠ —œ gšdÇ ‡‡UÄ 

©tKO� ÈË—ÅÅÅÅlLł UÄ tÐ tKO� ÈË— lLł

≤UÐ® uKł tÐ œËd� È«dÐ VIŽ tÐ lLł UÄ gšdÇ ‡‡

©pLK ÊËbÐ fáÝ Ë pLK

≥—U¹ pLK UÐ VIŽ tÐ gšdÇ “UÐ UÄ ¨UÄ nK ‡‡

  «  ∫ ±“UÐ ÈU¼UÄ UÐ gšdÇ ̈ —«dI²Ý« “«® UÄ nK ‡‡

©ÆbM²m¼ “UÐ U¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ tK

≤ È«dÐ U¼UÄ 7ý«cÖ —«dI²Ý« “« »Uð ‡‡ÈUÄ nK

uKł tÐ œËd� È«dÐ VIŽ tÐ gšdÇ ¨“UÐ



ÅÅ∏±

∫f¹—bð ‘Ë—

±  UM¹d9 ‡‡± Uð ¥ÆbO¼œ ÂU$« r¼ ÈË—ÅtÐË— «— 

≤d?ðÅÈu?] ÈU?¼ÅÁËd?Ö È«d?Ð v?¼U?~?²?m?¹«  U?M?¹d?9 ‡‡

b?�«u?ðÅv� s¹d9 Ëœ d¼ Æ©r²A¼ Uð Â—UNÇ vÖœU�¬  UM¹d9®

Æœuý «dł« ÁdH� ZMÄ ÈU¼ÅÁËdÖ —œ

sðÅÅ   ∫ÅÅÅ UÐ u�«“ Ëœ d¹“ »Uð

  

1

2
œËd� È«dÐ gšdÇ 

 «  ∫±œËd� È«dÐ VIŽ tÐ u�«“ d¹“ »Uð ‡‡

 ≤u�«“ d¹“ »Uð ̈ XHł XÝœuð Ë—œ ̈ —«dI²Ý« ‡‡

œËd� Ë VIŽ tÐ

∫ÅÅ    ±Ë u?Kł tÐ tKO� ÈË— “« UÄ p¹ Êœ—Ë¬ Ë XÝœ 7ý«œdÐ ÊU�eL¼ —uÞ tÐ Ë Ê“Ë ‰UI²�« ‡‡

b−� 7�dÖÒtKO� œ

≤«dł«  b� ÂU9 —œ U¼UÄ ÊœuÐ ÁbOAK ‡‡

≥XKdŠ È«dł«  b� ÂU9 —œ U¼Åt�Uý ¨uKł tÐ q¹U9 ‡‡

≥tKO� ÈË—  U@dŠ ‡‡

±‡‡≥∫U¼ÅXÝœ Êœd@ UłÅtÐUł Ë uKł tÐ UÄ p¹ Êœ—Ë¬ ‡‡ 

¬         ∫±t?K?O� ÈË— XRUŠ s¹« —œ ∫—«dI²Ý«  —b] ‡‡

ÆbOMOAMÐ

≤ÆbOMK X¹uIð «— “UÐ UÄ  —UN� ‡‡

r?ð    ∫Ë ©t?O?³?ý ÈU?¼Åt?K?O?� U¹®fJO�—UÐ ÈÅtKO� ÈË— 

ÆbOMK s¹d9 «— U¼ÅXORUF� s¹« qR«—UÄ »uÇ



ÅÅ∏≤

sð  ∫ ±∫vâO] —«dI²Ý« U¹ Ë ÁœUÝ —«dI²Ý« “« ‡‡

 UÐ VIŽ ÈUÄ Êœ—Ë¬

  

1

2
Æœb−� —«dI²Ý« È«dÐ gšdÇ 

≤ Ë VIŽ ÈUÄ Êœ—Ë¬ ∫vâO]—«dI²Ý« ‡‡

  

1

4
gšdÇ 

uKNÄ tÐ ÊœU²m¹« Ë VIŽ “« œËd� È«dÐ

≥VIŽ tÐ uKł ÈUÄ ÊœdÐ UÐ U�« ̈ q³] s¹d9 bM�U� ‡‡

tKO� ·dÞ Ê¬ tÐ œËd� Ë

 «  ∫±f?á?Ý ¨U?Ä p?¹ Êœ—Ë¬ ¨—«d?I?²Ý« tÐ ‘dÄ ‡‡

œËd� Ë d~¹œ ÈUÄ

≤∫bMKÐ tKO� tÐ XAÄ ÁUðuK ÈÅtKO� ÈË— —«dI²Ý« ‡‡

7�dÖ Ë œËd� È«dÐ d~¹œ ÈUÄ fáÝ Ë uKł tÐ UÄ p¹ Êœ—Ë¬

d¹“ “« tKO� ÈÅÁ—UÐËœ

≤‡‡≥∫—«dI²Ý« “« UÄ p¹ Ë—œ ‡‡ 

∫     ±Æœuý ÁœdÐ ôUÐ tÐ »Uð UÐ sLOA� ‰«œ ¨—«dI²Ý« XRUŠ “« ‡‡

≤tKO� ÈË— U¼Ë“UÐ sOÐ “« Ë lLł tMOÝ —œ «— UÄ p¹ ÆbOMK XÐUŁ Ë Áœ—Ë¬ uKł tÐ «— U¼Åt�Uý ‡‡

Æb¹—ËUOÐ

≥ö?�U?K ¨U?¼Ë“U?Ð q?š«œ t?Ð Êœ—Ë¬ “« b?FÐ «— UÄ ‡‡Î —u?XÅt?Ð —«d?I?²?Ý«® b?¹—«œ t?~?� ÁbOAK 

Æ©vâO]



ÅÅ∏≥

¬      ∫ ±¨„d?š t?³?F?ł U?Ð® v?XU?B?²?š«  U?M?¹d?9 ‡‡ 

tIKŠ „dš ¨ÁUðuK fJO�—UÐ
±

©

≤—«dI²Ý« XOF{Ë “« dðôUÐ VIŽÅtÐ »Uð ‡‡

 rð  ∫±«— U¼Ë“UÐ U¼ÅpLK® —U¹ pLK UÐ UÄ p¹ Ë—œ ‡‡

«— Áb?MMKÅs¹d9 Ë b�dO~Ð ÊËdOÐ tÐ ÁbMMKÅs¹d9 ÊbOAK È«dÐ

©ÆbM¹U/ v¼«dL¼ ¨ÊËdOÐ Ë ôUÐ tÐ

≤pLK p¹ UÐ U�« ¨‰Ë« s¹d9 bM�U� ‡‡

v¼b$U�“UÝ ‡‡ f¹—bð ‘Ë—

«— U¼ÅÊœdK pLK ÆbOMK s¹d9 ÁdH� tÝ ÈU¼ÅÁËdÖ —œ

UIO]œÎÆbOzU/ È—U¹ «— d~¹bJ¹ bO�«u²Ð Uð bOÝUMAÐ 

Å sð ∫ÈË— 7mA� UÐ XÝœ Ëœ sOÐ “« XÝœuð Ë—œ 

sLOA�

 «   ∫ ±Ë u�«“ p¹ d¹“ È«dł« XNł UÄ p¹ Ë—œ ‡‡

©t×HX sOL¼ -® VIŽ tÐ d²ý ŒdÇ U¹

ÅÅÅÅ     ≤d²ý ŒdÇ È«dÐ ¨d¹“ “« U¼ÅXÝœ 7�dÖ UÐ Ë—œ ‡‡

©b�dOÖÅv� «— tKO� ¨d¹“ “« U¼ÅXÝœ nK tK 7�dÖ vŽu�ÅÅ®ÅÅuKł

      ÅÅÅÅÅÅÅÅ≥ÊœdKœ— ̈ vâO]  —uX tÐ —«dI²Ý« È«dÐ Ë—œ ‡‡

©ÆbOMK s¹d9 r¼ dÝ XAÄ® œËd� È«dÐ UÄ p¹

¥vAšdÇ  U@dŠ ‡‡

±‡‡¥∫XAÖdÐ Ë VIŽ tÐ u$«“ p¹ d¹“  ‡‡

∫    ±ö�UK ¨7�— VIŽ tÐ l]u� —œ v~L¼ Ê«e¹Ë¬ ÈUÄ Ë tMðôUÐ ¨U¼Ë“UÐ ‡‡ ÎÆb�«ÅÁbOAK 

≤ÆbMKÅv� X¹«b¼ «— ‰Ë« XRUŠ tÐ XAÖdÐ ¨©»Uð ÈUÄ® Ê«e¹Ë¬ ÈUÄ ‡‡

Ê«e¹Ë¬ ÈUÄ

 ±œ—u?� p?O?²?ÝU?M?L?¹˛ ”ö?K È«d?Ð Á—uEM� bMÇ vý“u�¬ pLK tKOÝË Ê«uMŽÅÅtÐ b�«uðÅv� tK Ê«œd� XLm] —œ v¹«ÅtIÐUm� XÝ« È«ÅtKOÝË ‡‡

ÆœdOÖ —«d] ÁœUH²Ý«



ÅÅ∏¥

¬         ∫ ±vâO] XRUŠ —œ —«dI²Ý« ‡‡

≤ÆXÝÅÈ—Ëd{ È«ÅtMOÝ  öCŽ  —b] ‡‡

rð    ∫ ±©vRËb�UÄ »Uð® u�«“ p¹ d¹“ “« Êbý Ê«e¹Ë¬ ‡‡

UÐ ̈ Ê«e¹Ë¬ ÈUÄ ·dÞ —œ ÁbMMK pLK ̈ Êb�¬ Ë— È«dÐ 

¼ t?O?³?ý X?RU?Š t?Ð Ë s?LOA� Ë Ê«— ÈË— tÐ Êœ—Ë¬ —UA�Ôq

Æb¹U/Åv� v¼«dL¼ «— ÁbMMK s¹d9 ¨Êœ«œ

‘«‘«Æ—

±U¼Å!—¬ «d¹“ XÝ« pÇuK —UOmÐ vRËb�UÄ »Uð ‡‡±Æb¹—«œ t~� ·UX «— U¼Å!—¬ ‡‡

ÆbM²m¼ rš

≤ÆXÝ« p¹œe� tKO� tÐ vKOš »Uð ÈUÄ ‡‡≤ÆbOMK “UÐ «— UÄ Ëœ sOÐ ÈÅt¹Ë«“ ‡‡

f¹—bð ‘Ë—

±® ÆbOMK s¹d9 d~¹bJ¹ qÐUI� ‡‡≤ ÁËdÖ ≤È«dÐ ÁdH� 

©tKO� p¹

≤d?Ý X?A?Ä —U?Ð tÝ® È«ÅÁdO$“  —uX tÐ s¹d9 ‡‡

©r¼

 sð  ∫p?¹ d?¹“ 7?m?A?� VIŽ tÐ u�«“ p¹ d¹“ »Uð 

tKO� ÈË— ¨u�«“

 «  ∫—«dI²Ý« È«dÐ UÄ p¹ Êœ—Ë¬ ̈ —«dI²Ý« tÐ Êb¹dÄ 

»U?ð ©ÁbOAK ÈUÄ UÐ® u�«“ p¹ d¹“ UÐ 7�— VIŽ tÐ ¨vâO]

 Ë VIŽ ÈUÄ Êœ—Ë¬ ¨u�«“ d¹“

  

1

4
ÆœËd� È«dÐ gšdÇ 

≤‡‡¥∫u$«“ p¹ d¹“ UÐ q�U@ ÈÅtKO� —Ëœ ÊbOšdÇ ‡‡

¬         ∫t?Ð p?L?K® —U?¹ p?L?K U?Ð VIŽ tÐ u�«“ p¹ d¹“ 

v?�U?{« »U?ð “« Èd?O?ÖuKł Ë U¼Åt�Uý tÐ Êœ«œ —UA�  —uX

©XKdŠ ÂËœ XLm] —œ ¨»Uð ÈUÄ



ÅÅ∏µ

sð  ∫Ä ® uKł tÐ u�«“ p¹ d¹“ ÊbOšdÇ 
Ô

U¼ÅXÝœ XA

©Æb�dOÖÅv� «— tKO� ¨nIÝ tÐ Ë—

≥‡‡¥UÐ tKO� ÈË— Êb�¬ Ë u$«“ p¹ d¹“ »Uð ‡‡

∫u$«“ d¹“

¬      ∫ÅÅÅÅ±Êœd?K “UÐ È«dÐ 7ý«œdÐ Âb] tKO� 7�dÖ UÐ ‡‡

d?¹“ È«d?Ð U?¼ÅX?Ýœ sOÐ “« UÄ p¹ Êœ—Ë¬ UÐ Ë tKO� d¹“ ÊbÐ

tMðôUÐ Ë U¼Å!—¬ ̈ ‰Ë« »Uð È«dÐ ÊbÐ ÊœdK “UÐ —œ® u�«“ p¹

ö�UKÎ©Æb�uýÅv� t²ý«œ t~� ÁbOAK 

≤U?¼U?Ä ÈÅt?−?M?Ä® U?Ä Ëœ d¼ ÊœdÐ È«dÐ Êb¹Ëœ uKł ‡‡

ö�UK sLOA� ¨tKO� ÈË—Î©ôUÐ 

≥U?¹ V?I?Ž t?Ð »U?ð ¨u?�«“ p¹ d¹“ ¨Êb¹Ëœ uKł tÐ ‡‡

Æœuý ÁœUH²Ý« dðbMKÐ tKO� “« ¨uKł tÐ d²ý ŒdÇ

¥‡‡¥q�U@ Èu$«“ Ëœ d¹“ UÐ VIŽ tÐ ÊbOšdÇ ‡‡

∫©7HA$ tÐ 7HA$ “«®

   ∫±d¹“ ·dÞ tÐ «— tKO� Ë b¹—ËUOÐ ôUÐ «— sLOA� ‡‡

ÆbOAJÐ U¼u�«“

≤Æb¹ËdÐ VIŽ tÐ ¨tKO� ÊœdK U¼— ÊËbÐ ‡‡

≥Ë b?O?M?K r?š vLK «— U¼Å!—¬ ¨7�— VIŽ —œ ‡‡

ÆbO¹U/ p¹œe� tKO� tÐ «— tMðôUÐ

∫pL@¨Áb?M?M?KÅs?¹d9 ê� 7�dÖ o¹dÞ “« ¨tKO� d¹“ 

¼ vLK  —uX tÐ pLK Ë Êb�UšdÇ È«dÐÔU¼Åt�Uý “« Êœ«œ q

ÆÊb�¬ Ë— ÈÅtE( —œ



ÅÅ∏∂

µ‡‡ÅÅ¥— ‡‡∫v	Ëb$UÄ »Uð “« vâOK —«dI²Ý« tÐ 7�

∫©v$bÐ vÖœU�¬®ÅÅ◊dý gOÄ

±vXUB²š«  UM¹d9 ‡‡

≤ÈË— ¨Ê«— q?B?H?� ŸU?Hð—« Uð UÄ Èu] ÊœdK “UÐ ‡‡

vM¹d9 ÈÅtIKŠ —«œ

 ¬∫    ±tÐ U¼UÄ ¨tKO� tÐ U¼ÅXÝœ ”uJF� Ê«e¹Ë¬—œ ‡‡

¼  —uX tÐ pLK® —U¹ pLK UÐ »Uð vâO] Âd�Ô“« Êœ«œ q

©Ê«— ÈË— “« È—«bN~� Ë sLOA� ÈË—

≤ÊbOÝ— È«dÐ vRËb�UÄ »Uð U�« ̈ ‰Ë« s¹d9 bM�U� ‡‡

vâO] XRUŠ tÐ

≥«œb−� Ë 7�— VIŽ tÐ vâO] XRUŠ “« ‡‡ÎÊUL¼ÅtÐ 

∫tKO� ÈË— Âd�

t?Ð u?K?ł ÈU?Ä ¨V?IŽ Ë sO¹UÄ tÐ »Uð XRUŠ —œ ∫nR«

7mA�® ÆœuýÅv� X¹«b¼ U¼ÅXÝœ ÊË—œ tÐ ‚UÝ XAÄ Uð sO¹UÄ

©ÆbýUÐ @Mð Ë éOK —UOmÐ vâO]

ö?�U?K ¨qIŁ eKd� ∫»Î—U?O?mÐ vâO]® U¼Ë“UÐ p¹œe� 

ö�UK VIŽ ÈUÄ ¨“UÐÎ©tKO� p¹œe� 

∫     ±ÆbO²ÝdHÐ ôUÐ tÐ Ê«— ÈUN²�« Uð U¼ÅXÝœ sOÐ “« «— ÊbÐ tÐ p¹œe� ÈUÄ ‡‡

≤ö�UK ÈU¼Ë“UÐ ·dÞ tÐ «— XAÄ ‡‡ÎÆb¹d³Ð ¨ÁbOAK 

≥ÆbO¼œ —UA� VIŽ tÐ «— »Uð ÈUÄ Ë bOAJÐ «— Ê«— qBH� ‡‡



ÅÅ∏∑

v¼b$U�“UÝ

ÆbOMK s¹d9 ¨sRUÝ —œ œułu� ÈÅtKO� d¼ ÈË—

 «  ∫ ±¨VIŽ tÐ d²ý ŒdÇ ̈ UÄ p¹ Ë—œ ̈ —«dI²Ý« ‡‡

œËd� Ë UÄ p¹ Êœ—Ë¬ ¨—«dI²Ý«

≤Ë—œ ÈUł tÐ UÄ ÊœdK œ— U�« ‰Ë« s¹d9 q¦� ‡‡

ÊœdK

‘«        ‘«Æ—                        

±ÆœuýÅv/ ÁœU²Ýd� ôUÐ tÐ v�UK —b] tÐ uKł ÈUÄ ‡‡±¼  —uX tÐ pLK ‡‡ÔÊ«— ÈôUÐ Ë sLOA� ÈË— “« Êœ«œ q

≤VIŽ tÐ¨ —b] rK vKOš XLm] s¹dš¬ —œ »Uð ÈUÄ ‡‡≤¼  —uX tÐ pLK ‡‡Ô»Uð ÈUÄ ÈË— Êœ«œ q

ÆXÝ« nOF{ vKOš vRËb�UÄ »Uð «d¹“ ¨œdOÖÅv� »Uð 

≥ÆœuýÅv/  “UÐ Ê«— qBH� ‡‡≥—œ ÈË— “« —UA� ‡‡©Ê¬ tÐ tO³ý ÈÅtKOÝË d¼ U¹® „dš 

∫    ±È«Åt�Uý  —uX tÐ 7�dÖ ‡‡
±

ÆbM²m¼ “UÐ r¼ “« —Ëœ —UOmÐ U¼UÄ ¨vâO] 7mA� ¨

≤Ê«— tKÅv²]Ë Uð ̈ ©œuýÅv� t²ý«cÖ uKł tÐ vÖ—eÐ Âb] U¹uÖ® bOAJÐ uKł tÐ «— sLOA� ‡‡ÈUÄ 

©gšdÇ ÈÅtDI�® Æb¹U/ f* «— tKO� VIŽ

≥ê� gšdÇ XKdŠ ÂËœ ÈÅtKŠd� —œ ‡‡

∂‡‡¥∫uKł tÐ d²ý ŒdÇ ‡‡

±ÆbMýUÐÅv� nIÝ ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœ nK s²�dÖ s¹« —œ ‡‡



ÅÅ∏∏

∫©v??$b??Ð v??ÖœU??�¬®◊d??ý g??O??Ä±Ë  U??M??¹d??9 ‡?‡

bML�b¼ ÈU¼Åg�d�

 Å    ≤U?Ð «— U?Ä ¨v?â?O?] ”u?J?F� Ê«e¹Ë¬ XRUŠ “« ‡‡

ÊœdÐ vâO] —«dI²Ý« È«dÐ —U¹ pLK

¬            ∫±ÊœdÐ VIŽ Ë uKł® —U¹ pLK UÐ UÄ Êœu/ “UÐ ‡‡

©Ê«— qBH�

≤uKł tÐ ©vâO] XRUŠ —œ q�UK gšdÇ® d²ý ŒdÇ ‡‡

¼ Ë ¨ê� 7�dÖ UÐ pLK® —U¹ pLK UÐÔ©sLOA� ÈË— “« Êœ«œ q

 «  ∫±¨u�«“ p¹ d¹“ ¨vâO]  —uX tÐ —«dI²Ý« ‡‡

uKł tÐ d²ý ŒdÇ Ë U¼ÅXÝœ i¹uFð

≤ UÐ UÄ p¹ ÊœdÐ ¨vâO]  —uX tÐ —«dI²Ý« ‡‡

  

1

2

XÝœ Ëœ ÈË— —«dI²Ý« È«dÐ gšdÇ

≥¨vâO] —«dI²Ý« ‡‡

  

1

2
VIŽ tÐ 7�— È«dÐ gšdÇ 

−� Êb�¬ ËÒtKO� ÈË— œb

±® ÆXÝ« Êb�¬ Ë— Ë ÊbOAK ÈUMF� tÐ vmOK~�« Á˛«Ë ‡‡Pullover©

∑‡‡¥—Ë« ‰uÄ 
±

∫

∫    ±ö�UK U¼Å!—¬ ¨tKO� d¹“ Ê«— qBH� tKÅvRUŠ—œ rš vLK Èu�«“ UÐ «— —UA� ÈUÄ ‡‡ÎË rš 

Æb�dOÖÅv� «— tKO� ÅnIÝ tÐ Ë— U¼ÅXÝœ XAÄ

≤U¼Å!—¬ Ë œuýÅv� p¹œe� tKO� tÐ ¨—UA� ÈUÄ  —b] UÐ Ë »Uð ÈUÄ pLK tÐ ¨Ê«— qBH� ‡‡

ÆbM�U�Åv� v]UÐÅ rš ÊUMÇÅr¼

≥ÆbýUÐ ÁbOAK ¨o�« `DÝ tÐ ÊbÐ ÊbOÝ— “« q³] Uð ¨Ê«— qBH� ‡‡

»Uð ÈUÄ



ÅÅ∏π

∫©v$bÐ vÖœU�¬® ◊dý gOÄ öCŽ Ë t�Uý ¨Ë“UÐ 

ÆbOMK X¹uIð «— rJý

¬      ∫ÅÅÅÅÅÅÅ±ÈbzuÝ ÊUÐœd� qÐUI� —œ «—  qR«—UÄ qO� pð ‡‡

«dł« «— —Ë« ‰uÄ Ë b¹ËdÐ ôUÐ ÊUÐœd� ÈU¼ÅtKÄ “« ÆbO¼œ —«d]

ÆbO¹U/

≤‡??‡ s???¹d???9 b??M??�U??� ±»u???Çò p??L??K t??Ð U??�« ¨

pO²ÝUML¹˛
±

ÆXÝ« Ábý t²ý«œ t~� pLK dH� Ëœ jÝuð tKå 

≥U?Ð ÁUðuK ÈÅtKO� tÐ —Ë« ‰uÄ ªvý“u�¬ qR«—UÄ ‡‡

bMKÐ ÈÅtKO� tÐ »Uð ÈUÄ 7ý«cÖ

¥UÐ bMKÐ ÈÅtKO� ÈË— —Ë« ‰uÄ ¨vý“u�¬ qR«—UÄ ‡‡

ÁUðuK ÈÅtKO� “« ÁœUH²Ý«

µq?¹U?� ÁU?ÖÅtOJð p¹ “« ÁœUH²Ý« UÐ ªfJO�—UÐ ‡‡ÅÅ

—«œÅVOý `DÝ “« Êb¹Ëœ ôUÐ ¨t²'ð gOÄ U¹ Ë Ábý t²ý«cÖ

—Ë« ‰uÄ È«dÐ

± œËbŠ dD] tÐ vÐuÇ ‡‡≥ ‰uÞ Ë d²�Åv²�UÝ ¥∞ÆœdOÖÅv� —«d] Ê«Ë«d� vý“u�¬ ÁœUH²Ý« œ—u� pO²ÝUML¹˛  UM¹dLð —œ tK d²�Åv²�UÝ 



ÅÅπ∞

∂ö?�UK —«dI²Ý« “« ‡‡ÅÅÎ«— t?M?ðôU?Ð ¨uKł tÐ ÁbOAK 

X?RU?Š tÐ Á—UÐËœ Ë ©—U¹ pLK UÐ ÂËœ XLm]® Êœ—Ë¬ sO¹UÄ

7AÖdÐ ‰Ë«

∑Ë U?¼Åt?�U?ý ÈË— p?LK®—U¹ pLK UÐ —Ë« ‰uÄ ‡‡

sOKá�«dðÅvMO� “« —UA� U¹ ©sLOA�
±

∏pLK ÊËbÐ —Ë« ‰uÄ ‡‡ÅÅÅ

‘«‘«Æ—

±ÆbM²m¼ ÁbOAK ‰Ë« XLm] —œ U¼Ë“UÐ ‡‡±©bML�b¼  UM¹d9® U¼Åt�Uý 7ý«œÅt~� o¹dÞ “« pLK ‡‡

≤7ÝUšdÐ l]u� —œ dLK ”u] ‡‡≤U¼Åt�Uý Ë Ê«— qBH� tÐ Êœ«œ q¼  —uXÅtÐ U¼ÅpLK ‡‡

—UA� ÈUÄ dðÅÈu] —UA� Ë

≥—«dI²Ý« ÈÅtKŠd� —œ ÊbÐ ÊœdK “UÐ d¹œ ‡‡≥ vÖœU�¬ s¹d9 ‡‡µÆ©b�uý n]u²� —U¹ pLK tÐ U¼UÄ® 

v¼b$U�“UÝ

±s¹d9 nK²'�  UM¹d9 UÐ nK²'� ÈU¼ÅÁU~²m¹« —œ ‡‡

X?Ýœ X?Kd?Š tÐ dðœË“ vmK tÇ tK b¹—«c~Ð —«d]® bO¹U/

Æ©X�U¹ b¼«uš

± ’ d¹uBð tÐ ‡‡±∞∞ÆbOzUL� tFł«d� »U²K 



ÅÅπ±

≤‰«œ ¨—Ë« ‰u?Ä ¨e?O?š—Ëœ® r?¼ d?Ý X?A?Ä s?¹d9 ‡‡

©uKł XKž ¨tKO� ÊœdK U¼— d¹œ ¨œËd�

  « ∫±7?m?A?� È«d?Ð UÄ p¹ ÊœdK œ— ¨—Ë« ‰uÄ ‡‡

 UÐ UÄ ÊœdK œ— ªu�«“ d¹“ »Uð Ë vâO]

  

1

4
œËd� È«dÐ gšdÇ 

≤ UÐ Êbý œ— ¨—Ë« ‰uÄ ‡‡

  

1

4
tKO� d¹“ “« gšdÇ 

Æ©bO¼œ ÂU$« È«ÅÁdO$“  UM¹d9 ¨—UO²š« tÐ®

≥œËd� ¨»Uð ¨—Ë« ‰uÄ ‡‡

∏‡‡ÅÅµ∫VIŽ tÐ rJý ŒdÇ ‡‡

∫    ±ö�UK ÊbÐ UÐ VIŽ tÐ »Uð ‡‡Î©œ«“¬ —«dI²Ý«® tKO� “« dðuKł U¼Åt�Uý ¨ÁbOAK 

≤ö�UK —uÞ tÐ ÊbÐ tK bO¼œ Á“Uł« ‡‡ÎX¹«b¼ «— gšdÇ ¨U¼Åt�Uý UÐ ÆœœdÖdÐ tKO� tÐ ÁbOAK 

ÆbO¹U/

≥r?K t?¹Ë«“ U?Ð Ê«— qBH� ÆbOMK «dł« ÁbOAK ÊbÐ UÐ ÊUJ�ô«Åv²Š «— tKO� —Ëœ gšdÇ ‡‡

Æb�U0 tKO� p¹œe�

¥ö�UK ÊbÐ UÐ ‡‡ÎÆbOÝdÐ —«dI²Ý« tÐ Á—UÐËœ U¼Åê� Êb�UšdÇ UÐ Ë ÁbOAK 



ÅÅπ≤

‘«‘«Æ—                 

±Ë b�Ë—Åv� VIŽ tÐ U¼Åt�Uý ¨VIŽ tÐ »Uð —œ ‡‡±ÁbMMKÅpLK p¹ ̈ VIŽ tÐ »Uð —œ ̈ —U¹ pLK UÐ ‡‡

ÆœœdÖÅv� —Ëœ tKO� “« gšdÇ l]u� —œ Ê«— qBH� Ê«— qBH� gšdÇ l]u� —œ ÆœdOÖÅv� «— U¼Ë“UÐ

©sLOA� ÈË— “«® b¼œÅv� —UA� tKO� tÐ «—                                                                       

≤U¼UÄ Ë b�U$«Åv/ ÁbOAK —«dI²Ý« tÐ VIŽ »Uð ‡‡≤Æ©b�uý  n]u²� o�« ̀ DÝ —œ U¼UÄ® —U¹ pLK UÐ ‡‡

Æb�uýÅv/ n]u²� gšdÇ —œ 

∫©v$bÐ vÖœU�¬®◊dý gOÄ±Ë ‰«œ ¨—«dI²Ý« “« ‡‡

œËd� È«dÐ VIŽ tÐ »Uð

ÅÅÅ     ≤—Ë« ‰uÄ ‡‡

¬         ∫±gšdÇ È«dÐ U¼UÄ l¹dÝ ÊœdK lLł ̈ —«dI²Ý« ‡‡ 

©sLOA� Ë U¼Åt�Uý “« gšdÇ È«dÐ pLK® tKO� —Ëœ lLł

≤V?I?Ž t?Ð ¨t?M?O?Ý tÐ U¼UÄ ÊœdK lLł ¨—«dI²Ý« ‡‡

lLł ÊbOšdÇ

≥s¹d9® —U¹ pLK UÐ ‰«œ “« VIŽ tÐ 7�dÖ »Uð ‡‡

©‰Ë«

  «  ∫ ±tKO� d¹“ “« —u³Ž ¨VIŽ tÐ »Uð ¨—Ë« ‰uÄ ‡‡

≤‡‡ ŒdÇ ̈ UÄ p¹ ÊœdK œ— ̈ —«dI²Ý« tÐ ‘dÄ ‡‡

 ¨d²ý

  

1

2
VIŽ tÐ »Uð ¨—«dI²Ý« È«dÐ UÄ p¹ Êœ—Ë¬ gšdÇ

tKO� d¹“ “« Êbý œ— Ë

±

≥

¥

≤

µ

 U@dŠ v²�Ý 7�— ôUÐ UÐ VOðdðÅtÐ v¼U~²H¹«  UM¹d9 



ÅÅπ≥

v¹U�“¬œuš

±ÆbO¹U/ n¹dFð «— —«dI²Ý« ‡‡

≤ÆbOMK ÊUOÐ «— u�«“ p¹ d¹“ XKdŠ —œ rN�  UJ� ‡‡

≥ÆbOMK ÊUOÐ «— d²ý ŒdÇ  U¼U³²ý« ‡‡

¥Æb¹—ULýdÐ «— UÄ p¹ Ë—œ —œ rN�  UJ� ‡‡

µøbO¹¬ œËd� Ë b¹dáÐ —«dI²Ý« tÐ —UÐËœ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡

∂ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡≥øbO¼œ ÂU$« «— d²ý ŒdÇ r¼ dÝ XAÄ —UÐ 

∑“uM¼ Ë bÝd� sO�“ tÐ ÊU²¹U¼UÄ tK È«Åt�uÖ tÐ bO²KGÐ uKł Ë sO¹UÄ tÐ tKO� ÈË— —«dI²Ý« “« bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡

øbO�U0 Ê«e¹Ë¬

∏øb¹dO~Ð »Uð u�«“ p¹ d¹“ Ë b¹ËbÐ bO�«uðÅv� U¹¬ ‡‡ÅÅ

πrN� ÈÅt²J� Â«bK ‰«œ Âd� œU−¹« bO�«œÅv� U¹¬ ‡‡Òøb¼œÅv� qJý «— v²KdŠ 



ÅÅπ¥

œ«“¬ tF�UD�

Ê«d²šœ pO²ÝUML¹˛ —œ È—«cÖÅ“UO²�«

pO²ÝUML¹˛ v�UNł  «—dI� t"öš

ÈU?¼Åt?²?ý— d?¹U?Ý U?Ð t?�?¹U?I� —œ® pO²ÝUML¹˛ —œ È—«cÖ“UO²�« Ë  ËUC" t# XHÖ b¹UÐ vK#Å—uÞÅtÐ

d?E?,—œ t?²?ý— s?¹« —œ ÈdOÖÅÁ“«b,« È«dÐ È«ÅtKOÝË êO¼ Ê«uðÅv/ «d¹“ XÝ« È—«uýœ —UO�Ð —U# ©vý“—Ë

v?4U?# X?šU?M?ý Ë v?²?#d?Š  U?L?O?�?I?ð Ë U?¼ÅÈbMÐÅb# tÐ q�U# ÈÅtÞUŠ« b¹UÐ t²ý— s¹« —œ Ê«—Ë«œ ÆX4dÖ

ÆbMýUÐ t²ý«œ pO²ÝUML¹˛ ÈÅtH�K4 Ë pOMJð ÈÅÁ—UÐ—œ

∫b,uýÅv� rO�Ið d¹“  «“UO²�« UÐ Ë VOðdðÅtÐ qJA� tÐ ÊUÝ¬ “« Ê«u,UÐ pO²ÝUML¹˛ —œ vK#Å—uÞÅtÐ  U#dŠ

 È—Ë«œ X¾O¼ Ëœ ÈuÝ “« pO²ÝUML¹˛  UIÐU��A Ë BÊ«—Ë«œ t#  —u@Ås¹« tÐ ¨œuýÅv�  ËUC" 

 ÁËdÖA ÁËdÖ Ê«—Ë«œ Ë U¼UDš 74dÖ dE, —œ ÊËbÐ t¹UÄ ÈÅÁd/ BÆbMM#Åv� sOOFð «— U¼UDš 

 È—Ë«œ X¾O¼ n¹UþËA∫X,ËUF� Ê«uMŽÅtÐ dH, p¹ ̈ vBBHð vM4 ”UMý—U# dH, Ëœ “« X¾O¼ s¹« 

 —u@ÅtÐ ¨Ëœ s¹« ÆœuýÅv� qOJAð vM4 X,ËUF� Ê«uMŽÅtÐ d~¹œ dH, Ë ©X¾O¼ U¹ sL$«® ÊuOÝ«—b4 fOz—

∫bMM#Åv� qLŽ d¹“

È«dÐ Ë bM#Åv� ÈdOÖÅrOLBð ©U¼UDš œ—u� —œ® “UO²�« g¼U# È«dÐ ‰Ë« vBBHð vM4 ”UMý—U# ‡‡

 X¾O¼ ̈ vÐU¹Å‘“—«B”UMý—U# Ëœ d¼ ÆXý«œ bM¼«uš ‰d²M# U¼“UO²�« dÐ Ê«u,UÐ vM4 ÈÅt²OL# uCŽ Á«dL¼ tÐ 

rzöŽ  —u@ÅtÐ «— Ábý «dł« ÈÅt�U,dÐ ÂU9 vM4
±

Æb,dOÖÅv� rOLBð t¹UÄ “UO²�« œ—u� —œ r¼ UÐ Ë bMM#Åv� X³Ł 

©œuýÅv� X³Ł U¼UDš tÐ tłuð ÊËbÐ t¹UÄ “UO²�«®

∫XÝ« d¹“ œ—«u� q�Uý t¹UÄ “UO²�« ‡‡

 “« rŽ« t�U,dÐ ÈU¼ÅÈ—«uýœ ÈÅtL¼ ‡‡A ¨B ¨C ¨D ¨E ¨F Ë 
≤G

  U#dŠ È«dÐ sOMÇÅr¼ ¨’Uš  U³O#dð È«dÐ t#® vI¹uAð “UO²�« ‡‡D ¨E ¨F Ë GÁ“«b,« dÐ t4U{« 

Æ©œuýÅv� t²4dÖ dE,—œ Ábý t²Ý«uš

∫œdOÖÅv�  —u@ d¹“ œ—«u� —œ “UO²�« g¼U#

±Â“ô ÈU¼ÅvÖó¹Ë 7ý«b, ‡‡

≤©q_«—UÄ ¨t,“«u� “«® t�U,dÐ ÊœuÐ œËd4 ÊËbÐ ‡‡

±ÆbM²�¼ rzöŽ  —uBÐ ’uBH� jš È«—«œ t²ý— s¹«  UI²A� Ë pO²ÝUML¹˛ t²ý— ‡‡

≤ tÐ Ê«u,UÐ pO²ÝUML¹˛ —œ  U#dŠ ÈÅtOK# ‡‡∑Æb,uýÅv� rO�Ið Ábý œU¹ ÁËdÖ 

±[∞ Ω A ≤[∞ Ω B ≥[∞ Ω C ¥[∞ Ω D

µ[∞ Ω E ∂[∞ Ω F ∑[∞ Ω G



ÅÅÅÅÅπµ

± vKK*«ÅsOÐ  UIÐU�� —œ ‡‡∂Æb,—«œ ÁbNŽÅtÐ «— tHOþË s¹« —Ë«œdÝ Ëœ UÐ —Ë«œ 

≤ pO²ÝUML¹˛ v,UNł ÊuOÝ«—b4 È—UB²š« X�öŽ ‡‡Federation of international Gymnastic

 È—Ë«œ X¾O¼ XO_u¾�� sO²�H, XIOIŠ —œBÆXÝ« t�U,dÐ È«dł« vÞ —œ U¼UDš Ê«eO�  sOOFð ¨

 È—Ë«œ X¾O¼BôuLF� Î q�Uý ¥b,—Ë«œ 
±

 vM4 Ë vJOMJð oO"œ g,«œ b¹UÐ t# 
≤FIGq�U# v¹UMý¬ Ë 

ÆbMýUÐ t²ý«œ «— b¹bł  U#dŠ Ë È—«cÖ“UO²�«  «—dI� UÐ

vÐU¹Å‘“—«  UOzeł Ë vK"« Ë ÁbLŽ œ—«u�

∫œuýÅv� «dł« tKŠd� —UNÇ —œ U¼ÅXÐU"— ¨v,UNł `DÝ —œ

 ÈÅtKŠd�±∫ ÈU¼ÅXÐU"— —œ X#dý È«dÐ XOŠö@ sOOFð ≤ Ë ≥ Ë ¥©vðU�bI� ÈÅtIÐU��® 

 ÈÅtKŠd�≤∫® ÊU,U�dN" ÊU�dN" sOOFð ¥©tKOÝË 

 ÈÅtKŠd�≥∫©»U³Ý«Åpð® q¹UÝË ‰UMO4 

 ÈÅtKŠd�¥∫vLOð ‰UMO4 

 È—Ë«œ ÁËdÖ v¼œ“UO²�« ÈÅÁu×�A∫©sO�“ ¨t�“«u� ¨q�«—UÄ® t�U�dÐ È«dł« —œ 

 tÐπ¨œËd?4 X?#d?Š ÈÅÁËö?ŽÅt?Ð ¨X?ÝUML¹˛ jÝuð t�U,dÐ —œ Ábý «dł«  U#dŠ s¹dðôUÐ “« X#dŠ 

ÆœdOÖÅv� oKFð “UO²�«

v²@dŠ ÈU¼ÅvÖó¹Ë ‡‡ t�U,dÐ ‰uÞ —œ µ È«—«œ Â«b#d¼ Ë XÝ« q@« µ[∞“UO²�« 

È“U?O²�« ¨œuý —«dJð tÇÅÊUMÇ Ë œdOÖÅv� “UO²�« —UÐ p¹ jI4 t�U,dÐ ‰uÞ —œ qJA� X#dŠ d¼ 

Æœ—«b,

U¼œËdC œ—u� —œ 

 v?²#dŠ ÈU¼ÅÁËdÖ “« vðU#dŠ È«dł«A Ë Bt?# v_UŠ—œ ÆXÝ« œËd4 “UO²�« b"U4 ¨t�U,dÐ ÊU¹UÄ —œ 

  U#dŠ ÁËdÖ “« œËd4 È«dł« È«dÐC ≥[∞  U#dŠ ÁËdÖ “« Ë D dðôUÐ U¹ µ[∞—uEM� ©Áe¹Uł® ‘«œUÄ Ád/ 

ÆœuýÅv�

—UJý“—Ë “UO²�« ÈÅt³ÝU×� ÈÅÁu×�

∫‰U¦�

±∞œu?ýÅv?� ‘—U?L?ý œËd4 Ë t�U,dÐ  U#dŠ ©s¹dðÅqJA�® s¹dðôUÐ “« t�U,dÐ —œ XÝUML¹˛ X#dŠ 

∫‰U¦� Ê«uMŽÅtÐ
  2E,4D,4C = 3 / 80

 È«dł«µ∫t�U,dÐ ‰uÞ —œ vÖó¹Ë 
  5×0/ 5 = 2/ 5

 ÁËdÖ Ê«—Ë«œdÝ “UO²�«A∫3 / 80+ 2/ 5 = 6 / 30



ÅÅπ∂

ÁËdÖ Ê«—Ë«œ B∫

ÆbMM#Åv� d�# “UO²�« UDš È«dÐ ÈdM¼ Ë v¹«dł« XL�" Ëœ —œ Ê«—Ë«œ s¹«

∫‰U¦�

 Ω «dł« ÈU¼UDš∑∞[∞

 Ω ÈdM¼ ÈU¼UDšµ∞[∞

U¼UDš ŸuL−�0/ 70+ 0/ 50 = 1/2

 ÁËdÖ Ê«—Ë«œ ÈÅÁd/ d¦#«bŠ B ¨±∞¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« 

 ÁËdÖ Ê«—Ë«œ ÈÅÁd/B
  10−1/2 = 8 / 8

 ÁËd?Ö Ê«—Ë«œ ÈÅÁd/ ÈÅt³ÝU×� UÐA ÁËd?Ö Ê«—Ë«œ ÈÅÁd/ UÐ t# BX?ÝU?ML¹˛ v¹UN, ÈÅÁd/ Ë lLł 

∫b¹¬Åv� XÝœÅtÐ

XÝUML¹˛ v¹UN, “UO²�«
  

6 / 30 + 8 / 8 = 15 /1  →

Ê«—Ë«œ ÈÅÁd/                                                                                                                   B  Ê«—Ë«œ ÈÅÁd/ A

∫b,uýÅv� rO�Ið Õdý s¹« tÐ pO²ÝUML¹˛ ÈU¼Åt�U,dÐ —œ U¼UDš 

pÇu# ÈU¼UDš±[∞tL¹dł

jÝu²� ÈU¼UDš≥[∞tL¹dł

¯—eÐ ÈU¼UDšµ[∞tL¹dł

©Êœ—uš sO�“® X4«∏[∞tL¹dł

 ∫gšdÇ œu³L@ ÈU¼UDš∫œ—«œ d¹“ ÕdýÅtÐ vLz«dł ̈  U#dŠ È«dÐ Ábý sOOFð Ê«eO� “« ÊbOšdÇ r# 

 Uð dH@ sOÐ gšdÇ œu³L# ‡‡    10
o

tł—œ ±[∞“UO²�« d�# 

 “« dðÅgOÐ ‡‡    10
o

Æb¹¬Åv� sO¹UÄ tł—œ p¹ X#dŠ ‘“—« tł—œ 

„dš ‘dÄ ÈU¼ÅvÖó¹Ë

¨œœd?ÖÅv?� h?H?A?� ÊU?,U?�d?N?" ÊU?�d?N?" Ë vLOð XOŠö@ sOOFð t# ‰Ë« ÈÅtKŠd� ÈÅtIÐU�� —œ 

ÆœœdÖÅv� »u�×� Ë« “UO²�« ‘dÄ Ê¬ “UO²�« Ë XÝ« „dš ÈË— “« ‘dÄ p¹ È«dł« tÐ nþu� ̈ XÝUML¹˛

«d?ł« ‘d?Ä Ëœ b?¹UÐ ÈbFÐ  UIÐU�� —œ ¨XÝ« Ábý »UH²,« »U³Ý«Åpð ‰UMO4 È«dÐ t# v²ÝUML¹˛ 

Áœ«u?,U?š Ëœ “« b?¹U?Ð ‘dÄ Ëœ s¹« t²³_« ÆœuÐ b¼«uš Ë« v¹UN, ÈÅÁd/ ‘dÄ Ëœ  «“UO²�« ‰bF� Ë b¹U/
¿

È

ÆbýUÐ Ábý «dł« nK²H�

 v?@u?B?H?� ÈÅÁ—ULý ¨ «—dI� tÇd²4œ —œ ¨U¼Å‘dÄ “« p¹d¼ ®#Ôn?þu?� XÝUML¹˛ Ë b,—«œ ©b

È«ÅtL¹dł býUÐ ÁU³²ý« ÂöŽ« s¹« tÇÅÊUMÇ Æb¹U/ ÂöŽ« «— œuš ‘dÄ ÈÅÁ—ULý tIÐU�� ŸËdý ÂU~M¼ XÝ«

ÆœuýÅv� t²HÖ Áœ«u,Uš p¹ ÅtI³Þ d¼ tÐ Æb,uýÅv� ÈbMÐÅtI³Þ U¼Å‘dÄ —U²šUÝ ”UÝ«dÐ ¨U¼Å‘dÄ ÈbMÐÅÁËdÖ ¿



ÅÅÅÅÅπ∑

 b¹U/ ‘dÄ tÐ Â«b"« Á—ULý ÂöŽ« ÊËbÐ tÇÅÊUMÇ U�« ÆœdOÖÅv/ oKFð XÝUML¹˛ tÐ≥[∞ÆœœdÖÅv� d�# Ë« “« UDš 

‰b?F?� “« Æb?¹U?/ «d?ł« Áœ«u,Uš p¹ “« «— œuš ‘dÄ Ëœ XÝUML¹˛ tÇÅÊUMÇ v¹UN, ÈÅtIÐU�� —œ 

 ©sO~,UO�® Ë« ÈU¼Å‘dÄ≤ÆœuýÅv� d�# Ád/ 

 dÐ rO�Ið Ë« ‘dÄ “UO²�« b¹U/ ‘dÄ p¹ È«dł« tÐ Â«b"« XÝUML¹˛ v¹UN, ÈÅtIÐU�� —œ tÇÅÊUMÇ ≤

ÆœuýÅv�

∫„dš ÈË— “« U¼Å‘dÄ “« všdÐ t¹UÄ ÈÅÁd/ 

gšdÇ —Ëœ rO, Ë p¹ f,ôUÐ ‡‡±∞[¥“UO²�« 

p²AÄ f,ôUÐ ‡‡π∞[¥“UO²�« 

lLł «—U¼u#uÝ ‡‡µ∞[¥“UO²�« 

t¹Ë«“ «—U¼u#uÝ ‡‡∑∞[¥“UO²�« 

 ÈÅÁd/ “« UDš d�# “« bFÐ U¼Å‘dÄ ÈÅtOK# ¿±∞ ÁËdÖ Ê«—Ë«œ ·dÞ “« ̈BÊ¬ t¹UÄ ÈÅÁd/ “UO²�« UÐ ̈

Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ ‘dÄ Ê¬ v¹UN, “UO²�« VOðdðÅs¹bÐ Ë œuýÅv� lLł ¨‘dÄ

∫‰U¦�

                  

ΩÅÅÅ      t²4U¹ ÂU$« ‘dÄ “UO²�« Ád/ “« U¼UDš d�# “« bFÐ “UO²�« ±∞ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ    ´t¹UÄ ÈÅÁd/ «—U¼u#uÝ ‘dÄ 

t�“«u�

 v?K?K?*«Ås?OÐ Ë vLÝ—  UIÐU�� —œ åt,“«u�ò ÈÅt�U,dÐ È«dł« ÊU�“π∞t?�U?,dÐ È«u²×� ÆXÝ« tO,UŁ 

∫býUÐ q¹– œ—«u� q�Uý b¹UÐ t,“«u� ÈË—

XÝœ ÊËbÐ Ë XÝœ UÐ pOðUÐËd#¬ v²#dŠ ÈU¼ÅÁËdÖ “« ÁœUH²Ý« 

 p?O?L?²?¹— Ë vJO²ÝUML¹˛  U#dŠ “« ÁœUH²Ý« ®¨t?²?�?A, ¨ÁœU²�¹« ¨U¼Åv_œUFð ¨U¼ÅÃu� ¨U¼ÅgšdÇ

©g#“«—œ

 Â«b#d¼ t,“«u� ÈÅt�U,dÐ tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅvÖó¹Ë ¿µ[∞∫“« b,«Å —U³Ž t# b,—«œ “UO²�« Ád/ 

± “UÐ UÄ ‘dÄ p¹ ‡‡    180
o

tł—œ 

≤UÄ p¹ ÈË— gšdÇ ‡‡

≥©È“«ËdÄdOž U¹ È“«ËdÄ® uKł “« pOðUÐËd#¬  U#dŠ ‡‡

¥©È“«ËdÄdOž U¹ È“«ËdÄ® VIŽ tÐ pOðUÐËd#¬  U#dŠ ‡‡

µU�«e_« t#® œËd4 ‡‡ÅÅÎ ÁËdÖ “« b¹UÐ C Ë D©bMýUÐ 

 ÈœËd4  U#dŠ®C È«—«œ ≥[∞ ÈœËd4  U#dŠ Ë “UO²�« D È«—«œ µ[∞Æ©b,“UO²�« 

4 / 70   8 /2 12/90   +      =     



ÅÅπ∏

t�“«u� ’uBN� ÈU¼UDš

VO#dð 7ý«b, 

X#dŠ Ëœ q"«bŠ UÐ pOðUÐËd#¬ ÈdÝ 7ý«b, 

ÆXÝ« “U−� —UÐ p¹ jI4 UÄÅp¹ ÈË— —ËœÅrO, gšdÇ 

ÆÆÆË sLOA, ¨tMð ¨dÝ q¦� ª»uÇ UÐ ÊbÐ “« v²L�" ”U9 7ý«b, 

t,“«u� ‰uÞ q# “« ÊœdJ, ÁœUH²Ý« 

ÈdM¼ dOŁQð 7ý«b, 

 “« gOÐ n"uð ≤tO,UŁ 

q�«—UÄ

∫q�Uý q_«—UÄ ÈÅt�U,dÐ È«u²×�

∫U¼Å»Uð Ë U¼Å‘œdÖ VIŽ tÐ Áœd²�Ö Ë ¯—eÐ ÈU¼Å»Uð

uKł tÐ Áœd²�Ö Ë ¯—eÐ ÈU¼Å»Uð

∫»uÇ tÐ p¹œe,  U#dŠ ©»uÇ UÐ ÊbÐ ”U9 ÊËbÐ® U¼ÅrJý ŒdÇ

—b_U²Ý«
±

uKł Ë VIŽ 

VIŽ tÐ Ë uKł tÐ —«œÅt¹Ë«“ ÈU¼Å‘œdÖ

∫U¼“«ËdÄ fJŽdÐ Ë ÁUðu# tÐ bMKÐ »uÇ “« “«ËdÄ

U¼ÅtýËdÐ ¨U¼Å‘dÄ
≤

U¼u²_UÝ ¨
≥

 p¹d¼ «dł« ‰uÞ —œ q_«—UÄ ÈÅt�U,dÐ tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅvÖó¹Ë ‡‡µ[∞∫“« bMð—U³Ž Ë b,—«œ “UO²�« 

ÁUðu# tÐ bMKÐ ÈÅtKO� “« “«ËdÄ 

bMKÐ tÐ ÁUðu# ÈÅtKO� “« “«ËdÄ 

»uÇ ÊUL¼ ÈË— “«ËdÄ 

»uÇ UÐ ”U9 ÊËbÐ »uÇ tÐ p¹œe, výœdÖ  U#dŠ 

 œËd4 ® ÁËdÖ “« v²#dŠ ‘“—« UÐ b¹UÐ t#C U¹ Ë D©býUÐ 

±Ë≤Æœuý tFł«d� ÊU,“ pO²ÝUML¹˛  «—dI� tÇd²4œ tÐ U¼ÅÊ¬ UÐ v¹UMý¬ È«dÐ ÆbM²�¼  U#dŠ ÂU, ‡‡

≥Æ©uKł tÐ® p²AÄ Ë ©VIŽ tÐ® Ë—«Ë bM,U� ∫bšdÇÅv� UC4 —œ VIŽ tÐ Ë— U¹ Ë uKł tÐ Ë— ÊbÐ t# œuýÅv� t²HÖ vðU#dŠ ÈÅtOK# tÐ ‡‡
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ÅÅ±∞∞

∫U¼UDš

± “« pÇu# ÈU¼UDš ©µ Uð •∞[±Æb,uýÅv� d�# 

≤ “« jÝu²� ÈU¼UDš ©∞[± Uð ∞[≥Æb,uýÅv� d�# 

≥ “« ¯—eÐ ÈU¼UDš ©∞[≥ Uð ∞[µÆb,uýÅv� d�# 

¥ “« ¯—eÐ vKOš ÈU¼UDš ©∞[µ Uð ±Æb,uýÅv� d�# Ád/ 

 ¿¥∫‰U¦� Ê«uMŽ tÐ „dš “« È«ÅÁœUH²Ý« sOMÇ p¹ 

∫œuý rO�Ið d¹“ ÈU¼—u²#U4 sOÐ b¹UÐ „dš Ád/ ¿

±©Áb,uý bMð® Êb¹Ëœ ‡‡Å

≤t²Hð gOÄ “« ÁœUH²Ý« ‡‡Å

≥©„dš Ë t²Hð gOÄ sOÐ ÈÅtK@U4® ‰Ë« “«ËdÄ ‡‡Å

¥XÝœ —UA4 ‡‡Å

µ©„dš Uð œËd4 q×� ÈÅtK@U4® ÂËœ “«ËdÄ ‡‡Å

∂©‰œUFð® œËd4 ‡‡Å

t²Nð gOÄ

t²Nð gOÄ

v�uÞ XOF{Ë

v�uÞ o³D� „dš

sOKá�«dðÅvMO�

 b,«uðÅv� rKF�≤v³²# ÊU×²�« p¹ UÐ t# œdOÖ dE, —œ ©v²šUMý ÈÅtDOŠ®  U�uKF� Ë  UŽöÞ« È«dÐ Ád/ 

Æb¹U/ vÐU¹“—« «—ÅÊ¬



ÅÅÅÅÅ±∞±

lÐUM� XÝdNC

vÝ—UC lÐUM�

± ¨Ê«dJ²³�  «—UA²,« ¨Ê«d²šœ pO²ÝUML¹˛ ¨tM�¬ Èu{— ‡‡±≥∑∂ Ë ±≥∑∑

≤ ¨ÊU�d# dM¼UÐ bONý ÁU~A,«œÅÅ¨pO²ÝUML¹˛ vLKŽ v,U³� ¨tM�¬ Èu{— ‡‡±≥∑∑

vł—Uš lÐUM�

3 -Warner , Peter åTeaching children Gymnasticò , 1994
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