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‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�«

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

±ÆbMM� n¹dFð «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM� n¹dFð «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« Ÿ«u�« ‡‡

¥ÆbMM� «dł« «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�«

s?ð È—«b?N?~?� È«d?Ð Ê¬ nK²8� ÈU¼Åg8Ð Ë ÊbÐ v¹U�«uð

X�dŠ ‰UŠ —œ U¹ U²<¹«  —u>ÅtÐ nK²8� ÈU¼ÅXOF{Ë —œ v�œ¬

V??łu??� t??� œ—«œ ‰œU?F?ð Ë Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« “« v?ðU?ł—œ t?Ð “U?O?�

Ÿu?� Ë —«b?I?� Æœu?ýÅv?�  ËUH²� j¹«dý —œ VÝUM� ÈU¼ÅgM�«Ë

t?� œ—«œ Èœd?J?K?L?Ž Ë —U?� t?Ð v?~?²?<Ð ¨“UO�œ—u� Èd¹cÄÅ·UDF�«

Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Ë v?JœU?F?ð ÈU?¼Åg?M�«Ë ÆrO¼œ ÂU$« rO¼«ušÅv�

“U?O?� f?�ôUÐ  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ XÝUML¹˛ p¹ t� È«ÅÁó¹Ë

U¼ÅtKÄ “« 7�— ôUÐ ‰UŠ —œ Ë ÈeG� ZK� —UÇœ t� Èœd� UÐ ¨œ—«œ

ÈU?¼Åa?ÝU?Ä Èd?O?ÖœU¹ bM�“UO� Ëœ d¼ ÆXÝ«  ËUH²� —UO<Ð ¨XÝ«

‡‡ v³BŽ XÝœÅtÐ UÐ Ë bM²<¼ v>UB²š« Ë œd� tÐ dB×M� v�öCŽ

¨X?�d?Š Ê¬ È«d?Ð v�U� Ë »uKD� Èd¹cÄÅ·UDF�« Ë ‰œUFð Êœ—Ë¬

Èd¹cÄÅ·UDF�« Æb�uýÅv� XE�U×�  U�b> Ë U¼ÅVOÝ¬ qÐUI� —œ

b�uýÅv� q�Uý «— v²�dŠ œdJKLŽ “« vLN� ÈU¼Åg8Ð ¨‰œUFð Ë

q?L?Ž v?>U?B?²?š« —U?O?<Ð  —u>ÅtÐ ¨v²�dŠ nOKJð d¼ —œ vJË

ÆbMM�Åv�

±‡‡ÅÅFlexibility

Ê«uðÅv� Ë XÝ« ÁœUÝ —UO<Ð bý b¼«uš tz«—« t� v¹U¼ÅÊu�“¬

ÊËbÐ ̈ v�b�« ÊU�“  b� —œ ̄ —eÐ ÈU¼ÅÁËdÖ —œ v²Š«— tÐ «— U¼ÅÊ¬

o?K?D?� U?¼ÅÊu?�“¬ s¹« Z¹U²� Æœd� «dł« XLOb Ê«dÖ q¹UÝË tÐ “UO�

È«dÐ ULM¼«— p¹ Ê«uMŽÅtÐ Ê«uðÅv� UNMð U¼ÅÊu�“¬ s¹« “« Ë X<O�

Æœd?� ÁœU?H?²?Ý« U?¼Åt?�U?�d?Ð ‘—U?~?� —œ v?M?O?ÇÅ·b?¼ Ë h?O?8?A?ð

� È«—«œ Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Ë ‰œU?Fð ÈU¼ÅÊu�“¬Ôt?� b?M?²?<¼ Áó¹Ë Âd

ÈU?¼Åt?�U?�d?Ð Ë ·«b?¼« œU?−?¹« —œ «— v?�b?ÐÅXOÐdð ÊULKF� bM�«uðÅv�

◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë n¹—UFð ÈbFÐ —uDÝ —œ ÆbM¼œ È—U¹ vý“—Ë

Æb�¬ b¼«uš t�UÖ«bł —uÞÅtÐ ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« tÐ

Èd¹cÄÅ·UDF�«
±

Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« n?¹d?F?ð ÈÅÁ—U?Ð—œ ¨Ê«d?E?M?³?ŠU> sOÐ —œ

t?Ð Ê«u?ðÅv?� «— Èd?¹cÄÅ·UDF�« vK�—uÞÅtÐ Æœ—«b� œułË dE�Å‚UHð«

ÈÅtM�«œ —bIÇ d¼ Æœd� n¹dFð qBH� p¹ v²�dŠ ÈÅtM�«œ  —u>

“« ÆX?Ý« dðÅgOÐ eO� Èd¹cÄÅ·UDF�« ¨býUÐ dðÅgOÐ qBH� v²�dŠ

Ë Áb?M?M?�Åt?²?<?š b?�Ë— p¹ Èd¹cÄÅ·UDF�« g¹U�“¬ ¨vKLŽ ÁUÖb¹œ

r²A¼ qB�



µ≤

œg¹U�“¬ Ê«uðÅv� «— dH� p¹ jI� ÊU�“ p¹ —œ ¨XÝ«  b�“«—

“« g8Ð p¹ 7ý«bN~� XÐUŁ È«dÐ v>Uš q¹UÝË Ë —«eÐ« Ë œd�

öLŽ Èd¹cÄÅ·UDF�« ÆXÝ« “UO�œ—u� ÊbÐÎX³Ł Ë Áb¼UA� o¹dÞ “« 

È«ÅÁó?¹Ë  ö?C?Ž U?¹ t?KCŽ ÈU¼Å◊UÐ— Ë  öCŽ gA� v¹U�«uð

t?� v?¹U?¼ÅÊu�“¬ dðÅgOÐ ¨d~¹œ  —U³ŽÅtÐ ÆXÝ« ÈdOÖÅÁ“«b�« qÐUb

t?²?�d?Ö —U?�Åt?Ð Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Èd?OÖÅÁ“«b�« È«dÐ v�bÐ XOÐdð —œ

« q?�U?ý ¨œuýÅv�ÓÊb?�U?Ý— ¨ ö?C?Ž g?A?� “« v?ðËUH²� ‰UJý

bŠ p¹ tÐ ÊbÐ “« v¹U¼Åg8ÐÒË ÊbÐ “« v¹U¼Åg8Ð Êœd� rš U¹ Ë 

s?¹« œuýÅv� ÕdD� Á—«uL¼ t� vJ«RÝ ÆXÝ« X�dŠ —«bI� X³Ł

—œ Æb�bM�“UO� Èd¹cÄÅ·UDF�« Ê«eO� tÇ tÐ nK²8� œ«d�« t� XÝ«

v>UB²š«  —u> tÐ Èd¹cÄÅ·UDF�« ̈ vý“—Ë nK²8� ÈU¼Åt²ý—

tÐ UÄ ê� Ë t�Uý ÈÅtOŠU� —œ Ê«dÖUMý ¨‰U¦� È«dÐ ÆœuýÅv� ÕdD�

b??Š —œ Èd??¹c??ÄÅ·U??D?F?�«ÒÊ«e??O??� s??¹« v??JË b??�—«œ “U??O?� v?¹ôU?Ð 

¨d?~?¹œ ÈuÝ “« ÆœuýÅv/ Áb¹œ U¼ÅX<OJU³ðu� —œ Èd¹cÄÅ·UDF�«

Ábý ÕdD� v²Ý—bMð hšUý p¹ Ê«uMŽÅtÐ Èd¹cÄÅ·UDF�« Á“Ëd�«

ÆXÝ«

ÆXÝ« rO<Ið qÐUb U¹uÄ Ë U²<¹« Ÿu� Ëœ tÐ Èd¹cÄÅ·UDF�«

∫U²�¹« Èd¹cÄÅ·UDF�«v²�dŠ  «dOOGð U¹ v²�dŠ ÈÅtM�«œ 

Áb?ý n?¹dFð U²<¹« Èd¹cÄÅ·UDF�« Ê«uMŽÅtÐ ©qBH�® —u×� ‰uŠ

ÈU?¼ÅÊu?�“¬ ÈÅt?O?K?� ÆX?Ý« Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F�« “« vLKŽ vH¹dFð t�

Èd?O?ÖÅÁ“«b?�« «— U?²?<?¹« Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« ¨v�bÐ XOÐdð —œ œułu�

ö?L?Ž U?¹u?Ä Èd?¹cÄÅ·UDF�« ÈdOÖÅÁ“«b�« «d¹“ ÆbMM�Åv�Îs?J2dOž 

Áb?A?� t?z«—« U?¹uÄ Èd¹cÄÅ·UDF�« “« vF�Uł n¹dFð ÊuM�Uð ÆXÝ«

Êu?�“¬ ¨Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« ÈU¼ÅÊu�“¬ s¹dðÅ·ËdF� “« vJ¹ ÆXÝ«

tMð Èd¹cÄÅ·UDF�«
±

©Ád>Uš s~J® 
≤

Êb�UÝ— Ë 7<A� Êu�“¬ U¹ Ë 

XÝœ
≥

ÆXÝ« 

∫s?~! Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu$“¬¨Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ 

œuš ÈÅÁbý XHł ÈU¼UÄ n� Ë bMOA�Åv� sO�“ ÈË— dÐ v�œu�“¬

s?O?�“ ÈË— t?� È«Åt?³?Fł U¹ XJLO� ¨Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈÅt³Fł tÐ «—

v�œu�“¬ ÈU¼u�«“ Êbý rš “« d~¹œ dH� Æb�U³<ÇÅv� ¨œ—«œ —«db

t?Ð œu?š ÈÅÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ n� UÐ v�œu�“¬ ÆbM�Åv� ÈdOÖuKł

uKł tÐ Ë b¼œÅv� —«db t³Fł ÈË— «— U¼ÅXÝœ Ë œuýÅv� rš uKł

—«d?b d?~?¹b?J?¹ œ«b?²?�« —œ U¹ d~¹bJ¹ ÈË— b¹UÐ U¼ÅXÝœ Æb�«—Åv�

ÈÅt?³?J s?O?Ð ÈÅt?K>U� ÆXÝ« v�UO� XA~�« „ö� Ë bMýUÐ t²ý«œ

»u?<?×?� œd� œ—u�— ¨d²�Åv²�UÝ tÐ v�UO� ÊU²A~�« „u� UÐ t³Fł

ÆœuýÅv�

Ábý vŠ«dÞ Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ Èœ—«b�U²Ý« ÈÅt³Fł

b?�«u?ðÅv?� t?³?Fł s¹« ÆXÝ« qJý oÐUD� ÈœUFÐ« È«—«œ t� XÝ«

„u� tÐ U¼ÅXÝœ Êb�UÝ— tÐ —œUb v²Š t� «—Åv�U<� Èd¹cÄÅ·UDF�«

ÆbM� ÈdOÖÅÁ“«b�« eO� bM²<O� ÊU²A~�«

∫Êu$“¬ ÈU¼UDš

± ÆbýUÐ rš U¼u�«“ b¹U³� «dł« ÂU~M¼ —œ ‡‡≤‡‡ ÂU~M¼ —œ

«— U¼ÅXÝœ v�«—¬ tÐ b¹UÐ tJKÐ œ«œ »Uð «— tMðôUÐ Ë ÊbÐ b¹U³� «dł«

¨b�¬ —œ X�dŠÅvÐ XJUŠ tÐ U¼ÅXÝœ t� tE( p¹ —œ Ë œdÐ uKł

ÈU¼Åg�d� b¹UÐ Êu�“¬ È«dł« “« q³b ÆbM� X³Ł «— œ—u�— b¹UÐ —Ë«œ

 qJý oÐUD� vAA�±ÅÅ‡‡∏Æœuý ÂU$« 

∫t?�U?ý Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu$“¬q?Jý Ëœ tÐ Êu�“¬ s¹« 

XL<b “« XÝœ Ëœ sOÐ ÈÅÁ“«b�« ̈ ‰Ë« qJý —œ ÆœuýÅv� ÂU$«

ÈË— dÐ œd� Êu�“¬ s¹« ÂU$« È«dÐ ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« XAÄ

u?K?ł t?Ð Áb?O?A?� X?JU?Š tÐ «— U¼UÄ Ë bMOA�Åv� sO�“ ÈË— sÝUÐ

bMKÐ t�Uý ŸUHð—« Uð ·dÞ Ëœ “« «— U¼ÅXÝœ fáÝ ÆbM�Åv� “«—œ

¨s?O?¹U?Ä t?Ð U?¼ÅX?Ýœ Êœd� rš U¹ n²� Êb�UšdÇ ÊËbÐ Ë bM�Åv�

—œ Æœd?ÐÅv?� V?I?Ž XLÝ tÐ œ—«œ ÊUJ�« t� v¹Uł Uð «— U¼ÅXÝœ

X?L?Ý t?Ð b?¹U?³?� ¨œu?ýÅv� ÁœdÐ VIŽ XLÝ tÐ U¼ÅXÝœ t� vJUŠ

Ë œu?ý t?²?ý«œ t?~?� t?�U?ý ŸUHð—« —œ b¹UÐ tJKÐ bM� X�dŠ sO¹UÄ

ÈdOÖÅÁ“«b�« UÐ ÁbMM� g¹U�“¬ ÆbýU³� rš Ë ÁœuÐ rOI²<� U¼Å!—¬

d?²?�Åv²�UÝ tÐ XÝœ Ëœ pÇu� ÊU²A~�« „u� Ëœ sOÐ ÈÅtK>U�

ÆbM�Åv� sOF� «— Ë« œ—u�—

Èd??²?� œd?� ¨t?�U?ý Èd?¹c?ÄÅ·U?D?F?�« Êu?�“¬ d?~?¹œ Ÿu?� —œ

œuš XÝœ Ëœ t� bM�Åv� vFÝ Ë œdOÖÅv� XÝœ Ëœ UÐ «— È«ÅtÇ—UÄ

ÈÅtK>U� ÈÅÁ“«b�« Æœd³Ð XAÄ tÐ fáÝ Ë dÝ ÈôUÐ tÐ uKł “« «—

Æœu?ýÅv?� »u<×� œd� ÈÅt�Uý Èd¹cÄÅ·UDF�« œ—u�— ¨XÝœ Ëœ

±‡‡ Trunk Flexibility Test ≤‡‡ÅÅHip Flexibility Test                                        ≥‡‡ÅÅSit and reach Test



µ≥

 qJý±ÅÅÅ‡‡ ∏

l�U$ UÐ Ëœ ‘Ë— tÐ UÄ XAÄ  öCŽ gA6 ‡‡ n!«

tMOÝ tÐ u�«“ Êœ—Ë¬ ‡‡ »

Êœd6 ÂdÖ  UM¹d9Êu$“¬ È«dł« ‘Ë—

Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈÅt³Fł

∞          µ           π         ±≥           ±∑          ≤±

ÁdO~²Ýœ

sOÐ ÈÅtK>U� Êœd� r� Ë UDš Ë g¹U�“¬ UÐ v�œu�“¬ Êu�“¬ s¹« —œ

ÂU~M¼ v�œu�“¬ ÆbM� d²NÐ «— œuš œ—u�— bM�Åv� vFÝ XÝœ Ëœ

œd³Ð dÝ ÈôUÐ tÐ Â√uð «— XÝœ Ëœ ÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ UÐ b¹UÐ «dł«

t?Ð «— œu?š X?Ýœ Ëœ œ—«œ —«d?b X?Ýœ Ëœ sOÐ dÝ t�ÅvJUŠ —œ Ë

 qJý® bM� œ— dÝ XAÄ≤ÅÅ‡‡∏Æ©

vFÝ Ë« fáÝ Æœ—«œ tK>U� —«u¹œ UÐ XÝœ n� p¹ ÈÅÁ“«b�« tÐ Ë«

rš uKł XLÝ tÐ u�«“ Êœd� rš ÊËbÐ «— œuš ÈUÄ ê� Uð bM�Åv�

¨ÁbMM�Åg¹U�“¬ Æb¹U/ È—«œœuš qš«œ tÐ UÄ ê� Êb�UšdÇ “« Ë bM�

XJUŠ —œ ̈ ©sO�“ Uð UÄ X<ý XA~�« d¹“ “«® «— tK>U� s¹dðÅp¹œe�

ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« d²�Åv²�UÝ tÐ UÄ ê� qBH� Êbý “UÐ

UÐ ̈  œdOÖÅv� —«db vK³b XJUŠ ÊUL¼ —œ œd� ÂËœ XOF{Ë —œ

—œ Æb�U³<ÇÅv� —«u¹œ tÐ rJ×� «— œuš ÈU¼UÄ n� t�  ËUHð s¹«

b?M?�Åv?� v?F?Ý ¨X?Ý« Áb?O?³?<Ç —«u¹œ tÐ Ë« ÈUÄ ÈÅtMýUÄ t�ÅvJUŠ

r?š œu?š ·d?Þ t?Ð Ë b?M?� «b?ł —«u?¹œ “« «— œu?š ÈU?¼UÄ ÈÅt−MÄ

Æœu?ý «b?ł —«u?¹œ “« t?M?ýU?Ä “« d?O?ž t?Ð UÄ n� t�ÅÈ—uÞÅtÐ ¨b¹U/

«— UÄ ê� Èd¹cÄÅ·UDF�« d²�Åv²�UÝ tÐ —«u¹œ Uð UÄ X<ý d¹“ ÈÅtK>U�

qJý® bM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« UÄ ê� qBH� Êbý Uð XOF{Ë —œ≥ÅÅ‡‡∏Æ©

 qJý≤ÅÅ‡‡∏ ‡‡ÅÅt�Uý ·UDF�«

 qJý≥ ‡‡∏‡‡ÅÅÅÅUÄ ê$ Èd¹cÄÅ·UDF�« Êu$“¬ 

∫U???Ä ê???$ Èd???¹c???ÄÅ·U??D??F??�« Êu??$“¬¨Êu???�“¬ s??¹« —œ 

tÐ Ábý rš Ë sO¹UÄ tÐ Ábý rš XOF{Ë Ëœ —œ UÄ ê� Èd¹cÄÅ·UDF�«

ÁbOA� ÈU¼UÄ UÐ œd� ̈ Êu�“¬ È«dł« È«dÐ ÆœuýÅv� ÈdOÖÅÁ“«b�« ôUÐ

ÈUÄ XJUŠ s¹« —œ ÆbMOA�Åv� sO�“ ÈË— sÝUÐ UÐ ¨—«u¹œ qÐUI� —œ



µ¥

‰œUFð
±

Ê“«uð kHŠ v¹U�«uð ̈ ‰œUFð
≤

 U�dŠ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÊbÐ 

 U³Ł Ë È—«b¹UÄ kHŠ v¹U�«uð ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆXÝU¹uÄ U¹ U²<¹«

“« v?ýU� ÈU¼ËdO� Ë tÐ–Uł bM�U� ªvł—Uš ÈU¼ËdO� dÐ«dÐ —œ ÊbÐ

vÖÅ@� Ë Ë—UÐ ÆœuýÅv� ÁbO�U� å‰œUFðò ¨’U8ý« Ë UOý«
≥

‰œUFð 

r??²??<??O??Ý È—«b??N??~??� Ë k?H?Š —œ œ«d?�« v?¹U?�«u?ðò Ê«u?M?ŽÅt?Ð «—

p¹ Êœ«œ È«dÐ s�UÝ Ë U²<¹« XOF{Ë p¹ —œ v�öCŽÅÅ‡‡ÅÅv³BŽ

n¹dFð åU¹uÄ ÈÅÁó¹Ë XOF{Ë p¹ —œ r²<OÝ ‰d²M� U¹ Ë dŁR� aÝUÄ

U?ÝUÝ« ÆbMM�Åv�ÎU?¹ s?�UÝ XOF{Ë —œ ÊbÐ ‰d²M� v¹U�«uð ¨‰œUFð 

Ê¬ —œ bMÇ vK�«uŽ t� XÝ« È«ÅÁbOâOÄ ÈÅÁb¹bÄ Ë XÝ« „d×²�

¨f??* ”U??<??Š« ¨v??¹U??M?O?Ð q?�U?ý q?�«u?Ž s?¹« Æb?�—«œ X?JU?šœ

eG� ÆXÝ« vKš«œ ‘uÖ —œ ÈeOK¼œ ÁU~²Ýœ Ë vILŽ ÈU¼ÅÁb�dOÖ

d?O?<?H?ð «— U?¼Åt?�U?A?� Ë r?zöŽ “« È«ÅÁbOâOÄ ÈU¼ÅÁœ«œ ÊË—œ v�œ¬

v?²?�d?Š ÈU?¼Åa?ÝU?Ä b?OJuð Vłu� t� «— Èd~¹œ rzöŽ Ë bM�Åv�

Áó?¹Ë Ê“«u?ð p?¹ j?¹«d?ý U?ð b?²Ýd�Åv� fÄ“UÐ ¨b�uýÅv� vŽuM²�

Æœuý r¼«d�

Ë k?H?Š v?¹U?�«u?ð t?� U?²<¹« ‰œUFð ¨XÝ« Ÿu� Ëœ dÐ ‰œUFð

t� U¹uÄ ‰œUFð Ë XÝ« s�UÝ Ë U²<¹« XJUŠ p¹ —œ ÊbÐ È—«bN~�

ÆXÝ« X�dŠ ÂU~M¼ —œ ÊbÐ Ê“«uð kHŠ v¹U�«uð

‰œUFð ÈU¼ÅÊu$“¬

p!Åp! Êu$“¬
¥

∫©U?Ä p¹ ÈË— ÊœU²�¹«® Êu�“¬ s¹« 

¨«d?ł« È«d?Ð ÆX?Ý« Áb?ý v?Š«dÞ U²<¹« ‰œUFð ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ

U¼ÅXÝœ t� vJUŠ —œ Ë b²<¹«Åv� ©jK<�® dðdÐ ÈUÄ ÈË— dÐ v�œu�“¬

ÈË— «— œuš d~¹œ ÈUÄ ÊU²A~�« ̈ XÝ« Áœ«œ —«db dL� ÈË— dÐ «—

åË— ¨d?{U?Šò ÊU?�d?� U?Ð v�œu�“¬ Æb¼œÅv� —«db UJð« ÈUÄ Èu�«“

b²<¹«Åv� UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË— Ë œ—Ë¬Åv� ôUÐ «— œuš dðdÐ ÈUÄ ÈÅtMýUÄ

X?�d?Š ÊËb?Ð «— œuš ‰œUFð b�«uðÅv� t� UłÅÊ¬ Uð bM�Åv� vFÝ Ë

XOF{Ë —œ ©œuš ’Uš XOF{Ë “«® U¼UÄ Ë ©dL� “«® U¼ÅXÝœ Êœ«œ

«— Êu�“¬ s¹« b�«uðÅv� v�œu�“¬ ÆbM� kHŠ qJý o³Þ dÐ vJœUFð

t²ý«cÖ Ë« ÈÅÁd/ »U<Š tÐ œd� œ—u�— s¹d²NÐ Ë bM� «dł« —UÐ tÝ

 qJý® œuýÅv�¥ÅÅÅ‡‡∏ÆœuýÅv� X³Ł tO�UŁ tÐ U¼œ—u�— ©

±‡‡ÅBalance ≤‡‡ Equilibriom

≥‡‡ Barrow, Mcgee (1979) ¥‡‡ÅStork Stand Test

 qJý¥ÅÅÅ‡‡∏‡‡ÅÅÅÅ©UÄ p¹ ÈË— ÊœU²�¹«® p!Åp! Êu$“¬ 

sÝnOF{jÝu²$»uš

 “« d²L�±∞‰UÝ ±∞≤∞≥µ

±∞ Uð ±µ‰UÝ ±µ≥∞¥µ

 “« dðÅgOÐ±µ‰UÝÅÅ≤µ¥∞µµ

sÝnOF{jÝu²$»uš

 “« d²L�±∞‰UÝ ±µ≥∞¥µ

±∞ Uð ±µ‰UÝ ≤µ¥∞µµ

 “« dðÅgOÐ±µ‰UÝÅÅ≥µµ∞∂µ

 ‰Ëbł±ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÔtO�UŁ tÐ Ê«œd$ È«dÐ p!Åp! Êu$“¬ Âd

 ‰Ëbł≤ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÅÔtO�UŁ tÐ ÊU�“ È«dÐ p!Åp! Êu$“¬ Âd



µµ

U¹uÄ ‰œUFð Êu�“¬

ÆXÝ« Ábý vŠ«dÞ U¹uÄ ‰œUFð ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ Êu�“¬ s¹«

ŸËdý ÈÅtDI� —œ qJý o³Þ dÐ v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ

sO-Ë« ÈË— dÐ fáÝ Ë b²1¹«Åv� œuš XÝ«— ÈUÄ ÈË— dÐ Êu�“¬

® X?�öŽ

  1
©œËd?8 Ê¬ ÈË— d?Ð é?Ç ÈU?Ä U?Ð t;ÅÈ—uÞÅtÐ ÆœdÄÅv� 

t?Ð «— U?²?1?¹« X?OF{Ë p¹ Uð bM;Åv� vFÝ tKŠd� s¹« —œ Ë« Æb¹¬

  b�µ® X�öŽ ÈË— dÐ Ë« tKŠd� s¹« “« bFÐ ÆbM; kHŠ tO�UŁ 

  2
©

v?F?Ý Ë b?¹¬ œËd?8 Ê¬ ÈË— dÐ Ë« XÝ«— ÈUÄ t;ÅÈ—uÞÅtÐ ÆœdÄÅv�

  b� tÐ «— U²1¹« XOF{Ë s¹« Uð bM;Åv�µv�œu�“¬ ÆbM; kHŠ tO�UŁ 

® rzöŽ 78U¹ ÊU¹UÄ Uð vÄ—œÅvÄ —uÞÅtÐ «—  U;dŠ s¹«±∞©X�öŽ 

 v²�öŽd¼ ÈË— dÐ Ë b¼œÅv� t�«œ«µÈË— dÐ U²1¹«  —uJ tÐ tO�UŁ 

—u?ÞÅt?Ð «— X?�ö?Ž b?¹U?Ð v?�œu?�“¬ ÈUÄ ÈÅt−MÄ Æb²1¹«Åv� UÄ p¹

ÆœuA� Áb¹œ dE�œ—u� X�öŽ t;ÅÈ—uÞÅtÐ b�UýuáÐ q�U;

UÐ rzöŽ Êb�UýuÄ q�Uý Êu�“¬ s¹« —œ o8u� œdJKLŽ p¹

Ë sO�“ UÐ ÊbÐ d~¹œ gQÐ d¼ U¹ UÄ ÈÅtMýUÄ ”U9 ÊËbÐ ̈ UÄ ÈÅt−MÄ

  b� tÐ rzöŽ “« p¹ d¼ ÈË— dÐ U²1¹« X-UŠ kHŠµÆXÝ« tO�UŁ 

∫È—«cÖ“UO²�« µX�öŽ Êb�UýuÄ Ë Êb�¬ œËd8 È«dÐ “UO²�« 

 ¨s?¹« d?Ð ÁËö?Ž Æœd?OÖÅv� oKFð v�œu�“¬ tÐµÈ«d?Ð e?O� d~¹œ “UO²�« 

p¹ tO�UŁ d¼ È«“« tÐ Ë U²1¹«  —uJ tÐ v-œUFð XOF{Ë È—«bN~�

“« p?¹ d?¼ ÈË— d?Ð b?�«u?ðÅv?� Ë« Æœd?OÖÅv� oKFð v�œu�“¬ tÐ “UO²�«

 r?zöŽ±∞ Êu?�“¬ s?¹« —œ “U?O?²?�« d¦;«bŠ ÆbM; V1; “UO²�« ±∞∞

 ÊU�“ ÆXÝ«µb?M?K?Ð È«bJ UÐ v-œUFð ÈU²1¹« XOF{Ë —œ È«ÅtO�UŁ 

d?Ð Êb?�¬ œËd?8 “« b?F?Ð “u�¬Åg�«œ ÆœuýÅv� ÂöŽ« Ë ‘—ULý vÐd�

 ‰uÞ —œ «— œuš ÊbÐ b�«uðÅv� ¨rzöŽ “« p¹ d¼ ÈË—µd¼ tÐ tO�UŁ 

q?¹U?ÝË Æb?M?; k?H?Š U?C?8 —œ X?Ý« q?¹U?� t?; v?²OF{Ë Ë  —uJ

ÈU?¼ÅÁ“«b?�« t?Ð V?1?Ç —«u?� Áœ“U?¹ ¨d?²?�u�—u; p¹ q�Uý “UO�œ—u�

  2 / 54×1/ 9 d?²?�Åv?²�UÝ ®Å  ×1/ 34 ±X?Ý« È—«u?� d?²?� Ë ©êM¹«

qJý®µÅÅ‡‡Å∏Æ©

∫t?�“«u?� »uÇ ÈË— 7�— Á«— Êu�“¬e?O?� Êu�“¬ s¹« 

È«dł« È«dÐ ÆbM;Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— U¹uÄ ‰œUFð ̈ q³^ Êu�“¬ bM�U�

Á«u)œ XŽdÝ UÐ t�“«u� »uÇ ·dÞ p¹ “« v�œu�“¬ ̈ Êu�“¬ s¹«

XLÝ tÐ ÊbOÝ— “« fÄ Ë bM;Åv� 78— Á«— tÐ ŸËdý ©œËbÐ b¹U³�®

 YJ� p¹ “« fÄ ̈ t�“«u� »uÇ d~¹œµ«œb−� È«ÅtO�UŁ ÎÈÅtDI� tÐ 

� ¨Êu�“¬ s¹« È«dÐ ÆœœdÖÅv�dÐ ŸËdýÔXÝ« ÁbA� tz«—« vJUš Âd

“UO²�« Ê«uMŽÅtÐ «— t�“«u� »uÇ ÈË— “« ÊœU²8« œ«bFð Ê«uðÅv� v-Ë

t�“«u� »uÇ p¹ 7ý«œ Êu�“¬ s¹« q¹UÝË ÆX8dÖ dE� —œ vHM�

 ÷dŽ tÐ±∞ÆXÝ« d²�Åv²�UÝ

Ábý t²8dÖ dE� —œ eO� X;dŠ ÂU$« ÊU�“ ¨lÐUM� všdÐ —œ

“UO²�« »U1Š tÐ —U; ÂU$« ÊU�“ Ë U¼UDš œ«bFð VO;dð t; XÝ«

ÆœuýÅv� t²ý«cÖ œd8

10

9 8

7 6

5

43

21

 qJýµÅÅÅ‡‡ ∏‡‡ÅÅÅÅU¹uÄ Ê“«uð Êu�“¬ È«dł« È«dÐ Ábý È—«cÖÅX�öŽ sO�“ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

 ±µ≤[¥d²�Åv²�UÝ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

ŸËdý jš 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

∑∂[≤d²�Åv²�UÝ 

≥∏d²�Åv²�UÝ 

 ‰Ëbł≥ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÅÔU¹uÄ ‰œUFð Êu�“¬ Âd

»uš     jÝu²�  jÝu²�d¹“   nOF{  v>UŽ      

tÐ œ—u;—

               ≥µ‡‡  ≤≥ µ∞ ‡‡ ≥∂   ∑∞Å‡‡ µ±Å  ∏µ‡‡ ∑±±∞∞ ‡‡ ∏∂

tO�UŁ



µ∂

U²�¹« ‰œUFð Êu$“¬
±

t?�  ËUHð s¹« UÐ ¨XÝ« pJÅpJ Êu�“¬ tÐUA� Êu�“¬ s¹«

v?�U?²<�œu� Ë v�U²<Ðœ ÊU�œu� È«dÐ Ë XÝ« dðÅÁœUÝ Êu�“¬ s¹«

«dł« “UÐ ÊULAÇ Ë t²<Ð ÊULAÇ UÐ  —u> Ëœ tÐ Ë Ábý vŠ«dÞ

¨b?M?ÐÅr?A?Ç p?¹ q?�U?ý Êu?�“¬ s?¹« “U?O?�œ—u?� q?¹U?ÝË ÆœuýÅv�

 œU?F?Ð« t?Ð v?³?F?J� »uÇ p¹ Ë d²�u�—u�  5 ×10t?Ð Ë d?²�Åv²�UÝ 

 ŸUHð—«µÆXÝ« d²�Åv²�UÝ 

«— Êu?�“¬ È«d?ł« ‘Ë— v?Ðd?� «b²Ð« ¨Êu�“¬ È«dł« È«dÐ

s¹« UÐ XÝ« vK³b pJÅpJ Êu�“¬ tÐUA� Êu�“¬ s¹« Æb¼œÅv� ÊUA�

ö�U� UJð« ÈUÄ n� t�  ËUHðÎdÐ v�œu�“¬ Ë œ—«œ —«db »uÇ ÈË— 

XÝ«— ÈUÄ UÐ «b²Ð« Êu�“¬ s¹« —œ ÆœdOÖÅv/ —«db UÄ ÈU¼Åt−MÄ ÈË—

—«db dL� ÈË— U¼ÅXÝœ ÆœuýÅv� «dł« Êu�“¬ éÇ ÈUÄ UÐ fáÝ Ë

Êu?�“¬ s¹« —œ ÆœdOÖÅv� —«db u�«“ ÈË— UÄ ÊU²A~�« „u� Ë œ—«œ

UÐ éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ UÐ «b²Ð« Êu�“¬ ÆXÝ« œ«“¬ gH� “« ÁœUH²Ý«

sOÐ ÆœuýÅv� ÂU$« t²<Ð ÊULAÇ UÐ Ê¬ —«dJð fáÝ Ë “UÐ ÊULAÇ

 —«dJð Ëœ±∞UÐ «dł« È«dÐ v�œu�“¬ ÆœuýÅv� Áœ«œ XŠ«d²Ý« tO�UŁ 

—«d?b u?�«“ ÈË— «— d?~?¹œ ÈU?Ä Ë œË—Åv?� t?²?8?ð ÈË— XÝ«— ÈUÄ

i×� tÐ Æœ—«œ —«db dL� ÈË— dÐ U¼ÅXÝœ XJUŠ s¹« —œ Ë b¼œÅv�

qJý®Å b²�«Åv� —U�ÅtÐ d²�u�—u� ¨v�œu�“¬ 7�dÖ XJUŠ∂ÅÅÅ‡‡Å∏Æ©

 ∫È—«c?Ö“U?O²$«X?JU?Š —œ v?�œu?�“¬ t?� v�U�“  b� q�

ÊU�“ s¹« ÆœuýÅv� t²ý«cÖ Ë« “UO²�« »U<ŠÅtÐ XÝ« ÁœuÐ f�ôUÐ

ÊULAÇ UÐ éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ UÐ ‰œUFð ÊU�“ Èd³ł lLł o¹dÞ “«

—œ Æb?¹¬Åv?� X?ÝœÅt?Ð t?²?<?Ð ÊU?L?A?Ç U?Ð éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ Ë “UÐ

 Êu?�“¬ s¹« —œ XIOIŠ¥f?á?Ý Ë t?³ÝU×� tO�UŁ tÐ qI²<� ÊU�“ 

� Êu??�“¬ s??¹« È«d?Ð Æb?�u?ýÅv?� l?L?łÔt??� X??Ý«Å Áb?ý t?z«—« v?�d?

 ÊU�œu� ’uB8�¥ Uð ±≤ÆXÝ« ‰UÝ 

�Ô lLł ”UÝ« dÐ sO¹UÄ Âd¥éÇ Ë XÝ«— ÈUÄ UÐ «dł« ÊU�“ 

t?F?Ýu?ð “U?Ð ÊU?L?A?Ç Ë t²<Ð ÊULAÇ XOF{Ë —œ qI²<� —uÞÅtÐ

ÆXÝ« Ábý Áœ«œ

qJý∂ÅÅÅ‡‡ ∏‡‡ÅÅÅÅU²�¹« ‰œUFð Êu$“¬ È«dł« ‘Ë— 

 ‰UÝ tÐ sÝ

±≤±±±∞π∏∑∂µ¥bW—œ

≥∂≥µ≥∂≥∂≥≥≥≤≤π≤∂≤≥±∞∞

≤π≤π≥±≥±≥∞≤π≤∑≤≥≤∞π∞

≤∑≤∏≤∂≤∑≤∏≤π≤µ≤≤±π∏∞

≤∂≤∑≤µ≤∂≤∑≤∂≤¥≤≤±π∑∞

≤≥≤¥≤≥≤¥≤¥≤¥≤≥≤±±∏∂∞

≤±≤≤≤¥≤≤≤≥≤≤≤±±π±∑µ∞

≤∞≤±≤≤±π≤≤≤±≤±±π±µ¥∞

±∑≤∞±π±∏≤∞≤∞±π±∑±¥≥∞

±≥±µ±≥±¥±¥±¥±¥±≥±±≤∞

±±±≤±∞±±±±±±±≤ππ±∞

 ‰Ëbł¥ÅÅÅ‡‡∏� ‡‡ÅÅÅÅÔ Ê«d�Ä È«dÐ U²�¹« ‰œUFð Êu$“¬ Âd¥ Uð ±≤ÆXÝ« tO�UŁ tÐ U¼œ—u6— ¨t!UÝ 

±‡‡ÅStatic Balance Test



µ∑

v¹U$“¬œuš

±Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bOM� n¹dFð «— Èd¹cÄÅ·UDF�« ‡‡

≤Æb¹d³Ð ÂU� «— tÞuÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ Ë bOM� n¹dFð «— ‰œUFð ‡‡

≥ÆbOM� n¹dFð «— ‰œUFð Ë Èd¹cÄÅ·UDF�« nK²8� Ÿ«u�« ‡‡

¥ÆbOM� «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë b¹d³Ð ÂU� «— U²<¹« Èd¹cÄÅ·UDF�« ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

µÆbO¹U/ «dł« «— U¼ÅÊ¬ Ë bOM� `¹dAð «— U¹uÄ Ë U²<¹« ‰œUFð ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡Å

 ‰ËbłµÅÅÅ‡‡Å∏� ‡‡ÅÅÅÅÔ Ê«d²šœ È«dÐ U²�¹« ‰œUFð Êu$“¬ Âd¥ Uð ±≤ÆXÝ« tO�UŁ tÐ U¼œ—u6— ¨t!UÝ 

 ‰UÝ tÐ sÝ

±≤±±±∞π∏∑∂µ¥bW—œ

≥≤≥µ≥≥≥∑≥≥≥±≥∞≤∂≤≥±∞∞

≤∏≤π≥±≥≥≤π≤∂≤µ≤¥≤±π∞

≤∂≤∑≤∑≥±≤∏≤µ≤≥≤±±π∏∞

≤¥≤µ≤∂≤∂≤∑≤¥≤≥≤∞±π∑∞

≤≥≤¥≤µ≤¥≤µ≤±≤±±π±∑∂∞

≤±≤±≤≥≤≤≤¥≤±≤±±∑±∂µ∞

±π≤∞≤∞≤∞≤≤≤∞±π±∂±µ¥∞

±∂±∏±∏±∏≤∞±∏±∑±µ±≤≥∞

±¥±¥±≤±µ±¥±µ±¥±≥±∞≤∞

±≤±≤±∞±≥±≤±≤±∞±∞∏±∞



µ∏

rN� qB�

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ

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

±ÆbMM� n¹dFð «— U¼ÅÊ¬ Ÿ«u�« Ë qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ¨XŽdÝ ‡‡

≤Æb�d³Ð ÂU� «— qLFJ«ÅfJŽ ¨XŽdÝ tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

≥ÆbMM� «dł« «— qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ÈU¼ÅÊu$“¬

X?Žd?Ý q?J?ý Ëœ t?Ð «— X?Žd?Ý v?�b?ÐÅX?OÐdð ÊUÝUMý—U�

 UIÐU<� —œ Æb�«ÅÁœd� ÈbMÐÅrO<Ið qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë X�dŠ

Æb�dŁR� Áb�Ëœ XOI�u�—œ XŽdÝ “« qJý Ëœ d¼ Ëœ

∫X6dŠ XŽdÝ XŽdÝ Ÿu� Ëœ tÐ œuš eO� X�dŠ XŽdÝ

ÆœuýÅv� ÈbMÐÅrO<Ið ÊbÐ X�dŠ XŽdÝ Ë U¼ÅÂ«b�«

∫U¼ÅÂ«b�« XŽdÝ“« vA8Ð Êœ«œ X�dŠ “« XÝ«  —U³Ž 

X?�d?Š b?M?�U?� Æs?J?2 ÊU?�“ s¹dðÅÁUðu� —œ UÄ U¹ XÝœ bM�U� ÊbÐ

ÆuKł tÐ uKNÄ “« XÝœ

∫ÊbÐ X6dŠ XŽdÝÈÅtK>U� s¹dðÅÁUðu� “« XÝ«  —U³Ž 

ÈÅt?D?I?� tÐ tDI� p¹ “« «— œuš ÊbÐ q� b�«u²Ð h8ý t�Åv�U�“

ÆbM� qI²M� d~¹œ

—UO<Ð gI� vý“—Ë ÈU¼Å —UN� È«dł« —œ U¼ÅÂ«b�« XŽdÝ

q>UŠ ̈ l¹dÝ Ë sO~MÝ ÈU¼Å uý ‰U¦� È«dÐ ̈ œ—«œ È«ÅÁbMM�ÅsOOFð

—œ l?¹d?Ý Ë r?J×� páÝ« Ë XÝ« X<OJU³ðu� ÈUÄ l¹dÝ X�dŠ

ÆXÝ« Ûuð XLÝ tÐ ôUÐ “« XÝœ l¹dÝ X�dŠ q>UŠ eO� ‰U³OJ«Ë

t?� œu?Ð b?¼«u?š o?�u?� v?ð—u> —œ ÁeO� U¹ p<¹œ ÈÅÁbMM�Å»UðdÄ

—œ «— Áb?M?M?�Å»U?ðd?Ä X?Ýœ Áó¹ËÅtÐ œuš ÈU¼ÅÂ«b�« v²�dŠ XŽdÝ

Æœd³Ð ôUÐ »UðdÄ ÈÅtE(

∫q?LF!«ÅfJŽ XŽdÝÈÅtK>U� qb«ÅÅbŠ “« XÝ«  —U³Ž 

s?O?Ð ÊU?�“ —b?bÅt?Ç d?¼ ÆÊ¬ tÐ v²�dŠ aÝUÄ Ë „d×� sOÐ v�U�“

b¼«uš d²NÐ eO� qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ̈ býUÐ dðÅÁUðu� aÝUÄ Ë „d×�

ÆœuýÅv� Áb¹œ UMý —œ Ë U¼Ëœ  —U²Ý« —œ qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ÆœuÐ

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ÈU¼ÅÊu$“¬

Ë X?Ý« Èd?OÖÅÁ“«b�« qÐUb v�uÖU�uÖ ÈU¼Å‘Ë— tÐ XŽdÝ

ÈU¼ÅX�U<� Ê«uðÅv� d²�u�—u� p¹ “« ÁœUH²Ý« UÐ U¼Å‘Ë— s¹« —œ

ÈËœ b?M?�U?� Êb?¹Ëœ ÈU?¼ÅÊu�“¬ —œ Æœd� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— vðËUH²�

∂∞ ¨d²� Å±∞∞—œ Ëœ d¼ qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ì Ë d²� 

¨ŸËdý ÂU~M¼ —œ Ë Êb¹Ëœ È«b²Ð« —œ Æb�—«œ XJUšœ Áb�Ëœ XOI�u�

X�dŠ XŽdÝ ̈ Ê¬ “« fÄ Ë œ—«œ vLN� gI� qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ

U?H?¹« «— È«ÅÁb?M?M?�Ås?OOFð gI� XŽdÝ kHŠ—œ X�UI²Ý« fáÝ Ë

d?¹c?ÄÅÊU?J�« ÁœUÝ q¹UÝË UÐ U¼ÅÂ«b�« XŽdÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« ÆbMM�Åv�

UłÅs¹« —œ «cJ ÆXÝ« v¼U~A¹U�“¬ ÈÅÁbOâOÄ q¹UÝË bM�“UO� Ë X<O�



µπ

ÆbMýUÐ «dł« qÐUb ÁœUÝ q¹UÝË UÐ t� bý b¼«uš tz«—« v¹U¼ÅÊu�“¬

—œ t??� œu??ýÅv??� q??�U??ý «— v??¹U??¼ÅÊu??�“¬ ¨X??Žd??Ý ÈU??¼ÅÊu?�“¬

 ÈËœ b?M?�U?� ÆœuýÅv� «dł« ÁUðu� ÈU¼ÅX�U<�¥µ ÈËœ ¨d?²� ∂∞

 ÈËœ ̈ d²�±∞∞dH� Ëœ qb«bŠ U¼ÅÊu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ ìÅË d²� 

t?³?ÝU?×?� «— Êb?¹Ëœ ÊU?�“ dH� p¹ ÆbMM� È—UJL¼ d~¹bJ¹ UÐ b¹UÐ

Æb?M?�Åv?� «d?ł« «— © —U?²?Ý«® ŸËd?ý X?�ö?Ž d~¹œ œd� Ë bM�Åv�

Êœd� bMKÐ UÐ dð—U²Ý« ̈ ŸËdý jš —œ t� XÝ« t�uÖÅs¹« «dł« ‘Ë—

ÊUÖb�Ëœ tÐ «— X�dŠ ŸËdý X�öŽ Ê¬ Êœ—Ë¬ sO¹UÄ Ë œuš XÝœ

d²�u�—u� ̈ XÝœ Êb�¬ sO¹UÄ UÐ ÊU�eL¼ Ë bM�Åv� ÂöŽ« œuš —UJL¼ Ë

ÁU?~?� b?¹UÐ bM�Åv� t³ÝU×� «— ÊU�“ t� v<� ÆbM�Åv� —U�ÅtÐ ŸËdý

»U?M?²ł« Áb�Ëœ tÐ Êœd� ÁU~� “« Ë b¹U/ ÊU¹UÄ jš tłu²� «— œuš

Æb¹U/ nbu²� «— d²�u�—u� ¨Áb�Ëœ Êbý œ— i×� tÐ Ë bM�

qLF!«ÅfJŽ XŽdÝ Êu$“¬

∫g6Åjš Êu$“¬qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Êu�“¬ s¹dðÅZ¹«— 

Êu??�“¬ s?¹« È«d?ł« È«d?Ð ÆX?Ý« ·Ëd?F?� g?�Åj?š Êu?�“¬ t?Ð

t?� r?O¼œÅv� —«db eO� ÈÅt³J ÈË— È—uÞ «— v�œu�“¬ ÈU¼ÅXÝœ

Æb�dOÖ —«db d~¹bJ¹ UÐ È“«u� —uÞÅtÐ Ë« ÈÅtÐU³Ý Ë X<ý XA~�«

X?Ýœ v?¹ôU?Ð ÈÅt?³?J q?ÐU?I� —œ «— g�Åjš dH> ÈÅtDI� fáÝ

tÐ b¹UÐ œd� ÆrOM�Åv� U¼— «— Ê¬ tO�UŁ tÝ ÷dŽ—œ Ë rO¼œÅv� —«db

7�dÖ ÈÅtK>U� ÆœdO~Ð XÝœ UÐ «— g�Åjš ¨Êbý U¼— i×�

»u?<?×?� œd?� œ—u?�— d?²?�Åv?²?�U?Ý t?Ð d?H> ÈÅtDI� Uð g�Åjš

t?� X?Ý«  —u?> s?¹« t?Ð g?�Åj?š Êu?�“¬ d~¹œ Ÿu� ÆœuýÅv�

ÁbOA� ÈU¼ÅXÝœ UÐ r¼ ÈË—ÅtÐË— «— œuš ÈU¼ÅXÝœ n� v�œu�“¬

 U¼ÅXÝœ ÈÅtK>U�® Æœ—«œÅv� t~� eO� ÈÅt³J —œµ©XÝ« d²�Åv²�UÝ 

«— Ê¬ œu?š X?Ýœ n?� Ëœ U?Ð g?�Åj?š Êb?ý U?¼— i?×?� tÐ Ë

ÆœdOÖÅv�

«dOš«ÎÁbý Ÿ«bÐ« g�Åjš ÈUłÅtÐ v>Uš vM¼¬ ÈÅtKOÝË 

p¹ q¦�® XÝ« bM�U� Ád¹«œ Ê¬ ”√— Ëœ Ë qJý È«Åt�«u²Ý« t�

tÐU³Ý Ë X<ý XA~�« “« ÁœUH²Ý« UÐ v�œu�“¬ Æ©Èd²�ÅrO� »uÇ

ÈÅt?I?K?Š ÊU?O?� “« v?M?¼¬ ÈÅt?KO� s¹« Ë bM�Åv� XÝ—œ È«ÅtIKŠ

«d?O?š« t?� ¨t?K?O?ÝË s?¹« ÆœuýÅv� U¼— Ë« XÝœÎ¨Áb?ý v?Š«dÞ 

ÆXÝ« œ—«b�U²Ý«

g6Åjš Êu$“¬ 7šUÝ ‘Ë—

 »uÇ p¹≥∞vJuLF� »¬ ÈÅtJuJ p¹ dDb tÐ Èd²�Åv²�UÝ 

X?³?Ł t?O?�UŁ r¼œ tÐ «— Êu�“¬ rzöŽ Ê¬ ÈË— dÐ fáÝ Ë bOM� tONð

ÂU?$« «— —U� s¹« bO�«uðÅv� d¹“ qLFJ«—u²Ýœ “« ÁœUH²Ý« UÐ ÆbOM�

ÆbO¼œ

»U²ý UÐ ÂU<ł«® ̈ ÂU<ł« ◊uIÝ »U²ý ‰u�d� “« ÁœUH²Ý« UÐ

∏[πX?�U?<?� 7?<?�«œ UÐ Ë ©bMM�Åv� ◊uIÝ tO�UŁ —Ëc−� —œ d²� 

»U²ý ‰u�d� Æœd� sOF� «— ◊uIÝ ÊU�“ Ê«uðÅv� ÂU<ł« ◊uIÝ

 ÂU<ł« ◊uIÝd = 1

2
gt2

 ‰u�d� s¹« —œ ÆXÝ« d¨◊uIÝ X�U<� 

g U¹ qIŁ »U²ý ∏[π Ë tÈœd� dÖ« ‰U¦� È«dÐ ÆXÝ« ◊uIÝ ÊU�“ 

 ÈÅt?K?>U?� —œ «— g�Åjšπ[¥œd?O?~?Ð ◊u?I?Ý “« fÄ d²�Åv²�UÝ 

 Ë« qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ œ—u�—±Å[∞ÆXÝ« ©tO�UŁ r¼œ p¹® tO�UŁ 

d = 1

2
×9 / 8 ×0/12       = 4 / 9×0/01

 d²�Åv²�UÝ
  0/049×100 = 4 / 9 d²�

  d = 0/049

 È«dÐ «—ÅÅ U³ÝU×�ÅÅ —u>ÅÅsOL¼ tÐ dÖ«±±Å[∞ ̈ tO�UŁ ±≤Å[∞

 ÅÅÅUð ÅÅìË tO�UŁ≤Å[∞b¹UÐ »uÇÅÅ ÈË—ÅÅ dÐ ÅÅU¼ÅX�öŽ ¨ÅÅrO¼œ t�«œ« tO�UŁ 

 È«dÐ±±Å[∞ UÐ dÐ«dÐ tO�UŁ π[µ  È«dÐ Ë d²�Åv²�UÝ ±≤Å[∞dÐ«dÐ tO�UŁ

 UÐ∑ È«d?Ð Ë d?²�Åv²�UÝÅÅ±≥Å[∞ U?Ð dÐ«dÐ tO�UŁ≤[∏b?¼«u?š d²�Åv²�UÝÅÅÅ

 qJý —œ ÆœuÐ±‡‡π◊uIÝ ÊU�“ qÐUI� —œ Ábý Áœ«œ ÈU¼ÅX�U<� 

È«dÐ g�Åjš Êu�“¬ p¹ bO�«uðÅv� Ê¬ ÈË— “« XÝ« Ábý Ã—œ

 ÈÅt?K?>U?� —œ «— »uÇ v�œu�“¬ dÖ« Æb¹“U<Ð œuš∂[±πœd?O~Ð 

 Áœd?³?�U� œ—u�—≤Å[∞Êu?�“¬ s?¹« t?�Ås?¹« q?O?Jœ ÆœuÐ b¼«uš tO�UŁ 

ö?³?b t?� X?Ý« s?¹« ¨Áb?ý ·Ëd?F� g�Åjš Êu�“¬ ÂU�ÅtÐÎ“« j?I� 

UÐ Ë býÅv� vÐU¹“—« qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ¨d²�Åv²�UÝ ”UOI� o¹dÞ

b¹bł Êu�“¬ —œ vJË œuÐ vKLŽ —U� s¹« g�Åjš p¹ “« ÁœUH²Ý«

tÐ «— Ê¬ Ë bOM� ÈdOÖÅÁ“«b�« «— XOJUF� ÂU$« ÊU�“ bO�«uðÅv� ULý

ÆbOM� X³Ł tO�UŁ r¼œ

 q?Jý±‡?‡π«— q?L?F?J«Åf?J?Ž XŽdÝ Êu�“¬ ÈU¼ÅÁ“«b�«  

 qJý —œ Ë b¼œÅv� ÊUA�≤‡‡πÆœuýÅv� Áb¹œ Êu�“¬ È«dł« ‘Ë— 



∂∞

0/19 17/6
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14/160/17
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19/60/2
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cm

 qJý≤‡‡πg6Åjš Êu$“¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« ‘Ë— ‡‡  qJý±‡‡πg6Åjš Êu$“¬ ÈdOÖÅÁ“«b�« ÈÅtKOÝË ‡‡

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ

tO�UŁ



∂±

eOš—Ëœ UÐ XŽdÝ ÈËœ Êu$“¬

X??Žd??Ý ÊËb?Ð® «— X?�d?Š X?Žd?Ý j?I?� r?O?¼«u?8?Ð d?Ö«

U?Ð Êb?¹Ëœ Êu?�“¬ “« r?O?�«u?ðÅv?� ¨r?O?M� ÈdOÖÅÁ“«b�« ©qLFJ«ÅfJŽ

“« Ê«uðÅv� Ë XÝ«  ËUH²� Êb¹Ëœ X�U<� ÆrOM� ÁœUH²Ý« eOš—Ëœ

 ÈËœ¥µ ̈ d²� ∂∞ U¹ d²� ±∞∞ eOš—Ëœ UÐ d²� ±≥[µÁœUH²Ý« Èd²� 

Æœd�

“« ÁœUH²Ý« UÐ ̈ býUÐ œułu� Ê—b� v¼U~A¹U�“¬ q¹UÝË dÖ«

—œ vJË Æœd� t³ÝU×� «— Êb¹Ëœ ÊU�“ Ê«uðÅv� vJO�Ëd²JJ« rAÇ

 ŸU?H?ð—« t?Ð t?� —«u?� “« ÁœU?H²Ý« UÐ ¨Ê¬ œułË ÂbŽ  —u>±d?²� 

¨XÝ« Ábý Áœ«œ —«db ÊU¹UÄ jš Ë ŸËdý jš —œ sO�“ UÐ È“«u�

Ë« —«u� lDb UÐ t�  —u> s¹« tÐ Æœd� t³ÝU×� «— ÊU�“ Ê«uðÅv�Ò¨‰

—U� “« d²�u�—u� ÂËœ —«u� lDb UÐ Ë bM�Åv� —U� tÐ ŸËdý d²�u�—u�

v¹U$“¬œuš

±ÆbO�eÐ ‰U¦� «— v¹U¼ÅÊu�“¬ Â«b�d¼ È«dÐ Ë bOM� n¹dFð «— qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ Ë XŽdÝ ‡‡

≤öLŽ «— qLFJ«ÅfJŽÅXŽdÝ Ë XŽdÝ XOKÐUb tÐ ◊uÐd� ÈU¼ÅÊu�“¬ ‡‡ÎÕdý «— U¼ÅÊ¬ È«dł« ‘Ë— Ë bOM� «dł« 

ÆbO¼œ

≥Æb¹“U<Ð «— ©g�Åjš Êu�“¬® qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ È«ÅtKOÝË ‡‡

¨U¼—«u� f* Ë rAÇ “« ÁœUH²Ý« UÐ b�«uðÅv� Ê“d²�u�—u� Æb²�«Åv�

Æb�eÐ d²�u�—u�

U?¼ÅÁU?~?A¹U�“¬ —œ ¨qLFJ«ÅfJŽ XŽdÝ ÈdOÖÅÁ“«b�« È«dÐ

«— X??O??K??ÐU?b s?¹« t?� œ—«œ œu?łË È«ÅÁó?¹Ë v?J?O?�Ëd?²?J?J« q?¹U?ÝË

Êu�“¬ s¹« È«dł« È«dÐ v�œu�“¬ ‰U¦� È«dÐ ÆbM�Åv� ÈdOÖÅÁ“«b�«

È—«bOMý U¹ ÈdBÐ rzöŽ tÐ U¼ÅtLÖœ Êœ«œ —UA� UÐ Uð XÝ« nþu�

ÊbOMý U¹ Ë Êb¹œ i×� tÐ t�  —u> s¹« tÐ Æb¼œ aÝUÄ v>Uš

Æb¼œÅv� —UA� XÝË« XÝœ d¹“ t� «— È«ÅtLÖœ ¨v>Uš X�öŽ

v²�dŠ aÝUÄ Ë ©È—«bOMý U¹ È—«b¹œ rzöŽ® „d×� sOÐ ÊU�“  b�

œd?� q?L?F?J«Åf?J?Ž X?Žd?Ý Ê«u?M?ŽÅt?Ð ¨©t?L?Öœ Êœ«œ —UA�® Ê¬ tÐ

ÆœuýÅv� »u<×�


