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bûeZùe aò\ýûkd bò�òK ijù~ûM cû¤cùe gòlK gòlû (ùUi-AŠò@û) Kû~ðýKâc gòlKcû^uê ‘cêq ùg÷lòK iõak’ 
cû¤cùe gòlû[ðú ùK÷¦âòK, ijbûMú gòlû_¡ZòMêWÿòKe aòKûg Keòaûùe ijûdZû ù\aû ij bûeZùe [ôaû _âûe¸òK I 
cû¤còK gòlKcû^u ùgâYúMéjùe Kû~ðý]ûeû @bòaé¡ò _ûAñ flý eLôQò û ùUiþ-AŠò@ûe Gjò ‘cêq ùg÷lòK iõak’ 
gòlKcû^u _ûAñ aò\ýûkd _ûVý_êÉKe GK ijù~ûMú @ùU û GMêWÿòK, @^ý gòlKcûù^ _âiwUòKê Kò_eò _XÿûAQ«ò 
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bòWÿòI i´k icìj 
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ù~ûWò Kû~ðý: Rúa^ _âKâòdû 

Gjò GKKùe K’Y @Qò 

ù~ûWÿò Kû~ýð ùMûUòG iek ùKøgk, ùgâYúe gòlû[ðúu iõLýû ~ûjû ùjC^û KûjóKò Gjû _âùZýK gòlû[ðúKê, gòlY 
Kû~ðýùe @õgMâjY Keòaû _ûAñ ic[ð KeûGö gòlû[ðúuê K[û Kjòaû I bûa aò̂ òcd Keòaû _ûAñ ù_âûiôûj^ ù\aû \ßûeû 
ùicû^ue Pò«^ gqòe aòKûg jêG I ùicûù^ gòlY Kû~ðýùe @ûMâj _âKûg Ke«òö ù~ûWÿò Kû~ðý aòbò̂ Ü CùŸgýùe 
_âùdûM Keû~ûA_ûeòa I GjûKê @ûùdûR^ Keòaû ijR @ùUö  

ù~ûWò Kû~ðý aýajûe Keòaûe ùMûUòG cêLý CùŸgý ùjfû, ^òR ^òR c¤ùe K[û ùjaû \ßûeû gòlû[ðúcûù^ K’Y 
KeêQ«ò I K’Y gòLôaûKê PûjñêQ«ò ùi aòhdùe @aMZ ùjaûö ùKøYiò GK iciýû i´§ùe @ûùfûP^û Keòaû \ßûeû 
aòhdMZ ÆÁZû I Pò«^ gqòe aòKûg jêG, ~ûjû iciýû icû]û^ùe iûjû~ý Kùeö ù~ûWò Kû~ðý _âiwùe, 
gòlû[ðúcûù^ ùgâYúùe iað i¹êLùe aòPkòZ ^ ùjûA I ^ Wÿeò ò̂R c¤ùe K[ûaû�ðû jê@«ò I cZaýq Ke«òö bêf 
C�e ù\A ùgâYúùe @_cû^òZ ^ ùjûA ùicûù^ còkòcògò ùicû^u ùaû]McýZû jûif Ke«òö _âûdZü, 
gòlû[ðúcû^ue aòPûe]ûeû @_eò_Kß ùjûA[ûGö ùicû^uê ùicû^u aòPûe C_ùe K[û ùjaûKê iêù~ûM ù\aû \ßûeû, 
ùicûù^ KêgkZûe ij bâc iõùgû]^ Keò[û«òö 

Gjò GKKùe, ù~ûWò Kû~ðý \ßûeû gòlû[ðúcû^ue \lZûe @bòaé¡ò Kò_eò i`kZûe ij Keû~ûA_ûeòa, ùi aòhdùe 
a‰ð^û Keû~ûAQòö 

Gjò GKKeê K’Y gòLôaû 

• aòmû^ gòlYùe Kù[û_K[^Kê ù_âûiôûj^ ù\aûe C_KûeòZûö
• ij_ûVú cìfýûd^ ij ù~ûWÿò Kû~ðý aýajûee aòbò^Ü C_ûdö
• ù~ûWÿò Kû~ðý aýajûe \ßûeû gòlY ùKøgke aé¡òö

Gjò _^Úû KûjóKò MêeêZß_ì‰ð 

ùgâYúùe gòlYe GK cêLý \òM ùjfû, gòlY aòhdùe K[û ùjaû I K[û ùjaû _ûAñ ilc ùjaûö bûhû gòlY I 
]ûeYûùe ùaû]McýZû _eÆe ij IZüù_âûZ bûùa RWÿòZö Pò«^ _ûAñ bûhûe @ûagýKZû @Qò I bûhû _ûAñ c¤ 
Pò«^ ùfûWû Kò«ê gòlKcûù^ gòlû[ðúcû^uê K[û ùjaûKê \ò@«ò ^ûjó, ~\ò ùicûù^ gòlû[ðúuê ùijò iêù~ûM \ò@ù« 
Zû’ùjùf Zûue gòlY C_faþ]ôe @ùgh aé¡ò NU«ûö (bòùMûZþÄò, 1978)ö 

gòlû[ðúe ùa÷mû^òK ]ûeYûe ùaû]McýZû ò̂cù« ùa÷mû^òK g±ûakúe icêPòZ aýajûe _ûAñ, ùicû^ue 
aòPûe]ûeûe @û\û^_â\û^ ùjaû @ûagýKö gòlû[ðúcûù^ i`kZûe ij Kò_eò K[û ùjùa I gêYòùa ùi \òMùe 
iûjû~ý Pûjñû«òö Gjò i`kZû _ûAaû _ûAñ @^bòmgòlû[ðú \ßûeû ù~ûWÿòKû~ðý c¤ GK @ûe¸ cûZâö Gjû ùicû^uê GK 
iêelòZ I ijù~ûMú _eòiÚòZò ù~ûMûA[ûGö 

UòKòG Pò«û Ke«ê 
• MZ \êA i¯ûj c¤ùe, @û_Y ùgâYúùe gòlû[ðúcû^uê K[û ùjaû _ûAñ ùKùZ [e

@^êcZò ù\AQ«ò?
• ùicûù^ Kûjû ij K[û ùjC[ôùf? K[û ùjaûe CùŸgý K’Y [ôfû?
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• _âûdZü ùKùZ[e @û_Y @û_Yu gòlû[ðúcû^uê ùicû^ue ùgâYúMéjùe ^ýÉKû~ðý
C_ùe K[û ùjaûKê ù\AQ«ò?

1 ù~ûWÿòKû~ðý aýajûe ^òcù« ù~ûR^û 

Gjû ijRùe ]eò̂ ò@û~ûA_ûùe ù~, gòlû[ðúcûù^ _eÆe ij Kò_eò K[û ùjùa, Zûjû RûYòQ«ò, Zûjû iaêùaùk 
VòKþ ^êùjñ; ùi ~ûjû ùjC^û KûjóKò còkòcògò Kò_eò bf bûaùe Kûc KeòaûKê ùja, ùi aòhdùe CyùgâYúe 
gòlûû[ðúcûù^ c¤ _eûcgð ùfûWò[û«òö ùicûù^ Pûjñû«ò, ùicû^uê KûcUòG iµì‰ð KeòaûKê \ò@û~ûC I _âZýûgû 
i´§ùe iìP^û _â\û^ Keû~ûCö 

ù~Cñ _âiwKê _ùXAaû KÁKe, ùijò aòhdùe _ûVù~ûR^û _âÉêZòùe RùY ijù~ûMú ij Kûc Keòaû, ùMûUòG 
`k_â\ C_ûdö _âùZýùK KòQò ùlZâùe _ûewc I ùicûù^ ùijò aòhdùe @^ýcû^u Vûeê @]ôK gòlû\û^ Keòaû 
_ûAñ Pûjñû«òö Pò«^e aò̂ òcd Keòaû I ùKcòZò GK _âiwKê _ùXAaûKê ùja ùi aòhdùe KÌ^û Keòaû – 
aòùghZü @û_Yue @Ì _i¦e aòhdùe – @û_Yu Pò«^Kê CŸMòZ Keòa I _âiwe ùaû]McýZûùe ÆÁZû 
@ûYòaûùe @û_Yuê iûjû~ý Keòaö @û_Y c¤ _âiwUòKê _XûAaû ^òcù« _eòÃûe _[UòG ù\Lô _ûeòùaö 

_eòiÚòZò @^ê]ýû^-1: ù~ûWÿò Kû~ðý _ûAñ ù~ûR^û 

gâúcZú eúZû, bêa^ ò̂KUa�ðú ùMûUòG aWÿ aò\ýûkde _âû[còK aòmû^ gòldZâúö ùi Zûue RùY ijKcðú ~òG Kò 
icû^ _âiwùe @^ý ùgâYúùe _Xû«ò, Zûuê cògòKeò _ûVù~ûR^û UòG _âÉêZ Keòaû _ûAñ Kjòùfö ùi ùMûUòG 
iÚû^úd Ròfäû gòlû I _âgòlY _âZòÂû^ (DIET)ùe C_iÚòZ ejò aòmû^ gòlYe @MâMZò ^òcù« aòbò̂ Ü gòlYùKøgk 
MêWÿòKê @ûùfûP^û KeòaûKê Pûjñê[ôùfö ijKcðúu ij cògò ù~ûR^û _âÉêZò Keòaû, Pò«û]ûeûe aò^òcd Keòaû I 
còkòcògò ùMûUòG iciýûe icû]û^ Keòaû ~ûjû gòlû[ðúe gòlYùe iûjû~ý Keòaö ùi Rúa^ Kâc C_ùe Kò_eò 
ù~ûR^û Keò[ôùf, ùi aòhdùe ^òcÜùe a‰ð̂ û Keû~ûAQòö 

cêñ cú^ûuê _Pûeòfò, ù~ ùi ùcû ijòZ cògò _ea�ðú Zòù^ûUò aòmû^ _âiwMêWòK @ûùfûP^û KeòaûKê PûjñêQ«ò 
Kò?ùi gòlKZû _ûAñ ^ì@û I ùi còkòcògò ijù~ûM ijòZ Kûc KeòaûKê ÊûMZ Kùf, @ûcKê‘Rúa^ _âKâòdû’ C_ùe 
KòQò Kûc Keòaûe [ôfû ùZYê _âiwe cêLýûõgMêWòKê PòjÜU Kfêö “Rúa^ _âKâòdû” Kjòùf Rúa geúeùe iõMVòZ 
ùjC[ôaû iûZUò cêLý _âKâòdû I Rúae icÉ flYKê aêSûGö _âùdûMZàK Kû~ðý aòhdùe Pò«û Keòaû KÁKeö 
ùZYê, @ûùc @ûgûKeêQê ù~ cògòKeò KCZêKò@û I C_ù~ûMú gòlY Kû~ðý ù~ûR^û Keòaêö @ûùc ù~_eò ù~ûWò 
ùjûA Kûceê @û^¦ _ûCQê gòlû[ðúcûù^ c¤ ù~ûWò Kû~ðýeê @û^¦ _ûAùa, ùaûfò _eÆe ij ijcZ ùjfêö 

@ûc \êARYue @]ôK gòlû[ðú [ôaû ùgâYú @Qòö ùZYê @ûùc iÚòe Kfê ù~, @ûùc @Zò ijR gòlY Kû~ðý 
_eòPûk^û Keòaê ù~còZòKò aûjêKê ^ê@ñûAaû, aiþ CV ùjaû Kò´û Zùk MWòaû iek @wbwú MêWòK Kkû_Uûùe 
ZûfòKû KeòaûKê iÚòe Kfêö _âZò gòlY Kû~ðý ^òcù« _âgÜ MêWòK [ôfû:- 

• GcòZò @wbwú Keòaû \ßûeû @û_Yu cûõiù_gú I @iÚòùe KY _eòa�ð^ ùjCQò?
• Gjò @wbwú ùKcòZò NUêQò?
• cûõiù_gú Kò_eò Kûc KeêQò?
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ùicûù^ ùijò_eò @wbwú KeòaûKê ùPÁû Keê[ôùf Gaõ (~\ò Zûu ijù~ûMú G_eò Keòaûùe Lêiò ùjC[ûG) 
ùicûù^ @^êba Keò_ûeê[ôùa ù~ Zûue ijù~ûMúUò Zûu aûjêKê ^ê@ñûAaû \ßûeû K’Y ùjC[ôfûö Zû’_ùe 
ùicûù^ _eÆe K[û ùjùa I _ûA[ôaû ]ûeYûMêWòKê fò_òòa¡ Keòùaö 

cêñ gòlû[ðúcû^uê ùicû^u Pò«û]ûeûKê ùgâYúe @^ý gòlû[ðúu ij @û\û^ _â\û^ Keòaû _ûAñ Kjòfòö iû]ûeY 
]ûeYûMêWòKê ZûfòKû Kfòö cêñ flý Kfò ù~, ùKùZK gòlû[ðú cûõiù_gú I @iÚò Kò_eò còkòcògò Kûc KeêQ«ò, 
aêSò_ûeò ^ûjñû«òö ùZYê Gjò ]ûeYû C_ùe @ûC @]ôK @ûùc _ea�ðú _ûVùe RûYòaû ùaûfò cêñ ùicû^uê Kjòfòö 

cêñ ùcû @^êbìZòKê cú^û @ûMùe Kjòfò, ùi c¤ VòKþ icû^ _âKûe @iêaò]û Zû’ ùgâYúùe ù\Lô[ôfûö cûõiù_gú 
Kò_eò Kûc Kùe, ùi aòhdùe GK iek cùWf _âÉêZò _ûAñ @ûùc Pò«û Kfê (i´k-1 ù\L«ê)ö gòlû[ðúcû^uê 
C›êKZûe ij Zûu geúe aòhdùe K[û ùjC[ôaûe ù\Lô ùgâYú ùKûVeúeê aò\ûd ù^aû, GK iêL\ @^êbìZò 
[ôfûö @ûùc iÚòe Kfê, @ûùc _ìað_eò còkòcògò ù~ûR^û Keòaê KûeY Gjû iéR^gúk Pò«^ _ûAñ iûjû~ý Keòa I 
gòlû[ðúcû^u c^ùe aòPûe @û\û^_â\û^ ùaùk @ûMâj I Ciôûj iéÁò Keòaö 

UòKòG Pò«û Ke«ê 

• @û_Y @û_Yu ijKcðúu ij ù~ûR^û KeòQ Kò? ~\ò jñ, KûjóKò?
• ~\ò ^êùjñ, @û_Y bûaêQ«ò Kò Gjû @û_Yu Pò«û]ûeû aûGòaûùe iûjû~ý Keòaö

ù~ûWÿòKûc ùiùZaùk ùagò C_Kûeú I ijù~ûMú ùjûA[ûG, ù~ùZùaùk Cbd ij_ûVú _eÆee Pò«û]ûeû 
aûGò[û«ò I _ea�ðú Kû~ðý _ûAñ @ûù_ûh aêSûcYû Ke«òö gâúcZú eúZû I cú^û ^òR ^òR aòPûe ]ûeûe @û\û^_â\û^ 
\ßûeû fûbaû^ ùjûAQ«òö ùicûù^ Zûue gòlY _âYûkúùe ^ìZ^Zß @ûYò _ûeòQ«òö Gjû ùiùZùaùk MêeêZß_ì‰ð 
ù~ùZùaùk KòQò ù~ûR^û @^êiûùe Kûc Keò^[ûG Kò«ê ùicûù^ _eÆeKê ù\ûhûùeû_ ^ Keò Kû~ðýeê ^ò~ðýûi 
aûjûe Keò_ûe«òö Gjò aògßûi R^àûAaû _ûAñ icdfûùMö KûeY ùi \êARY ^òR Kû~ý aòhdùe K[ûaû�ûð ùjaû 
_ûAñ bf _û@û«ò, ~\ßûeû aògßûi aXò[ûGö  

gòlYKû~ðý-1 : ù~ûR^û @û\û^_â\û^ 
@û_Yu _eò icû^ aòhd _XûC[ôaû RùY ijKcðúuê iûw Ke«ê, Zûu ij còkòcògò _ûVù~ûR^û _âÉêZ Ke«êö 
@ûe¸ Keòaû _ìaðeê i´k–2 “_ûV ù~ûR^û _âÉêZò” _Xòaû CPòZ ùja, ù~ùjZê Gjû @û_Yu Kûcùe iûjû~ý 
Keòaö ~\ò Gjò Kûc _ûAñ @û_Yue ùKøYiò ijKcðú ^ûjñû«ò Zû’ùjùf @û_Y @û_Yu aò\ýûkde @^ý RùY 
gòlKu ij @û_Yu aòPûe]ûeûKê @ûùfûP^û Keò_ûeö @û_Y ù~ûR^û Keòaû _ìaðeê aû ù~ûR^û Kfûùaùk 
ùKøYiò iciýûe i¹êLú^ ùjùf Gjû @û_Yuê iûjû~ý Keòaö  

@^ý RùY aýqò ij K[û ùjùf @û_Yuê K’Y KeòaûKê ùja ùi aòhdùe @û_Yu ^òRÊ Pò«û]ûeû _eòcûRòðZ 
jêGö @û_Y ù~ûR^û Keê[ôaû _âiw aòhdùe Mbúe Pò«^ Keòaû_ûAñ iûjû~ý Kùeö 
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UòKòG Pò«û Ke«ê  

ù~ûR^û Keò iûeòaû _ùe _eÆee Gjò Pò«û]ûee @û\û^ _â\û^e ù~ûR^ûUò _ì‰ðûw Keòaûùe 
Mbúe _âbûa aòhð Pò«ûKe«ê û  

• @û_Y Gjò ù~ûR^ûùe i«êÁ Z? KûjóKò?
• ùijò _ûVùe GcòZò K’Y @Qò, ~ûjû gòlû[ðúuê Gjò _ûVùe aýÉ eLô _ûeòa?
• @û_Y ù~ûR^û Keòaû _ìaðeê Kò´û Kû~ýðUò Kfûùaùk Gaõ iciýûe i¹êLú^ ùjaû

icdùe, ~\ò @û_Yue ùKjò ijKcðú ^ûjû«ò, Zûùjùf aò\ýûkdùe @^ý RùY gòlKu
ij @û_Y @û_Yu aòPûe ]ûeû iõ_Kðùe @ûùfûP^û Keò_ûeö

G_eò aògßûi R^àûAaû I @ù^K i¸ûa^ûe \ßûe C^àëq Keòaû _ûAñ ilc ùjaû \ßûeû @û_Y gòlû[ðúu _ûAñ RùY 
akòÂ _âbûagûkú Gaõ @ûMâj CŸú_K gòlK eìù_ _eòPòZ ùjùaö Gjò gòlY _âYûkúe aýajûe, @û_Yu ùgâYúùe 
gòlû[ðúcû^uê i`kZû ù\aûùe iûjû~ý Keòaö 

2 ùgâYúùe ù~ûWò Kû~ðýe _âùdûM 

a�ðcû^ _eòiÚòZò @^ê]ýû^-2 _X«ê 

_eòiÚòZò @^ê¤û^ 2 : ù~ûWò c¤ùe K[ûaû4ðû 

gâúcZú ^ûdK, RûYòaûKê Pûjêñ[ôùf ù~, Zûu gòlû[ðúcûù^ gßûiKâòdû aòhdùe K’Y iaê _XòQ«ò? ò̂gßûi _âgßûi 
ù^aû C_ùe ùicû^ue K’Y ]ûeYû @Qò, ùi[òeê ùi gòlY @ûe¸ KeòaûKê c^iÚ Kùfö ùi ~ûjû Keò[ôùf I 
KûjóKò Keò[ôùf ^òcÜùe a‰ð̂ û KeòQò«òö 

cêñ _âKéZùe aòmû^ _ûVKê _i¦ Kùe Gaõ cêñ c¤ Pûùjñ ù~ ùcû gòlû[ðúcûù^ aòmû^ _ûVeê Lêiò _û@û«êö cêñ RùY 
_âgòlY _âû¯ gòlK I ùcûe _eòPòZ aòmû^ _âgòlK @Q«òö cêñ ù~ùjZê aòmû^Kê cRûkò@û Xwùe _XûG, cêñ c¤ 
ùcû gòlû[ðúu _ûAñ ùiA@û Pûùjñö Gjû iaêùaùk ijR ^êùjñ, KûeY cêñ ù~Cñ aò\ýûkdùe _XûG Zûjû 
Mâûcûvkùe @aiÚòZö ù~CñVò aòmû^ gòlY ^òcù« @ûagýK C_KeY I i´k ^ûjóö Kò«ê ùcûe _âgòlK Kjòùf 
ù~, @ûL_ûLùe @ù^K i´k @Qò ~ûjû aòmû^ gòlYKê CŸú_^ûcd Keò_ûeòaö ùi c¤ Kjòùf ù~, 
gòlû[ðúcû^ue aòmû^ aòhdùe K[û ùjaû I _âùdûMûcôK Kû~ðý Keòaûe @ûagýKZû ejòQòö cêñ iÚòe Kfò _â[ùc 
Gjò ù~ûWò Kû~ðý cêñ ùcû hÂ ùgâYúeê @ûe¸ Keòaòö ù~CñVò gòlû[ðúcûù^ Kû~ðý Keòaûe I @^bìZòeê K[ûaû�ðû 
ùjaûe iêù~ûM _ûAùaö  

@ûùc “Rúae ùa÷gòÁý” _âiwKê aûQòfêö Gjû ùicû^u _ûVý _êÉKe _ea�ðú _âiw [ôfûö cêñ ùijò _âiwUòKê 
gòlû[ðúcû^u ij _Xò _Xò ùgh KeòaûKê Pûjêñ ^[ôfòö cêñ ùcû _âgòlKue Vûeê gêYòQò ù~ ùicûù^ ùKùZK 
ùlZâùe @^êi§û^ cìkK Z[ý @ûjeY KeòaûKê Pûjñû«òö cêñ c¤ RûYòaûKê Pûjêñ[ôfò ùicûù^ gßûiKâòdû i´§ùe K’Y 
RûYòQ«ò, ùZYê _â[ùc gßûiKâòdûeê @ûe¸ Kfòö 

_â[ùc ùicû^uê ^òùR ^òùR Kûc KeòaûKê Kjòfòö ^òR jûZ _û_êfòKê QûZòe _ò¬eû jûW C_ùe eL I ]ôùe ]ôùe 
_âgßûi ò̂@ I QûWö ò̂gßûi _âgßûi ù^aû @ûYòaû Keòaû \ßûeû QûZòe _ò¬eû, _ûUò I ^ûiû_[ c¤ùe K’Y flý 
KeêQ? 
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G_eò KûjóKò ùjCQò? Zû’_ùe ùijò KûcKê ij_ûVú ijòZ cògò _eúlû KeòaûKê Kjòfòö ij_ûVúuê Kêj, ùi 
@û_Yu QûZòùe Zû’ jûZ eLê I @û_Y ùRûeùe ^ògßûi _âgßûi ù^aû @ûYòaû Keö ùicûù^ Gjû aûe´ûe Keòaû 
\ßûeû @ù^K jûiýùeûk, @û^¦ I @ûkû_ @ûùfûP^û iéÁò ùjC[ôfûö  

ùicûù^ ù~ùZùaùk Kû~ðýeZ [ôùf, cêñ ùgâYúMéjùe G_U ùi_U aêfòaûKê fûMòfò I ~ZÜe ij ùicû^ue 
K[ûaû�ðû gêYòfòö ùicûù^ Zûue iò¡û« C_iÚû_^û Keòaû _ìaðeê, cêñ Zûuê Zûue @bòcZ C_ùe @]ôK @ûùfûP^û 
KeòaûKê icd ù\fòö 

cêñ ùicòZò ùKùZK ù~ûWò aûQòfò ù~Cñ cû^ue KòQò bò Ü̂ ]eYe aòPûe [ôfûö 

ùicû^ue _âZòKâòdû G_eò [ôfû- 

• QûZò `êfò CVê[ôfûö
• QûZòe _ò¬eû c¤ C_eKê CVòaû _eò fûMê[ôfûö
• _ò¬eû ùcfò ~òaû_eò fûMê[ôfûö
• ^ûiû_[ I Mkû c¤ ù\A aûdê _âùag Keòaûe @^êba ùjaö
• QûZò iõ_âiûeòZ ùjaû _eò fûMê[ôfû
• Zêùc aûdê ùgûhY Keòö

Zû’_ùe ùicûù^ ù~ûWò ùjûA, G_eò ùjaûe KûeY aòhdùe @ûùfûP^û Kùfö @^ý ùMûUòG ù~ûWòKê 
ùicû^ue Pò«û]ûeû aòhdùe _Pûeòfòö GK[û _eòÃûe ùjûAMfû, _âûdZü iaê ù~ûWò Kjê[ôùf ùicûù^ ajêZ 
_eòcûYe aûdê ^ûiû_[ùe geúe c¤Kê ù^C[ôùf Kò«ê ùicûù^ Kjò_ûeê^[ôùf QûZòe _âiûeY ùjaû ij Gjûe 
Kò iµKð @Qòö 

QûZò I ềiþ ềiþe _âiûeY \ßûeû Zûjûe @ûdZ^ aé¡ò _ûG I aûdeê Pû_ Kcò~ûGö Gjû \ßûeû aûdê ềiþ ềiþ c¤Kê 
~ûG I @ûbý«eúY Pû_ i«êk^ elû Kùeö Gjò aòPûe ]ûeûUòKê ùcûe ùKøYiò gòlû[ðú aêSò _ûeò ^[ôùfö ùZYê cêñ 
aûKò ZK icd aûdêe Pû_ I ake ^òdªY \ßûeû gßûiKâòdû Kò_eò iµû\òZ jêG, aêSûAaûùe fûMòfòö 

_ea�ðú Kûc [ôfû, _âZýl C\ûjeY \ßûeû gßûiKâòdû i´§ùe @]ôK RûYòaû Kò_eò @^ý _gê_lú gßûiKâòdû Ke«òö 
Gjû _ûVý_êÉK ij i´kòZ ùjaû @ûagýK, ~ûjû Zûuê aêSòaû I cù^ eLôaûùe iûjû~ý Keòaö 

bòWòI : gòlY _ûAñ aû�ðûkû_ 

UòKòG Pò«û Ke«ê 

gâúcZú ^ûdK iKâòd ù~ûWò Kû~ðýe _âùdûM Keò[ôùfö ~ûjû gòlû[ðúcû^uê @^êbìZò ij gßûiKâòdû I 
^ògßûi _âgßûi i´§úd ùicû^ue aò·e ]ûeûKê Zêk^û Keòaû _ûAñ iêù~ûM ù\A[ôfûö @û_Y 
ùgâYúùe ^òdcòZ bûaùe Gjòbkò ijR gòlY Kû~ðý MêWòK _eòPûk^û KeêQ«ò Kò? ~\ò ^êùjñ 
Zû’ùjùf Kò_eò Keò_ûeòùa? 
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gòlYKû~ðý-2 : ùgâYúùe ù~ûWòKû~ðýe aýajûe

a�ðcû^ @û_Yu _ûVù~ûR^ûùe ù~ûWòKû~ðýe aýajûe \ßûeû _XûAaû, C\ûjeY Êeì_, @û_Y gòlû[ðúcû^uê 
gßûiKâòdû i´§ùe Kjòaû _ûAñ ic[ð KeûAaû, Lû\ý Mòkòaû _ùe K’Y jêG, @ûùc Kò_eò aRðýaÉê ^òÃûi^ Keê 
Kò´û @û_Y _XûC[ôaû @^ý ùKøYiò _âiw c¤ ^ò@û ~ûA_ûùeö  
Pò«ûKe, ùicûù^ _eÆe K[û ùjaûùaùk @û_Y K’Y Keòùa Gaõ Kò_eò Keòùa- 

• @û_Yu ùgâYúùe ù~ûWò Kû~ðýe _eòPZò KeûAaû
• gòlû[ðúcû^uê iõMVòZ Keòaû
• ùKCñ aòhdùe ùicûù^ K[û ùjùa, iìP^û ù\aû
• ùicûù^ ùKùZ icd K[û ùjùa, iÚòe Keòaû
• ùicû^ue gòlYÉe RûYòaû

gòlû[ðúcû^uê C_ù\g ù\aû Reêeú Gjò Kò ù~, Kò_eò _âùZýùK _âùZýKue aòPûe]ûeûKê gêYòùa I i¹û^ 
ù\ùaö Z \ßûeû GcòZò GK aêSûcYûùe C_iÚòZ ùjùa ù~CñVò Cbdue i¹Zò [ôaö còkòZ bûaùe i´k iõMâj 
Keòaû I Zû’_ùe gòlû ù\aûö 

UòKòG Pò«û Ke«ê 

_ûVUò Kò_eò fûMòfû? gòlû[ðúcûù^ @ûMâj _âKûg Kùf Z? @ûùc G K[û Kò_eò RûYòaû? (ùicûù^ 
K’Y Keòùa I ^ Keòùa ù~ûWò ùjûA Kûc Keòaû _ûAñ) @û_Y \êARYò@û \kùe Kûc Keòaû _ûAñ 
aûQò[òaû _âiw Kò´û _eò_ûK/ gßûiKâòdû iõ_Kðùe ùicûù^ KY’ @]òK RûYòQ«ò, @û_Y RûYò_ûeòùf 
Kò? _ea�ðú icdùe @û_Y Gjò ù~ûWò Kû~ýðKê Kò_eò C^ÜZ KeûA_ûeòùa? 

3 ù~ûWò Kû~ðýe iêaò]û 

ùgâYúùe ù~ûWòKû~ðý aýajûe Keòaûe ùKùZK ÆÁ iêaò]û @Qòö ùiMêWòK ùjfû:- 

• ùKøYiò GK ùa÷mû^òK Pò«û]ûeû aòhdùe aqaý eLôaûKê @]ôK gòlû[ðúuê iêù~ûM ù\aû, bûa @û\û^_â\û^
Keòaû I ùa÷mû^òK ùaû]McýZûe @bòaé¡ò Keòaûö

• RùY @^ý RYu Vûeê gòLôaû _ûAñ ic[ð Keòaûö
• gòlû[ðúuê KòQò cûZâûùe Êû]ú^Zû ù\aû I ùQûUò@û iû]ûeY ibûùe ùicû^ue aòPûeKê C_iÚû_^ KeòaûKê

@^êcZò ù\aûö
• gòlû[ðúcû^uê gòlYe aòPûeKê C_iÚû_^ KeòaûKê @^êcZò ù\aûö
• fûRKêkû I Pê_þPû_þ ejê[ôaû gòlû[ðúcû^ue cù^ûak aé¡ò Keòaûö ù~còZ ùicûù^ _ûV_Xû ùaùk bûM

ù^A_ûeòùaö
• gòlK jòiûaùe @û_Yuê @]ôK icd ù\aû I KòG aêSò_ûeòQò, KòG @]ôK iûjû~ý @ûagýK KeêQò ùicû^u

aòhdùe Z[ý iõMâj Keòaûe iêù~ûM _ûAaûö
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• gòlû[ðúcûù^ ù~ûWòKû~ý Keòaû icdùe @û_Y iZKðZûe ij K[aû�ðû Keòaû _ûAñ iêù~ûM iéÁò Keò
_ûeòùf, ùicû^ue mû^ I @ûcôaògßûi aé¡òùe iûjû~ý Keò_ûeòaö

PòZâ 1 : ù~ûWÿòKû~ðý _ùe gòlû[ðúcûù^ _âZò_éÁò KeêQ«ò û 

_âiwe ùMûUòG ùiû_û^ _ûAñ ù~ûWò Kû~ýð C¡òÁ ^òùjñ, aòbò^Ü ùiû_û^ùe aòbò Ü̂ Kû~ðý _ûAñ c]ý gòlû[ðúuê ù~ûWÿò 
Keû~ûA_ûùeö ù~_eò  

• @ûùfûP^û
• C�eMêWòKe iõùgû]^
• iciýû i´§ùe Pò«û Keòaû
• ùKøYiò GK _âiwùe aû _âgÜùe bò^Ü bò^Ü aòPûe]ûeû iéÁò Keòaû
• RùY @^ý RYuê _XÿògêYûAaû I @[ð ^òeì_Y Keòaû û

gòlYKê @býûi I \éXúbìZ KeûAaû ^òcù« @û_Y còkòcògò ùMûUòG ùLk ùLkò_ûeö 

ùKùZK gòlK ~êqò aûXòùf ù~, còkòZ Kû~ðý ÊPò«^Kê jâûi Keò[ûG, Kò«ê @ù^K cZ ù\ùf ù~ _âKéZùe Gjû 
aò_eúZ Kûc Kùe, Gaõ ùijò aû�ðûkû_ Ê-Pò«^Kê aé¡ò Keòaûùe @ZýûagýK @ùUö (vygodsky 1978) 
Kjò[ôùf ù~, mû^ iõeP^û GK _é[K aýqòMZ Kû~ðý ^êùjñ aeõ G _âKûe gòlY GK iûcûRòK _âKâòdûö ùKøYiò GK 
]ûeYû aû aòPûeKê aêSòaû _â[ùc GK iûcûRòK _eòùagùe jó ùjûA[ûGö ù~ùZùaùk gòlû[ðúUò ùKøYiò GK ]ûeYû 
ij ijcZ jêG ùiùZùaùk ùi Zûe aýqòMZ mû^ \ßûeû Gjû MâjY Keò[ûGö iûcûRòK _âKâòdû \ßûeû ]ûeYûe 
\éXúKeY gòlYe cêLý @õgö Gjû gòlû[ðúcû^ue Pò«^Kê aòbò^Ü C_ûdùe _âbûaòZ Kùeö ùZYê, ùijò _âKûe 
iêù~ûM iéÁò Keòaû @ZýûagýK @ùUö “icÉu @õgMâjY” (Involving all) _X«ê ~ûjû @û_Yuê ù~ûR^û _âÉêZò I 
_âùZýK gòlû[ðúuê iùj~ûM Keòaûe ]ûeYûe aýajûe ^òcù« iûjû~ý Keòaö 

gòlYKû~ðý 3 : ù~ûWòKû~ðý aýajûee aòbò Ü̂ C_ûd 

Pò«û Ke«ê, ù~ûWòKû~ðýKê @û_Y _XûC[ôaû @^ý ùgâYúcû^uùe Kò_eò _âùdûM Keòùa, ZZþ ijòZ gòlû[ðúcû^ue 
aòbò^Ü _âKûe gòlY @ûagýKZûKê _ìeY Keòaû _ûAñ Kò Kò bò^Ü bò^Ü _¡Zò aýajûe Keòaö @û_Yue ùKùZMêWòG 
aòPûe ùfLôeL, ^òRe @ûcôaògßûi aé¡ò Keòaû _ûAñ Gjò ùKøgk ij ùgâYú Klùe _âùdûM Keö 
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 bòWÿòI : icÉuê iõ_éq Keòaû 

4 ij_ûVú cìfýûd^e aýajûe 

ù~ûWòKû~ðýe @^ý GK aýajûe ùjfû:- ^òR gòlû[ðúcû^ue gòlY @ûKk^ Keòaûe iûc[ðý iéÁò Keòaû–ùKak 
C_iÚû_^ _ûAñ ^êùjñ, aòhdMZ mû^ _ûAñ @û_Yue @]ôKûõg gòlû[ðú ùicû^u @õgMâjY I _âZò_éÁò _ûAñ bf 
_âZòKâòdû ù\LûAùaö MùahYûeê RYû~ûAQò ù~, gòlû[ðúcû^ue i`kZû aé¡ò ò̂cù« ùMûUòG iaêVê bf C_ûd 
ùjfû ùicû^u Kûc _ûAñ MV^ cìkK _âZò_éÁò ù\aû (Harlen et al, 2003) gòlû[ðúcûù^ GcòZòKû _âZò_éÁò Pûjñû«ò 
~ûjû Zûuê _âZòù~ûMú gòlû[ðú ùjaû _ûAñ iûjû~ý Keòaö ùicû^ue ùaû]McýZû aé¡ò Keòaû _ûAñ Zûue iûc[ðý 
PòjÜU Keòaû I ùKùZK aòhdùe @]ôK \éÁò ù\aûö ù~ùKøYiò _âZò_éÁò @û_Yu gòlû[ðúcû^u \ßûeû @ûagýK 
^ùjùf ùicûù^ ùi[ô_ûAñ \éÁò ù\ùa ^ûjóö ^òR gòlû[ðúcû^uê ùicû^ue Kû~ðýe @ûKk^ Keòaû ò̂cù« 
ù_âûiôûj^ ù\aû ij _âùZýK _âùZýKue Kû~ðýakú @ûKk^ Keò ùicû^u _âZò_éÁò ù\aû ò̂cù« iûc[ðý aé¡ò 
Keò_ûeòùaö \êAUò _^ÚûKê gòlY ^òcù« cìfýûd^ ùaûfò Kêjû~ûGö (Black and willam 1998) Gjû ùicû^ue 
KéZßòZß I ^òùR ^òRKê i`k gòlû[ðú eìù_ MâjY Keòaûe cû^iòKZû C_ùe MêeêZß_ì‰ð _âbûa _KûAaö @ûKk^ 
gòlû\û^ I gòlY Kâce GK @õg aòùgh, Kò«ê Gjûe iề k ^òcù« GjûKê _âZò\ò^ ùgâYúùe aòmû^ gòlY icdùe 
_âùdûM Keòaû CPòZþö ù~ ùKøYiò _âZò_éÁò MV^ cìkK ùjaû @ûagýK ù~_eò gòlû[ðúcûù^ ^òR gòlYe \ûdòZß 
^òùR ù^aû _ûAñ CiôûjòZ ùjùa (Hodgson, 2010)  

ij_ûVú cìfýûd^Kê `k_â\ KeòaûKê ùjùf, @û_Yuê gòlû[ðúcû^ue @ûKk^ Keòaûe ùKøgk aé¡ò Keòaûùe iûj~ý 
KeòaûKê ùjaö _âZò_éÁòe C_KûeòZûùe bûhûe cêLý bìcòKû ejòQòö Gjû Kò«ê icd ù^aö bûhû I gòlYe @ûKk^ 
ùKøgk gòLôaû _ûAñ @býûi @ûagýKö Kò«ê Gjûe `kû`k _eògâce cìfý ù\aö ùMûUòG _â]û^ ^òdc @Qò, ù~ 
@û_Yuê gòlû[ðúcû^ue Kûc I bìcòKûe cìfý aêSòaûKê ùjaö ^ò½òZ ùjaûKê _Wòa ù~, ù~ ùKøYiò _âZò_éÁò 
iaêùaùk iKeûcôK I ^òdcòZ ùjaû @ûagýK, ù~Cñ \òMùe @ûùc ùicû^ue aòKûg PûjêñQêö GMêWòK MV^ûcôK 
Xwùe C_iÚû_^ ùjaû @ûagýKö _âZò_éÁò _â[ _â\gðK ùjaû @ûagýK  ù~còZò ùMûUòG Cqòe aýajûe \ßûeû @ûùc 
@ûc Kûcùe C^ÜZò @ûYò_ûeòaû ù~_eò - @ûùc Kò_eò gßûiKâòdû Keê, aûLýû (@[ð aêSûAaûùaùk) Kfûùaùk, 
@û_Yuê Gjûe aòbò̂ Ü ùiû_û^ MêWòKê ÆÁ bûaùe I Kâcùe a‰ð^û KeòaûKê ùjaö 

_eòiÚòZò @^ê]ýû^-3 : ù~ûWòKû~ðý aýaûjûe Keò RùY @^ý RYKe Kû~ðýe 
@ûKk^ Keòaû 

gâúcZú ^ûdK i¯c ùgâYúùe Kûc Ke«ò I ùi ~ûjû KeòQ«ò ^òcÜùe a‰ð^û Keû~ûAQò 

cêñ ùcû ùgâYúùe _ûP^ Kâòdû _âiw i´§ùe KòQò Kûc Keê[ôfòö cêñ RûYòaûKê Pûjêñ[ôfò ù~ _âùZýK gòlû[ðú K’Y 
aêSòQ«ò Gaõ ùKCñVò @aêSû ejò~ûAQòö KûeY ùcû ùgâYúùe @]ôK gòlû[ðú, ùZYê cêñ UòùK gúNâ KeòaûKê Pjêñ[ôfòö 
cêñ iÚòe Kfò ù~, gòlû[ðúcû^uê _âùZýKue gòlY C_faþ]ôe cìfýûd^ Keòaûùe iûcòf KeûAaòö aýqòMZ 
bûaùe KeûAaû _ûAñ cêñ ùMûUòG Kûc ^ýÉ Kfò Gaõ ùicû^uê ùicû^ue ij_ûVú ij C�e @û\û^ _â\û^ 
KeòaûKê Kjòfòö Zû’_ùe _âùZýùK ùicû^ue ij_ûVú K’Y ùfLôQ«ò ù\Lôùf I @ûùfûP^û Kùfö 
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ùicû^uê MV^ cìkK I ijù~ûMú ùjaû_ûAñ cêñ ùKùZK ^òdc Zò@ûeò KeòQòö 

• ùMûUòG iKeûcôK Uò®Yúeê @ûe¸ Keòaû
• ~\ò ^òùR ùKøYiò C�e aêSò_ûeê ^ûjñ, gòlû[ðúUòKê _Pûe ùi K’Y aêSòQò
• KûcKê C^ÜZ Keòaû _ûAñ _eûcgð \ò@«ê

Gjû Kò_eò ùjûA_ûùe @ûùc GVûùe @ûùfûP^û Kfêö C\ûjeY Êeì_, cêñ ùicû^uê Kjòaû _ûAñ Kjòfò, ‘cêñ 
bûaêQò @û_Y VòKþ Kâcùe ^ûcòZ KeòQ, Kò«ê Lû\ý Kò_eò _eò_ûK _[ ù\A MZò Kùe Zûjû @û_Yuê ÆÁ bûùa 
a‰ð^û KeòaûKê ùjaö’  

gòlû[ðúcûù^ ^òùR ^òùR Kûc Kùf, cêL Vûeê ck\ßûe _~ðý« icÉ @ûbý«eúY @wKê Kâcùe ^ûcòZ Kùfö 
Zû’_ùe ùicû^uê aêSûA aûe [ôfû, Lû\ý Kò_eò _eò_ûûKZª (Alimentary Canal) ù\A MZò Kùeö _ûv 
cò^òUþ _ùe cêñ Zûuê ùicû^ue C�eKê ij_ûVú ij @\ka\k KeòaûKê Kjòfòö ùicû^uê ~^ôe ij ij_ûVúe 
C�e ù\LôaûKê ùja Gaõ _â[ùc VòKþ C�e MêWòKê ùLûRòaûKê ùjaö ù\LôaûKê ùja ù~CñMêWòK ùicûù^ aêSò 
^ûjñû«ò Gaõ iað ùghùe ùicûù^ Kò_eò Zûue ùaû]McýZû aé¡ò Keòùa ùi aòhdùe _eûcgð ù\aûKê ùjaö 
Gjû KeòaûKê cêñ Zûuê 5 cò̂ Uþ icd ù\fò I Zû’_ùe Kjòfò _eÆe K[û jê@ö _âZò_éÁò ù\aû _ìaðeê, ùicûù^ 
GK[û Keê[ôfû ùaùk cêñ UòùK Pûeò@ûùW aêfò @ûiòfò Gaõ gêYòfò ùicûù^ Kò_eò _eÆe ij K[û ùjCQ«òö 
K’Y K[û ùjCQ«ò, cêñ ùi[ôùe jÉùl_ Keò[û«ò ~\ò ùiVûùe KòQò iciýû [û@û«ûö KûeY, ùcû iõùgû]^ 
Keòaû aò^û ùicûù^ ^òùR ^òùR ^ýÉ K~ðýUòKê KeòaûKê Pûjêñ[ôùfö cêñ gòlû[ðúcû^uê Kjòfò, _âZò_éÁò @û_Yu _ûAñ 
C_Kûeú ùaûfò ~ûjû KjêQ I ~ûjû bûaêQ ùi iaêKê ùfLö ù~Cñcûù^ Gjû @ûagýK ùaûfò RûYòùf I 
ù~Cñcûù^ ^òR KûcKê C^ÜZ Keòaû _ûAñ KòQò @ûagýK C_ù\g _ûAQ«ò, ùicû^uê cêñ jûZ ùUKòaûKê Kjòfòö 
@]ôKûõg gòlû[ðú iKeûcôK [ôùf, ~ûjû ùcûùZ @ûgßÉ Kfû ù~ cêñ Gjò C_ûdùe gòlû[ðúcû^ue ^òR Kûc I 
@^ýe Kûc cìfýûd^ Keòûae \lZû aé¡ò Keò _ûeòaòö 

gòlYKû~ðý-4 : @û_Yu ùgâYúùe ij_ûVú cìfýûd^e aýajûe 

@û_Y @û_Yu ùgâYúùe “Rúa^ _âKâòdû” C_ùe Kò Kò Kûc Keòa Pò«û Ke«êö Gjû gòlû[ðúcû^ue adi 
@^êiûùe bò^Ü ùjûA_ûùeö  

• Zk ùgâYúe gòlû[ðúcû^u _ûAñ, ~\ò @û_Y Lû\ýe _âKûe ùb\ I iêhc Lû\ý C_ùe gòlY Kû~ðý _âÉêZ
Keò[û«ò, @û_Y Zûuê ùMûUòG iêiÚ ùbûR^ i´kòZ PòZâ @ûuòaû _ûAñ Kjò_ûe«òö ùicûù^ ZûKê Zûu
@býûi ij @ûùfûP^û Keòùaö Zû’_ùe ùicûù^ ^ò«û Keòùa I Kjòùa ù~ Zûu ij_ûVúe ùbûR^
i´§úd PòZâUò bf ùjûAQò Kò? gòlû[ðú

• Cy ùgâYúe gòlû[ðúcû^u _ûAñ, ~\ò @û_Y Rúa Kò_eò Pk^ Kùe _XûAaûKê Pûjêñ[û«ò ùZùa ùicûù^
Kò_eò \CW«ò a‰ð̂ û Keòaû _ûAñ Kêj«êö ùicûù^ ^òR ^òR bòZùe K[ûaû�ðû ùjûA iò¡û«ùe C_^úZ
ùjùa ù~ cûõiù_gú Kò_eò Kûc Kùeö

_ûVý ù~ûR^û _âÉêZ _ùe I @ûagýK i´kMêWòKê GKûVò Ke«êö Pò«ûKe  gòlû[ðúcû^u @ûMùe ^òR ^òR c¤ùe 
_âZò_éÁò Kò_eò ù\ùaö gòlû[ðúcû^u _ûAñ Kûc iÚòe Ke«ê I ùgâYúùe aêfûaêfò Ke I ùicû^ue K[û gêY«êö 
aòmû^ ùjC, RùY @^ýRYKê gêYòaû ùjC, ù~CñVò gòlû[ðúcûù^ @û_Yue iûjû~ý ùfûWòùa, @û_Y Zûuê 
ijù~ûM Keòùaö  
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UòKòG Pò«û Ke«ê 

gòlû[ðúcûù^ RùY @^ýRYKê _âZò_éÁò ù\aûùaùk ùicû^ue _âZòKâòdû K’Y [ôfû? @û_Y bûaêQ«ò 
Kò ùicûù^ ^òùR RûYòùf ù~ ùicûù^ RùY RùY gòlû[ðú ùjùaö Kò_eò @^ýKê _âZò_êÁò ù\ùa? 
@û_Y GK[û Kò_eò RûYòùf? 

gòlû[ðúcû^uê ijù~ûM Keòaû I _âZò_éÁò ù\aû ùg÷kú C_ùe \lZû jûif aòhdùe @]ôK RûYòaû _ûAñ cêLý i´k 
“icúlû I _âZò_êÁò ù\aû” ù\L«êö  

ùMûUòG iêelòZ _âiw ù^A Rò^òhUòKê _eúlû cìkK bûùa _âùdûM Keòaû @ûc _ûAñ @[ð _ì‰ð ùjaö RùY @^ý 
RYue Kûc ù\Lôaû _ûAñ gòlû[ðúcû^uê iêù~ûM \ò@ö ùMûUòG ijù~ûMú _eòùagùe ùicû^u ij K[û ùjùf 
ùicû^ue cìfýûd^ ùKøgk aé¡ò ùjûA_ûeòaö ùicûù^ c¤ iKeûcôK _âZò_éÁò ù\aû ù~ûMêñ iõùa\^gúkZûe 
@ûagýKZû aêSò _ûeòùaö i´k-3 _X«ê “ù~ûWò Kû~ðýe aýajûe”ö @û_Y ùijò Kû~ðýeê K’Y gòLôùf Zûjû 
@û_Yuê cù^ _KûA ù\aö ù~ûWÿòKû~ðý ùicû^uê ^òRe I @^ýe cìfýûd^ _ûAñ glY ùKøgk I bûhûe @ûagýKZû 
_ûAñ GK ijù~ûMú iõ_Kð ù~ûùMûAù\aö 

5 iûeûõg 

~\ò @û_Y aWÿ ùgâYúùe iúcòZ iûcMâú ù^A Kûc KeêQ«ò, ùZùa ùiVûùe gòlY ùKøgk aýajûee @ûagýKZû 
ejòQòö aòùgh Keò aòmû^ gòlY icdùe ù~ûWò Kû~ðý GjûKê ijRùe Keò_ûeòaö ùgâYúùe K[û ùjaûKê iêù~ûM 
ù\ùf Gjû:  

• gòlû[ðúe Pò«^Kê CŸú_òZ Kùeö
• ùa÷mû^òK Z[ýMêWÿòK _âùdûM Keòaûe \lZû aé¡ò Kùeö
• bûae @û\û^ _â\û^ \ßûeû iéR^gúkZûKê ù_âûiôûjòZ Kùeö

ùgâYúùe ù~ûWÿòKê K[û ùjaûe iêù~ûM ù\aû ùMûUòG ijR C_ûd, (~\ò @û_Yue @]ôK gòlû[ðú [ôaû ùgâYú 
ùjûA[ôa) Gjû gòlû[ðúu @ûMâj I Ciôûj aé¡ò Keòaö Gjû c¤ \kMZ Kû~ðýe _â[c ùiû_û^ ùjûA_ûùe, ù~CñVò Kò 
@ù^Ku c¤ùe K[ûaû�ðû I bûae @û\û^ _â\û^ ùjaû `kùe aòhdaÉê ijRùe aêSò ùjaö 

i´k 

i´k-1 aòùe]ú ù_gú (Antagonistic muscle) 

cûõiù_gúMêWòK iõKêPòZ ùjûA Kûc Keò«òö @ûùc ZûKê Kjê iõùKûP^ Gaõ Gjò _âKâòdûKê Kjê iõùKûP^ú KeYö 
cûõgù_gú MêWòK @iÚò ij ù_gòe{ê (tendon) \ßûeû fûMòKeò [û@û«òö ù~ùZùaùk cûõiù_gú iõùKûP^ jêG, Gjû 
@iÚòKê UûYò]ùe Gaõ @wUò Pk^ lc jêG ~\ò Gjû ùMûUòG i§ò (joint) ij fûMò[ûGö cûõiù_gú MêWòK ùKak 
UûYò_ûùe ùVfò _ûùe ^ûjóö ~\ò i§ò MêWòK ùMûUòG cûõiù_gú \ßûeû _eòPûkòZ jê@«ò, Zjûùf @iêaò]û jê@«û 
cûõiù_gú iõKêPòZ ùjaû cûùZâ ùMûUòG @iÚòKê UûYò ]ùe, Kò«ê _êYò ùijò cûõiù_gú @iÚòKê Zûe _ìaðûaiÚûKê ù`eûA 

 10 www.TESS-India.edu.in



ù~ûWò Kû~ðý: Rúa^ _âKâòdû 

_ûùe ^ûjóö Gjò @iêaò]û \ìeúbìZ Keòaû _ûAñ cûõiù_gúMêWòK ù~ûWû ùjûA ejò[û@û«ò, ùicû^uê aòùeû]ú ù_gú 
Kêjû~ûGö Zk aûjêKê C_e Zk Keö Gjû C_e aûjêe \êA cûõiù_gú \ßûeû _eòPûkòZ jêGö iûcÜûùe \ßògòeû ù_gú 
I _Qùe ZâògòeûÄ ù_gú @Qòö \ßògòeûÄ ù_gú I ZòâgòeûÄ ù_gú MêWòK aò_eúZ ù_gú @U«òö  

• ù~ùZùaùk \ßògòeûÄù_gú iuêPòZ jêG, @Mâaûjê C_eKê CùVö
• ù~ùZùaùk Zâògòeûù_gú iõKêPòZ jêG, @Mâaûjê ZkKê Liò @ûùiö

PòZâ i.1.1 KaRûi§òe ^cì̂ û 

i´k-2: _ûVý ù~ûR^û 

ù~ûR^û I _âÉêZò MêeêZß_ì‰ð KûjóKò? 

bf _ûVMêWÿòK _ìaðeê ù~ûR^û ùjûA[ôaû @ûagýKö ù~ûR^ûUò _ûVKê ÆÁ I icùdûPòZ Keò[ûG ~ûjû gòlû[ðúKê iKâòd 
I CiôûjòZ Keò eùLö C_~êq I `k_â\ ù~ûR^û bòZùe ^c^údZû [ûG ù~_eò gòlû[ðúcû^uê gòlû\û^ Kfûùaùk 
gòlû[ðúe gòlYùe ~ûjû @ûagýK ùjC[ôa Zûjû gòlY _ìeY Keò_ûeê[ôaö ùMûUòG KâcòK _ûV ò̂cù« ù~ûR^û 
Kfûùaùk gòlû[ðúcû^uê aêSòaû I ùicû^ue _ìaðmû^ RûYòaûKê jêGö ~ûjû \ßûeû _ûVýKâc ij @ûMKê ~ûAjêG I 
_ûVý ù~ûR^û @ûcKê gòlY Kû~ðý _âÉêZò I i´k ùLûRòaûùe ijû~ý Kùeö  

ù~ûR^û GK ò̂dcòZ KâcûMZ _âKâòdûö ~ûjû @û_Yuê Cbd ùMûUòG _ûV aû KâcòK _ûV ^òcù« _âÉêZ KeûGö 
_âùZýK _ûV @^ý GK _ûV ij iµKòðZö _ûVýù~ûR^û Keòaûe ieMêWÿòK:  

• gòlû[ðúcû^ue gòlY @MâMZò ^òcù« ùicû^ue @ûagýKZû aòhdùe ÆÁZû [ôa
• ùKcòZò gòlû\û^ Kùf gòlû[ðúcûù^ aêSò_ûeòùa, Zûjû iÚòe Keòaûö gòlû[ðúuê C�e ù\aû ^òcù« ^c^údZû

aRûG ejê[ôa
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• ùKcòZò _ûVUò MZògúk ùjCQò UòùK @^ê¤û^ Keòaû Gaõ gòlû[ðúcû^ue gòlY C_faþ]ô RûYò baòhýZ _ûAñ
ù~ûR^û

KâcòK _ûV ù~ûR^û _âÉêZò 

@û_Y GK _ûVý Kâc @^êieY Keê[ôaû ùaùk, ù~ûR^ûe _â[c ùiû_^ ùjfû:- ùKùZ C_~êq Xwùe aòhd I 
_âiwKê aòbûM, aMð I LŠùe bûM bûM Keû~ûA_ûeòaö icde C_fa]Zû ijòZ gòlû[ðúue mû^ I ùKøgk ~êq 
@MâMZòKê ¤û^ùe eLôaûKê ùjaö ijKcðúu ijòZ @û_Yue @^êbìZò I @ûùfûP^û @û_Yuê RYûAù\a ù~ ùMûUòG 
_âiw PûùeûUò _ûV ù^fû ùaùk @^ýUòùe ùMûUòG aû \êAUò _ûV ùjaö @û_Y c¤ RûYò eLôaû CPòZþ ù~, @û_Y 
ùijò _âiwKê bò^Ü Xwùe bò^Ü icdùe _ea�ðú _ûV ùe C_iÚû_^û Keò_ûeòùa, ù~ùZùaùk Kò @^ý _âiw 
ieò~ûA [ôa aû aòhd ^òcù« @]ôK icd [ôaö  

_âùZýK _ûVý ù~ûR^ûùe ùKZK aòhd _âZò @û_Yue ÆÁZû ejòaû @ûagýK: 

• @û_Yu gòlû[ðúUò K’Y gòLôa ùaûfò @û_Y PûjêñQ^òö (_âZýûgòZ `kû`k)
• Gjò gòlYUòKê Kò_eò C_iÚû_^ Keòùaö
• gòlû[ðúcûù^ K’Y Keòùa I KûjóKò Keòùa?

@û_Y gòlYKê iKâòd I ùKøZêKò@û KeòaûKê PûjêñQ^ò ~ûjû gòlû[ðúcû^uê @ûgßi^û ù\a I @^òi§òÉê KeûAaö KâcòK 
_ûVe gòlY ùaùk gòlû[ðúcû^uê K’Y KeòaûKê \ò@û~òa ùi aòhd _âZò ¤û^ ù\ùaö ~\ßûeû @û_Y aòaò]Zû @ûYò 
_ûeòùa Zû ijòZ @ûMâj iéÁòKûeú I ^c^úd Keò_ûeòùaö KòQò _ûV Kcþ aû ùagò icd ù^A_ûùe aû KòQò gòNâ 
MâjYúd ùjûA_ûùe, ùi[ô_ûAñ ^c^úd ùjaûKê _âiêZ ej^ê û  

ùMûUòG _ûVý ù~ûR^û _âÉêZò 

@û_Y KâcòK _ûV ù~ûR^û _âÉêZò Keòiûeòaû _ùe gòlû[ðúcû^ue ùi _~ðý« gòlY C_faþ]ô Kê ¤û^ùe eLô _âùZýK 
GKK _ûV ù~ûR^û _âÉêZò KeòaûKê ùjaö @û_Y RûYòQ^ò ù~ gòlû[ðúcûù^ K’Y gòLôQ«ò Kò´û @û_Yuê ~[û gòNâ 
_ê^eûaé�ò KeòaûKê ùjaö ùZYê, _âùZýK GKK _ûVý ù~ûR^û @^êiûùe ùjaû CPòZ Z\ßûeû _âùZýK gòlû[ðúu 
@õgMâjY ejòa I icÉue @MâMZò ùja Z[û icùÉ i`kZû _ûAùaö _ûV ù~ûR^û bòZùe @û_Yuê _âZò gòlY 
Kû~ðý _ûAñ ~ù[Á icd ù\aûKê ùjaö 

_ûV ù~ûR^û bòZùe @û_Y ^ò½òZ Keòaû \eKûe ù~ _âZò gòlY Kû~ðý _ûAñ ~ù[Á icd @Qò I iKâòd \kMZ Kû~ðý 
Kò´û Kû~ðý _ûAñ i´k _âÉêZ @Qòö aW ùgâYú _ûAñ ù~ûR^û iûcMâú _âÉêZò Kfûùaùk aòbò Ü̂ \k _ûAñ bò^Ü _âKûe _âgÜ 
I gòlY Kû~ðýe ù~ûR^û KeòaûKê ùjaö @û_Y ù~ùZùaùk ^ìZ^ _âiwUòG _XûCQ«ò, @û_Yuê @býûi _ûAñ icd 
aûjûe KeòaûKê ùja I ^òR Pò«û ]ûeûKê @^ýû^ý gòlKu ij @ûùfûP^û Keòaû \ßûeû ^òùR \éX aògßûiú ùjûA_ûeòaö 

Zòù^ûUò bûMùe _ûV ù~ûR^û _âÉêZò aòhdùe Pò«û Ke«êö ^òcÜùe ùijò bûM MêWòK @ûùfûPòZ ùjûAQòö 
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1 C_Kâc 

_ûVe _âûe¸ùe gòlû[ðúcûù^ K’Y Keòùa I K’Y gòLôùa ùi aòhdùe iìP^û \ò@«êö Gjû\ßûeû ùicûù^ RûYòùa 
ù~ ùicû^u Vûeê K’Y _âZýûgû ejòQòö ùicû^uê ùicû^ue _âiw i´kòZ _ìað @bòmZû C_ùe @ûùfûP^û 
KeòaûKê \ò@«êö Zû’ùjùf ùicûù^ _âiw iµKðùe @]ôK RûYòaûKê CiôûjòZ ùjùaö 

2 _ûVe cêLý aòhd aÉê 

gòlû[ðú ~ûjû RûYòQ«ò, ZûjûKê @û]ûe Keò _âiwKê iúcòZ Ke«êö @û_Y iÚû^úd i´k, ^ì@û Z[ý Kò´û iciýû 
icû]û^ aû \kMZ Kû~ðý ij iKâòd gòlY _âYûkúe aýajûe Keòùa ùaûfò c^iÚ Keò_ûe«òö aòbò^Ü _âKûe gòlY 
Kû~ðý, i´k Gaõ @ûagýK icd ò̂¡ðûeY ùjCQò _ûVý ù~ûR^ûe cêLý @õgö @û_Y ~\ò aòbò^Ü _âKûe gòlY 
_âYûkú I gòlY Kû~ðýe aýajûe Keòùa ùZùa @û_Y @]ôK gòlû[ðúu c^Kê QêAñ _ûeùaö KûeY ùicûù^ aòbò̂ Ü 
ùg÷kúùe gòLô[û«òö 

3 cìfýûd^ (gòlYe C_faþ]ô - _ûVe ùgh ùiû_û^) 

iaêùaùk icd \ò@«ê (_ûV gòLê[ôaû ùaùk aû ùghùe) RûYòaû _ûAñ, ù~ ùKùZ \ìe @MâMZò ùjûAQòö 
iõùgû]^e @[ð iaêùaùk _eúlY ^êùjñö iû]ûeYZü Gjû ^ò¡òðÁ I ÊÌ icd _ûAñ ùja – ù~còZòKò _âÉûaòZ 
_âgÜûakú Kò´û gòlû[ðúcûù^ ùicû^ue gòlYKê C_iÚû_^û Keê[ôaû ùaùk _~ðýùalY Keòaû û Kò«ê @û_Yu 
ù~ûR^ûUòùe ^c^údZû [ôaû @ûagýK ~ûjû \ßûeû gòlû[ðúcû^u Vûeê C�e _ûAaû _ùe ùijò @^êiûùe _eòa�ð̂  
Keò_ûeê[ôaö 

_ûVKê icû¯ Keòaûe ùMûUòG bf C_ûd ùjfû- _ûV @ûe¸ _ìaðeê flý aòhdùe @aMZ ùjaû I gòlYe @MâMZò 
i´§ùe gòlû[ðúcû^uê ^òR ^òR bòZùe I @û_Yu ij K[û ùjaûe iêù~ûM ù\aûö gòlû[ðúcû^u K[û gêYòùf @û_Y 
_ea�ðú _ûV _ûAñ ù~ûR^û _âÉêZ Keò_ûeòaö 

_ûVe icúlû 

_âùZýK _ûVKê cìkeê ù\Lô@ûi«ê Gaõ ùfLô eL«ê @û_Y K’Y KeòQ«òö @û_Yu gòlû[ðúcûù^ K’Y gòLôQ«òö ùKCñ 
i´kMêWòK aýajéZ ùjûAQò Gaõ ùKùZ bfùe Gjû _XûAf, ~\ßûeû @û_Y _ea�ðú _ûV ^òcù« C^ÜZ aýaiÚû 
Keò_ûeòùaö  

C\ûjeY Êeì_, @û_Y iÚòe KeòQ- 

• Kû~ðý _^Úûùe _eòa�ð^ aû C^ÜZò @ûYòùaö
• @ù^KMêWòG iúcòZ I cêq _âgÜûakú _âÉêZ Keòaö
• ù~Cñ QûZâcûù^ UòùK @]ôK ijù~ûM PûjêñQ«ò ùicû^u _ûAñ ùijò @^ê~ûA _ea�ðú gòlû\û^ Keòaû _ûAñ

_âÉêZ ùjùaö

@û_Y Pò«û Ke ù~, @û_Y gòlû[ðúu _ûAñ K’Y bf Keò_ûeòaû aû bf ù~ûR^ûUòG Keò_ûeòùaö ù~ùZùaùk 
@û_Y _âZòUò _ûVKê ù\Lôùa @û_Yu _ûVý ù~ûR^ûùe _eòa�ð^ @ûiòa KûeY ~ûjûiaê @ûMKê NUòòa ùi icÉ 
aòhdùe @û_Y _ìaðû^êcû^ Keò_ûeòùa ^ûjóö bf ù~ûR^ûUòG Keòaûe @[ð @û_Y RûYòQ«ò ù~ @û_Yu gòlYùe 
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K’Y ùjaûKê ~ûCQò ùZYê _XûAfû ùaùk ù~CñVò gòlû[ðúue @ûagýKZû [ôa @û_Y iùw iùw ijûdZû _â\û^ 
Keòaö 

i´k-3 : ù~ûWòKû~ðýe aýajûe 

^òZò\ò^ò@û _eòiÚòZòùe ùfûKcûù^ Kûc Keê[ôaû ùaùk K[û jê@«ò I gêY«òö ù\L ùicûù^ K’Y KeêQ«ò Gaõ 
ùKcòZò KeêQ«òö Gjò_eò ùfûKcûù^ gòL«ò, @ûùc RYKê KòQò Kjòaû ùaùk ^ì@û Pò«û]ûeûe I Z[ýe @aòÃûe Keêö 
ùgâYúùe ~\ò iaêKòQò gòlK ùK÷¦âòK jêG ùZùa, @]ôKûõg gòlû[ðúcûù^ _eúlû Keòaû _ûAñ aû gòlYe _â\gð^ _ûAñ 
aû _âgÜ _Pûeòaû _ûAñ ùagò icd _û@û«ò ^ûjóö KòQò gòlû[ðú ÊÌ C�e \ò@«ò I ùKùZK KòQò Kêj«ò ^ûjóö aW 
ùgâYúùe _eòiÚòZò @Zò \êbðûMýR^K, @Ì ùKùZ bûM gòlû[ðú cûZâ KòQò Kêj«òö 

ù~ûWòKû~ðý _âùdûM Keòaû KûjóKò? 

ù~ûWòKû~ðý gòlû[ðú ^òcù« GK _âûKéZòK _âKâòdû ~ûjû \ßûeû ùicûù^ @]ôK Kêj«ò I gòL«òö Gjû Zûu Pò«^ùe 
_eòa�ð̂  @ûYòaû _ûAñ I ^ì@û bûhû I ]ûeYûe _âùdûM _ûAñ iêù~ûM \òGö ùMûUòG aWÿ ùgâYúùe ^ìZ^ ùKøgk I 
]ûeYûKê _âùdûM Keòaû _ûAñ GK C�c _eòùag ù~ûMûGö 

ù~ûWòKû~ðý iaê adi I aòhd ^òcù« C_ù~ûMú @ùUö ajê bûhú I ajê ùgâYú _ûVùe Gjû ÊZª bûùa @ûagýK 
KûeY ù~ûWò cû^uê _eÆeKê iûjû~ý Keòaû _ûAñ _âÉêZ Keû~ûA _ûeòaö ù~ùZùaùk @û_Y ^ò¡òðÁ Kûc _ûAñ 
ù~ûR^û Keòùa ùiùZùaùk Gjû bf Kûc Keòaö^òdcòZ Kû~ðýakúUòG iÚòe Keòa ù~còZò _âùZýK gòlû[ðúe @õg 
MâjY, gòlYe I @MâMZòKê ^ò½òZ Keû~ûA _ûeòaö [ùe ùijò Kû~ðý]ûeû aû Kû~ðýakú iÚòe ùjûAMùf, @û_Y 
ù\Lôùa gòlû[ðúcûù^ ^òùR ^òùR ù~ûWò ùjûA Kûc KeòaûKê @ûMâj _âKûg KeêQ«ò I Lêiò ùjCQ«òö 

ù~ûWò Kûc _ûAñ ^ýÉKû~ðý 

@û_Y aòbò^Ü _âKûe ^ýÉKû~ðý ù~ûWò Kûcùe Keò_ûeòùa Gjû gòlYe _âZýûgòZ `kû`k C_ùe ^òbðe Kùeö ù~ûWò 
Kûce ^ýÉKû~ðý ÆÁ I icêPòZ ùjaû @ûagýK Z\ßûeû iûw ùjûA Kûc Kùf GKûKú Kûc @ù_lû @]ôK gòlY 
ùjûA_ûeòaö 

ù~ûWò Kû~ðýe ^ýÉKûc MêWòK ^òcÜcùZ ùjûA_ûùe 

• Pò«û-ù~ûWò @û\û^_â\û^- gòlû[ðúcûù^ GK iciýû aû NUYû aòhdùe Pò«û Keòùaö @^ý ij_ûVúu ij
@ûùfûP^û Keòaû _ìaðeê i¸ûaý C�e ^òùR ò̂‰ðd Keòùaö Gjû g±e a^û^, jòiûa Keòaû, Kâcùe
iRûAaû aû aòbûMúKeY Keòaû, aòbò^Ü cZ aýq Keòaû, MÌe PeòZâKê ù^A @bò^d Keòaû AZýû\òùe
aýajéZ ùjûA_ûùeö

• Z[ýe aò^òcd _â\û^- ùgâYúùe @ù¡ðK gòlû[ðúuê _âiwe ùMûUòG \òM C_ùe iìP^û \ò@û~òa I @^ý
@ù¡ðKKê _âiwe @^ý GK \òM C_ùe iìP^û \ò@û~òaö ùicûù^ ^òR c¤ùe ù~ûWò ùjûA Kûc Keòùa I
iciýû icû]û^ Keò iò¡û«ùe C_^úZ ùjùaö

• gêYòaû _eò ùKøgk MêWòKe @býûi:- RùY QûZâUòG _Xò_ûeòa I @^ý RùY _âgÜ _Pûeòaö RùY PòZâ
ùfL aû ùeLûPòZâ, ^Kèûe a‰ð^û Kùf @^ý RùY a‰ð^û^êiûùe ZûKê @u^ Keò_ûeòaö
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• ^òùŸðgûakú @^êieY Keòaû:-ùMûUòG KûcKê iµì‰ð Keòaû _ûAñ RùY @^ý RYu _ûAñ ^òùŸðgûakú
_Xò_ûeòaö

• MÌ K[^ Kò´û bìcòKû @bò^d:- ùicûù^ ù~Cñ bûhû gòLôQ«ò ZûKê aýajûe Keò ù~ûWò ùjûA gòlû[ðú
cûù^ M_ a iõkû_ ùfLô_ûeòùaö

icÉuê @õgMâjY KeûAaû _ûAñ ù~ûWÿòe _eòPûk^û 

ù~ûWÿòKû~ðý Kjòùf icÉu @õgMâjYKê aêSûGö ù~ùjZê, gòlû[úðcûù^ bò^Ü, ù~ûWÿòe _eòPûk^û Keòaû Reêeú Z\ßûeû 
_âùZýùK RûYòùa ùicû^uê K’Y KeòaûKê ùjaö ùicûù^ K’Y gòLêQ«ò I @û_Yue _âZýûgû K’Y ejòQòö  

ù~ûWòKû~ðýKê aýaiÚòZ Keòaû _ûAñ Kû~ðý iûeYú aû eêUò^þ UòG @û_Yu ùgâYúùe KeòaûKê ùjùf ^òcÜcùZ Kû~ðý 
Keòaû CPòZþ- 

• gòlû[ðúcûù^ ^òR iûw ù\Lô ù~ûWò jê@«ò, ùaùkùaùk jê@«ò ^ûjóö
• ùicû^uê ^ò½òZ ùjaûKê \ò@«ê ù~, @û_Y ù~Cñ ù~ûWò Zò@ûeò KeêQ Z\ßûeû ùicû^ue gòlY iaðû]ôK

ùjaö
• ùicû^u c¤ùe @ûjßû^ iéÁòö _âZò\ß¦òZû Keòaû _ûAñ ùaùkùaùk cògâ \lZû I cògâ bûhûbûhú iµ Ü̂

gòlû[ðúKê ù~ûWò KeûAaûö ù~còZò ùicûù^ _eÆeKê ijù~ûM Keò_ûeòùaö @^ý icdùe icû^
gòlYÉee gòlû[ðúuê ù^A ù~ûWòKû~ðý Keòaûö

• iaê Rò^h fò_òa¡ Keò eLôaûö Zû ùjùf gòlû[ðúu \lZû @^ê~ûdú ùicû^uê ù~ûWò Keò ùjaö
• iað _â[ùc ù~ûWòKû~ðýe C_KûeòZû aòhdùe gòlû[ðúuê KjòaûKê ùjaö

ùi[ô_ûAñ ^òRe _eòaûe I ùMûÂúe C\ûjeY \ò@û~ûA _ûùe ù~Cñ _eòiÚòZòùe ùfûKcûù^ còkòcògò Kûc Ke«òö 
_âûe¸òK ^ýÉ Kû~ðý MêWòK iõlò¯ I ÆÁ ùjaû CPòZþö 

• gòlû[ðú ù~ûWòcû^ue Kûc Z\ûeL Keò ^ò½òZ Ke«ê ù~_eò ùicûù^ @û_Yu Pûjóaû @^êiûùe Kûc
KeêQ«òö

• ù~ûWò c¤ùe _âùZýKKê ^òŸòÁ bìcòKû aû \ûdòZß \ò@«ê, ù~còZò MÌe \êA PeòZâ, 1 aû 2, K aû L ^ûcòZ
Ke«êö ùicûù^ cêjñû cêjñò aiò Kûc @ûe¸ Keòaû _ìaðeê ùicû^uê ^ûcòZ Ke«ê, Zûùjùf ùicûù^ @û_Yu
K[û gêYòùaö

• G_eò aýaiÚû ùjûA[ôaû @ûagýK ù~còZò Kò gòlû[ðúcûù^ ijRùe cêjñû cêjó aiò Kûc Keò_ûeòùaö

_âùZýK Kû~ðý ^òcù« ùKùZ icd CŸòÁ @Qò, ùijò aòhdùe ù~ûWòKû~ðý ùaùk, gòlû[ðúuê iìP^û \ò@«êö ^òe«e 
icd iìP^û \ò@«ê, ù~Cñ ù~ûWòcûù^ Kû~ðýùe c{ò ejêQ«ò I _eÆeKê ijù~ûM KeêQ«ò ùicû^uê _âgõiû Ke«êö  

ù~ûWò cû^ue iÚòeZû _ûAñ I ^òR `kû`k ^ò‰ðd Keòaû _ûAñ icd \ò@«êö ùicûù^ Kûc iµì‰ð Keòaû _ìaðeê @û_Y 
ùicû^uê ijû~ý Keòaû_ûAñ Z_ôeZû _âKûg Keò_ûe«òö Kò«ê ù\L«ê ùicûù^ K’Y KeêQ«òö @]ôKûõg gòlû[ðú G_eò 
_eòùagùe @û^¦òZ jê@«ò ù~CñVò icùÉ _Xê[û«ò I Kûc Keê[û«òö @û_Y ùgâYú bòZùe ùicû^u Kûc _~ðýùalY 
Kfûùaùk ùfLôeL ùKCñcûù^ _eÆe ij ijR ùaû] KeêQ«òö ù~Cñ gòlû[ðúUò @õgMâjY Keê^ûjó ZûKê còkòcògò 
Kûc KeòaûKê iìP^û \ò@«êö iû]ûeY bêfþ, bf Pò«û]ûeû Kò´û iûeûõgKê ùfLôeLö ^ýÉKû~ðý ùghùe gòlû[ðúcûù^ 
K’Y iaê KeòQ«ò Zûjû ij RWòZ jê@ö  
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@û_Y ùKùZK ù~ûWòKê ùicû^ue Kûc _â\gð^ _ûAñ aûQò_ûe«òö Kò´û @û_Y ùicû^u KûcKê iõlò¯Ke Keò_ûeö 
gòlû[ðúcûù^ còkòcògò Kûc Kùf, GK _âKûe i`kZû _âû¯ò @^êba Keòùaö iaê ù~ûWò @û_Yuê Z[ý _â\û^ Keòaû 
Reêeú ^êùjñö Zûjû ùicû^u _ûAñ ùagò icd ù^A_ûùe, Kò«ê @û_Y @û_Yu ùgâYú _~ðýùalYeê KòQò gòlû[ðúuê 
PòjÜU Ke ù~Cñcûù^ Kò GK iKeûcôK _âZò\û^ ù\ùa ~ûjû @^ýcû^u _ûAñ gòlYúd ùjûA_ûeòaö Gjû ùijò 
cû^u @ûcô aògßûi aé¡ò Keòaû _ûAñ iêù~ûM iéÁò Keòa ù~Cñcûù^ UòùK @kiê@û Êbûaeö 

~\ò @û_Y gòlû[ðúcû^uê ùMûUòG iciýû icû]û^ _ûAñ ù\AQ«ò, @û_Y GK @û\gð ^cê^û C�eUòG ù^A_ûe I 
ùicû^uê ùicû^ue C�eùe C^ÜZò @ûYòaû _ûAñ @ûùfûP^û KeòaûKê Kêj«êö Gjû \ßûeû ùicûù^ ^òR gòlY 
aòhdùe Pò«û Keòùa Gaõ ^òR bêfeê gòLôaû _ûAñ ùPÁòZ ùjùaö  

@û_Y ~\ò ù~ûWòKû~ðý _ûAñ ^ì@û, ùZùa @û_Y ùKCñ Kû~ðýùe _eòa�ð^ PûjêñQ«ò, icd @a]ô ^û ù~ûWÿò cû^ue 
iõù~ûM ZûKê Uò_ò eL«êö Gjû MêeêZß_ì‰ð KûeY @û_Y Kò_eò gòLôùa I gòlû\û^Kê C^ÜZ Keòùa, Gjû @û_Yu 
C_ùe ^òbðe Kùeö ùMûUòG `k_â\ ù~ûWò Kûc ÆÁ iìP^û, C_~êq icde _eòPûk^û I iõlò¯ iò¡û«úKeY ij 
RWòZö Giaê _ûAñ ùKak @býûi @ûagýKö 

Additional resourcesAdditional resourcesAdditional resourcesAdditional resources    

• Life processes:

http://www.bbc.co.uk/bitesize/ks3/science/organisms_behaviour_health/life_processes/re

vision/2/

• Antagonistic muscles:

http://www.bbc.co.uk/bitesize/ks3/science/organisms_behaviour_health/life_processes/re

vision/8/
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