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H$ÎMa Edß \$\yß XZmeH$ EH$ gmW o_bm H$a H$̂r r̂ C[̀m{J _|$ Zhr 

bmZm MmohE & 

]rO C[Mma [mCS>a ]rO _|$ bJmV{ g_̀ ]hwV hr H$_ _mÃm _| [mZr H{  

\w$hma X{ H$a ]rO C[Mma H$a gH$V{ h° & ‹̀mZ aI{ [mZr H$r ‡̀m{J g{ 

]rO C[Mma H$aZ{ H{$ ]mX ]rO H$m{ N>m̀{ _|$ gyIm b{ m̀ VwaßV ]wAmB© H$a{ & 

¡̀mXmVa g_̀ X{Im OmVm h° oH$ oH$gmZ grS> S≠>rb g{ ]rO ]wdmB© H{$ 

g_̀ ]rO T{>a H{$ D [a AßXmO g{ ]rO C[Mma [mCS>a S>mb H$a ]wdmB© 

H$aV{ h° & Bg Vah ]wdmB© g{ ]rO C[Mma H$m ghr \$b Zhr o_b [mVm h° &

AmYwoZH$ VH$ZrH$ ¤mam ]rOm{[Mma ï  gm{̀ m]rZ O°g{ oMH$Z{ 

]rO _|> CfiV VH$ZrH$ O°g{ ogW{oQ>H$ [mob_ma H{$ _m‹̀_ g{ XdmB©̀ m|$ 

H$m{ ]rOm| _| C[Mma H$aZ{ g{ ]rO H{$ D [a Xdm H$m EH$ [Vbm AmdaU 

]Z OmVm h° & ]rOm| H$m{ ogW{oQ>H$ [m∞ob_ma g{ ]rO C[Mma H$aZ{ H{$ ]$mX 

]rO H$m{ N>mE _| gwIm b{ & ]rO H$m{ C[Mma H{$ ]mX gwIm b{Z{ g{ oH$gmZ 

A[Z{ ohgm] g{ H$̂r r̂ ]wdmB© H$a gH$V{ h° & Bg Vah ]rO C[Mma 

H$aZ{ g{ ]rOm|$ H{$ D [a Xdm ÒWm̀r È[ g{ oM[H$m ahVm h° & ]wdmB© H{$ 

g_̀ Xdm ]rO g{ P∂S> Zhr OmVm Am°a AßHw$aU H{$ g_̀ [mZr H{$ gmW 

Xdm ]rO H{$ AßXa ‡d{e H$a OmVm h° &Edß ghr VarH{$ g{ ]rO H$m{ gwajm 

‡XmZ H$aVm h° &

gmYmaUV ï  1 oH$bm{ ]rO C[Mma H{$ obE 2 J́m_ ogW{oQH$ [m∞ob_ma H{$ 

gmW AZwgßoeV Xdm H$r _mÃm Am°a 5 o_brbrQ>a [mZr ‡̀m©· hm{Vm h° & 

]rOm{[Mma H{$ bm̂ ï

]rOm{[Mma ]rO _|$ oZohV ]r_moàm| H$m{ am{H$Z{ _| ‡̂mdr hm{Vm h° &
]rOm{[Mma _| ]hwV hr H$_ _mÃm _| Xdm H$m BÒV{_mb oH$̀m OmVm 
h°,[yar \$gb _| Xdm H{$ oNS>H$md$ H$r VwbZm _|  H$_ I©M H$m bm̂ 
o_bVm h° &>
A∑ga ZE [m°Y{ / Mmam ]r_moàm|$ Edß H$rQ>m| H{$ ‡H$m{[ H{$ obE 
¡̀mXm ZmOwH$ hm{V{ h°, ]rO C[Mma H{$ _m‹̀_ g{  h_ h̀ 
AmÌdÒV hm{ gH$V{  h° oH$, O] [m°Y{ H$m{ Xdm H$r g]g{ ¡̀mXm 
OÍ$aV h° Vm{ h̀ Xdm [m°Y{ _|$ _m°OyX h° &
amBOm{o]̀_ H$ÎMa g{ C[MmoaV ]rO H{$ [m°Ym|$ _| AoYH$ 
ZmBQ≠>m{OZ o\$∑g hm{Vm h° Am°a \$gb H$r CÀ[mXZ Edß 
CÀ[mXH$Vm r̂ ]XVr h° &

]rOm{[Mma I{V _| ÒdÒW Edß AoYH$ [m°Y gßª̀m oZ©YmoaV H$aVr h°, 
\$bÒdÈ[ AoYH$ CÀ[mXZ Am°a CÀ[mXH$Vm ]∂TmZ{ _| _hÀd[yU© 

m̀{JXmZ X{Vr h° AVï  ]rO C[Mma AoVAmdÌ̀H$ h° &   

gm_m›̀ AßHw$a Agm_m›̀ AßHw$a

_erZ g{ ]rO C[Mma C[MmoaV ]rO

‡OZH$ ]rO \$gbH$Â]mBZ g{ \$gb H$r H$Q>mB©



gm{̀ m]rZ: EH$ gßojflV [oaM̀
m̂aV _| _wª̀ È[ g{ _‹̀ ‡X{e _{ gm{̀ m]rZ H$r I{Vr g{ 

oH$gmZm| H$r AmoW©H$ oÒWoV ]Xb JB© h° [a›Vw A¿N>r JwUdŒmm dmb{ ]rO 
H$m CÀ[mXZ Âr r̂ gm{̀ m]rZ H{$ ]∂T>V{ j{Ãm{ _{ MwZm°Vr h° & A¿N>r 
JwUdŒmm dmb{ ]rO dm{ ]rO hm{Vr h° oOgH$m j{Ã AßHw$aU H$_ g{ H$_ 70 
‡oVeV g{ ¡̀mXm hm{ Edß AßHw oaV ]rO Edß ÒdÒW [m°Y{ H{$ È[ _|$ 
odH$ogV hm{ gH{$ & gm{̀ m]rZ H$m ]rO A›̀ \$gbm{ H$r VwbZm _{ ]hwV hr 
¡̀mXm ZmOwH$ hm{Vm h° & CoMV X{Îmb gm{̀ m]rZ ]rO CÀ[mXZ 
H$m̀©H́$_ H{$ obE AoVAmdÌ̀H$ h° & A›̀Wm H$_ AßHw aU H$r g_Ò̀m g{ 
OyPZm [∂S>Vm h° & gm{̀ m]rZ CÀ[mXZ H{$ j{Ã H{$ odÒVma H{$ H$maU CfiV 
]rOm|$H$r _mßJ _{ r̂ d•o’> hwB© h° E{g{ ]rO H{$ A¿N{> AßHw$aU hm{Z{ H{$ obE 
Edß C[̀w∫$ [m°Y gßª̀m [mZ{ H{$ obE oZÂZoboIV odf̀ [a ‹̀mZ X{Z{ 
H$r AmdÌ̀H$Vm h° &

m̂°oVH$ ew’Vm ï  ]rO _| gß]ßoYV oH$Ò_ H{$ ]rOm| H{$ AoVoa∫$ A›̀ 
\$gbm| d Ia[Vdmam| H{$ ]rO VWm Ywb, Hß$H$∂S>, o_≈>r d ŵgr AmoX r̂ 
gÂ_obV ahV{ h° & oOgH$r _mÃm ewXY ]rO _|> 2 ‡oVeV g{ AoYH$ 
Zht hm{Zm MmohE & 

AßHw$aU ï  EH$ ]rO H$r AßHw aU, ]rO H$r Cg j_Vm H{$ Í$[ _|$ 
[oâmofV oH$̀m J̀m h° Ohm± EH$ ]rO g{ EH$ AßHw$a $]ZVm h° & Om{ EH$ 
ÒdÒW [m°Ym ]ZZ{ H{$ obE h° &  Z_r Am°a Am°a Am∞∑grOZ H{$ 
AZwHwb hmbmV _|$, ]rO g{ AßHw$a H$m CÀ[mXZ hm{Vm h° & oOgH{$ ĝr 

m̂Jm|$ H$m g_mZ È[ g{ odH$mg hm{Vm h° & Am°a Om{ EH$ ÒdÒW [m°Ym ]Zm 
gH$Vm h° &  

]rO AßHw$aU [oajU$ ]wAmB© H{$ [hb{ AdÌ̀ H$a{ &  h̀ 70 ‡oVeV m̀ 
Cgg{ AoYH$ hm{Zr MmohE & AßHw$aU [oajU h{Vw EH$ ]∂S{> Q≠{> _|> ]mby 

âH$a Cg_{ 50 ‡oVeV VH$ [mZr S>mb H$a r̂Jm X{ & r̂J {]mb y_>| 400 
gm̀{ m]rZ H$r ]rO 2 g.{ _r. JhamB © _ | ]Aw mBH© $a { &>Xm{ ]rO H{$ ]rM Xwar 2 
g{._r. Edß Xm{ bmBZ H{$ ]rM H$r Xwar bĴJ 5 g{._r. hm{Zr MmohE & ‹̀mZ 
aI{ oH$ ]mby gyI{ Z AVï  OÈaV H{$ ohgm] g{ ]mby _{ [mZr H r \w$hma X{ & 
5 g{ 7 oXZ _|$ AßHw$oaV  ÒdÒW  [m°Ym|$ H$m{ oJZ{ & òX  280 m̀  Cgg{ 
¡̀mXm ÒdÒW  [m°Y{ AßHw$oaV hm{ JE Vm{ ]rO CŒm_ h° & AßHw$oaV [m°Y{ H$r 
ghr OmßM H{$ obE Cg{ ]mby g{ ]mha oZH$mb{ &  O∂S> Edß [m°Y{ H$r d•o’ H$m{ 

CŒm_ ]rOm| H$r ode{ÓVmE{ Edß AmdÌ̀H$Vm

oH$gmZm{ H{$ ÒŒma [a AßHw$aU [ao∑fU ï  

gj_ 

‹̀mZ g{ X{I{ [m°Y{ H$r d•o’ grYm hm{Zm MmohE & O∂S> Edß VZ{ H$r d•o’ 
ghr Edß CoMV AZw[mV _|> hm{Zr MmohE & ]mby H$r OJh o_≈>r H$m r̂ 
BÒV{_mb oH$̀m Om gH$Vm h° & 

]rO Xa ï  gm{̀ m]rZ CÀ[mXZ h{Vw CoMV ]rO Xa BÒV{_mb H$aZm 
]hwV _hÀd[yU© h° & [m°Y gßª̀m Z Vm{ ]hwV KZm Z hr H$_ hm{Zm 
MmohE & CŒm_ CÀ[mXZ H{$ obE gm_m›̀V ï  4 bmI [m°Y{ ‡oV 
h°∑Q>a C[̀w∫$ hm{Vm h° & ]rO Xa kmV H$aZ{ h{Vw 100 ZJ gm{̀ m]rZ 
]rO H$m dOZ (̂ma) OmZZm OÈar h° & 100 ]rO H{$ dOZ kmV 
H$a oZÂZoboIV \$m_©yb{ g{ Am[ oH$gr r̂ oH$Ò_ H$r ]rO Xa kmV 
H$a gH$V{ h° & 

gm{̀ m]rZ H{$ odôfi oH$Ò_| H$m ]rO Xa kmV H$aZ{ H$m \$m_y©bm 

Hw$b $[m°Y gßª̀m x100 ]rO H$m dOZ (J́m_)
]rOXa =                                                                  oH$bm{ h° & 

        ]rO AßHw$aU (70 ‡oVeV) x1000

CXmhaU ÒdÈ[

400000 x12
]rO Xa =                                                      oH$bm{ .h°.

    70 x1000

= 68.57 oH$bm{.h° (AZw_moZV 70 kg  )

oZÂZoboIV VmobH$m _| Hw$N> _hÀd[yU© oH$Ò_m| H{$ ]rO Xa 
oX̀{ J̀{ h° & 

]rO Xa
(oH$bm{ / h°∑Q>a)

100 ]rO H$r ]OZ
(J́m_)

12

12-13

13-14

14-15

10-12

9-10

70

70-75

75-80

80-85

60-70

55-60

oH$Ò_

O{.Eg.335

O{.Eg. 93-05

O{.Eg. 95-60

EZ.Ama.gr 7

EZ.Ama.gr. 37

O{.Eg. 97-52

]rO H$m AßHw$aU òX 50 ‡oVeV g{ H$_ hm{ Vm{ E{g{ ]rO H$m{ Zht$bJmZ{ 
H$r gbmh Xr OmVr h° & òX AßHw$aU j_Vm 50 g{ 70 ‡oVeV H{$ ]rM h° 
Vm{ Bg ]rO  H$r _mÃm ]∂T>mH$a ]wAmB© H$r Om gH$Vr h° & 70 ‡oVeV 
AßHw$aU j_Vm g{ H$_ dmbr ]rO E{gr [oaoÒWoV _|$hr bJm̀{ O] ]rO 
H$r H$_r hm{ m̀ A¿N{> ]rO C[b„Y Z hm{ &

AßHw$aU [́oVeV H{$ AZwgma ]wAmB© h{Vw ]rO H$r _mÃm Bg ‡H$ma 
oZYm©oaV H$a gH$V{ h° & 

]rO Xa oH$bm{J́m_ h°∑Q>aAßHw$aU ‡oVeV
70

65

60

55

50

70

75

85

95

110

]rO ÒdmÒẀ ï  am{J_w∫$ ]rO g{ hr ÒdÒW [m°Y{ H$m O›_ gß̂ d h° & 
AoYH$ dfm© Edß Vm[_mZ H{$ H$maU gm{̀ m]rZ \$gb _|$ odôfi am{J O°g{ 
MmaH$m{b am∞Q>, amBOm{∑Q>m{oZ̀m Eoàb „bmB©Q>, Eßœa{H$Zm{O, 
[mS>„bmB©Q>, ]{∑Qraòb [̧wb, [rbm _m{O{H$ dm̀ag, gm{̀ m]rZ 
_m{O{H$ dm̀ag g{ ‡̂modV hm{Vr h° VWm BgH$r AßHw$aU j_Vm H$m ımg 
hm{Vr h° & BgH$m Aga AmZ{ dmbr \$gb _|$ hm{Z{ H$r AmeßH$m hm{Vm h° & 

òX ]rO am{JH$mar Ordm| d H$r∂S>m{ g{ gßH́$o_V h° Vm{ Cgg{ I{V _| [mX[ 
gßª̀m _| H$_r H{$ gmW gmW C[O H$_ hm{Jr Am°a am{JJ́ÒV [m°Ym| H{$ 
oZ̀ßÃU h{Vw am{JZmeH$ XdmB©̀ m| [a IM© ¡̀mXm hm{Vm h° & 

]rO C[Mma ï  ]rO _| ]r_moàm| H$m{ \°$bZ{ g{ am{H$Z{ VWm ]rO H$m 
AßHw$aU ÒVa ]ZmE gIZ{ H{$ obE ]wAmB© g{ [hb{ C[Mma AmdÌ̀H$ h° & 

Xdm H$m Zm_ Xdm H$r _mÃm

H$m]©{›S>moO_ (]m_rgQ>rZ)

H$m©]|S>mOo_  

H$m©]m{∑grZ (̂rQ>m_{∑g)

Wm̀a_ + 

3 J́m_ ‡oV oH$.J́m ]rO

2+1 J́m_ oH$.J́m. ]rO

3 J́m_ ‡oV. oH$.J́m. ]rO

]rO C[Mma H{$ obE odôfi XdmB©̀ m Edß CgH$r _mÃm

g]g{ [hb{ ]rO H$m dOZ Vm°b H$a S≠>_ _| S>mb| & o\$a AZwgßoeV 
_mÃmZwgma Xdm H$m{ ]rO H{$ D [a S>mb|$ VWm S>≠_ H$m{ bJmVma 
Kw_mßE/ohbmE{ O] VH$ Xdm ]rO g{ [yar Vah oM[H$ Z Om̀{ & BgH{  ]mX 
]́{oSamB©Om{]ò_ 5 J́m_/oH$bm{ ]rO d [r.Eg.]r. H$ÎMa 5 
J́m_/oH$bm{ Xa g{ ]rO C[MmoaV H$a N>m̀m _| gwImH$a ]m{Z{ _| C[̀m{J 
H$a{ & 
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