
இனங்கை ிந் ைடற்தகடின் தினிபல் உத்ியோைத்ர்ைலக்ைோண வற்நிடங்ைள் 

1. இனங்கை ிந் ைடற்தகடில் தினிபல் உத்ியோைத்ர்ைலக்ைோண வற்நிடங்ைள் 
ைோப்தடுைின்நண. 

2. கைகைகபபகட ஆண்/ வதண் ிண்ப்தோரிைபிடிபேந்து தின்பேம் திரிவுைலக்ைோண 
ிண்ப்தங்ைள் யைோப்தடுைின்நண. 

 

1. ிகநயற்றுப் திரிவு 
2. வதோநிிற்  திரிவு 
3. ின்ணில் ற்றும் இனத்ிணில் வதோநிிற் திரிவு 
4. ைோனோட்தகடப் திரிவு 
5. ங்ைற் திரிவு 

6. எழுக்ைோற்று தோரிப்தோபர் திரிவு 

3. அடிப்தகடக் ைல்ித் கைகைள். 

அ. ை.வதோ.. (சோ/) தரீட்கசில் இபே அர்வுைலக்கு யற்தடோோறு ோய்வோி, 
ைிம் ற்றும் ஆங்ைினம் ஆைி தோடங்ைபில் ிநக சித்ிைலடன் 06 தோடங்ைபில் 
சித்ிகடந்ிபேத்ல் யண்டும். 

ஆ, ை.வதோ.. (உ/) தரீட்கசில் எய அர்ில் 03 தோடங்ைபில் தின்பேம் 
திரிவுைலக்ைோை சித்ிகடந்ிபேத்ல் யண்டும்.  

1.  ிகநயற்றுப் திரிவு - உிரில் ிஞ்ஞோணம், வதௌீைில், இசோணில் 
ற்றும் இகந் ைிம் ஆைி தோடங்ைகபக் ைற்று 03 
சோோ சித்ிைகபப் வதற்நிபேத்ல் யண்டும்.  

2. வதோநிிற்  திரிவு - வதௌீைில், இகந் ைிம், ற்றும் 
இசோணில் ஆைி தோடங்ைகபக் ைற்று 02 ிநகச் 
சித்ிைள் ற்றும் 01 சோோ சித்ிகப் வதற்நிபேத்ல் 
யண்டும். (வரிவுவசய்ப்தட்ட தரீட்சோர்த்ிைள்  
வபிோட்டுக் ைடற்தகட தல்ைகனக்ைைம்/ ைல்லூரிில் 04 
பேடப் தட்டத்ிகணத் வோடபேற்ைோண ோய்ப்திகணப் 
வதறுர்.) 

3. ின்ணில் ற்றும் இனத்ிணில் வதோநிிற் திரிவு (ஆண்ைள் ட்டும்) - 
வதௌீைில், இகந் ைிம், ற்றும் இசோணில் 
ஆைி தோடங்ைகபக் ைற்று 02 ிநகச் சித்ிைள் ற்றும் 
01 சோோ சித்ிகப் வதற்நிபேத்ல் யண்டும். 
(வரிவுவசய்ப்தட்ட தரீட்சோர்த்ிைள்  வபிோட்டுக் 
ைடற்தகடப் தல்ைகனக்ைைம்/  



ைல்லூரிில் 04 பேடப் தட்டத்ிகணத் வோடபேற்ைோண 
ோய்ப்திகணப் வதறுர்.) 

4. ைோனோட்தகடப் திரிவு (ஆண்ைள் ட்டும்) - குகநந்தட்சம் ந் எபே 
தரிட்கசில் (S) 03 தோடங்ைபில் சோோ 
சித்ிகடந்ிபேத்ல் யண்டும். 

5. ங்ைற் திரிவு -  வதோபேபில், ிோதோக் ைற்கை அல்னது ிோதோப் 
புள்பிிதில்  ற்றும் ைக்ைீடு ஆைி தோடங்ைகபக் 
ைற்று  03 சோோ சித்ிைகபப் வதற்நிபேத்ல் யண்டும்.  

6. எழுக்ைோற்று தோரிப்தோபர் திரிவு -  குகநந்தட்சம் ந் எபே தரிட்கசில் (S) 03 
தோடங்ைபில் சோோ சித்ிகடந்ிபேத்ல் யண்டும். 

4. கண யகப்தோடுைள்:  

இனங்கை ைடற்தகடின் ிந் ைடற்தகடக்கு ஆட்யசர்த்துக்வைோள்பப்தடுற்ைோை 
தரீட்சோர்த்ிைள் தின்பேம் வதோது ிதந்கணைகபப் பூர்த்ி வசய்ிபேத்ல் யண்டும்.  

 

(அ) யசி இணம்  – இனங்கைப் திகசவோபேோை இபேத்ல் யண்டும்.  

(ஆ) து   – ிண்ப்த படிவுிைின்று ிைின்று 18 ிற்குக் 
குகநோோைவும் 22 ிற்கு யற்தடோோைவும் இபேத்ல் 
யண்டும். (இ) உம் – ஆண் - 5 அடி 6 அங்குனத்க ிடக் 
குகநோோைிபேத்ல் யண்டும். (எழுக்ைோற்று தோரிப்தோபர் 
திரிிற்கு 5 அடி 7 அங்குனத்க ிடக் குகநோோைிபேத்ல் 
யண்டும்) வதண் - 5 அடி 3 அங்குனத்க ிடக் 
குகநோோைிபேத்ல் யண்டும். (எழுக்ைோற்று தோரிப்தோபர் 
திரிிற்கு 5 அடி 4 அங்குனத்க ிடக் குகநோோைிபேத்ல் 
யண்டும்)  

(ஈ) ிகந – ஆண்  - 52 ைியனோைிோிற்குக் குகநோோைிபேத்ல் யண்டும். 
வதண்- 41 ைியனோைிோிற்குக் குகநோோைிபேத்ல் யண்டும்.  

(உ) ோர்பு (ஆண்)  – 32 அங்குனத்க ிடக் குகநோோைிபேத்ல் யண்டும்.() 
ைட்புனக் கூர்க– இடது ைண் 6/6 ற்றும் னது ைண் 6/6 (பக்குக் 
ைண்ோடிைள்/ ைண்ோடி ில்கனைள் தன்தடுத்ோல்)  

(ஊ) ிநப்தோர்க – STD II 

 

 



() கண ைல்ித் கைகைள்: ை.வதோ.. (உ/) தரீட்கசில் வதோது அநிவுப் 
தரீட்கசில் 30 இற்குக் குகநோ புள்பிைகபப் வதற்நிபேத்ல். 

ை.வதோ.. (உ/) தரீட்கசப் வதறுயதறுைபின் 
அடிப்தகடில் இனங்கை தல்ைகனக்ைை  

நுகிற்ைோண குகநந்தட்சத் கைகைகபப் 
வதற்நிபேத்ல் யண்டும். (தரீட்கசைள் ஆகோபர் 
ோைத்ிணோல் ங்ைப்தட்ட வதறுயதற்று தடித்ின் 
அத்ோட்சிப்தடுத்ப்தட்ட திிவோன்று ிண்ப்தப் 
தடித்துடன் இகக்ைப்தடுல் யண்டும்.)  

() குடிில் ிகன – ிபேோைோர். (ந்வோபே தினிபல் 
உத்ியோைத்பேம் திற்சிக் ைோனத்ின் யதோதும் அிைோபிக்ைப்தட்ட 
யிினிபேந்து எபே பேட ைோனப்தகுிினுள்லம்  ிபேம் வசய் 
அனுிக்ைப்தடோட்டோர்ைள்.)  

5. யனிை தோடங்ைள் ை.வதோ.. (சோ/) ைல்ித் கைகைபோைக் ைபேப்தடோட்டோது.   

6.  யசி ற்றும் சர்யச ட்டத்ினோண ிகபோட்டுச் வசற்தோடுைபில் 
வபிப்தடுத்ப்தட்டுள்ப சோகணைலக்கு ஆட்யசர்த்துக்வைோள்பப்தடனில் ியசட 
ைணஞ்வசலுத்ப்தடும்.  

7. யற்வசோல்னப்தட்ட 3 ஆம் ற்றும் 4 ஆம் தந்ிைபின் யகப்தோடுைகபப் பூர்த்ிவசய்ிோ 
தரீட்சோர்த்ிைபின் ிண்ப்தங்ைள் ிோைரிக்ைப்தடும்.   

8. யசக ிதந்கணைள்:  

அ. இனங்கை ிந் ைடற்தகடினுள் தரீட்சோர்த்ிைள் தினிபல் 
உத்ியோைத்ர்ைபோை யசர்த்துக்வைோள்பப்தட்டு அடிப்தகடப் 
திற்சிக்ைற்கைவநிிகணபம் வோடபேல் யண்டும். ோம் 
யசர்த்துக்வைோள்பப்தடுைின்ந உரி திரிவுக்ைோண அடிப்தகடப் 
திற்சிக்ைற்கைவநிிகண வற்நிைோைப் பூர்த்ிவசய்ைின்ந தினிபல் 
உத்ியோைத்ர்ைள் தில் உத வனப்டிணணோைப் திக்ைர்த்ப்தடுர்.  

ஆ. இனங்கை ைடற்தகடக் ைட்டகபத்பதிின் ீர்ோணத்ிற்ைக, 
யசர்த்துக்வைோள்பப்தடுைின்ந தினிபல் உத்ியோைத்ர்ைள் இனங்கைின் 
ப்தகுிிலும் அல்னது வபிோட்டில் திற்சிகத் வோடபேற்குத்  
யகப்தடுத்ப்தடுர்.   

 



இ. தினிபல் உத்ியோைத்ர்ைள் அகணபேம் ந்வோபே யத்ிலும் 
இனங்கைில் அல்னது உனைின் ந்வோபே ோட்டிலும் ைடகக்ைோை அல்னது 
திற்சிக்ைோைப் திக்ைர்த்ப்தடயண்டி வதோறுப்புகடோைின்நணர்.   

ஈ. தினிபல் உத்ியோைத்ர்ைள், திற்சிக் ைோனப்தகுிின் யதோதும் அன் 
தின்ணபேம் ற்யதோதுள்ப இனங்கை ைடற்தகடச்சட்டம், இனங்கை ைடற்தகடக் 
ைட்டகபைள்  ற்றும் ிிக்குநிப்புைள் அத்துடன் இன்தின்ணர்  

 ிிக்ைப்தடக்கூடி சட்டங்ைள் ற்றும் அநிவுறுத்ல்ைள் ஆைிற்நிணோல் 
லுபிக்ைப்தடுைின்ந சட்டங்ைள் ற்றும் அநிவுறுத்ல்ைலக்கு 
உட்தட்டோர்.  

உ. திற்சி ைோனப்தகுிின் யதோது தினிபல் உத்ியோைத்வோபேர் 
துர்டத்கின் ைோோை அல்னது ணது ைட்டுப்தோட்டினுள்போண வசலுக்குத் 
ைவுகடகின் ைோோை வதோபேத்ற்நவண அிைோரிைபோல் 
அநிக்கைிடப்தடும் ந்வோபே யத்ிலும் அது திற்சிக்ைோனத்ில் 
யற்வைோள்பப்தட்ட வசனணீங்ைள் அகணத்கபம் இனங்கை ைடற்தகடக்கு 
ீபச்வசலுத்துற்குத் யகப்தடுத்ப்தடுோர். அவ்ோறு வசய்த்நின், 
திகோபிைள் இனங்கை அசோங்ைத்ிற்ைோைச் வசற்தடுைின்ந இனங்கை 
ைடற்தகடக் ைட்டகபத்பதிபடன் இன் ிகபவுறும் உடன்தடிக்கை ற்றும் 
பநிவோன்கநச் வசய்துவைோள்ன் பனம் திற்சிக்ைோனத்ில் 
யற்வைோள்பப்தட்ட வசனணீங்ைள் அகணத்கபம் ீபச்வசலுத்துற்குத் 
யகப்தடுத்ப்தடுர்.  

ஊ. தினிபல் உத்ியோைத்வோபேர் திற்சிின் யதோது ணது தரீட்சோர்த் 
ிகனக ன்ணிச்கசோை படிவுறுத்ின் அத்கு தினிபல் 
உத்யோைத்பேக்ைோை இனங்கை அசோங்ைத்ிணோல் அதுக 
யற்வைோள்பப்தட்ட வசனணீங்ைள் அகணத்கபம் இனங்கை அசோங்ைத்ிற்கு 
ீபச்வசலுத்துற்குத் யகப்தடுத்ப்தடுோர். தினிபல் உத்ியோைத்ர் 
அவ்ோறு வசய்த்நின் திகோபிைள், அதுக ைோனபம் ற்தட்ட 
வசனணீங்ைள் அகணத்கபம் ீபச்வசலுத்துற்குத் யகப்தடுத்ப்தடுர்.   

. திற்சிக்ைோனத்ின் யதோோண ிதத்துக்ைள் ற்றும் ீண்டைோன இனோகைள் 
இனங்கைக் ைடற்தகடில் ற்ைணய கடபகநிலுள்ப ைோப்புறுிின் பனம் 
ைோப்தடீுவசய்ப்தடுதுடன், இனங்கைக் ைடற்தகட ியசட இப்தடீ்டுக் 
ைட்டங்ைள் ற்றும் வதோறுப்புக்ைலக்கு வதோறுப்புகடோைோது.  

 

 

 



9. .அசைபே வோித் யகப்தோடுைள்:  

வரிவுவசய்ப்தடும் தரீட்சோர்த்ிைள், 1956 ஆம் ஆண்டின் 33 ஆம் இனக்ை 
அசைபேவோிச் சட்டத்ின் வோிக்வைோள்கைக்கு தனுறுிபிக்கும் கைில் 
ற்ைணய ஆக்ைப்தட்ட அல்னது இன்தின்ணர் ஆக்ைப்தடக்கூடி ைட்டகபைள் அல்னது 
எழுங்குிிைலக்கு இங்ைிச்வசற்தடுற்குத் யகப்தடுத்ப்தடுர். 

10. ைட்டங்ைள் ற்றும் வைோடுப்தணவுைள் (திற்சிக் ைோனப்தகுிின் யதோோண) 

இக் ைட்டங்ைள் 03/2016 ஆம் இனக்ை பைோகத்து யசகைள் சுற்நநிக்கைின் 
திைோம் 2020.01.01 ஆம் ிைிினிபேந்து வசல்லுப்வதறும் கைில் 
வசலுத்ப்தடும்.  

ிதம் தினிபல் 
உத்ியோைத்ர் (பை.) 

ைணிஷ்ட  தினிபல் 
உத்ியோைத்ர்ைள் (பை.) 

அடிப்தகடச் சம்தபம் 32,380.00 32,750.00 

ோழ்க்கைச் வசனவு 17,800.00 17,800.00 

சீபேகடக் வைோடுப்தணவு 525.00 525.00 

யனிை வைோடுப்தணவு 1000.00 1000.00 

ியசட சீோக்ைற் 
வைோடுப்தணவு 

3,000.00 3,000.00 

யனிை வைோடுப்தணவு 
2022 

5,000.00 5,000.00 

உவு வைோடுப்தணவு 34846.80 34846.80 

வோத்ம் 94,551.80 94,921.80 

11. திற்சிின் யதோதும் திற்சிின் தின்ணபேம் சிக் வைோடுப்தணவுைள் ற்றும் 
சிநப்புரிகைலக்கு உரித்ோல்.  

அ. யசர்த்துக்வைோள்பப்தடும் உத்ியோைத்ர்ைலக்கு வெணல் யசர் யெோன் 
வைோத்னோன தோதுைோப்புப் தல்ைகனக்ைைத்ிணோல் ங்ைப்தடும் தட்டப் 
தோடவநிைகப அல்னது உள்ோட்டு/ வபிோட்டு தட்டப் தோடவநிைகப வோடபேற்கு 
சந்ர்ப்தம் ங்ைப்தடும்.  

ஆ.  யசர்த்துக்வைோள்பப்தடும் உத்ியோைத்ர்ைலக்கு உவு ற்றும் ங்குிட 
சிைள் ங்ைப்தடும்.  



இ. பேடவோன்நிற்கு பன்று யசோடி ிடுபகநப் புகைி ஆகச்சீட்டுைள் 
ங்ைப்தடும் (உத்ியோைத்ர், ோழ்க்கைத்துக, திள்கபைள் ற்றும் 
ற்புகடிடத்து ங்ைிோழ்யோர் ஆைியோபேக்கு) 

ஈ. ங்ைிபள்ப உத்ியோைத்ர்ைலக்கு ோவோபேபகந அர்ைபது டீுைலக்குச் 
வசன்று ைடகப் புகைி ஆகச்சீட்டுக்ைள் ங்ைப்தடும் அல்னது யதபேந்துக் 
ைட்டங்ைகப ீபப்வதற்றுக்வைோள்பனோம்.  

உ. சீபேகட ற்றும் அது வோடர்தோண உபேப்தடிைள் இனசோை ங்ைப்தடும்.  

ஊ. பேத்து சிைள் இனசோை ங்ைப்தடும் (உத்ியோைத்ர், ோழ்க்கைத்துக, 
திள்கபைள் ற்றும் ற்புகடிடத்து ங்ைிோழ்யோர் ஆைியோபேக்கு).  

. அசோங்ைத்ின் ிபேோணர்ைலக்ைோண ங்குிடங்ைபில் குடிிோ 
ிபேோண உத்ியோைத்ர்ைள் பை. 3,200.00 வோடக்ைம் பை.8,500.00 ோடகைக் 
வைோடுப்தணவோன்நிற்கு உரித்துகடோர்.  

. வபிினிபேந்து உிகணப் வதற்றுக்வைோள்லம் உத்யோைத்ர்ைலக்கு ோத்ிம் 
உனபேவுப் தக் வைோடுப்தணவு ங்ைப்தடும்.  

. ற்புகடிடத்து கைகக் ைட்டோை ோவோன்நிற்கு அிைதட்சம் பை.637.50 
க ங்ைப்தடும்.  

12. தரீட்சோர்த்ிைலக்ைோண அநிவுறுத்ல்: 

அ. ிண்ப்தங்ைள் ைீய ங்ைப்தட்டுள்ப ோிரிப் தடித்ிற்ைிங்ை அகல்   

யண்டும் ன்ததுடன் ிண்ப்தோரிின் வசோந்க் கைவழுத்ிணோல் ிதங்ைள் 

வபிோைப் பூர்த்ிவசய்ப்தடல் யண்டும். உரிோறு பூர்த்ிவசய்ப்தட்ட 
ிண்ப்தங்ைள், 2024 ெூகன ோம் 04 ஆம் ிைி 1200 ிக்கு அல்னது அற்கு 
பன்ணர் ைிகடக்ைக்கூடிோறு “சியஷ்ட திிகன உத்ியோைத்ர் 
(ஆட்யசர்ப்தித்ல்), ைடற்தகடத் கனகைம், .வத.இன. 593, வைோழும்பு- 01;” னும் 
பைரிக்கு திவுத் தோனில்  அனுப்தப்தடுல் யண்டும். ிண்ப்தத்கத் ோங்ைி 
ைடி உகநின் இடதுதக்ை யல் பகனில்  ‘தினிபல் உத்ியோைத்ர் தி’ 
ணக் குநிப்திடப்தடுல் யண்டும். யலும், திவுத் தோல் பனம் அனுப்தப்தடுைின்ந 
ிண்ப்தங்ைள் அயகைில் ிைழ்ிகன பகநக (Onl i ne)  ஊடோைவும் 
ிண்ப்திக்ைப்தடல் யண்டும். யற் குநிப்திட்ட இபே ிைபிலும் சர்ப்திக்ைப்தடோ,  
திந்ிக் ைிகடக்கும் ிண்ப்தங்ைள் ற்றும் ர்த்ோணி அநிித்னில் 
குநித்துகக்ைப்தட்ட யகதடடுைலடன் இங்ைிவோழுைோ ிண்ப்தங்ைள் ன்தண 
ற்றுக்வைோள்பப்தடோட்டோது.  
 
 
 



      யனிை       ிதங்ைலக்கு,   www.navy.lk  னும் பைரிக்கு தியசிக்ைவும்       அல்னது             

011-7195120/ 011-7195154 னும்வோகனயதசி இனக்ைங்ைகபத் வோடர்புவைோள்பவும்.  
  

ஆ. ிோைரிக்ைப்தட்ட ிண்ப்தங்ைள் வோடர்தில் அநிித்ல் துவும் 
ங்ைப்தடோட்டோது. ிண்ப்தங்ைள் ைோோற்யதோல் அல்னது ோோல் 
வோடர்தோண பகநப்தோடுைவபதுவும் ைணத்ிற்வைோள்பப்தடோட்டோது. யலும், 
ிண்ப்தங்ைள் ைிகடக்ைப்வதற்நக வோடர்தில் அநிிக்ைப்தடோட்டோது.   

இ. தரீட்சோர்த்ிைள் யர்பைத் யர்ின் யதோது அல்னது யறு யனும் சந்ர்ப்தங்ைபின் 
யதோது தின்பேம் ஆங்ைபின் பனப் திிைகபச் சர்ப்திப்தற்குத் 
யகப்தடுத்ப்தடுர்.  

1. திநப்புப் திவுச் சோன்நிழ் 
2. ிண்ப்திக்கும் திரிவுக்குத் யகப்தடுத்ப்தடும் ைல்ி/ உர் ைல்ி/ வோில்சோர் 

ைல்ி/ தட்டப்தடிப்புத் கைகைலக்ைோண சோன்நிழ்ைள் 
3. தோடசோகன ிடுகைச் சோன்நிழ் ற்றும் தோடசோகனினிபேந்து வதற்றுக்வைோள்பப்தட்ட 

ற்சோன்நிழ் 
4. ஆறுோ ைோனத்ினுள் வதற்றுக்வைோள்பப்தட்ட ைிோ உத்ியோைத்ரின் சோன்நிழ் 

5. அங்ைீைரிக்ைப்தட்ட ிறுணவோன்நினிபேந்து வதற்றுக்வைோள்பப்தட்ட (யனும் இபேப்தின்) 
வோில்சோர்/ வோில்நுட்த அனுதச் சோன்நிழ் 

6. இபேரிடிபேந்து அண்கில் வதற்றுக்வைோள்பப்தட்ட ற்சோன்நிழ்ைள் (தரீட்சோர்த்ிக 
இபே ஆண்டுைலக்கு யனோை ன்கு அநிந்  வதோறுப்தோண தர்ைபிடிபேந்து) 

7. ிகபோட்டுச் வசற்தோடுைபில் வதற்றுக்வைோள்பப்தட்ட அல்னது யறு 
கைகைலக்ைோண சோன்நிழ்ைள் 
 
ஈ. யண்டப்தடும் யதோது யற்வசோல்னப்தட்ட ஆங்ைகபச் சர்ப்திக்ைத் றுைின்ந 
தரீட்சோர்த்ிைபின் ிண்ப்தங்ைள் ைணத்ிற்வைோள்பப்தட ோட்டோது. 
 
உ) ஆங்ைபின் பனப்திியோ கண ஆங்ையபோ ிண்ப்தத்துடன் 
இகக்ைப்தடனோைோது. ிண்ப்தத்துடன் இகக்ைப்தடின் சோண்நிழ்ைபின் பனப்திி 
யனும் ைோோற்யதோின் அற்கு இனங்கைக் ைடற்தகட வதோறுப்புகடோைோது.  
 

13. ிண்ப்தத்ிலுள்ப யனும் கூற்று திகோணது ணக் ைண்டநிப்தடின் அத்கை 
நோண கூற்று வரிிற்கு பன்ணர் அல்னது வரிின் தின்ணர் வபிப்தடுத்ப்தடுிடத்து 
அப் தரீட்சோர்த்ிக பகநய கைகீணம் அல்னது தி ீக்ைத்ிற்குப் 
வதோறுப்புகடோனோக்கும்.   

 

 
 

14.  ஆட்யசர்ப்பு கடபகந 

http://www.navy.lk/


 

அ. யற்குநித் யகப்தோடுைகபப் பூர்த்ி வசய்பம் ிண்ப்தோர்ைள் அடிப்தகட 
யர்ைோலுக்குத் யோன்றும் யதோது உம், து, ைண்தோர்க ற்றும் கட 
ஆைிற்கநச் சரிதோர்க்ை ஆம்த பேத்துப் தரியசோகணக்கு உட்தடுத்ப்தடுோர்ைள். 
ர்த்ோணிில் குநிப்திடப்தட்டுள்ப உம், து, தோர்க ற்றும் கட 
ஆைிற்கந பூர்த்ி வசய்ோ ிண்ப்தோர்ைள் யர்ைோலுக்கு உட்தடுத்ப்தட 
ோட்டோர்ைள். ிண்ப்தோரின் உம் ற்றும் து யகைலக்கு ற்த 
இல்னோிட்டோலும், ைடற்தகட யசகக்கு தனுள்ப சிநப்புத் ிநன் இபேந்ோல், அர் / 
அள் யசகத் யகின் அடிப்தகடில் ைடற்தகடத் பதிின் எப்புலுடன் 
தரிசீனிக்ைப்தடுோர். அடிப்தகட யர்ைோனில் யர்ச்சி வதற்ந ிண்ப்தோர்ைள் 
ட்டுய தின்பேம் உடல் குித் யர்வுக்கு சர்ப்திக்ைப்தடுோர்ைள். 

 

 ஆ. உடற்நகைகச் யசோகணில் சித்ிகடற்ைோண யகப்தோடுைள்: 

 
ிைழ்வு சுற்றுக்ைள் யம் 

ஆண் வதண் ஆண் வதண் 

1600 ீ. ஏட்டம் 

Push Up 
 
 
Sit Up/ Curl Ups 

- 

12 அல்னது 
அற்கு யல் 

10 அல்னது 
அற்கு யல் 

 
-  
- 

08 அல்னது 
அற்கு யல் 

07 அல்னது 
அற்கு யல் 

09 ிிடங்ைள் 

01 ிிடங்ைள் 

 

01 ிிடங்ைள் 

11 ிிடங்ைள் 

01 ிிடங்ைள் 

 

01 ிிடங்ைள் 

 

இ) உடல் குி யர்ில் யர்ச்சி வதற்ந ிண்ப்தோர்ைள் ட்டுய ைடற்தகட 
வதோது பேத்துகணோல் டத்ப்தடும் பழு பேத்து தரியசோகணக்கு 
தரிந்துகக்ைப்தடுோர்ைள், யலும் பேத்து யர்ில் யர்ச்சி வதற்ந 
ிண்ப்தோர்ைள் ட்டுய இண்டோது யர்ைோலுக்கு அகக்ைப்தடுோர்ைள். 
யர்ில் வதற்ந ிப்வதண்ைபின் அடிப்தகடில், அர்ைள் இறுி யர்ைோலுக்கு 
தரிந்துகக்ைப்தடுோர்ைள் ற்றும் ைிகடக்ைக்கூடி ைோனிிடங்ைபின் ண்ிக்கைின் 
அடிப்தகடில், எவ்வோபே திரிிலும் அிை ிப்வதண்ைள் வதற்ந ிண்ப்தோர்ைள் 
ட்டுய திர்த்ப்தடுோர்ைள். 

ஈ. ஆட்யசர்ப்திற்குப் வதோபேத்ற்ந தரீட்சோர்த்ிைலக்கு அநிிப்பு 
ங்ைப்தடோட்டோது.  

 

உ. யர்பைப் தரீட்கசைலக்குத் வரிவுவசய்ப்தட்ட தரீட்சோர்த்ிைலக்கு அந் யர்பைப் 
தரீட்கசைலக்ைோண ிைி, யம்  ற்றும் இடம் தற்நி ிதங்ைள் புனணம் (WhatsApp) 
பனம் ோத்ிம் அநிிக்ைப்தடும் ன்ததுடன், தோனில் ழுத்துபன ைவனதுவும் 



அனுப்தப்தடோட்டோது. இது வோடர்தோண திோ அல்னது கண வசனவுைள் 
வசலுத்ப்தடோட்டோது.  

 ஊ. தரீட்சோர்த்ிவோபேர் யர்பைப் தரீட்கசவோன்நிற்ைோை அகக்ைப்தடுைின்ந 
எவ்வோபே பகநபம் ஆட்திவுத் ிகக்ைபத்ிணோல் ங்ைப்தட்ட ணது யசி 
அகடோப அட்கடிகணச் சர்ப்தித்ல் யண்டும்.   

. தரீட்சோர்த்ிவோபேகப் தரிந்துகவசய் ிபேம்பும் யனுோள் அபேக்கு 
ற்சோன்நிவனன்கந ங்குன் பனம் அவ்ோறு வசய்ல் யண்டும். 
தரீட்சோர்த்ிவோபேரின் வரிில் யனும் பகநில் ஆபித்ல் அல்னது 
வசல்ோக்குச்வசலுத் பற்சித்ல் அப் தரீட்சோர்த்ிின் கைகீணத்ிற்குக் 
ைோோை அகபம்.  

. தரீட்சோர்த்ிிணோல் சர்ப்திக்ைப்தடும் ைல்ி ற்றும் வோில்சோர் 
கைகைலக்ைோண சோன்நிழ்ைபின் னிது தரீட்கசத் ிகக்ைபத்துடன் இகந்து 
சரிதோர்க்ைப்தடும்.  

. தரீட்சோர்த்ிைள் அகணரிணதும் தோதுைோப்பு இகசவு தற்நி அநிக்கைைள் 
ைடற்தகடத் கனகைத்ிணோல் ீபச் யசோகணக்குட்தடுத்ப்தடும்.  

15.  இனங்கை ைடற்தகடக் ைட்டகபத்பதி, இனங்கை ைடற்தகடில் தினிபல் 
உத்ியோைத்ர்ைகப ஆட்யசர்ப்பு வசய்ைின்ந வசன்பகநின் இறுித் ீர்ோணங்ைகப 
யற்வைோள்ைின்ந த்துத்கக்வைோண்டிபேப்ததுடன், யசி தோதுைோப்பு, இோணு ற்றும் 
இனங்கை ைடற்தகடின் ிர்ோைம்சோர் யகப்தோடுைள் ஆைிற்றுக்யைற்த இனங்கை 
ைடற்தகடக் ைட்டகபத்பதி  யற்தடி யகப்தோடுைள் ற்றும் ிதந்கணைகப 
ோற்றுற்ைோண இறுித் ீர்ோணம் யற்வைோள்ைின்ந ற்றுிிகணக்வைோண்டிபேப்தோர்.   

குநிப்பு:   இவ் ர்த்ோணி அநிித்னோணது சிங்ைபம், ஆங்ைினம் ற்றும் ிழ் 
வோிைபில் வபிிடப்தடுைிநது. இவ் ர்த்ோணி அநிித்ல் வோடர்தோை சிங்ைபம், 

ஆங்ைினம் ற்றும் ிழ் வோிைபிைலக்ைிகடில் யனும் எவ்ோக ற்தடும் 
தட்சத்ில் சிங்ைப உகய யயனோங்ைி ிற்நல் யண்டும். 

 

 

பெிம்தி வதயோ, ஆர்ஸ்தி**, பெஸ்தி, ன்டிபெ, திஸ்சி 
துகக் ைடற்தகடத் பதி 
ைடற்தகடக் ைட்டகபத்பதி 

 

 

இனங்கை ைடற்தகடத் கனகைம் 
.வத.இன.593 
வைோழும்பு 01. 

 


