
okrkoj.k fuekZ.k cuke

flLVe fMtkbu vkSj tknqbZ lh[k
lkSfey etwenkj

Nys 4 lky ls eSa f'k{kk ds fofHkUu lEesyuksa vkSj 
ehfM;k esa vyx&vyx f'k{kkfonksa] Ldwy usr`Ro 
ls tqM+s yksxksa] f'k{kdksa vkSj uhfr& fuekZrkvksa dks 

Ldwyh f'k{kk dh fo'kky pqukSfr;ksa ij ckr djrs gq, 
lqurk vk;k gw¡A eSaus ik;k gS fd dqN eqís ckj&ckj 
mHkjdj vkrs gSa] tSls &

1- lh[kus&fl[kkus ij è;ku fn;k tk, u fd 
f'k{k.k ijA

2- lh[kus esa vkuUn iSnk fd;k tk, rks cPps thou 
Hkj ds fy, lh[k ysaxsA

yxrk gS fd lcls cM+h pqukSrh lh[kus ds fy, ,sls 
csgrj okrkoj.k cukus dh gS] ftuesa cPps iwjh rjg 
lEc) jgsa vkSj os lh[kus ds çfr çse fodflr dj ik,¡A 

,d bathfu;j ds rkSj ij tc fdlh leL;k dk lkeuk 
djuk iM+rk gS rks è;ku vkerkSj ij fMtkbu ij jgrk 
gS & fQj og pkgs dqN u;k fufeZr djus dh ckr gks ;k 
ekStwnk vlckc ds lkFk NsM+NkM+ dh ckrA 

dqN cnyuk gS rks dqN u;k djus dh dksf'k'k djsaA 
vkbaLVkbu us ikxyiu dks ifjHkkf"kr djrs gq, dgk Fkk 
fd blesa Þ,d gh ckr dks ckj&ckj fd;k tkrk gS vkSj 
gj ckj vyx fu"d"kZ dh vk'kk dh tkrh gSAß D;k Ldwy 
usr`Ro ds gekjs vfèkdrj yksx vLFkkbZ ikxyiu dh 
voLFkk esa jgrs gSa\ ;kuh ogh ckrsa nksgjkrs gq, u, 
fu"d"kksZa dh vk'kk j[krs gSa\

okrkoj.k dks çHkkfor djuk gS rks lEc) O;fä;ksa ds 
lkFk&lkFk fMtkbu@flLVe fMtkbu ls lEcfUèkr 
muds fl)kUrksa dks è;ku esa j[krs gq, dksbZ u;k 
–f"Vdks.k vktekuk gksxkA 

vkSj tc lc ÞoSKkfudß –f"Vdks.k vlQy gks tk,¡ rFkk 

leL;k cgqr xEHkhj gks] rks tknw dk #[k djsa! Ldwyksa esa 
lh[kus dk csgrj ekgkSy cukus esa bl vulqy> leL;k 
dks lqy>kus ds fy, 'kk;n le; vk x;k gS fd flLVe 
fMtkbu dks tknw ds lkFk lEc) fd;k tk,A 

eSa le>krk gw¡A eq>s yxrk gS fd Ldwyksa esa lh[kus ds 
fy, ,d csgrj okrkoj.k cukus ds ckjs esa xgjh fpUrk esa 
fyIr vfèkdrj ekrk&firk] f'k{kkfon] Ldwy usr`Ro ds 
yksx rFkk vU; fo'ks"kK bl ljy&lh ckr dks vuns[kk 
dj jgs gSa fd &

thoksa dh lHkh çtkfr;ksa esa NksVs cPps [ksy ds ekè;e ls 
gh lh[krs gSaA os vius okrkoj.k] vius led{kksa] vius ls 
cM+ksa vkSj NksVksa ds ckjs esa lh[krs gSaA fdlls pksV igq¡prh 
gS vkSj fdlls ugha] fdlls dke curk gS vkSj fdlls 
ugha & ;g Hkh lh[krs gSaA

;g ckr ekuo ij Hkh ykxw gksrh gSA dqN eghuksa ds fy, 
ekuo cPpk Þ[ksyrk gSß & ek¡ ds lkFk] HkkbZ&cguksa ds 
lkFk] f[kykSuksa ds lkFk & vkSj lh[krk gSA lh[krk gS fd 
fdl rjg mldh eqLdqjkgV ls ldkjkRed çfrfØ;k 
feyrh gS] fdl rjg mlds jksus ls ml ij è;ku fn;k 
tkrk gS] fdl rjg vk—fr;k¡ [kkyh LFkkuksa esa fQV gks 
tkrh gSa] dSls ,d cVu ds nckus ls laxhr iSnk gksrk gS] 
fdl rjg ck¡g dks fgykdj xsan dks uhps Qsadk tkrk gS 
rks og mNyrh gSA

[ksy ds ekè;e ls cPps lh[krs gSaA
^[ksy* ls gekjk rkRi;Z gS dqN Hkh blfy, djuk fd og 

,d O;oLFkk dk lcls csgrj ç;ksx rc gksrk gS tc vki 
mls mlh ckr ds fy, ç;ksx djsa ftlds fy, og cukbZ 
xbZ FkhA

vkSj cPps [ksy ds ekè;e ls lh[kus ds fy, cus gSaA
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fnypLi yxrk gS] vyx&vyx dqN vktekuk] ns[kuk 
fd D;k py ldrk gS vkSj D;k ugha] mls dbZ ckj djuk 
vkSj gj ckj dqN u;k lh[kuk & vkSj ;g lc djrs gq, 
vkuUn mBkukA

nwljh vksj [ksydwn ;k ØhM+k dks ge [ksy dk dksbZ ,d 
O;ofLFkr] lqifjHkkf"kr :i dg ldrs gSaA lc cPpksa dks 
;g vPNk yxrk gS] D;ksafd blesa [ksy jgrk gSA gekjs 
ijke'kZnkrk M‚- T;‚tZ lsysd dgrs gSa] 

lc ek¡&cki vkSj Ldwy dk usr`Ro djus okys tkurs gSa 
fd cPpksa dks [ksyuk vPNk yxrk gSA mUgsa fodYi fn;k 
tk, rks os v¡xzsth ;k xf.kr i<+us dh ctk, [ksyuk 
pkgsaxsA

;kuh cPps dk ̂rU=* [ksy ds fy, gh cuk gSA f'k{kk dk 
^rU=* D;k fufeZr djuk pkgrk gS\ & lh[kus ds csgrj 
okrkoj.kA  

f'k{kk dk ektS nw k rU= D;k djus ds fy, cuk g\S  lc cPpka s
dks ,d lxa r vdknfed vuHq ko çnku djus ds fy,] 
ifj.kkeka s dks ekius vkjS  çxfr ij utj j[kus ds fy,A 

;fn ge f'k{kk dh ekStwnk O;oLFkk dh cukoV ij çHkko 

Þ[ksy cPpksa }kjk 
fd;k x;k ,d oSKkfud ç;ksx gSAß

Mkyus dh dksf'k'k djsa] cPpksa ls lEcfUèkr mís';ksa dks 
le>sa vkSj [ksy ds tknw dks chp esa yk,¡ rks gesa dqN 
ykHknk;d mÙkj fey ldrs gSaA

tknw\ dSlk tknw\
cPps ,d xsan dks bèkj&mèkj Bksdj ekjrs gSa] [ksy ds 
eSnku esa nkSM+rs gSa] cgqr dqN u;k ij[krs gSa] u, nksLrksa 
dks feyrs gSa] vkSj vkidks Vhe ds csgrj f[kykM+h fey 
tkrs gSa & ,sls cPps tks esgur vkSj vuq'kklu dk ewY; 
le>rs gSa] tks vfèkd dsfUær gSa vkSj fu;eksa dk vknj 
djrs gSa] gnksa dks le>rs gSa] tks 'kkjhfjd vkSj lkekftd 
rkSj ij vfèkd LoLFk gSaA

;g lc dsoy [ksyus ek= ls gks tkrk gS! dksbZ Hkk"k.k 
ugha] f'k{kd ugha] d{kk,¡ ughaA tknw ! 

fiNys 10 lkyksa esa eSaus cPpksa dks bl tknw ds lEeksgu esa 
ns[kk gSA cPpksa gh ugha ekrk&firk] f'k{kdksa] Ldwy usr`Ro 
ds yksxksa vkSj f'k{kkfonksa dks HkhA

blfy, lh[kus ds lcls csgrjhu okrkoj.k os gksaxs tks 
lh[kus&fl[kkus dh çfØ;k dh cqukoV esa [ksy ds tknw 
dks 'kkfey dj ysaA [ksy dk vFkZ ØhM+k ugha gSA ysfdu 
[ksy ds eSnku ls cgqewY; lcd fey ldrs gSaA
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cPps foKku ds lkFk ̂ [ksy* ldrs gSaA os u, ç;ksx dj 
ldrs gSa] ns[k ldrs gSa fd D;k dSls dke djrk gS] dksbZ 
u;k rRo Mkys tkus ij D;k çfrfØ;k gksrh gSA 

cPps Hkwxksy ls ̂[ksy* ldrs gSaA bfrgkl ls] xf.kr ls Hkh 
^[ksy* ldrs gSaA

;g le>us ds fy, fd [ksy ds ekè;e ls lh[kus ds fy, 
,d csgrj ekgkSy dSls cuk;k tk,] ̂[ksy ds 10 fu;eksa* 
dks le>uk vko';d gSA ;s fu;e eSaus cPpksa dks [ksyrs 
gq, ns[kus ds vius vuqHko vkSj fiNys 10 lkyksa esa bl 
dksf'k'k ds vkèkkj ij cuk, gSa fd 2]00]000 cPpksa dks 
vkSj vfèkd [ksyus ds fy, çsfjr fd;k tk ldsA

ekSt dk vFkZ ;g ugha gS fd cPpksa dks gj le; g¡luk 
gksxkA M‚- lsysd ds lqUnj rjhds ls vfHkO;ä fopkj ds 
eqrkfcd ekSt&eLrh dk vFkZ gS fd

1- cPps cgqr xgjkbZ ls xfrfofèk esa O;Lr gksaA

2- os vius vklikl ds lewg ds lkFk tqM+s gksaA

3- mUgsa viuh lhekvksa ls FkksM+k vkxs rd èkdsyk 
tk,A 

NksVk dejk\ dksbZ leL;k ughaA lhfer le;\ leL;k 
ughaA lk>k lalkèku\ leL;k ughaA tc rd fd os [ksy 
ldrs gSa vkSj ekSt esa jg ldrs gSa] rc rd dksbZ leL;k 
ughaA

[ksyrs&[ksyrs gh cPps fu;e Hkh cuk ysrs gSa vkSj ;s 
okrkoj.k ds fglkc ls vuqdwfyr gksrs gSaA tSls] fdlh 
Øksèkh iM+kslh dh f[kM+dh dks xsan yxus dk vFkZ ekuk 
tk,xk fd vki [ksy ls ckgj gks x,A 

vko';drk iM+s rks [ksy dks cny nksA fu;eksa dks 
cnydj u, f[kykM+h] ubZ lhek,¡ r; dj ldrs gSaA 

bl ckr esa u my>sa fd dqN dSls fd;k tkuk visf{kr 
FkkA f'k{k.k ds fy, u, –f"Vdks.k Hkh ryk'ksaA 

mís'; ;g ugha gS fd dqN Þlgh <axß ls gksuk pkfg,A 
mís'; rks gS [ksyus dk] lh[kus dk vkSj bl çfØ;k esa 
vkuUn ysus dkA

[ksy dh lkoZHkkSfed cqfu;kn gS fd vki ekSt&eLrh ds 
fy, [ksyrs gSaA

[ksy dk igyk fu;e % tks Hkh vkids ikl gS] mlh ls 
[ksysaA cPps lhekvksa esa jgrs gq, dke djus dks rS;kj 
jgrs gSaA os uokpkjh gksrs gSaA 

nwljk fu;e % vki [ksy pqusa] vki gh fu;e cuk,¡ A

rhljk fu;e % ftruk vfèkd [kys xas ]s  mruk gh de Fkdxas s A

pkSFkk fu;e % ftruk vfèkd ̂cgrk* [ksy gksxk] mruk gh 
de dIrku dk egÙo A 

ik¡pok¡ fu;e % pksV ds vfèkd fu'kku ¾ vfèkd vkuUn 
¾ vfèkd lh[kuk A

NBk fu;e % vfèkd [ksysaxs] vfèkd thrsaxs A

lkrok¡ fu;e % cl ,d cM+h thr pkfg, A  

vkBok¡ fu;e % vius vkn'kZ bUlkuksa dk vknj djsa] 
mudh udy u djsaA

;fn lp esa [ksy gks jgk gks rks cPps cgqr yEcs le; rd 
ds fy, ,dkxz jg ldrs gSaA os Fkdrs ugha gSaA mUgsa Hkw[k 
dk ,glkl Hkh ugha gksrk] u gh 'kkSpky; tkus dh 
vko';drk eglwl gksrh gSA os [ksyrs jgrs gSa & vkSj 
lh[krs jgrs gSaA

D;k vki pkgrs gSa fd cPps d{kk esa O;Lr jgsa\ mUgsa 
lh[krs&lh[krs ̂[ksyus* esa yxk nsaA 

Q+qVc‚y vkSj ckLdsVc‚y tSls [ksyksa esa [ksy ds nkSjku 
fdlh ̂dIrku* ;k ̂usrk* dh dksbZ fo'ks"k vko';drk ugha 
jgrhA cfYd fLFkfr esa ls gh dIrku fudyrk gSA 
vkSipkfjd dIrku dh vko';drk fØdsV tSls 
O;ofLFkr [ksyksa esa jgrh gSA 

f'k{kd d{kk dk usr`Ro djus dh ctk, mls çsfjr djus 
dk dke dj ldrk gSA Vhe dks lgh fn'kk esa ys tkus 
dk] lh[kus&fl[kkus dks Ldwy ds lUnHkZ vkSj i`"BHkwfe ds 
lkFk tksM+rs gq, vkSj lc cPpksa dks lh[kus dh çfØ;k esa 
'kkfey djrs gq, dke dj ldrk gSA 

pksVksa ds fu'kku bl ckr dk lcwr gSa fd iwjh dksf'k'k dh 
xbZ] tksf[ke mBk;k x;k vkSj vkjkenk;d voLFkk ls 
vkxs tkdj dqN fd;k x;kA  

xyrh djuk lh[kus dh çfØ;k dk gh ,d fgLlk gSA 
cPpksa dks Þfxjusß nsaA ;gh lh[kus dk rjhdk Hkh gSA

cPpk fo"k;oLrq ds lkFk [ksyrk gS rks ml {k.k rd 
igq¡pus dh xqatkb'k Hkh c<+rh gS tc og dg mBs & 
Þvgk!ß vkSj ;g thr nsj rd jgus okyh vkSj vUrfuZfgr 
Hkh gksxhA

,d ckj dk cM+k {k.k ftlesa dqN ikus dk vkHkkl gks] 
vkSj cPpk Þvgk!ß dg mBs] rks le>sa fd mlus fdlh 
voèkkj.kk dks mez Hkj ds fy, le> fy;k gSA 
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cPps vius f'k{kdksa] led{kksa vkSj Þghjksß ;k vkn'kZ 
O;fä;ksa ls lh[krs gSaA exj çR;sd cPps dh oS;fädrk 
Hkh gksrh gS] Lo;a dk vyx O;fäRo Hkh gksrk gS] ftls 
lgkjk feyuk pkfg,A cPpksa dks ;g ns[kus esa enn djsa 
fd muds Þghjksß D;k djrs gSaA muds O;ogkj ds 
csgrjhu rRoksa dks cPpksa dh 'kSyh esa ,dh—r djsaA

[ksydwn 'kk;n [ksy vkSj thou ds bl cqfu;knh fu;e 
ds fy, lcls csgrj f'k{kd gSA 

lc cPps le>rs gSa fd vH;kl ds fcuk muesa csgrjh 
ugha vk ldrhA vkSj muds fe= blfy, csgrjh dh vksj 
c<+ jgs gSa D;ksafd os vH;kl djrs gSa] fu;fer vkSj <sjksa 
vH;klA 

mUgsa fu;fer rkSj ij [ksyus ds fy, çsfjr djsa rks os 
dfBu ifjJe vkSj vuq'kklu ds ewY; dks 
tkusa&le>saxsA

cPpk pkgrk gS fd ges'kk [ksyrk gh jgsA nsj cgqr gks 
pqdh gks rks vxys fnu tkjh j[ksaA ckfj'k gks jgh gks ¼vkSj 
mUgsa ckfj'k esa [ksyus dh vuqefr u nsuh gks!½ rks mlds 
cUn gksus dh çrh{kk djsaA

[ksy dHkh lekIr ugha gksrkA vkSj [ksyus dk vkuUn vkSj 
mlls lh[kuk Hkh dHkh lekIr ugha gksrkA 

;fn ge cPpksa dks Ldwy esa [ksyus ds vkuUn dk vuqHko 
djok ik,¡ rks os thou Hkj ds fy, [ksy ryk'k ysaxsA os 
,sls fe=ksa dks ryk'k ysaxs tks [ksy ds fy, muds tks'k 
vkSj Hkkouk] vkSj u;k dqN VVksyus vkSj lh[kus ds fy, 
muds lk>hnkj cusaA 

os ekSt&eLrh ds fy,] lh[kus ds fy, vkSj thou Hkj 
lh[krs jgus ds fy, ekSds ryk'krs jgsaxsA 

,d dgkor gS & fdlh dks ,d eNyh ns nks rks rqe mls 
,d fnu dk Hkkstu ns jgs gksxsA mls eNyh idM+uk 

ukoS k¡ fu;e % d'q kyrk ds fy, vH;kl pkfg,] <js ka s vH;klA

nlok¡ fu;e % [ksy dHkh lekIr ugha gksrkA

fl[kk nks rks vki mlds fy, mez Hkj Hkkstu dk çcUèk 
dj nsaxsA Ldwyksa esa lh[kus ds okrkoj.k ds lUnHkZ esa bl 
dgkor dks dqN bl rjg cny dj ns[kuk pkfg, &

[ksy vkSj 'kkjhfjd xfrfofèk ds ykHk lc f'k{kkfonksa dks 
vPNs ls ekywe gSaA 

lsgreUn cPps] 'kkjhfjd vkSj lkekftd rkSj ij 
lsgreUn cPpsA 
csgrj vuq'kkluA 
csgrj ,dkxzrkA 
csgrj VheodZA 
vkfn vkfnA 

fiNys 4 lkyksa esa ge Þd{kkvksa ds dejksa dks [ksy ds 
eSnku rd foLrkjß  nsus ds ç;kl djrs jgs gSaA blds 
fy, geus [ksydwn ds vuqHko esa ,d O;ofLFkr lekos'kh 
–f"Vdks.k] ewY;kadu] f'k{kd&çf'k{k.k vkSj fuxjkuh ds 
i{k ykus dh dksf'k'k dhA bl vuqHko ls gesa eglwl 
gqvk fd cgqr dqN gS tks [ksy dk eSnku Hkh d{kk ds 
dejksa dks ns ldrk gSA 

lh[kus ds okrkoj.k ds mís'; vkSj mlds <k¡ps esa [ksy ds 
bu 10 fu;eksa dks ,dh—r djus ls vkidks ,d ,slk 
okrkoj.k cukus esa enn feysxh tks cPps ds lkFk 
rkyesy esa gksxk & vkSj ;kn jgs fd cPpk gh f'k{kk dk 
eq[; ik= gSA  

;g rks lgh gS fd ;g –f"Vdks.k u;k vkSj dfBu gS 
ysfdu tks f'k{kd [ksy dks d{kk esa ,dh—r djus esa 
lQy gksxk] og ,d ,slk tknqbZ okrkoj.k cuk ik,xk 
ftlesa cPps jguk ilUn djrs gSa] ftlesa lc cPps 
lh[krs gSa vkSj lh[kus ls ,slk vkuUn fodflr djrs gSa 
tks mez Hkj mu ds lkFk jgsxkA 

[ksy dk vkuUn yks!

cPps dks ,d lcd nksxs rks rqe mls ,d fnu ds fy, 
i<+kvksxsA mls [ksyuk fl[kk nksxs rks thou Hkj ds fy, 
fl[kk nksxsA 

lkSfey etwenkj vkbZ-vkbZ-Vh- eqEcbZ vkSj vkbZ-vkbZ-,e- csaxy# ds Nk= jgs gSaA os egkjk"Vª dh cSMfeUVu Vhe rFkk 
vkbZ-vkbZ-Vh- eqEcbZ dh QqVc‚y Vhe ds lnL; jgs gSaA LiksV~lZfoyst ds laLFkkid&funs'kd rFkk ,tqLiksV~lZ ds 

lg&laLFkkid vkSj eq[; dk;Zdkjh vfèkdkjh ds rkSj ij Ldwyh [ksydwn ds lUnHkZ esa os fiNys ,d n'kd ls 1 yk[k 
cPpksa vkSj 50 gtkj ekrk&firk ds lkFk O;fäxr lEidZ esa jgs gSaA ,tqds'ku oYMZ }kjk Hkkjrh; f'k{kk esa cnyko 

ykus okys 50 esa ls ,d vxqvk ekus x, lkSfey Ldwyksa] la?kksa] uhfr&fuèkkZjdksa vkSj çk;kstdksa ds lkFk bl mís'; ls 
dke djrs jgs gSa fd cPpksa ds fy, [ksydwn vkSj 'kkjhfjd xfrfofèk ds tknw dks eglwl dj ikus ds fy, vfèkd 

xq.koÙkkiw.kZ ekSds miyCèk gks ldsaA muls ij lEidZ fd;k tk ldrk gSA
vuqokn% je.khd eksgu

w

saumil@edusports.in 
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