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fofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;efofHkUu [ksy& ,sfrgkfld fodkl] ekiu ,oa fu;e
¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½¼dcM~Mh] [kks&[kks] okyhckWy] ,FkySfVDl o gkWdh½

Historical Development, Measurement and Rule of

Different Games
(Kabbadi, Kho-Kho, Vollyball, Athletics & Hocky)

dcM~MhdcM~MhdcM~MhdcM~MhdcM~Mh
ifjp;ifjp;ifjp;ifjp;ifjp; % % % % %

dcM~Mh Hkkjr ds vR;f/kd yksdfiz; [ksyksa esa ls ,d gSA ns'k ds dbZ {ks= ;g nkok djrs
gSa fd ;g [ksy muds ;gka ls 'kq: gqvk vkSj ;g yEcs le; ls ns'k ds fofHkUu Hkkxksa esa dkQh
yksdfiz; gSA ;g [ksy gj txg ij vyx :i lss o vU; rjhds ls ,d yksdfiz; [ksy ds :i esa
xkao o 'kgj nksuksa esa [ksyk tkrk gSA bls fofHkUu ukeksa ls tkuk tkrk gS tSls nf{k.k esa xqMq&xqMq]
caxky esa Mks&Mks vkSj egkjk"Vª esa gw&rw&rw ds uke ls tkuk tkrk gSA dcM~Mh QsMjs'ku vkWQ bafM;k
ds fu;ekuqlkj dcM~Mh dk ,d gh :i ekU; gSA bl [ksy dks gw&rw&rw uke egkjk"Vª us fn;k] tgka
/kkok cksyus okyk ¼jsMj½ vHkh Hkh gw&rw&rw dk iz;ksx djrk gSA

oSls rks dcM~Mh iwjs ns'k esa [ksyh tkrh gS vkSj xkaoksa esa 'kgjksa dh vis{kk bls vkSj Hkh T;knk
rjthg nh tkrh gS ;g [ksy egkjk"Vª] vka/kz izns'k] xqtjkr vkSj e/;izns'k fo'ks"k rkSj ij yksdfiz;
gSA ikfdLrku] Jh yadk] cekZ] usiky vkSj dqN vU; ns'kksa esa Hkh ;g [ksy [ksyk tkrk gSA vk/kqfud
rjhds ls igyh ckj gw&rw&rw dk vk;kstu 1918 esa [ksy izsfe;ksa }kjk lrkjk esa fd;k x;kA 1921
esaa lrkjk vkSj ijksuk esa dqN fu;eksa dks viukus ds fy, izfr;ksfxrk,a vk;ksftr dh xbZaA 1923 esa
fgan fot; fte[kkuk] cMkSnk dh fo'ks"kK lfefr us [ksy ds dqN fu;e cuk;s o mUgsa izdkf'kr
djk;k vkSj mlh lky cMkSnk esa bUgha fu;eksa ds vk/kkj ij vf[ky Hkkjrh; izfr;ksfxrk vk;ksftr
dh xbZA 1931 esa vf[ky egkjk"Vª 'kkjhfjd ifj"kn ds uke ls ,d desVh dk xBu fd;k x;k
ftlus fu;eksa esa la'kks/ku dj 1934 esa mUgsa izdkf'kr fd;kA

1936 ds cfyZu vksyfEid ds nkSjku vejkorh ds guqeku O;k;ke izlkjd eaMy us ,d
izHkkoh izn'kZu fd;k ftlds ifj.kkeLo:i 1938 esa dydRrk esa Hkkjrh; vksyfEid [ksy dk;ZØe esa
dcM~Mh dks Hkh 'kkfey dj fy;k x;k vkSj rc ls ysdj vkt rd dcM~Mh bu [ksyksa dk vfHkUu
vax cuh gqbZ gS] tks 1952 ls jk"Vªh; [ksy dgykus yxha vkSj gj o"kZ vk;ksftr gksus yxhA dcM~Mh
QsMjs'ku vkWQ bafM;k 1952 esa vfLrRo esa vk;k ftlds igys v/;{k Jh ,y-ds- xkSMcksys FksA rc
ls ysdj vc rd QsMjs'ku us rsth ls izxfr dh gSA {ks=h; ,lksfl,'kusa cuk;h x;h vkSj vky
bafM;k QsMjs'ku ls lEc) djk;h x;ha] bl lc ds dkj.k gh gj o"kZ jk"Vªh; pSfEi;uf'ki vk;ksftr
djkuk laHko gks ldk gSA

1955 esa dydÙkk esa vk;ksftr jk"Vªh; pSfEi;uf'ki esa efgykvksa ds fy, Hkh ,d izfr;ksfxrk
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vk;ksftr dh xbZA 1961 esa vUrj&fo'ofo|ky; [ksy cksMZ us Hkh dcM~Mh dks vius dk;ZØe esa 'kkfey
dj fy;k vkSj ukxiqj fo'ofo|ky; us igyh VwukZesaV vk;ksftr dhA
dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %dcM~Mh dk [ksy %

dcM~Mh dk [ksy vius foi{kh ij mlds eSnku esa fu;e vof/k ds fy, tk&tkdj lrdZrk
ls /kkok cksyus okyk [ksy gS vkSj /kkok cksyus okys f[kykM+h dks fcuk lkal fy;s yxkrkj
dcM~Mh&dcM~Mh cksyrs jguk gksrk gSA izfrj{k.k okys f[kykfM+;ksa dks foi{kh dgk tkrk gSA ,d
vkØkark f[kykM+h vius /kkos dh izfØ;k esa cpko Vhe ds fdrus gh f[kykfM+;ksa dks Nw ldrk gS
blfy, mls ^lqjf{kr^ okil igqapus ds fy, fcuk lkal fy;s vkSj yxkrkj dcM~Mh cksyrs vius
eSnku esa okil vkuk gksrkk gSA

vkØkarkvksa ls fHkM+us ds fy, foif{k;ksa dks lnk /kkok cksyus okys dks idM+ ysuk pkfg, vkSj
mls rc rd vius eSnku esa idM+s jguk pkfg, tc rd fd mldk lkal u VwV tk;sA ;fn idM+k
x;k vkØkark 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx }kjk feM ykbu dks Nw ldus esa dke;kc gks tkrk gS] rc mu
lHkh foIkf{k;ksa ftUgksasus mls idM+ j[kk gS] ;k ftudks vkØkark us Nwvk Fkk] dks ^ckgj^ djkj fn;k
tkrk gSA ,d vkØkark ;fn fdlh dkj.k ls foi{kh Vhe ds eSnku esa lkal rksM+ ns ;k dcM~Mh dcM~Mh
yxkrkj u cksy ik;s rks mls ckgj dj fn;k tkrk gSA

geys esa tc ,d foi{kh ^ckgj^ gks tkrk gS rc vkØkark dks ,d vad fey tkrk gS vkSj
tc ,d vksj dh iwjh Vhe ^vkmV^ djkj   dh tk;s rks mudh foi{kh Vhe dks vfrfjDr vad] yksuk
fey tkrk gSA ^yksuk^ gkjh gqbZ Vhe dks [ksy tkjh j[kus ds fy, iquZTkhfor djrk gS c'krsZ fd [ksy
ds fy, fu/kkZfjr le;kof/k iwjh u gqbZ gks vFkkZr~ nksuksa gkQ ds fy, 20&20 feuVA T;knk vad
thrus okyh Vhe dks fotsrk ?kksf"kr dj fn;k tkrk gSA

tks f[kykM+h ^vkmV^ djkj fn;s tkrs gSa os vius&vius eSnku dh lh/k esa ckgj dh vksj cus
cSBus ds LFky ij cSB tkrs gSa vkSj mUgsa iqu% cqyk;k tk ldrk gs tc foi{kh Vhe dk dksbZ lnL;
^vkmV^ gks tkrk gSA ,d foi{kh ds idM+s tkus ij ,d f[kykM+h iqu% ^thfor^ gks tkrk gSA
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iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki iq#"kksa o efgykvksa ds fy, dcM~Mh ds eSnku dk eki
eSnku dh yEckbZ 13-50 ehVj 12 ehVj
eSnku dh pkSM+kbZ 10 ehVj 8 ehVj
izdks"B dh pkSM+kbZ 1 ehVj 1 ehVj
ck/kk js[kk ls e/; js[kk dh nwjh 3-75 ehVj 3 ehVj
cksul js[kk 4-75 ehVj 4 ehVj
lhfVax CykWd dh yEckbZ 8 ehVj 8 ehVj
lhfVax CykWd dh pkSM+kbZ 1 ehVj 1 ehVj
vafre Nksj ls lhfVax CykWd dh nwjh 2 ehVj 2 ehVj
eSp dh vof/k ¼nks vof/k;ka½ 20 feuV izR;sd 15 feuV izR;sd
vUrjky le; 5 feuV 5 feuV

f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %f[kykfM+;ks a dh la[;k %
,d Vhe esa 12 f[kykM+h gksrs gSaA ,d le; esa 7 f[kykM+h gh [ksy ldrs gSaA iakp f[kykM+h

izfrLFkkiUu gksrs gSa] budk rHkh izfrLFkkiUu fd;k tkrk gS tc dksbZ f[kykM+h vPNk ugha [ksy ik jgk
gks ;k ?kk;y gks tk;sA
vf/kdkfj;ksa dh la[;k %vf/kdkfj;ks a dh la[;k %vf/kdkfj;ksa dh la[;k %vf/kdkfj;ks a dh la[;k %vf/kdkfj;ksa dh la[;k %
1- jSQjh & ,d
2- vEik;j& nks
3- dSejkeSu & nks
4- Ldksjj & ,d
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ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %ekSfyd vkØked n{krk %
dcM~Mh dk [ksy rkfRod :i ls Nwus dk [ksy gS vkSj blfy, blesa cM+h gh pqLrh&QqrhZ ls

nkao isap pyk;s tkrs gSa ftuesa pdek nsuk] rsth ls edqM+uk] vkxs c<+uk vkSj eqM+uk vkfn 'kkfey gSA
dcM~Mh f[kykM+h dks gz"V&iq"V ,oa rkdroj gksuk pkfg, pkgs og foi{kh dks idM+ jgk gks vFkok
foi{kh }kjk idM+k x;k gks rks NwVus ds fy, i;kZIr fojks/k dj ldsA vkØked n{krk ogk gksrh gs
tks ,d lQy /kkod ds fy, vko';d gSA
gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %gkFk ls Nwuk %

foi{kh dks Nwus ds dbZ rjhds gSa( yfEcr] v/kksxkeh] m/oZxkeh vkSj lekukUrjA gkFk ;k cktw
ls vius foi{kh dks Nwus dk ekeyk vyx&vyx fLFkfr;ksa ij fuHkZj djrk gS tSls foi{kh dh Å¡pkbZ
D;k gS og [kM+k fdl <ax ls gS vkfn vkfnA
Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %Vkax c<+kuk %

Vkax c<+kus esa vkerkSj ij iljus okyh eqnzk viukbZ tkrh gSA bl fØ;k esa cM+h rsth dh
vko';drk gksrh gS] nksuksa gh fLFkfr esa vkxs c<us o ihNs ykSVus esaA Vkax dks vf/kdre ilkjk tkrk
gS vkSj bls 'kh?kzrk ls okil yksdj larqyu cuk;s j[kk tkrk gSA vkØkark viuh Vkax cM+h gh
prqjkbZ ls vius foi{kh dks Nwrk gS vkSj nqzr xfr ls bls okil ys vkrk gS rkfd mlds fojks/kh mls
idM+ u ldsA
vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj vxz ikn izgkj ,oa ik'oZ ikn izgkj %

vxz ,oa ik'oZ ikn izgkj ,d tSls gh gSaA nksuksa gh vxz vkSj ik'oZ <aax ls fu"ikfnr gksrs
gSaA ik'oZ izgkj vkerksj ij vpkud iz;ksx fd;k tkrk gS tc vkØkark vius foif{k;ksa ij fuxkg
j[kus ds fy, ,d dksus ij foijhr ik'oZ iafDr ds lEeq[k [kM+k gksrk gS] tks mls ?ksjus ds iz;kl
esa jgrs gSaA ;g bl rjhds ls iz;ksx esa yk;k tkuk pkfg, fd foi{kh dks pfdr dj ns tks fd
vkØkark ds fudV vkrk gSA
nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj nqyRrh izgkj ;k i'p izgkj %

nqyRrh ihNs dh rjQ x/ks ;k [kPpj dh rjg ykr ekjus dh rjg gksrh gS] vkSj izgkj rc
iz;ksx esa yk;k tkrk gS tc foi{kh vkØkark ds ihNs vk jgk gksA dqN ekeyksa esa foi{kh vkØkark dk
ihNs ls ihNk djrk gS vkSj rc vkØkark vpkud /khjs gksrk gS ;k :d tkrk gS vkSj ihNs dh vksj
izgkj djrk gSA tc ,d vkØkark dks ;g vkHkkl gks tkrk gS fd foi{kh mldk ihNk dj jgk gS
vkSj mlds fcYdqy fudV vk x;k gS] nqyRrh izgkj fojks/kh ij vpkud vkSj rsth ls fd;k tkrk
gSA
dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %dwnuk vkSj >iV ekjuk %

blesa foi{kh ds eSnku esa vpkud Nykax yxkuk 'kkfey gksrk gSA fcuk fdlh dks uqdlku
igqapk;s >iV ekjus dh ;ksX;rk ;k fcuk larqyu [kks;s vius foi{kh dks Nwus dk iz;kl djuk] tks
fd mldk ihNk dj jgk gS] O;fDrxr {kerk ds vuq:i fodflr dj ysuh pkfg,A Nwuk dsoy rHkh
izHkkoh gksxk tc ihNk djus okyk foi{kh eSnku esa gh gks] mlds 'kjhj dk dksbZ vax ;k vo;o vius
dksVZ esa ugha gksuk pkfg,A ihNk djus okys dks rsth ls /kkok cksyus okyk vkSj rsth ls eqM+us okyk gksuk
pkfg,A



8 28 28 28 28 2

j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %j{kkRed n{krk %
j{kkRed n{krk tSlh fdlh pht dk dcM~Mh esa vfLrRo ugha gSA vf/kdrj n{krk ,d

vkØkark ds geys ls cpkus dk dkS'ky gh n{krk gSA tSlk fd idM+us o idM+s jgus esa cktqvksa dh
gh vf/kd Hkwfedk gksrh gS] dcM~Mh f[kykM+h dks viuh idM+ o cktq,a etcwr cuk ysuh pkfg,A cktw]
gkFk vkSj maxfy;ksa dk iz;ksx f[kykM+h dh ;ksX;rk ij fuHkZj djrk gSA
vkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gSvkØkark ;k jsMj ds 'kjhj ds vlqjf{kr vax ftu ij geyk fd;k tk ldrk gS %

vaxqfy;ka] dykbZ] da/ks] V[kus] ?kqVus] tka?k vkSj dej gSa ftUgsa vkerkSj ij vkØkark ds idM+s
tkus okyk fgLlk ekuk tkrk gSA vkØkark ds bUgha fgLlksa dks vkerkSj ij idM+k tkrk gSA
j{kkRed n{krk dh izfØ;k esa ckgj gksus dk [krjk ges'kk cuk jgrk gSA dIrku Hkh j{kkRed n{krk
esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA og gj dkjZokbZ dk ewd funZs'k nsrk gS vkSj ;g funsZ'k {kerk Vhe
dh izdf̀r vkSj mldh le> ij fuHkZj djrh gSA
dykbZ idM+ dykbZ idM+ dykbZ idM+ dykbZ idM+ dykbZ idM+ %

dykbZ ;k cktw ds vxz Hkkx dh idM+ vkØkark ds izckgq ds fdlh Hkh vax ij dh tk ldrh
gS] ysfdu dykbZ ds fudV dh idM+ dks T;knk vf/keku fn;k tkuk pkfg,A ;g idM+ rc dh tkrh
gS tc jsMj foi{kh f[kykM+h dks lkeus ;k ik'oZ ls Nwus ds fy, gkFk QSykrk gsA foi{kh dh bl
dkjZokbZ dks pdek nsuk vR;ar vko';d gSA foi{kh dks igys ,d gkFk idM+dj jsMj dh eqLrSnh
dks tkap ysuk pkfg,A ,d gkFk dks idM+uk rc lqjf{kr jgrk gS tc jsMj dk /;ku fdlh vU;
foi{kh dh vksj caVk gqvk gksA
lkekU; idM+lkekU; idM+lkekU; idM+lkekU; idM+lkekU; idM+ %

;g idM+ ykBh idM+ dh rjg gS& ;g vkerkSj ij ?kqVuksa dh idM+ esa dke vkrh gSA
V[kuk idM+ V[kuk idM+ V[kuk idM+ V[kuk idM+ V[kuk idM+ %

V[kuk idM+ dks izk;% rc iz;ksx esa yk;k tkrk gS tc jsMj foi{kh dks Vkax ls Nwus dk
iz;kl djrk gS ;k tc jsMj foIk{kh dh rjQ ihB djds [kM+k gksA V[kuk lkekU; idM+ ds :i esa
idM+uk pkfg, ;k vaxqfy;ksa ls dldj idM+ ysaA LokHkkfod :i ls foi{kh dks bl rjg ls dldj
idM+k tkuk pkfg, tSls ge ykBh dks idM+s jgrs gSa& ,d ds Åij nwljk gkFkA
?kqVuk idM+?kqVuk idM+?kqVuk idM+?kqVuk idM+?kqVuk idM+ %

tc jsMj viuh Vkaxksa lfgr vkxs dh vksj >qdrk gS rc ;g idM+ dh tkuh pkfg,] ?kqVusa
dks ;k rks lkekU; idM+ ds :i esa ;k fQj nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa ds chp tdM+ dj j[kk tkuk
pkfg,A ;fn ?kqVusa dks FkksM+k Åij mBk fy;k tk;s rks idM+ vkSj Hkh vf/kd izHkkoh gksxh D;ksafd
blls jsMj dk larqyu fcxM+ tk;sxkA
yksukyksukyksukyksukyksuk %

;fn ,d Vhe nwljh iwjh Vhe dks ^vkmV^ dj nsrh gS rc mUgsa yksuk Ldksj fey tkrk gSA
yksuk ls gesa nks vfrfjDr vad fey tkrs gSa vkSj rc blds ckn fQj [ksy 'kq: gks tkrk gSA
[kkl cksyh[kkl cksyh[kkl cksyh[kkl cksyh[kkl cksyh %

vkØkark ;k jsMj ds fy, 'kCnkMEcj ;k ,d [kkl cksyh dk vR;f/kd egRo gSA jsMj dks
,d gh lkal dh vof/k esa viuk /kkok 'kq: vkSj [kRe djuk gksrk gS ftlls vEIkk;j Hkh larq"V gks]
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jsM dh vof/k ds nkSjku ;g vkokt Li"V rkSj ij o yxkrkj lqukbZ nsrh jguh pkfg,A ;g [kkl cksyh
¼dcM~Mh dcM~Mh½ rHkh 'kq: gks tkrh gs tc jsMj foi{kh Vhe ds eSnku esa izos'k djrk gS vkSj
fu;ekuqlkj [kkl cksyh ds fy, dcM~Mh&dcM~Mh 'kCn bLrseky esa yk;k tkrk gSA ;g 'kCn jsMj
yxkrkj mlh xfr ls nksgjkrk jgrk gS tks mlds fy, vf/kd lqfo/kktud gksA ;fn jsMj foi{kh
Vhe ds eSnku esa gh lkal rksM+ nsrk gS] rc vEIkk;j mls okil mlds eSnku esa cqyk ysrk gS vkSj
rc fojks/kh Vhe dks jsM dh ckjh nh tkrh gSA vkerkSj ij jsMj 25 ls 30 lSd.M ls vf/kd le;
rd dcM~Mh&dcM~Mh 'kCn ugha cksy ldrkA

^dcM~Mh^ 'kCn dk nksgjkuk vkSj Li"V ,oa Åaph vkokt dks ,d gh lkal esa pyrh gS dks
^dSaV^ dgk tkrk gSA
lkal rksM+uk lkal rksM+uk lkal rksM+uk lkal rksM+uk lkal rksM+uk %

^dcM~Mh^ 'kCn cksyuk can djuk] Li"V vkokt u vkus vFkok lkal ys ysus dks lkal rksM+uk
dgk tkrk gSA ,d dSaV dks ,d gh lkal ls 'kq: vkSj mlh lkal esa [kRe gksuk pkfg,A
jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark jsMj ;k vkØkark %

,d f[kykM+h tks foi{kh Vhe ds eSnku esa ^dSaV^ ds lkFk tkrk gS mls jsMj ds :i esa tkuk
tkrk gSA jsMj dks e/; js[kk ikj djus ls iwoZ dSV 'kq: dj nsuk pkfg,A
foi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/khfoi{kh ;k fojks/kh %

ml Vhe dk izR;sd lnL; ftlds eSnku esa jsM Mkyh tkrh gs] dks foi{kh ;k ,aVh jsMj
dgk tkrk gSA
nko iasp nko iasp nko iasp nko iasp nko iasp %
¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk ¼d½ cksul IokbaV ysuk %
1- jsMj ds cksul ykbu dks iwjh rjg ikj dj ysus ij ,d vad fn;k tkrk gSA ;fn jsMj

dks idM+ fy;k tkrk gS rks mls ̂vkmV^ djkj fn;k tkrk gS vkSj fojks/kh Vhe dks ,d vad
fey tkrk gSA jsMj dks ,d vad igys cksul ykbu ikj djus ij Hkh fn;k tkrk gSA

2- cksul IokabV ds fy, fdlh dks iqu% thfor ugha fd;k tk ldrkA
3- ;fn jsMj cksul ykbu dks ikj dj ,d ;k vf/kd foi{kh dks Nwdj vius eSnku esa lqjf{kr

igqap tkrk gS rc mls mu vadksa ds vykok ,d vad cksul dk Hkh fn;k tkrk gSA
¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk ¼[k½ cksul ykbu ikj djuk %

rHkh ykxw gksxk tc eSnku esa de ls de 6 f[kykM+h gksA cksul IokabV jsM ds iwjk gksus ij
gh feysxkA ;fn foi{kh dksVZ esa 6 ls de f[kykM+h gSa rc cksul vad ugha feysxkA
¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %¼x½ yksuk Vkyus ds nko isap %
1- tc [ksy esa c<+r gkfly gksA
2- tc dsoy rhu gh foi{kh f[kykM+h gksaA
3- tc dsoy nks gh foi{kh gksaA
4- jsMj dks izfr&izgkj ls cpus ds fy, lqjf{kr [ksy [ksyuk pkfg,A
[ksy ds fu;e [ksy ds fu;e [ksy ds fu;e [ksy ds fu;e [ksy ds fu;e %
1- VkSl thrus okyh lkbM gh ;g fu.kZ; djrh gS fd og jsM djsxh ;k ilUn fd;s dksVZ esa

jgsxhA nwljs gkQ esa eSnku cnyk tkuk pkfg,A nwljs gkQ ds ckn [ksy mUgha vadksa ls vkxs
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'kq: gksxk ftruk igys gkQ dh lekfIr ij FkkA
2- ;fn dksbZ f[kykM+h [ksy ds nkSjku lhek ls ckgj pyk tkrk gS rks mls ^vkmV^ djkj ns
fn;k tkrk gSA
3- ;fn ,d foi{kh lhek ls ckgj pyk tkrk gS vkSj jsMj dks idM+ ysrk gS] rc jsMj dks

^vkmV^ djkj fn;k tkrk gsA lEidZ esa vkus okyk Hkkx vo';eso vUnj gksuk pkfg,A
5- tc [ksy 'kq: gks tkrk gS rc [ksy ds eSnku esa ykWch Hkh 'kkfey gks tkrh gSA vr% [ksy

jgk f[kykM+h vius dksVZ esa tkus ds fy, ykWch dk Hkh bLrseky dj ldrk gSA
6- jsMj dks ̂dcM~Mh&dcM~Mh^ 'kCn yxkrkj cksyrs jguk gksrk gSA ;fn og dcM~Mh 'kCn ugha

cksyrk rks mls vEIkk;j }kjk okil cqyk fy;k tk;sxk vkSj fojksf/k;ksa dks jsM dk ekSdk
fn;k tk;sxkA

7- tc jsMj foi{kh eSnku ;k ikys esa izfo"V gksrk gS rHkh ls mls dcM~Mh&dcM~Mh cksyuk 'kq:
gks tkuk pkfg,A ;fn og ,slk ugha djrk rks vEik;j mls okil cqyk ysxk vkSj og jsM
Mkyus dh viuh ckjh xaok nsxk vkSj ,slh fLFkfr esa fojks/kh Vhe dks jsM dk ekSdk fn;k
tkrk gSA ;fn og fu;eksa dk mYya?ku djrk gS rks foi{kh dks ,d vad fn;k tkrk gS vkSj
jsMj lqjf{kr jgrk gSA

8- jsM ds ckn vxj jsMj vius eSnku ykSV vkrk gS ;k foi{kh mls fudky nsrs gSa rc
fojksf/k;ksa dks jsMj dks rqjar Hkstuk gksrk gSa

9- ;fn jsMj tks fd foif{k;ksa }kjk idM+ fy;k tkrk gS] mudh idM+ ls cpdj fudy dj
vius eSnku esa lqjf{kr ykSV vkrk gS rc mls vad fn;k tkrk gSA

10- ,d le; esa dsoy ,d vkØkark ;k jsMj gh foi{kh eSnku esa tk ldrk gSA
11- ;fn ,d jsMj foi{kh ikys esa jsM ds nkSjku lkal rksM+ nsrk gS rc mls vkmV djkj ns fn;k

tkrk gSA
12- dksbZ jsMj ;k foi{kh vius fojks/kh dks eSnku ls ckgj ugha /kdsy ldrkA ;fn dksbZ

f[kykM+h ,slk djrk gS rc mls ^vkmV ^ djkj ns fn;k tkrk gSA
13- ;fn ,d Vhe viuh fojks/kh iwjh Vhe dks ^vkmV^ dj nsrh gS rc mls ^yksuk^ feyrk gS

^yksuk^ ds fy, nks vfrfjDr vad feyrs gSa vkSj blds ckn [ksy tkjh jgrk gsa
14- ^vkmV^ f[kykM+h dks mlh Øe esa iqu% ^thfor^ fd;k tk ldrk gS ftl Øe esa og vkmV

gqvk FkkA
15- nksuksa vksj ds fdlh Hkh f[kykM+h ds vkmV gksus ij ,d vad feyrk gSA ftl Vhe dks yksuk

fn;k tkrk gS mls nks vfrfjDr vad fn;s tkrs gSaA
QkmYl %QkmYl %QkmYl %QkmYl %QkmYl %
1- dksbZ f[kykM+h jsMj dh dSaV dks nck ugha ldrk pkgs og eqag nckus ls gks ;k fdlh vU;

rjhds ls gksA
2- fgalkRed rjhds ls f[kykM+h ds 'kjhj dks ?kk;y dj nsukA
3- jsMj dks Vkaxksa dh dSaph ekjdj idM+ukA
4- ,d Vhe ;fn jsMj Hkstus esa ikap lSd.M ls vf/kd le; ysrh gSA
5- f[kykfM+;ksa dks ckgj ls izf'k{kdksa ;k f[kykfM+;ksa }kjk dksbZ izf'k{k.k ugha fn;k tkuk
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[kk s&[kk s[kk s&[kk s[kk s&[kk s[kk s&[kk s[kk s&[kk s

Hkkjro"kZ esa izkphudky ls gh cgqr ls [ksy izpfyr gSa tSls jLlkd'kh] dcM~Mh] dq'rh]
[kks&[kks vkfnA [kks&[kks iw.kZ :i ls Hkkjrh; [ksy gSA ;g [sky egkjk"Vª dh nsu gSA izkjEHk esa bl
[ksy ds fuEu fu;e Fks&1- ihNs ls [kks nsuk] 2- f[kykM+h dk eqag foijhr fn'kk esa jguk] 3- ihNk
djus okyk ØkWl ykbZu ds chp esa ugha tk ldrk Fkk] 4- iksLV o f[kykM+h dh la[;k vkSj eSnku
ds ckjs esa dksbZ eki ugha FkkA

1955 esa Hkkjrh; [kks&[kks la?k dk xBu gqvkA 1960 esa izFke jk"Vªh; [kks&[kks iq#"k
izfr;ksfxrk vk;ksftr dh xbZA 1961 esa dksYgkiqj esa jk"Vªh; [kks&[kks [ksy izfr;ksfxrk esa efgykvksa
dks Hkh lfEefyr fd;k x;kA

bl [ksy ds izlkj ds fy, 1982 esa fnYyh esa vk;ksftr uosa ,f'k;kbZ [ksyksa ds nkSjku
[kks&[kks dks izn'kZu eSp ds :i esa iznf'kZr fd;k x;kA 1985 esa jk"Vªh; [ksy Hkkjrh; vksyfEid la?k
}kjk fnYyh esa vk;ksftr fd;s x;s Fks] mlesa [kks&[kks dks Hkh lfEefyr fd;k x;kA
1987 esa lksfo;r la?k ds ysfuuxzkn 'kgj esa Hkkjrh; efgyk [kks&[kks Vhe dk izn'kZu fd;k x;kA
blds vfrfjDr caxyk ns'k] ikfdLrku] Jhyadk] flaxkiqj o usiky vkfn ns'kksa ls Hkkjr ds eS=hiw.kZ
eSp [ksys x,A
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eSnku ¼eSnku ¼eSnku ¼eSnku ¼eSnku ¼Ground½ %½ %½ %½ %½ %
[kks&[kks ds [ksy dk eSnku lery Hkwfe ij vk;rkdkj cuk;k tkrk gSA lhfu;lZ ds fy,

eSnku 29 x 16 ehVj rFkk twfu;lZ ds fy, 25 x 14 ehVj gksrk gSA
iksy iksy iksy iksy iksy (Pole) :

etcwrh iznku djus okyh ydM+h ds nks iksy e/; ykbu ds vUr esa iksLV ykbu ds e/;
xkM+s tkrs gSaA eSnku esa budh ÅapkbZ 120 lseh ls 125 lseh rFkk eksVkbZ 9 lseh ls 10 lseh gksrh
gSA
e/; js[kk e/; js[kk e/; js[kk e/; js[kk e/; js[kk (Centre Line) :

e/; ykbu dh yEckbZ 23-50 ehVj rFkk pkSM+kbZ 30 lseh- gksrh gS] tks ,d iksLV ls nwljs
iksLV rd gksrh gSA ;g eSnku dks nks cjkcj Hkkxksa esa ckaVrh gSA
ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼ØkWl ykbu ¼Square½ %½ %½ %½ %½ %
` eSnku esa ØkWl ykbu 16 ehVj yEch rFkk 35 lseh pkSM+h gksrh gSA ;g e/; js[kk ls foHkkftr
gksus ds ckn nwljh yEckbZ 7-85 ehVj jgrh gS rFkk twfu;j esa ;g yEckbZ 6-85 ehVj gksrh gSA eSnku
esa 8 ØkWl ykbu gksrh gSaA tgka ij ØkWl ykbu e/; js[kk dks dkVrh gS] ogha ij 30 x 30 lseh dk
oxZ curk gS] ftlds Åij vuq/kkod ¼Chaser½ cSBrk gSA
oxZ ¼oxZ ¼oxZ ¼oxZ ¼oxZ ¼Square½½½½½

lSUVj ykbu rFkk ØkWl ykbu }kjk vkil esa dVk gqvk Hkkx ¼35  x 30 lseh dk {ks=Qy okyk
Hkkx½ oxkZdkj dgykrk gSA izR;sd oxZ ;k ØkWl ykbu ds e/; dh nwjh 2-30 ehVj lhfu;j ds fy,
rFkk twfu;j ds fy, 2-10 ehVj gksrh gSA LrEHk js[kk iksLV ykbu ls igyh ØkWl ykbu dh nwjh 2-
50 ehVj gksrh gSA
Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Ýh tksu ¼Free Zone½ %½ %½ %½ %½ %

vk;rkdkj Hkkx dksVZ esa nksuksa fdukjksa ij cps gq, Hkkx dks Ýh tksu {ks= dgrs gSaA bldk
eki 2.75 x 16 ehVj gksrk gSA tgka pstj o juj ds fy, dksbZ fn'kk fu;e ykxw ugha gSA
ykWch ¼ykWch ¼ykWch ¼ykWch ¼ykWch ¼Lobby½ %½ %½ %½ %½ %

{ks= ds pkjksa vksj 1-50 ehVj ls f?kjk gqvk {ks= ykWch dgykrk gSA
le; ¼le; ¼le; ¼le; ¼le; ¼Time½ %½ %½ %½ %½ %

[ksy dk le; 9&6&9] 9&6&9 feuV gksrk gSA e/;kUrj 9 feuV dk gksrk gSA twfu;j ds
fy, ;g [ksy 7&3&7] 7&3&7 feuV gksrk gSA foJke 7 feuV dk gksrk gSA
VuZ ¼VuZ ¼VuZ ¼VuZ ¼VuZ ¼Turn½ %½ %½ %½ %½ %

9 feuV ds [ksy dks ,d Vhe [ksyrh gSA ml vof/k dks VUkZ dgrs gSaA nks VuZ feykdj ,d
ikjh dgykrh gSA ;g [ksy nks ikfj;ksa dk gksrk gSA
f[kykMh ¼f[kykMh ¼f[kykMh ¼f[kykMh ¼f[kykMh ¼Players½ %½ %½ %½ %½ %

Vhe esa 12 f[kykM+h gksrs gSaA eSnku esa flQZ 9 f[kykM+h gh Hkkx ysrs gSa rFkk rhu vfrfjDr
f[kykM+h gksrs gSaA
eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼eSp&fu.kkZ;d ¼Ofifcials for Match½ %½ %½ %½ %½ %

vEik;j & nks
jsÝh & ,d
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VkbZe dhij & ,d
Ldksjj & ,d

vEik;j ¼vEik;j ¼vEik;j ¼vEik;j ¼vEik;j ¼Umpire½ %½ %½ %½ %½ %
vEik;j YkkWch ds ckgj [kM+s gksasxs ,oa dsfUnz; js[kk xyh ds }kjk foHkkftr vius LFkku ls

[ksy dh ns[k&js[k djsxsaA og v)Zd ls lHkh fu.kZ; nsxk ,oa ,d&nwljs dks fu.kZ; esa lgk;rk
djsxkA lkFk gh lkFk Qkmy dh ?kks"k.kk djsxkA
jsÝh ¼jsÝh ¼jsÝh ¼jsÝh ¼jsÝh ¼Referee½ %½ %½ %½ %½ %

jsÝh ,d gksrk gSA Ldksj'khV] eSnku dh tkap eSp 'kq: gksus ls igys VkWl djuk] izR;sd
ikjh ds vUr esa Vheksa ds vad rFkk ifj.kke dh ?kks"k.kk djsxkA
le;iky ¼le;iky ¼le;iky ¼le;iky ¼le;iky ¼Timekeeper½ %½ %½ %½ %½ %

le; dks fjdkWMZ djuk] lhVh ctkdj ikjh vkjEHk djuk] izR;sd feuV ds i'pkr Åaph
vkokt esa cktw [kM+h djds le; crkuk] ikjh lekfIr ij yEch lhVh ctkuk ,oa jsÝh dks ?kM+h pSd
djokukA
Ldksjj ¼Ldksjj ¼Ldksjj ¼Ldksjj ¼Ldksjj ¼Scorer½ %½ %½ %½ %½ %

Ldksjj [ksy ds vkjEHk gksus ls igys nksuksa Vheksa ds dIrkuksa ls f[kykfM+;ksa ds uke o uEcj
uksV djrk gS] /kkodksa dks vius CykWdksa esa cSBkuk] f[kykM+h vkmV gksus ij mlds foijhr Vhe ds vad
dk fglkc&fdrkc j[kuk] [ksy lekfIr ij Ldksj'khV rS;kj dj jsÝh dks nsukA blds ckn jsÝh
ifj.kke lqukrk gSA

eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼eSp lEcU/kh fu;e ¼Rules of the Match½ %½ %½ %½ %½ %
1- izR;sd Vhe esa f[kykfM+;ksa dh la[;k 12 gksrh gSA 9 f[kykM+h eSnku esa rFkk 3 f[kykM+h

LFkkukiUu gksrs gSaA
2- vuq/kkod ¼pstj½ le; ls igys gh viuh ikjh lekIr dj ldrs gSaA ;g dIrku ds

vuqjks/k ij gh lEHko gS rFkk ftruh nsj ,Eik;j eSp dks lekIr ugha djrk gS rc rd
eSp tkjh jgsxkA

3- vuq/kkod i{k dks izR;sd /kkod ds vkmV gksus ij ,d vad fn;k tkrk gSA lHkh /kkodksa
ds le; ls igys vkmV gks tkus ij nqckjk /kkod rhu ds lewg esa vkrs jgrs gSa] tc rd
ikjh dh lekfIr u gks tk,A
;fn fdlh Vhe ds vad nwljh Vhe ls igyh ikjh ds i'pkr~ 12 vad vf/kd gkasxs rks og
QkWyksvkWu nwljh Vhe dks ns ldrk gSA

[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼[ksy ds fu;e ¼Rules of the Game½½½½½
1- vuq/kkod ds 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx dsfUnz; xyh ls Li'kZ ugha djsxk u gh LksUVj ykbu

dks ØkWl djsxkA
2- vVSdj [kks nsus ds ckn rqjUr [kks ikus okys pstj dk LFkkuxzg.k djsxkA [kks nsuk vkSj lkFk

cSBuk ,d lkFk gksuk pkfg,A
3- vuq/kkod ogh fn'kk xzg.k djsxk ftl vksj mldk eqag gksxk vFkkZr~ ftl vksj mlus vius

da/ks dks eksM+k Fkk] mlh vksj fn'kk xzg.k djsxkA
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4- pstj bl izdkj oxZ esa cSBsxk fd /kkodksa ds ekxZ esa #dkoV u igqapk;sA
5- dksbZ Hkh juj cSBs gq, pstj dks Nw ugha ldrkA bl lanHkZ esa mls prkouh nh tk;sxhA

blds ckn Hkh og ;g xyrh djrk gS] rks mls vkmV djkj fn;k tkrk gSA
6- ;fn juj ds nksuksa iSj lhek js[kk ds ckgj gksa] rks og vkmV ekuk tk;sxkA
7- ;fn dksbZ pstj ØkWl ykbu dks ikj djrk gS] rks og ikj dh xbZ ØkWl ykbu ij [kks ugha

ns ldrk gS vFkkZr~ mls [kks nsus ds fy, vxyh ØkWl ykbu ij tkuk gksxkA
8- vkmV gqvk juj ykWch ls gksrk gqvk vius cSBus ds LFkku ij tk;sxkA
9- /kkod Øekuqlkj Ldksjj ds ikl uke o uEcj ntZ djokrs gSaA 'kq: esa 3 juj eSnku esa jgrs

gSaA bu rhuksa ds vkmV gksus ij nwljs rhu f[kykM+h [ksyus ds fy, eSnku esa vkrs gSaA
10- pstj ds 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx lsUVj ykbu dks Vp ugha djsxk vkSj u gh ØkWl ykbu

ls ckgj jgsxkA mls 30 x 30 lseh oxZ esa gh cSBuk gksxkA
nks"k ¼nks"k ¼nks"k ¼nks"k ¼nks"k ¼Faults½ %½ %½ %½ %½ %
1 -1 -1 -1 -1 - ,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %,d lkFk [kks ugha nsuk %

tc pstj ,d lkFk [kks ugha nsrk gS] rks og nks"k gS vFkkZr~ eqag ls [kks dh vkokt vkSj gkFk
ls Nwuk nksuksa ekuk tkrk gSA
2 -2 -2 -2 -2 - dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %dsfUnz; xyh dks Nwuk %

tc pstj mBrs le; ;k [kks nsrs le; ØkWl ykbu dks Nw ys] rks og nks"k ekuk tkrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - [kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %[kks nsus ls igys [kM+s gksuk %
tc cSBk gqvk vuq/kkod [kks nsus ls igys gh mB tkrk gS] rks og Qkmy ekuk tkrk gSA
4 -4 -4 -4 -4 - ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %ØkWl ykbu ls lEcU/k VwVuk %

tc vuq/kkod dks vkmV djus ds fy, [kks feyrs gh [kM+k gksrk gS] rks mldks vius
da/kksa dh fn'kk ds lkFk gh ØkWl ykbu MkbjsD'ku j[kuk Hkh vfuok;Z gksrk gSA tc og ,d ckj
cka;h vksj fudyrk gS] fQj nka;h rjQ tkrk gS] rks nks"k gSA
5 -5 -5 -5 -5 - [kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %[kks nsus ls igys fgyuk %

tc lfØ; pstj juj dks vkmV djus gsrq mldk ihNk djrk gS] rks cSBs vuq/kkod Hkh
eu esa ;g j[krs gSa] fd mudks [kks vkus okyh gS] exj lfØ; pstj [kks ugha ns dj vkxs pyk tkrk
gS] ijUrq tc cSBs gq, pstj fgy tkrs gSa] rks ;g nks"k ekuk tkrk gSA
6 -6 -6 -6 -6 - fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %fn'kk ifjorZu %

tc lfØ; vuq/kkod /kkod dk ihNk djrk gS] og ml ij Mªkbo yxkrk gS rc mldh
fn'kk ifjorZu gks tkrh gS rks og nks"k ekuk tkrk gSA
dkS'ky ¼dkS'ky ¼dkS'ky ¼dkS'ky ¼dkS'ky ¼Skills½ %½ %½ %½ %½ %
1 -1 -1 -1 -1 - flEiy [kksflEiy [kksflEiy [kksflEiy [kksflEiy [kks

blesa lfØ; vuq/kkod cSBs gq, vuq/kkod dks lk/kkj.k fof/k ls [kks nsrk gSA
2 -2 -2 -2 -2 - ysV [kksysV [kksysV [kksysV [kksysV [kks

;g [kks juj dks pdjkdj vkmV djus ds iz;kl esa juj dks ns[krs gq, ihNs&ihNs [kks nsrk
gSA tc Hkh dksbZ juj psu [ksyrk gS rks ml le; lfØ; pstj] juj ds ewoesaV dks ns[krs gq, FkksM+h
lh nsjh ls [kks nsrk gS] D;ksafd juj viuh xfr [kks dh vkokt lqudj viuk ewoesaV j[krk gS rFkk
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mldh xfr dks rksM+us ds fy, ysV [kks nsrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - ,Mokal [kks,Mokal [kks,Mokal [kks,Mokal [kks,Mokal [kks

tc dksbZ juj Mcy pSu [ksyrk gS rks ml le; lfØ; pstj] juj ls vkxs fudydj [kks
nsrk gSA
4 -4 -4 -4 -4 - iksy [kksiksy [kksiksy [kksiksy [kksiksy [kks

;g ,d ,Mokal eSFkM+ gS ftlesa lfØ; pstj }kjk iksy ij bldk iz;ksx gksrk gSA bl
fof/k dks nks rjhdksa ls iz;ksx esa ysrs gSaA
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼LVsafMax iksy Mkbo ¼Standing Pole Dive½ %½ %½ %½ %½ %

tc iksy lfØ; pstj ds cka;s gkFk esa gks rks ml le; ua- 8 ij cSBk gqvk vuq/kkod viuh
nka;h Vkax Leg Cross Step oxZ esa igys ckgj fudkysxk] fQj cka;h Vkax iksy ds yxHkx lehi
lsUVj ykbu ls ckgj j[krk gqvk iksy ds Åij ls Mkbo ekjsxkA lfØ; pstj dk otu cka;h Vkax
ij nwljh Vkax] ihNs dks gok esa vkSj nka;h cktw dksguh tksM+ }kjk iksy dks idM+rk gqvk cka;h cktw
lh/kh juj dh vksj c<+k;sxkA lfØ; pstj iksy ij fLFkfr vkSj pksV ls cpus ds fy, isV dk uje
Hkkx iksy ds lkFk yxk;sxkA iksy Mkbo ds i'pkr~ pstj iksy ykbu ØkWl djds okfil tk;sxkA
¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼jfuax iksy Mkbo ¼Running Pole Dive½ %½ %½ %½ %½ %

jfuax iksy Mkbo ls igys lHkh fl)kUr Standing Pole Dive okys gh gksaxsA blesa ihNs dh
vksj ls Hkkxrk gqvk f[kykM+h fcuk fdlh #dkoV ds LrEHk ekjrk gSA blesa 'kjhj dh fLFkjrk vkSj
pksV ls cpus ds fy, vf/kd /;ku nsuk iM+rk gSA
5 -5 -5 -5 -5 - fjax xsefjax xsefjax xsefjax xsefjax xse

;g juj }kjk [ksyh tkus okyh i)fr gSA blesa juj pstj dks Ndkrs gq, fjax [ksyrk gS
rFkk blesa juj dks Fkdku de gksrh gSA ;g nks LFkkuksa ij [ksyh tkrh gSA igyh eSnku ds e/; esa
rFkk nwljh nksuksa iksy esa ls fdlh ,d iksy ij [ksyh tkrh gSA
LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼LFkkukiUu f[kykM+h ¼Substitute Player½ %½ %½ %½ %½ %

/kkod f[kykfM+;ksa esa LFkkukiUu ugha gks ldrk gSA vuq/kkod f[kykfM+;ksa esa ;fn fdlh dks
pksV yx tk, vkSj jsÝh dks ,slk yxs fd og ugha [ksy ldrk gS] rks mldh txg nwljk f[kykM+h
[ksy ldrk gSA tks f[kykM+h ,d ckj ckgj tks tk,] nksckjk eSnku esa ugha vk ldrk gSA
nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼nsj ls izos'k ¼Late Entry½ %½ %½ %½ %½ %

/kkod f[kykM+h 3&3 ds cSp esa eSnku esa mrjrs gSaA tc vuq/kkod ml cSp ds vkf[kjh
/kkod dks vkmV djrk gS] rks nwljs vuq/kkod dks [kks nsrk gSA [kks nsus ls igys 3 dk cSp eSnku
ds Hkhrj vk tkuk pkfg,A ;fn ugha vk, rks ysV ,UVªh ekuh tkrh gSA ;fn f[kykM+h [kks nsus ds
ckn eSnku esa mrjrk gS] rks og vkmV ekuk tk;sxkA blh rjg 3&3 dk cSp le; lekIr gksus rd
[ksyrk jgrk gSA

vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %vtqZu vokMZ izkIr [kks&[kks f[kykM+h %
1- uhfyek] 2- Jhjax tuknZu] 3- Mh-,l- jkepUnzu] 4- lq"kek lkjksydj]
5- m"kk olUr] 6- 'kkUrk jke ;kno] 7- ,l- izdk'k] 8- lqjs'k HkkxZo
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okyhckWyokyhckWyokyhckWyokyhckWyokyhckWy
okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl okyhckWy dk bfrgkl %

okyhckWy [ksy fofHkUu :iksa esa izkphu le; ls [ksyk tkrk jgk gSA ;g [ksy 'kq: esa
vesfjdu O;kikfj;ksa dk euksjatu dk lk/ku gqvk djrk FkkA ;g [ksy nks Vheksa ds e/; [ksyk x;kA
ml le; [ksy ds eSnku dk eki 25 x 50 QhV j[kk x;kA uSV dh Å¡pkbZ 6 QhV 6 bap] yEckbZ 27
QhV o pkSM+kbZ 2 QhV j[kh xbZA nksuksa rjQ f[kykfM+;ksa dh la[;k 9&9 j[kh xbZ o [ksy 21 vadks
dk [ksyk x;kA bl [ksy ds izn'kZu dks ns[kdj MkW- vy;MZ Vh- gsyfLVM us bl [ksy dks okyhckWy
uke fn;kA okyhckWy esa okWyh dk rkRi;Z fdlh oLrq dks fujUrj gok esa mNkyrs jguk gSA /khjs&/khjs
;g [ksy vesfjdk esa cgqr T;knk yksdfiz; gks x;kA 1947 esa 20 vizsy dks vUrjkZ"Vªh; okyhckWy la?k
dh LFkkiuk gqbZ] ftlesa Ýkal ds Jh iky fyckWM igys v/;{k pqus x;sA bldk eq[;ky; Ýakl ds isfjl
'kgj esa j[kk x;kA 1949 esa izkx ¼pSdksLyksokfd;k½ esa izFke iq:"k fo'o pSfEi;uf'ki gqbZA 1958 esa
Vksfd;ksa ,f'k;kbZ [ksyksa esa iq:"k okyhckWYk dks Hkh 'kkfey fd;k x;kA 1964 esa Vksfd;ksa vksyfEid esa
efgyk okyhckWy dks 'kkfey fd;k x;kA bl rjg ;g [ksy /khjs& /khjs iwjs fo'o esa [;kfr izkIr djus
yxkA rc ls ysdj vc rd okyhckWy la?k gj o"kZ feuh] lc twfu;j] twfu;j o lhfu;j izfr;ksfxrk,¡
vk;ksftr djokrk gSA
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okyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk ekiokyhckWy eSnku dk eki
okyhckWy eSnku dh yEckbZ 18 ehVj
okyhckWy eSnku dh pkSMkbZ 09 ehVj
okyhckWy eSnku dh e/; js[kk 09 ehVj
eSnku ds ckgj ¼cjkcj esa½ Lora= {ks= 3]5]6 ehVj ihNs dh js[kk ls Lora= {ks=

3] 8] 9 ehVj
vkØe.k js[kk 03 ehVj
cjkcj dh js[kk ls iksy dh nwjh 50 lseh ls
uSV dh yEckbZ 10 ehVj
uSV dh pkSM+kbZ 1 ehVj
iksy ¼[kEcksa½ dh Å¡pkbZ 2-55 ehVj
uSV dh Å¡pkbZ ¼iq:"kksa ds fy,½ 2-43 ehVj

¼eSnku ds e/; ls½
uSV dh Å¡pkbZ ¼efgykvksa ds fy,½ 2-24 ehVj

¼eSnku ds e/; ls½
,afVuk dh yEckbZ 1-80 ehVj
uSV dk jax dkyk ;k Hkwjk
usV ds [kkus dk eki 10 x 10 lseh
ckWy dk otu 260 ls 280 xzke
ckWy dh ifjf/k 65&67 lseh

Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k] MªSl o fu.kkZ;d %
,d Vhe esa vf/kdre 12 f[kykM+h gks ldrs gSa] ftuesa ls 6 f[kykM+h eSnku ds vUnj [skyrs

gSa vkSj 6 ckgj cSBrs gSaA Vhe dh MªSl esa tlhZ] usdj] tqjkc o twrs gSa] tks lHkh f[kykfM+;ksa ds fy,
,d tSls gksrs gSaA fycjksa f[kykM++h dh MªSl ckdh f[kykfM+;kksa ls vyx gksrh gSA tlhZ ij vkxs o ihNs
nksuksa rjQ pSLV uEcj fy[ks gksrs gsaA fu.kkZ;dksa esa ,d izFke jSQjh] ,d f}rh; jSQjh] ,d ;k nks
Ldksjj o 2 ls 4 rd ykbueSu gksrs gSaA
VkWl %VkWl %VkWl %VkWl %VkWl %

eSp 'kq: gksus ls iwoZ izFke jSQjh igys ckWy loZ djus ds fy, nksuksa Vheksa ds dIrkuksa dh
mifLFkfr esa VkWl djkrk gSA VkWl esa gh eSnku ds ckjs esa fu.kZ; fd;k tkrk gS] fd fdl eSnku esa
dkSulh Vhe [ksysxhA nks&nks lSV cjkcj jgus ij] ik¡posa lsV ds fy, u;s fljs ls VkWl djok;k
tkrk gSA VkWl fotsrk igys lfoZl ;k eSnku nksuksa esa ls ,d dk p;u djrk gS rFkk gkjk gqvk vU;
fodYi dk gh oj.k djrk gSA
izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %izfrLFkkiu f[kykM+h %

izR;sd lsV esa ,d Vhe ds N% f[kykfM+;ksa dks ,d gh le; ;k vyx&vyx le; esa cnyk
tk ldrk gSA LFkkukiUu f[kykM+h dk uEcj Ldksjj dks fy[kok fn;k tkrk gSA ftl f[kykM+h dk
izfrLFkkiu gqvk gS] og vius gh LFkku ij okil mlh f[kykM+h ls izfrLFkkfir gksxk] ysfdu og
fdlh nwljs f[kykM+h ls izfrLFkkiu ugha dj ldrkA ,d ?kk;y f[kykM+h viuk [ksy tkjh ugha j[k
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ldrk] og dkuwuh :i ls izfrLFkkfir gks ldrk gSA ;fn dksbZ f[kykM+h fuyfEcr gksrk gS rks mldh
txg dkuwuh izfrLFkkiu gks ldrk gSA ;fn lEHko uk gks rks Vhe viw.kZ ?kksf"kr gksxhA
fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %fycjks f[kykM+h dh fo'ks"krk,¡ %

fycjks f[kykM+h Ldksj'khV esa igys ls gh vafdr gksrk gSA og vyx jax dh iks'kkd igus
gksxkA ;g ckjg f[kykfM+;ksa esa ,d j{kkRed f[kykM+h gksrk gS] ftls mlds lkFkh f[kykM+h mldks
fycjks dgrs gSaA ;fn dksbZ fycjks f[kykM+h fQaxj ikl vkxs okys {ks= esa cukrk gS rks mlds lkFkh
f[kykM+h mldks vVSd ugha dj ldrs gSaA mldk eq[; dk;Z fMQsUl djuk gSA v.Mj gS.M ikl
vkxs okys {ks= esa cuk ldrk gS ;fn fycjksa f[kykM+h ?kk;y gks tkrk gS] rks mldh txg fdlh Hkh
f[kykM+h dks] tks eSnku esa ugha [ksy jgk gks] fycjksa cuk ldrs gSaA ysfdu igys okyk fycjks f[kykM+h
Bhd gksus ds ckn okil fycjks ds LFkku ij ugha [ksy ldrk gSA fycjks f[kykM+h Vhe dk dIrku ugha
cu ldrk gSA

fycjks f[kykM+h ihNs okys {ks= ds f[kykfM+;ksa dh txg gh LFkkukUrfjr gksxkA ;g f[kykM+h
ihNs okys {ks= esa [ksyrk gSA bl f[kykM+h dks vkØe.k djuk oftZr gksrk gSA ;g lfoZl vkSj CykWd
Hkh ugha dj ldrk gSA blds LFkkukiUu dh dksbZ lhek ugha gksrh gSA ysfdu lfoZl dh lhVh ctus
ls igys gh lkFkh f[kykM+h ls cnyh dj ldrk gSA
okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %okyhckWy ds dkS'ky %

okyhckWy [ksy ds ewyHkwr dkS'ky pkj izdkj ds gksrs gSa & lfoZl] ikflax] LeS'k o CykWdA
lfoZl %lfoZl %lfoZl %lfoZl %lfoZl %

lfoZl og fØ;k gS ftlls xsan [ksy es vkrh gSA tc rd lfoZl djus okyh Vhe ls fdlh
izdkj dh xyrh ughas gksrh rc rd ogha f[kykM+h lfoZl djrk gSA rFkk Vhe dks vad izkIr gksrs jgrs
gSaA tc lfoZl djus okyh Vhe ds }kjk fdlh izdkj dh xyrh gksrh gS] rks vad o lfoZl nksuksa gh
fojks/kh Vhe dks pys tkrs gSaA jSQjh dh lhVh ctus ds 8 lSd.M ds vUnj f[kykM+h }kjk lfoZl
djuh gksrh gSA vxj f[kykM+h ugha dj dj ikrk gS] rks lfoZl o vad fojks/kh Vhe dks ns fn;k tkrk
gSA lfoZl djus ls igys lfoZl djus okyk f[kykM+h eSnku ds vUnj ugha vk ldrkA lfoZl ge
dbZ izdkj ls dj ldrs gsa] tSls v.Mj gSaM] vksoj gSaM] ¶yksfVax] lkbM vkeZ] gkbZ fLiu] Vsful
vkfnA eq[;r% nks lfoZl iz;ksx esa ysrs gSaA
¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM ¼1½ v.Mj gSaM %

bl lfoZl esa ftl gkFk ls xasn dks ekjrs gSa] mlds foijhr gkFk ds Åij xsan dks j[kdj FkksM+h
lh mNkydj gkFk dh vk/kh eqV~Bh cUn djds ihNs ls vkxs dh vksj ykrs gq, xsan dks ekjrs gSa] ftlls
xsan uSV ds Åij ls nwljh Vhe ds eSnku esa igq¡psA
¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl ¼2½ Vsful lfoZl %

bl lfoZl dks vksoj gSaM lfoZl Hkh dgrs gSaA bl lfoZl esa xsan dks vius flj ds Åij
rFkk xsan dks ekjus okys gkFk ds lkeus djhc 1 ls 1-5 ehVj Å¡pkbZ rd mNkyrs gSaA ekjus okys
gkFk dh gFksyh okys fgLls ls] gkFk dks ihNs ls vkxs dh vksj ykrs gq, Åij ls uhps vkrh gqbZ xsan
dks vf/kdre Å¡pkbZ ij vf/kd rkdr ds lkFk ekjrs gSa] ftlls xsan gok esa usV ds Åij ls foi{kh
eSnku esa igq¡p tk;sA



9 39 39 39 39 3

izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½izgkj ¼ikl½
foi{kh eSnku ls vkbZ xsan dks okil foi{kh eSnku esa ykSVkus ds fy, fuEu rduhd viukbZ

tkrh gS] ftlds fy, lk/kkj.kr;k v.Mj gS.M ikl] vij gS.M fQaxj ikl ;k LeS'k vkfn dkS'kyksa
dk iz;ksx djrs gSaA ikl nks izdkj ds gksrs gSaA
¼1½¼1½¼1½¼1½¼1½ v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %v.Mj gS.M ikl %

v.Mj gS.M ikl [ksyrs le; f[kykM+h ds nksuksa gkFk ,d lkFk tqM+s gksrs gaS] nksuksa iSj
da/ks dh pkSM+kbZ ds cjkcj vkxs ihNs [kqys gq, jgrs gSa rFkk dej ls Åij okyk fgLlk lh/kk jgrk
gSA ?kqVuksa ds tksM+ dks FkksM+k ekSM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks tksM+dj] dksguh ls uhps okys fgLls ls xsan
dks mBkrs gSa rFkk ftl fn'kk esa Hkstuh gks] FkksMh lh fn'kk nsrs gq, xsan ds ihNs gkFkksa dks ys tkrs
gSaA xsan dks usV ds Åij ls ekjus ds fy, Hkh bl ikl ls ckWy cukrs gSaA
¼2½¼2½¼2½¼2½¼2½ fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %fQaxj ikl ¼vij gS.M ikl½ %

bl ikl dk yxHkx 60 izfr'kr iz;ksx vius eSnku esa xsan dks [kM+h djus ds fy, fd;k
tkrk gS] ftlls nwljk f[kykM+h gok esa mNkydj uSV ds Åij ls xsan dks ekjrk gSA ;g ikl
vaxqfy;ksa o vaxwBs ls [ksyk tkrk gsA bl ikl esa Hkh iSj vkxs&ihNs FkksM+s ls [kqys gq, gksrs gSaA gkFk
flj ds Åij] ekFks ds lkeus xsan ds vkdkj esa xksykbZ fy, gq, rFkk lHkh vaxqfy;ksa ds chp esa FkksM+h
o leku nwjh gksrh gSA vkrh gqbZ xasn dks FkksM+k lk ?kqVus ls >qddj vaxqfy;ksa dh lgk;rk ls mBk;k
tkrk gS rFkk xsan dks ftl fn'kk esa Hkstuh gks mlh fn'kk esa gkFk] xsan ds ihNs lh/ks gks tkrs gSaA
LeS'k LeS'k LeS'k LeS'k LeS'k %

eSnku esa mifLFkr lHkh f[kykM+h mNydj usV ds Åij ls xsan dks ekj ldrs gSaA vfxze
iafDr ds rhuksa f[kykM+h eSnku esa dgha ls Hkh xsan dks ekj ldrs gSa] ysfdu ihNs dh iafDr ds
f[kykM+h vkØe.k js[kk ds ihNs ls dwndj gh xsan dks ekj ldrs gSaA xsan dks ekjus ds ckn vkxs dh
iafDr esa fxj ldrs gSaA vkØe.k js[kk dks dkVdj xsan dks ekjrs gSa rks og xyrh le>h tkrh gS
vkSj vad fojks/kh Vhe dks pyk tkrk gSA fycjksa f[kykM+h LeS'k ugha dj ldrkA
CykWdCykWdCykWdCykWdCykWd %

vfxze iafDr ds f[kykfM+;ksa }kjk fojks/kh Vhe ds f[kykM+h }kjk ekjh xbZ xsan dks usV ds
Åij o ikl mNkydj gkFkksa }kjk jksdus dks CykWd dgrs gSa] tks dsoy vfxze iafDr ds rhuksa
f[kykM+h gh dj ldrs gSaA CykWd ,d gh le; esa ,d f[kykM+h ;k fQj nksuksa o rhuksa feydj Hkh
dj ldrs gSaA ,d ls vf/kd f[kykM+h ,d lkFk CykWd djrs gSa rks mls la;qDr CykWd dgrs gSaA
CykWdj ds gkFk yxus ds ckn xsan dks ogh f[kykM+h nqckjk Hkh mBk ldrk gS rFkk mlh Vhe ds
f[kykM+h CykWd ds ckn xsan dks rhu ckj Nw ldrs gSaA CykWdj usV ds Åij ls fojks/kh Vhe dh xsan
dks ugha Nw ldrkA CykWd djrs le; usV Hkh ugha Nw ldrk vkSj lfoZl dks CykWd ugha dj ldrkA
vxj CykWd djrs ld; xsan CykWdj ds gkFkksa esa yxdj ckgj pyh tkrh gS] rks xsan eSnku ls ckgj
ekuh tkrh gS o fojks/kh Vhe dks vad fey tkrk gSA
vad feyuk %vad feyuk %vad feyuk %vad feyuk %vad feyuk %

tc dksbZ Vhe fu;eksa ds fo:) [ksyrh gS ;k mldk mYya?ku djrh gSA rc nksuksa jsQfj;ksa
esa ls dksb ,d lhVh ctkrk gS] ftldk ifj.kke jsyh [kksuk gksrk gSA ;fn ,d Vhe CkkWy dks nwljs
dksVZ esa Mkyrh gS vkSj foi{kh dksbZ xyrh djrk gS rc ckWy Mkyus okyh Vhe dks ,d vad feyrk
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gS vkSj og lfoZl djuk o ckWy Mkyuk tkjh j[krk gSA ;fn ,d Vhe ckWy Mkyrh gS vkSj ogh  dksbZ
xyrh djrh gS] rks foi{kh Vhe dks ,d vad fey tkrk gS o lfoZl djus dk gd Hkh feyrk gSA
VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %VkbZe vkÅV %

izR;sd Vhe dks ,d lSV esa 2 VkbZe vkmV feyrs gSaS rFkk izR;sd VkbZe vkmV dk le; 30
lSd.M gksrk gSA fdlh ckgjh O;o/kku ds dkj.k izFke jSQjh }kjk rduhdh VkbZe vkmV fn;k tkrk
gSA
ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %ik¡p lsVksa dk eSp %

izR;sd eSp ik¡p lsVkssa ds [ksy ds fu;e ds vk/kkj ij [ksyk tkrk gSA 1 ls 4 lsV rd izR;sd
lsV esa 25 IokbaUV gksrs gSa rFkk ik¡pok lsV 15 IokWbUV dk gksrk gSA izR;sd lsV thrus ds fy, de
ls de 2 IokWbUV dk vUrj gksuk pkfg,A izR;sd lsV esa 3 feuV dk vUrjky gksrk gS rFkk nwljs
o rhljs lsV ds e/; esa vUrjky 10 feuV dks gks ldrk gSA
nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %nqO;oZgkj %

;fn dksbZ f[kykM+h nqO;Zogkj ;k vi'kCn dk iz;ksx djrk gS rks izFke jsQjh mls ekSf[kd
:i ls psrkouh nsrk gS o Vhe ds dIrku dks Hkh blls voxr djkrk gSA ;fn dksbZ f[kykM+h blds
ckn Hkh mlh xyrh dks nksgjkrk gS rks xEHkhjrk ds vuqlkj jsQjh }kjk rhu izdkj ds vijk/k  fu/kkZfjr
fd;s x;s gS%
psrkouh psrkouh psrkouh psrkouh psrkouh % ekSf[kd :i ls dguk ;k gkFk ds b'kkjs ls psrkouh nsukA
iSuYVh %iSuYVh %iSuYVh %iSuYVh %iSuYVh % ihyk dkMZ fn[kkukA
fu"dklufu"dklufu"dklufu"dklufu"dklu % yky dkMZ fn[kkukA ;fn dksbZ f[kykM+h ftldks yky dkMZ fn[kk;k tkrk gS] mldks Vhe
cSap ds ihNs iSuYVh ,fj;k cuk gksrk gS] ogk¡ cSBk fn;k tkrk gSA
v;ksX; djuk %v;ksX; djuk %v;ksX; djuk %v;ksX; djuk %v;ksX; djuk % yky  o ihyk dkMZ la;qDr :i ls fn[kkukA blesa f[kykM+h dks izfr;ksfxrk&{ks=
ls ckgj dj fn;k tkrk gSA
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,FkysfVDl,FkysfVDl,FkysfVDl,FkysfVDl,FkysfVDl
ifjp; %ifjp; %ifjp; %ifjp; %ifjp; %

,FkysfVDl ,d ,slk [ksy gS ftlesa dbZ fØ;kvksa dk lekos'k gksrk gSA blesa lfEefyr dh
tkus okyh fofHkUu fØ;kvksa dh mRifRr izkphu ;wuku esa gqbZ Fkh] tgka ds yksx nkSM+ Qsadus rFkk dwnus
dh fØ;kvksa esa Hkkx ysrs FksA gtkjksa o"kksZa ls Hkh vf/kd le; ls euq"; vU; euq"; ds lkFk nkSM+us]
dwnusa rFkk oLrqvksa dks vf/kdre nwjh rd Qsasdus dh izfr;ksfxrk esa Hkkx ysrk jgk gSA vksfyfEid
[ksyksa ds vkjEHk gksus ls iwoZ gh vksfyfEid fØ;kvksa dk iz;ksx fo'o ds vusd ns'kksa esa jgus okys yksxksa
}kjk fd;k tkuk vkjEHk gks x;k FkkA mnkgj.k ds fy,] vk;jySaM esa bu fØ;kvksa dk iz;ksx
vksfyfEid [kssyksa ds vkjEHk gksus ls cgqr igys gh vkjEHk gks x;k FkkA

tSlk fd Kkr gS fd igys dk ekuo fdlh Hkh izdkj ls lH; ugha FkkA og taxyksa esa jgrk
Fkk rFkk Qy] daan ,oa ewy dh lgk;rk ls thou fuokZg djrk FkkA bl izdkj dh fLFkfr esa Lo;a
dks taxyh tkuojksa ls cpkuk vko';d Fkk rFkk bl dk;Z ds fy, mlus f'kdkj djuk vkjEHk
fd;kA dsoy ;gh ugha] Lo;a dks [krjksa ls cpkus ds fy, mUgsa rhozrk ds lkFk nkSM+uk Hkh iM+rk Fkk
rFkk dsoy ogh euq"; vius vki dks cpk ldrk Fkk ftlesa ;g xq.k fo|eku gksrk FkkA tks O;fDr
/kheh xfr ds lkFk nkSM+rs Fks] og izk;% ekjs tkrs FksA bl izdkj O;fDr dks thou lqjf{kr djus ds
fy, 'kh?kzrk ds lkFk nkSM+us] oLrqvksa dks Qsadus rFkk vf/kd nwjh rd dwnus ds dkS'kyksa dks lh[kuk
vko';d gks x;kA ;gh dkS'ky rFkk fØ;k,a le; ds lkFk fodflr gqbZ rFkk ,d O;ofLFkr ,oa
lqlaxfBr :i izkIr djus ds i'pkr~ ,FkySfVDl ds vUrxZr lfEefyr dh xbZA bls vksfyfEid
[ksyksa esa LFkku izkIr djus esa fdlh Hkh izdkj dh dfBukbZ ugha gqbZ vkSj vkt ;g [ksy dh nqfu;k
dk ,d vfr egRoiw.kZ rFkk yksdfiz; [ksy cu pqdk gSA

tSlk fd igys Hkh dgk x;k gS fd ,FkySfVDl esa fofHkUu izdkj dh fØ;kvksa dk lekos'k
gksrk gS] ijUrq bUgsa dqN oxksZa esa foHkkftr fd;k tkrk gS] ftudk mYys[k bl izdkj gS%&
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ VSªd bosaV~lVSªd bosaV~lVSªd bosaV~lVSªd bosaV~lVSªd bosaV~l
¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ QhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bosaV~l

¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&¼v½ VSªd bosaV~l&

blesa lHkh izdkj dh nkSMa+s lfEefyr dh tkrh gSaA tks bl izdkj gSa&
nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &nkSM+ksa ds izdkj &

nkSM+ dbZ izdkj dh gksrh gSa % ¼i½ y?kq nwjh dh nkSM+s ¼ii½ e/;e nwjh dh nkSM+ ¼iii½ yEch nwjh dh
nkSM+ ¼iv½ fjys nkSM+sa ¼v½ ck/kk nkSM+ bR;kfn
¼¼¼¼¼i½½½½½ y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sy?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa %

;s nkSM+sa de nwjh dh gksrh gSa] tSls & 100 ehVj] 200 ehVj rFkk 400 ehVjA

¼¼¼¼¼ii½½½½½ e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa e/;e nwjh ¼xfr½ dh nkSM+sa %
bu nkSM+ksa esa 800 ehVj rFkk 1500 ehVj dh nkSM+sa vkrh gSaA
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¼¼¼¼¼iii½½½½½ yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa yEch nwjh dh nkSM+sa %
;s nkSM+sa vf/kd le; dh gksrh gSaA buesa vf/kd nwjh dh nkSM+ lfEefyr gksrh gSaA 3000 ehVj]

5000 ehVj 10000 ehVj ;k blls Hkh vf/kd nwjh dh gksrh gSaA
¼¼¼¼¼iv½½½½½ fjys nkSM+as fjys nkSM+as fjys nkSM+as fjys nkSM+as fjys nkSM+as %

bUgsa lewg nkSM+sa Hkh dgrs gSaA buesa ,d lewg Hkkx ysrk gSA lewg ds lkFk esa ;g nkSM+ gksrh
gS( tSls 4 x 100 ;k 4 x 400 ehVj A
¼¼¼¼¼v½½½½½ ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %ck/kk nkSM+ %

bl izdkj dh nkSM+sa ck/kkvksa ¼gMZy½ dks ikj djrs gq, dh tkrh gSaA nkSM+ dh yEckbZ
vf/kdre 400 ehVj gks ldrh gSA 100 ehVj gMZy ¼efgyk½] 110 ehVj gMZy ¼iq:"k½ nkSM+s gksrh gSA
¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa y?kq nwjh ¼rhoz xfr½ dh nkSM+sa %

tSlk fd vki v/;;u dj pqds gks fd bu nkSM+ksa ds vUrxZr 100 ehVj] 200 ehVj ,oa 400
ehVj dh nkSM+sa vkrh gSaA ;s nkSM+sa izkjEHk ls ysdj vUr le; rd rsth ls iwjh 'kfDr ds lkFk nkSM+h
tkrh gSaA bl nkSM+ dk izkjEHk VªSd ¼iFk½ ij fuf'pr LFkku ls fd;k tkrk gSA izR;sd /kko viuh
fu/kkZfjr ^ysu^ esa nkSM+us dh fLFkfr ysrs gSaA vkSj vkns'k feyus ij nkSM+ izkjEHk dj nsrs gSaA fdlh
,d fuf'pr js[kk dks ikj djus ij gh nkSM+ dh lekfIr gksrh gSA
1 -1 -1 -1 -1 - 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ 100 ehVj dh nkSM++ %

;g de nwjh dh nkSM+ gksrh gSA blfy, /kkod ladsr@vkns'k ikrs gh ,d vPNs /kkod dks
rst xfr ls iwjh 'kfDr yxkdj nkSM+uk pkfg,A ;g lh/kh nwjh dh nkSM+ gksrh gSA
2 -2 -2 -2 -2 - 200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+200 ehVj dh nkSM+ %

bl nkSM+ dk izkjEHk nkSM+ iFk ¼Running Track½ ds oØ ¼Curve½ Hkkx ls djrs gSaA bl
izdkj dh nkSM+ ds fy, ,d vPns /kkod dks izkjEHk js[kk ij dqN frjNk gksdj [kM+k gksuk pkfg,A
/kkod dks igys rst xfr ls fQj 'kjhj dks <hyk djds vkSj var esa iwjh 'kfDr yxkdj nkSM+uk
pkfg,A ;g nkSM+ vfr rhoz xfr ls nkSM+uk lEHko ugha gSA ,slh fLFkfr esa /kkod dks xksykbZ esa nkSM+us
ij lqfo/kk ugha jgrh] tks 100 ehVj dh lh/kh nkSM+ esa gksrh gSA

3 -3 -3 -3 -3 - 400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %400 ehVj dh nkSM %

;g nkSM+ rst xfr dh nkSM+ dgykrh gSA bl nkSM+ esa izfr;ksxh dks fu/kkZfjr iFk esa gh nkSM+uk

iM+rk gSA bl nkSM+ esa /kkod vyx&vyx izfdz;k viukrs gSaA dksbZ /kkod 200 ehVj dh nkSM+

fof/k dks viukrk gSA dqN /kkod 100 ehVj dh nkSM+ fof/k dk iz;ksx djrs gSaA /kkod dks viuh

lqfo/kkuqlkj nkSM+ dk vH;kl djuk pkfg,A

¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ e/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSMe/;e xfr dh nkSM+s&

;s nkSM+sa vis{kkd̀r de xfr ls nkSM+us okyh gksrh gSaA bu nkSM+ksa esa ,d tSlh xfr cuk, j[kh

tkrh gSA ;s izeq[k :Ik ls 800 ehVj ,oa 1500 ehVj dh gksrh gSaA bl nkSM+ esa /kkod dks fuf�pr pDdj

yxkus gksrs gSaA

1 -1 -1 -1 -1 - 800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dh nkSM+&800 ehVj dk LVkVZ [kM+s gksdj ,oa cSBdj fy;k tkrk gSA vfUre

Nksj esa iwjh 'kfDr yxkdj nkSM+ thrus dk iz;kl fd;k tkrk gSA bl nkSM+ esa mPp lkeF;Z
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'kfDr vkSj nkSM+ dh xfr esa rhozrk j[kus okys /kkod gh lQy gks ikrs gSaA /kkod dk 'kjhj

l�kDr] xBhyk vkSj Å¡pk gksuk pkfg,A de voLFkk esa f[kykfM+;ksa dks ,slh nkSM+ esa Hkkx ugha

ysuk pkfg,A bl yEch nkSM+ esa 400 ehVj dh nkSM+ dh vis{kk vf/kd 'kkjhfjd 'kfDr dh

vko�;drk iM+rh gSA bl nkSM+ ds /kkod ds VSªd dks nks pDdj yxkus gksrs gSaA lkekU; :Ik

ls /kkod dks izFke pDdj esa rsth ds lkFk nkSM+uk pkfg,A vfUre 100 ehVj jg tkus ij iwjh

'kfDr yxkdj nkSM+uk pkfg,A

2 -2 -2 -2 -2 - 1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+&1500 ehVj dh nkSM+& 1500 ehVj dk Hkh LVkVZ [kM+s gksdj fy;k tkrk gSA bl nkSM+ esa

/kkod dks cfy"B 'kjhj] Å¡pkbZ vkSj fodflr ekalisf�k;ksa okyk gksuk pkfg,A /kkod dh xfr

,d leku jguh pkfg,A bl nkSM+ esa /kkod iats dks tehu ij fVdkrs gh ,sM+h ls tehu dks

Nwrk gS vkSj 'kh?kz gh 'kjhj dk otu iqu% iatksa ij ys nkSM+rk gSA /kkod dks 800 ehVj dh

nkSM+ dh fof/k dks gh viukuk pkfg,A 1500 ehVj dh nkSM+ esa /kkod dks VSªd ds 33@4 ¼ikSus

pkj½ pDdj yxkus gksrs gSaA /kkod dks vius ls ck,a j[krs gq, nwljs /kkod dks dzkl djuk

pkfg,A ,d&nwljs ds 'kjhj ls Li�kZ gksus ij /kkod izfr;ksfxrk ls ckgj dj fn;k tkrk gSA

¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s&¼l½ yEch nwjh dh nkSM+s& 3000 ehVj] 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+sa lkekU; nkSM+ksa ls

lkekU;r% fHkUu gksrh gSaA blesa /kkod dks iw.kZ 'kfDr�kkyh gksuk vko�;d gSA

¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½&¼1½ 3000 ehVj dh nkSM+ ¼LVhiy pst½& LVhiy pst ¼Steeple Chase½ esa 3000 ehVj

dh nwjh r; djuh gksrh gSA blesa 28 gMZy ¼ck/kk½ tEi vkSj 7 okVj tEi gksrs gSaA blesa gj

rhu gMZy ds ckn ikuh tEi gksuk pkfg,A nkSM+ vkjEHk djrs le; 270 ehVj dh nwjh fcuk

tEi ds gksrh gSA blesa 390 ehVj dk VSªd gksrk gSA blesa gMZy 2 QqV 11-867 bap ls de

rFkk 3 QqV 0-102 bap ls vf/kd Å¡ph ugha gksuh pkfg, rFkk bldh pkSM+kbZ de ls de 13

QqV gksuh pkfg,A blesa cuk;k x;k] xM~<k 12 QqV pkSM+k gksuk pkfg,A xM~<s+ esa Hkjs gq, ikuh

dh xgjkbZ dzkl ckj ¼NM+½ ds lkFk 2 QqV 31@2 bap gksrh gSA mlls vkxs mldh xgjkbZ de

gksrh tkrh gSA vUr esa Hkwfe ds leku rd igq¡p tkrh gSA blesa izR;sd gMZy dk Hkkj 80

fdyksxzke ls 100 fdyksxzke rd gksuk pkfg,A

¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s ¼2½ 5000 ehVj ,oa 10000 ehVj dh nkSM+s %

yEch nwjh dh nkSM+ksa tSls fd uke ls gh ekywe gksrk gS] nwjh cgqr   vf/kd gksrh gS vkSj izk;%

nkSM+sa ,d ehy ls Åij dh gksrh gSaA 5000 ehVj] 10000 ehVj nwjh okyh nkSM+sa yEch nwjh okyh

nkSM+s gSaA buesa ,sFkyhV dh lgu�khyrk dk vf/kd ;ksxnku gSA yEch nwjh dh nkSM+ksa esa ,FkyhV

dks viuh 'kfDr vkSj lkeF;Z dk iz;ksx ,d ;kstukc) <ax ls djuk gksrk gSA

nkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfrnkSM+ dh rduhd fLFkfr %

bl izdkj dh nkSM+ksa ¼5000 eh] 10000 eh- vkfn½ esa nkSM+ ds vkjEHk dks NksM+ dj lkjh nkSM+

esa ,sFkyhV dk 'kjhj lh/kk vkSj vkxs dh vksj dqN >qdk jgrk gSA cktw <+hys ls vkxs dh vksj
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dks yVds gksrs gSa tcfd dksgfu;ka ds ikl ls cktw eqM+s gksrs gSa vkSj gkFk fcuk fdlh ruko

ds FkksMs ls cUn gksrs gSaA cktw vkSj Vkaxksa ds ,D�ku tgka rd gks lds] fcuk fdlh vf/kd 'kfDr

o iz;Ru ds gksus pkfg,A nkSM+rs le; ikao dk vkxs okyk Hkkx /kjrh ij vkuk pkfg, vkSj

,M+h Hkh eSnku dks Nwrh gks ijUrq vf/kd iq�k Vks ls yh tkrh gSA bl izdkj dh nkSM+ksa esa dne

NksVs vkSj vius vki fcuk vf/kd c<+k, gksus pkfg,A lkjh nkSM+ esa 'kjhj cgqr f�kfFky

¼Relaxed½ gksuk pkfg,A

¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼¼n½ fjys nkSM+sa ¼Relay Races½ %½ %½ %½ %½ %

bu nkSM+ksa esa ^^cSVu** cnyuk gksrk gSA fjys nkSM+ esa izR;sd lewg esa Hkkx ysus okys f[kykfM+;ksa

dh la[;k ,d leku gksuh pkfg,A izR;sd f[kykM+h dk LFkku ykVjh }kjk fuf�pr fd;k tkrk

gSA ^cSVu* ,d [kks[kyh uyh dk cuk gksrk gSA fjys nkSM+ esa cSVu ¼MaMs½ dh yEckbZ 1 QqV ¼30

lseh½ ls vf/kd ugha gksrh gS vFkkZr~ 11 bap ls 12 bap rdA bldh ifjf/k 91@2 lseh- rFkk

bldk Hkkj 13@4 vkSal ¼50 xzke½ gksrk gSA bu nkSMksa+ dks iqq#"k vkSj efgyk nksuksa gh nkSM+rs gSaA

cSVu cny cSVu cny cSVu cny cSVu cny cSVu cny %

cSVu cny lnSo fu/kkZfjr {ks= esa gh gksuk pkfg,A blesa /kDdk nsus ;k fdlh izdkj dh

lgk;rk djus dh vuqefr ugha jgrhA /kkod ,d&nwljs dks cSVu ugha Qsad ldrs] ;fn cSVu

fxj tkrk gS rks bls fxjkus okyk /kkod gh mBk,xk nwljk dksbZ vkSj ughaA

fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &fjys nkSM+sa nks izdkj dh gksrh gSa &

1- 1-1- 1-1- 4 x 100 ehVj

2- 4 x 400 ehVj

izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %izFke izfdz;k %

fjys nkSM+ ¼4x 100½ esa pkj f[kykM+h 100&100 ehVj rd nkSM+rs gSa vkSj pkjksa f[kykM+h 400 ehVj

dh nwjh r; djrs gSaA blesa ,d ny ds pkjksa f[kykM+h vius nkSM+ iFk esa VSªd ds pkjksa dksuksa

ij 100&100 ehVj dh nwjh ij [kM+s gksrs gSaA igyk /kkod LVkVZj ds vkns�k ij viuh ysu

eas nkSM+rk gq, ck,a gkFk ls cSVu ¼MaMk½ idM+dj fuf�pr nwjh ij izrh{kk dj jgs nwljs /kkod

ds nk,a gkFk esa Fkekrk gSA og /kkod MaMs dks ck,a gkFk esa djds fuf�pr nwjh ij [kM+s vU;

rhljs /kkod dks idM+k nsrk gS vkSj rhljk /kkod pkSFks /kkod dksA pkSFkk cSVu izkIr djrs

gh vius iFk esa nkSM+rk gqvk vfUre fcUnq js[kk ij nkSM+ lekIr djrk gSA

f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k f}rh; izfØ;k %

nkSM+ ds izkjaHk esa /kkod vkjafHkd js[kk ij vius dIrku ds ihNs [kM+s gks tkrs gSaA jSQjh ds

vkns�k ij izR;sd lewg dk izFke /kkod vafre js[kk rd tkrk gS vkSj okilh esa vxys f[kykM+h

dks Li�kZ djds viuh Vksyh ds ihNs [kM+k gks tkrk gSA bl izdkj nkSM+ pyrh jgrh gS] tc
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rd fd lHkh f[kykM+h Hkkx u ysaA ftl lewg dk f[kykM+h okil vkdj vkjafHkd js[kk ij

lcls igys igq¡prk gS] og lewg ^fotsrk* gksrk gSA

¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½¼;½ ck/kk nkSM+sa ¼gMZy nkSM+½ %

^gMZYl* dks ck/kk nkSM+ Hkh dgk tkrk gSA bl nkSM+ esa nks iz/kku fdz;k,a gksrh gSaA 1- nkSM+uk]

2- QkanukA ;s nksuksa fdz;k,a ,d gh fdz;k ds :i esa lkFk&lkFk dh tkrh gSaA /kkod dks nkSM+

ds iw.kZ osx esa gh gMZy dks yka?kuk iM+rk gSA ck/kk nkSM+ rhoz xfr dh nkSM+ gSA bl nkSM+ esa

izoh.krk izkIr djus ds fy, Å¡pk dn] pqLr rFkk nqzr xfr okys f[kykM+h vf/kd lQy jgrs

gSaA ijUrq NksVs dn okys /kkod Hkh rduhdh Kku] dkS�ky ,oa QqrhZ }kjk fot; izkIr dj ldrs

gSaA bl nkSM+ ds fy, Vk¡xksa dh ek¡lisf�k;k¡ iq"V] dej esa yphykiu lgk;d gksrk gSA

ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&ck/kk,a ¼gMZy½&rhu ck/kk,a fuEu izdkj gksrh gSa&

izFke ck/kk Å¡pkbZ 83-8 lseh-

f}rh; ck/kk Å¡pkbZ 91-4 lseh-

r`rh; ck/kk Å¡pkbZ 106-7 lseh-

110 ehVj] 200 ehVj ,oa 400 ehVj dh gMZy nkSM+ksa esa ck/kkvksa dh nwjh fuEu izdkj ls gksrh

gSa& 76-2 lseh&400 ehVj efgyk

¼v½¼v½¼v½¼v½¼v½ 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy 110 ehVj gMZy %

iq#"kksa dh ck/kk nkSM+ esa 10 gMZy gksrh gSaA igyh ck/kk gMZy nkSM+ vkjaHk gksus okys LFkku ls

13-27 ehVj nwjh ij gksrh gSA 'ks"k gMZyksa ds e/; 9-14 ehVj dh nwjh gksrh gSA vafre gMZy 14-02 ehVj

gksrh gSA

¼c½¼c½¼c½¼c½¼c½ 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk 100 ehVj gMZYk %

blesa Hkh nl gMZy gksrh gSaA igyh gMZy LVkfVZax js[kk ls 18-29 ehVj rFkk vafre gMZy 17-

10 ehVj dh nwjh ij gksrk gSA

¼l½¼l½¼l½¼l½¼l½ 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy 400 ehVj gMZy %

blesa Hkh nl gMZy gksrh gSaA igyh gMZy LVkfVZax js[kk ls 45 ehVj dh nwjh ij vkSj 'ks"k gMZyksa

dh ijLij nwjh 35 ehVj vkSj vafre gMZy dh nwjh 40 ehVj gksrh gSA

efgykvksa ds fy, izFke ck/kk izkjEHk ls 13 ehVj dh nwjh ij rFkk vU; ck/kk,a 8-5 ehVj dh

nwjh ij gksrh gSaA vfURke ck/kk lekfIr js[kk ls 10-5 ehVj dh nwjh ij j[kh tkrh gSaA efgykvksa ds fy,

ck/kk i`Foh ls 83-8 lseh- gksrh gSA

nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ %nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ % nkSM+ izkjEHk djus dh nks fof/k;k¡ gSa&
¼¼¼¼¼i½½½½½ [kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼[kM+k izkjEHk ¼Standing Start½ %½ %½ %½ %½ %

[kMs+ gksdj nkSM+ izkjEHk djuk ;k ncdA bl fof/k esa /kkod [kM+s gksdj fiLrkSy ds NwVus ij
nkSM+uk izkjEHk dj nsrk gSA
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¼¼¼¼¼ii½½½½½ >qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼>qdk izkjEHk ¼Crouch Start½ %½ %½ %½ %½ %
?kqVuksa dks eksM+dj >qds gksdj nkSM+uk izkjEHk djukA bl fof/k esa /kkod nkSM+ izkjEHk djus ls

iwoZ izkjEHk js[kk ls 13 bap ¼33 lseh½ nwj ,d iSj dks vkxs j[kdj nwljs iSj dk ?kqVuk igys iSj ds
e/; ls ihNs tehu ij fLFkj dj ysrk gSA /kkod ds nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;k¡ vkSj vaxwBs nkSM+ izkjEHk
js[kk ls dqN ihNs nkSM+ LFky ij fVds gq, gksrs gSaA
uksV uksV uksV uksV uksV % y?kq nwjh ,oa rhoz xfr dh nkSM+ksa dk izkjEHk >qdk izkjEHk ls gh fd;k tkuk loksZÙke gSA
nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ nkSM+ ls iwoZ dh fLFkfr;k¡ %

nkSM+ izkjEHk djus ds fy, ladsr ;k vkns'k dh rhu fLFkfr;k¡ gSa &
¼¼¼¼¼i½½½½½ vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼On your marks½½½½½
¼¼¼¼¼ii½½½½½ rS;kj ¼rS;kj ¼rS;kj ¼rS;kj ¼rS;kj ¼Set½½½½½
¼¼¼¼¼iii½½½½½ fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼Fire½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼Go½½½½½
¼¼¼¼¼1½½½½½ vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼vius LFkku ij ¼On your marks½½½½½ %

^ vkWu ;ksj ekdZl^ ds vkns'k feyus ls iwoZ /kkod dks pkfg, fd og vius 'kjhj dks xeZ dj
ysA tSls gh igyk vkns'k izkIr gks /kkod dks izkjfEHkd js[kk ds ihNs djhc 13 bap vius cy'kkyh
iSj dks vkxs j[kdj cSBuk pkfg,A nwljs ik¡o dk ?kqVuk cy'kkyh igys ik¡o ds e/; ls vkxs ugha vkuk
pkfg,A nksuksa gh gkFk vkxs dh js[kk ls dqN ihNs vaxqfy;ksa vkSj v¡xwBss ls tehu ij fVds gksus pkfg,A
¼¼¼¼¼ii½½½½½ rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼rS;kj@lt@lUu) ¼Set½½½½½ %

rS;kj vkns'k feyrs gh /kkod nkfgus ?kqVus dks tehu ls Åij mBkrk gSA 'kjhj dk otu vkxs
dh vksj Hkqtkvksa o vxyh Vk¡x ij ys tkrk gS] vkxs ds iSj ls tehu dks nckrk gS] 'kjhj dk otu
vxys iSj vkSj gkFkksa dh vaxqfy;ksa ij j[krk gSA dU/ks fLFkj jgrs gSaA /kkod dks ;g /;ku j[kuk pkfg,
fd cSBd dks mruh gh Å¡ph mBkbZ tkos] ftlls 'kjhj dk lUrqyu cuk jgsA dU/ksa gkFkksa ls vkxs >qds
jgsa vkSj /kkod dh n`f"V ml iFk ¼2&3 QhV dh nwjh ij fdlh fcUnq½ dh vksj gksuh pkfg, tks fd
mls ikj djuk gSA dku fiLrkSy dh vkokt lquus dh vksj gksuk pkfg,A

¼¼¼¼¼iii½½½½½ fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼fiLrkSy dk NwVuk ¼Fire½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼½ vFkok tkvks ¼Go½ %½ %½ %½ %½ %
rS;kj ¼lt½ dh fLFkfr esa /kkodksa ds Bhd izdkj ls vkus ij fiLrkSy ls Qk;j ¼vkokt½

fd;k tkrk gSA fiLrkSy dh vkokt lqurs gh ,FkyhV vius LFkku dks NksM++ dj nkSM+ izkjEHk dj nsrk
gSA vius cktw vkSj Vk¡xksa dks tksj ls /kDdk nsrs gq, vkxs c<+rk gSA 'kjhj vkxs dh vksj >qdk gqvk vkSj
cks> ik¡oksa dh vksj gksuk pkfg,A rFkk 20 ;k 25 dneksa ds ckn f[kykM+h lh/kk gks tkrk gSA
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nkSM+ dk var nkSM+ dk var nkSM+ dk var nkSM+ dk var nkSM+ dk var % izk;% f[kykM+h rhu izdkj ls nkSM+ dks lekIr djrs gSa&
1 -1 -1 -1 -1 - nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk &nkSM+ dj lh/ks vkxs fudy tkuk & nkSM+ ds var esa ,FkyhV izk;% viuh nkSM+ dks lekIr

djus dk y{; yXkHkx ik¡p ehVj vkxs j[krk gSA
2 -2 -2 -2 -2 - vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk vkxs dks >qduk & nkSM+ ds var esa ml le; bl izdkj dk ,D'ku fd;k tkrk gS] tc
y{; js[kk yxHkx ,d dne vkxs gksA ,FkyhV vius cktqvksa dks uhps vkSj ihNs djds
viuh Nkrh ls y{; js[kk ¼fQfu'k ykbu½ ij yxh Vsi dks Nwus dk iz;Ru djrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk dU/kk vkxs djuk & ,slh fQfu'k esa ,d dU/kk vkxs dh vksj >qdk;k tkrk gS vkSj

m/kj dh vksj dk gh gkFk vkxs dh vksj c<+k nsrk gS] tcfd nwljh vksj da/kk ihNs dh vksj
rFkk gkFk Hkh ihNs dh vksj uhps gksrk gSA

lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡lko/kkfu;k ¡&
¼i½ /kkod dks nkSM+ esa viuh xfr rst djus ds fy, vius ?kqVus Åij mBkus pkfg, vkSj tehu

ij iats 'kh?kz ykus pkfg,A
¼ii½ vuko';d yEcs Mx Hkjuk rFkk iSjksa dks eksM+dj nkSM+uk gkfudkjd gSA
¼iii½ /kkod dks cjkcj nkSM+uk pkfg,A nkSM+rs le; yEcs dneksa dk iz;ksx fd;k tk,A
¼iv½ y?kq nwjh dh nkSM+ esa /kkod dks lekfIr js[kk ds 10&15 xt nwj jgus ij iw.kZ osx ls nkSM+uk

pkfg,A
¼v½ nkSM+ ds ihNs eqM+dj vius izfr;ksxh dks ns[kuk cgqr gkfudkjd jgrk gSA
¼vi½ /kkod dks izkjEHk esa viuh gh fu/kkZfjr ^ysu^ esa nkSM+uk pkfg,A ,d pDdj ds mijkUr

/kkod dksbZ Hkh fLFkfr ¼vU; ysu½ xzg.k dj ldrk gSA
¼vii½ nkSM+us esa ,slh iks'kkd /kkj.k djsa ftlls vax lapkyu esa fdlh izdkj dh dfBukbZ u gksA
¼viii½ /kkod dks uaxss iSj ;k twrs igudj nkSM+uk pkfg,A
¼ix½ nkSM+rs le; dne vkSj cktw esa lkeatL; gksuk pkfg,A
nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ nkSM+ dh rduhdh ¼;qfDr;k¡½ %

,d vPNs f[kykM+h esa nkSM+ dh fuEfufyf[kr rduhd gksuk pkfg,A
¼i½ NksVh ;k rst nkSM+ esa dksgfu;ka 90 fMxzh dk dks.k cukrh gqbZ 'kjhj ds vktq&cktq j[ksaA

lgh LVkVZ ysdj /khjs&/khjs xfr c<+k,aA dne vkSj cktw dk lkeatL; j[ksa D;ksafd cktw dh
xfr ds vuqlkj nkSM+ dh xfr c<+rh gSA

¼ii½ e/;e o yEch nwjh dh nkSM+ ds fy, lkgl] 'kfDr vkSj /kS;Z ds lkFk lkekU; xfr cuk,
j[ksa] nkSM+ dk vfUre Hkkx iwjh 'kfDr yxkdj rhozrk ls iwjk djsaA

¼iii½ ck/kk ¼gMZy½ nkSM+ ds fy, vf/kd mNky u ysdj lkekU; dwn ds lkFk nkSM+ ds dne j[ksaA
n`f"V lkeus dh ck/kk ij jgsA iwjs le; xfr Øe'k% c<+rh jgsA nkSM+ lekIr gksus ij Hkh
dqN nwjh rd nkSM+rs jgsaA ,d ne #ds ughaA

¼iv½ fjys nkSM+ ds fy, 20 ehVj {ks= esa gh ^cSVu^ dh cnyh dh tk,A cSVu cnyrs le; n`f"V
lkeus rFkk xfr dh rhozrk cuk, j[ksaA nkSM+ ds vfUre NkSj ij iwjh 'kfDr vkSj lkgl ls
nkSM+dj y{; dks ikus dk iz;kl djsaA

^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %^nkSM+^@/kkou iFk izfr;ksfxrk ds fu;e %
nkSM+@/kkou iFk ds vUrxZR 100 ehVj] 200 ehVj] 400 ehVj rFkk 800 ehVj] 1500 ehVj]
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5000 ehVj] 10000 ehVj vkfn rd dh nkSM+ vkrh gSaA vr% nkSM+ Li)kZ lEca/kh v/kksfyf[kr fu;e gaSa&
¼i½ ,FkyhV uaxs ik¡o ;k twrs igudj VªSd esa nkSM+ ldrk gSA
¼ii½ izR;sd f[kykM+h dks vius vkxs vkSj ihNs cM+s Li"V :i esa uEcj yxkus pkfg,A
¼iii½ ykbuksa esa nkSM+h tkus okyh nkSM+ksa esa f[kykM+h dks vkjEHk ls var rd viuh ykbu ¼ysu½ esa

jguk pkfg,A
¼iv½ ;fn dksbZ f[kykM+h tkucw>dj viuh ysu ls ckgj nkSM+rk gS] rks mls v;ksX; Bgjk;k tkrk

gSA
¼v½ ;fn dksbZ f[kykM+h vU; f[kykfM+;ksa ds fy, fdlh izdkj dh #dkoV iSnk djrk gS] rks mls

v;ksX; Bgjk;k tkrk gSA
¼vi½ f[kykM+h dks ^vius LFkku ij^ dh fLFkfr esa vius lkeus okyh xzkmaM dks ;k vkjaHk js[kk dks

gkFkksa ;k ik¡oksa }kjk Li'kZ ugha djuk pkfg,A
¼vii½ ;fn dksbZ f[kykM+h tkvksa ds igys vkjaHk js[kk dks ikj djrk gS] mldk vkjaHk Qkmy gksxkA

psrkouh nsus ij Hkh ;fn og nks ckj ,slk djrk gS rks mls v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk ldrk
gSA

¼viii½ 800 ehVj ls de dh nkSM+ksa ds fy, LVkVZj viuh gh Hkk"kk esa dgsxk ^^On your marks^^
rFkk ^tkvkŝ ¼fiLrkSy pykuk½ ds vkns'k@ladsr ij nkSM+ vkjEHk gks tkrh gSA

¼ix½ 800 ehVj ls vf/kd dh nkSM+ksa ds fy, dsoy ̂ ^On your marks^^ 'kCn dgs tk,axs vkSj fQj
rS;kj gksus ij fiLrkSy pyk fn;k tk,xkA

¼x½ f[kykfM+;ksa dh fLFkfr dk fu.kZ; vfUre js[kk ij gksrk gSA ftl f[kykM+h ds 'kjhj dk dksbZ
Hkkx vafre js[kk dks igys Li'kZ dj tk, rks mls igys ¼izFke½ igq¡pk gqvk ekuk tkrk gSA

¼xi½ gMZy nkSM+ esa tks f[kykM+h gkFkksa ;k Vkaxksa dks QSykdj vU; f[kykfM+;ksa ds fy, #dkoV
curk gS] rks mls v;ksX; ?kksf"kr fd;k tk ldrk gSA

vH;kl fof/k vH;kl fof/k vH;kl fof/k vH;kl fof/k vH;kl fof/k %

bl nkSM+ dk fof/kor vH;kl djus ds fy, bls N% Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

1- vkjEHk js[kk ls igyh ck/kk rd nkSM+

2- ck/kk yka?kus ds fy, mNky

3- izFke ck/kk dks Qkanuk

4- Qkanus ds ckn tehu ij mrjuk

5- nks ck/kkvksa ds chp esa nkSM+uk

6- lekfIr

nwljs 'kCnksa esas Li"V fd;k tk ldrk gS fd igyh ck/kk dks ikj djus ds fy, /kkod dks iSjksa

ij lUrqyu j[kuk pkfg,A lkekU;r% igyh ck/kk rd igqapus ds fy, vkB dne iM+us pkfg,A

ck/kkvksa dks ikj djus ds fy, fdlh ,d iSj dks vkxs lh/ks j[krs gq, dej ds Åij dk 'kjhj iwjk vkxs
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dks >qdk gqvk gksuk pkfg,A nks ck/kkvksa ds e/; dh nwjh rhu dneksa esa iwjh gksuh pkfg,A vfUre

ck/kk ikj djus ds ckn iwjh 'kfDr ls nkSM+ lekIr djuh pkfg,A

iks�kkd %iks�kkd %iks�kkd %iks�kkd %iks�kkd %

gMZy@ck/kk nkSM+ dh iks�kkd gYdh vkSj pqLr gksuh pkfg,] fdUrq ;g /;ku jgs fd mlls

vax&lapkyu esa fdlh izdkj dh ck/kk u vk,A VSªd lwV <+hyk vkSj goknkj gh gksuk pkfg,A

ck/kk nkSM+ esa twrksa ds iz;ksx dh vuqefr ugha gksuh pkfg,A twrs ds rys dh dqy eksVkbZ 13 feyhehVj

ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A

200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV%200 ehVj ds VªSd dh cukoV% &
200 ehVj dh VªSd dh yEckbZ 94 ehVj rFkk pkSM+kbZ 53 ehVj gksrh gSA
VªSd dh cukoV dk fooj.k fuEukuqlkj gS&
VªSd dh dqy nwjh = 200 ehVj
,d lkbM dh yEckbZ = 40 ehVj
nksuksa fn'kkvksa }kjk jksdh xbZ nwjh = 40 x 2 = 80 ehVj
eksM+ksa esa jskdh tkus okyh nwjh = 200 - 80 = 120 ehVj
o`Ùk dh ifjf/k 2kkr = 120 ehVj
O;kl ¼2r½ = 120@kk
O;kl ¼2r½ = 120 ehVj@3-14 =38-216 ehVj
nkSM+us okyh nwjh dk v)Z O;kl= 19-108 ehVj
ekfdZax v)ZO;kl = 19-108 & 3-18 = 18-79 ehVj
izR;sd ysu dh pkSMkbZ = 1-22 ehVj
iFkksa dh js[kkvksa dh pkSM+kbZ = 5 lseh-
uksV % /kkod js[kk ls djhc 30 lseh- ls 33 lseh rd vUnj nkSM+rk gSA vr% ;g nwjh f=T;k

ds eku esa ls ?kVkdj okLrfod [khapus okyh f=T;k dh uki Kkr dh tkrh gSA

400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV400 ehVj ds VSªd dh cukoV

de ls de eki 170 x 90-4 ehVj

VSªd dh dqy nwjh 400 ehVj

lh/kh yEckbZ 80 ehVj

nksuksa fn�kkvksa dh nwjh 80 x 2 = 160 ehVj

nks odzksa ¼v)Z xksys½ dh nwjh ¼400&160½ eh- = 240 ehVj

vc nks v)Z xksyksa dh ifjf/k 240 eh-

v)Z O;kl ¼f=T;k½ 240 ÷2

v)ZO;kl 240 ehVj ÷ 6.28=38.21 ehVj

nkSM+us okyh nwjh dk v)ZO;kl 38-21 ehVj
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ekfdZax v)ZO;kl ¼38-21&-33½ eh- = 37-88 ehVj

izR;sd ysu ¼xfy;kjk½ dh pkSMkbZ 1-22 ehVj ¼4 QhV½

400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼400 ehVj ysu ds fy, LVsxtZ ¼Staggers½½½½½

ysuysuysuysuysu LVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjh ysuysuysuysuysu LVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjhLVSxtZ nwjh

igyh 0-00 ehVj ik¡poha 30-05 ehVj

nwljh 7-04 ehVj NBh 37-32 ehVj

rhljh 14-71 ehVj lkroha 45-38 ehVj

 pkSFkh      22-38 ehVj    vkBoha             53-05 ehVj

QhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bos aV~lQhYM bosaV~lQhYM bosaV~l
QhYM bosaV~l eas eq[; :i ls Qsadus rFkk dwnus okyh fdz;kvksa dks lfEefyr fd;k tkrk gSa

bu lHkh fdz;kvksa dks djus ds fy, fHkUu&fHkUu izdkj ds QhYM dks jsa[kkfdr fd;k tkrk gS] ftudk
o.kZu bl izdkj gS&
QhYM %QhYM %QhYM %QhYM %QhYM %

;g {ks= VªSd ds chpksa&chp fufeZr fd;k tkrk gS vkSj ;g ?kkl ls fufeZr gksuk pkfg,A
tfEiax rFkk FkzksbaXk fdz;kvksa ds fy, vko';d rS;kfj;ka blh LFkku ij dh tkuh pkfg,A
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iz{ksi.k izfr;ksfxrk,a
xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼xksyk Qsaduk ¼Shot put½ %½ %½ %½ %½ %

bl fdz;k ds vUrxZr ,FkyhV dks ,d xksys esa [kM+s jgdj 'kkWV dks Qsaduk gksrk gSA bl
fdz;k dks djus ds fy, vkjEHk esa ,FkyhV dks fcYdqy lh/kk rFkk fgys&Mqys cxSj [kM+s jguk pkfg,
ijUrq bl le; Hkh mls xksys esa gh [kM+s jguk pkfg,A ,FkyhV 'kkWV dks vius ,d gkFk dh lgk;rk
ls Qsad ldrk gSA ftl LFkku ij 'kkWV tkdj lcls igys eSnku ij fxjsxk] mlh fu'kku dks
,FkyhV dks vad iznkudjus ds fy, vk/kkj ds :i esa iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A
'kkWV %'kkWV %'kkWV %'kkWV %'kkWV %

'kkWV dks fufeZr djus ds fy, yksgs ;k fdlh Hkh l[r /kkrq dks iz;ksx fd;k tk ldrk
gSA'kkWV dk vkdkj xksy gksuk pkfg, vkSj bldh lrg lery gksuh pkfg,A efgykvksa rFkk iq:"kksa
ds fy, vyx&vyx Hkkj ds 'kkWV dks iz;ksx fd;k tkrk gSA iq:"k ,FkyhVksa ds fy, 7-260 fdxzk
okys 'kkWV dks iz;ksx fd;k tkrk gS tcfd efgykvksa ds fy, 4 fdxzk Hkkj okys 'kkWV dks iz;ksx fd;k
tkrk gSA iq:"kksa ds fy, iz;ksx fd, tkus okys 'kkWV dk O;kl 110 ls 130 feeh gks ldrk gS tcfd
efgyk ,FkyhVksa ds fy, tks 'kkWV iz;ksx fd;k tkrk mldk O;kl 95 ls 110 feeh gksuk pkfg,A
'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %'kkWV ldZy %

'kkWV ldZy yksgs] LVhy ;k fdlh vU; Bksl /kkrq ls cuk gks ldrk gSA ldZy dk
vkUrfjd {ks= fufeZr djus ds fy, dadjhV ;k ,slQSYV dks iz;ksx djuk pkfg,A vkUrfjd {ks= dh
lrg Hkyh izdkj ls lery gksuh pkfg,A

ldZy ds vkUrfjd {ks= dk O;kl 2-135 eh- gksuk pkfg, rFkk ldZy ds fje dh eksVkbZ 6
feeh- gksuh pkfg,A bUgsa vafdr djus ds fy, lQsn jax dks iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A /kkrq ds fje
ds mijh fgLls ij ,d 50 feeh pkSM+h js[kk dks [khapk tkuk pkfg,] ftldk jax lQsn gksuk pkfg,A
;g lQsn js[kk xksys ds fdlh Hkh rjQ de ls de 0-75 eh- rd c<+kbZ tkuh pkfg,A bls fufeZr
djus ds fy, ydM+h ;k dksbZ Hkh mi;qZDRk /kkrq iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ftl {ks= ls 'kkWV dks
Qsaduk gS] og xksys ds e/; ls 24-92 fMxzh dk dks.k cukrs gq, [khaph tkuh pkfg,A xksyksa ds e/;
ls 20 eh- yEch js[kk dks [khapk tkuk pkfg,A
LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %LVkWi cksMZ %

LVkWi cksMZ pkikdkj gksus pkfg,A ;g lQsn jax dh ydM+h ls fufeZr gksus pkfg, vFkok
fdlh vU; mi;qZDr /kkrq dks Hkh iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ;g bl izdkj ls fufeZr fd, tkus
pkfg, fd bldk vkUrfjd fdukjk xksys ds ckg~; fdukjs ls fey ik,aA ;g lsDVj js[kkvksa ds chp
esa j[kk tkuk pkfg, vkSj bl izdkj ls fufeZr fd;k tkuk pkfg, fd ;g eSnku ls Hkyh izdkj ls
tqM+ tk,aA
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

?kkl ;k fdlh vU; mi;qZDr inkFkZ dks ySfMax {ks= fufeZr djus ds fy, iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ;g inkFkZ bl izdkj dk gksuk pkfg, fd tc bl izdkj 'kkWV fxjs rks og fu'kku NksM+ nsA
'kkWV dks eSnku esa vanj /kalus ls jksdus ds fy, eSnku ij Hkyh izdkj ls feV~Vh dks Hkjk tkuk pkfg,A
eSnku dks bl izdkj ls fufeZr djuk pkfg, fd mldh Åij okyh lrg dBksj gks ftlls ml ij
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'kkWV ds fxjus ls xM~<k u iM+ tk,aA bl mn~ns'; ds fy, Åijh lrg ij lhesaV Mkyk tkuk pkfg,A
ySfMax {ks= dks fufeZr djus ds fy, 50 feeh pkSM+h js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg, vkSj ;g

lQsn jax dh gksuh pkfg,A fdl ,FkyhV us fdruh nwjh ij 'kkWV dks Qsadk gS] ;g irk yxkus ds
fy, fHkUu&fHkUu jaxksa ds >aMksa dk iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A
rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %rkj xksyk Qsaduk %

gSej dks Hkh ,d ldZy esa [kMs+ gksdj gh Qsadk tkrk gSA bl fØ;k dks Hkh ,FkyhV fLFkj
voLFkk esa jgdj gh vkjEHk djrk gSA vkjEHk esa ?kweus ls igys ,FkyhV gSej ds mijh fljs dks eSnku
ij ldZy ds vUnj ;k ckgj j[k ldrk gSA izR;sd ,FkyhV dks mlds dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj
ij vad iznku fd, tkus pkfg,A
gSej ¼gSej ¼gSej ¼gSej ¼gSej ¼Hammer½ %½ %½ %½ %½ %

gSej bl izdkj ls fufeZr fd;k tkuk pkfg, fd mlds rhu Hkkxksa dks ljyrk ls igpkuk
tk ldsaA ;g rhu Hkkx gksrs gSa&/kkrq dk fljk] rkj rFkk fxziA
gSej dk fljk %gSej dk fljk %gSej dk fljk %gSej dk fljk %gSej dk fljk %

gSej ds fljs dks fufeZr djus ds fy, dBksj yksgk ;k vU; mi;qZDr /kkrq iz;ksx fd;k tkuk
pkfg,A bl Hkkx dks fdlh dBksj /kkrq ls Hkjk tkuk pkfg,A bldk vkdkj xksy gksuk pkfg,A ;fn
bl Hkkx easa fdlh /kkrq dks Hkjus ds fy, iz;ksx fd;k x;k gks rks og bl izdkj ls Hkjh tkuh pkfg,
fd og iz;ksx djrs le; fudy u tk,aA
rkj %rkj %rkj %rkj %rkj %

;g gSej dk nwljk egRoiw.kZ Hkkx gksrk gSA ;g rkj LVhy ls fufeZr gksuh pkfg, vkSj
fcYdqy lh/kh rFkk VwVh&QwVh ugha gksuh pkfg,A bl rkj dk O;kl 3 feeh gksuk pkfg,A bl rkj
dks gSej ds fdlh Hkh fljs ds lkFk tksM+k tkuk pkfg,A
fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %

fxzi fLFkj gksuh pkfg, vkSj blds fljs fdlh Hkh izdkj ds gks ldrs gSaA Qsadrs le; ;g
fdlh Hkh izdkj ls [khapus ugha pkfg,A ;g rkj ds lkFk bl izdkj ls tksM+s tkus pkfg, fd ywi
esa ?kql u ik,a vkSj bl izdkj gSej dh yEckbZ dks c<+k u ik,A bls gSej ds fljs ds lkFk tksM+us
ds fy, ?kweus okys yM+h dk iz;ksx djuk pkfg,A rkj ds lkFk tksM+us ds fy, ywi dks iz;ksx fd;k
tkrk gSA ?kweus okyh yM+h dks iz;ksx djuk vfr vko';d ugha gksrkA gSej dk Hkkj 7-260 fdxzk-
ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A gSej ds fljs dk O;kl 110 ls 130 feeh gksuk pkfg, tcfd bldh
dqy yEckbZ 1175 feeh- ls 1215 feeh gks ldrh gSA
gSej ldZygSej ldZygSej ldZygSej ldZygSej ldZy

gSej ldZy dks fufeZr djus ds fy, yksgs] LVhy ;k fdlh vU; mi;qZDr /kkrq dk iz;ksx
fd;k tkrk gSA ldZy dk vkUrfjd Hkkx fufeZr djus ds fy, dadjhV ;k ,slQSYV dk iz;ksx fd;k
tk ldrk gSA ldZy dk ;g Hkkx Hkyh izdkj ls lery gksuk pkfg, vkSj ldZy ds fje ds Åijh
fdukjs ls 14 ls 26 feeh- rd uhps gksuk pkfg,A

gSej ldZy dk O;kl 2-135 fe- gksuk pkfg,A ldZy ds fje dh eksVkbZ 6 feeh- gksuh pkfg,
vkSj bls lQsn jax ls jaxuk pkfg,A /kkrq ds fje ds Åijh fljs ls ,d 50 feeh- pkSM+h js[kk dks
[khapk tkuk pkfg, ftldk jax lQsn gksuk pkfg,A bl js[kk dks ldZy ds fdlh Hkh rjQ 0-75
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eh- rd c<+k;k gqvk gksuk pkfg,A bls fufeZr djus ds fy, jaxnkj ydM+h dk iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA
pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk pDdk Qsaduk (Discuss throw½ %½ %½ %½ %½ %

vk/kqfud pDdk Qsadus dh rduhd ds vUrxZr f[kykM+h foi dks vius 'kjhj ds lehi gh
?kqekrk gSA og viuh Vkaxksa dks ?kqekrk gS rFkk vius 'kjhj ds Åijh fgLls ls dwYgksa dks vkxs dh
rjQ j[krk gSA tc f[kykM+h pDdk Qsadus dh eqnzk dks izkIr dj ysrk gS rks og foi dks ?kqekuk
can dj nsrk gSA
pDdk pDdk pDdk pDdk pDdk %

pDds dks fufeZr djus ds fy, ydM+h ;k dksbZ Hkh vU; mi;qZDr /kkrq iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA pDds ij ,d /kkrq ls fufeZr fje gksuh pkfg, vkSj xksykdkj gksuh pkfg,A bldh f=T;k
6 feeh- gksuh pkfg,A pDds ds e/; esa /kkrq dh lrg gksuh pkfg,A blds fy, /kkrq dh IysVksa dks
iz;ksx fd;k tkrk gSA

pDdk lHkh rjQ ls ,d&leku gksuk pkfg, vkSj blds fdukjs uqdhys ugha gksus pkfg,A
vkjEHk ls ldZy dk fje xksykdkj ls iryh lh/kh js[kk esa ifjofrZr gks tkuk pkfg,A pDds ds
e/; Hkkx ls ldZy dh f=T;k de ls de 25 feeh rFkk vf/kdre 28-5 feeh gksuh pkfg,A efgyk
rFkk iq#"k ,FkyhVksa ds fy, pDds dk Hkkj fHkUu&fHkUu gksrk gSA iq#"kksa ds fy, bldk Hkkj 2 fdxzk-
rFkk efgykvksa ds fy, 1 fdxzk- gksuk pkfg,A blds fje dh eksVkbZ 12 feeh gh gksuh pkfg,A iq#"k
,FkyhVksa ds fy, /kkrq ds fje dk ckg~; O;kl 219 ls 221 eh- gksuk pkfg, tcfd efgykvksa ds fy,
;g 180 ls 182 feeh gksuk pkfg,A
fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %fMLdy ldZy %

ldZy dks fufeZr djus ds fy, yksgk] LVhy vFkok vU; mi;qZDr /kkrq dks iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ldZy dk vkUrfjd Hkkx fufeZr djus ds fy, dadjhV ;k ,slQSYV dks iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ldZy dk ;g Hkkx Hkyh izdkj ls lery gksuk pkfg,A fMLdy ldZy dk O;kl 2-50 fe-
gksuk pkfg,A ldZy ds fje dh eksVkbZ 6 feeh gksuh pkfg, vkSj bls lQsn jax ls jaxuk pkfg,A /
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kkrq ds fje ds Åijh fljs ls ,d 50 feeh- pkSM+h js[kk dks [khapk tkuk pkfg, ftldk jax lQsn gksuk
pkfg,A bl js[kk dks ldZy ds fdlh Hkh rjQ 0-75 eh- rd c<+k;k gqvk gksuk pkfg,A bls fufeZr
djus ds fy, jaxnkj ydM+h dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

ftl fn'kk esa fMLdl dks Qsaduk gS mlesa vf/kdre >qdko 1%1000 gksuk pkfg,A bl {ks=
dks fufeZr djus ds fy, 50 feeh- pkSM+h js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,A ,FkyhVksa us fdruh nwj rd
fMLdl dks Qsadk gS] ;g ekius ds fy, fHkUu&fHkUu jaxksa ds >aMksa dks iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A
Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Hkkyk Qsaduk ¼Juvallian throw½ %½ %½ %½ %½ %

Hkkys dks Hkyh izdkj ls idM+uk pkfg,A bls da/ks ds Åij ls ;k FkzksbZax Hkqtk ds Åijh Hkkx
ls Qsaduk pkfg,A ,FkyhV lekukUrj js[kkvksa dks ikj ugha dj ldrkA ,FkyhV dks mlds dq'kyre
izn'kZu ds vk/kkj ij gh vad iznku fd, tkus pkfg,A

Hkkyk %Hkkyk %Hkkyk %Hkkyk %Hkkyk %
Hkkys ds rhu fHkUu Hkkx gksus pkfg,] tks gSa&gSM] 'kk¶V ;k dkWMZ fxziA

'kk¶V 'kk¶V 'kk¶V 'kk¶V 'kk¶V %
bl Hkkx dks fdlh Hkh /kkrq ls fufeZr fd;k tk ldrk gS vkSj ;g gSM ds lkFk Hkyh izdkj

ls tqM+k gksuk pkfg,A 'kk¶V dh lrg lery gksuh pkfg, vkSj ;g lHkh txgksa ls ,d leku gksuk
pkfg,A 'kk¶V dk e/; Hkkx xksykdkj gksuk pkfg,A
fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %fxzi %

;g Hkkx dHkh Hkh 'kk¶V ls 8 feeh- ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A bldh lrg fQlyuh
ugha gksuh pkfg,A bldh eksVkbZ lHkh txgksa ls ,d&leku gksuh pkfg,A 'kk¶V dk vf/kdre O;kl
fxzi ds fcYdqy lkeus gh fLFkr gksuk pkfg,A

Hkkyk vkxs rFkk ihNs dh rjQ ls cgqr iryk gksuk pkfg,A ;g fcYdqy lh/kk gksuk
pkfg,A bldk O;kl 2-5 feeh ls de ugha gksuk pkfg,A

,FkyhV ds fyax ds vuqlkj iz;ksx fd, tkus okys Hkkys dh yEckbZ rFkk pkSM+kbZ esa fHkUurk
ykbZ tkrh gSA iq#"k ,FkyhVksa ds fy, 2-5 ls 2-7 eh- rd yEck gks ldrk gS tcfd efgyk ,FkyhVksa
ds fy, bldh yEckbZ 2-2 ls 2-3 eh- rd gks ldrh gSA nksuksa gh ,FkyhVksa ds fy, bldh lsaVj vkWQ
xzsosVh 80 ls 90 lseh gksuh pkfg,A
ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %
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ju&os dh yEckbZ 30 eh- ls 36-5 eh- rd gks ldrh gSA bl {ks= dks js[kkafdr djus ds fy,
nks lekukUrj js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,A ;g js[kk,a 50 feeh- pkSM+h gksuh pkfg, vkSj bu nksuksa
ds chp de ls de 4 eh- dh nwjh vo'; gksuh pkfg,A Hkkys dks Qsadus ds fy, FkzksbZax vkdZ dks js[kkafdr
fd;k tkuk pkfg, ftldh f=T;k 8 eh- gksuh pkfg,A bl vkdZ esa ,d fLVªi lfEefyr gksuh pkfg,]
ftldh pkSM+kbZ 70 feeh- gksuh pkfg,A ;g fLVªi ydM+h vFkok fdlh /kkrq ls fufeZr gks ldrh gSA
;g jax esa lQsn gksuh pkfg,A vkdZ ds ckgj 90 fMxzh dk dks.k cukrh gqbZ js[kkvksa dks [khapuk pkfg,
tks ju&os ds lekukUrj gksuh pkfg,A ;g js[kk,a lQsn jax dh gksuh pkfg, vkSj budh yEckbZ 0-75
eh- gksuh pkfg,A ;g js[kk,a pkSM+kbZ esa 70 feeh- gksuh pkfg,A ju&os esa vf/kdre >qdko 1%100 rd
gksuk pkfg,A ,FkyhV viuh lgqfy;r ds fy, ju&os ds ikl ekdZj dks j[k ldrk gSA
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

ftl fn'kk esa Hkkys dks Qsaduk gS mlesa vf/kdre >qdko 1%1000 gksuk pkfg,A bl {ks= dks
fufeZr djus ds fy, 50 feeh- PkkSM+h js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,] vkSj ;g js[kk,a jax esa lQsn
gksuh pkfg,A ;g bl izdkj ls [khaph tkuh pkfg, fd ;fn bUgsa c<+k;k tk,a rks ;g ju&os fufeZr
djus okyh lekukUrj js[kkvksa ds chp esa ls gksdj xqtjsA izR;sd ,FkyhV ds dq'kyre izn'kZu dks
vafdr djus ds fy, fHkUu&fHkUu jaxksa ds >aMksa dks iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A

dwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcysdwnus okys eqdkcys
Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %Å¡ph dwn %

,FkyhV dks Vsd vkWQ djus ds fy, vius ,d iSj dks iz;ksx djuk pkfg,A ,d ckj
izfr;ksfxrk ds vkjEHk gks tkus ds i'pkr~ ,FkyhV ju&os dks vH;kl ds fy, iz;ksx ugha dj ldrsA
,FkyhV dk eq[; mn~ns'; vf/kdre ÅapkbZ rd mNyuk vkSj ogka ls dwn dks yxkuk gksrk gSA lHkh
,FkyhVksa dks muds dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj ij vad iznku fd, tkrs gSaA

ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %
ju&os dh de ls de yEckbZ 20 eh- gksuh pkfg,A Økl ckj ds e/; rjQ ju&os rFkk

Vsd&vkWQ dk vf/kdre >qdko 1%250 ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A Vsd&vkWQ {ks= dh lrg iw.kZ
:i ls lery gksuh pkfg,A
iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %

iksLV Hkyh izdkj ls fLFkj gksus pkfg,A ;g fdl vkdkj ds gksus pkfg,] fu;e ,slk dN Hkh
Li"V ugha djrsA bu iksLV dk eq[; mn~ns'; ØkWl ckj dks izksRlkgu ;k lgkjk iznku djuk gksrk gSA
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iksLVkas ds chp esa de ls de 3-66 eh- rFkk vf/kdre 4-04 eh- dh nwjh vo'; gksuh pkfg,A
ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %

ØkWl ckj dks fufeZr djus ds fy, ydM+h ;k dksbZ Hkh vU; mi;qZDr /kkrq iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA ;g f=Hkqtkdkj ;k xksykdkj gksus pkfg,A ØkWl ckj dh de ls de yEckbZ 3-98 eh- vkSj
vf/kdre 4-02 eh- gksuh pkfg,A bldk Hkkj 2 fdxzk- ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A bldk O;kl 29
feeh- ls 31 feeh- ds chp esa gksuk pkfg,A Økl ckj ds vfUre Hkkx bl izdkj ls fufeZr fd, tkus
pkfg, fd ckj dks liksVZ esa yxkus ds fy, de ls de 29 feeh- pkSM+k rFkk 150 feeh- yEck LFkku
izkIr gks ldsA liksVZ ij j[kk gqvk ckj dk Hkkx iw.kZ :i ls lery gksuk pkfg,A mu ij dksbZ Hkh
oLrq ugha gksuh pkfg,A

ØkWl ckj ds fy, lgkjk gksuk pkfg, tks vkdkj esa vk;rkdkj gksuk pkfg, vkSj ftldh
lrg lery gksuh pkfg,A bu liksVZ dh pkSM+kbZ 40 fe-eh- rFkk yEckbZ 60 feeh- gksuh pkfg,A dwn
ds le; bUgsa iksLV ls Hkyh izdkj ls fpidk nsuk pkfg,A ØkWlckj ds vkf[kjh Hkkx rFkk iksLV esa de
ls de 10 feeh- dh nwjh vo'; gksuh pkfg,A
YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %YkSfMax {ks= %

;g {ks= 5 eh- yEck rFkk 3 eh- pkSM+k gksuk pkfg,A
yEch dwn %yEch dwn %yEch dwn %yEch dwn %yEch dwn %

izfr;ksfxrk ds vkjEHk gksus ds i'pkr~ dksbZ Hkh ,FkyhV ju&os dks vH;kl ds fy, iz;ksx
ugha dj ldrkA Vsd&vkWQ js[kk ds vkxs okys LFkku dks dksbZ Hkh ,FkyhV Nw ugha ldrkA ySaM djrs
le; dksbZ Hkh ,FkyhV Vsd&vkWQ {ks= ds lehi okys ckg~; eSnku dks Nw ugha ldrkA ,FkyhV ds
dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj ij gh mls vad iznku fd, tkrs gSaA

ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %
ju&os dh yEckbZ 40 ls 45 eh- gks ldrh gA ;g 1-22 eh- ls 1-25 eh- pkSM+k gks ldrk

gSA ju&os dks fufeZr djus ds fy, lQsn jax dh js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg, tks 50 feeh- pkSM+h
gksuh pkfg,A viuh lgqfy;r ds fy, ,FkyhV ju&os ij ekdZj j[k ldrk gSA
Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %

Vsd&vkWQ {ks= dks ekdZ djus ds fy, cksMZ dks iz;ksx fd;k tkrk gSA ;g cksMZ ju&os rFkk
ySfMax {ks= dh lrg ftruk gh Åapk gksuk pkfg,A Vsd&vkWQ js[kk cksMZ ds fdukjs dks fufeZr djrh
gS] tks ySfMax {ks= ds lehi gksrh gSA Vsd vkWQ js[kk ds ihNs IykfLVd ds lwpd dks j[kk tk ldrk
gS ftldk iz;ksx ;g tkuus ds fy, fd;k tk ldrk gS fd lcls igys f[kykM+h ds iSj fdl LFkku
ij tkdj eSnku ij yxsA Vsd vkWQ cksMZ rFkk ySfMax {ks= ds chp esa de ls de 10 eh- dh nwjh
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vo'; gksuh pkfg,A
Vsd&vkWQ cksMZ dk vkdkj vk;rkdkj gksuk pkfg,A bldks fufeZr djus ds fy, ydM+h ;k

fdlh vU; mi;qZDr /kkrq dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA bldh yEckbZ 1-21 eh- ls 1-22 eh- rd
rFkk pkSM+kbZ 198 feeh- ls 202 feeh- rd gks ldrh gSA ;g 100 feeh- rd xgjk gks ldrk gSA bls
lQsn jax ls jaxk tkuk pkfg,A
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

ySfMax {ks= dh pkSM+kbZ 2-75 eh- ls 3 eh- rd gks ldrh gSA bl {ks= dks Hkjus ds fy,
eqyk;e feV~Vh dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA Vsd&vkWQ cksM dh lgk;rk ls bl {ks= dh Åijh
lrg dks lery fd;k tkuk pkfg,A Vsd vkWQ cksMZ rFkk ySfMax {ks= esa de ls de 1 eh- dh nwjh
vo'; gksuh pkfg,A Vsd vkWQ cksMZ ls ySafMax {ks= dh vafre Nksj dh nwjh 10 ehVj gksA

ckal dwnckal dwnckal dwnckal dwnckal dwn
,d ,FkyhV fdlh Hkh ÅapkbZ ls okYV dks vkjEHk dj ldrk gS vkSj blh izdkj fdlh Hkh

ÅapkbZ rd mls lekIr dj ldrk gSA ubZ ÅapkbZ dks fdlh Hkh ,FkyhV dks dwnus ls igys ekik
tkuk pkfg,A dksbZ Hkh ,FkyhV iksy dks Nw ugha ldrk ijUrq ;fn og ckj ls uhps dh rjQ fxj
jgk gks rks og mls Nw ldrs gSaA izR;sd ,FkyhV dks mlds dq'kyre izn'kZu ds vk/kkj ij gh vad
iznku fd, tkrs gSaA
iksy %iksy %iksy %iksy %iksy %
,FkyhV fdlh Hkh iznkFkZ ls fufeZr iksy dks iz;ksx dj ldrk gS] ijUrq ;g vko';d gS fd budk
vk/kkj lery gksuk pkfg,A dksbZ Hkh ,sls fu;e ugha gS tks ;g Li"V djsa fd iksy dh yEckbZ rFkk
O;kl fdruk gksuk pkfg,A
ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %ju&os %

ju&os dh yEckbZ 40 eh- ls vf/kd ugha gksuh pkfg,A bldh pkSM+kbZ 1-21 ls 1-25 eh- rd
gks ldrh gSA ju&os dks fufeZr djus ds fy, 50 feeh- pkSSM+h lQsn js[kkvksa dks [khapk tkuk pkfg,A
ju&os dk >qdko vf/kdre 1%100 gksuk pkfg, vkSj nkSM+us okyh fn'kk esa ;g >qdko 1%1000 gksuk
pkfg,A ju&vi rFkk Vsd&vkWQ dks ljyrkiwoZd djus ds fy, ,FkyhV ju&os ds lehi ekdZj j[k
ldrk gSA
ckWDl %ckWDl %ckWDl %ckWDl %ckWDl %

iksy okWfYVax esa Vsd&vkWQ ds fy, ,d ckWDl dks iz;ksx fd;k tkrk gSA bl ckWDl dks
fufeZr djus ds fy, ,d fLFkj inkFkZ iz;ksx fd;k tkuk pkfg,A ckWDl ds vUnj okys Hkkx esa bldh
yEckbZ de ls de 1 eh- gksuh pkfg,A vkxs okys vfUre Nksj ij ;g 600 feeh- pkSM+k gksuk pkfg,A
ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %ØkWl ckj %

ØkWl ckj dks fufeZr djus ds fy, ydM+h] /kkrq ;k fdlh vU; mi;qZDr inkFkZ dks iz;ksx
fd;k tk ldrk gSA bldh yEckbZ 4-48 eh- ls 4-52 eh- rd gksuh pkfg,A bldk Hkkj 2-25 fdxzk-
ls vf/kd ugha gksuk pkfg, vkSj bldk O;kl 29 feeh- ls de rFkk 31 ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A
liksVZ ij jgus okys Hkkx lery gksus pkfg,A liksVZ dh eksVkbZ leku gksuh pkfg, vkSj bldk O;kl
13 feeh- ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A
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iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %iksLV %
fu;e fdlh Hkh izdkj ls iksLV ls lEcfU/kr dksbZ tkudkjh iznku ugha djrs] ijUrq ftl

Hkh izdkj ds iksLV dks iz;ksx fd;k tk,a] og fLFkj gksus pkfg,A iksLV ds chp de ls de 4-30 eh-
dh nwjh vo'; gksuh pkfg, vkSj ;g 4-37 eh- pkSM+s gksus pkfg,A
ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %ySfMax {ks= %

bl {ks= dh yEckbZ 7 eh- rFkk pkSM+kbZ 5 eh- gksuh pkfg,A
f=dwn %f=dwn %f=dwn %f=dwn %f=dwn %
bl izdkj dh dwn esa gksi] LVs rFkk tEi lfEefyr gksrs gSaA
Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %Vsd&vkWQ cksMZ %

Vsd vkWQ cksMZ rFkk YkSfMax {ks= ds vafre Hkkx esa de ls de 13 eh- dh nwjh gksuh pkfg,A
blds vfrfjDr yEch dwn ds lHkh fu;e bl dwn ij ykxw gksrs gSaA
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gkWdh gkWdh gkWdh gkWdh gkWdh ¼¼¼¼¼Hockey½½½½½

gkWdh gekjs ns'k dk jk"Vªh; [ksy gSA bl [ksy dks L=h o iq#"k nksuksa gh [ksy ldrs gSaA
blesa f[kykM+h gkWdh fLVd ls xasn dks fgV djrs gq, fojks/kh ds xksy esa M+kyus dk iz;kl djrs gSaA
bl [ksy esa tks Vhe lcls vf/kd xksy cuk ysrh gS ogh fot;h gksrh gSA
Hkkjr esa bl [ksy dh jk"Vªh; Lrj dh izfr;ksfxrk,¡ ^csVu de* ,oa ^vkxk [kk¡ di*  ds uke ls
izfl) gSaA lu~ 1928 esa Hkkjr us izFke ckj gkWdh dk Lo.kZ ind thrkA Hkkjr us 1964 esa VksD;ksa
vksyfEid esa rFkk 1980 esa ekLdks vksyfEid esa Lo.kZ ind thrkA vkt lalkj esa dbZ vU; ns'kksa esa
Hkh gkWdh dk vPNk fodkl gqvk gSA tSls ikfdLrku] tkiku] phu] if'peh teZuh] gkyS.M]
vkLVsªsfy;k vkfnA
1 -1 -1 -1 -1 - eSnku %eSnku %eSnku %eSnku %eSnku %

bl [ksy dk eSnku lery Hkwfe ij 92 ehVj yEck rFkk 55 eh- pkSM+k gksrk gSA 55 eh- dh
ykbu ds e/; 1-33 dh ykbu ds e/; 1-33 ehVj nka;s rFkk 1-33 ehVj cka;s ij xksy [kEHks yxk,
tkrs gSaA xksy ds {ks= dh yEckbZ 3-66 ehVj dh gksrh gS rFkk [kEHkksa dh Å¡pkbZ 2-13 ehVj dh gksrh
gSA xksy ds nksuksa gh iksyksa ds Åij ,d Økl cjkcj ds uke dh yxh gksrh rFkk xksy ds iksy ds ihNs
dh vksj 0-92 eh- ij tehu ds ckgj 4-6 ehVj ds Å¡ps iksy yxkdj xksy {ks= dks tehu dh lrg
ij 0-46 eh- dh mapkbZ ds ydM+h ds r[rs yxk dj doj djuk pkfg,A blh ds lkFk&lkFk xksy ds
iksy dks lQsn jax dk pwuk yxkuk pkfg,A eSp izkjEHk gksus ls iwoZ xksy {ks= dks lsV ls doj dj fy;k
tkrk gSA
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2 -2 -2 -2 -2 - vf/kdkjh %vf/kdkjh %vf/kdkjh %vf/kdkjh %vf/kdkjh %
bl [ksy ds nks vEik;j gksrs gSa tks eSnku ds e/; js[kk ds ,d rjQ ,d rFkk nwljh rjQ

nwljk jgrk gSA
3 -3 -3 -3 -3 - Vhe %Vhe %Vhe %Vhe %Vhe %

izR;sd Vhe dh vksj ls X;kjg&X;kjg f[kykM+h [ksyrs gSa rFkk bUgha esa ls ,d dIrku gksrk
gSA iq#"kksa ds eSp esa LFkkukiUu f[kykfM+;ksa dks j[kus dh O;oLFkk ugha gksrh gS] efgykvksa ds eSp esa
nks f[kykM+h LFkkukiUu [ksy ldrs gSaA
4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %4- [ksy vof/k %

nksuksa gh Vhesa 15&15 feuV ds pkj l=ksa esa eSp [ksyrh gSaA ¼15$2$15½ 10 ¼15$2$15½
e/;karj ds chp&chp esa nl feuV dk e/;kUrj gksrk gS rFkk e/;kUrj ds ckn lkbM cnyuk t:jh
gksrk gSA
5- iks'kkd %5- iks'kkd %5- iks'kkd %5- iks'kkd %5- iks'kkd %

f[kykM+h ds fy, deht] usdj] tqjkc] cwV] LdM [ksy ds le; iguuk vko';d gksrk gSA
f[kykM+h [ksy ds le; dksbZ [krjukd yksgs ;k /kkrq dh pht ugha igu ldrkA mlds twrs esa
Likbd ;k /kkrq dh dhysa Hkh ugha gks ldrh gSaA xksydhij viuh j{kk ds fy, fo'ks"k midj.k igu
ldrk gS] tSls nLrkusa] psgjs dk vkoj.k] iSM} Hkkjh 'kwt vkfnA
6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %6- gkWdh fLVd %

bldh cka;h vkSj dh lrg piVh gksrh gSA bldk CysM ydM+h dk cuk gksrk gSA mlls
fdlh Hkh izdkj dh /kkrq dh pht yxh gksuh pkfg,A blds fdukjs Hkh /kkjnkj ugha gksus pkfg,A
mldk piVk Hkkx bl rjg dk gksuk pkfg, fd og 5-08 lseh ds Hkhrjh O;kl okys NYyksa esa ls
xqtj tk,A iq#"kksa dh gkWdh dk otu 340-2 xzke ls 793-80 xzke rd gksrk gS rFkk efgykvksa dh
gkWdh dk otu 793-80 xzke rd vf/kdre gks ldrk gSA
7 -7 -7 -7 -7 - xsan %xsan %xsan %xsan %xsan %

xsan dkdZ ;k V~okbZu dh cuh gksrh gSA bldk jax lQsn gksrk gSA bl ij peM+s dk fcuk
flykbZ dk vkoj.k p<+k gksrk gSA bldk otu 155-90 xzke ls 163 xzke rd gks ldrk gSA xsan dk
O;kl 813@16 bap ls 91@4 bap rd gksuk pkfg,A
8 -8 -8 -8 -8 - [ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %[ksy izkjEHk %

jsQjh nskuksa Vheksa ds dIrkuksa dks cqykrk gS rFkk VkWl djrk gSA tc nksuksa Vhesa eSnku esa
vkeus&lkeus [kM+h gks tkrh gS rks jsQjh eSnku ds e/; esa ckWy j[kdj nksuksa nyksa ds lsUVj [ksy
jgs f[kykM+h dks cqykrk gS rFkk ckWy dks fgV fd;k tkrk gSA
[ksy ds fu;e ,oa rduhd&
9 -9 -9 -9 -9 - xksy djuk %xksy djuk %xksy djuk %xksy djuk %xksy djuk %

xsan dk iwjh rjg ls xksy ykbu dks ikj djrh gqbZ nksuksa gh [kEHkksa ds chp esa ls ikj tkuk
xksy ekuk tkrk gSA ;g Hkh t:jh gS fd vkØe.kdkjh Vhe ds f[kykM+h }kjk xsan dks xksy ds ?ksjs
ds vUnj ls fgV fd;k x;k gksA ;fn j{kd dks fLVd yxdj Hkh xsan tkrh gS rks Hkh xksy gks tkrk
gSA
10 -10 -10 -10 -10 - Qkmy Qkmy Qkmy Qkmy Qkmy %
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Qkmy rc ekuk tkrk gS tcfd&
¼i½ fdlh Hkh f[kykM+h dks xsan [ksyrs le; fLVd dU/ks ds Åij mBkus ijA
¼ii½ fojks/kh ds Vk¡x Qalkus ijA
¼iii½ mYVh gkWdh ls xsan dks ekjus ijA
¼iv½ gkFk ds vykok 'kjhj ds fdlh vU; fgLls ls xsan dks jksdus ijA
¼v½ fojks/kh dks gkFk ls idM+us ijA
¼vi½ gqM djus ijA
12 -12 -12 -12 -12 - xsan ekjuk %xsan ekjuk %xsan ekjuk %xsan ekjuk %xsan ekjuk %

xsan ekjus dks fgV djuk dgk tkrk gSA lk/kkj.k :i esa xsan dks fgV djus ds fy, f[kykM+h
xsan dks cka, iSj ds lkeus j[kdj] dej >qdkdj] xsan ij nf̀"V fLFkj djds fLVd dks etcwrh ls
idM+dj bl izdkj fgV djrk gS fd mldh fLVd da/ks dh Å¡pkbZ ls Åij u mBus ik,A xsan dks
vkxs] ihNs] nka,] cka, lHkh vksj fgV djuk iM+rk gSA gok esa mNyrh vkrh xsan dks nckdj] jksd
dj fgV fd;k tkrk gSA fLFkj voLFkk esa ;k dHkh&dHkh xsan dks fcuk jksds gh fgV dj fn;k tkrk
gSA xsan dks jksd dj Ldwi ;k fMªcy dj ldrs gSaA
13 -13 -13 -13 -13 - f¶yd %f¶yd %f¶yd %f¶yd %f¶yd %

<hyh dykb;ksa ls fLVd ds uhps ds Hkkx ls xasn lVkdj dykbZ ds >Vds ls xasn Å¡ph mBkdj
nwj Hkstus dks f¶yd djuk dgrs gSaA
14 -14 -14 -14 -14 - Ldwi ¼Ldwi ¼Ldwi ¼Ldwi ¼Ldwi ¼Scoop½ %½ %½ %½ %½ %

dksguh vkSj dykbZ ds lgkjs fLVd ds uhps okys Hkkx dks xsan ds fcYdqy uhps j[kdj xsan
dks Åij  mNky fn;k tkrk gSA fojks/kh f[kykfM+;ksa ls f?kjs jgus ij xsan dks Ldwi djds muls
cpkdj fudky fn;k tkrk gSA
15 -15 -15 -15 -15 - fMªfCayax %fMªfCayax %fMªfCayax %fMªfCayax %fMªfCayax %

xsan dks fLVd ds uhps ds Hkkx ls fpidk, dHkh nkfgus vkSj dHkh ck;ha vksj gYds&gYds
ekjrs gq, vkxs c<+us dks ̂ fMªfCyax* dgrs gSaA blesa xsan f[kykM+h ls ,d QqV ls vf/kd nwj ugha gksuh
pkfg,A fMªfCyax dk mi;ksx tc fd;k tkrk gS tc lehi esa dksbZ fojks/kh f[kykM+h ugha gksrk gSA
16 -16 -16 -16 -16 - iq'k ¼iq'k ¼iq'k ¼iq'k ¼iq'k ¼Push½ %½ %½ %½ %½ %

iq'k dh xbZ xsan tehu ls lVdj vkrh gSA pyrs&pyrs o [kM+s&[kM+s fMªfCyax djrs gq,
dHkh Hkh iq'k fd;k tk ldrk gSA iq'k }kjk f[kykM+h vklkuh ls vius lkFkh dks xsan ns ldrk gS
;k xksy esa Mky ldrk gSA
17 -17 -17 -17 -17 - iq'k bu iq'k bu iq'k bu iq'k bu iq'k bu %

;fn fdlh f[kykM+h ds gkFk Nwrh gqbZ xsan lhek js[kk ls ckgj pyh tk, rks fojks/kh Vhe
ds f[kykfM+;ksa dks iq'k bu dk ekSdk fn;k tkrk gSA
18 -18 -18 -18 -18 - Ýh fgV %Ýh fgV %Ýh fgV %Ýh fgV %Ýh fgV %

fdlh Hkh Vhe ds f[kykM+h }kjk Qkmy djus ij fojks/kh Vhe dks Ýh fgV fn;k tkrk gSA
;g fgV mlh LFkku ls dh tkrh gS ftl LFkku ij Qkmy gqvk gSA
19 -19 -19 -19 -19 - dkuZj fgV %dkuZj fgV %dkuZj fgV %dkuZj fgV %dkuZj fgV %
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;fn xsan [kEHkksa dh js[kk ls j{kd ny ds f[kykM+h dks Nwrh gqbZ eSnku ls ckgj tkrh gS rks
vkØked Vhe dks ^dkWuZj fgV* fn;k tkrk gSA
20 -20 -20 -20 -20 - isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %isuYVh dkuZj %

j{kd ny ds f[kykM+h ^Mh* esa dksbZ Qkmy djrk gS] 23 ;k 25 xt dh js[kk ds vUnj ls
tkucw>dj viuh xksy ykbu ls ckgj xsan Hkst nsrs gSa rks isuYVh dkuZj fn;k tkrk gSA
21 -21 -21 -21 -21 - isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %isuYVh LVªksd %

xksy ?ksjs esa ;fn j{kd Vhe dk f[kykM+h tku&cw>dj Qkmy djrk gS rks fQj isuYVh
LVªksd fn;k tkrk gSA blesa xksy ds {ks= esa dsoy xksy&dhij cpko ds fy, [kM+k jgrk gS vkSj
vkØked Vhe dk ,d f[kykM+h xksy js[kk esa 7 ehVj nwj fLFkr isuYVh fcUnq ls xsan dks fgV djrk
gSA
22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %22- dsjhM Qkmy %

;fn fdlh f[kykM+h ds 'kjhj ls xsan Vdjk tk, rks dsjhM Qkmy gks tkrk gSA
23 -23 -23 -23 -23 - gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %gkWdh idM+uk %

gkWdh fLVd dks nkfgus gkFk ls uhps ls etcwrh ls rFkk ck,a gkFk ls Åij ls <hyk idM+uk
pkfg,A

24 -24 -24 -24 -24 - dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %dykbZ dk iz;ksx %
iq'k djrs le; rkdr dk iz;ksx u djds dykbZ dk iz;ksx djrs gSaA

25 -25 -25 -25 -25 - xsan nckuk %xsan nckuk %xsan nckuk %xsan nckuk %xsan nckuk %
rsth ls vkrh gqbZ xsan dks gkWdh ls idM+ dj nck nsuk pkfg, vkSj Å¡ph vkrh xsan dks
Åij ls nckuh pkfg,A

26 -26 -26 -26 -26 - VSdfYkax %VSdfYkax %VSdfYkax %VSdfYkax %VSdfYkax %
fojks/kh f[kykM+h ls xsan izkIr djus dk iz;kl VSdfyax dgykrk gSA VSdfyax djrs le;
f[kykM+h iatksa ds cy ij jgdj nksuksa gkFkkas esa fLVd ysdj xsan Nhuus dk iz;Ru djrk gSA

27 -27 -27 -27 -27 - pdek nsuk %pdek nsuk %pdek nsuk %pdek nsuk %pdek nsuk %
fuxkg ,oa flj dks ,d rjQ djds xsan dks nwljh rjQ fudkyus dh fØ;k dks ^MkWt*
¼Dodge½ ;k ^pdek nsuk* dgrs gSaA

28 -28 -28 -28 -28 - [ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %[ksy dk vH;kl %
gkWdh [ksyus dk lqj{kkRed ,oa vkØked vH;kl djk;k tk;sA

egRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnqegRoiw.kZ fcUnq
1- dcM~Mh esa ,d ny ds f[kykM+h nwljs ny ds lHkh f[kykfM+;ksa dks vkmV dj nsrs gSa]

rks mls yksuk dgrs gSaA yksuk djus okyh Vhe dks 2 vad feyrs gSaA
2- loZizFke Hkkjr esa okyhckWy [ksy dk izkjEHk ;SaxeSu fØf'p;u ,lksf'k,'ku] enzkl }kjk

fd;k x;kA
3- og LFkku tgk¡ ij nkSM+us dh fØ;k;sa Hkyh Hkkafr vk;ksftr dh tk ldsa og /kkou iFk

¼VªSd½ dgykrk gSA
4- ,FkySfVDl esa y?kq nwjh dh nkSM+s Øe'k% 100] 200 vkSj 400 ehVj dh gksrh gSA
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5- [kks&[kks ds eSnku dh yEckbZ o pkSM+kbZ ofj"B o dfu"B ds fy, Øe'k% 29 X 14 o
25 X 14 ehVj gksrh gSA

6- okyhckWy [ksy es izR;sd Vhe dks nks VkbZe vkmV fn;s tkrs gSa o izR;sd dh le;
lhek 30 lSfd.M gksrh gSA

7- dcM~Mh [ksy esa f[kykfM+;ksa dh dqy la[;k 12 gksrh gSA mlesa ls 7 f[kykM+h ,d le;
esa [ksyrs gSaA

8- [kks&[kks [ksy esa e/; js[kk eSnku dks nks cjkcj Hkkxksa esa ckaVrh gSA og ,d iksy ls
nwljs iksy rd 23-50 ehVj yEch o 30 lseh gksrh gSA

9- gkWdh [ksy gekjk jk"Vªh; [ksy gSA
10- gkWdh Vhe esa dqy 16 f[kykMh gksrs gSa ftuesa ls 11 f[kykM+h eSnku esa [ksyrs gSa o 5

vfrfjDr gksrs gSaA
vfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'uvfr y?kwÙkjkRed iz'u
1- gkWdh [ksy esa ^dsjhM Qkmy* D;k gksrk gS\
2- [kks&[kks [ksy esa nsj ls izos'k djus dks D;k dgrs gSaA
3- 200 ehVj VªSd ds ehVj dh yEckbZ fdruh gksrh gS\
4- VªSd esa nkSM+ iFk dh pkSM+kbZ fdruh j[kh tkrh gS\
y?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'uy?kwÙkjkRed iz'u
1- [kks&[kks [ksy ds dkS'kyksa dks fyf[k;sA
2- okyhckWy [ksy esa fycjksa f[kykM+h dh fo'ks"krkvksa dk o.kZu dhft,A
3- gkWdh [ksy ds eSnku dh yEckbZ&pkSM+kbZ crkb;saA
4- nkSM+ esa cjrh tkus okyh lko/kkfu;ksa dk mYYks[k dhft,A
5- dwn fdrus izdkj dh gksrh gS\ fyf[k,A
6- nkSM+ izkjEHk djus dh fof/k;k¡ crkb,A
fucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'ufucU/kkRed iz'u
1- okyhckWy [ksy ds dkS'kyksa dk o.kZu djksA
2- dcM~Mh [ksy ds vf/kdkjh ds ladsr crkrs gq, fu;eksa dks fy[kksA
3- [kks&[kks [ksy dk ,sfrgkfld fodkl fy[kksA
4- ,FkySfVDl esa nkSM+us dh voLFkkvksa o izdkjksa dk o.kZu djksA
5- gkWdh [ksy esa isuYVh dkWuZj dks le>kb;sA
6- gkWdh [ksy ds bfrgkl o [ksy dkS'ky dk o.kZu dhft,A
7- Hkkyk QSad ds vUrxZr Hkkys dh idM+] nkSM+uk] f=dks.k cukuk] QSaduk vkfn fcUnqvksa dks

Li"V dhft,A
8- nkSM+ dh rduhd ¼;qfDr;k¡½ fyf[k,A ck/kk nkSM+ ,oa fjys nkSM+ dk vUrj Li"V dhft,A
9- QSad fdrus izdkj dh gksrh gS! r'rjh QSad dh i)fr ,oa /;ku nsus ;ksX; ckrsa fyf[k,A
10- xksyk QSad ds midj.k crkb,A xksyk QSad dh izeq[k fØ;k,¡] fu;e ,oa QSadus ds

dkS'kyksa dk o.kZu dhft,A
11- QSad ds fu;e crkb, rFkk Hkkyk ¼tSosfyu½ QSad ds fu;e fyf[k,A
12- rkj xksyk ¼gsej Fkzks½ QSad dh fof/k fyf[k,A


