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jaxks ds ek/;e ls ;ksx lk/kuk dk egRo 

Aradhna Sharma 

Laxmibai national institute of physical education Gwalior (M.P.) 

izLrkouk%& 

jaxksa esa u;k :Ik] u;k Hkko] LFkkfir djus dh tks vuqBh yk{kkf.kdrk ,oa vuqHkoksa ds feJ.k ls izkIr bl izfdz;k dks 

mi;ksx esa yk;k x;k gSaA ;g KkukZtu dk izFke i{k tks euq"; ds thou esa tUetkr gksrk gSaA vFkkZr Hkkoukvksa ds ek/;e 

ls dk;Z djus dh jhfr ftldk fodkl] vH;kl vkSj vuqHko ls gksrk gSaA Hkkoks dks bl izdkj ls m/k?kkfVr fd;k tkrk gSaA 

tks iFk izn’kZd dh igpku cUk tkrh gSaA Hkkoksa dks varjky esa vafdr dj lek;ksftr djus dk fouez Hkko HkkokRed “kSyh 

xfr’khy gksrh gSaA tks jaxksa dk LFkkf;Ro LFkkfir djus dh fodkl xfr dk vuwBk iz;ksx gSaA 

jaxksa dh iz/kkurk 

ge lHkh jaaxks dks thou ds vkHkke.My esa lek;kstu djus ds ek/;e ls mlesa O;kid :i dks izHkkfor djrs gSaA gekjs 

lq[k&nq[k mRrstuk] Hk;] fojke] mYykl vkfn lHkh Hkkoukvksa ds mf)iu esa jaaaaaaaxkas dk izHkko ns[kk tk ldrk gSaA jaxks dh 

Hkk"kk esa jaxHkkouk ,oa fopkjkas ds laf{kIr :i gksrs gSaA jaxkas }kjk mudk iz;ksx djus dh fof/k O;fDrxr vuqHko vkSj :fp ls 

izHkkfor gksrh gSA thou eas vFkZlkj dks O;Dr djus esa jax ds le¸FkZ dk mi;ksx viuh vuqHkqrh ds ek/;e ls fd;k tkrk 

gSaA 1 -----'osr izdk’k lHkh jaxks dk ;ksx gSaA lw;Z ds o.kZ"kV ds jaxksa dks iqu% ,d dj nsus ls 'osr izdk’k cu tkrk gSA lHkh 

jax 'osr izdk'k dk vax gksus ds dkj.k 'osr dh rqyuk esa de 'kfDRk'kkyh gksrs gSA 2 jax iznkFkZ dh lHkh jaxrksa dks feykus 

ls ,d vn~Hkqr NVk fnxnf'kZr gksrh gS izdf̀r esa jaxksa dh tks rhozrk gksrh gSA mls Hkkoksa ds ek/;e ls vorfjr fd;k tkrk 

gSA vU; iz;qDr rjy inkFkZ ds dkj.k gh jaxksa dh ped esa varj vk tkrk gSA varj Hkkoksa dh Hkkoqdrk ls jax inkFkZ lr% 

ls izdk'k dks ifjofrZr djrs gSA muesa mifLFkr ok;q ds d.kksa ds dkj.k os /kq/kys fn[kkbZ nsrs gSA ,oa izdk'k ds vioZru ds 

dkj.k mudk izHkko cny tkrk gSA jaxksa dks feyus esa vf/kd ls vf/kd 'kq)rk dk cuk jguk vkOk';d gSA LoPN jaxksa dks 

varj eu es lefgr djus ds fy, jaxksa esa vfrfjDRk Hkko ,oa lketL; dh Hkkouk dk vksr izksr gksuk vR;ar vko';d gSA 

jaxkksa dks fpjdky ls oSKkfud rfjdksa ls Øe c) js[kus dk izk;l fd;k tk jgk gSA ftlls jaxks dk loZeku ,oa lk/kkj.k 

de jsx pØ ds :Ik LFkkfir gqvk gSA blesa vusd izdkj dh jaxrs inf’kZr gksrh gSA rFkk buesa ls tc fdlh jax dh 

vf/kdrk gksrh gSa rks og mfn;Hkko nf̀’V xkspj gksrk gS\ 

;ksx vH;kl esa jxksa dk egRo 

Ekuq"; ds HkkSfrd thou esa lk/kuk ds ek/;e ls mls u;k jax vius thou esa fp=ry dks bafxr djus ds fy, jax inkFkZ 

lk/kuk dh ,d vHkwr iwoZ df̀r gS] ftls laosnu’khy ;kstukvksa ds fy, ifjyf{kr djuk gSA ekuo thou esa dqN izHkkoksa ds 

fy, iz;qDr fd;s tkus okys jaxksa esa Bksl iu gksuk pkfg,] ftl izdkj ls lk/kuk dh ml dM+h dks lk/ku laiU; fQfyax 

inkFkZ dh rjg fnxnf’kZr gks tSls jaxksa esa yksgs dk vkDlkbM jaxus dk dk;Z djrk gSA mlh izdkj ls ;ksxk vH;kl esa 

euq"; dks lk/kuk ds oDr vUrZeu ls tks vusd izdkj ds jaxks dh fnO; T;ksfr vius dk;Z dks djus esa ,d vuwBkiu ykrh 

gS ,o lk/kuk esa ,d ubZ LQwfrZ dk jaxks ds ek/;e ls vorh.kZ djrh gSA LokHkkfod :Ik ls jaxksa dh rjax  izHkkfor gksdj 

fuR; dze dks vkdf"kZr djrh gSA ftl izdkj ls jax izÑfr esa loZ= ik;s tkrs gS mudks ckj ckj ihldj /kks;k tkrk gS] 

mlh dze es ;ksx lk/kuk ds ek/;e ls jaxkks dh rjax dks vusdkusd ifjofrZr :Ik ds ek/;e ls d’kksVh ij izFkd izFkd 

dze ds fu:fir fd;k tkrk gSA 

ftl izdkj ls jax viuh Bksl voLFkk es pw.kZ ds :Ik esa /kwy ds d.kks dh HkkWfr Hkwfe ij vLFkkbZ gksdj fpid tkrk gSA 

mlh izdkj ls lk/kuk djrs oDr ;ksxk vH;kl esa rjg&rjg dh jaxksa dh dfydk;s ekuo thou es izpqj ek=k es vorfjr 

gksdj vayd`fr gksrh gSA 

jaxks dk thou es “kkjhfjd ,oa ekufld izHkko  

euq"; ds thou es jsxksa dk ?kuRo mldh lqUnjrk ij fuHkZj djrk gS] jax ftruk 'kq) gksxk mldk mruk gh ?kuRo 

vf/kd gksxk] vf/kd ?kUkRo okys jaxks esa ped gksrh gSA mlh izdkj ls euq’; ds thou es lk/kuk ds }kjk tks LFkf;Ro 

LFkkfir gksrk gS og Lusgh Hkkoks dks lifUnr djrk gSA jaxksa dh xfr dks mlds jaxr ls igpkuk tkrk gS oSls gh ekuo 

thou es lk/kuk ls ;qDr Hkkoks dks izsfjr djus dh tks fnO; T;kssfr vorh.kZ gksrh gSA oks ;ksxk vH;kl dh ,d vdFkuh; 

dyk dh lk/ku lEiU; izsj.kk gSA jaxksa dk p;u jafld Hkkoksa ds fy, ,oa oLrqvksa es ,d uohu iz/kkurk dks izdkf’kr djus 

ds Hkkoks dks m’Brk ,ao 'khryrk es ,dhd`r djrk gS] ftl izdkj ls jaxks dk la;kstu ,d leku vkdkjksa dk laca/k gksdj 
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,drk dk n’kZrk gS mlh izdkj ls lk/kuk dk ,dhdj.k veqDr Hkko ls ;ksxk vH;kl ds }kjk ,drk Hkko dks ysdj 

izHkko’kkyh cukrk gS ftl izdkj l s iRFkjksa ds chp cgrh unh esa iRFkjksa dh dBksjrk vkSj unh dh ljyrk vkSj rjyrk 

vkil esa erfHkUu gksus ij Hkh ,d nwljs ds lag;ksxh gSA jaxks dk euksgkjh gYds jaxksa dk iz;ksx bl izdkj fd;k tkrk gSA 

fd cgrs gq, ty izHkko ;qDRk xfr vkSj fLFkjrk dk izHkko Li"V fn[kkbZ nsrk gSA mlh izdkj ls thou :ih /kkjk] 

vkd̀fr;ksa dk vadu mruk gh nsfnO; eku gS] tks ;ksXklk/kuk dks viuh yk{k.krk ds lkFk jaxks es vfHkHkwr gksdj ukuk 

izdkj ls n`f"B xkspj gksrk gSA  

ß,d tUthj dh 'kfDr dk vadu mldh lcls nqcZy dMh ds }kjk fd;k tkuk pkfg, vkSj blh rjg cqjh laxr ;k 

lEcU/k dk lkeuk djus dh gekjh 'kfDr dk vadu gekjs nqcZyre {k.kksa esa mlds izfr gekjh izfrfØ;k ls fd;k tkuk 

pkfg, vkSj v’kqHk izHkkoksa ls ;FkklEHko viuh j{kk djus dk iz;Ru djuk pkfg, mlh rjg jaxksa dk Hkh gekjs thou esa 

v”kqHk izHkkoksa ls j{kk djuh pkfg, 

 

lanHkZ lwph 

1 fp=.k fo/kkUk 

MkW- 'kekZ f'kodqekj 

MkW- ’kksf= 'kqdnso laLdj.k prqqFkZ i`"B  8 1 

2 ogh ì"B 8 2 

3 /;ku vkSj vk/;kfRed thou Lokeh ;rh{kjkuUn  

prqFkZ laLdj.k ukxiqj i`"B 300] 301 3 

4 if’pe dh fp=dyk v’kksd yfyrdyk izdk’ku vyhx< 
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