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Òüì�CáÅñƒà ëÒï¤à ³Å¹ç¡³—à &á–i¡-®¡àÒü¹º "³Îåñ &á–i¡-ëA¡�¹Kã 
"ì�ï¤à ÒãƒàA¡áÅñ Ç¡ñ¤à R¡³ÒÀB¡ìƒïá¹

ÎàÒü�A¡ã ëJàR¡W¡€

Aå¡ìgà �à*ì¹³

ëÎàÒü¤³ &ìA¡™
AFC Instructor, Head of Youth Development 

NRL FA, Numaligarh, Assam

³ãît¡/í³ît¡Kã &Î ái¡
íºR¡àB¡ã á¢¡ì¹š íºáy ÒàÚ¤á�

ëÎƒå¸Á¡ yàÒü¤ áƒ³à–ƒ A¡á´¶ái¡, ³áošå¹ (&Î ái¡ áƒ Îã &³) �à ³ãît¡/
í³ît¡¤å íº¤àA¡áÎKã A¡�ái¡iå¡¸Î�Kã ëÎƒå̧ Á¡ yàÒü¤ÎA¡ã áºÊt¡à W¡ºÒ�Kƒ¤á� 
ÒàÚƒå�à áƒ³à–ƒ ët¡ï¹áAÃ¡¤áÎ Aå¡Òüì¹¡ú W¡Òã 10 ëÒágÀìAÃ¡¡ú áºÅàñ áÅ€�à 
W¡R¡áÅÀA¡šƒKã ëÒïá\áv¡û¡ &Î ái¡ áƒ Îã &³Kã ëJàR¡\ñƒà ºèš A¡Úà�à 
ëÅïK€�¹ìAÃ¡¡ú &Î ái¡ áºÊt¡à W¡�¤Kãƒ³A¡ t¡R¡àÒü¢¡ƒ�à W¡R¡áº¤à ³ãît¡/
í³ît¡Kã &�ì�àNøàá¢¡Kã Úà*�à J«àÒüƒKã ë�R¡¤à ëÎàáÎ*-ÒüìA¡àì�àá³A¡A¡ã 
á¹ìšàió¡ �àKìƒïá¹¤à ³áošå¹ íºR¡àA—¡à á¹ìšàió¡áÅñ "áÎ¤å �à��¤à ë�ï¹àñ 
ët¡ï¤à-ët¡ïƒ¤Kã Þà¢¡³áƒ JR¡ìƒ¡ú W¡R¡áÅÀáAÃ¡¤à ëJàR¡\ñáÎ ¢¡à*¤áƒ 
³Îà-³ì¹ñ ¢¡ì–ƒà¹v¡ûå¡�à ³šèñ-³î¹ ¢¡à¹ìAÃ¡ ÒàÚ¤à Úàì¹¡ú ³šèñ *Òü�à 
ëƒì³àìyû¡ái¡A¡ *Òü¤à ëJàR¡\ñáÅñ W¡R¡áÅÀA¡šKã ³Jà t¡à¹A¡šƒà ëÒïá\A¡ 
&³ &º &/á³á�Ê¹ "³Îåñ &³ ášáÅñKã Úè³ƒà ë�à³á\–ƒå�à ÒA¡ì�ñ��à 
áƒ³à–ƒáÎ t¡A¡áÅ�¤à ë³ì³àì¹–ƒ³áÅñ ³�ñ-³�ñ šãáÅÀìAÃ¡¡ú ë³ì³àì¹–ƒ³ 
ëºïìÒïá¹¤áÅñKã ³àÚîA¡ƒKãÎå ³ìJàÚ ³ÅàKã "³Îåñ ³ìJàÚ�à Úà*á¹¤à 
íºR¡àB¡ã *Òü¤à "�ãñ¤à "šà´¬à á¢¡ì¹šáÅñÎå A¡á¹ì�à ÒàÚ¤à ÞàÒñáÅñ 
ÒñìJø, šàl¡üJå³Îå šã�¹A¡ìJø¡ú "ƒå¤å ëÒïá\A¡ ¢¡à*¤Kã *Òü�à J«àÒüƒKã 
ºàÒü¤A¡ �ãá¹¤áƒ *ìCà¤¹ 23, 2022 ¢¡à*¤ƒà á³á�Ê¹ ³á¹Kã Úè³ƒà 
ë�à³á\ÀKà á³á�Ê¹ 3ƒà ÒA¡ì�ñ��à ë³ì³àì¹–ƒ³áÅñ šãáÅÀKà ÒñáJ¤à 
áƒ³à–ƒáÎKà ³¹ã íº�¤à ÞàÒñáÅñKã šàl¡üJå³áƒ "³Kà "³Kà "³v¡à ³à�ìƒ¡ú 
á³á�Ê¹ "³�à &Î ái¡ áºÊt¡à W¡ºÒ�¤Kã t¡R¡àÒü¢¡ƒ�à W¡R¡áº¤à/³ì�ï 
t¡àá¹¤à ë¹A¡ì³ì–ƒÎ� "áÎ "Îà³Kã W¡ã¢¡ á³á�Ê¹ áÒ³–i¡ á¤Å«à Î³ó�à 
ë¹A¡ì³–ƒ ët¡ïKƒ¤á� ÒàÚƒå�à ë¢¡àR¡ìƒà¹A¡ìJø¡ú "ìt¡à�à á³á�Ê¹ "³�áƒ 
áƒ³à–ƒáÎKã ³t¡àñƒà ³ÅàKã *Òü¤à á¢¡ì¹š "³v¡à ë¢¡àR¡ìƒàA¡l¡ü ÒàÚ¤à 
ÚàáJì‰¡ú ³ãÚà³Kã ëJàR¡\ñáÎ "Wå¡´¬à "ìÅñ¤à ëÅàÚƒ�à ³àÚ šàB¡á� 
ÒàÚ¤ƒKã ëÒ�à ³Jà t¡à¤à Þà¢¡³ "³v¡à ë¢¡àR¡ìƒàA¡l¡ü ÒàÚ¤à ÚàáJì‰¡ú 
"ƒåKà *ìCà¤¹ 23, 2022ƒà šãáÅ�áJ¤à ë³ì³àì¹–ƒ³ ëºïáÅ�áJ¤à 
á³á�Ê¹ "³�áƒ ³¹³ W¡à¤à áƒ³à–ƒá�, Úà³—à ³¹ç¡ *Òü ÒàÚ¤à Þà¢¡³ ¢¡à*¤à 
ë¢¡àR¡ìƒà¹A¡ìJø¡ú "ƒå¤å ³ÒàA¡Îå áƒ³à–ƒáÎ ³ãšè³ át¡ñ�à JR¡�¤à/Úà�¤à 
"³Îåñ šè�à W¡R¡áÅ�á³�¤à šà´¬Kã Þà¢¡³áƒ ë¢¡àR¡ìƒà¹A¡ìJø¡ú

šàl¡üJå³áÅñ "áÎ�à t¡àA¡šáƒ *ìCà¤¹ 23, 2022 ¢¡à*¤áƒ &Î 
ái¡ áƒ Îã &³�à ³ãÚà³ "³Îåñ ºèšáÅñKà Jè€Å³—ƒå�à W¡R¡áÅÀáAÃ¡¤à 
ëJàR¡\ñáÎKã ³t¡àñƒà W¡š W¡à¤à á¢¡ì¹š "³à íºáy ÒàÚ¤á�¡ú ëÒàÚ, 
�åá³€áÎ ¢¡à*¤ƒà ë³ì³àì¹–ƒ³ šãáÅ�áJø¤à á³á�Ê¹áÅñáÎ Òà�à á³á�Ê¹ 
*Òü¹A¡šKã &Gšá¹&� íºáy¤à, ÒüÒà�-Òà�à á³á�Ê¹ *Òü¹A¡áJ¤à 
R¡àv¡û¡á�¡ú ³áÎKãÎå ³�v¡û¡à ³ìJàÚƒà áƒ³à–ƒáÎKà ³¹ã íº�¤à Þà¢¡³áÅñ 
ë¢¡àR¡ìƒàA—¡¤Kã "Úà¤à (*ì�à¹àÒü\ ët¡ï¤à) íº¹³ƒ¤Îå ÚàÒü¡ú "ƒå¤å &Î 
ái¡ áƒ Îã &³�à áÅ–ƒå�à *ìCà¤¹ 13, 2022ƒà šàR¡ì�àA¡áJ¤à ³ãÚà³Kã 
³ã¢¡³—à J�-í��¹Kà áƒ³à–ƒáÎ ¢¡ñ��¤à &³ &º &/á³á�Ê¹áÅñKã 
Úè³ƒà ë�à³á\ÀKà ë³ì³àì¹–ƒ³áÅñ šãáÅÀKá� ÒàÚ�à ³àR¡ì\ï��à 
ºàl¡üì�àA¡Jø¤á��à íºR¡àB¡ã ³àÚîA¡ƒKã ³á¢¡ ëÅ³ƒå�à ëÅ³ ÅàìÒï¢¡³ 
ë�àv¡û¡¤øà? t¡R¡àÒü¢¡ƒ�à ³ì�ï t¡àá¹¤à ë¹A¡ì³ì–ƒÎ�áÎ �àá�¤å ÒàÚ¹¤Îå 
�àì¹àÒü¤å ÒàÚ¹¤Îå W¡š W¡à�à R¡àá�-#áÅñá� ÒàÚ¤ƒå³áƒ �àîJ ëÅñÒ�¢¡³ 
ë�àv¡û¡¤øà? ³áÎ�à t¡àA¡šáƒ &Î ái¡ áƒ Îã &³�à áƒ³à–ƒáÎ t¡àÀƒå�à W¡Òã 
10Kã ³³àR¡ƒKã ëJàR¡\ñ W¡R¡áÅÀAÃ¡KÎå ëÒïá\A¡ ¢¡à*¤ƒà íºáJ¤à 
íºR¡àA¡áÅñƒåKã ³�àìA¡àñƒÎå ÒàšáJìƒ¡ú ëÒïá\A¡ íºá¹¤à íºR¡àA—¡Îå 
Òàšáy ÒàÚ¤Kã ³ìÚA¡ ëÅñº¤à Jåƒ³á�¡ú ³áÎáƒ Wå¡³ìƒ¡ú ëÚÎ �€yKà 
ë�à ÒàÚ¤áÎKã ³�åñƒà ÒàÚKƒ¤à "³à ÒàÚ¤à Wå¡³Ká� �€y¤áƒ ºèš ³Úà³ 
"³Îåñ ³ãÚà³ Úà*áÅÀAÃ¡¤à ëJàR¡\ñáÎ�à ëÒ�à A¡�áÅÀAÃ¡¤áƒ ³‡àÒüƒà 
ë�à¹B¡ƒ¤áÅñƒå ë�àñ�v¡û¡à át¡º áÅ€A¡€ºKà ³àÚƒà t¡àÒü ÒàÚ¤Kã ë�ïìƒï 
t¡à¹B¡á�¡ú Úà�ãñÒü ÒàÚ¤à R¡³ƒ¤à, ÒàÚì¹àÒüƒ¤à, ³¹³ W¡àƒ¤à áƒ³à–ƒá� 
ÒàÚ¹K�à ëÅñ�à ÒàÚì¹àú ³ãît¡/í³ît¡�à ³áošå¹Kã º³ šè³—³B¡ã ³šå 
*Òü¤à ¢¡ñì‰ "³Îåñ ³ãáÅñ Ò”‚¹ìAÃ¡ ÒàÚ¹Kt¡à Úàì¹àÒü ÒàÚ¤à *Òü¹KÎå 
ë¢¡àñ�à ÒàÚì¹à¡ú áƒ³à–ƒ t¡àáÀ¤áÅñKà ëÒv¡û¡à ³ã³àñ ë�àA—¡à Þà¢¡ñ�ì�àA—
¡¤à, íºJàÒü t¡àì�àA—¡¤à Wå¡ì´ÃàÒü‰à? A¡à*Îå A¡à*ƒ¤à, ëW¡àR¡Îå ëW¡àR¡ƒ¤à 
ÅìKàºKã ¢¡ã®¡³áƒ ët¡ï¹�å¡ú

³�àÚ �àÚ�îR¡ƒKã ³Å¹ç¡³¤å ÒãƒàA¡-ºàñ�A¡ *Òü�à 
Åãá\�¹áAÃ¡¡ú ‘¢¡àƒ¹ *¢¡ ë³áƒáÎ�’ ÒàÚ�à JR¡�á¹¤à 
áÒìšàìyû¡ái¡Î�à 450 á¤ Îã #ƒà Fomes fomentarius 

ÒàÚá¹¤à ³Å¹ç¡³ "áÎ¤å &á–i¡-Òü�ì¢Ã¡ì³i¡á¹ *Òü "³Îåñ 
"ìÅàA¡šà ³¢¡³áÅñƒà ³ÒãA¡-³t¡àÒü W¡R¡ƒ�¤Kãƒ³A¡ 
Åãá\�¤ƒà A¡àî� ÒàÚ�à ë¢¡àR¡ìƒàAÃ¡́ ¶ã¡ú 5Ç¡¤à W¡Òã W¡àKã "ºìA¡á³Ê Tao Hongjing �à áºñ á\ 
(Ganoderma lucidum) "³Îåñ \å áºñ (Dendropolyporus umbellatus) Úà*�à 
³Å¹ç¡³ A¡Úà¤å ÒãƒàA¡ *Òü�à Åãá\�¤Kã ³t¡àñƒà ë¢¡àR¡ìƒàAÃ¡́ ¶ã¡ú ë�à�ó "ì³á¹A¡àƒà "Òà�¤à *Òü�à 
Jå–ƒàáJ¤à ³ãáÅñ�à š¢¡³Å¹ç¡³ (Calvatia genus) ¤å "ìÅàA¡šà ³¢¡³áÅñ �å�à ¢¡á\�Ò�¤Kãƒ³A¡ 
Åãá\�áJ¡ú "Îå³—à³ t¡³ "³ƒà A¡à�¹¤à ÒãƒàA¡áÅñ *Òü�à Åãá\�¹ ¬́à ³Å¹ç¡³áÅñKã ³¹³ƒà W¡Òã W¡à A¡Úà 
A¡àl¡üì�àAÃå¡¹¤à ³tå¡ñƒà ë³àƒ�ó ë³áƒáÎ� "áÎ�à ë�ï�à �ãñáÅñºv¡ûå¡�à ³áÎKã ³¹³ƒà ÎàÒüá–i¡á¢¡A¡ *Òü¤à 
³*ñƒà á�á\�¤Kã �¤A¡ A¡Úà šàÚJ€�¹áAÃ¡¡ú

"áÎP¡́ ¬à ³Å¹ç¡³áÅñKã ³�åñƒà Cordyceps A¡àR¡ºèšA¡ã ³Å¹ç¡³áÅñ "áÎÎå ³á³ñ W¡€áº : ³ìJàÚKã 
ëÑšà¹áÅñ�à Òüì�CáÅñ¤å Òü�ì¢¡C ët¡ïÒ–ƒå�à Òà€ìt¡àA¡Òü "ƒåKà Òüì�CáÅñƒåKã ÒA¡W¡àñƒà Úà*á¹¤à 
³W¡ºáÅñ W¡àƒå�à ³šèñ ¢¡à�à ëÒï¤à R¡́ ¶ã¡ú ë�ï�à á�á\ÀA¡áJ¤ƒKã JR¡�¹áAÃ¡¤áƒ ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ�à 
'ìJàÚKã Òǘ ¶å̧ � áÎÊ ¬́å áÊ³å̧ ìºi¡ ët¡ïÒáÀ "³Îåñ ë³i¡àì¤àáºA¡ ëšøàì¤Ã³áÅñ  ºàìÚñ¤ƒà A¡à�¤à 
šã ÒàÚ¤áÎá�¡ú ëºàÚ�-ëºàÚ��à ³áÎ &á–i¡-Òü�ì¢Ã¡ì³i¡á¹, &á–i¡-&á\ñ, &á–i¡-ëA¡�¹, 
&á–i¡ì¤áCá¹"º *Òü ÒàÚ¤Îå JR¡�¹ìAÃ¡¡ú ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñƒà Úà*á¹¤à A¡à�¹¤à A¡ š́àl¡ü–ƒáÅñKã 
³�åñƒà ¤àÒü*&áC®¡ *Òüá¹¤à cordycepin "áÎÎå "³á�¡ú "ƒå�à ëA¡àáƒóìÎáš�ƒKã &á–i¡-®¡àÒü¹º 
"³Îåñ &á–i¡-ëA¡�¹Kã ÒãƒàA¡áÅñ Ç¡ñ�¤Kã ³R¡ ³R¡�¹A¡áJ¡ú "ƒå¤å ³Å¹ç¡³ A¡àR¡ºèš "áÎ ³ìÒïÅàƒà 
Úà³—à ³¹àñ A¡àÚ�à ëÒï¤à �ìv¡ "ƒåKà ³ìJàÚ¤å ëº¤t¡à Jè€ìÅ³Kã šàî ¬́�à ë Ò ï Ò � ¤ à 
ÒàÚ¤áÎÎå "¹àÒü¤à "³à *Òü¹³ìƒ¡ú "ƒå�à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñKà ³¹ã íº��à 
ÎàÒüá–i¡á¢¡A¡ á¹ÎÎó šàR¡ì�àA¡šƒà "š�¤à "³à *Òü¹´¶ã¡ú "ƒå¤å Îàl¡ü� 
ëA¡àá¹ÚàKã Chungbuk National University Kã ëšøàì¢¡Î¹ 
Mi Kyeong Lee "³Îåñ Dr Ayman Turk Úà*¤à ³ÒàB¡ã á�á\� ºèš�à 
³Å¹ç¡³ "áÎKã ³P¡�¤å ³àR¡Ò–ƒ�à, ³Å¹ç¡³ "áÎ¤å ëÒïÒ�¤Kã šàî ¬́ "³à šåì�àA¡šà 
R¡ì Ã́ ÒàÚá¹¡ú Þà¢¡³áÎ ‘¢ø¡á–i¡ÚÎó Òü� ³àÒüìyû¡à¤àÒü*ìºàá\’ (*ìCà¤¹ 19, 2022) ƒà 
ë¢¡àR¡ìƒà¹A¡áJ¤á�¡ú

ëA¡àáƒóìÎáš� "áÎ Nucleoside analogues *Òü ÒàÚ¤áƒ &á–i¡-
®¡àÒü¹º &ì\–i¡áÅñá�  "ƒåKà 'W¡ "àÒü á®¡ Òü�ì¢¡G�, ëÒšài¡àÒüái¡Î á¤ ®¡àÒü¹Î, 
ëÒšài¡àÒüái¡Î Îã ®¡àÒü¹Î, ÒášóÎ áÎ³ìºG ®¡àÒü¹Î "³Îåñ varicella-zoster ®¡àÒü¹Î Òü�ì¢¡G�áÅñ 
ºàìÚñ¤ƒà Åãá\�¤à ÚàÒü¡ú A¡́ šàl¡ü–ƒ "áÎ ÎàÒüìi¡àìi¡àáGA¡ �å̧ áAÃ¡ÚÎàÒüƒ "�àìºàK "³Îå *Òü ÒàÚ¤áƒ 
ëA¡�¹Kà ³àìÚàA—¡¤à R¡́ ¬à ÒãƒàA¡ "³á�¡ú ëÒïá\áv¡û¡ A¡́ šàl¡ü–ƒ "áÎ Jè€ìÅ³Kã šàî ¬́�à šåì�àA¡šà R¡ì Ã́ 
"ƒå¤å ëÅº Úà³—à W¡R¡¤à ë�ï*ñ *Òü¤�à JåìƒàñW¡àƒ¤à A¡Úà ³àìÚàA—¡á¹¡ú "ƒå�à ëº¤t¡à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ¤å 
³¹àñ A¡àÚ�à, "¹àÚ¤à šàî ¬́�à ëÒïÒ�¤à ÒàÚ¤áÎ�à J«àÒüƒKã ¢¡Kƒ¤à "³à *Òü¡ú

ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñáÎ ³ìÒïÅà�à 
ëº¤t¡à ¤øàl¡ü� ¹àÒüÎAå¡́ ¬à ëNøÒü�áÅñƒà 
ëÒïÒáÀ¡ú "Îå³—à ¢å¡ƒ ëNøÒü�áÅñƒà 
ëÒï¹A¡šà ëA¡àáƒ óìÎšÎáÅñƒKã 
ëA¡àáƒóìÎáš�áÅñ ¢¡ñ¤Kã W¡àñáÎ Úà³—à 
ë� Ã́́ ¶ã (³t¡àñáÎƒà š�¤à Úàá¹¤áƒ 
ÒãƒàA¡áÅñ¤å "¹àÒü¤à ³*ñƒà W¡àñ Úà³—à 
Ç¡ñ¤à ÒàÚ¤áÎ�à ÒãƒàA¡áÅñ¤å ëÒàR¡�à 
¢¡ñ�¤Kã šàî ¬́á�)¡ú ³áÎKã *Òü¤à 
Úàá¹¤à ³¹³áƒ ëNøÒü�áÅñ "áÎƒà 
Úà*á¹¤à Úà³ƒ¤à ëšøàái¡�Kã W¡àñáÎ�à 
ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ¤å ³¤åA¡ �ºÒ�¤à 
R¡ Ã́³ƒ¤à ÚàÒü¡ú "ƒå�à ëA¡àáƒóìÎáš� 

³¹àñ A¡àÒü�à šåì�àA¡šà R¡´¬à 
ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ ëÒïÒ�¤Kãƒ³A¡ 
ºã "³Îåñ ³ÒàB¡ã á�á\� ºèš—à 
ëº¤t¡à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ¤å ³šèñ 
³î¹ ¢¡à�à ëÒïÒ–ƒå�à ¤àÒü*&áC®¡ 
A¡́ šàl¡ü–ƒ "áÎKã W¡àñ Úà³—à ¢¡ñ¤à 
Úà�¤Kã šàî ¬́ á�¤à ëÒï¹A¡áJ¡ú 
³ìJàÚ�à ³ã�à W¡à�á¹¤à Òüì�CáÅñ 
(ëA¡ïì\ñ, Òàì¹ï, �¹àÒüìA¡àA¡áš, Aå¡³ì\ñ, A¡àñìW¡A—¡áW¡ñ¤à) ƒà ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ¤å ëÒïÒ�¤Kãƒ³A¡ 
J�¹´¶ã, "ƒåKà A¡¹ ¬́à W¡à¤à Úà¤à Òüì�CáÅñ�à ³Å¹ç¡³ "áÎKã ³át¡A¡ W¡à¹¤à áW¡gàA¡ šã¤à R¡́ ¬ìK 
ÒàÚ¤ƒåKã ³¹³ƒà á�á\À´¶ã¡ú 

Òüì�C ³Jº t¡¹ç¡A¡ ÒàÚ¤áƒ áyû¡ìA¡i¡, áÎ»¡Þ³ó šå̧ šà, ³ãºÞ³ó, NøàÎìÒàš¹, ÞàÒüi¡-ëÑšàìi¡ƒ ¢Ã¡Þ¹ 
ëW¡Òü¢¡¹ ºà®ó¡à "³Îåñ \šàá�\ ¹àÒüì�àÎ¹Î ¤ãi¡ºáÅñ Åãá\�ƒå�à á�á\� ºèš "áÎ�à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ¤å 

�à "�ã Wè¡š—à ëÒïÒÀ´¶ã "ƒåKà ³ìJàÚƒà Úà*á¹¤à ¤àÒü*&áC®¡ ëA¡àáƒóìÎáš�Kã 
W¡àñ ëÚñº´¶ã¡ú ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñƒå ³ãºÞ³ó "³Îåñ áÎ»¡Þ³ó šå̧ šàáÅñƒà J«àÒüƒKã 
ëÒ�à ëÒï¹´¶ã "ƒåKà ëW¡Òü¢¡¹ ºà®ó¡à "³Îåñ NøàÎ ëÒàš¹áÅñƒ�à J«àÒüƒKã Ò”‚�à 
ëÒï¹´¶ã¡ú "ƒå¤å JÀ ¬́Kã t¡àÒü*�¤ƒà, ëA¡àáƒóìÎšÎ ³¹àñ A¡àÚ�à ëÒï¹¤Îå 
ëA¡àáƒóìÎáš� Úà*¤Kã W¡àñ ë� ¬́à ë�ñ�¹AÃ¡́ ¶ã¡ú ³¹àñ A¡àÚ�à ëÒï‰¤Îå \

šàá�\ ¹àÒüì�àÎ¹Î ¤ãi¡ºáÅñ�à ëA¡àáƒóìÎáš� J«àÒüƒKã ëÒ�à šåì�àA¡šà 
R¡ Ã́́ ¶ã¡ú ³ìJàÚ�à šåì�àáAÃ¡¤à W¡àñáÎ ëA¡àáƒóìÎáš� J«àÒüƒKã Ò”‚�à šåì�àA¡šà 

áÎÂµÞAó¡ šå̧ šà�à šåì�àáAÃ¡¤ƒåƒKã Å¹ç¡A¡ 34 ëÒÀ´¶ã¡ú W¡à¤à Úà¤à Òüì�CáÅñƒà 
ëÒï¤à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñƒà Úà*¤à ëA¡àáƒóìÎáš�Kã W¡àñ�à ¤øàl¡ü� ¹àÒüÎt¡à ëÒï¤à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñƒà 

Úà*¤ƒKã Å¹ç¡A¡ W¡à³ì¹à³ ëÒÀ´¶ã ÒàÚ�Îå ºã�à ë¢¡àR¡ìƒàáAÃ¡¡ú
ºèš "áÎ�à ³Jà t¡à�à á�á\ÀA¡šƒKã JR¡¤à R¡́ ÃA¡áJ ³ƒåáƒ ëA¡àáƒóìÎáš� šåì�àA¡šKã W¡àñáÎ 

ëšøàát¡�Kã ³Jà ëšàì–ƒ "ƒå¤å ë¢¡i¡ Úà*¤Kã ³Jà ëšàáÀ¡ú ë¢¡i¡áÅñKã ³¹v¡û¡Îå Oleic 

acid ëÒ�à Úà*¤áÎ�à ëA¡àáƒóìÎáš� ëÒ�à šåì�àA—¡¤Kã ³¹³ "³à *Òü¡ú \šàá�\ 
¹àÒüì�àÎ¹Î ¤ãi¡ºáÅñƒà *áºA¡ &áÎƒ Úà*¤Kã W¡àñáÎ 10.8%á� "ƒåK áÎ»¡Þ³ó šå̧ šàƒ�à 0.4% 
Jv¡û¡á�¡ú

³Jà t¡à¹A¡šƒà á�á\� ºèš "áÎ�à ëA¡àáƒóìÎáš� šåì�àA¡šKà ³¹ã íº�á¹¤à \ã� &GìšøÎ–ƒà 
*áºA¡ &áÎƒ áyi¡ì³–i¡ ët¡ïƒå�à W¡àñìÚñáÅñ šàR¡ì�àA¡áJ¡ú *áºA¡ &áÎƒt¡à ëÒï¤à ³Å¹ç¡³áÅñƒà 
ëA¡àáƒóìÎáš� ¤àÒü*áÎì”‚áÎÎA¡à ³¹ã íº�¤à \ã�áÅñƒå J«àÒüƒKã Úà³—à Úà*¤à ë�ñ�¹´¶ã¡ú 
ëA¡àáƒóìÎáš�Kà ³¹ã íº�¤à \ã�áÅñ ëÒ�K€ºA¡šKà Wå¡�¤à ³*ñƒà *áºA¡ &áÎƒ "áÎ Úà*ƒ¤à 
³¢¡³ƒà ëÒï¤à ³Å¹ç¡³áÅñKà W¡àñƒ³—¤ƒà *áºA¡ &áÎƒ áyi¡ì³–i¡ ët¡ï¤�à ëA¡àáƒóìÎáš� Úà*¤Kã 
W¡àñáÎ 51.4% ëÒ�K€Ò�¤à R¡´¶ã ÒàÚ¤ƒåÎå JR¡¤à R¡³áJ¡ú "ƒå�à ëA¡àáƒóìÎáš� ëÒ�à šåì�àA¡šà 
R¡³—¤Kãƒ³A¡ ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ ëÒïÒ�¤ƒà *áºA¡ &áÎƒ ëÒ�à Úà*¤à Òüì�CáÅñ Åãá\�¤à ³ì�ï 
t¡àÒü ÒàÚ�à ºã�à ÒàÚá¹¡ú

A¡àî� ÒàÚ�à JR¡º¤à šà ¬́ãáÅñ¤å ëº¤t¡à ³¹àñ A¡àÚ�à ëÒïÒ�¤à R¡³ƒ¤�à A¡à�¹¤à ÒãƒàA¡ A¡Úà Ç¡ñ¤ƒà 
Jåì¹ï ëW¡�¤P¡³ ë�àáAÃ¡¤áÎ "ì�ï¤à "³áƒ *Òüì‰¡ú ³�v¡û¡Îå šgìJø ³ƒåáƒ ëA¡�¹P¡́ ¬à ºàìÚñ�¤Kã 
ÒãƒàA¡ "³à ëÒàR¡�à ¢¡ñÒ�ìK ÒàÚ¤à t¡à¹¤áƒ "¹àÚ¤à ³*ñƒà ÒãƒàA¡ Ç¡ñ¤à R¡́ ¬à t¡àÒü¡ú Wå¡ñ¤åA¡ ë�Î�º 
Úåá�®¡áÎóái¡Kã á�á\� ºèš "áÎ�à šåì�à¹áAÃ¡¤à ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ¤å ³¹àñ A¡àÚ�à ëÒïÒ�¤Kã šàî ¬́ 
"áÎ�à º³ƒ³áÎƒà "ì�ï¤à "àÅà "³áƒ šãì¹¡ú "ƒå¤å ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñ�à A¡¹³ A¡¹ ¬́à ³áW¡gàA¡ ëÒ�à 
³ì�ï t¡à¤ìK ÒàÚ�à ³Jà t¡à�à á�á\�¤Kã ³ì�ïáƒ t¡àá¹¡ú "ìt¡à�à "³ì¹à³ƒ�à ³ìÒïÅàƒà W¡à¤à Úà¤à 
Òüì�CáÅñ Úà³—à ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñ¤à �ìv¡¡ú "ƒå�à "ìt¡à�à ³¹àñ A¡àÚ�à ¢¡ñ¤à Òüì�CáÅñƒà ëÒïÒ�¤Kã 
šàî ¬́ á�¤Kã ³ì�ïÎå t¡àá¹ ÒàÚ�à ºã�à ³Jà t¡à�à ÒàÚá¹¡ú=

Åà�¤Kã º³ôƒà ³t¡³�à "ìÒàñ¤à A¡Úà šå¹A¡šKà Òüì¹àÚ��à ¢å¡i¡ì¤àº ³Åà�¤å "ìÒàñ¤à A¡Úà 
šå¹ìAÃ¡¡ú Å³—à ÒàÚ¹¤ƒà ³Åà�à "áÎ º³ƒ³áÎƒƒà �v¡�à ³¢¡³ šè³—³v¡û¡à šà³—à Åà�¤à Åà�ì¹àÚ ³Åãñ 
Úà³—à ëÒ�K€ºìAÃ¡¡ú ³áÎ A¡á¹�ì�à? ³àìº³ƒà ³ãÚà³—à J«àÒüƒKã šà³—¤à "³áƒ ëÚñ¤ƒà íº¤àA¡ ³W¡à t¡à¤à 
³Åà�á� ÒàÚ�à ëºï�á¹¤à ¢å¡i¡ì¤àº ÒàÚ¤à ³Åà�à "áÎ ³àìº³Kã íº¤àA¡ Jåáƒñƒà ³¹à t¡àJø¤à ³Åà�à 
"³á�¡ú Òü¹³ƒ³ "áÎƒÎå ³Åà�à "áÎ Úà³—à Åà�á¹ "³áƒ šà³—¤Îå ë�àñ³-ë�àñ³Kã ëÒ�K€ºáAÃ¡¡ú ³t¡àñ 
"áÎƒà 'Kã "�ãñ¤à "³v¡à ÒàÚ\¹³ìK- "I am a Football Coach as Football is the 

most popular and watched gentlemen's game in the modern world so 

as..." Ekendra.

³³à ³šà *Òü¤áÅñ�à šãáAÃ¡¤à ³W¡àáÅñ¤å ³Jè€ Å³ƒå�à Åà�¤åñ t¡³—à á��¹áAÃ¡, ³áÎ A¡á¹Kãì�à? 
¢å¡i¡ì¤àºP¡³—à ³ìJàÚ ³ìJàÚKã ³W¡àáÅñ¤åÎå ³ãÚà³—à ³ÅA¡ JR¡¤à (ëšàšå̧ º¹) "³áƒ íº¤àA¡ ³W¡à t¡à¤à 
(ë\–i¡ºì³�) *Òü¤à šà ¬́Kã¹à? "ƒåƒÎå �v¡�à ³àÚ šàAÃ¡¤à ¢å¡i¡ì¤àº Åà�ì¹àÚ "³áƒ tå¡ñKã šåá�ƒà 
³šèñ ³î¹ ¢¡à¤à, ³át¡A¡ W¡à¤à, �åñR¡àÒü ÚàÒü¢¡¤à šåá� ³ì¹º "³Îå l¡ü¤à ¢¡ñ�¹A¡šà "áÎ�Îå *Òü¤à 
ÚàÒü¡ú Å«àÒüáÎƒà J�¤à Úà¤à Þà¢¡³ "³t¡ñ �³\ìK- ³³à ³šàáÅñ�à ³ìJàÚ ³ìJàÚKã šãáAÃ¡¤à ³W¡àáÅñ¤å 
"¢¡¤à ÑHåºƒà ºàÒüá¹A¡ t¡́ ¬à �àá¹¤à A¡á¹Kãì�à? "¢¡¤à ÑHåºƒà A¡á¹ A¡á¹ A¡�à-A¡�à íº¡ú ÑHåº á¤áÁ¡ñ 
¢¡\¤Kã¹à, ë‰Î ëA¡àƒ ¢¡\¤Kã¹à �€yKà ¢¡\¤à ¤Î/A¡à¹áÅñƒà yà�ìšàìió¡Î� ët¡ï¤Kã¹à? �€yKà 
"¢¡¤à *\àáÅñ íº¤Kã¹à? ³t¡àñ "áÎƒà 'Kã ë³àìjà (Motto)  "³t¡ñ ë¢¡àR¡ìƒàA¡W¡¹³ìK ³¹³áƒ 
¢å¡i¡ì¤àº ëA¡àW¡ "³Kã ³ÅàKã *Òü¤à ë³àìjà "³³³ íºKá�, "ƒå�à 'Kã ë³àìjàáƒ :- "Quality 

Coaches produce quality players, Quality players produce quality 

performance. Quality performance produce quality results as Football 

is a result oriented Game." "ƒå�à Òñ�ãñáº¤áƒ ¢å¡i¡ì¤àº¤å t¡́ ¬ãKìƒïá¹¤à *\à (ëA¡àW¡) 
"ƒå E¡àáºái¡ ëA¡àW¡ "³à*Òü¹¤¹à? *Òü‰Káƒ E¡àáºái¡ šì¢ó¡àì³ó� šã¤à R¡́ ¬à Åà�ì¹àÚ šåì�àA¡šà Úà¹‰à? 
R¡áÎKã ë³àƒ�ó ëÎàÎàÒüái¡ƒáƒ ëšøàì¢¡Îì�º ë�W¡¹ "³Îåñ &ájWå¡̧ ƒt¡à ³ã€ìÚñ � Ã́Kà ëyá�ñ ët¡ï¤à t¡àÒü 
�€y¤áƒ Åà�ì¹àÚáÅñKã tå¡ñKã šåá� t¡́ ¬à R¡ì Ã́àÒü¡ú

³t¡àñ "áÎƒà ³¹ç¡ *Òü¤à &ìÑšC ÒàÚ¤áƒ ¢å¡i¡ì¤àº áÑHºƒà "J�¤à ³ã€ìÚñ � ¬́à "³áƒ ³ã€ìÚñ W¡R¡¤à 
ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú "ƒå�à A¡¹ ¬́à W¡ÒãKà W¡à�¤à ëyá�ñ šã¤à Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú ¢å¡i¡ì¤àºƒà 'ìJàÚ�à t¡́ ¬Kã 
ëºì®¡º "áÎ "�ã ë�àA—¡à JàÒüìƒàA¡šà ÚàÒü ³ƒåáƒ (1) NøàÎ-¹ç¡i¡ ëºì®¡º "³Îåñ (2) Úå� ëºì®¡ºá�¡ú

NøàÎ-¹ç¡i¡ ëºì®¡º "áÎ "³åA¡Îå ë¢¡\ "�ã ë�àA—¡à JàÒüìƒàA¡šà ÚàÒü ³ƒåáƒ (1) áƒ ¢¡� ë¢¡\, ³áÎ�à 
W¡Òã 6t¡Kã 10 ³åB¡ã ëºUàáÅñ "³áƒ (2) áƒ ¢¡àl¡üì–ƒÎ� ë¢¡\, ³áÎ�à "³åA¡ W¡Òã 11ƒKã 13Kã 
³JàKã ëºUàáÅñá�¡ú "Îå³—à Úå� ëºì®¡ºÎå ë¢¡\ "�ã ë�àA—¡à JàÒüìƒàA¡šà ÚàÒü ³ƒåáƒ (1) áƒ ë¢¡àì³óái¡®¡ 
ë¢¡\, ³áÎ�à W¡Òã 14ƒKã�à 16A¡ã ³Jà "³áƒ (2) áƒ ¢¡àÒüì�º ë¢¡\, ³áÎ�à W¡Òã 17 ³JàƒKã�à 
20Kã ³JàKã ëºUà "Îå³—à¡ú

A¡º³ "áÎ�à J¹à ët¡�à NøàÎ-¹ç¡i¡ ëºì®¡º Jv¡û¡Kã ³¹³ƒà Òüì�àA¡W¡¹ìK ÒàÚ¤áƒ ¢¡� ë¢¡\ "³Îåñ 
¢¡àl¡üì–ƒÎ� ë¢¡\ ¢å¡i¡ì¤àº ëA¡àW¡ "³à *Òü�à ë¢¡\ "�ã "áÎKã "R¡àñáÅñƒà ë¤àº t¡́ ¬ã¤à "áÎ Úà³—à 
³¹ç¡ *Òü¡ú ³¹³áƒ W¡Òã 9ƒKã�à 12 ¢¡à*¤à "áÎ ëKàÁ¡� Ú¹ *¢¡ ¢å¡i¡ì¤àº ºá�óñ ÒàÚƒ�à íº¤à ³¹³—à 
ëA¡àW¡ 'ìJàÚ�à W¡à�¤à šÃàá�ñ, ëšøàìÎÎ "³áƒ ë³ì�àìƒàìºàá\ š¹³ Wå¡³—à t¡́ ¬ã¤à ³¹ç¡ *Òü¡ú šãáAÃ¡¤à 
"R¡àñáÅñ "áÎƒà t¡́ ¬ãKƒ¤à Aspect/Topic, M.C. Ps. ³ìJàÚKã W¡ÒãáÎ�à "R¡àñáÅñ "áÎ�à 
ët¡ï¤à R¡́ ¬à (Ability) ³ìJàÚKã ¢¡ã®¡³ (Appearance) "³Îåñ t¡àA¡šã-t¡́ ¬ã¤ƒà R¡àR¡�-ÅA—¡á¹¤à 
ëºàº (Communication) "³áƒ ³ìJàÚ�à ºàÚ�à JR¡¤à R¡³—¤à l¡ü€šã¤à (Demonstration) 

Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú
¢¡� ë¢¡\ƒà "R¡àñáÅñKã ëºñ-*€šà (Physical movement) "³áƒ ÒA¡W¡àñKã "¹ê¡ ¬́à 

(Body Weight) "Þàñ¤à (Height) t¡š—à t¡š—à šàUº A¡�J€ºA—¡¤Îå (grow stronger) "áÎÎå 
JR¡�à šÃàá�ñ ët¡ï¤à ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú ë¢¡\ "áÎƒà W¡R¡‰¤à Úà‰¤à ë³àìjà áÑHºÎ "³áƒ ët¡àR¡à� ët¡àR¡à�¤à 
ëi¡áA—¡A¡ t¡́ ¬ã�¤à á‰ºÎ, ëA¡à-*áƒóì�Î�, A¡́ ¶å̧ á�ìA¡Î� "³Îåñ ë¤ìº�A¡ã áƒì®¡ºšì³–i¡A¡ãƒ³A¡ 
t¡́ ¬ã¤à ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú ³t¡àñ "áÎƒà ¢å¡i¡ì¤àºƒà Úà³—à ët¡àÚ�à i¡W¡ ët¡ï¤à (Maximum touches) 

R¡́ ¬Kãƒ³A¡ ¢¡�-*á¹&ì–i¡ƒ &Î &Î á\ *Kó�àÒüÎ ët¡ï¤à ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú ³áÎƒà ÒüW¡³ W¡́ ¬à ¹ç¡º "³áƒ 
Úà³—à ÞàÒ�¤à &GÎóàÒü\Îå ³*ñ Wå¡³—à t¡àA¡šã-t¡́ ¬ã¤à t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú

¢¡àl¡üì–ƒÎ� ë¢¡\t¡áƒ t¡àA¡šã t¡́ ¬ã¤Kã ³*ñ ÒàÚ¤áƒ ëyá�ñ ë³ì�àƒ "áÎ Já\A¡ ëÒàñìƒàA¡-ëÒàñá\� 
ët¡ï¤à t¡àÒü¡ú ³¹³áƒ W¡Òã ³t¡àñ "áÎƒà ëšÃÚ¹Kã á¢¡á\ìA¡º ëNøà� ÒàÚ¤áƒ "Þàñ¤à "³Îåñ "¹ê¡́ ¬à 
ëÒ�K€ºA¡šà ³¹³—à ëºàƒ Úà³ƒ�à J¹à J¹à ëÒ�K€šà "³Îåñ Òüì–i¡áÎái¡áƒ Úà³—à ë�³—à šÃàá�ñ ët¡ï¤à t¡àÒü¡ú

ë¢¡\ "áÎƒà 2 Vs 2 "³áƒ 3 Vs 3 "Îå³—à A¡á š́ái¡Î� t¡́ ¬ã¤à ƒ¹A¡à¹ *Òü, ³t¡àñ "áÎƒà 
Tactic ÒàÚ¤áÎ A¡á¹ì�à ÒàÚ¤áÎ ³³å€ t¡à�à t¡àA¡šã¤à "³áƒ Òüá–ƒá®¡\å&º ëi¡áCA¡A¡ã ³¹³ƒà ³àÊ¹ 
*Òü��¤à ¢¡Êó i¡W¡A¡ã ³¹ç¡ *Òü¤ƒå ³W¡à JàÚ�à JR¡Ò�¤à Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú ³áÎƒà ëA¡àW¡�à Òüá–ƒá®¡\å&º 
ëi¡áCG "³áƒ Nøç¡š ëi¡áCÎ "�ãKã ëJ�¤à "ƒå ³ÅA¡ ë�àA—¡à t¡àA¡šã¤à, �¤A—¡à l¡ü€šã¤à ÒàÚ¤áƒ 
ëƒì³à�ìyi¡ ët¡ïƒå�à  How to scan the horizon ÒàÚ¤ƒå ³áÎá� ÒàÚƒå�à Åà�ì¹àÚáÅñKã 
³ã€³àñƒà t¡ìÅñ-t¡ìÅñ�à l¡ü€šà "ƒå ³¹ç¡ *Òü¡ú Åà�ì¹àÚáÅñ�à ³áÎ JR¡‰¤áƒ ³àKã-³àKã "�ãñ¤à 
"³áƒ "šà ¬́à ³*ñƒà Åà�Jø¤áƒ ái¡³ ëi¡áCGt¡à ³àÚ šàA¡šà R¡ì Ã́àÒü¡ú ³¹³áƒ ¢å¡i¡ì¤àº ÒàÚ¤à ³Åà�à 
"áÎáƒ ái¡³-ÞAó¡á� "ƒå�à ái¡³ ëi¡áCGt¡Îå ³³å€ t¡à�à í��¤à, JR¡Ò�¤à Úà³—³A¡ ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú ëÒïá\A¡ 
Òüá–ƒÚàƒà Úå-13Kã "àÒü ºãKA¡ã A¡á š́ái¡Î� ëÒï¹¤á��à ë¢¡\ "áÎKã Åà�ì¹àÚáÅñ�à Òüá–ƒá®¡\å&º, 
Nøç¡š "³áƒ ái¡³ ëi¡áCG "áÎ ëšøáCìA¡áÀ ³W¡à JàÚ�à JR¡¤à ÒàÚ¤áÎ ët¡ïƒ¤à Úà‰¤à ³ì�ï "³á�¡ú ³t¡àñ 
"áÎƒà ëšøàì¢¡Îì�º ëA¡àW¡ "³à *Òü�à "Îå³—à ÒàÚ�ãñÒü ³ƒåáƒ - "If we (team) can play some 

good transition in a match, it will be very much benefi cial in our team." 

"ƒå�áƒ Transition ƒà A¡á¹ ƒ¹A¡à¹ *Òü "³Îåñ ³ƒå A¡¹³—à �¤A—¡à *ì”‚àB¡á� (Implementation) 

ÒàÚ¤ƒåÎå Åà�ì¹àÚáÅñƒà JR¡Ò�¤à Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú
ë¢¡\ "�ã "áÎƒà (¢¡� &–ƒ ¢¡àl¡üì–ƒÎ� ë¢¡\) t¡àA¡šã t¡́ ¬ã¤à ³t¡³ƒà E¡àáº¢¡àÒüƒ *Òü¹¤à ëA¡àW¡ 

"³Kã ³ì�ï ³R¡³ (Role) "áÎ Úà³—à ³¹ç¡ *Òü¡ú ³¹³áƒ "Wå¡́ ¬à "ìÅñ¤à ÞàJìÀà� "The moment 

of Truth" ÒàÚ¤áÎ ³Åà�à "áÎƒà A¡¹³—à "³áƒ A¡¹ ¬́à ³t¡³ƒà Åãá\�Ká� ÒàÚ¤ƒå ³ìÚA¡ ëÅñ�à 
t¡àA¡šã-t¡ ¬́ã¤à JR¡Ò�¤à W¡R¡Òü, A¡á¹Kã ‘áƒ ë³àì³–i¡ *¢¡ yç¡�’ ÒàÚá¹¤ì�à, A¡¹³—à ëšøáCìA¡áÀ 
šàR¡ì�àB¡á� ÒàÚ¤ƒåá� Åà�ì¹àÚáÅñKã ÞàJºƒà íºÒ�¤á�¡ú ³ƒå�à *ìšàì�–i¡t¡à ‘‘Òüáºì³–i¡ *¢¡ 
ÎšøóàÒü\’’ "³à šã��¤à ëºñ-*€šà (³å®¡ì³–i¡) ƒ¹A¡à¹ *Òü¡ú (Úà³—à Åàñ�à Åì–ƒàA—¡à Òü\¹ì¹àÒü ³¹³áƒ 
³áÎ Úà³—³A¡ ÅàñìƒàA¡JøKá�, ³t¡àñ W¡à�à ëA¡à�à "³åA¡ Òü\¹AÃ¡ìK)¡ú ³t¡³ "áÎƒà ëA¡àW¡áÅñ�à "R¡àñáÅñƒà 
A¡à ëÒ�à t¡àA¡šã t¡́ ¬ãì¹àÒüƒ¤á�¡ú (Over wached or over load)  ³áÎ�à ³ìJàÚƒà ëW¡àA¡�¤à 
(fatique and stress) ë�àA¡Ò�¤à ÚàÒü¡ú ë�àñ³Kã š¹à (ëi¡àášA¡/&ìÑšC/á�³) "ƒåJv¡û¡³A¡ 
"¹àÒü¤à "³áƒ �åñR¡àÒü¤à ³*ñƒà ë³\¹ ëA¡àáW¡ñ ëšàÒü–i¡áÅñÎå ³�ñ ³�à* �àÒü�à (ëºàá\ìA¡áÀ) t¡àA¡šã 
t¡́ ¬ã¤à ÒàÚ¤áÎ Úà³—³A¡ ³¹ç¡ *Òü¡ú t¡àA¡šã-t¡́ ¬ã¤Kã ³*ñ-³ìt¡ï A¡¹ ¬́à šàî ¬́ (ë³ì�àìƒàìºàá\) �à 
"R¡àñáÅñ�à �å�à ÞàJº t¡àKá� "³áƒ JR¡Ò�Ká� ³ìJàÚKã ëyá�ñ, ái¡áW¡ñ &–ƒ Òüi¡Î A¡ì�Ÿi¡ "ƒå  
³šèñ ¢¡àÒ�Ká� ÒàÚ¤�áW¡ñ¤áÅñ "áÎ ëA¡àW¡�à ³ÒàB¡ã ášø-šÃàá�ñƒà ³á³ t¡àÒ�¤à (á¹ì¢Ã¡C) W¡R¡Òü¡ú 
Åà�ì¹àÚ "³³³ƒKã (Òüá–ƒá®¡\å&º) �à ³šèñ *Òü¤à ái¡³ "³à ëÅ³K€ ÅàK€šƒà (Team as a 

whole) W¡R¡¤à ³W¡àA¡áÅñ¤å (All measures) áW¡xƒ�à "³³³t¡à *Òü�à ëÅ³K€-ÅàK€šà W¡R¡Òü 
³ƒå�à Åà�ì¹àÚáÅñ�à "¢¡¤à šì¢ó¡àì³ó� šã¤ƒà ³ìt¡ñ *Òü¡ú

'ìJàÚ�à Åà�ì¹àÚáÅñƒà ëºñƒ¤à ÒàÚ¤áƒ ëÒàñìƒàA¡-ëÒàñá\� íºt¡¤à (Permanent) 

Performance "³à íº��¤à á¢¡i¡ì�ÎA¡ã ³W¡àA¡áÅñ (A¡ì š́àì�–i¡Î) "ƒåKã ³�v¡û¡à SAQ Kã 
ëyá�ñ šã¤Îå Úà³—à A¡à�Ká� JáÀ¡ú ¢å¡i¡ì¤àº ³Åà�ƒà ëA¡àW¡ "³áƒ ëšÃÚ¹áÅñ�à ³Åà�à ³Åà¤å �à\¤à 
(A¡�á¢¡ìƒ�) "³à íºÒ�¤à W¡R¡Òü¡ú ëšÃÚ¹�à ëA¡àW¡šå �à\¤à ÒàÚ¤áÎ ëA¡àW¡tå¡�à ët¡ïá¹¤à šÃàá�ñ "³áƒ 
ëyá�ñ/ëšøáCÎ/ëA¡àáW¡ñƒåKã ³Jà Úà³—à ëšàáÀ¡ú ëšÃÚ¹áÅñ�à Úà³—à �à\¤à ëyá�ñƒà šàáió¡áÎìši¡ ët¡ï¹¤áƒ 
³ƒåKã ³á³ƒå ³ìJàÚKã šì¢ó¡àì³ó�t¡à t¡à¤à R¡́ ¶ã¡ú ëšÃÚ¹/Åà�ì¹àÚ Jåáƒñ³A—¡à ëšÃáÚñ áši¡W¡t¡à ³¢¡³ ³t¡³ 
šè³—³v¡û¡à ë¤àºKã "àÅà ët¡ïKƒ¤á� (Expect) "ƒå�à Rando ÒàÚ¤áƒ to create space and 

play on the space "Îå³—à ³¢¡³ ³t¡³ W¡à�à "³áƒ JR¡�à ³å®¡ì³–i¡ ët¡ï¤à t¡àÒü¡ú ³t¡àñ "áÎƒà 
'ìJàÚ�à (ëA¡àW¡) Velocity introduce ët¡ï¤Îå ÚàÒü ëºàÚ��à Intensity and Volume 

of Training "áÎ Úà³—à ëW¡A¡áÅ�à Òü³ášÃì³–i¡ ët¡ï¤à Úà³—³A¡ t¡R¡àÒü¢¡ìƒ¡ú
t¡àgà "³à ¢¡ñº¤áƒ SAQ Training Kã ³t¡àñƒà ëA¡à�à "³åA¡ t¡à�\¹AÃ¡ìK¡ú
³¹ã íº�¤à ëÒï¹A¡¢¡³ (Reference/Source) : FIFA Bulletin, AFC Instructor 

Manual and SAQ Soccer.=

‘¢å¡i¡ì¤àº ëyá�ñƒà ³ã€ìÚñ "³à’

×ÒüìÚ�  ºà�šàl¡ü  áºi¡ì¹á¹  Aå¡¸Òü\-52

1)  ‘‘í³áƒñRå¡ W¡ãñ�ñìJà´¬à ¹à\áÈó ®¡àK¸W¡™’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡�à�à 
 ëJà³á\�¤ì�à?
2)  ‘‘"³ñ¤à ë�àñºB¡ã ë�àñ�àñ’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎKã "Òü¤à A¡�àì�à 

 "³Îåñ A¡¹ ¬́à ³JºKã ºàÒüá¹A¡ì�à?
3)  ‘‘á�³óºà’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ *á¹á\ì�º A¡�à�à Òü¤ƒKã ³áošå¹ãƒà 

 A¡�à�à Òì–ƒàA¡šìK?
4)  ‘‘¤¹àA¡ tå¡ì¹º ët¡à¤ÿ¤óà–ƒà’’ ÒàÚ¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎ ³áošå¹ ³šà� º³Kã 

 "Òü¤à "³Kãá�¡ú "Òü¤à "áÎ A¡�àì�à "³Îåñ ºàÒüá¹A¡ "áÎ A¡¹ ¬́à ³JºKã 
 ºàÒüá¹A¡ì�à?
5) ‘‘¤ã¹ ëi¡ìA¡™á\€ áÎñÒ’’ (1973) ëA¡ï¤à ºàÒüá¹A¡ "áÎKã "Òü¤à 

 A¡�àì�à?

³�v¡û¡à šãá¹¤à ÞàÒñáÅñ "áÎKã šàl¡üJå³ *ìCà¤¹ 30, ë�àñ³àÒüá\ñ 
�åá³€A¡ã "ÚèA¡ šåñ 11 ¢¡à*¤Kã ³�åñƒà šàl¡üìW¡ "áÎKã *á¢¡Ît¡à �€yKà 
#-ë³º hueiyenliteraryquiz@gmail.com áÎƒà 
ë³º *Òü�à �à¤ã¹A¡šà ÚàKá�¡ú šàl¡üJå³ šãá¤¹A¡šà/�à¤ã¹A¡šà ³t¡³ƒà 
á³ñ, íº¢¡³, ³îÒKã �àA¡ "³Îåñ A¡ì–i¡C �´¬¹ ³ìÚA¡ ëÅñ�à Òüá¤¹A¡l¡ü¡ú  

ÞàÒñ Jåáƒñ³B¡ã šàl¡üJå³ Wå¡³—à �€yKà ³Åãñ Úà³—à Wå¡³—à šãá¤¹A¡šà 
³ã*ÒüáÅñ "ƒåƒKã ë‰à *€W¡¹Kà ºàÒü¤A¡ ¢¡¤à ³ãÅA¡ "³à  J�\Ká�¡ú 

ëºàÚ��à JÀ¤à ³ãÅA¡ "ƒåƒà ³�à šã\Ká�¡ú

¤øàl¡ü� ¹àÒüÎ, áÎ»¡Þ³ó, ÞàÒüi¡-ëÑšàìi¡ƒ JôºÞ¹ 
ëW¡Òü¢¡¹ ºà®ó¡à, ³ãºÞ³ó, \šàá�\ ¹àÒüì�àÎ¹Î 

¤ãi¡º, NøàÎìÒàš¹ "³Îåñ áyû¡ìA¡i¡t¡à ëÒï¤à 
ëA¡àáƒóìÎšÎáÅñƒà Úà*¤à ëA¡àáƒóìÎáš�Kã W¡àñ¤å 

³�ñáÅ€�à t¡àáAÃ¡¤à W¡àió¡

Òüì�C "³ƒà ëÒïá¹¤à ëA¡àáƒóìÎšÎ ³Jº "³à

ëA¡àáƒóìÎáš�Kã ëA¡á³A¡º ÊöA¡W¡¹


