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�हमा दास 
 

� वण� पर� �हमा दास भारत का गव� , िज� ह�ने अपनी ​19 ​वष� क� आयु और ​19 ​�दन� म� पॉचं � वण� पदक                    
जीत कर �व� व म� इ�तहास रच �दया एवं भारतीय �तरंगे को शान से फहराया। ​19 ​साल क� कम उ� म�                    
बेहद शानदार �दश�न करती �हमा को सब मुँह बाए देखते रह गए। �हमा का ज� म ​9 ​जनवर� ​2000 ​म� एक                    
�कसान प�रवार म� हुआ। असम के नगॉवं िजले के कांधू �लमार� गॉवं के �श�क शमशलू हक ने दौड़ने क�                   
�ेरणा ​के साथ -​साथ उ� ह� नगॉवं � पोट�स ऐसो�सएशन के गौर� शंकर रॉय से प�र�चत करवाया। तब उ� ह�ने                
िजला � तर पर दो � वण� पदक जीत।े तभी ​‘​� पोट�स एंड यथू वेलफेयर ’ के �नयोग दास ने उनक� ��तभा को                   
�नखारने का बीड़ा उठाया। उनके प�रवार को उ� ह� गुवाहाट� भेजने के �लए मनाया और यह�ं से उनक�                 
कामयाबी के सफ़र ने द� तक द�। चावल क� खेती करने वाले रणजीत दास एवं जोगाल� दास को अपनी                  
छोट� ब� ची क� आसमान छूने वाल� लोक��यता क� भनक भी न थी। उनके �लए यह सपने से कम न था। 

 

�हमा ने पहला � वण� पदक ​2 ​जलुाई ​2019 ​को ​‘​पोज़नान एथले�ट� स �ांड ��� स ’ म� ​200 ​मीटर क� दौड़                  

म� हा�सल �कया। ​23.65 ​सकंैड म� इसे परूा �कया। ​7 ​जलुाई ​2019 ​को पोल�ड म� ​‘​कुटनो ऐथले�ट� स                 

मीट ’ के दौरान ​200 ​मीटर क� दरू� मा� ​23.97 ​सकंैड म� परू� क� और दसूरा गो� ड अपनी झोल� म� समेट                    

�लया। ​13 ​जलुाई ​2019 ​को �हमा ने चेक �रपि�लक म� हुई ​‘​� लांदो मेमो�रयल एथले�ट� स ’ म� म�हलाओ                

क� ​200 ​मीटर क� दौड़ को ​23.43 ​सकंैड म� परूा कर तीसरा गो� ड अपनी झोल� म� डलवा �लया। ​17                   

जलुाई ​2019 ​को चेक �रपि�लक म� आयोिजत ​‘​ताबोर एथले�ट� स मीट ’ के दौरान भी ​200 ​मीटर क� दौड़                 

23.25 ​सकंैड म� परूा कर चौथा � वण� पदक लपक �लया। यहॉ ं वह अपने ह� �रकाड� ​23.10 ​स�कड के                  

नजद�क पहँुचकर भी उसे नह�ं तोड़ पाई। चेक गणरा� य म� ह� ​20 ​जलुाई ​2019 ​म� ​400 ​मीटर क� दौड़                   

म�  52.20 ​सकंैड के समय म� पॉचंवे गो� ड को भी इ� ह�ने क� जे म� कर �लया। 

 

इतनी कम उ� इतनी ऊँचाइय� पर पहँुचकर भी उनक� �वन�ता के सब कायल हो गए। संवेदनशील �हमा                 

ने ​17 ​जलुाई ​2019 ​को अपने रा� य क� बाढ़ के �लए �धानमं�ी राहत कोष म� अपना आधा वेतन देकर                   
माननीय धम� को बखबूी �नभाया। 
 

I.​ ​उपयु�� त ग�यांश के आधार पर �दए गए �र� त � थान� क� प�ूत � क�िजए  – 

� वण� पर�  –​ �हमा दास 

 

1. माता का नाम  ..................................​।  

�पता का नाम  ..................................​।  
 
 

�ह मा दास क� शानदार �दश�न ता�लका  



 

 
 
II. उपयु�� त ग�यांश म� �हमा क� कुछ �वशषेताएँ उभरकर आई ह�। आप उनम� से कौन -​सी दो �वशषेताऍ ं                 

अपनाना चाह�गे और � य� ?  

______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
 
 
 

  

 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�मांक � वण� पदक �ाि�त क� 
�त�थ़ 

दौड़ का नाम दौड़ समय 

2.  2​ जलुाई  2019  पोज़नान एथले�ट� स �ांड 
��� स  200​ मीटर  ........... 

3.  7​ जलुाई  2019  ................. 200​ मीटर  23.97​ सकंैड 

4.  ............... � लांदो मेमो�रयल एथले�ट� स  200​ मीटर  23.43​ सकंैड 

5.  17​ जलुाई  2019  ................... 200​ मीटर 23.25​ सकंैड 

6.  20​ जलुाई  xxxx​XXXXXXX ....... ............ 



 
 
अकं योजना 
 
I. 

1. जोनांल� दास रणजीतदास 

2. 23.65 ​सकंैड 

3. कुटनो ऐथले�ट� स मीट  
4. 13 ​जलुाई  2019  

5. ताबोर ऐथले�ट� स मीट  
6. 400 ​मीटर 59.09 ​सकंैड  

 
II.    ​प�र�मी ,​ एक�न� ठ ,​ सौ� य ,​ �वन� ,​ सौहाद�पणू� � यवहार ,​ संत�ु ट ,​ संवेदनशील आ�द म� से �क� ह�ं दो 

का उ� लेखन। � य��क इस �कार क� �वशषेताओ ंसे कोई भी � यि�त अपने को सामा� य से �वशषे 
बना सकता है। ऊँचाइय� पर पहँुचकर दसूर� क� पीड़ा को समझना ,​ मदद करने वाला � यि�त स� चा 
इंसान है।  (​अ� य तक�  भी � वीकाय� ) 
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