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B÷µõUQ¯©õÚ ÁõÌUøPUS EhÀ, EÍ, \‰P B÷µõUQ¯zøu¨ 

÷£n ÷Ásk®. ]Ö£µõ¯zv¼¸¢x ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ, 

AÇQ¯Ø ö\¯Ø£õkPÒ BQ¯Ú ‰»©õP £¯ÝÖv²ÒÍ ÁõÌUøPø¯ 

÷©ØöPõÒÁuß ‰»® EhØÓøPø©ø¯¨ ö£ÖÁx ©mk©ßÔ 

]¢uøÚz vÓß, \‰PzvÓß Gß£ÁØøÓ²® ÁÍºUP •i²®. 

}[PÒ uµ® 6 CÀ B÷µõUQ¯  ÁõÌÄUöPÚ  EhØ _Põuõµzøu¨ 

÷£quÀ, EhØÓøPø©ø¯ Â¸zv ö\´ÁuØöPÚ \¢uzxhÚõÚ 

ö\¯Ø£õkPÒ BQ¯ÁØøÓU PØÓx E[PÐUS {øÚÂ¸UQßÓuõ?

C¢u Azv¯õ¯zvÀ EhØÓøPø©U PõµoPÒ, C¯À£õÚ 

EhØÓøPø©a ö\¯Ø£õkPøÍ Â¸zvö\´²® •øÓ EhØÓøPø©a 

÷\õuøÚ BQ¯øÁ öuõhº£õP PØÖU öPõÒÍ»õ®. 

EhØÓøPø©U PõµoPÒ

EhØÓøPø©PÒ Eh¼¯Ø £s¦PÐhß Cøn¢uÚÁõS®. A¨£s 

¦PÒ EhØÓøPø©U PõµoPÍõÀ öÁÎUPõmh¨£k®. £À÷ÁÖ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ, £°Ø]PÒ, ©ØÖ® ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø 

£õkPÒ  ÷£õßÓÚ EhØÓøPø©U PõµoPøÍ Â¸zv ö\´¯ 

EuÄQßÓÚ. EhØÓø©ø¯ Â¸zvö\´ÁuÚõÀ ÂøÍ¯õmkz 

vÓßPÒ ©ØÖ® £À÷ÁÖ EhØö\¯Ø£õkPÒ  BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ÝÖ 

v²ÒÍuõP¨ ÷£n •i²®. 

EhØÓøPø©U PõµoPÒ Á¸©õÖ,

1.	 ÷ÁP®	         	 ^Speed&
2.	 \Uv 	       	 ^Strength&
3.	 ö|QÊ®ußø© ^Flexibility&
4.	 Jzvø\Ä 	  ^Coordination&
5.	 uõ[SvÓß 	  ^Endurance&

13
EhØÓøPø©ø¯                       

Â¸zv ö\´÷Áõ®
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÷ÁP®

G¢ua ö\¯Ø£õmøh²® SøÓ¢u ÷|µzvÀ ÷©ØöPõÒÍUTi¯ vÓß 

÷ÁP® GÚ¨£k®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎ¼¾® ÷ÁÖ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® 

÷ÁP® ªPÄ® ¤µuõÚ©õÚuõS®.

· 	öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmi÷» AøÓu¼ß÷£õx AøÓuÀ  Chz 

vØS AøÓuÀ Ãµ÷Úõ AÀ»x Gvµo ÂøÍ¯õmk ÃµºP÷Íõ 

AuøÚz uk¨£uØPõP¨ £¢x ö\ßÓøh²® ChzvØS ÂøµÁõP 

Á¢uøh¢x ÷ÁP©õPa ö\¯Ø£kÁuß ‰»® AuøÚz ukzuÀ 

÷Ásk®. 

· Áø»¨£¢uõmhzvÀ £¢vøÚ £» vø\PÐUS® AÝ¨¦uÀ, 

£¢vøÚ¨ ¤izuÀ, £» vø\PÎ¾® {ØS® Ãµõ[PøÚPÒ 

ukzuõk® \¢uº¨£[PÐUS® ÷ÁP® ªPÄ® AÁ]¯©õQßÓx. 

E¸ 13'1  

·	 PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu ÂøµÁõP •ßöPõsk                                

ö\ßÖ ÷£ØÖUSÒ AÝ¨¦ÁuØS ÷ÁP® Azv¯õÁ]¯©õQßÓx.

·	 ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ Kmh®, £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀPÎÀ 

÷ÁP® •UQ¯zxÁ® ö£ÖQßÓx.
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£õh\õø»°À EÒÍ ÁÍ[PÎß Ai¨£øh°À ]» ÂøÍ¯õmkU 

PøÍz öu›Äö\´x, CÆÂøÍ¯õmkUPÎÀ ÷ÁPzøu¨ £¯ß 

£kzx® ÂøÍ¯õmkUPøÍz öu›Ä ö\´P.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\Uv 

SÔzu uøhö¯õßÔØS GvµõPa ö\¯Ø£k® vÓß, AuõÁx J¸ 

÷Áø»ø¯a ö\´¯UTi¯ BØÓ÷» \Uv GÚ¨£k®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÒ, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkPÎØS® ÷ÁÖ ÂøÍ¯õmkPÎØS® \Uv ªP 

Azv¯õÁ]¯©õÚ Põµo¯õS®.

·	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ AøÓu¼ß÷£õx øPPÎØS®, 

Áø»°ß  A¸QÀ E¯µ GÊ®¦ÁuØPõP £õu[PÎØS® \Uv 

AÁ]¯©õS®

·	 Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß÷£õx £¢øuz uÁÔßÔ AÝ¨¦ÁuØS 

øPPÎØS®, ÷£ØÔØS G´²® \¢uº¨£zvÀ E¯÷µ GÊ¢x 

AuøÚz uk¨£uØS®, ÃµºPøÍz ukzuõkÁuØS®, PõÀP 

ÎØS® \Uv AÁ]¯©õS®. 

·	 £¢øu¨ ÷£ØÖUS G´²®÷£õx Ãµõ[PøÚø¯z uk¨£uØPõPU 

ukzuÀ Ãµõ[PøÚ £õuzvß \Uvø¯¨ £¯ß£kzv ÷©ö»Ç 

÷Ásk®.

E¸ 13'2

· PõØ£¢uõmhzvß ÷£õx £¢vøÚ Eøu¢x yµ ChzvØS 

AÝ¨¦ÁuØS \Uv AÁ]¯©õQßÓx. EÒöÍÔøP°ß÷£õx 

£¢vøÚ EÒ÷Í Ã_ÁuØS øPPÐUS \Uv AÁ]¯©õS®.



154 C»Á\¨ £õh¡À 155C»Á\¨ £õh¡À

·  umk, Dmi, Ssk ÷£õßÓÚ GÔÁuØS \Uv AÁ]¯©õS®.

£õh\õø»°¾ÒÍ ÁÍ[PøÍU öPõsk ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õm 

øhz  öu›Ä ö\´P. \Uv ÷uøÁ¨£k® ÂøÍ¯õmkUPøÍ CÚ[ 

PõsP. 

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

ö|QÊ® ußø©

ö|QÊ® ußø© Gß£x Eh¼ß ‰mk¨ £SvPÎß xøn²hß 

|øhö£Ö® ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢u Ãa]À Aø\ÄPøÍ 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ vÓß. E[PÎß ö|QÌa]zußø© AvP©õ°ß 

ö\¯Ø£õkPÎß÷£õx £µ¢u Ãa]ÝÒ Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍ 

•i²®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® ÷ÁÖ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® 

ö|QÌa] ªPÄ® AÁ]¯©õÚ Põµo¯õS®. 

yy öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß÷£õx ø©uõÚ¨ £õxPõ¨¤ØS 

]»÷ÁøÍPÎÀ {»zvØSa \«£©õP ÁøÍ¯ ÷Ási¯ ÷uøÁ 

HØ£k®. AÆ÷ÁøÍPÎÀ EhÀ, øP, PõÀ BQ¯Ú ÁøÍ¢x 

ö\¯Ø£kÁuøÚ }[PÒ Psi¸¨¥ºPÒ.

yy Áø»¨£¢uõmhzvÀ  vÓø©ø¯U PõmkÁuØS  ö|QÌa] 

ªPÄ® ö£Ö©v¯õÚuõS®. uõUQ Bk® Ãµõ[PøÚø¯ 

ukzuõkÁuØS Gvº Ao Ãµõ[PøÚPÎØS ]Ó¢u ö|QÌa] 

÷uøÁ¨£k®. £¢xhß Ãµõ[PøÚ°ß {ø»US HØ£ øP, PõÀ, 

EhÀ ÷£õßÓ ÁØøÓ ÁøÍ¢x }mi ukUP ÷Ási¯ `Ì{ø» 

HØ£k®.

yy PõØ£¢uõmhzvß ÷£õx ÷£ØÖUPõ¨£õÍº £¢øu £õxPõ¨£uØPõP 

Ehø» ÁøÍzx }mi ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ HØ£k®.

yy â®Úõì›U {PÌa]PÐUS ö|QÊ® ußø© AÁ]¯®.



156 C»Á\¨ £õh¡À 157C»Á\¨ £õh¡À

£õh\õø»°¾ÒÍ   ÁÍ[PÎß Ai¨£øh°À \›¯õÚ ÂøÍ¯õm 

kUPøÍz öu›Ä ö\´P. CÆÂøÍ¯õmkUPÎÀ Eh¼ß ö|QÌa] 

÷uøÁ¨£k® ÂøÍ¯õmkz vÓßPøÍ CÚ[PõsP.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

Jzvø\Ä

Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ £SvPÐUQøh÷¯ ]Ó¢u öuõhº¦PøÍ¨  

÷£nUTi¯ BØÓÀ Jzvø\Ä GÚ¨£k®. Euõµn©õP Ps, Põx, 

÷uõÀ ÷£õßÓ ¦»ÝÖ¨¦P÷Íõk øP, PõÀ ÷£õßÓ EhÀ EÖ¨¦PÒ 

JßÓõPa ö\¯Ø£mk Aø\øÁU Põmku»õS®.

öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x ÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÒ 

©ØÖ® ÷ÁÖ ]» ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® Jzvø\ÁõÚx £¯ÝÒÍ 

Põµo¯õP EÒÍx. 

yy ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ, öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß 

÷£õx AøÓuÀ ö\¯Ø£õmiøÚa ö\¯Ø£kzx® ÷£õx PsPÍõÀ 

£õºzx øPø¯ A¢u ChzvØS \›¯õÚ ÷|µzvÀ öPõsk 

ö\ÀÁØS |µ®¦, uø\PÐUQøh°»õÚ ]Ó¢u Jzvø\Ä 

AÁ]¯©õS®.

yy Áø»¨£¢uõmhzvß ÷£õx £¢øu AÝ¨¦ÁuØS¨ ö£õ¸zu©õÚ 

{ø»US›¯ Ãµõ[PøÚø¯ CÚ[Psk A¢u ChzvØS £¢øu 

AÝ¨¦ÁuØS Ãµõ[PøÚUS ]Ó¢u Jzvø\Ä AÁ]¯©õS®. 

E¸ 13'3
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 E¸ 13'4

yy PõØ£¢uõmhzvß÷£õx £¢øu •ßÚõÀ öPõskö\À¾® 

\¢uº¨£zvÀ Gvµo ÃµºPÐUQøh¯õÀ £¢øuU öPõsk                  

ö\ÀÁuØS Jzvø\Ä AÁ]¯©õQßÓx. 

yy ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ Ki¯qQ Dmi GÔÁuØS 

Jzvø\Ä AÁ]¯©õQßÓx.

£õh\õø»°À EÒÍ ÁÍ[PÐUS Aø©¯ ÂøÍ¯õmöhõßøÓz 

öu›Äö\´x AÆÂøÍ¯õmiÀ Jzvø\ÁõÚx ÷uøÁ¨£k® 

\¢uº¨£[PøÍ CÚ[PõsP.  

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

uõ[SvÓß

SÔzu ö\¯Ø£õöhõßøÓa ]Ó¨£õÚ ©mhzvÀ }sh ÷|µ® SøÓ¢u 

PøÍ¨¦hß ÷©ØöPõÒÍUTi¯ BØÓÀ uõ[SvÓß GÚ¨£k®.

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk, öÁõ¼÷£õÀ, Áø»¨£¢x, PõØ£¢x 

÷£õßÓ ÂøÍ¯õmkUPÒ ©ØÖ® HøÚ¯ ÂøÍ¯õmkUPÐUS® 

uõ[SvÓß AÁ]¯©õS®. 

·	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ öÁØÔ, ÷uõÀÂPøÍz wº©õÛ¨ 

£uØPõP ]» _ØÖUPÒ AvP©õP ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ \¢uº¨ 

£[PÒ  HØ£k®.  Aa\¢uº¨£[PÎÀ }sh ÷|µzvØS ö\¯Ø£mk 

u©x vÓø©ø¯z uUPøÁzxa ö\¯Ø£kÁuØS C¸ AoPÐUS® 

uõ[SvÓÚõÚx AÁ]¯©õQßÓx.
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·	 Áø»¨£¢uõmhzvÀ  Bmh•iÂØS ]» {ªh[PÒ C¸US® 

\¢uº¨£zvÀ uÁÔøÇUPõ©À SÖQ¯ ÷|µzvÀ ÷£ÖPøÍ¨ 

ö£ÖÁuØS uõ[SvÓß AÁ]¯©õQßÓx.

·	 PõØ£¢uõmhzvß÷£õx  £µ¢u ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÝÒ                                                   

}sh ÷|µzvØS Ki ÂøÍ¯õh ÷Ási¯ \¢uº¨£® HØ£k®. 

AuÚõÀ PõØ£¢x ÂøÍ¯õmk ÃµÝøh¯ uõ[SvÓß ]Ó¢u 

•øÓ°À Â¸zvö£ØÔ¸zuÀ AÁ]¯©õS®.  

·	 yµ Kmh {PÌa]PÐUS uõ[SvÓß AÁ]¯©õS®.

 E¸ 13'5  

÷©Ø£i EhØÓøPø©¯õÚx ÂøÍ¯õmk ÃµºPÐUS® E[P 

ÐUS®  |õÍõ¢u ÁõÌUøP°À ö£Ö©v¯õÚ  ö\¯Ø£õkPøÍ 

ÂøÚzvÓÝhß ÷©ØUöPõÒÁuØS® ]Ó¢u EhØÓøPø©PøÍ 

÷£qÁuØS® EuÄ®. AuÚõÀ, CU PõµoPøÍ öÁØÔöPõÒÁuß 

‰»® E[PÒ ö\¯Ø£õkPøÍ £¯ÝÒÍuõUS[PÒ.

uµ® 6 CÀ ö£ØÖUöPõsh AÔøÁ¨ £¯ß£kzv EhØÓøPø©ø¯ 

Â¸zv ö\´ÁuØS AßÓõh® ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÎß 

£mi¯ö»õßøÓz u¯õ›²[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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|õÍõ¢ua ö\¯Ø£õkPÎß ‰»® EhØÓøPø©ø¯ 

Â¸zv ö\´÷Áõ®

KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ Gß£Ú |õÍõ¢u ö\¯Ø£õkPÍõS®. CÆ 

ÁõÓõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk EhØÓøPø©U PõµoPøÍ Â¸zv 

ö\´uÀ £¯ÝÒÍuõS®. |õ® CuØPõÚ ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õm 

kUPøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

]ÖÂøÍ¯õmkUPÎÀ  Dk£mhõÀ  EhØÓøPø©U PõµoPÒ 

]»ÁØøÓ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CuÚõÀ }[PÒ vÚ•® ÂøÍ¯õm 

kUPÎß ÷£õx EhØÓøPø©PøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²®.

÷ÁPzøu Â¸zv ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ

EhØö\¯Ø£õkPøÍ, SøÓ¢u ÷|µzvÀ {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÁuØS

÷uøÁ¯õÚ ]ÖÂøÍ¯õmkUPÒ C[S •UQ¯® ö£ÖQßÓÚ. 

÷£õmiPøÍ ÷ÁP©õP •iÄUS öPõsk Á¸® SÊ÷Á öÁØÔ 

ö£Ö®. }[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ E[PÒ ö\¯Ø£õkPøÍ 

•ßöÚk[PÒ.

Euõµn®(

v

v

v v

x
xxx
xxxx

x x x xx x x xA

D

C

B

 E¸ 13'6

1. uøh÷¯õmh®

A" B" C" D GÚ |õßS \© SÊUPÍõP ©õnÁºPøÍ¨ ¤›²[PÒ. 

£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ Á›ø\¨£kzx[PÒ. SÊÂÀ •u»õÁx Ãµº 

÷Põø» GkzxU öPõsk Ámh©õP Ki¨ §ºzv ö\´Áõº. CÆÁõÖ 

JiÁ¢x u©x SÊÂÀ EÒÍ CµshõÁx Ãµ¸US  ÷Põø»U 

öPõkUP AÁ¸® ÷ÁP©õP Ki •i¢u ¤ß ‰ßÓõÁx Ãµ¸USU 

öPõkzu ¤ß¦ u©x Ao°ß Á›ø\°ß ¤ß£õP {ßÖöPõÒÁõº. 
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CÆÁõÖ •u¼À Ki •iUS® SÊ öÁØÔ ö£Ö®.

2. «Ý® Áø»²®

ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ Ámh ÁiÁU ÷PõkPÒ Cmk Aøh¯õ 

ÍªkP. J¸ ©õnÁß Akzu ©õnÁºPøÍ¨ ¤i¨£uÓPõP 

÷PõmiÝÒ÷Í÷¯ Kh ÷Ásk®. Ki¨ ¤izu÷£õx ¤i£k® 

©õnÁß AÁøµ¨ ¤iUP ©õnÁ÷Úõk ÷\º¢x Akzu ©õnÁº 

PøÍ¨ ¤i¨£uØPõP J¸ Áø»÷£õÀ øPø¯¨ ¤izxU öPõsk 

ö\¯Ø£mk Akzu ©õnÁºPøÍ¨ ¤iUP ÷Ásk®. ¤i£k® 

©õnÁºPÒ Áø»¯õP ©õÖÁº. CÆÁõÖ Pøh] ©õnÁß ¤i£k® 

Áøµ Áø» öuõh¸®.

3. A®¦¼ £õ´uÀ

A®¦¼ GÝ® |õßS ©õnÁºPÒ {»zvÀ RÓ¨£mh |õßS 

Ámh[PÐUSÒ E¸ 9.5 CÀ Põmi¯ÁõÖ A®¦¼¯õP {ßÖ öPõsi 

¸¨£º. CÁºPÒ A®¦¼ Ámh[PÐUSÒ ©õÔU öPõÒÐ® ÷£õx 

|kÂÀ {ØS® ©õnÁß A®¦¼ ÁmhzxUSÒ £õ¯ •¯Ø]¨£õß. 

CÁºPÍx •¯Ø] öÁØÔ¯ÎzuõÀ C®©õnÁß A®¦¼¯õP ©õÓ 

A®¦¼ Ámhzøu CÇ¢u ©õnÁß |kÂÀ Á¸Áõß. CÆÁõÖ 

CÆÂøÍ¯õmkz öuõh¸®.

5

1 2

43

E¸ 13'7

÷©Ø£i ÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£k®÷£õx ÷ÁP©õP A[S® 

C[S® Kh ÷Ásk®. Cuß ‰»® ÷ÁPzvÓßPøÍ Â¸zv ö\´¯U 

Ti¯uõøP¯õÀ, CÆÂøÍ¯õmhõÚx ÷ÁPzøu Â¸zv¯øh¯a 

ö\´ÁuØS ªP •UQ¯©õÚuõS®. 
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Pvø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõP CÆÁõÓõÚ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ 

E¸ÁõUS[PÒ

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

\Uv Â¸zvUS›¯ ö\¯Ø£õkPÒ

Á¼ø©¯õÚ AÀ»x {øÓUS¨ ö£õ¸zu©õP uÚx £»zøu 

¤µ÷¯õQzx EhØö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mk J¸Á¸øh¯ \Uvø¯ 

Â¸zv ö\´xöPõÒÍ»õ®.

1.	 Pso APØÖuÀ 
	 |õßS ÷£º £[S £ØÖ® ÂøÍ¯õmiÀ ‰Áº øPPøÍ Ámh©õP¨ 

¤izv¸UP Ámhzvß |kÂÀ {ØS® ©õnÁß ¤ønzxU 

öPõsi¸US® øPPøÍU PÇØÔ öÁÎ÷¯ Áµ •¯Ø]zuÀ.

2.	 {ßÖ }Í® £õ´uÀ 

	 ©õnÁºPøÍa \©ÚõÚ SÊUPÍõP¨ ¤›zx Á›ø\¨£kzxP.

JÆöÁõ¸ SÊÂ¾® •u»õÁuõP {ØS® ©õnÁß Bµ®£U 

÷PõmiÀ C¸¢x Cµsk PõÀPÍõ¾® £õ´Áõº.  £õ´¢u Chzøu 

Aøh¯õÍªmk AÍ¢x öPõÒP. AÆÂhzvÀ C¸¢x •ßÚõÀ 

Akzu Ãµº £õ´Áõº. CÆÁõÖ SÊÂÀ EÒÍ JÆöÁõ¸Á¸® 

£õ´¢u Ch[PøÍ Aøh¯õÍªmk AÍ¢x AøÚÁ¸® £õ´¢u 

ö©õzuz yµzvß Ai¨£øh°À öÁØÔ wº©õÛUP¨£k®. 

3.	 ÷PõÈa\søh 
	 C¸Áº JØøÓUPõ¼À GvöµvµõP {ØÓÀ,  C¸Á›ß øPPÒ 

Cµsk® ¤ß£UP©õPU Pmi°¸zuÀ, J¸Áº ö|g]ÚõÀ uÒÎ 

AkzuÁøµ ÂÊzxÁuØS •¯Ø]zuÀ, ÁmhzvØS öÁÎ÷¯ 

ö\ßÓõ÷»õ Põø» {»zvÀ øÁzuõ÷»õ öÁÎ÷¯ØÓ¨£kÁõº.

\Uvø¯ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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ö|QÌa] Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ

‰mkUPÒ ©ØÖ® Eh¼ß HøÚ¯ EÖ¨¦UPøÍ ÁøÍ¨£uØS 

EuÁUTi¯ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ ÂøÍ¯õkÁuÚõÀ ö|QÌa]z 

vÓßPøÍ¨ ö£Ó•i²®. 

Euõµn® :

•ß÷ÚõUQ¨ ¦µÐuÀ, ¤ß÷ÚõUQ¨ ¦µÐuÀ ÷£õßÓ â®Úõì›U 

ÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõUQ ÂøÍ¯õkuÀ.

ö|QÌa]z vÓßPøÍ¨ ö£ÖÁuØS E[PÍõÀ E¸ÁõUP •i¢u              

]ÖÂøÍ¯õmkUPÎÀ Dk£kuÀ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

Jzvø\Ä Â¸zva ö\¯Ø£õkPÒ

£À÷ÁÖ ]UP»õÚ Aø\ÄPøÍ ÷ÁP©õPÄ® ¤øÇ°ßÔ²® ö\¯Ø 

£kzxÁuØPõP Jzvø\ÄzvÓß ªP AÁ]¯©õQÓx. CuØS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ CÚ[Põs÷£õ®.

ÁõÀ AÖzuÀ

	©õnÁºPÎß GsoUøPU÷PØ£ \xµ©õP÷Áõ Ámh©õP÷Áõ 

Aøh¯õÍªkP. JÆöÁõ¸ ©õnÁÛÚx® Ck¨¦¨ £Sv°À ¤ß 

¦Ó©õPU  øPUSmøh AÀ»x J¸ xo JßøÓ Áõø»¨÷£õÀ 

öuõ[P ÂkP. JÆöÁõ¸ ©õnÁÝ® u©x Áõø»¨ £õxPõzx 

©ØÓÁºPÐøh¯ ÁõÀPøÍ AÖUP •¯Ø]UP ÷Ásk®.

Jzvø\øÁ Â¸zv ö\´ÁuØPõÚ ]ÖÂøÍ¯õmkUPøÍ E¸ÁõU 

S[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

EhØÓøPø© Â¸zva ö\¯Ø£õkPøÍ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzv÷» 

Bµ®¤¨£uØS •ß Ai¨£øh Bµ®£ A¨¤¯õ\©õÚ Eèn  Â¸zv 

(Warming up) A¨¤¯õ\zøua ö\´uÀ ÷Ásk®. AuøÚz öuõhº¢x 
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EhØÓøPø©¨ £°Ø]°øÚ Â¸zv ö\´²® ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kP. CÖv°À EhÀ uÍºÄÖuÀ (Warming down) £°Ø]°À 

Dk£mh ¤ß¦ {ÖzvUöPõÒP.

EhØÓøPø©a  ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£køP°À £õxPõ¨¦z öuõhº¤À 

AÁuõÚ©õP C¸[PÒ. Caö\¯Ø£õkPøÍa ]Ó¢u •øÓ°À 

ö\¯Ø£kzxÁuß ‰»® ÷|õ¯ØÓ ÁõÌUøPø¯¨ ö£ØÖUöPõÒÍ 

•i²®.

EhØÓøPø©U PõµoPøÍ¨ £Ÿm]zuÀ 

}[PÒ uµ® 6 CÀ EhØÓøPø©U PõµoPøÍ¨ £Ÿm]zuø© £ØÔ 

{øÚÄ£kzx[PÒ. A¨£Ÿmø\PÒ u[PøÍ ©QÌÅmi¯uõ? J¸ 

Á¸hzvß ¤ß «sk® EhØÓøPø©ø¯¨ £Ÿm]zx¨ £õº¨£uß 

FhõP E[PÎß EhØÓøPø©z vÓß GÆÁÍÄ •ß÷ÚÔ²ÒÍx 

Gß£øu }[PÍõP÷Á Enº¢x öPõÒÍa \¢uº¨£® QøhUQÓx. 

EhØÓøPø©ø¯¨ £Ÿm]¨£uØS Â£zxUPÒ  ©ØÖ® £õv¨¦UPøÍ 

HØ£kzuõu ö£õ¸zu©õÚ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ® ÷uøÁ¯õS®.   

EhØÓøPø©a ÷\õuøÚø¯ ÷©ØöPõÒÍ •ßÚº Ehø» 

Eèn¨£kzx® A¨¤¯õ\[PÎÀ Dk£hÀ ÷Ásk®. ^Warming up&  
Auß¤ß ÷\õuøÚø¯ |hõzv CÖv°À Ehø»z uÍºÁøh¯a 

ö\´²® A¨¤¯õ\[PøÍ ÷©ØöPõÒÍ ÷Ásk®.

RÊÒÍ ÷\õuøÚPøÍ E[PÒ B]›¯ºPÎß EuÂ²hß ö\¯Ø£ 

kzx[PÒ.

÷ÁPzøu AÍÂk® ÷\õuøÚ

E¸ 13'8
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50 «ØÓº yµzvøÚ ÷ÁP©õP Ki •i¨£uØS GkUS® ÷|µzøuU 

Po¨¤mk¨ ¤ßÚº ¤ßÁ¸® `zvµzvØPø©¯ E[PÒ ÷ÁPzøu 

AÍÂmkUöPõÒÍÄ®.

		     

\Uvø¯ AÍÂk® ÷\õuøÚ

1' ÷©À÷|õUQ¨ £õ²® vÓß

E¸ 13'9

a b

£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ _Á¸hß \õ´¢x {ßÖ J¸ øPø¯ 

E¯ºzx[PÒ. _Áøµz öuõmh Chzøu Aøh¯õÍªk[PÒ. 

C¨÷£õx C¯¾©õÚÍÄ \Uvø¯¨ £¯ß£kzv E¯÷µ £õ´¢x 

«sk® _Áøµz öuõk[PÒ. A¢u Chzøu²® Aøh¯õÍªk[PÒ. 

CÆÂµsk Aøh¯õÍªh¨£mh £SvPøÍ AÍÄ[PÒ.

2' GÔ²¢ vÓß

E¸ 13'10

yµ®

÷|µ®
÷ÁP®  }

50 «ØÓº

Gkzu ÷|µ® (ö\UPß)
÷ÁP®  }
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£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ £¢øu C¸ øPPÍõ¾® ¤izxUöPõÒP. 

£¢øu ©õº¦US •ßÚõÀ \ØÖ A¸QÀ ¤izxU öPõÒP. Bµ®£U 

÷PõmiÀ C¸¢x Cµsk øPPÍõ¾® £¢øu GÔP. £¢x {»zvÀ 

ÂÊ¢u Chzøu Aøh¯õÍªkP. Azyµzøu AÍUSP. 

ö|QÌa]ø¯ AÍÂk® ÷\õuøÚ

•ß£UP©õP ÁøÍuÀ ÷\õuøÚ

E¸ 13'11

 

£»©õÚ ]Ô¯ ÷©ø\ö¯õßÔÀ E¸ 9.11CÀ Põmi¯ÁõÖ    AÍÄ|õhõ 

JßøÓ¨ ö£õ¸zxP. ÷©ø\°ß ÷©÷» {ßÖ Ehø» Ck¨¦¨ 

£Sv°À •shzøu •ßÚõÀ ÁøÍzx Cµsk øPPøÍ²® C¯¾ 

©õÚÍÄ RÌ÷|õUQ¨ ¤iUP •¯Ø]USP. ÷©ø\°ß RÌ C¸US® 

«ØÓºU÷Põ¼ß ö\ß›«ØÓº +1 ø¯ ÂhU SøÓÁõP¨  ¤iUP 

•i²©õÚõÀ ]Ó¢u ö|QÌa]zußø©²sk GÚU öPõÒÍ¨£k®.

Jzvø\øÁ AÍÂk® ÷\õuøÚ

E¸ 13'12
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ö\¯Ø£õkPÎß Jzvø\ÄPøÍ AÍÂkuÀ  

1.   {ªº¢x {ØÓÀ

2.   •Ç[Põø» ©izx øPÍõÀ uøµø¯z öuõkuÀ

3.   «sk® {ªº¢x {ØÓÀ

4.   øPumhÀ

5.   «sk® RÌ÷|õUQ {»zøuz öuõkuÀ

CÆÁõÖ 20 ö\UPßPÎÀ ö\´x•izu  öPõsoø»a ö\¯Ø£õmka 

GsoUøP°ß AÍøÁU PoUP. AÆÁõÖ ö\UPßPÐUSÒ ö\´x 

•iUP •i²©õP C¸¢uõÀ Jzvø\Ä AvP©õS®. 

uõ[S vÓøÚ AÍÂk® ÷\õuøÚ

E¸ 13'13

600m yµ® Kk® £Ÿmø\

Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x 600m yµzxUS Kha ö\´P. Azyµzøu 

KkÁuØS GkUS® ÷|µzøu PoUSP. 

        |õ® AÔ¢uøÁ...

÷|õ¯ØÓ ÁõÌUøPUS EhØÓøPø©, ªP AÁ]¯©õÚuõS®.

G®ªhz÷u Pv, \Uv, ö|QÌa], uõ[SvÓß, Jzvø\Ä BQ¯ I¢x 

EhØÓøPø©U PõµoPÒ EÒÍÚ.
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KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ ÁÍº¨£uß ‰»® 

EhØÓøPø©z vÓßPøÍ Â¸zvö\´x öPõÒÍ •i²®.

÷©Ø£i EhØÓøPø©PøÍ Â¸zv ö\´ÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ                                  

÷\õuøÚPÎÞhõP A¢u EhØÓøPø©U PõµoPøÍ¨ £Ÿm]zx 

AÁØÔøÚ •øÓ¯õPa ö\¯Ø£kzu ÷Ásk®

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1.	 EhØÓøPø©U PõµoPÒ I¢øu GÊxP.

2.	 JÆöÁõ¸ EhØÓPø©U Põµoø¯²® AÍÂh¨ ö£õ¸zu©õÚ 

÷\õuøÚPøÍU SÔ¨¤kP.


