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Ag\÷»õmhzvÀ £°Ø] ö£Ö÷Áõ®

ö©´ÁÀ¾|º ÷£õmi {PÌa]PÎÀ JßÓõÚ Ag\÷»õmh®, SÊÁõP 

£[S£ØÖ® {PÌa]¯õS®. CuÚõÀ Ag\÷»õmh {PÌÂß÷£õx _ÁkPÎÀ 

AvP©õÚ ÃµºPÒ J÷µ ÷|µzvÀ £[S£ØÖÁuØPõÚ \¢uº¨£® QøhUQßÓx. 

C[S |õßS ÃµºPÒ JßÔøn¢x SÖ[÷Põø»U øPUSU øP  ©õØÔ KmhzvÀ 

Dk£kÁxhß, |õÀÁ›ß vÓø©PÎÞhõP÷Á öÁØÔ²® QøhUS®. Kmh 

÷ÁPzøu ÷£õmi •ÊÁv¾® BPU Ti¯ÍÄ ÷£qÁx® SÖ[÷PõÀ 

£›©õØÓ® _Ö_Ö¨£õPÄ® ¤øÇ°ßÔ²® ÷©ØöPõÒÁx® C¢u {PÌÂß 

•UQ¯ A®\[PÍõS®. \›¯õÚ Ag\Ø ÷PõÀ ©õØÓzvØPõPU SÊUPÎß 

÷£õmi¯õÍºPÐUQøh°À |À» ¦›¢xnºÄhß, ]Ó¢u £°Ø]²®  C¸zuÀ 

CßÔ¯ø©¯õuuõS®.

•ßøÚ¯  uµ[PÎÀ  Kmhzvß  \›¯õÚ  ~m£•øÓø¯  ÁÍºzxU  öPõÒÁ 

uØPõP¨ £À÷ÁÖ Kmh¨ £°Ø]PÎÀ }[PÒ Dk£mi¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ Ag\÷»õmhzvß SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß ~m£ 

•øÓPÍõÚ ÷©ØøP¯õÀ  ö£ØÖUöPõÒÍÀ, RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÀ, 

Em¦Ó, öÁÎ¨¦Ó, P»¨¦ ©õØÓ[PÒ Gß£ÚÄ® ÷©¾® £õºzx Áõ[S® •øÓ, 

£õºUPõx Áõ[S® •øÓ, Ag\÷»õmh¨ ÷£õmi°ß Âv•øÓPÒ £ØÔ²® 

E[PÐUS PØÖU öPõÒÍ •i²®.

SÖ[÷PõÀ ©õØÓ ~m£ •øÓPÒ

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx SÖ[÷Põø»U öPõskÁ¸® ÃµµõÀ Akzu 

Ãµ¸US SÖ[÷Põø»U  öPõkUS® ~m£ •øÓPÒ CµshõS®.

1. ÷©ØøP •øÓ (@©À @|õUQ¯ ©õØÓ®)  Up sweep technique
2. RÌUøP •øÓ (RÌ @|õUQ¯ ©õØÓ®) Down sweep technique
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÷©ØøP •øÓ

Ag\À÷Põø» ÁÇ[S® ÃµÛß øP¯õÚx Ag\À÷Põ¾hß RÈ¸¢x ÷©À 

÷|õUQa ö\À¾® ÁøP°À SÖ[÷Põø» ÁÇ[SuÀ ÷©ØøP•øÓ¯õS®. 

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® ÃµÛß øP RÌ ÷|õUQ°¸US©õÖ |ßÓõP  

}mi°¸¨£xhß EÒÍ[øP°ÚõÀ SÖ[÷PõÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£k®.

E¸ 8.1 ÷©ØøP •øÓ

RÌUøP •øÓ

Ag\À÷Põø» ÁÇ[S® ÃµÛß øP¯õÚx SÖ[÷Põ¾hß  ÷©¼¸¢x RÌ 

÷|õUQa ö\À¾® ÁøP°À SÖ[÷Põø» ÁÇ[SuÀ RÌUøP •øÓ¯õS®. 

ö£ØÖUöPõÒÐ®  ÃµÛß øP ÷©À ÷|õUQ°¸US©õÖ |ßÓõP ¤ßÚõÀ                    

}mi°¸¨£xhß EÒÍ[øP°ÚõÀ SÖ[÷PõÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¨£k®. 

E¸ 8.2 RÌUøP •øÓ
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B]›¯›ß ÁÈ Põmh¼ß RÌ ÁS¨¤¾ÒÍ |s£ºPÐhß ÷\º¢x ÷©ØøP 

•øÓ, RÌUøP•øÓ SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® •øÓPøÍa ö\´x £õºUS® 

ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]°À Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 5.1

Ag\÷»õmh Ãµº SÖ[÷Põø»z uÚx Eh¼ß G¨£UPzvß‰»® ö£ØÖU 

öPõÒQßÓõº (Kmh¨£õøu°ß Em¦Ó©õP / öÁÎ¨¦Ó©õP) Gß£øu 

Ai¨£øh¯õPU öPõsk SÖ[÷PõÀ ©õØÓzøu¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨ 

£kzu»õ®.

1. Em¦Ó ©õØÓ®   (Inside pass)
2. öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® (Outside pass)
3. P»¨¦ ©õØÓ®    (Mixed pass)

Em¦Ó ©õØÓ® 

Ag\Ø ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº uÚx Chx øP°ÚõÀ (Kmh¨ 

£õøu°ß Em¦Ó©õP EÒÍ øP¯õÀ)  SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒQßÓõº. 

SÖ[÷Põø»U öPõsk Á¸® Ãµº Aøuz uÚx Á»x øP°ÚõÀ öPõkzuÀ 

÷Ásk®. Cx Em¦Ó ©õØÓ® GÚ¨£k®.

E¸ 8.3 Em¦Ó ©õØÓ®
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öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® 

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº uÚx Á»x øP°ÚõÀ (Kmh¨ 

£õøu°ß öÁÎ¨ ¦Ó©õP EÒÍ øP¯õÀ) SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒQßÓõº. 

SÖ[÷Põø»U öPõsk Á¸® Ãµº AuøÚz uÚx Chx øP°ÚõÀ öPõkzuÀ 

÷Ásk®. Cx öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® GÚ¨£k®.

E¸ 8.4  öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ®

P»¨¦ ©õØÓ® 

Ag\÷»õmhzvÀ SÖ[÷PõÀ ©õØÓ©õÚx Em¦Ó ©õØÓ®, öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ®  

BQ¯ Cµsk •øÓPÎ¾® |øhö£Ôß Ax P»¨¦ ©õØÓ® GÚ¨£k®. 

AuõÁx C[S Á»x øP¯õÀ öPõsk ö\À¾® SÖ[÷Põø» Chx øP¯õÀ 

ö£ØÖU öPõÒÁx® Chx øP¯õÀ öPõsk ö\À¾® SÖ[÷Põø» Á»x 

øP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÁx©õP ©õÔ ©õÔ |øhö£Ö®. 400 m Kmh¨£õøu°À 

100m x 4 Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiUS C¢u •øÓø¯¨ £¯ß£kzxQßÓÚº.

Ag\÷»õmh¨ ÷£õmi |øhö£Ö® yµ AÍÄPÐUPØ£ SÖ[÷PõÀ 

©õØÓzøu¨ ¤ßÁ¸©õÖ CµshõP ÁøP¨£kzu»õ®.

1. £õºzx ©õØÖuÀ    (Visual pass)
2. £õºUPõx ©õØÖuÀ (Non - Visual pass)

£õºzx ©õØÖuÀ 

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß ÷£õx SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº 

SÖ[÷Põ¼øÚ¨ £õºzx SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÁõµõ°ß Ax £õºzx 

©õØÖ® •øÓ¯õS®. C[S SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº EÒÍ[øP 

÷©À  ÷|õUQ   C¸US® £i¯õP øÁzxU öPõÒÁõº. 100m  x 4 ©ØÖ® 

AuØSU Ti¯ yµ® öPõsh Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiPÐUS C¢u •øÓø¯¨ 

£¯ß£kzxQßÓÚº. 
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E¸ 8.5 £õºzx ©õØÖuÀ

£õºUPõx ©õØÖuÀ

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº SÖ[ 

÷Põ¼øÚ¨ £õºUPõ©À SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÁõµõ°ß Ax £õºUPõx 

©õØÖ® ~m£ •øÓ¯õS®. C[S SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº 

•ß÷ÚõUQ Ki¯ÁõÖ øPø¯¨ ¤ß÷ÚõUQ }mi SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁõº. 100m  x 4, 200m  x 4  ÷£õßÓ SÖ¢yµ Ag\÷»õmh¨ ÷£õmiPÐUPõP 

C¢u •øÓø¯¨ £¯ß£kzxQßÓÚº.

E¸ 8.6 £õºUPõx ©õØÖuÀ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ £õºzx ©õØÖuÀ, £õºUPõx ©õØÖuÀ BQ¯ SÖ[ 

÷PõÀ ©õØÖ® ~m£ •øÓPøÍa ö\´x £õºUS® ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]°À 

Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 8.2
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

R÷Ç²ÒÍ A¨¤¯õ\[PÒ ‰»®  ÷©ØøP •øÓ, RÌUøP •øÓ, Em¦Ó ©õØÓ®, 

öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ®, P»¨¦ ©õØÓ® BQ¯Ú öuõhº£õÚ ö\¯Ø£õkPøÍ 

ø©uõÚzvÀ ö\´x £°Ø] ö£Ö[PÒ.

 y E¸ 8.7 CÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÍUTi¯ 

yµzvÀ |õßS ©õnÁºPÒ Ãu® Á›ø\¯õP {ØPÄ®.

 y ¤ßÚõÀ Pøh]¯õP {ØS® |õßPõÁx ©õnÁß ‰ßÓõÁx ©õnÁÝUS® 

‰ßÓõÁx ©õnÁß CµshõÁx ©õnÁÝUS® CµshõÁx ©õnÁß 

•u»õÁx ©õnÁÝUS® SÖ[÷Põø» ÁÇ[PÄ®.

 y ÷©÷» EÒÍ A¨¤¯õ\zøu J÷µ Chzv¼¸¢x, ö©xÁõP |h¢x öPõsk, 

ö©xÁõP KiUöPõsk ©ØÖ® ÷ÁP©õP Kia ö\¯Ø£kÁuß ‰»® 

£°Ø]°À Dk£k[PÒ.

E¸ 8.7

Ag\À÷PõÀ ©õØÖ® ~m£ •øÓPÎÀ £°Ø] ö£ÖÁuØPõP¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ÁÈ ÂøÍ¯õmöhõßøÓ {¸©õozx AvÀ Dk£k[PÒ.

ö\¯Ø£õk 8.3
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SÖ[÷PõÀ ©õØÓ Âv•øÓPÒ

 & SÖ[÷Põø»U øPUSU øP ©õØÓ® ö\´uÀ ÷Ásk®. GÛÝ® GÔ¯ 

•i¯õx.

 & SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® \¢uº¨£zvÀ SÖ[÷PõÀ øPuÁÔ R÷Ç ÂÊ¢uõÀ 

SÖ[÷Põø» ÁÇ[Q¯ Ãµ÷µ AuøÚ «sk® GkzxU öPõkzuÀ ÷Ásk®. 

ö£ØÖU öPõÒ£Áº AuøÚ GkzxU öPõsk Kh •i¯õx.

 & SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvØS •ßÚ÷µõ AÀ»x ¤ßÚ÷µõ HøÚ¯ ÃµºPÐUS 

Kmh¨ £õøu°À Cøh³Ö ÂøÍÂzuÀ Thõx. 

 & ÷£õmi •i²® Áøµ SÖ[÷PõÀ ÷£õmi¯õÍ›ß øP°À C¸zuÀ 

÷Ásk®.

 & SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\zv÷»÷¯ SÖ[÷PõÀ ©õØÓ¨£hÀ ÷Ásk®.

E¸ 8.8  SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® Á»¯®

Kmhz vø\

SÖ[÷PõÀ ©õØÖ® Á»¯® 
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AB - 10 m
BC - 20 m
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SÔ¨¦ :--   \ºÁ÷u\ ö©´ÁÀ¾|º Âva ^ºv¸zuzvØPø©¯ 2017.11.01  •uÀ  
AB ¤µ÷u\zv¾® SÖ[÷PõÀ ©õØÓ•i²® GÚ AÔ•P¨£kzu¨ 

£mkÒÍx.
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ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÎÀ SÊÁõP ÷©ØöPõÒÐ® {PÌa]¯õP 

Ag\÷»õmhzøuU SÔ¨¤h»õ®. 

Ag\÷»õmhzvÀ ""SÖ[÷PõÀ ©õØÓ®'' •UQ¯©õÚ Jº A®\©õS®. SÖ[ 

÷Põø» ÁÇ[S® Ãµ›ß øP RÈ¸¢x ÷©À÷|õUQ AÀ»x ÷©¼¸¢x 

RÌ÷|õUQa ö\À¾® vø\U÷PØ£ ÷©ØøP •øÓ, RÌUøP •øÓ GÚ 

SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvÀ Cµsk ~m£ •øÓPøÍ AÔ•P¨£kzu •i²®.

SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº Aøu¨ ö£ØÖUöPõÒÁx Kmh¨ 

£õøu°ß  Em¦Ó©õPÄÒÍ øP¯õ»õ? AÀ»x Kmh¨£õøu°ß öÁÎ¨ 

¦Ó©õP EÒÍ øP¯õ»õ? Gß£uß Ai¨£øh°À SÖ[÷PõÀ ©õØÓ©õÚx 

Em¦Ó©õØÓ®, öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® ©ØÖ® P»¨¦ ©õØÓ® GÚ ‰ßÓõP 

ÁøP¨£kzu¨£k®.

Ag\÷»õmhzvß SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx SÖ[÷Põø»¨ ö£ØÖU 

öPõÒÐ® Ãµº SÖ[÷Põø»¨ £õºzx AÀ»x £õºUPõx ©õØÖ® ÂuzvØ 

÷PØ£ SÖ[÷PõÀ ©õØÓ©õÚx £õºzx ©õØÖuÀ £õºUPõx ©õØÖuÀ GÚ 

ÁøP¨£kzu¨£k®. 

£°Ø]PÎÀ Dk£kÁuß‰»®  SÖ[÷PõÀ ©õØÓzøu öÁØÔPµ©õP 

÷©ØöPõÒÍ»õ®.

1. Ag\÷»õmhzvß ÷£õx SÖ[÷PõÀ ©õØÓ ~m£•øÓPÎÀ ÷©ØøP 

©ØÖ® RÌUøP •øÓPøÍ AÔ•Pgö\´x AÁØøÓa ö\´x PõmhÄ®.

2. SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx Em¦Ó ©õØÓzv¼¸¢x öÁÎ¨¦Ó ©õØÓ® 

÷ÁÖ£kQßÓx?

3. SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß÷£õx £¯ß£kzx® P»¨¦ ©õØÓzøu Â£›USP.

4. £õºzx ©õØÖ® •øÓ°À SÖ[÷PõÀ ©õØÓ® ö\´²® Ag\÷»õmh 

{PÌa] Gx? Hß? Â£›USP.

5. £õºUPõx ©õØÖ® •øÓ°À SÖ[÷PõÀ ©õØÓ® ö\´²® Ag\÷»õmh 

{PÌa] Gx?

6. Ag\÷»õmh¨ ÷£õmi JßÔÀ SÖ[÷PõÀ ©õØÓzvß ÷£õx Ãµöµõ¸Áº 

uÁÔøÇzx¨ ÷£õmi°¼¸¢x öÁÎ÷¯ØÓ¨£kQßÓ \¢uº¨£[PÒ 

Cµsk u¸P?

£°Ø]


