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E¯µ® £õ´uÀ {PÌa]ø¯U PØ÷£õ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ØPø©¯ E¯µ® £õ´u»õÚx  ø©uõÚ 

{PÌa]°ß RÌ {ø»USzx¨ £õ´a\¾US›¯uõS®. E¯µ® £õ´u¼ß ÷£õx 

\Uv, ö|QÊ®ußø© ©ØÖ® Jzvø\Ä ÷£õßÓ EhØÓPø©PøÍ E¯º¢u 

©mhzvÀ ÷£o, \›¯õÚ ~m£•øÓPøÍU øP¯õÒÁuß ‰»® uÚx BPU 

Ti¯ vÓø©ø¯ öÁÎUPõmhUTi¯uõP C¸US®. 

9 BÁx Azv¯õ¯zvÀ }Í® £õ´uÀ öuõhº£õÚ ~m£•øÓPøÍU PØÖ¨ 

£°Ø] ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mi¸¨¥ºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® }[PÒ E¯µ® £õ´uÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£kÁxhß, E¯µ® £õ´u¼ß ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓø¯U PØÖU 

öPõÒÁuØSz ÷uøÁ¯õÚ BØÓø» ö£ØÖU öPõÒÃºPÒ.

E¯µ® £õ´u¼ß ~m£•øÓPÒ

E¯µ® £õ´u¼À SÖUSa \mhzøuz uõsk® ÷£õx ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß 

EhÀ Aø©²® ÂuzvØ÷PØ£ E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓPÒ I¢uõP 

ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

1. Pzu›¨ £õ´a\À    (Scissor jump)
2. RøÇz÷u¯ £õ´a\À  (Eastern cut off)
3. ÷©ø»z÷u¯ £õ´a\À  (Western roll)
4. ìöµiÀ (Põ¼h¢u) £õ´a\À (Straddle)
5. ö£õìö£› L¦öÍõ¨  (Fosbury flop)
÷©÷» EÒÍ ~m£•øÓPÐÒ uØPõ»zvÀ AvP vÓø©PøÍ öÁÎUPõmhU 

Ti¯x ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ¯õS®.

E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓ°ß ö£õxÁõÚ £i•øÓPÒ

E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓ°À •UQ¯ |õßS  £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

1. Ki AqSuÀ     (Approch run)
2. ªvzöuÇÀ  / ÷©ö»ÊuÀ  (Take off)
3. SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ   (Bar clearance)
4. {»®£kuÀ    (Landing)
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E¯µ® £õ´u¼ß ö£õìö£› L¦öÍ¨ ~m£•øÓ

÷©÷» SÔ¨¤mh |õßS £i •øÓPÐ® ö£õìö£›  L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ°¾® 

Ch®ö£ÖQßÓÚ.

 y Ki AqSu»õQ¯  •uØ£i•øÓø¯z uÚx ÷ÁPzøu¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁuØS Ãµº £¯ß£kzxQÓõº. 

 y CµshõÁx £i•øÓ°À ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzv ªvzöuÊÁuØS 

u¯õµõSQÓõº.

 y ÁøÍÁõÚ £õøu°À Kk® ÷£õx Ehø» ÁøÍ£õøu°ß £UP©õP ÁøÍzx 

KkQßÓõº.

 y Kmhzvß Pøh]U PmhzvÀ EhÀ ¤ß£UP©õP ÁøÍ¢v¸US®.

 y ªvzöuÊ® £õuzøu |ßS }mi {»zøuz öuõkÁxhß _¯õwÚ©õÚ 

Põø» •Ç[Põ¼À ©izx {»zvØSa \©õ¢uµ©õP E¯ºzv ªvzöuÊuÀ 

{PÌQÓx.

 y SÖUSa \mhzxUS¨ ¤ß£UP©õPz v¸®¤ Ehø» ÁøÍzx SÖUSa                              

\mhzøuU uõskuÀ ÷Ásk®.

 y SÖUSa \mhzøuU Ph¢uÄhß  Ck¨¦ {»zvØSa \©õ¢uµ©õP C¸US®. 

CÆ÷ÁøÍ •u¼À ÷uõÒPÐ® ¤ßÚº øPPÐ® {»®£k®.

 E¸ 16.1  ö£õìö£› L¦öÍõ¨ ~m£•øÓ

ªP •UQ¯®

ö£õìö£› L¦Íõ¨ ~m£•øÓ°À E¯µ® £õ²®÷£õx A[RP›UP¨£mh 

ö©zøu JßøÓ¨ £¯ß£kzuõx £°Ø] ö£ÖuÀ AÀ»x £õ´uÀ ªPÄ® 

B£zuõÚuõS®.
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

E¯µ® £õ´u¾UPõÚ vÓøÚ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

ø©uõÚzvØSa ö\ßÖ ¤ßÁ¸® £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°ß AqPÀ Kmhzøu¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1. ²  {»zvÀ 3 m Bøµ öPõsh  Ámhö©õßøÓ ÁøµP.

 ²  Ámhzvß «x Ehø»a \›zx Ámh¨ £õøu°À KkP.

E¸ 16.2

2. ²  _©õº 16 m }Í•øh¯ C»UP® 8 ÁiÂÀ ø©uõÚzøu Aøh¯õÍªkP.  

 ²  Auß«x ÷ÁP©õP KmhzvÀ Dk£kP.

 ²  CµshõÁx ÁmhzvØSÒ ö\À¾® ÷£õx ÷ÁPzøuU SøÓzxUöPõÒP.

E¸ 16.3
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3. _©õº 4 & 5 «ØÓº yµ CøhöÁÎ öPõsh uøhPÑhõP ÁøÍÁõP Kk[PÒ.

E¸ 16.4

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°À ªvzöuÊuø»¨ £°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£k[PÒ

 y E¯µ® £õ²® ö©zøuUS A¸QÀ  ¤ß¦Ó©õP v¸®¤ ö©zøu°¼¸¢x 

_©õº Cµsk £õu AiPÒ yµzvÀ {ßÖ öPõÒÍÄ®.

 y C¸ PõÀPÍõ¾® ªvzöuÊ¢x ¤ß£UP©õP E¯µ©õP¨ £õ¯Ä®.

 y {»®£k® ÷£õx C¸ PõÀPøÍ²® E¯µzvÀ øÁUPÄ®.{»®£k® ÷£õx C¸ PõÀPøÍ²® E¯µzvÀ øÁUPÄ®.

E¸ 16.5

ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°À SÖUSa \mhzøu uõskuÀ ©ØÖ® {»®£kuø»¨ 

£°ÀÁuØPõÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

1. ²  E¸ÂÀ Põmh¨£mkÒÍÁõÖ E¯µ® £õ²® ö©zøuUS A¸QÀ ¤ß ¦Ó 

©õPz v¸®¤ {ßÖ öPõÒÍÄ®.

   ² C¸ PõÀPÍõÀ ªvzöuÊÁxhß Eh¼ß ¤ß£Sv |ßÓõP ÁøÍ¢x 

•u¼À ÷uõm£møh²® ¤ßÚº øPPÐ® {»®£hÀ ÷Ásk®. 
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E¸ 16.6

2. ² •u¼À ö©zøu°ß«x ÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ _u¢vµ©õP¨ £õ´¢x ö©zøu     

  °À {»®£hÄ®.

   ²  CµshõÁuõP SÖUSa \mh©õP¨ £¯ß£kzuUTi¯ B£zøu HØ£kzuõu  

      ¤Íõì›iU AÀ»x CÓ¨£º |õhõ JßøÓ¨ £¯ß£kzv AuØS  ÷©»õP¨  

  £õ´¢x ö©zøu°À {»®£hÄ®.

E¸ 16.7

|s£ºPÐhß ÷\º¢x PõÀPÎß \Uvø¯ AvP›¨£uØPõÚ £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ. 

ö\¯Ø£õk 16.1
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E¯µ® £õ´uÀ Âv•øÓPÒ

1. öuõhºa]¯õÚ ‰ßÖ uÁÓõÚ £õ´a\¼ß ¤ßÚº ÷£õmi¯õÍº ÷£õmi°   

 ¼¸¢x }UP¨£kÁõº.

2. uÛ¨£õuzuõÀ ©õzvµ÷© ªvzöuÇ•i²®.

3. £õ²® ÷£õx ÷£mi¯õÍ›ß ö\¯À Põµn©õP SÖUSa \mh® uõ[Q°¼   

 ¸¢x R÷Ç ÂÊuÀ uÁÓõÚ £õ´a\»õPU P¸u¨£k®.

4. SÖUSa \mhzøu Ph¨£uØS •ßÚº {ø»USzxU P®£[PÐUS    

 A¨£õ¾ÒÍ uøµø¯ AÀ»x {»®£k® ¤µ÷u\zøu  Eh¼ß  G¢uöÁõ¸   

 £Sv°Úõ¾® ì£›]zuÀ uÁÓõÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k®.

ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzuØPø©¯ E¯µ® £õ´uÀ                

{ø»USzx¨ £õ´a\¾US›¯uõS®.

E¯µ® £õ´u¼À I¢x ~m£ •øÓPÒ EÒÍÚ. uØPõ»zvÀ ªPÄ® 

¤µ£À¯©õÚ ~m£•øÓ ö£õìö£› L¦öÍõ¨ •øÓ¯õS®.

E¯µ® £õ´u¼À Ki AqSuÀ, ªvzöuÇÀ, SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ, 

{»®£kuÀ GÚ |õßS £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÞhõP E¯µ® £õ´uÀ vÓßPøÍ Â¸zv ö\´¯ 

•iÁxhß \›¯õÚ Âv•øÓPøÍz öu›¢xöPõsk AÁØøÓa ö\¯Ø 

£kzxÁx öÁØÔPµ©õÚ GzuÛ¨¦USU Põµn©õP Aø©²®. 
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1.  A £SvUS¨ ö£õ¸zu©õÚ Âøhø¯ B £Sv°¼¸¢x öu›Ä ö\´x 

CønUPÄ®.

             A      B

2. E¯µ® £õ´u¼À HØ£k® uÁÓõÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k® \¢uº¨       

   £[PÒ CµsøhU SÔ¨¤kP. 

£°Ø]

i.  {ø»USzx¨ £õ´a\À 

ii. E¯µ® £õ´u¼ß CÖv¨ £i•øÓ

iii.E¯µ® £õ´u¼À ªPÄ® ]Ó¢u ~m£   

  •øÓ¯õÚx

v.  E¯µ® £õ´uÀ ~m£•øÓ°ß £i•øÓPÎß  

   GsoUøP

iv. E¯µ® £õ´u¼À Kº E¯µzøu §ºzv   

   ö\´ÁuØS ÁÇ[P¨£k®  GzuÚ[PÎß    

   GsoUøP

|õßS

 {»®£kuÀ

ö£õìö£› L¦öÍõ¨

E¯µ® £õ´uÀ

‰ßÓõS®


