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5
_Ámk {PÌa]PÎß ¦Ó¨£õk                  

£ØÔU PØ÷£õ®

Kmh¨÷£õmiPÎß ÷£õx Kmh {PÌa]PÎß yµzvØS HØ£ ¦Ó¨£õmk 

•øÓPÐ® ÷ÁÖ£kQßÓÚ. GÀ»õ Kmh {PÌa]PÎß öÁØÔUS® Kmh¨ 

÷£õmi°ß Bµ®£® •UQ¯©õÚuõS®. Kmh¨ ÷£õmiPÎß÷£õx uõ©u©õÚ 

Bµ®£®, ÷£õmi°ß ÷uõÀÂUS •UQ¯ Põµn©õP Aø©QßÓx. Kmh {PÌa]

PÎß yµzvØS HØ£ Kmh  Bµ®£ •øÓPÐ® Âzv¯õ\©õÚøÁ¯õS®. AuõÁx 

SÖ¢yµ KmhzvØS £x[Q¨ ¦Ó¨£õk®, ©zv¯, }sh yµ Kmh[PÐUS 

{ßÓ ¦Ó¨£õk®  £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ.

}[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓ \›¯õÚ Kmhzvß ÷£õx øPPÒ, PõÀPÒ ö\¯Ø£k® 

Âu®, Kmh¨ £°Ø]PÎß ÷£õuõÚ £°Ø] •øÓPÒ Gß£ÁØøÓ «sk® 

bõ£P¨£kzvU öPõÒ÷Áõ®. 

CÆÁzv¯õ¯zvÀ |õ® Kmh¨÷£õmi°À £¯ß£kzu¨£k® ¦Ó¨£õmk 

•øÓPÍõÚ £x[Q¨ ¦Ó¨£õk, {ßÓ ¦Ó¨£õk Gß£ÁØÔß \›¯õÚ 

•øÓPøÍU  ö\¯Ø£õmkŸv¯õP AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

Kmh¨ ÷£õmi Bµ®£® 

Kmh¨ ÷£õmiPÎß÷£õx ¤ß£ØÓ¨£kQßÓ £» Âu Bµ®¤¨¦ •øÓPÒ 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

¦Ó¨£õk

SÖQ¯ 

¦Ó¨£õk

©zv¯ 

¦Ó¨£õk

}Ò 

¦Ó¨£õk

AmhÁøn 5.1

{ßÓ ¦Ó¨£õk £x[Q¨ ¦Ó¨£õk
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{ßÖ ¦Ó¨£õk (standing start)

Kmh {PÌa]PÎß ÷£õx {ßÖ Bµ®¤¨£uÚõÀ Cx {ßÓ{ø»¨ ¦Ó¨£õk 

GÚ AøÇUP¨£kQßÓx. ©zv¯ yµ, }sh yµ Kmh {PÌa]PÐUS {ßÓ 

{ø»¨ ¦Ó¨£õmk •øÓ E£÷¯õQUP¨£k®. AuõÁx 400 «mh¸US ÷©Ø£mh   

Kmh {PÌa]PÐUS {ßÓ ¦Ó¨£õmk •øÓ E£÷¯õQUP¨£kQßÓx.

E¸ 5.1 {ßÖ ¦Ó¨£õk

Euõµn® (  800  m
       1500  m
       5000  m
       10000 m 

                                          
{ßÖ ¦Ó¨£õmiØPõÚ C¸ PmhøÍPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ

1' SÔ¨¤ØSa ö\À (On your mark)

2' öÁiö¯õ¼ (Go ⁄ Fair) 

E¸  5.1 CØS HØÓÁõÖ {ßÖ ¦Ó¨£õmiØS u¯õµõP ÷Ásk®. 

SÔ¨¤ØSa ö\À (

 � •ß £õuzvß Ai¨£Svø¯ Bµ®£U ÷PõmiØS A¸QÀ øÁUPÄ®.

 � ©ØøÓ¯ £õuzvß Ai°øÚ ÷uõÎß AP»zvØ÷PØ£ ¤Ø¦Ó©õP øÁUPÄ®.   

Eh¼ß {øÓø¯ •ß £õuzvØS öPõsk Á¢x øÁzv¸zuÀ.

 � •ß £õuzvß øP ¤ßÚõPÄ® ©ØøÓ¯ øP •ßÚuõPÄ® C¸UQßÓ ©õv› 

Ehø» øÁzxUöPõÒÍ ÷Ásk®.

 � •ß øÁzv¸US® £õuzvß Gvº¨£UPU øPø¯ •ßÚõ¾® ©ØøÓ¯ 

øPø¯ ¤ßÚõ¾® øÁzv¸zuÀ.

öÁiö¯õ¼ {ø»°À (Go/ Fair)

 � ¤ßÚµõP øÁzv¸¢u £õu Ai°øÚ •ßÚuõP Gkzx øÁUPÄ®.

 � •ßÚuõP ÁøÍ¢v¸¢u •sh¨ £Sv°øÚ ÷©÷» E¯ºzuÄ®.



48
C»Á\¨ £õh¡ÀC»Á\¨ £õh¡À

£x[Q¨ ¦Ó¨£õk ^Crouch Start&

ö©´ÁÀ¾|º Kmh¨ ÷£õmiPÎß÷£õx SÖ¢yµ Kmh[PÐUS, £x[Q¨ 

¦Ó¨£õmk •øÓ £¯ß£kQßÓx.

400 «ØÓ¸US® AuØSU SøÓÁõÚ Kmh {PÌa]PÐUS® C¢u ¦Ó¨£õmk 

•øÓ Pmhõ¯©õP¨ £¯ß£kzu¨£k®.

E¸ 5.2 £x[Q¨ ¦Ó¨£õk

Euõµn®( 100 m

  200 m

  4  x 100 m Ag\À Kmh®

  4  x  400 m Ag\À Kmh®

  100 m \mh ÷Á¼ Kmh®

  110 m \mh ÷Á¼ Kmh®

  400 m \mh ÷Á¼ Kmh®

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiØS ‰ßÖ PmhøÍPÒ ÁÇ[P¨£k®.

1' SÔ¨¤ØSa ö\À (On your mark)

2' B¯zu® (Set)

3' öÁiö¯õ¼ / ÷£õ  (Go / fair)

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiß÷£õx SÖ¢yµ Kmh ÃµºPÎß E¯µzvØS HØ£, £õu® 

øÁUS® •øÓPÐ® ÷ÁÖ£k®. AuÚi¨£øh°À £x[S¨ ¦Ó¨£õmøh 

SÖQ¯ ¦Ó¨£õk, ©zv¯ ¦Ó¨£õk, }Ò ¦Ó¨£õk BQ¯ ‰ßÖ ¦Ó¨ 

£õmiØS©õÚ £õu® øÁUS® •øÓPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. ©zv¯ ¦Ó¨£õk 

Bµ®¤US® JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾® ¤ßÁ¸® £i•øÓPÒ ¤ß£ØÓ¨£h 

÷Ásk®. C¢u¨ ¦Ó¨£õk £x[Q¯ {ø»°À Bµ®£©õS®. 

1. SÔ¨¤ØSa ö\À {ø»

E¸  5.3

 � •ß£õu©õÚx £›a\¯©õÚ £õu©õP   

C¸zuÀ

 � ¤ß £õuzvß •Ç[PõÀ •ß£õuzvß 

_®©õkUS A¸QÀ ‰ßÖ öuõhUP® 

|õßS A[S» AÍÂÀ yµ©õP øÁzuÀ

 � Cµsk øPPøÍ²® Bµ®£U ÷PõmkUSa 

\©õ¢uµ©õP ÷uõÒPÎß AP»zvØSa \ØÖ  Â›zx øÁzxU öPõÒÍÀ.
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 � Cµsk øPPÎß ÂµÀPøÍ²® ÂÀ ÁøÍÄ ÁiÁzvÀ øÁzxU öPõÒÍÀ 

B¯zu {ø»

 � Cµsk •Ç[PõÀPÎøÚ²® ÷©÷» E¯ºzv 

øÁzuÀ.

 � ÷uõÒPÎß ©mhzvøÚ ÂhÄ® Ck¨¦¨ 

£Svø¯ E¯ºzuÀ.

 � Bµ®£U ÷PõmkUS •ß£õP ÷uõm¦¯[PÒ 

\ØÖ •ßuÒÎ C¸zuÀ.

 � Eh¼ß {øÓ Cµsk øPPÎß ÷©À  u[Q 

C¸UPa ö\´uÀ.

öÁiö¯õ¼ {ø»

 � öÁia \zuzxhß Cµsk £õu[PøÍ²® 

{»zvÀ FßÔ •ßÚõÀ uÒÍ ÷Ásk®.

 � {»zvÀ C¸US® C¸ øPPøÍ²® {»zvÀ 

C¸¢x Â»UQ •ß÷Ú øÁzu £õuzvØS 

Gvº¨£UP øPø¯ •ßÝUS öPõskÁµÀ.

 � •Ø£õuzvØS Gvº¨£UPU øP¯õÚx •ß 

÷ÚõUQa ö\À¾®.

 � EhÀ •ßÚõÀ uÒÍ¨£kÁ÷uõk Ck¨¦¨ 

£Sv, •Ç[PõÀ Gß£Ú ÷|µõÚ {ø»USU 

öPõsk Áµ¨£k®.

©zv¯ ¦Ó¨£õmiß÷£õx öÁiö¯õ¼ ÷Pmhx® x›u©õP Kmhzøu Bµ®¤UP 

÷Ásk®. CÆÁõÖ ÷ÁP©õP Dk£kÁuØPõP SÖ¢yµ Kmh ÃµºPÒ ]Ó¢u 

£°Ø]PøÍ¨ ö£Ó ÷Ásk®.

E¸  5.4

E¸  5.5
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£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiß÷£õx öÁiö¯õ¼²hß x›u©õP GÊ¢x KhÄ®, 

÷ÁPzøu AvP›UPa ö\´ÁuØS©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1. S¢v°¸¢x  Cµsk £õu[PøÍ²® •ßÚõP øÁUPÄ®.

PmhøÍ Qøhzux® x›u©õP GÊ¢x _©õº £zx «ØÓº GÊ¢x JhÄ®

E¸ 5.6

2. ©À»õ¢x {ø»°À C¸UPÄ®.

PmhøÍ Qøhzux® x›u©õP  GÊ¢x £zx «ØÓº •ßÚõÀ KhÄ®.  

E¸ 5.7
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3. £õu ÂµÀPÒ, •Ç[PõÀ, EÒÍ[øPPÒ BQ¯Ú {»®öuõmhÁõÖ C¸UPa 

ö\´¯Ä®. PmhøÍUS x›u©õP GÊ®¤ £zx «ØÓº •ß÷Ú KhÄ®.

  

E¸ 5.8

ö\¯Ø£õk 5.1

 £x[Q¨ ¦Ó¨£õk ©ØÖ® {ßÖ ¦Ó¨£õk BQ¯ÁØÔØPõÚ PmhøÍPøÍ 

ö\´x PõmkP. 

ö£õÈ¨¦

_Ámk {PÌa]°À ¦Ó¨£õk J¸ ¤µuõÚ A®\©õS®. ¦Ó¨£õk C¸ ÁøP¨£k®. 

AøÁ {ßÖ ¦Ó¨£õk®, £x[Q¨ ¦Ó¨£õk©õS®.

{ßÓ ¦Ó¨£õmkUPõP C¸ PmhøÍPÒ ÁÇ[P¨£k®. Cx 400 «ØÓ¸® AuØSU 

Ti¯ {PÌa]PÎÀ ¤ß£ØÓ¨£kQÓx.

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiØPõP ‰ßÖ PmhøÍPÒ ÁÇ[P¨£k®. Cx  400 «ØÓ¸US  

SøÓÁõÚ {PÌa]PÐUS® ÁÇ[P¨£kQßÓx.

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiÀ SÖQ¯, ©zv¯ , }Ò ¦Ó¨£õkPÒ GÚ ‰ßÖ ÁøPPÒ 

EÒÍÚ. CÁØÔÀ AvP©õP £¯ß£kzu¨£k® ¦Ó¨£õk ©zv© ¦Ó¨£õhõS®.
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1. ö£õ¸zu©õÚ ö\õÀ¼øÚz öu›Ä ö\´x CøhöÁÎ {µ¨¦P.

        ( {ßÖ ¦Ó¨£õk/ 1500 «ØÓº/ B¯zu®/ Cµsk / ‰ßÖ)

 

  I.  ©zv¯ ¦Ó¨£õk, }Ò ¦Ó¨£õk {PÌa]PÐUPõP ........................   

 £¯ß£kzu¨£k®.

II.  {ßÖ ¦Ó¨£õmiß÷£õx .............................. {ø»°À C¸UP 

    ÷Ási¯vÀø».

III.  {ßÖ ¦Ó¨£õk ................................... {PÌa]US ÁÇ[P¨£k®.

IV. {ßÖ ¦Ó¨£õmkUPõÚ PmhøÍ ................................... BS®.

V. £x[Q¨ ¦Ó¨£õmkUPõÚ PmhøÍ .............................. BS®.

2.  £x[Q¨ ¦Ó¨£õmk •øÓ°À ©zv¯ ¦Ó¨£õmk •øÓ°øÚa ö\´x 

PõmkP.

3.  £x[Q¨ ¦Ó¨£õmiÀ ÷ÁPzøu AvP›¨£uØPõP }[PÒ £°ßÓ 

ö\´•øÓPÎÀ JßøÓa ö\´x Põmk[PÒ. 

£°Ø]


