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|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ ©ØÖ® GÔuÀ Gß£Ú ©ÛuÛß £›nõ©zxhß 

Aø©¢x Á¸QßÓ C¯ØøP¯õÚ ö\¯Ø£õkPÍõS®. ¤ØPõ»zvÀ CøÁPÒ 

•ß÷ÚØÓ©øh¢x |ÃÚ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk {PÌa]PÍõP 

E¸ÁõQÚ. JÊ[Pø©UP¨£mh ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ QÕì 

GÝ® |P›À Bµ®£©õQÚ GÚU P¸u¨£kQÓx. C»[øP°À ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÒ, B[Q÷»¯ºPÎÚõÀ AÔ•P¨£kzu¨£mhÚ. ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmka ö\¯Ø£õkPÒ, ö\¯ß•øÓ AÔÂÞhõP |õÍõ¢u ÁõÌUøPa 

ö\¯Ø£õkPøÍ öÁØÔPµ©õP {øÓ÷ÁØÔU öPõÒÍÄ® B÷µõUQ¯©õP ÁõÇÄ® 

ÁÈÁSUQßÓÚ.

CÆ Azv¯õ¯zøu PØ£uß ‰»® G®©õÀ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPÒ  

öuõhº£õP ÷©¾® AÔ¢x öPõÒÍ •i²®. ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkUPøÍ¨  

£» ¤›ÄPÍõP ÁøP¨£kzvU PØP •i¯®. C[S }Í® £õ´u¼À öuõ[S® 

~m£•øÓ, E¯µ® £õ´u¼À ""ö£õìö£›L¦öÍõ¨'' ~m£•øÓ, 

Ssk÷£õku¼À ö£› K ¤µ¯ß ~m£•øÓ, umöhÔu¼À _ÇßÖ GÔ²® 

~m£•øÓ Gß£ÁØÖhß AÁØÔß Âv•øÓPÒ öuõhº£õÚ PØÓ¼¾® 

Dk£h»õ®. E[PÒ EhØPÀÂ B]›¯›ß EuÂ²hß C[S SÔ¨¤k® £°Ø]

PøÍU PØÖUöPõÒÐ[PÒ.

 nka;ty;Yeu; tpisahl;Lf;fis tifg;gLj;jy;

|hzuÀ, KkuÀ, £õ´uÀ, GÔuÀ Gß£ÁØÔß yµ®, ~m£®, E£Pµn® 

Gß£ÁØÔØ÷PØ£ ö©´ÁÀ¾Úº {PÌa]ø¯ 5 ö£¸® ¤›ÄPÎß RÌ 

EÒÍhUP»õ®.

	 1. _Ámk ø©uõÚ {PÌa]		  (Track and Field)

	 2. ÷£õmi |øh	 		  (Race Walking) 

	 3. Ãv÷¯õmh®	 		  (Road Running)

	 4. |õmkUS SÖUPõÚ Kmh®	 (Cross - country Running)

	 5. ©ø»÷¯ØÓ®	 		  (Mountain Running)

                             

5
 ö©´ÁÀ¾|º 

ÂøÍ¯õmkUPÒ
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 $l;L epfo;r;rpfs; (fyg;G epfo;r;rpfs;)

_Ámk, ø©uõÚ {PÌa]PÎß Ai¨£øh°À Tmk {PÌa]PÒ Bs, ö£s 

GßÓ ÁøP°À ‰ßÖ ¤µuõÚ £SvPÍõP ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

AøÁ¯õÁÚ : £g\ (5), \¨u (7), u\©(10) {PÌa]PÍõS®. £g\ {PÌa]PÒ J¸ 

|õÎ¾® \¨u, u\© {PÌa]PÒ Cµsk |õÒPÎ¾® |øhö£Ö®.

 

 Nghl;b eil (Race Walking)

            

E¸ 5.1 ÷£õmi |øh

 £g\ (05) {PÌa]PÒ & BsPÒ

 }Í® £õ´uÀ, Dmi GÔuÀ, 200«ØÓº , umöhÔuÀ, 1500 «ØÓº

 u\© (10) {PÌa]PÒ & BsPÒ / ö£sPÒ

 100 «ØÓº, }Í® £õ´uÀ, Ssk÷£õkuÀ, E¯µ® £õ´uÀ, 400«ØÓº, 110	/100 
 «ØÓº uøhuõshÀ, umöhÔuÀ, ÷PõÀFßÔ¨ £õ´uÀ  Dmi GÔuÀ,	 1500m

 \¨u (07) {PÌa]PÒ &ö£sPÒ

 100 «ØÓº uøhzuõshÀ, E¯µ® £õ´uÀ, Ssk÷£õkuÀ, 200 «ØÓº,  

  }Í®  £õ´uÀ, Dmi GÔuÀ, 400 «ØÓº
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²²   nraw;ghL

|hzuÀ AøÚÁµõ¾® ÷©ØöPõÒÍ¨£k® ö£õxÁõÚ J¸ ö\¯Ø£õhõS®

Cx ©ÛuÝUS C¯ØøP¯õPU Qøhzv¸US® J¸ vÓÚõS®. ¤ØPõ»zvÀ

|hzu¾® J¸ ÷£õmi {PÌa]¯õP ©õØÓ©øh¢ux. ÷£õmi |øh°ß÷£õx

J¸ £õu® G¨÷£õx® {»zøu öuõkÁxhß, uõ[S®£õu® {ø»USzx

{ø»ø¯ Aøh²®÷£õx •Ç[PõÀ ÷|µõP C¸UP ÷Ásk®.	 	

|h¨£uØS®, KkÁuØS® Cøh°»õÚ ÷ÁÖ£õkPøÍ E[PÒ |s£ºPÐhß 

Cøn¢x £mi¯¼k[PÒ.

÷£õmi |øh°À AøÚzxU Pmh[PÐ® Cµsk ö\¯Ø£õkPøÍ 

EÒÍhUQ°¸US®.

uÛ¨ £õuzxhÚõÚ \¢uº¨£®

· 	÷£õmi¯õÍº |hzu¼ß ÷£õx GÀ»õa \¢uº¨£zv¾®  J¸ £õu® {»zøuz  

öuõk® Ásn® PÁkPÒ øÁUP¨£h ÷Ásk®

· C[S •ß÷ÚõUQ |h¨£uØS ÷ÁPzøu EshõUQU öPõÒÐu¾®,            

•ß÷ÚõUQa ö\ÀÁuØPõPa _¯õwÚ©õÚ £õuzøuz u¯õºö\´x                                            

öPõÒÐu¾® Ch® ö£ÖQßÓÚ.

C¸ £õu[PÎÞhõÚ \¢uº¨£®

·	 ÷£õmi¯õÍº RÌ¨£õu[PÒ Cµshõ¾® uøµ²hß öuõhº¦ öPõsk 

C¸US® \¢uº¨£®.

·	 uøµ²hß öuõhº¤øÚz öuõhºa]¯õP øÁzxU öPõÒÁuØPõP C¢ua 

ö\¯Ø£õk AÁ]¯©õS®.

÷£õmi |øh°ß \›¯õÚ ~m£•øÓPÒ

£õu[PÎß Aø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ ( Leg Movement)

E¸ 5.2 \›¯õÚ |hzu¼ß ÷£õx £õu[PÎß ö\¯Ø£õk
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£õu[PÎß Aø\Äa ö¯Ø£õkPÎß÷£õx ( Leg Movement) Sv (Heal)& _®©õk 

(Ball) & ÂµÀ£Sv (Toe)  GßÓÁõÖ RÌ¨£õu® {»zøuz öuõh ÷Ásk®.

·	 •ß÷ÚõUQ |h¨£uØPõP¨ ¤ßPõÀ ÷ÁP©õÚ, Á¾ÁõÚ J¸ uÒÐuø»¨ 

ö£ØÖz u¸QßÓx.

·	 •ß øÁUP¨£mh Põ¼ß ÂµÀPÒ, •Ç[PõÀ ‰mk BQ¯Ú ÷|µõP 

C¸zuÀ.

·	 ÷|º÷Põmiß FhõP¨ £õu[PøÍ øÁzuÀ.

·	 •ßÚõÀ øÁUP¨£mh PõÀ uøµ°À £k® Áøµ ¤ß PõÀ ÷|µõP C¸US®.

øP Aø\Äa ö\¯Ø£õk ( Arm Action)

·	 ÷uõÒPøÍz uÍºÁõP øÁzxU öPõÒÐuÀ.

·	 øPPøÍ 90 o •Ç[øP ‰miÞhõP ©izx ÷uõØ£møh°¼¸¢x ÷|µõP¨ 

¤ß ¦ÓzvØSU  öPõsk ö\À»À.

 

Ck¨£ø\Äa ö\¯Ø£õkPÒ  (Hip Action)

·	 ÷uõÒ Aa_, Ck¨¦ Aa_ Gß£Ú E¸ÂÀ Põmh¨£mhÒÍÁõÖ ÷©¾®, 

RÊ® Aø\²®. AuõÁx £õu® ÷|µõP øÁUP¨£k® ÷£õx Ck¨¦ ÷©÷»                         

ö\ÀÁxhß A¨ £UPzxz ÷uõØ£møh R÷Ç ö\À¾®.

÷£õmi |øh°ß Âv•øÓPÒ

÷£õmi |øh°ß ÷£õx Pøh¨¤iUP ÷Ási¯  C¸ Âv•øÓPÒ  EÒÍÚ.

E¸ 5.3 Ck¨£ø\Äa ö\¯Ø£õk
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1.    ÷ÁP |øh¨÷£õmi°À G¨ö£õÊx® J¸ £õu® uøµ²hß öuõhº¦ÒÍÁõÖ 

AiøÁzuÀ ÷Ásk®. AuõÁx ¤ß£õu® uøµ°¼¸¢x E¯¸ÁuØS •ß 

•ß£õu® uøµ²hß öuõkuÀ ÷Ásk®.

2.	 •ßPõÀ £õu® {»zøuz öuõk® Áøµ AUPõÀ {ø»USzuõPÄ®, ÷|µõPÄ® 

C¸UP ÷Ásk®. AUPõ¼ß •Ç[PõÀ ©iUPõ©À ÷|µõPÄ® C¸zuÀ 

÷Ásk®.

÷©÷»  SÔ¨¤mkÒÍ Âv•øÓPøÍ «Ö® \¢uº¨£zvÀ RÌ Põq® SÔ±kPÒ 

Kº Ga\›UøP¯õP ÃµºPÐUSU Põmh¨£k®.

  Rtl;L epfo;r;rpfs;

 ¦Ó¨£õk (Starting)
SÖ¢yµ Kmh¨ ÷£õmiUS¨ ¦Ó¨£õk ªPÄ® •UQ¯©õS®. ¦Ó¨£õmiÀ 

HØ£k® ]Ô¯ uõ©u® Th ÷£õmi°ß ÷uõÀÂUSU Põµn©õP Aø©²®. 

¦Ó¨£õmøh C¸ ÁøP¨£kzu»õ®.

£õu® uøµ²hß öuõhº¤À»õx ÷£õuÀ •Ç[PõÀ ©izuÀ

a b

E¸ 5.4

   SÖQ¯ ¦Ó¨£õk 

   (Short Start)
©zv© ¦Ó¨£õk 

(Middle Start)  
}Ò ¦Ó¨£õk 

(Long Start)

 ¦Ó¨£õk

{ßÖ ¦Ó¨£õk  
 (Standing Start)

£x[Q¯¦Ó¨£õk

(Crouch Start)
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1.	 {ßÖ ¦Ó¨£õk

·	 {ßÖ ¦Ó¨£õk 400 «ØÓ¸USU Ti¯ {PÌa]PÎÀ ¤ß£ØÓ¨£kQßÓx.

·	 {ßÖ ¦Ó¨£õmiÀ C¸ ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ.

	

    	 i) SÔ¨¦USa ö\À  (On your mark)
		  ii) öÁiö¯õ¼       (Fair/ Go)

1. {ßÖ ¦Ó¨£õmkUPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

I) SÔ¨¦USa ö\À (On your mark)

·	 E›¯ £õuzøu Bµ®£U ÷PõmiØS ªPÄ® Asø©¯õPÄ® Akzu £õuzøu 

C»SÁõÚ •øÓ°À ¤ßÚõPÄ® øÁzx {ØÓÀ.

·	 •ß£õuzvØS Gv÷µ •Ç[øPø¯ ©izx •ßÚõÀ øÁzxU öPõÒÐuÀ 

÷Ásk®. ©ÖøPø¯ ¤ßÚõÀ øÁzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

·	 •ß øÁUP¨£mh Põ¼ß ]Ôx ©izx Eh®ø£ •ßÚõÀ öPõsk                        

ö\À¾uÀ.

II) öÁiö¯õ¼  (Fair/ Go)

·	 öÁiö¯õ¼²hß EhÚi¯õP¨ ¤ß£õuzøu •ßÚõÀ øÁzx  Kh 

Bµ®¤UP ÷Ásk®.

2. £x[Q¨ ¦Ó¨£õk

400 «ØÓ¸US® AuØS SøÓ¢u {PÌa]PÐUS® £x[Q ¦Ó¨£õmk ~m£÷© 

¤ß£ØÓ¨£k®.CÆÂøÍ¯õmk ÷£õmiPÎÀ öuõhUPU Pmøhø¯¨ 

£¯ß£kzuõx Âmhõ¾® ÷u]¯, \ºÁ÷u\¨ ÷£õmiPÎÀ öuõhUPU Pmøhø¯¨ 

(Stating Block) £¯ß£kzxuÀ AÁ]¯©õS®.

£x[Q¨ ¦Ó¨£õmiÀ ‰ßÖ ö\¯Ø£õkPÒ EÒÍÚ

i) SÔ¨¦USa ö\À (On your mark)
ii) B¯zu®             (Set)
iii) öÁiö¯õ¼     (Fair/ Go)
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£x[Q¨ ¦Ó¨£õmkUPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

SÔ¨¦USa ö\À & {ø» (On your mark)

E¸ 5.5 SÔ¨¤ØSa ö\À {ø»

       

·	 C¸ øPPÐ® Bµ®£U ÷PõmiÀ £hõuÁõÖ A¸Põø©°À \©õ¢uµ©õPz 

uøµø¯z öuõhÀ.

·	 £õu[PÒ Cµsøh²® ¦Ó¨£õmkU Pmøh°À øÁzxU öPõÒÍÀ. 

·	 ¤ßÚÀ EÒÍ Põ¼ß •Ç[PõÀ uøµø¯z öuõkuÀ ÷Ásk®.

·	 C¸ øPPøÍ²® ÷uõÒPÎß AP»zøu Âha \ØÖ Â›zx øÁzxU öPõÒÍÀ 

÷Ásk®.

·	 C¸ øPPÎß ÂµÀPøÍ²®  ÂÀÁøÍÄ ÁiÁzvÀ øÁzxU öPõÒÍÀ. 

·	 PÊzx uø\|õºPÒ uÍ¸® ÁøP°À {»zøu¨ £õºzuÁõÖ Bµ®£U 

÷PõmiØS •ßÚõÀ _©õº 20 & 30 ö\ßÔ«ØÓº yµzvØS¨ £õºøÁø¯a 

ö\¾zxÀ ÷Ásk®.

AmhÁøn 5.1

       a                                        b
£UPz ÷uõØÓ® •ß £UPz ÷uõØÓ®      

£i •øÓPÐ®  öPõsoø»PÐ®

SÔ¨¦US ö\À      

On your mark
B¯zu®                

Set
öÁiö¯õ¼              

(Fair/ Go)
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B¯zu {ø» (Set)

				    			        

·	 •Ç[PõÀPÒ Cµsk® ÷©÷» E¯¸® •ß EÒÍ Põ¼ß •Ç[PõÀ 900 

÷Põnzv¾® ¤ß EÒÍ Põ¼ß •Ç[PõÀ 1100 & 130 0 ÷Põn AÍÂ¾ÒÍÁõÖ® 

Aø©²®.

·	 ÷uõÒ ©mhzøu Âh Ck¨¦¨£Sv \ØÖ E¯º¢v¸US®. 

·	 Eh¼ß {øÓ Cµsk øPPÎß ÷©À u[Q°¸US®.

öÁiö¯õ¼ (E¢vz uÒÐ® {ø»)

E¸ 5.7 E¢vz uÒÐ® ö\¯Ø£õk

				         

·	 Cµsk £õu[PÐ® ¦Ó¨£õmkU Pmøhø¯ E¢vz uÒÐÁ÷uõk Eh®¦ 

•ßÚõÀ E¯ºzu¨£k®.

·	 Cµsk øPPÐ® uøµ°ß öuõkøP°¼¸¢x Âk£mk •ßÚõÀ øÁUS® 

£õuzvß GvºU øP •ß÷ÚõUQ²®, ©Ö øP ÷ÁP©õP¨ ¤ß÷|õUQ²® 

Ã\¨£k®.

·	 EhÀ •ß÷ÚõUQz uÒÍ¨£kÁ÷uõk ¤ßPõÀ ÷ÁP©õP •ß÷ÚõUQ 

øÁUP¨£k®.

·	 EhÀ •ßÚõÀ uÒÍ¨£kÁ÷uõk Ck¨¦¨ £Sv, •Ç[PõÀ Gß£Ú ÷|µõÚ 

{ø»USa öPõskÁµ¨£k®.

E¸ 5.6 B¯zu {ø»
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Bµ®£U ÷PõmiÀ øÁUP¨£k® •ßPõ¼ØS®, ¤ßÚõP øÁUP¨£k® 

Põ¼ØS®  Cøh°»õÚ yµ AÍÄPÎß Ai¨£øh°À ¦Ó¨£õk 3 £SvPÍõP¨ 

¤›UP¨£k®.

		 SÖQ¯ ¦Ó¨£õk &	 Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x •ßPõ¼ß £õuzvØS® 		

					    ¤ßPõ¼ß £õuzvØS® Cøh¨£mh yµ® 		

					    SøÓÁõP Põn¨£k®.

		 ©zv© ¦Ó¨£õk  &	 Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x •ßPõ¼ß £õuzvØS® 		

				            ¤ßPõ¼ß £õuzvØS® Cøh¨£mh yµ® 

					    SÖQ¯, }sh ¦Ó¨£õkPÐUSªøh¨£mh 		

					    AÍÁõPU Põn¨£k®.

	

		 }Ò ¦Ó¨£õk      &	 Bµ®£U ÷Põmi¼¸¢x •ßPõ¼ß £õuzvØS® 		

					    ¤ßPõ¼ß £õuzvØS® Cøh¨£mh yµ® 		

					    AvP©õPU Põn¨£k®.

¦Ó¨£õmiß÷£õx HØ£k® uÁÖPÒ

· ÷£õmi¯õÍº J¸Áº SÔ¨¦USa ö\À» AÀ»x B¯zu {ø»ø¯ AøhÁuØS 

AvP ÷|µzøu GkzuÀ

·	 \zuªmk AÀ»x ÷ÁÖ H÷uÝ® ÁøP°À HøÚ¯ Kmh ÃµºPÐUS 

Cøh³Ö ÂøÍÂzx¨ ¦Ó¨£õmøh ÷©ØöPõÒÍÀ.

·	 öÁiJ¼US (B¯zu {ø») •ß, Aø\ÄPøÍ ÷©ØöPõÒÍÀ.

÷©ØSÔ¨¤mh uÁÖPÒ {PÊ® ÷£õx •uÀ \¢uº¨£zv÷»÷¯ Kmh 

Ãµº ÷£õmi°¼¸¢x }UP¨£kÁõº. CuØPõP Bµ®¤¨£õÍ›ÚõÀ ]Á¨¦ 

Amøhö¯õßÖ Põs¤UP¨£k®.
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Kmh¨ ÷£õmiPÎß •iÄ

  E¸ 5.8 ÷£õmi •iÄ

·	 •iÄU÷Põk 5 ö\ßÔ«ØÓº ui¨¦ÒÍuõPU  Põmh¨£k®. Kk® vø\USU 

Qmi¯ ÷Põmiß EÒÂÎ®¦h÷Ú÷¯ •iÄ Ch®ö£Ö®. 

·	 •iÄU÷Põmi»õÚ PØ£øÚa _Áøµ ÃµºPÎß •sh¨£Sv (Torso) 
(PÊzvØS®  Ck¨¦US®  Cøh¨£mh £Sv) Aøh²®  JÊ[SUPø©ÁõP 

öÁØÔ¯õÍºPÒ wº©õÛUP£¨kÁº.

·	 •iÄU ÷Põmøh AsªzuÄhß øÁUP¨£k® Pøh]U PÁmiß ÷£õx 

Ehø»a ]Ôx •ß uÒÐÁx \›¯õÚ •iÄUS›¯ ~m£•øÓ¯õS®.

Kmh¨ £°Ø]PÒ

Kmh ÷ÁPzvøÚ AvP›¨£uØSa \›¯õÚ Kmh ~m£ •øÓPøÍ¨ ÷£õß÷Ó 

Kmh¨ £°Ø]PÐ® •UQ¯©õS®. Kmh¨£°Ø]PÎß FhõPU RÌU Põq® 

ö\¯Ø£õkPÒ {øÓ÷ÁØÓ¨£k®.

1. øP, PõÀPÎß \›¯õÚ Aø\Âß ‰»® \Uvø¯¨ ö£ØÖU öPõÒÍÀ.

2. Kmhzvß ÷£õx \›¯õÚ Aø\Ä •øÓPøÍ²®, Jzvø\øÁ²® 		

	  ö£ØÖUöPõÒÍÀ.

3. Kmhzvß ÷£õx EhØ £Svø¯a \›¯õP øÁzxUöPõÒÍÀ.

4. |µ®¦PÒ, uø\PøÍa \›¯õÚ •øÓ°À £µõ©›zuÀ.

5. KmhzvØS›¯ uø\PøÍ²®, ‰mkPøÍ²® ö\¯ØÔÓÝÒÍuõUSuÀ.

6. ÷ÁPzøu AvP›zuÀ.

7. EhØ £»zøu AvP›zuÀ.

AmhÁøn 5.3
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Kmh® - A

Running - A

²² £Ÿm\¯©õÚ Põ¼ß SvPõø» •ØÓõPz uøµ°À 

öuõkuÀ.

²² Auß ¤ß £õuzvß Sv, _®©õk, ÂµÀ ~ÛÁøµ 

|ßÓõP E¯ºzu¨£k®.

²² £õu[PøÍ {»zv¼¸¢x ÷©÷» yUP»õPõx.

²² •Ç[øPø¯ 90 0 ÷Põn AÍÄ ©izx Kmhzvß ÷£õx 

ö\¯Ø£k® Âu©õP •ß, ¤ß £UP[PÐUS Aø\zuÀ.

²² C® •øÓ°À PõÀPÎß ö\¯Ø£õmiøÚ²® öuõhº¢x 

ö\´uÀ.

Kmh® - B

Running - A

²² _¯õwÚ PõÀ |ßÓõP }si¸US®.

²² ©ØøÓ¯ Põ¼ß •Ç[PõÀ 900 ÷Põn AÍÂÀ ©izx 

{»zvØSa \©õ¢uµ©õP E¯¸®

²² CÆÁõÖ •Ç[Põø» ÷©÷» yUQ \¢uzvØ÷PØ£ 

£õu[PøÍ ©õØÔ ©õØÔ •ßÚõÀ KkuÀ.

²² •Ç[øPø¯ 900 ÷Põn AÍÂÀ ©izx Kk® ÷£õx 

øPPÒ C¯[S® •øÓ°À ö\¯Ø£hÀ.

Kmh® - C

Running - A

²² øPPøÍ 900 ÷Põn AÍÂÀ •Ç[øPø¯ ©izx 

Kmhzvß ÷£õx øPPÒ C¯[S® ÂuzvÀ •ßÝ®, 

¤ßÝ® KkuÀ

²² ©õÔ ©õÔ¨ £õu[PÒ Cµsøh²® •Ç[PõÀ FhõP 

©izx •ß÷ÚõUQ KkuÀ

²² CÆÁõÖ öuõhº¢x ©õÔ ©õÔU PõÀPøÍz yUQ 

KkuÀ

	 mQ;ry; Xl;lk;

Ag\À÷PõÀ ©õØÖuÀ 

Ag\À÷PõÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® ÷©ØøP ©õØÓ, RÌUøP ©õØÓ •øÓPÐU÷PØ£ 

Ag\À÷PõÀ ©õØÖ® •øÓPÒ ‰ßÖ ÁøP¨£k® AuõÁx •ßÚõÀ Kk® 

Ãµº Ag\À÷Põø»z uÚx Eh®¤ß G¢u¨ £UPzuõÀ ö£ØÖUöPõÒQßÓõº 

GßÓ Ai¨£øh°À ÷PõÀ©õØÖuø» ÁøP¨£kzu»õ®.

 	

		 1. Em£UP ©õØÓ® 		  (Inside change)
		 2. öÁÎ¨£UP ©õØÓ® 	 (Outside change)
		 3. P»¨¦ ©õØÓ® 		  (Mixed change)
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Em£UP ©õØÓ®

Em£UP ©õØÓzvß ÷£õx Ag\À ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Ãµº uÚx Chx 

øP¯õÀ (Kk® £SvUS¨ £UP©õPÄÒÍ øP¯õÀ) ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÁõº. 

÷Põø»U öPõskÁ¸® Ãµº Á»x øP¯õÀ öPõsk Á¸Áxhß _Ámiß 

Ch¨£UP©õP KkÁõº.

öÁÎ¨£UP ©õØÓ®

öÁÎ¨£UP ©õØÓzvß ÷£õx Ag\À ÷Põø»¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® Ãµº uÚx 

Á»x øP¯õÀ (Kk® £UPzvØSa \õº£õP EÒÍ øP¯õÀ) ÷Põø»¨ ö£ØÖU 

öPõÒÁõº. ÷Põø»U öPõsk Á¸® Ãµº Chx øP¯õÀ öPõkzx Âmk  

_Ámiß Á»x £UP©õP öÁÎ÷¯ÖÁõº. Ca ö\¯Ø£õk öÁÎ¨£UP ©õØÓ® 

GÚ AøÇUP¨£k®.

P»¨¦ ©õØÓ® 

P»¨¦ ©õØÓzvß ÷£õx SÔzu Kmh ÃµºPÒ Ag\À ÷Põø»U öPõsk           

ö\À¾® •øÓ, ÷PõÀ ©õØÓ¨£k® •øÓ ¤ßÁ¸©õÖ Aø©²®. 

•u»õÁx Kmh Ãµº Ag\À ÷Põø» Á»x øP¯õÀ öPõsk ö\ÀQßÓõº GÚ 

øÁzxUöPõÒ÷Áõ®.

1. 	 •u»õÁx KmhÃµº Á»x øP¯õÀ ÷Põø»U öPõsk ö\ßÖ CµshõÁx 

Kmh Ãµ›ß Chx øPUSU öPõkUQßÓõº. (Em£UP ©õØÓ®)

2. 	 CµshõÁx Kmh Ãµº ÷Põø» Chx øP¯õÀ öPõsk ö\ßÖ ‰ßÓõÁx 

Kmh Ãµ›ß Á»x øPUSU öPõkUQßÓõº. (öÁÎ¨£UP ©õØÓ®)

3. 	 ‰ßÓõÁx Kmh Ãµº Á»x øP¯õÀ ÷Põø»U öPõsk ö\ßÖ |õßPõÁx 

Ãµ›ß Chx øPUSU öPõkUQßÓõº. (Em£UP ©õØÓ®)

•u»õÁx ‰ßÓõÁx ÷PõÀ ©õØÖ® \¢uº¨£zvÀ Ãµº Chx øP¯õÀ 

÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ Em£UP ©õØÓ©õS®. Azxhß CµshõÁx 

÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\zvÀ Ãµº  Á»x øP¯õÀ ÷Põø»¨ ö£ØÖU öPõÒÐuÀ 

öÁÎ¨£UP ©õØÓ©õS®. CÆÁõÓõP ÷PõÀ ©õØÓ¨£kÁx P»¨¦ ©õØÓ® GÚ 

AøÇUP¨£k®. 400 «ØÓº _Ámiß 4 x 100 Ag\À KmhzvÀ £[S ö£Ö® 

Kmh ÃµºPÐUS C¢u •øÓ ö£õ¸zu©õÚS®.
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Ag\À Kmhzvß Âv•øÓPÒ

Ag\À ÷PõÀ RÌU SÔ¨¤h¨£k® AÍÄPÎÀ C¸zuÀ ÷Ásk®

		  ·	 }Í®		  &      28 & 30 ö\ßÔ«ØÓº

		  ·	 _ØÓÍÄ	 &      12 & 13 ö\ßÔ«ØÓº

		  ·	 {øÓ		  &      50  QµõªØS SøÓÁõP

·	 Ag\À ÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\zv÷»÷¯ ÷PõÀ ©õØÖuÀ Ch® ö£ÓÀ 

÷Ásk®.

·	 ÷£õmi •i²® Áøµ Ag\À ÷PõÀ Ãµ›ß øP°À C¸zuÀ ÷Ásk®.

·	 Ag\À ÷PõÀ ©õØÓzvß ÷£õx ÷Põ»õÚx J¸Áº øP°¼¸¢x CßöÚõ¸Áº 

øPUS ©õØÓ¨£hÀ ÷Ásk®. (ö£Ö£Á¸US ÷Põø» Ã_uÀ Thõx.)

·	 Ag\À ÷Põø» ©ØÓ Ãµ¸US öPõkUS® \¢uº¨£zvÀ ÷PõÀ R÷Ç ÂÊ¢uõÀ 

ÂÊzv¯ Ãµ÷µ ÷Põø» GkzxUöPõkUP ÷Ásk®. ö£ØÖUöPõÒ£Áº 

GkzxU öPõshõÀ uÁÓõS®.

·	 ÷Põø»U öPõk¨£Áº ÷Põø»U öPõkzu¤ß _Ámøh Âmk öÁÎ 

÷¯Ö®÷£õx HøÚ¯ ÃµºPÐUS Cøh³Ö ÂøÍÂUPõuÁõÖ öÁÎ÷¯Ó 

÷Ásk®.

	

E¸ 5.9 Ag\À ÷PõÀ ©õØÖ® ¤µ÷u\®

Kk® vø\

÷ÁP AvP›¨¦ ¤µ÷u\®

                 AB - 10 m

Ag\À÷PõÀ 

©õØÖ® ¤µ÷u\®

BC - 20m

 gha;jy; epfo;r;rp

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiÀ £õ´uÀ {PÌa]PøÍ¨ ¤ßÁ¸©õÖ ÁøP¨ 

£kzu»õ®

	 					   

	

	  

 

£õ´uÀ {PÌa]PÒ

Qøh¨ £õ´a\À

Euõµn®:

1. }Í® £õ´uÀ

2. •¨£õ´a\À

{ø»USzx¨ £õ´a\À

Euõµn®:

1. E¯µ® £õ´uÀ

2. ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ
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  ePsk; gha;jy;

}Í® £õ´u¼ß ÷£õx 3 ~m£•øÓPÒ £¯ß£kzu¨£k®. Ãµº ÁÎ©sh»zvÀ 

(Air) Põmk® Aø\ÄU÷PØ£ C¢u ‰ßÖ ~m£•® JßÖUöPõßÖ ÷ÁÖ£k®.

	 1. öuõ[SuÀ ~m£®             ^Hang Technique&
	 2. ªuzuÀ ~m£®              ^Sail Technique&

	 3. PõØÔÀ |hzuÀ ~m£®     ^Hitch-kick Technique&

÷©ØSÔzu G¢uöÁõ¸ ~m£•øÓø¯¨ £¯ß£kzv }Í® £õ¯ •i²®

}Í® £õ´u¼¾ÒÍ vÓßPÒ 4 ¤ßÁ¸©õÖ

i. AqP÷»õmh®  (Approach run)
ii' ªvzöuÇÀ 	     (Take off)
iii' £ÓzuÀ 	      (Flight)
iv' {»®£hÀ 	      (Landing)

      }Í® £õ´u¼À öuõ[SuÀ ~m£•øÓ

E¸ 5.10 }Í® £õ´u¼À öuõ[PÀ ~m£•øÓ

AqP÷»õmh® ^Approach run&

E¸ 5.11 AqP÷»õmh®

AqP÷»õmh® ªvzöuÇÀ £ÓzuÀ {»®£hÀ
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}Í® £õ²® Ãµ¸US  AqP÷»õmh ÷ÁP® ªP •UQ¯©õÚuõS®. ö£õxÁõP, 

SÖ¢yµ Kmh ÃµºP÷Í }Í® £õ´u¼À AvP vÓø©PøÍU PõmkQßÓÚº. 

CuØSU Põµn® ÷ÁPzøu Pmk¨£kzvUöPõsk \›¯õP ªv£»øP°À 

ªvzx £õ´Á÷u¯õS®. AqP÷»õmhzvß÷£õx {ßÖ ¦Ó¨£õk •øÓ 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx.

ªvzöuÇÀ ^Take off&
	

E¸ 5.12 ªvzöuÇÀ

ªv£»øP°ß (Take off boad) «x ªvUS® \¢uº¨£zv¼¸¢x ÁÎ©sh»zvÀ 

£Ózu¼ØPõP Eh®ø£ }mk® Áøµ²ÒÍ Põ»¨£Sv¯õS®. 

·	 ªvzöuÊ® Põ¼ß PqUPõÀ, ‰mk, •Ç[PõÀ, Ck¨¦ Gß£Ú |ßÓõP    

}mh¨£mi¸US®.

·	 •ßÚõÀ ö\¾zu¨£mh _¯õwÚ Põ¼ß öuõøh •ß£UP©õPa Qøh¯õP 

C¸US®.

·	 ªv£»øP°À ªvzöuÊ® Põø»²®, AqP÷»õmh® Bµ®¤UP ÷Ási¯ 

Põø»²® •ßTmi÷¯ wº©õÛzxU öPõÒÐuÀ ÷Ásk®.

£ÓzuÀ  (Flight)

E¸ 5.13 £ÓzuÀ
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·	 £õ´u¼ß ¤ß Ãµº uÚx Eh®¤ß •ßÚõÀ C¸US® ÁÇ©õÚ Põ¾hß  

ªvzöuÊ® Põø»a \©õ¢uµ©õP øÁzxU öPõÒÁº. 

·	 C[S Cµsk  øPPÐ® ¤ß¦ÓzvÀ C¸US®.

·	 Auß ¤ßÚº Ãµº uÚx Põø» ÷©»õPÄ® •ß£õPÄ® E¯ºzxÁõº.

·	 Az÷uõk ¤ß¦Óª¸¢u C¸ øPPÐ® •ßÚõÀ Á¸®.

·	 {»®£ku¾US •ß PõÀPÒ |ßÓõP •ßÚõÀ }mh¨£k®.

{»®£kuÀ (Landing)

E¸ 5.14 {»®£kuÀ

·	 Eh¾® C¸ øPPÐ® •ß£UP©õPU öPõsk Áµ¨£k®.

·	 EhÀ •ßÚõÀ ©i¢v¸US®.

·	 PõÀPÒ Cµsk® Ehø» ÷|õUQ EÒ÷Í CÊUP¨£k®.

·	 £õu[PÒ {»zvÀ £kÁ÷uõk •Ç[PõÀ ©iUP¨£mk A©º¢v¸US® 

{ø»ø¯ AøhÁ÷uõk øPPøÍ ÷ÁP©õP •ßÚõÀ öPõsk ö\À» 

÷Ásk®.

}Í® £õ´u¼ß Âv•øÓPÒ

}Í® £õ´u¼ß Âv•øÓPÐUPø©¯ R÷Ç Põmh¨£k® \¢uº¨£[PÒ 

¤øÇ¯õÚ £õ´uÀ GÚU P¸u¨£k®.

E¸ 5.15 & }Í® £õ´uÀ& ø©uõÚ®

ªv£»øP 

{»®£k ¤µ÷u\®
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·	 ªvzöuÊ® ÷£õx ªv£»øPUS •ßÚõ¾ÒÍ uøµø¯ Eh®¤ß 

H÷uÝö©õ¸ £Sv¯õÀ öuõkuÀ / ªvzuÀ.

·	 ªv£»øP°ß C¸£UP[PÐUS® öÁÎ÷¯ £õuzøu øÁzx ªvzöuÇÀ

·	 Kk® ÷£õx AÀ»x £õ²® ÷£õx SzxUPµn® AiUS® •øÓø¯¨ 

£¯ß£kzuÀ

·	 {»®£k® ÷£õx HØ£mh ªPU Qmi¯ EøhøÁ ÂhU SøÓÁõPÄÒÍ 

öÁÎ{»¨ £Svø¯ Eh®¤ß J¸ £Sv¯õÀ öuõkuÀ {»®£mh Ehß 

£õ´¢| £UP©õP Á¸uÀ.

·	 Ãµ›ß C»UPzøu AÔÂzuuß ¤ßÚº GzuÚzøu Bµ®¤¨£uØS J¸ 

{ªhzvØS AvP©õÚ ÷|µzøu GkzuÀ.

 cauk; gha;jy;

E¸ 5.16 E¯µ® £õ´uÀ

E¯µ® £õ´uÀ ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¼ß {ø»USzx¨ 

£õ´u¾US›¯ J¸ {PÌa] Gß£øu |õ® AÔ÷Áõ®. E¯µ® £õ´u¾US 

BvPõ»zv¼¸¢x £»Âu ~m£•øÓPÒ £¯ß£kzu¨£mkÁ¢xÒÍÚ. E¯µ® 

£õ´u¼ß ÷£õx Eh¼ß ¦Â±º¨¦ø©¯zvØ÷PØ£ £õ²® •øÓPÒ I¢x 

ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ.

	        1. Pzu›¨ £õ´a\À	                             (Scissors)
	         2. RøÇz÷u¯ £õ´a\À                                (Estern cut off)
	         3. ÷©ø»z÷u¯ £õ´a\À                             (Western roll)
	           4. ìöµiÀ £õ´a\À (P¼hº¢x £õ´uÀ)  (Straddle Jump)
	         5. ö£õì ö£› L¦öÍõ¨                       (Fosbary tlop)
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öuõÈÀ ~m£zvß •ß÷ÚØÓzxhß uØPõ»zvÀ Av]Ó¢u vÓø©PøÍU 

PõmkÁuØS £¯ß£kzxÁx ö£õì£› ""L¦öÍõ¨'' •øÓ BS®. G¢uöÁõ¸ 

~m£ •øÓ°ß RÊ® E¯µ® £õ´u¼À |õßS vÓßPÒ Ch® ö£ÖßÓÚ. 

  i.  AqP÷»õmh®                    	 (Approach run)

 ii. ªvz öuÇÀ (÷©ö»ÊuÀ)     	 (Tack off)

iii. SÖUSU \mhzøuz uõskuÀ  	 (Crossing the crossbar)

 iv. {»®£kuÀ                       	 (Landing)

"ö£õìö£› L¦öÍõ¨' •øÓ E¯µ® £õ´u¼¾ÒÍ |õßS vÓßPøÍ 

÷|õUS÷Áõ®. 

AqP÷»õmh® (Approach run)

E¸ 5.17 AqP÷»õmh®

E¸ 5.18 AqPÀ Kmh¨£õøu

2m 2m - 4m

4m - 6m4m
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·	 AqP÷»õmhzvß ÷£õx RÌ¨ £õuzvß, •ß ÂµÀ ~Û¨ £Sv¯õÀ, 

Kmh® Bµ®¤UP¨£k®. 

·	 Kmhzvß •uØPmhzøu Ãµº uÚx ÷ÁPzøu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØPõP 

£¯ß£kzxQÓõº.

·	 Cµshõ® PmhzvÀ ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzv ªvzöuÊÁuØSz u¯õµõ 

QßÓõº.

·	 Ãµº ÁøÍÁõÚ J¸ £õøu°À Kk® ÷£õx Ehø» ÁøÍ£õøu°ß £UP©õP 

ÁøÍ¢x KkQßÓõº.

·	 Kmh •iÄU PmhzvÀ Ãµ›ß Eh®¦ ¤ß£UP©õP ÁøÍ¢v¸US®.

ªvzöuÇÀ (Tack off)

·	 ªvzöuÇÀ Bµ®£©õÁx ªvzöuÊ®¦® PõÀ {»zvß «x öuõku¾hß 

Bµ®£©õS®.

·	 £Ÿm\¯©õÚ |ßÓõP }mh¨£mk £õu® Eh¼ØS •ßÚõÀ C¸US®.

·	 ªvzöuÊ® ÷£õx ]» ÃµºPÒ C¸øPPøÍ²® |ßÓõP E¯µzv²® ]» ÃºPÒ 

£Ÿm\¯©õÚPõ¾US GvºUøPø¯²® ªvzöuÊ® Põ¾US GvºøPø¯²® 

öPõsk ö\À¾Áº.

·   £Ÿm\¯©õÚ Põø» •Ç[Põ¼À ©izx Eh¼ß £UPzvØSU öPõsk ö\

À¾Áº.

·  Eh¼ß •sh¨ £Sv ÷|µõP Á¸Áxhß ªvzöuÊ[ PõÀ {»zv¼¸¢x 

Âk£h Ãµº BPõ¯zvÀ ªu¨£õº. 

E¸ 5.19 ªvzöuÇÀ



106 C»Á\¨ £õh¡À

SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ

E¸ 5.20 SÖUSa \mhzøuz uõskuÀ 

·	 ªvzöuÊ® ÷£õx EhÚi¯õP÷Á uÚx •xS¨¦Ózøu SÖUSa                                    

\mh®£UP©õP ÁøÍ¨£õº (E¸ 5.20 a)
·	 Ãµº SÖUSa \mhzøu AsªzuÄhß •u¼À £Ÿm\¯©õÚ Põø»²® 

¤ßÚº ©Ö Põø»²® E¯ºzv J÷µ E¯µzøu¨ ÷£qÁº. (E¸ 5.20 b)

·	 Põø» E¯ºzv 30O ÷Põn AÍÂÀ ©izx Azxhß Ehø»²® ©izx          _

Ç¾® Ásn® ö\¯Ø£hÀ (E¸ 5.20 c) 
·	 Eh®¤ß ¤ß £Sv SÖUSU P®£zøuU Ph¢uÄhß EhÚi¯õP Põø»        

}mhÀ (E¸ 5.20 d)

 

{»®£hÀ (Landing)

     

E¸ 5.21 & {»®£hÀ

·	 Ãµº SÖUSU P®£zøuU Ph¢uÄhß Ãµ›ß Ck¨¦ {»zxUSa \©õ¢vµ©õP 

C¸¨£÷uõk PõÀPøÍ ÷©÷» E¯ºzu EhÀ  L ÁiÁzvÀ C¸US®

·	 {»®£k® ÷£õx EhÀ uÍºÁõP C¸¨£÷uõk •u¼À ÷uõØ£møh²® 

öuõhº¢x øPPÐ® {»zvÀ £h ÷Ásk®.

     d	               c	            b               a
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""ö£õìö£› L¦öÍõ¨'' £õ´uÀ £°Ø]°ß ÷£õx •øÓ¯õÚ E£Pµn® |À» 

£°Ø]¯õÍº CÀ»õu £m\zvÀ Â£zxUPÒ HØ£h»õ®.

E¯µ® £õ´u¼ß Âv•øÓPÒ

E¯µ® £õ´uÀ Âv•øÓPÐUPø©¯, RÌÁ¸® \¢uº¨£[PÎÀ Ax •øÓ¯ØÓ 

£õ´uÀ GÚU P¸u¨£k®.

·	 £õ²® ÷£õx SÖUSa \mhzøu ÃÌzxuÀ. 

·	 £õ²® Ãµº £õ´u ¤ÓS {»®£k £Svø¯ AÀ»x C¸ {ø»USzx 

P®£[PÐUS A¨£õ¾ÒÍ £Svø¯ Eh®¤ß G¨ £Sv¯õ¾® öuõhÀ. 

·	 ªvzöuÊu¼À C¸ PõÀPøÍ²® £¯ß£kzuÀ.

·	 öuõhºa]¯õP ‰ßÖ GzuÚzv¾® SÔ¨¤mh E¯µzøu¨ £õ¯õxÂhÀ. 

J¸ SÔ¨¤mh E¯µzøu¨ £õ¯õx Akzu E¯µzøu¨ £õ²® E›ø© 

÷£õmi¯õÍ¸US Esk. BÚõÀ A¢uU SÔ¨¤mh E¯µzøu AÁº {øÓÄ 

ö\´¯õu£m\zvÀ «ÍÄ® •ß¦ uõ® uÂºzx öPõsh E¯µzøu¨ £õ¯ 

AÝ©vUP¨£h©õmhõº.

   vwpjy; epfo;r;rpfs;

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmkPÎÀ ÷£õkuÀ ©ØÖ® GÔuÀ |õßS ÁøP¨£k®.

1. Ssk ÷£õkuÀ

2. umöhÔuÀ

3. Dmi GÔuÀ

4. \®©mi GÔuÀ

   Fz;L NghLjy;

Ssk ÷£õk®  ~m£•øÓPÒ

1. ö£› & K & ¤µ¯ß•øÓ (÷|º÷Põmk ¡m£ •øÓ) (Linear Technique)

2. _ÇßÖ ÷£õk® •øÓ (Rotational Technique)

	  Cz uµzvÀ ÷|º÷Põmk ~m£•øÓ £ØÔU PØ÷£õ®.
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ö£› K ¤µ¯ß •øÓ / ÷|º÷Põmk •øÓ (Linear Techrique)

Ssk ÷£õku¼ß vÓßPÒ

	        i.  B¯zu {ø»                               (Preparation )
 ii.  ÁÊUS {ø»                               (Gaining speed / Gliding )
iii.  Á¾ {ø»                                   (Power position )
iv.  ÂkÂzuÀ {ø» (ÂkøP {ø»)     (Releasing )
 v.  Ehß öuõhº {ø»                       (Followt hrough )

ö£› & K & ¤µ¯ß •øÓ°À Á¸® vÓßPøÍ öÁÆ÷ÁÓõP¨ £õº¨÷£õ®.     

C[S Á»x øP°ÚõÀ Ssøh¨ ÷£õk® Ãµ›ß {ø»PÒ E¸ 5.23, 5.24, 5.25, 

5.26 PÎÀ Â£›UP¨£mkÒÍÚ.

B¯zu {ø» (Preparation) 

E¸ 5.23 B¯zu {ø»

·	 Ssk uõøhø¯z öuõk® Âu©õP PõvØSU RÇõPÄ®, PÊzvß 

Ai¨£UPzvÀ öuõk® Âuzv¾® øÁzxU öPõÒÁõº.

·	 •sh®, uø» Gß£Ú {»zvØSa \©õ¢uµ©õÚ ©mhzvØS Á¸® Áøµ 

SÛuÀ.

E¸ 5.22 Ssk ÷£õkuÀ

   B¯zu {ø»
ÁÊUS {ø»

Ehß öuõhº{ø» Á¾{ø» ÂkøP {ø»
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·	 ÷£õk® vø\US¨ Gvº¨¦Ó©õP v¸®¤ Ámhzvß ¤ß£õPzvÀ Ãµº {ßÖ 

öPõÒÁõº.

·	 Ehø» ©izx {»zvØSa \©õ¢uµ©õPU öPõsk Á¸Áxhß Chx 

Põø»²® •Ç[Põ¾hß ©izuÀ.

·	 £Ÿm\¯©õÚ Chx Põ¼øÚ «sk® •ß£õPU öPõsk Á¸uÀ Cuß ÷£õx 

uõ[S® £õu® •Ç[Põ¼À ©i²®.

ÁÊUS® {ø»  (Gaining speed / Gliding)

E¸ 5.24 ÁÊUS® {ø»

·	 Chx Põ¼øÚ ÷ÁP©õP Eøuzx ÁÊUQ ¤ß£UP©õP GkzuÀ ÷Ásk®.

·	 Á»x £õu® •Ç[Põ¼ÚõÀ ]Ôx }mh¨£k®.

·	 Á»x Põ¼ß ÂµÀ ~Û°ÚõÀ {»zxhß ¤ß £UP©õP ÁÊUSÁx(CÊ¨£x) 

Ch® ö£Ö®.

Á¾ {ø» (Power position)

E¸ 5.25 Á¾ {ø»

·	 ÁÊUQ¯uß ¤ßÚº Á»x PõÀ Ámhzvß ©zv°¾® Chx PõÀ Ámhzvß 

ÂÎ®¤¾® C¸US®.

·	 Á»x Põ¼ß •Ç[PõÀ KµÍÄ ©i¢v¸¨£xhß Eh¼ß £õµ® Á»x Põ¼ß 

£UPzvØSa ö\À¾®.
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E¸ 5.27 & ¤ß öuõhº {ø»

ÂkÂzuÀ {ø» (Releasing) 

E¸ 5.26 ÂkÂzuÀ

·	 PõÀPÒ }mh¨£mk EhÀ Ssk ÷£õk® vø\USz v¸¨£¨£k®.

·	 Á»x •Ç[øP }mh¨£mk, Ssk ÂkÂUP¨£k®.

Ehßöuõhº {ø» (Follow through )

·	 Ssk ÂkÂUP¨£mhxhß Á»x PõÀ •ß£UP©õPÄ® Chx PõÀ ¤ß 

£UP©õPÄ® ©õØÓ¨£k®.

·	 Á»x Põø» •Ç[Põ¼À ©i¨£xhß Eh¼ß •ß£Sv KµÍÄ •ßÚõÀ 

©iUP¨£k®.

·	 Cuß ÷£õx Chx PõÀ ¤ß£UPzvØS }mh¨£k®.
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Ssk÷£õkuÀ {PÌa]UPõÚ Á¯öuÀø»PÐ® Ssiß {øÓPÐ®

Á¯öuÀø»  Bs ö£s

           15 Á¯vØS RÌ            4 Kg           4 Kg

           17 Á¯vØS RÌ             5 Kg           4 Kg

           19 Á¯vØS RÌ             6 Kg           4 Kg

           21 Á¯vØS RÌ          7.2 Kg           4 Kg

	  jl;nlwpjy;

_ÇßÖ GÔ²® ~m£•øÓ umöhÔuÀ {PÌa]°À £¯ßÚkzu¨£kQßÓx. 

umöhÔuø» BÖ vÓßPÍõP¨ ¤›UP»õ®.

                                                   

                                            E¸ 5.29 umöhÔuÀ

öÁÒøÍU ÷Põk

E¸ 5.28 Ssk ÷£õk® ø©uõÚ®

Ssk ÷£õkuÀ ø©uõÚ®
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umöhÔu¼ß vÓßPÒ	
               i  B¯zu {ø»                (Preparation )
	   ii Bµ®£ {ø»                 (Starting possition )
	  iii _Ç¾® {ø»                (Rotating)
	  iv Á¾ {ø» (÷ÁP {ø»)  (Power position )
	  v  ÂkÂzuÀ {ø»            (Release)
	 vi Ehß öuõhº {ø»         (Follow through)

Á»x  øP°ÚõÀ umöhÔ²® Ãµ›ß ö\¯Ø£õkPÒ R÷Ç Â£›UP¨£mkÒÍÚ.

B¯zu {ø» (Preparation)

·	 Á»xøP°À umøh øÁzxU öPõsk GÔQßÓ vø\US Gvºzvø\°À 

v¸®¤ {ØÓÀ.

·	 PõÀPøÍ GÔ²® Ámhzvß ¤ß£UP GÀø»US A¸QÀ ÷uõÒ£møh°ß 

AP»zøuÂh ]Ôx AvP©õP Â›zx øÁzx {ØÓÀ ÷Ásk®

·	 •Ç[PõÀ ]Ôx ©i¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

Bµ®£ {ø»  (Starting possition)

			 

		

		     	        E¸ 5.31 Bµ®£ {ø»

E¸ 5.30 B¯zu {ø»
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·	 Ehø» Á»x £UPzuõÀ ¤ß£UPzvØSz v¸¨¤U öPõsk umøh¨ 

¤ß£UP©õPU öPõsk ö\À»À.

_Ç¾® {ø» (Rotating)

E¸ 5.32 _Ç¾® {ø»

·	 Chx øP, Chx PõÀ Gß£Ú Chx £UPzuõÀ GÔ²® vø\USz  

v¸¨£¨£k®.

·	 Á»x £õu® ÁmhzvÝÒ Eh¼ß Chx £UP©õP •ßÚõÀ öPõsk 

ö\À»¨£k®.

·	 Chx £õuzvÚõÀ Eh®ø£z uÒÎU öPõsk •ßÚõÀ £õ´¢x, Á»x 

£õuzøu Ámhzvß ©zvUS A¸QÀ øÁzuÀ.

·	 C¢ua ö\¯Ø£õmiß CÖv°À EhÀ GÔ²® Gvº vø\°À v¸®¤ C¸US®.

·	 Chx £õuzøu ÷ÁP©õP •ßÚõÀ Gkzx Ámhzvß •ß£UPzvØS A¸QÀ 

øÁzuÀ.

Á¾ {ø» (Power position)

E¸ 5.33 Á¾{ø» (÷ÁP {ø»)

·	 ©iUP¨£mh Á»x Põ¼À Eh¼ß {øÓ C¸US®

·	 Á»x £õuzvØS ÷©÷» ÷uõÒ£møh Aø©¢v¸US®
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ÂkÂzuÀ {ø»

·	 Á»x PõÀ Eh¼ß Chx £UP©õPz v¸¨¤U öPõsk |ßÓõP }mh¨£k®.

·	 EhÀ GÔQßÓ vø\USz v¸¨£¨£mk umk ÂkÂUP¨£k® .

Ehß öuõhº {ø»

·	 umk ÂkÂUP¨£mhxhß Á»x PõÀ •ß £UP•® Chx PõÀ ¤ß £UP•® 

©õØÓ¨£k®.

·	 Á»x PõÀ •Ç[Põ¼ÚõÀ ©iUP¨£kÁxhß Eh¼ß •ß£Sv KµÍÄ 

•ßÚõÀ ©i²®.

·	 CuØQøh°À Chx PõÀ ¤ß£UP©õP }mh¨£k®.(E¸ 5.34 c)

E¸ 5.34 ÂkÂzu» {ø»²® & Ehßöuõhº {ø»²®

-vÓ¢u,  £õh\õø» ©mh¨ ÷£õmiPÎß £¯ß£kzu¨£k® umiß 

{øÓPÒ

Á¯öuÀø» Bs ö£s

       15 Á¯vß RÌ 1 Kg 1 Kg

       17 Á¯vß RÌ 1 Kg 1 Kg
       19 Á¯vß RÌ   1.5 Kg 1 Kg
       21 Á¯vß RÌ 2 Kg 1 Kg

a b c
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umöhÔuÀ ø©uõÚ®

GÔuÀ {PÌa]UPõÚ Âv•øÓPÒ (Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ)

·	 ÷£õmi Bµ®¤zu ¤ßÚº SÔzu ø©uõÚzøu¨ £°Ø] |hÁiUøPPÐUPõP¨ 

£¯ß£kzu  AÝ©vUP¨£h©õmhx.

·	 vÓø©°ß Ai¨£øh°À öÁØÔ¯õÍºPÒ wº©õÛUP¨£kÁº.

·	 ÁmhzvØSÒ {ø»¯õÚ J¸ {ø»°¼¸¢÷u GÔuÀ, ÷£õkuø» Bµ®¤zuÀ 

÷Ásk®.

·	 GÔ²® ÷£õx® ÷£õku¼ß ÷£õx® E£Pµn® ÷Põna ]øÓUSÒ ÂÊuÀ 

÷Ásk®.

·	 E£Pµn® {»zvÀ ÂÊ® Áøµ Ámhzøu Âmk öÁÎ÷¯ ÷£õP •i¯õx

·	 GÔ¢u  ¤ßÚº Ãµº Ámhzvß ¤ß Aøµ¨ £SvPÍõP ©mk÷© öÁÎ÷¯ÖuÀ 

÷Ásk®.

·	 GÔ¯ Bµ®¤zu ¤ßÚº Eh¼À G¨£Sv¯õÁx Ámhzvß 

öÁÎ¨£Svø¯÷¯õ, EÒ& öÁÎ ÂÎ®¦PøÍ÷¯õ ©ØÖ® Ssk ÷£õkuÀ 

ø©uõÚzvÀ EÒÍ uk¨¦ £»øP°ß ÷©Ø£Svø¯÷¯õ öuõhUThõx.

·	 ÷£õmi°ß ÷£õx øP²øÓPÒ AoÁuØS AÝ©v°Àø».

	

öÁÒøÍU ÷Põk

E¸ 5.36 umöhÔuÀ ø©uõÚ®
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÷©»vP AÔÂØPõP        

	

	

	 E¯µ® £õ´uÀ, ÷Põ¿ßÔ¨ £õ´uÀ {PÌa]PøÍz uÂµ HøÚ¯ 

÷£õmiPÎß ÷£õx \©ÚõÚ •iÄPÒ Á¸©õ°ß GÆÁõÓõÚ wº¨¦UPÒ 

ÁÇ[P¨£k®?
	

	 }Í® £õ´uÀ ÷£õmi°À £[S£ØÔ¯ 4 ©õnÁºPÍx •iÄPÒ «ØÓ›À 

R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ. C¢u AmhÁønø¯¨ £¯ß£kzva ]Ó¢u Ãµøµ²® 

AÁµx ]Ó¢u ö£Ö÷£ØøÓ²® AÁ›ß {ø»ø¯²® SÔ¨¤kP.

Ãµ›ß 

ö£¯º

1 B® 

_ØÖ

2 B® 

_ØÖ

3 B® 

_ØÖ

4 B® 

_ØÖ

5 B® 

_ØÖ

6 B® 

_ØÖ

]Ó¢uö£Ö

÷£Ö

{ø»

\[Pº  4.50  4.18  4.43  4.32  4.13

\õâz  4.00  4.43  4.07  4.18  4.50

µõáõ  3.96  3.77  4.50  3.95  4.38

|\õz  4.02  3.72  4.46  4.12

\õµõ®\®

	ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmiØS›¯ \P» ÷£õmiPÐ® _Ámk ©ØÖ®  ø©uõÚ 

{PÌa]PÒ,  ÷£õmi|øh, Ãv÷¯õmh®, |õmkUS SÖUPõP KkuÀ, ©ø» 

÷¯ØÓ® GÚ I¢x ÁøP¯õP¨ ¤›UP¨£mhÒÍÚ. ÷©¾® _Ámk & ø©uõÚ 

{PÌa]PøÍ Tmk{PÌa]PÒ (£g\ {PÌa] (5), \¨u {PÌa] (7), u\© {PÌa] 

(10)) ‰ßÓõP ÁøP¨£kzu¨£mkÒÍÚ AÀ»x P»¨¦{PÌa]PÒ GÚÄ® 

AøÇUP¨£kQßÓÚ. 

 ÷£õmi |øh ~m£ •øÓ°À AøÚzx ö\¯Ø£õkPÐ® uÛ¨£õuzxhÚõÚ 

C¸ £õuzxhÚõÚ \¢uº¨£® GÚ Cµsk ö\¯Ø£õkPøÍ EÒÍhUQ°¸US®.  

¦Ó¨£õmiÀ {ßÓ ¦Ó¨£õk, £x[Q¨ ¦Ó¨£õk GÚ  C¸ ÁøPPÒ EÒÍÚ. 

Ag\À Kmhzvß ÷£õx ÷PõÀ ©õØÓ¨ £¯ß£kzx® ~m£ •øÓU÷PØ£ 

AÁØøÓ²® ÁøP¨£kzu •i²®. }Í® £õ´u¼ß öuõ[S® ~m£•øÓ°¾® 

E¯µ® £õ´u¼ß ö£õì ö£› L¦öÍõ¨ •øÓ°À  |õßS vÓßPÒ EÒÍÚ. 

Ssk ÷£õku¼ß ÷|º÷Põmk ~m£•øÓ°¾® umöhÔu¼À _ÇßöÓÔ²® 

~m£•øÓ°¾® £» vÓßPÒ Ch®ö£ÖQßÓÚ. ÷©ØTÔ¯ AøÚzx {PÌa]

PÐUS® E›¯ Âv•øÓPÐ® Põn¨£kQßÓÚ.

4.50

4.50

4.50

4.46

1

2

3

4
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  £°Ø]

1. ö©´ÁÀ¾|º ÷£õmiPøÍ HuõÁöuõ¸ ÁøP°À ÁøP¨£kzvU PõmkP.

2. ÷£õmi |øhUS›¯ Âv•øÓPÒ CµsiøÚU SÔ¨¤kP.

3. Kmh¨ £°Ø]°ß ‰»® QøhUS® £¯ßPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

4. Ag\À Kmhzvß Âv•øÓPÒ I¢øuU SÔ¨¤kP.

5. £õ´uÀ {PÌa]ø¯ ÁøP¨£kzxP.

6. }Í® £õ´uÀ {PÌa]°À, uÁÓõÚ £õ´uÀ \¢uº¨£[PÒ ‰ßÖ u¸P.

7. Ssk ÷£õkuÀ, umöhÔuÀ BQ¯ÁØÔØS›¯ Âv•øÓPÒ ‰ßøÓU 		

	  SÔ¨¤kP.


