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9 }Í® £õ´u¼À ÷uºa] 

ö£Ö÷Áõ®

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¾ØPø©¯ }Í® £õ´uÀ ø©uõÚ 

{PÌa]°À Ah[S® Qøh¨£õ´a\»õS®.  EhØÓøPø©¨ £s¦PÍõÚ ÷ÁP®, 

\Uv ©ØÖ® Jzvø\Ä BQ¯ÁØøÓ E¯º ©mhzvÀ ÷£qÁuß ‰»® Ti¯ 

yµzvØS¨ £õ¯ •i²®.

Gmhõ® uµzvÀ }[PÒ }Í® £õ´uÀ ~m£•øÓ°ßRÌ }Í® £õ´u¾S›¯ 

£i•øÓPøÍ¨ ¤ß£ØÔ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£mkÒÏºPÒ.

C¢u Azv¯õ¯zvÀ  öuõ[S® ~m£•øÓ°ß RÌ }Í® £õ´u¾UPõÚ £°Ø]a 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k÷Áõ®.

}Í® £õ´u¼ß ~m£ •øÓPÒ

}Í® £õ²® Ãµº ÁÎ°À uÚx Ehø»¨ ÷£q® ÂuzvØPø©¯ }Í® £õ´uÀ 

~m£ •øÓPÒ ‰ßÔøÚ AÔ•P¨£kzu •i²®.

1. öuõ[S® ~m£ •øÓ (Hang technique)
2. ªuUS® ~m£ •øÓ (Sail technique)
3. ÁÎ°À £õu[PøÍ ©õØÖ® ~m£•øÓ(ÁÎ°À |hzuÀ) (Hitch-Kick technique) 

}Í® £õ´u¼ß £i•øÓPÒ

}Í® £õ´u¼À G¢u  ~m£•øÓ¯õ°Ý® AøÁ |õßS £i•øÓPøÍU öPõs 

i¸US®.

1. AqP÷»õmh®  (Approch run)
2. ªvzöuÊuÀ (Take off)
3. £ÓzuÀ (Flight)
4. {»®£hÀ (Landing)
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}Í® £õ´u¼À öuõ[S® ~m£•øÓ

E¸ 9.1 }Í® £õ´u¼À öuõ[S® ~m£•øÓ

ªvzöuÊ¢u ¤ßÚº ÷©÷» EÒÍ Buõµ® JßÔÀ öuõ[SÁuØS C¸ 

øPPøÍ²® ÷©÷» E¯ºzx® ÁøP°À £ÓzuÀ Ch® ö£ÖÁuõÀ C¢u •øÓ 

öuõ[S® •øÓ GÚ¨£kQßÓx.

C¢u •øÓ°ß RÌ }Í® £õ²®÷£õx ªvzöuÊ® £»øP°ß «x £õu® 

øÁUS®÷£õx •Ç[Põø» ÷©÷» E¯ºzx® \¢uzvØPø©ÁõÚ Kmh ÷ÁP® 

AÁ]¯©õS®. 

Cuß÷£õx ¤ßÁ¸©õÖ ö\¯Ø£kuÀ ÷Ásk®. 

 y ªvzöuÊ® £»øP°À \›¯õÚ •øÓ°À £õuzøu øÁzx ÷©ö»ÇÀ  

÷Ásk®.

 y ¤ßÚº PõÀPøÍ ÷©»õPÄ® •ßÚõ¾® E¯ºzu ÷Ásk®.

 y ¤ßÚõ¼¸¢u C¸ øPPÐ® •ßÚõÀ öPõsk Áµ¨£k®.

 y ¤ßÚº EhÀ •ßÚõÀ ÁøÍ¢x {»®£k®.

 y £õu[PÒ  {»®£mh÷uõk   •Ç[PõÀPøÍ ©izx A©¸® öPõso 

ø»°À EhÀ {»zvÀ ÷|µõPÄ® •ß£UP©õPÄ® uÒÍ¨£k®.
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ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvØSa ö\À÷Áõ®

}Í®  £õ´uÀ vÓßPøÍ¨ £°ÀÁuØPõÚ £°Ø]a  ö\¯Ø£õkPÒ 

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

1. ö©xÁõP •ßÚõÀ |h¢x  J¸ £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x ]Ô¯ uøh°ß 

÷©»õP¨ £õ´¢x •ß÷Ú |hzuÀ.

E¸ 9.2

2. ö©xÁõP •ßÚõÀ Ki J¸ £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x ]Ô¯ uøh°ß 

÷©»õP¨ £õ´¢x •ß÷Ú |hzuÀ.

E¸ 9.3



81C»Á\¨ £õh¡À C»Á\¨ £õh¡À

3. ö©xÁõP •ßÚõÀ Ki Põmh¨£mkÒÍ Aøh¯õÍzvÀ £›a\¯©õÚ Põø» 

øÁzx ªvzöuÊ¢x •ßÚõÀ EÒÍ uøh°ß ÷©»õP¨ £õ´¢x Cµsk 

PõÀPÎÚõ¾® {»®£hÀ.

Aøh¯õÍ®uøh

E¸ 9.4

4.     ‰ßÖ PÁkPÎÀ Ki¯qSuø» ÷©ØöPõsk  CÖvU PÁmiÀ   

   £Ÿm\¯©õÚ Põø» øÁzx ÷©ö»Ê®¦[PÒ. 

  «sk® KmhzvÀ Dk£k[PÒ.

  ªvzöuÊ® £õuzøu |ßÓõP }mi øÁzv¸¨£÷uõk _¯õwÚ    

  £õuzøu {»zvØSa \©õ¢uµ©õP E¯ºzxuÀ ÷Ásk®. 

  øPPÒ |ßÓõP }mh¨£mk öuõ[S® ÁøP°À øÁzv¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 9.5

5.    K›hzv¼¸¢x ÷©÷» xÒÎz öuõ[PÂmi¸US® Buõµzøu C¸   

   øPPÍõÀ öuõmk C¸ PõÀPÍõ¾® {»®£kuÀ.

      {»®£k® ÷£õx •Ç[PõÀPÒ ©i¢v¸zuÀ ÷Ásk®.

E¸ 9.6
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6.  £» PÁkPÒ øÁzx Ki¯ÝQ¯uß ¤ßÚº Aøh¯õÍªh¨£mkÒÍ    

 ChzvÀ £Ÿa\¯©õÚ £õuzuõÀ ªvzöuÊ¢x öuõ[PÂmi¸US®      

     Buõµzøuz  öuõkuÀ. 

  ªvzöuÊ® £õu® ©ØÖ® _¯õwÚ £õu® BQ¯ÁØøÓ {»zvØSa   

   \©õ¢uµ©õP C¸US® ÁøP°À E¯ºzv Cµsk £õu[PÍõ¾® 

  •øÓ¯õP {»®£kuÀ.

E¸ 9.7

7. 7 AÀ»x 9 PÁkPÒ öPõsh Ki AqSu¼À Dk£mkz öuõ[S® •øÓ°À 

}Í® £õ´uÀ.

E¸ 9.8
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}Í® £õ´u¼À ¤øÇ¯õÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k® \¢uº¨£[PÒ

 & }Í® £õ´ÁuØPõP ªvzöuÊ®÷£õx ªvzöuÊ® ÷PõmiØS •ß EÒÍ 

{»zøu Eh¼ß G¢u¨ £Sv÷¯Ý® öuõkuÀ.

 & ªvzöuÊ® £»øP°ß öÁÎ°À C¸ £UP[PÎ¾® £õu[PøÍ øÁzx¨ 

£õ´uÀ.

 & Kmhzvß÷£õ÷uõ AÀ»x £õ´a\¼ß÷£õ÷uõ Pµn©izx¨ £õ´uÀ

 & uÚx C»UPzøu AÔÂzu ¤ßÚº J¸ {ªhzvÝÒ GzuÚzøu 

Bµ®¤UPõø©.

 & {»®£mhuß ¤ßÚº {»®£mh £Sv°ÞhõP ªvzöuÊ® £»øP°ß 

£UPzvØSz v¸®£Ä® |h¢x Á¸uÀ.

ö£õÈ¨¦

ö©´ÁÀ¾|º ÂøÍ¯õmk ÁøP¨£kzu¾UPø©¯ }Í® £õ´uÀ ø©uõÚ 

{PÌa]°À Ah[S®  Qøh¨£õ´a\»õS®.

öuõ[S® •øÓ, ªuUS® •øÓ, ÁÎ©sh»zvÀ £õu[PøÍ ©õØÖ® •øÓ 

GÚ }Í® £õ´uÀ ~m£ •øÓPÒ ‰ßÖ EÒÍÚ.

C¢u AøÚzx •øÓPÎ¾® AqP÷»õmh®, ªvzöuÇÀ, £ÓzuÀ, 

{»®£hÀ GÚ |õßS £i•øÓPÒ EÒÍÚ.

öÁØÔPµ©õÚ £õ´u¾USa \›¯õÚ Âv•øÓPøÍ AÔ¢x öPõÒÐuÀ 

©ØÖ® AÁØøÓ¨ ¤ß£ØÖuÀ, £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ BQ¯Ú 

•UQ¯©õÚøÁ¯õS®.
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i C¼¸¢x v Áøµ EÒÍ ÂÚõUPÎÀ  RÔmh Ch[PÐUS¨ 

ö£õ¸zu©õÚ ö\õÀø»z öu›Ä ö\´P.

(‰ßÖ, ªvzöuÇÀ, J¸, Qøh, |õßS)

i. }Í® £õ´uÀ ................. £õ´a\À ÁøPø¯a ÷\º¢u {PÌa]¯õS®.

ii. }Í® £õ´uÀ ~m£•øÓPÒ ................. BS®.

iii. }Í® £õ´u¼À G¢u ~m£ •øÓ¯õ°Ý® AÁØÔÀ ................ 

£i•øÓPÒ EÒÍÚ.

iv. AqP÷»õmhzvß ¤ßÚº ................ö\¯Ø£õk |øhö£Ö®.

v. }Í® £õ´uÀ ÷£õmi°À uÚx C»UPzøu AÔÂzu ¤ßÚº 

uÚx GzuÚzøu Bµ®¤¨£uØS .................{ªh® ÷|µ® 

ÁÇ[P¨£kQÓx.

£°Ø]

1.

2. }Í® £õ´u¼À uÁÓõÚ £õ´a\À GÚU P¸u¨£k® \¢uº¨£[PÒ 

‰ßøÓU SÔ¨¤kP.


