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தரம் ‐ 09 

ஏப்ரல் ‐ 4வது  ிழமை 

08. அஞ்சலைொட்டத்தில் பயிற்சி கபறுலவொம் 

 மெய்வல்லுனர் ப ோட்டி நிகழ்ச்சிகளில் ஒன்றோன அஞ்சப ோட்டம் 
குழுவோக  ங்கு ற்றும் நிகழ்ச்சியோகும் நோன்கு வரீர்கள் 
ஒன்றிணைந்து குறுங்பகோண க் ணகக்கு ணகெோற்றி  ஓட்டத்தில் 
ஈடு டுவதுடன் நோல்வரின் திறணெகளின் ஊடோகபவ மவற்றியும் 
கிணடக்கும். ஓட்ட பவகத்ணத ப ோட்டி முழுவதிலும் ஆகக் 
கூடியளவு ப ணுவதும் குறுங்பகோல்  ரிெோற்றம் சுறுசுறுப் ோகவும் 
 ிணையின்றியும் பெற்மகோள்வதும் இந்த நிகழ்வின் முக்கிய 
அம்செோகும். 

• குறுங்பகோல் ெோற்ற நுட்  முணறகள் -குறுங்பகோல் ெோற்றத்தின் 
ப ோது குறுங்பகோண க் மகோண்டு வரும் வரீரோல் அடுத்த 
வரீருக்குக் குறுங்பகோண க் மகோடுக்கும் நுட்  முணறகள் 
இரண்டோகும். 

1. பெற்ணக முணற  ( Up sweep technique ) 
2.  கீழ்க்ணக முணற ( Down sweep technique ) 

• லைற்ம  முமை – அஞ்சற்பகோண  வைங்கும் வரீரின் 
ணகயோனது அஞ்சல் பகோலுடன் கீைிருந்து பெல் பநோக்கி 
மசல்லும்.குறுங்பகோண ப் ம ற்றுக் மகோள்ளும் வரீனின் ணக 
கீழ் பநோக்கியிருக்குெோறு நன்றோக நீட்டி யிருப் துடன் 
உள்ளங்ணகயினோல் குறுங்பகோல் ம ற்றுக்மகோள்ளப் டும். 

•  கீழ்க்ணக முணற – அஞ்சற்பகோண  வைங்கும் வரீரின் 
ணகயோனது குறுங்பகோலுடன் பெ ிருந்து கீழ் பநோக்கி மசல்லும் 
வணகயில் குறுங்பகோண  வைங்குதல் கீழ்க்ணக முணறயோகும். 
ம ற்றுக்மகோள்ளும் வரீரின் ணகணய  ின்னோல் 
நீட்டியிருப் துடன் உள்ளங்ணகயினோல் பெல் குறுங்பகோல் 
ம ற்றுக்மகோள்ளப் டும். 
 
 யிற்சி 

1.  அஞ்சப ோட்ட நோன்கு முணறகள் குறிப் ிடுக. 
2.  கீழ்க்ணக ெோற்றம் பெற்ணக ெோற்றம் முணறகள் 

மதோடர் ோன  டங்கணள வணரந்து கோட்டுக. 


