
அலகு 3 கோ�ோ-கோ�ோவின்் 
அடிப்்ப்டைைத்் 

திறன்்�ள்்

இந்்த அலகில், கோ�ோ-கோ�ோ என்்ற அற்புதமாோன் இந்்திய 
விளைையோட்ள்ைட்ப்் ப்ற்றி அறிந்்து கொ�ோை்கோ�ோம்ா. இந்்த விளைையோட்ட்ு 
சு�ோரஸ்்யமாோன்து மாற்றும்ா ஒரு குழு�ோ� ஒன்்றோ� கோ�ளைல கொெய்ய 
உதவுகிறது.
கோ�ோ-கோ�ோ என்்ப்து இரண்்டு அண்ி�ை் கோப்ோட்்டியிடும்ா ஒரு
விளைையோட்ட்ு. ஒரு அண்ி எதிரண்ியின்் உறுப்்பின்ர�்ளைை கோட்�் 
கொெய்�ளைதத் தவிர�்்கும்ா கோப்ோது கோட்�் கொெய்ய முயற்சி�்கிறது.
விளைையோட்்டில் விளைர�ோன் இய�்�ம்ா, சுறுசுறுப்்பு, கோ��ம்ா, �ோல் 
�லிளைமா மாற்றும்ா குழுப்்ப்ண்ி ஆகியளை� அட்ங்்கும்ா, வீரர�்ை் 
தற்�ோப்்பு மாற்றும்ா துரத்து�தற்கு திருப்்ப்ங்்�ளைை எடு�்கிறோர�்ை். 
ந்ோம்ா என்்ன் கொெய்கோ�ோம்ா என்்ப்து இங்்கோ�:
1. �ற்றல் மாற்றும்ா விளைையோடுதல்: ஊட்ோடும்ா விளைையோட்ட்ு�ை் 

மாற்றும்ா குழு ப்யிற்சி�ை் மூலம்ா கோ�ோ-கோ�ோளை� எ�்�ோறு 
விளைையோடு�து என்்ப்ளைத ந்ோங்்�ை் கோ�டி�்ளை�யோன்
அமாரவ்ு�ளைை�் கொ�ோண்்டிருப்்கோப்ோம்ா.

2. திறன்்�ளைை �ைரத்்து�் கொ�ோை்ளுங்்�ை்: கோ�ோ-கோ�ோ
திறன்்�ளைை �ைரப்்்ப்தற்�ோன் உற்ெோ�மாோன் முன்்ன்ண்ி 
கொெயல்ப்ோடு�ளைை ந்ோங்்�ை் கொெய்கோ�ோம்ா 

3. ஒரு குழு�ோ� கோ�ளைல கொெய்யுங்்�ை்: விளைையோட்ட்ின்் கோப்ோது 
ஒன்்றோ� கோ�ளைல கொெய்�திலும்ா, ஒரு�ரு�்கொ�ோரு�ர ்
ஆதர�ைிப்்ப்திலும்ா ந்ோங்்�ை் ��ன்ம்ா கொெலுத்துகோ�ோம்ா

கோ�ோ-கோ�ோ விளைையோட்ள்ைட் விளைையோட்வும்ா, �ற்று�்கொ�ோை்ைவும்ா, 
அனுப்வி�்�வும்ா தயோரோகுங்்�ை்!



42 விளைையாாட்ட்ுப்் ப்யாணம்்

வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

கோ��மாோன் �ோல்�ளு�்கு 
ஸ்்ப்ோட்்டில் ஓடுங்்�ை் 

தளைல முதல் �ோல் �ளைர
நீ்ட்்சி

உட்�்ோரந்்்து கொதோளைட் எலும்ாபு நீ்ட்்சி 
கொ�ண்்ளைட்�்�ோல் நீ்ட்்சி 

குறு�்கு �ோல் விரல் 
கொதோடுதல்

�லிளைமா

எஃப்்எஸ்ஏ - 1

உை்�ோருத்ல்

நடனத்்துடன்

• ந்ியமி�்�ப்்ப்ட்்ட் கொதோகுதியில் ந்ிற்�வும்ா

• கோந்ரோ� ப்ோருங்்�ை்

மரணத்ண்டனைன

• தளைரயில் �ளைரயப்்ப்ட்்ட் ஒரு �ட்ள்ைட்யில் உங்்�ை் 

 �ோல்விரல்�ைில் உட்�்ோரந்்்து கொ�ோை்ளுங்்�ை்.

• உங்்�ை் ளை��ளைை தளைரயில் ளை��்�வும்ா, உங்்�ை் விரல்�ை் 
மாற்றும்ா �ட்ள்ைட்விரலோல் ஒரு ப்ோலத்ளைத உரு�ோ�்�வும்ா.

• ெற்று முன்்கோன்ோ�்கி ெோய்ந்்தோல், உட்ல் எளைட் ப்ட்த்தில் 
�ோட்்ட்ப்்ப்ட்ட்ுை்ைது கோப்ோல் �ோல் விரல்�ை் மாற்றும்ா ளை��ை் 
இரண்்டிலும்ா ெமாந்ிளைலயில் இரு�்� கோ�ண்்டும்ா

உை்�ோர்்�்து



வாை்ை கோ�ர்ம்் - �லிளைமா
• கொெயல்ப்ோட்்டின்் கோப்ோது எந்்த உட்ல் ப்ோ�ங்்�ைில் நீ்ங்்�ை் 

அழுத்தத்ளைத உண்ரந்்்தீர�்ை்?
• உட்ல் �லிளைமா மாற்றும்ா ெகிப்்புத்தன்்ளைமாளைய �ைர�்்�

உதவும்ா கொெயல்ப்ோடு�ளைைப்் ப்ற்றி வி�ோதி�்�வும்ா.

ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

20 வின்ோடி�ை் கோ�ோ-கோ�ோ உட்்�ோரந்்்த ந்ிளைலப்்ப்ோடு, அளைதத் கொதோட்ரந்்்து 
10 மீட்்ட்ர ்த�ளைை ஜம்ாப்் மாற்றும்ா 10 மீட்்ட்ர ்�ோத்து ந்ளைட் ஆகிய�ற்ளைற
முடி�்� வீரர�்ைிளைட்கோய கோப்ோட்்டிளைய ஏற்ப்ோடு கொெய்யுங்்�ை்

உன்�்கு தெத்ர்ியும்ோ?
ெப்் ஜ�ன்ியர ்சிறு�ர ்/ சிறுமி�ளு�்�ோன்
கோ�ோ-கோ�ோ நீ்திமான்்றத்தின்் அைவீடு 14 × 24 ெதுர 
மீட்்ட்ர ்ஆகும்ா.

43கோ�ா-கோ�ாவின்் அடிப்்ப்ளைட்த்் திறன்்�ை் 
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

கீழ்் மூட்ட்ு�ை் 
சுழ்ற்சி�ை் உயர ்

முழ்ங்்�ோல் மாற்றும்ா 
ப்ட்் கி�்

ஓடுதல் ஃப்்கோைோர ்ட்ெ ்�ன்்று நீ்ட்்சி 
�்கோரோெ ்கொல�் ஸ்்ட்க்ொரட்ெ்்

�ோலண்ி

எஃப்்எஸ்ஏ - 2

கோ�ஸிங்்

ஆரம்ப நினைல்
• கோெஸ்ர ்முந்்ளைதய அமாரவ்ில் ந்ோம்ா �ற்று�்கொ�ோண்்ட்

ந்ிளைலயில் (உட்�்ோரந்்்த ந்ிளைல) இருந்்து கொதோட்ங்்கும்ா

காால்ணி நினைல்
• இட்து திளைெயில் ஓடு�தற்கு முதலில் உங்்�ை் இட்து 

�ோளைல முன்்கோன்ோ�்கி எடு�்�வும்ா, �லது திளைெயில் 
ஓடு�தற்கு �லது �ோளைல முன்்கோன்ோ�்கி எடு�்�வும்ா.

இயங்்கும் நுட்பம்
• உங்்�ை் தளைலளைய ந்ிமிரத்்தி ந்ிமிரந்்்த கோதோரளைண்ளைய

ப்ரோமாரி�்�வும்ா
• உங்்�ை் ளை��ளைை இயற்ளை�யோ� முன்்னும்ா

பின்்னுமாோ� ஆடுங்்�ை் 
• ப்ோது�ோ�லர ்மீது ��ன்ம்ா கொெலுத்துங்்�ை்.

கோ�ஸிங்்



ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

எழு�்து ஓடுங்்�ள்்: ஒரு கொதோட்�்� �ரியில் கூடி கோ�ோ-கோ�ோ ந்ிளைலப்்ப்ோட்ட்ில் அமாருங்்�ை். 

நீ்ண்்ட் விசில் ெத்தத்தில் பூெச்ு�் கோ�ோட்ள்ைட் கோந்ோ�்கி ஓட்த் கொதோட்ங்்கி, குறுகிய விசில் 

ஒலியில் உட்�்ோரந்்்து கொ�ோை்ளுங்்�ை். ஆசிரியர ்ஒ�்கொ�ோரு விசிலிலும்ா மாோண்�ர�்ளைை 

�ழிந்ட்த்து�ோர.் த�றோன் விசிலில் உட்�்ோரந்்்து எழு�து ஒரு த�று.

கோெெர்

ப்ோது�ோ�லர்

ஆ�்டி�் கோெஸ்ரோ�
இரு�்�ப்்

கோப்ோகிகோறன்்

45கோ�ா-கோ�ாவின்் அடிப்்ப்ளைட்த்் திறன்்�ை் 

வாை்ை கோ�ர்ம்் - �ோல் கோ�ளைல
• திறன்் பிரிவில் வி�ரி�்�ப்்ப்ட்ட்ுை்ைப்டி எழுந்்திரு�்கும்ாகோப்ோது நீ்ங்்�ை் 

பின்்ப்ற்றிய ப்ோத கோ�ளைல�ளைைப்் ப்ற்றி வி�ோதி�்�வும்ா

• கோ�ோ-கோ�ோவின்் அடிப்்ப்ளைட் விதி�ளைை உங்்�ை் கொெோந்்த �ோரத்்ளைத�ைில் 
விரி�ோ��் கூறுங்்�ை் 
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

ஜம்ாபிங்் குந்்து 
�ணு�்�ோல் நீ்ட்்சி

கோ�ோ 
கொ�ோடுப்்ப்து

ஓ�ரக்ொ�ட்் ஆரம்்ா ஸ்்ட்க்ொரட்ெ் ்
ட்ோரக்ோஸ்ோ ட்வ்ிஸ்்ட்் கிரோஸ்் 

கொல�் கோட்ோ ட்ெ்

கோ�ோளை�
எதிரப்்ோரத்்து

கோகாா கிவிங்் செடக்ானிக்ா

எஃப்்எஸ்ஏ - 3

கோ�ோ தெ�ோடுப்்ப்து

வாாய்வாழி மற்்றும் செத்ாடு ெமிக்ானைை

அண்ி வீரரின்் முதுளை�த் தட்ட்ு�தன்் மூலமும்ா, ஒகோர கோந்ரத்தில் கோ�ோ 

என்்று �த்து�தன்் மூலமும்ா கோ�ோ ெமி�்ளைை �ழ்ங்்�ப்்ப்டுகிறது. கோ�ோ

கொ�ோடு�்கும்ா கோப்ோது குளைறந்்தது ஒரு �ோலோ�து குறு�்கு ெந்்து�்கு 

பின்்ன்ோல் இரு�்� கோ�ண்்டும்ா.

கோ�ோ 
தெ�ோடுப்்ப்து



ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

ெமா எண்்ண்ி�்ளை�யிலோன் வீரர�்ளைை�் கொ�ோண்்ட் இரண்்டு அண்ி�ளைை 

அளைமா�்�வும்ா, கொ��்கோ�று நுட்்ப்ங்்�ைில் கோ�ோ கொ�ோடு�்�ப்் ப்யிற்சி கொெய்யவும்ா.

47கோ�ா-கோ�ாவின்் அடிப்்ப்ளைட்த்் திறன்்�ை்

வாை்ை கோ�ர்ம்் - கோ�ோளை� எதிரப்்ோரத்்து
கோ�ோ-கோ�ோ விளைையோடும்ாகோப்ோது உங்்�ளு�்கு யோர ் கோ�ோ கொ�ோடு�்�ப்்
கோப்ோகிறோர�்ை் என்்று நீ்ங்்�ை் எப்்ப்டி எதிரப்்ோரத்்தீர�்ை்?

உன்�்கு தெத்ர்ியும்ோ?
கோ�ோ கொ�ோடுப்்ப்தில் 3 �ளை��ை் உை்ைன்

1. சிம்ாபிை் ட்ெ ்கோ�ோ

2. ஆரம்ாப் கோ�ோ

3. கோலட்் கோ�ோ

Kho giving Technique
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வாோர்்ம்்-அப்் எழு�ச்ி கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

குதித்தல் மாற்றும்ா 
குதித்தல் இடுப்்பு மாற்றும்ா 

இடுப்்பு தளைெ நீ்ட்்சி

கோந்ரக்ோ�ோட்்டில் 
ஓடுதல்

ப்ஷ்்சிகோமாோட்்ட்ோன்ோென்ம்ா 
ஒட்்ட்� கோப்ோஸ்் புறோ கோப்ோஸ்்

த�ளைற உண்ரந்்்து 
கோமாம்ாப்டுத்து�து

எஃப்்எஸ்ஏ - 4

கோ�ர்்கோ�ோை்டில் 
ஓடுத்ல்

ெரியான இயங்்கும் படிவாம்
• உங்்�ை் மாோரப்ு மாற்றும்ா தளைலளைய

கோந்ரோ� ளை�த்து, ந்ிமிரந்்்த 

கோதோரளைண்ளைய ப்ரோமாரி�்�வும்ா.

• உங்்�ை் ளை��ைின்் இய�்�த்ளைத

கோந்ரோ�வும்ா தளைர�்கு 

இளைண்யோ�வும்ா ளை�த்திருங்்�ை்.

கோ�ர்்கோ�ோை்டில் 
ஓடுத்ல்



ம்ோற்றியடைம்�்�ப்்ப்ை்ை விண்்�ல ஓை்ைம்்: அவாற்று�்கிடைைகோய 30 தெ�.மீ தூர்ம்் 

தெ�ோண்்ை 10 மீை்ைர்் இடைண் கோ�ோடு�டைள் வாடைர்யவும்். வீர்ர்�்ள்் உை்�ோர்்�்த்

�ிடைலப்்ப்ோை்டைை எடுப்்ப்ோர்�்ள்். விசில் �த்்த்ம்் கோ�ை்ைவுைன்் அவார்�்ள்் எழு�்து கோ�ர்ோ�

இறுதி�் கோ�ோை்டைை கோ�ோ�்கி ஓடுவாோர்�்ள்், பின்்ன்ர்் மீண்்டும்் தெத்ோை�்�ப்் புள்்ள்ிடைய

கோ�ோ�்கி வாருவாோர்�்ள்். ப்ோத்ங்்�ள்் எல்டைல�் கோ�ோடு�டைள்த்் தெத்ோை்ைோல் அல்லது உைல் 

ப்�்�வாோை்டில் ��ர்்�்த்ோல், வீர்ர்் மீண்்டும்் ஆர்ம்்ப்த்்திலிரு�்து தெத்ோைங்்� கோவாண்்டும்். 

இறுதியில், முத்லில் முடிப்்ப்வார்் ப்�்த்யத்்தில் தெவாற்றி தெப்றுகிறோர்.்

ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

49கோ�ா-கோ�ாவின்் அடிப்்ப்ளைட்த்் திறன்்�ை் 

௮சீ செெல்கோரஷன் க்ானைரடுள்்

• விளைர�ோன் கொதோட்�்�த்ளைத எடுத்து விளைர�ோ� கோ��த்ளைத கொப்று�தற்�ோன்

ப்யிற்சி�ளைை ப்யிற்சி கொெய்யுங்்�ை். இது விளைர�ோ� துரத்தும்ா திறளைன்

கோமாம்ாப்டுத்தும்ா.

முன்கோனாக்ாகி நகாரவ்ுகாள்ில்் காவானம் செெலுத்்துங்்காள்்
• ப்ோளைதளையத் தயோரி�்� குறிப்்ப்ோன்்�ை் அல்லது கூம்ாபு�ளைைப்் ப்யன்்ப்டுத்தவும்ா, 

கோந்ர ்கோ�ோட்ள்ைட்ப்் ப்ரோமாரி�்� இறுதிப்் புை்ைியில் உங்்�ை் �ண்்�ளைை ��ன்ம்ா 

கொெலுத்த உங்்�ளைை ஊ�்குவி�்�வும்ா.

வாை்ை கோ�ர்ம்் - த�ளைற உண்ரந்்்து கோமாம்ாப்டுத்து�தற்�ோன் ப்டி�ை்

ஓட்்ட்த்ளைதத் கொதோட்ங்்கு�தற்�ோன் ஒலி மாற்றும்ா �ோட்்சி ெமி�்ளைை 

�ழ்ங்்�ப்்ப்ட்்ட்கோப்ோது நீ்ங்்�ை் கொெய்த த�ளைற அளைட்யோைம்ா �ண்்டு புரிந்்து 

கொ�ோை்ளுங்்�ை்
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

கொந்கிழ்் மாற்றும்ா 
ப்ோய்ெெ்ல் முழ்ங்்�ோல் 

அளைண்ப்்பு மாற்றும்ா 
கு�ோட்ள்ைரகொெப்் நீ்ட்்சி

ஏமாோற்றுதல் முன்்கோன்ோ�்கி மாற்றும்ா 
பின்்கோன்ோ�்கி 

நுளைரயீரல்�ை் கீழ்்
மூட்ட்ு�ை் சுழ்ற்சி�ை்

ஒரு வீரளைர
த�றோன்

�ோல்

ஏமாற்்றுத்ல்் (பாதுகாாவால்ர்)
• கோ�ோ கோ�ோவில் ப்ோது�ோ�லரு�்கு இது ஒரு திறளைமாயோகும்ா, ஏகொன்ன்ில் இது 

விளைர�ோ� ந்�ரத்்தவும்ா, அ�ர�்ளைை கொ�ைிகோயற்ற துரத்துப்�ர�்ைின்்

முயற்சி�ளைைத் தவிர�்்�வும்ா அனுமாதி�்கிறது. திறம்ாப்ட் ஏமாோற்றுதல் என்்ப்து 

விளைர�ோன் �ோல் கோ�ளைல, சுறுசுறுப்்பு மாற்றும்ா மூகோலோப்ோய இய�்�ம்ா 

ஆகிய�ற்றின்் �லளை�ளைய உை்ைட்�்கியது

செல்னிங்்
• ப்ோது�ோ�லர ்தங்்�ை் உட்ளைல ஒரு திளைெயில் ெோய்த்து, மாற்கொறோரு திளைெயில் 

ஓடுகிறோர,் துரத்துப்�ர�்ளைை அ�ர�்ை் விரும்ாபும்ா திளைெளையப்் ப்ற்றி த�றோ�

�ழிந்ட்த்துகிறோர.் இது ப்ோது�ோ�லரு�்கு துரத்துப்�ர�்ளைைத் தோண்்டி ந்ழு�

ஒரு திறப்்ளைப் உரு�ோ�்�லோம்ா
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ஏம்ோற்றுத்ல்

ஏம்ோற்றுத்ல்
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வினைரவாான திருப்பங்்காள்்
• விளைர�ோன் திருப்்ப்ங்்�ை் மாற்றும்ா திருப்்ப்ங்்�ை் திளைெளைய விளைர�ோ�

மாோற்ற உதவும்ா, இதன்ோல் துரத்துப்�ர�்ை் உங்்�ை் இய�்�த்ளைத
எதிரப்்ோரப்்்ப்து �டின்.

 மாறும் கோவாகாம் (கோெெர)்
• நீ்ங்்�ை் ஒரு ந்ிளைலயோன் கோ��த்தில் ந்�ரலோம்ா, பின்்ன்ர ்உங்்�ை் 

எதிரிளையப்் பிடி�்� திடீகொரன்்று கோ��த்ளைத அதி�ரி�்�லோம்ா அல்லது
கொமாது�ோ�்�லோம்ா.



வாை்ை கோ�ர்ம்் - த�றோன் �ோல்
ஒரு திளைெயில் உங்்�ை் கோதோை்ப்ட்ள்ைட் ெோய்ந்்து ளை�விடு�தன்் மூலமும்ா, 

மாற்கொறோரு திளைெயில் ந்�ர�்தன்் மூலமும்ா ஒரு வீரளைர குழ்ப்்பு�தற்�ோன்

உங்்�ை் மூகோலோப்ோயத்ளைத விரிவுப்டுத்துங்்�ை் 
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ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

ப்ோது�ோப்்பு�்கு ந்�ரத்்தவும்ா

• 20 மீட்்ட்ர ்இளைட்கொ�ைியில் கொதோட்�்��் கோ�ோட்ள்ைட்யும்ா முடிவு�் 

கோ�ோட்ள்ைட்யும்ா குறி�்�வும்ா. வீரர�்ளைை இரண்்டு குழு�்�ைோ�ப்் பிரி�்�வும்ா.

• ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரர�்ை் கொதோட்�்��் கோ�ோட்்டிலும்ா, துரத்துப்�ர�்ை் 

ளைமாயத்திலும்ா ந்ிற்ப்ோர�்ை்.

• ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரர�்ை் ஓடி துரத்துப்�ர�்ளைை ஏமாோற்றி, தட்்ட்ப்்ப்ட்ோமால் 

அல்லது பிடிப்ட்ோமால் இறுதி�் கோ�ோட்ள்ைட் அளைட்ய கோ�ண்்டும்ா.

• இறுதி�் கோ�ோட்ள்ைட் அளைட்யும்ா ந்ப்ர�்ைின்் எண்்ண்ி�்ளை� அந்்த அண்ி 

கொப்ற்ற புை்ைி�ைின்் எண்்ண்ி�்ளை�யோ� இரு�்கும்ா.

• இப்்கோப்ோது ப்ோத்திரங்்�ளைை மாோற்றி மீண்்டும்ா விளைையோடுங்்�ை்.
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

கீழ்் உட்ல் நீ்ட்்சி, லை்ெ ்ஜம்ாப்், 
ஒற்ளைற மாற்றும்ா இரண்்டு 

�ோல்�ளும்ா ப்யிற்சி�ை், குந்்து 
ஜம்ாப்்

ஜி�்-ஜோ�் 
இயங்்கும்ா

புறோ கோப்ோஸ்் 
குழ்ந்்ளைத கோப்ோஸ்் 
கோ�ோப்்ரோ கோப்ோஸ்்

எதிரவ்ிளைன்
கோந்ரம்ா

கோகாா-கோகாா வினைள்யாட்டில்் இரண்டு வானைகாயான ஜிக்ா-ஜாாக்ா ஓட்டங்்காள்் 

பயன்படுத்்த்ப்படுகின்ற்ன. ஒன்று கோநராகா ஓடுவாது, மற்்செற்ான்று 

பக்ாகாவாாட்டில்் ஓடுவாது

செமதுவாாகாத்் செத்ாடங்்குங்்காள்்
• கொமாது�ோன் கோ�� ஜோகுட்ன்் கொதோட்ங்்�வும்ா அல்லது ஜி�்-ஜோ�் முளைற

�ழியோ� ந்ட்�்�வும்ா. ெரியோன் �ோல் கோ�ளைல மாற்றும்ா திளைெ�ைில் 

மாோற்றங்்�ைில் ��ன்ம்ா கொெலுத்துங்்�ை்.

• �ட்ட்ுப்்ப்டுத்தப்்ப்ட்்ட் மாற்றும்ா ப்டிப்்ப்டியோன் முளைறயில் ஏமாோற்றுதல், 

துரத்துதல் மாற்றும்ா கோட்�்கிங்் கோப்ோன்்ற குறிப்்பிட்்ட் கோ�ோ-கோ�ோ 

இய�்�ங்்�ளைைெ ்கோெர�்்�வும்ா 

கோவாகாத்்னைத் செமதுவாாகா அதிகாரிக்ாகாவும்
• வீரர�்ை் ப்டிப்்ப்டியோ� ஜி�்-ஜோ�் இயங்்கும்ா கோ��த்ளைத அதி�ரி�்�

கோ�ண்்டும்ா. விளைர�ோன் மாற்றும்ா �ட்ட்ுப்்ப்டுத்தப்்ப்ட்்ட் இய�்�ங்்�ளு�்கு 

மு�்கியத்து�ம்ா அைி�்� கோ�ண்்டும்ா.
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ஜி�்-ஜாோ�் இயங்்கும்்

ஜி�்-ஜாோ�் 
இயங்்கும்்
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ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

ஒற்ளைற சங்்கிலி �ம்்ப்ம்் முத்ல்் துருவ ஓடும்் திறன்் கொ�ாண்ட் கோ�ா-கோ�ா விளைையாாடுங்்�ை். 

குளைறந்்த்ப்ட்ச் கோந்ரத்்தில்் நீ்திம்ன்்றத்்ளைத் உை்ைட்�்கியா வீரர ்கொவற்றியாாைர.்

55கோ�ா-கோ�ாவின்் அடிப்்ப்ளைட்த்் திறன்்�ை்

வாை்ை கோ�ர்ம்் - எதிரவ்ிளைன் கோந்ரம்ா
கோ�ோ-கோ�ோ விளைையோடும்ாகோப்ோது உங்்�ை் அனுப்�த்ளைதப்் ப்கிரந்்்து 
கொ�ோை்ளுங்்�ை். ஒரு இய�்�த்ளைதத் கொதோட்ங்்கு�தற்�ோன் சீரற்ற �ோட்்சி 
ெமி�்ளைைளைய நீ்ங்்�ை் எ�்�ோறு எதிரப்்ோரத்்தீர�்ை்?

பக்ாகாவாாட்டு இயக்ாகாங்்காள்் (பக்ாகாவாாட்டு இயக்ாகாங்்காள்்
• கோ�ோன்்�ளு�்கு இளைட்யில் திளைெளைய மாோற்றும்ாகோப்ோது ஒரு

ப்ோதத்தின்் மீது மாற்கொறோன்்ளைற�் �ட்ந்்து ப்�்��ோட்ட்ு 
இய�்�ங்்�ளைைப்் ப்யிற்சி கொெய்யுங்்�ை். இது சுறுசுறுப்்பு மாற்றும்ா 
ஒருங்்கிளைண்ப்்ளைப் கோமாம்ாப்டுத்த உதவுகிறது.

கோரண்டமிகோெஷன்ஸ்் (முனைற் இல்்னைல்)
• வீரர�்ை் ந்ம்ாபி�்ளை�யுட்ன்் இருந்்தோல், ஆசிரியர ்திளைெ�ளைை 

அளைழ்ப்்ப்ோர ்அல்லது ஜி�்-ஜோ�் �டி�த்தில் சீரற்ற 
மாோற்றங்்�ளைைத் தூண்்டு�தற்கு �ோட்்சி குறிப்்பு�ளைைப்்
ப்யன்்ப்டுத்து�ோர,் ப்ங்்கோ�ற்ப்ோைர�்ளைை விளைர�ோ� கொெயல்ப்ட்
ெ�ோல் விடு�ோர.் 
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

ப்�்��ோட்ட்ு ந்ளைட்
மீண்்டும்ா ந்ளைட்

ஜோகிங்் ப்யிற்சி�ை்

துரு�
திருப்்ப்ம்ா

வில் கோப்ோஸ்், முதளைல
கோப்ோஸ்் வீல் கோப்ோஸ்்

துரு�ம்ா 
திருப்்பும்ா 
நுட்்ப்ம்ா

எஃப்்எஸ்ஏ - 7

துருவாம்் திருப்்ப்ம்்

துரு�ம்ா திருப்்புதல் என்்ப்து துரத்துப்�ர�்ை் விளைர�ோன்
திருப்்ப்ங்்�ளைைெ ்கொெய்�தற்கும்ா, ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரர�்ளைைத் 
தட்ட்ு�தற்கும்ா ப்யன்்ப்டுத்தப்்ப்டும்ா ஒரு திறளைமாயோகும்ா.

துருவாத்்னைத் அணுகாவும்

• நீ்ங்்�ை் துரு�த்ளைத கொந்ருங்்கும்ாகோப்ோது, �ட்ட்ுப்்ப்டுத்தப்்ப்ட்்ட்
மாற்றும்ா சீரோன் ஓட்்ட்த்ளைத ப்ரோமாரி�்�வும்ா. நீ்ங்்�ை் திரும்ாப்
ந்ிளைன்�்கும்ா கோப்ோது உங்்�ை் �ண்்�ளைை �ம்ாப்த்தின்் மீது 
ளை�த்திருங்்�ை்.

ஒன்னைற்ெ ்செெய்து முடித்்த்ல்்

• நீ்ங்்�ை் துரு�த்ளைத அளைட்யும்ாகோப்ோது, உங்்�ை் உை் ப்ோதத்ளைத
(துரு�த்திற்கு மி� கொந்ரு�்�மாோன் �ோல்) தளைரயில் உறுதியோ�
ந்டு�தன்் மூலம்ா திருப்்ப்த்ளைதத் கொதோட்ங்்�வும்ா.

• ந்ட்ப்்ப்ட்்ட் ப்ோதத்தில் ஒரு பிகோ�ோட்் இய�்�த்ளைதப்் ப்யன்்ப்டுத்தி 

உங்்�ை் உட்ளைல திருப்்ப்த்தின்் திளைெயில் சுழ்ற்றவும்ா

துருவா
திருப்்ப்ம்்
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III

III

IV
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• அகோத கோந்ரத்தில், திருப்்ப்த்தின்் விரும்ாபிய திளைெயில் 
�ம்ாப்த்ளைதெ ்சுற்றி உங்்�ை் இல�ெ �ோளைல ஆடுங்்�ை்

த்ள்்ள்ித்் த்ள்்ளுத்ல்்
• உங்்�ை் முளைற முடிந்்ததும்ா, ஓட்்ட்த்தின்் திளைெயுட்ன்் 

துரு�த்ளைதத் தை்ளுங்்�ை்

வாை்ை கோ�ர்ம்் - துரு�ம்ா திருப்்பும்ா நுட்ப்்ம்ா
ஒ�்கொ�ோரு முளைறயும்ா �ம்ாப்த்ளைதெ ்சுற்றும்ாகோப்ோது முழ்ங்்ளை��ை் 

மாட்�்�ப்்ப்ட்ோமால் மாட்�்�ப்்ப்டும்ாகோப்ோது என்்ன் ந்ட்�்கிறது என்்ப்ளைத

வி�ோதி�்�வும்ா.

ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

துருவா ஷை்டில் ர்ன்்: A ம்ற்றும்் B என் இர்ண்்டு அண்ி�டைள் உருவாோ�்�வும்். குடைற�்த்

கோ�ர்த்்தில் துருவா விண்்�ல ஓை்ைத்்டைத் முடி�்கும்் அண்ி தெவாற்றி தெப்றுகிறது. கோ�ோ-கோ�ோ

�ம்்ப்த்்திலிரு�்து 4 மீை்ைர்் தூர்த்்தில் குழு உறுப்்பின்ர்�்டைள் ஒரு வார்ிடை�யில் அம்ர்� ்

தெ�ோல்லவும்். A அண்ியின்் முத்ல் வீர்ர்் �ம்்ப்த்்டைத் கோ�ோ�்கி ஓடி, திருப்்ப்த்்டைத் முடித்்து, 

அடுத்்த் வீர்ரு�்கு கோ�ோ தெ�ோடு�்� திரும்்பி வாருகிறோர்.் அடுத்்த் வீர்ர்் அடைத்கோய மீண்்டும்் 

தெ�ய்கிறோர்.் அடைன்த்்து வீர்ர்�்ளும்் ஷை்டில் ஓை்ைத்்டைத் முடி�்கும்் வாடைர் இது 

தெத்ோைரும்். ஓை்ைத்்தின்் தெத்ோை�்�த்்திலும்் இறுதி முடிவிலும்் கோ�ர்ம்் குறி�்�ப்்ப்டுகிறது.

இகோத்கோப்ோல், பி அண்ி வீர்ர்�்ளும்் அடைத்கோய மீண்்டும்் தெ�ய்வாோர்�்ள்்..
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை
கோ�ர்ம்்

குதித்தல் மாற்றும்ா குதித்தல் இடுப்்பு 

மாற்றும்ா இடுப்்பு தளைெ நீ்ட்்சி

மாளைற�்கும்ா 

துரத்தல்

மாோரப்ு நீ்ட்்சி கோதோை்ப்ட்ள்ைட்

�ட்்ட்ங்்�ை் குறு�்கு உட்ல் 

கோதோை்ப்ட்ள்ைட் நீ்ட்்சி

எதிரப்்ோரத்்தல்

எஃப்்எஸ்ஏ - 8

�வார்ிங்் கோ�ஸ்

மனைற்த்்த்ல்்
• மாற்ற வீரர�்ைின்் உத்தி�ளுட்ன்் ஒருங்்கிளைண்ந்்து கொெயல்ப்டும்ா 

தோ�்குதல் (கோெஸ்ர)் உத்தி�ைின்் மு�்கியத்து�த்ளைதப்் புரிந்்துகொ�ோை்ை

வீரரு�்கு மாளைறத்தல் உதவுகிறது. கோமாலும்ா, ெரியோன் ந்ிளைலளைய

ப்ரோமாரிப்்ப்தன்் மு�்கியத்து�த்ளைதயும்ா, ப்ோது�ோ�லளைர திறம்ாப்ட்

பின்்கொதோட்ர�்தன்் மு�்கியத்து�த்ளைதயும்ா அ�ர�்ை் 

�ற்று�்கொ�ோை்�ோர�்ை்

இயக்ாகாங்்கானைள் ஒருங்்கினைணக்ாகாவும்
• ப்ோது�ோ�லரின்் கொெயல்�ளைைப்் ப்டித்து அதற்கோ�ற்ப் உங்்�ை் 

அணுகுமுளைறளைய ெரிகொெய்�து இதில் அட்ங்்கும்ா. இந்்த திறன்ில், துரத்துப்�ர ்

எழுந்்து ப்ோது�ோ�லளைர கோந்ோ�்கி ஒரு கோந்ர ்கோ�ோட்்டில் ந்ட்�்கிறோர,் கோமாலும்ா 

�ோய்ப்்பு கிளைட்�்கும்ா கோப்ோகொதல்லோம்ா துரத்துப்�ர ்கோந்ரோ�, இட்து அல்லது

�லது ந்�ர�்தன்் மூலம்ா ப்ோது�ோ�லளைர கோந்ோ�்கி ந்�ரக்ிறோர்

ம்டைற�்கும்் 
துர்த்்த்ல்
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த்னிப்பட்ட நாட்டம் பயிற்்சிகாள்்
• ஒரு�ரு�்கொ�ோரு�ர ்துரத்தும்ா ப்யிற்சி�ளைைப்் ப்யிற்சி கொெய்யுங்்�ை், 

அங்்கு மாளைறப்்பு துரத்துப்�ர�்ை் ஒரு ஒற்ளைற ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரளைரத் 

துரத்த முயற்சி�்கிறோர�்ை். இது கோ��ம்ா, கோந்ரம்ா மாற்றும்ா ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய 

வீரரின்் ந்�ரவ்ு�ளைை முன்்கூட்்டிகோய அறியும்ா திறன்் கோப்ோன்்ற உங்்�ை் 

திறன்்�ளைை கோமாம்ாப்டுத்த உதவுகிறது.
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வாை்ை கோ�ர்ம்் - எதிரப்்ோரப்்்பு
மாளைறப்்ப்தற்கும்ா, துரத்து�தற்கும்ா, ��ர ் கொெய்�தற்கும்ா, 
பின்்ன்ர ் தோ�்கு�தற்கும்ா உை்ை உத்திளைய ப்ட்மாோ�
விை�்குங்்�ை்.

ஒரு செெயல்் - செெயல்் 
��ரிங்் கோெஸ்் ரிகோல - A மாற்றும்ா B என் இரண்்டு அண்ி�ளைை உரு�ோ�்�வும்ா. முதலில் 

ப்யிற்சிளைய முடி�்கும்ா அண்ி கோப்ோட்்டியில் கொ�ற்றி கொப்றும்ா. அண்ி A முதலில் ளைமாய�் கோ�ோட்்டில் 

அமாரந்்்திரு�்கும்ா ந்ிளைல�்கு �ரிளைெயில் ந்ிற்� கோ�ண்்டும்ா. A அண்ியின்் முதல் வீரர ்உட்�்ோரந்்்த 

ந்ிளைலயில் இரு�்கிறோர ்மாற்றும்ா ஒரு கோ�ோளை�ப்் கொப்றுகிறோர.் வீரர ்குறு�்கு கோ�ோட்்டில் ந்ட்ந்்து, 3 

ப்டி�ை் எடுத்து, இட்துபுறமாோ� தோ�்கி 45 டிகிரி கோ�ோண்த்தில் ளை��்�ப்்ப்ட்ட்ுை்ை கூம்ாளைப்த் 

கொதோட்ட்ு, இட்துபுறம்ா திரும்ாபி, கொப்ட்்டி எண்் இரண்்டில் அமாரந்்்திரு�்கும்ா இரண்்ட்ோ�து வீரரு�்கு 

கோ�ோ கொ�ோடு�்� திரும்ாபுகிறோர.் 8 �து வீரர ்அளைதெ ்கொெய்து �ம்ாப்த்ளைதத் கொதோட் திரும்ாபி �ரும்ா 

�ளைர அளைன்த்து வீரர�்ளும்ா இளைதத் திரும்ாப்த் திரும்ாப்ெ ்கொெய்கிறோர�்ை். அண்ி B அளைதகோய

திரும்ாப்த் திரும்ாப்ெ ்கொெய்ய கோ�ண்்டும்ா. இகோதகோப்ோல், �லது திருப்்ப்ம்ா எடுத்து அகோத ரிகோல

விளைையோட் முடியும்ா. குளைறந்்த கோந்ரத்தில் ரிகோல முடி�்கும்ா அண்ி விளைையோட்்டில் கொ�ற்றி 

கொப்றுகிறது

உன்�்கு தெத்ர்ியும்ோ?
கோ�ோளை�ப்் கொப்றும்ாகோப்ோது
துரத்துப்�ரின்் இரு ளை��ளும்ா 
ளைமாய�் கோ�ோட்்டிற்கு கொ�ைிகோய
ளை��்�ப்்ப்ட் கோ�ண்்டும்ா.
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

குதித்தல் மாற்றும்ா 
குதித்தல் குதித்தல் 

இடுப்்பு மாற்றும்ா

ெங்்கிலி ட்ோரக்ோெோ ட்வ்ிஸ்்ட்் �ன்்று 
நீ்ட்்சி கு�ோட்ள்ைரகொெப்்ஸ்் 

நீ்ட்்சி

எதிரவ்ிளைன்
கோந்ரம்ா

எஃப்்எஸ்ஏ - 9

�ங்்கிலி

காருத்்து

• ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரர�்ளுட்ன்் ந்�ரும்ா ஒரு தளைட்ளைய உரு�ோ�்� குழு 

ஒன்்றிளைண்ந்்து கொெயல்ப்டும்ா. ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரளைர �ோரன்்ர ்கொெய்து 

அ�ர�்ை் ளைமாய�் கோ�ோட்ள்ைட்த் தோண்்டு�ளைதத் தடுப்்ப்கோத இதன்்

கோந்ோ�்�ம்ா..

நினைல்னைம

• ெங்்கிலியில் உங்்�ளு�்கு ஒது�்�ப்்ப்ட்்ட் ந்ிளைல�ளைை நீ்ங்்�ை் 

புரிந்்துகொ�ோண்்டீர�்ை் என்்ப்ளைத உறுதிப்்ப்டுத்தவும்ா. கோப்ோட்்டியின்் 

கொதோட்�்�த்தில் வீரர�்ை் �ரிளைெயோ� ந்ிற்கும்ா �ரிளைெயின்்

அடிப்்ப்ளைட்யில் ப்தவி�ை் ஒது�்�ப்்ப்டும்ா. ெங்்கிலியில் உை்ை

ஒ�்கொ�ோரு வீரரு�்கும்ா தளைட்ளைய ப்ரோமாரிப்்ப்தில் ஒரு குறிப்்பிட்்ட்

 ப்ங்்கு உை்ைது

�ங்்கிலி
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ஒருங்்கினைணப்பு மற்்றும் கோநரம்
• ஒரு �லு�ோன் தற்�ோப்்பு அளைமாப்்ளைப் ப்ரோமாரி�்� நீ்ங்்�ை் ஒரு யூன்ிட்்ட்ோ�

ஒன்்றோ� கொெல்ல கோ�ண்்டும்ா. ஆரம்ாப்த்தில், ெங்்கிலிளைய ஸ்்கோலோ கோமாோஷ்ன்ில் 

ப்யிற்சி கொெய்து, கொெயலில் ��ன்ம்ா கொெலுத்துங்்�ை்.
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னைகா மற்்றும் வாாய்செமாழி ெமிக்ானைைகாள்்
• ெங்்கிலிளையத் கொதோட்ங்்� ளை� மாற்றும்ா ஒலி ெமி�்ளைைளையப்் ப்யன்்ப்டுத்தவும்ா. 

ெங்்கிலிளைய எப்்கோப்ோது உரு�ோ�்�த் கொதோட்ங்்� கோ�ண்்டும்ா, ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய 

வீரர�்ைின்் இய�்�ங்்�ைின்் அடிப்்ப்ளைட்யில் தங்்�ை் ந்ிளைல�ளைை எப்்கோப்ோது

ெரிகொெய்ய கோ�ண்்டும்ா என்்ப்ளைத வீரர�்ை் அறிந்்திரு�்� கோ�ண்்டும்ா.

ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

சிை்டிங்் ர்ிகோல கோர்ஸ்: ஒவ்ாதெவாோரு அண்ியிலும்் ஒன்்ப்து கோப்ர்் தெ�ோண்்ை இர்ண்்டு
அண்ி�டைள் உருவாோ�்�வும்். ஒவ்ாதெவாோரு அண்ியிலிரு�்தும்் ஒரு வீர்ர்் �ிற்�
கோவாண்்டும்், ம்ற்றவார்�்ள்் கோ�ோ-கோ�ோ �ிடைலப்்ப்ோை்டில் 2-3 மீை்ைர்்
இடைைதெவாள்ியில் அம்ர் கோவாண்்டும்். ப்ோடைத்�ளு�்கு முன்்ன்ோல் �ிற்ப்வார்்
அருகில் அம்ர்்�்திரு�்கும்் கூை்ைோள்டைர் கோ�ோ�்கி ஓடுவாத்ன்் மூலம்் 
ப்�்த்யத்்டைத்த்் தெத்ோைங்்குவாோர்,் பின்்ன்ர்் அவார்�்ள்ின்் முதுகில் ஒரு த்ை்டு (கோ�ோ)
தெ�ோடுப்்ப்ோர்,் �டைைசி அண்ி வீர்ர்் ப்�்த்யத்்டைத் முடி�்கும்் வாடைர் வார்ிடை�
தெத்ோைரும்். எ�்த் அண்ி முத்லில் பிடி�்கிறகோத்ோ அ�்த் அண்ி தெவாற்றி தெப்றும்்.

வாை்ை கோ�ர்ம்் - எதிரவ்ிளைன் கோந்ரம்ா
எதிரவ்ிளைன் கோந்ரம்ா - நீ்ங்்�ை் கோ�ோளை� எ�்�ோறு 
எதிரப்்ோரத்்தீர�்ை் மாற்றும்ா கோ�ோ மாற்றும்ா துரத்தலு�்கு எழுந்்து 
ந்ிற்ப்தற்கு இளைட்யிலோன் கோந்ரத்ளைத எ�்�ோறு குளைறப்்ப்து 
என்்ப்ளைத விரி�ோ��் கூறுங்்�ை்.
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

கொந்கிழ்் மாற்றும்ா ப்ோய்ெெ்ல் 
முழ்ங்்�ோல் அளைண்ப்்பு 

மாற்றும்ா கு�ோட்ள்ைரகொெப்்ஸ்் 
நீ்ட்்சி

கோப்ோலி
கோ�ோ

புறோ கோப்ோஸ்் 
குழ்ந்்ளைத கோப்ோஸ்் 
கோ�ோப்்ரோ கோப்ோஸ்்

�ண்ி�்�
முடியோத கோப்ோலி

கோ�ோ
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கோப்ோலி கோ�ோ

கோபாலி அனைள்ப்பு
• கோப்ோலி என்்ப்து ப்ோது�ோ�லர�்ளைை த�றோ� �ழிந்ட்த்தவும்ா, 

திறப்்பு�ளைை உரு�ோ�்�வும்ா, ஆதோயம்ா கொப்றவும்ா ஒரு உத்தி.

கோநரம் மற்்றும் காணிக்ாகா முடியாத் த்ன்னைம
• கோப்ோலி�ளைை கொெயல்ப்டுத்தும்ாகோப்ோது கோந்ரம்ா மாற்றும்ா �ண்ி�்� முடியோத 

தன்்ளைமா மி�வும்ா மு�்கியமாோன்து. உங்்�ை் இய�்�ங்்�ைின்்

ஓட்்ட்த்ளைதத் கொதோந்்தரவு கொெய்யோமால் உங்்�ை் ஒட்ட்ுகொமாோத்த 

விளைையோட்்டில் கோப்ோலி�ளைை தளைட்யின்்றி ஒருங்்கிளைண்�்� முடியும்ா

எதிரவ்ினைன கோநர பயிற்்சிகாள்்
• குறிப்்பு�ை் அல்லது ெமி�்ளைை�ளு�்கு நீ்ங்்�ை் விளைர�ோ� கொெயல்ப்ட்

கோ�ண்்டிய �ோட்்சி�ளைை அளைமா�்�வும்ா, உங்்�ை் ப்தில்�ைில் 

கோப்ோலி�ளைை இளைண்�்�வும்ா. இது உண்்ளைமாயோன் விளைையோட்்டின்் 

கோப்ோது கோப்ோலி�ளைை மி�வும்ா இயல்ப்ோன்தோ� மாோற்ற உதவுகிறது.

கோப்ோலி 
கோ�ோ
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கோபாட்டி கோபாலி பயிற்்சிகாள்்S

• குறிப்்ப்ோ� கோப்ோலி கொெய்�தில் ��ன்ம்ா கொெலுத்தும்ா கோப்ோட்்டி 

ப்யிற்சி�ளைை ஏற்ப்ோடு கொெய்யுங்்�ை். எடுத்து�்�ோட்்ட்ோ�, �ட்ந்்த 

ப்ோது�ோ�லர�்ளைைப்் கொப்ற நீ்ங்்�ை் கோப்ோலி�ளைைப்் ப்யன்்ப்டுத்த 

கோ�ண்்டிய ஒரு�ரு�்கொ�ோரு�ர ்சூழ்்ந்ிளைலளைய அளைமா�்�வும்ா.
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வாை்ை கோ�ர்ம்் - �ண்ி�்� முடியோத கோப்ோலி கோ�ோ
கோப்ோலி கோ�ோ கொ�ோடுப்்ப்தில் நீ்ங்்�ை் எ�்�ோறு �ண்ி�்�
முடியோத�ரோ� இரு�்� முடியும்ா என்்ப்தற்�ோன் கோயோெளைன்�ளைைப்்
ப்ற்றி வி�ோதி�்�வும்ா.

ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

ஏஸ்-ஆஃப்்-தி-ஃகோப்�்: ஒ�்கொ�ோரு அண்ியிலும்ா ஒன்்ப்து வீரர�்ளைை�் கொ�ோண்்ட் மூன்்று 
முதல் ந்ோன்்கு அண்ி�ளைை உரு�ோ�்�வும்ா. ஒ�்கொ�ோரு அண்ியிலிருந்்தும்ா எட்ட்ு வீரர�்ை் 
கோ�ோ-கோ�ோ உரு�ோ�்�த்தில் அமாரந்்்திருப்்ப்ோர�்ை், கோமாலும்ா ஒரு வீரர ்விளைையோட்ள்ைட்த் 
கொதோட்ங்்கு�ோர.் ஒ�்கொ�ோரு அண்ியின்் இல�்கு மூன்்று உண்்ளைமாயோன் கோ�ோ மாற்றும்ா 
இரண்்டு கோப்ோலி கோ�ோ ஆகிய�ற்ளைற விளைரவில் கொ�ோடுத்து ‘ப்ை்ெம்ா’ என்்று �த்த கோ�ண்்டும்ா. 
எந்்த அண்ி முதலில் முதலிட்ம்ா பிடி�்கிறகோதோ அந்்த அண்ி கொ�ற்றி கொப்றும்ா.

உன்�்கு தெத்ர்ியும்ோ?
கோப்ோலி கோ�ோ ஒரு 
�ம்ாப்த்திற்கு அருகிலும்ா 
ப்யன்்ப்டுத்தப்்ப்ட்லோம்ா.
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

ஜம்ாபிங்் ஜோ�்ஸ்் மாற்றும்ா 
த�ளைை ஜம்ாப்் மாோரப்ு மாற்றும்ா 

முதுகு கு�ோட்ள்ைரகொெப்்ஸ்் 
நீ்ட்்சி

துரு�
ளைட்�்

ஓ�ரக்ொ�ட்் ஆரம்்ா 
ஸ்்ட்க்ொரட்ெ் ்ட்ோரக்ோெோ 

ட்வ்ிஸ்்ட்்

துரு�
ளைட்வு�்�ோன்

ப்ோதம்ா மாற்றும்ா 
ப்ோது�ோப்்பு
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துருவா டைைவ்ா

அணுகுமுனைற்

• நீ்ங்்�ை் துரு�த்ளைத கொந்ருங்்கும்ாகோப்ோது, �ட்ட்ுப்்ப்டுத்தப்்ப்ட்்ட் மாற்றும்ா ந்ிளைலயோன்

கோ��த்ளைத ப்ரோமாரி�்�வும்ா, விளைர�ோன் இய�்�த்திற்கு தயோரோ�வும்ா

ஒன்னைற்ெ ்செெய்து முடித்்த்ல்்

• உங்்�ை் உட்ளைல தளைரயில் தோழ்்�ோ� ளை�த்து, ளைட்�் திளைெயில் ெற்று ெோய்ந்்து 

கொ�ோை்ளுங்்�ை்..

• நீ்ங்்�ை் துரு�த்ளைத அளைட்யும்ாகோப்ோது, நீ்ங்்�ை் இட்துபுறமாோ� ளைட்�் கொெய்கிறீர�்ை் 

என்்றோல், உங்்�ை் இட்து �ோளைல ஊன்்றி, �லது ளை�யோல் �ம்ாப்த்ளைதப்் பிடித்து ளைட்�் 

கொெய்யுங்்�ை், நீ்ங்்�ை் �லது ப்�்�ம்ா ளைட்�் கொெய்கிறீர�்ை் என்்றோல், உங்்�ை் �லது

�ோளைல ஊன்்றி, அளைத இட்து ளை�யோல் பிடித்து ளைட்�் கொெய்ய கோ�ண்்டும்ா

• இய�்�த்ளைத உரு�ோ�்� மாற்றும்ா வீரளைர கொ�ைிகோயற்ற உங்்�ை் இல�ெ ளை� மாற்றும்ா 

உட்ற்ப்குதிளையப்் ப்யன்்ப்டுத்தவும்ா.

துருவா
டைைவ்ா
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வாை்ை கோ�ர்ம்் - துரு� ளைட்விற்�ோன் �ோல் கோ�ளைல மாற்றும்ா ப்ோது�ோப்்பு

• துரு� ளைட்வு�்கு ப்ோதகோ�ளைல ஏன்் மு�்கியமாோன்து? 
தகுந்்த எடுத்து�்�ோட்ட்ு�ளுட்ன்் விை�்கு�.

• �ம்ாப்த்துட்ன்் தளைல அல்லது �ோல் கோமாோதல்�ளைைத் 
தவிரப்்்ப்தற்�ோன் �ழிமுளைற�ைின்் கொதோகுப்்ளைப் எழுதவும்ா

 த்ள்்ள்ித்் த்ள்்ளுத்ல்்

• ளைட்�் முடிந்்ததும்ா, கொ�ைிப்்புற �ோல் மாற்றும்ா இரண்்டு 
ளை��ைோலும்ா தை்ளுங்்�ை். ளைட்விலிருந்்து கொ�ைிகோயற 
உங்்�ை் ந்ட்ப்்ப்ட்்ட் ப்ோதத்ளைத �ம்ாப்த்ளைதெ ்சுற்றி சுழ்ற்றவும்ா 
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ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

எல்கோப்ோ லோ�் கோ�லஞ்்�:் இரண்்டு அண்ி�ளைை உரு�ோ�்குங்்�ை். இரு அண்ி�ளும்ா எதிகொரதிர ்

ப்�்�ங்்�ைில் ஒரு�ரு�்கொ�ோரு�ர ்எதிரக்ொ�ோை்கின்்றன், கோதோரோயமாோ� ஆறு மீட்ட்்ர ்தூரம்ா. 

ஒ�்கொ�ோரு அண்ியிலிருந்்தும்ா ஒரு வீரர ்ந்டுவில் �ந்்து ஒரு�ரு�்கொ�ோரு�ர ்முழ்ங்்ளை��ளைைப்் 

பூட்ட்ு�ோர.் இரு வீரர�்ளும்ா ஒரு �ட்ட்்த்தில் ந்�ரும்ா கோப்ோது எந்்த ந்ோட்ட்ுப்்புற ப்ோட்லின்் ஒன்்று முதல் 

இரண்்டு �ரி�ளைைப்் ப்ோடு�ோர�்ை். முதல் ெரண்ம்ா முடிந்்ததும்ா, இரு வீரர�்ளும்ா 

ஒரு�ரு�்கொ�ோரு�ர ்தங்்�ை் கொெோந்்த ப்�்�த்ளைத கோந்ோ�்கி இழு�்� முயற்சிப்்ப்ோர�்ை். மாற்ற வீரளைர

கொ�ற்றி�ரமாோ� தங்்�ை் ப்�்�த்ளைத கோந்ோ�்கி இழு�்கும்ா வீரர ்ஒரு புை்ைிளையப்் கொப்றுகிறோர.் 

எல்கோலோரும்ா தங்்�ை் முளைற �ரும்ா �ளைர கொெயல்முளைறளைய மீண்்டும்ா கொெய்யவும்ா.
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

கீழ்் மூட்ட்ு�ை் 
சுழ்ற்சி�ை் உயர ்

முழ்ங்்�ோல் மாற்றும்ா 
ப்ட்் கி�்

�ோல் விரல் 
தட்ட்ுதல்

கீழ்் மூட்ட்ு�ை் சுழ்ற்சி�ை் 
பின்்கோன்ோ�்கி மாற்றும்ா 

முன்்கோன்ோ�்கி லன்்ஜ்�ை் 
ப்ட்்ட்ோம்ாபூெச்ி கோதோரளைண்

அளைட்ய நீ்ட்்சி

எஃப்்எஸ்ஏ - 12

�ோல் த்ை்டுத்ல்

நினைல்னைம
• ப்ோது�ோ�லர�்ைின்் இய�்�ங்்�ளு�்கு விளைர�ோ�

எதிரவ்ிளைன்யோற்ற நீ்ங்்�ை் உட்�்ோரந்்்த ந்ிளைலயில் 
இருப்்பீர�்ை் (ந்ோங்்�ை் முன்்பு �ற்று�்கொ�ோண்்கோட்ோம்ா).

காவானம் மற்்றும் எதிர்பார்ப்பு
• நீ்ங்்�ை் ப்ோது�ோ�லரின்் இய�்�ங்்�ைில் ��ன்ம்ா கொெலுத்த 

கோ�ண்்டும்ா மாற்றும்ா கோ��ம்ா, திளைெமாற்றும்ா �டி�த்ளைத�ண்ிப்்ப்தன்்
மூலம்ா அ�ர�்ைின்் அடுத்த ந்�ரள்ை� எதிரப்்ோர�்்� கோ�ண்்டும்ா

கோநரம்
• கோந்ரம்ா மு�்கியம்ா. ப்ோது�ோ�லர ் கொந்ருங்்கும்ாகோப்ோது, நீ்ங்்�ை் ஒரு

ளை�ளைய முன்்கோன்ோ�்கி நீ்ட்்ட் கோ�ண்்டும்ா, ளைமாய�் கோ�ோட்ள்ைட்த் 
தோண்்ட்ோமால் ப்ோது�ோ�லரின்் �ோல்விரல் அல்லது �ோல்�ளைைத் 
தட்ட்ு�ளைத கோந்ோ�்�மாோ��் கொ�ோை்ை கோ�ண்்டும்ா

�ோல் விர்ல் 
த்ை்டுத்ல்
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ஒரு செெயல்் - செெயல்் 
கூம்்டைப்ப்் பிடி�்�வும்்: மூன்்று முதல் ஐந்்து மீட்ட்்ர ்இளைட்கொ�ைியில் ஒரு 

கொதோட்�்��் கோ�ோட்ள்ைட்�் குறி�்�வும்ா, தடு�்கும்ா கோ�ோட்ள்ைட்�் குறி�்�வும்ா. கீகோழ்

�ோட்ட்்ப்்ப்ட்ட்ுை்ைப்டி தடுப்்பு�் கோ�ோட்ட்ிற்கு ஒரு மீட்ட்்ர ்தை்ைி ஒரு �ரிளைெயில் 

மூன்்று கோ�ோன்்�ளைை ளை��்�வும்ா. கொதோட்�்� �ரி�்கு பின்்ன்ோல் வீரர�்ை் 

�ரிளைெயோ� ந்ிற்ப்ோர�்ை். ஒ�்கொ�ோரு வீரரும்ா கோ�ோளைன் கோந்ோ�்கி ஓடி, தளைட்�் 

கோ�ோட்ள்ைட்த் தோண்்ட்ோமால் அறிவுறுத்தல்�ைின்்ப்டி (ளைமாயம்ா, �லது, இட்து) 

அ�ற்ளைறத் கொதோடு�ோர�்ை். ஆசிரியர ்அறிவுறுத்தல்�ளு�்கு இளைட்யிலோன் கோந்ர 

இளைட்கொ�ைி�ளைை கொமாது�ோ��் குளைற�்�லோம்ா.

கொதோடு�தற்கு இந்்த�் கோ�ோட்ள்ைட்த் தோண்்ட் கோ�ண்்ட்ோம்ா கொதோட்�்��்

கோ�ோட்ள்ைட்த் கொதோட் கோ�ண்்ட்ோம்ா

தடுப்்பு�் 

கோ�ோடு

வாை்ை கோ�ர்ம்் - அளைட்ய நீ்ட்ச்ி
தடுப்்பு�் கோ�ோட்்டின்் மீது விழ்ோமால் கூம்ாளைப் அளைட்�தற்குப்்
ப்யன்்ப்டுத்தப்்ப்ட் கோ�ண்்டிய நுட்்ப்த்ளைதப்் ப்ற்றி மாோண்�ர ்
வி�ோதிப்்ப்ோர்
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வாோர்்ம்்-அப்் திறடைம் கூல்-ைவுன்் வாை்ை கோ�ர்ம்்

குதித்தல் மாற்றும்ா ஸ்்கிப்்பிங்் 

தோ�ல்�ை் இடுப்்பு மாற்றும்ா இடுப்்பு 

தளைெ நீ்ட்்சி

3-2-3 ெங்்கிலி முன்்கோன்ோ�்கி 

நுளைரயீரல்�ை் மாற்றும்ா 

பின்்கோன்ோ�்கி 

நுளைரயீரல்�ை்

கொெயல்திறளைன்ப்்

ப்ோரோட்ட்ுதல்

எஃப்்எஸ்ஏ - 13

3-2-3 �ங்்�ிலி

காருத்்து
• கோ�ோ-கோ�ோவில் உை்ை 3-2-3 ெங்்கிலி ஒரு குறிப்்பிட்்ட் ப்ோது�ோப்்பு 

மூகோலோப்ோயத்ளைத உை்ைட்�்கியது, அங்்கு வீரர�்ை் முன்்ன்ோல் மூன்்று 

துரத்துப்�ர�்ை், ந்டுவில் இரு�ர ்மாற்றும்ா பின்்புறத்தில் மூன்்று கோப்ர ்

கொ�ோண்்ட் ஒரு ெங்்கிலிளைய உரு�ோ�்குகிறோர�்ை். இந்்த உரு�ோ�்�ம்ா 

ஒரு �லு�ோன் ப்ோது�ோப்்பு தளைட்ளைய உரு�ோ�்� ப்யன்்ப்டுகிறது.

நினைல்ப்படுத்்த்ல்் 
• 3-2-3 ெங்்கிலியில் உங்்�ை் ந்ியமி�்�ப்்ப்ட்்ட் ந்ிளைலளைய நீ்ங்்�ை் 

புரிந்்துகொ�ோண்்டீர�்ை் என்்ப்ளைத உறுதிப்்ப்டுத்தவும்ா. கோப்ோட்்டியின்் 

கொதோட்�்�த்தில் வீரர�்ை் �ரிளைெயோ� ந்ிற்கும்ா �ரிளைெயின்்

அடிப்்ப்ளைட்யில் ந்ிளைல�ை் கொப்ோது�ோ� ஒது�்�ப்்ப்டுகின்்றன். 

ெங்்கிலியில் உை்ை ஒ�்கொ�ோரு வீரரு�்கும்ா தளைட்ளைய ப்ரோமாரிப்்ப்தில் 

ஒரு குறிப்்பிட்்ட் ப்ங்்கு உை்ைது.

3-2-3 
�ங்்கிலி
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ஆர்ப்பாட்டம்
• 3-2-3 ெங்்கிலி உரு�ோ�்�த்தின்் கொெயல்விை�்�ம்ா ெரியோன்

ந்ிளைலப்்ப்ோட்ள்ைட் கொ�ைிப்்ப்டுத்த உங்்�ை் ஆசிரியரோல் கொெய்யப்்ப்டும்ா. 

முன்், ந்டுத்தர மாற்றும்ா பின்்புறத்தில் ஒ�்கொ�ோரு வீரரின்் ப்ங்்ளை�யும்ா, 

ப்ோது�ோ�லளைரத் துரத்த அ�ர�்ை் எ�்�ோறு ஒன்்றிளைண்ந்்து 

கொெயல்ப்டுகிறோர�்ை் என்்ப்ளைதயும்ா எடுத்து�்�ோட்ட்ுகிறது.

பயிற்்சி
• ஆரம்ாப்த்தில் கோெஸ்ர ்இல்லோமால் 3-2-3 ெங்்கிலி உரு�ோ�்�த்ளைத

ப்யிற்சி கொெய்யத் கொதோட்ங்்குங்்�ை். இது ெங்்கிலிளைய உரு�ோ�்கும்ா 

நுட்்ப்த்தில் ��ன்ம்ா கொெலுத்தவும்ா, எதிரி�ைின்் அழுத்தம்ா இல்லோமால் 

உங்்�ை் இய�்�ங்்�ளைை கோமாம்ாப்டுத்தவும்ா உங்்�ளைை அனுமாதி�்கிறது.
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ஒரு செெயல்் - செெயல்் 

�ிற்கும்் கோ�ோ-கோ�ோ: ஒரு �ட்்ட்த்ளைத உரு�ோ�்குங்்�ை். ஆறு குழு�்�ளைை உரு�ோ�்கி 
�ட்்ட்த்தின்் எல்ளைலயில் ந்ிற்�வும்ா. உங்்�ைில் ஒரு�ர ்துரத்துப்�ரோ�வும்ா, மாற்ற�ர ்
ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரரோ�வும்ா இருப்்பீர�்ை். ‘கோெஸ்ர’் �ட்்ட்த்திற்குை் நுளைழ்யலோம்ா, 
ஆன்ோல் ஓடுப்�ரோல் முடியோது. ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரர ்�ட்ந்்து கொெல்ல விரும்ாபின்ோல், 
�ட்்ட்த்திற்குை் நுளைழ்ய மாட்ட்ுகோமா அனுமாதி�்�ப்்ப்டுகிறது, பின்்ன்ர ்ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய 
வீரர ்ப்ோளைதயின்் முன்் ந்ிற்� முடியும்ா. �ளைட்சி ந்ப்ர ்ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரரோ� மாோறும்ா 
ப்ோளைதயில் ஓட்்ட்ப்்ப்ந்்தய வீரர ்இளைண்�ோர.் துரத்துப்�ர ்ஓடுப்�ளைரப்் பிடித்தோல், 
ஓடுப்�ர ்துரத்துப்�ரோ�வும்ா, துரத்துப்�ர ்துரத்துப்�ரோ�வும்ா மாோறுகிறோர�்ை்

வாை்ை கோ�ர்ம்் - கொெயல்திறளைன்ப்் ப்ோரோட்ட்ுதல்e

எதிரண்ி வீரரின்் கொெயல்திறளைன் நீ்ங்்�ை் ப்ோரோட்ட்ுவீர�்ைோ, 
ஏன்்?




