
�डसकस 
उ�े�य: जहाँ तक संभव हो �ड�कस (एक

  सपाट गोलाकार व�तु) को फ� कना।

�ड�कस के �नयम:

1) �ड�कस को से�टर लाइन� के अंदर उतरना
चा�हए जो �च��त ह� 
2) आप �ो के दौरान सक� ल के बाहर क�
जमीन को नह� छू सकते। 
3) आपको फ� कन ेवाले घेरे (�ोइंग सक� ल) के
पीछे से �वेश करना और बाहर �नकलना होगा। 

��तयो�गता काड� 



�ड�कस कैस ेफ� के: 
�ड�कस को �कसी भी तरह स ेफ� का जा सकता है, यहाँ तक �क अंडरआम�
भी। हालां�क, सबस ेअ�� तकनीक �ड�कस को पकड़ना और फ� कने के

चरण� से गुजरना है।

1. "आगे" 
�ड�कस को अपनी आंख�
के सामने ऊपर ले जाए,ँ
ऊपर वाला हाथ �ड�कस
को अपने नीचे वाले हाथ
से पकड़े �ए रख� 

 

3. "��व�ग" 

 जैस ेही आप झूलते ह�,
खड़े हो जाए ँऔर इस
�ड�कस को छोड़ द�

2. "वापस" 
�ड�कस को �लैट
रखते �ए एक बड़े
गोले क� प�र�ध म�
रखते �ए घुमाएँ

�डसकस 

��तयो�गता काड� 



हाई जंप
उ�े�य: ऊंची कूद( हाई जंप) प�� पर �जतना संभव हो

उतना ऊँचा कूदना। 

ऊंची कूद के �नयम:
1. बार को उसके सपोट� से न तोड़�
2. एक पैर पर उतर� 
3. बार स े कूदे �बना शरीर के �कसी भी �ह�से से
जमीन या चटाई को न छुए।ँ

��तयो�गता कब समा�त होती ह?ै
जब एथलीट तीन �यास� के बाद एक �न��त ऊँचाई
को पार करने से चूक जाता है

दो ऊँची कूद तकनीक� :
1. क� ची- ੯ और ੧੦ साल से कम उ� के �लए
2. �लॉप- ੧੧ से ੧੭ वष� से कम उ� के �लए

��तयो�गता काड� 



क� ची= ੪ चरण
ऊंची कूद कैसे कर�:

1. "तैयार कर�" -
बार से ੩੦ �ड�ी
के कोण पर शु�
कर�, ੮-੧੦ कदम
उठाते �ए एक
सीधी रेखा म� ऊंची
कूद मैट क� ओर
दौड़�

2. "टेक ऑफ़"
- �नकटतम पैर
पहले ऊपर और
बार के ऊपर
जाता है

3. "क� ची"-
क� ची-जैसी
��या म� �सरे
पैर को ऊपर
करके और बार
के ऊपर
उठाना

4. "भू�म" -
मैट पर अपने
पैर� पर भू�म
(आपक� पीठ
पर नह�) 

हाई जंप

��तयो�गता काड� 



शॉट पुट

��तयो�गता काड� 

उ�े�य: जहाँ तक आप कर सकते ह�, धातु क�
गोली(शॉट पुट) को आगे क� ओर बढ़ते �ए धकेलना  

शॉट पुट के �नयम:

1. शॉट पुट को से�टर लाइन� के अंदर �गरना चा�हए
जहा ँ�नशान लगे ह�
2. एथलीट का हाथ नह� �गरना चा�हए या डालते
समय शॉट को गद�न से �र ख�च �लया जाना चा�हए 

3. शॉट को ग�द क� तरह मत फ� को
4. �टॉप बोड� के ऊपर या सक� ल के बाहर (उनके
शरीर के �कसी भी �ह�स ेके साथ) �श� न कर�
5. आपको फ� कने वाल ेसक� ल के पीछे से �वेश करना
और बाहर �नकलना होगा 



शॉट पुट
शॉट पुट को कैसे डाल�:

1.   शॉट पुट रख�:
गद�न पर अपने
जबड़े के नीचे
(आपके गाल/कान
पर नह�)

3. शॉट लगाना:
"कोहनी ऊपर,
अंगूठा नीचे, हथेली
बाहर रखकर बस

डाल द�"

2. �ारंभ ���त:
सामने क� ओर, पैर
कंधे-चौड़ाई के
अलावा, गैर-फ� कने
वाला हाथ इं�गत
करता ह ैजहाँ आप
शॉट को जमीन पर
डालना चाहते ह�।

��तयो�गता काड� 



लॉ�ग जंप
उ�े�य: टेक-ऑफ़ लाइन के पीछे से,
जहाँ तक संभव हो रेत के ग�े (स�ड�पट)

म� कूदना। 

लंबी कूद के �नयम:
1. टेक-ऑफ़ �े� के सामने के �कनारे
पर अपना पैर जाने से पहले टेक
ऑफ़ कर�
2. ल��ड�ग के बाद रेत के ऊपर से टेक-

ऑफ़ �े� क� ओर वापस न जाएँ

��तयो�गता काड� 



लंबी कूद कैसे कर�:

1. 'टेक ऑफ़'-
�ैक के साथ-साथ
स�ड�पट क� ओर
दौड़� और एक पैर
पर टेक ऑफ़ कर�

लॉ�ग जंप

2. 'एक साथ'- घुटन�
और पैर� को एक
साथ हवा म� लाएँ

3. 'भू�म' - अपने
पैर� को एक साथ
पास करके, रेत के
ग�े म� आग ेक�
ओर झुक�  

��तयो�गता काड� 



जैव�लन
उ�े�य: जहा ँतक हो सके फाइबर�लास वाला

भाला(जैव�लन) फ� कना। 

भाले के �नयम:

1) भाला उन से�टर लाइन� के अंदर
उतरना चा�हए जहाँ �नशान लगे ह�
2) फ� कते समय रनवे के अंत म� मा�क�ग
को छुए ँया �ॉस न कर�
3) भाले को पहले �सर (धातु क� नोक)

पर उतरना चा�हए
4) दौज़ प�� (रनवे) पर तब तक �ती�ा
कर� जब तक �क भाला न उतरे

��तयो�गता काड� 



जैव�लन

��तयो�गता काड� 

भाला कैसे पकड़�:

1.�ारंभ ���त:
भाले को कंधे के
ऊपर �ै�तज रख�

2. रनअप: भाले को
पीछे क� ओर

ख�चकर शरीर क�
तरफ़ सीधी बाजू क�
ओर मोड़�, �जसम�
पैर �ॉस-ओवर
��या कर रहे ह� 

3. फ� को: भाला
को झटका ग�त
म� छोड़ द�,

सु�न��त कर� �क
भाला कभी

जमीन को न छूएँ

भाला कैसे फ� के:

1. पंजा/वी पकड़: तज�नी और म�यमा उंगली
के बीच "वी" म� पकड़ कर रखना
2. पहली उंगली पकड़: पहली उंगली और
अंगूठे के बीच पकड़ 
3. �सरी उंगली पकड़: �सरी उंगली और
अंगूठे के बीच पकड़

2)

3)

1)



हड��स 

��तयो�गता काड� 

उ�े�य: �जतनी ज�द� हो सके दौड़ने वाले �ैक
पर �ा�पत बाधा� को कूदने क� को�शश म�

दौड़ लगाना। 

बाधा� के �नयम:

1) जानबूझकर बाधा को हाथ या पैर से
न �गराए,ँ या �कसी अ�य एथलीट क�
दौड़ म� ह�त�ेप या बाधा उ�प� न कर�
2) आप �कसी बाधा के नीचे या
आसपास नह� जा सकत े
3) दौड़ने वाली टाँग को बाधा के ऊपर
जाना चा�हए, �कनारे के आसपास नह�



��तयो�गता काड� 

हड��स 

एक पैर से अपन ेघुटने को सीध ेबाधा क� ओर
उठाए;ँ बाधा के ऊपर अपने पैर को सीधा फैलाए;ँ
बाधा के �सरी तरफ़ एक सीधी रेखा म� अपने पैर
के साथ उतर�।�सरे पैर के साथ, इसे अपनी तरफ़
ऊपर उठाए,ँ अपनी एड़ी को अपन े�नचल े�ह�से
के करीब और अपने पैर क� उंग�लय� को ऊपर
उठाए,ँ बाधा के �सरी तरफ़ एक सीधी रेखा म�

अपने पैर के साथ उतर�। 

बाधा(हड�ल) पर कैसे कूद�:
 



�रले

��तयो�गता काड� 

�रले रेस एक एथले�ट�स इव�ट है �जसम�
एथलीट अगले रनर को पास करने से पहले
एक बैटन लेकर एक पूव�-�नधा��रत �री दौड़ते
ह�। 

उ�े�य: ट�म �जतनी ज�द� हो सके दौड़ को पूरा
करने के �लए बैटन को अगले एथलीट को देती है। 

�रले �या है:

�रले के �नयम:
1) आप आवाज़ देते �ए बैटन द� 
2) बैटन को धावक� के हाथ म� लेकर जाना चा�हए
3) एक बदलाव �े� होता है जहाँ अगले धावक
को बैटन �दान �कया जाता है 



HOKEY POKEYम�यम �री - �ॉस कं�� 

��तयो�गता काड� 

म�यम �री - �ॉस कं�� इव�ट: 800 मीटर,
1500 मीटर और �ॉस कं�� (੧-੫ �कमी) 

तकनीक: 
1) आराम से दौड़ने क� शैली का उपयोग
कर�: आंख� सीधी, कंधे नीचे, चौकोर और
आराम से, कम झूलती भुजा� के साथ। 
2) दौड़ते समय दौड़ने क� तुलना म� घुटने को
कम उठाना। आप अपने घुटने को अपनी
छाती तक नह� लाएगेँ �जतना �क दौड़ते
समय।
3) को�शश कर� �क बाह� को पूरे शरीर पर न
घुमाए।ँ



��पल जंप

��तयो�गता काड� 

उ�े�य: जहा ँतक संभव हो स�ड�पट म� ल�ड करने
के �लए ��पल जंप सी�व�स को पूरा करना। 

 
��पल जंप कौन करता है: ੧੧ से ੧੭ साल से
कम उ�।
��पल जंप के �नयम:

1) हॉप, �टेप, ज� को �म से कर�
2) रेत के ग�े म� कूद कर समा�त कर�
3)  टेक-ऑफ़ बोड�/�े� से पहले टेक ऑफ़
कर� 
4) एक पैर पर उतर� 
5) ल��ड�ग के बाद रेत के ऊपर से टेक-ऑफ़
�े� क� ओर वापस न चल�



��तयो�गता काड� 

एक बार जब एथलीट का पैर टेक-ऑफ़
बोड�/�े� से टकराता है, तो उ�ह� एक पैर
से कूदना होगा, �फर �सरे पैर पर कदम
रखना होगा, �फर दोन� पैर� पर ग�े म�
उतरना होगा। 

��पल जंप सी�व�स = 'हॉप, �टेप, जंप'

��पल जंप

हॉप �टेप जंप



चलना(वा�स) 

��तयो�गता काड� 

उ�े�य: �नयम� का पालन करते �ए
�जतनी तेज़ी से हो सके रेसवॉक कर�। 

तेज़ी से चलने (रेस वॉ�क�ग) के �नयम:
1) घुटने: एक बार जब घुटना कू�हे से
आगे �नकल जाए तो उसे सीधा होना
चा�हए। आप दोन� घुटन� को एक
साथ नह� मोड़ सकते
2) संपक� : एक पैर हर समय जमीन
पर होना चा�हए



��तयो�गता काड� 

आसन- �सर और शरीर लंबा ख�चते �ए, कंधे
सामने के समानांतर 
बाह�- कंध� के साथ झूलत े�ए आराम से और नीचे
टाँग/पैर- चलने क� मूल ��या एड़ी से पैर तक क�
��या ह।ै अपनी एड़ी पर ल�ड करने वाला एथलीट
अपने पैर के अंगूठे पर आग ेक� ओर लुढ़कता ह।ै
जब तक एड़ी जमीन से टकराती ह ैतब तक पैर
शरीर के नीच ेसे गुजरता ह,ै पैर सीधा होना चा�हए

रेस वॉ�क�ग क� बु�नयाद� तकनीक
 

चलना(वा�स) 



ब�-वग�(म�ट� �लास) 

��तयो�गता काड� 

कुछ एथलीट� को अपनी ��तयो�गता� म�
संशोधन� क� आव�यकता होगी, कुछ को
शायद �कसी भी संशोधन क� आव�यकता न
हो।
संशोधन� क� सीमा एथलीट क� �ब�लता के
�तर पर �नभ�र करती है।

ब�-वग� = �वकलांग एथलीट� का समूह। 
 

�ल�टल एथले�ट�स म�ट�-�लास इव�ट्स: 100
मीटर, 200 मीटर, 800 मीटर, लॉ�ग जंप,
�ड�कस, शॉट पुट।

 

अ�धक जानकारी और संसाधन� के �लए
www.lanswresourcehub.com/multi-class पर

जाए।ँ 



��तयो�गता काड� 

"वग�करण": ��त�धा� के उ�े�य के �लए समान
�तर क� �ब�लता या अ�मता के एथलीट� को

समूहब� करने का एक तरीका ह।ै 

वग�करण �य� कर हो? एथलीट� के बीच
"�न�प�" ��तयो�गता बनाने के �लए। 
1. शारी�रक �ब�लता- एथले�ट�स ऑ��े�लया
2.बहरापन- ब�धर खेल ऑ��े�लया 
3.��� �ब�लता - ऑ��े�लयाई पैरालं�पक स�म�त
4.बौ��क �ब�लता – सपोट� इन�लूज़न
ऑ��े�लया

ब�-वग�(म�ट� �लास) 



���ट और �टाट�

��तयो�गता काड� 

����ट�ग इव�ट: 100 मी, 200 मी और 400 मी क� दौड़

तकनीक: 
1. शरीर और �सर सीधे, कू�ह� को ऊपर और बाह�
को �ं�दत(पंप) करत े�ए 
2. अपन ेघुटन� को ऊपर उठाए ँऔर एड़ी को उतना
ही ऊपर उठाए ँ�जतना आप अपन ेघुटने को सामने
क� ओर लाते ह� 
3. अपन ेपैर के पंजे के बल पर भू�म पर उतर� 

दो �कार के �ारंभ:
1. �ट��ड�ग �टाट�- एथलीट दौड़ शु� करने के �लए
सीधा खड़ा होता है
2. �ाउच �टाट�- एथलीट दौड़ शु� करने के �लए �ैक
पर झुकता है



��तयो�गता काड� 

�ट��ड�ग शु�आत कैसे कर�:
1. "आपके �नशान पर" पैर कंध-े
चौड़ाई अलग। एक पैर �वपरीत
रेखा पर हाथ ऊपर। 

2. "सेट" कू�ह� और घुटन� को
मोड़� और पकड़�। पहले 3 चरण�
के �लए जमीन को देख�।

3. "जाओ" हाथ� और पैर� को
आगे क� ओर चलाओ। पहले
पीछे के पैर से आगे बढ़�। 

���ट और �टाट�
�ाउच �टाट� कैसे कर�:
1."आपके �नशान पर" हाथ रेखा
के पीछे, �पछला घुटना ज़मीन पर।

2. घुटन� और बाह� को थोड़ा
मोड़कर कू�ह� को "सेट" कर�।

3. "जाओ" अपनी बाह� और पैर�
को तेज़ी से घुमाते �ए अपने हाथ�
और पैर� को आगे बढ़ाए।ँ


