
 

  

            कौशल कार्ड 

अपना सिर हमेशा ऊपर रखें और अपनी आँखें गेंद पर रखें। जैिे 
ही गेंद करीब आती है, तो आपके शरीर का ऊपरी हहस्सा छाती 
की ऊंचाई पर गेंद को पकड़ने के सलए आगे की ओर झुक जाए। 
भुजाएं फैली हुई, कोहननयां एक-दिूरे िे िटी हुई और हाथ ऊपर 
की ओर रखने हैं।  

बाहों में कैच करें और दोनों हाथों िे गेंद को िुरसित 
स्थिनत में कर लें। 
यहद गेंद कमर की ऊंचाई िे नीचे आ रही है तो गेंद को 
अपने शरीर में लनेे के सलए झुकें । 

गलती 2 

एक और आम गलती यह है कक गेंद को अपनी बाहों िे अपनी 
छाती पर पकड़ने के बजाय अपनी छाती पर लगने देना है।  
 

अपनी नजरें हमेशा गेंद पर रखें, हाथों को फैला कर रखें और 
अंगुसलयों को अलग रखें ताकक गेंद आपकी छाती में दब िके। 
 

1.

2.

इि तकनीक में गेंद को पकड़ने के सलए अपनी 
बाहों को फैलाना और कफर गेंद को वापि 
अपनी छाती की ओर खींचना शानमल है। 
 

अपनी नजरें हमशेा गेंद पर रखें।

हाथ

एक परै दिूरे के िामन े
गेंद की ओर झकुें  


