
 

  

               कौशल कार्ड 

गेंद को सोलो करते हुए प्रततदं्वद्वी की ओर बढ़ना। 
जैसे ही आप गेंद को बाईं ओर लाते हैं, सामने वाले 
पैर (दाएं) को प्रततदं्वद्वी के बाएं कंध ेकी ओर आगे 
बढ़ाएं। 

तवपक्षी के कंधे का उपयोग चक्री के रूप में 
करते हुए अपने बाएं पैर को घुमाएं हुए दाहहने 
पैर पर घूम जाएं। 

गलती 2 

एक और आम गलती प्रततदं्वद्वी 
से आगे तनकलने के ललए बहुत 
अधधक कदम उठाना है। 

 

इससे बचने के ललए लजतनी 
जल्दी हो सके नई हदशा में आग े
बढ़ना चाहहए और फिर गेंद को 
उछालकर पकडें  ताफक गेंद को 
उठाए तबना उस पर कब्जा 
बनाए रखा जा सके।   

1.

2.

तकनीक
तकनीक में प्रततदं्वद्वी की चुनौती से बचने और 
गेंद पर कब् जा बनाए रखने के ललए अपने पैर 
जमाना और प्रततदं्वद्वी के कंधे का उपयोग 
करके मुडना/घूमना और दरू जाना शातमल 
है। 
 
 

बाएँ पैर को ज़मीन पर रखें और गेंद 
को वापस शरीर के बाहर की ओर ले  

जाएँ, अब दाएँ पैर को दाईं ओर लाएँ और 
तेजी से आगे बढ़ें। 
अपने प्रततदं्वद्वी को परास् त के ललए कम 
उछाल/बाउंस का उपयोग करें। 


