
 

  

              कौशल कार्ड  

प्रतिदं्वद्वी की ओर दौड़ें। 
जब प्रतिदं्वद्वी से लगभग एक मीटर की दरूी पर हों 
िो आगे का पैर मजबूिी से जमीन पर टटकाएं। 
टटकाए गए पैर को जोर से दबाएं और अपना वजन 
दसूरी िरफ वाले पैर पर स् थानांररि कऱें। 
 

तवपरीि िरफ वाला पैर रख़ें और नए रास् ि ेपर बारी-
बारी से बढ़ना जारी रख़ें। 
 

1.

2.

िकनीक
इस िकनीक म़ें प्रतिदं्वद्वी की चुनौिी से 
बचने और ग़ेंद पर कब्जा  बनाए रखने 
के ललए एक कदम बगल की ओर और 
पीछे की ओर करना शातमल है।   
 
 

लसर
अपन ेपैरों को कहां रखना है 
यह जानन ेके ललए प्रतिदं्वद्वी 
को देख़ें, टफर नई ददशा म़ें आग े
बढ़़ें। हाथ

अपन ेसामन ेवाले परै को अपन ेप्रतिदं्वद्वी के 
सामने जमीन पर रख़ें। 
 

लगाए गए परै को मजबिूी स ेदबाएं और 
दसूरे परै को नई ददशा म़ें रखन ेके ललए 
अपना वजन बदल़ें और आग ेबढ़ना जारी 
रख़ें। 


