
  

          कौशल कार्ड 

गेंद को अपने सहारा देने वाले हाथ की हथेली पर कमर की ऊंचाई 
के आसपास और अपने शरीर के सामने सहारा दें। 
प्रहार करने वाले हाथ को पीछे और आगे की ओर खींचें और साथ 
ही मुट्ठी भी बनाएं। 
अपने साथी को गेंद प्राप्त करते हुए देखें। 
उंगललयों की सतही मध्य हड्डियों, अंगूठे के ककनारे और हाथ की हील 
का उपयोग करते हुए गेंद के बीच में अपनी मुट्ठी से प्रहार करें। 
प्रहार करने करने वाला हाथ पास की ड्डदशा में चलता है। 
गेंद को मारते समय, एक कदम आगे बढाकर और अपने अंगूठे को 
अपनी तर्डनी अंगुली के ऊपर रखकर भी मुट्ठी बनाई र्ा सकती है। 
गेंद को उस सतह से मारा र्ाता है, र्ो अंगूठे और तर्डनी अंगुली से 
बनायी र्ाती है। 

 

गलती 2 
एक और आम गलती ह ैगेंद 
फें कना। ऐसा तब होता है र्ब टीम 
के साथी को गेंद पास करते समय 
बताई गई प्रहार करन ेकी कायडवाही 
नहीं की र्ाती है। 
इससे बचने के ललए गेंद को अपनी 
मुट्ठी स ेअच्छी तरह प्रहार करने की 
कोलशश करें। 

1.

2.

इस तकनीक में गेंद को एक हाथ से सहारा 
देना और दसूरे हाथ से उस पर बंद मुट्ठी से 
प्रहार करना शाममल है। 

अपन ेसाथी को देखें।

हाथ में गेंद, कूले्ह की ऊंचाई के आसपास।  
अपन ेदसूरे हाथ स ेमटु्ठी बांधें, हाथ सीधा रखें, 
इस ेपीछे खींचें और कफर गेंद को ड्डहट करन ेके 
ललए आग ेबढें। 
पास की ड्डदशा में आग ेबढें। 

  

एक परै दसूरे के सामन।े 
गेंद को मारत ेसमय एक कदम 
आग ेबढाएं। 


