
  

     कौशल कार्ड 

लगभग छाती की ऊंचाई पर अपन ेशरीर के सामने अपने 
हाथ की हथेली से गेंद को सहारा दें। 
सहारा देने वाला हाथ स्थिर होना चाहहए। 
अपने साथी को गेंद प्राप्त करते हुए देखें।  

 

गेंद को मखु्य रूप से अपनी उंगललयों के पोर से मारें। 
पास की हदशा में हहट करें।  
एक कदम आगे बढ़ते हुए गेंद को हहट करें। 
 

गलती 2 

एक और आम गलती ह ैगेंद फें कना। ऐसा 
तब होता ह ैजब टीम के साथी को गेंद पास 
करते समय कोई स् पष् ट हहटटगं मवूमेंट नहीं 
टकया जाता है। 
 

इससे बचने के ललए, सुननलित करें टक आप 
गेंद को खुले हाथ स ेमारें। 

1.

2.

इस तकनीक में गेंद को एक हाथ से सहारा 
देना और दसूरे खलुे हाथ से मारना शानमल है। 

अपन ेसाथी को देखें।

हाथ
गेंद हाथ पर लगभग कमर की ऊंचाई पर 
रहेगी।  
खलुे हाथ का उपयोग करें और ज् यादतर 
अंगलुलयों के पोरों स ेप्रहार करें।  
पास की हदशा में आग ेबढ़ें। 

एक परै दसूरे के सामन।े 

गेंद को मारत ेसमय एक कदम 
आग ेबढ़ाएं। 


