
  

               कौशल कार्ड   

गेंद को मजबूती से दोनों हाथों से पकडें।  
अपना ससर नीचे रखें और अपनी नजरें गेंद पर रखें। 
 अपने कंधे को लक्ष्य की ओर इंगगत करें और अपने गरै-शटू गं 
पैर से आगे बढें। 
गेंद को हाथ से टकटकंग साइर् वाले पैर पर छोडें और संतुलन 
बनाने के सलए ववपरीत भुजा को फैलाएं।  
अपनी कलाई फैलाएं और गेंद को अपने टकटकंग साइर् वाले 
पैर पर गगराएं। 

गलती 2 

एक और आम गलती गेंद को टकक मारन े
वाले पैर की ववपरीत ददशा में हाथ से छोडना 
है। 
 
गेंद को हाथ से टकटकंग साइर् वाले पैर की 
तरफ छोडा जाना चादहए और दसूरे हाथ का 
उपयोग संतुलन बनाए रखन ेमें मदद दनेे के 
सलए टकया जाना चादहए। 
 

 

1.

2.

  

इस तकनीक में उस स्थान पर लंबवत टकक 
मारना शावमल है जहां खखलाडी का सामना 
करना पड रहा है। 
 

ससर
हर वक् त गेंद पर नजरें रखें।

हाथ
गेंद को हाथ स ेटकटकंग 
साइर् वाले परै पर छोड गया।  
कलाईयां आगे बढी हुई और 
गेंद टकटकंग साइर् वाले परै 
पर गगरी है।  
 

लक्ष्य की ओर 900 कोण पर खड ेहों,  

कंधे लक्ष्य की ओर हों।  

नन-टकटकंग परै स ेआग ेबढें।  

गेंद को परै के अंदरूनी दहस् से स ेटकक करें और 
लक्ष्य की ददशा में शरीर को ल ेजाएं। 
 

गेंद को अपने परै के अंदरूनी दहस्से से टकक करें।  
अपने पैर की उंगसलयों को ऊपर की ओर रखते हुए अपने पूरे 
शरीर का लक्ष्य की ददशा में ले जाएं।  

 


