
  

     कौशल कार्ड 

गेंद पर नजर रखें और अनुमान लगाएं कक गेंद अपन ेउच्चतम ब दं ुपर 
पहंुचन ेपर गेंद कहां गगरेगी। 
गेंद के पास जाएं और आगे  ढें।  
जंप करन ेवाले पैर को जमाएं और ऊपर की ओर  ढें और दसूरे घुटन ेको 
आगे की ओर उठाएं। 
 

अपनी  ाहों को अपन ेससर के ऊपर फैलाएं, अपना ससर ऊपर और अपनी 
आँखें गेंद पर रखें। 
अपनी अंगुसलयों को फैलाकर और अपने अंगूठे को गेंद के पीछे (“र्ब्‍ ्  य”ू 
आकार) में  रखते हुए गेंद को उच्चतम ब दं ुपर पकडें। 
गेंद को अपन ेससर के थोडा सा ऊपर स ेपकडें और तेजी से नीच ेलाएं, गेंद 
को अपनी छाती में द ाएं और दोनों हाथों स ेछाती में गेंद को सुरसित 
करें। 
 

 

गलती 2 
एक और आम गलती ह ैहै गलत समय पर 
जंप लेना। यदद खखलाडी  हुत जल्दी या दरे 
से जंप लेता है तो गेंद खखलाडी के ससर के 
ऊपर से बनकल जाएगी और खखलाडी का 
कब्‍ जा गेंद पर स ेखो जाएगा।  
 

गेंद की उडान पर नजर रखना सुबनसित करें 
और अनुमान लगाएं कक गेंद कहां पर गगरन े
वाली है।   
 

 

1.

2.

तकनीक
तकनीक यह है कक अपनी उंगसलयों को अपने 
ससर के सामने फैलाकर गेंद को पकडें और 
उसे तेजी से नीचे लाएं। 
 

हर समय गेंद पर नजरें 
रखें।

हाथ
भजुाएं फैली हुई और हाथों को 
“र्ब्‍ ्  यू” आकार में रखें। 
 जंप करन ेवाल ेपरै को जमाएं और 

ऊपर की ओर  ढें और दसूरे घटुन े
को आग ेकी ओर उठाएं। 
 


