
  

           कौशल कार्ड 

गेंद को दोनों हाथों से मजबूती से पकडें। 
ससर नीचे रखें और नजरें गेंद पर रखें।  
 

नन-ककककिं ग वाले पैर के साथ आग ेबढें और गेंद को ककककिं ग 
वाले पैर की तरफ हाथ से छोड दें।  
सिंतुलन बनाए रखने के सलए ववपरीत भुजा को शरीर से दरू 
फैलाएिं ।  
 

गलती 2 

एक और आम गलती गेंद को ककक मारन े
वाले पैर के ववपरीत ददशा वाले पैर की तरफ 
में गेंद को हाथ से छोडना है। 
 
गेंद को ककक मारने वाले पैर की तरफ वाले 
हाथ में छोडा जाना चादहए और दसूरे हाथ 
का उपयोग सिंतुलन बनाए रखन ेमें मदद के 
सलए ककया जाना चादहए। 
 

 

1.

2.

  

इस तकनीक में लक्ष्य की ददशा में पैर के 
इनस्टेप (जूते के फीते वाले भाग) से ककक 
मारना शावमल है 

अपनी नजरें हमशेा गेंद पर रखें।

  

गेंद हाथ स ेककककिं ग साइर् वाल ेपरै पर गगराएिं ।  
अपन ेससर को नीच ेरखना आवश् यक है और लक्ष् य 
की ददशा में जतू ेके फीत ेवाले भाग स ेककक 
लगाएिं । 

  

नन-ककककिं ग वाल ेपरै को आग े
बढाएिं । 
गेंद को इन् सटेप से ककक करें और 
लक्ष् य की ददशा में जाएिं । 
 

ऊपर उठी हुई उँगसलयों और जूते के फीते वाले भाग से ककक 
मारें।   
लक्ष्य की ददशा में आगे बढें। 


