
  

      कौशल कार्ड 

गेंद को दोनों हाथों से मजबूती से पकडें। 
अपना ससर नीचे रखें और अपनी आँखें गेंद पर रखें। 

अपने शरीर को सीधा रखते हुए, अपने नन-ककककिं ग वाले पैर से आगे 
बढें। ककककिं ग साइर् वाले परै पर गेंद को छोडें। 

गलती 2 

एक और आम गलती गेंद को 
हाथ से ककककिं ग वाले पैर की 
ववपरीत ददशा में गगराना है। 

 

गेंद को हाथ से ककककिं ग साइर् 
वाले पैर पर छोडना है और 
दसूरे हाथ से सिंतुलन बनाना है। 

 

 

1.

2.

  

इस तकनीक में गेंद को ककककिं ग तरफ 
वाले हाथ से ककककिं ग वाले पैर तक छोडा 
जाता है और वापस ककक मारकर हाथों 
में लाया जाता है। 
 
 

हाथ
ककककिं ग साइर् पर गेंद हाथ स ेछोडी गई। 

कलाई आग ेबढी हुई और गेंद ककककिं ग वाले  परै 
पर छोडी गई। 
हाथ गेंद को पकडन ेके सलए तयैार हैं जसै ेही गेंद 
वापस ऊपर की ओर उछलगेी।   

नन-ककककिं ग वाल ेपरै स ेआग ेबढें। 
गेंद को जतू ेके फीत ेवाले भाग स े
ककक मारकर ऊपर शरीर की ओर 
उठाएिं । 
 
 

गेंद को अपने ककककिं ग साइर् वाले पैर (इनस् टेप) पर हाथ से 
छोडें और जैसे ही पैर गेंद को छुए, अपने पैर के अिंगूठे को 
ऊपर उठाएिं । गेंद को पकडने के सलए पैर को सीधा करें और 
हाथों को आगे की ओर फैलाएँ। यदद दौड रहे हैं तो स्वाभाववक 
कदम बनाए रखें। 
 


