
यूिनट 4 ह�डबाल दे बुिनयादी 
कौशल

इस यूनट च, अस ह�डबाल दी खेढ दे बारे च जानगे। एह् इक तेज गित आह् ली 
इनवेिसव टीम खेढ ऐ जेह् ड़ी इक ग�द क ै खेढी जंदी ऐ। खढारी अंक हासल
करने आ�ै ग�द गी पास करदे न, िड�बल करदे न ते शूट करदे न। िडफ� स च पास 
गी रोकना ते शॉट्स गी रोकना शामल ऐ।
इ�ै अस केह् करगे :
1. िस�ो त े खेढो : अस इंटरैि�व खेढ� त े बरजश दे राह� ह�डबाल खेढना 

िस�गे।
2. बह्ेतर तालमेल, शि� ते धीरज : ह�डबाल अस�गी अपने तालमेल, शि� त े

धीरज च सधार करने च मदाद करग।
3. टीम ि�िरट : अस क�े क� करने, सभन� गी शामल करने त ेखेढ दे दौरान 

इक दएु दा समथ¤न करने पर ¥ान क� ¦त करगे।
आओ अस ह�डबाल खेढने, इक टीम दे ¨पा च क� करने ते मजा करने आ� ै©ार  
होचै !
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल समां

ल« ले अि®य� दे जोड़� गी घुमाना, 
हाई नी ते बट िकक

ह�डबाल पास करना ओवरहेड आम¤ ²�ेच, टोस³ ि´², 
µास-लेग टो टच

िरलीज दा िबदंु

एफ एस बी - 1

गुजरना

ह�डबाल पास 
करना

�ांस (खड़ोने दी ि�ित)

• अपने पैर� गी मूं ढे दी चड़ाई शा ब�रा र�ो, जेह् दे क ै इक ि¹र अधार बनेआ। गैर
- सुºने आह् ली बांह् गी आमतौर� पर संतुलन बनाई र�ने ते िडफ� डर� कोला ग�द दी 
»हाजत करने आ�ै बधाया जंदा ऐ।

पकड़ (िग प)

• खढारी ग�द गी िसरै दे थोह् ड़े उ½र इक ह�ै च रखदा ऐ, िनयं¾ण बनाई र�ने आ� ै
ग�द दे चब�ै औगंिलय� क ै फैले दा ऐ।

लक

• खढारी अपने धड़ आ�ै लÂ र�ने आह् ले टीम दे साथी गी पास देग।
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अमल करना

• सुºने आह् ली बांह् गी 90 िडÆी दे कोण पर आरका क ै िसरै दे िपÇ�  बापस आह्  ेआ जंदा ऐ। 
एह् दा मतलब ऐ जे ग�द गी खडारी दे िसरै दे थोह् ड़ा िपÇ�  ते उ½र र�ेआ जंदा ऐ।

• इक सौखी कार¤वाई च, खढारी ग�द गी सभन� शा उÈे िबदंु पर छोड़ने शा पैह् ल� अपनी Êो करने 
आह् ली बांह् गी उ½र ते अË� बधांदा ऐ। िरलीज़ होने पर डंु®ू अË� बधदी ऐ, जेह् दे क ै पास 
च सटीकता बधी जंदी ऐ।

फालो � ू (िक या दे बाद दी ि� ित)

• ग�द गी छोड़ने दे पर�Î, सुºने आह् ली बांह् इिÇत लÂ दी ब�ी इशारा करदे होई अË� त े
ख’Ñ दी ि¹ित च चलदी ऐ। एह् फॉलो-Êू पास गी सटीक ते शि�शाली र�ने च मदाद
करदा ऐ।

गितिविध दा नेतृत  करना 

िब�ै दा बांदर : इक घेरा बनाओ। इक बांदर (खढारी) घेरे दे अंदर होग। होरन� खढािरय� दा लÂ 
ह�डबाल गी इक दएु गी पास करना ऐ जदंू के िबÈ दा बांदर ग�द गी रोकने जां छूह् ने दी कोशश करग। 
जे बांदर पास गी बािधत करदा ऐ, तां असफल पास बनाने आह् ला खढारी नमां बांदर बनी जंदा ऐ।
Variation: Monkeys can be two or three in number

सक	 ल समां - िरलीज दा िबदंु
Êो करदे सम� ग�द दे िरलीज दे िबदंु गी अपने शå� च िद�ो ते समझाओ। शरीर दी औसत दजç दी रेखा 
थमां छोड़े जाने पर Êो ते शरीर दी औसत दजç दी रेखा कोला नेè लंघने आह् ले Êो दे िबÈ दे फक¤ पर
चचा¤ करो।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल  समां

छाल मारना ते कुéना, चूकले ते ल«ै 
दी मासपेिशय� च खचाs

ह�डबाल पकड़ना छाती च खचाs, मूं ढे दे घेरे, मूं ढ� दा 
खëै-सìै खचाs

अ�� ते ह�� दा 
तालमेल

एफ एस बी - 2

पकड़ना

�ांस (खड़ोने दी ि�ित)

• अपने पैर� गी मूं ढ� दी चड़ाई बराबर ब�रा रखदे होई अपने गो®� गी थोह् ड़ा झुकाइयै 
संतुलन बनाई र�ो।

• ग�द पर सौखा क ै íितिµया देने आ�ै, अपने पैर� पर अपना भार बनाई रखदे होई थोह् ड़ा 
अË� झुको।

अमल करना

• िजसलै तुस अपने ह�� गी अपने धड़ै दे सामनै रखदे ओ तां ग�द गी पकड़ने आ�ै उपलï 
सतह खेÎर गी बðोबð करने आ�ै अपनी औगंिलय� गी ñापक ¨प क ै ब�रा करो।

• अपनी अ�� गी ग�द पर ि¹र र�दे होई अपनी आरक�  च थोह् ड़ा मोड़ बनाई र�ो ते
ओह् दे र�े पर चलो।

ह�डबाल 
पकड़ना
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• िज’यां के िचÎर च दóेआ गेआ ऐ, अपने डंु®ू गी िढÑे, औगंिलय� गी प«ा ते तली दे 
पैड क ै ग�द गी पकड़ो।

फालो � ू (िक या दे बाद दी ि� ित)

• दूरी गी घº करने आ�ै ग�द दे कोल गै र�ो। अपनी आरक�  गी मोड़ो ते ग�द दे बल गी घº 
करने आ�ै अपने ह�� गी ग�द क ै थोह् ड़ा िपÇ�  आह्  ो तां जे ग�द गी िपÇ�  उछालने शा 
रोकेआ जाई सकै।
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सक	 ल समा ं- अ�� त ेअ�� दा तालमेल

पकड़ने दे कौशल गी िस�ने आ�ै ज¨री अ�� दे तालमेल पर चचा¤ करो।

गितिविधये दा नेतृत  करो

आखो ते पकड़ो: इक घेरा बनाओ। इक खढारी ग�द गी दएु खढारी दी ब�ी सुिºयै ते उं’दा नांऽ 
जोरै क ै पुकािरयै खेढ दी शुõआत करग। »ही उस खढारी गी ग�द गी पकड़ना होग। ग�द गी 
छोड़ने आह् ले खढारी गी बाह् र घोशत करी िदÎा जाह्ग। जेह् ड़ा खीर त«र खेढै च रौह्ं दा ऐ, 
ओह् खेढ दा िवजेता होग।

�ा तुस� गी पता हा ?
ह�डबाल फुतö, शि� ते युि�पूण¤ कौशल दी मंग करदा ऐ।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सक	 ल समां

बांह् दे च«र ते हरकतां 10-पास खेढ फश¤ छूह् ना, िपि य� च खचाs, µाउच लैग
²�ेच

÷हेई स¨प दा øÎव

एफ एस बी - 3

10-पास खेढ

10-पास खेढ

खढािरय� गी द’ऊं टीम� च बंडो। íित टीम खढािरय� दी िगनती उपलï खढािरय� 
दी समूची िगनती पर िनभ¤र करदी ऐ। इक खेढ खेÎर गी पिरभाशत करो जेह् ड़ा 
खढािरय� दी िगनती आ�ै मनासब होग। मुûल �र गी बधाने आ�ै एह् अðा 
कोट¤ जां ह�डबाल कोट¤ दा इक लौह् का खेÎर होई सकदा ऐ। ग�द आह् ली टीम 
खेढ दी शुõआत करदी ऐ ते लगातार दस पास पूरा करने दा लÂ र�ना 
चािहदा। खढािरय� गी खु’Ñे थाह् र� दी तपाश च ते लंघने आह् ली लेन ¹ापत
करदे होई लगातार अË� बधने आ�ै íोüाहत कीता जंदा ऐ। बरोधी टीम ग�द
गी रोकने दी कोशश करदे होई िडफ� स आ�ै खेढदी ऐ। जे ग�द गी रोकेआ जंदा 
ऐ जां छोड़ी िदÎा जंदा ऐ, तां ग�द दा कþा िडफ� स टीम दे कोल चली जंदा ऐ। 
एह् दे पर�Î नमां िडफ� स द�ा अपनी 10 - पास खेढ दी ÿृं खला गी पूरा करने दी 
कोशश करदा ऐ।



गितिविध दा नेतृत  करना

पास ते पीछा करना: दो समूह् िबपरीत िकनार� पर कतार च खड़ोते दे होङन ते इक गै िदशा च इक दएु दे 
बराबर दौड़ङन। िन|त करो जे समूह् इक दएु कोला घº कोला घº 5 मीटर दे िछंडे पर न। इक खढारी 
ग�द गी पकड़ी लैग, जदंू के दूआ खाÑी ह�� होग। ग�द आह् ला खढारी इसगी Æुप दे दएु खढारी गी पास 
करने दी कोशश करग जदंू के होर खढारी दौड़ा दे न। ग�द गी पकड़ने आह् ले íा[कता¤ समूह् दा खढारी 
Êो करने आह् ली टीम दी कतार च बापस शामल होई जंदा ऐ। एह् दे अलावा ग�द सुºने आह् ला खढारी 
हासल करने आह् ली टीम दी कतार च शामल होई जंदा ऐ। खेढ दौन� समूह� दे दौड़ने ते ग�द गी अË�-
िपÇ�  पास करने दे क ै जारी ऐ।

सक	 ल समां - ÷हेई स¨प दा øÎव
ग�द गी पास करने ते पकड़ने दे ÷हेई ¨प पर चचा¤ करो। क ै गै, ब�-ब� िकसम� दे गलत ते उं’दे कायद� गी 
िब�ृत करो।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन गोलतारे दा टैम

छाल मारना ते कुéना, चूकले ते ल« 
दी मासपेिशय� च खचाs

िड�बिलंग आम¤ ि]िंगंग, मूं ढे झुलाना, हैमि²�ंग
²�ेच,िपि य� च खचाs

रचना^क लीड-अप

एफ एस बी - 4

िड�बिलंग

िड�बिलगं

हत े दी ि� ित

• बेह्तर िनयं¾ण आ�ै, ह�डबाल गी तली दे बजाए औगंिलय� क ै पकड़ो।
• बÑ�-बÑ� ग�द दी सतह पर औगंिलयां फैलाओ।
• डंु®ू ते बांह् लकीर दी सेðा च होनी चािहदी। ग�द दे उ½र ह� दी ि¹ित बनाई र�ो।

शरीर दी ि� ित

• घुटन� गी थोह् ड़ा झुकाइयै õख अपनाओ ते शरीर गी ख’Ñ करो। अदालत दी �_ 
नज़र र�ने आ�ै, अपने िसरै गी उ½र ते िप� िसðा र�ो।

िड�बिलंग दी उचाई

• रÂक�  आ�ै ग�द गी पकड़ना मता औखा बनाने आ�ै, इसगी ख’Ñ आह् ली ब�ी 
िड�बल करो, इसगी िज ा मुमकन होई सकै जमीनै तगर घº र�ो।
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• पिरि¹ितय� दे अधार पर, िड�बल दी उचाई गी समायोिजत करो, पर सधारण तौरा पर, 
इसगी ल« दे �र शा ख’Ñ बनाई र�ो।

दौन� ह¡� दा इ£ेमाल करो

• दौन� ह�� क ै िड�बल करने दी समथा¤ िवकसत करो। समूची ग�द - ह�डिलंग Âमताएं गी 
बधाने आ�ै गैर - íमुख ह� िड�बिलंग तकनीक दा अ`ास करो।

1

3

2

4
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सक	 ल समा ं- िµएिटव लीड-अप

इक नमी ंखेढ िडजाइन करो जेह् ड़ी लीड-अप गितिविध आंह् गर रचना^क होऐ।

कदम� दी लंबाई

• िड�बिलंग करदे सम� अपना संतुलन ते िनयं¾ण बनाई र�ने दी कोशश करो। ब®ी दूरी तैऽ करने 
आ�ै, ग�द पर िनयं¾ण खोए बगैर ल�ी तर«ी करो।

िसरै दी ि�ित

• िसर उ½र र�ो ते खु’Ñे थाह् र� दी तलाश करो।

गितिविध दा नेतृत  करना

जोड़े बनाओ। इक खढारी अंगूठे ते तज¤नी दे िबÈ इक रóी गी सैह् ल रखदे होई कोट¤ दे चब� ै
दौड़ग। दएु खढारी रóी पर िड�बल करने ते उóी मु� करने दी कोशश करदे होई अपनी ग�द गी िड�बल 
करङन। जे ओह् कामयाब होदें न, तां उ’न� गी इक िबदं ु?होदंा ऐ। रóी गी मु� करने दे पर�Î, 
भूमकाएं गी बदलो। बðोबð अंक�  आह् ले खढारी गी जेÎू घोशत कीता जाह् ग।



88  खेढ जा�रा

वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल समां

>ाइिडंग ते गैलोिपंग, नी हग, 
=ािड�से< खचाs

रकावट िड�बिलंग फाव¤ड¤ ते बैकवड¤ लंजेज़, ल« ते गो®� गी 
घुमाना

फुटवक¤  ते शरीर दे 
हाव-भाव

एफ एस बी - 5

रकावट 
िड�बिलंग

रकावट 
िड�बिलगं

इक चुनौतीपूण¤ रकावट पा;µम बनाने आ�ै शंकु जां माक¤ र� दे इक सेट दा इंतजाम 
करो। वा�िवक खेढ िदय� ि¹ितय� दी नकल करने आ�ै, उ’न� गी ब�-ब� िकसम� 
दे ¨प� िज’यां िज़गज़ैग, छोर� ते सैह् बन मोड़� च ñवि¹त करो। खढािरय� गी घº कोला 
घº मुमकन सम� च घº कोला घº जां शू: फंबल दे क ै �_ हरकत� दे क ै सुचा¨ 
¨प क ै िड�बल करदे होई सभन� रकावट� गी पार करना चािहदा।
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गितिविध दा नेतृत  करना

साध ुते शैतान: एह् दे च चार /याणे इक िच’ त खेÎर (साधु) दे अंदर िड�बल करदे न जदंू के दो 
/याणे (शैतान ) उ’न� गी रोकने दी कोशश करङन। च’ऊं कोन� च चार शंकु ¹ापत कीते गे न, 
जेह् ड़े इक दएु कोला तकरीबन 4 मीटर दूर न। खढािरय� दी िगनतरी 1 कोला 4 तगर होदंी ऐ। 
खढारी 1 ते 3 दे कोल इक-इक ग�द होग ते ओह् उóै सम� खेढ दी शुõआत करङन। सीटी दी 
अवाज पर, खढारी 1 ग�द गी दो बारी िड�बल करग ते इसगी .ेयर 2 दी ब�ी सुºग, ते »ही दौड़ग
ते .ेयर 2 दा थाह् र लैग। इóै चाÑी, खढारी 3 दो बारी िड�बल करग ते ग�द गी .ेयर 4 दी 
ब�ी सुºग। एह् इक िरले बनाग ते दो खढारी ग�द गी रोिकयै इस िरले गी रोकने दी कोशश
करङन। जेह् ड़ा कोई बी ग�द गी रोकने च कामयाब होदंा ऐ, ओह् खढारी दे क ै भूमका दा आदान-
íदान करग ते िरले जारी रौह्ं दा ऐ।

सक	 ल समां - फुटवक¤  ते शरीर दे हाव-भाव
तुस अपने बरोधी टीम दे सद- दे फुटवक¤  ते शरीर दे इशार� दा अ¥यन किरयै अंदाजन चुनौितय� दा 
अंदाजा िक’यां लांदे ओ ?
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल समां

छाल मारना ते कुéना, चूकले ते ल« 
दी मासपेिशय� च खचाs

ग�द गी शूट करो धनुरासन, मकरासन, चµासन चीज� गी ब�रे तरीके 
क ै करना

एफ एस बी 
- 6

ग�द गी शूट करो

ग�द गी शूट करो

पकड़ (ि©प)

• Êो च मनचाहे िनयं¾ण ते ि�न आ�ै अपनी औगंिलय� गी फैलाइयै ग�द गी 
मजबूती क ै पकड़ो।

�ांस (खड़ोने दी ि�ित)•

•  संतुलन बनाई र�ने आ�ै, अपने पैर� गी मूं ढे दी चड़ाई च र�ो।
• अपने शरीर गी लÂ दी ब�ी अपने गैर - सुºने आह् ले मूं ढे क ै लÂ दी ब�ी 

र�ो।
• अपने गो®� गी मोड़ो ते अपने शरीर दे भार गी अपने दौन� पैर� िदय� पैर� पर अË�

बधाओ। ओह् दे पर�Î अपने आपै गी उÈी कूद आ�ै ©ार करो।
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अमल करना

• सुºने आह् ली बांह् दी आरक गी *हाऊ च बधाओ ते बांह् गी 
उÈा करो, ते »ही मूं ढे गी िसरै दे िपÇ�  दी बांह् दे तकरीबन 
90 िडÆी कोण पर बधाओ।

• गैर - सुºने आह् ली बांह् क ै लÂ गी दशा¤ओ।

• िज’यां गै तुस लÂ आह् ली ब�ी सुºदे ओ, इक तेज
कार¤वाही दे क ै-क ै आरक�  गी अË� आह् ली ब�ी आह् िनयै 
शु¨ करो

• जंप दे िशखर पर, ग�द गी अपने म�े दे ठीक सामने, गोल दी 
ब�ी जबरद�ी ख’Ñ आह् ली ब�ी छोड़ो।

फालो � ू (िक या दे बाद दी ि� ित)

• ग�द गी छोड़ने दे पर�Î, अपनी बांह् क ै गित जारी र�ो।

• फॉलो-Êू सटीकता च सधार करदा ऐ ते ग�द गी ब�ी िनदçशत
करदा ऐ

1

2

3
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गितिविध दा नेतृत  करना

श«भेदी नशानेबाज: द’ऊं खढािरय� आह् िलयां द’ऊं टीमां बनाओ। इक ‘शूटर’ होग ते दूआ 
‘íिशÂक’ होग। शूटर दी अ�� पर पºी लËी दी होग ते ओह् लÂ गी नेè िद�ी सकदा ऐ। íिशÂक 
शूटर दे िपÇ� खड़ोग ते शूटर गी अपने लÂ� दा पता लाने ते लÂ र�ने च मदाद करने आ�ै मौिखक 
िनदçश देग। एह् दे पर�Î शूटर íिशÂक आसेआ िदÎे गेदे िनदçश दे अधार पर ह�डबाल गी गोल दी ब�ी 
सुºने दी कोशश करग। पं’ज� गोल� दे पर�Î, जोड़ी  गी बदली देग

सक	 ल टाइम - चीज� गी ब�रे तरीके क  ैकरना

íिशÂक ते शूटर ने अपने íदश¤न च सधार करने आ�ै ब�रे तरीके क ै केह् कीता ऐ ?

�ा तुस� गी पता हा ?
खढािरय� गी अपने पैर� क ै ग�द गी छूह् ने दी इजाज़त नेè ऐ।



गितिविध दा नेतृत  करना

®माल हासल करो : दो टीमां बनाओ यािन टीम ए ते टीम बी। »ही टीम ए दे खढािरय� िबÈा इक दे ह�ै पर
õमाल ब’ ो। 'न टीम बी दे खढारी खढारी दे ह�ै शा õमाल क&ने दी कोशश करङन। जद् के, टीम ए अपने 
खढारी दा बचाs करने दी कोशश करग। िजस टीम दा खढारी सफलतापूव¤क õमाल क&दा ऐ, उóी जेÎ ू
घोशत कीता जाह् ग।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सक	 ल समां

जंिपंग जैक ते ड®ू जंप, छाती ते िप�ी 
दा खचाs, =ािड�से< ²�ेच

चकमा ग�द (डॉज
बाल)

छाती दा खचाs, मूं ढे दे घेरे , µास बाडी 
शो%र ²�ेच

फुटवक¤  ते अंदाजा

एफ एस बी - 7

चकमा ग�द (डॉज बाल)

चकमा ग�द

दो टीमां बनाओ। इक टीम दे सद- इक दएु दे िबÈ इक बांह् दी थाह् र रि�यै 
इक च«र बनाङन। दूई टीम सक¤ ल च दाखल होग। सक¤ ल बनाने आह् ली टीम 
दा लÂ दूई टीम दे सद-� गी टैग करना ऐ जेह् ड़े सक¤ ल दे अंदर सा#बाल क  ै
खड़ोते दे न, जेह् ड़े ओवरहेड Êो क ै छड़ा ल« दे ख’Ñ िनशाना बना’रदे न। 
सल¤ दे अंदर दे खडारी च«र दे अंदर टुरी सकदे न ते चकमा देई सकदे न, पर
बाह् र दे खढारी नेè करी सकदे।
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सक	 ल समां - फुटवक¤  ते अंदाजा
चचा¤ करो जे छंडने आह् ल� गी चकमा देने आ�ै कुस चाÑी दे फुटवक¤ रÂक इ�ेमाल करदे हे ते छंडने 
आह् ल� गी रÂक�  दी गितिविधय� दा अंदाजा िक’यां हा।
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वाम	-अप कौशल ठंडा करो गोलतारे दा टैम

छाल मारना ते कुéना, चूकले ते ल« 
दी  मासपेिशय� च खचाs

िड�बल ते शूट करना आम¤ ि]िंगंग, मूं ढे घुमाना, हैमि²�ंग
खचाs, िपि य� च खचाs

हार गी खुशी क ै
]ीकारना 

एफ एस बी - 8

िड�बल ते शूट करना

िड�बल ते शूट 
करना

गोल दी ब�ी चुने गेदे र�े पर ग�द गी िड�बल करना शु¨ करो। िज’यां - िज’यां
तुस लÂ दे कोल पुजदे ओ, गोल करने आ�ै सभन� शा अÇी तकनीक दा चनाऽ 
करो। गोल पर शॉट लाने दी कोशश करने पर�Î, शुõआती थाह् रै पर बापस जाओ 
तां जे खढािरय� दा अगला समूह् अपनी िड�बिलंग िदनचया¤ शु¨ करी सकै।



गितिविध दा नेतृत  करना

शाक	 ट�क: दो टीमां बनाओ। द’ऊं टीम� िबÈा इक गी शाक¤  ते दूई टीम गी ‘द िमनोज़’ दे ¨पा च नामत करो। 
िमनोज़ ग�द दे क ै कोट¤ दे इक कंढे पर कतार च खड़ोते दे होङन। »ही ओह् कोट¤ दे दूई ब�ी िड�बल करने दी 
कोशश करङन ते शाक¤  आसेआ अपनी ग�द गी चोरी कीते बगैर इक गोल करङन। जे इक िमनो दी ग�द गी लैता 
जंदा ऐ जां सीमा शा बाह् र खºी िदÎा जंदा ऐ, तां ओह् शाक¤ बनी जाङन। खेढ उसलै त«र जारी रौह्ंदी ऐ 
िजसलै तगर जे सारे िमनो शाक¤  च तåील नेè होई जंदे।

�ा तुस� गी पता हा ?
खढािरय� गी बरोधी दे ह�� चा ग�द गी क&ने, िहट करने जां मु«ा मारने दी 
इजाज़त नेè ऐ।

•
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सक	 ल समां - हार गी खुशी क ै ]ीकारना
हार दे पर�Î तुस कनेहा मसूस करदे ओ एह् दे बारे च इक मुखसर लेखन ©ार करो।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन गोलतारे दा  समां

>ाइिडंग ते गैलोिपंग, नी हग ते =ािड�से< 
खचाs

पास करो ते शूट 
करो

टास³ ि´², िपि य� च खचाs, 
=ािड�से< खचाs

गितिविध दी समीÂा 
करना

एफ एस बी - 9

पास करो ते शूट करो

पास करो ते शूट करो

गोलपो² कोला 9 मीटर दे दायरे दा अðा च«र लाओ। पंज खढारी इस 
अध¤घेरा पर ि¹ित हासल करङन। गोलकीपर ग�द गी खढािरय� िबÈा इक दी 
ब�ी सुिºयै खेढ दी शुõआत करदा ऐ। उस खढारी गी 'न एह् तैऽ करना 
होग जे केह् एह् गोल करने आ�ै फायदेमंद होग जां ग�द गी कुसै होर खढारी 
गी पास कीता जाना चािहदा जेह् दा कोण शैल होऐ ते इस किरयै उं’दे कोल 
गोल करने दा शैल मौका होऐ। जे खढारी इक गोल दी कोशश करदा ऐ ते
नाकाम रौह्ं दा ऐ तां ओह् खढारी गोलकीपर बनी जाह् ग ते खेढ जारी रौह्ं दी 
ऐ।



गितिविधये दा नेतृत  करो

इस खेढ गी हर इक टीम च पं’ज� खढािरय� दे क ै हाफ ह�डबाल कोट¤ च खेढो - ‘टैगस¤’ ते ‘रनर’।
िज’न� टैगस¤ दे कोल ग�द ऐ, ओह् नेè टुरी सकदे। पर जां ते लÂ लेई सकदे न जां इसगी कुसै होर टैगर
गी पास करी सकदे न जेह् ड़ा लाभíद दशा च ऐ। टैगस¤ िबÈा इक खेढ शु¨ करग जदंू के दएु ग�द गी 
हासल करने ते बरोिधय� गी टैग करने आ�ै शैल ि¹ित हासल करने आ�ै दौड़ङन। जेह् ड़ा टैग कीता 
जंदा ऐ, ओह् अदालत शा बाह् र चली जंदा ऐ। एह् खेढ उसलै ख^ होई जाह् ग िजसलै सारे बरोिधय� गी 
टैग कीता गेआ होग ते ओह् कोट¤ शा बाह् र होई जाङन।

�ा तुस� गी पता हा ?
ह�डबाल च 3 दा øÎव:
• खढारी बðोबð ¾’ऊं चरण� त«र ग�द क ै दौड़ी सकदा ऐ।
• खढारी ग�द गी 3 सिकंट� त«र पकड़ी सकदा ऐ
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सक	 ल समां - गितिविध दी समीÂा करना
बरोिधय� गी टैग करने आ�ै संरचनाएं ते ि¹ितय� दी इक सूची बनाओ।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल समां

इ«ै थाह् रै पर तेजी क ै दौड़ना, 
िसरै कोला पैरा दी औगंिलय� त«र

खचाs

शूटआउट टूना¤म�ट ओवरहेड आम¤ ²�ेच, टास³ ि´², µा÷ड लेग
टो टच

अंदाजा

एफ एस बी - 10

शूटआउट टूना	म�ट

शूटआउट टूना	म�ट

दो टीमां बनाओ। खढारी बारी-बारी क  ैगोलकीपर गी चकमा देइयै गोलपो² दे अंदर
गोल शूट करङन। हर इक कामयाब गोल टीम आ� ैइक अंक कमाग। खीरी च�िपयन 
िनधा¤रत करने आ� ैखढािरय� जां टीम� गी केè दौर� च घुमाओ।



गितिविधये दा नेतृत  करना

ल´ पर वार: खढारी बारी-बारी क ै ग�द गी गोलपो² दे कोन� पर सुºदे न। हर इक खढारी गी íित
राउंड ¾ै शा पंज Êो ?होदें न। हर बारी िजसलै कोई खढारी गोल करदा ऐ तां अंक िदÎे जाङन। सभन� 
राउंड� दे अंत च सभन� शा मते अंक�  आह् ला खढारी खेढ िजÎदा ऐ।
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सक	 ल समां - अंदाजा
िव�ार क ै दóो जे तुस गोलकीपर दे फुटवक¤  ते इशारा गी िदि�यै उं’दी गितिविध दा अंदाजा िक’यां
लांदे ओ।
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वाम	-अप कौशल ठंडा करो सरकल समां

कुéना, बैड़कां, अि®य� च खचाs गोलकीपर दा 
रÂा^क कौशल

पि|मोÎनासन, उ_�ासन, कपोतासन शूट दा अंदाजा

एफ एस बी - 11

गोलकीपर दे र´ा¶क
कौशल

गोलकीपर दे र´ा¶क
कौशल

�ांस (खड़ोने दी ि�ित)

• पैर� दे मूं ढे दी चड़ाई दे क ै िसðे खड़ोओ। अपने गो®� गी थोह् ड़ा मोड़ो ते गोलपो² दे 
क� दर च इक थाह् र लैओ।

• िज’यां-िज’यां तुस तेजी क ै अË� बधने दी ©ारी करदे ओ, अपना भार अपने पैर� पर
बनाई र�ो।

• अपनी बाह् म� गी उ½र र�ो तां जे तुस ग�द गी िवचिलत करी सको जां पकड़ी सको।
• ग�द गी पकड़ने आ�ै अपनी औगंिलय� गी चौड़ा करो।
अमल करना

•  गोल दी िदशा दा पूवा¤नुमान लाने आ�ै शूटर दी शरीर दी भाशा ते बांह् दी गित गी 
िद�ो।

• ग�द पर ¥ान क� ¦त करो ते íितिµया देने आ�ै ©ार र’वो।
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• ग�द दे क ै संरेखण बनाई रखदे होई बाद च जां इक ब�ी जाओ, लौह् के ते
तेिजया क ै ग� चु«ो। 

• अपने गुõ!ाकष¤ण क� दर गी बनाई र�ो ते जेकर लोड़ होऐ तां ग�द गी पकड़ने 
आ�ै कुसै बी िदशा च गोता लाने जां छाल लाने आ�ै ©ार र’वो।

फालो � ू (िक या दे बाद दी ि� ित)

• ग�द गी रोकने दे पर�Î, बल गी सोख लैओ ते ग�द गी िरबाउंड होने थमां रोको।
• ग�द गी तेजी क ै पकड़ो ते इसगी सुरÂत करो जां इसगी गोल खेÎर कोला दूर

मोड़ो।

गितिविधये दा नेतृत  करना

गुबार� दी लड़ाई: 3 मीटर दी दूरी पर 2 मीटर दी उचाई दे द’ऊं खंभ� गी ¹ापत करो। 'न, दौन� खंभ� दे 
उ½र ते ख’Ñ गुëारे ब’ ो। 1ुव दे च’ऊं िबदंएंु गी राइट टॉप (आर.टी.), राइट बॉटम (आ.बी.), 
ले# टॉप (एल.टी.), ले# बॉटम (एल. बी.) दे ¨प च नांऽ देओ। िव2ा3थय� गी खंभ� कोला 6 मीटर
दूर कतार च लाओ। सीटी दी अवाज पर, हर इक िव2ाथö खंभे आह् ली ब�ी दौड़ग ते खंभ� दे ठीक 
िबÈ दी ि¹ित लैग। एह् दे पर�Î िशÂक आर.टी., आर.बी., एल.टी. ते एल.बी. गी बेतरतीब तरीके 
क ै काल करदा ऐ ते खढारी गी अपने ह�� जां पैर� क ै गुëार� गी छूह् ने आ�ै तौले अंदोलन करना 
पौदंा ऐ। हर इक खढारी गी दस मौके ?होङन। अ`ास ख^ करने दे पर�Î, खढारी शुõआती लाइन 
पर बापस औग।

सक	 ल टाइम - शूट दा अंदाजा लाना
अपने अनुभव गी एह् दóदे होई सांझा करो जे तुस� शूटर दी गितिविधय� शा ग�द दी िदशा ते गित दा अंदाजा 
िक’यां लाया।
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�ांस (खड़ोने दी ि�ित)

• गोल साइड पोिजशिनंग: øेशां अपने आप गी 
गोल ते अपने बरोधी दे िबÈ र�ो।

• शरीर दी ि¹ित: तौले चलना सौखा बनाने 
आ�ै, अपने पैर� गी मूं ढे दी चड़ाई क ै
ब�रा किरयै खड़ोओ, अपने गोडे झुके दे न 
ते अपना भार अपने पैर� पर र�ो।

• अपना संतुलन बनाई र�ो ते लौह् की ते तेज
ग� चुि«यै कुसै बी िदशा च जाने आ�ै ©ार
र’वो।

वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल समां

साइड वाक, बैक वाक, जॉिगंग िड�ल 4ािकंग (रोकना) ल« ले पैर दे जोड़� गी घुमाना, िरवस¤ ते
फॉरवड¤ लंजेज़, िततली मु¦ा

4ाक िक’यां कीता 
जाS ?

एफ एस बी - 12

बचा करना

रोकना
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अमल करना

• अपने बरोधी दे पास दा अंदाजा लाइयै ग�द गी रोकने दी ©ारी करो।
• ग�द गी मोड़ने आ�ै अपनी दौन� बाह् म� गी बधाओ ते शूटर गी रोकने आ�ै नजर बनाई 

र�ो।
• अपनी 4ािकंग पुì गी बðोबð करने आ�ै, शूटर दी ग�द िरलीज दे मताबक अपनी 

जंप ते मूवम�ट गी समां देओ।
• फाउल गी रोकने आ�ै, बरोधी दे र�े गी रोकने आ�ै अपने शरीर दा इ�ेमाल करो।
• चौकस र’वो ते गुजरने आह् ली सट�ीट च जाने आ�ै तौले अË� बधो।



गितिविधये दा नेतृत  करना 

रैिपड फायर: िडफ� डर गोल खेÎर च खड़ोते दा ऐ ते केè अटैकस¤ बाह् र कतार� च खड़ोते दे न। अटैकस¤
बारी-बारी क ै ब�-ब� कोण� थमां तेजी क ै गोल करदे न। िडफ� डर चौकस रौह् ने ते íितिµयाशील 
होने पर ¥ान क� ¦त करदे होई हर इक गोल गी रोकने दी कोशश करदा ऐ। िडफ� डर गी बदलने शा पैह् ल� 
इक िनधा¤रत सम� (1-2 िमंट) आ�ै जारी र�ो।

�ा तुस� गी पता हा ?
अिधकािरय� कोल फैसल� दी जानकारी देने आ�ै 17 ह� संकेत होदें न।
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सक	 ल समा ं- 4ाक िक’यां कीता जाS ?

चचा¤ करो जे तुस� बरोधी दी गितिविधय� थमां ग�द दे अटैकस¤ दा अंदाजा िक’यां लाया ते ग�द गी रोकने 
आ�ै अपने ह�� दी ि¹ित तैऽ करो।
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वाम	-अप कौशल कूल डाउन सरकल समां

जंिपंग जैक ते ड®ू जंप, छाती ते िप�ी 
दा खचाs, =ािड�से< ²�ेच

तालमेल फाव¤ड¤ ते बैकवड¤ लंजेज़, ल« ते गो®े� दा 
खचाs

गितिविध दी समीÂा 
करना

एफ एस बी - 13

तालमेल

तालमेल

खढािरय� गी ब�-ब� संतुलत टीम� गी बनाने आ�ै बंडो ते खेढ आ�ै कोट¤ खेÎर
©ार करो। खढारी लौह् के तरफा खेढ खेढदे न ते घुमने आह् ली टीम� दे क ै िपछली 
कÂाएं च िस�े गेदे सारे कौशल गी िन8ािदत करने दी कोशश करदे न। जेÎू टीम 
अË� िदय� चुनौितय� दा सामना करने आ�ै कोट¤ पर बनी दी ऐ। टीमां गोल किरयै ते
íभावी तरीके क ै बचाs किरयै अंक हासल करङन। सÎर दे अंत च सभन� शा मते
अंक íा[ करने आह् ली टीम गी “कोट¤ दा राजा” खताब िमलदा ऐ।



रकावट कोस	, िड�बल ते गोल : हर इक खढारी अपने ह�� क ै ग�द गी ल« दे चब�ै घुमांदे होई रकावट 
पा;µम गी पूरा करने आ�ै बारी-बारी करग। तुस� गी ग�द पर िनयं¾ण बनाई रखदे होई िज ा तौले होई 
सकै पा;µम पूरा करना होग। रकावट पा;µम पूरा करने दे पर�Î, तुस दौड़दे बेÑै ग�द गी िड�बल 
करगेओ ते »ही गोल करने दी कोशश करगेओ। इसगी उसलै तगर जारी र�ेआ जाह् ग िजसलै त«र जे 
हर कुसै गी गोल करने दा मौका नेè िमलदा।

गितिविधये दा नेतृत  करना
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सक	 ल समा ं- गितिविध दी समीÂा करना

• बरोिधय� िदय� टीम� च खेढ दे पैटन¤ दे बारे च इक नोट िलखो।
• चचा¤ करो जे केह् तुस� गी हार गी शैल चाÑी लैने च मदाद करदा ऐ।




