
يونٹ 4
ہينڈ بالہِ ہنٕٛز بنيٲدی

مہارژٕ

تعلِق زٲنِتھ۔ يہِ چھُ اکھ تيز و أسۍ ہينڈ بالہِ ہنٕٛدِس کھيلَس مُ يَتھ اِکٲيي منٛز ہٮ۪کَ
نٛدنہٕ چھُ يِِوان۔ کھلٲڑۍ چھِ پاس کران رفتار حملہ آور ٹيٖم کھيل يُس بالہِ سۭتۍ گِ
س منٛز فاعَ ل کرنہٕ خٲطرٕ۔ دِ پاس گژھان، ڈربل کران تہٕ بال لايان پوائنٹ حٲصِ

ن شٲمِل۔ کاوُ ن تہٕ شاٹ رُ کاوُ چھِ پاس رُ
:ييٚتٮ۪ن کيٛاہ کرو أسۍ

نۍ چھ . ريعہٕ کِتھہٕ کٴ و: أسۍ ہيٚچھو اِنٹرايکٹو گييمو تہٕ مشقَو ذٴ نٛدِ و تہٕ گِ ہيٚچھِ
ن ۔ نٛدُ ہينڈ بالہِ گِ

بہتر ہم آہنگي ، طاقت تہٕ برداشت: ہينڈ بال کرِ اَسہِ پننٕۍ ہم
آہنگي،طاقت تہٕ برداشت بہتر بناونس منٛز مدد۔

نٛدنس دوران دِمو . مو يِکوٹہٕ کٲم کرنَس پٮ۪ٹھ توجہٕ، تہٕ گِ ٹيٖم سپرٹ: أسۍ دِ
. پرٛتھ کٲنٛسہِ سہارٕ۔

نٛدنہٕ خٲطرٕ تيار اَکہِ ٹيٖمہِ ہنٕٛدۍ پٲٹھۍ کرو کٲم تہٕ لُطف تُلو۔ و گژھو ہينڈ بال گِ !اپٴکِ
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77Fundamental Skills of Handball

وارم۔اپ ہُنر ن کول ڈاوُ سرکل ٹايم

م کوٚٹھ  تہٕ بۄنِمہِ زنگہِ ہنٕٛز گردش، ہيٚرِ
بٹ کک

ہينڈ بال پاس کران اوور ہيڈ آرم سٹريچ، ٹورسو ٹويسٹ، کراس
ليگ ٹو ٹچ

پويِنٹ آف ريليز
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نگ پاسِ

ہينڈ بال
پاس کران

موقف
ن برقرار ستحکم بُنياد بَنٲيوٗ۔ تَوازُ پننٕۍ کھۄر تھٲيوٗ پھيٚکہِ کہِ کھجرٕ نِش الگ، اکھ مُ

فاع کَرن والٮ۪و نِش بچاونہٕ خٲطرٕ چھ غٲر تھرو کرن واجيٚنۍ نٴر اَکثَر بَڑاونہٕ تھاونہٕ تہٕ بال دِ
يِوان۔

گرفت
لَہٕ نِش رَژھا ہيوٚرأنٛدۍ پٴکۍ اوٚنٛگجہِ پٴھہلٲوِتھ س منٛز تھاوان، کَ کھلٲڑۍ چھُ بال أکِس اتھَ

کنٹرول برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ۔

نِشانہٕ
ن سمس نِشانہٕ بناوُ ک مقصد تِہنٛدِس جِ رِ پننِس سٲتھي کِھلٲڑِس پاس فراہم ييٚمُ کِھلٲڑۍ کَ

ھ ۔ چُ
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ژٕ اتھہٕ بالہِ ہنٕٛز بُنۍيٲدی مہارٴ

نِفاذ
90 ڈگری کِس زاويَس پٮ۪ٹھ کھۄنہٕ تُلِتھ چھِ واپس اننہٕ يِوان۔ اَميٛک مطلب ن نِنہٕ يِوان تہٕ لَس پتھ کُ نٴر چھِ کَ

چھُ زِ بال چھِ کھلٲڑۍ سٕنٛدِس کلَس رَژھا پتھ تہٕ ہيوٚر تھاونہٕ يِوان۔
قامس پٮ۪ٹھ ترٛاونہٕ برٛونٛہہ پننٕۍ تھرو کرنچٕ نٴر ہيوٚر   أکِس محنتہٕ روٚس عملہِ منٛز چھُ کھلٲڑۍ بال تٴھدِس مُ

رُستي شٲمل کران۔ ھ دُ ن نيران، پاسس منز چُ ھ يلہٕ تراونہٕ پتہٕ برونہہ کُ ن تُلان۔ ہٚوژ چُ ن تہٕ برٛونٛہہ کُ .کُ

فالو۔تھرو
ن اِشارٕ کران تہٕ بوٚنمہِ پوزيشٖنہِ منٛز   بال ترٛاونہٕ پتہٕ چھِ لاين واجيٚنۍ نٴر چھ مطلوٗبہٕ نِشانہٕ کِس طرفس کُ

رُست تہٕ طاقتور تھاونس منٛز مدد پکان۔ يہِ فالو تھرو چھُ پاس دُ

پيشگي سرگرمي

ہ دائرس اندر۔ باقےٕ کِھلٲڑۍ چھِ اَکھ أکِس ہينڈ درميانس منٛز پوٚنٛز: اکھ دئرٕ بنٲيوٗ۔ اکھ ’پوٚنٛز‘ (کِھلٲڑۍ) آسِ
۔ اگر پوٚنٛز ش کرِ کاونچٕ يا اَتھٕ لاگٕنچٕ کوٗشِ صس منٛز پٴنٛزۍ بال رُ نٛزمِس حِ نُک اِرادٕ تھاوان ييٚلہِ زن مٴ بال دِ

ھ نوٚو پوٚنٛز بَنان۔ ہ چُ ہ کِھلٲڑۍ ييٚمۍ ناکام پاس کوٚر سُ ھ سُ ھ، تيٚلہِ چُ کاوان چُ پاس رُ
ر: پنٛزٮ۪ن ہُنٛد تعداد ہيٚکہِ زٕ يا ترٛےٚ تغيُ

سرکل ٹايم۔ رِہٲيي ہُنٛد نۄقطہٕ
زِ۔ جسمٕچ درميانہٕ لٲنہِ پٮ۪ٹھٕ ت بال ترٛاونہٕ وِ و وَضاحَ رِ و تہٕ پنٛنيٚن لفظٕن منٛز کٴ رِ شٲہِدٕ کٴ مُ

خٲرج گژھنس پٮ۪ٹھ لايِنہٕ يِنہٕ واجيٚنۍ تہٕ جسمٕچ درميانہٕ رٕکھہِ نِش گژرن والٮ۪ن درميان
و تبادلہ خيال۔ رِ کٴ
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80 Khel Yatra

وارم۔اپ ہُنر کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ليپنگ تہٕ سکيپنگ جمپ، ہپ تہٕ
پيلوِک مسل سٹريچ

ہينڈ بال رَٹا سيٖنُک کاڈ، پھيٚکيُک دٲيرٕ، کراس باڈی
شولڈر سٹريچ

أچھن تہٕ اَتھن ہنٕٛز ہم
آہنگ
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ٹُن رَ

موقٴف
تھ تھٲيوٗ ژھِ تھ کھڑا گٴ ھکٲوِ تھ تہٕ کوٚٹھۍ رژھا کجُ پننٕۍ کھۄر پھيٚکہِ چہِ کھجرٕ نِش الگ تھٲوِ

ن برقرار۔ توازُ
و رَژھا ھکِ تھ جُ و پَنُن وزن کھۄرَن پٮ۪ٹھ برقرار تھٲوِ رِ ہل ردِعمل ظٲہِر کرنہٕ خٲطرٕ کٴ بالہِ پٮ۪ٹھ سَ

ن۔ برٛونٛہہ کُ

نِفاذ
و زيٛادٕ کھۄتہٕ زيٛادٕ کرنہٕ خٲطرٕ  پٴھہلٲيوٗ پننہِ اوٚنٛگجہِ رِ ک علاقہٕ کٴ دٕ سطحُ بال رَٹنہٕ خٲطرٕ دٴستياب شُ

ھو پننٕۍ اَتھہٕ پننِس جسمس برونٛہہ کنہِ تھاوان۔ تِکيٛازِ تُہۍ چِ
تہِ پٮ۪ٹھ۔ و أتھۍ وَ و پننٕۍ ۂژۍ ہلکہٕ پہن تہٕ پٴکِ بالہِ پٮ۪ٹھ نظر تھاوان پِھرِ

ہينڈ بال رَٹان
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ژٕ اتھہٕ بالہِ ہنٕٛز بُنۍيٲدی مہارٴ

ت ھ ہاونہٕ آمُ نۍ شکلہِ منٛز چُ ٹِو پننٮ۪و ہلکہٕ،اوٚنگجن ہنٕٛزۍ مضبوٗطي تہٕ منٛز اَتھہٕ سۭتۍ يِتھ کٴ بال رٴ
ھ۔ چُ

فالو تھرو
و پننٕۍ کھۄنہٕ وٹھ تہٕ بالہِ ہُنٛد فٲصلہٕ کم کرنہٕ خٲطرٕ يِيوٗبالہِ نزديکٖ ۔ بالہِ ہُنٛد زور کم کرنہٕ خٲطرٕ پِھرِ

کٲيوٗ واپس وۄٹھ ن رَژھا پتھ بال رُ زور کم کھۄتہٕ کم کرنہٕ خٲطرٕ ٲنِو پنٴنۍ اَتھہٕ بالہِ سۭتۍ جسمس کُ
تُلنہٕ نِش۔
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82 کھيل ياترا

سرکل ٹايِم – أچھن تہٕ اَتھن ہنٕٛز ہم آہنگي
و تبادلۂ خيال۔ رِ رٹنچٕ مہارت ہيٚچھنہٕ خٲطرٕ تہٕ أچھن تہٕ اَتھن ہنٕٛزِ ہم آہنگي پٮ۪ٹھ کٴ

پيشگي سرگرمي

روٗع۔ نٛد ناو ؤنِتھ کرِ کھيل شُ ہِرِ تِہُ ن بال تہٕ بَڑِ ٹِو: اکھ دئرٕ بنٲيوٗ۔ اَکھ کِھلٲڑۍ لايہِ بيٚيِس کِھلٲڑِس کُ ؤنِو تہٕ رٴ
ہ يُس ٲخٕرَس تام نہ۔ٕ سُ ہ يِيہِ آؤٹ قرار دِ ھ سُ ہ کِھلٲڑۍ يُس بال تراوان چُ پتہٕ چھ تٴمِس کھلٲڑِس بال رٹنٕۍ۔ سُ

ہ آسہِ گيم زينَن وول۔ گيمہٕ منٛز روزان چھُ سُ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
ژ ہُنٛد ستي، طاقت تہٕ حکمت عملي ہنٕٛز مہارٴ ہينڈ بال چھ چُ

طالبہٕ کران۔ مُ
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وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

نرِ ہنٕٛز گردِش تہٕ حرکتہٕ ۔پاس10 چ ليگ سٹريچ فلور ٹچ، بچھيرٕ کاڈ، کرٛاوُ صحيح فارمٕچ اہميت

FSB - 3

پاس10

پاس10

ستِياب کِھلاڑيٚن يوٗکھ دۄن ٹيٖمن منٛز تقسيٖم۔ پرٛٮتھ ٹيٖمہِ منٛزچھ کِھلاڑيٚن ہُنٛد تعداد دٴ رِ کِھلٲڑۍ کٴ
و واضع يُس کھلاڑٮ۪ن ہنٕٛدِ تعدادٕ رِ نٛدنُک علاقہٕ کٴ ل تعدادس پيٚٹھ منحصر آسان۔ اکھ گِ ہِنٛدِس کُ

لاتن ہِنٛز سطح بَڑاونہٕ خٲطرٕ ہيٚکہِ يہِ ہاف کورٹ يا ہينڈ بال کورٹُک شکِ ب آسہِ۔ مُ نٲسِ خٲطرٕ مُ
کمل کرنُک ہ پاس مُ ٮ۪کھ لَگاتار دَ ران تہٕ پَزِ روٗع کَ ھ ٹيٖم کھيل شُ تھ۔ بالہِ سۭتۍ چُ ٹ علاقہٕ ٲسِ لۄکُ
ن۔ کھلٲڑٮ۪ن چھِ لگاتار پکنہٕ باپتھ حوصلہٕ اَفزٲيي يِوان کرنہٕ، يَلہٕ جايہِ ژھارنہٕ تہٕ گزرن اِرادٕ تھاوُ
ش کَران۔ اگر کاونچٕ کوٗشِ نٛدان، بال رُ فاع خٲطرٕ گِ ھ دِ خٲلِف ٹيٖم چُ واجٮ۪ن لين قٲيِم کرنہٕ خٲطرٕ۔ مُ

نتقل گژھان۔ اَمہِ پتہٕ چھُ نوٚو ن مُ فٲعي ٹيٖمس کُ کاونہٕ يا تراونہٕ يِيہِ تيٚلہِ چھِ بالہِ ہُنٛد قبضہٕ دِ بال رُ
کمل کرنچٕ کوٗشش کران۔ فٲعي سکواڈ پننٮ۪ن ہن10 پاسن ہنٕٛز سيٖريزٖ مُ دِ



پيشگي سرگرمي

خٲلف طرفن لٲنہِ منٛز کھڑا تہٕ اکسي طرفس منٛز پکن اکھ أکس متوازی ۔ يہِ ن: زٕ گروپ گژھن مُ پاس تہٕ پتہٕ دورُ
ٹہِ بال، ييٚلہِ زن بٲقيٕن خٲلي اتھہٕ آسن تھ بنٲيِو يٴقيٖني زِ جمٲژ چھِ اَکھ أکِس نِش کم از کم 5 ميٹر دوٗر۔ اَکھ کِھلٲڑۍ رَ کَ
ش ييٚلہِ زن باقےٕ کِھلٲڑۍ دور چھ کران۔ رٹنہٕ وٲلہِ گروپُک نچٕ کوٗشِ س کِھلٲڑِس دِ رِ يہِ بيٚيِس گرٛوپکِ بالہِ وول کِھلٲڑۍ کَ

ہ کِھلٲڑۍ ل گژھان۔ اَمہِ علاوٕ چھُ سُ ہ چھُ تھرو کرَن واجيٚنۍ ٹيٖمچہِ لٲنہِ منٛز واپس شٲمِ کِھلٲڑۍ يُس بال رٹان چھُ سُ
ل گژھان کھيل چھُ جٲری يتھ منٛز دۄشوے گروپ چھِ دوران ہ چھُ رٹنہٕ واجنہِ ٹيٖمہِ ہنٕٛزِ لٲنہِ منٛز شٲمِ ييٚمۍ بال لٲے سُ

ن پاس کران۔ تہٕ بال برٛونٛہہ کُ

سرکل ٹايم – صحيح فارمٕچ اہميت
ختٴلِف قسٕمٕکٮ۪ن فاؤلن تہٕ و مُ رِ ژ۔ اَمہِ علاوٕ کٴ و بَحَ رِ حيح شکلہِ پٮ۪ٹھ کٴ بال پاس کرنچٕہِ تہٕ رٹنچٕہِ صٴ

تِہنٛدٮ۪ن اصوٗلَن ہنٕٛز وضاحت۔

84 کھيل ياترا



85Fundamental Skills of Handball

وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ليپنگ تہٕ سکيپنگ جمپ، ہپ تہٕ
پيلوِک مسل سٹريچ

ڈريبلنگ نگ، شولڈر شرگ، ہيمسٹرنگ نگِ آرم سوِ
سٹريچ، بچھرِ ہُند سٹريچ

پيشگي تخليٖقي 
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ڈريبلنگ

ڈريبلنگ

اَتھٕچ جاے
بہتر قوبوُ باپتھ تھٲيوٗ ہينڈ بال اتھہٕ بدلہٕ اونگجہِ سٕتۍ ۔

و بالہِ ہنٕدِس سطحس پيٹھ اوٚنٛگجہِ ۔ ہلٲوِ وارٕ وارٕ پھٴ
صس پيٮ۪ٹھ تھٲيوٗ اَتھٕچ جاے ہٚوژ تہٕ نٴر گژھہٕ لٲنہٕ منز آسٕنۍ۔ بالہِ ہِنٛدِس پيٚٹھۍمِس حِ

برقرار۔

جسمٕچ جاے
ل کرنہٕ ن۔ عدالتُک واضح نظريہِ حٲصِ و بوٚن کُ رِ و کھڑا تہٕ جسٕم کٴ ژھِ تھ گٴ ھکٲوِ کوٚٹھۍ رَژھا جُ

لہٕ ہيوٚرتہٕ کمر سيوٚد۔ خٲطرٕ تھٲيوٗ پنُن کَ

تھزرس منٛز اضافہٕ
ن ڈرٛبلٕ، يہِ تھٲيوٗ زٴميٖنَس و يہِ بۄن کُ رِ ل بناونہٕ خٲطرٕ کٴ شکِ محٲفظن خٲطرٕ بال رٹنٕۍ زيادٕ مُ

ن کم ۔ مکِ .پٮ۪ٹھ يوٗت نہٕ تيوٗت مُ
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و ڈربلُک تھزر ايڈجسٹ، مگر عام طور پٲٹھۍ تھٲيِو يہِ کمر کِس سطحس رِ طٲبِق کٴ حالاتو مُ
ن۔ بۄن کُ

و استعمال رِ دۄشوے اَتھہٕ کٴ
يت بڑاونہٕ دۄشوٕيو اَتھو سۭتۍ بڑٲيوٗ ڈرٛبلٕ کرنچٕ صلٲحيت ۔ بال سنبھالنچٕ مجموٗعي صلٲحِ

و غٲر غلبہٕ واجنہِ ہينڈ ڈربلنگ تکنيکٕچ مشق ۔ رِ خٲطرٕ کٴ
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سرکل ٹايم - تخليٖقي پيشگي
و ڈيزائن يُس پيشگي سرگرمي ہنٕٛدۍ پٲٹھۍ تخليٖقي آسہِ۔ رِ اکھ نوٚو کھيل کٴ

قدمن ہُنٛد زيچھر
و بالہِ   رِ ش۔ بٴوٚڈ فٲصلہٕ طے کرنہٕ خٲطرٕ کٴ ن تہٕ قوبوُ تھونچٕ کوٗشِ و پنُن توازُ رِ زِ کٴ ڈربلنگ کرنہٕ وِ

ہُنٛد قوبوٗ ختم کرنہٕ بغٲر تُلِو زيٹٖھۍ قدم۔

کلچٕ جاے
ھلہٕ جايہِ ژھٲنٛڈِو۔   لہٕ تھٲيوٗ تھوٚد تہٕ کُ کَ

پيشگي سرگرمي

ٹِتھ۔ زِ رٴ جورٕ بنأيوٗ۔ اکھ کھلٲڑۍ چھُ کورٹَس أنٛدۍ پٴکۍ دوران،نرمي سان نيٚٹھس تہٕ اوٚنٛگجن درميان رَ
ھ يہِ، تِمن چُ ش۔ اگر تِم کامياب گٴ ڑنچٕ کوٗشِ تھ يہِ آزاد کَ رِ زِ پيٚٹھ ڈرٛبلٕ کٴ باقےٕ کِھلٲڑۍ کَرن پننٕہِ بالہِ ڈرٛبلٕ، رَ

يٛادٕ پوائنٹ وول کھلٲڑۍ يِيہِ زينن يٛادٕ کھۄتہٕ زِ و کِردار تبديلٖ۔ زِ رِ يلان۔ رَز آزاد کرنہٕ  پتہٕ کٴ اکھ پوائنٹ مِ
نہ۔ٕ وول قرار دِ

�

�
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وارم۔اپ سرگرمي کولي۔ڈاون سرکل ٹايم

سلائيڈنگ تہٕ گيلوپنگ، ني ہگ تہٕ
سٹريچ کواڈريسيپس 

کاوٹ ڈربلنگ رُ فارورڈ لنگز تہٕ بيک وارڈ لنگز، بونِم زنگہٕ
گردش

قدمن ہنٕٛز کٲم تہٕ جسمٕکۍ
اِشارٕ

FSB - 5

کاوٹ ڈربلنگ رُ

کاوٹ ڈربلنگ رُ

ن ہُنٛد اکھ سيٚٹ ترتيٖب۔ حقيٖقي و کوٗنن يا مارکرَ رِ کاوٹ وتھ بناونہٕ خٲطرٕ کٴ اکھ چيلنجنگ رُ
نۍ زگ زيگ، ختٴلِف نموٗنن منٛز ترتيٖب يتھ کٴ و تِمہٕ مُ رِِ کھيلن ہنٕٛديٚن حالاتن ہنٕٛز نقل کرنہٕ خٲطرٕ کٴ

لوپ تہٕ اچانک موڑ ۔ کھلٲڑٮ۪ن نِش چھ توقع يِوان کرنہٕ زِ تِم کرن کم کھۄتہٕ کم يا صفر جھٹکو
زِ تمام رکاوٹن پٮ۪ٹھ قوبوٗ۔ سۭتۍ واضع حرکتن سۭتۍ آسٲني سان ڈبل کرنہٕ وِ
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پيشگي سرگرمي

رۍ رۍ أکِس نشان زد علاقَس (سادھو) منٛز ڈرٛبلٕ کران ييٚلہِ زن زٕ شُ سادھو تہٕ شيطان: اَتھ منٛز چھِ ژور شُ
کاونچٕ کوٗشش کران۔ ژۄن کوٗنجن منٛز چھِ ژور کوٗن قٲيِم کرنہٕ آمٕتۍ، يِم اکھ أکِس نِش (شيطان) تِمن رُ

3 ہَس منٛز آسہِ اکھ اکھ 4 تام آسان۔ کھلٲڑۍ 1 تہٕ ھ 1 پيٚٹھٕ ۔ کِھلاڑيٚن ہُنٛد نمبر چُ 4 ميٹر دوٗر چھِ تقريباً
روٗع۔ سيٹي ہنٕٛزِ آوازِ پيٚٹھ کرِ کھلٲڑۍ 1 بال دۄيہِ لٹہِ ڈرٛبلٕ تہٕ ترٛاوِ يہِ کِھلٲڑۍ ن شُ نٛدُ زِ گِ ن اَکي وِ بال تہٕ کرَ

رِ کھلٲڑۍ 3 دۄيہِ لَٹہِ ڈرٛبلٕ تہٕ بال لگٲوِ ن، تہٕ پتہٕ ژلاِ تہٕ رٹہِ کِھلٲڑۍ نمبر زٕ  سٕنٛز جاے۔ يِتھے پٲٹھۍ کَ زٕہس کُ
کاونچٕ کوٗشش۔ يُس تہِ تھ يہِ ريلے رُ کاوِ ن۔ اَمہِ سۭتۍ بَنہِ اکھ ريلے تہٕ زٕ کھلٲڑۍ کَرن بال رُ کِھلٲڑۍ 2 ہس کُ

ہ کرِ کھلٲڑِس سۭتۍ کِردارُک تبادلہٕ تہٕ ريلے روزِ جٲری۔ کاونس منٛز کامياب گوٚو سُ بال رُ

سرکل ٹايِم ۔ قدمن ہنٕٛز کٲم تہٕ جسمٕکۍ اِشارٕ
طالعہٕ ن سٕنٛدن قدمن ہنٕٛز کٲم تہٕ جسمٲني اِشارن ہُنٛد مُ کُ س رُ خٲلِف ٹيمٕکِ و پننِس مُ نۍ چھِ تُہۍ کِتھ کٴ

مکنہٕ چلينجن ہنٕٛز توقع کرن؟ تھ مُ رِ کٴ
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ليپنگ تہٕ سکيپنگ جمپ، ہپ تہٕ
پيلوِک مسل سٹريچ

و شوٹ رِ بالہِ کٴ بو پوز، مگرمچھ پوز، وہيل پوز ختٴلِف طريقٖو سۭتۍ مُ
چيٖز کرٕن

FSB - 6

و شوٗٹ رِ بالہِ کٴ

روِ شوٹ بالہِ کٴ

گرفت
ٹِو پنہٕ نٮ۪و اوٚنٛگجو سۭتۍ مضبوٗطي سان تاکہ زيٛادٕ کھۄتہٕ زيٛادٕ کنٹرولس تہٕ تھروس منٛز بال رٴ

تھ۔ رِ پن کٴ و سِ ہيٚکِ

موقٴف
ن برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ تھٲيوٗ پننٕۍ کھۄر پھيٚکۍ کہِ کھجرٕ نِش الگ۔ توازُ

ہ ترٲيوٗ نِشانہٕ کہِ طرفہ۔ٕ ن اَکہِ طرفہٕ تہٕ پَنُن پھيوٚک مٴ سم تھٲيوٗ نِشانس کُ پَنُن جِ
و پنہٕ نٮ۪ن دۄشوٕني کھۄرن ہنٕٛزن اوٚنٛگجن پٮ۪ٹھ رِ ک وزن کٴ و تہٕ پننہِ جسمُ پننٕۍ کوٚٹھۍ پِھرِ

و پنُن پان تھدِ وۄٹہِ باپتھ تيار۔ رِ نتقل۔ اَمہِ پتہٕ کٴ ن مُ بروٗنٛٹھ کُ

�

�

�
�
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نفاذ
و نٴرِ ہُند کھۄنہٕ تہٕ نٴر تُلِو تھوٚد تہٕ پتہٕ بڑٲوِو   ہوہس منز بڑٲوِ

ن۔ ن نٴرِ کُ °90 زٲويہ پيٹھ کلس پتھ کُ پھيکس تقريباً
.

و نان تھرو نٴرِ سۭتۍ اِشارٕ۔   رِ . نشانہٕ کٴ

ن کھۄنہٕ أنِتھ   و برٛونٛہہ کُ رِ ن تُلِو، تيٚلہِ کٴ ييٚلہِ تُہۍ نِشانہٕ کُ
رٕچ تيز حرکتہٕ سۭتۍ۔ ، پھيکس تہٕ دَ روٗع، تہٕ نٴرِس، ہٚوژِ  . شُ

ن و بال زبردستي بۄن کُ س پٮ۪ٹھ ترٛٲوِ جمپ کِس عروٗجَ
س برٛونٛہہ کنہِ۔ .گول کِس طرفَس منٛز، پنٛنِس ڈٮ۪کَ

فالو تھرو
و پننہِ نٴرِ سۭتۍ حرکت جٲری۔  .بال يلہٕ تراونہٕ پتہٕ تھٲوِ

ن قرر گولَس کُ رُستي بہتر بناوان تہٕ بال چھُ مُ فالو تھرو چھُ دُ
.ہدايت کران۔

1

2

3
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پيشگي سرگرمي

أچھن پٮ۪ٹھ پَٹ لٲگِتھ شوٗٹَر: زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ يَتھ منٛز پرٛٮتھ أکِس منٛز زٕ کھلٲڑۍ آسن۔ اکھ آسہِ ’شوٹر‘ تہٕ بيٛاکھ آسہِ
ن کھڑا تہٕ رِ شوٹرَس پتھ کُ تھ۔ اِنسٹرکٹر کَ ہ ہيٚکہِ نہٕ گول ؤچھِ ’انسٹرکٹر‘۔ شوٗٹرس آسہِ أچھن پٮ۪ٹھ پَٹہٕ لٲگِتھ تہٕ سُ

رِ شوٗٹَر دن ہُنٛد پتہ لگاونہٕ تہٕ نشانہٕ بناونَس منٛز مدد کرنہٕ باپتھ زبٲني ہِدايَت۔ اَمہِ پتہٕ کَ يہِ شوٹرَس پنِنٮ۪ن مقصَ دِ
رِ يہِ ش۔ پانٛژو گولو پتہٕ کَ ن ترٛاونچٕ کوٗشِ نہٕ آمٕژن ہِدايتن ہنٕٛدِس بُنيادس پيٚٹھ ہينڈ بال گولس کُ اِنسٹرکٹر سٕنٛدِ دِ

جوٗرۍ پنُن کِردارتبديلٖ۔

ختٴلِف طريقٖو سۭتۍ چيٖز کرٕنۍ سرکل ٹايِم - مُ
ت؟ ختٴلِف طريقٖو سۭتۍ کوٚرمُ اِنسٹرکٹرَن تہٕ شوٹرَن کيٛاہ چھُ پننٕۍ کارکردٕگي بہتر بناونہٕ خٲطرٕ مُ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
نہٕ پننٮ۪و کھۄرو سۭتۍ بالہِ اَتھٕ لاگنُک نٛدن والٮ۪ن چھُ گِ

اِجازت۔



پيشگي سرگرمي

س پٮ۪ٹھ و ٹيٖم اے کِس أکِس کھلٲڑۍ سٕنٛدِس اتھَ نٛڈِ ل: زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ يعني ٹيٖم اے تہٕ ٹيٖم بي۔ اَمہِ پتہٕ گٴ و حٲصِ رِ رومال کٴ
نٛد رِ پننِس کھلٲڑۍ سُ رومال۔ وۄنۍ کرن ٹيٖم بيٖيِکۍ کھلٲڑۍ کھلٲڑۍ سٕنٛدِ اَتھٕ پٮ۪ٹھ رومال تُلنچٕ کوٗشش۔ ييٚلہِ زَن ٹيٖم اے کَ

نہ۔ٕ ہ يِيہِ زينن  وول قرار دِ نٛد کِھلٲڑۍ کاميٲبي سان رومال تُلان چھُ سُ ہ ٹيٖم ييٚمۍ سُ دفاع کرنچٕ کوٗشش۔ سُ

93Fundamental Skills of Handball

وارم۔اپ ايکٹيوٹي کولي۔ڈاون سرکل ٹايم

ہ فراگ جمپ، جمپنگ جيک تْ
ہ بيک سٹريچ، کواڈريسيپس سينہ تْ

سٹريچ

ڈاج بال سيٖنُک کاڈ، پھيٚکيُک دٲيرٕ، کراس باڈی
ک کاڈ پھٮ۪کُ

قدمن ہنٕٛز کٲم تہٕ توقعات
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ڈاج بال

ڈاج بال

تھ ۔ بيٛاکھ يان اکہِ نرِ ہنٕٛز جاے تھٲوِ کن بناون اَکھ دٲيِرٕاَکھ أکِس درمِ زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ۔ اَکہِ ٹيٖمہِ ہنٕٛدۍ رُ
کنَن ٹيگ ت چھُ تَمہِ ٹيٖمہِ ہُنٛد مقصد چھُ تِمن  رُ ٹيٖم گَژھہِ دٲيرَس منٛز دٲخٕل۔ ييٚمۍ ٹيٖمہِ دٲيرٕ بنوومُ

ن ، ييٚميُک مقصد اوور ہيڈ تھرو سۭتۍ کمرس بۄن کُ ن يِم نرم بال ہٮ۪تھ  دائرَس منٛز کھڑا چھِ کرُ
تھ۔ رِِ ن نہٕ کٴ م ہٮ۪کَ تھ، مگر نيٚرِِ رِ تھ تہٕ ڈاج کٴ رِ ن دائرَس منٛز حرکت کٴ ۔ کِھلٲڑۍ ہٮ۪کَ چھُ
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سرکل ٹايِم - قدمن ہنٕٛز کٲم تہٕ توقع
مہِ قسٕمٕکۍ فُٹ ورکٕکۍ محٲفِظ ٲسۍ نہٕ خٲطرٕ کَ و تبادلۂ خيال زِ لاينہٕ والٮ۪ن دھۄکھہٕ دِ رِ تھ پٮ۪ٹھ کٴ

ن ہنٕٛزن حرکت تہٕ سکناتن ہُنٛد انٛدازٕ۔ نۍ لگو محٲفظَ استعمال کرن تہٕ لاين والٮ۪و کِتھ کٴ
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ ن کوٗل ڈاوُ

ليپنگ تہٕ سکيپنگ جمپ، ہپ تہٕ
پيلوِک مسل سٹريچ

ڈريبل تہٕ شوٹ نگ، شولڈر شرگ، ہيمسٹرنگ نگِ رم سوِ
ر سٹريچ سٹريچ، بچھُ

خوٗبصوٗرتي سان
کست نيُن شِ

FSB - 8

ڈريبل تہٕ شوٹ
ريبل تہٕ شوٹ

ڈريبل تہٕ
شوٹ

ن شروٗع۔ ييٚلہِ تُہۍ مقصدَس نزديکٖ و بالہِ ڈرٛبلٕ کرُ رِ گولس طرفہٕ منتخب کرنہٕ آمژِِ وتہِ پٮ۪ٹھ کٴ
ش کرنہٕ پتہٕ ک اِنتِخاب ۔ گولَس پٮ۪ٹھ شاٹ کوٗشِ و بہتٴرينٖ تکنيٖکُ رِ و واتان، گول کرنہٕ خٲطرٕ کٴ چھِ
روٗع روٗعٲتي جايہِ پٮ۪ٹھ واپس تاکہ کھلٲڑٮ۪ن ہُنٛد بيٛاکھ گروپ ہيٚکہِ پنُن ڈربلنگ معموٗل شُ و شُ ژھِ گٴ

تھ۔ رِ کٴ



پيشگي سرگرمي

نو آسہِ بالہِ سۭتۍ کورٹ نوز‘ نامزد۔ مِ و اَکھ ’شارک‘ تہٕ بيٛاکھ ٹيٖم ’مِ رِ شارک ٹينک: زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ۔ دۄيو ٹيٖمو منٛزٕ کٴ
ش تہٕ شارکَن ن ڈرٛبلٕ کرنچٕ کوٗشِ کِس أکِس اندس پٮ۪ٹھ لٲنہِ منٛز کھڑا ۔ پتہٕ کَرن تِم کورٹ کِس بيٚيِس طرفس کُ

نو سٕنٛز بال نِنہٕ يِيہِ يا حدٕ نٮ۪بر کڈنہٕ يِيہِ، تيٚلہِ بَنَن رِن گول سکور۔ اگر کٲنٛسہِ مِ ريعہٕ پننٕۍ بال ژوٗرِ نِنہٕ ورٲے کٴ ہنٕٛدِ ذٴ
نو چھِ شارکَن منٛز تبديلٖ چھ گژھان۔ تِم شارک۔ يہِ کھيل چھُ توٚتام جٲری يوٚتتھ تام تمام مِ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
ش خٲلِف سٕنٛدِ اَتھٕ منٛزٕ بال تُلنُک، لاينہٕ يا مُ نہٕ مُ کھلٲڑٮ۪ن چھُ

لايِنُک اِجازت۔
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ن ری سان ہارنُک سامنہٕ کرُ سرکل ٹايم – بہودُ
و اکھ مۄخصر تحريرٖ تيار۔ رِ تعلِق کٴ و تُہۍ محسوٗس کران اَتھ مُ تھ چھِ ہارنہٕ پتہٕ کيُ
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سلائيڈنگ تہٕ گيلوپنگ، ني ہگ تہٕ
سٹريچ کواڈريسيپس 

پاس تہٕ شوٗٹ
و رِ کٴ

ٹورسو ٹويسٹ، بچھڑا سٹريچ،
سٹريچ کواڈريسيپس 

ن سرگرمي ہُنٛد جٲيِزٕ کرُ

FSB - 9

رِو پاس تہٕ شوٗٹ کٴ

پاس تہٕ شوٗٹ
رِو کٴ

9 ميٹر کِس دٲيرَس منٛز اکھ نيٖم دٲيِرٕ۔ پانٛژھ کِھلٲڑِۍ رَٹن اَتھ گول پوسٹ پٮ۪ٹھٕ بنٲيوٗ
تھ گيم شروٗع کران۔ ن لگٲوِ نيٖم دٲيِرس منٛز جاے۔ گول کيپر چھُ بال أکِس کھلٲڑِس کُ

ن چھا فٲيدٕ منٛد يا بال گژھہِ بيٚيِس ن زِ گول کرُ تٴمِس کھلٲڑِس چھُ وۄنۍ فٲصلہٕ کرُ
نہٕ يِنۍ ييٚمِس بہتر زاويہٕ آسہِ تہٕ يۄہے چھُ گول کرنُک بہتر موقعہ۔ٕ اگر کِھلٲڑِس دِ

ھ ن چُ نٛدُ ہ کِھلٲڑِۍ گول کيٖپر تہٕ گِ ژھِ تيٚلہِ بَنہِ سُ رِ تہٕ ناکام گَ ش کَ کِھلٲڑِۍ گول کرنچٕ کوٗشِ
جٲری روزان۔



پيشگي سرگرمي

و ہاف ہينڈ بال کورٹَس يتھ منٛز پرٛٮتھ ٹيٖمہِ منٛز پانٛژھ کھلٲڑۍ آسن - ’ٹيگرز‘ تہٕ ’رنرز‘۔ نٛدِ يہِ کھيل گِ
تھ۔ مگر ہيٚکہِ يا تہِ مقصد نِتھ يا ہيٚکہِ بيٚيِس ٹيگرَس رِ ن نہٕ حرکت کٴ ن بالہِ پٮ۪ٹھ قبضہٕ چھُ تِم ہٮ۪کَ ٹيگر يِمَ

خٲلِفَن روٗع ييٚلہِ زن باقےٕ بال رٹنہٕ تہٕ مُ رِگيم شُ ۔ اَکھ ٹيگر کَ تھ۔ يُس فٲيدٕ منٛد حالتس منٛز چھُ رِ نتقل کٴ ن مُ کُ
ھ کورٹہٕ منٛزٕ ہ چُ ھ يِوان سُ ل کرنہٕ خٲطرٕ نيرن۔ ييٚمِس ٹيگ لگاونہٕ چُ ٹيگ کرنہٕ خٲطرٕ بہتر جايہِ حٲصِ

خٲلِف ٹيگ کرنہٕ يِن تہٕ تِم چھِ کورٹہٕ نٮ۪بر آسان۔ زِ ختمٕ ييٚلہِ تمام مُ ژھِ تَمہِ وِ نيران۔ يہِ گيم گَ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
:ہينڈ بالہِ منز 3 ہنز اہميت

رِتھ   يٛادٕ ترٛٮ۪ن مرحلَن تام دورٕ کٴ يٛادٕ کھۄتہٕ زِ کھلٲڑۍ ہيٚکہِ بالہِ سۭتۍ زِ
ٹِتھ   کِھلٲڑۍ ہيٚکہِ بال ترٛيٚن سيکنڈن تام رٴ

�
�
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ن سرکل ٹايِم - سرگرمي ہُند جٲيزٕ کرُ
خٲلِفَن ٹيگ کرنہٕ خٲطرٕ بنٲيوٗ ترتيٖبَن تہٕ مقامن ہُنٛد فہرست۔ مُ
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جايہِ پيٹھ تيزی سان دوران، کلہٕ
پيٹھ کھورس تام کاڈ

شوٹ آوٹ ٹورنامنٹ اوور ہيڈ آرم سٹريچ، ٹورسو ٹويسٹ، کراسڈ
ليگ ٹو ٹچ

توقع
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شوٹ آوٹ ٹورنامنٹ

شوٹ آوٹ
ٹورنامنٹ

ر گول تھ گول پوسٹَس انٛدَ رِ زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ۔ کھلٲڑۍ چھِ گول کيپرَس ڈاج کٴ
رِ ٹيمہِ خٲطرٕ اکھ پويِنٹ شوٹ کرنہٕ خٲطرٕ وارٕ وارٕ نِوان۔ پرٛٮتھ کامياب گول کَ

نٛد تعين کرنہٕ خٲطرٕ نژنٲيوٗکھ کھلٲڑۍ يا ٹيمہٕ ل۔ حتمي چيمپئن سُ حٲصِ



پيشگي سرگرمي

ہدف بنٲيوٗ نِشانہٕ: کھلٲڑۍ چھِ بال گول پوسٹ کٮ۪ن کوٗنَن پٮ۪ٹھ لگاونہٕ خٲطرٕ وارٕ وارٕ نِوان۔ پرٛٮتھ کِھلٲڑِس
زِ ييٚلہِ کانٛہہ کھلٲڑۍ گول کران چھُ تيٚلہِ يِن پوائنٹ چھِ پرٛٮتھ راؤنڈَس منٛز ترٛےٚ پٮ۪ٹھٕ پانٛژھ تھرو پرٛٮتھ وِ

يٛادٕ پوائنٹ تھاون وول کھلٲڑۍ چھُ گيم زينان۔ ن ہنٕٛدِس ٲخرَس پٮ۪ٹھ ساروِے کھۄتہٕ زِ نہ۔ٕ تمام راؤنڈَ دِ

100 کھيل ياترا

سرکل ٹايِم - توقعات
ھتھ تِہينٛز نقل و چِ و گول کيپر سٕنٛدِن قدم تہٕ اِشارٕ وُ نۍ چھِ و زِ تُہۍ کِتھ کٴ رِ وضاحت کٴ

حرکتچٕ توقع کران۔
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جمپنگ، سکواٹ، اينکل سٹريچ فٲعي ہُنر گول کيپرٕنۍ دِ بِہِو تہٕ واتِو (پشچيموٹاناسنا)، اونٹ پوز، کوتر
پوز

شوٹ پيش کران

FSB - 11

فٲعي ہُنر گول کيپرٕنۍ دِ

گول کيٖپرٕنۍ
دِفٲعي ہُنر

موقٴف
و رژھا تہٕ گول پوسٹ کِس و سيوٚد کھڑا۔ پننٕۍ کوٚٹھۍ پِھرِ ژھِ تھ گٴ کھۄرَن ہُنٛد کھجر الگ تھٲوِ

ٹِو جاے۔ مرکزَس منٛزرٴ
و، پنُن وزن تھٲيوٗ کھۄرَن پٮ۪ٹھ۔ رِ ييٚلہِ تُہۍ تيزی سان پکنچٕ تيٲری کٴ

ٹِتھ۔ تھ يا رٴ کٲوِ و بال رُ ٹِو تاکہِ تُہۍ ہيٚکِ پننہِ نرِ رٴ
و پننہِ اونگجہِ وسيع ۔ رِ ال رٹنہٕ خٲطرٕ کٴ

نِفاذ
شٲہِدٕ۔ و شوٹرٕ سٕنٛزِ جسمٕچ حرکت تہٕ نٴرِِ ہنٕٛزِ حرکتُک مُ رِ گول کہِ سمتُک اندازٕ لگاونہٕ خٲطرٕ کٴ

نہٕ خٲطرٕ روٗزيوٗ تيار۔ بالہِ پٮ۪ٹھ تھٲيِوٗ توجہ برقرار تہٕ ردِ عمل دِ

�

�
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ن حرکت،مۄخصر تہٕ تيز � َنٛدٕ پٮ۪ٹھ پيٚيِس اَنٛدس کُ واَنٛدن يا أکہِ ا رِ بالہِ سۭتۍ صف بٴنٛدی برقرار تھاوان کٴ
قدم تُلِو۔

نہِ تہِ طرفہٕ غۄتھ لايِنہٕ يا � پننہِ  مرکزٕچ کشش ثقل تھٲيِوٗ برقرار تہٕ اگر ضروٗرت پيٚيہِ بال رٹنہٕ خٲطرٕ کُ
وۄٹھ ترٛاونہٕ خٲطرٕ روٗزيوٗ تيار۔

فالو تھرو
بارٕ يِنہٕ نِش ۔ � کٲيوٗ دُ و طاقت جذب تہٕ بال رُ رِ بال بُلاک کرنہٕ پتہٕ کٴ
ريوٗن دوٗر ۔ � و محفوٗظ يا گولچہِ جايہِ نِش کٴ رِ ٹِو تيزی سان تہٕ يہِ کٴ بال رٴ

پيشگي سرگرمي

و دۄشوٕني ژھِ و 2 ميٹر تھزرٕکۍ زٕ کھمب قٲيِم۔ وۄنۍ گٴ رِ پھۄکہٕ بالن ہُنٛد جنگ: 3 ميٹر کِس فٲصلَس پٮ۪ٹھ کٴ
و غبارٕ پولس ہيٚرِ تہِ بۄنہ۔ٕپولن ہنٕٛدٮ۪ن ژورن نٛڈِ صس منٛز۔ وۄنۍ گٴ کھمبن ہِنٛدِس پيٚٹھۍ مِس تہٕ بوٚنۍ مِس حِ

ر باٹم (ايل بي)۔ ر ٹاپ (ايل ٹي)، کھووُ ھن باٹم (آر بي)، کھووُ ھن ٹاپ (آر ٹي)، دوچُ يوٗ ناوبطور دوچُ پۄينٹن دِ
لِم قطبَس 6 ميٹر دوٗر لٲنہِ منٛز کھڑا ۔سيٹي ہنٕٛزِ آوازِ پٮ۪ٹھ چھُ پرٛٮتھ طٲلبہِ عٴ ريوٗکھ کھمبہٕ پٮ۪ٹھٕ لِم کٴ طٲلبہِ عٴ
ن پکان تہٕ کھمبَن ہنٕٛدِس مرکزَس منٛز چھِ جاے رَٹان۔ اَمہِ پتہٕ چھُ وۄستاد آر ٹي، آر بي، ايل ٹي تہٕ ايل بي کُ

يَس تصادفي طور فون کران تہٕ کھلٲڑِس چھُ پننٮ۪و اَتھو يا زنٛگہِ سۭتۍ غبارَن اَتھٕ لاگنہٕ خٲطرٕ جلدٕۍ حرکتہٕ
روٗعٲتي لٲنہِ پٮ۪ٹھ واپس۔ ہ موقعہ۔ٕ ڈرل مۄکلاونہٕ پتہٕ گژھہِ کھلٲڑۍ شُ کرٕنۍ پٮ۪وان۔ پرٛٮ۪تھ کِھلٲڑِس ميلن دَ

سرکل ٹايِم۔ شوٹ متوقع کران
نۍ کوٚروٗ شوٗٹَر سٕنٛزِ حرکتہٕ سۭتۍ بالہِ ہِنٛدِ سمت تہٕ رفتارُک اندازٕ۔ و زِ تۄہہِ کِتھ کٴ رِ بُک اِشتراک کٴ پَننہِ تجرُ

�
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موقٴف
گولہٕ اَنٛدٕچ جاے: ہميشہٕ تھٲيِو پنُن پان گول تہٕ

يان۔ خٲلِفَس درمِ پننِس مُ
جسمٕچ جاے: جلدی حرکت کرٕنۍ آسان بناونہٕ
و پننٕۍ کھۄر پھيٚکۍ کہِ کھجرٕنِش الگ رِِ خٲطرٕ کٴ

تھ تھٲيوٗ پنہٕ نٮ۪ن کھۄرن پٮ۪ٹھ ھکٲوِ ،پننٕۍ کوٚٹھۍ جُ
.وزن۔

ن تھٲيِوٗ برقرار تہٕ لۄکٕٹۍ تہٕ تيز قدم تُلِتھ پنُن توازُ
نہِ تہِ طرفہٕ پکنہٕ خٲطرٕ تيار۔ يوٗ کُ روٗزِ

وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

سايڈ واک، بيک واک، جاگنگ ڈرلز بُلاکينگ بۄنِمہِ زنگہِ ہنٕٛز گردش، ريورس تہٕ فارورڈ
لنگز، بٹر فلائي پوز

نئ کرو بُلاک؟ کِتھ کْ

FSB - 12

بُلاکنگ

بُلاکنگ

�
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نِفاذ
کاونچٕ تيٲری۔ و بال رُ رِ تھ کٴ رِِ خٲلِف سٕنٛديٚن پاسن ہِنٛز آگٲہي کٴ پنٛنِس مُ

کٲيوٗ۔ بال پھيرنہٕ خٲطرٕ تُلِو پننہِ دۄشوے نرِ تہٕ شوٗٹَر سٕنٛز نظرِِ ہنٕٛز لٲن رُ
و شوٗٹَر سٕنٛزِ بالہِ ہِنٛدِ يَلہٕ ترٛاونہٕ رِ يٛادٕ کرنہٕ خٲطرٕ کٴ يٛادٕ کھۄتہٕ زِ پننہِ  بُلاکنگ ہنٕٛز رسٲيي زِ

يوٗ پنہٕ نٮ۪ن وۄٹن تہٕ حرکژن وق۔ طٲبِق دِ مُ
کاونہٕ خٲطرٕ استعمال۔ خٲلِف سٕنٛز وتھ رُ سم مُ و پنُن جِ رِ کاونہٕ خٲطرٕ کٴ فاؤل رُ

و تيز۔ لي منٛز  واتنہٕ خٲطرٕ پٴکِ زرن واجنہِ گٴ ہُشارٕ روٗزيوٗ تہٕ گُ

�



پيشگي سرگرمي

۔ شوٹر چھِ ھ گول کِس علاقس منٛز کھڑا ييٚتہِ وارياہ شوٗٹَر نٮ۪برٕ کنہِ لٲنہِ منٛز کھڑا چھِ حٲفِظ چُ تيز نار: مُ
ران، ش کَ کاونچٕ کوٗشِ ھ پرٛٮتھ کانٛہہ گول رُ حٲفِظ چُ يو سۭتۍ تيزی سان گول کران۔ مُ ختٴلِف زٲوِ وارٕ وارٕ مُ

قرر وقتس وان۔ محٲفظ سٕنٛز جاے نِنہٕ برٛونٛہہ تھٲيِو أکِس مُ چوکس روزنس تہٕ ردِ عمل روزنس پٮ۪ٹھ توجہ دِ
(2-1 منٹ) تام جٲری۔

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
17 ہينڈ اہلِکارَن چھِ فٲصلن پٮ۪ٹھ کتھ باتھ کرنہٕ خٲطرٕ

سگنل۔

106 کھيل ياترا

نۍ کرو؟ سرکل ٹايِم۔ بلاک کِتھ کٴ
تہِ ہُنٛد اندازٕ تہٕ خٲلِف سٕنٛزِ حرکتہٕ سۭتۍ بالہِ ہِنٛزِ وَ رٕو مُ نۍ کٴ ث زِ تۄہہِ کِتھ کٴ و بَحَ رِ اَتھ پٮ۪ٹھ کٴ

و مشورٕ رِ کاونہٕ خٲطرٕ کٴ بال رُ
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ہ فراگ جمپ، جمپنگ جيک تْ
ک کاڈ، کواڈريسيپس سيٖنُک تہٕ کمرُ

سٹريچ

انضمام بروٛنہِم شوٗش تہٕ پٴتِم شوٗش پوٚنۍ مٮ۪ن
اعضاہن ہنٕٛز گردِش

سرگرمي ہُنٛد جٲيِز
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انضمام

انضمام

و کورٹُک علاقہٕ رِ نٛدنہٕ خٲطرٕ کٴ و کھلٲڑۍ تقسيٖم تہٕ گِ رِ ختٴلِف متوٲزِن ٹيٖمہٕ بناونہٕ خٲطرٕ کٴ مُ
و نچٕ کوٗشش کران يِم تِمَ نٛدان تہٕ تِم تمام مہارژٕ انجام دِ تيار۔ کھلٲڑۍ چھِ لۄکٹہِ طرفہٕ کھيل گِ
قابلہٕ کرنہٕ خٲطرٕ ن ہُنٛد مُ زيدٖ چلينجَ پٴتِمٮ۪ن جمٲژن منٛز ہيٚچھمٕژ چھِ زينَن واجيٚنۍ ٹيٖم چھےٚ مٴ

تھ پوائنٹ رِ تھ تہٕ پُر اثر طريقہٕ سۭتۍ دفاع کٴ رِ کورٹَس پٮ۪ٹھ روزان۔ ٹيمہٕ چھِ گول سکورکٴ

ل کرن واجنہِ يٛادٕ پوائنٹ حٲصِ ل کران۔ سيشنہٕ کِس ٲخرَس پٮ۪ٹھ ساروِے کھۄتہٕ زِ حٲصِ
ھ ”کنگ آف دی کورٹ“ خٕطاب ميلان۔ ٹيٖمہِ چُ



کاوٹُک کورس پننٮ۪و اَتھو سۭتۍ بال کمرس أنٛدۍ پٴکۍ نژنَس دوران رُ رِ تھ ڈربل تہٕ گول: پرٛٮتھ کانٛہہ کِھلٲڑۍ کَ کاوٹچٕ وَ رُ
کاوٹُک کورس پوٗرٕ کرنہٕ ن۔ رُ کمل کرُ تھ چھُ تۄہہِ جلدٕے کورس مُ پوٗرٕ کرنہٕ خٲطرٕ وارِ وارِ کٲم۔ بالہِ پٮ۪ٹھ قوبوٗ برقرار تھٲوِ

و گول کرنچٕ کوٗشش۔ يہِ يِيہِ توٚتام جٲری تھاونہٕ يوٚتتھ تام پرٮ۪تھ کٲنٛسہِ گول رِ زِ بال ڈرٛبلٕ تہٕ پتہٕ کٴ و تُہۍ دورنہٕ وِ رِ پتہٕ کٴ
کرنُک موقعہٕ ميلہِ۔

پيشگي سرگرمي

108 کھيل ياترا

سرکل ٹايِم - سرگرمي ہُند جٲيزٕ نيُن
و اکھ نوٹ ۔ تعلِق ليٚکھِ ن منٛزگيمہٕ کٮ۪ن نموٗنَن مُ خٲلِفنٖن ہِنٛدٮ۪ن ٹيمَ مُ

ھ ميلان کست خۄش اسلوٗبي سان نِنَس منٛزکيٛاہ مدد چُ ث زِ تۄہہِ شِ و بَحَ رِ اَتھ کتھہِ پٮ۪ٹھ کٴ
�
�




