
42 C»Á\¨ £õh¡À 43C»Á\¨ £õh¡À

C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmk  öÁõ¼÷£õÀ BS®. CuÚõÀ  £õh\õ 

ø»PÎÀ öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõP 

EÒÍx. Cx E»PÍõÂ¯Ÿv°À Bs, ö£s C¸£õ»õ›Úõ¾®  

ÂøÍ¯õh¨£mk Á¸ÁøuU Põn»õ®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÎÀ £ozuÀ, £¢øu¨ 

ö£ØÖU öPõÒÍÀ BQ¯  vÓßPÒ Cµsk® CÆÂøÍ¯õmøh 

Bµ®¤¨£uØS¨ £¯ß£kzu¨£k£øÁ¯õS®. CÆÁzv¯õ¯zvÀ 

C¢u Cµsk vÓßPøÍ²® £ØÔ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

E¸ 4.1  öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk

4
öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k÷Áõ®
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öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÒ

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ¤ßÁ¸® BÖ vÓßPÒ  EÒÍÚ.

öÁõ¼÷£õÀ 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

£ozuÀ   ^Servicing&
ö£ØÖUöPõÒÍÀ   ^Receiving&
JÊ[Pø©zuÀ  ^Setting&
AøÓuÀ   ^Spiking&
ukzuÀ   ^Blocking&
ø©uõÚzøuU PõzuÀ  ^Field defending&

£ozuÀ
Cx ÂøÍ¯õmøh Bµ®¤¨£uØPõP ÂøÍ¯õmk ÃµÚõÀ 

÷©ØöPõÒÍ¨£k® •uÀ vÓÚõS®. ÂøÍ¯õmk Ãµß £o¨¦¨ 

¤µ÷u\zv¼¸¢x Gvº¨£UPzvØS¨ £¢øu AÝ¨¦uÀ £ozuÀ 

BS®.

£¢x £ozuÀ  C¸ ÁøP¨£k®

1.  RÌUøP¨ £ozuÀ

2.  ÷©ØøP¨ £ozuÀ

|õ® RÌUøP¨ £ozuÀ ~m£zøuU PØ÷£õ®

RÌUøP¨ £ozuÀ  (Under arm service)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ RÌUøP¨ £ozu¾UPõÚ ~m£[PøÍ 

‰ßÖ £i•øÓPÎÀ AÔ•P® ö\´¯»õ®.

£¢øuz öuõkÁuØS •ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· E[PÎß _¯õwÚ øP°ß |kÂÀ £¢øu øÁzxUöPõÒÐ[PÒ

· AUøP°ß £UPzvØS›¯ Põø» \ØÖ •ßÚõP øÁzxU 

RÌU øP¨ £ozuÀ 

£¢øuz öuõkÁuØS •ß

öuõk® \¢uº¨£®

öuõkøP°ß ¤ß
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öPõÒÐ[PÒ

· \UvªUP  øPø¯ (AøÓ²® øP) ]Ôx ¤ßÚõÀ }miU öPõÒ 

Ð[PÒ

· Eh¼ß {øÓø¯ ¤ß£õuzvØSa ö\¾zv \©{ø»ø¯¨ ÷£oU 

öPõÒÐ[PÒ

· Eh¼øÚa \ØÖ •ß÷ÚõUQ ÁøÍzx £õºøÁø¯ ÷|µõP 

øÁzxU öPõÒÐ[PÒ

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

· £¢øuU øP°¼¸¢x \ØÖ ÷©À÷|õUQ¨ ÷£õk[PÒ

· AøÓ²® øPø¯ Eh¼ØS¨ £UPÁõmhõP ÷ÁP©õP •ßÚõÀ 

öPõsk Á¸Áuß ‰»® £¢vß |kÂÀ AøÓ²[PÒ

öuõkøPUS¨ ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· £ozuÀ |øhö£ØÓ¤ß øP •ß÷ÚõUQ°¸zuÀ

· ¤ßÝÒÍ Põø»  EhØ\©{ø»ø¯¨ ÷£qÁuØPõP •ß÷ÚõUQ 

øÁzuÀ

 E¸ 4.2

RÌUøP¨ £ozu¾UPõÚ £°Ø]a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k÷Áõ®

R÷Ç²ÒÍ £hzvØPø©ø¯ ö£õ¸zu©õÚ ö\¯Ø£õkPÎÀ 

Dk£k÷Áõ®

1. RÌUøP¨ £ozuÀ •øÓ°øÚ¨ £¢x CßÔ¨ £» uhøÁPÒ 

£°Ø] ö£Ö[PÒ.

2. C¸ SÊUPÍõ¨ ¤›zx 5 & 6 m CøhöÁÎ°À Á›ø\°À {ØPa 

ö\´x RÌUøP¨ £ozu¾UPõP •ßÁ›ø\US¨ £¢øu AÝ¨ 

¦[PÒ (E¸ 4.3) 
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E¸ 4.3

3. öÁõ¼÷£õÀ Áø»°ß C¸£UP•® 4 & 5 m AÍÁõÚ yµzvÀ 

Á›ø\°À {ØPaö\´x RÌUøP¨ £ozu¼ß ‰»® Áø»°À 

£k® ÁøP°À  £¢øu AÝ¨¦[PÒ.  (E¸ 4'4)

 E¸ 4.4

4. C¸SÊUPÐ® Áø»°¼¸¢x 5 m yµzv¼¸¢x RÌUøP¨ 

£ozuÀ ‰»® Áø»US ÷©»õÀ £¢øu AÝ¨¦[PÒ. (E¸ 4'5)

E¸ E¸ 4.5
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 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

 y öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvß J¸£Sv°øÚ¨ 

£hzvÀ Põmi¯ÁõÖ BÖ £SvPÍõP¨ ¤›zx C»UPªkP.

 y Gvº¨£UPzvÀ C¸¨£ÁºPÒ £ozuø» ÷©ØöPõÒ£Á›ß  

ö£¯øµ²® C»UPzøu²® TÖ® ÷£õx A¢u C»UP¨ ö£miU 

SÒ ÂÊ©õÖ RÌUøP¨ £ozuø» ÷©ØöPõÒP.

 y ÷©ØSÔ¨¤mhÁõÖ JÆöÁõ¸Á¸® ©õÔ©õÔ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£kP.

1 2 3

6 5 4

E¸ 4.6

ö£ØÖU öPõÒÍÀ

Gvµo°¼¸¢x u©x AoUS Á¸® £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍø» 

CÆÁõÖ AøÇUP¨£k®.

ö£ØÖUöPõÒÍ¼À Cµsk •øÓPÒ EÒÍÚ.

1' RÌUøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® •øÓ (Under arm recieve - Dig pass)
2' ÷©ØøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÐ® •øÓ (Over arm recieve - Volley pass)

C[S |õ[PÒ RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÐ® ~m£•øÓø¯U 

PØÖU öPõÒ÷Áõ®.
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RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍÀ (under arm receive)

 E¸ 4.7  RÌUøP •øÓ¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÍÀ

RÌUøP¯õÀ ö£ØÖUöPõÒÍø»¨ ¤ßÁ¸® £i•øÓPÒ ‰»® 

ÂÍUP»õ®.

RÌUøP¯õÀ

ö£ØÖU öPõÒÍÀ

ö£ÖÁuØS •ßÚµõÚ \¢uº¨£®

ö£Ö® \¢uº¨£®

ö£ØÖU öPõsh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÁuØS •ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· £õuzøu ÷uõÒ ©mhzvØS AÀ»x |kÂÀ C»SÁõP øÁzuÀ.

· EhÀ {øÓø¯ C¸ Põ¼¾® \©ÚõPz uõ[SuÀ.

· •Ç[Põø»a \ØÖ ©izx EhØ£õµzvøÚ •ßÚõÀ ö\¾zv 

{ØÓÀ.

· Eh¼ß   Cµsk  £UP[PÎØS® C¸ øPPøÍ²® øÁzxU 

öPõÒÍÀ

·  £¢x Á¸® vø\°À Ps£õºøÁø¯a ö\¾zxP.

· CÆÁõÖ Ehø» C»SÁõP øÁ¨£uØS›¯ ÷uºa]PøÍ¨ 

ö£ØÖU öPõÒÐ[PÒ. 

 E¸ 4.8 £¢øu¨ ö£ØÖU öPõÒÁuØS •ßÚº
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£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® \¢uº¨£® (£¢x öuõkøP°À) 

· £hzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ C¸øPPøÍ²® JßÓõP •i¢uÁøµ 

}mi¯ÁõÖ øÁzxUöPõÒÐ[PÒ.

· C¸ øPPÎß RÌ¨£Sv°À Põn¨£k® uø\PÎß EuÂ²hß 

C»SÁõPÄ® Â¸®¤¯ÁõÖ® øPPøÍ Aø\²[PÒ.

· C¸ øPPÎß ©oUPmkUPøÍ²® ÷©¾® RÊ® Aø\²[PÒ.

· ÷©ö»Ê® £¢vøÚ C¸ øPPÍõ¾® öuõhzuUP ÁøP°À 

÷©ö»ÇÀ.

· £¢vß ÷ÁPzvØS HØ£ øPPøÍ¨ ÷£o £¢øu •ßÚõÀ 

AÝ¨¦[PÒ.

    E¸ 4.9 £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍÀ

£¢øu¨ ö£ØÖUöPõsh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

· £¢øuz uõUQ¯ ¤ß øPPÒ Cµsk® Eh¼ß C¸ £UP[PÎ¾® 

C¸zuÀ.

·  E[PÎß _¯õwÚ©õÚ Põø» •ßÚõÀ øÁzx Eh¼ß {øÓø¯a 

\©Ûø»¨£kzxP.

RÌUøP¯õÀ £¢øu¨ ö£ÖÁuØPõÚ £°Ø]PÒ

E[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ C¨£°Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒ 

Ð[PÒ.

1. £hzvÀ Põmh¨£mhÁõÖ C¸Áº C¸ÁµõP Gvöµv÷µ {ßÖ 

RÌUøP •øÓ°À £¢vøÚ¨ £›©õÔU öPõÒÐ[PÒ (E¸ 4.10)
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E¸ 4.10

2' RÌUøP¯õÀ £¢vøÚ¨ ö£Ö® ~m£zvØPø©¯ J¸ Ãµº {ØPÄ® 

Akzu Ãµº AÁ›ß øP°ß ÷©À £¢vøÚ øÁzx AÊzx®÷£õx 

÷©ö»Ê®¦[PÒ. (E¸ 4.11)

E¸ 4.11

÷©ö»Ê®¦® \¢uº¨£zvÀ £¢vøÚU øPÂk[PÒ (E¸ 4.12)

E¸ 4.12

3. C¸ SÊUPÍõP¨ ¤›zx 5 m CøhöÁÎ°À Gvº¨ £UP[PÎÀ 

Á›ø\¯õP {À¾[PÒ. RÌUøP¯õÀ £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® 

•øÓ°À Gv÷µ²ÒÍ ÃµÝUS £¢øu AÝ¨¦[PÒ. ¤ßÚº  E©x 



50 C»Á\¨ £õh¡À 51C»Á\¨ £õh¡À

Á›ø\°ß ¤ßÚõÀ ö\ßÖ {ø»ö¯k[PÒ (E¸ 4.13)

E¸ 4.13

4. Áø» Pmh¨£mh ø©uõÚzvß C¸ £UP[PÎ¾® Á›ø\¯õP  

{À¾[PÒ. RÌUøP¯õÀ £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÐ® •øÓ°À 

£¢vøÚ AÝ¨¤¨ £°Ø]°øÚ ÷©ØöPõÒÐ[PÒ (E¸ 4.15)

 
 E¸ 4.15

RÌUøP¨ £ozuÀ ©ØÖ® RÌUøP ‰»® ö£ØÖUöPõÒÍÀ 

öuõhº£õÚ £°Ø]°øÚ¨ ö£ÖÁuØPõÚ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õ 

kPøÍ E¸ÁõUS[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...
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         |õ® AÔ¢uøÁ...

öÁõ¼÷£õÀ C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõS®. £ozuÀ, 

ö£ØÖUöPõÒÍÀ BQ¯ Cµsk vÓßPøÍ²® ¤øÇ°ßÔa 

ö\¯Ø£kzuÀ AÁ]¯©õS®.

£ozuÀ, ö£ØÖUöPõÒÍÀ BQ¯ C¸ vÓßPøÍ²® £» £i•øÓ 

PÎÀ ÂÁ›UP •i²®. £À÷ÁÖ £°Ø]PøÍ ÷©ØöPõÒÁuß ‰»® 

CzvÓßPøÍ Â¸zv ö\´xöPõÒÍ •i²®. 

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß £ozu¼ß ¤µuõÚ Cµsk 

•øÓPÐ® GøÁ?

2. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ RÌUøP¨ £ozu¼ß ‰ßÖ £i 

•øÓPøÍ ÂÍUSP.

3. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß RÌUøP¯õÀ ö£ØÖU öPõÒÍ¼ß 

‰ßÖ £i•øÓPøÍ ÂÍUSP.


