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ö£sPÎøh÷¯ ¤µ£À¯® Áõ´¢u ÂøÍ¯õmhõP Áø»¨£¢uõmh® 

ÂÍ[SQßÓx. Bµ®£zvÀ ö£sPÍõÀ ©õzvµ® ÂøÍ¯õh¨£mh 

CÆÂøÍ¯õmk, uØPõ»zvÀ BsPÐ® ÂøÍ¯õk® ÂøÍ 

¯õmhõP £›nªzxÒÍx. Áø»¨£¢uõmhzvÀ, £¢vøÚ A[S 

ª[S® öPõsk ö\ÀÁuØS £õu  Aø\Ä AÁ]¯©õQßÓx. CuÚõÀ, 

Áø»¨£¢uõmh¨ £°Ø]°À £õu Aø\Ä¨ £°Ø]PøÍ |ßS 

u¯õº¨£kzvUöPõÒÍ ÷Ásk®. CøÁ uÂµ ]Ó¢u £°Ø]°øÚ¨ 

ö£ÖÁuß ‰»® EhØÓøPø©z vÓøÚ²® ö£Ó•i²®.

uµ® & 6 CÀ  Áø»¨£¢uõmhzvß ÷£õx £¢øuU øP¯õÐuÀ 

öuõhº£õÚ vÓßPøÍU PØÕºPÒ.

uµ® 7 CÀ £õu[PÐUPõÚ £›a\¯® öuõhº£õÚ vÓßPøÍU 

PØ÷£õ®.

E¸ 5.1

5
Áø»¨£¢uõmhzvÀ 

Dk£k÷Áõ®
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Áø»¨£¢uõmhz vÓßPÒ

Áø»¨£¢uõmhz vÓßPøÍ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.  

    

£õua ö\¯Ø£õk

£õua ö\¯Ø£õk Gß£x £¢vøÚU øP¯õÐ®÷£õx £õu[PøÍa 

\›¯õÚ •øÓ°À {ø»{ÖzuÀ BS®. Cuß÷£õx EhØ\© 

{ø»ø¯¨ ÷£qÁx AÁ]¯©õS®. £¢vøÚ, £» vø\PÐUS® 

AÝ¨¦uÀ, ÷£ØÖ ÁøÍ¯® ÷|õUQ¨ £¢vøÚ AÝ¨¦uÀ, 

÷£õßÓÁØ ÔØS £õu¨ £°Ø] AÁ]¯©õÚuõS®. 

AÔÄUS Â¸¢x...

C¢u vÓßPÎÀ £°Ø] ö£Ö®÷£õx RÊÒÍ |õßS ö\¯Ø£õkPøÍ 

«sk® «sk® ö\´ÁuÚõÀ £õuzvØPõÚ vÓßPøÍ Â¸zv 

ö\´xöPõÒÍ •i²®.

 y JØøÓUPõ¼À {»®£kuÀ

 y Cµsk PõÀPÎ¾® {»®£kuÀ

 y {»®£mh £õuzvÀ _Ç¾uÀ (pivot)
 y •u¼À {»®£mh £õuzøuz yUQ¨ £¢øu GÔuÀ

{»®£kuÀ £°Ø]°À Dk£kÁuØS •ß £» vø\PÎÀ Aø\

Áuß ‰»® Ehø» Eèn¨£kzuÀ ÷Ásk®. AuØPõP 

÷©ØöPõÒÍUTi¯ ]» ÂøÍ¯õmkPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

Áø»¨£¢uõmh

ÂøÍ¯õmkz

 vÓßPÒ

£¢øuU Pmk¨£kzuÀ  (Ball controling)

£õua ö\¯Ø£õk   (Foot work)
uõUSuÀ       (Attacking)

ukzuÀ        (Defending)
÷£ØÖUöP´uÀ     (Shooting)
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£õua ö\¯Ø£õmkUPõP ÷©ØöPõÒÍU Ti¯ 

öÁÆ÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÒ

E[PÒ B]›¯›ß ÁÈPõmh¼ß RÌ ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPøÍ 

÷©ØöPõÒÐ[PÒ

1. ö©xÁõP {ßÓ ChzvÀ KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ. 

2. {ßÓ Chzv÷» KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ, «sk® KkuÀ.

3. ÷ÁP©õP {ßÓ ChzvÀ KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ.

4. ÷ÁP©õP •ß÷ÚõUQ KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ.

5. ¤ß£UP©õP KkuÀ, \ªUøbUS {ØÓÀ.

6. ÷ÁP©õP •ßÚõÀ KkuÀ, \ªUøb Qøhzux® xÒÎ¨ £õ´¢x 

{ØÓÀ.

7. Aøh¯õÍªh¨£mh ÷Põmiß ÷©»õÀ £õ´¢x KkuÀ,                     

\ªUøbUS {ØÓÀ.

8. ÷ÁP©õP KkuÀ, Aøh¯õÍªh¨£mh ]» ÷PõkPÎß ÷©»õÀ 

£õ´¢x \ªUøb°ß÷£õx  J¸ Põ¼ÚõÀ {»®£hÀ.

E¸ 5.2

£» vø\PÎÀ Aø\uÀ £°Ø]°À Dk£kuÀ

1. B]›¯›ß PmhøÍUQn[P •ßÚõÀ, ¤ßÚõÀ, Ch¨£UP®,   

Á»¨£UP©õP {ØPõ©À KkuÀ.

2. •Ç[Põø» ©izx ~ÛUPõ¼À A©º¢x ÷ÁP©õP •ß, ¤ß, 

Á»®, Ch¨ £UP©õP Aø\uÀ.

3. \ªUøb Qøhzux® uøhPÐUThõPa ]UéU •øÓ°À (Zig zag) 
KkuÀ.
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E¸ 5.3

4. •ß÷|õUQ Ki SÔ±miøÚ¨ £õuzvÚõÀ öuõmk Á»x, Chx 

£UP©õP KkuÀ. 

{»®£kuÀ £°Ø]UPõP ¤ßÁ¸® ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k÷Áõ® 

· £¢vßÔ¯ ö\¯Ø£õkPÒ

1. ÷Põmiß ©zv°À J¸ £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x  C¸£õu[P 

Î¾® {»®£hÀ.

 E¸ 5.5

E¸ 5.4

Chx Á»x 

SÔ±k
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2.  ÷PõmiÀ Kk® £õuzvÚõÀ ªvzöuÊ¢x Akzu £õuzuõÀ {»® 

£hÀ.

E¸ 5.6

·  £¢xhÚõÚ ö\¯Ø£õkPÒ

1.  Cµsk £õu[PÎÀ {»®£mk J¸ £õuzvøÚ •ßøÁzx          

£¢vøÚ GÔuÀ

2.  Cµsk £õu[PÍõ¾® ÷©À GÊ¢x ÁÎ°À C¸US®÷£õx  

£¢øu GÔuÀ

3.    Kº Chzv¼¸¢x £¢øu¨ ¤izx J¸ £õuzøu {ø»¯õP 

øÁzx SvUPõø» E¯ºzv Akzu £õuzøu Â¸®¤¯ vø\°À 

øÁzxa _Ç¾uÀ (E¸ 5.7)  Cx Pivot  GÚ¨£k®.

E¸ 5.7

4. J¸ £õuzvÀ {»®£mk A¢u¨ £õuzøu {ø»¯õP øÁzx                  

_ÇßÖ £¢vøÚ GÔuÀ.
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AÔÄUS Â¸¢x...

Áø»¨£¢uõmhzvÀ {»®£mh £õuzøu CÊzuÀ, \ÖUSuÀ, 

ÁÊUSuÀ, xÒÐuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£hÀ uÁÓõÚx 

GÚ¨ £õu® öuõhº£õÚ Âv TÖQßÓx.

Cµsk £õu[PÍõ¾® {»®£mh ¤ß¦, Â¸®¤¯ £õuzøu 

{ø»¯õP øÁzu ¤ß¦ ©ØøÓ¯ £õu® _¯õwÚ £õu©õS®. J¸ 

£õuzvÚõÀ {»®£mi¸¨¤ß {»®£mh £õu® {ø»¯õÚ £õu® 

GÚÄ® ©ØøÓ¯ £õu® _¯õwÚ©õÚ £õu® GÚÄ® TÓ»õ®. 

{»®£k®÷£õx Eh¼ß {øÓ •Ç[PõÀPÎß R÷Ç EÒÍ £Sv°À 

Põn¨£k®. CøÁ _¯õwÚ £õuzvØS Buõµ©õS®. 

E¸ 5.8

{»®£k® £õu® _¯õwÚ £õu® 

÷©ØTÓ¨£mhøÁ, uÛ¯õPa ö\´¯UTi¯ ö\¯Ø£õkPÍõS®. 

B]›¯›ß EuÂ²hß C¸ÁµõP AÀ»x ‰ÁµõP BØÓUTi¯ 

ö\¯Ø£õkPøÍa ö\´x vÓßPøÍ Â¸zv ö\´²[PÒ.

1'  E¸ 5.9 CÀ Põmh¨£mhÁõÖ ‰ßÖ ÃµºPøÍ •U÷Põn 

ÁiÂÀ {ÖzxP  Ãµº A Ãµº B °ØS £¢øu AÝ¨¦Áõº. AÁº 

÷©÷» £õ´¢x £¢øu¨ ¤izx {»®£mk _ÇßÖ Pivot BQ Ãµº 

C °ØS¨ £¢øu AÝ¨¦Áõº. AÁº £¢øu¨ ¤izx _ÇßÖ Pivot 
BQ  A Ãµ¸US AÝ¨¦Áõº.
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2'  C¸ ÃµºPÒ J¸Áøµö¯õ¸Áº £õºzu Ásn® \©õ¢uµ©õP      

KkÁõºPÒ. J¸Áº, £¢øu Kk® Ãµ¸US •ßÚõÀ AÝ¨£ 

©ØøÓ¯Áº AuøÚ¨ ¤izx •uÀ Ãµ¸US AÝ¨¦Áõº.

Áø»¨£¢uõmhzv÷» £õu® {»®£k® \¢uº¨£[PÎ¾® £õuzvØS 

£°Ø] AÎUS® \¢uº¨£[PÎ¾® EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ 

AÁ]¯©õÚuõS®.

C¢u ö\¯Ø£õkPÎØPø©¯ £õu[PÎØPõÚ £°Ø]°øÚ ÁÇ[PU 

Ti¯ HøÚ¯ ö\¯Ø£õkPøÍ E¸ÁõUQ¨ £°Ø]°À Ck£k[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

  

|õ® AÔ¢uøÁ...

Áø»¨£¢uõmh©õÚx ö£sPÎøh÷¯ ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚ 

ÂøÍ¯õmhõS®. C[S £¢øuU øP¯õÐuÀ, ¤izuÀ, £õu 

Aø\Ä, EhØ \©{ø»ø¯¨ ÷£quÀ ÷£õßÓ vÓßPÒ ªPÄ® 

AÁ]¯©õÚøÁ¯õS®. £õu Aø\Âß÷£õx £À÷ÁÖ vø\

PÎ¾® Aø\ÄPøÍ HØ£kzuUTi¯ ÁøP°À ö\¯Ø£kÁx 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiØSa ]Ó¢uuõS®.

E¸ 5.9

A

BC
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    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ }[PÒ PØÓ vÓß JßÔøÚU 

SÔ¨¤kP?

2. }[PÒ ÷©ØSÔ¨¤mh vÓøÚ Â¸zvö\´¯U Ti¯ ö\¯Ø 

£õkPÒ |õßQøÚz u¸P.


