
60 C»Á\¨ £õh¡À 61C»Á\¨ £õh¡À

E»QÀ HµõÍ©õÚ Cµ]PºPøÍU öPõsh ªPÄ® ¤µ£À¯©õÚ 

ÂøÍ¯õmhõPU PõØ£¢x ÂÍ[SQßÓx. uØPõ»zvÀ Bs, ö£s 

BQ¯ C¸£õ»õ¸® CÆÂøÍ¯õmiÀ Dk£kQßÓÚº. PõØ£¢x 

ÂøÍ¯õk÷Áõ›ß GsoUøP |õÍõ¢u® AvP›zx Á¸ÁuõPz 

uPÁÀPÒ öu›ÂUQßÓÚ.

}[PÒ uµ® 6 CÀ  PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiØSz ÷uøÁ¯õÚ £õu¨ 

£›a\¯® £ØÔU PØÖUöPõshxhß £õu¨£›a\¯¨ £°Ø]ø¯ ÷©Ø 

öPõsk vÓßPøÍ Â¸zvö\´x öPõsjºPÒ.

uµ® 7 CÀ £¢øu EøuzuÀ, £¢øuz ukzuÀ, £¢øu {ÖzxuÀ 

÷£õßÓ vÓßPÎøÚ¨ £°Ø]°ß ‰»® Â¸zv ö\´xöPõÒ÷Áõ®.

E¸ 6'1

6 PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k÷Áõ®
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   PõØ£¢uõmhz vÓßPÒ

PõØ£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

÷£ØÖU PõÁÀ (Goal Keeping)

ö\õmia ö\À»À ^Dribbling&

EøuzuÀ (Kicking)

Pmk¨£kzuÀ (Controling the ball)

uø»¯õÀ AizuÀ (Heading the ball)

EÒöÍÔøP (Throw in)
ø©uõÚ® PõzuÀ (Fild defending)

  £¢øu EøuzuÀ

£¢øuUöPõsk ö\À¾uÀ ÷£õß÷Ó £¢øu Eøuzu¾® 

•UQ¯©õÚuõS®. AuØPø©ø¯ C¢u ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu¨ 

ö£ØÖUöPõshx® AuøÚ¨ £» vø\PÐUS AÝ¨¦ÁuØPõPÄ® 

÷£ØÖU P®£[PÐUQøh÷¯ C»UQØS AÝ¨¦ÁuØPõPÄ® 

EøuzuÀ ö\¯Ø£õk AÁ]¯©õS®. £õuzvÚõÀ £¢øu EøuUS® 

•øÓPÒ ]» R÷Ç SÔ¨¤h¨£mkÒÍÚ

1.  Em£õu Eøu

2.  ÷©Ø£õu Eøu

Em£õuzuõÀ £¢øu EøuzuÀ

 y _¯õwÚ©õÚ £õuzøu £¢vØSa \©õ¢uµ©õP JµÍÄ yµzvÀ 

øÁzuÀ.

 y EøuUS®÷£õx £¢vß«x £õºøÁø¯a ö\¾zxuÀ.

 y _¯õwÚ £õuzvØS EhÀ {øÓø¯a ö\¾zv EøuUS® £õuzøu 

£¢xUS A¸QÀ öPõsk ö\À»À.

 y EøuUS® £õuzvß ÁøÍÁõÚ ¤µ÷u\zuõÀ £¢øu EøuUP 

÷Ásk®.

 y £¢øu Eøuzu ¤ßÚº £¢xhß Eøuzu £õuzøu²® •ßÚõÀ 

Ehß öuõhº {ø»U öPõsoø»ø¯ ö\¾zv öÁÎUPõmh 

÷Ásk®.

 y £¢øu KµÍÄ yµzvØS AÝ¨¦ÁuØSU SøÓ¢u ÷ÁPzv¾® 

Ti¯yµ® AÝ¨¦ÁuØS® ÷ÁP©õÚ •øÓ°À EøuzuÀ 

÷Ásk®.
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A B C

AÔÄUS Â¸¢x...

Em£õu Eøu £¯ß£kzx® \¢uº¨£[PÒ

 y ÷£ØÖUS  Eøuzu¼ß÷£õx

 y ‰ø» Eøu°ß÷£õx 

 y ush Eøu°ß÷£õx

•Ø£õuzuõÀ £¢øu EøuzuÀ                           

 y EøuUS® £õuzvß •Ø£Sv¯õÀ £¢vøÚ EøuUP ÷Ásk®.

 y _¯õwÚ £õuzøu £¢vØSa \©õ¢uµ©õP KµÍÄ yµzvÀ øÁUP 

÷Ásk®.  

 y £õºøÁø¯¨ £¢vß«x ö\¾zu ÷Ásk®.  

 y Eh¼ß {øÓø¯ _¯õwÚ £õuzvØSa ö\¾zv £¢øu EøuUP 

÷Ásk®.

 y AÆ÷ÁøÍ°À C¸ øPPøÍ²® _u¢vµ©õP øÁzxUöPõÒÍ 

÷Ásk®.

 y Eøuzu ¤ß, A¨£õuzøu £¢÷uõk •ßÚõÀ ö\¾zv Ehßöuõhº 

öPõsoø» ÷£n ÷Ásk®.

 y Gv÷µ Á¸® £¢vøÚ AÀ»x {Özu¨£mh £¢vøÚ ÷ÁP©õP 

Eøu¨£uØS C®•øÓ°»õÚ Eøu £¯ß£kzu¨£k®.
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•Ø£õu Eøu £¯ß£kzx® \¢uº¨£[PÒ

 y ush Eøu

 y öuõø»ÂÀ EÒÍ ÃµÝUS £¢øu AÝ¨¦uÀ

 y {Özu¨£mh £¢vøÚ ÷ÁP©õP EøuzuÀ

AÔÄUS Â¸¢x...

£¢øuU Pmk¨£kzx® •øÓPÒ

PõØ£¢uõmhzvÀ ÷ÁP©õP Á¸® £¢vß ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzv 

E›¯ {ø»PÐUS¨ £¢øu AÝ¨£ ÷Ásk®. CuØPõP¨ £¢øuU 

Pmk¨£kzx® £» •øÓPÒ EÒÍÚ.

£¢øuU Pmk¨£kzx® ÷£õx öu›¢v¸UP ÷Ási¯ Âh¯[PÒ

£¢øuU Pmk¨£kzxÁuØPõP C¸ £õu[PÒ, ö|g_, Á°Ö, uø» 

÷£õßÓ £SvPøÍ¨ £¯ß£kzxÁxhß öuõøh, Em£õu®, 

÷©Ø£õu® ÷£õßÓ £SvPÒ Tku»õP¨ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. 

C®•øÓ°ÚõÀ {»zvÀ ÷ÁP©õP E¸sk Á¸® £¢vÚx® 

÷©ö»Ê¢x Á¸® £¢vÚx® ÷ÁPzøuU Pmk¨£kzvU öPõÒÍ»õ®. 
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£¢øuU Pmk¨£kzx® ]» •øÓPÒ R÷Ç uµ¨£mkÒÍÚ.

1. Em£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ.

2. •Ø£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ.

3. RÌ¨£õuzvÚõÀ Pmk¨£kzuÀ. (£¢vß ÷©À £õuzøu øÁzx)

Em£õuzvÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ

 y Em£õuzvß ÁøÍ¢u £Sv°ÚõÀ £¢øuU Pmk¨£kzuÀ.

 y £¢x £õuzvÀ £mhÄhß A¨£õuzøua \ØÖ ¤ßÚõÀ CÊUP 

÷Ásk®.

 y _¯õwÚ £õuzøu¨ £¢xUS A¸QÀ øÁzxU öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

 y C¸ øPPøÍ²® _¯õwÚ©õP øÁzxUöPõÒÍ ÷Ásk®. 

 y CÆ÷ÁøÍ°À øPPÒ, •Ç[øP, £õu® Gß£Ú J÷µ ÷|º÷PõmiÀ 

Aø©¢v¸US®.

£õuzvß •Ø¦ÓzuõÀ    

 y E¯º¢x Á¸® £¢øuU Pmk¨£kzxÁuØPõP C®•øÓø¯¨ 

£¯ß£kzu»õ®.

 y E¯º¢x  Á¸®  £¢x £õuzvÀ £mhÄhß £¢vß  ÷ÁPzøuU 

SøÓUS® •P©õP A¨£õuzøu \ØÖ ¤ß £UP©õPU öPõsk 

ö\À»À ÷Ásk®.

 y £õºøÁø¯ £¢vß «x ö\¾zuÀ ÷Ásk®. AÆ÷ÁøÍ°À 

Eh¼ß {øÓø¯  _¯õwÚ £õuzvØSa \ØÖ ©õØÖuÀ ÷Ásk®.

E¸ 6'4
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·  øPPøÍ _¯õwÚ©õP¨  ÷£n÷Ásk®.

·  Ehø»a \ØÖ ¤ß£UP©õPU öPõsk ö\À»À ÷Ásk®.

RÌ¨£õuzvÚõÀ £¢vøÚU Pmk¨£kzuÀ

·   Gv›À Á¸® £¢vß ÷©À Ai¨£õuzøu øÁzx {ÖzxÁx 

C[S {PÊ®.

·   _¯õwÚ £õuzøu •Ç[Põ¼À ©izx £¢xUS¨ ¤ß¦Ó©õP 

øÁUP ÷Ásk®.

·   ÷|µõP Á¸® £¢x £õuzvÀ £mhx® RÌ¨£õuzøu¨ £¢vß «x 

øÁzuÀ. øÁUS®÷£õx £õuzuõÀ £¢øua ]Ôx AÊzxuÀ 

÷Ásk®.

 y £õºøÁ £¢øu ÷|õUQ°¸zuÀ ÷Ásk®.

·   Cµsk øPPøÍ²® £¯ß£kzv Eh¼ß \©{ø»ø¯¨ 

÷£quÀ ÷Ásk®.

·   ÂøÍ¯õmk Ãµ¸US KµÍÄ •ßÚõÀ £¢øu {ÖzvUöPõÒÍ 

÷Ásk®.
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£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ

1' 

 y ÂøÍ¯õmkÃµº  Em£õu EøuzuÀ ~m£ •øÓø¯¨  £¯ß 

£kzv •ßÚõÀ EÒÍ Ãµ¸US¨ £¢vøÚ AÝ¨¦uÀ.

 y Gv÷µ²ÒÍ Ãµº Em£õu •øÓ°ÚõÀ £¢vøÚ {ÖzxÁõº.

 y \P» ÃµºPÐUS® Eøu¨£uØS®, Pmk¨£kzxÁuØS©õÚ 

\¢uº¨£zvøÚ ÁÇ[Q¨ £°Ø]¯ÎUSP.

2' 

 y ÂøÍ¯õmk Ãµº ÷©Ø£õu Eøu ~m£zvøÚ¨ £¯ß£kzv 

•ßÚõÀ EÒÍ Ãµ¸US £¢vøÚ AÝ¨¦uÀ.

 y AÆ Ãµº •Ø£õu {ÖzuÀ •øÓ°ÚõÀ £¢øu {ÖzxÁõº.

5m

E¸ 6'7
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 y AøÚzx ÃµºPÐUS® Eøu¨£uØS®, {ÖzxÁuØS©õÚ  

\¢uº¨£zvøÚ ÁÇ[Q¨ £°Ø]¯ÎUSP.

5m
E¸ 6'8

3'

 y Zig Zag •øÓ°À {ø»öPõÒP.

 y £õuzvß ÷©Ø£õu Eøu ~m£zøu¨ £¯ß£kzv AkzxÒÍ 

Ãµ¸US¨ £¢øu AÝ¨¦uÀ.

 y AÆÃµº £¢øu RÌ¨£õuzvÚõÀ {Özv Akzu Ãµ¸US 

Em£õu Eøu ‰»® £¢øu AÝ¨¦uÀ.

 y CÆÁõ÷Ó \P» ÃµºPÐUS® £¢x QøhUPa \¢uº¨£® 

ÁÇ[Q¨ £°Ø]¯ÎUSP.  

 E¸ 6'9
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E[PÒ B]›¯›ß EuÂ²hß £¢øu EøuzuÀ,  Pmk¨£kzxuÀ, 

{ÖzxuÀ BQ¯Ú öuõhº£õÚ £°Ø]°øÚ¨ ö£ÖÁuØPõÚ 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ.

 •¯ßÖ £õº¨÷£õ®...

        |õ® AÔ¢uøÁ...

E»QÀ ¤µ£À¯©õÚx®, ©UPÒ A¤©õÚ®  ö£ØÓx©õÚ ÂøÍ 

¯õmk PõØ£¢uõmh©õS®. CÆÂøÍ¯õmiÀ £¢øu EøuzuÀ, 

£¢øuU Pmk¨£kzuÀ ÷£õßÓ vÓßPÎÀ £°Ø]ø¯ ÷©ØöPõÒÁx 

AÁ]¯©õS®. £¢øu K›hzvÀ C¸¢x Cß÷Úõ›hzvØS AÝ¨¦ 

ÁuØPõP Em£õu Eøu, ÷©Ø£õu Eøu GÚ Cµsk ÁøP¯õÚ 

EøuPÒ EÒÍÚ.

Em£õu®, •Ø£õu®, RÌ¨£õu® BQ¯ÁØøÓ¨ £¯ß£kzxuÀ 

£¢øuU Pmk¨£kzx® ]» •øÓPÍõS®. GÚ÷Á, ÷©ØTÓ¨£mh 

EøuzuÀ, Pmk¨£kzuÀ, {ÖzxuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ £À÷ÁÖ 

£°Ø]a ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® Â¸zv ö\´xöPõÒÍ •i²®.

    AÔøÁ¨ £Ÿm]¨÷£õ®...

1. PõØ£¢uõmhzvÀ  PØÓ  Cµsk vÓßPøÍ •ßøÁUSP.

2. PõØ£¢uõmhzvÀ £¢vøÚU Pmk¨£kzx®÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ ÷Ási¯ Âh¯[PÒ Cµsk u¸P.

3. PõØ£¢uõmhzvÀ £¢øuU Pmk¨£kzx® •øÓPÒ ‰ßÔøÚz 

u¸P.


