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3
öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

Dk£k÷Áõ®

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmøh ªPU SøÓ¢u ö\»Ähß ªPa]Ô¯ Ch¨£µ¨¤À  

ÂøÍ¯õh»õ®. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ  J¸ Ao°À £ßÛµsk ÃµºPÒ 

Ch®ö£ÖÁº. J¸ uhøÁ°À  BÖ ÷£ºPÒ ©õzvµ÷© £[SöPõÒÐ® CÆ 

ÂøÍ¯õmk C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõS®.  

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß vÓßPÍõÚ £ozuÀ, ö£ØÖUöPõÒÍÀ, 

JÊ[P ø©zuÀ, ukzuÀ, ø©uõÚ® PõzuÀ ÷£õßÓÁØøÓ HØPÚ÷Á   uµ® 

7 CÀ PØÖÒÏºPÒ. Ph¢u Á¸h®  }[PÒ £ozuÀ  vÓßPÎÀ RÌUøP¨ 

£ozuø»²® (Under arm service) ö£ØÖUöPõÒÍÀ vÓÛÀ RÌUøP¯õÀ 

ö£Öuø»²®  (Under arm recieving) £°Ø] ö£ØÕºPÒ.

C¢u  Azv¯õ¯zvÀ  |õ® £¢x £ozu¼ß ©ØöÓõ¸ •øÓ¯õÚ ÷©ØøP¨ 

£ozuø»²®  (over arm service) JÊ[Pø©zu¼À Tku»õP¨ £¯ß 

£kzu¨£k®  ÷©ØøP•øÓ  JÊ[Pø©zuÀ (volley pass) ö\´•øÓŸv¯õPU 

PØ÷£õ®.

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmøh AÔ¢xöPõÒ÷Áõ®

E¸ 3.1 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®

18 m

9 m

6m
3m

£ozuØ÷Põk

•ßÁ»¯®

¤ßÁ»¯®

uõUPØ÷Põk

©zv¯÷Põk

£UPU÷Põk
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öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õiß÷£õx AÆÂøÍ¯õmkU÷P E›zuõÚ Â÷\h \¢uº¨ 

£[PÒ EÒÍÚ. AøÁ¯õÁÚ,

 � Bµ®£zvÀ J¸ Ao¯õÀ £oUP¨£k® £¢x Gvµo ÃµºPÍõÀ 

ö£Ó¨£kuÀ

 � ö£Ó¨£mh £¢øu AÆÃµºPÒ JÊ[Pø©zxU öPõkzuÀ

 � AÆÁõÓõP JÊ[Pø©UP¨£mh £¢øu A÷u¯o Ãµöµõ¸Áº AøÓuÀ

 � AÆÁõÖ AøÓ¯¨£mh £¢x u©x AoUSÒ ÁµõuÁõÖ Gvµo 

Ãµöµõ¸ÁµõÀ ukUP¨£kuÀ

 � ukUP¨£mh £¢øu «möhkzuÀ

 � JÊ[Pø©zxU öPõkzuÀ

 � AøÓuø»z ukzuÀ

÷©÷» Põmh¨£mhuØQn[P £¢x {»zvÀ ÂÊ®Áøµ Caö\¯Ø£õkPÒ 

\¢uzvØ÷PØ£ öuõhº¢x |øhö£ÖÁøuU PõnUTi¯uõP C¸US®.

÷©ØøP¨ £ozuÀ  over arm service

   

ö\¯Ø£õk 3.1

öÁõ¼÷£õÀ ø©uõÚzxUSa ö\ßÖ E©x |s£öÚõ¸Á›ß EuÂ²hß 

Áø»°ß C¸£UP•® uø»US ÷©»õP ö\À¾® ÂuzvÀ £¢øu¨ £o²[PÒ. 

£i¨£i¯õP yµzøu AvP›zx  Caö\¯Ø£õmøh ÷©ØöPõÒÐ[PÒ.

uµ® 7 CÀ }[PÒ PØÓ RÌUøP¨ £ozuÀ •øÓø¯¨ ÷£õßÖ ÷©ØøP¨ 

£ozuÀ •øÓø¯²® C»SÁõPU PØ£uØPõÚ  £i•øÓPÒ ]» Á¸©õÖ,

÷©ØøP¨ £ozu¼À ~m£•øÓ

÷©ØøP¨ 

£ozuÀ

£¢øuz öuõkÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®
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E¸ 3.2 ÷©ØøP¨ £ozuÀ

A B C D E

£¢øu öuõkÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

 � •ßÚõÀ ÷|õUQ¯ÁõÖ {À¾[PÒ 

 � £›a\¯©ØÓ øPø¯ }mi £¢øu EÒÍ[øP°À øÁ²[PÒ (E¸ 2.3 A)
 � A¢u øP°ß £UP•ÒÍ £õuzøua \ØÖ •ßÚõÀ øÁ²[PÒ

 � EhÀ {øÓ ¤Ø£õuzxUSa ö\À¾® ÂuzvÀ {ø»öPõÒÐ[PÒ

 � AøÓ²® øPø¯ •Ç[øP°À ©hUQ uø»US¨ ¤ßÚõÀ ÷©÷» E¯ºzvU 

öPõÒÐ[PÒ

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

 � E[PÐUS Á\v¯õÚ E¯µzxUS £¢øu ÷©÷» ÷£õk[PÒ

 � AøÓ²® øPø¯ ÷ÁP©õP •ßÚõÀ öPõsk Á¢x £¢vß |k¨ £Svø¯ 

EÒÍ[øP¯õÀ AøÓ²[PÒ

 � AøÓ²®÷£õx øP }mi¯ÁõÖ C¸UP ÷Ásk® (E¸ 3.2 B, C, D)

£¢øuz öuõmh ¤ßÚ¸ÒÍ \¢uº¨£® 

 � AøÓ¢u øPø¯ Eh¼ß •ßÚõÀ R÷Ç öPõsk Áõ¸[PÒ

 � ¤Ø£õuzøu •ßÚõÀ öPõsk Á¸Áuß ‰»® EhØ\©Ûø»ø¯¨ 

÷£q[PÒ (E¸ 3.2 E)

E[PÒ B]›¯›ß EuÂ²hß JÆöÁõ¸ \¢uº¨£zv¾® ö\´¯ ÷Ási¯ÁØøÓ 

Áõ´¨¦¨ £õ¸[PÒ. AuØöPÚ £ozuÀ ~m£•øÓø¯ ÂÍUS® C¨£hzøu²® 

PÁÚzvØ öPõÒÐ[PÒ.
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}[PÒ _¯õwÚ©õP ÷©ØöPõsh ÷©ØøP¨ £ozuÀ •øÓUS®  C¢u ~m£ 

•øÓUS® Cøh°»õÚ ÷ÁÖ£õmøh  CÚ[Põq[PÒ.  AuØPø©¯ C¢u 

~m£•øÓø¯¨ £¯ß£kzv ÂøÍ¯õh •¯Ø] ö\´²[PÒ.

÷©ØøP•øÓ¨ £ozu¾UPõÚ ö\¯Ø£õkPÒ 

1.    öÁõ¼÷£õÀ Áø» 5 Ai E¯µzvÀ C¸UPzuUPuõP Aø©zxUöPõÒÐ[PÒ. 

ø©uõÚzvß C¸ £UP•® Áø»US ÷©»õÀ ö\À»zuUPuõP \›¯õÚ 

•øÓ°À ÷©ØøP¨ £ozuø» ÷©ØöPõÒÐ[PÒ. ÷©¾® Áø»°ß 

E¯µ® 8 Ai C¸UPzuUPuõP E¯ºzv Caö\¯Ø£õmøh «sk® «sk® 

ö\´x £õ¸[PÒ. 

E¸ 3.3

2. öÁõ¼÷£õÀ JßøÓ GkzxUöPõsk _ÁöµõßÔß A¸÷P ö\À¾[PÒ. 

uøµ°¼¸¢x _©õº  8 Ai E¯µzvÀ ]» Aøh¯õÍ[PÎk[PÒ. Auß¤ß 

_Á›¼¸¢x _©õº 5 m  yµzv¼¸¢x Aøh¯õÍ[PÎØ£k® ÂuzvÀ £¢øu 

AøÓ²[PÒ. yµzøu _©õº 10  Ai Áøµ £i¨£i¯õP AvP›zx ÷©ØøP   

•øÓ°À  £¢øu AøÓ²[PÒ.

E¸ 3.4

8 Ai
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JÆöÁõ¸  Chzv¼¸¢x®  £¢x AøÓ¯ ÷Ási¯ ÷ÁPzøu²® AøÓ²® 

øP°ß G¨£Sv¯õÀ AøÓuø» ÷©ØöPõÒÍ  ÷Áskö©ß£øu²® 

CÚ[Põq[PÒ.

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ (Volley pass)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß÷£õx AøÓu¾UöPÚ £¢øu JÊ[Pø©zxU 

öPõkUP ÷Ásk®. AuØPõP RÌUøP•øÓ  JÊ[Pø©zuÀ, ÷©ØøP•øÓ  

JÊ[Pø©zuÀ  GÚ C¸ •øÓPÒ £¯ß£kzu¨£kQßÓÚ. RÌUøP •øÓ  

JÊ[Pø©zuÀ (Dig Pass) }[PÒ uµ® 7 CÀ PØÓ RøÇUøP¯õÀ ö£ØÖU 

öPõÒÍÀ ~m£•øÓUSa \©©õÚuõS®. £¢øu JÊ[Pø©¨£uØS  ªP 

C»SÁõÚx®, |®¤UøPUS›¯x©õÚ •øÓ ÷©ØøP•øÓ JÊ[Pø©zuÀ  

BS®.

ö\¯Ø£õk 3.2

 � {»®£mk GÊ¢u (Bounce) £¢øu EÒÍ[øPPøÍ¨  £¯ß£kzv 

÷©÷» AÝ¨¦[PÒ. ÷©ö»Ê¢u £¢x uø»US ÷©À EÒÍ÷£õx 

£¢øu EÒÍ[øPPÍõÀ ¤izx ÷©÷» AÝ¨¦[PÒ. Caö\¯Ø£õmøh 

öuõhºa]¯õP }sh ÷|µzvØSa ö\´²[PÒ. £¢øu¨ ¤iUS®÷£õx 

EÒÍ[øPPøÍ ÷©÷» E¯ºzv øÁzxU öPõÒÐ[PÒ.

 � E[PÍx |s£º J¸Á›ß EuÂ²hß £¢øu¨ ¤izuÀ, AÝ¨¦uÀ 

BQ¯ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k[PÒ. £¢øu¨ ¤iUS®÷£õx G¨÷£õx® 

EÒÍ[øPPøÍ¨ £¯ß£kzxÁxhß øP ÂµÀPøÍ Â›zx øÁzxU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. Caö\¯Ø£õmøh }sh ÷|µ® ö\´²[PÒ. £¢øu¨ 

¤iUS®÷£õx uø»US ÷©÷» EÒÍ[øP C¸US©õÖ øÁzxU 

öPõÒÐ[PÒ.
 

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ ~m£•øÓ 

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuø» ‰ßÖ £i•øÓPÎÀ ö\´¯»õ®.

÷©ØøP •øÓ 

JÊ[Pø©zuÀ

£¢øu JÊ[S¨£kzxÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£®

£¢øuz öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®
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£¢øu JÊ[S£kzxÁuØSz u¯õµõS® \¢uº¨£®

 � ÷uõÒPÎß AP»zxUSa \©©õP C¸US® ÂuzvÀ 

£õu[PøÍa \ØÖ AP»©õP øÁzx ÷|º÷PõöhõßÔÀ 

C¸US® Âuzv÷»õ AÀ»x J¸ £õuzøu \ØÖ 

•ßÚõÀ øÁz÷uõ \©{ø»¯õP {À¾[PÒ.

 � •Ç[PõÀPøÍ \ØÖ ©izx Ehø»U R÷Ç £v²[PÒ.

 � •shzøu {ªºzv øÁzv¸[PÒ.

 � øPPÎß ö£¸ÂµÀPÒ, BmPõmi ÂµÀPÒ Gß£Ú 

•U÷Põn ÁiÁzvÀ C¸US® ÂuzvÀ ÂµÀPøÍz 

uÍºÁõPÄ® £¢x ¤i£hUTi¯ AÍÄUSU ÷PõÍ 

ÁiÁzvÀ øÁzv¸[PÒ. 

 � ©oUPmk ‰mkPøÍ uÍºÁõP øÁzv¸[PÒ.

 � JÊ[S£kzv¯ øPPøÍ |õiUSa \ØÖ ÷©÷» 

øÁzv¸[PÒ. (Ca\¢uº¨£zvÀ •Ç[øPPÒ, ÷uõÒ 

PÎß AP»zøu ÂhÄ® \ØÖ AvP©õPÄ®, ÷uõÒ 

©mhzøu Âh \ØÖ E¯µzv¾® C¸UP ÷Ásk®.)

 � øPPÎ¾ÒÍ ö£¸ÂµÀPÒ, BmPõmi ÂµÀPÐU 

ThõP¨ £¢øu ÷|õUS[PÒ. 

£¢øuz öuõk® \¢uº¨£® 

E¸ 3.7

 � PqUPõÀPÒ, •Ç[PõÀPÒ, Ck¨¦, 

•Ç[øPPÒ ©ØÖ® ©oUPmkPÒ Gß£ 

ÁØøÓ }mi Ehø» ÷©÷» E¯ºzv 

øPÂµÀ ~ÛPÎß EuÂ²hß £¢øu 

÷©÷» ö\¾zx[PÒ.

E¸ 3.5

E¸ 3.6
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£¢øuz öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº¨£®

E¸ 3.8

 � øPPøÍz uÍºzv £¢x ö\À¾® vø\°À                   

}mk[PÒ

 � £õu[PøÍ E¯ºzv Ehø» ÷©÷» E¯ºz 

x[PÒ £õuö©õßøÓ Gv›À øÁzx EhØ 

\©Ûø» ÷£q[PÒ  

E[PÍx B]›¯›ß EuÂ²hß CÆöÁõÆöÁõ¸ 

ö\¯Ø£õmøh²® ö\´²[PÒ. 

÷©ØøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ ö\¯Ø£õk

1. öÁõ¼÷£õÀ AÀ»x ö£õ¸zu©õÚ ÷ÁöÓõ¸ £¢øu uøµ°À øÁzx 

Auß ÷©Ø£Svø¯ C¸ øPPÍõ¾® £ØÔ {»zvÀ  ö\õmk[PÒ. £¢x 

÷©ö»Ê®÷£õx ÷©Ø£Svø¯¨ £ØÔ «sk® {»zvÀ  ö\õmk[PÒ 

(Bounce)
 ÷©ØTÔ¯ ö\¯Ø£õmøh¨÷£õ» ö\õmi ÷©÷» Á¸® £¢øu ÂµÀ 

~ÛPøÍ¨ £¯ß£kzv |s£›h® AÝ¨¦[PÒ. Caö\¯Ø£õmiøÚ }sh 

÷|µ® ö\´²[PÒ.

2. öÁõ¼÷£õÀ JßÖhß _ÁöµõßÔÚ¸÷P ö\À¾[PÒ uøµ°¼¸¢x _©õº 

10 Ai E¯µzvÀ Aøh¯õÍö©õßÔøÚ Ck[PÒ. _Á›¼¸¢x _©õº 4 m 

AÀ»x 5 m yµzv¼¸¢x Aøh¯õÍzvÀ £k®£i £¢øua ö\¾zx[PÒ. 

CuøÚ öuõhºa]¯õP }sh ÷|µ® ö\´²[PÒ.

£¢øu¨ £ozuÀ ©ØÖ® JÊ[Pø©zu¾UPõÚ Âv•øÓPÒ

 � £¢øu¨ £o¨£uØPõÚ \ªUøbU÷PØ£a ö\¯Ø£hÀ

 � £¢øu ÷©÷» ÷£õmk 8 ö\UPßPÐUSÒ £ozuø»a ö\´uÀ

 � £ozuÀ ÷Põmøh öuõhõv¸zuÀ

 � JÊ[S£kzx®÷£õx £¢uõÚx øP°À u[Põv¸zuÀ

 � £¢øu¨ ¤izx Ã_Áøuz uÂºzuÀ

 � JÊ[Pø©US®÷£õx øP¯õÚx J¸ uhøÁUS ÷©À £¢øuz öuõkÁøuz 

uÂºzuÀ
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ö£õÈ¨¦

C»[øP°ß ÷u]¯ ÂøÍ¯õmhõÚ öÁõ¼÷£õÀ SøÓ¢u ö\»Â¾® 

SøÓ¢uÍÄ Ch¨£µ¨¤¾® ÂøÍ¯õhUTi¯ ÂøÍ¯õmhõS®. C»[øP°À 

AvP©õ÷Úõº ÂøÍ¯õk® CÆÂøÍ¯õmk ]» ÷uºa]PÎß Ai¨£øh°À 

E¸ÁõÚ \¢uzxhß ÂøÍ¯õh¨£k® ÂøÍ¯õmhõS®.

£¢x £ozuÀ, ö£ØÖU öPõÒÍÀ, JÊ[Pø©zuÀ, AøÓuÀ, ukzuÀ, 

©ØÖ® ø©uõÚ®  PõzuÀ  ÷£õßÓ  vÓßPøÍU öPõsh CÆÂøÍ¯õmiÀ  

Dk£kÁuØS AÆöÁõÆöÁõ¸ vÓßPÐUS›¯ ~m£•øÓPøÍ ÷©®£kzvU 

öPõÒÍ ÷Ásk®. AÁØÔøÚ ÷©®£kzxÁuØPõP¨ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍa 

ö\¯Ø£kzu •i²®. 

£¢x £o¨£uØPõÚ ÷©ØøP¨ £¢x £ozuÀ ~m£•øÓ°À £¢øuz 

öuõkÁuØS •ßÚ¸ÒÍ \¢uº¨£®, £¢x öuõk® \¢uº¨£®, £¢øu öuõmh 

¤ßÚ¸ÒÍ \¢uº¨£® GÚ ‰ßÖ \¢uº¨£[PÍõP ÂÍUP •i²®. £¢øu 

JÊ[S£kzx® C¸ •øÓPÍõP RÌUøP •øÓ JÊ[Pø©zuÀ, ÷©ØøP •øÓ 

JÊ[S£kzuÀ Gß£ÁØøÓU öPõÒÍ»õ®. ÷©ØøP•øÓ JÊ[S£kzx® 

~m£zøu C»SÁõPU PØ£uØPõP £¢øu JÊ[S£kzxÁuØS u¯õµõS® 

\¢uº¨£®, £¢øuz öuõk® \¢uº¨£®, £¢øu öuõmh ¤ßÚµõÚ \¢uº£ö©Ú 

‰ßÖ \¢uº¨£[PÎÀ £°Ø]ö£Ó •i²®.

£°Ø]
01. ÷©ØøP¨ £ozuÀ •øÓ°À £°Ø] ö£ÖÁuØSz uS¢u ö\¯Ø£õkPÒ 

CµsiøÚa ö\´x Põmk[PÒ.

02. ÷©ØøP E¯ºzuÀ ~m£•øÓ°ß \¢uº¨£[PÒ ‰ßÔ¾•ÒÍ 

ö\¯Ø£õkPøÍ uÛzuÛ¯õP ö\´x Põmk[PÒ.

03. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß \¢uzøuU Põmk® ¤ßÁ¸® E¸Â¾ÒÍ 

ChöÁÎPøÍ {µ¨¦[PÒ.

£ozuÀ


