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ÂøÍ¯õmk, öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kÁuÚõÀ G©x K´øÁ¨ 

£¯ÝÒÍ ÁøP°À PÈUP»õ®. EÍö|¸UQøhø¯ SøÓzxUöPõÒÍÄ®, 

PÎ¨£øh¯Ä® |Ø£s¦PøÍ ÁÍºzxU öPõÒÍÄ® ÂøÍ¯õmk £[PÎ¨¦a 

ö\´QßÓx. Âv•øÓPÐUPø©ÁõP ö\¯Ø£k® vÓÝ® SÊÁõPa ö\¯Ø£k® 

vÓÝ®  ÂøÍ¯õmiß ‰»® G©USU QøhUQßÓÚ. 

•ßøÚ¯ uµ[PÎÀ Qµõª¯ ÂøÍ¯õmkUPÒ, ]ÖÂøÍ¯õmkUPÒ, 

ÁÈÂøÍ¯õmkUPÒ, JÊ[Pø©UP¨£mh ÂøÍ¯õmkUPÒ ÷£õßÓÁØøÓU 

PØÔ¸¨¥ºPÒ. CÆ Azv¯õ¯zøuU PØ£uß ‰»® öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

AøÓuÀ, ukzuÀ, Áø»¨£¢uõmhzvÀ uõUSuÀ, PõzuÀ, ÷£ØÖUS G´uÀ 

PõØ£¢uõmhzvÀ EøuzuÀ, £¢øuU {ÖzuÀ, £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ 

(CizuÀ) ÷£õßÓ vÓßPøÍU PØÖUöPõÒÁ÷uõk AÁØøÓ Â¸zv ö\´x 

öPõÒÁuØPõÚ £°Ø]•øÓPøÍ²®, AÁØÔØPõÚ Âv•øÓPøÍ²® ÷£õmi 

©zv¯ìu AÝ£Á[PøÍ²® ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. CÁØÔØS ÷©»vP©õP 

öÁÎUPÍ ö\¯Ø£õkPÒ öuõhº£õPÄ® AÁØÔÚõÀ HØ£k® |ßø©PÒ 

öuõhº£õPÄ® PØ÷£õ®.

 

 4.1 nthypNghy; (Volleyball)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx J¸ SÊÄUS 6 ÷£º Ãu® Cµsk 

SÊUPÐUQøh°À |øhö£Ö® J¸ ÂøÍ¯õmhõS®. J¸ SÊÄUS Á¸®£¢øu 

Eh¼ß G¨£Svø¯¨ £õÂzuõÁx Áø»US ÷©»õÀ  Gvµo°Ú¸US  

AÝ¨£ ÷Ásk®. CÆ ÂøÍ¯õmhõÚx Kº Ao°ß Á»¨£UP©õP ¤ß 

Á›ø\°À {ø»öPõsi¸US® Ãµ›ÚõÀ GvµoUS £ozuÀ ‰»® £¢øu 

AÝ¨£Áv¼¸¢x Bµ®£©õQ, £¢x ø©uõÚzv¼¸¢x öÁÎ°À  ö\À¾® 

Áøµ AÀ»x £¢x Gvµo°Ú¸US •øÓ¯õP AÝ¨£z uÁÖ® {ø» Áøµ 

|øhö£Ö®. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk G©x ÷u]¯ ÂøÍ¯õmk ©mk©À»õx 

¤ßÁ¸® Â÷åh ußø©PøÍU öPõshuÚõ¾® •UQ¯zxÁ® ö£ÖQßÓx.

·	 SøÓ¢u ö\»ÂÀ ÂøÍ¯õmøh ÂøÍ¯õh»õ®.

·	 SøÓÁõÚ E£Pµn¨£õÁøÚ. 

·	 SøÓ¢u Ch¨£µ¨¦ ÷£õx©õÚx.

·	 ÷£õmiUS GkUS® Põ»® SøÓÁõÚx. 

ÂøÍ¯õmkUPÎ¾® öÁÎUPÍa 

ö\¯Ø£õkPÎ¾® Dk£k÷Áõ®4
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         nraw;ghL

·	 öuÎÁõÚ Âv •øÓPÒ Põn¨£kuÀ.

·	 Â÷Úõu©õÚ ö\¯Ø£õkPÒ öPõshx.

		

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß Áµ»õÖ £ØÔ Â£›zx  _Áº¨ £zv›øP JßøÓz 

u¯õ›USP.

  
  nthypNghy; tpisahl;bd; jpwd;fs;

CÁØÔÀ AøÓuÀ, ukzuÀ £ØÔ CÆ Azv¯õ¯zvÀ AÔ¢x öPõÒ÷Áõ®.

  miwjy;  (Spiking)

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ Áø»US ÷©»õP EÒÍ £¢øu ÷ÁP©õP AøÓ¢x 

Gvµo°Ú¸US AÝ¨¦uÀ "AøÓuÀ' GÚ¨£k®.

öÁõ¼÷£õÀ 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

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

E¸ 4.1 AøÓuÀ 
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· 	£ozuÀ, ukzuÀ uÂºzx Gvµo°Ú¸US¨ £¢øu AÝ¨£¨ £¯ß£kzx® 

AøÚzxa ö\¯Ø£õkPøÍ²® AøÓuÀ ö\¯Ø£õk GÚ»õ®.

·	 AøÓuÀ ö\¯Ø£õiß÷£õx I¢x ÂµÀPÎÚõ¾® £¢øu AÝ¨¦uÀ AÝ 

©vUP¨£mhuõ°Ý® £¢øu¨ ¤izuÀ, £¢vøÚ GÔuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õk 

uÁÓõÚøÁ¯õS®.

·	 £¢x •Êø©¯õP Áø»°ß ö\[Szøuz uõsk®÷£õx AÀ»x uk¨£Á›ß 

öuõkøP°ß ‰»® AøÓuÀ ö\¯ß•øÓ •Êø©¯øh²®.

·	 Kº Ao°ß öÁØÔø¯ EÖv ö\´ÁuØS ÂøÍ¯õmiß Á¼ø©ø¯z uUP 

øÁzxUöPõÒÍÄ® £¢x AøÓuÀ ö\¯Ø£õk •UQ¯©õÚuõS®. GÚ÷Á  

£¢x AøÓuÀ öuõhº£õÚ •øÓ¯õÚ ~m£[PøÍU PØÖUöPõÒÁx 

AÁ]¯®. CuøÚ C»SÁõP ÂÍ[QUöPõÒÍ¨ ¤ßÁ¸® 4 £i•øÓPøÍ 

AÁuõÛ¨÷£õ®.

01. AøÓu¾UPõP AqSuÀ ^Hitting approach&
02. ªvzöuÇÀ ^Take off&
03. AøÓuÀ ^Spike&
04. {»®£hÀ ^Landing&
     

1. AøÓu¾UPõP AqSuÀ  ^Hitting approach&

AøÓu¾UPõP AqSuÀ Gß£x £¢x AøÓu¾UPõP u¯õµõS® \¢uº¨ 

£zv¼¸¢x ªvzöuÊ® Áøµ°À EÒÍ ö\¯Ø£õk BS®. Cx Ãµ›ß 

÷uøÁU÷PØ£ wº©õÛUP¨£kÁ÷uõk •ßöÚkUP¨£k® PÁkPÒ 2 AÀ»x 3 

GÚ ÷ÁÖ£h»õ®.

R÷Ç Põmh¨£mkÒÍ E¸ Á»x øP°ÚõÀ AøÓuø» ÷©ØöPõÒÐ® Ãµº 

J¸Á›ß £õu® ‰»® øÁUP¨£k® PÁkPÍõS®.

÷©¾® ÂÍ[QUöPõÒÁuØPõP E¸ 4.2.b I EØÖ ÷|õUS[PÒ. C[S 

C¸£õu[PÎÚx® øPPÎÚx® Aø\ÄPøÍ |ßS AÁuõÛ²[PÒ.

E¸ 4.2 ‰ßÖ PÁkPÒ øÁUS®•øÓ 

a b

L
1

2
R
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· AøÓu¾UPõP AqS®÷£õx øPPÎß Aø\Ä •UQ¯zxÁ® Áõ´¢uxhß 

•uØ PÁk øÁUS® ÷£õx •ß öPõsk ö\À»¨£mh øPPÒ CµshõÁx 

PÁk øÁUP® ÷£õx ¤ß£UP©õPU öPõskö\À»¨£h ÷Ásk®. 

A÷u÷£õßÖ CµshõÁx øÁUS® PÁk •uØPÁmøh ÂhÄ® \ØÖz 

yµzvÀ øÁUP¨£h ÷Ásk®. CÖvUPÁk AuõÁx Chx PõÀ Á»x Põø» 

ÂhÄ® \ØÖ •ß uÒÎU SÖUPõP øÁUP ÷Ásk®. ChxøPPÎÚõÀ 

AøÓ²® Ãµµõ°ß PÁkPÒ øÁUS®÷£õx Chx, Á»x, Chx GÚa 

ö\¯Ø£h÷Ásk®.

·	 C¢ua ö\¯Ø£õk ÷ÁP©õP |øhö£Ö® ÷£õx ªvzöuÇÀ ]Ó¨£õP 

|øhö£Ö®.

2. ªvzöuÇÀ  ^Take off&

AøÓuÀ ö\¯Ø£õmøh öÁØÔPµ©õPa ö\´¯÷Áskö©ÛÀ BUP§ºÁ©õÚ 

ªvzöuÇø» ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®. Ca\¢uº¨£zvÀ Eh¼ß ö£¸® £Svø¯ 

Áø»US ÷©»õPU öPõsk ö\À» ªvzöuÇÀ EuÄ©õ°ß uõ®Â¸®¤¯ 

ÂuzvÀ £¢øu AøÓ¯»õ®. ªvzöuÊ® ÷£õx Ãµ›ß •Ç[PõÀPÒ \ØÖ 

ÁøÍ¢x x›u©õP ¤ßÚº ÷|µõP ÷©ö»ÊuÀ ÷Ásk®. ÷©¾®, ÷©ö»Ê¢u 

{ø»°À Eh»õÚx ¤ß£UP©õP ÂÀ ÁiÂÀ Aø©¢v¸zuÀ ÷Ásk®. 

AøÓ²® øP°Úx ©oUPmk ÷uõÐUS ÷©»õPÄ® EÒÍ[øP ¤ß£UP©õP 

C¸US® Âuzv¾® ÷uõØ¦¯® \ØÖ¨ ¤ß£UP©õPa \õ´¢x® AøÓuÀ 

÷Ásk®. ©ØÓUøP¯õÚx Eh¾US •ß£õP ö\[SzuõP C¸zuÀ ÷Ásk®. 

PsPÒ £¢vß÷©À £õºøÁø¯a ö\¾zv¯ÁõÖ C¸zuÀ AÁ]¯®.

     E¸ 4.3 ªvzöuÇÀ



46 C»Á\¨ £õh¡À

3. AøÓuÀ  ^Hit the ball&

·	 £¢øu AøÓ²®÷£õx øPÂµÀPøÍ JßÖ ÷\º¢x EÖv¯õPa \ØÖ 

Em£UP©õP ÁøÍzx øÁzv¸zuÀ.

·	 AøÓ²® ÷£õx ¤ß÷ÚõUQ ÁøÍ¢v¸¢u ÷uõØ¦¯zøu ÷ÁP©õP •ß 

öPõsk Á¢x AøÓ²® øPø  ̄•i¢uÍÄ ÷|µõP Gkzx £¢xUS ÷©»õP AøÓuÀ.

·	 Ca\¢uº¨£zvÀ  EhØ\©{ø»ø¯  ̈  ÷£qÁxhß AøÓ²® ÷£õx  _¯õwÚ 

øPø¯ £¢øu ÷|õUQ¯ {ø»°¼¸¢x RÌ÷|õUQ öPõsk Á¸uÀ ÷Ásk®.

E¸ 4.4 £¢øu AøÓuÀ

4. {»®£hÀ ^Landing&

{»®£k® ÷ÁøÍ°À •Ç[PõÀPøÍa \ØÖ ÁøÍzx Ehø» {»zvß «x 

öPõsk Á¸Á÷uõk EhØ \©{ø»ø¯²® ÷£quÀ ÷Ásk®.

 

E¸ 4.5 {»®£hÀ
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AøÓuÀ vÓøÚ ÷©®£kzxÁuØPõP¨ ¤ßÁ¸® 

ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ ÷Ásk®

1. J¸ øP¯õÀ £¢øu¨¤izx ÷uõÐUS÷©»õÀ E¯ºzv ÷ÁP©õP¨ £¢øu 

{»zøu ÷|õUQ AøÓuÀ.  

					     E¸ 4.6

2.   £¢øu C¸ øPPÍõ¾® ¤izxz uø»US ÷©»õÀ öPõsk ö\ÀÁxhß 

Ehø» ÂÀ ÁiÂÀ ¤ß£UP©õP ÁøÍzx ÷ÁP©õP •ß£UP©õP £¢øu 

{»zvÀ AøÓuÀ. 

					   
E¸ 4.7

3.   _¯õwÚ øP°À £¢øu¨ ¤izx £¢øu ÂkÂ¨£÷uõk ©ØÓ¯ øP°ÚõÀ                                                              

÷ÁP©õP AøÓuÀ.

					   
E¸ 4.8
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4. C  ̧øPPÍõ¾® £¢øu ÷©÷» GÔ¢x £õ´¢u {ø»°À £¢øu AøÓuÀ. 

E¸ 4.9

5.  SÔ¨¤mh Kº E¯µzvÀ öuõ[PÂh¨£mkÒÍ £¢xUS AqPÀ Kmhzvß 

¤ß ÷©ö»Ê¢x AøÓuÀ. 

E¸ 4.10

AøÓuÀ

·	 •ßÁ›ø\ Ãµº u©x ¤µ÷u\zxUSÒ G¢u J¸ E¯µzv»õ°Ý® EÒÍ  

£¢xUS AøÓ¯»õ®.

· ¤ß Á›ø\ Ãµº u©x ¤µ÷u\zvß ¤Ø£SvUS Á¸® £¢øu ©mk® 

G¢u 	 E¯µzv¼¸¨¤Ý® AøÓuø» ÷©ØöPõÒÍ»õ®. AÆÁõÖ AøÓ²® 

\¢uº¨£zvÀ AÆÃµº GÀø»U÷PõkPøÍ ªvzu÷»õ AU÷PõkPøÍz 

uõsku÷»õ uÁÓõÚ J¸ ö\¯Ø£õhõS®. GÛÝ® ¤ßÁ›ø\ Ãµº {ØS® 

¤µ÷u\zv¼¸¢x £¢øu AøÓ¢u ¤ßÚº •ßÁ›ø\USa ö\ÀÁvÀ  

uÁ›Àø».

miwjiy  Nkk;gLj;jypd; NghJ ftdj;jpw;nfhs;s 
Ntz;baitfs;
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         nraw;ghL

· ¤ßÁ›ø\°À EÒÍ Ãµº •ß ¤µ÷u\zvÀ C¸¢uõ°Ý® AøÓuÀ ‰»® 

£¢øu Gvµo°Ú¸US AÝ¨£»õ®. GÛÝ® AøÓ²® ÷£õx £¢x 

Áø»°ß ÷©À ÂÎ®ø£ Âh RÇõP C¸zuÀ ÷Ásk®. £ozu¼ß ÷£õx 

u©x Aoø¯ ÷|õUQÁ¸® £¢øu uõUSuÀ ¤µ÷u\zv¼¸¢x •Êø©¯õP 

Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¤À C¸US® ÷£õx AøÓuÀ ö\¯Ø£õmøha ö\´¯ 

•i¯õx.

Áø»US Asø©°À ÷©ö»Ê¢x AøÓu¼¾ÒÍ ]» uÁÖPÒ 

1. 	 Gvµo°Ú›ß £¢øu AøÓuÀ.

2. 	 £¢x ø©uõÚzvØS öÁÎ°À ö\À¾® ÂuzvÀ AøÓuÀ.

3.	 ¤ßÁ›ø\ Ãµº J¸Áº •ß£SvUSÒ Á¢x Áø»US ÷©»õP C¸US® 

£¢øu AøÓuÀ.

4.  ""¼£÷µõ'' (Libero) Ãµº •ß£SvUSÒ Á¢x ÂµÀPÎÚõÀ JÊ[Pø©zu £¢x 

Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¦US ÷©»õÀ C¸US® {ø»°À ÷ÁöÓõ¸ Ãµ›ÚõÀ 

AøÓ¢x  Gvµo¨ £SvUS AÝ¨¦uÀ.  

 £¢x AøÓuÀ ö\¯Ø£õmøh ÷©¾® ÷©®£kzu¨ £À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPøÍ    	

 E¸ÁõUS[PÒ

jLj;jy;  ^Blocking&

ukzuÀ Gß£x Gvµo°Ú›hª¸¢x Á¸® £¢x Áø»US ÷©»õP 

C¸US® {ø»°À •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ Áø»US Asø©°À u©x Ao°ß                                              

¤µ÷u\zvØS Áµõx PõzuÀ ukzuÀ BS®.

CuøÚ £õxPõ¨£õÚx® BUQµªUS® vÓßªUP •øÓö¯ÚÄ® öPõÒÍ»õ®.

 ukzu¼¾ÒÍ ~m£•øÓø¯ 4 £i•øÓPÎÀ PØÖUöPõÒ÷Áõ®. AøÁ¯õÁÚ.

	 1. B¯zu {ø» (Ready position)

	 2. ukzu¾UPõP AqPÀ (Approaching the ball)

	 3. ªvzöuÊu¾® £¢xhÚõÚ öuõkøP²® (Take off and touching the ball)

	 4. {»®£hÀ (Landing)
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1. B¯zu {ø» ^Ready Position&

· Áø»ø¯¨ £õºzuÁsn® Áø»°¼¸¢x 50 cm yµ® Â»Q EhØ \©  

   {ø»ø¯¨ ÷£o {ØÓÀ.

			 

2. ukzu¾UPõP AqPÀ  ^Approaching the ball&

· J¸ SÊÂÀ £¢øu JÊ[Pø©¨£Áº G¢u¨¤µ÷u\zvØS® £¢øu E¯ºzvU 

öPõkUQßÓõ÷µõ A¢u¨ ¤µ÷u\[PøÍ ÷|õUQz uk¨£Áº ö\À» ÷ÁsiÁ¸®. 

AÆÁõÖ AqS® ÷£õx AuØPõP 3 •øÓPÒ ¤ß£ØÓ¨£kQßÓÚ. Áø»USa 

\©õ¢uµ©õP £UPzvØSU PÁkPøÍ øÁzx •ß÷ÚÖuÀ (Side steps) SÖUPõPU 

PÁkPÒ øÁzx •ß÷ÚÖuÀ (Cross steps), Ki AqS® •øÓ (Dash) Gß£÷u 

A®‰ßÖ •øÓPÐ©õS®.

a - £UPzvØS •ß÷ÚÖuÀ

     Side Steps

b SÖUPõP •ß÷ÚÖuÀ

    Cross Steps

c Ki AqS® •øÓ

    Dash

E¸ 4.12

2

1

1 3

2

5

4 6

2 1

E¸ 4.11 B¯zu {ø»
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3. ªvzöuÊu¾® £¢xhÚõÚ öuõkøP²® ^Take off and touching the ball&

•Ç[PõÀPøÍ ©izx Ehø»U RÌ ÷|õUQ öPõsk Á¸Á÷uõk ÷©ö»Ê¢x 

C¸PõÀPøÍ JßÖ ÷\ºzx C¸ øPPøÍ²® ÷©÷» E¯ºzxuÀ. 

Az÷uõk C¸ EÒÍ[øPPøÍ²® CÖUP©õP øÁzx ÂµÀPøÍa \ØÖ 

©izx Â›zu {ø»°À Áø»°ß ÷©»õP Gvµo°ß £UPzvØS ö\¾zxuÀ 

C¢{ø»°À C¸øPPÐ® PõxPÐUSa\«£©õP •ßÚõÀ C¸zuÀ ÷Ásk®.

Ehø» •ß£UP©õP \ØÖ ÁøÍzx¨ £¢øuz öuõmhx® ©oUPmiÚõÀ RÌ 

÷|õUQa ö\¾zuÀ ÷Ásk®. (E¸ 4.13)

E¸ 4.13 ªvzöuÇÀ

4. {»® £hÀ  ^Landing& 

{»®£h¼ß ÷£õx •Ç[PõÀ PqUPõÀ Gß£ÁØÔß ‰mkUPÒ 

ö\¯Ø£kÁxhß £õuzvß •ß£Sv •u¼À {»®£hÀ ÷Ásk®. {»®£mh 

¤ßÚº C¸øPPøÍ²® RÌ ÷|õUQU öPõskÁ¸uÀ ÷Ásk®.

Auß£i •Ç[PõÀPÎÀ ÁøÍ¢x EhÀ {øÓø¯¨ ÷£o Akzu  

ö\¯Ø£õmkUSz  u¯õµõSuÀ ÷Ásk®.

ukzuÀ vÓøÚ ÷©®£kzxÁuØPõÚ ]» ö\¯Ø£õkPÒ 

¤ßÁ¸©õÖ

1. E[PÐUS HØÓ E¯µzvÀ ©mhzvÀ Pmh¨£mh Áø»°ß A¸÷P £¢vßÔ 

E›¯ •øÓ°À ÷©÷»Ê¢x ukzu¼À Dk£k[PÒ.
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2. 	 Áø»°ß C¸£UP[PÎ¾® C¸Áº {ßÖ £¢x ukUS® •øÓ°À  

÷©ö»Ê¢x øPPøÍz öuõhÀ.

E¸ 4.15

3.	 Áø»°ß C¸ £UP[PÎ¾® C¸Áº {ßÖ ukUS® •øÓø¯a _miU   

	Põmi¨ £UP©õP ö\À¾uÀ.  

E¸ 4.14

E¸ 4.16
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4. Áø»°ß C¸£UP[PÎ¾® Cµsk ÃµºPÒ £¢xhß ÷©ö»Ê¢x 

      Áø»US ÷©»õÀ £¢øu ©õØÖuÀ.

E¸ 4.17

5.   Áø»US Asø©°À ¤izx øÁzv¸US® £¢øuz ukzuÀ.

E¸ 4.18

6.   Áø»US Asø©°¼¸¢x AøÓ²® £¢øuz ukzuÀ.

E¸ 4.19

£¢x ukzuø» ÷©ØöPõÒÐ® ÃµºPÎß GsoUøPU÷PØ£ AÁºPøÍ 

‰ßÖ £Sv°ÚµõP ÁSUP»õ®. AøÁ uÛ¯õPzukzuÀ, C¸ÁµõPz ukzuÀ, 

‰ÁµõPz ukzuÀ Gß£ÚÁõS®.
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jLj;jy; nraw;ghl;by; <LgLk;NghJ ftdj;jpy; 

nfhs;s Ntz;ba tplaq;fs;

*	 •ßÁ›ø\ ÃµºPÒ ©õzvµ÷© AøÓ²® £¢øuz ukUP»õ®. AÆÁõÖ 

ukUS® ÷£õx ÂøÍ¯õmk Ãµ›ß Eh¼ß J¸ £Sv, Áø»°ß ÷©À 

ÂÎ®¦US ÷©»õP C¸zuÀ AÁ]¯®. uk¨£Áº £¢øuz öuõmh¤ß÷£ 

ukzuÀ §µn©õS®. £¢øuz ukzu¾US GzuÛzuÀ £¢øuz öuõk® 

ÁøµUS©õÚ {ø»¯õS®.

*	 TmhõPz ukzuÀ Gß£x ÃµºPÒ C¸Áº AÀ»x ‰Áº Asªzx JßÖ÷\

º¢x ukzu¼À Dk£kuø»U SÔUS®. Ca\¢uº¨£zvÀ J¸Á¸øh¯ 

øP°÷»Ý® £¢x £k®÷£õ÷u ukzuÀ ö\¯Ø£õk {øÓÄö£Ö®.

*	 uk¨÷£õ›À J¸Áº AÀ»x £»º J¸ GzuÚzvß÷£õx £» uhøÁ £¢vÀ 

öuõkuÀ |øhö£ØÓõ¾® Ax J¸ öuõkøP¯õP÷Á P¸u¨£k®. CÆÁõÖ 

ukzu¼ß÷£õx £¢x öuõku»õÚx AizuÀ, AøÓuÀ ö\¯Ø£õhõPU 

P¸u¨£h©õmhõx. ukzu¼ß ¤Ø£õk uÚx SÊÄUSÁ¸® £¢øu «sk® 

3 uhøÁPÒ Aizx ÂøÍ¯õh •i²®.

*	 ukzu¼ß ¤ßÚº •uÀ öuõkøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ ö\¯Ø£õmøh 

SÊÂ¾ÒÍ G¢uöÁõ¸ Ãµ¸® ÷©ØöPõÒÍ •i²®. ÷uøÁ¨£k® 

\¢uº¨£zvÀ ukzuÀ ö\¯Ø£õmøh ÷©ØöPõsh Ãµ¸US® AiUP •i²®. 

ukzu¼ß ÷£õx Gvµo ÂµºPÐUS Cøh³ÖPÒ HØ£hõu ÁøP°À 

ukzu¼À Dk£k® Ãµº uÚx øPPøÍ²® ÷©Ø¦¯zøu²® Áø»US 

÷©»õÀ AÝ¨¤a ö\¯Ø£h•¯Ø]UP»õ®. GÛÝ® ukzuÀ ö\¯Ø£õmøh 

Gvµo Ãµº AøÓ¢u ¤ß÷£ ÷©ØöPõÒÍÀ ÷Ásk®.

   nthypNghy; tpisahl;L kj;jpa];jk;

÷£õmiö¯õßøÓ ©zv¯ìu® ÁQUP¨ ¤ßÁ¸® |kÁºPÒ SÊöÁõßÖ 

Aø©¯¨ ö£ÖÁx AÁ]¯©õS®.

1.	 ¤µu© |kÁº

2.	 Cµshõ®  |kÁº ( EuÂ |kÁº)

3.	 ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº 

4.	 EuÂ¨ ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº 

5.	 ÷Põmk |kÁºPÒ (|õÀÁº AÀ»x C¸Áº)
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¤µu© |kÁº

¤µu© |kÁº Áø»°ß J¸ £UP •iÂÀ B\ÚzvÀ {ßÖ uÚx  

Phø©ø¯a ö\´Á÷uõk AÁµx  £õºøÁ Áø»°ß ÷©À ÂÎ®¤¼¸¢x  

50 Cm E¯µzvÀ {ø» öPõÒÍ ÷Ásk®.  

Cµshõ®  |kÁº ( EuÂ |kÁº)º

EuÂ |kÁº ¤µu© |kÁ¸US •ß£õP Gvº¨£UP •øÚ°À öÁõ¼ 

÷£õÀ Áø» Pmh¨£mh P®£zvØS Asø©°À {ßÖ öPõÒÍÀ ÷Ásk®.

¦ÒÎ¨ £vÁõÍº/ EuÂ¨ ¦ÒÎ¨ £vÁõÍº

¤µu© |kÁ¸US •ß£õP AÁ¸US Gvº¨ £UPzvÀ Cµshõ® |kÁ¸US¨ 

£UPzvÀ E›¯ ÷©ø\²hß A¸QÀ A©º¢x C¸zuÀ ÷Ásk®.

|kÁºPÎß \ªUøbPÒ

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ÷£õx |kÁºPÎß \ªUøbPÒ ªP 

•UQ¯©õÚøÁ. ÷£õmiø¯ Bµ®¤zx øÁzuÀ, {PÊ® uÁÖPÒ, ö£ØÖU 

öPõkUS® •iÄPÒ Gß£Ú øPPÒ ‰»•® Â]À ‰»•® öu›¯¨ 

£kzu¨£kQßÓÚ.
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£ozu¾UPõÚ 

AÝ©vø¯ 

ÁÇ[SuÀ  

£¢x £oUS® 

vø\ø¯ PõmkuÀ

£oUS® £UPzøuU 

PõmkuÀ

£oUS® SÊÂß 

£UP® øPø¯              

}miU PõmkuÀ

ÂøÍ¯õmk¨

£UP® ©õÖuÀ

øPPÎµsøh²® 

•ß ¤ßÚõP øÁzx 

Ehø»a _ØÔa _

ÇØÖuÀ.

SÖQ¯ 

Cøh÷ÁøÍ

J¸ øP°ß 

ÂµÀPøÍ 

{ø»USzuõP 

÷©À÷|õUQ øÁzx 

©ÖøPø¯ Auß 

÷©À T ÁiÂÀ 

øÁzx Âsn¨¤zu 

Aoø¯ Põs¤zuÀ

Ãµº ¤µv¯k 

C¸ øPPøÍ²® 

•Ç[øP°À ©izx 

©oUPmk¨ £Svø¯ 

_ÇØÖuÀ

uÁÓõÚ 

|hzøuUPõÚ 

Ga\›UøP 

©g\À Amøhø¯U 

Põs¤zuÀ

uÁÖ ö\´uø©UPõP 

öÁÎ÷¯ØÓÀ   

]Á¨¦ Amøhø¯U        

PõmkuÀ. 

•Êa_ØÔ¾® 

ÂøÍ¯õkÁuØS 

ö£õ¸zu©ØÓøu 

öÁÎUPõmi 

öÁÎ÷¯ØÓÀ.

ÂøÍ¯õkÁuØS¨

ö£õ¸zu©ØÓøu 

öÁÎUPõmi 

öÁÎ÷¯ØÓÀ 

Cµsk Amøh 

PøÍ²® JßÓõP 

Põs¤zuÀ

ÂøÍ¯õkÁuØS¨ 

ö£õ¸zu©ØÓøu 

öÁÎUPõmhÀ

Cµsk Amøh-

PøÍ²® C¸ øP-

PÎÚõÀ Põs¤zuÀ. 

•Ê¨ ÷£õmia 

_ØÔÀ C¸¢x® 

÷£õmia _ØøÓ 

AÀ»x ÷£õmiø¯ 

{øÓÄ ö\´uÀ 

ÂµÀPøÍ Â›z 

uÁõÖ øPPÒ 

Cµsøh²® ¦ÒÍi 

ÁiÂÀ ©õº¤ß 

÷©À øÁzuÀ

£ozu¼ß ÷£õx 

£¢x øP°¼¸¢x 

|ÊÁõv¸zuÀ  

EÒÍ[øP ÷©À 

÷|õUQ¯ÁõÖ øPø¯             

}mi RÈ¼¸¢x ÷©À 

÷|õUQ Aø\zuÀ

£ozuÀ 

uõ©u©õSÀ 

øPPøÍ E¯ºzv 

EÒÍ[øP 

•ß÷ÚõUQ¯ÁõÖ  

8 ÂµÀPøÍ²® 

Põs¤zuÀ

AmhÁøÚ 4.1 |kÁ›ß \ªUøbPÒ
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£¢x uk¨¤À uÁÖ 

AÀ»x ©øÓzuÀ  

EÒÍ[øPPÒ  

•ßÚõÀ 

öu›²©õÖ øPPøÍ 

{ø»USzuõP ÷©÷» 

E¯ºzuÀ

Á›ø\ Aø©zuÀ 

JÊ[S •øÓ 

AÀ»x Ch® 

©õÖÁv¾ÒÍ 

uÁÖ

BÒPõmi Âµø» 

Ámh ÁiÂÀ 

_ÇØÔU PõmkuÀ

ø©uõÚzvß EÒ÷Í 

£¢x {»®£hÀ 

¦¯zøu²® 

ÂµÀPøÍ²® 

{»zøu ÷|õUQ 

PõmkuÀ

ø©uõÚzvØS 

öÁÎ÷¯ £¢x 

{»®£hÀ

EÒÍ[øPPøÍ 

Em¦Ó©õP 

v¸¨¤, ¦¯[PøÍ 

•Ç[øP°À 

©izx 

{ø»USzuõP 

øÁzuÀ

£¢øu¨£ØÖuÀ

EÒÍ[øPø¯ 

÷©Ø£UP©õP øÁzx 

•Ç[øPø¯ ©izx 

ö©xÁõP ÷©÷» 

E¯ºzxuÀ

C¸ •øÓ 

öuõkuÀ (J¸Áº) 

EÒÍ[øPø¯ 

•ß÷|õUQ C¸ 

ÂµÀPøÍ Â›zxU 

PõmkuÀ

|õßS •øÓ 

AizuÀ 

EÒÍ[øPø¯ 

•ß÷ÚõUQ¯ÁõÖ 

4 ÂµÀPøÍ²® 

Â›zxU PõmkuÀ

Ãµº Áø»ø¯ 

öuõkuÀ 

£ozu £¢x 

SÔ¨¤mh 

GÀø»UThõP 

Gvµoø¯ 

Aøh¯õv¸zuÀ. 

E›¯ £UPzvß 

Áø»ø¯ A¢uU 

øP¯õÀ PõmkuÀ

Áø»°ß ÷©»õP 

Gvº¨¦Ózøu 

AøhuÀ

 EÒÍ[øP 

RÌ÷|õUQ¯ÁõÖ 

•Ç[øP°À ©izx 

Áø»°ß ÷©À 

Qøh¯õP øÁzxU 

PõmkuÀ

AøÓu¼ß ÷£õx 

HØ£k®  uÁÖ 

J¸ øPø¯ 

÷©÷»  E¯ºzv 

•Ç[øP°À 

©izuÀ.
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GvµoUS›¯ 

¤µ÷u\zøu 

öuõkuÀ

AÀ»x Áø»°ß 

RÇõP GvµoUSÒ 

£¢x ö\À»À

Âµø» |©zv¯ 

÷Põmøha _

miUPõmkuÀ

Cµmøhz uÁÖ AÀ»x 

«sk® £ozuÀ

C¸øPPÎß ö£¸ 

ÂµÀPøÍ²®÷©À÷|õUQU 

PõmkuÀ

£¢x öuõkuÀ

J¸ øP°ß 

EÒÍ[øP°À 

©ÖøP°ß ÂµÀPøÍa              

ö\[SzuõP øÁzxz 

uhÄuÀ

uõ©vzu¾UPõÚ 

Ga\›UøP²® 

ushøÚ²® J¸øP°ß 

©oUPmkUS £UPzvÀ ©ØÓU 

øP°ß EÒÍ[øPø¯ øÁzxU 

PõmkuÀ

£¢x 

ø©uõÚzvÝÒ 

ÂÊuÀ 

öPõiø¯ RÌ÷|õUQ 

PõmkuÀ

£¢x ø©uõÚzvØS 

öÁÎ÷¯ ÂÊuÀ. 

öPõiø¯ ÷|µõP ÷©÷» 

E¯ºzxuÀ

 AmhÁøn 4.2

÷Põmk |kÁº öPõiPÎß ‰»® Põmk® \ªUøbPÒ

£¢x öuõkuÀ                                          

J¸ øP¯õÀ 

E¯ºzu¨£mh 

öPõi°À ©ÖøP°ß 

EÒÍ[øPø¯ 

øÁzuÀ

ö\À» ÷Ási¯ 

¤µ÷u\zvØS¨ 

¦Ó®£õP £¢x 

ö\À»À AÀ»x 

£¢x £o¨÷£õ›ß 

uÁÖPÒ 

uø»US ÷©»õPU öPõiø¯ 

Aø\zx EnºöPõ®ø£ 

AÀ»x ¤ß¦ÓU÷PõmøhU 

PõmkuÀ

ÂÍUP©ØÓ wº¨¦ 

©õº¤ß ÷©À 

øPPÎµsøh²® 

¦ÒÍi ÁiÂÀ 

PõmkuÀ
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4.2  tiyg;ge;jhl;lk; (Netball)

ö£sPÒ ©zv°À ªPÄ® ¤µ£À¯® Áõ´¢u ÂøÍ¯õmk Áø»¨£¢uõmh©õS®.

Áø»¨£¢uõmhU SÊöÁõßÖUS 12 ÷£õmi¯õÍºPøÍ¨ £vÄ ö\´x 

öPõÒÍ»õ®. SÊöÁõßÔß ÂøÍ¯õh 7 ÷£õmi¯õÍºPÒ C¸zuÀ ÷Ásk®. 

GÛÝ® SøÓ¢u £m\® IÁº C¸¢uõ¾® ÷£õmiø¯ |hzu»õ®. 

ÂøÍ¯õmiß Bµ®£zvÀ C¸ SÊUPÎß Ãµõ[PøÚPÒ u©US›¯ Ch[PÎÀ 

{ø»öPõÒÁøu E¸ 4.20 PõmkQßÓx. (J¸ SÊÂÚº \xµ ÁiÂÀ Aøh¯õÍ¨ 

£kzu¨£mkÒÍÚº.) ÷£õmi Bµ®¤US® ÂvPÐUPø©¯ ø©¯z÷uõßPÒ 

C uÂµ HøÚ¯ AøÚzx Ãµõ[PøÚPÐ® u©USa ö\À» Ti¯uõÚ ¤µ÷u\

zvÀ {ø» öPõÒÍ ÷Ásk®. |kÁº Â]¼ß ‰»® J¼ GÊ¨¤¯ ¤ß ©zv¯ 

GÔøPø¯¨ ö£ØÓ SÊÂß ø©¯z÷uõß ÂøÍ¯õmk Ãµõ[PøÚ (C) ø©¯ 

Ámhzv¼¸¢x £õu   Aø\Äa ö\¯Ø£õmøh¨ ÷£o¯ÁõÖ u©x SÊÂ¾ÒÍ 

£¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍ Ti¯ Ãµº J¸Á¸US ‰ßÖ ö\UPÝUSÒ AÝ¨¦uÀ 

÷Ásk®. £¢øu¨ ÷£ØÖUS G´v ¦ÒÎ ö£ØÓ ¤ß¦ C¸ SÊUPÐ® ©õÔ©õÔ 

©zv¯ GÔøPø¯ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.  

ÂøÍ¯õmk ø©uõÚzvÀ Ãµõ[PøÚPÒ ÂøÍ¯õh •i²©õÚ ¤µ÷u\[PÒ

÷£ØÖ Á»¯® 
Goal Third

÷£ØÖ Á»¯® 
Goal Third

©zv¯ Á»¯® 
Center Third

E¸ 4.2.1 ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®

E¸ 4.20 Ãµõ[PøÚPÒ {ØSªh[PÒ
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Ãµõ[PøÚPÒ {ØSªh[PÐ® AÁºPÒ ÂøÍ¯õhUTi¯ ¤µ÷u\[PÐ®		

	

· ÷£ØÖUS G´£Áº 		 - GS	 -  Goal Shooter 	 - 
· ÷£ØÖUS uõUS£Áº 	 - GA 	 -  Goal Attack 		 - 
· ]øÓ uõUS£Áº 		  - WA 	 -  Wing Attack 	 -  
· ø©¯z÷uõß  		  - C 	 -  Centre 		  -  
· ]øÓU PõÁ»º 		  - WD 	 -  Wing Defence 	 -  
· ÷£ØÔhU PõÁ»º		  - GD 	 -  Goal Defence 	 -  
· ÷£ÖPõ¨£Áº 		  - GK 	 -  Goal Keeper 	 - 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Ai¨£øhz vÓßPÒ 

Áø»¨£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß 

Ai¨£øhz 

vÓßPÒ

£¢øu Pmk¨£kzuÀ	̂ Ball controling&
£õu Aø\Ä		  ^Foot work&
uõUSuÀ		  ^Attacking&
£õxPõzuÀ		  ^Defending&
÷£ØÖUöP´uÀ         ^Shooting&

CÁØÖÒ uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, ÷£ØÖUöP´uÀ \®£¢u©õP CÆ Azv¯õ¯zvÀ 

PØ÷£õ®.

 jhf;Fjy; (Attacking) 

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiÀ Dk£k® ÷£õx uõ® ö£ØÖU öPõsh £¢øu 

Gvµo°Ú›hª¸¢x Â»UQ uÚx Ao°Ú¸UQøh°À £¢øu AÝ¨¤z 

uÚx ÷£ØÖU P®£zvØSU öPõsk ö\À»À BUQµªzuÀ GÚ¨£k®. CÆÁõÖ 

ö\¯Ø£k® ÷£õx Gvµo°Ú›ÚõÀ ¤ßÁ¸® Cøh³ÖPÒ HØ£kzu¨£k®.
	

· uÚx Ao°Ú›ÚõÀ AÝ¨£¨£mh £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÁøuz ukzuÀ.

· £¢øu¨ ö£ØÖUöPõÒÍz uÛ÷¯ Â»Qa ö\ÀÁuØS Âhõx ukzuÀ.

· uÚx Ao°Úº £¢øu Ao°¾ÒÍ ÷ÁÖ J¸Á¸US AÝ¨¦Áøuz ukzuÀ.

GÚ÷Á E£õ¯ Ÿv¯õPz ukUS® Ãµõ[PøÚPÎhª¸¢x Â»Q¨ £¢øu 

AÝ¨¦uÀ (GÔuÀ), ö£ØÖUöPõÒÍÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÎÀ uõUS® 

Ãµõ[PøÚø¯ Âh vÓø©¯õPa ö\¯Ø£h ÷Ásk®. CuØPõÚ vÓßPøÍ 

ÁÍºzxUöPõÒÍ HØÓ ö\¯Ø£õkPÒ ]» ¤ßÁ¸©õÖ

		

EÒ GÔøP                ^Throwin&

1,	2
1,	2,	3
		 2,	3
		 2,	3,	4
			   3,	4
			   3,	4,5
				    4,5



61 C»Á\¨ £õh¡À

         nraw;ghL

		  -

E[PÒ SÊÂÀ ]»øµU PõzuÀ Ãµõ[PøÚPÍõPÄ® ]»øµ uõUSuÀ 

Ãµõ[PøÚPÍõPÄ® Dk£ha ö\´x AÁºPÒ, PõzuÀ Ãµõ[PøÚø¯z  uõßi¨ 

£¢øu öPõsk ö\À»À ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÒ ]»øu E¸ÁõUS[PÒ.

  fhj;jy; (ghJfhj;jy;) (Defending)

PõzuÀ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® Ãµõ[PøÚ°ß ö\¯Ø£õhõÚx, Gvµo°Úº 

¦ÒÎ ö£ØÖU öPõÒÁøuU Pmk¨£kzxÁx AÀ»x uõ©u©õUSÁuõS®. 

Gvµo°Ú›h® £›©õØÓ¨£k® £¢øu u¢v÷µõ£õ¯® ‰»® Põzx uÚx  

SÊÂÚ¸UPõUQUöPõÒÁ÷u PõzuÀ ö\¯À£õmiÀ £[SöPõÒÐ® 

Ãµõ[PøÚ°ß vÓø©¯õS®.  

PõzuÀ vÓøÚ ÷©®£kzxÁuØPõÚ ]» ÁÈ•øÓPÒ

yy £¢x ö£Öuø» ukUP GvµõÎUS \«£©õP {ßÖ Gvµo°ÚøµU PõzuÀ.

yy Gvµo°Ú›h® EÒÍ £¢øu AÝ¨£ AÀ»x ÷£ØÖUöP´¯ GkUS®  

	 •¯Ø]ø¯ ÷uõÀÂ²Óa ö\´uÀ.

yy £¢x £›©õØÓzvß ¤ß Gvµo Ãµõ[PøÚø¯z ukzuÀ.

·	 Gvµo°Úº ÂøÍ¯õk® ÷£õx ÷©ØöPõÒÐ® E£õ¯õ[PøÍ ÂÍ[QU  

	 öPõÒÐuÀ ‰»•® PõzuÀ vÓøÚ {øÓ÷ÁØÓ •i²®.

·   £¢øu¨ö£Ó GvµõÎ ø©uõÚzvÀ öÁØÔh©õPÄÒÍ Chzøu AøhÁøuz 

	 ukzuÀ.

E¸ 4.27 ÷ÁPzøu²® vø\

ø¯²® ©õØÔ KkuÀ

E¸ 4.26 x›u©õP, vø\ø¯ ©õØÔ 

KkuÀ

E¸ 4.24 •ß ¤ßÚõP  KkuÀ E¸ 4.25 PÁk øÁUS® ÷ÁPzøu ©õØÔ  

KkuÀ

E¸ 4.22uøhPÑhõP Zig Zag 
ÁiÂÀ KkuÀ E¸ 4.23 vø\PøÍ ©õØÔ KkuÀ
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  Ngw;Wf;F va;jy; (Shooting)

÷£ØÖ Á»¯zv¼¸¢x ÷£ØÖU P®£zvÀ Põn¨£k® ÁøÍ¯zvÝÒ £¢øu 

AÝ¨¦uÀ ÷£ØÖUS G´uÀ GÚ¨£k®. G´uÀ ö\¯Ø£õmøh J¸ øP¯õÀ 

AÀ»x C¸øPPÍõ¾® ÷©ØöPõÒÍ»õ®. ÷£ØÖUS G´²® ÷£õx øPPÐ® 

PõÀPÐ® Âv•øÓPÐU÷PØ£ Aø©¢v¸zuÀ ÷Ásk®. 

Ehø» ö\[SzuõPÄ® ÷©÷» E¯ºzv £Ÿm\¯©õÚ øP ÂµÀPøÍ £¢vß 

÷©À øÁzx ©ÖøPø¯ xøn¯õPU öPõsk uø»US÷©À ö|ØÔUS ÷|µõP 

•ßÚõÀ  øÁzx E¯µzvØSU SÔøÁzuÀ.

•Ç[PõÀPøÍ  KµÍÄ ©izx uÍº¢u {ø»°À Ehø»¨£vzx ÷£ØÖUS 

G´uz öuõh[SuÀ.

 

  

E¸ 4.30

E¸ 4.31
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G´u¾UPõÚ E¢uø» C¸ SvUPõÀPÎ¾® Bµ®¤zx Ck¨¤ÞhõP 

øPPÐUS® ÂµÀPÐUS® ö\¾zxÁuß ‰»©õP •Ç[Põ¼À C¸¢x EhÀ 

{ªºzu¨£mk C¸ øPPÐ® |ßÓõP }mh¨£mk ÁøÍ¯zøu C»US øÁzx 

£¢øu ÷©À ÷|õUQz uÒÐÁuß ‰»® ÷£ØÖUöP´uÀ vÓß {øÓ÷ÁÖQÓx.

÷£ØÖUöP´²® vÓøÚ öÁØÔPµ©õP ÷©ØöPõÒÍ¨ ¤ßÁ¸® 

ö\¯Ø£õkPøÍ¨ ÷©ØöPõÒÍ»õ®.

   1.  ÷£ØÖ¨ ¤µ÷u\zvÀ öÁÆ÷ÁÖ Ch[PÎ¼¸¢x ÷£ØÖUöP´uÀ.

   2.  PõzuÀ ö\¯Ø£õmiÀ Dk£mi¸US® Ãµõ[PøÚ°ß uøhPÐU 			 

       ThõP G´x £°Ø] ö£ÓÀ.	

   3.  ÷ÁÖ J¸ Ãµõ[PøÚ AÝ¨¤¯ £¢øu¨ ö£ØÖ öÁÆ÷ÁÖ 			 

       Ch[PÎÀ C¸¢x, ÷£ØÖUöP´uÀ.

   4.  _¯õwÚ £õuzøu •ßÚõÀ øÁzx ÷©÷» £õ´¢x G´uÀ.

   5.  £¢øu¨ ö£ØÓ Chzv¼¸¢x £õu® öuõhº£õÚ Âvø¯ «Óõx            		

       AuøÚz u©USa \õuP©õP £¯ß£kzv¯ÁõÖ Ch®©õÔ £¢øu G´uÀ.

 tiyg;ge;jhl;l tpisahl;bd; tpjpKiwfs;

Áø»¨£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPøÍ AÔ•P® ö\´Áx  

\ºÁ÷u\ Áø»¨£¢uõmha \®÷©ÍÚ©õS®. •UQ¯©õP 21 Âv•øÓPÎß 

ÁÈPõmh¼÷»÷¯ CÆÂøÍ¯õmk {¸ÁQUP¨£kQßÓx. AÁØÔÀ  

]»ÁØøÓ •ßøÚ¯ ÁS¨¦UPÎÀ PØÖUöPõsh E[PÐUS CÆÁ¸hzvÀ 

uõUSuÀ BUQµªzuÀ, PõzuÀ, ÷£ØÖUöP´uÀ ÷£õßÓ vÓßPÎß 

Âv•øÓPøÍU PØ÷£õ®.

E¸ 4.32
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         nraw;ghL

· 	 PõzuÀ,  BUQµªzuÀ  ÷£õßÓ  ö\¯Ø£õkPÎß ÷£õx Gvµo Ãµõ[ 

PøÚPÎß Eh¼À ÷©õxuÀ, uÒÐuÀ, AøÓuÀ, AizuÀ £»Á¢u©õP¨ 

£¢øu¨ £ÔzuÀ ÷£õßÓ ö\¯ÀPøÍa ö\´u»õPõx.

· 	 C¸øPPøÍ²® C¸£UP©õP Â›zxUöPõsk PõzuÀ ö\´¯ •i¯õx.

· 	 £¢øu ÷£ØÖUöP´²® ÷£õx 0.9 «ØÓº AuõÁx 3 AiPÐUSU SøÓÁõÚ          

yµzvÀ {ßÖ øPPøÍ¨ £¯ß£kzv¨ ÷£ØÖUS G´xÁøuz ukUP 

•i¯õx.

÷©ØSÔ¨¤mh Âv•øÓPøÍ «Ôa ö\¯Ø£k® \¢uº¨£zvÀ ush GÔøP 

AÀ»x ÷£ØÖUöP´uÀ AÆÂhzv¼¸¢÷u ÁÇ[P¨£h»õ® Aa\¢uº¨£zvÀ 

uÁÔøÇzu Ãµõ[PøÚ uÁÔøÇUPõu Ãµõ[PøÚUS A¸QÀ (Stand Be Side) 
Cøh³Ö GxÄªßÔ {ØÓÀ ÷Ásk®. C¢{ø» uÁÔøÇUPõu Ãµõ[PøÚ°ß 

øP°¼¸¢x £¢x Âk£k® Áøµ ©mk® ÷£n¨£h ÷Ásk®.

Jº Ao°ß BUQµªzuÀ Ãµõ[PøÚUS® Gvº Ao°ß PõzuÀ 

Ãµõ[PøÚUS® Cøh÷¯ ø©uõÚzvÝÒ £¢øu ÷©÷»ÔøP (Toss Up) ö\´x 

ÂøÍ¯õmøh «sk® Bµ®¤US® \¢uº¨£[PÒ ¤ßÁÖ©õÖ

1.  Gvº SÊUPøÍa ÷\º¢u C¸Áº J÷µ ÷|µzvÀ £¢øu¨ ¤izuÀ.

2. C¸Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ ÂøÍ¯õmiØS Cøh³Ö HØ£hUTi¯ ÂuzvÀ 

uÁÔøÇzuÀ. 

3. C¸Á¸® J÷µ ÷|µzvÀ E›zuØÓ Á»¯zvØSa ö\ßÖ J¸Áº AÀ»x 

C¸Á¸® £¢øu¨¤izxU öPõÒÍÀ. 

4.   J÷µ ÷|µzvÀ C¸ •ÊÂÚº EhÀ÷©õxøP (Personal contact) öPõÒÍÀ.

CÆÁõÓõÚ \¢uº¨£[PÎÀ AÁºPÒ C¸Áøµ²® AÁºPÐUS E›zuõÚ £UP-

©õP {Özv øÁzx¨ £¢øu ÷©ö»ÔøP (Toss Up) ö\´x «sk® ÂøÍ¯õmøh 

Bµ®¤UP»õ®.

}[PÒ ÂÍ[QU öPõsh uõUSuÀ, £õxPõzuÀ, G´uÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ¨ 

£¯ß£kzv Âv•øÓPÐUPø©ÁõP¨ ÷£õmiö¯õßøÓ HØ£õk ö\´²[PÒ.
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AÔÂØPõP

Áø»£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß Bmh ÷|µ®

÷u]¯ ©ØÖ® \ºÁ÷u\ ©mh¨ ÷£õmiPÒ 15 {ªh[PøÍU öPõsh |õßS 

PõØ£SvPøÍU öPõsi¸US®

1 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ & Cøh÷ÁøÍ & 03 {ªh[PÒ

2 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ & Cøh÷ÁøÍ & 05 {ªh[PÒ

3 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ & Cøh÷ÁøÍ & 03 {ªh[PÒ

4 B® PõØ£Sv & 15 {ªh[PÒ 

JÆöÁõ¸ PõØ£Sv°ß CÖv°¾® SÊUPÒ ø©uõÚzvß £UP[PøÍ ©õØÔU 

öPõÒÍ ÷Ásk®.

£õh\õø» ©mhzvÀ JÊ[Pø©UP¨£mh ÷£õmiPÒ ÷uøÁU÷PØ£ 

Cµsk Aøµ¨£SvPÍõP |øhö£Ö® £õh\õø» ©mh¨÷£õmiPÎÀ 

|øh•øÓ¨£kzu¨£k® ÷|µ AÍÄPÒ ¤ßÁ¸©õÖ.

 Á¯öuÀø» •ßAøµ¨£Sv Cøh÷ÁøÍ	 ¤ßAøµ¨£Sv

15 Á¯xUSU RÌ 10 {ªh[PÒ 3 {ªh® 10 {ªh[PÒ

17 Á¯xUSU RÌ 15 {ªh[PÒ 3 {ªh® 15 {ªh[PÒ

19 Á¯xUSU RÌ 20 {ªh[PÒ 3 {ªh® 20 {ªh[PÒ

 tiyg;ge;jhl;lg; Nghl;b eLtu;fs;

Áø»¨£¢uõmh¨ ÷£õmiUPõP¨ ¤ßÁ¸® Ezv÷¯õPzuºPÒ C¸zuÀ 

AÁ]¯®		

· 	÷£õmiø¯ {ºÁQUPÄ® wºÄPøÍ ÁÇ[PÄ® C¸ |kÁºPÒ

· ÷|µUPo¨£õÍº C¸Áº

· ¦ÒÎ¨£vÁõÍºPÒ C¸Áº

|kÁºPÒ C¸Á¸® ø©uõÚzvß u©US›¯ £Svø¯ |õn¯a _ÇØ] ‰»® 

ö£ØÖUöPõÒÍ ÷Ásk®. |kÁºPÒ C¸Á¸® ø©uõÚzøu ÷|õUQ {Ø£÷uõk 

u©US Á»¨£UPzvÀ C¸US® Aøµ¨£Sv°À Phø© ¦›uÀ ÷Ásk®  

A B GÝ® |kÁºPÒ ø©uõÚzvÀ Phø©¯õØÖ® ¤µ÷u\® R÷Ç EÒÍ 

Á›¨£hzvÀ _miUPõmh¨£mkÒÍx.
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B AA -|kÁº

B - |kÁº

E¸ 4.31

Áø»¨£¢uõmh¨ ÷£õmi°À |kÁºPÎß \ªUøbPÒ ¤ßÁ¸©õÖ

£¢øu AÝ¨£ 

÷Ási¯ vø\

  ^Direction of 
   pass&	

£¢øu 

øÁzv¸zuÀ

(Held ball)

CøhöÁÎ 

SøÓÄ

^Short pass & 

EhÀ ÷©õxøP

^Personal contack&

£õu Aø\Ä

(Stepping)

÷©ö»ÔøP

  ^Toss up& 

SÖQ¯ 

Cøh÷ÁøÍ  

^Time out& 

Cøh³Ö 

HØ£kzuÀ

^Obstruction& 
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‰ßÔö»õ¸ 

£SvUS ÷©»õÀ 

AÝ¨¦uÀ

^Over a third& 
E›zuÀ»õu 

¤µ÷u\®  

^Off side&
©zv¯ ¤µ÷u\zv 

ØSÒ ~øÇuÀ 
^Breaking in to 
 the center third&

AÝT»® 

öuõhº£õÚ 

Âvø¯¨ 

¤ß£ØÖuÀ

  ^Advantage&

4.3 fhw;ge;jhl;lk; (Football)
PõØ£¢uõmh©õÚx Jº Ao°À 11 ÃµºPøÍU öPõsh ÂøÍ¯õmhõS®. 

CÆÂøÍ¯õmiß ÷£õx Gvµo°Ú›ß ÷£ØÖUSÒ £¢øu AÝ¨¦Áuß 

‰»® ÷£Ö  ^Goal&  ö£Ó¨£k®. ÷£ØÖU Põ¨£õÍº uÂº¢u HøÚ¯ ÃµºPÒ 

£¢øuU øP¯õÀ ¤i¨£x uøh¯õS®. E»Qß AvP GsoUøP¯õ÷Úõº Psk 

PÈUS® ¤µ£À¯©õÚ ÂøÍ¯õmhõP PõØ£¢x ÂøÍ¯õmk ÂÍ[SQÓx. 

£À÷ÁÖ vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzvU PõØ£¢uõmh® ÂøÍ¯õkÁøuU Põn»õ®.

  fhw;ge;jhl;lj;jpd; gy;NtW jpwd;fs;

PõØ£¢uõmh 

ÂøÍ¯õmiß 

vÓßPÒ

ö\õmia ö\À»À ^Dribbling&
EøuzuÀ  ^Kicking&
{ÖzxuÀ ^Stopping the ball&
uø»¯õÀ AizuÀ ^Heading the ball&
EÒöÍÔøP ^Throw in&
÷£ØÖ¨£õxPõ¨¦ ^Goal defending&
÷£ÖPõzuÀ^Goal Keeping&

CÁØÔÀ £¢øuU Põ»õÀ EøuzuÀ, £¢øu {ÖzxuÀ, Pmk¨£kzuÀ, £¢øu 

uø»¯õÀ AizuÀ ÷£õßÓ vÓßPøÍ¨ £ØÔU PØ÷£õ®.
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  ge;ijf; fhyhy; cijj;jy;  (Kicking the ball)

£õuzvß £À÷ÁÖ £SvPøÍU öPõsk £¢øu EøuUP»õ®. C[S ¤ßÁ¸® 

EøuPÒ £ØÔ AÁuõÛ¨÷£õ®.

1. ÂµÀ ~Û¯õÀ EøuzuÀ 		 (Kicking with the toe)
2. Em £õu Eøu 			   (Kicking with the inside of the foot)
3. öÁÎ¨ £õu Eøu 			  (Kicking with the outside of the foot)
4. SvUPõÀ Eøu 			   (Kicking with the heel)
5. ÷©Ø£UP Eøu			   (Kicking with Instep)
6. Em£õu •ß£UP Eøu		  (Kicking with inside the Instep)

1. ÂµÀ ~Û¯õÀ EøuzuÀ (Kicking with the toe)

£¢øu ÷|µõPÄ® ÷ÁP©õPÄ® EøuUP CÆÄøu £¯ß£kzu¨£kQßÓx. Cx 

£õuzvß ÂµÀ ~ÛPÍõÀ £¢øu Eøu¨£uõS®.

2. Em £õu Eøu (Kicking with the inside of the foot)

£¢øu AvTi¯ yµzvØS®, SøÓ¢u¨ yµzvØS® AÝ¨£ CÆÄøu 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx. C[S £õuzvß EÒÁøÍÄ¨ £Sv°ÚõÀ £¢x 

EøuUP¨£kQßÓx.

E¸ 4.32 ÂµÀ ~ÛPÍõÀ EøuzuÀ
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E¸ 4.33 Em£õu Eøu

3. öÁÎ¨£õu Eøu  (Kicking with the outside of the foot)

£¢uõÚx _ÇßÖ ÁøÍ¢x ö\ÀÁuØPõP CÆÄøu £¯ß£kQßÓx. C[S 

£õuzvß öÁÎ¨£Svø¯¨ £¯ß£kzv EøuUP¨£kQßÓx.

E¸ 4.34 öÁÎ¨£õu Eøu

4. SvUPõÀ Eøu (Kicking with the heel)

Gvµo Ãµøµ H©õØÔ¨ £¢øu¨ ¤ß£UP©õP AÝ¨£ CÆÄøu 

£¯ß£kzu¨£kQßÓx. CuØPõP SvUPõÀ £¯ß£kzu¨£kQßÓx.



70 C»Á\¨ £õh¡À

  ge;ij epWj;Jjy; (Stopping the ball)

Eh¼ß £À÷ÁÖ £SvPøÍ¨ £¯ß£kzvz ußøÚ ÷|õUQÁ¸® £¢øu 

{Özu»õS®. C[S |õ® ¤ßÁ¸® £¢x {ÖzxuÀ •øÓPøÍ AÁuõÛUP»õ®.

1. £¢vß÷©À £õuzøu øÁzx {ÖzxuÀ.

     (Stopping the ball by keeping the foot on the ball)
2. Em£õuzvÚõÀ {ÖzxuÀ. 

   (Stopping the ball using the inside of the foot)
3. ©õº¤ÚõÀ {ÖzxuÀ. (Stopping the ball using the chest)
4. Á°ØÔÚõÀ {ÖzxuÀ. (Stopping the ball using the abdomen)

1. £¢vß÷©À £õuzøu øÁzx {ÖzxuÀ

    (Stopping the ball by keeping the foot on the ball)

{»zvÀ E¸sk Á¸® £¢øu AÀ»x  ÷©»õÀ Á¸® £¢x {»zvÀ£mhÄhß 

Auß÷©À RÌ¨ £õuzøu øÁzx {ÖzxÁuõS®.

E¸ 4.36 £¢vß ÷©À £õuzøu øÁzx {ÖzxuÀ

  

E¸ 4.35 SvUPõÀ Eøu
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E¸ 4.38 ©õº¤ÚõÀ £¢øu {ÖzxuÀ

E¸ 4.39 Á°ØÔÚõÀ {ÖzxuÀ

2. Em£õuzvÚõÀ {ÖzxuÀ. (Stopping the ball using the inside of the foot)

ö©xÁõP AÀ»x ÷ÁP©õP Á¸® £¢øu £õuzvß Em£õuzvÚõÀ 

{ÖzxÁuõS®. Ca\¢uº¨£zvÀ £¢x £õuzøuz öuõmÄhß £õuzøu \ØÖ 

Em£UPzvØS CÊzuÀ ÷Ásk®.

3. ©õº¤ÚõÀ £¢øu {ÖzxuÀ.  (Stopping the ball using the chest)

E¯º¢x Á¸® £¢vøÚ ©õº¨ø£¨ £¯ß£kzv {ÖzuÁx  BS®. Ca\¢uº¨£zvÀ 

£¢x ©õº¤À £ku÷»õk ©õºø£a \ØÖ Em¦Ó©õP CÊzuÀ ÷Ásk®.

 

4. Á°ØÔÚõÀ £¢øu {ÖzxuÀ (Stopping the ball using the abdomen)

{»® £mk ÷©À GÊ¢x Á¸® £¢øu Á°ØÔÚõÀ {ÖzxÁuõS®. £¢x 

Á°ØÔÀ £mhÄhß Á°ØøÓa \ØÖ Em¦Ó©õP CÊzuÀ ÷Ásk®.

E¸ 4.37 Em£õuzvÚõÀ £¢øu {ÖzxuÀ
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  ge;ijj; jiyahy; ,bj;jy; (Heading the ball)

öÁÆ÷ÁÖ {ø»PøÍ¨ £¯ß£kzv¨ £¢øuz uø»¯õÀ AiUP»õ®. C[S |õ® 

RÌÁ¸® •øÓ°À £¢øuz uø»¯õÀ CiUS® •øÓPøÍ AÁuõÛ¨÷£õ®.

1. {ßÓ {ø»°¼¸¢x uø»¯õÀ CizuÀ

2. ÷©÷» £õ´¢x uø»¯õÀ CizuÀ

3. ÷©÷» £õ´u¾hß £UPzuõÀ Á¸® £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ.

1. {ßÓ {ø»°À £¢øu uø»¯õ»izuÀ

E¯º¢x Á¸® £¢øu |ßS AÁuõÛzx ö|ØÔø¯¨ £¯ß£kzv¨ £¢øu 

CizuÀ BS®. Ca\¢uº¨£zvÀ £¢x •ß£UP©õPa ö\À¾®, Cµsk 

PõÀPÐ® {»®£mhÁõ÷Ó C¸US®.

2. ÷©÷» £õ´¢x £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ

÷©÷» E¯º¢x Á¸® £¢øu |ßS AÁuõÛzx ÷©÷» £õ´u¾hß £¢xUS 

uø»¯õÀ CizuÀ. Ca\¢uº¨£zv¾® £¢uõÚx •ß£UP©õPa ö\¾zu¨£k®. 

£¢x {»zvØS ÷©»õP C¸US®.

E¸ 4.41 ÷©÷» £õ´¢x £¢øuz uø»¯õÀ CizuÀ

E¸ 4.40 uø»¯õÀ £¢øu AizuÀ
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3. ÷©÷» £õ´u¾hß £UPzuõÀ Á¸® £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ

	

÷©»õÀ AÀ»x £UPzuõÀ Á¸® £¢øu öÁÆ÷ÁÖ vø\PÐUS AÝ¨¦ÁuØPõP 

uø»°ß C¸£UP[PøÍ²® £¯ß£kzv¨ £¢øuz uø»¯õÀ AiUS® 

•øÓ¯õS®. ö£¸®£õ¾® C®•øÓ°ß ÷£õx ÷©÷» £õ´uÀ ÷Ásk®.

E¸ 4.42 ÷©÷» £õ´¢x £UP©õP Á¸® £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ

	

PõØ£¢uõmh ÂøÍ¯õmiß ÷£õx £¢øu AizuÀ, £¢øuUPmk¨£kzuÀ 

÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPÐUS Eh¼ß öÁÆ÷ÁÖ £SvPøÍ²® £¯ß£kzu»õ®.

Gß£x E[PÐUS ÂÍ[Q°¸US®. AÆÁõÓõÚ vÓßPøÍ ÷©¾® Â¸zv 

ö\´x öPõÒÍ RÌ Á¸® ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]PÎÀ Dk£k[PÒ.

1. C¸Áº JßÖ ÷\º¢x £À÷ÁÖ£mh £õu EøuPøÍ¨ £¯ß£kzv¨ £¢øu 

AÝ¨¦u¾® {Özu¾®.

E¸ 4.43
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2.  J¸Áº öÁÆ÷ÁÖ •øÓPÎÀ £¢øu AÝ¨¤ £¢øu {Özx® £°Ø]ø¯¨ 

ö£ÓÀ. ( Ai¨£õuzvÚõÀ, Em£õuzvÚõÀ, Á°ØÖ¨£Sv°ÚõÀ)

3. J¸Áº £¢øu E¯µ©õP AÝ¨¦® \¢uº¨£zvÀ {ßÓ {ø»°¾®, ÷©÷» 

£õ´¢x® uø»¯õÀ AizuÀ.

4. ‰Áº Ámh©õP {ßÖ ©õÔ©õÔ £¢øuz uø»¯õÀ AizuÀ.

E¸ 4.44

E¸ 4.45

E¸ 4.46
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         nraw;ghL
÷©÷» Â£›UP¨£mh PõØ£¢uõmhz vÓßPøÍ ÁÍºzxUöPõÒÍ HØÓ 

ö\¯ß•øÓ¨ £°Ø]PÒ ]»ÁØøÓ E¸ÁõUP }[PÐ® £[PÎ¨¦a ö\´²[PÒ.

fhw;ge;jhl;lj;jpd; tpjpKiwfs;

PõØ£¢uõmhzøu¨£ØÔU PØS® E[PÐUS AÆÂøÍ¯õmiß Âv•øÓPÒ 

£ØÔ |ßS öu›¢x öPõÒÁx •UQ¯©õS®. \ºÁ÷u\ PõØ£¢uõmh¨ 

÷£õmiö¯õßÔÀ ¤ß£ØÓ ÷Ási¯ Âv•øÓPÒ, ©zv¯ìu®, \ªUøbPÒ 

£ØÔ AkzuuõP¨ £õº¨÷£õ®.

*	 ÃµºPÎß GsoUøP

ÃµºPÎß GsoUøP 11 BS®. AvÀ J¸Áº ÷£ØÖUPõ¨£õÍº BÁõº. 

BPUSøÓ¢u ÃµºPÎß GsoUøP 7 BS®. ÷©»vP BmhÃµºPÎß 

GsoUøP 3 & 7 Áøµ°À Põn¨£k®.

*	 Bmh ÷|µ®

45 {ªh[PÒ öPõsh Cµsk £SvPøÍ EÒÍhUQ¯x. ÷£õmizöuõh›ß 

Ai¨£øh°À ÷|µ® 40 {ªh[PÍõP SøÓUP¨£h»õ®. Cøh÷ÁøÍ 

BPUTi¯ ÷|µ® 15 {ªh[PÒ. 

PõØ£¢uõmhzvÀ HØ£hU Ti¯ £õµyµ©õÚ uÁÖPÒ.

·	 Gvµo Ãµ¸USU Põ»õÀ AizuÀ / EøuzuÀ AÀ»x EøuUP GzuÛzuÀ.

·	 Gvµo°Ú¸US® PõÀ uh®÷£õhÀ / AuØS GzuÛzuÀ.

·	 Gvµo°Ú›ß÷©À £õ´uÀ. 

·	 BU÷µõ\zxhß uõUSuÀ.

·	 øP¯õÀ AizuÀ AÀ»x AiUP •¯Ø]zuÀ.

·	 Gvµo°Úøµz uÒÐuÀ.

·	 Gvµo°ÚøµU øP¯õÀ ¤izx CÊzuÀ.

·	 Gvµo°Ú¸USz x¨¦uÀ.

·	 ÷Áskö©ß÷Ó £¢øuUøP¯õÀ ¤izuÀ /AÀ»x øPPÍõÀ AizuÀ. 	
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  fhw;ge;jhl;lg; Nghl;bapd; kj;jpa];jk;

©zv¯ìu® ÁQ¨£ÁºPÒ.

·	 ¤µu© |kÁº (Chif Refree)

·	 EuÂ |kÁºPÒ C¸Áº (Assistant Refree)

¤µu© |kÁ›ß Phø©PÒ

·	 ÂøÍ¯õmk ø©uõÚ®, £¢x Gß£Ú \mhÂvPÐUS Em£mk 		

	 EÒÍÚÁõ GÚ¨ £›÷\õvzuÀ.

·	 •Ê¨÷£õmi ÷|µzv¾® \mhÂvPøÍ A•À£kzuÀ. 

·	 ÷£õmi \®£¢u©õP AÔUøPø¯¨ £vÄ ö\´uÀ.

·	 SØÓªøÇUS® ÷£õmi¯ÍºPÐUS ushøÚ ÂvzuÀ.

·	 Â£zxUPÎß ÷£õx ÷£õmiø¯ {Özxu¾®, «sk® ÷£õmiø¯ 		

	 Bµ®¤zu¾®.

·	 ÂøÍ¯õmk ÃµºPÒ, EuÂ |kÁºPÒ ÷£õß÷Óõº uÂµ ÷ÁÖ 		

	 HÁøµ²® 	ø©uõÚzvØSÒ ¦P Ch©Î¯õx C¸zuÀ.

EuÂ |kÁ›ß Phø©PÒ

· ¤µu© |kÁ¸US EuÂ¯õP C¸zuÀ

· £¢x ø©uõÚzv¼¸¢x öÁÎ÷¯ ö\À¾® ÷£õx ø\øP ‰»® PõmhÀ.

· ‰ø» Eøu, ush Eøu, EÒöÍÔøP ÷£õßÓÁØÔØS›¯ Aoø¯a        	

   _miUPõmkuÀ.

· E›zuØÓ ¤µ÷u\zvÀ ö\À¾® (Off side) ÃµºPøÍa _miUPõmkuÀ.

· ÂøÍ¯õmk ÃµºPÎß ÷Ásk÷PõÒ £ØÔ AÔÂzuÀ 

· ÷£õmi ÷|µzøu AÔÂzuÀ

         nraw;ghL
SÊUPÍõ¨ ¤›¢x \mhvmh[PÐUPø©ÁõP¨ ÷£õmi ©zv¯ìuxhß         

PõØ£¢uõmhzvÀ Dk£k[PÒ.
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  ¤µu© |kÁ›ß \ªUøbPÒ ( Chief Repree's signals)
  

      
 

÷|›À _¯õwÚ Eøu 

^Indirect free kick&
÷|µi _¯õwÚ Eøu

	 ^Direct free kick&
AÝT»® 

^Advantage&
 

Ga\›UøP ^Caution)
©g\Ò Amøh Põs¤zuÀ 

^Yellow Card&

öÁÎ÷¯ØÓÀ (Sending Off)
]Á¨¦ Amøh Põs¤zuÀ 

^Red Card&
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         nraw;ghL

EuÂ |kÁºPÎß \ªUøbPÒ  (Assistant  Repree's signals)

        

PõØ£¢uõmhzvÀ |kÁºPÒ Põmk® ø\øPPÒ öuõhº£õP ÷©÷» 

Põmh¨£mkÒÍÚ. }[PÒ Cµsk SÊUPÍõP¨ ¤›¢x PõØ£¢x ÂøÍ¯õk®

÷£õx |kÁºPøÍz öu›Ä ö\´x ÷©ØSÔzu ø\øPPøÍa ö\´x £õ¸[PÒ.

¤µv±k ^Substitution&‰ø» Eøu ^Corner Kick&

EÒöÍÔøP & uõUS£Áº 

Throw-in for attacker
EÒöÍÔøP & uõUS£Áº 

Throw-in for attacker

÷£ØÖ Eøu ^Goal Kick&
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4.4 ntspf;fsf; fy;tp

Bv Põ»¢öuõmk ©Ûuß C¯ØøP¯õÚ `Ç¾hß ö|¸[Q¯ öuõhº¦hß 

ÁõÌ¢x Á¸QßÓõß. öuõÈ~m£® Â¸zv¯øhu¾hß ©Ûuß Tmk 

ÁõÌUøPUS¨ £ÇUP¨£mkÒÍõß. C¯ØøP¯õÚ E»Pa `Ç¼¼¸¢x 

Âk£mhuß ÂøÍÁõP AÇQ¯Ø xøÓ¨£s¦PÒ, Â÷Úõua ö\¯Ø£õkPÒ 

Gß£Ú ö£¸®£õ¾® ©Ûu ÁõÌUøP°¼¸¢x ¤›¢x {Ø£øuU Põn»õ®. 

AuØS HØÓ EhÚiz wºÁõP öÁÎUPÍUPÀÂø¯ G©US AÔ•Pg ö\´¯»õ®.

`Ç¾hß öuõhº¦£kÁuß ÂøÍÁõP ©µ®, ö\i, öPõiPøÍ¨ £õxPõzx           

Cµ\øÚ Enº÷Áõk `Ç¾US ©v¨£Îzx AÁØøÓU PõzxUöPõÒÍ 

öÁÎUPÍU PÀÂ ]Ó¢u÷uõº AÝ£Á©õP Aø©QßÓx. £õh\õø»PÎÀ 

|øhö£Ö® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õmkU PÀÂ°ß FhõP GÆÁõÖ |õ® 

C¯ØøP÷¯õk JßÔøn¯»õ® Gß£øu FUSÂ¨£÷uõk, J÷µ ußø©¯õÚ 

ÁõÌUøP°À C¸¢x Âk£mk, Â÷|õu©õP¨ ö£õÊøuU PÈUPÄ®, BÐø© 

Â¸zvø¯ ÁÍºUPÄ®  CUPÀÂ xøn¦›QßÓx.				  

	

ÁÚ Bµõ´a]

|øh¨£¯n®

_ØÓõhø»  uõÛzuÀ

w ‰mhØ ö\¯Ø£õk

•Põ® Aø©zuÀ

ø\UQÒ Kmh¨ ÷£õmi

£h÷Põmh®

©ø»÷¯ÖuÀ

vÓ¢u öÁÎ°À EnÄ \ø©zuÀ

öÁÎUPÍU 

PÀÂ



80 C»Á\¨ £õh¡À

         nraw;ghL

 ntspf;fsf;fy;tpapd; %yk; ehk; milAk; gad;fs;

1. ÁõÌÂÀ Cß£zøu¨ ö£Ó»õ® (Cµ\øÚ)

2. `Ç¼ß C¯ØøPzußø©ø¯ AÔ¯»õ®

3. `Çø» AÔ¢x öPõÒÁuØPõÚ vÓøÚ ÁÍºUP»õ®

4. C¯ØøP°ß \ÁõÀPøÍ ÂÍ[QU öPõÒÍ»õ®

5. \ÁõÀPÐUS HØÓÁõÖ •P[öPõkUS® vÓøÚ ÁÍºUP»õ®

6. Bµõ´a]PÎÀ Dk£k® ÁÀ»ø© Â¸zv¯øhuÀ

7. uø»ø©zxÁ¨ £s¦PÒ Â¸zu¯øhuÀ

8. ¤µa]øÚPÐUSz wºÄ Põq® BØÓÀ Â¸zv¯øhuÀ

9. \›¯õÚ •iÄPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ •i²©õuÀ

10. Tmk ©Ú¨£õ[S Â¸zv¯øhuÀ

11. uß|®¤UøP Pmiö¯Ê¨£¨£hÀ

£À÷ÁÖ öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ ‰»® |øh¨ £¯n® ©ØÖ® ÁÚ Bµõ´a] 

£ØÔ C¨ £Sv°À PØ÷£õ®.

eilg; gazk;

£À÷ÁÖ ÷|õUP[PøÍ Aøh¢xöPõÒÁuØPõP |øh¨ £¯n[PÒ 

÷©ØöPõÒÍ¨£kQßÓÚ. Gß£øu |ßS AÔ¢v¸¨¥ºPÒ

	 01. ©UPøÍ ÂÈ¨§mkÁuØPõP ÷©ØöPõÒÍ¨£k® |øh¨£¯n®

	 02. £n® Á`¼¨£uØPõÚ |øh¨£¯n®

	 03. Â÷|õuzvØPõÚ |øh¨£¯n® 

	 04. £õu¯õzvøµUPõÚ |øh¨£¯n®

	 05. ÁÚ Bµõ´a]UPõÚ |øh¨£¯n®

	 06. Aµ]¯À ÷|õUP[PÐUPõÚ |øh¨£¯n®

	 07. P¸zx ÷ÁÖ£õkPÐUPõP HØ£õk ö\´¯¨£k® Â÷|õu

              |øh¨£¯n®.

	
÷©ØSÔzu |øh¨¯n[PÐUSa ]» Euõµn[PøÍz u¸P.
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  td Muha;r;rp

10 B® uµzvÀ ©õnÁºPÒ SÊöÁõßÖ AÁºPÍx EhØPÀÂ B]›¯¸hß              

÷\ºzx ÁÚ Bµõ´a]UPõP JÊ[S ö\´u •øÓ ¤ßÁÖ©õÖ :

ÁÚ Bµõ´a]UPõPz  u¯õº£kzxuÀ

1. Aa\¢uº¨£zvÀ ¤ßÁ¸® Âh¯[PÒ P¸zvØ öPõÒÍ¨£mhÚ.

	 ·	 £¯nzøu ÷©ØöPõÒÍ Ez÷u]zxÒÍ vÚ®.

	 ·	 ö\À» ÷Ási¯ £¯n¨£õøu.

	 ·	 öPõsk ö\À» ÷Ási¯ E£Pµn[PÒ.

	 ·	 ÷uøÁ¯õÚ £n®.

	 ·	 AÝ©v ö£Ó ÷Ási¯ |£ºPÒ.

	 ·	 AÝ©v ö£Ó ÷Ási¯ {ÖÁÚ[PÒ.

	 ·	 AÝ©v ö£Ó ÷Ási¯ Ch[PÒ.	

	 ·	 AÔÂUP ÷Ási¯ |£ºPÒ.

	 ·	 vjº \¢uº¨£[PÎÀ ö\¯Ø£k® Âu®.

	 ·	 Â£zxUPÐUS •P[öPõkUS® HØ£õkPøÍz u¯õº ö\´uÀ.

2. Akzu £i¯õP ©õnÁºPÐUS ""vø\¯ÔP¸Â'' ø¯¨ £¯ß£kzx® •øÓ 

£ØÔ ÂÍUP©ÎUP¨£mhx.

·	 ""vø\¯ÔP¸Â'' vø\ø¯U PsköPõÒÍ            

E¸ 4.47 vø\¯ÔP¸Â

	   EuÄ® E£Pµn©õS®.

·	  \©uøµ¯õÚ {»zvß ÷©À vø\¯ÔP¸Â°ß 

	 •Ò G¨÷£õx® ÁhUøP ÷|õUQ°¸US®.		

·	 £¯oUS® ÷£õx AuøÚ¨ £¯ß£kzv                    

vø\PøÍ AÔ¢x  SÔ¨¤mh Chzøu Aøh¢x 

öPõÒÍ»õ®.

· 	 AuØPø©ÁõP £õøu Áøµ¨£hzøu (MAP)
Aøh¯õÍªh»õ®.

3. £õøu Áøµ£h® u¯õ›US® ÷£õx A[QP›UP¨£mh Aøh¯õÍ[PÒ 

\®£¢u©õPÄ® AÝ£Á[PøÍ¨ ö£ØÖU öPõÒÍ÷Ásk®.
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         nraw;ghL

÷u\¨£h[PÎÀ E£÷¯õQUS® Aøh¯õÍ[PÒ

					     ¤µuõÚ £õøu (A)

					     ¤µuõÚ £õøu (B)

					     Aø©UP¨£kQßÓ ¤µuõÚ £õøu

					     HøÚ¯ £õøuPÒ

					     JØøÓ¯i¨£õøu

												          

					     SøP¨£õøu / (_µ[PÁÈ) _µ[P£õøu

					     ]Ô¯ PõkPÒ / ÁÚõ¢uµ[PÒ

					     ¤µ¯õoPøÍU öPõsk ö\À¾®

					     £hSzxøÓ

					     }º {ø»PÒ

					     £õ»® / ]Ô¯ £õ»[PÒ

					     JØøÓ¨ £õ»[PÒ

					     BÇ©õÚ \x¨¦ {»[PÒ PÍ¨¦}º SÍ[PÒ

					     £¯ß£kzu¨£hõu  {ø»°À 			 

					     EÒÍ SÍ[PÒ

					     }º£õ\Ú KøhPÒ

					     Áµ®¦ }º {ø»		

						    

E[PÒ Ãmi¼¸¢x £õh\õø»USa ö\À¾® £õøu°ß Áøµ£hzøu }[P÷Í 

u¯õ›²[PÒ (Ca\¢uº¨£zvÀ E[PÐUPz ÷uøÁ¯õÚ £õøu Aøh¯õÍ[PøÍ  

A[QP›UP¨£mh C»m]øÚPÒ, Â£zxUPÎß ÷£õx öuõhº¦ öPõÒÍ 

÷Ási¯ |£ºPÒ AÀ»x Ch® \®£¢u©õPU PØÖ AÁØøÓ E£÷¯õQ²[PÒ)
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CÖv¯õP EhØPÀÂ B]›¯›ÚõÀ ©õnÁºPÒ öu›¢x öPõÒÁuØPõP 

uõµøPPÎß £¯ß£õk \®£¢u©õÚ £h[PÎÞhõP ÂÍUP[PÒ ÁÇ[P¨£mhx.

 ]®©® Lion
÷© & áúß

Â¸m]P® Scorpio 

BPìh & ö\®öh®£º 

Cøh¯ß Bootes
÷© & áúß

]ÖPµi Little Dipper 
÷© & áúß

ö£›¯|õ´ Canis 
ö£¨µÁ› & ©õºa

K|õ´ Orion 
÷© & áúß

öuß]¾øÁ  Sourthern Cross
÷© & áúß

ö£¸[Pµi Big Dipper
÷© & áúß

HÊ PßÛPÒ Pleades 
 ö£¨µÁ› & ©õºa

  ªxÚ® Gemini 
  ö£¨µÁ› & ©õºa

Ch£® TaurasOrion 
      ö£¨µÁ› & ©õºa
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         nraw;ghL
E[PÒ £õh\õø» ©õnÁºPÒ ©ø»÷¯ÖuÀ GÝ® öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õmøh 

•ßöÚkUP E›¯ J[SPøÍ ÷©ØöPõÒÐ[PÒ

\õµõ®\®

öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmhõÚx G©x ÷u]¯ ÂøÍ¯õmk ©mk©À»õx AvÀ 

Ah[Q²ÒÍ ußø©PÒ Põµn©õP¨ ¤µ£À¯® Áõ´¢uuõPÄ® Põn¨£kQßÓx. 

CÆÂøÍ¯õmi¾ÒÍ AøÓuÀ, ukzuÀ ÷£õßÓ ö\¯Ø£õkPøÍ ÷©®£kzu 

£À÷ÁÖ ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£kuÀ ÷Ásk®. CzvÓßPÒ Cµsøh²® •UQ¯ 

4 £iPÎß Ai¨£øh°À PØP»õ®.  AøÓuÀ, ukzuÀ Gß£ÁØÔÀ Dk£k® 

÷£õx PÁÛUP ÷Ási¯ Âv•øÓPÒ £» EÒÍÚ. öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ 

©zv¯ìu® ÁQUS® |kÁºPÎß \ªUøbPÐ® •UQ¯©õÚøÁ. 

ö£sPÎhzv÷» ¤µ£À¯® Áõ´¢u Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß vÓßPÒ                  

ö\õØ£©õÚ÷u. AÁØÔÀ uõUSuÀ ÷£ØÖUS G´uÀ, PõzuÀ ÷£õßÓ  

vÓßPÒ £ØÔU PØÖU öPõs÷hõ®. Gvµo ÃµºPÎhª¸¢x Â»Q uÚx 

SÊÂÚ¸UQøh÷¯    £¢x¨ £›©õØÓ® ö\´x  ÷£ØÖUP®£® Áøµ öPõsk      

ö\À¾® ö\¯Ø£õk uõUSuÀ BS®. PõzuÀ ö\¯Ø£õöhß£x Gvµo°Úº 

¦ÒÎPÒ ö£ÖÁøu ©mk¨ £kzuÀ, AÀ»x uõ©u¨£kzuÀ BS®. 

÷£ØÖUP®£zv¾ÒÍ ÁøÍ¯zvß FhõP £¢øu¨ ÷£õkuÀ ÷£ØÖU 

öP´u»õS®. •UQ¯©õÚ 21 Âv•øÓPøÍU öPõsk CÆÂøÍ¯õmk 

{ºÁQUP¨£kQßÓx.  

 

PõØ£¢x ÂøÍ¯õmhõÚx A÷ÚP |õkPÎÀ ªP Â¸¨£zxhß ÂøÍ¯õk® 

ÂøÍ¯õmhõ¸®. Cx Pk® ÷£õmiz ußø© {øÓ¢ux. CÆÂøÍ¯õmk 

£À÷ÁÖ vÓßPøÍ¨ £¯ß£kzv ÂøÍ¯õh¨£kÁøuU Põn»õ®. 

AÁØÔÀ |õ® PØÖU öPõshx EøuzuÀ, £¢øu {ÖzuÀ ©ØÖ®  

£¢øuzuø»¯õÀ CizuÀ BQ¯ vÓßPÍõS®. CÆÂøÍ¯õmk Âv•øÓPÒ 

{øÓ¢ux® |kÁºPÎß \ªUøbPøÍU öPõshx©õS®.  

öÁÎUPÍU PÀÂ ‰»® G©US \¢÷uõå®, AÔÄ, ¦v¯ Âh¯[PÒ, A¤Â¸zv, 

JÊ[Pø©US® ÁÀ»ø©, E£Pµn¨ £õÁøÚ ÷£õßÓ uÛ¨£mh ÁõÌUøPUSz 

÷uøÁ¯õÚ vÓßPøÍ¨ ö£ØÖUöPõÒÍ»õ®. öÁÎUPÍ PÀÂ°À £À÷ÁÖ 

|øh¨£¯n[PÐ®, ÁÚ Bµõ´a], vø\¯Ô P¸Â £õÂzuÀ, ÷u\¨£hzøu¨ 

£¯ß£kzuÀ, uõµøPPøÍa Psk ¤izuÀ BQ¯ÚÄ® Ah[S®. 
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 
£°Ø]

1.	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmk ¤µ£À¯® Aøh¢uø©UPõÚ Põµn[PÒ 3 TÖP.

2.	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiß ""AøÓuÀ'' vÓøÚ ÷©ØöPõÒÐ® ÷£õx 

¤ß£ØÓ¨£k® £i•øÓPÒ |õßøP²® u¸P.

3.	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ukzuÀ vÓøÚ ÷©ØöPõÒÐ® ÷£õx 

¤ß£ØÓ¨£k® £i•øÓPÒ 4 u¸P.

4.	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ AøÓuÀ ö\¯Ø£õmiß ÷£õx {PÇUTi¯ 

uÁÖPÒ 4 u¸P.

5.	 öÁõ¼÷£õÀ ÂøÍ¯õmiÀ ©zv¯ìu® ÁQUS® Ezv÷¯õPzuºPøÍ¨ 

ö£¯›kP.


1. 	 Áø»¨£¢uõmhzvÀ uõUSuÀ, BUQµª¨¦a ö\¯Ø£õkPÎÀ Dk£k® 

÷£õx Gvµo°Úº AøuU  ukUS® \¢uº¨£[PÒ 3 TÖP.

2. Áø»¨£¢uõmhzvÀ ""÷£ØÖUöP´uÀ''  ö\¯Ø£õmøh  £°ØÖ Â¨£uØS 

£¯ß£kzuUTi¯ ö\¯Ø£õkPÒ 3 I TÖP.

3. Áø»¨£¢uõmhzvÀ ush GÔøP AÀ»x ÷£ØÖUöP´uÀ ÁÇ[P¨£k® 

\¢uº¨£zøu²® AuøÚ¨ ö£ØÖU öPõÒÐ® Âuzøu²® ö£¯›kP.

4. Áø»¨£¢x ÂøÍ¯õmiß J¸ SÊÂ¾ÒÍ ÃµºPÒ {ø»öPõÒÐ® 

Ch[PøÍU SÔ¨¤kP.

5. Áø»¨£¢uõmhzvÀ C¸ ÃµºPÐUQøh°À £¢x ""÷©ö»ÔøP'' (Toss up) 
|øhö£ÓUTi¯ \¢uº¨£[PøÍ GÊxP.

6.  Áø»¨£¢uõmhzvÀ Phø©¯õØÓUTi¯ |kÁºPÎß ö£¯ºPøÍ GÊxP.


1.	 PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiß÷£õx £¯ß£kzu¨£k® EøuzuÀ •øÓPÒ 4 u¸P.

2.	 PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ £¢øu {Özx® •øÓPÒ 4 u¸P.

3.	 PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ uø»¯õÀ AizuÀ •øÓPÒ 3 u¸P.

4.	 PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ ¤µu© |kÁ›ß Phø©PÒ 5 u¸P

5.	 PõØ£¢x ÂøÍ¯õmiÀ {PÊ® £õµyµ©õÚ uÁÖPÒ 6 u¸P.


1.	 öÁÎUPÍU PÀÂ ‰»® G©USU QøhUS® £¯ßPÒ 6 u¸P.

2.	 öÁÎUPÍa ö\¯Ø£õkPÒ 5 I¨ ö£¯›kP.

3.	 ""ÁÚ Bµõ´a]'' ö\¯Ø£õmøh JÊ[Pø©US® ÷£õx PÁÚzvØ 

öPõÒÍ÷Ási¯ Âh¯[PøÍ 5 I GÊxP.


