
પ્રકરણ ૩
દડા પર પ્રહાર કરં 

િક્રકેટ અથવા હોકીમાં, આપણે બોલ પર બેટ અથવા િસ્ટકથી પ્રહાર કરીએ છીએ.

હોકીમાં, �ાર ેકોઈ ખેલાડી બોલ પર પ્રહાર કર ેછે, ત્યાર ેબી�ને તેને સ્વીકારવી પડે છે. બોલને 
યોગ્ય રીતે સ્વીકારવાથી, તેના પર િનયંત્રણ રાખવામાં સહાય મળે છે.

ચાલો, શીખીએ કે સ્કોર કરવા માટે બોલને કેવી રીતે પ્રા� કરવું, અને પ્રહાર કેવી રીતે કરવો.

પિરચય
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બેટથી બંલ પર પ્રહાર કરવં

િચત્રમાં દશાર્વ્યા પ્રમાણે બેટને પકડીને 
સહેજ વળેલા ઘૂંટણથી બાજુની તરફ 
ઊભા રહો.

ફટકાયાર્ બાદ િચત્રમાં દશાર્વ્યા પ્રમાણે 
બેટને તમારા શરીરની સાથે ફોલો-થ્રુમાં 
લઈ �ઓ.

આગળ વધો અન ેબટેન ેિસ્વંગ કરો. ખભા અને 
િનતંબન ેફેરવો.
આગળ વધો અન ેબટેન ેિસ્વંગ કરો. ખભા અને 

તમારા હાથન ેસપંણૂર્પણે લબંાવીન ેઅને 
બોલ પર નજર રાખીન,ે તેન ેબટેથી ફટકારો.
તમારા હાથન ેસપંણૂર્પણે લબંાવીન ેઅને 
બોલ પર નજર રાખીન,ે તેન ેબટેથી ફટકારો.
તમારા હાથન ેસપંણૂર્પણે લબંાવીન ેઅને 
બોલ પર નજર રાખીન,ે તેન ેબટેથી ફટકારો.
તમારા હાથન ેસપંણૂર્પણે લબંાવીન ેઅને 

િશ�ક માટેનોંી નોંં�ધ
�ાર ેબાળકો પ્રહાર કુશળતા (િહિટંગ િસ્કલ) નો અભ્યાસ કર,ે ત્યાર ેનીચેના મુ�ાઓનું ધ્યાન 
રાખવું: -
1. િસ્થિત  – પગ ખભાની પહોળાઈ મજુબ ખૂલ્લા રાખવા, ઘૂંટણ થોડી વાળી રાખવી અને દ્રિ� 

હંમેશા બોલ પર કેિન્દ્રત રાખવી. દાયાં અથવા જમણાં તરફ થોડીક વાળીને ઊભા રહેવું.
2. િગ્રપ (પકડ) – મુખ્ય હાથ હંમેશા બેટના હેન્ડલ પર ઉપર હોય છે, �ાર ેગૌણ હાથ બેટના 

હેન્ડલના નીચે ભાગે હોય છે, જ ેરીતે ઉપરના િચત્રમાં દશાર્વ્યું છે.
3. પ્રહાર (િહિટંગ) – આગળના પગ પર વજન મૂકીને, િનતંબ અને ખભાને આગળ વાળીને, 

દ્રિ� બોલ પર કેિન્દ્રત રાખવી. હાથને સંપૂણર્ રીતે િવસ્તૃત કરીને, બોલના સંપકર્  િબંદુએ પ્રહાર 
કરવો.

4. ફોલો થ્રૂ – ઉપરનો શરીર બેટ સાથે આગળ ફર ેછે અને ગૌણ હાથ ખભાના ઉપર ભાગ સુધી 
પહોચંે છે.
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હંકી િસ્ટક  વડે બંલનોંે પ્રા� કરવં 

િશ�ક માટેનોંી નોંં�ધ 

�ાર ેબાળકો િસ્ટક વડે બોલ સ્વીકારવાની આવતર્ન  કર,ે ત્યાર ેનીચેના મુ�ાઓનું ધ્યાન રાખવું:

1.  િસ્થિત  – પગ ખભાની પહોળાઈના સમાન રાખો, ઘૂંટણ થોડા વાળેલા હોવા જોઈએ અને 
શરીર બોલ તરફ હોવું જોઈએ.

2.  િગ્રપ (પકડ) – િસ્ટકને બંને હાથથી હળવી રીતે પકડવી.

3.  પૂવાર્નુમાન (અંદાજ) – બોલની િદશા અને ગિતનો અંદાજ લગાવો, શરીર થોડી નીચે રાખો 
અને જ�ર મજુબ તેનું સમાયોજન કરો.

4.  પ્રા� કરવું (િરસીિવંગ) – બોલના આઘાતનો અસર ઘટાડવા માટે હાથને લવચીક રાખીને 
િસ્ટક પકડો અને બોલની િદશામાં થોડા ઝૂકી �વ.

ઘૂંટણને સહેજ વળેલા અને લાકડી સાથે આવતા 
દડાની િદશા તરફ રાખીને ઉભા રહો.

આગળ નમો અને લાકડીને જમીનની ન�ક પકડો. 
અસર પર હાથને સૌમ્ય રાખો.
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િશ�ક માટે નોંં�ધ  

જ�રી સામગ્રી
ફુગ્ગાઓ

આધારભૂત 
િક્રયા ૧૩
ફગુ્ગા (બલૂનોં) પર 
પ્રહાર કરં

કેવી રીતે રમવુ� 

•  એક ફુગ્ગો લો અને રમવાની જગ્યા શોધો.

• સીટી વાગતાં જ ફુગ્ગાને હવામાં ફેંકો અને તમારી આંગળીઓથી 
તેને આઘાત (પ્રહાર) કરવાના પ્રયાસ કરો. ફુગ્ગો જમીન પર પડવા 
ન દો.

•  હવે આ રમતને દરકે ટીમ માટે પાંચ ફુગ્ગાઓ સાથે રમો. િનધાર્િરત 
સમય બાદ હવામાં વધુ ફુગ્ગા �ળવી રાખનાર ટીમ િવજતેા બને 
છે. 

િશ�ક માટે નોંં�ધ  
િશ�ક માટે નોંં�ધ  

િવિવધતા 
• જોડી બનાવો અને બલૂનને આગળ અને 

પાછળ રલેી કરો.
• આંગળીઓથી મારવાને બદલે મો ંમાંથી 

હવા ફંૂકો.

ઉદેશ્ય 
હાથ-આંખના સંકલન અને 

સમયમાં સુધારો કરવો.

મુ� િચંતન
િસિ� અને આકાં�ા.

િશ�ક નોધં
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િશ�ક માટે નોંં�ધ

આધારભૂત  િક્રયા ૧૪
શરીર  અનોંે ફગુ્ગા 

કેવી રીતે રમવુ� 

• િશ�ક પાસેથી એક ફુગ્ગો લો અને રમત િવસ્તારમાં એક સુરિ�ત 
જગ્યા શોધો.

• �ાર ેસીટી વાગે, ત્યાર ેફુગ્ગાને હવામાં ઉછાળો અને તમારા 
હાથની હથેળીઓ અથવા આંગળીઓથી તેના પર પ્રહાર કરવાનો 
પ્રયાસ કરો. ફુગ્ગાઓને જમીન પર પડવા ન દો.

• િશ�કની સૂચનાઓ અનુસાર, તમારા માથા, ખભા, છાતી, હાથ 
અથવા �ંઘથી ફુગ્ગા પર પ્રહાર કરો.

જ�રી સામગ્રી
ફુગ્ગાઓ

િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ

િવિવધતા 
• ટુકડીઓ બનાવો અને રમો. જ ેટુકડી 

ફુગ્ગાઓને વધુ સમય સુધી હવામાં રાખી 
શકે છે, તે િવજતેા બનશે.

ઉદેશ્ય 
ધ્યાન અને એકાગ્રતાનો 

િવકાસ, દડાઓ �ાં પડશે 

તેનું અનુમાન લગાવવું.

મુ� િચંતન
િસિ� અને આકાં�ા.

િશ�ક  નોધં
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િશ�ક માટે નોધં

આધારભૂત  િક્રયા ૧૫
  દડા  િનોંય�ત્રણ

કેવી રીતે રમવુ� 

• શંકુઓને રમત િવસ્તારમાં અવ્યવિસ્થત રીતે મૂકો.

• હોકીને ઉપરથી પ્રબળ હાથથી અને નીચેથી બી� હાથથી પકડો.

• �ાર ેસીટી વાગે, ત્યાર ેહોકીની મદદથી બોલને શંકુઓની વચ્ચેની 

ખાલી જગ્યમ ◌ંથી ધકેલવાનું શ� કરો.

• જવેી તમે છેલ્લા શંકુ સુધી પહોચંો, બોલને રોકો, િદશા બદલો અને 

બોલને ફરીથી ધકેલવાનું શ� કરો.

જ�રી સામગ્રી
લાકડીઓ નરમ  દડો 
શંકુ

િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં
િશ�ક માટે નોધં

િવિવધતા 
• િશ�ક �ારા આપવામાં આવેલી 

સૂચનાઓનું પાલન કરીને રમો, 
જમે કે - સીધા �ઓ, જમણે 
વળો, ડાબે વળો, વગેર.ે

ઉદેશ્ય 
કાંડા અને આંગળીઓના 

િનયંત્રણ બળના 
સ્થાનાંતરણની સમજનો 

િવકાસ કરવો.િવકાસ.

મુ� િચંતન
મ્યા પછી, રમતના સાધનોને 
તેમના યોગ્ય સ્થાને પાછા મૂકવાના 
ફાયદાઓ િવશે ચચાર્ કરો.

િશ�ક  નોધં
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િશ�ક માટે નોંં�ધ

આધારભૂત  િક્રયા ૧૬
પાસ કરવાનો અભ્યાસ  

િવિવધતા 
• બોલ પાસ કરવા માટે તમે ટેિનસ રકેેટ 

અથવા િક્રકેટ બેટનો પણ ઉપયોગ કરી 
શકો.

• િવિવધ કદની બોલનો ઉપયોગ કરીને 
પ્રયોગ કરો.

કેવી રીતે રમવુ� 

• એક સાથી પસંદ કરો અને એકબી�ના સામે થોડંુ અંતર રાખીને 
ઊભા રહો.

• હવે હોકીની િસ્ટકથી ધીમે ધીમે બોલને એકબી�ની તરફ 
ઓલટપોલટ ધકેલો.

•  જ ેિવ�ાથ� બોલ સ્વીકાર ેછે, તે પહેલા તેને રોકશે અને પછી તેના 
સાથીને પાછો પાસ કરશે.

•  થોડી આવતર્ન  બાદ, બોલ પાસ કરવાની ગિત અને બળ વધારો 
તથા સમય ઘટાડવાનો પ્રયાસ કરો.

ઉદેશ્ય 
આગળ વધતી બોલની િદશાનો 

અંદાજ લગાવવાની �મતાનો 

િવકાસ, તેમજ શરીરના િવિવધ 

અંગો વચ્ચે અને િસ્ટક સાથે સંકલન 

સ્થાિપત કરવાની પ્રિક્રયાનો 

િવકાસ.

મુ� િચંતન
બળ વધારવા અને ઘટાડવામાં 
સ્નાયુઓની ભૂિમકા અંગે ચચાર્ કરો.

જ�રી સામગ્રી
હોકી સ્ટીક
નરમ  દડો 

િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
િશ�ક માટે નોંં�ધ
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િશ�ક માટે નોંં�ધ  

આધારભૂત  િક્રયા 
૧૭
વગર્મા� સ્કૂપ

િવિવધતા 
• વૃ�, આયત જવેી િવિવધ આકૃિતઓનો 

ઉપયોગ કરો.
• એકબી�ની આગળ ચોરસ બનાવો અને 
ચોરસો વચ્ચે કોઈ જગ્યા ન રાખો.

કેવી રીતે રમવુ� 

• િચત્ર પ્રમાણે, ઓછાથી વધુ અંતર વધારતા ચોરસો િનિ�ત કરો.

• વગર્ને િવિવધ જૂથોમાં વહેંચો, દરકે જૂથમાં સમાન સંખ્યમ ◌ં 
િવ�ાથ�ઓ હોવા જોઈએ. દરકે જૂથને એક લીટીમાં ઊભું રાખો.

•  દરકે જૂથને એક હોકી િસ્ટક અને એક બોલ મળશે અને તેઓ નીચે 
મજુબ રમત રમશે:

• જૂથનો પ્રથમ ખેલાડી બોલને સ્કૂપ કરશે, જથેી તે પહેલા ચોરસમાં પડે.
જો બોલ યોગ્ય રીતે પહેલા ચોરસમાં પડે, તો બીજો ખેલાડી બી� 
ચોરસ પર િનશાન સાધીને બોલ સ્કૂપ કરશે.ખેલાડીઓ આગળના 
ચોરસ માટે િનશાન સાધીને સ્કૂપ કરતા રહેશે, �ાં સુધી બોલ 
ગોઠવેલા ચોરસ સુધી ન પહોચંે.

•  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે. 

ઉદેશ્ય 
એક કે વધુ પ્રય�ો બાદ, 

બોલને ઈિચ્છત સ્થાન પર સ્કૂપ 

કરવામાં સફળતા મળે તેનાથી 

આ�િવ�ાસ વધે.

મુ� િચંતન
િસિ� અને આકાં�ા.

જ�રી સાધનો: હોકી અથવા અન્ય 
કોઈ લાકડી, ચૂનો અને દડા

િશ�ક માટે નોંં�ધ  
િશ�ક માટે નોંં�ધ  

ચોરસ પર િનશાન સાધીને બોલ સ્કૂપ કરશે.ખેલાડીઓ આગળના ચોરસ પર િનશાન સાધીને બોલ સ્કૂપ કરશે.ખેલાડીઓ આગળના 
ચોરસ માટે િનશાન સાધીને સ્કૂપ કરતા રહેશે, �ાં સુધી બોલ ચોરસ માટે િનશાન સાધીને સ્કૂપ કરતા રહેશે, �ાં સુધી બોલ 
ગોઠવેલા ચોરસ સુધી ન પહોચંે.

•  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે.  િનધાર્િરત સમયમાં જ ેજૂથ સૌથી વધુ સફળ સ્કૂપ કરશે, તે �તશે. 
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િશ�ક માટે નોંં�ધ

આધારભૂત  િક્રયા ૧૮
િસ્ટક થકી દડાનોંે પ્રા� 
કરવુ� 

કેવી રીતે રમવુ� 

• એક સહપાઠી પસંદ કરો અને તેની સાથે જોડીની રચના કરો.

• એકબી�થી થોડા અંતર ેઊભા રહો.

• બોલ િહટ કરનાર ખેલાડી બોલને દૂર ફટકારશે, જથેી પ્રા� 
કરનારને બોલ મેળવવા માટે દોડવું પડે.

• બોલ પ્રા� કરનાર ખેલાડી હોકી સાથે દોડી જઇ બોલ પ્રા� કરશે 
અને ફરીથી બોલને સાથી ખેલાડીને પાસ કરશે.ભૂિમકાઓ બદલતા 
રહો અને રમતા રહો.

જ�રી સામગ્રી
સ્ટીક
નરમ દડાઓ

િવિવધતા 
• મુશ્કેલીનું સ્તર વધારવા માટે 

ગેંદને િવિવધ િદશાઓમાં પાસ 
કરો.

ઉદેશ્ય 
ગેંદ (દડો)ને પ્રા� કરવાના 

કૌશલ્યમાં િનપુણતા 
િવકસાવવાની સાથે એકાગ્રતા, 

પ્રિતિક્રયા સમય અને તાલીમના 

સકારા�ક હસ્તાંતરણનો િવકાસ 

કરવાનો છે.

મુ� િચંતન
િસિ� અને આકાં�ા.


