
 �کھیلو�ں کی �کھیلو�ں کی
 ا�سا�سی مہا�ر�تیں ا�سا�سی مہا�ر�تیں

  فٹ با�لفٹ با�ل
�ا�کا ئى �ا�کا ئى 44

سے دو ٹیموں کے درمیان کھیلا جاتاا ہے۔ ہر ٹیمم میںں  ل ایک مقبول کھیل ہے �ج فٹ ابا

الف کے  ل کو مخخ  کے لیےے ابا
ے

۔ اس کا مقصد پوائنٹس حاصل کرنے  ہیںں
ےتے

11 کھلاڑی ہو

ؤں، سر اور جسم  ےنےپ پاا  کے لیےے ا�
ے

ول کرنے ل کو کنٹرر ہے۔ کھلاڑی ابا نیٹ میںں ڈالنا ہوتاا

۔ ےنےپ ہاتھوں کا بھی استعمال کرسکتےے ہیںں ، لیکن صرف گولچیی ہی ا�  ہیںں
ےتے

 کا استعمال کر

رترہ بناتاا ہے۔ یہ دنیا میںں سب سے  ل میل کو بہ ، ٹیمم ورک، اور تاا ل کا کھیل تندرستیی فٹ ابا

منٹوں میںں  ڑ�ے ٹورانا سے بڑ  والا کھیل ہے اور اسے فیفا عالمی کپ ج�ی
ے

دہ دیکھا جانے زایا

م سے بھی معروف ہے۔ کھیلا جاتاا ہے۔ یہ سوکر کے انا
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کھیل یاترا86

FSB - 1

�فٹ با�ل میں پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو ما�ر�نا )Inside of the Foot(�و�ہ بنیا�د�ی مہا�ر�ت ہے جسے بہت سے

�کھلا�ڑ�ی با�ل کو پا�س�، شو�ٹ ا�و�ر کنٹر�و�ل کر�نے کے لیے ا�ستعما�ل کر�تے ہیں�۔

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �پہلو کی جا�نب چلنا�،
�پیچھے کی جا�نب چلنا�، ہلکی د�و�ڑ کی مشقیں

لے کو کھینچنا�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو ما�ر�نا
ض
 �بنیا�د�ی حر�کا�ت و سکنا�ت ا�و�ر�فر�ش کو چھو�نا ، پنڈ�لی کے ع�

�حکمت عملیا�ں

سیکھےنے کے مراحل

�آ�پ نے تیا�ر�ی کے مر�حلے )�گر�یڈ 3 سے 5( میں بھی ا�یسی ہی سر�گر�میا�ں کی ہو�ں گی�۔�آ�ئیے ہنر سیکھیں:

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
• یکندگی سمت میں خو�د کو رکھیں�۔	

• ر�خ 	 ہد�ف کے  فاصللے پر(  �انچ کے   8 ےس   6( و�الے  اپ�ؤ�ں کو گیندےک کنا�ر�ے  غییر کک 

�پر ر�کھیں�۔

�مہا�ر�ت کی ا�نجا�م د�ہی �مہا�ر�ت کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• �آخر�ی مرحللہ ارپ�و�چ ر�ن سے تھو�ڑ�ا سا بڑ�ا ہوان چاہییے�۔ گیندوک 	

�ادن�ر�و�نِ اپ سے ر�ابططے کے لیے کک و�الے پا�ؤ�ں کو بہتر سوئننگ 

مللے گی�۔

 پیر کے اندرونی حصے سے گیند کومارنا پیر کے اندرونی حصے سے گیند کومارنا

�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو�ما�ر�نا�ما�ر�نا
(Kicking the Ball with the  (Kicking the Ball with the  

Inside of the Foot)Inside of the Foot)
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87 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

• رکھیں کہ پنجہ 	 ا�س طر�ح جما کر  کو  �اپننے ٹخنے 

ہابر کی رط�ف ہو�، جس سے کک ما�رےت وتق 

ر�ابططے  کے  گیند  حصہ  ادن�ر�وین  پو�ر�ا  کا   اپ�ؤ�ں 

�میں آ�جا�ئے�۔

• پا�ؤ�ں 	 اپننے  پیچھے  ا�و�ر  میں  کے�د�ریامی�ن   ندگی 

�کو لا�ئیں�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• لیندگینےےک بعد یقینی بنایںئی کہ آ�پ کا کک و�اال 	

اپ�ؤ�ں ہد�ف کی سمت میں ہو�۔

�حلقے کا و�قت — �حلقے کا و�قت — بنیادی چالیںں اور حکمت عملیبنیادی چالیںں اور حکمت عملی  

• اپ�ؤ�ں ا�و�ر با�ل کے نقطۂ تصا�د�م )Point of Impact( رپ تبا�دلۂ خیا�ل کریں تاہک با�ل زمیین پر رےہ 	

�ا�و�ر مطلوبہ سمت میں بڑھے�۔

�ا�پنےسا�تھی کے سا�تھ جو�ڑ�ی بنا�ئیں ا�و�ر با�ل کو ا�پنےپشتِِ پا )Instep( �سے ا�یک د�و�سر�ے کی طر�ف کک لگا�ئیں�۔ آ�ہستہ

�آ�ہستہ فا�صلے کو 3 میٹر�، پھر 5 میٹر ا�و�ر آ�خرمیں 7 میٹر تک بڑ�ھا�ئیں�، جب کہ حر�کت کر�تی ہو�ئیبا�ل کے سا�تھ مشق بھی کر�یں�۔

�آ�پ صر�ف گیند�کو�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے ما�ر سکتے ہیں�۔ ا�گر آ�پ ا�پنےپشتِِ پا�کے ذ�ر�یعے با�ل کو کک ما�ر�نے میں نا�کا�م

�ر�ہتے ہیں تو آ�پ کا سا�تھی ا�یک پو�ا�ئنٹ ا�سکو�ر کر�ے گا�۔ ا�یک د�و�سر�ے کو منتشر )Unsettle(�کر�نے کے لیے مقا�بلے

�کی ر�فتا�ر بڑ�ھا�نے کی کو�شش کر�یں�۔

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے کا ا�ستعما�ل کر�تے ہو�ئے�گیند حا�صل کر�نا فٹ با�ل میں ا�یک بنیا�د�ی مہا�ر�ت ہے جو کھلا�ڑ�یو�ں کو�گیند�کو

�مؤ�ثر طر�یقے سے کنٹر�و�ل کر�نے ا�و�ر ر�خ د�ینے میں مد�د د�یتی ہے�۔

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو�نچلے ا�عضا کی گر�د�ش�، ہا�ئینی
�و�صو�ل کر�نا

 �د�ھڑ کو مو�ڑ�نا�،
�د�ا�ہنے ہا�تھ سے با�ئیں پیر ا�و�ر با�ئیں ہا�تھ

�سے د�ا�ہنے پیر کا ا�نگو�ٹھا چھو�نا

�حفا�ظتی تد�ا�بیر

�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو و�صو�ل کر�نا�پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو و�صو�ل کر�نا
 (Receiving the Ball by   (Receiving the Ball by  

Inside of the Foot)Inside of the Foot)

کے اندرونی حصے سے گیند کو وصول کرنا کے اندرونی حصے سے گیند کو وصول کرناپیر  پیر 

سیکھن� کے مراحل

�آ�پ نے تیا�ر�ی کے مرلےحل )Preparatory Stage( )ڈیرگ 3 ےس 5(  

یںمی بھی اسییس ہی سریامیرگ�ں کی ہو�ں گی�۔�آیےئی ہنر سیکھیں:

رط	�زِ �ریئاس رط	�زِ �ریئاس. .11
• جس سمت سے گیند آ ریہ ہے ا�س سمت کی طر�ف ر�خ کرلییں ا�و�ر ا�س 	

ےک لحا�ظ سے اپننے جسم کو گھمالییں�۔

• �اپننے جسم کو پھیلاےن کے لیے اپننے کندھے ا�و�ر کولھھے گیند کو پا�س 	

ےنرک کی سمت میں گھمایںئی�۔
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89 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• �اپننے ووص�ل کنند�ہ پا�ؤ�ں کو اپننی کھڑ�ی ٹانگ کے سامننے رکھیں ا�و�ر گیند کو 	

�اپننے پا�ؤ�ں سے چھوےناج دیں�۔

• ندگی کے ز�و�ر میں تخفیف )cushion( �ا�و�ر رتافت�ر کو کم کرےن کے 	

یےلی اپننے پیر کے ادن�ر�وین حصے کا �اعماستع�ل کریں�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• ہوان 	 پیچھے  پا�ؤ�ں  کنند�ہ  �ووص�ل  وتق�،  کے  ر�ابططے  ساھت  کے   ندگی 

�چا�ہیے�تا�کہ گیند پر�قا�بو�پا�نے میں د�ھچکے کا ز�و�ر کم ہو�۔

�حلقے کا و�قت  —�حلقے کا و�قت  —  حفاظتیی اقدامات  حفاظتیی اقدامات  

• ندگی�ووص�ل کرےت وتق پا�ؤ�ں کے نقطۂ تصا�د�م ا�و�ر ا�س کے اوکرث کم کرےن کے طریققو�ں پر تبا�دلۂ خیا�ل کریں تاہک 	

ندگی اپننا ر�خ نہ بدلے�۔

�ا�پنےسا�تھی کے سا�تھ جو�ڑ�ی بنا�ئیں�، 5 میٹر کے فا�صلےپر کھڑ�ے ہو�ں ا�و�ر گیند�کو ا�ند�ر�و�نِ پا سے ا�یک د�و�سر�ے کی طر�ف

�کک ما�ر�نا شر�و�ع کر�یں�۔ جیسا کہ و�ضا�حت کی گئی ہے آ�پ کو ا�پنےپشتِِ پا کے ذ�ر�یعے�گیند حا�صل کر�نی ہو�گی�۔ یہ یقینی بنا�ئیں

ا�گر گیند و�صو�ل کر�تے و�قت ر�خ بد�ل لیتی ہے تو شو�ٹر کو ا�یک �کہ آ�پ و�صو�ل کر�تے و�قت گیند کو کنٹر�و�ل میں ر�کھیں�۔ 

�پو�ا�ئنٹملے گا�۔ ا�یک د�و�سر�ے کو منتشر کر�نے کے لیے مقا�بلے کی ر�فتا�ر بڑ�ھا�نے کی کو�شش کر�یں�۔

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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 �فٹ با�ل میں لڑ�ھکتی ہو�ئی گیند کو پا�س کر�نا ا�یک بنیا�د�ی مہا�ر�ت ہے جسمیں گیند�کو د�ر�ستگی ا�و�ر کنٹر�و�ل کے سا�تھ ٹیم کے سا�تھی

 تک پہنچا�نا ہو�تا ہے�۔

سیکھےنے کے مراحل

ہو�ں کی  سر�گر�میا�ں  ہی  ا�یسی  بھی  میں   )5 سے   3 )�گر�یڈ   )Preparatory Stage(مر�حلے کے  تیا�ر�ی  نے  �آ�پ 

�گی�۔�آ�ئیے ہنر سیکھیں:

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11

• ہی یقینی بنایںئی کہ آ�پ کا جسم گیند کے اعتبا�رےس صحیح پو�زیششن میں ہو�۔	

• �اپننے پنجے کو پا�س رکھتے ہوککےئ نہ ما�رےن و�الے پا�ؤ�ں کو لڑتیھک ہویئ گیند کے پہلو میں رکھیں�۔	

• میید�ا�ن میں نظر یں د�و�ڑ�ایںئی ا�و�ر دیکھھیں کہ آ�پ کے مخالف ا�و�ر آ�پ کی ٹیم کے ساھیتھ کہا�ں کہا�ں کھڑ�ے ہیں�۔	

• �ارگ با�ل تیز�ی سے لڑھک ریہ ہے تو آ�پ کو پا�س کرےن سے پہلے بہتر کنٹر�و�ل کے لیے ارپ�و�چ میں ترمییم کرےن کی 	

ضر�و�ر�ت پڑ سکتی ہے�۔

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

�مینڈ�ک کو�د�، کو�لھے�کے عضلا�ت
�کو�کھینچنا

 �کھیل کے د�و�ر�ا�ن ذ�ا�تی ر�و�یے ا�و�ر بہتر�سینے کو کھینچنا�، کند�ھا گھما�نا�لڑ�ھکتی ہو�ئی گیند کو آ�گے بڑ�ھا�نا
�کھلا�ڑ�ی کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی

�لڑ�ھکتی ہو�ئی گیند کو آ�گے بڑ�ھا�نا�لڑ�ھکتی ہو�ئی گیند کو آ�گے بڑ�ھا�نا
))Passing the Rolling BallPassing the Rolling Ball((

گے بڑھانا
ٓآ
گے بڑھانالڑھکـتی ہوئی گیند کو 
ٓآ
لڑھکـتی ہوئی گیند کو 
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91 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• رثؤم طرقےیق سے پا�س کرےن کے لیے اپننے د�رست پا�ؤ�ں کا اعماستع�ل کریں�۔ زیا�د�ہ کنٹر�و�ل و�الے پا�س کے 	

یےلی اپننے ادن�ر�و�نِ اپ کا اعماستع�ل کریں�۔

• �آ�پ کو با�ل کو صحیح وتق پر کک کران ہواگ�، مثثایل طو�ر پر ا�س وتق جب یہ آ�پ کے پالے)stride( یںمی 	

�د�اخل ہو ریہ ہو�۔

• اپ�س کے انتخا�ب کے لحا�ظ سے اپننے پا�ؤ�ں کا ز�ا�وہی تبدیل کریں�۔	

• �اپننے پا�ؤ�ں کو زمیین کے متو�ا�ز�ی رکھیں ا�و�ر بہتربر�ا�ہ ر�است زمینی )low(اپ�س کے لیے تھو�ڑ�ا سا کھلا رکھیں�۔	
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کھیل یاترا92

رترہ کھلاڑی کی حوصلہ افزائیی کرانا رترہ کھلاڑی کی حوصلہ افزائیی کراناکھیل کے دوران ذایتی رویہ اور بہ �حلقے کا و�قت  — �حلقے کا و�قت  — کھیل کے دوران ذایتی رویہ اور بہ

• تیھکڑل ہویئ گیند کو د�رست پا�س دیتتے وتق اپننی بہتر�ی ا�و�ر طاتق کی شناخت کریں�۔	

• باتب�دلۂ خیا�ل کریں کہ آ�پ چھوٹی جگہو�ں میں حرتک کرےت وتق اپننی ا�و�ر د�ورس�و�ں کی حفاظت کو کس طر�ح یقینی 	

نابن سکتے ہیں�۔

• اپ�س کتنی قو�ت سے کران ہے ا�س کا تعین صو�ر�ت حا�ل سے ہوات ہے�، مثلاً یوطل فاصللے کا پا�س ہواگ یا چھوٹے 	

ےس پا�س کی ضر�و�ر�ت ہے�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• اب�ل کو کک لگاےن کے بعد اپننے پا�ؤ�ں کو پا�س کی سمت حرتک کرےن دیں�۔	

• ہی یقینی بنایںئی کہ پا�س کے د�و�ر�ا�ن ا�و�ر بعد میں تو�ا�ز�ن کو قبرر�ا�ر رکھنے کے لیے آ�پ کے جسم کا و�ز�ن یکسا�ں طو�ر 	

رپ بٹا ہو�۔

• ولاف تھر�و کے بعد اپننی اگللی حرتک میں تیز�ی سے تبدیللی لایںئی�۔	

�د�با�ؤکے�و�قت کی مشق

• �ا�س کا مقصد ایسسے وتق میں جب کہ مخا لف ٹیم داب�ؤ ڈ�ا�ل ریہ ہو�،تیھکڑل ہویئ گیندوک د�رست طرقےیق ا�و�ر تیز�ی سے 	

اپ�س کران ہے�۔

• �اکی چھوٹے سے علاقے کو نشا�ن ز�د کریں�۔ تین کھلا�ڑ�ی لڑتیھک ہویئ گیند کو اکی د�ورس�ے کو پا�س کریں جب کہ 	

ڈ�ر ا�س میں مد�اخللت کی کوشش کر�ے گا�۔
�
�
ن
یف�ی� �اکی ڈ�

• ڈ�ر بن جاےئ گا�۔	
�
�
ن
یف�ی� �ارگ با�ل چھوٹے سے علاقے سے باہر چلی جاےئ تو با�ل کو کک ما�رےن و�اال شخص ڈ�

• ڈ�ر کھلا�ڑ�ی بن جاےئ گا�۔	
�
�
ن
یف�ی� �ڈ�

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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93 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

FSB - 4

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �ہلکی د�و�ڑ�، ہا�ئی نیز�، کو�لھےپر ما�ر�نا�،
ز
�
فل�

ش
�لیٹر�ل �

 �کو�لھے کو�مو�ڑ�نے و�ا�لے�عضلا�ت کو�کھینچنا�،�ا�سٹیپ ٹر�یپنگ
 �سر�ینی عضلا�ت کو کھینچنا�،

�پنڈ�لی کے عضلا�ت کو کھینچنا�، ر�ا�ن کے ا�ند�ر�و�نی عضلا�ت کو�کھینچنا

�ذ�ا�تیہد�ف

�ا�سٹیپ ٹر�یپنگ�ا�سٹیپ ٹر�یپنگ
))Step TrappingStep Trapping( ( 

سیکھےنے کے مراحل

�ا�سٹیپ ٹر�یپنگ فٹ با�ل میں ا�یک بنیا�د�ی مہا�ر�ت ہے جسمیں جسم کے مختلف حصو�ں کے سا�تھ گیند

�کو کنٹر�و�ل کر�نا ا�و�ر ا�سے ر�و�کنا شا�مل ہے�۔

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
•  بج آ�پ گیند ٹریپ کرےن کے لیے تیا�ر ہو�ں تو اپننے جسم کو آےن و�ایل گیندےک 	

�لا�ئن کے پیچھے ر�کھیں�۔

• یکندگی سمت�، �ر�استتے ا�و�ر ٹپے)�اچھھا�ل(کا�ادن�ا�ز�ہ لگایںئی�۔	

• �اپننے گھٹنو�ں کو تھو�ڑ�ا سا جھکا کر نچلی متو�ا�ز�ن پو�زیششن لیں�۔	

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
•  �اندگیرگ�آ�پ کی طر�ف گھو�م ریہ ہے تو اےس ر�وکننے کے لیے اپننے پا�ؤ�ں کو	

بر�ا�ہ ر�ا�ستا�س کے ا�و�پر ر�کھیں�۔

 اسٹیپ ٹریپنگ اسٹیپ ٹریپنگ
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کھیل یاترا94

• 30×30 �انچ کے جتنے چھوٹے خاےن ہوسککے بنایںئی�۔	

• �اپننے ساھیتھ کے ساھت کھیلیں�۔ اکی ساھیتھ خاےن کے پیچھے کھڑ�ا ہواگ ا�و�ر د�ورس�ا ساھیتھ با�ل کو پانچ میٹر کے فاصللے سے خاےن 	

یک طر�ف ہاھت سےھکڑلکاےئ گا�۔

• ےناخ کے پیچھے مووج�د ساھیتھ کو خاےکےن ادن�ر گیند کو ٹریپ کران ہے�۔ اکی ٹریپ کے لیے اکی پو�انٹئن ملے گا�۔	

• ہر کھلا�ڑ�ی گیند کو ٹریپ کرےن کے لیے اکی ہد�ف مقر�ر کر�ے گا�، مثثا�ل کے طو�ر پر�، ھچ میں سے پانچ  اب�ر یا چھ میں سے تین با�ر�۔	

• ہر�اکی کھلا�ڑ�ی کو بے ترتییب )Random( ینتی لڑتیھک ہویئ گیند ا�و�ر تین کم اچھھا�ل و�ایل گیند کویرٹپ کرےن کا موقع 	

مللے گا�۔ زیا�د�ہ پو�انٹئن حالص کرےن و�اال کھلا�ڑ�ی فاتح ہواگ�۔

�حلقے کا و�قت — �حلقے کا و�قت — ذایتی ہدفذایتی ہدف

• �ا�س پر تبا�دلۂ خیا�ل کریں کہ آ�پ نے کس بنیا�د پر اپننا ہد�ف مقر�ر کیا ا�و�ر اپننے ہد�ف کو حالص کرےن کے بعد آ�پ نے کیسا 	

محسو�س کیا�۔ 

• �ارگ آ�پ اپننے ہد�ف کو حالص نہیں کر پاےئ تو آ�پ کیا قد�م ایںئیھاٹھ گے�؟	

• �اندگیرگ کم ٹپے)�اچھھا�ل(ےس آ�پ کے یقرب آ ریہ ہے تو اپننے ووص�ل کنند�ہ پا�ؤ�ں کو ا�س کی سمت میں 	

یںئیاھڑب ا�و�روکندگی ر�وکننے کے لیے ر�ابططے سے ٹھیک پہلے پیچھے ہٹایںئی�۔ یقینی بنایںئی کہ گیند تصا�د�م ہوےن 

رپ ر�ک جاےئ�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
•  جیسے ہی گیند ٹریپ ہوےئاج�، �اےس خایل جگہ میں منتقل کرےن یا دعافی کھلا�ڑ�ی سے د�و�ر کرےن کے لیے 	

�تیا�ر ہو�جا�ئیں�۔

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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95 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

FSB - 5

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

�یکس ا�و�ر مینڈ�ک کو�د�، سینے ا�و�ر پیٹھ کو کھینچنا�، �جمپنگ �ج
�چہا�ر شا�خی عضلا�ت کو کھینچنا

�تیز�ی سے کیسے آ�گے بڑ�ھیں�کما�نی و�ضع�، گھڑ�یا�لی و�ضع�، پہیے کی و�ضع�ڈ�ر�بل

�ڈِ�رِ�بَل�ڈِ�رِ�بَل
))DribbleDribble( ( 

 ڈر ڈر  بل بل 

سیکھن� کے مراحل

�ڈ�ر�بلنگ فٹ با�ل میں بنیا�د�ی مہا�ر�تو�ں میں سے ا�یک ہے جسمیں د�و�ڑ�تے�یاچلتے ہو�ئے گیند�کو کنٹر�و�ل کے سا�تھ حر�کت

�د�ینا شا�مل ہے�۔

رط	�زِ �ریئاس رط	�زِ �ریئاس. .11
• کرمزِ ثققل )Centre of Gravity(وک کم کرےن ا�و�ر اپننا تو�ا�ز�ن قبرر�ا�ر رکھنے کے لیے اپننے گھٹنو�ں کو 	

ھوتھ�ڑ�ا سا مو�ڑیں�۔

• ٹف با�ل کو دعافی کھلا�ڑ�ی سے بچاےن کے لیے گیندوک اپننی ٹاگونگ�ں کے د�ریامی�ن ا�و�ر اپننے جسم کے یقرب رکھیں�۔	

�مہا�ر�ت کی ا�نجا�م د�ہی �مہا�ر�ت کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• وکندگی مطلوبہ سمت میں منتقل کرےن �،ٹرکن�و�ل ا�و�ر ر�ہ نمایئ کے لیے د�ونو�ں پا�ؤ�ں�،ےک�ادن�ر�وین ا�و�ر بیر�وین حصو�ں 	

اک اعماستع�ل کریں�۔

• ندگی پر مختصر ا�و�ر ہلکے ہلکے ٹھویںئیگالگرک�۔ صو�ر�ت حا�ل ا�و�ر رتافت�ر کے مطابق ٹھویکرک طاتق کو ہم ہنآنگ کریں تاہک 	

ندگی آ�پ کے کنٹر�و�ل میں رےہ�۔

• اپننا سر	 باخببر رنےہن کے لیے  ا�و�ر ساتھیو�ں کے مقا�م سے  اخ�ص طو�ر پر مخالففو�ں  ماوح�ل�،  ا�ر�د گر�د کے   �اپننے 

 ا�ٹھا�ئے ر�کھیں�۔
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کھیل یاترا96

• غییر متوقع نتائج کے لیے د�ونو�ں پا�ؤ�ں کا اعماستع�ل کرےت ہوےئ گیند کو ڈ�رلب کریں�۔	

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• ختتم کرےن کے بعد جسم کا تو�ا�ز�ن قبرر�ا�ر رکھیں�۔ ڈ�رنگبل جا�ر�ی رکھیں�۔	

• �اگللے عمل کے لیے منصوبہ بند�ی کریں�۔	

• �اجانج�م دیہ کے بعد رتافت�ر قبرر�ا�ر رکھیں�۔	
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97 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

• مخخر�وطے رکھیں جیسا تصویر میں دکھھایا گیا ہے�۔	

• لاکھ�ڑ�ی با�ر�ی با�ر�ی گیندوک مختلف پیٹر�ن میں مخر�ووط�ں کے د�ریامی�ن ڈ�رنگبل کریں ۔	

• لاکھوج�ڑ�ی ڈ�رنگبل نہیں کر رےہ ہیں و�ہ د�ورس�و�ں کے ڈ�رنگبل کا مشاہد�ہ کریں ۔	

• وج کھلا�ڑ�ی کم سے کم وتق میں ڈ�رلب مکمل کر�ے گا و�ہ جیت جاےئ گا�۔	

ھیںں ڑ�  بڑ
ے

سے آگے ی سے ک�ی ز�یز ھیںںت ڑ�  بڑ
ے

سے آگے ی سے ک�ی ز�یز �حلقے کا و�قت  —  �حلقے کا و�قت  —  ت

• �آ�پ کے مشاہد�ے میں آےن و�ایل اُ�ن تکنیکو�ں پر تبا�دلۂ خیا�ل کریں جن کی مد�د سے کھلا�ڑوی�ں کو کم سے کم وتق میں 	

�ڈ�رلب ختم کرےن میں مد�د ملی�۔

• باتب�دلۂ خیا�ل کریں کہ زیا�د�ہ وتق لینے و�الے کھلا�ڑوی�ں کے لیے کو�ن سی تکنیکی اصللااح�ت کی ضر�و�ر�ت ہے�۔	

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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کھیل یاترا98

FSB - 6

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �ہلکی د�و�ڑ�، ہا�ئینی�، کو�لھےپر ما�ر�نا�،
ز
�
فل�

ش
 لیٹر�ل �

 �کو�لھے�مو�ڑ�نے و�ا�لے�عضلا�ت کو کھینچنا�،�چکمہ د�ینا
 �سر�ینی عضلا�ت کو کھینچنا�،

�پنڈ�لی کے عضلا�ت کو کھینچنا�، ر�ا�ن کے ا�ند�ر�و�نی عضلا�ت کو کھینچنا

 �مخا�لف ٹیم کے کھیلنے
 کے�طر�یقے

�چکمہ د�ینا�چکمہ د�ینا
))FeintingFeinting((

سیکھےنے کے مراحل

�چکمہ د�ینے�میں عا�م طو�ر پر جسم کے و�ز�ن میں ا�چا�نک تبد�یلی�، د�کھا�و�ے کی ڈ�ر�بلنگ�،یا سر کی ا�یسی حر�کت شا�مل ہو�تی ہے جس

�سے لگے کہ کھلا�ڑ�ی ا�یک سمت میں جا ر�ہا ہے جب کہ و�ہ د�ر حقیقت د�و�سر�ی سمت میں جا�نے کا ا�ر�ا�د�ہ ر�کھتا ہو�۔ ا�س کا مقصد گیند

�یاا�س کے بغیر ا�پنار�ا�ستہ بنا�نے کے لیے ا�پنے مخا�لف کو چکمہ د�ینا ہو�تا ہے�۔

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
• ثققل 	 نچلا مرکزِ  ا�و�ر جسم کو تیز�ی سے سمت تبدیل کرےن کے لیے تیا�ر رکھتے ہوےئ�،   ٹنوگھٹ�ں کو جھکاےئ 

�بر�قر�ا�ر ر�کھیں�۔

• �ا�س طر�ح ظاہر کریں جیسے آ�پ شو�ٹ�، �ڈ�رلب یا اکی سمت میں پا�س کرےن جا رےہ ہیں�۔	

�مہا�ر�ت کی ا�نجا�م د�ہی �مہا�ر�ت کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• گ وک اصللی محسو�س کر�اےن کے لیے اپننے پو�ر�ے جسم کا ستعما�ل کریں ا�و�ر اپننی 	

ن
�
ٹ
�
ن
 ف�ی�

 �ٹا�نگو�ں ا�و�ر پا�ؤ�ں کی حر�کا�ت و سکنا�ت کو بڑ�ھا چڑ�ھا کر د�کھا�ئیں گو�یا آ�پ ا�س سمت میں

 پا�سیاڈ�ر�بل کر�نے و�ا�لے ہو�ں�۔

 چکمہ دینا  چکمہ دینا 
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99 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

ن ا لف کے کھیل کے پیٹرر نمخخ ا لف کے کھیل کے پیٹرر �حلقے کا و�قت  —  �حلقے کا و�قت  —  مخخ

• باتب�دلۂ خیا�ل کریں کہ آ�پ کس طر�ح شناخت کریں گے کہ د�ورس�ے کھلا�ڑ�ی چکمہ د�ے رےہ ہیں یا نہیں�۔	

• بج آ�پ اپننے ساھیتھ کی تقلید کرےن سے قارص رےہ تو ا�س وتق آ�پ کے جذاب�ت کیسے تھے�۔ ا�س کے با�ر�ے 	

�اپننے جذاب�ت کو ساجھھا کریں�۔

• �اپننے دکھھا�و�ے و�الے پا�ؤ�ں کو پیچھے کرےک جیسے ہی مخالف آ�پ کے چکمے کا جو�ا�ب د�ے آ�پ 	

لخامخف کی سمت میں چلے جایںئی�۔

ولاف تھر�و

• بج آ�پ دعافی کھلا�ڑ�ی کو چکمہ دنےین میں کایامی�ب 	

یںئیاجوہ تو آےگ بڑھننے کے لیے خایل یئوہ  جگہ میں 

یزتی�ی سے بڑیںھی�۔

• بج آ�پ دعافی کھلا�ڑ�ی کو شکست د�ے دیں تو اپننے متبا�دال�ت پر غو�ر 	

یرکں�۔ صو�ر�ت حا�ل کے لحا�ظ سے آ�پ کے اختیا�ر�ا�ت مختلف ہو�ں 

ےگ�۔ آ�پ شو�ٹ�، �د�و�ر تک ڈ�رلب یا پا�س کر سکتے ہیں�۔

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �

�کو�ئیسا�تھی منتخب کر�یں�۔ ا�یک کھلا�ڑ�ی د�و�سر�ے کے آ�گے چکمہ د�ینے کی مشق کر�ے جب کہ د�و�سر�ا کھلا�ڑ�ی د�فا�عی کھلا�ڑ�ی کا

�کر�د�ا�ر ا�د�ا کر�ے�۔ ا�ٹیکر چکمہ د�ینے ا�و�ر تیز�ی سے سمت تبد�یل کر�نے کی مشق کر�ے ا�و�ر د�فا�عی کھلا�ڑ�ی ا�ٹیکر�کو ٹیکل کر�نے

�کے بجا�ئے ا�س کی تقلید کر�ے�۔
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کھیل یاترا100

FSB - 7

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �پھسلنا ا�و�ر ا�چھل ا�چھا�ل کر د�و�ڑ�نا�،
�گھٹنے�کو سینے سے ملا�نا

 �کو�لھے�مو�ڑ�نے و�ا�لے�عضلا�ت کو کھینچنا�،�د�ر�ستگی کے سا�تھ گیند کو ما�ر�نا
 �سر�ینی عضلا�ت کو کھینچنا�،

 �پنڈ�لی کے عضلا�ت کو کھینچنا�،
 ر�ا�ن کے ا�ند�ر�و�نی عضلا�ت کو کھینچنا

�مخا�لفکے کھیل کے طر�یقے

�د�ر�ستگی کے سا�تھ گیند کو ما�ر�نا�د�ر�ستگی کے سا�تھ گیند کو ما�ر�نا
))Kicking the Ball for AccuracyKicking the Ball for Accuracy((

کے ساتھ گیند کومارنا کے ساتھ گیند کومارنا درستگی   درستگی 

سیکھےنے کے مراحل

• �اکی بڑ�ا د�ائر�ہ بنایںئی جو 15-10گز کے د�ریامی�ن چو�ڑ�ا ہو�۔	

• �ا�س بڑ�ے د�ائر�ے کے ادن�ر د�و د�ائر�ے ا�و�ر بنایںئی جیسا کہ تصویر میں دکھھایا گیا ہے ا�و�ر ادن�ر�وین د�ائر�ے 	

ےک عین وسط میں اکی نشا�ن رکھیں�۔

• ہر کھلا�ڑ�ی د�ائر�ے کے ا�ر�درگ�د کنا�ر�ے پر کھڑ�ااگوہ�۔	

• لاکھ�ڑ�ی با�ر�ی با�ر�ی اپننی گیند کو نشا�ن کے زیا�د�ہ سے زیا�د�ہ یقرب لاےن کی کوشش کریں گے�۔	

• وج گیند مخر�و�ط سے ٹکر�اےئ اےس پانچ پو�انٹئن ملیں گے�۔ جو با�ل نشا�ن کو چھوےئ بغیر پہلے ادن�ر�وین د�ائر�ے 	

ےس گز�ر جاےئ اےس تین پو�ائنٹس ملیں گے�۔ بیر�وین د�ائر�ے سے گز�رےن و�ایل با�ل کو اکی پو�انٹئن ملے گا�۔

• ہر کھلا�ڑ�ی کو مسا�و�ی مو�اقع ملیں گے�۔ کھیل کو متعد�د با�ر دہر�ایںئی ا�و�ر پو�ائنٹس کو جو�ڑیں�۔ سب سے زیا�د�ہ پو�ائنٹس 	

ےننابن و�اال کھلا�ڑ�ی جیت جااگےئ�۔

• یلکھ کو مزید مشکل بناےن کے لیے د�ائر�ے کا فالہصل بڑیںئیاھ�۔	

Unit 4.indd   100Unit 4.indd   100 06-10-2025   09:57:0206-10-2025   09:57:02



101 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

ے
ونے

م
الف کے کھیل کے نم  مخخ

ے
ونے

م
الف کے کھیل کے نم �حلقے کا و�قت —�حلقے کا و�قت — مخخ

�تبا�د�لۂخیا�ل ا�و�ر مو�ا�ز�نہ کر�یں کہ نیچے د�یے گئے ا�مو�ر�میں سے�کس سے با�ل کو د�ر�ست طر�یقے سے کک کر�نے میں مد�د ملی:

)Footwork( پیر�و�ں کا ا�ستعما�ل   • •   ا�ر�تکا�ز  �پیر کے ا�و�پر�ی حصے�کا ا�ستعما�ل     •    تو�ا�ز�ن    •
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کھیل یاترا102

FSB - 8

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

لے کو کھینچنا�،
ض
 �فر�ش کو چھو�نا�، پنڈ�لی کے ع�

�ٹیک لگا�کر ٹا�نگ کا کھنچا�ؤ
�مشق پر تبا�د�لۂخیا�ل�آ�گے ا�و�ر پیچھے کی تو�ا�ز�نی و�ر�ز�ش�گیند کو ہو�ا میں پا�س کر�نا

�گیند�کو ہو�ا میں پا�س کر�نا�گیند�کو ہو�ا میں پا�س کر�نا
))Passing the Ball in the AirPassing the Ball in the Air((

  گیند کو ہوا میں پاس کرنا  گیند کو ہوا میں پاس کرنا

سیکھےنے کے مراحل

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
• مننابس وتق پر گیند سے اپننے ر�ابططے کے لیے اپننے آ�پ کو ا�س کے ر�استتے کے ساھت ہم آہننگ کریں�۔	

•  بج گیندقریب آےئ تو اپننی پو�زیششن میں تیز�ی سے تھو�ڑ�ی سی اجسٹڈیمنٹ کریں	

 تا�کہ آ�پ کا تو�ا�ز�نبر�قر�ا�ر ر�ہے�۔

• �اےس د�و مر�احل میں اجانج�م دیں�۔	

• وکندگی نیچے رکھنے ا�و�ر کنٹر�و�ل قبرر�ا�ر رکھنے کے لیے تھو�ڑ�ا سا آےگ کو جھکیں�۔	

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
•  بس سے پہلے گیند حالص کریں ا�و�ر اکی قد�م پیچھے ہٹیں�۔ ا�س کے بعد 	

 �گیند�کے نچلے نصف حصے کو ما�ر�نے کے لیے ا�پنے قد�م کےپشت کو

�آ�ڑ�ا کر�کے )diagonally( ا�ستعما�ل کر�یں�۔

•  �ا�س طر�ح کا پا�س دیتتے وتق آ�پ کو عا�م طو�ر پرےکندگی د�رینیامی یا 	

�نچلے حصے کو نشا�نہ بنا�نا چا�ہیے�۔
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103 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

• �د�و کھلا�ڑوی�ں و�ایل مشق میں�، �اکی ساھیتھ د�ورس�ے سے د�س سے پند�ر�ہ فٹ کے فاصللے پر کھڑ�ا ہو جاےئ�۔	

• �د�ریامی�ن میں اکی اسٹمپ لگایںئی�۔ فٹ با�ل کو اسٹمپ کے ا�ورپ ہی ا�ورپ سے ما�رےن کی کوشش کریں�۔ اسٹمپ کے ا�ورپ 	

اموکندگیرپےس�رےن پر اکی پو�انٹئن ملے گا�۔ سب سے زیا�د�ہ پو�انٹئن حالص کرےن و�اال کھلا�ڑ�ی جیت جاےئ گا�۔

• �آتہہس آتہہس اسٹمپ سے فالہصل بڑاھ تے ہوےئ لمبی کک کی طر�ف بڑیںھی�۔ ادن�ر�و�نِ اپ کا اعماستع�ل کرےت ہوےئ مختصر�، 	

ٹرکن�و�ل و�ایل ککو�ں سے شر�و�ع کرےن کے بعد پشتِ اپ کا اعماستع�ل کریں�۔

�حلقے کا و�قت — �حلقے کا و�قت — مشق رپر تبادلۂۂ خیالمشق رپر تبادلۂۂ خیال  

�گیند�کو جب پا�ؤ�ں کے مختلف حصو�ں سے ما�ر�ی جا�تی ہے تو ا�س کی پر�و�ا�ز کے ر�ا�ستےکے د�ر�میا�ن فر�ق کا�مشا�ہد�ہ کر�یںا�و�ر تبا�د�لۂ

�خیا�ل کر�یں�۔ ا�س کے علا�و�ہ�، جسم کی پو�ز�یشنمیں کسی بھی تبد�یلی کا�مشا�ہد�ہ کر�یںا�و�ر تبا�د�لۂخیا�ل کر�یں�۔

• اپ�س کرےن کے ادن�ا�ز کے لحا�ظ سے اپننے پا�ؤ�ں کے مختلف حصو�ں کا اعماستع�ل کریں )یوطل ا�و�ر تیز ہو�ایئ 	

اپ�س کے لیے پشتِ اپ�، ٹھوچھے ا�و�ر زیا�د�ہ کنٹر�و�ل و�الے پا�س کے لیے د�ر�و�نِ اپ کا اعماستع�ل(�۔

• تقاط دنےین کے لیے ہمو�ا�ر�، مستحکم لیگ سوئننگ کا 	

�اعماستع�ل کریں�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• لیندگینےےک بعد آ�پ کا پا�ؤ�ں فطر�ی طو�ر 	

رپ آےگ بڑھے گا�۔ 

• ولاف تھر�و کرےت وتق اپننے جسم کا تو�ا�ز�ن قبرر�ا�ر رکھیں�۔	

• اپ�س دنےین کے بعد�، �اپننے آئنند�ہ کے عمل کی طر�ف بڑھننے کے لیے 	

جللد�ی سے تیا�ر ہویںئیاج�۔

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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کھیل یاترا104

FSB - 9

�چھو�ٹا�چھو�ٹا

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �پھسلنا ا�و�ر ا�چھل ا�چھا�ل کر د�و�ڑ�نا�،
 �گھٹنے�کو سینے سے ملا�نا

�چہا�ر شا�خی عضلا�ت کو کھینچنا

 �د�ھڑ کو گھما�نا�،�پا�س ا�و�ر�مو�و ر�یلے مشق
لے کو کھینچنا�،

ض
 �پنڈ�لی کے ع�

�چہا�ر شا�خی عضلا�ت کو�کھینچنا

�کھیل کے د�و�ر�ا�ن ذ�ا�تی ر�و�یہ ا�و�ر
�بہتر�کھلا�ڑ�ی کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں

�پا�س ا�و�ر�مو�و  ر�یلے مشق�پا�س ا�و�ر�مو�و  ر�یلے مشق
))Pass and Move Relay DrillPass and Move Relay Drill( ( 
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105 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

�لمبا

رترہ کھلاڑی کی حوصلہ افزائیی رترہ کھلاڑی کی حوصلہ افزائییکھیل کے دوران ذایتی رویہ اور بہ �حلقے کا و�قت — �حلقے کا و�قت — کھیل کے دوران ذایتی رویہ اور بہ

ا�و�ر کھیل کے د�و�ر�ا�ن شنا�خت کر�سکتے ہیں )�مثا�ل کے طو�ر پر �ا�ن ذ�ہنی پر�یشا�نی کی نشا�نیو�ں پر تبا�د�لۂخیا�ل کر�یں جو آ�پ مشق 

�حر�کت کر�نے میں تکلیف�، چو�ٹیں ا�و�ر ر�گڑ�، شد�ید د�ر�د�، چہر�ے کے تا�ثر�ا�ت و�غیر�ہ(

  پاس اور موو ریلے مشق  پاس اور موو ریلے مشق

سیکھےنے کے مراحل

• قططا�ر میں مووج�د پہلا کھلا�ڑ�ی 7-5 ٹرمی کے فاصللے پر اپننےمناسنے کھڑ�ے ساھیتھ کھلا�ڑ�ی کو چھواپاٹ�س د�ے�۔	

• لاکھ�ڑ�ی گیندوک لانئ میں پہلے کھلا�ڑ�ی کو و�اپس کرات ہے�ا�و�ر پھر و�ہ جگہ کی دستیابی کے لحا�ظ سے پند�ر�ہ )15( ٹرمی 	

ےک فاصللے پریا ا�س سے زیا�د�ہ سے زیا�د�ہ یقرب�، �اپننے سامننے مووج�د کھلا�ڑ�ی کو اکی لمبا پا�س دیتتا ہے�۔

• �ووص�ل کنند�ہ کھلا�ڑ�ی گیندوک ابتتد�ایئ لانئ تک ڈ�رلب کر�ے گا ا�و�ر یہ سلسلہ جا�ر�ی رےہ گا�۔	
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کھیل یاترا106

FSB - 10

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �ٹا�نگو�ں کو جھلا�نا�، کھو�لھے کو گھما�نا�،

 �چلتے ہو�ئے تو�ا�ز�نی و�ر�ز�ش�،

 ہا�ئینی ، کو�لھےپر ما�ر�نا

 �ہلکی جا�گنگ�مد�ا�خلت
  چہا�ر شا�خی عضلا�ت کو کھینچنا

 �کر�یلی نس کو کھینچنا
�کو�لھے�کو�مو�ڑ�نے و�ا�لے عضلا�ت کو کھینچنا

�مشق پر تبا�د�لۂخیا�ل

�مد�ا�خلت�مد�ا�خلت
))InterceptionInterception( ( 

مداخلتمداخلت

سیکھےنے کے مراحل

�گیند�کو ر�ا�ستےمیں ا�چکنا )Interception( ا�یک د�فا�عی عمل ہے جسمیں ا�یک کھلا�ڑ�ی مخا�لف کو پا�س کی گئی گیند کا پیچھا

�کر�تا ا�و�ر ا�سے ر�ا�ستےسے پکڑ لیتا )�یا قبضہ کر لیتا( ہے�۔

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
• �دےی گئے پا�س کو ر�وکننے کے لیے اپننے آ�پ کو تیا�ر رکھیں�۔	

• �اپننے پا�ؤ�ں پر اپننے و�ز�ن کا تو�ا�ز�ن بنا کر ا�و�ر گھٹنو�ں کو جھکا کر نچلے مرکزِ ثققل )centre of gravity( وک 	

برقر�ا�ر رکھیں�۔

• �اپننے سر کو ارکھاٹھ مید�ا�ن میں آ�س پا�س دیکھھتے ریںہی�۔ گیندےک حرتک کرےن کا انتظا�ر کریں�۔	

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• �ادن�ا�ز�ہ کریں ا�و�ر گیندوک پا�س کیے جاےن کے بعد ا�س کے ہد�ف کی طر�ف حرتک کا انتظا�ر کریں�۔	

• ےکندگی ر�استتے میں تیز�ی سے آےگ آیںئی ا�و�ر جب یہ پا�س کر�د�ی جاےئ تو اےس اچک لیں�۔	

• ہتبہ تیز رتافت�ر�ی سے مد�اخللت کریں ا�و�ر گیندوک اچک لیں�۔	
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107 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

ولاف	 تھر�و ولاف	 تھر�و. .33
•  صدمق با�ل کو اچکنےےک بعد ا�س پر کنٹر�و�ل 	

�ر�کھنا ہے�۔

• �اچکنے کے بعد دعافی صو�ر�ت حا�ل سے جا�رہناح 	

وپ�زیششن کی طر�ف تیز�ی سے تبدیللی لایںئی�۔
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کھیل یاترا108

• ڈ�ر ہو�ں جو گیند 	
�
�
ن
یف�ی� �اکی د�ائر�ہ بنایںئی ا�و�ر کھلا�ڑ�ی د�ائر�ے کے کنا�ر�ے کھڑ�ے ہو جایںئی�۔ اکی یا د�و کھلا�ڑ�ی ڈ�

وک�ر�وکننے کی کوشش کریں گے جب کہ دیگگر گیندوک د�ائر�ے میں پا�س کریں گے�۔

• وج کھلا�ڑ�ی گیندوک کابیامیی سے اچک لے و�ہ د�ائر�ے کے کھلا�ڑوی�ں میں شالم ہوےئاج گا ا�و�ر جس نے نااک�م پا�س 	

�دیا ہو�، �و�ہ دعافی کھلا�ڑ�ی بن جاےئ گا�۔

�حلقے کا و�قت — �حلقے کا و�قت — مشق رپر تبادلۂۂ خیالمشق رپر تبادلۂۂ خیال

• بنایئ	 عملیا�ں  حکمت  کیا  ساھت  کے  ساھیتھ  دعافی  لیے  کے  ر�وکننے  کو  با�ل  فٹ  کہ  کریں  خیا�ل   باتب�دلۂ 

 جا�سکتی ہیں�۔

• وکندگی پا�س کرےت وتق دعافی کھلا�ڑ�ی کو چکمہ دنےین کے لیے پا�س کی حکمت عملیو�ں پر تبا�دلۂ خیا�ل کریں�۔	

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �

�شخصبہ شخص نشا�ن د�ہی ا�یک د�فا�عی حکمت عملی ہے جسمیں ا�یک کھلا�ڑ�ی کو مخا�لففر�یق کے د�و�سر�ے کھلا�ڑ�ی

�کے سا�تھ ٹیگ کیا جا�تا ہے ۔�کھلا�ڑ�ی کو مخا�لفسا�ئڈ کے کھلا�ڑ�ی کے قر�یبر�ہنا چا�ہیے تا�کہ مخا�لف کھلا�ڑ�ی کو

�پا�س حا�صل کر�نے سے با�ز�ر�کھاجاسکے�۔

پ
ٓآ
 کیا 

 جانتے ہیں؟
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109 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

FSB - 11

�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �ٹا�نگو�ں کو جھلا�نا�، کھو�لھے کو گھما�نا�،

 �چلتے ہو�ئے تو�ا�ز�نی و�ر�ز�ش�،

 ہا�ئینی ، کو�لھےپر ما�ر�نا

گ
ن
�یکل�

ٹ  �ہلکی جا�گنگ�فر�نٹ بلا�ک �
  چہا�ر شا�خی عضلا�ت کو کھینچنا

 �کر�یلی نس کو کھینچنا
�کو�لھے�کو�مو�ڑ�نے و�ا�لے عضلا�ت کو کھینچنا

 �طر�ز عمل کا ا�نضبا�ط
 ا�و�ر د�و�سر�و�ں کا مشا�ہد�ہ

گ
ن
�یکل�

ٹ گ�فر�نٹ بلا�ک �
ن
�یکل�

ٹ �فر�نٹ بلا�ک �
))Front Block TacklingFront Block Tackling((

  فرنٹ بلاک ٹیکلنگ  فرنٹ بلاک ٹیکلنگ

 سیکھےنے کے مراحل

سے مخا�لف مقصد  کا  جس  ہے  تکنیک  د�فا�عی  ا�یک  میں  با�ل  فٹ  گ 
ن
�یکل�

ٹ � بلا�ک   �فر�نٹ 

بر�ا�ہ ر�ا�ستر�ا�بطہ کیے بغیریافا�ؤ�ل کا ا�ر�تکا�ب کیے بغیر با�ل چھیننا�ہے�۔

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
• �ا�س مخالف کے یقرب پہنچیں جو گیند کو کنٹر�و�ل کر راہ ہے�۔	

•  �اپننے جسم کو تھو�ڑ�ا سا آےگ کی طر�ف جھکاےئ رکھیں�، ٹنوگھٹ�ں	

�کو جھکا�ئے ر�کھیںا�و�ر مخا�لف کی طر�ف تیز�ی سے جا�ئیں�۔

• یزتی�ڈ�رنگبل سے بچنے کے لیے اکی محفو�ظ فالہصل رکھیں�۔	

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
• جیسے ہی آ�پ بسمنا فاصللے پروہ�ں ا�و�ر مخالف گیند پر کنٹر�و�ل کھوےن و�اال ہو تو 	

کلٹی کرےن کے لیے قد�م ایںئیھاٹھ�۔

•  �ادن�ر�و�نِ اپ کا اعماستع�ل کرےت ہوےئ گیندوک ر�واک یا اکی طر�ف 	

�لڑ�ھکا�یا�جا�سکتا ہے�۔
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کھیل یاترا110

• �اکی جگہ کو نشا�ن ز�د کریں ا�و�ر ا�س پر اکی گیند 	

�رکھیں�۔ د�و کھلا�ڑ�ی گیندیک طر�ف د�و�ڑیں گے�۔

• �د�ونو�ں کھلا�ڑ�ی آتہہس آتہہس گیندوک چھوےن کے 	

یےلی اپننے پا�ؤ�ں رکھیں گے جیسا کہ تصویر میں 

�دکھھایا گیا ہے�۔

• �ا�س کےعدبع مخالف کو غیر مستحکم کرےن ا�و�ر کنٹر�و�ل 	

لینے ا�و�ر ڈ�رلب کرےن کے لیے پا�ؤ�ں پر داب�ؤ ڈ�ا�ل 

وکندگیرک دھکیلیں گے�۔

�حلقے کا و�قت  —  �حلقے کا و�قت  —  طرز عمل کا انضباط اور دوسروں کا مشاہدہ طرز عمل کا انضباط اور دوسروں کا مشاہدہ 

�ا�ن سر�گر�میو�ں کو کر�تے ہو�ئے چو�ٹو�ں سے بچنے کے لیے آ�پ نے جو ا�حتیا�طی تد�ا�بیر ا�ختیا�ر کیں ا�ن پر تبا�د�لۂخیا�ل کر�یں�۔

• گ پا�ؤ�ں کو مضبویط سے 	
ن
یکل� �

ٹ وت�ا�ز�ن کے لیے جب آ�پ ٹیکل کر�رےہ ہو�ں تو اپننے نا�ن �

�زمیین پر جماےئ رکھیں�۔

• محتا�ط ریںہی کہ زیا�د�ہ جا�رہناح ر�وہی نہ اختیا�ر کریں بلکہ گیندرپ کنٹر�و�ل حالص کرےن کے 	

یےلی بسمنا طاتق کا اعماستع�ل کریں�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• بج آ�پ ٹیکل مکمل کرلییں تو اپننی ابتتد�ایئ پو�زیششن پر جلد ا�ز جلد و�اپس آ جایںئی�۔	

• سیکس د�ورس�ے کھلا�ڑ�ی کا سامننا کرےن کے لیے تیا�ر ہو جایںئی جو ایکٹی کرےن و�اال ہو�۔	

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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111 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال
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�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �جست لگا�نا ا�و�ر ا�چھلنا ،
�کو�لھےا�و�ر پیڑ�و کے عضلا�ت کو�کھینچنا

�سینے کا کھنچا�ؤ�، کند�ھے کو گھما�نا�، د�ا�ئیں با�ز�و کو�گو�ل کیپنگ
�با�ئیں طر�فلےجا�تے ہو�ئے کند�ھے کا کھنچا�ؤ

 �کھڑ�ے ہو�نے کا ا�ند�ا�ز�،
�عمل ا�و�ر با�ز�و کی حر�کا�ت

�گو�ل کیپنگ�گو�ل کیپنگ
))Goal KeepingGoal Keeping((

  گول کیپنگ  گول کیپنگ

ا�ند�ر�گیند�کو کھیلنےیا کنٹر�و�ل کر�نے کے لیے ا�پنے ا�یر�یاکے  و�ا�حد کھلا ڑ�ی ہو�تا ہے جسے مقر�ر�ہ علا�قے�، یعنی پینا�لٹی   گو�لچی 

�ہا�تھو�ں ا�و�ر با�ز�و�ؤ�ں کے ا�ستعما�ل کی ا�جا�ز�ت ہو�تی ہے�۔

سیکھےنے کے مراحل

�طر�زِ ر�سا�ئی �طر�زِ ر�سا�ئی.   .11
• �اپننے گھٹنو�ں کو تھو�ڑ�ا سا جھکاےت ہوےئ اپننے پا�ؤ�ں کے د�ریامی�ن کندھے کی چو�ڑ�ایئ کے بر�ابر کا فالہصل 	

برقر�ا�ر رکھیں�۔

�ا�نگر�یز�ی حر�ف ‘W’ کی پو�ز�یشنمیں ا�پنےہا�تھو�ں کو جو�ڑ�یں�۔ •

• �اپننی نظریں ہمیشہ گیند پر رکھیں�۔	

�تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی �تکنیک کی ا�نجا�م د�ہی.   .22
�ا�پنےہا�تھو�ں ا�و�ر با�ز�و�ؤ�ں کا ا�ستعما�ل کر�تے ہو�ئے�، ا�یک’�ٹو�کر�ی‘ •  

 �سی بنا�ئیں�۔ ا�پنےہا�تھو�ں کو ا�یک د�و�سر�ے کے قر�یبر�کھیںا�و�ر ا�پنی

�ا�نگلیو�ں کو نیچے کی طر�ف ا�و�ر ذ�ر�ا سا پیا�لہ نما گھما کر ر�کھیں�۔

•  ندگی کو محفو�ظ طرقےیق سے پکڑےن کے لیے آ�پ کی کہنیا�ں آ�پ کے پہلوےک یقرب 	

�ہو�نی چا�ہئیں�۔
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کھیل یاترا112

کے مخر�و�طو�ں  کھلا�ڑ�ی  ا�یک  د�یں�۔  تر�تیب کو  مخر�و�طو�ں  میں  پیٹر�ن   )Zigzag( تر�چھے  آ�ڑ�ے  بنا�ئیں�۔  جو�ڑ�ی  �ا�یک 

�د�ر�میا�ن د�و�ڑ�ے گا ا�و�ر پھر گیند�کو پکڑ�ے گا�۔ سا�تھی گیند�کو د�و�سر�ے کھلا�ڑ�ی کی طر�ف پھینکے گا�۔ یہ مشق ا�یک مقر�ر�ہ مد�ت تک

�جا�ر�ی ر�ہے گی�۔

زو کی حرکات   کا انداز، عمل اور ابا
ے

زو کی حرکات کھڑے ہونے  کا انداز، عمل اور ابا
ے

�حلقے کا و�قت  — �حلقے کا و�قت  — کھڑے ہونے

�تبا�د�لۂخیا�ل کر�یں کہ آ�پ نے با�ل کو پکڑ�نے سے پہلے ا�س کی سمت ا�و�ر ر�ا�ستے کا ا�ند�ا�ز�ہ کیسے کیا�تھا�۔

• جیسے ہی گیند یقرب آےئ اےس ا�س ٹورک�ی میں د�اخل ہوےن دیں جو آ�پ نے اپننے ہاھوتھ�ں ا�و�ر با�ز�و�ؤ�ں 	

ےس بنایئ ہے�۔

• ےتکڑپکندگی ہی اپننی کہنیو�ں کو مو�ڑلییں ا�و�ر اپننے ہاھوتھ�ں کو تھو�ڑ�ا سا اپننے جسم کے یقرب لایںئی�۔ہکات آ�پ 	

اک جسم قو�ت کو جذ�ب کر سکے�۔

�فا�لو تھر�و �فا�لو تھر�و.   .33
• بج آ�پ گیندوک اپننے ہاھوتھ�ں میں لے لیں تو اےس جسم کے یقرب لاان نہ بھولییں�۔	

• �ا�س طر�ح گیندلخامخف کی طر�ف نہیں جاےئ گی یا اےس مخالف گر�ا نہیں پاےئ گا�۔	

لے جانے والی سرگرمی گے 
آ
کھیل کو �
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113 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال
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�حلقے کا و�قت�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن�مہا�ر�ت�مہا�ر�ت�و�ا�ر�م اَ�پ�و�ا�ر�م اَ�پ

 �ا�پنی جگہ پر تیز�ی سے د�و�ڑ�نا�،
�سر سے پا�ؤ�ں تک جسم کو کھینچنا

 �سر سے ا�و�پر ا�ٹھا کر با�ز�و�ؤ�ں کو کھینچنا�،�پا�نچر�کنی مقا�بلہ
 د�ھڑ کو�مو�ڑ�نا�، د�ا�ئیں ہا�تھ سے با�ئیں پیر ا�و�ر با�ئیں ہا�تھ سے

�د�ا�ئیں پیر کا ا�نگو�ٹھا چھو�نا

�کھیل کے د�و�ر�ا�ن ذ�ا�تی طر�ز عمل ا�و�ر
�بہتر کھلا�ڑ�ی کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں

�پا�نچر�کنی مقا�بلہ�پا�نچر�کنی مقا�بلہ
))5-a-side Match5-a-side Match( ( 

  پانچ رکنی مقابلہ  پانچ رکنی مقابلہ

سیکھےنے کے مراحل

• لاکھ�ڑوی�ں کو پانچ پانچ کے گر�ووپ�ں میں تقسیم کریں�۔	

• 40 × 30 گز کے چھوٹے سے علاقے کو نشا�ن ز�د کریں�۔	

• ہد�ف کے علاقے کو نشا�ن ز�د کرےن کے لیے مخر�ووط�ں کا اعماستع�ل کریں�۔	

• ہر میچ پانچ پانچ منٹ تک کھیلا جاےئ گا�۔ میچ جیتنے و�ایل ٹیم اگللا ر�ا�نؤڈ کھیلے گی�۔	
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کھیل یاترا114

یوں کی حوصلہ افزائیی  رترہ کھلاڑ یوں کی حوصلہ افزائیی کھیل کے دوران ذایتی رویہ اور بہ رترہ کھلاڑ �حلقے کا و�قت  —  �حلقے کا و�قت  —  کھیل کے دوران ذایتی رویہ اور بہ

�تبا�د�لۂخیا�ل کر�یں کہ گو�ل کر�نے و�ا�لے کھلا�ڑ�ی نے کس طر�ح ڈ�ر�بل کیا ا�و�ر جب کسی نے آ�پ کے قبضے سے با�ل کو ٹیکل کیا تو

�آ�پ کے ذ�ہن میں کیا خیا�لا�ت نمو�د�ا�ر ہو�ئے�۔

�د�ر�ج ذ�یل کا�م کو مکمل کر�یں�د�ر�ج ذ�یل کا�م کو مکمل کر�یں

• چےنی د�ی گئی تصویریںمی نکتو�ں کو جو�ڑ کر کو�ر�ٹ کو نشا�ن ز�د کریں�۔	

• نیوجئر لڑوک�ں ا�و�ر جونیئر لڑکییو�ں کے لیے کو�ر�ٹ کے طو�ل و عر�ض کا پتا لگایںئی ا�و�ر ا�س پر لیبل لگایںئی�۔ 	

• ٹف با�ل کے بنیا�د�ی اوص�ل معلو�م کریں ا�و�ر اپننے ساتھیو�ں کے ساھت تبا�دلۂ خیا�ل کریں�۔ 	

�ذ�یلمیں فٹ با�ل گر�ا�ؤ�نڈبنا�نے کے لیے ا�یک پہیلی ہے�۔ بین لا�قو�ا�می ا�د�ا�ر�ے�کے ر�ہنما خطو�ط کے مطا�بقا�و�ر متعد�د قو�می

�فیڈ�ر�یشنو�ں کے ذ�ر�یعہ ا�پنا�ئے گئے قو�ا عد ا�و�ر پیما�ئش کو د�ر�یا�فت کر�یں�۔
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115 کھیلوں کی اساسی مہارتیں—  فٹ بال

�ا�ستا�د – جا�ئز�ا�ستا�د – جا�ئز

�سا�تھی کو د�یکھتےہو�ئے گیند پا�س کر�نا ا�و�ر و�صو�ل کر�نا�سا�تھی کو د�یکھتےہو�ئے گیند پا�س کر�نا ا�و�ر و�صو�ل کر�نا

12345

�طا�لب علم گیند�کو پا�س کر�نے

�ا�و�ر و�صو�ل کر�نے کا طر�یقہ

�سیکھتے ہو�ئے سا�تھی کو تلا�ش

�کر�نے کی کو�شش کر�تا ہے�۔

 �گیند�کو پا�س ا�و�ر و�صو�ل کر

�سکتا ہے�، لیکن کبھی کبھا�ر

�آ�گا�ہی ا�و�ر د�ر�ستی میں ا�سے

�پر�یشا�نی ہو�تی ہے�۔

�سا�تھی کو تلا�ش کر�نے کے

�د�و�ر�ا�ن طا�لب علم گیند کو پا�س

�کر�نے ا�و�ر و�صو�ل کر�نے میں

�بہتر�ی لا ر�ہا ہے�۔

�گیند�کو د�ر�ستی سے پا�س

�ا�و�ر و�صو�ل کر�تے و�قت

�ا�ختیا�ر�ا�ت کے لیے مید�ا�ن کو

�جا�نچتا ہے�۔

�ٹیم کے سا�تھی کی پو�ز�یشن کو

�ذ�ہن میں ر�کھتےہو�ئے ا�عتما�د

�ا�و�ر د�ر�ستی کے سا�تھ گیند�کو

�پا�س ا�و�ر و�صو�ل کر�تا ہے�۔

�ڈ�ر�بل�ڈ�ر�بل

12345

�ڈ�ر�بلنگ کے د�و�ر�ا�ن طا�لب علم

 �گیند�کو کنٹر�و�ل کر�نے میں

 بہتر ی لا ر�ہا ہے�۔

�و�ہ گیند�کو ڈ�ر�بل کر�سکتا ہے

�لیکن آ�گا�ہی ا�و�ر کنٹر�و�ل کو

�سد�ھا�ر�نے کی ضر�و�ر�ت ہے�۔

�و�ہ کا�فی ا�چھی طر�ح سے ڈ�ر�بل

�کر�سکتا ہے ا�و�ر کبھی کبھا�ر

�مید�ا�ن کی جا�نچ کر�نے کے

�لیے د�یکھتا ہے�۔

�فیصلے کر�نے ا�و�ر مضبو�طی سے

�گیند پر کنٹر�و�لبر�قر�ا�ر ر�کھنے

�کے لیے سر ا�ٹھا کر د�و�نو�ں پا�ؤ�ں

�کا ا�ستعما�ل کر سکتا ہے�۔

�سر کو ا�و�پر ر�کھتےہو�ئے ا�عتما�د

�ا�و�ر مکمل کنٹر�و�ل کے سا�تھ

�ڈ�ر�بل کر�نے کے لیے د�و�نو�ں

�پا�ؤ�ں کا ا�ستعما�ل کر سکتا ہے�۔
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کھیل یاترا116

�گو�ل کیپنگ�گو�ل کیپنگ

12345

�طا�لب علم گو�ل کیپنگ کی بنیا�د�ی

�با�تیں سیکھ ر�ہا ہے�، پو�ز�یشن

�کا تعین کر�نے ا�و�ر آ�سا�ن

�گو�ل بچا�نے پر تو�جہ مر�کو�ز کر

�ر�ہا ہے�۔

�با�قا�عد�گی سے گو�ل بچا�نے کے

�قا�بل ہو�نے کے سا�تھ سا�تھ

�طا�لب علم پو�ز�یشنکے تعین میں

�بہتر ہو ر�ہا ہے�۔

�د�فا�عی کھلا�ڑ�یو�ں کے سا�تھ

�تر�سیل کر�تا�، با�ل کو ا�چھی طر�ح

�تقسیم کر�تا ا�و�ر یقین کے سا�تھ

�ز�یا�د�ہ تر شا�ٹس کو سنبھا�لتا ہے�۔

�با�قا�عد�گی سے مشکل گو�ل

�بچا�تا�، سیٹ پیس کے د�و�ر�ا�ن

�علا�قے کو کنٹر�و�ل کر�تا ا�و�ر

�ا�چھی پو�ز�یشنو�ا�لےا�سٹر�ا�ئک

�ا�ٹیک کی شر�و�عا�ت کر�تا ہے�۔

�گو�ل کیپنگ کے تما�م پہلو�ؤ�ں

�میں ما�ہر ہے�، بشمو�ل شا�ٹ

�ر�و�کنا�، تقسیم کر�نا ا�و�ر قیا�د�ت�۔

�ذ�ا�تی پر�یشا�نی کو سمجھنا�ذ�ا�تی پر�یشا�نی کو سمجھنا

12345

�طا�لب علم کو ا�حسا�سا�ت کی

�شنا�خت کر�نے میں د�شو�ا�ر�ی

�ہو�تی ہے ا�و�ر شا�ذ ہی ا�ن

�مسا�ئل کو تسلیم کر�تا ہے�۔

�کبھی کبھا�ر پر�یشا�نی سے آ�گا�ہ

�ہو جا�تا ہے لیکن ا�س کی و�جہ

�جا�ننے میں ا�سے مشکل پیش

�آ�تی ہے�۔

�ا�گر�چہ طا�لب علم خو�د کو کنٹر�و�ل

 �کر�نے میں د�شو�ا�ر�ی پیش

�آ�تی ہے�، لیکن و�ہ پر�یشا�نی ا�و�ر

 �ا�س کے ا�سبا�ب سے آ�گا�ہ

 ہو�تا ہے�۔

�ا�پنیپر�یشا�نی کی خو�ب سمجھ ر�کھتا

�ا�و�ر کچھ حد تک جذ�با�ت کو

�کنٹر�و�ل کر�سکتا ہے�۔

 �جذ�با�ت کو کا�میا�بیسے

�کنٹر و�ل کر�تا ہے ا�و�ر پر�یشا�نی

�کے پیچھے کے ا�سبا�ب کو مکمل

�طو�ر پر سمجھتا ہے�۔
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