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١دندريبل كر

∫È—U².— ÈU¼Å·b¼∫b «u²Ð b¹UÐ Áb dOÖ«d? ¨qB? s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±ÆbM� X�dŠ sO�“ —œ Ûuð XOJIU� ÂU~M¼ —œ ¨q³¹—œ È«dł« UÐ ‡‡Å

≤ÆbM� –uH  b³Ý XLÝ tÐ l?«b� qÐUI� —œ vId²M� q³¹—œ È«dł« UÐ ‡‡Å

≥ÆbM� ÈËdAOÄ l?«b� qÐUI� —œ ¨vð—b7 q³¹—œ UÐ ‡‡Å

¥ÆbM� X�dŠ sO�“ ‰uÞ —œ ¨v²ŽdÝ q³¹—œ UÐ l¹dÝ ÈU¼—«d? ÂU~M¼ —œ ‡‡Å

ÆbM¹uÖ åq³¹—œò «— sO�“ Ë XÝœ sOÐ Ûuð Êbý ‰bÐÅÅËÅÅÅœ—

XÝ« sO�“ —œ Ûuð UÐ s�ÅÈ“UÐ X�dŠ ÈÅtKOÝË UNMð  —UN� s¹«
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œ Ë ÓqÐ
≥

Æ©œuý tłuð 

∫Êœd?
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  —UN
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∫XÝÅÈ—Ëd{ d¹“  UJ  X¹UŽ—  —UN�

±∫Ûuð X¹«b¼ ‡‡ÅtÐ b¹U³  eÖd¼ ¨Êœd� q³¹—œ ÂU~M¼ —œ 

¼ X?�d?Š v?Žu  UÐ «— Ê¬ b¹UÐ tJKÐ ¨œuý Áœ“ÅtÐd{ ÛuðÔ¨Êœ«œ q

Æœd� X¹«b¼

≤∫Ûu?ð ‰d?²M� ‡‡ÅÊU?²?A?~? « s²?dÖ —«d7 UÐ ¨Ûuð dÐ “UÐ 

«— q?L?Ž s?¹« e?O?  ê?� Èu?7 X�dŠ Ë œuýÅv� ‰d²M� ¨Ûuð ÈË—

ÆbM�Åv� q�U�

≥∫©bŽUÝ Ë Z½—¬ ̈ Ë“UÐ q%Uý® XÝœ X�dŠ ‡‡ÅdOOGð UÐ 

مفصل سو

«d?ł« Êœd?� q?³?¹—œ qLŽ ¨Z —¬ qBH� —œ Ë“UÐ Ë bŽUÝ ÈÅt¹Ë«“

U³¹dIð Z —¬ ̈ X�dŠ s¹« sOŠ —œ ÆœuýÅv�ÎÆœ—«œ —«d7 ÊbÐ p¹œe  

∫Êœd
 q³¹—œ Ÿ«u6« ¿¨l?«b� Ë rłUN� j¹«dý tÐ tłuð UÐ 

 UO"uBš È«—«œ p¹ d¼ t� œ—«œ vHK²'� Ÿ«u « Êœd� q³¹—œ

∫XÝ« ÊuÖU uÖ ÈU¼œdÐ—U� Ë Áó¹Ë

ÅvId²M� q³¹—œ ‡‡ nI«
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vð—b7 q³¹—œ ‡‡ »
µ
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 ∂

v7d²M
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∫v?7d?²?M?
 q³¹—œ œdÐ—U
 ¿ÂU?~?M?¼ ¨q?³¹—œ Ÿu  s¹« “« 

¨U?¼d?O?*?� d?O?O?G?ð ¨t?I?K?Š X?L?Ý tÐ –uH  ¨rOI²*� l?«b� UÐ tKÐUI�

 qJý® œuýÅv� ÁœUH²Ý« ̈ Ûuð kHŠ ÂU~M¼ eO  Ë U¼ÅgšdÇ±‡‡Å≥Æ©

± ‡‡Å Dribbling
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≥ ‡‡Å Double

¥ ‡‡ÅÅControl Dribble

µ ‡‡Å Power Dribble

∂ ‡‡ÅÅ Speed Dribble
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v7d²M
 q³¹—œ  —UN
 Õdý ¿

±∫U¼ÅXÝœ ‡‡Å ¨“U?Ð ÊU²A~ « UÐ XÝœ ¨q³¹—œ Ÿu  s¹« —œ

ö�U�ÎÁbMM�ÅÅX¹ULŠ Ê«uMŽ tÐ d~¹œ XÝœ ÆœdOÖÅv� —«d7 Ûuð ÈôUÐ 

Ë bŽUÝ È«Åt¹Ë«“  «dOOGð Æœ—«œ —«d7 ÊbÐ qÐUI� —œ ÁbOLš Z —¬ UÐ

ÆXÝ« œU¹“ ¨ê� X�dŠ XŽdÝ Ë r� —UO*Ð ¨Ë“UÐ

≤∫U¼UÄ ‡‡Åe�d� Ë rš vL� U¼u «“ ¨l?«b� UÐ tKÐUI� ÂU~M¼ 

ÆœuýÅv� p¹œe  sO�“ tÐ ¨qIŁ

≥∫Ûu?ð ‡‡Åp?¹œe?  Ë —U?M?� ¨sO�“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ q×� 

q?³?¹—œ XÝœ XLÝ ÈUÄ XÝ« d²NÐ s�UÝ XIUŠ —œ® ÆXÝ« ÊbÐ

rłUN� ©œuý ÈdOÖuKł UÄ UÐ Ûuð œ—ušdÐ “« Uð býUÐ dðÅVIŽ vL�

Æœd?O?Ö —«d?7 Ûu?ð Ë l??«b?� s?O?Ð ¨Êœd?� q?³¹—œ ÂU~M¼ XÝ« d²NÐ

ÆXÝU¼u «“ œËbŠ —œ ¨Ûuð ŸUHð—«
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∫vð—b� q³¹—œ œdÐ—U
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Áb?MM� q³¹—œ t� vD¹«dý —œ ¨tKLŠ sO�“ tÐ vŽU?œ sO�“ “« Ûuð

r?łUN� ·b¼ ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« ¨býUÐ rOI²*� l?«b� p¹ È«—«œ

U?d" l?«b� ·b¼ U�« X*O  –uH Î—œ dOšQð ¨XLŠ«e� ¨bÝ œU−¹« 

tÐ ÁbMM�ÅÅq³¹—œ Êœd� X¹«b¼ Ë ÊULłUN� d¹UÝ XLÝ tÐ Ûuð ‰UI² «
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vð—b� q³¹—œ  —UN
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±∫U¼ÅXÝœ ‡‡Åq³¹—œ bM U� ̈ q³¹—œ s¹« —œ U¼ÅXÝœ œdJKLŽ 

ö?�U?� r?łU?N?� Êb?Ð ¨q³¹—œ s¹« —œ t�  ËUHð s¹« UÐ ¨XÝÅvId²M�Î

l?«b� tMOÝ qÐUI� ¨rłUN� q¹UŠ XÝœ Ë X*O  l?«b� ÈË—ÅtÐË—

Æœ—«œ —«d7

≤∫U¼UÄ ‡‡ÅôuLF� Î —u" tÐ ̈ vð—b7 q³¹—œ —œ U¼UÄ X�dŠ 

ÈËdAOÄ tÐ dðÅgOÐ rłUN� Ë XÝ« ©f�uÐ ÈUÄ ̈ uKNÄ ÈUÄ® ŸU?œ ÈUÄ

Æb «ÅÁbOLš vL� U¼u «“ ÆX�dŠ XŽdÝ Uð œ—«œ dE  Ûuð kHŠ UÐ

≥∫Ûu?ð ‡?‡Åq?×?� ¨r?łU?N?� X?�d?Š ÈÅÁu?O?ý t?Ð tłuð UÐ 

U?ð Ûu?ð ŸUHð—« ÆXÝUÄËœ sOÐ ÈÅtK"U? —œ sO�“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ

bŠÒÆXÝ« dL� 
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∫v²ŽdÝ q³¹—œ œdÐ—U
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 ‡‡Å

ÆbOMJ6 ÁU~6 Ûuð tÐ ¨ôUÐdÝ 
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ÊU²A~6« Ë ê
 

ÁbOLš U¼u6«“   

X7UŠ tÐ dL
 Ë tMð 

œ«“¬ Ë XŠ«d²Ý«

v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN
 Õdý ¿

± ∫U¼ÅXÝœ ‡‡Å¨“UÐ ÊU²A~ « UÐ XÝœ ¨q³¹—œ Ÿu  s¹« —œ

Ë“UÐ Ë bŽUÝ È«Åt¹Ë«“  «dOOGð Æœ—«œ ”ULð Ûuð ÈôUÐ Ë XAÄ UÐ

ÆXÝÅ« vId²M� q³¹—œ “« dðÅgOÐ ¨q³¹—œ Ÿu  s¹« —œ

≤ ∫U¼ÅUÄ ‡‡ÅÊœd?� q³¹—œ ÂU~M¼ —œ ¨`O×" Êb¹Ëœ ‰u"«

ÆbMJ  œ—ušdÐ UÄ UÐ Ûuð býUÐ Vþ«u� b¹UÐ rłUN� ÆœuýÅv� X¹UŽ—

≥ ∫Ûuð ‡‡Åq³¹—œ ÊbÐ —UM� Ë uKł —œ Ûuð ̈ q³¹—œ s¹« —œ

UÐ Ûuð ÈÅtK"U? ÆœËœÅv� Ûuð ‰U³ œ tÐ rłUN� l7«Ë —œ ÆœuýÅv�

dL� œËbŠ ̈ Ûuð ŸUHð—« ÆbýUÐ ÈË XŽdÝ UÐ VÝUM²� b¹UÐ rłUN�

ÆXÝ« tMOÝ Ë

q³¹—œ  —UN
 È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK
  UJ6 ¿

±Æœuý eO¼dÄ dL� Êœd� rš “« Ë býUÐ ôUÐdÝ tAOL¼ ‡‡Å

≤ö?�U?� ÊU?²A~ « ‡‡ÅÎ«— Ûu?ð ¨÷U?³?I? « ÊËbÐ Ë bMýUÐ “UÐ 

ÆbMM� q³¹—œ

≥Ÿu  tÝ d¼ —œ ‡‡Å“« t� œuý q³¹—œ v²Ýœ UÐ Ûuð ̈ q³¹—œ 

ÆbýUÐ —Ëœ l?«b� ”d²Ýœ

¥Êœd?� q?³?¹—œ ÂU− « tÐ —œU7 ¨XÝœ Ëœ d¼ UÐ s�ÅÈ“UÐ ‡‡Å

ÆbýUÐ

µÁbMM� X¹ULŠ XÝœ “« tAOL¼ ¨Ûuð “« X¹ULŠ È«dÐ ‡‡Å

Æœuý ÁœUH²Ý«

∫XÝ« Z¹«— q³¹—œ  —UN
 —œ t
 vðU¼U³²ý« ¿

±v? u?²?*OÄ X�dŠ ÈUł tÐ ‡‡ÅÊ¬ t?Ð ¨Ûuð ÈË— dÐ XÝœ 

Æœuý Áœ“ tÐd{

≤ÆbýUÐ Ûuð tÐ ÁU~  ¨Êœd� q³¹—œ ÂU~M¼ ‡‡Å

≥Æœuý rš dL� ¨U¼u «“ Êœd�Årš ÈUł tÐ ‡‡Å

¥œ—ušdÐ UÄ UÐ t� œuý q³¹—œ ÊbÐ p¹œe  È—b7 tÐ Ûuð ‡‡Å

Æœuý Ã—Uš s�ÅÈ“UÐ ‰d²M� “« Ë bM�

µœò nK'ð¨ÅÊœd� q³¹—œ sOŠ —œ Ûuð qLŠ UÐ ‡‡ÅÓgOÄ åqÐ

Æb¹UOÐ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤µ

vð—b� Ë v7d²M
 q³¹—œ  —UN
 Èœd. s¹dLð ‡‡

XAÖdÐ Ë X,— q³¹—œ

 ∫Õdýt?Ð Â«b?7« j?Ýu?²?� XŽdÝ UÐ ¨Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH 

ÂËœ dH  tÐ «— Ûuð ¨XAÖdÐ —œ Ë bMM�Åv� XAÖdÐ Ë X?— q³¹—œ

ÈÅÁ—ULý ÈUNM¹dLð® b Ë—Åv� Êu²Ý ÈUN² « tÐ œuš Ë bM¼œÅv� Êu²Ý

±Ë ≤Æ©

v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN
 Èœd. s¹dLð ‡‡

XAÖdÐ Ë X,— q³¹—œ

∫Õdýt?Ð Â«b?7« j?Ýu?²?� X?Žd?Ý UÐ Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH  

 «dH  tÐ «— Ûuð ̈ ÊU¹UÄ —œ Ë bMM�Åv� sO�“ ‰uÞ —œ v²ŽdÝ q³¹—œ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bM¼œÅv� Êu²Ý ÈbFÐ≥Æ©

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±XAÖdÐ Ë X.— q³¹—œ ‡‡Å

Ÿu6 tÝ d¼® Êb¹Ëœ Ë s².— Á«— ¨ÊœU²L¹« —œ q³¹—œ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼

Æ©œd
 X¹uIð s¹dLð s¹« —œ Ê«uðÅv
 «— q³¹—œ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤v{dŽ q³¹—œ ‡‡Å

XÝœ ê
 UÐ ‰d²M
 —œ q³¹—œ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥v²ŽdÝ XAÖdÐ Ë X.— q³¹—œ s¹dLð ‡‡Å

q³¹—œ  —UN
 —œ XŽdÝ g¹«e.« ∫·b¼

©v²ŽdÝ Ë vð—b� ̈ v7d²M
® l6«u
 sOÐ “« q³¹—œ s¹dLð

∫Õdýs¹dLð® b dOÖÅv� —«d7 Êu²Ý bMÇ —œ Ê«“u�¬Åg «œ 

 ÈÅÁ—ULý¥s¹dLð ¨l «u� “« —u³Ž dO*� “« «— U¼Åq³¹—œ Ÿ«u « Ë ©

® b?M?�Åv?� v?ð—b7 q³¹—œ tÐ Â«b7« ‰Ë« dH  ÆbMM�Åv�±q?ÐUI� —œ ¨©

® b “Åv� vId²M� q³¹—œ ¨l «u�≤«œb−� Ë ¨©ÎtÐ Â«b7« ¨XAÖ“UÐ —œ 

® b?¹U?L? Åv� v²ŽdÝ q³¹—œ≥n?7u?²?� UÄ XHł n7uð UÐ dš¬ —œ Æ©

ÈU?N?²? « t?Ð œu?š Ë b?¼œÅv?� ”U?Ä ÈbFÐ dH  tÐ «— Ûuð Ë œuýÅv�

ÆœË—Åv� Êu²Ý

(1)(3)

(2)

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥l6«u
 sOÐ “« q³¹—œ s¹dLð ‡‡Å
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vð—b� Ë v7d²M
 q³¹—œ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

È«ÅÁd¹«œ q³¹—œ s¹dLð

∫Õd?ýË b?? d??O??ÖÅv??� —«d?7 Ád?¹«œ b?M?Ç U?¹ p?¹ —œ ¨œ«d??« 

s?¹d?L?ð® b?M�Åv� —u³Ž U¼ÅÊ¬ sOÐ “« ¨XÝœ i¹uFð UÐ ÁbMM�Åq³¹—œ

 ÈÅÁ—ULýµÆ©

©tÖdÖ tL¼® v³OIFð q³¹—œ

∫Õd?ýq?³?¹—œ t?L?¼ Ë b? —«œ Ûu?ð p?¹ œ«d??« “« p?¹ d¼ 

¨œu?š Ûuð kHŠ sL{ Ë œuýÅv� ¯dÖ s�ÅÈ“UÐ p¹ ÆbMM�Åv�

¯d?Ö eO  «— Ë« Uð b eÐ tÐd{ d~¹œ rłUN� U¹ Ûuð tÐ bM�Åv� vFÝ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bM�∑Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµÈ«ÅÁd¹«œ s¹dLð ‡‡Å

XÝœ i¹uFð —œ q³¹—œ ‰d²M
 ∫·b¼

∫d
cð‰U³ œ tÐ t� ̈ ÁbMM�Åq³¹—œ Ëœ UÐ Ê«uðÅv� «— s¹dLð s¹« 

Æœd� oOHKð eO  «— XŽdÝ q�UŽ Uð œ«œ ÂU− « ¨eO  b ËœÅv� r¼

©‰UL²Ýœ U¹ÅÅ® t7uŠ UÐ q³¹—œ

∫ÕdývIUL²Ýœ U¹ pÇu� ÈÅtIuŠ ¨ÊUM�ÅÈ“UÐ “« p¹ d¼ 

s�ÅÈ“UÐ d¼ ̈ Êœd� q³¹—œ sOŠ —œ ÆbM¼œÅv� —«d7 œuš XAÄ —œ «—

s?�ÅÈ“U?Ð ÈÅt?Iu?Š ¨œu?š Ûuð Êœ«œ XÝœ “« ÊËbÐ bM�Åv� vFÝ

Êœ«œ X?Ýœ “« i?×?� t?Ð ¨s?�ÅÈ“U?Ð d?¼ Æb?M� VŠUBð «— d~¹œ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œuýÅv� Ã—Uš s¹dLð “« ¨œuš ÈÅtIuŠ∂Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂t7uŠ UÐ q³¹—œ ‡‡Å

nK²$
 j¹«dý —œ Ûuð ‰d²M
 ∫·b¼

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∑tÖdÖÅtL¼ ‡‡ 

Êœd
 —«d. —œ q³¹—œ ‰d²M
 ∫·b¼

v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN
 v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

∫ÕdýX�dŠ s¹bMÇ ̈ vÐd� ÊU�d? UÐ Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH  

“« f?Ä Ë b?M?M�Åv� «dł« sOF� œ«bFð UÐ «— åÛuð UÐ —U�ò h'A�

l «u� sOÐ “« ¨q³¹—œ UÐ tK"U?öÐ ¨dE Åœ—u�  U�dŠ l¹dÝ È«dł«

U?Ð d?O?*?� ÈU?N² « —œ Ë bMM�Åv� —u³Ž ©býUÐ œU¹“ l «u� ÈÅtK"U?®

® gNł p¹SkipgšdÇ UÄ p¹ ÈË— Ë X?U¹—œ «— Ûuð ̈ vIœUFð ©

«— Ûuð Ë b œdÖÅv� “UÐ v²ŽdÝ q³¹—œ UÐ «— dO*� Á—UÐËœ Ë bMM�Åv�

v?²?ÐU?7—  —u?" t?Ð ¨s?¹d?Lð s¹« ÆbM¼œÅv� ”UÄ Êu²Ý ÂËœ dH  tÐ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œuýÅv� ÂU− «∏Æ©

q³¹—œ  —UN
 v³O
dð s¹dLð

q³¹—œ Ÿu½ tÝ VO�dð

∫Õd?ý—u?ÞÅt?Ð Ë b? «ÅÛu?ð È«—«œ Êu?²?Ý —U?NÇ d¼  «dH  

® ÈÅtKŠd� —œ ÆbMM�Åv� “Už¬ «— s¹dLð ÊU�eL¼±q³¹—œ tÐ Â«b7« ©

® ÈÅtKŠd� Ëœ —œ ̈ bM�Åv� vð—b7≥bMM�Åv� X�dŠ v²ŽdÝ q³¹—œ UÐ ©

® ÈÅtKŠd� —œ Ë≤ÁœU?H?²Ý« vId²M� q³¹—œ “« ¨l «u� “« —u³Ž —œ ©

qÐUI� Êu²Ý “« t� Èœd? UÐ Uð b —«œ tłuð t� s¹« sL{ ÆbMM�Åv�

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMMJ  œ—ušdÐ ¨XÝ« Áb�¬πÆ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤∑

©‰œUFð Ë Ûuð UÐ —U
 ¨q³¹—œ® v³O
dð s¹dLð

∫ÕdýÛuð Æb dOÖÅv� —«d7 vIœUFð XIUŠ —œ Ê«“u�¬Åg «œ 

tÐ «— Ê¬ Ë b dOÖÅv� XÝœ Ëœ UÐ Ë bM UšdÇÅv� UÄ p¹ U¹ —Ëœ tÐ «—

(1)

(2)

(3)

(3)

(1)

(2)

(3)

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∏v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN
 v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡ÅÅÅÅ

v²ŽdÝ q³¹—œ —œ Ûuð ‰d²M
 —œ œd. v¹U6«uð g¹«e.« ∫·b¼

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðπq³¹—œ  —UN
 v³O
dð s¹dLð ‡‡Å

q³¹—œ Ÿ«u6« ÈdOÖ—U
ÅtÐ v¹U6«uð g¹«e.« ∫·b¼

—Ëœ tÐ —UÐ s¹« Ë bMM�Åv� X?U¹—œ Á—UÐËœ Ë ©q³¹—œ® bM “Åv� sO�“

bM UšdÇÅv� d~¹œ ÈUÄ
±

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® ±∞Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±∞q³¹—œ v³O
dð s¹dLð ‡‡Å

± ‡‡Å Behind the back dribble

©œÅ®©Ã®©»®©n7«®



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤∏

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMM�Åv� «dł« qJý bM U� «— v*OK~ « XA¼ q³¹—œ s¹dLð Æb dOÖÅv� —«d7 vIœUFð XIUŠ —œ Ê«“u�¬Åg «œ ±±Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±±vLOK~6« XA¼ s¹dLð ‡‡Å

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMM�Åv� «dł« qJý bM U� «— Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ s¹dLð Æb dOÖÅv� —«d7 vIœUFð XIUŠ —œ Ê«“u�¬Åg «œ ±≤Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±≤Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ s¹dLð ‡‡Å

∫r?N
 d
cðÈU?¼Å —u?" tÐ Ê«uðÅv� «— Ûuð Ëœ UÐ s¹dLð 

∫œd� «dł« d¹“

ªsO�“ UÐ U¼ÅÛuð ÊU�eL¼ ”ULð ¨Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ ‡‡

U?Ð ©U?¼ÅÛu?ð p?ðÅpð® »ËUM²� ”ULð ¨Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ ‡‡

ªsO�“

U?Ð s?O?�“ U?Ð U?¼ÅÛu?ð ÊU?�e?L?¼ ”U?Lð ¨Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ ‡‡

ªq³¹—œ sOŠ —œ “u�¬Åg «œ ÈœuLŽ gNł

‡‡ Ûuð p¹ ̈ ‰U³²J*Ð Ûuð p¹® nK²'� Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ

Æ©nK²'� œUÐ Ê«eO� UÐ Ûuð Ëœ U¹ ‰U³OI«Ë



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤π

∫q³¹—œ vð—UN
  UM¹dLðu?M²�  UM¹dLð s¹« È«dł« ÒŸ
±

s?¹dLð® œuýÅv� tO"uð Ê«“u�¬Åg «œ q³¹—œ  —UN� g¹«e?« —uEM� tÐ 

ÅÅÈÅÁ—ULý±≥Æ©

©œ®©Ã®
©»®©n7«®

©n7«®

©»®

bMKÐ ‡‡ ÁUðu
 q³¹—œ 
¥

UÐ ÷dŽ —œ q³¹—œ

XÝœ i¹uFð
≥

U¼UÄ sOÐ “« Ûuð —u³Ž
≤

±Ûuð dO*� dOOGð œ—«u� ÂULð —œ ÆbM� X¹«b¼ nIU'� XNł tÐ «— Ê¬ ̈ Ûuð vł—Uš ÈuKNÄ tÐ Êœ“ÅtÐd{ UÐ b «u²Ð b¹UÐ “u�¬Åg «œ ̈ nI« ÈÅÁ—ULý s¹dLð È«dł« —œ ‡‡Å

ÆXÝ« ‚œU" d�« s¹« ¨XÝœ i¹uFð UÐ Á«dL¼

≤ Å ‡‡ÅÅ Leg through dribble

≥ ‡‡ÅÅ Cross - over dribble

¥ ‡‡ÅÅ High - low dribble

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±≥q³¹—œ vð—UN
 Ås¹dLð Ÿ«u6« ‡‡Å



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∞

—œ Êœd?
 q?³?¹—œ  —U?N?
 œd?Ð—U?
ÅÅ® Êœd
 q³¹—œ È“UÐ

©v²ÐU�—  U
dŠ

∫Õdý q³¹—œ  —UN� Êœ—«cÖ g¹UL  tÐ sL{ Ê«“u�¬Åg «œ

ÅÅÅÅÅÈÅÁ—U?L?ý s¹dLð® b “«œdÄÅv� XÐU7— tÐ d~¹bJ¹ UÐ±¥l U� XA¼ ©

»U?ðd?Ä ◊u?Dš ÈË— l U� œbŽ —UNÇ ¨œdOÖÅv� —«d7 qJý oÐUD�

Ë È—UM� jš Èd²� p¹ tK"U? tÐ Ë tLO  jš ÈË— l U� Ëœ ̈ œ«“¬

d?O?*?� —œ Êu?²?Ý d?¼ ‰Ë«  «d?H?  Æv?¹UN² « ◊uDš ÈË— l U� Ëœ

XÝœ i¹uFð ¨l U� d¼ qÐUI� —œ Ë bMM�Åv� q³¹—œ Ábý h'A�

s?O?�“ ÈU?N?²? « t?Ð ¨¯«e?~?¹“ d?O?*?� p?¹ —œ Ë b?M?M�Åv� «dł« «—

b œdÖÅv� œuš Êu²Ý ·dÞ tÐ v²ŽdÝ q³¹—œ UÐ UłÅÊ¬ “« ÆbMÝ—Åv�

t?Ð Ë« U?ð b?M?¼œÅv?� ”UÄ ÈbFÐ dH  tÐ «— Ûuð ¨UÄ XHł n7uð UÐ Ë

t� v u²Ý d¼ Æb Ë—Åv� Êu²Ý ÈUN² « tÐ œuš Ë b¼œ t�«œ« tIÐU*�

Æbý b¼«uš ÊU�dN7 ¨œd³Ð ÊU¹UÄ tÐ «— dO*� dðœË“

 

XAÄ “« q³¹—œ
 ±

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð ÈÅt7U³6œ±≥q³¹—œ vð—UN
 s¹dLð Ÿ«u6« ‡‡Å

©n7«®©»®
©Ã®©œ®

± ‡‡ÅÅ Behind the back dribble

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±¥q³¹—œ v²ÐU�— È“UÐ ‡‡Å

©‡¼®



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥±

t6«d¼U
 q³¹—œ

∫Õdý  ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œdÐÅv� ôUÐ «— œuš  —UN� `DÝ ¨Ûuð Ëœ UÐ q³¹—œ Ÿ«u « È«dł« UÐ “u�¬Åg «œ±µÆ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±µÛuð Ëœ UÐ q³¹—œ ‡‡Å

l.«b
 UÐ q³¹—œ

∫Õdý l?«b� p¹ qÐUI� —œ bMM�Åv� vFÝ Ê«“u�¬Åg «œ “« p¹ d¼bM UÝdÐ tIKŠ tÐ «— œuš Êœd� q³¹—œ UÐ ¨„d×ðÅr� U¹ s�UÝ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®±∂Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±∂l.«b
 qÐUI
 —œ q³¹—œ ‡‡Å„d×ð r
 U¹ s
UÝ 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥≤

ørOM� «d	« t�u~Ç

 

‰d'M, ÊUL�U'A~�« Ë ê4 ÈÅtKO!Ë t�« — Ûu�

ÆrOM,qLB ¨X
«— Ë “U� ÊU'A~�« U� ÊUL�U�ÅX!œ 

ÆbM, «d.« «— q;�—œ

 

q?????4 —œ q?;?�—œ Ÿu?� t?! d?� —œ «— Ûu?�

ÆrO�e� sO4“ t� V!UM4t?! d?� —œ ¨Ûu?� U?� X!œ œ—u�d� q?4 t� 

ÆrOM, t.u� q;�—œ Ÿu�

 

“« vJ� “« ¨l(«b4 Ë r.UN4 j�«d� ”U!«d�
ÆrOM, ÁœUH'!« j�«d� U� V!UM4 ¨q;�—œ Ÿ«u�««— X?!œ Ëœ d?� U?� Êœd?, q?;?�—œ v?�U�«u� 

ÆrO�U� t'�«œ

v�U�“¬œu�

±Æb�d;� ÂU� «— ‰U;'J#� —œ q;�—œ nK'24 Ÿ«u�« ‡‡Å

≤ÆbO�UL� «d.« «— U�ÅÊ¬ Ë bOM, ÊUO� «— ©v�—b$ U� ¨v�d'M, U�® v'Bd! q;�—œ œd�—U, ‡‡Å

≥ÆbOM, ÊUO� «— ©v�—b$ U� ¨v'Bd! U�® v�d'M, q;�—œ È«d.« —œ ÈbOK, 6UJ� ¨6—UN4 È«d.« sL{ ‡‡Å

¥ÆbOM, ÊUO� «— ©v'Bd! U� ¨v�d'M, U�® v�—b$ q;�—œ È«d.« —œ Z�«— 6U�U;'�« ‡‡Å

µÆbOM, rO!d� v'Bd! U� v�d'M, Åq;�—œ È«d� s�dL� p� ‡‡Å

∂øœ—«œ ”UL� Ûu� XL#$ Â«b, U� X!œ v'Bd! q;�—œ —œ ‡‡Å

ø«dÇ

Ã—U??� U??4 ‰d?'?M?, “« Ûu?� ¨6—u?@Ås?�« d?O?X —œ 

Æœu�Åv4

Ûu?� t?� Êœ“Åt?�d{ V.u4 U4 ÊU'A~�« ÷U;I�« 

Æœu�Åv4

bM,Åv4 œ—u�d� U4 ÈUÄ U� Ûu� ̈ 6—u@ s�« dOX —œ 

Æœu�Åv4 Ã—U� U4 —UO'�« “« Ë

t, b�¬Åv4 œËd( v�U. ÊUL� —œ Ûu� ¨qLB s�« U� 

ÆrOK�U4 U4

q?;?�—œ Ÿu?� p?� “« j?�«d?� tL� —œ rO�«u�ÅvL� 

ÆrOM, ÁœUH'!«

s?O?4“ —œ ¨X?,d
 pOMJ� s�d�ÅrN4 XOK�U$ s�« 

ÆX!« ‰U;'J#�

vð«—dI
 ÈU¼ÅtO+uð

¿ÆbO e  Ûuð ÈË— XÝœ Ëœ UÐ Êœd� q³¹—œ sOŠ —œ 

¿ÆbOMJ  q³¹—œ «— Ê¬ Á—UÐËœ ¨Ûuð s²?dÖ Ë q³¹—œ lD7 “« bFÐ 

¿∫Uð ©Ûuð UÐ XÝœ v ôuÞ ”ULð® bOMJ  qLŠ XÝœ UÐ «— Ûuð ¨Êœd� q³¹—œ sOŠ —œ 

Æåb¹uA  qÐ«œ nK'ð VJðd�ò

¿∫Uð b¹œd~ dÐ vŽU?œ sO�“ tÐ q³¹—œ UÐ bO²*¼ tKLŠ sO�“ —œ dÖ« 

Æåb¹uA  tLO  nK'ð VJðd�ò

¿ “« dðÅr� —œ ¨Êœd� b U³¹— U¹ ¨Êœ—uš qÖ “« bFÐ ∏bOM� qI²M� tKLŠ sO�“ tÐ «— Ûuð ©”UÄ U¹® q³¹—œ UÐ tO UŁ 

∫Uð

 nK'ð VJðd�ò∏Æåb¹uA  tO UŁ 

¿∫Uð bM� fLI «— sO�“ ·«dÞ« ◊uDš UÄ UÐ U¹ œuý Ã—Uš ‰U³²J*Ð sO�“ “« b¹U³  q³¹—œ UÐ s�ÅÈ“UÐ 

ÆåœuA   Ë« nK'ð VJðd�ò



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥≥

١دنپاس دادن و دريافت كر

∫È—U².— ÈU¼Å·b¼∫b «u²Ð b¹UÐ Áb dOÖ«d? ¨qB? s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±s¹dLð œuš ÈU¼ÅvLOð r¼ UÐ «— X?U¹—œ Ë ”UÄ  —UN� ¨Êœd� X?U¹—œ Ë Êœ«œ ”UÄ ÈÅÁuOý ÈdOÖœU¹ “« fÄ ‡‡Å

Æb¹UL 

≤Æœd³Ð —U� tÐ  UM¹dLð —œ «— U¼ÅÊ¬ ¨‰U³²J*Ð ÈU¼Å”UÄ “« p¹ d¼ œdÐ—U� UÐ v¹UMý¬ “« fÄ ‡‡Å

≥ÆbýUÐ vLOð  U�dŠ È«dł« tÐ —œU7 ¨XOF7u� d¼ —œ VÝUM� ”UÄ ÈdOÖÅ—U�ÅtÐ UÐ ‡‡Å

¥ÆœdOÖ —U� tÐ  UM¹dLð —œ «— U¼ÅÊ¬ Ë œ“u�UOÐ «— ‰U³²J*Ð —œ ’Uš ÈU¼Å”UÄ `O×" È«dł« ÅÈÅÁuOý ‡‡Å

مفصل چهار

s�ÅÈ“UÐ tÐ Ûuð Êœd� œ— vMF¹ Êœ«œ ”UÄÆœuš vLOð r¼ 

—œ vÝUÝ«  U�dŠ s¹dðÅrN� “« vJ¹ ¨Êœd� X?U¹—œ Ë  Êœ«œ ”UÄ

ÆXÝÅvLOð pO²�Uð d¼

j¹«dý ”UÝ«dÐnK²'� s�ÅÈ“UÐ s�ÅÈ“UÐ ¨rłUN� l?«b� 

p?O?²�Uð Ë—«d?7 ÁœU?H?²?Ý« œ—u?� ¨”U?Ä “« v?H?K?²'� Ÿ«u « ¨vLOð 

t� œuýÅv� Á—Uý« Z¹«— —UO*Ð Ÿu  bMÇ tÐ »U²� s¹« —œ ÆœdOÖÅv�

p¹ ”UÄ ¨rOI²*� U¹ tMOÝ tÐ tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ ∫“« b «Å —U³Ž

¨v?IU?Ð fOÐ ”UÄ ¨dÝ ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ ¨vMO�“ Ë tMOÝ XÝœ

ÆXÝœ tÐ XÝœ U¹ p¹œe  ”UÄ ̈ „u¼ ”UÄ ̈ vMO�“ XÝœ Ëœ ”UÄ

tMOÝ tÐ tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ  —UN

≤

∫ —U??N??
 œd?Ð—U?
 ¿Ë s??¹d??ðÅZ?¹«— “« v?J?¹ ¨”U?Ä s?¹« 

ö�U� Ûuð «d¹“ ÆXÝ« ‰U³²J*Ð ÈU¼Å”UÄ s¹dðÅl¹dÝÎ¨”u7 ÊËbÐ 

—œ Æb?M?�Åv?� vÞ «— Áb dOÖÅ”UÄ Ë ÁbM¼œ ”UÄ tMOÝ sOÐ ÈÅtK"U?

t?Ð “U?O?  Ë b?ýUÐ t²ý«b  œułË rłUN� Ëœ sOÐ vF?«b� t� vD¹«dý

Ëœ ÈÅtK"U? ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« ”UÄ s¹« “« býUÐ l¹dÝ È—UJÝUÄ

 qJý® býUÐ œU¹“ b¹U³  ”UÄ s¹« “« ÁœUH²Ý« —œ rłUN�±‡‡Å¥Æ©

 qJý±‡‡Å¥tMOÝ tÐ tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ ‡‡Å

± ‡‡Å Passing and Receiving

≤ ‡‡Å Two hands chest pass - Straignt pass

 —UN
 Õdý ¿

±∫Êœ«œ ”UÄ “« q³< U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡Åvð—u" tÐ ̈ Ûuð 

t²ý«œ t~  U¼ÅXÝœ —œ ̈ bý Áœ«œ ̀ O{uð Ûuð UÐ —U�  —UN� —œ t�

ÆœuýÅv�

t??Ð Êœ«œ ”U??Ä ÈÅÁœU??�¬ Ë X?ÝÅv?IœU?F?ð X?IU?Š —œ Êb?Ð ‡?‡

ÆXÝ« vLOð r¼ s¹dðÅÅVÝUM�

≤∫Êœ«œÅ”UÄ “« fÄ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡ÅÊbý “UÐ UÐ Ûuð 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥¥

ÈÅt?M?O?Ý X?L?Ý t?Ð ÊU?²?A?~? « Ë ê?� Èu?7 X�dŠ Ë Z —¬ qBH�

ÆœuýÅv� ÁœU²Ýd? Áb dOÖÅ”UÄ

·b¼ tÐ Ë— ”UÄ ‰UÝ—«  UE×I ÂULð —œ ÊU²A~ « XNł ‡‡

XNł t� bM�Åv� «bOÄ gšdÇ È—uÞ Ã—Uš XLÝ tÐ ê� ÆXÝ«

ÆbýUÐ sO�“ XLÝ tÐ ”UÄ ‰UÝ—« ÈÅtLðUš —œ X*ý ÊU²A~ «

‰U?Ý—« U?Ð ÊU?�e?L?¼ Ê«uðÅv� »UðdÄ  —b7 g¹«e?« È«dÐ ‡‡

Æœ«œ X�dŠ uKł tÐ «— UÄ p¹ ¨Ûuð

¨”U?Ä ÂU?~?M?¼ —œ ‰œU?F?ð k?HŠ È«dÐ U¼u «“ XÝ« d²NÐ ‡‡

 qJý® býUÐ vIœUFð XIUŠ —œ ÊbÐ Ë ÁbOLš vL�±‡‡Å¥Æ©

≥∫”UÄ ‰UÝ—« q×% ‡‡ÅÆXÝ« Áb dOÖÅ”UÄ œd? ÈÅtMOÝ 

X?Ýœ Ëœ ”U?Ä È«d?ł« ÂU?~?M?¼ —œ Èb?O?K?
  U?J?6 ¿

tMOÝÅtÐÅtMOÝ

±ÈÅt?M?O?Ý “« ¨v??U?{« ”u?7 t? u?Ö ê?O?¼ ÊËb?Ð ¨Ûu?ð ‡?‡ 

Æœuý ‰UÝ—« Áb dOÖÅ”UÄ ÈÅtMOÝ tÐ ÁbM¼œÅ”UÄ

≤Áb?O?A?� Ûu?ð ‰U?³? œ t?Ð U¼ÅXÝœ ¨”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ‡‡Å

t� v U²A~ « s¹dš¬ ÆbMšdÇÅv� Ã—Uš ·dÞ tÐ U¼Åê� Ë b uýÅv�

Æb «ÅtÐU³Ý Ë X*ý ÊU²A~ « ¨b «Å”ULð —œ Ûuð UÐ

≥X??U?¹—œ È«d?Ð Áb? dOÖÅ”UÄ vÖœU�¬ “« b¹UÐ ÁbM¼œÅ”UÄ ‡‡Å

U?¹ ¨b?M?J?  X??U?¹—œ «— Ûuð ÁbMM�ÅX?U¹—œ dÖ« ÆbýUÐ s¾LD� Ûuð

ÁU³²ý« VJðd� ÁbM¼œÅ”UÄ ̈ œuý lD7 vF?«b� ÈÅtKOÝË tÐ Ûuð dO*�

ÆXÝ« Ábý

t?Ð t?M?O?Ý XÝœ Ëœ ”UÄ  —UN
 —œ t
 vðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ« Z¹«— ¨tMOÝ

±ÈÅt?O?ŠU?  —œ Ûu?ð k?H?Š È«d?Ð ¨”U?Ä ‰U?Ý—« “« q³7 ‡‡Å

t?Ð ÊU?²?A~ « XNł t� b uý “UÐ sO?dÞ tÐ È—b7ÅtÐ U¼ÅZ —¬ ¨tMOÝ

ÊU?¹b?²?³?� ¨v?¼U?³?²?ý« s?O?M?Ç “« eO¼dÄ È«dÐ® bM� dOOGð ôUÐ XLÝ

¨å”UÄ ¨tMOÝ ¨rJýò XNł —œ v «—Ëœ X�dŠ p¹ “« bM «uðÅv�

Æ©bMM� ÁœUH²Ý« ¨v*OK~ « gý œbŽ qJý tÐ

≤t²š«b « sO¹UÄ XÝœ Ëœ tK"U?öÐ ¨”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ‡‡Å

« V?łu� qLŽ s¹«® b uýÔ7œ g¼U� U¹ Ë Ûuð ”—œË“ X?Ò—œ X

Æ©œœdÖÅv� ‰UÝ—« ÈÅtDI 

≥t?Ð Áb?ý Áœ—Ë¬ u?K?ł t?Ð  —b?7 g?¹«e??« È«dÐ t� v¹UÄ ‡‡Å

Æœuý ÁbOÐu� sO�“

¥Áb?OA� ôUÐ XLÝ tÐ U¹ Ë i³IM� bŠ “« gOÐ U¼Åt Uý ‡‡Å

Æb uý

 —UN
Êœd
 X.U¹—œ 

∫ —UN
 œdÐ—U
 ¿Ÿ«u? « X?U¹—œ È«dÐ ¨ —UN� s¹« “« 

q¹b³ð Ë q³¹—œ lD7 “« fÄ Ûuð ‰d²M� ¨b³Ý “« ÈdOÖÅÛuð ¨”UÄ

 qJý® œuýÅv� ÁœUH²Ý« U¼Å —UN� d¹UÝ tÐ Ê¬≤‡‡Å¥Æ©

 qJý≤‡‡Å¥Êœd
 X.U¹—œ  —UN
 ‡‡Å

“UÐ œ«“¬ Âd. tÐ U¼ÅXÝœ 

ÆbM²L¼

b¹œ »uš e
dLð

ÁbOLš U¼ÅZ6—¬ 

b¹U³6 Ë bM²L¼

Ë rOI²L


·UDF6« ÊËbÐ

ÆbMýUÐ

Ûuð XþUHŠ È«dÐ ÊbÐ Ë Ë“UÐ “« 

ÆœuýÅv
 ÁœUH²Ý«

 —UN
 Õdý ¿

±∫X,U¹—œ “« q³< vÖœU%¬ X7UŠ ‡‡Å —u" tÐ U¼ÅXÝœ 

U?³?¹dIðÎË “U?Ð ÊU?²?A?~? « U?Ð Ë b “UÐ Ûuð dD7 ÈÅÁ“«b « tÐ Ë ÁbOA� 

Æb «ÅX?U¹—œ ÁœU�¬ ¨Ûuð tÐ Ë— ¨XŠ«—

≤∫Ûuð X,U¹—œ X7UŠ ‡‡Å tÐ Ûuð Êbý p¹œe  i×� tÐ

åÁUðu� gNłò p¹ UÐ Ë« ̈ Áb dOÖÅ”UÄ
±

‰U³I²Ý« tÐ ̈ sO�“ tÐ p¹œe  Ë 

ån7uðò UÄ XHł ÈÅÁuOý tÐ Ûuð X?U¹—œ UÐ ÊU�eL¼ Ë œË—Åv� Ûuð
≤

qJý® XÝÅÈ—Ëd{ d¹“  UJ  X¹UŽ— åUÄ XHł n7uðò —œ ÆbM�Åv�

≥‡‡Å¥Æ©

± ‡‡Å Skip ≤ ‡‡Å Stop



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥µ

‰œUFð ̈ qIŁ e�d� Êœ—Ë¬ sO¹UÄ Ë U¼u «“ Êœd� rš UÐ ‡‡ nI«

Æœuý kHŠ ÊbÐ

Æœuý ÁœUH²Ý« U¼UÄ `DÝ ÂULð “« ¨n7uð —œ ‡‡ »

¨UÄÅXHł n7uð  —UN� “« ÁœUH²Ý« UÐ Ûuð X?U¹—œ —œ ‡‡ Ã

«d?ł« ©d?ðd?¹œ t?  Ë d?ðœË“ t? ® œËd?? U?Ð ÊU�eL¼ Ûuð X?U¹—œ qLŽ

Æœuý

≥∫X?,U¹—œ —œ XÝœ X7UŠ ‡‡ÅUÐ XÝœ ”ULð i×� tÐ 

r?J?ý Ë t?M?OÝ —œ Ûuð ¨U¼ÅZ —¬ Êœd� rš UÐ ©Ûuð dD7 Ëœ® Ûuð

ÆœuýÅv� X¹ULŠ

 qJý≥‡‡Å¥X.U¹—œ —œ UÄ XHł n�uð ‡‡Å

sO
“ tÐ «— ÊbÐ l¹dÝ Ë v7UŽ n�uð È«dÐ 

t~6 ôUÐ «— U¼ÅrAÇ Ë dÝ Ë bOM
 p¹œe6

Æb¹—«œ

d?
cð± ∫—œ Ûu?ð »U?ðd?Ä “« v?ýU?  ÈÅt?Ðd?{ g¼U� È«dÐ

—œ ÆœdÐ VIŽ XLÝ tÐ «— UÄ p¹ tK"U?öÐ Ê«uðÅv� ̈ ÊuJÝ XIUŠ

O?F{Ë s¹«Òd?Ð Êb?Ð Ê“Ë Ë b? u?ýÅv?� Áb?OLš vL� u «“ Ëœ d¼ ¨X

ÆbÐU¹Åv� ‰UI² « XÐUŁ ÈUÄ tMOÝ ÈË—

d?
cð≤∫¨r?łU?N?� XŽdÝ U¹ È“UÐ j¹«dý ”UÝ«dÐ v¼UÖ 

¨X?IUŠ s¹« —œ ÆX*O  UÄ XHł n7uð È«dł« tÐ —œU7 ¨s�ÅÈ“UÐ

 qJý® UÄ pð n7uð “«¥Å‡‡¥b¹UÐ t� s¹« sL{ ÆbM�Åv� ÁœUH²Ý« ©

«— ÂËœ ÈUÄ b «uðÅv� jI? UÄ pð n7uð —œ t� býUÐ t²ý«œ tłuð

ÆœuýÅv� @MO «— nK'ð VJðd� ̈  —u" s¹« dOž —œ ÆbM� UłÅtÐUł

 qJý¥‡‡Å¥UÄ pð n�uð UÐ X.U¹—œ ‡‡Å

n�uð —œ ‰Ë« ÈUÄ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∂

Êœd
 X.U¹—œ  —UN
 È«dł« —œ ÈbOK
  UJ6 ¿

±ÆX?— Ûuð ‰U³I²Ý« tÐ b¹UÐ Ûuð X?U¹—œ È«dÐ ‡‡Å

≤t²ý«œ tK"U? r¼ “« Ûuð dD7 ÈÅÁ“«b « tÐ b¹UÐ U¼ÅXÝœ ‡‡Å

 qJý® bMýUÐ uKł tÐÅË— XŠ«— Ë œ«“¬ XIUŠ tÐ ÊU²A~ « Ëµ‡‡Å¥Æ©

  qJýµ‡‡Å¥X.U¹—œ ÈÅÁœU
¬ U¼ÅXÝœ ‡‡Å

≥r?J?ý Ë t?M?O?Ý —œ «— Ê¬ b?¹U?Ð ¨Ûu?ð ”U?Lð i×� tÐ ‡‡Å

Æœd� X¹ULŠ

∫XÝ« Z¹«— Êœd
 X.U¹—œ  —UN
 —œ t
 vðU¼U³²ý« ¿

±X?U¹—œ dE²M� tMOÝ  ÈÅtOŠU  —œ ÁbOLš Z —¬ UÐ U¼ÅXÝœ ‡‡Å

ÆbM ULÐ Ûuð

≤ÆbMýUÐ t²ý«œ ÷U³I « bŠ “« gOÐ ¨ÊU²A~ « ‡‡Å

l.«b
 qÐUI
 —œ Ûuð Êœd
 X.U¹—œ ¿

—Ëœ Ë Áb dOÖÅ”UÄ ÈÅtMOÝ ÈU²Ý«— —œ ÁbM¼œÅ”UÄ ·b¼ ‡‡

 qJý® XÝË« l?«b� ”d²Ýœ “«∂‡‡Å¥Æ©

 —u" tÐ XLÝ ÊUL¼ —œ «— œuš XÝœ ̈ ÁbMM� X?U¹—œ ‡‡

XÝœ® XÝ« ÁbM¼œÅ”UÄ XLÝ tÐ XÝœ n� t�ÅvIUŠ —œ ¨ÁbOA�

 qJý∂‡‡ÅÅÅÅÅ¥l.«b
 qÐUI
 —œ X.U¹—œ ‡‡ÅÅ

ö
U
 t
 v7UŠ —œ ∫Áb6dOÖ ”UÄÎ

XÝ« Ûuð X
dŠ dOL
 tłu²


v³ÝUM
 q×
 Ê¬ X.U¹—œ È«dÐ

Æœ—Ë¬ œułËÅtÐ «—

X?Ýœ n?
 ¨Áb?6d?OÖ ”UÄ

Ê«u??M??Ž t?Ð «— œu?š œ«“¬

ÊU?A6 ÁbM¼œÅ”UÄ tÐ ·b¼

Æb¼œÅv


Æb¼œÅv� —«d7 ©t UA 

Ýœ Z? —¬ X?L?Ý t?Ð «— Ûu?ð ¨Áb?M?¼œÅ”U?Ä ‡‡X?


ÈÅÁb?O?A� 

ÆbM�Åv� ‰UÝ—« Áb dOÖÅ”UÄ

bÝ UÐ ÊU�eL¼ Áb dOÖÅ”UÄ ‡‡ÒXÝœ ÈÅtKOÝË tÐ Ûuð dO*� 

® gNł p¹ UÐ Á«dL¼ ¨œuš ÈÅÁbOA�SkipOJIU� ¨©ÒUÐ «— Ûuð X

ÆbM�Åv� XO³¦ð ÊbÐ X¹ULŠ Ë d~¹œ XÝœ

±`Ołdð ¨œuš l?«b� XOF7u� ”UÝ«dÐ Áb dOÖÅ”UÄ dÖ« ‡‡Å

ÈÅÁbOA� XÝœ XNł XÝÅv?U� ̈ bM� X?U¹—œ vMO�“ ”UÄ t� b¼œ

UÐ ÁbM¼œÅ”UÄ Uð ̈ b¼œ —«d7 sO�“ XLÝ tÐ «— œuš ©ÈÅt UA  XÝœ®

”UÄ ¨Áb dOÖÅ”UÄ ÈÅÁbOA� Z —¬ ·b¼ UÐ vMO�“ ”UÄ p¹ ‰UÝ—«

Æb¼bÐ ÈË tÐ v³ÝUM�

≤v?J?¹œe?  U?¹ l?«b� b7 v¼Uðu� qOIœ tÐ Áb dOÖÅ”UÄ dÖ« ‡‡Å

dÝ ÈôUÐ “« v¹«u¼ ”UÄ t� b¼œ `Ołdð ¨n¹dŠ ÈÅtIKŠ tÐ œuš

X?Ýœ® ÈÅÁb?O?A?� X?Ýœ X?Ý« d?²?N?Ð ¨b?M?� X??U?¹—œ œuš l?«b�

ÆœdO~Ð tIKŠ XLÝ tÐ «— œuš ©ÈÅt UA 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∑

Êœd
 X.U¹—œ Ë Êœ«œ ”UÄ  —UN
 Èœd. s¹dLð ‡‡

v½u²Ý ”UÄ

∫Õdý d?H  tÐ «— Ûuð œ—«œ —«d7 Êu²Ý ‰Ë« —œ t� œd? d¼

œu?š Êu?²Ý ÈUN² « tÐ tK"U?öÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ qÐUI� Êu²Ý ‰Ë«

©b?¹bł dH ® ‰Ë« dH  tÐ Êœ«œ ”UÄ “« bFÐ eO  Áb dOÖÅ”UÄ ÆœË—Åv�

∫Õd?ý ® ÈÅÁ—U?L?ý œd??±Ád?¹«œ —œ j?ÝË d?H?  t?Ð «— ”UÄ ©

® ÈÅÁ—U?L?ý d?H  ÆbM�Åv� ‰UGý« «— Ë« ÈUł tK"U?öÐ Ë b¼œÅv�≤©

® ÈÅÁ—U?L?ý t?Ð «— Ê¬ Ë b?M�Åv� X?U¹—œ «— ”UÄ≥Ë b?¼œÅv� ”UÄ ©

t?Ð Ád?¹«œ j?O?×?� d?H?  ¨V?Oðdð sOL¼ tÐ ÆbM�Åv� ‰UGý« «— Ë« ÈUł

È«b²Ð« —œ® ÆbM¼œÅv� ÊUJ� dOOGð Ád¹«œ jO×� tÐ jÝË dH  Ë jÝË

® ÈUł v?U{« dH  ̈ X�dŠ±©œuý q�U� Ád¹«œ Uð bM�Åv� ‰UGý« «— ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œ«œ dOOGð b¹UÐ v¼UÖ «— X�dŠ ‘œdÖ XNł≤Æ©

lÐd% —œ ”UÄ s¹dLð

∫Õdý©q?J?ý o?ÐU?D?�® s?O?�“ ÈÅtýuÖ—UNÇ —œ ÊUM�ÅÈ“UÐ 

X?�d?Š X?N?ł Ë b —«œ Ûuð ÁËdÖd¼ ‰Ë«  «dH  Æb uýÅv� dI²*�

X?N?ł s?¹« ¨v?ðb?� “« fÄ® XÝ« XŽUÝ ÈU¼ÅtÐdIŽ XNł U¼Å”UÄ

UÐ «— Ûuð ̈ ÊU�eL¼ —uÞÅtÐ ̈ Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH  Æ©œuýÅv� fJŽdÐ

‰UÝ—« œuš qÐUI� ÁËdÖ ÂËœ  «dH  tÐ vMO�“ U¹ tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® b Ë—Åv� ÁËdÖ ÊUL¼ ÈUN² « tÐ Ë bMM�Åv�≥Æ©

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±v6u²Ý ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

Êœd
 X.U¹—œ Ë ”UÄ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼

Êu²Ý ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œË—Åv� œuš Êu²Ý ÈUN² « tÐ ¨qÐUI� ±Æ©

∫d
cðÊ«uðÅv� qÐUI� Êu²Ý ÈUN² « tÐ ÁbM¼œÅ”UÄ X�dŠ UÐ 

ÆbOA'Ð ÈdðÅgOÐ „d×ð ¨s¹dLð tÐ

Êœd
 X.U¹—œ Ë Êœ«œÅ”UÄ  —UN
 v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

Ád¹«œ —œ ”UÄ

1

1
2

3

3

2

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤Ád¹«œ —œ ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

X
dŠ Ë ”UÄ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥lÐd
 —œ ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

Êœ«œ ”UÄ l¹dÝ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼ 

∫d
cð«dł« eO  ÈdðÅÁbOâOÄ qJý tÐ Ê«uðÅv� «— s¹dLð s¹« 

vIË XÝ« lÐd� Ÿö{« ÈË— U¼Å”UÄ X�dŠ t� VOðdð s¹bÐ Æœd�

q?Jý ÆœdOÖÅv�  —u" lÐd� dD7 Ëœ ÈË— ÊUM�ÅÈ“UÐ v¹UłÅtÐUł

X?N?ł —œ U?¼Å”U?Ä d?O?*?� dÖ« t� XÝ« VOðdð s¹« tÐ ¨«dł« d~¹œ

X?Nł ·öš ÊUM�ÅÈ“UÐ v¹UłÅtÐUł dO*� býUÐ XŽUÝ ÈU¼ÅtÐdIŽ

ÆbýUÐ XŽUÝ ÈU¼ÅtÐdIŽ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥∏

vMO
“ XÝœ Ëœ ”UÄ
±

∫ —U?N
 œdÐ—U
 ¿v?M?O?ÐÅgOÄ tÐ “UO  qOIœ tÐ ¨”UÄ s¹« 

Èu?Ý “« s?O�“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ q×� ¨Ûuð ‰UÝ—« XŽdÝ oO7œ

s?O?Ð —œ d?ðÅr?� ¨Áb? d?O?ÖÅ”U?Ä Èu?Ý “« Ûu?ð ‰d²M� Ë ¨ÁbM¼œÅ”UÄ

�« ÆX?Ý« Z?¹«— ¨Èb?²?³?� ÊUM�ÅÈ“UÐÒ–u?H?  U?¹ Ë U?¼Åt?KLŠ b{ —œ U

± ‡‡Å Two hand bounce pass

‰U?Ý—« ÊU?J?�« t?� ¨t?O? U?Ł t?Ý ÂU?Šœ“«Åd?Ä ÈÅtÞu×� —œ ÊUM�ÅÈ“UÐ

ŁR� —UO*Ð ¨œ—«b  œułË v¹«u¼ ÈU¼Å”UÄÒqJý® XÝÅÈœdÐ—U� Ë d

∑‡‡Å¥Æ©

 qJý∑‡‡Å¥vMO
“ XÝœ Ëœ ”UÄ ‡‡Å

∫ —U?N?
 Õdý ¿U?I?O?7œ ¨œ—u?� Ëœ —œ e?ł tÐ ”UÄ s¹« Î

q??B???®Å œu??ýÅv??� «d??ł« t??M??O??ÝÅt??ÐÅt??M??O?Ý X?Ýœ Ëœ ”U?Ä b?M? U?�

Åt×H"ÅÂ—UNÇ≥≥Ëœ ”UÄ —œ tMOÝ ÈUł tÐ ”UÄ ŸËdý ÈÅtDI  Æ©

ÈÅt?D?I?  Ë X?Ý« ÅÁb?M?¼œÅ”U?Ä r?J?ý Ë t?MOÝ ¨tMOÝ tÐ tMOÝ XÝœ

XÝœ Ëœ ”UÄ —œ Áb dOÖÅ”UÄ rJý Ë tMOÝ ÈUł tÐ ¨”UÄ ‰UÝ—«

 œËbŠ ¨tMOÝ tÐ tMOÝ± Uð d²�ÅÅ±[µÆXÝ« l?«b� ÈUÄ qÐUI� d²� 

X?Ýœ Ëœ ”U?Ä È«d?ł« ÂU?~?M?¼ —œ Èb?O?K?
  U?J?6 ¿

vMO
“

±fÄ Uð œuýÅv� Áœ“ sO�“ tÐ ̈ VÝUM� È«Åt¹Ë«“ UÐ ̈ Ûuð ‡‡Å

ÆbM� gNł sO�“ “« VÝUM� ÈÅt¹Ë«“ UÐ ¨sO�“ tÐ œ—ušdÐ “«

≤X?L?Ý t?Ð ¨s?O�“ UÐ Ê¬ œ—ušdÐ “« q³7 Ûuð gšdÇ ‡‡Å

ÆXÝ« Áb dOÖÅ”UÄ XLÝ tÐ sO�“ UÐ œ—ušdÐ “« fÄ Ë ÁbM¼œÅ”UÄ

≥Ë X*ý XA~ « ¨”UÄ —œ Áb uý U¼— XA~ « s¹dš¬ ‡‡Å

ÆXÝ« XÝœ Ëœ d¼ ÈÅtÐU³Ý

¥“« fÄ Ë q³7 ̈ Ûuð ŸUHð—« g¼U� —œ U¼u «“ vÖbOLš ‡‡Å

OL¼« —UO*Ð ¨sO�“ UÐ œ—ušdÐÒÆœ—«œ X

Z?¹«— vMO
“ XÝœ Ëœ ”UÄ  —UN
 —œ t
 vðU¼U³²ý«

∫XÝ«

±t?Ð ¨U¼u «“ ÊœuL  rš ÈUł tÐ dL� Ë XAÄ Êœd� rš ‡‡Å

—uEM�ªÛuð ŸUHð—« g¼U� 

≤b?ý UÐ Ûuð ÊbOÐu� ‡‡ÅÒÈ«d?Ð ‘öð XNł —œ sO�“ tÐ  

ªÛuð gNł

≥‡‡Å  tÐ ÁbM¼œÅ”UÄ ÈÅtMOÝ ÈÅtOŠU  “« ”UÄ ‰UI² «±Uð d²� 

±[µªÁb dOÖÅ”UÄ ÈUÄ qÐUI� d²� 

¥ eł tÐ È«ÅtDI  tÐ Ûuð ‰UÝ—« ‡‡Å± Uð d²� ±[µqÐUI� d²� 

ÆÁb dOÖÅ”UÄ ÈUÄ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≥π

 ÈÅÁ—U?L?ý  U?M?¹dLð± Ë ≤Ë ≥t?Ð t?M?OÝ XÝœ Ëœ ”UÄ —œ 

ÆœuýÅv� ÁœdÐ —U�ÅtÐ pOMJð s¹« X¹uIð È«dÐ ¨tMOÝ

U¼ÅÁ—U²Ý ”UÄ s¹dLð

∫Õdýs¹dLð ̈ qJý oÐUD�® Ûuð p¹ UÐ ̈ “u�¬Åg «œ ZMÄ d¼ 

 ÈÅÁ—ULý¥p¹ —œ Ûuð ̈ Ê¬ “« fÄ Æb dOÖÅv� —«d7 jš p¹ —œ ©

jšÒ”U?Ä U?Ð ‰U?³?²?J?*?Ð s?O�“ ¯—eÐ qOD²*� dO*� —œ ¨rOI²*� 

Êœd?� v?Þ U?Ð Ê«“u?�¬Åg? «œ Ë b?M?�Åv?� X?�d?Š d?~?¹b?J?¹ tÐ œ«d?«

X?�d?ý d?O?*?� s?¹« —œ Ûu?ð ‰U?I?² « —œ È“«u� Ë q¹U� ÈU¼dO*�

‰Ë« d?H  ¨X�dŠ ÈUN² « —œ ÆbÝdÐ ÊU¹UÄ tDI  tÐ Ûuð Uð ¨bMM�Åv�

® Êu?²Ý≤® Êu?²?Ý ÈUN² « tÐ ©µ® Êu?²?Ý ‰Ë« dH  Ë ©≥ÈU?N² « tÐ ©

® Êu?²Ý¥® Êu?²Ý ‰Ë« dH  Ë ©¥® Êu?²?Ý ÈUN² « tÐ ©≥‰Ë« d?H  Ë ©

® Êu?²?Ýµ® Êu?²?Ý ÈU?N?² « tÐ ©≤® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H?  Ád?š_UÐ Ë ©±©

«œb−�Î® Êu²Ý ÈUN² « tÐ ±X?LÝ “« Ûuð —UÐ s¹« Æb œdÖÅv� “UÐ ©

 Êu²Ý ‰Ë« dH ® Æb¹¬Åv�—œ X�dŠ tÐ d~¹œµtłuð Æ©XÝ« dÖÅ“Už¬ 

 ÈÅÁ—ULý “« VOðdð tÐ tAOL¼ U¼ÅÅv¹UłÅtÐUł t� bOýUÐ t²ý«œ± Uð µ

t?Ý Ë Ëœ UÐ s¹dLð s¹« ¨ÊUM�ÅÈ“UÐ  —UN� g¹«e?« UÐ ÆœuÐ b¼«uš

ŸËdý dO*� Ê«uðÅv� dðÅgOÐ Ûuð œ«bFð UÐ t²³I«® œuýÅv� ÂU− « Ûuð

Æ©œuL  t?dÞ p¹ «— s¹dLð

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥U¼ÅÁ—U²Ý ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

1

1

34

2 5

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµÁ—U²Ý —œ Á—U²Ý s¹dLð ‡‡ÅÅ

Á—U²Ý —œ Á—U²Ý s¹dLð

∫ÕdýË bM¼œÅv� qOJAð ÁËdÖ p¹ ¨“u�¬Åg «œ gý d¼ 

bMM�Åv� ÂöŽ« Ë »U'² « «— ZMÄ Uð p¹ ÈU¼ÅÁ—ULý “« vJ¹ ̈ Â«b�d¼

 ÈÅÁ—ULý dH  Ëœ®± s¹dLð qJý bM U� ̈ fáÝ Æ©bMM� »U'² « «— µ

”U?Ä d~¹bJ¹ tÐ U¼ÅÁ—ULý VOðdð tÐ Ë b dOÖÅv� —«d7 Ád¹«œ p¹ —œ

ÆœuýÅv� UłÅtÐUł œuš ”UÄ dO*� ‰U³ œ tÐ ÁbM¼œÅ”UÄ ÆbM¼œÅv�

e?O?  ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð X?�dŠ dO*� Ë Á—U²Ý p¹ ¨U¼Å”UÄ dO*�

ÈÅÁbNŽ dÐ ”UÄ »U'² « Æb¼œÅv� qOJAð «— dðÅ¯—eÐ ÈÅÁ—U²Ý p¹

ÈU¼ÅÁ—ULý ”UÄ Ÿu  t� bOýUÐ t²ý«œ tłuð vIË ÆœuÐ b¼«uš vÐd�

ö¦� ÆbýUÐ  ËUH²� b¹UÐ œd? ÈU¼ÅÁ—ULý UÐ ÃË“ÎÈU¼ÅÁ—ULý ¨«b²Ð« 

ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ œd? ÈU¼ÅÁ—ULý Ë tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ ÃË“

s?¹d?L?ð U?¼Å”U?Ä ÂULð ¨”UÄ Ÿu  dOOGð UÐ VOðdð s¹« tÐ Ë bM¼bÐ dÝ

Æœuý



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∞

X?U¹—œ Ë vMO�“ Ë tMOÝ tÐ tMOÝ ÈU¼Å”UÄ ‘“u�¬ “« fÄ

‰UŠ —œ U¼Å”UÄ s¹« È«dł« È«dÐ ̈ Ê«“u�¬Åg «œ XÝ« Â“ô ̈ Êœd�

¨U?¼ÅX?O?F?7u?� “« È—U?O?*?Ð —œ «d?¹“ Æb dO~Ð «d? «— vðUJ  X�dŠ

”UÄ d~¹bJ¹ tÐ b¹UÐ ̈ sO�“ —œ Êb¹Ëœ Ë X�dŠ ‰UŠ —œ ÊUM�ÅÈ“UÐ

 qJý® bM¼œ∏‡‡ÅÅÅ¥Æ©

≥Ë Áb dOÖÅ”UÄ ÈÅtMOÝ ŸUHð—« bŠ —œ ”UÄ ‰UÝ—« q×� ‡‡Å

È«dÐ tDI  s¹d²NÐ ÆXÝË« “« dðuKł vL� ¨œd? XŽdÝ tÐ tłuð UÐ

ÁbM¼œÅ”UÄ XLÝ nIU'� t� ¨XÝ« X?U¹—œ XÝœ bŽUÝ ¨‰UÝ—«

Ëœ È—U?�Å”U?Ä r?¹d?Š “« Ã—U?š t?� X?ÝÅv?²?Ýœ œu?B?I�® ÆXÝ«

ÈÅÁœU�¬ uKł —œ ÁbOA�  —u" tÐ X?U¹—œ XÝœ Æ©XÝ« s�ÅÈ“UÐ

Áb? d?O?ÖÅ”U?Ä ¨ÁbM¼œÅ”UÄ ÈuÝ “« Ûuð ‰UÝ—« UÐ ÆXÝ« X?U¹—œ

X?Ýœ U?Ð «— Ûuð dO*�X?Ýœ U?Ð t?K"U?öÐ Ë bM�Åv� bÝ X?U¹—œ 

Æb¹UL Åv� X¹ULŠ Ë ‰d²M� «— Ê¬ d~¹œ

 d?
cð±∫ÈÅt?K?"U?? —œ qOIœ d¼ tÐ t� v¹U¼Å”UÄ œ—u� —œ 

©b —ušÅv� q7 sO�“ ÈË—® b «ÅÁbý ÁœU²Ýd? sO�“ UÐ p¹œe  —UO*Ð

Ê¬ U?Ð «— œuš XŽdÝ ¨Ûuð —UM� —œ X�dŠ sOŠ —œ Áb dOÖÅÅ”UÄ

—«d?7 Ûu?ð “« d?ðu?K?ł ÂU?Ö p?¹ œËb?Š t?� v? U�“ Ë bM�Åv� rOEMð

Êœ«œ —«d7 Ë ©Ûuð tÐ dð—Ëœ ÈUÄ® v¹uKł ÈUÄ Êœd� rš UÐ ¨X?dÖ

Æb¹UL Åv� bÝ «— Ê¬ dO*� ̈ Ûuð ÈuKł Ë d¹“ —œ XLÝ ÊUL¼ XÝœ

U?³?¹d?I?ð X?IU?Š t?Ð ¨VIŽ ÈUÄ t� vIUŠ —œ ¨Ê¬ “« fÄÎ—œ Áb?OA� 

k?H?Š “« f?Ä Ë ‰d?²?M?� «— Ûuð d~¹œ XÝœ UÐ ¨œ—«œ —«d7 XAÄ

ÆbM�Åv� ”UÄ U¹ q³¹—œ tÐ Â«b7« ¨ÊbÐ ‰œUFð

 d
cð≤∫X?�dŠ È—uÞ b¹UÐ Áb dOÖ ”UÄ ¨œ—«u� ÂULð —œ 

ÈÅt?O?ŠU?  Ë d?L� XL*7 —œ jI? Ë býUÐ uKł tÐÅË— g bÐ t� bM�

f?Ä tK"U?öÐ Uð ¨býUÐ t²ý«œ gšdÇ ÁbM¼œÅ”UÄ XLÝ tÐ ÊœdÖ

—œ «— œu?š ¨»u?š b?¹œ U?Ð ¨‰œUFð kHŠ sL{ ¨Ûuð X?U¹—œ “«

Æb¼œ —«d7 n¹dŠ tIKŠ tÐ X³*  XOF7u� s¹d²NÐ

 qJý∏‡‡ÅÅÅÅÅÅÅ¥X
dŠ ‰UŠ —œ ”UÄ  —UN
 ‡‡Å

 —UN
 Õdý ¿

±U?×?O?łd?ð Áb? d?O?Ö ”U?Ä œd?? ‡?‡ÅÎ“« ÂU??Ö p?¹ ÈÅÁ“«b? « t?Ð 

ÆbýUÐ dðuKł ÁbM¼œÅ”UÄ

≤bM� XÐUŁ «— uKł ÈUÄ ̈ X?U¹—œ ÈÅtE×I —œ Áb dOÖÅ”UÄ ‡‡Å

œ—Ë¬ uKł tÐ ÂUÖ p¹ «— VIŽ ÈUÄ b «uðÅv� ̈ ”UÄ ‰UÝ—« “« q³7 Ë

Ëœ d?¼ ¨ —U?N?� V?*?� “« f?Ä Æb?¼œ ”U?Ä «— Ûu?ð Ê¬ “« fÄ Ë

¨@MO «— nK'ð »UJð—« ÊËbÐ Ë Êb¹Ëœ ‰UŠ —œ v²Š«—ÅtÐ s�ÅÈ“UÐ

ÆbM¼œ ”UÄ d~¹bJ¹ tÐ bM «uðÅv�

X
dŠ ‰UŠ —œ ”UÄ v¼ËdÖ s¹dLð ¿

v@OK~½« XA¼ s¹dLð

∫ÕdýÈ«—«œ jÝË dH  ÆbMM�Åv� «dł« «— X�dŠ dH  tÝ 

jÝË Ë uKł XLÝ tÐ X?U¹—œ È«dÐ È—UM� s�ÅÈ“UÐ ÆXÝ« Ûuð

X?AÄ “« ¨ÈË tÐ ”UÄ Êœ«œ “« fÄ ¨ÁbM¼œÅ”UÄ Ë bM�Åv� X�dŠ

X?�d?Š Èb?F?Ð ÈU?¼ÅX??U?¹—œ È«d?Ð j?ÝË Ë uKł XLÝ tÐ Ë« dÝ

�UM�d9�UM�d9

t?Ð ¨ÂËœ s?�ÅÈ“U?Ð “« Ûu?ð X??U?¹—œ È«dÐ ÂuÝ s�ÅÈ“UÐ ÆbM�Åv�

Êœd� vÞ UÐ ÊUM�ÅÈ“UÐ ¨VOðdð s¹« tÐ Ë b¹¬Åv� jÝË Ë uKł XLÝ

v*OK~ « XA¼ œbŽ s¹bMÇ qJý ̈ jÝË Ë uKł XLÝ tÐ ÈU¼dO*�

¯«e~¹“  —u" tÐ Ûuð dO*� t� vIUŠ —œ bM¼œÅv� ÊUA  «— t²ÝuOÄ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œ—«œ t�«œ« qÐUI� ÈÅtIKŠ Uð∂Æ©

X
dŠ ‰UŠ —œ ”UÄ  —UN




ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥±

A D

B C

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∑lÐd
 —œ ”UÄ Ë X
dŠ s¹dLð ‡‡Å

l¹dÝ  U
dŠ —œ X
dŠ ‰UŠ —œ ”UÄ v¹U6«uð ∫·b¼

lÐd% —œ ”UÄ Ë X�dŠ s¹dLð

∫Õdý Êu²Ý ‰Ë« dH  A Êu?²Ý tÐ BÈ«dÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ 

ÆbM�Åv� X�dŠ sO�“ lÐd� “« dðÅpÇu� lÐd� dO*� ÈË— X?U¹—œ

 Êu?²?Ý t?Ð «— Ûuð tK"U?öÐ ¨X?U¹—œ “« fÄCU?Ð Ë b¼œÅv� ”UÄ 

 Êu²Ý tÐ «— ”UÄ ̈ Ûuð X?U¹—œD Êu²Ý tÐ Ê¬ “« fÄ Ë AÊu²Ý® 

q�U� lÐd� p¹ t� Ê¬ “« fÄ ÆbM�Åv� X?U¹—œ Ë ‰UÝ—« ©‘œuš

«œb?−� «— ”UÄ ¨œd� vÞ «—Î Êu²Ý tÐ Bœd?? —UÐ s¹« vIË b¼œÅv� 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂vLOK~6« XA¼ s¹dLð ‡‡ÅÅÅÅÅ

©@MO6«— nK$ð ÂbŽ® X
dŠ ‰UŠ —œ ”UÄ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼   

v�U�“¬œu�

±ÆbOM, ÊUO� «— Êœd, X(U�—œ 6—UN4 —œ ÁbLB 6UJ� ‡‡Å

≤ÆbOM, ÊUO� «— tMO! t� tMO! X!œ Ëœ ”UÄ 6—UN4 —œ ÈbOK, 6UJ� ‡‡Å

≥ÆbOM, ÊUO� «— tMO! t� tMO! X!œ Ëœ ”UÄ 6—UN4 œd�—U, ‡‡Å

¥ÆbOM, ÊUO� «— vMO4“ X!œ Ëœ ”UÄ 6—UN4 —œ ÈbOK, 6UJ� ‡‡Å

µÆbOM, ÊUO� «— vMO4“ X!œ Ëœ ”UÄ 6—UN4 œd�—U, ‡‡Å

∂ÆbOM, d,– «— X,d
 ‰U
 —œ ”UÄ 6—UN4 —œ rN4 ÈÅt'J� Ëœ ‡‡Å

 Êu?²Ý ‰Ë«B Êu?²?Ý ‰Ë« œd?? Ë b?M�Åv� vÞ «— lÐd� dO*� At?Ð 

 Êu?²Ý ÈUN² «Bt?� Êu?²Ý d¼ “« œd? d¼ t� XÝÅvM²HÖ® œË—Åv� 

t?K?L?ł “« ¨U?¼ÅÊu²Ý ÈÅtL¼ tÐ —UÐ p¹ b¹UÐ œuL  X�dŠ tÐ ŸËdý

g?²?�d?Š tÐ ¨œuš Êu²Ý “« —u³Ž UÐ Ë b¼bÐ ”UÄ ‘œuš Êu²Ý

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® ©b¼œ tLðUš∑Æ©

vð«—dI
 ÈU¼ÅtO+uð

¿Ý UÄ Ëœ d¼ U¹ ¨UÄ p¹ UÐ X?U¹—œ sOŠ —œ ÔÆb¹—u'  d

¿ÆbO¼œ X�dŠ «— UÄ p¹ jI? ¨sO�“ XOF{Ë Êb¹œ È«dÐ ¨X?U¹—œ “« fÄ 

¿UL²Š ¨UÄ Ëœ d¼ Êœ«œ X�dŠ “« q³7 ¨q³¹—œ tÐ Â«b7« “« q³7 ¨X?U¹—œ “« fÄ ÎÆbO eÐ sO�“ tÐ «— Ûuð ‰Ë« 

¿Uð bOM� ‰UÝ—« «— Ûuð ¨XÐUŁ ÈUÄ Êbý UłÅtÐUł “« q³7 Ë ¨X?U¹—œ “« fÄ tK"U?öÐ ¨X�dŠ ‰UŠ—œ ÈU¼Å”UÄ —œ ∫

Æåb¹uA  @MO «— nK'ð VJðd�ò

¿ “« dðÅr� ¨rOI²*� l?«b� qÐUI� —œ µ∫Uð ©bOM� q³¹—œ U¹® bO¼œ ”UÄ «— Ûuð Uð b¹—«œ X"d? tO UŁ 

 nK'ð VJðd�òµÆåb¹uA  tO UŁ 

¿ “« dðÅr� —œ ¨Êœd� b U³¹— U¹ Êœ—uš qÖ “« bFÐ ∏∫Uð bOM� qI²M� tKLŠ sO�“ tÐ «— Ûuð ©q³¹—œ U¹® ”UÄ UÐ tO UŁ 

 nK'ð VJðd�ò∏Æåb¹uA  tO UŁ 

¿∫Uð bO¼b  ”UÄ vŽU?œ sO�“ —œ dI²*� vLOðÅr¼ ÊUM�ÅÈ“UÐ tÐ «— Ûuð ¨bO²*¼ tKLŠ sO�“ —œ dÖ« 

Æåb¹uA  tLO  nK'ð VJðd�ò



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥≤

∫œdÐ—U
 ¿l¹dÝ ÈU¼ÅÈ—U�Å”UÄ —œ Ê«uðÅv� U¼Å”UÄ s¹« “« 

U¹ tMOÝ XÝœ Ëœ ÈU¼Å”UÄ “« ÁœUH²Ý« ÊUJ�« ¨ÊUF?«b� œułË t�

 U�dŠ “« ÁœUH²Ý« ÊUJ�« Æœd� ÁœUH²Ý« ¨bM�Åv� VKÝ «— vMO�“

Ð g?¹«e?« Ë XŽdÝ ¨Ûuð “« rłUN� Èu7 X¹ULŠ ¨ÁbM “ ‰uÖÔœd

ÆbA'ÐÅv�  —Ëd{ «— U¼Å”UÄ s¹« ‘“u�¬ ¨Ûuð

 —UN
 Õdý ¿

± ∫Êœ«œ ”UÄ “« q³< U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡v¹UÄ ÁbM¼œÅ”UÄ

«œËb?Š ¨X?Ý« l??«b?� XLÝ tÐ t� «—Îp?¹œe?  Ë d?ðu?Kł ÂUÖ p¹ 

t?Ð l??«b?� Êb?ý p?¹œe?  “«  —u?" s¹« tÐ Ë b¼œÅv� —«d7 l?«b�

ÆbM�Åv� ÈdOÖuKł Ûuð

X?L?Ý p?¹ t?Ð ¨X?Ýœ Ëœ d?¼ q?�U?� ‰d?²?M?� UÐ «— Ûuð ‡‡

—œ tE×I s¹« —œ Æb¹UL  ”UÄ tÐ Â«b7« Ê¬ “« fÄ Uð bM�Åv� X¹«b¼

 q?J?ý® t?M?OÝ XÝœ p¹ ”UÄπ‡?‡Å¥v?L?� Áb?M¼œÅ”UÄ ÈU¼u «“ ©

 q?J?ý® vMO�“ XÝœ p¹ ”UÄ —œ Ë b «ÅÁbOLš±∞‡‡¥ÈU¼u «“ ©

Æb —«œ ÈdðÅgOÐ vÖbOLš ÈË

”UÄ XÝœ p¹ UÐ «— Ûuð ¨tE×I s¹dš¬ —œ ÁbM¼œÅ”UÄ ‡‡

Æb¼œÅv�

 qJýπ‡‡Å¥©XÝ« b� ÁUðu
 U¹ t².dÖ sO¹UÄ «— U¼ÅXÝœ t
 vF.«b
 qÐUI
 —œ® tMOÝ XÝœ p¹ ”UÄ  —UN
 ‡‡Å

ÁËöŽ ÆXÝ« ÁœU²L¹« “UÐ UÄ X7UŠ tÐ ̈ ‰œUFð È«dÐ ∫Áb6dOÖ ”UÄ

œułËÅtÐ Ê¬ X.U¹—œ È«dÐ v³ÝUM
 q×
 ̈ Ûuð dOL
 tÐ tłuð dÐ

Æœ—Ë¬Åv


ÈÅtKOÝË tÐ ¨sO¹UÄ XLÝ tÐ Êœ“Å‰uÖ “« fÄ ∫ÁbM¼œ ”UÄ

Æb¼œÅv
 ”UÄ XŽdÝ tÐ «— Ûuð ¨dÝ

vMO
“ Ë tMOÝ XÝœ p¹ ”UÄ
±

± ‡‡ÅOne hand chest & Bounce Pass



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥≥

 qJý±∞‡‡Å¥©XÝ« b�bMKÐ U¹ Ë t².dÖ ôUÐ «— U¼ÅXÝœ t
 vF.«b
 qÐUI
 —œ® vMO
“ XÝœ p¹ ”UÄ  —UN
 ‡‡Å

ö
U
 t
 v7UŠ —œ ∫Áb6dOÖ ”UÄÎdOL
 tłu²
 

q?×?
 ¨Ê¬ X?.U¹—œ È«dÐ XÝ« Ûuð X
dŠ

Æœ—Ë¬Åv
 œułËÅtÐ «— v³ÝUM


ÈÅt?K?O?ÝË tÐ ¨ôUÐ XLÝ tÐ Êœ“ ‰uÖ “« fÄ

l?.«b?
 p?¹œe?6 “« X?Žd?Ý tÐ «— Ûuð ¨dÝ

Æb¼œÅv
 ”UÄ

≤∫Êœ«œÅ”UÄ “« fÄ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡ÅÁbM¼œÅ”UÄ XÝœ 

·ö?šd?Ð ¨X?Ýœ ê� Ë œuýÅv� ÁbOA� Ûuð ‰U³ œ tÐ ¨“UÐ Z —¬ UÐ

ÆœœdÖÅv� rš qš«œ XLÝ tÐ ¨v²Ýœ Ëœ ”UÄ

ÈÅtMOÝ qÐUI� —œ ÁbMM� X¹ULŠ  —u" tÐ q¹UŠ XÝœ ‡‡

Æb U�Åv� v7UÐ ÁbOLš vL�  —u" tÐ ÁbM¼œÅ”UÄ

≥∫vMO%“ Ë tMOÝ XÝœ p¹ ”UÄ ‰UÝ—« q×% ‡‡ÅÛuð 

œu?łË  —u?" —œ Ë Áb dOÖÅ”UÄ œd? ÈÅtMOÝ œËbŠ ¨”u7 ÊËbÐ

ÈÅt?? U??A??  X?Ýœ Z? —¬ X?L?Ý t?Ð ¨Áb? d?O?ÖÅ”U?Ä —U?M?� —œ ¨l??«b?�

ôuLF�® œuýÅv� ÁœU²Ýd? Áb dOÖÅ”UÄÎË ©ÈË l?«b� “« —Ëœ XÝœ 

ÈUÄ ÈuKł Èd²� p¹ œËbŠ ̈ vMO�“ XÝœ p¹ ”UÄ ‰UÝ—« q×�

Æœ—«b  —«d7 l?«b� t� XÝÅv²LÝ tÐ q¹UL²� Ë Áb dOÖÅ”UÄ

X?Ýœ p?¹ ”U?Ä È«d?ł« ÂU?~?M?¼ —œ ÈbOK
  UJ6 ¿

vMO
“ Ë tMOÝ

±ÁbM¼œÅ”UÄ ·dÞ “« v?U{« ”u7 t uÖÅêO¼ ÊËbÐ Ûuð ‡‡Å

Æœuý ‰UÝ—« Áb dOÖÅ”UÄ œ«“¬ XÝœ tÐ

≤Ûuð ‰U³ œ tÐ ÁbMM� »UðdÄ XÝœ ¨”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ‡‡Å

 qJý® bšdâÐ qš«œ ·dÞ tÐ ê� Ë œuý ÁbOA�±±‡‡Å¥Æ©

 qJý±±‡‡Å¥vMO
“ XÝœ p¹ ”UÄ ‡‡Å

≥Ûu?ð tÐ l?«b� Êbý p¹œe  “« ¨q¹UŠ ÈUÄ Ë XÝœ UÐ ‡‡Å

Æœuý ÈdOÖuKł

v?M?O?
“ Ë t?MOÝ XÝœ p¹ ”UÄ —œ t
 vðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ« Z¹«—

±ªœuý Áœ«œ ”UÄ l?«b� tÐ p¹œe  XÝœ UÐ ¨Ûuð ‡‡Å

≤”d²Ýœ “« —Ëœ È«dÐ ̈ ÊbÐ Ë q¹UŠ ÈUÄ “« ̈ ÁbM¼œÅ”UÄ ‡‡Å

ªbMJ  ÁœUH²Ý« l?«b� Êœ«œ —«d7

≥ªœuý ‰UÝ—« ÁbM¼œÅ”UÄ ÈÅtMOÝ tÐ ”UÄ ‡‡Å

¥Æœuý ‰UÝ—« l?«b� dÝ ÈôUÐ “« ”u7 UÐ ”UÄ ‡‡Å



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥¥

vMO
“ Ë tMOÝ XÝœ p¹ ”UÄ  —UN
 Èœd. s¹dLð ‡‡

Ád¹«œÅrO½ s¹dLð

∫Õdýp?¹ U?Ð Ë b? d?O?ÖÅv� —«d7 Ád¹«œÅrO   —u" tÐ œ«d?« 

rOI²*� l?«b� È«—«œ Ë œdOÖÅv� —«d7 Ád¹«œÅrO  e�d� —œ t� s�ÅÈ“UÐ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMM�Åv� È—U�Å”UÄ XÝ«±Æ©

„d×²% YK¦%

∫Õdý—«d?7 Y?K?¦?� U?¹ l?Ðd?� qJý tÐ ÊUF?«b� Ë ÊULłUN� 

r¼® bM¼œÅv� tMOÝ Ë vMO�“ XÝœ p¹ ”UÄ d~¹bJ¹ tÐ Ë b dOÖÅv�

‰UÝ—« “« fÄ ©b —«œ rOI²*� l?«b� ¨Áb dOÖÅ”UÄ r¼ Ë ÁbM¼œÅ”UÄ

Ë b?M?�Åv?� ‰U?G?ý« «— œuš rOI²*� l?«b� ÈUł ÁbM¼œÅ”UÄ ¨”UÄ

ÈÅt?L?¼ ¨V?O?ðd?ð s?¹« t?Ð ÆœË—Åv?� Èb?F?Ð Êu?²?Ý ÈU?N² « tÐ l?«b�

bMM�Åv� qLŽ œuš ÈÅtHOþË tÐ rłUN� Ë l?«b� Ê«uMŽ tÐ ÊUM�ÅÈ“UÐ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®≥Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±vMO
“ Ë tMOÝ XÝœ p¹ ”UÄ Èœd.  —UN
 s¹dLð ‡‡Å

�UM�d9�UM�d9

Ë t?M?O?Ý X?Ýœ p?¹ ”U?Ä  —U?N?
 v?¼Ëd?Ö s¹dLð ‡‡

vMO
“

l,«b% UÐ ”UÄ s¹dLð

∫Õdýb uýÅv� rO*Ið ÈdH  tÝ ÈU¼ÅÁËdÖ tÐ ̈ Ê«“u�¬Åg «œ 

 ÈÅÁ—U?Lý s¹dLð®≤t?Ð d?H  p¹ Ë s�UÝ rłUN� Ê«uMŽ tÐ dH  Ëœ ©

Ë b?M?M?�Åv?� s?¹d?L?ð j?ÝË —œ ¨„d?×?ð r� U¹ s�UÝ l?«b� Ê«uMŽ

“« ¨l??«b?� Èd?O?Ö—«d?7 q?×?� Ë v bÐ XOF{Ë ”UÝ«dÐ ÊULłUN�

«— Ûu?ð l??«b?� t?� v?ð—u?" —œ Æb?M?M�Åv� ÁœUH²Ý« U¼Å”UÄ Ÿ«u «

XÝœ “« «— Ûuð t� vLłUN� UÐ «— œuš ÈUł œdO~Ð U¹ bM� fLI

Ëœ® dH  —UNÇ UÐ Ê«uðÅv� «— s¹dLð s¹« ÆbM�Åv� i¹uFð XÝ« Áœ«œ

Æœd� «dł« eO  ©l?«b� Ëœ ¨rłUN�

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤l.«b
 UÐ ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥YK¦
 Ë lÐd
 ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

l.«b
 qÐUI
 —œ XÝœ p¹ ÈU¼Å”UÄ  —UN
 X¹uIð ∫·b¼ 

Ë t?M?O?Ý X?Ýœ p?¹ ”U?Ä  —U?N?
 v?³?O
dð s¹dLð ‡‡

vMO
“

©”UÄ ‡‡ q³¹—œ® Á—U²Ý ”UÄ

∫ÕdýÆb dOÖÅv� —«d7 Á—U²Ý qJý tÐ tDI  ZMÄ —œ ÊUM�ÅÈ“UÐ 

œu?š qÐUI� ÈU¼ÅÊu²Ý tÐ b —«œ Á“Uł« jI? Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH 

“« fÄ Æb uýÅv� p¹œe  dE Åœ—u� Êu²Ý tÐ ̈ q³¹—œ UÐ ÆbM¼œ ”UÄ

t?Ð Ë b?M?¼œÅv?� ”U?Ä Êu?²Ý ‰Ë« dH  tÐ «— Ûuð ¨åUÄ XHł n7uðò

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® b Ë—Åv� Êu²Ý ÊUL¼ ÈUN² «¥Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥Á—U²Ý ”UÄ ‡‡Å

`O×+ dOL
 sOOFð Ë ”UÄ X¹uIð ∫·b¼   



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥µ

jÝË ¯dÖ

∫Õd?ý œËb?Š È«Åt?Þu?×?� —œ s?�ÅÈ“UÐ ZMÄ d¼ 
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