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مقدمه
اهمىت ورزش و تربىت بدنى در تحقّق اهداف تربىتى، امرى بدىهى است؛ زىرا تربىت جسم و تعلىم شىوه هاى صحىحِ زىستن، 
زمىنه ساز برخوردارى از زندگى سالم و اجتماعى فعّال و پرنشاط مى گردد. در راستاى نىل به هدف تعلىم و آموزش جوانان کشور، ورزش 
بسکتبال ىکى از جذاب ترىن و نشاط آورترىن رشته هاى ورزشى است. آشناىى با مهارت ها، قوانىن و استراتژى هاى اىن ورزش، گىراىى 

و جذابىّت آن را بىش تر مى کند.
در اىن کتاب تلاش شده است کلىهٔ قوانىن و مقررات و مهارت هاى اساسى بسکتبال، اعم از تهاجمى و تدافعى، به دانش آموزان 

عزىز آموزش داده شود.
مدرسان محترم با رعاىت اصول و چهارچوب کتاب قادر خواهند بود مهارت هاى فردى را به فراگىران آموزش دهند، آن ها را راهنماىى 
کنند و از آن ها ارزش ىابى به عمل آورند. بنابراىن توصىه مى شود مدرسان و فراگىران، هدف، کاربرد و شرح هر مهارت، هم چنىن نکات کلىدى 

و اشتباهات متداول در اجراى مهارت ها را در اىن رشتهٔ ورزشى، بىش از پىش مورد توجه قرار دهند.
مؤلف



هدف کلّى

آشناىى با اجراى تکنىک ها و تاکتىک هاى بسکتبال
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ÊU7“ sOÐ Ë XŠ«d²Ý« tIOKœ Ëœ ÂËœ Ë ‰Ë« ÊU7“ sOÐ ‡‡ »

 ÂuÝ Ë ÂËœ±µÂ—UNÇ Ë ÂuÝ ÊU7“ sOÐ Ë ©tLO�® XŠ«d²Ý« tIOKœÅÅÅ

Æbý b¼«uš —uEM7 XŠ«d²Ý« tIOKœ Ëœ ̈ v(U{« ÈU¼ÅXKË d¹UÝ Ë

≤∫XŠ«d²Ý« X3Ë ‡‡ÈÅtLO� —œ rOð d¼ È«dÐ ̈  UIÐU�7 —œ 

® ‰Ë«±∞Ë X?Š«d?²Ý« XKË Ëœ ŸuL−7 —œ ©ÂËœ Ë ‰Ë« ÈÅtIOKœ 

® ÂËœ ÈÅt?L?O�±∞ ¨Ÿu?L?−?7 ©—œ Â—U?NÇ Ë ÂuÝ ÈÅtIOKœ ≥X?KË 

åv?(U?{«ÅÅXKËò d¼ È«dÐ Ë œuýÅv7 t²(dÖ dE�Å—œ XŠ«d²Ý«
≤

p¹ 

ÆœœdÖÅv7 —uEM7 XŠ«d²Ý« XKË

∫d<cðÈÅtLO� —œ ̈ tLO� d¼ —œ ÁbA� ÁœUH²Ý« XŠ«d²Ý« XKË 

ÆœuÐ b¼«uX� ÁœUH²Ý« qÐUK ¨v(U{« ÈU¼ÅÊU7“ U¹ d~¹œ

È“UÐ  «—dI� ‡‡ r−MÄ Êu�U�

±∫È“UÐ t−O²½ ‡‡ÊU¹UÄ —œ È«—«œ t" rOð d¼ ̈ v�u�UK XKË 

Æbý b¼«uš t²šUMý È“UÐ ÈÅÁb�dÐ ¨býUÐ ÈdðôUÐ “UO²7«

≤∫È“UÐ ŸËdý ‡‡ UÐ b¹UÐ È“UÐ µÂU$« UÐ Ë rOð d¼ “« dH� 

sO(dD.«ÅÅsOÐò
Å

å
≥

U¼ÅtIKŠ ¨tLO� d¼ —œ Æœuý “Už¬ jÝË ÈÅÁd¹«œ —œ 

ÆœuýÅv7 i¹uFð

≥∫Ê¬ ‘“—« Ë qÖ ‡‡œuýÅv7 »u�×7 qÖ vFKu7 Ûuð 

 qJý® œuý b³Ý œ—«Ë ôUÐ “« È“UÐ sOŠ —œ t"¥‡‡ ±Æ©

 qJý¥‡‡±‰U³²J#Ð È“UÐ —œ Áb�¬ XÝœ tÐ “UO²�« ÂöŽ« —œ È—Ë«œ  U<dŠ ‡‡

X#O� ‰u³� qÖq?Ö È“U?O²�« tÝ »UðdÄ

Ábý

È“UO²�« tÝ »UðdÄÈ“U?O?²?�« Ëœ »UðdÄ

Ábý qÖ

Ábý qÖ œ«“¬ »UðdÄ

 «“UO²�« tÐ ◊uÐd� r¹öŽ



ÅÅÅÅÅÅµ

±Æb¹U/ f* «— tI�“Ë– ÈÅtIDM7 ÊËdOÐ sO7“ ¨Ë« ÈUÄ Ëœ d¼ t" XÝ« tO�UŁÅtÝ ÈÅtIDM7 “« ÊËdOÐ ¨s"ÅÈ“UÐ v�U7“ ‡‡

≤ÆœuýÅv7 «dł« eO�  Ë« “« Ûuð »UðdÄ ÊU7“ —œ Êu�UK s¹« ‡‡

≥rOð tÐ Ûuð t" b²HOÐ ‚UHð« sO(dÞ ÈUDš ©» ÆbýUÐ t²(—  Ë« tÐ l(«b7 rOð ÈuÝ “« Ûuð ©n.« ∫bý b¼«uX� dHF U¼ÅX.UŠ s¹« —œ tO�UŁ —UNÇ Ë X�OÐ  «—dI7 ‡‡

Æœuý nKu²7 Ûuð ÈÅÁbMM" ‰d²M" ÈuÝ “« È“UÐ vð—uF d¼ tÐ U¹ ©Ã ÆœœdÖ —«cÖ«Ë ÁbMM" tKLŠ

ÈÅtIDM7 XAÄ “« ̈ È“UÐ ÊU¹dł —œ ÁbOÝ— dLŁ tÐ Ûuð ‡‡ n.«

b¼«uš “UO²7« Ëœ ̈ tÞu×7 s¹« qš«œ —œ Ë “UO²7« tÝ ̈ È“UO²7« tÝ

ÆXý«œ

j?š X?A?Ä “« Áb?OÝ— dLŁ tÐ Ûuð ‡‡ »Ò»UðdÄ 


p?¹ ¨œ«“¬ 

Æœ—«œ “UO²7«

∫d<cðœuš tIKŠ œ—«Ë «— Ûuð v(œUBð —uÞÅÅtÐ vLOð dÖ« 

©qÐUI7 rOð ÊU²OÄU" ÂU� tÐ® qÐUI7 rOð »U�Š tÐ Ûuð Ê¬ “UO²7« bMJÐ

ÆœuýÅv7 X³Ł ‰Ëbł —œ

¥ ∫ UHK#ð ‡‡Ê¬ ÈÅtL¹dł Ë Êu�UK “« vDXð vMF¹ nKXð

OJ.U7 Êœ«œ XÝœ “« jI(ÒÆXÝ« Ûuð X

nK3ð® sO�“ “« Ã—Uš Ûuð Ë sO�“ “« Ã—Uš s<ÅÈ“UÐ ‡‡ nM«

∫© Ë««— È—UM" ◊uDš U¹ Ã—Uš sO7“ ̈ Ûuð U¹ Ë s"ÅÈ“UÐ ÁUÖd¼ 

sO7“ “« Ã—Uš ̈ bÐU¹ ”U9 sO7“ “« Ã—Uš ÈUOý« UÐ U¹ Ë bM" f*

vM"ÅÈ“UÐ d¼ UÐ sO7“ “« ÃËdš “« q³K ̈ Ûuð® Æb�uýÅv7 »u�×7

Æ©œuýÅv7 ÂöŽ« s"ÅÈ“UÐ Ê¬ nKXð býUÐ t²ý«œ ”U9

 ‡‡ »b³Ý œ—«Ë d¹“ “« ÈuNÝ U¹ Ë ÈbLŽ —uÞÅtÐ Ûuð dÖ«

KXð œuýÒÆbý b¼«uš »u�×7 n

∫Êœd?< q?³¹—œ  «—dI� ‡‡ Ã‰b?Ð Ë œ— vMF¹ ¨Êœd" q³¹—œ 

ÆœdO~Ð «— Ê¬ t"ÅÊ¬ ÊËbÐ ¨sO7“ Ë s"ÅÈ“UÐ XÝœ sOÐ Ûuð Êbý

s?O?7“ —œ b?�«uðÅv7 Êœd" q³¹—œ ÈÅtKOÝËÅtÐ jI( Ûuð UÐ s"ÅÈ“UÐ

ÆbM" X"dŠ

∫“« b�«Å —U³Ž ©qÐ«œ nKXð® Êœd" q³¹—œ  UHKXð

±ÊU7eL¼ —uÞÅtÐ XÝœ Ëœ UÐ Êœd" q³¹—œ ‡‡

≤b−7 Ë Ûuð 7(dÖ ¨Êœd" q³¹—œ ‡‡Ò«œÎÊœd" q³¹—œ 

≥q³¹—œ ÂU~M¼ —œ Ûuð Êœd" qLŠ ‡‡

 ∫@MO�«—  «—dI� ‡‡ œÁ«— Ûuð UÐ Ûuð p.U7 s"ÅÈ“UÐ dÖ«

X?"d?Š  u?ý U¹ q³¹—œ ¨”UÄ “« q³K «— œuš XÐUŁ ÈUÄ U¹® œËdÐ

Ûu?ð U?Ð ¨s?"ÅÈ“U?Ð d?Ö« ÆXÝ« Ábý @MO�«— nKXð VJðd7 ©b¼œ

Ë œu?Ð b¼«uX� nKXð ¨bMOAMÐ U¹ Ë bM" g"“«—œ U¹ b²HOÐ sO7“ÅÅÅÅtÐ

«— Ûuð ‰d²M" v²KË ̈ sO7“ ÈË— dÐ t²�A� U¹ ÁbOÐ«uš ‰UŠ —œ dÖ«

Ý U?¹ b?²?KGÐ œ—«œ —UO²š« —œ
Ô

b?¹U?/ Êb?ý b?M?KÐ tÐ Â«bK« U¹ œ—uXÐ d

Æbý b¼«uš »u�×7 nKXð

∫t?O?�U?Ł t?Ý  «—d?I� ‡‡ ‡¼X?Ý« Ûu?ð p?.U?7 v?LOð ÁUÖd¼ 

ÈÅtIDM7 —œ tO�UŁ tÝ “« gOÐ bM�«uðÅv/ rOð Ê¬ ÊUM"ÅÈ“UÐ “« p¹ÅêO¼

Kuð qÐUI7 rOð ÈÅtI�“Ë–ÒbMM" n
±

OFKu7 —œ® Òt" Ábý U¼—  uý X

X?A?7 Ûu?ð X?O?J.U7ÒË œu?ýÅv?/ ‰U?L?Ž« Êu?�U?K s?¹« ¨X?�?O� h

©Æb�dOÖ—«dK tI�“Ë– ÈÅtÞu×7 —œ b�U³¹— È«dÐ bM�«uðÅv7 ÊUM"ÅÈ“UÐ

 ∫t?O?�U?Ł Z?MÄ  «—dI� ‡‡ Ëq?ÐU?I?7 —œ Ûu?ð p.U7 s"ÅÈ“UÐ

b?�«u?ðÅv?/ t?O?�UŁ ZMÄ “« gOÐ vŽU(œ —UA( X% Ë rOI²�7 l(«b7

býUÐ t²ý«œ —UO²š« —œ «— Ûuð
≤

Æ

∫t?O?�U?Ł XA¼  «—dI� ‡‡ “s?O?7“ —œ «— Ûu?ð t" vLOð d¼ 

 jI( œuý p.U7 œuš vŽU(œ∏sO7“ tÐ «— Ê¬ œ—«œ XFd( tO�UŁ 

ÆbM" qI²M7 ©œ—«œ —«dK Ê¬ —œ n¹dŠ b³Ý t" vMO7“® tKLŠ

 ∫t?O?�U?Ł —U?N?Ç Ë X?#OÐ  «—dI� ‡‡ Õ—œ Ûu?ð t?" È«ÅtE( “«

Uð Ë œuýÅv7 t³ÝU×7 tO�UŁ —UNÇ Ë X�OÐ ÊU7“ œdOÖÅv7 —«dK rOð ‰d²M"

U?Ð  Ûu?ð œ—u?šd?Ð Ë  u?ý bBK tÐ s"ÅÈ“UÐ XÝœ “« Ûuð Êbý U¼—

X?ý«œ b?¼«u?š t?7«œ« t?²?Xð U¹ tIKŠ
≥

b?B?K t?Ð Ûuð t"Åvð—uF —œ® Æ

t?O?�UŁ—UNÇÅËÅX�OÐ dÖÅ‘—ULý ÁU~²Ýœ È«bF Ë býUÐ «u¼ —œ ¨ uý

Æ©XÝ« ‰u³K œ—u7 qÖ ¨œuý qÖ Ûuð Ë b¹¬—œ «bFÅÅtÐ

∫vŽU�œ sO�“ tÐ Ûuð XAÖdÐ ‡‡ ◊«—  Ûuð XOJ.U7 t" vLOð 

v?ŽU?(œ s?O?7“ t?Ð t?K?L?Š s?O?7“ “« «— Ê¬ b?�«u?ðÅv?/ œ—«œ —U?O?²š« —œ

qJý®b�«œdÖdÐµ‡‡ÅÅÅ±Æ©

∫vB3ý ÈU¼UDš ‡‡ rAý Êu�U�Êu�UK “« vDXð ̈ UDš 

X"dŠ p¹ È«dł« UÐ U¹ n¹dŠ UÐ vBXý œ—ušdÐ dŁ« —œ t" XÝ«

OJ.U7 Êœ«œ XÝœ “« Ê¬ ÈÅtL¹dł Ë b¹¬Åv7 œułËÅtÐ vý“—ËÅÅÅÅÅdOžÒX

X³Ł ¨Ûuð»UðdÄ Ë vD¹«dý —œ vAM7 ÈÅtÖdÐ —œ ÁbMM"ÅÅUDš rÝ« 

qJý® XÝ« qÐUI7 rOð œ«“¬∂‡‡±Æ©



ÅÅÅÅÅÅ∂

±Å‡‡ Unsport Foul ≤Å‡‡ Technical Foul

‰UÐÅé�Uł

    «       Ë

©È“UÐ ŸËdý XNł®

Ûuð ÈbLŽ Êœ“

UÄ UÐ

tÐ Ûuð XAÖ“UÐ

©tLO�® vŽU�œ sO�“

≤¥tO�UŁ ∏tO�UŁ 

@MO�«—
qÐœ Ûuð qLŠ tO�UŁ tÝ

µtO�UŁ 

 qJýµ‡‡ ±‰U³²J#Ð È“UÐ ÈU¼ÅnK3ð ÂöŽ« —œ È—Ë«œ  U<dŠ ‡‡

U¼ÅnK3ð tÐ ◊uÐd� r¹öŽ

±vB#ý ÈUDš ‡‡

bM" œ—ušdÐ n¹dŠ s"ÅÈ“UÐ UÐ t" XÝ« vM"ÅÈ“UÐ ÈUDš

 «— Ë« Ë¼Ô qrłUN7 s"ÅÈ“UÐ ÈËdAOÄ l�U7 sAš  U"dŠ UÐ U¹ b¼œ

∫œuý «dł«  uý —œ s"ÅÈ“UÐ ÈË— vBXý ÈUDš dÖ« ÆœœdÖ

tL¹dł

 ¨s?"ÅÈ“U?Ð Ê¬ t?Ð œu?A� qÖ ÛuðdÖ« ‡‡ n.«≤œ«“¬ »U?ðdÄ 

t?²?(d?Ö ÂU?$« È“U?O?²?7« tÝ »UðdÄ ÈÅÁd¹«œ ÈÅtIDM7 —œ UDš dÖ«®

 U¹ ©býUÐ≥»UðdÄ ÈÅÁd¹«œ ÈÅtIDM7 Ã—Uš —œ UDš dÖ«® œ«“¬ »UðdÄÅ

ÆœdOÖÅv7 oKFð ©ÆbýUÐ t²(dÖ ÂU$« È“UO²7« tÝ

tÝ U¹ Ëœ® XÝ« ‰u³K qÖ “UO²7« ¨œuý qÖ Ûuð dÖ« ‡‡ »

ÆœuýÅv7 Áœ«œ s"ÅÈ“UÐ tÐ eO� œ«“¬ »UðdÄ p¹ Ë ©“UO²7«

≤©tHO&UJC¹œ® Ã«dš« ÈUDš ‡‡

 —uF È—UJý“—Ë ÈÅtOŠË— “« Ã—Uš t" v¹UDš t�uÖd¼

j¹«dý® œuýÅv7 —U"UDš s"ÅÈ“UÐ Ã«dš« Ë UDš X³Ł tÐ d−M7 œdOÖ

b?−?7 ŸËd?ý Ë  u?ý ‰U?Š —œ s?"ÅÈ“U?ÐÒÈU??D?š b?M?�U?7 ¨È“U?Ð œ

Æ©XÝÅvý“—ËÅdOž

≥vý“—ËdOž ÈUDš ‡‡
±

¨bLŽ —uÞÅtÐ ̈ —Ë«œ  ËUCK tÐ UMÐ t" XÝ« vBXý ÈUDš

ÆœdOÖ  —uF Ûuð ÊËbÐ U¹ Ûuð UÐ s"ÅÈ“UÐ ÈË—

∫t?L¹dłÈ«d?Ð »U?ðd?Ä Ëœ® œ«“¬ »UðdÄ ¨UDš s¹« ÈÅtL¹dł 

t?Ð t?łu?ð U?Ð »U?ðd?Ä t?Ý U¹ Ëœ Ë býU³�  uý ‰UŠ—œ t" vM"ÅÈ“UÐ

X?OJ.U7 Ë ©býUÐ  uý ‰UŠ—œ t" vM"ÅÈ“UÐ  uý È«dł« ÊUJ7

b?−?7 ŸËd?ý È«d?Ð ¨»U?ðd?Ä s?¹d?š¬ È«dł« “« fÄ ÆXÝ« ÛuðÒœ

ÈÅÁb?M?M" »UðdÄ rOð tÐ sO7“ ÈÅtLO� —œ v.uÞ ÊËdOÐ “« Ûuð È“UÐ

ÆœuýÅv7 Áœ«œ œ«“¬

¥‡‡ vMH ÈUDš
≤

Ë b?¹¬Åv?7 œu?łËÅt?Ð œ—u?šd?Ð œU?−¹« ÊËbÐ t" XÝ« v¹UDš

r?O?ð ÊU?¼«d?L?¼ Ë U¼ÅÁdOš– Ë ÊUOÐd7 ¨ÊUM"ÅÈ“UÐ ÈuÝ “« b�«uðÅv7

¨—Ë«œ t?Ð ÷«d²Ž« ÊuÇ vðU"dŠ q7Uý ¨UDš s¹« ÆœdOÖ  —uF

ÆXÝ« ÁdOž Ë vEH. ÈU¼ÅÈdOÖ—œ

248
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ÅÅÅÅÅÅ∑

 qJý∂‡‡±‰U³²J#Ð È“UÐ —œ U¼UDš ÂöŽ« —œ È—Ë«œ  U<dŠ ‡‡

n¹dŠ Êœ«œ q¼n¹dŠ 7�dÖ!—¬ UÐ tÐd{n¹dŠ dO#� Êœd< bÝU¼ÅXÝœ UÐ UDš

vB3ý ÈU¼UDš Ÿ«u�«

tHOMUJ#¹œ ÈUDšvý“—ËdOž ÈUDšvM� ÈUDšsO�dÞ ÈUDšs??O??Š —œ r??łU?N?� ÈU?D?š

©Êœd< ˛—Uý® tKLŠ

∫t?L¹dłË ¨U?¼ÅÅÁd?O?š– U?¹ vÐd7 U¹ s"ÅÈ“UÐ È«dÐ UDš X³Ł 

dF7 UÐ t" XÝ« qÐUI7 rOð tÐ œ«“¬ »UðdÄ p¹Ò¨qÐUI7 rOð ÊU²OÄU" v(

b?−?7 ŸËd?ý ÆbM" «dł« «— U¼Å»UðdÄ b�«uðÅv7 Èœd( d¼Ò“« È“UÐ œ

«dł« sO7“ ÅÈÅtLO� —œ v.uÞ jš ÊËdOÐ “« ÁbMM" »UðdÄ rOð ÈuÝ

Æbý b¼«uš

µsOHdÞ ÈUDš ‡‡ 
±

d~¹bJ¹ ÈË—dÐ s"ÅÈ“UÐ Ëœ ̈ ÊU7eL¼ —uÞÅtÐ t" XÝ« v¹UDš

Æb�uý VJðd7

∫tL¹dłÂöŽ« ÊUM"ÅÈ“UÐ “« p¹d¼ È«dÐ vBXý ÈUDš 

vLOð Æbý b¼«uX� Áœ«œ p¹ÅÅÅêO¼ tÐ œ«“¬ »UðdÄ Ë œuýÅv7 X³Ł Ë

ÊËdOÐ “« «— È“UÐ ¨XÝ« ÁœuÐ Ûuð p.U7 UDš ŸuKË ÊU7“ —œ t"

ÆbM"Åv7 “Už¬  Ë« jš

∂©ÊœdL ˛—Uý® tKLŠ sOŠ —œ rłUN� ÈUDš ‡‡ÅÅÅ
≤

d?Ð r?łU?N?7 s?"ÅÈ“U?Ð t" XÝ«ÅvBXý ÈU¼UDš Ÿ«u�« “«

ÆœuýÅv7 VJðd7 œuš rOI²�7 l(«b7 ÈË—

∫tL¹dłt?ÖdÐ —œ UDš X³Ł jI( vÞUš s"ÅÈ“UÐ  «“U−7 

‰UŠ —œ rłUN7 dÖ« ÆœdOÖÅv/ oKFð vÐUðdÄ ¨l(«b7 tÐ Ë XÝÅvAM7

“UO²7« ¨œuý qÖ Êœd"ÅÅUDš sOŠÅ—œ ÈË Ûuð Ë býUÐ Êœd"  uý

ÆœuýÅv7 X³Ł ÈË »U�ŠÅtÐ eO� qÖ

 ∫v�uL‡Ž ‘Ë— ‡‡ r²H¼ Êu�U�¨v‡7uLŽ ‘Ë— Êu�U‡K 

◊uÐd7 t" Èœ«u7 tÐ jI( ̈ »U²" s¹« —œ ÆXÝ«ÅÈ—UO�Ð œ«u7 È«—«œ

∫“« b�«Å —U³Ž œ«u7 s¹« ÆœuýÅv7 Á—Uý« ¨XÝ« ÊUM"ÅÈ“UÐ tÐ

ZMÄ¿ ∫sLÅÈ“UÐ ÈUDš ÊU7“ UÐ È“UÐ p¹ —œ   4×10¨tIOKœ 

 È«dł« “« fÄ s"ÅÈ“UÐ d¼µM( U¹ vBXý® UDš ÒÈ“UÐ sO7“ b¹UÐ ©v

 Uð Èd~¹œ s"ÅÈ“UÐ Ë bM" „dð «—≥∞Æœuý ÈË s¹eÖÅÈUł tO�UŁ 

U¼UDš tÐ ◊uÐd� r¹öŽ  

±≤≥¥
µ

±Å‡‡ Double Foul ≤Å‡‡ Charging



ÅÅÅÅÅÅ∏

 qJý∑‡‡±œ«“¬ »UðdÄ ÂU~M¼ ÊUM<ÅÈ“UÐ —«dI²Ý« ÈÅÁu×� ‡‡

¿ ∫©tL¹dł Êu½U3® vLOð ÈUDšÊU7“ UÐ È“UÐ p¹ —œ 

  4×10 vLOð v²KË ¨tIOKœ ¥M( U¹ vBXý ÈUDš Òp¹ —œ «— v

 ÊU7“±∞ÈU?¼U?D?š ÂU9  —uFÅs¹« —œ Æbý VJðd7 È«ÅtIOKœ 

b¼«uš tL¹dł œ«“¬ »UðdÄ Ëœ UÐ ̈ UDš sO7—UNÇ “« fÄ vBXý

ÈÅtL¹dł ̈ býUÐ t²ý«œ ÈdðÅsO~MÝ ÈÅtL¹dł t" Èœ—«u7 —œ® bý

Æ©bý b¼«uš ‰ULŽ« ¨dðÅsO~MÝ

¿∫œ«“¬ ÈU¼Å»UðdÄ t" XÝÅv²Fd( ¨œ«“¬ »UðdÄ p¹ 

»UðdÄ jš XAÄ “« “UO²7« p¹ V�" È«dÐ s"ÅÈ“UÐÅÅtÐÁœ«œ œ«“¬ 

 qJý ÆœuýÅv7∑‡‡±»UðdÄ ÂU~M¼ «— ÊUM"ÅÈ“UÐ —«dI²Ý« ÈÅÁu×� 

 ·dŠ UÐ rłUN7 rOð Æb¼œÅv7 ÊUA� œ«“¬A·dŠ UÐ l(«b7 rOð Ë 

BÆb�«ÅÁbý hXA7 

ÁbMM" »UðdÄ —UO²š«—œ —Ë«œ ÈÅtKOÝËÅtÐ Ûuð t" v�U7“ “« ‡‡

 ̈ ÈË ̈ œdOÖÅv7 —«dKµÆbM" Â«bK«  uý È«dÐ Uð œ—«œ XFd( tO�UŁ 

¨XÝ« ÁbA� U¼— ÁbMM"Å»UðdÄ XÝœ “« Ûuð t" v�U7“ Uð ‡‡

¨»U?ðd?Ä Êô«œ ·«d?Þ« ÊU?M?"ÅÈ“UÐ “« p¹ÅêO¼ t� Ë ÁbMM"ÅÅÅ»UðdÄ t�

Æb�uý tI�“Ë– ÈÅtIDM7 œ—«Ë b�—«b� Á“Uł«

‡‡ È“UO²7« ¨œdOÖ  —uF ÁbMM"Å»UðdÄ ·dÞÅ“« vHKXð dÖ«

Æbý b¼«uX� —uEM7 ÈË È«dÐ ¨ÁbýÅÅÅÅqÖ »UðdÄ “«

‡‡ Êô«œ ·«dÞ« ÊUM"ÅÈ“UÐ “« p¹d¼ ·dÞÅ“« vHKXð dÖ«

Ûu?ð t?" v?ð—u?F—œ ¨œdOÖ  —uF ©ÊUF(«b7 Ë ÊULłUN7® »UðdÄ

Æœu?Ð b¼«uš ‰u³K qÖ Ë œuýÅv7 dE�Å·dF nKXð “« ¨œuý qÖ

 —u?F q?ÐUI7 rOð ·dÞ “« nKXð tÇÅÊUMÇ ¨œuA� qÖ Ûuð dÖ«

7« Æb?ý b?¼«u?š —«d?J?ð »U?ðd?Ä ¨b?ýUÐ t²(dÖÒÈU?¼Åv?L?O?ð r?¼ dÖ« U

qÐUI7 rOð tÐ Ûuð XOJ.U7 ¨bMýUÐ Ábý nKXð VJðd7 ÁbMM"Å»UðdÄ

ÆœuýÅv7 —«cÖ«Ë

v�U�“¬œu#

±øX�« —b	ÅtÇ Â«b�d� tLO� Ëœ sO� X�«d��« ÊU�“ Ë ‰U��J!� È“U� ÊU�“ ‡‡

≤øX!OÇ Â«b�d� %«“U&� øb�«ÅÂ«b� ‰U��J!� —œ ÁbL( %UHK+, ‡‡ ©ÆbOM� ÊUO� «— œ—u� t�®

≥©ÆbOM� ÊUO� «— œ—u� Ëœ® øX!OÇ Â«b�d� %«“U&� øb�«ÅÂ«b� ‰U��J!� —œ ÁbL( ÈU�UD4 ‡‡

¥ÆbO�œ `O{u, Ë b8d�� ÂU� «— v�uL( ‘Ë— Êu�U	 “« ÁœU� Ëœ ‡‡

A4

B4

A5

B5A3

A2

B3

A1

B1 B2
O



ÅÅÅÅÅÅπ

,

ULM�«— r�ö(

t?L?¼ È«d?Ð «— U?¼ÅÊ¬ ÈÅtF.UD7 Ë d¹ËUBð rOÝdð ÊUJ7« t" XÝ«ÅÈ«ÅÁó¹Ë r¹öŽ È«—«œ ¨vý“—Ë ÈÅt²ý— d¼

«— v?L?O?Ýd?ð  U?M?¹d?9 Uð œ“UÝÅv7 —œUK «— ULý t" œ—«œ œułË vL¹öŽ eO� ‰U³²J�Ð ‘“—Ë —œ Æœ“UÝÅv7 sJ2

∫bOM" «dł« Ë „—œ

Ûuð UÐ rłUN7 Ë rłUN7 s"ÅÈ“UÐ

l(«b7 s"ÅÈ“UÐ

vÐd7

l�U7

Ûuð ÊËbÐ s"ÅÈ“UÐ X"dŠ dO�7

©”UÄ® Ûuð X"dŠ dO�7

©q³¹—œ® Ûuð UÐ s"ÅÈ“UÐ X"dŠ dO�7

©ÂUÖÅtÝ Ë p¹œe� ¨—Ëœ®  uý

nKuð

Êœ“ ‰uÖ Ë dO�7 dOOGð

©X"dŠ ÂU~M¼ÅÅÅÅ—œ ̈ nKuðÅÅÅÅ“« bFÐ ̈ XÐUŁ X.UŠ—œ®  uOÄ U¹ gšdÇ

v�U�“¬œu#

±s�ÅÈ“U� ‡‡øœu<Åv� h+A� v��ö( tÇ U� Ûu, U� 

≤øX!OÇ %uOÄ X�ö( ‡‡

≥øœu<Åv� h+A� v��ö( tÇ U� q�8—œ ‡‡



ÅÅÅÅÅÅ±∞

±Å‡‡ Fundamentals / Techniques ≤Å‡‡ Skills                                ≥Å‡‡ Balance

 qJý±‡‡≤©vLłUNð Ë vF�«bð XMUŠ—œ® ‰œUFð ‡‡

l�«b� ‰œUFð
Ûuð ÊËbÐ rłUN� ‰œUFð

Ûuð UÐ rłUN� ‰œUFð

ÈÅt−O²� tÐ Ê«uðÅv7 U¼ÅÊ¬ dÐ jK�ð UÐ t" XÝÅ« vÝUÝ« ÈU¼Å —UN7 Ë  U"dŠ ÈdÝ p¹ È«—«œ ¨‘“—Ë d¼

ÆX(U¹ XÝœ »uKD7

v?ÝUÝ«  U"dŠ
± 

O?K?ÐU?K tÐ ¨vý“—Ë ÈU¼ÅpOMJð U¹ÒÈÅÁu?O?ý d?Ð t" œuýÅv7 t²HÖ  U"dŠ È«dł« —œ œd( X

U?¼Å —U?N?7 Æœ—«œ b?O?"Qð vý“u7¬ j¹«dý —œ X"dŠ `O×F È«dł«
≤

—œ v?ÝU?Ý«  U?"dŠ ÈdOÖ—U"ÅtÐ XOKÐUK tÐ ¨

“« Áœ—«Ë —UA(ÅX% Ë tIÐU�7 nK²X7 j¹«dý —œ t" býUÐ —œUK b¹UÐ —UJý“—Ë p¹ Ë œuýÅv7 t²HÖ tIÐU�7 j¹«dý

Æœ—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ «— X"dŠ s¹d²NÐ ¨n¹dŠ ·dÞ

ÊUM"ÅÈ“UÐ tJ�Å¬ d~7 X�O� sJ2 ©pO²"Uð® v¼ËdÖ —U" È«dł« ¨‰U³²J�Ð bM�U7 vŽUL²ł« ÈU¼Å‘“—Ë —œ

ÆbMýUÐ U¼Å —UN7 È«dł« tÐ —œUK vÐušÅtÐ

—œ œU?¹“ X?Žd?Ý œu?łË q?O?.œ t?Ð ¨‰U?³?²?J?�?Ð È“U?Ð —œ 

—œ v?¹U?łÅt?ÐU?ł Ë U?¼d?O?�?7d?O?O?G?ð ¨v?�UNÖU� ÈU¼ÅnKuð ¨ U"dŠ

tKLŠ —œ d~¹œ  U"dŠ “« È—UO�Ð Ë U¼Å‘dÄ ̈ nK²X7 ÈU¼ÅXNł

ÆXÝ« ÊUOÐd7 d¦"« tłuð œ—u7 ¨‰œUFð kHŠ dÐ bO"Qð ¨ŸU(œ Ë

٣تعادل

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

±ÆbM" kHŠ Ûuð UÐ Ë Ûuð ÊËbÐ ¨X"dŠ ‰UŠ—œ Ë s"UÝ ÈU¼ÅX.UŠ —œ «— œuš ‰œUFð ‡‡

≤ÆbM" s¹d9 nK²X7 ÈU¼ÅpOMJð—œ «— Ûuð 7(dÖ ÈÅÁuOý ‡‡

≥KŽ Ë  —UN7 `O×F È«dł« v~�u~Ç ‡‡ÒÆbM" ÊUOÐ «— U¼ÅÊ¬ “« p¹d¼ È«dł« X

¥ÆbM" «dł« Ê«Ë— —uÞÅtÐ «— t¹UÄ ÈU¼ÅpOMJð tÐ ◊uÐd7  UM¹d9 ‡‡

مفصل دو
vÝUÝ« ÈU¼Å —UN� Ë  U<dŠ

∫‰œUFð  —UN� œdÐ—U< ¿ÂU9 È«dł« È«dÐ ̈  —UN7 s¹« 

ÈU?Ä X?"dŠ —œ ‰œUFð bM�U7 ªXÝÅÈ—Ëd{ ‰U³²J�Ð ÈU¼Å —UN7

¨XHł  uý ‘dÄ È«dÐ ‰œUFð ̈ b�U³¹— “« bFÐ œËd( —œ ‰œUFð ̈ ŸU(œ

 qJý® ì Ë Êœd" X(U¹—œ Ë Êœ«œ ”UÄ ÂU~M¼ —œ ‰œUFð±‡‡≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅ±±

 qJý≥‡‡≤vLłUNð XMUŠ —œ ‰œUFð ‡‡

Ûuð X�U¹—œ ÁœU�¬ U¼ÅXÝœ

ÆœdO~Ð —«d� U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË—

 ∫ —UN� Õdý ¿ UJ�ÅÅÅtÐ tłuð ̈ ‰œUF²7 v�bÐ 7ý«œ È«dÐ 

 ÈU¼ÅqJý® XÝÅÅÈ—Ëd{ d¹“≤‡‡≤ Ë ≥‡‡≤Æ©

±‡‡ «œËbŠ U¼UÄ XÝ« d²NÐÎÈÅÁ“«b�« tÐ  d~¹bJ¹ “« t�Uý ÷dŽ

 —uFÅtÐ È“UÐ j¹«dý ”UÝ«dÐ bM�«uðÅv7 U¼UÄ ÆbMýUÐ t²ý«œ tKFU(

Æb�dOÖ —«dK ¨Èd~¹œ “« dðuKł vJ¹ U¹ È“«u7

≤s?O?7“ t?Ð Êb?Ð q?I?Ł e?"d?7 ¨U?¼u�«“ vzeł Êœd" rš UÐ ‡‡

Â“ô v?ÖœU?7¬ v?�U?N?ÖU� ÈU¼ÅqLF.«ÅfJŽ È«dÐ Uð œuýÅv7 p¹œe�

X?A?Ä ¨X?.U?Š s?¹« —œ t?" X?ý«œ tłuð b¹UÐ ÆbýUÐ t²ý«œ œułË

ÆbýUÐ ·UF

≥X?.U?Š —œ Ë b?M²�¼ ÁbOLš !—¬ ÈÅtOŠU� “« U¼ÅXÝœ ‡‡

X(U¹—œ U¹ ŸU(œ È«dÐ Ë “UÐ ̈ ÊU²A~�« Æb�—«œ —«dK ÊbÐ —UM" ÈœUŽ

ö7U" ÛuðÎÆbM²�¼ ÁœU7¬ 

¥q?IŁ e"d7 t" È—uÞÅtÐ Æœ—«œ —«dK ÊbÐ œ«b²7« —œ dÝ ‡‡

X.UŠ kHŠ tÐ UNMðÅt� ¨d7« s¹« ÆœuA� q¹UL²7 VIŽ U¹ uKł tÐ ÊbÐ

ÆœuýÅv7 s"ÅÈ“UÐ d²NÐ b¹œ Vłu7 tJKÐ ̈ bM"Åv7 pL" ÊbÐ v.œUFð

‰œUFð  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK<  UJ� ¿

±U¼u�«“ ̈ UÄ  öCŽ —œ v¹«—U" d¦"«ÅbŠ ÈdOÖ—U"ÅtÐ È«dÐ ‡‡

 œËbŠ b¹UÐ    120
o

 ‡‡     110
o

Æb�uý rš 

≤q7U" b¹œ È«dÐ XAÄ ÊœuÐÅÅÅÅÅ·UF tÐ ¨v.œUFð X.UŠ —œ ‡‡

Æœuý Áó¹Ë tłuð ‰œUFð kHŠ Ë sO7“

≥vLłUNð X.UŠ —œ d~¹bJ¹ tÐ X³�� U¼ÅXÝœ XOFKu7 ‡‡

ÆXÝ«  ËUH²7 ¨vF(«bð Ë

¥bŠ Uð t�UÇ œuý bO"Qð ̈ dÝ 7ý«œ t~� ôUÐ È«dÐ ‡‡ÒôUÐ È

ÆœdOÖ —«dK

∫XÝ« ‰Ë«b²� ‰œUFð  —UN�—œ t< vðU¼U³²ý« ¿

±bŠ “« gOÐ Êœd"Årš U¹ U¼u�«“ ÊœdJ� rš ‡‡ÒÆU¼ÅÊ¬ 

≤X.UŠÅÅ—œ® ·UF ÈU¼Å!—¬ UÐ sO(dÞ tÐ U¼ÅXÝœ Êœd" “UÐ ‡‡

dDK “« dðÅr"® d~¹bJ¹ tÐ U¼ÅÊ¬ bŠ “« gOÐ Êœd" p¹œe� U¹ ©vF(«bð

ÆsO¹UÄ tÐ U¼ÅÊ¬ 7X¹Ë¬ U¹ ©vLłUNð X.UŠ —œ Ûuð

≥ÆU¼u�«“ Êœd" rš ÈUłÅtÐ ̈ uKł tÐ dÝ Ë XAÄ Êœd" rš ‡‡

¥q?J?ý® V?I?Ž U¹ uKł tÐ qIŁ e"d7 bŠ “« gOÐ ‰UI²�« ‡‡

¥‡‡≤Æ©

 qJý≤‡‡≤vF�«bð XMUŠ —œ ‰œUFð ‡‡

Æb¹—«œ ÁU~� ôUÐ «— dÝ Ë U¼ÅrAÇ

t??Ð ÊU??²?A?~?�« Ë U?¼Ë“U?Ð

—«d????� Áb???O???L???š X???MU???Š

q?L?Ž È«d?Ð Ë b?�d?O?ÖÅv?�

ÆbM²#¼ ÁœU�¬

Ë b??O?M?< r?š «— U?¼u?�«“

—œ l?¹d?Ý X?<d?Š È«d?Ð

ÆbOýUÐ ÁœU�¬ XNł d¼

ÆbOM< rO#Ið U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— vÐušÅtÐ «— Ê“Ë



ÅÅÅÅÅÅ±≤

 qJý¥‡‡≤©vF�«bð XMUŠ—œ® XÝ—œU� ‰œUFð XMUŠ ‡‡

bM²#O� ÁbOA< U¼ÅXÝœ

œ—«b� —«d� XŠ«d²Ý« XMUŠ—œ Ë XÝ« rOI²#� vKOš ¨ÊbÐ

bM²#¼ ·Uj vKOš U¼u�«“

b�—«b� d~¹bJ¹ tÐ X³#� vÐuKD� ÈÅtKjU� U¼UÄ

‰œUFð  —UN� Èœd� s¹d9 ‡‡

∫ÕdýÈ«bF UÐ Ë bM²�¹UÐ XŠ«— X.UŠ —œ Ê«“u7¬Åg�«œ 

ÆbM¼œ ÊUA� «— v.œUFð X.UŠ ¨rKF7  uÝ

∫ÕdýqŠ«d7 —œ Ë® b�ËdÐ Á«— sO7“ ‰uÞ —œ Ê«“u7¬Åg�«œ 

ÆbM¼œ ÊUA� «— v.œUFð X.UŠ ¨rKF7  uÝ È«bF UÐ Ë ©b�ËbÐ bFÐ

∫Õdý ËUHð s¹« UÐ ̈ bMM" «dł« «— ‚u( s¹d9 Ê«“u7¬Åg�«œ 

X?.U?Š ¨œËd?( —œ fáÝ ¨bM¹U/ gNł «b²Ð« ¨ uÝ È«bF UÐ t"

ÆbM¼œ ÊUA� «— v.œUFð

∫ÕdýÊ«“u7¬Åg�«œ ‡‡ ‰U³²J�Ð sO7“ —œ Êb¹Ëœ  UM¹d9 

∫b�dOÖÅv7 —«dK v¹UN²�« jš XAÄ Êu²Ý bMÇ —œ

K?F?7  uÝ UÐÒd?~?¹œ ÈÅt?I?KŠ tÐÅÅÅË— Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH� ¨r

gšdÇ tO.Ë« Êu²Ý XLÝ tÐ ¨dÝ Ë tMðôUÐ t"Åv.UŠ —œ ¨b�ËœÅv7

b?�u?ý q?I?²?M?7 d?~¹œ ÈÅtIKŠ tÐ Êu²Ý œ«d(« ÈÅtL¼ Uð XÝ« Áœd"

ÈÅt?³ðd7 —œ Ë éÇ XLÝ tÐ «— tMðôUÐ gšdÇ —UÐ p¹ b¹UÐ tL¼®

Æ©bMM" «dł« ¨XÝ«— XLÝ tÐ ÂËœ

∫ÕdýË s?"U?Ý X.UŠ —œ v.œUFð  —UN7  UM¹d9 È«dł« 

v?L?łUNð Ë vF(«bð ÈU¼ÅX.UŠ —œ ‰œUFð ‰uF« oOKœ ÈdOÖ—U"ÅÅÅtÐ

 qJý tÐ tłuð UÐ® rKF7 ÈÅtKOÝËÅÅÅtÐ≥‡‡≤Æ©

‰œUFð  —UN� v¼ËdÖ s¹d9 ‡‡

∫v&œUFð È“UÐ ‡‡ Õdýtłuð UÐ® Ê«“u7¬Åg�«œ ̈ s¹d9 s¹« —œ 

ÁËd?Ö Ëœ —œ U?¹ s?O?7“ ÂU?9 —œ ÁËd?Ö p?¹ —œ ¨”ö" œ«d(« œ«bFðÅÅÅtÐ

sOOFð dH� p¹ Æb�dOÖÅv7 —«dK ‰U³²J�Ð sO7“ —œ ©sO7“ ÈÅtLO� d¼ÅÅÅÅ—œ

«— dH� bMÇ U¹ tÝ ̈ Ëœ ̈ œd( d¼ f* UÐ Ë œËbÐ tOIÐ ‰U³�œÅÅtÐ t" œuýÅv7

ÊbýÅf* “« q³K b�«uðÅv7 œd( d¼ Æb¹U/ ÊUÖbMM" ‰U³�œ ÁËdÖ œ—«Ë

ÊuB7 ÈË ”U9 “« Uð b¹¬—œ v.œUFð X.UŠ tÐ ̈ ÁbMM"ÅÅ‰U³�œ ÈÅtKOÝËÅtÐ

È“U?Ð b?M�U7® bM" Êb¹Ëœ tÐ ŸËdý Á—UÐËœ ¨dDš l(— “« fÄ Ë b�U0

Æ©tÖdÖ tL¼

∫ÕdýKF7 qÐUI7—œ ̈ rEM7 ÈU¼ÅnF —œ Ê«“u7¬Åg�«œ Ò—«dK r

�UM�d9�UM�d9



ÅÅÅÅÅÅ±≥

 ÈÅÁ—ULý s¹d9±©U¼ÅgšdÇ ‡‡ U¼ÅÊb¹Ëœ® ‰œUFð ‡‡ t¹UÄ  U<dŠ v³O<dð s¹d9 ‡‡

©nM«®©»®©Ã®

± ∫rN� d<cð ‡‡b¼œÅv7 ÊUJ7« Ê«“u7¬Åg�«œ tÐ d7« s¹« ÆbM¹¬ œËd( UÄÅÅXHł X.UŠ tÐ ̈ v.œUFð X.UŠ g¹U/ È«dÐ t" bM" bO"Qð Ê«“u7¬Åg�«œ tÐ b¹UÐ rKF7 ̈ s¹d9 s¹« —œ

ÆbMM" ÁœUH²Ý« gšdÇ ÈUÄ Ê«uMŽÅtÐ bMýUÐ q¹U7 t" U¼UÄ “« p¹ÅÅd¼ “« Uð

©œ®

©nM«® ©»® ©Ã® ©œ®

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≤©U¼Å‘dÄ ‡‡ U¼ÅÊb¹Ëœ® ‰œUFð ‡‡ t¹UÄ  U<dŠ v³O<dð s¹d9 ‡‡

KF7 XÝœ X7öŽ UÐ Ë b�dOÖÅv7ÒUÐ Ë b�ËœÅv7 nK²X7  UNł tÐ r

K?F?7 Èu?Ý “« hXA7 X7öŽ p¹ÒX?.U?Š t?KFU(öÐ v~L¼ ¨r

ÆbM¼œÅv7 ÊUA� «— v.œUFð

© ‰œUFð ‡‡ t¹UÄ  U<dŠ ® v³O<dð s¹d9

∫Õdý¨sO7“ ‰uÞ —œ rEM7 ÈU¼ÅnF —œ Ê«“u7¬Åg�«œ 

nKuð “« fÄ ̈ Êb¹Ëœ X.UŠ —œ fáÝ Ë 7(—ÅÅÁ«— X.UŠ —œ «b²Ð«


UÄÅÅÅÅXHł
±

ÆbM¼œÅv7 ÊUA� «— v.œUFð X.UŠ ¨

∫ÕdýÈ«b?F U?Ð Æb?�ËœÅv?7 sO7“ ‰uÞ—œ Ê«“u7¬Åg�«œ 

KF7  uÝÒg¹U/ «— v.œUFð X.UŠ Ë bMM"Åv7 nKuð UÄÅÅXHł UÐ ¨r

X.UŠÅÅtÐ Ë bMM"Åv7 gšdÇ UÄ p¹ tMOÝ ÈË— ¨fáÝ ÆbM¼œÅv7

s?¹d?9®b?M?¼œÅv?7 t?7«œ« Êb?¹Ëœ t?Ð Á—U?ÐËœ Ë b?�œd?ÖÅv?7 “UÐ tO.Ë«

 ÈÅÁ—ULý±Æ©

‘dÄ Ë Êb¹Ëœ —œ ‰œUFð s¹d9

∫ÕdýÈ«b?F U?Ð Æb?�ËœÅv?7 sO7“ ‰uÞ —œ Ê«“u7¬Åg�«œ 

KF7  uÝÒg¹U/ «— v.œUFð X.UŠ Ë bMM"Åv7 nKuð UÄ XHł UÐ ¨r

X.UŠ tÐ UÄËœ ÈË— Ë bMM"Åv7 ‘dÄ ôUÐ XLÝ tÐ fáÝ ÆbM¼œÅv7

s?¹d?9® b?M?¼œÅv?7 t?7«œ« Êb?¹Ëœ t?Ð Á—U?ÐËœ Ë bM¹¬Åv7 œËd( v.œUFð

 ÈÅÁ—ULý≤Æ©



ÅÅÅÅÅÅ±¥

ÈÅÁ—ULý s¹d9≥‰œUFð vð—UN� È“UÐ ‡‡

±ÆœuýÅv	 Ã—Uš sO	“ “« œuš ¨ —u�ÅÅs¹« dOž —œ Æœuý «dł« n¹dŠ rOð ”U9 “« q³" tE( p¹ XÝ—œ b¹UÐ v+œUFð X-dŠ g¹U/ ‡‡

∫Õd?ý ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d?9 Ê«“u	¬Åg7«œ ± Ë ≤Êb?¹Ëœ UÐ «— 

ÆbMM- «dł« VIŽ XLÝÅtÐ Â«—¬

©v²ÐU�—  U�dŠ—œ ‰œUFð  —UN� œdÐ—U�® ‰œUFð È“UÐ

∫Õdý¨”ö- œ«bFð ”UÝ«dÐ Ê«“u	¬Åg7«œ ¨s¹d9 s¹« —œ 

È«dÐ v	U7 U¼ÅrOð “« p¹d¼ Æb7uýÅv	 ÈbMÐÅÁËdÖ rOð bMÇ U¹ Ëœ —œ

t?Ð ‰U?³?²?J?F?Ð sO	“ ÂU9 —œ rOð p¹ œ«dG« ÆbMM-Åv	 »UI²7« œuš

¨”U?9 d?¼ U?Ð ¨U¼ÅÊ¬ f* sL{ Uð b7ËœÅv	 d~¹œ rOð  «dH7 ‰U³7œ

b7—«œ Á“Uł« ̈ d~¹œ rOð œ«dG« ÆbMM- Ã—Uš È“UÐ “« «— U¼ÅÊ¬ “« vJ¹

v?+œU?F?ð X?+U?ŠÅÅtÐ ¨”U9 “« q³" È«ÅtE(
±

”d?²Ýœ “« Ë bM¹¬—œ 

d¦-«bŠ ÆbM¼œ t	«œ« È“UÐ tÐ Á—UÐËœ Ë bM7U0 ÊuB	 qÐUI	 rOð œ«dG«

 È“U?Ð ÊU	“≥X?Š«d?²?Ý« ¨X?"Ë ÊU?¹UÄ —œ Áb7dÐ rOð ÆXÝ« tIO"œ 

r?O?ð d?Ö«® œd?O?ÖÅv?	 —«d?" b?¹bł rOð qÐUI	 —œ Áb7“UÐ rOð Ë bM-Åv	

qÐUI	—œ ̈ œd-Åv	 f* «— qÐUI	 rOð œ«dG« b¹UÐ vK³" È“UÐ —œ Áb7“UÐ

ÊUA7 «— v+œUFð X+UŠ b¹UÐ —UÐ s¹« Ë b¼œÅv	 gI7 dOOGð ̈ b¹bł rOð

Á—ULý s¹d9® œd- b¼«uš  ËUC" ¨È“UÐ ÈÅÁ—UÐ—œ ¨rKF	 Æ©b¼œ

≥Æ©

ørOM� «d	« t�u~Ç

«œËb?� «— U
UÄ 
Î

“U?� U
Åt�U� ÷d� ÈÅÁ“«b�« t� 

ÆrOM�

Æb�U� ÁbOL� vL� ÊUL!U
u�«“ 

U#!dI% ÊU&dL� Ë XAÄ 

Î
Æb�U� ·U* 

Æb�U� Ë— t� Ë— ÊUL
U~� Ë uK- t� ÊU&d. 

¨v?L?-U?N?% U?! vF2«b% X3U� —œ ÊUL!U
ÅX.œ 

Æb�U� Êb� —UM�

Æb�U� U
UÄ ÈÅtMO. ÈË— ÊU/b� Ê“Ë 

ø«dÇ

 

rOM� ‰UG�« «— Èd%ÅgO� ÈUC2

rOM� kH� d;N� «— Êb� ‰œUF% 

t??K??*U??2 ÈU??;??.«— —œ q??I??= e?�d?& 

b�U� ÊUL!UÄÅÅÅËœ

sO&“ Ë n!d� Ë Ê«—U! È«d� v2U� b!œ 

rO�U� t;�«œ

 Ûu% X2U!—œ È«d� 

®

ŸU2œ Ë ©tKL�—œ

rO�U� ÁœU&¬

ÁœU?&¬ ¨l?!d?. X?�d?� t?�uÖd
 È«d� 

rO�U�



ÅÅÅÅÅÅ±µ

v�U�“¬œu#

±ÆbO�œ ÊUA� «— U�UÄ XPU� øb�dOÖÅv� —«d	 t�u~Ç ‰œUF, XPU� —œ U�UÄ ‡‡

≤ÆbO�œ ÊUA� «— U�ÅX�œ XPU� øb�dOÖÅv�—«d	 qJ< tÇ t� ‰œUF, ÂU~M� —œ U�ÅX�œ ‡‡

≥ÆbOM� ÊUO� «— ‰œUF, %—UN� œd�—U� ‡‡

¥ÆbOM� «dK« «— U�ÅÊ¬ Ë bO�œ `O{u, «— ‰œUF, È«dK« —œ rN� ‰uI« ‡‡

µÆbOM� rO�d, vPœUF, s8d9 p8 ‡‡ 

vð«—dI� ÈU¼ÅtOjuð

∫Uð bOM" kHŠ vÐušÅtÐ «— œuš ‰œUFð ì Ë Êb7¬œËd( ¨Êb¹dÄ ¨sO7“ —œ X"dŠ ÂU~M¼ ¿

Æåb¹uA� vBXý ÈUDš VJðd7ò



ÅÅÅÅÅÅ±∂

±Å‡‡ Ball Handling

 qJýµ‡‡ ≤nK²3�  ôUŠ —œ åÛuð UÐ —U<ò  —UN� ‡‡

ÂU?9 —œ Ûu?ð 7?(d?Ö ÈÅÁu?O?ý t?Ð ¨åÛu?ð U?Ð —U?"ò  —UN7

Ê¬  U?M?¹d?9 v?K?F« ·b?¼ Æœu?ýÅv?7 t?²HÖ ‰U³²J�Ð ÈU¼ÅpOMJð

p?¹ ÆX?Ý« Ûu?ð ÈU?¼ÅÁ“«b?�« Ë d?D?K ¨Ê“Ë U?Ð œd?( q7U" v¹UMý¬

¨ uý bM�U7 ¨vÝUÝ«  U"dŠ È«dł« sOŠ —œ b¹UÐ »uš rłUN7

Ë k?H?Š t?Ð —œU?K ¨b?�U?³?¹— Ë d?O?�?7 dOOGð ¨gšdÇ ¨q³¹—œ ¨”UÄ

V�" UÐ d~7 œuÐ b¼«uX� sJ2 d7« s¹« ÆbýUÐ Ûuð q7U" ‰d²M"

 qJý® åÛuð UÐ —U"ò —œ  —UN7µ‡‡ ≤Æ©

Ûuð UÐ —U<
±



ÅÅÅÅÅÅ±∑

 ÈÅÁ—ULý s¹d9±ÊbÐ —Ëœ tÐ Ûuð gšdÇ ‡‡

©nM«® ©»® ©Ã® ©œ®

∫ —U?N?� œdÐ—U< ¿¨‰U?³?²?J?�Ð —œ Ûuð UÐ  U"dŠ ÂU9 

Æœ—«œ Ûuð UÐ —U"  —UN7 tÐ “UO�

∫ —UN� Õdý ¿X¹UŽ— ¨ —UN7 s¹« tÐ vÐU¹ÅXÝœ È«dÐ 

∫XÝ« È—Ëd{ d¹“  UJ�

±t" b¹dO~Ð È—uÞ Áœd²�Ö ÊU²A~�« UÐ «— Ûuð dDK Ëœ ‡‡

 œËbŠ È«Åt¹Ë«“ r¼ UÐ X�ý XA~�« Ëœ œ«b²7«    90
o

Ë bMM" œU−¹« 

ÊU²A~�« ÆbýUÐ ”U9—œ Ûuð UÐ ¨Ê¬ n" ÈœuÖ ełÅtÐ XÝœ ÂU9

ÆbM²�¼ uKłÅÅÅtÐ Ë—

≤Æb�—«œ —«dK ÊbÐ vJ¹œe� —œ XŠ«— Ë ÁbOLš U¼Å!—¬ ‡‡

≥kHŠ rJý Ë tMOÝ ÈÅtOŠU� —œ  ôUŠ d¦"« —œ ¨Ûuð ‡‡

ÆœuýÅv7 ‰d²M" ÊU²A~�« Ë ê7 ÈuK X"dŠ UÐ Ë

Ûuð UÐ —U<  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK<  UJ� ¿

±ö?7U?" ¨Ûu?ð X?O?J.U7 ÂU~M¼ ‡‡Î  —U?N?7 ‰uF« kHŠ tÐ

Æœuý tłuð ‰œUFð

≤«— ÊUF(«b7 vÝd²Ýœ «d¹“ ̈ bM³�âÐ ÊbÐ tÐ b¹U³� U¼Å!—¬ ‡‡

ÆbM"Åv7 dðÅÊUÝ¬ Ûuð tÐ

≥OJ.U7 ÂU~M¼ —œ ‡‡ÒÈ«dÐ® XKœ q7UŽ Ëœ tÐ tłuð ̈ Ûuð X

O?J?.U7 Êœ«b� XÝœÅÅ“«ÒË l?Ku?7Åt?Ð ‰U?I²�« È«dÐ® XŽdÝ Ë ©Ûuð X

OF{Ë l¹dÝÒÆXÝÅÈ—Ëd{ ©d~¹œ  —UN7 tÐ  —UN7 p¹ “« Ûuð X

¿ ∫XÝ« Z¹«— Ûuð UÐ —U<  —UN� —œ t< vðU¼U³²ý«

±Ûuð 7(dÖ —œ ÊU²A~�« bŠ “« gOÐ ÷U³I�« ‡‡

≤ÊbÐ tÐ U¼Å!—¬ ÊbO³�Ç ‡‡

≥“« ÁœUH²Ý« ÈUłÅtÐ Ûuð 7(dÖ —œ ÊU²A~�« “« ÁœUH²Ý« ‡‡

©XÝœ n" ÈœuÖ ełÅÅÅÅtÐ® XÝœ ÂU9

¥ÊœdJ� X¹UŽ— ‡‡¨U¼u�«“ Êœd" rš ̈ ‰œUFð È—Ëd{ qF« 

ÆÛuð XOJ.U7 ÂU~M¼ —œ

Ûuð UÐ —U<  —UN� Èœd� s¹d9 ‡‡

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s¹d9® ÊbÐ —Ëœ tÐ Ûuð gšdÇ ±©

�UM�d9�UM�d9



ÅÅÅÅÅÅ±∏

©nM«® ©»® ©Ã® ©œ®

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≤U¼UÄ sOÐ “« Ûuð —u³Ž ‡‡

©nM«®

©»®

©Ã®

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≥U¼UÄ sOÐ “« Ûuð Êœd< ‰bÐ Ë œ— ‡‡

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s¹d9® U¼UÄ sOÐ “« Ûuð —u³Ž ≤Æ©

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s¹d9® U¼UÄ sOÐ “« Ûuð Êœd" ‰bÐ Ë œ— ≥©



ÅÅÅÅÅÅ±π

©nM«®©»®©Ã®©œ®

 ÈÅÁ—ULý s¹d9¥U¼UÄ sOÐ “« q³¹—œ UÐ Ûuð —u³Ž ‡‡

® s¹d9±©

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s¹d9® U¼UÄ sOÐ “« q³¹—œ UÐ Ûuð —u³Ž ¥Æ©

∫©Ûuð UÐ —U< ‡‡ ‰œUFð® v³O<dð s¹d9 ‡‡¨s¹d9 s¹« —œ 

s¹d9® bMM"Åv7 «dł« sO7“ ‰uÞ —œ «— d¹“  U"dŠ Ê«“u7¬Åg�«œ

 Á—ULýµÆ©

∫Õdý¨X?Ýœ Ëœ U?Ð X?(U?¹—œ Ë ‘d?Ä ¨ôUÐ tÐ Ûuð »UðdÄ 

Æb�U³¹— X¹uIð È«dÐ “UÐ ÈU¼Å!—¬ UÐ v.œUFð X.UŠ —œ œËd(

©Ã®

©nM«®

©»®

©œ®

® s¹d9≤©

©nM«®
©»®

©Ã®

∫ÕdýUÐ l¹dÝ X(U¹—œ Ë UÄÅXHł nKuð ¨q³¹—œ UÐ X"dŠ 

Æ uý X.UŠ tÐ Ûuð X(U¹—œ X.UŠ q¹b³ð ¨“UÐ ÈU¼Å!—¬

∫ÕdýUÐ l¹dÝ X(U¹—œ Ë UÄÅXHł nKuð ¨q³¹—œ UÐ X"dŠ 

gšdÇ X¹uIð È«dÐ UÄ p¹ ÈÅtMOÝ ÈË— dÐ gšdÇ ̈ “UÐ ÈU¼Å!—¬

ÆÛuð UÐ

©Ã®
©nM«®©»®

® s¹d9≥©  ÈÅÁ—ULý s¹d9µÛuð UÐ —U<  —UN� ‡‡ ‰œUFð v³O<dð s¹d9 ‡‡ 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤∞

—œ Ûu?ð U?Ð —U?
  —U?N œdÐ—U
® Ûuð UÐ —U
 È“UÐ ‡‡

©v²ÐU�—  U
dŠ

∫Õdýt?Ð «— Ûuð UÐ —U� X�dŠ bMÇ rKF� ¨s¹dLð s¹« —œ 

U¹ Èœ«dH «  —u" tÐ dH  d¼ Ë bM�Åv� »U'² « t�U dÐ p¹  —u"

b� —œ ÈËU*� ÈU¼ÅÁËdÖ —œÒ ‰U¦� È«dÐ® h'A� v U�“  ≤©tIO7œ 

¨d?ðÅgOÐ —«dJð œ«bFð Ë bM�Åv� «dł« vÄÅ—œÅvÄ  —u" tÐ «— t�U dÐ

—œ bM «uðÅv� Ê«“u�¬Åg «œ ÆbM�Åv� œ«d?« VOB  ÈdðÅgOÐ “UO²�«

 ÈÅÁ—ULý  UM¹dLð bM U�® œdHM�  U�dŠ± Uð ¥b “«œdáÐ XÐU7— tÐ eO  ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®∂Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂Ûuð kHŠ ‡‡ÅÅÅÅÅ
±

nK²$  ôUŠ —œ 

± ‡‡Å Ball Keeping

ørOM� «d	« t�u~Ç

Æb�U� v�œUF� X�U —œ ÊUL�b� 

 

—Ëœ  Êb??�  “«  Ë  Áb??O?L?�  ÊU?L?�U?�ÅZ?�—¬

ÆbM�U�

t� ¨X!œ ÈU�ÅXL#$ ÈÅtL� U� ¨Ûu� 

Æœu� t'(dÖ X!œ n, ÈœuÖ e.

ø«dÇ

ÆœËd� sO� “« @MO�«— nK2� “Ëd� ‰UL'« 

 

Æb�U� U4 q4U, X�UL —œ Ûu�

 

6u?� U� ”UÄ X�U t� d�Ål�d! «— Ûu�

ÆrOM, q�b;�



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤±

v�U�“¬œu�

±ÆbO�œ ÊUA� «— `O?@ X�U øbMM,Åv4 qLB t�u~Ç U�ÅX!œ ¨X!œ —œ Ûu� `O?@ s'(dÖ ÂU~M� —œ ‡‡Å

≤ÆbOM, ÊUO� «— Ûu� U� —U, 6—UN4 È«d.« ÂU~M� —œ ÈbOK, 6UJ� ‡‡Å

≥øX!« Z�«— Ûu� U� —U, 6—UN4 —œ v�U�U;'�« tÇ ‡‡Å

¥® ÆbOM, ÊUO� «— Ûu� U� 6—UN4 v�«dÇ Ë v~�u~Ç ‡‡Å≤©œ—u4 

µÆbOM, «d.« «— Ûu� U� 6—UN4 s�dL� bMÇ ‡‡ÅÅÅ

vð«—dI ÈU¼ÅtO+uð

¿Æb¹Ëd  Á«— ¨bO²*¼ Ûuð pIU� v²7Ë 

¿∫Uð bO¼œ X�dŠ «— UÄ p¹ jI? ¨Ûuð XOJIU� ÂU~M¼ 

Æåb¹uA  @MO «— nK'ð VJðd�ò



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤≤

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«

@MO «—  UHK'ð tÐ®
≤

œ Ë ÓqÐ
≥

Æ©œuý tłuð 

∫Êœd?
 q?³?¹—œ v?K
  —UN Õdý ¿s?¹« È«dł« È«dÐ 

∫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«
¥

vð—b7 q³¹—œ ‡‡ »
µ

‡‡ Ã v²ŽdÝ q³¹—œ
 ∂

v7d²M
 q³¹—œ  —UN ‡‡ n7«

∫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

≤ ‡‡ÅÅRunning

≥ ‡‡Å Double

¥ ‡‡ÅÅControl Dribble

µ ‡‡Å Power Dribble

∂ ‡‡ÅÅ Speed Dribble



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤≥

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—«

vð—b� q³¹—œ  —UN ‡‡ »

∫vð—b� q³¹—œ œdÐ—U
 ¿ ‰UI² « È«dÐ ̈ q³¹—œ Ÿu  s¹« “«

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 «

 qJý® XÝ« tKLŠ nOF{ XLÝ≤‡‡Å≥Æ©

 qJý±‡‡Å≥v7d²M
 q³¹—œ  —UN ‡‡Å

—«d� ôUÐ dÝ ¨d²NÐ b¹œ È«dÐ

ÆœdOÖÅv

Ë ‰œUFð È«dÐ Ë“UÐ 

—œ ¨Ûuð kHŠ

ÆœdOÖÅv —«d� Ã—Uš

‰ULŽ« È«dÐ  

tÐ Ë“UÐ ¨ —b�

ÁbOA
  —u+

Æb¹¬ÅvÅÅÅ—œ

‰ULŽ« È«dÐ 

Èu� qLŽ ¨‰d²M


ÊU²A~6«Ë ê

ÆXÝÅÈ—Ëd{

U¼u6«“ ¨‰œUFð È«dÐ 

ÆbM²L¼ ÁbOLš

b¹UÐ U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— 

Æb¹Ëœ
©n7«® 

©»® 

 qJý≤‡‡Å≥vð—b� q³¹—œ  —UN ‡‡Å

©n7«®

©»®  

tÐ Ûuð ‰d²M
 

Ë ê ÈÅtKOÝË

ÊU²A~6«

Ë ÁbOLš U¼u6«“

U³¹dIð U¼UÄÎtÐ 

d~¹bJ¹  «“«u



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤¥

vð—b� q³¹—œ  —UN Õdý ¿

±∫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� 

v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN ‡‡ Ã

∫v²ŽdÝ q³¹—œ œdÐ—U
 ¿b{ —œ ̈ q³¹—œ s¹« “« ÒU¼ÅtKLŠ 

ÁœU?H²Ý« œ—«œ —«d7 rłUN� dÝ XAÄ —œ l?«b� t� v¹U¼—«d? —œ Ë

 qJý® œuýÅv�≥‡‡Å≥Æ©

 qJý≥‡‡Å≥v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN ‡‡Å

ÆbOMJ6 ÁU~6 Ûuð tÐ ¨ôUÐdÝ 

ÈÅtKOÝËÅtÐ ‰d²M


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 ‡‡ÅÊ¬ 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



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ≤∂

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 d¼bM 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 ”UÄÆœuš vLOð r¼ 

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

ÆXÝÅvLOð pO²�Uð d¼

j¹«dý ”UÝ«dÐnK²'� 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

 —UNÊœd
 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

öU
 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

öU
 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 

  

1

4
s?O?�“ 

s�ÅÈ“UÐ —UNÇ ÆœuýÅv� ¯dÖ dH% p¹ Ë b%dOÖÅv� —«d( ‰U³²J-Ð

d?~?¹b?J?¹ t?Ð vMO�“ Ë tMOÝ XÝœ p¹ ”UÄ bM%«uðÅv� jI5 ¨d~¹œ

Ÿu% d¼ “« ÊUM�ÅÈ“UÐ U¹ bM� fL; «— Ûuð ¯dÖ tÇÅÊUMÇ ÆbM¼bÐ

—U?� U?D?š s?�ÅÈ“U?Ð U?Ð ¯d?Ö ÈU?ł ¨bM¹UL% ÁœUH²Ý« Èd~¹œ ”UÄ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œuýÅv� ÷uŽµÆ©

Ábý œËb×� ÈU¼Å”UÄ s¹dLð

∫Õdý —uF tÐ «— åv-OK~%« XA¼ò s¹dLð Ê«“u�¬Åg%«œ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMM�Åv� «dł« ÈœdÐ—U�∂vÐd� ¨s¹dLð s¹« —œ Æ©

œ«bFð UÐ «— ‰U³²J-Ð sO�“ ‰uÞ b¹UÐ Ê«“u�¬Åg%«œ t� bM�Åv� ÂöŽ«

ö??¦??�® ”U??Ä v??B??S??A??�Î ±∞ ¨Å≥ ¨Å≥¥d??Ö« Æb??M??M??� v??Þ ©ì ËÅÅÅ

¨bM¹UL% vÞ dðÅr� U¹ dðÅgOÐ ”UÄ œ«bFð UÐ «— dO-� s¹« ̈ Ê«“u�¬Åg%«œ

Æbý bM¼«uš tL¹dł dO-� ÈUN²%« —œ

∫t?²J�b?M� È—Ë¬œU¹ Ê«“u�¬Åg%«œ tÐ vÐd� t� XÝ« Â“ô 

OI5u� È«dł« È«dÐ t�Òt� bMM� qLŽ È—uÞ b¹UÐ s¹dLð s¹« eO�¬ÅX

 ̈ qÐUI� œ«“¬ »UðdÄ jš Uð Ë U¼Å”UÄ “« vLO% ̈ sO�“ ÈÅtLO% ÂULð

  

3

4

s?O?O?F?ð g?O?Ä “« ”U?Ä œ«bFð UÐ UN²%« —œ Uð b%uý «dł« b¹UÐ U¼Å”UÄ

X¹uIð Vłu� s¹dLð s¹« È«dł«® ÆbM%UÝdÐ ÂULð« tÐ «— —U� ¨Ábý

ÈœdÐ—U� Ë tMONÐ ÈÅÁœUH²Ý« —œ Ê«“u�¬Åg%«œ vM¼–U¼Å”UÄ Ÿ«u%« 

©ÆœuÐ b¼«uš

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµjÝË ¯dÖ ‡‡Å

 ÈÅÁœËb×� XÝœ p¹ ÈœdÐÅ—U!Å ”UÄ È«dł« X¹uIð ∫·b¼ 

  

1

4

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂ ‰U¦�® ”UÄ È“UÐ ‡‡ÅÅ∏©”UÄ 

v�U�“¬œu	

±«— �—UN� È«d�« ÈbOK� �UJ� ̈ bO�œÅv� ÊUA� «— ©vMO�“ U�® tMO� X�œ p� ”UÄ X�d$ t� v%U$ —œ ‡‡Å

ÆbOM� ÊUO(

≤ÆbOM� ÊUO( «— ©vMO�“ U�® tMO� X�œ p� ”UÄ œd(—U� ‡‡Å

vð«—dI� ÈU¼ÅtO3uð

¿tÐd{ ÈË tÐ qzUŠ XÝœ UÐ ¨Ûuð “« l5«b� Êœd� —Ëœ Ë Ûuð dðÅgOÐ X¹ULŠ È«dÐ ¨v²ÝœÅp¹ ÈU¼Å”UÄ —œ 

∫Uð bO%e%

Æåb¹uA% vBSý ÈUDš VJðd�ò



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∂

v7UÐ fOÐ ”UÄ
±

 —UN Õdý ¿

±∫»UðdÄ “« q³< U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡Åd¼ “« Ûuð 

ÈÅt? U?ý X?LÝ tÐ Ë ‰d²M� XÝœ Ëœ UÐ ¨œuý X?U¹—œ t� È«ÅtDI 

ÈÅt?K?O?ÝË t?Ð Ûu?ð t?D?I?  s¹« “« ÆœuýÅv� ÁœdÐ ÁbMM�Å»UðdÄ XÝœ

È—uÞ tÐ ̈ œuýÅv� ÁœdÐ VIŽ XLÝ tÐ v¹UNMð tÐ ÁbMM�Å»UðdÄ XÝœ

 œËb?Š È«Åt?¹Ë«“ ¨Ë“U?Ð Ë b?ŽU?Ý s?OÐ t�π∞Æœu?ý œU?−?¹« tł—œ 

tÐ v¦J� t uÖÅêO¼ ÊËbÐ Ê¬ ‰U³ œ tÐ Ë œuýÅv� “UÐ vL� Z —¬ fáÝ

ÆœœdÖÅv� »UðdÄ dE  œ—u� ·b¼ XLÝ

t?Ð Ûu?ð X?¹U?L?Š e?O?  Ë ‰œU?F?ð k?HŠ È«dÐ d~¹œ XÝœ ‡‡

Æb U�Åv� v7UÐ tMOÝ uKł —œ Z —¬ “« ÁbOLš XIUŠ

¨V?I?Ž X?L?Ý t?Ð Áb?M?M�Å»UðdÄ XÝœ X�dŠ UÐ ÊU�“År¼ ‡‡

k?H?Š s?L?{ U?ð œu?ýÅv?� Áœd?Ð V?I?Ž tÐ »UðdÄ XÝœ o?«u� ÈUÄ

ÈËd?O?  t?Ð ¨u?K?ł XLÝ tÐ X�dŠ UÐ ¨»UðdÄ tE×I —œ ¨ÊbÐ ‰œUFð

ÆbM� pL� Ûuð »UðdÄ —œ dðÅgOÐ

≤∫”UÄ È«dł« —œ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡ÅÁœUH²Ý« UÐ 

ÁbMM�Å»UðdÄ XÝœ X�dŠ Ë ©tMðôUÐ vzeł gšdÇ® dL� X�dŠ “«

ÆœuýÅv� »UðdÄ ·b¼ XLÝ tÐ v³ÝUM� ”u7 UÐ Ûuð ̈ uKł XLÝ tÐ

X?�d?Š XNł —œ ÁbOLš ê� Ë ÁbOA� Z —¬ UÐ ÁbMM�Å»UðdÄ XÝœ

ÆœuÐ bM¼«uš sO¹UÄ XLÝ tÐ ÊU²A~ « Æb U�Åv� v7UÐ Ûuð

ÈUÄ ¨uKł XLÝ tÐ ÁbMM�Å»UðdÄ XÝœ X�dŠ UÐ ÊU�eL¼ ‡‡

 qJý® œuýÅv� Áœ—Ë¬ uKł tÐ eO  »UðdÄ XÝœ o?«u�±≥‡‡Å¥Æ©

± ‡‡Å Baseball pass

¨X?Ý« ‰U³²J*Ð —œ U¼Å”UÄ s¹dðÅZ¹«— “« vJ¹ t� ”UÄ s¹«

Ûuð »UðdÄ UÐ «dł« —œ tÐUAð qOIœ tÐ Ë œ—«b  vÝ—U? ‰œUF� ÈÅÁ˛«Ë

ÆXÝ« —uNA� ÂU  s¹« tÐ ‰UÐÅfOÐ È“UÐ —œ

¿ ∫œd??Ð—U?
b??{ —œ Ë —Ëœ q?"«u?? È«d?Ð ”U?Ä s?¹« “« Ò

U¼ÅtKLŠôuLF� t�Ås¹« tÐ tłuð UÐ ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« Î—œ Áb dOÖÅ”UÄ 

s?¹« X?U¹—œ —œ Â“ô ÈU¼Å —UN� b¹UÐ ÊUOÐd� ¨XÝ« X�dŠ ‰UŠ

 qJý® bMM� `¹dAð «— U¼Å”UÄ t uÖ±≤‡‡Å¥Æ©

 qJý±≤‡‡Å¥”UÄ “« q³� Ûuð s².dÖ ÈÅÁu×6 ‡‡Å

‘uÖ ÈÅtOŠU6 Uð «— Ûuð ¨ÁbMM
 X¹ULŠ XÝœ

ÆbM
Åv X¹ULŠ

U³¹dIð tMðôUÐÎÁb6dOÖÅ”UÄ XNł tÐ Ë— 

ÆXÝ«



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∑

∫d
cðv?U�  —b7 tÐ t� XÝÅv¹U¼Å —UN� “« vJ¹ ”UÄ s¹« 

 ö?CŽ  —b7 X¹uIð —œ ÊUOÐd� XÝ« d²NÐ ¨s¹«dÐUMÐ Æœ—«œ “UO 

ÆbMýuJÐ Ê«“u�¬Åg «œ È«Åt Uý bMÐdL�

 qJý±≥‡‡Å¥v7UÐÅfOÐ ”UÄ  —UN ‡‡Å

Ë b?M?
Åv? X?¹«b?¼ «— Ûuð Z6—¬

—«d?� Áb?6d?O?Ö ”U?Ä XNł —œ b¹UÐ

ÆbýUÐ t²ý«œ

öU
 ÊbÐ ÎË U¼UÄ ÈË— 

—«d?� ‰œU?F?ð X?7U?Š tÐ

Æœ—«œ

k?H?Š Ë ‰œU?F?ð È«d?Ð é?Ç XÝœ

—«d????� ÁœU????H????²???Ý« œ—u??? Ûu???ð

ÆœdOÖÅv

ÈË— dÐ Ê“Ë ̈ Ûuð Êbý U¼— ÈÅtE×7—œ

©X??Ýœ X??Ý«— œ«d??.« È«d??Ð® é?Ç ÈU?Ä

ÆœuýÅv qI²M

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

v7UÐÅfOÐ

±UÐ Ûuð ©VIŽ tÐ Ûuð ‰UI² «® »UðdÄ v¹UN² « qŠ«d� Uð ‡‡Å

ÆœuýÅv� ‰d²M� Ë qLŠ XÝœ Ëœ d¼

≤∫XÝ« ”u7 È«—«œ ¨d¹“ qOIœ Ëœ tÐ vIUÐÅfOÐ ”UÄ ‡‡Å

‡‡ nI« Ð tÐ ”u7 s¹«ÔÆbM�Åv� pL� Ûuð dðÅgOÐ œd

—«d7 ”UÄ dO*� —œ t� v UF?«b� ”d²Ýœ “« «— Ûuð ‡‡ »

ÆbM�Åv� kHŠ b —«œ

≥t?Ð »UðdÄ È«dÐ Ûuð tK"U?öÐ ¨VIŽ tÐ Ûuð ‰UI² « UÐ ‡‡Å

ÆœuýÅv� Áœ—Ë¬ uKł

¥g¹«e?« È«dÐ ̈ »UðdÄ XÝœ o?«u� ÈUÄ ÊU�“År¼ X�dŠ ‡‡Å

 qJý® XÝ« Â“ô »UðdÄ  —b7±¥‡‡Å¥Æ©

Z?¹«— ¨v?7U?ÐÅf?O?Ð ”U?Ä  —U?N? —œ t
 vðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ«

±ÈÅtKOÝË tÐ ”UÄ È«dł« nK²'� qŠ«d� —œ Ûuð qLŠ ‡‡Å

ªXÝœ p¹

≤b?Š “« g?O?Ð g?šdÇ ‡‡ÅÒt?Ð Ûu?ð q?L?Š ÂU?~?M¼ —œ ÊbÐ 

ªVIŽ XL*7

≥Ë uKł tÐ UÄ ÊU�“År¼ X�dŠ “« ÁbM¼œ ”UÄÅÅÅ„—œ ÂbŽ ‡‡Å

ª”UÄ È«dł« nOFCð t−O²  —œ

¥Èd?O?Ö—U�ÅtÐ U¹ —«œÅ”u7  —u" tÐ ”UÄ È«dł« ÂbŽ ‡‡Å

Æ”UÄ —œ œU¹“ ”u7

„u??6 ÈÅt??K??O??ÝË t?Ð Ûu?ð

ÆœuýÅv ‰d²M
 ÊU²A~6«

 qJý±¥‡‡Å¥v7UÐÅfOÐ ”UÄ ‡‡Å

©»UðdÄ  —b� g¹«e.« —œ o.«u ”UÄ ÊU“År¼ ÁœUH²Ý«®



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥∏

�UM�d9�UM�d9

v7UÐÅfOÐ ”UÄ  —UN Èœd. s¹dLð ‡‡

v½u²Ý s¹dLð

∫ÕdýÈË—ÅtÐË— ¨dð—Ëœ Ë —Ëœ ¨p¹œe  q"«u? —œ œ«d?« 

ÈUN² « tÐ ̈ vIUÐÅfOÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ Ë b dOÖÅv� —«d7 d~¹œÅp¹

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMM�Åv� X�dŠ œuš Êu²Ý±Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±v7UÐÅfOÐ ”UÄ v6u²Ý s¹dLð ‡‡Å

”UÄ  —UN X¹uIð ∫·b¼

∫d
cðœuý s¹dLð XÝœ Ëœ d¼ UÐ ”UÄ s¹« t� XÝ« Â“ô 

ôuLF� vIËÎÆXÝ« dðÅÈu7 XÝœ UÐ dðÅgOÐ ¨Ê¬ œdÐ—U� 

v7UÐÅfOÐ ”UÄ  —UN v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

dD< Ëœ ”UÄ s¹dLð

∫Õdýd?D?7 Ëœ d?O?*?� —œ vIUÐÅfOÐ ”UÄ ÈÅtKOÝË tÐ Ûuð 

ÈË— d?Ð ¨”U?Ä ‰U?Ý—« “« f?Ä ÊU?M�ÅÈ“UÐ Ë œuýÅv� qI²M� sO�“

® Êu?²?Ý ¨b? u?ýÅv?� U?łÅt?ÐUł qJý qOD²*� dO*�±ÈU?N?² « tÐ  ©

® Êu²Ý≤® Êu²Ý ª©≤® Êu²Ý ÈUN² « tÐ ©≥® Êu²Ý ª©≥ÈUN² « tÐ ©

® Êu²Ý¥® Êu²Ý Ë ©¥® Êu²Ý ÈUN² « tÐ ©±”UÄ dO*� ÆœË—Åv� ©

® ÈU?¼ÅÊu?²Ý sOÐ±® Ë ©≥® ÈU?¼ÅÊu²Ý Ë ©≤® Ë ©¥s?¹dLð® XÝ« ©

ÅÅÈÅÁ—ULý≤Æ©

d?
cð±∫d?O?*?� Ë d?D?7 ÈË— «— ÊUM�ÅÈ“UÐ dO*� Ê«uðÅv� 

Æœd� sOOFð qOD²*� Ÿö{« ÈË— «— Ûuð

 d?
cð≤∫b?M?ýU?Ð t?²ý«b  v?U�  —b7 ÊUM�ÅÈ“UÐ tÇÅÊUMÇ 

Æœd� «dł« sO�“ ÈÅtLO  p¹ —œ Ê«uðÅv� «— s¹dLð s¹«

12
3 4

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤dD� —œ ”UÄ s¹dLð ‡‡Å

v6ôuÞ ÈU¼ÅX.UL —œ v7UÐÅfOÐ ”UÄ X¹uIð ∫·b¼

v7UÐÅfOÐÅÅÅÅ”UÄ  —UN v³O
dð s¹dLð ‡‡

”UÄ ‡‡ q³¹—œ ‡‡ ”UÄ

∫Õd?ý® Êu?²?Ý ‰Ë«  «d?H  ±® d?H?  Æb —«œ Ûuð ©±p?¹ ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH  tÐ vIUÐÅfOÐ ”UÄ≤uKł ·dÞ tÐ fáÝ ªb¼œÅv� ©

v²ŽdÝ q³¹—œ tK"U?öÐ ÆbM�Åv� X?U¹—œ «— Ûuð Á—UÐËœ Ë œËœÅv�

”U?Ä åU?Ä X?H?ł n?7uðò UÐ ¨tLO  “« —u³Ž “« fÄ Ë œuýÅv� «dł«



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ¥π

3

4

2

1

 Á—ULý s¹dLð¥‡‡ ”UÄ v³O
dð s¹dLð ‡‡Å q³¹—œ

µd² 

µd² 

v�U�“¬œu�

±ÆbO�œ ÊUA� «— 6—UN4 Ë bOM, ÊUO� «— v�U�ÅfO� ”UÄ 6—UN4 È«d.« —œ v!U!« 6UJ� ‡‡Å

≤ÆbOM, ÊUO� X!«Å Z�«— v�U�ÅfO� ”UÄ 6—UN4 È«d.« —œ t, «— v�U�U;'�« ‡‡Å

≥ÆbOM, ÊUO� «— v�U�ÅfO� ”UÄ œd�—U, ‡‡Å

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H?  t?Ð v?IUÐÅfOÐ≥Ë u?K?ł t?Ð Êb?¹Ëœ U?Ð Æb¼œÅv� ©

® Êu²Ý “« ”UÄ œb−� X?U¹—œ≥«œb−� ©În7uðò ̈ q³¹—œ tÐ Â«b7« 

® Êu?²?Ý t?Ð ”U?Ä Ë åUÄ XHł±d?¼ ‰Ë«  «d?H?  Æb?M�Åv� qÐUI� ©

UłÅtÐUł s¹dLð dO*� ·öš XNł —œ ̈ tHOþË ÂU− « “« fÄ ̈ Êu²Ý

® Êu²Ý vMF¹ b uýÅv�±® tÐ ©≥® ¨©≥® tÐ ©≤® Ë ©≤® tÐ ©±qI²M� ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œuýÅv�≥Æ©

1

2
3

3
2

1

sO%“ ÂULð —œ ”UÄ

∫ÕdýÅÈÅÁ—U?Lý s¹dLð ¨qJý oÐUD�®  «dH  ¥ÂULð —œ ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH  Æb dOÖÅv� —«d7 sO�“±vð—b7 q³¹—œ tÐ Â«b7« ©

«— Ûuð Ë œuýÅv� n7u²� UÄ XHł n7uð UÐ Á«— tLO  —œ Ë bM�Åv�

® Êu²Ý tÐ dÝ ÈôUÐ U¹ tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ UÐ≤Ë b¼œÅv� ”UÄ ©

U?Ð g?šd?Ç p?¹ U?Ð Áb? dOÖÅ”UÄ ÆœË—Åv� Êu²Ý ÊUL¼ ÈUN² « tÐ

Ád?¹«œ ÈU?N?²? « —œ Ë œË—Åv?� j?ÝË Ád¹«œ ·dÞ tÐ vId²M� q³¹—œ

U?¹ t?M?O?Ý X?Ýœ p?¹ ”U?Ä U?Ð «— Ûu?ð Ë b?M�Åv� UÄ XHł n7uð

® Êu?²?Ý t?Ð v?MO�“≥t?Ð Ë b?¼œÅv?� ”U?Ä œ«“¬ »UðdÄ jš ÈË— ©

”UÄ p¹ tK"U?öÐ eO  Áb dOÖÅ”UÄ ÆœË—Åv� Êu²Ý ÊUL¼ ÈUN² «

® Êu²Ý ‰Ë« dH  tÐ vIUÐ fOÐ¥ÆœË—Åv� Êu²Ý ÈUN² « tÐ Ë b¼œÅv� ©

® l? «u?� sOÐ “« —u³Ž UÐ Áb dOÖÅ”UÄ≥ ÈÅt?K"U? tÐ l U� µ“« d²� 

i?¹u?F?ð U?Ð Á«d?L?¼ ¨v?Id?²M� q³¹—œ UÐ ©qJý oÐUD� Ë d~¹œÅp¹

«— X?H?ł n?7u?ð ¨v?¹U?N?² « jš ÈË— dO*� ÈÅt�«œ« —œ ¨XÝœ

—œ Ûu?ð ÊËb?Ð d?H?  s?O?IË« t?Ð Ûu?ð Êœ«œ ”UÄ UÐ Ë bM�Åv� «dł«

® Êu²Ý±Æb¼œÅv� tLðUš œuš —U� tÐ ¨©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥v7UÐÅfOÐ ”UÄ v³O
dð s¹dLð ‡‡Å

l¹dÝ X
dŠ —œ X.U¹—œ Ë ”UÄ  —UN X¹uIð ∫·b¼  



ÅÅµ∞

œuýÅv� ÂU−« XÝœ Ëœ ÈÅtKOÝË tÐ Ë dÝ ÈôUÐ “« ”UÄ s¹«

ÆXÝ« —UO Ð ‰U³²J Ð È“UÐ —œ Ê¬ œdÐ—U' ¨d{UŠ ‰UŠ —œ Ë

∫ —UN� œdÐ—U� ¿ôuLF� ”UÄ s¹« Îp¹œe q1«u2 È«dÐ 

ôuLF� ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« b6 ÁUðu' ÊUF2«b� qÐUI� —œ ËÎ“« U¼d²UÝ 

 qJý® bMM'Åv� ÁœUH²Ý« ”UÄ Ÿu s¹«±µ‡‡¥Æ©

 —UN� Õdý ¿

±∫”UÄ È«dł« “« q³� U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡U¼UÄ 

«œËbŠÎÈ“«u� U¼UÄ® Æb—«œ tK1U2 r¼ “« tUý ÷dŽ ÈÅÁ“«b« tÐ 

Æ©XÝÅÈd~¹œ “« dðuKł vJ¹ U¹

t' È—uÞÅtÐ ̈ t²2dÖ vUAOÄ ÈôUÐ —œ XÝœ Ëœ UÐ «— Ûuð ‡‡

t?²?ý«œ t?K?1U?2 r?¼ “« Ê«b?M?Ç t Ë ÁbO³ Ç r¼ tÐ œU¹“ t U¼ÅZ—¬

ÆbMýUÐ

≤∫”U?Ä “« b?F?Ð U?¼U?Ä Ë U?¼ÅX?Ýœ œdJKLŽ ‡‡Áb?O?A' UÐ 

uKł XLÝ tÐ U¼Åê� Êbý rš Ë ôUÐ Ë uKł XLÝ tÐ U¼ÅZ—¬ Êbý

ö�U' Ûuð sO¹UÄ ËÎôuLF�® ·b¼ tÐ vÝu6 tuÖÅêO¼ ÊËbÐ Ë rOI² � Î

œËb?Š l2«b� œułË  —u1 —œ U¹ ÁbdOÖÅ”UÄ œd2 ÈÅtMOÝ œËbŠ

ÆœuýÅv� ÁœU²Ýd2 ©l2«b� XLÝ “« —Ëœ XÝœ Z—¬

U¹ ¨UÄ Ëœ tMOÝ ÈË— ÊbÐ Ê“Ë ¨Ûuð Êœd' U¼— ÂU~M¼ —œ ‡‡

ÆœuýÅv� qI²M� v¹uKł ÈUÄ ÈÅtMOÝ

dÝ ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ
±

 qJý±µ‡‡¥dÝ ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ  —UN� ‡‡

”UÄ XNł “UÐ dO�� Ë l¹dÝ ”UÄ “« 

ÆbO¹UL& ÁœUH²Ý«

±‡‡Two - hand over head pass ≤‡‡ Skip pass

∫d�cðôuLF� ÎXLÝ Ëœ —œ Ë —Ëœ q1«u2 —œ ”UÄ s¹« “« 

t?Ð “U?O? ”UÄ qJý s¹« Ë œuýÅv� ÁœUH²Ý« eO tOUŁ tÝ ÈÅtÞu×�

”UÄ ¨XVUŠ s¹« —œ Æœ—«œ È«ÅtUý bMÐdL'  öCŽ v2U'  —b6

ÁbMNł ”UÄò ÂUÅtÐ
≤

Áb?MNł ”UÄ ÆXÝ« ·ËdF� å”UÄ éOJÝ« U¹ 

ôuLF�ÎtÝ ÈÅtÞu×� ÈË— “« —u³Ž sOŠ Ûuð Uð œ—«œ ”u6 vL' 

Êœ“ r?¼d?Ð Vłu� ”UÄ s¹« ÆbýUÐ —Ëœ ÊUF2«b� ”d²Ýœ “« tOUŁ

ÆœuýÅv� vLOð ŸU2œ ‰œUFð

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

dÝÅÅÅÈôUÐ

±bŠ “« Ûuð ‡‡ÒÆœËd dðÅVIŽ ¨vUAOÄ ÈôUÐ 

≤uKł tÐ ê� “« Ë ÁbOA' Z—¬ “« U¼ÅXÝœ ”UÄ ÂU~M¼ —œ ‡‡

ÅqJý ®œuý rš sO¹UÄ Ë±∂‡‡¥Æ©

≥ÈÅtDI “« bMð VOý p¹ UÐ ”u6 tuÖÅêO¼ ÊËbÐ ̈ Ûuð ‡‡

Æœuý ÁœU²Ýd2 ÁbdOÖÅ”UÄ ÈÅtMOÝ tÐ ‰UÝ—«

Z¹«— dÝ ÈôUÐ “« XÝœ Ëœ ”UÄ —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ«

±d?Ý X?A?Ä Ë ôU?Ð tÐ ¨dðÅgOÐ »UðdÄ  —b6 È«dÐ ¨Ûuð ‡‡

Æœuý ÁœdÐ

≤Æœuý ‰UÝ—« ÁbdOÖÅ”UÄ XLÝ tÐ ”u6 UÐ ¨Ûuð ‡‡

≥Æb¼bÐ bŠ “« gOÐ v{U³I« ¨œuš ÊbÐ tÐ ÁbM¼œÅ”UÄ ‡‡

 qJý±∂‡‡¥dÝ ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ ‡‡



ÅÅÅÅÅÅµ±

dÝ ÈôUÐ v²Ýœ Ëœ ”UÄ  —UN� Èœd8 s¹dLð ‡‡

∫ÕdýÊu²Ý ÈUN²« tÐ ̈ ”UÄ d¼ “« fÄ Êu²Ý qš«œ œ«d2« 

t' Ê¬ “« fÄ ¨œdOÖÅv� —«d6 Êu²Ý qÐUI� —œ t' dH d¼ Ë bË—Åv�

U?Ð «— œuš ÈUł ¨œ«œ dÝ ÈôUÐ v²Ýœ Ëœ ”UÄ ÊUM'ÅÈ“UÐ ÂULð tÐ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bM'Åv� i¹uFð U¼ÅÊ¬ “« vJ¹±Æ©

È«ÅÁ—U²Ý ”UÄ

∫Õd?ý—«d??6 Ád??¹«œ p??¹ ÈË— q?J?ý o?ÐU?D?� ÊU?M?'ÅÈ“U?Ð 

® ÈÅÁ—U?L?ý d?H? Æb?d?O?ÖÅv�±v?M?F?¹ ¨Ë—Åt?ÐË— Êu?²?Ý t?Ð «— Ûuð ©

®ÅÅÅÊu²Ý≥® Êu²Ý Æb¼œÅv� ”UÄ ©≥ÈË—ÅtÐË— Êu²Ý tÐ «— ”UÄ eO ©

® Êu²Ý vMF¹¨œušµ® Êu²Ý ÆbM'Åv� ‰UÝ—« ©µÊu²Ý tÐ «— Ûuð ©

® Êu?²?Ý vMF¹¨Ë—ÅtÐË—≤v?M?F¹¨Ë—ÅtÐË— Êu²Ý tÐ «— ”UÄ r¼ Ë« Ë ©

® Êu²Ý¥U¹ Ë XNł —œ b«uðÅv�  «dH ÈUł i¹uFð Æb²Ýd2Åv� ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œdOÖÅÅÅ —u1 XŽUÝ ÈU¼ÅtÐdIŽ XNł ·öš≥Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±dÝ ÈôUÐ v²Ýœ Ëœ ”UÄ s¹dLð ‡‡

”UÄ  —UN� X¹uIð ∫·b¼

d??�c?ðd??¼ ¨Ád??H??Åp??¹ Êu??²?Ý —œ d?H? Ëœ Êœ«œ —«d?6 U?Ð ∫

q?ÐU?I?� Êu?²Ý ÈUN²« tÐ ”UÄ È«dł« “« fÄ b«uðÅv� ÁbM¼œÅ”UÄ

ÆbM' «bOÄ ÈdðÅgOÐ „d×ð s¹dLð ¨œuý qI²M�

dÝ ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ  —UN� v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

„d×²& v½u²Ý ”UÄ

∫Õdý® ÈÅÁ—U?Lý s'ÅÈ“UÐ ±f?Ä Ë bM'Åv� “Už¬ «— s¹dLð ©

® ÈÅÁ—ULý tÐ ”UÄ “«≤Ë œuýÅv� qI²M� tDI ÊUL¼ tÐ eO ‘œuš ©

U?Ð d?H? s?¹d?š¬ ÆbÐU¹Åv� t�«œ« dH s¹dš¬ Uð X'dŠ ¨VOðdð sOL¼ tÐ

t�«œ« s¹dLð Uð bM'Åv� X'dŠ s¹dLð “Už¬ q×� tÐ q³¹—œ UÐ Ë XŽdÝ

® ÈÅÁ—ULý dH ÆbÐU¹≥® ÈÅÁ—ULý Ûuð ÊbOÝ— “« fÄ ©±“« vLO tÐ ©

«œb−� ¨Êu²ÝÎ ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bM'Åv� “Už¬ «— X'dŠ ≤Æ©

2

1

3

4

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤v&u²Ý ”UÄ s¹dLð ‡‡

X�dŠ —œ ”UÄ X¹uIð ∫·b¼ 

1

2

3

4

5

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥È«ÅÁ—U²Ý ”UÄ s¹dLð ‡‡ 

ÁbOâOÄ  U�dŠ —œ ”UÄ X¹uIð ∫·b¼ 

�UM�d9�UM�d9



ÅÅµ≤

v�U�“¬œu

±ÆbOM� ÊUO
 «— d� ÈôU
 X�œ Ëœ ”UÄ œd
—U� ‡‡

≤ÊU?A� Ê«“u�¬Åg�«œ d!U� È«d
 «— "—UN� s!« Ë bOM� ÊUO
 ¨”UÄ “« fÄ Ë q() «— U*UÄ Ë U*ÅX�œ œdJKL. ‡‡

ÆbO*œ



ÅÅÅÅÅÅµ≥

∫„u?¼ ”U?Ä  —U?N� œdÐ—U� ¿œ—u?� d?ðÅg?OÐ ”UÄ s¹« 

ÆœuýÅv� ÁœdÐ —U'ÅtÐ U¼ÅtKLŠb{ ÈUN²« —œ Ë XÝU¼d²UÝ ÁœUH²Ý«

œ—«œ —«d??6 Áb?M?¼œÅ”U?Ä ÷d?Ž r?¼ ¨Áb?d?O?ÖÅ”U?Ä t?' v?D?¹«d?ý—œ

ÅÅÅqJý®±∑‡‡¥Æ©

„u¼ ”UÄ
±

 qJý±∑‡‡¥„u¼ ”UÄ ‡‡

Ë Áb?OA� »UðdÄ XÝœ ¨‰UI²&« X�dŠ —œ  

ÆXÝ« ÁbOLš Z&—¬ “« »UðdÄ dOž XÝœ

ÆbšdÇÅv� ·b¼ XLÝ tÐ dÝ 

ÂU−&« XÝœ Ëœd¼ UÐ Ê«—Ëœ X�dŠ 

ÆœuýÅv�

± ‡‡ Hook pass

∫ —UN� Õdý ¿ôuLF� ¨„u¼ ”UÄ ÎÂUÖÅpð X'dŠ UÐ 

ÆœuýÅv� «dł« ÂUÖÅtÝ U¹

±∫”U?Ä “« q?³?� U?¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡U?Ð t' vÄuð 

l?D?6 “« f?Ä® œu?ýÅv?� ‰d?²?M' rJý Ë tMOÝ ÈÅtOŠU —œ U¼ÅXÝœ

XLÝ p¹ tÐ v«—Ëœ X'dŠ p¹ UÐ ̈ ©‰Ë« ÂUÖ s²ý«œdÐ UÐ Ë q³¹—œ

Ê«—Ëœ X'dŠ ÈUN²« —œ »UðdÄ XÝœ t' È—uÞÅtÐ ̈ œœdÖÅv� qLŠ

œdOÖ —«d6 dÝ ÈôUÐ—œ ÁbOA'  —u1ÅtÐ Ë ôUÐ XLÝ tÐ v¹UNMð tÐ

U³¹dIð Ë“UÐ t' ÈbŠUð®ÎÆ©bÝdÐ ‘uÖ —UM' 

¨XLÝ p¹ tÐ Ûuð Ê«—Ëœ X'dŠ —œ ̈ »UðdÄdOž XÝœ tÐ ‡‡

¨XÝœ s¹« ÆœdOÖÅv� —«d6 tMOÝ qÐUI� —œ ̈ Z—¬ “« ÁbOLš  —u1ÅtÐ

ÆbM'Åv� pL' ÊbÐ ‰œUFð kHŠ tÐ

o2«u� ÈUÄ Èu«“ ̈ XLÝ p¹ tÐ Ûuð Ê«—Ëœ UÐ ÊU�“År¼ ‡‡

Vłu� qLŽ s¹« Æœuý v� lLł ôUÐ Ë uKł XLÝ tÐ ̈ »UðdÄ XÝœ

ÆœœdÖÅv� ôUÐ XLÝ tÐ dðÅgOÐ gNł Ë ÊbÐ ‰œUFð kHŠ

≤∫»UðdÄ “« bFÐ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡ÈUN²« —œ 

t?Ð Ë ÊU?²?A?~?« Ë ê?� Èu?6 X?'dŠ UÐ »UðdÄ XÝœ ¨”UÄ X'dŠ



ÅÅµ¥

ÈÅt?M?O?Ý XLÝ tÐ «— Ûuð n²' ÈÅtOŠU “« ¨XÝœ X'dŠ pL'

ÁbOA' È—uÞ Ûuð ‰U³œ tÐ ¨XÝœ Ë bM' ‰UÝ—« ÁbdOÖÅ”UÄ œd2

ö�U' ̈ dÝ Ë bM¼œÅv� ÊUA «— ·b¼ ̈ ÊU²A~« t' œuýÅv�Î·dÞÅtÐ 

ÆbšdÇÅv� ·b¼

¨v?Öb?¹œÅVOÝ¬ “« ÈdOÖuKł È«dÐ ¨Ûuð ‰UÝ—« “« fÄ ‡‡

U?F¹dÝ «— Ábý lLł ÈUÄÎ¨UÄ Ëœ d¼ ÈË— dÐ œËd2 Ë bM'Åv� ·U1 

ÆœuýÅv� ÂU−«

„u¼ ”UÄ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ& ¿

±Æœuý «dł« XÝœ Ëœ d¼ UÐ XLÝ p¹ tÐ Ûuð Ê«—Ëœ ‡‡

©Ê«—Ëœ ÈÅtKŠd�®

≤—œ Ë XÝœ p¹ UÐ jI2 ¨·b¼ tÐ Ûuð ‰UÝ—« X'dŠ ‡‡

©‰UI²« ÈÅtKŠd�® ÆœdOÖÅv�  —u1 ©·U1 Z—¬® ÃË« ÈÅtDI

≥ —u??1 U??Ä Ëœ d?¼ ÈË— œËd?2 ¨Ûu?ð ‰U?Ý—« “« f?Ä ‡?‡

©œËd2 ÈÅtKŠd�® ÆœdOÖ

∫XÝ« Z¹«— „u¼ ”UÄ  —UN� —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

±ÈÅtKŠd� Ëœ d¼ vMF¹ ̈ œuý Áœ«œ ”UÄ XÝœ Ëœ UÐ ̈ Ûuð ‡‡

Æœd¹cÄ  —u1 XÝœ Ëœ UÐ ¨‰UI²« ÈÅtKŠd� Ë Ê«—Ëœ

≤Ëœ d?¼ v?M?F?¹ ¨œu?ý Áœ«œ Ê«—Ëœ X?Ýœ p?¹ U?Ð ¨Ûuð ‡‡

Æœuý «dł« XÝœ p¹ UÐ ¨‰UI²« ÈÅtKŠd� Ë Ê«—Ëœ ÈÅtKŠd�

≥‰U?³?œ ·b?¼ t?Ð Êb?O?Ý— U?ð «— Ûu?ð dO � ¨dÝ Ë ÁU~ ‡‡

ÆbMJ

�UM�d9�UM�d9

„u¼ ”UÄ  —UN� Èœd8 s¹dLð ‡‡

∫Õdý—«d?6 ©q?J?ý b?MU�® ÷dŽÅr¼ ÈU¼ÅÊu²Ý —œ œ«d2« 

 ÈÅÁ—U?Lý s¹dLð® bdOÖÅv�±vJ¹ “« fÄ Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±„u¼ ”UÄ s¹dLð ‡‡

„u?¼ ”U?Ä qÐUI� Êu²Ý tÐ «— Ûuð ÂUÖ tÝ X'dŠ UÐ ¨q³¹—œ Ëœ

q?ÐU?I?� Êu?²Ý ÈUN²« U¹ Ë œuš Êu²Ý ÈUN²« tÐ fáÝ Ë b¼œÅv�

ÆbË—Åv�

2

1



ÅÅÅÅÅÅµµ

„u¼ ”UÄ  —UN� v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

ÅÅ∫Õdýs¹dLð® v�OK~�« XA¼ s¹dLð È«dł« UÐ Ê«“u�¬Åg�«œ 

ÅÈÅÁ—U?Lý≤t?I?K?Š X?L?Ý t?Ð «— Ûu?ð ¨„u?¼ ”U?Ä “« ÁœU?H²Ý« UÐ Ë ©

“« v?J?¹ o?¹d?Þ “« d?H?� s?¹d?š¬ ¨j?¹«dý ”UÝ«dÐ ¨UN²�« —œ Æb�dÐÅv�

»U?ðd?Ä «— Ûu?ð ¨ÂU?ÖÅt?Ý U¹ XHł ¨XÝœÅp¹ XÐUŁ ÈU¼Å uý Ÿ«u�«

qÖ Ûuð tA v�U�“ Uð bM¹UL�Åv� b�U³¹— tÐ Â«bD« d~¹œ dH� Ëœ Ë bMAÅv�

−?� b¹UÐ œuA�b?Ò«œ Îd?¹“ —œ Ê«“u?�¬Åg�«œ ÊU¹UÄ —œ Æœuý  uý Ûuð 

® U¼ÅÁ—ULý ”UÝ«dÐ b¹bł ÈÅtIKŠ±® tÐ ©≤®ÅÅÅ¨ÅÅ©≤® tÐ ©≥® Ë ©≥® tÐ ©±©

b?−� È«dł« È«dÐ Ë UłÅtÐUłÒÁœU?�¬ q?ÐUI� ÈU¼ÅÊu²Ý ÊU¹UÄ “« fÄ œ

ÆœuýÅv�

R R

1 2 3

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤„d×²� „u¼ ”UÄ s¹dLð ‡‡

v�U�“¬œu	

±ÆbOM� ÊUO
 «— „u� ”UÄ È«d�« —œ ÈbOK� �UJ� ‡‡

≤øX�OÇ „u� ”UÄ œd
—U� ‡‡

≥ÆbOM� ÊUO
 «— ”UÄ ‰UI#�« Ë Ê«—Ëœ ÈÅtK'd( —œ Z*«— ÁU,#-« ¨„u� ”UÄ X�d' Êœ«œ ÊUA� sL{ ‡‡
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ÅÅµ∂

XÝœ tÐ XÝœ U¹ p¹œe& ”UÄ
±

∫p¹œe& ”UÄ œdÐ—U� ¿Ë XÝœ p¹ UÐ r¼ t' ”UÄ s¹« 

¨Ád?H? tÝ Ë Ëœ vJOMJð  U'dŠ —œ ¨œ—«œ œdÐ—U' XÝœ Ëœ UÐ r¼

ÆœuýÅv� ÁœUH²Ý« ¨d~¹œÅp¹ —UM' “« s'ÅÈ“UÐ Ëœ —u³Ž ÂU~M¼ —œ

 —UN� Õdý ¿

±∫”U?Ä s?OŠ —œ U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡U?2d1 ¨”UÄ s¹« ÎUÐ 

È«dł« UÐ ÆœdOÖÅv�  —u1 ôUÐ XLÝ tÐ ÊU²A~« Ë ê� l¹dÝ X'dŠ

ÆbM'Åv� «bOÄ ôUÐ XLÝ tÐ ÈdB²r� gNł Ûuð ¨X'dŠ s¹«

U?¹ p?¹œe?& ”U?Ä È«d?ł« ÂU?~?M?¼ —œ ÈbOK�  UJ& ¿

XÝœ tÐÅXÝœ

±ö?�U?' v?ÝU?Ä t?' ”U?Ä s?¹« ‡‡Î—œ b?¹U?Ð ¨X?Ý« Áb?M“Å‰uÖ 

dD6 œËbŠ® ÁbdOÖÅ”UÄ Ë ÁbM¼œÅ”UÄ sOÐ p¹œe —UO Ð È«ÅtK1U2

Æœuý «dł« ©Ûuð

≤È«d?ł« q?�U?Ž U?N?M?ð ¨ÊU?²?A?~?« Ë ê?� Èu?6 X?'d?Š ‡?‡

OI2u�ÒÆXÝ« ”UÄ s¹« eO�¬ÅX

∫XÝ« Z¹«— ̈ p¹œe& ”UÄ  —UN� —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

t²ý«œ tK1U2 d~¹bJ¹ “« ÁbM¼œÅ”UÄ Ë ÁbdOÖÅ”UÄ tÇÅÊUMÇ 

d¹cÄÅŸU2œ v²Š«— tÐ œ—«œ ÈdðÅr' »UðdÄ  —b6 t' ”UÄ s¹« ¨bMýUÐ

ÆXÝ«

± ‡‡ Flip or hand off pass

p¹œe& ”UÄ  —UN� Èœd8 s¹dLð ‡‡

v½u²Ý ”UÄ

∫Õdýs¹dLð® ÆbdOÖÅv� —«d6 r¼ qÐUI� ̈ Êu²Ý Ëœ —œ œ«d2« 

 ÈÅÁ—ULý±q?ÐU?I?�  «dH tÐ q³¹—œ UÐ ¨Ûuð UÐ Êu²Ý ‰Ë«  «dH ©

Êœ«œ “« fÄ Ë bœdÖÅv� n6u²� tDI p¹ —œ Ë buýÅv� p¹œe

ÆbuýÅv� qI²M� qÐUI� Êu²Ý tÐ Â«b'd¼ ¨U¼ÅÊ¬ tÐ p¹œe ”UÄ

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±p¹œe& ”UÄ  —UN� s¹dLð ‡‡

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d?L?ð® Æb?“«œd?ÄÅÅv?� U?¼ÅÁd?¹«œ s?OÐ≤¨s?¹d?L?ð s?¹« —œ ©

Krð »UJð—« ÊËbÐ b¹UÐ Ê«“u�¬Åg«œn


ÈdðÅgOÐ ”UÄ œ«bFð ̈ @MO«—  

Æ©XÝ« d~¹œÅp¹ ·öš dÐ U¼ÅÁd¹«œ X'dŠ® ¨bM¼bÐ d~¹œÅp¹ tÐ

Ád?¹«œ U?Ð ”U?Ä X?2U?¹—œ Ë ‰U?Ý—« d?Ð ÁËö?Ž d?ðÅ¯—eÐ Ád¹«œ

U¼ÅÁd¹«œ ”UÄ dO � ·öš XNł —œ eO œuš ÊË—œ —œ ̈ dðÅpÇu'

Æœ“«œdÄÅv� È—U'Å”UÄ È«dł« tÐ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤p¹œe& ”UÄ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡ 
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p¹œe& ”UÄ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

Ád¹«œ —œ Ád¹«œ

 ∫Õdý”U?Ä È«d?ł« tÐ Ë bdOÖÅv� —«d6 Ád¹«œ Ëœ —œ ¨œ«d2«



ÅÅÅÅÅÅµ∑

ørOM� «d�« t�u~Ç
ÊUL7�œ ̈ Ûu? ‰U�—« “« fÄ ̈ U*Å”UÄ ÂUL? —œ 

Æœu< ÁbOA� Ûu? ‰U(�œ t

Ë t?MO� X�œ p! ¨tMO� X�œ Ëœ ÈU*Å”UÄ 

”U?Ä Ë ”u?) ÊËb?
 d?� ÈôU?
 X?�œ Ëœ Ë vMO�“
‰U�—« ·b* XL� t
 V�UM� ”u) U
 «— vEU
 fO


ÆrOM�

 

ÈU*ÅZ�—¬ U
 ÊUL!U*ÅX�œ ¨”UÄ XGU!—œ È«d


Æb�Ëd
 Ûu? ‰U(I7�« t
 ¨ÁbOA�

 

È«d?
 «— œu?H v?ÖœU?�¬ ¨U?*ÅX?�œ ÈÅtKO�ËÅt


ÆrOM� Âö.« ÁbM*œÅ”UÄ t
 ¨”UÄ XGU!—œ

ø«dÇ

 

t
 Ûu? ¨·b* t
 Êb< ÁdOH ÊËb
 ¨qL. s!« U


Æœu< v� ‰U�—« Á«uHÅ‰œ ÈÅtDI�

”U??Ä Ë d???Ål??!d??� ¨”u??) ÊËb??
 ÈU??*Å”U?Ä 

U??� t??
 ¨ÊU?F?G«b?� ”d?7?�œ “« —Ëœ v?EU?
Åf?O?


ÆbO�— bM*«uH

 

b*«uH —«d) U� q�U� X!UL9 —œ Ûu? qL. s!« U


ÆXGdÖ

s?7G—uE ÊUJ�« ¨ÁbM*œÅ”UÄ t
 U� vÖœU�¬ Âö.«

Æb*œÅv� g*U� «— Ûu?

v�U�“¬œu

±ÆbOM�  qOKN? «— ‰U(7J2
 ÈU*Å”UÄ —œ å”u)ò vÖó!Ë ‡‡

≤ÆbO*œ `O{u? «— XK. øX�« dBI� v2� tÇ ¨”UÄ p! ås7G—uEò ÂU~M* t
 ‡‡

≥øåÁbM*œÅ”UÄò U! åÁb�dOÖÅ”UÄò øbM�Åv� sOOF? v2� tÇ «— ”UÄ ‰U�—« qN� ‡‡

¥ÆbO*œ `O{u? «— p!œe� ”UÄ —œÅÅÅÅÈbOK� "UJ� ‡‡

µÆbOM� ÊUO
 «Å— p!œe� ”UÄ œd
—U� ‡‡



ÅÅµ∏

U?¼Å u?ý Æb?M�UÅv� å uýò «— tIKŠ XLÝ tÐ Ûuð »UðdÄ

Æb—«œ vHK²r� Ÿ«u« œdÐ—U' dE “«

Èd²NÐ ÈÅt−O² Ë býUÐ XŠ«— œd2 t' vKJý d¼ tÐ «—  uý

�« ¨œd' «dł« Ê«uðÅv� ¨œdO~ÐÒYŽUÐ ¨`O×1 pOMJð “« ÁœUH²Ý« U

OI2u�ÒÆœuýÅv� dðÅgOÐ X

 uý ¨XÝœÅp¹ XÐUŁ  uý ∫“« b«Å —U³Ž  uý Ÿ«u«

Ë „u??¼  u??ý ¨X??H?ł  u?ý ¨ÂU?Ö t?Ý  u?ý ¨X?ÝœËœ X?ÐU?Ł

ÆvVU³OV«ËÅÅÅ uý

¨XÝœÅp¹ XÐUŁ ÈU¼Å uý ¨»U²' s¹« —œ t' XÝ« vM²HÖ

vVuLF�¨ÂUÖ tÝ ̈ XÝœËœ
≤

tIKŠ “« —u³Ž “« bFÐ ̈
≥

„u¼  uý ̈
¥

ËÅÅ

XHł  uý
µ

Æbý b¼«uš Áœ«œ ‘“u�¬ ¨

XÝœÅp¹ XÐUŁ  uý  —UN�
∂

∫ —U?N?� œdÐ—U� ¿—Ëœ ÈU?¼Å»U?ðdÄ È«dÐ  uý s¹« “« 

®≤ Ë ≥tÝ  uý  —UN� È«dł« —œ Ë œ«“¬ ÈU¼Å»UðdÄ ¨©È“UO²�« 

 qJý®ÅÅÅœuýÅv� ÁœUH²Ý« XHł  uý Ë ÂUÖ±‡‡µÆ©

١دنت كرشو

∫È—U²8— ÈU¼Å·b¼∫b«u²Ð b¹UÐ ÁbdOÖ«d2 ¨qB2 s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±Æb¹UL s¹dLð «— ©bU³¹—® tIKŠ “« Ûuð X2U¹—œ Ë Êœd'  uý ÈÅÁuOý ‡‡

≤ÆœdOÖ —U'ÅtÐ  UM¹dLð —œ «— U¼ÅÊ¬ ¨‰U³²J Ð ÈU¼Å uý “« p¹ d¼ œdÐ—U' UÐ v¹UMý¬ “« fÄ ‡‡

≥ÆbýUÐ œuš rOð È«dÐ “UO²�« V ' tÐ —œU6 ¨XOF6u� d¼ —œ VÝUM�  uý ÈdOÖ—U'ÅtÐ UÐ ‡‡

¥ÆœdOÖÅ—U'ÅtÐ VÝUM� XOF6u� —œ «— U¼ÅÊ¬ Ë œ“u�UOÐ «— ÂUÖ tÝ Ë „u¼  uý `O×1 È«dł« ÈÅÁuOý ‡‡

فصل پنجم

±Å‡‡ Shooting ≤ ‡‡ Layup ≥ ‡‡ Lay back shot

¥ ‡‡  Hook shot µ‡‡ÅÅ Jump shot ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∂‡‡ One hand set shot

 qJý±ÅÅ‡‡µXÝœÅp¹ XÐUŁ  uý  —UN� ‡‡ÅÅ

·b¼ tÐ U¼ÅrAÇ 

„u& ÈË— Ë ÊbÐ p¹œe& Ûuð

ÊU²A~&«

j?š p?¹—œ b?³?Ý Ë Z?&—¬

Æb&dOÖÅv� —«dW rOI²��
ÈË— X????Ý—œ d???Ý

U?ÄËœ ÊU?O?� ÈÅt?DI&

Æœ—«œ —«dW

ÈËd??O??& „—«b?ð —u?E?M?� t?Ð

¨ u????ý È«d???Ð “U???O???&œ—u???�

ÆbM²�¼ ÁbOLš ¨U¼u&«“

U¼UÄ tMOÝ ÈË— Ê“Ë
tKZU8 d~¹œÅp¹ “« U¼Åt&Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b&« tÐ U¼UÄ

Æb&—«œ



ÅÅÅÅÅÅµπ

 —UN� Õdý ¿

±∫»UðdÄ “« q³� U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡¨sO�“  «“«u� tÐ Ë“UÐ 

 ÈÅt¹Ë«“ Ë“UÐ UÐ bŽUÝ    90
o

 ÈÅt¹Ë«“ ê� UÐ bŽUÝ Ë     90
o

Æœ“UÝÅv� 

Ë X?Ý« V?I?Ž t?Ð Ë— ¨ÊU?²?A~« XNł Ë “UÐ ¨ÊU²A~« ‡‡

n?' ÈÅt?�d? Ë ÊU?²?A?~?« b?M?Ð® X?Ýœ n' `DÝ ÂULð ÈË— Ûuð

t²ý«œ ”ULð XÝœ n' ÈœuÖ UÐ t'ÅÊ¬ ÊËbÐ œdOÖÅv� —«d6 ©XÝœ

ÆbýUÐ

—œ ÁbMM'ÅpL' Ê«uMŽ tÐ ©q¹UŠ XÝœ® »UðdÄdOž XÝœ ‡‡

ÁbMM'Å»UðdÄ b¹œ lU� t' È—uÞ tÐ œ—«œ —«d6 Ûuð —UM' ̈ Ûuð kHŠ

Æœ—«b »UðdÄ —œ vAI ¨XÝœ s¹« ÆœuA

X?ÝÅv?U?A?O?Ä ÈôU?Ð Ë u?K?ł —œ ¨Ûuð ÈdOÖ—«d6 q×� ‡‡

XÝœ Ë ÁbMM'Å»UðdÄ XÝœ sOÐ Ábý œU−¹« ÈUC2 “« t' È—uÞÅtÐ

Æb¹œ «— tIKŠ Ê«u²Ð ¨q¹UŠ

ÈU?Ä U?¹ r?¼ U?Ð È“«u?�  —u?1 tÐ® vVœUFð XVUŠ tÐ U¼UÄ ‡‡

ÆbýUÐ ©dðÅVIŽ vL' d~¹œ ÈUÄ Ë dðuKł ¨»UðdÄ XÝœ

∫d�cð œ—«c~Ð dðÅVIŽ «— »UðdÄ ÈUÄ b«uðÅv� ÁbMM'  uý

 —b6 Uð œ—ËUOÐ uKł tÐ «— Ê¬ ¨Z—¬ qBH� Êœd' “UÐ UÐ ÊU�eL¼ Ë

ÆœœdÖ dðÅgOÐ ÈË »UðdÄ

≤∫»UðdÄ ÂU~M¼ —œ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡“« X'dŠ ŸËdý 

“U?Ð U?Ð v?UAOÄ ÈôUÐ Ë uKł ÈÅtDI “« Ûuð ÆXÝ« Z—¬ ÈÅtOŠU

tÐ XÝœ ÆœuýÅv� »UðdÄ ¨ôUÐ Ë uKł XLÝ tÐ Z—¬ qBH� Êbý

ÆœuýÅv� ·U1 Z—¬ Ë ÁbOA' Ûuð ‰U³œ

LJ� ̈ ÊU²A~« Ë ê� Èu6 X'dŠ ‡‡ÒÆXÝ« Z—¬ X'dŠ q

r?š s?O?¹U?Ä Ë uKł XLÝ tÐ ê� ¨Z—¬ Êbý “UÐ qLŽ ÈÅtLðUš —œ

ÆœuýÅv�

«— U?¼u?«“ Áb?M?M'Å»UðdÄ ¨Z—¬ qBH� Êbý “UÐ ‰U³œ tÐ ‡‡

—œ Ë b¼œÅv� ‰UI²« UÄ ÈÅtMOÝ ÈË— «— ÊbÐ Ê“Ë Ë b¹ULÅv� ·U1

ÆbM'Åv� gNł vL' Ûuð Êbý U¼— “« fÄ ¨“UO  —u1

≥ÆXÝ« tIKŠ XLÝ tÐ ÊbÐ XNł ‡‡

XÐUŁ  uý  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ& ¿

XÝœÅp¹

±ÈÅt�d Ë ÊU²A~« bMÐ® XÝœ n' ̀ DÝ ÂULð ÈË— Ûuð ‡‡

œ—«b? ”U?L?ð X?Ýœ n?' Èœu?Ö U?Ð Ë œd?O?ÖÅv?� —«d6 ©XÝœ n'

ÅÅqJý®≤‡‡µÆ©

≤ ÊbÐ UÐ Ë“UÐ Ë Ë“UÐ UÐ bŽUÝ ¨bŽUÝ UÐ ê� ÈU¹«Ë“ ‡‡    90
o

 qJý® XÝ«≥‡‡µÆ©

 qJý≤ÅÅ‡‡µÛuð s²8dÖ `O×Z ÈÅÁu×& ‡‡ÅÅ

ULM¼«— XÝœ `O×Z X]UŠ  

·b¼ tÐ U¼ÅrAÇ

ÊU²A~&« „u& ÈË— Ûuð  

XÝ—œ Âd8    



ÅÅ∂∞

≥ö�U' Z—¬ XNł ‡‡ÎÆXÝ« tIKŠ vMF¹ ̈ ·b¼ ÈU²Ý«— —œ 

¥Èd?OÖÅrAÇ ”u6 UÐ Á«dL¼ tIKŠ XLÝ tÐ Ûuð »UðdÄ ‡‡

ÆœdOÖÅv�  —u1

µÊ“Ë Ë XÝÅÈd~¹œ “« dðuKł vJ¹ U¹ r¼ UÐ È“«u� U¼UÄ ‡‡Å

ÆœuýÅv� rO Ið UÄ Ëœ tMOÝ ÈË— ¨ÊbÐ

X?ÝœÅp?¹ X?ÐU?Ł  u?ý  —UN� —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ« Z¹«—

±ÅÅqJý® býUÐ t²ý«œ ”ULð XÝœ n' ÈœuÖ UÐ Ûuð ‡‡¥‡‡ÅÅµÆ©

≤b?¹œ l?U?� Ë œd?O?Ö —«d?6 Ûu?ð ÈôU?Ð ¨»UðdÄdOž XÝœ ‡‡

ÆbýUÐ ÁbMM'Å»UðdÄ

≥ÆbýU³ tIKŠ ÈU²Ý«— —œ Z—¬ ‡‡

¥bŠ “« dðœË“ XÝœ ê� ‡‡Òr?š ¨bŠ “« gOÐ U¹ Ë ‰uLF� 

Æ©œuý t² Jý® œuý

µtÐ Ë— ÁbMM'Å»UðdÄ ÈÅtUý® ÆbýU³ tIKŠ XNł —œ ÊbÐ ‡‡Å

Æ©býU³ tIKŠ

∫d?�cð —œ ¨—Ëœ t?K?1U?2 “« XÝœÅp¹ XÐUŁ  uý È«dł«

ÆX O `O×1 ¨œ—«b »UðdÄ È«dÐ v2U'  —b6 œd2 t' vD¹«dý

 qJý≥ÅÅ‡‡µXÝœÅp¹ XÐUŁ  uý —œ XÝœ ÈU¹«Ë“ ‡‡ÅÅ

XÝœ p¹  uý —œ ÅÅZ&—¬ `O×Z ÈÅt¹Ë«“     

 qJý¥ÅÅ‡‡µqJý ‡‡ÅÅXÝ—œU& Ûuð s²8dÖ 

Æ œ—«œ —«dW XÝœ n� ÈË— Ûuð 

Æœ—«œ —«dW Ûuð ÈôUÐ XL�W —œ bŠ “« gOÐ XÝœ

XÝ—œU& Âd8   

XÝœ p¹  uý —œ ÊU²A~&« Ë ê� X�dŠ



ÅÅÅÅÅÅ∂±

XÝœ Ëœ XÐUŁ  uý  —UN�
±

 ∫œd?Ð—U� ¿ôu?L?F?�  uý s¹« “«ÎÈ«d?Ð ÊU?“ Ë Ê«d²šœ 

ÆbMM'Åv� ÁœUH²Ý« ̈ œ—«œ ÈdðÅgOÐ  —b6 tÐ “UO t' —Ëœ ÈU¼Å»UðdÄ

 qJý®  ©XÝ« Z¹«— —UO Ð œ—“ œ«ó ÊU“ sOÐ —œ  uý s¹«®µÅÅ‡‡ÅÅµÆ©

 qJýµÅÅ‡‡ÅÅµXÝœ Ëœ  uý  —UN� ‡‡ÅÅ

ÆXÝ« ÁbOA� Ë ·UZ ê� Ë Z&—¬    

 —UN� Õdý ¿

±∫»U?ðd?Ä “« q?³?� U?¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡ÈÅt?O?ŠU —œ Ûuð 

Ûuð dD6 Ëœ UÐ “UÐ ÊU²A~« UÐ U¼ÅXÝœ Ë œ—«œ —«d6 rJý Ë tMOÝ

ÆbM² ¼ ”ULð —œ

Ê«—Ëœ U?Ð Ûu?ð Ë X?Ý« u?K?ł X?L?Ý tÐ ÊU²A~« XNł ‡‡

v?Öb?O?A?' “« f?Ä t?D?I s¹dš¬® »UðdÄ ÈÅtDI XLÝ tÐ ¨U¼ÅZ—¬

ÆœuýÅv� qI²M� ©U¼ÅZ—¬ q�U'

ÆbdOÖ —«d6 d~¹œÅp¹ UÐ È“«u� bM«uðÅv� U¼UÄ ‡‡

≤∫»U?ðd?Ä ÂU?~?M?¼ —œ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡U?Ð Á«d?L?¼ Ûuð 

t?Ð XÝœ Ëœ ÈU¼ÅZ—¬ qBH� Êbý “UÐ UÐ È«ÅtEŠö� qÐU6 ”u6

U¼Åê� ̈ XÝœÅp¹ XÐUŁ  uý ·öšdÐ ÆœuýÅv� »UðdÄ tIKŠ XLÝ

t?Ð Ë Áb?OA'  —u1 tÐ tJKÐ ¨buýÅvL rš uKł tÐ »UðdÄ “« fÄ

t'ÅÈ—uÞ tÐ ̈ bMU�Åv� v6UÐ Ûuð »UðdÄ dO � —œ d~¹œÅp¹  «“«u�

ÆœdOÖÅv� —«d6 ÊËdOÐ ·dÞ tÐ U¼ÅXÝœ n' ¨U¼Åê� gšdÇ UÐ

»UðdÄ X'dŠ ‰U³œ tÐ U¼UÄ “« vJ¹ ̈  —b6 g¹«e2« È«dÐ ‡‡

ÆbM'Åv� X'dŠ uKł XLÝ tÐ ¨Ûuð

XÝœÅÅÅËœ  uý  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ& ¿

±ö�U' Ûuð ‡‡ÎÊU²A~« ÈU¼bMÐ® XÝœ n' `DÝ ÂULð UÐ 

ÆbýUÐ ”ULð —œ ©XÝœ n' t�d Ë

≤Ûuð œ«b²�« —œ È“«u� —uÞ tÐ ̈ »UðdÄ “« fÄ U¼ÅXÝœ ‡‡

Æ©bM² ¼ ÁbOA' Ë ·U1 U¼Åê� Ë U¼ÅZ—¬® buý ÁbOA'

≥rN� Ë œU¹“ —UO Ð Ûuð ”u6 ‡‡ÒÆXÝ« 

X?Ýœ Ëœ X?ÐU?Ł  u?ý  —U?N?� —œ t?� v?ðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ« Z¹«—

±ªÛuð »UðdÄ ‰U³œ tÐ U¼Åê� Êœd' rš ‡‡

≤tÐ tMOÝ ÈÅtOŠU “« ‰UI²« —œ Ûuð X'dŠ vV«uð ÂbŽ ‡‡

Æ»UðdÄ ÈÅtDI

p¹d²�u¾ł ◊UI&
≤ 

©tKLŠ ‘“—« UÐ ◊UI&®

œu?łË ÊULłUN� È«dÐ vý“—« UÐ ◊UI ¨‰U³²J Ð È“UÐ —œ

 t?' ◊U?I? s?¹« Æœu?ýÅv?� Áb?O?�U åp¹d²�u¾ł ◊UIò t' œ—«œ±≤

È“UO²�« tÝ ÈÅÁd¹«œ Ë tI“Ë– ÈÅtÞu×� —Ëœ tÐ hrA� ÈÅtDI

ôu?L?F� bM² ¼ÎÆb?«ÅÁd?H? Z?MÄ vV« Ëœ ÈU¼ÅpO²'Uð vU¹UÄ ÈÅtDI 

‰U³²J Ð sO�“ —œ ◊UI s¹« qLŠ ̈ Ê«“u�¬Åg«œ dðÅgOÐ v¼UÖ¬ È«dÐ

® qJý —œ∂‡‡µÆXÝ« Ábý tz«—« ©

± ‡‡ Two hand set shot

≤ ‡‡ geometric points



ÅÅ∂≤

 qJý∂ÅÅ‡‡ÅÅµ‰U³²J�Ð —œ ©tKLŠ ‘“—«UÐ ◊UI&® p¹d²�u¾ł ◊UI& ‡‡ÅÅ

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥ ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥

 ÈÅÁ—ULý  UM¹dLð® ÁbMM'Å uý XÝœ ÁbMM'ÅX¹uIð ± Uð ¥Æ©



ÅÅÅÅÅÅ∂≥

XÐUŁ  uý  —UN� Èœd8 s¹dLð ‡‡

nK²:& ÈU¹«Ë“ “«  uý

∫Õdý—œ Ábý sOOFð ◊UI “« Êœd'  uý “« fÄ œd2 d¼ 

tÐ Ê¬ Êœ«œ ”UÄ “« fÄ Ë bM'Åv� X2U¹—œ tIKŠ “« «— Ûuð ¨qJý

® Êu?²?Ý —œ X'dŠ ÈÅtuL® ¨œuš Êu²Ý ÈbFÐ dH±Êu²Ý tÐ ©©

 u?ý ÂU?−?« È«d?Ð® œu?ýÅv?� q?I?²?M?� ©U?¼ÅÁ—ULý VOðdð tÐ® ÈbFÐ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® ©œuý dðÅgOÐ tIKŠ “« U¼ÅtK1U2 XÝœËœµÆ©

R

1

2
3

4

5

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµnK²g� ÈU¹«Ë“ “«  uý s¹dLð ‡‡ÅÅ

nK²g� ÈU¹«Ë“ “«  uý  —UN� Ë XWœ X¹uIð ∫·b¼

∫d�cð ◊UI “«  uý ± Ë µ¨©tIKŠ t²rð ÊËbÐ ¨t¹Ë«“ÅvÐ® 

 ◊UI “«≤ Ë ¥ ÈÅt¹Ë«“®     45
o

U×Ołdð ̈ÎÈÅtDI “« Ë ©tIKŠ t²rð UÐ 

≥ÆœuýÅv� «dł« ©tIKŠ ÈÅt²rð ÊËbÐ r¼ tIKŠ ÈÅt²rð r¼® 

XÐUŁ  uý  —UN� v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

v½u²Ý tÝ  uý

∫ÕdýÊu²Ý ÆbdOÖÅv� —«d6 qJý bMU� Êu²Ý tÝ —œ œ«d2« 

® jÝË≤® Êu²Ý ‰Ë« dH tÐ ”UÄ “« fÄ t' XÝ« Ûuð È«—«œ ©±t' ©

t?Ð v?Ýu?6 d?O? ?� p?¹ —œ nVUr� XLÝ “« ¨œ—«œ —«d6 dðuKł vL'

® Êu??²?Ý ‰Ë« d?H? ÆœË—Åv?� t?I?K?Š X?L?Ý≥»U?ðd?Ä j?š X?L?Ý t?Ð ©

p?¹ UÐ Ë bM'Åv� X2U¹—œ åUÄ XHł n6uðò UÐ «— Ûuð Ë œË—Åv�œ«“¬

® Êu?²Ý dH tÐ «— Ê¬ gšdÇ≤ u?ý tÐ Â«b6« ÈË Uð b¼œÅv� ”UÄ ©

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H? Æb¹UL±t?Ð q?³?¹—œ U?Ð  Ë b?M?' v?� bU³¹— «— Ûuð ©

® Êu?²?Ý ÈU?N?²«≤® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H? Ë œË—Åv� ©≤t?Ð  u?ý “« fÄ ©

® Êu²Ý ÈUN²«≥® Êu²Ý ‰Ë« dH Ë ©≥® Êu²Ý ÈUN²« tÐ ©±œË—Åv� ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®∂Æ©

12

R

123

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂v&u²Ý tÝ  uý ‡‡

XÐUŁ  uý  —UN� —œ  «dH& v~M¼UL¼ X¹uIð ∫·b¼

XÐUŁ  uý  —UN� v³O�dð s¹dLð ‡‡ 

vFÐd&  uý

∫Õdý® Êu²Ý ‰Ë« dH ±ÈU¼ÅÊu²Ý tÐ ”UÄ Ë q³¹—œ “« fÄ ©

®≤® Ë ©≥® Ë ©¥j?š ÈÅÁœËb?×?� —œ «— Ûu?ð ¨œb−� X2U¹—œ Ë ©

d?H tÐ œdOÖÅv� t²rð “« «— Ûuð ¨Ê¬ “« fÄ ÆbM'Åv�  uý v²VUMÄ

® Êu²Ý dš¬±® Êu²Ý ÈUN²« tÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ ©¥d¹UÝ ÆœË—Åv� ©

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H? t?Ð ”U?Ä ‰U?Ý—« “« f?Ä e?O œ«d2«±X?N?ł —œ ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® buýÅv� UłÅtÐUł Ûuð dO � ·öš∑Æ©

 1

23

4
R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∑vFÐd�  uý ‡‡

v³O�dð  U�dŠ —œ  uý  —UN� X¹uIð ∫·b¼

XHł  uý ‡‡ ÂUÖ tÝ  uý

 ∫ÕdýÈÅtLO p¹ —œ Ûuð Ëœ UÐ ÁËdÖ ZMÄ —œ Ê«“u�¬Åg«œ

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹dLð® bdOÖÅv� —«d6 sO�“∏® Êu?²Ý ‰Ë« dH Æ©±UÐ ©

d?~?¹œÅp?¹ “« d?²?� Ëœ ÈÅt?K?1U2 tÐ t' vF«u� sOÐ“« ¨vVd²M' q³¹—œ



ÅÅ∂¥

Ûuð ¨UÄ XHł n6uð “« fÄ UN²« —œ ¨bM'Åv� X'dŠ b—«œ —«d6

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H? tÐ ¨tMOÝ U¹ vMO�“ XÝœÅp¹ ”UÄ UÐ «—≤”U?Ä ©

”U?Ä p?¹ Áb?dOÖ ”UÄ ÆœË—Åv� Êu²Ý ÊUL¼ ÈUN²« tÐ Ë b¼œÅv�

® Êu?²?Ý ‰Ë« dH tÐ vVUÐÅfOÐ l¹dÝ≥ÈU?N?²« tÐ Ë bM'Åv� ‰UÝ—« ©

® Êu?²Ý ÈÅÁbdOÖÅ”UÄ ÆœË—Åv� Êu²Ý ÊUL¼≥v²ŽdÝ q³¹—œ UÐ ¨©

® Êu?²?Ý XLÝ tÐ¥p?¹ ”U?Ä ¨U?ÄÅXHł n6uð “« fÄ Ë œË—Åv� ©

® Êu?²?Ý ‰Ë«dH tÐ vMO�“ U¹ tMOÝ XÝœ¥ u?ý È«dÐ Ë b¼œÅv� ©

bM'Åv� X'dŠ tI“Ë– ·«dÞ« Á«ušÅ‰œ tDI p¹ XLÝ tÐ ¨Êœd'

b−� X2U¹—œ “« fÄ ËÒ¨v?M?O�“ U¹ tMOÝ XÝœÅp¹ ”UÄ UÐ ¨Ûuð œ

® Êu?²?Ý ÈUN²« tÐ tK1U2öÐ Ë bM'Åv�  uý tÐ Â«b6«¥ÆœË—Åv� ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH¥bM'Åv� bU³¹— «— Ûuð Ë œËœÅv� tIKŠ ·dÞ tÐ ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH tÐ Ëµ“« Ë b¼œÅv� vMO�“ U¹ tMOÝ XÝœÅp¹ ”UÄ ©

«d?ł« ÂU?Ö t?Ý  u?ý Áb?dOÖÅ”UÄ ÆœË—Åv� Êu²Ý ÈUN²« tÐ UłÅÊ¬

Êu²Ý ÂuÝ dH tÐ «— Ê¬ ¨t²rð “« Ûuð X2U¹—œ “« fáÝ ¨bM'Åv�

®±b−� X'dŠ Uð œË—Åv� Êu²Ý ÈUN²« tÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ ©Ò«œÎ“Už¬ 

Æœd' «dł« eO Ûuð bMÇ U¹ Ëœ UÐ Ê«uðÅv� «— s¹dLð s¹« Æœuý

2 3

4

5

1

2m

2m

2m

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∏ uý v³O�dð s¹dLð ‡‡ÅÅ

1 2 14 13

3

4 6

5

7

8
9

10

11

12

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðπ È“UÐ ‡‡≥πvLOð “UO²�« 

 È“UÐ≥π® vLOð “UO²�« µ ‡‡ d²�u&d� p¹ ‡‡dH& µ©Ûuð 

∫Õdý¨p¹d²�u¾ł ◊UI “«  uý ÈË— dÐ bO¹Qð UÐ È“UÐ s¹« 

dÞÒÆXÝ« Ábý vŠ«

± q�Uý rOð d¼ ‡‡µ◊U?I “« tDI tÝ ¨p¹d¼ t' XÝ« dH 

»Ur²« Êœd'  uý È«dÐ «— qJý —œ Ábý Áœ«œÅÊUA p¹d²�u¾ł

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bMM'Åv�πÆ©

≤ÊU�“ q6«bŠ —œ «— œuš ÈU¼Å uý b¹UÐ Ê«“u�¬Åg«œ ‡‡

  uý d¼ È«dÐ Ë bM¼œ ÂU−«≤ÆbMM'Åv� V ' “UO²�« 

≥ “«® Ûu?ð sOVË« œ—ušdÐ UÐ ‡‡µr?Oð È«dÐ d²�ud' ©Ûuð 

œ—«Ë © uý sOL¼œeUÄ®  uý s¹dš¬ t' vU�“ Uð Ë b²2«Åv� —U'ÅtÐ

Æbý b¼«uš n6u²� ¨œuý tIKŠ

¥ ¨È“U?O?²?�« t?Ý ÈU?¼Å u?ý Ÿu?L−� “« ‡‡≤±“« ¨“U?O?²�« 

 ¨È“UO²�« Ëœ ÈU¼Å uý±∏ ¨ŸuL−� —œ Ë “UO²�« ≥πvLOð “UO²�« 

t²rð pÇu' lÐd� ÊË—œ tÐ U¹ tIKŠ tÐ t' vÄuð d¼ Æb¹¬Åv� XÝœÅtÐ

U¼ÅÛuð b«u² t' vLOð Ë bM'Åv� V ' «— “UO²�« nB ̈ bM' œ—ušdÐ

 V ' È«dÐ bM' qÖ «—≥πÆbM'  uý ÈdðÅgOÐ œ«bFð b¹UÐ “UO²�« 

µ t' bý b¼«uš ÁbdÐ vLOð ‡‡ÅÅ≥πs¹dðÅÁUðu' —œ «— “UO²�« 

ÆbM' V ' sJL� ÊU�“

v�U�“¬œu

±ÊU?A?� «— X?�d?9 øX�« t�u~Ç ©X�œ Ëœ U!® X�œÅp! X
UZ "u< »U?dÄ “« q() U*UÄ Ë U*ÅX�œ XOF{Ë ‡‡

ÆbO*œ

≤ÆbO*œ ÊUA� «— X�d9 øX�« t�u~Ç X
UZ "u< »U?dÄ ÂU~M* —œ U*UÄ Ë U*ÅX�œ XOF{Ë ‡‡

≥ÆbOM� ÊUO
 «— ©X�œ Ëœ U!® X�œ p! X
UZ "u< œd
—U� ‡‡

¥ÆbOM� ÊUO
 «— ©X�œ Ëœ U!® X�œÅp! X
UZ "u< "—UN� È«d0« ÈbOK� "UJ� ‡‡



ÅÅÅÅÅÅ∂µ

ÂUÖ tÝ  uý
±

ÆXÝ« ÂUÖ tÝ  uý ̈ ‰U³²J Ð ÈU¼Å uý s¹dðÅZ¹«— “« vJ¹

ÂU?Ö t?Ý U?Ð Á«d?L?¼ Ë X?ÝœÅp¹ XÐUŁ  uý pOMJð UÐ ¨ uý s¹«

ÆœuýÅv� «dł«

∫ —UN� œdÐ—U� ¿—œ ¨tIKŠ tÐ –uH È«dÐ  uý s¹« “« 

b?{ ÈU?N?²?« Ë ©Ëd?Ð ”U?Ä® Èd?H?Ëœ  U'dŠÒÁœU?H?²?Ý« ¨U?¼Åt?KLŠ 

ÆœuýÅv�

∫ÂU?Ö tÝ  uý Ÿ«u&« ¿Ë r?łU?N� XOF6u� tÐ tłuð UÐ 

∫œ—«œ nK²r� Ÿ«u« ÂUÖÅtÝ  uý ¨tIKŠ tÐ X³  l2«b�

vVuLF� ÂUÖ tÝ  uý ‡‡ nV«
≤

t?I?K?Š “« —u?³?Ž “« f?Ä ÂU?Ö t?Ý  u?ý ‡‡ »
≥

”U?Ý«d?Ð ª

OF{ËÒ XÝœ “« rłUN� ̈ l2«b� ÈdOÖ—«d6 XåtIKŠ o8«u�ò
¥

“« U¹ 

 XÝœåtIKŠ n]Ug�ò
µ

Æb¹ULÅv� ÁœUH²Ý« 

v]uLF� ÂUÖÅtÝ  uý  —UN� Õdý ¿

±∫»U?ðd?Ä “« q?³?� U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ XOF{Ë ‡‡r?łUN� 

 uý XÝœ o2«u� ÈUÄ UÐ ¨”UÄ X2U¹—œ U¹ q³¹—œ lD6 UÐ ÊU�eL¼

¨t?I?K?Š X?Ý«— XLÝ “« –uH —œ Ë tIKŠ tÐ X³  vł—Uš ÈUÄ®

X?L?Ý t?Ð bMKÐ ÂUÖ p¹ s²ý«œdÐ tÐ Â«b6« ©fJŽdÐ Ë XÝ«— ÈUÄ

Ë t?MOÝ ÈÅtOŠU —œ XÝœËœ UÐ «— Ûuð Ê¬ UÐ ÊU�eL¼ ¨Áœd' tIKŠ

ÆbM'Åv� ‰d²M' Ë kHŠ rJý

tÐ X³  vł—Uš ÈUÄ® ‰Ë« ÂUÖ ÈUÄ ÈË— œËd2 “« fÄ ‡‡

—œ Ë t?IKŠ tÐ X³  vKš«œ ÈUÄ® ÈbFÐ ÈUÄ UÐ «— ÂËœ ÂUÖ ©tIKŠ

v�UÖ  —u1 tÐ ©fJŽdÐ Ë éÇ ÈUÄ ̈ tIKŠ XÝ«— XLÝ “« –uH

X?L?Ý tÐ® tIKŠ XLÝ tÐ ‘dÄ È«dł« È«dÐ Ë œ—«œÅv�dÐ dðÅÁUðu'

 qJý® œuýÅv� ÁœU�¬ ©ôUÐ∑‡‡µÆ©

± ‡‡ lay ‡‡ up shot       ≤ ‡‡  ordinary ‡‡ lay up         ≥ ‡‡  Lay ‡‡ back shot ¥‡‡  lay ‡‡ back µÅÅÅÅ‡‡ÅÅ Reach ‡‡ back

 qJý∑ÅÅ‡‡µ©U¼ÅÂUÖ X�dŠ® ÂUÖÅtÝ  uý  —UN� ‡‡ÅÅ

vKš«œ ÈUÄ ÈË— ©sO�“ “« Êbý «bł® ‘dÄ

X?E?8U?×?� Z?&—¬ Ë v?K?š«œ ÈË“U?Ð Ë Êb?Ð ÈÅt?K?O?ÝËÅt?Ð Ûu?ð

ÆœuýÅv�



ÅÅ∂∂

U²³  È—UA2 Êœd' œ—«Ë UÐ ‡‡ÎU?Ð sOMÇÅr¼ Ë sO�“ tÐ Èu6 

«— d~¹œ ÈUÄ ¨©tIKŠ X³  vKš«œ ÈUÄ® ÂËœ ÂUÖ ÈUÄ ÈË— gNł

s?¹« U?Ð ÊU?�e?L?¼ Æb?M'Åv� lLł rJý ÈÅtOŠU —œ ÁbOLš Èu«“ UÐ

ÁœdÐ dÝ ÈôUÐ Ë uKł XLÝ tÐ rJý Ë tMOÝ ÈÅtOŠU “« Ûuð ̈ qLŽ

ÆœœdÖ ÁœU�¬ XÝœÅp¹  uý  —UN� È«dł« È«dÐ Uð œuýÅv�

—œ ¨»U?ðd?Ä XÝœ Êbý ÁbOA' UÐ ¨‘dÄ ÃË« ÈÅtDI —œ ‡‡

 u?ý t?I?K?Š X?L?Ý t?Ð Ûuð ¨dÝ ÈôUÐ —œ sJL� ÈÅtDI s¹dš¬

 —u1 qÐUI� —œ ÁbOLš Z—¬ UÐ q¹UŠ XÝœ t' vVUŠ —œ ªœuýÅv�

 qJý® œuý p¹œe Ûuð tÐ býU³ —œU6 l2«b� Uð bU�Åv� v6UÐ∏‡‡ÅÅÅÅÅµÆ©

≤∫»UðdÄ “« fÄ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ ‡‡tÐ Ûuð »UðdÄ “« fÄ 

œËd2 Ë œuýÅv� ·U1 ̈ u«“ “« ÁbOLš ÈUÄ tK1U2öÐ ̈ tIKŠ XLÝ

ÆœdOÖÅv�  —u1 UÄ Ëœ ÈË— dÐ

ÆœuýÅv� ÁbOA' Ûuð ‰U³œ tÐ tE×V s¹dš¬ Uð »UðdÄ XÝœ ‡‡

 qJý∏ÅÅ‡‡ÅÅµ© uý tÐ Â«bW«® ÂUÖÅtÝ  uý  —UN� ‡‡ÅÅ

‘d?Ä Ê¬ U?Ð t?� v?¹U?Ä n?]Ug� XÝœ UÐ «— Ûuð

ÆbOM� U¼— b¹«ÅÁœd�

ÆbO¹UL& e�dL²� ·b¼ ÈË— «— U¼ÅrAÇ

u?K?ł X?L?Ý t?Ð ‘dÄ ÈUłÅtÐ ¨b³Ý tÐ ÊbOÝ— È«dÐ

ÆbOM� ÁœUH²Ý« ôUÐ ·dÞ tÐ ‘dÄ “« ©‰uÞ ‘dÄ®



ÅÅÅÅÅÅ∂∑

tIKŠ “« —u³Ž “« bFÐ ÂUÖÅtÝ  uý
±

∫tIKŠ “« —u³Ž “« bFÐ ÂUÖÅtÝ  uý œdÐ—U� ¿ôuLF� Î

jš ÈU²Ý«— —œ Ë tIKŠd¹“ dO � —œ  uý Ÿu s¹« “« ÊUM'ÅÈ“UÐ

OF{Ë tÐ t² Ð Ë bMM'Åv� ÁœUH²Ý« sO�“ v{dŽÒ¨l2«b� ÈdOÖ—«d6 X

t?I?K?Š o2«u� XÝœ “«
≤

t?I?K?Š n?VU?r� XÝœ “« U¹ 
≥

 u?ý È«dÐ 

 qJý® bM¹ULÅv� ÁœUH²Ý«π‡‡µÆ©

∫ —U?N?� Õdý ¿ u?ý b?M?U?� ¨ u?ý s?¹« ÈU¼ÅvÖó¹Ë 

∫ ËUHð s¹« UÐ XÝÅvVuLF� ÂUÖÅtÝ

œuýÅv� rš VIŽ tÐ vVuLF� ÂUÖ tÝ —œ bŠ “« gOÐ dÝ ‡‡

ÆbýUÐ ”—b¹œ —œ tIKŠ ¨ uý ÈÅtE×V —œ Uð

ÊU??²??A??~??« X?N?ł Ë X?Ýœ n?' ¨ u?ý ÈÅt?E?×?V —œ ‡?‡

X?L?Ý t?Ð ÊU?²A~« Ë ê� Èu6 X'dŠ UÐ Ûuð Ë XÝ« tIKŠÅÅÅÅtÐË—

ÆœuýÅv� »UðdÄ VIŽ Ë ôUÐ

tIKŠ tÐ XAÄ vVuLF� ÂUÖÅtÝ  uý ·öšdÐ ÊbÐ XNł ‡‡

ÆXÝ«

 qJýπÅÅ‡‡µtIKŠ “« —u³Ž “« bFÐ ÂUÖ tÝ  uý ‡‡ÅÅ

ÆœuýÅv� ÁbOA�  uý œ«b²�«—œ ¨XÝœ

ÆbM�Åv� VOIFð «— Ûuð dO�� ¨ÁU~&

tIKŠ o8«u� XÝœ UÐ  uý

»UðdÄ XÝœ n]Ug� ÈUÄ ÈË— ‘dÄ

œËbŠ u&«“ ÈÅt¹Ë«“    90
o

±‡‡ Lay‡‡ back shot ≤‡‡ lay‡‡ back ≥‡‡ Reach‡‡ back

X??????Ýœ U??????Ð  u?????ý

tIKŠ XLÝ n]Ug�



ÅÅ∂∏

ÂUÖÅÅtÝ  uý  —UN È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ� ¿

±ÁœUH²Ý« XÝœÅp¹  uý  —UN� “« ÂUÖ tÝ  uý È«dÐ ‡‡

Æœuý

≤ÂËœ ÂUÖ Ë ©tIKŠ tÐ Êbý p¹œe( È«dÐ® dðbMKÐ ‰Ë« ÂUÖ ‡‡

—uEM�ÅtÐ ‰d²M. Ë vÖœU�¬ È«dÐ® dðÅÁUðu.t²ý«œdÐ ©ôUÐ XLÝ tÐ ‘dÄ 

Æœuý

≥XÝœ Ë ÁU~( UÐ tE×9 s¹dš¬ Uð Ûuð ‡‡Æœuý ‰U³(œ ̈ »UðdÄÅÅ 

¥¨œuýÅv� qLŠ XÝœ ËœÅÅÅÅUÐ Ûuð ̈ s²ý«œdÐ ÂUÖ qŠ«d� —œ ‡‡

X?ÝœÅp?¹ U?Ð Ûuð ¨‘dÄ ÃË« ÈÅtDI( —œ ¨ uý ÈÅtE×9 —œ v9Ë

—œ Ê¬ “« X¹ULŠ Ë Ûuð dðÅgOÐ ‰d²M. tÐ qLŽ s¹« ÆœuýÅv�  uý

ÆbM.Åv� pL. ¨lI«b� qÐUI�

µÈUÄ® »UðdÄ XÝœ n9UL� ÈUÄ ÈË— dš¬ ‘dÄ tAOL¼ ‡‡Å

 qJý® œuýÅv� «dł« ©tIKŠ tÐ X³Q( vKš«œ±∞‡‡µÆ©

∂VQ. Ë vÖb¹œ VOÝ¬ “« ÈdOÖÅgOÄ È«dÐ ‡‡Å¨dðÅgOÐ ‰œUFð 

ÆœdOÖ  —uU UÄ Ëœ d¼ ÈË— b¹UÐ œËdI

∑U?Ð X?Ý« d?²?N?Ð t?I?K?Š X?Ý«— X?LÝ “« ÂUÖ tÝ  uý ‡‡

Æœu?ý «d?ł« é?Ç X?Ýœ U?Ð t?I?KŠ éÇ XLÝ “« Ë XÝ«— XÝœ

«— X?.d?Š b?¹U?Ð U?¼ÅÂU?Ö r?O?EMð UÐ Ë XÝœ Ëœ d¼ UÐ Ê«“u�¬Åg(«œ®

Æ©bMM. s¹dLð

‰Ë«b?²? ÂU?Ö t?Ý  uý  —UN —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

∫XÝ«

±ÆbýUÐ ÊUÝÅp¹ ÂUÖ Ëœ d¼ ‰uÞ ÈÅÁ“«b(« ‡‡

≤Æœuý qLŠ XÝœÅp¹ UÐ ¨s²ý«œdÐ ÂUÖ sOŠ —œ Ûuð ‡‡

≥ÆœdOÖ  —uU UÄ p¹ ÈË— dÐ œËdI ‡‡

¥—U?M?. —œ Áb?O?A.  —uU tÐ ¨©»UðdÄdOž® q¹UŠ XÝœ ‡‡

ÆœdOÖ —«d\ sO¹UÄ Ë ÊbÐ

∫r?N d�cðt?I?K?Š X?L?Ý Ëœ d¼ “« b¹UÐ «— ÂUÖ tÝ  uý 

ÁœUH²Ý« VÝUM� »UðdÄ XÝœ “« XÝ« d²NÐ XLÝ d¼ “« Ë œd. «dł«

X?Ýœ U?Ð ÂU?Ö t?Ý  u?ý ¨XÝ«— XLÝ “« –uH( —œ s¹«dÐUMÐ Æœd.

—œ Ë éÇ XÝœ UÐ ÂUÖ tÝ  uý ¨éÇ XLÝ “« –uH( —œ ¨XÝ«—

tÐ tłuð UÐ U¹ Ë Èu\ XÝœ UÐ XÝ« d²NÐ ¨tIKŠ ÈË—ÅtÐË— “« –uH(

Æœd. «dł« «—  uý qLŽ lI«b� “« —Ëœ XÝœ UÐ ¨lI«b� XOF\u�

ÂUÖ tÝ  uý  —UN Èœd( s¹dLð ‡‡

 qJý±∞ÅÅ‡‡µÂUÖÅtÝ  uý —œ U¼UÄ X�dŠ ‡‡ÅÅ

œËbŠ u�«“ ÈÅt¹Ë«“    90
o

»UðdÄ XÝœ o(«u ÈUÄ ÈË— ÊbÐ Ê“Ë

XÝœ Ëœ UÐ Ûuð X(U¹—œ

‘dÄ È«dÐ »UðdÄ XÝœ n;U< ÈUÄ ÈË— —UA(

XÝœ Ëœ UÐ Ûuð qLŠ

œËbŠ t¹Ë«“ o(« jš UÐ Z�—¬    60
o

öU� XÝœÎbM�Åv qLŠ «— Ûuð 

tIKŠ t²<ð UÐ Ûuð œ—ušdÐ q×

Ûuð ÈÅÁbMM� X¹ULŠ q¹UŠ XÝœ

  60
0



ÅÅÅÅÅÅ∂π

�UM�d9�UM�d9

nK²�� ÈU¹«Ë“ “« q³¹—œ UÐ ÂUÖ tÝ  uý

∫Õdý“« r?¼ ¨t?I?K?Š XÝ«— ÈÅt¹Ë«“ “« r¼ «— s¹dLð s¹« 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œd. «dł« b¹UÐ Ë—ÅtÐË— “« r¼ Ë éÇ t¹Ë«“±Æ©

R

R

R
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 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±nK²< ÈU¹«Ë“ “« q³¹—œ UÐ ÂUÖ tÝ  uý ‡‡

q³¹—œ UÐ ÂUÖÅtÝ  uý  —UN X¹uIð ∫·b¼

ÂUÖ tÝ  uý  —UN v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

nK²�� ÈU¹«Ë“ “« ”UÄ UÐ ÂUÖ tÝ  uý

∫ÕdýœdI d¼ Ë œ«œ ÂU−(« b¹UÐ t¹Ë«“ tÝ “« «— s¹dLð s¹« 

XIU¹—œ tIKŠ “« «— Ûuð ¨d~¹œ œdI  uý “« fÄ b¼œÅv� ”UÄ t.

Ë œu?ýÅv� qB²� ÊUÖbMM.Å uý Êu²Ý ÈUN²(« tÐ q³¹—œ UÐ ¨Áœd.

œœdÖÅv� qI²M� ÊUÖbM¼œÅ”UÄ Êu²Ý ÈUN²(« tÐ eO( ÁbMM.  uý œdI

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®≤Æ©

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤nK²< ÈU¹«Ë“ “« ”UÄ UÐ ÂUÖÅtÝ  uý ‡‡ 

”UÄ X(U¹—œ UÐ ÂUÖÅtÝ  uý  —UN X¹uIð ∫·b¼

ÂUÖ tÝ  uý  —UN v³O�dð s¹dLð ‡‡

¯«e~¹“ ”UÄ ‡‡  uý

∫Õdý ÈÅÁ—ULý s.ÅÈ“UÐ ±bM. v� b(U³¹— t²Lð “« «— Ûuð 

® Êu²Ý s.ÅÈ“UÐ tÐ v9UÐÅfOÐ ”UÄ p¹ UÐ Ë≤Êb¹Ëœ ‰UŠ —œ t. ¨©

® ÈÅÁ—U?L?ý s?.ÅÈ“U?Ð Æb?(U?Ý—Åv?� ¨XÝ« qÐUI� tIKŠ XLÝ tÐ≤©

® Êu²Ý tÐ «— Ûuð¥bM.Åv� X.dŠ uKł XLÝ tÐ Ë b¼œ v� ”UÄ ©

«œb?−� ËÎt?Ð «— Ûu?ð —U?Ð s?¹« Ë œ—«œÅv?� XIU¹—œ ÈË “« «— Ûuð 

® Êu²Ý≥ÂU?Ö tÝ  uý tÐ Â«b\« ¨XIU¹—œ “« fÄ ¨b¼œÅv� ”UÄ ©

«œb?−?� Ë bM.Åv�Î® Êu?²Ý ±X?L?Ý —œ Ë b?M?.Åv?� b(U³¹— «— Ûuð ©

® Êu²Ý s.ÅÈ“UÐ Æb¼œÅv� t�«œ« «— s¹dLð d~¹œ±Êu²Ý ÈUN²(« tÐ ©

®≤® Êu?²Ý s.ÅÈ“UÐ Ë ©≤® Êu?²Ý ÈUN²(« tÐ ©≥Êu?²Ý s.ÅÈ“UÐ ¨©

®≥® Êu?²Ý ÈUN²(« tÐ ©¥® Êu?²Ý s.ÅÈ“UÐ Ë ©¥Êu?²Ý ÈUN²(« tÐ ©

®± ÈÅÁ—ULý s¹dLð® b(uýÅv� qI²M� ©≥Æ©

∫d??�c?ð® ÈÅÁ—U??L?ý s?.ÅÈ“U?Ð ”U?Ä Ÿu?( ±® t?Ð ©≤”U??Ä ¨©

® s.ÅÈ“UÐ ”UÄ ¨v9UÐÅfOÐ≤® tÐ ©¥Ë tMOÝ tÐ tMOÝ XÝœ Ëœ ”UÄ ©

® s?.ÅÈ“UÐ ”UÄ¥® tÐ ©≤”U?Ä Ád?š_U?Ð Ë ¨t?MOÝ XÝœÅp¹ ”UÄ ©

® s.ÅÈ“UÐ≥® tÐ ©≤ÆœuÐ b¼«uš vMO�“ XÝœÅp¹ ”UÄ ©

1 3

4

13

R

R

4

2

2

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥q³¹—œ ‡‡  uý ‡‡ ”UÄ v³O�dð s¹dLð ‡‡

q³¹—œ ¨ uý ¨”UÄ ÈU¼Å —UN s²šUÝ ÈœdÐ—U� ∫·b¼



ÅÅ∑∞

v�U�“¬œu

±OF{Ë  ̈ bO*œÅv� ÊUA� «— ÂUÖÅt� "u< "—UN� t� vEU9 —œ ‡‡Ò"—UN� È«d0« “« fÄ Ë q() «— U*UÄ Ë U*ÅX�œ X

ÆbOM� ÊUO


≤ÆbOM� ÊUO
 «— ÂUÖÅt� "u< œd
—U� ‡‡

≥ÆbOM� ÊUO
 «— ÂUÖÅt� "u< "—UN� È«d0« —œ Z!«— "U*U(7<« ‡‡



ÅÅÅÅÅÅ∑±

XHł  uý
±

—œ  u?ý  —U?N?� s¹dðÅZ¹«— Ë s¹dðb¹bł t' XHł  uý

qJA� —UO Ð Ê¬ “« ŸU2œ t' „d×ðdÄ XÝÅvðuý ̈ XÝ« ‰U³²J Ð

‘dÄ p¹ UÐ Á«dL¼ ¨XÝœÅp¹  uý pOMJð UÐ  uý s¹« ÆXÝ«

ÆœuýÅv� «dł« ÈœuLŽ

∫œdÐ—U� ¿◊UI “« ¨È“UÐ  UE×V ÂULð —œ XHł  uý 

œ—u?� U?¼Åt?K?L?Š b?{ ÊU?¹U?Ä —œ v?²Š Ë U¼—«d2 —œ ¨p¹œe Ë —Ëœ

©d?²?UÝ® jÝË ÊUM'ÅÈ“UÐ  uý s¹dðÅZ¹«— ÆœdOÖÅv� —«d6 ÁœUH²Ý«

 qJý® XÝ« XHł  uý±±ÅÅ‡‡µÆ©

 —UN� Õdý ¿

 qJý±±ÅÅ‡‡µXHł  uý  —UN� ‡‡ÅÅ

·b¼ÅtÐ U¼ÅrAÇ 

UÐ ÊU²A~&« ¨XÝœ `O×Z X]UŠ

Æb&—«œ tKZU8 d~¹œÅp¹

b?³?Ý X?L?Ý tÐ «— Ûuð Z&—¬ 

ÆbM�Åv� X¹«b¼

Æb?¹u?A?& r?š u?Kł tÐ Ë b¹—«œ ÁU~& rOI²�� «— ÊbÐ 

ÆXÝ« vðUOŠ —UO�Ð  uý È«dÐ ÊbÐ ‰œUFð

XŠ«— Ë ÈuW ‘dÄ  

±‡‡ Jump shot

±∫»U?ðd?Ä “« q?³?� U?¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡¨r?łUN� 

U?F?¹d?Ý ¨”UÄ X2U¹—œ U¹ q³¹—œ lD6 “« fÄÎ—œ «— œuš ÈUÄ p¹ 

ôuLF�® b¼œÅv� —«d6 œ—«œ «— l2«b� “« —«d2 bB6 t' v²NłÎÈUÄ 

t?Ð ¨Ê¬ p?¹œe? «— d?~?¹œ ÈU?Ä t?K?1U?2öÐ Ë ©q³¹—œ XÝœ nVUr�

Ë œ—«cÖÅv� d~¹œÅp¹ “« U¼ÅtUý ÷dŽ ÈÅtK1U2 tÐ Ë Ê¬  «“«u�

‘d?Ä p?¹ t?Ð Â«b?6« ¨U?¼u?«“ Êœd?'“U?Ð f?á?Ý Ë Êœd' rš sL{

U?²³  ÈœuLŽÎôu?L?F?�® ¨bM'Åv� bMKÐ Îb?M?¼œÅv� `Ołdð ÊUM'ÅÈ“UÐ 

X??Ý« d?²?N?Ð v?Ðd?� Æb?ýU?Ð  u?ý X?Ýœ n?VU?r?� ÈU?Ä ¨‰Ë« ÈU?Ä

Æ©b¹UL UÄ Ëœ d¼ “« ÁœUH²Ý« tÐ o¹uAð «— “u�¬Åg«œ



ÅÅ∑≤

ÈÅtOŠU “« «— Ûuð ̈ ôUÐ XLÝ tÐ gNł UÐ ÊU�eL¼ rłUN� ‡‡

“« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð Uð bM'Åv� X¹«b¼ dÝ ÈôUÐ XLÝ tÐ rJý Ë tMOÝ

 u?ý t?Ð Â«b?6« ‘d?Ä ÃË« ÈÅt?E?×?V —œ X?ÝœÅp¹  uý  —UN�

Æb¹UL

U?Ð Ûu?ð ¨ÁU?ðu?' v?¦?J?� U?Ð Á«d?L?¼ ‘d?Ä ÃË« ÈÅt?DI —œ ‡‡

ÆœuýÅv� »UðdÄ ¨tIKŠ XLÝ tÐ XÝœÅp¹

≤∫»UðdÄ “« fÄ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ ‡‡U¼— “« fÄ 

ÊU?L?¼ —œ U?Ä Ëœ ÈÅt?M?OÝ ÈË— Ë vVœUFð XVUŠ UÐ œd2 ¨Ûuð Êbý

Æb¹¬Åv� œËd2 XÝ« Áœd' gNł t' tDI

∫d�cðXÝ« Á«dL¼ ÁUðu' v¦J� UÐ XHł  uý qLŽ È«dł« 

¨‘d?Ä p?¹ “« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð Ûu?ð Êœd?' »U?ðd?Ä Ë Y?J?� s?²?ý«b?

UŠöD1«ÎÆœuÐ b¼«uš å‘dÄ ÈUÄ UÐ XÝœÅp¹  uýò 

XHł  uý  —UN� È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ& ¿

±X?Š«— Ë V?ÝU?M?� Ë Èu6 výdÄ “« ¨ uý ÂU~M¼ —œ ‡‡

Æœuý ÁœUH²Ý«

≤ÆœuA rš uKł tÐ «u¼ —œ ¨ uý ÈÅtE×V —œ ÊbÐ ‡‡

≥‰d²M' Ë  —b6 tÐ tIKŠ XLÝ tÐ Z—¬ Êbý “UÐ X'dŠ ‡‡

 qJý® bM'Åv� pL'  uý±≤‡‡µÆ©

¥ uý È«dÐ Êœd' YJ� ‡‡OL¼« e¹UŠ XHł ÒÆXÝ« X

µ uý pOMJð ¨XHł  uý  —UN� —œ  uý pOMJð ‡‡Å

ÆXÝ« XÝœÅp¹

∫XÝ« ‰Ë«b²� XHł  uý —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

±tMONÐ ‘dÄ “« ÁœUH²Ý« ÈUł tÐ bM' ‘öð ÁbMM'  uý ‡‡

Æb¹UL ÁœUH²Ý« d¦'«bŠ ‘dÄ p¹ “« ©»uKD�®

≤“« dðuKł È«ÅtDI —œ œËd2 ¨Ûuð Êœd' »UðdÄ “« fÄ ‡‡

ÆœdOÖ  —u1 ‘dÄ q×�

≥Æœuý «dł« YJ� ÊËbÐ Êœd'  uý ‡‡

¥U¹ ‘dÄ ÃË« ÈÅtDI tÐ ÊbOÝ— “« q³6 Ûuð Êœd' U¼— ‡‡

Æœd¹cÄ  —u1 œËd2 ÂU~M¼ —œ

 qJý±≤ÅÅ‡‡µXHł  uý —œ Z&—¬ X�dŠ ‡‡ÅÅ

ÆœuýÅv� rš Ûuð ‰U³&œ tÐ ê�

v?L?� q?¹U?Š XÝœ Z&—¬

ÆœuýÅv� “UÐ

U¼UÄ tMOÝ ÈË— —UA8



ÅÅÅÅÅÅ∑≥

XHł  uý  —UN� Èœd8 s¹dLð ‡‡

nK²:& ÈU¹«Ë“ —œ  uý

∫ÕdýtÐ® nK²r� ÈU¹«Ë“ “« nK²r� ÈU¼ÅÊu²Ý —œ  «dH 

t?Ð Â«b?6« œd?2 d?¼ ÆbMM'Åv� XHł  uý tÐ Â«b6« ©vÐd� hOrAð

t?Ð t?łu?ð U?Ð ¨œu?š v?¹U?«u?ð U?Ð V?ÝU?M²� È«ÅtDI —œ  Áœd' q³¹—œ

X?H?ł  uý tÐ Â«b6« ¨q³¹—œ lD6 ÂU~M¼ —œ U¼UÄ `O×1 X'dŠ

dOOGð «— œuš ÈUł ¨tIKŠ t²rð “« Ûuð X2U¹—œ “« fÄ Ë bM'Åv�

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® b¼œÅv�±Æ©

�UM�d9�UM�d9

R

R

R
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 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±nK²g� ÈU¹«Ë“ “« XHł  uý ‡‡

XHł  uý  —UN� —œ  uý Ë ‘dÄ X¹uIð ∫·b¼

XHł  uý  —UN� v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

ÈœdÐ—UB XHł  uý

∫Õdý® Êu²Ý —œ œ«d2« ±® Ë ©≤“« fÄ Ë b«ÅÛuð È«—«œ ©

® ÈU¼ÅÊu²Ý ‰Ë«  «dH tÐ ”UÄ ‰UÝ—«≥® Ë ©¥dE œ—u� ◊UI tÐ ©

 «d??H?? “« ”U??Ä X?2U?¹—œ U?Ð Æb?ËœÅv?� t?I?“Ë– ·«d?Þ« —œ œu?š

® ÈU¼ÅÊu²Ý≥® Ë ©¥Êœ«œ —«d6 UÐ Ë UÄ p¹ Êœd'ÅXÐUŁ UÐ tK1U2öÐ ©

ÆbMM'Åv� Â«b6« XHł  uý Ë tMONÐ ‘dÄ tÐ ¨Ê¬ —UM' —œ ÂËœ ÈUÄ

ÈU?N?²?« t?Ð q?³?¹—œ UÐ ¨t²rð “« Ûuð X2U¹—œ “« fÄ U¼ÅÁbM¼œÅ”UÄ

® ÈU¼ÅÊu²Ý±® Ë ©≤ÈU?N?²« tÐ ÊUÖbMM'Å uý Ë buýÅv� qI²M� ©

® ÈU¼ÅÊu²Ý≥® Ë ©¥ ÈÅÁ—ULý s¹dLð® X2— bM¼«uš ©≤Æ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤ÈœdÐ—U� XHł  uý ‡‡

rOEMð Ë ”UÄ X8U¹—œ “« fÄ XHł  uý ÂU−&« —œ œd8 oÐUDð ∫·b¼ 

UÄ  U�dŠ

12

3
4

R R

XHł  uý  —UN� v³O�dð s¹dLð ‡‡

vð—b� XHł  uý

∫Õdý® Êu?²?Ý ‰Ë« dH ±® Êu?²?Ý ‰Ë« dH tÐ «— Ûuð ©≤©

«œb−� Ë œËœÅv� qÐUI� ÈÅtIKŠ ·dÞ tÐ XŽdÝ UÐ Ë b¼œÅv� ”UÄÎ

q³¹—œ tÐ Â«b6« fáÝ ÆbM'Åv� X2U¹—œ ÈË “« vVUÐÅfOÐ ”UÄ p¹

® Êu²Ý ‰Ë« dH tÐ «— Ûuð ̈ tLO jš “« —u³Ž UÐ Ë bM'Åv�≥qÐUI� ©

X?Ý« q?¹U?� t?' t?D?I? d¼ tÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ v²VUMÄ jš tIDM� —œ

b?−?� X?2U?¹—œ U?Ð Ë b?M?'Åv� X'dŠÒp?¹ t?Ð Â«b6« ¨ÈË “« ”UÄ œ

ÈÅÁ—ULý ·öšdÐ Êu²Ý d¼ —œ œ«d2« Æb¹ULÅv� vð—b6 XHł  uý

® Êu?²?Ý v?MF¹ ªbuýÅv� UłÅtÐUł Êu²Ý≥® tÐ ©≤® Ë ©≤® tÐ ©±Ë ©

®±® tÐ ©≥Ëœ d?¼ “« ÊU?�“År?¼ s?¹dLð s¹« ÆbuýÅv� qI²M� qÐUI� ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œuýÅv� «dł« XLÝ≥Æ©

1

2

3

2

3

1

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥ uý v³O�dð s¹dLð ‡‡

VÝUM�  uý hOgAð —œ œd8 v¹U&«uð g¹«e8« ∫·b¼



ÅÅ∑¥

È“UÐ±¥‡‡ rOð Ëœ U¹ dH½ Ëœ® v¹öÞ ©Ûuð p¹

∫Õdý È tDI —œ ‰Ë« “u�¬Åg«œ ±Â«b6« Ë œdOÖÅv� —«d6 

 qŠ«d� ”UÝ«dÐ Ë bM'Åv� XHł  uý tÐ± Uð ±¥Uð b¼œ v� t�«œ« 

“U?O?²?�« t?Ð d?ðœË“ t?' “u?�¬Åg?«œ d?¼ Æb?Ýd?Ð Èb?F?Ð œd?2 tÐ XÐu

±¥ÆœuÐ b¼«uš ÁbdÐ ¨bÝdÐ v¹öÞÅÅÅ

7 1

2

3
4

5

6

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥‡‡  È“UÐ±¥v¹öÞ 

± tI“Ë– Ã—Uš “« XHł  uý d¼ ‡‡≤ uý d¼ Ë “UO²�« 

 ¨ÂUÖ tÝ± ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œ—«œ “UO²�« ¥Æ©

≤b«uðÅv� œd2 ̈ œuA qÖ tI“Ë– “« Ã—Uš “«  uý dÖ« ‡‡

«œb?−?� b?U?³?¹— Ë s?O?�“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ “« q³6Î u?ý t?Ð Â«b6« ¨

Æb¹UL ÂUÖÅtÝ

≥fÄ U¹ Ë bM' œ—ušdÐ sO�“ tÐ bU³¹— “« q³6 Ûuð dÖ« ‡‡

tE×V Ê¬ Uð œd2  «“UO²�« ŸuL−� ¨œuA qÖ ÂUÖ tÝ UÐ bU³¹— “«

Æb¹ULÅv� Êœd'  uý tÐ ŸËdý n¹dŠ Ë œuýÅv� X³Ł

¥b?−?� ŸËd?ý U?Ð ‡‡Ò‘—U?L?ý ¨‰Ë« d?H? Èu?Ý “«  uý œ

Æbý b¼«uš t³ÝU×� vK³6  «“UO²�« ÈÅtVU³œ “« U¼“UO²�«

µœ«d?2« tIKŠ d¼ —œ® tIKŠ Ëœ UÐ Ê«uðÅv� «— s¹dLð s¹« ‡‡ÅÅ

ÆœuL «dł« dðÅgOÐ “UO²�« UÐ Ë v²ÐU6—  —u1ÅtÐ rOð Ëœ Ë ©rOð p¹

©Ûuð p¹ ‡‡ dH& Ëœ® ÊU�dNW È“UÐ

∫Õdýs¹dLð s¹« —œ 

±Áb?M?M?'Å u?ý ‰Ë« d?H? ¨jš U¹ dOý U¹ Ë tŽd6 rJŠ tÐ ‡‡

ÆœuýÅv� hrA�

≤U¹ p¹® pOMJð d¼ UÐ Ë Á«ušÅ‰œ ÈÅtDId¼ “« ‰Ë«dH ‡‡

“« b¹UÐ eO ÂËœ dH ÆbM'Åv�  uý ©ÂUÖÅtÝ ¨XHł ¨XÐUŁ XÝœ Ëœ

sJL� U¼Å uý® b¹UL  uý tÐ Â«b6« pOMJð ÊUL¼ UÐ Ë tDI ÊUL¼

©bMýUÐ œ«“¬ »UðdÄ U¹ È“UO²�« tÝ U¹ Ëœ XÝ«Æ

≥¨œuA qÖ ÂËœ dH Ûuð Ë œuý qÖ ‰Ë« dH  uý dÖ« ‡‡

·ËdŠ VOðdð tÐ ÂËœ dH« ‡?‡ Â ‡‡ — ‡‡ ‡¼ ‡‡ ‚ vMF¹ ÊU�dN6 tLK' 

‰Ë« d?H? È«d?Ð j?¹«dý sOL¼ Ë bM'Åv� X³Ł ‰Ë« dH È«dÐ «— ÊÅÅ‡‡

�« ̈ œuA qÖ ÈË ÈU¼Å uý tÇÅÊUMÇ ̈ œuÐ b¼«ušÒ“« bFÐ n¹dŠ U

·ËdŠ ̈ bUÝdÐ dLŁÅtÐ «— Ûuð pOMJð ÊUL¼ UÐ Ë tDI ÊUL¼ “« ̈ ÈË

ÆœuýÅv� t²ýu ÈË È«dÐ

¥œuA qÖ p¹ êO¼ Ûuð ¨tDI p¹ “« t' vD¹«dý —œ ‡‡

b?¼«u?r? X?³?Ł p¹ÅêO¼ È«dÐ v2dŠ êO¼ œuý qÖ Ûuð Ëœ d¼ U¹

Æbý

µÆb?Ýd?Ð åÊU?�dN6ò tLK' tÐ dðœË“ t' XÝ« v ' ÁbdÐ ‡‡

Æ©œuL s¹eÖÅÈUł «— Èd~¹œ tLK' Ê«uðÅv�®

v�U�“¬œu

±ÆbO*œ ÊUA� Ê«“u�¬Åg�«œ d!U� È«d
 «— "—UN� Ë bOM� ÊUO
 «— XH0 "u< "—UN� È«d0« —œ v�U�« "UJ� ‡‡

≤ÆbOM� ÊUO
 «— XH0 "u< "—UN� È«d0« —œ ÈbOK� "UJ� ‡‡



ÅÅÅÅÅÅ∑µ

„u¼  uý
±

∫„u?¼  u?ý œd?Ð—U?� ¿s??O?ÐÅÅ—œ b?«u?ðÅv?�  u?ý s?¹« 

l2«b� t' vU�“ d¼ —œ ÆbýUÐ t²ý«œ œdÐ—U' —UO Ð ̈ d²UÝ ÊUM'ÅÈ“UÐ

ö�U'ÎÁœUH²Ý«  uý s¹« “« Ê«uðÅv� býUÐ t²2dÖ —«d6 rłUN� p¹œe 

U³¹dIð ̈ pOMJð s¹« ̀ O×1 È«dł«  —u1 —œ Æœd'ÎvF2«b� dðÅr' 

 qJý® œuÐ b¼«uš  uý s¹« “« ŸU2œ tÐ —œU6±≥‡‡µÆ©

ÅÅÅÅ¿∫ —UN& Õdý¨„u¼  uý —œ U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ œdJKLŽ 

UIO6œÎb¹UÐ t' d¹“ Áó¹Ë ÈÅt²J Ëœ ÈÅÁËöŽÅtÐ XÝ« „u¼ ”UÄ bMU� 

Æœuý X¹UŽ—

±f?Ä ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« t²rð U¹ tIKŠ „u¼  uý ·b¼ ‡‡

ÆœdOÖÅv� —«d6 tIKŠ vMF¹ ·b¼ XNł—œ dÝ Ë ÊU²A~« ̈ »UðdÄ “«

≤¨d²UÝ ÊUM'ÅÈ“UÐ sOÐ—œ ̈ „u¼  uý œdÐ—U' tÐ tłuð UÐ ‡‡

ôuLF�ÎÆb?M?M?'Åv� X2U¹—œ «— Ûuð ¨tIKŠ tÐ XAÄ ÊUM'ÅÈ“UÐ s¹« 

gšdÇ sL{ ̈ ÂUÖÅpð È«dł« U¹ Ë ÂUÖÅtÝ È«dł« sOŠ—œ fáÝ

ÆbMM'Åv� «dł« «— „u¼  uý ¨tIKŠ XLÝ tÐ Êœd'  uý È«dÐ

 qJý±≥ÅÅ‡‡µ©ÁUðu� Ÿu&® „u¼  uý ‡‡ÅÅ

¨t?²?g?ð U?Ð Ûuð œ—ušdÐ q×�

p?Çu� lÐd� v¹ôUÐ ÈÅtýuÖ

ÆXÝ«

U?Ð »U?ðd?Ä XÝœ ¨Ûuð v¹U¼— tE×] —œ

 œËbŠ ÈÅt¹Ë«“ ÊbÐ    180
o

dÝ ÈôUÐ—œ ËÅÅÅÅÅ

Æœ—«œ —«dW

»U??ðd??Ä X??Ýœ ÈU??Ä Èu?&«“

ÆXÝôUÐ XLÝ tÐ Ë ÁbOLš

d??O?ž X?Ýœ Z?&—¬ 

Áb???O???L???š »U??ðd??Ä

ÆXÝ«

±‡‡  Hook shot



ÅÅ∑∂

„u¼  uý ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ& ¿

± œ—u� X¹UŽ— ‡‡± Ë ≤„u¼ ”UÄ —œ ÈbOK'  UJ 

≤©tMOÝ qÐUI�—œ ÁbOLš Z—¬ UÐ® »UðdÄdOž XÝœ tÐ tłuð ‡‡

qÐUI� —œ  uý “« ÁbMM'ÅX¹ULŠ È—«eÐ« Ê«uMŽÅtÐ ̈ „u¼  uý —œ

OL¼« e¹UŠ ¨l2«b�ÒÆXÝ« X

≥q�U' È«dł« U¹ ÂUÖÅpð p¹ UÐ Ê«uðÅv� «— „u¼  uý ‡‡

œd??' «d?ł« t?I?K?Š t?Ð X?³? ? —Ëœ U?¹ p?¹œe? q?1«u?2 “« ÂU?ÖÅt?Ý

ÅÅqJý®±¥‡‡µÆ©

∫XÝ« Z¹«— „u¼  uý  —UN� —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

± œ—u� ‡‡± Ë ≤„u¼ ”UÄ —œ Z¹«—  U¼U³²ý« 

≤‡‡ ‰œUFð UNMð t ̈ —U'Ås¹« ª»UðdÄdOž XÝœ s²š«b« sO¹UÄ

«— Ûuð tÐ l2«b� Êbý p¹œe ÊUJ�« tJKÐ ̈ b“Åv� r¼dÐ «— rłUN�

ÆbM'Åv� r¼«d2

 qJý±¥ÅÅ‡‡µÂUÖ UÐ Á«dL¼ „u¼  uý ‡‡ÅÅ

 uý XÝœ o8«u� ÈUÄ ÈË— X8U¹—œ  



ÅÅÅÅÅÅ∑∑

 ∫„u¼  uý  —UN� Èœd8 s¹dLð ‡‡ UM¹dLð dÐ ÁËöŽ

s¹dLð® „u¼  uý Èœd2 s¹dLð “« Ê«uðÅv� ̈ „u¼ ”UÄ —œ Èœd2

ÅÅÈÅÁ—ULý±Æœd' ÁœUH²Ý« eO ©

„u¼  uý ÈœdK s¹dLð

∫ÕdýÛuð UÐ tIKŠ ÈË—ÅtÐË— Ë tIKŠ tÐ XAÄ s'ÅÈ“UÐ d¼ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð oÐUD�® œdOÖÅv� —«d6±X¹UŽ— UÐ bM'Åv� vFÝ Ë ©

t?I?K?ŠÅt?ÐË— éÇ U¹ XÝ«— “« ÂUÖ pð p¹ UÐ „u¼  uý ‰u1«

È«d?ł« “« f?Ä ¨ÈË Æb¹UL „u¼  uý tÐ Â«b6« Ë bM' gšdÇ

ÆœË—Åv� Êu²Ý ÈUN²« tÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ ÈbFÐ dH tÐ «— Ûuð ̈  uý

�UM�d9�UM�d9

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±„u¼  uý Èœd8 s¹dLð ‡‡

„u¼  uý  —UN& v¼ËdÖ s¹dLð

∫Õdý® Êu?²Ý ‰Ë« dH ±v?²?VU?MÄ ÈÅÁd¹«œ sOÇÅjš ÈË— ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH “« Ë œdOÖÅv� —«d6≤s¹dLð® bM'Åv� X2U¹—œ Ûuð ̈ ©

ÅÅÈÅÁ—ULý≤Æ©

UÐ «— Ê¬ Ë bšdÇÅv� tIKŠ XLÝ tÐ ¨Ûuð X2U¹—œ “« fÄ

® Êu?²?Ý Æb?M?'Åv?� ‰U?Ý—« t?IKŠ tÐ „u¼  uý± u?ý “« fÄ ©

® Êu²Ý ÈUN²« tÐ ¨bM'Åv� bU³¹—≤® Êu²Ý Ë œË—Åv� q³¹—œ UÐ ©≤©

® Êu²Ý ÈUN²« tÐ ”UÄ “« fÄ±ÆœË—Åv� ©

¨q?³¹—œ ¨”UÄ® „u¼  uý  —UN� v³O�dð s¹dLð ‡‡

© uý

v½u²ÝËœ  uý

∫Õd?ýb?d?O?ÖÅv?� —«d?6 ©q?J?ý b?MU�® Êu²Ý Ëœ —œ œ«d2« 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®≥Æ©

2

1

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤„u¼  uý ‡‡

”UÄ X8U¹—œ “« fÄ  uý  —UN� X¹uIð ∫·b¼ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥v&u²Ý Ëœ  uý ‡‡

q³¹—œ Ë ”UÄ  uý  —UN� X¹uIð ∫·b¼

1
2

R

œËœÅv� œ«“¬ »UðdÄ jš XLÝ tÐ Ûuð ÊËbÐ Êu²Ý ‰Ë« dH

® Êu?²Ý ‰Ë« dH ÆœuýÅv� dI² � tIKŠ tÐ XAÄ Ë≤”UÄ ÈË tÐ ©

q?ÐU?I?� “« f?á?Ý Æb?M'Åv� X'dŠ v²VUMÄ jš XLÝ tÐ Ë b¼œÅv�

X?'d?Š t?I?K?Š ·d?ÞÅt?Ð é?Ç XLÝ “« U¹ XÝ«— XLÝ “« U¹ ÈË

 g?šdÇ sL{ ¨dH ÆbM'Åv�t?Ý UÐ U¹ Ë q³¹—œ UÐ Ûuð UÐ t?Ð ÂUÖ

bU³¹— d~¹œ dH ÆbM'Åv� „u¼  uý tÐ Â«b6« tIKŠ XLÝbM'Åv� 

® Êu?²Ý ÈUN²« tÐ Ë b¼œÅv� ”UÄ ÁbMM'Å uý dH tÐ «— Ûuð Ë±©

® Êu²Ý ÈUN²« tÐ eO q³¹—œ tÐ ÁbMM'Å uý ÆœË—Åv�≤ÆœË—Åv� ©



ÅÅ∑∏

ørOM� «d�« t�u~Ç

 

t?I?K?9  X?L?� t?
 ¨V?�U?M?� v?�u?) U?
 «— Ûu?? 

ÆrO7�dGÅv�

 

Ë ÁbOA� Ûu? ‰U(�œ t
 ÊUL7�œ ̈ »U?dÄ “« fÄ 

Æœu< rH uK0 XL� t
 ¨ê�

  

ÆœËd� d?ÅVI. ÊULO�UAOÄ ÈôU
 Ë uK0 “« ¨Ûu?

  

ÆrOMO(
 «— tIK9 ¨Ûu? d!“ “« U*ÅrAÇ U


«œËb?9ÅÅÅU?*UÄ ¨X
UZ "u< —œÅ 

Î
÷d?. ÈÅÁ“«b�« t
 

Æb�—«œ tKaUG d~!œÅp! “« t�U<

 

ÆX�« ÂËœ ÂUÖ ‰ub “« d?bMK
 U� ‰Ë« ÂUÖ ‰ub

v�U�“¬œu

±øœ—«œ vAI� tÇ ‰U(7J2
 ÈU*Å"u< —œ å”u)ò vÖó!Ë ‡‡

≤uM? vKa« XK. ‡‡ÒøX2OÇ ‰U(7J2
 ÈU*Å"u< —œ Ÿ

≥ÆbO*œ ÊUA�  Ë bOM� ÊUO
 «— U*Å"u< Ÿ«u�« “« p!d* —œ ‰œUF? kH9 ÈÅÁuN� ‡‡

¥ÆbOM� ÊUO
 «— „u* "u< œd
—U� ‡‡

µÆbOM� ÊUO
 «— "u< s!« v<“u�¬ ÈÅÁbL. "UJ� ¨„u* "u< X�d9 È«d0« sL{ ‡‡

ø«dÇ

  

t?�«u?7?�« ÈôU?
 ÈU?C?G “« Ûu?? œË—Ë ‰U?L79«

ÆX�« d?ÅgO


Ã—UH U� —UO7H« “« «— U� Ûu? bM�«u?Åv� ÊUFG«b� 

ÆbM!UL�

 

Æ œu< qÖ Ûu? œu<Åv� Y.U
 ¨qL. s!« È«d0«

 

Æœu<Åv� d?œU!“ U� »U?dÄ X)œ ¨qL. s!« U


Æ œu< v� —«d)d
 d7N
 "u< È«d
 U� ‰œUF? ÊuÇ

 

ÂËœ ÂUÖ Ë bM�Åv� p!œe� tIK9 t
 «— U� ̈ ‰Ë« ÂUÖ

Æœ“U�Åv� ÁœU�¬ d?bMK
 ‘dÄ È«d
 «— U�

vð«—dI� ÈU¼ÅtOZuð

 “« dðÅr' —œ b¹UÐ qÐUI� rOð Êœd'ÅbU³¹— U¹ Êœ—ušÅqÖ “« bFÐ ¿≤¥∫Uð bM'  uý qÐUI� rOð b³Ý tÐ «— Ûuð tOUŁ 

 nKrð VJðd�ò≤¥ÆåœuA tOUŁ 

 “« dðÅr' —œ b¹UÐ XÝ« rOI² � l2«b� È«—«œ t' s'ÅÈ“UÐ d¼ ¿µ∫Uð b¹UL ©”UÄ U¹ q³¹—œ U¹®  uý tÐ Â«b6« tOUŁ 

 nKrð VJðd�òµÆåœuA tOUŁ 

 “« dð r' —œ v²VUMÄ jš ÈË— s' È“UÐ s²2dÖ—UO²š«—œ “« fÄ œ«“¬ »UðdÄ —œ ¿µ∫Uð bM'  uý tÐ Â«b6« b¹UÐ tOUŁ 

 nKrð VJðd�òµÆåœuA tOUŁ 

UL²Š ¨”UÄ X2U¹—œ sOŠ —œ ¨ÂUÖ tÝ  uý tÐ Â«b6« È«dÐ ¿Î∫Uð b¹—«œdÐ «— ‰Ë« ÂUÖ 

Æåb¹uA @MO«— nKrð VJðd�ò

∫Uð b¼œ X'dŠ uKł XLÝ tÐ «— UÄ p¹ jI2 ¨ uý  —b6 g¹«e2« È«dÐ s'ÅÈ“UÐ ¿

ÆåœuA @MO«— nKrð VJðd�ò



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∑π

©b�U³¹—® b³Ý “« ÈdOÖÅÛuð
±

ÆXÝ« Ê«— Ë UÄ ‚UÝ ÈÅtOŠU� —œ Èu�

≤vJOMJð  UO
uBš ‡‡

∫v?�œU?Fð X�UŠÈÅÁ“«b?�« t?Ð U?¼U?Ä ¨b?�U³¹— tÐ Â«b�« “« q³� 

t?Ð U?¼ÅXÝœ ¨tIKŠ tÐ ÁU~� ¨ÁbOLš vL( U¼u�«“ ¨“UÐ t�Uý ÷dŽ

tÐË— ÊU²A~�« XNł Ë t�Uý “« dðôUÐ Ë “UÐ t�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�«

ÆbýUÐ tIKŠ

∫‘dÄ“« Èd?O?ÖÅÁd?N?Ð UÐ Ë UÄ Ëœ ÈÅtMOÝ ÈË— dÐ —UA5 UÐ 

ÆœuýÅv6 «dł« ‘dÄ ¨U¼ÅXÝœ v�«—Ëœ X(dŠ

∫X U¹—œö6U( XÝœ Ëœ UÐ Ûuð ̈ ‘dÄ ÃË« tDI� —œ ÎÁbOA( 

¨Ûu?ð `?D?Ý ÈË— d?Ð ÊU?²?A?~?�« ‘d²>Ö UÐ Ë œuýÅv6 X5U¹—œ

ÆœœdÖÅv6 ‰d²M(

∫œËd v?L?( U¼u�«“ ¨UÄ Ëœ tMOÝ ÈË— dÐ œËd5 UÐ ÊU6eL¼ 

b�U³¹— “« dðÅgOÐ ¨vF5«bð b�U³¹— —œ u�«“ vÖbOLš® œuýÅv6 rš

 qJý® ©XÝ« vLłUNð±∂‡‡µÆ©

‰U³²J>Ð ÈU¼ÅpOMJð s¹dðÅ‘“—«Å UÐ “« vJ¹ ¨ —UN6 s¹«

—œ b�U³¹— d¼ Ë tKLŠ p¹ “Už¬ ¨ŸU5œ —œ b�U³¹— d¼ «d¹“ ÆXÝ«

b−6 È«ÅtKLŠ ÊUJ6« Ë o5u6U� È«ÅtKLŠ Ê«d³ł ¨tKLŠÒb¼«uš œ

Ë v?L?łUNð b�U³¹— ¨Ÿu� Ëœ tÐ b³Ý “« ÈdOÖÅÛuð ¨s¹«dÐUMÐ ÆœuÐ

ÆœuýÅv6 rO>Ið vF5«bð b�U³¹—

∫ —UN$ œdÐ—U& ¿tKLŠ “Už¬dÝ ̈ ŸU5œ ÂU~M¼ —œ b�U³¹— 

b{ p¹ “Už¬ ̈ j¹«dý všdÐ —œ ËÒtKLŠ —œ b�U³¹— Ë XÝ« tKLŠ 

b−6 ÈÅtKLŠ ÊUJ6« vMF6ÅtÐÒXÝ« o5u6U� ÈÅtKLŠ p¹ Ê«d³ł Ë œ

 qJý®±µ‡‡µÆ©

∫ —UN$ Õdý ¿t?łuð ¨o5u6 b�U³¹— p¹ ÂU$« È«dÐ 

∫XÝÅÈ—Ëd{ qX« bMÇ tÐ

±∫v?½U?L�ł  UO
uBš ‡‡¨b?M?KÐ ÈU¼ÅXÝœ ¨bMKÐ b� 

È«dÐ ̄ —eÐ ÈÅt¦ł ̈ Ûuð d²NÐ ‰d²M( È«dÐ ̄ —eÐ ÈU¼ÅXÝœ n(

 öCŽ 7ý«œ “« výU� t( bMKÐ ‘dÄ Ë ¨dðÅgOÐ ÈUC5 ‰UGý«

 qJý±µÅ‡‡Åµ©b�U³¹—® b³Ý “« ÈdOÖÅÛuð  —UN$ ‡‡ÅÅ

—«d?. ‰œU?F?ð ‰U?Š —œ U?L?ý Êb?Ð t?& s?¹« È«dÐ

U?Ð b?O?M?& kHŠ «— œuš ‰œUFð bO�«u²Ð Ë œdO~Ð

s?¹« —œ Æb?O?¹U?OÐ sO¹UÄ rJ×²=$ —UO=Ð ÈU¼UÄ

dð“UÐ vL& U¼Åt�Uý ÷dŽ “« ULý ÈU¼UÄ X�UŠ

U¼Ë“UÐ Ë ÊbÐ ÈÅtKOÝË tÐ «— Ûuð b¹UÐ Ë XÝ«

ÊU²¹U¼ÅrAÇ Ë b¹—«œ ÁU~� ôUÐ «— dÝ ªbOM& kHŠ

ÆbMM& ÁU~� uKł tÐ rOI²=$

Ë X?Ý« Â“ô b?�U?³?¹— È«d?Ð È—U?−H�« X�UŠ 

t?& s?¹« t?� b?¹ËdÐ Ûuð ‰U³I²Ý« tÐ b¹UÐ ULý

Æb¹UOÐ ULý ‰U³I²Ý« tÐ Ûuð

 qJý±∂Å‡‡µÊœd& b�U³¹— “« fÄ œËd  ‡‡ÅÅ

±‡‡ Rebounding



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏∞

∫ÈdOÖÅt−O²� —uX ÈbFÐ qLŽ tKXU5öÐ ̈ b�U³¹— “« fÄ 

b?−?6  u?ý ¨v?L?łU?Nð b�U³¹— —œ® œdOÖ v6Òs?¹d?²?NÐ tÐ ”UÄ U¹ œ

Æ©tKLŠ b{ È«dł« È«dÐ ”UÄ tÐ Â«b�« vF5«bð b�U³¹— —œ ̈ rłUN6

≥vÐd&  UO
uBš ‡‡

∫s¹d¹UÝ Ë œuš XOF.u$ XšUMýb¹UÐ ̈ b�U³¹— tÐ Â«b�« “« gOÄ 

ö6U( qÐUI6 rOð œ«d5« Ë U¼ÅvLOðÅr¼ d¹UÝ Ë œuš XOF�u6 “«ÎÆœuÐ ÁUÖ¬ 

 ∫v U& ÈUC  ‰UGý«¨b�U³¹— “« q³� dðÅgOÐ ÈUC5 ‰UGý«

Æœ—«œÅv6 ÁU~� —Ëœ Ê«d~¹œ ”d²Ýœ “« «— Ûuð

∫Ûu?ð d?O?=?$ hOPAðU?¹ t?I?K?Š t?Ð Ûuð XÐUX« “« fÄ 

Æb¼œ hOeAð «— Ûuð XAÖ“UÐ dO>6 t²eð

∫X&dŠ ÊU$“ hOPAð Ë l.u$ tÐ ‘dÄÂ«b�« v�U6“ b¹UÐ s(ÅÈ“UÐ 

Æœ—«œ X5U¹—œ «— Ûuð ¨œuš ‘dÄ ÃË« ÈÅtDI� —œ t( bM( ‘dÄ tÐ

∫d?&cð ¿b?M?Ç t?Ð t?łu?ð ¨b?�U?³?¹—  —UN6 È«dł« “« fÄ 

∫XÝÅÈ—Ëd{ vLłUNð b�U³¹— Ë vF5«bð b�U³¹— XfUŠ —œ Áó¹Ë ÈÅt²J�

±vF�«bð b½U³¹— —œ Áó¹Ë  UJ½ ‡‡

«— rOI²>6 rłUN6 dO>6ò «b²Ð« ¨b�U³¹— tÐ Â«b�« “« q³� ‡‡

åbM( bÝ
±

 qJý® œuý Â«b�« b�U³¹— È«dÐ fáÝ Ë ±∑‡‡µÆ©

 qJý±∑Å‡‡µ©rOI²=$ rłUN$ dO=$ Êœd& bÝ® vF «bð b�U³¹—  ‡‡ÅÅ
± 

b�U³¹— “« q³.

Ê¬ —œ t& b�«bÐ b¹UÐ l «b$ ¨b�U³¹— X�UŠ V=& È«dÐ

Æb�—«œ —«d. U−& —œ Ûuð Ë n¹dŠ tE×�

UÐ l «b$ bý  uý Ûuð t& v�U$“

—«d. n¹dŠ ÈuKł —œ ̈ gšdÇ p¹

—œ U?¼ÅX?Ýœ ©t?I?KŠ „öÐ® œdOÖÅv$

ÊbÐ “« Ã—Uš U¼ÅZ�—¬ ̈ U¼Åt�Uý ÈôUÐ

Æb�dOÖÅv$ —«d. sO¹UÄ sÝUÐ Ë

±‡‡ Box- Out

≤«œb−6 œd5 ¨œËd5 “« q³� v¼UÖ ‡‡Î® vfU³Of«Ë  uý «—  —UN6 s¹« t( bM(Åv6  uý tÐ Â«b�« Tip-inÆbM6U�Åv6 ©

≥ôuLF6 ‡‡Î{ È«dł« È«dÐ ÊUM(ÅÈ“UÐ ¨vF5«bð b�U³¹— “« fÄ bÒUŠöDX« t( bMM(Åv6 ÁœUH²Ý« È—UM( ◊uDš XLÝ tÐ Ë bMKÐ vÝUÄ “« ¨tKLŠÅÎò «—ÅÊ¬ Out-let passÆbM6U�Åv6 å

ö?6U?( ÈœËd5 UÐ ¨b�U³¹— È«dł« “« fÄ ‡‡Îe?(d6 ¨s¾LD6 

Êœ«œÅ”UÄ È«dÐ fáÝ Ë ©vfœUFð XfUŠ® bM( p¹œe� sO6“ tÐ «— qIŁ

Æœuý Â«b�« “UÐ ÈUC5 XLÝ tÐ ¨q³¹—œ Ë gšdÇ È«dł« U¹

≤vLłUNð b½U³¹— —œ Áó¹Ë  UJ½ ‡‡

“« ÁbM�“Å‰uÖ  U(dŠ UÐ rłUN6 ̈ b�U³¹— tÐ Â«b�« “« q³� ‡‡

ÝbÒÆœuý p¹œe� tIKŠ tÐ Ë bM( —u³Ž rOI²>6 l5«b6 dO>6 

¨œËd5 “« q³� ÊUJ6«  —uX —œ ¨b�U³¹— ÂU$« “« fÄ ‡‡

«œb−6Î¨ —u?X s?¹« d?Ož —œ ªœuý  uý tIKŠ XLÝ tÐ Ûuð 

v?L?łU?N?ð b?�U?³¹— œËd5 —œ u�«“ ÈU¹«Ë“® œËd5 “« fÄ tKXU5öÐ

Â«b?�« Èb?F?Ð  u?ý È«d?Ð ©X?ÝÅvF5«bð b�U³¹— —œ œËd5 “« dð“UÐ

œœdÖ
≤

 qJý® ±π‡‡µÆ©
 qJý±∏‡‡µ©”UÄ ¨œËd  ¨b�U³¹—® vF «bð b�U³¹— ‡‡ÅÅ

≥

b�U³¹— “« bFÐ

b�U³¹— ‡‡ n�«

œËd  ‡‡ »”UÄ ‡‡ Ã



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏±

©»® 

©Ã®

±l «b$ dO=$ bÝ “« —u³Ž ∫vLłUNð b�U³¹— tÐ Â«b.« “« q³. ‡

ÆbO¹UL� —u³Ž l «b$ dO=$ bÝ “« ÊbÐ Ë UÄ ¨XÝœ “« ÁœUH²Ý« UÐ

©n�«®   

 qJý±π‡‡µdO=$ bÝÅ “« —u³Ž ®vLłUNð b�U³¹— ‡‡ÅÅ

©œb−$  uý ¨b�U³¹— ¨l «b$

 ≤b�U³¹— ‡‡

©n�«® ©»®

b�U³¹—  —UN$ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK&  UJ� ¿

±t?Ð Â«b?�« “« q?³?� n?¹dŠ ÊUM(ÅÈ“UÐ j¹«dý tÐ tłuð ‡‡

—u³Ž Ë l5«b6 ÈuÝ “« rłUN6 dO>6 Êœd(ÅbÝ® b�U³¹—“« rłUN6 

ÝbÒª©l5«b6 dO>6 

≤X?ÐU?X« “« f?Ä Ûu?ð XAÖ“UÐ ÈU¼dO>6 hOeAð ‡‡

ªtIKŠ U¹ t²eðÅÅÅtÐ

≥ÃË« ÈÅtDI� —œ Ûuð X5U¹—œ® VÝUM6 Ë l�u6ÅtÐ ‘dÄ ‡‡

Æ©‰œUF²6 ÈœËd5 ¨Ê¬ ‰U³�œ tÐ Ë ‘dÄ

∫XÝ« Z¹«— b�U³¹—  —UN$ —œ t& vðU¼U³²ý« ¿

±ªU¼ÅvLOðÅr¼ Ë n¹dŠ ÊUM(ÅÈ“UÐ XOF�u6 tÐ tłuð ÂbŽ ‡‡

≤t²eð UÐ Ûuð œ—ušdÐ UÐ ÊU6eL¼ ‘dÄ® l�u6ÅvÐ ‘dÄ ‡‡

ª©Ûuð q6U( œËd5 ÂU~M¼ —œ ‘dÄ U¹ tIKŠ U¹

≥ÆÁbOLš ÈU¼Å!—¬ UÐ Ûuð 75dÖ ‡‡

 ≥œb−$  uý ∫b�U³¹— “« bFÐ ‡‡

‘dÄ È«dÐ ÁœU$¬ Ë XHł U¼UÄ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏≤

b�U³¹—  —UN$ Èœd  s¹dLð ‡‡

Èœd� b½U³¹—

∫Õdý® ÈÅÁ—ULý s¹dLð —œ ±ÈôUÐ tÐ «— Ûuð œd5 d¼ ¨©

fÄ Ë bM(Åv6 X5U¹—œ b�U³¹— pOMJð UÐ fáÝ Ë »UðdÄ œuš dÝ

œu?š Êu?²?Ý ÈU?N?²?�« t?Ð ¨qÐUI6 Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ Êœ«œ ”UÄ “«

ÆœË—Åv6

® ÈÅÁ—ULý s¹dLð —œ≤d?H� dÝ ÈôUÐ tÐ «— Ûuð œd5 d¼ ©

ÆœË—Åv6 œuš Êu²Ý ÈUN²�« tÐ Ë bM(Åv6 »UðdÄ ̈ qÐUI6 Êu²Ý ‰Ë«

Êu?²?Ý ‰Ë« d?H?� È«d?Ð «— Ê¬ ¨Ûu?ð X?5U¹—œ “« fÄ ÁbMM(Åb�U³¹—

ÆœË—Åv6 œuš Êu²Ý ÈUN²�« tÐ fáÝ ¨b²Ýd5Åv6 qÐUI6

® ÈÅÁ—U?L?ý s¹dLð —œ≥U?Ð «— b?�U?³?¹—  —UN6 s¹dLð ¨œd5 ©

t?Ð Ûuð Êœ«œ “« fÄ Ë bM(Åv6 b�U³¹— Ë ŸËdý t²eð tÐ Ûuð Êœ“

 ÈÅÁ—ULý  UM¹dLð® œË—Åv6 Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ÈbFÐ dH�± ̈ Å≤ Ë ≥Æ©

�UM�d9�UM�d9

R
R

R

1 2

(3)

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð± ¨ ≤ Ë ≥b�U³¹—  —UN$ Èœd  s¹dLð ‡‡

b�U³¹——œ œd   —UN$ X¹uIð ∫·b¼ 

6Ûu?ð X?AÖdÐ vfUL²Š« dO>6 X�œ UÐ tIKŠ d¹“  «dH� ÆbM¹UL�Åv

È—UM( ÈU¼ÅÊu²Ý tÐ «— Ê¬ Ûuð b�U³¹— “« fÄ ¨bMM(Åv6 VOIFð «—

Æb�uýÅv6 qI²M6 È—UM( Êu²Ý ÈUN²�« tÐ eO� œuš Ë bM¼œÅv6 ”UÄ

t?I?D?M?6 ÈU?¼ÅÊu?²?Ý ÈUN²�« tÐ q³¹—œ UÐ È—UM( ÈU¼ÅÊu²Ý  «dH�

t?Ð  u?ý ÂU?−?�« “« f?Ä e?O?� Áb?MM(Å uý  «dH� Ë b�Ë—Åv6 v²fUMÄ

—ULý s¹dLð® b�uýÅv6 qI²M6 tIKŠ d¹“ ÈU¼ÅÊu²Ý ÈUN²�« ÈÅÁ¥Æ©

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥b�U³¹—  —UN$ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

b�U³¹— —œ Ûuð dO=$ hOPAð Ë qLŽ XŽdÝ X¹uIð ∫·b¼

b�U³¹—  —UN$ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

ÈœdÐ—U) b½U³¹—

∫Õdýb�—«œ Ûuð v²fUMÄ jš ÈÅtIDM6 —œ dI²>6  «dH� 

Æb?MM(Åv6 “Už¬ «— s¹dLð ¨È—UM( ÈU¼ÅÊu²Ý tÐ ”UÄ ‰UÝ—« UÐ Ë

«œb−6 Ë bMM(Åv6 X(dŠ Á«ušÅ‰œ ÈÅtDI� p¹ XLÝ tÐ Ê¬ “« fÄÎ

Â«b?�« X?ÝœÅp?¹ X?ÐU?Ł U?¹ X?H?ł  u?ý t?Ð Ë X?5U?¹—œ «— Ûu?ð

v½u²Ý b½U³¹— s¹dLð

∫Õdý® ÈÅÁ—ULý s¹dLð bM�U6 s¹dLð s¹« ≥s¹« UÐ ªXÝ« ©

X?L?Ý tÐ XŽdÝ tÐ b�“Åv6 t²eð tÐ «— Ûuð t( Èœd5 t(  ËUHð

Ë b¹UL� b�U³¹— «— Ûuð ÈbFÐ dH� Uð bM(Åv6 X(dŠ Êu²Ý ÈUN²�«

«œb?−?6 ¨b?�U?³¹— “« fÄ œd5 s¹«Îd?H?� U?ð b?�“Åv6 t²eð tÐ «— Ûuð 

Æb¹UL� b�U³¹— ÈbFÐ

bM(Åv6 b�U³¹— «— Ûuð t( œd5 d¼ ¨dðÅt²5—ÅgOÄ qŠ«d6 —œ

«œb−6 «u¼ —œ ‘dÄ sOŠ —œ Ë œËd5 “« q³� XÝ« nþu6ÎÛuð 

s?¹d?Lð® ©vfU³Of«Ë XfUŠ® b�eÐ t²eð tÐ ÈbFÐ œd5 b�U³¹— È«dÐ «—

 ÈÅÁ—ULýµÆ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏≥

©v²ÐU.—  U&dŠ —œ b�U³¹—  —UN$ œdÐ—U&® b�U³¹— È“UÐ

 ∫Õdýr?O?>Ið ÁdH� —UNÇ ÈU¼ÅrOð tÐ œ«d5« ¨s¹dLð s¹« —œ

r?O?ð p¹® b�“«œdÄÅv6 XÐU�— tÐ d~¹œÅp¹ UÐ rOð Ëœ d¼ Ë b�uýÅv6

—UO²š« —œ Ûuð p¹ ÁbMM(Å uý rOð Æ©l5«b6 rOð p¹ Ë ÁbMM(Å uý

bMM(Åv6 »Ue²�« Êœd(Å uý È«dÐ «— tDI� p¹ ¨ÊULłUN6 Æœ—«œ

Ûuð Êbý U¼— UÐ Æb�dOÖÅv6 —«d� U¼ÅÊ¬ —UM( —œ XÝ—œ ÊUF5«b6 Ë

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bM(Åv6 b�U³¹— tÐ Â«b�« l5«b6 ̈ tIKŠ XLÝÅÅtÐ∑Æ©

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµv�u²Ý b�U³¹— s¹dLð ‡‡ÅÅ

b�U³¹— —œ l.u$ tÐ ‘dÄ Ë qLŽ XŽdÝ X¹uIð ∫·b¼

©”UÄ ‡‡  uý ‡‡ b�U³¹—® v³O&dð s¹dLð ‡‡

vLłUNð b½U³¹— ‡‡ vF�«bð b½U³¹—

∫ÕdýË rłUN6 ÁËdÖ Ëœ tÐ Ê«“u6¬Åg�«œ ¨s¹dLð s¹« —œ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð® b�uýÅv6 rO>Ið l5«b6∂® Êu²Ý ‰Ë« dH� Æ©≤©

® Êu²Ý ‰Ë« dH� qÐUI6 —œ±¨XÝœÅp¹ tKXU5 tÐ ̈ vŽU5œ XfUŠ tÐ ©

ÆœdOÖÅv6 —«d� ôUÐ XLÝ tÐ ÁbOA( ÈU¼ÅXÝœ UÐ s(UÝ XfUŠ —œ

ò Ë  uý tÐ Â«b�« “« fÄÝbÒår?łUN6 dO>6 
±

vF5«bð b�U³¹— tÐ ¨

® Êu?²Ý ‰Ë« dH� tÐ «— Ûuð ¨gšdÇ “« fÄ Ë bM(Åv6 Â«b�«≤©

ÈbFÐ dH� tÐ ¨ uý È«dÐ «— Ûuð eO� Áb�dOÖÅ”UÄ Ë b¼œÅv6 ”UÄ

® Êu²Ý±q?ÐUI6 —œ ¨ŸU5œ ÂU−�« È«dÐ ¨Ê¬ “« fÄ Ë œ—UáÝÅv6 ©

ål5«b6 dO>6 bÝ “« —u³Žò UÐ eO� ÁbMM(Å uý ÆœdOÖÅv6 —«d� ÈË

«— Ûu?ð v?L?łU?N?ð b?�U?³?¹— “« f?Ä Ë b¹UL�Åv6 Â«b�« b�U³¹— È«dÐ

b−6Ò«œÎÈ«d?ł« “« f?Ä l?5«b6 ¨v²fUŠ sOMÇ —œ ÆbM(Åv6  uý 

b−6  uýÒ® Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ «— Ûuð rłUN6 ¨œ≤b¼œÅv6 ”UÄ ©

® Êu?²Ý ‰Ë« dH� ÊU¹UÄ —œ ÆbM( «bOÄ t6«œ« s¹dLð Uð±ÈUN²�« tÐ ©

® Êu²Ý≤® Êu²Ý ‰Ë« dH� Ë ©≤® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ©±Æb�Ë—Åv6 ©

±‡‡ Box- Out

2

2 2

2

R R

11

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂vLłUNð b�U³¹— ‡‡ vF «bð b�U³¹— ‡‡ÅÅ

±uð ‡‡Û ̈ ÁbýÅqÖ ≤ÆXý«œ b¼«uš rłUN6 rOð È«dÐ “UO²6« 

≤©sO6“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ “« q³�® ÁbA� qÖ Ûuð b�U³¹— ‡‡

±ÆXý«œ b¼«uš l5«b6 rOð È«dÐ “UO²6«ÅÅÅ

≥−6 «— ÁbA� qÖ Ûuð bM�«u²Ð l5«b6 U¹ rłUN6 dÖ« ‡‡bÒ«œÎ

“UO²6« p¹ ¨œuý qÖ Ûuð t( vð—uX —œ ¨bMM(  uý Ë b�U³¹—

Æœd( bM¼«uš V>( v5U{«

¥r?O?ð ¨r?łU?N?6 —UNÇ ÈÅtKOÝË tÐ  uý ÂU−�« “« fÄ ‡‡

Æbý bM¼«uš UłÅtÐUł rłUN6 Ë l5«b6

µË tKLŠ —UNÇ ŸuL−6 —œ t( œuÐ b¼«uš Áb�dÐ vLOð ‡‡ÅÅ

ÆbýUÐ ÁœuL� V>( «— “UO²6« s¹dðÅgOÐ ¨ŸU5œ —UNÇ

 “UO²$« s¹dLð±∞v¹öÞ 

∫ÕdýÈËU?>?6 r?O?ð Ëœ —œ Ê«“u6¬Åg�«œ ¨s¹dLð s¹« —œ 

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d?L?ð® b?�d?O?ÖÅv?6 —«d� vÐd6 —UM( Êu²Ý Ëœ —œ∏Æ©

œuš dÝ ÈôUÐ v�UNÖU� —uÞÅtÐ U¹® Æb�“Åv6 t²eð tÐ «— Ûuð vÐd6

U?Ð X?ÐU�— —œ bMM(Åv6 vFÝ Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH� ©bM(Åv6 »UðdÄ

Æb�uý rłUN6 Ë bMM( b�U³¹— U¹ X5U¹—œ dðœË“ «— Ûuð d~¹œÅp¹

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð  ∑b�U³¹—  —UN$ È“UÐ ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏¥

±bM(  uý tÐ Â«b�« tKXU5öÐ b�«uðÅv6 ÁbMM(Åb�U³¹— dH� ‡‡

Æb¹UL� V>( “UO²6« p¹ ¨Ûuð ÊbýÅqÖ UÐ Ë

≤Áb?M?M?(Åb?�U?³?¹— ¨q?ÐU?I?6 d?H?� rJ×6 ŸU5œ  —uX —œ ‡‡

−6 ÈÅtKLŠ UÐ Ë bM( q³¹—œ tÐ Â«b�« b�«uðÅv6bÒXOF�u6 p¹ —œ œ

ÆbM(  uý VÝUM6

≥Áb?MM(Åb�U³¹— ¨œb−6 ÈÅtKLŠ ÊUJ6« ÂbŽ  —uX —œ ‡‡

—œ ̈ VÝUM6 —«d5 UÐ Ë b¼œ ”UÄ vÐd6 tÐ «— Ûuð —UÐ p¹ b�«uðÅv6

b−6 X5U¹—œ XOF�u6ÒÆœdOÖÅ—«d� ¨XŠ«—  uý Ë œ

¥b�«uðÅv6 ¨œuý Ûuð pfU6 t( vð—uX—œ l5«b6 dH� ‡‡

ÆbM( V>( “UO²6« Ë b¹UL�  uý tÐ Â«b�« œuš

µÊœ«œÅX?Ýœ “« U?ð œu?ýÅv?6 Ûuð pfU6 t( Èœd5 d¼ ‡‡ÅÅ

v?Ðd?6 ”UÄ “« b�«uðÅv6 —UÐ p¹ jI5 ¨Ê¬ œb−6 XOJfU6 Ë Ûuð

ÆbM( ÁœUH²Ý«

∂ÊU?¹U?Ä t?Ð d?H?� Ëœ s?¹« X?ÐU�— ¨tIKŠ tÐ Ûuð œË—Ë UÐ ‡‡ÅÅ

ÆbOÝ— b¼«uš ÈbFÐ dH� Ëœ tÐ XÐu� Ë bÝ—Åv6

∑¨È“UO²6« tÝ tÞu×6 U¹ ̈ v{dŽ jš “« Ûuð ÃËdš UÐ ‡‡

ÊU?¹U?Ä d?H?X ‡?‡ d?H?X “U?O?²?6« UÐ dH� Ëœ È“UÐ ¨nKeð t�uÖ d¼ U¹

ÆœdOÖÅv6

∏U¹ ¨vÐd6 hOeAð tÐ UMÐ Ë l5«b6 ÈUDš  —uX —œ ‡‡ÅÅ

b−6 ÈÅtKLŠ XXd5 U¹ ¨œuýÅv6 Áœ«œ “UO²6« p¹ rłUN6ÅÅÅtÐÒ—œ œ

ÆœdOÖÅv6 —«d� ÈË —UO²š«

π v¹öÞ “UO²6« tÐ dðœË“ ¨ŸuL−6 —œ ¨t( vLOð d¼ ‡‡±∞

ÆœuÐ b¼«uš Áb�dÐ ¨bÝdÐ

R

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð ∏ “UO²$« ‡‡ÅÅ±∞v¹öÞ 

vð«—dI$ ÈU¼ÅtOiuð

 ¿t?I?�“Ë– ÈÅt?Þu?×?6 —œ ÁbMM(Å uý XÝœ “« Ûuð Êbý U¼— “« q³� Ë ¨œU¹“ ÊU6“  b6 ¨b�U³¹— tÐ Â«b�« —œ

∫Uð b²>¹U�

Æåb¹uA� tO�UŁ tÝ nKeð VJðd6ò

 ¿∫Uð bOM( gšdÇ UÄ p¹ ÈÅtMOÝ ÈË— jI5 ¨Êœd( b�U³¹— “« bFÐ

Æåb¹uA� @MO�«— nKeð VJðd6ò

 ¿ÆbOMJ� œ—ušdÐ ÊUM(ÅÈ“UÐ UÐ ¨œËd5 “« bFÐ U¹ ¨b�U³¹— È«dÐ ‘dÄ ÂU~M¼ —œ

 ¿∫Uð bO�e� tÐd{ v>( tÐ U¼Å!—¬ UÐ «u¼ —œ Ûuð X5U¹—œ “« fÄ

Æåb¹uA� vBeý ÈUDš VJðd6ò

 ¿¨tO�UŁ tÝ nKeð “« v�«d~� ÊËbÐ ̈ XÝ«u¼ —œ Ë œuýÅv6 U¼— ÁbMM(Å uý XÝœ “« Ûuð t( vðb6 —œ ÊULłUN6

ÆX>O� heA6 Ûuð XOJfU6 «d¹“ ¨bM�U0 tI�“Ë– —œ bM�«uðÅv6



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏µ

ørOM
 «d« t�u~Ç
t� r�UN� dO�� ̈ b�U��— “« q�� l�«b� Ê«uM�Åt� U� 

® ÆrOM� b  «— tIK# XL 

Box -Out©

'U?�d?# U?� ¨b?�U?�?�— “« q?�?� r?�U?N?� Ê«u?M�Åt� U� 

ÆrOM� —u�� ¨l�«b� dO�� b  “« ÁbM�“Å‰uÖ
¨‘dÄ ÃË« ÈÅtDI� —œ Ë ÁbOA� ÈU4Å!—¬ U� «— Ûu8 

ÆrOM� X�U�—œ

ÆrOM�Åv� «d�« UÄ Ëœ d4 ÈË— «— œËd� 

r: «— ÊUL�U4u�«“ ̈ vF�«b8 b�U��— —œ œËd� “« bF� 

ÆrOM� g:dÇ t� Â«b�« Ë

ø«dÇ

  

U?� X?OI�u� ‰UL?#« ¨b�U��— —œ n�d# X�d# t� t�u8

Æb4œÅv� g�«e�« «—

—U?O?�?� U?� v?L?�UN8 b�U��— ÊUJ�« ¨'—uC s�« dOE —œ 

Æb�U�Åv� g4U�

g?�«e?�« b?�U?�?�— —œ «— U?� b� ÈbMK� qL� s�« È«d�« 

Æb4œÅv�

Æb�U�Åv� g4U� U4UÄ vÖb�œÅVO ¬ ‰UL?#« 

d8ÅgO� ¨ÈbF� 'U�d# È«d� «— œu: ‰œUF8 ¨qL� s�« U� 

ÆrOM�Åv� kH#

v�U�“¬œu�

±OCuB: ‡‡ÒøX�OÇ »u: ÈÅÁbMM� b�U��— p� v�d& Ë v�UL�� ¨vJOMJ8 'U

≤ÆbOM� rO d8 b�U��— X�uI8 È«d� v�O�d8 s�d9 p� ‡‡

≥ÆbOM� ÊUO� «— b�U��— '—UN� È«d�« —œ ÈbOK� 'UJ� ‡‡

¥ ÕöDC« ‡‡Box-OutÆbO4œ g�U/ Ë ÕdX «— 

µ ”UÄ ÕöDC« ‡‡ÅÅOut - letÆbO4œ `O{u8 «— 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏∂

هشيابى بين دورارز هشيابى بين دورارز

ت، ريباندت�هاى دريبل، پاس، شوكيبى مهارمون عملى ترآز

∫È—U² — ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d5 ¨Á—Ëœ tLO� vKLŽ vÐU¹Å‘“—« —œ 

±Æb¹U/ «dł« Â“ô  UOzeł X¹UŽ— UÐ «— ‰U³²J>Ð ÈÅt¹UÄ ÈU¼Å —UN6 ‡‡

≤Æœuý UMý¬  —UN6 vý“u6¬ ÈU¼ÅÁUÖb¹œ r¼« UÐ ¨ —UN6 d¼ —œ ÁbýÅsOOFð ÈU¼“UO²6« V>( sL{ ‡‡

Êu$“¬ Õdý

∫XÝ« Ábý qOJAð qI²>6 Êu6“¬ bMÇ “« Êu6“¬ s¹«

q³¹—œ Êu$“¬ ‡‡ n�«

∫“U?O?� œ—u$ q¹UÝË ¨d?²?6u�d( ¨Ûuð p¹ ≥Ë l?�U6 œbŽ 

Æ©qJý oÐUD6® Êu6“¬ dO>6

∫n?�« Êu$“¬ Õdý ‡‡ŸËd?ý ÈÅt?D?I� —œ Áb�uý Êu6“¬ 

Áb�uýÅÊu6“¬ Ë b²5«Åv6 —U( tÐ d²6u�d( åË—ò X6öŽ UÐ ÆœdOÖÅv6 —«d�

X?(d?Š œu?ýÅv?6 Áb?¼U?A6 qJý —œ t( vF�«u6 ·dÞ tÐ q³¹—œ UÐ

ÈÅtDI� “« ̈ v²ŽdÝ q³¹—œ UÐ ̈ l�U6 tÝ d¼ “« —u³Ž “« fÄ Ë bM(Åv6

ÆœuýÅv6 n�u²6 d²6u�d( Ë œ—cÖÅv6 ÊU¹UÄ

(1)

(2)

(3)

q³¹—œ Êu$“¬

ŸËdý 

ÊU¹UÄ

XÝœ X&dŠ                     XÝœ q×$ ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅlLł   œ—u&— s¹d²NÐÅÅ ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ ”ULð q×$ÅÅÅÅÅ  ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

Ûuð ÈË—                      Ûuð ÈË—  sO$“ UÐ Ûuð    ÅÅ“UO²$«ÅÅÅÅ         v�U$“     

≥      ≥≤     ≤ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ    

≥≥      ≤≤ 
≤∞

∫È—«cÖ“UO²$«® ÈÅtDI� “« vfd²M( q³¹—œ  —UN6 È«dł« ±® Uð ©≤∫©

® ÈÅtDI� “« v²ŽdÝ q³¹—œ  —UN6 È«dł«  ≤® Uð ©≥∫©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏∑

”UÄ Êu$“¬ ‡‡ »

∫“UO� œ—u$ q¹UÝË—«u¹œ p¹ ̈ d²6u�d( p¹ ̈ Ûuð p¹ 

 lÐd6® qJý oÐUD6 Ábý rOÝdð ·UX∂∞ ×∂∞ ŸUHð—« tÐ ∂∞cm

 l?Ðd?6 Ë sO6“ “«∏∞ ×∏∞ ÈÅt?K?XU5 tÐ ±[≤∞ U?ð ±[µ∞“« d?²6 

® ŸËdý jš ÆsO6“±ÈÅtKXU5 tÐ ©  60cmŸËdý jš Ë —«u¹œ “« 

Å®≤ ÈÅtKXU5 tÐ ©µÆ©—«u¹œ “« d²6 

∫» Êu$“¬ Õdý ‡‡ ŸËdý jš XAÄ —œ Áb�u‡ý Êu‡6“¬

®±t?�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ U¼UÄ® œdOÖÅv6 —«d� vfœUFð XfUŠ tÐ ©

Æœ—«œ XÝœ —œ ”UÄ ÈÅÁœU6¬ XfUŠ tÐ «— Ûuð ©rš U¼u�«“ Ë “UÐ

 ̈ d²6u�d( Êœ“ Ë åË—ò X6öŽ UÐ≥∞”UÄ pOMJð UÐ «— Ûuð tO�UŁ 

 lÐd6 tÐ tMOÝ XÝœËœ∂∞ ×∂∞cm¨åË—ò ÂöŽ« UÐ® Æb¼œÅv6 ”UÄ 

t?Ð U?¹ l?Ðd?6 ÊË—œ t?Ð t?( v¹U¼ÅÛuð jI5 ©b²5«Åv6 —U( tÐ d²6u�d(

ÆœuýÅv6 ‘—ULý bM( œ—ušdÐ Ê¬ ◊uDš

XAÄ “« «— Êu6“¬ s¹« ̈ Ê«“u6¬Åg�«œ ÈÅtL¼ t(ÅÊ¬ “« fÄ

® ŸËdý jš±«œb−6 ¨b�œd( «dł« ©Î® ŸËdý jš XAÄ œd5 ≤©

fU?e?6 ÈU?Ä t?(ÅÈ—u?Þ tÐ ¨œdOÖÅv6 —«d�n?


Ýœ X


U?ðdÄ »d?ðÅÈu� 

 œ«b?F?ð Ë b?ýU?Ð d?ðÅV?I?Ž »U?ðdÄ XÝœ ÈUÄ Ë jš XAÄµ”U?Ä 

 lÐd6 tÐ dðÅÈu� XÝœ UÐ vfUÐÅfOÐ∏∞ ×∏∞cmÆbM(Åv6 ‰UÝ—« 

5

60cm

80cm

120 cm

60cm

80cm
60cm

60cm

150

m

® ŸËdý jš±©

® ŸËdý jš≤©

U¼ÅXÝœÅX&dŠU¼UÄ X&dŠ”UÄ œ«bFð s¹d²NÐÈU¼Å”UÄ œ«bFðÅs¹d²NÐ“UO²$«ÅÅÅlLł

”UÄ —œ    —œ  ≥∞tO�UŁ lÐd$ —œ   

¥±¥‡‡

ÅÅ¥≤‡‡¥    
±π

 uý Êu$“¬ ‡‡ Ã

∫“UO� œ—u$ q¹UÝË∫Ábý heA6 ◊UI� Ë Ûuð —UNÇ 

® ÈÅt?D?I�± ÈÅt?¹Ë«“ ©    45
o

v?²?fU?M?Ä ÈU?²?Ý«— —œ XÝ«— 

Æ©ÂUÖÅtÝ  uý®

® ÈÅt?DI�≤ ÈÅt?KXU5 tÐ XÝ«— t¹Ë«“ÅvÐ ©≥t?IKŠ “« d²6 

Æ©XÐUŁ  uý®

® ÈÅt??D?I?�≥ ÈÅt?¹Ë«“ ©    45
o

 t??I?�“Ë– ÈË— é?Ç ® u?ý

Æ©XHł

∫È—«cÖ“UO²$«tMOÝ XÝœËœ ”UÄ  —UN6 È«dł«

vfUÐÅfOÐ ”UÄ  —UN6 È«dł«                   

‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏∏

® ÈÅtDI�¥Æœ«“¬ »UðdÄ jš “« XÐUŁ  uý ©

∫Êu$“¬ Õdýv?ÞU?I� “« Ûuð s²ý«œdÐ UÐ Áb�uýÅÊu6“¬ 

p?O?M?J?ð U?Ð «—  u?ý ¨U¼ÅÁ—ULý VOðdð tÐ ¨b�«ÅÁbý heA6 t(

U?¹ p?Çu?( l?Ðd6 tÐ Ë œuA� qÖ t( vÄuð ÆbM(Åv6 «dł« `O×X

ÆbM(Åv6 V>( «— ÈdOÖÅt−O²� “UO²6« nB� bM( œ—ušdÐ tIKŠ

∫t?łuðd?Ð b?O?(Q?ð ¨Á—Ëœ s?O?Ð —œ vÐU¹Å‘“—« vKX« ·b¼ 

vÐd6 vÐU¹Å‘“—« Ë Ê«“u6¬Åg�«œ È«dÐ vý“u6¬ rN6 œ—«u6 ÈË—

Èd?O?ÖœU?¹ Ê«e?O?6 Ë V?fU?D?6 ‰U?I²�« —œ œuš f¹—bð ÈÅÁuOý “«

ÆXÝ« Ê«“u6¬Åg�«œ

(1)

(2)

(3)

(4)©XÐUŁ®

©XHł®

©XÐUŁ®

©ÂUÖ tÝ®

 uýÅ—œ U¼ÅXÝœ X&dŠU¼UÄ X&dŠU¼UÄÅË U¼ÅXÝœ X&dŠ t�U³�œÈdOÖÅt−O²�“UO²$« lLł

∫È—«cÖ“UO²$«∫ÂUÖ tÝ  uý  —UN6 È«dł« ≤ ©U¼ÅÂUÖ®≤≤±

∫ÅÅÅ   XÐUŁ  uý  —UN6 È«dł«                    ≤         ≤≤±≤±

∫  XHł  uý  —UN6 È«dł«                    ≤         ≤≤±



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ∏π

١دنكار پا و گول ز

∫È—U² — ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d5 ¨qB5 s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±ÆœdÐ —U( tÐ  UM¹dLð —œ Ë bÝUMAÐ ‰U³²J>Ð —œ «— U¼ÅÊœ“ ‰uÖ Ë UÄ  U(dŠ È«dł« ÈÅÁuOý ‡‡

≤Æb¼œ dOOGð l5«b6 qÐUI6 —œ ¨Ûuð ÊËbÐ Ë Ûuð UÐ ¨«— œuš dO>6 býUÐ —œU� ‡‡

≥ÆbM( «dł« «— Ûuð ÊËbÐ Ë Ûuð UÐ gšdÇ X(dŠ ¨l5«b6 qÐUI6 —œ ‡‡

فصل ششم

Y?×?Ð —œ ÆX?ÝU¼ÅÊœ“ ‰uÖ Ÿ«u�« Ë åUÄ —U(ò v¹U�«uð ¨‰U³²J>Ð ÊUF5«b6 Ë ÊULłUN6 È—Ëd{ ÈU¼Åv¹U�«uð “« vJ¹

Ær¹“«œdÄÅv6 ÊULłUN6 åÈUÄ —U(ò ÈÅÁ—UÐ—œ Y×Ð tÐ UłÅs¹« —œ Æbý b¼«uš Á—Uý« ÊUF5«b6 ÈUÄ X(dŠ ÈÅÁuOý tÐ ̈ Èœd5 ŸU5œ

∫d&cðU?¼U?Ä Ë U?¼ÅXÝœ ¨rAÇ ¨dÝ UÐ ÁbM�“ ‰uÖ  U(dŠ È«dł« tÐ “UO� ¨nK²e6  U(dŠ ÂU−�« È«dÐ ÊUM(ÅÈ“UÐ 

ÆXÝUÄ UÐ rłUN6 ÈÅÁbM�“ ‰uÖ  U(dŠ È«dł« v¹U�«uð l�«Ë —œ åUÄ —U(ò s¹«dÐUMÐ Æb�—«œ

ÆXÝ« gšdÇ Ë Ûuð ÊËbÐ Ë Ûuð UÐ XNł dOOGð U¹ dO>6 dOOGð UÄ  U(dŠ —œ ÊULłUN6 “—UÐ ÈU¼Åv¹U�«uð “«

UÐ ÊULłUN6 t( XÝ« È«ÅÁbM�“Å‰uÖ  U(dŠ “« ̈ dO>6 dOOGð

ÆbMM( ÁœUH²Ý« Ê¬ “« bM�«uðÅv6 ÊUF5«b6 v²Š Ë ̈ Ûuð ÊËbÐ Ë Ûuð

∫ —UN$ œdÐ—U& ¿–uH� —œ Ûuð UÐ Ë Ûuð ÊËbÐ rłUN6 

ÂU?~?M?¼ U¹ –uH� È«dÐ rOI²>6 l5«b6 “« —u³Ž —œ ¨tIKŠ XLÝÅÅÅtÐ

bM�«uðÅv6 vŽU5œ j¹«dý všdÐ —œ ÊUF5«b6 Ë tKLŠ b{ È«dÐ —«d5

ÆbMM( ÁœUH²Ý«  —UN6 s¹« “«

Ûuð ÊËbÐ rłUN$ dO=$ dOOGð  —UN$ Õdý ¿

±¨ÊUM(ÅÈ“UÐ d¹UÝ Ë l5«b6 XOF�u6 Ë j¹«dý tÐ tłuð UÐ ‡‡

«— l5«b6 “« —u³Ž XLÝ ¨l5«b6 tÐ Êbý p¹œe� “« q³� rłUN6

ÆbM(Åv6 heA6

≤«œËbŠ® l5«b6 tÐ Êbý p¹œe� UÐ ‡‡Î“« g?OÐ È«ÅtKXU5 

“« d?ðÅg?O?Ð vL( U¼UÄ Ë b�uýÅv6 ÁbOLš vL( U¼u�«“ ©XÝœÅp¹

Æb�uýÅv6 “UÐ U¼Åt�Uý ÷dŽ

éÇ

XÝ«—

 qJý±Å‡‡∂Ûuð ÊËbÐ dO=$ dOOGð —œ U¼UÄ X&dŠ  ‡‡ 

±‡‡ Footwork and Faking                                                                                  ≤‡‡ Change of direction

dO=$ dOOGð
≤

≥œ—«œ —u?³?Ž bB� t( «— v²LÝ nfUe6 ÈUÄ ¨rłUN6 ‡‡

ö?¦6®Î«œËb?Š ©éÇ ÈUÄ Î·ö?š X?L?Ý —œ ¨l?5«b6 ÈUÄ p¹œe� 

Æb¼œÅv6 —«d� ̈ UÄ ÊUL¼ ÈË— ÊbÐ Ê“Ë  ‰UI²�« sL{ ̈ —u³Ž XNł

ö?¦?6® «— d?~?¹œ ÈU?Ä ¨X?L?Ý Ê¬ t?Ð l5«b6 gM(«Ë UÐ fáÝÎÈU?Ä 

l?5«b?6 “« Ë b?¼œÅv?6 —«d?� œu?š X(dŠ tOfË« dO>6 —œ ©XÝ«—

U6Ëef rłUN6  U(dŠ s¹« —œ ÆbM(Åv6 —u³ŽÎÁbM�“Å‰uÖ  U(dŠ “« 

 qJý® bM(Åv6 ÁœUH²Ý« eO� t�Uý Ë dÝ±‡‡∂Æ©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ∞

¥X(dŠ Ë l5«b6 ÈÅtKOÝË tÐ qLFf«ÅfJŽ Êœ«œ ÊUA� UÐ ‡‡

«— œuš d~¹œ ÈUÄ ¨rłUN6 ¨b¼œÅv6 ÊUA� rłUN6 t( v²LÝ tÐ ÈË

d~¹œ ÈUÄ p¹œe� ¨XÝ« Áœd( »Ue²�« —u³Ž È«dÐ t( ÈdO>6 —œ

XŽdÝ UÐ ̈ U¼ÅÂUÖ t6«œ« Ë ‰Ë« ÈUÄ s²ý«œdÐ UÐ Ë b¼œÅv6 —«d� l5«b6

 qJý® bM(Åv6 X(dŠ œuš Á«ušÅ‰œ dO>6 —œ »uKD6≤‡‡∂Æ©

 qJý≤Å‡‡∂Ûuð ÊËbÐ rłUN$ dO=$ dOOGð  —UN$ÅÅÅÅÅ‡‡ 

“« q?³?.® Ûu?ð UÐ rłUN$ dO=$ dOOGð  —UN$ Õdý ¿

©q³¹—œ tÐ Â«b.«

±ö6U( Ûuð ‡‡ÎÆœuýÅv6 X¹ULŠ Ë ‰d²M( rJý Ë tMOÝ ÈÅtOŠU� —œ 

≤Ê¬ “« fÄ ¨bM(Åv6 »Ue²�« «— dE� œ—u6 dO>6 rłUN6 ‡‡

ö?¦?6® œ—«œ —u?³Ž bB� t( «— v²LÝ nfUe6 ÈUÄÎ—œ XÝ«— ÈUÄ 

U?Ð qLŽ s¹«® b¼œÅv6 —«d� l5«b6 ÈUÄ —UM( —œ ©l5«b6 éÇ XLÝ

t?�U?ý Ë d?Ý ÈÅÁb?M?�“Å‰u?Ö X?(d?Š Ë UÄ ÊUL¼ ÈË— dÐ Ê“Ë ‰UI²�«

ÆbM²>¼ ÁbOLš vL( U¼u�«“ ¨XfUŠ s¹« —œ Æ©XÝ« Á«dL¼

≥Ë l?5«b?6 ÈÅt?KOÝË tÐ qLFf«ÅfJŽ Êœ«œ ÊUA� “« fÄ ‡‡

«— UÄ ÊUL¼ rłUN6 ¨b¼œÅv6 ÊUA� rłUN6 t( v²LÝ tÐ ÈË X(dŠ

ö¦6® œ—«œ —u³Ž bB� t( vKX« dO>6 —œ Ë bM(Åv6 bMKÐ sO6“ “«Î

ÅqJý® b¼œÅv6 —«d� ©l5«b6 XÝ«— XLÝ —œ XÝ«— ÈUÄ≥‡‡∂Æ©

¥Ë s?O?6“ ÈË— “« ÂËœ ÈU?Ä s?²ý«œdÐ “« gOÄ ¨rłUN6 ‡‡

—œ l?5«b?6 “« —Ëœ X?Ýœ U?Ð «— Ûu?ð ¨å@?M?O?�«—ò nKeð »UJð—«

ÂËœ ÈUÄ tKXU5öÐ Ë b�“Åv6 sO6“ tÐ ‰d²M( qÐU� ÈÅtDI� s¹dð—Ëœ

ÆœuýÅv6 —Ëœ l5«b6 “« q³¹—œ UÐ Ë œ—«œÅv6dÐ sO6“ “« «—

∫d&cðq?LFf«ÅfJŽ rłUN6 ‰Ë« ÈUÄ X(dŠ tÐ l5«b6 dÖ« 

Æœd( b¼«uš —u³Ž l5«b6 “« ¨dO>6 ÊUL¼ “« ¨rłUN6 b¼b� ÊUA�

 qJý≥Å‡‡∂q³¹—œ tÐ Â«b.« “« q³.  Ûuð UÐ dO=$ dOOGð —œ UÄ X&dŠ ‡‡ 

©n�«®
©»® 

éÇ

XÝ«—

 qJý¥‡‡∂Åq³¹—œ tÐ Â«b.« “« q³. Ûuð UÐ dO=$ dOOGð  —UN$ ‡‡ÅÅ

©n�«®©»® 

ÈUÄ ÈÅtMOÝ ÈË—

—«d??????. X??????ÐU??????Ł

Æb¹dO~Ð

XÝ«—
Â«b??.« “« q?³?.

ÈU?Ä ¨q³¹—œ tÐ

X&dŠ «— XÐUŁ

ÆbO¼b�



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ±

sOŠ —œ® Ûuð UÐ rłUN$ dO=$ dOOGð  —UN$ Õdý ¿

©Êœd&Åq³¹—œ

±“« q?³?� r?łU?N6 ¨l5«b6 XOF�u6 Ë j¹«dý tÐ tłuð UÐ ‡‡

ÆbM(Åv6 heA6 «— l5«b6 “« —u³Ž XLÝ ̈ l5«b6 tÐ ÊbýÅp¹œe�

t( v²LÝ XÝœ UÐ l5«b6 tÐ ÊbýÅp¹œe� “« q³� «— Ûuð ¨s¹«dÐUMÐ

ö?¦?6® b?M?(Åv?6 q?³¹—œ œ—«œ —u³Ž bB�Îé?Ç X?L?Ý “« —u³Ž —œ 

Æ©œd( q³¹—œ XÝ«— XÝœ UÐ XÝ« d²NÐ l5«b6

≤p¹ “« gOÐ È«ÅtKXU5 œËbŠ® l5«b6 tÐ ÊbýÅÅÅp¹œe� UÐ ‡‡

Æb¼œÅv6 g¼U( «— Ûuð ŸUHð—« Ë œuýÅv6 ÁbOLš vL( U¼u�«“ ©XÝœ

≥¨œ—«œ —u?³?Ž b?B?� t?( «— v?²LÝ nfUe6 ÈUÄ rłUN6 ‡‡

s?¹« —œ «— Êb?Ð Ê“Ë® b?¼œÅv?6 —«d?� —u?³?Ž X?N?ł ·öš XÝ—œ

”d?²?Ýœ “« —Ëœ «— Ûuð Ë bM(Åv6 qI²M6 UÄ ÊUL¼ ÈË— dÐ XfUŠ

 qJý® ©bM(Åv6 q³¹—œ l5«b6µ‡‡ÅÅ∂Æ©

∫rN$ d&cðq³¹—œ sOŠ —œ Ûuð UÐ rłUN6 dO>6 dOOGð —œ 

∫b¹¬Åv6 gOÄ XfUŠ Ëœ l5«b6 gM(«Ë ”UÝ«dÐ

l5«b6 t(Åv²fUŠ—œ® XÝœ i¹uFð ÊËbÐ dO>6 dOOGð ‡‡ nf«

dO>6 dOOGð “« ¨s¹«dÐUMÐ ÆbýUÐ t²ý«b� «— Ûuð Êœ“ bB� rOI²>6

Æ©rOM(Åv6 ÁœUH²Ý« ¨œuýÅv6 «dł« dðÅl¹dÝ t( XÝœ i¹uFð ÊËbÐ

rOI²>6 l5«b6 t(Åv²fUŠ—œ® XÝœ i¹uFð UÐ dO>6 dOOGð ‡‡ »

XÝœ i¹uFð UÐ Ûuð kHŠ È«dÐ býUÐ t²ý«œ «— Ûuð Êœ“ bB�

Æ©rOM(Åv6 —u³Ž ÈË “« ¨q³¹—œ

 qJýµÅ‡‡Å∂q³¹—œ sOŠ —œ Ûuð UÐ dO=$ dOOGð ‡‡ 

dO=$ dOOGð  —UN$ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK&  UJ� ¿

±·öš dO>6 —œ ‰Ë« ÈUÄ X(dŠ® Êœ“ ‰uÖ ÂU~M¼ —œ ‡‡

ÊUL¼ ÈË— dÐ ¨ÊbÐ Ê“Ë b¹UÐ ¨©œ—«œ —u³Ž bB� rłUN6 t( v²Nł

ÆœœdÖ ÁœUH²Ý« U¼Åt�Uý Ë dÝ ÁbM�“Å‰uÖ  U(dŠ “« Ë œuý qI²M6 UÄ

≤ÆbýUÐ ÁbOLš vL( U¼u�«“ b¹UÐ ¨dðÅgOÐ ‰d²M( È«dÐ ‡‡

≥“« Ûu?ð b?¹U?Ð  UE×f ÂULð —œ ¨Ûuð UÐ dO>6 dOOGð —œ ‡‡

ÆbýUÐ —Ëœ l5«b6 ”d²Ýœ

¥œ«b?� ÊU?A?� g?M?(«Ë  —u?X —œ ‡‡Ê U?(d?Š t?Ð l?5«b6 

—u?³Ž tÐ —œU� rłUN6 ¨©Ûuð ÊËbÐ Ë Ûuð UÐ® rłUN6 ÈÅÁbM�“Å‰uÖ

ÆbýUÐ tOfË« XLÝ ÊUL¼ “«

µö6U( ÈdO>6 —œ l5«b6 “« —u³Ž “« fÄ rłUN6 ‡‡ÅÎXAÄ 

Æ©œuý eO¼dÄ v{dŽ  U(dŠ “«® b¼œ dO>6 t6«œ« l5«b6 dÝ

XÝ« Z¹«— dO=$ dOOGð  —UN$ —œ t& vðU¼U³²ý« ¿

±XLÝ tÐ® vILŽ X(dŠ ÈUł tÐ UÄ ÈÅÁbM�“ ‰uÖ X(dŠ ‡‡

ÆbýUÐ v{dŽ ©l5«b6 ÈUÄ —UM( Ë uKł

≤e?(d?6® œu?A?� q?I?²M6 ÁbM�“ ‰uÖ ÈUÄ ÈË— ¨ÊbÐ Ê“Ë ‡‡

Æ©b�ULÐ v�UÐ œuš tOfË« ÈUł —œ qIŁ

≥UÐ U¹ q³¹—œ ÊËbÐ® œdOÖ —«d� rłUN6 Ë l5«b6 sOÐ Ûuð ‡‡

Æ©q³¹—œ

¥X?(dŠ® rłUN6 ÈÅÁbM�“ ‰uÖ X(dŠ tÐ Â«b�« “« fÄ ‡‡

—u³Ž ÈUł tÐ rłUN6 ̈ l5«b6 Êœ«b�ÅÊUA� qLFf«ÅfJŽ Ë ̈ ©‰Ë« ÈUÄ

ÆbýUÐ dO>6 dOOGð  —UN6 ÈÅt6«œ« tÐ rLB6 ¨dO>6 ÊUL¼ “«

µd?Ý X?AÄ ¨«— œuš X(dŠ ¨l5«b6 “« —u³Ž “« fÄ ‡‡ÅÈË 

«œb−6 Uð b¼œ ÊUJ6« l5«b6 tÐ® Æb¼b� t6«œ«ÎÆ©bM( ‰U³�œ «— ÈË 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ≤

dO=$ dOOGð  —UN$ Èœd  s¹dLð ‡‡

XAÖdÐ Ë X�— dO�0 dOOGð

∫Õdý® d?O?>?6 «b?²Ð« “u6¬Åg�«œ d¼ ±d?O?>?6 dOOGðò UÐ «— ©

® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ tKXU5öÐ Ë bM(Åv6 vÞ åÛuð ÊËbÐ≤ÆœË—Åv6 ©

® Êu?²?Ý ‰Ë« dH�≤“« q?³?� Ûu?ð U?Ð d?O?>6 dOOGðò UÐ «— dO>6 s¹« ©

b¼œÅv6 ”UÄ ÈbFÐ dH� tÐ «— Ûuð XAÖ“UÐ —œ Ë bM(Åv6 vÞ åq³¹—œ

® Êu²Ý ÈUN²�«ÅÅÅtÐ Ë≥® Êu²Ý ‰Ë« dH� ÆœË—Åv6 ©≥UÐ «— dO>6 s¹« ©

«— Ûuð ¨XAÖ“UÐ —œ Ë bM(Åv6 vÞ åq³¹—œ sOŠ —œ dO>6 dOOGðò

Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ¨X(dŠ ÊU¹UÄ “« fÄ Ë b¼œÅv6 ”UÄ ÈbFÐ dH� tÐ

®± ÈÅÁ—ULý s¹dLð® ÅÅœœdÖÅv6 “UÐ ©±Æ©

”UÄ ‡‡ q³¹—œ ‡‡ dO=$ dOOGð

∫Õd?ý—«d?� Êu?²?Ý t?Ý —œ Ê«“u?6¬Åg?�«œ ¨s¹dLð s¹« —œ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð oÐUD6® b�dOÖÅv6≤® Êu²Ý ‰Ë« dH� Æ©±qÐUI6 “« ̈ ©

q?ÐU?I?6 —œ Ë b?M(Åv6 —u³Ž q³¹—œ “« q³� dO>6 dOOGð UÐ ¨‰Ë« l�U6

—u³Ž UÐ Ë ̈ q³¹—œ sOŠ —œ dO>6 dOOGð “« ÁœUH²Ý« sL{ ̈ ÂËœ l�U6

s?OL¼ —œ ÆbM(Åv6 n�uð UÄÅXHł UÐ œ«“¬ »UðdÄ jš ÈË— ¨Ê¬ “«

® ÈU?¼ÅÊu?²Ý ‰Ë«  «dH� ÂU~M¼≤® Ë ©≥Ë l?�«u?6 “« —u³Ž sL{ ©

OF�u6 —œ ̈ Ûuð ÊËbÐ dO>6 dOOGðÒrłUN6 Æb�dOÖÅv6 —«d� X5U¹—œ X

1

23

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±dOOGð ̈ q³¹—œ “« q³. dO=$ dOOGð ̈ Ûuð ÊËbÐ dO=$ dOOGð ‡‡

q³¹—œ UÐ dO=$

dO=$ dOOGð Ÿ«u�« “« p¹ d¼ v¹¬—U& „—œ ∫·b¼

2

3

1

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤dO=$ dOOGð Ÿu� tÝ s¹dLð  ‡‡

Ë b?¼œÅv?6 ”U?Ä b?M?²?>?¼ Èd?²?N?Ð X?O?F?�u?6 —œ t?( Â«b?(d?¼ t?Ð Ûuð UÐ

ÈË U?ð b?M?(Åv?6 ‰U?Ý—« d?~¹œ dH�  È«dÐ «— Ûuð tKXU5öÐ ¨Áb�dOÖÅ”UÄ

® Êu²Ý dH� ̈ ÊU¹UÄ —œ Æb¹UL�  uý tÐ Â«b�«±® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ©≤dH� ̈ ©

® Êu²Ý≤® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ©≥® Êu²Ý dH� Ë ©≥Êu²Ý ÈUN²�« tÐ Ûuð UÐ ©

®±ÆbM( ÁœUH²Ý« ÊUF5«b6 “« l�«u6 ÈUł tÐ b�«uðÅv6 vÐd6 ÆœË—Åv6 ©

dO=$ dOOGð  —UN$ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

©q³¹—œ UÐ Ë Ûuð ÊËbÐÅÅ® v½u²Ý dO�0 dOOGð

∫ÕdýX?(dŠ r¼ ·dÞ tÐ ÊU6eL¼ ¨Êu²Ý d¼ ‰Ë«  «dH� 

ÊËb?Ð® ¨b?M?M(Åv6 Â«b�« dO>6 dOOGð È«dÐ ¨r¼ qÐUI6 —œ Ë bMM(Åv6

b?�u?ýÅv?6 q?I²M6 qÐUI6 Êu²Ý ÈUN²�« tÐ fáÝ Ë ©Ûuð UÐ U¹ Ûuð

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®≥Æ©

1

2

1

2

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥ÊËbÐ Ë q³¹—œ UÐ v�u²Ý dO=$ dOOGð  —UN$ s¹dLð  ‡‡

Ûuð

l «b$ qÐUI$ —œ dO=$ dOOGð  —UN$ —œ U¼UÄ X&dŠ X¹uIð ∫·b¼



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ≥

©q³¹—œ tÐ Â«b.« “« q³.® v�u²Ý dO=$ dOOGð

∫ÕdýÃË“ ∫X?Ý« Áb?ý q?OJAð ÃË“ tÝ “« Êu²Ý d¼ 

® ÈÅÁ—ULý± dH� Æb�—«œ —UO²š« —œ «— Ûuð ©A dH� qÐUI6 —œ B

ÈË “« —u³Ž UÐ Ë bM(Åv6 Â«b�« q³¹—œ “« q³� ¨dO>6 dOOGð È«dÐ

 X?L?Ý t?Ð Ë œ“«œdÄÅv6 UÄ XHł n�uð tÐBÈË t?Ð ªœœdÖÅv6dÐ 

 qÐUI6 —œ eO� Ë« Uð b¼œÅv6 ”UÄAs¹« ÆbM( dO>6 dOOGð tÐ Â«b�« 

® ÈÅÁ—U?L?ý ÃË“ t?Ð ÊbOÝ— Uð «— X(dŠ≤—œ Æb?M¼œÅv6 t6«œ« ©

® ÈÅÁ—U?L?ý ÃË“ dO>6 ÊU¹UÄ≤ÃË“ X?N?ł tÐ «— X(dŠ sOL¼ ©

® ÈÅÁ—ULý≥ ÈÅÁ—ULý s¹dLð® bM(Åv6 “Už¬ ©¥Æ©

dO=$ dOOGð  —UN$ v³O&dð s¹dLð ‡‡

dO�0 dOOGð ‡‡  uý ‡‡ ”UÄ 

∫Õd?ý® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� ±d?O?O?G?ð t?Ð ¨‰Ë« l?�U6 qÐUI6 —œ ¨©

È«d?ł« Ë —u?³?Ž “« fÄ Æœ“«œdÄÅv6 ¨q³¹—œ “« q³� ¨Ûuð UÐ dO>6

® Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ «— Ûuð ̈ UÄ XHł n�uð UÐ q³¹—œ≤XÝœËœ ”UÄ ©

«œb?−?6 Ë œËœÅv?6 u?K?ł t?Ð œu?š Ë b?¼œÅv6 vMO6“ U¹ tMOÝÎ«— Ûu?ð 

UÐ dO>6 dOOGð ©tLO� jš ÈË—® ÂËœ l�U6 qÐUI6 —œ Ë bM(Åv6 X5U¹—œ

UÄ XHł n�uð UÐ ̈ —u³Ž “« fÄ ÆœuýÅv6 «dł« q³¹—œ sOŠ —œ Ûuð

® Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ ̈ vMO6“ U¹ tMOÝ XÝœÅp¹ ”UÄ UÐ «— Ûuð≥”UÄ ©

œËœÅv6 ©v²fUMÄ jš ÈU²Ý«— —œ® ÂuÝ l�U6 XLÝ tÐ œuš Ë b¼œÅv6

¨”U?Ä X?5U?¹—œ UÐ Ë bM(Åv6 —u³Ž Ê¬ “« Ûuð ÊËbÐ dO>6 dOOGð UÐ Ë

® Êu?²Ý ‰Ë« dH� Æb¹UL�Åv6 XHł U¹ ÂUÖ tÝ  uý tÐ Â«b�«±fÄ ¨©

® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ¨ uý “«≤® Êu²Ý ‰Ë« dH� Ë ©≤tÐ ”UÄ “« fÄ ©

(1)

(1)

(1)

(2)

(2)

(2)

(3)

(3)

(3) BA
A B

A B
A B

BA

BA A B

A B

A B

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥q³¹—œ tÐ Â«b.« “« q³. dO=$ dOOGð  —UN$ s¹dLð ‡‡

l «b$ qÐUI$ —œ dO=$ dOOGð —œ U¼UÄ X&dŠ X¹uIð ∫·b¼

® Êu?²?Ý ÈUN²�«≥® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� Ë ©≥ÈU?N?²?�« tÐ b�U³¹— “« fÄ ©

® Êu²Ý± ÈÅÁ—ULý s¹dLð® œË—Åv6 nfUe6 XLÝ ©µÆ©

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµdO=$ dOOGð  —UN$ v³O&dð s¹dLð ‡‡ÅÅ

v³O&dð  U&dŠ —œ dO=$ dOOGð  —UN$ Ÿ«u�« ÈdOÖ—U&ÅtÐ ∫·b¼

l�«u$ sOÐ “« dO=$ dOOGð

∫Õd?ý—«d??� ·d??Þ d??¼ —œ ¨Êu??²?Ý Ëœ —œ Ê«“u?6¬Åg?�«œ 

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹dLð oÐUD6® b�dOÖÅv6∂® Êu?²Ý ‰Ë« dH� ©±d?OOGð UÐ ©

—u?³?Ž l?�«u?6 sOÐ “« ¨XÝœ i¹uFð ÊËbÐ ¨q³¹—œ sOŠ —œ dO>6

Ë œu?ýÅv?6 «d?ł« X?H?ł n?�uð ¨l�U6 s¹dš¬ “« —u³Ž UÐ Ë bM(Åv6

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H� tÐ «— Ûuð≤—u?³?Ž l?�U?6 “« d?O?>?6 dOOGð UÐ t( ¨©

s¹« —œ ÆœËœÅv6 ÈbFÐ l�U6 ·dÞ tÐ œuš Ë b¼œÅv6 ”UÄ ¨bM(Åv6

l�U6 “« ¨q³¹—œ “« q³� ¨dO>6 dOOGð UÐ Ûuð X5U¹—œ “« fÄ ¨tDI�

ÈU?N?²?�« t?Ð Ë bM(Åv6  uý «— Ûuð ÂUÖÅtÝ X(dŠ UÐ ¨Áœd( —u³Ž

® Êu?²Ý≤® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H� ÆœË—Åv6 ©≤t?Ð ¨”U?Ä ‰UÝ—« “« fÄ ©

® Êu?²Ý ÈUN²�« tÐ Ë bM(Åv6 b�U³¹— Ë œË—Åv6 tIKŠ ·dÞ±ÊUL¼ ©

ÆœË—Åv6 tIKŠ

X&dŠ XNł

R

1

2

3



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ¥

 “UO²$«±∏v¹öÞ 

∫ÕdýtÝ Æb�“«œdÄÅv6 XÐU�— tÐ ÁËdÖ Ëœ —œ Ê«“u6¬Åg�«œ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð oÐUD6Å® ̈ ÁËdÖ Ëœ —œ l�U6∑ÆœdOÖÅv6 —«d� sO6“ —œ ©

 ÈÅt?¹Ë«“ —œ v?J¹  
o

¥µj?š ÈU?²?Ý«— —œ Èd?~?¹œ ¨tIKŠ p¹œe� 

 ÈÅtKXU5 Ë v²fUMÄ±/µjš “« dðôUÐ v6uÝ Ë v{dŽ jš Èd²6 

® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� Æ‰Ë« l�U6 ÈU²Ý«— —œ Ë È“UO²6« tÝ±Ûu?ð UÐ ©

Ûuð ¨l�U6 “« —u³Ž UÐ Ë bM(Åv6 «dł« «— q³¹—œ “« q³� dO>6 dOOGð

® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� tÐ «—≤ÂËœ l?�U?6 ·dÞ tÐ fáÝ Æb¼œÅv6 ”UÄ ©

“« —u³Ž UÐ Ë œ“«œdÄÅv6  Ûuð ÊËbÐ dO>6 dOOGð tÐ Ë bM(Åv6 X(dŠ

«œb?−6 «— Ûuð ¨l�U6Îs?O?Š —œ ¨d?O?>?6 dOOGð UÐ Ë bM(Åv6 X5U¹—œ 

® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ÂUÖÅtÝ  uý tÐ Â«b�« “« fÄ Ë q³¹—œ≤ÆœË—Åv6 ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH�≤tIKŠ ·dÞ tÐ b�U³¹— È«dÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ̈ ©

® Êu²Ý ÂËœ dH� tÐ «— Ûuð tIKŠ d¹“ “« Ë œË—Åv6±b¼œÅv6 ”UÄ ©

® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ œuš Ë± dðœË“ t( rOð d¼ ÆœË—Åv6 ©∂¨b�eÐ qÖ 

±∏b¼«uš tIÐU>6 Áb�dÐ Ë œ—Ë¬ b¼«uš XÝœÅtÐ «— v¹öÞ “UO²6« 

ÆœuÐ

2

R

2

1

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∂l�«u$ sOÐ “« dO=$ dOOGð s¹dLð ‡‡ÅÅ

1/5m 1/5m

1

2
R

45
o

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð∑ “UO²$« s¹dLð ‡‡±∏v¹öÞ 

“« p?¹d?¼ —Ë«œ ¨»d−6 œd5 p¹ Ë vÐd6® ∫È“UÐ j¹«dý

Æ©œuÐ bM¼«uš U¼ÅrOð

±«d?ł« XÝ—œ «— U¼dO>6 dOOGð “« vJ¹ t( Èœd5 d¼ tÐ ‡‡

t?Ý d?¼ t?( v?>( ¨s¹«dÐUMÐ ÆœuýÅv6 Áœ«œ vHM6 “UO²6« p¹ ¨bMJ�

“UO²6« dHX ¨œuý qÖ Ûuð dÖ« ¨bMJ� «dł« XÝ—œ «— dO>6 dOOGð

ÆœuýÅv6 —uEM6 Ë« rOð È«dÐ vHM6 “UO²6« tÝ œuA� qÖ Ûuð dÖ« Ë

≤ qÖ d¼ ‡‡≥Æœ—«œ “UO²6« 

≥ U?ð b?M?¼œÅv?6 t?6«œ« «— X?(dŠ s¹« È—b� tÐ U¼ÅrOð ‡‡±∏

ÆbMM( V>( «— X³¦6 “UO²6«

±



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπµ

ørOM
 «d« t�u~Ç
—œ «— Ûu8 ̈ 'UE^_ ÂUL8 —œ ̈ Ûu8 U� dO�� dOOG8 —œ 

ÆrO4œ —«d� Êb� —UM�«— œu?: Êb?� q?I?a e?�d� ¨X�d# È«d�« ÂU~M4 —œ

Ær�—Ë¬ d8ÅsO�UÄ vL�¨q��—œ U� dO�� dOOG8 Ë Ûu8 ÊËb� dO�� dOOG8 —œ 
¨fJ�d� U� X «— ̈ éÇ ̈ X «— '—uC t� «— U4UÄ X�d#

ÆrOM� «d�«t?� «— U?4U?Ä X�d# ¨q��—œ “« q�� dO�� dOOG8 —œ 
ÆrOM� «d�« fJ�d� U� éÇ ¨X «— ¨X «— '—uC

ÆrOM� «d�« È–uH� Ë vIL� '—uCÅt� «— UÄ 'U�d#

ø«dÇ

t?~?� —Ëœ l?�«b� ”d? œ “« «— Ûu8 ¨qL� s�« U� 

Ær�—«œÅv�

q?L� d8Åp�UÇ ¨d?N� ‰œUF8 kH# sL{ ¨qL� s�« U� 

ÆrOM�Åv�

 

s?�« «d?Ç Ë œ—«b?� œu?�Ë @?M?O�«— “« v�«d~� ÊuÇ

Æœu� b4«u: d8 l�d  X�d#

@??M?O?�«— n?K?g?8 V?J?8d?� ¨'—u?C s?�« d?O?E —œ 

Ær�uXÅv�

ö?�U� «— l�«b� ¨qL� s�« U� 

Î

Ã—U?: v_œUF8 X_U# “« 
M�Åv�

ÆrO

v�U�“¬œu�

±«— Ê¬ v? U? « 'UJ� ¨©Ûu8 ÊËb� U� q��—œ sO# —œ® q��—œ “« q�� Ûu8 U� dO�� dOOG8 X�d# È«d�« sL{ ‡‡

ÆbOM� ÊUO�

≤bOM� ÊUO� pOJH8 t� «— ©q��—œ “« q�� ¨q��—œ sO# —œ ¨Ûu8 ÊËb�® dO�� dOOG8 Ÿu� t  “« p�d4 œd�—U� ‡‡

ÆbO�UL� «d�« «— U4ÅÊ¬ Ë

≥ÆbOM� rO d8 ”UÄ p� Ë 'uX p� ¨dO�� dOOG8 Ÿu� Ëœ q�«b# q�UX ¨v�O�d8 s�dL8 p� ‡‡

vð«—dI$ ÈU¼ÅtOiuð

 ¿∫Uð b¼œ ”UÄ U¹ bM( q³¹—œ «— Ûuð ̈ XÐUŁ ÈUÄ 7ý«œdÐ “« q³� ̈ q³¹—œ “« q³� dO>6 dOOGð —œ ̈ Ûuð UÐ rłUN6

ÆåœuA� @MO�«— nKeð VJðd6ò

 ¿∫Uð b¼b� XÝœ “« «— œuš ‰œUFð ¨rłUN6 Êœ“ ‰uÖ dŁ« —œ Uð bM( tłuð l5«b6

ÆåœuA� vBeý ÈUDš VJðd6ò

 ¿rłUN6‰uÖ ‰U³�œÅtÐ «— v¹UÄ d¼ Ë b�eÐ ‰uÖ b�«uðÅv6 v¹UÄ d¼ UÐ ¨@MO�«— nKeð “« v�«d~� ÊËbÐ Ûuð ÊËbÐ 

ÆbM( UłÅtÐUł Êœ“



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ∂

gšdÇ
±

t( ̈ UÄ p¹ ‰uŠ v�«—Ëœ X(dŠ “« XÝ«  —U³Ž ̈ ÅgšdÇ

s?²?ý«œ —U?O?²?š« —œ U?Ð U?¹ Ûu?ð ÊËbÐ b�«uðÅv6Æœu?ý «d?ł« ¨Ûuð 

ôuLF6Ît( b�—«œ vŽ«u�« ̈ nK²e6 ÈU¼œdÐ—U( ”UÝ«dÐ U¼ÅgšdÇ 

åv??ł—U??š g??šd?Çò ∫“« Åb?�«Å —U?³?Ž
≤

åv??K??š«œ g?šd?Çò ¨
≥

Ë 

åv?²AÖdÐ gšdÇò
¥

«d?ł« q³¹—œ sOŠ —œ U¹ s(UÝ XfUŠ —œ t( 

ÆœuýÅv6

∫ —U?N$ œdÐ—U& ¿—u?³Ž È«dÐ ¨Ûuð ÊËbÐ gšdÇ “« 

Ûuð X5U¹—œ VÝUM6 XOF�u6 —œ s²5dÖ —«d� Ë rOI²>6 l5«b6 “«

ôu?L?F?6 ¨Ûu?ð U?Ð v?K?š«œ g?šd?Ç Æœu?ýÅv?6 ÁœU?H?²?Ý«Ît?O?Xu?ð 

—«d?� r?łU?N?6 Ë l?5«b?6 sOÐ Ûuð ¨gšdÇ ÂU~M¼ «d¹“ ÆœuýÅvL�

s?¹« œd?Ð—U?( Æœu?Ð b?¼«uš ÊUÝ¬ Ê¬ tÐ l5«b6 vÝd²Ýœ Ë œdOÖÅv6

È«d?ł« t?( v?²?�Ë Áó?¹Ë t?Ð ¨X?Ý« b?�U?³¹— “« fÄ VKž« ¨gšdÇ

ÊU?Ý¬ Ûu?ð t?Ð «— ÊU?F?5«b?6 v?Ýd?²?Ýœ ÊU?J?6« v?ł—U?š g?šd?Ç

Æœ“UÝÅv6

q³¹—œ sOŠ —œ Ë s(UÝ XfUŠ —œ vł—Uš Ûuð UÐ gšdÇ

œuýÅv6 «dł«  uý U¹ –uH� È«dł« Ë rOI²>6 l5«b6 “« —u³Ž È«dÐ

 qJý®∂‡‡ÅÅ∂Æ©

 qJý∂‡‡ÅÅ∂©gšdÇ ¨n.uð® gšdÇ  —UN$ ‡‡Å

Æb¹—«œ ÁU~� ôUÐ «— U¼ÅrAÇ Ë dÝ

ÆbOM& XE U×$ U¼Ë“UÐ Ë ÊbÐ UÐ «— Ûuð 

Ë bOM&  p¹œe� sO$“ tÐ «— ÊbÐ ̈ l¹dÝ Ë v�UŽ n.uð  È«dÐ

Æb¹—«œ ÁU~� ôUÐ «— U¼ÅrAÇ Ë dÝ

‰œU???F???ð X???�U??Š —œ Êb??Ð 

Æb�U$Åv$ v.UÐ »uKD$

U¼UÄ tMOÝ ÈË— gšdÇ   

gšdÇ

Ûuð ÊËbÐ s&UÝ X�UŠ —œ gšdÇ  —UN$ Õdý ¿

±«— Êb?Ð Ê“Ë Ë œ—«œÅv?6 ÁU?~?� XÐUŁ «— UÄ p¹ ¨rłUN6 ‡‡

ÈU¼ÅqJý —œ Áœ“ —uýU¼ ÈUÄ® bM(Åv6 qI²M6 XÐUŁ ÈUÄ ÈÅtMOÝ ÈË—

±‡‡ Pivot/turn                                ≤‡‡ Outside turn                          ≥‡‡ Inside turn                               ¥‡‡ Revers turn

∑‡‡∂ Ë ∏‡‡ÅÅÅ∂Æ©

≤s?O?¹U?Ä «— q?I?Ł e?(d6 Ë bM(Åv6 rš «— U¼u�«“ s(ÅÈ“UÐ ‡‡

ÈU?Ä Ë X?Ý« ·U?X ¨X?A?Ä Ë ôU?Ð ¨d?Ý  —uXÅs¹« —œ Æœ—Ë¬Åv6

n.uð



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ∑

ÈUÄ X(dŠ® b¹¬Åv6—œ ‘œdÖ tÐ XÐUŁ ÈUÄ ‰uŠ v6«—¬ tÐ „d×²6

 —u?X t?Ð ¨Èb²³6 œ«d5« È«dÐ Ë sO6“ `DÝ tÐ p¹œe� „d×²6

Æ©œuýÅv6 «dł« lDIM6

≥÷d?Ž œËb?Š v?ŽU?F?ý U?Ð Ë X?ÐU?Ł ÈU?Ä ‰uŠ ¨Ê«—Ëœ ‡‡

 —œ gšdÇ ÈÅt¹Ë«“ Ë œuýÅv6 «dł« U¼Åt�Uývł—Uš gšdÇœËbŠ 

    270
o

 —œ Ë vKš«œ gšdÇ “« dðÅr(     90
o

ÆXÝ« 

¥ —œ ‡?‡ v?ł—U?š gšdÇ q?Jý®∑‡‡∂g?šd?Ç XNł ¨©

—œ® X?Ý« r?łU?N?6 Êb?Ð ÈÅÁœËb?×6 Ã—Uš XLÝ tÐ „d×²6 ÈUÄ

U?¼UÄ ¨l�«Ë —œ Ë bšdÇÅv6 l5«b6 tÐ XAÄ rłUN6 ¨gšdÇ sOŠ

 —œ Æ©b?�uýÅv6 —Ëœ r¼ “« vKš«œ gšdÇ q?Jý®∏‡‡ÅÅ∂XNł ¨©

XÝ« rłUN6 ÊbÐ ÈÅÁœËb×6 qš«œ XLÝ tÐ „d×²6 ÈUÄ gšdÇ

l?�«Ë —œ ªœdOÖÅv6 —«d� l5«b6 tÐ Ë— ¨rłUN6 ¨gšdÇ sOŠ —œ®

Æ©b�uýÅv6 p¹œe� r¼ tÐ U¼UÄ

 qJý∑‡‡∂”UÄ X U¹—œ È«dÐ Ûuð ÊËbÐ vł—Uš gšdÇ ‡‡ÅÅ

 qJý∏‡‡ÅÅ∂”UÄ X U¹—œ È«dÐ Ûuð ÊËbÐ vKš«œ gšdÇ ‡‡ÅÅ

©»®
©n�«®  

©»® 
©n�«® 

Ûuð UÐ s&UÝ X�UŠ —œ gšdÇ  —UN$ Õdý ¿

±ö?6U?( ¨Ûu?ð t?(Åv?fU?Š—œ ‡‡Îr?J?ý Ë t?M?O?Ý ÈÅt?O?ŠU� —œ 

Ê“Ë Ë œu?ýÅv?6 t²ý«œ t~� XÐUŁ UÄ p¹ ¨œuýÅv6 ‰d²M( s(ÅÈ“UÐ

ÆbÐU¹Åv6 ‰UI²�« XÐUŁ ÈUÄ ÈÅtMOÝ ÈË— ¨ÊbÐ

≤s?O?¹U?Ä «— q?I?Ł e(d6 Ë bM(Åv6 rš «— U¼u�«“ s(ÅÈ“UÐ ‡‡

ÈU?Ä Ë X?Ý« ·U?X ¨X?A?Ä Ë ôU?Ð ¨dÝ  —uXÅs¹« —œ Æœ—Ë¬Åv6



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅπ∏

ÈUÄ X(dŠ® Æb¹¬Åv6—œ ‘œdÖÅÅÅtÐ XÐUŁ ÈUÄ ‰uŠ v6«—¬ÅtÐ „d×²6

 —u?XÅt?Ð ¨Èb?²?³6 œ«d5« È«dÐ Ë sO6“ `DÝ tÐ p¹œe� „d×²6

Æ©œuýÅv6 «dł« lDIM6

≥‡‡U¼Åt�Uý ÷dŽ œËbŠ vŽUFý UÐ Ë XÐUŁ ÈUÄ ‰uŠ ̈ Ê«—Ëœ 

 œËbŠ ̈ vł—Uš gšdÇ —œ gšdÇ ÈÅt¹Ë«“ Ë œuýÅv6 «dł«    270
o

 “« dðÅr( vKš«œ gšdÇ —œ Ë    90
o

ÆXÝ« 

¥¨„d?×?²?6 ÈU?Ä gšdÇ XNł ¨vł—Uš gšdÇ —œ ‡‡

¨g?šd?Ç sOŠ —œ® XÝ« rłUN6 ÊbÐ ÈÅÁœËb×6 Ã—Uš XLÝÅÅÅtÐ

—Ëœ r?¼ “« U?¼U?Ä ¨l?�«Ë —œ Ë b?šd?ÇÅv?6 l?5«b?6 t?Ð X?A?Ä rłUN6

 qJý® ©b�uýÅv6π‡‡∂ÈUÄ gšdÇ XNł ̈ vKš«œ gšdÇ —œ Æ©

s?O?Š —œ® X?Ý« r?łUN6 ÊbÐ ÈÅÁœËb×6 qš«œ XLÝ tÐ „d×²6

r?¼ t?Ð U¼UÄ l�«Ë —œ ªœdOÖÅv6 —«d� l5«b6 tÐ Ë— rłUN6 ¨gšdÇ

qJý® ©b�uýÅv6 p¹œe�±∞‡‡∂Æ©

 qJýπ‡‡∂©l «b$ “« —u³Ž È«dÐ® Ûuð UÐ vł—Uš gšdÇ ‡‡ÅÅ

©n�«® ©»® ©Ã®

 qJý±∞‡‡∂l «b$ “« —u³Ž È«dÐ Ûuð UÐ vKš«œ gšdÇ ‡‡ÅÅ

©n�«® ©»®  

µ ‡‡Åv²AÖdÐ gšdÇXÝÅvKš«œ U¹ vł—Uš gšdÇ p¹ 

bÝ ÊuÇ vK¹ôœ tÐ t(
Ò

v²(dŠ È«dł« U¹ ¨l5«b6 ÈÅtKOÝË tÐ dO>6 

Ë œu?ýÅv?L?� ÂU?−�« q6U(  —uX tÐ ¨rłUN6 ÈuÝ “« ÁbM�“ ‰uÖ

«œb−6 rłUN6ÎOF�u6 tÐ Ò qJý® œœdÖÅv6“UÐ œuš ÈÅtOfË« X±±‡‡∂Æ©

”d²Ýœ “« —Ëœ Ûuð

ÆbýUÐ l «b$

ÈUÄ ÈË— Ê“Ë ‰UI²�« UÐ

«— l?? «b??$ ¨„d??×??²??$

ÆbO�eÐ ‰uÖ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅππ

 qJý±±‡‡∂l «b$ dO=$ bÝ UÐ tKÐUI$ —œ v²AÖdÐ gšdÇ ‡‡ÅÅ

∫Êœd& q³¹—œ X�UŠ —œ gšdÇ  —UN$ Õdý ¿ÈÅtL¼ 

ÁËöŽ Ë œuýÅv6 ‰ULŽ« eO� gšdÇ s¹« —œ ̈ s(UÝ gšdÇ œ—«u6

∫œdOÖÅv6  —uX eO� d¹“ œ—«u6 ¨Ê¬ dÐ

±ÁU?ðu?( b?¹U?Ð q?³?¹—œ ŸUHð—« ¨gšdÇ È«dł« sOŠ —œ ‡‡

Æœuý

≤«dł« XÐUŁ ÈUÄ nfUe6 XÝœ UÐ b¹UÐ Êœd( q³¹—œ qLŽ ‡‡

Æœuý

≥d?ðÅp¹œe� Ë l5«b6 ÈUÄ Ëœ sOÐ ÈÅtKXU5 —œ XÐUŁ ÈUÄ ‡‡

Æœuý Áœ«œ —«d� —u³Ž XLÝ tÐ

¥¨l?5«b?6 “« X?ÝœÅp?¹ œËb?Š È«ÅtKXU5 —œ ¨gšdÇ ‡‡

Æ©XÝ« Ûuð X¹ULŠ Ë kHŠ È«dÐ qLŽ s¹«® œuý «dł«

µÈËdOÄ tÐ eO� Ûuð ̈ „d×²6 ÈUÄ Ê«—Ëœ qLŽ UÐ ÊU6eL¼ ‡‡Å

l?5«b?6 ”d?²?Ýœ “« —Ëœ Ë È«ÅÁd?¹«œ d?O?>?6 p?¹ —œ U?Ä X(dŠ “«

÷u?Ž q?³?¹—œ X?Ýœ ¨g?šd?Ç qŠ«d6 s¹dš¬ —œ Æœuý q³¹—œ

ÆœdOÖ —«d� l5«b6 ”d²Ýœ “« —Ëœ Ûuð ¨ UE×f ÂULð —œ Ë œuý

gšdÇ  —UN$ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK&  UJ� ¿

±t?K?XU?5 Ë s?O¹UÄ qIŁ e(d6 ¨ôUÐdÝ ¨gšdÇ sOŠ —œ ‡‡

«œËbŠ U¼UÄÎÆbýUÐ t�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ 

≤r?¼ d?Ð œd?5 ‰œU?F?ð t?( býUÐ È—b� tÐ gšdÇ XŽdÝ ‡‡

Æœ—ue�

≥ÈÅtMOÝ ÈË— dÐ ̈ gšdÇ qLŽ ̈ „UJDX« g¼U( È«dÐ ‡‡

Æœuý ÂU−�« XÐUŁ ÈUÄ

¥X?(d?Š È«d?ł« s?O?Š —œ Ûu?ð ¨Ûu?ð U?Ð gšdÇ —œ ‡‡

ö6U(ÎÆbýUÐ ‰d²M( Ë X¹ULŠ X×ð 

XÝ« Z¹«— gšdÇ  —UN$ —œ t& vðU¼U³²ý« ¿

±s?O?¹U?Ä t?Ð Ë— ¨d?Ý Ë ·U?X ¨U?¼u?�«“ Ë ôU?Ð q?IŁ e(d6 ‡‡

ÆbýUÐ

≤Æœuý «dł« XÐUŁ ÈUÄ `DÝ ÂULð ÈË— ¨gšdÇ ‡‡

≥Æœuý «dł« d¹cÄU�Å‰d²M( XŽdÝ UÐ gšdÇ ‡‡

¥p¹œe� d~¹bJ¹ tÐ bŠ “« gOÐ U¼UÄ ¨gšdÇ sOŠ —œ ‡‡

Æb�uý

©Ûuð UÐ Ë Ûuð ÊËbÐ® gšdÇ  —UN$ Èœd  s¹dLð ‡‡

XAÖdÐ Ë XŽdÝ gšdÇ

∫ÕdýË bMM(Åv6 n�uð fáÝ Ë b�ËœÅv6 uKł tÐ ÊUM(ÅÈ“UÐ 

œuš dO>6 tÐ Á—UÐËœ ©vKš«œ U¹ vł—Uš® gšdÇ p¹ È«dł« UÐ

 Êu²Ý® bM¼œÅv6 t6«œ«±Æ©

∫d?&cð‰u?Þ —œ Ë b?M?M?(Åv6 «dł« Ûuð UÐ «— s¹dLð sOL¼ 

ÂU−�« «— gšdÇ fáÝ Ë b�uýÅv6 n�u²6 q³¹—œ “« fÄ dO>6

 Êu²Ý® bM¼œÅv6≤ ÈÅÁ—ULý s¹dLð® ©±Æ©

�UM�d9�UM�d9

21 2 1

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð±gšdÇ ‡‡ Êœd&Åq³¹—œ U¹ gšdÇ ‡‡ Êb¹Ëœ ‡‡

Ûuð UÐ Ë Ûuð ÊËbÐ gšdÇ  —UN$ X¹uIð ∫·b¼   



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∞∞

©Ûuð UÐË Ûuð ÊËbÐ ®gšdÇ  —UN$ v¼ËdÖ s¹dLð ‡‡

 ∫Õdýb�dOÖÅv6 —«d� ÈdH�ÅZMÄ ÈU¼ÅÊu²Ý —œ Ê«“u6¬Åg�«œ 

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð®≤vł—Uš Ë vKš«œ gšdÇ ¨qJý ”UÝ«dÐ Æ©

® Ûuð ÊËbÐ±q³¹—œ “« q³� Ûuð UÐ vł—Uš Ë vKš«œ gšdÇ ¨©

®≤® q?³?¹—œ sOŠ —œ vł—Uš gšdÇ ¨©≥Ë v?ł—Uš gšdÇ ¨©

® n?¹d?Š q?ÐU?I6 —œ Ûuð ÊËbÐ vKš«œ¥—œ v?ł—Uš gšdÇ Ë ©

® n¹dŠ qÐUI6 —œ q³¹—œ sOŠµËÅbMM(Åv6 —Ëd6 vÐd6 dE� d¹“ «— ̈ ©

ÆbM¹UL�Åv6 `O×Bð «—  ôUJý«

(1)

(2)

(3)

(5)

(4)

gšdÇ  —UN$ v³O&dð s¹dLð ‡‡

 ∫Õdý® ÈÅÁ—U?Lý œd5±f?áÝ Ë b�“Åv6 t²eð tÐ «— Ûuð ©

UÐ «— Ûuð ©vł—Uš U¹ vKš«œ® gšdÇ È«dł« UÐ Ë bM(Åv6 b�U³¹—

® ÈÅÁ—ULý œd5 tÐ Á—UÐËœ ”UÄ p¹≤ÈÅÁ—ULý s(ÅÈ“UÐ Æb�UÝ—Åv6 ©

®≤s?O?6“ e?(d?6 X?L?Ý t?Ð v?ł—U?š gšdÇ È«dł« Ë q³¹—œ UÐ ©

—œ Ë œœdÖÅv6“UÐ tIKŠ XLÝ tÐ gšdÇ p¹ UÐ UłÅÊ¬ —œ Ë œË—Åv6

Êu²Ý ÂËœ dH� ÆœuýÅv6 d−M6 XÐUŁ U¹ ÂUÖ tÝ  uý p¹ tÐ ¨UN²�«

®±b?�U?³?¹— ÈÅÁœU?6¬ Ë b?M?(Åv6 ‰UGý« «— vK³� dH� ÈUł tKXU5öÐ ©

ÅÅÅÈÅÁ—ULý s¹dLð® œuýÅv6  uý≥Æ©

∫d?&cð«d?ł« r?¼ Ûu?ð tÝ U¹ Ëœ UÐ Ê«uðÅv6 «— X(dŠ s¹« 

Æœuý kHŠ s¹dLð ÂË«bð Ë XŽdÝ Uð ¨œd(

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≤vł—Uš Ë vKš«œ gšdÇ  ‡‡

1
2

R

“« q?³?. Ûu?ð U?Ð ¨Ûu?ð ÊËbÐ vł—Uš Ë vKš«œ gšdÇ  —UN$ X¹uIð ∫·b¼

l «b$ qÐUI$ —œ ‡‡ q³¹—œ sOŠ —œ ‡‡ q³¹—œ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð≥ uý ‡‡ ”UÄ ‡‡ gšdÇ ‡‡ b�U³¹— v³O&dð s¹dLð ‡‡

dO=$ i¹uFð —œ Ë b�U³¹— “« fÄ gšdÇ œdÐ—U& ∫·b¼

”UÄ ‡‡  uý ‡‡ gšdÇ oOHKð

∫Õdý—«d?� ©qJý oÐUD6® Êu²Ý —UNÇ —œ Ê«“u6¬Åg�«œ 

 ÈÅÁ—U?Lý s¹dLð® b�dOÖÅv6¥t?I?KŠ d¹“ “« Ûuð b�U³¹— UÐ s¹dLð Æ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH� jÝuð±ÂË«bð È«dÐ b�«uðÅv6 vÐd6® œuýÅv6 “Už¬ ©

 “« tDI� s¹« —œ ¨dH� p¹ ÈUł tÐ s¹dLð≤ÁœUH²Ý« eO� dH� bMÇ Uð 

R

R

3

1

2

 ÈÅÁ—ULý s¹dLð¥gšdÇ v³O&dð s¹dLð ‡‡

 ‡‡ ”UÄ ‡‡ÅÅb�U³¹— “« fÄ gšdÇ œdÐ—U& ∫·b¼Out-let uý ‡‡ q³¹—œ ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∞±

Ûuð ¨vKš«œ gšdÇ UÐ ¨Ûuð X5U¹—œ “« fÄ ÁbMM(Åb�U³¹— Æ©bM(

® Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ «—≤dI²>6 l�U6 ·dÞ tÐ fáÝ Æb¼œÅv6 ”UÄ ©

¨U?Ä XHł n�uð UÐ ”UÄ X5U¹—œ “« bFÐ Ë œËœÅv6 tLO� jš ÈË—

«— Ûu?ð U?Ð v?ł—U?š  uOÄ ¨l�U6 sOfË« qÐUI6 —œ Ë bM(Åv6 q³¹—œ

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H� ÆbM(Åv6 «dł«≤ÈU?N?²?�« tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« bFÐ ©

® Êu²Ý≥® Êu²Ý ‰Ë« dH� ̈ l�U6 “« ÈË —u³Ž “« fÄ ÆœË—Åv6 ©≥¨©

bM(Åv6 —u³Ž Ûuð ÊËbÐ vKš«œ  uOÄ UÐ v²fUMÄ ÈË— l�U6 dÐ«dÐ “«

® ÁbMM(Åq³¹—œ dH� ”UÄ ÈÅÁbMM(ÅX5U¹—œ Ë±¨ÁbMM(Åq³¹—œ ÆœuýÅv6 ©

—«d� v²fUMÄ ÈU²Ý«— —œ t( vF�U6 ·dÞ tÐ ¨Ë« tÐ Êœ«œÅ”UÄ “« fÄ

vł—Uš gšdÇ È«dł« UÐ UłÅÊ¬ “« Ë bM(Åv6 X(dŠ XÝ« t²5dÖ

b?−6 X5U¹—œ ÷dF6 —œ Ûuð ÊËbÐÒUÐ Ê¬ “« fÄ ¨œdOÖÅv6 —«d� œ

«— X?Hł  uý ¨UÄÅXHł n�uð UÐ Ë œË—Åv6 tIKŠ ·dÞ tÐ q³¹—œ

® Êu²Ý ‰Ë« dH� Æb¼œÅv6 g¹UL�≥q³¹—œ UÐ ¨Ûuð b�U³¹— “« fÄ ¨©

® Êu?²?Ý ÈU?N²�« tÐ±t?6«œ« q?J?ý s?O?L?¼ t?‡?Ð  s¹dLð Ë œË—Åv‡6 ©

ÆbÐU¹Åv6

 “UO²$«±∞v¹öÞ 

∫Õd?ýÆb?�“«œd?ÄÅv?6 X?ÐU?�— t?Ð ÁËdÖ Ëœ —œ Ê«“u6¬Åg�«œ 

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d?L?ð® q?J?ý o?ÐU?D?6 ¨ÁËd?Ö Ëœ —œ l�U6 tÝµ—«d?� ©

ÈU?²?Ý«— —œ Èd?~?¹œ ¨t?I?K?Š t²eð UÐ t¹Ë«“ÅvÐ —œ vJ¹ ∫b�dOÖÅv6

® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H?� ÆÈ“U?O?²?6« t?Ý jš ÈË— v6uÝ Ë v²fUMÄ±U?Ð ©

Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ «— Ûuð Ë b¼œÅv6 ÂU−�« vł—Uš gšdÇ ¨Ûuð

®≤÷dF6 —œ Uð XÝ« Áœ«œ ÂU−�« Ûuð ÊËbÐ vKš«œ gšdÇ t( ̈ ©

Ë œËœÅv6 ÂuÝ l�U6 ·dÞ tÐ fáÝ Æb¼œÅv6 ”UÄ ¨œdOÖ —«d� ”UÄ

v?ł—Uš gšdÇ tÐ Ê¬ qÐUI6 —œ ¨dO>6 —œ Ûuð X5U¹—œ “« fÄ

“« fÄ Ë bM(Åv6 Â«b�« ©tI�“Ë– XLÝ ÈUÄ ÈÅtMOÝ ÈË— gšdÇ®

 u?ý t?Ð  ¨U?Ä X?Hł n�uð UÐ ¨tO�UŁ tÝ ÈÅtÞu×6 tÐ ÊbýÅp¹œe�

Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ¨ uý È«dł« “« fÄ Æœ“«œdÄÅv6 XHł U¹ XÐUŁ

®≤® Êu²Ý ‰Ë« dH� ÆœË—Åv6 ©≤tIKŠ ·dÞ tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ©

dH� tÐ «— Ûuð ¨vKš«œ gšdÇ UÐ fáÝ ÆbM(Åv6 b�U³¹— Ë œËœÅv6

® Êu²Ý ‰Ë«±t( rOð d¼ ÆœË—Åv6 Êu²Ý ÈUN²�« tÐ Ë b¼œÅv6 ”UÄ ©

 dðœË“µ ¨b�eÐ qÖ ±∞ÈÅÁb�dÐ Ë œ—Ë¬Åv6 XÝœÅtÐ «— v¹öÞ “UO²6« 

ÆœuÐ b¼«uš tIÐU>6

“« p¹ d¼ —Ë«œ ¨»d−6 œd5 p¹ Ë vÐd6® ∫È“UÐ j¹«dý

Æ©œuÐ bM¼«uš U¼ÅrOð

± qÖ d¼ ‡‡≤Æœ—«œ “UO²6« 

≤«d?ł« X?Ý—œ «— U?¼Åg?šd?Ç “« p¹ d¼ t( Èœd5 d¼ ‡‡

 ¨bMJ�∞[µXÝ—œU� È«dł« ¨s¹«dÐUMÐ ÆbM(Åv6 V>( vHM6 “UO²6« 

® œd5 gšdÇ tÝ® gšdÇ —UNÇ±® œd5 gšdÇ p¹ Ë ©≤—œ ©Å©

dÖ« Ë “UO²6« dHX ̈ œuý qÖ Ûuð t( vð—uX—œ ̈ X(dŠ —Ëœ p¹

 œuA� qÖ Ûuð≤ÆXý«œ b¼«uš rOð È«dÐ vHM6 “UO²6« 

≥ Uð bM¼œÅv6 t6«œ« ÊUMÇÅr¼ «— X(dŠ s¹« ̈ U¼ÅrOð ‡‡±∞“UO²6«ÅÅÅ

ÆbMM( V>( «— v¹öÞ

 ÈÅÁ—ULý s¹dLðµ “UO²$« ‡‡ÅÅ±∞v¹öÞ 

R

≤

±

±/µm



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∞≤

ørOM
 «d« t�u~Ç

�u8 UÄ Ëœ d4 U� ¨g:dÇ t� Â«b�« “« q��

Ò
ÆrO�UL� n

ÂU?j?�« X?�U?a ÈU?Ä ÈÅt?M?O?  ÈË— «— g?:d?Ç X�d# 

ÆrO4œ
ÆrOM� U�Åt�U� sO�“ `D  t� p�œe� «— Ê«—Ëœ ÈUÄ 

U��dI8 ̈ XAÄ Ë ÁbOL: ÊUL�U4u�«“ ̈ g:dÇ sO# —œ 

Î

ÆbXU� ·UC
ÆrO4œ ÂUj�« vj�—b8 Ë lDIM� '—uCÅt� «— X�d# 

œËb# —œ  ÊUL�U4UÄ tKCU� ¨g:dÇ 'UE^_ ÂUL8  —œ 

ÆbXU� “U� t�UX ÷d�

ø«dÇ

U4UÄ “« p�d4 ÈË— d� g:dÇ ÊUJ�« ¨qL� s�« U� 

Æœ—«œ œu�Ë

q??L?� Ë b?4œÅv?� g?4U?� «— „U?J?D?C« —U?� s?�«

Æb�UL�Åv� qON�8 «— g:dÇ

ÆœuXÅv� kH# d?N� ¨‰œUF8 ¨—U� s�« U� 

Æœ—Ë¬Åv� r4«d� U� È«d� «— v�U� b�œ ¨qL� s�« 

Ã—U?: ‰œU?F?8 X_U# “« «— U� ¨œU�“ g:dÇ X�d  

ÆbM�Åv�

ÆœuXÅv� kH# d?N� U� Êb� ‰œUF8 ¨qL� s�« U� 

v�U�“¬œu�

±ÆbO4œ `O{u8 «— U4Åg:dÇ Ÿ«u�« “« p�d4 œd�—U� ‡‡

≤ÆbOM� rO d8 ¨q��—œ p� Ë 'uX p� ¨g:dÇ Ÿu� Ëœ q�«b# q�UX ¨v�O�d8 s�dL8 p� ‡‡

≥ÆbO4œ ÊUA� Ê«“u�¬Åg�«œ t� Ë bOM� ÊUO� «— g:dÇ '—UN� —œ Z�«— 'U4U�?X« ‡‡

¥d?�– U?� «— Ê¬ È«d?�« ÈÅÁuOX ¨bO4œÅv� ÂUj�« «— ©Ûu8 ÊËb� U�® q��—œ sO# —œ g:dÇ '—UN� t� v_U#—œ ‡‡

Oze�ÒÆbOM� ÊUO� 'U

vð«—dI$ ÈU¼ÅtOiuð

 ¿X?(d?Š «— U?Ä p¹ b¹UÐ jI5 ¨ÈbFÐ X(dŠ tÐ Â«b�« Uð ¨”UÄ X5U¹—œ U¹ q³¹—œ lD� “« fÄ ¨Ûuð UÐ rłUN6

Æb¼œ

 ¿Ý “« b¹UÐ ¨XÐUŁ ÈUÄ ÈË— gšdÇ ÂU~M¼ —œ Ûuð UÐ s(ÅÈ“UÐÔU¹ Ë UÄ t−MÄ ÈË— 75dÖ —«d� U¹ ¨UÄ Êœ—uš d

∫Uð œeO¼dáÐ sO6“ `DÝ “« XÐUŁ ÈUÄ Êbý «bł

åœuA� @MO�«— nKeð VJðd6ò

 ¿rłUN6 ÊbÐ U¹ Ûuð UÐ t( œdOÖ —«d� ÈË tÐ p¹œe� —b�ÅÊ¬ b¹U³� ̈ œ—«œ gšdÇ bB� t( vÄuð UÐ s(ÅÈ“UÐ l5«b6

∫Uð bM( «bOÄ ”U9

åœuA� vBeý ÈUDš VJðd6ò

 ¿gšdÇ b�«Åq¹U6 t( vD¹«dý d¼ —œ Ë ̈ UÄ d¼ UÐ bM�«uðÅv6 @MO�«— nKeð “« v�«d~� ÊËbÐ Ûuð ÊËbÐ ÊUM(ÅÈ“UÐ

ÆbMM(



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∞≥

١دىدفاع فر

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

±Æœ“u�UOÐ «— Ûuð ÊËbÐ Ë Ûuð UÐ rłUN� qÐUI� —œ ŸU�œ È«dł« ÈÅÁuOý ‡‡

≤ÆbM, ÁœUH²Ý« U¼ÅÊ¬ “« p¹ d¼ “« ¨VÝUM� l4«u� —œ Ë œdO~Ð «d� «— Èœd� ŸU�œ Ÿ«u�« ‡‡

ŸU?�œ  —U?N?� ¨‰U?³?²?J?;?Ð È“U?Ð v?ÝU?Ý« ‰u?=« “« v?J?¹

t, b¼œÅv� ÊUJ�« rOð œ«d�« tÐ ŸU�œ ÈÅt�«d¼U� È«dł« ÆXÝÅÈœd�

j?¹«dý ”UÝ«dÐ ÆbMM, «dł« vÐuš tÐ «— vLOð ŸU�œ ÈU¼ÅpO²,Uð

t?, œu?ýÅv?� Áœd?Ð —U?,Åt?Ð Èœd?� ŸU?�œ “« v?HK²E� Ÿ«u�« ¨nK²E�

åp¹œe� U¹ t²;Ð ŸU�œò ∫“« b�«Å —U³Ž
≤

“« —Ëœ rłUN� “« ŸU�œò ¨

ŸU�œ U¹ Ûuðå“UÐ 
≥

å”UÄ dO;� “« ŸU�œ U¹ Áb�dOÖ ”UÄ “« ŸU�œò ¨
¥

åtIKŠ d¹“ s,ÅÈ“UÐ “« ŸU�œò Ë
µ

 qJý® ±‡‡∑Æ©

فصل هفتم

±‡‡ Individual defense ≤‡‡ Close ≥‡‡ Open      ¥‡‡ Deny µÅÅÅ‡‡ Over play

ÆbOM� rO�Ið U¼UÄ tMOÝ ÈË— vÐuš tÐ «— ÊbÐ Ê“Ë

t??Ð b?¹d?O?~?Ð —«d?# Áb?O?L?š X?'U?Š t?Ð

p?¹œe?, s?O?.“ t?Ð  s?ÝU?Ð t� vKJý

ÆbýUÐ

ÈË— XÝ—œ «— dÝ ̈ d²NÐ ‰œUFð È«dÐ

Æb¹—«œ t~, UÄ Ëœ sOÐ ÈÅtDI,

È«d?Ð Ë b?O?M?� rš «— U¼u,«“

X??N?ł d?¼ —œ l?¹d?Ý X?�d?Š

ÆbOýUÐ ÁœU.¬

Æœ—«œ —«d# ÁœU.¬ X'UŠ tÐ XÝœ ¨Ûuð dO�. 7�Ð È«dÐ

Æb¹uA, ÁdOš Ë« tÐ ¨bOM� ÁU~, —U¹ tÐ

Æb¹dO~Ð —«d# U¼UÄ ÈÅtMOÝ ÈË—

 qJý±‡‡∑Èœd� ŸU�œ  —UN. ‡‡

Æb¹—«œ t~, ôUÐ «— dÝ Ë U¼ÅrAÇ

t??Ð ÊU??²??A??~?,« Ë U?¼Ë“U?Ð

—«d????# Áb????O????L???š X???'U???Š

q??L??Ž È«d?Ð Ë b?,d?O?ÖÅv?.

ÆbM²�¼ ÁœU.¬

‰œUFð V�� È«dÐ  «— U¼u,«“

ÆbOM� rš XŽdÝ Ë



ÅÅÅÅÅÅÅÅ±∞¥

©rOI²�. rłUN. “« ŸU�œ® Èœd� ŸU�œ vK� ‰uJ« ¿

±Æœ—«œ —«d4 vRœUFð XRUŠ —œ ÊbÐ ‡‡

≤UÐ Ë “UÐ t�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ U¼UÄ ‡‡ÅU¹ È“«u� d~¹œÅp¹ 

ÆXÝÅÈd~¹œ “« dðÅVIŽ vJ¹

≥Æœ—«œ —«d4 rłUN� Ë Ûuð XLÝ tÐ U¼ÅXÝœ n, Á—«uL¼ ‡‡

¥kHŠ rłUN� UÐ VÝUM� ÈÅtK=U� ¨ŸU�œ Ÿu� ”UÝ«dÐ ‡‡

ÆœuýÅv�

µr?łU?N?� Ë Ûu?ð ¨V?ÝU?M?� b?¹œ UÐ ¨ŸU�œ Ÿu� ”UÝ«dÐ ‡‡Å

ö�U, ¨ÊULłUN� d¹UÝ Ë rOI²;�ÎÆb�uýÅv� t²�dÖ dE� d¹“ 

∂ôu?LF� ‡‡ÅÎ¨t?I?KŠ d¹“ s,ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ —œ ełÅtÐ l�«b� 

Æœ—«œ —«d4 vŽU�œ ÈÅtIKŠ Ë œuš rOI²;� rłUN� sOÐ

ŸU�œ ÈUÄ X�dŠ ¿

± —u=ÅtÐ ̈ ‰œUFð kHŠ UÐ Ë UÄ Ëœ ÈÅtMOÝ ÈË— dÐ X,dŠ ‡‡

åÊb¹eGRò
±

vJ¹œe� —œ ¨ÆœuýÅv� «dł« sO�“ `DÝ 

≤U¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ È«ÅtK=U� U¼UÄ ̈  UE( ÂU9 —œ ‡‡

d~¹œÅp¹ U¹ ̈ b�uýÅv/ p¹œe� d~¹bJ¹ tÐ eÖd¼ Ë bMM,Åv� kHŠ «—

‰œU?F?ð X?RU?Š “« «— Êb?Ð ¨vKLŽ sOMÇ È«dł« ÆbMM,Åv/ lD4 «—

ÆbM,Åv� Ã—Uš

≥r?O;Ið UÄ Ëœ ÈÅtMOÝ ÈË— ÊbÐ Ê“Ë ¨X,dŠ sOŠ —œ ‡‡

ÈUÄ ÈË—dÐ ÊbÐ Ê“Ë «b²Ð« ̈ VIŽ XLÝ tÐ v¹UłÅtÐUł —œ ÆœuýÅv�

ÈË— dÐ fáÝ Ë œuý UłÅtÐUł v²AÄ ÈUÄ Uð œuýÅv� qI²M� v¹uKł

ÆœœdÖÅv� qOL% v¹uKł ÈUÄ

¥‡‡ ‰œUFð Ë dðÅgOÐ vJÐUÇ Vłu� ̈ qIŁ e,d� Êœ—Ë¬ sO¹UÄ

ÆœuýÅv� dO;� dOOGð Ë ŸU�œ ÈUÄ X,dŠ È«dł« —œ d²NÐ

µl�«b� v¹uKł ÈUÄ XLÝ “« b¼œÅv� ̀ Ołdð rłUN� ÊuÇ ‡‡Å

Ë bM, ŸU�œ È“«u� ÈUÄËœ XRUŠ UÐ U¹ l�«b� XÝ« d²NÐ ̈ bM, —u³Ž

X?L?Ý Ê¬ “« ¨t?K?L?Š —œ r?łU?N?� t?, b?¼œ —«d?4 dðuKł «— v¹UÄ U¹

d¹UÝ t, v²LÝ U¹ Ë ©rłUN� nOF{ XÝœ XLÝ® XÝ« dðÅnOF{

ÆbMýUÐ v¼œÅpL, tÐ —œU4 ÊUF�«b�

∫ŸU?�œ —œ r?N. ◊uDš XšUMý ¿Èd?O?Ö—«d4 XOF{Ë 

ÈdOÖ—«d4 q×� Ë rOI²;� rłUN� ̈ Ûuð XOF4u� tÐ X³;� l�«b� d¼

U?Ð b?¹U?Ð ÊU?F?�«b?� ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ«  ËUH²� U¼ÅtIKŠ tÐ X³;� U¼ÅÊ¬

OF4u� rOEMðÒX?OF4u� ¨sO�“ —œ v{d� ◊uDš tÐ X³;� œuš X

ÆbMM, œU−¹« œuš È«dÐ v³ÝUM�

±‡‡ ∫tIKŠ Ëœ v{d� jštIKŠ Ëœ sOÐ ̈ v{d� jš s¹« 

bM,Åv� rO;Ið vRuÞ ÈËU;� XL;4Ëœ tÐ «— sO�“ Ë œuýÅv� rOÝdð

 qJý®≤‡‡∑Æ©

Ë ©Ûu?ð X?L?Ý® t?K?L?Š Èu4 XLÝ ÈÅÁbMM,ÅsOOFð ¨jš s¹«

Ê¬ ”UÝ«dÐ ÊUF�«b� “« p¹ d¼ ŸU�œ Ÿu� Ë XÝ« Ê¬ nOF{ XLÝ

Èu?4 X?L?Ý —œ ÊU?L?łU?N� “« ŸU�œ Ÿu� ‰U¦� È«dÐ ÆœuýÅv� sOOFð

“« ŸU�œ U¹ Ë ”UÄ dO;� “« ŸU�œ ̈ p¹œe� ŸU�œ Ÿu� “« b�«uðÅv� tKLŠ

¨nOF{ XLÝ ÊUM,ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ t,ÅvRUŠÅ—œ býUÐ tIKŠ d¹“ s,ÅÈ“UÐ

 qJý≤‡‡∑tIKŠ Ëœ v{d� jš ‡‡
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ÆXÝ« tIKŠ d¹“ s,ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ Ë ”UÄ dO;� “« ŸU�œ ¨“UÐ ŸU�œ

≤∫Ûuð v{d� jš ‡‡ÈdOÖ—«d4ÅÅq×� “« ̈ v{d� jš s¹« 

ôu?L?F?� Æœu?ýÅv?� r?Ý— sO�“ v{dŽ ◊uDš  «“«u� tÐ Ë ÛuðÎ

X³;� «— œuš ÈÅtK=U� ̈ vŽU�œ ÈÅtIKŠ tÐ X³;� ÊUF�«b� s¹dð—Ëœ

U×Ołdð Ë bMM,Åv� rOEMð jš s¹« UÐ tIKŠÅtÐÎÈÅtIKŠÅtÐ X³;� b¹U³� 

U?¹ vÖbM,«dÄ Ê«eO� Æb�dOÖ —«d4 jš s¹« “« dðôUÐ Ê«bMÇ ¨vŽU�œ

 qJý® XÝ« jš s¹« lÐUð d~¹bJ¹ “« ÊUF�«b� vÖœdA�≥‡‡∑Æ©

± ‡‡Sliding ∫ö�U, t� ¨U¼UÄ t, XÝ« Ê¬ Êb¹eGR “« —uEM� ÎÆb�dOÖ —«d4 sO�“ ÈË— Ê¬ UÐ „UJD=« —œ t� Ë vANł  —u=ÅtÐ 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∞µ

≥‡‡ ∫r?łU?N� v{d� jšË r?łU?N?� sOÐ v{d� jš s¹« 

¨l?�«b?� ¨Ûuð XOF4u� tÐ tłuð UÐ Ë œuýÅv� rÝ— vLłUNð ÈÅtIKŠ

 qJý® Xý«œ b¼«uš jš s¹« tÐ X³;� vHK²E� ÈU¼ÅXOF4u�¥‡‡∑Æ©

≤‡‡ ∫ÈdOÖ—«d
 XOF
u�ö�U, l�«b� ÎUÐ rłUN� ÈË—ÅtÐË— 

—«d?4 ÈË “« XÝœ p¹ œËbŠ ÈÅtK=U� UÐ Ë tIKŠ tÐ XAÄ ¨Ûuð

Êœu/ —Ëœ È«dÐ ¨Ûuð ÈÅÁÅb�—Ë¬ s,ÅÈ“UÐ l�«b� v¼UÖ ÆœdOÖÅv�

t?Ð Â«b?4« ¨tKLŠ rOð Ë œuš Á«ušÅ‰œ Ë »uKD� j¹«dý “« rłUN�

M� X¹«b¼ U¹ rłUN� XNł sOOFðò ŸU�œÒårłUN� v
±

—œ Ë b¹U/Åv� 

ö�U, «— ©éÇ U¹ XÝ«—® XLÝ p¹ ̈ v²RUŠ sOMÇÎb¼œÅv� gýuÄ 

t?Ð ¨œ—«œ q?¹U?9 l�«b� t, ¨d~¹œ XLÝ “« œuý —u³−� rłUN� Uð

rłUN� Ë tIKŠ sOÐ l�«b� ¨XRUŠ s¹« —œ Æb¼œ t�«œ« œuš q³¹—œ

 q?J?ý® œdOÖÅv/ —«d4∂‡‡ÅÅ∑e?,d?� Ë t?MOÝ tÐ l�«b� b¹œ Æ©nR« ‡‡

ö�U, ÈË tłuð Ë rłUN� ÊbÐ qIŁÎË Ûuð® XÝ« rłUN� Ë Ûuð tÐ 

Æ©b�—«œ —«d4 tDI� p¹ —œ rłUN�

≥OF{Ë ‡‡
Ò

∫ÊbÐ X¨Êb?Ð —UM, Ë d~¹bJ¹  «“«u� tÐ U¼ÅXÝœ 

È«dÐ sO¹UÄ Èd~¹œ Ë bMKÐ ÈU¼Å”UÄ Ë  uý “« ŸU�œ È«dÐ ôUÐ vJ¹ U¹

 q?Jý® b�—«œ —«d4 ¨vMO�“ ÈU¼Å”UÄ U¹ q³¹—œ “« ŸU�œ∂‡‡ÅÅ∑Ë » ‡‡

Æ©Ã

 qJý≥‡‡∑Ûuð v{d� jš ‡‡

Ûuð v{d� jš
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 qJý¥‡‡∑rłUN. v{d� jš ‡‡
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ŸU�œ Ÿ«u,« ¿

t²�Ð U¹ p¹œe½ ŸU�œ ‡‡ n%«

±‡‡ ∫œdÐ—U�qÐUI� —œ ̈ ÁuOý s¹« tÐ p¹œe� Ûuð UÐ rłUN� 

 qJý® œ—«œ œdÐ—U, tIKŠµ‡‡ÅÅ∑Æ©

 qJýµ‡‡ÅÅÅ∑t²�Ð U¹ p¹œe, ŸU�œ ‡‡

t
K
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±‡‡ Push up

 qJý∂‡‡ÅÅÅ∑nK²U.  ôUŠ —œ p¹œe, ŸU�œ  —UN. ‡‡

r??łU??N??. X??N??ł s??O??O??F??ð ‡?‡ n?'«

v?M?� X?¹«b?¼® l?�«b?. ÈÅt?K?O?ÝËÅt?Ð

©rłUN.

 uý ‰UŠ—œ rłUN. “« ŸU�œ ‡‡ »
–uH, sOŠ —œ rłUN. “« ŸU�œ ‡‡ Ã
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¥∫v?ŽU?�œ ◊uDš tÐ X³%& l�«b� XOF
u� ‡‡—œ ¨l�«b� 

tKLŠ Èu4 XLÝ —œ Ë Ûuð jš tÐ p¹œe� ̈ rłUN� jš ÈU²Ý«—

Æœ—«œ —«d4

”UÄ dO�� “« ŸU�œ U¹ Áb½dOÖ ”UÄ “« ŸU�œ ‡‡ »

±∫œdÐ—U� ‡‡OF4u� —œ t, XÝÅÈœd� “« ŸU�œ ÁuOý s¹« 
Ò

X

 ÈU¼ÅqJý® œ—«œ —«d4 ”UÄ s¹d²NÐ X�U¹—œ∑‡‡∑ Ë ∏‡‡ÅÅ∑Æ©

≤∫ÈdOÖ—«d
 XOF
u� ‡‡tÐÅÅX³;� Œ— tÝ XRUŠ tÐ l�«b� 

U³¹dIð Ë rłUN�Î“« XÝœ p¹ “« gOÐ È«ÅtK=U� UÐ Ë tIKŠ tÐ XAÄ 

q?Jý® œdOÖÅv� —«d4 rłUN�π‡‡∑eO� Ë ÅÛuð tłu²� l�«b� b¹œ Æ©

—«d?4 t?D?I� Ëœ —œ rłUN� Ë Ûuð® XÝ« rłUN� qIŁ e,d� Ë tMOÝ

Æ©b�—«œ

 qJý∑‡‡∑t²ý«œ tłuð r¼ Ûuð jš tÐ b¹UÐ ôUÐ l�«b.® ”UÄ dO�. “« ŸU�œ ‡‡

©ÆbýUÐ

 qJý∏‡‡ÅÅÅÅ∑býUÐ tIKŠ Ëœ v{d� jš ÈË— Ûuð dÖ«® ”UÄ dO�. “« ŸU�œ ‡‡

©ÆbMM� bÝ «— ”UÄ dO�. b¹UÐ ¨XLÝ Ëœ d¼ ÊUF�«b.
t
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 qJýπ‡‡∑”UÄ dO�. “« ŸU�œ ‡‡

±‡‡ Center / Pivotman / bigman

≥‡‡OF{Ë 
Ò

∫ÊbÐ XqÐUI� —œ ÁbOLš  —u= tÐ XÝœ p¹ 

ÁbOA,  —u=ÅtÐ ©Ûuð XLÝ XÝœ® d~¹œ XÝœ Ë rłUN� ÈÅtMOÝ

d?ðu?K?ł v?L?, e?O?� Ûu?ð X?L?Ý ÈU?Ä Ë r?łU?N?� t?Ð ”U?Ä d?O;� —œ

Æœ—«œÅÅ—«d4

¥∫v?ŽU?�œ ◊uDš tÐ X³%& l�«b� XOF
u� ‡‡—œ ¨l�«b� 

ÈÅt?K?=U?� k?H?Š U?Ð ¨Ûuð tÐ q¹UL²� vL, Ë rłUN� jš ÈU²Ý«—

ôuLF� Ë rOI²;� rłUN� Ë Ûuð jš sOÐ VÝUM�ÎÈu4 XLÝ —œ 

åd²�UÝ s,ÅÈ“UÐò “« ŸU�œ ełÅtÐ® tKLŠ
±

jš ÈË— Ûuð v²4Ë U¹ Ë 

ÆXÝ« l4«Ë ©býUÐ tIKŠ Ëœ v{d�

“UÐ ŸU�œ ‡‡ Ã

±∫œdÐ—U�Å‡‡¨Ûuð “« —Ëœ ÊULłUN� qÐUI� —œ ¨ÁuOý s¹« 

¨b�—«b� «— ”UÄ s¹d²NÐ X�U¹—œ ÊUJ�« t, v�ULłUN� vð—U³Ž tÐ U¹

 ÈU¼ÅqJý® œuýÅv� ÁœUH²Ý«±∞‡‡∑ Ë ±±‡‡∑Æ©
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≤∫ÈdOÖ—«d4 XOF4u� ‡‡OF{ËÅ—œ ̈ l�«b� 
Ò

Ûuð tÐÅÅX³;�ÅŒ—ÅrO�ÅX

e?,d?� Æœ—«œÅÅ—«d?4 ¨t?IKŠ tÐ XAÄ Ë rOI²;� rłUN� tÐ X³;� Œ—ÅrO� Ë

U³¹dIð ÈË tłuðÎÆXÝ« œuš rOI²;� rłUN� tÐ vLO� Ë Ûuð tÐ vLO� 

≥∫ÊbÐ XOF{Ë ‡‡ö�U, U¼ÅXÝœ Î—œ eO� U¼UÄ Ë ÁœU�¬ Ë “UÐ 

œËbŠÅqJý® bM²;¼ “UÐ t�Uý ÷dŽ “« gOÐ vL,±≤‡‡∑Æ©

¥‡‡∫v?ŽU?�œ ◊u?D?š t?Ð X?³?;?� l?�«b?� XOF4u� ¨l?�«b� 

r?łU?N?� X?L?Ý t?Ð q?¹U?L?²?� vL, U¹ Ë U¼ÅtIKŠ jš ÈË— b�«uðÅv�

Ë l?�«b?� ¨Ûu?ð “« v?¦?K?¦?� t?, È—uÞÅtÐ ¨œdOÖ —«d4 œuš rOI²;�

Æœuý qOJAð rOI²;� rłUN�

tIKŠ d¹“ s1ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ ‡‡ œ

±∫œd?Ð—U?, ‡‡ŸU?�œ q?J?ý s?¹« t?Ð t?I?K?Š d?¹“ s,ÅÈ“UÐ “« 

t?O�UŁ tÝ ÈôUÐ ÈÅtIDM� —œ Ûuð t, v�U�“ ’uBš tÐ ¨œuýÅv�

 qJý® býUÐ±≥‡‡∑Æ©

 qJý±∞‡‡∑Ûuð “« —Ëœ s�ÅÈ“UÐ “« “UÐ ŸU�œ ‡‡

t
K
L
Š

 X
N
ł

t
K
L
Š

 X
N
ł

 qJý±±‡‡∑l�«b. Ëœ ÈÅtKOÝËÅtÐ “UÐ ŸU�œ g¹U/ ‡‡

 qJý±≤‡‡∑“UÐ ŸU�œ ‡‡

 qJý±≥‡‡∑tIKŠ d¹“ s�ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ ‡‡

t
K
L
Š

 X
N
ł

 qJý±¥‡‡∑tIKŠ d¹“ s�ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ ‡‡

≤∫Èd?O?Ö—«d?4 XOF4u� ‡‡U?³?¹dIð ¨l�«b� Îr?łU?N� tÐ XAÄ 

UzUM¦²Ý« XRUŠ s¹« —œ l�«b� ̈ l4«Ë —œ Æœ—«œ —«d4 tIKŠ Ë rOI²;�Î

qJý® œdOÖÅv� —«d4 l�«b� Ë Ûuð sOÐ±¥‡‡∑Æ©

≥∫ÊbÐ XOF{Ë ‡‡“« XÝœ p¹ “« dðÅr, È«ÅtK=U� l�«b� 

ÈU?¼Å”U?Ä “« Èd?O?Öu?K?ł È«dÐ «— U¼ÅXÝœ “« vJ¹ Æœ—«œ rłUN�

rłUN� —uCŠ ÁUÖ tÐÅÁUÖ ̈ d~¹œ XÝœ UÐ Ë œ—«œÅv� ÁU~� ôUÐ v¹«u¼

d?~?¹œ v?L?O?� Ë Ûu?ð t?Ð l?�«b?� tłuð “« vLO� Æb¹U/Åv� ‰d²M, «—

ÆXÝ« rOI²;� rłUN�ÅtÐ
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¥ ∫v?ŽU�œ ◊uDš tÐ X³;� l�«b� XOF4u� ‡‡—œ ¨l�«b�

U�ËeR ŸU�œ Ÿu� s¹«Îv¹UN²�« jš tÐ p¹œe� Ë Ûuð jš “« dðÅsO¹UÄ 

d?~?¹œ j?š Ëœ t?Ð X?³?;?� v?=Uš XOF4u� Ë œdOÖÅv� —«d4 sO�“

ôuLF� ŸU�œ s¹«® œ—«b�Î²�UÝ ÊUM,ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ È«dÐ tÐ p¹œe� d

Æ©œuýÅv� ÁœdÐ —U,ÅtÐ tI�“Ë– ÈÅtÞu×� —œ ¨tIKŠ

Èœd� ŸU�œ  —UN. È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOK�  UJ, ¿

±ÁœUH²Ý« ̈ Ê¬ œdÐ—U, ”UÝ«dÐ ̈ ŸU�œ Ÿ«u�« “« p¹ d¼ “« ‡‡

Æœuý

≤dðÅgOÐ bO,Qð Ë œuý t²šu�¬ vÐušÅtÐ ŸU�œ ÈUÄ X,dŠ ‡‡

ÆU¼ÅXÝœ “« ÁœUH²Ý« Uð býUÐ ŸU�œ ÈUÄ X,dŠ dÐ Èœd� ŸU�œ —œ

≥È«dÐ ¨rłUN� b¹œ “« ÈdOÖuKł È«dÐ jI� U¼ÅXÝœ “« ‡‡

Êœ“® œuý ÁœUH²Ý« ”UÄ U¹  uýÆ©œuýÅv/ tO=uð Ûuð 

¥ÊbÐ qIŁ e,d� ÆXÝÅvLN� —UO;Ð q=« ̈ l�«b� vJÐUÇ ‡‡

Æœuý Áœ—Ë¬ sO¹UÄ ¨dðÅgOÐ vJÐUÇ È«dÐ

µÅ‡‡p?¹ t?Ð Ë q?I?²M� œd� ÈUÄ Ëœ ÈÅtMOÝ ÈË— ÊbÐ Ê“Ë 

Æœuý rO;Ið Á“«b�«

∂t?Ý ÈÅt?łu?²?� Ë bÐU¹ ‘d²;Ö Ë X¹uIð b¹UÐ l�«b� b¹œ ‡‡Å

d?¹U?Ý X?O?F?4u?� Ë r?łU?N?� Êb?Ð q?I?Ł e?,d� ¨Ûuð vMF¹ rN� ÈÅt²J�

ÆbýUÐ ÊUM,ÅÈ“UÐ

∑ÆXÝ« rN� —UO;Ð VÝUM� ÈÅtK=U� kHŠ ‡‡

∏r?łU?N?� d?O;� bÝò X,dŠ dÐ È«ÅÁó¹Ë tłuð ÊUF�«b� ‡‡Å

ÆbMýUÐ t²ý«œ åb�U³¹— È«dÐ

π¨j¹«dý ÈÅtOIÐ —œ ̈ tIKŠ d¹“ s,ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ —œ ełÅtÐ ‡‡

ÆbýUÐ rłUN� jš ÈË— Ë tIKŠ Ë rłUN� sOÐ l�«b� XÝ« d²NÐ

±∞Ë ôU?Ð ¨r?łU?N?� q?ÐU?I?� —œ b¹U³� ÁUÖÅêO¼ l�«b� p¹ ‡‡

ÆœdáÐ sO¹UÄ

±±‰u?=« t?Ð t?łuð UÐ b¹UÐ Èœd� vŽU�œ ‰u=« X¹UŽ— ‡‡

ÆœdOÖ  —u= ‰u=« s¹« VRU4 —œ Ë vLOð vŽU�œ

XÝ« Z¹«— Èœd� ŸU�œ  —UN. —œ t� vðU¼U³²ý« ¿

±Ûuð Êœ“ bB4 Ë býUÐ Ûuð jI� l�«b� tłuð ÈÅtDI� ‡‡

 qJý® býUÐ t²ý«œ «— ÊULłUN�±µ‡‡∑Æ©nR« ‡‡

≤s¹dðÅpÇu, UÐ Ë œ—ËUO� sO¹UÄ v�U, ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ «— qIŁ e,d� ‡‡

 qJý® œuý Ã—Uš vRœUFð XRUŠ “« ̈ ÁbM�“Å‰uÖ X,dŠ±µ‡‡∑Æ©»ÅÅ‡‡

≥‰U?³?�œ t?Ð Ë býUÐ t²ý«b�  —UN� ŸU�œ ÈUÄ X,dŠ —œ ‡‡

ÆœËbÐ ÊULłUN�

¥t?, œd?O?Ö —«d?4 È—u?Þ ÊU?LłUN� ÈU¼ÅXNł dOOGð —œ ‡‡

Æb²;¹UÐ œuš vŽU�œ ÈÅÅtIKŠÅÅtÐÅÅË—

µłuðÅvÐ vŽU�œ ◊uDš tÐ X³;� ‡‡ÅÒË rłUN� sOÐ Ë býUÐ t

 qJý® œdO~� —«d4 ©rłUN� jš ÈË—® tIKŠ±µ‡‡∑Æ©Ã ‡‡

∂“« ¨ôU?Ð XLÝ tÐ ÊULłUN� ÈÅÁbM�“Å‰uÖ X,dŠ d¼ UÐ ‡‡Å

ÆœdáÐ sO¹UÄ Ë ôUÐ Ë œuý «bł sO�“

∑p?¹œe?� U?Ð Ë b?M?J?� rOEMð rłUN� UÐ «— œuš ÈÅtK=U� ‡‡

“« gOÐ ÊœuÐ —Ëœ U¹ Ë b¼bÐ –uH� ÊUJ�« Ë« tÐ ̈ rłUN� tÐ œU¹“ Êbý

ÆbM,  uý t, b¼œ ÊUJ�« Ë« tÐ ¨bŠ

∏łuð ÊËbÐ ‡‡ÅÒK, ‰u=« tÐ tÒÆbM, ŸU�œ ¨rOð vŽU�œ pO²,Uð v

π‡‡ ÆbM, ÁœUH²Ý« gšdÇ  —UN� “« ̈ ŸU�œ ÈUÄ  U,dŠ —œ

±∞‡‡ tłuð ÊËbÐ ̈ ÊULłUN� ÈuÝ “«  uý È«dł« “« fÄ

ÆœËbÐ tIKŠ XLÝ tÐ årłUN� dO;� bÝò X,dŠ È«dł« tÐ

 qJý±µ‡‡∑©v'œUFð X'UŠ “« l�«b. ÃËdš® XÝ—œU, ŸU�œ ‡‡

Èœ“œ Ûuð tÐ Â«b#« ‡‡ n'« ©XÝ—œU,® ÁbOLš XAÄ Ë ·UJ Èu,«“ UÐ ŸU�œ ‡‡ »
XAÄ “« ŸU�œ ‡‡ Ã
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ŸU�œ  —UN. Èœd� s¹d9 ‡‡

ŸU�œ ÈUÄ lÐd� s¹d9

∫Õdý—«d4 ‰œUFð q�U, qJý —œ ÊUM,ÅÈ“UÐ ̈ s¹d9 s¹« —œ 

ÈU?Ä X?,d?Š ¨n?K?²?E?�  UNł tÐ vÐd� XÝœ ÈÅÁ—Uý« UÐ Ë b�—«œ

Ë s?O¹UÄ ¨VIŽ ÈUÄ XLÝ XÝœ® XÝœ  U,dŠ UÐ Á«dL¼ «— ŸU�œ

ÆbMM,Åv� «dł« ©ôUÐ ¨uKł ÈUÄ XLÝ XÝœ

t?Ð l?Ðd?� p?¹ ÈË— b?M?�«u?ðÅv� ÊUM,ÅÈ“UÐ ¨s¹d9 sOL¼ —œ

¨gšdÇ UÐ ̈ lÐd� ÈÅtýuÖ d¼ —œ Ë bMM, X,dŠ vŽU�œ ÂUÖ Ëœ lK{

—œ Ë lÐd� tÐ Ë— lK{ p¹ —œ »ËUM²� —uÞÅtÐ Ë bM¼œ XNł dOOGð

 ÈÅÁ—ULý s¹d9® bMM, X,dŠ ¨Ê¬ tÐ XAÄ lK{ p¹±Æ©

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹d9±Èœd� ŸU�œ s¹d9 ‡‡

ŸU�œ  —UN. v¼ËdÖ s¹d9 ‡‡

¯«e~¹“ ŸU�œ

∫Õdý® X?,dŠ —œ ±l?�«b?� p?¹ q?ÐUI� —œ rłUN� œd� ©

È«dł« UÐ l�«b� Ë œd³Ð qÐUI� Êu²Ý XLÝ tÐ «— Ûuð bM,Åv� vFÝ

Ë ŸU�œ ÈUÄ X,dŠ È«dł« UÐ bM,Åv� ‘öð t²;Ð U¹ p¹œe� ŸU�œ

t?K?=U?� ÈË UÐ XÝœ p¹ œËbŠ tAOL¼ U¼ÅXÝœ `O×= X,dŠ

rłUN� ¨ÊU¹UÄ —œ ÆœdOÖ —«d4 vŽU�œ tIKŠ Ë Ë« sOÐ Ë býUÐ t²ý«œ

tÐ l�«b� gI� —œ Ë b¼œÅv� ”UÄ qÐUI� Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ «— Ûuð

ÆœuýÅv� qI²M� Êu²Ý ÈUN²�« tÐ l�«b� Ë bM,Åv� qLŽ tHOþË

® X,dŠ —œ≤È“UO²�« tÝ ÈÅtIDM� —œ l�«b� Ë rłUN� ¨©

“« U?ð b?�—«œ ‘ö?ð d?H?� Ëœ d?¼ Ë b?M?M?,Åv?� ŸU�œ Ë tKLŠ tÐ Â«b4«

tÐ œuš ÈÅtHOþË È«dł« È«dÐ vF�«bð Ë vLłUNð Èœ«dH�«  U,dŠ

Ûu?ð bM, ‘öð b¹UÐ rłUN� ¨UN²�« —œ ÆbMM, ÁœUH²Ý« s;Š« u×�

Ë rłUN� ÈUł  uý È«dł« “« fÄ ÆbM,  uý tIKŠ ·dÞ tÐ «—

 ÈÅÁ—ULý s¹d9® œuýÅv� ÷uŽ l�«b�≤Æ©

(2)

(2)

(2)

(1)

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≤Èœd� ŸU�œ ÈœdÐ—U� s¹d9 ‡‡

ŸU�œ  —UN. v³O�dð s¹d9 ‡‡

sO�“ ‰uÞ ŸU�œ Ë tKLŠ

∫Õdý® Êu²Ý ÊUM,ÅÈ“UÐ ±® Ë ©≤”UÄ  —UN� È«dł« UÐ ©

X,dŠ qÐUI� ÈÅtIKŠ XLÝ tÐ ̈ ÊUF�«b� qÐUI� —œ X,dŠ ‰UŠ —œ

“« f?Ä œd?, —u?³?Ž t?L?O?� j?š “« t?, v?L?łUN� sORË« Ë bMM,Åv�

»U?ðd?Ä jš tÐ «— œuš Ë b¹U/Åv� q³¹—œ tÐ Â«b4« ¨Ûuð X�U¹—œ

tIKŠ tÐ «— œuš t, ¨Èd~¹œ rłUN� tÐ «— Ûuð Uð b�UÝ—Åv� œ«“¬

—œ ¨”U?Ä X�U¹—œ UÐ ÂËœ rłUN� Æb¼œ ”UÄ ¨XÝ« Áœd, p¹œe�

—U?N?Ç d?¼ Ë bM,Åv� ÂUÖ tÝ U¹ XÐUŁ  uýÅÅtÐ Â«b4« ¨l�«b� qÐUI�

i¹uFð UÐ l�«b� Ëœ X,dŠ ÈUN²�« —œ ÆbMM,Åv� b�U³¹— tÐ Â«b4« dH�

 «d?H?� ÊUF�«b� ¨rłUN� Ëœ Ë b�Ë—Åv� U¼ÅÊu²Ý ÈUN²�« tÐ Êu²Ý

 ÈÅÁ—ULý s¹d9® b�œdÖÅv� U¼ÅÊu²Ý ÈbFÐ≥Æ©
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21

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≥ŸU�œ Ë tKLŠ v³O�dð s¹d9 ‡‡

v�u²Ý l�«b" Ë rłUN"

∫Õd?ý ® ÊU?F?
«b? Êu²Ý ‰Ë« dH� ÅÅ©‰Ë« d?H?� q?ÐUI —œ Å

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d?9® œd?O?ÖÅv? —«d?& ©ÅÅ       Å® ÊU?L?łU?N? Êu²Ý¥Æ©

rOI², l
«b “« ̈ q³¹—œ “« q³& dO, dOOGð UÐ «b²Ð« Ûuð UÐ ̈ rłUN

XHł n&uð UÐ Ë b�UÝ—Åv œ«“¬ È«ÅtDI� tÐ «— œuš Ë bM;Åv —u³Ž

“« fÄ Æb¼œÅv ”UÄ œuš ©    ÅÅÅÅÅÅ® v�UO Êu²Ý ‰Ë« dH� tÐ «— Ûuð UÄ

œuš t; l
«b ÊUL¼ qÐUI “« Ûuð ÊËbÐ dO, dOOGð È«dł« UÐ ̈ Ê¬

«œb− «—Îp¹ —œ Ë bM;Åv —u³Ž ¨XÝ« Áœ«œ —«d& ÈË qÐUI —œ 

dO, dOOGð UÐ Ê¬ “« fÄ ÆbM;Åv X
U¹—œ «— Ûuð VÝUM ÈÅtDI�

tÝ X;dŠ UÐ Ë b¹U/Åv —u³Ž  Ê¬ “« l�U qÐUI —œ q³¹—œ sOŠ—œ

f?Ä ¨l
«b ÆbM;Åv  uý «— Ûuð ¨tIKŠd¹“ XHł  uý U¹ ÂUÖ

Êu?²?Ý ÈUN²�« tÐ Ë bM;Åv b�U³¹— «— Ûuð ÁbMM;Å uý “« ŸU
œ “«

ÊUL¼ v�UO Êu²Ý ÈUN²�« tÐ ÁbMM;Å uý Ë œË—Åv qÐUI ÊULłUN

t?Ð ¨”U?Ä ‰U?Ý—« “« f?Ä e?O� v�UO Êu²Ý ‰Ë« dH� ÆœË—Åv XLÝ

ÆœË—Åv XLÝ ÊUL¼ ÊUF
«b Êu²Ý ÈUN²�«

R

R

 ÈÅÁ—ULý s¹d9¥©ŸU�œ ‡‡ U¼ÅpOMJð® v³O�dð s¹d9 ‡‡ n.« ‡‡Á—ULý s¹d9ÅÈ¥dO/" ‰uÞ —œ vŽU�œ  ôUŠ Ÿ«u�« È«dł« ‡‡ » ‡‡

Ûuð UÐ rłUN" qÐUI" —œ p¹œe� ŸU�œ   

Ûuð ÊËbÐ rłUN" qÐUI" —œ p¹œe� ŸU�œ

©ÁbMM�Å uý® X/Oðuý qÐUI" —œ p¹œe� ŸU�œ
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ŸU�œ ÈUÄ s¹dðÅl¹dÝ
±

∫Õd?ýÁËd?Ö b?M?Ç U?¹ Ëœ —œ Ê«“u?¬Åg?�«œ ¨È“UÐ s¹« —œ 

uKł —œ ¨rOð p¹ “« vÖbM¹U/ tÐ ¨dH� p¹ —UÐ d¼ Ë b�dOÖÅv —«d&

U?Ð Ë b?�d?OÖÅv —«d& tIKŠ tÐ Ë— Ë v²NUMÄ jš ÈË— vÐd qÐUI Ë

  b tÐ d~¹œÅp¹≥∞Æb�“«œdÄÅv XÐU&— tÐ tO�UŁ 

ŸU?
œ ÈU?Ä U?Ð X?Žd?Ý tÐ dH� Ëœ d¼ ¨åË—ò ÂöŽ« UÐ ‡‡ nN«

t?L?O� jš Uð VIŽ XLÝ tÐ ÁbOLš vL; ÊbÐ XNUŠ UÐ Ë ¯«e~¹“

ÆbMM;Åv X;dŠ

XŽdÝ UÐ Á—UÐËœ XÝœ Ëœ f* UÐ tLO� jš tÐ ÊbOÝ— UÐ ‡‡ »

Ë b?M?M?;Åv? f?* XÝœ Ëœ UÐ «— Ê¬ Ë b�ËœÅv v²NUMÄ jš XLÝ tÐ

ÆbM¼œÅv t«œ« tLO� jš XLÝ tÐ «— ŸU
œ ÈUÄ X;dŠ Á—UÐËœ

 d?š¬ U?ð ‡‡ Ã≥∞«b?O?Ä t?«œ« —U?; s?¹« œU?¹“ XŽdÝ UÐ tO�UŁ 

¨ÊU?¹UÄ —œ Áb�dÐ œd
 Ë ¨bM;Åv≤Ëœ d¼ dÖ« ÆbM;Åv V,; “UO²« 

Áœ«œ Ëœ d¼ tÐ “UO²« ̈ bMM; «dł« XÝ—œ «— X;dŠ dš¬ Uð r¼ÅÅUÐ dH�

d?H?\ b?M?; l?D& «— —U; ¨X&Ë ÊU¹UÄ “« q³& ¨t; Èœd
 Ë œuýÅv

ÆœuýÅv —uEM g¹«dÐ “UO²«

b?M?; V?,; «— “UO²« s¹dðÅgOÐ ¨ŸuL− —œ t; vLOð ‡‡ œ

Æbý b¼«uš åŸU
œ ÈUÄ s¹dðÅl¹dÝò rOð

XŽdÝ —œ XNł dOOGð
≤

Õdý

ÈU?Ä s?¹d?ðÅl?¹dÝò È“UÐ j¹«dý bM�U Ê«“u¬Åg�«œ ‡‡ nN«

Æb�dOÖÅv —«d& vÐd qÐUI —œ ŸËdý XNUŠ —œ ¨åŸU
œ

Âö?Ž« v?Ðd? ¨e¹— ÈUł—œ  ÈËœ  È«dł« UÐ ÊU“År¼ ‡‡ »

 b? —œ e?O?� Ê«“u?¬Åg�«œ ÆuKł ¨éÇ ¨XÝ«— ¨XAÄ ∫bM;Åv

≥∞Æb�uýÅv UłÅtÐUł ¨l¹dÝ  U;dŠ UÐ tO�UŁ 

ÈUÄ s¹dðÅl¹dÝò tIÐU, bM�U ̈ È“UÐ s¹« È—«cÖ“UO²« ‡‡ Ã

ÆXÝ« åŸU
œ

±‡‡ Quick feet ≤‡‡ Quick feet - step

ørOM� «d	« t�u~Ç

œ

Ær�dO~	 —«d v�œUF� X�U� —œ v�U�œ �UE( ÂU9 —
r?�U?N?� Ë Ûu?� XL$ t	 ÊUL�U'ÅX$œ n) Á—«uL' 

Æb,U	

 

kH� r�UN� U	 V$UM� ÈÅtK3U� ¨ŸU�œ Ÿu6 ”U$«d	 

Æœu,¨tIK� d�“ s)ÅÈ“U	 “« ŸU�œ —œ e�Åt	 ̈ j�«d, V�U= —œ 
Ær�dO~	 —«d v�U�œ ÈÅtIK� Ë rOI>?� r�UN� sO	

 ŸU?�œ v{d� ◊uDC U	 

®

j?C ¨tIK� Ëœ sO	 v{d� jC

ÆrO,U	 UM,¬ ©tIK� Ë r�UN� jC ¨Ûu�Êb?	 q?I?H e?)d?� v�U�Åt	U� t�u>� ¨ŸU�œ ÂU~M' —œ

r�UN�
ÆrO,U	 ¨rOI>?� 

ø«dÇ

Æœ—«œ “UO6 ‰œUF� t	 vJOMJ� d' “« gO	 ¨ŸU�œ 

—œ «— Ûu?� ¨r?�U?N?� ÁU?M?>?,« U	 rO6«u�Åv� tE( d' —œ 

Ær�dO~	 —UO>C«

—u?M?� U?� “« v?>?�«—Åt?	 ÈË ¨r?�U?N?� t	 Êb, p�œe6 U	 

ÆbM)Åv�

�u?, Ë –u?H?6 “« r?O?6«u?�Åv?� v?D?�«d?, sOMÇ —œ jI� 

ÆrOM) ÈdOÖuK� ¨r�UN�

d>N	 «— œuC v�U�œ XOFu� rO6«u�Åv� ◊uDC v�UM,¬ U	 

ÆrO'œ hOSA�

 

 v?F?«Ë X)d� ‰UL>�« ¨qIH e)d� v�U�Åt	U� U	 jI�

®t6
Æœ—«œ œu�Ë ©‰uÖ

v�U�“¬œu�

±‡‡ ÆbO'œ ÊUA6 Ê«“u�¬Åg6«œ t	 Ë bOM) ÊUO	 «— Èœd� ŸU�œ nK>S� Ÿ«u6«

≤ÆbOM) ÊUO	 «— ŸU�œ Ÿ«u6« “« p� d' œd	—U) ‡‡

≥‡‡ ÆbO'œ Õd, Ë bOM) «d�« sO�“ ÈÅtLO6 p� —œ «— ŸU�œ ÈUÄ X)d�

¥ÆbOM) ÊUO	 «— ŸU�œ —œ Z�«— �U'UM>,« ‡‡
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)١ش�يابى پايانى (ارز )١ش�يابى پايانى (ارز

ش�يابى پايانىجدول امتيازبندى ارز
∫XÝ« tKŠd� —UNÇ q�Uý Ê«“u�¬Åg�«œ v�U¹UÄ vÐU¹Å‘“—«

® Á—Ëœ sOÐ —œ vKLŽ vÐU¹Å‘“—« ‡‡ nR«∂∞ Ω “UO²�« ≥©Ád/ 

® v�U¹UÄ ÈdE� vÐU¹Å‘“—« ‡‡ »∏∞ Ω “UO²�« ¥©Ád/ 

® v�U¹UÄ vKLŽ vÐU¹Å‘“—« ‡‡ Ã±∞∞ Ω “UO²�« ±∞©Ád/ 
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”UÝ«dÐ «— ‚u� œ—«u� “« p¹ d¼ rNÝ Ê«eO� d¹“ ‰Ëbł

ÊU?A?� ¨“u?�¬Åg?�«œ v?¹U?N?� ÈÅÁd?/ Ë Áb?ý —«e?Öd?Ð  U;Kł œ«bFð
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q³¹—œ Êu�“¬Å”UÄ Êu�“¬ uý Êu�“¬  ≤t;Kł 

vÐU¹Å‘“—« 

Á—ËœÅtLO�ÅvKLŽ
≤∞“UO²�« ±π“UO²�« ≤±“UO²�« ∂∞®Å“UO²�«Å≥©Ád/

Ë tâE¹—Uð Ë ‰œUFðq³¹—œ   Ë Å”UÄ uý  b�U³¹—  dO;� dOOGð  U¼ÅgšdÇÅ Èœd� ŸU�œ ±t;Kł 

»r¹öŽ  UÐ v¹UMý¬Ë X�U¹—œ 

ÅvÐU¹Å‘“—«ÛuðUÄÅXHłÅÅn4uð
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 ¥‰«RÝ ≤‰«RÝ  ≤‰«RÝ   ≤‰«RÝ   ≤ÅÅ‰«RÝ   ≤‰«RÝ    ≤‰«RÝ   ≤‰«RÝ   ≤‰«RÝ   ≤∞‰«RÝ 

v�U¹UÄ 
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   Ã   b�U³¹—gšdÇ”UÄn4uðq³¹—œËœ ”UÄ uýb�U³¹—Ëœ ”UÄdOOGðq³¹—œ  uý uý     ≤t;Kł 

vÐU¹Å‘“—«  vF�«bðÅÅÅÅ          vRUÐÅfOÐÅÅUÄÅXHłÅÅvRd²M,ÅXÝœvLłUNðÅÅÅ  ÂUÖÅtÝXÝœ dO;�Åv²ŽdÝÅXÐUŁXHł  

v�U¹UÄ vKLŽÅ tMOÝdÝÅÈôUÐ“« q³4

Åq³¹—œ

ÅsOŠÅ—œ

q³¹—œ

                     
 ∏“UO²�« ÅÅÅ¥“UO²�«Å  ±∞Å¥“UO²�«Å  ±≤∏“UO²�«Å  ±∞∏“UO²�«Å∏“UO²�«Å∏“UO²�«Å   ±∞±≤ÅÅÅÅÅ∏“UO²�«ÅÅÅÅ±∞∞“UO²�« 

“UO²�«“UO²�«“UO²�«“UO²�« “UO²�«®±∞©Ád/ 

    œ 
»UOž Ë —uCŠrKF� dE�”ö, —œ XORUF� Ë ‘öð‡‡      

œdJKLŽ  

“u�¬Åg�«œ  ≤∞“UO²�« ≤∞“UO²�«                   ≤∞“UO²�« ∂∞“UO²�« 

Á—ËœÅ‰uÞÅ—œ ®≥©Ád/ 

 «“UO²�« lLł≤∞∞²�« “UO

ÅÅ
q, ÈÅÁd/Å≤∞Ád/ 
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ÆbOM, bO4 «— q³¹—œ X,dŠ
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øXÝ« Â«b, vRd²M, q³¹—œ —œ Ûuð

± Ûu?ð ÈË— ‡‡≤ Ûu?ð ÈôU?Ð Ë X?A?Ä ‡‡≥Ûu?ð X?A?Ä ‡‡

¥Æœ—«b� vBEA� ÈUłÅÅÅ‡‡

Èœd� U¹ v¼ËdÖ s¹d9 p¹ bM�U� ªvLOÝdð  ô«RÝ ‡‡ Ã

ÆbO¼œ tz«—« dÝ ÈôUÐ XÝœ Ëœ ”UÄ È«dÐ ¨v³O,dð U¹

X?O?F?4u?� ”UÝ«dÐ bM�U� ªvLOÝdð v×¹dAð  ô«RÝ ‡‡ÅÅÅœ

ÆbOM, ÊUOÐ «— ÊUF�«b� “« p¹ d¼ XOF4u� ¨Ûuð
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ŸËdý ÊU¹UÄ

‰U³²J�Ð vÝUÝ« ÈU¼Å —UN. v³O�dð vKLŽ Êu.“¬

∫·b¼ ‡‡ÈU¼Å —UN� È«dł« —œ œd� XOKÐU4 ÈdOÖÅÁ“«b�« 

ÆvÝUÝ«

∫“UO,œ—u. q¹UÝË ‡‡ µ ¨©qJý oÐUD�® l�U� œbŽ ≥œd� 

ÆÛuð p¹ Ë vJL,

∫Êu.“¬ Õdý ‡‡® ŸËdý ÈÅtDI� “« Áb�uýÅÊu�“¬ ±vÄuð ©

 bM,Åv� b�U³¹— ̈ XÝ« Áœ“ t²Eð tÐ t, ̈ «—©vF�«bð b,U³¹— X�dŠ®

 “« fÄ Ë gšdÇp¹ UÐ «— Ê¬v'UÐÅfOÐ ”UÄ t, vJL, œd� tÐ ¨

¨œ—«œ —«d?4 v?Ru?Þ j?š p?¹œe?� Ë œ«“¬ »U?ðd?Ä jš ÈU²Ý«— —œ

 p¹ UÐ «— Ê¬ Ë œËœÅv� uKł XLÝ tÐ fáÝ ÆbM,Åv� ‰UÝ—«n#uðò

åUÄ XHłjš ÈË— jÝË l�U�® l�U� tÝ sOÐ “« Ë bM,Åv� X�U¹—œ 

 ÈÅt?K?=U?� tÐ d~¹œ l�U� Ëœ Ë tLO�≤  —U?N� UÐ ©Ê¬ “« d²� q³¹—œ

v'd²M�sL{ ¨bOÝ— v²RUMÄ jš ÈU²Ý«— tÐ v²4Ë ÆbM,Åv� —u³Ž 

 ”U?Ä p¹ UÐ «— Ûuð ¨UÄÅXHł n4uðt?MOÝ tÐ tMOÝ XÝœ ËœtÐ 

 ÈÅt?¹Ë«“ U?Ð œu?š Ë bM,Åv� ‰UÝ—« vJL, dH�    45
o

t?IKŠ ·dÞÅtÐ 

 p¹ tÐ Â«b4« ̈ X�U¹—œ “« fÄ Uð œËœÅv� ÂUÖÅtÝ  uýfÄ Æb¹U/

 UÐ «— Ûuð Ê¬ “«vLłUNð b,U³¹— p¹ Ë bM,Åv� X�U¹—œ Ëœ ”UÄ

dÝ ÈôUÐ XÝœ¨œ—«œ —«d?4 v²RUMÄ jš ÈË— t, ¨vJL, œd� tÐ 

åU?ÄÅX?H?ł n?4uðò UÐ Ë œËœÅv� l�U� sORË« ·dÞÅtÐ œuš Ë b¼œÅv�

  —UN� Ë bM,Åv� X�U¹—œ «— Ûuðq³¹—œ “« q³# dO�. dOOGð«— 

 UÐ ¨ÂËœ l�U� qÐUI� —œ ¨‰Ë« l�U� “« —u³Ž UÐ Ë b¼œÅv� tz«—«dOOGð

q?³?¹—œ sOŠ —œ dO�.t?Ð Â«b?4« t?K=U�öÐ Ë bM,Åv� —u³Ž Ê¬ “« 

U?łÅÊ¬ —œ Æb?M?, —u?³?Ž v?¹UN²�« jš “« Uð b¹U/Åv� v²ŽdÝ q³¹—œ

® tDI� tÝ —œ tK=U�öÐ Ë b¼œÅv� —«d4 sO�“ ÈË— «— Ûuð± Ë ≤

 Ë≥ö³4 t, «— v¹U¼ÅÛuð ©Îœ—«œÅv�dÐ XÝ« Ábý Áœ«œ —«d4 sO�“ ÈË— 

 tÐ ¨Á«ušÅ‰œ ÈÅtDI� Ëœ “« ËXÝœ Ëœ U¹ XÝœÅp¹ XÐUŁ  uý

t?Ð Â«b?4« ¨Âu?Ý ÈÅtDI� “« Ë œ“«œdÄÅv�X?Hł  uý U?Ð Ë bM,Åv� 

ÆbÐU¹Åv� ÊU¹UÄ Êu�“¬ ¨ uý s¹dš¬ È«dł«
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ÂËœ g��

‰U� J"� vLO$ ÈÅt�UÄ �U
d( ‰u)«

ÈdH� p� �U
d( ‡‡

ÈdH� Ëœ �U
d( ‡‡

ÈdH� t- �U
d( ‡‡

كات پايه�ى تيمى بسكتبالاصول حر
ى موقعيت�هاىگيـرى�كنان، در ايجاد و به�كـاردى و گروهى بازكات فرحمله�ى تيمى به مجموعـه حـر

اى كسب امتياز گفته مى�شود.مناسب بر
دى وت�هاى تدافعى فرى مهاراى يك سرى و قابليت اجرگيردفاع تيمى در بسكتبال، بستگى به ياد

د.گروهى دار
اى�كنـان رى، در پايان، بـازى و سه نفرى، دو نفـركات از حمله و دفاع يك نـفـراى حـرروند منظم اجـر

) قادر مى�نمايد.on-5-5كات تيمى پنج مهاجم در مقابل پنج مدافع (اى موفقيت�آميز حردر اجر
گى�هاى جسمى، تكنيكى و روحى، در يـكـى از پـسـت�هـاى اصـلـىاساس ويـژى�كنان بـرهريك از بـاز

بسكتبال انجام وظيفه مى�كند، مجموعه توانايى�هاى پنج مهاجم، تشكيل�دهنده�ى چهارچوب تاكتيك تيمى
خواهد بود.

Å ÅÅ Å Å Å Å Å±±∂



ÅÅÅÅÅÅ±±∑

)on-11111-11111كات يك مهاجم در مقابل يك مدافع (ه�ى حرنكات ويژ

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

±‡‡ Æb¹U/ «dł« ÈœdÐ—U   —u"ÅtÐ «— rłUN& p¹  U dŠ tÐ ◊uÐd& ÈÅÁó¹Ë  UJ�

≤ÆbM  «dł« ÈœdÐ—U   —u" tÐ «— l�«b& p¹  U dŠ tÐ ◊uÐd& ÈÅÁó¹Ë  UJ� ‡‡

≥ÆbýUÐ “UO²&« V4  tÐ —œU5 l�«b& p¹ qÐUI& —œ ¨rłUN& p¹ ÈœdÐ—U   U dŠ È«dł« UÐ ‡‡

¥ÆbýUÐ —œU5 ‰U³²J4Ð vK"« ÈU¼ÅX4Ä “« p¹d¼ —œ ¨rłUN& p¹  U dŠ È«dł« —œ ‡‡

فصل هشتم

¨œ“U?Ý v?K?L?Ž «— t?I?KŠ tÐ ÈÅtKLŠ t  s¹« “« q³5 rłUN& d¼

ò pOMJð “« ÁœUH²Ý« UÐ ¨b¹UÐb¹bNð tÝ
±

Ë vM¼– ‰œUFð “« «— l�«b& ¨å

U?Ð b?¹b?Nð tÝ È«dł« vMF¹ ¨åb¹bNð tÝò pOMJð ÆbM  Ã—Uš vL4ł

 q?J?ý® –u?H?� ‰uÖ Ë  uý ‰uÖ ¨”UÄ ‰uÖ ÈdOÖ—U ÅtÐ±‡‡ ∏—œ Æ©

∫XÝÅÈ—Ëd{ d¹“ ‰u"« “« v¼UÖ¬ åb¹bNð tÝò pOMJð È«dł«

©‰u?Ö t?Ý® b?¹b?N?ð tÝ “« p¹ d¼ È«dł« —œ ÂbIð ‡‡ nR«

U?¹ «b?²Ð« —œ «— U¼Å‰uÖ “« p¹ d¼ Ê«uðÅv& ¨s¹«dÐUMÐ Æœ—«b� œułË

Æœd  «dł« UN²�«

‡‡ » U?&Ëe?R ¨U¼Å‰uÖ “« p¹ d¼ È«dł«Îv?¹U?łÅtÐUł UÐ b¹UÐ 

ö&U  Uð býUÐ Á«dL¼ rłUN& qIŁ e d&ÎŁR& ÒÆœuý l5«Ë d

‡‡ Ã ö&U  l�«b& dÖ« ¨U¼Å‰uÖ “« p¹ d¼ È«dł« sOŠ —œÎ

vFD5 È«dł« tÐ «— ‰uÖ ÊUL¼ Ê«uðÅv& ¨œdJ� bÝ «— rłUN& dO4&

Æœu/ q¹b³ð

pOMJð Â«b  È«dł« b¹«ÅÁœ«œ hO\Að t  vD¹«dý —œ ‡‡ œ

È«d?Ð d?~?¹œ pOMJð Ëœ “« «b²Ð« ©–uH� U¹ ”UÄ ¨ uý® XÝ« d²NÐ

vK"« pOMJð È«dł« ÂU~M¼ —œ Uð bOM  ÁœUH²Ý« l�«b& Êœ“ ‰uÖ

ö&U  ¨l�«b&ÎÆbýUÐ Ábý Ã—Uš vRœUFð XRUŠ “« 

® X dŠ s¹« ÈÅt�«d¼U& È«dł« È«dÐ ̈ pM¹«1-on-1Â“ô ©

∫rOM  Á—Uý«  uý ÈbOK  Ë Áó¹Ë  UJ� tÐ XÝ«

±‡‡ Tripple Threat

 qJý± ‡‡∏‡‡  fÄ © uý ‰uÖ Ë ”UÄ ‰uÖ ¨–uH# ‰uÖ® b¹bNð tÝ È«dł«

X�U¹—œ “«

”UÄ ‰uÖ

X�U¹—œ

 uý ‰uÖ

–uH# ‰uÖ 

åÆbOM  Ã—Uš vM¼– Ë vL4ł ‰œUFð “« ¨tKLŠ b¹bNð UÐ «— l�«b& ¨tIKŠ tÐ tKLŠ È«dł« “« q³5ò



ÅÅ±±∏

Êœd� �u�—œ Áó�Ë �UJ�

ª‰U³²J4Ð  U dŠ ÂU9 “« ÈdOÖÅt−O²� vMF¹ ¨Êœd   uý

ÆbO�UÝdÐ ÊU¹UÄ tÐ »uš t−O²� p¹ UÐ «— »uš qLŽ

±ÊU²A~½« Ë XÝœ Æ

±‡‡±p¹ “« ÊU²A~�« ÈÅtK"U� ‡‡Å«œËbŠ d~¹œÎÈÅtK"U� nB� 

 qJý® VIŽ XLÝ tÐ ©»® XÝœ Ëœ  uý Ë ©nR«® XÝœ≥ ‡‡∏Æ©

 qJý≤ ‡‡∏Ûuð ÈË— ¨d~¹œÅp¹ tÐ X³1# U¼ÅXÝœ Ë ÊU²A~#« ÈÅtK5U� ‡‡ÅÅÅ

©n7«®
©»® ©Ã®    

≥‡‡±‡‡ ÊU?²?A~�« XNł u?ý —œ Áb?MM Å»UðdÄ XÝœ 


p¹ 

 qJý≥ ‡‡∏ uý ÂU~M¼ —œ  XÝœ ÊU²A~#« XNł ‡‡ÅÅÅÅ

©n7«®©»®

ÅcmÅπÅÅ~∑

 qJý® X4ý Ë tÐU³Ý XA~�«≤ ‡‡∏Æ©nR« ‡‡ 

≤‡‡±XÝœ p¹  uý —œ XÝœ Ëœ d¼ X4ý ÊU²A~�« ‡‡

 œËbŠ UÐ XÝœ Ëœ  uý —œ Ë ©»® U²Ý«— p¹ —œπ‡‡∑d²&Åv²�UÝ 

 qJý® ©Ã® d~¹œÅp¹ “« tK"U�≤ ‡‡∏Æ©Ã Ë » ‡‡Å



ÅÅÅÅÅÅ±±π

≤Ûuð gšdÇ Æ

‡‡ nR« q?J?ýÅ® œuýÅv& X¹«b¼ ÊU²A~�« UÐ Ûuð gšdÇ

¥Å‡‡∏Æ©nR«ÅÅ‡‡ÅÅ

‡‡ » vKLŽ uKł Ë VIŽ tÐ åê&ò Êbý rš UÐ Ûuð »UðdÄ

 qJýÅ® œuýÅv&¥ÅÅ‡‡∏Æ©»ÅÅ‡‡ÅÅ

©X?4?ý Ë tÐU³Ý® ÊU²A~�«dÝ UÐ Ûuð gšdÇ œU−¹« ‡‡ Ã

 qJýÅ® œuýÅv& «dł«¥Å‡‡∏Æ©ÃÅÅ‡‡ÅÅÅ

≥Ûuð ”u� Æ

±‡‡≥ÈUC� —œ b�«u²Ð t  býUÐ ÈbŠ tÐ b¹UÐ Ûuð ”u5 ‡‡

 qJýÅ® œuAÐ œ—«Ë tIKŠ ÈôUÐ v{d� ÈÅt�«u²Ý«µÅÅ‡‡∏Æ©nR«ÅÅ‡‡ÅÅ

≤‡‡≥œuýÅv& tIKŠ œ—«Ë dðÅgOÐ ”u5 UÐ ̈ t²\ð ÊËbÐ  uý ‡‡

 qJý¥ ‡‡∏ uý ÂU~M¼ —œ Ûuð gšdÇ ‡‡

n7«

»

Ã 

v¹U¼— XA~#« s¹dš¬ 

 qJýµ ‡‡ ∏ uý ÂU~M¼ —œ Ûuð VÝUMH ”uIÅ ‡‡ÅÅÅÅÅÅÅ

©n7«®©»®  

©Ã®  

œ—u?šd?Ð l?Ðd?& v?¹ôU?Ð ÈÅtýuÖ tÐ dðÅr  ”u5 UÐ ¨t²\ð UÐ  uý Ë

 qJýÅ® bM Åv&µÅ‡‡∏Æ©»ÅÅ‡‡ÅÅ

≥‡‡≥oÞUM& Ë t²\ð UÐ  uý È«dÐ VÝUM& ̈ @�—År  oÞUM& ‡‡

 qJýÅ® XÝ« t²\ð ÊËbÐ  uý È«dÐ VÝUM& ¨@�—dÄµÅÅ‡‡∏Æ©ÃÅÅ‡‡ÅÅ



ÅÅ±≤∞

µtIKŠ b¹œ Æ

sOÐ tK"U� “« Ë Ûuð d¹“ “« ̈ tIKŠ b¹œ dO4& s¹dðÅVÝUM&

 qJýÅ® XÝU¼ÅXÝœ∑Å‡‡∏Æ©ÅÅ

 qJý∑ ‡‡∏ uý ÂU~M¼ —œ ÁbMMK »UðdÄ b¹œ ‡‡ÅÅÅÅÅ

¥Ûuð »UðdÄ ÈU¹«Ë“ Æ

ÅÅ® t¹Ë«“ s¹d²NÐ —œ tIKŠ tÐ Ûuð œË—Ë È«dÐ    45
o

‡‡     38
o

©

∫XÝÅÈ—Ëd{ »UðdÄ ÈU¹«Ë“ X¹UŽ—

œËb?Š ¨—Ëœ  u?ý —œ t¹Ë«“ s¹d²NÐ ‡‡ nR«    55
o

Å‡‡Å    45
o

qJýÅ®∂Å‡‡∏Æ©nR«ÅÅ‡‡ÅÅ

±ÈU¼ÅpOMJð “« ÁœUH²Ý« ÆXÝ« Ábý  Áœ«œ `O{uð qOBHð tÐ Â—UNÇ qB� —œ t  XÝ« ÂUÖ tÝ  uý ÈÅÁó¹Ë Ÿ«u�« “« vJ¹ ©»® qJý —œ ÂUÖ tÝ  uý pOMJð ‡‡

ÆbýUÐ rłUN& dÝÅXAÄ l�«b& t  œuýÅv& tO"uð vD¹«dý —œ ¨©»® qJý —œ t²�— —U ÅtÐ  uý Æœ—«œ rłUN& tÐ X³4� l�«b& XOF5u& tÐ v~²4Ð ¨ÂUÖ tÝ  uý —œ  ËUH²&

 qJý∂ ‡‡Å ∏Ûuð »UðdÄ ÈU¹«Ë“ ‡‡

©n7«®

©»®   

ÈÅt¹Ë«“ —œ »UðdÄ —œ XÝœ XKdŠ X¹uIð s¹d9

    60
o

‡‡ »  œËbŠ ̈ ÂUÖ tÝ  uý —œ Z¹«— ÈÅt¹Ë«“    60
o±

qJýÅ® 

∂ÅÅ‡‡∏Æ©»ÅÅ‡‡ÅÅ

‡‡ Ã  œËbŠ ¨tIKŠ d¹“  uý —œ VÝUM& ÈÅt¹Ë«“    120
o

ÅqJý®∂ÅÅ‡‡Å∏Æ©ÃÅÅÅ‡‡ÅÅ

©Ã®   

    45
o

    55
o

‡‡

    45
o

    55
o

‡‡

    45
o

    55
o

‡‡

    120
o

    45
o

    55
o

‡‡

  4m



ÅÅÅÅÅÅ±≤±

∂Êœd' U¼— qŠ«d+ Æ

‡‡ nR«  œËbŠ “« ©n² ® ÊbÐ UÐ t�Uý ÈÅt¹Ë«“    90
o

œËbŠ tÐ 

    120
o

ÆbÐU¹Åv& g¹«e�«

 œËbŠ “« ©!—¬® Ë“UÐ UÐ bŽUÝ ÈÅt¹Ë«“  ‡‡ »    90
o

œËbŠ tÐ 

 qJý∏ ‡‡ ∏Ûuð ÊœdK U¼— tKŠdH —œ ÊbÐ ÈU¹«Ë“ ‡‡ÅÅÅÅ

n²K !—¬   

©Ã® XÝœ êH    

©»®
©n7«® 

    180
o

ÆbÐU¹Åv& g¹«e�«

 œËbŠ “« ©ê&® bŽUÝ UÐ XÝœ ÈÅt¹Ë«“ ‡‡ Ã    90
o

œËbŠ tÐ 

    135
o

ÆbÐU¹Åv& g¹«e�«



ÅÅ±≤≤

±Ûuð Ë XÝœ Æ

X dŠ dO4& ÈÅÁbMM ÅsOOFð ̈ Ûuð ÈË— XÝœ q×& ‡‡ nR«

ÆXÝ« Ûuð

ÆœdOÖÅv& —«d5 Ûuð ÈË— XÝœ ¨vRd²M  q³¹—œ —œ ‡‡ »

—«d?5 Ûu?ð ÈôU?Ð Ë X?A?Ä X?Ýœ ¨v²ŽdÝ q³¹—œ —œ ‡‡ Ã

ÆœdOÖÅv&

 qJýπÅÅÅ‡‡∏q³¹—œ ÂU~M¼ —œ Ûuð ÈË— XÝœ ÈdOÖ—«dI q×H ‡‡ÅÅÅ

©n7«®

©»®   

©Ã®  

Êœd� q��—œ —œ Áó�Ë �UJ�

ÆåbO¼b� XÝœ “« «— X³¼u& s¹« ¨q³¹—œ l5u&ÅvÐ lD5 UÐ ª‰U³²J4Ð sO&“ —œ Ûuð UÐ Êœd ÅX dŠ vMF¹ ¨q³¹—œò



ÅÅÅÅÅÅ±≤≥

≤sO+“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ q×+ Æ

t  œuý Áœ“ sO&“ tÐ È«ÅtDI�—œ Ûuð ̈ X dŠ ÂU~M¼ ‡‡ nR«

ÆbýUÐ t²ý«b� v5öð UÄ UÐ

≥ÊbÐ X0UŠ Æ

‡‡ nR« ö&U  ÊbÐÎÆbýUÐ ÷U³I�« ÊËbÐ Ë XŠ«— 

 »‡‡ œu?ý q?³?¹—œ ¨v?&d?� t?Ð Ë v?Öb?M?~?M?ł X?RU?Š ÊËb?Ð

ÅqJý®±± ‡‡∏Æ©

‡‡ » Æœuý q³¹—œ ÊbÐ —UM  Ûuð ¨vRd²M  q³¹—œ —œ

‡‡ Ã q?³?¹—œ Êb?Ð “« dðuKł vL  Ûuð ¨v²ŽdÝ q³¹—œ —œ

 qJý® œuý±∞ ‡‡∏Æ©

©Ã®  
©n7«®©»®   

 qJý±∞ ‡‡∏q³¹—œ —œ sOH“ UÐ Ûuð œ—ušdÐ q×HÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅÅÅ

 qJý±± ‡‡∏ÊœdK q³¹—œ —œ ÊbÐ X7UŠÅÅÅÅ‡‡ÅÅÅÅÅÅ

©»® Ë ©n7«®



ÅÅ±≤¥

Êœ“ ‰uÖ —œ Áó�Ë �UJ�

åÆœœdÖÅv& sJ2 ¨l�«b& Êœ“ ‰uÖ UÐ UNMð ¨—U  s¹« ÆbM  —u³Ž ÈË “« v²Š«— tÐ b¼œÅv/ Á“Uł« rłUN& tÐ vF�«b& êO¼ò

 qJý±≤ ‡‡∏Êœ“Å ‰uÖ ÂU~M¼ —œ ÊbÐ  ôUŠ ‡‡ÅÅÅÅÅ

 ±‡‡±≤ÅÅ‡‡∏

≤Ûuð ‰uÖ Æ

∫œdÐ—U'ÁUÖ¬U� Ë tÐd&År  l�«b& qÐUI& —œ 

‡?‡ n?R« œ—«œ Èœ“œ Ûu?ð t?Ð q?O?& t?  v?F?�«b?& q?ÐU?I& —œ

qJý®±‡‡±≥ÅÅ‡‡∏Æ©Å

bM Åv& gNł sO&“ “« v²Š«— tÐ t  vF�«b& qÐUI& —œ ‡‡ »

qJý®≤‡‡±≥ÅÅÅ‡‡∏Æ©

U¼Å‰uÖ Ÿ«u#«

±UÄ ‰uÖ Æ

∫œd?Ð—U'ÈË— d?Ð d?ðÅg?O?Ð ÈË e d9 t  vF�«b& qÐUI& —œ 

ÆXÝ« rłUN& ÈU¼UÄ

q?J?ý® Ûu?ð U?Ð ÈU¼–uH� Ë U¼dO4& dOOGð Ÿ«u�« —œ ‡‡ nR«

±‡‡±≤ÅÅ‡‡∏Æ©

‡‡ »  qJý® Ûuð ÊËbÐ ÊUM ÅÈ“UÐ  U dŠ —œ≤‡‡±≤ÅÅ‡‡∏Æ©

 ≤‡‡±≤ÅÅ‡‡∏



ÅÅÅÅÅÅ±≤µ

≥ÊbÐ ‰uÖ Æ

∫œdÐ—U'ÁUÖ¬ Ë tÐd& UÐ l�«b& qÐUI& —œ 

 nR«ÅÅÅÅ‡‡ Êœ«œ ÊU?A�Â«bI«“« f?Ä ¨© u?ý ‰uÖ®  uý tÐ 

 ¨l�«b& vM¼– U¹ vL4ł ‰œUFð Êœ—uš r¼dÐ È«dł« uý U¹ –uH�

 qJý®±¥ ‡‡∏Æ©nR« ‡‡ 

 Êœ«œ ÊUA� ‡‡ » Â«bI«r¼dÐ “« fÄ ¨©–uH� ‰uÖ® –uH� tÐ

 ̈ l�«b& vM¼– U¹ vL4ł ‰œUFð Êœ—uš È«dł«qJý® –uH� U¹  uý

±¥ ‡‡∏Æ©» ‡‡ 

 qJý±≥ ‡‡∏Ûuð UÐ Êœ“Å ‰uÖ Ÿ«u#« ‡‡ÅÅÅÅÅ

 ±‡‡±≥ÅÅ‡‡∏

 ≤‡‡±≥ÅÅ‡‡∏



ÅÅ±≤∂

‡‡ n7« © uý ‰uÖ®  uý tÐ Â«bI«

     uý ‰uÖ “« bFÐ –uH# È«dł«

–uH# ‰uÖ “« bFÐ  uý È«dł« 

‡‡ »  ©–uH# ‰uÖ® –uH# tÐ Â«bI«

 qJý±¥ ‡‡∏ÊbÐ UÐ Êœ“Å ‰uÖ Ÿ«u#« ‡‡ÅÅÅÅÅ



ÅÅÅÅÅÅ±≤∑

Êœd� –uH� —œ Áó�Ë �UJ�

tIKŠ XLÝ tÐ X dŠ fáÝ Ë sO¹UÄ XLÝ tÐ –uH� ‡‡ »

≥ ‘d?Ð ‡‡/È“u?+ –uH½ 
≥

∫p?¹ —œ Ûuð ÊËbÐ rłUN& 

b??¼œÅv??& ÂU??$« «— œu??š –u??H?� ©“u?& q?J?ý t?Ð® v?M?×?M?& d?O?4?&

q?Jý®±∑ÅÅ‡‡∏Ë ÊU?L?łU?N?& ÁœUH²Ý« œ—u& dðÅgOÐ ¨X dŠ s¹« Æ©

ÆXÝ« ÅÊUF�«b&

 qJý±µ ‡‡ ∏ –uH# ‡‡V

≤ ‘dÐ ‡‡/–uH½  LÅ≤

∫ dO4& p¹ —œ Ûuð ÊËbÐ rłUN& L¨

 q?Jý® b¼œÅv& ÂU$« «— œuš –uH�±∂ ‡?‡∏d?ðÅgOÐ X dŠ s¹« Æ©

∫œ—«œ œułË ‰UL²Š« Ëœ ̈ –uH� s¹« —œ ÆXÝU¼d²�UÝ ÁœUH²Ý«ÅÅÅÅœ—u&

ÃËdš fáÝ Ë tIKŠ XLÝ tÐ –uH� ‡‡ nR«ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

 qJý±∂ ‡‡∏‡‡   –uH#L

 qJý±∑ ‡‡∏‡‡  È“uH –uH#

¥‡‡  ‘dÐ/ –uH½ CÅ¥

∫ dO4& p¹ —œ Ûuð ÊËbÐ rłUN& C¨

 q?Jý® b¼œÅv& —«d5 Ûuð X�U¹—œ XOF5u& —œ «— œuš±∏ ‡‡∏Æ©

ÆXÝU¼d²�UÝ ÁœUH²Ý« œ—u& dðÅgOÐ X dŠ s¹«

 qJý±∏ ‡‡∏ –uH# ‡‡ C

 ±‡‡V  cut                                          ≤‡‡ L cut ≥‡‡ Banana cut ¥‡‡ C cut

(1)
(2)

Êœd' –uH½ Ÿ«u½«

± –uH½ ‡‡/  ‘dÐ
±V∫ dO4& p¹ —œ Ûuð ÊËbÐ rłUN& V¨

U?ð œËœÅv?&Å t?I?K?Š “« —Ëœ X?N?ł —œ fáÝ Ë tIKŠ dO4& —œ «b²Ð«

l?�«b&X?�U?¹—œ p?¹ X?O?F?5u?& —œ Ë œ—«c~Ð Uł «— œuš rOI²4& 

q?J?ý® œd?O?Ö —«d?5 X?Š«—±µ ‡?‡∏œ—u?& d?ðÅg?O?Ð X? d?Š s?¹« Æ©

ÆXÝU¼œ—«Ë—u�ÅÅÅË U¼œ—UÖ ÈÅÁœUH²Ý«

∫dKcðÈË UÐ ¨tIKŠ XLÝ tÐ rłUN& X dŠ —œ l�«b& dÖ« 

ÈË tÐ tIKŠ d¹“ —œ VÝUM& ”UÄ p¹ ̈ Ûuð UÐ rłUN& ̈ œuA� Á«dL¼

Æb¼œÅv&

OF5u& —œ ÈdOÖ—«d5 È«dÐ b¹UÐ Ûuð ÊËbÐ rłUN& d¼òÒåÆbýUÐ UMý¬ Êœd  –uH� ÈU¼Å‘Ë— UÐ ¨Ûuð X�U¹—œ X



ÅÅ±≤∏

r�UN� p� q�UI� —œ l!«b� p� �U�d$ ÈÅÁó�Ë �UJ�® 11111-on-11111©

ÆbýUÐ t²ý«œ

NHÒ∫rrłUN& XNł sOOFð —œ l�«b& Push - up)ÈË—ÅtÐË— ©

 Ë q?³?¹—œ Èu?5 X?Ýœ XLÝ —œ U¹ ¨tJKÐ œdOÖÅv/ —«d5 rłUN&S

ö¦&®Î«— rłUN& Ë œdOÖÅv& —«d5 ©U¼ÅXÝœ XÝ«— —œ XÝ«— XLÝ 

X?Ýœ ¨‰U?¦?& s?¹« —œ® d?ðÅn?O?F?{ X?Ýœ UÐ q³¹—œ tÐ —«œ«Ë©éÇ 

œdOÖÅv& —«d5 v²LÝ —œ ̈ rłUN&  U dŠ “« XšUMý UÐ U¹ Ë b¹U/Åv&

ÆbM  “Už¬ «— tKLŠ XLÝ Ê¬ “« X4O� q¹U& ¨rłUN& t 

 qJý±π ‡‡∏® rłUNH XNł sOOFð ŸU�œ —œ l�«bH ÈUÄ  UKdŠ ‡‡ÅÅÅÅÅÅÅ ÅÅÅPush- up©

b?M?K X?Kd?Š X?L?Ý Ê¬ “« r?łU?NH bOK¹UH tK «— v²LÝ ÈUÄ

Æb¹—«c~Ð dðÅVIŽ

OL¼« e¹UŠ ŸU�œ —œ ÈuI —UO1Ð ÈUÄ —UKÒÆXÝ« X

ö?HU?K «— X?L?Ý p¹ l�«bHÎË b?M?KÅvH œËb1H 

ÈË ÊbÐ —UMK «— œuš ÈUÄ rłUNH b¼œÅv/ Á“Uł«

Æb¼œ —«dI œuš Á«u)œ XLÝ —œ

ÆbOMJ# Èœ“œ Ûuð tÐ Â«bI«

±‡‡ Face - to - face

≤Æ“« p?¹œe?� ŸU?�œ —œ l?�«b?& X?Ý« d?²NÐ d¹“ j¹«dý —œ 

åË—ÅtÐË—ò ŸU�œ XRUŠ
±

∫b¹U/ ÁœUH²Ý« 

XAÄ t  vM ÅÈ“UÐ d¼ U¹ d²�UÝ s ÅÈ“UÐ “« ŸU�œ —œ ‡‡ nR«

ÆXÝ« dðbMKÐ —UO4Ð l�«b& “« Ë œ—«œ —«d5 tIKŠÅtÐ

r?O?ð r?łU?N?& s?¹d?ðdÐ® ’Uš rłUN& p¹ “« ŸU�œ —œ ‡‡ »

ÈdOÖUł ŸU�œ pO² Uð “« ÊUF�«b& d¹UÝ t  v²RUŠ —œ v²Š ©qÐUI&

ÆbMM Åv& ÁœUH²Ý«

∫dKcðl?�«b?& v?²Š vðôUŠ —œ XÝ« sJ2 ¨Ë—ÅtÐË— ŸU�œ —œ 

vNłuð t�uÖÅêO¼ Ë œdOÖ —«d5 eO� tIKŠ Ë l�«b& sOÐ rłUN& Ë tIKŠ tÐ Ë—

ÆbýUÐ t²ý«b� Èœuš Ë qÐUI& rOð Ë Ûuð ¨tIÐU4& j¹«dý d¹UÝ tÐ

® X dŠ s¹« —œ1-on-1® p?¹œe� qJý tÐ ŸU�œ ©close©

ÆœdOÖÅv&  —u"

±Æ“« ¨p?¹œe?� ŸU�œ —œ l�«b& XÝ« d²NÐ d¹“ j¹«dý —œ 

M� X¹«b¼ò XRUŠÒ∫b¹U/ ÁœUH²Ý« årłUN& v

‡‡ nR« ÆbýUÐ dðÅÈu5 l�«b& “« ÁbMM Åq³¹—œ

‡‡ » ¨U?¼ÅX?Ýœ “« v?J?¹ U?Ð Êœd  q³¹—œ —œ ¨ÁbMM Åq³¹—œ

ÆbýUÐ d~¹œ XÝœ “« dðÅÈu5 —UO4Ð

‡‡ Ã ’U?š X?L?Ý p?¹ “« t?K?L?Š tÐ q¹U9 ¨ÁbMM Åq³¹—œ

åÆbOM  È“UÐ ÈdðU³¹“ ‰U³²J4Ð ¨U³¹“ Ë `O×" ŸU�œ p¹ UÐ ÆXÝ« ŸU�œ ¨‰U³²J4Ð È“UÐ “« vLO�ò



ÅÅÅÅÅÅ±≤π

 qJý≤∞ ‡‡∏åË—ÅÅtÐË—ò ŸU�œ —œ l�«bH X7UŠ ‡‡ 

≥ÆÁbOA  ÈU¼ÅXÝœ Ë ·U" ÊbÐ UÐ l�«b& ̈ d¹“ j¹«dý —œ 

∫bM Åv& ŸU�œ ôUÐ tÐË—

b?¹«ÅÁb?ý U?¹ b?¹u?ý s¾LD& t  vLłUN& “« ŸU�œ —œ ‡‡ nR«

Æœ—«œ  uý bB5

‡‡ » U¹ Ë  uý bB5 tÐ «— Ûuð t  vLłUN& “« ŸU�œ —œ

Æ©‘dÄ UÐ ŸU�œ v²Š® XÝ« Áœd  U¼— ¨‘dÄ UÐ v¹«u¼ ÈU¼Å”UÄ

 qJý≤± ‡‡ ∏ÁbMMK  uý rłUNH “« ŸU�œ ‡‡

©n7«®©»®   

©n7«®©»®   



ÅÅ±≥∞

vLłUNð ŸU�œ
±

„d×²H ŸU�œ
≤

 sKUÝ ŸU�œ/rOK1ð 
≥

vÖó¹ËrłUNH qÐUIH —œ ÁbMMKÅqLŽ
v¼œÅXNł ¨v¼UÖ Ë l¹dÝ qLF7«ÅfJŽqLŽ  tÐ X³1# ÅbMK qLF7«ÅfJŽ

rOI²1H rłUNH qLŽ tÐ X³1#©vJÝËdŽ ŸU�œ® rOI²1H rłUNH

„d%dÄ U¼ÅXÝœ„d×²& U¼ÅXÝœ„d%År  U¼ÅXÝœ

«dł« pOMJð„d%dÄ U¼UÄ„d×²& U¼UÄs UÝ U¼UÄ

ö&U  qIŁ e d&ÎsO&“ p¹œe� sO&“ tÐ p¹œe� qIŁ e d&ôUÐ qIŁ e d&

»d−& —UO4Ð ÊUF�«b& ‡‡tÐd&UÐ ÊUF�«b& ‡‡ÁUÖ¬U� Ë tÐd&År  ÊUF�«b& ‡‡

q³Mð ÊUF�«b& ‡‡
‡‡ ö&U  ÊUF�«b&ÎÁœU&¬ ‡‡ v³4� v�UL4ł vÖœU&¬ UÐ ÊUF�«b&

‘“u&¬ —œ® rłUN& tOKŽ ÊUF�«b& ‡‡

ÊU¹d−&
b¹bł ÈU¼ÅpO² Uð Ë U¼ÅpOMJð

¥

©

rłUN& p¹ qÐUI& —œ t  v�UF�«b& ‡‡U²³4� rłUN& p¹ qÐUI& —œ t  v�UF�«b& ‡‡Î

Æb�dOÖÅv& —«d5 dðÅnOF{ Æb�dOÖÅv& —«d5 “«dÞ r¼ U¹ dðÅnOF{ 

ÊUF�«b& ‡‡v�UL4ł vÖœU&¬ ÊËbÐ 

‰U¦&® rłUN& XNł sOOFð ŸU�œPush - up©ÅÅÅÅÅÅ® p¹œe� ŸU�œClose„d×²& ÈU¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ UÐ ©s UÝ ÈU¼ÅXÝœ UÐ ÁœU²4¹« ŸU�œ 

qJý

¥tÐ ¨ÊœuÐ s UÝ U¹ „b�« „d% UÐ Uð b¼«ušÅv& Ê«œdÖUý “« «b²Ð« vÐd& ¨ÊUF�«b& U¹ l�«b& qÐUI& —œ b¹bł vLłUNð vJO² Uð Ë vJOMJð œ—«u& ‘“u&¬ ÂU~M¼ —œ ‡‡

ÆbýUÐ t²ý«œ e d9 ¨œuš  U dŠ ÈË—dÐ bM¼bÐ Á“Uł« rłUN&

µ‡‡ Point

±‡‡ Competitive defense ≤‡‡ Active defense ≥‡‡ Passive defense

¥Æôu?LF& ¨vŽU�œ  U dŠ È«dł« —œ Îv?ŽU�œ XRUŠ tÝ ∫œ—«œ œułË

‰U³²J1Ð vK5« ÈU¼ÅX1Ä

ôuLF& ‰U³²J4Ð —œÎÈ«dÐ t  ̈ œ—«œ œułË vK"« X4Ä ZMÄ 

Æœ—«œ œułË v"Uš ÈU¼ÅvÖó¹Ë tÐ “UO� ¨X4Äb¼  U dŠ È«dł«

d¹UÝ UÐ všdÐ Ë œd�ÅtÐdB×M& X4Äb¼ —œ ¨U¼ÅvÖó¹Ë s¹« “« všdÐ

ÆXÝ« „d²A& U¼ÅX4Ä

U¼ÅX4Ä tOK  —œ bMýUÐ —œU5 b¹UÐ ‰U³²J4Ð ÊUM ÅÈ“UÐ ÈÅtL¼

&« ¨b?M¹U/ tHOþË ÂU$«Ò—œ d?¦? «bŠ U¹ p¹ —œ b¹UÐ vM ÅÈ“UÐ b¼ U

ÊUM ÅÈ“UÐ ÈU¼ÅvÖó¹Ë Ë U¼ÅX4Ä s¹« ÆbýUÐ t²ý«œ vBB\ð X4Ä

∫XÝ« d¹“ Õdý tÐ X4Äb¼ —œ

 X1Ä±”«—œ—UÖ ‡‡
µ

 ∫vL1ł ÈU¼ÅvÖó¹ËôuLF& Ë pÐUÇ —UO4Ð ¨jÝu²& b5Î

v�öCŽ v�bÐ éOð È«—«œ

 ∫vJOMJð ÈU¼ÅvÖó¹Ë¨È“UO²&« Ëœ Ë tÝ X4Oðuý s¹d²NÐ

vŽU�œ sO&“ tÐ XAÖ“UÐ —œ l�«b& s¹dðÅl¹dÝ ̈ ÁbMM Åq³¹—œ s¹d²NÐ

—«dI²Ý« Ë Ÿu� UÐ VÝUM²& vLłUNð ÈU¼ÅpO² Uð ÂöŽ« Ë hO\Að

U�«uð ÁbM¼œÅ”UÄ ¨ÊUF�«b&

 ∫—«dI²Ý« q×HU³RUžÎœ«b²&« —œ Ë È“UO²&«ÅtÝ jš “« dðôUÐ 

 qJý® tIKŠ tÐ tIKŠ jš≤≤ÅÅ‡‡∏©



ÅÅÅÅÅÅ±≥±

±‡‡wing ≤‡‡ Forward

≥‡‡ Power Forward  ¥‡‡ Center / Pivotman / Bigman

 X1Ä≤ÂËœœ—UÖ ‡‡
±

∫vL1ł ÈU¼ÅvÖó¹ËôuLF& ÎË l¹dÝ ¨”«—œ—UÖ “« dðbMKÐ 

U³¹dIð Ë ̈ pÐUÇÎ”«—œ—UÖ “« dðdžô Ë v�öCŽ v�bÐ éOð È«—«œ 

 ∫vJOMJð ÈU¼ÅvÖó¹Ë¨È“UO²&« tÝ Ë Ëœ ÈU�«uð X4Oðuý

ÈU¼ÅXORu¾4& —œ ”«—œ—UÖ Á«dL¼ s¹dðÅp¹œe� ̈ Èu5 ÁbMM Åq³¹—œ

U×Ołdð ¨ÁbM¼œÅ”UÄ s¹d²NÐ ¨vLłUNð Ë vF�«bðÎXÝœÅéÇ 

 ∫—«d?I?²Ý« q×HU³RUžÎôu?L?F?&® XÝ«— U¹ éÇ XLÝ —œ Î

t?Ý Ád?¹«œ jš œËbŠ  v²RUMÄ jš ÈU²Ý«— —œ Ë ”«—œ—UÖ ©éÇ

 qJý® È“UO²&«≤≤ÅÅ‡‡∏©

 X1Ä≥ bMKÐ œ—«Ë—u� ‡‡
≤

∫v??#U??L?1?ł ÈU?¼Åv?Öó?¹Ëôu??L?F?& Î¨œ—U??Ö Ëœ “« d??ðb?M?K?Ð 

X dŠ ‰UŠ —œ ÈU¼ÅpOMJð È«dł« —œ pÐUÇ ¨‘dÄÅ‘uš

 ∫vJOMJð ÈU¼ÅvÖó¹ËU³RUž® È“UO²&« Ëœ ÈU�«uð X4OðuýÎ

s?¹d²NÐ ¨l�«b& qÐUI& —œ ÂUÖ tÝ X4Oðuý s¹d²NÐ ¨©XHł  uý

tIKŠ “« —Ëœ ÈU¼ÅÛuð „d×²& ÁbMM Åb�U³¹—

 ∫—«d?I?²Ý« q×HU³RUžÎôu?L?F?&® éÇ U¹ XÝ«— XLÝ —œ Î

 X4Ä —«dI²Ý« q×& nRU\& Ë ”«—œ—UÖ ©XÝ«—≤ qJý® ≤≤ÅÅÅ‡‡∏©

1

5 55

55

44
4 4

2/33/2

 X1Ä¥œ—«Ë—u�d²#UÝ ‡‡
≥

∫v?L1ł ÈU¼ÅvÖó¹Ëb?5Åb?MKÐ s ÅÈ“UÐ sO&Ëœ ¨b5 dE� “« 

U²³4� ¨rOð —œÎv�öCŽ v�bÐ éOð È«—«œ ¨»uš ‘dÄ ¨pÐUÇ 

 ∫v?J?OMJð ÈU¼ÅvÖó¹Ës?¹d?²NÐ ¨XHł X4Oðuý s¹d²NÐ

ÈU¼ÅvÖó¹Ë È«—«œ ̈ Èu5 ÁbMM Åb�U³¹— ̈ vLOð ÈU¼ÅpO² Uð ÁbMM År²š

bMKÐ œ—«Ë—u�Ëd²�UÝ v³O dð

 ∫—«d?I?²Ý« q×HU³RUžÎË s?O?&“ v?¹UN²�« jš ÈU²Ý«— —œ 

©—Ëœ  uý È«dł« È«dÐ ’Uš œ—«u& —œ eł tÐ® tIKŠ tÐ p¹œe�

 qJý≤≤ÅÅÅ‡‡∏

 X1Äµd²#UÝ ‡‡ÅÅ
¥

∫v#UL1ł ÈU¼ÅvÖó¹Ës¹dðÅrO−Š ̈ rOð s ÅÈ“UÐ s¹dðb5bMKÐ 

rOð s ÅÈ“UÐ s¹dðÅv�öCŽ Ë

 ∫vJOMJð ÈU¼ÅvÖó¹Ës ÅÈ“UÐ s¹d²NÐ ̈ ÁbMM Åb�U³¹— s¹d²NÐ

XRUŠ “«  uý tÐ Â«b5« —œ bM/«uð —UO4Ð ¨vAšdÇ  U dŠ —œ

tIKŠ tÐ XAÄ —«dI²Ý«

 ∫—«d??I??²?Ý« q?×?HË t??I??�“Ë– t??Þu?×?& ◊u?D?š ·«d?Þ«

U³RUž Ë tIKŠ tÐ tDI� s¹dðÅp¹œe�Î qJý® tIKŠ tÐ XAÄ ≤≤ÅÅÅ‡‡∏©

 qJý≤≤ ‡‡ ∏‰U³²J1Ð vK5« ÈU¼ÅX1Ä —œ ÊUMKÅÈ“UÐ —«dI²Ý« q×H ‡‡



ÅÅ±≥≤

�UM�d9�UM�d9

 ÈÅÁ—ULý s¹d9±‡‡  ® s¹d91-on-1sOH“ tLO# “« ©

1

2

4

5
6

7

8

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≤® s¹d9 ‡‡1-on-1È“UO²H« tÝ tIDMH —œ ©

Èœd� s¹d9 ‡‡

qÐUI& —œ l�«b& p¹  UM¹d9 Ê«“u&¬Åg�«œ ¨s¹d9 s¹« —œ

®rłUN& p¹1-on-1©Å
±

«— œuš  ôUJý« Ë «dł« vÐd& dE� d¹“ «— 

U?Ð X?Ý« n?þu?& “u?&¬Åg?�«œ ¨ U?M?¹d?9 s¹« —œ ÆbMM Åv& ·dÞdÐ

l�«b& “« U¼Å‰uÖ Ÿ«u�« “« ÁœUH²Ý« UÐ Ë åb¹bNð tÝ pOMJðò È«dł«

 ÈÅÁ—ULý s¹d9® ÆbM  —u³Ž± Ë ≤ ÈÅÁ—ULý s¹d9 —œ Æ©±U¼ÅÊu²Ý ̈

s¹d9 —œ ÆbMM Åv& X dŠ U¼ÅtIKŠ “« vJ¹ XLÝ tÐ ÊUO& —œ p¹

 ÈÅÁ—ULý≤® ◊UI� —œ ÊULłUN& ¨±® Ë ©∏® ¨t¹Ë«“ÅvÐ —œ ©≤® Ë ©∑©

 t¹Ë«“ —œ    45
o

 ¨ ®Å≥® Ë ©∂¨t?I�“Ë– lK{ Ëœ lÞUIð ÈU²Ý«— —œ ¨©

®µÆb�dOÖÅv& —«d5 tIKŠ ÈË—ÅtÐË— ©

∫rNH tłuð«b²Ð« Ê«“u&¬Åg�«œ ÈU¼Åv¹U�«uð tÐ tłuð UÐ vÐd& 

 ◊U??I?� Êœd? Åt?�U?{« U?Ð V?O?ðd?ðÅt?Ð f?á?Ý Ë t?D?I?� p?¹ —œ± U?ð ∏

Æb¼œÅv& s¹d9 tKLŠ ‘“—«ÅUÐ ◊UI� “« p¹d¼ È«dÐ «— Ê«“u&¬Åg�«œ

v²ÐUI— s¹d9 ‡‡

åvJOMJð ÊU½U+dN� rOðò È“UÐ 

b�uýÅv& rO4Ið ÁËdÖ —UNÇ tÐ Ê«“u&¬Åg�«œ ¨È“UÐ s¹« —œ

¨È“U?Ð s?¹« È«d?ł« “« ·b?¼ Æb?M Åv& »U\²�« ÂU� p¹ ¨rOð d¼ Ë

b�«uðÅv& Ë œ—«œ «— vJOMJð ÊU&dN5 s¹dðÅgOÐ t  XÝÅvLOð sOOFð

Æb¹U/ œuš Ê¬ “« «— åvJOMJð ÊU�U&dN5 rOðò Ê«uMŽ

±‡‡ ∫tIÐU�	 j¹«dýË å»ò rOð qÐUI& —œ ånR«ò rOð œ«d�« 

® X?? d?Š ¨åœò r?O?ð q?ÐU?I?& —œ åÃò r?O?ð œ«d?�«1-on-1«d?ł« «— ©

U?Ð rłUN& gI� —œ —UÐ p¹ s ÅÈ“UÐ d¼ t  VOðdð s¹«ÅtÐ ÆbMM Åv&

¨l�«b& gI� —œ —UÐËœ Ë Ûuð ÊËbÐ rłUN& gI� —œ —UÐ p¹ ̈ Ûuð

ÆbM Åv& X dŠ

≤‡‡ ∫rłUN	  «“UO²	«ÊËbÐ® o�u& –uH� È«dÐ rłUN& p¹ 

 ¨© u?ý È«dł« tÐ tłuð≤ u?ý d?¼ È«d?ÐÆbM Åv& V4  “UO²&« 

 o�u&≤œ—u?šdÐ pÇu  lÐd& U¹ tIKŠ tÐ t  vÄuð È«dÐ Ë “UO²&« 

 ̈ œuA� qÖ Ë bM ±eO� Ûuð ÊËbÐ rłUN& d¼ ÆbM Åv& V4  “UO²&« 

 ̈ tIKŠ d¹“ jš f* Ë o�u& –uH� È«dÐ±Æœ—Ë¬Åv& XÝœ tÐ “UO²&« 

 d¦ «ÅÅbŠ ̈ o�u& X dŠ Ëœ —œ b�«uðÅv& rłUN& p¹ ̈ ŸuL−& —œµ

ÆbM  V4  “UO²&«
≤

≥‡‡ ∫l�«b	  «“UO²	«X³¦& “UO²&« d¼ qÐUI& —œ l�«b& p¹ 

p¹ ¨rłUN& vHM& “UO²&« d¼ qÐUI& —œ Ë vHM& “UO²&« p¹ ¨rłUN&

 u?ý Ë –u?H?� j¹«dý —œ ¨s¹«dÐUMÐ ÆbM Åv& X�U¹—œ X³¦& “UO²&«

Ëœ ÊU¹UÄ —œ ¨Ûuð ÊËbÐ rłUN& o�u& –uH� Ë Ûuð UÐ rłUN& o�u&

 ¨v?ŽU�œ X dŠ∂¨b?ý b?¼«u?š —u?EM& l�«b& È«dÐ vHM& “UO²&« 

 Ë  «“UO²&« ¨ —u" s¹« dOžÅÅ—œSU?¹ Ë o�u&U� œdJKLŽ ”UÝ«dÐ 

b−&  uý b�U³¹—ÒÆbý b¼«uš vÐU¹Å‘“—« ¨rłUN& œ

¥‡‡  ŸuL−&gý È«dł« “« rOð d¼ vHM& Ë X³¦&  «“UO²&«

±‡‡ NH dKcðÒ∫rKF& ̈ ”ö  s¹« —œ Ò® X dŠ b¹UÐ r1-on-1dO4& dOOGð È«dł« ̈ gšdÇ X dŠ UÐ Uð b¼«u\Ð Ê«“u&¬Åg�«œ “« Ë bM  «dł« eO� Ûuð UÐ rłUN& È«dÐ «— © 

ÆœdOÖ —«d5 “UÐ ÈUC� —œ ¨Áœd  —u³Ž œuš rOI²4& l�«b& “« ¨ÊbÐ Ë t�Uý Ë dÝ ‰uÖ ¨UÄ ‰uÖ ¨Ûuð ÊËbÐ

≤‡‡  ÈUł tÐ ̈ œuý qÖ Ûuð —UÐ s¹« tâ�UMÇ Ë b¹U/  uý tÐ Â«b5« d~¹œ —UÐ p¹ b�«uðÅv& ̈ œuý b�U³¹— rłUN& œuš ÈuÝ “« ÁbA� qÖ Ûuð dÖ«≤¨o�u&  uý “UO²&« 

≥ ¨o�u& b�U³¹— V³Ý tÐ ¨b�UÝdÐ dLŁ tÐ «— Ûuð b�«u²� dÖ« Ë “UO²&«≤ “« «— œuš ÈU¼“UO²&« d¦ «bŠ lLł Ë bM Åv& V4  “UO²&« µ tÐ “UO²&« ∂Æb¼œÅv& UIð—« “UO²&« 



ÅÅÅÅÅÅ±≥≥

v�U�“¬œu*

±‡‡ ÆbOM� ÊUO� «— r�UN� p� tOK� ŸU�œ —œ rN� t�J� t�

≤‡‡ Æb�d � ÂU� «— l�«b� p� d� t K# È«d� pOMJ% ZMÄ

≥‡‡ ® ÁdH� p� q�U� ŸU�œ Ë tKL/ p� —œ «— ÈbOK� ÈÅt�J� Ëœ1-on-1ÆbO�U/ «d�« Ë ÊUO� ©

¥ÆbOM� ÊUO� «— bMK� œ—«Ë —u�ÅÅX6Ä vJOMJ% Ë vL6� ÈU8ÅvÖó�Ë ‡‡

t?Ý Ë Ûu?ð ÊËb?Ð t?K?L?Š t?Ý® d?~¹œ rOð tÝ tÐ rłUN& d¼ ÈÅtKLŠ

 Ÿu?L−& —œ ¨l�«b& d¼ ŸU�œ gý Ë ©Ûuð UÐ tKLŠ±≤¨œdJKLŽ 

t  vLOð ÆœuýÅv& t²�dÖ dE� —œ rOð q  “UO²&« Ê«uMŽ tÐ Ë t³ÝU×&

Ê«uMŽ ̈ býUÐ X³¦& “UO²&« s¹dðÅgOÐ È«—«œåvJOMJð ÊU�U&dN5 rOðò 

Æœd  b¼«uš œuš Ê¬ “« «—



ÅÅ±≥¥

هشيابى بين دورارز هشيابى بين دورارز

دىتهاى فركيبى مهارمون عملى ترآز

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d� ¨Á—Ëœ tLO� vKLŽ vÐU¹Å‘“—« —œ 

±Æœ—«c~Ð g¹U/ tÐ t�«d¼U% Ë X'œ tÐ «— ‰U³²J+Ð vÝUÝ« ÈU¼Å —UN% ‡‡

≤® ÈœdÐ—U3 Èœd� ÈU¼Å —UN% È«dł« “« býUÐ —œU' ‡‡1-on-1Æb¹U/ ÈdOÖÅt−O²� ©

≥K3 —Ëd% UÐ ̈ Ábý sOOFð ÈU¼“UO²%« V+3 sL{ ‡‡ÒtÝ Ë Ëœ  U3dŠ ÈÅtKŠd% tÐ œË—Ë È«dÐ ̈ Èœd�  U3dŠ dÐ v

Æœuý vÐUOý“—« vLOð Ë ÈdH�

± v?ÝU?Ý« ÈU¼Å —UN� vKLŽ Êu�“¬ œ—«u� ‡‡d?¦3«bŠ®

±∞ ΩÅ “UO²%«ÅÅ±©ÅÅÁd/ÅÅ

 uý ̈ q³¹—œ ̈ X�U¹—œ ̈ dO+% dOOGð ̈ ”UÄ q%Uý Êu%“¬ s¹«

œu?š ÈÅÁb?N?Ž d?Ð p?O?M?J?ð Ÿu� »UO²�«® ÆXÝ« b�U³¹— Ë ÂUÖ tÝ

©ÆXÝ« “u%¬Åg�«œ

∫“UO� œ—u� q¹UÝË¨tIKŠ t²Oð p¹ ̈ Ûuð p¹ ̈ l�U% p¹ 

Æd²%u�d3 p¹ ¨vJL3 œd� p¹

45
°

R

 qJý≤≥ ‡‡∏

∫Êu�“¬ ÕdýÈÅt¹Ë«“ —œ® l�U% XAÄ ©     ® Áb�uý Êu%“¬ 

    45
o

È“U?O?²?%« t?Ý j?š “« d?ðôU?Ð Ë t?IKŠ UÐ ©—«d?' Ûu?ð p?¹ UÐ 

v?Wb?M?X q?ÐUI% —œ ªb¼œÅv% ”UÄ ©Å      ® vJL3 œd�ÅtÐ ªœdOÖÅv%

ðË b?M?3Åv?% X�U¹—œ «— Ûuð ¨l�U% “« —u³Ž UÐ Ë b¼œÅv% dO+% dOOG

¨b?�U?³?¹— “« fÄ Æb¹U/Åv% ÂUÖ tÝ  uý tÐ Â«b'« ¨q³¹—œ UÐ fáÝ

œb?−%Ò«ÎU?ð «— q?L?Ž s?¹« Ë b?M?3Åv% X3dŠ l�U% ·dÞ tÐ ¨q³¹—œ UÐ 

X3dŠ ¨“u%¬Åg�«œ Æb¹U/Åv% —«dJð Êu%“¬ X'Ë tIO'œ p¹ ÊU¹UÄ

¨Ê¬ UÐ ÊU%eL¼ Ë bM3Åv% “Už¬ vÐd% ·dÞ “« åË—ò ÂöŽ« UÐ «— œuš

ÊU¹UÄ —œ Ë b²�«Åv% —U3ÅtÐ d²%u�d3n'u²% åÊU¹UÄò ÂöŽ« UÐ ̈ tIO'œ p¹ 

ÆœuýÅv%

∫È—«cÖ“UO²�«

“UO²�«

dO+� dOOGð    ”UÄX�U¹—œÂUÖ tÝ  uýb�U³¹—Êœd4 q³¹—œ lLł
“UO²�«

`DÝv¹UN�

»uš
±∞±∞±∞±∞±∞±∞∂∞±∞

jÝu²%
µµµµµµ≥∞µ

nOF{≥≥≥≥≥≥±∏≥



ÅÅÅÅÅÅ±≥µ

≤Èœd??� ÈU??¼  —U??‡??N??H Åv??K?L?ŽÅ Êu?‡?H“¬ Åœ—«u?‡?H ‡?‡

Èœd‡Ð—UK -on-1)ÅÅ1©d¦ «bŠ® ≤∞ Ω “UO²&« ≤© Ád/ 

ÁËdÖ Ëœ tÐ «— Ê«“u&¬Åg�«œ ¨vÐd& «b²Ð« ¨vÐU¹Å‘“—« s¹« —œ

ÁËd?ÖdÝ p¹ ÁËdÖ d¼ È«dÐ Ë bM Åv& rO4Ið j¹«dý r¼ Ë Ê«uð r¼

dH� d¼ ̈ œuš ÁËdÖ œ«d�« ÈU¼Åv¹U�«uð ”UÝ«dÐ ̈ ÁËdÖdÝ ÆbM¹eÖÅv&dÐ

s?¹« t?Ð Æb?M? Åv?& s?O?O?F?ð qÐUI& rOð œ«d�« “« vJ¹ “« ŸU�œ È«dÐ «—

® ÁËdÖ œ«d�« ̈ VOðdð±® ÁËdÖ ÊUF�«b& ©≤Æbý bM¼«uš ̈ fJŽdÐ Ë ©

∫«d?ł« ‘Ë—d?¼ t?  X?Ý« V?O?ðd?ð s?¹« tÐ Êu&“¬ È«dł« 

Ëœ ̈ qJý —œ Ábý h\A& ÈÅtDI� —UNÇ “« XÝ« nþu& rłUN&

rOð l�«b& tOKŽ rłUN& gI� —œ t³ðd& Ëœ Ë b¹U/ »U\²�« «— tDI�

 X dŠ ¨qÐUI&1-on-1ÆbM  «dł« «— 

∫È—«cÖ“UO²H«ÊULłUN&  «“UO²&« ¨ŸU�œ Ë tKLŠ d¼ —œ 

∫œuýÅv& sOOFð d¹“ qJý tÐ ¨ÊUF�«b& Ë

p?¹ Ë v?L?O?ð “UO²&« p¹ ¨Èœd�  U dŠ È«dł« ÊU¹UÄ —œ

1

2

3

4

 qJý≤¥ÅÅ‡‡∏‡‡  Á—Ëœ tLO# vÐU¹Å‘“—« —œ tKLŠ ◊UI#

® tDI#± ©=tIKŠ t²oð tÐ X³1# t¹Ë«“ÅvÐ 

® tDI#≤ ©= ÈÅt¹Ë«“     45
o

tIKŠ t²oð UÐ 

® tDI#≥ ©=tIKŠ t²oð ÈË—ÅtÐË— 

® tDI#¥ ©=v²7UMÄ jš ÈU²Ý«— —œ 

tÝ ÈÅÁd¹«œ “« Ã—Uš tKLŠ ◊UI# ÂU9 ‡‡ n7«

È“UO²H«

‡‡ » ◊U?I?# “« p?¹ d¼ bM#«uðÅvH ÊUMKÅÈ“UÐ

H« b?M?M?K »Uo²#« XÝ«— U¹ éÇ XLÝ —œ «—ÒU

ÆbMýUÐ XLÝ p¹ —œ b¹U³# tDI# Ëœ d¼

Èœd�  U dŠ Z¹U²� ̈ vÐd& ÆœuýÅv& sOOFð dH� d¼ È«dÐ Èœd� “UO²&«

t−O²� s¹d²NÐ tÐ «— t³ð— s¹dðôUÐ Ë bM Åv& ÈbMÐÅt³ð— «— ÁËdÖ d¼ —œ

∫UÐ œuÐ b¼«uš dÐ«dÐ œd� d¼ “UO²&« ¨X¹UN� —œ Æb¼œÅv&

® ÈÅÁ—ULý ‰u&d�±©

vLOð “UO²&« ´ ÁËdÖ —œ œd� ÈÅt³ð— Ω œd� “UO²&«    
±

® Á—ULý ‰u&d�≤©

≤©XÐUŁ œbŽ® 

ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

×
                                        

=œd� “UO²&« 

 ´ t³ð— s¹dðôUÐµÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ©XÐUŁ œbŽ® 

ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

 ŸuL−& “« œd� d¼ Ád/≤ ”UOI& —œ Ád/ ≤∞È«ÅÁd/ 

∫‰U¦H dLŁ tÐ «— Ûuð ̈ –uH� sORË« “« fÄ t  vLłUN& ÁbO�UÝ—

 ¨X?Ý«
  
6( = 3 + 3)V?4?  “U?O?²?&« d?H?" ¨ÈË l?�«b?& Ë “U?O²&« 

 uý tIKŠ tÐ «— Ûuð ¨–uH� sORË« “« fÄ t  vLłUN& U¹ ÆbM Åv&

 u?ý Ë Áœd? 


¨b?ýU?Ð Áb?ý b?�U?³?¹— l?�«b?& Èu?Ý “« ÈË o?�u?&U� 

5( = 2 + 3) ÈË l�«b& Ë “UO²&« ≤ÆbM Åv& V4  “UO²&« 

 È«—«œ ”ö  dÖ«¥∞ ÁËdÖ Ëœ ̈ býUÐ “u&¬Åg�«œ ≤∞ÈdH� 

 ”ö  —œ t³ð— s¹dðôUÐ ̈ s¹«dÐUMÐ ÆœuýÅv& qOJAð≤∞œuÐ b¼«uš 

 ÁËd?Ö —œ œu?š  «“U?O?²?&« ”UÝ«dÐ t  Èœd� “UO²&« Ë≤∞¨Èd?H� 

 t³ð—±≤Ÿu?L−& —œ ÈË rOð Áœ—Ë¬ XÝœÅtÐ «— Ábý Áb�dÐ ¨“UO²&« 

 UÐ dÐ«dÐ ¨XÝ«  17( = 12 + 5)ÆœuÐ b¼«uš “UO²&« 

±‡‡  XÐUŁ œbŽ UÐ XÝ« dÐ«dÐ vLOð “UO²&«µ XÐUŁ œbŽ Ë ©Áb�dÐ rOð È«dÐ® ≥Æ©Áb�“UÐ rOð È«dÐ® 

 Ω vÝUÝ« ÈU¼Å —UN& vKLŽ Êu&“¬ ÈÅÁd/±® Ád/ ±∞©“UO²&« 

 Ω ÈœdÐ—U  Èœd� ÈU¼Å —UN& vKLŽ Êu&“¬ ÈÅÁd/≤ ÈÅÁ—ULý ‰u&d�® Ád/ ≤©

¿Á—Ëœ sOÐ vÐU¹Å‘“—« v¹UN� “UO²&« 

tO7Ë« –uH#pÇuK lÐdH U¹ tIKŠ UÐ Ûuð œ—ušdÐÁbý qÖ ÛuðÁbý qÖ Ûuð Èb#U³¹—b−H ‘öð —œ Ábý qÖ ÛuðUDš È«dł«UDš ÊËbÐ  «“UO²H« ŸuL−H

rłUN&≥≤≥±≤¥Å−±±

∞∞∞∞∞¥Å+

l�«b&∞∞∞∞∞¥Å+

≥≤≥≤±¥Å−±±



ÅÅ±≥∂

)on-22222-22222كات دو مهاجم در مقابل دو مدافع (ه�ى حرنكات ويژ
∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ  Áb�dOÖ«d� ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±‡‡ Æb¹U/ «dł« ÈœdÐ—U3  —uXÅtÐ «— rłUN% Ëœ  U3dŠ —œ Áó¹Ë  UJ�

≤Æb¹U/ «dł« ÈœdÐ—U3  —uX tÐ «— l�«b% Ëœ  U3dŠ —œ Áó¹Ë  UJ� ‡‡

≥‡‡ ÆbýUÐ “UO²%« V+3 tÐ —œU' ¨l�«b% Ëœ qÐUI% —œ rłUN% Ëœ ÈœdÐ—U3  U3dŠ È«dł« UÐ

Ûuð p¹ Ë s3ÅÈ“UÐ ZMÄ œułË ”UÝ«dÐ ̈ vLOð ÈÅtKLŠ d¼

b?�«u?ðÅv?% ÊU?%“ d?¼ —œ d?H?� p?¹ j?I?� ¨s?¹«d?ÐUMÐ ÆœdOÖÅv% qJý

b?¹U?Ð ÊU?M3ÅÈ“UÐ d¹UÝ ÆœdOÖ—U3ÅtÐ «— Ûuð UÐ vLłUNð ÈU¼ÅpOMJð

Èd?H� Ëœ ÈU¼ÅÈ—UJL¼ Ë Ûuð ÊËbÐ vLłUNð  U3dŠ UÐ vÐušÅÅÅtÐ

ÆbMýUÐ UMý¬ ¨vLOð XOI�u% V+3—œ

rłUN% ̈ l�«b% Ëœ tOKŽ rłUN% Ëœ  U3dŠ È«dł« —œpWU% 

¨b�U³¹— ̈ Êœd3  uý ̈ Êœd3 q³¹—œ ÈU¼ÅpOMJð œdÐ—U3 UÐ b¹UÐ ̈ Ûuð

‰U?³²J+Ð ÈU¼Å”UÄ Ÿ«u�« Ë U¼Å‰uÖ ¨gšdÇ ¨Ûuð UÐ dO+% dOOGð

ÊËb?Ð  U?3d?Š —œ È—Ëd?{  U?J� b¹UÐ d~¹œ rłUN% Ë býUÐ UMý¬

b?M?�«u?²?Ð ¨d~¹bJ¹ v~M¼UL¼ UÐ Uð b¼œ —«d' ÁœUH²Ý« œ—u% «— Ûuð

bÝ œU−¹«ò ̈ bM�U% ÈdH� Ëœ  U3dŠÒ«— åËdÐ ”UÄò Ÿ«u�« Ë å—«d� Ë 

¨ÈdH� Ëœ ÈU¼ÅpOMJð Êu%«dOÄ Y×Ð “« gOÄ ̈ s¹«dÐUMÐ ÆbMM3 «dł«

—œ rN%  UJ� tÐÛuð ÊËbÐ rłUN� tKLŠ Æbý b¼«uš Á—Uý« 

Ûuð ÊËbÐ rłUN� ÈÅtKLŠ —œ rN�  UJ�

p?¹ Ë s?3ÅÈ“U?Ð Áœ ‰U?³²J+Ð È“UÐ —œ t3 s¹« tÐ tłuð UÐ 

فصل نهم

tKLŠ —œ Ûuð ÊËbÐ ÊUM3ÅÈ“UÐ  U3dŠ È«dł« ¨œ—«œ œułË Ûuð

—œ Æœd?O?ÖÅv?%d?Ð —œ «— ‰U?³?²J+Ð È“UÐ “« vLEŽ« gOÐ ¨ŸU�œ Ë

pWU% rłUN%  —UN% tÐ “UO� jI� t� sO%“ —œ Ûuð X3dŠ ¨l'«Ë

—«b?I?% t?Ð t?J?K?Ð ¨œ—«œ ‰U³²J+Ð ÈU¼ÅpOMJð ÈdOÖ—U3ÅtÐ —œ Ûuð

ÊËbÐ l�«b% ZMÄ v²Š Ë Ûuð ÊËbÐ rłUN% —UNÇ  U3dŠ tÐ ÈœU¹“

g?O?Ð b¹UÐ ÊUM3ÅÈ“UÐ Ë ÊUOÐd% tłuð ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« t²+Ð«Ë Ûuð

všdÐ ÆbýUÐ ÊUF�«b% Ë ÊULłUN% Ûuð ÊËbÐ  U3dŠ tÐ eOÇd¼ “«

∫“« b�«Å —U³Ž ̈ Ûuð ÊËbÐ vLłUNð  U3dŠ È«dł« —œ Áó¹Ë  UJ�

±‡‡ ¨nK²O%  U3dŠ È«dł« UÐ b¹UÐ Ûuð ÊËbÐ rłUN% d¼

t3 œ“UÝ œuš tłu²% ÊUMÇ vL+ł Ë vM¼– dE� “« «— œuš l�«b%

p?WU% rłUN% l�«b% tÐ v�UÝ—ÅÈ—U¹ ÊUJ%« ¨ÊUF�«b% “« p¹ êO¼

ÆbMÐUO� «— Ûuð

≤‡‡ ©U?¼Å‘d?Ð® U?¼–u?H� Ÿ«u�« “« ÁœUH²Ý« UÐ ¨rłUN% d¼
±

Ë 

X?�U¹—œ È«dÐ v³ÝUM% XOF'u% —œ «— œuš ¨XÝœ Ë UÄ ÈU¼Å‰uÖ

Æb¼œ —«d' ”UÄ

≥‡‡ p?WU?% r?łU?N?% “« Êb?ý —Ëœ U?Ð Ûuð ÊËbÐ ÊULłUN%

±‡‡ Cuts

«— v?I?�u?% v?L?O?ð È“U?Ð ¨ U?3d?Š s?¹« Èd?O?Ö—U?3Åt?Ð U?Ð ÆXÝÅÈdH� tÝ Ë Ëœ  U3dŠ ¨vLOð È“UÐ ”UÝ«ò

åÆbOM3 Èe¹—Åt¹UÄ



ÅÅÅÅÅÅ±≥∑

Ë b�—Ë¬ r¼«d� ̈ ÈË v² dŠ ÈU¼—u�U& È«dÐ «— v�U  ÈUC� ̈ Ûuð

åbÝò È«dł« œ—u& —œ jI�
±

Æb�uý p¹œe� ÈË tÐ 

¥‡‡ b?�U?³?¹— È«d?ł« ÈÅÁœU?&¬ t?AOL¼ Ûuð ÊËbÐ ÊULłUN&

ÆbMýUÐ œuš vLOð r¼ o�u&U� ÈU¼Å uý

µ‡‡  OJRU& Êœ«œ XÝœ “« ÂU~M¼ —œÒrłUN& ÈuÝ “« Ûuð X

±‡‡ Screening

≤‡‡ Æbý b¼«uš Áœ«œ `O{uð ÈbFÐ ÈU¼Åg\Ð —œ

≥‡‡ Screen ¥‡‡ Pick µ‡‡ Pick  and  Roll

s?O?&“ t?Ð XAÖ“UÐ XOF5u& —œ XŽdÝ tÐ ¨ÊUF�«b& d¹UÝ ¨Ûuð UÐ

åtKLŠ b{ò È«dł« “« ÈdOÖÅgOÄ Ë vŽU�œ
≤

ÆbMýUÐ 

ÊËb?Ð Ë Ûu?ð U?Ð r?łU?N?& Èœd?�  U? d?Š UÐ v¹UMý¬ “« fÄ

∫œuýÅv& t²š«œdÄ ÈdH� Ëœ  U dŠ `O{uð tÐ ¨t&«œ« —œ ¨Ûuð

t?Ýò p?O?M?Jð ÈdOÖ—U ÅtÐ UÐ b�«u²� rłUN& t  vD¹«dý —œ

“« ÈdOÖÅÁdNÐ UÐ b�«uðÅv& ̈ bM  —u³Ž œuš rOI²4& l�«b& “« åb¹bNð

OF5u&—œ ̈ ÊUM ÅÈ“UÐ d¹UÝ È—UJL¼ UÐ Ë Êœd  bÝ pOMJðÒÈÅtKLŠ X

ŸU?�œ t?O?K?Ž ÈU?¼Åt?K?LŠ —œ dðÅgOÐ pOMJð s¹« ÆœdOÖ —«d5 o�u&

ÆœË—Åv& —U ÅtÐ ÈdOÖ—U¹

¿ ∫ —UNH ÕdývJOMJð Êœu/ œËb4& vMF¹ ¨Êœd  bÝ 

d~¹œ rłUN& ÈuÝ “« ÆrłUN& p¹ rOI²4& l�«b& dO4& ̀ O×" Ë

 Õö?D?"« ¨Êœd?  b?Ý p?OMJð —œ©Áb?M?M?Kb?Ý® ÁbMMKœ«“¬È«d?Ð 

ÕöD"« Ë œË—Åv& —U ÅtÐ bM Åv& bÝ «— l�«b& dO4& t  vLłUN&

Áb#uý œ«“¬ÁœUH²Ý« Ábý œU−¹« bÝ “« t  œuýÅv& t²HÖ v4  tÐ 

 Æb?M Åv&Áb#uý bÝ“« b?Ý œU?−¹« UÐ t  œuýÅv& t²HÖ vF�«b& tÐ 

ÆX4O� œuš rOI²4& rłUN& Êœd  ‰U³�œ tÐ —œU5 ¨ÁbMM bÝ ÈuÝ

∫Êœd?K bÝ Ÿ«u#«Áu?O?ý Ëœ ¨l?�«b& dO4& bÝ œU−¹« È«dÐ 

 Æœ—«œ œu?łË±‡‡ b??#U?0 s?KU?Ý t?D?I?# p?¹ —œ Áb?#u?ý œ«“¬U??ð 

s¹« Æb¹U/ œ«“¬ «— ÈË ¨bÝ œU−¹« UÐ Ë b¹UOÐ ÈË XLÝ tÐ ÁbMM œ«“¬

UŠöD"« «— ‘Ë—Îås¹dJÝ«ò 
≥

 ÆbM¹uÖÅv& ≤‡‡ p¹ —œ ÁbMMKœ«“¬

b#U0 sKUÝ tDI#“« ÁœU?H²Ý« UÐ Ë b¹UOÐ ÈË XLÝ tÐ Áb�uýœ«“¬ Uð 

t�«œ«“¬ Ë œ“UÝ —Ëœ rOI²4& l�«b& ”d²Ýœ “« «— œuš ̈ ÁbMM bÝ ÊbÐ

UŠöD" « «— ‘Ë— s¹« ÆbM  –uH� tIKŠ XLÝ tÐÎåpOÄò 
¥

ÆbM¹uÖÅv& 

¿ ∫s¹dJÝ« È«dł« ‘Ë—

±‡‡ ¨b�U&Åv& s UÝ ̈ tDI� p¹ —œ tE( p¹ —œ Áb�uý œ«“¬

ÆbM  X dŠ ÈË XLÝ tÐ ÁbMM œ«“¬ Uð

≤¨tKLŠ œ«“¬ tIDM& U¹ ̈ vLOð pO² Uð ”UÝ«dÐ ÁbMM œ«“¬ ‡‡

ÆœdOÖÅv& —«d5 ÈË XAÄ Ë —UM  ¨l�«b& XLÝ p¹ —œ

≥‡‡ ÷dŽ tÐ U¼UÄ ¨rš U¼u�«“® vRœUFð XRUŠ—œ ÁbMM œ«“¬

—«d?5 t?M?O?Ý ÈË— d?Ð VOK"  —u" tÐ t  v¹U¼ÅXÝœ UÐ ©“UÐ t�Uý

 qJý® bM Åv& «dł« «— Êœd  bÝ qLŽ ¨XÝ« t²�dÖ±‡‡πÆ©

¥U³¹dIð ¨ÁbMM œ«“¬ v¹uKł ÈUÄ ‡‡Îv²AÄ ÈUÄ Ë l�«b& ÈUÄ —UM  

«œËbŠ ÈËÎÆœdOÖÅv& —«d5 dðÅVIŽ vL  Ë l�«b& ÈUÄ Ëœ sOÐ ÈÅtK"U� —œ 

µ‡‡  œu?łË b¹U³� l�«b& Ë ÁbMM œ«“¬ sOÐ vÝU9 t�uÖÅêO¼

l�«b& “« ̈ gšdÇ ÈUC� p¹ ÈÅÁ“«b�« tÐ ÁbMM œ«“¬® býUÐ t²ý«œ

©ÆœdOÖÅv& tK"U�

∂‡‡  ö&U  ¨bÝ q&U  È«dł« “« fÄ ¨Áb�uýœ«“¬Îp¹œe� 

ÆbM Åv& —u³Ž Ábý œU−¹« bÝ XLÝ “«¨ÁbMM œ«“¬ ÊbÐÅtÐ

∫dKcðbÝ ¨œ—«œ  uý bB5 t  vM ÅÈ“UÐ È«dÐ tÇÅÊUMÇ 

œdOÖÅv& Uł rłUN& Ë l�«b& sOÐ tK"U� —œ ÁbMM œ«“¬ œuA� œU−¹«

ò œU−¹« UÐ Ë uý bÝXŠ«—  uý p¹ ÊUJ&« ̈ Áb�uýœ«“¬ È«dÐ å

Æœ—Ë¬Åv& r¼«d� «—

¿ åÊœd?K b?Ý “« bFÐ gšdÇò È«dł« ‘Ë—
µ

∫“« fÄ 

X? d?Š U?Ð ©Áb?MM bÝ® ÁbMM œ«“¬ ¨s¹dJÝ« œU−¹« U¹ pOÄ È«dł«

l?�«b?& d?O?4?& t  Ê¬ dÐ ÁËöŽ ¨—u×& ÈUÄ ÈÅtMOÝ ÈË— gšdÇ

Ë b?M? Åv& œËb4& œuš rOI²4& rłUN& Êœd  ‰U³�œ È«dÐ «— Ábý

d?¹U?Ý U?Ð È—UJL¼ È«dÐ tIKŠ XLÝ tÐ ÈË X dŠ Ÿu� d¼ “« eO�

—œ ¨œ«“¬ —U?O?4?Ð v?²?O?F5u&—œ «— œuš ¨b¹U/Åv& XF�U2 ÊUF�«b&

ÊUÝ¬ È–uH� U¹  uý tÐ Â«b5« Ë XŠ«— ”UÄ p¹ X�U¹—œ ÷dF&

 qJý® b¼œÅv& —«d5 ¨tIKŠ XLÝ tÐ±‡‡πÆ©

ÊœdK bÝ



ÅÅ±≥∏

¿ ∫pOÄ È«dł« ‘Ë—

±‡‡ ”UÝ«dÐ® Ábý sOOFð gOÄ “« ÈÅtDI� p¹ —œ ÁbMM œ«“¬

ÈU?¼ÅX?Ýœ U?Ð Ë v?RœU?F?ð X?RU?Š —œ ©È“U?Ð j?¹«dý U¹ rOð pO² Uð

ÆœuýÅv& XÐUŁ ¨tMOÝ ÈË— dÐ Ábý VOK"

≤p¹œe� ÁbMM œ«“¬ tÐ È«ÅÁ“«b�« tÐ ̈ v&«—¬ tÐ ̈ Áb�uý œ«“¬ ‡‡

p¹ UÐ ̈ Ë« Êbý bÝ UÐ Ë b¹U/ œ—ušdÐ ÈË UÐ ÈË l�«b& Uð œuýÅv&

”UÝ«dÐ® ÁbMM œ«“¬ XÝ«— U¹ éÇ XLÝ “« v�UNÖU� Ë l¹dÝ X dŠ

ÆbM  —u³Ž ©œuš VÝUM& »U\²�«

≥‡‡ ¨Áb�uý œ«“¬ X dŠ @M¼¬Á—UÐÅp¹ bFÐ Ë Â«—¬ «b²Ð« 

 l¹dÝÆœuýÅv&

¥‡‡ ”—b?¹œ —œ t?  œd?O?Ö —«d5 È«ÅtDI� —œ b¹UÐ ÁbMM œ«“¬

v�œd  bÝ t�uÖd¼ ¨ —u" s¹« dOž —œ ÆbýUÐ ©Áb�uý bÝ® l�«b&

ö&U  l�«b& È«dÐ t Î©Ê«—UJý“—Ë vML¹« ÿU( tÐ® býUÐ ÁdE²M&dOž 

Æbý b¼«uš »u4×& ÁbMM œ«“¬ ÈUDš ¨—Ë«œ dE� “«

¿ ∫ÊœdK bÝ —œ Áó¹Ë  UJ#

±XLÝ dO4& —œ ÁbMM bÝ l�«b& ¨Êœd  bÝ ÂU~M¼ dÖ« ‡‡

Áb�uýœ«“¬ È«dÐ «— bÝ “« ÁœUH²Ý« ÊUJ&« Ë œdOÖ —«d5 bÝ È«dł«

tIKŠ XLÝ tÐ ¨bÝ nRU\& XLÝ “« b¹UÐ Áb�uýœ«“¬ ¨œd³Ð sOÐ “«

qLŽ s¹« UÐ ÆbM  –uH�∫b¹¬Åv& gOÄ d¹“ XRUŠ Ëœ ¨ÁbM�“Å‰uÖ 

t?Ð Ëœ d?¼ ¨Áb?M?M? b?Ý l?�«b?& Ë ÈË r?OI²4& l�«b& ‡‡ nR«

¨ uý Ë X�U¹—œ È«dÐ ̈ ÁbMM bÝ Ë bMM Åv& X dŠ Áb�uýœ«“¬ ‰U³�œ

ö&U ÎÆœuýÅv& œ«“¬ 

êO¹uÝ ÂöŽ« ”UÝ«dÐ ̈ ÈË rOI²4& l�«b& ‡‡ »
±

vLOð r¼ 

“« XLŠ«e& ÊËbÐ Áb�uýœ«“¬ Ë b�U&Åv& v5UÐ œuš ÈUł —œ œuš

l?�«b?& Ëœ d¼® bM Åv& –uH� tIKŠ XLÝ tÐ ÁbMM bÝ l�«b& ÈuÝ

Æ©bM�U&Åv& Uł

¿∫ÊœdK bÝ È«dł« ÂU~M¼ —œ ÈbOKK  UJ# 

Ëœ d?¼ t  œuý bO Qð ¨Ê«“u&¬Åg�«œ tÐ bÝ ‘“u&¬ —œ ‡‡

X?O?J?RU?& f?�U?ý Á“«b�« p¹ tÐ ¨Áb�uýœ«“¬ Ë ÁbMM bÝ s ÅÈ“UÐ

t?Ð «— ÊU?M? ÅÈ“UÐ ¨t²J� s¹« “« v¼UÖ¬ Æb�—«œ «— Ûuð UÐ ÈÅtKLŠË

ÆbM Åv& VOždð ¨X dŠ s¹« d²NÐ È«dł«

“« Êœd?  b?Ý X? dŠ `O×" È«dł« t  Á“«b�« ÊUL¼ tÐ ‡‡

OL¼« ̈ ÁbMM œ«“¬ ÈuÝÒÈÅtKOÝËÅtÐ Êbý œ«“¬ ̀ O×" X dŠ Æœ—«œ X

O?L¼« e¹UŠ eO� Áb�uýœ«“¬Ò¨—u?³?Ž ÊU&“ `O×" »U\²�«® ÆXÝ« X

Æ©ÁbMM œ«“¬ tÐ X³4� tK"U� s¹dðÅp¹œe� “« —u³Ž Ë —u³Ž dO4&

¨Êœd  bÝ —œ v¹UDš t�uÖd¼ “ËdÐ “« ÈdOÖÅgOÄ È«dÐ ‡‡

p?¹ tÐ q¹UL²& «— œuš ÊbÐ ÂuÝ Ëœ œËbŠ XÝ« d²NÐ ÁbMM œ«“¬

t? Ås¹« dÐ ÁËöŽUð b¼œ —«d5 l�«b& XAÄ Ë —UM  l5«Ë —œ Ë XLÝ

rOI²4& rłUN& v²Š«—ÅtÐ b�«u²� l�«b& ̈ œdOÖ —«d5 l�«b& ”—b¹œ —œ

ÆbM  ‰U³�œ «— œuš

 ¿∫XÝ« Z¹«— ÊœdK bÝ ÂU~M¼ —œ tK vðU¼U³²ý«

Êœd  “UÐ UÐ bM Åv& vFÝ ÁbMM œ«“¬ ̈ Êœd  bÝ ÂU~M¼ —œ ‡‡

 qJý±‡‡πgšdÇ Ë bÝ œU−¹« XKdŠ ‡‡

©n7«®©»®

±‡‡ Switch



ÅÅÅÅÅÅ±≥π

ÈË X?? d?Š t?�u?Öd?¼ “« ¨Áb?�u?ýb?Ý U?Ð œu?š Êb?Ð ”U?9 Ë U?¼U?Ä

ÈU?D?š ¨v?²?RU?Š s?O?M?Ç —œ v�bÐ ”U9 t�uÖ d¼ ÆbM  ÈdOÖuKł

ÆœuýÅv& »u4×& ÁbMM œ«“¬

“UÐ sO�dÞ tÐ «— U¼ÅXÝœ ÁbMM œ«“¬ ̈ Êœd  bÝ ÂU~M¼ —œ ‡‡

Æb¹U/ XF�U2 l�«b& X dŠ “« Ë bM 

œuý p¹œe� Áb�uýbÝ l�«b& tÐ bŠ “« gOÐ ̈ ÁbMM œ«“¬ ‡‡

Æb¼b� ÈË tÐ X dŠ È«dÐ v�U  ÈUC� t  È—uÞÅtÐ

ÈdH� Ëœ ÈU+ÅŸU!œ —œ Áó�Ë �UJ�

`?O?×?" È«d?ł«—œ ¨r?łU?N?& Ëœ È—U?J?L?¼ t?  t�uÖÅÊUL¼

¨œœdÖ “UO²&« V4  —œ ÊU�¬ XOI�u& Vłu& b�«uðÅv& tKLŠ  U dŠ

s?¹« U?Ð t?K?ÐUI& —œ «— ÊUF�«b& b�«uðÅv& eO� vŽU�œ  U dŠ È«dł«

ŸU?�œò q?"« b?M?Ç U?Ð b¹UÐ ÊUF�«b& s¹«dÐUMÐ Æœ“UÝ o�u&  U dŠ

åv¼ËdÖ
±

v?LOð Ë ÁdH� —UNÇ ¨tÝ ¨Ëœ ÈU¼ÅŸU�œ —œ Uð b�uý UMý¬ 

Æb�œdÖ o�u&

±åv?ŽU?�œ —U?¹ i?¹u?F?ðò ‡?‡
≤

∫È«d?Ð v?L?łU?N?& ÁU?Öd?¼ 

œuš vLOð r¼ b¹UÐ ÁbMM bÝ l�«b& ¨b¹U/ Â«b5« vF�«b& Êœd ÅbÝ

ÈÅÁ“U?ł« v?Ðd?& d?Ö« ¨vD¹«dý sOMÇ —œ ÆbM  ÁUÖ¬ bÝ “ËdÐ “« «—

rłUN& l�«b& ªbýUÐ Áœd  —œU" q³5 “« «— åvŽU�œ —U¹ i¹uFðò

åê?O¹uÝò tLK  ÂöŽ« UÐ ÁbMM bÝ
 

Áb?�uý œ«“¬ “« ŸU�œ XORu¾4& 

l?�«b?& t?Ð «— Áb?M?M? b?Ý “« ŸU?�œ X?ORu¾4& Ë œdOÖÅv& ÁbNŽdÐ «—

t&«œ« tKLŠ dDš 7�U¹ ÊU¹UÄ Uð —U¹ i¹uFð s¹« Æœ—«cÖÅv&«Ë d~¹œ

“U?Ð t?O?RË« X?RU?Š t?Ð t?K?"U?�öÐ dDš l�— i×&ÅÅtÐ Ë bM Åv& «bOÄ

—UO4Ð b5 ‰uÞ dE� “« ¨Áb�uý œ«“¬ Ë ÁbMM bÝ tâ�UMÇ Æb�œdÖÅv&

·ö?²?š« ¨d?E?� s¹« “« r¼ U¼ÅÊ¬ ÊUF�«b& ¨l³DRUÐ Ë bMýUÐ  ËUH²&

Vłu& vŽU�œ —U¹ i¹uFð vD¹«dý sOMÇ —œ ̈ bMýUÐ t²ý«œ ÈœU¹“

åb?5 b?M?K?Ð r?łUN& p¹ dÐ«dÐ —œ b5 ÁUðu  l�«b& p¹ ÈdOÖ—«d5ò
≥

OF{Ë Ê«bMÇ t  bý b¼«ušÒs¹« —œ ÆbM Åv/ œU−¹« «— vÐuKD& X

ÂU?Ö p?¹ ©ÁbMM œ«“¬® ÁbMM bÝ Êbý p¹œe� UÐ Áb�uýbÝ ¨XRUŠ

t?Ð b?�«u²Ð ÈË vLOð r¼ Uð œdOÖÅv& tK"U� œuš rOI²4& rłUN& “«

X?RU?Šò “Ëd?Ð “« ¨V?O?ðd?ð s?¹« tÐ Æb¼œ t&«œ« œuš rłUN& VOIFð

ÆœuýÅv& ÈdOÖuKł åvŽU�œ VÝUMð ÂbŽ

≤åvJLK ŸU�œ q5«ò ‡‡
¥

∫vKORœ d¼ tÐ ¨vF�«b& ÁUÖ d¼ 

¨åéK¼ò ÈÅtLK  ÂöŽ« UÐ ̈ œuý Ûuð pRU& rOI²4& rłUN& »uKG&

“« “U?O?²?&« V?4?  “« X?F�U2 È«dÐ œuš vLOð r¼ s¹dðÅp¹œe� “«

sJ2 vD¹«dý sOMÇ —œ Æb³KÞÅv& pL  ̈ Ábý œ«“¬ rłUN& ÈuÝ

i¹uFðò U¹ Ë ̈ bMM ÅŸU�œ Ûuð pRU& rłUN& “« l�«b& Ëœ d¼ XÝ«

ôu?L?F?& ¨q?"« s?¹« œd?OÖ  —u" åvŽU�œ —U¹Ît?Ý ÈU¼ÅŸU�œ —œ 

Ëœ “« v?J?¹ t?  v&U~M¼ ÆœdOÖÅv&  —u" l�«b& tÝ tOKŽ rłUN&

“« ¨œd?O?ÖÅv?& —«d5 bMKÐ b5 vLłUN& qÐUI& —œ ÁbMM ÅêO¹uÝ l�«b&

rłUN& p¹ l�«b& U¹ Ë tKLŠ nOF{ XLÝ —œ l�«b& s¹dðÅp¹œe�

ÆbM Åv& pL  VKÞ dDšÅr ÅÅË nOF{

≥årOð qÐœò ‡‡
µ

∫¨vLOð ŸU�œ vK  pO² Uð ”UÝ«dÐ ÁUÖd¼ 

—œ l�«b& Ëœ ¨‰U³²J4Ð —œ U¼ÅÈ—«cÖÅtKð U¹ Ë åéK¼ò j¹«dý —œ U¹

¨bM¹U/ «dł« ÁœdA� vŽU�œ ¨Ûuð UÐ rłUN& p¹ ÈË—dÐ ÊU&“ p¹

ÆœdOÖÅv&  —u" årOð qÐœò

±‡‡ Group defense ≤‡‡ Switching ≥‡‡ Mis - match       ©vŽU�œ VÝUMð ÂbŽ XRUŠ®

¥‡‡ Help µ‡‡ Double team



ÅÅ±¥∞

s¹dJÝ« s¹d9

Æb�uýÅv& rO4Ið ÁËdÖ Ëœ tÐ Ê«“u&¬Åg�«œ ¨s¹d9 s¹« —œ

 ÈÅÁ—ULý s¹d9 qJý oÐUD&®±® Êu²Ý  «dH� Æ©±b�—«œ Ûuð ¨©

Êu²Ý ‰Ë«dH� ÆbM Åv& ŸU�œ U¼ÅÊ¬ “« p¹œe� ŸU�œ UÐ l�«b& p¹ Ë

®±l?�«b?& X?L?Ý tÐ nRU\& ‰uÖ tÐ Â«b5« Ë ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ©

® Êu?²?Ý≤b?Ý l?�«b?& é?Ç U?¹ X?Ý«— X?LÝ “« «— Ë« Ë œË—Åv& ©

® Êu²Ý rłUN& Uð bM Åv&≤–uH� tIKŠ XLÝ tÐ bÝ “« ÁœUH²Ý« UÐ ©

p?¹ U?Ð b?�«u?ðÅv?& Áb?MM –uH� rłUN& ¨“UO�  —u" —œ Ë bMM  êO¹uÝ

¨X dŠ ÊU¹UÄ —œ Æb¼œ ”UÄ œuš vLOð r¼ tÐ «— Ûuð VÝUM& X dŠ

r¼ ÊUF�«b& Ë b�dOÖÅv& —«d5 l�«b& Ê«uMŽÅtÐ œuš Êu²Ý —œ ÊULłUN&

Æb�dOÖÅv& —«d5 d~¹œ Êu²Ý ÈUN²�« —œ Êu²Ý

�UM�d9�UM�d9

2

1

 ÈÅÁ—ULý s¹d9±‡‡  s¹dJÝ« s¹d9

¨Ë b?M? Åv?& g?šd?Ç ÈË —u?³?Ž “« f?Ä ¨Áb?M?M? bÝ rłUN& ÆbM 

OF5u&—œÒœb−& ”UÄ X�U¹—œ XÒÊu²Ý dH� ÆœdOÖÅv& —«d5 b�U³¹— U¹ 

®≤Ê«uMŽÅtÐ ÊULłUN& X dŠ ÊU¹UÄ “« fÄ Ë bM Åv&  uý tÐ Â«b5« ©

ÊU?F�«b& Ë b�dOÖÅv& —«d5 œuš Êu²Ý l�«b&ÈUN²�« —œ Êu²Ý d¼ 

Æb�dOÖÅv& —«d5 d~¹œ Êu²Ý

 ∫pOÄ s¹d9s¹d9 qJý oÐUD& Ê«“u&¬Åg�«œ ̈ s¹d9 s¹« —œ 

 ÈÅÁ—ULý≤® ÅÊu²Ý ‰Ë« dH� Æb�uýÅv& rO4Ið ≤‰uÖ È«dł« “« fÄ ̈ ©

v¹UC� XLÝ tÐ  fáÝ Ë œ—«cÖÅv& Uł«— œuš l�«b& ¨tIKŠ XLÝ tÐ

Æb�U&Åv& s UÝ tDI� p¹ —œ Ë bM Åv& X dŠ v²RUMÄ Ád¹«œ ÈôUÐ —œ

® Êu²Ý ‰Ë« dH�±ÈÅtK"U� —œ  Ë œuýÅv& p¹œe� ÈË tÐ Â«—¬ q³¹—œ UÐ ©

œuš l�«b& ̈ v�UNÖU� X dŠ p¹ UÐ ̈ vLOð r¼ —U¹ Uð l�«b& p¹ œËbŠ

r?¼ p?O?Ä “« ÁœU?H?²?Ý« UÐ Ë b¼œÅv& —«d5 Ábý œU−¹« bÝ  ÈÅtKð —œ «—

dO4& ¨gšdÇ p¹ UÐ ÁbMM ÅpOÄ  ÆbM Åv& –uH� tIKŠ XLÝ tÐ vLOð

ÈÅt?D?I?� p?¹ —œ f?á?Ý Ë œb?MÐÅv& «— rłUN& ‰U³�œ tÐ l�«b& X dŠ

bM�«uðÅv& ÊUF�«b& ÆœdOÖÅv& —«d5  uý Ë Ûuð X�U¹—œ È«dÐ VÝUM&

2

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≤‡‡  pOÄ s¹d9

∫vÐËUMð bÝ s¹d9qJý oÐUD& Ê«“u&¬Åg�«œ ̈ s¹d9 s¹« —œ 

b?M?�U?&® s?¹dJÝ« X dŠ ¨XÝ«— XLÝ —œ fáÝ Ë b�uýÅv& rO4Ið

 ÈÅÁ—U?L?ý s¹d9±s?¹d?9 b?M?�U?&® p?O?Ä X dŠ ¨éÇ XLÝ —œ Ë ©

 ÈÅÁ—ULý≤ tÐ «— © »ËUMðU¹ s¹dJÝ« d¼ ̈ s¹« dÐ ÁËöŽ ÆbMM Åv& «dł«

 t?Ð b?¹UÐ pOÄ»ËU?Mð“« d?~?¹œ —U?Ð Ë l?�«b?& éÇ XLÝ “« —UÐÅp¹ ¨

ÈÅt?K?Šd?& tÐ ◊uÐd& »ËUMð sO&uÝ Æœuý «dł« l�«b& XÝ«— XLÝ

 tÐ XLÝ d¼ —œ t  XÝ« bÝ dš¬ »ËUMðtÐ Â«b5« Áb�uýœ«“¬ —UÐÅp¹

X?�U?¹—œ Ë g?šd?Ç “« f?Ä b?¹U?Ð Áb?M?M bÝ —UÐÅp¹ Ë bM Åv&  uý

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d?9 bM�U& Êu²Ý d¼  «dH� Æb¹U/  uý ¨Ûuð± Ë ≤¨

 Êu²Ý “« U¼ÅÁ—ULý VOðdðÅtÐ fáÝ Ë l�«b& «b²Ð«±Uð¥Æb�uýÅv& UłÅÅtÐÅUł

∫r?NH tłuðt?Ð v?Ðd?& q?&U?   —UE� UÐ Ë —Ëd& tÐ U¼Å»ËUMð 

ÆœuýÅv& t�U{« tORË« s¹d9

1

3

2

4

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≥‡‡  vÐËUMð bÝ s¹d9

pOÄ
s¹dJÝ«



ÅÅÅÅÅÅ±¥±

v�U�“¬œu*

±‡‡ ÆbOM� ÊUO� «— Êœd� pOÄ Ë s�dJ�« —œ ÁbL� <ËUH%

≤‡‡ øœ«œ ÂU$« <—u? bMÇ t� Ê«u%Åv� «— gBdÇ ¨b� È«d�« “« bF�

≥ÆbO8œ `O{u% «— åÊœd� êO�u�ò ‡‡

¥øX6OÇ åvJL� ŸU�œò q?« U� åéK8ò ‡‡

µøœdOÖÅv� <—u? vD�«dN tÇ —œ årO% q�œò ‡‡ ÅÅ

∫vŽU�œ —U¹ i¹uFð s¹d9Ê«“u&¬Åg�«œ s¹d9 s¹« —œ 

 ÈÅÁ—ULý qJý oÐUD&¥ÈË— dÐ s¹d9 s¹« bO Qð Æb�dOÖÅv& —«d5 

® Êu²Ý ‰Ë« dH� ÆXÝ« ÊUF�«b& X dŠ±tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ©

® Êu²Ý ‰Ë« dH�≤ÆbM Åv& bÝ «— Ë« Ë œË—Åv& ÈË l�«b& XLÝ tÐ ©

® Êu²Ý l�«b&±Êu²Ý l�«b& tÐ œuš rłUN& Â«b5« ÈÅÁb¼UA& UÐ ©

®≤—œ Ê¬ ‰U³�œ tÐ Ë ̈ bM Åv& vŽU�œ —U¹ i¹uFð U¹ åêO¹uÝò ÂöŽ« ©

® Êu?²Ý rłUN& ÊbýÅœ«“¬ ÊU&“≤ÆbM Åv& ÈË “« ŸU�œ tÐ Â«b5« ©

® Êu²Ý l�«b&≤® Êu²Ý ‰Ë« dH� ÈÅtKOÝËÅtÐ t  ©±XÝ« Ábý bÝ ©

–u?H?� U?¹ ”U?Ä œb?−?& X�U¹—œ “« Uð bM  v& ‘öð q×& ÊUL¼ —œ

ÆbM  ÈdOÖuKł ÈË jÝuð

1

2

vð«—dIH ÈU¼ÅtO5uð

ÆbMJ� «bOÄ vÝU9 t�uÖÅêO¼ ÈË UÐ bÝ œU−¹« XNł ©Áb�uýÅbÝ® l�«b& ÈuÝ tÐ X dŠ —œ ÁbMM ÅbÝ ¿

l?�«b& X dŠ l�U& ¨U¼UÄ Ë U¼ÅXÝœ UÐ ¨bÝ “« bFÐ gšdÇ ÂU~M¼ —œ ÁbMM ÅbÝ ¨Áb�uýÅœ«“¬ œd� —u³Ž “« fÄ ¿

ÆœuA� ©Áb�uýÅbÝ®

ÆœbM³� «— ©Áb�uýÅbÝ® l�«b& X dŠ dO4& XAÄ —œ ÁbýÅÁbOA  ÈU¼ÅXÝœ UÐ ¨gšdÇ “« fÄ ÁbMM ÅbÝ ¿

ÈËÅÅUÐ œ—ušdÐ U¹ ”U9 t�uÖd¼ “« ¨Ábý U¼— rłUN& ÈuÝ tÐ X dŠ —œ ¨ÁbMM ÅpL  l�«b& ©éK¼® ÂU~M¼ —œ ¿

åœuA� vB\ý ÈUDš VJðd&ò Uð bM  eO¼dÄ

 ÈÅÁ—ULý s¹d9¥vŽU�œ —U¹ i¹uFð s¹d9 ‡‡



ÅÅ±¥≤

¨ÈdH� tÝ v²Š Ë Ëœ  U dŠ —œ Z¹«— ÈU¼ÅpO² Uð “« vJ¹

d¼ tÐ vLłUN& dÖ« t  VOðdð s¹« tÐ ÆXÝ« åËdÐ ”UÄò X dŠ

p¹ tOKŽ tKLŠ p¹  U d‡Š “« ÈdOÖÅÁdN‡Ð UÐ býU³� —œU‡5 vKORœ

® ŸU�œ1-on-1“« ÁœUH²Ý« UÐ ¨bM  —u³Ž œuš rOI²4& l�«b& “« ¨©

VÝUM& XOF5u& —œ «— œuš vLOð r¼ Ë œuš ̈ ÈdH� Ëœ ÈU¼ÅpO² Uð

Æb¼œÅv& —«d5 tKLŠ

ÊËbÐ rłUN& X dŠ tÐ ◊uÐd&  UJ� tÐ tłuð t  XÝÅvM²HÖ

ŁR?& È«d?ł« È«dÐ ¨U¼–uH� Ÿ«u�« UÐ v¹UMý¬ Ë ÛuðÒU?¼åËdÐ ”UÄò d

ÆXÝÅÈ—Ëd{ —UO4Ð

ËdÐ ”UÄ  ôUL²Š«

–u?H?� ÈU?¼Å‘Ë— Ÿ«u?�« UÐ ¨Ûuð ÊËbÐ rłUN& t  Ê¬ “« fÄ

XOF5u& s¹d²NÐ —œ «— œuš ̈ U¼ÅÊ¬ ÈdOÖ—U ÅtÐ UÐ pM¹« ̈ bý UMý¬ Êœd 

rłUN& Á«dL¼ tÐ åËdÐ ”UÄò pO² Uð p¹ —œ Uð b¼œÅv& —«d5 X�U¹—œ

ÆbM¹U/ Â«b5« o�u& tKLŠ p¹ È«dł« È«dÐ ¨Ûuð pRU&

¿ ∫ —U?NH œdÐ—UKŸU?�œ tOKŽ ÈU¼ÅtKLŠ —œ  —UN& s¹« 

ÆœuýÅv& ÁœdÐ —U ÅtÐ ÈdOÖ—U¹ Ë ÈdOÖUł

¿ ∫Ëd?Ð ”U?Ä  ôU?L?²?Š«—U?N?Ç ¨Èd?H?� Ëœ  U? dŠ —œ 

∫“« b�«Å —U³Ž t  œ—«œ œułË ËdÐ ”UÄ ‰UL²Š«

±Æs  –uH�  l�«b& Ûuð sOÐ dO4& “« ¨ÁbÐ ”UÄ ‡‡

≤Æs  –uH� l�«b& dÝ XAÄ dO4& “« ¨ÁbÐ ”UÄ ‡‡

≥‡‡ Æs —u³Ž Áb�dOÖ ”UÄ dÝ XAÄ dO4& “« ¨ÁbÐ ”UÄ

¥‡‡ Æs  œ«“¬ «—  Áb�dOÖ ”UÄ rłUN& ¨ÁbÐ ”UÄ

∫r?N?H dKcð«b?²?Ð« t?  b?�«Ån?þu?& s ÅÈ“UÐ Ëœ “« p¹ d¼ 

OF5u&Ò® ŸU�œ p¹ tOKŽ tKLŠ p¹ X(1-on-1Ë ¨bMM  g¹U&“¬ «— 

V?O?ðd?ð t?Ð ¨bMýU³� œuš rOI²4& l�«b& “« —u³Ž tÐ —œU5 tÇÅÊUMÇ

® ‰U?L²Š« ‰Ë« vMF¹ ¨Ábý tz«—« qŠ«d&±® ‰U?L²Š« bFÐ ¨©≤b?FÐ ¨©

® ‰UL²Š«≥® ‰UL²Š« X¹UN� —œ Ë ©¥šQð Ë ÂbIð Æb�dOÖ —U ÅtÐ «— ©Òd

Ë ¨”U??Ä Ÿu??� —œ ¨«d??ł« —œ v??ÖœU??Ý ”U??Ý«d??Ð  ôU?L?²?Š« s?¹«

&« ÆœuýÅv& sOOFð ̈ ÈdOÖÅt−O²�ÒÆX4O� v&«eR« U¼ÅVOðdð s¹« X¹UŽ— U

Ë Ûuð sOÐ dOB+ “« ̈ ÁbÐ ”UÄò ËdÐ ”UÄ ‰Ë« ‰UL²Š«

ås'–uH½ lG«b+
≤

“« ¨vLOð r¼ tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ rłUN& ¨X dŠ s¹« —œ

Ûuð b³Ý XLÝ tÐ –uH� UÐ Ë œuš rOI²4& l�«b& Ë Ûuð sOÐ dO4&

ÆbM Åv&  uý Ë X�U¹—œ «—

 n0« XOF{Ë‡‡  ”«— œ—UÖG® X dŠ tÐ Â«b5« ¨1-on-

1—u³Ž tÐ o�u& tÇÅÊUMÇ ÆbM Åv& b¹bNð tÝ pOMJð ÈdOÖ—U ÅtÐ UÐ ©

® È«d?ł« t?Ð È“UO� ¨œuý œuš rOI²4& l�«b& “«2-on-2ÆX4O� ©

 œ—«Ë—u�FqJý® bM Åv& X dŠ b�U³¹— È«dÐ ¨≤‡‡πÆ©nR« ‡‡

F

R

G

 qJý≤‡‡πn7« ‡‡

‡‡ » XOF{Ë  ”√— œ—UÖ tÇÅÊUMÇG® Â«b5«—œ ¨(1-on-1

œ—«Ë—u� nRU\& XLÝ “« –uH� ‰uÖ È«dł« “« fÄ ¨býU³� o�u&

F –u?H� UÐ t  ¨ÈË tÐ «— Ûuð ¨V”U?Ä ¨XÝ« Áœd  œ«“¬ «— œuš 

qJý® b¼œÅv&≤‡‡πÆ©» ‡‡

GG

F

 qJý≤‡‡π» ‡‡

±‡‡ Give and Go ≤‡‡ Give and Crossing - over

ËdÐ ”UÄ
±



ÅÅÅÅÅÅ±¥≥

‡‡ Ã XOF{Ë ÈÅÁbM¼œÅ”UÄ rłUN& G¨Ûuð ‰UÝ—« “« fÄ ̈

X?L?Ý “« È“u?& –u?H?� f?áÝ Ë nRU\& ‰uÖ “« œb−& ÈÅÁœUH²Ý«UÐ

œb−& X�U¹—œ UÐ Uð œuýÅv& p¹œe� tIKŠ tÐ ̈ ©Ûuð XLÝ® tKLŠ Èu5

 œ—«Ë—u� “« ÛuðF« ‰UL²Š« ”UÝ«dÐ ¨Ë
Ò

t?KLŠ tÐ Â«b5« ¨ËdÐ ”UÄ ‰

qJý®b¹U/≤‡‡πÆ©Ã ‡‡

F

R

G

 qJý≤‡‡πÃ ‡‡

 ∫dKcðb?�«Å —U?³Ž U¼Å”UÄ s¹dðÅZ¹«— ¨ËdÐ ”UÄ Ÿu� s¹« —œ

ÆvMO&“ Ë tMOÝ XÝœ Ëœ Ë XÝœ p¹ ”UÄ ¨“«

dÝ XAÄ dOB+ “« ¨ÁbÐ ”UÄò ‡‡ ËdÐÅ”UÄ ÂËœ ‰UL²Š«

ås'–uH½ lG«b+
±

“« ¨vLOð r¼ tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ rłUN& ¨X dŠ s¹« —œ

X?L?Ý t?Ð –u?H?� s?L{ ¨œuš rOI²4& l�«b& dÝ XAÄ “« ÈdO4&

 qJý® bM Åv&  uý Ë X�U¹—œ «— Ûuð ¨b³Ý≥‡‡πÆ©

F

R

G

 qJý≥‡‡π

±‡‡ Give pass and try the back - door ≤‡‡ Give Pass and follow - back ≥‡‡ Flip Pass

«œb−& ¨ÛuðÎ¨XRUŠ s¹«—œ ÆbM Åv& È“u& –uH� Ë ‰uÖ tÐ Â«b5« 

 s? ÅÈ“UÐGt?Ð ©Ûu?ð n?RU?\?&® t?K?L?Š nOF{ XLÝ “« –uH� UÐ ¨

OF{Ë s¹« —œ ÆœË—Åv& tIKŠ XLÝÒ —u" ËdÐÅ”UÄ ÂËœ ‰UL²Š« ̈ X

 rłUN& ÆœdOÖÅv&FOF5u& —œ «— ÈË ̈ vÝu5 ”UÄ p¹ UÐ ̈ÒtKLŠ X

Æb¼œÅv& —«d5

∫dKcðvÝu5 ”UÄ ̈ U¼Å”UÄ s¹dðÅZ¹«— ̈ ËdÐÅ”UÄ Ÿu� s¹« —œ 

UŠöD‡"« «— v¹U¼Å”U‡Ä sOM‡Ç ÆXÝ« l�«b‡& dÝ ÈôU‡Ð “«Îò back

- door PassÆbM¹uÖÅv& å

X?A?Ä d?O?B?+ “« ¨Áb?Ð ”UÄ ò‡‡ ËdÐÅ”UÄ ÂuÝ ‰UL²Š«

ås' —u³Ž Áb½dOÖ ”UÄ dÝ
≤

UÐ ¨vLOð r¼ tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ rłUN& ¨X dŠ s¹« —œ

qJý® b¹U/Åv&  uý tÐ Â«b5« ̈ Áb�dOÖ ”UÄ dÝÅXAÄ dO4& “« —u³Ž

¥‡‡πÆ©

F

G

 qJý¥‡‡π

‡?‡ n?0« X?OF{Ë &—œ ån?R«ò X?O?F?{Ë —œ t?ÐUA& œ—u

ÂËœ Ë ‰Ë« ‰UL²Š«

 ‡‡ » XOF{Ë‰UL²Š« —œ å»ò XOF{Ë —œ tÐUA& œ—u&

ÂËœ Ë ‰Ë«

‡?‡ Ã XOF{Ë  ÈÅÁb?M?¼œÅ”UÄ rłUN&G‰U?Ý—« “« fÄ ¨

«œb?−?& ¨ÛuðÎb?�«u?²?� ÈË t?ÇÅÊU?M?Ç Æb?M Åv& –uH� ‰uÖ tÐ Â«b5« 

È“u& –uH� p¹ UÐ ”UÄ ‰UÝ—« dO4& —œ¨b¼œ V¹d� «— œuš l�«b&

dÝÅXAÄ “« ©Ûuð dD5 ÈÅÁ“«b�« tÐ® p¹œe�—UO4Ð tK"U� “« ̈ qJý

X?Ýœ tÐ XÝœò ”UÄ p¹ X�U¹—œ UÐ Ë bM Åv& —u³Ž vLOð r¼
≥

¨å

©b?³?Ý t?Ð®  u?ý t?Ð Â«b?5« ¨œu?š r?OI²4& l�«b& ”d²Ýœ “« —Ëœ

Æb¹U/Åv&

‡‡ n0« XOF{Ë ‰UL²Š« —œ ånR«ò XOF{Ë —œ tÐUA& œ—u&

ÆËdÐÅ”UÄ ‰Ë«

 ‡‡ » XOF{Ë‰UL²Š« —œ å»ò XOF{Ë —œ  tÐUA& œ—u&

ÆËdÐÅ”UÄ ‰Ë«

‡?‡ Ã XOF{Ë  ÈÅÁb?M?¼œÅ”UÄ rłUN&G‰U?Ý—« “« fÄ ¨



ÅÅ±¥¥

‡?‡ ‰Ë« XRUŠ  t?  Èd?O?4& ÊUL¼ —œ rOI²4& l�«b& dÖ«G

¨”UÄ X�U¹—œ “« fÄ ¨rłUN& ¨bM  VOIFð «— ÈË ¨bM Åv& X dŠ

qJý® bM Åv& «dł« ÂUÖ tÝ  uý ¨tIKŠ tÐ –uH� Ë q³¹—œ UÐ¥‡‡π‡‡

ÅXRUŠÆ©‰Ë« 

v?¼«— “« œd?O?~?Ð r?O?LBð rOI²4& l�«b& dÖ« ‡‡ ÂËœ XRUŠ

 Ë tIKŠ sOÐ ÈÅtK"U� “«® dðÅÁUðu F¨bM  bÝ «— ÈË dO4& ÈuKł ©

Â«b5« ̈ œuš vLOð r¼ dÝÅXAÄ “« ̈ ”UÄ X�U¹—œ i×&ÅtÐ ̈ rłUN&

qJý® bM Åv& È“UO²&« tÝ U¹ Ëœ —Ëœ  uý tÐ¥‡‡πÆ©ÂËœ XRUŠ ‡‡Å

F

G

 qJý¥‡‡π X7UŠ ‡‡±

F G

G

 qJý¥‡‡π X7UŠ ‡‡≤

F

G

±‡‡ Give Pass and follow - in

 qJýµ‡‡ π

∫dKcðXÝœ ”UÄ ¨U¼Å”UÄ s¹dðÅZ¹«— ¨ËdÐÅ”UÄ Ÿu� s¹« —œ 

ÆXÝ« XÝœ tÐ

œ«“¬ «— Áb½dOÖ ”UÄ rłUN+ ‡‡ ÁbÐ ”UÄò Â—UNÇ ‰UL²Š«

ås'
±

¨v?L?O?ð r?¼ t?Ð ”U?Ä ‰U?Ý—« “« fÄ rłUN& ¨X dŠ s¹« —œ

pOÄ® Êœd  bÝ pOMJð “« ÁœUH²Ý« UÐ Ë bM Åv& X dŠ Ë« ·dÞÅtÐ

È«dÐ œ«“¬ XOF5u& —œ «— œuš Ë vLOð r¼ ̈ gšdÇ Ë ©bÝ œU−¹« U¹

Æb¼œÅv& —«d5  uý U¹ –uH�

‡‡ n0« ÂËœ Ë ‰Ë« ‰UL²Š« —œ ånR«ò XRUŠ —œ tÐUA& œ—u&

‡‡ » ÂËœ Ë ‰Ë« ‰UL²Š« —œ å»ò XRUŠ—œ tÐUA& œ—u&

‡?‡ Ã Áb?M?¼œÅ”U?Ä rłUN& G«œb?−?&¨Ûuð ‰UÝ—« “« fÄ ¨Î

«— œu?š l?�«b?& b?�«u?²?� ÈË t?ÇÅÊUMÇ ÆbM Åv& –uH� ‰uÖ tÐ Â«b5«

dÖ« ® bÝ œU−¹« UÐ Ë bM Åv& X dŠ Áb�dOÖ ”UÄ ·dÞ tÐ ̈ b¼œ V¹d�

t?Ð Áb?�d?O?ÖÅ”U?Ä d?Ö«® p?O?Ä È«d?ł« U¹ Ë ©býUÐ s UÝ  Áb�dOÖÅ”UÄ

U?Ð ¨f?á?Ý Ë b?M? Åv?& œ«“¬ «— ÈË ¨©b?ýU?Ð Áœd  X dŠ ÈË ·dÞ

U¹ –uH� ¨X�U¹—œ XOF5u& —œ eO� œuš bÝ “« bFÐ gšdÇ È«dł«

 qJý® œdOÖÅv& —«d5  uýµ‡‡ πÆ©

∫dKcðÁœUH²Ý« Ê«uðÅv& vÝUÄ Ÿu� d¼ “« ̈ ËdÐÅ”UÄ Ÿu� s¹« —œ 

Æœd 
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�UM�d9�UM�d9

3 1

24

 ÈÅÁ—ULý s¹d9±ËdÐÅ”UÄ s¹d9 ‡‡

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≤©ÂËœ Ë ‰Ë«® ËdÐÅ”UÄ Ëœ s¹d9 ‡‡

 ÈÅÁ—ULý s¹d9≥©Â—UNÇ Ë ÂuÝ® ËdÐÅ”UÄ Ëœ s¹d9 ‡‡

 ÅÅÅ∫ËdÐ ¨ÁbÐ ”UÄ s¹d9ÅÅ‡‡tÐ Ê«“u&¬Åg�«œ ¨s¹d9 s¹« —œ

 ÈÅÁ—ULý s¹d9 qJý oÐUD&® Ë ÁËdÖ —UNÇ±Ë b�uýÅv& rO4Ið ©

UÐ ÆbM¹U/Åv& ËdÐÅ”UÄ X dŠ ‰Ë« ‰UL²Š« È«dł« tÐ Â«b5« ¨fáÝ

V?4 È«d?Ð «— s?¹d?9 s?O?L?¼ ¨‰Ë« ‰UL²Š« ÈdOÖœU¹ “« ÊUMOLÞ« 

«b?²?Ð« r?łU?N?& d?¼ ÆbMM Åv& «dł« Â—UNÇ Ë ÂuÝ ¨ÂËœ  ôUL²Š«

 ÈU?¼ÅÁ—U?L?ý VOðdð ”UÝ«dÐ ¨fáÝ Ë ¨œuš Êu²Ý l�«b&± Uð ¥

ÆœuýÅv& UłÅtÐUł

∫©ÂËœ Ë ‰Ë« ‰UL²Š«® ËdÐÅ”UÄ Ëœ s¹d9oÐUD& ̈ œ«d�« 

 ÈÅÁ—ULý s¹d9 qJý≤d¼ qÐUI& —œ Ë b�uýÅv& rO4Ið sO&“ —œ 

® Êu²Ý  «dH� Æœ—«œ —«d5 l�U& p¹ Êu²Ý±‰Ë« dH�Æb�—«œ Ûuð ©

® Êu?²Ý±® Êu?²Ý UÐ ©≤Ë b?M? Åv?& «dł« «— ËdÐÅ”UÄ ‰Ë« ‰UL²Š« ©

® Êu?²?Ý ÈU?N²�« tÐ  uý “« fÄ≤® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� ÆœË—Åv& ©≤©

® Êu?²?Ý ÈU?N²�« tÐ q³¹—œ UÐ Ë b�U³¹— “« fÄ±ÂËœ d?H� ÆœË—Åv& ©

® Êu²Ý±® Êu²Ý UÐ ©≥tÐ Ë bM Åv& «dł« «— ËdÐÅ”UÄ ÂËœ ‰UL²Š« ©

® Êu²Ý ÈUN²�«≥® Êu²Ý ‰Ë« dH� ̈ œË—Åv& ©≥Áœd  b�U³¹— «— Ûuð ©

® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ q³¹—œ UÐ Ë±ÆœË—Åv& ©

 ∫rNH tłuð® Êu²Ý ÊUM ÅÈ“UÐ dO4&±Ë ‰Ë« ‰UL²Š« —œ ©

ÆbM Åv/ dOOGð ÂËœ

∫©Â—U?N?Ç Ë Âu?Ý ‰U?L?²?Š«® Ëd?Ð ”UÄ Ëœ s¹d9œ«d?�« 

 ÈÅÁ—U?L?ý s?¹d9 qJý oÐUD&≥—œ Ë b?�u?ýÅv?& rO4Ið sO&“ —œ 

® Êu²Ý   «dH�Æœ—«œ —«d5 l�U& p¹ Êu²Ý d¼ qÐUI&±Æb�—«œ Ûuð ©

® Êu?²?Ý ‰Ë« dH�±® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� UÐ ¨ ©≤Âu?Ý ‰UL²Š« ©

Êu²Ý ÈUN²�« tÐ X dŠ È«dł« “« fÄ Ë bM Åv& «dł« «— ËdÐÅ”UÄ

®≤® Êu?²?Ý ‰Ë« dH� ¨t²�— ©≤ÈU?N?²?�« t?Ð q³¹—œ UÐ b�U³¹— “« fÄ ©

® Êu?²?Ý±® Êu?²?Ý ÂËœ d?H� ÆœË—Åv& ©±® Êu?²?Ý ‰Ë« d?H?� UÐ  ©≥©

Êu²Ý ÈUN²�« tÐ fáÝ Ë bM Åv& «dł« «— ËdÐÅ”UÄ Â—UNÇ ‰UL²Š«

®≥® Êu²Ý ‰Ë« dH� ÆœË—Åv& ©≥ÈUN²�« tÐ q³¹—œ UÐ ̈ b�U³¹— “« fÄ ©

® Êu²Ý±ÆœË—Åv& ©

1

32

1

32

R R

∫ôUÐ d²#UÝ tÐ ËdÐ ”UÄ s¹d9Ê«“u&¬Åg�«œ s¹d9 s¹« —œ 

 ÈÅÁ—U?L?ý qJý oÐUD&¥©ôU?Ð d?²?�UÝ Ë Å”√— œ—UÖ ÈÅtIDM& —œ® 

® Êu²Ý ‰Ë« dH� Æb�dOÖÅv& —«d5±ôUÐ d²�UÝ tÐ ”UÄ ‰UÝ—« “« fÄ ©

X?L?Ý Ëœ U¹ jÝË® v²RUMÄ jš ÈË— tIKŠ tÐ XAÄ  —u"ÅtÐ t 

«œb?−?& ¨X?Ý« t?²?�d?Ö —«d5 ©XÝ«— U¹ éÇÎ‰u?Ö «— œu?š l�«b& 



ÅÅ±¥∂

v�U�“¬œu*

±ÆbOM� ÊUO� «— Ëd�Å”UÄ ‰Ë« ‰UL�/« ÈU8ÅvÖó�Ë ‡‡

≤Æb�d � ÂU� «— Ëd�Å”UÄ ÂËœ ‰UL�/« —œ Z�«— ”UÄ Ÿu� ‡‡

≥øX�« qJN tÇ t� qL� È«d�« ¨Ëd�Å”UÄ Âu� ‰UL�/« —œ ‡‡

¥ÆbOM� ÊUO� ¨«— Ëd�Å”UÄ Â—UNÇ ‰UL�/« <—U � sO%ô qJN ‡‡

 ÈÅÁ—ULý s¹d9¥ôUÐ d²#UÝ UÐ ËdÐ ”UÄ ‡‡

UIO5œ Ë b�“Åv&Î‰Ë« dH� ÆbM Åv& –uH� tIKŠ XLÝ tÐ d²�UÝ —UM  “« 

® Êu?²Ý≤q?š«œ t?Ð X?A?Ä “« U?Ä p?¹ Êœ«œ—«d5® ‰uÖ È«dł« UÐ ©

XOF5u& —œ «— œuš ©‰Ë« XRUŠ tÐ XAÖ“UÐ Ë tO�UŁ tÝ ÈÅtÞu×&

p?¹œe?� Áb?M?M? Å–u?H� rłUN& tÐ ¨ XÝœ tÐ XÝœ ”UÄ p¹ ‰UÝ—«

tÐ Ë bM Åv&  uý tÐ Â«b5« ¨–uH� “« fÄ Êu²Ý ‰Ë« dH� Æb¹U/Åv&

® Êu²Ý ÈUN²�«≥® Êu²Ý ‰Ë« dH� Ë œË—Åv& ©≥Ë gšdÇ “« fÄ ©

® Êu²Ý ÈUN²�« tÐ q³¹—œ UÐ ¨b�U³¹— tÐ Â«b5«±ÆœË—Åv& ©

1

(2)

(1)

3
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فصل دهم

كات سه مهاجم در مقابل سه �ه�ى  حرنكات ويژ
(on - 33333 - 33333) مدافع

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

±Æb¹U/ «dł« ÈœdÐ—U   —u"ÅtÐ «— l�«b% tÝ qÐUI% —œ rłUN% tÝ  U dŠ ‡‡

≤U?M?ý¬ ¨tKLŠ nOF{ Ë Èu7 XLÝ —œ  U dŠ È«dł« UÐ ÊUF�«b% Ë ÊULłUN% ¨v¼ËdÖ ÈU¼ÅÈ“UÐ V=U7 —œ ‡‡

Æb�uý

tz«—« `O×" vLOð —U  p¹ ¨ U dŠ s¹« `O×" È«dł« UÐ ÆXÝÅvLOð ÈU¼ÅpO² Uð ”UÝ« ¨ÈdH�ÅtÝ  U dŠò

åÆbO¼œ

¨U¼ËdÐ ”UÄ Ë U¼ÅÊœd bÝ bM�U% ¨ÈdH�Ëœ  U dŠ dÐ ÁËöŽ

VI  UÐ ¨bMýUÐ —œU7 b¹UÐ v¼ËdÖ —U  p¹ —œ rłUN% tÝ


ÊUMOLÞ« 

¨l�«b% p¹ tOKŽ rłUN% p¹  U dŠ tKOÝËÅtÐ –uH� ÊUJ%« ÂbŽ “«

±‡‡ÅÅÅÅGive and go away

¨XÝ« åËdÐ ”UÄò  ôUL²Š« “« vJ¹ t  ÈdH�ÅtÝ X dŠ s¹«
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¨ÊUM ÅÈ“UÐ ÈU¼Åv¹U�«uð XšUMý ÂeK²I% ̈ vLOð ÈU¼ÅpO² Uð “« ÈdOÖÅt−O²� Ë ̀ O×" È«dł« ̈ sOMÇÅr¼ Æœ—«œ U¼ÅvÖó¹Ë

¨ÈdOÖ—U¹ Ë ÈdOÖUł ¨ŸU�œ ÈU¼ÅpO² Uð nF{ Ë  u7 ◊UI� Ë U¼ÅvÖó¹Ë ÊUOÐ UÐ ¨qB� s¹« —œ ÆXÝ« vÐd% ÈuÝ “«

Æb�—Ë¬—œ «dł« tÐ «— tKLŠ Ë ŸU�œ ÈÅÁuOý s¹dðÅVÝUM% bý bM¼«uš —œU7 ÊUM ÅÈ“UÐ Ë ÊUOÐd%



ÅÅÅ±µ≥

≥Ë  u?7 ◊U?I?� U?Ð o?ÐU?D?ð qÐU7 vÐušÅtÐ ¨ŸU�œ Ÿu� s¹« ‡‡

ÆbM Åv% r¼«d� «— d²NÐ ÈdOÖÅt−O²� ÊUJ%« Ë XÝ« qÐUI% rOð nF{

¥Ëœ v?J?¹ È«—«œ t  v¹U¼ÅrOð qÐUI% —œ ¨ŸU�œ Ÿu� s¹« ‡‡

ÆXÝ« o�u% —UOIÐ ¨b�—Ë¬“UO²%« Ë hšUý s ÅÈ“UÐ

µŁR?% ¨ŸU?�œ Ÿu?� s¹« ‡‡ Òq?ÐU?I?%Å—œ v?ŽU?�œ ÈÅÁuOý s¹dðd

Æb�—«œ vI�u% —Ëœ ÈU¼Å uý t  XÝÅv¹U¼ÅrOð

ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ nF{ ◊UI' ¿

±‡‡Ë œU?¹“ s?¹d?9 t?Ð “U?O?� Èd?O?Ö—U?¹ v?L?O?ð ŸU?�œ È«dł« 

Æœ—«œ ÊUF�«b% œU¹“ ÈÅÁeO~�« Ë v¹U�«uð ¨vLOð v~M¼UL¼

≤vÐušÅtÐ Èœd� ŸU�œ ‰u"« UÐ b¹UÐ ÊUM ÅÈ“UÐ pðÅÅpð ‡‡

ÆXÝ« r  —UOIÐ ̈ nOF{ ÊUF�«b% gýuÄ ÊUJ%« «d¹“ ̈ bMýUÐ UMý¬

≥ÆXÝ« œU¹“ Èœd� ÈU¼UDš »UJð—« ÊUJ%« ‡‡

¥ÊUM ÅÈ“UÐ UÐ ÊUÝÅr¼ Ë ÁdOš– ÊUM ÅÈ“UÐ ÈœU¹“ œ«bFð tÐ ‡‡

ÆXÝ« “UO� vK"«

ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ Ÿ«u'« ¿

Ÿu?� Ëœ t?Ð Èd?O?Ö—U¹ ÈU¼ÅŸU�œ ¨vŽU�œ vÖœdA� ”UÝ«ÅÅdÐ

åÁœd?A?� Èd?OÖ—U¹ ŸU�œò
±

åê?O?¹u?Ý U?Ð ÈdOÖ—U¹ ŸU�œò Ë 
≤

r?O?IIð 

¨È“U?O²%«ÅtÝ ÈÅtIDM% —œ Ê«uðÅv% «— ŸU�œ Ÿu� Ëœ s¹« Æb�uýÅv%

p¹d¼ ÈdOÖ—U ÅtÐ ÆX�dÖ —U ÅtÐ sO%“ ÂU9 —œ U¹ Ë sO%“ ÈÅtLO� —œ

Ë  u7 ◊UI� ”UÝ«dÐ ¨vŽU�œ ÈÅÁd²IÖ sOOFð U¹ Ë U¼ÅŸU�œ s¹« “«

ÆœdOÖÅv%  —u" vÐd% dE� UÐ ÊULłUN% Ë œuš rOð nF{

ÁœdA� ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ ¿

‡‡ ¨Èœd?� ÈU?¼ÅX?O?=u?¾?I?% Ë vŽU�œ —UA� ¨ŸU�œ s¹« —œ

p=U% UÐ rłUN% p¹ l�«b% Æœ—«œ œułË ÊUF�«b% pðÅÅpð ÈË—ÅdÐ

«— bÝ œU−¹« t�uÖd¼ ÊUJ%« t  bM Åv% ŸU�œ ÁœdA� ÊUMÇÅÊ¬ ̈ Ûuð

ÆœdÐÅv% sOÐÅ“«

—œ rłUN% ÈdOÖ—«d7 “« l�«b% ¨ÁœdA� ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ —œ

ÈdOÖuKł  býÅÅtÐ ̈ “UO²%« VI  U¹ Ë XŠ«— ”UÄ X�U¹—œ XOF7u%

ÆbM Åv%

ö%U  j¹«dý —œ eł ̈ ÊUF�«b% ̈ ÁœdA� ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ —œ ‡‡Î

Æb�“«œdÄÅv/ ©êO¹uÝ® vŽU�œ —U¹ i¹uFð tÐ È—Ëd{

d?¹“ÅÅÅÅ—œ Áb?ý XÝdN� œ—«u% X¹UŽ— ¨ŸU�œ Ÿu� s¹« —œ ‡‡

∫XÝÅÈ—Ëd{

åX?Ýœ U?Ð r?łU?N?% Êœd?  p?Çò ¨ŸU?�œ ÈUÄ »uš —U 
≥

¨

ŸU?�œ ‰u?"« X?¹U?Ž— Ë È—U?O?ýu?¼ ¨ÊULłUN%  U dŠ vMOÐÅgOÄ

ÆÈœd�

Êœd- êO¹uÝ UÐ ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ ¿

ŸU?�œ ‰u?"« q?%U?  Ë `O×" È«dł« tÐ “UO� ŸU�œ s¹« ‡‡

Æœ—«œ Èœd�

d?ðÅÊU?Ý¬ «— ÊU?F�«b% —U  j¹«dý všdÐ —œ Êœd ÅêO¹uÝ ‡‡

%« ¨b?M Åv%Òåv?ŽU?�œ V?ÝU?M?ð ÂbŽ X=UŠÅò t  bOýUÐ t²ý«œ tłuð U

œu?š Èœd?� ÈU?¼ÅX?O?=u?¾?I?% tÐ X³I� l�«b% Ëœ d¼ Ë b¹UO� gOÄ

ÆbMýUÐ ÁUÖ¬ vÐušÅtÐ

O?F?7u?% ŸU?�œ Ÿu� s¹« ‡‡ÒÈ«d?Ð «— Èd?²?N?Ð Êœd?  b�U³¹— X

ÆbM Åv% r¼«d� ÊUF�«b%

ÈUCŽ« Êœd ÅêO¹uÝ —œ ̈ d¹“ ÈbOK  ÈÅt²J� bMÇ X¹UŽ— ‡‡

ÈÅt×H"® v¼ËdÖ ÈU¼ÅŸU�œ Ábý tz«—« ‰u"« dÐ ÁËöŽ ¨rOð p¹

±≥π∫XÝÅÅÈ—Ëd{ ¨©

±r?łU?N?% l?�«b?% Èu?Ý “« åê?O?¹u?Ýò ÈÅt?L?K  ÂöŽ« UÐ ‡‡

U%«e=« d~¹œ l�«b% ̈ ÁbMM ÅÅÅbÝÎÆbM  i¹uFð «— œuš vŽU�œ —U¹ b¹UÐ 

eO� åtO=Ë« vŽU�œ XO=RI% tÐ ÊUF�«b% XAÖ“UÐò œ—u%—œ ¨d%« s¹«

ÆbM Åv% ‚b"

≤VÝUMð ÂbŽ X=UŠò ̈ åêO¹uÝò È«dł« UÐ vD¹«dý —œ dÖ« ‡‡

l�«b% U¹ ̈ tKLŠ nOF{ XLÝ l�«b% s¹dðÅp¹œe� ̈ b%¬ gOÄ åvŽU�œ

—U ÅtÐ «— åvJL  ŸU�œ q"«ò b¹UÐ ¨dDšÅr  Ë nOF{ rłUN% p¹

ÆœdOÖ

≥rłUN% Ëœ ŸU�œ ‰u"« ÈË— dÐ  UM¹d9 —œ b¹UÐ vÐd% ‡‡

qÐUI% —œ rłUN% tÝ ŸU�œ ‰u"« Ë ©êO¹uÝ® l�«b% Ëœ qÐUI% —œ

ÆbM  —U   býÅÅtÐ ©éK¼ ŸU�œ® l�«b% tÝ

±‡‡ÅÅÅÅTight man - to - man

≤‡‡ÅÅÅÅSwitching man - to - man

≥‡‡ÅÅÅÅBody checking



ÅÅÅÅÅÅÅ±µ¥

K- ‰uF«ÒÈdOÖ—U¹ ŸU�œ tOKŽ tKLŠ v

sJ2 ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ tOKŽ vLOð ÈÅtKLŠ eO%¬ÅÅXOI�u% È«dł«

U¼Å —UN% ‰u"« UÐ vÐušÅtÐ ̈ ÊUM ÅÈ“UÐ “« p¹d¼ t  Ê¬ d~% ̈ XIO�

 U dŠ Ë U¼ÅpOMJð È«dł« —œ Ë bMýUÐ UMý¬ ‰U³²JIÐ ÈU¼ÅpOMJð Ë

—«œ—ušdÐ v�U   —UN% “« ̈ ËdÐÅÅ”UÄ Ë bÝ œU−¹« dOE� ̈ ÁdH� tÝ Ë Ëœ

@M¼UL¼ Ë ÊU%eL¼ ̈ l7u%ÅtÐ È«dł« È«dÐ ̈ «— Â“ô v~M¼UL¼ Ë bMýUÐ

ÆbM¹U/ VI  ̈ ÂË«b% Ë ̀ O×"  UM¹d9 È«dł« o¹dÞ “«  U dŠ s¹«

œdOÖÅv% —U ÅtÐ qÐUI% rOð t  vŽU�œ Ÿu� ”UÝ«dÐ ¨vÐd% d¼

sOŽ —œ ÆbM Åv% ÁœUH²Ý« vLOð ÈÅtKLŠ È«dÐ v"Uš ÈU¼ÅÁuOý “«

È«d?ł« —œ ¨t?K?L?Š p?O?²? U?ð Ÿu� tÐ tłuð ÊËbÐ ÊULłUN% ¨‰UŠ

K   UJ� b¹UÐ ̈ ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ pO² Uð tOKŽ vLłUNð ÈU¼ÅpO² UðÒv

∫bMM  X¹UŽ— «— d¹“

±vÐU¹Å‘“—« tÐ ̈ È“UÐ tO=Ë« o¹U7œ —œ rłUN% d¼ XÝ« d²NÐ ‡‡

 —u?"ÅÅ—œ Ë œ“«œd?á?Ð œu?š r?O?I?²?I% l�«b% nF{ Ë  u7 ◊UI�

“« Èd?O?ÖÅÁd?N?Ð tÐ “UO� ÊËbÐ ¨œuš rOI²I% l�«b% tÐ X³I� ÈdðdÐ

¨Èœd� ÈÅtKLŠ ÈU¼Å —UN% “« ÁœUH²Ý« UÐ ̈ vLOð ÈÅÁbOâOÄ  U dŠ

œd??Ð—U?? ® Æb??¹U?/ V?I?  œu?š r?O?ð È«d?Ð »U?¹ÅÊU?Ý¬ “U?O?²?%« p?¹

©tKLŠ —œ Èœd� ÈU¼ÅXO7öš

≤ÊU?J%« “« ¨n¹dŠ sO%“ —œ Êbý ÁbM «dÄ UÐ ÊULłUN% ‡‡

ÆbMM  ÈdOÖuKł ŸU�œ —œ ÁdH�ÅtÝ Ë Ëœ ÈU¼ÅÈ—UJL¼

≥rOI²I% l�«b% ̈ Ûuð ÊËbÐ  U dŠ È«dł« UÐ rłUN% d¼ ‡‡

ÆbM  pL  ÊUF�«b% d¹UÝ tÐ b�«u²� t  b¹U/ dOÖ—œ ÊUMÇ «— œuš

¥ÈU¼ÅpO² Uð —œ Ûuð ‘œdÖ XŽdÝ dÐ bO Qð ·öšdÐ ‡‡

ŸU?�œ t?O?K?Ž t?K?L?Š ÈU?¼Åp?O?²? U?ð —œ ¨ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ tKLŠ

X?Žd?Ý Ë »U?²?ý “« b¹UÐ  U dŠ È«dł« —œ ÊULłUN% ¨ÈdOÖ—U¹

«bł ¨œU¹“ÎÆb�eO¼dáÐ 

µ U?Ð v?Ðu?šÅtÐ b¹UÐ ÊULłUN% ‡‡ åp?¹d²�u¾ł ◊UI'ò
±

—œ 

ÊU¹UÄ —œ t  bMM  «dł« «— œuš  U dŠ È—uÞ Ë bMýUÐ UMý¬ tKLŠ

 uý tÐ Â«b7« ̈ ‘“—«Å UÐ Ë ”UIŠ ◊UI� s¹« “« bM�«u²Ð X dŠ d¼

 qJý® bM¹U/ “UO²%« VI  Ë±‡‡±±Æ©

 qJý±‡‡±±©tKLŠ ‘“—« UÐ ◊UI'® p¹d²�u¾ł ◊UI' ‡‡

åÆXÝ« r−IM% bŠ«Ë p¹ V=U7 —œ ÊUM ÅÈ“UÐ Èœd� tKLŠ  U dŠ v~M¼UL¼ q"UŠ ̈ o�u% vLOð ÈÅtKLŠ p¹ò

∂U¼ÅvÖó¹Ë Ë ’Uš ÈU¼ÅXIÄ UÐ b¹UÐ ÊULłUN% “« p¹d¼ ‡‡ÅÅÅ

ÆbMýUÐ UMý¬ ‰U³²JIÐ —œ œuš ÈU¼ÅXO=u¾I% Ë

‰U³²JQÐ —œ Áó¹Ë ÈU¼ÅXQÄ ¿

”√— s�ÅÈ“UÐ
≤

 ÈÅÁ—ULý s�ÅÈ“UÐ U¹ 1ÅÅ≥

ÅÅ(G)

U²³I� vM ÅÈ“UÐ ‡‡ÎqJý® v�öCŽ Ë Èu7 ̈ pÐUÇ ̈ b7ÅÁUðu  

≤‡‡±±ª©

±‡‡ÅÅÅÅGeometric Points                               ≤‡‡ÅÅÅÅPoint Gaurd

≥  l7«Ë—œ Ë vKK*«ÅsOÐ œ«bŽ« ¨œ«bŽ« s¹« ‡‡ÔÆXÝ« U¼ÅpO² Uð rOÝdð —œ ÊUM ÅÈ“UÐ v¹UÝUMýb

1/G

 qJý≤‡‡±±”√— œ—UÖ ‡‡

åÈ“UO²�«ÅtÝ ÈÅtIDM� —œ ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ tOKŽ tKLŠò



ÅÅÅ±µµ

—Ëœ  u?ý ¨©X?Ýœ Ëœ d¼ UÐ® Èu7 —UOIÐ ÁbMM  q³¹—œ ‡‡

ªtIDM% ÈôUÐ “« Èu7 —UOIÐ

ªpÐUÇ —UOIÐ l�«b% Ë oO7œ ÈÅÁbM¼œ ”UÄ ̈ Èu7 —UOIÐ –uH� ‡‡

Ðd% sOÐ jÐ«— ‡‡ÒpO² Uð ÈÅÁbMM  ÂöŽ« ̈ ÊUM ÅÈ“UÐ d¹UÝ Ë v

ªvLOð

ÈÅÁbMM ÅÅsOOFð ̈ —Ëœ  uý ̈ Êœd  q³¹—œ ∫vÖó¹Ë s¹dð“—UÐ ‡‡

ÆtKLŠ Èóð«d²Ý«

ÂËœ œ—UÖ s�ÅÈ“UÐ
±

 ÈÅÁ—ULý s�ÅÈ“UÐ U¹ ≤     (W)

 qJý® ”√— œ—UÖ dOE� v�ULIł ÈU¼ÅvÖó¹Ë ‡‡≥‡‡±±ª©

‡‡ O"uBš UÐ vJOMJð ÈU¼ÅvÖó¹ËÒX³I� dðÅgOÐ vLłUNð  U

ª”√— œ—UÖ tÐ

¨Èu7 „d×²% b�U³¹— ̈ o�u% XHł Ë È“UO²%« Ëœ  uý ‡‡

Æ—UOýu¼ vF�«b% Ë ÁbM�“Å‰uÖ  U dŠ UÐ –uH�

 ∫vÖó¹Ë s¹dð“—UÐ¨–uH� Ë È“UO²%« Ëœ Ë XHł ÈU¼Å uý

ªtKLŠ—œ ÈbOK  s ÅÈ“UÐ ¨„d×²% b�U³¹—

 ‡‡tIKŠ d¹“ œ—«Ë—u� s‡ ÅÈ“UÐ
≥/s ÅÈ“UÐ U¹ ̄ —eÐ œ—«Ë—u�

 ÈÅÁ—ULý¥ª

bMKÐ ‘dÄ ¨pÐUÇ ‰UŠÅsOŽ —œ Èu7 Ë b7bMKÐ vM ÅÈ“UÐ ‡‡

 qJý®µ‡‡ ±±ª©

2/W

1

 qJý≥‡‡±±ÂËœ œ—UÖ ‡‡

‡?‡ ÈôU?Ð o?ÞU?M?% “« —Ëœ ÈU?¼Å u?ý ∫v?Öó?¹Ë s?¹d?ð“—U?Ð

ÆÈ“UO²%« tÝ ÈÅtIDM%

pÇu� œ—«ËÅÅ—u� s�ÅÈ“UÐ
≤

 ÈÅÁ—ULý s�ÅÈ“UÐ U¹ ≥

 qJý® pÐUÇ ̈ jÝu²% U¹ bMKÐ b7 UÐ vM ÅÈ“UÐ ‡‡¥‡‡±±ª©

1

2 3/W/F

±‡‡ÅÅÅÅWing Player                                     ≤‡‡ÅÅÅÅSmall/ Short Forward                       ≥‡‡ÅÅÅÅPower Forward                      ¥‡‡ÅÅÅÅCenter/Pivot man

 qJý¥‡‡±±pÇu- œ—«Ë—u� ‡‡

1

2

4/P.F

3

 qJý∂‡‡ ±±d²'UÝ ‡‡

p¹œe� XHł ÈU¼Å uý ̈ tIKŠ p¹œe� ÁbM�“Å‰uÖ  U dŠ ‡‡

Æd²�UÝ bM�U% ¨vAšdÇ  U dŠ ¨Èu7 b�U³¹— ¨tIKŠ

 ∫v?Öó?¹Ë s?¹d?ð“—U?Ð ‡‡ U? d?Š ¨t?I?K?Š d?¹“ ÈU¼Å uý

ÆvLOð ÈU¼ÅtKLŠ ÁbMM År²š ¨ÁbM�“ÅÅ‰uÖ

d²½UÝ s�ÅÈ“UÐ
¥

 ÈÅÁ—ULý s�ÅÈ“UÐ U¹ µ

ªÈu7 Ë ¯—eÐ ÈÅt¦ł Ë bMKÐ —UOIÐ b7 UÐ vM ÅÈ“UÐ ‡‡

1

2 5/C 3

4

 qJýµ‡‡ ±±tIKŠ d¹“ œ—«Ë—u� ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅ±µ∂

ågšdÇ UÐ Á«dL¼ tIKŠ tÐ p¹œe� XHł ÈU¼Å uýò ‡‡
±

¨

ªU¼Å”UÄ Ÿ«u�« ¨Èu7—UOIÐ ÈU¼b�U³¹—

ÆgšdÇ “« fÄ XHł  uý Ë b�U³¹— ∫vÖó¹Ë s¹dð“—UÐ ‡‡

±%« ¨b?�—«œ —«d?7 tIKŠ tÐ Ë— ÊUM ÅÈ“UÐ tL¼ ‡‡Òs?O?Ð v?ze?ł ÈU?¼Å ËUHð ¨‰U³²JIÐ ÈU¼ÅpOMJð “« všdÐ —œ ¨s¹«dÐUMÐ ¨œdOÖÅv% —«d7 tIKŠ tÐ XAÄ ¨d²�UÝ s ÅÈ“UÐ U

Æœ—«œ œułË ÊUM ÅÈ“UÐ d¹UÝ Ë d²�UÝ  U dŠ

∫XHł  uý ‡‡ n«tÐ Â«b7« ¨gšdÇ ÊU¹UÄ —œ sO%“ UÐ „d×²% ÈUÄ œ—ušdÐ i×%ÅtÐ Ë bMM Åv% «dł« gšdÇ p¹ «b²Ð« ¨Ûuð X�U¹—œ “« fÄ d²�UÝ ÊUM ÅÈ“UÐ 

ÅÅqJý® bMM Åv% XHł  uý±Æ©

∫U¼dOQ� dOOGð ‡‡ »Ë« ¨d²�UÝ ÊUM ÅÈ“UÐ Ò“« ¨b¼b� ÊUA� vAM «Ë l�«b% tÇÅÊUMÇ ¨bM¼œÅv% —«d7 l�«b% ÈUÄ —UM  Ë VIŽ XLÝ tÐ «— dOI% dOOGð—œ X dŠ ÈUÄ sO=

ÅÅqJý® bM Åv% –uH� tIKŠ XLÝ tÐ dOI% ÊUL¼≤∫b¼œ ÊUA� gM «Ë l�«b% dÖ« v=Ë ©ÅÅ

‡‡ »±ÆbM¹U/Åv%  uý tÐ Â«b7« vKš«œ gšdÇ p¹ È«dł« UÐ Ë bMM Åv% gšdÇ d~¹œ ÈUÄ ÈË— Ë bM¼œÅv% —«d7 „d×²% ÈUÄ Ê«uMŽÅtÐ «— UÄ ÊUL¼ U¹ ‡‡

‡‡ »≤ÆbMM Åv%  uý tÐ Â«b7« ¨vKš«œ gšdÇ p¹ È«dł« UÐ d~¹œ ÈUÄ ÈË— Ê«—Ëœ UÐ Ë bM¼œÅv% —«d7 gšdÇ ÈUÄ Ê«uMŽÅtÐ «— UÄ ÊUL¼ U¹ ‡‡

qJý±d²'UÝ gšdÇ UÐ Á«dL¼ XHł  uý ‡‡

(2)

(1)

 qJý≤d²'UÝ dOQ� dOOGð ‡‡



ÅÅÅ±µ∑

È“UO²�«ÅÅtÝ ÈÅtIDM� —œ ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ tOKŽ t'u/ tKLŠ pO²-Uð

X?L?Ý —œ p?O?Ýö?  XOKáÝ« X dŠ p¹ ¨‚u� ÕdÞ —œ

 œ—«Ë—u�≥—œ Ë œuýÅv% «dł« tKLŠ nOF{ XLÝ XOKáÝ« p¹ Ë 

 œ—UÖ –uH� tÐ d−M% ¨UN²�«≤åb�U³¹— YK¦%ò Ë œœdÖÅv% 
±

ÈÅtKOÝËÅtÐ 

 ÊUM ÅÈ“UÐ≥ Ë ¥ Ë µ ôUL²Š« d¹“ ÈU¼ÅqJý —œ ÆœuýÅv% qOJAð 

∫bý b¼«uš Áœ«œ `O{uð pOJHð tÐ tKŠd% d¼

« ‰UL²Š«ËÒ∫‰® X dŠ 1-on-1 ÊUM ÅÈ“UÐ ©± ¨Å≤ U¹ ≥Æ

 ÈÅÁ—ULý±Æb?M? Åv%  uý tÐ Â«b7« ¨–uH� ‰uÖ X dŠ UÐ 

 qJý®∏‡‡ÅÅÅ±± ÈU?¼ÅÁ—ULý Æ©≥ Ë ¥ Ë µq?OJAð «— b�U³¹— YK¦% 

 Æb?M¼œÅv%≥ ÈÅÁ—U?L?ý ÆX?ÝÅv?²=UMÄ jš ÈË— b�U³¹— ‰u¾I% ≤¨

b{ “« ÈdOÖuKł È«dÐÒ ÈUł tKLŠ ±Æb�dOÖÅv% —«d7 

1

2

4

3

5

 qJý∑‡‡±±ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ tOKŽ tKLŠ pO²-Uð q�U- ÕdÞ ‡‡

1

2

4

3

5

 qJý∏‡‡ÅÅÅ±±‰Ë« ‰UL²Š« ‡‡

±‡‡ÅÅÅÅRebound Triangle

∫d-cð l�«b% UÐ Êbý tł«u%  —u"—œ ±d¹“ —œ b�«uðÅv% 

 tÐ tIKŠ¥ ¨Åµ U¹ ≥Æb¼bÐ ”UÄ ¨b�«ÅÁœd  –uH� tI�“Ë– ÊË—œÅÅtÐ t  

 X?=UŠÅÅs¹« —œ± Ë b?�U?%Åv?% v7UÐ œuš ÈUł —œ ≤b?�U?³¹— ‰u¾I% 

ÆXÝÅv²=UMÄ jš ÈË—

∫ÂËœ ‰U?L?²Š« p?O?Ýö?  XOKáÝ« ± Ë ≥  u?ý ¨± U¹ µ

 ÈÅÁ—ULý± tÐ ≥  ¨b¼œÅv% ”UÄ≥ tÐ q³¹—œ UÐ µË œuýÅv% p¹œe� 

 q?Jý® Æb¼œÅv% ”UÄ ÈËÅÅtÐπ‡‡±± U?Ð fáÝ ©±X?OKáÝ« X dŠ 

 ÆbM Åv% «dł« «— pOÝö ± ÆbM Åv% X�U¹—œ «— Ûuð ±b�«uðÅv% 

 tÐ U¹ bM  —Ëœ  uýµ Æb¹U/  uý tÐ Â«b7« Ë« Ë b¼bÐ ”UÄ ¥Ë 

µ Ë ≤ Ë b?M?¼œÅv% qOJAð «— b�U³¹— YK¦% ≥ÈË— b?�U³¹— ‰u¾I% 

 Ë XÝÅv²=UMÄ jš±ÆbM Åv% ÈdOÖÅgOÄ tKLŠb{ ÂU$« “« 

1

2

4

3

5

 qJýπ‡‡±±ÂËœ ‰UL²Š« ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅ±µ∏

v�U�“¬œu

±K ‰u�« ‡‡ÒÆbOM ÊUO1 «— ÈdOÖ—U
 ŸUDœ v

≤K ‰u�« ‡‡ÒÆbOM ÊUO1 «— ÈdOÖ—U
 tKL& v

≥øXFOÇ ÈdOÖ—U
 ŸUDœ =uG ◊UI# ‡‡

¥øXFOÇ ÈdOÖ—U
 ŸUDœ nF{ ◊UI# ‡‡

1
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4

3
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 qJý±∞‡‡±±ÂuÝ ‰UL²Š« ‡‡

∫ÂuÝ ‰UL²Š« tKLŠ nOF{ XLÝ XOKáÝ« ≤ Ë ¥ uý ¨

≤ ÈÅÁ—ULý v²7Ë ±X dŠ pOÝö  XOKáÝ« —œ ”UÄ X�U¹—œ È«dÐ 

 q?Jý® œd ±∞‡‡±± ©≤ Ë ¥«— X?O?K?áÝ« tKLŠ nOF{ XLÝ —œ 

 Êb?ý œ«“¬ UÐ Ë b¼œÅv% ÂU$«≤ ÈÅÁ—U?Lý ± “« X�U¹—œ “« fÄ µ

 tÐ tIKŠ d¹“ «— Ûuð≤ tÐ U¹ ¨¥ Æb¼œÅv% ”UÄ gšdÇ “« bFÐ ¥Ë 

≤ Ë µ Æb?M?¼œÅv?% qOJAð «— b�U³¹— YK¦% ≥ÈË— b?�U?³¹— ‰u¾I% 

 ÆXÝÅv²=UMÄ jš±ÆbM Åv% ÈdOÖuKł tKLŠÅÅb{ “« 

∫d-cðj?I� ¨XÝ«dł« qÐU7 XLÝ Ëœ d¼ “« pO² Uð s¹« 

 ÈUł b¹UÐ±ÆbýUÐ tIKŠ éÇ XLÝ —œ «b²Ð« —œ 



ÅÅÅ±µπ

١ى جاگيرِى دفاعّاصول كل

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

±Æœ“u%UOÐ «— ÈdOÖUł ŸU�œ vK  ‰u"« ‡‡

≤® vLOð XOF7u% p¹ —œ ‡‡µÆbM  «dł« «— ÈdOÖUł ŸU�œ ‰u"« ©ÈdH� 

≥Æœ“u%UOÐ «— ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ tKLŠ vK  ‰u"« ‡‡

¥ vLOð È“UÐ p¹ »uÇ—UÇ —œ ‡‡(5-on-5)ÆœdOÖ —U ÅtÐ «— tKLŠ Ë ŸU�œ ‰u"« 

åÆXÝ« Ûuð v¹UłÅtÐUł Ë X dŠ XŽdÝ Ë ÁuOý ÈUM³% dÐ ¨ÈdOÖUł ÈU¼ÅŸU�œ —œ ÊUF�«b% —U  ”UÝ«ò

دهمازفصل دو

tIDM% p¹ —œ ŸU�œ XO=u¾I% s ÅÈ“UÐ d¼ ̈ ÈdOÖUł ŸU�œ —œ

Ûu?ð X? d?Š ÈU?M?³?% d?Ð ÊUF�«b% X dŠ ”UÝ« Ë œ—«œ ÁbNŽdÐ «—

v¼ËdÖ —U  p¹ —œ ÊUM ÅÈ“UÐ v~M¼UL¼ tÐ “UO� ÈdOÖUł ŸU�œ ÆXÝ«

O?I?�u?% È«dł« —œ q%UŽ s¹dðÅrN% Æœ—«œ r−IM%ÒÈU?¼ÅŸU?�œ eO%¬ÅÅX

Ë Ê¬ Ÿ«u?�« “« p?¹d?¼ —œ v?ŽU?�œ oÞUM% oO7œ v¹UÝUMý ¨ÈdOÖUł

ÆXÝ« ÊUM ÅÈ“UÐ ÈÅtKOÝËÅÅtÐ tIDM% d¼ vŽU�œ ÈU¼“d% hOUAð

Ë q?ÐU?I?% r?O?ð ÈÅt?K?L?Š p?O?²? U?ð Ÿu� tÐ tłuð UÐ rOð vÐd%

ÈdOÖUł ÈU¼ÅŸU�œ Ÿ«u�« “« vJ¹ ̈ œuš rOð ÊUM ÅÈ“UÐ ÈU¼Åv¹U�«uð

%« ÆbM Åv% sOOFð «—Ò„d²A% ÈdOÖUł ÈU¼ÅŸU�œ ÈÅtL¼ —œ t  tÇÅÊ¬ U

Ë ÊU?�¬ X? dŠ ÈU¼dOI% ªÊUF�«b% X dŠ  XŽdÝ sOOFð ¨XÝ«

X dŠ XŽdÝ Ë ÁuOý ”UÝ«dÐ ÊUM ÅÈ“UÐ v¼ËdÖ È—UJL¼ Ê«eO%

s?¹« —œ ¨s?¹«d?ÐU?M?Ð ÆX?Ý« ÊU?LłUN% ÈÅtKOÝËÅtÐ Ûuð v¹UłÅtÐUł Ë

oÞUM% ̈ —«dI²Ý« ÈÅÁuOý UÐ b¹UÐ ÊUM ÅÈ“UÐ r¼ Ë vÐd% r¼ ̈ ŸU�œ Ÿu�

 u7 ◊UI� Ë ÈdOÖUł ÈU¼ÅŸU�œ Ÿ«u�« —œ vŽU�œ ÈU¼“d% ̈ vŽU�œ

O?I�u% È«dł« tÐ —œU7 Uð b�uý UMý¬ p¹d¼ nF{ ËÒs?OMÇ eO%¬ÅX

ÆbMýUÐ vŽU�œ

ÈdOÖUł ŸU�œ  u= ◊UI' ¿

±—œ Uð œuÐ bM¼«uš —œU7 ÊUM ÅÈ“UÐ ¨ÈdOÖUł ŸU�œ —œ ‡‡

UA% vŽU�œ ÈÅtIDM% p¹Ò U dŠ “« ÈœËb×% œ«bFð ÈË— dÐ ̈ h

d?¼ —œ b?�«u?ðÅv?% l?�«b?% d?¼ ¨s?¹«d?ÐU?M?Ð Æb?M?ÐU¹ e d9 Èœd� ŸU�œ

ÆœdOÖ —«d7 XÝ« dðU�«uð t  È«ÅtIDM%

≤q?%U  gýuÄ ¨ŸU�œ s¹« ÈU¼ÅvÖó¹Ë s¹dðÅrN% “« vJ¹ ‡‡

b¼œÅv/ –uH� ÈÅÁ“Uł« ÊULłUN% tÐ UNMðÅt� t  XÝ« tI�“Ë– ÈÅtIDM%

b?�U?³?¹— g?ýu?Ä ÊU?J?%« ¨ÊU?�¬ –u?H� U¹ —Ëœ  uý  —u"—œ tJKÐ

Æœ“UÝÅv% r¼«d� sIŠ« u×�ÅtÐ «— tIKŠ

≥Ë t?Ðd?&År?  ¨È˛d?�«År?  ÊU?M? ÅÈ“U?Ð È«d?Ð ¨ŸU�œ Ÿu� s¹« ‡‡

ŁR% ̈ b�—«œ ÊUF�«b% d¹UÝ gýuÄ Ë pL  tÐ “UO� t  ̈ „d%År ÒÆXÝ« d

¥«— ÊU?M? ÅÈ“U?Ð Èœd?� ÈU?¼U?Dš œ«bFð ¨ŸU�œ Ÿu� s¹« ‡‡

Æb¼œÅv% g¼U 

µv¼ËdÖ —U  p¹ ÈÅtFÝuð Vłu% UNMðÅt� ̈ ŸU�œ Ÿu� s¹« ‡‡ 

b?{ È«dł« È«dÐ v³ÝUM% ÈÅtMO%“ t  ¨œuýÅv% @M¼UL¼ ËÒtKLŠ

ÆœuÐ b¼«uš Ábý v¼b�U%“UÝ

±‡‡ÅÅÅÅZone defense



ÅÅÅÅÅÅÅ±∂∞

ÈdOÖUł ŸU�œ nF{ ◊UI' ¿

±b?M?Ç l?L?&ò Ë —Ëœ ÈU?¼Å uý qÐUI%—œ ¨ŸU�œ s¹« ‡‡

åtKLŠ XLÝ p¹ —œ rłUN%
±

ÆXÝ« nOF{ —UOIÐ 

≤vŽU�œ ÈU¼“d% —œ Áó¹ËÅtÐ ̈ Èœd� ÈU¼ÅXO=u¾I% rONHð ‡‡

ÆXÝ« qJA% tIDM% p¹ —œ rłUN% p¹ “« gOÐ ÈdOÖ—«d7 Ë

≥b{ qÐUI% —œ ̈ ŸU�œ s¹« ‡‡Òd¹cÄÅVOÝ¬ qÐUI% rOð ÈÅtKLŠ 

ÆXÝ«

 ŸU�œ≤‡‡≤‡‡±©d²'UÝ ÊËbÐ rOð qÐUI� —œ® 

 ŸU�œ±‡‡≥‡‡±©d²'UÝ Ëœ rOð qÐUI�ÅÅÅÅ—œ® 

 ŸU�œ≤‡‡±‡‡≤©d²'UÝ pð rOð qÐUI�ÅÅÅ—œ® 

 ŸU�œ≤‡‡≥©d²'UÝ Ëœ rOð qÐUI� —œ®  

≤ÆXÝ« tIKŠÅÅÅtÐ l�«b% s¹dðÅp¹œe� ¨r7— s¹dš¬ Ë tIKŠ tÐ l�«b% s¹dð—Ëœ ¨r7— sO=Ë«ÆbO�«uUÐ Ëœ ¨Ëœ ¨p¹ vMF¹ XÝ«— tÐ éÇ “« œ«bŽ« Êb�«uš È«dÐ ‡‡

≥‡‡ÅÅÅÅZone press

 Èd?OÖUł ŸU�œ≤‡‡±‡‡≤∫ôu?LF% ŸU�œ s¹« Îs?¹dðÅZ¹«— 

ÈÅtIDM% q%U  gýuÄ Ê¬ “—UÐ vÖó¹Ë ÆXÝÅÈdOÖUł ŸU�œ Ÿu�

±‡‡ÅÅÅÅOver load

—œ ÊU?L?łU?N% ÈuÝ “«  «“UO²%« VI  “« ÈdOÖuKł Ë tI�“Ë–

ÆXÝ« qÐUI% rOð Èu7 d²�UÝ gýuÄ ¨Áó¹ËÅtÐ Ë tIDM% s¹«

ÈdOÖUł ŸU�œ Ÿ«u'« ¿

¨v?ŽU?�œ o?ÞU?M?% Ë ÊU?M ÅÈ“UÐ —«dI²Ý« ÈÅÁuOý ”UÝ«dÐ

s¹dðÅZ¹«— t  b�uýÅv% rOIIð vHK²U% Ÿ«u�« tÐ ÈdOÖUł ÈU¼ÅŸU�œ

ò ∫“« b�«Å —U³Ž U¼ÅÊ¬≤‡‡≤‡‡±å
≤

 ¨Å±‡‡≥‡‡± ¨Å≤‡‡≥ Ë ≤‡‡±‡‡≤Æ

ÈÅt??I??D??M??% —œ Ê«u??ðÅv?% «— Èd?O?ÖU?ł ÈU?¼ÅŸU?�œ Ÿ«u?�«

ÁœdA� U¹ ÈœUŽ  —u"ÅtÐ ¨sO%“ ÂU9 —œ U¹ Ë È“UO²%«ÅÅtÝ
≥

«dł« 

 ŸU�œ ÈU¼ÅvÖó¹Ë Õdý ÅtÐ ̈ »U²  s¹« —œ Æœd ≤‡‡±‡‡≤ÈÅtz«—« Ë 

ÆœuýÅv% t²š«œdÄ ¨ŸU�œ s¹« tOKŽ tI�“Ë– ÈÅtKLŠ p¹



ÅÅÅ±∂±

ÈdOÖUł ŸU�œ  u& ◊UI½≤‡‡±‡‡≤

±U²³I� gýuÄ ‡‡ÎªtKLŠ “UÝÅdDš oÞUM% q%U  

≤ªœ«“¬ »UðdÄ jš q%U  gýuÄ ‡‡

≥ª©b�U³¹— q%U  gýuÄ® Èu7 b�U³¹— YK¦% qOJAð ÊUJ%« ‡‡

¥b{ È«dł« ÊUJ%« ‡‡ÒªÁbý v¼b�U%“UÝ tKLŠ 

µÆtI�“Ë– ÈÅtIDM% —œ U¼ÅrOð vŽU�œ Èu7 gýuÄ ‡‡ 

ÈdOÖUł ŸU�œ nF{ ◊UI½≤‡‡±‡‡≤

± ÈÅt?¹Ë«“ “« Áó?¹ËÅÅtÐ ¨—Ëœ ÈU¼Å uý qÐUI% —œ ‡‡    45
o

Ë 

ÆXÝ« d¹cÄÅVOÝ¬ ©ÊUF�«b% vŽU�œ ÈU¼“d%® v²=UMÄ ÈÅÁd¹«œ ÈôUÐ

≤ÈU?²?Ý«— È–u?H?�  U dŠ Ë —Ëœ ÈU¼Å uý qÐUI% —œ ‡‡

ÆXÝ« d¹cÄÅVOÝ¬ ©v{dŽ® v¹UN²�« jš

≥b?M?Ç lL&ò qÐUI% —œ ¨ÈdOÖUł ÈU¼ÅŸU�œ tL¼ bM�U% ‡‡

ÆXÝ« d¹cÄÅVOÝ¬ åvŽU�œ tIDM% p¹ —œ rłUN%

K- ‰uF«ÒÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ tKLŠ v

dÐ ̈ ÈdOÖUł ŸU�œ —œ ÊUF�«b% X dŠ ”UÝ« tJM¹« tÐ tłuð UÐ

l?¹d?Ý È—U Å”UÄ UÐ ¨Ê«uðÅv% ¨œuýÅv% Èe¹—Åt¹UÄ Ûuð X dŠ ÈUM³%

Æœ“ r¼dÐ «— ÊUF�«b% vLIł Ë vM¼– ‰œUFð ¨Ûuð

ÈU¼Åv¹U�«uð Ë qÐUI% rOð ŸU�œ Ÿu� ”UÝ«dÐ ÊUOÐd% bMÇ d¼

¨b?M?M? Åv?% ÁœUH²Ý« ’Uš vLłUNð ÈU¼ÅÁuOý “« ¨œuš ÊUM ÅÈ“UÐ

%«ÒÈ«d?ł« —œ ÊU?L?łU?N?% ¨t?K?L?Š p?O?²? U?ð Ÿu?� t?Ð t?łu?ð ÊËbÐ U

K?   U?J?� b?¹U?Ð ¨Èd?O?ÖU?ł ŸU�œ tOKŽ tKLŠ ÈU¼ÅpO² UðÒ«— d¹“ v

 qJý® bMM  X¹UŽ—±‡‡±≤Æ©

 qJý±‡‡±≤d¹cÄÅVOÝ¬Ë nOF{ oÞUM� ¨Áœ“—uýU¼ oÞUM� ‡‡

 ÈdOÖUł ŸU�œ≤‡‡±‡‡≤Æb¼œÅv� ÊUA' «— 

±O?F?{Ë dOOGð t Ås¹« tÐ tłuð UÐ ‡‡Òt?Ð tKLŠ “« ÊUF�«b% X

qÐUI% —œ tKLŠ ¨‘Ë— s¹d²NÐ ¨œ—«œ ÊU%“ tÐ “UO� ¨ÈdOÖUł ŸU�œ

ÆXÝ« tKLŠb{ ¨vŽU�œ sOMÇ

≤U³=Už È—U Å”UÄ —œ Ûuð X dŠ Ë XŽdÝ ‡‡Î“« dðÅl¹dÝ 

¨l?¹d?Ý È—U? Å”U?Ä ÂU?~?M¼ —œ ÆXÝ« ÊUF�«b% v¹UłÅtÐUł XŽdÝ

UF¹dÝ ¨l�«b% Ëœ sOÐ tK"U� œU−¹« i×%ÅtÐ ÊULłUN% XÝ« Â“ôÎ

ÆbM¹U/  uý U¹ –uH� tÐ Â«b7« Ábý œU−¹« ÈUC� “«

≥V?łu?% ¨¯—e?Ð ÈU?C?� p?¹—œ ÊU?L?łU?N% ‘d²IÖ ‡‡

ÆœuýÅv% ÊUF�«b% ÈuÝ “« ¨tI�“Ë– ÈÅtIDM% gýuÄ g¼U 

¥p?¹ “« ŸU�œ XO=u¾I% l�«b% d¼ ¨ÈdOÖUł ŸU�œ —œ ‡‡

p?¹ —œ r?łU?N?% Ëœ Èd?OÖ—«d7 Æœ—«œ œuš tIDM% —œ «— rłUN%

¨vŽU�œ ÈU¼“d% —œ ÊULłUN% ÈdOÖ—«d7 v²Š Ë vŽU�œ ÈÅtIDM%

ÆœuýÅv% ÊUF�«b% e d9 vÖbOýUÄ r¼“« Vłu%

µ¨l?¹d?Ý Ë b?M?K?Ð ÈU?¼Å”UÄ ¨—Ëœ ÈU¼Å uý È«dł« UÐ ‡‡ 

Æœ“ r¼dÐ «— ÈdOÖUł ŸU�œ vAýuÄ r−IM% ÂUE� Ê«uðÅv%

 Èd?O?ÖU?ł ŸU?�œ n?OF{ oÞUM% XšUMý≤‡‡±‡?‡≤ÈU?LM¼«— ¨

ÆX?Ý« ŸU?�œ Ÿu� s¹« tOKŽ tKLŠ ÈU¼ÅpO² Uð vŠ«dÞ È«dÐ v³ÝUM%

ŁR% ÈU¼ÅtKLŠ g¹«—¬Ò ̈ ŸU�œ s¹« qÐUI% —œ d≤‡‡≤‡‡± Ë ±‡‡≥‡‡±ÆXÝ« 

åÆXÝ« Ûuð l¹dÝ v¹UłÅtÐUł ¨ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ tKLŠ XOI�u% —œ dŁR% q%UŽ s¹d²LN%ò

 ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ tKLŠò≤‡‡±‡‡≤åÈ“UO²�« tÝ tIDM� —œ 



ÅÅÅÅÅÅÅ±∂≤

È“UO²�«ÅtÝ ÈÅtIDM� —œ ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ t'u/ ÈÅtKLŠ pO²-Uð

 XLÝ—œ pOÝö  XOKáÝ« X dŠ p¹ ¨‚u� ÕdÞ —œ¥Ë 

ËdÐÅ”UÄ X dŠ p¹ Ë œuýÅv% «dł« tKLŠ nOF{ XLÝ XOKáÝ« p¹

 Á—ULý ÈuÝ “« ̈ X dŠ ÈUN²�« —œ±b�U³¹— YK¦% ÆœdOÖÅv%  —u" 

 ÊUM ÅÈ“UÐ ÈÅtKOÝËÅtÐ¥ Ë ± Ë µd¹“ ÈU¼ÅqJý —œ ÆœuýÅv% qOJAð 

∫bý b¼«uš Áœ«œ `O{uð pOJHð tÐ ¨tKŠd% d¼  ôUL²Š«

« ‰U?L²Š«ËÒ∫‰ n?O?F?{ XLÝ XOKáÝ« X dŠ ≤ Ë ¥—œ 

 t  v=UŠ± Ë ≥sJ2 Ë b�“«œdÄÅv% Ûuð ‰bÐ Ë œ— tÐ È—U Å”UÄ UÐ 

® ‰U?L?²Š« ¨XÝ«1-on-1 Æb?M?M? Åv?% vÝ—dÐ «— ©≤X? d?Š UÐ t  

 Ë œu?ýÅv?% œ«“¬ t?IKŠ XLÝ tÐ XOKáÝ«¥j?š ÈË— g?šdÇ UÐ 

ÈÅtKOÝËÅtÐ b�U³¹— YK¦% Æb�—«œ  uý Ë Ûuð X�U¹—œ ÊUJ%« v²=UMÄ

¥ Ë µ Ë ≤ qJý® œuýÅv% qOJAð ≥‡‡±≤Æ©
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2

5
4

3

 qJý≤‡‡±≤ ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ tKLŠ pO²-Uð q�U- ÕdÞ ‡‡≤‡‡±‡‡≤ g¹«—¬ UÐ d²'UÝÅpð tKLŠ ÕdÞ® ≤‡‡≤‡‡±©
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 qJý≥‡‡±≤‰Ë« ‰UL²Š« ‡‡

∫ÂËœ ‰UL²Š« pOÝö  XOKáÝ« X dŠ ± Ë µÈÅÁ—ULý 

≤ÊœdJ� X�U¹—œ  —u"—œ ÆbM Åv% X dŠ n=UU% XLÝ tÐ ̈ ”UÄ 

 ÈÅÁ—ULý ¨qLŽ s¹« UÐ ©vŽU�œ tIDM% p¹ —œ rłUN% Ëœ lL&®µ

 Ë± ÈÅÁ—ULý Ë bMM Åv% «dł« «— pOÝö  XOKáÝ« ≤«— Ûuð t  

 “«≥ tÐ «— Ê¬ VÝUM% XOF7u% p¹ —œ ̈ bM Åv% X�U¹—œ ±–uH� —œ 

 ¨Ëd?ÐÅÅ”UÄµ U?¹ gšdÇ —œ ¥ U?¹ ¨n?=UU% XLÝ —œ ≥t?IDM% —œ 

Æb?M? Åv?%  u?ý ÈË œu?š U?¹ Ë b?¼œÅv?% ”UÄ v²=UMÄ ÈôUÐ  uý

 qJý®¥‡‡±≤ ÈÅtKOÝËÅÅtÐ b�U³¹— YK¦% ©± ̈ Å¥ Ë µÆœuýÅv% qOJAð  

± ÆXÝÅv²=UMÄ jš ÈË— b�U³¹— ‰u¾I% ≥tKLŠb{ “« ŸU�œ È«dÐ 

 ÈUł —œ±ÆœdOÖÅv% —«d7 

1

2 3

54

 qJý¥‡‡±≤ÂËœ ‰UL²Š« ‡‡

∫d-cðÆX?Ý«d?ł« q?ÐU7 eO� n=UU% XLÝ “« pO² Uð s¹« 

 ÈUł b¹UÐ jI�¥ÆbýUÐ XÝ«— XLÝ «b²Ð« —œ 



ÅÅÅ±∂≥

v�U�“¬œu

±K ‰u�« ‡‡ÒÆbOM ÊUO1 «— ÈdOÖU' ŸUDœ v

≤K ‰u�« ‡‡ÒÆbOM ÊUO1 «— ÈdOÖU' ŸUDœ tOKK tKL& v

≥øb#«ÅÂ«b ÈdOÖU' ŸUDœ nF{ Ë =uG ◊UI# ‡‡

¥ ŸUDœ d
cÄÅVO�¬ oPUM� ‡‡≤‡‡±‡‡≤ÆbOM rO�d3 «— 



ÅÅÅÅ±∂¥

١ضد��حمله

∫È—U²�—ÅÈU¼Å·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d� ¨qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ 

±ÆbM� ÊUOÐ «— tO Ë« tKLŠÅÅb{ ‰u'« ‡‡

≤Æb¼œ `O{uð «— t¹u�UŁ tKLŠÅb{ tÐ tO Ë« tKLŠÅb{ q¹b³ð ‰u'« ‡‡

≥b{ “« ŸU�œ ÈÅÁuOý ‡‡ÒÆb¼œ g¹U/ «— tKLŠÅÅ

s¹dðÅÁUðu� —œ “UO²7« V9� YŽUÐ t� XÝÅvJO²�Uð ̈ tKLŠÅÅb{

Ë s??¹d??ðÅv??¹U??ýU??9 b??¹U?ý p?O?²?�U?ð s?¹« Æœu?ýÅv?7 s?J?2 ÊU?7“

ÆbýUÐ ‰U³²J9Ð ÈU¼ÅpO²�Uð s¹dðÅ»u³×7

ŸU?�œ d?Ð V? U?ž p?O?²?�U?ð p?¹ U?NMðÅt� ¨tKLŠÅb{ pO²�Uð

r?E?M?7 Ë —«œÅÊU?7“UÝ ÈÅtKLŠÅb{ pO²�Uð p¹ t� ¨XÝÅÈdOÖUł

bM7“UO� tKLŠÅÅb{ È«dł« ÆœdOÖÅv7 QAM7 ÈdOÖUł ŸU�œ p¹ “« ̈ eO�

—U?O?9?Ð ¨ U?M?¹d9 —œ U¼ÅÊ¬ X¹UŽ— Ë XÝ« d¹“ q7UŽ tÝ tÐ tłuð

∫œ—«œ XOL¼«

±∫b�U³¹— ‡‡Åb{ È«dł« q7UŽ s¹dðÅrN7 ÒÆXÝ« b�U³¹— tKLŠ

tKLŠÅb{ È«dł« tÐ —œUP ̈ ÈuP ÈU¼b�U³¹— tÐ tłuð ÊËbÐ vLOð êO¼

 q7UŽ tÐ b¹UÐ b�U³¹— —UM� —œ ÆœuÐ b¼«uR�åb�U³¹— “« bFÐ ”UÄò

Æœuý ’Uš tłuð

 œËbŠ vAšdÇ “« fÄ ÁbMM�b�U³¹—    180
o

Â«bP« b�«uðÅv7 ¨

åv? u?Þ ◊u?D?š X?L?Ý t?Ð v?{d?Ž ”U?Äò p?¹ tÐ
≤

p?¹ Ë b?¹U?/ 

b{Òp?¹ ‰U?Ý—« U?Ð U?¹ Ë b?M?� Èe?¹—Åt¹UÄ «— Ábý v¼b�U7“UÝ tKLŠÅ

ÆbM� r¼«d� «— XH7 qÖ p¹ ÈÅtMO7“ ¨v UÐÅfOÐ bMKÐ ”UÄ

دهمفصل سيز

 qJý±‡‡±≥

±‡‡ Fast Break ≤‡‡ Out - let ©tI�“Ë– ÈÅtIDM7 “« Ûuð ÃËdš È«dÐ vÝUÄ®

XH� qÖ p¹ È«dÐ v$UÐÅfOÐ bMKÐ ”UÄ

v$uÞ ◊uDš ·dÞÅtÐ v{dŽ ”UÄ

åÆXÝÅvÖó¹Ë s¹« g¹U/ s¹d²NÐ ¨tKLŠÅb{ Ë XÝ« XŽdÝ È“UÐ ‰U³²J9Ðò



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∂µ

≤∫Ûuð ÈË—ÅgOÄ dO6� ‡‡XO³¦ð Ë Ûuð b�U³¹— “« fÄ 

OJ U7ÒÈË—Åg?OÄ dO97 ¨d~¹œ rN7 q7UŽ ¨ÊUF�«b7 ÈuÝ “« Ê¬ X

ôuLF7 ÆXÝ« qÐUI7 tIKŠ XLÝ tÐ ÛuðÎXŽdÝ UÐ Ûuð t�ÅÊ¬ È«dÐ 

t?Ý ¨b?Ýd?Ð q?ÐU?I?7 t?I?K?Š t?Ð qÐUI7 rOð UÐ œ—ušdÐ ÊËbÐ Ë dðÅgOÐ

v{d� Êô«œ
±

dE�—œ Ûuð ÈË—ÅgOÄ È«dÐ v uÞ ◊uDš  «“«u7 tÐ 

 ÈU¼ÅÊô«œ ÆXÝ« Ábý t²�dÖ± Ë ≥ôuLF7 ÎXÝÅv�UM�ÅÈ“UÐ dO97 

bM�UÝ—Åv7 qÐUI7 tIKŠ XLÝ tÐ «— œuš ̈ XŽdÝ UÐ Ë Ûuð ÊËbÐ t�

ÅÊô«œ Ë≤ôuLF7 ¨ÎÆXÝ« Ûuð UÐ ÊUM�ÅÈ“UÐ dO97 

(1)

(2)

(3)

 qJý≤‡‡±≥ v{d� ÈU¼ÅÊô«œ ‡‡± Ë ≤ Ë ≥U¼ÅtKLŠÅb{ È«dł« È«dÐ ¨

≥∫X?ŽdÝ ‡‡b?{ —œ ‘“—«ÅÅU?Ð q?7«uŽ “« ¨XŽdÝ Òt?KLŠÅ

X?Žd?Ý ‰U³²J9Ð —œ XŽdÝ “« —uEM7 t� œuý tłuð b¹UÐ ÆXÝ«

åt?M?O?N?Ð X?Žd?Ýò —uEM7 tJKÐ ¨X9O� d¦�«bŠ
≤

Ûu?ð Ë ÊUM�ÅÈ“UÐ 

¨Ûu?ð X?Žd?Ý Ë Ûu?ð ÊËb?Ð ÊU?M?�ÅÈ“UÐ XŽdÝ v~M¼UL¼ ÆXÝ«

O?L¼« —UO9ÐÒÊU?M?�ÅÈ“U?Ð X?�dŠ ÈU¼dO97 ¨qO œ sOL¼ÅtÐ ¨œ—«œ X

ÆXÝ« Ûuð XŽdÝ UÐ @M¼UL¼ Ë lDIM7 b¹UÐ Ûuð ÊËbÐ

 qJý≥‡‡±≥tKLŠÅÅb{ v{d� ÈU¼ÅÊô«œ —œ Ûuð UÐ Ë Ûuð ÊËbÐ ÊUM@ÅÈ“UÐ dO6� ‡‡

± Êô«œ ‡‡≤Æbý b¼«uš Áœ«œ `O{uð ÈbFÐ V²� —œ Ë œ—«œ œdÐ—U� t¹u�UŁ ÈÅtKLŠÅÅb{ Y×Ð —œ dðÅgOÐ XL9P Ëœ tÐ Ê¬ rO9Ið t� XÝ« Êô«œ Ëœ q7Uý lP«Ë—œ 

≤‡‡ Optimum Speed

 qJý¥‡‡±≥UÐ lDI�  U@dŠ UÐ Ûuð ÊËbÐ ÊUM@ÅÈ“UÐ XŽdÝ v~M¼UL¼ ‡‡

Ûuð ÈË—ÅgOÄ XŽdÝ



ÅÅÅÅ±∂∂

tKLŠÅb{ È«dł« qŠ«d�

r?Oð tKLŠ pO²�Uð o�u7U� È«dł« ”UÝ«dÐ ÊUF�«b7 ÁUÖd¼

‡‡ÅÅU¼œ—«Ë—u�® rłUN7 tÝ d¦�«bŠ U¹ Ëœ UÐ ÊU7“ s¹dðÅl¹dÝ —œ ̈ qÐUI7

 ̈ bMM� tKLŠ rOð b³Ý XLÝ tÐ ©U¼œ—UÖ ‡‡ÅU¼d²�UÝåtO$Ë« tKLŠb{ò
±

ÆXÝ« t²�dÖ  —u'

V?9?� t?Ð —œU?P dH� tÝ d¦�«bŠ U¹ Ëœ UÐ ÊULłUN7 tÇÅÊUMÇ

Ë b?ýU?Ð t?K?L?Š —œ ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð d¹UÝ X�dý tÐ “UO� Ë bMýU³� t−O²�

t?O? Ë« t?K?L?Šb?{ Èd?H?� t?Ý X?�d?Š q¹b³ð UÐ ÊUM�ÅÈ“UÐ ¨t−O²�—œ

¨b?M?M?� X?�dý tKLŠ —œ ¨Ábý sOOFð gOÄ “« ÈdH�ÅZMÄ pO²�UðÅtÐ

åt¹u�UŁ ÈÅtKLŠb{ò
≤

ÆXÝ« t²�dÖ  —u' 

 qJýµ‡‡ÅÅ±≥d²�UÝ Ë œ—«Ë—u� p¹ ¨œ—UÖ p¹ tKOÝËÅtÐ tO$Ë« tKLŠÅÅb{ È«dł« qŠ«d� ‡‡

tKLŠÅÅb{ ÈUN²�«
≥

¨b�U³¹— q7UŽ tÝ dÐ ÁËöŽ ¨tKLŠb{ eO7¬ÅXOI�u7 È«dł«

ÊU?M?�ÅÈ“U?Ð œd?J?K?L?Ž t?Ð v~²9Ð ¨XŽdÝ Ë Ûuð ÈË—ÅgOÄ dO97

X�dŠ ̀ ¹dAð tÐ UłÅs¹« —œ Æœ—«œ dO97 ÈUN²�« —œ l�«b7 Ë rłUN7

ÈÅÁu?Oý® ÊUF�«b7 Ë ©tKLŠÅb{ ÈUN²�« ÈdOÖÅt−O²� —œ® ÊULłUN7

∫œuýÅv7 t²š«œdÄ ©qÐUI7 rOð tKLŠÅb{ “« ÈdOÖuKł

±‡‡ Primary fast break ≤‡‡ Secondary fast break ≥‡‡ The finish of fast break

 qJý∂‡‡ÅÅ±≥ —«dI²Ý« X$UŠ—œ ÊUM@ÅÈ“UÐ ÈdOÖ—«dJ® t¹u�UŁ tKLŠÅÅb{ tÐ tO$Ë« ÈÅtKLŠÅÅb{ q¹b³ð ‡‡≤‡‡≤‡‡±©



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∂∑

±∫qÐUI� rOð ÈÅtKLŠÅb{ “« ÈdOÖuKł ÅÈÅÁuOý ‡‡t�uÖÅÊUL¼ 

b{ —œ bO�«œÅv7 t�ÒU¹ l�«b7 Ëœ tOKŽ rłUN7 tÝ d¦�«bŠ ̈ tO Ë« tKLŠÅ

ÈUN²�« —œ l�«b7 Ëœ —«dI²Ý« ÆbM¹U/Åv7 tKLŠ tÐ Â«bP« ¨l�«b7 p¹

b{Òjš l�«b7 dH� sO Ë« t� XÝ« rOI²97 jš p¹ qJý tÐ tKLŠÅ

œdOÖÅv7 —«dP ÈË dÝ XAÄ l�«b7 sO7Ëœ Ë b¼œÅv7 gýuÄ «— v² UMÄ

l�«b7 Ë œË—Åv7 XÝ«— U¹ éÇ XLÝ tÐ ¨ÊULłUN7 ”UÄ sO Ë« UÐ Ë

ÆbM�Åv7 ‰UGý« «— ÈË ÈUł v² UMÄ jš ÈË—

 qJý∑‡‡±≥tKLŠÅÅb{ ÈUN²�« —œ sOF�«b� —«dI²Ý« ÈÅÁuOý ‡‡

≤b{ ÈUN²�« —œ ÊULłUN� ÈdOÖÅt−O²� ÈÅÁuOý ‡‡Ò∫tKLŠÅÅ

ÈU?N?²?�« —œ ÊU?F?�«b?7 —«dI²Ý« È«dÐ ÈÅÁuOý “« v¼UÖ¬ tÐ tłuð UÐ

nPuð È«dÐ œ«“¬ »UðdÄ jš œËbŠ —œ Ûuð UÐ rłUN7 ¨tKLŠÅb{

fÄ Ë b¼œÅv7 ”UÄ XLÝ p¹ tÐ «— Ûuð Ë bM�Åv7 Â«bP« UÄ XHł

—œ «— œu?š ¨Âu?Ý rłUN7 ¨ÂËœ l�«b7 ÈuÝ “« gM�«Ë ÂU$« “«

p? U?7 s?�ÅÈ“U?Ð Uð b¼œÅv7 —«dP tIKŠ d¹“ Ûuð X�U¹—œ XOFPu7

r?łU?N?7 t?Ð U?¹ ÈË t?Ð «— Ûu?ð ¨d~¹œ l�«b7 X�dŠ ”UÝ«dÐ Ûuð

XOI�u7 ÂbŽ  —u' —œ Æb¼œ ”UÄ ©œ«“¬® v² UMÄ »UðdÄ jš ÈË—

b?{ ”U?Ä Ëœ d¦�«bŠ UÐÒb?{ t?Ð t?O Ë« ÈÅtKLŠÅÒq?¹b?³?ð t¹u�UŁ tKLŠÅ

Æbý b¼«uš

 qJýπ‡‡±≥tKLŠÅÅb{ ÈUN²�« —œ ÈdOÖÅt−O²� ÈÅÁuOý ‡‡

 qJý∏‡‡ÅÅÅ±≥sOLłUN� ”UÄ sO$Ë« UÐ l�«b� sO�Ëœ ‡‡

ÆœuýÅv� q¹UL²� XLÝ p¹ tÐ     

∫d@cðX�dŠ dÐ ÁËöŽ tKLŠb{ “Už¬ ÈÅtDI� t� XÝÅvM²HÖ 

O?F?Pu7 “« b�«uðÅv7 ¨b�U³¹—ÒO?F?Pu7 p¹ “« U¹ Ë Ábý qÖ Ûuð XÒX

ÆbýUÐ Èœ“œ Ûuð

v�U�“¬œu	

±ÆbO�œ `O{u� «— t�u�U� Ë tO�Ë« tKL�b{ ‡‡

≤OF{Ë ‡‡ÒÆbOM� vMO�ÅgOÄ «— ÊU�¬ X�d� Ëœ Ë ÊUO� tKL�b{ “« ŸU)œ —œ «— ©l)«b, Ëœ d-�«b�® ÊUF)«b, X



ÅÅÅÅ±∂∏

O?F?Ju?� —œ œ«“¬ »U?ðd?Ä v?¼U?~?²?6?¹« p?O?²?@U?ð ¿ÒX?

vF�«bð

ŸU?�œ t?O?K?Ž V? U?ž pO²�Uð p¹ sOOFð dÐ ÁËöŽ ¨vÐd7 d¼

rEM7 pO²�Uð Ë ÈdOÖUł ŸU�œ tOKŽ V Už pO²�Uð p¹ ̈ ÈdOÖ—U¹

b{ —œ Ábý v¼b�U7“UÝ ËÒÈ«ÅÁbý s¹d9 gOÄ “«  U�dŠ b¹UÐ ̈ tKLŠÅ

¨ŸU�œ sO7“ Ë tKLŠ sO7“ —œ œ«“¬ »UðdÄ bM�U7 ¨’Uš j¹«dý —œ

U?ð b?ýU?Ð t?²?ý«œ  Ë« »U?ðd?Ä Ë ¨Ád?¹«œ t?Ý “« p?¹ d¼ —œ ‰U³áLł

XÝœ ÊUÝ¬ “UO²7« p¹ tÐ Ê«u²Ð ¨U¼ÅÊ¬ “« p¹d¼ È«dł« ”UÝ«dÐ

ÆX�U¹

«— ’U??š j?¹«d?ý —œ Áb?ý s?¹d?9 g?O?Ä “«  U?�d?Š s?¹«

ÆbM7U�Åv7 åv¼U~²9¹« ÈU¼ÅpO²�Uðò

تاكتيك�هاى ايستگاهى

     فصل
دهمچهار

 qJý±‡‡±¥œ«“¬ »UðdÄ vF�«bð v¼U~²6¹« pO²@Uð ‡‡

dÞ —œÒtłuð b¹UÐ Èœ—«u7 tÐ ¨v¼U~²9¹« ÈU¼ÅpO²�Uð vŠ«

∫“« b�«Å —U³Ž U¼ÅÊ¬ r¼« t� œuý

±∫v¼U~²6¹« pO²@Uð È«dł« j¹«dý ‡‡¨œ«“¬ »UðdÄ 

ª Ë« »UðdÄ ¨‰U³áLł

≤∫v?¼U?~?²?6?¹« pO²@Uð È«dł« XOFJu� ‡‡X?O?FPu7 

»UðdÄ —œ vLłUNð XOFPu7 ¨ Ë« »UðdÄ Ë œ«“¬ »UðdÄ —œ vF�«bð

ª Ë« »UðdÄ Ë œ«“¬

≥∫Ûuð XOF{Ë ‡‡n¹dŠ rOð ÈuÝ “« Ûuð V9� ÊUJ7« 

Æ‰U³áLł —œ Èœuš rOð U¹

v¼U~²6¹« pO²@Uð ÈÅt�u/ ÈU¼ÅÕdÞ

± l�«b7 ‡‡± Ë ≤ Ë ≥å Ë« f�UÐò «— rłUN7 p¹ ¨p¹d¼ 

 qJý® bM�Åv7 b�U³¹— dH� p¹ ÆbMM�Åv7±‡‡±¥Æ©

b−7 ŸËdý d¼òÒåÆœuý vLOð “UO²7« p¹ tÐ q¹b³ð b�«uðÅv7 ¨—Ë«œ  uÝ “« fÄ ¨È“UÐ œ

≤

±

≥

¥

µ



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∂π

≤ s?�ÅÈ“UÐ dÖ« ‡‡≤ s?�ÅÈ“U?Ð ¨b?M� b�U³¹— µ©ÈË X?LÝ® 

ÆœdOÖÅv7 ”UÄ ¨t²�— v uÞ jš ·dÞÅtÐ

≥ s�ÅÈ“UÐ ‡‡¥¨vŽU�œ sO7“ tÐ «— ÁbMM�Å»UðdÄ XAÖ“UÐ ¨

Æœ“«b�«Åv7 dOšQð

¥ s?�ÅÈ“U?Ð ‡?‡≥ U?Ð Ë œd?O?ÖÅv?7 «— Ûu?ð j?ÝË —œ  µ Ë ±

b{ÒÆbMM�Åv7 «dł« «— tKLŠÅ

∫d@cðÈu?Ý “« Ûu?ð b?�U?³¹— r� —UO9Ð ‰UL²Š« tÐ tłuð UÐ 

X? U?Š —œ v?¼U?~?²?9?¹« p?O?²?�U?ð ÈË— dÐ XPË ·d' ¨ÊULłUN7

 —u' —œ bM� tłuð b¹UÐ rłUN7 rOð jI� ÆœuýÅv/ tO'uð vLłUNð

ÆœuA� Ë—ÅtÐË— ÁdE²M7dOž tKLŠÅb{ UÐ ̈ v² UMÄ  uý —œ XOI�u7 ÂbŽ

Ûu?ð V?6@ ÊUJ�« UÐ ‰U³áLł v¼U~²6¹« pO²@Uð ¿

jÝË ÈÅÁd¹«œ —œ n¹dŠ rOð ÈuÝ “«

±¨    n¹dŠ rOð ÈÅtKOÝËÅtÐ Ûuð V9� ‰UL²Š« tÐ tłuð UÐ ‡‡

ÆbM¹U/Åv7 ÈdOÖUł ̈ tKLŠ sO7“ —œ dH� p¹ Ë vŽU�œ sO7“ —œ dH� tÝ

≥—œ n?Pu?ð “« f?Ä Ë b?M�Åv7 q³¹—œ Áb�dOÖÅ”UÄ sO Ë« ‡‡

b¼œÅv7 ”UÄ dH� s¹dðœ«“¬ tÐ «— Ûuð ̈ È“UO²7« tÝ »UðdÄ jš œËbŠ

ÆbM�Åv7  uý tÐ Â«bP« œuš U¹

OFJu� —œ  Ë« »UðdÄ v¼U~²6¹« pO²@Uð ¿ÒtKLŠ X

©“UÐ lLł pO²@Uð®

±t?I?D?M?7 d?¼ —œ U?¹ v² UMÄ jš ÈË— ¨ÊUM�ÅÈ“UÐ ÈÅtL¼ ‡‡

Æb�uýÅv7 lLł Èd~¹œ

≤ÈU?¼ÅÁ—U?L?ý ©åôU?Šò® h?RA7 ÈÅtLK� p¹ ÂöŽ« UÐ ‡‡

ÈU?ł —œ f?áÝ Ë bMM�Åv7 bÝ «— œd� ÈU¼ÅÁ—ULý ÊUF�«b7 ¨ÃË“

”UÄ X�U¹—œ È«dÐ Uð ¨bMM�Åv7 gšdÇ Èd~¹œ XNł d¼ U¹ œuš

œ«“¬ ¨—Ëœ  u??ý t??Ð Â«b??P« Ë È“U??O??²??7« t??Ý »U??ðd??Ä j?š ÈË—

qJý®bMýUÐ¥‡‡±¥Æ©

 qJý≤‡‡±¥‰U³áLł —œ vF�«bð v¼U~²6¹« pO²@Uð ‡‡

≤®Å v?ŽU?�œ s?O?7“ s?�ÅÈ“U?Ð tÝ ‡‡Ob?M?¼œ Á“U?ł« b?¹U³� © 

qJý® bMM� ÈdOÖUł U¼ÅÊ¬ sOÐ q'«u� —œ ÊULłUN7≤‡‡±¥Æ©

Ûu?ð V6@ ÊUJ�« UÐ ‰U³áLł v¼U~²6¹« pO²@Uð ¿

jÝË ÈÅÁd¹«œ —œ Èœuš rOð ÈuÝ “«

±¨V?I?Ž dH� v²Š U¹ uKł dH� tÐ «— Ûuð ¨ÁbMM�Å‰U³áLł ‡‡

Æb¼œÅv7 ”UÄ ¨b�dðœ«“¬ tL¼ “« t�

≤ÁbMM�Å‰U³áLł dH� Ë ÁbM�“Å‰uÖ X�dŠ p¹ UÐ n UR7 dH� ‡‡

qJý® bMM�Åv7 —«d� tIKŠ XLÝ tÐ Áb�dOÖÅ”UÄ XLÝ “«≥‡‡±¥Æ©

 qJý                 ≥‡‡±¥‰U³áLł  vLłUNð v¼U~²6¹« pO²@Uð ‡‡

1 2 3 4

 qJý¥‡‡±¥ Ë« »UðdÄ vLłUNð v¼U~²6¹« pO²@Uð ‡‡



ÅÅÅÅ±∑∞

≥XÝ« ÁœdJ� X�U¹—œ Ûuð t� œd� ÈÅÁ—ULý s�ÅÈ“UÐ ‡‡

Áb?M¼œÅ”UÄ Ë bM�Åv7 «dł« pOÄ p¹ ÁbM¼œÅ”UÄ È«dÐ tK'U�öÐ

U?Ð Ë œu?ýÅv?7 œ«“¬ ¨p?O?Ä “« ÁœU?H?²?Ý« Ë s?O7“ tÐ œË—Ë “« fÄ

t�Åvð—u' —œ Æœ—Ë¬Åv7 XÝœÅtÐ ÊUÝ¬ “UO²7« p¹ ̈ Ûuð X�U¹—œ

t??Ð «— Ûu?ð ¨b?ýU?³?� s?J?2 t?I?�“Ë– ÈÅt?Þu?×?7Åt?Ð ”U?Ä ‰U?Ý—«

È“U?O?²?7« t?Ý »UðdÄ jš ÈË— gšdÇ “« fÄ t� ¨U¼ÅÁbMM�bÝ

ÆbM¹U/ —Ëœ  uý Uð b¼œÅv7 ”UÄ ¨b�«Åt²�dÖ —«dP

∫d@cð Ë« »U?ðd?Ä È«dÐ t� ¨v¼U~²9¹« pO²�Uð s¹d²NÐ 

OFPu7 —œÒ·d' U7« ̈ XÝ« tKLŠb{ ̈ œd� tO'uð Ê«uðÅv7 ŸU�œ X

t?O?'u?ð v?F?�«b?ð X? U?Š —œ v?¼U?~?²?9?¹« pO²�Uð ÈË— dÐ XPË

ÆbM� f* «— Ûuð b¹UÐ —Ë«œ ÊuÇ¨œuýÅv/

v�U�“¬œu	

±ÆbOM� rO0d� ¨v2U)œ sO,“ —œ œ«“¬ »U�dÄ j�«d6 —œ v�U~89�« pO8�U� ÈÅt�u/ p� ‡‡

≤ÆbOM� rO0d� ¨j0Ë ÈÅÁd�«œ —œ ‰U?áLA j�«d6 —œ v�U~89�« pO8�U� ÈÅt�u/ p� ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∑±

ش�يابى پايانىجدول امتيازبندى ارز
∫XÝ« tKŠd7 —UNÇ q7Uý Ê«“u7¬Åg�«œ v�U¹UÄ vÐU¹Å‘“—«
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∫Êu�“¬ Õdý◊uÐd7  ô«RÝ q7Uý v�U¹UÄ ÈdE� Êu7“¬ 
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tz«—« ‰Ëbł ”UÝ«dÐ Ë b¼œ ÊU×²7« «— v¼U~²9¹« ÈU¼ÅpO²�Uð “«

dE� ”UÝ«dÐ ¨s¹« dÐ ÁËöŽ ÆbM� V9� «— vBRA7 “UO²7« ¨Ábý

r?²?9?OÝ —œ «— vLOð —U� Ë œdOÖ —«dP hRA7 rOð p¹ —œ ¨vÐd7

ÊU×²7« pOJHð tÐ ÈdOÖ—U¹ Ë ÈdOÖUł ŸU�œ Ë tKLŠÆb¼bÐ 



ÅÅÅÅ±∑¥

g
š

d
Ç

 Ë
 b

Ý
 œ

U
−

¹
«

 
Ω

 
Á
b
ý

 
q

Ö
 
Û

u
ð 
È

d
O
Ö
Åt
−

O
²
�

≤
“
U
O
²
7
«
 

Á
b
M
M
�
b
Ý

 
r
ł

U
N
7

ÅÅÅÅÅÅ
 
 
 
 
 
 
Á
b
�u

ý
œ
«
“
¬
 
r
ł

U
N
7
 
 
 
 
 

Ê
U
F
�
«
b
7

bÝ sOŠ —œ U¼UÄ X UŠÊbÐ v œUFð X UŠU¼ÅXÝœ v³OK' X UŠtMOÝ ÈË— gšdÇfÄ l�«b7 dO97 bÝ

U¼UÄ —«dI²Ý« q×7 ‡‡ UÄ Ëœ tK'U�·U'ÅÅÅÅXAÄ ‡‡ rš U¼u�«“tMOÝ ÈË—bÝ “« bFÐ v²AÄ ÈUÄgšdÇ “«

≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« 

“UO²7« lLł

ÅÅÅÅÅÅÅ±∞“UO²7«

  ∏“UO²7« 

 ±∞“UO²7« 

q� “UO²7«
±

≤∞“UO²7« 

±∞“UO²7« 

U¹ s¹dJÝ« sOŠ —œ q7U� nPuð—u³Ž È«dÐ `O×' dO97 »UR²�«`O×' XÝœ »UR²�«`O×' qLŽ »UR²�«

pOÄ —œ ÁbMM�bÝ ÈuÝ tÐ Â«—¬ X�dŠÁbMM�bÝ “« —Ëœ Ë `O×' XLÝ “«q³¹—œ —œ©ÁbMM�bÝ tÐ ”UÄ U¹  uý®

≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« 

≥“UO²7« ¥“UO²7« ≥“UO²7« 

≤ Ω ©gšdÇ Ë bÝ œU−¹«® ÈdH� Ëœ  U@dŠ “UO²�« ‰Ëbł ‡‡≥∞® “UO²�« ≥©Ád/ 

Áb�uýbÝbÝ È«dł« sOŠ —œ ÊuJÝ ÂbŽÊbý bÝ “« —«d� U¹ lPu7 tÐ êO¹uÝÊULłUN7 ÈdOÖÅt−O²� V9� ÂbŽ     

d~¹œ l�«b7ŸU�œ ÈUÄ `O×' X�dŠÊœd� êO¹uÝ ÂbŽ U¹ êO¹uÝ ÂöŽ«©UDš ÊËbÐ®
≤

∫d?@cð V?9?� È«d?Ð œd?� d¼ ≥∞t?Ý X?Ý« n?þu?7 “UO²7« 

X?OFPu7 —œ Æb¼œ ÊU×²7« ©l�«b7 —UÐ p¹ Ë rłUN7 —UÐ Ëœ® t³ðd7

±X9O� ŸU�œ tÐ X³9� tKLŠ dðÅgOÐ ‘“—« qO œÅtÐ ̈ vF�«bð  U�dŠ tÐ X³9� ̈ “UO²7« ‰Ë«bł d¹UÝ Ë ‰Ëbł s¹« —œ vLłUNð  U�dŠ tÐ dðÅgOÐ  «“UO²7« ’UB²š« ‡‡

ÆXÝ« dðÅt�ôœUŽ vÐU¹Å‘“—« Ë l�«b7 tÐ X³9� ¨rłUN7  U�dŠ dðÅgOÐ ŸuMð XKŽ tÐ tJKÐ

≤ ¨UDš ÊËbÐ o�u7 ŸU�œ ‡‡≥Ûuð tÇÅÊUMÇ ÆbMM�Åv7 V9� “UO²7« Ëœ ÊULłUN7 Ë “UO²7« p¹ ÊUF�«b7 ¨UDš “ËdÐ  —u' —œ ÆXý«œ b¼«uš ÊUF�«b7 È«dÐ “UO²7« 

«œb−7 ÊULłUN7 tÇÅÊUMÇ Ë bý b¼«uš Áœ«œ l�«b7 d¼ tÐ “UO²7« p¹ Ë rłUN7 d¼ tÐ “UO²7« p¹ ̈ œuA� qÖ Ë bM� œ—ušdÐ pÇu� lÐd7 U¹ tIKŠ tÐ ÊULłUN7ÎÂ«bP« ̈ bMM� b�U³¹— 

ÆX�dÖ bM¼«uš «— “UO²7« p¹ ÊUL¼ ÊUF�«b7 Ë q7U� “UO²7« Ëœ ÊULłUN7 ¨bM¹U/  uý tÐ

«— ÈdOÖÅt−O²� tÐ ◊uÐd7 “UO²7« t³ðd7 p¹ jI� rłUN7 ÊU×²7« Ëœ

 nIÝ d¹“ Uð ©dðÅgOÐ “UO²7«® bM�Åv7 V9�≤∞ÆœdOÖ—«dP “UO²7« 

b¹bNð bÝ È«dł«tÐ VÝUM7 ”UÄhRA7 ‘dÐ È«dł«X�U¹—œ “« bFÐ VÝUM7  uý È«dł«

VÝUM7 ÈÅtDI�V             ¨L ¨CÅÅ     “u7Å¨®©Áb�U7UłÅt�ÅÅvF�«b7ÅqÐUI7Å—œ ÂUÖÅtÝ  uý ¨Áb7¬uKł t� vF�«b7 qÐUI7 —œ XHł  uý

≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« 

Á
b
M
¼
œ
Å”

U
Ä 
r
ł

U
N
7
 

Á
b
�d

O
Ö
Å”

U
Ä 
r
ł

U
N
7

Ê
U
F
�
«
b
7

œ«“¬ XÝœ Êœ«œ ÊUA�     hRA7 ‘dÐ È«dł«     Å      UÄ XHł nPuð È«dł«   fÄ b¹bNð bÝ È«dł«b�U³¹— È«dÐ Â«bP«       

V ¨L ¨C“u7 ¨X�U¹—œ È«dÐ X�U¹—œ —œX�U¹—œ “« 

≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7« ≤“UO²7«            ≤“UO²7« 

`O×' ŸU�œ Ÿu� È«dł«`O×' ŸU�œ ÈUÄ X�dŠÊULłUN7 ÈdOÖÅt−O²� V9� ÂbŽ

©UDš ÊËbÐ®

¥“UO²7« ≥“UO²7« ≥“UO²7« 

≥ Ω ©ËdÐ ”UÄ® ÈdH� Ëœ  U@dŠ “UO²�« ‰Ëbł ‡‡≥∞® “UO²�« ≥vÐd� dE� ”UÝ«dÐ ËdÐÅ”UÄ Ÿu� ‡‡ ©Ád/ 

Ë
d
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
‡
Ð 

”
U
Ä

q� “UO²7«

≤∞“UO²7« 

±∞“UO²7« 

“UO²7« lLł

∏“UO²7« 

±∞“UO²7« 

±∞“UO²7« 

∫d?@cð V?9� È«dÐ œd� d¼ ≥∞t?Ý X?Ý« n?þu7 ¨“UO²7« 

O?F?Pu?7—œ Æb¼œ ÊU×²7« ©l�«b7 —UÐ p¹ Ë rłUN7 —UÐËœ® t³ðd7ÒX

«— ÈdOÖÅt−O²� tÐ ◊uÐd7 “UO²7« t³ðd7 p¹ jI� rłUN7 ÊU×²7« Ëœ

 n?I?Ý d¹“ Uð ©dðÅgOÐ “UO²7«® bM�Åv7 V9�≤∞ÆœdOÖ —«dP “UO²7« 

® ‰Ëbł bM�U7 “UO²7« V9� j¹«dý≤ÆXÝ« ©

 
Ω

 
Á
b
ý

 
q

Ö
 
Û

u
ð 
È

d
O
Ö
Åt
−

O
²
�

≤
“
U
O
²
7
«
 



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∑µ

”UÄ ·öš XNł —œ bÝ È«dł«VÝUM7 bÝbÝ “« bFÐ gšdÇU¹  uý XOFPu7 —œ

U¼ÅXÝœ ‡‡ ÊbÐ ‡‡ U¼UÄ”UÄ X�U¹—œ XOFPu7 —œb�U³¹—

≥“UO²7« ≥“UO²7« ≥“UO²7« ≥“UO²7« 

bÝ œU−¹« È«dÐ q7U� nPuð—u³Ž È«dÐ `O×' dO97 »UR²�«œ«“¬ XÝœ Êœ«œ ÊUA�U¹  uý XOFPu7 —œ
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∫d?�cð V?�?	 È«dÐ œd� d¼ ≤∞t?Ý X?Ý« n?þu?� ¨“UO²�« 

X?OF u� —œ Æb¼œ ÊU×²�« ©l�«b� —UÐ p¹ Ë rłUN� —UÐ Ëœ® t³ðd�

«— ÈdOÖÅt−O²3 tÐ ◊uÐd� “UO²�« t³ðd� p¹ jI� rłUN� ¨ÊU×²�« Ëœ

 n?I?Ý d¹“ Uð ©dðÅgOÐ “UO²�«® bM	Åv� V�	±∂ÆœdOÖ—«d  “UO²�« 

® ‰Ëbł bM3U� “UO²�« V�	 j¹«dý≤ÆXÝ« ©

∂ÅÅÅ‡‡ Ω ©tKLŠb{ ÈUN²�« l�«b� Ëœ Ë tKLŠb{ —œ ÁbMM� X�dý rłUN� tÝ  U�d‡Š q‡�Uý® tKL‡Š b{ ‰Ëb‡ł ≤∞® “UO²�« ≤œd� X.Ä ‡‡ ©Ád/ 

vÐd� dE� ”UÝ«dÐ

tÐ Ûuð tÐ Ë— —«d�jÝË dH3 tÐ VÝUM� ”UÄtI3“Ë– XLÝ tÐ vFDI� —«d�“UO²�« lLłq	 “UO²�«

vDuÞ jš XLÝ©tI3“Ë– ‡‡ tLO3® qÐUI�∂“UO²�« 

≤“UO²�« ≤“UO²�« ≤“UO²�« 

X	dŠ dO�� »UJ²3«±¥“UO²�« 

dO�� ‡‡ nDUJ� ‰uÖ»UðdÄ jš Uð® q³¹—œ`O×M XOF u� hOJAð

jÝË©UÄÅÅXHł® n uð ©œ«“¬œ«“¬ÅÅrłUN� tÐ ”UÄ U¹  uý∂“UO²�« 

ÅÅ   ≤“UO²�«  ≤“UO²�« ≤“UO²�« 

ÆœdOÖÅv/ —«d  vÐU¹Å‘“—« —œ vDË bM	Åv� X	dý X	dŠ —œ rłUN� s¹«

œ«“¬ »UðdÄ jš l�«b�»UðdÄ tIDM� q�U	 ŸU�œ     sODË« “« fÄ gýuÄV�	 ÂbŽ

œ«“¬ v¹UłÅtÐUłÈdOÖÅt−O²3∂“UO²�« ∂“UO²�« 

tIKŠ p¹œe3 l�«b�l�«b� q�U	 gýuÄ”UÄ “« fÄ v¹UłÅtÐUł sODË«ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÊULłUN�

‰Ë«©UDš ÊËbÐ®

ÅÅÅÅÅÅÅ                 ≤“UO²�« ≤“UO²�« ±“UO²�« ±“UO²�« 
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∫d?�cð V?�?	 È«dÐ œd� d¼ ≤∞t?Ý X?Ý« n?þu?� ¨“UO²�« 

ÈdOÖÅt−O²3 Æb¼œ ÊU×²�« ©vŽU�œ X�Ä p¹ Ë tKLŠ X�Ä Ëœ® t³ðd�
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Áb3dOÖÅ”UÄ sODË«vDuÞÅjš XLÝÅÅÅtÐ Ûuð tÐ Ë— —«d�n¹dŠ tI3“Ë– Uð vFDI� X	dŠ“UO²�« lLłq	 “UO²�«

ÁbMM	 q³¹—œX	dŠ `O×M dO�� »UJ²3«n uð Ë œ«“¬ »UðdÄ jš Uð q³¹—œ

UÄÅÅXHł 
∏“UO²�« 

 Ë« “« ÁbM¼œÅ”UÄ`O×M ÈÅÁœUH²Ý« Ë sO�“ tÐ œË—Ë`O×M XOF u� Ë »uš X�U¹—œ

pOÄ “«b3U³¹— U¹  uý

ÁbMM	 pOÄpOÄ X	dŠ `O×M È«dł«X�U¹—œ XOF u� Ë `O×M gšdÇ∏“UO²�« ±∞“UO²�« 

 
b3U³¹— U¹  uý Ë

ÁbMM	 q³¹—œq³¹—œ XÝœÅËÅdO�� `O×MÅÅÅ»UJ²3«VÝUM� ”UÄ ‰UÝ—« Ë XHł n uð

XNł d¼ tÐ
∏“UO²�« 

ÁbMM	 ‰U³áLłtI3“Ë–ÅXLÝÅÅtÐ `O×MÅÅdO�� »UJ²3«b3U³¹— U¹  uý Ë X�U¹—œ XOF u�

                 
          ≤“UO²�«                                 ≤“UO²�« 
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∫d@cð V9� È«dÐ œd� d¼ ±∞“« vJ¹ XÝ« nþu7 “UO²7« 

ÊU×²7« ©X9Ä Ëœ —œ® t³ðd7 Ëœ ¨vÐd7 dE� ”UÝ«dÐ «— U¼ÅpO²�Uð

◊uÐd7 “UO²7« t³ðd7 p¹ jI� rłUN7 ̈ ÊU×²7« Ëœ XOFPu7 —œ Æb¼œ

n?I?Ý d?¹“ U?ð ©d?ðÅg?O?Ð “U?O?²?7«® b?M?�Åv?7 V?9� «— ÈdOÖÅt−O²� tÐ

±∞® ‰Ëbł bM�U7 “UO²7« V9� j¹«dý ÆœdOÖ —«dP “UO²7«≤ÆXÝ« ©

∏ Ω ©vF�«bð Ë vLłUNð ÈdH�ÅZMÄ  U@dŠ q�Uý® vLOð  U@dŠ ‰Ëbł ‡‡ ≤∞® “UO²�« ≤vÐd� dE� ”UÝ«dÐ X6Ä »Ui²�« ©Ád/ 

È«dł« Ë v¼UÖ¬d¹UÝ UÐ v~M¼UL¼ U�dŠ È«dł«◊UI� “« ÁœUH²Ý«XAÖ“UÐ—œ XŽdÝ“UO²7« lLłq�“UO²7«

—œ Èœd�  U�dŠÊUM�ÅÈ“UÐÈœdÐ—U� Èœd�ŸU�œ nF{vŽU�œ sO7“ tÐ

vLOð pO²�Uð

≤“UO²7« ≤“UO²7« 

vJO²�UðÅÅ‡‡ Èœd�

≤“UO²7« 

ÅÅ±∞“UO²7«ÅÅÅÅ

≤“UO²7« ≤“UO²7« 

≤∞“UO²7«Å

È«dł« Ë v¼UÖ¬d¹UÝ UÐ v~M¼UL¼YK¦7 qOJAð

tKLŠb{ È«dÐ Â«bP«

vŽU�œ Èœd�  U�dŠÊUM�ÅÈ“UÐb�U³¹—∏“UO²7«ÅÅÅÅÅ
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∫d@cð V9� È«dÐ œd� d¼ ¥∞nþu7 ̈ vLOð  U�dŠ “UO²7« 

p¹ Ë ÈdOÖUł ŸU�œ Ë tKLŠ UÐ vLOð È“UÐ p¹ —œ —UÐ p¹ XÝ«

Ë b?M?� X?�d?ý Èd?O?Ö—U?¹ ŸU?�œ Ë tKLŠ UÐ vLOð È“UÐ p¹ —œ —UÐ

OF7 ÊU7“  b7 —œ Ë hRA7 X9Ä —œ ̈ vÐd7 dE� ”UÝ«dÐÒ U�dŠ s

—œ Áb?�d?Ð r?O?ð Æb?¼œ ÊU?×?²?7« «— vÐU¹Å‘“—« ¨‰Ëbł —œ dE�œ—u7

 ÊU¹UÄ≤ vLłUNð  U�dŠ È«dł« Ë bM�Åv7 V9� “UO²7« ±∞“UO²7« 

 v?F�«bð  U�dŠ Ë∏j?¹«dý ÆXÝ« Ábý —uEM7 œd� È«dÐ “UO²7« 

ÆœuÐ b¼«uš vLÝ— tIÐU97 j¹«dý bM�U7 “UO²7« V9�



ÅÅÅÅ±∑∏

‰U³²J9Ð ©b³Ý Ë Ûuð È“UÐ®Basketball

‰œUFðBalance

Ûuð UÐ —U� ©Ûuð UÐ v¹UMý¬®Ballhandling

Êœd� q³¹—œDribbling

v d²M� q³¹—œ ‡‡Control dribble‡‡ 

v²ŽdÝ q³¹—œ ‡‡Speed dribble‡‡ 

vð—bP q³¹—œ ‡‡Power dribble‡‡ 

Êœ«œ ”UÄPassing

vMO7“ XÝœÅÅÅËœ ”UÄÅÅÅ‡‡ Two - hand bounce Pass‡‡

„u¼ ”UÄ ‡‡Hook Pass‡‡ 

XÝœ tÐ XÝœ U¹ p¹œe� ”UÄ ‡‡ Flip or hand off Pass‡‡

tMOÝ XÝœÅp¹ ”UÄ ‡‡One - hand chest pass‡‡ 

vMO7“ XÝœÅp¹ ”UÄ ‡‡One - hand bounce pass‡‡ 

tMOÝ XÝœÅ Ëœ ”UÄ ‡‡Two - hand chest pass‡‡ 

vMO7“ XÝœÅËœ ”UÄ ‡‡Two - hand bounce pass‡‡ 

dÝ ÈôUÐ XÝœÅËœ ”UÄ ‡‡Two - hand over head pass‡‡ 

v UÐ fOÐ ”UÄ ‡‡Baseball pass‡‡ 

Êœd� X�U¹—œReceiving

Êœd�  uýShooting

XÝœÅp¹ XÐUŁ  uý ‡‡One - hand set shot‡‡ 

XÝœÅËœ XÐUŁ  uý ‡‡Two - hand set shot‡‡ 

XHł  uý ‡‡Jump shot‡‡ 

ÂUÖÅtÝ  uý ‡‡Lay - up shot‡‡ 

tIKŠ “« —u³Ž “« bFÐ ÂUÖÅtÝ  uý ‡‡ Lay - back shot‡‡

                                             Êœd� b�U³¹—Rebounding

vLłUNð b�U³¹— ‡‡Offensive rebound‡‡ 

vF�«bð b�U³¹— ‡‡Defensive rebound‡‡ 

UÄ—U�Footwork

Êœ“ ‰uÖFaking

dO97 dOOGðChange of direction

gšdÇPivot

Èœd� ŸU�œIndividual defense

Ås�UÝ ŸU�œ ‡‡/rOK9ðÅÅPassive defense         ‡‡

                                 „d×²7 ŸU�œ ‡‡Active defense‡‡

                         vLłUNð ŸU�œ ‡‡Competitive defense‡‡

s�ÅÈ“UÐ vM� ÈUDšTechnical foul

vý“—ËÅÅdOž ÈUDšUnsport foul

b¹bNð tÝ pOMJðTripple Threat

‘dÐ/ –uH�Cut

Êœd� bÝScreening

pOÄPick

gšdÇ Ë bÝPick and Roll

ËdÐ ”UÄGive and go

Give and crossing - over ‡‡

s� –uH� l�«b7 Ë Ûuð sOÐ dO97 “« ‡‡ ÁbÐ ”UÄ ‡‡

Give pass and try the back door ‡‡

s� –uH� l�«b7 dÝÅXAÄ dO97 “« ‡‡ ÁbÐ ”UÄ ‡‡

Give pass and follow - back ‡‡

s� —u³Ž ÅÁb�dOÖÅ”UÄ dÝÅXAÄ dO97 “« ‡‡ ÁbÐ ”UÄ ‡‡

Give pass and follow - in‡‡

s� œ«“¬ «— Áb�dOÖÅ”UÄ rłUN7 ‡‡ ÁbÐ ”UÄ ‡‡

v¼ËdÖ ŸU�œGroup defense

t�U�ÅÁ˛«Ë



ÅÅÅÅÅÅÅÅÅ±∑π

ÈdOÖUł ŸU�œZone defense

tKLŠ XLÝ p¹ —œ rłUN7 bMÇ lL&Over load

ÁœdA� ÈdOÖUł ŸU�œZone press

vŽU�œ —U¹ i¹uFðSwitching

vŽU�œ VÝUMðÅÂbŽMis - match

vJL� ŸU�œ q'«Help

©rłUN7 p¹ qÐUI7 —œ l�«b7 Ëœ® rOðÅqÐœDouble team

n UR7 bÝ ‡‡ ”UÄGive and go away

XOKáÝ«Split

                      ÁœdA� ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ          Tight man - to - man

                          ÈdOÖ—U¹ ŸU�œ Man - to - Man defense

   Switching man - to -  man

vŽU�œ —U¹ i¹uFð UÐ ÈdOÖ—U¹ ŸU�œÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ

XÝœ UÐ rłUN7 Êœd� pÇBody checking

©tKLŠ ‘“—«ÅÅÅUÐ ◊UI�® p¹d²7u¾ł ◊UI�Geometric points

”√— œ—UÖPoint gaurd

ÂËœ œ—UÖWing player

pÇu� œ—«Ë—u�Small/short forward

tIKŠd¹“ œ—«Ë—u�Power forward

d²�UÝ s�ÅÈ“UÐCenter/pivotman

b�U³¹— YK¦7Rebound triangle

tKLŠb{Fast break

v uÞ ◊uDš XLÝ tÐ v{dŽ ”UÄOut let

tO Ë« ÈÅtKLŠÅb{Primary fast break

t¹u�UŁ ÈÅtKLŠÅb{Secondary fast break

tKLŠÅb{ ÈUN²�«Finish of fast break
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cšP� Ë lÐUM� XÝdN�

±® tK «dB� ¨ÊU¹dHFł ‡‡ÅÅ±≥∑∑ ¨©Ê«œd� Ë ÊU�“ È«dÐ ‰U³²J6Ð È—Ë«œ  «—dI�—b'  «—UA²�« Æ
*

Æ

≤® ÆdO7« ¨sOJ²J³Ý ‡‡±≥∂± ¨©‰U³²J6Ð —œ vÝUÝ« ÈU¼Å —UN�Æ‰Ë« ÛUÇ ¨@�dOÝ  «—UA²�« Æ

≥ ÆdO7« ¨sOJ²J³Ý ‡‡‰U³²J6Ð vMO� ÈU¼ÅÈ“UÐÆ‰Ë« ÛUÇ ¨‰U³²J9Ð ÊuOÝ«—b�  «—UA²�« ¨

¥® bO−7 ̈ v öł v�U¼«d� ‡‡±≥∑± Æ¨©ÊU�«ułu� Ë Ê«“u�¬Åg�«œ È«dÐ ‰U³²J6Ð ‘“u�¬ «—UA²�« ̈

Æ‰Ë« ÛUÇ ¨‘—ËdÄ ËÅ‘“u7¬  —«“Ë

µ® d?'U� ¨—uÄÅXLF� ‡‡ÅÅ±≥∂± ¨©‰U?³?²J6Ð  UM¹d9 “« È«ÅtŽuL−� Ë ‘“u�¬¨ÊU?NÐ“Ë—  «—UA²�« ¨

Æ‰Ë« ÛUÇ

∂® tK «Å dB� ̈ ÊU¹dHFł Ë s9Š ̈ gRÐ—u� ‡‡ÅÅÅÅ±≥∑µ Æ©‰U³²J6Ð vKK*«ÅsOÐ sO�«uJÊuOÝ«—b�  «—UA²�« ̈

Æ‰U³²J9Ð

∑® Áb¹d� ̈ ÈËœU¼ ‡‡±≥∑¥Æ© ̈ ‰U³²J6Ð —œ tKLŠ ‰un«v7öÝ« È—uNLł ‰U³²J9Ð ÊuOÝ«—b�  «—UA²�«

ÆÊ«d¹«

∏® Áb?¹d� ¨ÈËœU¼ ‡‡ÅÅ±≥∑∏¨© ‰U?³?²J6Ð ±Ë È«Åt?�d?Š Ë v?M?� ÈU?¼Å‘“u?7¬ Èe¹—Åt7U�dÐ Ë nO Qð d²�œ ¨

Æ‘—ËdÄ Ë ‘“u7¬  —«“Ë g�«œ—U�

9‡‡ Dornhoff, Habil M. Programme International Course Basketball. 1998.

10‡‡ Rauchmaul, H. Programme International Coaching Course Basketball. 1998.

11‡‡ Wotten, Morgan. Coaching Basketball Successfully. Leisure Press. 1992.

12 ‡‡ National  Coaching Certification Program. Basketball canada . level 1 Technical.

1987.

13‡‡ Bird, Larry. Bird on Basketball, Addison - Wesley Publishing Company, Inc.

1956.

14‡?‡ Ebert, Frances H. ; Cheatum, Billge Ann. Basketball. Second Edition, Saunders.

1977.

15Å‡‡ Mondoni, M. Basketball For The Young. FIBA. 1988.

16ÅÅ‡‡ Wooden, John R. Practical Modern Basketball. The Ronald Press Company.

Newyork. 1966.

17‡‡ Wootten, Morgan. Coaching Basketball Successfully. Leisure Press, Champaign,

Illinois. 1992.

* jÝuð t� ‰U³²J9Ð sO�«uP  «dOOGð s¹dš¬ FIBAÆXÝ« Ábý ‰ULŽ« »U²� s¹« —œ Ábý ÂöŽ« 


	000-C492-1
	001-019-C492-1
	020-049-C492-1
	050-078-C492-1
	079-102-C492-1
	103-116-C492-1
	117-146-C492-1
	147-163-C492-1
	164-180-C492-1

