
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«—«œåvJOMJð ÊU�U&dN5 rOðò 

Æœd  b¼«uš œuš Ê¬ “« «—



ÅÅ±≥¥

هش
يابى بين دورارز هش
يابى بين دورارز

دىت
هاى 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�d3n'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« —œpWU% 

¨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
±
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‡‡ 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 ¨
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‡?‡ ‰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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 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& 
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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)
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