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��٧٠

 qB�±±

bM¼ÅpÐ  UÐd{
±

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

±Æb¼œ Õdý Ë bM� „—œ «— bM¼ÅpÐ  UÐd{ ‡‡

≤ÆbM� «dł« vÐuš tÐ «— bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ ‡‡

≥ÆbM� «dł« «— Ê¬ Ÿ«u�« Ë b¼œ `O{uð «— bM¼ÅpÐ Û«—œ ÈÅtÐd{ ‡‡

¥Æb¼œ g¹UL� v²Ý—œÅtÐ Ë bM� „—œ vÐušÅtÐ «— bM¼ÅpÐ gLÝ« ÈÅtÐd{ ‡‡

µÆbM� ÊUOÐ bM¼ÅpÐ tÐ X³:� «— Ê¬ sÝU×< ¨dÝ—Ëœ ÈÅtÐd{ È«dł« sL{ ‡‡Å

bM¼ÅpÐ

 UÐd{  —b= UÐ «— tÐd{ s¹« X:O� —œU= sJ¹“UÐ «d¹“ ¨ÅÅbM�«œÅv<

Æb�eÐ bM¼—u�

b?M?¼Åp?Ð ÈÅtÐd{ —œ ÊuÇ bÝ—Åv< dE� tÐ vFO³Þ d<« s¹«

ÁœU?H?²?Ý« œ—u?< Êœ“ È«d?Ð Ëd?O� bOGuð ÈÅt�UÖÅtÝ lÐUM< “« l³M< Ëœ

—œ ÆXÝœ ê< Êœ“ ‚öý —U� Ë Ë“UÐ ‘œdÖ vMF¹ ÆœdOÖÅv< —«d=

tÐ ÊbÐ Ê“Ë ‰UI²�« ÂbŽ “« bM¼ÅpÐ ÈÅtÐd{ ÈËdO� œuÐÅr� XIOIŠ

‰U?Ý—«  —b?= g?¼U?� V?łu?< d?<« s?O?L¼ t� œuýÅv< výU� uKł

p?¹ ¨s?¹«d?ÐUMÐ Æbý b¼«uš n¹dŠ sO<“ dð—Ëœ X�U:< tÐ qðUý

lÐUM< “« XÝ« —UÇU� bM¼ÅpÐ ÈÅtÐd{ Êœ“ È«dÐ Êu²MO<bÐ sJ¹“UÐ

Ë Ád?N?Ð d?¦?�«bŠ XÝœ ê< ‚öý Ë Ë“UÐ ‘œdÖ vMF¹ ¨ËdO� bOGuð

Æœuý q<U� bO�Qð ¨ÅÅœ—u< s¹« —œ b¹UÐ Ë œd³Ð «— ÁœUH²Ý«

q?L?Ž Ê«b?O?< g¹«e�« YŽUÐ t�Uý dðÅgOÐ vŽU−ð—« X‡GUŠ

qJý® œuýÅv< Ê¬ —œ dðÅgOÐ ÈËdO� bOGuð t−O²� —œ Ë Ë“UÐ ‘œdÖ

±‡‡±±Æ©

b??M??¼Åp??Ð ¨œu??ýÅv?< Áœ“ X?Ýœ X?A?Ä U?Ð t?� v?ðU?Ðd?{ t?Ð

¨t?Ðd?{ ÈÅÁb?M?�“ s?J?¹“U?Ð X?Ýœ XAÄ ¨XGUŠ s¹« —œ ÆbM¹uÖÅv<

ÆœuÐ b¼«uš qÐUI< sO<“ Ë —uð ·dÞÅtÐ

œ“ X?Ýœ XAÄ UÐ Ê«uðÅv< «—  UÐd{ ÈÅtL¼ Êu²MO<bÐ —œ

ÁœUH²Ý« tÐd{ s¹« “« dðÅr� œuš sO<“ VIŽ —œ »uš ÊUMJ¹“UÐ vGË

X?Ýœ Èu?K?ł  U?Ðd?{ “« dðÅgOÐ ÈÅÁœUH²Ý« ÊUAýöð Ë bMM�Åv<

©bM¼—u�®
≤

Æb�uý bM¼ÅpÐ “« ÁœUH²Ý« tÐ —u³−< t�Ås¹« d~< ¨XÝ«

ÈUN²�« —œ bM¼ÅpÐ  UÐd{ “« dðÅr� ÈÅÁœUH²Ý« rN< q¹ôœ “« vJ¹

X?Ý« qðUý tÐ q<U� ÈËdO� ‰UI²�« —œ sJ¹“UÐ nF{ ¨œuš sO<“

t?Ð Èd?ðÅr?�  —b?= Ë X?ŽdÝ UÐ qðUý œuýÅv< YŽUÐ d<« sOL¼ t�

Æœuý ‰UÝ—« n¹dŠ sO<“

n¹dŠ sO<“ ·dÞ tÐ sJ¹“UÐ XAÄ s²�dÖ —«d= ̈ d~¹œ qOGœ

ÆœuýÅv< tÐd{ ÈÅÁbM�“ b¹œ Ê«bO< g¼U� YŽUÐ t� XÝ«

q?J?A?< ÈÅt?Ðd?{ p¹ «— bM¼ÅpÐ ÈÅtÐd{ ¨ÊUMJ¹“UÐ d¦�«

±‡‡ Backhand ≤‡‡ Forehand



٧١

bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{

X?Ýœ X?L?Ý “« t?� X?Ý« È«ÅtÐd{ ¨Å©bM¼ÅpÐ ”Uð®Å ÈÅtÐd{

ÆXÝ« ÁdH�Åp¹ ÈU¼ÅÈ“UÐ ’uBc< Ë œuýÅv< Áœ“ sJ¹“UÐ X�«— ÊËbÐ

U³¹dIð sJ¹“UÐ ÊbÐ Ë  —ud ̈ tÐd{ Êœ“ ÈÅtE×G —œÎXAÄ 

bM²:¼ vKJý tÐ bM¼ÅpÐ ÈÅtýuÖ ·dÞÅtÐ U¼UÄ Ë œdOÖÅv< —«d= —uðÅtÐ

«œËbŠ X�«— o�«u< ÈUÄ t�ÎX�«— nGUc< ÈUÄ tÐ X³:� ÂUÖ rO� 

ÆXÝ« Ê¬ tÐ dðÅp¹œe�

o�«u< ÈUÄ ÈË— dÐ ÊbÐ Ê“Ë dðÅgOÐ ̈ Êœ“ tÐd{ ÈÅtE×G —œ

·dÞ tÐ Z�—¬ “« —«œÅX�«— XÝœ bŽUÝ Êœd� rš UÐ ÆXÝ« X�«—

·d?ÞÅt?Ð ©X�«— ÈÅt×Hd® X�«— dÝ ¨X�«— ÊËbÐ XÝœ ÈÅt�Uý

 qJý±‡‡±±Æb¼œÅv� ÊUA! «— bM¼ÅpÐ  UÐd{ vK$« X&UŠ ‡‡

®≤©®≥© ®±©

®¥©®µ©



��٧٢

ÆbM�Åv< «bOÄ t¹Ë«“ nIÝ

ö?<U?� bŽUÝÎ¨X?�d?Š s?¹« U?Ð Ë b?šdÇÅv< qš«œ ·dÞ tÐ 

dO:< —œ —«œÅX�«— XÝœ XAÄ ·dÞ tÐ «— œuš ÁU~� b¹UÐ sJ¹“UÐ

Æœ“UÝ tłu²< qðUý “«ËdÄ

‰UI²�« Ë uKł Ë ôUÐÅ·dÞ tÐ X�«— o�«u<ÅÈUÄÅX�dŠ UÐ ÅsJ¹“UÐ

ÆbM�Åv< “Už¬ «— Êœ“ tÐd{ ¨X�«— nGUc< ÈUÄ ÈË— tÐ ÊbÐ Ê“Ë

X?L?Ý t?Ð r?¼ X?�«— ôU?Ð ·dÞ tÐ bŽUÝ Ë Z�—¬ X�dŠ UÐ

ÈôUÐ XL:= ̈ œuýÅv< “UÐ Z�—¬ t�ÅvGUŠ —œ ÆœuýÅv< X¹«b¼ qðUý

bý UÐ bŽUÝ Ë XÝœÒœuýÅv< “UÐ Ë bšdÇÅv< ÊbÐ Ã—Uš ·dÞ tÐ  

bŽUÝ Ë Z�—¬ UÐ qðUý ÆbM� œU−¹« X�«— —œ «— XŽdÝ d¦�«bŠ Uð

UIO=œ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅtDI� ÆœuýÅv< Áœ“ “UÐÎÊbÐ ÈuKł 

 ÈU??¼Åq?J?ý® X?Ý« —«œÅX?�«— X?Ýœ ÈÅt?�U?ý X?L?Ý Ë≤‡?‡±±Ë 

≥‡‡±±Æ©

®±©®≤©

 qJý≤‡‡±±bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ nK²/� qŠ«d� ‡‡

®µ©
®¥©

®≥©



٧٣

®±©®≥© ®≤©

 qJý≥‡‡±±bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ nK²/� qŠ«d� ‡‡

®µ©®∂© ®¥©



��٧٤

Ðd«È œ«ý²s Šb«�¦d ÝdŽX Ë ŽJfÅ«GFLq ÐtÅ<u=l ̈ÐU¹b ¼LtÅÈ

=:LXÅ¼UÈ œÝX ÐtÅË¹óÁ ÝUŽb Ë <ê ¼LU¼M~v? �U<Kv œ«ý²t ÐUýMb ðU

—«�X Ðt <u=l Ðt ýUðq «dUÐX �MbÆ Äf «“ “œÊ ýUðq¨ ðułt Ë �~UÁ

ÐU“¹Js ÐU¹b Ðt �n œÝX šuœ œ— łKu Ë ÐUôÈ Ýd‘ ÐUýbÆ

X?Ýœ ê?< X?�d?Š ÊU‡<“ rOEMð ¨X�dŠ XL:= s¹dðÅrN<

l?=u?<Åt?Ð q?ðU?ý Uð b�UšdÇÅv< uKł ·dÞÅtÐ «— X�«— dÝ t� XÝ«

œuš XOF{Ë Êœd� ÁœU<¬ ¨ÊUMJ¹“UÐ “« È—UO:Ð È«dÐ Æœuý Áœ“

ÆXÝ« qJA< sO<“ ÈUN²�« “« bM¼ÅpÐ ÈÅtÐd{ Êœ“ ÂU~M¼

bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ d²NÐ È«dł« È«dÐ v¹U¼œUN!ÅgOÄ

±“« b?¹U?Ð b?M¼—u� ”Uð bM�U< «— bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ ‡‡

X�«— ÊËbÐ XÝœ XLÝ “« Ë sJL< ÈÅtDI� s¹dðuKł Ë s¹dðôUÐ

Æœd� «dł«

≤l=u<ÅtÐ Ë @M¼¬År¼ Êbý “UÐ Ë X:ý Ë ê< ̈ bŽUÝ gI� ‡‡

vÝUÝ« Ë rN< —UO:Ð ̈ bM¼ÅpÐ ”Uð Áó¹ËÅtÐ bM¼ÅpÐ  UÐd{ —œ U¼ÅÊ¬

ÆXÝ«

≥b¹UÐ sJ¹“UÐ —«œÅX�«— XÝœ Z�—¬ ¨tÐd{ Êœ“ “« q³= ‡‡

ÆXÝ« X�dŠ —œ Ë« ·dÞ tÐ t� býUÐ qðUý XLÝÅtÐ

¥U?Ð Ë V?ÝU?M?< Ë —Ëœ X?�U?:?< tÐ qðUý ÊœU²Ýd� È«dÐ ‡‡

ÆXÝ« vÝUÝ« Ë rN< —UO:Ð ÊU<“ rOEMð ÈÅtK¾:< ¨ŸUHð—«

µ—«œÅX?�«— X?Ýœ —U?M?� Ë u?K?N?Ä ¨tÐd{ È«dł« ÂU~M¼ tÐ ‡‡Å

ÆbM� ÁU~� «— qðUý sJ¹“UÐ Ë œuý ÁbO�«œdÖdÐ —uð XLÝ tÐ sJ¹“UÐ

∂t� vGUŠ —œ ¨tÐd{ Ë bM� Z� «— œuš ê< b¹UÐ sJ¹“UÐ ‡‡Å

Æœuý Áœ“ ¨XÝ« uKł tÐ q¹UL²< ÊbÐ

∑X?�«— d?Ý Ë œu?ý Èd?O?ÖÅt?�U?A?� q?ðU?ý ·d?Þ t?Ð Z�—¬ ‡‡

Æœuý Áœ“ VIŽ Ë ôUÐ tÐ qðUý Ë X¹«b¼ ê< ÈÅtKOÝËÅtÐ

∏XÝ« Ê¬ œuýÅv< ‘u<«d� VKž« t� vÝUÝ« ÈÅtK¾:< ‡‡Å

—«œÅX�«— XÝœ ÈÅt�Uý t�ÅvGUŠ —œ Ë ̈ “UÐ ÈË“UÐ UÐ b¹UÐ «— tÐd{ t�

Æœ“ ¨XÝ« Êbý “UÐ ‰UŠ —œ

πÕö?D?d« t?Ð  Æœu?ý p?¹œe?� Êb?Ð t?Ð œU¹“ b¹U³� qðUý ‡‡

Æœ“ ÊbÐ ÊËdOÐ “« b¹UÐ «— qðUý

±∞X�«— o�«u< ÈUÄ b¹UÐ ̈ tÐd{ s¹« ̀ O×d È«dł« È«dÐ ‡‡

n¹dŠ sO<“ Ê«u²� d~¹œ t� bOšdÇ —b=ÅÊ¬ b¹U³� eÖd¼ Ë býUÐ uKł

 qJý® býUÐ dðdŁR< U¼ÅtÐd{ Uð b¹œ «—¥‡‡±±Æ©

 qJý¥‡‡±±X7«— o�«u� ÈUÄ X7dŠ UÐ bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ ‡‡

±±È“UO� ̈ œuý «dł« ÊbÐ p¹œe� “« qðUý tÐ tÐd{ ÁUÖd¼ ‡‡

‰U?I?²?�« Ë t?M?ðôU?Ð Êb�UšdÇ Ë X:O� X�«— o�«u< ÈUÄ X�dŠ tÐ

ÆXÝ« v�U� tÐd{ Êœ“ È«dÐ X�«— nGUc< ÈUÄ ÈË— tÐ ÊbÐ Ê“Ë

X?Ý« dðÅgOÐ eO� n¹dŠ sO<“ tÐ X³:� sJ¹“UÐ b¹œ XGUŠ s¹« —œ

v?K?³= X�dŠ UÐ t:¹UI< —œ qðUý dÐ œ—«Ë ÈËdO� XÝ« sJL< vGË

 qJý® býUÐ dðÅr�µ‡‡Å±±Æ©

 qJýµ‡‡Å±±t?O?Jð® X7«— o�«u� ÈUÄ X7dŠ ÊËbÐ bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ ‡‡

©n&U/� ÈUÄ ÈË—



٧٥

±≤t?� X?Ý« Ê¬ d?ðÅÈu= ÈÅtÐd{ È«dÐ bOH< ‘Ë— p¹ ‡‡

—œ X?�«— Uð bšdâÐ X�«— ÊËbÐ XÝœ ·dÞ tÐ bŠ “« gOÐ ÊbÐ

 qJý® œdO~Ð —«d= nGUc< ÈÅt�Uý vJ¹œe�∂‡‡Å±±Æ©

 qJý∂‡‡Å±±tMðôUÐ Êœd7 rš UÐ bM¼ÅpÐ ”Uð ÈÅtÐd{ ‡‡

±≥ôUÐ Ë sO¹UÄ q<Uý jI� Êœ“ ê< XGUŠ tÐd{ s¹« —œ ‡‡

e?O?� X?ŽU?Ý ÈU?¼ÅtÐdIŽ o�«u< Ë nGUc< X�dŠ p¹ tJKÐ X:O�

ÆœuýÅv< «dł« ê< jÝuð

±¥«œËbŠ r¼ “« UÄ Ëœ ÈÅtKdU� ‡‡ÎU¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ 

X�«— nGUc< ÈUÄ ÈË— ÊbÐ vMO~MÝ ¨ÅtÐd{ Êœ“ “« q³= Ë XÝ«

nGUc< ÈUÄ “« ÊbÐ Ê“Ë ¨uKłÅtÐ X�«— X�dŠ UÐ Z¹—bðÅtÐ Ë XÝ«

X?GUŠ tÐ q<U� —uÞÅtÐ ÊbÐ Uð œuýÅv< qI²M< X�«— o�«u< ÈUÄ tÐ

ÆœœdÖ“UÐ œuš ÈÅtOGË«

bM¼ÅpÐ ”Uð Ÿ«u!«

Ê«u?ðÅv?< q?J?ý Ëœ tÐ bM¼—u� ”Uð bM�U< eO� «— tÐd{ s¹«

∫œd� «dł«

±∫vŽU�œ bM¼ÅpÐ ”Uð ‡‡X�«— ÈÅt×Hd ̈ XGUŠ s¹«—œ 

U³¹dIðÎqðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅt¹Ë«“ Ë XÝ« sGUÝ nIÝ ·dÞ tÐ 

 œËb?Šπ∞X?Žd?Ý Ë œU?¹“ ŸU?H?ð—« U?Ð q?ðUý Ë œuÐ b¼«uš tł—œ 

ÁœU?²?Ýd?� n?¹d?Š s?O?<“ ÈU?N²�« tÐ œuš sO<“ ÈUN²�« “« VÝUM<

 ÈU¼ÅqJý® œuýÅv<∑‡‡±± Ë π‡‡±±Æ©

≤∫È«Åt?K?L?Š b?M¼ÅpÐ ”Uð ‡‡ÈÅt?×?Hd ¨XGUŠ s¹« —œ 

U³¹dIð X�«—ÎX�«— œ—ušdÐ ÈÅt¹Ë«“ Ë XÝ« Ë—ÅtÐË— —«u¹œ ·dÞ tÐ 

 “« d?ðÅr?� e?O?� qðUý Ëπ∞Ë d?ðÅr?� ŸU?H?ð—« U?Ð q?ðUý ÆXÝ« tł—œ 

s?O?<“ ÈU?N?²?�« “« v?ŽU?�œ b?M?¼ÅpÐ ”Uð tÐ X³:� dðÅgOÐ XŽdÝ

 ÈU¼ÅqJý® œuýÅv< ÁœU²Ýd� n¹dŠ sO<“ ÈUN²�« tÐ œuš∏‡‡Å±±

 Ëπ‡‡±±Æ©

 qJý∑‡‡±±vŽU�œ bM¼ÅpÐ ”Uð —œ X7«— X&UŠ ‡‡

 qJý∏‡‡Å±±È«ÅtKLŠ bM¼ÅpÐ ”Uð —œ X7«— X&UŠ ‡‡



��٧٦

bM¼ÅpÐ Û«—œ ÈÅtÐd{

b?M�U< ÊbÐ XGU‡Š Ë U¼U‡Ä ¨t‡Ðd{ s‡¹« Êœ“ XÝ—œ È«d‡Ð

t?Ð r?¼ X?�«— Ë X?Ýœ Æb?�d?OÖÅv‡< —«d‡= bM¼ÅpÐ ”U‡ð ÈÅÅt‡Ðd{

ÈÅt?E?×?G —œ j?I?� Æb?M�Åv‡< v‡Þ «— œu‡‡š dO:<  —ud ÊUL¼

Ë XÝœ ê< pL� U‡‡Ð X�«— ÈÅt×Hd ̈ q‡ðUý t‡Ð X�«— œ—ušdÐ

n¹dŠ sO<“ —uð ÈuKł Ë sO¹U‡‡Ä XLÝÅt‡‡Ð «— q‡ðUý ̈ X:ý —UA�

ÆbM�Åv< X¹«b¼

”U?ð t?Ðd?{ b?M?�U?< t?Ðd?{ “« bFÐ Ë q³= ÈU¼ÅXGUŠ ÈÅtL¼

o¹dÞ ÊUL¼ tÐ r¼ sO<“ e�d< tÐ XAÖdÐ ÈÅÁuOý Ë XÝ« bM¼ÅpÐ

È«ÅtKLŠ 

vŽU�œ

 qJýπ‡‡±±dÄ dOF� ‡‡Ë«È«ÅtKLŠ Ë vŽU�œ bM¼ÅpÐ ”Uð —œ qðUý “ÅÅÅÅÅÅÅ

ÆœuÐ b¼«uš

 —udÅtÐ Ê«uðÅv< bM¼—u� Û«—œ bM�U< eO� «— Û«—œ Ÿu� s¹«

Æœ“ l¹dÝ U¹ Ë t²:¼¬

7® t²F¼¬ Û«—œ ‡‡ n‡&«Ô∫©bMÈÅt×Hd XGU‡Š s‡¹« —œ 

XŽdÝ UÐ qðUý t� bM�Åv< œ—u‡šd‡‡‡Ð qðUý t‡Ð vKJý t‡Ð X�«—

œËd?� —u?ð t?‡?Ð d?‡ðÅp¹œe‡� tÇd‡¼ Ë n¹d‡Š sO<“ ÈuKł t‡‡Ð r�

X�«— œ—ušdÐ ÊU<“ —œ XÝ« Â“ô qLŽ s¹« È«dł« È«d‡‡‡Ð Æb¹¬

b?ýU?‡?‡?Ð V?I?Ž t?‡Ð q‡¹UL²< v�b‡�« X�«— ÈÅt×Hd ¨q‡‡‡ðUý t‡Ð

 qJý®±∞‡‡±±Æ©



٧٧

∫©bMð® l¹dÝ Û«—œ ‡‡ »ÆbM¹uÖÅv< r¼ eOð ̈ Û«—œ s¹« tÐ 

bM�Åv< œ—ušdÐ qðUý tÐ vKJý tÐ X�«— ÈÅt×Hd ̈  XGUŠ s¹« —œ

U?²?³:� XŽdÝ UÐ qðUý t�Î—œ Ë b?M?� XÐUd« n¹dŠ sO<“ tÐ œU¹“ 

s¹« È«dł« È«dÐ ÆœuýÅv< ‰UÝ—« f¹ËdÝ ÁUðu� jš ÈÅÁœËb×<

ÈÅt?×?H?d ¨q?ðU?ý t?Ð X?�«— œ—u?šdÐ ÊU<“ —œ XÝ« Â“ô ¨qLŽ

ö<U� X�«—ÎÆbýUÐ uKł tÐ q¹UL²< 

“U?Ð v?~?M?¼U?L?¼ Ë X?Žd?Ý ¨tÐd{ s¹« È«dł« XOI�u< —œ

Ë r?N?< —U?O:Ð —«œÅX�«— XÝœ X:ý ‰d²M� Ë ê< Ë bŽUÝ Êbý

U²³:� XŽdÝ UÐ b¹UÐ t� ê< X�dŠ ’uBšÅtÐ ÆXÝ« vÝUÝ«ÎœU¹“ 

qJý® b�eÐ sO¹UÄ ·dÞ tÐ «— X�«— ÈÅt×Hd±±ÅÅ‡‡±±Æ©

 qJý±∞‡‡±±t²F¼¬ bM¼ÅpÐ Û«—œ ‡‡

 qJý±±‡‡±±©eOð® l¹dÝ bM¼ÅpÐ Û«—œ ‡‡

®≥© ®≤© ®±©



��٧٨

bM¼ÅpÐ Û«—œ œ—u� —œ vðUJ!

±¨d?š¬ ÈÅt?E?×G Uð t� œuý «dł« vKJý tÐ b¹UÐ X�dŠ ‡‡

tłu²< dðd¹œ n¹dŠ Uð býU³� hcA< Ë ̀ {«Ë Û«—œ bM¼ÅpÐ qLŽ

Æ©Û«—œ d~¹œ Ÿ«u�« bM�U<® œuý

≤n¹dŠ sO<“ ÈuKł Ë —uð tÐ dðÅp¹œe� qðUý Á“«b�« d¼ ‡‡

ÆbM�Åv< ÈdðÅgOÐ  öJA< —UÇœ «— n¹dŠ Ë XÝ« d²NÐ ̈ b¹¬ œËd�

≥Û«—œ  U?Ðd?{ —œ «u?ž« Ë V?¹d?� X?GU?Š s?‡?‡¹dðÅgOÐ ‡‡

∫b¹¬Åv< œułË tÐ d¹“ ÈU¼Å‘Ë—ÅtÐ

Ë X?Žd?Ý ÈË— b?O?�Q?ð U?Ð «— V¹d� XGUŠ s¹dðôUÐ ‡‡ nG«

Æb¹—ËUOÐ œułËÅtÐ ê< gšdÇ Ë ‘œdÖ  —b=

Ë U?L?ý È«dÐ v²¹œËb×< qLŽ s¹« t� bOM� ‘u<«d� ‡‡ »

d?¼ «— eO<¬ÅV¹d� Û«—œ È«dł« XGUŠ ¨s¹«dÐUMÐ Æœ—«œ Êbý Áb�dÐ

ÆbOM� s¹dLð dðÅgOÐ tÇ

 Ã‡‡Ë X?�«d?þ UÐ U<«  U³Ł Ë XÐöd UÐ «— Û«—œ ÈÅtÐd{ 

v?Gu?L?F?< Ë vFO³Þ Ê¬ È«dł« XGUŠ ÆbO�eÐ Ë bOM� s¹dLð X�UDG

ÆbOM� ÁœUH²Ý« Ê¬ “« t�«bM<œdš Ë býUÐ

¥‡‡ u< XGUŠ tÐ Êœ“ tÐd{—
Ò

ê< vFO³Þ gšdÇ XKŽ tÐ »

È«dÐ b¹UÐ ¨s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« dðÅÁœUÝ Ë dðÅXŠ«— tÐd{ s¹« —œ XÝœ

Æœd� s¹dLð dðÅgOÐ ¨rOI²:< bM¼ÅpÐ Û«—œ Êœ“ —œ qON:ð

µ“« «— q?ðU?ý b?¹U?Ð ¨t?Ðd?{ s?¹« —œ d?ðÅg?OÐ XOI�u< È«dÐ ‡‡Å

Æœ“ X�«— ÊËbÐ XÝœ XLÝ —œ Ë sJL< ÈÅtDI� s¹dðuKł Ë s¹dðôUÐ

∂X?�«— ÊËb?Ð X?Ýœ X?L?Ý t?Ð t?M?ðôU?Ð Êb?O?�U?šdÇ “« ‡‡Å

“« g?O?Ð Êb�«œdÖ Ë bOM� ÁœUH²Ý« “UO� œ—u< Ë VÝUM< ÈÅÁ“«b�«ÅtÐ

Ë n¹dŠ sO<“ tÐ X³:� sJ¹“UÐ b¹œ t� œuýÅv< YŽUÐ tMðôUÐ bŠ

ÆbÐU¹ g¼U� Ë«  U�dŠ

∑ö?<U?� X?Ýœ X?�dŠ ‡‡ÎÈÅt?Ðd?{ —œ X?Ýœ X?�d?Š bM�U< 

XŽdÝ t−O²� —œ Ë X�«— Ë XÝœ XŽdÝ jI� XÝ« bM¼ÅpÐ gLÝ«

 œËbŠ Ë dðÅr� —UO:Ð qðUýµ‡‡ÅÅÅ≤∞ÆXÝ« bM¼ÅpÐ gLÝ« bd—œ 

bM¼ÅpÐ gLÝ« ÈÅtÐd{

È«dł« tÐ —œU= vMJ¹“UÐ d¼ t� XÝ« v¹UM¦²Ý« ÈÅtÐd{ p¹

l=«u< —œ ¨bMýUÐ Ê¬ È«dł« tÐ —œU= t� r¼ v�UMJ¹“UÐ Ë X:O� Ê¬

—œU= vMJ¹“UÐ dÖ« t� XÝ« d²NÐ U<« ̈ bMM�Åv< ÁœUH²Ý« Ê¬ “« vdUš

ÆbM� «dł« «— tÐd{ s¹« ¨býUÐ Ê¬ È«dł« tÐ

ÈÅt?Ðd?{ b?M�UL¼ ¨X�«— Ë XÝœ Ë ÊbÐ ÈU¼ÅXGUŠ ÈÅtL¼

b?¹U?Ð tÐd{ s¹« Êœ“ —œ X�dŠ XŽdÝ U<« ÆXÝ« bM¼ÅpÐ Û«—œ

t?Ð d?ðÅl?¹d?Ý Ë œËd?Ð q?ðUý ·dÞ tÐ l¹dÝ b¹UÐ sJ¹“UÐ Ë býUÐ œU¹“

b?ý Ë X?Žd?Ý ÆœœdÖdÐ sO<“ e�d<Ò—œ X?�«— Ë X?Ýœ X�dŠ  

ÆbÝdÐ d¦�«bŠ tÐ b¹UÐ qðUý tÐ œ—ušdÐ ÊU<“

v�U<“ VOðdð vMF¹ ÁbMM�ÅqLŽ ÈU¼ÅÂ«b�« v~M¼UL¼  —Ëd{

ÈÅt?E?×G —œ X:ý qLŽ Ë —«œÅX�«— XÝœ ê< ¨bŽUÝ Êbý “UÐ

 U?Ðd?{ “« d?ðÅg?O?Ð V?ð«d?< t?Ð b¹UÐ bM¼ÅpÐ gLÝ« ÈÅtÐd{ Êœ“

 qJý® býUÐ bM¼ÅpÐ d~¹œ±≤‡‡±±Æ©

 qJý±≤‡‡±±gLÝ« bM¼ÅpÐ ÈÅtÐd{ —œ X7«— Ë ÊbÐ X&UŠ ‡‡

®±©

®≤©



٧٩

Ë l¹dÝ qðUý t� XÝ« vKJý tÐ qðUý tÐ Êœ“ tÐd{ ·b¼

—UM� U¹ Ë uKł —œ qðUý Ë œuý ‰UÝ—« n¹dŠ sO<“ sO¹UÄ tÐ q¹U<

Æb¹UOÐ œËd� Ë«

bM¼ÅpÐ gLÝ« ÈÅtÐd{ œ—u� —œ vðUJ!

±s?¹« —œ Æœu?ý «d?ł« X?Žd?Ý d?¦?�«b?Š UÐ b¹UÐ  U�dŠ ÂULð ‡‡

ÆXÝ« —«œ—ušdÐ È«ÅÁó¹Ë XOL¼« “« X�«— Ë XÝœ X�dŠ XŽdÝ tÐd{

≤¨b?ýU?Ð d?ðœU?¹“ qðUý tÐ X�«— œ—ušdÐ XŽdÝ tÇ d¼ ‡‡

ÆbM�Åv< “«ËdÄ n¹dŠ sO<“ XLÝ tÐ ÈdðÅgOÐ  bý UÐ qðUý

b¼«uš vHOF{ dŁ« ̈ œuA� «dł« q<U� —uÞÅtÐ qLŽ s¹« dÖ«

Æœ“ Êu²MO<bÐ È“UÐ Ÿu� tL¼ —œ Ê«uðÅv< «— gLÝ« s¹« ÆXý«œ

«d?ł« X?Ýœ ê?< q?L?Ž U?Ð j?I?� s?O?¹UÄ ·dÞ tÐ qðUý Êœ“

œułu< v¹U�«uð “« b¹UÐ vGË XÝ« œËb×< ê< qLŽ bMÇ d¼ ÆœuýÅv<

bý UÐ n¹dŠ sO<“ ·dÞ tÐ qðUý ‰UÝ—« —œ ê<ÒÁœUH²Ý«  —b= Ë  

 qJý® œuý Áœ“ sO¹UÄ tÐ dðÅÈu= tÇd¼ qðUý Ë œd�±≥‡‡±±Æ©

±‡‡ Shadow ≤‡‡ Shoulder high forehand and backhand

 qJý±≥‡‡±±bM¼ÅpÐ ÅÅÅgLÝ« —œ ê� Êœ“ X&UŠ ‡‡

≥t?� bM¼ÅpÐ gLÝ« ÈÅtÐd{ —œ qðUý tÐ ÊbOÝ— l¹dÝ ‡‡

Y?ŽUÐ tJKÐ ¨œdOÖÅv< n¹dŠ “« «— qLŽ —UJ²Ð« Ë aÝUÄ ÊU<“ UNMð

ÆœuýÅv< sO<“ e�d< tÐ tÐd{ ÁbM�“ l¹dÝ XAÖdÐ

¥ÈÅt?Ðd?{ “« f?Ä s?O?<“ e?�d?< t?Ð s?J¹“UÐ XAÖdÐ dÖ« ‡‡

t?Ð l?=u?< t?Ð b?�«u?²� sJ¹“UÐ Ë býUÐ t²:¼¬ Ë Â«—¬ bM¼ÅpÐ gLÝ«

a?ÝUÄ È«dÐ vÐuš —UO:Ð ÈÅt¹Ë«“ t�Ås¹« sL{ ¨bÝdÐ sO<“ e�d<

È«d?Ð n¹dŠ qLFG«ÅfJŽ YŽUÐ ¨œuýÅv< “UÐ n¹dŠ qÐUI< Êœ«œ

Æbý b¼«uš v�U�dDš Ë b¹bý Ë l¹dÝ ÈÅtKLŠb{ È«dł«

µU?L?²?Š q?ðU?ý tÐd{ s¹« —œ ‡‡ÅÎs?¹d?ðu?K?ł Ë s¹dðôUÐ “« b¹UÐ 

VIŽ sOÐ Ë ôUÐ qðUý Ë X�«— ”ULð ÈÅtDI�® œuý Áœ“ sJL< ÈÅtDI�

ÆbÐU¹Åv< g¼U� XOI�u< Ê«eO< ¨ —ud s¹« dOž —œ Æ©býUÐ —uð Ë

∂Èu‡= ÅÊœ“ÅÅê< ÅU‡‡Ð ÅÅjI� ÅsO¹UÄÅ Å·dÞÅÅÅt‡Ð ÅÅqðUý ÅÅÅ‰UÝ—« ‡‡ÅÅ

:O<d
Ò

Æœd� X¹uIð —uEM< s¹« È«dÐ «— ê< b¹UÐ ËÅÅXÝ«Å 

∑bý UÐ b¹UÐ ÊbÐ Ê“Ë ‡‡ÒÈÅtMýUÄ Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ  —b= Ë  

t� œuýÅv< Vłu< qLŽ s¹« ÊuÇ Æœuý qI²M< X�«— o�«u< ÈUÄ

Æœuý «dł«  —b= UÐ sO¹UÄ XLÝ tÐ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ

∏X?�dŠ ÈÅt¹UÝ È«dł« ‡‡Å
±

—«d?Jð Ë qðUý ÊËbÐ ©ËœUý® 

È«d?ł« Y?ŽU?Ð X?Ýœ Ë U?¼ÅÂU?Ö X�dŠ ÈË— bO�Qð Ë  UF�œÅtÐ Ê¬

ÆœuýÅv< ê< Ë XÝœ bMLð—b= qLŽ

π‡‡ Áb?M?M?�ÅqLŽ ÈU¼ÅÂ«b�« sOÐ Â“ô v~M¼UL¼ dÖ« œułË

b¹UÐ bM¼—u� gLÝ« bM�U< ¨œuý Áœ“ v²Ý—œÅtÐ tÐd{ Ë býUÐÅt²ý«œ

Æœuý bOGuð Èb¹bý Ë œU¹“ È«bd qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ “«

t!Uý ÈôUÐ  UÐd{
≤

“« t� œuýÅv< t²HÖ vðUÐd{ tÐ XÝ«bOÄ g<U� “« t�Å—uÞÅÊUL¼

ÆœuýÅv< Áœ“ bM¼ÅpÐ Ë bM¼—u�  —udÅtÐ sJ¹“UÐ ÈÅt�Uý —UM� Ë ôUÐ

ÂU?Ö U?Ð U?¹ Ë X?:?O?� ÂU?Ö t?Ð “UO� qðUý vJ¹œe�  —ud —œ

sJ¹“UÐ ÂUÖ tÐ “UO�  —ud —œ ÆœuýÅv< «dł« tÐd{ Êœ“¨nGUc<

ŸËd?ý v?M?F?¹ b?M?�Åv?< X?�dŠ qðUý ·dÞ tÐ È“UÐdOALý ÂUÖ UÐ

n?GU?c?< ÈU?Ä Ê¬ ‰U?³?�œ t?Ð Ë X?Ý« X?�«— o?�«u< ÈUÄ UÐ X�dŠ

—œ Ë b?Ý—Åv?L� X�«— o�«u< ÈUÄ tÐ t� vð—udÅtÐ ¨b¹¬Åv< X�«—

Ë œuýÅv< t²ý«œdÐ X�«— o�«u< ÈUÄ UÐ r¼ ÈbFÐ ÂUÖ “UO�  —ud



��٨٠

 qJý±µ‡‡±±“«ËdÄ dOF� ‡‡

t!Uý ÈôUÐ  UÐd{ —œ qðUý

Ë d?Ý ÈôU?‡?Ð  U?Ðd?{ “« d?ðÅs?O?¹U?Ä t‡‡� ¨VÝUM< ÈUł “« tÐd{

œu??ýÅv??< Áœ“ ¨X??Ý« ©v??I??�«®t?�U?ý `?D?Ý  U?Ðd?{ “« d?ðôU?‡?‡?Ð

—u?ÞÅt?Ð U¼ÅÂUÖ ¨ÁœU<¬ XGUŠ Ë sO<“ e�d< tÐ XAÖdÐ È«dÐ

U?L?M¼«— ÈUÄ ¨X�«— nGUc< ÈUÄ vMF¹ ¨œuýÅv< t²ý«œdÐ fJŽdÐ

X�«— o�«u< ÈUÄ t� vð—udÅtÐ ¨bM�Åv< X�dŠ «b²Ð« —œ Ë XÝ«

v�b�« UÐ fáÝ Æœ—cÖÅvL� Ê¬ “« Ë bÝ—ÅvL� X�«— nGUc< ÈUÄ tÐ

X?O?F?=u?< Ë ‰œU?Fð XGUŠ tÐ œuÐ b¼«uš —œU= sJ¹“UÐ ¨U¼UÄ rOEMð

±‡‡ Around a head

 qJý±¥‡‡±±©s²ý«œdÐÅÂUÖ tÐ “UO! ÊËbÐ Ë ÊbÐ p¹œe! qðUý® t!Uý ÈôUÐ tÐd{ X&UŠ ‡‡

®≤©
®±©

 ÈU¼ÅqJý®±¥‡‡±± Ë ±µ‡‡±±Æ©

ÆœœdÖ“UÐ vÖœU<¬ vKd«

dÝ ·«dÞ« ÈÅtÐd{
±

—œ ÂuÝd< vGË ÊUÝ¬ Ê«bMÇ t�  UÐd{ “« vJ¹ tÐd{ s¹«

X�«— ÊËbÐ XÝœ ÈÅt�Uý ÈuKł Ë ôUÐ “« t� XÝ« Êu²MO<bÐ È“UÐ

Û«—œ

”Uð

u¹«—œ 

gLÝ« 



٨١

 UÐd{ q×< ÊUL¼ “« tÐd{ s¹« ÆœuýÅv< Áœ“ bM¼—u�  —udÅtÐ

 UÐd{ ÈUłÅtÐ b�—«œ q¹ULð ÊUMJ¹“UÐ X¹d¦�« Ë œuýÅv< Áœ“ bM¼ÅpÐ

ÆbM¹UL� ÁœUH²Ý« tÐd{ s¹« “« bM¼ÅpÐ nK²c<

ÈU?łÅt?Ð d?Ý ·«d?Þ« ÈÅt?Ðd?{ “« ÁœUH²Ý« q¹ULð XKŽ

∫bM¼ÅpÐ

±Ë  —b?= “« Ë œu?ýÅv?< «d?ł« b?M?¼—u?�  U?Ðd?{ bM�U< ‡‡

býÒÆXÝ« —«œ—ušdÐ bM¼ÅpÐ  UÐd{ tÐ X³:� ÈdðÅgOÐ  

≤‡‡ ÆbM¹UL�Åv< «dł« Ë b�“u<¬Åv< «— Ê¬ v�UÝ¬ÅtÐ ÊUMJ¹“UÐ

≥²?Š Ë g?L?Ý« ¨Û«—œ ¨”U?ð  UÐd{ nK²c< Ÿ«u�« ‡‡Òv

Æœd� «dł« ‘Ë— s¹« tÐ Ê«uðÅv< «— u¹«—œ

¥s?L{ ¨bM¼ÅpÐ ÈUłÅtÐ tÐd{ s¹« Êœd� s¹eÖÅÈUł UÐ ‡‡

b?¹œ Ë œu?ýÅv?L� n¹dŠ sO<“ tÐ XAÄ sJ¹“UÐ ¨‚u� l�UM< “«dŠ«

s?¹« Êœ“ È«d?Ð ÆX?ý«œ b?¼«u?š n¹dŠ  U�dŠ tÐ X³:� Èd²NÐ

∫œdOÖÅv< —«d= d¹“  —ud Ëœ “« vJ¹ tÐ ÁbM�“ ÊbÐ XGUŠ tÐd{

 œËbŠ tMðôUÐ jI� ∫nG«π∞‘œdÖ VIŽ XLÝ tÐ tł—œ 

œ—ušdÐ ÈÅtDI� XAÄ Ë sO¹UÄ X�«— ÊËbÐ XÝœ ÈÅt�Uý Ë bM�Åv<

ÆœdOÖÅv< —«d= ôUÐ —œ qðUý Ë X�«—

v?GË œ—«œ œu?łË Èd?ðÅg?O?Ð q?L?Ž XŽdÝ ¨XGUŠ s¹« —œ

œuýÅv< dðÅr� gLÝ«  UÐd{ È«dÐ ’uBšÅtÐ qðUý dÐ œ—«Ë ÈËdO�

 qJý®±∂‡‡±±Æ©

 qJý±∂‡‡±±tMðôUÐ ‘œdÖ “« ÁœUH²Ý« UÐ dÝ ·«dÞ« ÈÅtÐd{ ‡‡

 œËbŠ tMðôUÐ Ë U¼UÄ ¨‘Ë— s¹« —œ ∫»π∞VIŽ tÐ tł—œ 

X?�«— ÊËbÐ XÝœ ÈÅt�Uý Ë X�«— o�«u< ÈUÄ Ë bMM�Åv< ‘œdÖ

U³¹dIðÎÆb�dOÖÅv< —«d= ôUÐ —œ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅtDI� XAÄ 

vGË q³= XGUŠ “« dðÅr� v�b�« ̈ qLŽ XŽdÝ XGUŠ s¹« —œ

 ÈU¼ÅqJý® XÝ« dðÅgOÐ  UÐd{  —b=±∑‡‡±± Ë ±∏‡‡±±Æ©

®  ≥© ®  ≤© ®±©



��٨٢

®≤© ®±©

®≥©®¥©

 qJý±∑‡‡±±tMðôUÐ Ë U¼UÄ ‘œdÖ “« ÁœUH²Ý« UÐ dÝ ·«dÞ« ÈÅtÐd{ X&UŠ ‡‡



٨٣

 qJý±∏‡‡±±ÊU¹UÄ Uð “Už¬ “« dÝ ·«dÞ« ÈÅtÐd{ X&UŠ ‡‡

 U?Ðd?{ ¨œ“ Áb?O?A?� X?Ýœ U?Ð ôU?Ð “« «— qðUý Ê«u²Ð dÖ«

 q?J?ý® œu?ýÅv?< «d?ł« d?ðÅXŠ«— dÝ ·«dÞ«±π‡‡±±d?Ö« v?GË ¨©

ÁbM�“ sJ¹“UÐ —UM� Ë  —ud Ë dÝ bŠ —œ Ë býUÐ r� qðUý ŸUHð—«

Æœu?ý s?J?L?<d?Ož v¼UÖ Ë qJA< XÝ« sJL< Êœ“ tÐd{ ¨býUÐ

Ë œdOÖÅv< —«d= qðUý Ë X�«— X�dŠ dO:< sOÐ sJ¹“UÐ dÝ ÊuÇ

ÈU?Ä ÈôU?Ð “« q?ðU?ý Êœ“ Ë b?O?H?<  UM¹dLð UÐ sJ¹“UÐ XÝ« Â“ô

ÆbM� t³Kž qJA< s¹« dÐ X�«— nGUc<

d?Ý ÈôUÐ  UÐd{ Êœ“ vK³= j¹«dý t� œuýÅv< È—Ë¬œU¹

t�uÖd¼ ÊËbÐ X�«— o�«u< ÈUÄ UÐ sO<“ VIŽ tÐ X�dŠ Ë bM¼—u�

ÆœuýÅv< «dł« qLŽ s¹« —œ ÈdOOGð

 qJý±π‡‡±±dÝ ·«dÞ«  UÐd{ q�U7 X&UŠ ‡‡

®µ© ®¥© Å®≥© ®≤© ®±©



��٨٤

v�U�“¬œu	

±ÆbOM� ÊUOÐ «— bM¼ÅpÐ ”Uð Ë bM¼—u� ”Uð  ËUHð ‡‡

≤ÆbO¼œ ÊUA� vKLŽ —uÞÅtÐ «— U¼ÅÊ¬  ËUHð ¨bM¼ÅpÐ gLÝ« Ë bM¼ÅpÐ Û«—œ  ËUHð ÊUOÐ sL{ ‡‡

≥‡‡ øbM¹UL� ÁœUH²Ý« dÝ ·«dÞ« ÈÅtÐd{ “« bM¼ÅpÐ ÈUłÅtÐ bM¼œÅv< `Ołdð ÊUMJ¹“UÐ «dÇ

¥»«u?ł d?Ö« øbMMJ� ÁœUH²Ý« bM¼ÅpÐ  UÐd{ “« È“UÐ p¹ ‰uÞ —œ bM�«uðÅv< ÊUMJ¹“UÐ U¹¬ ULý dE� tÐ ‡‡

ÆbO¼œ `O{uð œ—u< d¼ —œ XÝ« vHM< U¹ X³¦< ULý



٨٥

 qB�±≤

 U7  UÐd{
±

©Áb¹dÐ® 
≤

∫È—U²�— ÈU¼Å·b¼ ∫b�«u²Ð t� œË—Åv< —UE²�« Áb�dOÖ«d� “« qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ

±Æb¹UL� «dł« bM¼—u� Ë bM¼ÅpÐ  —udÅtÐ «— dÝ ÈôUÐ  U�  UÐd{ ‡‡

≤Æœ—Ë¬—œ «dł«ÅtÐ «— d¹“  U� Ë Ë—  U�  UÐd{ ‡‡

≥Æb¼œ g¹UL� Ë bM� „—œ «— Áœd< ÕöDd«ÅtÐ X�«— UÐ Êœ“ tÐd{ XGUŠ ‡‡

¥Æb¼œ ÂU−�« l=u< tÐ Ë bM� „—œ «— výeGG Ë ÈdðÅgO� ¨v¹Ë—Uł  UÐd{ ‡‡

µÆb¼œ ÂU−�« vÐušÅtÐ «— v²�dŠ Ëœ pOMJð ‡‡Å

—u?³Ž ŸUHð—« g¼U�  U� dŁ« s¹dðÅgOÐ ¨ÁUðu� f¹ËdÝ —œ

V?łu< ¨VÝUM< —«bI< tÐ t�Ås¹« sL{ ÆXÝ« —uð ÈË— “« qðUý

f?¹ËdÝ —œ ÆXÝ« eO� dE�œ—u< ÈÅtDI� tÐ qðUý Ë dO:< ·«d×�«

q?ðU?ý ¨b?ýU?Ð é?Ç t?Ð X?Ý«— “«  U?� X?GU?Š dÖ« ¨bM¼—u� ÁUðu�

X?L?Ý t?Ð q?ðU?ý Ë œu?ýÅv?< ‰UÝ—« ÈdðÅgOÐ ŸUHð—« UÐ Ë dðÅt²:¼¬

X?Ý«— t?Ð éÇ “«  U� XGUŠ dÖ« vGË Æœ—«œ XNł dOOGð XÝ«—

XNł dOOGð Ë œuýÅv< ‰UÝ—« dðÅÁUðu� ŸUHð—« UÐ Ë dðbMð qðUý ̈ býUÐ

 q?J?ý® œu?Ð b?¼«uš éÇ XLÝ tÐ Ê¬±‡‡±≤‚u?� œ—«u?< t²³G« Æ©

ÆœuÐ b¼«uš fJŽdÐ ÊU²ÝœÅéÇ È«dÐ Ë XÝ« ÊU²ÝœÅXÝ«— È«dÐ

È«d?Ð ‚u?�  U?×?O?{u?ð f?JŽdÐ b¹UÐ ¨bM¼ÅpÐ ÁUðu� f¹ËdÝ —œ

Æb¹¬ XÝœÅtÐ »uKD< ÈÅt−O²� Uð œuý qLŽ ̈ bM¼—u� ÁUðu� f¹ËdÝ

f¹ËdÝ —œ qðUý tÐ Êœ«œ  U� XGUŠ ÊUMJ¹“UÐ d¦�« È«dÐ

ÆXÝ« dðÅÊUÝ¬ bM¼ÅpÐ ÁUðu�

bM¹UL� s¹dLð «— f¹ËdÝ Ÿ«u�« v~AOL¼ —uÞÅtÐ b¹UÐ ÊUMJ¹“UÐ

b?M?�«u?²?Ð U?ð b?M?¼œ g?¹«e�« dðÅgOÐ tÇd¼ «— œuš  —UN< `DÝ Ë

Æb�—«œ ‰UÝ—« ÊUH¹dŠ sO<“ tÐ «— vŽuM²< ÈU¼Åf¹ËdÝ v²Š«—ÅtÐ

±‡‡ Cut ≤‡‡ Slice ≥‡‡ Base of the shuttle ¥‡‡ Sliced serves

Ë  U�  —udÅtÐ Êœ“ tÐd{ t� œd� d�– b¹UÐ ÁœUÝ —uÞÅtÐ

ÈÅtDI� tÐ Ë bM� “«ËdÄ vAšdÇ XGUŠ UÐ qðUý t�Ås¹« vMF¹ ¨Áb¹dÐ

dO:< vÞ —œ ¨qLŽ s¹« Ë œuý ‰UÝ—« n¹dŠ sO<“ —œ dE�œ—u<

ÁœUH²Ý« ÆbM� œU−¹« Ê¬ —œ vð«dOOGð Ë œ—«c~Ð dOŁQð qðUý XNł Ë

ÊUMJ¹“UÐ Ë XÝ« d¹cÄ ÊUJ<« Êu²MO<bÐ  UÐd{ dðÅgOÐ —œ  U� “«

—œ n¹dŠ Ë œuš vJO²�Uð Ë vJOMJð j¹«dý tÐ tłuð UÐ bM�«uðÅv<

Êb?<¬ œu?łËÅt?Ð È«dÐ ÆbMM� ÁœUH²Ý« Ê¬ “« l=u< tÐ ¨ÂËeG  —ud

VÝUM²< «— X�«— dÝ ̈ tÐd{ ÈÅtE×G —œ b¹UÐ ̈ qðUý —œ  U� XGUŠ

©t³MÄÅ»uÇ® qðUý tð tÐ dE�œ—u< ·b¼ UÐ
≥

œ—ušdÐ ÈÅt¹Ë«“ Ë bOA� 

ÆbýUÐ vGuLF<  UÐd{ “« dðÅr� qðUý Ë X�«—

 U7 f¹ËdÝ
¥

b¹Uý ̈ Êu²MO<bÐ —œ U¼Åf¹ËdÝ Ÿ«u�« È«dł« ‰ud« tÐ tłuð UÐ

dðÅgOÐ ÁUðu� ÈU¼Åf¹ËdÝ —œ  U� XGUŠ “« ÁœUH²Ý« t� XHÖ Ê«u²Ð

ÈU¼Åf¹ËdÝ —œ r¼ XGUŠ s¹« Ë œ—«œ œdÐ—U� f¹ËdÝ d~¹œ Ÿ«u�« “«

ÆœuýÅv< Áb¹œ bM¼ÅpÐ ÁUðu� ÈU¼Åf¹ËdÝ —œ r¼ Ë bM¼—u� ÁUðu�

©Áb¹dÐ®  U7  UÐd{



��٨٦

dOOGð t�uÖd¼ œuýÅv< È—Ë¬œU¹È«ÅtÐd{ b¹U³� ÁbM�“ sJ¹“UÐ 

ÆœuýÅv< U¦Mš X�dŠ dŁ« t�dÖË býUÐ vMOÐÅgOÄ qÐU= n¹dŠ È«dÐ

bM¼—u�  UÐd{ Ÿ«u�« —œ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅt¹Ë«“

X?GU?Š s?¹« —œ Ë X?Ý« vGuLF<  UÐd{ “« dðÅr� ¨dÝ ÈôUÐ  U�

 U?Ðd{ —œ Ê¬ XGUŠ tÐ X³:� X�«— ÈÅt×Hd vł—Uš ÈÅÁ—UM�

 qJý® XÝ« dðÅp¹œe� —uð tÐ ¨vGuLF<≤‡‡±≤Æ©

 qJý±‡‡±≤ U7 ÈU¼Åf¹ËdÝ È«dÐ X7«— X7dŠ X&UŠ ‡‡

 U7 bM¼—u� ÈÅtÐd{
±

dÝ ÈôUÐ 

ôu?LF<Îj?Ýu?ð q?ðUý gšdÇ Ë XNł dOOGð —œ  U� dŁ« 

œu?łËÅt?Ð  U?�dŠ ÊœuÐ q<U� Ë »UðdÄ qLŽ ¨©t×Hd® X�«— dÝ

Æb¹¬Åv<

œU?¹“ «— q?ðUý ‰UÝ—« »U²ý Ë XŽdÝ «b²Ð« —œ  U� qLŽ

U²¹UN� Ë bM�Åv< v×DÝ Ë vI�« «— Ê¬ dO:< fáÝ ÆbM�Åv<ÎYŽUÐ 

“« U¹ Ë éÇ tÐ XÝ«— “«® œuýÅv< nGUc< XLÝ tÐ Ê¬ XNł dOOGð

Æ©XÝ«— tÐ éÇ

¨X?�«— q?L?Ž U?Ð t?� œu?Ð b¼«uš v�U<“  U� dŁ« s¹dðÅgOÐ

Æœuý Áœ«œ XNł sO¹UÄ XLÝ tÐ  UÐd{ “«ËdÄ dO:<

Ê«u?ðÅv?< «— d?Ý ÈôU?Ð b?M?¼—u?�  U?Ðd?{ n?K?²?c?< Ÿ«u�«

Áó¹ËÅtÐ Û«—œ  UÐd{ —œ  U� dŁ« vGË œd� ‰UÝ—«  U�  —udÅtÐ

È«Åtł—œ r¼ ”Uð  UÐd{ —œ ÆXÝ« dðÅ”u:×< Z� Ë  l¹dÝ Û«—œ

d?ðÅg?O?Ð È«Åt?K?L?Š ”U?ð —œ dŁ« s¹« Ë œ—«œ œdÐ—U�  U� XGUŠ “«

ÆXÝ«

“« Ê«u?ðÅv?< r?¼ d?Ý ÈôU?Ð “« gLÝ« bM¼—u�  UÐd{ —œ

V?¹d?� Ê«e?O< g¹«e�« YŽUÐ qLŽ s¹« Ë œd� ÁœUH²Ý«  U� XGUŠ

¨n¹dŠ vK³= vMOÐÅgOÄ Ë vÖœU<¬ Êœ“ r¼dÐ sL{ Ë œuýÅv< tÐd{

ÆX�dÖ b¼«uš ÈUł Ë« sO<“ ÈÅtLO� —œ qðUý

±‡‡ Overhead forehand slice ≤‡‡ Half court smashes

 qJý≤‡‡±≤ UÐd{ È«d‡‡Ð qðUý t‡‡Ð Êœ“ t‡Ðd{ ÈÅtE×&—œ X7«— X&UŠ ‡‡

dÝ ÈôUÐ  U7 bM¼—u�

 U?Ðd?{ ·«d?×?�« Ê«e?O?< Ë XŽdÝ g¹«e�« —œ  U� qLŽ

ÈU?¼Åg?L?Ý« Ë Û«—œ  U?Ðd?{ —œ ’uBšÅtÐ dÝ ÈôUÐ bM¼—u�

sO<“ tHB� Z�
≤

 UÐd{ —œ b�«u²Ð sJ¹“UÐ dÖ« Æœ—«œ ÈœU¹“ dOŁQð 

t?Ð d?−?M?< ¨b?M� ÁœUH²Ý« v²Ý—œÅtÐ Ë vÐušÅtÐ  U� XGUŠ “« œuš

fÄ qðUý Ë œuýÅv< —uð ÈôUÐ ÈÅtDI� s¹dðÅp¹œe� “« qðUý —u³Ž

“« Æb<¬ b¼«uš œËd� —uðÅtÐ dðÅp¹œe� Ë n¹dŠ “« dðuKł ̈ —u³Ž “«

tÐ qðUý ‰UÝ—« —œ eO<¬ÅXOI�u< XNł dOOGð Êœ—Ë¬ œułËÅtÐ v�dÞ

Èu?ÝÅt?Ð œu?š X?�d?Š —œ n¹dŠ t� œuýÅv< YŽUÐ n¹dŠ sO<“

Æœuý ÁU³²ý« Ë b¹œdð —UÇœ qðUý



٨٧

XÝœ X�dŠ ÈÅt<«œ« dÝ ÈôUÐ  U� bM¼—u�  UÐd{ —œ

 qJý® XÝ« Â“ô qðUý ‰UÝ—« dO:< —œ X�«— Ë≥‡‡±≤Æ©

 qJý≥‡?‡±≤“«Ëd?Ä d?O?F� Ë Ê¬ ÈÅt�«œ« Ë X7«— X7dŠ dOF� ÈÅtF¹UI� ‡‡

 U7 ÊËbÐ Ë —«œÅ U7  UÐd{ —œ qðUý

© U7 UÐ®© U7 ÊËbÐ®

dÝ ÈôUÐ  U7 bM¼ÅpÐ ÈÅtÐd{
±

t?Ð é?Ç “« ¨X?GUŠ s¹« —œ  UÐd{ ÈË— dÐ  U� qLŽ dŁ«

Ë  «d?O?ŁQ?ð ÊU?L?¼ U?Ð XÝ« éÇ tÐ XÝ«— “« fJFGUÐ U¹ Ë XÝ«—

Æbý t²HÖ dÝ ÈôUÐ  U� bM¼—u�  UÐd{ œ—u< —œ t� vð«dOOGð

Ë t?<«œ« È«d?Ð È—«d?d« ¨ U?� b?M?¼—u?�  UÐd{ ·öšdÐ

ê< qLŽ Ê«eO< Ë X:O� tÐd{ s¹« —œ X�«— Ë XÝœ Ë ÊbÐ VOIFð

ÆbM�Åv< X¹UH� XÝœ

Êœu?Ð d?ðÅr?� ¨t?Ðd?{ s?¹« XÝ—œ œdÐ—U� —UJý¬ “UO� sOGË«

ÆXÝ« vGuLF<  UÐd{ tÐ X³:� qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅt¹Ë«“

 UÐd{ tÐ X³:� X�«— v¹ôUÐ Ë vł—Uš ÈÅt³G ¨r¼ XGUŠ s¹« —œ

«— X?�«— dÝ ¨ê< qLŽ ÁËöŽÅtÐ ÆXÝ« dðÅp¹œe� —uð tÐ vGuLF<

u?< Ë q¹U< —uÞÅtÐ—
Ò

“« q?ðU?ý Ë X?�«— œ—ušdÐ ÈÅtDI� ·dÞÅtÐ »

 ÈU¼ÅqJý® bM�Åv< »UðdÄ —Ëœ tÐ p¹œe� “« U¹ Ë sO¹UÄ tÐ ôUÐ¥‡‡±≤

 Ëµ‡‡Å±≤Æ©

“« Ê«u?ðÅv?< ì Ë g?LÝ« ¨Û«—œ ¨”Uð  UÐd{ Ÿ«u�« —œ

 U?� d?Ł« Z?�  U?Ðd?{ —œ Ë œd� ÁœUH²Ý« dÝ ÈôUÐ  U� bM¼ÅpÐ

ÆXÝ« dðÅ”u:×<

±‡‡ Overhead Backhand slice ≤‡‡ Under arm slice (Underhand slice)

 q?Jý¥‡‡±≤ U?Ðd?{ È«d?Ð q?ðU?ý t?Ð Êœ“ t?Ðd{ ÈÅtE×& —œ X7«— X&UŠ ‡‡

dÝ ÈôUÐ  U7 bM¼ÅpÐ

© U7 UÐ®© U7 ÊËbÐ®

Ê¬ X7dŠ ÈÅt�«œ« Ë X7«— X7dŠ dOF�

 U7 XÝœd¹“ ÈÅtÐd{
≤

«—U?³ł« qðUý ¨œuýÅv< ◊U³M²Ý« Ê¬ ÂU� “« t�Å—uÞÅÊUL¼Î“« 

XÝœd¹“  UÐd{ UÐ  U� XÝœd¹“  UÐd{ Ë œuýÅv< X�U¹—œ sO¹UÄ

 qJýµ‡?‡Å±≤“«Ëd?Ä d?OF� Ë Ê¬ ÈÅt�«œ« Ë X7«— X7dŠ dOF� ÈÅtF¹UI� ‡‡

 U7 ÊËbÐ Ë —«œÅ U7  UÐd{ —œ qðUý

Ê¬ X7dŠ ÈÅt�«œ« Ë X7«— X7dŠ dOF�



��٨٨

ÆXÝ«  ËUH²< qðUý ·«d×�« Ë “«ËdÄ dE� “« ÁœUÝ

X?Ýœd?¹“  U?Ðd?{ —œ  U� qLŽ È«dł« “« qdUŠ Z¹U²�

È«dÐ o¹dÞ tÝ ¨tMO<“ s¹« —œ Ë XÝ« r¼ bM�U< bM¼ÅpÐ Ë bM¼—u�

∫œ—«œ œułË  U� qLŽ “« ÈbM<ÅÁdNÐ

±d?¹“  U7 ‡‡
±

Ë X?Ý« v?ŽU?�œ ÈÅt?Ðd{ p¹ tÐd{ s¹«∫

U?³?¹d?I?ð XGUŠ ¨n¹dŠ gLÝ«  UÐd{ t� œuýÅv< ÁœUH²Ý« v�U<“Î

ÆbýUÐ t²ý«œ sO¹UÄ tÐË— Ë ÈœuLŽ

X?Žd?Ý “« v?Ýu?:?×?< —u?ÞÅt?Ð d?¹“  U?� q?LŽ È«dł« UÐ

ö<U� «— qðUý Ë œuýÅv< t²ÝU� vŽU�œ ÈU¼ÅaÝUÄÎ—œ —uð p¹œe� 

Æœ—Ë¬Åv< œËd� Ë« ÈuKł Ë n¹dŠ sO<“

t?Ð dðÅp¹œe� ÁœUÝ Ë vGuLF< ŸU�œ  UÐd{ tÐ X³:� qðUý

 q?J?ý® b?¹¬Åv?< œËd?� —u‡ð∂‡‡Å±≤ÁœU?H?²?Ý« r?¼ œ—u?< s‡¹« —œ Æ©Å

d?O?O?G?ð «— q?ðU?ý dO:< b�«uðÅv< XÝœ ê< “« ‰uIF< Ë t�«bM<œdš

Æb¹UL� ‰UÝ—« Z� U¹ Ë rOI²:< —uÞÅtÐ «— qðUý Ë b¼œ

© U7 ÊËbÐ®

 qJý∂‡‡Å±≤d¹“  U7  UÐd{ —œ qðUý Ë X7«— X7dŠ dOF� ‡‡

qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ UÐ ÊU<“ r¼ ̈ qLŽ s¹« È«dł« È«dÐ

tÐ Ë œuýÅv< Áœ—Ë¬ sO¹UÄ VÝUM< ÈÅt¹Ë«“ UÐ Ë XŽdÝ UÐ X�«— dÝ

 qJý® bM�Åv< œ—ušdÐ qðUý∑‡‡±≤Æ©

XŽdÝ t‡‡� XÝ« q‡‡ðUý —œ êOÄ œU−‡¹« qLŽ s‡¹« ÈÅt−O²�

qJA< n¹d‡Š È«d‡‡Ð eO� «— Êœ«œ aÝU‡Ä Ë b¼œÅv< g¼U‡� «— Ê¬

Æœ“UÝÅv<

≤Ë—  U7 ‡‡
≤

Ë XÝ« vŽU�œ ÈÅtÐd{ p¹ r¼ tÐd{ s¹« ∫

v?I?�« X?GU?Š n?¹d?Š g?L?Ý«  UÐd{ t� œuýÅv< ÁœUH²Ý« v�U<“

 qJý∑‡‡±≤d¹“  U7 ÈÅtÐd{ —œ X7«— X&UŠ ‡‡

rOI²:< qJýÅtÐ r¼ t� býUÐ ÊbÐ —UM� Ë sO<“ ̀ DÝ È“«u< Ë t²ý«œ

È«d?Ð Ë—  U?� ÈÅt?Ðd?{ ÈÅÁbM�“ Æœ—«œ œdÐ—U� Z� qJý tÐ r¼ Ë

U³¹dIð `DÝ —œ Ë ôUÐ “« «— qðUý b¹UÐ tÐd{ eO<¬ÅXOI�u< È«dł«Î

ÆbM� X�U¹—œ —uð v¹ôUÐ

=Bb «¹s «ÝX? �t ýUðq ÐU ŠUGX œ—«¹u ÐU? ÄOê —Ë Ðt “<Os

Šd¹n ÐdÖAX œ«œÁ ýuœ Ë {dÐtÅÈ ÄOêÅœ«—È «—ÝU‰ Ödœœ �t Þ³FUÎ

ÇMOs? {dÐtÅ«È Äf «“ Ž³?u— «“ —ËÈ ðu— <:Od? šuœ —« Ðt ÝLX?

ÄU¹Os «œ«<t <vÅœ¼b Ë <AJöðv —« Ðd«È Šd¹n ÐtÅËłuœ <vÅ¬Ë—œÆ

vGuLF< bM¼ÅpÐ Ë bM¼—u� u¹«—œ bM�U< tÐd{ s¹« Êœ“ È«dÐ

X�«— dÝ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅtE×G —œ jI� ÆœuýÅv< qLŽ

s¹dðÅp¹œe� ¨X�«— ÈÅt×Hd v¹ôUÐ ÈÅt³G Ë bM�Åv< «bOÄ È«Åt¹Ë«“

X?�«— s?O?¹U?Ä XL:= UÐ qðUý Ë œuÐ b¼«uš —uð tÐ X�«— XL:=

ÆœuýÅv< Áœ“

Èu?= g?šd?Ç ÈÅt?KŠd< s¹dš¬ —œ t� tÐd{ Êœ“ “« fÄ

uKł ·dÞÅtÐ X�«— Ë XÝœ X�dŠ ÈÅt<«œ« ¨œuýÅv< «dł« XÝœ

ÆœuÐ b¼«uš dŁR< ¨X�dŠ dO:< —œ Ë ôUÐ Ë

«d?ł« t?�U?ý `DÝ U¹ Ë XÝœd¹“ “« qLŽ s¹« Êu²MO<bÐ —œ

X?Ýœ ÈôUÐ Ÿu� U<« œuýÅv<
≥

ÈU?¼ÅÈ“UÐ —œ Ê¬ tÐUA<  UÐd{ Ë 

 U‡� qLŽ ÈÅt−O²� ÆœuýÅv‡< Áœd‡Ð —U‡‡�Åt‡Ð @MÄÅ@MOÄ Ë fOMð

s?L?{ œu?ýÅv?< V?łu?< t� XÝ« qðUý “«ËdÄ —œ êOÄ œU−¹« ¨Ë—

ÈU?¼ÅqJý® œuý X¹«b¼ sO¹UÄ ·dÞ tÐ ÈbMð tÐ ¨—uð “« Ê¬ —u³Ž

±‡‡ Under cutting ≤‡‡ Top - slicing (cutting) ≥‡‡ Overhand

© U7 UÐ®



٨٩

∏ÅÅ‡‡ÅÅÅ±≤ÅË π‡‡±≤Æ©XÝôUÐ —«œÅX�«— XÝœ Z�—¬ ÆœdOÖÅv< —«d= ÁbM�“ gLÝ« ÈË—ÅtÐË—

U³¹dIð Ë sO¹UÄ ·dÞÅtÐ X�«— dÝ t−O²� —œ ËÎÆœuÐ b¼«uš u�«“ ̀ DÝÅr¼ 

Ë ôU?Ð Ë u?K?ł ·d?Þ t?Ð X�«— Èu= Ë l¹dÝ Êœ—Ë¬ ôUÐ UÐ

XGUŠ UÐ qðUý Ë œuýÅv< Áœ“ tÐd{ ̈ X�«— XOF{Ë —œ dOOGð ÊËbÐ

s?O?<“ s?O?¹U?Ä X?L?ÝÅtÐ ¨—uð ÈË— “« —u³Ž sL{ ¨—«œ êOÄ u¹«—œ

ÈU¼ÅqJý® œuýÅv< Áœ«œ XAÖdÐ n¹dŠ±∞‡‡±≤Ë ±±‡‡±≤Æ©

±‡‡ Upwards slicing

© U7 UÐ®  

 qJý∏‡‡ÅÅÅÅÅÅ±≤Ë—  U7  UÐd{ —œ qðUý Ë X7«— X7dŠ dOF� ‡‡

 qJýπ‡‡±≤Ë—  U7 ÈÅtÐd{ —œ X7«— X&UŠ ‡‡

≥‡‡ v¹ôUÐ  U7
±

 ∫XÝ« vŽU�œ ÈÅtÐd{ p¹ eO� tÐd{ s¹«

ö?³?= t?� ¨œ—«œ Ë—  U?� ÈÅtÐd{ tÐUA< v−¹U²� ËÎÁbý Áœ«œ Õdý 

ÊbÐ ·dÞ tÐ «— n¹dŠ ÈU¼ÅgLÝ« »«uł t�  ËUHð s¹« UÐ ̈ XÝ«

ÆbM�Åv< X¹«b¼ Ë«

Ë X?Ý« q?J?A?< —U?O?:?Ð bM¼—u� UÐ X�dŠ s¹« Êœd�«dł«

Ë d?ðÅÊU?Ý¬ r¼ t� œuýÅv< d:O< bM¼ÅpÐ UÐ jI� XHÖ Ê«u²Ð b¹Uý

ÆXÝ« d²NÐ r¼

U³¹dIð ÈU¼UÄ UÐ ÁœU<¬ XGUŠ tÐ sJ¹“UÐ ̈ Ê¬ È«dł« È«dÐÎÈ“«u< 

© U7 ÊËbÐ®

© U7 UÐ®  

 qJý±∞‡‡±≤v¹ôUÐ  U7  UÐd{ —œ qðUý Ë X7«— X7dŠ dOF� ‡‡

®≤©

®±©

 qJý±±‡‡±≤v¹ôUÐ  U7 ÈÅtÐd{ —œ X7«— X&UŠ ‡‡

© U7 ÊËbÐ®



��٩٠

”uJF�  U7
±

 ∫tÐ ̈ XÝ« hcA< Ê¬ ÂU� “« t�—uÞÅÊUL¼

 U?� b?M¼—u�  UÐd{ nGUc< XLÝ “« t� œuýÅv< t²HÖ vðUÐd{

t?Ð é?Ç “« q?ðU?ý d?O?:?< dOOGð Ê¬ ÈÅt−O²� Ë œuý Áœ“ dÝ ÈôUÐ

Æ©XÝœ XÝ«—® XÝ« XÝ«—

ôuLF<ÎŸ«u�« “« Ë œuýÅv< Áœ“ bM¼ÅpÐ XLÝ “« tÐd{ s¹« 

X�«— dÝ ¨qðUý Êœ“ “« q³= È«ÅtE×G ÆXÝ« dÝ ·«dÞ«  UÐd{

t?KdU� s¹dðÅp¹œe� —œ X�«— —UM� ¨ê< “« ÁœUH²Ý« UÐ Ë bšdÇÅv<

r¼ tE×G ÊUL¼ —œ Ë œdOÖÅv< —«d= —uð ·dÞÅtÐ sJ¹“UÐ dÝ tÐ X³:�

ÈU?¼ÅqJý® œuýÅv< ÁbOA�  —ud ÈË—ÅtÐË— q<U� —uÞÅtÐ XÝœ

±≤‡‡±≤ÅËÅ±≥‡‡±≤Ë t?²?:?¼¬ q?ðUý “«ËdÄ t� Áó¹Ë qLŽ s¹« —œ Æ©

l¹dÝ —b=ÅÊ¬ b¹UÐ sJ¹“UÐ X�«— Ë XÝœ X�dŠ ¨bM�Åv< ÁuKł bM�

ÆœuýÅqðUý dðÅgOÐ XŽdÝ Ë p¹d×ð Vłu< t� býUÐ

© U7 ÊËbÐ® © U7 UÐ®

 qJý±≤‡‡±≤”uJF�  U7  UÐd{ —œ qðUý Ë X7«— X7dŠ dOF� ‡‡

±‡‡ Reverse slice (cut)

Ê¬ X7dŠ ÈÅt�«œ« Ë X7«— X7dŠ dOF�

®±©®≤©

 qJý±≥‡‡±≤”uJF�  U7 ÈÅtÐd{ —œ X7«— X&UŠ ‡‡



٩١

—uð ÈuKł  UÐd{
±

ö?³= t� vðUÐd{ dÐ ÁËöŽÎÈd?~¹œ œ«bFð ¨bý Áœ«œ `O{uð 

Æœd� ÁœUH²Ý« —uð ÈuKł —œ U¼ÅÊ¬ “« Ê«uðÅv< t� œ—«œ œułË tÐd{

vÝUÝ« ÈU¼ÅpOMJð b¹UÐ ¨ UÐd{ s¹« tÐ s²š«œdÄ “« q³=

t?łu?ð œ—u?< —u?ð Èu?K?ł  UÐd{ Êœ“ ÈÅÁuOý ÈÅÁ—UÐ—œ «— vK³=

Æœ«œ —«d=

ÁœU?H²Ý« œ—u‡< dðÅr� ÁdH�Åp¹ È“UÐ —œ  U‡Ðd{ s‡¹« tÇ dÖ«

ÁdH�Ëœ È“UÐ —œ U¼ÅÊ¬ “« ÁœUH²Ý« XHÖ Ê«u‡ðÅv‡< v‡GË b�dOÖÅv‡< —«d‡=

Æbý b¼«uš «dł« —uð ÈuKł dH� jÝuð t� XÝ«  U¹—Ëd{ “«

—uð ÈuKł  UÐd{ Êœ“ ÈÅÁuOý
≤

X?GU?Š t?Ð —u?ð Èu?Kł —œ ¨vK³=  U×O{uð ”UÝ«dÐ ¨sJ¹“UÐ

U³¹dIð U¼UÄ ̈ XGUŠ s¹« —œ ÆœdOÖÅv< —«d= ÁœU<¬ÎU¼Åt�Uý ÷dŽ ÈÅÁ“«b�« tÐ 

U?³?¹d?I?ð t� b�dOÖÅv< —«d= r¼ È“«u< vKJý tÐ Ë b�—«œ tKdU�ÎÈÅt−MÄ 

Æb�uýÅv< qI²M< U¼UÄ ÈË— r¼ ÊbÐ Ê“Ë Ë bMýUÐ —uð ·dÞ tÐ U¼UÄ

tÐd{ Êœ“ Ë —uð “« sJ¹“UÐ ÈÅtKdU� rOEMð —œ q<UŽ bMÇ

<« Æœuý t²�dÖ dE� —œ b¹UÐÒÈÅÁœËb×< —œ sJ¹“UÐ œuýÅv< œUN�ÅgOÄ U

 jš® œdO~Ð —«d= f¹ËdÝ ÁUðu� jšÅË sO<“ Èe�d< jš v=öðT

ÅqJý±¥‡‡±≤Æ©

±‡‡ Shots at the Net ≤‡‡ Net play striking Attitude

®±©

®≤©

 qJý±¥‡‡±≤ jš ÈÅÁœËb×� —œ —«dI²Ý« X&UŠ p¹ ‡‡TqJý 



��٩٢

±ÆsJ¹“UÐ b= ÈÅÁ“«b�« ‡‡

≤ÆsJ¹“UÐ ÈÅtÐd−ð Ê«eO< ‡‡

≥ÊuÇ Æ—uð ÈôUÐ ̀ DÝÅr¼ X�«— ÈÅt×Hd Êœ«œ —«d= ‡‡

 —uð ŸUHð—«±µµtAOL¼ qðUý t� XÝ« s¹« bB= Ë XÝ« d²<Åv²�UÝ

Æœuý Áœ“ sO¹UÄ XLÝ tÐ

¥X?GU?Š t� Ë bM¼—u� XGUŠ t� t� vKJý tÐ X�«— s²�dÖ ‡‡

UŠöDd« t� ¨Ëœ d¼ sOÐU< v²GUŠ tJKÐ ¨býUÐ bM¼ÅpÐÎt²Ýœ XGUŠÅtÐ 

 qJý® XÝ« ·ËdF< È«ÅÁËUðÅv¼U<±µ‡‡±≤ ÈÅÁ—ULý ±XGUŠ s¹« Æ©

ÆXÝ« qðUý X�U¹—œ ÈÅÁœU<¬ tAOL¼ X�«— t� b¼œÅv< ÊUMOLÞ« ULý tÐ

µp?¹œe?� —œ X?Ýœ ê< X�dŠ “« VÝUM<U� ÈÅÁœUH²Ý« ‡‡Å

«cG Æ©UDš®  œuý —uð tÐ X�«— œ—ušdÐ Vłu< XÝ« sJL< ¨—uð

¼ qLŽ UÐ b¹UÐ «—  UÐd{ dðÅgOÐÔÊœ«œ q
±

Êœ“ ÊËbÐ Ë XÝœ l¹dÝ 

Æœd� «dł« sO¹UÄ XLÝ tÐ ê<

X?Ýœ o?�«u?< Ë sO¹UÄ XLÝ tÐ qðUý ‚u� ‰ULŽ« È«dł« UÐ

Æb¹¬Åv< œËd� —uð ÈuKł VÝUM< ÈÅtIDM< —œ Ë œuýÅv< Áœ“ —«œÅX�«—

t?Ð s?²?ý«c?Ö Âb?= U?Ð b?¹UÐ ÊbÐ “« dð—Ëœ  UÐd{ Êœ“ È«dÐ

—uÞÅtÐ U¼ÅqJý Æœd� Â«b=« ‚u� ‘Ë— dOOGð ÊËbÐ Ë XÝ«— ËÅéÇ

U¼UÄ XGUŠ Ë —uð ÈuKł  UÐd{ Êœ“ ‘Ë— ÈÅÁbM¼œÅÊUA� `{«Ë

 ÈU¼ÅqJý® XÝ« ÁbM�“ÅX�«— Ë XÝœ Ë±µ‡‡±≤“« ÁœUH²Ý« UÐ Æ©

tÐd{ vKJý tÐ œuÐ b¼«uš —œU= sJ¹“UÐ ¨Ê¬ s¹dLð Ë pOMJð s¹«

dOOGð v�b�« UÐ U¹ Ë rOI²:< Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ ÈbMð UÐ qðUý t� b�eÐ

Æœuý ‰UÝ—« XÝ«— U¹ Ë éÇ tÐ ̈ X�«— ÈÅt×Hd tÐ t¹Ë«“ Êœ«œ Ë

®≤ê� qLŽ ÊËbÐ ÁbOA7 XÝœ UÐ uKł “« tÐd{ Êœ“ X&UŠ ©

±‡‡ To Push

 qJý±µ‡‡±≤—uð ÈuKł  UÐd{ Êœ“ nK²/� ÈU¼ÅX&UŠ ‡‡

®±—uð ÈuKł  UÐd{ Êœ“ vÖœU�¬ Ë X7«— È«ÅÁËUðÅv¼U� ÈÅt²Ýœ X&UŠ ©

®≥qðUý XLÝ tÐ UÄ X7dŠ UÐ —«œÅX7«— XÝœ XLÝ “« Êœ“ tÐd{ X&UŠ ©®¥qðUý XLÝ tÐ UÄ X7dŠ UÐ X7«— ÊËbÐ XÝœ XLÝ “« Êœ“ tÐd{ X&UŠ ©



٩٣

ö?<U?�  U?Ðd{Ît?� œ“ v?²?GU?Š U?Ð Ê«u?ðÅv?< «— —u?ð p?¹œe� 

UŠöDd«ÎåÁœd< X�«—ò XGUŠ Ê¬ tÐ 
±

ÆœuýÅv< t²HÖ 

XÝ« êO¼ U¹ Ë r� —UO:Ð X�«— Ë ê< X�dŠ XGUŠ s¹« —œ

·dÞÅtÐ vðUÐd{ sOMÇ È«dł« È«dÐ —«œÅX�«— XÝœ t�ÅvGUŠ —œ Ë

¼® XÝ« Ábý ÁbOA� uKłÔê< Ë X�«— dÝ XAÖdÐ ̈ ©qðUý Êœ«œ q

X�«— dÝ tAOL¼ t� b¼œÅv< ÊUMOLÞ« ULý tÐ VIŽ ·dÞ tÐ XÝœ

n¹dŠ V�Uł “« vcÝUÄ d¼ X�U¹—œ ÈÅÁœU<¬ XŽdÝ UÐ Ë XÝôUÐ

ÆœuÐ b¼«uš

¨X�«— s²�dÖ ôUÐ UÐ t� XÝ« s¹« qLŽ s¹« X¹e< ÁËöŽÅtÐ

œuýÅv< YŽUÐ Ë œdOÖÅv< —«d=  —ud qÐUI< —œ X�«— ÈÅt×Hd

 ÈU?¼ÅqJý® bMO³Ð v²Ý—œÅtÐ«— qðUý b�«u²Ð sJ¹“UÐ t�±∂‡‡±≤Ë 

±∑‡‡±≤Æ©

±‡‡ Dead racket ≤‡‡ The stab

 qJý±∂‡‡±≤Áœd� X7«— X&UŠ —œ qðUý “«ËdÄ dOF� ‡‡

 qJý±∑‡‡±≤Áœd� X7«— X&UŠ ‡‡

t?Ð È“U?O?� s?J?¹“U?Ð —u?ð ‰uÞ —œ VÝUM< s²ý«œdÐ ÂUÖ UÐ Æb�eÐ «—

ÆXý«œ b¼«uc� Êb¹Ëœ

b?¹U?Ð s?O?<“ —œ s?J?¹“U?Ð X�dŠ t� XÝ« È—Ë¬œU¹ tÐ Â“ô

XLÝ tÐ Êb¹Ëœ Ë býUÐ VÝUM< Ë vC²I< s²ý«œdÐ ÂUÖ  —udÅtÐ

ÆXÝ« v¼U³²ý« qLŽ œ—«u< d¦�« —œ qðUý

ÂU?Ö Ê¬ V?=U?F?²?< Ë b?M?¼—u?� X?L?ÝÅt?Ð q?<U� s²ý«œdÐ ÂUÖ

«— sJ¹“UÐ v�UL:ł ‰œUFð t�Ås¹« sL{ ̈ bM¼ÅpÐ XLÝÅtÐ s²ý«œdÐ

È«d?Ð t?A?O?L?¼ ôUÐ X�«— UÐ Ë« t� œuýÅv< Vłu< ¨bM�Åv< kHŠ

ÆbýUÐ t²ý«œ vÖœU<¬ sO¹UÄ ·dÞÅtÐ qðUý Êœ“

t?~?� s?J?¹“U?Ð È«d?Ð «— X?dd?� s?¹« t?A?O?L?¼ ÊU?H?¹d?Š U<«

·dÞÅtÐ «— qðUý ̈ ‚u� Ábý Áœ«œ ̀ O{uð ÈU¼Å‘Ë— tÐ Uð b�—«œÅvL�

Æb�eÐ sO¹UÄ

s?J¹“UÐ t� œ—«œ œułË d~¹œ —uð ÈuKł ÈÅtÐd{ Ÿu� tÝ

b¹UÐ «cG ÆbM� ÁœUH²Ý« U¼ÅÊ¬ “« bý b¼«uš —u³−< l=«u< vCFÐ —œ

U?¼ÅÊ¬ “« È“U?Ð —œ b?�«u?²?Ð Uð bM� s¹dLð Ë œ“u<UOÐ «—  UÐd{ s¹«

U?Ð r?¼ Ë b?M?¼—u?� U?Ð r?¼ «— U?¼ÅÊ¬ t?� ¨ U?Ðd?{ s¹« ÆbM� ÁœUH²Ý«

∫“« b�«Å —U³Ž ¨œ“ Ê«uðÅv< bM¼ÅpÐ

±d?²?A?O?! X?&UŠ tÐ —uð ÈuKł  UÐd{ ‡‡
≤

∫Êœ“ È«d?Ð 

—œ Ë œu?ý Áb?O?A� Ë XÝ«— XŽdÝ UÐ b¹UÐ XÝœ ¨vðUÐd{ sOMÇ

bý b¼«uš —u³−< sJ¹“UÐ ¨býUÐ —Ëœ sJ¹“UÐ “« qðUý dÖ«

s¹« È«dł« UÐ Ë œ—«œdÐ ÂUÖ bMÇ U¹ p¹ éÇ U¹ Ë XÝ«— sO�dÞÅtÐ

œuš ÈÅtÐd{ Ë œdO~Ð —«d= —uð ÈË— “« qðUý —u³Ž dO:< —œ qLŽ



��٩٤

XÝœ “« dðÅsO¹UÄ vL� X�«— dÝ ¨qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅtE×G

©—«œÅ„u?ý® Èd?²?A?O� XGUŠ tÐ —uð ÈuKł tÐd{ Ë œdOÖÅv< —«d=

È«Åt?ł—œ V?ÝUM< —«bI< tÐ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÆœuýÅv< Áœ“

Æœ—«œ r¼ «—  U� “«

“« v?�U?N?ÖU?� Ë l?¹d?Ý X?GU?Š UÐ qðUý ¨qLŽ s¹« È«dł« UÐ

ö?<U?� Ë —u?ð X?A?Ä X?Žd?Ý Ë VOý UÐ Ë Ábý U¼— sJ¹“UÐ X�«—Î

 qJý® b¹¬Åv< œËd� n¹dŠ sO<“ ÈuKł±∏‡‡±≤Æ©

≤v?A?šd?Ç X?&U?Š U?Ð —uð ÈuKł ÈÅtÐd{ ‡‡
±

∫v?ÖœU<¬ 

 UÐd{ ÈU¼ÅXGUŠ ÈÅtOIÐ bM�U< vðUÐd{ sOMÇ Êœ“ È«dÐ vðU<bI<

q?L?Ž t?�  ËU?Hð s¹« UÐ ¨XÝ« vK³= ÈÅtÐd{ Áó¹ËÅtÐ Ë —uð ÈuKł

ÈÅt×Hd Ë œuýÅv< «dł« d~¹œ ·dÞ tÐ ·dÞÅp¹ “« qðUý tÐ  U�

U³¹dIð XGUŠ s¹« —œ X�«—ÎÆXÝ« sO<“ Ë o�« `DÝ È“«u< 

«— q?ðU?ý œu?Ð b?¼«u?š —œU?= s?J?¹“UÐ ¨qLŽ s¹« È«dł« UÐ

ö<U� Ë n¹dŠ sO<“ ÈuKł tÐ ¨—uð Ë X�«— ”ULð ÈUDš ÊËbÐÎ

ÆbM� X¹«b¼ —uð p¹œe�

“« vAšdÇ XGUŠ UÐ qðUý ̈ œuý «dł« v²Ý—œÅtÐ qLŽ dÖ«

—«u?� p?¹œe?� —œ n?=u?ð X?GU?Š p?¹ U?Ð Ë Ê¬ ÈU?¼dÄ U¹ dÝ ·dÞ

Æœe?G?GÅv?< n?¹d?Š sO<“ ÈuKł Ë —uð sO¹UÄ XLÝ tÐ ¨—uð v¹ôUÐ

±‡‡ The tumble

 q?Jý±∏‡‡±≤ ÈÅt?Ðd?{ X?&UŠ ‡‡StabX?Ýœ X?&U?Š Æ©—uð ÈuKł® 

U³¹dIðÎÆbOM7 tłuð X7«— dÝ t¹Ë«“ tÐ ÆXÝ« rOI²F� 

 qJý±π‡‡±≤® vAšdÇ —uð ÈuKł ÈÅtÐd{ ‡‡Tumble©

b¼«uš XcÝ —UO:Ð n¹dŠ È«dÐ È«ÅtÐd{ sOMÇ tÐ Êœ«œ »«uł

Ë b?¹U?O?Ð —u?ð s?O?¹U?Ä Uð b¼œ Á“Uł« qðUý tÐ XÝ« —u³−< Ë« Ë œuÐ

b?�e?Ð «— œuš ÈÅtÐd{ bFÐ Ë œuý Ã—Uš gšdÇ XGUŠ “« qðUý

 qJý®±π‡‡±≤Æ©



٩٥

≥v?¹Ë—Uł X&UŠ UÐ —uð ÈuKł ÈÅtÐd{ ‡‡
±

∫tÐd{ s¹« 

U³¹dIðÎs¹« UÐ ÆœuýÅv< Áœ“ÅvAšdÇ vK³= —uð ÈuKł ÈÅtÐd{ bM�U< 

œuýÅv< X�U¹—œ —uð v¹ôUÐ —«u� p¹œe� Ë ôUÐ “« qðUý t�  ËUHð

U³¹dIð XGUŠ tÐ X�«— ËÎÆbM�Åv< œ—ušdÐ qðUý tÐ sO<“ UÐ œuLŽ 

éÇ tÐ XÝ«— “« U¹ Ë XÝ«— tÐ éÇ “« qðUý “«ËdÄ dO:<

t?� X?Ýœ ê?< ÈÅt?�«d?OÖÅq�Už Ë l¹dÝ qLŽ “« ÁœUH²Ý« UÐ Ë XÝ«

UÐ qðUý ̈ bM� œ—ušdÐ qðUý tÐ tÐd{ XGUŠ UÐ X�«— œuýÅv< YŽUÐ

œËd?� n?¹d?Š s?O?<“ —u?ð Èu?K?ł Ë s?O¹UÄ tÐ œU¹“ XŽdÝ Ë VOý

“«ËdÄ dO:< X�dŠ X¹uIð Ë p¹d×ð Vłu<  U� XGUŠ Æb¹¬Åv<

 qJý® œuýÅv< sO¹UÄ XLÝ tÐ qðUý≤∞‡‡±≤Æ©

v²7dŠ Ëœ pOMJð
≤

U³¹dIðÎ“« q³= f¹ËdÝ ÈÅtÐd{ “« dOžÅtÐ ̈  UÐd{ ÈÅtL¼ —œ 

«dł« «— v²�dŠ Ëœ qLŽ XÝœ UÐ Ê«uðÅv< ̈ qðUý tÐ X�«— œ—ušdÐ

Æœd�

Ë pý Ë V¹d� XGUŠ p¹ qLŽ s¹« UÐ t� XÝ« s¹« ·b¼

v?M?F?¹ œu?ý ÁU³²ý« Ë« vMOÐÅgOÄ Ë b¹¬ œułËÅtÐ n¹dŠ È«dÐ b¹œdð

ÈÅtÐd{ ¨qLŽ —œ Ë býUÐ È«ÅtÐd{ —UE²�« —œ ‘dJ� —œ Ë« tJM¹«

ÆbM� Áb¼UA< «— Èd~¹œ

±‡‡ The brush ≤‡‡ Double motion

®±©

®≤©

 qJý≤∞‡‡±≤® v¹Ë—Uł —uð ÈuKł ÈÅtÐd{ ‡‡brush©



��٩٦

∫bOM� tłuð d¹“ ‰U¦< Ëœ tÐ VKD< Êbý sýË— È«dÐ

 ‰U¦�±∫¨n¹dŠ Û«—œ p¹ t‡Ð Êœ«œ aÝUÄ È«dÐ sJ¹Å“UÐ 

X?�d?Š U?‡?Ð Ë b?M?�Åv?< X�d‡Š —u‡ð Ë u‡K‡ł XLÝÅtÐ XŽdÝ U‡Ð

t?Ð b?M?K?Ð ÈÅt?Ðd?{ Êœ“ b?B?= t‡� b¼œÅv< ÊUA� œuš XÝœ l¹dÝ

q?³?= XÝ—œ vGË ¨©dOK� bM¼—b‡�¬® œ—«œ «— n¹dŠ sO<“ ÈU‡N²�«

«— X?�«— Ë X?Ýœ l?¹d?Ý X?�d?Š ¨q?ðU?ý t?Ð X�«— œ—u‡šd‡Ð “«

bM�Åv‡< q¹b³ð VÝUM²< Ë Â«—¬ X�d‡‡Š p¹ t‡‡Ð «—ÅÊ¬ Ë n‡=u²<

sO<“ ÈÅt�«Ë— —uð ÈuKł ÁUðu� ÈÅtÐd{ p¹ UÐ qðUý Ê¬ “« fÄ Ë

 qJý® œuýÅv< n¹dŠ≤±‡‡±≤Æ©

 ‰U?¦�≤∫q?L?Ž p?¹ U?Ð «— œu?š X?�«— Ë X?Ýœ ¨sJ¹“UÐ 

ôu?L?F?< t?� —U?Jý¬ Ë Èu=Î«d?ł« X?c?Ý Ë Èb?ł È“UÐ p¹ —œ 

X�dŠ qðUý ·dÞÅtÐ ¨rOI²:< u¹«—œ ÈÅtÐd{ Êœ“ È«dÐ ¨œuýÅv<

Ë n=u²< «— X�dŠ qðUý tÐ X�«— œ—ušdÐ “« q³= U<« Æb¼œÅv<

«œb−<ÎÁUðu� ÈÅtÐd{ p¹ rOI²:< u¹«—œ ÈUłÅtÐ Ë bM�Åv< ŸËdý 

q?J?ý® b?M?�Åv?< n?¹d?Š s?O?<“ ÈÅt?�«Ë— «— Z?� ÈÅtÐd{ p¹ U¹ Ë

≤≤‡‡±≤Æ©

‰Ë« X7dŠ  

ÂËœ X7dŠ

‰Ë« X7dŠ  

ÂËœ X7dŠ

 qJý≤≤‡‡±≤u¹«—œ ÈÅtÐd{ È«dÐ v²7dŠËœ qLŽ p¹ ‡‡  qJý≤±‡‡±≤—uð ÈuKł È«dÐ v²7dŠÅËœ qLŽ p¹ ‡‡

‰ud« “« vGË XÝ« Ábý d�– t�uL� Ê«uMŽÅtÐ ôUÐ ‰U¦< Ëœ

Æœd� ÁœUH²Ý«  UÐd{ d¦�« È«dÐ Ê«uðÅv< Ê¬

Ë s?¹d?L?ð d?Ł« d?Ð t?� b?�—«œ œu?łË r¼ ÊUMJ¹“UÐ “« Èœ«bFð

«dł« eO�  UÐd{ “« vCFÐ —œ «— v²�dŠ tÝ XGUŠ b�—œU= tÐd−ð

ÆbMM�

ÈU¼ÅX�dŠ tłu²< ÊUH¹dŠ dÖ« t� XÝ« È—Ë¬œU¹ tÐ Â“ô

¨b?M?M?� v?M?O?ÐÅg?OÄ «—ÅÊ¬ Ë b�uAÐ sJ¹“UÐ  ©v²�dŠ Ëœ® ÈÅÁbM³¹d�

 —U?³?ŽÅt?Ð Æœd?� «d?ł« v?K?d« X?�d?Š p?¹ U?Ð «— q?L?Ž Ê«u?ðÅv?<

v?²�dŠ Ëœ v¼UÖ Ë v²�dŠ pð v¼UÖ «— qLŽ Ê«uðÅv<Å¨dðÅsýË—

Ë p?ý —U?Çœ «— Ë« Ë œu?ý ÁU³²ý« n¹dŠ vMOÐÅgOÄ Uð œd� «dł«

ÆbM� b¹œdð

∫r?N� È—Ë¬œU¹Êu?²?M?O?<b?Ð È“UÐ œułu< sO�«u= o³Þ dÐ 

ÂU?~?M?¼ —œ U?¼ÅÊ¬ t?Ð d¼UEð U¹ Ë v²�dŠ bMÇ U¹ Ë Ëœ qLŽ t�uÖÅd¼

ÆXÝUDš Ë Áœu³� “U−< f¹ËdÝ

X7dŠ VOIFð
±

X�dŠ ÈÅt<«œ« Ë VOIFð “« È«Åtł—œ ̈  UÐd{ Ÿ«u�« È«dÐ

ÈË— d?Ð X?³?¦?< d?O?ŁQð qLŽ s¹« ÊuÇ ÆXÝ« Â“ô X�«— Ë XÝœ

¨ U?Ðd?{ v?C?FÐ —œ Ë Xý«œ b¼«uš qðUý “«ËdÄ XGUŠ Ë dO:<

b?M?�U?< ¨b?M?�Åv?< ‰Ë« X?GU?Š tÐ sJ¹“UÐ Ë ÊbÐ Êb�«œdÖdÐ tÐ pL�

ÆbM¼ÅpÐ  UÐd{

Ë XÝœ X�dŠ tÐ Êœ«b�Åt<«œ« t� XÝ« s¹« dðÅrN< ÈÅt²J�

V?O?Ý¬ t?Ð d?−?M?< X?Ý« s?J?L?< ¨ —b?=d?Ä  UÐd{ ‰U³�œÅtÐ X�«—

ÆœuAÐ eO� dOÖ—œ ÈU¼ÅÂ«b�«

dÝ ÈôUÐ  UÐd{ ÈÅtL¼ —œ ¨vK�—uÞÅtÐ
≤

ÈÅt<«œ« tÐ “UO� ¨

 —Ëd{ bM¼ÅpÐ  UÐd{ ÂULð —œ U<« ̈ XÝ« X�«— Ë XÝœ X�dŠ

œu?ý «d?ł« X?Ý« s?J?L?<  U?Ðd?{ “« Èœ«bFð —œ tÇ dÖ« ¨œ—«b�

ÅqJý®≤≥‡‡±≤Æ©

±‡‡ Followthrough ≤‡‡ Overhead



٩٧

jÝu²� Ë ÁUðu7 f¹ËdÝ

bMKÐ f¹ËdÝ

b¼ tz«—« dÝ ·«dÞ« bM¼—u�  UÐd{

©b¼—Ë«® dÝ ÈôUÐ bM¼—u�  UÐd{ 

bM¼ÅpÐ bM¼—b!¬bM¼—u� bM¼—b!¬

bM¼—u� u¹«—œ

bM¼ÅpÐ u¹«—œ

 qJý≤≥‡‡±≤nK²/�  UÐd{ —œ ÊbÐ Êb!«œdÖdÐ Ë X7dŠ ÈÅt�«œ« Ë VOIFð ‡‡

®±© ®≤© ®±© ®≤©

®±©
®≤©

®±©
®≤©

®±©

®≤©

®±©

®≤©

®±© ®≤©

®±©

®≤©



��٩٨
±‡‡ Wrist Action

ê� qLŽ
±

Ë X?�d?Š ¨q?ðUý tÐ vIOIŠ  UÐd{ Êœ“ —œ qLŽ s¹dš¬

d?O?:?< “« q?ðUý Ë X�«— œuýÅv< YŽUÐ t� XÝ« XÝœ ê< qLŽ

ÆœuA� ·d×M< dE�Åœ—u<

Y?ŽU?Ð t?� X?Ý« X?Ýœ v?ÐU?ðd?Ä X?�d?Š ÈU?N?²�« qLŽ s¹«

X?�«— d?Ý t?Ð ÈœU?¹“ »U²ý ¨qðUý tÐ tÐd{ Êœ“ “« q³= œuýÅv<

Æœuý Áœ«œ

v?K?O?š X?�«— t?� b?¹¬Åv?< œu?łËÅtÐ v�U<“ ¨v¹¬—U� d¦�«bŠ

ÆbMýU³� i³IM< Á“«b�«ÅvÐ ◊uÐd<  öCŽ Ë býUÐ ÁbA� t²�dÖ rJ×<

XŽdÝÅtÐ bŽUÝ  öCŽ ¨qðUý tÐ X�«— œ—ušdÐ “« q³=

—œ Ëd?O?� ¨ê?< V?ÝUM< X�dŠ p¹ UÐ ¨s¹«dÐUMÐ Æb�uýÅv< i³IM<

ÆœuýÅv< qI²M< X�«— dÝ tÐ qðUý Ë X�«— œ—ušdÐ ÈÅtDI�

÷U?³I�« p¹ tJKÐ œuý «dł« œU¹“  bý UÐ b¹U³� qLŽ s¹«

œ—ušdÐ ÈÅtDI� tÐ —«œÅX�«— XÝœ Èu= »UðdÄ p¹ Vłu< vFO³Þ

ÆœuýÅv< qðUý UÐ

 U?Ðd?{ Êœ“ t?� b?ý b?¼«u?š tłu²< tÐd−ð dŁ« dÐ sJ¹“UÐ

Æb³KÞÅv< «— XÝœ ê< q<Qð UÐ ÈÅÁœUH²Ý«¨qðUý dO:< dOOGð Ë  U�

¨Êu?²?M?O?<b?Ð v?K?d«  UÐd{ —œ t� XÝ« È—Ë¬œU¹ tÐ Â“ô

Ë ÁbM³¹d�  UÐd{ Êœ“ —œ ê< vGË ¨X:O� lOÝË Ë œU¹“ ê< qLŽ

 qJý® œ—«œ ÈdðdŁR< XGUšœ qðUý “«ËdÄ dO:< dOOGð U¹≤¥‡‡±≤Æ©

∫rN� d7cðf?¹ËdÝ ÈUM¦²Ý« tÐ Êu²MO<bÐ  UÐd{ ÈÅtL¼ 

ÈÅÁb?ý t?²?H?Ö ‰u?d« U?<« Æœd?� «d?ł« ‘d?Ä X?GU?Š U?Ð Ê«uðÅv< «—

Æœuý X¹UŽ— b¹UÐ r¼ výdÄ  UÐd{ —œ ¨U¼ÅpOMJð

 qJý≤¥‡‡±≤p¹ jÝuð t7 b¼œÅv� ÊUA! «— X7«— dÝ X7dŠ XŽdÝ ‡‡

ÆœuýÅv� œU−¹« Èug ê� qLŽ

v�U�“¬œu	

±ÆbOM� «dł« vKLŽ —uÞÅtÐ øœ—«œ vðËUHð tÇ  U� f¹ËdÝ UÐ vGuLF< Ë ÁœUÝ f¹ËdÝ ‡‡

≤ÆbOM� «dł« «—  U� XÝœd¹“  UÐd{ Ÿ«u�« ‡‡

≥ÆbOM� ÊUOÐ «— U¼ÅÊ¬  ËUHð Ë «dł« «— —uð ÈuKł  UÐd{ Ÿ«u�« ‡‡

¥ÆbO¼œ g¹UL� vKLŽ —uÞÅtÐ øœuýÅv< «dł« t�u~Ç v²�dŠ Ëœ pOMJð ‡‡

µÊ¬ XÝœ d¹“ Ë dÝ ÈôUÐ ÈÅtÐd{ È«dÐ Ë ÊUOÐ «— —«œÅX�«— XÝœ X�dŠ ÈÅt<«œ« Ë VOIFð sÝU×< ‡‡Å

ÆbOM� «dł« «—


