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©ÁœU²�¹«® UÄdÝ ÊuM� ∫Â—UNÇ qB�

±©n¹dŠ ÈUÄ Ëœ d¼ U¹ p¹ s²�dÖ® ÈdOÖd¹“ ‡‡

≤ršp¹ d¹“ ‡‡

≥rš Ëœ d¹“ ‡‡

¥ uð XÝœ ‡‡(Arm drag and go behind)

µqGÐ d¹“ dÝ ‡‡ 

∂UÄ p¹ Ë XÝœp¹ ‡‡ 

∑dL3 s� ‡‡

∏“«b6«‰u3 ‡‡ 

πpâOÄ êOÄ ‡‡

±∞@M= ‡‡

±±ð ‡‡Ô—bM



µ¥

Â—UNÇ qB�

©ÁœU²�¹«® UÄdÝ ÊuM�

 ∫È—U²�— ÈU¼·b¼∫b�«u²Ð b¹UÐ Áb�dOÖ«d� qB� s¹« ÊU¹UÄ —œ

Æb¼œ `O{uð ÈdOÖt−O²� Ë «dł« ¨7�dÖ ÈtKŠd) tÐ tłuð UÐ «— ÈdOÖd¹“ Ÿ«u�« ÈbMÐrO.Ið ‡‡

ÆbM1 `¹dAð Ë b¼œ ÊUA� vKLŽ —uÞtÐ «— n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ ÈdOÖd¹“ tÐUAð Ë e¹U9 tłË ‡‡

Ábý ÊUOÐ »U²1 s¹« —œ t1 t².A� Ë Ë— dÝ X8UŠ —œ Ë n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— ršp¹ d¹“ ÊuM� Ÿ«u�« ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« ¨XÝ«

Ábý ÊUOÐ »U²1 s¹« —œ t1 t².A� Ë Ë— dÝ X8UŠ —œ Ë n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— rš Ëœ d¹“ ÊuM� Ÿ«u�« ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« ¨XÝ«

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— Ê¬ ÈÁbý d1– Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— uð XÝœ s� ‡‡

Æb¼œ ̀ O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— qGÐ d¹“ dÝ s� ‡‡

`O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ—œ «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð«— UÄp¹ Ë XÝœp¹ s� ‡‡

Æb¼œ

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— dL1 s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— “«b�«‰u1 s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— pâOÄ êOÄ s� ‡‡

Æb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« «— @M8 fÄ Ë @M8 gOÄ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— @M8 s� ‡‡

ð s� ‡‡ÔÆb¼œ `O{uð Ë bM1 «dł« n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bM1 n¹dFð «— —bM



µµ



µ∂



µ∑



µ∏

±ÈdOÖd¹“ ‡‡

ÈUÄ Ëœ d¼ U¹ p¹ 7�dÖ ‘Ë— “« XÝ«  —U³Ž åÈdOÖd¹“ò

ÈU? ¼U??Ä U??¹ U??Ä ÈË— d?Ð v?ðU?O?K?L?Ž ÂU?$« Ë «d?ł« f?á?Ý Ë n?¹d?Š

1 ‘“—Ë —œ È«t−O²� V.1 tÐ d−M) t1 È—uÞtÐ ¨Ábýt²�dÖÔv²A

Æœuý

ôu\«Î —U?N) d¼ È«dł« ÊU¹UÄ Ë ŸËdý t1s¹« tÐ tłuð UÐ 

1 ‘“—Ë —œÔË «d?ł« ¨7?�d?Ö Èt?K?Šd?) t?Ý v?Þ Âe?K?²?.?) ¨v?²?A?

¨7?�d?Ö q?×?) Ë ·b?¼ U?Ð V?ÝU?M²) åÈdOÖd¹“ò XÝ« ÈdOÖt−O²�

U¼UÄ œ«bFð ̈ tK\U� ̈ pO²1Uð Ë ‘Ë— ̈ 7�dÖ tÐ Â«ba« dO.) Ë XNł

ÈU?¼U?Ä U?¹ U?Ä Êœ«œ —«d?a q?×?) ¨œ—U?Ö Ÿu?� ¨©rš Ëœ U¹ Ë ršp¹®

Èt?K?Šd?) t?Ý “« p?¹ d ¼ —œ ªn¹dŠ gM1«Ë Ë  UOKLŽ Æn¹dŠ

t?Ð t?K?L?ł “« ªX?Ý« Èœb?F?²?) ÈU ¼Èb?M?Ðr?O?.?I?ð È«—«œ Áb?ýœU¹

∫—UB²š«

±‡?‡±łu?ð U Ð Èd?O?Öd?¹“ Ÿ«u 6« Èb?M?‡ ÐrO�I‡ð ‡‡Òt Ð t

∫7�dÖ ÈtKŠdH

ÈU?Ä 7?�d Ö q?×?H Ë ·b ¼ U?Ð VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©n=«

n¹dŠ ∫XÝ« d¹“ œ—«uH qHUý® ±® ¨u�«“ “« d¹“©≤¨UÄ ê) “« d¹“ ©

®≥® ¨u?�«“ Ë ê) “« d¹“ ©¥® ¨©u?�«“ ÈôU?Ð® Ê«— “« d¹“ ©µ“« d¹“ ©

ÆÊ«— Ë u�«“

n¹dŠ ÈUÄ 7�dÖ dO�H Ë XNł UÐ VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©»

∫XÝ« d¹“ œ—«uH qHUý® ±® ¨qÐUI) “« d¹“ ©≤uKNÄ U¹ qGÐ “« d¹“ ©

pO²3Uð Ë ‘Ë— UÐ VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©Û œ—«uH qHUý

∫XÝ« d¹“® ±® ¨©ÁœU?².¹«® Ë— dÝ d¹“ ©≤¨©Áœ“ u�«“® t².A� d¹“ ©

®≥® ¨n?¹d?Š Êœd 1 ”u?a Ë “«b?�«g?O?Ä X?8U?Š —œ Èd?O?Öd¹“ ©¥©

¨©n8U9) œ—UÖ —œ Ë o�«u) œ—UÖ —œ® uð XÝœ X8UŠ —œ ÈdOÖd¹“

®µ® Êœ“ n²1 d¹“ X8UŠ —œ ÈdOÖd¹“ ©∂dÝ X8UŠ—œ ÈdOÖd¹“ ©

® ̈ qGÐ d¹“∑® ̈ UÄ p¹ Ë XÝœ p¹ X8UŠ —œ ÈdOÖd¹“ ©∏ÈdOÖd¹“ ©

® ¨U?Ä “« ÁœUH²Ý« UÐπœ—U?‡?Ö —œ® UÄdÝ p~Ý X8UŠ —œ ÈdOÖd¹“ ©

® ̈ ©n‡8U‡9‡) Ë o‡�«u‡)±∞ÆvÄ Ë bMÐdÝ X‡8U‡Š —œ Èd‡O‡Öd‡¹“ ©

tKOU� UÐ VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©  ∫“« XÝ«  —U³Ž® ±©

® ¨©ŒU?ýd?Ý® n?¹dŠ tÐ ÁbO³.Ç X8UŠ —œ≤p?¹œe� ÈtK\U� “« ©

® ̈ ©d²) rO� “« dðr1®≥® ̈ ©d²) p¹ “« dðr1® jÝu²) ÈtK\U� “« ©¥©

Æ©d²) p¹ “« dðgOÐ® —Ëœ ÈtK\U� “«

U?¼UÄ œ«bFð UÐ VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©À ∫“« X Ý«  —U³Ž

®±® ¨©n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ® rš p¹ d¹“ ©≤—œ® rš Ëœ d¹“ ©

® ̈ ©n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ≥œ—UÖ —œ® rš Ëœ tÐ q¹b³ð rš p¹ d¹“ ©

® ¨©n8U9) Ë o�«u)¥Ærš p¹ tÐ q¹b³ð rš Ëœ d¹“ ©

œ—U?Ö Ÿu 6 U Ð V ÝU?M²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©Ã ∫“« X Ý«  —U³Ž

®±® ̈ ©n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ® n¹dŠ éÇ d¹“ 7�dÖ ©≤7�dÖ ©

® ¨©n?8U?9?) Ë o?�«u?) œ—U?Ö —œ® n¹dŠ XÝ«— d¹“≥d?¹“ 7?�dÖ ©

® ¨o?�«u) œ—UÖ —œ o�«u)¥¨n?8U?9?) œ—UÖ —œ o�«u) d¹“ 7�dÖ ©

®µ® ¨n8U9) œ—UÖ —œ n8U9) d¹“ 7�dÖ ©∂—œ rš Ëœ d¹“ 7�dÖ©

® ¨o�«u) œ—UÖ∑Æn8U9) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“ 7�dÖ ©

n?¹dŠ ÈU¼gM3«Ë Ë  UOKLŽ UÐ VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©ı

∫“« XÝ«  —U³Ž® ±® ̈ rš p¹ tÐ q¹b³ð rš Ëœ d¹“ ©≤ršp¹ d¹“ ©

® ̈ ©œ«dÐ rš p¹® ÊËbMK1≥® ̈ XKž d²ý rš p¹ d¹“ ©¥ršp¹ d¹“ ©

Ærš Ëœ tÐ q¹b³ð

¨n?¹d?Š ÈU?Ä ÈdOÖ—«dY q×H UÐ VÝUM²H ÈdOÖd¹“ Ÿ«u6« ©Õ

∫X Ý« d?¹“ œ—«u?H qHUý® ±ÈU?¼U?Ä s?O?Ð n?¹dŠ ÈUÄ 7�dÖ —«da ©

® ¨Èd?−)≤® ¨Èd?−?) q?G?Ð d?¹“ n?¹dŠ ÈUÄ 7�dÖ —«da ©≥—«da ©

ÆpAð ÈË— n¹dŠ ÈU¼UÄ 7�dÖ

K?1—u?ÞtÐÒ¨7?�d?Ö Èt?K?Šd?) —œ «— Èd?OÖd¹“ Ÿ«u�« dÖ« ¨v

Ábý oOHKð Ë „d²A) —uÞtÐ ¨vÖó¹Ë —UNÇ U¹ Ë tÝ ¨Ëœ UÐ VÝUM²)

ö¦) ªXý«œ rO¼«uš ÈdOÖd¹“ “« Èd~¹œ Ÿ«u�« ̈ rOM1 ÈbMÐrO.IðÎ

Ë oOHKð “« ¨©n8U9) œ—UÖ —œ u�«“ “« ¨Ë— dÝ ¨ršp¹ d¹“® œ—u)

¨©r?šp?¹® U¼UÄ œ«bFð UÐ VÝUM²) ∫XÝ« vÖó¹Ë —UNÇ s¹« VO1dð

“«® 7?�d?Ö q?×?) Ë ·b¼ ¨©ÁœU?²?.?¹« U?¹ Ë— dÝ® pO²1Uð Ë ‘Ë—

Æ©n8U9) œ—UÖ® œ—UÖ Ÿu� Ë ¨©u�«“

≤‡?‡±łu?ð U Ð Èd?O?Öd?‡?¹“ Ÿ«u?‡ 6« Èb?MÐrO�Ið ‡‡Òt Ð t

∫«dł« ÈtKŠdH

3Xš—œ ©n=«Ó∫qHUý ¨s® ±œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ̈ o�«u)≤® ̈ n8U9) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ X8UŠ —œ ©≥X8UŠ —œ ©

® ̈ —U1 Ë— UÄp¹ ‘Ë— o�«u) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“¥d¹“ X8UŠ —œ ©

® ̈ »u1ÊUO) —U1 Ë— UÄ Ëœ ‘Ë— o�«u) œ—UÖ —œ ršËœµX8UŠ —œ ©

¨»u1ÊUO) U¼UÄ sOÐ XHł UÄ Ëœ ‘Ë— o�«u) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“

®∂„ö�«® “UÐ UÄ Ëœ ‘Ë— o�«u) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ̈ ©Ë—gOÄ∑sOł—uš ‘Ë— o�«u) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“ X8UŠ —œ ©

ÆÊUJð



µπ

∫qHUý ¨»uJ6UOH ©»® ±® ¨o�«u) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ ©≤©

® ¨X?Ýœ UÐ tÝU1 fÄ≥® ¨n?8U9) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ ©¥g?OÄ ©

® ¨XÝœ UÐ tÝU1µ® ¨o�«u) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“ ©∂—œ »u1ÊUO) ©

® ̈ ÊUJð sOł—uš X8UŠ∑¨©n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ® sJý@MKÄ ©

®∏¨t².A� o�«u) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ X8UŠ —œ UÄ UÐ »u1ÊUO) ©

®π¨t².A� n8U9) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ X8UŠ —œ UÄ UÐ »u1ÊUO) ©

®±∞® ̈ sJý@MKÄ X8UŠ n8U9) œ—UÖ —œ XÝœ UÐ tÝU1 fÄ ©±±©

® ¨n?8U?9?) œ—U?Ö —œ r?šp?¹ d?¹“ X?8U?Š —œ U?Ä U?Ð »u?1ÊUO)±≤©

® ̈ UÄ UÐ tÝU1fÄ±≥® ̈ dL1 —Ëœ XÝœ UÄ UÐ tÝU1 fÄ ©±¥tÝU1fÄ ©

® ̈ ÊœdÖ —Ëœ XÝœ UÄ UÐ±µ1Xš—œ rš Ëœ d¹“ ©Óo�«u) œ—UÖ —œ s

® ¨—U1Ë— UÄp¹ ‘Ë—±∂1 Xš—œ rš Ëœ d¹“ ©Óo�«u) œ—UÖ —œ s

® ¨—U 1Ë— UÄ Ëœ ‘Ë—±∑1X?š—œ rš Ëœ d¹“ ©Óo?�«u) œ—UÖ —œ s

® ̈ Ë—gOÄ „ö�« ‘Ë—±∏1Xš—œ rš Ëœ d¹“ ©Óo�«u) œ—UÖ —œ s

ÆU¼UÄ sOÐ XHł UÄ Ëœ ‘Ë—

∫qHUý ¨Ë—œ ©Û® ±œ—U?‡Ö —œ r‡š p‡¹ d‡¹“ X‡8U‡Š —œ ©

® ¨n?8U?9?) Ë o?�«u)≤Ë o?�«u?) œ—U?Ö —œ r?š Ëœ d?¹“ X8UŠ —œ ©

Æn8U9)

∫qHUý ¨UÄ d¹“ dÝ © ® ±œ—U?Ö —œ rš p¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ¨o�«u)≤Æn8U9) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

∫q?HU?ý ¨ÁœU?²�¹« X=UŠ —œ vJ¹ tð Ë dÝ ©À® ±X8UŠ —œ ©

¨©u?K?ł “« «d?ł« ¨o?�«u?) t?ð Ë d?Ý® o?�«u?) œ—U?Ö —œ rš p¹ d¹“

®≤«dł« ¨n8U9) tð Ë dÝ® o�«u) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ¨©XAÄ “«≥t?ð Ë d?Ý® n?8U9) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ̈ ©uKł “« «dł« ̈ o�«u)¥n8U9) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

Æ©XAÄ “« «dł« ¨n8U9) tð Ë dÝ®

∫qHUý ¨UÄ “« pâOÄ êOÄ ©Ã® ±—œ ršp¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ¨©qš«œ “« «dł«® o�«u) œ—UÖ≤œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ̈ ©Ã—Uš “« «dł«® o�«u)≥n8U9) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ X8UŠ —œ ©

® ¨©q?š«œ “« «d?ł«®¥n?8U?9?) œ—U?Ö —œ r?šp?¹ d?¹“ X?8UŠ —œ ©

Æ©Ã—Uš “« «dł«®

Ë s3X?š—œ ¨n?=U?^H œ—UÖ —œ ¨U¼UÄ sOÐ dÝ ¨t²�A6 d¹“ ©ı

ÆgšdÇ

∫qHUý ̈ XÝbJ¹ œ«dÐ U¹ ÊËbMK3 ©Õ® ±® ̈ o�«u) œ—UÖ —œ ©≤©

Æn8U9) œ—UÖ —œ

©ÊËdOÐ dÝ U¹ o�«uH œ—UÖ —œ® ¨XKž d²ý ©Œ

∫qHUý rš Ëœ tÐ q¹b³ð ršp¹ d¹“ ©œ® ±¨o�«u) œ—UÖ —œ ©

®≤Æn8U9) œ—UÖ —œ ©

≥‡‡± ∫ÈdOÖt−O²6 ÈtKŠdH tÐ tłuð UÐ ÈdOÖd¹“ ‡‡bFÐ

—œ nK²9) ÊuM� È«dł« fáÝ Ë rš Ëœ U¹ Ë ršp¹ d¹“ 7�dÖ “«

t1 b¹¬ œułËtÐ vHK²9) j¹«dý XÝ« sJ2 ÈdOÖt−O²� ÈtKŠd)

∫“« b�« —U³Ž

 ©n8«®«ÔqÄ tÐ rOI²�H —uÞtÐ ôUÐ “« X�

 ©»®«ÔrOI²�HdOž —uÞtÐ ôUÐ “« X�

 ©Û®«ÔqÄ ÈË— tÐ sO¹UÄ “« X�

 © ®«Ô„Uš tÐ X�

 ©À®vM� ÈtÐd{

¥‡?‡±Ë o?�«u?H œ—U?Ö —œ Èd?O?Öd?‡?¹“ e?‡¹U9 t‡łË ‡‡

∫qHUý ¨n=U^H

¨Ê«— ÈUN²�« —œ Ë ÊËdOÐ Èd−) dÝ ¨o�«u) œ—UÖ —œ ©n8«

“« tK\U� ÊËbÐ Ë Ád\Uš s~8 Ê«u9²Ý« ÈË— ¨U¼Áb�œ s¹dš¬ d¹“

Ë q?š«œ d?Ý ¨n?8U9) œ—UÖ —œ t1 v8UŠ—œ ÆœdOÖv) —«da n¹dŠ

ÆœdOÖv) —«da n¹dŠ Ê«— tÐ ÁbO³.Ç

n?¹d?Š ÈU?¼U?Ä s?O?Ð Èd−) œ—UÖ ÈUÄ ¨o�«u) œ—UÖ —œ ©»

—UM1 ̈ ÊËdOÐ —œ Èd−) œ—UÖ dOž ÈUÄ t1v8UŠ—œ ̈ œuýv) Áœ“ u�«“

œ—U?Ö —œ t 1v?ð—u?\—œ Æœuýv) Êu²Ý n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ

n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ —UM1 ̈ ÊËdOÐ —œ Èd−) œ—UÖ ÈUÄ ̈ n8U9)

q?š«œ Èd?−) œ—UÖ dOž ÈUÄ Ë œuýv) Êu²Ý ©n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ®

Æ©t².A� d¹“ X8UŠ —œ® œuýv) Áœ“ u�«“ ¨n¹dŠ ÈU¼UÄ

µ‡?‡ ±Ë o?�«u?H œ—U?Ö —œ Èd?O?Öd?¹“ t?‡ ÐUAð t‡łË ‡‡

∫qHUý ¨n=U^H

¨n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“ 7�dÖ ÂU~M¼ ©n8«

n¹dŠ ÈUÄ ê) ¨Ë« œ—UÖ dOž XÝœ Ë u�«“ —Ëœ Èd−) œ—UÖ XÝœ

ÆœdOÖv) «—

¨n?8U?9?) Ë o?�«u?) œ—U?Ö —œ ¨t?²?.A� d¹“ 7�dÖ ÂU~M¼ ©»

t1v¹UÄ Ë œuý Áœ“ u�«“ b¹UÐ ¨œdOÖv) —«da n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ t1v¹UÄ

Êu?²?Ý b?¹U?Ð œd?OÖv) —«da n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ —UM1 ¨ÊËdOÐ —œ

Æœuý

r−Š X¹œËb×) Ë ÈdOÖd¹“ ÊuM� Ÿ«u�« v�«Ë«d� tÐ tłuð UÐ



∂∞

Á—Uý« ÈdOÖd¹“ Ÿ«u�« “« t�u/ bMÇ tÐ jI� Ułs¹« —œ ̈ »U²1ÆrOM1v) 

≤ršp¹ d¹“ ‡‡

Ë— dÝ X8UŠ —œ Ë n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ rš p¹ d¹“

ÈœbF²) ÈU¼‘Ë— tÐ Ë œuýv) t²�dÖ ©Áœ“ u�«“® t².A� Ë ©ÁœU².¹«®

Æœ—«œ Á«dL¼ tÐ «— ÈœbF²) Z¹U²� t1 œœdÖv) «dł«

±‡‡≤∫o�«uH œ—UÖ —œ ršp‡¹ d‡¹“ ‡‡d?¼ t1 v)U~M¼ 

1 ËœÔ1 Ë bM².¼ œ—UÖ XÝ«— U¹ œ—UÖ éÇ ̈ dOÖv²AÔÈd−) dOÖv²A

¨b?M1v) ršp¹ d¹“ 7�dÖ tÐ Â«ba« t².A� U¹ Ë Ë— dÝ X8UŠ —œ

UŠöD\«ÎtÐ œuýv) t²HÖ o�«u) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ 7�dÖ Ê¬ tÐ 

∫Õdý s¹«

Ë— d Ý X?=U?Š —œ o?�«u?H œ—U Ö —œ r?šp?¹ d¹“ 7�dÖ ©n=«

∫©ÁœU²�¹«®1 t1v)U~M¼ ¨o�«u) œ—UÖ —œ ÔtÐ rOLBð Èd−) dOÖv²A

U¹ Ë vANł X1dŠ p¹ UÐ b¹UÐ ¨bM1v) n¹dŠ ršp¹ d¹“ 7�dÖ

¨b?�“v?) r ¼ t?Ð Êœd?1 ”u?a q?L?Ž UÐ «— n¹dŠ ‰œUFð t1 v8UŠ—œ

Èu�«“ ̈ qš«œ “« œuš œ—UÖ XÝœ pL1 tÐ ̈ b�eÐ u�«“ t1s¹« ÊËbÐ

ê?) ÊËd?OÐ “« œuš œ—UÖdOž XÝœ UÐ Ë œdO~Ð «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ

Æœuý bMKÐ fáÝ Ë œdO~Ð «— n¹dŠ ÈUÄ

u6«“® t²�A6 X=UŠ—œ o�«uH œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ 7�dÖ ©»

∫©Áœ“1 t 1 v?)U?~?M¼ ¨o�«u) œ—UÖ —œ Ôt?Ð r?O?L?B?ð Èd−) dOÖv²A

U¹ Ë vANł X1dŠ p¹ UÐ b¹UÐ ¨bM1v) n¹dŠ ršp¹ d¹“ 7�dÖ

œ—UÖ ÈUÄ ¨b�“v) r¼tÐ Êœd1 ”ua UÐ «— n¹dŠ ‰œUFð t1 v8UŠ—œ

œ—UÖdOž ÈUÄ Ë b�eÐ u�«“ pAð ÈË— dÐ n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ «— œuš

Êu²Ý ©Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ® n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ —UM1 ÊËdOÐ «— œuš

t?Ð Áb?O?³?.?Ç ¨n¹dŠ ÈU¼UÄ ÊËdOÐ Èd−) dÝ t1vð—u\—œ Ë bM1

ÈÁd\Uš s~8 Ê«u9²Ý« ÈË— Ë Áb�œ s¹dš¬ d¹“ ¨Ë« Ê«— ÈUN²�«

Èu?�«“ ¨q?š«œ “« œu?š œ—U?Ö X?Ýœ p?L1 tÐ ¨œ—«œ —«da n¹dŠ

ê?) ÊËd?O?Ð “« œu?š œ—UÖdOž XÝœ ÈtKOÝËtÐ Ë n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ

“« ÊËd?O?Ð X?LÝ tÐ vAšdÇrO� X1dŠ p¹ UÐ Ë œdO~Ð «— Ë« ÈUÄ

Æœuý bMKÐ pAð ÈË—

©Áœ“ u6«“® t²�A6 X=UŠ —œ o�«uH œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ s²�dÖ

∫o�«uH œ—UÖ —œ XÝœ UÐ tÝU3fÄ ©Ã

±∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ‡‡ ršp¹ d¹“ 7�dÖ X8UŠ —œ s� s¹« 

Ê¬ 7?�d?Ö ÈÁu?×?� Ë œu?ýv) ŸËdý ©ÊËdOÐ dÝ® o�«u) œ—UÖ —œ

©ÁœU²�¹«® Ë— dÝ X=UŠ—œ o�«uH œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ s²�dÖ

Æbý Áœ«œ ̀ O{uð t1 býUÐ t².A� U¹ Ë— dÝ  —u\tÐ XÝ« sJ2

≤∫«dł« ‘Ë— ‡‡ ¨n?¹d?Š œ—UÖ ÈUÄ 7�dÖ “« fÄ Èd−) 

uKł “« «— œuš œ—UÖ XÝœ Ë b¼œv) —«da œuš ÈU¼UÄ sOÐ «— Ê¬



∂±

Êu?²?Ý ÈU?Ä Èu?�«“ Èt?ÝU?1 X?A?Ä t?Ð Ë œdÐv) n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ

n¹dŠ Ê«— qGÐ «— œuš dÝ Èd−) fáÝ Æb¼œv) —«da Ë« ÈÁbý

UÐ ̈ XÝ« vI�«  —u\tÐ gð«dI� Êu²Ý t1 v8UŠ—œ Ë b¼œv) —«da

X?Ýœ Èt�UýÊ«— V?I?Ž Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ v¹ËdO� ¨œuš œ—UÖ ÈUÄ 

t?Ð q?L?Ž s?¹« U?Ð ÊU)eL¼ Ë bM1v) œ—«Ë n¹dŠ rJý Ë Ábý t²�dÖ

—œ Ë œu?ýv?) n?¹d?Š 7?�— V?IŽ l�U) ¨XÝœ ÊUL¼ n²1 pL1

Êb?Ð ¨œu?š vKš«œ ÈUÄ XAÄ tÐ v�ËdOÐ ÈUÄ Êœ«œ —«da UÐ ‰UŠs¹«

 ÈÁ“«b?�« tÐ «— œuš

  

1

4
U?Ð Ë b ¼œv?) ‘œdÖ qš«œ ·dÞ tÐ Ád¹«œ 

b¹U/v) X1dŠ tÐ —«œ«Ë XAÄ “« «— n¹dŠ ¨È—U1Âd¼« qLŽ p¹

 Èt?−?O?²� —œ t1«»u1ÊU?O?) «— Ë« ¨n?8U?9?) ÈËd?O� Ëœ s¹« ‰ULŽ

ÆbM1v)

≥∫Èd?OÖt−O²½  ‡‡ sJ2 XÝœ UÐ tÝU1 fÄ s� È«dł« UÐ 

1 t?Ð vM� “UO²)« p¹ Ë œdO~Ð —«da „Uš —œ n¹dŠ XÝ«ÔdOÖv²A

 —u\s¹« —œ t1 œË— qÄ tÐ rOI².) t1s¹« U¹ Ë œuý Áœ«œ Èd−)

tÐ rOI².)dOž t1vð—u\—œ Ë bM1v) V.1 vM� “UO²)« tÝ Èd−)

ÆœdOÖv) “UO²)« Ëœ Èd−) ¨œË— qÄ

o�«uH œ—UÖ —œ »u3ÊUOH ršp¹ d¹“ ©œ

 ®Rear take down with single leg tackle∫©

±∫s‡²‡�d‡Ö ÈtI‡¹d‡Þ ‡‡ n‡¹d‡Š r‡šp‡¹ d‡¹“ ̈ Èd‡−‡) 

Ë œd?O?‡?Öv‡) t².A� U‡¹ Ë— dÝ X‡8U‡Š —œ ¨o‡�«u‡) œ—U‡Ö —œ «—

ÈÁb?ý t?²?‡?�d?‡?Ö ÈU?‡?Ä ¨j?‡?¹«dý s‡¹« —œ Æœuýv‡) b‡MK‡Ð fáÝ

Èd‡−‡) œ—U‡Ö ÈU‡Ä Ê«— Ë tMOÝ s‡OÐ ©n‡¹d‡Š œ—U‡Ö ÈU‡Ä® n‡¹d‡Š

Æœuýv) t²�dÖ rJ‡×‡)

≤∫«dł« ‘Ë— ‡‡ «— n?¹dŠœ—UÖÈUÄê)Èd−)¨t1v8UŠ—œ 

œ—UÖ XÝœ UÐ «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ Èu�«“ Ë œuš œ—UÖ dOž XÝœ UÐ

ê) ¨n¹dŠ Ê«— tÐ t�Uý Ë tMOÝ —UA� sL{ ¨œ—«œ —UO²š« —œ œuš

Êœ«œ —«d?a U?Ð Ë œ—Ë¬v?) ôU?Ð ·dÞ tÐ eO� «— Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ

—œ «— n¹dŠ ¨œuš œ—UÖ dOž ÈUÄ “« dðVIŽ vL1 œuš œ—UÖ ÈUÄ

¼ bý b¼«uš Ë« ‰œUFð Êœ—uš r¼dÐ Vłu) X8uNÝtÐ t1 v²NłÔq

ÆbM1v) »uJ�UO) Ë b¼œv)

≥∫ÈdOÖt−O²½ ‡‡ tÐ o�«u) œ—UÖ —œ »u1ÊUO) s� È«dł« UÐ 

tÐ rOI².) dÖ« ¨vM� “UO²)« p¹ œuý „Uš n¹dŠ dÖ« ¨‘Ë— s¹«

“U?O?²?)« Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð r?OI².)dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ

1 tÐ ̈ vM�ÔXÝœ Èd−) t1vð—u\—œ ÆœdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

o?ÐU?D?) «— n?¹d?Š Ë bM1 U¼— n¹dŠ Èu�«“ —Ëœ “« «— œuš œ—UÖ

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 sJý qÄ q)U1 —u‡Þt‡Ð qJý

o�«uH œ—UÖ —œ XÝœ UÐ tÝU3fÄ

o�«uH œ—UÖ —œ »uJ6UOH ršp¹ d¹“

∫Õdý s¹« tÐ ªœuýv) t²HÖ

Ë— d?Ý X?=U?Š —œ n?=U?^?H œ—U Ö —œ r?šp¹ d¹“ 7�dÖ ©n=«

∫©ÁœU²�¹«®1 t1v)U~M¼ ¨n8U9) œ—UÖ —œ ÔtÐ rOLBð Èd−) dOÖv²A

v?A?N?ł X?1d?Š p?¹ U?Ð b?¹U?Ð ¨œdOÖv) n¹dŠ ršp¹ d¹“ 7�dÖ

“« œuš œ—UÖ XÝœ ÈtKOÝËtÐ ̈ b�eÐ u�«“ t1s¹« ÊËbÐ ̈ uKł ·dÞtÐ

≤‡?‡≤∫n??=U?^?H œ—U?Ö —œ r?šp?¹ d?¹“ ‡?‡t?1v?)U?~?M ¼ 

1ÔU?¹ Ë X?Ý« œ—U?Ö é?Ç n?¹d?Š Ë œ—U?Ö X?Ý«— Èd?−?) d?O?Öv?²A

1 ¨fJŽdÐÔXÝ« œ—UÖ XÝ«— n¹dŠ Ë œ—UÖ éÇ Èd−) dOÖv²A

1 ËÔd¹“ 7�dÖ tÐ Â«ba« t².A� U¹ Ë Ë— dÝ X8UŠ —œ Èd−) dOÖv²A

UŠöD\« ̈ bM1v) ršp¹În8U9) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ 7�dÖ Ê¬ tÐ 



∂≤

œ—UÖ dOž XÝœ pL1 tÐ Ë œdO~Ð «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ Èu�«“ Ã—UšÆœuý bMKÐ fáÝ Ë œdO~Ð «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ ê) qš«œ “« œuš

∫n=U^H œ—UÖ —œ XÝœ UÐ tÝU3 gOÄ ©Ã

±∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ‡‡ ršp¹ d¹“ 7�dÖ X8UŠ —œ s� s¹« 

Ê¬ 7?�d?Ö ÈÁu?×� Æœuýv) ŸËdý ©qš«œ dÝ® n8U9) œ—UÖ —œ

t?²?.?A?� X?8U?Š —œ U?¹ Ë ©ÁœU?²?.¹«® Ë— dÝ  —u\tÐ XÝ« sJ2

ÆbýUÐ

≤∫«dł« ‘Ë—  ‡‡ ¨n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ 7�dÖ “« fÄ Èd−) 

¨b¼œv) —«da rJ×) g¹U¼UÄ sOÐ «— Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ t1v8UŠ —œ

ÈuKł —œ Ë œdÐv) n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ ̈ XAÄ “« «— œuš œ—UÖ XÝœ

b¼œv) —«da ©Ë« œ—UÖdOž ÈUÄ® Ë« ÈÁbý Êu²Ý ÈUÄ Èu�«“ ÈtÝU1

Æœu?ýv?) u?K?ł ·d?Þt?Ð n?¹d?Š X1d?Š “« l?�U?) V?Oðdð s¹« tÐ Ë

Êœ«œ —«da UÐ ̈ XÝ« vI�«  —u\tÐ rłUN)  «dI� Êu²Ý t1v8UŠ—œ

¨©v¹uKł ÈUÄ® œuš œ—UÖ ÈUÄ XAÄ tÐ ©œ—UÖdOž ÈUÄ® vKš«œ ÈUÄ

 ÈÁ“«b�« tÐ «— œuš ÊbÐ

  

1

4
n¹dŠ XAÄ tÐ Ë Ã—Uš ·dÞtÐ Ád¹«œ 

u?K?ł “« «— n?¹d?Š ¨È—U?1 Âd?¼« q?L?Ž p?¹ U?Ð Ë b ¼œv?) ‘œdÖ

ÆbM1v) »u1ÊUO)

≥∫ÈdOÖt−O²½  ‡‡ ôuLF) ̈ XÝœ UÐ tÝU1gOÄ s� È«dł« UÐ Î

1 tÐ vM� “UO²)« p¹ Ë œdOÖv) —«da „Uš —œ n¹dŠÔÈd−) dOÖv²A

ÆœdOÖv) oKFð

©ÁœU²�¹«® Ë— dÝ X=UŠ—œ n=U^H œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ s²�dÖ

t?²?�?A 6 X?=U?Š —œ n?=U?^?H œ—U Ö —œ r?šp?¹ d¹“ 7�dÖ ©»

∫©Áœ“u6«“®1 t1v)U~M¼ ¨n8U9) œ—UÖ —œ Ôr?OLBð Èd−) dOÖv²A

·dÞtÐ vANł X1dŠ p¹ UÐ ̈ œdOÖv) n¹dŠ ršp¹ d¹“ 7�dÖ tÐ

Ë n?¹d?Š œ—U?Ö ÈU?Ä —U?M?1 t?Ð œu?š œ—U?Ö ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a UÐ ¨uKł

Êœ“u�«“Èu?�«“ œu?š œ—U?Ö X?Ýœ Èt?KOÝËtÐ œuš œ—UÖdOž ÈUÄ 

ê) œuš œ—UÖdOž XÝœ ÈtKOÝËtÐ Ë œdOÖv) «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ

Æœuýv) bMKÐ fáÝ Ë œdOÖv) eO� «— n¹dŠ ÈUÄ

©Áœ“ u6«“® t²�A6 X=UŠ—œ n=U^H œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ s²�dÖ



∂≥

≥rš Ëœ d¹“ ‡‡

Ë Ë— dÝ X8UŠ —œ Ë n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ rš Ëœ d¹“

œ—«u) —œ Ë o�«u) œ—UÖ —œ VKž« ̈ —U1 s¹« Æœuýv) t²�dÖ t².A�

Ułs¹« —œ ̈ Ë—s¹« “« œuýv) «dł« n8U9) œ—UÖ —œ ÈœËbF) —UO.Ð

Æœuýv) Á—Uý« o�«u) œ—UÖ “« t�u/bMÇtÐ jI�

n=U^H œ—UÖ —œ XÝœ UÐ tÝU3gOÄ

©qš«œ dÝ® n=U^H œ—UÖ —œ »u3ÊUOH ršp¹ d¹“ ©œ

(Rear takedown with outside single leg tackle)

±∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ‡‡œ—UÖ —œ «— n¹dŠ ršp¹ d¹“ Èd−) 

È«t?�u?Öt?Ð ¨t?²?.?A?� U?¹ Ë Ë— d?Ý X?8UŠ —œ ¨©qš«œ dÝ® n8U9)

X?Ýœ U?Ð Ë n?¹d?Š œ—U?Ö ÈU?Ä Èu?�«“ ¨œ—U?Ö X?Ýœ U?Ð t1 œdOÖv)

ÈU?¼U?Ä s?O?Ð Ë œ—«œ —U?O?²?š« —œ «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ ê) ¨œ—UÖdOž

Æb¼œv) —«da œuš

≤∫«dł« ‘Ë— ‡‡dÝ Êœ«œ —«da UÐ ̈ s� 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

—«d?a U?Ð Ë q?š«œ “« n?¹d?Š ÈÁb?ý t?²�dÖ ÈUÄ Ê«— ÈË— tÐ œuš

ö)U1 «— œuš ÊbÐ Ê“Ë ¨VIŽ tÐ œuš œ—UÖ ÈUÄ Êœ«œÎtÐ Ë uKł tÐ 

Èt�Uý Ë ÊœdÖ Ë dÝ —UA� UÐ Ë œ“UÝv) qI²M) s� È«dł« XLÝ

«— Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ ê) ̈ n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ ÈË— tÐ œuš

“« «— n?¹dŠ Uð œdÐv) ôUÐ tÐ Ë œ—Ë¬v) ÊËdOÐ œuš ÈU¼UÄ sOÐ “«

ÆbM1 »u1ÊUO) pAð ÈË— tÐ XAÄ

≥∫ÈdOÖt−O²½ ‡‡ ¨n8U9) œ—UÖ —œ »u1ÊUO) s� È«dł« UÐ 

¨œË— qÄ tÐ rOI².) dÖ« ªvM� “UO²)« p¹ ¨œuý „Uš n¹dŠ dÖ«

t?Ð v?M?� “U?O?²?)« Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð rOI².)dOž dÖ« Ë ªvM� “UO²)« tÝ

1ÔsJýqÄ s� ̈ Èd−) t1 vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «—

©qš«œ dÝ® n=U^H œ—UÖ —œ »u3ÊUOH ršp¹ d¹“

±‡‡≥œ—U?‡?‡?Ö —œ ¨t?‡?²�A6 ¨ÊËœd‡Ö r‡š Ëœ d‡¹“ ‡‡

∫ÊËdOÐ “« »u3ÊUOH ¨o�«uH

(Double leg and outside turnover)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«X1dŠ p¹ UÐ o�«u) œ—UÖ —œ Èd−) 

t1  —u\s¹bÐ Ë bM1v) Â«ba« n¹dŠ rš Ëœ d¹“ 7�dÖ tÐ v²ŽdÝ



∂¥

—«d?a p?Að ÈË— tÐ g¹U¼u�«“ Ë b�“v) tLOš Ë« ÈË— tÐ n¹dŠ

ÆœdOÖv) u�«“ ÈtOŠU� “« «— n¹dŠ ÈU¼UÄ Ë œdOÖv)

∫«dł« ‘Ë— ©»—œ n¹dŠ rš Ëœ d¹“ 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

ÈU¼UÄ Ë bM1v) X1dŠ n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ tÐ ̈ t².A� X8UŠ

ÈË— t?Ð «— U ¼Ê¬ t 1v?8U?Š—œ Ë œd?Ðv?) ôU?Ð p?Að ÈË— “« «— Ë«

¨v?A?šd?Ç X1dŠ p¹ UÐ ¨b¼œv) —«da œuš œ—UÖ XÝœ Èt�Uý

«— n¹dŠ Ë œdÐv) œuš œ—UÖdOž XÝœ XLÝ tÐ «— n¹dŠ ÈU¼UÄ

ÆbM1v) »u1ÊUO) pAð ÈË— tÐ œuš œ—UÖ XÝœ XLÝ “«

∫Èd?O Öt−O²6 ©Ãq?Ä t?Ð s?O?¹UÄ “« n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

1 t?Ð v?M?� “U?O?²?)« Ëœ Ë œË—v)ÔÆœd?O?Öv?) o?K?F?ð Èd?−?) d?O?Öv²A

v?M?� Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM1 q)U1 «— sJýqÄ Èd−) t1vð—u\—œ

Æœuýv)

ÊËdOÐ “« »u3ÊUOH ¨o�«uH œ—UÖ —œ ¨t²�A6 ¨ÊËœdÖ ršËœ d¹“

≤‡‡≥X?=U?Š —œ ¨r?šp?¹ t‡Ð q‡¹b³ð ¨r‡šËœ d‡¹“ ‡‡

∫o�«uH œ—UÖ —œ ¨t²�A6 ¨—U3Ë— UÄ p¹

(Double leg and inside turnover)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«X8UŠ —œ «— n¹dŠ ršËœ d¹“ ̈ Èd−) 

¨u�«“ ÈôUÐ “« ¨œ—«œ —«da u�«“ ÈË— UÄ Ëœ d¼ t1v8UŠ—œ ¨t².A�

ÆœdOÖv) o�«u) œ—UÖ —œ

∫«dł« ‘Ë— ©»¨n?¹d?Š r?š Ëœ d¹“ 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

n?¹d?Š œ—U?Ö ÈU?Ä Ë b?�“v?) t?L?O?š Ë« ÈË— tÐ n¹dŠ t1v8UŠ—œ

U¼— «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ Èd−) ¨X8UŠ s¹« —œ ¨œ—«œ —«da dðVIŽ

—Ëœ ÈU?Ä® n?¹d?Š œ—U?Öd?Ož ÈUÄ œuš œ—UÖdOž XÝœ UÐ Ë bM1v)

ÈÁbý t²�dÖ ÈUÄ ÊbOA1 UÐ ÊU)eL¼ Ë œdOÖv) qš«œ “« «— ©n¹dŠ

Š—«d?a n?¹d?Š Êb?Ð q?I?Ł e?1d) d¹“ t1v8UŠ —œ ¨œuš ·dÞtÐ n¹d

n¹dŠ ̈ ©œuš  «dI� Êu²Ý® œuš ÈtMð ôUÐ Êœd1 XÝ«— UÐ ̈ œdOÖv)

ÈUÄ ¨vAšdÇ qLŽ p¹ UÐ fáÝ Ë bM1v) bMKÐ pAð ÈË— “« «—

n¹dŠ Ë œdÐv) œuš œ—UÖdOž XÝœ XLÝ tÐ «— n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ

ÆbM1v) »u1ÊUO) pAð ÈË— tÐ œuš œ—UÖ XÝœ XLÝ “« «—

∫Èd?OÖt−O²6 ©Ã¨œË— q?Ä tÐ n¹dŠ dÖ« ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

1 t?Ð v?M?� “U?O?²?)« p?¹ ¨œuý „Uš dÖ« Ë vM� “UO²)« ËœÔd?O?Öv²A

q)U1 «— sJýqÄ s� ̈ Èd−) t1 vð—u\—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−)

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨b¼œ ÂU$«

o�«uH œ—UÖ —œ ¨t²�A6 ¨—U3Ë— UÄp¹ X=UŠ —œ ¨ršp¹ tÐ q¹b³ð ¨ršËœ d¹“



∂µ

≥‡‡≥o�«uH œ—UÖ —œ ©vð—U²Ý«® È—U−H6« ršËœ d¹“ ‡‡

—® ÊUJð sOł—uš X=UŠ—œÔ∫©X�

(Rear take down with double leg tackle)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«qLŽ pL1 tÐ o�«u) œ—UÖ —œ Èd−) 

n¹dŠ ršËœ d¹“ 7�dÖ —uEM)tÐ ̈ È—U−H�« X1dŠ p¹ UÐ  —U²Ý«

X?Ý« “U?Ð Ë« ÈU ¼X?Ýœ t 1 v?8U?Š—œ Ë œd?Ðv) ‘—u¹ Ë« ·dÞ tÐ

ÆœdOÖv) ©ÁœU².¹«® Ë— dÝ X8UŠ—œ «— n¹dŠ ršËœd¹“

∫«dł« ‘Ë— ©»¨n¹dŠ ršËœ d¹“ 7�dÖ i×) tÐ Èd−) 

Ë n?¹d?Š œ—U?Ö ÈU?Ä ÈË— tÐ œuš ÈtMOÝ Ë dÝ Ë tMðôUÐ —UA� UÐ

ÈtKOÝËtÐ «— n¹dŠ ¨œuš ·dÞtÐ Ë« ÈÁbý t²�dÖ ÈU¼UÄ ÊbOA1

ÆbM1v) »u1ÊUO) XAÄ “« t¹uÝ Ëœ qLŽ s¹«

∫ÈdOÖt−O²6 ©ÃqÄ tÐ rOI².) dÖ« n¹dŠ ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

t‡Ð vM� “UO²)« Ëœ ̈ œË— qÄ tÐ rOI².)dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ̈ œË—

1ÔsJýqÄ ̈ Èd−) t1 vð—u\—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−‡) dO‡Öv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «—

—® ÊUJð sOł—uš X=UŠ —œ o�«uH œ—UÖ —œ ©È—U−H6«® vð—U²Ý« ršËœ d¹“Ô©X�

¥‡?‡≥œ—U?Ö —œ r?šËœ d?¹“ X?=U?Š —œ UÄ UÐ tÝU3fÄ ‡‡

∫o�«uH

∫7?�d Ö ÈtI¹dÞ ©n=«p?¹ U?Ð ¨o�«u) œ—UÖ —œ s� Èd−) 

XÝœ t1 v8UŠ—œ Ë œdÐv) ‘—u¹ n¹dŠ ·dÞ tÐ v²ŽdÝ X1dŠ

œ—UÖdOž XÝœ Ë n¹dŠ œ—UÖdOž ÈUÄ Ê«— ÈUN²�« —œ Èd−) œ—UÖ

r?š Ëœ d?¹“ ¨œd?OÖv) Ë— dÝ X8UŠ—œ «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ ê) Ë«

ÆœdOÖv) —UO²š« —œ qJý oÐUD) «— n¹dŠ

∫«dł« ‘Ë— ©»ÈUÄ Êœ«œ —«da UÐ Èd−) ̈ s� 7�dÖ “« bFÐ 

œ—UÖdOž ÈUÄ® n¹dŠ ÈÁbý Êu²Ý ÈUÄ XAÄ tÐ qš«œ “« œuš œ—UÖ

“« «— Ë« ¨V?IŽ ·dÞtÐ —UA� Ë È—U1 Âd¼« qLŽ p¹ UÐ ¨©n¹dŠ

ÆbM1v) »u1ÊUO) XAÄ

∫ÈdOÖt−O²6 ©ÃqÄ tÐ rOI².) n¹dŠ dÖ« ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

“U?O?²?)« Ëœ ¨œË— q?‡Ä t‡Ð rOI².)dO‡ž d‡Ö« Ë v‡M� “UO²)« tÝ ¨œË—

1 tÐ vM�ÔsJýqÄ qLŽ t1 vð—u\—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

ÆœœdÖv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨œuý ÂU$« q)U1

o�«uH œ—UÖ —œ ršËœ d¹“ X=UŠ —œ UÄ UÐ tÝU3fÄ s�



∂∂

µ‡‡ ≥3X?š—œ ¨r?šËœ d¹“ ‡‡ÓX?=U?Š —œ »u?J 6UOH ¨s

∫o�«uH œ—UÖ —œ ¨—U3Ë— UÄËœ

(Double leg pickup and front take down)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«ÈôUÐ “« «— n¹dŠ ršËœ d¹“ ̈ Èd−) 

ÆœdOÖv) v²ŽdÝ X1dŠ p¹ UÐ Ë— dÝ X8UŠ tÐ u�«“

∫«dł« ‘Ë— ©»UÐ ¨n¹dŠ rš Ëœ d¹“ 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

pAð ÈË— “« «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ tÐ ¨œuš ÊbÐ ÊœdÐ

n¹dŠ ÈUÄ Ëœ d¼ t1 v8UŠ —œ Ë ©b¹U/v) s1 Xš—œ® bM1v) bMKÐ

ÈU¼UÄ vAšdÇ X1dŠ p¹ UÐ ¨XÝ« Áœd1 XHł r¼ tÐ rJ×) «—

“« «— Ë« ÈtMðôUÐ Ë œdÐv) œuš œ—UÖdOž XÝœ XLÝ tÐ «— n¹dŠ

ÆbM1v) »u1ÊUO) pAð ÈË— tÐ œuš œ—UÖ XÝœ XLÝ

∫ÈdOÖt−O²6 ©ÃqÄ tÐ rOI².) n¹dŠ dÖ« ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

tÐ vM� “UO²)« Ëœ ̈ œË— qÄ tÐ rOI².) dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ̈ œË—

1ÔUÐ n¹dŠ ÈU¼t�Uý t1 vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ ¨bM1 «bOÄ ”U9 pAð

∫È—Ë¬œU¹VOÝ¬ Êb)¬ œ—«Ë “« ÈdOÖuKł —uEM) tÐ b¹UÐ Èd−)

s¹« —œ t1 «— œuš œ—UÖ ÈUÄ Èu�«“ ̈ »u1ÊUO) ÈtKŠd) —œ n¹dŠ tÐ

Æb¼œ —«da pAð ÈË— tÐ XÝ« XÝ«— ÈUÄ d¹uBð

3Xš—œ ¨ršËœ d¹“Óo�«uH œ—UÖ —œ ¨—U3Ë— UÄp¹ X=UŠ—œ »u3ÊUOH ¨s

3Xš—œ ¨ršËœ d¹“Óo�«uH œ—UÖ —œ ¨—U3 Ë— UÄËœ X=UŠ —œ »uJ6UOH ¨s

∂‡‡ ≥3 Xš—œ ̈ r‡š Ëœ d‡¹“ ‡‡ ÓX=UŠ —œ »u3ÊUOH ̈ s

o�«uH œ—UÖ —œ ¨—U3 Ë— UÄp¹∫

(Double leg pickup and inside turnover)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«œ—UÖ —œ «— n¹dŠ rš Ëœ d¹“ Èd−) 

ÆœdOÖv) u�«“ ÈôUÐ “« v²ŽdÝ X1dŠ p¹ UÐ Ë— dÝ X8UŠ tÐ o�«u)

∫«dł« ‘Ë— ©»UÐ ¨n¹dŠ rš Ëœ d¹“ 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

pAð ÈË— “« «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ  e1d) d¹“ tÐ œuš ÊbÐ ÊœdÐ

œu?š œ—UÖdOž XÝœ ¨ÊU)eL¼ Ë ©bM1v) s1 Xš—œ® bM1v) bMKÐ

œdOÖv) qš«œ “« «— Ë« œ—UÖdOž ÈUÄ ̈ ÁœdÐ n¹dŠ ÈU¼UÄ qš«œ tÐ «—

XÝœ XLÝ tÐ «— n¹dŠ ÈU¼UÄ ¨vAšdÇ X1dŠ p¹ UÐ fáÝ Ë

tÐ œuš œ—UÖ XÝœ XLÝ “« «— Ë« ÈtMðôUÐ Ë œdÐv) œuš œ—UÖdOž

ÆbM1v) »u1ÊUO) pAð ÈË—

∫ÈdOÖt−O²6 ©ÃqÄ tÐ rOI².) n¹dŠ dÖ« ̈ s� s¹« È«dł« UÐ 

tÐ vM� “UO²)« Ëœ ̈ œË— qÄ tÐ rOI².) dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ̈ œË—

1ÔUÐ n¹dŠ ÈU¼t�Uý t1 vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ ¨bM1 «bOÄ ”U9 pAð

∫È—Ë¬œU¹VOÝ¬ Êb)¬ œ—«Ë “« ÈdOÖuKł È«dÐ b¹UÐ Èd−) 

—œ t1 «— œuš œ—UÖ ÈUÄ Èu�«“ ̈ »u1ÊUO) ÈtKŠd) —œ ̈ n¹dŠ tÐ

Æb¼œ —«da pAð ÈË— tÐ XÝ« XÝ«— ÈUÄ d¹uBð s‡¹«
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∂∏

¥ uð XÝœ ‡‡(Arm drag and go behind)

ÊbOA1 Ë n¹dŠ XÝœ 7�dÖ “« XÝ«  —U³Ž uð XÝœ s�

—œ Ë n‡8U‡9‡) Ë o‡�«u‡) œ—U‡Ö —œ s‡� s‡¹« Æœu‡š ·d‡Þ t‡Ð Ê¬

Êœ“tLOš ̈ ÈdOÖd‡¹“ ̈ Êbý ŒUýdÝ ÂU‡~M¼ ̈ n‡K‡²9‡) ÈU‡¼X8U‡Š

t?‡?Ð Ë ©n?‡?8U?‡?9‡) Ë o‡�«u‡) œ—U‡Ö —œ® ÁœUÝ  —u\ t‡Ð ÁdOž Ë

q?ÐU?a ©n8U9) œ—UÖ —œ® vAšdÇ U¹ Ë XÝœËœ XÝœ p¹ qJý

v?J?O?² 1U?ð Ë pOMJð Ê«uMŽ tÐ ¨uð XÝœ s� È«dł« UÐ ÆXÝ«dł«

¨f?K?ÐuÝ bM�U) v�uM� È«dł« È«dÐ «— n¹dŠ dL1 Ê«uðv) ¨ÁœUÝ

È«tKOÝË Ê«uMŽ tÐ Ê¬ “« Ê«uðv) U¹ Ë X�dÖ ÁdOž Ë ̈  —U²Ý« ̈ u²8UÝ

È«dł« U¹ Ë ÈdOÖd¹“ ̈ Ë« Êœd1 „Uš ̈ n¹dŠ Êœu/ “«b�«gOÄ È«dÐ

Æœu/ ÁœUH²Ý« ÁdOž Ë UÄp¹ Ë XÝœ p¹ ̈ UÄdÝ p~Ý bM�U) v�uM�

∫œuýv) Á—Uý« Ê¬ ÈÁœUÝ Ë ‰Ë«b²) Èt�u/ bMÇ tÐ jI� Ułs¹« —œ

±‡‡ ¥∫©ÁœUÝ ‘Ë—® o�«uH œ—U‡Ö —œ u‡ð XÝœ ‡‡

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«ê) ¨œuš œ—UÖ dOž XÝœ UÐ Èd−) 

“« œu?š œ—U?Ö X?Ýœ p?L?1 t?Ð Ë œd?O?Öv?) «— n¹dŠ œ—UÖ XÝœ

ÆœdOÖv) «— Ë« œ—UÖ XÝœ ÈË“UÐ qš«œ

∫«d?ł« ‘Ë— ©»X?Ýœ Êb?O?A1 U?Ð Èd?−?) X?8U?Š s¹« —œ 

«— ‘dL1 ¨Ë« XAÄ tÐ 7�— Ë qš«œ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈÁbýt²�dÖ

œ—U?Ö ÈU?Ä ÈuKł tÐ œuš œ—UÖ ÈUÄ Êœd1 bÝ UÐ fáÝ Ë œdOÖv)

ÆbM1v) Ë—œ pAð ÈË— tÐ «— Ë« ¨n¹dŠ

∫ÈdOÖt−O²6 ©ÃË œuýv‡) „U‡š n¹dŠ jI� X8UŠ s¹« —œ 

1 t‡Ð vM‡� “UO²)« p‡¹ÔÆœdO‡Öv‡) oKF‡ð Èd‡−‡) dOÖv²A

©ÁœUÝ ‘Ë—® n=U^H œ—UÖ —œ uðXÝœ s�

©ÁœUÝ ‘Ë—® o�«uH œ—UÖ —œ uðXÝœ s�

≤‡‡ ¥∫©ÁœUÝ ‘Ë—® n=U^H œ—UÖ —œ uð XÝœ ‡‡ 

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«XÝœ ê) œuš œ—UÖ XÝœ UÐ Èd−) 

X?Ýœ ÈË“U?Ð ¨œu?š œ—UÖ dOž XÝœ UÐ Ë œdOÖv) «— n¹dŠ œ—UÖ

ÆœdOÖv) qš«œ “« «— Ë« œ—UÖ

∫«d?ł« ‘Ë— ©»X?Ýœ Êb?O?A?1 U?Ð Èd?−?) X?8U?Š s¹« —œ 

q?š«œ t?Ð «— œu?š œ—U?Ö ÈUÄ ¨qš«œ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈÁbýt²�dÖ

tÐ t1 È—UA� UÐ Ë œdOÖv) «— Ë« dL1 fáÝ Ë œdÐv) n¹dŠ ÈU¼UÄ

v?8œUFðvÐ X8UŠ p¹ —œ «— Ë« ¨bM1v) œ—«Ë n¹dŠ tÐ uKł ·dÞ

Æb¹U/v) Êbý „Uš tÐ —«œ«Ë

∫ÈdOÖt−O²6 ©Ãœuýv) „Uš jI� n¹dŠ ̈ j¹«dý s¹« —œ 

1 t‡Ð v‡M� “UO²)« p‡¹ ËÔÆœdOÖv‡) oKF‡ð Èd−) dO‡Öv²A



∂π

≥‡?‡ ¥Ë o??�«u??H œ—U?Ö —œ® “«b 6«g?O?Ä ¨u?ð X?Ýœ ‡?‡

∫©n=U^H

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ Ëœ d¼ —œ s� s¹« 

—œ Ábý d1– ÈU¼‘Ë— oÐUD) n¹dŠ œ—UÖ XÝœ Ë XÝ«dł« qÐUa

Æœuýv) t²�dÖ n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ

∫«dł« ‘Ë— ©»tÐ «— Ë« ̈ n¹dŠ XÝœ 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

n¹dŠ p¹œe� ÈUÄ œuš œ«“¬ XÝœ UÐ fáÝ Ë bA1v) qš«œ ·dÞ

s� ̈ Èd−) ̈ X8UŠ s¹« —œ t1È—uÞ tÐ ªœdOÖv) u�«“ ÈôUÐ “« «—

1ÔÆœ—«œ —UO²š« —œ «— Ë—ÁbM

∫Èd?O Öt?−O²6 ©Ãs?� ¨Èd?−?) X?Ý« sJ2 ¨X8UŠ s¹« —œ 

1Ôp?¹ Ë b?M 1v?) „U?š «— n¹dŠ t1 s¹« U¹ Ë bM1 «dł« «— Ë—ÁbM

Æb¹U/ V.1 vM� “UO²)«

µ‡?‡ ¥Ë o??�«u??H œ—U?Ö —œ® Èd?O?Öd?L?3 ¨u?ð X?Ýœ ‡?‡ 

∫©n=U^H

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ Ëœ d¼ —œ s� s¹« 

—œ Ábý d1– ÈU¼‘Ë— oÐUD) n¹dŠ œ—UÖ XÝœ Ë XÝ«dł« qÐUa

Æœuýv) t²�dÖ n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ

∫«dł« ‘Ë— ©»«— Ë« ̈ n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ UÐ Èd−) 

tÐ Ë œdOÖv) «— n¹dŠ XÝœ Ë dL1 fáÝ Ë bA1v) œuš ·dÞ tÐ

“«b�«—UÐ u²8UÝ Ë ̈ u²8UÝ ̈ UIÝ pA) ̈ fKÐuÝ ªbM�U) v�uM� È«dł«

®±© ®≤©

3 X=UŠ—œ “«b6« gOÄ ¨uðXÝœ s�Ô® Ë—ÁbM±® „Uš X=UŠ —œ Ë ©≤©

¥‡?‡ ¥Ë o??�«u??H œ—U?Ö —œ® u?ð X?Ýœ —œ u?ð X?Ýœ ‡?‡

∫©n=U^H

∫7?�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«È«d?ł« t?Ð Â«b?a« n¹dŠ t1 v)U~M¼ 

1 ¨ÂU?~?M ¼ s?¹« —œ ¨bM1v) uð XÝœ s�ÔX?Ýœ U?Ð Èd?−) dOÖv²A

ÆœdOÖv) «— n¹dŠ XÝœ ÈË“UÐ œuš ÈÁbý t²�dÖ

∫«dł« ‘Ë— ©»«— Ë« ¨n¹dŠ ÈË“UÐ 7�dÖ “« bFÐ Èd−) 

œdOÖv) «— Ë« dL1 Ë œË—v) Ë« XAÄ tÐ Ë bA1v) qš«œ ·dÞ tÐ

ÆbM1v) „Uš uKł “« —UA� UÐ «— Ë« fáÝ Ë

∫ÈdOÖt−O²6 ©Ãp¹ Ë œuýv) „Uš n¹dŠ X8UŠ s¹« —œ 

1 tÐ vM� “UO²)«ÔÆœdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

uð XÝœ —œ uðXÝœ s�



∑∞

ÈU¼UÄ qš«œ tÐ Ë œdOÖv) «— n¹dŠ dL1 t1 s¹« U¹ Ë bM1v) Â«ba«

n¹dŠ ̈ uKł ·dÞ tÐ  —U²Ý« s� ÂU$« UÐ t1 È—uÞ tÐ ̈ œË—v) Ë«

« tÐ XAÄ “« «—ÔÆœdÐv) X�

∫ÈdOÖt−O²6 ©Ãn¹dŠ dÖ« ̈ u²8UÝ Ë fKÐuÝ ÊuM� È«dł« UÐ 

ULOI².)Î œuý «dł« U³¹“ ¨s� s¹« Ë œË— qÄ tÐ µdÖ« Ë vM� “UO²)« 

 ̈ œË— qÄ tÐ rOI².) jI�≥dÖ« ̈  —U²Ý« s� È«dł« UÐ Ë vM� “UO²)« 

 œË— q?Ä tÐ rOI².) n¹dŠ≥1 tÐ vM� “UO²)« Ôo?KFð Èd−) dOÖv²A

ÆœdOÖv)

® ±© ®≤©

® ©@6Ë¬® UIÝ pAH s� È«dł« È«dÐ ÈdOÖdL3 ¨uðXÝœ s�±® fKÐuÝ s� Ë ©≤©

 —U²Ý« ¨ÈdOÖdL3 uðXÝœ s�

µqGÐ d¹“ dÝ ‡‡ 

(Duck under arm sneak and go behind)

t?1 v?J?O?²1Uð U¹ Ë pOMJð “« XÝ«  —U³Ž qGÐ d¹“ dÝ s�

 —œU?³) Ë œuýv) ŒUýdÝ n¹dŠ UÐ nK²9) ÈU¼‘Ë— UÐ Èd−)

È«dł« Æb¹U/v) n¹dŠ qGÐ d¹“ “« œuš ÊœdÖ Ë dÝ Êœ«œ —u³Ž tÐ

È«d?ł« U?¹ Ë n?¹d?Š 7?�— X?A?Ä t?Ð YŽUÐ XÝ« sJ2 qLŽ s¹«



∑±

≤‡‡ µt?²?�?A 6 ¨o?‡�«uH œ—U‡Ö —œ q‡G‡Ð d‡¹“ dÝ ‡‡ 

 ©Áœ“ u6«“® :(Duck under and go behind)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«1 Ëœ t1v)U~M¼ ÔŒUýdÝ r¼ UÐ dOÖv²A

1¨b�«ÁbýÔÈË— tÐ «— œuš œ—UÖÈUÄÈu�«“t1v8UŠ—œÈd−)dOÖv²A

«— œu?š d?Ý ©È—U−H�«® v²ŽdÝ X1dŠ p¹ UÐ b¼œv)—«dapAð

ÆœdOÖv) «— n¹dŠ dL1 Ë b�«—cÖv) n¹dŠ œ—UÖ XÝœ qGÐ d¹“ “«

∫«dł« ‘Ë— ©»·d?Þ t?Ð «— Ë« ¨n?¹dŠ dL1 7�dÖ “« bFÐ 

ÆbM1v) „Uš Ábý u8Ë X8UŠ —œ Ë bA1v) uKł

∫Èd?OÖt−O²6 ©ÃË œuýv) „Uš n¹dŠ s� s¹« È«dł« UÐ 

ÆbM1v) V.1 vM� “UO²)« p¹ Èd−)

œ«d?Ð ¨ÈœUÐ »UOÝ¬ ¨pâOÄ êOÄ ¨UÄ p¹ Ë XÝœ p¹ bM�U) v�uM�

¨fKÐuÝ ̈ u²8UÝ bM�U) v�uM� È«dł« È«dÐ ÈdOÖdL1 U¹ Ë ©ÊËbMK1®

Ë— dÝ ‘Ë— tÐ XÝ« sJ2 qGÐ d¹“ dÝ s� Æœuý ÁdOž Ë  —U²Ý«

—œ U¹ Ë ©ÁU~MLOA� ÈË—® t².A� U¹ Ë ©Áœ“ u�«“® t².A� ¨©ÁœU².¹«®

Ë ÁœUÝ Èt�u/ bMÇ tÐ jI� Ułs¹« —œÆœœdÖ «dł« ŒUýdÝ X8UŠ

∫œuýv) Á—Uý« qGÐ d¹“dÝ ÊuM� “« ‰Ë«b²)

±‡?‡ µË— d?Ý ¨o?�«u?H œ—U?Ö —œ q?‡?G?‡?Ð d?‡¹“ dÝ ‡‡ 

 ©ÁœU²�¹«® :(Head Lift and crutch hold)

∫7�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«1 Ëœ t1v)U~M¼ ÔŒUýdÝ r¼ UÐ dOÖv²A

1 ¨b�«ÁbýÔt1 n¹dŠ XÝœ Êœd1œ— Ë 7�— sO¹UÄ UÐ Èd−) dOÖv²A

q?G?Ð d?¹“ “« «— œuš dÝ ¨œ—«œ —«da Ë« Èt�UýdÝ U¹ Ë ÊœdÖ —Ëœ tÐ

Ë« dL1 Ë œË—v) n¹dŠ XAÄ tÐ Ë b¼œv) —u³Ž n¹d‡Š œ—U‡Ö XÝœ

ÆœdOÖv) «—

∫«dł« ‘Ë— ©»Ë« t1 v8UŠ —œ ¨n¹dŠ dL1 7�dÖ “« bFÐ 

u?K?ł “« «— Ë« v?8œUFðvÐ X8UŠ p¹ —œ ¨bA1v) uKł ·dÞ tÐ «—

ÆbM1v) „Uš

∫Èd?OÖt−O²6 ©ÃË œuýv) „Uš n¹dŠ s� s¹« È«dł« UÐ 

ÆbM1v) V.1 vM� “UO²)« p¹ Èd−)

©ÁœU²�¹«® Ë— dÝ ¨o�«uH œ—UÖ —œ qGÐ d¹“ dÝ s�

©Áœ“ u6«“® t²�A6 ¨o�«uH œ—UÖ —œ qGÐ d¹“ dÝ s�



∑≤

≥‡‡ µt?²?�?A 6 ¨o?�«u‡H œ—U‡Ö —œ q‡G‡Ð d‡¹“ dÝ ‡‡ 

 ÁU~MLOA6 ÈË— :(Duck under)

∫7?�d Ö Èt?I¹dÞ ©n=«1 Ëœ t?1v?)U?~M¼ Ôt?Ð r ¼ U?Ð d?O?Öv²A

1 ÈU ¼XÝœ t1 b�«Ábý ŒUýdÝ È«t�uÖÔq?G?Ð d¹“ Èd−) dOÖv²A

¨X8UŠ s¹« —œ Ë b�«Ábý »öa r¼ UÐ Ë œ—«œ —«da n¹dŠ ÈU¼XÝœ

Æœuýv) t²�dÖ Èd−) ÈuÝ “« ©U¼qGÐ d¹“® n¹dŠ dL1 ÈôUÐ

∫«dł« ‘Ë— ©»Êb?O?A?1 ôU?Ð Ë n¹dŠ dL1 7�dÖ “« bFÐ 

t1È—uÞ tÐ bM1v) œU¹“ «— U¼XÝœ ÈtK\U� ¨tE( p¹ —œ ¨Ë«

ÈË— Ë bM1 qI²M) n¹dŠ dL1 sO¹UÄ tÐ «— U¼XÝœ v²Š«— tÐ b�«u²Ð

”U9 pAð UÐ ÁU~MLOA� t1 ÂU~M¼ s¹« —œ ÆbMOAMÐ œuš ÁU~MLOA�

Êu?²?Ý p?A?ð ÈË— t?Ð d?~?¹œ ÈUÄ Ë ÁbOA1 UÄ p¹ Ë bM1v) «bOÄ

Áb?ý Êu?²Ý UÄ t1 v²LÝ “« «— œuš dÝ tE( sOL¼ —œ ¨œuýv)

t?Ð v?A?šd?Ç qLŽ p¹ UÐ Ë b¼œv) —u³Ž n¹dŠ XAÄ tÐ ¨XÝ«

ÆœË—v) Ë« XAÄ

∫ÈdOÖt−O²6 ©Ãœuýv) „U‡š n‡¹dŠ s‡� s‡¹« È«d‡ł« U‡Ð 

1 tÐ vM� “UO²)« p¹ ËÔÆœdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

ÁU~MLOA6 ÈË— t²�A6 ¨o�«uH œ—UÖ —œ qGÐ d¹“ dÝ s�

¥‡‡µÈË— t?²?�?A?6 ¨n?=U?^H œ—UÖ —œ qGÐ d¹“ dÝ ‡‡

® ©ÊËbMK3® œ«dÐ s� È«dł« Ë ÁU~MLOA6Duck under arm∫©

∫s²�dÖ tI¹dÞ ©n=«1 Ëœ ÔÈ«t�uÖtÐ ̈ n8U9) œ—UÖ —œ dOÖv²A

1 t?1 b?�uýv) ŒUýdÝ r¼ UÐÔœ—U?Ö d?O?ž XÝœ ê) Èd−) dOÖv²A

ÈË—t?Ð «— œu?š d?Ý œd?O?Öv?) œu?š œ—U?Ö d?Ož XÝœ UÐ «— n¹dŠ

XÝœ XNł —œ n¹dŠ ÈtMOÝÆb¼œv) —«da Ë« ÈÁbý t²�dÖ 

©» ∫«dł« ‘Ë—¨s?O¹UÄ ·dÞ tÐ Êbý rš UÐ ÂU~M¼ s¹« —œ 

qGÐ d¹“ tÐ ¨t²�dÖ «— n¹dŠ XÝœ t1 v²LÝ ÊUL¼ “« «— œuš dÝ

X?Ýœ U?Ð e?O?� «— n?¹d?Š œ—U?Ö XÝœ ¨tE×8 sOL¼ —œ Ë œdÐv) Ë«

uKł ·dÞ tÐ «— œuš œ—UÖ ÈUÄ t1 v8UŠ —œ Ë œdOÖv) œuš œ—UÖ

ÂU?−?�« UÐ fáÝ Ë bMOA�v) œuš ÁU~MLOA� ÈË— tÐ ¨bM1v) »UðdÄ

qÄ tÐ «— n¹dŠ vAšdÇ X1dŠ p¹ ÂU−�« UÐ ¨©œ«dÐ® ÊËbMK1 s�

ÆœdÐv)

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6Ëœ Ë œË—v) qÄ tÐ n¹dŠ s� s¹« È«dł« UÐ 

1 tÐ vM� “UO²)«Ôn¹dŠ t1 vð—u\—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

ÆœdÐv) vM� ÈtÐd{ UÐ «— Ë« ¨bM1 sJýqÄ «—

©ÊËbMK3® œ«dÐ s� È«dł« Ë ÁU~MLOA6 ÈË— t²�A6 ¨n=U^H œ—UÖ —œ qGÐ d¹“ dÝ s�



∑≥

∂® UÄ p¹ Ë XÝœ p¹ ‡‡ Fireman’s Carry© 

1 t1 XÝ« vð—UN) ̈ UÄ p¹ Ë XÝœ p¹ s�Ô¨Èd−) dOÖv²A

œ—U??Ö —œ U?¹ o?�«u?) œ—U?Ö —œ ¨«— n?¹d?Š ÈU?Ä p?¹ Ë X?Ýœ p?¹

“« ¨n?8U?9?) ÈU?Ä Ë X?Ýœ “« U?¹ o?�«u?) ÈUÄ Ë XÝœ “« ¨n8U9)

¨v?ð—b?a ¨v?²?Žd?Ý ÈU ¼‘Ë— t?Ð Ë œd?O?Öv?) ÊËd?OÐ “« U¹ Ë qš«œ

q?L?Š «— Ë« ¨V?I?Ž “« U?¹ Ë ¨u?Kł ¨uKNÄ “« ¨ÁœUÝ U¹ Ë ¨vAšdÇ

ULOI².) n¹dŠ t1 bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ pAð ÈË— tÐ Ë bM1v)Î

ÆœË—v) qÄ ÈË— tÐ

Êu?M?� “« ÁœU?Ý Ë ‰Ë«b?²?) Èt?�u?L� bMÇ tÐ jI� Ułs¹« —œ

∫œuýv) Á—Uý« UÄ p¹ Ë XÝœp¹

±‡?‡ ∂œ—U?Ö —œ o?�«u?H ÈU?Ä p?‡?¹ Ë X?Ýœ p?‡¹ ‡‡ 

® qš«œ “« o�«uH(Fireman’s carry from inside∫

©n=« ∫s?²?�dÖ ÈtI¹dÞ1 Ô¨o?�«u?) œ—UÖ —œ Èd−) dOÖv²A

dÝ Ë œdOÖv) œuš œ—UÖdOž XÝœ UÐ «— n¹dŠ œ—UÖ XÝœ ÈË“UÐ

Æb¼œv) —«da XÝœ ÊUL¼ Èt�Uý ÈË— tÐ «— œuš

∫«dł« ‘Ë— ©»«— œu?š œ—U?Ö ÈU?Ä Èd−) ¨X8UŠ s¹« —œ 

œuš œ—UÖdOž ÈUÄ Ë b�“v) u�«“ pAð ÈË— tÐ n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ

ÈÁbý t²�dÖ XÝœ qGÐ d¹“ “« eO� «— œuš dÝ Ë bM1v) Êu²Ý «—

œuš œ—UÖ XÝœ UÐ eO� «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ Ë b¼œv) —u³Ž n¹dŠ

n?¹d?Š Êb?Ð q?I?Ł e1d) d¹“ tKOÝË s¹bÐ Ë œdOÖv) u�«“ XL.a “«

ÈË— t?Ð t?1 «— œu?š œ—U?Öd?O?ž ÈU?Ä Èd?−?) fáÝ ÆœdOÖv) —«da

p?¹ t?K?OÝË s¹bÐ Uð b�“v) u�«“ pAð ÈË— tÐ Ábý Êu²Ý pAð

q?L?Š p?A?ð ÈË— “« «— n?‡?¹d?Š Ë œu?ý œU−¹« v²1dŠ ÈtM)«œ

t 1 b?¹U?L?�v?) »U?ðd?Ä È«t?�uÖ tÐ pAð ÈË— tÐ uKN‡Ä “« Ë bM1v)

ULOI².)ÎÆœË— qÄ ÈË— tÐ 

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6ÈË— tÐ rOI².) n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

1 tÐ vM� “UO²)« tÝ Ë œË—v) qÄÔ—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

1 t 1vð—u\Ô¨b ¼œ ÂU?−?�« q?)U 1 «— sJýqÄ s� ¨Èd−) dOÖv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ



∑¥

qš«œ “« o�«uH œ—UÖ —œ o�«uH ÈUÄp¹ Ë XÝœp¹ s�

≤ ‡‡ ∂ n=U^H œ—UÖ —œ o�«uH ÈUÄ p¹ Ë XÝœ p¹ ‡‡

©vAšdÇ ÈUÄp¹ Ë XÝœp¹® qš«œ “«

®Fireman’s carry from in side∫©

©n‡=« ∫s‡²‡�d‡Ö Èt‡I‡¹d‡Þ1 Ôœ—U‡Ö —œ Èd−‡) d‡O‡Öv²A

œu?š œ—U?Ö X?Ýœ U?Ð «— n?¹d?Š œ—U?Ö X?Ýœ ÈË“U?‡?Ð ¨n?‡?8U?‡?9)

ÆœdOÖv)

∫«dł« ‘Ë— ©»¨n?¹d?Š œ—U?Ö XÝœ ÈË“UÐ s²�dÖ “« bFÐ 

œ—U?Ö ÈU?Ä —U?M?1 ¨ÊËd?O?Ð —œ œu?š œ—U?Ö ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a UÐ Èd−)

œ—UÖdOž ÈUÄ Èu�«“ Êœ«œ —«da UÐ Ë Ábý Êu²Ý  —u\ tÐ n¹dŠ

¨v?A?šd?Ç q?L?Ž ÂU?−�« Ë pAð ÈË— tÐ n¹dŠ ÈU¼UÄ sOÐ œuš

¨b¼œv?) —u³Ž n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ qGÐ d¹“ “« «— œušdÝ

ÂU?~?M ¼ s?¹« —œ Æœd?O?Ö —«da n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ t1È—uÞtÐ

¨œuš œ—UÖ ÈUÄ Èu�«“ Êœ«œ —«da Ë n¹dŠ Êœd1 qLŠ UÐ Èd−)

n¹dŠ ̈ v²1dŠ ÈtM)«œ p¹ œU−¹« Ë Ábý Êu²Ý pAð ÈË— tÐ t1

«— Ë« XÝœ t1 bM1v) »UðdÄ pAð ÈË— tÐ È«t�uÖ tÐ uKNÄ “« «—

Æb¼œ —«da sJý qÄ XOF{Ë —œ «— Ë« Uð bMJ� U¼—

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6ULOI².) n¹dŠ s� s¹« È«dł« UÐ ÎÈË— tÐ 

1 tÐ vM� “UO²)« tÝ Ë œË—v) qÄÔ—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b¼œ ÂU−�« q)U1 «— sJýqÄ Èd−) t1vð—u\

Æœuýv) vM�

©vAšdÇ ÈUÄp¹ Ë XÝœp¹® qš«œ “« n=U^H œ—UÖ —œ o�«uH ÈUÄ p¹ Ë XÝœp¹ s�



∑µ

©vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ® ©U¼XÝœ Êœd3 »öY ÊËbÐ® ÊœdÖ XÝœp¹ X=UŠ ¨o�«uH œ—UÖ —œ dL3 s�

∑® dL3 s� ‡‡ Flying mare©

1 t 1 X?Ý« v?ð—U?N?) ¨dL1 s�ÔX?8U?Š —œ Èd?−?) d?O?Öv²A

p?¹ ¨dL1 XÝœ p¹ bM�U) s²�dÖ nK²9) ÈU¼ÁuOý UÐ Ë ŒUýdÝ

ÈU¼XÝœ UÐ Ë n¹dŠ ê) Ëœ s²�dÖ ̈ ÊœdÖ XÝœ Ëœ ̈ ÊœdÖ XÝœ

Ë jK²9) U¹ Ë n8U9) ̈ o�«u) œ—UÖ —œ ̈ ÁbA� »öa U¹ Ë Ábý »öa

u?ð ¨È—U?−?H?�«‡?‡v?ð—U²Ý« ¨vð—ba ¨vÐUðdÄ ¨vAšdÇ ÈU¼‘Ë— UÐ

š Ë ¨oKŠÓ¨vF�«bð XOF{Ë —œ U¹ Ë vLłUNð  —u\ tÐ ¨Êœd1 n

q?Ä ÈË— t?Ð «— Ë« ¨n?¹dŠ ÊbÐ d¹“ —œ dL1 gšdÇ “« ÁœUH²Ý« UÐ

Á—U?ý« Ê¬ Z?¹«— Ë ÁœU?Ý Èt?�u?L?� b?M?Ç t?Ð j?I?� U−M¹« —œ ÆœdÐv)

∫œuýv)

±‡?‡ ∑X?Ýœ p?¹ X?=U?Š ¨o?�«u?H œ—UÖ —œ dL3 s� ‡‡

©vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ® ©U¼XÝœ Êœd3 »öY ÊËbÐ® ÊœdÖ

®Flying mare∫©

∫s?²?�d‡Ö ÈtI‡¹dÞ ©n=«1 ¨s?‡� s‡¹« —œ ÔÈd?−?) dO‡Öv²A

œ—U?Öd?O?ž X?Ýœ U?Ð «— n¹dŠ œ—UÖ XÝœ ÈË“UÐ ¨o�«u) œ—UÖ —œ

Æb¼œv) —«da Ë« ÊœdÖ —Ëœ «— œuš œ—UÖ XÝœ Ë œdOÖv) œuš

∫«d??ł« ‘Ë— ©»œu??š œ—U??Ö ÈU??Ä Èt??−??M?Ä Êœ«œ —«d?a U?Ð 

œ—UÖdOž ÈUÄ Êœ«œ —«da fáÝ Ë n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ Èt−MÄ ÈË—tÐË—

U??¼u??�«“ t? 1v??8U?Š —œ ¨q?š«œ “« œu?š œ—U?Ö ÈU?Ä X?A?Ä t?Ð œu?š

ÁU?~?M?L?O?A?� Ë d?L1 ¨U¼UÄ Èt−MÄ ÈË— gšdÇ UÐ Ë b�«ÁbOLštLO�

“« v?L?O?� t1È—uÞ tÐ œdÐv) n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ tÐ «— œuš

tE×8 sOL¼ —œ Æœuýv) Ã—Uš n¹dŠ ÊbÐ d¹“ “« ÁU~MLOA� Ë dL1

ÈU?¼U?Ä Êœd 1 X?Ý«— Ë s?O?¹U?Ä ·d?Þ t?Ð n¹dŠ ÈtMðôUÐ gA1 UÐ

d¹“ tÐ œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ÈtÐd{ Êœ—Ë¬ œ—«Ë Ë œuš ÈÁbOLš

œuš ÊbÐ ÈË— “« Ë bM1v) bMKÐ pAð ÈË— “« «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ

ULOI².) t1 bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐÎÆœË—v) qÄ ÈË— tÐ 

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6‡‡vAšdÇ ÈÁuOý tÐ dL‡1 s‡� È«d‡ł« U‡Ð 

ULOI².) n‡¹dŠ ¨v‡ÐU‡ðd‡ÄÎvM� “UO²)« tÝ Ë œË—v‡) q‡Ä ÈË— t‡Ð 

1 t‡ÐÔsJýqÄ ̈ Èd−) t1vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dO‡Öv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «—



∑∂

≤ ‡‡ ∑‡‡  XÝœ p¹ X=UŠ ̈ o�«uH œ—U‡Ö —œ dL‡3 s‡�

® ∫U¼XÝœ Êœd3 »öY UÐ ¨ÊœdÖFlying mare©

 ∫s?²?�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«1 Ëœ t 1 v?)U~M¼ÔX?8U?Š tÐ dOÖv²A

¨b?�«Áb?ý ŒUýdÝ r¼ UÐ Ábý »öa ÈU¼XÝœ UÐ Ë dL1 XÝœ p¹

1ÔÈU?¼U?Ä q?š«œ t?Ð œu?š œ—U?Ö ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a U?Ð Èd−) dOÖv²A

»öa ÈU¼XÝœ ̈ œuš ÈtMOÝ tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ ÊœdA� Ë n¹dŠ

ö)U1 «— n¹dŠ ÊœdÖ Ë XÝœ p¹ Ë œ—Ë¬v) ôUÐ «— œuš ÈÁbýÎ

ÆœdOÖv) —UO²š« —œ rJ×) —uÞ tÐ Ë

∫«dł« ‘Ë— ©»t?Ð n¹dŠ ÊœdÖ Ë XÝœ ÊœdA� UÐ Èd−) 

dL1 Ë b¼œv) ÊUA� gM1«Ë n¹dŠ t1v)U~M¼ ¨œuš ÈtMOÝ ÈË—

t?Ð v?¹U?C?� ¨t?E?×?8 sOL¼ —œ ¨bA1v) VIŽ «— œuš ÁU~MLOA� Ë

Êb?Ð q?I?Ł e?1d?) d?¹“ —œ Èd?−?) ÁU?~?MLOA� Ë dL1 gšdÇ —uEM)

ÈU?Ä X?AÄ tÐ œ—UÖdOž ÈUÄ Êœ«œ —«da UÐ t1 œuýv) œU−¹« n¹dŠ

t?Ð n?¹dŠ ÈtMðôUÐ gA1 Ë b�«ÁbOLš tLO� Ëœ d¼ t1 ¨œuš œ—UÖ

Èt?Ðd?{ Ë œu?š ÈÁb?O?LštLO� ÈU¼UÄ Êœd1 XÝ«— Ë sO¹UÄ ·dÞ

bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ d¹“ tÐ ÁU~MLOA� Ë dL1

ULOI².) t1ÎÆœË—v) qÄ ÈË— tÐ 

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6ULOI².) n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ ÎÈË— tÐ 

1 tÐ vM� “UO²)« tÝ Ë œË—v) qÄÔ—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ bM1 «dł« q)U1 «— sJýqÄ qLŽ Èd−) t1vð—u\

Æœuýv) vM�

©vð—bY dL3 s�® ¨U¼XÝœ Êœd3 »öY UÐ ¨ÊœdÖ XÝœp¹ X=UŠ ¨n=U^H œ—UÖ —œ dL3 s�

U¼XÝœ Êœd3 »öY UÐ ¨ÊœdÖ XÝœp¹ X=UŠ ¨o�«uH œ—UÖ —œ dL3 s�

≥‡‡ ∑¨ÊœdÖ XÝœ p¹ X=UŠ ̈ n=U^H œ—UÖ —œdL3 s� ‡‡

® ∫©vð—bY dL3 s�® ÆU¼XÝœ Êœd3 »öY UÐFlying mare©

©n=«  ∫s²�dÖ ÈtI¹dÞXÝœ ÊœdÐ UÐ Èd−) ̈ n8U9) œ—UÖ —œ

œ—UÖdOž XÝœ Êœ«œ —«da Ë n¹dŠ œ—UÖ XÝœ qGÐ d¹“ tÐ œuš œ—UÖ

¨d?~?¹b?J?¹ U?Ð U ¼X?Ýœ Êœd 1 »öa fáÝ Ë Ë« ÊœdÖ —Ëœ tÐ œuš

ö)U1 Ë b�U³.Çv) œuš ÈtMOÝ tÐ rJ×) «— n¹dŠÎÆbM1v) ‰d²M1 

©» ∫«d?ł« ‘Ë—t?Ð œu?š œ—U?Ö ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a U?Ð Èd?−) 

œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ¨ÁbOLš tLO� ÈU¼UÄ UÐ Ë n¹dŠ ÈU¼UÄ qš«œ

ö)U1 t1È—uÞ tÐ œdÐv) n¹dŠ ÊbÐ d¹“ tÐ «—ÎË« ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ 

g?A1 Ë œu?š ÈÁb?OLš tLO� ÈU¼UÄ Êœd1 XÝ«— UÐ Ë œdOÖ —«da

Ë bM1v) bMKÐ pAð ÈË— “« «— Ë« ¨sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ

¨n¹dŠ ÊbÐ d¹“ tÐ œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ÈtÐd{ s²šUÝ œ—«Ë UÐ

ULOI².) t1 bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ «— Ë«ÎÆœË—v) qÄ tÐ 

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6ULOI².) n¹dŠ dÖ« ̈ s� s¹« È«dł« UÐ ÎtÐ 

q?Ä ÈË— t?Ð r?O?I?²?.?) dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 t?Ð v?M?� “UO²)« Ëœ ¨œË—Ô—œ Ë œd?O?Öv?) o?K?Fð Èd−) dOÖv²A

ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «— sJýqÄ Èd−) t1vð—u\

Æœuýv) vM�



∑∑

¥‡‡  ∑XÝœ p¹ X=UŠ —œ ̈ o�«uH œ—UÖ —œ dL3 s� ‡‡

∫©dL3 êOÄ® U¼XÝœ Êœd3 »öY ÊËbÐ ¨dL3

®Flying mare©

∫s²�d‡Ö ÈtI‡¹dÞ ©n=«1 Ëœ t1 v‡)U‡~M¼ Ôœ—UÖ —œ dOÖv²A

1 ¨b?�«Ábý ŒUýdÝ r¼ UÐ dL1 XÝœ p¹ X8UŠ tÐ o�«u)Ôd?OÖv²A

U?Ð n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ ÈuKł tÐ œuš œ—UÖ ÈUÄ Êœ«œ —«da UÐ Èd−)

XÝœU?Ð Ë œd?O?Öv?) «— n?¹dŠ œ—UÖ XÝœ ÈË“UÐ œuš œ—UÖ dOž 

qGÐ d¹“ tÐ t1 œuš œ—UÖ XÝœXÝœ ¨XÝ« ÁœdÐ n¹dŠ œ—UÖdOž 

ÆœdOÖv) rJ×) «— n¹dŠ dL1

∫«d?ł« ‘Ë— ©»1 ÂU?~?M¼ s¹« —œ Ô—«d?a U?Ð Èd?−?) d?OÖv²A

U¼UÄ t1 v8UŠ —œ œuš œ—UÖ ÈUÄ XAÄ tÐ œuš œ—UÖdOž ÈUÄ Êœ«œ

e1d) d¹“ tÐ ÁU~MLOA� Ë dL1 gšdÇ UÐ Ë b�«ÁbOLštLO�  —u\ tÐ

Ë œuš ÁbOLš tLO� ÈU¼UÄ Êœd1 XÝ«— UÐ Èd−) ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ

ÁU?~?MLOA� Ë dL1 ÈtÐd{ Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ gA1

ULOI².) t1 bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ «— Ë« ̈ n¹dŠ ÊbÐ d¹“ tÐ œušÎ

ÆœË—v) qÄ ÈË— tÐ

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6U?L?OI².) n¹dŠ ¨dL1êOÄ s� È«dł« UÐ ÎtÐ 

vM� “UO²)« ZMÄ œuý «dł« v¹U³¹“ UÐ s� s¹« dÖ« Ë œË—v) qÄ ÈË—

1 t?Ð v?M?� “U?O?²)« tÝ  —u\ s¹« dOž —œ ËÔo?K?F?ð Èd?−) dOÖv²A

«d?ł« q?)U?1 «— s?J?ý qÄ qLŽ Èd−) t1 vð—u\ —œ Ë ¨œdOÖv)

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1

ŒUýdÝ r¼ UÐ dL1 XÝœ p¹ U¹ ÊœdÖ XÝœ p¹ X8UŠ tÐ ¨o�«u)

1 ¨b?�«ÁbýÔq?G?Ð d?¹“ t?Ð t 1 «— n?¹d?Š œ—UÖ XÝœ Èd−) dOÖv²A

ÆœdOÖv) rJ×) œ—«œ —«da œuš œ—UÖdOž XÝœ

∫«dł« ‘Ë— ©»¨rJ×) —uÞ tÐ n¹dŠ XÝœ s²�dÖ “« bFÐ 

—«d?a n?¹d?Š œ—U?Ö ÈU?Ä ÈË—t?ÐË— Èd?−?) œ—UÖ ÈUÄ t1 v8UŠ —œ

b¼œv) —«da œuš œ—UÖ ÈUÄ XAÄ tÐ eO� «— œuš œ—UÖdOž ÈUÄ ̈ œ—«œ

gA1 UÐ fáÝ Ë bM¹¬v) —œ ÁbOLš tLO� X8UŠ tÐ U¼UÄ t1È—uÞtÐ

Uð bM1v) n¹dŠ Êœd1 rš —œ vFÝ sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÈtMðôUÐ

d¹“ tÐ Èd−) ÁU~MLOA� Ë dL1 gšdÇ È«dÐ v¹UC� tKOÝË s¹« tÐ

Êœd1 XÝ«— UÐ tE×8 sOL¼ —œ Ë œuý œU−¹« n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d)

Ë dL1 ÈtÐd{ s²šUÝ œ—«Ë Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ gA1 Ë U¼UÄ

U?ð b?M 1v?) »U?ðd?Ä È«t?�u?Ö t?Ð «— Ë« ¨n?¹dŠ ÊbÐ d¹“ tÐ ÁU~MLOA�

ULOI².)ÎÆœË— qÄ ÈË— tÐ 

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6“UO²)« ZMÄ œuý «dł« v¹U³¹“ UÐ dÖ« s� s¹« 

∏‡‡  ® “«b6«‰u3 s�Buttocks©

1 t1 XÝ« vð—UN) ̈ “«b�«‰u1Ôo�«u) œ—UÖ —œ Èd−) dOÖv²A

“« ¨nK²9) ÈU¼X8UŠ —œ n¹dŠ XÝœ p¹ s²�dÖ UÐ ¨n8U9) U¹

‡?‡ v?A?šd?‡?Ç b?M?�U‡) ŸuM²) ÈU¼‘Ë— t‡Ð ¨Ã—U‡š “« U‡¹ q‡š«œ

‡‡ vð—U²Ý« ̈ vÐUðdÄ U¹ Ë vLłUNð XOFau) —œ ̈ vð—ba U¹ Ë È—U−H�«

Êœd?Ð Ë œu?š ÈË“UÐ U¹ Ë t�Uý ÈË— tÐ n¹dŠ s²š«b�« UÐ ¨vF�«bð

“« «— Ë« ¨n?¹d?Š Êb?Ð q?I?Ł e?1d?) d?¹“ t?Ð œuš ÁU~MLOA� U¹ Ë dL1

ULOI².) t1 bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ pAð ÈË— tÐ œuš ‰u1 ÈôUÐÎ

U?łs?¹« —œ t 1 œ—«œ vŽuM²) Ÿ«u�« “«b�«‰u1s� ÆœË— qÄ ÈË— tÐ

Æœuýv) Á—Uý« Ê¬ ‰Ë«b²) Ë ÁœUÝ Èt�uL� bMÇ tÐ jI�

± ‡?‡∏‡?‡ v?A?šd?Ç ¨o?�«u?H œ—U?Ö —œ “«b 6«‰u?‡3 ‡‡ 

∫qš«œ “« «dł« ¨t6Uý ÈË— n¹dŠ s²š«b6« UÐ ¨ôUÐ “« vÐUðdÄ

®Buttocks©

©n=« ∫s²�d‡Ö ÈtI‡¹dÞ1 Ëœ t‡1v)U‡~M¼ Ôœ—U‡Ö —œ dO‡Öv²A

©dL3 êOÄ® U¼XÝœ Êœd3 »öY ÊËbÐ ¨dL3 XÝœp¹ X=UŠ —œ ¨o�«uH œ—UÖ —œ dL3 s�



∑∏

“UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË— tÐ rOI².) —uÞ tÐ n¹dŠ jI� dÖ« Ë vM�

1 t?Ð v?M?� “U?O?²?)« Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð rOI².) dOž dÖ« Ë vM�Ôd?O?Öv²A

“« «— s?JýqÄ qLŽ Èd−) t1vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−)

n?¹d?Š ¨b?¹U?L� «dł« q)U1 —uÞ tÐ dL1 XÝœ p¹ X8UŠ —œ uKNÄ

ÈôU?‡?Ð t?‡?Ð Èd?‡−‡) t‡1 v‡ð—u\ —œ Ë ¨œuýv‡) vM‡� Èt‡Ðd{

«— sJý qÄ qLŽ ¨ÊœdÖ XÝœ p¹ X8UŠ —œ Ë œËdÐ n‡¹d‡Š dÝ

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1

dL3 XÝœp¹ X=UŠ—œ sJýqÄ ¨ôUÐ “« vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ ¨o�«uH œ—UÖ —œ “«b6«‰u3

dÝ ÈôUÐ “« sJýqÄ ¨ôUÐ “« vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ ¨o�«uH œ—UÖ —œ “«b6«‰u3

≤ ‡?‡  ∏‡?‡ v?A?šd?Ç ¨o?�«u?H œ—U?Ö —œ “«b6« ‰u3 ‡‡

∫©qš«œ “« «dł«® Ë“UÐ ÈË— n¹dŠ s²š«b6« UÐ ̈ uKNÄ “« vÐUðdÄ

® Buttocks©

©n=« ∫s²‡�d‡Ö ÈtI‡¹dÞ1 Ëœ t‡1v)U‡~M¼ Ôœ—UÖ —œ dOÖv²A

ŒU?ýdÝ r¼ UÐ dL1 XÝœ p¹ U¹ ÊœdÖ XÝœ p¹ X8UŠ tÐ o�«u)

1 ¨b�«ÁbýÔXÝœ qGÐd¹“ t1 «— n¹dŠ œ—UÖ XÝœ Èd−) dOÖv²A

ÆœdOÖv) rJ×) œ—«œ —«da Ë« œ—UÖdOž

©» ∫«d‡ł« ‘Ë—œu‡š œ—U‡Ö ÈU‡Ä Êœ«œ —«d‡a U‡Ð Èd−‡) 

v?F?Ý sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ gA1 UÐ ¨n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ ÈË—tÐË—

Ë« Êb?Ð d?¹“ —œ g?šd?Ç È«dÐ v¹UC� Ë bM1 rš «— Ë« t1 bM1v)

ÈU?Ä XAÄ tÐ œuš œ—UÖdOž ÈUÄ Êœ«œ —«da UÐ fáÝ Æb¹UL� œU−¹«

e?‡ 1d?‡) d‡¹“ t‡Ð œu‡š ÁU‡~MLOA� Ë dL‡1 Êœd‡Ð U‡Ð Ë œu‡š œ—U‡Ö

ÈË— t?Ð «— n?¹d?Š ¨g?šd?Çr?O?� q?L?Ž p?¹ UÐ n¹dŠ Êb‡Ð qI‡Ł

t?Ð n?¹dŠ ÈtMðôUÐ gA1 UÐ Ë œ“«b�«v) œuš œ—UÖ XÝœ ÈË“UÐ

Êb?Ð qIŁ e1d) d¹“ tÐ œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ÈtÐd{ Ë sO¹UÄ ·dÞ

ULOI².) t1 bM1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ uKNÄ “« «— Ë« ̈ n¹dŠÎÈË— tÐ 

ÆœË— qÄ

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6t?Ð rOI².) dÖ« n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð r?O?I?².)dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 t?Ð v?M� “UO²)«Ôt?1v?ð—u?\ —œ Ë œd?O?Öv?) oKFð Èd−) dOÖv²A

v?M?� Èt?Ðd?{ n?¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «— sJý qÄ qLŽ Èd−)

Æœuýv)



∑π

©qš«œ “« «dł«® Ë“UÐ ÈË— n¹dŠ s²š«b6« UÐ ¨uKNÄ “« vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ ¨o�«uH œ—UÖ —œ “«b6«‰u3 s�

≥ ‡?‡∏‡?‡ v?A?šd?Ç ¨n?=U?^?H œ—U?Ö —œ “«b 6«‰u?3 ‡?‡ 

® ∫ÊËdOÐ “« «dł« ¨vÐUðdÄButtocks©

©n=« ∫s²�d‡Ö ÈtI‡¹d‡Þ1 Ëœ t‡1v)U‡~M¼ Ôœ—UÖ —œ dOÖv²A

1 ̈ b�«Ábý ŒUýdÝ r¼ UÐ ̈ n8U9)Ôn¹dŠ œ—UÖ XÝœ Èd−) dOÖv²A

ÆœdOÖv) —UO²š« —œ rJ×) XÝœ Ëœ XÝœ p¹ X8UŠ tÐ «—

∫«d?ł« ‘Ë— ©»s?O?¹U?Ä ·d?Þ t?Ð n?¹d?Š ÊbOA1 UÐ Èd−) 

–uH� È«dÐ v¹UC� tKOÝË s¹« tÐ Uð bM1 rš «— n¹dŠ bM1v) vFÝ

U?Ð f?á?Ý Ë œu?ý œU?−?¹« n?¹d?Š Êb?Ð q?IŁ e1d) d¹“ tÐ gšdÇ Ë

—Ëœ ÈUÄ® n¹dŠ œ—UÖdOž ÈUÄ ÈuKł tÐ œuš œ—UÖ ÈUÄ Êœ«œ—«da

ÈU?¼U?Ä UÐ n¹dŠ ÊbÐ d¹“ tÐ œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ÊœdÐ Ë ©n¹dŠ

tE×8 p¹ —œ Ë œ“«b�«v) œuš ÈË“UÐ ÈË— tÐ «— Ë« ¨ÁbOLš tLO�

ÊbOA1 Ë œuš ÈÁbOLš tLO� ÈU¼UÄ Êœd1 XÝ«— UÐ ÊU)eL¼ —uÞ tÐ

œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ÈtÐd{ Êœ—Ë¬ œ—«Ë Ë sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ

t1 b?M?1v?) »U?ðd?Ä È«t?�uÖ tÐ «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ tÐ

ULOI².)ÎÆœË—v) qÄ ÈË— tÐ ôUÐ “« 

©Ã ∫Èd?OÖt−O²6t?Ð r?O?I².) n¹dŠ dÖ« ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð r?O?I?²?.) dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 tÐ vM� “UO²)«ÔÈd−) t1vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «— sJý qÄ qLŽ

XÝœ Ëœ XÝœ p¹ X=UŠ ¨ÊËdOÐ “« «dł« ¨vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ ¨n=U^H œ—UÖ —œ “«b6«‰u3 s�

π‡‡  ® pâOÄêOÄStanding Spin under©

1 t?1 X?Ý« v?ð—U?N) p‡âOÄêOÄÔœ—U?Ö —œ Èd?−?) dOÖv²A

ÈU?¼X?8U?Š —œ n?¹d?Š X?Ýœ p?¹ s?²�dÖ UÐ ¨n8U9) U¹ Ë o�«u)

OF{Ë —œ U¹ Ë vLłUNð  —u\ tÐ ̈ Ã—Uš “« U¹ qš«œ “« ̈ nK²9)ÒX

ÈÁbý t²�dÖ XÝœ —u×) ‰uŠ q)U1 —Ëœ p¹ gšdÇ UÐ Ë vF�«bð

«— Ë« ̈ Ë« ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ tÐ œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ÊœdÐ Ë n¹dŠ

X?Ý« s?J?L?) t 1 b?M 1v) »UðdÄ È«t�uÖ tÐ pAð ÈË— tÐ ôUÐ “«

t?Ð r?O?I².)dOž U¹ Ë rOI².) —uÞ tÐ t1s¹« U¹ Ë œuý „Uš n¹dŠ

ÆœË— qÄ ÈË—

U?łs?¹« —œ t 1 X?Ý« v?ðËUH²) Ÿ«u�« È«—«œ pâOÄêOÄ s�

Æœuýv) Á—Uý« Ê¬ Z¹«— Ë ÁœUÝ Èt�uL� bMÇ tÐ jI�

± ‡‡ π∫o�«uH œ—UÖ —œ pâOÄêOÄ ‡‡ 

®Standing Spin under©

©n=« ∫s?²�dÖ ÈtI¹dÞœuš œ—UÖ XÝœ n¹dŠ t1v)U~M¼ 

s?O?L?¼ Èd?−) ¨b¼œv) —«da Èd−) œ—UÖdOž XÝœ qGÐ d¹“ tÐ «—

ÆœdOÖv) rJ×) œuš œ—UÖdOž XÝœ UÐ Ë“UÐ “« «— XÝœ



∏∞

©»  ∫«d‡ł« ‘Ë—œu‡š œ—U‡Ö ÈU‡Ä Èd‡−‡) ̈ X8U‡Š s‡¹« —œ

n‡¹d‡Š ÊbOA1 U‡Ð Ë b¼œv) —«d‡a n‡¹d‡Š œ—U‡Ö ÈU‡Ä ÈË—tÐË— «—

u?K?‡?ł ·d‡Þ t‡Ð «— n‡¹d‡Š U‡ð bM‡1v‡) vFÝ s‡O‡¹U‡Ä ·d‡Þ t‡Ð

Êb?‡?Ð q?I?‡?Ł e?‡ 1d?‡?) d?‡¹“ v‡¹UC‡� tKOÝË s‡¹« t‡Ð Ë b‡¹U‡L� r‡š

œ—U‡ÖdO‡ž ÈU‡Ä Êœ«œ—«d‡a U‡Ð Èd‡−‡) fáÝ Æb‡M1 œU‡−‡¹« n‡¹d‡Š

Ë n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ d¹“ tÐ s²�— Ë œuš œ—UÖ ÈUÄ XAÄ tÐ

Êb?Ð d?¹“ “« «— œuš ÁU~MLOA� Ë dL1 ¨q)U1 vAšdÇ qLŽ ÂU−�«

bâOÄv) n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ —Ëœ tÐ Ë œdÐv) ÊËdOÐ n¹dŠ

œuš dÝ ÈôUÐ “« «— Ë« ¨bM1 U¼— «— n¹dŠ XÝœ t1 s¹« ÊËbÐ Ë

q?Ä ÈË— t?Ð n?¹d?Š t?1 b?M 1v?) »U?ðd?Ä pAð ÈË— tÐ È«t�uÖ tÐ

ÆœË—v)

©Ã ∫Èd?OÖt−O²6t?Ð r?O?I².) n¹dŠ dÖ« ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð r?O?I?²?.?)d?Ož dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 t?Ð v?M?� “UO²)«Ôt 1 v?ð—u?\ —œ Ë œd?O?Öv?) oKFð Èd−) dOÖv²A

v?M?� Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b?M?1 «d?ł« q?)U1 «— sJýqÄ qLŽ Èd−)

Æœuýv)

n=U^H œ—UÖ —œ pâOÄ êOÄ s�

≤ ‡‡ π∫n=U^H œ—UÖ —œ pâOÄêOÄ ‡‡ 

®Standing spin under©

©n=« ∫s²‡�d‡Ö ÈtI‡¹d‡Þœ—U‡Ö XÝœ n¹dŠ t‡1v)U~M¼ 

Èd?−?) b?¼œv?) —«da Èd−‡) œ—U‡Ö XÝœ qG‡Ð d‡¹“ t‡Ð «— œu‡š

r?J?×?) œu?š œ—U?Öd?O?ž Ë œ—U?Ö X?Ýœ U?Ð Ë“U?Ð “« «— X?Ýœ sOL¼

ÆœdOÖv)

∫«dł« ‘Ë— ©»tÐ «— œuš œ—UÖ ÈUÄ Èd−) ̈ X8UŠ s¹« —œ 

vFÝ sO¹UÄ ·dÞ tÐ n¹dŠ ÊbOA1 UÐ Ë œdÐv) n¹dŠ ÈU¼UÄ qš«œ

v?¹U?C� tKOÝË s¹bÐ Ë b¹UL� rš uKł ·dÞ tÐ «— n¹dŠ Uð bM1v)

œ—UÖdOž ÈUÄ »UðdÄ UÐ fáÝ ÆbM1 œU−¹« n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“

U?Ð Á«dL¼ ¨œuš œ—UÖ ÈUÄ “« dðuKł Ë n¹dŠ ÈU¼UÄ ÊËdOÐ tÐ œuš

Êb?Ð qIŁ e1d) d¹“ tÐ «— œuš ÊbÐ ¨b¼œv) œuš dL1 tÐ t1 vÝua

XÝœ —u×) ‰uŠ ¨q)U1 vAšdÇ qLŽ ÂU−�« UÐ Ë œdÐv) n¹dŠ

“« «— Ë« ¨bM1 U¼— «— Ë« XÝœ t1 s¹« ÊËbÐ ¨n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ

ÆbM1v) »UðdÄ qÄ ÈË— tÐ œuš dÝ ÈôUÐ

©Ã ∫Èd?OÖt−O²6t?Ð r?O?I².) n¹dŠ dÖ« ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

Ëœ ¨œË— q?Ä t?Ð r?O?I?²?.) dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 t?Ð v?M?� “UO²)«Ôt 1 v?ð—u?\ —œ Ë œd?O?Öv?) oKFð Èd−) dOÖv²A

v?M?� Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b?M?1 «d?ł« q?)U1 «— sJýqÄ qLŽ Èd−)

Æœuýv)

o�«uH œ—UÖ —œ pâOÄ êOÄ s�



∏±

±‡‡ ±∞ ∫@M= ÊuM� Ÿ«u6« ÈbMÐrO�Ið  ‡‡ vK1—uÞ tÐ

Ë @M8gOÄ vK\« ÈtšUý Ëœ ̈ @M8ÊuM� È«dł« dO.) tÐ tłuð UÐ

∫œ—«œ œułË @M8 fÄ

∫@M=gOÄ ©n=«œuýv) t²HÖ @M8 Ÿ«u�« “« v�uM� tÐ @M8 gOÄ 

«dł« v²8UŠ —œ XÝ« sJL) œuš ÊuM� s¹« Æb�œdÖv) «dł« uKł “« t1

Ë bâOáÐ n¹dŠ ÈUÄ tÐ Ã—Uš “« U¹ Ë qš«œ “« U¹ Èd−) ÈUÄ t1 b�uý

® ∫“« b?�« —U?³?Ž t?1 X?Ý« v?Ž«u?�« È«—«œ œuš±—œ ¨Èœd1 @?M8 ©

® ¨©qGÐ d¹“ dÝ @M8® qš«œ “« UÄ ¨qGÐ d¹“ dÝ X8UŠ≤¨vÐdG) @M8 ©

® ̈ ÊËdOÐ “« UÄ≥® ̈ ÊËdOÐ “« UÄ ̈ g1dÝ @M8 ©¥X8UŠ —œ Èœd1 @M8 ©

® ¨ÊËdOÐ “« UÄ ¨qGÐ d¹“ dÝµ® ¨ÊËdOÐ “« UÄ ¨bMÐÃË« @M8 ©∂uð @M8 ©

® ¨qš«œ “« UÄ ¨XÝœ p¹ s²�dÖ UÐ ¨ŒUý∑s?²�dÖ UÐ ¨ŒUý uð @M8 ©

® ¨qš«œ “« UÄ ¨n¹dŠ XÝœ Ëœ∏ÆÊËdOÐ “« UÄ ¨Z�—¬ @M8 ©

©» ∫@M= fÄœuýv) t²HÖ @M8 Ÿ«u�« “« v�uM� tÐ @M8 fÄ 

t1 b�uýv) «dł« v²8UŠ —œ ÊuM� s¹« Æb�œdÖv) «dł« XAÄ “« t1

vŽ«u�« È«—«œ œuš Ë bâOÄv) n¹dŠ ÈUÄ tÐ qš«œ “« Èd−) ÈUÄ

® ∫“« b?�« —U?³Ž t1 XÝ«±® ¨q?š«œ “« U?Ä ¨—b?Mð @M8 ©≤@?M8 ©

® ¨X?A?Ä “« «d?ł« ¨q?š«œ “« U?Ä ¨q?G?Ð d¹“ dÝ X8UŠ —œ Èœd1≥©

ÆXAÄ “« «dł« ¨qš«œ “« UÄ ¨bMÐ ÃË« @M8

Ë Êœd?1 b?M?KÐ ‘Ë— tÐ XÝ« sJL) @M8 ÊuM� vK1—uÞ tÐ

Ë È—U1 Âd¼« X8UŠ tÐ t1 s¹« U¹ Ë b�uý «dł« n¹dŠ ÊœuL� »UðdÄ

Èt�uL� bMÇ tÐ jI� Ułs¹« —œ t1 œd¹cÄ  —u\ b¹bý »UðdÄ ÊËbÐ

œ—«b?� n¹dŠ b¹bý »UðdÄ Ë Êœd1 bMKÐ tÐ “UO� t1 Ê¬ Z¹«— Ë ÁœUÝ

Æœuýv) Á—Uý«

≤‡‡ ±∞s?O?¹U?‡Ä “« «dł« ¨©UÄ XAÄ UÄ® vÐdGH @M= ‡‡

®Outside kick and arm control∫©

©n=« ∫s²�dÖ ÈtI¹dÞ1 ÔŒUýdÝ X8UŠ —œ Èd−) dOÖv²A

—u?Þ t?Ð œu?š X?Ýœ Ëœ UÐ «— n¹dŠ œ—UÖ XÝœ ¨o�«u) œ—UÖ —œ

ÆœdOÖv) rJ×)

©» ∫«d?ł« ‘Ë—ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a U?Ð X?8U?Š s¹« —œ Èd−) 

Ë dÝ t1 v8UŠ —œ ¨ÊËdOÐ “« n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ XAÄ tÐ œuš œ—UÖ

œ—U?Ö ÈU?Ä ¨b?M 1v?) r?š s?O?¹UÄ ·dÞ tÐ «— œuš ÈtMðôUÐ Ë ÊœdÖ

Ë b?A?1v?) ôU?Ð Ë u?K?ł ·d?Þ t?Ð œu?š œ—U?Ö ÈUÄ UÐ eO� «— n¹dŠ

¨“«b�«‰u1 X8UŠ tÐ ̈ n¹dŠ ÈÁbý t²�dÖ XÝœ ÈtKOÝË tÐ ÊU)eL¼

r¼ t?Ð t?¹u?Ý Ëœ ÈËd?O?� Ëœ s?¹« Èt?K?OÝË tÐ XAÄ “« «— Ë« ‰œUFð

ÆœdÐv) qÄ ÈË— tÐ «— Ë« Ë b�“v)

©Ã  ∫Èd?OÖt−O²6t?Ð r?O?I².) n¹dŠ dÖ« ¨s� s¹« È«dł« UÐ

¨œË— qÄ ÈË— tÐ rOI².) dOž dÖ« Ë  vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 t?Ð vM� “UO²)« ËœÔt 1vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

±∞® @M= ‡‡ kick©

1 t1 XÝ« vð—UN) @M8ÔË o�«u) œ—UÖ —œ Èd−) dOÖv²A

Ë dÝ bM�U) n¹dŠ ÈtMðôUÐ “« XL.a p¹ s²�dÖ UÐ ¨n8U9) U¹

¨nK²9) ÈU¼X8UŠ —œ ¨n¹dŠ XÝœ Ëœ U¹ Ë XÝœ p¹ ¨ÊœdÖ

«d?ł« v?ð—u?\ t?Ð ¨©@M8fÄ® VIŽ “« U¹ Ë ©@M8gOÄ® uKł “«

ÈU?¼U?Ä Ã—U?š “« U?¹ Ë U?¼U?Ä q?š«œ “« U?¹ Èd?−?) ÈU?Ä t1 bM1v)

“« U?¹ «— Ë« t?1 b?â?O?Äv) n‡¹d‡Š ÈU‡Ä t‡Ð È«t‡�u‡Ö tÐ ¨n¹dŠ

Ë Êœd 1 b?MKÐ ÊËbÐ t1 s¹« U¹ Ë bM1v) »UðdÄ Ë bMKÐ pAð ÈË—

s²�— qÄ ÈË— tÐYŽUÐrOI².)dOžU¹ËrOI².)—uÞtÐ ̈ ÊœuL� »UðdÄ

Æœuýv) n¹dŠ



∏≤

v?M?� Èt?Ðd?{ n?¹d?Š ¨b?M?1 «d?ł« q?)U1 «— sJýqÄ qLŽ Èd−)

Æœuýv)

Èt?Ðd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 —uÞ tÐ «— sJýqÄ qLŽ Èd−)

Æœuýv) vM�

sO¹UÄ “« «dł« ¨©ÊœdÖ XÝœp¹ X=UŠ —œ® g3dÝ @M= s�

¥ ‡‡ ±∞“« «d?ł« ¨©q?G Ð d?¹“d?Ý @M=® Èœd3 @M= ‡‡

® ∫sO¹UÄOutside kick and frond headlock©

©n=« ∫s?²?�dÖ ÈtI¹dÞo?�«u?) œ—U?Ö —œ n¹dŠ t1v)U~M¼ 

1 ¨b?M 1v) rš Ëœ d‡¹“ s²‡�dÖ tÐ Â«ba«ÔX?Ýœ U?Ð Èd−) dO‡Öv²A

X?Ýœ Ë œu?š œ—U?Ö X?Ýœ q?G?Ð d?‡¹“ «— n¹d‡Š dÝ ¨œu‡š œ—UÖ

ÆœdOÖv) rJ×) œuš œ—UÖ dOž XÝœ UÐ e‡O� «— Ë« œ—UÖ

∫«d?ł« ‘Ë— ©»ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a U?Ð ¨X?8UŠ s¹« —œ Èd−) 

t‡1v‡8U‡Š —œ ̈ ÊËd‡O‡Ð “« n‡¹d‡Š œ—U‡Ö ÈU‡Ä XAÄ t‡Ð œu‡š œ—U‡Ö

¨œ—Ë¬v?‡?) s?‡O‡¹U‡Ä ·d‡Þ t‡Ð «— œu‡š ÈtM‡ðôU‡Ð Ë Êœd‡Ö Ë dÝ

s?‡?O?‡?¹U?‡?Ä ·d‡Þ t‡Ð e‡‡O� «— n‡¹d‡Š ÈÁbý t²‡�d‡Ö Êœd‡Ö ËdÝ

œ—U?‡?Ö ÈU?‡?Ä X?A?Ä t?‡Ð œu‡š œ—U‡Ö ÈU‡Ä U‡Ð ÊU‡)eL‡¼ Ë bA1v)

d?ðV?I?Žv?L 1 eO� «— œuš œ—UÖdOž ÈUÄ Ë œ—Ë¬v) —UA� n‡¹d‡Š

¨U?Ä Ê¬ ÈË— ‰œU?F?ð k?H?Š U?Ð Ë b?M 1v?) Êu?²?Ý «— Ê¬ Ë œ—«cÖv)

ÆœdÐv) qÄ ÈË— tÐ «— n¹dŠ

©Ã  ∫Èd?O Öt−O‡²6t?Ð r?O?I?².) n¹dŠ dÖ« ¨X8UŠ s¹« —œ

Ëœ ¨œË— qÄ tÐ rOI².)d‡Ož d‡Ö« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 t?Ð vM� “U‡O²)«Ôt?1vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) d‡OÖv²A

v?M� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 «— sJý q‡Ä qLŽ Èd−)

Æœuýv)

≥‡?‡ ±∞X?Ýœ p?‡?¹ X?=U?‡?Š —œ® g?3d?Ý @?‡?M‡= ‡‡

∫sO¹UÄ “« «dł« ¨©ÊœdÖ

®Outside kick and head control©

®Outside kick and frond headlock©

 ∫s?²�dÖ ÈtI¹dÞ ©n=«1ÔŒU?ýdÝ X8UŠ —œ Èd−) dOÖv²A

—«d?a n?¹d?Š Êœd?Ö —Ëœ t?Ð «— œu?š œ—U?Ö XÝœ ¨o�«u) œ—UÖ —œ

«— n¹dŠ œ—UÖ XÝœ ¨œuš œ—UÖdOž XÝœ ÈtKOÝË tÐ Ë b¼œv)

ÆœdOÖv) rJ×)

∫«dł« ‘Ë— © »ÈU?Ä Êœ«œ —«d?a U?Ð ¨X8UŠ s¹« —œ Èd−) 

Ë dÝ t1 v8UŠ —œ ¨ÊËdOÐ “« n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ XAÄ tÐ œuš œ—UÖ

n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ ̈ bA1v) sO¹UÄ ·dÞ tÐ «— n¹dŠ ÈtMðôUÐ Ë ÊœdÖ

t?Ð ÊU)eL¼ Ë bA1v) ôUÐ Ë uKł ·dÞ tÐ œuš œ—UÖ ÈUÄ UÐ eO� «—

r ¼ t?Ð X?AÄ “« «— n¹dŠ ‰œUFð ¨t¹uÝËœ ÈËdO� Ëœ s¹« ÈtKOÝË

ÆœdÐv) qÄ ÈË— tÐ «— Ë« Ë b�“v)

©Ã ∫Èd?OÖt−O²6t?Ð r?O?I².) n¹dŠ dÖ« ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

¨œË— qÄ ÈË— tÐ rOI².) dOž dÖ« Ë vM� “UO²)« tÝ ¨œË— qÄ ÈË—

1 tÐ vM� “UO²)« ËœÔt 1 vð—u\ —œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

sO¹UÄ “« «dł« ¨©UÄ XAÄ UÄ® vÐdGH @M= s�

sO¹UÄ “« «dł« ¨©qGÐ d¹“ dÝ @M=® Èœd3 @M= s�



∏≥

ð s�ÔbMÓo�«uH œ—UÖ —œ —

±±ð ‡‡ ÔbMÓ® —Over - under©

1 t1 XÝ« vð—UN) —bMðÔU¹ Ë o�«u) œ—UÖ—œ Èd−) dOÖv²A

n¹dŠ s²�dÖ UÐ ̈ ©XÝ« n8U9) œ—UÖ UÐ jI� «dł« ÈtKŠd)® n8U9)

ÈU?¼XÝœ UÐ ÊœdÖ XÝœ p¹ U¹ Ë dL1 XÝœ p¹ ÈU¼X8UŠ —œ

X?O?F{Ë —œ U¹ Ë vLłUNð  —u\ tÐ ¨ÁbA� »öa U¹ Ë Ábý »öa

tÐ n¹dŠ v¹uKł ÈUÄ XAÄ tÐ œuš ÈUÄ p¹ Êœ«œ —«da UÐ ¨vF�«bð

n¹dŠ ÊbOA1 Ë È—U−H�« qLŽ p¹ ÂU−�« Ë Ê¬ Êœd1 bÝ —uEM)

qIŁ e1d) d¹“ tÐ rJý ÈtÐd{ s²šUÝ œ—«Ë Ë œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ

t?1 bM1v) »UðdÄ pAð ÈË— tÐ È«t�uÖ tÐ uKNÄ “« «— Ë« ¨Ë« ÊbÐ

ULOI².)ÎË ÁœUÝ Èt�uL� Ëœ tÐ jI� Ułs¹« —œ ÆœË—v) qÄ ÈË— tÐ 

Æœuýv) Á—Uý« Ê¬ Z¹«—

± ‡‡ ±±ð ‡‡ Ô® ∫o�«uH œ—UÖ —œ —bMOver - under©

©n=« ∫s²�dÖ ÈtI¹dÞœuš œ—UÖdOž XÝœ n¹dŠ t1v)U~M¼ 

1 ¨b?¼œv?) —«da Èd−) œ—UÖ XÝœ qGÐ d¹“ tÐ «—ÔÈd−) dOÖv²A

ÆœdOÖv) rJ×) «— XÝœ sOL¼ ÈË“UÐ

∫«dł« ‘Ë— ©»—uEM) tÐ vJO²1Uð  U1dŠ ÂU−�« UÐ Èd−) 

t 1 œuš œ—UÖdOž XÝœ UÐ bM1v) vFÝ n¹dŠ œ—UÖ Êœd1 ÷uŽ

ÈU?Ä n?¹dŠ tKOÝË s¹« tÐ Uð œdO~Ð «— n¹dŠ œ—UÖ ÈUÄ XÝ« œ«“¬

t?E?×?8 sOL¼ —œ ¨œuý ÷uŽ Ë« œ—UÖ Ë œd³Ð VIŽ «— œuš œ—UÖ

n?¹dŠ œ—UÖdOž ÈUÄ XAÄ tÐ œuš œ—UÖ ÈUÄ Êœ«œ —«da UÐ Èd−)

œ—UÖdOž XÝœ UÐ n¹dŠ dL1 s²�dÖ UÐ Ë XÝ« t²ý«cÖ uKł «— Ê¬ t1

ÈtÐd{ s²šUÝ œ—«Ë UÐ Ë bA1v) uKNÄ Ë tMOÝ ÈË— tÐ «— Ë« ̈ œuš

v�UNÖU�ULOI².) «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d) d¹“ tÐ rJý ÎÈË— tÐ 

ÆœdÐv) qÄ

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6qÄ ÈË— tÐ rOI².) n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

1 t?Ð v?M?� “U?O?²)« tÝ Ë œË—v)Ô—œ Ë œd?O?Öv?) o?K?F?ð Èd?−?) dOÖv²A

¨dL1 XÝœ p¹ X8UŠ tÐ uKNÄ “« «— sJý qÄ qLŽ Èd−) t1vð—u\

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 —uÞ tÐ



∏¥

≤‡‡±±ð ‡‡Ô® ∫n=U^H œ—UÖ —œ —bMOver - under©

©n=«  ∫s²�dÖ ÈtI¹dÞ1 ËœÔX8UŠ tÐ n8U9) œ—UÖ —œ dOÖv²A

œ—U?Ö X?Ýœ t 1 b?�d?O?Öv) È«t�uÖ tÐ «— d~¹bL¼ dL1 ¨XÝœ p¹

ÈË— Èd−) œ—UÖdOž XÝœ Ë n¹dŠ œ—UÖ XÝœ qGÐ d¹“ Èd−)

»ö?a r?¼ t?Ð Ë« ÈU ¼X?Ýœ Ë œ—«œ —«d?a n?¹d?Š œ—U?Öd?O?ž XÝœ

Æœuýv)

∫«dł« ‘Ë— ©»1 ÔvJO²1Uð  U1dŠ ÂU−�« UÐ Èd−) dOÖv²A

t?1v?)U?~?M ¼ ¨q?š«œ ·d?Þ t?Ð n?¹dŠ ÊbÐ ÊbOA1 Ë Êœd1lLł UÐ

“« Èd−) ¨tE×8 sOL¼ —œ ¨bM1v) X1dŠ qš«œ ·dÞ tÐ n¹dŠ

œ—UÖdOž ÈUÄ ̈ XÝ« ÁœdÐ n¹dŠ qGÐ d¹“ tÐ t1 v²Ýœ n8U9) XLÝ

ÈUÄ tKOÝË s¹« tÐ Uð b¼œv) —«da Ë« œ—UÖdOž ÈUÄ XAÄ tÐ «— œuš

UÐ Ë œuš ÈtMOÝ ÈË— tÐ n¹dŠ ÊbOA1 UÐ fáÝ Ë bM1 bÝ «— Ë«

d?¹“ t?Ð v?�U?NÖU� ÈtÐd{ Êœ—Ë¬ œ—«Ë Ë È—U−H�« qLŽ p¹ ÂU−�«

ULOI².) «— Ë« ¨n¹dŠ ÊbÐ qIŁ e1d)ÎÆœdÐv) qÄ ÈË— tÐ 

©Ã ∫ÈdOÖt−O²6ÈË— tÐ rOI².) n¹dŠ ¨s� s¹« È«dł« UÐ 

1 tÐ vM� “UO²)« tÝ Ë œË—v) qÄÔ—œ Ë œdOÖv) oKFð Èd−) dOÖv²A

XÝœ p¹ X8UŠ tÐ uKNÄ “« «— sJý qÄ qLŽ Èd−) ¨t1vð—u\

Æœuýv) vM� ÈtÐd{ n¹dŠ ¨bM1 «dł« q)U1 —uÞ tÐ dL1

‡‡ n�« ∫v�U
“¬œu� ÈdE�

±1  —UN) U¹ s� p¹ nK²9) qŠ«d) ‡‡ ÔÆb¹d³Ð ÂU� «— v²A

≤Æb¹d³Ð ÂU� n¹dŠ ÈUÄ s²�dÖ dO.) Ë XNł UÐ VÝUM²) «— ÈdOÖd¹“ Ÿ«u�« ‡‡ 

≥ÆbO¼œ Õdý «— n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ ÈdOÖd¹“ e¹ULð tłË ‡‡ 

¥ÆbO¼œ `O{uð «— U¼Ê¬  ËUHð Ë bOM1 t.¹UI) r¼ UÐ «— tÝU1fÄ Ë tÝU1gOÄs� ‡‡ 

µÆbO¼œ Õdý —U1 Ë— UÄËœ X8UŠ UÐ «— —U1 Ë— UÄp¹ X8UŠ —œ »u1ÊUO) ¨s1 Xš—œ ¨rš Ëœ d¹“  ËUHð ‡‡ 

∂ÆbO¼œ `O{uð «— uð XÝœ —œ uð XÝœ ÂuNH) ‡‡ 

∑Æb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM1 n¹dFð «— dL1s� ‡‡ 

∏ÆbO¼œ `O{uð «— n8U9) Ë o�«u) œ—UÖ —œ “«b�«‰u1  ËUHð ‡‡ 

πÆb¹d³Ð ÂU� jI� «— Ê¬ ÈÁbý ÊUOÐ Ÿ«u�« Ë bOM1 n¹dFð «— pâOÄêOÄ ‡‡ 

±∞ÆbO¼œ `O{uð «— @M8fÄ Ë @M8 gOÄ ÊuM� ‚d� ‡‡ 

ð s�ÔbMÓn=U^H œ—UÖ —œ —



∏µ

vKL� ‡‡ » ∫v�U
“¬œu�

±ÆbOM1 «dł« «— t².A� X8UŠ —œ o�«u) œ—UÖ —œ ršp¹ d¹“ s²�dÖ ÈÁu×� ‡‡ 

≤ÆbOM1 «dł« rš Ëœ d¹“ X8UŠ —œ o�«u) œ—UÖ —œ «— UÄ UÐ tÝU1fÄ s� ‡‡ 

≥ÆbOM1 «dł« «— n8U9) œ—UÖ —œ »u1ÊUO) ršp¹ d¹“ s� ‡‡ 

¥ÆbOM1 «dł« «— o�«u) œ—UÖ —œ ¨—U1 Ë— UÄp¹ X8UŠ —œ »u1ÊUO) ¨s1Xš—œ ¨rš Ëœ d¹“ s� ‡‡ 

µÆbOM1 «dł« «— o�«u) œ—UÖ —œ ¨t².A� ¨—U1 Ë— UÄp¹ X8UŠ —œ ¨ršp¹ tÐ q¹b³ð ¨rš Ëœ d¹“ s� ‡‡ 

∂ÆbOM1 «dł« «— ©ÁœUÝ ‘Ë—® n8U9) œ—UÖ —œ uð XÝœ s� ‡‡ 

∑ÆbOM1 «dł« «— t².A� ¨o�«u) œ—UÖ —œ qGÐ d¹“ dÝ s� ‡‡ 

∏ÆbOM1 «dł« «—  —U²Ý« ¨ÈdOÖdL1 uð XÝœ s� ‡‡ 

πÆbOM1 «dł« «— qš«œ “« n8U9) œ—UÖ —œ o�«u) UÄ p¹ Ë XÝœ p¹ s� ‡‡ 

±∞ÆbOM1 «dł« «— ©vð—ba dL1s�® U¼XÝœ Êœd1 »öa UÐ ̈ ÊœdÖ XÝœ p¹ X8UŠ ̈ n8U9) œ—UÖ —œ dL1 s� ‡‡ 

±±«dł« qš«œ “« «— Ë“UÐ ÈË— n¹dŠ s²š«b�« UÐ ̈ uKNÄ “« vÐUðdÄ ‡‡ vAšdÇ ̈ o�«u) œ—UÖ —œ “«b�«‰u1 s� ‡‡ 

ÆbOM1

±≤ÆbOM1 «dł« «— o�«u) œ—UÖ —œ pâOÄêOÄ s� ‡‡ 

±≥ÆbOM1 «dł« «— ©ÊœdÖ XÝœ p¹ X8UŠ —œ® g1dÝ @M8 s� ‡‡ 

±¥ÆbOM1 «dł« «— ©qGÐ d¹“dÝ @M8® Èœd1 @M8 s� ‡‡ 

±µð s� ‡‡ ÔbMÓÆbOM1 «dł« «— n8U9) œ—UÖ —œ —

vKL� ÈU�XO�UF� Ë U�s�dL 

±ÆbO¼œ tz«—« ”ö1 —œ ¨Ëœ tÐ Ëœ  —u\ tÐ ¨ÈdOÖœU¹ “« bFÐ «— ÊuM� ‡‡ 

≤ö¦) ªœËb×) ÈU¼ÊU)“ —œ q)U1 Ë ̀ O×\ —uÞ tÐ «— ÊuM� ‡‡ Î ≥∞ÆbOM1 —Ëd) œU¹“ —«dJð —œ XŽdÝ UÐ ̈ tO�UŁ 

≥ÆbOM1 —Ëd) nK²9) œ«d�« UÐ «— ÊuM� ‡‡ 


