
UNIT 2

موٹر فٹنس
تعلِق ۔ أسۍ سمجھو يہِ تہِ زِ فِٹ يتھ يونٹَس منٛز ہيٚچھو أسۍ فٹنسچہِ اہميژ مُ

روزنہٕ سۭتۍ چھ اَسہِ صحت مند تہٕ مضبوٗط روزنس منٛز مدد ميلان۔ يِم چھِ
تھ رِ و کٴ :کينٛہہ چيٖز يِم أسۍ فٹ روزنہٕ خٲطرٕ ہٮ۪کَ

و تفريحي سرگرميہٕ يِِم اَسہِ تھکنہٕ ورٲے وارياہس کالس رِ برداشت: أسۍ کَ
نٛدنَس منٛز مدد کرن۔ گِ

ن: أسۍ گژھو باقٲعدٕ ورزش سۭتۍ مضبوٗط۔ يہِ کرِ سانہِ مژھہٕ تہٕ طاقت بناوُ
ٲڈجہٕ تٲميٖر۔

ھ، لچکدار بنُن: ييٚلہِ أسۍ ہدايت يافتہٕ طريقٖن سۭتۍ پٴھہلان تہٕ حرکت کران چِ
سٲنۍ جسم  بنن لچکدار۔

.
، تيٚلہِ ستقِل روزنچٕ مشق کران چھِ زِ مُ نٛدنہٕ تہٕ ورزش کرنہٕ وِ توازن: ييٚلہِ أسۍ گِ

ن تہِ ہيٚچھان۔ چھِ أسۍ پننِس جسمَس متوٲزِن کرُ
و فٹنس تلاش رِ و تہٕ مزٕ سان کٴ ن پٴکِ !بروٛنٛہہ کُ
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ھ مراد سانہِ جسمٕچ مژھن تہٕ اعصابن ہنٕٛز مؤثر طريقہٕ سۭتۍ تہٕ مؤثر طريقہٕ موٹر فٹنس سۭتۍ چُ
ستي تہٕ ردِعملُک وقت ہِش ن، چُ سۭتۍ کٲم کرنچٕ صلٲحيت۔ اَتھ منٛز چھِ ہم آہنگي ، توازُ

ل۔ اصل موٹر فٹنس چھِ اَسہِ دۄہ دِش چہِ کامہِ تہٕ سرگرميہِ آسٲني سان تہٕ قوبوُ مہارژٕشٲمِ
سۭتۍانجام دِنس منٛز مدد کران۔ مگر کانٛہہ تہِ سرگرمي کرنہٕ برٛونٛہہ پَزِ اَسہِ وارم اپ، کول ڈاؤن

ک آغاز تہٕ سٹريچنگ ہنٕٛدۍ تصورات تہٕ تکنيک سمجھنچٕ ضروٗرت۔ اَسہِ گژھہِ پنُن فٹنس سفرُ
ن !صحيح گۄڈٕنِکہِ مرحلہٕ سۭتۍ کرُ

ک درجہ نہِ سرگرمي خٲطرٕ تيار گژھان، جسمُ ھ جسم کُ گرم گژھنہٕ سۭتۍ چُ
لچ شرح بڑٲوتھ يُس جسمٲني کارکردگي تہٕ کارکردگي بہتر حرارت تہٕ دِ
نہِ سرگرمي برٛونٛہہ جوڑن ھ۔ گرم گژھنہٕ سۭتۍ، مژھہٕ تُلنٕۍ تہٕ کُ بناوان چُ

ک خطرٕ کم گژھان۔ حرکت کرنہٕ سۭتۍ چھُ زخمُ

گرمي کيٛازِ چھ ضروٗری

ک تعارُف موٹر فٹنسُ
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ن؟ اَسہِ کيازِ پَزِ کاڈ کڈُ

نہٕ يِوان تِکيازِ تِم چھِ نہِ تہِ کھيلَس منٛز حصہٕ نِنہٕ برٛونٛہہ تہٕ پتہٕ چھِ کاڈٕچ ورزش کرنچٕ تجويزٖ دِ کُ
يِنہٕ واجيٚنۍ جسمٲني سرگرمي خٲطرٕ جسمَس تيار کران ييٚمہِ سۭتۍ جوڑپوٗرٕ حرکت کرنس قٲبِل

ھ ن چُ ک خطرٕ کم کران تہٕ پتہٕ لمُ ھ زخمُ ن چُ ڈُ ريہ۔ٕ گۄڈَےکاڈ کُ بناوٕن أمن ہنٕٛزحرکت پوٗرٕ رينجہٕ زٴ
صحت ياب گژھنس منز مدد کران۔

ديدٖ گريڈس نہِ تہِ بتديرج ہلکہٕ پٮ۪ٹھٕ شٴ تقريباً  روٗزيو10-5 منٹَن تام مشغوٗل  کُ
ثالہِ پٲٹھۍ ، فُٹ تھ۔ مِ رِ س کٴ و ورزشَ منٛز کھيلن ہنٕٛز سرگرمي متعلِق ہيٚکِ

، اَمہِ پتہٕ بال کِک، رگبي بال پاسنگ، ہلکہٕ وزن تُلُن، شيڈو باکسنگ بيترِ
نۍ زَن جاگنگ، شٹل رن، تھدِ کۄٹھٮ۪ن ہنٕٛدۍ سپرنٹ چھِ عام ورزش يِتھ کٴ

و، کھيل يا سرگرمي رِِ تھ۔ اَکہِ لَٹہِ ييٚلہِ تُہۍ توانٲيي محسوٗس کٴ رِِ و پرفوم کٴ ہٮ۪کَ
شروٗع کرنہٕ برٛونٛہہ پَزِن کاڈ کڈنچٕ ورزِشہٕ کرنہٕ يِنۍ۔

.

نۍ گژھو؟ گرم کِتھ کٴ

نۍ کڈو کاڈ؟ کِتھ کٴ

پنُن تھٲيو پُر سکوٗن۔ کاڈ کڈان کڈان تھٲيو لوٚتۍ تہٕ سرٛنۍ شہہ نِنس پٮ۪ٹھ توجہ۔ٕ دٮ۪ماغ تہٕ مژھہٕ
ھم جسٕم لچک دار بنان۔ پرٛٮتھ کٲنٛسہِ ہنٕٛز حرکت کرنچٕ تہٕ لچک چھِ پُرسکوٗن آسنہٕ سۭتۍ چُ

يات، تندرستي ہنٕٛز سطح تہٕ وٲنٛسہِ پٮ۪ٹھ منحصر۔ ختٴلِف آسان تِکيٛازِ تِم چھِ جسمٲني خصوٗصِ مُ
و ۔ رِ ہ کٴ ش مٴ قابلہٕ کرنچٕ کوٗشِ و کاڈ تہٕ مُ ڈِ پنٛنٮ۪ن حدوٗدن انٛدر کٴ ہميشہِ تھٲيِو ياد زِ
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کيٚنٛہہ کاڈ کڈنچٕ ورزِشہٕ

اوور ہيڈ آرم سٹريچ
و سيوٚد کھڑا۔ وۄنۍ تُلِو دۄشوٕے نرِ يِکوٹہٕ ژھِ يان فٲصلہٕ تھٲوِتھ گٴ پنٛنيٚن کھۄرن درمِ

تھ رِ ن کٴ ن تہٕ پتہٕ دبٲيوٗ دۄشؤني اَتھن ہنٕٛز اوٚنٛگجہِ۔ پننہِ نرِ دبٲوِو آسمانس کُ ہيوٚر کُ
۔ ت چھُ نۍ زَن شکلہِ منٛز ہاونہٕ آمُ ن، يِتھ کٴ ہيوٚر کُ

تھ آسہِ۔ ڈِ ن دبٲيِو ييٚلہِ زن نرن کاڈ کٴ ن تہٕ پتھ کُ ر: برٛونٛہہ کُ تغيُ

پٴتمٮ۪ن پھيٚکٮ۪ن ہُنٛد کاڈ
ن تہٕ و پتھ کُ رِ و سيوٚد کھڑا يا اَکھ أکِس نزديکٖ۔ پننہِ نرِ کٴ ژھِ تھ گٴ پَننٕۍ کھۄر رلٲوِ

و پننٮ۪ن دۄشوٕني اَتھن ہنٕٛز رِ ش۔ وۄنۍ کٴ ريوٗکھ پٴتۍ کِنۍ رلاونچٕ کوٗشِ و تِم کٴ رِ کٴ
ن۔ ن چھ توٚتام تھٲيوٗ پننہِ نرِ پتھ کُ مکِ اوٚنٛگجہِ بند تہٕ يوٚتتھ تام مُ

.

ن۔ زِ برٛونٛہہ کُ نہٕ وِ ن دِ و اَتھہٕ پتھ کُ رِِ ر: شدت بڑاونہٕ خٲطرٕ کٴ تغيُ

اوور ہيڈ ٹريسيپس سٹريچ
و گردنہٕ رِ و سيوٚد کھڑا۔۔پننٕۍ اکھ نٴر کٴ ژھِ تھ گٴ يان فٲصلہٕ تھٲوِ پنٛنيٚن کھۄرن درمِ
ن ٹہٕ پيٚٹھٕ تہٕ أکِس اَنٛدس کُ ٹِو بيٚيِس اَتھٕ سۭتۍ کھۄنہٕ وَ ن۔ يہِ رٴ پتہٕ کھۄنہٕ وٹہٕ پتھ کُ

و۔ يہِ دہرٲيو بيٚکہِ نرِ سۭتۍ۔ رِ کٴ

تھ۔ ڑِ ن مُ و پُل کِس طرفس کُ رِ سم کٴ تغير: پَنُن ہيٚرم جِ
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سيٖنُک کاڈ

و سيوٚد کھڑا۔ وۄنۍ تُلِو پننہِ دۄشوے نرِ ژھِ تھ گٴ يان فٲصلہٕ تھٲوِ پنٛنيٚن کھۄرن درمِ
ژرٲيوٗ پننہِ نرِ زيٛادٕ زيٛادٕ کھۄتہٕ زيٛادٕ۔تاکہ نۍ زن نالہٕ متہِ خٲطرٕ تُلان چھ پتہٕ مٴ يِتھ کٴ

ن ۔ مکن روزِ أمہٕ پِھريوٗکھ پتھ کُ و محسوٗس۔ يوتتھ تام مُ رِ سيٖنُک کارڈ کٴ

ڈِو کاڈ۔ 90 ڈگری زٲويِکۍ پٲٹھۍ تہٕ يِتھے پٲٹھۍ کٴ تغير: پننٕۍ کھۄنہٕ وٹہٕ پِھريوٗکھ تقريباً

ڑٲو ٹورسو مُ
توٲزی و سيوٚد کھڑا۔ دۄشوٕے نرِ تُلِو زٴميٖنَس مُ ژھِ تھ گٴ کھۄرَن ہُنٛد کھجر الگ تھٲوِ

ہرٲيِو سم يہِ دُ تھ بۄنِم جِ رِِ سٕم نژنٲيوٗ اَتھن تہٕ پھيکٮ۪ن ہُنٛد استعمال کٴ تہٕ پَنُن ہيٚرمِ جِ
ن۔ بيٚيِس طرفس کُ

و ۔ ر: پننہِ نرِ تُلِو پننِس کلَس پٮ۪ٹھ تہٕ اِتھے کن پھيرِ تغيُ

ہِپ سرکل
و سيوٚد کھڑا۔ پتہٕ تھٲيِو دۄشوے اَتھہٕ ژھِ تھ گٴ يان فٲصلہٕ تھٲوِ پنٛنيٚن کھۄرن درمِ

لاک وايِز تہٕ اينٹي کلاک وايِز نۍ زَن کُ و کمرس گردش يتھ کٴ رِ ن۔ وۄنۍ کٴ کمرس کُ
نۍ تصويرس منٛز تھ يِتھ کٴ دۄشوٕني طرفن بٴڑۍ دائرٕ بناوان چھِ زنٛگہٕ سيوٚد تھٲوِ

۔ ت چھُ ہاونہٕ آمُ

تبٲدِل پٲٹھۍ پِھرِو پننٕۍ اَتھہٕ اَکہِ پتہٕ اَکہِ ن تہٕ مُ ر: پننٕۍ اَتھہٕ تھٲيِو سيوٚدُے پانس کُ تغيُ
ن ۔ س کُ کوٚٹھِ
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Quadriceps Stretch

و أکِس زنٛگہِ رِ و سيوٚد کھڑا۔ وۄنۍ کٴ ژھِ تھ گٴ يان فٲصلہٕ تھٲوِ پنٛنيٚن کھۄرن درمِ
و پننِس ڑِ ن تہٕ کٴ ٹِو پتھ کُ تھ۔ زنٛگہِ ہُنٛد گۄڈ رٴ ن پٴکِ پٮ۪ٹھ توازن تہٕ بيٛاکھ زنٛگہٕ پتھ کُ

ن يوٗت نہٕ تيوٗت نزديکٖ۔ يہِ دۄہرٲيوٗ بييِس زنٛگہِ سۭتۍ تہِ۔ کمرس کُ

.

ن۔ ھکٲيوٗ پان بروٗنٛہہ کُ زِ جُ ر:يِژھ حرکتھ کرنہٕ وِ تغيُ

بِہُن

و سيوٚد کھڑا۔ وۄنۍ تُلِو دۄشوے نرِ تھوٚد ژھِ يان فٲصلہٕ تھٲوِتھ گٴ پنٛنيٚن کھۄرن درمِ
و وارٕ وارٕ پنُن رِ نٛزۍ۔ اَمہِ پتہٕ کٴ و پننِس کلہٕ کِس پٴتِمِس حصس منٛز اوٚنٛگجو مٴ تہٕ ترٛٲوِ

و رِِ ھو بِہِتھ ييٚلہِ زن پنُن کلہٕ کٴ رسي پٮ۪ٹھ چِ نہِ کُ نۍ زَن تہِ تُہۍ کُ ن يِتھ کٴ سم بۄن کُ جِ
ن سيوٚد تہٕ پنُن کمر تھٲيوٗ سيوٚد۔ ہيوٚرکُ

و پننٮ۪ن نٴرٮ۪ن ہنٕٛز جاے تبديلٖ۔ رِ لاتن ہنٕٛز سطح بڑاونہٕ يا کم کرنہٕ خٲطرٕ کٴ شکِ ر: مُ تغيُ

فلور ٹچ

ن سيوٚد، اکھ و کھڑا تہٕ پننٕۍ کھۄر تھٲيِو الگ ۔ دۄشوٕے نرِ تُلِو ہيوٚر کُ سيوٚد گژھِ
ھ دۄشوٕني نۍ زَن پرٛٮتھ کنُک لو چُ توٲزی ، دۄشوٕني کنن سۭتۍ، يِتھ کٴ أکِس مُ

ن تہٕ کوٚٹھۍ ۄ وارٕ وارٕ أتھۍ جايہِ پٮ۪ٹھ برٛونٛہہ کُ أنٛدروٗني نٴريٚو سۭتۍ ؤلِتھ۔ وۄنۍ لٲگِ
ھکاونہٕ ورٲے  دۄشوٕني تٴھريٚو سۭتۍ فرشس اَتھٕ۔ جُ

ن۔ ن تہٕ پتھ کُ ر: أتھۍ حصس منٛز روٗزِِو تہٕ پننٕۍ اتھہٕ تُلِو فرشس پٮ۪ٹھ برٛونٛہہ کُ تغيُ
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بچھيرٕ کاڈ

و سيوٚد ديوارس برٛونٛہہ کنہِ کھڑا۔ ديوارس پيٹھ ژھِ تھ گٴ نرِ ہنٕٛدِ زيٹھرٲوِ
دۄشوٕے اتھہٕ تھٲوِتھ۔ وۄنۍ تھٲيوٗ اکھ کھۄر بيٚيِس برٛونٛہہ کنہِ تہٕ تٴمہِ زنٛگہِ

ُٕنٛز تھ يٴقيٖني بناوٕنۍ زِ تُہنٕٛزِِ پٴتمہِ زنٛگہِ ہ و رَژھا ۔ تۄہہِ پَزِ يہِ کَ رِ ہُنٛد کوٚٹھ پِھِ
ک کھنچاو صُ مہِ حِ و ہيٚرِ رِ کھوٗر چھےٚ فرشس لگان۔ پٴتمِس زنگہٕ منز کٴ

محسوٗس۔

ن تاکہ کاڈ ہٮ۪کو بڑٲوِتھ۔ و مزيدٖ پتھ کُ رِ تغيُر: پننٕۍ پٴتِم زنٛگ کٴ

کرٛاوچ۔ليگ سٹريچ
ک وزن گۄڈنٮ۪تھےٕ بِہيوٗ پننٮ۪ن دۄشوٕني کۄٹھٮ۪ن تہٕ کھۄرن پٮ۪ٹھ جسمُ
و أکِس زنٛگہِ سيوٚد واش تہٕ کھۄرِٕ اوٚنگٕج تُلِو ڈِ تھ۔ وۄنۍ کٴ رِ متوٲزِن کٴ

ت۔ ھ آمُ نۍ شکلہِ منٛز ہاونہٕ چُ ن۔يِتھہٕ کٴ ہيوٚر کُ
و ن تہٕ تُہۍ ہيٚکِ ژھِ پوٗرٕ پٲٹھۍ پنجن پيٚٹھ آسُ ن گَ بيٚکہِ کھۄرُک  توازُ

توازنہٕ خٲطرٕ دۄشوٕيو اَتھو سۭتۍ فرشس اَتھٕ لٲگِتھ
.

کراس۔ليگ ٹو ٹچ
ھکنہٕ ورٲے پار۔ و اکھ زنگ جُ رِ و سيوٚد کھڑا۔ وۄنۍ کٴ ژھِ تھ گٴ دۄشوے کھۄر رلٲوِ

ژھِ بيٚيِس زنٛگہِ کھۄتہٕ رَژھا برٛونٛہہ آسٕنۍ پننہِ ہ گَ ھ يِوان سُ ہ زنٛگ يُس ترٛاونہٕ چُ سُ
ھکٲيوٗ پنہٕ نٮ۪ن نٮ۪ٹن اَتھ لاگنہٕ خٲطرٕ صہٕ جُ م حِ ک ہيٚرِ جسمُ

.

ز کاڈ کڈنس دوران۔ و کھورٮ۪ن پٮ۪ٹھ کھڑا روٗزِتھ زنٛگہٕ عبوٗر کرنہٕ وِ تغيُر: تُہۍ ہيٚکِ
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گروئن سٹريچ
س پٮ۪ٹھ بِہِو، اَکھ زنٛگہِ بيٛيِس زنٛگہِ پٮ۪ٹھ۔ وۄنۍ رلٲيوٗ پنٛنيٚن کھۄرن ہنٕٛفۍ فرشَ

و پننٕۍ کھۄنہٕ أنٛدرِِمہِ رانہِ سۭتۍ۔ اَتھ ٹِو اَتھو سۭتۍ تہٕ ترٛٲوِ تالہٕ پٴتۍ۔ کھۄر رٴ
کاڈس دوران تھٲيِو پنُن کمر سيوٚد۔

ش۔ و يہِ کاڈ کڈنچٕ کوٗشِ رِ تھ تہِ کٴ تغيُر: لرِ شوٚنٛگِ

ہِپ سٹريچ
و سيوٚد واش تہٕ کھۄر رلٲيوٗ پانہٕ ڈِ بِہِوٗ تہٕ دۄنوني زنٛگن کٴ

وأنۍ۔وۄنۍ ترٲيو اکھ زنٛگ پيٚيِس زنٛگہِ ہنٕٛزِ أنٛدرِ رانہِ پٮ۪ٹھ۔

.

ش دۄشوٕيو زنٛگو سۭتۍ۔ و يِتھے پٲٹھۍ کوٗشِ رِ ر: لرِ شوٚنٛگتھےٕ کٴ تغيُ

سٹريچ ہيمسٹرنگ 
نۍ زَن و بےٚ حٮ۪س حالتس منٛز۔ اَمہِ پتہٕ تُلِو اکھ زنٛگ يِتھ کٴ س پٮ۪ٹھ ترٛٲوِ فرشَ
يوٗ دۄشوٕيو اَتھو سۭتۍ کوٚٹھہِ بۄنہٕ کنہِ أنٛدرِِم ۔ وۄنۍ دِ ت چھُ شکلہِ منٛز ہاونہٕ آمُ

ش۔ ن لمنچٕ کوٗشِ و سيٖنس کُ رِِ رانہِ سہارٕ تہٕ پِھرۍ مٕژِِ زنٛگہِ کٴ

.

و پنٛجن تام رِ ھکاونہٕ ورٲے کٴ تھ بِہِو۔ کوٚٹھۍ جُ تغيُر: پننٕۍ زنٛگہٕ برٛونٛہہ کنہِ تھٲوِ
واتنچٕ کوشش۔
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ھ جسم منظم طريقٖہٕ سۭتۍ ر گژھنہٕ سۭتۍ چُ ہٚونٛدُ
لُک شرح کنٹرول ک درجہ حرارت تہٕ دِ جسمُ

طريقہٕ سۭتۍ کم گژھان۔ يہِ چھُ تُہنٕٛزِ کارکردٕگي
پٮ۪ٹھ غور کرنُک، پُرسکوٗن گژھنُک تہٕ آرام

کرنُک موقعہٕ تہِ پيش کران۔

ن؟ ھ گژھُ ر کيٛازِ چُ ہٚونٛدُ

ڈِو پننِس جسمس جسمٲني سرگرمي پتہٕ کٴ
10-5 منٹن تام واش۔کلہٕ پٮ۪ٹھ کھۄرٕ نٮ۪ٹھس

نہٕ رِِو ہيٚرِ کنہِ دِ نُک توجہ مرکوٗز کران کٴ تام آرام دِ
رِو شہہ ہٮ۪نچہِ مشقہ۔ٕ آمژٕ مشقہ۔ٕآرام خٲطرٕ کٴ

نۍ گژھو ہٚونٛدٕرۍ کِتھ کٴ

يڈ سٹريچ

و پننٮ۪ن کنن سۭتۍ فرشس پٮ۪ٹھ۔ وۄنۍ ن۔ پننٕۍ اَتھٕ تھٲوِ يوٗ تل کُ يڈ دِ
و پوٗرٕ پٲٹھۍ سيوٚد يُتھ رِ ن ہيٚرِم جسم نرِ ہنٕٛدِ مدتہٕ سۭتۍ تہٕ نرٕ کٴ تُلِو پنُ

توٲزی آسن۔ زن پھيٚکۍ کنن ہنٕٛديٚن لوبن مُ

رِو۔ ش کٴ تغيُر: أتھۍ جايہِ منٛز روٗزِو تہٕ دۄشوٕے زنٛگہٕ يِکوٹہٕ تُلنچٕ کوٗشِ
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STAR
T

ن گرم گژھُ سرگرمي کوٗل۔ڈاون سرکل ٹايم

ڈ ليگ ٹو اوور ہيڈ آرم سٹريچ کراسْ
ٹچ ريئر شولڈر سٹريچ

رکاوٹ ريس س تام کمر ہُند پٴھلُن، کلہٕ پيٹھہٕ کۄٹھِ
واش يٴڈ واش

رِو جسمٲني زخمٕچ نِشاندہي کٴ

MF - 1

رکاوٹ ريس

س منٛز کاوٹَو سۭتۍ کورسَ ختٴلِف رُ رکت کَرن وٲلۍ مُ چھِ اکھ چيلنجنگ ايونٹ ييٚتہِ شِ کاوٹ ريس رُ
چ جانچ کران۔ چھِ پکان۔ يہِ چھُ تِہنٛدِ طاقت، چستي تہٕ برداششِ
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رِو سرکل ٹايِم - جسمٲني زخمٕچ نِشاندہي کٴ
يوٗ جسمٲني زخمٕچ اطلاع  يِتھ و تہٕ پننِس وۄستادس دِ رِ گنلن ہنز نِشاندہي کٴ پريشٲني ہندين سِ

۔ کۍ تاثُرات بيترِ ديدٖ دَگ، بُتھِ نۍ زَن حرکتَس منٛز تکليف ، زخم تہٕ کھٕہ، خوٗن، شٴ کٴ
و امہِ کمل کرنچٕ کوٗشش کران ٲسِ و اشتراک ييٚلہِ تُہۍ کھيلَس منٛز کانٛہہ کٲم مُ رِ اَکہِ لَٹہِ کٴ

ل۔ شکِ قيٖقتہٕ باوجوٗد زِ کھيل اوس مُ حٴ

و سيوٚد لٲنہِ منٛز ترتيٖب۔� رِِ زٕ ٹيٖم بنٲيوٗ۔ شنک تہٕ ہولا ہوپس کٴ
رِ شنک (زگ زيگ) اَپور ژلِتھ ريسہِ ہُنٛد آغاز، اَمہِ پتہٕ ہولا لينہِ ہُنٛد گۄڈٕنيُک کھلٲڑۍ کَ

روٗعٲتي لٲنہِ پٮ۪ٹھ واپس ، تہٕ بيٛکہِ ٹيمہِ ہنٕٛدِس سٲتھي لِتھ تہٕ پتہٕ ژلہِ شُ ر ژٴ ہوپس انٛدَ
رِ پوٚپ۔ ٹِتھ کرِ ژَ نٛد اَتھٕ رٴ سُ

يہِ ترتيٖب روزِِ توٚتام جٲری يوٚتتھ تام ٲخری ٹيٖم ميٹ کورس پوٗرٕ کرِ۔
.يُس ٹيٖم گۄڈٕ چھےٚ مۄکلاوان سۄ چھےٚ زينان۔

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

�
�
�

�

�

�
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وارم۔اپ سرگرمي کوٗل۔ڈاون سرکل ٹايم

سيٖنُک کاڈ ہِپ سرکل فلور ٹچ ايکٹ بيلينسينگ  س تام کاڈ بچھرٕ کاڈ، کلہٕ پيٹھہٕ کۄٹھِ
سٹريچ ہيمسٹرنگ 

بيلينسينگ

MF - 2

توٲزنُک قونوٗن

ن شٲمل۔ ؤسۍ پٮ۪نہٕ نِش بچنہٕ خٲطرٕ ھ استحکام تہٕ کنٹرول برقرار تھاوُ قونوٗنس منٛز چُ س توٲزنٴکِ
ھ اتھ ہم آہنگي تہٕ ارتکازٕچ ضروٗرت آسان۔ مثالے ليٚمبٮ۪ن تہٕ چمچن ہنٕٛز دوراوٚنٛگجن پٮ۪ٹھ لوٗر چُ

ش کرو ،متوٲزِن کرٕن وغٲرٕ۔ؤلِو متوٲزِِن قونوٗنچٕ کوٗشِ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

و ے پٴکِ ٹ چيٖز تھٲيوٗ پننِس کلَس پٮ۪ٹھ۔ سيوٚدُ کانٛہہ تہِ نرم لۄکُ
ن تھٲوِتھ چيٖز تراونہٕ ورٲےشروٗع پٮ۪ٹھ ٲخرس تام لٲنہِ منٛز توازُ

گۄڈٕنٮ۪تھ ختم کرن وول آسہِ زينن وول۔
.

�
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بيلنسينگ سرکل ٹايم۔
و يِِمہٕ تۄہہِ کلَس پٮ۪ٹھ چيٖز رِ جسمٕکٮ۪ن تِمن حصن ہنٕٛزن حرکژن ہنٕٛز نِشاندہي کٴ

ن تھاونس منٛز مدد کٴر۔ توازُ

ھ ونان وم چُ شِ
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وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

رير شولڈر سٹريچ شولڈر سرکل ھ ونان وم چُ شِ اوور ہيڈ ٹريسيپس سٹريچ سايڈ لنگز
کراس ليگڈ ٹو ٹچ

مژھن ہُند پٴھلُن محسوٗس
و رِ کٴ

MF - 3

ھ ونان وم چُ شِ

ھ کران۔ ھ اَکھ کھيل يُس بوزنُک ہُنَر تہٕ فورۍ ردِعملن ہنٕٛز جانچ چُ ھ ونان چُ م چُ وَ شِ

و أکِس دٲيرَس منٛز کھڑا۔ ژھِ اکھ أکِس نِش أکِس خاص فٲصلَس پٮ۪ٹھ گٴ
و عمل۔ رِ کمن پيٚٹھ کٴ پنٛنِس وۄستاد سٕنٛديٚن حُ

روٗع۔ نان“ سۭتۍ شُ م وَ وَ ژھِ ”شِ کمانڈ گَ
نان، - پنٛنيٚن نٮ۪ٹھن لٲگِو ھ وَ م چُ وَ وان “شِ م دِ کُ ھ حُ ثالہِ پٲٹھۍ ، وۄستاد چُ مِ

ن يوٚتتھ تام يوتام اَتھٕ تۄہہِ چھو کمانڈٕچ پٲروی کرٕنۍ تہٕ اتھ جايہِ پيٚٹھ تھاوُ
و محسوٗس ۔ رِ نہٕ يِيہِ۔ پنٛنيٚن مژھن ہُند پٴھلُن کٴ نہٕ بيٛاکھ کمانڈ دِ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

�
�
�
�
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و مژھن ہُنٛد واش رِ سرکل ٹايِم – محسوٗس کٴ
و يہِ سرکل ٹايِم۔ يہِ مخصوٗص سرگرمي انجام رِ زِ کٴ نہٕ وِ کانٛہہ تہِ سرگرمي انجام دِ

و محسوٗس ۔ رِ ٹِو جاے تہٕ مژھہِ ہُنٛد پٴھہلُن کٴ زِ رٴ نہٕ وِ دِ

وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

شولڈر سرکل فلور ٹچ گروئن سٹريچ کونن درميان رن کران ہيمسٹرنگ سٹريچ کيف سٹريچ کراس۔ليگڈ ٹو ٹچ بٲقين  مدد کران
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وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

شولڈر سرکل فلور ٹچ گروئن سٹريچ کونن درميان رن کران ہيمسٹرنگ سٹريچ کيف سٹريچ کراس۔ليگڈ ٹو ٹچ بٲقين  مدد کران

MF - 4

و تہٕ رِ تعاون کٴ
و رِ فتح کٴ

ٹيٖم ورک، حکمتِ عملي تہٕ اکھ أکِس مددٕکۍ فٲيدٕ اُجاگر کران۔ تعاون تہٕ فتح چھِ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

پتان آسہِ زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ يَتھ منٛز پرٛٮتھ کانٛہہ پانٛژھ کِھلٲڑِۍ تہٕ اَکھ کَ

ن پٮ۪وان۔ ن ہُنٛد اِنتِظام کرُ قرر وقتس منٛز تمام شنکَ س پرٛٮتھ کپتانَس چھُ أکِس مُ ٹيمٕکِ
ہٹأيو کونہٕ ٹايم ريکارڈ کرنہٕ پتہ۔ٕ

قرر نۍ زَن أکِس مُ ن ہُنٛد اِنتِظام يِتھ کٴ ن شنکَ ن ہنٕٛدۍ تمام کھلٲڑۍ تِمَ رِن دۄشوٕني ٹيمَ اَمہِ پتہٕ کَ
ت۔ وقتس منٛز تصويرَس منٛز ہاونہٕ چھُ آمُ

۔ۍنٕرک ھتاب ھتَک ھٹ۪ٮپ یلمع ِتمکح مات نَٹنم 2-1 نَمیٹ ِزَپ ہہٛنوٛرب ٕہندٛنِگ 
گۄڈٕنِچ مۄکلاوَن واجيٚنۍ ٹيٖم چھےٚ کھيل زينان۔

�

�

�

�

�

�
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16 feet

Start and Finish

10
 fe

et
سرکل ٹايِم - بٲقين مدد کرٕنۍ

ھ أمہِ مشاہدٕ سۭتۍ و۔ أسۍ کيٛاہ چِ رِ کپتان تہٕ ٹيمہِ ہنٕٛدِ طرفہٕ لگن وٲلِس وقتُک موازنہٕ کٴ
ہيٚچھان؟

و پننِس وۄستادَس مدد کرنس منٛز آزٕچ سرگرمي ہنٕٛدِ ہيٚچھنُک نۍ ہٮيٚکِ تُہۍ کِتھ کٴ
تھ؟ رِ کٴ استعمال 

�

�
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وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

رير شولڈر سٹريچ اوور ہيڈ آرم
سٹريچ سکواٹ

ٹِو بال رٴ فلور ٹچ ہِپ سرکل يڈ سٹريچ بٲقين  تعريف کران

MF - 5

ٹِو بال رٴ

نۍ، پننہِ نقل و حرکتَس ر، يَتھ منٛز أسۍ چست، توجہ دِ رومانل جھپٹاہُک اکھ تغيُ ٹِو چھُ بال رٴ
چھو۔ و، تہٕ تمام مواقع يکوٹہٕ وُ پٮ۪ٹھ کٲم کرٕنۍ ہيٚچھِ

زٕ گروپ بنٲيِواے تہٕ بي
ن تہٕ اکھ بال تھٲيوٗ لۄکٹِس دائرس ٹ دائرٕ بناوُ ھ اکھ لۄکُ ۔ اکھ بوٚڑ دائرٕ بنٲيوٗ۔ دائرس اندر چُ

نمبر يِن ايسايِن کرنہٕ پرٛتھ کِھلٲڑِس بے ترتيٖب پأٹھۍ۔
نہ۔ٕ پرٛٮ۪تھ ٹيمہِ ہِنٛدِس أکِس کِھلٲڑِس يِن ہِوی نمبر دِ

روٗع۔ سٲری کِھلٲڑۍ کَرن دٲيرٕ نٮ۪بَر جاگِنٛگ شُ
نہٕ آمٕتۍ دۄشوٕے کِھلٲڑۍ چھِ بال تُلنہٕ خٲطرٕ دوران۔ ۔ يہِ نمبر دِ ييٚلہِ وۄستاد اکھ نمبر ونان چھُ

ن۔ سۍ اَتھٕ لگاونہٕ ورٲے بٴڑِ دٲيرٕ منٛزٕ نٮ۪بر نيرُ خٲلِف سٕنٛدِ دٴ بال تُلَن وٲلِس کھلٲڑِس پَزِ مُ

بال ہٮ۪تھ واپس يِنہٕ وول کھلٲڑۍ چھُ ٹيمہِ خٲطرٕ اکھ پوائنٹ کاميٲبي سان زينان۔
يٛادٕ پوائنٹ واجيٚنۍ ٹيٖم زينہِ کھيل۔ يٛادٕ کھۄتہٕ زِ زِ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ
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- بٲقين تعريف کران سرکل ٹايِم
و شيئر۔ رِِ نٛد اکھ اصل معيار کٴ خٲلِف ٹيٖم کِس کھلٲڑۍ سُ مُ

زِ خٲلِف ٹيٖمٕکہِ کھلٲڑۍ سٕنٛدِ تعريفٖ کرنہٕ وِ ژ زِ مُ و بَحَ رِ اَتھ پٮ۪ٹھ کٴ
�
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33
Motor Fitness

وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

اوور ہيڈ آرم سٹريچ ريئر شولڈر سٹريچ
اوور ہيڈ ٹريسيپس سٹريچ

پش۔اپ جاے تہٕ پاس
و بال رِ کْ

سينہ سٹريچ شولڈر سرکل کراس باڈی
شولڈر سٹريچ

دمٲغي سختي

MF - 6

پُش۔اپ جاے تہٕ
و بال رِ پاس کٴ

زِ جسمٲني طاقت تہٕ ذہني نٛدنہٕ وِ و بال چھِ اکھ غٲر روٲيتي کھيل يُس گِ رِ پش اپ پوزيشن تہٕ پاس کٴ
سختي پٲدٕ کرنس منٛز مدد کرِ۔

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

کھيلہٕ خٲطرٕ بنٲيوٗ زٕ ٹيٖمہ۔ٕ

ک وزن آسہِ تِہينٛدٮ۪ن سمُ پرٛٮتھ ٹيمہِ ہِنٛدۍ زٕ کِھلٲڑِۍ يِن معيٲری پُش اپ جايہِ پيٚٹھ، تہٕ تِہنٛدِ جِ
اوٚنٛگن تہٕ تٴھريٚن پيٚٹھ تقريبٖاً پانٛژ ميٖٹرن ہِنٛدِس فٲصلس پيٚٹھ
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34 کھيل ياترا

سرکل ٹايم - دٮ۪مٲغي سختي
وکٴمۍ تھ کوٚروٗ محسوٗس ييٚلہِ تُہۍ کھيل ترٛاونہٕ کِس دہانَس پٮ۪ٹھ ٲسِ و زِ تۄہہِ کيُ رِ ظٲہِر کٴ

قام برقرار تھاونچٕ ترغيٖب؟ ژنو تۄہہِ پنُن مُ چيٖزن دِ

تبادلہٕ پٲٹھۍ۔ ن مُ رِِ بال پنٛنِس سٲتھيس کُ دۄشوٕني ٹيٖمن ہُنٛد پرٛٮتھ کِھلٲڑِۍ کَ

ہ آسہِ زينن وول۔ يٛادٕ وقتَس تام مقام تھاوان چھُ سُ ہ جورِ يُس زِ سُ
�
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35
موٹر فٹنس

وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ٹورسو ٹويسٹ سکواٹ
سٹريچ کواڈريسيپس 

Tic-Tac-Toe Dribble 
Relay

فلور ٹچ کاف سٹريچ سايڈ لنگز ٹيم سپرِٹ

MF - 7

Tic-Tac-Toe
Dribble Relay

و تہٕ کينٛہہ رِ اکھ کھيل يُس عام طور پٲٹھۍ کاغذَس پٮ۪ٹھ گنٛدٕنہٕ چھُ يِوان۔ مزٕ کٴ ٹِک-ٹيک-ٹو چھُ
ف۔ جسمٲني سرگرمي سۭتۍ تُلِو اَميُک لُطُ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

ن۔ پنٛنيٚن حرکتن پيٚٹھ اِجتِمٲعي طور کَتھ زٕ ٹيٖم بنٲيوٗ تہٕ تِمن ؤنِو لٲنہِ منٛز کھڑا گژھُ
نٹ۔ و اَکھ مِ رِ کرنہٕ خٲطرٕ کٴ

ن بال توٚتام ڈربلٕ (رَژھا باؤنس) کُ ک گۄڈٕنيُک رُ رِ پرٛٮتھ ٹيمُ گۄڈٕنِچہِ سيٹي پٮ۪ٹھ کَ
س تام واتہِ تہٕ يہِ تھاوِ خٲلي دٲيرَس منٛز۔ پتہٕ س رِنٛگَ يوٚتتھ تام نہٕ يہِ گۄڈٕنِکِ

س وٲرۍ۔ تھ بيٛکِ رِ پوٚپ دِ ہ کِھلٲڑۍ اَتھس پٮ۪ٹھ اَکھ ژَ يہِ سُ دِ

بيٛاکھ کِھلٲڑۍ تہِ کرِ ييٖ۔

گۄڈٕنِچ ٹيم ييٚمۍ پننٕۍ ترٛےٚ نمبر أکِس لٲنہِ منٛز افقي، عمودی يا ترچھي پٲٹھۍ
رۍ مٕتۍ  چھِ کھيل زينان۔ ل چھ کٴ حٲصِ

، تيٚلہِ چھُ کھيل ڈرا۔ تھ چھِ اگر تمام ڈبہٕ زيننہٕ ورٲے بٴرِ

.
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36 کھيل ياترا

سرکل ٹايم - ٹيٖم سپرٹ
خٲلِف سٕنٛز حرکَت و اشتراک ييٚمۍ تُہنٛزِ ٹيمہِ مُ رِ بُک کٴ کہِ تجرُ پننہِ اِجتِمٲعي سونچُ

و باسان زِ يِتھٮ۪ن سرگرميَن کاونس تہٕ پننٕۍ برونٛہہ پکناونس منٛز مدد کوٚر؟ تۄہہِ کيٛاہ چھُ رُ
تھ رِ ک جذبہٕ پٲدٕ کٴ منٛز کيٛاہ ہٮيٚکہِ کھلٲڑٮ۪ن منٛز ٹيمُ
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موٹر فٹنس

وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

اوور ہيڈ آرم سٹريچ ريئر شولڈر سٹريچ
اوور ہيڈ ٹريسيپس سٹريچ

مگرمچھ ريس سينہ سٹريچ شولڈر سرکل
کراس باڈی شولڈر سٹريچ

ہم آہنگي

MF - 8

مگرمچھ ريس

کِتھ کٴنۍ
نٛدو؟ گِ

نتخب۔ طٲبِق جورِن منٛز مُ سمٲني وزنہٕ مُ ريوٗکھ  جِ کِھلٲڑۍ کٴ

قام نِوان۔ ھ تختُک مُ کن چُ پرٛتھ جورُک  گۄڈنيُک رُ

ن سٕنٛدۍ گۄڈ احتياط سان ييٚلہِ گۄڈٕنِکۍ کھلٲڑۍ کُ س رُ ن رٹہِ پرٛٮ۪ھ ٹيمہِ ہِنٛدِس گۄڈٕنِکِ کُ دوٚيِم رُ
ک پوٗرٕ توازن قٲيِم تھاون۔ پننٮ۪ن اَتھن پٮ۪ٹھ جسمُ

ن شروٗع۔ جورٕ گژھن اکھ أکۍ سٕنٛدِ جسمٕچ جايہِ سۭتۍ ہم آہنگي کران برٛونٛہہ پکُ

ن۔ روٗعٲتي لٲنہِ کُ و تبديلٖ تہٕ واپس يِيوٗ شُ رِِ اَکہِ لَٹہِ ييٚلہِ جورٕ ٲخٕری لٲنہِ پٮ۪ٹھ واتہِ، کِردار کٴ

ھ، آسہِ زينن وول۔ روٗعٲتي لٲنہِ تام واتان چُ ہ جورِ يُس گۄڈٕ شُ سُ

مگرمچھ ريس چھُ اکھ دلچسپ کھيل يَتھ منٛز أسۍ طاقت تہٕ ہم آہنگي ہنٕٛز ترقي خٲطرٕ
ف تُلِو ک لُطُ !مگرمچھ ہنٕٛزِ حرکتچٕ پٲروی چھِ کران۔ گيمُ
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38 کھيل ياترا

سرکل ٹايم – ہم آہنگي
تھ باتھ۔ و تِم بہتر بناونَس پٮ۪ٹھ کَ رِ و تہٕ کٴ رِِ ژٕ غلطين ہنٕٛز نِشاندہي کٴ مٴ کھيلَس دوران کرِ

ن تہٕ ہم آہنگي برقرار پانس سۭتۍ تہٕ�. نۍ تھوٚو توازُ ث زِِ تۄہہِ کِتھ کٴ و بَحَ رِِ اَتھ پٮ۪ٹھ کٴ
پننِس سٲتھيس سۭتۍ۔

. 
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موٹر فٹنس

وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

نيک سٹريچ ہپ سرکل فلور ٹچ کلہ، پھيوٚک، کوٚٹھ تہٕ بال اوور ہيڈ آرم سٹريچ ٹورسو ٹويسٹ
کراس۔ليگڈ ٹو ٹچ

نہٕ باپت توجہ دِ

و اکھ سيوٚد لٲن رِ کھيلہٕ کِس مٲدانس پيٹھ کٴ
نشان۔

اَتھ لٲنہِ پٮ۪ٹھ تھٲيوٗ بالہٕ اَکھ أکِس نِش أکِس
ميٖٹرَس پٮ۪ٹھ۔

نٛدنہٕ و جورٕ تہٕ گِ رِِ زِ کٴ ن بُتھ کرنہٕ وِ اکھ أکِس کُ
زِ ٹکراونہٕ نِش بچنہٕ خٲطرٕ تھٲيِو وِ

ب فٲصلہٕ نٲسِ مُ
ختٴلِف حصن ہنٕٛدۍ وۄستاد ونہِ جسمٕکٮ۪ن مُ

ختٴلِف ناو تہٕ کھلٲڑٮ۪ن چھُ جسمٕکٮ۪ن مُ
ثالہِ پٲٹھۍ ن اَتھٕ لٲگِتھ فوری مِ حصَ

MF - 9

کلہٕ، پھيوٚک،
کوٚٹھ تہٕ بال

ف تُلُن چھُ توجہ پٲدٕ کلہٕ ، پھيوٚک، کوٚٹھ تہٕ بال چھُ اکھ مقٲمي کھيل ييٚميُک مقصد کھيلُک لُطُ
زِ۔ ھ،کھيلہٕ نِش لُطف اندوز گژھنہٕ وِ ن چُ ن تہٕ   ہِدايتَن پٮ۪ٹھ عمل کرُ کرُ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ
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نہٕ باپت سرکل ٹايِم - توجہ دِ
نہٕ نۍ روٗديوٗ پرٛٮ۪ھ کالہِ صحيح جواب دِ و زِ تُہۍ کِتھ کٴ رِ بُک اِشتراک کٴ پَنُن تجرُ

خٲطرٕتوجہ دِنس پٮ۪ٹھ مرکوٗز۔

40 کھيل ياترا

ن پيٚوان، مگر ييٚلہِ وۄستاد لَس اَتھٕ لاگُ ھو پنٛنِس کَ ، اگر وۄستاد ”کلہٕ“ ونان چھٗ ، تۄہہِ چُ
نان تۄہہِ چھو بال رٹنٕۍ پٮ۪وان۔ ھ وَ ٹُن“ چُ ”رَ

زِ بال رٹان چھِ ک زينن وول۔ اگر دۄشوے کھلٲڑۍ اَکي وِ ہ آسہِ اَمہِ راؤنڈُ يُس گۄڈٕ بال رٹان چھُ سُ
تيٚلہِ آسہِ يہِ ڈرا۔
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