
ਇਕਾਈ-2 ਮੋਟਰ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਇਸ ਯੂਿਨਟ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣ�ਗੇ। ਅਸ� 
ਇਹ ਵੀ ਸਮਝ�ਗੇ ਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿਹਣਾ ਸਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਨ ਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠ� ਕੁੱ ਝ ਸੁਝਾਅ 
ਹਨ, ਅਸ� ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਇਨ� � �ਪਰ ਅਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�:

1. ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ: ਅਸ� ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰ�ਗੇ ਜੋ ਸਾਨੰੂ 
ਿਬਨ� ਥੱਕੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਖੇਡਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ.

2. ਤਾਕਤ: ਅਸ� ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਤਾਕਤਵਰ ਹੋਵ�ਗੇ। ਇਹ 
ਸਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਕਰੇਗਾ।

3. ਲਚਕ: ਜਦ� ਅਸ� ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਿਖੱਚ�ਗੇ ਅਤੇ ਮੋੜ�ਗੇ ਹ� ਤ� ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ ਲਚਕਦਾਰ ਬਣ 
ਜਾਵੇਗਾ।

4. ਸੰਤੁਲਨ ਿਸੱਖਣਾ: ਜਦ� ਅਸ� ਖੇਡਣ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਸਮ� 
ਸਿਥਰ ਰਿਹਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਅਸ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨਾ ਵੀ ਿਸੱਖਦੇ ਹ�।

ਆਓ ਅੱਗੇ ਵਧੀਏ ਅਤੇ ਮਜ਼ੇ ਨਾਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣੀਏ !
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ਮੋਟਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਨਸ� ਦੀ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਅਤੇ 
ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਤਾਲਮੇਲ, 
ਸੰਤੁਲਨ, ਫੁਰਤੀ ਅਤੇ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦਾ ਸਮ� ਵਰਗੇ ਹੁਨਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਚੰਗੀ ਮੋਟਰ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ� ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ 
ਨਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲ� ਿਕ ਅਸ� ਕੋਈ ਗਤੀਿਵਧੀ 
ਕਰੀਏ, ਸਾਨੰੂ ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਜ� ਿਤਆਰੀ, ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਜ� ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਸਟ�ੈਿਚੰਗ ਜ� 
ਿਖੱਚ ਦੀਆਂ ਧਾਰਨਾਵ� ਅਤੇ ਤਕਨੀਕ� ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਆਓ ! ਅਸ� ਸਹੀ 
ਪਿਹਲੇ ਕਦਮ ਨਾਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੀਏ!

ਸਰੀਰ ਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣਾ ਇਸਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ 
ਵਧਾ ਕੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ 
ਸਰੀਰਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਅਤੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਕਸੇ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਤ� ਪਿਹਲ� ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰਨਾ, ਿਖੱਚਣਾ ਅਤੇ 
ਜੋੜ� ਨੰੂ ਿਹਲਾਉਣਾ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹੈ?

ਮੋਟਰ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਾਲ 
ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
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ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ ਿਕ�  ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ?

ਿਕਸੇ ਵੀ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਕਸਰਤ� ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਜੋੜ� ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਮੁਤਾਬਕ 
ਮੁੜਣ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾ ਕੇ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਖੇਡ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਹ ਕਸਰਤ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇਖੇਡ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਲਗਭਗ 5-10 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਖੇਡ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਕੋਈ ਵੀ ਹਲਕੀ ਤ� ਤੇਜ਼ ਕਸਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ ਫੁੱ ਟਬਾਲ ਿਕੱਕ, ਰਗਬੀ ਬਾਲ ਪਾਿਸੰਗ, ਹਲਕਾ ਭਾਰ ਚੁੱ ਕਣਾ, 
ਸ਼ੈਡੋ ਬਾਕਿਸੰਗ ਆਿਦ ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਮ ਕਸਰਤ ਿਜਵ� ਿਕ ਹਲਕੀ 
ਦੌੜ, ਸ਼ਟਲ ਦੌੜ, ਗੋਡੇ ਤੱਕ ਪੈਰ ਚੱਕ ਕੇ  ਦੌੜ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਸ� ਊਰਜਾਵਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹੋ 
ਤ� ਖੇਡ ਜ� ਗਤੀਿਵਧੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ 
ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤ� ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ?

ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ?

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੀ ਮੁਦਰਾ ਿਵਚ ਿਲਆਓ। ਿਖੱਚਣ ਦੌਰਾਨ, ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਡੰੂਘੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਜਦ� ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਿਮਲਦਾ ਹੈ ਤ� 
ਲਚਕਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੀ ਚੱਲਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਲਚਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵ�, ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ ਪੱਧਰ� ਅਤੇ ਉਮਰ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹਮੇਸ਼� ਆਪਣੀਆਂ ਸਰੀਰਕ ਸੀਮਾਵ� ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿਹ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 
ਿਕਸੇ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।
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ਕੱੁਝ ਿਖੱਚਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤ�

ਿਸਰ ਉਪਰ� ਬ�ਹ ਿਖੱਚਣਾ

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਪਾੜਾ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਹੁਣ ਦੋਵ� 
ਬਾਹ� ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਸਮ� �ਪਰ ਵੱਲ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਦੀਆਂ �ਗਲ� 
ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਿਵਚ ਪੰਜੇ ਵ�ਗ ਫਸਾਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ 
ਿਗਆ ਹੈ, ਹਥੇਲੀਆਂ �ਪਰ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਅਸਮਾਨ ਵੱਲ ਿਖੱਚੋ।

ਬਦਲਾਅ: ਹੱਥ� ਨੰੂ ਫੈਲਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਝੁਕੋ।

ਮੋਢੇ ਿਪੱਛੇ ਿਖੱਚਣਾ

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਇਕੱਠ�  ਜੋੜ ਕੇ ਜ� ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ। 
ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾਓ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ 
ਜੋੜਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਹੁਣ ਆਪਣੀਆਂ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਦੀਆਂ �ਗਲ� ਨੰੂ ਪੰਜੇ 
ਵ�ਗ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਿਵਚ ਫਸਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ 
ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਿਖੱਚੋ।

ਬਦਲਾਅ: ਤੀਬਰਤਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਧੱਕਦੇ ਸਮ� ਅੱਗੇ 
ਝੁਕੋ।

ਿਸਰ �ਪਰ ਦੀ ਿਖੱਚ

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਿਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਆਪਣੀਆਂ 
ਬਾਹ� ਨੰੂ �ਪਰ ਵੱਲ ਉਠਾਓ। ਆਪਣੀਆਂ ਇੱਕ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਗਰਦਨ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 
ਕੋਹਣੀ ਤ� ਮੋੜੋ। ਦੂਜੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਇਸ ਨੰੂ ਕੋਹਣੀ ਤ� ਫੜੋ ਅਤੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ 
ਿਖੱਚੋ। ਦੂਜੀ ਬ�ਹ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹੀ ਦੁਹਰਾਓ।

ਬਦਲਾਅ: ਆਪਣੇ �ਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਮੋੜੋ।
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ਛਾਤੀ ਿਖੱਚਣਾ

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਪਾੜਾ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਹੁਣ 
ਆਪਣੀਆਂ ਦੋਵ� ਬਾਹ� ਨੰੂ ਇੱਕ ਖੱੁਲ�ੀ ਜੱਫੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਉਠਾਓ ਅਤੇ 
ਿਫਰ ਆਪਣੀਆਂ ਦੋਵ� ਬਾਹ� ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਿਖੱਚੋ, ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� 
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਿਖੱਚ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕੋ। ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਉਨ� � 
ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਬਦਲਾਅ: ਲਗਭਗ 90-ਿਡਗਰੀ ਕੋਣ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਕੋਹਨੀਆਂ 
ਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਉਸੇ ਤਰ�� ਿਖੱਚੋ।

ਧੜ ਘੰੁਮਾਉਣੀ

ਪੈਰ� ਨੰੂ ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਖੋਲ� ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਦੋਵ� 
ਬਾਹ� ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਖੋਲ�ੋ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਸਿਥਰ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਅਤੇ ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ 
�ਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਘੁਮਾਓ। ਇਸ ਨੰੂ ਦੋਵ� ਿਦਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਦੁਹਰਾਓ।

ਬਦਲਾਅ: ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਤ� �ਪਰ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 
ਦੁਹਰਾਓ।

ਚੂਲਾ ਘੰੁਮਾਉਣਾ

ਆਪਣ ੇਪੈਰ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਪਾੜਾ ਰੱਖ ਕ ੇਿਸੱਧੇ ਖੜ� ੇਹੋ ਜਾਓ। ਿਫਰ ਦੋਵ� 
ਹੱਥ ਆਪਣ ੇਲੱਕ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ। ਹੁਣ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਲੱਤ� ਨੰੂ 
ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਸੱਿਜ� ਖੱਬੇ ਅਤੇ ਖੱਿਬ� ਸੱਜੇ ਦੋਵ� ਿਦਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਵੱਡੇ 
ਚੱਕਰ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਚਲੇੂ ਨੰੂ ਘਮੁਾਓ।

ਬਦਲਾਅ: ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸੱਜੇ ਪਾਸ ੇਰੱਖੋ ਵਾਰੋ-ਵਾਰੀ ਦੋਵ� ਪਾਸ ੇਝੁਕੋ 
ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੰੂ ਇੱਕ ਤ� ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਗੋਡੇ ਵੱਲ ਿਖਸਕਣ ਿਦਓ।
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ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਮੋੜ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਹੁਣ ਇੱਕ 
ਲੱਤ ‘ਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਿਹਲਾਓ। ਲੱਤ ਨੰੂ 
ਗੋਡੇ ਕੋਲ�  ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਮੋੜ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ 
ਚੂਲੇ ਵੱਲ ਿਖੱਚੋ। ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨਾਲ ਵੀ ਇਹੀ ਦੁਹਰਾਓ।

ਬਦਲਾਅ: ਇਹ ਿਖੱਚ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਝੁਕਾਓ।

ਬੈਠਕ�

ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਪਾੜਾ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਹੁਣ ਦੋਵ� 
ਬਾਹ� ਨੰੂ �ਪਰ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਹੱਥ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਿਵਚ ਫਸਾ ਕੇ ਿਗੱਚੀ 
�ਪਰ ਰੱਖੋ। ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਿਲਜਾਓ 
ਿਜਵ� ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਦੱਖ ਕੁਰਸੀ ‘ਤੇ ਬੈਠ�  ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਨੰੂ 
�ਪਰ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਵ�ਗ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਵੀ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ।

ਬਦਲਾਅ: ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਜ� ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ 
ਬਾਹ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਬਦਲੋ।

ਧਰਤੀ ਛੂਹਣਾ

ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਖੋਲ�ੋ । ਦੋਵ� ਬਾਹ� ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ �ਪਰ 
ਵੱਲ ਉਠਾਓ, ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ, ਦੋਵ� ਕੰਨ� ਦੇ ਨਾਲ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਹਰੇਕ ਕੰਨ ਦੋਵ� ਬਾਹ� ਨਾਲ ਢਿਕਆ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ। ਹੁਣ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਉਸੇ 
ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਝੁਕੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜੇ ਿਬਨ� ਦੋਵ� 
ਹਥੇਲੀਆਂ ਨਾਲ ਫਰਸ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਬਦਲਾਅ:  ਬਾਹ� ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਨੰੂ ਫਰਸ਼ 
‘ਤੇ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਿਹਲਾਓ।
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ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚ

ਇੱਕ ਕੰਧ ਸਾਹਮਣੇ ਇੱਕ ਬ�ਹ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ‘ਤੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ। ਦੋਵ� ਹੱਥ 
ਕੰਧ ‘ਤੇ ਰੱਖ ਕੇ। ਹੁਣ ਇੱਕ ਪੈਰ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਸ ਲੱਤ ਦੇ 
ਗੋਡੇ ਨੰੂ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਮੋੜੋ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਪਛਲੀ ਲੱਤ 
ਦੀ ਅੱਡੀ ਫਰਸ਼ ਨੰੂ ਛੂਹ ਰਹੀ ਹੈ। ਿਪਛਲੀ ਲੱਤ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

ਬਦਲਾਅ: ਿਖੱਚ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿਪਛਲੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ 
ਿਲਜਾਓ।

ਕਰੌਚ-ਲੱਤ ਿਖੱਚ

ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਆਪਣੇ ਦੋਵ� ਗੋਿਡਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ‘ਤੇ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਬੈਠ� । ਹੁਣ ਇੱਕ ਲੱਤ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ�� 
ਫੈਲਾਓ ਿਕ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਿਸੱਧੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਪੈਰ ਦਾ ਅੰਗੂਠਾ �ਪਰ 
ਵੱਲ �ਿਠਆ ਹੋਵੇ, ਿਜਵ� ਿਕ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।

ਦੂਜੇ ਪੈਰ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਪੈਰ� ਦੀਆਂ �ਗਲ� ‘ਤੇ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਸੰਤੁਲਨ ਲਈ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਫਰਸ਼ ਨੰੂ ਛੂਹ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕਰਾਸ-ਲੱਤ� ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ

ਦੋਵ� ਪੈਰ� ਨੰੂ ਜੋੜ ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। ਹੁਣ ਿਬਨ� ਝੁਕੇ ਇੱਕ ਲੱਤ ਨੰੂ 
ਦੂਜੀ �ਪਰ ਦੀ ਲੰਘਾ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਲੱਤ ਜੋ �ਪਰ ਦੀ ਲੰਘਾਈ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਉਹ 
ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਤ� ਥੋੜ�ੀ ਅੱਗੇ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਦੋਵ� ਬਾਹ� ਨਾਲ ਪਾਰ ਕੀਤੀ 
ਲੱਤ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਆਪਣੇ �ਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਹੇਠ� ਨੰੂ ਿਲਆਓ।

ਬਦਲਾਅ: ਿਖੱਚ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋਏ ਤੁਸ�ਅਅੱਡੀਆਂ ‘ਤੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਗ�ੋਇਨ ਿਖੱਚ

ਫਰਸ਼ ‘ਤੇ ਬੈਠ ਜਾਓ, ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਮੋੜੋ। ਹੁਣ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੇ 
ਤਿਲਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ।  ਪੈਰ� ਨੰੂ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਫੜੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਕੂਹਣੀਆਂ ਨੰੂ ਪੱਟ� ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖੋ। ਇਸ ਿਖੱਚ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ 
ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ।

ਬਦਲਾਅ: ਲੇਟਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਉਸੇ ਿਖੱਚ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਚੂਲੇ ਦੀ ਿਖੱਚ

ਬੈਠ�  ਅਤੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਜੋੜ ਕੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਿਖੱਚੋ। ਹੁਣ ਇਕ ਲੱਤ ਨੰੂ 
ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਦੇ ਪੱਟ �ਪਰ� ਲੰਘਾਓ। ਇੱਕ ਬ�ਹ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ 
ਧਰਤੀ �ਪਰ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖ ਕੇ ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਓ। 

ਬਦਲਾਅ: ਇਕੱਲੀਆਂ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨਾਲ ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਲੇਟਣ ਦੀ 
ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਇੱਹੋ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਹੈਮਸਿਟ�ੰ ਗ ਿਖੱਚ

ਸਿਹਜ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ। ਿਫਰ, ਿਚੱਤਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਏ 
ਅਨੁਸਾਰ ਇੱਕ ਲੱਤ ਉਠਾਓ। ਹੁਣ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਗੋਡੇ ਦੇ ਹੇਠ� ਪੱਟ ਨੰੂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲੱਤ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ ਛਾਤੀ ਵੱਲ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਬਦਲਾਅ: ਲੱਤ� ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖ ਕੇ ਬੈਠ� । ਆਪਣੇ 
ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਝੁਕਾਏ ਿਬਨ� ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੀਆਂ �ਗਲ� ਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
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ਠੰਡਾ ਹੋਣਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਿਦਲ 
ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਘਟਾ ਕੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਆਰਾਮ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ 
‘ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ, ਸ਼�ਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ 
ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਆਰਾਮ ਜ� ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਿਕ� ?

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ 5-10 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਿਖੱਚ।ੋ ਿਸਰ ਤ� ਪੈਰ ਤੱਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ 
ਆਰਾਮ ਦੇਣ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦ�ਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
�ਪਰ ਦੱਸ ੇ ਅਨੁਸਾਰ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। 
ਆਰਾਮ ਲਈ ਡੰੂਘ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤ�  
ਵੀ ਕਰੋ।

ਆਰਾਮ ਜ� ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ ?

ਿਢੱਡ ਿਖੱਚਣਾ
ਆਪਣੇ ਿਢੱਡ ਪਰਨ�  ਲੇਟ ਜਾਓ। ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕੰਨ� ਦੀ ਸੇਧ 
ਿਵਚ ਫਰਸ਼ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ। ਹੁਣ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਦੇ ਸਹਾਰੇ ਨਾਲ ਲੱਕ 
�ਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਿਸੱਧਾ ਕਰੋ ਤ� ਜੋ 
ਮੋਢੇ ਕੰਨ� ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਹੋਣ।
ਬਦਲਾਅ:ਇਸੇ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨੰੂ ਇਕੱਠ�  ਚੁੱ ਕਣ 
ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਿਸਰ �ਪਰ� ਬ�ਹ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ, ਕਰਾਸ-ਲੱਤ� ਕਰਕੇ 
ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ , ਮੋਢੇ ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ 

ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਅਿੜੱਕਾ ਦੌੜ ਗ�ੋਇਨ ਿਖੱਚ, 

ਿਸਰ ਤ� ਗੋਡੇ ਤੱਕ ਿਖੱਚ, 

ਿਢੱਡ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਾ

 ਿਕਸੇ ਸਰੀਰਕ ਸੱਟ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰੋ

ਐਮਐਫ਼ - 1

ਅਿੜੱਕਾ ਦੌੜ

ਅਿੜੱਕਾ ਦੌੜ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਖੇਡ ਹੈ, ਿਜੱਥੇ ਭਾਗੀਦਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਅਿਡੱਿਕਆਂ ਨਾਲ ਭਰੇ 
ਰਾਹ ਿਵੱਚ� ਦੌੜ ਕੇ ਲੰਘਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਨ� � ਦੀ ਤਾਕਤ, ਚੁਸਤੀ ਅਤੇ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀ 
ਪਰਖ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਸਰੀਰਕ ਸੱਟ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ

• ਸੱਟ ਦੇ ਸੰਕੇਤ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਸੱਟ ਦੀ 
ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਕਸੇ ਅੰਗ ਿਵੱਚ ਬੇਆਰਾਮੀ, ਸੱਟ� ਅਤੇ ਧੱਫੜ, ਖੂਨ, 
ਤੀਬਰ ਦਰਦ, ਿਚਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ ਆਿਦ।

• ਿਕਸੇ ਖੇਡ ਿਵਚ ਆਪਣੇ ਉਹ ਪਲ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੁਸ� ਇਹ ਜਾਣਨ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਿਕ 
ਖੇਡ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸੀ, ਖੇਡ ਿਵਚਲੇ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਰਹੇ।

• ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ। ਕੋਨ ਅਤੇ ਹੁਲਾ ਹੂਪ/ਛੱਿਲਆਂ ਨੰੂ 
ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।

• ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਕੋਨ (ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ) ਿਵਚ� ਦੌੜ ਕੇ ਦੌੜ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 
ਕਰੇਗਾ, ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਹੁਲਾ ਹੂਪ/ਛੱਿਲਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਛਾਲ ਮਾਰੇਗਾ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੌੜ 
ਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਵੇਗਾ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਹੱਥ �ਪਰ ਹੱਥ ਮਾਰ 
ਕੇ ਤਾੜੀ ਬਜਾਏਗਾ।

• ਇਹ ਿਸਲਿਸਲਾ ਉਦ� ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਟੀਮ ਦਾ ਆਖਰੀ ਸਾਥੀ ਦੌੜ 
ਪੂਰੀ ਨਹ� ਕਰ ਲ�ਦਾ।

• ਜੋ ਟੀਮ ਪਿਹਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਉਹ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਤੀ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ , 

ਚੂਲਾ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਫਰਸ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਸੰਤੁਲਨ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚ, 

ਿਸਰ ਤ� ਗੋਡੇ ਤੱਕ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ,

 ਹੈਮਸਿਟ�ੰ ਗ ਿਖੱਚ

ਸੰਤੁਲਨ

ਸੰਤੁਲਨ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਸੰਤੁਲਨ ਗਤੀਿਵਧੀ  ਿਵੱਚ ਸਿਥਰਤਾ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਿਡੱਗਣ 
ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਇਕਾਗਰਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਨੰਬੂ-ਚਮਚਾ 
ਦੌੜ, �ਗਲ� ‘ਤੇ ਛੜੀ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨਾ ਆਿਦ। ਆਓ !  ਸੰਤੁਲਨ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੀਏ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਨਰਮ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਸਰ ‘ਤੇ 
ਰੱਖੋ। ਵਸਤੂ ਨੰੂ ਡੇਗੇ ਿਬਨ� ਿਸਰ ‘ਤੇ ਵਸਤੂ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਤ� 
ਅੰਿਤਮ ਰੇਖਾ ਤੱਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਸੱਧੇ ਚੱਲੋ। 
ਪਿਹਲ� ਪਹੰੁਚਣ ਵਾਲਾ ਜੇਤੂ ਹੋਵੇਗਾ।
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਸੰਤੁਲਨ

ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ� ਦੀਆਂ ਹਰਕਤ� ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ, ਿਜਨ� � ਨ�  ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰ ‘ਤੇ ਵਸਤੂ ਨੰੂ 
ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕੀਤੀ।
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ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ

ਮੋਢੇ ਿਪੱਛੇ ਿਖੱਚ ਕੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣੇ ਿਛੰਦਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ ਬਾਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ,

ਵੱਖੀਆਂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਕਰਾਸ-ਲੱਤ� ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਵਚ ਿਖੱਚ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ

ਿਛੰਦਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ

ਿਛੰਦਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ  ਿਕ ਇੱਕ ਖੇਡ ਹੈ ਜੋ ਸੁਣਨ ਦੇ ਹੁਨਰ� ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਵ� ਦੀ 
ਜ�ਚ ਕਰਦੀ ਹੈ।

• ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਤ� ਇੱਕ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ 
ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।

• ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਦੇ ਹੁਕਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

• ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ “ਿਛੰਦਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ” ਬੋਲ ਕੇ ਹੋਵੇਗੀ।

• ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਅਿਧਆਪਕ ਆਦੇਸ਼ ਿਦੰਦਾ ਹੈ “ਿਛੰਦਾ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, 
- ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੀਆਂ �ਗਲ� ਨੰੂ ਛੂਹੋ”। ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਮ�ਡ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਕਮ�ਡ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣ ਤੱਕ ਉਸ ਸਿਥਤੀ 
ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰਿਹਣਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਆਪਣੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਿਵਚ ਿਖੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ

ਕੋਈ ਵੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਕੇ ਸਰਕਲ ਸਮ� ਜ਼ਰੂਰ ਿਬਤਾਓ। ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ ਬਣੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਉਸ 
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਿਖੱਚ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਮੋਢੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਧਰਤੀ ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ,  

ਗ�ੋਇਨ ਿਖੱਚ

ਕੋਨ� ਿਵਚਕਾਰ 
ਦੌੜਨਾ

ਹੈਮਸਿਟ�ੰ ਗ ਿਖੱਚ, 

ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚ,

ਕਰਾਸ-ਲੱਤ� ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ

ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਾ

ਜੁੜੋ ਅਤੇ ਿਜੱਤੋ

ਜੁੜੋ ਅਤੇ ਿਜੱਤੋ ਖੇਡ  ਟੀਮ ਵਰਕ, ਰਣਨੀਤੀ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਭ� ਨੰੂ 
ਉਜਾਗਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?

• ਕਪਤਾਨ ਸਮੇਤ ਛੇ-ਛੇ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ।

• ਹਰ ਟੀਮ ਦੇ ਕਪਤਾਨ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਮ� ’ਚ ਸਾਰੇ ਕੋਨ� ਨੰੂ 
ਿਨਸ਼ਚਤ ਥ� �ਪਰ ਰੱਖਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ।

• ਸਮ� ਿਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੋਨ ਹਟਾਓ।

• ਿਫਰ ਦੋਵ� ਟੀਮ� ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਖਡਾਰੀ ਇੱਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ 
ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਕੋਨ� ਨੰੂ ਿਟਕਾਉਣਗੇ।

• ਖੇਡਣ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਟੀਮ� ਨੰੂ 1-2 ਿਮੰਟ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਜੋ ਟੀਮ ਪਿਹਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਖੇਡ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।
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16 ਫੁੱਟ

ਆਰੰਭ ਅਤੇ ਸਮਾਪਤ

10
 ਫ

ੁੱਟ
ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

• ਕਪਤਾਨ ਅਤੇ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਲਏ ਗਏ ਸਮ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ। ਅਸ� ਉਸ ਿਨਰੀਖਣ ਤ� 
ਕੀ ਿਸੱਖਦੇ ਹ� ?

• ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਜ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਿਸਖਲਾਈ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਮੋਢੇ ਿਪੱਛੇ ਿਖੱਚੋ,

ਬਾਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ 
ਿਖੱਚੋ, ਬੈਠਕ�

ਬਾਲ ਫੜੋ ਧਰਤੀ ਛੂਹਣਾ, 

ਚੂਲਾ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ,  ਿਢੱਡ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ

ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਪ�ਸੰ਼ਸਾ 
ਕਰਨਾ

ਬਾਲ ਫੜੋ

ਬਾਲ ਫੜੋ,  ਰੁਮਾਲ ਝਪੱਟਾ ਖੇਡ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਚੁਸਤੀ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰਕ ਫੁਰਤੀ �ਪਰ ਇੱਕੋ ਸਮ� ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖ�ਗੇ।

• ਦੋ ਗਰੱੁਪ ਬਣਾਓ - ੳ ਅਤੇ ਅ। ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਚੱਕਰ 
ਬਣਾਓ। ਚੱਕਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ 
ਅਤੇ ਇੱਕ ਬਾਲ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਚੱਕਰ ਅੰਦਰ ਰੱਖੋ।

• ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਬੇਤਰਤੀਬੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨੰਬਰ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣਗੇ।

• ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦੇ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਨੰਬਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।

• ਸਾਰੇ ਿਖਡਾਰੀ ਸਰਕਲ ਤ� ਬਾਹਰ ਹਲਕਾ ਦੌੜਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦੇਣਗੇ।

• ਜਦ� ਅਿਧਆਪਕ ਕੋਈ ਨੰਬਰ ਬੋਲਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਨੰਬਰ ਵਾਲੇ ਦੋਵ� ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਚੁੱ ਕਣ ਲਈ 
ਦੌੜਨਗੇ।

• ਬਾਲ ਚੁੱ ਕਣ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਿਵਰੋਧੀ ਦੁਆਰਾ ਛੂਹੇ ਜਾਣ ਿਬਨ� ਵੱਡੇ ਚੱਕਰ ਤ� ਬਾਹਰ 
ਿਨਕਲਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

• ਬਾਲ ਨਾਲ ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਵਾਪਸੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਟੀਮ ਲਈ ਇਕ ਅੰਕ ਿਜੱਤਦਾ ਹੈ।

• ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅੰਕ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਖੇਡ ਿਜੱਤੇਗੀ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਪ�ਸੰ਼ਸਾ ਕਰਨਾ
• ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦਾ ਕੋਈ ਗੁਣ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ।

• ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੀ ਪ�ਸੰ਼ਸਾ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੋਇਆ।
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਬਾਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਕਰਕੇ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਮੋਢੇ ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣੇ

ਡੰਡ-ਬੈਠਕ ਸਿਥਤੀ 
ਅਤੇ ਬਾਲ ਪਾਸ

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਮੋਢੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ,

 ਕਰਾਸ-ਬਾਡੀ ਮੋਢੇ ਦੀ ਿਖੱਚ

ਮਾਨਿਸਕ ਮਜ਼ਬੂਤੀ

ਡੰਡ-ਬੈਠਕ ਸਿਥਤੀ 
ਅਤੇ ਬਾਲ ਪਾਸ

ਡੰਡ-ਬੈਠਕ ਸਿਥਤੀ ਅਤੇ ਬਾਲ ਪਾਸ  ਇੱਕ ਗ਼ੈਰ-ਰਵਾਇਤੀ ਖੇਡ ਹੈ, ਜੋ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੋਣ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ 
ਹੈ।

ਿਕਵ� 
ਖੇਡਣਾ ਹੈ?

• ਖੇਡ ਲਈ ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ।

 • ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦੇ ਦੋ ਿਖਡਾਰੀ ਇੱਕ ਸਹੀ ਡੰਡ-ਬੈਠਕ ਸਿਥਤੀ ਲੈਣਗੇ, ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੀਆਂ �ਗਲ� ਅਤੇ ਹਥੇਲੀਆਂ ‘ਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ 
ਕਰਨਗੇ ਜੋ ਲਗਭਗ ਪੰਜ ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ 
ਹੋਣਗੇ।
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34 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਮਾਨਿਸਕ ਮਜ਼ਬੂਤੀ

ਜ਼ਾਹਰ ਕਰੋ ਿਕ ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੇਡ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕਗਾਰ ‘ਤੇ ਸੀ ਤ� ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ 
ਸੀ। ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਨ�  ਪ�ੇਿਰਤ ਕੀਤਾ ?

• ਦੋਵ� ਟੀਮ� ਦਾ ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਬਦਲਵ� ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਸਾਥੀ ਵੱਲ ਰੋੜ�ੇਗਾ।

 • ਜੋ ਜੋੜੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਜੇਤੂ 
ਹੋਵੇਗੀ।



35ਮੋਟਰ  ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਧੜ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਬੈਠਕ�,

ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ

ਿਟਕ-ਟੈਕ-ਟੋ ਿਡ�ਬਲ 
ਿਰਲੇਅ

ਧਰਤੀ ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ,

 ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚ, 

ਸਰੀਰਕ ਿਖੱਚ ਦੀ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ

ਟੀਮ ਭਾਵਨਾ

ਿਟਕ-ਟੈਕ-ਟੋ 
ਿਡ�ਬਲ ਿਰਲੇਅ

ਿਟਕ-ਟੈਕ-ਟੋ  ਇੱਕ ਖੇਡ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਕਾਗਜ਼ ‘ਤੇ ਖੇਡੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਮਜ਼ਾ ਲਓ 
ਅਤੇ ਕੁੱ ਝ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ।

ਿਕਵ� 
ਖੇਡਣਾ ਹੈ ?

• ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ 
ਖੜ�ੇ ਹੋਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਚਾਲ� ਬਾਰੇ ਸਮੂਿਹਕ ਤੌਰ 
‘ਤੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਮੰਟ ਲਓ।

• ਪਿਹਲੀ ਸੀਟੀ ‘ਤੇ, ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਮ�ਬਰ ਬਾਲ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਉਛਾਲੇਗਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਪਿਹਲੀ ਿਰੰਗ ਤੱਕ ਨਹ� ਪਹੰੁਚ ਜ�ਦੀ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਖਾਲੀ 
ਿਰੰਗ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਿਫਰ ਉਹ ਿਖਡਾਰੀ ਹੱਥ ‘ਤੇ ਇਕ ਤਾਲੀ ਦੇ ਕੇ ਅਗਲੇ ਟੀਮ 
ਦੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਵਾਰੀ ਦੇਵੇਗਾ।

• ਅਗਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਵੀ ਅਿਜਹਾ ਹੀ ਕਰੇਗਾ।

• ਪਿਹਲੀ ਟੀਮ ਜੋ ਲਗਾਤਾਰ ਿਤੰਨ ਅੰਕ ਖੜ�ਵ�, ਲੇਟਵ�, ਜ� ਿਤਰਛੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵਚ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਖੇਡ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।

• ਜੇ ਸਾਰੇ ਿਰੰਗ ਿਬਨ� ਜੇਤੂ ਦੇ ਭਰੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ, ਤ� ਖੇਡ ਬਰਾਬਰ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ।
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36 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਟੀਮ ਭਾਵਨਾ

ਟੀਮ ਭਾਵਨਾ ਦੇ ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਨ�  ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਿਵਰੋਧੀ ਦੀ ਚਾਲ 
ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਦੀ ਚਾਲ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕੀਤੀ ? ਤੁਸ� ਕੀ 
ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਅਿਜਹੀਆਂ ਖੇਡ� ਨਾਲ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਿਵੱਚ ਟੀਮ ਭਾਵਨਾ ਦਾ ਿਨਰਮਾਣ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ?



37ਮੋਟਰ  ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਮੋਢੇ ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ

ਮਗਰਮੱਛ ਦੌੜ ਛਾਤੀ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਮੋਢੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ,

ਕਰਾਸ ਬਾਡੀ ਮੋਢੇ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਤਾਲਮੇਲ

ਮਗਰਮੱਛ ਦੌੜ

ਿਕਵ� 
ਖੇਡਣਾ 
ਹੈ?

• ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਉਨ� � ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਭਾਰ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਜੋਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਚੁਣੋ।

• ਹਰੇਕ ਜੋੜੇ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਮ�ਬਰ ਤਖ਼ਤ ਸਿਥਤੀ (ਹੱਥ ਤ� ਕੂਹਣੀ 
ਤੱਕ ਦੀ ਬ�ਹ ਤੇ ਪੈਰ ਦੇ ਪੰਜੇ ਸਹਾਰੇ ਸਰੀਰ ਿਟਕਾਉਣਾ) ਲ�ਦਾ ਹੈ।

• ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ‘ਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਪੂਰਾ ਸੰਤੁਲਨ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਦੂਜਾ ਮ�ਬਰ ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਮ�ਬਰ ਦੇ ਿਗੱਿਟਆਂ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ 
ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਫੜੇਗਾ।

• ਜੋੜੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਅੱਗੇ ਵਧਣਾ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦੇਣਗੇ।

• ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਜੋੜੀ ਅੰਤ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਦੋਹ� ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ 
ਭੂਿਮਕਾ ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਆਓ।

• ਜੋ ਜੋੜੀ ਪਿਹਲ� ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਜੇਤੂ ਹੋਵੇਗੀ।

ਮਗਰਮੱਛ ਦੌੜ  ਇੱਕ ਿਦਲਚਸਪ ਖੇਡ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਦੇ 
ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਮਗਰਮੱਛ ਦੀ ਤੋਰ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਦੇ ਹ�। ਖੇਡ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ !
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38 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਤਾਲਮੇਲ

• ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਗਲਤੀਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ ਉਨ� � 
ਨੰੂ ਿਕਵ� ਸੁਧਾਿਰਆ ਜਾਵੇ।

• ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ 
ਸੰਤੁਲਨ ਿਕਵ� ਬਣਾਈ ਰੱਿਖਆ।



39ਮੋਟਰ  ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਗਰਦਨ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ, ਚੂਲਾ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ, ਧਰਤੀ ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ

ਿਸਰ, ਮੋਢਾ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ 
ਬਾਲ

ਬ�ਹ� ਨੰੂ ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ,

ਧੜ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਕਰਾਸ-ਲੱਤ� ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ

ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ

• ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਿਵਚ ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਰੇਖਾ 
ਿਨਸ਼ਾਨਬੱਧ ਕਰੋ।

• ਉਸ ਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਗ�ਦ� ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਤ� 
ਇੱਕ ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ।

• ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਾਮ�ਣਾ ਕਰਦੀ ਦੋ-ਦੋ 
ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋੜੇ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਖੇਡਦੇ 
ਸਮ� ਟਕਰਾਅ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਉਿਚਤ ਦੂਰੀ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• ਅਿਧਆਪਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਅੰਗ� ਦੇ 
ਨਾਮ ਬੋਲੇਗਾ ਅਤੇ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਬੋਲੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ ਨੰੂ ਛੂਹ ਕੇ ਤੁਰੰਤ ਜਵਾਬ 
ਦੇਣਾ ਪਏਗਾ।

ਿਸਰ, ਮੋਢਾ, 
ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਬਾਲ

ਿਸਰ, ਮੋਢਾ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਬਾਲ  ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਖੇਡ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਖੇਡ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲ�ਦੇ 
ਹੋਏ ਇੱਕੋ ਸਮ� ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?
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40 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ
ਆਪਣਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਅਿਧਆਪਕ ਦੇ ਹਰੇਕ ਬੋਲ  ਦਾ ਸਹੀ ਜਵਾਬ ਦੇਣ 
ਲਈ ਿਕਵ� ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕੀਤਾ।

• ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਅਿਧਆਪਕ ਿਸਰ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ 
ਿਸਰ ਛੂਹਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜਦ� ਅਿਧਆਪਕ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ ਫੜੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਾਲ ਫੜਨੀ 
ਪ�ਦੀ ਹੈ।

 • ਜੋ ਪਿਹਲ� ਬਾਲ ਫੜਦਾ ਹੈ ਉਹ ਉਸ ਗੇੜ ਦਾ ਜੇਤੂ ਹੋਵੇਗਾ। ਜੇ ਦੋਵ� ਿਖਡਾਰੀ ਇੱਕੋ ਸਮ� 
ਬਾਲ ਫੜਦੇ ਹਨ ਤ� ਇਹ ਡਰਾਅ ਹੋਵੇਗਾ।




