
يونٹ 3 کھو کھوچہِ بُنيٲدی
مہارژٕ

تعلِق يتھ کھو کھو چھ يَتھ اِکٲيي منٛز ہيٚچھو أسۍ ہِندوستانچہِ دِلچسپ گيمہِ مُ
ناو۔ يہِ کھيل چھ دِلچسپ تہٕ چھُ اَسہِ بطورِ ٹيٖم يِکوٹہٕ کٲم کرنس منٛز مدد کران۔
خٲلِف قابلہٕ چھِ کران۔ اَکھ ٹيٖم چھ مُ کھو-کھو چھُ اکھ يُتھ کھيل يَتھ منٛز زٕ ٹيمہٕ مُ
ران ييٚلہِ زن تِم ٹيگ نِش اِنکار چھ کران۔ ش کَ کنن ٹيگ کرنچٕ کوٗشِ ٹيٖمہِ ہِنٛديٚن رُ

ستي، رفتار، زنٛگہِ ہنٕٛز مضبوٗطي تہٕ ٹيم ورک کھيلَس منٛز چھِ تيز حرکت، چُ
ل، يَتھ منٛز کھلٲڑۍ وارٕ وارٕ دفاع تہٕ تعاقب چھ کران۔ شٲمِ

:ييٚٮتٮ۪ن کيٛاہ کرو أسۍ
ن: اَسہِ نِش آسن تفريحي سيشن ييٚتہِ أسۍ اِنٹرايکٹو گيمہٕ تہٕ .1 نٛدُ ھنتہٕ گِ ہيٚچُ

ن ہيٚچھو۔ نٛدُ ريعہٕ کھو-کھو گِ گروپ مشقَو ذٴ
نہٕ خٲطرٕ .2 يوٗ فروغ: أسۍ کروکھو کھو چہِ صلٲحيژن فروغ دِ صلٲحيژن دِ

دلچسپ ليڈ اپ سرگرميہِ۔
رِو کٲم: أسۍ دِمو کھيلَس دوران يِکوٹہٕ کٲم کرنَس تہٕ اَکھ أکِس مدد .3 بطورِ ٹيٖم کٴ

کرنَس پٮ۪ٹھ توجہ۔
ف اندوز کرنہٕ خٲطرٕ گژھو تَيار۔ نٛدنس، ہيٚچھنس تہٕ لُطُ !ؤلِو کھو کھو گيم گِ
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ن ھ تيز کھۄرن کُ موقعس پٮ۪ٹھ چُ
پکان کلہٕ پيٹھہٕ کھورِ تام سٹريچ

بِہِتھ ہيمسٹرنگ سٹريچ کاف سٹريچ کراس
ليگ ٹو ٹچ

مضبوٗطہ

FSA - 1

بِہِتھ

يتۍ رقصس سْ

و کھڑا۔ ژھِ نامزد بُلاکس پيٹھ گٴ

ھو۔ چُ سيود وُ

ايکزيکيوشن

زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ بناونہٕ آمتِس أکِس بُلاکس منٛز بِہِو پننٮ۪ن کھۄرٕ اوٚنٛگجن پٮ۪ٹھ۔
دٕل۔ .پننٕۍ اَتھٕ تھٲيوٗ زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ، پنہٕ نٮ۪و اوٚنٛگجو تہٕ نٮ۪ٹھو سۭتۍ بنٲيوٗ اکھ کٴ

ن، يِتھ ک وزن گژھہِ دۄشوٕني پنجن تہٕ اتھن پيٹھ متوٲزِن آسُ و، جسمُ ن گژھِ رَژھا برونٛہہ کُ
ت ۔ ھ ہاونہٕ آمُ نۍ زَن شکلہِ منزچُ کٴ

بِہِتھ

�

�
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سرکل ٹايم ۔ مضبوٗطي
ت؟ سمٲني حصن منٛز اوس تۄہہِ دباو محسوٗس کوٚرمُ ن جِ مَ سرگرمي دوران کَ

ث يِم جسمٕچ مضبوٗطي تہٕ توانٲيي بڑاونس منٛز مدد و بَحَ رِِ ن سرگرميَن پٮ۪ٹھ کٴ تِمَ
چھ کران

پيشگي سرگرمي

نعقد - 20 سيکنڈ کھو-کھو بِہِتھ موقف، اَمہِ پتہٕ قابلہٕ مُ و کھلاڑٮ۪ن درميان مُ رِ کمل کرنہٕ خٲطرٕ کٴ اکھ سرکٹ مُ
ن ۔ 10 ميٹر بطخ پکُ نۍ مۄنٛڈجہِ وۄٹہٕ تہٕ 10 ميٹر مِ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتاہ؟
× 14 جونيئر لڑکَن/کورٮ۪ن باپتھ کھو کھو کورٹچٕ پيمٲئش چھِ

.24 مربع ميٹر۔

�
�
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وارم۔اپ ہُنر ن وٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ۄنِمہِ اعضاعچ گردِش تٴھدۍ کوٚٹھۍ تہٕ
بٹ کِک

دوران چ ليگ سٹريچ فلور ٹچ کاف سٹريچ کرٛاوُ فُٹ ؤرٕک

FSA - 2

ن پتے دورُ

اِبتِدٲيي جاے
روٗع يُس اَسہِ پٴتمِس سيشنس منٛز رِ تَمہِ جايہِ (بِہِتھ موقف) پٮ۪ٹھٕ شُ پتہٕ دورن وول کَ

ت اوس۔ ہيوٚچھمُ

فٹ ورک
ھنہِ طرفہٕ دورنہٕ چِ ھنۍ زنٛگ دٴ چِ تۄہہِ پَزِ پننٕۍ کھووٕر زنٛگ گۄڈٕ کھوورِِ طرفہٕ دورنہٕ خٲطرٕ تہٕ دٴ

ڈٕنۍ۔ خٲطرٕ برونٛہہ کَ

پکناونچٕ  تکنيک
تھ تھٲيِو سيوٚد پوزيشن برقرار۔ پنُن کلہٕ ہيوٚر تھٲوِ

ن۔ ن پتھ کُ پننہِ نرِ پِھرنٲيوٗقدرتي طور پٲٹھۍ برونٛہہ کُ
و توجہ مرکوٗز۔ رِ محٲفِظس پٮ۪ٹھ کٴ

پتے دوران



پيشگي سرگرمي

رِِو و جمع تہٕ کھو کھو موقفَس منٛز بِہِو۔ زيچھہِ سيٹي ہِنٛزِ آوازِ پيٚٹھ کٴ و تہٕ دوريوٗ: أکِس شروٗعاتي لٲنہِ پٮ۪ٹھ گژھِ ؤتھِ
مٲيي۔ ن پرٛٮتھ سيٹي سۭتۍ رہنُ لمَ رِ طٲلبہِ عٴ روٗع تہٕ بِہِو لۄکچہِ سيٹي ہِنٛزِ آوازِ پيٚٹھ۔ وۄستاد کَ ن شُ ن پَکُ فِنِش لٲنہِ کُ

ن آسہِ اکھ فاؤل۔ غلط سيٹي پٮ۪ٹھ بِہُن تہٕ وۄتھُ

پتہٕ دورن وول

محٲفظ

نٛد   پتہٕ دورن وٲلۍسُ
ن متحرک گژھُ

45
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سرکل ٹايم - فوٹ ؤرکٕ
رِو زِ يُس فُٹ ؤرک تۄہہِ کوٚروٗ تَتھ پٮ۪ٹھ کٴ طٲبِق بٮ۪ہنہٕ وِ مہارژٕ سيکشنس منٛز بيان کرنہٕ مُ

تبادلۂ خيال۔
و کھو-کھو کٮ۪ن بُنيٲدی اصوٗلَن ہنٕٛز وضاحت ۔ رِ پنٛنٮ۪ن لفظن منٛز کٴ

�
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ارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

جمپنگ سکواٹ اينکل سٹريچ وان کھو دِ ہيٚرمہ نرِ ہُنٛد دھڑ پِھرتھ زنگو ہنٕٛدِ اۄنگجن
ن۔ ہُنٛد ٹَچ کرُ

ن کھوہُک  اندازٕ لگاوُ

نچٕ تکنيٖک کھو دِ

FSA - 3

وان کھو دِ

زبٲنۍ تہٕ اَتُھک اِشارٕ

زِ کھو ؤنِتھ تھ تہٕ اَکي وِ رِِ س پٮ۪ٹھ ٹيپ کٴ س پٴتِمِس حصَ کھو اِشارٕ چھُ ٹيم ميٹکِ
ن آسٕنۍ۔ زِ گژھہِ کم از کم اکھ زنٛگہٕ کراس لينَس پتھ کُ نہٕ وِ نہٕ يِوان۔ کھو دِ دِ

کھو دِوان



پيشگي سرگرمي

نچٕ مشق کرن ۔ ختٴلِف تکنيٖکن منٛز کھو دِ برابر تعدادَس منٛز کِھلاڑٮ۪ن ہنٕٛزٕ زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ يِمہٕ  مُ

47
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نچٕ تکنيٖک کھو دِ

سرکل ٹايِم - کھوہُک اندازٕ لگاوُن
يہِ کھو؟ س دِ و تُہۍ اندازٕ زِ تۄہہِ کُ رِ نۍ کٴ زِ کِتھ کٴ نٛد کِردار ادا کرنہٕ وِ کھو کھو سُ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
نکٕۍ چھِ ترٛےٚ قسٕم کھو دِ

سادٕ ٹچ کھو  
اِبتِدٲيي کھو  .

ليٹ کھو  

1.
2.
3
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وارم۔اپ سرگرمي ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ن جمپ ہِپ ہ سيکيپ کرُ ليپنگ تْ
ہ پيلوِک مسل سٹريچ تْ

دوران أکِس سيوٚد رٕکھہِ
پيٹھ

پشچيموٹاناسنا اونٹ پوز کبوتر پوز غلطي ہُند احساس تہٕ کِتھ
ن ھ بہتر بناوُ نۍ چُ کٴ

FSA - 4

دوران أکس
سيوٚد رٕکھہِ پٮ۪ٹھ

مناسب طريقہٕ پکن واجنۍ صوٗرت
تھ تھٲيوٗ سيوٚد پنُن سيٖنہٕ تہٕ کلہٕ سيوٚد تھٲوِ

قام برقرار۔ مُ
پننٮ۪ن اَتھن ہنٕٛز حرکت تھٲيوٗ سيوٚد تہٕ زٴميٖنَس

توٲزی ۔ مُ

أکِس سيوٚد رکٕھہِ
پٮ۪ٹھ دوران

�
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توٲزی لٲنہٕ بنٲيوٗ يِمن درميان 30 سينٹي ميٹر فٲصلہٕ آسہِ۔کھلٲڑۍ دٕ شٹل رن: 10 ميٹرٕچ مُ ترميم شُ
ن نٛگ لٲنہِ کُ تھ تہٕ دورن سيوٚد فِنِشِ چھِ بِہِتھ موقف اختيار کران۔ سيٹي ہنٕٛزِ آوازِ پيٚٹھ گژھن تِم ؤتھِ

سم گژھہِ اَکہِ ن واپس۔ اگر کھۄر باؤنڈری لٲنہِ سۭتۍ لَگان چھِ يا جِ قامس کُ روٗعٲتي مُ ، تہٕ پتہٕ يِن شُ
ے ريس زينان يُس گۄڈنٮ۪تھ ن پٮ۪وان۔ ٲخٕر کار چھُ سُ روٗع کرُ ھ کھلٲڑِس گۄڈٕ پيٚٹھٕ بيٚيہِ شُ طرفہٕ، تيٚلہِ چُ

ھ مۄکلاوان۔ چُ

پيشگي سرگرمي
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تيز رفتٲری ہنٕٛز مشقہٕ
و۔ اَمہِ سۭتۍ گَژھہِ تُہنٕٛز تيزی سان دورنچٕ رِ ل کرنچٕ مشق کٴ تيز شروٗعات کرنچٕ تہٕ تيزی سان رفتار حٲصِ

بہتَر۔ يت  صلٲحِ

و توجہ مرکوٗز رِ برونٛہہِ مٮ۪ن تحريکٖن پٮ۪ٹھ کٴ
و پننہِ أچھ ٲخری رِِ و مارکر يا کوٗنُک استعمال، تہٕ سيوٚد رٕکھ برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ کٴ رِ تھ تيار کرنہٕ خٲطرٕ کٴ وَ

نۄقطس پٮ۪ٹھ مرکوٗز کرنس پٮ۪ٹھ حوصلہٕ اَفزٲيي۔

سرکل ٹايِم – غلطي ہُند احساس تہٕ بہتری ہنٕٛدۍ اِقدامات
رمٕژ ٲس ييٚلہِ دور شروٗع کرنہٕ ھوٗ يۄسہٕ تۄہہِ غٲلبن کٴ و تہٕ سمجِ رِ تٴمہِ غلطي ہنٕٛز نِشاندہي کٴ

نہٕ ٲس آمٕژ۔ گنل دِ خٲطرٕ آواز تہٕ بصری سِ

�
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ہ ہ گيلوپينگ ني ہگ تْ سلايڈينگ تْ
سٹريچ کواڈريسيپ 

دھۄکھہٕ دہي برٛوہِم تہٕ پٴتِم شوٗش  بوٚنۍ مٮ۪ن اعضاہن ہنٕٛز
گردِش

اکھ کِھلٲڑۍغلط کھڑا
ن کرُ

(دھۄکہٕ دہي(محٲفِظ
ن نٮ۪بر ن جلدٕی پَکنُک تہٕ تِمَ ن باپتھ اکھ ہُنر، تِکيٛازِ يہِ چھُ تِمَ يہِ چھُ کھو کھو ہَس منٛز محٲفظَ
ھ فوری قدمن ہنٛز کٲم، تيز وان۔ مؤثر دھۄکہٕ دہي منٛز چُ نيرنچٕ کوٗششہِ نِش بچنُک اِجازت دِ

ک امتزاج شٲمل۔ ستي تہٕ اسٹريٹجک تحريکُ رفتٲری چُ

ن ھکُ جُ
قرر طرفس کاوان تہٕ چھ پتہٕ دورن  والٮ۪ن تِہنٛدِس مُ سم اَکہِ طرفہٕ جھُ ھ پَنُن جِ حٲفِظ چُ مُ

حٲفِظ سٕنٛدِ خٲطرٕپتہٕ ن ژلان۔ اَمہِ سۭتۍ ہيٚکہِ مُ تعلِق گمراہ کرنہٕ خٲطرٕ بيٚيِس طرفس کُ مُ
دورن والٮ۪ن پتھ ترٛاونُک موقعہٕ ميلان۔

FSA - 5

دھۄکھہٕ دہي

دھۄکھہٕ
دہي

�
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تيزی سان موڑ
تھ، ييٚمہِ سۭتۍ پتہٕ دورن والٮ۪ن رِ ن تۄہہِ تيزی سان وتھ بدلاونس منٛز مدد کٴ تيزی سان موڑ تہٕ محور ہٮ۪کَ

ل چھُ گژھان۔ شکِ ن مُ خٲطرٕ تُہنٕٛزِ حرکتُک اندازٕ لگاوُ
(بدلاونچٕ رفتار (پتہٕ دورن وول1

خٲلِفَس محفوٗظ تھ پننِس مُ ژھِ ست گٴ و اچانک تيز يا سُ تھ تہٕ پتہٕ ہيٚکِ سلسل رفتارٕ سۭتۍ پٴکِ و مُ تُہۍ ہيٚکِ
کرنہٕ خٲطرٕ۔

�
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سرکل ٹايِم۔ غلط قدم
رِو تھ کِھلٲڈۍ اُلجھنس منٛز ترٛاونہٕ خٲطرٕ کٴ رِ تھ تہٕ دوٚيِمہِ طرفہٕ حرکت کٴ ھکٲوِ پنُن پھيوٚک اَکہِ طرفہٕ جُ

کمتِ عملي ہنٕٛز وضاحت۔ پننہِ حِ

52 کھيل ياترا

پيشگي سرگرمي

و ژھِ ن گٴ فاظتس کُ حِ
و دۄن گروپن رِ روٗعٲتي تہٕ ختم کرنچٕ لٲنہِ نشان زد کھلٲڑۍ کٴ و اکھ شُ رِ ہن ميٖٹرن ہنٕٛدِس فٲصلَس پٮ۪ٹھ کٴ وُ

منٛز تقسيٖم۔
روٗعٲتي لٲنہِ پٮ۪ٹھ کھڑا تہٕ پتہٕ دورن وٲلۍ آسن مرکزَس منٛز۔ دورن وٲلۍ چھِ شُ

ن تہٕ ٹيپ کرنہٕ يا رٹنہٕ ورٲے واتُن رٕکھہِ ہنٕٛدِس ن تہٕ پيچھا کرن والٮ۪ن نِش بَڑاوُ دورَن والٮ۪ن چھُ دورُ
پٮ۪ٹھ۔ اِختِتامس 

رۍ مٕتٮ۪ن پوائنٹَن ہُنٛد تعداد۔ ٲخری رٕکھہِ تام واتَن والٮ۪ن لوٗکَن ہُنٛد تعداد آسہِ تَمہِ ٹيٖمہِ طرفہٕ سکور کٴ
وبارٕ اداکٲری۔ و دُ رِ و کِردار تہٕ کٴ وۄنۍ بدلٲوِ

�
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

لوئر باڈی سٹريچنگ، لنگ جمپ، سنگل تہٕ
دۄشوے ليگز ڈرلز، سکواٹ جمپ

اورٕ يور دورُن کبوتر پوز بچہِ پوز
کوبرا پوز

ردِعملُک وق

ھ دۄن قسٕمن ہُنٛد يِِم کھو کھو کِس کھيلَس منٛز اِستعمال چھِ يِوان کرنہ۔ٕ اکھ ن چُ اورٕ يور دورُ
ن پکان۔ ھ اَنٛد کُ ھ سيوٚد پکان تہٕ بيٛاکھ چُ چُ

و شروٗع رِ وارٕ وارٕ کٴ
ب فُٹ ورکس تہٕ نٲسِ و۔ مُ روٗع يا زِگ زيگ آيہِ پٴکِ و شُ رِ لوٚت رفتارٕ سۭتۍ جوگ سۭتۍ کٴ

و توجہ مرکوٗز ۔ رِ ڈايريکشنن منز تبديلين پيٹھ کٴ
ن، تہٕ نۍ زَن دھۄکھہٕ ديُن، پتہٕ دورُ ل، يِتھ کٴ و شٲمِ رِ مخصوٗص کھو-کھو حرکتہٕ کٴ

و قوبوٗ وارٕ وارٕ طريقٖہٕ سۭتۍ رِ نگ کٴ ٹيگِ

رفتار بڑٲيوٗ وارٕ وارٕ
کھلٲڑِس پَزِ وارٕ وارٕ زگ زيگ دورٕچ رفتار بڑاوٕنۍ۔ فوری تہٕ کنٹرول شدہ حرکتن پيٹھ

ن زور۔ گژھہِ آسُ

FSA - 6

ن اورٕ يور دورُ

اورٕ يور
دورُن

�

�
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پيشگي سرگرمي

ھ نٛدو کھو کھو۔کم کھۄتہٕ کم کوٹُک احاطہٕ کرن وول کِھلٲڑۍ چُ سنگل چين پول پٮ۪ٹھہٕ پول رننگ ہنٕٛزِ مہارژِ سۭتۍ گِ
زينن وول آسان۔

55
کھو کھو ؤکۍ بُنۍيٲدی ہُنر

سرکل ٹايِم ۔ ردِ عملُک وق
روٗع کرنہٕ خٲطرٕ بے ترتيٖب نۍ کوٚر حرکت شُ بہٕ شيئر۔ تۄہہِ کِتھ کٴ و پنُن تجرُ رِ زِ کٴ نٛدنہٕ وِ کھو-کھو گِ

بصری سگنلُک اندازٕ؟

((ليٹرل حرکتہٕ (سايڈ وے حرکتہٕ
تھ ليٹرل �  رِِ و اکھ کھۄر بيٚيِس کھۄرَس پٮ۪ٹھ پار کٴ رِ ن درميان سمت بدلاونہٕ سۭتۍ کٴ شنکَ

ستي تہٕ ہم آہنگي بہتر بناونس منٛز مدد ميلان۔ حرکتَن ہنٕٛز مشق ۔ امہِ سۭتۍ چھِ چُ

ہ ھ نْ رينڈمايزيشن ( کانہہ پيٹرن چُ

نہٕ يا زِگ زيگ پيٹرنَس منٛز بے �  رِ ہِدايت دِ اَکہِ لَٹہِ ييٚلہِ کھلٲڑِس اعتماد آسہِ، وۄستاد کَ
رکت کَرن والٮ۪ن ترتيٖب تبديليہٕ کرنہٕ خٲطرٕ بصری اشارن ہُنٛد استعمال، ييٚمہِ سۭتۍ شِ

�
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ ن کوٗل ڈاوُ

سايڈ واک بيک واک جاگنگ ڈرلز پول ٹرن بو پوز، مگرمچھ پوز ويلٖ
پوز

پول ٹرننگ تکنيک

FSA - 7

پول ٹرن

ن تہٕ ٹيگ کرنہٕ يا ٹيپ کرنہٕ باپتھ ريعہٕ جلدٕی پھيرُ پول ٹرن چھُ اکھ ہُنر يُس پتہٕ دورن وٲلۍ ہنٕٛدِ ذٴ
.دورن والٮ۪ن خٲطرٕ استعمال چھُ يِوان کرنہ۔ٕ

پولس نزديکٖ وٲتِو
و واتان، کنٹرول تہٕ متوازن دور تھٲيِو برقرار۔ ييٚلہِ تُہۍ پھيرنُک ييٚلہِ تُہۍ پولس نزديکٖ چھِ

و تيٚلہِ تھٲيِو پننہِ أچھ پولس پٮ۪ٹھ۔ اِرادٕ چھِ

نفاذ
ييٚلہِ تُہۍ پولس پٮ۪ٹھ وٲتِو، پنُن أنٛدروٗني کھۄر (پولس نزديکٖ کھۄر) مضبوٗطي سان زٴميٖنَس

روٗع۔ ن شُ و پھيرُ رِ تھ کٴ پٮ۪ٹھ لگٲوِ
رِوموڑکِس سمتس منٛز پنُن جسم پھِ

ن پول پھرُ

�

�

�
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ن۔ أتھۍ سۭتۍ پننٕۍ آزاد زنٛگ پِھريوٗن پولس اِرد گِرد مطلوٗبہٕ انٛدس کُ

دکہٕ ديٛن
و پول بنٛد۔ رِ کمل گَژھہِ، بہاؤ کِس ڈايريکشنس سۭتۍ کٴ ييٚلہِ تُہنٕٛز بٲری مُ

سرکل ٹايِم۔ پول ٹرننگ تکنيک
ھ گژھان ييٚلہِ پول موڑنس دوران لچکدار چھ گژھان تہٕ و زِ پرٛتھ ساتہٕ کيٛاہ چُ رِ بحث کٴ

لچکدار چھنہٕ آسان

پيشگي سرگرمي

ہ ٹيم يُس پول شٹل رن کم کھوتہٕ کم وقتس منٛز پوٗرٕ چھُ پول شٹل رن: زٕ ٹيمہٕ اے تہٕ بي بنٲيوٗ۔ سُ
کران چھےٚ زينان۔ ٹيمٕکٮ۪ن ممبرَن ؤنِو کھو کھو پولہٕ پٮ۪ٹھٕ ژور ميٹر کِس فٲصلَس پٮ۪ٹھ لٲنہِ منٛز

س ن پکان، موڑ پوٗرٕ کران تہٕ چھُ بيٛکِ بِہنہٕ خٲطرٕ۔ ٹيم اے يُک گۄڈنيُک کھلٲڑۍ چھُ پولَس کُ
ھ يہٕ دوہراوان۔ يہِ چھُ توٚتام جٲری روزان نہٕ خٲطرٕ واپس يِوان۔ بياٛکھ کھلٲڑۍ چُ کھلٲڑِس کھو دِ

روٗعاتس منٛز تہٕ دورنہٕ کِس ٲخٕری ھ شُ کمل چھِ کران۔ يہِ وق چُ يوٚتتھ تام تمام کھلٲڑۍ شٹل رن مُ
ہراون ٹيٖم بي يِکۍ کِھلٲڑۍ تہِ يہِ۔ انٛدس پيٚٹھ دۄشوٕني پيٚٹھ نوٹ کرنہٕ يِوان۔ يِتھے پٲٹھۍ دُ

�
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل  ٹايم

ھ ہِپ تہٕ پيلوِک ليپنگ تہٕ سکيپنگ جمپ چُ
مسل سٹريچ کران

کورنگ چيس سيٖنُک کاڈ پھيٚکٮ۪ن ہنٕٛدۍ سرکل کراس باڈی
شولڈر سٹريچ

توقع

FSA - 8

کورنگ چيس

احاطہٕ
احاطہٕ کرنہٕ سۭتۍ چھُ کھلٲڑِس جارحانہٕ (پتہٕ دورن واجيٚنۍ) حکمت عملي ہنٕٛز اہميت سمجھنَس �

ن تِم ۔ اَمہِ علاوٕ ہيٚکَ منٛز مدد ميلان يِم بٲقين کھلاڑٮ۪ن ہنٕٛز حکمتِ عملي سۭتۍ ہم آہنگي منٛز چھِ
ھتھ۔ نٛد تعاقب کرنچٕ اہميت ہيٚچِ ب جاے برقرار تھاونہٕ تہٕ مؤثر طريقٖہٕ سۭتۍ محٲفِظ سُ نٲسِ مُ

و مربوط۔ رِ نقل و حرکت کٴ
ن طٲبِق پنُن نۄقطۂ نظر تہٕ ايڈجست کرُ فاع کَرن وٲلۍ سٕنٛز حرکتہٕ پرٕنۍ تہٕ تَمہِ مُ اَتھ منٛز چھِ دِ

ن پکان تہٕ ييٚلہِ تہِ س کُ ل۔ اَتھ ہُنرَس منٛز چھُ پتہٕ دورن وول وۄتھان تہٕ سيوٚد رٕکھہِ پٮ۪ٹھ محافظَ شٲمِ
ن پکان۔ س کُ تھ محافظَ رِ ھنۍ حرکت کٴ چِ موقعہٕ يِيہِ تيٚلہِ چھُ پتہٕ دورن وول سيوٚد، کھوورِ يا دٴ

کورنگ چيس

�

�
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انفرادی تعقبچٕ مشق
و ييٚتہِ پتہٕ دورن وٲلۍأکۍ سے دورن وٲلِس  پَتہٕ تعاقب رِ اَکہِ پتہٕ اَکھ  تعاقب کرنچٕ مشق کٴ

نۍ زَن نٛد ہُنَر بہتر بناونس منٛز مدد ميلان ۔ يِتھ کٴ کرنچٕ کوٗشش کران۔ اَمہِ سۭتۍ چھِ تِہُ
رفتار، وقت تہٕ دورَن والٮ۪ن ہنٕٛز حرکتَن ہُنٛد اندازٕ لگاونچٕ صلٲحيت۔

�
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سرکل ٹايِم - توقعات
و تصويرٖی طور تفصيٖل سان بيان،کِتھہٕ رِ کمتِ عملي ہنٛزکٴ احاطہٕ کرنہٕ تہٕ پتہٕ دورنچٕہِ حِ

تھ رِ ل کٴ کن ہٮ۪کو احاطہٕ کرنہٕ تہٕ پتہٕ حملہٕ کرنُک موقعہٕ حٲصِ

پيشگي سرگرمي

ہ چھ ميچ زينان۔ ٹيٖم اے چھِ کمل کرِ سُ ن - زٕ ٹيمہٕ اے تہٕ بي بٲيوٗ يُس ٹيٖم گۄڈٕ ڈرل مُ پتے دورنُک احاطہٕ دہراوُ
گۄڈٕنِچہِ لَٹہِ سينٹر لٲنہِ پٮ۪ٹھ بِہِتھ موقفہٕ خٲطرٕ لٲنہِ منٛز کھڑا گژھان۔ ٹيم اے ہُک گۄڈنيُک کھلٲڑۍ چھُ بِہِتھ
يلان۔ کھلٲڑۍ چھُ کراس لٲنہِ منٛز پکان، 3 قدم تُلان، کھوورِ طرفہٕ حملہٕ کران س کھو مِ موقفَس منٛز تہٕ چھُ

ر موڑ کران تہٕ باکس نمبر 2 منٛز بِہِتھ دوٚيمِس س لَگان، کھووُ 45 ڈگری زاويہٕ پٮ۪ٹھ تھاونہٕ آمتِس شنکَ تہٕ
م کھلٲڑۍ چھُ يہِ کران تہٕ ہراوان يوٚتتھ تام زِ ٲٹھِ نہٕ خٲطرٕ واپس يِوان۔ سٲری کھلٲڑۍ چھِ يہِ توٚتام دُ کھلٲڑِس کھو دِ
ھنہِ موڑ نِتھ چِ چھُ پولَس اَتھٕ لاگنہٕ خٲطرٕ واپس يِوان۔ ٹيٖم بي چھ يہے دوہراوان۔ اِتھے پٲٹھۍ ہيٚکو سۄے ريلے دٴ

کمل کران چھےٚ سۄ چھےٚ کھيل زينان۔ ہ ٹيٖم يُس کم کھوتہٕ کم وقتس منٛز ريلے مُ تھ۔ سُ نٛدِ گِ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
زِ گژھن پتہٕ دورن وٲلۍ کھو رٹنہٕ وِ

سٕنٛدۍ دۄشوٕے اتھہٕ سينٹر لٲنہِ نٮ۪بر
يِنۍ۔ تھاونہٕ 
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايم

ھ کوہلہٕ تہٕ وۄٹھ لاينہٕ تہٕ تراونہٕ سۭتۍ چِ
يڈ ہنٕٛدِس پھٹس منٛز ہُرٮ۪ر سپدان۔

چين ٹورسو ٹويسٹ بچھر سٹريچ کواڈريسيپس
سٹريچ

ردِعملُک وق
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زنجيٖر

ر تصوُ
ھ لِتھ ميلِتھ کٲم يُس دورن والٮ۪ن سۭتۍ چھ پکان۔مقصد چُ کاوٹ پٲدٕ کرنہٕ خٲطرٕ کرٕ ٹيٖم رٴ رُ

کاوٕنۍ مرکزٕچ لٲن عبوٗر کرنہٕ نِش۔ ن تہٕ تِم رُ دورن والٮ۪ن گيرٕ کرُ

قام مُ
و زنجيرِ منٛز پننٕۍ نامزد جايہِ سمجھان۔ پوزيشنہٕ يِن تَمہِ ترتيٖب کِس يٴقيٖني بنٲيو زِ تُہۍ چھِ

بُنيادس پٮ۪ٹھ تفويض کرنہٕ يَتھ منٛز ميچ کِس آغازَس منٛز کھلٲڑۍ لٲنہِ منٛز کھڑا چھِ آسان۔
ن۔ ھ پرٛٮتھ کِھلٲڑِۍ رکاوٹ برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ اکھ خاص کِردار ادا کرُ زنجيرِ منٛز چُ

زنجيٖر

�
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ہم آہنگي تہٕ وق
رِِو   روٗرت گۄڈٕ گۄڈٕ کٴ فٲعي ترتيٖب برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ چھ تۄہہِ يِکوٹہٕ پَکنچٕ ضٴ مضبوٗط دِ

و عملَس پٮ۪ٹھ توجہ مرکوٗز۔ رِِ وارٕ وارٕ زنجيرِ ہنٕٛز مشق تہٕ صرف کٴ
�
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اَتھہٕ تہٕ زبٲني اِشارٕ
و اَتھن تہٕ زبٲنۍ ہنٕٛدٮ۪ن اِشارن ہُنٛد اِستعمال۔ کھلٲڑۍ گژھن خبردار آسٕنۍ زِِ   رِ زنجيٖر شروٗع کرنہٕ باپتھ کٴ

ن۔ قام مرتب کرُ ِہُنٛد مُ ر کرو بناوٕنۍ شروٗع تہٕ دورن والٮ۪ن ہنٕٛزِ حرکتہٕ کِس بُنيادس پٮ۪ٹھ کر چھ ا زنجيٖر کَ

پيشگي سرگرمي

نہِ ٹيٖمہِ منٛز۔ پرٛٮ۪تھ ٹيٖمہِ منٛزٕ آسہِ اَکھ کِھلٲڑِ کھڑا تہٕ ٹِنٛگ ريلے ريس: زٕ ٹيٖمہٕ بنٲيوٗ يِمن منٛز نَو نفر آسن پرٛتھ کُ سِ
ن ہ کرِ نزديکٖي بِہِتھ سٲتھيس کُ باقےٕ بِہِن کھو کھو موقفس منٛز 3-2 ميٖٹر فٲصلس پيٚٹھ۔ لينن برٛونٛہہ کنہِ کھڑا سُ
يہِ تٴمِس کمرس دب (کھو) تہٕ يہِ ترتيٖب روزِ توٚتام جٲری يوٚتتھ تام ٲخری ٹيٖم ريس روٗع تہٕ پتہٕ دِ تھ ريس شُ ژھِ دوٗر گٴ

ہ آسہِ زينن واجيٚنۍ۔ ہ ٹيٖم يُس گۄڈٕ ختم کرِ سُ ۔ سُ کمل کرِ مُ

سرکل ٹايِم ۔ ردِ عملُک وق
نۍ کوٚروٗکھوہُک اندازٕ تہٕ کھو تہٕ تعاقب کرنہٕ خٲطرٕ کھڑا و زِ تۄہہِ کِتھ کٴ رِ ردعملُک وق- وضاحت کٴ

تھ۔ رِ نۍ ہٮ۪کو کم کٴ گژھنس درميان وق کِتھ کٴ

�
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ہ ہ گيلوپينگ ني ہگ تْ سلايڈينگ تْ
سٹريچ کواڈريسيپس 

نقلي کھو کوترپوز چائلڈ پوز کوبرا پوز غٲر متوقع نقلي کھو
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نقلي کھو

نقلي کھو
کمت عملي ۔ .نقلي چھِ محٲفِظن گمراہ کرنچٕ اوپننگ بناونہٕ تہٕ فٲيِدٕ تُلنچٕ حِ

وق تہٕ غٲر يقيٖني صوٗرتِ حال
َہَم آسان۔ تۄہہِ پزيو پنٛنيٚن زِ چھُ وق تہٕ غٲريقيٖني صوٗرتِ حال وارياہ ا نقلي عمل کرنہٕ وِ

حرکتن ہِنٛدِس بہاوَس منٛز خلل تراونہٕ بغٲر پنٛنِس مجموٗعي کھيلس منٛز بےٚ رکاوٹ نقلي
رِتھ۔ اِختِيار کٴ

دِ عملکٕہِ وقتچٕ مشقہٕ
گنلَن پٮ۪ٹھ جلدٕی ردِعمل ظٲہِر کرنچٕ و قٲيِم ييٚتہِ تۄہہِ اِشارن يا سِ رِ تِتھۍ منظرنامہٕ کٴ

ل۔ اَمہِ سۭتۍ چھُ اصلي کھيلَس دوران و نقلي چيٖز شٲمِ رِ ، پنٛنٮ۪ن جوابن منٛزکٴ روٗرت چھِ ضٴ
لان۔ يٛادٕ قۄدرٴتي بناونس منٛز مدد مِ نقلي زِ

نقلي کھو

�

�

�
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مسٲبقتي نقلي مشقہٕ

ثالہِ � وان۔ مِ و يِم خاص طور پٲٹھۍ نقليس پٮ۪ٹھ توجہ چھِ دِ رِ مسٲبقتي مشقَن ہُنٛد اہتمام کٴ
ل کرنہٕ و اَکہِ پتہٕ اَکھ صوٗرتِ حال قٲيِم ييٚتہِ تۄہہِ مٲضي ہنٕٛدٮ۪ن محٲفِظن حٲصِ رِ پٲٹھۍ کٴ

ن۔ خٲطرٕ نقلي يُک اِستعمال پيٚيہِ کرُ

�



67
کھو کھو ؤکۍ بُنۍيٲدی ہُنر

سرکل ٹايِم - غٲر متوقع نقلي کھو

تعلِق تھ تَتھ مُ و تُہۍ غٲر متوقع ٲسِ نۍ ہيٚکِ نقلي کھو دِنس منٛز کِتھ کٴ
و تبادلۂ خيال۔ رِ کٴ

پيشگي سرگرمي

ن کِھلاڑيٚن ہِنٛزٕ ترٛےٚ پيٚٹھٕ ژور ٹيٖم۔ پرٛٮتھ ٹيمہِ ہنٕٛدۍ ٲٹھ نقلي يُک اِکہ: پرٛٮتھ ٹيٖمہِ منٛز بنٲيوٗ نَوَ
ھ روٗع۔ پرٛٮتھ ٹيمہِ ہُنٛد نِشانہٕ چُ رِ کھيل شُ کِھلٲڑۍ بِہِن کھو کھو فارميشنَس منٛز تہٕ اَکھ کِھلٲڑۍ کَ

يہِ کرٮ۪کھ ’پنچم‘ ۔ يہِ جلدٕيہ ترٛےٚ اصلي کھو تہٕ زٕ نقلي کھو يوٗت نہٕ تيوٗت جلدی تہٕ دِ ہ دِ يہِ زِ سُ
کمل چھ کران سۄ چھےٚ کھيل زينان۔ ہ ٹيم يُس گۄڈٕنٮ۪تھ مُ سُ

کيٛاہ تۄہہِ چھا پتا؟
نقلي کھو تہِ ہيٚکہِ أکِس پولس

ژِھتھ۔ نزديکٖ استعمال گٴ
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وارم۔اپ ہُنر ن کوٗل ڈاوُ رکل ٹايم

ہ بيک ہ فراگ جمپ سينہ تْ جمپنگ جيک تْ
سٹريچ کواڈريسيپس 

پول ڈايِو اوور ہيڈ آرم سٹريچ ٹورسو ٹويسٹ
ڈ ٹو ٹچ کراس۔ليگْ

فُٹ ؤرک تہٕ حفاظت
پول ڈايِو باپتھ

FSA - 11

پول ڈايِو

نۄقطۂ نظر
و واتان ييٚلہِ تُہۍ پولس نزديکٖ چھِ

و۔ ، رِ ستحکم رفتار تھٲيِو برقرار، تيز حرکتچٕ تيٲری کٴ کھ کنٹرولڈ تہٕ مُ

انفاذ
تھ ھکِ سم تھٲيوٗ زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ پتھر تہٕ غوطہٕ لايِنچٕہِ سمتہِ منٛز روٗزِو رَژھا جُ پَنُن جِ

ر و، تيٚلہِ لگٲيِوٗ پنُن کھووُ ن وٲتِو، اگر تُہۍ کھوورِِ طرفہٕ غۄطہٕ لگاوان چھِ ييٚلہِ تُہۍپولس کُ
و، ن غۄطہٕ لگاوان چھِ چھنہِ اتھہٕ سۭتۍ، اگر تُہۍ دٴچھنِس کُ ٹِو دٴ کھۄر تہٕ دٴچھنِس اتھہٕ سۭتۍ رٴ

ٹِو کھوورِ اتھہٕ سۭتۍ غۄطہٕ لگاونہٕ خٲطرٕ۔ ھن کھۄر تہٕ رٴ چُ تيٚلہِ لگٲيوٗ پنُن دٴ
ک استعمال ۔ و پننہِ آزاد نرِ تہٕ دھڑُ رِ حرکت پٲدٕ کرنہٕ خٲطرٕ تہٕ کِھلٲڑۍ نيٚبر کڈنہٕ خٲطرٕ کٴ

وِیاڈ لوپ

�

�
�
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فاظت سرکل ٹايِم -پولس منٛز غۄطہٕ خوری باپتھ فُٹ ورک تہٕ حِ

و وضاحت۔ رِ ب مثالن سۭتۍ کٴ نٲسِ پول ڈايِو کرنہٕ خٲطرٕ کيٛازِ چھُ فُٹ ورک اہم؟ مُ
پولس سۭتۍ کلہٕ يا زنٛگہِ ہنٕٛدِ ٹکراونہٕ نِش بچنہٕ خٲطرٕ

ہِدايتن ہُنٛد اکھ سيٚٹ۔

کہٕ ديُن دَ
م کھۄرٕ تہٕ دۄشوٕيو اَتھو سۭتۍ دبٲيوٗ۔ غوطہٕ منٛزٕ نيٚبر نيرنہٕ کمل گژھان، نيٚبرِِ ھ مُ ييٚلہِ غۄطہٕ چُ

ت کھۄر نژنٲيوٗ پولَس أنٛدۍ پٴکھۍ ۔ و پنُن غٲر لگاونہٕ آمُ رِِ خٲطرٕ کٴ
�

�
�
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پيشگي سرگرمي

خٲلِف طرفن اَکھ أکِس بٗتھہِ كٕنہِ تقريباً شيٚن ميٖٹرن ايٚلبو لاک چيلينج: زٕ ٹيٖم بنٲيوٗ۔ دۄشوے ٹيٖمہٕ تھٲيوٗکھ مُ
ہِنٛدِس فٲصلس پٮ۪ٹھ لٲنہِ منٛز۔ پرٛٮتھ ٹيمہِ ہُنٛد اکھ کِھلٲڑۍ يِيہِ مرکزَس منٛز تہٕ کرِ اَکھ أکِس سۭتۍ کھۄنہٕ بنٛد۔

نہِ تہِ لُکہٕ بٲتچٕ اَکہِ پٮ۪ٹھ زٕ لٲنہ۔ٕ ييٚلہِ گۄڈٕنيُک مصرعہ زِ کُ دۄشوٕے کھلٲڑۍ گٮ۪وَن أکِس دائرَس منٛز پَکنہٕ وِ
ہ کِھلٲڑۍ يُس کاميٲبي سان ش۔ سُ ن نِنچٕ کوٗشِ ، دۄشوٕے کِھلٲڑۍ کَرن اَکھ أکِس پنٛنِس طرفس کُ مۄکلان چھُ
ہرايوٗ توٚتام يوٚتتھ تام ھ اَکھ پوايِنٹ زينان۔ يہِ عمل دُ ہ چُ ھ سُ ن پکناوان چُ بيٚيِس کھلٲڑِس پنٛنِس طرفس کُ

پرٛٮتھ کٲنٛسہِ پننٕۍ وٲرۍ يِيہِ
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بۄنِمہِ زنگہِ ہنٕٛزٕ گردشہٕ  ہيٚرِم
کوٚٹھ تہٕ بٹ کِک

ٹو ٹيپنگ بۄنِمہِ زنگہِ ہنٕٛز گردِش ريورس تہٕ فارورڈ لنگز
بٹرفلائي پوز

و واتنہٕ خٲطرٕ لٴمِ
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ٹو ٹيپنگ

مقام
ت)، محٲفظن ہنٕٛزن حرکتن پٮ۪ٹھ نۍ زَن (أسۍ گۄڈَے ہيٚچھمُ و بِہِتھ جايہِ پٮ۪ٹھ يِتھ کٴ تُہۍ آسِ

جلدی ردِ عمل ظٲہِر کرنہٕ خٲطرٕ تيار۔

توجہ تہٕ توقع
حٲفِظ سٕنٛزن حرکتن پيٚٹھ توجہ مرکوٗز کرنس تہٕ رفتار، سمت تہٕ طرزٕچ پيشن تۄہہِ پَزِ مُ

ن۔ تھ تِہنٛدِ بيٛکہِ حرکتُک اندازٕ لگاوُ رِ گويي کٴ

وق
ن بَڑاوٕنۍ ، ييٚميُک ھ يِوان، تۄہہِ پَزِِ اَکھ نٴر برٛونٛہہ کُ حٲفِظ نزديکٖ چُ ھ اہم۔ ييٚلہِ مُ وقت چُ

ھ۔ ن چُ مقصد مرکٴزی لٲنہِ پيٚٹھٕ پيٚنہٕ ورٲے محٲفِظن ہنٕٛدٮ۪ن نٮ۪ٹھن يا کھۄرن ٹيپ کرُ

ٹو ٹيپنگ

�

�

�
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پيشگي سرگرمي

کٲيوٗلٲن۔ بۄنہٕ کنہِ رِو نشان زد تہٕ تقريباً ترٛےٚ پيٚٹھٕ پانٛژھ ميٖٹر فٲصلس پيٚٹھ رُ شنک رٴٹِو: اکھ شروٗعاتي لٲن کٴ
ن لٲنہِ منٛز کھڑا روٗعٲتي لٲنہِ پتھ کُ کاوٹچٕ لٲنہِ پتہٕ تھٲيوٗ أکِس لٲنہِ منٛز ترٛےٚ شنک۔ کھلٲڑۍ چھِ شُ ہاونہٕ آمٕژ رُ

طٲبِق ھن، کھوورِ) مُ کاونہٕ واجيٚنہِ لٲنہِ ترٛاونہٕ بغٲر ہِدايتن (مرکز، دٴچِ ن تہٕ رُ گژھان۔ پرٛٮتھ کِھلٲڑۍ دورِ شنکس کُ
رِتھ۔ لاگہِ تِمن اَتھٕ۔ وۄستاد ہيٚکہِ وارٕ وارٕ ہِدايتن درميان وقتُک وقفہٕ کم کٴ

و کراس کوٗن شروٗع کرنہٕ باپتھ رِ ہ کٴ يِہ لٲين مٴ

ابتدائي لٲن

روکتھامٕچ لٲن

و سرکل ٹايِم۔ واتنہٕ باپتھ لٴمِ

لِم کرن رکاوٹہٕ لٲنہِ پٮ۪ٹھ پٮ۪نہٕ ورٲے کوٗنس تام واتنہٕ خٲطرٕ استعمال گژھن طٲلبہٕ عٴ
واجٮ۪ن تکنيٖکن پٮ۪ٹھ بحث۔
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ھ کوہلہٕ تہٕ يڈ ہنٕٛدِس وۄٹھ لاينہٕ تہٕ تراونہٕ سۭتۍ چِ
پھٹس منٛز زور يوان۔

زنجيٖر 3-2-3 بروٚنٛہِم شوٗش  تہٕ پٴتِم شوٗش ہنٕٛدۍ کارکردگي 
تعريفٖ کران

FSA - 13

زنجيٖر 3-2-3

ر تصوُ
ل يَتھ فٲعي حکمتِ عملي شٲمِ کھو-کھو ہَس منٛز 3-2-3 زنجيرَس منٛز چھِ اکھ خاص دِ

۔ يہٕ ن ترٛےٚ چيزر، زٕ درميٲني تہٕ ترٛےٚ پٴتمہِ طرفہٕ اکھ زنجير بناوان چھِ منٛز کھلٲڑۍ برٛونٛہہ کُ
ھ اکھ مضبوٗط دفاعي رکاوٹ بناونہٕ خٲطرٕ استعمال يوان کرنہ۔ٕ تشکيل چِ

پوزيشننگ
مٕژ۔ جايہِ چھِ عموٗمَن منٛز پننٕۍ نامزد پوزيشن سمجِ و 3-2-3 زنجيٖرِ يٴقيٖني بنٲيوٗ زِ تۄہہِ چھِ

قرر يِوان کرنہٕ يَتھ منٛز ميچ کِس شروٗعاتَس منٛز کھلٲڑۍ لٲنہِ اَمہِ ترتيٖبہٕ کِس بُنيادس پٮ۪ٹھ مُ
ھ کِھلٲڑِِس رکاوٹ برقرار تھاونہٕ خٲطرٕ اکھ منٛز کھڑا چھِ يِوان کرنہ۔ٕ زنجيرَس منٛز پرٛٮتھ چُ

ن۔ خاص کِردار ادا کرُ

چين 3-2-3

�

�



74 کھيل ياترا

ظٲہِرٕ مُ
ب پوزيشن ظٲہِر کرنہٕ خٲطرٕ۔ برٛونٛہہ 3-2-3  نٲسِ رِِ تُہنٛد وۄستاد مُ ظٲہرٕ کَ چين بناونُک مُ

نۍ چھِ محٲفِظ ن، تہٕ تِم کِتھ کٴ رُ نٛد کِردار اجاگر کَ نٛزمہِ تہٕ پٴتمہِ طرفہٕ پرٛٮتھ کِھلٲڑِ سُ ن، مٴ کُ
لِتھ کٲم کران۔ نٛد تعاقُب کرنہٕ خٲطرٕ رٴ .سُ

مشق
خٲلِفَن ہنٕٛدِ دباو و 3-2-3 چين فارميشنچٕ مشق شروٗع۔ يہِ چھُ تۄہہِ مُ رِِ شروٗعاتس منز کٴ

س پٮ۪ٹھ توجہ مرکوٗز کرنُک ورٲے زنجيٖر بناونچٕ تہٕ پننٕۍ حرکتہٕ بہتر بناونچٕ تکنيکَ
وان۔ .اِجازت دِ

�

�
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پيشگي سرگرمي

و کھڑا۔ تۄہہِ منٛزٕ آسہِ اَکھ کھڑا کھو-کھو: اکھ دٲئرٕ بنٲيوٗ۔ شےٚ گروپ بنٲيوٗ تہٕ دٲئرٕ کِس سرحدس پيٹھ گژھِ
تھ، مگر دورن وول ہيٚکہِ نہٕ پتہٕ دورن وول، ييٚلہِ زن بيٛاکھ رنر آسہِ۔ ’چيزر‘ ہيٚکہِ دٲئرس منز دٲخل گژھِ

نہٕ يِوان تہٕ پتہٕ ، تيٚلہِ چھُ دٲيرَس منٛز صرف دٲخلُک اِجازت دِ ن يژھان چھُ تھ۔ ييٚلہِ دورن وول پاس گژھُ رِ کٴ
ل يتھ منٛز ٲخری نفر تھ۔ دورن وول گژھِ تتھ لينس منٛز شٲمِ ہيٚکہِ دورن وول لينَس برٛونٛہہ کنہِ کھڑا گژھِ

ھ رنر چيزرس منٛز تبديلٖ گژھان تہٕ اَتھ برعکس۔ ھ، تيٚلہِ چُ رنر بنہِ۔ اگر چيزر رنر رٹان چُ

سرکل ٹايِم - کارکردگي ہنٕٛدۍ تٲريفٖ کران
خٲلِف ٹيٖمہِ ہنٕٛدِس کِھلٲڑۍ سٕنٛزِ کارکردٕگي ہنٕٛدۍ تٲريفٖ تہٕ کيٛازِ؟ رۍ وا مُ کيٛاہ تُہۍ کٴ




