
ਇਕਾਈ-3 ਖੋ-ਖੋ ਦੇ 
ਬੁਿਨਆਦੀ 

ਹੁਨਰ

ਇਸ ਯੂਿਨਟ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਖੋ-ਖੋ ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਿਦਲਚਸਪ ਭਾਰਤੀ ਖੇਡ 
ਬਾਰੇ ਿਸੱਖ�ਗੇ। ਇਹ ਖੇਡ ਿਦਲਚਸਪ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਇੱਕ ਟੀਮ ਵਜ� ਿਮਲ 
ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ਖੋ-ਖੋ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਖੇਡ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਦੋ ਟੀਮ� ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇੱਕ ਟੀਮ ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਛੂਹੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਚਦੀ ਹੈ। ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਤੇਜ਼ 
ਗਤੀ, ਚੁਸਤੀ, ਫੁਰਤੀ, ਲੱਤ� ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਟੀਮ ਵਰਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ 
ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀ ਬਚਾਅ ਅਤੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ 
ਖੇਡਦੇ ਹਨ।
 ਇਸ ਇਕਾਈ ਿਵਚ ਅਸ� ਕੀ ਕਰ�ਗੇ:
1. ਿਸੱਖੋ ਅਤੇ ਖੇਡੋ: ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਸੈਸ਼ਨ ਹੋਣਗੇ, ਿਜੱਥੇ ਅਸ� 

ਇੰਟਰਐਕਿਟਵ ਗੇਮ� ਅਤੇ ਸਮੂਹ ਅਿਭਆਸ ਰਾਹ� ਖੋ-ਖੋ ਖੇਡਣਾ 
ਿਸੱਖ�ਗੇ।

2. ਹੁਨਰ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨਾ: ਅਸ� ਖੋ-ਖੋ ਹੁਨਰ� ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਿਦਲਚਸਪ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰ�ਗੇ।

3. ਇੱਕ ਟੀਮ ਵਜ� ਕੰਮ ਕਰਨਾ: ਅਸ� ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਇਕੱਠ�  ਕੰਮ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰ�ਗੇ।

ਆਓ ਖੇਡਣ, ਿਸੱਖਣ ਅਤੇ ਖੋ-ਖੋ ਦੀ ਖੇਡ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਿਤਆਰ 
ਹੋ ਜਾਈਏ !
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਇਕਦਮ ਤੇਜ਼ ਦੌੜਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ,

 ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਸਰ ਤ� ਪੈਰ� ਤੱਕ 
ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਬੈਠਣਾ ਲੱਤ�-ਬ�ਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਲੱਤ� ਕਰਾਸ ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ

ਤਾਕਤ

ਐਫ਼ਐਸਏ - 1

ਬੈਠਣਾ

ਖੜ�ੇ ਹੋਣਾ

• ਿਨਰਧਾਰਤ ਖਾਨ�  ਿਵਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ

• ਿਸੱਧਾ ਦੇਖੋ

ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਿਖੱਚੇ ਗਏ ਖਾਨ�  ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੇ ਪੰਿਜਆਂ ਭਾਰ ਬੈਠ� ।

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ, ਆਪਣੀਆਂ �ਗਲ� ਅਤੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨਾਲ ਇੱਕ ਪੁਲ 
ਬਣਾਓ।

• ਥੋੜ�ਾ ਅੱਗੇ ਝੁਕੋ, ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਦੋਵ� ਪੈਰ� ਦੇ ਪੰਿਜਆਂ ਅਤੇ ਹੱਥ� ‘ਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਤਸਵੀਰ ਿਵਚ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।

ਬੈਠਣਾ



ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਤਾਕਤ
• ਇਸ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸ� ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਤਣਾਅ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕੀਤਾ ?

• ਉਹਨ� ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਿਹਣ 
ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ।

.

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਇੱਕ ਸਰਕਟ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਿਵਚਕਾਰ ਮੁਕਾਬਲਾ ਆਯੋਿਜਤ ਕਰੋ - 20 ਸਿਕੰਟ 
ਖੋ-ਖੋ ਖਾਨ�  ਿਵਚ ਬੈਠਣ ਲਈ, ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਮੀਟਰ ਡੱਡੂ ਛਾਲ ਅਤੇ 10 ਮੀਟਰ ਡੱਡੂ ਵਾਕ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ?

ਸਬ ਜੂਨੀਅਰ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆਂ ਲਈ ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਦਾ ਮਾਪ 
14 × 24 ਵਰਗ ਮੀਟਰ ਹੈ।

43ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਦੀ ਹਲਕੀ 
ਕਸਰਤ,

ਅੱਡੀ ਨੰੂ ਚੂਲੇ ਤੱਕ ਿਲਜ�ਿਦਆਂ 
ਦੌੜਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਦੌੜ ਧਰਤੀ ਛੂਹਣਾ, 

ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚ, 

ਲੱਤ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਫੁੱ ਟਵਰਕ

ਛੂਹਣਾ

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਿਥਤੀ

• ਚੇਜ਼ਰ ਉਸ ਸਿਥਤੀ (ਬੈਠਣ ਦੇ ਰੁਖ) ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੇਗਾ 
ਜੋ ਅਸ� ਿਪਛਲੇ ਸੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਿਸੱਖੀ ਸੀ।

ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੱਬੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਦੌੜਨ ਲਈ ਪਿਹਲ� ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਕੱਢਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੱਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਸਹੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਦੌੜਨ ਲਈ ਸੱਜੀ ਨੰੂ ਬਾਹਰ 
ਕੱਢਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਦੌੜਣ ਦੀ ਤਕਨੀਕ

• ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਨੰੂ �ਪਰ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਿਸੱਧੀ ਅਵਸਥਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਘੁੰ ਮਾਓ।

• ਬਚਾਅ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ।

ਛੂਹਣਾ
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Lਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ: 

�ਠ�  ਅਤੇ ਦੌੜੋ, ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਇਕੱਠ�  ਹੋਵ ੋਅਤੇ ਖੋ-ਖੋ ਖਾਨ�  ਿਵਚ ਬੈਠ� । ਲੰਬੀ ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ‘ਤੇ 
ਿਫਿਨਸ਼ ਰੇਖਾ ਵੱਲ ਦੌੜਨਾ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰੋ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ‘ਤੇ ਬੈਠ ਜਾਓ। ਅਿਧਆਪਕ ਹਰ ਸੀਟੀ 
ਨਾਲ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦਾ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰੇਗਾ। ਗਲਤ ਸੀਟੀ ‘ਤੇ ਬੈਠਣਾ ਅਤੇ �ਠਣਾ ਇੱਕ ਫਾਊਲ 
ਹੋਵਗੇਾ।

ਚੇਜ਼ ਰ

ਡਿਫੈਂਡਰ

ਹੋਣ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ 
ਸਰਗਰਮ ਚੇਜ਼ ਰ

45ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 

ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ

• ਪੈਰ� ਦੇ ਉਨ� � ਕਾਰਜ� ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ, ਿਜੰਨ� � ਦੀ ਤੁਸ� �ਠਣ ਵੇਲੇ 
ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਸੀ ਿਜਵ� ਿਕ ਹੁਨਰ ਭਾਗ ਿਵੱਚ ਵਰਣਨ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।

• ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਿਨਯਮ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦ� ਿਵੱਚ ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸੋ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ,

ਬੈਠਕ�, 

ਿਗੱਿਟਆਂ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਖੋ ਦੇਣਾ ਬਾਹ� ਨੰੂ ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਧੜ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਲੱਤ� ਕਰਾਸ ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠਾ ਛੂਹਣਾ

ਖੋ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ

ਖੋ ਦੇਣ ਦੀ ਤਕਨੀਕ

ਖੋ ਦੇਣਾ

ਮੌਿਖਕ ਅਤੇ ਛੂਹ ਕੇ ਸੰਕੇਤ

ਖੋ ਸੰਕੇਤ ਟੀਮ ਦੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਛੂਹ ਕੇ ਅਤੇ ਉਸੇ ਸਮ� ਖੋ ਚੀਕ ਕੇ ਿਦੱਤਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਖੋ ਦੇਣ ਸਮ� ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਲੱਤ ਕਰਾਸ ਰੇਖਾ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।.

ਖੋ ਦੇਣਾ
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ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਬਰਾਬਰ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ ਜੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਕਨੀਕ� ਿਵੱਚ ਖੋ ਦੇਣ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ।

47ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਖੋ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ
ਖੋ-ਖੋ ਖੇਡਦੇ ਸਮ� ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਇਆ ਸੀ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੌਣ ਖੋ ਦੇਵੇਗਾ ?

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ?
ਖੋ ਦੇਣ ਦੀਆਂ 3 ਿਕਸਮ� ਹਨ
1. ਸਾਧਾਰਨ 
2. ਜਲਦੀ
3. ਦੇਰੀ ਨਾਲ
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ਿਤਆਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛੜੱਪੇ ਮਾਰਨਾ,

ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ 
ਦੌੜਣਾ

ਪੱਛਮ ਉਤਾਨ ਆਸਨ,

ਊਠ ਪੋਜ਼ਮ,

ਕਬੂਤਰ ਪੋਜ਼

ਗਲਤੀ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ ਿਕਵ� 

ਕਰਨਾ ਹੈ

ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਰੇਖਾ 
‘ਤੇ ਦੌੜਣਾ

ਦੌੜਣ ਦਾ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ

• ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਿਸਰ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ 
ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਮੁਦਰਾ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧਾ 
ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਰੱਖੋ।

ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ 
ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਦੌੜਣਾ
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ਸ਼ਟਲ ਰਨ: 10 ਮੀਟਰ ਦੀਆਂ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਲਾਈਨ� ਿਖੱਚੋ ਿਜਨ� � ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 30 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ 
ਦੀ ਿਵੱਥ ਹੋਵੇ। ਿਖਡਾਰੀ ਬੈਠਣ ਦਾ ਰੁਖ ਅਪਣਾਉਣਗੇ। ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ‘ਤੇ ਉਹ �ਠਣਗੇ 
ਅਤੇ ਿਸੱਧੇ ਅੰਿਤਮ ਰੇਖਾ ਵੱਲ ਦੌੜਨਗੇ ਅਤੇ ਿਫਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਿਬੰਦੂ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਆਉਣਗੇ। ਜੇ 
ਪੈਰ ਸੀਮਾ ਰੇਖਾਵ� ਨੰੂ ਛੂੰ ਹਦੇ ਹਨ ਜ� ਸਰੀਰ ਿਕਸੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਚਲਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ 
ਸ਼ੁਰੂ ਤ� ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਅੰਤ ਿਵੱਚ, ਜੋ ਪਿਹਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਦੌੜ 
ਿਜੱਤਦਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

49ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 

ਹਲਕੀ ਤ� ਤੇਜ਼ ਦੌੜ ਦੀ ਕਸਰਤ

• ਤੇਜ਼ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਗਤੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। 
ਇਹ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਛੂਹਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰੇਗਾ।

ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ �ਪਰ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ 

• ਟਰੈਕ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਰਕਰ� ਜ� ਕੋਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਰੇਖਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅੰਤ-ਿਬੰਦੂ 
‘ਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਨਜ਼ਰ� ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰੋ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਗਲਤੀ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਦਮ

ਉਸ ਗਲਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਮਝੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਉਸ ਸਮ� ਕੀਤੀ ਸੀ ਜਦ� ਦੌੜ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਵਾਜ਼ ਅਤੇ ਿਵਜ਼ੂਅਲ ਸੰਕੇਤ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਸੀ।



50 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਅਤੇ ਘੁੰ ਮਣਾ, ਗੋਡੇ  ਨੰੂ 
ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, ਬ�ਹ� ਿਸਰ 

ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਝਕਾਨੀ ਦੇਣਾ ਵੱਖੀਆਂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

 ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ 
ਭੁਲੇਖਾ ਪਾਉਣਾ

ਝਕਾਨੀ (ਿਡਫ�ਡਰ)

• ਖੋ-ਖੋ ਿਵਚ ਇਹ ਿਡਫ�ਡਰ ਦਾ ਇਕ ਹੁਨਰ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਉਨ� � ਨੰੂ 
ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਊਟ ਕਰਨ ਲਈ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ 
ਦੀਆਂ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਤ� ਬਚਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਝਕਾਨੀ ਦੇਣ ਿਵੱਚ 
ਪੈਰ� ਦੀ ਫੁਰਤੀ, ਚੁਸਤੀ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤਕ ਤੋਰ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਝੁਕਣਾ

• ਿਡਫ�ਡਰ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਝੁਕਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ 
ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਝਕਾਨੀ ਦੇਣ ਲਈ ਦੂਜੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਦੌੜਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਡਫ�ਡਰ ਲਈ 
ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਛੱਡਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਝਕਾਨੀ ਦੇਣਾ

ਝਕਾਨੀ 
ਦੇਣਾ
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51ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 

ਤੇਜ਼ ਮੋੜ

• ਤੇਜ਼ ਮੋੜ ਅਤੇ ਧੁਰੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿਦਸ਼ਾ ਬਦਲਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਹਰਕਤ ਦਾ 
ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਗਤੀ ਬਦਲਣਾ 

•  ਤੁਸ� ਇੱਕ ਿਨਰੰਤਰ ਗਤੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਆਪਣੇ 
ਿਵਰੋਧੀ ਨੰੂ ਫੜਨ ਲਈ ਅਚਾਨਕ ਤੇਜ਼ੀ ਜ� ਹੌਲੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।



ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਭੁਲੇਖਾ ਪਾਉਣਾ

ਆਪਣੇ ਮੋਢੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਝੁਕਾ ਕੇ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਜਾ ਕੇ ਿਕਸੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ 
ਉਲਝਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਰਣਨੀਤੀ ਦਾ ਿਵਸਥਾਰ ਕਰੋ।

52 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਬਚਾਅ ਵੱਲ ਜਾਓ

• ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਪਤੀ ਰੇਖਾ ਨੰੂ 20 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਿਨਸ਼ਾਨਬੱਧ ਕਰੋ। ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਦੋ 
ਗਰੱੁਪ� ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ।

• ਦੌੜਾਕ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਹੋਣਗੇ।

• ਦੌੜਾਕ� ਨੰੂ ਦੌੜਨਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਜਕਾਨੀ ਦੇਣਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਬਨ� ਫੜੇ 
ਅੰਿਤਮ ਰੇਖਾ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

• ਅੰਿਤਮ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਪਹੰੁਚਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਉਸ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੇ ਅੰਕ� ਦੀ 
ਿਗਣਤੀ ਹੋਵੇਗੀ।

• ਹੁਣ ਭੂਿਮਕਾਵ� ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਖੇਡੋ।



53ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 

ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਹੁਨਰ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ

ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 
ਲੰਗ ਜੰਪ,

ਇੱਕ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਦੀ ਿਡ�ਲ,

ਬੈਠਕ ਛਾਲ�

ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ਼ ਦੌੜ ਕਬੂਤਰ ਪੋਜ਼,

ਬੱਚਾ ਪੋਜ਼,

ਕੋਬਰਾ ਪੋਜ਼

ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦਾ 
ਸਮ�

ਖੋ-ਖੋ ਦੀ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਦੋ ਿਕਸਮ� ਦੀ ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ ਸੌੜ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਕ ਿਸੱਧੀ ਦੌੜ ਅਤੇ ਦੂਜਾ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਦੌੜ।

ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੌਲੀ ਕਰੋ

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹਲਕੀ ਦੌੜ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ ਜ� ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ ਪੈਟਰਨ ਰਾਹ� ਚੱਲੋ। 
ਪੈਰ� ਦੀ ਸਹੀ ਤੋਰ ਅਤੇ ਿਦਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ।

• ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੋ-ਖੋ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਝਕਾਨੀ ਦੇਣਾ, ਿਪੱਛਾ ਕਰਨਾ 
ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਛੂਹਣਾ।

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਗਤੀ ਵਧਾਓ

• ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ ਦੌੜਨ ਦੀ ਗਤੀ ਵਧਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੇਜ਼ 
ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ‘ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਿਜ਼ਗ-ਜੈਗ਼ ਦੌੜ

ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ਼ 
ਦੌੜ
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ਇੱਕ ਗਤੀਵਿਧੀ 

ਇੱਕ ਚੇਨ ਖੰਭੇ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਖੰਭੇ ਤੱਕ ਦੌੜਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਨਾਲ ਖੋ-ਖੋ ਖੇਡੋ। ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਮੈਦਾਨ ਨੰੂ 
ਕਵਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਜੇਤੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

55ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਬੁਨਿਆਦੀ ਹੁਨਰ 

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਸਮ�
ਖੋ-ਖੋ ਖੇਡਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਸ�ਝੇ ਕਰੋ। ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅੰਦੋਲਨ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ 
ਬੇਤਰਤੀਬੇ ਿਵਜ਼ੂਅਲ ਿਸਗਨਲ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਕਵ� ਕੀਤੀ ਸੀ?

ਕੋਨ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰ ਮਣ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ(ਸਾਈਡਵੇਅ ਅੰਦੋਲਨ)

• ਜਦ� ਤੁਸ� ਕੋਨ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਦਸ਼ਾ ਬਦਲਦੇ ਹੋ ਤ� ਇੱਕ ਪੈਰ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਪੈਰ ਤ� 
ਲੰਘਾ ਕੇ  ਘੁੰ ਮਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। ਇਹ ਚੁਸਤੀ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ 
ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਬੇਤਰਤੀਬ ਗਤੀਿਵਧੀ (NO PATTERN)

• ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਿਵਚ ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਭਰ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� 
ਅਿਧਆਪਕ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੇਵੇਗਾ ਜ� ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ ਪੈਟਰਨ ਿਵੱਚ ਬੇਤਰਤੀਬੇ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਜ਼ੂਅਲ ਸੰਕੇਤ� ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰੇਗਾ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਭਾਗੀਦਾਰ� ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇਣ ਦੀ ਚੁਣੌਤੀ 
ਿਮਲੇਗੀ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਦੌੜ, 

ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਦੌੜ, 

ਹਲਕੀ ਦੌੜ ਿਡ�ਲ

ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ ਮੁੜਨਾ ਪੋਜ਼, ਮਗਰਮੱਛ ਪੋਜ਼ ਵ�ੀਲ ਪੋਜ਼ ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ ਮੁੜਨ 
ਦੀ ਤਕਨੀਕ

ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ ਮੁੜਨਾ

ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰ ਮਣਾ ਇੱਕ ਹੁਨਰ ਹੈ, ਜੋ ਛੂਹਣ ਵਾਿਲਆਂ ਦੁਆਰਾ 
ਤੇਜ਼ ਮੋੜ ਲੈਣ ਅਤੇ ਦੌੜਾਕ� ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਪੋਲ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਖੰਭੇ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ, ਇੱਕ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਦੌੜ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਪੱਛੇ ਮੁੜਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੀਆਂ 
ਨਜ਼ਰ� ਖੰਭੇ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਖੰਭੇ ਕੋਲ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਪੈਰ (ਖੰਭੇ ਦੇ ਸਭ ਤ� 
ਨ� ੜਲੇ ਪੈਰ) ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਰੱਖ ਕੇ ਮੁੜਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

• ਲਗਾਏ ਗਏ ਪੈਰ ‘ਤੇ ਧੁਰੇ �ਪਰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਮੋੜ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ 
ਿਵੱਚ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ 
ਮੁੜਨਾ
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III

III

IV



58 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

• ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਆਪਣੀ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਮੋੜ ਦੀ ਲੋੜ�ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ 
ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਧੱਕਣਾ

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਰੀ ਪੂਰੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਪ�ਵਾਹ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵਚ ਖੰਭੇ 
�ਪਰ ਜ਼ੋਰ ਪਾਓ।.

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਖੰਭਾ ਮਾਰਨ ਦੀ ਤਕਨੀਕ

ਖੰਭੇ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਵੇਲੇ ਜਦ� ਕੂਹਣੀਆਂ ਲਚਕਦਾਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜਦ� ਲਚਕਦਾਰ ਨਹ� 
ਹੰੁਦੀਆਂ ਤ� ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਖੰਭਾ ਸ਼ਟਲ ਦੌੜ: ਦੋ ਟੀਮ� ‘ੳ’ ਅਤੇ ‘ਅ’ ਬਣਾਓ। ਖੰਭਾ ਸ਼ਟਲ ਦੌੜ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਪੂਰਾ ਕਰਨ 

ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ। ਟੀਮ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਖੋ-ਖੋ ਦੇ ਖੰਭੇ ਤ� 4 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ 

ਬੈਠਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਟੀਮ ‘ੳ’ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਖੰਭੇ ਵੱਲ ਦੌੜਦਾ ਹੈ, ਵਾਰੀ ਪੂਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਗਲੇ 

ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਖੋ ਦੇਣ ਲਈ ਵਾਪਸ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਅਗਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਵੀ ਉਹੀ ਦੁਹਰਾ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦ� ਤੱਕ 

ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ ਸਾਰੇ ਿਖਡਾਰੀ ਸ਼ਟਲ ਦੌੜ ਪੂਰੀ ਨਹ� ਕਰ ਲ�ਦੇ। ਸਮ� ਦੌੜ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਅਤੇ ਅੰਤ 

ਦੋਵ� ‘ਤੇ ਨ� ਟ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰ�� ਟੀਮ ‘ਅ’ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਵੀ ਇਸੇ ਗੱਲ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਉਣਗੇ।
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ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛੜੱਪੇ ਮਾਰਨਾ 

ਅਤੇ

ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ 
ਨੰੂ ਕਵਰ 
ਕਰਨਾ

ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ,

 ਮੋਢੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ,

 ਕ�ਾਸ ਬਾਡੀ ਮੋਢੇ ਦੀ ਿਖੱਚ

ਅਨੁਮਾਨ 
ਲਗਾਉਣਾ

ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਨਾ

ਕਵਰ ਕਰਨਾ 

• ਕਵਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਜੋ 
ਹੋਰ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਉਹ ਸਹੀ ਸਿਥਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ 
ਛੂਹੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਦਾ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਿਸੱਖਣਗੇ।

ਤਾਲ-ਮੇਲ ਨਾਲ ਚੱਲਣਾ

• ਇਸ ਿਵੱਚ ਭੱਜਣ ਵਾਲੇ ਦੇ ਕਦਮ� ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀ ਪਹੰੁਚ ਨੰੂ 
ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ ਹੁਨਰ ਿਵੱਚ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ �ਠਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਿਡਫ�ਡਰ ਵੱਲ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦ� ਵੀ ਮੌਕਾ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਿਪੱਛਾ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਸੱਧੀ, ਖੱਬੀ ਜ� ਸੱਜੀ ਚਾਲ ਕਰਕੇ ਿਡਫ�ਡਰ ਵੱਲ ਵਧਦਾ ਹੈ। 

ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ 
ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਨਾ
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ਇਕੱਲੇ ਦਾ ਇਕੱਲੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ 

• ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਛੂਹਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ, ਿਜੱਥੇ ਕਵਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਦੌੜਾਕ 
ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਹੁਨਰ� ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਗਤੀ, ਸਮ� ਅਤੇ ਦੌੜਾਕ� ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ 
ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਆਿਦ।
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਅਨੁਮਾਨ

ਕਵਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਨੰੂ ਿਚੱਤਰ ਬਣਾ ਕੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ 
ਦੱਸੋ, ਕਵਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਫਰ ਹਮਲਾ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਿਕਵ� ਲਗਾਇਆ ਜਾਵੇ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਛੂਹਣ ਵਾਿਲਆਂ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਨਾ - ਦੋ ਟੀਮ� ‘ੳ’ ਅਤੇ ‘ਅ’ ਬਣਾਓ, ਜੋ ਟੀਮ ਪਿਹਲ� ਡਿਰੱਲ ਖਤਮ 

ਕਰੇਗੀ ਉਹ ਮੈਚ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ। ਟੀਮ ‘ੳ’ ਸ�ਟਰ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਬੈਠਣ ਦੇ ਰੁਖ ਲਈ ਪਿਹਲੀ ਰੇਖਾ ਿਵੱਚ ਰੇਖਾ 

ਲਗਾ�ਦੀ ਹੈ। ਟੀਮ ‘ੳ’ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਬੈਠਣ ਦੇ ਰੁਖ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੋ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਿਖਡਾਰੀ ਕਰਾਸ ਰੇਖਾ ਿਵੱਚ ਤੁਰਦਾ ਹੈ, 3 ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਦਾ ਹੈ, ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਹਮਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 45 

ਿਡਗਰੀ ਕੋਣ ‘ਤੇ ਰੱਖੇ ਸੰ਼ਕੂ ਨੰੂ ਛੰੂਹਦਾ ਹੈ, ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜ ਲ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੋ ਨੰਬਰ ਖਾਨ�  ਿਵੱਚ ਬੈਠ�  ਦੂਜੇ 

ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਖੋ ਦੇਣ ਲਈ ਵਾਪਸ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਿਖਡਾਰੀ ਇਸ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਦੁਹਰਾ�ਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਤੱਕ 

8ਵ� ਿਖਡਾਰੀ ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਕਰਦਾ ਅਤੇ ਖੰਭੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਵਾਪਸ ਨਹ� ਆ�ਦਾ। ਟੀਮ ‘ਅ’ ਵੀ ਇਸੇ ਨੰੂ 

ਦੁਹਰਾ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸੇ ਤਰ��, ਉਹੀ ਿਰਲੇਅ ਸੱਜੇ ਮੋੜ ਲੈ ਕੇ ਖੇਿਡਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਟੀਮ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਸਮ� 

ਿਵੱਚ ਿਰਲੇਅ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਖੇਡ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ?
ਖੋ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਸਮ� ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ 
ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਦੋਵ� ਹੱਥ ਸ�ਟਰ ਰੇਖਾ ਤ� 
ਬਾਹਰ ਰੱਖੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ ਅਤੇ

ਚੂਲਾ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਲੜੀ ਧੜ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚ,

ਬਾਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ

ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦਾ 
ਸਮ�

ਲੜੀ

ਸੰਕਲਪ

• ਟੀਮ ਇੱਕ ਰੁਕਾਵਟ ਜੋ ਦੌੜਾਕ� ਦੇ ਨਾਲ ਚਲਦੀ ਹੈ, ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ । ਇਸ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਦੌੜਾਕ ਨੰੂ ਘੇਰਨਾ ਅਤੇ ਉਨ� � 
ਨੰੂ ਸ�ਟਰ-ਰੇਖਾ ਪਾਰ ਕਰਨ ਤ� ਰੋਕਣਾ ਹੈ।

ਸਿਥਤੀ

• ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਲੜੀ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀਆਂ ਨਾਮਜ਼ਦ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨੰੂ 
ਸਮਝਦੇ ਹੋ। ਸਿਥਤੀਆਂ ਉਸ ਕ�ਮ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ 
ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀ ਮੈਚ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ ਰੇਖਾ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਲੜੀ ਦੇ 
ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਦੀ ਰੁਕਾਵਟ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭੂਿਮਕਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਲੜੀ
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ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸਮ�

• ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਬਣਤਰ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਟੀਮ ਨੰੂ ਇੱਕ ਯੂਿਨਟ ਵਜ� 
ਇਕੱਠ�  ਚੱਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ, ਹੌਲੀ ਗਤੀ ਿਵੱਚ ਲੜੀ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਿਸਰਫ ਕਾਰਵਾਈ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰੋ।
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 ਹੱਥ ਅਤੇ ਬੋਲ ਕੇ ਸੰਕੇਤ

• ਲੜੀ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਹੱਥ ਅਤੇ ਆਵਾਜ਼ ਨਾਲ ਸੰਕੇਤ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਲੜੀ ਬਣਾਉਣਾ ਕਦ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੌੜਾਕ� ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੇ 
ਅਧਾਰ ਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਕਦ� ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਬੈਠ ਕੇ ਿਰਲੇਅ ਦੌੜ: ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਨ�  ਮ�ਬਰ ਹੋਣ। ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਿਵੱਚ� 

ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਖੜ�ਾ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਹੋਰ 2-3 ਮੀਟ ਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਖੋ-ਖੋ ਖਾਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਬੈਠਣਗੇ। ਖਾਨ�  ਦੇ 

ਸਾਹਮਣੇ ਖੜ�ਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨ� ੜੇ ਬੈਠ�  ਸਾਥੀ ਵੱਲ ਦੌੜ ਕੇ ਦੌੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਿਫਰ ਉਸਦੀ ਿਪੱਠ ‘ਤੇ ਹੱਥ 

ਲਗਾ ਕੇ ਖੋ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਲਿਸਲਾ ਉਦ� ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਟੀਮ ਦਾ ਆਖਰੀ ਸਾਥੀ ਦੌੜ 

ਪੂਰੀ ਨਹ� ਕਰ ਲ�ਦਾ। ਜੋ ਟੀਮ ਪਿਹਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਹੇਗੀ ਉਹ ਜੇਤੂ ਹੋਵੇਗੀ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦਾ ਸਮ�
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦਾ ਸਮ� - ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਖੋ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਕਵ� ਕੀਤੀ ਸੀ 
ਅਤੇ ਖੋ ਅਤੇ ਿਪੱਛਾ ਕਰਨ ਲਈ ਖੜ�ੇ ਹੋਣ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਦਾ ਸਮ� ਿਕਵ� ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ।
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ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਅਤੇ ਘੁੰ ਮਣਾ, 

ਗੋਡੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ ਪਾਉਣਾ ਅਤੇ 

ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਨਕਲੀ ਖੋ ਕਬੂਤਰ ਪੋਜ਼, 

ਬੱਚਾ ਪੋਜ਼, 

ਕੋਬਰਾ ਪੋਜ਼

ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਨਕਲੀ ਖੋ

ਨਕਲੀ ਖੋ

ਨਕਲੀ ਖੋ

• ਿਡਫੈਂਡਰਾਂ ਨੰੂ ਗੰੁਮਰਾਹ ਕਰਨ, ਮੌਕਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਉਣ 
ਦੀ ਰਣਨੀਤੀ ਹੈ।

ਸਮ� ਅਤੇ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ

• ਨਕਲੀ ਖੋ ਨੰੂ ਅੰਜ਼ਾਮ ਿਦੰਦੇ ਸਮ� ਸਮ� ਅਤੇ ਅਿਨਸ਼ਿਚਤਤਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ ਨੰੂ ਛੇੜੇ ਿਬਨ� ਆਪਣੀ ਸਮੁੱ ਚੀ 
ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਨਕਲੀ ਖੋ ਨੰੂ ਿਨਰਿਵਘਨ ਪ�ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਸਮ� ਿਡ�ਲ

• ਅਿਜਹੇ ਮੌਕੇ ਬਣਾਓ, ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਕੇਤ� ਜ� ਇਸ਼ਾਿਰਆ ‘ਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਜਵਾਬ� ਿਵੱਚ ਨਕਲੀ ਖੋ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰੋ। ਇਹ ਅਸਲ ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਨਕਲੀ ਖੋ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਕੁਦਰਤੀ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਨਕਲੀ 
ਖੋ
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ਪ�ਤੀਯੋਗੀ ਨਕਲੀ ਿਡ�ਲ

• ਪ੍ਰਤੀਯੋਗੀ ਅਿਭਆਸ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰੋ ਜੋ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਕਲੀ ਖੋ ਦੇਣ ‘ਤੇ 
ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ-ਇੱਕ ਸਿਥਤੀ ਸਥਾਪਤ ਕਰੋ 
ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਪਛਲੇ ਿਡਫ�ਡਰ� ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਨਕਲੀ ਖੋ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਪਵੇ।
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਅਿਨਸ਼ਿਚਤ ਨਕਲੀ ਖੋ
ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਨਕਲੀ ਖੋ ਦੇਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਤ� ਿਕਵ� ਬਚ ਸਕਦੇ 

ਹੋ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਨਕਲੀ ਖੋ ਦਾ ਇੱਕਾ: ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਨ�  ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤੰਨ ਤ� ਚਾਰ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ। ਖੋ-ਖੋ 

ਫਾਰਮੇਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦੇ ਅੱਠ ਿਖਡਾਰੀ ਬੈਠਣਗੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੇਗਾ। 

ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦਾ ਟੀਚਾ ਛੇਤੀ ਤ� ਛੇਤੀ ਿਤੰਨ ਅਸਲੀ ਖੋ ਅਤੇ ਦੋ ਨਕਲੀ ਖੋ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ‘ਪੰਚਮ’ ਦਾ ਨਾਅਰਾ 

ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ। ਜੋ ਟੀਮ ਪਿਹਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਉਹ ਖੇਡ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ?
ਨਕਲੀ ਖੋ ਦੀ ਵਰਤ� ਖੰਭੇ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਵੀ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਹੁਨਰ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਲੱਤ� ਬਾਹਰ ਨੰੂ ਅਤੇ ਬਾਹ� �ਪਰ ਨੰੂ 
ਅਛਾਲਦੇ ਹੋਏ ਛਾਲ� ਲਗਾਓ, 

ਡੱਡੂ ਛਾਲ, ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ 
ਦੀ ਕਸਰਤ

ਖੰਭਾ ਛਾਲ ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਧੜ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ,

ਲੱਤ� ਕਰਾਸ ਕਰਕੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ

ਖੰਭਾ ਛਾਲ ਲਈ 
ਫੁੱ ਟਵਰਕ ਅਤੇ 

ਸੁਰੱਿਖਆ

ਖੰਭਾ ਛਾਲ

ਪਹੁੰਚ
• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਖੰਭੇ ਨ� ੜੇ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ, ਇੱਕ ਿਨਯੰਤਿਰਤ 

ਅਤੇ ਸਿਥਰ ਗਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ, ਤੇਜ਼ ਗਤੀ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰੋ

ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਵੱਲ ਝੁਕਾਓ ਅਤੇ ਛਾਲ ਮਾਰਨ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ 
ਝੁਕਾਓ।

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਖੰਭੇ ਕੋਲ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ, ਜੇ ਤੁਸ� ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਛਾਲ ਮਾਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� 
ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਪੈਰ ਨੰੂ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਛਾਲ ਮਾਰਨ ਲਈ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਖੰਭੇ ਨੰੂ ਫੜੋ, ਜੇ 
ਤੁਸ� ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਛਾਲ ਮਾਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਆਪਣਾ ਸੱਜਾ ਪੈਰ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਛਾਲ 
ਮਾਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਖੰਭੇ ਨੰੂ ਫੜੋ।

• ਹਰਕਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਖਾਲੀ ਬ�ਹ ਅਤੇ ਧੜ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਖੰਭਾ ਛਾਲ
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ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਖੰਭਾ ਛਾਲ ਲਈ ਫੁੱ ਟਵਰਕ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ

• ਖੰਭਾ ਛਾਲ ਲਈ ਪੈਰ� ਦਾ ਕੰਮ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹੈ ? ਉਿਚਤ ਉਦਾਹਰਨ� ਨਾਲ 
ਸਮਝਾਓ।

• ਖੰਭੇ ਨਾਲ ਿਸਰ ਜ� ਲੱਤ ਦੇ ਟਕਰਾਅ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ  ਿਲਖੋ।

.

 ਬਾਹਰ ਧੱਕੋ

• ਿਜਵ� ਹੀ ਛਾਲ ਪੂਰੀ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਬਾਹਰੀ ਪੈਰ ਅਤੇ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਧੱਕਾ ਿਦਓ। 
ਛਾਲ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੁਕਤ ਪੈਰ ਨੰੂ ਖੰਭੇ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰ ਮਾਓ।
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ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਕੂਹਣੀ ਿਜੰਦਰਾ ਚੁਣੌਤੀ: ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ। ਦੋਵ� ਟੀਮ� ਨੰੂ ਿਵਰੋਧੀ ਪਾਸੇ ਲਗਭਗ ਛੇ ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ 
ਦੇ ਸਾਮ�ਣੇ ਖੜ�ਾਓ। ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦਾ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਆਵੇਗਾ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਬ�ਹ ਉਪਰ� ਬ�ਹ ਲੰਘਾ ਕੇ 
ਕੂਹਣੀਆਂ ਜੋੜੇਗਾ। ਦੋਵ� ਿਖਡਾਰੀ ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਘੁੰ ਮਦੇ ਹੋਏ ਿਕਸੇ ਵੀ ਲੋਕ ਗੀਤ ਦੀਆਂ ਇੱਕ ਤ� ਦੋ ਤੁਕ� 
ਗਾਉਣਗੇ। ਿਜਵ� ਹੀ ਪਿਹਲਾ ਗੀਤ ਖਤਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਦੋਵ� ਿਖਡਾਰੀ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰਨਗੇ। ਉਹ ਿਖਡਾਰੀ ਜੋ ਦੂਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਸਫ਼ਲਤਾਪੂਰਵਕ ਆਪਣੇ ਪੱਖ ਵੱਲ ਿਖੱਚਦਾ ਹੈ ਉਹ ਇੱਕ ਅੰਕ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਦੁਹਰਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਵਾਰੀ ਨਹ� ਿਮਲ ਜ�ਦੀ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ, 
ਗੋਡਾ �ਚਾ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਦੌੜਣਾ 
ਅਤੇ ਅੱਡੀ ਨੰੂ ਿਪੱਠ ਤੱਕ 

ਿਲਜਾ ਕੇ ਦੌੜਣਾ

ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  
ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ

ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ,

ਅੱਗੇ-ਿਪੱਛੇ ਸਰੀਰ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਿਤੱਤਲੀ ਮੁਦਰਾ

 ਛੂਹਣ ਲਈ ਸਰੀਰ 
ਿਖੱਚਣਾ

ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ

ਸਿਥਤੀ

• ਤੁਸ� ਬੈਠਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੋਵੋਗੇ ਿਜਵ� ਿਡਫ�ਡਰ� ਦੀਆਂ 
ਹਰਕਤ� ‘ਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੰੁਦੇ ਹ�।

ਕ�ਦਿਰਤ ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਅਨੁਮਾਨ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਡਫ�ਡਰ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਗਤੀ, 
ਿਦਸ਼ਾ ਤੇ ਪੈਟਰਨ ਦੀ ਭਿਵੱਖਬਾਣੀ ਕਰਕੇ ਉਸਦੀ ਅਗਲੀ ਚਾਲ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣ 
ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਟਾਈਿਮੰਗ

• ਸਮ� ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਿਜਵ� ਹੀ ਿਡਫ�ਡਰ ਨ� ੜੇ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਬ�ਹ 
ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸ�ਟਰ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਿਡੱਗੇ ਿਬਨ� ਿਡਫ�ਡਰ� ਦੇ 
ਪੈਰ ਜ� ਪੈਰ� ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ ਹੈ। 

ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  
ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ
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ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਕੋਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ: ਇੱਕ ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਰੇਖਾ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਬੱਧ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲਗਭਗ ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਮੀਟਰ ਦੀ 
ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਰੋਕ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੀ ਰੇਖਾ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਬੱਧ ਕਰੋ। ਹੇਠ� ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਰੋਕ ਰੇਖਾ ਤ� ਇੱਕ 
ਮੀਟਰ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਕਨੋ ਰੱਖੋ। ਿਖਡਾਰੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤੀ ਰੇਖਾ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ 
ਖੜ� ੇਹੋਣਗੇ। ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਕਨੋ ਵੱਲ ਦੌੜੇਗਾ ਅਤੇ ਰੋਕ ਰੇਖਾ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕੀਤੇ ਿਬਨ� ਿਨਰਦੇਸ਼� 
(ਕ�ਦਰ, ਸੱਜੇ, ਖੱਬੇ) ਅਨੁਸਾਰ ਕਨੋ ਨੰੂ ਛੂਹੇਗਾ। ਅਿਧਆਪਕ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਸਮ� 
ਦੇ ਅੰਤਰਾਲ� ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੋਨ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਇਸ ਰੇਖਾ ਨੰੂ ਪਾਰ ਨਾ ਕਰੋ

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ

ਰੋਕ ਰੇਖਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਛੂਹਣ ਲਈ ਸਰੀਰ ਿਖੱਚਣਾ

ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਰੋਕ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਨੰੂ ਛੂਹੇ ਿਬਨ� ਕੋਨ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਤਕਨੀਕ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ, 

ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

3-2-3 ਲੜੀ ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ

ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਦੀ 
ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰਨਾ

3-2-3 ਲੜੀ

ਸੰਕਲਪ

• ਖੋ-ਖੋ ਿਵਚ 3-2-3 ਦੀ ਲੜੀ ’ਚ ਇਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਰੱਿਖਆ ਰਣਨੀਤੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, 
ਿਜਸ ਿਵਚ ਿਖਡਾਰੀ ਇਕ ਲੜੀ ਬਣਾ�ਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਿਤੰਨ ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ 
ਿਖਡਾਰੀ ਅੱਗੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਦੋ ਿਵਚਕਾਰ ਅਤੇ ਿਤੰਨ ਿਪੱਛੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲੜੀ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਿਖਆ ਰੁਕਾਵਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।

ਸਿਥਤੀ

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� 3-2-3 ਲੜੀ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਨਾਮਜ਼ਦ ਸਿਥਤੀ 
ਨੰੂ ਸਮਝ ਿਲਆ ਹੈ। ਸਿਥਤੀਆਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਸ ਕ�ਮ ਦੇ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ 
ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਮੈਚ ਦੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ ਲੜੀ ਿਵੱਚ ਰੱਿਖਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਲੜੀ ਦੇ ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਦੀ 
ਰੁਕਾਵਟ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਭੂਿਮਕਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

3-2-3 ਲੜੀ
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ਸਥਾਪਨਾ

• 3-2-3 ਲੜੀ ਗਠਨ ਦਾ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਅਿਧਆਪਕ ਦੁਆਰਾ ਸਹੀ 
ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਪ�ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਅੱਗੇ, ਮੱਧ ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਹਰੇਕ 
ਿਖਡਾਰੀ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ ਨੰੂ ਉਜਾਗਰ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਦੱਸੇਗਾ ਿਕ ਉਹ ਿਡਫ�ਡਰ ਦਾ ਿਪੱਛਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਮਲ ਕੇ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਅਿਭਆਸ

• ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਤ� ਿਬਨ� 3-2-3 ਲੜੀ ਦੇ ਗਠਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੜੀ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਦੇ ਦਬਾਅ ਤ� ਿਬਨ� 
ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰਨ ਿਵਚ 
ਮਦਦ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।
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ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਖੜ� ਕੇਖੋ-ਖੋ : ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ। ਛੇ ਸਮੂਹ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਚੱਕਰ ਦੀ ਹੱਦ ‘ਤੇ  ਿਵੱਥ ਨਾਲ ਕਤਾਰ 

ਿਵਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਛੂਹਣ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਜਦਿਕ ਦੂਜਾ ਦੌੜਾਕ ਹੋਵੇਗਾ। ‘ਛੂਹਣ’ 

ਵਾਲਾ ਚੱਕਰ ਿਵਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਦੌੜਾਕ ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ। ਜਦ� ਦੌੜਾਕ ਖੋਹ 

ਦੇਣਾ ਚਾਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤ� ਹੀ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੌੜਾਕ ਕਤਾਰ ਦੇ 

ਸਾਹਮਣੇ ਖੜ�ਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਦੌੜਾਕ ਿਜਸ ਕਤਾਰ  ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇਗਾ ਉਸ ਿਵਚਲਾ ਆਖਰੀ 

ਿਖਡਾਰੀ ਦੌੜਾਕ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਛੂਹਣ ਵਾਲਾ ਦੌੜਾਕ ਨੰੂ ਫੜ ਲ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਦੌੜਾਕ ਛੂਹਣ ਵਾਲਾ ਬਣ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸੇ ਤਰ�� ਵਾਰੀ ਬਦਲਦੀ ਹੈ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰਨਾ

ਕੀ ਤੁਸ� ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰੋਗੇ ਅਤੇ ਿਕ� ?




