
ਇਕਾਈ-4 ਹ�ਡਬਾਲ ਦੇ 
ਬੁਿਨਆਦੀ ਹੁਨਰ

ਇਸ ਯੂਿਨਟ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਹ�ਡਬਾਲ ਦੀ ਖੇਡ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖ�ਗੇ। ਇਹ ਇੱਕ 
ਤੇਜ਼ ਰਫਤਾਰ ਵਾਲੀ ਖੇਡ ਹੈ, ਜੋ ਬਾਲ ਨਾਲ ਖੇਡੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅੰਕ 
ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਲ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਬੁੜਕਾ�ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹੱਥ 
ਨਾਲ ਮਾਰਦੇ ਹਨ। ਰੱਿਖਆ ਿਵੱਚ ਪਾਸ� ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਅਤੇ ਸ਼ਾਟ� ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
ਇੱਥੇ ਅਸ� ਕੀ ਕਰ�ਗੇ:
1. ਿਸੱਖੋ ਅਤੇ ਖੇਡੋ: ਅਸ�  ਮੇਲ-ਜੋਲ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ 

ਅਿਭਆਸ ਰਾਹ� ਹ�ਡਬਾਲ ਖੇਡਣਾ ਿਸੱਖ�ਗੇ।
2. ਿਬਹਤਰ ਤਾਲਮੇਲ, ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ: ਹ�ਡਬਾਲ ਤਾਲਮੇਲ, 

ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ।

3. ਟੀਮ ਭਾਵਨਾ : ਅਸ� ਇਕੱਠ�  ਕੰਮ ਕਰਨ, ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ  ਆਪਣੇ ਨਾਲ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ‘ਤੇ 
ਿਧਆਨ ਕ�ਦਰਤ ਕਰ�ਗੇ।

ਆਓ ! ਅਸ� ਹ�ਡਬਾਲ ਖੇਡਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਈਏ, ਇੱਕ ਟੀਮ ਵਜ� 
ਕੰਮ ਕਰੀਏ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਮਾਣੀਏ !
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ� ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ, 

ਗੋਡਾ �ਚਾ ਚੁੱ ਕ ਅਤੇ  ਅੱਡੀ ਚੂਲੇ 
ਤੱਕ ਿਲਜਾ ਕੇ ਦੌੜਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਹ�ਡਬਾਲ ਪਾਸ ਕਰਨਾ ਬ�ਹ� ਨੰੂ ਿਸਰ ਉਪਰ� ਿਖੱਚਣਾ, 

ਧੜ ਮੋੜਨਾ, 

ਝੁਕ ਕੇ ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ

ਬਾਲ ਛੱਡਣ ਦਾ 
ਿਬੰਦੂ
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ਪਾਸ

ਹ�ਡਬਾਲ 
ਪਾਸ ਕਰਨਾ

ਸਿਥਤੀ

• ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਮੋਿਢਆਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿਵੱਥ ਤੱਕ ਖੋਲ�ੋ , ਇੱਕ 
ਸਿਥਰ ਅਧਾਰ ਬਣਾਓ। ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਿਡਫ�ਡਰ� ਤ� 
ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਿਵਹਲੀ ਬ�ਹ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਅੱਗੇ ਵਧਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਪਕੜ

• ਿਥਡਾਰੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹੱਥ ਿਵੱਚ ਫੜਦਾ ਹੈ, ਿਸਰ ਤ� ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ �ਪਰ, 
�ਗਲ� ਨੰੂ ਬਾਲ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਫੈਲਾ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਿਨਯੰਤਰਣ ਬਣਾਈ ਰੱਿਖਆ ਜਾ 
ਸਕੇ।

ਿਨਸ਼ਾਨਾ

• ਿਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਟੀਮ ਦੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਉਸਦੀ ਧੜ ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ‘ਤੇ ਪਾਸ ਦੇਵੇਗਾ।
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ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲੀ ਬ�ਹ ਨੰੂ 90 ਿਡਗਰੀ ਦੇ ਕੋਣ ‘ਤੇ ਕੋਹਣੀ ਮੋੜ ਕੇ ਿਸਰ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 
ਿਲਆਂਦਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਬਾਲ ਨੰੂ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਿਸਰ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਅਤੇ 
ਥੋੜ�ਾ �ਪਰ ਰੱਿਖਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

• ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਕਾਰਵਾਈ ਨਾਲ ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਸਭ ਤ� �ਚੇ ਿਬੰਦੂ ‘ਤੇ ਛੱਡਣ ਤ� 
ਪਿਹਲ� ਆਪਣੀ ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲੀ ਬ�ਹ ਨੰੂ �ਪਰ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ।  ਬਾਲ 
ਸੁੱ ਟਣ ‘ਤੇ ਗੁੱ ਟ ਅੱਗੇ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਪਾਸ ਿਵੱਚ ਸਫਾਈ ਆ�ਦੀ ਹੈ।

 ਪਾਸ ਕਰਨ ਵੇਲੇ

• ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣ ਬਾਅਦ, ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲੀ ਬ�ਹ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ 
ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੱਥ ਲੋੜ�ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਾਸ 
ਨੰੂ ਸਹੀ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਿਵਚਕਾਰ ਬ�ਦਰ: ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ। ਇਕ ‘ਬ�ਦਰ’ (ਿਖਡਾਰੀ) ਚੱਕਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਦੂਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਹ�ਡਬਾਲ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਜਦਿਕ ਿਵਚਕਾਰ 

ਬ�ਦਰ (ਿਖਡਾਰੀ) ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜ� ਛੂਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ ਬ�ਦਰ ਿਕਸੇ ਪਾਸ ਿਵੱਚ 

ਿਵਘਨ ਪਾ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਅਸਫ਼ਲ ਪਾਸ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਵ� ਬ�ਦਰ ਬਣ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

ਿਭੰਨ� ਤਾ: ਬ�ਦਰ� (ਿਖਡਾਰੀਆਂ) ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਦੋ ਜ� ਿਤੰਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਬਾਲ ਛੱਡਣ ਦਾ ਿਬੰਦੂ

ਸੁੱ ਟਦੇ ਸਮ� ਬਾਲ ਛੱਡਣ ਦੇ ਿਬੰਦੂ ਨੰੂ ਦੇਖੋ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦ� ਿਵੱਚ ਸਮਝਾਓ। ਸਰੀਰ 
ਦੀ ਮੱਧ ਰੇਖਾ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ‘ਤੇ ਸੁੱ ਟਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮੱਧ ਰੇਖਾ ਤ� ਬਾਹਰ ਨਾ 
ਿਨਕਲਣ ਵਾਲੇ ਥਰੋ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਅੰਤਰ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ  ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ, 

ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਹ�ਡਬਾਲ ਫੜਨਾ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, ਮੋਿਢਆਂ 
ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, ਕਰਾਸ-ਬਾਡੀ 

ਮੋਢੇ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਅੱਖ�-ਹੱਥ� ਦਾ 
ਤਾਲਮੇਲ
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ਫੜਨਾ

ਸਿਥਤੀ

• ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਮੋਿਢਆਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਿਵੱਥ ਤੱਕ ਖੋਲ�ੋ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਝੁਕਾ ਕੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਕੇ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• ਬਾਲ ‘ਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਭਾਰ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਥੋੜ�ਾ ਅੱਗੇ ਝੁਕੋ।

ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਬਾਲ ਨੰੂ ਫੜਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਤਹ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀਆਂ �ਗਲ� ਨੰੂ ਿਵਆਪਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਫੈਲਾਓ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਧੜ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖਦੇ ਹੋ।

• ਆਪਣੀਆਂ ਨਜ਼ਰ� ਬਾਲ ‘ਤੇ ਿਟਕਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੀਆਂ ਕੂਹਣੀਆਂ ਿਵੱਚ ਥੋੜ�ਾ 
ਿਜਹਾ ਝੁਕਣਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਸੇ ਢੰਗ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

• ਿਚੱਤਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਬਾਲ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਢੱਲੇ ਗੱੁਟ, ਸਖਤ 
�ਗਲ� ਅਤੇ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਆਧਾਰ ਨਾਲ ਫੜੋ।

ਹ�ਡਬਾਲ 
ਫੜਨਾ
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ਬਾਲ ਫੜਣ ਵੇਲੇ

• ਦੂਰੀ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਾਲ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਜਾਓ। ਆਪਣੀਆਂ ਕੂਹਣੀਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਬਾਲ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਲ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਥੋੜ�ਾ 
ਿਜਹਾ ਵਾਪਸ ਿਲਆਓ, ਬਾਲ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਉਛਲਣ ਤ� ਰੋਕੋ।
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ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਅੱਖ�-ਹੱਥ� ਦਾ ਤਾਲਮੇਲ

ਫੜਨ ਦੇ ਹੁਨਰ ਨੰੂ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ ਅੱਖ�-ਹੱਥ� ਦੇ ਤਾਲਮੇਲ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-
ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਬੋਲੋ ਅਤੇ ਫੜੋ: ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ। ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਵੱਲ ਸੁੱ ਟ ਕੇ ਅਤੇ 

�ਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਿਵੱਚ ਉਸਦਾ ਨਾਮ ਬੋਲ ਕੇ ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੇਗਾ। ਿਫਰ ਉਸ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਬਾਲ 

ਫੜਨੀ ਪਵੇਗੀ। ਬਾਲ ਨਾ ਫੜ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਆਊਟ ਐਲਾਨ ਿਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੋ ਅੰਤ 

ਤੱਕ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਖੇਡ ਦਾ ਜੇਤੂ ਹੋਵੇਗਾ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ?
ਹ�ਡਬਾਲ ਖੇਡ ਫੁਰਤੀ, ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤਕ ਸੂਝ-ਬੂਝ ਦੀ 
ਮੰਗ ਕਰਦੀ ਹੈ।



83ਹੈਂਡਬਾਲ ਦੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਹਨੁਰ

ਿਤਆਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਬ�ਹ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ 

ਅਤੇ 

ਹਲਕੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ

10-ਪਾਸ ਧਰਤੀ ਛੂਹਣਾ, 

ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚਣਾ, 

ਕਰਾਸ ਲੱਤ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਸਹੀ ਸਿਥਤੀ ਦੀ 
ਮਹੱਤਤਾ
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10-ਪਾਸ

10-ਪਾਸ

ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਦੋ ਟੀਮ� ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ। ਪ�ਤੀ ਟੀਮ ਿਖਡਾਰੀਆਂ 
ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਉਪਲਬਧ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਿਗਣਤੀ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਇੱਕ ਖੇਡ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕਰੋ ਜੋ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਲਈ ਢੁਕਵ� 
ਹੋਵੇਗਾ। ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਇਹ ਅੱਧਾ ਕੋਰਟ ਜ� ਹ�ਡਬਾਲ ਕੋਰਟ 
ਦਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਖੇਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਾਲ ਨਾਲ ਟੀਮ ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਦਸ ਪਾਸ ਪੂਰੇ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀਆਂ 
ਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ ਅੱਗੇ ਵਧਣ, ਪਾਸ ਦੇਣ ਲਈ ਖੱਿਪਆਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪਾਿਸੰਗ 
ਲ�ਘਾ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਪਾਸ ਰੋਕਣ 
ਲਈ ਖੇਡਦੀ ਹੈ, ਉਹ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਿਕਆ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਸੁੱ ਿਟਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਗ�ਦ ਦਾ ਕਬਜ਼ਾ ਰੱਿਖਆ ਟੀਮ ਕੋਲ ਤਬਦੀਲ ਹੋ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਨਵ� ਰੱਿਖਆ ਟੀਮ ਿਫਰ ਆਪਣੀ 10 ਪਾਸ� ਦੀ ਲੜੀ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।



ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਪਾਸ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਫੜਣਾ : ਦੋ ਸਮੂਹ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਇੱਕੋ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ 

ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਮਾਨ�ਤਰ ਚੱਲਣਗੇ। ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਸਮੂਹ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ੫ ਮੀਟਰ 

ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਹਨ। ਇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਫੜੇਗਾ, ਜਦਿਕ ਬਾਕੀ ਖਾਲੀ ਹੱਥ ਹੋਣਗੇ। ਬਾਲ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ 

ਇਸਨੰੂ ਦੂਜੇ ਸਮੂਹ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗਾ ਜਦ�ਿਕ ਬਾਕੀ ਿਖਡਾਰੀ ਦੌੜਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਬਾਲ 

ਫੜਨ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ ਦਾ ਿਖਡਾਰੀ ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਦੀ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਬਾਲ ਫੜਣ 

ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਦੀ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਖੇਡ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਦੋਵ� ਗਰੱੁਪ ਦੌੜਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਅੱਗੇ-ਿਪੱਛੇ ਪਾਸ ਕਰਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਸਹੀ ਸਿਥਤੀ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ

ਬਾਲ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਫੜਨ ਦੇ ਸਹੀ ਰੂਪ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ। ਨਾਲ ਹੀ, 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਫਾਊਲ� ਅਤੇ ਖੇਡ ਦੇ ਿਨਯਮ� ਬਾਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਿਵਚ ਦੱਸੋ।

84 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ,

ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣਾ ਬ�ਹ ਲਿਹਰਾਉਣਾ, 

ਮੋਢੇ ਿਹਲਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਲੱਤ�-ਬ�ਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚਣਾ

ਚੰਗੇ ਲਈ ਅੱਗੇ 
ਆਉਣਾ 
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ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣਾ

ਬਾਲ 
ਬੁੜਕਾਉਣਾ

ਹੱਥ ਦੀ ਸਿਥਤੀ

• ਿਬਹਤਰ ਿਨਯੰਤਰਣ ਲਈ ਹ�ਡਬਾਲ ਨੰੂ ਹਥੇਲੀ ਦੀ ਬਜਾਇ �ਗਲ� 
ਨਾਲ ਫੜੋ।

• �ਗਲ� ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਲ ਦੀ ਸਤਹ ‘ਤੇ ਫੈਲਾਓ।

• ਗੱੁਟ ਅਤੇ ਬ�ਹ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਬਾਲ ਦੇ ਿਸਖਰ ‘ਤੇ ਹੱਥ ਦੀ ਸਿਥਤੀ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਝੁਕਾ ਕੇ, ਰੁਖ ਲਓ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਨੀਵ� ਕਰੋ। ਮੈਦਾਨ ਨੰੂ 
ਸਪੱਸ਼ਟ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਨੰੂ �ਪਰ ਅਤੇ ਿਸੱਧਾ ਰੱਖੋ।

ਟੱਪੇ ਦੀ ਉਚਾਈ

• ਿਡਫ�ਡਰ� ਲਈ ਬਾਲ ਨੰੂ ਫੜਨਾ ਵਧੇਰੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਸਨੰੂ ਵੱਧ ਨੀਵ� 
ਟੱਪਾ ਪਵਾਓ, ਇਸਨੰੂ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਰੱਖੋ। 
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• ਮੌਕੇ ਮੁਤਾਬਕ ਟੱਪੇ ਦੀ ਉਚਾਈ ਨੰੂ ਬਦਲੋ, ਪਰ ਆਮ ਤੌਰ 
’ਤੇ ਇਸਨੰੂ ਲੱਕ ਤ� ਹੇਠ� ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ

ਦੋਵ� ਹੱਥ ਵਰਤੋ

• ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰੋ। ਪੂਰੀ ਬਾਲ ਸੰਭਾਲਣ 
ਦੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵ� ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਨਾਲ (ਜੇ ਤੁਸ� ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਖੇਡਦੇ ਹੋ 
ਤ�) ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।

1

3

2

4
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ਸਰਕਲ ਸਮ� – ਚੰਗੇ ਲਈ ਅੱਗੇ ਆਉਣਾ
ਇੱਕ ਨਵ� ਖੇਡ ਬਣਾਓ, ਜੋ ਲੀਡ-ਅੱਪ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਜੰਨੀ ਰਚਨਾਤਮਕ ਹੋਵੇ।

ਕਦਮ� ਦੀ ਦੂਰੀ

• ਬਾਲ ਬੁੜਕਾ�ਦੇ ਸਮ� ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ 
ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਵੱਡੀ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਬਾਲ �ਪਰ ‘ਤੇ 
ਿਨਯੰਤਰਣ ਗੁਆਏ ਿਬਨ� ਲੰਬੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੋ।

 ਿਸਰ ਦੀ ਸਿਥਤੀ

• ਿਸਰ �ਪਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਬਾਲ ਪਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਲ�ਘੇ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਜੋੜੇ ਬਣਾਓ। ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਅੰਗੂਠ�  ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਦੀਆਂ �ਗਲ� ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਸੀ ਿਢੱਲੀ ਿਜਹੀ ਫੜਕੇ 

ਮੈਦਾਨ ਦੁਆਲੇ ਦੌੜੇਗਾ। ਦੂਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਆਪਣੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਬੁੜਕਾਉਣਗੇ, ਰੱਸੀ ‘ਤੇ ਬੁੜਕਾਉਣ ਅਤੇ 

ਇਸ ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਕੇ ਛੁਡਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗੇ। ਜੇ ਉਹ ਸਫ਼ਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਇੱਕ ਅੰਕ 

ਿਮਲਦਾ ਹੈ। ਰੱਸੀ  ਛੁਡਾਉਣ ਬਾਅਦ, ਭੂਿਮਕਾਵ� ਬਦਲੋ। ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਅੰਕ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਜੇਤੂ ਐਲਾਿਨਆ ਜਾਵੇਗਾ।.
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ਿਤਆਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਅਤੇ ਘੁੰ ਮਣਾ, 

ਗੋਡੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ 
ਬ�ਹ� ਨੰੂ ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਕਰਕੇ 

ਿਖੱਚਣਾ 

ਬੁੜਕਾਉਣ ਿਵਚ 
ਅਿਡੱਕਾ 

ਲੱਤ�-ਬ�ਹ� ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ ਘੁੰ ਮਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ
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ਬੁੜਕਾਉਣ ਿਵਚ 
ਅਿਡੱਕਾ ਗਤੀਿਵਧੀ  

ਬੁੜਕਾਉਣ ਿਵਚ 
ਅਿਡੱਕਾ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਅਿਡੱਕਾ ਕੋਰਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੋਨ ਜ� ਮਾਰਕਰ� ਦਾ 
ਇੱਕ ਸੈ�ਟ ਸੰਗਿਠਤ ਕਰੋ। ਅਸਲ-ਖੇਡ ਦੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੈਟਰਨ� ਿਜਵ� ਿਕ ਿਜ਼ਗ-ਜ਼ੈਗ, ਲੂਪ ਅਤੇ ਕੂਹਣੀ 
ਮੋੜ� ਦੀ ਤਰਤੀਬ ਿਵਚ ਰੱਖੋ। ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਸੰਭਵ ਸਮ� ਿਵੱਚ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਜ� ਨਾਮਾਤਰ ਗ਼ਲਤੀ ਕੀਤੇ ਸੁਚਾਰੂ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਾਲ ਬੁੜਕਾ�ਦੇ 
ਹੋਏ ਸਾਰੇ ਅਿਡੱਿਕਆਂ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
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ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਸਾਧੂ  ਅਤੇ ਸ਼ੈਤਾਨ: ਇਸ ਿਵੱਚ ਚਾਰ ਬੱਚੇ ਇੱਕ ਿਨਸ਼ਾਨਬੱਧ ਖੇਤਰ (ਸਾਧੂ) ਦੇ ਅੰਦਰ ਘੁੰ ਮਦੇ 

ਹਨ ਜਦ� ਿਕ ਦੋ ਬੱਚੇ (ਸ਼ੈਤਾਨ) ਉਨ� � ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਚਾਰ ਕੋਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਚਾਰ 

ਕੋਨ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਤ� ਲਗਭਗ 4 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ 1 ਤ� 4 ਤੱਕ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ 1 ਅਤੇ  3 ਕੋਲ ਇੱਕ-ਇੱਕ ਬਾਲ ਹੰੁਦੀ ਹੈ 

ਅਤੇ ਉਹ ਇੱਕੋ ਸਮ� ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨਗੇ। ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ‘ਤੇ, ਪਲੇਅਰ 1 ਬਾਲ ਨੰੂ ਦੋ 

ਵਾਰ ਬੁੜਕਾਏਗਾ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਪਲੇਅਰ  2 ਵੱਲ ਸੁੱ ਟੇਗਾ ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੌੜ ਕੇ ਪਲੇਅਰ  2 ਦੀ ਜਗ�ਾ 

ਲਵੇਗਾ। ਇਸੇ ਤਰ��, ਿਖਡਾਰੀ 3 ਦੋ ਵਾਰ ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਏਗਾ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਪਲੇਅਰ 4 ਵੱਲ 

ਸੁੱ ਟੇਗਾ। ਇਸ ਨਾਲ ਿਰਲੇਅ ਚੱਲੇਗਾ ਅਤੇ ਦੋ ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕ ਕੇ ਇਸ ਿਰਲੇਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ 

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗੇ। ਜੋ ਵੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਸਫ਼ਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਿਖਡਾਰੀ ਨਾਲ ਭੂਿਮਕਾ 

ਬਦਲੇਗਾ ਅਤੇ ਿਰਲੇਅ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਸ਼ਾਰੇ

ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਦੇ ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਸ਼ਾਿਰਆਂ ਦਾ 
ਅਿਧਐਨ ਕਰਕੇ ਸੰਭਾਿਵਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਿਕਵ� ਲਗਾ�ਦੇ ਹੋ ?
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ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਹੁਨਰ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ, 

ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ,

ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਬਾਲ ਮਾਰਨਾ ਕਮਾਨ ਮੁਦਰਾ, 

ਮਗਰਮੱਛ ਮੁਦਰਾ, 

ਚੱਕਰ ਮੁਦਰਾ

ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਕਰਨਾ
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ਬਾਲ ਮਾਰਨਾ

ਬਾਲ ਮਾਰਨਾ

ਫੜਣਾ

• ਬਾਲ ਮਾਰਨ ਿਵੱਚ ਅਨੁਕੂਲ ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਘੁੰ ਮਾਓ ਲਈ ਬਾਲ ਨੰੂ 
ਆਪਣੀਆਂ �ਗਲ� ਨਾਲ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਫੜੋ।

ਸਿਥਤੀ

• ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ ਮੋਿਢਆਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਖੋਲ�ੋ ।

• ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮੋਢੇ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਵੱਲ 
ਝੁਕਾਓ।

• ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੋਵ� ਪੈਰ� ਦੇ ਪੰਜੇ 
�ਪਰ ਿਲਆਓ।

• ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ �ਚੀ ਛਾਲ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰੋ।
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ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲੀ ਬ�ਹ ਦੀ ਕੂਹਣੀ ਨੰੂ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਵਧਾਓ 
ਅਤੇ ਬ�ਹ ਨੰੂ �ਚਾ ਉਠਾਓ, ਅਤੇ ਿਫਰ ਮੋਢੇ ਨੰੂ ਿਸਰ 
ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਬ�ਹ ਤੱਕ ਲਗਭਗ 90° ਕੋਣ ‘ਤੇ ਵਧਾਓ।

• ਖਾਲੀ ਬ�ਹ ਨਾਲ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਨੰੂ ਦਰਸਾਓ।

•  ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਟੀਚੇ ਵੱਲ ਸੁੱ ਟਦੇ ਹੋ, ਕੂਹਣੀ ਨੰੂ ਅੱਗੇ 
ਵੱਲ ਿਲਆਉਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਬ�ਹ, ਗੱੁਟ, ਮੋਢਾ ਅਤੇ 
ਧੜ ਨਾਲ ਤੇਜ਼ ਕਾਰਵਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

• ਛਾਲ ਦੇ ਿਸਖਰ ‘ਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੱਥੇ ਦੇ 
ਿਬਲਕੁਲ ਸਾਹਮਣੇ, ਗੋਲ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ 
ਮਾਰੋ।

ਬਾਲ ਮਾਰਨ ਵੇਲੇ

• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਆਪਣੀ ਬ�ਹ ਨਾਲ ਗਤੀ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

• ਫਾਲੋ-ਥਰੂ ਸਟੀਕਤਾ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਗ�ਦ ਨੰੂ ਵੱਲ ਿਨਰਦੇਿਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

1

2

3
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ਇਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਅੰਨ� ਾ ਿਨਸ਼ਾਨਚੀ: ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਦੋ-ਦੋ ਿਖਡਾਰੀ ਹੋਣ। ਇਕ ‘ਿਨਸ਼ਾਨਚੀ’ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਦੂਜਾ 

‘ਹਦਾਇਤ ਦੇਣ ਵਾਲਾ’ ਹੋਵੇਗਾ। ਿਨਸ਼ਾਨਚੀ ਦੀਆਂ ਅੱਖ� ‘ਤੇ ਪੱਟੀ ਬੰਨ� ੀ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ ਉਹ ਗੋਲ ਨਹ� ਦੇਖ 

ਸਕੇਗਾ। ਹਦਾਇਤ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਿਨਸ਼ਾਨਚੀ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਖੜ�ਾ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਿਨਸ਼ਾਨਚੀ ਨੰੂ ਉਸਦੇ ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ 

ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਹਦਾਇਤ� ਦੇਵੇਗਾ। ਿਨਸ਼ਾਨ� ਬਾਜ਼ ਿਫਰ 

ਹਦਾਇਤ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹਦਾਇਤ ਦੇ ਆਧਾਰ ’ਤੇ ਹ�ਡਬਾਲ ਨੰੂ ਗੋਲ ਵੱਲ ਸੁੱ ਟਣ ਦੀ 

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗਾ। ਪੰਜ ਗੋਲ� ਬਾਅਦ ਜੋੜੀ ਭੂਿਮਕਾਵ� ਬਦਲ ਲਵੇਗੀ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਨਾ

ਹਦਾਇਤ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਿਨਸ਼ਾਨਚੀ ਨ�  ਆਪਣੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੀ ਕੀਤਾ ਹੈ ?

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ? 
ਹ�ਡਬਾਲ ਿਵਚ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨਾਲ ਬਾਲ ਨੰੂ ਛੂਹਣ 
ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਹੈ।



ਇਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਰੁਮਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ: ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਟੀਮ ਏ ਅਤੇ ਟੀਮ ਬੀ। ਿਫਰ ਟੀਮ ਏ ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਹੱਥ 

‘ਤੇ ਰੁਮਾਲ ਬੰਨ�  ਿਦਓ। ਹੁਣ ਟੀਮ ਬੀ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਹੱਥ ਤ� ਰੁਮਾਲ ਉਤਾਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗੇ। 

ਜਦਿਕ ਟੀਮ ਏ ਆਪਣੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗੀ। ਿਜਸ ਟੀਮ ਦਾ ਿਖਡਾਰੀ ਰੁਮਾਲ 

ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਉਤਾਰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ ਜੇਤੂ ਐਲਾਿਨਆ ਜਾਵੇਗਾ।
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ਵਾਰਮ-ਅੱਪ ਸਰਗਰਮੀ ਕੂਲ-ਡਾਊਨ ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ

ਜੰਿਪੰਗ ਜੈਕ ਅਤੇ ਡੱਡੂ ਛਾਲ�, 

ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਿਪੱਠ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਮਗਰ ਿਲਜਾ ਕੇ 
ਿਖੱਚਣਾ

ਝਕਾਨੀ ਬਾਲ ਛਾਤੀ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਮੋਿਢਆਂ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ, 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਪਾਰ ਮੋਢੇ ਦੀ ਿਖੱਚ

ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ ਅਤੇ 
ਅਨੁਮਾਨ
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ਝਕਾਨੀ ਬਾਲ

ਝਕਾਨੀ ਬਾਲ

ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ। ਇੱਕ ਟੀਮ ਦੇ ਮ�ਬਰ ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਬ�ਹ 
ਦੀ ਿਵੱਥ ਰੱਖ ਕੇ ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾਉਣਗੇ। ਦੂਜੀ ਟੀਮ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ 
ਦਾਖਲ ਹੋਵੇਗੀ। ਚੱਕਰ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਦਾ ਟੀਚਾ ਦੂਜੀ ਟੀਮ ਦੇ 
ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ ਹੈ, ਜੋ ਚੱਕਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਾਫਟਬਾਲ ਲੈਕੇ ਖੜ�ੇ ਹਨ, 
ਿਸਰਫ ਲੱਕ ਤ� ਹੇਠ� ਓਵਰਹੈ�ਡ ਥ�ੋਅ ਨਾਲ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਚੱਕਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਖਡਾਰੀ ਘੁੰ ਮ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚੱਕਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਝਕਾਨੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਬਾਹਰ ਵਾਲੇ ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ।
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਪੈਰ� ਦਾ ਕਾਰਜ ਅਤੇ ਅਨੁਮਾਨ

ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਥ�ੋਅਰ� ਨੰੂ ਭੁਲੇਖਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਚਾਅ ਟੀਮ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ  ਫੁੱ ਟਵਰਕ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਗਈ ਅਤੇ ਥ�ੋਅਰ� ਨ�  ਿਡਫ�ਡਰ� ਦੀਆਂ ਹਰਕਤ� ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਿਕਵ� 
ਲਗਾਇਆ ਸੀ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ ਅਤੇ ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ, 
ਚੂਲੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਓ 
ਅਤੇ ਮਾਰੋ

ਬ�ਹ ਿਹਲਾਉਣਾ, 

ਮੋਢੇ ਝੁਕਾਉਣਾ, ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਮਗਰ ਿਲਜਾ 
ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਿਪੰਜਣੀ  ਿਖੱਚਣਾ

ਹਾਰ ਨੰੂ ਸ਼ਾਨਦਾਰ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੈਣਾ
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ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਓ ਅਤੇ ਮਾਰੋ

ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਓ 
ਅਤੇ ਮਾਰੋ

ਬਾਲ ਨੰੂ ਟੀਚੇ ਵੱਲ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਰਾਹ ‘ਤੇ ਬੁੜਕਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਿਜਵ� ਹੀ 
ਤੁਸ� ਟੀਚੇ ਦੇ ਨ� ੜੇ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ, ਟੀਚਾ ਸਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ 
ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਗੋਲ ‘ਤੇ ਬਾਲ ਮਾਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਬਾਅਦ, 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਓ ਤ� ਜੋ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਅਗਲਾ 
ਸਮੂਹ ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਰੁਟੀਨ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕੇ।



ਇਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਸ਼ਾਰਕ ਟ�ਕ: ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ। ਦੋਵ� ਟੀਮ� ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਨੰੂ ‘ਸ਼ਾਰਕ’ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ‘ਮੱਛੀਆਂ’ ਵਜ� 

ਨਾਮਜ਼ਦ ਕਰੋ। ਮੱਛੀਆਂ ਬਾਲ ਨਾਲ ਕੋਰਟ ਦੇ ਇਕ ਿਸਰੇ ‘ਤੇ ਲਾਈਨ ਿਵਚ ਖੜ�ਣਗੀਆਂ। ਿਫਰ ਉਹ 

ਕੋਰਟ ਦੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਸ਼ਾਰਕ ਦੁਆਰਾ ਬਾਲ ਖੋਹੇ ਿਬਨ� ਗੋਲ 

ਕਰਨਗੇ। ਜੇ ਿਕਸੇ ਮੱਛੀ ਤ� ਬਾਲ ਨੰੂ ਖੋਹ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਸੀਮਾ ਤ� ਬਾਹਰ ਸੁੱ ਟ ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� 

ਉਹ ਸ਼ਾਰਕ ਬਣ ਜਾਵੇਗੀ। ਇਹ ਖੇਡ ਉਦ� ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ ਸਾਰੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ ਸ਼ਾਰਕ 

ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਨਹ� ਹੋ ਜ�ਦੀਆਂ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 
ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਿਵਰੋਧੀ ਦੇ ਹੱਥ� ਿਵਚ� ਬਾਲ ਖੋਹਣ ਜ� ਬਾਲ ਨੰੂ 
ਮਾਰਨ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਹੈ।

• 
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਹਾਰ ਨੰੂ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੈਣਾ 
ਹਾਰ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਸੰਖੇਪ ਲੇਖ ਿਲਖੋ। 
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਅਤੇ ਘੁੰ ਮਣਾ, 

ਗੋਡੇ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਬ�ਹ� 
ਿਸਰ ਮਗਰ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ

ਪਾਸ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਮਾਰੋ

ਧੜ ਨੰੂ ਮੋੜਣਾ, 

ਿਪੰਜਣੀ  ਨੰੂ ਿਖੱਚਣਾ, 

ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਮਗਰ 

ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ

ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ 

ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨਾ

FSB - 9

ਪਾਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਾਰੋ

ਪਾਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਾਰੋ

ਗੋਲਪੋਸਟ ਤ� 9 ਮੀਟਰ ਦੇ ਘੇਰੇ ਦਾ ਇੱਕ ਅਰਧ-ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਅਰਧ-ਚੱਕਰ 
ਿਵੱਚ ਪੰਜ ਿਖਡਾਰੀ ਸਥਾਨ ਲੈਣਗੇ। ਗੋਲਕੀਪਰ ਬਾਲ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਵੱਲ ਸੁੱ ਟ ਕੇ 
ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਸ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਹੁਣ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ ਿਕ ਕੀ 
ਗੋਲ ਕਰਨਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋਵੇਗਾ ਜ� ਬਾਲ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ, ਿਜਸ ਕੋਲ ਿਬਹਤਰ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਉਸ ਕੋਲ ਗੋਲ ਕਰਨ ਦਾ ਿਬਹਤਰ 
ਮੌਕਾ ਹੈ। ਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਗੋਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਫ਼ਲ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਤ� 
ਉਹ ਿਖਡਾਰੀ ਗੋਲਕੀਪਰ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਖੇਡ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗੀ।
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ਇਸ ਗੇਮ ਨੰੂ ਅੱਧੇ ਹ�ਡਬਾਲ ਮੈਦਾਨ ਿਵੱਚ ਖੇਡੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦੇ ਪੰਜ ਿਖਡਾਰੀ ਹੋਣ- 

‘ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ’ ਅਤੇ ‘ਦੌੜਾਕ’। ਬਾਲ ‘ਤੇ ਕਬਜ਼ਾ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ ਿਹੱਲ ਨਹ� ਸਕਦੇ। ਪਰ 

ਜ� ਤ� ਉਹ ਗੋਲ ਲਈ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ� ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਦੇ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਹੈ, ਜੋ ਚੰਗੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹੈ। ਛੂਹਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਖੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੇਗਾ 

ਜਦ� ਿਕ ਦੂਜੇ ਬਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਿਬਹਤਰ ਸਿਥਤੀਆਂ ਪ�ਾਪਤ 

ਕਰਨ ਲਈ ਦੌੜਨਗੇ। ਿਜਸ ਨੰੂ ਛੂਹ ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਉਹ ਮੈਦਾਨ ਤ� ਬਾਹਰ ਚਲਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਖੇਡ ਉਦ� ਖਤਮ ਹੋਵੇਗੀ ਜਦ� ਸਾਰੇ ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਨੰੂ ਛੂਹ ਿਲਆ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਉਹ ਮੈਦਾਨ ਤ� ਬਾਹਰ 

ਹੋ ਜਾਣਗੇ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 
ਹ�ਡਬਾਲ ਿਵੱਚ 3 ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ:

• ਿਖਡਾਰੀ ਗ�ਦ ਨਾਲ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਿਤੰਨ ਕਦਮ� ਤੱਕ ਦੌੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਿਖਡਾਰੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ 3 ਸਿਕੰਟ� ਤੱਕ ਫੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

98 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨਾ

ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਨੰੂ ਟੈਗ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਤਰ� ਅਤੇ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸੂਚੀ 
ਬਣਾਓ।
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ਿਤਆਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਇਕਸਮ ਤੇਜ਼ ਦੌੜਨ ਦੀ 
ਕਸਰਤ, 

ਿਸਰ ਤ� ਪੈਰ ਤੱਕ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਿਖੱਚਣਾ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਸ਼ੂਟਆਊਟ 
ਟੂਰਨਾਮ�ਟ

ਬ�ਹ ਨੰੂ ਿਸਰ ਮਗਰ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣਾ,

ਧੜ ਮੋੜਨਾ, 

ਝੁਕ ਕੇ ਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣਾ

ਅਨੁਮਾਨ
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ਸੂ਼ਟਆਊਟ ਟੂਰਨਾਮ�ਟ

ਸ਼ੂਟਆਊਟ 
ਟੂਰਨਾਮ�ਟ

ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ। ਿਖਡਾਰੀ ਗੋਲਕੀਪਰ ਨੰੂ ਝਕਾਨੀ ਦੇ ਕੇ ਗੋਲਪੋਸਟ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਗੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਜਾਣਗੇ। ਹਰ ਸਫਲ ਗੋਲ ਟੀਮ ਲਈ 
ਇਕ ਅੰਕ ਹੋਵੇਗਾ। ਚ�ਪੀਅਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਜ� ਟੀਮ� 
ਨੰੂ ਕਈ ਗੇੜ� ਿਵੱਚ� ਲੰਘਾਓ। ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਅਨੁਮਾਨ



ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ

ਿਨਸ਼ਾਨ�  ‘ਤੇ ਮਾਰੋ: ਿਖਡਾਰੀ ਬਾਲ ਨੰੂ ਗੋਲਪੋਸਟ ਦੇ ਕੋਿਨਆਂ ‘ਤੇ ਸੁੱ ਟਣ ਲਈ ਵਾਰੀ-ਵਾਰੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਪ�ਤੀ ਗੇੜ ਿਤੰਨ ਤ� ਪੰਜ ਥ�ੋਅ ਿਮਲਦੇ ਹਨ। ਹਰ ਵਾਰ ਜਦ� ਕੋਈ 

ਿਖਡਾਰੀ ਗੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤ� ਅੰਕ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣਗੇ। ਸਾਰੇ ਗੇੜ� ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅੰਕ 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਖੇਡ ਿਜੱਤਦਾ ਹੈ।

100 ਖੇਡ ਯਾਤਰਾ

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਅਨੁਮਾਨ
ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੇ ਪੈਰ� ਦੀ ਹਰਕਤ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਇਸ਼ਾਰੇ ਨੰੂ 
ਦੇਖ ਕੇ ਉਸ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਿਕਵ� ਲਗਾ�ਦੇ ਹੋ।
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ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ, 

ਬੈਠਕ�,  

ਗੋਡੇ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੇ 
ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਹੁਨਰ

ਪੱਛਮ ਉਤਾਨ ਆਸਨ, 

ਊਠ ਮੁਦਰਾ, 

ਕਬੂਤਰ ਮੁਦਰਾ

ਸ਼ੂਿਟੰਗ ਦਾ 
ਅਨੁਮਾਨ

FSB - 11

ਗੋਲਕੀਪਰ 
ਦੇ ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਹੁਨਰ

ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੇ 
ਰੱਿਖਆਤਮਕ ਹੁਨਰ

ਸਿਥਤੀ

• ਪੈਰ� ਨੰੂ ਮੋਿਢਆਂ ਬਰਾਬਰ ਖੋਲ� ਕੇ ਿਸੱਧੇ ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। 
ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਝੁਕਾਓ ਅਤੇ ਗੋਲਪੋਸਟ ਦੇ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਿਥਤੀ 
ਲਓ।

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ‘ਤੇ ਆਪਣਾ 
ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹ� ਨੰੂ �ਪਰ ਰੱਖੋ ਤ� ਜੋ ਤੁਸ� ਬਾਲ ਨੰੂ ਮੋੜ, ਰੋਕ ਜ� ਫੜ ਸਕੋ।

• ਬਾਲ ਨੰੂ ਫੜਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ �ਗਲ� ਨੰੂ ਖੋਲ�ੋ ।

ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ

• ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸ਼ੂਟਰ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਭਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਬ�ਹ 
ਦੀ ਹਰਕਤ ਦਾ ਿਨਰੀਖਣ ਕਰੋ।

• ਬਾਲ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ।
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• ਬਾਲ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਪਾਸੇ ਜ� ਇਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਦੂਜੇ 

 ਪਾਸੇ ਜਾਓ, ਛੋਟੇ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੋ।

• ਆਪਣੇ ਗਰੂਤਾ ਕ�ਦਰ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਪਵੇ ਤ� ਬਾਲ 

 ਨੰੂ ਫੜਨ ਲਈ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਕੁੱ ਦਣ ਜ� ਭੱਜਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ।

ਬਾਲ ਫੜਣ ਵੇਲੇ

• ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਬਾਅਦ, ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਤ� ਰੋਕੋ।

• ਬਾਲ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਫੜੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰੋ ਜ� ਇਸ ਨੰੂ

  ਗੋਲ ਖੇਤਰ ਤ� ਦੂਰ ਮੋੜ ਿਦਓ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਗੁਬਾਿਰਆਂ ਦੀ ਲੜਾਈ: 3 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਉਚਾਈ ਦੇ ਦੋ ਖੰਭੇ ਲਗਾਓ। ਹੁਣ, ਦੋਵ� 

ਖੰਿਭਆਂ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠ� ਗੁਬਾਰੇ ਬੰਨ�  ਿਦਓ। ਖੰਭੇ ਦੇ ਚਾਰ ਿਬੰਦੂਆਂ ਨੰੂ ਸੱਜੇ ਿਸਖਰ (RT), ਸੱਜੇ 

ਹੇਠਲੇ (RB), ਖੱਬੇ ਿਸਖਰ (LT), ਖੱਬੇ ਹੇਠਲੇ (LB) ਵਜ� ਨਾਮ ਿਦਓ। ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਖੰਿਭਆਂ 

ਤ� 6 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਕਤਾਰ ਿਵਚ ਖੜ�ੇ ਕਰੋ। ਸੀਟੀ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ‘ਤੇ, ਹਰ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਖੰਭੇ 

ਵੱਲ ਦੌੜੇਗਾ ਅਤੇ ਖੰਿਭਆਂ ਦੇ ਿਬਲਕੁਲ ਿਵਚਕਾਰ ਸਿਥਤੀ ਲਵੇਗਾ। ਅਿਧਆਪਕ ਿਫਰ ਆਰ.ਟੀ., 

ਆਰ.ਬੀ., ਐਲ.ਟੀ. ਅਤੇ ਐਲ.ਬੀ. ਨੰੂ ਬੇਤਰਤੀਬੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬੋਲਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਜ� ਲੱਤ� ਨਾਲ ਗੁਬਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਤੇਜ਼ ਹਰਕਤ� ਕਰਨੀਆਂ ਪ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਰੇਕ 

ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਦਸ ਮੌਕੇ ਿਮਲਣਗੇ। ਅਿਭਆਸ ਖਤਮ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਿਖਡਾਰੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ 

ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗਾ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਸ਼ੂਿਟੰਗ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ

ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸ਼ੂਟਰ ਦੀਆਂ ਹਰਕਤ� ਤ� ਗ�ਦ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਅਤੇ ਗਤੀ 
ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਿਕਵ� ਲਗਾਇਆ।
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ਸਿਥਤੀ

• ਗੋਲ ਵੱਲ ਦੀ ਸਿਥਤੀ: ਖੁਦ ਨੰੂ ਹਮੇਸ� ਆਪਣੇ 
ਿਵਰੋਧੀ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ�  ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 
ਰੱਖੋ।

• ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਿਥਤੀ: ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਚੱਲਣਾ 
ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਨੰੂ 
ਮੋਿਢਆਂ ਬਰਾਬਰ ਖੋਲ� ਕੇ ਰੱਖੋ, ਆਪਣੇ ਗੋਡੇ 
ਮੋੜੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਭਾਰ 
ਪਾ ਕੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।

• ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਅਤੇ 
ਤੇਜ਼ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕ ਕੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ 
ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ।

ਿਤਆਰੀ ਹੁਨਰ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਦੌੜ, 

 ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਦੌੜ, 

ਹਲਕੀ ਦੌੜ

ਬਲਾਿਕੰਗ ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ, 

ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 

ਿਤਤਲੀ ਮੁਦਰਾ

ਬਲਾਕ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ 
ਹੈ?
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ਬਲਾਿਕੰਗ

ਬਲਾਿਕੰਗ
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ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ
• ਆਪਣੇ ਿਵਰੋਧੀ ਦੇ ਪਾਸ� ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾ ਕੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਕਰੋ।

• ਬਾਲ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਦੋਵ� ਬਾਹ� ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਬਾਲ ਮਾਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀ 
ਨਜ਼ਰ ਿਵਚ ਰੁਕਾਵਟ ਬਣੋ।

• ਆਪਣੀ ਬਲਾਿਕੰਗ ਪਹੰੁਚ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ੂਟਰ ਦੁਆਰਾ ਬਾਲ ਮਾਰਨ 
ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀਆਂ ਛਾਲ� ਅਤੇ ਹਰਕਤ ਦਾ ਸਮ� ਲਓ।

• ਿਕਸੇ ਗਲਤੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਅਤੇ ਿਵਰੋਧੀ ਦੇ ਰਸਤੇ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

• ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਲਈ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵਧੋ।



ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 

ਰੈਿਪਡ ਫਾਇਰ: ਿਡਫ�ਡਰ ਗੋਲ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਦੇ ਬਾਹਰ ਕਈ ਬਾਲ ਮਾਰਨ 

ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਖੜ�ੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਿਨਸ਼ਾਨ� ਬਾਜ਼ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕੋਨ� ਤ� ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਗੋਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਿਡਫ�ਡਰ ਹਰ ਗੋਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਚੌਕਸ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ 

‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਡਫ�ਡਰ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇੱਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਮ� (1-2 

ਿਮੰਟ) ਲਈ ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ? 
ਰੈਫਰੀਆਂ ਕੋਲ ਫੈਸਿਲਆਂ ਬਾਰੇ ਸੰਕੇਤ ਕਰਨ ਲਈ 17 ਤਰ�� ਦੇ 
ਹੱਥ-ਸੰਕੇਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।.
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਬਲਾਕ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ ?

ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਵਰੋਧੀ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤ� ਬਾਲ ਦੇ ਰਾਹ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਿਕਵ� 
ਲਗਾਇਆ ਅਤੇ ਬਾਲ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਦੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ।



107ਹੈਂਡਬਾਲ ਦੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਹਨੁਰ

ਿਤਆਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਜੰਿਪੰਗ ਜੈਕ ਅਤੇ ਡੱਡੂ ਛਾਲ�,

ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਕਸਰਤ,

ਬ�ਹ� ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਿਲਜਾ ਕੇ ਿਖੱਚਣ 
ਦੀ ਕਸਰਤ

ਸਮਾਵੇਸ਼ ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

ਲੱਕ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗ ਘੁੰ ਮਣਾ

ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ 
ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨਾ

FSB - 13

ਸਮਾਉਣਾ

ਸਮਾਉਣਾ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੰਤੁਿਲਤ ਟੀਮ� ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਵੰਡੋ ਅਤੇ ਖੇਡ ਲਈ ਮੈਦਾਨ 
ਿਤਆਰ ਕਰੋ। ਿਖਡਾਰੀ ਛੋਟੇ ਪੱਧਰ �ਪਰ ਖੇਡ ਖੇਡਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ� � ਸਾਰੇ ਹੁਨਰ� 
ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਨ� � ਨ�  ਿਪਛਲੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ ਸਾਥੀ 
ਟੀਮ� ਨਾਲ ਿਸੱਖੇ ਹਨ। ਜੇਤੂ ਟੀਮ ਹੋਰ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਦਾਨ 
‘ਤੇ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਟੀਮ� ਗੋਲ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਚਾਅ ਕਰਕੇ ਅੰਕ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਗੀਆਂ। ਸੈਸ਼ਨ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅੰਕ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 
ਟੀਮ ਨੰੂ “ਕੋਰਟ ਦਾ ਬਾਦਸ਼ਾਹ” ਦਾ ਿਖਤਾਬ ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।



ਅਿਡੱਕੇ, ਬਾਲ ਬੁੜਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਗੋਲ: ਹਰੇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਬਾਲ ਨੰੂ ਲੱਕ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰ ਮਾ�ਦੇ 

ਹੋਏ ਅਿਡੱਕੇ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਰੀ ਲਵੇਗਾ। ਬਾਲ ਦਾ ਿਨਯੰਤਰਣ ਬਣਾਈ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜੰਨੀ 

ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਕੋਰਸ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ। ਅਿਡੱਕਾ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਬਾਅਦ, ਤੁਸ� ਦੌੜਦੇ ਸਮ� ਬਾਲ 

ਬੁੜਕਾ�ਗੇ ਅਤੇ ਿਫਰ ਗੋਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋਗੇ। ਇਹ ਉਦ� ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ 

ਗੋਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਨਹ� ਿਮਲਦਾ।

ਇੱਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 
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ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨਾ

• ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਟੀਮ� ਦੇ ਖੇਡ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਨ� ਟ ਿਲਖੋ।

• ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ ਿਕ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਰ ਨੰੂ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 
ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।




