
ਅਿਧਆਇ 2
ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨੋਾ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਨੋਾ

ਕੀ ਤੁਸ� ਫੁੱ ਟਬਾਲ ਖੇਡਦੇ ਹੋ? 

ਫੁੱ ਟਬਾਲ ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਵੱਲ ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਦੇ ਹ� ਅਤੇ ਗ�ਦ ਵੀ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਹ�। 

ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨਾ ਇਹ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਗਤੀਿਵਧੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਲੋੜ�ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਦੇ ਹ�। 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਇਹ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਗਤੀਿਵਧੀ ਵੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਆਪਣੇ 
ਪੈਰ� ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਇੱਕ ਗ�ਦ ਿਨਯੰਤਰਣ ਗੁਆਉਣ ਤ� ਿਬਨ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹ�।

ਆਓ ਜਾਣੀਏ ਿਕ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� 
ਨਾਲ ਿਕਵ� ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨਾ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ
ਿਫਰ ਕੁਝ ਖੇਡ� ਖੇਡੋ !

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
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ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨੋਾ

ਗ�ਦ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਨਜ਼ਰ� ਇਸ ’ਤੇ 
ਕ�ਦਿਰਤ ਰੱਖੋ।

ਗ�ਦ ਵੱਲ ਵਧੋ।

ਿਬਨ� � ਠੱੁਡੇ ਵਾਲੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਗ�ਦ ਦੇ 
ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਠੱੁਡਾ 
ਮਾਰਨ ਲਈ ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾਓ।

ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਵਾਲੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਗ�ਦ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 
ਜਾਣ ਿਦਓ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਹਲਾਓ।

ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਵਾਲੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਗ�ਦ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 
ਜਾਣ ਿਦਓ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨ 
ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਵਾਲੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਗ�ਦ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 
ਜਾਣ ਿਦਓ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਨ 
ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਵਾਲੀ ਲੱਤ ਨੰੂ ਗ�ਦ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਜਦ� ਬੱਚੇ ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਗੱਲ� ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ-

1. ਰੁਖ: ਲੱਤ� ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਤ� ਵੱਖ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਗੋਡੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਝੁਕੇ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੇ।
2. ਪਹੁੰ ਚ: ਠੱੁਡੇ ਵਾਲੇ ਪੈਰ ’ਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਦੇ ਸਮ� ਗ�ਦ ਦੇ ਪਾਸੇ Wਪਹੁੰ ਚ ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।
3. ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨਾ: ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੀ ਸੁਚਾਰੂ ਕਾਰਵਾਈ ਠੱੁਡਾ ਨਾ ਮਾਰਨਾ ਗ�ਦ ਦੇ ਿਕਨਾਰੇ ਪੈਰ। ਿਕੱਿਕੰਗ 

ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਪੱਛੇ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ ਅਤੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਲਈ ਇਸ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿਲਆਉਣਾ।
4. ਇਸ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ: ਠੱੁਡਾ ਮਾਰਨ ਵਾਲੀ ਲੱਤ ਦੀ ਿਵਰੋਧੀ ਬ�ਹ ਵੱਲ ਅੱਗੇ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 

ਸੰਤੁਲਨ ਿਵੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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ਗੋਡੇ ਮੋੜ ਕੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਗ�ਦ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਮੋੜ ਕੇ 
ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।
ਗ�ਦ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਮੋੜ ਕੇ 

ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਲੱਤ 
ਉਠਾਓ। ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਧਰਤੀ ’ਤੇ ਰੱਖੋ। 
ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ।

ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਲੱਤ 
ਉਠਾਓ। ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਧਰਤੀ ’ਤੇ ਰੱਖੋ। 
ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਲੱਤ 
ਉਠਾਓ। ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਧਰਤੀ ’ਤੇ ਰੱਖੋ। 
ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਲੱਤ 

ਗ�ਦ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲੱਤ 
ਨੰੂ ਥੋੜ�ਾ ਿਪੱਛੇ ਵੱਲ ਿਹਲਾਓ।

ਜਦ� ਗ�ਦ ਜ਼ਮੀਨ ਨੰੂ ਛੂਹਦੀ 
ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰੋ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਹੁਨਰ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ -

1. ਰੁਖ: ਲੱਤ� ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਤ� ਵੱਖ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਗੋਡੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮੋੜੇ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੇ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਗ�ਦ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਮੂੰ ਹ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

2. ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਰਹੋ: ਗ�ਦ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਉ ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨ ’ਤੇ ਰੱਖੇ 
ਹੋਏ ਪੈਰ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤੀ ਨਾਲ ਰੱਖੋ।

3. ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ: ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਪ�ਾਪਤ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪੈਰ ’ਤੇ ਤਬਦੀਲ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਹਮੇਸ਼� ਪੈਰ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਇ ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ‘ਤੇ ਪੈਰ ਥੋੜ�ਾ ਿਪੱਛੇ ਲੈ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

4. ਇਸ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਨੀਵ� ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਬਦਲ 
ਕੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੀਐਮ 7
ਗ�ਦ ਨੰੂੋ ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਵਧਾਓ

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਪੈਰ� ਿਵਚਕਾਰ ਦੂਰੀ ਵਧਾਓ।
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਲੱਤ ਤ� ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਤੱਕ 

ਪਹੁੰ ਚਾ�ਦੇ ਸਮ� ਚੱਲੋ, ਜੋਿਗੰਗ ਕਰੋ, 
ਦੌੜੋ, ਸਾਈਡ ਸਟੈਪ ਕਰੋ।

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੈਰ� ਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਰੱਖੋ।

• ਖੜ�ੇ-ਖੜ�ੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਲੱਤ ਤ� ਦੂਜੀ ਲੱਤ ਵੱਲ ਪਾਸ 
ਕਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾ�ਦੇ ਸਮ� ਗ�ਦ ਨੰੂ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰੋ।

ਉਦੇਸ਼
ਤਬਦੀਲੀ ਦੇ ਹੁਨਰ, 

ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਨਕਲ ਅਤੇ 

ਉਮੀਦ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਸਾਫਟ ਬਾਲ ਜ� 
ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਗ�ਦ 
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੀਐਮ 8
ਸ਼ੈਡੋ ਬਾਲ

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਲਈ 

ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੱਤ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰੋ।

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਲਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਿਹਪਾਠੀ ਨਾਲ ਜੋੜੀ 
ਬਣਾਓ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ 
ਉਛਾਲਦੇ ਹੋਏ ਅੱਗੇ ਵਧਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਿਕ ਦੂਸਰਾ ਸਾਥੀ 
ਉਸਦਾ ਿਪੱਛਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਸੀਟੀ ਦੇ ਜ਼ੋਰ ’ਤੇ, ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਗ�ਦ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਵੱਲ ਠੱੁਡਾ ਮਾਰੋ।

• ਹੁਣ, ਆਪਣੀਆਂ ਥਾਵ� ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਖੇਡ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਉਦੇਸ਼
ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਨਯੰਤਰਣ 

ਦਾ ਿਵਕਾਸ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਸਾਫਟ ਬਾਲ ਜ�
ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਗ�ਦ

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
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ਬੀਐਮ 9
ਗ�ਦ ਨੰੂੋ ਫਿਲੱਕ ਕਰੋ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਸਾਫਟਬਾਲ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਗਤੀਿਵਧੀ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਲੱਭੋ।

• ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਾਮ�ਣੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਦੇ 
ਿਸਖਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰੋ।

• ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤ� 
ਦੂਜਾ ਇਸ ਨੰੂ ਫੜ ਲ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਫਿਲੱਕ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਸਾਫਟ ਬਾਲ ਜ�
ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਗ�ਦ

• • ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪਕ ਲੱਤ� ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਦੇ ਸਮ� 

ਿਨਸ਼ਾਨ�  ’ਤੇ ਜਾਓ।
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫੜਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਸ 

ਨੰੂ ਦੋ ਜ� ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਫਿਲੱਕ 
ਕਰੋ।

ਉਦੇਸ਼
ਫਿਲਿਕੰਗ ਿਕਿਰਆ 

ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਰਮ 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਿਵਕਾਸ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੀਐਮ 10
ਬਾਕਸ ਿਵੱਚ ਫਿਲੱਕ ਕਰੋ

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਡੱਿਬਆਂ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦੂਰੀਆਂ ‘ਤੇ 

ਰੱਖੋ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਬਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਸਕੋਰ ਿਦੱਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ 
ਇੱਕ ਹੁਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਡੱਬਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਡੱਬੇ ਤ� ਕੁਝ ਦੂਰੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ 
ਲਾਈਨ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।

• ਚਾਰ-ਚਾਰ ਮ�ਬਰ� ਦੀਆਂ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ।
• ਟੀਮ ਦਾ ਹਰ ਮ�ਬਰ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਕਸ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ 

ਨਾਲ ਫਿਲੱਕ ਕਰਦਾ ਹੈ।
• ਿਜਹੜੀ ਟੀਮ ਬਾਕਸ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗ�ਦ� ਪਾ�ਦੀ ਹੈ ਉਹ 

ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ। 

ਉਦੇਸ਼
ਿਕਸੇ ਵੀ ਵਸਤੂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਦੂਰੀ 

ਅਤੇ ਉਚਾਈ ‘ਤੇ ਫਿਲੱਕ 

ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੀ ਦੂਰੀ 

ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਦਾ 

ਿਵਕਾਸ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਖਾਲੀ ਡੱਬਾ
ਨਰਮ ਗ�ਦ ਜ� ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਗ�ਦ 

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੀਐਮ 11
ਬ�ਦਰ ਿਵਚਕਾਰ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ ਿਜਸ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਇੱਕ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੋਵੇ।

• ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਵਚਕਾਰ ਿਵਿਦਆਰਥੀ 
ਦੁਆਰਾ ਫੜੇ ਿਬਨ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

• ਿਵਚਕਾਰ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜ� ਫੜਨ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਜੇ ਗ�ਦ ਫੜੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਗ�ਦ ਪਾਸ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਿਵਚਕਾਰ ਖੜ�ਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੇਡ ਜਾਰੀ 
ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ।

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਫੁੱ ਟਬਾਲ

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਿਵਚਕਾਰ ਦੋ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ।
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਫਿਲੱਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ ਜ� ਗ�ਦ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਨ ਲਈ 
ਿਸਰ ਜ� ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਉਦੇਸ਼
ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਭਰਪੂਰ ਿਸੱਖਣਾ 

ਅਤੇ ਟੀਮ ਦੇ ਕੰਮ ਅਤੇ ਛੁਪੇ 

ਹੋਏ ਸੰਚਾਰ ਦਾ ਿਵਕਾਸ.

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ
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ਬੀਐਮ 12 
ਬੈਠੋ ਅਤੇ �ਠੋ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ। ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ਾ 
ਕਰੋ। 

• ਮੱਧ ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਰਕਲ ਦੇ ਿਕਸ ੇ ਵੀ ਇੱਕ 
ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਦੇ ਦੇਵਗੇਾ। 

• ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਨਾਲ 
ਅਿਜਹਾ ਕਰੇਗਾ।

• ਿਜਹੜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਖੱਬੇ 
ਅਤੇ ਸੱਜੇ ਪਾਸ ੇਹੰੁਦੇ ਹਨ ਉਹ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ 
ਨੰੂ ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਹੰੁਦੇ ਹੀ ਬੈਠ ਜਾਣਗੇ।

• ਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਫਲ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, 
ਤ� ਇਸ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀ ਨਾਲ ਬਦਲ 
ਿਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ 
ਦੇ ਸੱਜੇ ਜ� ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਖੜ�ਾ ਿਖਡਾਰੀ ਬੈਠਣ ਿਵੱਚ ਅਸਫਲ 
ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਜੋ ਿਬਲਕੁਲ ਨਹ� ਿਹਿਲਆ ਉਹ ਕ�ਦਰ 
ਿਵੱਚ ਿਖਡਾਰੀ ਦੀ ਥ� ਲਵੇਗਾ।

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਸਾਫਟ ਬਾਲ
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Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher

ਉਦੇਸ਼
ਬੌਿਧਕ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ 

ਦੂਿਜਆਂ ਦੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 

ਦੁਆਰਾ ਭਿਵੱਖ ਦੀਆਂ 

ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ 

ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ.

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਜ� 

ਛਾਤੀ ਨਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਿਨਯਮ ਦੀ ਇੱਕ ਸੋਧ ਦੇ ਨਾਲ 
ਆਓ ਜੋ ਇਸ ਖੇਡ ਨੰੂ ਹੋਰ 
ਿਦਲਚਸਪ ਬਣਾ ਦੇਵੇਗਾ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ




