
ਅਿਧਆਇ 3
ਗ�ਦ ਨੰੂੋ ਮਾਰੋ

ਿਕ�ਕਟ ਜ� ਹਾਕੀ ’ਚ ਅਸ� ਬੱਲੇ ਜ� ਹਾਕੀ ਨਾਲ ਗ�ਦ ’ਤੇ ਵਾਰ ਕਰਦੇ ਹ�। 

ਹਾਕੀ ਿਵੱਚ, ਜਦ� ਕੋਈ ਗ�ਦ ਤੇ ਵਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤ� ਦੂਜੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਇਹ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਸਾਨੰੂ ਗ�ਦ 
’ਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਆਓ ਿਸੱਖੀਏ ਿਕ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕਵ� ਮਾਰਨਾ ਅਤੇ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਹੈ!

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
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ਗ�ਦ ਨੰੂੋ ਬੱਲੇ ਨੋਾਲ ਮਾਰਨੋਾ

ਬੱਲੇ ਨੰੂ ਫੜੋ ਅਤੇ ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ 
ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਝੁਕਾ ਕੇ ਤਸਵੀਰ 
ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਇੱਕ 
ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।

ਮਾਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਬੱਲੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਨਾਲ ਫਾਲੋ-ਥਰੂ ਿਵੱਚ ਲਓ 
ਿਜਵ� ਿਕ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ 
ਿਗਆ ਹੈ।

ਅੱਗੇ ਵਧੋ ਅਤੇ ਬੱਲੇ ਨੰੂ ਝੁਲਾਓ। ਮਿੋਢਆਂ 
ਅਤੇ ਚਲੇੂ ਨੰੂ ਘਮੁਾਓ।

ਪਾਸੇ ਵੱਲ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।

ਅੱਗੇ ਵਧੋ ਅਤੇ ਬੱਲੇ ਨੰੂ ਝੁਲਾਓ। ਮਿੋਢਆਂ 

ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਵਧਾ ਕ ੇਅਤੇ 
ਗ�ਦ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ� ਰੱਖ ਕ,ੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬੱਲੇ 
ਨਾਲ ਮਾਰੋ।

ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਵਧਾ ਕ ੇਅਤੇ 
ਗ�ਦ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ� ਰੱਖ ਕ,ੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬੱਲੇ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਵਧਾ ਕ ੇਅਤੇ 
ਗ�ਦ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ� ਰੱਖ ਕ,ੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬੱਲੇ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਵਧਾ ਕ ੇਅਤੇ 

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਜਦ� ਬੱਚੇ ਿਹਿਟੰਗ ਹੁਨਰ� ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ -

1.  ਰੁਖ: ਇਕ ਪਾਸੇ ਖੜੇ ਹੋਣਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਲੱਤ� ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਤ� ਵੱਖ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, ਗੋਡੇ ਥੋੜ�ੇ 
ਿਜਹੇ ਮੋੜੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਜ਼ਰ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਗ�ਦ ’ਤੇ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

2.  ਬੱਲੇ ਦੀ ਪਕੜ: ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੱਥ ਹਮੇਸ਼ਾ ਿਸਖਰ ’ਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੱਥ ਨੰੂ ਬੱਲੇ 
ਦੇ ਅੰਤ ਵੱਲ ਮੁੱ ਠ�  ’ਤੇ ਹੇਠ� ਰੱਿਖਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ �ਪਰ ਿਦੱਤੀ ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ 
ਿਗਆ ਹੈ। 

3.  ਮਾਰਨਾ: ਅੱਗੇ ਪੈਰ ’ਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਮਾਰਨ ਦੌਰਾਨ ਚਲੇੂ ਅਤੇ ਮਿੋਢਆਂ ਨੰੂ ਘੁੰ ਮਾ�ਦਾ ਹੈ, ਗ�ਦ ’ਤੇ 
ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਸੰਪਰਕ ਿਬੰਦੂ ’ਤੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਫਲੈਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾਰਦਾ ਹੈ। 

4.  ਇਸ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ: ਸਰੀਰ ਦਾ �ਪਰਲਾ ਿਹੱਸਾ ਬੱਲੇ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਦੇ ਨਾਲ ਘੁੰ ਮਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਘੁੰ ਮਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੱਥ ਦੇ ਮੋਢੇ ’ਤੇ ਖਤਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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ਗ�ਦ ਨੰੂੋ ਹਾਕੀ ਨੋਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨੋਾ

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ 

ਜਦ� ਬੱਚੇ ਹਾਕੀ ਨਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਗੱਲ� ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਓ -

1.  ਰੁਖ: ਪੈਰ� ਦੇ ਮੋਿਢਆਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ ਨੰੂ ਵੱਖ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, ਗੋਡੇ ਥੋੜ�ੇ ਿਜਹੇ ਮੋੜੇ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 
ਗ�ਦ ਵੱਲ ਮੂੰ ਹ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

2.  ਿਗ�ਪ: ਹਾਕੀ ਨੰੂ ਦੋਵ� ਹੱਥ� ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਫੜੋ। 
3.  ਅਨੁਮਾਨ ਲਗਾਓ: ਗ�ਦ ਦੇ ਰਸਤੇ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਪਤਾ ਕਰੋ, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਨੀਵ� ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਸੇ ਅਨੁਸਾਰ 

ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਕਸਾਰ ਕਰੋ। 
4.  ਪ�ਾਪਤੀ: ਪ�ਭਾਵ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਪੋਲੇ ਹੱਥ� ਨਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਝਾੜ ਿਦਓ।

ਗੋਿਡਆਂ ਨੰੂ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਮੋੜ ਕੇ ਅਤੇ ਹਾਕੀ 
ਨੰੂ ਆ ਰਹੀ ਗ�ਦ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਮੋੜ ਕੇ 
ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ।

ਅੱਗੇ ਝੁਕੋ ਅਤੇ ਹਾਕੀ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਦੇ ਨ� ੜੇ 
ਰੱਖੋ। ਪ�ਭਾਵ ਲਈ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਪੋਲੇ ਰੱਖੋ।
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ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਗੁਬਾਰੇ

ਬੀਐਮ 13
ਗੁਬਾਰੇ ’ਤੇ ਵਾਰ ਕਰੋ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਕੁਝ ਗੁਬਾਰੇ ਲਓ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਲਈ ਇੱਕ ਖੁੱ ਲ�ੀ ਜਗ�ਾ 
ਲੱਭੋ।

• ਸੀਟੀ ਦੇ ਵੱਜਣ ’ਤੇ ਗੁਬਾਰੇ ਨੰੂ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਉਛਾਲੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ �ਗਲ� ਨਾਲ ਗੁਬਾਰੇ ’ਤੇ ਵਾਰ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਗੁਬਾਰਾ ਜ਼ਮੀਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਨਾ ਿਦਓ।

• ਹੁਣ ਇਸ ਨੰੂ ਪ�ਤੀ ਟੀਮ ਪੰਜ ਗੁਬਾਰੇ ਵਾਲੀਆਂ ਟੀਮ� 
ਿਵੱਚ ਖੇਡੋ। ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਗੁਬਾਰੇ ਵਾਲੀਆਂ 
ਟੀਮ�, ਇੱਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਮ� ਤ� ਬਾਅਦ, ਿਜੱਤਦੀਆਂ 
ਹਨ। 

Note for the teacher
Note for the teacher

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਜੋੜੇ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਗੁਬਾਰੇ ਨੰੂ ਅੱਗੇ 

ਅਤੇ ਿਪੱਛੇ ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ।
• �ਗਲ� ਨਾਲ ਮਾਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ 

ਮੂੰ ਹ ਤ� ਹਵਾ ਉਡਾਓ।

ਉਦੇਸ਼
ਹੱਥ-ਅੱਖ� ਦੇ ਤਾਲਮੇਲ 

ਅਤੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ 

ਕਰਨਾ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
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Note for the teacher

ਬੀਐਮ 14
ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਗੁਬਾਰੇ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਅਿਧਆਪਕ ਤ� ਇੱਕ ਗੁਬਾਰਾ ਲਓ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਗ�ਾ ਲੱਭੋ।

• ਸੀਟੀ ਵਜਾਉਣ ’ਤੇ, ਗੁਬਾਰੇ ਨੰੂ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਉਛਾਲ ਿਦਓ 
ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਹਥੇਲੀਆਂ ਜ� �ਗਲ� ਨਾਲ ਵਾਰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਨਾ 
ਿਦਓ। 

• ਅਿਧਆਪਕ ਦੁਆਰਾ ਬੁਲਾਏ ਅਨੁਸਾਰ ਗੁਬਾਰੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ 
ਿਸਰ, ਮੋਢੇ, ਛਾਤੀ, ਹੱਥ ਜ� ਪੱਟ ਨਾਲ ਵਾਰ ਕਰੋ।

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਗੁਬਾਰੇ

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

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਟੀਮ� ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਖੇਡੋ। ਗੁਬਾਰੇ ਨੰੂ 

ਸਭ ਤ� ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਹਵਾ ਿਵੱਚ 
ਰੱਖਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।

ਉਦੇਸ਼
ਕ�ਦਿਰਤ ਅਤੇ 
ਇਕਾਗਰਤਾ ਦਾ ਿਵਕਾਸ, 

ਗ�ਦ� ਦੇ ਰਾਹ ਦੀ ਉਮੀਦ

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
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ਬੀਐਮ 15
ਸਾਫਟ ਬਾਲ ਕੰਟਰੋਲ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਕੋਨ ਨੰੂ ਖੇਡਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਬੇਤਰਤੀਬੇ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਰੱਖੋ।

• ਹਾਕੀ ਨੰੂ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੱਥ ਨਾਲ �ਪਰੋ ਅਤੇ ਦੂਜੇ 
ਨੰੂ ਇਸ ਦੇ ਹੇਠ� ਨਾਲ ਫੜੋ।

• ਹੁਣ, ਸੀਟੀ ਦੇ ਵੱਜਣ ’ਤੇ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਹਾਕੀ ਦੀ ਮਦਦ 
ਨਾਲ ਕੋਨ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਦੇ ਪਾੜੇ ਿਵੱਚ� ਧੱਕਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕਰੋ।

• ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਸ� ਆਖਰੀ ਸੰ਼ਕੂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਦੇ ਹੋ, 
ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਰੋਕੋ, ਿਦਸ਼ਾ ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ 
ਧੱਕਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਹਾਕੀ
ਸਾਫਟ ਬਾਲ
ਕੋਨ

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
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher
Note for the teacher

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਅਿਧਆਪਕ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੀਆਂ 

ਹਦਾਇਤ� ਨਾਲ ਖੇਡੋ ਿਜਵ� 
ਿਕ ਿਸੱਧਾ ਜਾਣਾ, ਸੱਜੇ ਮੋੜਨਾ, 
ਖੱਬੇ ਮੋੜਨਾ ਆਿਦ।

ਉਦੇਸ਼
ਗੁੱ ਟ ਅਤੇ �ਗਲ� ’ਤੇ 

ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਨੰੂ 

ਬਦਲਣ ਲਈ ਭਾਵਨਾ ਦਾ 

ਿਵਕਾਸ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਖੇਡਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ 
ਨੰੂ ਵਾਪਸ ਉਸਦੀ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ ਰੱਖਣ 
ਦੇ ਫਾਇਿਦਆਂ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-
ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ।

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੀਐਮ 16
ਪਲੇਇੰਗ ਪਾਸ

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਗ�ਦ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� 

ਟੈਿਨਸ ਰੈਕੇਟ ਜ� ਿਕ�ਕਟ ਬੱਲੇ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰ� ਦੀਆਂ ਗ�ਦ� ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਲੱਭੋ। ਕੁਝ ਦੂਰੀ ’ਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਸਾਹਮਣੇ 
ਖੜ�ੇ ਹੋ ਜਾਓ। 

• ਹੁਣ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਵੱਲ ਹਾਕੀ ਨਾਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 
ਅੱਗੇ-ਿਪੱਛੇ ਲੈ ਕੇ ਜਾਉ।

• ਿਜਹੜਾ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਗ�ਦ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ ਉਹ 
ਪਿਹਲ� ਇਸ ਨੰੂ ਰੋਕ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤੇ ਿਫਰ ਇਸ ਨੰੂ ਵਾਪਸ 
ਪਾਸ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ।

• ਕੁਝ ਅਿਭਆਸ ਤ� ਬਾਅਦ, ਗ�ਦ ਨੰੂ ਪਾਸ ਕਰਦੇ ਸਮ� 
ਗਤੀ ਅਤੇ ਬਲ ਵਧਾਓ।

ਉਦੇਸ਼
ਚਲਦੀ ਗ�ਦ ਦੇ ਅਗਾ� 

ਰਸਤਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ, ਇੱਕ 

ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਹਾਕੀ ਨਾਲ 

ਤਾਲਮੇਲ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-

ਵੱਖ ਅੰਗ� ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਬਲ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਘਟਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਭੂਿਮਕਾ 
ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ।

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਸਿਟੱਕ
ਸਾਫਟ ਬਾਲ

ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ
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ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਵੱਖ-ਵੱਖ ਆਕਾਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

ਿਜਵ� ਿਕ ਚੱਕਰ, ਆਯਾਤ, ਆਿਦ।
• ਵਰਗ� ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਜਗ�ਾ ਨਾ 

ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਵਰਗ ਬਣਾਓ।

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਪ�ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਅੰਤਰਾਲ� ’ਤੇ ਵਰਗ ਬਣਾਓ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਤਸਵੀਰ ਿਵੱਚ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।

• ਕਲਾਸ ਨੰੂ ਟੀਮ� ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਿਵੱਚ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਦੀ ਬਰਾਬਰ ਿਗਣਤੀ ਹੋਵੇ। ਹਰੇਕ ਟੀਮ 
ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਖੜ�ਾ ਕਰੋ।

• ਹਰ ਟੀਮ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਾਕੀ ਅਤੇ ਇੱਕ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਿਮਲੇਗੀ 
ਅਤੇ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਖੇਡੇਗੀ।

• ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ 
ਹੈ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਇਹ 
ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ 
ਿਖਡਾਰੀ ਦੂਜੇ ਵਰਗ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਨਰਮ 
ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ 
ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� 
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
ਜ�ਦੀ।

• ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸਫਲ ਸਕੂਪ� ਵਾਲੀ 
ਟੀਮ ਖੇਡ ਿਜੱਤਦੀ ਹੈ।

ਉਦੇਸ਼
ਇਕ ਜ� ਕਈ ਕੋਿਸ਼ਸ਼� ਤ� 

ਬਾਅਦ, ਗ�ਦ ਨੰੂ ਉਸਦੀ 

ਲੋੜ�ਦੀ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ ਸਕੂਪ 

ਕਰਨ ਿਵਚ ਸਫਲ ਹੋਣ ਨਾਲ 

ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵਧਦਾ ਹੈ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਹਾਕੀ
ਕਲੀ (ਮਾਰਿਕੰਗ ਪਾਊਡਰ) 
ਨਰਮ ਗ�ਦ� 

ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ 
ਹੈ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਇਹ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਇਹ 
ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ 
ਹੈ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਇਹ 
ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ 
ਹੈ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਇਹ 
ਟੀਮ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਨਰਮ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ 

ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ 
ਿਖਡਾਰੀ ਦੂਜੇ ਵਰਗ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਨਰਮ ਿਖਡਾਰੀ ਦੂਜੇ ਵਰਗ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਨਰਮ 
ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ 
ਿਖਡਾਰੀ ਦੂਜੇ ਵਰਗ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਨਰਮ 
ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ 
ਿਖਡਾਰੀ ਦੂਜੇ ਵਰਗ ਨੰੂ ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਨਰਮ 
ਿਬਲਕੁਲ ਪਿਹਲੇ ਵਰਗ ਿਵੱਚ ਿਡੱਗਦੀ ਹੈ ਤ� ਦੂਜਾ 

ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਸਕੂਪ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਖਡਾਰੀ ਅਗਲੇ ਚੌਕ ਵੱਲ 
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ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� 
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� 
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� 
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� 
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
ਿਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਸਕੂਿਪੰਗ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਗੇ। ਜਦ� 

ਜ�ਦੀ।ਜ�ਦੀ।
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
ਜ�ਦੀ।
ਤੱਕ ਸਕੂਪ ਕੀਤੀ ਗ�ਦ ਲੋੜ�ਦੇ ਵਰਗ ਤ� ਖੁੰ ਝ ਨਹ� 
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ਅਿਧਆਪਕ ਲਈ ਨੋੋਟ

ਬੀਐਮ 18
ਹਾਕੀ ਨੋਾਲ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਨੋਾ

ਖੇਡਣਾ ਿਕਵ� ਹੈ

• ਇੱਕ ਸਿਹਪਾਠੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਜੋੜਾ 
ਬਣਾਓ।

• ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਤ� ਕੁਝ ਦੂਰੀ ’ਤੇ ਖੜ�ੇ ਰਹੋ। 
• ਗ�ਦ ਸੁੱ ਟਣ ਵਾਲਾ ਿਖਡਾਰੀ ਇਸ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ 

ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਤ� ਦੂਰ ਸੁੱ ਟਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਵੇਗਾ 
ਤ� ਜੋ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ 
ਦੌੜਨਾ ਪਵੇ।

• ਪ�ਾਪਤ ਕਰਤਾ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਹਾਕੀ ਨਾਲ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਕੋਲ 
ਵਾਪਸ ਭੇਜ ਦੇਵੇਗਾ। ਭੂਿਮਕਾਵ� ਬਦਲੋ ਅਤੇ ਖੇਡੋ।  

ਲੋੜ�ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
ਹਾਕੀ
ਨਰਮ ਗ�ਦ�

ਿਭੰਨੋਤਾਵ�
• ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ 

ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਬੇ-
ਤਰਤੀਬੇ ਿਦਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਪਾਸ 
ਕਰੋ।

ਉਦੇਸ਼
ਹੁਨਰ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਮੁਹਾਰਤ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨਾ 

ਇਕਾਗਰਤਾ, ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ 

ਦੇ ਸਮ� ਅਤੇ ਿਸਖਲਾਈ ਦੇ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਾਦਲੇ ਨੰੂ 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ
ਸਟਾਰ ਅਤੇ ਕਾਮਨਾ




