
ਿਡਸਕਸ 
ਉਦੇਸ਼: ਿਡਸਕਸ (ਇੱਕ ਫਲੈਟ ਗੋਲਾਕਾਰ
ਵਸਤੂ) � ਿਜੰਨਾ ਂਹੋ ਸਕੇ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਦੂਰੀ ਤੇ
ਸੱੁਟਣਾ। 

ਿਡਸਕਸ ਦੇ ਿਨਯਮ:
1) ਿਡਸਕਸ ਿਚੰਿਨ�ਤ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆਂ
ਸੈਕਟਰ ਲਾਈਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਹੀ
ਿਡੱਗਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
2) ਸੱੁਟਣ ਵੇਲੇ ਤੁਸ� ਗੋਲੇ ਦੇ ਬਾਹਰ ਦੀ
ਜ਼ਮੀਨ � ਛੂਹ ਨਹ� ਸਕਦੇ। 
3) ਸੱੁਟਣ ਲਈ ਬਣਾਏ ਗਏ ਚੱਕਰ ਦੇ ਿਪਛਲੇ
ਿਹੱਸੇ ਤ� ਹੀ ਤੁਹਾ� ਦਾਖਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਬਾਹਰ
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਿਡਸਕਸ 
ਿਡਸਕਸ ਿਕਵ� ਸੁੱਟਣੀ ਹੈ: 
ਿਡਸਕਸ � ਿਕਸ ੇਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੁੱਿਟਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਕੱਛ
(ਅੰਡਰਆਰਮ) ‘ਚ ਰੱਖ ਕੇ ਵੀ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਕਨੀਕ ਹੈ ਿਡਸਕਸ �
ਫੜਨਾ ਅਤ ੇਉਸ� ਸੁੱਟਣ ਦ ੇਪੜਾਵਾ ਂਰਾਹ� ਸੁੱਟਣਾ। 

 "ਅੱਗੇ " 1.
ਿਡਸਕਸ � ਆਪਣੀਆਂ
ਅੱਖਾ ਂਦ ੇਸਾਮ�ਣ ੇ�ਪਰ ਲੈ ਕੇ
ਆਓ, �ਪਰਲਾ ਹੱਥ
ਿਡਸਕਸ � ਫੜਦ ੇਹੋਏ ਅਤੇ
ਹੇਠਲਾ ਹੱਥ ਿਡਸਕਸ �
ਹੇਠਾ ਂਤ� ਸਹਾਰਾ ਿਦੰਦ ੇਹੋਏ 

3. "ਸਿਵੰਗ" 
ਸਿਵੰਗ (ਘੁਮੰਦੇ) ਵੇਲੇ
ਿਸੱਧੇ ਖੜ� ਜਾਓ ਅਤੇ
ਿਡਸਕਸ � ਹੱਥ� ਛੱਡ
 ਿਦਉ

2. "ਵਾਪਸ" 
ਿਡਸਕਸ � ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਦੇ
ਹੋਏ ਿਪਛਾ ਂਵੱਲ � ਇੱਕ
 ਵੱਡੇ ਘੇਰੇ ਿਵੱਚ ਘੁਮਾਓ

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



�ਚੀ ਛਾਲ
ਉਦੇਸ਼: �ਚੀ ਛਾਲ ਵਾਲੇ ਬਾਰ ਦੇ �ਪਰ� ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ
 �ਚੀ ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ।

ਬਾਰ ਿਜਸ ਸਹਾਰੇ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨ ‘ਤ ੇਲਗਾਈ
ਗਈ ਹੈ, ਉਸ � ਿਡੱਗਣ ਨਹ� ਦੇਣਾ ਹ ੈ
ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ � ਇੱਕ ਪੈਰ 'ਤ ੇਉਠਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈ
ਬਾਰ ਤ� ਬੱਚ ਿਨਕਲੇ ਿਬਨਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸ ੇਵੀ ਿਹੱਸੇ
ਨਾਲ ਜ਼ਮੀਨ ਜਾ ਂਮੈਟ � ਨਹ� ਛੂਹਣਾ ਹੈ। 

�ਚੀ ਛਾਲ ਦੇ ਿਨਯਮ: 
1.

2.
3.

ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਦ� ਖਤਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ? 
ਜਦ� ਐਥਲੀਟ ਇੱਕ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਉਚਾਈ ਤ� ਬਗੈਰ
ਛੂਹੇ ਲੰਘਣ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ‘ਤ ੇਅਸਫਲ ਹੋ
ਜਾਦਂਾ/ਦੀ ਹੈ 

ਕ�ਚੀ (Scissors) - 9 ਅਤੇ 10 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ
ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ 
ਫਲਾਪ (Flop) - 11 ਤ� 17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ 

�ਚੀ ਛਾਲ ਦੀਆ ਂਦੋ ਤਕਨੀਕਾ:ਂ 
1.

2.
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�ਚੀ ਛਾਲ

"ਿਤਆਰੀ"-
ਬਾਰ ਤ� 30
ਿਡਗਰੀ ਦੇ
ਕੋਣ  ਤ� ਸ਼ੁਰੂ
ਕਰੋ, �ਚੀ
ਛਾਲ ਵਾਲੇ ਮੈਟ
ਵੱਲ 8-10
ਕਦਮ ਚੁੱਕਦੇ
ਹੋਏ ਿਸੱਧੀ
ਲਾਈਨ ਿਵੱਚ
ਨੱਠ�  

1.  
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�ਚੀ ਛਾਲ ਿਕਵ� ਮਾਰਨੀ ਹੈ: 
ਕ�ਚੀ = 4 ਪੜਾਅ ਹਨ  

2. “ਟੇਕ
ਆੱਫ”- ਸਭ ਤ�
ਨਜ਼ਦੀਕ ਲੱਤ
ਪਿਹਲਾ ਂ�ਠਦੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਰ ਦੇ
�ਪਰ� ਜਾਦਂੀ ਹੈ 

3. "ਕ�ਚੀ"-
ਦੂਜੀ ਲੱਤ
�ਪਰ ਚੱੁਕ ਕੇ,
ਿਜਵ� ਕ�ਚੀ ਕੰਮ
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਉਸ
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ
ਬਾਰ ਦੇ �ਪਰ�
ਲੰਘਾਣੀ ਹੈ 

4. "ਨੀਚੇ
�ਤਰਨਾ" -
ਮੈਟ ਦੇ �ਤੇ
ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ
ਭਾਰ (ਨਾ ਿਕ
ਿਪੱਠ ਭਾਰ)
ਮੈਟ ‘ਤੇ
�ਤਰਨਾ ਹੈ 



ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ  

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

ਉਦੇਸ਼: ਅੱਗੇ ਵੱਲ ਧੱਕਣ (‘ਪੁੱਟ’ ਕਰਨ) ਲਈ ਧਾਤ ਤ� ਬਣੇ
ਸ਼ਾਟ � ਿਜੰਨਾ ਂਦੂਰ ਹੋ ਸਕੇ ਸੁੱਟ ੋ(ਪਾਓ)। 

ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ ਿਚੰਿਨ�ਤ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਸੈਕਟਰ
ਲਾਈਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਹੀ ਿਡੱਗਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ
‘ਪੱੁਟ’ ਵਾਲਾ ਐਕਸ਼ਨ ਕਰਦੇ ਵੇਲੇ (ਸੱੁਟਣ ਵੇਲੇ)
ਐਥਲੀਟ ਦਾ ਹੱਥ ਨਹ� ਿਡੱਗਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜਾ ਂਸ਼ਾਟ
ਪੁਟ ਗਰਦਨ ਤ� ਦੂਰ ਨਹ� ਿਖੱਚੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਇੱਕ ਗ�ਦ ਵਾਗਂ ਸ਼ਾਟ � ਨਹ� ਸੱੁਟਣਾ 
ਸਟਾਪ ਬੋਰਡ � ਿਸਖਰ ਤ� ਜਾ ਂਚੱਕਰ ਦੇ ਬਾਹਰ�
(ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਹੱਸੇ ਨਾਲ) ਨਾ ਛੂਹ।ੋ 
ਸੱੁਟਣ ਲਈ ਬਣਾਏ ਗਏ ਚੱਕਰ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਿਹੱਸੇ ਤ�
ਹੀ ਤੁਹਾ� ਉਸਦੇ ਅੰਦਰ ਦਾਖਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਬਾਹਰ
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ ਦੇ ਿਨਯਮ: 
1.

2.

3.
4.

5.



ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ  
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ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ � ਿਕਵ� ਧੱਕਣਾ ਹੈ: 

ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ �
ਰੱਖਣਾ: ਤੁਹਾਡੇ
ਜਬਾੜੇ ਦ ੇਹੇਠਾਂ
ਗਰਦਨ �ਤੇ

(ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲ/
ਕੰਨ 'ਤੇ ਨਹ�) 

1. 2. ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਿਥਤੀ: ਿਚਹਰਾ
ਇੱਕ ਪਾਸੇ � ਰੱਖਦ ੇਹੋਏ, ਲੱਤਾਂ
� ਮੋਿਢਆ ਂਿਜੰਨੀ ਦੂਰ ਰੱਖ ਕੇ,
ਸੱੁਟਣ ਲਈ ਿਜਹੜੀ ਬਾਹਂ ਦੀ

ਵਰਤ� ਤੁਸ� ਨਹ� ਕਰਨੀ ਹੈ, ਉਹ
ਉਸ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ � ਰੱਖਣੀ ਹੈ
ਿਜੱਥ ੇਤੁਸ� ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਕੀ ਸ਼ਾਟ

ਪੁੱਟ ਿਡੱਗੇ। 

3. ਸ਼ਾਟ � ਿਕਵ� ‘ਪੁੱਟ’
ਕਰਨਾ ਹੈ: "ਕੂਹਣੀ
�ਪਰ, ਅਂਗੂਠਾ ਹੇਠਾਂ

ਵੱਲ, ਹਥੇਲੀ ਨਾਲ ਬਾਹਰ
ਕੱਢਦ ੇਹੋਏ ‘ਪੁੱਟ’ � ਪੂਰਾ

ਕਰੋ" 



ਲੰਮੀ ਛਾਲ 

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

ਉਦੇਸ਼: ਟੇਕ-ਆਫ ਲਾਈਨ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਤ�, ਿਜੰਨੀ
ਦੂਰ ਹੋ ਸਕੇ ਸ�ਡਿਪਟ ਿਵੱਚ (ਰੇਤ �ਤੇ) ਛਾਲ

ਮਾਰਨੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਟੇਕ-ਆਫ
ਖੇਤਰ ਦੇ ਅਗਲੇ ਿਕਨਾਰੇ (edge) ਤ� ਅੱਗੇ

ਪਹੁੰਚੇ, ਉਤਾਹਂ � �ਠ ਜਾਓ 
ਲ�ਿਡੰਗ ਤ� ਬਾਅਦ, ਟੇਕ-ਆਫ ਖੇਤਰ ਦੀ

ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ �, ਰੇਤ �ਤੇ ਵਾਪਸ ਨਹ� ਤੁਰਨਾ
ਹੈ 

ਲੰਮੀ ਛਾਲ ਦੇ ਿਨਯਮ: 
1.

2.
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 ਲੰਮੀ ਛਾਲ

3. 'ਲ�ਡ (ਜ਼ਮੀਨ
‘ਤ ੇ�ਤਰੋ)' -
ਆਪਣ ੇਪੈਰਾ ਂ�
ਇੱਕ ਦੂਜ ੇਦੇ ਨੇੜੇ
ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ,
ਸ�ਡਿਪਟ ਿਵੱਚ
ਅੱਗੇ ਝੁਕਦੇ ਹੋਏ
ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਉਤਰੋ 

ਲੰਬੀ ਛਾਲ ਿਕਵ� ਮਾਰੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ: 

'ਟੇਕ ਆਫ' -
ਸ�ਡਿਪਟ ਦੀ
ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ

ਟਰੈਕ ਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਨੱਠ�  ਅਤੇ
ਇੱਕ ਪੈਰ ਭਾਰ
ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ �

�ਠ

1. 2. 'ਇਕੱਠੇ' - ਹਵਾ
ਿਵੱਚ ਗੋਿਡਆ ਂਅਤੇ
ਪੈਰਾ ਂ� ਨਾਲ-ਨਾਲ

ਿਲਆਓ 



ਜੈਵਿਲਨ

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

ਉਦੇਸ਼: ਿਜੰਨਾ ਂਦੂਰ ਹੋ ਸਕੇ, ਫਾਈਬਰਗਲਾਸ
ਜੈਵਿਲਨ � ਸੱੁਟਣਾ ਹੈ। 

ਜੈਵਿਲਨ ਿਚੰਿਨ�ਤ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਸੈਕਟਰ
ਲਾਈਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਹੀ ਿਡੱਗਣੀ

ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ
ਉਨ�ਾ ਂ� ਸੱੁਟਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਰਨਵੇਅ ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ
ਬਣੀ ਮਾਰਿਕੰਗ � ਨਾ ਛੂਹੋ ਨਾ ਹੀ ਉਸ �ਪਰ�

ਲੰਘੋ 
ਜੈਵਿਲਨ ਪਿਹਲਾ ਂਿਸਰ (ਧਾਤੂ ਦੇ ਿਟਪ) ਭਾਰ

ਿਡੱਗਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ
 ਜਦ� ਤੱਕ ਜੈਵਿਲਨ ਜਮੀਨ ‘ਤੇ �ਤਰ ਨਹ�

ਜਾਦਂੀ, ਰਨਵੇ 'ਤੇ ਹੀ ਇਤੰਜ਼ਾਰ ਕਰੋ 

ਜੈਵਿਲਨ ਦੇ ਿਨਯਮ: 
1.

2.

3.

4.



ਪੰਜਾ/V ਆਕਾਰ ਦੀ ਪਕੜ: ਅੰਗੂਠੇ ਤ� ਨਾਲ
ਦੀ (ਪਿਹਲੀ) ਅਤੇ ਿਵਚਕਾਰਲੀ �ਗਲੀ ਦੇ
ਿਵਚਕਾਰ ਬਣਦੇ "V" ਿਵੱਚ ਬਣਦੀ ਪਕੜ
ਿਵੱਚ 
ਪਿਹਲੀ �ਗਲ ਦੀ ਪਕੜ: ਪਿਹਲੀ �ਗਲ
ਅਤੇ ਅੰਗੂਠੇ ਿਵੱਚਕਾਰ ਦੀ ਪਕੜ 
ਦੂਜੀ �ਗਲ ਦੀ ਪਕੜ: ਦੂਜੀ �ਗਲ ਅਤੇ
ਅੰਗੂਠੇ ਦੇ ਿਵੱਚਕਾਰ ਦੀ ਪਕੜ 

1.

2.

3.

ਜੈਵਿਲਨ

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

ਜੈਵਿਲਨ � ਿਕਵ� ਫੜਨਾ ਹੈ: 

ਜੈਵਿਲਨ ਿਕਵ� ਸੁੱਟਣਾ ਹੈ: 
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ
ਸਿਥਤੀ:

ਜੈਵਿਲਨ �
ਮੋਢੇ ਦੇ �ਪਰ
ਹੌਰੀਜ�ਟਲ
(ਲੇਟਵ�
ਸਿਥਤੀ

ਿਵੱਚ) ਫੜੋ 

1. 2. ਰਨਅਪ
(Runup): ਸਰੀਰ �
ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਵੱਲ �

ਮੋੜਦੇ ਹੋਏ ਜੈਵਿਲਨ �
ਿਸੱਧੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਿਪੱਛੇ
ਲੈ ਜਾਣਾ ਹੈ , ਲੱਤਾਂ

‘�ਾਸ-ਓਵਰ’ ਐਕਸ਼ਨ
(ਸਿਥਤੀ) ਿਵੱਚ 

3. ਸੱੁਟਣਾ: ‘ਫਿਲਕ’
ਮੋਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਜੈਵਿਲਨ
� ਛੱਡੋ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ
ਬਣਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਿਕ
ਜੈਵਿਲਨ ਕਦੇ ਵੀ
ਜ਼ਮੀਨ � ਨਾ ਛੂਹੇ 

1) 2)

3)



ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ 

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

ਉਦੇਸ਼: ਦੌੜ ਦੇ ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆਂ
ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ� ਛਾਲ ਮਾਰ ਕੇ ਲੰਘਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ
ਹੋਏ ਿਜੰਨਾ ਂਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕੇ, ਇੱਕ ਰੇਸ ਿਵੱਚ

ਦੌੜਨਾ। 

ਜਾਣਬੁੱਝ ਕੇ ਹੱਥਾ ਂਜਾ ਂਪੈਰਾ ਂਨਾਲ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ�
ਨਾ ਸੱੁਟੋ, ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਹੋਰ ਐਥਲੀਟ ਦੀ ਦੌੜ ਿਵੱਚ

ਦਖਲ ਜਾ ਂਰੁਕਾਵਟ ਨਾ ਪਾਓ 
ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਜਾ ਂਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ

ਤ� ਨਹ� ਲੰਘ ਸਕਦੇ 
ਿਪਛਲੀ ਲੱਤ ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ �ਪਰ� ਜਾਣੀ

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਇੱਧਰਲੇ ਜਾ ਂ�ਧਰਲੇ
ਪਾਿਸ� ਨਹ� 

ਰੁਕਾਵਟਾ ਂਦੇ ਿਨਯਮ: 
1.

2.

3.



 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

 ਰੁਕਾਵਟਾਂ
ਆਪਣੀ ਇੱਕ ਲੱਤ ਦੇ ਗੋਡੇ � ਿਸੱਧਾ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਰੁਕਾਵਟ
ਵੱਲ ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ � ਚੱੁਕੋ; ਆਪਣੀ ਲੱਤ � ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ
�ਪਰ� ਿਸੱਧਾ ਲੰਘਾ�ਦੇ ਹੋਏ; ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਇੱਕ

ਿਸੱਧੀ ਲਾਈਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਭਾਰ ਉਤਰੋ। 

ਰੁਕਾਵਟਾ ਂਤ� ਿਕਵ� ਲੰਘਣਾ ਹੈ: 

 
ਦੂਸਰੀ ਲੱਤ � ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ‘ਤੇ ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ � ਚੱੁਕਦੇ ਹੋਏ,

ਅੱਡੀ � ਆਪਣੇ ਕੂਲਿਹਆ ਂ(bottom) ਦੇ ਕੋਲ ਿਲਆ ਕੇ ਪੈਰਾਂ
ਦੀਆ ਂ�ਗਲਾ ਂ� �ਪਰ ਵੱਲ ਿਖੱਚ ਕੇ, ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ

ਇੱਕ ਿਸੱਧੀ ਲਾਈਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਭਾਰ ਉਤਰੋ। 



ਰੀਲੇਅ 

ਰੀਲੇਅ ਰੇਸ (ਦੌੜ) ਇੱਕ ਐਥਲੈਿਟਕਸ ਈਵ�ਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਐਥਲੀਟ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਬੈਟਨ ਲੈ ਕੇ,
ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਹੀ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀ ਦੂਰੀ �ਤ ੇਦੌੜਦੇ ਹਨ
ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਦੌੜਾਕ � ਉਹ ਬੈਟਨ ਫੜਾ�ਦੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ।

ਉਦੇਸ਼: ਟੀਮ ਦੌੜ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਵੱਚ �ਤਰਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ
ਉਨ�ਾ ਂ� ਇੱਕ ਬੈਟਨ (ਹਲਕੇ ਛੋਟੇ ਡੰਡੇ) � ਇੱਕ ਤ� ਬਾਅਦ
ਅਗਲੇ � ਫੜਾ�ਦੇ ਹੋਏ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਦੌੜਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਰੀਲੇਅ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ:

ਰੀਲੇਅ ਦੇ ਿਨਯਮ:
1) ਤੁਸ� ਬੈਟਨ � ਸੁੱਟ ਨਹ� ਸਕਦੇ
2) ਬੈਟਨ � ਦੌੜਾਕਾ ਂਦੇ ਹੱਥ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
3) ਇੱਕ ‘ਚ�ਜ ਓਵਰ ਜ਼ੋਨ’ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥ ੇਿਕ ਬੈਟਨ ਅਗਲੇ
ਦੌੜਾਕ � ਦੇ ਿਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



ਮੱਧ ਦੂਰੀ - ਕਰਾਸ ਕੰਟਰੀ ਸਮਾਗਮ: 800ਮੀਟਰ,
1500ਮੀਟਰ, ਅਤੇ ਕਰਾਸ ਕੰਟਰੀ (1-5km)

ਤਕਨੀਕ:
1.  ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਦੌੜ ਦੀ ਸ਼ੈਲੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ:
ਅੱਖਾ ਂਿਸੱਧੀਆ,ਂ ਮੋਢੇ ਹੇਠਾ ਂਵੱਲ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ
ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ, ਹੇਠਾ ਂਵੱਲ � ਝੂਲਦੀਆ ਂਬਾਹਾ।ਂ

2.  ਸਿਪ�ੰਿਟੰਗ ਰੇਸ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਇਸ ਿਵੱਚ ਗੋਡੇ �
ਘੱਟ ਚੱੁਿਕਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਗੋਡੇ �
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਉਨਾ ਂ�ਪਰ ਨਹ� ਲੈ
ਕੇ ਆਦੇਂ ਿਜੰਨਾ ਂਸਿਪ�ੰਿਟਂਗ ਿਵੱਚ ਿਲਆਇਆ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ।

3.  ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਬਾਹਾ ਂ� ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਤਰਫ਼�
ਨਾ ਘੁਮਾਓ।

ਮੱਧ ਦੂਰੀ - ਕਰਾਸ ਕੰਟਰੀ

 ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



ਉਦੇਸ਼: ਿਟ�ਪਲ ਜੰਪ (ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਛਾਲ) �ਮ � ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ
ਹੋਏ ਿਜੰਨਾ ਂਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਦੂਰ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸ�ਡਿਪਟ �ਤੇ ਛਾਲ
ਮਾਰਨੀ।

ਿਟ�ਪਲ ਜੰਪ ਕੌਣ ਕਰਦਾ ਹੈ: 11 ਤ� 17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ
ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ।

ਿਟ�ਪਲ ਜੰਪ 

ਿਟ�ਪਲ ਜੰਪ ਦੇ ਿਨਯਮ:

1) ਹੌਪ, ਸਟੈਪ, ਜੰਪ ਦੇ �ਮ ਿਵੱਚ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨਾ ਹ ੈ

2) ਸ�ਡਿਪਟ (ਰੇਤ ‘ਤ)ੇ ਛਾਲ ਮਾਰ ਕੇ ਇਸ � ਖਤਮ ਕਰਨਾ
ਹੈ
3) ਟੇਕ-ਆਫ ਬੋਰਡ/ਖੇਤਰ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਉਤਾਹਂ ਵੱਲ � ਛਾਲ
ਮਾਰਨੀ ਹੈ
4) ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ � ਇੱਕ ਪੈਰ 'ਤ ੇਉਠਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
5) ਲ�ਿਡੰਗ ਤ� ਬਾਅਦ, ਟੇਕ-ਆਫ ਖੇਤਰ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਵੱਲ �,

ਰੇਤ �ਤੇ ਵਾਪਸ ਨਹ� ਤੁਰਨਾ ਹੈ
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ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

'ਹੌਪ’ ‘ਸਟੈਪ’ ‘ਜੰਪ'

ਿਟ�ਪਲ ਜੰਪ 

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਐਥਲੀਟ ਦਾ ਪੈਰ ਟੇਕ-ਆਫ
ਬੋਰਡ/ਖੇਤਰ � ਛੂਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਸ� ਇੱਕ ਲੱਤ ਤ�
ਛਾਲ ਮਾਰਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤੇ ਿਫਰ ਦੂਜੇ ਪੈਰ ਭਾਰ
ਕਦਮ ਰੱਖਣਾ ਹੈ, ਿਫਰ ਦੋਵ� ਪੈਰਾ ਂਨਾਲ ਿਪਟ �ਤੇ
ਛਾਲ ਮਾਰਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਿਟ�ਪਲ ਜੰਪ �ਮ = 'ਹੌਪ’, ‘ਸਟੈਪ’, ‘ਜੰਪ'



ਤੁਰਨਾ
ਉਦੇਸ਼: ਿਜੰਨੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕੋ, ਿਨਯਮਾਂ
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਰੇਸਵਾਕ ਕਰੋ (ਤੇਜ਼
ਤੇਜ਼ ਚੱਲੋ)।

ਰੇਸ ਵਾਿਕੰਗ ਦੇ ਿਨਯਮ:
1.  ਗੋਡੇ: ਇੱਕ ਵਾਰ ਗੋਡਾ ਲੱਕ ਤ� ਲੰਘ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਲੱਤ ਿਸੱਧੀ ਹੋ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
ਤੁਸ� ਇੱਕੋ ਸਮ� ਦੋਵ� ਗੋਿਡਆ ਂ� ਨਹ� ਮੋੜ
ਸਕਦੇ
2.  ਸੰਪਰਕ: ਇੱਕ ਪੈਰ ਹਰ ਵਕਤ ਜ਼ਮੀਨ
'ਤੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



ਤੁਰਨਾ

ਸਰੀਰ ਦੀ ਮੁਦਰਾ - ਿਸਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ �ਚਾ, ਮੋਢ ੇਅੱਗਲੇ
ਿਹੱਸ ੇਦੀ ਸੀਧ ਿਵੱਚ
ਬਾਹਾ ਂ- ਮੋਿਢਆ ਂਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਝੂਲਦੀਆ ਂਹੋਈਆ,ਂ
ਿਢੱਲੀਆ ਂਅਤੇ ਨੀਵ� ਵੱਲ �ਲੱਤਾ/ਂਪੈਰ
ਤੁਰਨ ਦੀ ਬੁਿਨਆਦੀ ਿਕਿਰਆ ਅੱਡੀ ਤ� ਪੈਰਾ ਂ(heel-to-
toe) ਮੁਤਾਬਕ ਹੈ। ਅਥਲੀਟ ਆਪਣੀ ਅੱਡੀ ਭਾਰ ਲੱਤ
ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਰੱਖਦਾ/ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਗਾਹਂ ਵੱਲ � ਰੋਲ ਹੁੰਦੇ
ਹੋਏ ਆਪਣ ੇਪੈਰ ਦੇ ਅੰਗੂਠੇ ਭਾਰ ਆ ਜਾਦਂਾ/ਦੀ ਹੈ। ਅੱਡੀ
ਦੇ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤ ੇਰੱਖ ੇਜਾਣ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਪੈਰ ਦੇ ਸਰੀਰ ਹੇਠਾ ਂਤ�
ਲੰਘ ਜਾਣ ਤੱਕ ਲੱਤ ਿਸੱਧੀ ਰਿਹਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਰੇਸ ਵਾਿਕੰਗ ਦੀ ਬੁਿਨਆਦੀ ਤਕਨੀਕ

ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



ਬਹ-ੁਕਲਾਸ 

ਕੁਝ ਐਥਲੀਟਾ ਂ� ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਇਵ�ਟਾ ਂਿਵੱਚ
ਸੋਧਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕੁਝ �
ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੋਧ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ।
ਸੋਧਾ ਂਿਕਸ ਹੱਦ ਤੱਕ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ,
ਇਹ ਅਥਲੀਟ ਦੇ ਿਵਕਾਰ ਦੇ ਪੱਧਰ �ਤੇ
ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਲਟਲ ਐਥਲੈਿਟਕਸ ਮਲਟੀ-ਕਲਾਸ ਸਮਾਗਮ:
100 ਮੀਟਰ, 200 ਮੀਟਰ, 800 ਮੀਟਰ, ਲੰਬੀ
ਛਾਲ, ਿਡਸਕਸ, ਸ਼ਾਟ ਪੁਟ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾ ਂਲਈ
www.lanswresourcehub.com/multi-
class ‘ਤੇ ਜਾਓ।

ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ

http://www.lanswresourcehub.com/multi-class


ਬਹ-ੁਕਲਾਸ
"ਵਰਗੀਕਰਨ (Classification)": ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ
ਜਦ� ਮੁਕਾਬਲੇ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ਸਮਾਨ ਪੱਧਰ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ
ਜਾ ਂਅਪਾਹਜਤਾ ਵਾਲੇ ਐਥਲੀਟਾ ਂ� ਸਮੂਹਾ ਂਿਵੱਚ ਵੰਡ ਿਦੱਤਾ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਵਰਗੀਕਰਨ ਿਕ� ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ? ਐਥਲੀਟਾ ਂਿਵਚਕਾਰ
"ਿਨਰਪੱਖ" ਮੁਕਾਬਲਾ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰਨ ਲਈ।
ਿਵਕਾਰਾ ਂਦੀਆ ਂਿਕਸਮਾ ਂਅਤੇ ਉਹ ਪ�ਬੰਧਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਜੋ
ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਵਰਗੀਕਰਨ ਲਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ:
1.  ਸਰੀਰਕ ਿਵਕਾਰ - ਐਥਲੈਿਟਕਸ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ
(Athletics Australia)
2.  ਸੁਣਨ ਸਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ - ਡੈਫ ਸਪੋਰਟਸ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ
(Deaf Sports Australia)
3.  ਨਜ਼ਰ ਸਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ - ਆਸਟ�ੇਲੀਅਨ ਪੈਰਾਲੰਿਪਕ
ਕਮੇਟੀ (Australian Paralympic Committee)
4.  ਬੌਿਧਕ ਿਵਕਾਰ - ਖੇਡ ਸਮਾਵੇਸ਼ ਆਸਟ�ੇਲੀਆ (Sport
Inclusion Australia)

ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



ਸਿਪ�ੰਟਸ ਅਤੇ ਸਟਾਰ�ਸ 

  ਸਟ�ਿਡੰਗ ਸਟਾਰਟ- ਦੌੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਅਥਲੀਟ
ਿਸੱਧਾ ਖੜ�ਾ ਹੁੰਦਾ/ਖੜੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ
  ਕਰਾਉਚ ਸਟਾਰਟ- ਦੌੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਅਥਲੀਟ
ਟਰੈਕ 'ਤੇ ਝੁਕਦਾ/ਝੁਕਦੀ ਹੈ

ਸਿਪ�ਂਟ ਸਮਾਗਮ: 100ਮੀਟਰ , 200ਮੀਟਰ ਅਤੇ 400ਮੀਟਰ
ਦੌੜਨਾ

ਤਕਨੀਕ:
1.  ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਿਸਰ ਿਸੱਧੇ, ਲੱਕ ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ ਅਤੇ ਬਾਹਾ ਂਪੰਪ
ਕਰਦੀਆ ਂਹੋਈਆਂ
2.  ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆ ਂ� ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ ਚੱੁਕੋ ਅਤੇ ਅੱਡੀ � ਊਨਾ
ਹੀ �ਚਾ ਚੱੁਕੋ ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਗੋਡ ੇ� ਸਾਮ�ਣੇ ਵੱਲ
ਿਲਆ�ਦੇ ਹੋ
3.  ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਦੇ ਅਗਲੇ ਿਹੱਸੇ � ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ
ਪੈਰ � ਥੱਲੇ ਉਤਾਰੋ

ਸ਼ੁਰੂਆਤ (Starts) ਦੀਆ ਂਦੋ ਿਕਸਮਾ:ਂ
1.

2.

ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ



ਸਿਪ�ੰਟਸ ਅਤੇ ਸਟਾਰ�ਸ

"ਆੱਨ ਯੌਰ ਮਾਰਕਸ" ਪੈਰ
ਮੋਢੇ ਿਜੰਨੀ ਚੌੜਾਈ ਦੀ ਦੂਰੀ
‘ਤੇ। ਇੱਕ ਪੈਰ ਲਾਈਨ �ਤੇ
ਅਤੇ ਉਸਤ� ਉਲਟੇ ਪਾਸੇ ਵਾਲੀ
ਬਾਹਂ �ਪਰ ਵੱਲ।

"ਸ�ਟ” ਿਹਪਸ (ਕੂਲਿਹਆ)ਂ �
ਅਤੇ ਗੋਿਡਆ ਂ� ਮੋੜੋ ਅਤੇ
ਇਸੇ ਆਸਨ ਿਵੱਚ ਬਣੇ ਰਹੋ।
ਪਿਹਲੇ 3 ਕਦਮਾ ਂਲਈ ਜ਼ਮੀਨ
ਵੱਲ ਦੇਖੋ।

"ਗੋ" ਬਾਹਾ ਂਅਤੇ ਲੱਤਾ ਂ� ਅੱਗੇ
ਵੱਲ � ਚਲਾਓ। ਅੱਗੇ ਵਧਣ
ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਿਪੱਛੇ ਰੱਖੇ
ਗਏ ਪੈਰ ਦੁਆਰਾ ਚੱੁਕਣਾ ਹੈ।

ਸਟ�ਿਡੰਗ ਸਟਾਰਟ ਿਕਵ� ਕਰੀਦੀ ਹੈ:

“ਆੱਨ ਯੌਰ ਮਾਰਕਸ”
ਹੱਥ ਲਾਈਨ ਦੇ ਿਪੱਛੇ,
ਿਪਛਲਾ ਗੋਡਾ ਜ਼ਮੀਨ

�ਤ।ੇ
"ਸ�ਟ" ਗੋਿਡਆ ਂਅਤੇ
ਬਾਹਾ ਂ� ਥੋੜਾ ਿਜਹਾ
ਝੁਕਾ ਕੇ, ਿਹਪਸ �
ਉਤਾਹਂ ਵੱਲ � ਚੱੁਕੋ।

"ਗੋ" ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾਂ
� ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਝੁਲਾ�ਦੇ
ਹੋਏ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾਂ
ਅਤੇ ਲੱਤਾ ਂ� ਤੇਜ਼ੀ
ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਵੱਲ �

ਚਲਾਓ।

ਕਰਾਉਚ ਸਟਾਰਟ ਿਕਵ�
ਕੀਤੀ ਕਰੀਦੀ ਹੈ:

 

ਇਵ�ਟ ਦੇ ਕਾਰਡ


