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ਸਰਕਲ ਸਟਾਇਲ ਕਬੱਡੀ  

1. ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਸਮਤਲ ਅਤੇ ਨਰਮ ਿਾਂ ਮੈਟ ਵਾਲਾ ਹੋਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ ।  
2. ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਦਾ ਮਾਪ :- ਲੜਜਕਆਂ ਲਈ ਖੇਡ ਗਰਾਉਂਡ ਦਾ ਘੇਰਾ 16 ਮੀਟਰ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ । ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਰੇਖਾ ਜ ੱਤਰ 

ਜਵੱ  ਹੇਠ ਦਰਸਾਇਆ ਜਗਆ ਹ:ੈ- 
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3. ਮੈ  ਅਜਿਕਾਰੀ :- ਇੱਕ ਰਫੈਰੀ, ਦੋ ਅਿੰ ਪਾਇਰ, ਇੱਕ ਸਕੋਰਰ ਅਤ ੇਦੋ ਲਾਈਨਮਨੈ ਅਤ ੇਟਾਈਮ ਕੀਪਰ। ਮੈ  
ਅਜਿਕਾਰੀਆਂ ਲਈ ਵਰਦੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ । 

4. ਉਮਰ ਵਰਗ:- ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਉਮਰ  ਾਲ ੂਸਾਲ ਦੇ 31 ਦਸਿੰਬਰ ਤੱਕ 11 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ ।  
5. ਭਾਰ :- ਲੜਜਕਆਂ ਲਈ ਭਾਰ -40 ਜਕਲੋਗਰਾਮ ਹੋਵੇਗਾ ਿੋ ਜਕ ਟੂਰਨਾਮੈਂਟ ਦੇ ਸ਼ ਰੂ ਜਵੱ  ਜਸਰਫ ਇੱਕ ਵਾਰ ਹੀ ਕੀਤਾ 

ਿਾਵੇਗਾ ।  
6. ਮੈਦਾਨ ਦੀ ਸੀਮਾ ਅਤ ੇ(ਬਾਊਂਡਰੀ ਅਤ ੇਪਾਲਾ,(ਹਿੰ ਦੇ):- ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਦਾ ਅਰਿ ਜਵਆਸ 16 ਮੀਟਰ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤ ੇ

5 ਸੈ.ਮੀ. ਮੋਟੀਆ ਂਸਫਦੈ ਕਲੀ/ਟੇਪ ਦੀਆ ਂਰੇਖਾਵਾਂ ਨਾਲ ਮਾਰਕ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ । ਇਹ ਰੇਖਾਵਾਂ ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਦਾ 
ਜਹੱਸਾ ਹੋਣਗੀਆ ਂ। ਖੇਡ ਮਦੈਾਨ ਨੂਿੰ  ਮਾਰਕ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਰੇਖਾਵਾਂ ਦੀ ਮਟੋਾਈ 5 ਸੈ.ਮੀ. ਹੋਵੇਗੀ । ਖੇਡ ਮਦੈਾਨ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ 3 ਮੀਟਰ ਤੱਕ ਦੇ ਸਥਾਨ ਜਵੱ  ਕੋਈ ਅਜੜੱਕਾ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ  ਾਹੀਦਾ ।  

7. ਮੱਿ ਰੇਖਾ :- ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਨੂਿੰ  ਦ ੋਬਰਾਬਰ ਭਾਗਾਂ  ਜਵੱ  ਵਿੰ ਡਣ ਵਾਲੀ ਰੇਖਾ ਨੂਿੰ  ਮੱਿ-ਰੇਖਾ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
8. ਕੋਰਟ :- ਮੱਿ-ਰੇਖਾ ਰਾਹੀਂ ਦੋ ਬਰਾਬਰ ਭਾਗਾਂ ਜਵੱ  ਵਿੰਡੇ ਗਏ ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਦੇ ਜਹੱਸੇ ਕੋਰਟ ਅਖਵਾਉਂਦੇ ਹਨ । 
9. ਪਾਲ਼ਾ:- ਪਾਲ਼ਾ ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਇੱਕ ਰਸਤਾ ਸਮਜਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । ਖੇਡ ਮਦੈਾਨ ਦੀ ਮੱਿ ਰੇਖਾ ਦ ੇਉੱਪਰ ਦ ੋਜਬਿੰਦ ੂ

ਆਪਸ ਜਵੱ  6 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ ਲਗਾ ਕ ੇਪਾਲ਼ੇ ਦੀ ਕ ੱ ਲ ਲਿੰ ਬਾਈ 6 ਮੀਟਰ ਹੋਵੇਗੀ । ਰੇਡ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜਖਡਾਰੀ 

6 ਮੀਟਰ 
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ਕੇਵਲ ਇਸ ਪਾਲ਼ੇ ਰਾਹੀਂ ਹੀ ਆਪਣੇ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਵਾਪਸ ਪਰਤ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਪਾਲ਼ੇ ਦੇ ਦੋਹੀਂ ਪਾਸੀ  ੂਨੇ ਦੀਆਂ ਦੋ 
ਢੇਰੀਆਂ ਿਾਂ  ਜਕਸੇ  ਹੋਰ  ਨਰਮ ਵਸਤੂ ਨੂਿੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਜਟਕਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਸ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਦਰੂੋਂ ਜਵਖਾਈ ਦ ੇ
ਸਕੇ । ਇਸ ਢੇਰੀ ਦਾ ਘੇਰਾ 15 ਸੈ.ਮੀ. ਅਰਿ ਜਵਆਸ ਅਤ ੇਉ ਾਈ 20 ਸੈ.ਮੀ. ਹੋਵੇਗੀ ਅਤ ੇਇਹ ਢੇਰੀਆਂ ਕਲੀ( ਨੇੂ) 
ਦੀਆ ਂਿਾਂ ਜਕਸ ੇਨਰਮ ਪਦਾਰਥ ਦੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ  ਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ।  

10. ਰੇਡ:- ਿਦੋਂ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਾਖਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂਿੰ  ਰੇਡ ਆਖਦ ੇ
ਹਨ । ਇੱਕ ਸਫਲ ਰੇਡ ਦਾ ਅਿੰ ਤਰਾਲ 30 ਸਜਕਿੰਟ ਹੋਵੇਗਾ । ਇੱਕ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਇਸ ਸਜਕਿੰਟ ਦ ੇਸਮੇਂ ਜਵੱ  ਰੇਡ 
ਪਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਪਰਤਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  

11. ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) :- ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਿੋ ਜਵਰੋਿੀ ਦੇ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਦਾਖਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਕਹਾਉਂਦਾ ਹੈ । ਜਿਵੇਂ ਹੀ 
ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਰੇਡ ਸ਼ ਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਦੀ ਕੋਰਟ ਨੂਿੰ  ਛੂਿੰ ਹਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਸਟਾਪ-ਵਾ  ਨੂਿੰ   ਾਲ ੂ
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੀ ਰੇਡ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੂਿੰ  ਜਗਣਦਾ ਹੈ, ਦੋ ਜਕ 30 ਸਜਕਿੰਟ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  

12. ਜਵਰੋਿੀ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਿਾਂ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) :- ਜਿਸ ਟੀਮ ਦੇ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਰੇਡ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਟੀਮ 
ਦੇ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਜਵਰੋਿੀ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਿਾਂ ਿਾਫੀ (ਸਟਾਪਰ) ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

13. ਰੇਡ ਨੂਿੰ  ਗਵਾਉਣਾ:- ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਦ ੇਕੋਰਟ ਜਵੱ  30 ਸਜਕਿੰਟ ਤੋਂ ਵੱਿ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ/ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਨੂਿੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਜਬਨਹ ਾਂ ਆਪਣੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਪਰਤ ਿਾਂਦਾ ਹੈ 
ਤਾਂ ਉਸ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੀ ਟੀਮ ਜਵਰ ੱ ਿ ਇੱਕ ਤਕਨੀਕੀ ਸਕੋਰ ਐਲਾਜਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।    

14. ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਛੂਹ ਕੇ ਅਿੰ ਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ:- ਿੇਕਰ ਕਈੋ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ/ਿਾਫੀ (ਸਟਾਪਰ) 
ਨੂਿੰ  ਛੂਿੰ ਹਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਖੇਡ ਦੇ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਿਾਂ ਜਕਸੇ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਦਾ ਕਈੋ ਵੀ ਅਿੰਗ 
ਿਾਂ ਕੱਪੜਾ ਆਜਦ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੇ ਜਕਸੇ ਵੀ ਅਿੰਗ ਿਾਂ ਕੱਪੜੇ ਆਜਦ ਨੂਿੰ  ਛੂਹ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਜਮੱਥੇ ਹੋਏ 
ਸਮੇਂ 30 ਸਜਕਿੰਟ ਜਵੱ  ਪਾਲੇ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਪਰਵੇਸ਼ ਕਰ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਉਸ ਦੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਭਾਗ 
ਪਾਲੇ ਰਾਹੀਂ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੀ ਕਰੋਟ ਨੂਿੰ  ਛੂਹ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਦੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਹੋ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ ।  

15. ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਪਕੜਣਾ ਅਤ ੇਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ :- ਿੇਕਰ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ/ਿਾਫੀ (ਸਟਾਪਰ) ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) 
ਨੂਿੰ  ਫੜ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੇਡ ਦੇ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਅਤ ੇਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  30 ਸਜਕਿੰਟ ਤੱਕ 
ਫੜ ਕ/ੇਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਫੈ਼ਰੀ ਸੀਟੀ ਵਿਾ ਕੇ ਅਿੰਕ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਦੇ ਹੱਕ ਜਵੱ  ਦੇ ਜਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  

16. ਰੇਡ ਦਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣਾ :- ਿੇਕਰ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਆਪਣੇ ਜਕਸ ੇਵੀ ਅਿੰਗ ਨਾਲ ਪਾਲੇ ਰਾਹੀਂ ਜਬਨਹ ਾਂ ਜਕਸੇ ਖੇਡ ਦੇ ਜਨਯਮ 
ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਦੇ ਆਪਣ ੇਕੋਰਟ ਨੂਿੰ  ਛੂਹ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੀ ਵਾਰੀ ਦਾ ਅਿੰਤ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

17. ਛੂਹਣਾ :- ਿੇਕਰ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ/ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਨੂਿੰ  ਿਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ/ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) 
ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਜਕਸ ੇਵੀ ਅਿੰਗ, ਕੱਪੜ ੇਿਾਂ ਬਟੂ ਨਾਲ ਛੂਹ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂਿੰ  ਛੂਹਣਾ ਆਖਦੇ 
ਹਨ ।  
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ਖੇਡ ਦੇ ਨਿਯਮ 

1. ਿੋ ਟੀਮ ਟਾਸ ਜਿੱਤਦੀ ਹੈ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਕੋਰਟ ਿਾਂ ਰੇਡ ਜਵੱ ੋਂ ਜਕਸ ੇਇੱਕ ਦੀ  ੋਣ ਕਰਨ ਦਾ ਅਜਿਕਾਰ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਖੇਡ ਦ ੇ
ਦੂਸਰੇ  ਅੱਿ ਜਵੱ  ਜਖਡਾਰੀ ਕੋਰਟ ਨੂਿੰ  ਬਦਲਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜਿਸ ਟੀਮ ਨੇ ਪਜਹਲੇ ਅੱਿ ਜਵੱ  ਰੇਡ ਤੋਂ ਖੇਡ ਸ਼ ਰੂ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਹ ਿੰ ਦੀ, ਉਹ ਟੀਮ ਰੇਡ ਕਰਦੀ ਹੈ ।  

2. ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਹੀ ਛੂਹ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ੇਤਰਹਾਂ ਿਾਫੀ (ਸਟਾਪਰ) ਕਵੇਲ 
ਇਕੱਲਾ ਹੀ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਫੜ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਿਾਂ ਿਾਫੀ (ਸਟਾਪਰ) ਇਸ ਜਨਯਮ ਦੀ 
ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅਿੰਕ ਉਸ ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ ਜਵਰ ੱ ਿ ਐਲਾਨ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

3. ਕੋਈ ਵੀ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਲਗਾਤਾਰ ਦੋ ਰੇਡ (ਇੱਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੂਿੀ) ਨਹੀਂ ਪਾ ਸਕਦਾ । ਇੱਕ ਰੇਡ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇੱਕ 
ਰੇਡ ਦਾ ਅਿੰਤਰ ਹੋਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 

4. ਿੇਕਰ ਇੱਕ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਫੜਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਅਿੰਕ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 
5. ਿੇਕਰ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਿਾਂ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਜਵੱ ੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਜਖਡਾਰੀ ਕੋਰਟ ਦੀ ਸੀਮਾ ਰੇਖਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ  ਲਾ ਿਾਂਦਾ 

ਹੈ ਿਾਂ ਿੱਕ ਕੇ ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਸੀਮਾ ਰੇਖਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅਿੰ ਕ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਜਖਡਾਰੀ 
ਦੀ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰੇਡ ਖਤਮ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । (ਕਈੋ ਵੀ ਜਖਡਾਰੀ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਿਾਣ-
ਬ ੱ ਿ ਕੇ   ੱ ਕ ਕੇ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਲੈ ਿਾ ਸਕਦਾ ਿਾਂ ਉਸ ਦਾ ਕੋਈ ਅਿੰਗ ਮੈਦਾਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਲਗਾ ਸਕਦਾ) ।  

6. ਿੱਦੋ-ਿਜਹਦ (Struggle) ਦੌਰਾਨ ਿੋ ਕੋਈ ਵੀ ਜਖਡਾਰੀ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਿਾਂ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਸੀਮਾ ਰੇਖਾ ਿਾਂ ਮੱਿ 
ਰੇਖਾ ਨੂਿੰ  ਪਾਰ ਕਰ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅਿੰ ਕ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਰੇਡ ਸਮਾਪਤ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ।  

7. ਿੇਕਰ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਦੌਰਾਨ ਦੋਵੇਂ ਜਖਡਾਰੀ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਅਤੇ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਸੀਮਾ ਰੇਖਾ ਿਾਂ ਮੱਿ ਰੇਖਾ ਨੂਿੰ  ਪਾਲੇ ਤੋਂ 
ਜਬਨਹ ਾਂ ਪਾਰ ਕਰ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਅਿੰ ਕ ਨਹੀਂ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ । 

8. ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਆਪਣੀ ਕੋਰਟ ਤੋਂ ਬਾਹਰ  ਲਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਫੜ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ 
ਹਾਲਤ ਜਵੱ  ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਸਹੀ ਮਿੰ ਜਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿੰ ਕ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  

9. ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਰੇਡ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  30 ਸਜਕਿੰਟ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਰਜਹਿੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸੀਟੀ 
ਵਿਾ ਕੇ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਵਾਪਸ ਭੇਜਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿੰ ਕ ਿਾਫੀ (ਸਟਾਪਰ) ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

10. ਿੇਕਰ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਆਪਣੀ ਵਾਰੀ ਤੋਂ ਜਬਨਹ ਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਦਾਖਲ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਵਾਪਸ 
ਭੇਜਿਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇੱਕ ਤਕਨੀਕੀ ਅਿੰਕ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  

11. ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਿ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਰੇਡ ਕਰਨ ਲਈ ਦਾਖਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦ ੇ। ਿੇਕਰ ਅਜਿਹਾ 
ਹੋ ਿਾਵ ੇਤਾਂ ਇੱਕ ਤਕਨੀਕੀ ਅਿੰਕ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਦੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੀ ਟੀਮ ਦਾ 
ਰੇਡ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਸਮਾਪਤ ਹ ੋਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

12. ਿਦੋਂ ਇੱਕ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਕੇ ਿਾਂ ਅਿੰ ਕ ਗਵਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਦਾਖਲ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ 
ਟੀਮ ਨੂਿੰ  5 ਸਜਕਿੰਟ ਜਵੱ  ਰੇਡ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣਾ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਭਿੇਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਪਰਕਾਰ ਖੇਡ ਦੇ ਅਿੰਤ 
ਤੱਕ ਇੱਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਦਵੋੇਂ ਟੀਮਾਂ ਨੂਿੰ  ਲਗਾਤਾਰ 5 ਸਜਕਿੰਟ ਜਵੱ  ਰੇਡ ਸ਼ ਰੂ ਕਰਨਾ ਿਰੂਰੀ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਕਈੋ 
ਟੀਮ ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਜਵਰ ੱ ਿ ਇੱਕ ਤਕਨੀਕੀ ਅਿੰਕ ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ ।  
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13. ਿਦੋਂ ਕਈੋ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਗਲਤ ਤਰੀਕ ੇ ਨਾਲ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ 
ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦ ੇ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਸਹੀ ਘੋਜਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ 
ਹਰਕਤ ਬਦਲੇ ਸਿਾ ਦਣੇ ਲਈ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਜਨਯਮਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਕਾਰਡ ਜਦਖਾ ਕੇ ਸਿਾ ਜਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  

14. ਮੈ  ਦੌਰਾਨ ਮਨੇੈਿਰ ਗਰਾਊਂਡ ਜਵੱ  ਦਾਖਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ । 
15. ਹਰੇਕ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਰਡੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਸਰਫ ਜਨਰਿਾਰਤ ਪਾਲੇ ਰਾਹੀਂ ਹੀ ਆਪਣ ੇਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਦਾਖਲ ਹੋਵੇਗਾ ,ਭਾਵੇਂ 

ਅਿੰ ਕ ਲੈ ਕ ੇਿਾਵ ੇਿਾਂ ਦੇ ਕੇ ।  
 

 

 

ਮੈਚ ਦੇ ਨਿਯਮ 

1. ਟੀਮ:- ਮ ੈ ਜਵੱ  ਹਰ ਭਾਗ ਲੈਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਜਵੱ  14 ਜਖਡਾਰੀ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 10 ਜਖਡਾਰੀ ਖੇਡਣ ਲ਼ਈ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  
ਪਰਵੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ । ਬਾਕੀ ਦੇ 4 ਜਖਡਾਰੀ ਬਦਲਣਯੋਗ ਜਖਡਾਰੀ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 8 ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਇੱਕ ਟੀਮ ਮ ੈ 
ਜਵੱ  ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ । ਪਰਿੰਤ ੂਮੈ  ਦੇ ਦਵੋਾਂ ਅੱਿਾਂ ਤੇ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੋ ਅਿੰ ਕ ਵਾਿੂ ਜਦੱਤੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ । ਿੇਕਰ 
ਜਖਡਾਰੀ ਅੱਿੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਹਾਿਰ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਜਵੱ  ਸ਼ਾਜਮਲ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਜਵਰੋਿੀ 
ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੂਿੇ ਅੱਿ ਦਾ ਅਿੰਕ ਨਹੀਂ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ । ਜਕਸ ੇਵੀ ਹਾਲਤ ਜਵੱ  8 ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਮ ੈ 
ਜਵੱ  ਭਾਗ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦੀ ।  

2. ਮੈ  ਦਾ ਸਮਾਂ :- ਲੜਜਕਆਂ ਲਈ ਮੈ  ਦਾ ਕ ੱ ਲ ਸਮਾਂ 35 ਜਮਿੰਟ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਜਵੱ  15-15 ਜਮਿੰ ਟ ਦ ੇਦ ੋਅੱਿ 
ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । ਇਿੰਨਹ ਾਂ ਅੱਿਾਂ ਜਵ ਕਾਰ 5 ਜਮਿੰ ਟ ਦਾ ਹਾਫ਼ ਟਾਈਮ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਹਰੇਕ ਅੱਿ ਦੀ ਆਖਰੀ ਰੇਡ ਜਵੱ  ਰੇਡਰ 
ਆਪਣਾ ਜਨਰਿਾਜਰਤ ਸਮਾਂ(30 ਸਜਕਿੰਟ) ਪੂਰਾ ਕਰੇਗਾ ਭਾਵੇਂ ਜਕ ਮੈ  ਦਾ ਅੱਿਾ ਜਨਰਿਾਜਰਤ ਸਮਾਂ ਪੂਰਾ ਹੋ   ੱ ਜਕਆ 
ਹੋਵੇ ।  

3. ਖੇਡ ਦੀ ਪਰਣਾਲੀ:- ਜਸਰਫ ਟੀਮ ਵੱਲ਼ੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਅਿੰਕਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਹੀ ਜਿੱਤ, ਹਾਰ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ। 
4. ਲਾਭਕਾਰੀ ਰੇਡ:- ਹਰ ਰੇਡ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਭਾਵੇਂ ਉਸ ਰਾਹੀਂ ਜਸੱਿਾ ਅਿੰ ਕ/ਤਕਨੀਕੀ ਅਿੰਕ/ਜਖਡਾਰੀ ਸੀਮਾ ਰੇਖਾ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ/ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਫਜੜਆ ਿਾਣਾ/ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਦਾ ਖ ਦ ਸੀਮਾ ਰੇਖਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ  ਲੇ ਿਾਣਾ ਤਾਂ ਰੇਡ ਖਤਮ ਹੋ 
ਿਾਵੇਗੀ ਅਤ ੇਅਿੰਕ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦੇ ਜਹੱਸੇ ਜਵੱ  ਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਜਬਨਹ ਾਂ ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਦ ੇ
ਛੂਹਣ ਤੇ ਵਾਜਪਸ ਆਪਣੇ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਅਿੰਕ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ । 
ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਿਾਵੀ 30 ਸਜਕਿੰਟਾਂ ਤੋਂ ਵੱਿ ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਰਜਹਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜਕਸੇ ਿਾਫੀ ਨੂਿੰ  ਛੂਹਿੰਦਾ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਅਿੰਕ 
ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਨੂਿੰ  ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  

5. ਟਾਈਮ ਆਊਟ:- (ਓ) ਹਰ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  30 ਸਜਕਿੰਟ ਦੇ ਦੋ ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਲੈਣ ਦਾ ਅਜਿਕਾਰ ਹੈ । ਟੀਮ ਕਪਤਾਨ ਿਾਂ 
ਕੋ  ਰੈਫਰੀ ਦੀ ਆਜਗਆ ਨਾਲ ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੈ  ਦੇ ਸਮੇਂ ਜਵੱ  ਸ਼ਾਜਮਲ 
ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ ।  
(ਅ) ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਕਈੋ ਵੀ ਟੀਮ ਖੇਡ ਮਦੈਾਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਿਾ ਸਕਦੀ । ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਟੀਮ 
ਇਸ ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਤਕਨੀਕੀ ਅਿੰਕ ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
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(ੲ) ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ‘ਤੇ, ਦਰਸ਼ਕਾਂ ਵੱਲੋਂ ਮ ੈ ਜਵੱ  ਜਵਘਨ ਪਾਉਣ ‘ਤੇ, ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਨੂਿੰ  ਮ ੜ ਤੋਂ ਮਾਰਕ 
ਕਰਨ ‘ਤ ੇਿਾਂ ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਰੈਫਰੀ ਅਜਿਕਾਰਤ ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਟਾਈਮ 
ਆਊਟ ਦਾ ਸਮਾਂ ਜਨਸ਼ਜ ਤ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦਾ । ਪਰਿੰਤੂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਨੂਿੰ  ਮ ੈ ਦੇ ਸਮੇਂ ਜਵੱ  ਸ਼ਾਜਮਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

6.  ਪਾਣੀ ਦਾ ਬਰੇਕ(Water Break) :- ਮ ੈ ਦ ੇਦਵੋਾਂ ਅੱਿਾਂ ਜਵੱ ਕਾਰ (ਹਰੇਕ 7½ ਜਮਿੰਟ ਬਾਅਦ) ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ 30 
ਸਜਕਿੰਟ ਦਾ ਸਮਹਾਂ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  

7.  ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਬਦਲਾਅ(Substitute) :-  

(ਓ) 4 ਰਾਖਵੇਂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਜਵੱ  ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਲਈ ਰੈਫਰੀ ਤੋਂ ਆਜਗਆ ਲੈ ਕੇ ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਿਾਂ ਮੈ  ਦ ੇਅੱਿੇ 
ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਬਦਲਾਅ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਪਾਣੀ ਬਰੇਕ ਜਵੱ  ਜਵੱ  ਵੀ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਬਦਲਾਅ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  
(ਅ) ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਟੀਮ ਜਵੱ  ਮ ੜ ਸ਼ਾਜਮਲ ਕਰਕੇ ਮਦੈਾਨ ਜਵੱ  ਭੇਜਿਆ ਦਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
(ੲ) ਿੇਕਰ ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਕ ੱ ਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਾਂ ਪੂਰੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਮੈ  ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਜਢਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਜਖਡਾਰੀ 
ਬਦਲੇ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ ਦੀ ਆਜਗਆ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ ।  

8.  ਨਤੀਿਾ :- ਿੋ ਟੀਮ ਮ ੈ ਦਾ ਸਮਾਂ ਪੂਰਾ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਵੱਿ ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰੇਗੀ, ਉਸ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਿੇਤ ੂਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ।   
9.  ਨਾਕ ਆਊਟ ਖੇਡ ਪੱਿਤੀ ਜਵੱ  ਮੈ  ਦਾ ਟਾਈ ਹੋਣਾ ਿਾਂ ਕਈੋ ਨਤੀਿਾ ਪਰਾਪਤ ਨਾ ਹੋਣਾ :- ਿੇਕਰ ਨਾਕ ਆਊਟ 

ਪੱਿਤੀ ਜਵੱ  ਮ ੈ ਟਾਈ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮ ੈ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹੇਠ ਜਲਖੇ ਅਨ ਸਾਰ ਜਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ : 
i) ਦੋਵੇਂ ਟੀਮਾਂ ਆਪਣੇ 10 ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਭੇਿਣਗੀਆਂ । 
ii) ਦੋਵੇਂ ਟੀਮਾਂ ਆਪਣੇ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਦਾ ਨਾਮ ਸਮੇਤ  ੈਸਟ ਨਿੰ ਬਰ ਰੇਡ ਪਾਉਣ ਦੇ ਕਰਮ ਜਵੱ  ਰੈਫਰੀ 

ਨੂਿੰ  ਦਵੇੇਗੀ । ਇਸ ਕਰਮ ਜਵੱ  ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ ਬਦਲਾਅ ਦੀ ਆਜਗਆ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ ।  
iii) ਹਰ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਪਿੰ ਿ ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਰੇਡ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਦਲਾਅ ਪਰਬਿੰ ਿ ਹੇਠ(ਇੱਕ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਦੂਿਾ) ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਭੇਿਣ ਦਾ ਅਜਿਕਾਰ ਹੋਵੇਗਾ ।   
iv) ਮੈ  ਦੇ ਸ਼ ਰੂ ਜਵੱ  ਜਿਸ ਟੀਮ ਨੇ ਪਜਹਲਾਂ ਰੇਡ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਉਹ ਹੀ ਟੀਮ ਇਸ ਪੱਿਤੀ 

ਜਵੱ  ਆਪਣਾ ਪਜਹਲਾ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਰੇਡ ਕਰਨ ਲਈ ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਭੇਿੇਗੀ । 
v) 5-5 ਰੇਡਾਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਿੇਕਰ ਅਿੰਕ ਬਰਾਬਰ ਰਜਹਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮੈ  ਦਾ ਫੈਸਲਾ ‘ਗੋਲਡਨ ਰੇਡ’ ਦ ੇ

ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਹੋਵੇਗਾ ।  
 

 

ਨੋਟ:-      ਟਾਈ ਮੈ  ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਜਖਡਾਰੀ ਜਕਸੇ ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ   
ਕ ੱ ਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਾਂ ਬਾਕੀ ਬ ਦ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਖੇਡ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਬਿੰਿਤ ਟੀਮ ਘੱਟ  
ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਨਾਲ ਹੀ ਮ ੈ ਖਡੇੇਗੀ ।  
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ਨਿਯਮਾਂ ਦੀ ਉਲੰਘਣਾ ਜਾਂ ਫਾਊਲ:- ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ   ੇਤਾਵਨੀ ਦੇਣਾ, ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਖਡਾਰੀ ਜਵਰ ੱ ਿ  
  ਅਿੰ ਕ ਦਣੇਾ, ਜਕਸ ੇਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਕ ੱ ਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਾਂ ਪੂਰੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿਾਂ ਪੂਰੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਮ ੈ ਜਵੱ ੋਂ ਬਾਹਰ ਕਰਨ ਦਾ 

ਅਜਿਕਾਰ ਅਿੰ ਪਾਇਰ ਿਾਂ ਰੈਫਰੀ ਕੋਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਜਖਡਾਰੀ ਹਠੇ ਜਲਖੇ ਜਨਯਮਾਂ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ : 
i). ਮੈ  ਅਜਿਕਾਰੀਆ ਂਨੂਿੰ  ਜਕਸੇ ਫਸੈਲੇ ਲਈ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਉਕਸਾਉਣਾ । 
ii). ਜਕਸੇ ਅਜਿਕਾਰੀ ਦੇ ਫੈਸਲੇ ਜਵਰ ੱ ਿ ਅਪ-ਸ਼ਬਦ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨਾ । 
iii). ਜਕਸੇ ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਿਾਂ ਿਾਫੀ(ਸਟਾਪਰ) ਵੱਲ਼ੋਂ ਫੈਸਲਾ ਆਪਣ ੇਹੱਕ ਜਵੱ  ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਉਂਗਲੀ ਖੜੀ 
ਕਰਨਾ । 
iv). ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਮੂਿੰ ਹ ਬਿੰ ਦ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਉਸ ਦਾ ਗਲਾ ਦਬਾਉਣਾ । 
v). ਜਕਸ ੇਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਟੈਕਲ ਕਰਨਾਂ ਜਕ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ  ੋਟ ਲੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹਣੋਾ । 
vi). ਰੇਡ ਸਮਾਪਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਨਰਿਾਰਤ 5 ਸਜਕਿੰਟਾਂ ਦੇ ਸਮੇਂ ਜਵੱ  ਜਵਰੋਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਰੇਡ ਪਾਉਣ 
ਲਈ ਪਰਵੇਸ਼ ਨਾ ਕਰਨਾ ।  
vii). ਕ ੋ ਿਾਂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਵੱਲੋਂ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਬਾਹਰੋਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦਣੇੀਆਂ(ਕੋਜ ਿੰਗ ਕਰਨਾ) । 
viii). ਿਾਵੀ(ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਆਪਣੀ ਵਾਰੀ ਆਉਣ ‘ਤੇ ਰੇਡ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ।  
ix). ਿਾਵੀ (ਰੇਡਰ) ਨੂਿੰ  ਦੌੜਦੇ ਸਮੇਂ ਕੈਂ ੀ ਮਾਰਨਾ । 
x). ਵਾਟਰ ਬਰੇਕ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਤੇ ਪਾਬਿੰ ਦੀ ਮਿੰਨੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । ਪਰ ਗਿੰ ਭੀਰ ਹਾਲਤ ਜਵੱ  ਰੈਫਰੀ ਵੱਲ਼ੋਂ 
ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਆਜਗਆ ਜਦੱਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

 

ਿੋਟ:- ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਨਿਯਮ ਅਤੇ ਸ਼ਰਤਾਂ Punjab Kabaddi Association ਅਿੁਸਾਰ ਲਾਗੂ ਹੋਣਗੇ ।  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
8 

ਕਬੱਡੀ ਿੈਸ਼ਿਲ ਸਟਾਈਲ ਦੀ ਨਿਯਮਾਂਵਲੀ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ਕਬੱਡੀ ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਟਾਈਲ ਦਾ ਮਦੈਾਨ ਆਇਤਕਾਰ ਰੂਪ ਜਵੱ  ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਿੋ ਜਕ ਲੜਕ ੇਅਤ ੇਲੜਕੀਆ ਂਲਈ ਹੇਠ ਜਲਖੇ 
ਅਨ ਸਾਰ ਹੋਵੇਗਾ :  

     

• ਲਿੰ ਬਾਈ: 11 ਮੀਟਰ  
•  ੌੜਾਈ: 8 ਮੀਟਰ  

• ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ: 5.50 ਮੀਟਰ 

• ਵਾਕ ਲਾਈਨ: ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ ਤੋਂ 3 ਮੀਟਰ 

• ਬੋਨਸ ਲਾਈਨ: ਵਾਕ ਲਾਈਨ ਤੋਂ 1 ਮੀਟਰ ਜਪੱਛ ੇ 
• ਲਾਬੀ 1-1 ਮੀਟਰ ਦੋਵੇਂ ਪਾਸੇ 

• ਜਸਜਟਿੰਗ ਬਲਾਕ: ਅਿੰ ਜਤਮ ਰੇਖਾ ਤੋਂ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ (6X1)ਮੀ: ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
• ਹਰੇਕ ਮਾਰਜਕਿੰਗ ਲਾਈਨ ਦੀ ਮਟੋਾਈ= 5 ਸੈਂਟੀਮੀ: 
• ਮਾਰਜਕਿੰਗ ਲਾਈਨਾਂ ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਸ਼ਾਜਮਲ ਹ ਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ । 
• ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ ਅੱਿੀ-ਅੱਿੀ ਦੋਵੇਂ ਪਾਸੇ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 

 

ਖੇਡ ਅਨਿਕਾਰੀ :- 
• ਰੈਫਰੀ  -  1 
• ਅਿੰਪਾਇਰ – 2 

• ਸਕੋਰਰ – 1 
• ਅਜਸਸਟੈਂਟ ਸਕੋਰਰ – 2  
• ਟਾਈਮ ਕੀਪਰ – 1  
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ਭਾਰ  

• ਲੜਕੇ      =     -40 ਜਕਲੋ ਗਰਾਮ 

• ਲੜਕੀਆਂ  =      -35 ਜਕਲੋ ਗਰਾਮ 

 

ਮੈਚ ਦਾ ਸਮਾਂ : ਪਜਹਲਾ ਹਾਫ਼ 15 ਜਮਿੰ ਟ,   ਹਾਫ਼ ਟਾਈਮ 5 ਜਮਿੰ ਟ,   ਦੂਿਾ ਹਾਫ਼ 15 ਜਮਿੰ ਟ :-    15-5-15 

• ਟੀਮ ਨਵੱਚ ਨਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਕੁੱ ਲ ਨਗਣਤੀ - 12 

• ਟੀਮ ਜਵੱ  ਵਾਿੂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ – 5  
• ਟੀਮ ਜਵੱ  ਖੇਡਣ ਵਾਲੇ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ – 7  
• ਟੀਮ ਜਵੱ  ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 10 ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਹੋਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ । 

 

 

ਖੇਡ ਸਬੰਿੀ ਨਿਯਮ :-  

• ਕਿੰਠ:- ਰੇਡਰ ਦ ਆਰਾ ਕਬੱਡੀ ਸ਼ ਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਕਬੱਡੀ ਕਬੱਡੀ ਦਾ ਉ ਾਰਨ ਕਰਨਾ ਿਰੂਰੀ ਹ ੈਜਿਸ ਦਾ 
ਸਮਾਂ 30 ਸਜਕਿੰਟ ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਜਖਡਾਰੀ ਲਗਾਤਾਰ ਕਬੱਡੀ ਨਹੀਂ ਬੋਲਦਾ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਕਿੰ ਠ ਲਜੂ਼ ਕਾਰਨ 
ਆਊਟ ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

• ਰੇਡ:- ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਰੇਡਰ ਕਬੱਡੀ ਕਬੱਡੀ ਬੋਲਦਾ ਹੋਇਆ ਜਵਰੋਿੀ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਿਾਵੇਗਾ ਇਸ ਨੂਿੰ  ਰਡੇ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ । 

• ਰੇਡਰ :- ਿੋ ਜਖਡਾਰੀ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਵੱਲ ਅਟੈਕ ਲਈ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਰੇਡਰ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
• ਸਟਾਪਰ(ਜਡਫੈਂਡਰ):- ਜਿਹੜ ੇਜਖਡਾਰੀ ਰੇਡਰ ਦੇ ਅਟੈਕ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਟਾਪਰ ਿਾਂ 

ਜਡਫੈਂਡਰ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
• ਰੇਡਰ ਨੂਿੰ  ਰੋਕਣਾ:- ਿੇਕਰ ਸਟਾਪਰ ਰੇਡਰ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਪਾਲ਼ੇ ਜਵੱ  ਰੋਕ ਲੈਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਸਟਾਪ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ 

ਹੈ। 
• ਰੇਡ ਪ ਆਇਿੰਟ :- ਿਦੋਂ ਕਈੋ ਰੇਡਰ ਸਟਾਪਰਾਂ ਨੂਿੰ  ਅਟੈਕ ਕਰਕੇ 30 ਸਜਕਿੰਟ ਦੇ ਜਵੱ  ਜਬਨਾਂ ਕਿੰਠ ਲਜੂ਼ ਕੀਤੇ ਆਪਣੇ 

ਪਾਲ਼ੇ ਜਵੱ  ਵਾਪਸ  ਲਾ ਿਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਰੇਡ ਪ ਆਇਿੰਟ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

ਨਿਆਿਯੋਗ ਗੱਲ: 

ਿੇਕਰ ਰੇਡਰ ਸਟਾਪਰ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਜਕਸ ੇਵੀ ਜਹੱਸੇ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ ਉਸ ਦ ੇਕੱਪੜੇ, ਵਾਲ ਅਤ ੇਬਟੂ ਆਜਦ ਨੂਿੰ  ਟੱ  
ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵੀ ਪ ਆਇਿੰਟ ਰੇਡਰ ਦਾ ਹੀ ਹਵੋੇਗਾ । 

 

ਸਟਰਗਲ ਰੇਡ:- ਿਦੋਂ ਰੇਡਰ ਅਤੇ ਸਟਾਪਰ ਆਪਸ ਜਵੱ  ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰਕੇ ਪ ਆਇਿੰਟ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਸਿੰ ਘਰਸ਼ 
ਪ ਆਇਿੰਟ ਮਿੰ ਜਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
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ਖਾਲੀ ਰੇਡ :- ਿਦੋਂ ਰੇਡਰ ਜਬਨਾਂ ਜਕਸੇ ਸਟਾਪਰ ਨੂਿੰ  ਟੱ  ਕੀਤੇ ਵਾਕ ਲਾਈਨ ਪਾਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਪਾਲ਼ੇ ਜਵੱ  
 ਜਲਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਖਾਲੀ ਰੇਡ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
 

ਪ੍ਰਨਸਊਟ:- ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਰੇਡਰ ਜਬਨਾਂ ਟੱ  ਕੀਤ ੇਆਪਣੇ ਟੱ  ਕੀਤੇ ਆਪਣੇ ਪਾਲ਼ੇ ਜਵੱ  ਵਾਪਸ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਜਿਰ 
ਵੱਲ਼ੋਂ ਤ ਰਿੰ ਤ ਰੇਡ ਪਾਈ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਿਸ ਨੂਿੰ  ਪਰਜਸਊਟ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਿੇਕਰ ਰਡੇ ਜਵੱ  ਸਿੰਘਰਸ਼ ਹੋਇਆ ਹਵੋੇ ਤਾਂ 
ਪਰਜਸਊਟ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ।  
 

 

ਆਲ ਆਊਟ :- ਿਦੋਂ ਸਾਰੇ ਜਖਡਾਰੀ ਆਊਟ ਹੋ ਿਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਜਿਰ ਨੂਿੰ  2 ਪ ਆਇਿੰਟ ਵਾਿੂ ਲੋਨੇ ਵਿੋਂ ਦੇ ਜਦੱਤ ੇਿਾਂਦ ੇ
ਹਨ। ਲੋਨਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਸਜੈਕਿੰ ਡ ਦ ੇਅਿੰਦਰ-ਅਿੰਦਰ ਸਾਰੀ ਟੀਮ ਦਾ ਦ ਬਾਰਾ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਖੇਡਣ ਲਈ ਆਉਣਾ ਿਰੂਰੀ 
ਹੈ । ਿੇਕਰ 10 ਸੈਜਕਿੰ ਡ ਜਵੱ  ਸਾਰੀ ਟੀਮ ਮਦੈਾਨ ਜਵੱ  ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਟਕੈਨੀਕਲ ਪ ਆਇਿੰਟ ਜਦੱਤਾ 
ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੇਕਰ ਇੱਕ ਜਮਿੰਟ ਦੇ ਜਵੱ  ਟੀਮ ਮਦੈਾਨ ਜਵੱ  ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਮੈ  ਦਾ ਿਤੇੂ ਘੋਜਸ਼ਤ ਕਰ 
ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।   
 

ਵਾਕ ਲਾਈਿ :- ਿਦੋਂ ਰੇਡਰ ਰੇਡ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਵਾਕ ਲਾਈਨ ਪਾਰ ਕਰਨੀ ਿਰੂਰੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਰਡੇਰ ਜਬਨਾਂ 
ਵਾਕ ਲਾਈਨ ਪਾਰ ਕੀਤੇ ਆਪਣ ੇਪਾਲ਼ੇ ਜਵੱ  ਵਾਪਸ ਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰੇਡਰ ਆਊਟ ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
 

ਬੋਿਸ ਲਾਈਿ :- ਿੇਕਰ ਰੇਡਰ ਬੋਨਸ ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  1 ਪ ਆਇਿੰਟ ਬਨੋਸ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ 
ਪਰ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਦ ੇਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 6 ਜਖਡਾਰੀ ਹੋਣੇ ਿਰੂਰੀ ਹਨ । ਿੇਕਰ ਬਨੋਸ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਖਡਾਰੀ ਆਊਟ ਹੋ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ ਇਸ ਹਾਲਤ ਜਵੱ  ਵੀ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਬੋਨਸ ਅਿੰਕ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ । ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਜਿਿੰ ਨੇ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਰੇਡਰ ਟੱ  
ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਨੇਂ  ਅਿੰ ਕਾਂ ਨਾਲ ਬੋਨਸ ਅਿੰਕ ਵੀ ਿ ੜੇਗਾ ।  
 

ਟਾਸ:- ਮੈ  ਸ਼ ਰੂ ਹਣੋ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਰੈਫਰੀ ਦ ਆਰਾ ਦੋਨੇ ਕਪਤਾਨਾਂ ਦੀ ਟਾਸ ਕਰਵਾਈ ਿਾਵੇਗੀ । ਿੋ ਟਾਸ ਜਿੱਤੇਗਾ ਉਹ 
ਆਪਣੀ ਮਰਿੀ ਨਾਲ ਰੇਡ ਿਾਂ ਸਾਈਡ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  
 

ਨਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਬਦਲ :- ਪੂਰੇ ਮ ੈ ਜਵੱ  ਪਿੰਿ ਜਖਡਾਰੀ ਬਦਲੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਇੱਕ ਵਾਰ ਬਦਜਲਆ ਹੋਇਆ ਜਖਡਾਰੀ 
ਦ ਬਾਰਾ ਵੀ ਬਦਜਲਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਿੇਕਰ ਜਕਸ ੇਨੂਿੰ  ਸਿਾ ਜਦੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਥਾਂ ਹੋਰ ਜਖਡਾਰੀ ਨਹੀਂ ਆ 
ਸਕਦਾ । ਜਖਡਾਰੀ ਬਦਲਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਰੇਡ ਤੋਂ ਰੈਫਰੀ ਨੂਿੰ  ਪਜਹਲਾਂ ਦੱਸਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ । 
 

ਅੰਕਾਂ ਦੀ ਨਗਣਤੀ :- ਦਨੇੋ ਅੱਿਾਂ ਜਵੱ  ਜਿਹੜੀ ਟੀਮ ਵੱਿ ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਕ ਕਰਦੀ ਹੈ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਿਤੇੂ ਕਰਾਰ ਦੇ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
 

ਪ੍ਾਸਾ ਬਦਲਣਾ :- ਪਜਹਲਾ ਅੱਿ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਵੋੇਂ ਟੀਮਾਂ ਆਪਸ ਜਵੱ  ਆਪਣ ੇਪਾਸੇ ਬਦਲਣਗੀਆਂ । 
 

ਦੂਜੇ ਅੱਿ ਨਵੱਚ ਰੇਡ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ :- ਦੂਿੇ ਅੱਿ ਜਵੱ  ਰਡੇ ਦੀ ਸ਼ ਰੂਆਤ ਜਿਸ ਟੀਮ ਨੇ ਪਜਹਲਾਂ ਰੇਡ ਪਾਈ ਸੀ ਉਸ ਤੋਂ ਦੂਿੀ 
ਟੀਮ ਪਾਵੇਗੀ । ਦੂਿੇ ਹਾਫ਼ ਜਵੱ  ਸਾਰੇ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ ਪਜਹਲੇ ਹਾਫ਼ ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਰਹੇਗੀ । 
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ਮੈਚ ਦਾ ਅੰਤ:- ਿੋ ਟੀਮ ਦਨੇੋ ਅੱਿਾਂ ਜਵੱ  ਜਿਿੰ ਨੇ ਜਿਆਦਾ ਅਿੰਕ ਲਵੇਗੀ ਉਸ ਟੀਮ ਿੇਤ ੂਹੋਵੇਗੀ ਪਰ ਿੇਕਰ ਦਨੇੋ ਟੀਮਾਂ ਦ ੇਅਿੰ ਕ 
ਨਾਕ ਆਊਟ ਪਰਣਾਲ਼ੀ ਜਵੱ  ਬਰਾਬਰ ਹੋਣ ਤਾਂ ਹੇਠ ਅਨ ਸਾਰ ਖੇਡ ਖੇਡੀ ਿਾਵੇਗੀ : 

1. ਵਾਕ ਬੋਨਸ : ਿੇਕਰ ਅਿੰਤ ਜਵੱ  ਦੋਨਾਂ ਟੀਮਾਂ ਦੇ ਅਿੰ ਕ ਬਰਾਬਰ ਰਜਹਿੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਵਾਕ ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਬਨੋਸ ਲਾਈਨ 
ਮਿੰ ਜਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

2. ਰੇਡ : ਇਸ ਸਮੇਂ ਹਰੇਕ ਟੀਮ ਦ ਆਰਾ ਪਿੰਿ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਰੇਡ ਪਾਉਣ ਲਈ ਰੈਫਰੀ ਨੂਿੰ  ਜਲਖਾਇਆ ਿਾਵੇਗਾ ਅਤ ੇ
ਸਾਰੇ ਜਖਡਾਰੀ ਤਰਤੀਬਵਾਰ ਰਡੇ ਪਾਉਣਗੇ । 

3. ਸਮਾਂ : ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੇ ਰਡੇ ਦਾ ਸਮਾਂ 30 ਸਜਕਿੰਟ ਹੀ ਰਹੇਗਾ । 
4. ਟਾਈਮ ਆਊਟ : ਦੋਨੇ ਹਾਫ਼ ਜਵੱ  ਅੱਿੇ ਅੱਿੇ ਜਮਿੰ ਟ ਦ ੇਦੋ ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਦੋਨੇ ਟੀਮਾਂ ਲੈ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ । ਇਹ ਸਮਾਂ 

ਮੈ  ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੋਵੇਗਾ । ਮ ੈ ਰਫੈਰੀ ਵੀ ਜਕਸ ੇਸਮੇਂ ਟਾਈਮ ਆਊਟ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਸਮਾਂ ਵੀ ਮੈ  ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਵੱਖਰਾ ਹੋਵੇਗਾ ।  

5. ਜਿਹੜੀ ਟੀਮ ਪਿੰਿਾਂ ਰੇਡਾਂ ਜਵੱ ੋਂ ਜਿਆਦਾ ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰੇਹੀ ਉਹ ਟੀਮ ਿਤੇੂ ਰਹੇਗੀ । 
6. ਵਾਕ/ ਬਨੋਸ ਲਾਈਨ : ਹਰੇਕ ਰਡੇਰ ਨੂਿੰ  30 ਸਜਕਿੰਟ ਜਵੱ  ਬੋਨਸ ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਿਾਂ ਜਫਰ ਟੱ  ਕਰਨਾ 

ਿਰੂਰੀ ਹੋਵੇਗਾ । ਕੋਈ ਵੀ ਰੇਡਰ ਜਬਨਾਂ ਬੋਨਸ ਲਾਈਨ ਕਲੀਅਰ ਕੀਤੇ ਵਾਪਸ ਮ ੜਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਿੰ ਕ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ 
ਨੂਿੰ  ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ।  

7. ਆਊਟ ਹੋਏ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਬਾਹਰ ਨਾ ਿਾਣਾ : ਇਸ ਸਮੇਂ ਜਿਿੰ ਨੇ ਵੀ ਜਖਡਾਰੀ ਆਊਟ ਹ ਿੰ ਦ ੇਹਨ, ਉਹ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਹੀ 
ਰਜਹਣਗੇ, ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਿਾਣਗੇ । 

8. ਸਾਰੀਆਂ ਪਿੰ ਿ ਰਡੇਾਂ ਅਲ਼ੱਗ-ਅਲ਼ੱਗ ਰੇਡਰਾਂ ਦ ਆਰਾ ਪਾਈਆਂ ਿਾਣਗੀਆਂ । 
9. ਇਸ ਸਮੇਂ ਰਡੇ ਦੀ ਸ਼ ਰੂਆਤ ਮ ੈ ਦੇ ਸ਼ ਰੂ ਜਵੱ  ਿੋ ਟੀਮ ਰਡੇ ਪਾਵਗੇੀ ਉਸ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇਗੀ ।  
10. ਪਿੰਿ-ਪਿੰਿ ਰੇਡਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਿਕੇਰ ਮੈ  ਟਾਈ ਰਜਹਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਗਲੋਡਨ ਰੇਡ ਜਦੱਤੀ ਿਾਵੇਗੀ । 
11. ਿੇਕਰ ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਦ ੇਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸੱਟ ਲੱਗ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਬਾਕੀ ਦੇ ਪਿੰ ਿ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਜਵੱ ੋਂ ਜਖਡਾਰੀ 

ਬਦਜਲਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
12. ਲੀਗ ਜਸਸਟਮ: ਲੀਗ ਜਸਸਟਮ ਜਵੱ  ਿੇਕਰ ਦੋਹੇਂ ਟੀਮਾਂ ਬਰਾਬਰ ਰਜਹਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਦਨੋਾਂ ਨੂਿੰ  1-1 ਅਿੰਕ ਜਮਲਦਾ 

ਹੈ । ਿੇਤ ੂਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਦੋ ਅਿੰ ਕ ਜਮਲਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਹਾਰੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  0 ਅਿੰਕ ਜਮਲਦਾ ਹੈ । 
13. ਿੇਕਰ ਲੀਗ ਜਸਸਟਮ ਜਵੱ  ਟੀਮਾਂ ਦੇ ਲੀਗ ਅਿੰਕ ਬਰਾਬਰ ਰਜਹਿੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਿੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਿੰ ਕ 25% ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਫਾਰ ਐਡਂ ਅਗੇਂਸਟ ਫਾਰਮੂਲੇ ਜਵੱ  ਨਹੀਂ ਜਲਆ ਿਾਵੇਗਾ ।  
14. ਜਿਹੜੀ ਟੀਮ ਫਾਰ ਐਡਂ ਅਗੇਂਸਟ ਫਾਰਮੂਲੇ ਜਵੱ  ਵੱਿ ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰੇਗੀ ਉਹ ਟੀਮ ਪੂਲ ਿੇਤੂ ਹੋਵਗੇੀ ।  
15. ਿੇਕਰ ਫਾਰ ਐਡਂ ਅਗੇਂਸਟ ਅਿੰਕਾਂ ਜਵੱ  ਟਾਈ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਪਜਹਲਾਂ ਫਾਰ ਅਿੰਕਾਂ ਦੇ ਅਿਾਰ ਤੇ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਿੇਤੂ 

ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ।  
16. ਿੇਕਰ ਜਫਰ ਵੀ ਦੋਨੇ ਟੀਮਾਂ ਜਵੱ  ਟਾਈ ਰਜਹਿੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਨਤੀਿਾ ਟਾਸ ਦ ਆਰਾ ਘੋਜਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ।  

 

ਗੋਲਡਿ ਰਡੇ :  ਗੋਲਡਨ ਰੇਡ ਲਈ ਦ ਬਾਰਾ ਟਾਸ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇਗੀ । ਟਾਸ ਜਿੱਤਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਆਪਣੀ ਮਰਿੀ ਨਾਲ ਰੇਡ ਿਾਂ 
ਸਟਾਪ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹ ੈ। ਇਸ ਰਡੇ ਜਵੱ  ਲੀਡ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਿੇਤੂ ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ।  
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ਨਿਆਿਯੋਗ ਗੱਲ:- ਿੇਕਰ ਗਲੋਡਨ ਰੇਡ ਜਵੱ  ਵੀ ਮੈ  ਟਾਈ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਿੱਤ ਹਾਰ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਟਾਸ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤਾ 
ਿਾਵੇਗਾ ।  
 

 

 

 

ਖੇਡ ਸਬੰਿ ਜਰੂਰੀ ਨਿਯਮ :-  
1. ਜਿਹੜੀ ਟੀਮ ਪਜਹਲੇ ਹਾਫ਼ ਜਵੱ  ਪਜਹਲੀ ਰੇਡ ਪਾਵੇਗੀ, ਦੂਿੇ ਹਾਫ ਦੀ ਪਜਹਲੀ ਰੇਡ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤੀ 

ਿਾਵੇਗਾ । 
2. ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਜਖਡਾਰੀ ਜਕਸ ੇਵੀ ਬਾਊਂਡਰੀ ਨੂਿੰ  ਟੱ  ਕਰਦਾ ਹ ੈਿਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਹਾਇਕ ਰੈਫਰੀ 

ਉਸ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਤ ਰਿੰ ਤ ਬਾਹਰ ਜਖੱ  ਲਵੇਗਾ ਪਰ ਰਡੇ ਲਗਾਤਾਰ  ਲਦੀ ਰਹੇਗੀ । ਿੇਕਰ ਸਟਾਪਰ ਬਾਹਰ ਿਾਣ 
ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਕਸੇ ਜਕਸਮ ਦੇ ਜਨਯਮ ਦੀ ਉਲਿੰ ਘਣਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇੱਕ ਟੈਕਨੀਕਲ ਅਿੰਕ ਵਾਿੂ ਜਦੱਤਾ 
ਿਾਵੇਗਾ ।  

3. ਿੇਕਰ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਸਮੇਂ ਕੋਈ ਸਟਾਪਰ ਰੇਡਰ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਬਾਊਂਡਰੀ/ਹਾਫ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਡੇਰ ਸੇਫ 
ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਟਾਪਰ ਆਊਟ ਮਿੰ ਜਨਆ ਿਾਵੇਗਾ । 

4. ਸਿੰਘਰਸ਼/ਟੱ  ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਵੋੇਂ ਲਾਬੀ ਖੇਡ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਾਣਗੀਆ ਂਪਰ ਿੇਕਰ ਕਈੋ 
ਜਖਡਾਰੀ(ਰੇਡਰ ਿਾਂ ਸਟਾਪਰ) ਇਕੱਲਾ ਜਬਨਾਂ ਟੱ  ਕੀਤ ੇਲਾਬੀ ਜਵੱ  ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਆਊਟ ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ 
ਿਾਵੇਗਾ । 

5. ਸਿੰਘਰਸ਼  ਸਮੇਂ ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਖਡਾਰੀ(ਰੇਡਰ/ਸਟਾਪਰ) ਦੇ ਸ਼ਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ ਅਿੰਗ ਮਦੈਾਨ ਨਾਲ ਕਿੰਟੈਕਟ ਹੋਣਾ ਿਰੂਰੀ 
ਹੈ । 

6. ਰੇਡਰ ਦਾ ਆਪਣੇ ਹੀ ਮਦੈਾਨ ਤੋਂ ਕਬੱਡੀ ਕਬੱਡੀ ਉ ਾਰਨ ਕਰਨਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਉਹ ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ 
ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਵਾਪਸ ਬ ਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਟਕੈਨੀਕਲ ਅਿੰਕ ਉਸ ਜਵਰ ੱ ਿ ਜਦੱਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰੇਡ 
ਦ ਬਾਰਾ ਸ਼ ਰੂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

7. ਿੇਕਰ ਰੇਡਰ ਆਪਣੀ ਵਾਰੀ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ ਰਡੇ ਪਾਉਣ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਫੈਰੀ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਵਾਪਸ ਬ ਲਾ ਕੇ ਉਸ ਦੇ ਜਵਰ ੱ ਿ 
ਇੱਕ ਟਕੈਨੀਕਲ ਅਿੰਕ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

8. ਇੱਕ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਰੇਡਰ ਰੇਡ ਨਹੀਂ ਪਾ ਸਕਦ ੇਪਰ ਿੇਕਰ ਦੋ ਰੇਡਰ ਇਕੱਠੇ ਰਡੇ ਪਾਉਣ  ਲੇ ਿਾਣ ਤਾਂ ਮ ੈ ਰੈਫਰੀ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਵਾਪਸ ਬ ਲਾ ਕੇ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਟਕੈਨੀਕਲ ਅਿੰਕ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰੇਡ ਦ ਬਾਰਾ ਸ਼ ਰੂ ਕਰਾਵੇਗਾ 
ਅਤੇ ਇੱਕ ਰੇਡਰ ਹੀ ਦ ਬਾਰਾ ਪਾਉਣ ਿਾਵੇਗਾ । 

9. ਿੇਕਰ ਆਪਣੀ ਵਾਰੀ ‘ਤੇ ਕਈੋ ਟੀਮ 5 ਸਜਕਿੰਟ ਦੇ ਜਵੱ  ਜਵੱ  ਰਡੇ ਪਾਉਣ ਨਹੀਂ ਿਾਂਦੀ ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਰੇਡ 
ਨੂਿੰ  ਕੈਂਸਲ ਕਰਕੇ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਰੇਡ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

10. ਿੇਕਰ ਰੇਡਰ ਰੇਡ ਪਾ ਜਰਹਾ ਹ ੈਤਾਂ ਜਵਰੋਿੀ  ਟੀਮ  ਦਾ ਕੋਈ ਜਖਡਾਰੀ ਜਕਸੇ ਜਕਸਮ ਦਾ ਰਲੌਾ-ਰੱਪਾ ਨਹੀਂ ਪਾ 
ਸਕਦਾ । ਇਹ ਜਨਯਮਾਂ ਦੇ ਜਵਰ ੱ ਿ ਹੈ । 
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11. ਿੇਕਰ ਸਟਾਪਰ ਰੇਡਰ ਨੂਿੰ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਫੜਦ ੇਹਨ ਜਕ ਰੇਡਰ ਦੇ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਟੀਮ 
ਨੂਿੰ  ਵਾਰਜਨਿੰ ਗ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ੇਦੌਰਾਨ ਿੇਕਰ ਸਟਾਪਰਾਂ ਨੇ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਟਾਪ ਕੀਤਾ ਹ ੈ
ਰੈਫਰੀ ਰੇਡਰ ਸਫੇ਼ ਅਤੇ 1 ਟੈਕਨੀਕਲ ਅਿੰਕ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  

12. ਿੇਕਰ ਦੋ ਜਖਡਾਰੀ ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਬ  ਿਾਂਦੇ ਹਨ, ਟੀਮ ਕੈਪਟਨ 2+2 ਅਿੰਕ ਦ ੇਕੇ ਟੀਮ ਆਲ ਆਊਟ ਕਰਵਾ ਕੇ 
ਸਾਰੇ ਟੀਮ ਅਿੰਦਰ ਬ ਲਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

13. ਸਾਰੇ ਜਖਡਾਰੀ ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਆਊਟ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ ਉਸ ੇਤਰਤੀਬ ਜਵੱ  ਅਿੰਦਰ ਆਉਂਦ ੇਹਨ ।  
14. ਆਖਰੀ ਰੇਡ ਦੇ  ਲਦੇ ਿੇਕਰ ਸਮਾਂ ਖਤਮ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰਡੇ ਦ ੇਖਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੀ ਮ ੈ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ 

ਹੋਵੇਗੀ । 
15. ਿੇਕਰ ਪੂਰੀ ਟੀਮ ਆਊਟ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਦੇ ਰਡੇਰ ਨੂਿੰ  ਰੈਫਰੀ ਦ ਆਰਾ ਰੇਡ ਪਾਉਣ ਲਈ ਭੇਿ ਜਦੱਤਾ 

ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪੂਰੀ ਟੀਮ ਦ ਬਾਰਾ ਆਊਟ ਮਿੰਨੀ ਿਾਵੇਗੀ ਅਤ ੇ2 ਲੋਨੇ ਦ ੇਅਿੰ ਕ ਵਾਿੂ ਿ ੜ ਿਾਣਗੇ । 
16. ਿੇਕਰ ਰੇਡਰ ਨੂਿੰ  ਉਸ ਦੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਵੱਲ਼ੋਂ ਿਾਂ ਕ ੋ ਵੱਲ਼ੋਂ  ਲਦੀ ਰੇਡ ਜਵੱ  ਕੋਜ ਿੰਗ ਜਦੱਤੀ ਿਾਵੇਗੀ 

ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਰੇਡਰ ਦੇ ਜਵਰ ੱ ਿ ਟੈਕਨੀਕਲ ਅਿੰਕ ਦ ੇਸਕਦਾ ਹੈ ।  
17. ਿੇਕਰ ਜਕਸੇ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਸਿਾ ਦ ੇਤੌਰ ‘ਤ ੇਅਯੋਗ ਕਰਾਰ ਜਦੱਤਾ ਜਗਆ ਹੈ ਤਾਂ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਘੱਟ ਜਗਣਤੀ ਨਾਲ ਹੀ ਮੈ  

ਖੇਡਣਾ ਪਵੇਗਾ । 
18. ਿੇਕਰ ਮੈ  ਦੌਰਾਨ ਰੌਸ਼ਨੀ ਘੱਟ ਿਾਵੇ ਤਾਂ ਮ ੈ ਨੂਿੰ  ਦ ਬਾਰਾ ਅਗਲੇ ਸਵੇਰ ਸਮੇਂ ਜਵੱ  ਪੂਰਾ ਮ ੈ ਦ ਬਾਰਾ 

ਕਰਵਾਇਆ ਿਾਵੇਗਾ । ਇਸ ਹਾਲਤ ਜਵੱ  ਜਖਡਾਰੀ ਬਦਲੇ ਵੀ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ । ਪਰ ਿਕੇਰ ਦ ਬਾਰਾ ਮੈ  ਦੀ 
ਸਿੰ ਭਾਵਨਾ ਨਾ ਬਣੇ ਤਾਂ ਟੂਰਨਾਮੈਂਟ ਕਮੇਟੀ ਮ ੈ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

19. ਿੇਕਰ ਆਰਿੀ ਤੌਰ ਤ ੇਮ ੈ ਰੋਜਕਆ ਜਗਆ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਉਹ ਮੈ  ਉਹਨਾਂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਅਿੰ ਕਾਂ ਨਾਲ ਹੀ ਦ ਬਾਰਾ 
ਸ਼ ਰੂ ਕਰਕੇ ਖਤਮ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ । 

20. ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦੇ ਨਹ ਿੰ  ਅਤ ੇਕੋਈ ਜਤੱਖੀ  ੀਿ ਨਹੀਂ ਹੋਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਜਿਸ ਨਾਲ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦਾ 
ਖਤਰਾ ਹੋਵ ੇ। 

21. ਹਰੇਕ ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਟੀ ਸ਼ਰਟ ਉੱਪਰ 4x6 ਇਿੰ  ਦਾ ਨਿੰ ਬਰ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਜਪੱਛ ੇਹੋਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ । 
22. ਜਕਸੇ ਵੀ ਜਕਸਮ ਦੇ ਜਤਲਕਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨੂਿੰ  ਸ਼ਰੀਰ ਉੱਤ ੇਮਲ਼ਣ ਦੀ ਜਬਲਕ ਲ ਮਨਾਹੀ ਹ ੈ। ਿਕੇਰ ਇਸ ਤਰਹਾਂ 

ਪਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਮੈ  ਖਡੇਣ ਤੋਂ ਮਨਹ ਾਂ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
23. ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਖੇਡ-ਜਕੱਟ ਦੇ ਉੱਪਰ ਜਲਖੇ ਹੋਏ ਨਿੰ ਬਰ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਜਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਰੂਪ ਜਵੱ  ਜਦਖਣਯੋਗ ਹੋਣੇ 

 ਾਹੀਦ ੇ।  
 

 

ਿੋਟ:- ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਨਿਯਮ ਅਤੇ ਸ਼ਰਤਾਂ AKFI ਅਿੁਸਾਰ ਲਾਗੂ ਹਣੋਗੇ ।  
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ਖੋ-ਖੋ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ਖੋ-ਖ ੋਮੈਦਾਿ ਦਾ ਮਾਪ੍:- ਖੋ-ਖੋ ਦੀ ਖੇਡ ਦਾ ਮੈਦਾਨ ਆਇਤਕਾਰ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਇਹ 23 ਮੀਟਰ ਲਿੰ ਬਾ ਅਤੇ 14 ਮੀਟਰ 
 ੌੜਹਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੇ ਜਵੱ  ਦੋ ਪੋਲ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ ਜਿਿੰਨਾ ਦੀ ਆਪਸ ਜਵੱ  ਦੂਰੀ 20 ਮੀ. ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । ਇਸ ਦੀ 
ਜਵੱ ਲਕਾਰਲੀ ਗਲੀ ਨੂਿੰ  ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । ਜਿਸ ਦੀ  ੜੌਾਈ 30*30 ਸੈ.ਮੀ. ਦ ੇਅੱਠ ਵਰਗ ਹ ਿੰ ਦ ੇ
ਹਨ ।  

2. ਪ੍ੋਸਟ(ਪ੍ੋਲ) :- ਦਰਜਮਆਨੀ ਲੇਨ ਦੇ ਅਿੰ ਤ ਜਵੱ  ਦੋ ਪੋਲ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ ਿੋ ਜ਼ਮੀਨ ਤੋਂ 1.20 ਤੇ 1.25 ਮੀ. ਉੱ ੇ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ 
। ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਜਵਆਸ ਇੱਕੋ ਜਿਹਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ 35-40 ਸੈ.ਮੀ. ਮੋਟਾਈ ਜਵੱ  ਹ ਿੰ ਦ ੇਹਨ । ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਜਕਨਾਰੇ 
ਨੋਕੀਲੇ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦ ੇ। ਇਹਨਾਂ ਪੋਸਟਾਂ ਦ ੇਉੱਪਰ ਵਾਲਾ ਭਾਗ ਸਪਾਟ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 

3. ਸੈਂਟਰ ਲੇਿ:- ਦੋਹਾਂ ਖਿੰ ਜਬਆ ਂਦ ੇਜਵ ਕਾਰ ਇੱਕ ਕੇਂਦਰੀ ਗਲੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ ਿੋ ਸਬ ਿ ਨੀਅਰ 20 ਮੀ.ਲਿੰ ਬੀ 30*30 ਸੈ.ਮੀ. 
 ੌੜੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 

4. ਕਰਾਸਲੇਿ:- ਹਰੇਕ ਆਇਤਾਕਾਰ 14 ਮੀ. ਲਿੰ ਬਾ ਅਤੇ 30 ਸੈ.ਮੀ  ੜੌਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਕੇਂਦਰੀ ਲੇਨ ਨੂਿੰ  ਸਮਕੋਣ 90 
ਜਡਗਰੀ ਤ ੇਕੱਟਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਆਪ ਵੀ ਦੋ ਅਰਿਕਾਂ ਜਵੱ  ਵਿੰ ਜਡਆ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨੂਿੰ  ਕਰਾਸ ਲੇਨ ਕਜਹਿੰ ਦੇ ਹਨ । 

5. ਵਰਗ:- ਕੇਂਦਰੀ ਲੇਨ ਅਤੇ ਕਰਾਸ ਲੇਨ ਦੇ ਆਪਸ ਜਵੱ  ਕੱਟਣ ਨਾਲ ਬਜਣਆ 30*30 ਸਮ ਦਾ ਖੇਤਰ ਵਰਗ 
ਅਖਵਾਉਂਦਾ ਹੈ । 

6. ਲਾਬੀ (ਗੈਲਰੀ):- ਪੋਲ ਦਾ ਉੱਪਰਲਾ ਖੇਤਰ ਲਾਬੀ ਿਾਂ ਗੈਲਰੀ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨੂਿੰ  ਫਰੀ ਏਰੀਆ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
ਇਸਦਾ ਮਾਪ 1.5 ਮੀ. ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
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7. ਪ੍ੋਸਟ ਲਾਈਿ:- ਉਹ ਲਾਈਨਾਂ, ਜਿਹੜੀਆਂ ਕੇਂਦਰੀ ਲੇਨ ਦੇ ਸੱਿੇ ਪਾਸੇ ਹ ਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕਰਾਸਲੇਨ ਦੇ ਜਵ ਕਾਰ 
ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸਮਾਂਨਿੰ ਤਰ ਜਖੱ ੀਆਂ ਿਾਂਦੀਆ ਂਹਨ । ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਪੋਸਟ ਲਾਈਨ ਕਜਹਿੰਦੇ ਹਨ ।  

8. ਖੇਡ ਦੇ ਨਿਯਮ:- ਖੋ-ਖੋ ਟੀਮ ਦ ੇਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦੀ ਸਿੰ ਜਖਆ 12 ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । ਟੀਮ ਜਵੱ  9 ਮੈਂਬਰ ਪਲੇਇਿੰਗ ਅਤੇ 3 ਮੈਂਬਰ 
ਬਦਲਵੇਂ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 

9. ਖੋ-ਖੋ ਮੈਚ ਨਵੱਚ ਪ੍ਾਰੀਆਂ:- ਖੋ-ਖੋ ਜਵੱ  ਕ ੱ ਲ 4 ਪਾਰੀਆ ਂਹ ਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ । ਦੋ ਵਾਰ ਦੜੌਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਬਠੈਣਾ । 
10. ਮੈਚ ਦਾ ਸਮਾਂ:- 7 ਜਮਿੰ ਟ -3ਜਮਿੰ ਟ -7ਜਮਿੰ ਟ –(ਹਾਫ਼ ਟਾਈਮ 5ਜਮਿੰ ਟ) -7 ਜਮਿੰ ਟ -3ਜਮਿੰਟ -7ਜਮਿੰ ਟ ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
11. ਚੇਜ਼ਰ:- ਵਰਗਾਂ ਜਵੱ  ਬੈਠੇ ਜਖਡਾਰੀ ਚੇਜ਼ਰ ਕਹਾਉਂਦ ੇਹਨ ।  
12. ਦੌੜਾਕ (ਰਿਰ):-  ੇਜ਼ਰ ਦੇ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਦੜੌਾਕ ਿਾਂ ਰਨਰ ਕਹਾਉਂਦੇ ਹਨ ।  
13. ਖੋ-ਦੇਣਾ:-  ਿੰਗੀ ਖੋ ਦਣੇ ਲਈ ਐਕਜਟਵ  ੇਜ਼ਰ ਨੂਿੰ  ਵਰਗ ਜਵੱ  ਬਠੇੈ ਹੋਏ  ੇਜ਼ਰ ਨੂਿੰ  ਜਪੱਛੋਂ ਦੀ ਹੱਥ ਲਾ ਕੇ ਖੋ ਸ਼ਬਦ 

ਉੱ ੀ ਤ ੇਸਪੱਸ਼ਟ ਆਵਾਜ਼ ਜਵੱ  ਕਜਹਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਚ ਅਨਿਕਾਰੀ:-  

• ਰੈਫਰੀ  - 1 
• ਅਿੰਪਾਇਰ  - 2 

• ਟਾਈਮ ਕੀਪਰ  - 1 
• ਸਕੋਰਰ   -  1  
• ਅਜਸਸਟੈਂਟ ਸਕੋਰਰ  - 1  

ਮੈਚਾਂ ਦੌਰਾਿ ਨਿਯਮ 

1. ਖੇਡ ਦੇ ਮਦੈਾਨ ਨੂਿੰ  ਆਕਾਰ ਜਵੱ  ਵਰਨਣ ਕੀਤ ੇਅਨ ਸਾਰ ਜ ਿੰਨ ਲਗਾਏ ਿਾਣਗੇ । 
2. ਦੌੜਾਕ ਿਾਂ  ੇਜ਼ਰ ਬਣਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਟਾਸ ਦ ਆਰਾ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
3. ਇੱਕ  ੇਜ਼ਰ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਦੂਸਰੇ ਸਾਰੇ  ੇਜ਼ਰ ਵਰਗਾਂ ਜਵੱ  ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਬੈਠਣਗੇ ਜਕ ਦੋ ਨਾਲ ਨਾਲ ਬੈਠੇ  ੇਜ਼ਰਾਂ ਦਾ 

ਮੂਿੰ ਹ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਨਾ ਹੋਵੇ । ਨੌਵਾਂ ਐਕਜਟਵ  ੇਜ਼ਰ ਜਪੱਛਾ ਕਰਨ ਲਈ ਜਕਸੇ ਇੱਕ ਖਿੰਭੇ ਕੋਲ ਖੜਹਾ ਹੋਵੇਗਾ । 
4. ਅਟੈਕਰ ਦ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਭਾਗ ਕੇਂਦਰੀ ਲੇਨ (ਪੱਟੀ) ਛੂਹੇਗਾ । ਉਹ ਖਿੰ ਜਭਆ ਂਦੇ ਅਿੰਦਰੋਂ ਕੇਂਦਰੀ ਰੇਖਾ ਪਾਰ 

ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ । 
5. ਖੋ ਬੈਠੇ ਹੋਏ  ੇਜ਼ਰ ਦੇ ਜਪੱਛੋਂ ਕੋਲ ਿਾ ਕੇ ਉੱ ੀ ਤ ੇਸਪੱਸ਼ਟ ਆਵਾਜ਼ ਜਵੱ  ਖੋ ਦਣੇੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ । ਬੈਠਾ ਹੋਇਆ 

 ੇਜ਼ਰ ਜਬਨਹ ਾਂ ਖ ੋਪਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਨਾ ਹੀ ਉੱਠ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤ ੇਨਾ ਹੀ ਉਹ ਆਪਣੀ ਲੱਤ ਿਾਂ ਬਾਂਹ ਫੈਲਾ ਕ ੇਛੂਹ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਦਾ ਯਤਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

6. ਅਟੈਕਰ ਖੋ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤ ਿੰ ਰਤ ਖੋ ਲੈਣ ਵਾਲੇ  ੇਜ਼ਰ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈਂਦਾ ਹੈ । ਜਦਸ਼ਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਟੈਕਰ ਹਮਲਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਸਨੂਿੰ  ਫਾਊਲ ਨਹੀਂ ਮਿੰ ਜਨਆ ਿਾਵੇਗਾ । 

7. ਅਟੈਕਰ ਉਹ ਜਦਸ਼ਾ ਗਰਜਹਣ ਕਰਗੇਾ ਜਿਸ ਵੱਲ ਉਸਦਾ ਮੂਿੰ ਹ ਿਾਂ ਜਿਸ ਪਾਸੇ ਉਸਨੇ ਆਪਣ ੇਮੋਢੇ ਰੇਖਾ ਨੂਿੰ  ਮੋਜੜਆ 
ਹੋਵੇ । 
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8. ਇੱਕ ਪਾਰੀ ਜਵੱ  ਇੱਕ ਟੀਮ ਦ ੇਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦ ਆਰਾ ਦੂਸਰੀ ਟੀਮ ਦੇ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬ ਣ ਲਈ ਦੌਜੜਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ 
। ਇਹ ਪਾਰੀ 7 ਜਮਿੰ ਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ3 ਜਮਿੰ ਟ ਦੀ ਹਰੇਕ ਪਾਰੀ ਜਵੱ  ਬਰੇਕ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 

9. ਮੈ  ਦ ੇਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਿ ੋਟੀਮ  ੇਜਜ਼ਿੰਗ ਦੌਰਾਨ ਵੱਿ ਅਿੰਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਉਹ ਿੇਤ ੂਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 
10. ਇੱਕ ਟੀਮ ਦ ੇਜਵੱ  12 ਪਲੇਅਰ ਅਤੇ 1 ਕ ੋ ਅਤੇ 1 ਮੈਨੇਿਰ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 9 ਪਲੇਅਰ ਮ ੈ ਸਟਾਰਟ ਹੋਣ ਤੋਂ 

ਪਜਹਲਾਂ ਗਰਾਊਂਡ ਜਵੱ  ਹੋਣ ੇ ਾਹੀਦੇ ਹਨ । 
11. ਟੀਮ ਦਾ ਕ ੋ ਤ ੇਮੈਨੇਿਰ ਆਪਣ ੇਨਾਮ ਅਤੇ ਟੀਮ, ਕੈਪਟਨ ਸਕੋਰਰ ਨਿੰ . 1 ਕਲੋ ਜਲਖਵਾਉਣਗੇ । ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਮੈ  ਸ਼ ਰੂ ਹਵੋੇਗਾ । 
12.  ਲਦ ੇਮੈ  ਦੌਰਾਨ ਪਲੇਅਰਾਂ ਦੀ ਐਟਂਰੀ ਬੌਕਸ ਦ ਆਰਾ ਹੋਵੇਗੀ ।  
13. ਟੀਮ ਦਾ ਕ ੋ ਮ ੈ ਦੌਰਾਨ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਹੌਂਸਲਾ ਅਫ਼ਿਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮ ੈ ਦੌਰਾਨ ਪਲੇਅਰਾਂ ਦੀ 

ਅਦਲਾਬਦਲੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਬਾਰੇ ਰੈਫਰੀ ਨੂਿੰ  ਦੱਸਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹੋਵੇਗਾ । 
14. ਟੀਮ ਦਾ ਕ ੋ, ਮੈਨੇਿਰ ਅਤੇ ਬਦਲਵੇਂ ਜਖਡਾਰੀ ਗਰਾਊਂਡ ਦੀ ਬਾਉਂਡਰੀ ਦ ੇਉੱਪਰ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਬੈਠੇ ਰਜਹਣਗੇ । 
15. ਿੇਕਰ ਜਕਸੇ ਕਾਰਨ ਮ ੈ ਰ ਕ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕ ੱ ਿ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਹੀ ਸ਼ ਰੂ ਹਵੋੇਗਾ । ਿੇਕਰ ਜਕਸ ੇਕਾਰਨ ਮ ੈ ਅਗਲੇ ਸੈਸ਼ਨ 

ਜਵੱ   ਲਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਾਰਾ ਮੈ  ਦ ਬਾਰਾ ਹਵੋੇਗਾ ।  
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ਫੁੱ ਟਬਾਲ 

  

 

 

 

 

 

 

 

• ਮੈਦਾਨ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ: 91.4 ਮੀਟਰ ਤੋਂ 100.6 ਮੀਟਰ  
• ਮੈਦਾਨ ਦੀ  ੌੜਾਈ: 64 ਮੀਟਰ ਤੋਂ 75 ਮੀਟਰ  
• ਗੋਲ ਦਾ ਏਰੀਆ: 5.5 ਮੀਟਰ  
• ਪੈਨਲਟੀ ਦਾ ਏਰੀਆ: 16.5 ਮੀਟਰ  
• ਪੈਨਲਟੀ ਸਟਾਕ: 11 ਮੀਟਰ  
• ਪੈਨਲਟੀ ਸਟਾਕ ਤੋਂ ਆਰਕ: 9.15 ਮੀਟਰ  
• ਕਾਰਨਰ ਏਰੀਆ: 1 ਮੀਟਰ  
• ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ: 7.32 ਮੀਟਰ  
• ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦੀ ਉ ਾਈ: 2.44 ਮੀਟਰ  
• ਸੈਂਟਰ ਸਰਕਲ ਦਾ ਘੇਰਾ: 9.15 ਮੀਟਰ  
• ਬਾਲ ਦਾ ਭਾਰ: 410 ਗਰਾਮ ਤੋਂ 450 ਗਰਾਮ 

• ਬਾਲ ਦਾ ਘੇਰਾ: 68 ਤੋਂ 70 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਿਾਂ 27 ਤੋਂ 28 ਇੱ  

• ਟੀਮ ਦ ੇਕ ੱ ਲ਼ ਜਖਡਾਰੀ: 18 ਮੈਂਬਰ 

• ਪਲੇਂਇਿੰਗ ਮੈਂਬਰ: 11 ਮੈਂਬਰ 

• ਜਰਜ਼ਰਵ ਮੈਂਬਰ: 7 ਮੈਂਬਰ 

• ਖੇਡ ਦਾ ਸਮਾਂ : ਫਸਟ ਹਾਫ਼ 30 ਜਮਿੰ ਟ – 10 ਜਮਿੰ ਟ ਹਾਫ ਟਾਈਮ – ਸੈਂਜਕਿੰ ਡ ਹਾਫ਼ 30 ਜਮਿੰਟ = (30-10-30) 
• ਰੈਫਰੀ: 1  

• ਅਜਸਸਟੈਂਟ ਰੈਫਰੀ: 2 

• ਟੇਬਲ ਰੈਫਰੀ : 1 
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ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਜਕੱਟ : ਟੀ-ਸ਼ਰਟ, ਿ ਰਾਬਾਂ, ਸਟੱਡ ਸ਼ੂਅ, ਨੀਅ ਪਡੈ 

• ਟੀ-ਸ਼ਰਟ ਨਿੰ ਬਰ ਸਾਈਜ਼:- 9” X 3” 

• ਜਨਿੱਕਰ ਨਿੰ ਬਰ ਸਾਈਜ਼:- ਅੱਗੇ :- 2.5” , ਜਪੱਛੇ :- 1.25” 

 
 

ਖੇਡ ਦੇ ਨਿਯਮ : ਮਦੈਾਨ ਜਵੱ  ਦ ੋਟੱ  ਲਾਈਨ ਿਾਂ ਸਾਈਡ ਲਾਈਨ ਹ ਿੰ ਦੀਆ ਂਹਨ, ਿਦੋਂ ਬਾਲ ਸਾਈਡ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਂਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਥਰੋਅ ਜਮਲਦੀ ਹੈ । ਮੈਦਾਨ ਜਵੱ  ਦੋ ਐਡਂ ਲਾਈਨ ਿਾਂ ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਹ ਿੰ ਦੀਆ ਂਹਨ । ਿਦੋਂ ਬਾਲ ਅਟੈਕ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਦੇ ਟੱ  ਕਾਰਨ ਬਾਹਰ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਬਾਲ ਰੱਖ ਕੇ ਗੋਲ ਜਕੱਕ ਜਮਲਦੀ ਹੈ ਿੋ ਜਕ ਗੋਲ ਏਰੀਏ ਜਵੱ  ਰੱਖ ਕ ੇ
ਲਗਾਈ ਿਾਂਦੀ ਹੈ। ਿਦੋਂ ਬਾਲ ਜਡਫੈਂਡਰ ਨਾਲ ਟੱ  ਹੋ ਕੇ ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਦਿੂੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਕਾਰਨਰ ਜਕੱਕ 
ਜਮਲਦੀ ਹੈ । ਿਦੋਂ ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦ ੇਜਵ ਕਾਰ ਲੱਗੀ ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਜਿਸ ਨੂਿੰ  ਜਕ ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ 
ਕਰਾਸ ਕਰ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਦੋਂ ਗੋਲ ਮਿੰ ਜਨਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  

ਫਾਊਲ:  

ਆਫ ਸਾਈਡ: ਿਦੋਂ ਕਈੋ ਜਖਡਾਰੀ ਦੂਿੀ ਟੀਮ ਦੇ ਹਾਫ ਜਵੱ  ਦੂਿੀ ਟੀਮ ਦੇ ਲਾਸਟ ਮਨੈ ਤੋਂ ਜਪੱਛੇ ਹੋ ਕੇ ਬਾਲ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਫ 
ਸਾਈਡ ਅਖਵਾਉਂਦਾ ਹੈ ਪਰ ਿਦ ਤੱਕ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਬਾਲ ਪਾਸ ਨਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦੀ ਿਾਂ ਉਸ ਦਾ ਟੱ  ਨਹੀਂ ਲਗਦਾ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਆਫ 
ਸਾਈਡ ਨਹੀਂ ਹੈ । 

ਹੈਂਡ ਬਾਲ:- ਿਦੋਂ ਜਕਸ ੇਵੀ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਬਾਲ ਨੂਿੰ  ਹੱਥ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਫਰੀ ਜਕੱਕ ਜਮਲਦੀ ਹੈ । ਿੋ ਜਕ ਬਾਲ ਰੱਖ 
ਕੇ ਲਗਾਉਣੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ ।  

ਪ੍ੁੱ ਸ਼ ਮਾਰਿਾ: ਿਦੋਂ ਜਕਸ ੇਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਬਾਲ ਲੈਣ ਸਮੇਂ ਜਪੱਛ ੇਪ ੱ ਸ਼ ਮਾਜਰਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਿੱਕਾ ਮਾਜਰਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਜਫਰ ਗਲਤ 
ਟੈਕਲ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਰੈਫਰੀ ਦੂਿੀ ਟੀਮ ਨੂਿੰ  ਬਾਲ ਰੱਖ ਕ ੇਫਰੀ ਜਕੱਕ ਜਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  

ਿੋਟ : - ਖੇਡ ਦੇ ਬਾਕੀ ਨਿਯਮ ਅਤੇ ਸ਼ਰਤਾਂ  AIFF ਅਿੁਸਾਰ ਹੀ ਹੋਣਗੇ ।  
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ਨਜਮਿਾਸਨਟਕ 

1. ਆਰਨਟਸਨਟਕ (ਲੜਕ)ੇ   

2. ਆਰਨਟਸਨਟਕ (ਲੜਕੀਆਂ) 
3. ਨਰਿਨਮਕ 

 

1. ਆਰਨਟਸਨਟਕ (ਲੜਕੇ):- ਇਸ ਜਵੱ  ਦੋ ਅਪਰੇਟਸ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 
 

ਓ). ਫਲੋਰ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ 

ਅ). ਟੇਬਲ ਵਾਲਟ 

 

(ਓ) ਫਲੋਰ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ :-  
• ਫਲੋਰ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ ਜਵੱ   ਾਰ ਬੱਜ ਆ ਂਦੀ ਟੀਮ ਭਾਗ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ Individual ਵੀ ਭਾਗ ਲੈ 

ਸਕਦਾ ਹੈ । 
• ਇਸ ਜਵੱ  ਦੋ ਅਪਰੇਟਸ ਦ ੇਸਕਰੋ ਿੋੜ ਕੇ ਟੀਮ  ੈਂਪੀਅਨਜਸ਼ਪ ਕੱਢੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । 
• ਅਪਰੇਟਸ  ੈਂਪੀਅਨਜਸ਼ਪ ਅਤੇ ਆਲਰਾਊਂਡ ਬੈਸਟ ਜਿਮਨਾਸਟ ਵੀ ਕੱਜਢਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
• ਫਲੋਰ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ ਜਵੱ  7 ਐਲੀਮੈਂਟ ਕਰਨੇ ਹ ਿੰ ਦ ੇਹਨ । ਿੋ ਜਕ ਿਰੂਰੀ ਹਨ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਨਿੰ ਬਰ ਘੱਟ 

ਲਗਦੇ ਹਨ । 
• ਫਲੋਰ ਅਰੀਨਾ 14X14 ਮੀਟਰ ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਪਰ ਪਲੇਅ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਫਲੋਰ ਅਰੀਨਾ 12X12 ਮੀਟਰ 

ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਦੇ ਜਵੱ  ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ ਕਰਨੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 
• ਫਲੋਰ ਕਰਨ ਦਾ ਟਾਈਮ 60 ਸਜਕਿੰਟ ਤੋਂ 70 ਸਜਕਿੰਟ ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
• ਫਲੋਰ ਜਵੱ  A Dismount ਨੂਿੰ  0.50 ਪ ਆਇਿੰਟ ਜਮਲਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇB Value Dismount ਨੂਿੰ  1.00 

ਪ ਆਇਿੰਟ ਜਮਲਦੇ ਹਨ । 
 

(ਅ) ਟੇਬਲ ਵਾਲਟ: 

• ਟੇਬਲ ਵਾਲਟ ਦੀ ਉ ਾਈ ਇੱਕ ਮੀਟਰ ਦਸ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ (1.10m) ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ ।  
• ਟੇਬਲ ਵਾਲਟ ਦੀ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ ਅਤੇ value ਇਸ ਪਰਕਾਰ ਹੈ । 

    Vault     Value 

1) Split vault (Separation of legs)   5.20 

2) Through Vault (Legs bend, Body bend)  5.00 

3) Stoop vault (Legs straight Body bend)  5.50 

4) Handspring     6.50 

5) Handspring picked     6.50 

6) Handspring 180     7.50 

7) Handspring or Hand spring Pike 360  8.00 
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ਨੋਟ: ਟੇਬਲ ਤੇ ਇੱਕ ਹੀ Chance ਜਮਲਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਕਈੋ ਜਿਮਨਾਸਟ ਦੂਿਾ chance ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  1.00 ਨਿੰ ਬਰ 
ਦੀ Penalty ਲੱਗਦੀ ਹੈ । 

 

2).  ਆਰਨਟਸਨਟਕ ਲੜਕੀਆਂ:- ਇਸ ਜਵੱ  ਦੋ ਅਪਰੇਟਸ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 
(ਓ). ਫਲੋਰ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼  
(ਅ). ਬੈਲਿੰ ਸ ਬੀਮ 

 

(ਓ).  ਫਲੋਰ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼  
• ਇਸ ਦਾ ਸਮਾਂ ਇੱਕ ਜਮਿੰਟ ਤੀਹ ਸਜੈਕਿੰ ਡ ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । (1.30 ਸਜਕਿੰਟ ਿਾਂ 90 ਸਜਕਿੰਟ)। 
• ਬਾਕੀ ਲ਼ੜਕੀਆਂ ਜਵੱ  ਲੀਪਸ ਅਤੇ ਿਿੰ ਪਸ ਦੀ ਅਲੱਗ ਵੈਲਯੂ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 
• ਲੜਜਕਆਂ ਵਾਂਗ ਹੀ ਟੀਮ ਪ ਿੀਸ਼ਨ ਕੱਢੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । 
 

(ਅ). ਬੈਲੰਸ ਬੀਮ 

• ਬੀਮ ਦ ੇਉੱਤੇ 90 ਸੈਜਕਿੰ ਡ ਦਾ ਸਮਹਾਂ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਪਜਹਲਾਂ ਹੀ ਆਪਣੀ ਐਕਸਰਸਾਇਿ ਖਤਮ 
ਕਰਨੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਇਸ ਦੀ ਪੈਨਲਟੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ । 

3). ਨਰਿਨਮਕ :- 

ਇਸ ਜਵੱ   ਾਰ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਟੀਮ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 

1. ਜਰਿਜਮਕ ਜਵੱ  ਅਪਰੇਟਸ ਹੱਥ ਨਾਲ ਪਕੜ ਕੇ ਐਕਸਰਸਾਇਜ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । 
2. ਜਰਿਜਮਕ ਜਵੱ  ਪਿੰਿ ਅਪਰੇਟਸ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ: 

1).ਬਾਲ  2). ਹੂਪ  3). ਰੋਪ  4). ਕਲੱਬ 5). ਜਰਬਨ ਅਤੇ ਫਰੀ ਹੈਂਡ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ 

4. ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਨੂਿੰ  ਕਈੋ ਵੀ ਦੋ ਅਪਰੇਟਸ ਅਤ ੇਫਰੀ ਹੈਂਡ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ ਕਰਨੀ ਿਰੂਰੀ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 
5. ਫੋਲਰ ਜਵੱ  ਟਾਈਮ 90 ਸਜਕਿੰਟ ਦਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
6. ਫਲੋਰ ਅਰੀਨਾ 12X12 ਮੀਟਰ ਦਾ ਪਲੇਇਿੰਗ ਅਰੀਨਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
 

ਿੋਟ:  ਖੇਡ ਦੇ ਨਿਯਮ ਅਤ ੇਸ਼ਰਤਾਂ GFI ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਮੁਤਾਬਕ ਹਣੋਗੇ ।  
 

 

 

 

\ 
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ਬੈਡਨਮੰਟਿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ਕੋਰਟ ਦਾ ਸਾਈਜ਼ (ਡਬਲਜ਼ ਲਈ)   = 13.40 ਮੀ. X 6.10 ਮੀ   

2. ਕੋਰਟ ਦਾ ਸਾਈਜ਼ (ਜਸਿੰਗਲਜ਼ ਲਈ)   = 13.40 ਮੀ. X 5.18 ਮੀ.  

3. ਨੈਿੱਟ ਦੀ  ੌੜਾਈ     = 760 ਜਮ. ਮੀ. 
4. ਨੈਿੱਟ ਦੀ ਕੇਂਦਰ ਜਵੱ  ਜ਼ਮੀਨ ਤੋਂ ਉ ਾਈ  = 1.524 ਮੀਟਰ 

5. ਨੈਿੱਟ ਪੋਸਟ ਦੀ ਉ ਾਈ    = 1.55 ਮੀਟਰ 

6. ਸ਼ਟਲ ਦਾ ਵਜ਼ਨ     = 4.74 ਗਰਾਮ, 5.50 ਗਰਾਮ 

7. ਸ਼ਟਲ ਦੇ ਪਰਾਂ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ    = 62 ਜਮ. ਮੀ ਤੋਂ 70 ਜਮ.ਮੀ 
8. ਸ਼ਟਲ ਦੇ ਪਰਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ    = 14 ਤੋਂ 16 

9. ਡਬਲਜ਼,ਜਸਿੰਗਲਜ਼ ਖੇਡ ਜਵੱ  ਕ ੱ ਲ ਅਿੰਕ   = 21 

 

ਨਿਯਮ (Rules):- 

ਟਾਸ ਜਿੱਤਣ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਸਾਈਡ ਦੀ  ੋਣ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤੇ ਦੂਸਰੀ ਟੀਮ ਦੇ ਜਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਕੋਰਟ ਜਵੱ ੋਂ ਜਵਰੋਿੀ ਟੀਮ ਦੇ ਸੱਿੇ 
ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਸਰਜਵਸ ਸ ੱ ਟਦਾ ਹੈ ।  
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ਡਬਲਜ਼ ਗੇਮ (Doubles Game) 

1. ਇਸ ਜਵੱ  ਦੋ-ਦੋ ਦੀ ਟੀਮ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । 
2. ਇਸ ਜਵੱ  21 ਪ ਆਇਿੰਟ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ ।  
3. ਹਰ ਗੇਮ ਜਪੱਛੋਂ ਪਾਸ ੇਬਦਲ ਲਏ ਿਾਂਦੇ ਹਨ । 

ਜਸਿੰਗਲ ਗੇਮ (Single Game) 

ਿਦੋਂ ਸਰਜਵਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਪ ਆਇਿੰਟ Even ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਰਜਵਸ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੱਿੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ ੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ 
। ਿੇ ਪ ਆਇਿੰਟ Odd ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਖੱਬੀ ਕੋਰਟ ਜਵੱ  ਸਰਜਵਸ ਕਰਨੀ ਤ ੇਪਰਾਪਤ ਕਰਨੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਮੈ  ਅਜਿਕਾਰੀ : -  

 

 

 

ਫਾਊਲ 

1. ਿੇਕਰ ਸ਼ਟਲ ਠੀਕ ਨਾ ਿਾਵੇ ਤਾਂ ਫਾਊਲ ਹੋ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
2. ਿੇਕਰ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਅਿੰਗ ਿਾਂ ਕੱਪੜਾ ਨੈਿੱਟ ਨੂਿੰ  ਛੂਹ ਿਾਵ ੇਤਾਂ ਫਾਊਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
3. ਿੇ ਸ਼ਾਰਟ ਸਰਜਵਸ ਏਰੀਏ ਜਵੱ  ਜਡੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵੀ ਫਾਊਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
4. ਿੇ ਸਰਜਵਸ ਸਮੇਂ ਸ਼ਟਲ ਨੈਿੱਟ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਦੀ ਪਾਰ ਹ ੋਿਾਵ ੇ। 
5. ਿੇ ਨੈਿੱਟ ਨੂਿੰ  ਪਾਰ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਸ਼ਟਲ ਨੂਿੰ  ਜਹੱਟ ਕਰ ਦਈੇਏ ।  

 

ਿੋਟ:  ਖੇਡ ਦੇ ਨਿਯਮ ਅਤ ੇਸ਼ਰਤਾ BAI ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਮੁਤਾਬਕ ਹਣੋਗੇ ।  
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ਯੋਗ 

 

 

 

 

 

   ਯੋਗ ਜਵੱ  ਨਤੰਿ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਮ ਕਾਬਲੇ ਕਰਵਾਏ ਿਾਂਦੇ ਹਨ । 

1. ਟੀਮ ਮੁਕਾਬਲੇ:- ਇਸ ਜਵੱ  5 ਜਖਡਾਰੀ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਨਿੰ ਬਰਾਂ ਿਾ ਸਕੋਰ 4 ਵਿੀਆ ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦਾ 
ਿੋੜ ਹ ਦਾ ਹੈ ।  

2. ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਮੁਕਾਬਲੇ (Artistic yoga):- ਇਸ ਜਵੱ  ਇੱਕ ਸਕਲੂ/ਜਿਲਹੇ ਜਵ ੋਂ ਇੱਕ ਹੀ ਜਖਡਾਰੀ ਭਾਗ ਲੈ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ।  

3. ਨਰਿਨਮਕ ਮੁਕਾਬਲੇ:- ਇਸ ਜਵੱ  ਵੀ 2 ਜਵਅਕਤੀਗਤ ਮ ਕਾਬਲੇ ਹੀ ਕਰਵਾਏ ਿਾਂਦੇ ਹਨ । ਸਕੂਲ/ਜਿਲਹੇ  ਜਵੱ ੋਂ ਇੱਕ 
ਹੀ ਜਖਡਾਰੀ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
 

1. (ਟੀਮ ਮਕੁਾਬਲੇ) :- ਕ ੱਲ ਪਿੰਿ ਆਸਣ ਕਰਨੇ ਿਰੂਰੀ ਹਨ । ਗਰ ੱ ਪ(ਏ) ਅਤੇ ਗਰ ੱ ਪ(ਬੀ) ਆਸਣਾਂ ਜਵ ੋਂ ਪਰ ੀ ਦ ਆਰਾਂ 
ਇੱਕ-ਇੱਕ ਆਸਣ   ਜਣਆ ਿਾਵਗੇਾ ਿੋ ਜਕ ਕਰਨਾ ਿਰੂਰੀ ਹ ੈ। ਗਰ ੱ ਪ(ਸੀ) ਜਵ ੋਂ ਜਖਡਾਰੀ ਨੇ ਜਦੱਤੇ ਜਸਲੇਬਸ ਅਨ ਸਾਰ 
ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਈੋ ਇੱਕ ਹੀ ਆਸਣ ਦੀ  ੋਣ ਕਰਕੇ ਕਰਨਾ ਹੈ । ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ 2 ਹੋਰ ਆਸਣ(ਿੋ ਜਕ ਜਖਡਾਰੀ 
ਆਪਣੀ ਮਰਿੀ ਨਾਲ   ਣ ਸਕਦਾ ਹੈ) ਪਰਿੰਤੂ ਜਸਲੇਬਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰੋਂ ਕਰਨੇ ਿਰੂਰੀ ਹਨ ।   

ਗਰ ੱ ਪ (ਏ):- 
 

 1. ਪਸਜ ਸੋਤਾਨ ਆਸਣ 

 2. ਿਨ ੱ ਰ ਆਸਣ 

 3. ਸਰਵਾਂਗ ਆਸਣ 

 4. ਪੂਰਨ ਮਤਸੇਂਦਰ ਆਸਣ 

 5. ਉੱਤਾਨਪਾਿ ਆਸਣ 

 6.  ਮਿਅੱਜਸਆ ਆਸਣ 
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ਗਰ ੱ ਪ (ਬੀ):-     

1.  ੱਕਰ ਆਸਣ     

2. ਗਰਭ ਆਸਣ 

3. ਕ ਕ ਟ ਆਸਣ 

4. ਬੱਕ ਆਸਣ 

5. ਉਗਰ ਆਸਣ(ਭੂਮ ਆਸਣ) 
6. ਪੂਰਨ ਸ਼ਲੱਭ ਆਸਣ 

 

 

ਗਰ ੱ ਪ(ਸੀ):-     

1. ਜਬਰਸ਼ਜ ਕ ਆਸਣ  
2. ਪਦਮ ਬੱਕ ਆਸਣ 

3. ਸਿੰ ਜਖਆ ਆਸਣ 

4. ਉਤਾਨ ਜਟਜਟਵਾ ਆਸਣ 

5. ਉਤਾਨਪਾਦਹਸਤ ਆਸਣ 

6. ਸ਼ੀਰਸ਼ ਆਸਣ 

 

 

 

• ਇਸ ਤਰਹਾਂ ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਨੇ ਕ ੱ ਲ ਜਤਿੰ ਨ ਆਸਣ ਜਸਲੇਬਸ ਜਵੱ ੋਂ ਕਰਨੇ ਹਨ । 

• 2 ਆਸਣ ਜਸਲੇਬਸ ਤੋਂ ਬਾਹਰੋਂ ਕਰਨੇ ਹਨ । 

• ਹਰੇਕ ਆਸਣ ਦ ੇ10 ਅਿੰਕ ਹੋਣਗੇ ਇਸ ਤਰਹਾਂ 5 ਆਸਣਾ ਦੇ ਕ ੱ ਲ ਅਿੰਕ 50 ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ 

• 10 ਨਿੰ ਬਰਾਂ ਦੀ ਵਿੰਡ ਹੇਠ ਜਲਖੇ ਅਨ ਸਾਰ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ 

 

1. ਆਸਣ ਜਵੱ  ਆਉਣ ਦਾ ਢਿੰਗ:-   2 ਨਿੰ ਬਰ 

2. ਜਬਲਕ ਲ ਸਹੀ ਆਸਣ ਕਰਨਾ:-   2 ਨਿੰ ਬਰ 

3. ਜਬਨਾਂ ਜਹਲ-ਿ ੱ ਲ ਤੋਂ ਆਸਣ ਜਵੱ  ਜਟਕੇ ਰਜਹਣਾ:-  2 ਨਿੰ ਬਰ 

4. ਪੂਰੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਆਸਣ ਜਵੱ  ਰਜਹਣਾ:-   2 ਨਿੰ ਬਰ 

5. ਦ ਬਾਰਾ ਵਾਜਪਸ ਆਉਣ ਦੇ ਢਿੰਗ ਲਈ:-   2 ਨਿੰ ਬਰ 
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ਖੇਡ ਅਨਿਕਾਰੀ:- 

 ਇੱਕ ਕਨਵੀਨਰ, 5 ਿੱਿ, 1 ਸਕਰੋਰ, 1 ਟਾਈਮ ਕੀਪਰ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ।  5 ਿੱਿ ਆਪਣੇ ਦ ਆਰਾ ਜਦੱਤੇ ਨਿੰ ਬਰ ਸਕੋਰਰ 
ਕੋਲ ਿਮਹਾਂ ਕਰਵਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਸਕਰੋਰ ਵੱਿ ਅਿੰਕ ਦਣੇ ਵਾਲੇ ਅਜਿਕਾਰੀ ਤੇ ਘੱਟ ਅਿੰਕ ਦਣੇ ਵਾਲੇ ਅਜਿਕਾਰੀ ਦੇ ਅਿੰ ਕ ਨੂਿੰ  
ਕੱਟ ਜਦਿੰਦਾ ਹੈ । ਬਾਕੀ ਬ ੇ ਐਵਰੇਜ਼ ਸਕੋਰ ਨਾਲ ਟੀਮ ਦਾ ਜਰਜ਼ਲਟ ਕੱਢ ਜਲਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਵਰਦੀ:- ਆਸਣ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਸਲੈਕਸ, ਸ਼ਾਰਟਸ ਿਾਂ ਤੈਰਾਕੀ ਕਾਸਜਟਊਮ ਹੀ ਪਜਹਨਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹ ੈ। 

ਸਮਹਾਂ   :-  ਗਰ ੱ ਪ(ਏ) ਲਈ = (1 ਜਮਿੰ ਟ)  
  ਗਰ ੱ ਪ(ਬੀ)ਲਈ = (15 ਸੈਜਕਿੰ ਡ) 
  ਗਰ ੱ ਪ(ਸੀ)ਲਈ = (10 ਸੈਜਕਿੰ ਡ) 
 ਇਸ ਦੋ ਇਲਾਵਾ ਆਪਸ਼ਨਲ਼ 2 ਆਸਣਾ ਲਈ ਸਮਾਂ 10-10 ਸੈਜਕਿੰਡ ਹੋਵੇਗਾ ।   
ਨੋਟ:- ਸਾਰੇ ਅਜਿਕਾਰੀਆਂ ਦੀ ਸਾਂਿੀ ਰਾਏ ਨਾਲ ਟਾਇਮ ਨੂਿੰ  ਥੜੋਾ ਜਿਹਾ ਵੱਿ-ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਿਾਂ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
ਸਥਾਨ:- ਸ਼ਾਂਤ, ਸਮਤਲ, ਖ ੱ ਲਾ ਹਵਾਦਾਰ ਹੋਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ । ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਸ ਜਵਿਾ ਮ ਤਾਜਬਕ, ਜਿੱਥ ੇਜਖਡਾਰੀ ਆਰਾਮ 
ਨਾਲ ਲੇਟ ਸਕ ੇਅਤ ੇਜਪੱਠ ਭਾਰ ਤੇ ਪੇਟ ਭਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਸਣ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਕਰ ਸਕ ੇ।  
 

 

2. ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਮੁਕਾਬਲੇ(ਆਰਨਟਸਨਟਕ ਯੋਗਾ):- ਇਸ ਜਵੱ  ਕ ੱ ਲ਼ 7 ਆਸਣ (ਲ ਕ, ਇਕਾਗਰਤਾ, ਬੈਲੇਂਸ ਅਤ ੇਤਾਕਤ) 
ਨੂਿੰ  ਪਰਦਰਜਸ਼ਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹ ਿੰ ਦ ੇਹਨ । ਜਖਡਾਰੀ ਨੇ ਇਹਨਾਂ ਜਵੱ ੋਂ ਕੋਈ ਪਿੰਿ ਆਸਣ ਆਪਣੀ ਮਰਿੀ ਦ ੇਕਰਨੇ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 
   

1. ਤਰੀਵੀਕਰਮਾ ਆਸਣ 

2. ਪਾਦਅਿੰਗ ਸ਼ਟ ਿਾਣੂਸ਼ੀਸ਼ ਆਸਣ  
3. ਪੂਰਨ ਵਜਰਸ਼ਜ ਕ ਆਸਣ 

4. ਪੂਰਨ ਨੱਟਰਾਿ ਆਸਣ 

5. ਫਲੈਗ ਆਸਣ 

6. ਅਸ਼ਵਨੀ ਮ ਦਰਾ 
7. ਪੂਰਨ ਵਜਰਸ਼ਜ ਕ 

8. ਕਿੰਡਪੀੜ ਆਸਣ 

ਹਰ ਇਕ ਆਸਣ ਨੂਿੰ  15 ਸਜਕਿੰਟ ਲਈ ਰੋਕ ਕ ੇਰੱਖਣਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ ਆਸਣ ਦੇ ਨਿੰ ਬਰ ਵੀ 10 ਨਿੰ ਬਰਾਂ ਜਵੱ ੋਂ ਹੀ ਲੱਗਦ ੇ
ਹਨ । 
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3. ਨਰਿਨਮਕ ਯੋਗ:- ਇਸ ਜਵੱ  12x12 ਮੀ. ਸਾਇਜ਼ ਦਾ ਫਲੋਰ, ਜਵਅਕਤੀਗਤ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਖਡਾਰੀ ਨੇ 
ਲਗਾਤਾਰ ਇੱਕ ਹੀ ਜਰਿਮ ਜਵੱ  ਕ ੱ ਲ 10 ਤੋਂ 12 ਆਸਣਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਕੱਠੇ ਿਾਂ ਪੂਰੇ ਫਲੋਅ ਜਵੱ  ਕ ੱ ਿ ਜਮਊਜਜ਼ਕ ਦੀ ਜਰਿਮ ਅਨ ਸਾਰ 
ਹਲਕੀਆ-ਂਹਲਕੀਆ ਂਨਾ  ਜਕਜਰਆਵਾਂ ਦ ਆਰਾ ਘ ਿੰ ਮਣਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਜਖਡਾਰੀ 2-2 ਆਸਣ ਅਲੱਗ-2 ਿਗਹਾ ਤੇ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ । 
ਸਮਹਾਂ :-  ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  1:30 ਤੋਂ 1:45 ਜਮਿੰ ਟ ਜਦੱਤ ੇਿਾਂਦ ੇਹਨ । ਸਮਹਾਂ ਬਹ ਤ ਘੱਟ ਿਾਂ ਬਹ ਤ ਜਜ਼ਆਦਾ ਵੱਿ ਹੋਣ ਤ ੇਜਖਡਾਰੀ 

ਨੂਿੰ  ਮ ਕਾਬਲੇ ਤੋਂ ਹੀ ਬਾਹਰ ਹਣੋਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਮ ਕਾਬਲੇ ਜਵੱ  ਵੀ ਕ ੱ ਲ ਅਿੰਕ 10 ਹੀ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 
 

ਜੱਜ:-  ਇਸ ਜਵੱ  5 ਿੱਿ ਹ ਿੰ ਦ ੇਹਨ ਿੋ ਜਕ ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ ਆਸਣ ਅਤ ੇਸਿੰਗੀਤ ਨਾਲ ਉਸ ਦੀ ਜਰਿਮ, ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਲ ਕ, 
ਬੈਲੇਂਸ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਪਰਫੋਾਰਮੈਂਸ ਨੂਿੰ  ਬੜੀ ਗਿੰਭੀਰਤਾ ਨਾਲ ਿੱਿ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਜ਼ਆਦਾ ਅਿੰਕ ਦਣੇ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਅਿੰਕ 
ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਿੱਿ ਦੇ ਅਿੰ ਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਕੱਟ ਕੇ ਮੱਿ ਵਾਲੇ 3 ਿੱਿਾਂ ਦੇ ਕ ੱ ਲ ਅਿੰਕ ਦੇ ਿੋੜ ਨਾਲ ਿੇਤੂ ਜਖਡਾਰੀ ਕੱਜਢਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
 

ਸਾਵਿਾਿੀਆਂ:- 

1. ਆਸਣ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਸਰੀਰ ਨੂਿੰ  ਹਲਕੀਆਂ-2 ਕਸਰਤਾਂ ਦ ਆਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ ।  
2. ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਇੱਕ ਦਮ ਬਾਅਦ ਜਵੱ  ਆਸਣ ਕਰਨਾ ਵਰਜਿਤ ਹੈ । 
3. ਖਾਣਾ ਖਾਂਦ ੇਸਮੇਂ ਿਾਂ ਇਕ ਦਮ ਬਾਅਦ ਜਵੱ  ਜਸਰਫ ਵਿਰ ਆਸਣ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇਸ ਨਾਲ ਖਾਣਾ 

ਿਲਦੀ ਹਿਮ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ। 
4. ਆਸਣ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਿਗਹਾ ਸਮਤਲ ਹੋਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ । 
5. ਹਰੇਕ ਆਸਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ਵ ਆਸਣ ਆਰਾਮ ਲਈ ਿਰੂਰੀ ਹੈ । 
6. ਆਸਣ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਿਟਕੇ ਨਹੀਂ ਮਾਰਨੇ  ਾਹੀਦ ੇ। ਆਸਣ ਨੂਿੰ  ਹੌਲੀ-ਹੋਲੀ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੀ ਵਾਜਪਸ 

ਪਜਹਲੀ ਪ ਿੀਸ਼ਨ ਜਵੱ  ਆਉਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
7. ਆਸਣ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹੱਸਣਾ, ਬੋਲਣਾ ਨਹੀਂ  ਾਹੀਦਾ । ਆਸਣ ਬੜੀ ਹੀ ਇਕਾਗਰਤਾ ਤ ੇਆਪਣੀ ਆਤਜਮਕ ਸ਼ਕਤੀ 

ਨਾਲ ਿ ੜ ਕੇ ਕਰਨੇ  ਾਹੀਦ ੇਹਨ ।  
8. ਹਰੇਕ ਆਸਣ ਨੂਿੰ  ਇੱਕ ਤੋਂ ਦੋ ਜਮਿੰਟ ਤੱਕ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
9. ਆਸਣ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਜਸਰ ਭਾਰਾ ਲੱਗੇ, ਅੱਖਾਂ ਜਵ  ਲਾਲੀ ਿਾਂ ਕਿੰ ਨਾ ਜਵੱ  ਸ਼ਾਂ-ਸ਼ਾਂ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਆਵ ੇਤਾਂ ਛੱਡ ਦੇਣਾ 

 ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ ੇਆਰਾਮ ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
10. ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਆਸਣ ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤੇ ਜਫਰ ਲਗਾਤਾਰ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ ਤ ੇਛੱਡਦੇ ਹੋਏ ਆਸਣ ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ 

ਹੈ। ਅਿੰ ਤ ਜਵੱ  ਸਾਹ ਛੱਡਦੇ ਹੋਏ ਵਾਜਪਸ ਪਜਹਲੀ ਪ ਿੀਸ਼ਨ ਜਵੱ  ਆਉਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
 

ਿੋਟ:  ਖੇਡ ਦੇ ਨਿਯਮ ਅਤ ੇਸ਼ਰਤੇਂ YFI ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਮਤੁਾਬਕ ਹਣੋਗੇ ।  
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ਕੁਸ਼ਤੀ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. ਭਾਰ:- 25 ਜਕਲੋਗਰਾਮ, 28 ਜਕਲੋਗਰਾਮ, 30 ਜਕਲੋਗਰਾਮ ਅਤੇ 32 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

2. ਕ ਸ਼ਤੀ ਮੈਟ ਦਾ ਆਕਾਰ:-  12 ਮੀਟਰ x 12 ਮੀਟਰ  
3. ਮੈਟ ਦ ੇਅਿੰਦਰ 9 ਮੀਟਰ ਦਾ ਸਰਕਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਜਿਸਨੂਿੰ  ਕ ਸ਼ਤੀ ਿਨੋ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
4. 9 ਮੀ. ਸਰਕਲ ਦ ੇਅਿੰਦਰਲੇ ਪਾਸੇ 1 ਮੀਟਰ ਲਾਲ ਰਿੰਗ ਦਾ ਸਰਕਲ ਲਗਾਇਆ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਜਿਸਨੂਿੰ  ਡੇਂਜ਼ਰ ਜ਼ੋਨ ਜਕਹਾ 

ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
5. ਬਾਕੀ ਬ ਦੇ ਭਾਗ ਨੂਿੰ  ਸ ਰੱਜਖਆ ਜੋ਼ਨ ਜਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
6. ਸਰਕਲ ਦ ੇਜਬਲਕ ਲ ਜਵ ਕਾਰ 1 ਮੀਟਰ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਲਾਲ ਰਿੰਗ ਦਾ ਸਰਕਲ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ, ਜਿਸ ਤੋਂ ਕ ਸ਼ਤੀ ਦ ੇ

ਮ ਕਾਬਲੇ ਸ਼ ਰੂ ਕਰਵਾਏ ਿਾਂਦੇ ਹਨ ।  
 

ਸਮਹਾਂ 
1. 2-2 ਜਮਿੰ ਟ ਦ ੇ2 ਰਾਊਂਡ(2 ਜਮਿੰਟ–30 ਸਜਕਿੰਟ ਰੈਸਟ–2 ਜਮਿੰ ਟ) ਕਰਵਾਏ ਿਾਂਦ ੇਹਨ । 
2. ਰੈਸਟ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਜਖਡਾਰੀ ਸਿਾਰਨ ਪਾਣੀ ਪੀ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
3. ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਕ ੱ ਲ ਸਕੋਰ ਦੋਹਾਂ ਰਾਊਂਡਾਂ ਦੇ ਨਿੰ ਬਰਾਂ ਨੂਿੰ  ਿੜੋ ਕੇ ਬਣਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 

 

    ਕੁਸ਼ਤੀ ਦੀ ਨਜੱਤ ਹਾਰ ਦਾ ਫਸੈਲਾ 

1. ਕ ਸ਼ਤੀ ਮ ੈ ਰਫੈਰੀ ਦੀ ਸੀਟੀ ਵੱਿਣ ਤ ੇਸ਼ ਰੂ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦ ਬਾਰਾ ਸੀਟੀ ਵੱਿਣ ਤ ੇਹੀ ਬਿੰ ਦ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
2. ਜਿੱਤ ਹਾਰ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਅਿੰਕਾਂ ਦ ੇਆਿਾਰ ਤ ੇਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
3. ਜਪੱਠ ਲੱਗਣ ਤੇ ਵੀ ਜਿੱਤ ਹਾਰ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
4. ਟੈਕਨੀਕਲ ਫਾਲ(10-0) ਅਿੰਕਾਂ ਦੇ ਆਿਾਰ ਤ ੇਵੀ ਜਿੱਤ ਹਾਰ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
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     ਨਜਊਰੀ ਕਮੇਟੀ 

 

ਰੈਫਰੀ  -  1 

ਮੈਟ  ਅੇਰਮੈਨ -  1 

ਿੱਿ  -  1 

ਟਾਈਮਕੀਪਰ -  1 

ਜਰਕਾਰਡ ਕੀਪਰ -  1 

ਅਨਾਊਂਸਰ -  1 

 

     ਫਾਊਲ 

 

1. ਵਾਲਾ ਨੂਿੰ  ਫੜਨਾ 
2. ਨੂਹਿੰ  ਮਾਰਨੇ 

3. ਇਕੱਲੀ ਗਰਦਨ ਫੜਨਾ 
4. ਉੱਗਲਾਂ ਮਰੋੜਨਾ 
5. ਿੱਕਾ ਦੇਣਾ 
6. ਟੱਕਰ ਮਾਰਨੀ 
7. ਕੂਹਣੀ ਅਤੇ ਗੋਡ ੇਨੂਿੰ  ਮੜੋਨਾ 
8. ਜਕਸੇ ਵੀ ਿੋੜ ਨੂਿੰ  90˚ ਐਗਂਲ ਤੋਂ ਵੱਿ ਮੋੜਨ ਤ ੇਵੀ ਫਾਊਲ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

ਨਖਡਾਰੀ ਦੀ ਪ੍ੋਸ਼ਾਕ 

1. ਜਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਮ ਕਾਬਲੇ ਦ ੇਜਵੱ  ਭਾਗ ਲੈਣ ਲਈ ਲਾਲ, ਨੀਲੇ ਰਿੰਗ ਦੀ ਪੋਸ਼ਾਕ ਅਤੇ ਕ ਸ਼ਤੀ ਬੂਟਾਂ ਨੂਿੰ  ਪਜਹਣ ਕ ੇ
ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  

2. ਮ ਕਾਬਲੇ ਜਵੱ  ਭਾਗ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਜਵੱ ੋਂ ਪਜਹਲੇ ਅਨਾਊਂਸ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਜਖਡਾਰੀ ਲਾਲ ਅਤ ੇਦੂਸਰਾ ਨੀਲ਼ੀ 
ਪੋਸ਼ਾਕ ਪਾਵੇਗਾ ।  

3. ਪੈਰਾਂ ਜਵੱ  ਕ ਸ਼ਤੀ ਬੂਟ ਅਤੇ ਕਿੰਨਾਂ ਦੇ ਬ ਾਅ ਲਈ ਏਅਰ ਪਲੱਗਸ ਪਜਹਨ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
 

 

ਨਿਯਮ 
1. ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦਾ ਮਡੈੀਕਲ  ਿੈੱਕਐਿੱਪ ਕਰਵਾਇਆ ਿਾਵੇਗਾ । 
2. ਭਾਰ ਤਲੋਣ ਸਮੇਂ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਭਾਰ ਜਿਸ ਵਰਗ ਜਵੱ  ਖਡੇਣਾ ਹੈ, ਉਸ ਵਰਗ ਜਵੱ  ਠੀਕ ਹੋਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ । 

ਵੱਿ ਭਾਰ ਦੀ ਛੋਟ ਨਹੀਂ ਜਦੱਤੀ ਿਾਵੇਗੀ । 
3. ਜਿਸ ਜਦਨ ਭਾਰ  ਿੈੱਕ ਕੀਤੇ ਿਾਣਗੇ,ਉਸੇ ਜਦਨ ਹੀ 2 ਘਿੰਟ ੇਬਾਅਦ ਕ ਸ਼ਤੀ ਮ ਕਾਬਲੇ ਕਰਵਾਏ ਿਾਣਗੇ ।  
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4. ਿੇਕਰ ਇੱਕ ਭਾਰ ਜਵੱ  ਜਖਡਾਰੀ 16 ਤੋਂ ਵੱਿ ਹਨ ਤਾਂ ਫਾਈਨਲ, ਸਮੈੀਫਾਈਨਲ ਅਤੇ ਰੈਪੀ ਾਰਿ ਦੇ ਮ ਕਾਬਲੇ 
ਅਗਲੇ ਜਦਨ ਕਰਵਾਏ ਿਾਣਗੇ ।  

5. ਭਾਰ ਤਲੋਣ ਸਮੇਂ ਜਖਡਾਰੀ ਜਸਰਫ ਕ ਸ਼ਤੀ ਪੋਸ਼ਾਕ ਪਜਹਨ ਦੇ ਹੀ ਭਾਰ  ੈਿੱਕ ਕਰਵਾਏਗਾ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰ 
ਦ ਆਰਾ ਿਾਰੀ ਕੀਤੀ ਮੈਡੀਕਲ ਸਜਲੱਪ  ਿੈੱਕ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇਗੀ ।  

6. ਜਖਡਾਰੀ ਕ ਸ਼ਤੀ ਮ ਕਾਬਲੇ ਸਮੇਂ ਤਲੋੀਆ ਆਪਣੀ ਸਾਈਡ਼ ਕਾਰਨਰ ਤੇ ਿਰੂਰ ਰੱਖ ਕ ੇਆਵੇਗਾ ।  
7. ਜਖਡਾਰੀ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਜਕਸੇ ਵੀ ਤਰਹਾਂ ਦ ੇਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਸਰੋਂ 

ਦਾ ਤਲੇ, ਆਇਓਡੈਕਸ, ਮੂਵ ਆਜਦ। 
 

ਿੋਟ:  ਖੇਡ ਦੇ ਬਾਕੀ ਹੋਰ ਨਿਯਮ ਅਤੇ ਸ਼ਰਤਾਂ WFI ਦੇ ਨਿਯਮਾਂ ਮੁਤਾਬਕ ਹੋਣਗੇ ।  
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ਸ਼ਤੰਰਜ Chess 

 

 

1. ਨਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਕੁੱ ਲ ਨਗਣਤੀ 5 ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ । 

• 8x8 ਦੇ ਇੱਕ ਬਰਾਬਰ 64 ਖਾਨੇ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 
• ਇਸ ਦ ੇਜਵੱ  32 ਖਾਨੇ ਕਾਲੇ ਦੇ 32 ਖਾਨੇ ਜ ੱਟ ੇਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 

2. ਮੋਹਰੇ (Pieces) 

• ਕ ੱ ਲ 32 

• ਕਾਲੇ 16 

• ਜ ੱਟ ੇ16 

• ਦੋਨੋ ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਕੋਲ 16 ਜ ੱਟੇ ਤੇ 16 ਕਾਲੇ ਮੋਹਰੇ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । 
• ਇੱਕ ਰਾਿਾ, ਦੋ ਘੜੋੇ, ਦੋ ਊਠ, ਦ ੋਹਾਥੀ ਅਤ ੇਅੱਠ ਜਪਆਦੇ= ਕ ੱ ਲ 16  

    3. ਚਾਲ:- 

• ਰਾਿਾ:- ਇੱਕ ਕਦਮ ਹੀ  ੱਲ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
• ਰਾਣੀ:- ਜਿੱਥੇ ਮਰਿੀ  ੱਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ।(ਜਤਰਛੀ ਅਤ ੇਜਸੱਿੀ) 
• ਘੋੜਾ:- ਢਾਈ ਕਦਮ  ਲਦਾ ਹੈ । 
• ਊਠ:-  ਜਸਰਫ ਆਪਣੇ ਰਿੰਗ ਦੇ ਡੱਬੇ ਤ ੇਹੀ  ੱਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  
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• ਹਾਥੀ:- ਜਸੱਿਾ ਹੀ  ੱਲ਼ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
• ਜਪਆਦਾ:- ਕਵੇਲ ਇੱਕ ਹੀ  ਾਲ  ੱਲਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਜਪਆਦਾ ਪਜਹਲੀ  ਾਲ  ੱਲ਼ ਜਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ  

ਉਹ ਦ ੋਕਦਮ  ੱਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  
 

    4. ਕੈਸਲ (Castle)  

ਿੇਕਰ ਰਾਿੇ ਤੇ ਹਾਥੀ ਦੇ ਜਵੱ  ਕਈੋ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਪੂਰੀ ਗਮੇ ਜਵੱ  ਦੋਨਾਂ ਨੂਿੰ  ਵਰਜਤਆ ਜਗਆ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ 
ਆਪਣ ੇਖਾਨੇ ਤੋਂ ਇੱਕ ਖਾਨਾ ਛੱਡ ਕੇ ਜਖਡਾਏ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਨੂਿੰ  ਕੈਸਲ ਕਜਹਿੰਦੇ ਹਨ ।  

5. ਮੈਚ ਆਫੀਸ਼ਲਜ਼ :- 

 

 

 

  

6. ਖੇਡ ਦਾ ਅੰਤ 

• ਚੈਕ ਮੇਟ:- ਖੇਡ ਦਾ ਅਿੰਤ ਦੂਿੇ ਦ ੇਰਾਿੇ ਨੂਿੰ ( ੈਕਮੇਟ) ਕਰਕੇ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । ਿੇਕਰ ਜਕਸੇ ਮੋਹਰੇ ਨੇ 
ਰਾਿੇ ਤੇ ਹਮਲਾ (ਅਟੈਕ) ਕੀਤਾ ਹੈ ਉਸਨੂਿੰ   ਕੈ ਕਜਹਿੰ ਦ ੇਹਨ। ਿੇ ਰਾਿੇ ਕੋਲ ਆਪਣੀ  ਾਲ  ੱਲਣ 
ਲਈ ਕਈੋ ਖਾਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜਕ ਉਸ ਦੀ ਮਟੇ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਤੇ ਉਹ ਖੇਡ ਹਾਰ 
ਜਗਆ ਹੈ । 

 

• ਅਨਿਯਮਤ ਚਾਲ:-  ੈਕ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਿੇ ਰਾਿੇ ਕੋਲ ਕਈੋ ਖਾਨਾ ਹੈ ਜਫਰ ਵੀ ਰਾਿੇ ਨੂਿੰ  ਨਜ਼ਰ ਅਿੰਦਾਜ਼ 
ਕਰਕੇ ਜਖਡਾਰੀ ਜਕਸੇ ਹੋਰ ਮੋਹਰੇ ਦੀ  ਾਲ  ਲਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂਿੰ  ਅਜਨਯਮਤ  ਾਲ ਆਜਖਆ 
ਿਾਂਦਾ ਹੈ । ਿੇ ਅਜਨਯਮਤ  ਾਲ ਦੋ ਵਾਰ ਹੋ ਿਾਵੇ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਜਖਡਾਰੀ ਖੇਡ 
ਹਾਰ ਜਗਆ ਹ ੈ। 

 

• ਸਟੇਲ ਮੇਟ:- ਿੇਕਰ ਰਾਿੇ ਨੂਿੰ   ਕੈ ਨਹੀਂ ਜਮਜਲਆ ਹੋਇਆ ਹ ੈਤੇ ਉਸ ਦ ੇਕੋਲ ਕੋਈ  ਾਲ 
 ੱਲਣ(ਮੂਵ) ਲਈ ਖਾਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਉਸ ਦੇ ਕਲੋ  ਾਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਈੋ ਹੋਰ ਮੋਹਰਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਸਜਥਤੀ ਨੂਿੰ  ਸਟੇਲ ਮਟੇ ਆਜਖਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । ਦੋਵੇਂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਅੱਿਾ-ਅੱਿਾ 
ਪ ਆਇਿੰਟ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ । 
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7. ਅੱਿਾ ਪ੍ੁਆਇੰਟ:- 

• ਿੇਕਰ ਖੇਡ ਦ ੇਅਿੰਤ ਜਵੱ  ਦੋਨਾਂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੇ ਕਲੋ ਜਸਰਫ ਰਾਿੇ ਬ  ਿਾਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੋਈ ਵੀ ਮੋਹਰਾ ਨਾ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਡਰਾਅ ਆਜਖਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਤੇ ਇਸ ਦੇ ਜਵੱ  ਵੀ ਦਨੋਾਂ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਅੱਿਾ-ਅੱਿਾ ਪ ਆਇਿੰਟ 
ਜਮਲਦਾ ਹੈ । 

• ਖੇਡਣ ਸਮੇਂ ਜਖਡਾਰੀ ਜਸਰਫ ਇੱਕ ਹੱਥ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
• ਜਿਸ ਮੋਹਰੇ ਨੂਿੰ  ਉਹ ਪਜਹਲੇ ਹੱਥ ਲਗਾਏਗਾ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਹੀ  ੱਲਣਾ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ । 
• ਿੇਕਰ ਜਖਡਾਰੀ ਮੋਹਰੇ ਨੂਿੰ  ਉਸ ਦ ੇਸਥਾਨ ਤੇ ਸਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਰੱਖਣਾ  ਾਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਅਡਿਸਟ ਬੋਲ ਕ ੇ

ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ । 
• ਿੇਕਰ ਜਪਆਦਾ ਸਾਹਮਣੇ (ਅੱਠਵੇਂ ਖਾਨੇ ਤੱਕ ਪਹ ਿੰ   ਿਾਏ ਤਾਂ ਉਹ ਆਪਣ ੇਰਿੰਗ ਦ ੇਜਕਸੇ ਵੀ ਮੋਹਰੇ(ਰਾਿੇ ਨੂਿੰ  

ਛੱਡ ਕੇ) ਜਿਿੰਦਾ (ਪਰਮੋਟ) ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• ਿੇਕਰ ਜਖਡਾਰੀ ਕਲੋ ਕਵੇਲ ਰਾਿਾ ਰਜਹ ਜਗਆ ਤੇ ਉਸਦਾ ਜਵਰੋਿੀ 50  ਾਲਾਂ ਤੇ ਜਵੱ  ਉਸਨੂਿੰ   ੈਕ ਮੇਟ ਨਹੀ 

ਕਰ ਪਾ ਜਰਹਾ ਤ ੇਉਹ ਖੇਡ 50ਵੀਂ  ਾਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਡਰਾਅ ਮਿੰਨੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । 
 

8. ਘੜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ :-  
 

• ਘੜੀ ਦੇ ਜਵੱ  ਦੋ ‘ਟਾਈਮ ਜਡਸਪਲੇਅ’ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਆਪਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਉਸਦ ੇਜਵਰੋਿੀ 
ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ । 

• ਆਪਣੀ  ਾਲ  ੱਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੜੀ ਨੂਿੰ  ਦਬਾਅ ਦੇਣਾ ਹੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਉਸ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਵਕਤ ਰ ਕ ਿਾਵੇਗਾ 
ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਵਰਤ ਸ਼ ਰੂ ਹੋ ਿਾਵੇਗਾ। ਜਿਸ ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਸਮਾਂ ਪਜਹਲਾਂ ਖਤਮ ਹੋ ਿਾਵੇਗਾ 
ਉਹ ਖੇਡ ਹਾਰ ਿਾਵੇਗਾ। 

• ਜਿਸ ਜਖਡਾਰੀ ਦੇ ਕੋਲ ਕਾਲੇ ਰਿੰਗ ਦੇ ਮੋਹਰੇ ਹਣੋਗੇ ਉਹ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰੇਗਾ ਜਕ ਘੜੀ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਰੱਖੀ ਿਾਵੇਗੀ 
ਿਾਂ ਸੱਿੇ ਪਾਸੇ । 

• ਜਿਸ ਹੱਥ ਨਾਲ ਜਖਡਾਰੀ ਖੇਡ ਖਡੇ ਜਰਹਾ ਹੈ ਉਸੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਹੀ ਘੜੀ ਵੀ ਦੱਬਣੀ ਹੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਉਹ ਇੱਕ 
ਅਜਨਯਮਤ  ਾਲ ਮਿੰਨੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ । 

• ਅਜਨਯਮਤ  ਾਲ ਕਲੇਮ ਕਰਨ ਲਈ ‘ਆਰਬੀਟਰ’ ਨੂਿੰ  ਆਜਖਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
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ਰੱਸਾਕੱਸੀ 

1. ਵਜ਼ਨ:  320 ਜਕਲੋਗਰਾਮ(ਲੜਕੇ) 
2. ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦੀ ਜਗਣਤੀ:- ਟੀਮ ਜਵੱ  ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ 10 ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ । ਰੱਸਾ ਜਖੱ ਣ ਲਈ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ 

ਜਗਣਤੀ 8 ਹਵੋੇਗੀ। ਦੋ ਵਾਿੂ ਜਖਡਾਰੀ ਹਣੋਗੇ ।  
3. ਰੈਫਰੀ ਦੀ ਮਿੰ ਨਿੂਰੀ ਨਾਲ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਜਗਣਤੀ 7 ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ । 
4. ਵਰਦੀ:- ਜਨਿੱਕਰ, ਟੀ-ਸ਼ਰਟ, ਲਿੰ ਬੀਆ ਂਿ ਰਾਬਾਂ, ਡੀ.ਆਰ.ਐਮ.ਬਟੂ(ਆਰਮੀ ਰਬੜ ਦਾ ਤਲਾ ਬਗੈਰ ਮੈਟਲ ਤੋਂ) 
5. ਰੱਸ ੇਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ:- 33.5 ਮੀਟਰ 

6. ਰੱਸੇ ਦੀ ਮਟੋਾਈ:- 8 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਤੋਂ 10 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ 

7. ਰੱਸੇ ਦੀ ਮਾਰਜਕਿੰਗ:- ਰੱਸੇ ਨੂਿੰ  ਸੈਂਟਰ ਤੇ ਲਾਲ ਜਰਬਨ ਨਾਲ, ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਦੋਨੋ ਸਾਈਡ 4 ਮੀਟਰ ਤੇ ਨੀਲਾ 
ਜਰਬਨ, ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਦੋਨੋ ਸਾਈਡ 5 ਮੀਟਰ ਤ ੇਜ ੱਟੇ ਜਰਬਨ ਨਾਲ ਮਾਰਜਕਿੰਗ ਹੋਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

8. ਗਰਾਊਂਡ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ:- ਪ ਜਲਿੰ ਗ ਏਰੀਏ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ 36 ਮੀਟਰ ਹੋਵਗੇੀ ਅਤੇ  ੌੜਾਈ 100 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਤੋਂ 120 
ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਹਵੋੇਗੀ । 

9. ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਵਜ਼ਨ:- ਰੱਸਾ ਜਖੱ ਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਟੀਮ ਦੇ 8 ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਹੋਵੇਗਾ । ਵਜ਼ਨ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ 
ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਨੇ ਜਸਰਫ ਜਨਿੱਕਰ ਅਤੇ ਟੀ-ਸ਼ਰਟ ਪਾਈ ਹੋਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ । 

10. ਟਾਸ:- ਮ ੈ ਸ਼ ਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਰੈਫਰੀ ਆਪਣੀ ਹਾਿਰੀ ਜਵੱ  ਦਨੋੋ ਟੀਮਾਂ ਦੇ ਕਪਤਾਨ ਦੀ ਟਾਸ ਕਰਵਾਏਗਾ ਅਤ ੇ
ਟਾਸ ਜਿੱਤਣ ਵਾਲਾ ਕਪਤਾਨ ਆਪਣੀ ਮਨ ਪਸਿੰਦ ਦਾ ਪਾਸਾ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

11. ਕਮਾਂਡ  :- ਰੈਫਰੀ ਹੇਠ ਜਲਖੇ ਅਨ ਸਾਰ ਮ ੈ ਦਾ ਸਿੰ ਾਲਨ ਕਰੇਗਾ । 
(ਓ). ਟੀਮ,  ਤ ਸੀ ਜਤਆਰ ਹ ੋ? 

(ਅ). ਰੱਸਾ   ੱ ਕ ੋ। 
(ੲ). ਰੱਸੇ ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਲਵ ੋ

(ਸ). ਰੱਸੇ ਨੂਿੰ  ਮੱਿ ਜਵੱ  ਲੈ ਕੇ ਆਵੋ(ਇਸ਼ਾਰੇ ਨਾਲ) 
(ਹ). ਰੱਸਾ ਜਖੱ  ੋ

(ਕ). ਰੱਸੇ ਉੱਪਰ ਲੱਗੇ ਲਾਲ ਜਨਸ਼ਾਨ ਨੂਿੰ  ਿੋ ਟੀਮ ਆਪਣੇ ਵੱਲ 4 ਮੀਟਰ ਨੂਿੰ  ਪਾਰ ਕਰ ਲਵੇਗੀ ਉਸ 
ਨੂਿੰ  ਿੇਤੂ ਘੋਜਸ਼ਤ ਕਰ ਜਦੱਤਾ ਿਾਵਗੇਾ । 

12.  ਮ ੈ ਅਜਿਕਾਰੀ :-   
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



 
34 

ਤੈਰਾਕੀ 

ਲੜੀ ਨਿੰ  ਈਵੈਂਟ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

1 50 ਮੀ. ਫਰੀ ਸਟਾਈਲ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

2 50 ਮੀ. ਬਟਰ ਫਲਾਈ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

3 50 ਮੀ. ਬੈਕ ਸਟਰੋਕ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

4 50. ਬਰੈਸਟ ਸਟਰੋਕ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

5 100 ਮੀ.ਫਰੀ ਸਟਾਈਲ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

6 200 ਮੀ. ਇਿੰਡੀ. ਮਡੈਲੇ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

7 50X4 ਮੀ. ਫਰੀ ਸਟਾਈਲ ਜਰਲੇਅ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

8 50X4 ਮੀ. ਮਡੈਲੇ ਜਰਲੇਅ ਲੜਕੇ/ਲੜਕੀਆ ਂ

 

1. ਇੱਕ ਈਵੈਂਟ ਜਵੱ  ਇੱਕ ਸਕੂਲ/ਜਿਲਹੇ  ਤੋਂ ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ 2 ਜਖਡਾਰੀ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ । 

2. ਹਰੇਕ ਜਖਡਾਰੀ ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ 2 ਈਵੈਂਟਾਂ ਅਤੇ ਰੀਲੇਅ ਰੇਸ ਜਵੱ  ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । 

3. ਹਰੇਕ ਜਖਡਾਰੀ ਲਈ ਸਵੀਜਮਿੰਗ ਕਾਸਜਟਊਮ, ਸਵੀਜਮਿੰਗ ਟਰਿੰਕ, ਸਵੀਜਮਿੰਗ ਟੋਪੀ, ਸਵੀਜਮਿੰਗ ਗੌਗਲਜ਼(ਐਨਕਾਂ) 

ਹੋਣੀ ਿਰੂਰੀ ਹੈ ।  
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ਅਥਲੈਨਟਕਸ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਲੜੀ ਨਿੰ  ਈਵੈਂਟ ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ
1 100 ਮੀ. ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ

2 200 ਮੀ. ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ
3  400 ਮੀ. ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ
4  600 ਮੀ. ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ
5 ਲਿੰ ਬੀ ਛਾਲ ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ
6 ਸ਼ਾਟ-ਪ ੱ ਟ ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ
7 4X100 ਮੀ. ਜਰਲੇਅ ਲੜਕ/ੇਲੜਕੀਆ ਂ

 

1. ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਦ ੋਟਰੈਕ ਈਵੈਂਟ, ਇੱਕ ਫੀਲਡ ਈਵੈਂਟ ਅਤੇ ਜਰਲੇਅ ਜਵੱ  ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ । 
2. ਹਰੇਕ ਈਵੈਂਟ ਜਵੱ  ਸਕੂਲ/ਜਿਲਹੇ ਦੇ ਦ ੋਜਖਡਾਰੀ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ । 
3. ਲੜਕੇ ਅਤੇ ਲ਼ੜਕੀਆਂ ਲਈ ਸ਼ਾਟ ਪ ੱ ਟ ਦਾ ਭਾਰ 2 ਜਕਲੋਗਰਾਮ ਹੈ । 

 

ਿੋਟ:-       ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਨਿਯਮ ਅਤੇ ਸ਼ਰਤਾਂ  AFI ਵਾਲੇ ਹੀ ਲਾਗੂ ਹੋਣਗੇ ।  



 
36 

ਨਮੰਿੀ ਹੈਂਡਬਾਲ 

1. ਜਖਡਾਰੀ ਦੀ ਕ ੱ ਲ ਜਗਣਤੀ =   12  
2. ਪਲੇਇਿੰਗ ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦੀ ਜਗਣਤੀ =  5 

3. ਸਪੇਅਰ ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦੀ ਜਗਣਤੀ =  7 

4. ਜਖਡਾਰੀਆ ਂਦੀ ਕ ੱ ਲ਼ ਜਗਣਤੀ ਜਵੱ  ਗੋਲਕੀਪਰਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ = 2  
5. ਗੋਲ ਪੋਸਟਾਂ ਦੀ  ੌੜਾਈ = 2.4 ਮੀ. 
6. ਗੋਲ ਪੋਸਟਾਂ ਦੀ ਉ ਾਈ = 1.6 ਮੀ.  
7. ਗੋਲ ਪੋਸਟਾਂ ਦੀ ਉੱਪਰਲੇ ਪਾਸੇ ਦੀ ਜਪੱਛੇ ਵੱਲ ਨੂਿੰ  ਡੂਿੰ ਘਾਈ = 50 ਸੈ.ਮੀ 
8. ਗੋਲ ਪੋਸਟਾਂ ਦੀ ਥੱਲੇ ਵਾਲੇ ਪਾਸੇ ਦੀ ਜਪੱਛ ੇਵੱਲ਼ ਨੂਿੰ  ਡੂਿੰ ਘਾਈ = 1 ਮੀ. 
9. ਬਾਲ ਦਾ ਸਾਈਜ਼ = 46-48 ਸੈ.ਮੀ(ਜਮਿੰ ਨੀ ਹੈਂਡਬਾਲ)  

10. ਬਾਲ ਦਾ ਭਾਰ =  225-275 ਗਰਾਮ  
11. ਕੋਰਟ ਦਾ ਸਾਈਜ਼ = 20ਮੀ.x13ਮੀ. 

ourt image  
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12. ਮੈ  ਦਾ ਸਮਹਾਂ = ਪਜਹਲਾ ਹਾਫ਼ 20ਜਮਿੰਟ-  (ਹਾਫ਼ ਟਾਈਮ 5ਜਮਿੰ ਟ) – ਦੂਿਾ ਹਾਫ਼ 20ਜਮਿੰਟ = (20-5-20) 
13. ਪਲੇਇਿੰਗ ਜਕੱਟ : ਟੀ-ਸ਼ਰਟ, ਜਨਿੱਕਰ, ਿ ਰਾਬਾਂ ਅਤੇ ਬੂਟ ਹਣੋੇ ਿਰੂਰੀ ਹੋਣਗੇ ।  
14. ਟੀ-ਸ਼ਰਟ ਉੱਪਰ ਜਲਜਖਆ ਨਿੰ ਬਰ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਜਪੱਛੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਜਦਖਾਈ ਦੇਣਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ ।              
15. ਆਮ ਹੈਂਡਬਾਲ ਦੇ ਰਲੂ ਹੀ ਜਮਿੰ ਨੀ ਹੈਂਡਬਾਲ ਦਾ ਅਿਾਰ ਹਣੋਗੇ । 

    ਨਜਊਰੀ ਕਮਟੇੀ 

ਰੈਫਰੀ  =  2 

ਸਕੋਰਰ  =  1 

ਟਾਈਮਕੀਪਰ =  1 
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ਹਾਕੀ 6 ਸਾਈਡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ਗਰਾਊਂਡ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ       = 54.8 ਮੀ. 
• ਗਰਾਊਂਡ ਦੀ  ੌੜਾਈ       = 41.10 ਮੀ. 
• ਡੀ ਦੀ ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਦੂਰੀ        = 10 ਮੀ. 
• ਸਟੱਕ ਪ ਆਇਿੰਟ         = 6 ਮੀ. 
• ਕ ਆਟਰ ਲਾਈਨ ਦੀ ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਦੂਰੀ = 12 ਮੀ. 

 

ਗੋਲ ਪ੍ੋਸਟ 

ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦੀ ਉ ਾਈ  = 6 ਫ ੱ ਟ        6 ਫ ੱ ਟ 

ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦੀ  ੌੜਾਈ = 11 ਫ ੱ ਟ 

       
         

11 ਫ ੱ ਟ 

 

ਅੰਡਰ-11 ਹਾਕੀ ਟੂਰਿਾਮੈਂਟ ਦੇ ਨਿਯਮ 

1. ਹਾਕੀ ਦਾ ਗਰਾਊਂਡ ਆਇਤਕਾਰ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ 54.8 ਮੀ*  ੜੌਾਈ 41.10 ਮੀ ਹੋਣੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ ।  
2. ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦੀ  ੌੜਾਈ 3.66 ਮੀ, ਉ ਾਈ 2.14 ਮੀ, ਡੂਿੰ ਘਾਈ 0.90 ਤੋਂ 1.20 ਮੀ ਅਤੇ ਗੋਲ ਪੋਸਟ ਦ ੇਫੱਟੇ 

0.46 ਮੀ ਦੀ ਉ ਾਈ ਹੋਵੇਗੀ ।  
3. Plenty stroke point ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਤੋਂ 6.40 ਮੀ ਦੀ ਦ ਰੀ ਤੇ 150mm ਦਾ ਜਵਆਸ ਹੋਵੇਗਾ ।  
4. Centre Line ਗਰਾਊਂਡ ਨੂਿੰ  ਬਰਾਬਰ ਭਾਗਾਂ ਜਵੱ  ਵਿੰਡੇਗਾ । 
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5. ਕ ੱ ਲ ਜਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ 12 ਹੋਵੇਗੀ ਜਦਸ ਜਵੱ  5+1 (ਗੋਲ ਕੀਪਰ) ਜਖਡਾਰੀ ਖੇਡਣਗੇ । 
6. ਮੈ  ਦਾ ਸਮਾਂ 7-2-7-5-7-2-7 ।  7 ਜਮਿੰ ਟ ਦੇ ਕ ਆਰਟਰ ਹੋਣਗੇ ਪਜਹਲੇ ਅਤ ੇਤੀਿੇ ਕ ਆਰਟਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 

ਜਮਿੰ ਟ ਦੀ ਵਾਟਰ ਬਰੇਕ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਹਾਫ਼ ਟਾਈਮ 5 ਜਮਿੰ ਟ ਦਾ ਹਵੋੇਗਾ ।  
7. ਸਕੂਪ ਬਿੰਦ ਹੋਵੇਗਾ ।  
8. ਪੈਨਲਟੀ ਕਾਰਨਰ ਸਮੇਂ ਜਡਫੈਂਜਸਵ ਟੀਮ ਦੇ 3 ਜਖਡਾਰੀ ਅਤੇ ਇਕ ਗੋਲਕੀਪਰ ਜਡਫੈਂਸ ਜਵੱ  ਹੋਣਗੇ ਬਾਕੀ ਟੀਮ 

ਮੈਂਬਰ ਸੈਂਟਰ ਲਾਈਨ ਤੇ ਹੋਣਗੇ । ਬਾਲ ਪ ਸ਼ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਡਫੈਂਜਸਵ ਟੀਮ ਦ ੇਜਖਡਾਰੀ ਜਡਫੈਂਸ ਕਰਨਗੇ । 
9. ਮੈ  ਬਰਾਬਰ ਰਜਹਣ ਤੇ ਪੈਨਲਟੀ ਸਟਰੋਕ ਲੱਗਣਗੇ ।  
10. ਮੈ  ਲਈ ਬਾਲ ਭਾਰ 156 ਤੋਂ 163 ਗਰਾਮ ਜਵਆਸ 224mm ਤੋਂ 235mm ਹੋਵੇਗਾ । ਬਾਲ ਹਾਕੀ ਵਾਲੀ hard 

with smooth surface ਵਾਲੀ ਹੋਵੇਗੀ ।  
ਟੀਮ ਦ ੇਕ ੱ ਲ਼ ਜਖਡਾਰੀ 12(2 ਗਲੋਕੀਪਰ) ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ । ਗੋਲਕੀਪਰ ਸਮੇਤ 7 ਜਖਡਾਰੀ ਖੇਡਣਗੇ । 5 ---ਜਖ-ਡਾਰੀ 
ਬਦਲੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ।  
ਮੈ  ਦ ੇ4 ਕ ਆਟਰ ਹੋਣਗੇ । ਹਰ ਕ ਆਟਰ 10 ਜਮਿੰਟ ਦਾ ਹੋਵੇਗਾ । ਪਜਹਲੇ ਅਤ ੇਤੀਿੇ ਕ ਆਟਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਜਮਿੰਟ 
ਦੀ ਬਰੇਕ ਹੋਵੇਗੀ । ਦੂਿੇ ਕ ਆਟਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 5 ਜਮਿੰ ਟ ਦੀ ਬਰੇਕ ਹੋਵਗੇੀ ।  
ਮੈ  ਦ ੇ2 ਅਿੰ ਪਾਇਰ ਹੋਣਗੇ – 1 ਟਾਈਮ ਕੀਪਰ, 1 ਸਕੋਰਰ । 
ਗਰੀਨ ਕਾਰਡ ਤੋਂ ਭਾਵ ਜਖਡਾਰੀ 1 ਜਮਿੰ ਟ ਲਈ, ਪੀਲਾ ਕਾਰਡ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਜਮਿੰ ਟ ਲਈ ਅਤੇ ਲਾਲ ਕਾਰਡ ਸਾਰੇ 
ਮੈ  ਲਈ ਬਾਹਰ ਹਵੋੇਗਾ । 
Hit ਅਤੇ Scoop ਬਿੰਦ ਹੋਵੇਗਾ । 
Penalty Corner Rule ਲਾਗ ੂਹੋਵੇਗਾ । Penalty Corner ਡੀ ਅਿੰਦਰ ਫਾਊਲ ਹੋਣ ਤੇ ਿਾਂ ਡੀ ਦੇ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਬ ੱ ਿ 
ਕੇ ਕੀਤੀ ਗਲਤੀ ਤੇ ਜਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  
Penalty Corner ਵੇਲੇ ਬਾਲ ਇੱਕ ਵਾਰ 12 ਮੀ: ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਜਪੱਛੇ ਆਉਣੀ ਿਰੂਰੀ ਹੈ । 
Penalty Corner ਵੇਲੇ Defence ਦੇ 3 ਜਖਡਾਰੀ ਅਤੇ Penalty Corner ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ 4 ਜਖਡਾਰੀ ਹੋਣਗੇ । 
Penalty Corner ਵੇਲੇ Defender ਿਾਂ Attacker ਕੋਈ ਗਲਤੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਿਗਹਾ ਹੋਰ ਜਖਡਾਰੀ । 
Penalty Corner ਵੇਲੇ ਬਾਕੀ ਜਖਡਾਰੀ ਕ ਆਟਰ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਜਪੱਛ ੇਹੋਣਗੇ ।  
ਿੇਕਰ ਬਾਲ ਕ ਆਟਰ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਸਾਈਡ ਲਾਈਨ ਤੇ ਬਾਹਰ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਬਾਲ 10 ਮੀ: ਪ ਆਇਿੰਟ ਤੋਂ ਸ਼ ਰੂ 
ਹੋਵੇਗੀ । 
ਗੋਲ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਤ ੇਬਾਲ ਕ ਆਟਰ ਲਾਈਨ ਤੋਂ ਸ਼ ਰੂ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤ ੇਡੀ ਜਵੱ  ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 1 ਮੀ: 
ਮੂਵ ਕਰੇਗੀ । 
 

ਮੈ  ਦੀ ਸ਼ ਰੂਵਾਤ:- 

11. ਸਭ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਟੀਮਾਂ ਦੇ ਜਵ ਕਾਰ ਟਾਸ ਕੀਤਾ ਿਾਵੇਗਾ ਤੇ ਿੇਤ ੂਟਾਸ ਟੀਮ ਤੋਂ ਬਾਲ ਿਾਂ ਸਾਈਡ ਪ ੱ ਛ ਕੇ ਮ ੈ ਦੀ 
ਸ਼ ਰੂਆਤ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇਗੀ । 

12. ਮੈ  ਦੀ ਸ਼ ਰੂਆਤ centre line ਤੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇਗੀ । 
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13. ਗੋਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ game centre line ਤੋਂ ਸ਼ ਰੂ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇਗੀ । 

ਫਾਊਲ :- 

• ਖੇਡ ਦੇ ਜਨਯਮ FIH Indoor 6 side ਦੇ ਜਨਯਮਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਹਣੋਗੇ । 
• ਹਾਕੀ ਦੀ ਬੈਕ ਸਾਈਡ (ਰਾਊਂਡ ਸਾਈਡ) ਤੇ ਬਾਲ ਦਾ ਲੱਗ ਿਾਣਾ । 
• ਬਾਲ ਦਾ ਜਖਡਾਰੀ ਦ ੇਪੈਰ ਨੂਿੰ  ਲੱਗਣਾ । 
• Free hit ਸਮੇਂ ਬਾਲ ਦਾ ਖਤਰਨਾਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ Lift ਹੋ ਿਾਣਾ । 
• ਗਲਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ ਨੂਿੰ  ਰੋਕਣਾ । 
• ਬਾਲ ਸ਼ ਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾ ਜਵਰੋਿੀ ਜਖਡਾਰੀ 4 ਮੀ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ ਨਾ ਹੋਣਾ ।  

ਕਾਰਡ  

• Green Card :- 2 min temporarily suspended. 

• Yellow Card :- 5 min temporarily suspended. 

• Red Card :- permanently suspended from the current match.  

ਜਖਡਾਰੀ ਦ ੇਗਲਤ ਜਵਵਹਾਰ ਕਾਰਨ ਉਸ ਨੂਿੰ  ਕਾਰਡ ਜਦੱਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ।  
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ਕਰਾਟੇ  

           
 

 

 

     10 ਮੀ. 

 

 

 

10 ਮੀ. 
• ਗਰਾਊਂਡ (ਜਰਿੰਗ) ਦੀ ਲਿੰ ਬਾਈ X  ੌੜਾਈ = 8 ਮੀਟਰ 

• ਸੇਫਟੀ ਏਰੀਆ = 2 ਮੀਟਰ 

• ਕ ੱ ਲ ਖੇਤਰਫਲ = 10 ਮੀਟਰ 

• ਇਿੰਟਰਲਾਕ ਮੈਟ 1 X 1 ਮੀਟਰ ਕ ੱ ਲ ਮੈਟਾਂ ਦੀ ਜਗਣਤੀ = 100 

• ਬਾਊਟ ਦਾ ਸਮਹਾਂ = 1 ਜਮਿੰਟ 30 ਸਜਕਿੰਟ 

 

ਆਫੀਸ਼ਲਜ਼  

• ਅਨਾਊਂਸਰ         – 1 
• ਟਾਈਮ ਕੀਪਰ         – 1 
• ਮੈ  ਸ ਪਰਵਾਈਜ਼ਰ       – 1 
• ਸਕੋਰ ਸ ਪਰਵਾਈਜ਼ਰ     – 1 
• ਰੈਫਰੀ             – 1 
• ਸਾਈਡ ਿੱਿ         – 4 
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  ਕਰਾਟੇ ਈਵੈਂਟ ਨਲਸਟ ਅੰ-11 ਸਾਲ ਲ਼ੜਕੇ/ਲੜਕੀਆਂ 

ਲੜੀ ਨਿੰ  ਲ਼ੜਕ ੇ ਲ਼ੜਕੀਆ ਂ

1 -20 ਜਕਲੋਗਰਾਮ -18 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

2 -23 ਜਕਲੋਗਰਾਮ -21 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

3 -26 ਜਕਲੋਗਰਾਮ -24 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

4 -29 ਜਕਲੋਗਰਾਮ -27 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

5 -32 ਜਕਲੋਗਰਾਮ -30 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

6 -36 ਜਕਲੋਗਰਾਮ -34 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

7 +36 ਜਕਲੋਗਰਾਮ +34 ਜਕਲੋਗਰਾਮ 

 

ਜਨਯਮ :- 

1. ਹਰੇਕ ਸਕੂਲ/ਸੈਂਟਰ/ਬਲਾਕ/ਜਿਲਹੇ  ਦਾ ਹਰੇਕ ਭਾਰ ਵਰਗ ਜਵੱ  ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਜਖਡਾਰੀ ਹੀ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  
2. ਜਖਡਾਰੀ ਦਾ ਖੇਡ ਜਕੱਟ ਜਵੱ  ਹਣੋਾ ਿਰੂਰੀ ਹੈ ।  
3. ਖੇਡ ਸਬਿੰਿੀ ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਜਨਯਮ KIO ਦ ੇਲਾਗੂ ਹਣੋਗੇ ।  

 


