
ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ
ਨੈੱਟਬਾਲ ਕੀ ਹੈ?

ਨੈੱਟਬਾਲ ਕਕਉਂ ਖੇਡਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?

ਇਹ 
ਮਜ਼਼ੇਦ਼ਾਰ ਹ!ੈ

ਨੈੱਟਬਾਲ ਖੇਡਣ ਦੇ ਕੀ ਫਾਇਦੇ ਹਨ? ਨੈੱਟਬਾਲ ਖੇਡਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਕਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?

ਟੀਮ ਭਾਵਨਾ
ਇਕੱਠਿਆਂ ਖ਼ੇਡ,ੋ ਇਕੱਠਿਆਂ 

ਕੰਮ ਕਰੋ

ਆਤਮ-ਕਵਸ਼ਵਾਸ
ਆਪਣ਼ੇ ਆਪ ਠਵੱਚ 
ਠਵਸ਼ਵ਼ਾਸ ਵਧ਼ਾਓ

ਖੇਡਣ ਵਾਲੇ ਬੂਟ
ਅਤ਼ੇ ਕਸਰਤ ਵ਼ਾਸਤ਼ੇ 
ਆਰ਼ਾਮਦ਼ਾਇਕ ਕੱਪੜ਼ੇ

ਉਤਸ਼ਾਹ

ਸਮਾਕਿਕ ਮੇਲ-ਿੋਲ ਕਰੋ
ਨਵੇਂ ਦੋਸਤ ਬਣ਼ਾਓ

ਕਸਹਤ
ਤੁਹ਼ਾਨੰੂ ਤਕੜ਼ਾ ਅਤ਼ੇ 
ਠਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਦੀ ਹੈ

ਤੁਸੀਂ ਨੈੱਟਬਾਲ ਕਕੱਥੇ ਖੇਡ 
ਸਕਦੇ ਹੋ?
ਵਧ਼ੇਰ਼ੇ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਲਈ 
community@netballvic.com.au
ਨ਼ਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾਂ play.netball.com.au ‘ਤ਼ੇ ਜ਼ਾਓ

ਨੈੱਟਬ਼ਾਲ ਆਸਟ੍ਰ਼ੇਲੀਆ 
ਠਵੱਚ ਔਰਤਾਂ ਅਤ਼ੇ ਕੁੜੀਆਂ 
ਵ਼ਾਸਤ਼ੇ ਪਠਹਲ਼ੇ ਨੰਬਰ ਦੀ 

ਖ਼ੇਡ ਹੈ

ਕੋਈ ਵੀ ਖ਼ੇਡ ਸਕਦ਼ਾ ਹੈ ਖ਼ੇਡ ਬੱਠਚਆਂ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਠਵਖ਼ੇ 
ਬ਼ੇਹਤਰ ਬਣ਼ਾਉਂਦੀ ਹੈ



GS CVS

3

ਨੈੱਟਬ਼ਾਲ ਇੱਕ ਗੇੇਂਦ ਵ਼ਾਲੀ ਖ਼ੇਡ ਹੈ ਜੋ 
7 ਠਖਡ਼ਾਰਣਾਂ ਦੀਆਂ 2 ਟੀਮਾਂ ਦੁਆਰ਼ਾ 

ਖ਼ੇਡੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਹਰ ਕੀਤ਼ਾ ਠਗੇਆ ਇਕ ਗੇੋਲ 1 ਅੰਕ ਦ਼ਾ 
ਹੁੰ ਦ਼ਾ ਹੈ

ਸ਼ਾਰੀਆਂ ਠਖਡ਼ਾਰਣਾਂ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਸਠਿਤੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ਼ੇ ਉਹ 
ਮੈਦ਼ਾਨ ਦ਼ੇ ਠਵਸ਼਼ੇਸ਼ ਖ਼ੇਤਰਾਂ ਤੱਕ ਹੀ 

ਸੀਮਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ

ਉਹ ਠਖਡ਼ਾਰਣ ਠਜਸ ਕੋਲ ਗੇੇਂਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ 
ਉਹ ਠਕਸ਼ੇ ਹੋਰ ਠਖਡ਼ਾਰਣ ਵੱਲ ਸੁੱ ਟਣ ਤੋਂ 
ਪਠਹਲਾਂ ਇਸ ਨੰੂ 3 ਸਠਕੰਟਾਂ ਤੱਕ ਫੜ੍ਹ ਕ਼ੇ 

ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਨੈੱਟਬਾਲ ਕੀ ਹੈ?

ਕੋਈ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀਂ - ਠਵਰੋਧੀ ਤੋਂ 3 ਫੁੱ ਟ 
ਦੀ ਦੂਰੀ ‘ਤ਼ੇ ਖੜ੍ਹ਼ੇ ਹੋਵੋ

ਠਖਡ਼ਾਰਣਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦੌੜ ਨਹੀਂ 
ਸਕਦੀਆਂ ਜਦੋਂ ਗੇੇਂਦ ਉਹਨਾਂ ਦ਼ੇ ਕਬਜ਼਼ੇ 

ਠਵੱਚ ਹੋਵ਼ੇ

ਨੈੱਟਬਾਲ ਨਾਲ ਿਾਣ-ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਵੀਡੀਓ ਵੇਖਣ ਲਈ
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ




