
ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ
   ਕੀੀ ਹੈੈ? 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਵੋੋੋ।

ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਖੇੇਡਣ ਦੇੇ ਕੀੀ ਫ਼ਾਾਇਦੇੇ ਹਨ? ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਕੀੀ ਹੈੈ?

3

ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਗੇਂਂਦ ਵਾਾਲੀੀ ਖੇੇਡ ਹੈੈ, ਜੋੋ 7 ਖਿ�ਡਾਾਰਣਾਂਂ�
 ਦੀੀਆਂ ਂ2 ਟੀੀਮਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਖੇੇਡੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ

3

ਖਿ�ਡਾਾਰਣਾਂਂ� ਦੀੀਆਂ ਂਵੱੱਖੋੋ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂ ਂ
ਜਗ੍ਹਾਾ�ਵਾਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਅਤੇੇ ਉਹ 
ਕੋੋਰਟ ਦੇੇ ਖਾਾਸ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਸੀੀਮਤ 

ਹਨ

3

ਕੋੋਈ ਸੰੰਪਰਕ ਨਹੀਂਂ - ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ ਤੋਂਂ 3 
ਫੁੱੱ�ਟ ਦੀੀ ਦੂੂਰੀੀ 'ਤੇੇ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ

3

ਹਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਗੋੋਲ  
1 ਪੁੁਆਇੰਟੰ ਦੇੇ ਬਰਾਾਬਰ ਹੈੈ

3

ਗੇਂਂਦ ਵਾਾਲੀੀ ਖਿ�ਡਾਾਰਣ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ 
ਖਿ�ਡਾਾਰਣ ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਸ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਇਸ ਨੂੰੰ�  3 ਸਕਿੰ�ੰਟ ਤੱੱਕ ਫੜ੍ਹਹ ਕੇੇ ਰੱੱਖ 

ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

3

ਖਿ�ਡਾਾਰਣਾਂਂ� ਉਦੋਂਂ ਦੌੌੜ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂ 
ਜਦੋਂਂ ਗੇਂਂਦ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕਬਜ਼ੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਵੇੇ

ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?

QR ਕੋੋਡ ਨੰੂੰ�  ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ

ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਦੀੀ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ ਬਾਾਰੇੇ ਇੱੱਕ ਵੀੀਡੀੀਓ 
ਵੇੇਖਣ ਲਈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਖੇੇਡ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ?
ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਸਤੇੇ ਵੇੇਖੋੋ play.netball.com.au

3

ਟੀੀਮ ਭਾਾਵਨਾਾ

ਇਕੱੱਠੇੇ ਖੇੇਡੋ,ੋ  
ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ

3

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਮੇੇਲ-ਜੋੋਲ

ਨਵੇਂ ਂਦੋੋਸਤ ਬਣਾਾਓ

3

ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ

ਆਪਣੇੇ ਆਪ 'ਤੇੇ  
ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਕਰੋੋ

3

ਸਿ�ਹਤ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਅਤੇੇ  
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ

3

ਖੇੇਡਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੂੂਟ

ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ ਵਾਾਸਤੇੇ 
ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਕੱੱਪੜੇੇ

3

ਉਤਸ਼ਾਾਹ

ਨੱੈੱ�ਟਬਾਾਲ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਔਰਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਕੁੁੜੀੀਆਂਂ ਲਈ ਨੰੰਬਰ  ਇੱੱਕ ਖੇੇਡ ਹੈੈ

3

ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਖੇੇਡ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

3

ਇਹ ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ ਹੈੈ!

3

ਖੇੇਡਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ  
ਨੰੂੰ�  ਜੋੋੜਦੀੀਆਂਂ ਹਨ


