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#3 Kadeisha 
Buchanan

#17 Jessie 
Fleming

#10 Jonathan 
David

#2 Alistair 
Johnston

ਕੈਨੇਡਾ ਸੋੱਕਰ 

ਪਲੇਬੁੱਕ!ਪਲੇਬੁੱਕ!
ਗ�ੇ ਡ 3-5 ਲਈ 
ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ



ਮਂੈ ਗਂੇਦ ਨਾਲ ਿਡ� ਬਲ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਿਬਜਲੀ ਵਾਰਗੇ 
ਤੇਜ਼ ਪ� ਤੀਿਬੰਬ ਹਨ.

ਮਂੈ ਆਪਣੇ ਗੋਿਡਆਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ 
ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਕੇ ਹਵਾ ਿਵੱਚ 
ਿਡ� ਬਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

ਮਂੈ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸਰਗਰਮ 
ਸਰੋਤਾ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

ਮਂੈ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ 
ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ ਲਈ 
ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

ਮਂੈ ਗਂੇਦ ਦਾ ਪਿਹਲਾ 
ਿਖਡਾਰੀ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

ਮਂੈ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾਂ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਟੀਮ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਵਜਂੋ ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਕੈਨੇਡਾ ਿਕੱਟ ਨੰੂ ਿਡਜ਼ਾਈਨ ਕਰੋ�

ਆਪਣਾ ਜਰਸੀ ਨੰਬਰ ਚੁਣੋ�

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਿਕਤਾਬ ਿਕਸੇ 
ਵੱਖਰੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ�

ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਲਈ ਆਦਰ ਇੱਕ ਮੱੁਖ ਮੱੁਲ ਹੈ। ਇੱਕ ਸ਼ਬਦ 
ਿਲਖੋ ਜੋ ਹੇਠਾਂ ਹਰੇਕ ਅੱਖਰ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਵਰਣਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਿਤਕਾਰ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ।

ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ�

ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਹਾਨ ਬਣਾਉਦਂੀ ਹੈ�
ਟੀਮ ਦਾ ਹਰ ਿਖਡਾਰੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਇੱਕ ਹੁਨਰ ਲਈ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਰੰਗੋ ਜੋ 
ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਿਲਆਉਦੇਂ ਹੋ�



Jonathan David #10
2019 ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸੀਨੀਅਰ ਟੀਮ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤਂੋ ਲੈ ਕੇ, ਡੇਿਵਡ ਨੇ ਅੱਠ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸਾਲ ਿਵੱਚ ਸਭ ਤਂੋ ਵੱਧ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਸੀਨੀਅਰ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਗੋਲਾਂ ਦੇ ਿਰਕਾਰਡ ਸਮੇਤ ਕਈ ਸਨਮਾਨ ਹਾਸਲ ਕੀਤੇ ਹਨ। ਉਸਨੰੂ 2019 ਿਵੱਚ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਪੁਰਸ਼ 
ਪਲੇਅਰ ਆਫ ਿਦ ਈਅਰ ਵੀ ਚੁਿਣਆ ਿਗਆ ਸੀ।
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=7ਜਵਾਬ: ਏ 3 + 5 - 2 = 6, ਏ 6 + 4 + 4 = 14, ਸੀ 9 - 1 + 5 = 13, ਡੀ 7 - 2 - 1 = 4. 
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ਹੇਠਾਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਿਲਖੋ�

ਦੌੜ ਜਾਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਦੌੜ ਿਵੱਚ �ਹੱਸਾ ਲਓ।

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੁਝ ਸਰਗਰਮ ਕਰੋ।

ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

ਕੋਈ ਨਵੀ ਂਖੇਡ ਜਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਮੋਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਓ।
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ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਗਿਣਤ�

ਬੀਬੀ

ਸੀਸੀ

ਡੀਡੀ

ਆਪਣੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 11 ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਭ ਤਂੋ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਟੀਮ 
ਦੇ ਸਾਥੀਆਂ ਦੇ ਨਾਮ ਿਲਖੋ। ਿਫਰ ਸਰਕਲ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਮ ਦੇ ਅੱਗੇ 
ਨੰਬਰ ਿਲਖੋ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵੱਧ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ।
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ਿਨਰਭਰ

ਪ� ਸੰਨ

ਰਚਨਾਤਮਕ

ਪ� ਿਤਭਾਸ਼ਾਲੀ

ਐਥਲੈਿਟਕ

ਉਦਾਰ

ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲਾ 

ਇਮਾਨਦਾਰ

ਮਦਦਗਾਰ

 ੇਤੇਜ਼

ਸ਼ਾਂਤ 

ਸਕਾਰਾਤਮਕ

ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 11

ਸੈਟੱ ਕਰੋ�
ਹੇਠਾਂ ਿਦੱ�ਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੇ 
ਟੀਿਚਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ
ਪ� ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਿਫਰ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਕੁਝ ਿਲਖੋ�

ਇਹਨਾਂ ਸੁਆਦੀ ਰਕਮਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰੁਜੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ�
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸੋਕੱਰ ਪ�ੋ ਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

ਿਕ� ਸਟੀਨ ਿਸੰਕਲੇਅਰ ਨੇ ਆਪਣੇ ਮਹਾਨ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਰੀਅਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਿਕੰਨੇ ਗੋਲ ਕੀਤੇ ਹਨ�
ਏ:  190     ਬੀ:  99     ਬੀ:  86 

ਮੈਕਿਸਮ ਕ� ੇ ਪੀਓ ਿਕਹੜੀ ਸਿਥਤੀ ਖੇਡਦਾ ਹੈ� 

ਏ: ਅੱਗੇ        ਬੀ: ਗੋਲ ਕੀਪਰ        ਸੀ: ਫੱੁਲ-ਬੈਕ

ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਦੇਸ਼ ਨਾਲਂੋ ਵੱਧ ______ ਹੈ। 
ਏ: ਪਹਾੜ    ਬੀ: ਝੀਲਾਂ    ਸੀ: ਝਰਨੇੇ

ਿਕਸ CanWNT ਪਲੇਅਰ ਦਾ ਉਪਨਾਮ "ਦ ਿਡਸਟ�ੋ ਇਰ" ਹੈ�

ਏ: ਜੈਨੀਨ ਬੇਕੀ        ਬੀ: ਡੇਿਸਰੀ ਸਕੋਟੱ         ਸੀ: ਜੇਸੀ ਫਲੇਿਮੰਗ

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਫੁਟਬਾਲ ਸਮਰਥਕ ਕਲੱਬ ਦਾ ਨਾਮ ਕੀ ਹੈ�

ਏ: ਿਬਗ ਰੈਡੱ     ਬੀ: ਕਲੱਬ ਕੈਨੇਡਾ     ਸੀ: ਿਦ ਵੌਏਜਰਸ

100 ਤਂੋ ਵੱਧ ਕੈਪਸ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਵਾਲਾ ਪਿਹਲਾ CanMNT ਿਖਡਾਰੀ ਕੌਣ ਸੀ� 

ਏ: Atiba ਹਿਚਨਸਨ      ਬੀ: ਸਾਈਲ ਲਾਿਰਨ      ਸੀ: ਸੈਮੂਅਲ ਪੀਏਟ

ਿਨਆਗਰਾ ਫਾਲਸ ਹਰ ਸਿਕੰਟ ਿਕੰਨੇ ਬਾਥਟੱਬ ਭਰ ਸਕਦਾ ਹੈ� 
ਏ: 27,531     ਬੀ. 20,104     ਸੀ. 16,833

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਤੱਟ ਰੇਖਾ ਿਕਲੋਮੀਟਰ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨੀ ਲੰਬੀ ਹੈ� 
ਏ: 187,205 ਬੀ. 46,611 ਸੀ. 243,042

ਜਵਾਬ: 1. ਏ, 2. ਬੀ, 3. ਸੀ, 4. ਸੀ, 5. ਬੀ, 6. ਬੀ, 7. ਏ, 8. ਸੀ.

Can you answer these trivia questions? Hint: you can go to Canada Soccer for help with 
some of these questions! And while you’re there, don’t forget to sign up for a CanadaRED 
subscription to stay up to date with games, tournaments, merch drops and more. 

ਆਪਣਾ ਸਮਰਥਨ ਿਦਖਾਉਦੇਂ ਹੋਏ ਇੱਕ ਪੱਤਰ ਿਲਖ ਕੇ ਸਾਡੀਆਂ 
ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਟੀਮਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ�

ਇਸ ਨੰੂ ਮੇਲ ਕਰੋ:
Canada Soccer 
237 Metcalfe Street 
Ottawa, ON K2P 1R2

#1 Kailen 
Sheridan

ਇੱਕ ਿਚੱਠੀ ਿਲਖੋ�

ਟ� ੀਵੀਆ ਟਾਈਮ�




