
ਗ�ੇ ਡ 6-9 ਲਈ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ

ਕੈਨੇਡਾ ਸੋੱਕਰ 

ਪਲੇਬੁੱਕ!ਪਲੇਬੁੱਕ!
#10 Ashley 
Lawrence

#2 Alistair 
Johnston

#10 Jonathan 
David

#17 Jessie 
Fleming
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ਹੇਠਾਂ ਿਦੱ�ਤੇ ਹੁਨਰਾਂ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਫੁਟਬਾਲ ਦੇ ਹੁਨਰ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ 
ਤਕਨੀਕਾਂ ਨੰੂ ਿਲਖੋ� ਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਪਛਲੇ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰੋ।

ਆਪਣਾ ਹੁਨਰ ਿਲਖੋ� ਆਪਣਾ ਹੁਨਰ ਿਲਖੋ� ਆਪਣਾ ਹੁਨਰ ਿਲਖੋ�

ਮਂੈ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਜਲਦੀ ਫੈਸਲੇ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਮਂੈ ਮੈਦਾਨ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆਂ ਅਤੇ 
ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਤਂੋ ਜਾਣੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਮਂੈ ਆਪਣੇ ਫੋਕਸ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਨੰੂ 
ਸਾਰੀ ਖੇਡ 'ਤੇ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਮੈਂ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਦੌੜ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਮਂੈ ਦੋਵਂੇ ਪੈਰਾਂ ਨਾਲ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਲੰਘ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਮਂੈ ਕਈ ਿਵਰੋਧੀਆਂ ਨੰੂ ਡ�ਰੱਬਲ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ

ਤਕਨੀਕ ਅਤੇ ਹੁਨਰ ਗੇਮ ਇੰ�ਟੈਲੀਜਂੈਸਿਫਟਨੈਸ ਅਤੇ ਸਟੈਿਮਨਾ

ਗਰਜ਼
ਮਾਏਸਟਰੋ 
ਰਾਕੇਟ
ਸਨਮਾਨ
ਜੇਤੂ
ਿਕਕਰ
ਬਾਜ਼-ਅੱਖ
ਪਾਗਲ
ਕੱਟੜ
ਜੀ.ਓ.ਏ.ਟੀ.
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ਤੂਫ਼ਾਨ

ਡਾਕੂ
ਪਹੀਏ
ਤਕਨੀਸ਼ੀਅਨ
ਸਟਰਾਈਕਰ
ਚਾਲਬਾਜ਼਼
 ਿਬਜਲੀ
ਮਾਸਟਰਮਾਈਡਂ
ਯੋਧਾ
ਡੇਅਰਡੇਿਵਲ
ਹੀਰੋ

21
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20

 ਬੋਲਟ
ਚੱਕਰਵਾਤ
ਟਾਰਪੀਡੋ
ਨੈਪਲਮ
ਸਿਪ�ੰ ਟਰ
ਮੱਕੜੀ
ਚੀਤਾ
ਸੁਪਰਸਟਾਰ
ਸੁਨਾਮੀ
ਿਵਜ਼

22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

ਸ਼ਾਨਦਾਰ
ਿਸਖਰ
ਿਨਡਰ
ਅਨਿਰਅਲ

ਜਨਵਰੀ
ਫਰਵਰੀ
ਮਾਰਚ
ਅਪ�ੈ ਲੱ

ਬੌਸ
ਅਲਟੀਮੇਟ
ਸ਼ਾਨਦਾਰ
ਕੈਪਟਨ

ਮਈ
ਜੂਨ
ਜੁਲਾਈ
ਅਗਸਤ

ਵੱਡਾ
ਪ� ੀਮੋ
ਤੇਜ਼
ਬੈਡਸਟ

ਸਤੰਬਰ
ਅਕਤੂਬਰ
ਨਵੰਬਰ
ਦਸੰਬਰ

ਤੁਹਾਡਾ ਉਪਨਾਮ ਕੀ ਹੈ?
ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਦੇ ਉਪਨਾਮ ਨੰੂ ਪ� ਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਜਨਮ ਿਮਤੀ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰੋ�

ਮੇਰਾ ਉਪਨਾਮ:

ਇੱਕ ਖੇਡ ਜਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕੇਹੜੀ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਤੁਸੀ ਂਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ�

ਨਾਮ:

ਜੱਦੀ ਸ਼ਿਹਰ: 
ਮਨਪਸੰਦ ਟੀਮ:

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਹੜੀਆਂ ਪ� ਾਪਤੀਆਂ 'ਤੇ ਸਭ ਤਂੋ ਵੱਧ ਮਾਣ ਹੈ�

ਪਲੇਅਰ ਪ�ੋ ਫਾਈਲ�

ਹੁਨਰ ਕਲੀਿਨਕ



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

ਐਸ਼ਲੇ ਲਾਰਂੈਸ
#10

ਮੈਕਿਸਮ ਕ� ੇ ਪੀਓ   #16
ਕ� ੇ ਪੀਓ ਨੇ 2021 ਗੋਲਡ ਕੱਪ ਦੌਰਾਨ ਕੈਨੇਡਾ ਲਈ ਹਰ ਮੈਚ 
ਗੋਲ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ। ਇਹ 2007 ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਗੋਲਡ ਕੱਪ 
ਿਵੱਚ ਟੀਮ ਦਾ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ ਪ� ਦਰਸ਼ਨ ਸੀ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
ਕੈਨੇਡਾ ਕੁਆਰਟਰ ਫਾਈਨਲ ਿਵੱਚ ਪਹੰੁਿਚਆ ਸੀ।
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( )ਉਪਰੋਕਤ ਭਰੇ ੇ 
ਗਏ ਨੰਬਰਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤਂੋ ਕਰਕੇ ੇ 
ਸਮੀਕਰਨਾਂ ਨੰੂ
ਹੱਲ ਕਰੋ�

==

==

==

ਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਦੇ �ਹੱਸੇ ਵਜਂੋ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ ਬਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪ� ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪ� ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚਂੋ ਹਰੇਕ ਆਦਤ ਲਈ ਇੱਕ ਨੰਬਰ ਭਰੋ, 
ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚਂੋ ਿਕੰਨੀਆਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਦਾ �ਹੱਸਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ�

ਪੜ�ਨ ਦੇ 
ਿਮੰਟ

ਬਾਹਰ ਦਾ 
ਸਮਾਂਂ

ਸੌਣ ਦੇ ਘੰ�ਟੇ

ਕਸਰਤ ਦੇ ੇ 
ਿਮੰਟ

ਪਾਣੀ ਦੇ 
ਗਲਾਸ

ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ 
ਦੇ ਿਮੰਟ

ਉਦਾਹਰਨ: ਪਨੀਰ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ

ਲਾਭਮੱੁਲਸਮੱਗਰੀਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਣਾਓ�

ਆਪਣਾ ਮਨਪਸੰਦ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ। ਇਹ ਨਾਸ਼ਤਾ, ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ। ਹਰੇਕ ਸਾਮੱਗਰੀ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜਾ 
ਪੋਸ਼ਣ ਮੱੁਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ� ਉਸ ਤੱਤ ਦਾ ਮੱੁਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਕਵਂੇ ਲਾਭ ਪਹੰੁਚਾਉਦਂਾ ਹੈ�ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਬਣਾਓ!ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਬਣਾਓ!

ਇਸਨੰੂ ਇੱਕ ਆਦਤ ਬਣਾਓ�



@canadasoccer

canadasoccer.com @canadasoccerEN

@CanadaSoccer
©2024

@canadasoccer

@CanadaSoccerTV

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸੋਕੱਰ ਪ�ੋ ਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

ਜਵਾਬ: 1A, 2B, 3A, 4B, 5C, 6B, 7B, 8A. Map: A = Alistair Johnston, B = Jessie Fleming, C = Kadeisha Buchanan, D = Maxime Crépeau.  

8 2022 ਿਵੱਚ, ਅਿਲਸਟੇਅਰ ਜੌਹਨਸਟਨ ਿਕਹੜੀ 
ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਏ�

A:  ਵੈਨਕੂਵਰ ਵ� ਾਈਟਕੈਪਸ ਐਫੱ.ਸੀ
B: ਸੇਲਿਟਕ ਐਫ.ਸੀ
C: ਟੋਰਾਂਟੋ ਐਫ.ਸੀ

ਜੌਹਨਸਟਨ ਨੰੂ ਕਨੇਡਾ ਸੌਕਰ ਦਾ ਮਹੀਨਾ ਦਾ ਪਲੇਅਰ 
ਕਦਂੋ ਚੁਿਣਆ ਿਗਆ ਸੀ�

A: ਸਤੰਬਰ 2021
B: ਅਗਸਤ 2022
C: ਜਨਵਰੀ 2023

7 

ਫਲੇਿਮੰਗ ਦੀ ਉਮਰ ਿਕੰਨੀ ਸੀ ਜਦਂੋ ਉਸਨੇ 
ਆਪਣੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਟੀਮ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕੀਤੀ ਸੀ�

ਜੈਸੀ ਫਲੇਿਮੰਗ ਨੇ ਲਗਾਤਾਰ ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਿਕਹੜਾ 
ਪੁਰਸਕਾਰ ਿਜੱਿਤਆ ਹੈ�

A: ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਅਵਾਰਡ ਆਫ਼ ਮੈਿਰਟ
B: ਬ� ਾਇਨ ਬਡ ਅਵਾਰਡ
C: ਕੈਨੇਡਾ ਸੌਕਰ ਪਲੇਅਰ ਆਫ ਿਦ ਈਅਰ

5 6

2020 ਤੱਕ, ਬੁਕਾਨਨ ਨੇ ਸਾਲ ਦੇ ਿਕੰਨੇ ਿਖਡਾਰੀ 
ਪੁਰਸਕਾਰ ਿਜੱ�ਤੇ ਹਨ�

A: 1
B: 3
C: 5

ਟੋਕੀਓ ਅਤੇ ਰੀਓ ਖੇਡਾਂ ਿਵੱਚ ਕਦੇਸ਼ਾ ਬੁਕਾਨਨ ਨੇ 
ਿਕਹੜੇ 2 ਤਗਮੇ ਿਜੱ�ਤੇ ਸਨ�

A:  ਸੋਨਾ ਅਤੇ ਕਾਂਸੀ
B:  ਸੋਨਾ ਅਤੇ ਚਾਂਦੀ
C: ਚਾਂਦੀ ਅਤੇ ਕਾਂਸੀ

3 4 

ਡੇਿਵਡ ਦਾ ਉਪਨਾਮ ਕੀ ਹੈ�

A:  ਰਾਕੇਟ
B:   ਆਈਸਮੈਨ
C:  ਦ ਟਰਮੀਨੇਟਰ

ਜੋਨਾਥਨ ਡੇਿਵਡ ਨੇ 2019 ਿਵੱਚ ਿਕਹੜਾ ਪੁਰਸਕਾਰ 
ਿਜੱਿਤਆ ਸੀ�

A: ਕੈਨੇਡਾ ਸੌਕਰ ਪਲੇਅਰ ਆਫ ਿਦ ਈਅਰ
B: ਸਾਲ ਦਾ ਰੂਕੀ
C: ਗੋਲਡਨ ਬੂਟ

1 2 

D

ਹੇਠਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਿਕੱਥੇ ਵੱ�ਡੇ ਹੋਏ ਹਨ� ਨਕਸ਼ੇ ਤਂੋ 
ਸਹੀ ਸ਼ਿਹਰ ਵਾਲੇ ਬਕਸੇ ਭਰੋ।

Maxime Crépeau

Kadeisha Buchanan 

Jessie Fleming

Alistair Johnston

Maxime Crépeau

Candiac, QC

Aurora, ON

London, ON Brampton, ON

Kadeisha Buchanan 

Jessie Fleming

Alistair Johnston

A

CB

ਇਹਨਾਂ ਟ� ੀਵੀਆ ਸਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਹਾਲ ਕਰੋ। ਕੁਛ ਸਮਝ ਨੀ ਆ 
ਰੇਹਾ� ਮਦਦ ਲਈ CanadaSoccer.com 'ਤੇ ਜਾਓ�

ਮੇਰਾ ਗੋਲ        ਨਤੀਜਾਜਮਾਤੀ(ਆਂ)ਗੋਲ #3 

ਮੇਰਾ ਗੋਲ        ਨਤੀਜਾਜਮਾਤੀ(ਆਂ)ਗੋਲ #1 

ਮੇਰਾ ਗੋਲ        ਨਤੀਜਾਜਮਾਤੀ(ਆਂ)ਗੋਲ #2

ਆਪਣੇ ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ ਨਾਲ ਿਤੰਨ ਗੋਲ ਚੁਣੋ। ਉਹ ਨਵਂੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਿਪਛਲੇ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਹੁਨਰ ਕਲੀਿਨਕ 
ਤਂੋ ਚੁਣੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੁਨਰ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਂ ਪੂਰੇ ਸਮੂਹ ਲਈ ਪ� ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਸਿਕੱਲ ਕਲੀਿਨਕ ਟਰੈਕਰ

ਟ� ੀਵੀਆ ਟਾਈਮ�

A: 19
B: 15
C: 17




