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ASfIar © wrag
o Hu T OuH

o &9t € &% der § g9 =49, ATH &8 HU HI&|
o I W3 HIBS Tedl Jufens, ¥er 4ast § T adi g
o Opadl feg fdat @rg gar Sufemr famr (fareat)




o A3 & 200 fimed, TR & 150 fHaEd
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3. 43 J (A1) HIat

OHargt & Afemr: 2
& HH-FIHT 30 Afde
Hegr RO wiEE S& AHF-AT: 15 Afde
Hed' IfeH JHE B8 AH-AHT - 15 Afde
J& nid: 200
AT & W
o Ta™ T f34913t, €57 W3 ga™i T AHT w3 fedAI3T

o Hed fg Y= w3 fen § arfer Jue W <t Afags w3 fotizde
o H 3 AIt AfESt & B9 AR 39 Jrfed Judt, @9 397
o feA3™ $ 200 fig=d, €A § 150 fHsEdt
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4. WYH & (AUHEan) HIat

OHargt & Afemm 3
& AH-FIHT: 30 Afde
HEd™ (€9 WGT S8 HH-HIHT: 15 Afde
HEJ" JTfeH IHE B8 HH-HIHT.: 15 Afde
J& nid; 200

HAfIIT & g
B (BI®): 7S I@ardt €8 A © A383 W3 333" 59
AEI3™ Yt UrarSt ©9'6 Sca® W3 HEgS UdF St rahe
H™ U © 9T THS AZSE AH
H IH "I HeaT fg WSt 3, 8g fi33f wHe 3 200 wig fissdl, w3 A
WHE & 3T 37 150 nig fHS =N
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5. W2 3 I IT" (3TB) ASSIT

\ 4
£
“ ”

O™ < Afem 2

& AHT-HIHT 30 Afde
Heg™ iR WEE S8 AHf-FHT 10 Afde
HET e JYE S AHT-AHT 20 Afde
IS nid: 200

AT & W
o I ITB ASISII ifg Wreh I 7 nidl =uet I, 87 § 200 Wi fHg=dll
o fHIE ¥ Ifge =& S § 150 Wid fHSES
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6. 95 A B3 WHET

Orarat & Afemm 1

J& AHT-HIHT: 30 Afde

5 i 200
HARfddI & Wy

o UHE (Afi®) T M3 wal d8 auard fdal I23d &8 83 =BG o i
959 Yar a9e" I

o WE (Afla) T IrE3t wige™3 39 &6 Idaa dv I8l

SR P S

o HUHag A3 3 fimrer 33 Wrger I (fareah), 69 fA3ar

o feA3™ & 200 fHBED, TA & 150 fHged!
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UrHargt S A 1

& HAH-FIH™: 30 Afde

J& nid; 200
AIAfIT & Wag

o g B3 Qo A A3 AE T ST ACY I & fgmir S3 AHT|

o H UHag fimsad Hegr Ko @09 A 39 &oTr J, 89 200 wig fi3dT,
w3 TR § 150 fized!
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8. S5 A BIr ATt

Orardt & Hitmm: 1
& AHT-HIHT: 30 Afde
& nid; 200
HIfda1 & wgrg
o HUHagT A 3 fmrer fare3t g ¥37 Jfeer I, 89 200 wix fi3qr, w3 TR
$ 150 fHsEdt
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Uit ©F Afem 2

d8 HHT-HIH™: 30 Afde

J& nid: 200
HIfITT & wOg

o =% 3 AY 3 frmire AU T918Hs J96 TFH S 89 200 Wi Yu3
3T
o HFR: H AY 3 fmier Au deHs JaTT J, 89 150 nid Y3 I39r
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10. 9

Jrargt < Afemm 2
d8 HHT-HMH™ 30 Afde
& wid; 200
HAIfId1 T wigg

e 53 3 1 3N A3 3 e Tdlens ([4-3Y) JI<t I, €9 A3 w3 200
W& Y3 341 A S 150 W Yu3 34T |
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NORLD BN

IH ACU T &H gzt | AU
Hiemyr (200)
1 HSd 3 9I 2 200

2 ygr U 1 200

3 CECIGEIESHRICT] 2 200

4 ufy & (ASan) Hast 3 200

5 e 3 4T JT (3T ASIEAN) 2 200

6 g5 3 &3 WHet 1 200

7 fod 83 3 fimrsdet SaraT 1 200

8 g 3 &3T dgemit 1 200

9 i) 2 200
10 ae 2 200
5 — — 2000
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AT YoIus ©d (1000 1)

HH=HH™ 4 fie

fog Yoars ©9 I8« S < HI3d 33 W3 YHea3T © fomarg § AHauz

JI &g I © AHg fegad TaBsEe! &8 B J=dr A It 89-37,

I9T W3 Irfeelt S dEardt J=4it S I 3t gaarat O Sgadi:

o UIUI 3 Jrfealt
o HH—ITTS T IBHS W3 HINS
o I3 BT (W W We 4 W3 fwer 3 famrer 5 g fTA3Hs a9
AEl I W3 BB JaHt J) A T @6 UH 137 Aredr:
- T

Yedrs Uars 39 A3 < g9 § s a9 gdie I W3 HaEs B9
ASWIga Hds 3 Jga" Irdier Jd1 AAddl JUa3HT 3 Jefest Jet
grJrer I
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3I-ACTE® YSIHS ©J (1000 W)
AH-HIH 4 fie

-ACES YTIHG B9 B9¢ M § gdier J X @9 fed fHar dett 39
AT 3T AUSCH 917 UH JI6 A €9 foai 397 uduad feast
IEF HHS & i3 Fel B8 fimirs T ded Yo 39 3 I9icH I83 © 89

It 8 IBAI B AfeH IJTSIHA feddg, fTaAa3™ w3 AIN3a3™ It II4r
for €3 R9 IFSH IE3 © Ha=d fimirer §35g W3 Gar feurd et I
fA It wrgfed W3 serard! AIE[E! T Yedns J=dr|

fog I8 < AT I B8 337 worg 3 ISt Aredit:

o forag

o MG TS FTor

o JIETS IITEM (FTeSTHS WaH®)

o HIIG T IH W3 YSIHG (TSt SFEH w3 Urara)
o Ug' 2 JeHt € At IS

o HfIEHSSI W3 §IrT

o FAHIUS W3 3 B-HSB

foH A3 YTIHs T 9 AUICH S1F fHgait € S8 IHS BIH W3 663

fogsg JI Yegns fide Augen daF 3 dfe3 Ifge gder Ji oredl
JI39 I S8-H! T JIrerga ©f @93 ad! 39 3 HEII J1 g &% "ar w3
Hg Ygre e J5s Ji
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SHES AUITH ST 23IJHS ©f 2IAITS

At

1. YSrAg Wrg fiw &or et st
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2. . AARRTT fiy, ganit

3. 7. ¥ BB, AIGI

4. { i g, YA WNE8Yd galedfidt, Bfimirer
5. YSHd IH<Ig fiw, 3137

6. 7. AHGHIS fiy I, I&3

7. H UH 06w, WAE.

8. I Iffeg fify I, Bftmrer

9. {f Uty ATHS, (Iordl Higd, T1T) HoAI IS



	ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਪੋਰਟਸ ਭੰਗੜਾ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ 
	 (ਨਿਯਮਾਵਲੀ) 2026 
	ਮੁੱਖਬੰਧ 
	ਦੋ ਸ਼ਬਦ ਐਨ.ਐਸ.ਬੀ.ਐਫ. ਬਾਰੇ 
	​​​​​ਭੂਮਿਕਾ 
	​​​      ਨਿਯਮਾਵਲੀ ਦਾ ਮੰਤਵ 
	ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ 
	ਟੀਮ ਦੀ ਬਣਤਰ 
	ਐਨ.ਐਸ.ਬੀ.ਐਫ. ਟੀਮ –ਚ ਭਾਗ ਲੈਣ ਲਈ ਉਮਰ ਦੀ ਹੱਦ 
	ਪੇਸ਼ਕਾਰ ਟੀਮ ਦੀ ਸੰਰਚਨਾ:  
	ਲੀਗ-ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਦੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦੌਰ:  

	ਵਿਰਾਸਤ (ਹੈਰੀਟੇਜ) ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦੌਰ (1100 ਅੰਕ) 
	1. ਬੈਠ ਕੇ ਲਹਿਰੀਆ ​(ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੱਧਰ) 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ-ਭਾਵ: 

	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ  

	2. ਜੋਟੀਆਂ ​(ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੱਧਰ) 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	  ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 
	 
	 
	ਵੰਨਗੀ 2  
	    ਧਮਾਲ ਤੋਂ ਪ੍ਰੇਰਤ ਤਕਨੀਕੀ ਰੂਪ 
	5.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	6.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	7.​ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ 
	8.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਭਾਵ 

	 
	 ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 
	 
	ਵੰਨਗੀ 3: ਬੈਕ ਟੂ ਬੈਕ ਮੁਦਰਾ 
	ਤਕਨੀਕੀ ਰੂਪ 
	9.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ, ਹੱਥ 
	10.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	11.​ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ 
	12.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	 
	​​​​3.  ਸਿਆਲਕੋਟੀ​​​​​(ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੱਧਰ) 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	                             4. ਲੁੱਡੀ​​​​​(ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੱਧਰ)​​ 
	    ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	 
	     ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	​​​​​5. ਘਮ ਲੁੱਡੀ​​​​​(ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੱਧਰ) 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 


	 
	6.ਖੜ੍ਹ ਕੇ ਲਹਿਰੀਆ​(ਆਸਾਨ ਪੱਧਰ) 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਸੀਨਾ/ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	​        ​​​​7. ਭੰਗੜਾ​​​​​(ਆਸਾਨ ਪੱਧਰ) 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਸੀਨਾ/ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ  

	  ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	8. ਧਮਾਲ​(ਆਸਾਨ ਪੱਧਰ) 
	           
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ  
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	9. ਫੁੰਮਣੀਆਂ​(ਆਸਾਨ ਪੱਧਰ) 
	 
	            ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਛਾਤੀ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	10. ਪਠਾਣੀਆਂ​(ਆਸਾਨ ਪੱਧਰ) 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਤਕਨੀਕੀ ਰੂਪ 
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਛਾਤੀ/ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ  
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ   
	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 

	11. ਡਾਂਕਰਾ​(ਆਸਾਨ ਪੱਧਰ) 
	            
	 ਤਕਨੀਕੀ ਆਕਾਰ 
	1.​ਬਾਂਹਾਂ, ਮੋਢੇ ਅਤੇ ਹੱਥ  
	2.​ਲੱਤਾਂ, ਗੋਡੇ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਾਲ 
	3.​ਛਾਤੀ/ਸੀਨਾ ਅਤੇ ਧੜ 
	4.​ਸਿਰ ਅਤੇ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਹਾਵ ਭਾਵ 

	 
	ਅੰਕ ਕਟੌਤੀ 


	​​​​     ਸਕੋਰਿੰਗ ਸ਼ੀਟ 
	1.​ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਦਾ ਕੁੱਲ ਸਮਾਂ 
	2.​ ਸਟੈੱਪਾਂ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ 
	3.​ ਸਟੈੱਪ ਪੱਧਰ 
	4.​ਸਕੋਰਿੰਗ  
	5.​ਸਕੋਰ-ਸ਼ੀਟ ਦੇ ਹਿੱਸੇ 
	6.​ਸਟੈੱਪ ਛੱਡਣ ਦੀ ਸਜ਼ਾ 
	7.​ਸਟੈੱਪ ਕਟੌਤੀ ਦੀ ਸਜ਼ਾ 
	 

	ਜੱਜਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ 
	ਵਿਅਕਤੀਗਤ (ਸੋਲੋ) ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦੌਰ​(2000 ਅੰਕ) 
	 
	1. ਮਟਕੇ ਤੇ ਚੜ੍ਹਨਾ 
	2. ਖੂੰਡਾ ਟੱਪਣਾ  
	3. ਖੜ੍ਹ ਕੇ (ਸਟੈਂਡਿੰਗ) ਮੋਰਨੀ  
	4. ਘੁੰਮ ਕੇ (ਸਪੀਨਿੰਗ) ਮੋਰਨੀ 
	5. ਮੋਢੇ ਤੇ ਖੜੇ ਹੋਣਾ (ਡਬਲ) ਸਟੈਂਡਿੰਗ 
	6.  ਬੈਠ ਕੇ ਲੱਤ ਘੁਮਾਣੀ  
	7. ਇਕ ਲੱਤ ਤੇ ਸਿਆਲਕੋਟੀ ਭੰਗੜਾ 
	8.  ਬੈਠ ਕੇ ਲੱਤਾ ਕੱਢਣੀਆਂ 
	9.  ਸੱਪ 
	10.  ਕਾਟੋ 
	 

	ਸਜਿੰਦੇ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦੌਰ (1000 ਅੰਕ) 
	ਫ਼੍ਰੀ-ਸਟਾਈਲ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਦੌਰ (1000 ਅੰਕ) 
	ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਪੋਰਟਸ ਭੰਗੜਾ ਫੈਡਰੇਸ਼ਨ ਦੀ ਟੈਕਨੀਕਲ ਕਮੇਟੀ 

