














13शारी�रक िशछा आ क�ानक मह�ा 

 • अहाँक सोझाँ भुइँया पर हु� राखल जाएत।
 • अपन दुनू टाङ्ग सऽ हुला हु�क भीतर कूिद, दौगब शुरू करू। 
 • घेरा के जमीन सऽ उठाउ आ अपना सोझाँ राखु। तखन दुनू गोड़ के एक सङ्ग 

उता�र कऽ फेर सऽ कूिदयउ।
 • प्रिक्रया के ताबत ध�र दोहराउ जाबत ध�र अहाँ अ��म िबन्दु ध�र निह पहँुिच 

जाउ।
 • आर��क रेखा िदस पाछू भागू आ घेरा अपन टीमक सङ्गीकँे दऽ िदयौक। 
 • जे टीम पिहने समा� करत, ओ खेल िजतत।

वृ� समय – दोसरक लेल खुश रहनाइ सीखू

• क�ना करू, अहाँ एकटा खेल जीतलहँु आ सभ अहाँक जयजयकार कऽ रहल छल, 
अपन प्रितिक्रया किवताक रूपमे सुनाउ।

• की अहाँ किहयो िवरोधी टीमक खेलारीकँे हुनकर प्रदशर्नक लेल सराहना कयलहँु 
अिछ?


