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।

ਲੰਮੀ  ।

 
ਯੋਗ,  ਹਾਕੀ, ਿਕ�ਕਟ, ਬੈਡਿਮੰਟਨ, ਖੋ-ਖੋ,।

 ਕੁਸ਼ਤੀ , ਤੈਰਾਕੀ,   ਸਾਫਟ ਬਾਲ, ਗਤਕਾ ਅਤੇ ਫੁਟਬਾਲ

 
     

 
       



      

ਪਿਹਲੀ ਸਿਕੱਲ ਦੀ ਦੁਹਰਾਈ

ਡਿਰਬਿਲੰਗ

ਗੋਲਕੀਪਰ ਦੀ ਪਰੈਕਿਟਸ

ਪੂਰੀ ਖੇਡ



(14) 

5 ਸਾ

(16) ਗਤਕਾ

1.ਸਟ�ਸ: ਚਾਰ ਪੈਰ  2. ਪ�ਤਰਾ  3. ਸੋਟੀ: ਫੜਨਾ,ਸੋਟੀ ਦੇ ਮੱੁਢਲੇ ਚਾਰ ਵਾਰ,ਬਚਾਅ


