
खो�ो  1 
गुिद दोरोदहोनो हानाय गोहो सोमावसारनायफोर

 खो�ोिन सोमो�ै               

सोमाावसा�नाय�न गोसो द�ंखाहंोनायखौ माुलुगाव 
ब�ायबाय! 

माा नो ं�मा��योिद जो ंजो�ंन गेदे� माोदोमा-गेहने हानजाफाो�खौ बाज्लायनाय, 
खुबनैाय, हमानाय, जोनाय आ�ो गुद�ं खालामानाय बायिद खामाा�नफाो�ाव िद��फंुानो 

थाखाय नाथंाबो? बफेाो�ो ले�थायखौ दो�ोदहोनो हानाय गोहो आदबबबो बुं नाय जायो जाय 
सानफ्रोमाबो�न खामाा�न, गेलेमाु आ�ो देहायारि� गोख्रो�ंथ�न थाखाय गोनाथंा�। ज�ेा जो ंिफासा�सन 

�जब�ख्र हाबाफाो��न थाखाय िफासा माोदोमा-�ोदाफाो�, गुबयैै आखाइ आ�ो आ�सफाो� लाफाायो, अ�ा जो ं
माोजाङै ले�थाय दो�ोदहोनो हानाय गोहोखौ बाहंायो। ब े�ोगं’�थफाो�ाव �ल�नाय,सावगारि� बोनाय, आ�खनो, 

िफासा िफासा माुवाफाो�खौ दैखानंो, गो�ायै हमानो आ�ो खेबनाय बाहायनायखौ लाफाायो।

गुिद दो�ोदहोनो हानाय सोमाावसा�नायाव माोननैयावबो ले�थाय आ�ो माोजा ंदो�ोदहोनो हानाय �ोगं’�थफाो� थायो। 

जो�ंन दावबायनाया माोनबा गुिद दो�ोदहोनो हानाय सोमाावसा�नायफाो� जौगाहोनायजो ंजागायजनेो- खुबनैाय, 
हमानाय, जोनाय, नाजावनाय आ�ो गोसोबोनाय। जो�ंन गुवा��सन था�ंखया गुबनु-गुबनु माह�, �ग�ल��थ आ�ो दाथाय�न 
माुवाफाो�खौ बाहायनानै गोबा ंगोसो बोनो हानाय हाबा-हुखायाव बफेाो� खा�थाइफाो�खौ बाहायनाय।



आयदा 1

खबैुनाय आरो हमखानंाय।

जो�ंन �ग�ब�सन दो�ोदहोनो हानाय सोमाावनाय, खुबनैाया आखान�थ, फाा�� आ�ो माोदोमा�न (ख�’ आ�ो 
आखान�थखौ गा�नानै देहा�न गोजौ बाहागो) हफेााजाबजो ंखालामानाय जायो। माानोना, आखाइखौ बबबेा 
बसेादखौ हगा�नो आ�ो हमानो थाखायबो बाहायनाय जायो। 

फैा जो ंमााखासे गोसो बोनो हानाय गेलेमाुफाो�खौ खुबनैो आ�ो हमानो सोलो�ंन।

िसनायिथ
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खबैुनाय

बलखौ गोसा�नाय आ�सफाो�जो ंगो�ायै 
हमाना ला आ�ो एसे देबनाय हा�जुो ंगसं।

खुबगै्रा आखाइखौ उन�थ ंला ंआ�ो 
गोजौ�न माोदोमाखौ िफािदं।

आगानसे �सगा ंला ंआ�ो गाव�न देहाखौ 
समाान�थ खालामा। लो�-सो� दाखालामा।

आखाइखौ �सगा�ंथ ंलाबो आ�ो बलखौ 
गोहोजो ंखुब।ै

फोरोिंगिरिन थाखाय रेबसंु। 

गथ’फाो�ा खुबनैाय�न हुदा खालामानाय समााव गाहायाव होनायफाो�खौ �थ खालामा —

1. गो�ायै हमानाय: गथ’फाो�ा बलखौ आ�सफाो�जो ंगो�ायै हमाथायो खुबनैो थाखाय 

2. आ�थ ंगानाय : गेले�गरि��न मेागनखौ था�ंखयाव �थ खालामानाय जायो, आ�थखंौ माोनसे िददोमैा गानो 
थाखाय गोसा�होनाय जायो आ�ो हा�आु एसे दबनाय जायो। 

3. खुबनैाय: गो�लैयै गोजौ�न माोदोमाखौ िफािदंनाय�न खामाा�नया , खुबगै्रा आखान�थखौ उन�थ ंलािफा�ाय 
आ�ो बलखौ खुबनैो थाखाय आखाइखौ �सगा�ंथ ंिफािदंनाय।

4. सोलोनंाय: गेले�गरि�या हगा�नाय�न उनाव आगानसे �सगा ंलाङो आ�ो गावसो��न देहाखौ समाान�थ 
खालामाो। 

5. खुबनैो थाखाय गु�ै बलफाो� बाहाय आ�ो  गोब्राबा हाबाफाारि�फाो��न  थाखोखौ लासै-लासै बाहंो।
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हमनाय।

फोरोिंगिरिन थाखाय रेबसंु।

गथ ‘साफाो�ा हमानाय�न स�’ खालामानाय समााव गाहायाव होनाय बाथ्राफाो�खौ �थ खालामा -

1. आ�थ ंगानाय : आ�थआं फाा���न गुवा�ै गोजान आ�ो हा�आु बादं्राय दबनाय जानाङा।

2. हमानाय: देहाया बल�न �सन�न उन�थ ंथायो, आखाइ थालाफाो�ा नाजंाबलायो आ�ो गोजौ�थ ंिद��नाय जायो, आखाइफाो�ा 
गु�ै आ�ो मेागन नोजो�ा बलाव थायो।

3. सोलोफंाानाय: सौदजावनायखौ खमा खालामानो थाखाय हा�खुौ एसे दबनाय खालामानाय जायो आ�ो आखाइखौ उन�थ ं
बोनाय जायो।

4. हमानो थाखाय गु�ै बलफाो�खौ बाहाय आ�ो गोब्राब हाबाफाो��न थाखोखौ लासै-लासै बाहंो।

काफाबायिद बानायनो थाखाय गाव�न आखाइ 
थालाखौ फाोनाजंाब। नो�ंन मेागनफाो�जो ंबलाव 
नाय
थालाखौ फाोनाजंाब। नो�ंन मेागनफाो�जो ंबलाव 

हा�खुौ एसे दबनाय खालामाना गसं ज�ैे नो ं
बा�नो थाखाय �थयारि� जागा�सनो दं।
हा�खुौ एसे दबनाय खालामाना गसं ज�ैे नो ं

बलखौ माेगन�न नुथायजो ंगु�ैयै हमा।

बलखौ गो�ायै हमाना ला आ�ो गाव�न 
आखा��खौ माोदोमा�न फाा�से बोबो।
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�ब.एमा 1

हमनाय आरो 
खबैुनाय।

माबोरै गेलेनो

बलखौ गो�यैै सायावनो खुबनैाय आ�ो हमानाया �ंजाथाव। सासे थाखो�न 
लोगोजो ंलोगो जालाय आ�ो गाहायाव िद��नाय बायिद गुबनु गुबनु �ोखोमा�न 
खुबनैाय आ�ो हमानाय�न हुदा खालामा:

गोना ंमवुा

गुबनु-गुबनु माह��न बलफाो�

• आखाइ थायनैखौ बाहायना 
हमाथमुानानै खुबै

• आखाय फाा�सेल बाहायना 
हमाथमुानानै खुबै

• 

• आखाय थायनैखौ बाहायनानै 
ख�’साजो ंखुबै
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फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

सोलायनायफोर
• ज�ा�न गेजे� जानथायखौ बा�ाय।
• माुवाफाो�खौ सोलाय आ�ो आि�स आ�ो 

आगदा�न खुबनैायखौ फाा�से�न उनाव 
फाा�सेजो ंखालामा।

िबथािंख
आखाय-माेगन 
गो�ोबलायनायजो ंलोगोसे 
खुबनैाय आ�ो हमानो हानाय 
गोहोखौ जौगाहोनाय। 

ब�खनिन  सम
हाथ��ख आ�ो हा�ायनाय

• आखाय फाा�सेल 
बाहायना ख�’साजो ंखुबै

• गाव�न लोगोनो खनसे 
बाज्लहोनायजो ंबलखौ 
ह�दो।

• गोबाव समा हानायबायिद 
गाहायाव खो�ैयाजासे गावजो ं
गाव बलखौ खुब ैआ�ो हमा ।
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फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

�ब.एमा 2

खनखानंानै आरो खबैु।

सोलायनायफोर
• माोनफ्रोमा �गिदंनाय�न उनाव नो�ंन 

खुबनैाय आखान�थखौ सोलाय।
• माोननै�न गेजे�ाव ख�’साजो ंआ�ो 

हमाथमुानानै खुबनैायखौ सोलाय।

माबोरै गेलेनो

• माोननै हानजा दानाय आ�ो गेलेनाय�न थाखाय माोनसे �मारु हाखंो आ�ो 
माोननै समाान बाहागोखौ बोखावनाय खालामा।

• लेखा �बलाइ�न बल बानाय आ�ो बफेाो�खौ सा��ा गेलेग्रा जायगा�न 
माोनफ्रोमा बाहागोआव समाानै गोसा�हो।

• रि�फाारि� सुनाय समााव  कतर्�न ब�ेेखा हानजा�न फाा�से�थ ंबलखौ खुबनैो 
जागायजेन।

• ज�ेा रि�फाारि� सुिफानगोन अ�ा थाथ’।

• गाव�न फाा�से�थ ंएसेल’ बल थानाय हानजाया दे�हायो।

िबथािंख
खनखा ंआ�ो खुबनैो हानाय 

गोहो आ�ो दो�ोद होनो 

हानाय �ोगं’�थखौ बाहंो।

ब�खनिन सम
देहायारि� द�खुखौ मााबो�ै �सनायनो 
हायो, जे�ै, सोमाावसा�नायाव 
असु�बदा, जखमा आ�ो दागो, 
बौनाय, गोब्राब सानाय बायिद 
बायिद।

गोना ंमवुा

गोजामा खौ�ा ं�बलाइ

फााउदा��न दागो फुाननाय

फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंगिरिना थ
ाखाय रेबसुं

ज�ेा रि�फाारि� सुिफानगोन अ�ा थाथ’।

• गाव�न फाा�से�थ ंएसेल’ बल थानाय हानजाया दे�हायो।गाव�न फाा�से�थ ंएसेल’ बल थानाय हानजाया दे�हायो।



8

8 खेल यगा|थाखो 3

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

�ब.एमा 3 

थािंखजो ंखबैु।

माबोरै गेलेनो

• साबा सोद्रोमााफाो��न हानजा दानानै ला। गु�ै दै सोबखागं्रा मुावा 
एबा माजाजो ंबानायनाय बलफाो�खौ ला। 

• इ�ज�ुाव माोनसे बेंखन आ�ो इ�जु��नफ्राय एसे गोजानाव दाबसे 
जायगा�नफ्राय खुबगै्रा �सनफाो�खौ बोना ला।

• गा�सबो हानजा�न गेले�गरि�फाो�ा बलखौ बेंखन�न गेजे�जो ंखुबनैो 
नाजागोन।

• बेंखनाव बय�नख्रुइ बा�ंसन �बसान खुबनैाय हानजाया दे�हायो। 

• खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ 
खालामा।

गोना ंमवुा

चकफेा��ल 

सौखागं्रा बल एबा गु�ै 
बाज्लग्रा बल

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ खुबनैाय समााव हायाव बोनाय �सनखौ बा�नो नाङा हो�ानै �थ 
खालामा।खालामा।खालामा।

सोलायनायफोर
• गोब्राब थाखोखौ बाहंोनो थाखाय 

इ�ज�ु�नफ्राय जानथायखौ बाहंो।
• हायाव माोनसे बेंखन आ�ख आ�ो �ोखोमासे 

गेलेमाुखौनो गेले।

िबथािंख
खुबनैाय, समाान�थ आ�ो 

देहायारि� गोगोमा�थखौ 

जौगाहोनाय।

ब�कनिन सम
माोजा ंआ�थ ंगानाय, गो�ायै 
हमानाय, हगा�नाय आ�ो नोजो� 
होनायजो ंलोगोसे मााबो�ै खुबनैागंौ 
ब�ेन सायाव साव�ाय।
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फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

�ब.एमा 4

जाबखोनायफोरखौ सौ�लाय

माबोरै गेलेनो

• थाखोआव फा�ायसाफाो��न अन�जमाा�न सायाव सोना�ना 
हानजाफाो� दानाय।

• �मारुआव माोनसे बजे�ा अन�जमाा�न जाबखोनायफाो� दोन आ�ो 
माोननै ब�ेेखा हानजाफाो�ा ब�ेनफ्राय समाान गोजानाव गसंनानै 
था।

• खनसे रि�फाारि� सुनाय लोगो लोगो खेला गेलेनायखौ 
जागायजेनदो- गु�ै बलफाो�जो ंगोजौयै जाबखोनायखौ खुब।ै

• जाय हानजाया माोनसे �थ समा�न गेजे�ाव बा�ंसन जाबखोनायखौ 
खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।

गोना ंमवुा

गु�ै बल 
जंफाा�ै जाबखोनाय एबा जायगायाव 
माोननो हानाय मुावा।

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

फोरोंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।खुब�ैलायनोे हायो, �बयो गेलेनायखौ दे�हायो।

सोलायनायफोर
• लो�बा ंआखाइखौ खुबनैो बाहाय।
• क’नखौ िक्रकेट ��जो ंसोलाय आ�ो 

गेलेमाुखौ गेले। 

थािंख
आ�थ ं�थसननाय, नोजो� होनाय 

आ�ो समााजारि� �ायज्लायनायखौ 

जौगाहोनाय।

ब�कि� सम
गेलेनाय�न बागै माोनसे माोजा ं
आ�ो माोनसे गा�ज्र माो�ा�ंथखौ 
फाो�मााय।
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फोरोंंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं
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िरले हमनाय

सोलायनायफोर
• जानथाय आ�ो गेलेनायखौ गुबनु-गुबनु 

खालामा।
• दैदेन�गरि�खौ सोलाय। गेलेमाुखौ गेलेनो 

थाखाय हमाथमुानानै एबा आखायसाजो ं
खुब।ै

माबोरै गेलेनो

• साबा सोद्रोमााफाो� आ�ो माोनफ्रोमा हानजा�न सासे सायख’जानाय 
दैदेन�गरि�जो ंगोबा ंहानजाफाो� दायो। सोद्रोमााफाो�ा माोनसे सारि�याव गसंना 
थायो आ�ो �बसो��न दैदेन�गरि�या हानजाजो ंनुह�नो हानाय एसे गोजानाव 
गसंना थायो।

• रि�फाारि� सुनाय लोगो लोगो, हानजा�न गासैबो दैदेन�गरि�फाो�ा बलखौ 
�ग�ब�सन सारि�याव थानाय गेले�गरि�खौ खुबयैो।

• �ग�ब गेले�गरि�या बलखौ हमाखागंोन, बखेौ दैदेन�गरि�नो ह�िफानगोन आ�ो 
सारि��न जोबनाय�थ ंखा�गोन आ�ो थाथ’गोन।

• दैदेन�गरि�या बलखौ उन�न गेले�गरि�नो खुबयैो आ�ो गेलेनाया सो�लबाय 
थायो।

• बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय 
हानजाया गेलेनायखौ दे�हायो।

िबथािंख
माेलेमाारि� �ब�थफंाो�खौ 

बाहंोनाय, गो�ोबलायनाय, 

�थयारि� आ�ो गोसो गुद�ं 

जानाय।

ब�खनिन सम
हाथ��ख आ�ो हासथाय

गोना ंमवुा

गु�ै बल एबा 
टेन�नस बल

फोरोंंिगिरिन थ
ाखाय रेबसुं

सारि��न जोबनाय�थ ंखा�गोन आ�ो थाथ’गोन।

• दैदेन�गरि�या बलखौ उन�न गेले�गरि�नो खुबयैो आ�ो गेलेनाया सो�लबाय दैदेन�गरि�या बलखौ उन�न गेले�गरि�नो खुबयैो आ�ो गेलेनाया सो�लबाय 
थायो।

• बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय बय�नबो फाारि� जोबनाय�न उनाव, बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय 
हानजाया गेलेनायखौ दे�हायो।हानजाया गेलेनायखौ दे�हायो।हानजाया गेलेनायखौ दे�हायो।
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इनजरु सायाव बल

सोलायनायफोर
• इ�ज�ु आ�ो गेले�गरि��न गेजे��न 

जानथायखौ बा�ाय।
• माोनसे सोलायनाय गेले, ज�ेाव 

सारि�याव थानाय उन�न गेले�गरि�या 
बलखौ हमानो हायो।

माबोरै गेलेनो

• माोननै हानजाफाो� दाना ला आ�ो माोनसे सारि�याव गसं।

• हानजा�न साफ्रोमाबो सोद्रोमााया बलखौ इ�ज�ुाव खुबयैो आ�ो बखेौ 
बाज्लखानंायाव हमाखाङो।

• बय�नख्रुइ बा�ंसन हमाखानंो हानाय हानजाया दे�हायो।

िबथािंख
गोसो गुद�ंजो ंलोगोसे फाोथाय�थ 

आ�ो गो�ोबलायनाय�न 

दावगानायखौ जोथोन लानाय।

ब�खनिन सम
हमाखानंाय समााव माा माा 
बाथ्राफाो�खौ गोसोआव 
ला�खनागंौ बखेौ साव�ाय।

गोना ंमवुा

आखाय�न बल एबा 

टे�नस बल


