
यूूनि�ट 1

इस यूूनि�ट च, अस जाानगेे जेे कि�’यांं� नि�यमत शरीीरीी गति�वि�धि�याँँ� असेंंगीी शैैल 
मसूूस करााई सकदि�यांं� न तेे दुएंुं देे कन्नैै रलीी-मि�लि�यै रौौह््नेे च मदााद करीी 
सकदि�यांं� न।

अस इस चााल्लीी दि�यांं� गति�वि�धि�याँँ� करगेे:
1.	 खेेढांं� तेे मजेेदाार गति�वि�धि�याँँ�: अस केेईं मजेेदाार खेेढांं� खेेढगेे तेे दि�लचस्प 

चर्चांं� करगेे।
2.	 इक-दुएु दीी दि�क्खभााल करनाा: अस कि�टे्ठे रौौह््नाा, कि�टे्ठे बधनाा तेे इक-

दुएु आस्तैै खुुश रौौह््नाा सि�खगेे। अस एह्् बीी सि�क्खगेे तेे पताा लााह््गेे जे े
कि�’यांं� एह्् सब करनेे कन्नैै असेंंगीी खुुशहााल, शरीीर सरबंंधी ी तेे माानसक 
रूप कन्नैै मजबूूत तेे मताा काामयााब बनाायाा जााई सकदाा ऐ।

3.	 सुुरक्षाा पैैह््लें: अस उनेंं तरीीकेेंं�  गीी बीी तुुप्पीी लैैगेे केे खेेढदे बेेलै्लै कि�’यांं�  
सट्ट लग्गनेे शाा बचदेे होोई, सुुरक्खत रौंं �ह््देे होोई सेेह््तमंंद  बााताावरण 
बनाायाा जााई सकदाा ऐ ।

कि�श पाारंंपरि�क खेेढांं� न जेेह््ड़ि�यांं� बक्ख-बक्ख मुुलं्लें तेे सांं�सृ्कृतक समझ गीी 
पैैदाा करनेे आस्तैै सभनंें शाा शैैल न। कन्नैै गैै, ओह्् इक खढाारीी गीी फि�ट ते े
चौौकस बनाानेे च मदााद करदि�यांं� न। चलोो पताा लााचैै!

शरीीर सरबंंधीी शि�क्षाा तेे 
भलााई दाा म्हत्तव
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	 •	 इक “डेेनर” दाा चनााऽ करोो जेेह््ड़ाा 
		  खेेढैै च होोरनेंं खढाारि�यें दाा पीीछाा करग।
	 •	जे े कुुसैै खढाारीी गीी डेेनर आसेेआ ‘बरफ’ टैैग कीीताा जंंदा ा ऐ,
		   तांं� उस खढाारीी गीी उस थााह््रै पर फौौरन फ्रीीज (स्थि�र खड़ोोनाा)
		   होोनाा चााहि�दाा। 
	 •	खढा ारीी गीी अन-फ्रीीज करनेे आस्तैै, दुएु खढाारीी गीी उस खढाारीी (फ्रीीज खढाारीी) गीी छूूह््नाा पौंं �दाा ऐ ते े

‘पाानीी’ आखनाा पौंं �दाा ऐ। जाातराा
	 •	 खेेढ उसलैै तक्कर जाारीी रेेहीी सकदीी ऐ जि�सलैै तक्कर जेे साारेे खढाारीी फ्रीीज नेेईं होोई जंंदे  जांं� खेेढ दाा 

समांंं�� खतम नेेईं होोई जंंदा ा।
	 •	जे े इक खढाारीी गीी त्रैै बाारीी कोोलाा मतीी बाारीी ‘बरफ’ टैैग कीीताा जंंदा ा ऐ तांं� ओह्् खढाारीी डेेनर बनीी 

जााह््ग।

वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन सर्कक ल समांं�

धड़ै गीी मोोड़नाा

 उठक-बैठैक

ज’ङेे च खचााऽ

बरफ-पाानीी फर्शश छूूह््नाा

 पि�न्नि�यें च खचााऽ

 बक्खींं � देे फेेफड़े च खचााऽ 

कि�टे्ठे रौौह््नाा

आईपीई - 1

बरफ-पाानीीबरफ-पाानीी

कि�’यांं� 
खेेढनाा?

बरफ-पाानीी  कि�टे्ठे रलीी-मि�लि�यैै चलनेे दीी इक पाारंंपरि�क खेेढ ऐ। इस खेेढ च, मस्तीी करदे होोई तुुस सं्टैंडबााय 
पर रौौह््नेे  होोई बीी टीीम देे सााथि�यें गीी बचााई सकदे ओ तेे इक-दुएु दाा समर्थथन करीी सकदे ओ। खेेढोो तेे नंंद  
लैैओ!



3शरीीर सरबंंधीी शि�क्षाा तेे भलााई दाा म्हत्तव 

कि�टे्ठे खेेढनाा तुुसंेंगीी शैैल मसूूस कि�टे्ठे खेेढनाा तुुसंेंगीी शैैल मसूूस 

करांं�दाा ऐ ते ेखुुशीी दिं�ंदाा ऐ।करांं�दाा ऐ ते ेखुुशीी दिं�ंदाा ऐ।

वृृत्त समांंं�� - कि�टे्ठे रौौह््नाा
अपनेे सैैह््पााठि�यें कन्नैै चर्चाा� करोो, जेे तुुसंेंगीी अगले 7एंं दि�नंें तगर खेेढने दीी इजााज़त नेेईं दि�त्तीी जाा तांं� तुुसंेंगीी 
केेह्् मसूूस होोग तेे कीीऽ?
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वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूल-डाउन सर्कक ल समांं�

खब्बीी-सज्जीी बक्खीी चलनाा

पुुट्ठीी चााल चलनाा 

बलं्लें-बलं्लें दोोड़ने दाा भ्याास

सत्त पत्थर पश्चि�मोोत्ताानाासन खुुशीी-खुुशीी बधनाा

आईपीई - 2

सत्त पत्थरसत्त पत्थर

सत्त पत्थर इक स्थाानीी खेेढ ऐ जेेह््ड़ीी पूूरेे भाारत च बक्ख-बक्ख नााएंं कन्नैै खेेढीी जंंदी ी ऐ। जि�’यांं� सतोोलि�याा, 
लाागोोरीी, पि�टू्ठू, नोोरगोोलोोई बगैैराा। एह्् फुुर्तीी, रणनीीति� तेे टीीम वर्कक  देे तत्वेंं गीी दसदीी ऐ, जेेह््दे कन्नैै एह्् ञ्यााणें ं
तेे बड्डेे दौौनंें आसेेआ नंंद लैैतीी जाानेे आह््लीी इक लोोकप्रि�य बााह्् रीी गति�वि�धि� बनीी जंंदी ी ऐ। चलोो कि�टे्ठे मि�लि�यैै 
खेेढचै तेे खुुशीी-खुुशीी अपनाा वि�काास करचै !

•	दो ो टीीमांं� बनााओ।
•	 सत्त पत्थरंें गीी इक-दुएु उप्पर रक्खि�यै ढेेर बनााओ तेे ओह््देे कोोलाा तकरीीबन 
	 15 फुुट्ट दूूर इक लकीीर खि�च्चोो।

•	पै ैह््लीी टीीम चाा इक खढाारीी गीी पत्थरंें देे ढेेरैै पर वाार करनेे आस्तैै भेेजेेआ जााह््ग । हर इक खढाारीी गीी त्रैै मौौकेे 
थ्होोङन।

•	फी ील्डिं�ंग टीीम इक खढाारीी गीी ढेेरैै देे कोोल खडेेरदीी ऐ तेे जेेकर एह्् खढाारीी पैैह््लीी टीीम देे खढाारीी आसेेआ सि�दे्धे 
सुुट्टीी गेेदीी गेंंद गीी पकड़दाा ऐ, तांं� पैैह्् लीी टीीम दाा खढाारीी आउट होोई जााह््ग।

•	पै ैह््लीी टीीम दाा खढाारीी ढेेरैै पर हमलाा करग तेे उंं ’दीी टीीम देे सााथीी ढेेर गीी परति�यै बनाानेे आस्तैै दौौड़ङन तेे 
लाागोोरीी, सतोोलि�याा, पि�ट्ठू जांं� खेेढ देे कुुसैै होोर नांं�ऽ गीी जोोरि�यै बोोलङन जेेह््ड़ाा उस खेेत्तर च मश्हूर ऐ । 

•	जे कर फीील्डिं�ंग टीीम आसेेआ कुुसैै बीी खढाारीी पर गेंदं कन्नै ैवाार कीीताा जंंदा ा ऐ, तांं� ओह्् खढाारीी आउट होोई जााह््ग 
ते ेखेेढ परति�यै शुुरू होोई जााह््ग।

कि�’यांं� 
खेेढनाा?
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खेेढनाा तुुसंेंगीी सक्रि�य ते ेतनााऽ मुुक्त रौौह््नेे खेेढनाा तुुसंेंगीी सक्रि�य ते ेतनााऽ मुुक्त रौौह््ने 

च मदााद करदाा ऐच मदााद करदाा ऐ

सर्कक ल समांंं�� - खुुशीी-खुुशीी वि�काास

सत्त पत्थर दीी खेेढ खेेढदे होोई उ’नेंं चीीजेंं दीी इक सूूचीी त्याार करोो जेेह््ड़ि�यांं� तुुसंें गीी सभनंें शाा मताा पसंंद  
आईयांं� जांं� जिं�ं’देे च तुुसंें सभनंें शाा मताा नंंद  लैैताा तेे जि�’नंें चीीजेंं दाा तुुसंें गीी बि�लकुुल बीी नंंद  नेेईं आयाा।

•	जे े फीील्डिं�ंग टीीम आसेेआ कुुसैै बीी खढाारीी गीी गंेंद थमांं� बााह््र करीी दि�त्ताा जंंदा ा ऐ, तांं� ओह्् खढाारीी आउट होोई 
जााह््ग तेे खेेढ परति�यै शुुरू होोई जााह््ग।

• 	जे  टीीम साारेे पत्थरंें गीी ढेेर बनाानेे शाा पैैह््लें करलांं�दीी ऐ, तांं� पूूरीी टीीम आउट होोई जााह््ग ।
•	जे ेकर स्ट्राा�इकिं�ंग  टीीम कुुसैै देे आउट होोनेे शाा पैैह््लें पत्थरंें दाा ढेेर बनांं�दीी ऐ तेे सतोोलि�याा बगैैराा करलांं�दीी ऐ तांं� 

उ’नेंंगीी ओह््देे आस्तैै इक अंंक थ्होोग।
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आईपीई - 3

ऐरोोबि�क भ्याासऐरोोबि�क भ्याास

कि�’यांं� 
खेेढनाा ?

वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन सर्कक ल समांंं��

छााल माारनाा तेे कुुद्दनाा, चूूकले तेे लकै्कै दीी 
माासपेेशि�यें च खचााs  

ऐरोोबि�क बरजश बांं�ह्् घुुमाानाा मूंं� ढेे उच्चेे करि�यै छुुआलनाा शक्ति� दाा वि�काास

ऐरोोबि�क भ्याास  नेेहि�यांं� गति�वि�धि�यांं� न जेेह््ड़ि�यांं� लम्मेे समेंं तक्कर दि�लैै दीी गति� तेे सााह्् लैैनेे च बााद्धाा करदि�यांं� 
न। इ’नंें गति�वि�धि�यंें च, अस भ्याास करदे समेंं मजाा करनाा सि�क्खगेे । चलोो मजेेदाार भ्याास देे बक्ख-बक्ख 
मेेलंें दाा पताा लााचैै!

•	 ऐरोोबि�क भ्याास च ऊर्जाा�वाान संंगी ीत तेे बरजश आह्् लेे नााच गीी जोोड़ि�यैै इक गति�शीील 
तेे मनोोरंंजक ऐरोोबि�क गति�वि�धि�याँँ� शाामल न । लम्मेे समंें तक्कर आक्सीीजन दीी बरतून 
गैै ऐरोोबि�क्स ऐ । जैैदाा आक्सीीजन दि�लैै दीी सेेह््त, सैैह््नशीीलताा तेे सधाारण फि�टनैैस 
गीी बढ़ाावाा दिं�ंदाा ऐ। अपनेे शि�क्षक दीी मदााद कन्नैै बक्ख-बक्ख ऐरोोबि�क भ्याासंें दाा पताा 
लााओ।
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जेेकर तुुस नि�यमत रूप कन्नै ैबरजश करदे ओ तेे सेेह््तमंंद  जेेकर तुुस नि�यमत रूप कन्नै ैबरजश करदे ओ तेे सेेह््तमंंद  

रुट्टीी खंंदे  ओ तांं� हड्डि�यांं� ते ेमाासपेेशि�यांं� मजबूतू होंं �दि�यांं� न।रुट्टीी खंंदे  ओ तांं� हड्डि�यांं� तेे माासपेेशि�यांं� मजबूतू होंं �दि�यांं� न।

सर्कक ल समांंं�� - शक्ति� कठेरनाा
इस बाारेे च इक नोोट लि�खोो जेे नि�यमत ऐरोोबि�क बरजश हफने गीी कि�’यांं� घट्ट करदाा ऐ ?
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वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन सर्कक ल समांं�

गोोड्डेंं गीी छाातीी तगर चुुक्कोो तेे ज’ङंें 
(क्वााड्रि�िसेेप्स) च खचााs आह्् नोो

नकल करोो अगड़े तेे पि�छड़े लंंज करनाा इक-दुएु दीी मदााद करनाा

आईपीई - 4

नकल करनाानकल करनाा  

चेेताा करोो जेे अस कुुसैै अभि�नेेताा जांं� मनुुक्खैै दीी नकल करनेे च कि�’यांं� नंंद  लंैंनेे आंं? शरीीरक हरकतेंं कन्नै ै
बीी इ’यांं�  करनाा मजेेदाार होंं �दाा ऐ। एह्् इक नकल करनेे दीी खेेढ ऐ। चलोो इक दुएु दीी गति�वि�धि� दीी दमाागैै च 
छवि� बनााचैै तेे मजाा लैैचैै!

•	 इक नेेहेे सदस्य दाा चनााऽ करोो जेेह््ड़ाा बक्ख-बक्ख बरजशेंं दाा प्रदर्शशन करग तेे दुएु एह््दाा पाालन 
करङन।

•	 हून बरजश जांं� दि�शााएंं दीी नकल करोो, जि�’नंेंगीी तुुसंें हुनैै दि�क्खेेआ ।
	 मसााल आस्तैै:- डंंगरें आंंह््गर चलनाा, बॉॉडीी रोोल, कुुद्दनाा, खचााs, इक पैैर पर संंतु ुलन। 
•	 इक नि�र्धाा�रत समेंं देे परंैंत्त भूूमकाा बदलोो। हर कुुसैै गीी बक्ख-बक्ख क्रि�यंें गीी प्रदर्शशन करने दाा मौौकाा 

मि�लदाा ऐ।

कि�’यांं� 
खेेढनाा ?
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कि�टे्ठे मि�लि�यै खेेढनाा इक भाावनाात्मक ते ेसमााजक बंंधन  बनाानेे च मदााद करदाा ऐ। तुुस नि�रपक्ख कि�टे्ठे मि�लि�यै खेेढनाा इक भाावनाात्मक ते ेसमााजक बंंधन  बनाानेे च मदााद करदाा ऐ। तुुस नि�रपक्ख 

खेेढ, नि�यमें दाा पाालन करनेे ते ेइक दुएु देे प्रदर्शशन दाा सम्माान करनेे जनेेह्् मुुलं्लें गीी सांं�झाा करदे खेेढ, नि�यमें दाा पाालन करनेे तेे इक दुएु देे प्रदर्शशन दाा सम्माान करनेे जनेह्् मुुलं्लें गीी सांं�झाा करदे 

ओ।ओ।

सर्कक ल समांं� - इक दुएु दीी मदााद करोो

अपनेे सैैह््पााठि�यें देे कन्नैै इक मसााल सांं�झीी करोो जि�त्थै तुुसंें कुुसैै दीी मदााद करने आस्तैै हत्थ अग्गेंं बधाायाा 
होोऐ, हाालांं�-केे एह्् तुंं� ’देे आस्तैै औखाा हाा पर फ्हीी बीी तुुसंें गीी एह््दे बाारेे च शैैल मसूूस होोआ। कीी?
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वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन सर्कक ल समांं�

उठक-बैैठक, फर्शश छूूह्् नाा, पि�न्नि�यें च 
खचााऽ

अंंक खेेढ सि�रै देे पि�चे्छे ट्राा�इसेेप्स खि�च्चोो, खब्बीी-सज्जीी 
बक्खीी लंंज करोो, पैैरंें गीी क्राास करि�यै पंंजे  

छूूह््नाा

इक दुएु कन्नैै चंंगा ा बर्ताा�s 
करनाा

आईपीई - 5

अंंक खेेढअंंक खेेढ

कि�’यांं� 
खेेढनाा ?

अंंक खेेढ गीी स्थाानीी खेेढ ‘रुमााल झपट्टाा’ थमांं� अपनाायाा गेेआ ऐ। चेेताा करोो जि�सलैै तुुसंें अपनेे दोोस्तेंं कन्नै ै
एह्् खेेढ खेेढीी हीी।

	 •	 इक घेेराा बनााइयैै दोो टीीमांं� बनााओ।
	 •	 बश्काार इक कोोन (शंंकु ) जांं� माार्ककर  रक्खोो।
	 •	दौ ौनें ंटीीमंें देे खढाारि�यें गीी इकै्कै जनेहीी गि�नतरीी दि�त्तीी जााह््ग। मसााल आस्तै:ै टीीम ए गीी 1 कोोलाा 10 तेे टीीम 

बीी गीी बीी 1 कोोलाा 10।
	 •	 शि�क्षक देे नि�रे्देशेंं मतााबक घेेरेे च चलनाा शुुरू करोो जि�’यांं�  घड़ीी दीी दि�शाा (क्लााकवााइस) च बलं्लें-बलं्लें 

दोोड़नाा (जॉॉगिं�ंग), घड़ीी दीी पुुट्ठीी दि�शाा (एंंटी ी क्लााकवााइस) च  बलं्लें-बलं्लें दोोड़नाा , डड्डू चााल।
	 •	 अग्गेंं बधदे समंें, शि�क्षक इक नंंबर बोोलग। समाान गि�नतरीी आह्् लेे दोो खढाारीी माार्ककर  देे कोोल जााङन । 

माार्ककर  गीी छूूह््नेे आह््ले गीी इक अंंक थ्होंं �दाा ऐ।
	 •	 बद्धोोबद्ध अंंकें आह््लीी टीीम जि�त्तग।
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दुएंुं कन्नै ैनेेहाा बर्ताा�व करोो, जि�’यांं�  तुसु अपनेे कन्नै ैचांं�ह््दे ओ।दुएंुं कन्नै ैनेेहाा बर्ताा�व करोो, जि�’यांं�  तुसु अपनेे कन्नै ैचांं�ह््दे ओ।

सर्कक ल समांं� - इक दुएु कन्नै ैशैैल बर्ताा�ऽ करोो
अपनीी रााय सांं�झाा करोो, जेे तुुस खेेढदे दराान कुुसैै कन्नैै भैैड़ाा बर्ताा�s होंं �देे दि�क्खदेे ओ तांं� तुुस केेह्् 
करगेे?
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	 •	के ईं टीीमांं� बनााओ।
	 •	हर  इक पंं क्ति� च पैैह््ले खढाारीी गीी हूलाा हूप थ्होोग। हर इक पंं क्ति� च हर इक खढाारीी 

आस्तैै इक हूलाा हूप होोग ।

वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन सर्कक ल समांं�

मूंं� ढेे घुुमाानाा

लकै्कै च खचााs 

चूूकले घुुमाानाा

हूला हूप कुद्दना धड़ मोोड़नाा

धरत छूूह्् नाा

हैैमस्ट्रिं�ं�ग खचााs

इक दुएु आस्तैै खुुश रौौह्् नाा 
सि�क्खोो

कोोशश दीी सरााह््नाा करोो नांं� केे खेेढ कोोशश दीी सरााह््नाा करोो नांं� केे खेेढ 

देे नतीीजे ेदीी।देे नतीीजे ेदीी।

आईपीई - 6

हूलाा हूप कुुद्दनाा हूलाा हूप कुुद्दनाा 

हूलाा हूप कुुद्दनाा इक रिं�ंग दाा इस्तेेमााल करि�यै खेेढीी जाानेे आह््लीी खेेढ ऐ। रिं�ंग देे कन्नैै अपनेे शरीीर गीी कुुद्दनाा, 
हेेरफेर करनाा तेे समन्वय करनाा सि�क्खोो तेे इक दुएु आस्तैै खुुश र’वोो

कि�’यांं� 
खेेढनाा ?
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	 •	 हूप्स गीी तुंं� ’देे साामनैै जमीीन पर रक्खेेआ जााह््ग।.
	 •	 अपनेे दौौनेंं पैैरंें कन्नैै हूलाा हुप्स देे अंंदर कुुद्दि�यै दौौड़ शुुरू करोो। 
	 •	 हूप गीी जमीीन थमांं� चुुक्कोो तेे इसगीी अपनेे साामनैै रक्खोो। फ्हीी दौौनंें पैैरंें गीी कि�टे्ठे रक्खि�यै परति�यै कुुद्दोो। 
	 •	प्रक्रि �याा गीी उसलैै तक्कर दर्हााओ जि�सलैै तक्कर जेे तुुस खीीरीी बिं�ंदु ुतक्कर नेेईं पुुज्जीी जंंदे  ।
	 •	शु ुरुआतीी लकीीर आह््लीी बक्खीी बाापस दौौड़ोो तेे हूप गीी अपनीी टीीम देे सााथीी गीी पाास करोो।
	 •	जे ेह््ड़ीी टीीम पैैह््लें खतम करग ओह्् खेेढ जि�त्तग।

सर्कक ल समांं� - दुएंुं आस्तै ैखुुश रौौह््नाा सि�क्खोो

•	क ल्पनाा करोो, तुुसंें इक खेेढ जि�त्तीी ऐ तेे हर कोोई तुंं� ’देे लेेई हौौसलाा बधाा’रदाा हाा, इक कवि�ताा देे रूपैै च 
अपनीी प्रति�क्रि�याा सनााओ।

•	 क्याा तुुसंें कदें बरोोधीी टीीम देे खढाारि�यें देे प्रदर्शशन आस्तैै उंं ’दीी सरााह््नाा कीीतीी ऐ?


