
 جسمٲني تٲليٖم تہٕجسمٲني تٲليٖم تہٕيونٹ يونٹ 11
ہنٕٛز ہنٕٛزتندرستي   تندرستي 

اہميتاہميت
نۍ ہيٚکہِ يتھ يونٹس منٛز، کرو أسۍ دريافت زِ باقٲعدٕ جسمٲني سرگرمي کِتھ کٴ

رتھ۔ تھ تہٕ بٲقين سۭتۍ رلنس منٛز مدد کٴ رِ اَسہِ اصل محسوٗس کٴ
ورک ہاٛیک ۍسأ ِز ِہی ھُچ ِہی

و وارياہ تفريحي کھيل تہٕ نٛدَ کھيل تہٕ تفريحي سرگرميہٕ: أسۍ گِ
کرودلچسپ بحث۔

ن تہٕ اکھ ن، يِکوٹہٕ بڑُ دمتھ: أسۍ ہيٚچھو يِکوٹہٕ روزُ اکھ أکِس سٕنٛز خٴ
تھ زِ رِ تھ تہٕ دريافت کٴ و يہِ تہِ ہيٚچھِ ن۔ أسۍ ہيٚکَ أکِس خٲطرٕ خۄش روزُ

نۍ ہيٚکہِ اَسہِ خۄش، جسمٲني تہٕ ذہني طور مضبوٗط تہٕ يہِ سورُے کِتھ کٴ
زيادٕ کامياب بنٲوِتھ۔

و زِ روٗزِو محفوٗظ  زخمَ نٛدنہٕ وِ گۄڈٕ حفاظت: أسۍ ژھانٛڈو يِِتھۍ طريقٖہٕ:  گِ
ن۔ ن  پرٛٮتھ أکِس خٲطرٕ صحتمند ماحول بناوُ نِش بچُ

ختٴلِف اقدار تہٕ ثقافتي تفہيم پٲدٕ کرنہٕ خٲطرٕ کينٛہہ رٮ۪وٲيتي کھيل چھِ يِم مُ
۔ اَمہِ علاوٕ چھِ تِم کٲنٛسہِ کھلٲڑِس تندرُست تہٕ ہوشيار بہتٴرينٖ چھِ

!بناونس منٛز مدد کران۔ ؤلو دريافت کرو
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2 کھيل ياترا

۔ اکھ ”ڈينر“ ژارِو يُس گيمہِ منٛز بٲقين کھلٲڑٮ۪ن ہُنٛد تعاقب کرِ

ريعہٕ ’شيٖن‘ ٹيگ کرنہٕ يِِيہِ، تيٚلہِ پَزِ تٴمِس کھلٲڑِس تَتھ جايہِ فوراً اگر کٲنٛسہِ کھلٲڑِس ڈينر سٕنٛدِ ذٴ
ن)۔ ن (کھڑا روزُ منجمد گژھُ

ن کٲنٛسہِ کھلٲڑِس منجمد کرنہٕ خٲطرٕ چھُ بيٚيِس کھلٲڑِس تٴمِس کھلٲڑِس (منجمد کھلٲڑِس) اَتھٕ لاگُ
نُن۔ تہٕ ’آب‘ وَ

نٛدنُک وق مۄکلہِ۔ يہِ کھيل ہيٚکہِ توٚتام جٲری روٗزِِتھ يوٚتتھ تام تمام کھلٲڑۍ منجمد گژھن يا گِ
ہ کھلٲڑۍ ڈينر۔ يٛادٕ ’شيٖن‘ ٹيگ يِيہِ کرنہٕ تيٚلہِ بَنہِ سُ اگر أکِس کھلٲڑِس ترٛيٚيہِ کھۄتہٕ زِ

وارم۔اپوارم۔اپ ايکٹيوٹيايکٹيوٹي کولي۔ڈاونکولي۔ڈاون سرکل ٹايمسرکل ٹايم

ٹورسو ٹويسٹ سکواٹ
کواڈريسيپس سٹريچ

نہٕ وٲنۍ شِ فلور ٹچ کاف سٹريچ سايڈ لنگز سٹريچ ن يِکوٹہٕ آسُ

IPE - 1

نہٕ وٲنۍ نہٕ وٲنۍشِ شِ

کِتھ کٴنۍ
نٛدو؟ گِ

زِبچٲويوٗکھ تُہۍ ٹيٖمٕکۍ ھ يِکوٹہٕ آسنُک اکھ روٲيتي کھيل۔ يَتھ کھيلَس منٛز، مزٕ کرنہٕ وِ نہٕ وٲنۍ  چُ شِ
و تہٕ لُطف تُلِو۔ نٛدِ و اکھ أکِس مدد۔گِ رِ سٲتھۍ تہٕ تيار آسنہٕ باووٚجوٗدکٴ



تیمہا زٛنٕہ یتسُردٛنت ٕہت میلٲت ینامسج3

ھو تۄہہِ اصل محسوٗس گژھان تہٕ تُہۍ نٛدنہٕ سۭتۍ چُ ھو تۄہہِ اصل محسوٗس گژھان تہٕ تُہۍيِکوٹہٕ گِ نٛدنہٕ سۭتۍ چُ  يِکوٹہٕ گِ

ھو خوشي محسوٗس کران۔ ھو خوشي محسوٗس کران۔چِ چِ

ن نسرکل ٹايِم –يِکوٹہٕ آسُ سرکل ٹايِم –يِکوٹہٕ آسُ
نۍ گژھِ محسوٗس اگر نہٕ تۄہہِ يِنہٕ والٮ۪ن ستن دۄہَن تھ باتھ، تۄہہِ کِتھ کٴ و کَ رِ پننٮ۪ن ہم جمٲژن سۭتۍ کٴ

نہٕ تہٕ کيٛازِ؟ نٛدنُک اِجازت دِ يِيہِ گِ



4 کھيل ياترا

وارم۔اپ سرگرمي کوٗل ڈاون سرکل ٹايم

سايڈ واک بيک واک جاگنگ ڈرلز ستھ  کنہِ ويسٹرنيزيشن خوشي سان بڑان

IPE - 2

ستھ کنہِستھ کنہِ

ھ يِوان يتھ کٴنۍ نٛدنہٕ چُ و سۭتۍ گِ ختٴلِف ناوَ چھُ اکھ مقٲمي کھيل يُس پوٗرٕ ہندوستانَس منٛز مُ ستن کنٮ۪نستن کنٮ۪ن
ستي، حکمتِ عملي تہٕ ٹيم ورک کيٛن ھ چُ ۔ يہِ چُ زَن ساٹوليا، لاگوری، پتھو، نورگولوئي بيترِ
رين تہٕ بالغن ھ بنان يُس شُ عنٲصرن يکجا کران، ييٚمہِ سۭتۍ يہٕ اکھ مقبوٗل بيروٗني سرگرمي چِ

نٛدو تہٕ يِکوٹھم بڑوخۄشي سان۔ و گِ ھ۔ پٴکِ !دۄشوٕني خٲطرٕ لطف اندوز چُ

زٕ ٹيٖمہٕ بنٲوِو۔�
و اکھ لٲن نشان زد ۔ رِ و کنٮ۪ن ہُنٛد ڈير تہٕ اسٹيک پيٹھ تقريباً 15 فٴٹہٕ دوٗرکٴ اَکھ أکِس پٮ۪ٹھ تھٲوِ

گۄڈٕنِچ ٹيٖم سوزِِ اکھ کھلٲڑۍ ترٛٮ۪ن موقعن پٮ۪ٹھ سٹيک مارنہٕ خٲطرٕ۔
فيلڈنگ ٹيٖم چھِ اکھ کھلٲڑۍ سٹيک کِس بيٚيِس طرفہٕ تھاوان تہٕ اگر يہِ کھلٲڑۍ گۄڈٕنِچہِ ٹيٖمہِ ہنٕٛدۍ کھلٲڑۍ

ہ کھلٲڑۍ آؤٹ۔ ، تيٚلہِ گژھِ سُ ے بال رٹان چھُ سٕنٛدِ طرفہٕ سيوٚدُ
س ٹاس تہٕ تِہنٛدِ ٹيٖمہِ ہُنٛد سٲتھي چھِ سٹيک واپس تھاونہٕ خٲطرٕ دورٕ گۄڈٕنِِچہِ ٹيٖمہِ ہُنٛد کھلٲڑۍ کرِِ سٹيکَ

۔ کران تہٕ چھِ لگوری، سيٹوليہ يا پتھو يا کھيلُک کانٛہہ تہِ ناو کران يُس اتھ علاقَس منٛز مشہوٗر چھُ

نۍ نۍکِتھ کٴ  کِتھ کٴ
نٛدو؟ نٛدو؟گِ گِ

و اکھ لٲن نشان زد ۔ رِ و اکھ لٲن نشان زد ۔ فٴٹہٕ دوٗرکٴ رِ  فٴٹہٕ دوٗرکٴ
�
�
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ھو تُہۍ فعال تہٕ تناوٕ نِش نٛدٕنہٕ سۭتۍ چِ ھو تُہۍ فعال تہٕ تناوٕ نِشگِ نٛدٕنہٕ سۭتۍ چِ  گِ
پاک روزنس منٛز مدد ميلان۔پاک روزنس منٛز مدد ميلان۔

سرکل ٹايِم - بٴڑِوخوشي سانسرکل ٹايِم - بٴڑِوخوشي سان

ھو سارِوٕے کھۄتہٕ زيادٕ پسنٛد يا رِوچيٖز درٕج ۔ تُہۍ چِ و چيٖزن ہُنٛد فہرِِس تيار ياکٴ رِ زِ کٴ نٛدنہٕ وِ ستن کنٮ۪ن ہُنٛد کھيل گِ
رۍ مٕتۍ۔ ف تُلان تہٕ تِم چيٖزيِمہٕ نہٕ تۄہہِ زانٛہہ آسن کٴ سارِوٕے کھۄتہٕ زيادٕ لُطُ

ہ کھلٲڑۍ آؤٹ تہٕ کھيل گژھِ بيٚيہِ شروٗع ژھِ سُ اگر کانٛہہ تہِ کھلٲڑۍ فيلڈنگ ٹيٖمہِ طرفہٕ بالہِ منٛزٕ نٮ۪بر يِيہِ کرنہٕ، تيٚلہِ گَ
ژھِ پوٗرٕ ٹيٖم آوُٹ۔ يہِ، تيٚلہِ گَ اگر ٹيٖم تمام کنہِ تھاونہٕ برٛونٛہہ کرٛٮ۪کہٕ دِ

ن ميلہِ امہِ خٲطرٕ وان تہٕ تِمَ تھ تہٕ کانٛہہ آؤٹ گژھنہٕ برٛونٛہہ کرٛٮ۪کہٕ دِ تہٕ اگر ہڑتالي ٹيٖم سٹيک واپس تھٲوِ
اکھ پوائنٹ۔

�
�
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IPE - 3

ايروبک ورزِشايروبک ورزِش

نۍکِتھ کٴنۍ  کِتھ کٴ
نٛدو؟ نٛدو؟گِ گِ

وارم۔اپوارم۔اپ سرگرميسرگرمي کولي۔ڈاونکولي۔ڈاون سرکل ٹايمسرکل ٹايم

ھ کوہلہٕ تہٕ وۄٹھ لاينہٕ تہٕ تراونہٕ سۭتۍ چِ
يڈ ہنٕٛدِس پھٹس منٛز ہُرٮ۪ر سپدان۔

ايروبک ورزِش نگ شولڈر شرگ نگِ آرم سوِ مضبوٗط بڑھان

ھ ۔ يِمَن لچٕ شرح بڑاوان چھ تہٕ وارياہس کالس شہہ ہيوان چُ ايروبک ورزشروبک ورزش چھےٚ تِم حرکژٕ يِم دِ
ختٴلِف امتزاج ژھانٛڈو و تفريحي مشقن ہنٕٛدۍ مُ زِ مزٕ تُلُن۔ پٴکِ و أسۍ ورزش کرنہٕ وِ !سرگرميَن منٛز ہيٚچھَ

ھ تال دار رقصٕچ حرکژٕ توانٲيي موسيٖقي سۭتۍ جوڑان ايروبک ورزش چِ
تاکہ اکھ متحرک تہٕ دل لگي ايروبک ورزش بناونہٕ يتھ منٛز طويلٖ

لچ ھ آسان تہٕ اَمہِ موجوٗب چھ دِ عرصس تام آکسيجنچ ضروٗرت چِ
وان۔ پنٛنِس وۄستاد سٕنٛدِ مدتہٕ صحت، برداشت تہٕ عام فٹنسس فروغ دِ

ختٴلِف ايروبک ورزِش دريافت ۔ و مُ رِِ سۭتۍ کٴ

�
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ھ مضبوٗط گژھان اگر تُہۍ ھ مضبوٗط گژھان اگر تُہۍٲڈجہٕ تہٕ مژھہٕ چِ  ٲڈجہٕ تہٕ مژھہٕ چِ
رِو تہٕ صحت بخش رِو تہٕ صحت بخشباقٲعدٕگي سان ورزش کٴ  باقٲعدٕگي سان ورزش کٴ

کھٮ۪ن کھيٚوٗ۔کھٮ۪ن کھيٚوٗ۔

ن نسرکل ٹايِم - مضبوٗط بڑُ سرکل ٹايِم - مضبوٗط بڑُ
و زِ باقٲعدٕگي سان کِتھہٕ چھ ايروبک ورزش يِوان کم کرنہ؟ٕ اکھ نوٹ ليکھِ
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وارم۔اپوارم۔اپ سرگرميسرگرمي کولي۔ڈاونکولي۔ڈاون سرکل ٹايمسرکل ٹايم

ہ ہ گيلوپينگ ني ہگ تْ سلائيڈينگ تْ
ايکٹيوٹي کواڈريسيپس سٹريچ 

و پٲروی رِ مےٚ کٴ برونہٛہ  شوٗنش تہٕ پتھ شوٗنش اکھ أکس مدد کران

IPE - 4

تھٲيِوسا ظۄنتھٲيِوسا ظۄن

نہِ کردار يا شخصٕچ نقل کرنس منٛز مزٕ يوان؟ حرکتن نۍ چھِ کُ ياد تھٲيِوٗ زِ أسۍ کِتھ کٴ
ھ نقل کرنُک اکھ کھيل۔ چلو اَکھ أکِس سٕنٛزِ حرکتچٕ ن چھُ مزٕ۔ فالو مي چُ سۭتۍ تہِ کرُ

و رِ و تہٕ مزٕ کٴ !شيشہٕ تصوير بنٲوِ

ظٲہرٕ کرِِ تہٕ باقےٕ کرِن پٲروی ۔ ک مُ ختٴلِف تحريکُٖ ن ژأرِو يُس مُ کُ اکھ رُ

ن، جسمٕچ ھو وۄنۍ مثال:- جانورَن ہُنٛد پَکُ چِ و حرکژن يا سمتَن ہنٕٛز نقل ، تُہۍ وُ رِِ وۄنۍ کٴ

رول، وۄٹھ تُلنٕۍ، پٴھلنٕۍ، أکِس زنٛگہِ پٮ۪ٹھ توازن۔

ظٲہرٕ ختٴلِف حرکتن ہُنٛد مُ ھ مُ ہ۔ پرٛٮ۪تھ کانٛہہ چُ ريو رول أکس سيٹ ٹايم پتْ تبديل کْ

کرنُک

 کِتھکِتھ
نٛدو؟ نۍگِ نٛدو؟کٴ نۍگِ کٴ

�

�

�
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و ھ جذبٲتي تہٕ سمٲجي رِشتہٕ پٲدٕ کرنس منٛز مدد کران۔ تُہۍ چھِ ن چُ نٛدُ ويِکوٹہٕ گِ ھ جذبٲتي تہٕ سمٲجي رِشتہٕ پٲدٕ کرنس منٛز مدد کران۔ تُہۍ چھِ ن چُ نٛدُ  يِکوٹہٕ گِ
ن ن تہٕ اکھ أکۍ سٕنٛزِِ کارکردٕگي ہُنٛد احترام کرُ نمنصفانہٕ کھيل، اصوٗلَن پٮ۪ٹھ عمل کرُ ن تہٕ اکھ أکۍ سٕنٛزِِ کارکردٕگي ہُنٛد احترام کرُ  منصفانہٕ کھيل، اصوٗلَن پٮ۪ٹھ عمل کرُ

ہِش اقدارُک اشتراک کران۔ہِش اقدارُک اشتراک کران۔

و مدد رِ و مددسرکل ٹايِم۔ اکھ أکِس کٴ رِ سرکل ٹايِم۔ اکھ أکِس کٴ
ثال شيٚير ييٚتہِ تُہۍ کٲنٛسہِ ہِنٛدِ مدتہٕ خٲطرٕ وتہِ و اَکھ مِ رِ پننٮ۪ن ہم جمٲژن سۭتۍ کٴ
تعلِق يوٗ، حالانٛکہِ يہِ اوس نہٕ تۄہہِ خٲطرٕ آسان مگر تۄہہِ گوٚو توتہِ اَتھ مُ نٮ۪بر گٴ

اصل محسوٗس، کيازِ؟
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وارم۔اپوارم۔اپ سرگرميسرگرمي کوٗل۔ڈاونکوٗل۔ڈاون سرکل ٹايمسرکل ٹايم

سکواٹ فلور ٹچ کيلر سٹريچ نمبر گيم اوور ہيڈ ٹريسيپس سٹريچ سايڈ لنگز
کراس ليگ ٹو ٹچ

اکھ أکِس اصل پٲٹھۍ
ن علاج کرُ

IPE - 5

نمبر گيمنمبر گيم

کِتھ کٴنۍ
نٛدو؟ گِ

و ييٚلہِ تۄہہِ پننٮ۪ن دوستن رِ ت۔ ياد کٴ نمبر گيم چھُ مقٲمي کھيل رومانلہِ جھاپاٹا پٮ۪ٹھٕ اپناونہٕ آمُ
ت اوس۔ نٛدمُ سۭتۍ کھيل گِ

و۔ زٕ ٹيٖہٕ بنٲيِو۔ اکھ دائرٕ بنٲوِ
و اکھ کون يا مارکر۔ مرکزس منز تھٲوِ

ن ہنٕٛدۍ کھلٲڑۍ يِن ہِوی نمبرَو سۭتۍ تفويض کرنہ۔ٕ مثالہٕ پٲٹھۍ: ٹيم اے خٲطرٕ 1 پٮ۪ٹھ  10 تہٕ دۄشوٕني ٹيمَ
ٹيم بي خٲطرٕ 1 پٮ۪ٹھ 10۔

لاک وايِز جاگِنٛگ، جاگِنٛگ نۍ زَن کُ روٗع، يِتھ کٴ ن شُ و دٲيرس منٛز پَکُ رِِ طٲبِق کٴ وۄستادسٕنٛدِ ہِدايتہٕ مُ
نہِ وۄٹھ۔ لاک وايِز، مِ اينٹي کُ

زِ ونہِ وۄستاد اَکھ نمبر۔ اَکي نمبرَٕ سۭتۍ تفويض کرنہٕ آمٕتۍ کانٛہہ تہِ زٕ کھلٲڑۍ کرَن حرکت کرنہٕ وِ
ھ اکھ پوائنٹ ميلان۔ ھ تٴمِس چُ مارکرَس نِش۔ يُس مارکرس لَگان چُ

يٛادٕ پويِنٹ وٲلۍ ٹيم زينَن۔ يٛادٕ کھۄتہٕ زِ زِ
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و۔ تُھ سلوٗک يُتھ تُہۍ يژھان چھِ و تيُ رِ و۔بٲقين سۭتۍ کٴ تُھ سلوٗک يُتھ تُہۍ يژھان چھِ و تيُ رِ بٲقين سۭتۍ کٴ

و اصل پٲٹھۍ سلوٗک رِ و اصل پٲٹھۍ سلوٗکسرکل ٹايِم - اکھ أکِس سۭتۍ کٴ رِ سرکل ٹايِم - اکھ أکِس سۭتۍ کٴ
و زِ کٲنٛسہِ سۭتۍ چھُ کھيلہٕ کِس وقتس دوران چھِ و اگر تُہۍ وُ رِ و شيئر، تُہۍ کيٛاہ کٴ رِ پننٕۍ راے کٴ

خراب سلوٗک يِوان کرنہ؟ٕ



12 کھيل ياترا

وارياہ ٹيٖمہٕ بنٲيِو۔
لٮ۪و ہولا ہوپ۔ پرٛٮ۪تھ لينَس منٛز آسہِ اکھ ہولا س کھلٲڑِس مِ پرٛٮتھ لينَس منٛز گۄڈٕنِکِ

ہوپ، پرٛٮ۪تھ أکِس کھلٲڑۍ سٕنٛدِ خٲطرٕ۔
.

وارم۔اپوارم۔اپ سرگرميسرگرمي ن نکوٗل ڈاوُ کوٗل ڈاوُ سرکل ٹايمسرکل ٹايم

شولڈر سرکل گروئن سٹريچ ہپ
سرکل

ن تہٕ وۄٹُن درۄکُ ٹورسو ٹويسٹ فلور ٹچ ہيمسٹرنگ
سٹريچ

و اَکھ أکِس خٲطرٕ ہيٚچھِ
ن خۄش روزُ

و نہ کہِ رِ شچہِ ہنٕٛدۍ تٲريفٖ کٴ و نہ کہِکوٗشِ رِ شچہِ ہنٕٛدۍ تٲريفٖ کٴ  کوٗشِ
کھيلہِ ہِنٛدِس نٴتيٖجس متعلِق۔کھيلہِ ہِنٛدِس نٴتيٖجس متعلِق۔
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ن تہٕ وۄٹُن ن تہٕ وۄٹُندرۄکُ درۄکُ

ن تہٕ پنُن چھُ اکھ کھيل يُس  رِنگو سۭتۍ گنٛدٕنہٕ چھُ يِوان۔ وۄٹھ تُلنٕۍ، جوڑ توڑ کرُ ن تہٕ وۄٹُن ن تہٕ وۄٹُنرۄکُ درۄکُ
و تہٕ اَکھ أکِس خٲطرٕ روٗزِِو خۄش ن ہيٚچھِ سم رِنگہِ سۭتۍ ہم آہنگ کرُ جِ

نۍ کِتھ کٴ
نٛدو؟ گِ

لٮ۪و ہولا ہوپ۔ پرٛٮ۪تھ لينَس منٛز آسہِ اکھ ہولا س کھلٲڑِس مِ لٮ۪و ہولا ہوپ۔ پرٛٮ۪تھ لينَس منٛز آسہِ اکھ ہولاپرٛٮتھ لينَس منٛز گۄڈٕنِکِ س کھلٲڑِس مِ پرٛٮتھ لينَس منٛز گۄڈٕنِکِ
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ہوپس يِن تۄہہِ برٛونٛہہ کنہِ زٴميٖنَس پٮ۪ٹھ تھاونہ۔ٕ
و پنہٕ نيو دۄشوٕيو زنٛگو سۭتۍ ہُلا ہوپس انٛدر وۄٹھ ترٛٲوِتھ ۔ رِ ريسہِ ہُنٛد آغاز کٴ

و پانس برٛونٛہہ کنہِ۔ پتہٕ  ترٲيِِووۄٹھ دۄشوٕے کھۄر رلٲوِتھ۔ ہوپ تُلِو زٴميٖنہٕ پٮ۪ٹھ تہٕ تھٲوِ
قامس تام وٲتِو۔ ہرٲيِو يوٚتتھ تام نہٕ تُہۍ ٲخری مُ .يہِ عمل دُ

و ہٗوپ پنٛنہِ ٹيٖمہِ سٕتۍ ۔ رِ و واپس تہٕ کٴ ن پٴکِ روٗعٲتي لٲنہِ کُ شُ
ہ زينہِ کھيل۔   کمل کرِ سُ ہ ٹيٖم يُس گۄڈٕ مُ سُ
.

ھو خۄش روزُن ھو خۄش روزُنسرکل ٹايِم - بٲقين باپتھ ہيٚچِ سرکل ٹايِم - بٲقين باپتھ ہيٚچِ
و، تۄہہِ زيٛوٗن اکھ کھيل تہٕ پرٛٮ۪تھ کانٛہہ اوس تۄہہِ خٲطرٕ حوصلہٕ اَفزٲيي کران، پنُن رِِ ر کٴ تصوُ

و نظمہِ ہِنٛدِس شکلہِ منٛز بيان ۔ رِ ردِعمل کٴ
رۍ مٕتۍ۔ خٲلِف ٹيمٕکہِ کھلٲڑٮ۪ن تِہنٛزِ کارکردٕگي خٲطرٕ تٲريفٖ کٴ کيٛاہ تۄہہِ چھا زانٛہہ مُ
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