
एकााइ १

यस एकााइमाा, हाामीी नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि�लेे हाामीीलााई कसरीी रााम्रोो 
महसुस गरााउन सक्छ र अरूसँँग घुुलमि�लर बस्न सि�खााउछ भनेेर पत्ताा 
लगााउनेेछौंं �।।
यहाँँ� हाामीी योो- योो गर्नेेछौंं �:
१.	 खेेल र रमााइलोो गति�वि�धि�हरू: हाामीी धेेरैै रमााइलोो खेेल हरू खेेल्नेेछौंं � 

र रोोचक छलफलहरू गर्नेेछौंं �।
२.	 एक अर्काा�कोो हेेरचााह गर्नुु� : हाामीी सब सँँगैै भएर , आफ्नोो  वि�काास 

सुुनि�श्चि�त  गर्छौौ र एक अर्काा�कोो लाागि� खुुसीी हुन सि�के्नेछौंं �। सााथैै हाामीी 
योो पनि� सि�के्नेछौंं � र अन्वेेषण गरे्नेछौंं � कि� कसरीी यसलेे हाामीीलााई, 
शाारीीरि�क र माानसि�क रूपमाा खुुसीी, बलि�योो र अधि�क सफल बनााउन 
सक्छ।।

३.	 सुुरक्षाा पहि�लोो: हाामीी तरि�कााहरू पत्ताा लगााउनेेछौंं �: • खेेल्दाा  कसरीी 
सुुरक्षि�त रहनु चोोटपटकबााट बचु्नु र सुुरक्षि�त भएर  सबैैकाा लाागि� 
स्वस्थ वााताावरण सि�र्जजनाा गरु्नु� सकि�न्छ ।

यहाा  केेहीी परम्पराागत खेेलहरू छन्् जुुन वि�भि�न्न मूूल्यहरु र सांं�सृ्कृति�क  
समझ वि�काास गर्नन कोो लाागीी सबैै भन्दाा रााम्रोो छ । सााथैै, यसलेे एक 
खेेलााडीीलााई  फि�ट र सतर्कक  बनााउन मद्दत गर्छछ। अन्वेेषण गरौंं �!!

शाारीीरि�क शि�क्षाा 
र कल्यााणकोो 

महत्त्व
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	 •	 “धन्नेेर “ चयन गरु्नु�होोस्् जसलेे खेेलमाा 
                  अन्य खेेलााडीीहरूलााई पछ्यााउनेेछ।।
	 •	 यदि� कुुनैै खेेलााडीीलााई धन्नेेर लेे ‘आइस’ घोोषि�त  गरेेकोो छ भनेे, त्योो खेेलााडीीलेे तुुरुन्तै ै
                 त्योो स्थाानमाा स्थि�र (बरफ )  उभि�न पर्छछ।
	 •	कु नैै पनि� खेेलााडीीलााई मुुक्त (पाानीी)  गर्नन अर्कोो खेेलााडीीलेे त्योो खेेलााडीी (जमेेकोो खेेलााडीी) छुुनुु 

पर्छछ  र ‘पाानीी’ भन्नुुपर्छछ   । 
	 •       सबैै खेेलााडीीहरू जमेेकोो वाा खेेलकोो समय समााप्त नभएसम्म खेेल जाारीी रहन सक्छ।।
	 •	 यदि� एक खेेलााडीीलााई तीीन पटकभन्दाा बढीी ‘आइस’ घोोषि�त गरि�योो  भनेे त्योो खेेलााडीी  ‘धन्नेेर 

‘बन्नेेछ ।

वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन (शीीतलीीकरण ) वृृत्त समय

टोोर्सोो ट्वि�स्ट 
स्क्वााट क्वााड्रि�िसेेप्स स्ट्रेे�च

बरफ – पाानीी भुुई  छुुनेे 
बछड़ाा स्ट्रेे�च

 सााइड फोोक्सोो  तनकााउनेे  

एक सााथ हुनेे 

आईपीीई - 1

बरफ – पाानीी बरफ – पाानीी 

कसरीी 
खेेल्नेे?

बरफ – पाानीी एकतााकोो परम्पराागत खेेल होो । यस खेेलमाा, रमााईलोो गरै्दै आफ्नोो टोोलीीकाा सााथीीहरूलााई 
बचााउनेेछौौ  र एक अर्काा�लााई समर्थथन गरे्नेछौौ, स्ट्याान्डबााईमाा भए ताापनि�।  आउनुुहोोस ‘बरफ – 
पाानीी’ खेेल  खेेल्नुुहोोस्् र आनन्द लि�नुहोोस््!
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सँँगैै खेेल्दाा तपााईंलााई रााम्रोो महसुुस हुन्छ सँँगैै खेेल्दाा तपााईंलााई रााम्रोो महसुुस हुन्छ 
र तपााईंलााई आनन्द दि�न्छ।.र तपााईंलााई आनन्द दि�न्छ।.

मुकु्तचिं�तंन  - सँँगैै हुनुु
आफ्नाा सहपााठीीहरू सि�त छलफल गर्नुु�होोस््, अबकोो ७ दि�नसम्म खेेल्न दि�इएन भनेे तपााईंलााई कस्तोो 
लााग्छ र कि�न?
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वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन (शीीतलीीकरण ) वृृत्त समय

दाायाा बाायाा चलनूू ,
पछााडीी चलनूू  बि�स्ताारैै दौौड़नु 

साात ढुुङ्गाा पश्चि�मीीकरण खुुशीीसााथ बढ््दैै

आईपीीई - 2

साात ढुुङ्गाा साात ढुुङ्गाा 

साात ढुुङ्गाा एक स्थाानीीय खेेल होो जुुन भाारतभर वि�भि�न्न नाामलेे  खेेलि�न्छ जस्तैै- साातोोलि�याा, लगोोरीी, 
पि�टू्ठू, नोोर्गोोलोोई आदि�। यसलेे चपलताा, रणनीीति� र दलीीयभाावकोो तत्वहरूलााई संंयो ोजन गर्ददछ,  
जसलेे योो  एक लोोकप्रि�य र मनोोरंंजक गति�वि�धि� बन्छ ।यसकोो आनंंद  बच्चााहरू देेखि�  वयस्कहरू 
सब आयुुवर्गगलेे लि�नछ |आउनुुहोोस्् सँँगैै खेेलौंं � र खुुशीीसााथ बढौंं �!

•	 दुईु टि�म बनााउनुुहोोस्् ।

•	 एक मााथि� अर्कोो गरेेर साात  ढुुङ्गाा थुुपाार्नुु�होोस्् र त्यस ढेेर 

         बााट लगभग १५ फि�ट कोो दूूरीीमाा एउटाा रेेखाा चि�न्ह लगााउनुुहोोस््।।

•       पहि�लोो टोोलीीकोो  एक खेेलााडीीलााई तीीन मौौकाामाा साात ढुुङ्गााकोो  ढेेरलााई प्रहाार गर्नन पााउनेेछ।।

•	फि�ल्डि �ङ टोोलीीलेे एक जनाा खेेलााडीीलााई ढेेरकोो अर्कोो छेेउमाा रााख्छ र यदि� योो खेेलााडीीलेे पहि�लोो 
टि�मकाा खेेलााडीीलेे फ्याँँ�केकोो बललााई सीीधैै क्यााच गर्छछ  भनेे त्योो खेेलााडीी आउट हुन्छ ।।

•	 पहि�लोो टोोलीीकोो खेेलााडीीलेे ढेेर लााई प्रहाार गरे्नेछ र उनीीहरूकोो टोोलीीकाा सााथीीहरू ढेेर  फि�र्ताा� रााख्न 
दौौडनेछन्् र लगोोरीी, सतोोलि�याा वाा पि�ट््थुु वाा खेेलकोो कुुनैै अन्य नााम चि�च्यााउँँछन्् जुुन यस क्षेेत्रमाा 
लोोकप्रि�य छ।

कसरीी 
खेेल्नेे?
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खेेल्नाालेे तपााईंलााई सक्रि�य र खेेल्नाालेे तपााईंलााई सक्रि�य र 
तनाावमुुक्त हुन मद्दत गर्ददछतनाावमुुक्त हुन मद्दत गर्ददछ

मुकु्तचिं�तंन  - खुुशीीसााथ बढ््नुुहोोस््
सेेभेेन स्टोोन्सकोो खेेल खेेल्दाा चीीजहरूकोो सूूचीी तयाार पाार्नुु�होोस्् वाा चीीजहरू सूूचीीबद्ध गर्नुु�होोस््। तपााईं 
सबैैभन्दाा बढीी मनपरााउनुुहुन्छ वाा सबैैभन्दाा बढीी आनन्द लि�नुुहुन्छ र चीीजहरू जुुन तपााईंलेे बि�लु्कुल  
आनन्द लि�नु भएन।।

•	 यदि� कुुनै ैखेेलााडीीलााई फि�ल्डि�ङ टोोलीीलेे बलबााट प्रहाार गरेेकोो छ भने ेत्योो 
         खेेलााडीी आउट हुनेछे र खेेल पुनुःः सुुरु हुनेछे ।
•	 यदि� आक्राामक टोोलीीलेे सबै ैढुुङ्गााहरू कोो ढेेर  गर्नुु� अघि� सि�तोोलि�याा,लाागोोरीी, पि�टू्ठू याा नाार्गोोलोोई चि�च्याायोो 
        भनेे, पूूर्णण टोोलीी बााहि�र हुनेेछ।। 
•	र  यदि� आक्राामक टोोलीीलेे  ढुुङ्गााकोो ढेेर पुुनःः व्यवस्थि�त  गरेेर रााख्योो र कोोहीी बााहि�र नि�स्कनु अघि� 

सि�तोोलि�याा,लाागोोरीी, पि�टू्ठू याा नाार्गोोलोोई  चि�च्याायोो भनेे उनीीहरूलेे यसकोो लाागि� एक अंंक प्रााप्त गरे्नेछन््।।
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आईपीीई - 3

एरोोबि�क व्याायाामएरोोबि�क व्याायााम

कसरीी 
खेेल्नेे?

वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन वृृत्त समय

उफ्रनेे र 
स्कि�पिं�ंग जम्प कम्मर  

र पेेल्वि�क मांं�सपेेशीी तनकााउनेे

एरोोबि�क व्याायााम हाात झाारनू ,
कंंधा ा घुुमााउनुु  

शक्‍ति�ि� कोो  वि�काास

एरोोबि�क व्याायााम भनेेकोो मुुटुुकोो धड्कन बढााउनेे र लाामोो समय सम्म साास फेेर्नेे क्रि�यााकलााप होो । 
यीी गति�वि�धि�हरूलेे , हाामीी व्याायााम गर्दाा� आनंंद कीी अनुुभतिू�ू गर्नन सि�कााउछ । आउनुुहोोस्् रमााइलोो 
अभ्याासकोो वि�भि�न्न संंयो ोजनहरू अन्वेेषण गरौंं �

•	 एरोोबि�क व्याायाामलेे गति�शीील र मनोोरंंजक एरोोबि�क कसरत सि�र्जजनाा गर्नन 
ऊर्जाा�वाान संंगी ीतकोो सााथ लयबद्ध नृृत्य चाालहरू संंयो ोजन गर्ददछ जुुन वि�स्ताारि�त 
अवधि�कोो लाागि� अक्सि�जनकोो आवश्यकताा पर्ददछ र यसैैलेे, हृदय स्वाास्थ्य, 
धीीरज र साामाान्य फि�टनेेसलााई बढाावाा दि�न्छ। तपााईंकोो शि�क्षककोो मद्दतलेे 
वि�भि�न्न एरोोबि�क अभ्याासहरू जाान्नुु होोस र  अन्वेेषण गरु्नु�होोस्् ।



7शाारीीरि�क शि�क्षाा र कल्यााणकोो महत्त्व 

नि�यमि�त व्याायााम गर्नेे र नि�यमि�त व्याायााम गर्नेे र 
पौौष्‍टि�ि�क खाानाा खाानेे होो भनेे हड्डीी र पौौष्‍टि�ि�क खाानाा खाानेे होो भनेे हड्डीी र 

मांं�सपेेशीी बलि�योो हुन्छ ।मांं�सपेेशीी बलि�योो हुन्छ ।

मुकु्तचिं�तंन - बलि�योो हुदैै 
नि�यमि�त एरोोबि�क व्याायाामलेे (प्याान्टि�ङलााई) कसरीी कम गर्छछ  भन्नेे बाारेे एक नोोट लेेख्नुुहोोस्स्?्
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वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन वृृत्त समय

स्लााइडि�ङ र ग्याालपि�ङ 
घुँँ�डा ा हग र क्वााड्रि�िसेेप्स स्ट्रेे�च

अनुुकरण फरवाार्डड लङ्ग्स र ब्यााकवाार्डड 
लङ्ग्स

एक-अर्काा�लााई सहयोोग 
गरै्दै

आईपीीई - 4

अनुुकरणअनुुकरण

कुुनैै पाात्र वाा व्यक्ति�कोो नक्कल गर्दाा� हाामीी कसरीी आनन्दि�त हुन्छौंं �, सम्झनुुहोोस्् त? योो पनि� चााल कोो 
सााथ गर्नन रमााइलोो हुन्छ। अनुुकरण  नक्कल गरे्ने खेेल होो। आउनुुहोोस्् एक अर्काा�कोो चाालकोो दर्पपण 
छवि� बनााऔं ंर रमााइलोो गरौंं �!!

•	 एक सदस्य चयन गरु्नु�होोस्् जसलेे वि�भि�न्न नक्कल प्रदर्शशन 
         गरे्नेछ र अरूलेे अनुुसरण गरे्नेछन््।।
•     अब गति� वाा दि�शााहरूकोो नक्कल गरु्नु�होोस््,  
       उदााहरण कोो लाागि� - पशुु हिं�ंड्नेे चााल , प्रवक्ष चााल , उफरि�नेे , 
        तनकि�ने हरू, एक खुुट्टाामाा सन्तुुलन।
•     एक नि�र्धाा�रि�त समयपछि� भमिू�काा बदलि�न्छ । वि�भि�न्न शाारीीरि�क क्रि�याा र यसकोो 
      अनुुकरण प्रदर्शशन गरे्ने मौौकाा सबलेे  पााउँँनेे  छ ।

कसरीी
खेेल्नेे?
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सँँगैै खेेल्दाा भाावनाात्मक र साामााजि�क बन्धन सि�र्जजनाा हुन्छ । सँँगैै खेेल्दाा भाावनाात्मक र साामााजि�क बन्धन सि�र्जजनाा हुन्छ । 
तपााईं नि�ष्पक्ष खेेल, नि�यमहरू पाालन र एक अर्काा�कोो प्रदर्शशनकोो सम्माान जस्ताा मूूल्यहरू साामूूहि�क तपााईं नि�ष्पक्ष खेेल, नि�यमहरू पाालन र एक अर्काा�कोो प्रदर्शशनकोो सम्माान जस्ताा मूूल्यहरू साामूूहि�क 

खेेलकोो मााध्यम बााट सााझाा गर्नुु� हुन्छ।खेेलकोो मााध्यम बााट सााझाा गर्नुु� हुन्छ।

मुकु्तचिं�तंन  - एक अर्काा�कोो मद्दत गर्नु�होोस््
आफ्नोो सहपााठीीहरू सि�त एउटाा उदााहरण सााझाा गरु्नु�होोस्् जहाँँ� तपााईंलेे  कसैकोो मदत गरु्नु� भएकोो 
थि�योो।  यद्यपि� त्योो तपााईंकोो लाागि� असुुवि�धााजनक थि�योो तर तपााईंलेे रााम्रोो अनुुभव गरु्नु� भयोो । 
कष्‍‍ट भए पनि� अझैै तपााईलेे  यसकोो बाारेेमाा रााम्रोो महसुुस गर्नुु�भयोो कि�न?
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वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन वृृत्त समय

उठने -बस्नेे (स्क्वााट ) ,
भुुई छुुनेे , 

बछड़ाा खिं�ंचााव

अंंक कोो खेेल ओवरहेेड ट्राा�इसेेप्स 
स्ट्रेे�च सााइड लंंग्स क्रॉॉस्ड 

लेेग टोो टच

एक-अर्काा�लााई रााम्रोो 
व्यवहाार गरु्नु�होोस््

आईपीीई - 5

अंकं कोो खेेलअंकं कोो खेेल

कसरीी
खेेल्नेे?

अंंक कोो  खेेल एक स्थाानीीय  रुमााल झाापााटााबााट अपनााइएकोो होो । सम्झनुुहोोस्् जब तपााईं आफ्नोो 
सााथीीहरूसँँग योो  खेेल खेेल्नुु हुन्थि�योंं � ।

	 •	 एउटाा वृृत्त बनााउनुुहोोस््। दुईु टोोलीी  बनााउनुुहोोस्् ।
	 •	के न्द्रमाा शंंकु  वाा चि�न्ह  रााखु्नुहोोस््।
	 •	दु वुै ैटोोलीीकाा खेेलााडीीलााई एक समाान संंख्या ामाा तोोकि�नेछे । उदााहरणकाा लाागि�: टोोलीी ‘अ ‘ लााई १  

देेखि� १0 र टोोलीी  ‘ब ‘ लााई १  देेखि� १0 
	 •	शि�क्षकको ो नि�रे्देशनअनुुसाार वृृत्तमाा हिँ�डँडुल गर्नन थााल्नुुहोोस्् जस्तैै घडीीकोो दि�शाामाा बि�स्ताारैै 

-बि�स्ताारैै दौौड़ने , घडीीकोो वि�परीीत दि�शाामाा बि�स्ताारैै -बि�स्ताारैै दौौड़ने , भ्याागुुताा उफ्रनेे आदि� ।।
	 •	 सर्दाा� शि�क्षकलेे एउटाा नम्बरमाा उच्चाारण  गरे्नेछन्् । समाान संंख्या ाकोो सााथ टोोकि�एकोो कुुनैै पनि� 

दुईु खेेलााडीीहरू चि�न्हमाा  पुुग्नेेछन््। जसलेे चि�न्ह छुुन्छ उसलेे एक अंंक पााउँँछ।।
	 •	 सर्वाा�धि�क अंंक प्रााप्त गरे्ने टि�मलेे जि�त हाात पाारे्नेछ । 
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आफूूलेे चााहेेकोो तरि�काामाा अरूलााई पनि� व्यवहाार गर्नुु�होोस्।्आफूूलेे चााहेेकोो तरि�काामाा अरूलााई पनि� व्यवहाार गरु्नु�होोस्।्

मुकु्तचिं�तंन - एक अर्काा�लााई रााम्रोो व्यवहाार गर्नु�होोस््
यदि� तपााईंलेे खेेलकोो समयमाा कसैैलााई नरााम्रोो व्यवहाार गरेेकोो देेख्नुुभयोो भनेे तपााईं केे 
गरु्नु�हुनेेछ? आफ्नोो वि�चाार रााख्नुुहोोस् ्
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	 •	 धेेरैै टोोलीी बनााउनुुहोोस््।
	 •	प्रत्ये क पंं क्ति�माा पहि�लोो खेेलााडीीलेे हुलाा हुप प्रााप्त गर्नेेछ। प्रत्येक खेेलााडीीकोो 

लाागि� प्रत्येक पंं क्ति�माा एक हुलाा हुप हुनेेछ ।

वाार्मम-अप गति�वि�धि� कूूल-डााउन वृृत्त समय

काँँ�ध  घुुमााउनुु, 
ग्रोोइन तनकााउनेे  
कम्मर घुुमााउनुु 

हुलाा हूप उफ्रनुु धड़ मोोड़नु ,
भुुई छुुनेे, 

हैैमस्ट्रिं�ं�ग तनकााउनेे 

एकअर्काा�कोो लाागि� खुुसीी 
हुन सि�क्नुहोोस््

प्रयाासकोो कदर गर्नुु�होोस् ्र खेेलकोो प्रयाासकोो कदर गर्नुु�होोस् ्र खेेलकोो 

नति�जााकोो होोइन।नति�जााकोो होोइन।

आईपीीई - 6

हुलाा हूप उफ्रनुु हुलाा हूप उफ्रनुु 

हुलाा हुप उफ्रनुु  रि�ङ (चक्र )प्रयोोग गरेेर खेेलि�नेे खेेल होो । आफ्नोो शरीीरलााई रि�ङसँँग उफ्रीीन्् , हेेरफेर 
गर्नन र समन्वय गर्नन सि�क्नुहोोस्् र एक अर्काा�कोो लाागि� खुुसीी हुनुुहोोस््

कसरीी
खेेल्नेे?
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	 •	 हुप्स तपााईंकोो अगााडि� भुुइँँमाा रााखि�नेछ।
	 •	 तपााईंकोो दुवुैै खुुट्टााकोो सााथ हुलाा हुप्सभि�त्र हाामफाालेेर 
                दौौड सुुरु गर्नुु�होोस््।। 
	 •	 हुपलााई भुुइँँबााट उठााउनुुहोोस्् र यसलााई तपााईंकोो अगााडि� रााख्नुुहोोस््। त्यसपछि� फेेरि� दुवुैै खुुट्टाा 

मि�लााएर उफ्रनुुहोोस््।। 
	 •	 अन्ति�म बि�न्दुुमाा नपुगुुञे्जेल प्रक्रि�याा दोोहोोर्याा�उनुुहोोस्् ।
	 •	सु रुकोो रेेखााति�र फरे्केर  फेेरि� दौौडनुु होोस्् र तपााईंकोो टीीममेेटलााई हुप पाास गरु्नु�होोस््।।
	 •	 पहि�लोो स्थाान हाासि�ल गरे्ने टि�मलेे खेेल जि�त्नेेछ  ।

मुकु्तचिं�तंन  - अरूकोो लाागि� खुुसीी हुन सि�क्नुहोोस््
•	 कल्पनाा गरु्नु�होोस््, तपााईंलेे एक खेेल जि�त्नुुभयोो र सबैैलेे तपााईंकोो लाागि� जयजयकाार गरि�रहेेकाा 

थि�ए, कवि�तााकोो रूपमाा तपााईंकोो प्रति�क्रि�याा वर्णणन गर्नुु�होोस््।।
•	के  तपााईंलेे कहि�ल्यैै वि�पक्षीी टोोलीीकाा खेेलााडीीहरूकोो  प्रदर्शशनकोो प्रशंंसा ा गरु्नु�भएकोो छ?


