
ਇਕਾਈ-1

ਇਸ ਇਕਾਈ ਿਵਚ ਅਸ� ਇਹ ਜਾਣਾਗੇ ਿਕ ਿਕਵ� ਿਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ 
ਸਾਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋਰ� ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਿਵਚ ਸਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਇੱਥੇ ਅਸ� ਕੀ ਕਰ�ਗੇ:

1. ਖੇਡ� ਅਤੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ: ਅਸ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਖੇਡ� 
ਖੇਡ�ਗੇ ਅਤੇ ਿਦਲਚਸਪ ਗੱਲ� ਕਰ�ਗੇ।

2. ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ: ਅਸ� ਇਕੱਠ�  ਰਿਹਣਾ, ਇਕੱਠ�  ਵਧਣਾ ਅਤੇ 
ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਖੁਸ਼ ਰਿਹਣਾ ਿਸੱਖ�ਗੇ। ਅਸ� ਇਹ ਵੀ ਿਸੱਖ�ਗੇ ਅਤੇ 
ਪੜਚੋਲ ਕਰ�ਗੇ ਿਕ ਇਹ ਸਭ ਸਾਨੰੂ ਿਕਵ� ਖੁਸ਼, ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਸਫ਼ਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

3. ਸੁਰੱਿਖਆ ਪਿਹਲ� : ਅਸ�  ਿਸੱਖ�ਗੇ • ਖੇਡਦੇ ਸਮ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣਾ •
ਸੱਟ� ਤ� ਬਚਣਾ • ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਾਤਾਵਰਣ ਬਣਾਉਣਾ।

ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਖੇਡ� ਹਨ, ਜੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਦਰ� ਕੀਮਤ� ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਸਮਝ 
ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹਨ। ਨਾਲ ਹੀ, ਉਹ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਅਤੇ ਫੁਰਤੀਲਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਓ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣੀਏ !

ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ 
ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ 

ਮਹੱਤਤਾ
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• ਇੱਕ ਜਾਣੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਿਜਸਦੇ ਿਸਰ ਵਾਰੀ 
ਆਵੇਗੀ, ਉਹ ਖੇਡ ’ਚ ਹੋਰ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦਾ ਿਪੱਛਾ ਕਰੇਗਾ।

• ਜੇ ਿਕਸੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਵਾਰੀ ਵਾਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੁਆਰਾ ਛੂਹ ਕੇ ‘ਬਰਫ’ ਿਕਹਾ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਉਸ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦਮ ਆਪਣੀ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ  ਅਿਹੱਲ ਖੜ�ਾ 
ਹੋਣਾ ਹੋਵੇਗਾ।

• ਿਕਸੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਅਿਹੱਲ ਖੜ�ੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਆਜ਼ਾਦ ਕਰਾਉਣ ਲਈ, ਿਕਸੇ ਹੋਰ 
ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਉਸ (ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਿਖਡਾਰੀ) ਨੰੂ ਛੂਹ ਕੇ ‘ਪਾਣੀ’ ਕਿਹਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ।

• ਖੇਡ ਉਦ� ਤੱਕ ਜਾਰੀ ਰਿਹ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ ਸਾਰੇ ਿਖਡਾਰੀ ਜੰਮ ਨਹ� 
ਜ�ਦੇ ਜ� ਖੇਡ ਦਾ ਸਮ� ਖਤਮ ਨਹ� ਹੋ ਜ�ਦਾ।

• ਜੇ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਿਤੰਨ ਤ� ਵੱਧ ਵਾਰ ਛੂਹ ਕੇ ‘ਬਰਫ਼’ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� 
ਉਸ ਿਖਡਾਰੀ ਿਸਰ ਵਾਰੀ  ਆ ਜਾਵੇਗੀ।

ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਕਸਰਤ,

ਬੈਠਕ�,

ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ 
ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ।

ਬਰਫ-ਪਾਣੀ ਗੋਡੇ ਮੋੜੇ ਿਬਨ� ਝੁਕ ਕੇ ਧਰਤੀ ਛੂਹਣ ਦੀ 
ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ,

ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਤੇ ਵੱਖੀਆਂ ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਹਲਕੀ 
ਕਸਰਤ।

ਇਕੱਤਰ ਹੋ ਕੇ ਬੈਠਣਾ

ਬਰਫ - ਪਾਣੀਬਰਫ - ਪਾਣੀ

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?

ਬਰਫ – ਪਾਣੀ  ਰਲ ਕੇ ਖੇਡਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਲੋਕ ਖੇਡ ਹੈ। ਇਸ ਖੇਡ ਿਵੱਚ ਮਜ਼ੇ ਕਰਿਦਆਂ 
ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨੰੂ ਬਚਾਓਗੇ ਅਤੇ ਅਿਹੱਲ (standby) ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਇੱਕ ਦੂਜੇ 
ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋਗੇ। ਆਓ ! ਖੇਡੋ ਅਤੇ ਅਨੰਦ ਲਓ...
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ਇਕੱਠ�  ਖੇਡਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਿਹਸੂਸ ਇਕੱਠ�  ਖੇਡਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੁਸ਼ੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੁਸ਼ੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਇਕੱਠ�  ਹੋਣਾ
ਆਪਣੇ ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ-ਵਟ�ਦਰਾ ਕਰੋ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲੇ 7 ਿਦਨ� ਲਈ ਖੇਡਣ 
ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਤ� ਤੁਸ� ਕੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਗੇ ਅਤੇ ਿਕ� ?
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

 ਸੱਜੇ-ਖੱਬੇ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਦੌੜ 

ਿਪੱਛੇ ਨੰੂ ਹਲਕੀ ਦੌੜ 

ਹਲਕੀ ਦੌੜ

ਸੱਤ ਪੱਥਰ/ਿਪੱਠੂ ਪੱਛਮ ਉਤਾਨ ਆਸਨ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧੋ

ਸੱਤ ਪੱਥਰ/ਿਪੱਠੂਸੱਤ ਪੱਥਰ/ਿਪੱਠੂ

ਸੱਤ ਪੱਥਰ  ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਖੇਡ ਹੈ, ਜੋ ਪੂਰੇ ਭਾਰਤ ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਨਾਮ� ਨਾਲ ਖੇਡੀ 
ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਿਜਵ� ਿਕ ਸਤੋਲੀਆ, ਲਾਗੋਰੀ, ਿਪਥੂ, ਨ� ਰਗੋਲੋਈ ਆਿਦ। ਇਹ ਚੁਸਤੀ, ਰਣਨੀਤੀ 
ਅਤੇ ਟੀਮ ਵਰਕ ਦੇ ਤੱਤ� ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ, ਿਜਸ ਕਰਕੇ ਇਹ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗ� ਦੋਵ� 
ਦੁਆਰਾ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਖੇਡੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਪ�ਿਸੱਧ ਖੇਡ ਰਹੀ ਹੈ। ਆਓ ! ਸੱਤ ਪੱਥਰ ਖੇਡੀਏ 
ਅਤੇ ਇਕੱਠ�  ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧੀਏ !

• ਦੋ ਟੀਮਾਂ ਬਣਾਓ।

• ਪੱਥਰ ਜਾਂ ਿਮੱਟੀ ਦੀਆਂ ਡੀਟੀਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦਜੂੇ ਦੇ ਉਪੱਰ ਰੱਖੋ  

 ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 15 ਫੁੱਟ ਦੀ ਦਰੂੀ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਰੇਖਾ ਿਖੱਚੋ।

• ਪਿਹਲੀ ਟੀਮ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਿਤੰਨ ਮੌਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਡੀਟੀਆਂ ‘ਤੇ ਰਬੜ ਦੀ ਗੇਂਦ ਨਾਲ ਿਨਸ਼ਾਨਾ 
ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਭੇਜੇਗੀ।

• ਦਜੂੀ ਟੀਮ ਇਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਰੱਖੀਆਂ ਡੀਟੀਆਂ ਦੇ ਦਜੂੇ ਪਾਸੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਇਹ ਿਖਡਾਰੀ ਪਿਹਲੀ 
ਟੀਮ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ ਵੱਲੋਂ  ਸੱੁਟੀ ਗਈ ਗੇਂਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਟੱਪੇ ਬਾਅਦ ਫੜ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਗੇਂਦ ਮਾਰਨ ਵਾਲਾ 
ਿਖਡਾਰੀ ਆਊਟ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ।

• ਪਿਹਲੀ ਟੀਮ ਦਾ ਿਖਡਾਰੀ ਡੀਟੀਆਂ ‘ਤੇ ਗੇਂਦ ਮਾਰੇਗਾ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਸਾਥੀ ਡੀਟੀਆਂ ਨੰੂ ਮੁੜ ਿਚਣਨ 
ਲਈ ਲਈ ਦੌੜਨਗੇ ਅਤੇ ਿਚਣ ਕੇ ਲਾਗੋਰੀ, ਸਤੋਲੀਆ ਜਾਂ ਿਪੱਠੂ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਪ�ਿਸੱਧ ਇਸ ਖੇਡ 
ਦਾ ਨਾਮ ਲੈ ਕੇ ਚੀਕਣਗੇ।

ਿਕਵ� 
ਖੇਡਣਾ ਹੈ?

• ਪਿਹਲੀ ਟੀਮ ਇੱਕ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਿਤੰਨ ਮੌਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਡੀਟੀਆਂ ‘ਤੇ ਰਬੜ ਦੀ ਗੇਂਦ ਨਾਲ ਿਨਸ਼ਾਨਾ 
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ਖੇਡਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਰਗਰਮ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਖੇਡਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਰਗਰਮ ਅਤੇ ਤਣਾਅ 
ਮੁਕਤ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।ਮੁਕਤ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧੋ

ਇੱਕ ਸੂਚੀ ਿਤਆਰ ਕਰੋ ਿਕ ਸੱਤ ਪੱਥਰ/ਿਪੱਠੂ ਖੇਡਦੇ ਸਮ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਕੀ ਚੰਗਾ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅਨੰਦ ਕਦ� ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਹ ਚੀਜ਼� ਿਜਨ� � ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿਬਲਕੁਲ ਮਜ਼ਾ ਨਹ� ਆਇਆ।

• ਜੇ ਫੀਲਿਡੰਗ ਟੀਮ ਵੱਲੋਂ  ਿਕਸੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਗੇਂਦ ਮਾਰ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ 
ਉਹ ਿਖਡਾਰੀ ਆਊਟ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਖੇਡ ਚੱਲਦੀ ਰਹੇਗੀ।

• ਜੇ ਟੀਮ ਸਾਰੀਆਂ ਡੀਟੀਆਂ ਿਚਣਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਚੀਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਪੂਰੀ ਟੀਮ ਆਊਟ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ।

• ਜੇ ਟੀਮ ਿਬਨ�ਾਂ ਿਕਸੇ ਿਖਡਾਰੀ ਦੇ ਆਊਟ ਹੋਏ  ਡੀਟੀਆਂ ਿਚਣ ਕੇ ਿਪੱਠੂ ਚੀਕਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਇਸ 
ਲਈ ਇਕ ਅੰਕ ਿਮਲੇਗਾ।
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ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ ?

ਿਤਆਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਛਾਲ� ਮਾਰਨਾ ਅਤੇ ਰੱਸਾ ਟੱਪਣਾ, 
ਿਪੱਠ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਿਖੱਚਣ 

ਦੀ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ

ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਬ�ਹ� ਿਢੱਲੀਆਂ ਛੱਡਣਾ, 

ਮੋਢੇ ਿਢੱਲੇ ਛੱਡ ਕੇ ਹਲਾਉਣੇ

ਤਕੜੇ ਹੋਣਾ+

ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਉਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਲਈ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ� � ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਅਸ� ਮਜ਼ੇ-ਮਜ਼ੇ ਿਵਚ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ 
ਿਸੱਖ�ਗੇ। ਆਓ ! ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਿਭਆਸ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੁਮੇਲ� ਬਾਰੇ ਜਾਣੀਏ !

• ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ� ਊਰਜਾਵੰਤ ਸੰਗੀਤ ਅਤੇ ਤਾਲਬੱਧ ਨਾਚ ਮੁਦਰਾਵ� ਦਾ 
ਸੁਮੇਲ ਹੈ ਜੋ ਇਸਨੰੂ ਇੱਕ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਮਨ� ਰੰਜਕ ਵਰਿਜ਼ਸ਼ ਬਣਾ�ਦਾ ਹੈ, 
ਿਜਸ ਕਰਕੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਿਨਰੰਤਰ ਵਧੇਰੇ ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ, ਸਿਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤੇ ਆਮ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ 
ਵਧਾ�ਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਅਿਧਆਪਕ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਐਰੋਿਬਕ 
ਕਸਰਤ� ਕਰੋ। 
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ਜੇ ਤੁਸ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਹੱਡੀਆਂ 
ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ।ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ।

ਸਰਕਲ ਟਾਈਮ - ਤਕੜੇ ਹੋਣਾ

ਿਨਯਿਮਤ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ ਸਾਹ ਚੜ�ਣ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਘਟਾ�ਦੀ ਹੈ ? ਇਸ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਨ� ਟ 
ਿਲਖੋ।
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਲੰਮੇ ਕਦਮ� ਹਲਕੀ ਦੌੜ, 

ਲੱਤ� ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲੀ 
ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ, 

ਗੋਿਡਆਂ ਅਤੇ ਲੱਤ� ਦੀਆਂ ਹੋਰ 
ਹਲਕੀਆਂ ਕਸਰਤ�

ਮੇਰੇ ਿਪੱਛੇ ਚੱਲੋ ਫਾਰਵਰਡ ਲੰਗਜ਼ 

ਅਤੇ ਬੈਕਵਰਡ ਲੰਗਸ

ਕਸਰਤ

ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਦੀ 

ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਆਈਪੀਈ - 4

ਮੇਰੇ ਿਪੱਛੇ ਚੱਲੋਮੇਰੇ ਿਪੱਛੇ ਚੱਲੋ

ਸੋਚੋ ਿਕ ਅਸ� ਿਕਸੇ ਪਾਤਰ ਜ� ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਿਕਵ� ਮਾਣਦੇ ਹ� ? 
ਸਰੀਰਕ ਹਰਕਤ� ਨਾਲ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਮੇਰੇ ਿਪੱਛੇ ਚੱਲੋ ਨਕਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਕ ਖੇਡ ਹੈ। ਆਓ ! ਇੱਕ-ਦੂਜੇ ਦੀ ਹਰਕਤ ਦੀ ਹੂ-ਬ-ਹੂ ਨਕਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮਜ਼ਾ 
ਲਈਏ !

• ਇੱਕ ਮ�ਬਰ ਚੁਣੋ ਕਰੋ ਜੋ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀ ਮੁਦਰਾ ਦਾ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ 

 ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਉਸਦੀ ਨਕਲ ਕਰਨਗੇ।

• ਹੁਣ ਉਸ ਮ�ਬਰ ਦੀਆਂ ਮੁਦਰਾਵ� ਦੀ ਨਕਲ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: - ਜਾਨਵਰ� ਦੀ ਤੋਰ, 
ਸਰੀਰਕ ਵਲ, ਛਾਲ�, ਲੱਤ� ਬਾਹ� ਦੀ ਿਖੱਚ, ਇਕ ਲੱਤ ‘ਤੇ ਖੜ�ਣਾ ਆਿਦ।

• ਇੱਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਸਮ� ਤ� ਬਾਅਦ ਚੁਿਣਆ ਮ�ਬਰ ਬਦਲੋ। ਇਸ ਤਰ�� ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਮੁਦਰਾਵ� ਦਾ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਲਦਾ ਹੈ।

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ ?



9ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ

ਇਕੱਠ�  ਖੇਡਣਾ ਇੱਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਿਰਸ਼ਤਾ ਬਣਾਉਣ ਇਕੱਠ�  ਖੇਡਣਾ ਇੱਕ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਿਰਸ਼ਤਾ ਬਣਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�� ਤੁਸ� ਿਨਰਪੱਖ ਖੇਡ, ਿਨਯਮ� ਦੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�� ਤੁਸ� ਿਨਰਪੱਖ ਖੇਡ, ਿਨਯਮ� ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨ 
ਵਰਗੀਆਂ ਕਦਰ�-ਕੀਮਤ� ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ।ਵਰਗੀਆਂ ਕਦਰ�-ਕੀਮਤ� ਨੰੂ ਸ�ਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਸਿਹਪਾਠੀਆਂ ਨਾਲ ਕੋਈ ਘਟਨਾ ਸ�ਝੀ ਕਰੋ ਿਜਸ ਿਵਚ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕੀਤੀ ਸੀ, ਹਾਲ�ਿਕ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਔਖੀ ਸੀ ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ 
ਕਰਕੇ ਖੁਸ਼ੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤੀ। ਿਕ�?
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ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਬੈਠਕ�,

 ਗੋਡੇ ਮੋੜੇ ਿਬਨ� ਧਰਤੀ ਛੂਹਣਾ,

ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਹਲਕੀ 
ਕਸਰਤ  

ਨੰਬਰ ਖੇਡ ਿਸਰ ਿਪੱਛੇ ਬਾਹ� ਿਲਜਾ ਕੇ ਹਲਕੀ 
ਕਸਰਤ, 

ਲੱਤ ਨੰੂ ਿਖੱਚ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕਸਰਤ, 
ਗੋਡੇ ਮੋੜੇ ਿਬਨ� ਝੁਕ ਕੇ ਪੈਰ ਦੇ 
ਅੰਗੂਠ�  ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਚੰਗਾ 
ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਨਾ

ਨੰਬਰ ਖੇਡਨੰਬਰ ਖੇਡ

ਿਕਵ� 
ਖੇਡਣਾ ਹੈ?

ਨੰਬਰ ਖੇਡ  ਨੰੂ ਸਥਾਨਕ ਖੇਡ ਰੁਮਾਲ ਝਪੱਟਾ ਤ� ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਯਾਦ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੁਸ� 
ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਇਹ ਖੇਡ ਖੇਡੀ ਸੀ।

• ਇੱਕ ਚੱਕਰ ਬਣਾਓ। ਦੋ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ।
• ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸੰ਼ਕੂ ਜ� ਰੁਮਾਲ ਰੱਖੋ।
• ਦੋਵ� ਟੀਮ� ਦੇ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਨੰਬਰ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣਗੇ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਟੀਮ ‘ੳ’ ਨੰੂ 1 ਤ� 10  
 ਅਤੇ ਟੀਮ ‘ਅ’ ਨੰੂ 1 ਤ� 10
• ਅਿਧਆਪਕ ਦੇ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਅਨੁਸਾਰ ਚੱਕਰ ਿਵੱਚ ਚੱਲਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੱਿਜ� ਖੱਬੇ ਹਲਕਾ  
 ਦੌੜਣਾ, ਖੱਿਬ� ਸੱਜੇ ਹਲਕਾ ਦੌੜਣਾ, ਡੱਡੂ-ਛਡੱਪੇ ਮਾਰਨਾ।
• ਇਸਦੇ ਚੱਲਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਿਧਆਪਕ ਇੱਕ ਨੰਬਰ ਬੋਲੇਗਾ। ਉਸੇ ਨੰਬਰ ਵਾਲੇ ਦੋਵ� ਟੀਮ� ਦੇ ਿਖਡਾਰੀ  
 ਰੁਮਾਲ ਕੋਲ ਪਹੁੰ ਚਣਗੇ। ਰੁਮਾਲ ਨੰੂ ਪਿਹਲ� ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਅੰਕ ਿਮਲਦਾ ਹੈ।
• ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਅੰਕ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਿਜੱਤੇਗੀ।

ਆਈਪੀਈ - 5



11ਸਰੀਰਕ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ

ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਉਸੇ ਤਰ�� ਿਵਵਹਾਰ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਤੁਸ� ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਉਸੇ ਤਰ�� ਿਵਵਹਾਰ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਤੁਸ� ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਾਲ ਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।ਨਾਲ ਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰੋ

ਜੇ ਤੁਸ� ਖੇਡ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਬੁਰਾ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਵੇਖਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਸ� 
ਕੀ ਕਰੋਗੇ ? ਆਪਣੀ ਰਾਏ ਸ�ਝੀ ਕਰੋ।
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• ਕਈ ਟੀਮ� ਬਣਾਓ।

• ਹਰੇਕ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਹੁਲਾ ਹੂਪ ਿਰੰਗ/ਛੱਲਾ ਿਮਲੇਗਾ। 
ਹਰੇਕ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਹੁਲਾ ਹੂਪ ਿਰੰਗ/ਛੱਲਾ ਹੋਵੇਗਾ।

ਿਤਆਰੀ ਖੇਡ ਆਰਾਮ ਸਰਕਲ ਸਮ�

ਮੋਢੇ ਘੁੰ ਮਾ ਕੇ ਕਸਰਤ, 

ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ,

 ਲੱਕ ਘੁੰ ਮਾ ਕੇ ਕਸਰਤ

ਹੁਲਾ ਹੂਪ ਜੰਪ ਲੱਕ ਉਪਰਲੇ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਸੱਜੇ-ਖੱਬੇ 
ਮੋੜਕੇ ਕਸਰਤ, 

ਗੋਡੇ ਮੋੜੇ ਿਬਨ� ਧਰਤੀ ਛੂਹਣਾ, 

ਲੱਤ�-ਬਾਹ� ਿਖੱਚਣ ਦੀ ਕਸਰਤ

ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਲਈ ਖੁਸ਼ 
ਰਿਹਣਾ ਿਸੱਖੋ

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ 

ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰੋ ਨਾ ਿਕ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰੋ ਨਾ ਿਕ 

ਖੇਡ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ।ਖੇਡ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ।

ਹੁਲਾ ਹੂਪ ਜੰਪਹੁਲਾ ਹੂਪ ਜੰਪ

ਹੁਲਾ ਹੂਪ ਜੰਪ  ਖੇਡ ਇੱਕ ਿਰੰਗ/ਵੱਡੇ ਛੱਲੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਖੇਡੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ 
ਿਸੱਖੋ, ਛੱਲੇ ਸਮੇਤ ਛਾਲ ਮਾਰਨਾ, ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਛੱਲੇ ਨਾਲ ਘੁੰ ਮਾਉਣਾ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਬਣਾਉਣਾ 
ਿਸੱਖੋ ਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਖੁਸ਼ ਰਹੋ! 

ਖੇਡਣਾ 
ਿਕਵ� ਹੈ?

 ਹਰੇਕ ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲੇ ਿਖਡਾਰੀ ਨੰੂ ਹੁਲਾ ਹੂਪ ਿਰੰਗ/ਛੱਲਾ ਿਮਲੇਗਾ। 

ਆਈਪੀਈ - 6
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• ਵੱਡੇ ਛੱਲੇ ਨੰੂ ਸਾਹਮਣੇ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਵੇਗਾ।
• ਆਪਣੀਆਂ ਦੋਵ� ਲੱਤ� ਨਾਲ ਛੱਲੇ ਅੰਦਰ ਛੜੱਪਾ ਮਾਰ ਕੇ  ਦੌੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।
• ਛੱਲੇ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਤ� �ਪਰ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਾਹਮਣੇ ਰੱਖੋ। ਿਫਰ ਦੋਵ� ਪੈਰ�   
 ਨੰੂ ਜੋੜ ਕੇ ਦੁਬਾਰਾ ਛਾਲ ਮਾਰੋ।
• ਇਸ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਦੁਹਰਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਅੰਤ ਰੇਖਾ ‘ਤੇ ਨਹ� ਪਹੁੰ ਚ   
 ਜ�ਦੇ।
• ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਰੇਖਾ ਵੱਲ ਵਾਪਸ ਦੌੜੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੰੂ ਛੱਲਾ ਿਦਓ।
• ਜੋ ਟੀਮ ਪਿਹਲੇ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਹੇਗੀ ਉਹ ਮੈਚ ਿਜੱਤੇਗੀ।

ਸਰਕਲ ਸਮ� - ਦੂਿਜਆਂ ਲਈ ਖੁਸ਼ ਰਿਹਣਾ ਿਸੱਖੋ

• ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ, ਤੁਸ� ਖੇਡ ਿਜੱਤੀ ਅਤੇ ਹਰ ਕੋਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਾਈਆਂ ਦੇ ਿਰਹਾ ਸੀ, ਇੱਕ 
ਕਿਵਤਾ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਸੁਣਾਓ।

• ਕੀ ਤੁਸ� ਕਦੇ ਿਵਰੋਧੀ ਟੀਮ ਦੇ ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੀ ਉਨ� � ਦੇ ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕੀਤੀ 
ਹੈ ?


