
इकाई 1 

िहन इकाई म� असां ॼा�ासे त िनयिमत शारीिरक सरग�मयूं  असां के केड़े �थ सुखद 
अनुभव िड नंिदयूं  आहे न ऐ ंिबयिन सां िमिल वसी रहणिसखािरिदंय ु 
आिहन असा ंएड़ी ही सरग�मयूं  क�ासंू -
1.  खेल  ऐ ंआनंददायक सरग�मयूं  - असां घणां  ही मजेदार खेल खेदंदा सी ऐ ं

रोचक चचा�युं  कंदासी 
2.  िहक-दूजे जी देखभाल - असां सभु एकसाथ रहंदा, अ पोईखे वधारन 

यिकनी कंदा ऐ ं खुश रहन िसखंदा। गड ही ं  हे िसखंदा ऐ ंखोजंदा त वरी 
सरग�मयूं  असां खेशारीिरक ऐ ंमानिसक तौर ते केड़े तरां मजबूत किदंयु ऐ ं
असां खे सफलता ऐ ंखुशी  िॾिदयूं । 

3.  िहफ़ाजत पहर� - असां ही भी खोजंदासंू त खेॾ्णवेल केड़े तरह धकंन सां बची 
सघदां, सुरि�त रिह सगंदा  ऐ ंसेहतमंद माहौल तैयार करे सघदा। 

अचो, कुछ पारंपिरक खेडन जे बारे म� ॾािणयूं , जेका मु�िलफ मू�न ऐ ंसां�ृितक 
समझ खेवधारन लाए बेहतरीन आिहंन साथ ही,ं ए खेल िखलाड़ी के खे िफट ठायण 
म� म¢ करंदा। 

शारीिरक िश�ा   
ऐ ंसेहतमंद 

जी अिहिमयत



2 खेल या£ा

 • “दांव िडयण ,लाय िहक िखलाड़ी खे चुि§यो जो 
                  बाकी िखलाड़ीण जो िपछो कंदो ।
 • अगर कोई िखलाड़ी दांव िडयण वारे िखलाड़ी सां छुई ©ंदो आहे, त ª िखलाड़ी फौरन 
                  उ¬ी जगा ते ‘बफ� ’ थी ©ंदो। 
 • बफ� ’ थील वारे िखलाड़ी के ‘पाणी’ करण लाय, िबए िखलाड़ी जो छुअण ज°री आहे  ऐ ंछुअन 

वेल ही [बफ�  वारो खेिॾदड]हो वरी फेरी ‘पाणी’ थी व�दो।
 • खेल िहनवेला तक चालंदो, जेसंता± सघड़ा िखलाड़ी ‘बफ� ’ न थी व�,दा या खेल जो टाइम ख² न 

थी व�दो॥
 • अगर िहक िखलाड़ी खे तीन वारी सुिथयं ‘बफ� ’ थी ©ंदो आहे, तª िखलाड़ी अगलो दांव िडयन वारे 

°प म� बदिल व�दो। 

वाम�-अप गितिविध कूल-डाउन (शीतलीकरण) गोले म� वेहड़

धड़ के वेरवटण 
उठ-बसै (�वैट) 
अगरे वि´ जानूपेशी 
(µािड¶सेप) वधारो

बफ� -पाणी जमीन छुअण 
िपंडली वधारो 

पासे वारे फ़ेफड़े के खीचो

गडउ
रहण

आई पी इ   - 1

बफ� -पाणी बफ� -पाणी 

िकएं
 खेडंू?

बफ� -पाणी िहक एकता जो परंपरागत खेल आहे। िहन खेल म�, खुशी सां पिहंजे समूह  साथीण खे बचायंदा  
ऐ ंवधीक िखलाड़ी िथयण बावजूद िहक-दूजे जो साथ िदंदा। अचो, ‘बफ�  ऐ ंपाणी’ खेल खेळी करे लु»फ़ 
खंडू  ।
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िहक-साथ खेळण तवा ंक�  सुठो तज़ब¿ िडठार करे थो ऐ ंतवा ंक�  ख़ुशी िहक-साथ खेळण तवा ंक�  सुठो तज़ब¿ िडठार करे थो ऐ ंतवा ंक�  ख़ुशी 

िडठार करे थो। िडठार करे थो। 

गोले म� वेहड़ – ॻॾजी 
पिहजे सहपािठन सां चचा� Áो ंजैकडिहं अगलन 7 िडंयन ता± तवां खे खेॾणं जी इजाजत न िमले त तवा ं
खे िकए महसूस थी ंदो ऐ ंछो ? 
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वाम�-अप गितिविध कूल-डाउन गोले म� वेहड़

पासे टहलो
पोयो टहलो
जािगग िड¶ल

सÂ कंकर तेही करे अÃां तरको ंझुकणं 
जी मुÅा

ख़ुशी सां वधण

आई पी इ  - 2

   स� कंकर   स� कंकर

सÂ कंकर िहक Æानीय खेल आहे, जेके िह�ुÇान भर म� मुखतिलफ नालन सां – सतोिलया, लगोरी, 
नाग¿लोई, िपÉू वगैरा सा खेिळयो व�दो आहे। इह खेल चुÇी, िहकमत-अमली ऐ ं Êुप जी भावना ज े
अनुसार  थीदंी आहे जेह सा इह िहक मकबूल ऐ ंमनुरंजन भरी सरगमË बडी ंव�दी आहे। इि¬य जो लुÍ 
बारन सा वडन ता±, हर उमर वारा लोक  खंणदा आिहन। ऐ ंखुशी सा पिहंजो िवकास कंदा आिहन ऐ ंगॾु 
गॾु खेॾदा आिहन ।

• ॿदल बनायो। 
• िहक -िब एजे जे मथां चपटानं पÏथरनं सा दगु� बडायो ÐÑ म� लगभग 15 फीट
        जी दूरी ते िहक रेखा िचिÓत िकयो ।
• पिहर� दल जे िहक िखलाड़ी खे सत पÏथर सां दगु� ते Ôहार करण जे लाय मोÕो व�दो। 
        हर िखलाड़ी जे टे अवसर िमलंदा। 
• �े£ र�ण दल िहक िखलाड़ी  खे दगु�  जे समीप खड़ो कदो ऐ ंअगर िह िखलाड़ी फ� कयल ग�द खे टÖे खा ं

पोए सीधो पकड़�, तो त पिहलां दल जो िखलाड़ी आउट थीवंजो। 
• पिहलां दल जो िखलाड़ी दगु� ते Ôहार कंदो ऐ ंओकर साथी दगु� खे िॿयर िÆर करण लाय दौड़दा ऐ ं लागोरी, 

िसतोिलया, िपÉू, नाम¿लोई या खेल जो कोई विदयो नांउ जे, जे तवा के इलाकेम� मकबूल आहे, उह उÙारण 
कयो। 

िकएं 
खेडंू
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खेळण तवां  क�  सÚीय अ�  तनावमुÛ खेळण तवां  क�  सÚीय अ�  तनावमुÛ 
रहन म�   मदद करे थो।रहन म�   मदद करे थो।

गोले म� वेहड़– खशुी सा ंवधण

उ¬ां वÇुअं खे सूचीब´ कयो जेहड़ी ंसात कंकर जो खेल खेडण वकत तवां क�  सब खौ विधक पसंद आंई 
ऐ ंउन िबदंअुं ते चचा� कयो जेहड़ी ंतवां क�  दल ने सब ती ंविधक मजो  वतो ऐ ंजेहड़ी ंिबदंअुं ते तवां िबलकुल 
भी मजो न िम�ो। 

•      अगर कह िखलाड़ी ते र�क दल जे िखलाड़ी पारां ग�द सा धÜु िॾदो, त ª िखलाड़ी आउट थी ं
वेदो ऐ ंरादं िॿयर थीदंो  

• जदिह ंआÚमक दल सभी पÏथरा ंसा दगु� ने िॿयर िÆर करन सा पुथो िसतोिलयलागोरी, िपडू या नाग¿लोई 
िचÝाए, त पूरो दल आउट थी ंव�दो।

•      अगर आÚमक दल िकसी के आउट िथयंण खां पिहरो पÏथरं सा दगु� खे पुनः ©विÆत कयो ऐ ंिसतोिलया, 
लागोरी, िपड या नाम¿लोई िचÝाए, तां उनही खे िहंन वासते िहक अंक िमलंदो।
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आई पी इ  - 3

ऐरोिबक व�जशऐरोिबक व�जश

िकए 
खेडू? 

वाम-अप गितिविध कूल-डाउन गोले। म� वेहड़

उछलण ऐ ंि�प कूदणं वारा 
ट¶àा. ऐ ंकुáन जी मास पेिशन 

जो िखचांव

ऐरोिबक ©ायाम भुजाएं घुमायो, 
काधँां िहलायो।

शिÛ जो िवकास।

ऐरोिबक वäजश अिहिडयूं  सरगमËयूं  आिहन, जेकां दीघ�काल लाई िदल जी धड़कन ऐ ंसासं  वठण जे दर म� 
वधारो कंिदयुआिहन। इन सरगमËयूं  जो वयायाम असां खे सåोष ऐ ंसुख जी भावना िडंदो आहे अचो त  
वयायामन जे मु�िलफ संयोजनन जोपतो लगायूं , जे केअसां खे आनंद जी अनुभूित िडयन।

• ऐरोिबक म� जोश भरयल संगीत ऐ ं©ायाम वारे नृç जो मेल। ऐ ंऐरोिबक सरगमËयूं  
मौज मÇी सा भरपूर आहे ऐ ं ताकत वधायन वारी आिहं। वधीक समय ता± 
ऑéीजन जो इÇेमाल ही ऐरोिबक खे विदकर तोर ते बयान करंदो आिह। वधीक 
Ôाणवायु (ऑéीजन) िदल जी धड़कण, सहनशिÛ ऐ ंिज½ानी द�ता खे वधायन 
म� मददगार थीदंी आिह। अचो, असां पहंजे माêरिन जी मदद सा मु�िलफ 
ऐरोिबक ©ायाम िडसंू ऐ ंमशÜत कयूं ।



7िज½मी तािलम जी अहिमयत ऐ ंखेिरयत

ज�कर तुं Ðं िनयिमत ©ायाम कयो था पौिëक खोराक खाओ ज�कर तुं Ðं िनयिमत ©ायाम कयो था पौिëक खोराक खाओ 

था, त अिÆयुं । ऐ ंमा सपेशीयूं  मजबतू थीदंी था, त अिÆयुं । ऐ ंमा सपेशीयूं  मजबतू थीदंी 

गोले म� वेहड़ – ताकत सा ंवधो

कामदगी सां ऐरोिबक वäजस करणं सां िदल म� फेफड़न खील करकद�गी वसंुगी आहे खे धा�मक िजम्। 
ìास खे
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वाम�-अप गितिविध कूल-डाउन गोले। म� वेहड़

िफसलदे ऐ ंजोर सां दौिड�े घुट्ना 
टेक�े ऐ ंíवािड¶सेî जी ताकत

 अनुकरण अÃा फेफड़ा से पोयां फेफड़ा िहक-बये जी मदद 
कयो

आई पी इ  - 4

अनुकरणअनुकरण

याद कयो। त असां खे केतरो वधीक मज़ो ±दो आहे जेकोई अिभनेता या शिïसयत जी नकल क°ं! 
शारीिरक हाव-भाव सां एड़ो करण म� ॾाढो मज़ो इदो ंआहे। मुिह�जी नकल कयो खेलंदे वखत, असा ं
सुठठो ©वहारी तरीको िसखीदंा ऐ ंÔितकृित ठाएण िसखीदंा। अचो, िहक-दूजे जी सरगमË जी झलकी 
समान तñीर बनाएंदा ऐ ंमज़ो वठंू।

• िहक सदò खे चुनो, जेके मु�िलफ शारीिरक िÚयावली जो Ôदश�न करंदो
• जेको हाणे तóां िडठो, Ðन िरते गित या िदशा जो अनुकरण करे। 
 िमसाल लाय पशु वागु° चाल, Ôव� चाल, लुढ़कण, कूिद पड़ण, वधारो ऐ ंिहक पेर ते संतुलन 

वठण।  
• िहक तय समय खां पोयं रोल बदिलयो मु�िलफ शािरिरक िÚयावली ऐ ंपोयो पाण खे पेश करण 

म� हरेक  खे मौको िडनो व�दो। 

िकए 
खेडू ?
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िहकसाथ खेलंदे, जõाती ऐ ंसामािजक िरöन के वधारन म� मदद िमलंदी आहे। िन÷� खेल, िहकसाथ खेलंदे, जõाती ऐ ंसामािजक िरöन के वधारन म� मदद िमलंदी आहे। िन÷� खेल, 

िनयम जो पालनिनयम जो पालन ऐ ंऐ ंिहक-ॿये  ज ेÔदश�न जो आदर—एहड़ा मू� सामूिहक खेडन जिरए वध�ा। ज ेÔदश�न जो आदर—एहड़ा मू� सामूिहक खेडन जिरए वध�ा।

म�ुिचतंन: िहक-ॿये जी मदद कयो

सहपाठीन सा िहक िमसाल साझा कयो त जे तां किहंजी मदद कइ Ðजे चाहे ª वखत तंहां लाए असुिवधा 
वारो ंÐ पर तóां खे अंदर खुशी िमली। तकलीफ Ðजण खां बावजूद, तóां खे सुठो अनुभव िकयं िम�ो?
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वाम�-अप गितिविध कूल-डाउन गोले। म� वेहड़

उठ-बैठ 
जमीन छुअण

पिंडलियन जो वधारो

अंकन जो खेल टेिक पाछे ट¶ाइसेî िखंचो
सजी-कांई पेरन सां लंजेस
पेर Úॉस करे पंजा छुअण

िहक-दूजे सां सुठो 
©óार करण

आई पी इ - 5

अकंन जो खेलअकंन जो खेल

िकए
 खेडू? 

अंकन जो खेल िहक Æानीय खेल ‘�माल झपúा’ ते आधािरत आहे। याद कयो जॾ्ह तंहां पिहंजे दोसतन 
सां ई खेल खेलंदा Ðजूं ।

 • िहक गोल दायरो ठाए ऐ ंÐन म� बह दल ठायो 
 • िवच म� िहक शंकु या िनशान रखो
 • िबिननं दलन ज ेिखलाड़ीण खे िहक-िहक अकं िडयो।ं िमसाल लाय: दल ‘अ’ के 1 ता± 10
                  दल ‘ब’ के 1 ता± 10
        • िश�क जे Ðकम अनुसार गोल दायरे म� हली—ंजैसे घड़ी वारी िदशा म� धीरे-धीरे दौड़ण, घड़ी जी 

उûी िदशा म� दौड़ण, म�ढक वांगुर कूिद कूिद हÝण वगैरह।
 • दायरे म� घुमंदे वकत, िश�क िहक अंक सॾु क�ां। Ðन अंक वारा ॿ िखलाड़ी (िहक जेडे नüर वारा) 

तýडो सां शंकु वारी तरफ़ वधंद ऐ ंÐþखे छुवड जी कोिशश कंदा।
 • जेको िखलाड़ी शंकु खे पहरो ंछु±दो, ª दल अंक वठंदो। जेको दल वधीक अंक वठंदो, Ðओ िवजेता 

ठहरंदो।
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हमे शा ंिबयन सा ंओही ©óार कयो जेड़ो तंवहा पाणं सा ं चािहदंा आहयोहमे शा ंिबयन सा ंओही ©óार कयो जेड़ो तंवहा पाणं सा ं चािहदंा आहयो

गोले म� वेहड़ – िहक-दूजे सा ंसुठो��ार कर�।
अगर खेल दौरान तंहां िडठो त केहेसां खराब ©óार थी रहो आहे, त तंहां छा 
कंदा? पिहंजी राय साझा कयो?



12 खेल या£ा

 • मु�िलफ दल बणायो
 • हर िखलाड़ी लाए िहक  ªला ªप Ðजे हर पंिÛ म� पहिरयो िखलाड़ी ªला ªप वठे

वाम�-अप गितिविध कूल-डाउन गोले। म� वेहड़

कांधा घुमायन
ÿोिणसंिधका वधारो
िनतंब संिध घुमा

ªला ªप कूद धड़  वेरवटण
जमीन अ 

हैमस्ट्रिंग छोएन

 िहक -ॿ लाय खुशी 
महसुस करन िसखो

हर Ôयास जी सराहना कयो, नके हर Ôयास जी सराहना कयो, नके 

खेल ज ेनतीज ेजी।खेल ज ेनतीज ेजी।

आई पी इ - 6

�ला �प कूद�ला �प कूद

ªला ªप कूद िहक  एड़ो खेल आहे जेको िरंग (वÇु सां बनल चÚ) जी मदद सां खेळायो व�दो। िरंग सा ं
कूिद, शरीिरक गितविधयन सां सम~य िसखो ऐ ंिहक -ॿ लाय खुशी महसूस कयो।

 • मु�िलफ दल बणायो

िकए 
खेडू 
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 • ªî पंिÛ म� पहर� िखलाड़ी जे सामंू जमीन ते र}ा वया Ðंदा।
 • िबिनंन पेरन सां ªला ªî म� कूिद खेल शु° कयो। 
 • ªप खे जमीन तांं खंडो ऐ ंपिहंजे सामंू रखो। वरी िब िनंन। पेर न खे िहकसाथ राखंदे Ðए फेर कूिद वनौ ं
 • ए ÔिÚयॉ दोहरायो, जेसां ता± तंहां अंितम िबदं ुतक न पँÐची व�।
 • पोई, शु�आती रेखा वारी तरफ़ दौड़ी वरी ंअ ªप पिहंजे साथी खे िडओ।
 • जे दल सबसे पहिरए मुकाम ते पँÐचंदो, ओ खेल िजतंदो।

गोले म� वेहड़ – दूसरन लाए खशुी महसुस करण िसखो

• क|ना कयो त तंहां िहक खेल िजçो ऐ ंसबनी के तंहां जी सफलता ते खुशी थी। पिहंजे ÔितिÚया 
िहक किवता °प म� िलखो।

• छा तंहां किहं व{ िवप�ी दल जे िखलाड़ीय जी सराहना कइ आहे, Ðनजे सुठे Ôदश�न लाय?


