
एकाइ 1

एिह एकाइमे, हमसभ पता करब जे िनयिमत शारी�रक गितिविध 
कोना हमरासभकँे नीक अनुभव करा सकैत अिछ आ दोसरक 
सङ्ग रहबामे सहायता कऽ सकैत अिछ।
अिहठाम हम की करब:
1. खेल आओर मजेदार गितिविध: हम बहुत मजेदार खेल 

खेलब आ रोचक चचार् करब।
2. एक-दोसरक देखभाल कए रहल अिछ: हम सभ एक संग 

रहब, एक संग बढ़ब आ एक दोसरक लेल खुश रहब सीखब। 
हम ई सेहो सीखब आ पता करब जे कोना ओ सब करब जे 
हमरासभकँे खुश, शारी�रक आ मानिसक रूपसँ मजबूत आ 
बेसी सफल बना सकैत अिछ।

3. सुरक्षा पिहने: हम एकर तरीका ताकू: • खेलैत काल सुरिक्षत 
रहू • चोटसँ बचू • सबके लेल �� वातावरण बनाउ।

िकछु पार��रक खेल अिछ जे िविभ� मू� आ सां�ृितक समझ 
िवकिसत करबाक लेल सबसँ नीक अिछ। सङ्गिह, ओ खेलाड़ीकँे 
िफट आ सतकर्  बनयबामे सहायता करैत अिछ। आउ अ�ेषण 
करू!

शारी�रक िशक्षा 
आ क�ाणक 

मह�
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 • एकटा “डेनर” चुनू जे करत
खेल मे आन खेलाड़ी के पीछा करू।

 • जँ कोनो खेलाड़ीकँे डेनर द्वारा ‘बफर् ʼ टैग कएल जाइत अिछ,
तखन ओिह खेलाड़ी के तुरंत ओिह जगह पर जम (��र ठाढ़) हेबाक चाही। 

 • कोनो खेलाड़ीकँे अनफ्रीज करबाक लेल दोसर खेलाड़ीकँे ओिह खेलाड़ीकँे (जमल खेलाड़ी) 
छूबय पड़ैत छैक आ ‘पािनʼ कहय पड़ैत छैक। 

 • खेल ताबत ध�र जारी रिह सकैत अिछ जाध�र सभ खेलाड़ी जिम निह जाइत अिछ वा 
खेलक समय समा� निह भऽ जाइत अिछ।

 • जँ एकटा खेलाड़ीकँे तीनसँ बेसी बेर ‘बफर् ʼ टैग कयल जायत तँ ओ खेलाड़ी डेनर बिन 
जायत।

वामर्-अप िक्रयाकलाप कूल-डाउन वृ� समय

धड़ मोड़
�ाट

�ािड� से� �� ेच

बफर् क पािन फशर् �शर्
िपंडलीक �खंचाव 

साइड फेफड़ा �खंचाव

एक संग रहनाइ
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बफर् क पािनबफर् क पािन

केना खेलल 
जाए?

बफर् क पािन एकजुटताक पार��रक खेल अिछ। एिह खेलमे म�ी करैत अहाँ टीमक 
साथीसभकँे बचा लेब आ �ैंडबाय पर रहलाक बादो एक दोसरक समथर्न करब। खेलू 
आओर आनंद िलअ!
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एक संग खेलनाई अहां के महसूस करबैत अिछएक संग खेलनाई अहां के महसूस करबैत अिछ

बिढ़या आ अहां के खुशी दैत अिछ।बिढ़या आ अहां के खुशी दैत अिछ।

वृ� समय – एक संग रहनाइ

अपन सहपाठीसँ चचार् करू, जँ अिगला ७ िदन ध�र अहाँकँे खेलबाक अनुमित निह देल 
जायत तँ अहाँकँे केहन अनुभव होयत आ िकयैक?
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वामर्-अप िक्रयाकलाप कूल-डाउन वृ� समय

साइड वॉक
पाछाँ चलू

जॉिगंग िड� ल

सात प�र पि�मोट्टानासन खुशी सँ बिढ़ रहल 
अिछ
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सात प�रसात प�र

सात प�र ई एकटा �ानीय खेल अिछ जे पूरा भारतमे अलग-अलग नामसँ खेलल जाइत 
अिछ। जेना चटािलया, लगरी, िपथू, नॉग�लोई, आिद। ई चपलता, रणनीित आ टीमवकर् क 
त�कँे जोड़ैत छैक, जािहसँ ई ब�ा आ वय� दुनू द्वारा आन��त एकटा लोकिप्रय बाहरी 
गितिविध बनैत छैक। चलू एक संग खेलैत आ खुशी-खुशी बढ़ैत छी।

• दूटा टीम बनाउ।

• एकटा प�र के ढेर लगाउ दोसर के उपर आओर
एकरासँ लगभग 15 फीट दूर एकटा रेखा िच��त करू
ढेर।

• पिहल टीम एकटा खेलाड़ीकँे तीन मौकामे ढेर मारबाक लेल पठओत।

• के्षत्ररक्षण करय बला टीम एकटा खेलाड़ीकँे ढेरक दोसर कातमे रखैत अिछ आ जँ ई 
खेलाड़ी पिहल टीमक खेलाड़ी द्वारा फेकल गेल गेनकँे सीधा पकिड़ लैत अिछ तखन ओ 
खेलाड़ी आउट भऽ जायत।

• पिहल टीमक खेलाड़ी ढेर पर प्रहार करतिन आ ओकर टीमक साथी �ैक पाछू रखबाक 
लेल दौड़त आ िच�ाबैत छिथ लागोरी, सैटोिलया अथवा िपट्ठू या खेलक कोनो आन नाम 
जे एिह के्षत्रमे लोकिप्रय अिछ। 

केना खेलल 
जाए?
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खेलनाइ अहां के रहए मे मदद करैत अिछखेलनाइ अहां के रहए मे मदद करैत अिछ
सिक्रय आ तनाव मु�सिक्रय आ तनाव मु�

वृ� समय – खुशी सँ बढ़ू

चीजक सूची तैयार करू अथवा चीजकँे सूचीबद्ध करू, जखन िक खेल खेलैत छी सात 
प�र । जे अहाँकँे सबसँ बेसी पिस� अिछ अथवा सबसँ बेसी आन� लैत छी आ ओिह 
चीजक जकर अहाँकँे िबलकुल आन� निह आयल।

• जँ कोनो खेलाड़ीकँे गेन सँ बाहर िनकालल जाए 
के्षत्ररक्षण टीम, तखन ओ खेलाड़ी बाहर भऽ जायत आ खेल फेरसँ शुरू भऽ जायत।

• जँ टीम सभ प�र जमा करबासँ पिहने िच�ाबैत अिछ तँ पूरा टीम बाहर भऽ जायत। 
• आ जँ �� ाइिकंग टीम ढेर पाछू रा�ख दैत अिछ आ िकयो आउट होयबासँ पिहने िचकरबैत 

अिछ तखन ओकरा ओकर लेल एकटा अङ्क भेटत।
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एरोिबक �ायामएरोिबक �ायाम

केना खेलल 
जाए?

वामर्-अप िक्रयाकलाप कूल-डाउन वृ� समय

उछलब र�ी कुदब 

डाँड़ आ पे��क मासपेशीक 
तनाव

एरोिबक �ायाम बांिह झलूनाइ
कंधा उधेड़नाइ

मजबूत बिढ़ रहल 
अिछ

एरोिबक �ायाम एहन गितिविध अिछ जे हृदयक गित बढ़बैत अिछ आ ल�ा समय ध�र 
सांस लैत अिछ। एिह गितिविधसभमे हम �ायाम करैत मजा करब सीखब। आउ मजेदार 
�ायामक अलग-अलग संयोजनक अ�ेषण करू।

• एरोिबक �ायाम क्रमतालमे नाच गित आ उरजा भरल सङ्गीतके सङ्ग 
जोड़ैत एकटा �ूितर्दायक आ मनोर�क एरोिबक कसरत बनबैत 
छैक। एकरा बेसी काल ध�र करबाक लेल ऑ�ीजनक खगता होइत 
छैक आ ते ँिहरदयक �ा�, सहनश�� आ सामा� �ा�कँे बढ़बैत 
छैक। अपन िशक्षकक मदित सऽ िभन िभन एरोिबक �ायाम करबाक 
परयास करू।
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यिद अहाँ िनयिमत �ायाम करैत छी आ यिद अहाँ िनयिमत �ायाम करैत छी आ 
�� भोजन खाइत छी तखन हड्डी आ �� भोजन खाइत छी तखन हड्डी आ 

मांसपेशी मजबूत भऽ जाइत अिछ।मांसपेशी मजबूत भऽ जाइत अिछ।

वृ� समय – मजबूत बिढ़ रहल अिछ

एकटा नोट िलखू जे िनयिमत एरोिबक �ायाम कोना हाँफनाइ कम करैत अिछ?
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वामर्-अप िक्रयाकलाप कूल-डाउन वृ� समय

िपछड़ब आ दौगब ठेहुन 
पँिजयैब आ �ािड� से� �� ेच

हमर पाछाँ आउ आगाँक फेफड़ा आ प�गामी 
फेफड़ा

एक दोसरक मदद 
कए रहल अिछ
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हमर पाछाँ आउहमर पाछाँ आउ

िधयान पािड़यौ जे कोनो च�रत वा बेकितक नकल उतरै मे हमरा लोकिनकँे कते मोन लगैयै 
? चािल ढ़ािलक सङ्ग नकल करब । फॉलो मी एकटा नकल करबाक खेल अिछ। चलू एक 
दोसरक चलबा िफरबाक नकल उतारी आ मजा करी !

• एकटा सद� चुनू जे एकटा प्रदिशर्त कएलक 
अलग-अलग आंदोलन आ आन ओकर  अनुसरण करत।

• आब चाल अथवा िदशाक नकल करू, अहां एखन देखलहंु
 उदाहरण:- पशु चलैत अिछ, शरीर घुमैत अिछ, कूदैत अिछ, �खंचाइत अिछ, 

एकटा टांग पर संतुलन। 
• िनयत समय केर बाद भूिमका ��च करू । सबके अलग-अलग गितिविध के 

प्रदशर्न के मौका भेटैत अिछ।

केना खेलल 
जाए?
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सङे्ग खेलेला सऽ भावना�क आ समािजक ब�न बनइ मे मदित भेटैत छैक। अहाँ सङे्ग खेलेला सऽ भावना�क आ समािजक ब�न बनइ मे मदित भेटैत छैक। अहाँ 
िन�क्ष खेल, िनयमक पालन आ एक दोसरक प्रदशर्नक स�ान सन मू� सिझया िन�क्ष खेल, िनयमक पालन आ एक दोसरक प्रदशर्नक स�ान सन मू� सिझया 

करैत छी।करैत छी।

वृ� समय – एक दोसरक मदित करू

सहपाठीक सङ्ग एकटा उदाहरण सिझया करू जखन अहाँ सामा� सऽ हिट कऽ ककरो 
मदित केिलयै जे असुिभताजनको छल तखनो अहाँकँे नीक बोध होइत अिछ।
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वामर्-अप िक्रयाकलाप कूल-डाउन वृ� समय

�ाट
फशर् �शर्

िपंडलीक �खंचाव

सं�ा खेल ऊपरी ट� ाइसे� �खंचाव 
साइड फेफड़ा

 पार कएल टांग पैरक अंगुलीक 
�शर्

एक दोसरक संग 
बिढ़या �वहार 

केनाई
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सँ�ा  खेलसँ�ा  खेल

केना खेलल 
जाए?

न�र गेम  रुमाल लुझबाक �ानीय खेल सऽ अपनौल गेल अिछ। मोन पाडू जखन अहाँ 
अपन सिङ्गक सङ्ग ई खेल खेलैल छलहँु। 

• एकटा वृ� बनाउ। दूटा टीम बनाउ।
• बीचमे एकटा शङ्कु अथवा माकर् र राखु।
• दुनू टीमके खेला�रक समान सँ�ा देल जायत। उदाहरणक लेल: टीम-ए लेल 
 1 सऽ 10 आ टीम-बी लेल 1 सऽ 10।
• िशक्षकक कहल िहसाबे ँवृ�मे चलनाइ शुरू करू जेना घड़ीक सुइयाक 
 िदशामे जॉिगंग,  घड़ीक सुइयाक उ�ा िदशामे जॉिगंग, बेगँ नािहत कूदब।
• चलैत काल िशक्षक एकटा न�र कहता। कोनो दू टा खेलारी जकरा एक
 समाने सँ�ा भेटल रहतै माकर् र लेबाक परयास करत। जे माकर् र के छुिब 
 सकत ओकरा एकटा अङ्क भेटतै।
• अिधकतम अङ्क बला टीम िजतत।
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दोसराक सङ्ग ओहने बेबहार करू जेहन अपना सङ्ग चाहैत छी।दोसराक सङ्ग ओहने बेबहार करू जेहन अपना सङ्ग चाहैत छी।

वृ� समय – एक दोसरक संग बिढ़या �वहार करू
अपन िवचार सिझया करू, खेलक कालमे जँ ककरो सङ्ग खराप बेबहार होइत 
देखबै तऽ अहाँ की करबै ?
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 • एकटा सऽ अिधक टीम बनाउ। 
 • सब लेनमे पिहल खेलारीकँे हुला हूप भेटत। सभ लेनमे एकटा हुला हूप 

हेतै, एकटा खेला�रक लेल। लेल।

वामर्-अप िक्रयाकलाप कूल-डाउन वृ� समय

कनहा घुमैब, ढोढ़ँीक िन�ाँ 
तानब, डाँड़ गोल गोल घुमैब

हुला हूप ज� टोरसो िट्व� धरती छूब हैम��� ंग 
�� ेच

एक दोसरक लेल 
खुश रहनाइ सीखू

प्रयासक सराहना करू ने प्रयासक सराहना करू ने 
की खेलक प�रणामक।की खेलक प�रणामक।
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हुला हूप ज�हुला हूप ज�

हुला हूप ज� एकटा खेल अिछ जे गोल ब�ुक उपयोग सऽ खेलैल जाइत अिछ। अपना 
देह के जोिड़ तोिड़ कऽ गोल ब�ु (�रंग) सङ्ग सम�य बैसबैत कूदब सीखू आ एक दोसरक 
लेल प्रस� रहू।

 • एकटा सऽ अिधक टीम बनाउ।  • एकटा सऽ अिधक टीम बनाउ। 

केना खेलल 
जाए?

 • सब लेनमे पिहल खेलारीकँे हुला हूप भेटत। सभ लेनमे एकटा हुला हूप 
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 • अहाँक सोझाँ भुइँया पर हु� राखल जाएत।
 • अपन दुनू टाङ्ग सऽ हुला हु�क भीतर कूिद, दौगब शुरू करू। 
 • घेरा के जमीन सऽ उठाउ आ अपना सोझाँ राखु। तखन दुनू गोड़ के एक सङ्ग 

उता�र कऽ फेर सऽ कूिदयउ।
 • प्रिक्रया के ताबत ध�र दोहराउ जाबत ध�र अहाँ अ��म िबन्दु ध�र निह पहँुिच 

जाउ।
 • आर��क रेखा िदस पाछू भागू आ घेरा अपन टीमक सङ्गीकँे दऽ िदयौक। 
 • जे टीम पिहने समा� करत, ओ खेल िजतत।

वृ� समय – दोसरक लेल खुश रहनाइ सीखू

• क�ना करू, अहाँ एकटा खेल जीतलहँु आ सभ अहाँक जयजयकार कऽ रहल छल, 
अपन प्रितिक्रया किवताक रूपमे सुनाउ।

• की अहाँ किहयो िवरोधी टीमक खेलारीकँे हुनकर प्रदशर्नक लेल सराहना कयलहँु 
अिछ?


