
यूिनट 2 मोटर
िफटनैश

इस यूिनट च, अस तंद��ी दे 
�व दे बारे च जानगे। अस एह् बी समझगे 
जे तंद�� रौह् ने क�ै अस�गी सेह्तमंद ते शि�शाली बनने च मदाद िमलदी 
ऐ। तंद��ी हासल करने आ�ै िकश गितिविधया ँएह् न:

1. सैह् नशि�: अस मजेदार गितिविधयां करगे जेह् िड़यां अस�गी बगैर ��े 
दे ल�े सम� तगर खेढने च मदाद करङन।

2. शि� दा िवकास: अस नरंतर बरजश किरयै मजबूत बनगे । बरजश 
साढ़ी मासपेिशय� ते हि�य� दा िवकास करग।

3. लचीलेपन दा िवकास: िजसलै अस िनद¢शत तरीक़�  क�ै शरीरै दा खचाs 
करने आं  ते चलने आं, तां साढ़े शरीर लचीले होई जंदे न ।

4. संतुलन करना िस©ना: िजसलै अस खेढदे ते बरजश करदे सम� ि«र
रौह् ने दा ¬ास करने आं, तां अस अपने शरीर गी संतुलत करना बी िस©ने 
आं।

चलो म�ी दे क�ै अ®� बधने होई तंद��ी दे बारे च जानचै!
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मोटर िफटनैश साढ़े शरीर िदय� मासपेिशय� ते नस� दी ±भावी ते शैल ढं®ै क�ै िक³े क� करने दी 
समथाµ गी दा पिरचे िदंदी ऐ। एह्दे च तालमेल, संतुलन, फुत¶ ते ±िति·या सम� जनेह् कौशल शामल न। 
शैल मोटर िफटनैश अस�गी रोजमराµ दे क�� ते गितिविधय� गी असानी क�ै ते िनयं¸ण क�ै करने च 
मदाद करदी ऐ। पर कोई बी गितिविध करने शा पैह् ल�, अस�गी वामµ-अप, कूल-डाउन ते ½¾ेिचंग िदय� 
अवधारणाएं ते तकनीक�  गी समझने दी लोड़ ऐ। आओ अस पैह् ली गÁ क�ै तंद��ी दी अपनी जा�रा 
शुÂ करचै !

वामµ-अप शरीर दे तापमान ते िदलै दी गित गी बधाइयै शरीर गी गितिविध आ� ै
Ãार करदा ऐ जेह्दे क�ै शरीर सरबंधी दÄता ते ±दशµन च सधार होदंा ऐ। कुसै 
गितिविध कोला पैह् ल� वामµ-अप, मासपेिशय� दे खचाs ते जोड़� गी गित क�ै ल®ने 
आह् ली स� दे जोखम गी घ� करदा ऐ।

वाम�-अप कीS ज�री ऐ?

मोटर िफटनैश दा पिरचे
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अस�गी खचा की करना चािहदा ?
कुसै बी खेढ च िहÆा लैने शा पैह् ल� ते बाद च ½¾ेिचंग ¬ास दी सफारश कीती जंदी ऐ की जे ओह् जोड़� 
गी अपनी पूरी गित क�ै चलने च समथµ बनाइयै शरीर गी अगली शरीरी गितिविध आ�ै Ãार करदे न। 
±ी-½¾ेिचंग क�ै स� ल®ने दा खतरा घ� होई जंदा ऐ ते पो½-½¾ेिचंग क�ै ठीक होने च मदाद िमलदी ऐ।

तकरीबन 5-10 िमंट� आ�ै खेढ गितिविध क�ै सरबंधत कोई बी हौली कोला तेज
बरजश कीती जाई सकदी ऐ। मसाल आ�ै, फुटबाल िकक, रËी बॉल पािसंग, 
हौला भार चुÍना, शैडो बॉिÏंग बगैरा, एह् दे परÁ� जॉिगंग, शटल रन, गो�� दे 
उÐे िÒंट जनेह् सधारण ¬ास कीते जाई सकदे न। इक बारी िजसलै तुस 
ऊजाµवान मसूस करना शुÂ करी िदंदे ओ, तां खेढ जां गितिविध शुÂ करने शा 
पैह् ल� ½¾ेिचंग ¬ास कीता जाना चािहदा।

वाम�-अप कीS ज�री ऐ?

 ­ेच िक यां कीता जा ?
अपने शरीर गी सैह्ज र©ो। खचाs दे दरान, मÔम ते डंूह् गे साह् लैने पर Õान देओ। दमाग ते मासपेिशय� 
दे सैह्ज होने किरयै कीता लचीलेपन बधदा ऐ। हर कुसै दी अ®� बधने दी समथाµ ते लचीलापन ब©-
ब© होदंा ऐ की जे ओह् शरीर सरबंधी िवशेशताएं, तंद��ी दे �र ते उमर पर िनभµर करदे न। 
ेशां
चेता र©ो के अपनी समथाµ दे मताबक गै ½¾ेच करो ते मकाबला करने दी कोशश नेÖ करो।
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िकश  ­ेिचगं �ास
ओवरहेड आम�  ­ेच (बाह् म� दा उ�रली ब�ी खचाs)

अपने पैर� च िकश फासले क�ै िसÔे खड़ोओ। ×न दौन� हØ� गी िक³े उÙर आह्ली ब©ी 
बधाओ ते Úही दौन� हØ� िदय� औगंिलय� गी बंद करो। िजÝयां के तÞीर च दÆेआ गेआ ऐ,
तिलय� गी शमान आह् ली ब©ी रि©यै अपनी बाह् म� गी उÙर आह् ली ब©ी धÍाओ।

ब�-सब�ता: बाह् म� गी फैलाइयै शरीर गी अ®� जां िपà�  आह् ली ब©ी झुकाओ । 

िरयर शो�र  ­ेच (मूं ढ� दा िपछली ब�ी खचाs) 

अपने पैर� गी िक³े जोिड़यै जां इक दएु दे कोल रि©यै िसÔे खड़ोओ। अपनी बाह् म� गी 
अपनी िप³ै आह् ली ब©ी लेई जाओ ते उÝन� गी िपà�  आह् ली ब©ी जोड़ने दी कोशश 
करो। ×न अपनी औगंिलय� गी आपूं चे ब�ो ते िजØंू तगर मुमकन होऐ अपनी बाह् म� गी 
िपà�  िधÍो । 

ब�-सब�ता: खचाs गी बधाने आ�ै हØ� गी िपà�  आह् ली ब©ी धकेलदे होई अ®� 
झुको।

ओवरहेड ट­ाइसे�  ­ेच (िसरै दे उ�रा खचाs) 

अपने पैर� च िकश फासले क�ै िसÔे खड़ोई जाओ। अपनी बाह् म� गी उÙर आह् ली
ब©ी बधाओ। अपनी इक बांह् गी आरक क�ै मुं डी दे िपà� मोड़ो। इसगी दएु हØै क� ै
आरक क�ै पकड़ो ते ब©ी आह् ली ब©ी िखÐो। दूई बांह् क�ै बी इÝया दह् राओ।

ब�-सब�ता: अपने उÙरले शरीर गी खचाs दी ब©ी झुकाओ
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छाती दा खचाs

अपने पैर� च िकश फासले क�ै िसÔे खड़ोओ। ×न अपनी दौन� बाह् म� गी खु’åे गले 
ल®ने दी मुæा आंह् गर बधाओ ते Úही अपनी दौन� बाह् म� गी िज�ा होई सकै फैलाओ, 
तां जे तुस अपनी छाती दे खचाs गी मसूस करी सको। िजØंू तÍर मुमकन होऐ उÝन� 
गी िपà�  आह् ली ब©ी घुमाओ।

ब�-सब�ता: अपनी आरक�  गी मोिड़यै तकरीबन 90 िडéी कोण बनाओ त ेउÆ ैखचाs गी 
करो।

टोरसे टिवट

पैर� दे मंूढे दी चौड़ाई दे क�ै िसÔे खड़ो। दौन� बाह्  म� गी जमीन दे बराबर उठाओ ते अपने 
खÝलके शरीर गी ि«र र©दे होई अपने हØ� ते मूं ढ� दा इ�ेमाल किरयै अपने उÙरले 
शरीर गी घुमाओ। इसगी दूई ब©ी दर् हाओ।

ब�-सब�ता:  : अपनी बाह् म� गी अपने िसरै दे उÙर र©ो ते उÝऐ गै मोड़ देओ।

कू�े दे घेरे

अपने पैर� दे िबÐ इक फासले क�ै िसÔे खड़ो। Úही दौन� हØ� गी अपनी लÍ दे इक 
ब©ी र©ो। िजÝयां के तÞीर च दÆेआ गेआ ऐ, पैर� गी िसÔा रखदे होई ×न लÍै 
गी घड़ी दी िदशा च ते घड़ी दी िवपरीत िदशा च ब�े वृ� बनांदे होई घुमाओ।

ब�-सब�ता: अपन ेहØ� गी िसÔे अपन ेकंढ� पर र©ो त ेबारी-बारी क� ैइक ब©ी मोड़ो 
त ेअपने हØ� गी इक दे परÁ� इक हØ तुंÝदे गो� ेदी ब©ी िखसकन ेदेओ।
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�ािड­से�श िखचाव

अपने पैर� दे िबÐ दे फासले क�ै िसÔे खड़ो। ×न इक पैर पर संतुलन बनाओ ते दएु पैर
गी िपà�  आह् ली ब©ी लेई जाओ। पैर दे टखने गी िपà� झुकाइयै र©ो ते इसगी 
िज�ा होई सकै अपने कूëे दी ब©ी िखÐो। दएु पैर क�ै बी इÝयै दर् हाओ।

ब�-सब�ता: उÆै खचाs गी करदे होई अपने शरीर गी अ®� झुकाओ।

सकुआट

अपने पैर� दे िबÐ इक फासले क�ै िसÔे खड़ो। ×न दौन� बाह् म� गी उÙर करो ते उÝन� गी 
अपने िसरै दे िपà�  आह् ली ब©ी औगंिलय� क�ै र©ो। ओह् दे परÁ�, बå�-बå� 
अपने शरीर गी इस चाåी खÝå करो िजÝयां जे तुस कुसै अìí कुस¶ पर बैठे दे ओ, 
जदंू के तुस अपने िसरै गी उÙर आह् ली ि«ित क�ै िसÔा र©दे होई ते अपनी िप³ गी 
िसÔा र©दे ओ।

ब�-सब�ता: मुîल �र गी बधाने जां घ� करने आ�ै अपनी बाह् म� दी ि«ित
बदलो।

फस� सू¢ा 

िसÔे खड़ो ते अपने पैर� गी ब©रा र©ो। दौन� हØ� गी िसÔे उÙर आह् ली ब©ी 
चुÍो, इक दएु दे समानांतर, दौन� क�� दे कोल, िजÝयां जे हर इक कान दा िहÆा दौन� 
अंदÂनी बाह् म� क�ै खटोए दा होऐ। ×न, बå�-बå� उÆै दशा च अ®� झुको त े
अपने गोड़� गी झुकाए बगैर दौन� हथेिलय� क�ै फशµ गी छूह् ने दी कोशश करो।

ब�-सब�ता: : खचाs च र’वो ते अपनी हथेिलय� गी फशµ पर अ®� ते िपà� लेई 
जाओ।
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बछड़ा खचाs

बांह् दी लंबाई पर कंधै दे सामनै िसÔे खड़ोओ। दौन� हØ� गी कंधै पर रिखयै । ×न इक 
पैर दएु दे सामनै र©ो ते उस पैर दे गो�े गी थोह् ड़ा मोड़ो। तुस� गी एह् िनïत करना 
चािहदा जे तुं Ýदे िपछले पैर दी एड़ी फशµ गी छूह् दी होऐ। उÙरले बछड़े गी िपà� दे 
पैर च खचाs मसूस करो।

ब�-सब�ता: : खचाs बधाने आ�ै अपने िपà� दे पैर गी अ®� िपà�  आह् ली ब©ी 
लेई जाओ।

¤ाउच-लेग  ­ेच

सभन� शा पैह् ल�, अपने दौन� गोड़� ते पैर� पर शरीर दे भार गी संतुलत करदे होई 
बौह् नो। िजÝयां के तÞीर च दÆेआ गेआ ऐ, ×न इक पैर गी इस चाåी 
फैलाओ जे ओह् पूरी चाåी िसÔा होऐ ते पैर दा अंगूठा उÙर आह् ली ब©ी 
चुÍेआ जाS।
दएु पैर दा संतुलन पूरी चाåी क�ै पैर दी अंगुली पर होना चािहदा ते संतुलन
आ�ै तुस दौन� हØ� क�ै फशµ गी छूही सकदे ओ।

¤ा¥ड-लेग टो टच
दौन� पैर� गी िक³े जोिड़यै िसÔे खड़ो। ×न बगैर झुके दे इक पैर गी पार करो। जेह् ड़ा पैर
पार कीता जंदा ऐ, ओह् दएु पैर शा थोह् ड़ा अ®� होना चािहदा। दौन� बाह् म� क�ै पार
कीते गेदे पैर दे पैर दे अंगूठे गी छूह् ने आ�ै अपने उÙरले शरीर गी खÝå करो।

ब�-सब�ता: खचाs च रौह्ं दे होई तुस पैर पार किरयै उÐी ए�ी दे जूते पर खड़ोई सकदे 
ओ।
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कमर खचाs
फशñ पर बौह् नो, इक पैर दएु दे उÙरा पार करदा। ×न बåÁ-बåÁ अपने पैर� दे तल� 
गी िक³े आह् �ो। हर इक पैर गी अपने हØ� क�ै पकड़ो ते अपनी कोहिनय� गी अंदÂनी 
जांघ� दे खलाफ र©ो। इस खचाs दे दरान अपनी िप³ िसÔी र©ो।

ब�-सब�ता : : लापरवाह् झूठ बोलने दी ि«ित च उÆै खचाs गी आजमाओ।

कू�े दा खचाs

बैठो ते पैर� गी िक³े जोिड़यै दौन� पैर� गी िसÔे िखÐो। ×न इक पैर गी मोड़ो ते इसगी 
दएु पैर दी अंदÂनी जांघ पर पार करो।

ब�-सब�ता :  : इÍल ते दौन� पैर� दे क�ै बारी-बारी क�ै झूठ बोलने दी ि«ित च इक 
गै खचाs दी कोशश करो।

हैमि ­गं िखचाव

लापरवाह् दशा च फशñ पर लेटी जाओ। Úही, िजÝयां के आकृित च दÆेआ गेआ ऐ,
इक पैर चुÍो। ×न दौन� हØ� क�ै गो�े दे खÝå अंदÂनी जांघ गी समथµन ±दान करो 
ते झुके दे पैर गी छाती आह् ली ब©ी िखÐने दी कोशश करो।

ब�-सब�ता : : अपने पैर� गी िसÔे अपने सामनै रि©यै बौह् नो। अपने गो�� गी 
झुकाए बगैर अपने पैर दी अंगुली तगर पुòने दी कोशश करो।
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ठंडा होने क�ै शरीर दे तापमान ते िदलै दी गित गी 
िनयं¸त तरीके क�ै घ� किरयै शरीर गी óवि«त
Âप क�ै रमान च आह् �ेआ जंदा ऐ। एह् तुं Ýदे 
±दशµन पर िबचार करने, शांत होने ते आराम करने 
दा मौका बी पेश करदा ऐ।

कूल-डाउन कीS ?

शरीर सरबंधी गितिविध दे परÁ� बåÁ-बåÁ अपने 
शरीर गी 5 - 10 िमटं� तगर िखÐो। िसरै कोला परै
तगर िदय� मासपिेशय� गी आराम देन ेपर Õान क� æत
करदे होई उÙर दÆ ेगदेे ¬ास करो। रमान करने 
आ� ैडंूह् ग ेसाह् लैन ेदे ¬ास शामल करो।

कूल-डाउन िकयां कीता जाS

िढ©ै दा खचाs

अपने िढ�ै पर लेटी जाओ। अपने हØ� गी अपने क�� दे कोल फशñ पर र©ो। 
×न अपनी बाह् म� दे समथµन क�ै अपने उÙरले शरीर गी चुÍो ते बाह् म� गी 
पूरी चाåी क�ै िसÔा करो तां जे मूं ढे कान दे कंढे दे बराबर होन।

ब�-सब�ता : : ि«ित च र’वो ते दौन� पैर� गी िक³े चुÍने दी कोशश करो।
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STA
RT

वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

ओवरहेड आमµ ½¾ेच ·ा÷ड लेग
टो टच िरयर कंध ेदा खचाs

�कावट दौड़ कमर खचाs, िसरै कोला गो�े 
तÍर खचाs िढ� खचाs

स� दी पøछान करो

एम एफ - 1

�कावट दौड़  इक चुनौतीपूणµ घटना ऐ िजØै ±ितभागी ब©-ब© �कावट� क�ै भरोचे दे पाù·म चा 
लंघदे न। एह् उंÝदी शि�, फुत¶ ते धीरज दी परख करदा ऐ।

«कावट दौड़
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वृ® समा ं- शरीर सरबंधी स� दी पøछान करो

• मुसीबत दे संकेत� दी पøछान करो ते अपने िशÄक गी शरीरी स� दी िरपोटµ करो िजÝयां ज े
अंदोलन च असुिवधा, जखम ते चक�े, खून, तेज पीड़, मुहांदरे दे भाव बगैरा।

• इक पल सांझा करो िजसलै तुस खेढ मुîल होने दे बावजूद इक खेढ च इक क� पूरा करने दी 
कोशश करदे रेह्।

• दो टीमां बनाओ। शंकु ते �ला �û गी इक िसÔी लकीर च óवि«त करो।
• लैन च पैह् ला खढारी शंकु (िज़ग-ज़ैग) दे पार दौिड़यै दौड़ दी शु�आत करग ते ओह् दे परÁ� �ला �û दे 

अंदर जाइयै ते Úही शु�आती रेखा पर बापस दौड़ग, ते अगले टीम दे साथी दे हØ गी िसंगल ताड़ी 
बजाइयै 

• एह् तरतीब उसलै तगर जारी रौह् ग िजसलै तगर जे खीरी टीम दा साथी पाù·म पूरा नेÖ करदा।
• पैह् ल� खÿ करने आह् ली टीम खेढ िज�दी ऐ।

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

छाती खचाs कूëे दे घेरे फशµ गी 
छूह् ना

संतुलन अिधिनयम बछड़ा खचाs, िसरै शा गो�े तÍर
खचाs हैमि½¾ंग खचाs

संतुलन

एम एफ - 2

संतुलन अिधिनयम

संतुलन अिधिनयम च ि«रता ते िनयं¸ण बनाई र©ना शामल ऐ। िड®ने गी रोकने आ�ै एह्दे आ� ै
तालमेल ते एकाéता दी लोड़ होदंी ऐ। मसाल आ�ै, नीबंू ते च�च दौड़, औगंिलय� पर इक सोटी गी 
संतुलत करना, बगैरा। चलो क� गी संतुलत करने दी कोशश करचै।

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?

• अपने िसरै पर कोई बी नरम लौह् की चीज र©ो। चीजै गी छोड़े 
बगैर शुÂ कोला खीरी रेखा तगर िसरै पर चीजै गी संतुलत करदे होई 
िसÔे चलो। पैह् ला थाह् र हासल करने आह् ला जे�ू होग।
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वृ® समां - संतुलन
शरीर दे उ’न� िहÆ� दी गितिविधय� दी पøछान करो िजÝ�ै तुस� गी अपने िसरै पर चीजै गी संतुलत करने च 
मदाद कीती।
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

िरयर कंधे खचाs कंधे दे घेरे िशवम आखदा ऐ ओवरहेड ट¾ाइसेû ½¾ेच साइड फेफड़े 
·ास-पैर आह् ले पैर दे अंगूठे दा टच

मासपेिशय� दे खचाs गी 
मसूस करो

एम एफ - 3

िशवम आखदा ऐ

िशवम सेज़  इक नेही खेढ ऐ जेह् ड़ी सुनने दे कौशल ते तौले ±िति·याएं दी परख करदी ऐ।

• इक दएु कोला इक िनïत दूरी पर इक चÍर च खड़ोओ।
• अपने िशÄक दे �~� दा पालन करो।
• �कम दी शु�आत “िशवम आखदे न” क�ै होग।
• मसाल आ�ै, िशÄक �कम िदंदे न, “िशवम आखदा ऐ, - अपने पैर दी 

औगंुली गी छूओ”। तुस� गी �कम दा पालन करना होग ते अगली कमान िद� े
जाने तगर उस औह् दे पर बने रौह् ना होग। अपनी मासपेिशय� च खचाs मसूस 
करो।

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?
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सक� ल समा ं- मासपेिशय� दे खचाs गी मसूस करो
कोई बी गितिविध करदे सम� इस सकµ ल सम� गी करो। उस बशेश गितिविध गी करदे सम� ि«ित गी पकड़ो 
ते मासपेशी खचाs गी मसूस करो।
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

कंधे दे घेरे फशµ टच éोइन खचाs शंकु दे िबÐ दौड़नाs हैमि½¾ंग खचाs बछड़ा खचाs ·ास-पैर
 आह् ले पैर दे अंगूठे दा टच

दएंु दी मदाद करना

एम एफ - 4

सैह् जोग करो ते िज®
हासल करो

सैह् जोग करो ते िज� हासल करो टीम वकµ , रणनीित ते इक दएु दी मदाद करने दे फायद� पर लोS पांदे न।

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?

• पंज - पंज खढािरय� ते इक क{ान दे क�ै दो टीमां बनाओ।
• टीम दे हर इक क{ान गी इक िनïत सम� च सारे शंकुएं दा इंतजाम करना होदंा ऐ।
• सम� िरकाडµ करने दे परÁ� शंकु हटाई देओ।
• Úही दौन� टीम� दे स[ै खढारी उÆै शंकु दा इंतजाम करङन िजÝयां के इक िनïत सम� च तÞीर

च दÆेआ गेआ ऐ।
• खेढने शा पैह् ल�, टीम� गी 1-2 िमंट� आ�ै रणनीित पर चचाµ करनी चािहदी।
• पैह् ल� खÿ करने आह् ली टीम खेढ िज�दी ऐ।
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16 फु�

शु� करो ते ख± करो

10
 फु
�

सक� ल टाइम - दएंु दी मदाद करना

• क{ान ते टीम आसेआ लैते गेदे सम� दी तुलना करो। अस उस अवलोकन कोला केह् िस©ी सकने 
आं ?

• तुस अपने िशÄक दी मदाद करने च अòै दी गितिविध दे िस©ने दा इ�ेमाल िकÝयां करी सकदे 
ओ ?
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

िरयर कंधे दा खचाs ओवरहेड
आमµ ½¾ेच ^ाट

ग�द गी पकड़ो फशµ टच कूëे दे घेरे िढ�ै दा खचाs दी सराह् ना करना

एम एफ - 5

ग�द गी पकड़ो

éैब द बॉल �माल झप�ा दी इक िकसम ऐ जेह् दे च अस चु�, चौकस रौह् ना, अपने हलचल दे सम� पर
क� करना ते मौक�  गी िक³े िद©ना िस©ी लैगे।

• दो समूह् बनाओ - ए ते बी। इक ब�ा वृ� बनाओ। वृ� दे अंदर इक लौह् का वृ� बनाओ ते इक
        ग�द गी  लौह् के वृ� दे अंदर र©ो।
• हर इक खढारी गी बेतरतीब तरीके क�ै िगनतरी िद�ी जाह् ग।
• हर इक टीम दे इक खढारी गी बराबर िगनतरी िद�ी जाह् ग।
• स[ै खढारी सकµ ल दे बाह् र जॉिगंग शुÂ करी देङन।
• िजसलै िशÄक कोई नंबर पुकारदा ऐ। उस नंबर गी सौपंे गेदे दोऐ खढारी ग�द गी चुÍने आ�ै दौड़ङन।
• िज’न� खढारी ने ग�द गी चुÍेआ हा, उÝन� गी बरोधी आसेआ छुए बगैर ब�े दायरे शा बाह् र िनकलना 

चािहदा। परतोने आह् ला खढारी टीम आ�ै इक अंक सफलतापूवµक िज�दा ऐ।
• बÔोबÔ अंक�  आह् ली टीम खेढ िज�ग।

िक²या ं
खेढना ऐ ?
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सक� ल टाइम - दएंु दी सराह् ना करना

• बरोधी टीम दे खढारी दी इक शैल गुणव�ा सांझी करो।
• चचाµ करो जे बरोधी टीम दे खढारी दी सराह् ना करदे होई एह् कनेहा मसूस होआ।



33मोोटर तंंदरुस्तीी 

वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

ओवरहेड आमµ ½¾ेच िरयर कंध ेदा 
खचाs ओवरहेड ट¾ाइसेû ½¾ेच

पुश-अप पोजीशन
ते ग�द गी पास करो

छाती खचाs मूं ढे दे घेरे पूरे शरीर दे मूं ढे 
दा खचाs

मानसक मजबूती

एम एफ - 6

पुश-अप पोजीशन ते ग�द
 गी पास करो

पुश-अप पोजीशन ते पास द बॉल  इक अपरंपरागत खेढ ऐ जेह् ड़ी म�ी करदे होई शरीरी शि� त े
मानसक मजबूती िवकसत करने च मदाद करग।

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?

• खेढ आ�ै दो टीमां बनाओ।

• हर इक टीम दे दो खढारी इक मानक पुश-अप ि«ित च खÝå उतरङन, अपने शरीर दे भार गी 
अपने पैर दी अंगुली पर संतुलत करङन ते हथेिलय� गी तकरीबन पंज मीटर दे िछंडे पर अपने 
साथी दा सामना करङन।
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सक� ल समा ं- मानसक ·ूरता

_` करो जे िजसलै तुस खेढ छोड़ने दे कंढे पर हे तां तुस� केह् मसूस कीता। तुस� गी ि«ित बनाई र©ने 
आ�ै कुÝ�ै ±ेरत कीता ?

• दौन� टीम� दा हर इक खढारी ग�द गी वैकि?क Âप क�ै अपने साथी दी ब©ी घुमाग।

• जेह् ड़ी जोड़ी ल�े सम� तगर इस औह् दे पर रौह्ं दी ऐ, ओह् जे�ू होग।
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

धड़ ि>½ ^ाट =ािड¾सेû 
½¾ेच

िटक-टैक-टो िड¾बल िरले फशµ टच बछड़ा खचाs साइड फेफड़े टीम ि_िरट

एम एफ - 7

िटक-टैक टो िड­बल िरले

िटक-टैक-टो इक नेही खेढ ऐ जेह् ड़ी आमतौरा पर कागज पर खेढी जंदी ऐ। मजा करो ते िकश शरीरी 
गितिविध दे क�ै-क�ै एह् दा नंद लैओ।

िक’या ं
खेढना ऐ ?

• द’ऊं टीम� गी बनाओ ते उÝन� गी कतार च खड़ोने आ�ै आखो। अपनी चाल� पर समूह् क Âप क�ै
        चचाµ करने आ�ै इक िमंट दा समां लैओ।
• पैह् ली सीटी पर, हर इक टीम दा पैह् ला सद; ग�द गी उसलै तगर िड¾बल करग ( थोह् ड़ा उछाल ) िजसलै तगर

जे ओह् पैह् ली िरंग तगर नेÖ पुòी जंदा ते इसगी खाåी िरंग च र©ी िदंदा ऐ। Úही ओह् खढारी हØै पर
इक बी ताड़ी देइयै अगले साथी गी बारी देग।

• अगला खढारी बी नेहा गै करग।
• इक पंि� च अपने ¸ै नंबर हासल करने आह् ली पैह् ली टीम Äैितज, लंबवत जां ितरछे Âप क�ै खेढ िज�दी 

ऐ।

• जे सारे वगµ बगैर कुसै जे�ू दे भरोचे जंदे न, तां खेढ ड¾ा ऐ।
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सक� ल टाइम - टीम ि_िरट

समूह् क सोच दे अपने अनुभव गी सांझा करो िजÝ�ै तुं Ýदी टीम गी बरोधी दी चाल गी रोकने ते तुं Ýदी टीम 
दी चाल गी अ®� बधाने च मदाद कीती ? तुस� गी केह् लगदा ऐ जे इस चाåी िदय� गितिविधय� च खढािरय� 
दे िबÐ टीम भावना दा िनमाµण केह् होई सकदा ऐ ?
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

ओवरहेड आमµ ½¾ेच िरयर कंधे दा 
खचाs ओवरहेड ट¾ाइसेû ½¾ेच

मगरमà दौड़ छाती खचाs कंध ेदे घेरे
शरीर दे पार मंूढे दा खचाs

सम:य

एम एफ - 8

मगरम´ दौड़

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?

• खडािरय� गी उंÝदे शरीर दे वजन दे मताबक जोड़े च चुनो।
• हर इक जोड़ी दा पैह् ला सद; इक त.ी दी ि«ित लÁदा ऐ।
• पैह् ल� खढािरय� आसेआ अपने हØ� पर शरीर दा पूरा संतुलन «ापत करने दे परÁ� दूआ 

सद; हर इक टीम दे पैह् ले सद; दे टखन� गी सावधानी क�ै पकड़ग।
• जोड़े इक दएु दे शरीर दी ि«ित दे क�ै तालमेल बनाइयै अ®� बधना शुÂ करी देङन।
• इक बारी िजसलै जोड़ी खीरी रेखा तÍर पुòी जंदी ऐ, तां भूिमका बदलो ते शु�आती 

रेखा दी ब©ी बापस आओ।
• जेह् ड़ी जोड़ी पैह् ल� शु�आती रेखा तÍर पुजदी ऐ, ओह् जे�ू होग।

मगरमà दौड़ इक िदलच_ खेढ ऐ जेह् दे च अस ताकत ते तालमेल दे िवकास आ�ै मगरमà अंदोलन
दा पालन करने आं। खेढ दा नंद लैओ !
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सक� ल समा ं- सम:य

• खेढ दे दरान तुं Ýदे आसेआ कीती गेिदय� गलितय� दी पøछान करो ते चचाµ करो जे उÝन� गी िकÝयां
सुधारेआ जाS।

• चचाµ करो जे तुस� अपने क�ै ते अपने खेढ साथी दे क�ै तालमेल ते संतुलन िकÝयां बनाई र©ेआ।
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वाम�-अप कौशल कूल डाउन सक� ल समां

गदµन खचाs कूëे दे घेरे फशµ
गी छूह् ना

िसर, मूं ढे, गो�े ते ग�द ओवरहेड आमµ ½¾ेच टॉस- ि>½
·ास-पैर पैर आह् ला पैर दा टच

चौकस रौह् ना

• खेढ दे मैदान पर इक िसÔी लकीर िच’�त करो।
• उस रेखा पर ग�द� गी इक दएु कोला इक मीटर दी दूरी 

पर र©ो।
• इक-दएु दा सामना करदे होई जोड़ी बनाओ ते खेढदे 

बेåै टÍर शा बचने आ�ै मनासब दूरी बनाई र©ो।
• िशÄक शरीर दे ब©-ब© िहÆ� दे नांऽ लैङन त े

खढािरय� गी शरीर दे बुलाए गेदे िहÆे गी छूह्इयै फौरन
जवाब देना होग।

एम एफ - 9

िसर, मूं ढे, गो©े ते ग�द

िसर, मंूढे, गो�े ते ग�द इक «ानी खेढ ऐ जेह् दा उ+ेश खेढ दा नंद लÁदे होई चौकसी िवकसत करना ते इक 
गै सम� च िनद¢श� दा पालन करना ऐ।

कि�ʼयां �ं 
खेेढनां ऐ ?
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अपने अनुभव गी सांझा करो जे तुस हर इक काल दा ÷हेई जवाब देने आ�ै िकÝयां क� दरत रेह्।

• मसाल आ�ै, जे िशÄक “िसर” आखदा ऐ, तां तुस� गी अपने िसरै गी छूह् ना होग, पर िजसलै िशÄक 
आखदा ऐ “पकड़ो” तां तुस� गी ग�द गी फड़ना होग।

• जेह् ड़ा पैह् ल� ग�द गी पकड़दा ऐ, ओह् उस दौर दा िवजेता होग। जे दोऐ खढारी इÍै बेåै ग�द गी पकड़ी लÁदे 
न तां एह् ड¾ा होग।




