
यूिनट 3 खो-खो दे बुिनयादी 
कौशल

इस यूिनट च, अस खो-खो नांs दे इक रोमांचक भारती खेढ दे बारे च जानगे। एह्
खेढ िदलच� ऐ ते अस गी इक टीम दे ­पा च िक�े क� करने च मदाद करदी ऐ।
खो-खो इक नेही खेढ ऐ िज�ै दो टीमां मकाबला करिदयां न। इक टीम बरोधी टीम
दे सद�  गी टैग करने दी कोशश करदी ऐ जदंू के ओह् टैग कीते जाने शा बचदे न। 
खेढ च तौले �िति�या, फुत�, र�ार, पैर  दी ताकत ते टीम वक�  शामल होदें न, 
जेह् दे च खढारी बारी-बारी क�ै बचाs ते पीछा करदे न।
अस एह् गितिविधया ँकरगे:
1. िस¢ो ते खेढो: अस मजेदार स£र  च इंटरैि¥व खेढ  ते समूह् बरजश दे राह  

खो-खो खेढना िस¢गे।
2. कौशल िवकसत करो: अस खो-खो कौशल िवकसत करने आ¨ै रोमांचक 

लीड अप गितिविधयां करगे।
3. इक टीम दे ­पा च क� करो: अस खेढ दे  दरान िक�े क� करने ते इक दएु 

दा समथ�न करने पर ®ान क  ¯त करगे।
चलो खो-खो दी खेढ खेढने, िस¢ने ते नंद लैने आ¨ै °ार होचै!
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

इ²ै जगै पर तेज दौड़ो 
िसरै कोला पैरै त²र खचाs

बौह् ना हैमिµ¶ंग खचाs
िपि�य  च खचाs

पैर  गी �ास किरयै अंगूठे गी छूह् ना

ताकत

खो खो - 1

बौह् ना

�ांस (शु�आती मु ा)

• िनधा�रत ºाक पर खढ़ाओ ।

• िस¼े िद¢ो ।

लागू करना 

• जमीन पर िख¾े गेदे इक ºाक च अपने पैरै दे पंजे पर बैठो।

• अपने ह�  गी जमीन पर र¢ो, अपनी औगंिलय  ते अंगूठे क�ै इक पुल बनाओ।

• िज’यां के तÂीर च दÃेआ गेआ ऐ, थोह् ड़ा अÄ  झुको, शरीर दे भारै गी पैरै दे पंजे त े

 ह� , दौन  पर संतुलत कीता जाना चािहदा।

बौह् ना



सक	 ल समां - ताकत
• गितिविध दे  दरान तुस  शरीर दे कुन  अंग  च तनाऽ मसूस कीता ?
• उ’न  गितिविधय  पर चचा� करो जेह् िड़यां शरीर दी ताकत ते सैह् नशिÊ िवकसत करने च मदाद

करङन।

लीड अप गितिविध

इक च²र गी पूरा करने आ¨ै खढािरय  दे िब¾ मकाबले दा इंतजाम करो - खो-खो शुÌआती मु¯ा च 20 
सिकंट, ओह् दे परÎ£ 10 मीटर डÏू चाल ते 10 मीटर ब£ख चाल।

�ा तुस जानदे ओ ?
सब जूिनयर जागत /कुिड़य  आ¨ै खो-खो कोट� दा नाप 14 × 24 वग�
मीटर होदंा ऐ।

43खेļ§खेļ ĉे ďĲĮċĒाĉı øĽĚĕ
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

खÓे अंग  दा घुमाव
गोÏे चुि²यै अिÏय  गी चूकल  कोल 

लेआना

दौड़ना फश� छूह्  ना
िपि�य  च खचाs 

पैर झकाइयै ल£  च खचाs 

फुÖ वक�

खो खो - 2

पीछा करना

शुर आती िस ित

• पीछा करने आह् ला उस िस ित (बैठने दी मुद ा)) थमां शुर  करग जेह् ड़ी असे िपछले सत र च 
िसक ेआ हा।

पदिवन ास (फुटवकर)
• तुस  गी ख×ी ब¢ी दौड़ने आ¨ै पैह् ल  अपने ख×े पैरै गी अÄ  बधाना चािहदा ते सØी

िदशा च दौड़ने आ¨ै सØा पैर अÄ  कÙना चािहदा।

दौड़ने दी तकनीक
• अपना िसर उÚर किरयै इक िस¼ी मु¯ा बनाई र¢ो।
• अपनी बाह् म  गी कुदरती तौरा पर अÄ -िपÜ   घुमाओ। ÂरÝक (िडफ  डर) पर ®ान देओ।

पीछा करना



लीड अप गितिविध

उ�ो ते दौड़ो: शुÌआती लकीर पर िक�े होओ त ेखो-खो मु̄ ा च बठैो। सीटी दी ल�ी अवाज पर समािá लकीर आह् ली ब¢ी 
दौड़ना शु­ करो त ेसीटी दी लौह् की अवाज पर बठैो। िशÝक हर सीटी क�ै िवãाäथय  दा माग�दश�न करग। गå सीटी पर
बौह् ना त ेउ�ना गå म�आे जाह्ग ।

चेजर

िडफ  डर

सि�य चेजर

45खेļ§खेļ ĉे ďĲĮċĒाĉı øĽĚĕ

सक	 ल समां - पदिवæास (फुटवक� )
• िज’यां केह् कौशल खंड च वण�त ऐ, उ�दे बेèै तुस  जेह् ड़ा फुटवक�  कीता हा, ओह्दे  पर चचा� करो।
•   खो-खो दे बुिनयादी िनयम  गी अपने शé  च िब¨ृत करो।
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वाम�-अप कौशल कूल-डाउन सक� ल समां

कुëना
उठक-बैठक

अिÏय  च खचाs

‘खो’ देना बाह् म  गी िसरा थमां उÚर िख¾ना
धड़ घुमाना

�ास-लेग पंज  गी छूह् ना

खो दा अनुमान
लाना

खो देने दी  तकनीक

खो खो - 3

‘खो’  देना

मूं ह्-जवानी ते धíा
खो संकेत टीम दे साथी दे िपÜ    धíा मािरयै ‘खो’ आि¢यै िद£ा जंदा ऐ। खो देने दे सम  घÖ 
कोला घÖ इक पैर �ास लकीर दे िपÜ  होना चािहदा।

खो देना



लीड अप गितिविध

खढािरय  गी ब¢-ब¢ तकनीक   च खो देने दा ïास कराने आ¨ै बराबर िगनतरी िदयां दो टीमां बनाओ ।
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खो देने दी  तकनीक

सक	 ल समां - खो दा अंदाजा लाना
खो-खो खेढदे होई तुस  गी िक’यां अंदाजा हा तुस  गी खो कु’न देने आह् ला ऐ ?

�ा तुस� गी पता ऐ ?
खो ñै तरीक   क�ै िद£ी जंदी ऐ।
सादा धíा मािरयै खो ।
शुÌआती खो
लेट खो
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

छाल मारना ते कुëना
चूकले ते मासपेिशय  च खचाs

िस¼ी लकीरै पर दौड़ना पिòमो£ानासन, उó¶ासन, कपोतासन गåी पôछानना ते ओह्दा  
सधार करना

खो खो - 4

िस�ी लकीर पर दौड़ना

दौड़ने दी सेही मुद ा
• अपनी छाती ते िसरै गी िस¼ा र¢दे होई इक िस¼ी 

मु¯ा बनाई र¢ो।
• अपने ह�  दी गित गी िस¼ा ते जमीन दे बराबर र¢ो।

िस�ी लकीरै 
पर दौड़ना



संशोधत शटल रन: 30 स टीमीटर दी दूरी आिõया ं10 मीटर िदया ंसमानातंर लकीर ◌ं बनाओ। खढारी 
बठैने दी  मु¯ा अपनाङन। सीटी दी अवाज पर ओह् उ�ङन त ेिस¼े िफिनिशगं लकीर दी ब¢ी दौड़ङन, त े
÷ही शुÌआती िबदंु दी ब¢ी बापस औङन। ज ेपैर सीमा लकीर एं गी छंूह् दे न जा ंशरीर इक ब¢ी चलदा
ऐ, ता ंखढारी गी शु­ थमा ंगै परितयै शु­ करना होदंा ऐ। आखरकार, जह्े ड़ा पैह् ल  खतम करदा ऐ, ओह् दौड़
िज£दा ऐ।

लीड अप गितिविध

49खेļ§खेļ ĉे ďĲĮċĒाĉı øĽĚĕ

तेज गित दा � ास
• तौले शु­ करने ते तेजी क�ै गित हासल करने दा ïास करो, एह्दे क�ै तुं ’दी तौले पीछा करने 

दी समथा� च सधार करग।

अगली हरकते पर ध ान केद त करना 
• ट¶ैक °ार करने आ¨ै माक� र जां कोन दा इ¨ेमाल करो, ते इक िस¼ी लकीर  बनाई र¢ने 

आ¨ ै
अपनी अ¢ी ं गी अंत-िबदंु पर क  ¯त र¢ने आ¨ै अपने आपै गी °ार करो।

सक	 ल समां - गåी गी मसूस करना ते सधार करने आ¨ै गÎ
उस गåी दी पôछान करो ते समझो जेह् ड़ी खबरै तुस  कीती ही िजसलै दौड़ शु­ करने आ¨ै अवाज त े
दिÃयै शारे िद£े गे हे।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल

तलैह्टना ते घोड़ा-चाल दौड़ना
गोÏ  गी छाती क�ै लाना ते ज’ङ   च 

खचाs 

चकमा देना अÄ  ते िपÜ   आह् ली ब¢ी झुकना,
ल² ते पैर  दे जोड़  गी घुमाना

खढारी गी पैर  क�ै
चकमा देना

चकमे शा बचा
• एह् खो-खो च िडफ  डर आ¨ै इक कौशल ऐ, की जे एह् उ’न  गी तौले अÄ  बधने ते उ’न  गी बाह् र

कÙने आ¨ै पीछा करने आह् ल  दे �यास  शा बचाने च मदाद करदा ऐ। जोरदार चकमा देने च तौले 
फुटवक� , फुत� ते रणनीितक हरकत दा मेल शामल ऐ

झुकाव
• िडफ  डर अपने शरीर गी इक ब¢ी झुकांदा ऐ ते पीछा करने आह् ल  गी उं’दी सोची दी िदशा दे बारे 

च गुमराह् करने आ¨ै दूई ब¢ी दौड़दा ऐ। एह्दे राह  िडफ  डर पीछा करने आह् ल  कोला अÄ  
िखसकने दा तरीका अपनाई सकदा ऐ।

खो खो - 5

चकमा देना (डािजंग)

चकमा देना 
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झट मुड़ना
• तेजी क�ै मुड़ना ते पलटना तुस  गी तौले िदशा बदलने च मदाद करी सकदा ऐ, जेह् दे क�ै पीछा करने आह् ल  

आ¨ै तुं ’दी गितिविध दा अंदाजा लाना औखा होई जंदा ऐ।
गित बदलना (चेजर)

• तुस लगातार गित क�ै अÄ  बधी सकदे ओ ते ÷ही अपने बरोधी गी पकड़ने आ¨ै सैह् बन गित बधाई जां
घटाई सकदे ओ।



सक	 ल समां - गलत गÎ
अपने मूं ढे गी इक ब¢ी झुकाइयै ते दूई ब¢ी बिधयै इक खढारी गी भरमाने दी अपनी रणनीित गी 
बधाओ।

52 खेेढ जाात्तराा

लीड अप गितिविध

सुरÝा आह् ली ब¢ी बधो
• 20 मीटर दे िछंडे पर इक शुÌआती ते खीरी लकीर िख¾ो। खढािरय  गी द’ऊं समूह  च बंडो।
• ¯ौड़ने आह् ले शुÌआती लकीर पर खड़ोते दे होङन ते पीछा करने आह् ले बúार होङन।
• दौड़ने आह् ल  दौड़ना होदंा ऐ ते पीछा करने आह् ल  गी चकमा देना होदंा ऐ ते धíा लोआए जां पकड़ोए 

बगैर िफिनिशंग लकीर त²र पुØना पौदंा ऐ।
• अंत-लकीर  त²र पुØने आह् ले जन  दी िगनतरी उस टीम आसेआ बनाए गेदे अंक   दी िगनतरी होग।
• ûन भूमकां बदलो ते परितयै खेढो ।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

ल² ते पैर  दी मासपेिशय  च खचाs,
 अगली ब¢ी ं तौले कुëने दा ïास
 इ²ले ते दौन  पैर  क�ै ïास करना

बैठकां कढदे होई कुëना

डीगंी-ñÏेी दौड़ कपोतासन
िशशु-आसन ते
भुजंगासन

�िति�या समां

खो-खो खेढ च द’ऊं िकसमे दी िज़ग-ज़ैग दौड़ दा इस ेमाल कीता जंदा ऐ। 
इक िसद ा दौड़दा ऐ ते दूआ त े� ा दौड़दा ऐ।

बल े शुर आत करो
• म¼म गित क�ै दौड़ शु­ करो जां िज़ग-ज़ैग पैटन� थमां चलो। लोड़चदे फुटवक�  (पदिवæास) त े

िदशाएं च बदलाऽ पर ®ान देओ।
• चेची खो-खो हरकत  गी शामल करो, िज’यां जे चकमा देना, पीछा करना ते िनयंñत ते �मब¼

तरीके क�ै धíा लाना।
ब��-ब�� गित बधाओ
• खढािरय  गी बè -बè  िज़ग-ज़ैग दौड़ दी गित बधानी चािहदी। तौले ते िनयंñत हरकत  पर जोर

िद£ा जाना चािहदा।

खो खो - 6

डीगंी �े¡ी दौड़ (िज़ग-ज़ैग रिनंग)

डीगंी �े¡ी दौड़
(िज़ग-ज़ैग रिनगं)
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लीड अप गितिविध

िसंगल चेन पोल थमां पोल रिनंग कौशल क�ै खो-खो खेढो। सारे खढािरय  कोला घÖ सम  च कोट� गी कवर करने 
आह् ला खढारी जे£ू होदंा ऐ।
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सक	 ल समा ं- �िति�या समां
खो-खो खेढदे होई अपने अनुभव सांझा करो। तुस  इक हरकत शु­ करने आ¨ै रÎडम शारे दा अंदाजा
िक’यां लाया?

लेटरल हरकतां (इक पासेआ दौड़ना)
• िजसलै तुस कोन दे िब¾ दी िदशा बदलदे ओ तां इक पैर गी दएु पैर पर पार किरयै पाý� हलचल  

दा ïास करो। एह् फुत� ते तालमेल च सधार करने च मदाद करदा ऐ।
मन-मजी दी दौड़ (कुसै बी चाल ी)
• इक बारी िजसलै खढारी गी अपने आपै पर भरोसा होई जंदा ऐ, तां िशÝक िज़ग-ज़ैग पैटन� च 

मन-मज� दे बदलाऽ करने आ¨ै िनदþश देङन जां शार  दा उपयोग करङन, जेह् दे क�ै �ितभािगय  
गी तौले �िति�या करने दी चनौती िद£ी जाह् ग।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

सØ -ख×  चलना
िपÜ  गी चलना

बè  दौड़ने दा ïास करना

पोल टन� धनुरासन
मकरासन
च�ासन

   पोल पर घुमकने 
दी तकनीक

खो खो - 7

पोल टन	

पोल टन� इक नेहा कौशल ऐ जेह् दा इ¨ेमाल पीछा करने आह् ल  आसेआ अÄ  दौड़ने 
आह् ल  खढािरय  गी छूह् ने जां टैप करने आ¨ै कीता जंदा ऐ।
पोल तगर पु¤ना
• िज’यां-िज’यां तुस खंभे दे कोल पुजदे ओ, इक िनयंñत ते संतुलत दौड़ बनाई र¢ो। िजसलै तुस 

मुड़ने दा इरादा करदे ओ तां अपनी नजर खंभे पर बनाई र¢ो।

लागू करना (एग ीक ूशन)
• िज’यां गै तुस खंभे त²र पुजदे ओ, अपने अंद­नी पैर (खंभे दे कोल आह् ला पैर) गी मजबूती 

क�ै जमीन पर रि¢यै मुड़ना शु­ करो।
• ख’è जमाए दे पैरै पर धुरी गित दा उपयोग किरयै अपने शरीर गी मुड़ने आह् ली दी ब¢ी 

घुमाओ।

पोल टन	
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III
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IV
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• एह् दे क�ै गै, अपने दएु पैरै गी खंभे दे चब¢ै मोड़ने दी मज� आह् ली ब¢ी घुमाओ।

धक ा देना
• िज’यां तुं ’दी बारी पूरी होई जंदी ऐ, �वाह् दी िदशा दे क�ै खंभे गी ध²ा देओ।

सक	 ल समा ं- पोल टÿनग तकनीक

चचा� करो जे पोल पर घूमदे होई कोह् िनयां मोिड़यै ते बगैर मोिड़यै कीती गेदी हरकत च केह् ब�-सबô~ा
ही ।

लीड अप गितिविध

पोल शटल दौड़: दो टीमां बनाओ। जेह् ड़ी टीम घÖ सम  च पोल शटल रन गी पूरा करदी ऐ, ओह् िज£ी जंदी ऐ। 
टीम दे सद�  गी खो-खो खंभे कोला 4 मीटर दी दूरी पर इक कतार च बौह् ने आ¨ै आखो। टीम ए दा पैह् ला
खढारी खंभे आह् ली ब¢ी दौड़दा ऐ, बारी पूरी करदा ऐ ते अगले खढारी गी खो देने आ¨ै बापस औदंा ऐ। 
अगला खढारी इ’यै गै दर् हांदा ऐ। एह् उसलै त²र चलदा ऐ िजसलै त²र जे सारे खढारी शटल रन पूरा ने} करी 
लÎदे। सम  दी शुÌआत ते दौड़ दे खीरी अंत दौन  पर ®ान िद£ा जंदा ऐ। इÃै चाèी, टीम बी दे खढारी बी इ’यै 
दर् हाङन।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

छाल मारना, कुëना, चूकले ते ल²ै दी 
मासपेिशय  च खचाs

  कविरंग चेज छाती दी मासपेिशय  च खचाs, मूं ढे दे जोड़  
गी घुमाना, मूं ढे दे जोड़  गी पु�ा घुमाना

अंदाजा

खो खो - 8

चेज

कविरंग
• कवर करने क�ै खढारी गी अ�ामक (चेजर) रणनीितय  दे |£व गी समझने च मदाद िमलदी ऐ 

जेह् िड़यां होरन  खढािरय  िदय  रणनीितय  दे क�ै तालमेल च होिंदयां न। क�ै गै, ओह् ठीक ि[ित
बनाई र¢ने ते िडफ  डर दा �भावी ढंगै क�ै पीछा करने दे |£व गी िस¢ङन।

गितिविधयाँ लागू करना 
• एह् दे च िडफ  डर दी गितिविधय  गी पढ़ना ते ओह् दे मताबक अपनी हरकत  गी समायोिजत करना

शामल ऐ। इस कौशल च, चेजर उ�दा ऐ ते इक िस¼ी लकीरै पर िडफ  डर दी ब¢ी जंदा ऐ ते िजसलै 
बी मौका \होदंा ऐ तां चेजर िस¼े, ख×े जां सØी चाल किरयै िडफ  डर दी ब¢ी जंदा ऐ।

कविरंग चेज
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व िक गत तौरा पर पीछा करने दा � ास करना
• चेजर इक-इक किरयै िडफ  डर दा पीछा करने दा ïास करन,  िज�ै कविरंग चेजर इक गै धावक 

दा पीछा करने दा ïास करदे न। एह् तुं ’दे कौशल िज’यां र�ार, सम  ते दौड़ने आह् ल  (रनस�) दी 
हरकत  दा अंदाजा लाने दी समथा� च सधार करने च मदाद करदा ऐ।
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सक	 ल समा ं- अदंाजा

कवर करने ते पीछा करने दी रणनीित गी िचñा^क ­प क�ै बधाओ, कवर करने ते ÷ही हमला करने दे 
मौके दा अंदाजा िक’यां लाया जाs ।

लीड अप गितिविध

चेस िरले गी कवर करना - ए ते बी दो टीमां बनाओ। जेह् ड़ी टीम गितिविध गी पैह् ल  खतम करग ओह् मैच 
िज£ग। पैह् ल  टीम ए  क  दर लकीर  पर बैठने दी मु¯ा च कतार च लगदी ऐ। टीम ए दा पैह् ला खढारी बैठने दी 
मु¯ा च होदंा ऐ ते उसगी गी ‘खो’ \होदंा ऐ। खढारी �ास लकीर च चलदा ऐ, 3 गÎ चु²दा ऐ, ख×ी ब¢ी 
वार करदा ऐ ते 45 िड`ी दे कोण पर र¢े गेदे कोन गी छंूह् दा ऐ, ख×ी ब¢ी मुड़दा ऐ ते वग� सं@ा दो च 
बैठे दएु खढारी गी ‘खो’ देने आ¨ै बापस औदंा ऐ। सारे खढारी इसगी उसलै त²र दर् हांदे न िजसलै त²र जे 
8मां खढारी नेहा ने} करदा ते खंभे गी छूह् ने आ¨ै बापस ने} औदंा। टीम बी इ’यै �ि�या दर् हांदी ऐ। इÃ ै
चाèी, उÃै िरले गी सØ  मुिड़यै बी खेढेआ जाई सकदा ऐ। जेह् ड़ी टीम घÖो-घÖ सम  च िरले खतम करदी 
ऐ, ओह् खेढ िज£ी जंदी ऐ।

�ा तुस जानदे ओ?
‘खो’ हासल करदे होई चेजर दे दौन  ह� क  दर
लकीर  दे बाह् र होने चािहदा।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

छाल मारना ते कुëना
चूकले ते ल’²ै दी मासपेिशय  च 

खचाs 

चेन ‘खो’ धड़ घुमाना
िपि�य  च खचाs

ज’ङ   (>ािड¶से=) च खचाs

�िति�या समां

खो खो - 9

चेन ‘खो’

अवधारणा 
• टीम िक�े रिलयै रकावट बनाने दा जतन करग ते दौड़ने आह् ल  दे क�ै चलग। एह् दा उëेश र�र गी 

घेरना ते उ’न  गी क  दर-लकीर  पार करने थमां रोकना ऐ।

िस ित
• िनòत करो जे तुस चेन च अपनी िनधा�रत ि[ितय  गी समझदे ओ। मैच दी शुÌआत च खढािरय  

दी कतार च खड़ोने दे �म दी बुिनयाद पर ि[ित िनधा�रत कीती जाह् ग। रकावट गी बनाई र¢ने 
च चेन दे हर इक खढारी दी इक खास भूमका होदंी ऐ।

चेन ‘खो’
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तालमेल ते समां
• इक सशÊ रÝा^क गठन बनाई र¢ने आ¨ै तुस  गी इक यूिनट दे ­पा च िक�े बधने दी लोड़ ऐ। शु­ च, 

म¼म गित च चेन दा ïास करो ते छड़ा हरकत  पर ®ान क  ¯त करो।
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हत  ते मूं ह्जवानी संकेत
• चेन शु­ करने आ¨ै ह� ते अवाज संकेत दा इ¨ेमाल करो। खढािरय  गी इस गèै दा पता होना चािहदा जे चेन

कुसलै बनाना शु­ करना ऐ ते दौड़ने आह् ल  दी हरकत  दे अधार पर अपनी ि[ित गी कुसलै समायोजत करना ऐ ।

लीड अप गितिविध

बैठने आह् ली िरले दौड़: दो टीमां बनाओ, हर टीम च नौ सद� होन । हर इक टीम चा इक खढारी खड़ोग ते 
बाकी खढारी 2-3 मीटर दे िछंडे पर खो-खो मु¯ा च बौह् ङन। लेन दे सामनै खड़ोते दा खढारी सभन  शा कोल बैठे
दे साथी दी ब¢ी दौिड़यै दौड़ दी शुÌआत करग ते ÷ही उं’दी िप�ै पर धíा (खो) देग ते एह् �म उसलै त²र
जारी रौह् ग िजसलै त²र जे टीम दा खीरी साथी दौड़ पूरी ने} करदा। जेह् ड़ी टीम पैह् ल  खतम करग ओह् जे£ ू
होग।

सक	 ल समां - �िति�या समां
�िति�या सम  - िब¨ृत करो जे तुस  खो दा अंदाजा िक’यां लाया ते ‘खो’ ते पीछा करने आ¨ै खड़ोने दे 
िब¾ा दे सम  गी िक’यां घÖ कीता जा।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

तल ्हैटना ते घुड़चाल चलना
गोÏ  गी छाती तगर िखि¾यै ज’ङ   

(>ािड¶से=) दा खचाs 

फेक खो कपोतासन
िशशु आसन
भुजंगासन

क¾े-प²े िनòे आह् ला
फेक खो

खो खो - 10

फेक ‘खो’ (फेक ‘खो’) 

फेक खो
• ‘फेक’ इक रणनीित ऐ िडफ  डस� गी गुमराह् करने ते आउट करने दे मौके बनाने दी ।
समां ते कच ा-पक ा िनश ा
• फेक गी लागू करने आ¨ै सम  ते क¾ा-प²ा िनòा बड़े |£वपूण� होदें न । तुस  गी अपनी हरकत  

दे �वाह् गी बनाए रखदे होई अपने समूलचे खेढ च फेक चीज  गी िनबा�ध ­प क�ै एकीकृत करने 
च सशÊ होना चािहदा।

¯िति±या सम� दा ²ास
• नेहे पिर:/ िनधा�रत करो िज�ै तुस  गी अपनी �िति�याएं च फेक चीज  गी शामल करदे होई 

संकेत  जां संकेत  पर तौले �िति�या देने दी लोड़ होऐ। एह् वा¨िवक खेढ दे  दरान फेक चीज  गी 
मता कुदरती बनाने च मदाद करदा ऐ

फेक खो
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स धारत क र पा च फेक ‘खो’ कौशल दा � ास
• �ित�धा�^क ïास  दा अयोजन करो जेह् ड़े खास ­प क�ै फेक खो पर ®ान क  ¯त करदे न। 

मसाल आ¨ै, इक-पर-इक दी ि[ित बनाइयै खेढो िज�ै तुस  गी प²ा गै िडफ  डस� तगर पुØने 
आ¨ै फेक खो दा इ¨ेमाल करना होग।
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सक	 ल समा ं- क¾-ेप²े िनò ेआह् ली फेक खो

चचा� करो जे तुं ’दे फेक खो देने पर कोई िक’यां अंदाजा नेई लाई सकै । 

लीड अप गितिविध

‘फेक खो’ दे समराट:  ñै शा चार टीमां बनाओ, हर टीम च नौ खढारी होन। हर इक टीम दे अ� खढारी खो-खो 
दी मु¯ा च बौह् ङन ते इक खढारी खेढ दी शुÌआत करग। हर इक टीम दा लÝ तौले शा तौले ñै वा¨िवक खो 
देना, दो फेक खो देना ते जोरै क�ै ‘पंचम’ बोलना ऐ। जेह् ड़ी टीम पैह् ल  खतम करदी ऐ, ओह् खेढ िज£दी ऐ।

�ा तुस जानदे ओ?
फेक खो इ¨ेमाल पोल दे कोल बी कीता जाई 
सकदा ऐ।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

जंिपंग जैक ते डÏंू चाल
 छाती ते िप�ै दी पेिशय  (>ािड¶से=) च 

खचा

पोल डाइव ट¶ाइसे= दा खचाs, धड़ घुमाना, पैर  गी 
�ास किरयै पंज  गी छूह् ना

पोल डाइव आ¨ै
फुटवक�  ते सुरÝा

खो खो - 11

पोल डाइव

पौह्ंच (अप ोच)
• तौले �िति�या दी °ारी आ¨ै, िज’यां तुस पोल दे कोल पुजदे ओ, इक िनयंñत त े

ि[र गित बनाई र¢ो।

लागू करना 
• अपने शरीर गी धरती आह् ली ब¢ी ख’è झुकाओ ते डाइव (गोता) मारने दी 

ब¢ी थोह् ड़ा झुके दे र’वो।
• िज’यां गै तुस पोल त²र पुØदे ओ, पोल दी ख×ी ब¢ी गोता मारदे ओ, तां अपने 

ख×े पैरै गी पोल दे कोल र¢ो ते गोता लाने आ¨ै सØे ह�ा क�ै पोल गी पकड़ो, 
जेकर तुस सØी ब¢ी दा डाइव करा’रदे ओ, तां अपना सØे पैरा गी पोल दे कोल 
र¢ो ते ख×े ह�ै क�ै पोल गी पकड़ो।

• खढारी गी आउट करने आ¨ै अपने ह� ते धड़ै दी गित बधाओ।

पोल डाइव
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सक	 ल समा ं- पोल डाइव आ¨ ैफुटवक�  त ेसुरÝा

• पोल डाइव आ¨ै फुटवक�  ज­री कीs ऐ ? उचत उदाहरण  दे क�ै समझाओ।
• पोल क�ै िसरै जां पैरै दी ट²रा शा बचने आ¨ै िनदþश  दा इक सेट िलखो।

पोल शा धक ा प ाप  करना

• िज’यां-िज’यां डाइव पूरी होदंी जंदी ऐ, बाह् रले पैर ते दौन  ह�  क�ै पोल गी ध²ा देओ। डाइव शा बाह् र
िनकलने आ¨ै अपने बाह् रले पैरै गी पोल दे चब¢ै घुमाओ।
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लीड अप गितिविध

आरक लाक चैल�ज: दो टीमा ंबनाओ। दौन  टीम  गी तकरीबन छे मीटर दी दूरी पर इक-दएु दे आमनै-सामनै कतार च 
खढेरो । हर इक टीम दा इक खढारी बúार औग ते इक दएु क� ैआरक ब�ग। दोऐ खढारी इक घेरे च घूमदे होई कुसै बी 
लोक गीत िदया ंइक-दो पंिÊया ंगाङन। िज’या ंगै पैह् ला छंद खतम होग, दोऐ खढारी इक दएु गी अपनी ब¢ी िख¾ने 
दी कोशश करङन। जेह् ड़ा खढारी दएु खढारी गी कामयाबी क� ैअपनी ब¢ी िख¾दा ऐ, ओह् इक अंक कमादंा ऐ। इस 
िवधी गी उसलै त²र दर् हाओ िजसलै त²र जे हर कुसै गी अपनी बारी ने} िमलदी।
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वाम	-अप कौशल कूल-डाउन सक	 ल समां

ल² ते पैर  दी पेिशय  गी 
घुमाना, गोÏ  गी छाती तगर
चुि²यै अिÏय  गी चूकल  तगर

आह् नो 

पैरै दे पंजे गी छूह्
ना

ल² ते पैर  दी पेिशय  गी घुमाना
ब¼ कोणासन

फैलाने आ¨ै खचाs

खो खो - 12

टो-टेिपंग (पैरै दे पंज� गी छूह् ना) 

िस ित
• खढारी बौह् ने दी ि[ित च होग (िज’यां अस  पैह् ल  िस¢ेआ ऐ), रÝक   दी 

हरकत  पर तौले �िति�या देने आ¨ै °ार होग।

ध ान ते अदंाजा
• खढारी गी िडफ  डर दी हरकत  पर ®ान क  ¯त करने दी लोड़ ऐ ते गित, िदशा ते पैटन� दा अंदाजा

लाना के उं’दी अगली चाल केह् होई ऐ।
समा ं
• समां ज­री ऐ। िज’यां-िज’यां िडफ  डर कोल औदंा ऐ, तुस  गी इक बांह् गी अÄ  बधाना चािहदा, 

जेह् दा लÝ बúारली लकीरा दे उÚर िडÄे बगैर िडफ  डर दे पैरै दी औगंिलय  जां पैरै गी टैप करना
ऐ।

टो-टेिपगं (पैरै दे 
पंज� गी छूह् ना)
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कोन पकड़ना: तकरीबन ñ ैशा पंज मीटर दे िछंडे पर इक शुÌआती लकीर त ेिनरोधक लकीर िख¾ो। िज’यां
के ख’è दÃआे गेआ ऐ, िनरोधक लकीरा थमा ं1 मीटर दूर इक कतार च ñै कोन र¢ो। खढारी शÌुआती 
लकीर दे िपÜ  कतार च खड़ोत ेदे होङन। हर इक खढारी कोन आह् ली ब¢ी दौड़ग त ेिनरोधक लकीर  गी 
पार कीत ेबगैर कोन गी छूह् ग । िशÝक िनदþश  (बúार, सØ,े ख×े ) दे मताबक उ’न  गी छूह् ग। िशÝक,
िनदþश  दे िब¾ दे सम  दे अतंराल गी बè -बè  घÖ करी सकदा ऐ।

कोन गी छूह् ने आ¨ै लकीर गी पार ने} करो

शुÌआती लकीर  

िनरोधक

 लकीर

सक	 ल समां - पुØने आ¨ै खचा
िवãाथ� िनरोधक लकीर गी टÚे बगैर कोन त²र पुØने आ¨ै इ¨ेमाल कीती जाने आह् ली तकनीक पर
चचा� करङग।
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वाम�-अप कौशल कूल-डाउन सक� ल समां

छाल मारना ते कुëना
चूकले ते ल²ै दी मासपेिशय  च खचाs

3-2-3 चेन लंजेज (पैर  गी अÄ  ते िपÜ 
किरयै झुलाना)

�दश�न दी सराह् ना
करना

खो खो - 13

3-2-3 चेन ‘खो’

अवधारणा
• खो-खो च 3-2-3 चेन च इक खास रÝा रणनीित शामल ऐ िज�ै खढारी इक चेन बनांदे न

जेह् दे च अÄ  ñै चेजर, दो िब¾ ते ñै िपÜ  होदें न। इस गठन दा उपयोग इक मजबूत रÝा
कवच बनाने आ¨ै कीता जंदा ऐ।

िµित
• प²ा करो जे तुस 3-2-3 चेन च अपनी िनधा�रत ि[ित गी समझी चुके ओ। ि[ित आमतौरा

पर उस �म दी बुिनयाद पर िनधा�रत कीती जंदी ऐ जेह् दे च मैच दी शुÌआत च खढािरय  गी 
कतार च खडेरे दा होदंा ऐ। रकावट गी बनाई र¢ने च चेन दे हर इक खढारी दी इक चेची 
भूमका होदंी ऐ।

3-2-3 चेन
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प दशरन
• तुं ’दे िशÝक आसेआ मनासब ि[ित दÃने आ¨ै 3-2-3 चेन गठन दा �दश�न कीता

जाह् ग। अÄ , मझाटले ते िपÜ  हर इक खढारी दी भूमका गी उजागर करदे होई, त े
िक’यां ओह् िडफ  डर दा पीछा करने आ¨ै िक�े क� करदे न।

²ास
• शु­ च चेजर दे बगैर 3-2-3 चेन गठन दा ïास करना शु­ करो। एह् तुस  गी 

बरोिधय  दे दबाऽ दे बगैर चेन बनाने ते अपनी गितिविधय  च सधार करने दी तकनीक 
पर ®ान क  ¯त करने लेई मदाद करदा ऐ।
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लीड अप गितिविध

�¶िडंग खो खो (खड़ोते दे खो-खो): इक घेरा बनाओ। छे समूह् बनाओ ते घेरे दी सीमा पर खड़ोओ। 
तुं ’दे चा इक चेजर होग ते बाकी र�र। ‘चेजर’ घेरे च दाखल होई सकदा ऐ, पर र�र। ने}। िजसलै र�र
पास करना चांह् दा ऐ, तां घेरे च छड़ा दाखल होने दी इजाज़त होदंी ऐ ते ÷ही र�र लेन दे सामनै खड़ोई 
सकदा ऐ। र�र लेन च शामल होग जेह् दे च आखरी खढारी र�र बनी जाह् ग। जे चेजर र�र गी पकड़ी 
लÎदा ऐ, तां र�र चेजर बनी जंदा ऐ।

सक	 ल समां - �दश�न दी सराह् ना करना
.ा तुस बरोधी टीम दे खढारी दे �दश�न दी सराह् ना करगे, ते की?

“




