
य�ूनोट् 1 
बु�नोयादी मोट्र िक्रयां

यूनोिट् दे बारे च
               

ि�य� दी रोमाचंक दिुनया च तुं ’दा सुआगत ऐ!

	ा तसु जानदे ओ जे अस अपने ब�े मासपेशी समूह� गी क्ु�ने, छंडने, पकड़ने, 
लात मारने त ेमारने जनेही गितिविधय� गी करने आ� ैउपयोग करने आ?ं इ’न�गी �ास 

मोटर कौशल बी आखेआ जंदा ऐ जह्ेड़ा रोजमरा� दे क��, खेढ� त ेशरीरी तंद��ी आ� ैज�री न।

िजसलै अस सटीक ते नाजकु क�� आ� ैलौह् िकय� मासंपेिशय�, बशेश �प क� ैह�� त ेउंगिलय� दा उपयोग 
करने आ,ं ता ंअस फाइन मोटर कौशल दा उपयोग करने आ।ं िलखने, रेखाकंन करने, िख�ने, लौह्िकयां ंचीजा ं
लैने, पकड़ने ते चँूडी भोड़ने आ� ैलौह्की मासंपेिशय� दा उपयोग करने आ।ं

बिुनयादी मोटर ि�य� च �ास ते फाइन मोटर कौशल दोऐ शामल होदें न। 

साढ़ी जा¤रा प¥� बिुनयादी मोटर ि�य� गी िवकसत करने क� ैशु� होदंी ऐ - सु¦ना, पकड़ना, लात मारना, हासल 
करना त ेवार करना । साढ़ा मोकला उ�ेश ब§-ब§ अकार�, भार त ेबनावट िदय� व�एंु दा उपयोग किरयै 
इ’न� ि�य� गी केª आकश�क गितिविधय� च लागू करना ऐ।



«ाऽ 1
सुट्टनोा ते फड़नोा

साढ़ी पैह् ली मोटर ि�या सु¦ना ऐ, एह् बाह् म�, मूं ढ� त ेधड़ (िसरै ते बाह् म� गी छोिड़यै शरीर दे उ®रले 
िह¯)े दी मदाद क� ैकीती जंदी ऐ। हाला-ंके, ह�� दा इ�मेाल कुसै चीज ैगी छोड़ने त ेपकड़ने आ� ै
बी कीता जंदा ऐ।

आओ िकश िदलच° खेढ� राह� सु¦ना त ेपकड़ना िस§चै।

प�रचे



3यिूनट 1: बिुनयादी मोटर ि�या ं3

सुट्टनोा

ग�द गी उंगिलया ंफलाइयै मजबतूी क� ै
पकड़ो त ेगो�� गी थोह् ड़ा झकाइयै 
खड़ोओ।

ग�द सु¦ने आह् ले ह� गी िप³�  घमाओ 
त ेउ®रले शरीरै गी मरोड़ो ।

इक गµ अ¶� बधाओ ते अपने आप गी 
संतलुत करो । डगमगाओ नेª।

ह� गी अ¶� आह् �ो त ेग�द गी जोरै 
क� ैसु¦ी देओ।

�शक्षक आ�ै नोोट्

िजसलै ·याण ेसु¦ने दा ¹ास करदे न उसलै हठे िद¤ ेगेदे गी जकीनी बनाना चािहदा —

1. पकड़: ·याणे उंगिलय� गी फलाइयै ग�द गी मजबूती क� ैपकड़दे न।

2. ¼ासं: खढारी िदया ंअ§ा ंल½ पर िटकी िदया ंन, पैर इक ि¿र संतलुन बनाने आ� ैफैले दे न 
त ेगो�े थोह् ड़े झकेु दे न।

3. छंडना: उ®रले शरीर गी मरोड़ने दी ि�या नरमी क� ैहोदंी ऐ, ग�द छंडने आह् ली बाह्ं गी बापस 
लेई जंदी ऐ त ेग�द गी सु¦ने आ� ैबाह्ं गी अ¶� घमादंी ऐ।

4. फालो Á:ू खढारी छंडने दे परµ¤ इक गµ अ¶� बधदा ऐ त ेअपने शरीर गी संतलुत करदा ऐ।

5. सु¦ने आ� ैसाÂ ग�द� दा इ�मेाल करो त ेगितिविधय� दे औख दे �र गी लगातार बधाओ।



4 खेढ च जोड़ो। Äास 3

पकड़नोा

�शक्षक आ�ै नोोट्

·याण ेदे पकड़ने दे ¹ास दे दरान हेठ िद¤ ेगेदे िबदंएंु गी «ान च र§ो -  

1. ¼ासं: पैर मंूढे दे  बराबर खुÅे दे होङन ते गो�े Çहोड़े झकेु दे।

2. पकड़ना: शरीर ग�दै दी िदशा च हेठ होग, दमµ तिलया ंजड़ुी िदया ंत ेउ®रली भेठा दा खुÅी िदया ं
होङन । ह� लचीले होङन ते नजरा ंपूरी चाÅी ग�द पर िटकी िदया ंहोङन । 

3. फालो Á:ू गो�े Çहोड़े जनेह् मुड़ङन त ेग�द दे Èभाव गी घ¦ करने आ� ैअदंर आह् ली भेठा 
िख�आे जाह् ग । 

4. पकड़ने आ� ैसाÂ ग�द� दा इ�मेाल करो त ेगितिविधय� दी औख दे �र गी लगातार बधाओ।

कप जनेहा अकार बनाने आ� ैअपनी 
हथिेलय� गी जोड़ो । अपनी नजरा ंग�दै पर 
र§ो ।

कप जनेहा अकार बनाने आ� ैअपनी 
हथिेलय� गी जोड़ो । अपनी नजरा ंग�दै पर 

गो�� गी थोह् ड़ा झकाइयै खड़ोओ 
िज’या ंके तसु कु�ने आ� ैÉार 
होआ दे ओ।

गो�� गी थोह् ड़ा झकाइयै खड़ोओ 
िज’या ंके तसु कु�ने आ� ैÉार 

ग�द गी अ§� दी बराबरी पर बÅµ-
बÅµ पकड़ो।

ग�द गी मजबतूी क� ैपकड़ो त े
अपनी कोह् िनय� गी शरीर दी ब§ी 
िख�ो।
अपनी कोह् िनय� गी शरीर दी ब§ी 

हथिेलय� गी जोड़ो । अपनी नजरा ंग�दै पर 



5यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट

बीएम 1
पकड़नोा ते सुट्टनोा

िक’या ंखेढनोा ऐ

ग�द गी छोड़े बगैर छंडना त ेपकड़ना मजेदार होदंा ऐ। इक सैह् पाठी दे क� ै
जोड़ी बनाओ त ेख’Å द¯ ेगेदे ब§-ब§ िकसम� दे Áो त ेकैच करने दा 
¹ास करो:

जरूरी सम�री
ब§-ब§ अकार� िदया ंग�दां

• दौन� ह�� दा इ�मेाल किरयै 
अडंरआम� Áो।

• इक ह� दा इ�मेाल किरयै 
अडंरआम� Áो।

• 

• दौन� ह�� दा इ�मेाल किरयै 
ओवरहडे Áो।



66

6 खेढ च जोड़ो। Äास 3

�शक्षक आ�ै नोोट्

ब�-सब�तां
• जोड़� दे िब�ा दी दूरी बधाओ।
• छंडने आह् ली व�एंु गी बदलो त े
उ’नेगी छंडने आ� ैह�� गी बी 
बदलदे र’वो ।

उदे्दश
ह�� त ेअ§� दे तालमेल 

दे क�-ैक� ैछंडने ते 

पकड़ने दी समथा� 

िवकसत करना।

सकर् ल समां
¼ार  िवश

• इक ह� दा इ�मेाल किरयै 
ओवरहडे Áो करो।

• ग�द गी इक उछाल क� ै
अपने साथी गी पास करो।

• ग�द गी ख’Å सु¦े बगैर िज�ी बारी 
संभव होई सकै इक दएु आह् ली 
ब§ी छंडो त ेपकड़ो।
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�शक्षक आ�ै नोोट्

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 2
चु�ो ते छंडो

ब�-सब�तां
• हर दौर दे बाद अपनी बाह्ं बदलो।
• ओवरहडे त ेअडंरआम� छंड गी 
बदलदे र’वो।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• दो टीमा ंबनाओ त ेइक कोट� बनाओ जेह् दे च इक क� दर रेखा त ेखेढ 

आ� ैदो बराबर िह¯ ेहोन।

• कागज िदया ंग�दा ंबनाओ ते उ’न�गी कोट� दे हर इक िह¯े च बराबर 
�पा क� ैिततर-िबतर करी देओ।

• सीटी दे झटके पर बरोिधय� दे प§ च ग�द सु¦ना शु� करो।

• िजसलै सीटी परितयै बजदी ऐ ता ं�को।

• िजस टीम दी ब§ी घ¦ ग�दा ंहोिंदया ंन, ओह् िज¤ी जंदी ऐ।

उदे्दश
चुÌने ते छंडने दी ½मता 

त ेबधाए गेदे मोटर 

कौशल गी िवकसत 

करना।

सकर् ल समां
शरीरक स¦ दी पंछान िक’या ं
कीती जा, मसाल आ�,ै 
गितिविध च बचैेनी, जखम त े
नील पौना, चीरा ल¶ना, तजे 
पीड़ बगैरा।

जरूरी सम�री
पराना अखबार
माÍकग पाउडर

�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्

• िजस टीम दी ब§ी घ¦ ग�दा ंहोिंदया ंन, ओह् िज¤ी जंदी ऐ।िजस टीम दी ब§ी घ¦ ग�दा ंहोिंदया ंन, ओह् िज¤ी जंदी ऐ।
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8

�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढ च जोड़ो। Äास 3

बीएम 3 
लक्ष गी भेदो

िक’या ंखेढनोा ऐ
• पं’ज� सदÎ� िदया ंटीमा ंबनाओ। साÂ °ंज जा ंजराब� क� ैबनी 

िदया ंग�दा ंलैओ।
• कंध ैपर इक गोलधारा त ेओह् दे शा िकश दूरी पर इक लकीर बनाओ।
• टीम दा हर इक खढारी ग�द गी गोलधारे दे अंदर सु¦ने दी कोशश 

करग।
• गोलधारे च सभन� शा मती बारी ग�द सु¦ने आह् ली टीम िज¤ी जंदी ऐ।
• िनÏत करो जे छंडदे होई खेढ-खे¤र च िख�ी गेदी लकीरै गी पार नेª 

करो ।

जरूरी सम�री
चाक साÐ ग�द जा ंसाÂ °ंज 
ग�द

�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्

ब�-सब�तां
• औख दे �र गी बधाने लेई कंध 
थमा ंदूरी बधाओ।

• जमीन पर एक घेरा  कय वही खेर 
खेर र�।

उदे्दश
भेदने, संतुलन बनाने ते 

शरीरक Ñा¿ च 

सटीकता िवकिसत 

करना।

सकर् ल समां
छंडने दे तरीक�  पर चचा� करो, 
िजदें च अ³ा ¼ासं, पकड़, 
छोड़ना त े«ान क� दरत करना 
शामल ऐ।
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�शक्षक आ�ै नोोट्

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 4
कोनो द�क

िक’या ंखेढनोा ऐ
• Äासै च िवÒाÓथय� दी िगनतरी दे अधार उ®र टीम 

बनाओ।
• क� दर च िवशम सµÕा दे कोन र§ो त ेदो बरोधी टीमा ंइसदे 

बराबर दूरी पर खड़ोई  जान।
• सीटी दे झटके पर खेल शु� करो— कोनएं गी साÂ बाल� 

क� ैमारो।
• जह्ेड़ी टीम इक िनÏत सम� दी अविध दे अदंर मत ेकोनएं 

गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।

जरूरी सम�री
साÂ बाल कोन जा ंउपलÖ ¿ानी 
सम¶री

�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्

गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।गी खटखटादंी ऐ ओह् इस खेढै च िज¤ हासल करदी ऐ।

ब�-सब�तां
• छंडने लेई कमजोर ह� दा इ�मेाल करो।
• कोनएं गी ि�केट ¼ंप क� ैबदलो ते खेढो।

उदे्दश
पैर� दा रखाव, «ान त े

समाजक संपक�  गी िवकसत 

करना।

सकर् ल समां
खेढै दे बारे च इक शैल ते इक 
माड़ी भावना साझंा करो।
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�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढा ंजोड़ो। Äास 3

बीएम 5
�रले कै�चगं

ब�-सब�तां
• दूरी बदलो त ेखेलो।
• नेता बदलो। खेढ खेढने लेई 
अडंरआम� जा ंओवरहµड Áो दा 
इ�मेाल करो।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• हर इक टीम च इक नामत नेता दे क� ैप¥ सदÎ� 

आह् िलया ंकेª टीमा ंबनाओ। सदÎ इक कतार च 
खड़ोदें दे न ते उं’दा नेता टीम दे सामनै िकश दूरी पर 
खड़ोदंा ऐ।

• सीटी बजाने पर, टीम दे सारे नेता ग�द गी कतार च 
खड़ोत ेदे पैह् ले खढारी दे कोल सु¦ी िदंदे न।

• पैह् ला खढारी ग�द गी पकड़ग, नेता गी बापस करग ते 
कतार दे खीरा तगर दौड़ग ते �की जाह् ग।

• नेता ग�द गी अगले खढारी कोल सु¦ी िदंदा ऐ त ेखेढ 
जारी रौह्ं दी ऐ।

• सभन� दी बारी पूरी होने दे परµ¤, ब×ोब× कैच लैने 
आह् ली टीम खेढ िज¤दी ऐ।

उदे्दश
संØानाÙक पैह् लुएं, 

तालमेल, तÚरता त े

उÛकुता गी बधाना ।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री
साÂ बाल जा ंटेिनस 
बाल
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कतार दे खीरा तगर दौड़ग ते �की जाह् ग।
• नेता ग�द गी अगले खढारी कोल सु¦ी िदंदा ऐ त ेखेढ 

जारी रौह्ं दी ऐ।
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बीएम 6
गेंद परकं

ब�-सब�तां
• कंध त ेखढारी दे िब�ा दी दूरी 
बधाओ।

• इक नम� Èकार क� ैखेलो िज�� कतार 
च अगला खढारी ग�द पकड़दा ऐ।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• दो टीमा ंबनाओ त ेकतार च खड़ोओ।
• टीम दा हर इक सदÎ ग�द गी कंध ैपर छंडदा ऐ ते 

इसगी परतौने पर फड़दा ऐ।
• ब×ोब× कैच लैने आह् ली टीम िज¤ी जंदी ऐ ।

उदे्दश
उÛकुता दे क�-ैक� ै

आतम-िवÜास त ेतालमेल 

दी Èगित गी पोशत करना।

सकर् ल समां
चचा� करो ज ेपकड़दे बÅैे 
केह् िड़य� केह् िड़य� चीज� गी 
«ान च र§ना चािहदा  ।

जरूरी सम�री
हµडबाल जां
टेिनस बाल


