
«ाऽ 2
िकि�ंग ते �रसी�वगं

	ा तसु� कद� फुटबाल खेढेआ ऐ ?

फुटबाल च, अस ग�द गी िकक मािरयै अपने साथी गी पास करने आ ंत ेओह् दे शा बापस 
हासल (िरसीव) बी करने आ।ं

िकिÌंग इक Ý¤वपूण� ि�या ऐ जह्े दे च अस अपने पैर� दा इ�मेाल किरयै ग�द गी इि³त 
पसंदीदा िदशा च िकक मारने आ।ं

िरसीिवगं करना बी इक Ý¤वपूण� ि�या ऐ जह्े दे च अस िनयंßण खोए बगैर अपने पैर� दी 
मदाद क� ैग�द हासल करने 
आ ं।

आओ अस इस बारे च जानने 
आ ंज ेअपने पैर� क� ैग�द गी 
िक’या ंिक’या ंिकक करना ऐ त े
िक’या ंिरसीव करना ऐ त ेàही 
िकश खेढा ंखेढचै!

प�रचे
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िकि�ंग

ग�द दे िप³�  खड़ोओ त ेअपनी अ§�
गी उस पर क� दरत र§ो।

ग�द दी ब§ी जाओ।

नान-िकिÌंग पैर गी ग�द दी ब§ी 
र§ो त ेàही ग�द गी िकक मारने 
आ� ैदएु पैरै गी घुमाओ ।

िकक आह् ले पैर गी ग�द दा पीछा 
करने देओ। शरीर गी संतलुत 
करने आ� ैअपने ह�� गी 
घुमाओ।

िकक आह् ले पैर गी ग�द दा पीछा 

�शक्षक आ�ै नोोट्

िजसलै ·याण ेिकक मारने दा ¹ास करदे न ते हठे िद¤ ेिबदंएंु गी जकीनी बनाओ —
1. ¼ासं: पैर मंूढे दी चड़ाई दे बराबर खुÅे होन ते गो�े मत ेझकेु दे नेª होन।
2. अÈोच: िकक मारने आह् ले पैरै गी अ¶� बधादें होई ग�द गी सáी जा ंखâी ब§ी अÈोच करन।
3. िकिÌंग: अ¶� गी छाल मारदे होई नान-िकिÌंग पैर गी ग�द दी ब§ी जमाइयै र§न ते िकक मारने 
आह् ले पैरै गी िप³�  घुमादें होई तजेी क� ैहठे आह् िनयै ग�दै गी िकक करन।

4. फालो Á:ू िकक मारने आह् ले पैरै दे िवपरीत िदशा आह् ली बाह्ं गी अ¶� बधादें होई शरीर गी संतलुत 
करङन।
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�रसी�वगं (गेंद हासल करनोा)

गो�े झकाइयै त ेशरीर गी ग�द आह् ली 
ब§ी किरयै खड़ोओ।
गो�े झकाइयै त ेशरीर गी ग�द आह् ली 

ग�द गी हासल करने आ�ै इक पैर चुÌो। 
दएु पैरै गी मजबतूी क� ैजमीन पर र§ो।
ग�द गी हासल करने आ�ै इक पैर चुÌो। 
दएु पैरै गी मजबतूी क� ैजमीन पर र§ो।

ग�द गी हासल करो ते पैरै गी 
थोह् ड़ा िप³�  आह् ली ब§ी लेई 
जाओ।

िज’या ं- िज’या ंग�द जमीन 
गी छंूह् दी ऐ, अपने शरीर गी 
संतलुत करो।

�शक्षक आ�ै नोोट्

िजसलै ·याण ेिरसीिवगं कौशल हासल करने दा ¹ास करदे न ते हठे िद¤ ेिबदंएंु गी जकीनी बनाओ —
1. ¼ासं : पैर मंूढे दी चड़ाई दे बराबर खुÅे होन, गो�े मते झकेु दे नेª होन ते शरीर ग�द दी ब§ी होऐ।
2. अनुमान लाओ त ेÉार र’वो: ग�द दे र� ेदा अनुमान लादें होई नान-िरसीिवगं पैर गी मजबतूी क� ै
जमीन पर रखदे न।

3. िरसीिवगं: शरीरै दा भार नान-िरसीिवगं पैर पर ¿ानातंरत करदे होई, ग�द गी Ýेशा ंपैरै दे पंज ेक� ै
िरसीव करन त ेसंपक�  च औने पर पैर गी थोह्ड़ा िप³�  लेई जान।

4. फालो Á:ू शरीरै गी घुकाइयैै रखदे होई भारै गी लोड़ मताबक ¿ानातंरत किरयै संतलुत रौह् न।
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�शक्षक आ�ै नोोट्

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 7
गेंद पास करनोा

ब�-सब�तां
• पैर� दे िब� ैदी दूरी बधाओ।
• ग�द गी इक पैरै थमा ंदएु पैरै तगर 
पास करदे होई चलना, टैह् लना, 
दोड़ना, खâी दा सáी ब§ी 
चलना।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक साÂ ग�द लैओ ते उसगी अपने पैर� दे िब� 

र§ो।
• खड़ोत ेदे होई ग�द गी इक पैरै कोला दएु पैरै तगर 

पास करो।
• अपने शरीरै गी संतलुत रखदे होई ग�द पर 

िनयंßण र§ो।

उदे्दश
पािसगं कौशल, नकल ते 

अनुमान िस§ना।
सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री
साÂ बाल जा ंकपड़े दी बाल
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�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढा ंजोड़ो। Äास  3

बीएम 8
शैडो बाल

ब�-सब�तां
• ग�द गी मारने लेई कमजोर पैरै दा 
इ�मेाल करो।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक साÂ ग�द लैओ त ेइक सैह्पाठी दे क� ैजोड़ी 

बनाओ।
• तुं ’दे चा इक अगुआई करदा ऐ ते ग�द गी िडãबल करदे 

होई अ¶� बधदा ऐ जदंू के साथी पीछा करदा ऐ।
• सीटी बजाने पर, इक दएु दा सामना करो ते ग�द गी 

अपने साथी दी ब§ी िकक मारो।
• äन भूमकाएं गी बदलो ते जारी र§ो।

उदे्दश
तालमेल त ेभावनाÙक 

िनयंßण दा िवकास।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री
साÂ बाल जा ंकपड़े दी 
बाल

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

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 9
गेंद छुआलनोा

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक साÂबाल लैओ त ेइस गितिविध आ� ैअपनी Äासै चा 

इक साथी तु®ो।
• इक दएु दे सामनै खड़ोओ ते अपने पैरै दे पंज ेदे उ®रले िह¯ ेदा 

इ�मेाल किरयै ग�द गी िæक करो (छुआलो)।
• िजसलै तुं ’दे चा इक ग�द गी िæक करदा ऐ ता ंदूआ इसगी 

पकड़ी लµदा ऐ ते ग�द गी बापस िæक करदा ऐ।
• ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने 

दी कोशश करो।

जरूरी सम�री
साÂ बाल जा ंकपड़े दी 
बाल

ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने ग�द गी िæक करने आ� ैबारी बारी दौन� पैर� दा इ�मेाल करने 
दी कोशश करो।दी कोशश करो।दी कोशश करो।दी कोशश करो।दी कोशश करो।

ब�-सब�तां
• ग�द गी छुआलदे होई इक ल½ 
भेदना।

• ग�द गी पकड़ने कोला पैç� दो-ß ैबारी 
िæक करना।

उदे्दश
िæिकंग ि�या च शामल 

कोमल मासंपेिशय� दा 

िवकास।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश
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�शक्षक आ�ै नोोट्

18 खेढा ंजोिड़या ंगेइया|ं Äास 3

बीएम 10
ब�े च छुआलनोा

ब�-सब�तां
• ब§-ब§ दूरी पर बÐे 
र§ो। उ’दे आ� ैब§-ब§ 
उंक बी र§ ेजाई सकदे न।

• ल½ खे¤र गी बधाने लेई घेरे दा 
इ�मेाल कीता जाई सकदा ऐ।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• जमीन पर इक बÐा र§ो ते ओह् दे शा िकश दूरी पर 

इक सेध ैच खड़ोओ।
• च’ऊं-च’ऊं सदÎ� िदया ंटीमा ंबनाओ।
• टीम दा हर इक सदÎ ग�द गी बÐे च र§ने दे ल½ 

क� ैिæक करदा ऐ।
• जह्ेड़ी टीम बÐे च मितया ंग�दा ंपादंी ऐ, ओह् िज¤ी 

जंदी ऐ।

उदे्दश
कुसै बी व� ुगी कुसै बी 

चाÅी ंदी दूरी त ेउचाई पर 

िæक करने च लोड़चदी दूरी 

त ेशिê दे अदंाज ेदा दा 

िवकास।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री
खाली बÐा 
साÂ बाल जा ंकपड़े दी बाल
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�शक्षक आ�ै नोोट्

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 11
�ब�ै दा बादंर

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक िवÒाथë गी िब� खड़ेिरयै घेरे च खड़ोओ।
• घेरे च खड़ोत ेदे िवÒाथë ग�द गी इक दएु गी पास करदे न 

त ेएह् «ान रखदे न जे  िब� खड़ोत ेदे िवÒाथë 
आसेआ ग�द पकड़ी नेª जा।

• िब� खड़ोत ेदा िवÒाथë ग�द गी रोकने जा ंपकड़ने दी 
कोशश करदा ऐ।

• ज ेग�द फड़ी जंदी ऐ, ता ंग�द गी पास करने आह् ला 
िवÒाथë िब� खड़ोदंा ऐ त ेखेढ जारी रौह्ंदी ऐ।

जरूरी सम�री
फुटबाल

ब�-सब�तां
• घेरे दे बìार दो िवÒाÓथय� दा इ�मेाल 
करना।

• ग�द गी िæक करने दी कोशश करो जा ं
ग�द गी पास करने आ� ैिसर जा ंमंूडे 
दा इ�मेाल करो।

उदे्दश
म�ी क� ैभरोचे दी 

सखलाई त ेटीम वक�  त े

छ® ेदे संवाद दा िवकास।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश
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�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढा ंजोड़ो। Äास  3

बीएम 12 
उठक बैठक

िक’या ंखेढनोा ऐ

• इक घेरा बनाइयै इक खढारी गी क� दर च खड़ेरो।

• क� दर दा खढारी घेरे च कुसै बी इक खढारी गी ग�द पास 
करग।

• खढारी पैर� क� ैग�द िरसीव करग।

• जह्ेड़े खढारी ग�द हासल करने आह् ले खढारी दे खâी 
जा ंसáी ब§ी होङन, ओह् ग�द िरसीव करने आह् ले 
खढारी दे ग�द हासल करदे गै बठैी जाङन।

• ज ेखढारी ग�द हासल करने च नकाम रौह्ंदा ऐ, ता ंइस 
खढारी गी क� दर आह् ले खढारी क� ैबदली िद¤ा जाह्ग। 
क� ैगै, जे िरसीव करने आह् ले खढारी दे सáी जा ं
खâी ब§ी खड़ोते दा खढारी बौह् ने च नकाम रौह्ंदा 
ऐ, ता ंजह्ेड़ा िबलकुल बी नेª िहलेआ ओह् क� दर च 
खड़ोत ेदे खढारी दी थाह् र लेई लैग।

जरूरी सम�री
साÂ बाल

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

उदे्दश
संØानाÙक िवकास ते दएंु 

दे क�� क� ैभिव§ दी 

चनौितय� दा पूवा�नुमान लाने 

दा सामथ�।

ब�-सब�तां
• ग�द गी िसर जा ंछाती क� ै
िरसीव करो।

सकर् ल समां
िनयम च इक संशोधन क� ै
आओ जेह्ड़ा इस खेढ गी 
होर िदलच° बनाग।

�शक्षक आ�ै नोोट्


