
ि�केट जा ंहाकी च अस ग�द गी बैट जा ंडंडे क� ै¼ãाइक करने आ।ं

हाकी च, िजसलै कोई ग�द गी मारदा ऐ, ता ंदएु खढारी गी इसगी हासल करना चािहदा। ग�द गी íहेई 
चाÅी हासल करने क� ैअस�गी ग�द पर िनयंßण हासल करने च मदाद िमलदी ऐ।

आओ अस िस§चै ज ेîोर करने आ� ैग�द गी िक’या ंमारना त ेहासल करना ऐ!

प�रचे
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बैटै् क�ै गेंदै पर वार करनोा

बटैै गी पकड़ो त ेगो�� गी थोह् ड़ा 
झकाइयै इक ब§ी खड़ोओ िज’या ं
के तÑीर च द¯आे गेआ ऐ।

िहट करने दे परµ¤, बटैै गी अपने शरीरै 
दे क� ैअ¶� तगर घुमाओ िज’या ंके 
िच¤र च द¯आे गेआ ऐ।

कदम अ¶� बधादें होई बटैै गी अ¶� 
आह् िनयै मंूढ� त ेलÌै गी घमुाओ।

के तÑीर च द¯आे गेआ ऐ।

अपने ह�� गी पूरी चाÅी क� ैफलाईयै त े
ग�द पर अ§ा ंरखदे होई उसपर बटैै क� ै
वार करो।

अपने ह�� गी पूरी चाÅी क� ैफलाईयै त े
ग�द पर अ§ा ंरखदे होई उसपर बटैै क� ै

�शक्षक आ�ै नोोट्

िजसलै ·याण ेिहिटंग कौशल हासल करने दा ¹ास करदे न ते हठे िद¤ ेिबदंएंु गी जकीनी बनाओ —
1. ¼ासं: पैर मंूढे दी चड़ाई दे बराबर खुÅे होङन, गो�े थोह् ड़े झकेु दे त ेअ§ा ंÝेशा ंग�द पर अकागर 
रखदे होई सáी जा ंखâी ब§ी मुड़दे होई खड़ोङन । 

2. ि�प (बटैै दी पकड़): Èमु§ ह� Ýेशा ंउ®र होदंा ऐ त ेगैर-Èमु§ ह� गी हµडल पर ख’Å बÅे दे 
खीरा च र§आे जंदा ऐ िज’या ंके उ®र िद¤ ेगेदे िच¤र च द¯आे गेआ ऐ।

3. िहिटंग (वार): अ¶� दे पैरै पर अ¶� बधदे होई, लÌै त ेमंूढे गी घुमादें होई ग�द पर अ§ा ंअकागर 
रखदे होई बाह् म� गी पूरी चाÅी क� ैफलाइयै ग�दै दे संपक�  िबदं ुपर वार करना।

4. फालो Á:ू उ®रला शरीर बटैै दे क� ैअ¶� आह् ली ब§ी घूमदा ऐ त ेगैर-Èमु§ ह� दे मंूढे पर मुकदा 
ऐ।
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हाक� क�ै गेंद हासल करनोा

�शक्षक आ�ै नोोट् 
िजसलै ·याण ेसोटी क� ैग�द हासल करने दा ¹ास करदे न ते हठे िद¤ ेिबदंएंु गी जकीनी बनाओ — -

1. ¼ासं: पैर मंूढे दी चड़ाई दे बराबर खुÅे होन, गो�े थोह् ड़े झकेु दे त ेशरीर ग�द आह् ली ब§ी होऐ। 
2. पकड़ (ि�प): सोटी गी दौन� ह�� क� ैबÅµ-बÅµ पकड़ो। 
3. अदंाज़ा लाओ: ग�द दे र� ेदा अदंाजा लाओ, शरीर गी हेठ झकाइयै र§ो त ेज�रत ैमताबक शरीरै 
गी समायोजत करो। 

4. हासल करना (िरसीिवगं): ग�द क� ैल¶ने आह् ले  झटते दे असर गी घ¦ करने आ� ैलचीले ह�� क� ै
हाकी गी पकड़दे होई ग�द दी िदशा च थोह् ड़ा जनेहा झुको ।

गो�� गी थोह्ड़ा झकाइयै त ेहाकी गी औने आह् ली 
ग�द दी ब§ी किरयै खड़ोओ।

अ¶� झकुो त ेसोटी गी जमीनै क� ैसटाइयै 
र§ो। ग�दै पर सोटी ल¶ने पर ह�� गी हौला 
र§ो।.
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�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढ च जोड़ो। Äास  3

जरूरी सम�री
गुबारे

बीएम 13
गुबारे पर वार 
करनोा 

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक गुबारा लैओ त ेखेढ खे¤र च इक खु’Åी थाह् र 

त®ुो।
• सीटी बजने पर गुबारे गी òहाऊ च सु¦ी देओ त ेअपनी 

उंगिलय� क� ैगुबारे पर वार करने दी कोशश करो। 
गुबारे गी धरती पर नेª पौन देओ।

• äन इसगी हर टीम प¥ गुबारे लेइयै खेढै। इक िनधा�रत 
सम� दे परµ¤, òहाऊ च ब×ोब× िगनती च गुबारे 
आह् िलया ंटीमा ंिज¤ी जंिदया ंन।

�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्

ब�-सब�तां
• जोड़े बनाओ ते गुबार� गी अ¶�-
िप³�  इक दएु तक पजाओ ।

• उंगिलय� क� ैमारने दे बजाय मंूह् 
क� ैफूकर मािरयै गबार� गी हेठ पौने 
शा बचाओ ।

उदे्दश
ह�-अ§� दे तालमेल त े

सम� च सधार करना।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

�शक्षक आ�ै नोोट्
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�शक्षक आ�ै नोोट्

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 14
शरीर ते गुबारा

िक’या ंखेढनोा ऐ
• िश½क कोला इक गुबारा लैओ त ेखेढ खे¤र च इक 

सुर§त थाह् र तु®ो।
• सीटी बजने पर, गुबारे गी òहाऊ च सु¦ी देओ त ेइसगी 

अपनी हथिेलय� जा ंउंगिलय� क� ैमारने दी कोशश करो। 
गुबार� गी धरती पर नेª पौन देओ।

• िश½क दे िनदóश अनुसार गुबारे पर अपने िसर, मंूढे, 
छाती, ह� जा ंज’ङै क� ैवार करो।

जरूरी सम�री
गुबारे

�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
• टीम बनाओ त ेखेढो। गुबारे गी सबने 
थमा ंल� ेसम� तगर हवा च रखने 
आçी टीम िजतदी ऐ।

उदे्दश
«ान त ेअकागरता दा 

िवकास, ग�द� दे ख’Å पौने 

आह् ले ¿ान दा अंदाजा लाना 

। 

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

�शक्षक आ�ै नोोट्
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�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढा ंजोिड़या ंगेइया।ं Äास  3

बीएम 15
सा� बाल पर 
�नोयंत्रण

िक’या ंखेढनोा ऐ
• कोन गी बतेरतीब तरीके क� ैखेढने आह् ले खे¤र च 

र§ो।
• हाकी गी उ®रा Èमु§ ह�ै क� ैत ेहठेा दा दएु ह�ै 

क� ैपकड़ो।
• सीटी बजने पर हाकी दी मदाद क�ै ग�द गी कोन� दे 

िब� खाÅी थाह्  रा दे राह� धÌा देना शु� करो।
• िज’या-ंिज’या ंतसु खीरले कोन तगर पुजदे ओ, ग�द गी 

रोको, िदशा बदलो त ेपरितयै धÌा देना शु� करो।

जरूरी सम�री
सोिटया ं
साÂ बाल कोन

�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
�शक्षक आ�ै नोोट्

ब�-सब�तां
• िश½क आसेआ िद¤ ेगेदे 
िनदóश� दा पालन किरयै खेôो, 
िज’या ंसीधा जाओ, सá े
मुड़ो, खâे मुड़ो बगैरा।

उदे्दश
कलाई त ेउंगिलय� दे 

िनयंßण बल गी बदलने 

आ� ैसमझ दा िवकास।

सकर् ल समां
खेढने दे बाद खेढ उपकरण� गी 
बापस अपने थाह् रै पर रखने 
दे फायद� पर चचा� करो।

�शक्षक आ�ै नोोट्
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�शक्षक आ�ै नोोट्

यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट 

बीएम 16
ग�द पास करने दा ¹ास 
खेढना

ब�-सब�तां
• ग�द पास करने लेई तसु टेिनस रैकेट 
जा ंि�केट दे बटै दा इ�मेाल करी 
सकदे ओ।

• ब§-ब§ अकार� दी ग�द� दा 
इ�मेाल करो।

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक साथी तु®ो। िकश दूरी पर इक-दएु दे आमनै-

सामनै खड़ोओ।
• äन ग�द गी सोटी क�ै इक दएु दी ब§ी बÅµ-बÅµ 

अ¶�-िप³�  धकाओ।
• जह्ेड़ा िवÒाथë ग�द हासल करा’रदा  ऐ, ओह् पैह् ल� 

इसगी रोकग ते àही इसगी बापस पास करग।
• िकश ¹ास दे परµ¤, ग�द गी पास करदे सम� गित ते बल 

बधाओ।

उदे्दश
चलदी ग�द दे माग� दा अदंाजा 

लाना, शरीर दे ब§-ब§ 

अगं� दा इक दएु क� ैत ेसोटी 

क� ैतालमेल ¿ापत करने दी 

ि�या दा िवकास।

सकर् ल समां
बल गी बधाने ते घ¦ 
करने च मासंपेिशय� दी 
भूमका पर चचा� करो।

जरूरी सम�री
सोटी
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



28

�शक्षक आ�ै नोोट्

खेढ च जोड़ो। Äास 3

बीएम 17
õायर च îूप

ब�-सब�तां
• ब§-ब§ आकृितय� िज’या ंघेरा, 
आयत बगैरा दा इ�मेाल करो।

• इक दएु दे अ¶� वग� बनाओ ते वग÷ 
दे िब� खाÅी थाह् र नेª र§ो । 

िक’या ंखेढनोा ऐ

• िच¤र च द¯ ेअनुसार, घ¦ थमा ंजदैा दूरी बधादें होई 
वग� बनाओ।

• Äासै गी टीम� च बøो, हर इक टीम च बराबर िगनरती 
च िवÒाथë होन। हर इक टीम गी कतार च खड़ेरो।

• हर इक टीम गी इक सोटी ते इक साÂ बाल Çहोग ते 
ओह् हठे द¯ ेअनुसार खेढङन।

• टीम दा पैह् ला खढारी साÂ बाल गी îूप करदा ऐ ता ं
ज ेग�द पैह् ले वग� च िड¶ी सकै। ज ेग�द ठीक पैह् ले वग� 
च पौदंी ऐ, ता ंदूआ खढारी दएु वग� पर ल½ र§दे होई 
साÂ बाल गी îूप करदा ऐ। खढारी अगले वग� आ� ै
ल½ रखदे होई îूिपगं करदे रौह्ङन, िजसले तगर îूप 
िक¤ी ग�द मनचाह ेवग� तगर नेª पुजदी।

• िद¤ ेगेदे सम� च ब×ोब× कामयाब îूप आह् ली टीम 
खेढ िज¤दी ऐ।

उदे्दश
इक जा ंमत ेÈयास� दे बाद 

ग�द गी अपनी मनचाही 

जगह îूप करने च 

कामयाब होने क� ैआतम-

िवÜास पैदा बधदा ऐ।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री
सोटी
माÍकग पाउडर
साÂ बालां

च पौदंी ऐ, ता ंदूआ खढारी दएु वग� पर ल½ र§दे होई 
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खेढ िज¤दी ऐ।खेढ िज¤दी ऐ।खेढ िज¤दी ऐ।खेढ िज¤दी ऐ।
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यिूनट 1: बिुनयादी मोटर मूवम�ट

बीएम 18
��क क�ै हासल 
करनोा

िक’या ंखेढनोा ऐ
• इक सैह् पाठी दा चनाऽ करो त ेओह् दे क� ैजोड़ी 

बनाओ।
• इक-दएु शा िकश दूरी पर खड़ोओ।
• ग�द गी मारने आह् ला खढारी हाकी लेइयै ùौड़दे होई ग�द 

हासल करग ते परितयै ग�द गी साथी खढारी गी पास 
करग । भूमका ंबदलो त ेखेढदे र’वो ।

जरूरी सम�री
सोटी
साÂ बाला ं

ब�-सब�तां
• औख दा �र बधाने लेई ग�द 
गी ब§-ब§ िदश� च पास 
करो।

उदे्दश
ग�द गी हासल करने दे úनर च 

Ýारत िवकिसत करदे होई 

अकागरता, Èिति�या सम� त े

Èिश½ण दे सकाराÙक 

ह�ातंरण दा िवकास करना ।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश


