
«ाऽ 4
लौह्के कदम

ल½� गी िनधा�रत करना त ेहासल करना कामयाबी दी कंुजी ऐ। मसाल आ�,ै 10 सिकंट� आ� ैûµक 
दी ि¿ित च रौह् ना, इक पैरै पर 2-5 सिकंट� आ� ैसंतलुन बनाना, इक िमटं आ� ैर¯ी कु�ना । हर 
इक माह् नू दे अपनी ज�रत� दे अधार पर ब§-ब§ ल½ होदें न, पर िकश ल½ होदें न िज’न�गी 
हासल करने दी अस� सभन� गी कोशश करनी चािहदी। इस «ाऽ च, अस संतलुन बनाने ते सामथ� Èाü 
करने आ� ैअपने-अपने ल½ िनधा�रत करगे त ेउ’न�गी हासल करगे।

परिचे
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बी.एम. 19
सोट्ी गी संतुलत 
करनोा

ब�-सब�तां
• इसगी सैह् पािठय� दे क� ैइक खेढ 
दे �पै च खेढो। जेह्ड़ा िवÒाथë 
सभन� शा ल� ेसम� तगर सोटी गी 
संतलुत करदा ऐ, ओह् िज¤ी 
जंदा ऐ। 

िक’या ंखेढनोा ऐ

• खेढ खे¤र च इक सुर§त थाह् र तु®ो। 
• अपने िश½क कोला इक सोटी लैओ त ेअपना ल½ 

िनधा�रत करो।
• सोटी गी अपनी तली पर र§ो त ेसंतलुत करो, तािक 

सोटी िड¶ ेबगैर खड़ोती र’वै । 
• तसु कुसलै तगर संतलुन बनाई सकदे ओ, उस सम� गी 

िरकाड� करो। हर बारी अपने ल½त सम� गी बह्े तर बनाने 
दी कोशश करो।.

उदे्दश
संतलुन, रणनीितक सोच, 

गु�ýाकश�ण दे क� ैजा ं

उं’दे खलाफ भार बदलने ते 

फैसला लैने दी समथा� दा 

िवकास करदा ऐ।  

सकर् ल समां
चचा� करो ज ेहर इक खढारी 
ने सोटी गी संतलुत करने 
आ� ैकेह् कीता।

जरूरी सम�री
सोटी

दी कोशश करो।.
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बीएम 20
चलदे र’वो

ब�-सब�तां
• िब� द’ऊं खढािरय� दे क� ैखेढ 
खेढो।

• टीम दे सािथय� दे मंूढे फड़दे होई 
खेढ खेढो।

िक’या ंखेढनोा ऐ

• खेढ खे¤र च इक शु�आती लकीर त ेइक समािü 
लकीर बनाओ।

• च’ऊं च’ऊं दे समूह् बनाओ। ß ैखढारी इक-दएु दा ह� 
फड़ङन त ेचौथा िवÒाथë िब� होग।

• पूरे समूह् गी िब� ि¿त िवÒाथë गी छूह्त ेबगैर 
शु�आती लकीर कोला समािü लकीर तगर लेई जाना 
गै ल½ ऐ।

• जह्ेड़ी टीम पैह् ल� समािü लकीर तगर पुजदी ऐ, ओह् 
िज¤ी जंदी ऐ।

उदे्दश
तालमेल, संØानाÙक 

½मताएं त ेअकागरता दा 

िवकास।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

�शक्षक आ�ै नोोट्
�शक्षक आ�ै नोोट्

खतम

शु�
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बीएम 21
संतुलनो साधनोा 

ब�-सब�तां
• द’ऊं वग÷ शा शु�आत करो ते 
बÅ�-बÅ� वग÷ दी िगनतरी 
बधाओ।

• िनधा�रत ल½ गी 10 सिकंट� कोला 
मत ेतगर बधाओ।

िक’यां ंखेढनोा ऐ

• जमीन पर चार डâे बनाओ। ¼ेशन दे �पा च हर इक डâा 
िश½क आसेआ समझाए गेदे इक िकसमै दे ¹ास दी नमायंदगी 
करदा ऐ।

• िश½क आसेआ िजसलै तगर संगीत चलाया जंदा ऐ उसलै तगर 
डâ� दे चब§ ैदौड़दे, कु�दे, चलदे होई परकरमा करो ।

• िजया ंगै संगीत �कदा ऐ, िवÒाथë िजस िजस डâे च �कङन, उस 
च द¯ी गेदी बरजश दा ¹ास करङन। जेह्ड़े िवÒाथë 10एं 
सिकंट� कोला मत ेसम� तगर बरजश करने च समथ� होदें न, ओह् 
अगले चÌर च चली जाङन।

उदे्दश
बदलदे हलात� च अगं� दी 

íहायता क� ैि¿र रौह् ने 

दी समथा� गी समिर× 

करना।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री

माÍकग पाउडर 
संगीत ûयेर
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बीएम 22
�ैंक

ब�-सब�तां
• गो�� गी धरती पर रखदे होई असान 
बरजश शा शु�आत करो ते 
बÅ�-बÅ� अगले चरण च पुáो।

• सम� च सधार करो, 2 सिकंट� कोला 
शु� किरयै 10 सिकंट� तगर जाओ।

िक’यां ंखेढना ऐ

• अपने िढ�ै भार लेटी जाओ।
• अपनी कोह् नी दी मदाद क� ैअपने शरीरै गी इस चाÅी 

उ®र चुÌो ज ेशरीर जमीन दे बराबर होऐ, गो�े िस×े 
होन त ेशरीरै दा ख’लका िह¯ा पैरै दे पंज ेपर होऐ।

• िज�ा होई सकै ल� ेसम� तगर शरीरै गी उ¯ ैि¿ित च 
र§ने दी कोशश करो। सम� दा िरकाड� र§ो।

उदे्दश
मु§ मासंपेिशया,ं 

मानिसक शिê ते इ³ा 

शिê दा संवध�न  ।

सकर् ल समां
शरीर दे उ’न� खे¤र� दी पÿछान 
करो िज�ै तसु� तनाऽ मसूस 
कीता।

जरूरी सम�री
चटाई
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बीएम 23
घर तु�ो

ब�-सब�तां
• घेरे दे चब§ ैदौड़दे सम� ब§-ब§ 
जानवर� दी चाल� दा इ�मेाल करो।

• घेरे दे आ¯-ैपा¯ ैखढािरय� दी िगनतरी 
त ेä~ दी िगनतरी ब§-ब§ कीती 
जाई सकदी ऐ।

िक’यां ंखेढनोा ऐ

• इक ब�े घेरे गी िच’�त करो ते ओह् दे अदंर ú~ 
र§ो। ä~ दी िगनतरी खडािरय� दी िगनतरी कोला घ¦ 
होनी चािहदी।

• खेढ सीटी बजने क� ैशु� होदंी ऐ। िवÒाथë ब�े घेरे दे 
आ¯-ैपा¯ ैदौड़ना जा ंलंघना शु� करी िदंदे न।

• दूई सीटी दे बजने पर, िवÒाÓथय� गी घेरे दे अदंर र§ े
गेदे ä~ च कु�ना चािहदा।

• िज’न�गी äप नेª लभदा ऐ उ’न� गी बाह् र करी िद¤ा 
जाह्ग।

• äन, दएु दौर आ� ैä~ दी सµÕा घ¦ करो त ेखेढ 
उसलै तगर चलदी रौह्ंदी ऐ िजसलै तगर छड़ा इक 
खढारी नेª बची जंदा।

उदे्दश
मानिसक सु}ढ़ता, फैसला 

लैने त ेतौले Èिति�या गी 

बधाना।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

जरूरी सम�री

ä~
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बीएम 24
चोर-पलीस

जरूरी सम�री
चूना, ग�दा ंजा ंकोई होर चीज
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ब�-सब�तां
• ब§-ब§ जानवर� आह्ंगर चलने दी 
कोशश करो।

• चीज� त ेगाड÷ दी िगनतरी बधाई जाई 
सकदी ऐ।

िक’यां ंखेढनोा ऐ

• खेढ खे¤र गी द’ऊं िह¯� च बøो त ेक� दर च इक चीजै गी र§ो।
• इक िवÒाथë पुलस गाड� होग ते होर दएु चोर होङन जह्ेड़े क� दर थमा ंचीज ैगी लैने दी 

कोशश करदे न।
• चोर क� दर च चीज ैदा सामना करदे होई इक लकीर पर खड़ोत ेदे होङन। गाड� चीज ैकोला 

दूर खड़ोत ेदा होग। 
• िजसलै गाड� दूर िद§ा दा होदंा ऐ ता ंचोर उस चीज ैआह् ली ब§ी बधदे न। िजसलै गाड� 

टीम दी ब§ी मुड़दा ऐ, ता ंखढािरय� गी मू{तय� आह्ंगर जमना पौदंा ऐ।
• जह्ेड़ा बी िहलदे-झलुदे होई फड़ेआ जाह्ग ओह् बाह् र होई जाह्ग। खेढ उसलै तगर जारी 

रौह्ंदी ऐ िजसलै तगर जे कोई चीज ैगी चोरी नेª करदा। चोरी करने आह् ला अगला गाड� 
बनी जंदा ऐ ।

उदे्दश
संØानाÙक ½मताएं दा 

संवध�न, संतलुन त ेतालमेल 

त ेदमागै दे क� ैच बा×ा।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश

िक’यां ंखेढनोा ऐ
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बीएम 25
शट्ल रनो

जरूरी सम�री
ä~ 
साÂ ग�दां
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ब�-सब�तां
• बापस औने आ� ैपु[ी चाल दा 
इ�मेाल करो।

• खेढ खे¤र च केª �कावटा ंजोिड़या ं
जाई सकिदया ंन।

िकया ंखेढनोा ऐ

• द’ऊं लकीर� गी िच’�त करो त ेदौन� लकीर� पर ä~ र§ो। हर इक घेरे च चार ग�द� गी दूर 
दी रेखा पर र§ो।

• च’ऊं च’ऊं सदÎ� िदया ंटीमा ंबनाओ। सािरया ंटीमा ंखाÅी ä~ दे िप³�  कतार च 
खड़ोिंदया ंन ते इसगी शु�आती िबदं ुदे �पै च िच’�त करिदया ंन।

• खेढ सीटी बजने क� ैशु� होदंी ऐ। हर इक समूह् च पैह् ला खढारी (घोड़े आह्ंगर) छाला ं
मारदे होई घेरे शा ग�द आह् नने आ� ैदूर कंढे तगर जंदा ऐ।

• äप थमा ंग�द गी चुÌने दे परµ¤, खढारी बापस शु�आती लाइन पर परतोदंा ऐ त ेग�द गी 
अपनी टीम दे खाÅी ä~ च सु’¦ी िदंदा ऐ।

• िज’या ंगै िपछला खढारी ग�द गी äप च सु’¦दा ऐ, हर इक समूह् दा अगला खढारी दौड़ना 
शु� करी िदंदा ऐ। खेढ उसलै तगर जारी रौह्ंदी ऐ िजसलै तगर जे सारे चार खढारी छाल 
मािरयै ग�दै गी घेरे दे दएु कंढे थमा ंआह् नी नेª लµदे न ।

• इस Èि�या गी पैह् ल� मकाने आह् ली टीम खेढ िज¤ी जंदी ऐ।

उदे्दश
फुतë, तालमेल सामथ� दा 

िवकास।
सकर् ल समां
¼ार त ेिवश
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बीएम 26
चकमा देनोा, बचनोा ते 
घर पु�नोा

ख
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ली
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ीर

ली
 ल
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�र

ब�ारली लक�रब�ारली लक�र

शु
रुआ

ती
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ब�-सब�तां
• शु�आती लकीरा शा दौड़दे बÅैे 
ि�या च ब�-सब�ता ंआह् नो ।

िक’यां ंखेढनोा ऐ

• दो समूह् बनाओ। धरती पर ß ैलकीरा ंिच’�त करो - शु�आती लकीर, बìारली लकीर त े
खीरली लकीर

• रनस� (दौड़ने आह् ले) नाऽं दा इक समूह् शु�आती लकीरै पर खड़ोग त ेचेज़स� (पकड़ने आह् ले) 
नाऽं दा दूआ समूह् बìारली लकीरै पर खड़ोग।

• दौड़ने आह् ल� गी दौड़दे होईं चेज़स� गी चकमा देना होदंा ऐ त ेबगैर छोह्ं दे जा ंपकड़ोए खीरली 
लकीरै तगर पुáना होदंा ऐ।

• खीरली लकीरै तगर पुáने आह् ले खढािरय� दी िगनतरी उस टीम आसेआ बनाए गेदे अकं�  दी 
िगनतरी होग।

• äन भूमका ंबदलो त ेपरितयै खेढो 

उदे्दश
तौले Èिति�या, फुतë, 

तालमेल सामथ� त े

लचीलेपन दा िवकास।

सकर् ल समां
¼ार त ेिवश
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बीएम 27
वै�ीनो �वजयते
जरूरी सम�री
रोग त ेउ’दे
वैÐीन टैग

वै�ीनो �वजयते
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िक’यां ंखेढनोा ऐ

• Äासै गी द’ऊं समूह� च बøो - इक गी रोग समूह् दे �पै च जानेआ जंदा ऐ ते दएु गी 
वैÐीन समूह् दे �पै च। 

• िकश बमािरय� दे नाऽं कागज पर िलखो त ेउ’न� गी रोग समूह् दे खढािरय� दी िप[ै पर 
चमकाओ ।

• उ’न� बमािरय� आ� ैटीक�  दे नाऽं इक कागज पर िलखो ते उ’न�गी वैÐीन समूह् दे 
खढािरय�दी दी िप[ै पर चमकाओ ।

• सीटी बजदे गै खेढ शु� होई जंदी ऐ। वैÐीन समूह् दे खढारी अपने टीक�  क� ैठीक होने 
आह् िलय� सरबंधत बमािरय� गी पकड़ने दी कोशश करदे न।

• उस सम� पर «ान देओ जह्े दे च रोग समूह् दे सारे खढारी वैÐीन समूह् आसेआ पकड़े 
जंदे न।

• äन भूमकाएं गी बदलो। रोग समूह् दे खढारी सरबंधत वैÐीन सदÎ गी पकड़दे न।
• रोग समूह् आसेआ वैÐीन सदÎ� गी पकड़ने च लैत ेगेदे सम� पर «ान देओ। ओह् समूह् 

जह्ेड़ा घ¦ समा ंलµदा ऐ िज¤ी जंदा ऐ।

उदे्दश
टीकाकरण दे Èित जाग�कता दा िवकास, चु\ने दे डरै 
गी दूर करना।

सकर् ल समां
ब§-ब§ िकसम� िदय� 
बमािरय� त ेउं’दे टीक�  पर 
चचा� करो।

�शक्षक आ�ै नोोट्



नोोट्स्


