
प्रथमं प्रकरणम्

मौ�लका�न शरीरस�ालना�न

प्रकरणसंके्षपः
               

शरीरस�ालनाना ंरोमा�पूण�ऽि�न ्िव
 े�ागतम ्!

िकं भव�ः/भव�ः जानि� यत ्वयं ब�षु बहृ�रेषु मासंपेिशस��ेषु ि�याकलापेषु संय�ुाः 
भवामः, यथा - ल�फनम्, �पेणम्, �हणम्, �षेणम्, �हार� इ�ािदषु ? एते ि�याकलापाः मूलभूताः 

शरीिरकद�ताः इ�िप उ��,े याः �ा�िहकजीवन� काया�य, �ीडायै, शारीिरक��तायै च अ��म ्
अपे��।े

यदा िविश¤ाना ंिन¥द¤ाना� काया�णा ंकृत ेवयं ह¦ा§ाम ्अ¨ुली§ा� �ªेुषु पेिशस��ेषु काय�षु संय�ुाः 
भवामः, तदा वयं सू«ाः शारीिरकद�ताः उपय¬ु®ः। एतषेु काय�षु �¯ािन पेिशकाया�िण स�°�,े यथा - 
लेखनम्, अ²नम्, वण�नम्, �ªुव¦नूाम ्उ�ोलनम्, �हणम्, धारणम ्इ�ादीिन।

सामा´षेु शारीरस�ालनेषु उभयं मूलभूताः सू«ा� द�ताः अ�भू�ताः।

प�ाना ंसामा´ाना ंशरीरस�ालनानाम ्उµ�ा अ�ाकं या¶ा आरभत े- �पेणम्, �हणम्, �षेणम्, आहरणम्, 
आघात�दानं चेित। अ�ाकं सव¹ºं ल»मि¦ िविवधाना ंिभµिभµानाम ्आकाराणाम्, भाराणाम्, ¼पाणा� 
�योगेन नैकासु ि�या�णालीषु एतषेा ंशरीरस�ालनकाया�णाम ्उपयोगः।



प्रथमः अ�ायः

के्षपणं ग्रहणं च

अ�ाकं �थमा शरीरस�ालनम्, �पेण� बा�½¾योः (िशरः बा�योः िवहाय शरीर� उपिरभाग�) 

साहा¿ेन भवित। तथािप व¦नुः िवमोचनाथÀ �हणाथÀ च ह¦योः उपयोगः भवित।

केषा�न रोचक�ीडाणा ंमाÁमेन कथं �पेणं, �हणं च ÂातÃम।्

प�रचयः
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के्षपणम्के्षपणम्

िव¦तृािभः अ¨ुिलिभः सह कÅकंु Æढतया धरत,ु 
लघुिभः िनत�ःै सह ि�Éा च।

पृÊभागे ह¦��पेणं ि�¨् कृÉा उपिरभागं 
व�ं करोत।ु

एकपादं अ�े सं�ाË �शरीर� स�लुनं 
संर�त,ु येन देहः न कÌयेत।्

अ�े ह¦��पंे कृÉा बल�योगेन कÅकंु 
चालयतु।

�शक्षकान ्प्र�त - 
बालाना ंअ§ास� समये अनुवत�नं सुिनि�तं करोत ु-

१.    �हणम ्- बालकाः अ¨ुलीिभः �सािरतःै कÅकंु Æढतया धारयि�।

२.    ¦Ðः - �ीडक� ने¶ािण ल» ेिनिहताः भवि�, पादौ ि�रं �ाउिÓगं ्िनमा�तुं  �सािरताः भवि�, 
   जानुः िकि�त ्नतम ्भवि� ।

३.    �पेणम ्- ऊÖ�शरीर� िववत�नि�या िØÙा भवित, �पेणबा�ं पुनः गृहीÉा कÅकंु �पेणाथÀ बा�ं अ�े 
   �षेयित।

४.    अनुसरणम ्-  �ीडकाः मु�ाः भूÉा एकं पदम ्अ�े कृÉा �षेा ंशरीराणा ंस�लुनं संर�ित।

५.    �पेणा§ासाय, �ीडाना ंकािठ´� वध�नाय मृदकुÅकुान ्उपयÝुतु।
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क��क-ग्रहणम्

आचायार्न ्प्र�त -
बालकाः यदा कÅकंु �हीतुं  संलÞाः सि�, तदा इमान ्िवषयान ्िनि�ß� ु-

१. ि�ितः - पादौ ½¾पिरिमत ेदूरे �ाने �ापयतु, िक� जानू निमते न ¦ः इ�िप अवदधातु।

२. �हणम ्- कÅकु� पङ्ãाः पृÊतः शरीरम ्अि¦, तालः िमिलÉा ऊÖ�म ्सूचयि�, ह¦ः मृदःु भवित, ने¶ािण च 
कÅकु� उपिर भवि�।

३. अनुसतु - कुÓलयः �भाव� लघूकरणं कतुÀ लघुतरं �व�ृाः भवि�, ह¦ौ च पृÊं �ित आकृ¤ाः भवि�।

४.  �पेणा§ासाय, �ीडाना ंकािठ´� वध�नाय मृदकुÅकुान ्उपयÝुतु।

एकं पानपा¶ं िनमा�तुं  भवतः तालं िमिलÉा योजयत।ु 
कÅकु� उपिर ने¶ं धारयत।ु
एकं पानपा¶ं िनमा�तुं  भवतः तालं िमिलÉा योजयत।ु 

िनत�ःै सह लघु-बäे-्सÆशं भूÉा 

कूद�नाथÀ सåो भवतु।

ने¶¦रे कÅकंु मृद¼ुपेण धरत।ु

कÅकंु Æढतया धरत,ु शरीर� �ित किटब¾नं 
चालयतु।
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बी.एम.् - १

ग्रहणं के्षपणं च

कथं क्र�डनीयम ्?

कÅकंु भूमौ çश�नं िवना �पेणं �हणं च स�मेव मोद�दम ्अि¦। 
सहपािठना सह यगुलं िवधाय िविवध�कारकािन �पेणािन �हणािन च 
अ§स�।ु

अपे�क्षता�न उपकरणा�न
िविवधाकारािण कÅकुािन।

• उभे ह¦ ेउपयéु बा�¦र� अधः 
ि�पतु।

• एकं ह¦म ्उपयéु बा�¦र� 
अधः ि�पत।ु

• 

• êे ह¦ ेउपयéु िशरसः उपिर 
कÅकु�षेणम्



66
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िविवधताः
• यगुलयोः मÁ ेदूरं वध�यतु।
• व¦िून पिरव�� वामह¦योः दि�णह¦योः च मÁ े

ह¦��पेणं कुव��।ु

उëेìम्
ह¦-ने¶-समßयेन सह �मतायाः 

िवकासाय �पेणं �हणं च। व�ृकालः
अ§सत ुअिभवादयत ुच।

• एकं ह¦म ्उपयéु 
िशरसः उपिर �पेणम्

• भूमौ एकवारं ल�फियÉा कÅकंु 
भव�ाः सह�ीडकाय �षेयत।ु

• कÅकंु भूमौ िन�पंे िवना यावîालं शïं êौ 
परçरं �िेपðतः �िहðत�।
कÅकंु भूमौ िन�पंे िवना यावîालं शïं êौ 
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बी.एम.् - २

संग्रहणं के्षपणं च

िविवधताः
• ��ेकं पिर�मायाः अन�रं भवतः िन�पेह¦ं 

पिरवत�यत।ु
• उपिरभाग� अध¦नभाग� च मÁ े

वैकि¯कं िन�पेणं करोत।ु

कथं क्र�डनीयम ्?
• êौ दलौ िनमा�त।ु एकं �ीडा�¶ेम ्अ²यत,ु य¶ मÁ ेएका केòीया रेखा �ात्, 

य� उभयतः दीóा� समाने �¶े ेभिवðतः।
• कागद-कÅकुािन ôïाटर् कृÉा �ीडा¨ण� ��ेकि�न ्भागे समान¼पेण 

�ापयत।ु
• �ितêिöनः पा
� �ीडा¨णे िव÷ ्इ�� �हारेन कÅकुान ्िन�पेियतुं  

आरभताम।्
• यदा पुनः Öिनः øयूत ेतदा ¦ùीभवत।ु
• �प�� उपिर अ¯-कÅकुय�ुः दलः िवजयी भवित।

उëेìम्
सं�हणं �पेणं च �मता ंवध�ियतुं ,

 

मोटर्-कौशलं वध�ियतुं  च साहा¿ं
 

करोित।

व�ृकालः
शारीिरकी �ितः कथं भवतीित िचß�,ु यथा 
- ग�ाः पिरहारः, úणािन, कटः, तीú-वेदना 
इ�ादीिन।

अपे�क्षता�न उपकरणा�न
पुरातनं संवादप¶म्
िचûीकरणीयं चूण�म्

�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -

• यदा पुनः Öिनः øयूत ेतदा ¦ùीभवत।ुयदा पुनः Öिनः øयूत ेतदा ¦ùीभवत।ु
• �प�� उपिर अ¯-कÅकुय�ुः दलः िवजयी भवित।�प�� उपिर अ¯-कÅकुय�ुः दलः िवजयी भवित।

िचûीकरणीयं चूण�म्
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�शक्षकान ्प्र�त -
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बी. एम.् ३

ल�ं �भन�ु

कथं क्र�डनीयम ्?
• प�ाना ंसद�ाना ंदलान ्िनमा�त।ु मृद-ुç¨् अथवा साü ्इ�ेतःै 

िनýमतान ्कÅकुान ्�ीकरोतु।
• िभ�ःे उपिर व�ंृ, िभ�ःे िकि�îालं दूरे िन�पेरेखा ंच अ²यत।ु
• ��ेकं दल� �ीडकः कÅकंु व�ृा�� अ�ः िनि�þुं  �यतताम।्
• व�ृ� अिधकतमसङ्~ाकैः िहटस्-्य�ुः दलः िवजयी अभवत।् 
• भूमौ पङ्ि� ंअित�| तत ्न कतु�म ्सुिनि�तं करोत ुयदा तत ्

िनि�þं भवित।

अपे�क्षता�न द्र�ा�ण
सुधाखÓः,
सक् कÅकुम्,
नमनीय-कÅकुम्

�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -

िविवधताः
• िभि�मूलात ्दूरं वध�ियÉा क¤¦रं वध�यत।ु
• भूमौ व�ंृ कृÉा समान�ीडा �ीडत।ु

उëेìम्
�हारं, स�लुनं, शारीिरक-�ा{ं 

च सुिन¥द¤तया िवकासयत।ु
व�ृकालः
कथं िनि�þÃम ्इित चचाÀ करोत,ु य¶ 
उ�मं ‘ ि�ितः, ि�प्, िवमोचनं, Áानं च 
अ�भ�वित।’
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�शक्षकान ्प्र�त -
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बी.एम.् - ४

शङ्क�क-नोदनम्

कथं क्र�डनीयम ्?
• वग� छा¶ाणा ंसं~ानुसारं दलान ्िनमा�तु।
• िवषमसं~ायाः एकं श²ुकं मÁ े�ापयत,ु êौ िवपरीतौ दलौ

त� उभयतः पा
� �ा�तः।
• Öिनøवणान�रं �ीडा �ार^�त े- नमनीयकÅकैुः

श²ुकः �_तÃः।
• िन¥द¤समया§�रे यः दलः अिधकान ्श²ुकान ्�हतुÀ 

स�मो भिवðित, सः दलः िवजयी भिवðित।

अपे�क्षता�न उपकरणा�न
नमनीय-कÅकुम्,
श²ुकः,
अ´ािन �ानोपकरणािन

�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -
�शक्षकान ्प्र�त -

िविवधताः
• वीकर् इ�� ह¦� �योगं करोत।ु
• ि�केट-्`Ì ्इ�ेतःै सह कोन ्इ�ेतान ्�ित�ापियÉा 

�ीडा ं�ीडत।ु 

उëेìम्
पाद�ान�, Áान�, सामािजक-

संवाद� च िवकासः।

व�ृकालः
�ीडायाः िवषये एकं उ�मं तथा एकं 
अशुभं भावं ÃÝयत।ु
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�शक्षकान ्प्र�त 

-

बी.एम.् - ५

�रले - ग्रहणम्

िविवधताः
• दूरं यावत ्�ीडनम।्
• पिरवत�ने नेतारः �ीडाया ं�ीिडतुं  ह¦दूरे ततः अिधकं वा 

�िेपðित।

कथं क्र�डनीयम ्?
• प�सद�ाना ंब�िवधान ्दलान ्िनमा�त।ु दल�म ्एकं �ीडकं 

दलनेतÉृने िनवा�चयतु। दल�ाः सव� �ीडकाः एक�ा ंरेखायां
�ा�ि�, दलनेता च िकयëूरं गÉा दलसद�ान ्स@खुीकृ�
ि�तो भिवðित।

• Öिनøवणान�रं सव�षा ंदलाना ंदलनेतारः दल�ाय �थम�ीडकाय
कÅकंु �िेपðित।

• �थमः �ीडकः कÅकंु �ीकृ� पुनः दलने¶ े��प�ियðित। परं
पङ्�ःे अ� ेगÉा �ती�ा ंकिरðित।

• दलनेता पुनः कÅकंु िêतीय�ीडकाय �िेपðित। इ>ं �ीडा
अनुव=तðित।

• इ>ं ��ेकेषा ंजनाना ंयदा पया�यः समाþो भिवðित, तदा
सः दलः अिधकािधकान ्कÅकंु 
गृहीतवान्, सः दलः िवजयी
भिवðित।

उëेìम्
संÂाना<क-प�ाणा,ं समßय�, 

पठन�, जाग¼कतायाः च 

पोषणम।्

व�ृकालः
�ारभत,ु अिभवादयत।ु

अपे�क्षता�न उपकरणा�न
मृद-ुकÅकुम ्अथवा
टेिनस-्कÅकुम्

पङ्�ःे अ� ेगÉा �ती�ा ंकिरðित।
• दलनेता पुनः कÅकंु िêतीय�ीडकाय �िेपðित। इ>ं �ीडा

अनुव=तðित।
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सः दलः अिधकािधकान ्कÅकंु 
गृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयीगृहीतवान्, सः दलः िवजयी
भिवðित।भिवðित।भिवðित।भिवðित।भिवðित।भिवðित।भिवðित।
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�शक्षकान ्प्र�त 

-

प्रथमं प्रकरणम ्: मौ�लका�न शरीरस�ालना�न

बी. एम.् - ६

�भ��कायाः उप�र क��कम्

िविवधताः
• िभ�ःे �ीडक� च मÁ ेदूरं वध�नम।्
• एकं वैिवÁं �ीडत ुय¶ पङ्�ौ अि�मः �ीडकः 

कÅकंु धरित।

कथं क्र�डनीयम ्?
• êौ दलौ िनमा�त,ु एक�ा ंरेखाया ं�ापयत।ु
• ��ेकं दल� एकैकः �ीडकाः िभि�काया ंकÅकंु �िेपðित,

परं यदा कÅकंु ��ागिमðित, तदा कÅकंु �िहðित।
• यः एव दलः अिधकािधकवारं कÅकंु �ीकिरðित,

स एव िवजयी भिवðित।

उëेìम्
आ<िव
ास� पोषणं, जाग¼कतया 

समßय� �गितः च।
व�ृकालः
केषु िवषयेषु Áानं �ापयेत ्इित िवषये 
चच�य�।ु

अपे�क्षता�न उपकरणा�न
ह¦कÅकुम ्अथवा 
टेिनस-्कÅकुम्


