
�ا�کا�ئی  1
�بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میا�ں

�ا�کا�ئی کے با�ر�ے میں

�حر�کت کی د�ل چسپ د�نیا میں خو�ش آ�مد�ید!

لپکنے�، پھینکنے�،  لگا�نے�،  چھلا�نگ  سے  مد�د  کی  پٹھو�ں  بڑ�ے  ا�پنے  ہم  کہ  ہیں  جا�نتے  آ�پ   �کیا 

موعی حرکی مہارتیںں �بھی کہا  ٹھو�کر�ما�ر�نے ا�و�ر ضر�ب لگا�نے جیسی سر�گر�میا�ں ا�نجا�م د�ینے کے قا�بل ہیں�؟ ا�ن کومجج

�جا�تا ہے�،  جو ر�و�ز�مر�ہ کے کا�م�، کھیل ا�و�ر جسما�نی تند�ر�ستی کے لیے ضر�و�ر�ی ہیں�۔

 جب ہم چھو�ٹے پٹھو�ں کا خا�ص طو�ر پر ہا�تھو�ں ا�و�ر ا�نگلیو�ں کا  �ا�ستعما�ل د�ر�ست ا�و�ر نا�ز�ک کا�مو�ں کے لیے کر�تے ہیں تو ہم حر�کت

کو چیز�و�ں  چھو�ٹی  کر�نے�،  ڈ�ر�ا�ئنگ  بنا�نے�،  خا�کہ  لکھنے�،  میں  مہا�ر�تو�ں  ا�ن  ہیں�۔  ہو�تے  کر�ر�ہے  ا�ستعما�ل  کا  مہا�ر�تو�ں  لطیف  �کے 

�ا�ٹھا�نے�،�گر�فت میں لینے ا�و�ر چٹکی بھر�نے کے لیے چھو�ٹے پٹھو�ں کا ا�ستعما�ل شا�مل ہیں�۔

�بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میو�ں میں مجمو�عی ا�و�ر لطیف حر�کی مہا�ر�تیں شا�مل ہیں�۔

ا�و�ر ما�ر�نا�۔ ہما�ر�ا �ہما�ر�ا سفر پا�نچ بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میو�ں کے نشو و�نما سے شر�و�ع ہو�تا ہے�– پھینکنا ، لپکنا�، ٹھو�کر ما�ر�نا�، حا�صل کر�نا 

�بنیا�د�ی مقصد مختلف سا�ئز�، و�ز�ن ا�و�ر سا�خت کی ا�شیا کی مد�د�سے ا�ن حر�کا�ت کا ز�یا�د�ہ مشغو�ل کر�نے و�ا�لی سر�گر�میو�ں میں

�ا�طلا�ق کر�نا ہے�۔
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کھیل یوگ| تیسری جماعت 3اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں2

�با�ب 1 

�پھینکنا ا�و�ر لپکنا

�ہما�ر�ا پہلا حر�کی عمل ،�پھینکنا�ہے�، جو با�ز�و�، کند�ھے�ا�و�ر جسم کے د�ر�میا�نی حصے ) جسم کا ا�و�پر�ی حصہ ، سر
ا�و�ر چھو�ڑ�نے کے لیے ا�نجا�م پا�تا ہے�۔ تا�ہم کسی شے کو پکڑ�نے کے لیے  با�ز�و کے علا�و�ہ(�سے  �ا�و�ر 

�ہا�تھو�ں کا بھی ا�ستعما�ل کیا جا�تا ہے�۔

�آ�ئیے کچھ د�ل چسپ کھیلو�ں کی مد�د سے پھینکنا ا�و�ر لپکنا سیکھتے ہیں�۔

�تعا�ر�ف

(Throwing and Catching)
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کھیل یوگ| تیسری جماعت 3اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں2

�پھینکنا

�ا�نگلیو�ں کو پھیلا کر گیند کو مضبو�طی سے پکڑ�یں
�ا�و�ر تھو�ڑ�ا سا گھٹنا مو�ڑ کر کھڑ�ے�ہو�ں�۔

�جسم کے ا�و�پر�ی حصے کو�مو�ڑ�تے ہو�ئے پھینکنے میں
�ا�ستعما�ل کیے جا�نے و�ا�لے ہا�تھ کو پیچھے کی جا�نب

�لے جا�ئیں�۔

�ا�یک قد�م آ�گے بڑ�ھتے ہو�ئے�جسم کا تو�ا�ز�ن
�ہا�تھ کو آ�گے لا�تے ہو�ئے�ز�و�ر لگا�کر گیند�بنا�ئیں ڈ�گمگا�ئیں نہیں�۔

ک�یے�۔
ن
� پھ�ی �

�کو 

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�بچے�جب گیند پھینکنے کی مشق کر ر�ہے ہو�ں تو ا�ستا�د مند�ر�جہ ذ�یل  چیز�و�ں کا د�ھیا�ن ر�کھیں�—

�گر�فت)Grip(:  پھیلی ہو�ئی ا�نگلیو�ں سے بچو�ں کو گیند مضبو�طی سے پکڑ�نی ہے�۔  .1

�و�ضع)Stance(: کھلا�ڑ�یو�ں کی آ�نکھیں نشا�نے کی جا�نب ر�ہیں�،�گھٹنے ہلکے سے مڑ�ے ہو�ئے ا�و�ر ا�تنے کھلے ہو�ں کہ ز�مین پر تو�ا�ز�ن  .2
�بنا�یا جا سکے�۔

�پھینکنا )Throw(: جسم کے ا�و�پر�ی حصے کو بے سا�ختگی )�سا�د�گی( سے مو�ڑ�تے ہو�ئے پھینکنے و�ا�لے ہا�تھ کو پیچھے سے آ�گے کی جا�نب  .3
�لا�تے ہو�ئے گیند کو پھینکنا ہے�۔

�فا�لو تھر�و )Follow through(:�کھلا�ڑ�ی پھینکنے کے بعد ا�یک قد�م بڑ�ھا�تے�ہو�ئے جسم کا تو�ا�ز�ن بنا�نے کی کو�شش کر�یں گے�۔ 	.4

�پھینکنے کے لیے نر�م گیند�کا ا�ستعما�ل کیا جا�ئے�ا�و�ر مشکلا�ت کی سطح کو آ�ہستہ آ�ہستہ بڑ�ھا�یا جا�ئے�۔  .5
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�لپکنا

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�بچو�ں کو لپکنے کی مشق کر�ا�تے و�قت د�ر�ج ذ�یل چیز�و�ں کا د�ھیا�ن ر�کھیں-

�و�ضع:  پیر کند�ھے کے بر�ا�بر کھلے ہو�ئے ہو�ں گے�۔ گھٹنے تھو�ڑ�ے سے مڑ�ے ہو�ئے ہو�ں گے�۔  .1

�جسم گیند کی سمت میں پیچھے کی جا�نب ہو�گا�، د�و�نو�ں ہتھیلیا�ں جڑ�ی ہو�ئی ا�و�پر کی جا�نب کھلی ہو�ں گی�۔ ہا�تھ ڈ�ھیلے ہو�ں گے ا�و�ر نظر گیند �لپکنا:   .2
�پر مر�کو�ز ہو�گی�۔

�فا�لو�تھر�و: گیند کے ا�ثر کو کم کر�نے کے لیے گھٹنے تھو�ڑ�ے سے مڑ�یں گے ا�و�ر�ہا�تھ ا�ند�ر کی جا�نب کھینچیں گے�۔  .3

�لپکنے کے لیے نر�م گیند کا�ا�ستعما�ل کر�نا�ہے ا�و�ر�مشکلا�ت کی سطح کو آ�ہستہ آ�ہستہ بڑ�ھا�نا ہے�۔  .4

ہو�ئے مو�ڑ�تے  سا  تھو�ڑ�ا  کو  �گھٹنو�ں 
�ا�س طر�ح کھڑ�ے ہو�ں جیسے کہ آ�پ

�کو�د�نے کو تیا�ر ہو�ں�۔

ہا�تھو�ں بر�ا�بر�ی پر گیند کو ہلکے  �آ�نکھو�ں کی 
�سے لپکیں�۔

ا�و�ر کہنیو�ں کو �گیند کو مضبو�طی سے پکڑ�یں 
�جسم کی جا�نب کھینچیں�۔

سے طر�ح  کی  پیا�لے  کو  ہتھیلیو�ں  �د�و�نو�ں 
مر�کو�ز پر  گیند  کو  آ�نکھو�ں  ا�پنی  ا�و�ر  �جو�ڑ�یں 

�کر�یں�۔

4
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کھیل یوگ| تیسری جماعت 5اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں4 5اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�بنیا�د�ی حر�کت  1

�لپکنا ا�و�ر پھینکنا

�کھیلنے کا طر�یقہ

�گیند�کو�نیچے گر�ا�ئے بغیر لپکنا�ا�و�ر�پھینکنا�ا�یک پُر�لطف عمل ہے�۔ ہم جما�عت کے سا�تھ
ا�و�ر لپکنے کی مشق کر�یں جیسا کہ �جو�ڑ�ا بنا�تے ہو�ئے مختلف طر�یقے سے گیند پھینکنے 

�ذ�یل کی تصو�یر میں د�کھا�یا گیا ہے: �ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�مختلف سا�ئز کی گیند�یں

�د�و�نو�ں ہا�تھو�ں کو با�نہو�ں سے نیچے  •�
�کر�کے پھینکنے کی مشق�۔

ا�و�پر�لے کے  سر  کو  ہا�تھو�ں  �د�و�نو�ں   •�
�جا�کر پھینکنے کی مشق�۔

کر�کے نیچے  کو  با�نہہ  کی  ہا�تھ  �ا�یک   •�
�پھینکنے کی مشق�۔
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 7اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں6

�تغیر�ا�ت
�جو�ڑ�و�ں کے د�ر�میا�ن فا�صلہ بڑ�ھا�ئیں�۔   •�

�پھینکنے کی ا�شیا�کو تبد�یل کر�یں ا�و�ر ا�شیا کو پھینکنے   •�
�کے لیے با�ئیں ا�و�ر د�ا�ئیں د�و�نو�ں ہا�تھو�ں کو با�ہم

�بد�لتے ر�ہیں�۔

�مقصد
�آ�نکھ کی ہم آ�ہنگی کے سا�تھ

�ہا�تھ سے پھینکنے ا�و�ر پکڑ�نے کی
�صلا�حیت کو فر�و�غ د�ینا�۔

�حلقے کا و�قت
�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش

�ا�یک ہا�تھ کی با�نہہ کو سر کے  •�
�ا�و�پر�لے جا�کر پھینکنے کی مشق�۔

پّ�ّہ کھلا�کر ا�پنے سا�تھی تک
ٹ �ا�یک �  •�

�گیند�بھیجنے کی مشق�۔

�گیند�کو بغیر�گر�ا�ئے ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ با�ر 	•�
 �ا�یک د�و�سر�ے کی جا�نب پھینکنے ا�و�ر لپکنے

�کی مشق�۔
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 7اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں6

�بنیا�د�ی حر�کت  2

�ا�ٹھا�نا ا�و�ر پھینکنا

�تغیر�ا�ت
�ہر ر�ا�ؤ�نڈ کے بعد ا�پنے پھینکنے و�ا�لے با�ز�و کو   •�

�تبد�یل کر�یں�۔
�پھینکنے کے عمل کو ا�و�و�ر ہیڈ ا�و�ر ا�نڈ�ر آ�ر�م کے   •�

�د�ر�میا�ن مسلسل بد�لتے ر�ہیں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�د�و�ٹیمیں بنا�ئیں ا�و�ر ا�یک کو�ر�ٹ تیا�ر کر�یں جس میں سینٹر لا�ئن ہو ا�و�ر کھیل کے لیے   •�
�د�و بر�ا�بر حصے ہو�ں�۔

�کا�غذ کی گیند�یں بنا�ئیں ا�و�ر ا�نہیں کو�ر�ٹ کے ہر�حصے میں بر�ا�بر بکھیر�د�یں�۔   •�

�سیٹی کی آ�و�ا�ز پر کو�ر�ٹ کے مخا�لفین کی طر�ف گیند�یں پھینکنا شر�و�ع کر�یں�۔   •�

�سیٹی د�و�با�ر�ہ بجنے پر ر�ک جا�ئیں ۔   •�

�جس ٹیم کے پا�س کم گیند�یں ہو�ں و�ہ جیت جا�ئے گی�۔   •�

�مقصد
�ا�ٹھا�نے ا�و�ر پھینکنے کی صلا�حیت کو

�فر�و�غ د�ینا ا�و�ر بہتر حر�کی مہا�ر�تو�ں
�کو تیا�ر کر�نا�۔

�حلقے کا و�قت
�جسما�نی چو�ٹ کی شنا�خت کیسے کی جا�ئے�،

�مثلاً چلنے پھر�نے میں تکلیف�،�خر�ا�شیں ا�و�ر
�خا�ر�ش�،�گھا�ؤ�،�شد�ید د�ر�د�، و�غیر�ہ�۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�پر�ا�نا ا�خبا�ر

�ما�ر�کنگ پا�ؤ�ڈ�ر
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کھیل یوگ| تیسری جماعت 9اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں8

�بنیا�د�ی حر�کت  3

�نشا�نے پر ما�ر�نا
�کھیلنے کا طر�یقہ

�ج یا جر�ا�بو�ں سے بنی گیند�یں لیں�۔
�پا�نچ پا�نچ کھلا�ڑ�یو�ں کی ٹیمیں بنا�ئیں�۔ نر�م اس�پ�ن  •�

�د�یو�ا�ر پر ا�یک د�ا�ئر�ہ بنا�ئیں ا�و�ر د�یو�ا�ر سے کچھ د�و�ر�ی پر ا�یک پھینکنے و�ا�لی لکیر کھینچیں�۔  •�

�ٹیم کا ہر کھلا�ڑ�ی گیند کو د�ا�ئر�ے کے ا�ند�ر پھینکنے کی کو�شش کر�ے گا�۔  •�

�د�ا�ئر�ے میں ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ ضر�ب لگا�نے و�ا�لی ٹیم جیتے گی�۔  •�

�یہ یقینی بنا�ئیں کہ گیند پھینکتے و�قت ز�مین پر کھینچی گئی لکیر کو پا�ر نہ کر�یں�۔  •�

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�چا�ک

�جر�ا�بو�ں سے بنی گیند یا
�ج گیند

�نر�م اس�پ�ن

�تغیر�ا�ت

�د�شو�ا�ر�ی کی سطح کو بڑ�ھا�نے کے لیے  •�
�د�یو�ا�ر سے فا�صلہ بڑ�ھا�ئیں�۔

�ز�مین پر ا�یک د�ا�ئر�ہ بنا�ئیں ا�و�ر و�ہی  •�
�کھیل کھیلیں�۔

�مقصد
�نشا�نہ بنا�نے�، تو�ا�ز�ن بنا�نے ا�و�ر

س میں د�ر�ستگی پید�ا کر�نا�۔
ن
�جسما�نی ف�ٹ�

�حلقے کا و�قت
�ا�چھی و�ضع�، گر�فت�، ر�ہا�ئی ا�و�ر تو�جہ
�سمیت پھینکنے کے طر�یقہ پر تبا�د�لۂ

�خیا�ل کر�یں�۔
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کھیل یوگ| تیسری جماعت 9اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں8

�بنیا�د�ی حر�کت  4

�مخر�و�طو�ں کو ما�ر�گر�ا�نا
�کھیلنے کا طر�یقہ

�کلا�س میں طلبا کی تعد�ا�د کے لحا�ظ سے ٹیمیں بنا�ئیں�۔  •�

�مخر�و�طو�ں کی ا�یک طا�ق تعد�ا�د کو بیچ میں قطا�ر بنا کر ر�کھیں ا�و�ر د�و مخا�لف ٹیمیں مخر�و�طو�ں کی  •�
�قطا�ر کے د�و�نو�ں طر�ف بر�ا�بر فا�صلے پر کھڑ�ی ہو�ں�۔

�سیٹی کی آ�و�ا�ز پر کھیل شر�و�ع کر�یں�۔ نر�م گیند�و�ں سے مخر�و�طو�ں کا نشا�نہ بنا�ئیں�۔  •�

�جو�ٹیم ا�یک مقر�ر�ہ مد�ت کے ا�ند�ر ز�یا�د�ہ مخر�و�طو�ں کو گر�ا د�یتی ہے و�ہ فا�تح قر�ا�ر پا�ئے گی�۔  •�

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�نر�م گیند

�مخر�و�ط یا مقا�می طو�ر پر د�ست یا�ب سا�ما�ن

�تغیر�ا�ت

�پھینکنے کے لیے کمز�و�ر ہا�تھ کا ا�ستعما�ل کر�یں�۔   •�
�مخر�و�طو�ں کو کر�کٹ ا�سٹمپ سے بد�لیں ا�و�ر کھیلیں�۔   •�

�مقصد
�قد�مو�ں کی جما�و�ٹ�، تو�جہ ا�و�ر سما�جی

�تعا�مل کو فر�و�غ د�ینا�۔

�حلقے کا و�قت

�کھیل کے با�ر�ے میں ا�پنے سا�تھیو�ں
�کو ا�یک ا�چھے ا�و�ر ا�یک بر�ے�ا�حسا�س

�میں شر�یک کر�یں�۔
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�بنیا�د�ی حر�کت  5

گ
ن
�ر�یلے ک�ی��چ

�تغیر�ا�ت
�د�و�ر�ی کو بد�لیں ا�و�ر کھیلیں�۔   •�

�لیڈ�ر کو تبد�یل کر�یں�۔ ز�یر با�ز�و�یا ا�و�پر�تھر�و کا   •�
�ا�ستعما�ل کر�کے کھیلیں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�چند ٹیمیں بنا�ئیں ا�و�ر ہر ا�یک ٹیم پا�نچ ممبر�ا�ن ا�و�ر ا�یک قا�ئد پر مشتمل ہو�نا چا�ہیے�۔ ٹیم کے 	•
ا�و�ر ا�ن کا لیڈ�ر ٹیم کے سا�منے کچھ فا�صلے پر �ممبر�ا�ن ا�یک لا�ئن میں کھڑ�ے ہو�ں گے 

�کھڑ�ا ہو�گا�۔

�سیٹی بجنے پر ہر ا�یک ٹیم کا لیڈ�ر�گیند کو لا�ئن میں کھڑ�ے پہلے کھلا�ڑ�ی کی طر�ف پھینکے گا�۔  •�

�پہلا کھلا�ڑ�ی گیند کو پکڑ�ے گا�، ا�سے لیڈ�ر کو لو�ٹا�ئے گا ا�و�ر قطا�ر کے آ�خر تک بھا�گے گا ا�و�ر  •�
�ر�ک جا�ئے گا�۔

�لیڈ�ر ا�گلے کھلا�ڑ�ی کو گیند پھینکے گا ا�و�ر�ا�سی طر�ح کھیل جا�ر�ی ر�ہے گا�۔  •�

ز�پکڑ�نے و�ا�لی ٹیم کھیل جیت جا�ئے گی�۔
�
�سب کی با�ر�ی مکمل ہو�نے کے بعد�، ز�یا�د�ہ ک�ی�چ�  •�

�مقصد
�و�قو�فی پہلو�ؤ�ں�، تنظیم�، تیا�ر�ی ا�و�ر

�ا�شتیا�ق کو فر�و�غ د�ینا�۔
�حلقے کا و�قت

�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�نر�م گیند�یا
�ٹینس گیند
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�بنیا�د�ی حر�کت  6 

�د�یو�ا�ر پر�گیند

�تغیر�ا�ت
�د�یو�ا�ر ا�و�ر کھلا�ڑ�ی کے�د�ر�میا�ن د�و�ر�ی بڑ�ھا�ئیں�۔   •�
�نئے طر�یقے سے کھیلیں جس میں قطا�ر میں کھڑ�ا   •�

�د�و�سر�ا کھلا�ڑ�ی گیند لپکے�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�د�و ٹیمیں بنا�ئیں ا�و�ر ا�یک قطا�ر میں کھڑ�ے ہو جا�ئیں�۔  •�

�ٹیم کا ہر ا�یک ممبر گیند کو د�یو�ا�ر پر�پھینکے گا ا�و�ر�گیند�و�ا�پس آ�نے پر ا�سے لپکے گا�۔  •�

ز پکڑ�ے گی�، و�ہ جیت جا�ئے گی�۔
�
�جو ٹیم ز�یا�د�ہ ک�ی�چ�  •�

�مقصد
�ا�شتیا�ق کے سا�تھ ا�عتما�د ا�و�ر تنظیم کو

�فر�و�غ د�ینا�۔

�حلقے کا و�قت
�با�ت چیت کر�یں کہ پکڑ�تے و�قت کن

�چیز�و�ں کا خیا�ل ر�کھنا چا�ہیے�۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�ہینڈ با�ل یا
�ٹینس گیند
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