
13اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�تعا�ر�ف

�با�ب 2 

گ ا�و�ر رِ�سیو�نگ
ن
کک�

�کیا آ�پ نے فٹ با�ل کھیلا ہے�؟

�فٹ با�ل کے کھیل میں�، ہم گیند کو پیر�ما�ر�کر سا�تھی کھلا�ڑ�ی کے پا�س پہنچا�تے ہیں ا�و�ر ٹھیک ا�سی طر�ح
�گیند و�ا�پس حا�صل بھی کر�تے ہیں�۔

پیر مارنا ا�یک ا�ہم فعل ہے جس میں ہم ا�پنے پیر�و�ں کا ا�ستعما�ل کر�تے ہو�ئے مطلو�بہ سمت میں گیند

�پر�پیر ما�ر�تے ہیں�۔

جس ہے  فعل  ا�ہم  ا�یک  کرنا�بھی  حاصل 

کنٹر�و�ل سے  مد�د  کی  پیر�و�ں  ا�پنے  ہم  �میں 
�کھو�ئے بغیر گیند حا�صل کر�تے ہیں�۔

ا�پنے کہ  ہیں  سیکھتے  میں  با�ر�ے  ا�س  �آ�ئیے 
�پیر�و�ں سے گیند پر کس طر�ح ما�ر�نا ا�و�ر حا�صل

�کر�نا ہے ا�و�ر پھر کچھ کھیل کھیلنا ہے!

(Kicking and Receiving)
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13اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

گ
ن
کِکِ�

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

گ کی مشق کر ر�ہے ہو�ں تو د�ر�ج ذ�یل کا خیا�ل ر�کھیں�–
ن
�جب بچے کک�

�و�ضع:�پیر کند�ھے کی چو�ڑ�ا�ئی کے بر�ا�بر کھلے ہو�ں ا�و�ر�گھٹنے ز�یا�د�ہ مڑ�ے نہ ہو�ں�۔  .1

�طر�یقہ: کک ما�ر�نے و�ا�لے پیر کو آ�گے بڑ�ھا�تے ہو�ئے گیند سے تھو�ڑ�ا ا�د�ھر ا�د�ھر آ�گے بڑ�ھیں گے�۔  .2

گ پیر کو گیند کی بغل میں ر�کھیں�۔ کک ما�ر�نے و�ا�لے پیر کو پیچھے کی جا�نب
ن
گ:آ�گے کی جا�نب ہلکی سی چھلا�نگ لگا�تے ہو�ئے نا�ن کک�

ن
کک�  .3

�ا�و�پر لے جا کر تیز�ی سے نیچے لا�تے ہو�ئے گیند کو کک کر�یں�۔

�فا�لو�تھر�و:  کک ما�ر�نے و�ا�لے پیر کے مخا�لف ہا�تھ کو آ�گے لے جا�تے ہو�ئے جسم کا تو�ا�ز�ن بنا�ئے ر�کھیں گے�۔  .4

ر�کھیں میں  بغل  کی  پیر�کو�گیند  گ 
ن
کک� �نا�ن 

�ا�و�ر د�و�سر�ے پیر�کو ما�ر�نے کے لیے پیچھے کی
�جا�نب لے جا�ئیں�۔

ہی سا�تھ  ما�ر�نے�کے  پیر�کو  ما�ر�نے�و�ا�لے  �کک 
�گیند کی سمت میں سا�تھ لے جا�ئیں ا�و�ر ہا�تھو�ں کی

�مد�د سے جسم کا تو�ا�ز�ن بنا�ئے ر�کھیں�۔

ا�پنی ا�و�ر  جا�ئیں  ہو  �گیند کے پیچھے کھڑ�ے 
�آ�نکھیں گیند پر مر�کو�ز کر�یں�۔

�گیند کی طر�ف بڑ�ھیں�۔
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15اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں کھیل یوگ| تیسری جماعت 15اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں14

�رِ�سیو�نگ

�گھٹنو�ں پر جھکتے ہو�ئے جسم کو گیند کی
�سمت کر کے کھڑ�ے ہو�ں�۔

پیر ا�یک  لیے  کے  کر�نے  حا�صل  �گیند 
�ا�ٹھا�ئیں�۔ د�و�سر�ے پیر کو مضبو�طی سے ز�مین

�پر جما�ئے ر�کھیں�۔

�گیند حا�صل کر�یں ا�و�ر پیر کو�تھو�ڑ�ا پیچھے کی
�طر�ف لے جا�ئیں�۔

ا�پنے ہے  چھو�تی  کو  ز�مین  گیند  ہی  �جیسے 
�جسم کو متو�ا�ز�ن کر�یں�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

�جب بچے رِ�سیو�نگ کی مشق کر ر�ہے ہو�ں تو د�ر�ج ذ�یل کا خیا�ل ر�کھیں�۔

�و�ضع:  پیر کند�ھے کی چو�ڑ�ا�ئی کے بر�ا�بر کھلے ہو�ں ا�و�ر�گھٹنے ز�یا�د�ہ مڑ�ے نہ ہو�ں�۔�جسم گیند کی سمت میں آ�گے کی جا�نب ہو�۔  .1

�ا�ند�ا�ز�ہ لگا�ئیں ا�و�ر تیا�ر ر�ہیں:�گیند کے آ�نے کا ا�ند�ا�ز�ہ لگا�ئیں ا�و�ر نا�ن ر�سیو�نگ پیر کو�مضبو�طی سے ز�مین پر جما�ئے ر�کھیں�۔  .2

�ر�سیو�نگ: جسم کے و�ز�ن کو نا�ن ر�سیو�نگ پیر پر منتقل کر�یں�، ہمیشہ پیر�کو�قد�م کے ا�ند�ر�و�نی حصے میں ر�کھتے ہو�ئے گیند ر�سیو کر�یں ا�و�ر جیسے  .3
�ہی گیند پیر�کے پا�س پہنچے پیر�کو ہلکا سے پیچھے لیں�۔

�فا�لو تھر�و:  جسم کو نیچے ر�کھتے ہو�ئے و�ز�ن کو ضر�و�ر�ت کے مطا�بق منتقل کر�کے تو�ا�ز�ن بنا�ئیں�۔  .4
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

15اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں کھیل یوگ| تیسری جماعت 15اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں14

�بنیا�د�ی حر�کت  7

�گیند پا�س کر�نا

�تغیر�ا�ت
�د�و�نو�ں پیر�و�ں کے د�ر�میا�ن د�و�ر�ی  بڑ�ھا�ئیں�۔   •�

�گیند کو ا�یک پیر سے د�و�سر�ے پیر کے د�ر�میا�ن   •�
�پا�س کر�نے کے د�و�ر�ا�ن چلیں�، ٹہلیں�، د�و�ڑ�یں ۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک نر�م گیند لیں ا�و�ر ا�سے ا�پنے پیر�و�ں کے بیچ میں ر�کھیں�۔  •�

�کھڑ�ے ر�ہتے ہو�ئے گیند�کو ا�یک پیر سے د�و�سر�ے پیر کے بیچ میں  •� 
�پا�س کر�یں�۔

�ا�پنے جسم کا تو�ا�ز�ن بر�قر�ا�ر ر�کھتے ہو�ئے گیند کو کنٹر�و�ل کر�یں�۔  •�

�مقصد
�گیند پا�س کر�نے کی مہا�ر�ت�،

�نقل ا�و�ر ا�ند�ا�ز�ہ لگا�نے کے عمل
�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

�کپڑ�ےکی گیند
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 17اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں16

�بنیا�د�ی حر�کت  8

�شیڈ�و با�ل

�تغیر�ا�ت
�گیند کو ہٹ کر�نے کے لیے�کمز�و�ر   •�

�پیر کا ا�ستعما�ل کر�یں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک نر�م گیند لیں ا�و�ر ا�پنے ا�یک ہم جما�عت کے سا�تھ جو�ڑ�ی بنا�ئیں�۔  •�

ا�و�ر گیند کو�لڑ�ھکا�تے ہو�ئے آ�گے بڑ�ھے گا جب کہ �آ�پ میں سے ا�یک لیڈ�لے گا   •�
�د�و�سر�ا کھلا�ڑ�ی آ�پ کی تقلید کر�ے گا�۔

�سیٹی بجتے ہی د�و�نو�ں کھلا�ڑ�ی ا�یک د�و�سر�ے کے آ�منے سا�منے کھڑ�ے ہو جا�ئیں گے  •�
�ا�و�ر گیند ا�پنے سا�تھی کی طر�ف کک کر�یں گے�۔

�ا�ب آ�پس میں د�و�نو�ں کر�د�ا�ر بد�ل بد�ل کر کھیل جا�ر�ی ر�کھیں�۔  •�

�مقصد
�ہم آ�ہنگی ا�و�ر جذ�با�تی کنٹر�و�ل

�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

�کپڑ�ے کی گیند
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 17اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں16 17اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�بنیا�د�ی حر�کت  9

�گیند ا�چھا�لنا

�کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک نر�م گیند لیں ا�و�ر ا�پنے ا�یک ہم جما�عت کے سا�تھ ا�س کا�م کیلئے جو�ڑ�ی بنا�ئیں�۔  •�

�ا�یک د�و�سر�ے کے سا�منے کھڑ�ے ہو�جا�ئیں ا�و�ر ا�پنے پا�ؤ�ں کے ا�و�پر�ی حصے کی مد�د سے  •�
�گیند کو�ا�چھا�لیں�۔

�جب آ�پ میں سے کو�ئی ا�یک گیند کو ا�چھا�لتا ہے تو د�و�سر�ا  ا�سے لپکے گا ا�و�ر پھر ا�پنے پیر سے  •�
�ا�چھا�ل کر گیند و�ا�پس ا�پنے سا�تھی کو د�ے گا�۔

کی لا�نے  میں  ا�ستعما�ل  کو  پیر�و�ں  د�و�نو�ں  سے  با�ر�ی  با�ر�ی  لیے  کے  ا�چھا�لنے  �گیند   •� 
�کو�شش کر�یں�۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�نر�م گیند�یا

�کپڑ�ے کی گیند

�تغیر�ا�ت
�گیند کو ا�چھا�لتے ہو�ئے ہد�ف کو نشا�نہ بنا�ئیں�۔   •�

�گیند لپکنے سے پہلے ا�سے ہو�ا میں د�و تین با�ر ا�چھا�لیں�۔   •�

�مقصد
�گیند کو پیر�و�ں سے ا�چھا�لنے

�میں شا�مل نا�ز�ک پٹھو�ں کو
�مضبو�طی فر�ا�ہم کر�نا�۔

�حلقے کا و�قت
�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 19اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں18

�بنیا�د�ی حر�کت  10 

�با�کس میں ا�چھا�لنا

�تغیر�ا�ت
�•  بکسو�ں کو مختلف فا�صلو�ں پر ر�کھیں�۔ مختلف بکسو�ں

�کے لیے مختلف ا�سکو�ر د�یے جا سکتے ہیں ۔
�•  ہد�ف کے علا�قے کو بڑ�ھا�نے کے لیے گھیر�ے کا

�ا�ستعما�ل کیا�جا�سکتا ہے�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک خا�لی با�کس کو مید�ا�ن میں ر�کھیں ا�و�ر ا�س سے کچھ د�و�ر�ی پر ا�یک قطا�ر میں  •� 
�کھڑ�ے ہو جا�ئیں�۔

�چا�ر چا�ر ممبر�ا�ن کی ٹیمیں بنا�ئیے�۔  •�

�ٹیم کا ہر ممبر گیند کو با�کس میں ڈ�ا�لنے کے مقصد سے پیر�سے ا�چھا�لے گا�۔  •�

�جو ٹیم با�کس میں ز�یا�د�ہ گیند�یں ڈ�ا�لے گی و�ہ جیت جا�ئے گی�۔  •�

�مقصد
�کسی بھی چیز کو مخصو�ص فا�صلے ا�و�ر
�ا�و�نچا�ئی پر ا�چھا�لنے کے لیے د�ر�کا�ر

�فا�صلے ا�و�ر طا�قت کے ا�حسا�س 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
�خا�لی با�کس
�نر�م گیند�یا

�کپڑ�ے کی گیند
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

19اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں کھیل یوگ| تیسری جماعت 19اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں18

�بنیا�د�ی حر�کت  11 

�بیچ میں بند�ر

�کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک کھلا�ڑ�ی کو مر�کز میں کھڑ�ا کر�کے با�قی کھلا�ڑ�ی ا�یک د�ا�ئر�ہ بنا کر ا�س کے گر�د کھڑ�ے  •� 
 ہو جا�ئیں�۔

	د�ا�ئر�ے میں کھڑ�ے کھلا�ڑ�ی ا�یک د�و�سر�ے کو با�ل پا�س کر�یں لیکن یہ بھی خیا�ل ر�ہے •�
�کہ مر�کز میں کھڑ�ا کھلا�ڑ�ی با�ل نہ پکڑ پا�ئے�۔

�مر�کز میں کھڑ�ا کھلا�ڑ�ی با�ل کو ر�و�کنے یا پکڑ�نے کی مسلسل کو�شش کر�ے گا�۔  •�

�ا�گر با�ل پکڑ لی جا�تی ہے یا�ر�و�ک لی جا�تی ہے تو با�ل کو پا�س کر�نے و�ا�لا کھلا�ڑ�ی مر�کز میں  •�
�کھڑ�ا ہو جا�ئے گا ا�و�ر کھیل جا�ر�ی ر�ہے گا�۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�فٹ با�ل

�تغیر�ا�ت
�•   د�و طلبا کو�د�ر�میا�ن  میں ر�کھیں�۔

�•   با�ل کو ا�چھا�لنے کی کو�شش کر�یں یا با�ل کو پا�س کر�نے
�کے لیے سر یا کند�ھو�ں کا ا�ستعما�ل کر�یں�۔

�مقصد
�تفر�یح سے بھر�پو�ر سیکھنے کا عمل�،

�ٹیم و�ر�ک ا�و�ر پو�شید�ہ ا�بلا�غ کی
�صلا�حیت کا فر�و�غ�۔

�حلقے کا و�قت
�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش
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20

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 21اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں20

�بنیا�د�ی حر�کت  12 

�بیٹھک ا�و�ر�اُ�ٹھک
 کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک د�ا�ئر�ہ بنا�ئیے ا�و�ر ا�یک کھلا�ڑ�ی کو مر�کز میں کھڑ�ا کیجیے�۔  •�

�د�ر�میا�ن میں کھڑ�ا کھلا�ڑ�ی د�ا�ئر�ے میں کھڑ�ے کسی کھلا�ڑ�ی کو با�ل پا�س کر�ے گا�۔  •�

�جو�کھلا�ڑ�ی گیند�حا�صل کر�ے گا و�ہ ہی پیر�و�ں سے ا�یسا کر�ے گا�۔  •�

�جو کھلا�ڑ�ی گیند حا�صل کر�نے و�ا�لے کھلا�ڑ�ی کے با�ئیں ا�و�ر د�ا�ئیں طر�ف ہیں و�ہ کھلا�ڑ�ی  •�
�کے گیند حا�صل کر�تے ہی بیٹھ جا�ئیں گے�۔

ا�س کھلا�ڑ�ی کو مر�کز میں کھڑ�ے نا�کا�م ہو�تا ہے تو  �ا�گر کھلا�ڑ�ی گیند حا�صل کر�نے�میں   •�

ا�و�ر با�ئیں میں �کھلا�ڑ�ی سے تبد�یل کر�نا ہو�گا�۔ نیز�گیند حا�صل کر�نے و�ا�لے کے د�ا�ئیں 

�سے کو�ئی کھلا�ڑ�ی ا�گر بیٹھنے میں نا�کا�م ر�ہتا ہے تو جو با�لکل بھی نہیں ہلا�ہے ا�سے مر�کز میں

�کھڑ�ے کھلا�ڑ�ی کی جگہ لینا ہو�گا�۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�نر�م گیند

�مقصد
�و�قو�فی ا�ر�تقا ا�و�ر د�و�سر�و�ں کے ا�عما�ل

�سے مستقبل کے چیلنجو�ں کا ا�ند�ا�ز�ہ
�لگا�نے کی صلا�حیت کو فر�و�غ د�ینا ۔

�تغیر�ا�ت
�گیند�کو ا�پنے سینے یا سر پر حا�صل کر�یں�۔   •�

�حلقے کا و�قت
�کھیل کو ا�و�ر بھی پُر لطف بنا�نے کے

�لیے ا�س کے طر�یقہ کا�ر میں کو�ئی
�تبد�یلی کر�یں�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ
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