
31اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�با�ب 4 

�چھو�ٹے قد�م

ا�و�ر ا�سے�حا�صل کر�نا ہی کا�میا�بی کی چا�بی ہے�۔ مثا�ل کے طو�ر پر تختی کو10 سیکنڈ کے �مقصد کا تعین 
�لیے پکڑ�نا�، ا�یک پا�ؤ�ں پر5-2 سیکنڈ تک تو�ا�ز�ن بنا�ئے ر�کھنا�، ا�یک منٹ کے لیے ا�چھلنا�۔ ہر فر�د کے
�ا�پنی ضر�و�ر�یا�ت کی بنیا�د پر مختلف مقا�صد ہو�تے ہیں�، لیکن کچھ مقا�صد ا�یسے ہو�تے ہیں جن کو حا�صل
ا�و�ر ذ�ا�تی طو�ر پر تو�ا�ز�ن بنا�نے  ا�س با�ب میں ہم  �کر�نے کے لیے ہم سب کو کو�شش کر�نی چا�ہیے�۔ 

�طا�قتو�ر بننے کا مقصد طے کر�یں گے ا�و�ر ا�سے حا�صل کر�یں گے�۔

�تعا�ر�ف
(Little Steps)
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

31اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�بنیا�د�ی حر�کت  19   

�چھڑ�ی کو متو�ا�ز�ن ر�کھنا

�تغیر�ا�ت
�•  ا�سے ہم جما�عت کے سا�تھ ا�یک کھیل کے طو�ر پر
�کھیلیں�۔ جو طا�لب علم سب سے طو�یل مد�ت تک
�چھڑ�ی کو تو�ا�ز�ن میں ر�کھتا ہے و�ہ جیت جا�تا ہے�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�کھیل کے مید�ا�ن میں محفو�ظ مقا�م کی تلا�ش کیجیے�۔  •�

�ا�پنے ا�ستا�د سے چھڑ�ی لے کر�ا�پنا مقصد�متعین کیجیے�۔  •�

�چھڑ�ی کو ا�پنی ہتھیلی پر کھڑ�ی کر�یں ا�و�ر ا�سے بغیر گر�ے کھڑ�ی ہو�نے کے لیے متو�ا�ز�ن  •�
�بنا�ئے ر�کھیں�۔

�جب تک آ�پ چھڑ�ی کا تو�ا�ز�ن بنا سکتے ہیں ا�س مد�ت کو د�ر�ج کر�یں�۔�ہر با�ر ا�پنے ہد�ف  •�
�کے و�قت کو بہتر بنا�نے کی کو�شش کر�یں�۔

�مقصد
�تو�ا�ز�ن کی صلا�حیت�، حکمت عملی پر
�مبنی سو�چ�، کشش ثقل کے سا�تھ یا
 �ا�س کے خلا�ف و�ز�ن میں تبد�یلی

�ا�و�ر فیصلہ سا�ز�ی ۔

�حلقے کا و�قت
�تبا�د�لۂ خیا�ل کر�یں کہ ہر کھلا�ڑ�ی نے چھڑ�ی کو

�متو�ا�ز�ن کر�نے کے لیے کیا کیا�۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�چھڑ�ی
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 33اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں32

�بنیا�د�ی حر�کت  20   

�چلتے ر�ہنا

�تغیر�ا�ت

�بیچ میں د�و کھلا�ڑ�یو�ں کے سا�تھ کھیل کھیلیں�۔   •�
�ٹیم کے سا�تھیو�ں کے کند�ھے پکڑ کر کھیل کھیلیں�۔   •�

�کھیلنے کا طر�یقہ

�کھیل کی جگہ میں ا�یک شر�و�عا�تی ا�و�ر�ا�یک ا�ختتا�می لا�ئن بنا�ئیے�۔   •�

ہا�تھ پکڑ�یں گے�ا�و�ر چو�تھا د�و�سر�ے کا  ا�یک  چا�ر بچو�ں کی ٹیم بنا�ئیں�۔�تین کھلا�ڑ�ی  �چا�ر    •�
�کھلا�ڑ�ی د�ر�میا�ن  میں ہو�گا�۔

�ا�س کھیل کا مقصد�د�ر�میا�نی کھلا�ڑ�ی کو چھو�ئے بغیر پو�ر�ی ٹیم کا شر�و�عا�تی لا�ئن سے ا�ختتا�می   •�
�لا�ئن تک منتقل ہو�نا ہے�۔

�جو ٹیم سب سے پہلے ا�ختتا�می لا�ئن پر پہنچے گی و�ہ جیت جا�ئے گی�۔   •�

�مقصد
�ہم آ�ہنگی�، و�قو�فی صلا�حیتو�ں ا�و�ر

�یکسو�ئی کو فر�و�غ د�ینا�۔
�حلقے کا و�قت

�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش�۔

ختمم

وع شرر
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

33اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�کھیلنے کا طر�یقہ

نما�ئند�گی و�ر�ز�ش کی  خا�ص  ا�یک  ہر�خا�نہ  ا�ستا�د کے مطا�بق  بنا�ئیں�۔  با�کس  چا�ر  پر  �ز�مین    •�
�کر�ے گا�۔

ا�ر�د گر�د ا�چھلتے�، کو�د�تے �ا�ستا�د جب تک مو�سیقی بجا�تا�ر�ہے تب تک کھلا�ڑ�ی خا�نے کے    •�
�ا�و�ر د�و�ڑ�تے ر�ہیں گے�۔

�جیسے ہی مو�سیقی ر�کے ہر کھلا�ڑ�ی ا�یک ا�یک خا�نہ میں ر�ک جا�ئے ا�و�ر پہلے سے طے شد�ہ   •�
�خا�نہ کے مطا�بق و�ر�ز�ش کر�نے لگے�۔ جو�کھلا�ڑ�ی د�س سیکنڈ سے ز�یا�د�ہ مشق کر�نے میں

�کا�میا�ب ر�ہا و�ہ ا�گلے ر�ا�ؤ�نڈ میں چلا جا�ئے گا�۔

�بنیا�د�ی حر�کت  21

�ا�پنا تو�ا�ز�ن بر�قر�ا�ر ر�کھنا

�تغیر�ا�ت
�د�و�ا�سٹیشنو�ں سے شر�و�ع کر�یں ا�و�ر آ�ہستہ آ�ہستہ   •�

�ا�سٹیشنو�ں کی تعد�ا�د میں ا�ضا�فہ کر�یں�۔
�مقر�ر�ہ مد�ت کو10�سکنڈ سے ز�یا�د�ہ د�یر تک   •�

�بڑ�ھا�نے کی کو�شش کر�یں�۔

�مقصد
�بد�لتے ہو�ئے حا�لا�ت میں

�ا�عضا�ء کی مد�د سے مستحکم ر�ہنے کی
�صلا�حیت کو بہتر بنا�نا�۔

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

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
 �ما�ر�کنگ پا�ؤ�ڈ�ر
�میو�ز�ک پلیئر
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34

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 35اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں34

�بنیا�د�ی حر�کت  22

کس)�جسم کو پٹر�ا بنا�نا(
ن
�پل�ی�

�تغیر�ا�ت
�گھٹنو�ں سے شر�و�ع کر�یں�، ز�مین پر جھکیں ا�و�ر   •�

�آ�ہستہ آ�ہستہ آ�گے کے مر�حلے�پر جا�ئیں ۔
�•  و�قت میں ا�ضا�فہ کر�یں�،2 سیکنڈ سے شر�و�ع ہو کر

10 سیکنڈ تک بڑ�ھیں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�چٹا�ئی پر پیٹ کے بل لیٹ جا�ئیں�۔   •�

ا�ٹھا�ئیں کہ جسم ز�مین کے متو�ا�ز�ی ہو�، گھٹنے ا�و�پر  ا�س طر�ح  �ا�پنی کہنی کی مد�د سے جسم کو    •�
�سید�ھے ا�و�ر جسم کا نچلا حصہ ا�نگو�ٹھو�ں پر ہو�ں�۔

�جتنی د�یر ممکن ہو جسم کو ا�سی پو�ز�یشن میں ر�کھنے کی کو�شش کر�یں�۔ و�قت کا ر�یکا�ر�ڈ ر�کھیں�۔   •�

�مقصد
�بنیا�د�ی پٹھو�ں کی ذ�ہنی

�طا�قت ا�و�ر قو�ت ا�ر�ا�د�ی
�کو�مضبو�ط بنا�نا�۔

�حلقے کا و�قت
�جسم کے ا�ن حصو�ں کی نشا�ند�ہی کر�یں

�جہا�ں آ�پ نے کھنچا�ؤ محسو�س کیا ۔

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�چٹا�ئی
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

35اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں کھیل یوگ| تیسری جماعت 35اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں34

�بنیا�د�ی حر�کت  23   

�گھر کی تلا�ش

�تغیر�ا�ت
�•  د�ا�ئر�ے کے ا�ر�د�گر�د د�و�ڑ�تے ہو�ئے مختلف جا�نو�ر�و�ں

�کی حر�کا�ت کو نقل کر�یں�۔
�•  ا�یک د�ا�ئر�ے کے ا�ر�د گر�د کھلا�ڑ�یو�ں کی تعد�ا�د ا�و�ر

�چھلو�ں کی تعد�ا�د مختلف ہو سکتی ہے�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�ا�یک بڑ�ا د�ا�ئر�ہ نشا�ن ز�د کر�یں ا�و�ر ا�س کے ا�ند�ر چھلّے ر�کھیں�۔ چھلّو�ں کی تعد�ا�د کھلا�ڑ�یو�ں کی   •�
�تعد�ا�د سے کم ہو�نی چا�ہیے�۔

�سیٹی بجنے پر کھیل شر�و�ع ہو�تا ہے�۔ طلبا بڑ�ے د�ا�ئر�ے کے ا�ر�د گر�د بھا�گنا یا ا�چھلنا شر�و�ع   •�
�کر د�یتے ہیں�۔

چھلا�نگ میں  چھلّے  ر�کھے  ا�ند�ر  کے  د�ا�ئر�ے  کو  علمو�ں  طا�لب  پر  بجنے  با�ر�سیٹی  �د�و�سر�ی    •� 
 لگا�نی ہے�۔

�جسے چھلّو�ں میں جگہ نہیں ملے گی و�ہ کھیل سے با�ہر ہو جا�ئے گا�۔   •�

ا�و�ر کھیل د�و�با�ر�ہ شر�و�ع کر�یں�۔ یہ �ا�ب د�و�سر�ے ر�ا�ؤ�نڈ کے لیے چھلّو�ں کو کم کر�یں    •�
�سلسلہ تب تک جا�ر�ی ر�ہے گا جب تک کہ صر�ف ا�یک کھلا�ڑ�ی با�قی ر�ہ جا�ئے�۔

�مقصد
�ذ�ہنی نفا�ست کو پر�و�ا�ن

�چڑ�ھا�نا�، فیصلہ سا�ز�ی ا�و�ر
�فو�ر�ی ر�د�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
�چھلّے
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36

کھیل یوگ| تیسری جماعت 37اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں36

�بنیا�د�ی حر�کت  24  

�چو�ر- پو�لیس

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�ما�ر�کنگ پا�ؤ�ڈ�ر

�گیند�یا کو�ئی ا�و�ر شے
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت 37اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں36 کھیل یوگ| تیسری جماعت 37اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں36

�تغیر�ا�ت
�مختلف جا�نو�ر�و�ں کی طر�ح حر�کت کر�نے کی   •� 

 کو�شش کر�یں�۔
�•	 ا�شیا ا�و�ر �محا�فظو�ں کی تعد�ا�د میں ا�ضا�فہ کیا جا سکتا ہے�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�کھیل کی جگہ کو د�و حصو�ں میں تقسیم کر�یں ا�و�ر مید�ا�ن کے بیچ میں کو�ئی چیز ر�کھیں�۔   •�

�ا�یک طا�لب علم پو�لس گا�ر�ڈ ہو�گا ا�و�ر د�و�سر�ے چو�ر ہو�ں گے جو د�ر�میا�ن میں ر�کھی چیز کو لینے کی کو�شش کر�یں گے�۔   •�

د�ر�میا�ن میں ر�کھی چیز کے د�ر�میا�ن میں ر�کھی چیز کی طر�ف منہ کر کے کھڑ�ے ہو�ں گے�۔ گا�ر�ڈ  ا�یک لا�ئن میں  �چو�ر    •�
�د�و�سر�ی طر�ف منہ کر�کے کھڑ�ا�ہو�گا�۔

�جب گا�ر�ڈ د�و�ر�کہیں د�یکھ ر�ہا ہو�گا تو چو�ر ا�س چیز کی طر�ف بڑ�ھے�گا�۔ جب گا�ر�ڈ ٹیم کی طر�ف مڑ�ے�گا تو کھلا�ڑ�ی مجسمے کی   •�
�طر�ح کھڑ�ے ہو جا�ئیں گے�۔

چو�ر�ی کو�ئی  سا�ما�ن کی  ر�ہے گا جب تک  جا�ر�ی  و�قت تک  ا�س  گا�۔ کھیل  ہو�جا�ئے  با�ہر  گا  جا�ئے  ہو�ا پکڑ�ا  �جو بھی چلتا    •� 
 نہ کر لے�۔ پھر�و�ہ شخص ا�گلا گا�ر�ڈ بن جا�ئے گا�۔

�مقصد
�و�قو�فی صلا�حیتو�ں�، تو�ا�ز�ن ا�و�ر ہم

�آ�ہنگی کو بہتر بنا�نا ا�و�ر د�ما�غی ا�فعا�ل
�میں ا�ضا�فہ کر�نا�۔

�حلقے کا و�قت
�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش�۔
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�بنیا�د�ی حر�کت  25

�شٹل رَ�ن

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
�چھلّے

�نر�م گیند�یں
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ
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�تغیر�ا�ت

 �•  و�ا�پس آ�نے کے لیے ا�لٹا چلنے کی
�کو�شش کر�یں�۔

�کھیل کے مید�ا�ن میں کئی ر�کا�و�ٹیں شا�مل   •�
�کی جا سکتی ہیں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

د�یں�۔ د�و�نو�ں سر�و�ں پر چا�ر چا�ر چھلّے ر�کھ  ا�و�ر  د�و�نو�ں جا�نب کے�کنا�ر�ے پر لا�ئن کھینچیں  �کچھ فا�صلہ ر�کھتے ہو�ئے    •�
�د�و�ر�ر�کھے ہو�ئے چھلّو�ں میں چا�ر گیند�یں بھی ر�کھ د�یں�۔

�چا�ر�چا�ر�کھلا�ڑ�یو�ں کی ٹیمیں بنا�ئیں�۔ ٹیمیں خا�لی چھلّو�ں کے پیچھے قطا�ر میں کھڑ�ی ہو�ں گی�، ا�سے نقطہ آ�غا�ز کے طو�ر پر   •�
�نشا�ن ز�د کر�لیں�۔

ہو�ا( )�گھو�ڑ�ے کی طر�ح حر�کت کر�تا  �سیٹی بجنے پر�کھیل شر�و�ع ہو�تا ہے�۔ ہر گر�و�پ کا پہلا کھلا�ڑ�ی بھا�گتے ہو�ئے    •�
�د�و�سر�ے کنا�ر�ے�پر گیند لا�نے جا�تا ہے�۔

خا�لی چھلّے میں ا�پنی ٹیم کے  ا�و�ر گیند کو  آ�تا ہے  و�ا�پس  پر  لا�ئن  ا�بتد�ا�ئی  و�ا�پس  ا�ٹھا�نے کے بعد�کھلا�ڑ�ی  �چھلّے سے گیند    •� 
 گر�ا�تا ہے�۔

�جیسے ہی کھلا�ڑ�ی گیند کو چھلّے میں گر�ا�تا ہے ا�س گر�و�پ کا�ا�گلا کھلا�ڑ�ی ا�چھلنا شر�و�ع کر د�یتا ہے�۔ کھیل ا�س و�قت تک   •�
�جا�ر�ی ر�ہتا ہے جب تک کہ چا�ر�و�ں کھلا�ڑ�ی ا�چھل کر گیند کو�د�و�ر�و�ا�لے چھلّے سے نہ لے آ�ئے�۔

�جو ٹیم سب سے پہلے کھیل مکمل کر�تی ہے و�ہ جیت جا�تی ہے�۔   •�

�مقصد
�پھر�تیلا پن ا�و�ر ہم آ�ہنگی کی
�صلا�حیت کو فر�و�غ د�ینا�۔

�حلقے کا و�قت
�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش�۔
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�بنیا�د�ی حر�کت  26  

�چکمہ د�ینا
�محفو�ظ جگہ کی تلا�ش

ت
شر�و�عا�

�
ت

شر�و�عا�
تمہ�

�خا�
تمہ

�خا�

�مر�کز�مر�کز
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�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ

کھیل یوگ| تیسری جماعت کھیل یوگ| تیسری جماعت40 41اکائی1: بنیادی حرکی سرگرمیاں40 41یونٹ1: بنیادی حرکی سرگرمیاں

�تغیر�ا�ت
�•  ا�بتد�ا�ئی لکیر سے د�و�ڑ�تے ہو�ئے عمل کو تبد�یل کر�یں�۔

�کھیلنے کا طر�یقہ

�د�و ٹیم بنا�ئیں�۔ ز�مین پر تین لکیر�یں نشا�ن ز�د کر�یں�۔ شر�و�عا�تی یا ا�بتد�ا�ئی لکیر�، و�سط یعنی د�ر�میا�نی لکیر ا�و�ر ا�ختتا�می لکیر�۔   •�

�یس�ر�ہو�گی جو د�ر�میا�نی لکیر پر کھڑ�ی ہو�گی�۔ �ا�یک ٹیم رَ�نر ہو�گی جو ا�بتد�ا�ئی لکیر پر کھڑ�ی ہو�گی ا�و�ر د�و�سر�ی ٹیم �چ   •�

�یس�ر�کو چکمہ د�یتے ہو�ئے ا�و�ر بغیر چھو�ا�ئے ا�ختتا�می لکیر تک جا�نا ہو�گا�۔ �رَ�نر�کو�چ   •�

�ا�ختتا�می لکیر تک پہنچنے و�ا�لے لو�گو�ں کی تعد�ا�د ا�س ٹیم کے پو�ا�ئنٹس کی تعد�ا�د ہو�گی�۔   •�

�د�و�نو�ں ٹیمیں ا�پنا کر�د�ا�ر بد�ل کر پھر کھیلیں�۔   •�

�مقصد
�و�قت پر فو�ر�ی ر�د�عمل�، چستی�، ہم آ�ہنگی کی

�صلا�حیت ا�و�ر لچک میں بہتر�ی�۔

�حلقے کا و�قت
�ستا�ر�ہ ا�و�ر خو�ا�ہش�۔
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�بنیا�د�ی حر�کت  27   

�و�یکسین
�وِ�جیتا

�ضر�و�ر�ی سا�ما�ن
 �بیما�ر�ی ا�و�ر

 ٹیکے کی نشا�نیا�ں
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�کھیلنے کا طر�یقہ

�کلا�س کو د�و�ٹیمو�ں میں تقسیم کر�یں�۔ ا�یک بیما�ر�ی گر�و�پ کے نا�م سے ا�و�ر د�و�سر�ا و�یکسین گر�و�پ کے نا�م سے جا�نی جا�ئے گی�۔   •�

�کا�غذ پر کچھ بیما�ر�یو�ں کے نا�م لکھیں ا�و�ر بیما�ر�ی گر�و�پ کے کھلا�ڑ�یو�ں کی پشت پر لگا�د�یں�۔   •�

�کا�غذ پر کچھ و�یکسین کے نا�م لکھیں ا�و�ر و�یکسین گر�و�پ کے کھلا�ڑ�یو�ں کی پشت پر لگا�د�یں�۔   •�

بیما�ر�یو�ں کو و�ا�لی متعلقہ  ا�پنی و�یکسین سے ٹھیک ہو�نے  �سیٹی بجنے پر کھیل شر�و�ع ہو گا�۔ و�یکسین گر�و�پ کے کھلا�ڑ�ی    •�
�پکڑ�نے کی کو�شش کر�یں گے�۔

�ا�س و�قت کو نو�ٹ کر�یں جس میں بیما�ر�ی گر�و�پ کے تما�م کھلا�ڑ�ی و�یکسین گر�و�پ کے ذ�ر�یعہ پکڑ�ے جا�تے ہیں�۔   •�

�ٹیمو�ں کا کر�د�ا�ر بد�ل د�یں�۔ بیما�ر�ی گر�و�پ کے کھلا�ڑ�ی متعلقہ و�یکسین گر�و�پ کے کھلا�ڑ�یو�ں کو پکڑ�یں�۔   •�

ا�ب و�ا�لے و�قت کو نو�ٹ کر�یں�۔  �بیما�ر�ی گر�و�پ کی طر�ف سے و�یکسین گر�و�پ کے تما�م ممبر�ا�ن کو پکڑ�نے میں لگنے    •�
�د�و�نو�ں ٹیمو�ں میں سے جس نے کم و�قت لیا ہے و�ہ ٹیم جیت جا�ئے گی�۔

�مقصد
�ما�مو�نیت ا�و�ر ٹیکہ کا�ر�ی کے تئیں و�ا�قفیت یا بید�ا�ر�ی پید�ا کر�نا�، سو�ئی چبھنے کے خو�ف کو

�د�و�ر کر�نا�۔

�حلقے کا و�قت
�بیما�ر�یو�ں کی مختلف ا�قسا�م ا�و�ر ا�ن کے ٹیکو�ں

�پر با�ت چیت کر�یں�۔

�ا�ستا�د�کے لیے نو�ٹ
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