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4. कौशल के उपक्रम

आगे ककूदरान मरारनरा

पी्छे ककूदरान मरारनरा

  वित्र करा वनरीक्षण कीवजए। वित्र में दररा्णई गई कृवत की तरह ररीर की रिनरा करेंंं।

इसमें पसंदीदरा कृवत को   P   वनररान लगराए।

आगे ककूदरान मरारनरा      पी्छे ककूदरान मरारनरा

    

4.१ तजमनैससटिक 
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वित्र करा वनरीक्षण कररािराएँ। वित्र करा िण्णन करिराएँँ। कर्रा, तुमहें ऐसरा दौड़नरा पसंद है? तुम कहराँ-कहराँ दौड़ते हो?

  सीिी रेखरा में दौड़नरा    ्छलराँग लगराते हुए दौड़नरा

उलटी दौड़

घुटने कमर तक सरामने उठराकर दौड़नरा

4.२ ॲथलेदटिकस उपक्रम
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4.३ कौशल कारक सुदृढ़िा

रससी पर ककूदनरा। ईंट पर संतुलन बनराकर िलनरा

गुल्ी डंड़रा
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विवभन्न क्ीड़रा कौरल करा अभर्रास करिराएँ। हरा्थ, पराँि, वसर के विवभन्न क्ीड़रा कौरल बतराए। समर् के अनुसरार िैकब्पक सरािनों 
करा उपर्ोग करेंंं। विद् र्राव्थ्णर्ों की सुरक्षरा करा खर्राल रखेंं।

4.4 क्रीड़ा कौशल
(१) गेंि फेंकना

एक हरा्थ से

(२) गेंि को लुढ़काना

झुककर गेंद आगे 
लुड़करानरा

(३) गेंि पकड़ना

(5) गेंि को रोकना

बल्े से गेंद को मरारनरा

झुककर गेंद वप्छे 
लुड़करानरा

(4) गेंि को िूसरों के साथ पकड़ना
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रबक्त

  

   हरा्थ से ढ़केलनरा      हरा्थ से खींिनरा 

पसंदीदरा खेल को  P  वनररान करेंंं।

हरा्थ से ढ़केलनरा   ररंग को झेलनरा    लराठी को हरा्थ सें खींिनरा।

        

खेल खेलते समर् विद् र्रा्थथी वगरें नहीं और उनहें वकसी-प्करार की कोई िोट न पहँिे, इसकरा खर्राल रखें। वित्र करा वनरीक्षण 
करके िण्णन करेंंं। वित्र में वजसप्करार दररा्णर्रा गर्रा है, उसीप्करार खेल लें।

 ररंग को झेलनरा

मेरी कृति


