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धयान	में	रखो	:
सियं	की	क्मिा	को	समझिे	हुए	उपरोक्त	कौशलों	का	माग्गदश्गन	पाकर	अभयास	करना	 ।	प्तयेक	
कौशल	की	विवधिि	जानकारी	प्ाप्त	करना	।	उिािलापन	अ्िा	जलदबाजी	न	करना	।	ऊँची	कूद	
के	बारे	में	केिल	जानकारी	प्ाप्त	करना	अपेवक्ि	है	।	(कम	ऊँची	कूद	लगाने	का	अभयास	करना	।)
		ऊ्पर वदए उ्पक्रम करने से ्पहले प्ेरक वक्रयाएँ करिाएँ । गुलाटी कूद से ्पहले विद् यावथधायों को सामने और ्पीछे की 

गुलाटी कूद का अभयास करने को कहें । हाथ और ्पैरों की उवचि क्सथवि की ओर धयान दें । लंबी कूद और ऊँची कूद 
लगािे समय सुरक्ा के बारे में सािधानी रखें ।

4. कौशलपूर्ण उपक्रम

गोलाकार	कूद

4.१ विम्ाॅस्टिक

4.२ एथलेवटिक्स 

ऊँची	कूद
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कबड् डी (हतूतू)

करवाटे

  कबड ्डी और कराटे खेलों के कौशलों का पररचय कराएँ । जैसे : कबड ्डी- दम िरना, हाथ मारना, पैर पकिना, कमर 
पकिना, पैर मारना, हाथ पकिना आभद । कराटे- बो (वंदन करना), पंच (मुबटि प्हार), पैंतरा, कीको (लतता प्हार) 
्ललॉक (रोक) आभद ।

समवाचवार पत् और मवादसक पदत्कवा में ्छपे कबड ्डी और करवाटे खेल संबंधी दचत्रों कवा संग्ह करो ।

4.३ मूलभूि क्ररीडा कौशल

मेरी कृतिमेरी कृति
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हैंडबॉल

हैंडबॉल	अ्िा	उसी	आकारिाले,	हा्	में	पकड़े	जाने	िाले	अनय	बॉल	से	अभयास	करना	।

		उ्परोति खेलों के मूलभूि कौशलों की कृवि कराएँ । खेल के वनयम बिाएँ । विद् यावथधायों के कौशलों का अनुमान लगाकर 
अभयास कराएँ, जैसे- टप्प ेलेना, टप्प ेलेिे हुए दौड़ना, गेंद ्पकड़ना, गेंद फेंकना, गोल न करने देना (रोकना) आवद ।

मेरी कृविमेरी कवृि
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  रबि की गेंद से भसखाएँ । अभयास करते समय मूलिूत कौशल और षिमताएँ भवकभसत हों इस ओर धयान दें । उभचत 
शरीर बसथभत तथा सुरषिा की ओर िी धयान दें । बैभटंग, भफब्डंग, थ्ोइंग, भपभचंग, कैभचंग, बेस रभनंग आभद ।

सॉफटबॉल

सॉफटिबॉल खेल के मूलभूि कौशलों करी अचूक कृति करिे का प्रयति करो ।

मेरी कृतिमेरी कृति
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बड़े	वयक्क्तयों	के	माग्गदश्गन	के	अनुसार	मीनार	की	रचना	करने	का	प्यतन	करो	।

4.4  मा्िी मी्ार (वपरावमड)
	 एक	के	ऊपर	एक	की	हुई	आकर्गक	रचना	को	वपरावमड	(मीनार)	कहिे	हैं	।	यह	रचना	िसिुएँ	ि्ा	
मनुषयों	की	बनाई	जािी	है	।	मनुषयों	को	एक	के	ऊपर	एक	खड़ा	करके	जो	मीनार	िैयार	होिी	है,	उस	े
‘मानिी	मीनार’	कहिे	हैं	।

  विद ्यावथधायों की आयु, क्मिा, इचछा आवद का विचार करके व्परावमड की रचना करें । ्पहले वचत्र अथिा फोटो वदखाकर 
व्परावमड के सिरों की जानकारी दें । उवचि क्सथवि समझा दें । सुरक्ा की दृक्टि से उवचि सािधानी लें ।

	 वकसी विशेष समारोह के अिसर ्पर व्परावमड का आिशयक अभयास कराकर प्सिुिीकरण करें । संभि हो िो संगीि के 
िाल ्पर प्ातयवक्क करें वजससे िह आकषधाक बने ।

मेरी कृविमेरी कवृि
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सवचन	िेंडुलकर
वरिकेट

पी.टी.उरा
दौड़

पी.	िी.	वसंधू
बैडवमंटन

खाशाबा	जाधि
कुशिी	(दंगल)

अपन	ेपररिेश	के	क्खलावड़यों	की	जानकारी	प्ाप्त	करके	कक्ा	में	बिाओ	।	मावसक	पवत्काओं	
अ्िा	समाचार	पत्ों	में	छपे	खेल	और	क्खलावड़यों	के	वचत्ों	का	संग्रह	करो	।	

		वचत्रफीवि की सहायिा स े वसखाएँ । ्पररवचि क्खलावड़यों की जानकारी ्पछूें । अ्पररवचि क्खलावड़यों की जानकारी बिाए ँ ।

4.5  प्रव्सद् ध भारिीय सिलाड़ी

मेरी कृविमेरी कवृि
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टेवनस	

खो	खो

िाॅलीबॉल

विवभन्न	खेलों	के	मैदानों	का	वनरीक्ण	करना	।

		विविध खेलों के मैदानों का अिंर समझाएँ । ऊ्परी कक्ा के विद ्याथथी खेलिे समय इनहें प्तयक् मैदान ्पर ले जाएँ । 

वरिकेट

4.६  विविध िेलों के मैदा्

मेरी कृविमेरी कवृि
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मेरे पसंदीदा खेल

		पसंदीदा खेलों के नाम भलखने और उन खेलों की सामग्ी के भचत्र बनाने के भलए कहें । ये खेल कयों पसंद आते हैं,   
पू्छें । 
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तचत्ाकृति /फोटिो 

मेरी कृतिमेरी कृति
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