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वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र में दररा्णई कवृत की तरह िलकर वदखराएँँ। इसके अलरािरा िलने के अनर् प्करार ले सकते 
है। ररीर करा संतुलन बनराकर िलें। विद् र्राव्थ्णर्ों के गुट बनराकर िलने की उपर्ु्णक्त कवृतर्रांे की प्वतर्ोवगतरा ले सकते है।  

२.१ पाँ् ो की गतित्ति्याँ

लहरराते िलनरा

परँाि के कोने पर िलनरा

  कौन सा चलना िुमहें अतिक पसंि आ्या? आकृति को    कीतजए। 

मेरी कृति

२. त्तिन्न गतित्ति्याँ और ्योग्य शारीदरक ससथति

सरल रेखरा में िलनरा एवड़र्ों पर गोलराकरार िलनरा
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वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र में दररा्णई कवृत की तरह कृवत करिराएँँ। उनकी पसंदीदरा जगह को बदलकर अनर् कोई 
गवतविवि करिरा लें।

वित्र को रँगराएँ।

मेरी कृति

पैर आगे  पैर पी्छे पैर दराईं तरफ  पैर बराईं तरफ
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२.२ अनुकरणातमक हालचाली (प्ातण्यों की चाल)

 तचत्र में िशाशाए प्ाणी और पंत्छ्यों की िरह कृति करेंंं।

वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र में कौन-कौन से प्रावणर्ों की िराल दररा्णई है? इनमें कौन-सी िराले आपको अविक 
पसंद है?

हरा्थी जैसे िलनरा

घोड़े की िराल
ऊँट की िराल

मोर की िराल

 खरगोर घोड़रा  मोर

मेंढ़क की ्छलराँग
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२.३ उतसाह्िशान करने् ाली गतित्ति्याँ

हरा्थ कमर पर रखकर दराएँ मुड़नरा हरा्थ कमर पर रखकर बराएँ मुड़नरा 

पैरों को वबनरा वहलराए दराएँ मुड़नरा पैरों को वबनरा वहलराए बराएँ मुड़नरा

हरा्थ ऊपर  हरा्थ खींिनरा पी्छे आगे   

(एक ही सथान पर मलूििू गतित्ति्या)ँ



10

  हरा्थ कमर पर रखकर आगे मुड़नरा   हरा्थ कमर पर रखकर पी्छे मुड़नरा

वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र करा िण्णन करिराएँँ। वित्र में दररा्णई गई कवृत की तरह ररीर की कृवत करेंंंं। इस प्करार अनर् 
गवतविविर्राँ करिरा लें। गद्णन को जोर से झटकरा न दें। वित्र में दररा्णई कृवतर्ों को वमत्रों के गुट में करेंंंं। गद्णन को िृततराकरार घुमरानरा।

गद्णन को िृततराकरार घुमरानरा

 हरा्थ सीिे सरामने रखकर कलराई को 
गोल घुमरानरा

कमर को िृततराकरार घुमरानरा

पराँि के पंजे को गोल और आसपरास 
घुमरानरा।
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परँाि करा पंजरा घुमरानरा

पराँि के पंजों पर संतुलन बनराए रखनरा   एवड़र्ों पर संतुलन बनराए रखनरा

   हरा्थराें को फैलराकर गोल घुमरानरा    किंे पर उंगवलर्राँ रखकर हरा्थों को 
           गोल गोल घुमरानरा
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इसके वसिरार् अनर् सरामग्ी के सरा्थ गवतविविर्राँ ले सकते हैं। ररीर करा संतुलन बनराकर गवतविविर्राँ करिराएँ।

२.4 खेल सामग्ी और सह्योतग्यों के साथ करने की गतित्ति्याँ

गेंद फेंकनरा      गंेद लपकनरा       गेंद को हरा्थ से पीटनरा

गेंद को रोकनरा

पराँि से फटकरा मरारनरा गेंद को पीटनरा
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विवभन्न खले सरामग्ी क ेसरा्थ विवभन्न प्करार की गवतविविर्रा ँकरिराएँ।ँ विवभन्न प्वतर्ोवगतराए ँऔर ्छोटे खले ल ेसकत ेहैं। विद ्र्रा्थथी 
जीन गवतविविर्ों को कर सकते हैं, ऐसी ही गवतविविर्ों को िुनें। खलेत ेसमर् िोट न पहुिेँ, इसक ेबरार ेमें सराििरानी बरतें।



14

सीधे खड़े रहना  

 २.5 योगय शरीर स्थिति
योगय शरीर स्थिति को P और गलि शरीर स्थिति को O तनशान लगाओ।

 झुककर खड़े रहना

कमर में झुककर  
भार उठाना।

घुटनों को पाँव में 
मोड़कर भार उठाना।

दोनों कंधों पर ्ककूल 
का ब्िा उठाना

एक कंधे पर ्ककूल 
का ब्िा उठाना
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झुककर जूते करा फीतरा बराँिनरा

वित्रों करा वनरीक्षण करके र्ोगर् ररीर बस्थवत बतरंाएँ। वनर्वमत रूप से कक्षरा, घर आवद स्थरानरांे पर र्ोगर् ररीर बस्थवत की कृवत 
करिराएँँ। खड़े रहनरा, बैठनरा, िलनरा, पढ़नरा आवद कृवतर्ों कराे करते समर् ररीर की बस्थवत कैसी हो, इसपर ििरा्ण करेंंं।

एक ओर 
झुककर िलनरा

सीनरा तरानकर 
िलनरा

पेट के बल लेटनरा। पीठ के बल लेटनरा।

बैठकर जूते करा फीतरा बराँिनरा।
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वित्रों करा वनरीक्षण करिराएँ। वित्र में दररा्णई कृवत की तरह ररीर की गवतविविर्राँ करिराएँ।

 सराििरान 

 विश्राम 

िालबद्ध क्ा्यि

 २.६ कसरि संचलन

मूल बस्थवत हरा्थ सरामने हरा्थ ऊपर हरा्थ परे


