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UNIT-1  

(CHAPTER-1) 

 

:: वामम-अप और कूऱ-डाउन (Warm-Up and Cool-Down) :- 

1. पररचय 

वामम-अप और कूऱ-डाउन किसी बी शायीरयि गततविधध मा व्मामाभ सत्र िे भहत्िऩूणण हहस्से हैं। 

 वामम-अप (Warm-Up): व्मामाभ से ऩहरे किमा जाने िारा हल्िा औय तनमॊत्रत्रत शायीरयि 
गततविधध िा सेट। 

 कूऱ-डाउन (Cool-Down): व्मामाभ िे फाद किमा जाने िारा धीये-धीये शयीय िो साभान्म 
स्स्थतत भें राने िारा अभ्मास। 

मे दोनों ही चोट से बचाव, माॊसपेशियों की तैयारी और ररकवरी िे लरए आिश्मि हैं। 

2. वामम-अप (Warm-Up) 

(A) पररभाषा 

िाभण-अऩ िह प्रायॊलबि गततविधध है जो शयीय िो व्यायाम के शऱए तैयार करती है, रक्त प्रवाह 
बढाती है और माॊसपेशियों को गमम करती है। 

(B) उद्देश्य 

1. भाॊसऩेलशमों िो चोट से फचाना। 
2. रृदम गतत िो धीये-धीये फढाना। 
3. शयीय िे ताऩभान िो फढाना औय रचीराऩन (Flexibility) फढाना। 
4. भानलसि रूऩ से व्मामाभ िे लरए तैमाय ियना। 

(C) प्रकार 

1. सामान्य वामम-अप (General Warm-Up) 

o हल्िी जॉधगॊग, ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग, हाथ-ऩैय हहराना। 
2. वविषे वामम-अप (Specific Warm-Up) 



o स्जस व्मामाभ/खेर िे लरए तैमायी हो, उसिे अनुसाय भाॊसऩेलशमों िो सकिम 
ियना। 

o उदाहयण: एयोत्रफि डाॊस िे लरए हल्िी स्टेवऩॊग औय हाथों िी गतत। 

(D) अवधि 

 5–10 लभनट, धीये-धीये तीव्रता फढाते हुए। 

(E) वामम-अप के ऱाभ 

 भाॊसऩेलशमों औय जोडों िो चोट से फचाना 
 यक्त प्रिाह औय रृदम गतत फढाना 
 रचीराऩन औय गतत फढाना 
 भानलसि तैमायी औय ध्मान िें हित ियना 

3. कूऱ-डाउन (Cool-Down) 

(A) पररभाषा 

िूर-डाउन िह प्रकिमा है जो व्यायाम के बाद िरीर को िीरे-िीरे सामान्य स्थितत में ऱाती है, 

रृदम गतत औय श्िसन दय िो साभान्म ियती है। 

(B) उद्देश्य 

1. रृदम गतत औय यक्तचाऩ िो साभान्म ियना। 
2. भाॊसऩेलशमों भें जिडन औय ददण (Delayed Onset Muscle Soreness – DOMS) िभ ियना। 
3. रैस्क्टि एलसड जभा होने से होने िारे ददण िो िभ ियना। 
4. भानलसि औय शायीरयि सॊतुरन फनाए यखना। 

(C) प्रकार 

1. िीमी गतत की गततववधि (Low-Intensity Activity) 

o धीये-धीये जॉधगॊग मा ऩैदर चरना। 
2. स्थिर थरेधचॊग (Static Stretching) 

o भाॊसऩेलशमों िो खीॊचना औय शयीय िी गतत िो साभान्म ियना। 
o उदाहयण: हाथ, िॊ धे, िभय औय ऩैयों िा स्रेच। 



(D) अवधि 

 5–10 लभनट, धीये-धीये गतत िभ ियते हुए। 

(E) कूऱ-डाउन के ऱाभ 

 रृदम गतत औय यक्तचाऩ िो साभान्म फनाना 
 भाॊसऩेलशमों औय जोडों िो आयाभ देना 
 चोट औय जिडन से फचाि 

 भानलसि शाॊतत औय सॊतुरन 

 

4. वामम-अप और कूऱ-डाउन का महत्व 

वविषेता वामम-अप कूऱ-डाउन 

उद्देश्य 
शयीय िो व्मामाभ िे लरए तैमाय 
ियना 

व्मामाभ िे फाद शयीय िो साभान्म स्स्थतत भें 
राना 

गततववधि 
हल्िी जॉधगॊग, स्टेवऩॊग, गततशीर 
स्रेधचॊग 

धीभी चार, ऩैदर चरना, स्स्थय स्रेधचॊग 

ऱाभ 
चोट से फचाि, रचीराऩन फढाना, 
भानलसि तैमायी 

भाॊसऩेलशमों िो आयाभ, रृदम गतत साभान्म, 

तनाि िभ ियना 
समय 5–10 लभनट 5–10 लभनट 

 

 

 

 

 

 

 

 



वामम-अप और कूऱ-डाउन (Warm-Up and Cool-Down) हहॊदी में परू्म वववरर् 

 

1. पररचय 

वामम-अप और कूऱ-डाउन किसी बी शायीरयि गततविधध मा व्मामाभ सत्र िे भहत्िऩूणण हहस्से हैं। 

 वामम-अप (Warm-Up): व्मामाभ से ऩहरे किमा जाने िारा हल्िा औय तनमॊत्रत्रत शायीरयि 
गततविधध िा सेट। 

 कूऱ-डाउन (Cool-Down): व्मामाभ िे फाद किमा जाने िारा धीये-धीये शयीय िो साभान्म 
स्स्थतत भें राने िारा अभ्मास। 

मे दोनों ही चोट से बचाव, माॊसपेशियों की तैयारी और ररकवरी िे लरए आिश्मि हैं। 

 

2. वामम-अप (Warm-Up) 

(A) पररभाषा 

िाभण-अऩ िह प्रायॊलबि गततविधध है जो शयीय िो व्यायाम के शऱए तैयार करती है, रक्त प्रवाह 
बढाती है और माॊसपेशियों को गमम करती है। 

(B) उद्देश्य 

1. भाॊसऩेलशमों िो चोट से फचाना। 
2. रृदम गतत िो धीये-धीये फढाना। 
3. शयीय िे ताऩभान िो फढाना औय रचीराऩन (Flexibility) फढाना। 
4. भानलसि रूऩ से व्मामाभ िे लरए तैमाय ियना। 

(C) प्रकार 

1. सामान्य वामम-अप (General Warm-Up) 

o हल्िी जॉधगॊग, ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग, हाथ-ऩैय हहराना। 
2. वविषे वामम-अप (Specific Warm-Up) 



o स्जस व्मामाभ/खेर िे लरए तैमायी हो, उसिे अनुसाय भाॊसऩेलशमों िो सकिम 
ियना। 

o उदाहयण: एयोत्रफि डाॊस िे लरए हल्िी स्टेवऩॊग औय हाथों िी गतत। 

(D) अवधि 

 5–10 लभनट, धीये-धीये तीव्रता फढाते हुए। 

(E) वामम-अप के ऱाभ 

 भाॊसऩेलशमों औय जोडों िो चोट से फचाना 
 यक्त प्रिाह औय रृदम गतत फढाना 
 रचीराऩन औय गतत फढाना 
 भानलसि तैमायी औय ध्मान िें हित ियना 

 

3. कूऱ-डाउन (Cool-Down) 

(A) पररभाषा 

िूर-डाउन िह प्रकिमा है जो व्यायाम के बाद िरीर को िीरे-िीरे सामान्य स्थितत में ऱाती है, 

रृदम गतत औय श्िसन दय िो साभान्म ियती है। 

(B) उद्देश्य 

1. रृदम गतत औय यक्तचाऩ िो साभान्म ियना। 
2. भाॊसऩेलशमों भें जिडन औय ददण (Delayed Onset Muscle Soreness – DOMS) िभ ियना। 
3. रैस्क्टि एलसड जभा होने से होने िारे ददण िो िभ ियना। 
4. भानलसि औय शायीरयि सॊतुरन फनाए यखना। 

(C) प्रकार 

1. िीमी गतत की गततववधि (Low-Intensity Activity) 

o धीये-धीये जॉधगॊग मा ऩैदर चरना। 
2. स्थिर थरेधचॊग (Static Stretching) 

o भाॊसऩेलशमों िो खीॊचना औय शयीय िी गतत िो साभान्म ियना। 



o उदाहयण: हाथ, िॊ धे, िभय औय ऩैयों िा स्रेच। 

(D) अवधि 

 5–10 लभनट, धीये-धीये गतत िभ ियते हुए। 

(E) कूऱ-डाउन के ऱाभ 

 रृदम गतत औय यक्तचाऩ िो साभान्म फनाना 
 भाॊसऩेलशमों औय जोडों िो आयाभ देना 
 चोट औय जिडन से फचाि 

 भानलसि शाॊतत औय सॊतुरन 

 

4. वामम-अप और कूऱ-डाउन का महत्व 

वविषेता वामम-अप कूऱ-डाउन 

उद्देश्य शयीय िो व्मामाभ िे लरए तमैाय ियना व्मामाभ िे फाद शयीय िो साभान्म स्स्थतत भें राना 

गततववधि हल्िी जॉधग ॊग, स्टेवऩ ॊग, गततशीर स्रेधचॊग धीभी चार, ऩदैर चरना, स्स्थय स्रेधचॊग 

ऱाभ 
चोट से फचाि, रचीराऩन फढाना, भानलसि 
तमैायी 

भाॊसऩेलशमों िो आयाभ, रृदम गतत साभान्म, तनाि 
िभ ियना 

समय 5–10 लभनट 5–10 लभनट 

 

 

 

 

 

 



UNIT-1  

(CHAPTER-2) 

ऑन-द-थपॉट थटेवपॊग (On-the-Spot Stepping) हहॊदी में पूर्म वववरर् 

1. पररचय 

ऑन-द-थपॉट थटेवपॊग (On-the-Spot Stepping) एि प्रिाय िी एयोत्रफि व्मामाभ तिनीि है 
स्जसभें व्मस्क्त एक ही थिान पर अपने पैरों को उठाते हुए या हल्का हहऱाते हुए कदम चऱाता 
है। मह व्मामाभ वामम-अप, सहनिस्क्त और कार्ड मयो फिटनेस फढाने िे लरए अत्मॊत प्रबािी है। 

2. पररभाषा 
ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग िह व्मामाभ है स्जसभें व्मस्क्त एक ही थिान पर दौड़ या जॉधगॊग की तरह 
पैरों की हल्की चाऱ करता है, त्रफना किसी स्थान ऩय िास्तविि रूऩ से चरने िे। 

3. उद्देश्य 

1. रृदम औय पेपडों िी ऺभता (Cardiorespiratory Endurance) फढाना। 
2. भाॊसऩेलशमों िो सकिम ियना औय िाभण-अऩ तैमाय ियना। 
3. सहनशस्क्त (Stamina) औय चसु्ती (Agility) वििलसत ियना। 
4. िैरोयी फनण ियना औय िजन तनमॊत्रत्रत यखना। 
5. शयीय िो एयोत्रफि डाॊस मा भुख्म व्मामाभ िे लरए तैमाय ियना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

(A) प्रारॊशभक स्थितत (Starting Position) 

 सीधे खड ेहों। 
 ऩैयों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 
 हाथों िो शयीय िे फगर भें आयाभ से यखें। 

(B) फियान्वयन (Execution) 

1. धीये-धीये एक ही थिान पर पैरों को उठाते हुए कदम चऱाएॉ। 



2. ऩैयों िो हल्िा-हल्िा ऊऩय उठाएॉ औय ज़भीन ऩय हटिाएॉ। 
3. हाथों िो हल्िी गतत से सामने-पीछे या ऊपर-नीच ेहहराएॉ। 
4. साॊस साभान्म रूऩ से रें। 

(C) अवधि और तीव्रता (Duration & Intensity) 

 शुरुआती रोग: 1–2 लभनट 

 भध्म स्तय: 3–5 लभनट 

 उच्च स्तय: 5–10 लभनट, धीये-धीये गतत औय उच्चता फढाएॉ। 

5. प्रकार (Types of On-the-Spot Stepping) 

1. सािारर् थटेवपॊग (Basic Stepping): हल्िा औय धीभा िदभ। 
2. हाई-नी थटेवपॊग (High Knee Stepping): घुटनों िो ऊॉ चा उठाते हुए िदभ। 
3. हहशऱॊग थटेवपॊग (Heel-Up Stepping): एडी उठािय औय ऩैय िे ऩॊजे ऩय स्टेऩ ियना। 
4. आमम मूवमेंट थटेवपॊग: हाथों औय िॊ धों िो तारभेर िे साथ हहराना। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 रृदम औय पेपडों िी ऺभता फढाता है। 
 भाॊसऩेलशमों िो सकिम औय भजफूत फनाता है। 
 सहनशस्क्त औय रचीराऩन फढाता है। 
 िैरोयी फनण ियता है औय िजन तनमॊत्रत्रत ियता है। 
 चोट िी सॊबािना िभ होती है क्मोंकि मह स्स्थय स्थान ऩय किमा जाता है। 
 भानलसि ताजगी औय ऊजाण फढाता है। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

1. सभतर औय सुयक्षऺत सतह ऩय ही अभ्मास ियें। 
2. शुरुआत भें हल्िी गतत से ियें, कपय धीये-धीये तीव्रता फढाएॉ। 
3. घुटनों औय टखनों ऩय अधधि दफाि न डारें। 
4. किसी चोट मा ददण िी स्स्थतत भें तुयॊत योिें । 
5. तनमलभत ऩानी ऩीते यहें। 

 



UNIT-1 

 (CHAPTER-3) 

िॉरवडम और बैकवडम थटेवप ॊग (Forward and Backward Stepping) :- 

1. पररचय 

िॉरवडम और बैकवडम थटेवपॊग एयोत्रफि व्मामाभ िी एि भहत्िऩूणण तिनीि है, स्जसभें व्मस्क्त एक 
ही थिान पर या सीशमत जगह में आगे और पीछे कदम उठाकर थटेवपॊग करता है। 
मह व्मामाभ कार्ड मयो फिटनेस, माॊसपेशियों की ताकत और सहनिस्क्त फढाने भें उऩमोगी है। 

2. पररभाषा 
 िॉरवडम थटेवपॊग: शयीय िो आगे िी ओय िदभ फढाते हुए स्टेवऩॊग ियना। 
 बैकवडम थटेवपॊग: शयीय िो ऩीछे िी ओय िदभ फढाते हुए स्टेवऩॊग ियना। 

3. उद्देश्य 

1. रृदम औय पेपडों िी ऺभता (Cardiorespiratory Endurance) फढाना। 
2. ऩैयों िी भाॊसऩेलशमों (Quadriceps, Hamstrings, Calves) िो सकिम ियना। 
3. सहनशस्क्त (Stamina) औय चसु्ती (Agility) भें सुधाय। 
4. सॊतुरन (Balance) औय सभन्िम (Coordination) फढाना। 
5. िैरोयी फनण ियना औय िजन तनमॊत्रत्रत यखना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

(A) प्रारॊशभक स्थितत (Starting Position) 

 सीधे खड ेहों। 
 ऩैयों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 
 हाथ शयीय िे फगर भें आयाभ से यखें। 

(B) िॉरवडम थटेवप ॊग (Forward Stepping) 

1. दाहहना ऩैय आगे फढाएॉ औय हल्िा झुिें । 



2. फामाॊ ऩैय ऩीछे से आगे राएॉ औय स्टेवऩॊग जायी यखें। 
3. हाथों िो ऩैयों िे तारभेर भें हल्िी गतत से हहराएॉ। 
4. धीये-धीये िदभ िी गतत औय रॊफाई फढाएॉ। 

(C) बैकवडम थटेवप ॊग (Backward Stepping) 

1. दाहहना ऩैय ऩीछे रे जाएॉ औय सॊतुरन फनाए यखें। 
2. फामाॊ ऩैय ऩीछे से ऩीछे राएॉ। 
3. हाथों िो सॊतुरन औय तारभेर िे लरए हल्िा हहराएॉ। 
4. धीये-धीये गतत फढाएॉ औय रम फनाए यखें। 

(D) समय और तीव्रता (Duration & Intensity) 

 शुरुआती रोग: 1–2 लभनट प्रत्मेि हदशा भें 
 भध्म स्तय: 3–5 लभनट 

 उच्च स्तय: 5–10 लभनट, धीये-धीये गतत औय तीव्रता फढाएॉ। 

5. प्रकार (Types of Forward and Backward Stepping) 

1. सािारर् िॉरवडम/बैकवडम थटेवपॊग – हल्िा औय धीभा स्टेऩ। 
2. हाई-नी थटेवपॊग – घुटनों िो ऊॉ चा उठािय आगे-ऩीछे स्टेऩ। 
3. हहशऱॊग थटेवपॊग – एडी उठािय स्टेवऩॊग। 
4. हािों के मूवमेंट के साि थटेवपॊग – तार औय रम फनाए यखना। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 रृदम औय पेपडों िी ऺभता फढाता है। 
 ऩैयों औय िभय िी भाॊसऩेलशमों िो सकिम ियता है। 
 सहनशस्क्त, रचीराऩन औय चसु्ती फढाता है। 
 सॊतुरन औय सभन्िम भें सुधाय ियता है। 
 िजन िभ ियने औय िैरोयी फनण ियने भें भदद ियता है। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

1. सभतर औय सुयक्षऺत सतह ऩय अभ्मास ियें। 
2. शुरुआत भें हल्िी गतत से ियें, धीये-धीये तीव्रता फढाएॉ। 



3. घुटनों औय टखनों ऩय अधधि दफाि न डारें। 
4. चोट मा ददण होने ऩय तुयॊत योिें । 
5. तनमलभत ऩानी ऩीते यहें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UNIT-1  

(CHAPTER-4) 

:: साइडवडम थटेवप ॊग (Sideward Stepping) :- 

1. पररचय 

साइडवडम थटेवपॊग (Sideward Stepping) एयोत्रफि व्मामाभ िी एि तिनीि है स्जसभें व्मस्क्त एक 
ही थिान पर या सीशमत जगह में पैरों को दाईं और बाईं ओर मोड़कर थटेवपॊग करता है। 
मह व्मामाभ सहनिस्क्त, चथुती, सॊतुऱन और माॊसपेशियों की ऱचीऱापन फढाने भें उऩमोगी है। 

2. पररभाषा 
साइडिडण स्टेवऩॊग िह व्मामाभ है स्जसभें व्मस्क्त अपने पैरों को एक-दसूरे के सामने और पीछे की 
बजाय दाईं और बाईं हदिा में मूव करता है, जफकि शयीय िा िें ि सॊतुलरत यहता है। 

3. उद्देश्य 

1. रृदम औय पेपडों िी ऺभता (Cardiorespiratory Endurance) फढाना। 
2. ऩैयों, हहप्स औय िभय िी भाॊसऩेलशमों िो भजफूत ियना। 
3. सहनशस्क्त (Stamina) औय चसु्ती (Agility) वििलसत ियना। 
4. सॊतुरन (Balance) औय सभन्िम (Coordination) फढाना। 
5. िैरोयी फनण ियना औय िजन तनमॊत्रत्रत यखना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

(A) प्रारॊशभक स्थितत (Starting Position) 

 सीधे खड ेहों। 
 ऩैयों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 
 हाथ शयीय िे फगर भें आयाभ से यखें। 

(B) फियान्वयन (Execution) 

1. दाहहने ऩैय िो दाईं ओय यखें औय शयीय िा सॊतुरन फनाए यखें। 



2. फामाॊ ऩैय बी दाईं ओय राएॉ औय कपय प्रायॊलबि स्स्थतत भें रौटें। 
3. इसी तयह फाईं ओय स्टेवऩॊग ियें – फामाॊ ऩैय ऩहरे औय दाहहना ऩीछे राएॉ। 
4. हाथों िो हल्िी गतत से सॊतुरन औय तार िे अनसुाय हहराएॉ। 
5. धीये-धीये गतत फढाएॉ औय ऩैयों िो अधधि ऊॉ चा उठाएॉ। 

(C) समय और तीव्रता (Duration & Intensity) 

 शुरुआती रोग: 1–2 लभनट 

 भध्म स्तय: 3–5 लभनट 

 उच्च स्तय: 5–10 लभनट, धीये-धीये गतत औय तीव्रता फढाएॉ। 

5. प्रकार (Types of Sideward Stepping) 

1. सािारर् साइड थटेवपॊग – हल्िी औय धीभी गतत। 
2. हाई-नी साइड थटेवपॊग – घटुनों िो ऊॉ चा उठािय स्टेवऩॊग। 
3. हहशऱॊग थटेवपॊग – एडी उठािय स्टेवऩॊग। 
4. हािों के मूवमेंट के साि थटेवपॊग – तार औय रम फनाए यखना। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 रृदम औय पेपडों िी ऺभता फढाता है। 
 ऩैयों, हहप्स औय िभय िी भाॊसऩेलशमों िो भजफूत ियता है। 
 सहनशस्क्त, चसु्ती औय रचीराऩन फढाता है। 
 सॊतुरन औय सभन्िम भें सुधाय ियता है। 
 िजन िभ ियने औय िैरोयी फनण ियने भें भदद ियता है। 
 िाभण-अऩ औय भुख्म व्मामाभ िे लरए आदशण। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

1. सभतर औय सुयक्षऺत सतह ऩय अभ्मास ियें। 
2. शुरुआत भें हल्िी गतत से ियें औय धीये-धीये तीव्रता फढाएॉ। 
3. घुटनों औय टखनों ऩय अधधि दफाि न डारें। 
4. चोट मा ददण होने ऩय तुयॊत योिें । 
5. ऩमाणप्त ऩानी ऩीते यहें। 

 



 

 

UNIT-1  

(CHAPTER-5) 

:: डबऱ साइडवडम थटेवप ॊग (Double Sideward Stepping):- 

1. पररचय 

डबऱ साइडवडम थटेवपॊग (Double Sideward Stepping) एयोत्रफि व्मामाभ िी एि उन्नत तिनीि 
है स्जसभें व्मस्क्त एक ही थिान पर या सीशमत जगह में दो बार दाईं और बाईं हदिा में थटेवपॊग 
करता है। 
मह अभ्मास सहनिस्क्त, चथुती, सॊतुऱन और माॊसपेशियों की ताकत फढाने भें अत्मॊत प्रबािी है। 

2. पररभाषा 
डफर साइडिडण स्टेवऩॊग िह व्मामाभ है स्जसभें व्मस्क्त दाईं और बाईं हदिा में एक बार की बजाय 
दो बार ऱगातार थटेप करता है, स्जससे व्मामाभ िी तीव्रता औय िार्ड णमो राब फढता है। 

3. उद्देश्य 

1. रृदम औय पेपडों िी ऺभता (Cardiorespiratory Endurance) फढाना। 
2. ऩैयों, हहप्स औय िभय िी भाॊसऩेलशमों िो भजफूत ियना। 
3. सहनशस्क्त (Stamina) औय चसु्ती (Agility) वििलसत ियना। 
4. सॊतुरन (Balance) औय सभन्िम (Coordination) सुधायना। 
5. िजन तनमॊत्रत्रत ियना औय िैरोयी फनण ियना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

(A) प्रारॊशभक स्थितत (Starting Position) 

 सीधे खड ेहों। 
 ऩैयों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 



 हाथ शयीय िे फगर भें आयाभ से यखें। 

(B) फियान्वयन (Execution) 

1. दाहहने पैर से दाईं ओर पहऱा थटेप रें। 
2. दाहहने पैर से दाईं ओर दसूरा थटेप रें औय फामाॊ ऩैय उसिे ऩीछे राएॉ। 
3. अफ बायें पैर से बाईं ओर पहऱा और दसूरा थटेप रें। 
4. हाथों िो हल्िी गतत से सॊतुरन औय तार िे अनसुाय हहराएॉ। 
5. गतत धीये-धीये फढाएॉ औय ऩयैों िो अधधि ऊॉ चा उठाएॉ। 

(C) समय और तीव्रता (Duration & Intensity) 

 शरुुआती रोग: 1–2 लभनट 

 भध्म स्तय: 3–5 लभनट 

 उच्च स्तय: 5–10 लभनट, धीये-धीये गतत औय तीव्रता फढाएॉ। 

5. प्रकार (Types of Double Sideward Stepping) 

1. सािारर् डबऱ साइड थटेवप ॊग – हल्िी औय धीभी गतत। 
2. हाई-नी डबऱ साइड थटेवप ॊग – घटुनों िो ऊॉ चा उठािय दो फाय स्टेवऩ ॊग। 
3. हहशऱ ॊग डबऱ थटेवप ॊग – एडी उठािय दो फाय स्टेवऩ ॊग। 
4. हािों के मवूमेंट के साि डबऱ थटेवप ॊग – तार औय रम फनाए यखना। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 रृदम औय पेपडों िी ऺभता फढाता है। 
 ऩयैों, हहप्स औय िभय िी भाॊसऩेलशमों िो भजफतू ियता है। 
 सहनशस्क्त, चुस्ती औय रचीराऩन फढाता है। 
 सॊतरुन औय सभन्िम भें सधुाय ियता है। 
 िजन िभ ियने औय िैरोयी फनण ियने भें भदद ियता है। 
 एयोत्रफि डाॊस औय िार्ड णमो सत्र िे लरए आदशण। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

1. सभतर औय सुयक्षऺत सतह ऩय अभ्मास ियें। 
2. शुरुआत भें हल्िी गतत से ियें औय धीये-धीये तीव्रता फढाएॉ। 
3. घुटनों औय टखनों ऩय अधधि दफाि न डारें। 
4. चोट मा ददण होने ऩय तुयॊत योिें । 



 

UNIT-2  

(CHAPTER-1) 

 

:: िॉस-ओवर थटेवप ॊग (Cross Over Stepping) :- 

1. पररचय 

िॉस-ओवर थटेवप ॊग (Cross Over Stepping) एि विशषे प्रिाय िी साइड मवूमेंट एक्सरसाइज है स्जसभें 
व्मस्क्त चरत ेसभम एि ऩयै िो दसूये ऩयै िे आगे या पीछे िॉस ियत ेहुए िदभ फढाता है। मह व्मामाभ 
अक्सय एरोबबक फिटनेस, खऱे प्रशिऺर् (Agility Training), डाॊस और वामम-अप भें किमा जाता है। इसे 
"ग्रेऩिाइन स्टेऩ" (Grapevine Step) बी िहा जाता है। 

2. पररभाषा 

िॉस-ओिय स्टेवऩ ॊग िह व्मामाभ है स्जसभें शयीय िो दाएॉ औय फाएॉ ओय रे जात ेसभम एि ऩयै िो दसूये 
ऩयै िे आगे या पीछे िॉस ियिे रगाताय भिूभेंट किमा जाता है। 

3. उद्देश्य 

 सभन्िम (Coordination) औय सॊतरुन (Balance) सधुायना। 
 ऩयैों िी भाॊसऩेलशमों िो सकिम औय भजफतू ियना। 
 खेर औय नतृ्म गततविधधमों िे लरए चुस्ती (Agility) वििलसत ियना। 
 िाभण-अऩ औय िार्ड णमो व्मामाभ िे रूऩ भें उऩमोग। 
 भानलसि औय शायीरयि तारभेर फढाना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

1. िरुुआती स्थितत (Starting Position): 

o सीधे खड ेहो जाएॉ। 
o ऩयैों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 
o हाथों िो सॊतरुन हेत ुफगर भें ढीरा यखें। 

2. फियान्वयन (Execution): 

o दाहहने ऩयै िो दाईं ओय पैराएॉ। 
o अफ फामाॉ ऩयै दाहहने ऩयै िे आगे से िॉस ियिे दाईं ओय यखें। 



o कपय दाहहने ऩयै िो दोफाया दाईं ओय पैराएॉ। 
o अफ फामाॉ ऩयै दाहहने ऩयै िे पीछे से िॉस ियिे दाईं ओय यखें। 
o मही प्रकिमा विऩयीत हदशा (फाईं ओय) भें बी दोहयाएॉ। 

3. हािों की गततववधि (Arms Movement): 

o हाथों िो हल्िे से फगर भें हहराएॉ। 
o चाहें तो डाॊलस ॊग स्टाइर भें आग-ेऩीछे बी भिू िय सित ेहैं। 

4. गतत (Speed): 

o शरुुआत भें धीये-धीये ियें। 
o धीये-धीये तजे गतत औय रॊफे सभम ति अभ्मास ियें (30 सेिॊ ड – 3 लभनट)। 

5. प्रकार (Types of Cross Over Stepping) 

1. फ्रॊ ट िॉशस ॊग (Front Cross Over Stepping): 

o ऩयै िो दसूये ऩयै िे आगे से िॉस ियना। 
2. बकै िॉशस ॊग (Back Cross Over Stepping): 

o ऩयै िो दसूये ऩयै िे ऩीछे से िॉस ियना। 
3. शमक्थड िॉशस ॊग (Mixed Cross Over Stepping): 

o आगे औय ऩीछे दोनों तयह िे िॉलस ॊग िा सॊमोजन। 
4. िाथट िॉस-ओवर थटेवप ॊग (Fast Cross Over Stepping): 

o तजेी से रगाताय दाएॉ-फाएॉ भिूभेंट ियना (िार्ड णमो औय डाॊस िे लरए उऩमोगी)। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 ऩयैों औय िूल्हों िी भाॊसऩेलशमों िो भजफतू ियता है। 
 सॊतरुन, रचीराऩन औय िोऑर्ड णनेशन फढाता है। 
 खेरों (जैसे – पुटफॉर, फास्िेटफॉर, फडैलभ ॊटन) भें तजे भिूभेंट औय चुस्ती वििलसत ियता है। 
 रृदम औय श्िसन किमा िो सकिम ियता है (िार्ड णमो ििण आउट)। 
 िैरोयी फनण ियता है औय िजन घटाने भें सहामि। 
 नतृ्म औय कपटनेस गततविधधमों भें भज़ेदाय ि योचि अभ्मास। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

 सभतर औय ऩमाणप्त जगह भें ियें। 
 शरुुआत भें धीये ियें, कपय गतत फढाएॉ। 
 ऩयैों िो ज्मादा िॉस न ियें स्जससे सॊतरुन त्रफगड जाए। 
 स्जनिो घटुनों, टखनों मा िूल्हों िी सभस्मा है िे डॉक्टय िी सराह रेिय ियें। 
 सही भिुा (Posture) फनाए यखें – ऩीठ सीधी औय नजय साभने। 



UNIT-2 

(CHAPTER-2) 

1. पररचय 

िी-शऩे स्टेवऩॊग (V-Shape Stepping) एि सयर औय प्रबािी व्मामाभ/गततविधध है स्जसभें ऩैय 
चरते सभम अऺय V (िी) िे आिाय भें आगे औय ऩीछे िी ओय रे जाए जाते हैं। मह व्मामाभ 
प्राम् एयोत्रफि कपटनेस, िाभण-अऩ, डाॊस कपटनेस औय िोऑर्डणनेशन रेतनॊग भें उऩमोग किमा जाता 
है। 

2. पररभाषा 
िी-शऩे स्टेवऩॊग िह व्मामाभ है स्जसभें दोनों ऩैयों िो फायी-फायी से आगे-ऩीछे यखते हुए शयीय िो 
इस प्रिाय हहरामा जाता है कि ऩैयों िी गततविधध से जभीन ऩय “V” आिाय फनता है। 

3. उद्देश्य 

 ऩैयों िी भाॊसऩेलशमों िो सकिम औय भजफूत ियना। 
 रृदम औय पेपडों िो सकिम ियना। 
 शयीय िा सॊतुरन औय तारभेर (Coordination) सधुायना। 
 िाभण-अऩ औय िार्ड णमो कपटनेस िे लरए उऩमोग। 
 डाॊस औय एयोत्रफि रेतनॊग िे लरए उऩमुक्त। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

1. िुरुआती स्थितत (Starting Position): 

o सीधे खड ेहो जाएॉ। 
o ऩैयों िो साथ-साथ यखें। 
o हाथों िो शयीय िे ऩास यखें। 

2. फियान्वयन (Execution): 

o दाहहने ऩैय िो ततयछे आगे-दाईं ओय यखें। 
o कपय फाएॉ ऩैय िो ततयछे आगे-फाईं ओय यखें। 
o इस स्स्थतत भें दोनों ऩैय “V” आिाय फनाते हैं। 
o अफ दाहहने ऩैय िो ऩीछे रािय फीच भें यखें। 



o कपय फाएॉ ऩैय िो ऩीछे रािय फीच भें यखें। 

o इस प्रिाय आगे जाते सभम “V” फनता है औय ऩीछे आते सभम ऩैय िाऩस लभर 
जाते हैं। 

3. हािों की गततववधि (Arm Movement): 

o ऩैयों िे साथ तारभेर यखते हुए हाथों िो आगे-ऩीछे मा साइड भें हहराएॉ। 
4. समय (Duration): 

o शुरुआत भें 30 सेिें ड – 1 लभनट ियें। 
o अभ्मास फढने ऩय 3–5 लभनट ति रगाताय िय सिते हैं। 

5. प्रकार (Types of V-Shape Stepping) 

1. सामान्य वी-थटेवपॊग (Normal V-Step): 

o साभान्म गतत से आगे V फनाना औय ऩीछे रौटना। 
2. िाथट वी-थटेवपॊग (Fast V-Step): 

o तेजी से रगाताय V-आिाय फनाना (िार्ड णमो िे लरए)। 
3. हाई नी वी-थटेवपॊग (High Knee V-Step): 

o घुटनों िो ऊॉ चा उठािय V-शऩे फनाना। 
4. िॉस वी-थटेवपॊग (Cross V-Step): 

o ऩैयों िो िॉस ियते हुए V आिाय फनाना। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 ऩैयों औय िूल्हों िी भाॊसऩेलशमों िो भजफूत फनाता है। 
 सॊतुरन औय फॉडी िोऑर्ड णनेशन सुधायता है। 
 रृदम औय श्िसन किमा िो सकिम ियता है। 
 िैरोयी फनण ियता है औय िजन घटाने भें सहामि है। 
 िाभण-अऩ औय िूर-डाउन दोनों भें उऩमोगी। 
 डाॊस कपटनेस औय एयोत्रफक्स क्रासेस भें योचि अभ्मास। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

 सभतर औय ऩमाणप्त जगह ऩय ियें। 
 शुरुआत भें धीये-धीये ियें। 
 ऩैयों िो ज्मादा चौडा न पैराएॉ ताकि सॊतुरन न त्रफगड।े 
 सही भुिा (Posture) फनाए यखें – ऩीठ सीधी औय नजय साभने। 



UNIT-2  

(CHAPTER-3) 

:: अपर बॉडी एरोबबक डाॊस (Upper Body Aerobic Dance) :- 

1. पररचय 

अपर बॉडी एरोबबक डाॊस (Upper Body Aerobic Dance) एयोत्रफि व्मामाभ िा िह रूऩ है स्जसभें 
विशषे रूऩ से ऊपरी िरीर (Upper Body) िे अॊग – जैसे हाथ, िॊ धे, छाती औय ऩीठ – िो सॊगीत 
िी रम औय तार ऩय नाचते/हहराते हुए सकिम किमा जाता है। 
मह व्मामाभ प्राम् फिटनेस रेतनॊग, वामम-अप, कार्ड मयो एक्सरसाइज और डाॊस वकम आउट भें उऩमोग 
होता है। 

2. पररभाषा 
अऩय फॉडी एयोत्रफि डाॊस िह गततविधध है स्जसभें सॊगीत की िनु पर ऊपरी िरीर के अॊगों िी 
रमफद्ध औय रगाताय गतत द्िाया व्मामाभ किमा जाता है, स्जससे शयीय भें ऊजाण, रचीराऩन औय 
कपटनेस फढती है। 

3. उद्देश्य 

 ऊऩयी शयीय िी भाॊसऩेलशमों (Shoulders, Arms, Chest, Back) िो सकिम ियना। 
 रृदम औय पेपडों िी िामणऺ भता फढाना। 
 सभन्िम (Coordination) औय तारभेर वििलसत ियना। 
 तनाि दयू ियना औय भानलसि ताजगी देना। 
 िजन तनमॊत्रत्रत ियना औय िैरोयी फनण ियना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

1. िुरुआती स्थितत (Starting Position): 

o सीधे खड ेहो जाएॉ। 
o ऩैयों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 
o हाथों िो शयीय िे ऩास यखें। 

2. फियान्वयन (Execution): 



o सॊगीत िी रम िे अनुसाय हाथों औय िॊ धों िो विलबन्न हदशाओॊ (ऊऩय, आगे, 

फगर, घुभािय) हहराएॉ। 
o छाती औय ऩीठ िो बी भूिभेंट भें शालभर ियें। 
o ऩैयों िो हल्िी जगह फदरने मा स्टेवऩॊग ियने िे लरए बी उऩमोग िय सिते हैं। 
o उदाहयण : 

 हाथों िो ऊऩय-नीच ेियना। 
 हाथों िो फगर भें खोरिय फॊद ियना। 
 िॊ धों िो ऊऩय-नीच ेऔय घुभाना। 
 हाथों िो िॉस ियिे आगे-ऩीछे हहराना। 

3. समय (Duration): 

o शुरुआत भें 5–10 लभनट ियें। 
o धीये-धीये सभम फढािय 20–30 लभनट ति किमा जा सिता है। 

5. प्रकार (Types of Upper Body Aerobic Dance) 

1. आमम मूवमेंट्स (Arm Movements): 

o हाथों िो ऊऩय-नीच ेऔय फगर भें पैराना। 
2. िोल्डर मूवमेंट्स (Shoulder Movements): 

o िॊ धों िो ऊऩय-नीच ेउठाना औय घुभाना। 
3. चथेट ओपतनॊग मूवमेंट्स (Chest Opening Movements): 

o हाथों िो पैरािय छाती िो स्रेच ियना। 
4. बॉस्क्सॊग थटाइऱ मूवमेंट्स (Boxing Style Movements): 

o हाथों से हिा भें ऩॊच भायना। 
5. डाॊस थटाइऱ मूवमेंट्स (Dance Style Movements): 

o हाथों औय िॊ धों िी रमफद्ध भूिभेंट िे साथ हल्िे डाॊस स्टेप्स। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 ऊऩयी शयीय िी भाॊसऩेलशमों िो भजफूत फनाता है। 
 रृदम स्िास््म औय सहनशस्क्त (Endurance) िो सुधायता है। 
 िैरोयी फनण ियता है औय भोटाऩा िभ ियने भें भदद ियता है। 
 रचीराऩन (Flexibility) औय तारभेर (Coordination) फढाता है। 
 तनाि िभ ियता है औय भन िो प्रसन्न यखता है। 
 भहहराओॊ औय ऩुरुषों दोनों िे लरए उऩमुक्त, विशषेिय डाॊस कपटनेस क्रासेस भें। 



7. साविातनयाॉ (Precautions) 

 इसे खरेु औय सुयक्षऺत स्थान ऩय ियें। 
 शुरुआत भें हल्िी गतत से ियें, धीये-धीये तीव्रता फढाएॉ। 
 हाथों औय िॊ धों िो अधधि जोय से न हहराएॉ स्जससे चोट रगने िा खतया हो। 
 ऩीठ सीधी यखें औय साॊस िो रमफद्ध फनाए यखें। 
 स्जनिो िॊ धे मा ऩीठ िी सभस्मा हो, िे डॉक्टय िी सराह रेिय ियें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UNIT-2 

 (CHAPTER-4) 

जॊप एॊड थटेवप ॊग (Jump and Stepping) हहॊदी में सम्पूर्म वववरर् 

1. पररचय 

जॊप एॊड थटेवपॊग (Jump and Stepping) एि एयोत्रफि एिॊ िार्ड णमो व्मामाभ है स्जसभें शयीय िो 
ऊपर की ओर उछाऱना (Jump) औय ऩैयों िो आगे-पीछे या दाएॉ-बाएॉ हहऱाना (Stepping) शालभर 
होता है। मह व्मामाभ प्राम् वामम-अप, सहनिस्क्त (Endurance), चथुती (Agility), ऱचीऱापन 
(Flexibility) और रृदय थवाथ्य िे लरए किमा जाता है। 

2. पररभाषा 
जॊऩ एॊड स्टेवऩॊग िह व्मामाभ है स्जसभें व्मस्क्त फाय-फाय ऊऩय िूदते हुए ऩैयों िो एि स्थान से 
दसूये स्थान ऩय यखता है तथा हाथों िो बी गतत िे अनुसाय हहराता है। 

3. उद्देश्य 

 ऩूये शयीय िी भाॊसऩेलशमों िो सकिम ियना। 
 रृदम औय पेपडों िी ऺभता (Cardio-respiratory Endurance) फढाना। 
 सहनशस्क्त (Stamina) औय रचीराऩन वििलसत ियना। 
 सभन्िम (Coordination) औय सॊतुरन (Balance) सुधायना। 
 खेर औय कपटनेस गततविधधमों िे लरए शयीय िो तैमाय ियना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

1. िुरुआती स्थितत (Starting Position): 

o सीधे खड ेहो जाएॉ। 
o ऩैयों िो िॊ धे िी चौडाई ऩय यखें। 
o हाथों िो फगर भें ढीरा यखें। 

2. फियान्वयन (Execution): 

o दोनों ऩैयों से हल्िा सा ऊऩय िूदें (Jump)। 
o जभीन ऩय उतयते ही ऩैयों िो आगे-ऩीछे मा दाएॉ-फाएॉ हल्िा स्टेऩ ियें। 
o िूदते सभम हाथों िो बी ऊऩय-नीच ेमा फगर िी ओय हहराएॉ। 



o इस प्रकिमा िो रगाताय 20–30 सेिॊ ड ति ियें। 
3. श्वसन (Breathing): 

o िूदते सभम साभान्म रूऩ से साॊस रें औय छोडें। 
4. समय (Duration): 

o शुरुआती रोग 20–30 सेिॊ ड से शुरू ियें। 
o धीये-धीये सभम फढािय 2–3 लभनट ति िय सिते हैं। 

5. प्रकार (Types of Jump and Stepping) 

1. सािारर् जॊप-थटेप (Normal Jump and Step): 

o हल्िा िूदना औय ऩैयों िो दाएॉ-फाएॉ यखना। 
2. फ्रॊ ट-थटेप जॊप (Front Step Jump): 

o िूदते हुए ऩैयों िो आगे-ऩीछे ियना। 
3. साइड-थटेप जॊप (Side Step Jump): 

o िूदते हुए ऩैयों िो दाएॉ औय फाएॉ ओय रे जाना। 
4. िॉस-थटेप जॊप (Cross Step Jump): 

o िूदते सभम ऩैयों िो िॉस ियना औय कपय खोरना। 
5. हाई-नी जॊप-थटेप (High Knee Jump Stepping): 

o िूदते सभम घुटनों िो ऊॉ चा उठाना। 

6. ऱाभ (Benefits) 

 ऩूये शयीय िी भाॊसऩेलशमों िो भजफूत ियता है। 
 रृदम औय श्िसन किमा िो सकिम ियता है (Cardio fitness)। 
 सहनशस्क्त औय चसु्ती (Agility) फढाता है। 
 िैरोयी फनण ियता है औय भोटाऩा घटाने भें सहामि है। 
 सभन्िम औय सॊतुरन सधुायता है। 
 भानलसि तनाि िभ ियता है औय ऊजाण फढाता है। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

 इसे सभतर औय सुयक्षऺत जगह ऩय ियें। 
 शुरुआत भें धीये-धीये ियें, कपय गतत फढाएॉ। 
 फहुत ऊॉ चा न िूदें, हल्िे जॊऩ ियें। 
 घुटनों औय टखनों ऩय अधधि दफाि न डारें। 



 

UNIT-3  

(CHAPTER -1) 

थऱो टू हाई इॊटेंस एरोबबक डाॊस (Slow to High Intense Aerobic Dance):- 

1. पररचय 

थऱो टू हाई इॊटेंस एरोबबक डाॊस (Slow to High Intense Aerobic Dance) एि ऐसी कपटनेस 
गततविधध है स्जसभें शुरुआत िीमी गतत (Slow Pace) से िी जाती है औय धीये-धीये तेज़ व उच्च 
तीव्रता (High Intensity) िी ओय फढा जाता है। 
मह विधध न िेिर शयीय िो तैमाय ियती है फस्ल्ि सहनिस्क्त (Stamina), ताकत (Strength), 

ऱचीऱापन (Flexibility) और कैऱोरी बनम ियने भें बी अत्मॊत प्रबािी है। 

2. पररभाषा 
स्रो टू हाई इॊटेंस एयोत्रफि डाॊस एि रमफद्ध व्मामाभ ऩद्धतत है स्जसभें व्मस्क्त सॊगीत िी धनु 
ऩय िभ तीव्रता िारे डाॊस स्टेप्स से शुरुआत ियता है औय धीये-धीये उच्च तीव्रता िारे, तेज़ औय 
अधधि ऊजाण खचण ियने िारे स्टेप्स ियता है। 

3. उद्देश्य 

 शयीय िो धीये-धीये सकिम ियना औय चोट से फचाना। 
 सहनशस्क्त (Endurance) औय ऊजाण िो फढाना। 
 िजन घटाने औय िैरोयी फनण ियना। 
 रृदम औय पेपडों िो भज़फूत फनाना। 
 शयीय औय भन िो ताज़गी ि सकिमता देना। 

4. करने की ववधि (Procedure / Technique) 

(A) थऱो इॊटें शसटी िेज़ (Slow Intensity Phase – Warm-up) 

 हल्िे भूिभेंट से शुरुआत ियें। 
 उदाहयण: 



o On-the-spot stepping (एि ही स्थान ऩय ऩैय चराना)। 
o Sideward stepping (फगर िी ओय हल्िी चार)। 
o हाथों िो हल्िा ऊऩय-नीच ेियना। 

 सभम: 5–7 लभनट। 

(B) मॉडरेट इॊटें शसटी िेज़ (Moderate Intensity Phase) 

 थोडा तेज़ भूिभेंट औय डाॊस स्टेप्स ियें। 
 उदाहयण: 

o V-shape stepping। 
o Cross-over stepping। 
o हाथ औय ऩैयों िा सभन्िम फढाएॉ। 

 सभम: 7–10 लभनट। 

(C) हाई इॊटें शसटी िेज़ (High Intensity Phase – Peak) 

 तेज़ रम औय उजाण िारे भूिभेंट ियें। 
 उदाहयण: 

o Jump and stepping। 
o High knees stepping। 
o Upper body aerobic dance (हाथों औय िॊ धों िे तेज़ भूिभेंट िे साथ)। 
o तेज़ डाॊस भूव्स (जैसे जु़म्फा/िार्ड णमो डाॊस)। 

 सभम: 10–15 लभनट। 

(D) कूऱ-डाउन िेज़ (Cool Down Phase) 

 धीये-धीये गतत िभ ियें। 
 गहयी साॊस रें औय हल्िा स्रेधचॊग ियें। 
 सभम: 5 लभनट। 

5. प्रकार (Types) 

1. ऱो टू हाई इॊटेंस कार्ड मयो डाॊस (Cardio Dance): धीभे से तेज़ िार्ड णमो भूिभेंट। 
2. ऱो टू हाई इॊटेंस थटेप एरोबबक्स (Step Aerobics): स्टेऩ फोडण मा साभान्म स्टेप्स। 
3. ऱो टू हाई इॊटेंस जु़म्बा (Zumba): रैहटन डाॊस म्मूस्जि ऩय आधारयत। 
4. ऱो टू हाई इॊटेंस हहप-हॉप डाॊस फिटनेस। 



6. ऱाभ (Benefits) 

 रृदय थवाथ्य (Heart Health): रृदम औय पेपडों िी ऺभता फढाता है। 
 कैऱोरी बनम: तेजी से पैट घटाने औय िजन तनमॊत्रत्रत ियने भें सहामि। 
 सहनिस्क्त (Stamina): रगाताय िामण ियने िी ऺभता भें िदृ्धध। 
 तनाव मुस्क्त (Stress Relief): सॊगीत औय डाॊस से भानलसि ताजगी। 
 पूरे िरीर का व्यायाम: हाथ, ऩैय, िॊ धे औय िभय सबी सकिम। 
 समन्वय और सॊतुऱन: शयीय िी रम औय तारभरे सुधायता है। 

7. साविातनयाॉ (Precautions) 

 हभेशा स्रो भूिभेंट से शुरुआत ियें, सीधे हाई इॊटेंस ऩय न जाएॉ। 
 व्मामाभ ियते सभम ऩानी ऩीते यहें। 
 फहुत तेज़ औय रगाताय जॊवऩ ॊग से फचें स्जससे घुटनों ऩय दफाि न ऩड।े 
 स्जनिो रृदम योग, श्िसन मा जोडों िी सभस्मा है, िे डॉक्टय िी सराह रेिय ियें। 
 िूर-डाउन औय स्रेधचॊग ियना न बूरें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UNIT-3  

(CHAPTER-2) 

 

 

इॊर्डववजअुऱ और ग्रपु एरोबबक डाॊस (Individual and Group Aerobic Dance):- 

1. पररचय 

एरोबबक डाॊस (Aerobic Dance) एि ऐसी व्मामाभ ऩद्धतत है स्जसभें सॊगीत की ऱय और ताऱ ऩय 
शायीरयि भूिभेंट किए जाते हैं। मह व्मामाभ रृदय, िेिड़,े माॊसपेशियाॉ और मानशसक थवाथ्य िे 
लरए अत्मॊत राबिायी है। 
इसे दो भुख्म रूऩों भें किमा जा सिता है: 

1. इॊर्डववजुअऱ एरोबबक डाॊस (Individual Aerobic Dance) 

2. ग्रुप एरोबबक डाॊस (Group Aerobic Dance) 

2. इॊर्डववजअुऱ एरोबबक डाॊस (Individual Aerobic Dance) 

(A) पररभाषा 

जफ िोई व्मस्क्त अिेरे सॊगीत की ताऱ पर डाॊस मूवमेंट ियता है औय अऩनी ऺभता, स्टाइर 
औय सुविधा िे अनसुाय एयोत्रफि एक्सयसाइज ियता है, तो इसे इॊर्डववजुअऱ एरोबबक डाॊस िहते 
हैं। 

(B) उद्देश्य 

 व्मस्क्तगत कपटनेस औय स्िास््म सुधायना। 
 अिेरे अभ्मास ियने िी आदत वििलसत ियना। 
 आत्भ-अनुशासन (Self-discipline) औय आत्भविश्िास फढाना। 

(C) ववधि (Procedure) 

1. उधचत स्थान ऩय खड ेहों। 



2. हल्िे िाभण-अऩ स्टेप्स से शुरुआत ियें। 
3. विलबन्न स्टेप्स ियें जैसे – 

o On-the-spot stepping 

o Cross-over stepping 

o Jump and stepping 

o Upper body movements 

4. अॊत भें िूर-डाउन औय स्रेधचॊग ियें। 

(D) ऱाभ 

 अऩनी गतत औय स्तय ऩय अभ्मास िय सिते हैं। 
 आत्भ-तनमॊत्रण औय अनुशासन फढता है। 
 शभीरे व्मस्क्तमों िे लरए उऩमोगी। 
 किसी बी सभम औय िहीॊ बी किमा जा सिता है। 

(E) सीमाएॉ 

 साभास्जि सहबाधगता (Social Interaction) िभ होती है। 
 प्रेयणा (Motivation) िबी-िबी िभ हो जाती है। 

3. ग्रुप एरोबबक डाॊस (Group Aerobic Dance) 

(A) पररभाषा 

जफ िई रोग लभरिय सॊगीत की िनु पर एक साि ऱयबद्ि मूवमेंट ियत ेहैं, तो इस ेग्रुप 
एरोबबक डाॊस िहते हैं। मह प्राम् क्ऱासरूम, फिटनेस सेंटर, स्जम, थकूऱ/कॉऱेज या खेऱ प्रशिऺर् भें 
किमा जाता है। 

(B) उद्देश्य 

 साभूहहि बागीदायी औय टीभ बािना िो फढािा देना। 
 दसूयों से सीखना औय प्रेयणा रेना। 
 डाॊस िो अधधि भनोयॊजि औय ऊजाणिान फनाना। 

(C) ववधि (Procedure) 

1. एि रीडय मा रेनय साभने खडा होता है। 
2. सबी प्रततबागी उसिी भूिभेंट िॉऩी ियते हैं। 



3. ग्रुऩ स्टेप्स जैसे – 

o V-shape stepping 

o Sideward stepping 

o Double sideward stepping 

o High-intensity jump and stepping 

4. सबी एि साथ तारभेर से भूिभेंट ियते हैं। 
5. अॊत भें साभूहहि िूर-डाउन औय स्रेधचॊग होती है। 

(D) ऱाभ 

 प्रेयणा औय उत्साह अधधि लभरता है। 
 टीभििण  औय साभास्जि जुडाि फढता है। 
 रम औय तारभेर (Coordination) िा फेहतय अभ्मास होता है। 
 डाॊस औय व्मामाभ िो अधधि भजे़दाय फनाता है। 

(E) सीमाएॉ 

 सभम औय स्थान िा तनधाणयण ियना ऩडता है। 
 व्मस्क्तगत गतत औय स्टाइर ऩय तनमॊत्रण िभ होता है। 

4. तुऱना (Comparison Table) 

बब ॊद ु इॊर्डववजुअऱ एरोबबक डाॊस ग्रुप एरोबबक डाॊस 

पररभाषा अिेरे किमा जाने िारा एयोत्रफि डाॊस सभूह भें किमा जाने िारा एयोत्रफि डाॊस 

तनयॊत्रर् अऩनी गतत औय स्तय ऩय तनमॊत्रण सभूह औय रेनय िे अनुसाय ियना 
प्रेरर्ा खदु ऩय तनबणय सभूह से प्रेयणा लभरती है 

सामास्जक जुड़ाव िभ अधधि 

ऱाभ आत्भ-अनुशासन औय सुविधा टीभििण , उत्साह औय भज़ा 
सीमाएॉ िबी फोरयमत मा िभ भोहटिेशन व्मस्क्तगत स्टाइर ऩय िभ तनमॊत्रण 
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:: एक्सरसाइज का अनुिम (Sequence of Exercise) :- 

1. पररचय 

एक्सरसाइज का अनुिम (Sequence of Exercise) उस िभ िो िहते हैं स्जसभें िारीररक 
गततववधियों और व्यायामों िो सुरऺा, प्रभावकाररता और फिटनेस बढाने िे दृस्टटिोण से व्मिस्स्थत 
किमा जाता है। 
सही अनुिभ से व्मामाभ ियने से चोट की सॊभावना कम होती है, माॊसपेशियाॉ सुरक्षऺत रहती हैं 
और फिटनेस अधिक प्रभावी होती है। 

2. उद्देश्य 

 शयीय िो चोट से फचाना। 
 भाॊसऩेलशमों औय रृदम-पेपडों िो धीये-धीये सकिम ियना। 
 सहनशस्क्त (Endurance), शस्क्त (Strength) औय रचीराऩन (Flexibility) फढाना। 
 व्मामाभ िी प्रबािशीरता फढाना 

3. एक्सरसाइज का सामान्य अनुिम (General Sequence of 

Exercise) 

(A) वामम-अप (Warm-Up) 

 उद्देश्म: शयीय िो व्मामाभ िे लरए तैमाय ियना। 
 सभम: 5–10 लभनट। 
 प्रिाय: 

1. सामान्य वामम-अप: धीये-धीये चरना, ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग, साइडिडण स्टेवऩॊग। 
2. गततिीऱ थरेधचॊग (Dynamic Stretching): हाथ, िॊ धे, िभय औय ऩैयों िी हल्िी 

गतत। 

 



(B) मुख्य व्यायाम (Main Exercise / Conditioning Phase) 

 उद्देश्म: भुख्म कपटनेस रक्ष्म ऩय िाभ ियना (Cardio, Strength, Flexibility)। 
 सभम: 20–45 लभनट। 
 अनुिभ: 

1. कार्ड मयो/एरोबबक व्यायाम (Aerobic Exercise) 

 उदाहयण: जॊऩ एॊड स्टेवऩॊग, स्रो टू हाई इॊटेंस एयोत्रफि डाॊस, V-shape 

stepping। 
2. माॊसपेशियों की ताकत बढाने वाऱे व्यायाम (Strength Training) 

 उदाहयण: ऩुश-अप्स, स्क्िाट्स, फामसेऩ िरण, रॊजेस। 
3. सहनिस्क्त और चथुती (Endurance & Agility) 

 उदाहयण: साइडिडण स्टेवऩॊग, िॉस-ओिय स्टेवऩॊग, डफर साइडिडण स्टेवऩॊग। 

(C) कूऱ-डाउन (Cool-Down) 

 उद्देश्म: रृदम गतत िो साभान्म ियना औय भाॊसऩेलशमों िो आयाभ देना। 
 सभम: 5–10 लभनट। 
 प्रिाय: 

1. िीमी गतत की गततववधि: धीभी चार, हल्िी जॉधगॊग मा ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग। 
2. स्थिर थरेधचॊग (Static Stretching): हहप्स, ऩैयों, िॊ धों औय ऩीठ िी भाॊसऩेलशमों िा 

स्रेच। 

4. वामम-अप और कूऱ-डाउन का महत्व 

 वामम-अप: 
o भाॊसऩेलशमों िो चोट से फचाता है। 
o यक्त प्रिाह फढाता है। 
o शयीय औय भन िो व्मामाभ िे लरए तैमाय ियता है। 

 कूऱ-डाउन: 
o रृदम गतत धीये-धीये साभान्म होती है। 
o भाॊसऩेलशमों िी जिडन िभ होती है। 
o रैस्क्टि एलसड िी जभा होने से होने िारे ददण िो िभ ियता है। 

 

 



 

5. अनुिॊशसत िम (Recommended Exercise Order) 

िम प्रकार उदाहरर् 

1 िाभण-अऩ ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग, साइडिडण स्टेवऩॊग, हल्िी जॉधगॊग 

2 एयोत्रफि/िार्ड णमो Jump and stepping, Slow to High Intense Aerobic Dance 

3 स्रेंथ रेतनॊग ऩुश-अप्स, स्क्िाट्स, रॊजेस, डॊफर एक्सयसाइज 

4 रचीराऩन/फ्रेस्क्सत्रफलरटी स्रेधचॊग, मोगा ऩोज़, हहप्स औय िॊ धे स्रेच 

5 िूर-डाउन धीभी चार, स्स्थय स्रेधचॊग, गहयी साॉसें 
 

6. अततररक्त सझुाव 

 अनुिम में बदऱाव: किसी विशषे रक्ष्म िे अनुसाय (िजन िभ ियना, भाॊसऩेलशमों िी 
ताित फढाना) अनुिभ थोडा फदरा जा सिता है। 

 समय का ध्यान: हय चयण िे लरए ऩमाणप्त सभम दें। 
 सुरऺा: बायी व्मामाभ से ऩहरे िाभण-अऩ औय अॊत भें िूर-डाउन अतनिामण। 
 हाइड्रिेन: ऩूये सत्र भें ऩानी ऩीते यहें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

UNIT-4  

(CHAPTER-1) 

िारीररक फिटनसे के घटक और उनके मापन (Physical Fitness Components and 

Measurement) :- 

1. पररचय 

िारीररक फिटनेस (Physical Fitness) िह अिस्था है स्जसभें व्मस्क्त िा शयीय सफिय, मजबूत, 

सहनिीऱ और थवाथ्यपूर्म होता है। कपटनेस िे अरग-अरग घटि होते हैं, स्जन्हें भाऩिय किसी 
व्मस्क्त िी शायीरयि ऺभता औय स्िास््म स्तय िा आॊिरन किमा जा सिता है। 

2. िारीररक फिटनेस के मुख्य घटक (Components of Physical 

Fitness) 

(A) थवाथ्य सॊबॊधित घटक (Health-Related Components) 

मे घटि थवाथ्य और दैतनक जीवन में कायमऺ मता िो प्रबावित ियते हैं। 

1. कार्ड मयोरेस्थपरेटरी सहनिस्क्त (Cardiorespiratory Endurance) 

o पररभाषा: रृदम, पेपड ेऔय यक्त िाहहिाओॊ िी ऺभता स्जससे शयीय रॊफे सभम 
ति ऑक्सीजन िा उऩमोग िय सिे। 

o मापन ववधि (Measurement): 

 12 शमनट रन टेथट (Cooper Test) 

 1.5 मीऱ रन टेथट 

 Step Test 

2. थनायु ताकत (Muscular Strength) 

o पररभाषा: किसी भाॊसऩेशी मा भाॊसऩेलशमों िे सभूह िी अधधितभ शस्क्त। 
o मापन ववधि: 

 हैंडधग्रप डाइनमोमीटर से हाथ िी शस्क्त भाऩना 
 शऱस््टॊग वेट्स 

3. सहनिीऱता/थनायु सहनिस्क्त (Muscular Endurance) 

o पररभाषा: भाॊसऩेलशमों िी िह ऺभता स्जससे िे सभम ति रगाताय िामण िय सिें । 
o मापन ववधि: 



 पुि-अप्स टेथट 

 शसट-अप्स / िॊ च टेथट 

4. ऱचीऱापन (Flexibility) 

o पररभाषा: जोडों औय भाॊसऩेलशमों िी िह ऺभता स्जससे िे ऩूणण सीभा ति गतत िय 
सिें । 

o मापन ववधि: 
 शसट एॊड रीच टेथट (Sit and Reach Test) 

 बोउॊड्री थरेच टेथट 

5. िरीर सॊरचना (Body Composition) 

o पररभाषा: शयीय भें वसा (Fat) और दबुऱी माॊसपेिी (Lean Muscle) िा अनुऩात। 
o मापन ववधि: 

 स्थकनिोल्ड कैशऱपर टेथट 

 BMI (Body Mass Index) 

 Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) 

(B) कायम प्रदिमन सॊबॊधित घटक (Skill-Related Components / Performance-Related 

Components) 

मे घटि खेऱकूद और वविषे गततववधियों में प्रदिमन फढाने िे लरए भहत्िऩूणण हैं। 

1. द्रतुता (Speed) 

o पररभाषा: किसी िामण िो िभ सभम भें ऩूया ियने िी ऺभता। 
o मापन ववधि: 

 30 मीटर स्थप्रॊट टेथट 

 50 मीटर रन टाइम 

2. सॊतुऱन (Balance) 

o पररभाषा: शयीय िो स्स्थय स्स्थतत भें फनाए यखने िी ऺभता। 
o मापन ववधि: 

 थटैहटक बैऱेंस टेथट (एक पैर पर खड़ ेरहना) 
 डायनाशमक बैऱेंस टेथट (चऱते समय सॊतुऱन) 

3. समन्वय (Coordination) 

o पररभाषा: आॊख औय हाथ मा अन्म अॊगों िा तारभेर। 
o मापन ववधि: 

 बॉऱ थ्रो टेथट 

 र्डस्जटऱ या र्ड्रऱ बेथड कोऑर्डमनेिन टेथट 

4. प्रततफिया समय (Reaction Time) 



o पररभाषा: किसी सॊिेत (Visual/Auditory) ऩय प्रततकिमा देने भें रगने िारा सभम। 
o मापन ववधि: 

 रूऱ/र्डस्जटऱ टाइमर के साि रेसपॉन्स टेथट 

 क्ऱैप टेथट 

5. िुती/चथुती (Agility) 

o पररभाषा: हदशा फदरने औय गतत फनाने िी ऺभता। 
o मापन ववधि: 

 िटऱबैक टेथट (Shuttle Run Test) 

 T-Test 

6. िस्क्त (Power) 

o पररभाषा: गतत औय ताित िा सॊमोजन (Speed × Strength)। 
o मापन ववधि: 

 वहटमकऱ जॊप टेथट 

 मेर्डशसन बॉऱ थ्रो टेथट 

3. फिटनेस घटकों का महत्व 

घटक महत्व 

िार्ड णमोयेस्स्ऩयेटयी सहनशस्क्त रॊफे सभम ति ऊजाण औय सहनशस्क्त फनाए यखना 
भाॊसऩेलशमों िी ताित शयीय िो भजफूत फनाना औय चोट से फचाि 

भाॊसऩेलशमों िी सहनशस्क्त रगाताय िामण ियने िी ऺभता 
रचीराऩन चोट से फचाि औय िामणऺभता फढाना 
शयीय सॊयचना स्िास््म औय िजन सॊतुरन फनाए यखना 
गतत, पुती, शस्क्त खेर प्रदशणन औय चसु्ती फढाना 
सॊतुरन औय सभन्िम िामणिुशरता औय दघुणटना योिथाभ 

 

 

 

 

 



 

 

UNIT-4  

(CHAPTER-2) 

एरोबबक डाॊस के शऱए पाठ योजना (Lesson Plan for Aerobic Dance) :- 

1. पररचय 

पाठ योजना (Lesson Plan) एि ऐसी रूऩयेखा है स्जसिे अनुसाय लशऺि एरोबबक डाॊस का सत्र 

व्मिस्स्थत औय प्रबािी ढॊग से सॊचालरत ियता है। इससे विद्माथी सुरक्षऺत, सॊगहठत और 
मनोरॊजक तरीके से व्यायाम िय ऩाते हैं। 

2. उद्देश्य (Objectives of Lesson Plan) 

1. विद्माथी एयोत्रफि डाॊस िे बुतनयादी थटेप्स और मूवमेंट सीखें। 
2. शयीय िे मुख्य माॊसपेशियों िो सकिम औय भजफूत ियें। 
3. सहनिस्क्त (Endurance), ऱचीऱापन (Flexibility) और चथुती (Agility) भें सुधाय। 
4. तार, रम औय सॊगीत िे साथ समन्वय (Coordination) वििलसत ियना। 
5. थवथि जीवनिैऱी औय तनमलभत व्मामाभ िी आदत डारना। 

3. सामग्री (Materials Required) 

 सॊगीत औय स्ऩीिय 

 एयोत्रफि डाॊस िे स्टेप्स िा चाटण मा ऩोस्टय 

 ऩमाणप्त खरुा स्थान 

 भैट मा फ़शण ऩय सुयक्षऺत सतह 

 ऩानी िी फोतर 

 

 

 



 

 

4. पाठ योजना का समय ववभाजन (Time Division of Lesson) 

समय 
(Minutes) 

गततववधि (Activity) उद्देश्य (Purpose) 

5–7 वामम-अप (Warm-Up) 
भाॊसऩेलशमों िो सकिम ियना, चोट से 
फचाि 

10–15 
बुतनयादी थटेप्स और मूवमेंट (Basic Steps 

& Movements) 

स्टेप्स िा अभ्मास औय तारभेर 
फढाना 

15–20 
मुख्य एरोबबक डाॊस (Main Aerobic 

Dance) 

िार्ड णमो कपटनेस, शस्क्त, सहनशस्क्त 
औय चसु्ती फढाना 

5–7 कूऱ-डाउन (Cool-Down & Stretching) 
रृदम गतत साभान्म ियना, भाॊसऩेलशमों 
िो आयाभ देना 

 

5. पाठ योजना की सॊरचना (Structure of Lesson Plan) 

(A) वामम-अप (Warm-Up) 

 उद्देश्य: शयीय िो सकिम ियना, भाॊसऩेलशमों िो चोट से फचाना। 
 गततववधियाॉ: 

o ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग 

o साइडिडण स्टेवऩॊग 

o हल्िी जॉधगॊग 

o गततशीर स्रेधचॊग (Dynamic Stretching) 

(B) बुतनयादी थटेप्स और मूवमेंट (Basic Steps & Movements) 

 उद्देश्य: विद्माथी स्टेप्स औय भूिभेंट्स सीखें औय तारभेर फढाएॉ। 
 गततववधियाॉ: 

o Cross-over stepping 

o V-shape stepping 

o Double sideward stepping 

o Upper body movements 



 शसखाने की तकनीक: 
o लशऺि डभेो हदखाएॉ 
o विद्माधथणमों िो धीये-धीये स्टेप्स िा अभ्मास ियाएॉ 
o तार औय सॊगीत िे अनसुाय स्टेप्स दोहयाएॉ 

(C) मुख्य एरोबबक डाॊस (Main Aerobic Dance) 

 उद्देश्य: उच्च ऊजाण औय िार्ड णमो व्मामाभ ियना। 
 गततववधियाॉ: 

o Slow to High Intensity Aerobic Dance 

o Jump and Stepping 

o Upper body aerobic dance 

o Individual मा Group Aerobic Dance 

 वविषे तनदेि: 
o स्टेप्स िो सॊगीत औय तार िे अनुसाय लभराएॉ 
o धीये-धीये गतत औय तीव्रता फढाएॉ 
o विद्माधथणमों िी सुयऺा औय सही भुिा ऩय ध्मान दें 

(D) कूऱ-डाउन और थरेधचॊग (Cool-Down & Stretching) 

 उद्देश्य: रृदम गतत साभान्म ियना औय भाॊसऩेलशमों िो आयाभ देना। 
 गततववधियाॉ: 

o धीभी चार मा ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग 

o स्स्थय स्रेधचॊग (Static Stretching) 

 हाथ, िॊ धे, िभय, ऩैयों िा स्रेच 

o गहयी साॉसें रेिय शयीय िो शाॊत ियना 

6. मूल्याॊकन (Assessment) 

 विद्माधथणमों िी थटेप्स की सही तकनीक देखें। 
 तार औय सॊगीत िे साथ समन्वय िी जाॊच ियें। 
 सहनशस्क्त औय रचीराऩन भें सुधाय िो नोट ियें। 
 विद्माधथणमों से पीडफैि रेिय सुधाय ियें। 

7. सुरऺा और साविातनयाॉ (Safety & Precautions) 

1. ऩमाणप्त जगह औय सुयक्षऺत सतह ऩय ही अभ्मास ियें। 



2. जूते औय ऩहनािे आयाभदामि हों। 
3. शुरुआत भें धीये-धीये गतत फढाएॉ। 
4. किसी बी चोट मा ददण िी स्स्थतत भें तुयॊत योिें । 
5. ऩानी िी ऩमाणप्त भात्रा यखें। 

 

UNIT-4  

(CHAPTER-3) 

::एरोबबक डाॊस के शऱए व्यावहाररक पाठ (Practical Lesson for Aerobic Dance):- 

1. पररचय 

एरोबबक डाॊस (Aerobic Dance) एि गततशीर व्मामाभ है स्जसभें सॊगीत िी रम औय तार िे 
अनुसाय शयीय िे विलबन्न अॊगों िो सकिम किमा जाता है। व्मािहारयि ऩाठ िा उद्देश्म छात्रों 
िो सही तकनीक, ताऱमेऱ और फिटनेस बढाने के शऱए व्यायाम लसखाना है। 

2. उद्देश्य (Objectives) 

1. छात्रों िो एयोत्रफि डाॊस िे बुतनयादी थटेप्स और मूवमेंट लसखाना। 
2. शयीय िे मुख्य माॊसपेशियों िो सकिम औय भजफूत ियना। 
3. कार्ड मयो व सहनिस्क्त (Cardio & Endurance) फढाना। 
4. तार, रम औय सॊगीत िे साथ समन्वय (Coordination) वििलसत ियना। 
5. छात्रों भें थवथि जीवनिैऱी और तनयशमत व्यायाम िी आदत डारना। 

3. आवश्यक सामग्री (Materials Required) 

 सॊगीत औय स्ऩीिय 

 ऩमाणप्त खरुा औय सुयक्षऺत स्थान 

 आयाभदामि िऩड ेऔय जूते 
 ऩानी िी फोतर 

 एयोत्रफि स्टेप्स िा चाटण मा ऩोस्टय (िैिस्ल्ऩि) 

 



 

4. समय ववभाजन और गततववधियाॉ (Time Division & 

Activities) 

समय 
(Minutes) 

गततववधि (Activity) उद्देश्य (Purpose) 

5–7 वामम-अप (Warm-Up) भाॊसऩेलशमों िो सकिम ियना, चोट से फचाि 

10 बुतनयादी थटेप्स (Basic Steps) स्टेप्स सीखना औय तारभेर फढाना 

15–20 
मुख्य एरोबबक डाॊस (Main Aerobic 

Dance) 

िार्ड णमो, शस्क्त, सहनशस्क्त औय चसु्ती 
फढाना 

5–7 
कूऱ-डाउन (Cool-Down & 

Stretching) 

रृदम गतत साभान्म ियना, भाॊसऩेलशमों िो 
आयाभ देना 

 

5. व्यावहाररक पाठ की सॊरचना (Structure of Practical Lesson) 

(A) वामम-अप (Warm-Up) 

 गततववधियाॉ: 
o ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग 

o साइडिडण स्टेवऩॊग 

o हल्िी जॉधगॊग 

o गततशीर स्रेधचॊग (Dynamic Stretching) 

 उद्देश्य: चोट से फचाि औय शयीय िो व्मामाभ िे लरए तैमाय ियना 

(B) बुतनयादी थटेप्स (Basic Steps) 

 गततववधियाॉ: 
o V-shape stepping 

o Cross-over stepping 

o Double sideward stepping 

o Upper body aerobic movements 

 शसखाने की तकनीक: 
o लशऺि डभेो हदखाएॉ 
o छात्रों िो धीये-धीये स्टेप्स िा अभ्मास ियाएॉ 



o तार औय सॊगीत िे अनसुाय दोहयाएॉ 

(C) मुख्य एरोबबक डाॊस (Main Aerobic Dance) 

 गततववधियाॉ: 
o Slow to High Intensity Aerobic Dance 

o Jump and Stepping 

o Individual औय Group Aerobic Dance 

 वविषे तनदेि: 
o स्टेप्स औय भूिभेंट िो सॊगीत िे अनुसाय लभराएॉ 
o धीये-धीये गतत औय तीव्रता फढाएॉ 
o सही भुिा औय सॊतुरन ऩय ध्मान दें 

(D) कूऱ-डाउन और थरेधचॊग (Cool-Down & Stretching) 

 गततववधियाॉ: 
o धीभी चार मा ऑन-द-स्ऩॉट स्टेवऩॊग 

o स्स्थय स्रेधचॊग (Static Stretching) – हाथ, िॊ धे, िभय, ऩैयों िे लरए 

o गहयी साॉसें रेिय शयीय िो शाॊत ियना 
 उद्देश्य: रृदम गतत िो साभान्म ियना औय भाॊसऩेलशमों िो आयाभ देना 

6. मूल्याॊकन (Assessment) 

 छात्रों िी थटेप्स और मूवमेंट की सही तकनीक देखें 
 ताऱ और सॊगीत के साि समन्वय िी जाॊच ियें  
 सहनशस्क्त, रचीराऩन औय चसु्ती भें सुधाय िो नोट ियें 
 छात्रों से पीडफैि रेिय सुधाय ियें  

7. सुरऺा और साविातनयाॉ (Safety & Precautions) 

1. ऩमाणप्त जगह औय सुयक्षऺत सतह ऩय ही अभ्मास ियें। 
2. आयाभदामि िऩड ेऔय जूते ऩहनें। 
3. गतत धीये-धीये फढाएॉ, अत्मधधि जोय से भूिभेंट न ियें। 
4. चोट मा ददण िी स्स्थतत भें तुयॊत योिें । 
5. ऩमाणप्त ऩानी ऩीते यहें। 

 


