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भाारत काा संंवि�धाान
भााग 4 क

मूूल कर्ततव्य
अनुुच्छेेद 5१ क
मूूल कर्ततव्य- भाारत केे प्रत्येेक नाागरि�क काा यह कर्ततव्य होोगाा कि� वह -
(क)	संंवि�धा ान काा पाालन करेे और उसकेे आदर्शोंं, संंस्थााओं, रााष्ट्ररध्वज और रााष्ट्ररगाान काा आदर करेे;
(ख) स्वतंंत्रताा के े लि�ए हमाारे े रााष्ट्रीी�य आंंदोोलन कोो प्रेरेि�त करने े वााले े उच्च आदर्शोंं कोो हृदय में ं संंजोोए रखे े और उनकाा पाालन करे;े
(ग) 	भा ारत कीी संंप्रभुुताा, एकताा और अखंंडताा कीी रक्षाा करेे और उसेे अक्षुुण्ण रखेे;
(घ) 	देेश कीी रक्षाा करेे और आह्‌‌�वाान कि�ए जाानेे पर रााष्ट्रर कीी सेेवाा करेे;
(ङ) 	भाारत केे सभीी लोोगोंं मेंं समरसताा और समाान भ्राातृृत्व कीी भाावनाा काा नि�र्माा�ण करेे जोो धर्मम, भााषाा और प्रदेेश याा वर्गग पर आधाारि�त

सभीी भेेदभाावोंं सेे परेे होो, ऐसीी प्रथााओं काा त्यााग करेे जोो स्त्रि�ियोंं केे सम्माान केे वि�रुद्ध हंैं;
(च) 	हमाारीी साामाासि�क संंस्कृृति� कीी गौौरवशाालीी परंंपराा काा महत्त्व समझेे और उसकाा परि�रक्षण करेे;
(छ) 	प्रााकृृति�क पर्याा�वरण कीी, जि�सकेे अंंतर्गगत वन, झीील, नदीी और वन्य जीीव हैंं, रक्षाा करेे और उसकाा संंवर्धधन करेे तथाा प्रााणि�माात्र केे 

प्रति� दयााभााव रखेे;
(ज) 	वैैज्ञाानि�क दृष्टि�कोोण, माानववााद और ज्ञाानाार्जजन तथाा सुुधाार कीी भाावनाा काा वि�काास करेे;
(झ) 	साार्ववजनि�क संंपत्ति�ि कोो सुुरक्षि�त रखेे और हिं�ंसाा सेे दूूर रहेे;
(ञ) 	व्यक्ति�गत और साामूूहि�क गति�वि�धि�योंं केे सभीी क्षेेत्रोंं मंें उत्कर्षष कीी ओर बढ़नेे काा सतत प्रयाास करेे जि�ससेे रााष्ट्रर नि�रंंतर बढ़तेे हुए 

प्रयत्न और उपलब्धि�ि कीी नई ऊँँचााइयोंं कोो छूू लेे;
(ट) 	 यदि� मााताा-पि�ताा याा संंरक्षक हैै, छह वर्षष सेे चौौदह वर्षष तक कीी आयुुवाालेे अपनेे, यथाास्थि�िति� बाालक याा प्रति�पााल्य केे लि�ए शि�क्षाा 

केे अवसर प्रदाान करेे।



रााष्‍‍ट्ररगाान



रााष्ट्रीी�य शि�क्षाा नीीति� २०२० केे अनुुसाार वर्षष २०२३ मेंं वि�द्‌‌�याालयीीन शि�क्षाा कीी  रााष्ट्रीी�य रूपरेेखाा प्रकााशि�त हुई। 
इस रूपरेेखाा और केंंद्र सरकाार द्वााराा तैैयाार कि�ए गए पााठ्‌‌�यक्रम और महाारााष्ट्रर कीी आवश्यकतााओं, वि�शेेषतााओं, 
परंंपरााओं कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए महाारााष्ट्रर रााज्य कीी वि�द्‌‌�याालयीीन शि�क्षाा पााठ्‌‌�यक्रम रूपरेखाा २०२4 (SCF-SE) 
तैैयाार कीी गई हैै।

इस शाासनमाान्य पााठ्‌‌�यक्रम केे आधाार पर शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य वि�षय कीी पााठ्‌‌�यपुुस्तकोंं कीी नई श्रृंं�खलाा 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक मंंडल द्वााराा प्रकााशि�त कीी जाा रहीी हैै। इस श्रृंं�खलाा मेंं तीीसरीी कक्षाा शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य कीी 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक आपके हााथ मेंं देेतेे हुए हमेंं वि�शेेष आनंंद होो रहाा हैै।

बाालकेंंद्रि�त अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा तथाा कृृति�युुक्त और ज्ञाानरचनाावााद पर वि�शेेष बल दि�याा गयाा हैै। प्रााथमि�क 
शि�क्षाा स्तर केे अंंत मेंं वि�द्‌‌�याार्थीी अपने स्वस्थ्य जीीवन केे लि�ए आवश्यक शाारीीरि�क, माानसि�क, बौौद्‌‌�धि�क, भाावनाात्मक, 
आध्याात्मि�िक और साामााजि�क क्षमतााएँँ प्रााप्त करें और शि�क्षाा प्रक्रि�याा रोोचक और आनंंददाायक बनेे, इस दृष्टि�कोोण 
कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए पााठ्‌‌�यपुुस्तक कीी रचनाा कीी गई हैै।

पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं वि�षयवस्तुु कीी आकर्षषक प्रस्तुुति� और चि�त्रांं�कन वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो हमेेशाा आकर्षि�ित करते हैंं। अनेेक 
चि�त्रोंं केे मााध्यम सेे शाारीीरि�क शि�क्षाा केे वि�भि�न्न उपक्रम वि�द्‌‌�याार्थीी आनंंदपूूर्ववक करेंगेे। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी आयुु कोो ध्याान 
मेंं रखतेे हुए उनकीी सभीी शाारीीरि�क क्षमतााओं काा वि�काास नहींं हुआ होोताा हंैं। अतःः इस पुुस्तक मेंं उनमेंं स्वााभाावि�क 
रूप सेे खेेलोंं केे प्रति� रुचि� और नि�रंंतर क्रि�यााशीील रहने कीी आदत कोो ध्याान मंें रखकर उनकीी क्रि�यााशीीलताा कोो 
अवसर प्रदाान करनेे वाालीी तथाा आसाानीी सेे समझ मेंं आनेे वाालीी चि�त्रयुुक्त गति�वि�धि�याँँ� दीी गई हैंं।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे स्वस्थ जीीवन केे लि�ए आवश्यक सभीी क्षमतााओं काा वि�काास होो, इस उद्देेश्य सेे वि�भि�न्न प्रकाार 
केे व्याायााम, मनोोरंंजक तथाा नयेे उपक्रम इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं दि�ए गए हैंं और सुझुााए भीी हैंं। 

यह पााठ्‌‌�यपुुस्तक अधि�क सेे अधि�क नि�र्दोोष और उच्च गुुणवत्ताा पूूर्णण बनेे, इस उद्देेश्य सेे महाारााष्ट्रर केे वि�भि�न्न 
भाागोंं सेे चुुनेे हुए शि�क्षकोंं, शि�क्षण तज्ञोंं और वि�षय तज्ञोंं द्वााराा इस पुुस्तक काा समीीक्षण कराायाा गयाा। उनकेे दवााराा 
दि�ए गए सुुझाावोंं एवंं अभि�प्राायोंं पर शाारीीरि�क शि�क्षाा समि�ति� नेे उचि�त वि�चाार कर इस पुुस्तक कोो अंंति�म रूप दि�याा हैै। 
समीीक्षण मेंं  सभीी केे द्वााराा दि�ए गए सहयोोग केे लि�ए मंंडळ इन सबकाा आभाारीी हैै।

मंंडळ कीी कक्षाानुुसाार वि�षय समि�ति�, आमंंत्रि�त वि�षय तज्ञ और चि�त्रकाारोंं केे संंयुुक्त प्रयाासोंं सेे यह पााठ्‌‌�यपुुस्तक 
तैैयाार कीी गई हैै। वि�द्‌‌�याार्थीी, शि�क्षक एवंं अभि�भाावक इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक काा स्वाागत करेंंगेे, ऐसीी अपेेक्षाा है।ै                                                                                                                                              
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१. शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य वि�षय केे काालांं�श कोो कभीी भीी पीी.टीी. काा काालांं�श न कहंें ।
२. शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य वि�षय केे काालांं�श वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी शाारीीरि�क क्षमताा वि�कसि�त करनेे तथाा वि�षय केे 

उद्देेश्योंं कोो सााध्य करनेे केे लि�ए हीी लेंं। अन्य वि�षय याा काार्यय केे लि�ए इनकाा उपयोोग न करेंं।
३. 		वि�द्‌  ‌�याार्थि�ियोंं मेंं मैैदाान पर जाानेे और वाापस आनेे काा अनुुशाासन वि�कसि�त करंें।
4.		शि� क्षक वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मैैदाान पर सजग रहकर अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी क्षमताा काा ध्याान रखनेे कीी सूूचनाा देंं।
5.		वि�द्‌  ‌�याार्थि�ियोंं काा गुुट मेंं वि�भााजन करतेे समय गुुटसंंतुुलि�त होोनेे केे लि�ए उनकीी क्षमताा, आयुु, भाार और कद काा वि�चाार

करेंं ।	
६.		 पााठ नि�योोजन इस प्रकाार बनााएँँ कि� प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो प्रत्येेक क्रि�याा और कौौशल काा अभ्याास करनेे तथाा खेेल 

साामग्रीी कोो सँँभाालनेे काा अवसर मि�लेे।
७.		 प्रत्येेक दि�न केे लि�ए काालांं�श कीी रूपरेेखाा तैैयाार करेंं और उसकेे अनुुसाार मैैदाान कीी पूूर्वव तैैयाारीी करेंं। मैैदाान पर बााधााएँँ 

न रहेंं।
8.		का ालांं�श केे दौौराान गति�वि�धि�याँँ� बदलतेे समय तथाा साामग्रीी काा वि�तरण करतेे समय, समय व्यर्थथ न जााए, इसकाा ध्याान 

रखेंं। 
९. 		मै ैदाान, साामग्रीी आदि� कीी कमीी याा असुुवि�धाा होोनेे पर उपलब्ध सााधनोंं काा कल्पकताा सेे उपयोोग करेंं तथाा शाारीीरि�क 

शि�क्षाा वि�षय कोो पूूराा न्यााय देेनेे काा प्रयाास करंें।
१०.		वा ायुुमंंडल केे काारण यदि� मैैदाान मेंं शाारीीरि�क शि�क्षाा काा काालांं�श लेेनाा संंभव न होो, तोो कक्षाा याा हॉॉल मेंं शाारीीरि�क शि�क्षाा 

केे उपक्रम लंें। इस पुुस्तक मेंं चाार दीीवाार केे अंंदर कि�ए जाानेे वाालेे अनेेक उपक्रम दि�ए गए हंैं, जैैसेे-अवरोोध श्रृंं�खलाा, 
व्याायााम श्रृंं�खलाा, मूूलभूूत गति�वि�धि�याँँ�, योोग परि�चय, स्वाास्थ्य शि�क्षाा आदि�।

११.		 शाारीीरि�क शि�क्षाा, योोगााभ्याास तथाा स्वाास्थ्य संंबंंधीी उपक्रम सि�खाातेे समय उचि�त जीीवन कौौशलोंं कीी जाानकाारीी 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो देंं और उन कौौशलोंं कोो आत्मसाात करनेे केे दृष्टि� सेे वेे नि�रंंतर प्रयत्नशीील रहेंं।

१२. 		शि� क्षक अपने वि�षय काा ज्ञाान हमेेशाा अद्‌‌�यतन रखेंं एवंं अध्याापन मेंं आधुुनि�क तकनीीक काा उपयोोग करेंं।
१३. पााठशाालाा कीी पाालक सभाा मेंं शाारीीरि�क शि�क्षाा केे शि�क्षक अभि�भाावकोंं कोो इस वि�षय कीी जाानकाारीी देंं। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 

कीी सुुदृढ़ताा एवंं स्वाास्थ्य केे लि�ए खेेल, व्याायााम, कृृति�शीीलताा, आहाार आदि� काा महत्‍‍त्व बतााकर उनसेे वि�कसि�त 
होोनेे वाालेे गुुणोंं कीी जाानकाारीी देंं। अधि�क जाानकाारीी कीी आवश्यकताा होोनेे पर उन्हंें ‘शाारीीरि�क शि�क्षाा एवंं स्वाास्थ्य’ इस 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक काा संंदर्भभ देंं और उन्हेंं जाागरूक करेंं।

१4.  पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं अनेेक क्रि�यााओं और व्याायाामोंं केे लि�ए अंंग्रेेजीी शब्दोंं काा प्रयोोग कि�याा गयाा हैै क्योंंकि� वेे प्रचलि�त हैंं। 
उनकाा हिं�ंदीी रूपांं�तरण करतेे समय क्रि�याा काा आकलन होोगाा ऐसाा सभंंव नहींं।

१5.		 सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी वर्षष मेंं दोो बाार चि�कि�त्सकीीय जाँँ�च कराानाा आवश्यक हैै।
१६.		जो ो वि�द्‌‌�याार्थीी शाारीीरि�क रूप सेे अस्वस्थ होंं याा बीीमाारीी सेे शीीघ्र हीी स्वस्थ हुए होंं, उनसेे तुुरंंत कठि�न व्याायााम न करााएँँ 

तथाा उन्हेंं प्रति�योोगि�तााओं मेंं भीी भााग न लेेनेे देंं।
१7. 		वि�शे ष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं पर शि�क्षक वि�शेेष ध्याान देंं। उनसेे उनकीी क्षमताा केे अनुुसाार गति�वि�धि�याँँ� और 

व्याायााम करवााएँँ। उन्हेंं शाारीीरि�क शि�क्षाा सेे वंंचि�त न रखतेे हुए उनकीी क्षमताा केे अनुुरूप उपयुुक्त गति�वि�धि�योंं कीी 
योोजनाा बनााएँँ।

१8. 		खे ल मैैदाान मेंं डॉॉक्टर, एम्बुुलेंंस आदि� केे आवश्यक फोोन नंंबर उपलब्ध होंं। प्रााथमि�क उपचाार (फर्स्ट�ट एड) कीी पेेटीी 
मैैदाान केे पाास रखीी जााए।

काालांं�श लेेतेे समय ध्याान रखनेे योोग्य बाातेंं

शि�क्षकोंं केे लि�ए



पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देेश्य CG १ :  वि�भि�न्न शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�/ क्रि�याा, खेेल/क्रीीड़ाा इसमंें सम्मलि�त होोनेे  केे लि�ए मूलभूूत कुशलतााओं काा उपयोोग 
प्रदर्शि�ित करनाा, जैैसेे: दौौड़नाा, कूूदनाा, पकड़नाा, फेंंकनाा।

क्षमताा (C) अध्ययन नि�ष्पत्‍ति�ि� (LO) पृृष्ठ क्रमांं�क

C-१.१ शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� , काारक कौौशल 
और प्रबंंधन  कौौशल आदि�  काा संंयुुक्त अभ्याास 
करताा हैै। जैैसेे: पकड़नाा, फेंंकनाा, कि�क माारनाा, 
लक्ष्य कीी ओर गंेंद माारनाा (जैैसेे लक्ष्य प्रााप्त करनेे 
केे लि�ए दृश्य संंकेेतोंं पर ध्याान केंंद्रि�त करताा हैै)।

१. वि�भि�न्न शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� कुुशलताा पूूर्ववक और समन्वय केे सााथ कर सकताा हैै।
२. वि�भि�न्न साामग्रि�योंं और सााथि�योंं केे सााथ गति�वि�धि�याँँ� कर सकताा हैै।
३. काारक कौौशलोंं काा उचि�त उपयोोग करताा हैै और प्रगति� केे लि�ए उनकाा अभ्याास करताा 

है।ै
4. पूूरक, परि�वर्ति�ित, पाारंंपरि�क, मनोोरंंजक खेेल खेेलतेे समय आवश्यक कौौशलोंं काा 

उपयोोग करताा हैै।
5. सूूर्ययनमस्काार और वि�भि�न्न आसन सहीी क्रम और उचि�त  शाारीीरि�क स्थि�िति� केे सााथ 

करताा हैै।
६.	दौ ौड़नेे, फेंंकनेे और कूूदनेे सेे संंबंंधि�त क्रि�यााएँँ  करताा हैै।
७.	 स्वरक्षणाात्मक क्रि�यााएँँ और सााहि�त्य केे उपयोोग कीी जाानकाारीी और कौौशल सीीखताा 

है।ै
8.	भा ारतीीय व्याायााम प्रकाार सीीखताा हैै।

१,२,३,4,5,
६,७,8,९,१०
६,७,१६

45-७०

4१, ७4-७8

३-३8,4०, 45-७०

७२,

4०-4१

C-१.२ शरीीर कीी सप्रयाास लयबद्ध, ताालबद्ध 
और संंगीीतबद्ध गति�वि�धि�याँँ� करताा हैै ।

१. संंगीीत केे  तााल पर गति�वि�धि�याँँ� करताा हैै । 
२. कवाायद और साामग्रीीसहि�त कवाायद लयबद्ध तरीीकेे सेे करताा हैै।
३. उत्सााह एवंं आनंंद दर्शाा�ताा हैै।
4. कवाायद संंचलन कीी क्रि�यााएँँ उचि�त पद्धति� सेे  करताा हैै।

३३-३8

३4-३६
85
4२-44

C-१.३ वस्तुुओं और सााथि�योंं केे सााथ समन्वय 
कीी क्षमताा रखताा हैै । (जैसैेे तीीन पैैरोंं कीी दौौड़ 
मेंं सााथि�योंं केे सााथ समन्वय करतेे हुए आगेे 
बढ़नाा,गेंंदबााजीी करतेे समय याा  गेंंद फेंंकतेे समय 
आँँखोंं एवंं हााथोंं केे बीीच  समन्वय सााधताा हैै ।)

१. साामग्रीी और सााथि�योंं केे सााथ खेेलतेे समय समन्वय स्थाापि�त करताा हैै।
२. मूूलभूूतकौौशल, क्रीीड़ाा कौौशल  सीीखतेे और अभ्याास करते समय आनंंद लेेताा हैै।
३. खेेलतेे समय गति�वि�धि�योंं कोो समझकर उनमेंं सहभाागीी होोताा हैै और सहयोोगीी  तथाा 
प्रति�स्पर्धीी केे सााथ मैैत्रीीभााव रखताा हैै।
4. खेेल कौौशल सीीखतेे और अभ्याास करते समय खुुश और उत्सााहीी रहताा हैै।
5. नि�यम एवंं अनुुशाासन काा पाालन करताा हैै।

२०-३8, 45-७२
११-७२
११-७२

११-4१, 45-७२
45-७२

C-१.4 शरीीर कीी तााकत और लचीीलाापन बढ़ाानेे 
केे लि�ए मूूलभूूत उत्तेेजक व्याायााम और शाारीीरि�क 
तनााव केे व्याायााम करताा हैै ।

१. शरीीर कीी तााकत  बढ़ाानेे केे लि�ए वि�भि�न्न व्याायााम प्रकाार, शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� एवंं 
क्रि�यााएँँ करताा हैै। जि�ससेे लचीीलेेपन मेंं वृृद्‌‌�धि� होोगीी ।

११-4१
45-७8

 पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देेश्य CG-२ : स्वयंं और दूूसरोंं केे प्रति� व्यक्ति�गत और साामााजि�क व्यवहाार केे प्रति� संंवेेदनशीीलताा नि�र्माा�ण करनाा।

C-२.१ संंघ भाावनाा, सहयोोग, व्यक्ति�गत 
जि�म्मेेदाारीी और वि�चाारोंं केे आदाान-प्रदाान कीी 
आवश्यकताा वाालीी गति�वि�धि�योंं और खेेलोंं कोो 
खेेलनेे कीी क्षमताा प्रदर्शि�ित करताा हैै ।

१. वि�भि�न्न खेेल खेेलतेे समय सााथि�योंं केे सााथ संंघ  भाावनाा रखताा हैै।
२. व्यक्ति�गत जि�म्मेेदाारीी समझकर उसके अनुुसाार व्यवहाार करताा हैै।
३. सहयोोगीी केे सााथ वि�चाारोंं काा आदाान-प्रदाान करके सहयोोग और संंवेेदनशीीलताा केे 
सााथ खेेलनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करताा हैै।

45-७३
११-4१,45-७३
45-६5

C-२.३ खेेल खेेलनेे सेे पहलेे संंघ केे नि�यम 
और माानक तैैयाार करताा हैै और समय-समय पर 
उनकीी समीीक्षाा करताा हैै ।

१. खेेल खेेलतेे समय संंघ काा नेेतृृत्व स्वीीकाार करताा हैै। 45-६5

C-२.३ यदि� कि�सीी खि�लााड़ीी कोो चोोट लगीी 
होो याा भाावनाात्मक तनााव होो याा अस्वस्थ होो तोो 
उसकेे दर्दद केे प्रति� संंवेेदनशीील रहताा हैै ।

१. बीीमाार याा घाायल सहयोोगीी केे प्रति� सहाानुुभूूति� दि�खााकर उसकीी मदद करताा हैै। 8१

C-२.4 खेेल केे मैैदाान, साामग्रीी और सुुवि�धााओं 
कीी देेखभााल और जि�म्मेेदाारीी कीी भाावनाा रखताा 
हैै ।

१. मैैदाान स्वच्छताा कीी जि�म्मेेदाारीी मेंं सक्रि�य रूप सेे सहभाागीी होोताा हैै।
२. खेेल साामग्रीी और वैैकल्पि�िक साामग्रीी काा साावधाानीी पूूर्ववक उपयोोग करताा हैै।

8२
8३, 84

पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देेश्य, क्षमताा एवंं अध्ययन नि�ष्पत्‍ति�ि� 



n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे सााथ अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा करतेे समय सांं�केेति�क भााषाा 
(Sign Language) तथाा अन्य पूूरक वैैज्ञाानि�क शि�क्षण पद्धति�योंं काा उपयोोग करंें। 

n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो जि�स प्रकाार सेे संंभव होो, उस प्रकाार सेे स्वयंं कोो 
अभि�व्यक्त करनेे काा अवसर देंं।

n	 केेवल मौौखि�क नि�र्देेश देेनेे केे अति�रि�क्‍‍त प्लेे-काार्डड, हााव-भााव, दृश्य संंकेेत आदि� काा उपयोोग करंें।

C-२.5 खेेल और शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं केे 
दौौराान ‘अच्छेे’ और ‘बुुरेे’ स्पर्शश कोो पहचाानकर, 
आवश्यकताा पड़नेे पर बड़ोंं कोो बतााताा हैै ।

१. सुुरक्षि�त और असुुरक्षि�त स्पर्शश केे बीीच केे अंंतर समझताा हैै।
२. जाानबूूझकर कि�ए गए अनुुचि�त स्पर्शश कीी शि�काायत उचि�त व्यक्ति� सेे करताा हैै।
३. खेेल खेेलतेे समय इस बाात काा ध्याान रखताा हैै कि� कोोई अनुुचि�त स्पर्शश न होो।
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पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देेश्य CG-३ :  शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं और खेेलोंं मेंं माानसि�क रूप सेे एकााग्र होोनाा।

C-३.१ कुुछ खेेलोंं केे नााम, मूूलभूूत स्थि�िति�, 
नि�यम और गति�वि�धि�योंं कोो स्पष्ट करताा हैै ।

१. वि�भि�न्न खेेल केे नााम तथाा प्रााथमि�क स्वरुप कीी ताात्वि�िक जाानकाारीी अपनीी भााषाा मेंं 
बतााताा हैै ।

45-७२

C-३.२ खेेल केे दौौराान अपनीी वि�चाार प्रक्रि�याा और 
भाावनाात्मक स्थि�िति� काा वर्णणन करताा हैै ।

१. शाारीीरि�क सुुदृढ़ताा एवंं काार्ययक्षमताा काा व्यक्ति�गत माानक जाानताा हैै  । 
२. वि�भि�न्न खेेल,व्याायााम, उपक्रम आदि� केे लि�ए प्रति�दि�न अभ्याास हेेतुु नि�श्चि�ित समय 
देेताा हैै ।  

११-७२
8६

पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देेश्य CG-4 : अपनीी प्रगति� और स्व-मूूल्यांं�कन कीी आवश्यकताा के बाारेे मेंं समझ नि�र्माा�ण करनाा।

C-4.१ सरल, सहज, व्यक्ति�गत उद्देेश्य 
नि�र्धाा�रि�त कर अपनीी प्रगति� कीी समीीक्षाा करताा हैै। 
(जैैसेे: पहलेे २5 मीीटर, फि�र ३० मीीटर, और 
फि�र 4० मीीटर पर गेंंद फेंंकनाा; ऊँँचीी याा लंंबीी कूूद 
लगाानाा । )

१. उचि�त आहाार कीी आदतें जाानकर उन्हेंं अपनाानेे काा प्रयाास करताा हैै ।
२. उचि�त आदतेंं वि�कसि�त करताा हैै।

७९-85
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स्वच्छताा हमाारीी जि�म्मेेदाारीी!
मैंं आज सेे मेेराा घर, पााठशाालाा और परि�सर 
स्वच्छ रखूँँ�गाा/रखूँँ�गीी।

भरपूूर पाानीी 
पीीनाा।

दि�न मेंं दोो बाार समय 
पर मंंजन(ब्रश करनाा)।

हााथ धोोनाा और
नााखूून कााटनाा।

बााल 
कटवाानाा।

स्वच्छ गणवेेश
पहननाा।
प्रसन्न रहनाा।
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१.१ स्थाान पर कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँ �ँ
झुुकनेे, मुुड़नेे और घूमूनेे कीी वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं कोो ध्याान सेे देेखोो और उन्हेंं करोो। 
क्याा तुुम्हेंं इनकेे अति�रि�क्‍‍त इसीी प्रकाार कीी कुुछ और गति�वि�धि�याँँ� करनाा आताा  हैंं?

विभाग १ : मूलभूत  गतिविधियाँ

आगे झुकना

पीछे झुकना

 झुकना – दोनोों ओर (दाईं - बाईं ओर) मुड़ना मरोड़ना



2 3

खिसकना

विभिन्न तरीकोों से संतुलन बनाना

स््वमूल््ययाांकन 
? अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ ।  
क्याा तुुमनेे दीी गई सभीी मूूलभूूत गति�वि�धि�याँँ� करकेे देखेींं?  हाँँ�   नहींं 
इनमेंं सेे कौौन-सीी गति�वि�धि�याँँ� आसाान लगींं, उन्हेंं लि�खोो

 ______________

कौौन-सीी गति�वि�धि�याँँ�  कठि�न लगींं, उन्हेंं लि�खोो 
__________________

 जोो गति�वि�धि�याँँ�  कठि�न लगींं, उन्हेंं अपनेे मि�त्र कीी सहाायताा सेे करोो।
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चलना

कूदना

१.२ स्थाान बदलतेे हुए कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँँ�

दौड़ना

लँँगड़ीी  खेेलनाा

डग  भरनाा
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उछल-उछलकर चलनाा

चकमा देना

गेेंद को चकमा देना

4
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आगे की ओर गुलाटी
१ २ ३ 4 5 ६ ७ 8 ९

पीछे की ओर गुलाटी 
९8७६54३२१

स््वमूल््ययाांकन 
    अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।
l क्याा तुुम्हेंं स्थाान बदलतेे हुए कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँँ� पसंंद आईं? हाँँ�  नहींं 
l इन गति�वि�धि�योंं केे अति�रि�क्‍‍त यदि� तुुम्हेंं अन्य गति�वि�धि�योंं कीी जाानकाारीी होो तोो उन्हेंं करकेे 

शि�क्षक कोो दि�खााओ। 
l क्याा तुुम आगेे कीी ओर गुुलााटीी लगाा सकतेे होो? हाँँ�   नहींं  

l क्याा तुुम पीीछेे कीी ओर गुुलााटीी लगाा सकतेे होो? हाँँ�  नहींं  
5



6 7

 गेेंद रोकना

गेेंद लौटाना

१.३ साामग्रीीसहि�त कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँँ�

गेंंद मेंं कि�क माारनाा

स््वमूल््ययाांकन 
अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।
l क्याा तुुम्हेंं चि�त्र केे अनुुसाार गेंंद कोो कि�क माारनाा आयाा हाँँ�  नहींं
• तुुम्हाारीी कक्षाा मंें कौौन गेंंद कोो अच्छीी तरह लौौटााताा हैै, लि�खोो --------------
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गेेंद फेेंकना और पकड़ना

गेेंद फेेंकना और पकड़ना

गेेंद  को लुढ़काना

गेेंद के टप््पपे लेना
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रस््ससी कूद

गेेंद लौटाना 

स््वमूल््ययाांकन 
अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।
l क््यया तुम््हेें सहयोगी के पास गेेंद लौटाना आया? हाँ	   नहीीं
l तुम््हहारे ------------ मित्र ने ---- रस््ससी कूद की ।

8
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चि�त्र केे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थीी पैैरााशूूट पकड़ेंं और नि�म्न गति�वि�धि�याँँ� करेंं - 
l	हा ाथ ऊपर-नीीचेे करनाा।
l	ह ाथ ऊपर उठाकर नीचे बैठना ।
l	हा ाथ ऊपर उठााकर सभीी काा पाास आनाा एवंं वाापस अपनेे स्थाान पर जाानाा ।
l	हा ाथोंं मेंं पकड़ेे पैैरााशूूट केे हि�स्सेे कोो अपनीी दााईं ओर घुुमााकर सभीी काा अंंदर बैैठनाा ।
l	सभी ी काा गोोल घूूमनाा ।
l	सभी ी काा पैैरााशूूट कोो थोोड़ाा खींंचकर पकड़नाा और उसपर एक बड़ीी गंेंद फेंंककर उसेे ऊपर कीी

ओर उछाालनाा और पैैरााशूूट पर हीी पकड़नाा ।
l	सभी ी काा पैैरााशूूट कोो थोोड़ाा खींंचकर पकड़नाा, उस पर १5 सेे २0 फ्रि�सबीी(हल्कीी गोोल तश्तरीी)

फेंंककर ऊपर उछाालनाा तथाा पैैरााशूूट पर हीी पकड़नाा ।

पैराशूट गतिविधि
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पीछे झुकना 

सहयोगी की ओर  मुड़कर गेेंद देना अर््ध बैठक

पेट के बल नौकासन आगे झुकना

१.4 गति�वि�धि�योंं मेंं शरीीर कीी उचि�त स्थि�िति� और परि�वेेश कीी समझ
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२.१ सामान््य व््ययायाम

आगे दौड़ना पीछे दौड़ना

दााईं-बााईं ओर दौौड़नाा

विभाग २ : विभिन्न व््ययायाम
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वृत््तपर दौड़ना

सर््पपाकार दौड़ना
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दौौड़तेे-दौौड़तेे जमीीन कोो छूूनाा

दोनोों पैरोों पर कूदना
विद्‌यार््थथियोों के लिए 

l दौौड़नेे केे येे प्रकाार तुुम्हेंं पसंंद आए होंंगेे, इसकेे अति�रि�क्‍‍त यदि� कुुछ प्रकाार जाानते होो, तोो शि�क्षक/
शि�क्षि�काा कोो बतााओ और दौौड़कर दि�खााओ।

वर््गपर दौड़ना

l दौड़ते समय जमीन को एक के बाद एक 
हाथ से छूते हुए जाना ।
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समूूह मेंं उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँ �ँ

शिक्षकोों के लिए
l उत्प्रेेरक गति�वि�धि�योंं केे रूप मेंं अन्य वि�भि�न्न प्रकाार भीी अनौौपचाारि�क रूप सेे करााएँँ ।

फ्रिसबी  फेेंकना  एवं पकड़ना

आरंभ समााप्त

शि�क्षक फ्रि�सबीी फेंंकेे, वि�द्‌‌�याार्थीी उसेे पकड़ेे और वाापस शि�क्षक केे पाास फेंंकेे

दौड़ने की प्रतियोगिता

१4
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२.२ विशेष व््ययायाम
l ए.बी.सी. ड््ररिल््सस्

हाथोों का  झूलना

बाऊन््ससििंग

एक केे बााद एक 
एड़ि�याँँ� उठाानाा

बटक किक

 घुटने बिना मोड़े छोटे-छोटे कदम 
चलना (स््ट्ररेट लेग शफल)

जगह पर दौड़ना

हाय नी

शिक्षकोों के लिए 
l ए-एजि�लि�टीी, बीी-बैैलन्स, सीी-कोोऑर्डि�िनेेशन इन क्षमतााओं कोो बढ़ाानेे केे लि�ए कि�ए जाानेे वाालेे

व्याायााम, अभ्याास एवंं कृृति� ।
l 	ड्रि�िल्स = अभ्याास

स्प्लिट स््क़्ववॉट>जंप

15
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क्र. १ केे कोोण सेे क्रमांं�क २ केे कोोण तक दौौड़तेे हुए जााओ।
क्र. २ केे कोोण सेे क्रमांं�क १ केे कोोण तक उल्टेे दौौड़तेे हुए आओ। 
क्र. १ केे कोोण सेे क्रमांं�क ३ केे कोोण तक दौौड़तेे हुए जााओ।
क्र. ३ केे कोोण सेे क्रमांं�क १ केे कोोण तक उल्टेे दौौड़तेे हुए आओ।

l  दिशाभिमुखी अभ््ययास

वि�भि�न्‍‍नताा 
कोोण केे पाास सेे - 
	 l आतेे-जाातेे समय दोोनोंं बााजुुओं सेे दौौड़नाा।
	 l आतेे-जाातेे समय कूूदतेे हुए जाानाा।
	 l आतेे-जाातेे समय झुुककर रेेखाा कोो छूूतेे हुए जाानाा। 

१

२ ३

खेेलोंं मेंं हमेंं आगेे, पीीछेे, दााएँँ-बााएँँ  याा वि�परीीत दि�शाा मेंं दौौड़नाा पड़ताा हैै । इस प्रकाार दि�शाा बदलकर 
दौौड़नाा याा क्रि�याा करनेे कोो दि�शााभि�मुखुीी कहते हैंं । उसकाा अभ्याास नीीचेे दि� गई वि�भि�न्न पद्धति�योंं सेे 
करनेे पर लााभ होोताा हैै ।

l  दि�शााभि�मुुखीी अभ्याास -१
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कोोण  क्रमांं�क १ सेे २ तक दौौड़तेे हुए जााओ ।
कोोण क्रमांं�क २ सेे ३ तक क्रॉॉस लेेग करकेे जााओ । (मुँँ�ह  बााहर कीी ओर)
कोोण क्रमांं�क ३ सेे 4 तक उल्टेे दौौड़तेे हुए जााओ । (मुँँ�ह बााहर कीी ओर) 
कोोण क्रमांं�क 4  सेे १ तक क्रॉॉस लेेग करकेे जााओ । (मुँँ�ह अंंदर कीी ओर) 

l  दि�शााभि�मुखीी अभ्याास - २

१ २

३
4
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	कोोण १ सेे २, २ सेे 3, 3 सेे  १ 
तक ऐसेे दौौड़तेे हुए जााकर २ और 
3 इन कोोणोंं सेे घूमूकर फि�र सेे 
क्रमांं�क १ केे कोोणेे केे पाास आओ।

१० मीटर

l दि�शााभि�मुखीी अभ्याास - ३

l  दि�शााभि�मुुखीी अभ्याास - 4

१

३

२

अ

ड ब क

आरंभअंत

l 	अ सेे ब तक -	दौ ौड़तेे हुए जााओ । 
l 	ब सेे क तक - दााईं ओर शफल करतेे हुए 

जााओ ।
l 	क सेे ड तक - 	बााईं ओर शफल करतेे 	

हुए जााओ । 
l 	ड  सेे ब तक  -	दााईं ओर शफल करतेे 	

हुए जााओ ।
l 	ब सेे अ तक  -	उल्टेे दौौड़नाा ।

१8
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l दि�शााभि�मुखीी अभ्याास - 5

l नीीलेे कोोण सेे दौौड़ कीी शुुरुआत करोो।
l पहले लााल गोोलेे केे पाास पहुँँचनेे पर उसके चाारोंं ओर चक्कर लगााकर दूूसरेे लााल गोोलेे कीी ओर दौौड़तेे हुए

जााओ।
l दूूसरे लााल गोोलेे केे चाारोंं ओर चक्कर लगााकर सीीधेे आड़ीी रेेखाा तक जााओ।
l रेेखाा तक पहुँँचनेे सेे पहले शि�क्षक हरे अथवाा पीीलेे कोोण कीी ओर दौौड़नेे केे लि�ए कहेंगंेे,

उस कोण तक दौड़ते हुए जाओ ।

वि�वि�धताा : पहले अथवाा दूूसरेे कोोण सेे सीीधीी रेेखाा तक दौौड़नाा ।
l एक ओर सेे दौौड़नाा ।
l उल््टटे दौड़ना ।



20 21

२.३ अवरोध  श््रृृंखला

हूलाा हूप मेंं कूूदनाा

सर््पपाकार दौड़ना 

 बाधाओं के ऊपर से 
कूदना

दौड़ना

दौड़ना

दौड़ना
सीी�ढ़याँँ�  

चढ़नाा-उतरनाा

दौड़ना 

बाधाओं  के नीचे से जाना

जंगलजिम

l अवरोोध  श्रृंं�खलाा-१ 

आरंंभ

समााप्‍‍त
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दौड़ना

संतुलन बनाकर 
दौड़ना

बाधाओं के ऊपर 
से  कूदना

आगे की ओर गुलाटी

सीढ़ी मेें  से गुजरना

रेेंगना

घुटने ऊँचे 
उठाकर दौड़ना

l अवरोोध श्रृंं�खलाा - २

समााप्‍‍त

आरंंभ
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l अवरोोध श्रृंं�खलाा - ३

शिक्षकोों के लिए
n	चि त्र के अनुसार व््ययायाम  प्रकार करवाएँ  ।
n क्रम मेंं बदलााव कर सकतेे होो ।
n उपलब्ध समय केे अनुुसाार क्रि�यााओं कीी  पुुनराावृृत्ति�ि संंख्याा तय करेंं ।
n अपनीी कल्पनाा सेे नयेे-नयेे व्याायाामोंं कीी श्रृंं�खलाा तैैयाार करेंं एवंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे करवााएँँ ।

बक्सेे पर हााथ 
रखकर कूूदनाासीी�ढ़याँँ� चढ़नाा- 

उतरनाा 

बाधाओं के नीचे से जाना

दौड़ना

लटक कर झलूना और गद्दे पर उतरकर आगे की ओर गुलाटी मारना

आरंंभ

समााप्‍‍त
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l अवरोोध श्रृंं�खलाा-4

 दौड़ना

दौड़ना

दौड़ना

सर््पपाकार दौड़ना

कोण के ऊपर 
से कूदना

संतुलन बनाकर 
दौड़ना

आगेे कीी ओर गुुलााटीी

१० बाार उकड़ूँ� बैैठनाा ( स्क्‍‍वाॅॅ�ट) 

बाधाओं के ऊपर से कूदना

समााप्‍‍त

आरंंभ
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२.4 व््ययायाम श््रृृंखला – १
l व््ययायाम श््रृृंखला – १

स््वमूल््ययाांकन 
अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।
l अवरोोध श्रृंं�खलाा पसंंद आई? हाँँ�  नहींं  
l कौौन-सीी श्रृंं�खलाा कठि�न लगीी, लि�खोो एवंं बतााओ। ----------------------

हाथोों और पैरोों पर चलना
मेेंढक कूद

सर््पपाकार दौड़ना

रस््ससी कूद

दोनोों पैरोों पर कूदना

सरू््य नमस््ककारअपनेे स्थाान 
पर ऊँँचीी कूूद 

लगाानाा

लँँगड़ीी कूूदनाा

कंगारू कूद

समााप्‍‍त

आरंंभ

24
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l व्याायााम श्रृंं�खलाा -२

हूलाा हूप  
घुुमाानाा  १0 

बाार

आगे 
की ओर  
गुलाटी

डंंबल्स  एक 
केे ऊपर एक 

रखनाा

जगह पर ऊॅँची 
कूद

 गेंंद कोो २0 
बाार टप्पेे देेनाा

टखनेें  पड़कर 
चलना

१0 कदम  
लँँगड़ीी

आरंंभ

समााप्‍‍त

25
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l व्याायााम श्रृंं�खलाा -३

जगह पर १0 बाार घुुटनेे 
ऊँँचेे उठाानाा (हााय नीी) बाधाओं के ऊपर से 

कूदना

हाथोों और पैरोों पर चलना 

२0 बाार रस्सीी कूूद २0 कदम उल्टेे दौौड़नाा

एक पैैर पर १0 बाार 
कूूदनाा ड्रि�िबल  करतेे हुए 5 मीी. 

जाानाा

आगे की ओर गलुाटी

समााप्‍‍त

आरंंभ
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l व्याायााम श्रृंं�खलाा - 4

जगह पर 
१0 बाार 
कूूदनाा

हााथोंं और पैैरोंं पर 
चलनाा 5 मीी. 

१0 बाार रस्सीी 
कूूदनाा

सााईड टूू सााईड
१० बाार

जगह पर १0 बाार 
घुुटनेे ऊँँचेे उठाानाा 

घुुटनेे बि�नाा मोोड़ेे छोोटेे-छोोटेे 
कदम चलनाा १0 बाार 

१0 कदम लँँगड़ीी

उकड़ूँँ� व्याायााम १0 बाार 
(हााफ स्क्‍‍वॉॉट)

बााधाा केे नीीचेे सेे 
जाानाा, उसकेे चाारोंं 

ओर चक्कर लगााकर 
फि�र सेे बााधाा केे नीीचेे 

सेे जाानाा १0 बाार

समााप्‍‍त

आरंंभ
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l व्याायााम श्रृंं�खलाा-5

किनारे की ओर  दौड़ना

दोोनोंं पैैरोंं पर १0 
बाार कूूदनाा

लंंज - दोोनोंं 
पैैरोंं सेे 5 बाारघुुटनेे बि�नाा मोोड़ेे छोोटेे- 

छोोटेे कदम चलनाा 
(स््ट्ररेट लेग शफल) 

लँँगड़ीी १0 
कदम

लँँगड़ीी १0 
कदम

बारी-बारी से एक 
पैर पर कूदनाघुुटनाा ऊँँचाा उठाानाा

आरंंभ

समााप्‍‍त

28
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स््वमूल््ययाांकन 
अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।
l क्याा तुुम्हेंं व्याायााम श्रृंं�खलाा पसंंद आई? हाँँ�   नहींं  
l क्याा तुुम सभीी व्याायााम कर पााए ? हाँँ�   नहींं  
l कौौन-सीी श्रृंं�खलाा कठि�न लगीी उसेे  लि�खोो और दर्शाा�ओ --------------------

l व्याायााम श्रृंं�खलाा - ६

कोण के ऊपर 
से कूदना

पंजो पर 
चलना 5 मी.

दोनोों पैरोों पर १० 
बार कूदना

आर््च जंप  
5 बार

२0 बाार रस्सीी पर कूूदनाा

गेंंद कोो २0 बाार 
टप्पेे लगाानाा

एक पैर पर 
१० बार कूदना

एक पैैर पर १0 बाार कूूदनाा>

आरंंभ

समााप्‍‍त
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२.5 साहसी व््ययायाम
l जंगलजिम

लटकना

लटककर झूूलाा झूूलनाा
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l मानवी मीनारेें

शिक्षकोों के लिए 
l मानवी मीनारोों की रचना करते समय विद्‌यार््थथियोों की क्षमता को ध््ययान मेें रखकर मिनारोों मेें उनका

स््थथान निश््चचित करेें ।
l वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी सुुरक्षाा एवंं साावधाानीी हेेतुु व्याायााम केे गद्दोंं पर मीीनाारोंं कीी रचनाा करवााएँँ ।
l यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी अधि�क सााहस दि�खाा रहेे होंं तोो उनपर नि�यंंत्रण रखेंं ।
l आवश्यकताानुुसाार वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी मदद करेंं ।

१

२

३

4

5

६

७

8
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९

१०

११
स््वमूल््ययाांकन 

अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।
l मीीनाारोंं कीी रचनाा करतेे समय क्याा तुुम अपनाा संंतुुलन बनाा पााए? हाँँ�  नहींं 
l दी गई  मीनारोों  मेें से कौन-सी  मीनार तुम््हेें कठिन लगी? उसे दिखाओ-------------
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२.६ तालबद्ध व््ययायाम
l एरोबिक््स

नी अप नीी अप वि�थ हैंंड मूूवमेंंट

साईड टू साईड

फ्रंट स््टटेप बैैक स्टेेप

एल शेप

4 4३ ३२ २१ १
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l सााधनरहि�त कवाायद  : बैैठकर

प्रकार १ 

प्रकार २

प्रकार ३ 

प्रकार 4

आरंभिक स््थथिति

आरंभिक स््थथिति

आरंभिक स््थथिति

आरंभिक स््थथिति

१

१

१

१

२

२

२

२

३

३

३

३

4

4

4

4

34
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l सााधनरहि�त कवाायद : खड़ेे  होोकर

१ २ ३ 4

आरंभिक स््थथिति

आरभंिक स््थथिति

१

१

२

२

३

३

4

4

आरंभिक स््थथिति १ २ ३ 4

प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३ 

प्रकार 4

आरंभिक स््थथिति

35
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l सााधनसहि�त कवाायद  : कड़ीी कवाायद 

आरंभिक 
स््थथिति

आरंभिक 
स््थथिति

आरंभिक 
स््थथिति

आरंभिक 
स््थथिति

१

१

१

१

२

२

२

२

३

३

३

३

4

4

4

4

प्रकार १

प्रकार २
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l गुच््छछा  कवायद

आरंभिक 
स््थथिति

आरंभिक 
स््थथिति

आरंभिक 
स््थथिति

१

१

१

5

२

२

६

३

३

३

७

4

4

4

प्रकाार ३ 

प्रकाार 4
8

२ प्रकार १

 प्रकाार २
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l डाान्सर सााईज

१. कूूदतेे हुए बाायाँँ�-दाायाँँ�  हााथ ऊपर लेे जाानाा। २. परैोों मेें अतंर लकेर दोनोों हाथोों को बाईं-दाईं ओर ऊपर ल ेजाना।

३. अर्धध  बैैठक मेंं जाँँ�घोंं पर टैैप करनाा और 
सीीधेे खड़ेे होोकर सर केे ऊपर दोो ताालीी बजाानाा।

4. बाईं ओर  दो कदम जाकर हाथ से ऊपर पंच  करना
फिर दाईं ओर जाकर वही क्रिया दोहराना।

5. एक बाार बाायाँँ� पैैर आगेे उठााकर दााएँँ हााथ सेे
साामनेे पंंच  करनाा फि�र दाायाँँ� पैैर उठााकर बााएँँ हााथ सेे
साामनेे पंंच  करनाा।
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६. बाायाँँ� पैैर बााईं ओर  रखकर दोोनोंं हााथोंं कोो बााईं ओर  
एक-दूूसरेे केे चाारोंं ओर घुुमाानाा, फि�र दाायाँँ� पैैर दााहि�नीी 
ओर रखकर हााथोंं कोो दााईं ओर  घुुमाानाा।

७. क्रमाकं ६ के अनुसार पैर रखकर हाथोों को नीचे और 
ऊपर घुमाना ।

8. दोोनोंं पैैरोंं कोो मरोोड़नाा , हााथोंं 
कोो कोोहनीी  सेे मोोड़नाा।.

९. पीठ के बल लेटकर चलने जैसे पैरोों को हिलाना।

१०. पीठ के बल लेटकर पैरोों 
से साइकिल चलाने की क्रिया 
करना।
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२.७ भारतीय व््ययायाम
l पाारंंपरि�क व्याायााम 

फुुगड़ीी झिम््ममा

तीनोों मेें रस््ससी कूद

स््वमूल््ययाांकन 
अपने  उत््तर के सामने P ऐसा निशान बनाओ।

l तीीनोंं मेंं रस्सीी कूूद करतेे समय क्याा अच्छाा लगाा? 
	  कदूना 		  रस््ससी घुमाना 		द  ोनोों 
l दोो कीी जोोड़ीी बनााकर एक-दूूसरेे कीी कूूदोंं कीी गि�नतीी करोो और लि�खोो। ----------

रस्सीी कूूदनाा एक पैर पर रस््ससी कूदना
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२.8 सूूर्यय नमस्काार

आरंंभि�क
स्थि�िति� 
एवंं १०

१

२

३

4

5

६

७

8

९

4१
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शिक्षकोों के लिए

(३.१) सावधान
सभीी आदेशेोंं कीी शुुरुआत साावधाान सेे हीी  होोतीी हैै। 
आदेेश : स्क्वााऽऽ ड सााऽऽवऽऽधााऽऽ ! 
गिनती : एक 
आवश््यकता : अपने से बड़़े व््यक्ति से संवाद करते समय या बोलते समय सावधान की 
स््थथिति मेें ही रहो । 
क्रि�याा : आदेेश मि�लनेे पर नीीचेे दि�ए क्रमाानुुसाार क्रि�याा करोो।
l एक - बाायाँँ� पैैर घुुटनेे सेे लगभग ९०° तक उठााकर दााएँँ पैैर कीी एड़ीी सेे एड़ीी

मि�लााकर, जोोर सेे जमीीन पर पटककर एक कीी गि�नतीी करेंं।
l 	सीधे खड़़े रहे ।
l 	दोोनोंं एड़ि�याँँ� आपस मेंं मि�लााओ और पैैरोंं केे बीीच लगभग ३०° काा कोोण बनााओ ।
l कंंधेे जमीीन सेे समाानांं�तर रखोो ।

l 	हााथ शरीीर सेे सटााकर सीीधेे नीीचेे खींंचोो।
l 	हााथोंं कीी मुटु्‌‌�ठि�याँँ� सहजताा सेे बंंद करोो।
l 	नजर सीीधीी साामनेे रखोो।

l जूूतेे  आवश्यक हंैं।
l सभीी आदेेश बााएँँ पैैर सेे शुुरू करेंं और दााएँँ पैैर पर समााप्त करेंं।
l आदेश देते समय शिक्षक स््वयं हमेशा सावधान स््थथिति मेें रहेें।
l आदर्शश नमूूनाा प्रत्यक्ष करकेे दि�खााएँँ ।
l कि�सीी भीी आदेेश मेंं ‘शुुरू कर’ शब्द काा उपयोोग न करेंं।

वि�भााग ३ : कवाायद संंचाालन
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(३.२) विश्राम
आदेेश : स्क्वााड वि�ऽऽऽऽश्रााम ।
गि�नतीी : ‘एक’
आवश्यकताा  
l 	अपनेे सेे बड़ेे व्यक्ति� केे सााथ बाात करतेे समय यदि� 

अधि�क समय लगनेे वाालाा होो तोो यह क्रि�याा कीी जाातीी हैै।
l 	शि�क्षक द्‍‍वााराा कोोई  भीी कृृति� प्रत्यक्ष दि�खाातेे समय।
l 	कवाायद कीी क्रि�याा समााप्त होोनेे केे बााद ।
क्रि�याा   
l 	‘एक’ - बाायाँँ� पैैर घुुटनेे सेे ९०° तक उठााकर बााईं ओर 

जमीीन पर जोोर सेे पटके और ‘एक’ कीी गि�नतीी करेंं, 
जि�ससेे सभीी कीी क्रि�याा एक सााथ होोगीी।

l 	दोोनोंं पैैरोंं केे पंंजोंं केे बीीच १० सेे १२ इंंच (अपनेे कंंधोंं केे जि�तनाा) अंंतर रखोो।
l 	दोोनोंं हााथ पीीछेे लेे जााओ। बााएँँ हााथ कीी उँँगलि�योंं पर दााएँँ हााथ कीी उंंगलि�याँँ� रखोो 

और बााएँँ हााथ केे अँँगूूठेे पर दााएँँ हााथ काा अँँगूूठाा रखोो। दोोनोंं पैैरोंं पर समाान भाार 
रखोो।

महत्त्वपूर्णण : साावधाान सेे वि�श्रााम और वि�श्रााम सेे साावधाान करतेे समय हााथ शरीीर सेे 
सटााकर हीी रखोो।

साावधाान, वि�श्रााम कीी क्रि�याा करतेे समय गर्ददन झुुकाानाा, हााथ हि�लाानाा, कंंधेे उठाानाा याा 
कमर सेे झुुकनाा जैैसीी अनाावश्यक हरकतंें नहींं करोो।

(३.३) आराम से
यदि� अधि�क समय तक वि�श्रााम कीी स्थि�िति� मेंं रहनाा होो तोो ‘आरााम सेे’ यह क्रि�याा 
कीी जाातीी हैै। ‘आरााम सेे’ इस स्थि�िति� मंें पैैरोंं कोो हि�लााए बि�नाा शरीीर कोो थोोड़ाा 
ढीीलाा रखनेे कीी अनुुमति� होोतीी हैै। इसमेंं गर्ददन और सि�र कीी हलचल कीी अनुुमति� 
होोतीी हैै। हााथोंं कीी स्थि�िति� नहींं बदलोो।
आदशे : स्क्वाड आरामऽऽसे 
आवश्यकताा :
l 	लंबे समय तक लगातार क्रिया करने के बाद शरीर को विश्राम देने के लिए। 
l 	जब शिक्षक को समझाने के लिए अधिक समय चाहिए हो तब। 
क्रि�याा : ‘आरााम सेे’ यह आदेेश मि�लतेे हीी, वि�श्रााम कीी स्थि�िति� मेंं पैैरोंं कोो बि�नाा 
हि�लााए शरीीर कोो ढीीलाा रखोो।
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(३.4) सैल््ययूट (वंदन) 
आदेेश : स्क्वााड सैैल्यूूट ।
गिनती : ‘एक’, ‘दो-तीन’, ‘एक’
आवश्यकताा : ध्वज और माान्यवरोंं कोो सम्माान देेनेे केे लि�ए। 
कृृति� : ‘स्क्वााड सैैल्यूटू’ यह आदेेश मि�लतेे हीी नीीचे ेदि�ए गए क्रमाानुसुाार कृृति� करोो। 
(१) ‘एक’- इस गि�नतीी पर दाायाँँ� हााथ दााईं ओर सेे जमीीन केे समाानांं�तर ऊपर 

उठााकर कोोहनीी सेे मोोड़ोो एवंं पंंजाा सीीधाा कर हथेेलीी कोो मााथेे केे साामनेे दााईं  
भौंं केे मध्य भााग पर तर्जजनीी टेेककर रखोो।

(२) ‘दोो-तीीन’ - कोोई क्रि�याा कि�ए बि�नाा हााथ उसीी स्थि�िति� मेंं रखोो।
(३) ‘एक’- दााएँँ हााथ कीी मुटु्ठीी बनााकर हााथ कोो साामने ेसे ेशरीीर केे पाास जल्दीी नीीचेे लााओ।

(३.5) कदम ताल और थम
आदेेश : स्क्वााऽऽड, कदम तााल ।
गि�नतीी : ‘एक-दोो’, ‘एक-दोो’, ‘एक-दोो’
आवश्यकताा : स्क्वााड कीी सभीी फााइल कोो एक केे पीीछेे 
एक उचि�त दूूरीी पर रहनेे हेेतुु तथाा कम-अधि�क अंंतर कोो 
एक समाान करनेे केे लि�ए।
कृृति� : बाायाँँ� पैैर जमीीन पर टि�कााकर दाायाँँ� पैैर ऊपर उठााओ। 
फि�र दाायाँँ� पैैर जमीीन पर टि�कााकर बाायाँँ� पैैर ऊपर उठााओ। 
इस क्रि�याा कोो लगााताार करतेे रहोो।
थम 
आदेेश : स्क्वााऽऽड थम।

गि�नतीी : ‘एक-दोो’ 
आवश्यकताा : कदम तााल रोोकनेे केे लि�ए।
कृृति� : ‘स्क्वााssड थम’ काा आदेेश मि�लतेे हीी ‘एक’ कीी गि�नतीी पर बाायाँँ� पैैर जमीीन पर 

टि�कााकाार, ‘दोो’ कीी गि�नतीी पर दाायाँँ� पैैर बााएँँ पैैर सेे मि�लााकर साावधाान कीी स्थि�िति� मेंं 
आओ। 

(३.६) दौौड़ केे कदम तााल और थम 
	 दौौड़ केे कदम तााल और थम कीी कृृति�, कदम तााल कीी तरह हीी कीी जाातीी हैै, सि�र्फफ स्थाान पर दौौड़तेे हुए 

कीी जाातीी हैै। इस दौौराान हााथोंं कोो कोोहनीी सेे मोोड़कर छाातीी केे साामनेे रखोो ।
44
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(१) छूूनाा और भाागनाा 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे ‘अ’ और ‘ब’ दोो गुुट बनााएँँ। लगभग १5 सेे २० मीीटर कीी दूूरीी पर एक रेेखाा खींंचकर दोोनोंं 
गुुटोंं कोो आमनेे-साामनेे मुहुँँ करकेे रेेखाा केे पीीछेे पंंक्ति� मेंं खड़ाा करेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी ‘अ’ गुुट केे सभीी 
वि�द्‌‌�याार्थीी बाारीी-बाारीी सेे ‘ब’ गुुट कीी ओर दौौड़ कर जााएँँ। उस समय ‘ब’ गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थीी एक हााथ आगेे 
करकेे खड़ेे रहेंं। ‘अ’ गुुट केे  वि�द्‌‌�याार्थीी ‘ब’ गुुट  केे कि�सीी भीी वि�द्‌‌�याार्थीी केे आगेे कि�ए हुए हााथ कोो छुुए याा 
ताालीी देे और अपनेे गुुट कीी ओर दौौड़कर वाापस जााए। अपनेे गुुट कीी रेेखाा केे पीीछेे पहुँँचनेे सेे पहलेे, ‘ब’ 
गुुट केे जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी केे हााथ पर उसनेे ताालीी दीी, वह उसेे अपनीी रेेखाा पाार करनेे सेे पहलेे छूूनेे काा प्रयाास 
करेे। यदि� उसेे छूू लि�याा जााताा हैै, तोो ‘अ’ गुुट  काा वह वि�द्‌‌�याार्थीी ‘ब’ गुुट  केे पीीछेे जााकर खड़ाा होोगाा और 
यदि� उसेे नहींं छूू पााताा, तोो ‘ब’ गुुट  काा वह वि�द्‌‌�याार्थीी ‘अ’ गुुट केे पीीछेे जााकर खड़ाा होोगाा। इसकेे बााद ‘ब’ 
गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थीी ‘अ’ गुुट कीी ओर जााकर इसीी कृृति� कोो दोोहरााए। आउट हुए वि�द्‌‌�याार्थीी बंंदीी केे रूप मेंं दोोनोंं 
गुुटोंं केे पीीछेे खड़ेे रहेंंगेे। इस प्रकाार जि�स गुुट केे पाास अधि�क बंंदीी होंंगेे, वहीी गुुट वि�जेेताा होोगाा।

4.१ वि�भि�न्‍‍न खेेल
l लघुखेल

वि�भााग 4 : वि�भि�न्न खेेल एवंं दौौड़

अ गुुटब गुुट
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(३) मााताा पंंछीी 
एक वि�द्‌‌�याार्थीी बााज बनेे। शि�क्षक मााताा पंंछीी बनेंं। कक्षाा केे अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे छोोटेे-छोोटेे गुुट बनााकर 
उन्हेंं पंंछि�योंं केे नााम दि�ए जााएँँ। 
प्रत्येेक गुुट कोो अलग-अलग 
कोोण मेंं खड़ाा कि�याा जााए। बााज 
कोो सभीी गुुटोंं केे बीीच मंें खड़ाा 
करेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी शि�क्षक 
पंंछि�योंं केे नााम लेेकर ‘घर 
आओ’ कहेंं (जैैसेे: कबूूतरोंं, घर 
आओ)। तब उस गुुट केे सभीी 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो शि�क्षक याानीी 
मााताा पंंछीी कीी ओर दौौड़कर 
उनकेे आस-पाास बनेे वृृत्त मेंं 
आनाा चााहि�ए। उसीी समय बााज 
ज्याादाा सेे ज्याादाा कबूूतर बनेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पकड़नेे काा प्रयाास करेे। जोो पकड़ेे जााएँँगे, वेे खेेल सेे बााहर होो 
जााएँँगेे। जोो वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे पकड़ाा जााएगाा, वह अगलीी बाार बााज बनेगेाा और पहलेे वाालाा बााज बि�नाा 
पकड़ेे गए कबूूतरोंं केे गुुट मेंं शाामि�ल होो जााए। इस प्रकाार खेेल कोो आगेे जाारीी रखेंं।

(२) घूूमतीी गेंंद 
मैैदाान पर एक वृृत्त खींंचेंं। एक वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त केे बााहर खड़ाा रहेे। बााकीी वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त पर 
एक दूूसरेे सेे दोो हााथ कीी दूूरीी बनााकर खड़ेे रहेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी वृृत्त पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी 

अपनेे बााएँँ याा दााएँँ वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो हीी गंेंद पाास करेे। यदि� गेंंद देतेेे समय बााहर खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कोो 
रोोक लेेताा हैै तोो वह और गेंंद फेंंकनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी आपस मेंं अपनाा स्थाान बदलेे।
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(4) गेंंद फेंंककर बैैठनाा 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याावाालेे दोो गुुट बनााएँँ। बीीच मेंं दूूरीी रखते हुए दोोनोंं गुुट मैैदाान मंें दोो 
वृृत्त बनााएँँ। प्रत्येेक वृृत्त पर सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी एक-दूूसरेे सेे दूूर-दूूर खड़ेे रहेंं। दोोनोंं वृृत्तोंं केे 
कंेंद्र मेंं प्रत्येेक गुुट काा एक-एक वि�द्‌‌�याार्थीी खड़ाा रहेे। उसेे एक गेंंद दंें। खेेल शुुरू होोतेे हीी, दोोनोंं वृृत्तोंं केे 
कंेंद्र मेंं खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे वृृत्त पर खड़ेे कि�सीी एक वि�द्‌‌�याार्थीी केे पाास गेंंद फेंकंेे। वह वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कोो  
वाापस बीीच मेंं खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी ओर फेंंकेे और अपनेे स्थाान पर नीीचेे बैैठ जााए। जि�स वृृत्त काा अंंति�म 
वि�द्‌‌�याार्थीी बीीच वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी ओर गंेंद फेंंककर पहलेे बैैठ जााएगाा, वह गुुट वि�जेेताा होोगाा ।

शिक्षकोों के लिए
l यदि� वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा अधि�क होो तोो दोो सेे अधि�क गुुट बनााएँँ जाा सकतेे हंैं।

वि�भि�न्‍‍नताा 
l बैठने से पहले दाईं ओर से वृत््त का एक चक्कर लगाकर अपने स््थथान पर बैठना।
l दौौड़ शुुरू करतेे समय एक बैैठक लगाानाा और अपनेे स्थाान पर आकर बैैठनाा।
l लँँगड़ीी खेेलतेे हुए वृृत्त काा चक्कर लगाानाा।
l उल््टटे दौड़ते हुए वृत््त का चक्कर लगाना।
l दाईं और बाईं ओर से दौड़ते हुए वृत््त का चक्कर लगाना।

गुुट २

गुुट १
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(5) अनपेेक्षि�त लँँगड़ीी 
एक बहुत छोोटीी जगह। सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो क्रमांं�क दि�याा जााए। वि�द्‌‌�याार्थीी उस छोोटीी जगह 
मेंं कहींं भीी दौौड़ेे। शि�क्षक जब कि�सीी क्रमांं�क कोो पुुकाारेे तोो उस क्रमांं�क केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो  

लँँगड़ीी खेेलतेे हुए अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पकड़नेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। जोो वि�द्‌‌�याार्थीी आउट होोगाा, उसेे 
दाँँ�व लेेनाा होोगाा और पकड़नेे वाालाा दौौड़नेे वाालोंं मेंं शाामि�ल होोगाा।

(६) खींंचाा–ताानीी 
दोो समाान गुुट बनााकर आमनेे-साामनेे खड़ेे रहेंं। बीीच मेंं एक संंघर्षष रेेखाा खींंचेे। प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे 
साामनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी कमर कसकर पकड़ेे। दोोनोंं गुुटोंं केे पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी एक-दूूसरेे काा हााथ पकड़कर 
साामनेे वाालेे गुुट कोो अपनीी ओर खींंचेे। जोो गुुट वि�परीीत गुुट कोो संंघर्षष रेेखाा केे इस पाार खींंच लेेताा हैै, उस 
गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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(७) खजाानाा प्रााप्त करनाा 
चि�त्र मेंं दर्शाा�ए अनुुसाार मैैदाान पर एक बड़ाा वर्गग बनााएँँ। उसमेे भि�न्न-भि�न्न खेेल साामग्रीी रखेंं। 
जैैसेे–डंंबल्स, लगोोरीी, अलग-अलग गेंंदेंं, रैैकेेट, बैैट, जोोड़ीी, कोोण, रिं�ंग, लेेजि�म आदि�। येे 
हुआ ‘खजाानाा’। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो गुुट बनााकर उन्हेंं खजाानेे केे दोोनोंं ओर खड़ाा करेंं। संंकेेत मि�लतेे हीी दोोनोंं 
गुुटोंं केे पहलेे क्रमांं�क केे वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़कर जााए और खजाानेे सेे एक वस्तुु उठााकर अपनेे गुुट केे साामनेे रखेे। 
तुुरंंत दूूसरेे क्रमांं�क वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खजाानेे सेे वस्तुु लाानेे केे लि�ए जाानाा चााहि�ए। इस प्रकाार जि�स गुुट केे 
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी पहलेे वस्तुुएँँ लेेकर आएँँगेे, वह गुुट वि�जेेताा होोगाा।

(8) गेंंद फेंंक
मैैदाान पर १.5 सेे २ मीीटर लंंबीी रेेखाा खींंचेंं। पहलेे क्रमांं�क केे वि�द्‌‌�याार्थीी केे हााथ मेंं एक गंेंद देंं। रेेखाा केे पीीछेे 
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी क्रम सेे खड़ेे रहेंं। प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोतेे हीी पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो अपनेे हााथ कीी गेंंद अधि�क-
सेे- अधि�क दूूर फेंंकनीी चााहि�ए। गेंंद काा टप्पाा जमीीन पर जहाँँ� पड़ेेगाा उसेे वहाँँ� जााकर खड़ाा होोनाा चााहि�ए।
उसकेे बााद दूूसरेे क्रमांं�क केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो आरंंभ रेेखाा केे पीीछेे सेे गेंंद फेंंकनीी चााहि�ए। यदि� उसकीी गेंंद काा
पहलाा टप्पाा पहलेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे खड़ेे होोनेे केे स्थाान सेे पहलेे पड़ताा हैै तोो दूूसराा खि�लााड़ीी आउट  होो
जााएगाा। लेेकि�न यदि� उसकीी गेंंद काा टप्पाा पहलेे खि�लााड़ीी सेे आगेे गि�रताा हैै तोो उसेे वहाँँ� जााकर खड़ाा होोनाा
चााहि�ए। उस समय पहलाा खि�लााड़ीी आउट होो जााएगाा। इस प्रकाार सभीी खि�लााड़ि�योंं कोो बाारीी-बाारीी सेे गेंंद
फेंंकनीी चााहि�ए। जि�सकीी फेंंक काा टप्पाा सबसेे दूूर होोगाा उस वि�द्‌‌�याार्थीी कोो प्रथम क्रमांं�क सेे वि�जेेताा घोोषि�त 
कि�याा जााए। इस प्रति�योोगि�ताा केे लि�ए सॉॉफ्ट बॉॉल याा रबड़ कीी गेंंद काा उपयोोग करेंं।
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   (९) कि�ले कीी रक्षाा करनाा 
मैैदाान पर लगभग 4.5 मीीटर त्रि�ज्याा काा एक बड़ाा वृृत्त बनााएँँ। इस वृृत्त केे बीीच मेंं 5० सेेमीी 
त्रि�ज्याा काा एक छोोटाा वृृत्त बनााएँँ। छोोटेे वृृत्त केे केंंद्र  मेंं पि�ट्ठूू (लगोोरीी) रखेंं। पि�ट्ठूू कीी रक्षाा 

केे लि�ए एक वि�द्‌‌�याार्थीी उसकेे पाास  खड़ाा रहेे। बााकीी वि�द्‌‌�याार्थीी बड़ेे वृृत्त केे बााहर खड़ेे रहेंं। वृृत्त पर खड़ेे 
एक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद दीीजि�ए। खेेल शुुरू होोतेे हीी जि�सकेे पाास गेंंद होो, वह पि�ट्ठूू पर गेंंद फेंंककर उसेे गि�राानेे 
काा प्रयाास करेे। रक्षक  गेंंद सेे पि�ट्ठूू कीी रक्षाा करेेगाा। यदि� पि�ट्ठूू गि�र जााताा  हैै, तोो रक्षक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो उसेे 
पुुन: खड़ाा करनाा चााहि�ए। उस समय रक्षक कोो गेंंद सेे माारकर पि�ट्ठूू बनाानेे सेे रोोकनाा चााहि�ए। यदि� पि�ट्ठूू 
लगाातेे समय रक्षक कोो गेंंद लगतीी हैै तोो वह आउट होो जााएगाा, लेेकि�न अगर रक्षक गेंंद लगनेे सेे पहलेे हीी 
पि�ट्ठूू लगाा  देतेाा हैै तोो उसकीी ताालि�याँँ� बजााकर सरााहनाा करनीी चााहि�ए। इसकेे बााद रक्षक वृृत्त पर शाामि�ल 
होो जााए और गेंंद फेंंकनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी रक्षक बन जााए।

(१०) अंंति�म खि�लााड़ीी आउट करनाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त पर दूूरीी बनााकर खड़ेे रहेंं। वृृत्त केे अंंदर 4-5 वि�द्‌‌�याार्थीी एक-दूूसरेे कीी कमर पकड़कर पंंक्ति� 
मेंं खड़ेे रहेंं। वृृत्त पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मंें सेे कोोई एक वि�द्‌‌�याार्थीी पंंक्ति� केे अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी कोो  गेंंद माारेे। 
पंंक्ति� मंें सबसेे आगेे खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी गंेंद कोो रोोककर अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी कीी रक्षाा करेे। यदि� गेंंद लगतीी हैंं 
तोो गेंंद माारनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद लगनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे स्थाान पर जााकर खड़ाा रहेे। पंंक्ति� मेंं आगेे खड़ाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त पर जााकर खड़ाा होो जााए और खेेल मेंं शाामि�ल होो जााए।  इस प्रकाार पंंक्ति� केे अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो गेंंद लगनेे तक पंंक्ति� केे वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा स्थाान बदलतेे रहेंं। यदि� वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा अधि�क होो तोो 
वृृतोंं मेंं पंंक्ति�योंं कीी संंख्याा याा पंंक्ति�योंं मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा बढ़ााई जाा सकतीी हैै। इससेे खेेल मंें अधि�क 
आनंंद आताा हैै।
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(११) वृृत्त पकड़ोो 
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी एक वृृत्त बनााकर खड़े होो जााएँँ। एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व लेे और वृृत्त केे बााहर सेे 
दौौडे़े। खेेल शुुरू होोतेे हीी, वृृत्त केे बााहर वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे पीीछेे सेे  
दौौडे़े। वह वृृत्त मंें खड़ेे कि�सीी भीी वि�द्‌‌�याार्थीी कीी पीीठ कोो छूूकर ‘भाागोो’ कहेे और जि�स दि�शाा मेंं दौौड़ रहाा हैै, 
उसीी दि�शाा मेंं दौौड़ताा रहेे। जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ‘भाागोो’ कहाा गयाा हैै, वह वि�परीीत दि�शाा मेंं वृृत्त केे बााहर सेे  
दौौडे़े। इस प्रकाार दोोनोंं वि�द्‌‌�याार्थीी वि�परीीत दि�शााओं मेंं दौौड़तेे हुए खाालीी जगह पर पहलेे पहुँँचनेे काा  प्रयाास  
करेंं। जि�सेे वृृत्त पर खाालीी स्थाान नहींं मि�लेेगाा, वह दाँँ�व देेगाा। इसीी प्रकाार खेेल कोो आगेे जाारीी रखेंं।

वि�भि�न्‍‍नताा
वि�परीीत दि�शााओं मेंं दौौड़नेे वाालेे जब आमनेे-साामनेे आएँँ, तब पीीठ छूूकर ‘भाागोो’ कहनेे वाालाा कोोई 
भीी कृृति� करेे वैैसेे हीी कृृति� साामनेेवाालाा भीी करेे। फि�र दोोनोंं खाालीी जगह पाानेे केे लि�ए दौौड़ेे ।
जैसे : जंपिंग जैक््स, जानवरोों की चाल, नकल करना आदि।
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(१२) डॉजबॉल  
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त पर खड़े होो जााएँँ। उन्हींं मंें सेे तीीन वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त केे अंंदर खड़ेे रहेंं। वृृत्त 
मेंं खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं सेे कि�सीी एक केे हााथ मेंं गंेंद दंें। खेेल शुुरू होोतेे हीी, वह अंंदर खड़ेे 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो गेंंद माारकर आउट करेे। शरीीर केे कि�सीी भीी भााग पर गंेंद लगनेे पर वह वि�द्‌‌�याार्थीी आउट  
माानाा जााएगाा। जि�सनेे आउट कि�याा हैै, वह वृृत्त मेंं अंंदर जााकर खड़ाा होोगाा। इसीी प्रकाार खेेल कोो आगेे 
जाारीी रखेंं । 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए :

l तुुमनेे अब तक १२ लघुु खेेल खेेलेे हैंं। उन खेेलोंं केे आधाार पर अपनीी कल्पनाा काा उपयोोग करकेे 
नयेे खेेल तैैयाार करोो और उन्हेंं खेेलकर देेखोो।

l खेेल तैैयाार करनेे केे लि�ए 4 सेे 6 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा एक गुुट बनााओ और खेेलकर देेखोो।
l इस प्रकाार तुुम बहुत सेे खेेल तैैयाार कर सकतेे होो। उनकीी सूूचीी बनााकर शि�क्षकोंं कोो दि�खााओ।
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l पारंपरिक खेल
(१) प्यााज फोोड़नाा 
एक वि�द्‌‌�याार्थीी पैैरोंं कोो सीीधाा करकेे बैैठेेगाा। बााकीी वि�द्‌‌�याार्थीी लगभग पाँँ�च मीीटर दूूरीी सेे दौौड़तेे 
हुए आएँँ और बैैठेे हुए वि�द्‌‌�याार्थीी केे पैैरोंं कोो लाँँ�घकर आगेे नि�कल जााएँँ फि�र वाापस अपनीी जगह आकर 
पंंक्ति� मेंं खड़ेे होो जााएँँ। इसकेे बााद बैैठाा हुआ वि�द्‌‌�याार्थीी पहलेे सीीधेे पैैर पर दूूसराा पैैर रखेे। पंंक्ति� मेंं खड़ेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी फि�र सेे बि�नाा छुुए उसके ऊपर सेे कूूदकर फि�र अपनीी जगह पर वाापस जााएँँगेे। इसकेे बााद बैैठाा 
हुआ वि�द्‌‌�याार्थीी झुुककर क्रम सेे दोोनोंं पैैरोंं पर एक हााथ काा बि�त्ताा, फि�र दूूसरेे हााथ काा बि�त्ताा रखकर ऊँँचााई 
बढ़ााताा जााएगाा। इसके बााद वह जमीीन पर सि�र नीीचेे करकेे बैैठेेगाा और धीीरेे-धीीरेे ऊँँचााई बढ़ााताा जााएगाा। 
जब बैैठाा हुआ वि�द्‌‌�याार्थीी कमर तक कीी ऊँँचााई सेे ऊपर आ जााए, तब पंंक्ति� मेंं खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी उसकीी 
पीीठ पर हल्केे सेे दोोनोंं हााथ रखकर, पैैर फैैलााकर(चि�त्र केे अनुुसाार) दूूसरीी ओर कूूदनाा चााहि�ए। बैैठाा हुआ 
वि�द्‌‌�याार्थीी ऊँँचााई बढ़ाातेे समय हााथोंं कोो सुुवि�धााजनक स्थि�िति� मंें रखकर ऊँँचााई बढ़ााए। उसकीी हर स्थि�िति� 
मेंं पंंक्ति� केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो कूूदनाा चााहि�ए। कूूदते समय यदि� कि�सीी वि�द्‌‌�याार्थीी काा पैैर बैैठेे हुए वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो छूू जााए तोो वह खि�लााड़ीी आउट होो जााएगाा और आउट हुए वि�द्‌‌�याार्थीी कोो एक ओर रुकनाा होोगाा। बााकीी 
खि�लााड़ीी खेेल जाारीी रखेंंगेे।
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(२) स्टााप (ठि�क्कर बि�ल्लाा) 
छोोटेे सेे आँँगन याा फर्शश वाालेे  कमरे मेंं यह खेेल खेेलाा जाा सकताा हैै। चि�त्र केे अनुुसाार खाानेे बनाा 
लेंं। इसमें चि�त्र केे अनुुसाार चौौकोोर खाानेे होोनेे चााहि�ए। मि�ट्टीी केे बर्ततन काा टुुकड़ाा याा समतल 

फर्शश काा छोोटाा टुुकड़ाा ‘ठि�क्कर’ केे रूप मेंं लंें। इस खेेल केे लि�ए चाार सेे पाँँ�च वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा गुुट बनााएँँ। गुुट केे 
वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा-अपनाा क्रम नि�श्चि�ित करेंं। पहले क्रम काा वि�द्‌‌�याार्थीी पहले खाानेे केे पाास रेेखाा केे बााहर खड़ाा 
होोकर पहलेे खाानेे मेंं ठि�क्कर फेंकंेे। फि�र वह पहलेे खाानेे मंें कूूदकर ठि�क्कर कोो क्रम सेे २, ३, 4, 5, ६, ७ और 
8 नंंबर केे खाानेे मेंं लँँगड़ीी खेेलतेे हुए पैैर सेे धकेेलतेे हुए लेे जााए। आठवेंं खाानेे मेंं पहुँँचनेे पर ठि�क्कर कोो बााहर 
धकेलकर दोोनोंं पैैरोंं सेे कूूदकर बााहर आए। ठि�क्कर याा पैैर रेेखाा पर पड़ जााए तोो वह वि�द्‌‌�याार्थीी आउट होोगाा। 
इसीी प्रकाार सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मौौकाा मि�लनेे तक खेेल जाारीी रखंें।

विद्‌यार््थथियोों के लिए
l क्याा तुुम घर पर ऐसेे हीी कुुछ और पुुराानेे खेेल खेेलतेे होो ?
l अगर खेेलतेे होो तोो अपनेे शि�क्षक कोो बतााओ। 
l तुुम उपलब्ध अनुुपयोोगीी साामग्रीी सेे अपनेे मन सेे कोोई खेेल-साामग्रीी बनााकर देेखोो, जैैसेे – गंेंद, 

बि�न बैैग, कोोण आदि�। 
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(३) पत्थर याा मि�ट्टीी 
खेेलनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं सेे एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व लेे। अन्य वि�द्‌‌�याार्थीी उसेे पूूछेंं पत्थर याा 
मि�ट्टीी? माान लीीजि�ए  वह ‘मि�ट्टीी’ कहताा हैै, तोो इसकाा अर्थथ हैै कि� जि�नकाा स्पर्शश मि�ट्टीी सेे 
हैै, वेे अपनेे आस-पाास केे थोोड़ेे बडे़े पत्थर कोो छुुएँँ। पत्थर पर खड़ेे होोनेे सेे पहलेे दाँँ�व लेेनेे वाालाा  वि�द्‌‌�याार्थीी 
उसेे छूूनेे कीी कोोशि�श करेे। यदि� वह छूू लेेताा हैै, तोो जि�सेे छुुएगाा वह खि�लााड़ीी आउट होो जााएगाा। आउट  
होोनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व लेेगाा और आउट करनेे वाालाा खि�लााड़ीी बााकीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं शाामि�ल होो जााएगाा।

(4) बााल्टीी मेंं गेंंद डाालनाा 
चि�त्र केे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थीी रेेखाा केे पीीछेे कताार मेंं खड़ेे रहेंं। १० मीीटर कीी दूूरीी पर एक खाालीी बााल्टीी रखेंं। 
शि�क्षक द्वााराा आदेेश मि�लनेे पर गेंंद कोो टप्पाा देेकर उसेे बााल्टीी मेंं डाालनेे काा प्रयाास करेंं।
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(5) काँँ�च-पाानीी
वि�द्‌‌�याार्थीी दोो याा चाार केे गुुट बनााएँँ। प्रत्येेक गुुट  केे लि�ए जमीीन पर खड़ि�याा सेे वृृत्त बनााएँँ।
खेेल शुुरू करनेे सेे पहलेे अपनाा-अपनाा क्रम नि�श्चि�ित कर लेंं। इसकेे बााद, पहलेे नंंबर काा

वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी दोोनोंं हथि�लेेयोंं मेंं काँँ�च केे टुुकड़ेे लेेकर उन्हेंं धीीरेे सेे वृृत्त मेंं छोोड़ेे। फि�र वह कि�सीी भीी 
एक ऊँँगलीी सेे एक-एक करकेे काँँ�च केे टुुकड़ेे कोो वृृत्त सेे बााहर नि�काालेे। ऐसाा करतेे समय काँँ�च केे अन्य 
कि�सीी टुुकडेे कोो धक्काा न लगनेे देे। यदि� एक हीी बाार मेंं काँँ�च काा टुुकड़ाा वृृत्त सेे बााहर नहींं गयाा याा धक्काा 
लगनेे सेे दूूसराा काँँ�च हि�ल गयाा, तोो वह वि�द्‌‌�याार्थीी आउट होो जााएगाा। उसनेे जोो काँँ�च बााहर नि�काालेे हैंं, उन्हेंं 
वह अपनेे पाास रखेे। इसकेे बााद दूूसरेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी बाारीी आएगीी। इसीी तरह सभीी कीी बाारीी पूूरीी होोनेे केे बााद 
यदि� काँँ�च केे टुुकड़ेे बच जाातेे हैंं, तोो फि�र सेे पहले नंंबर सेे खेेल वैैसेे हीी शुुरू रखेंं और काँँ�च खत्म होोनेे तक  
खेेलेंं काँँ�च ख़त्म होोनेे पर सभीी अपनेे काँँ�च गि�नेे। जि�सकेे पाास सबसेे ज्याादाा काँँ�च होंंगेे, वहीी वि�जेेताा होोगाा।

वि�भि�न्‍‍नताा 

l वृृत्त केे अति�रि�क्‍‍त चौौकोोर याा कोोई अन्य आकाार भीी लि�याा जाा सकताा हैै।
l काँँ�च केे टुुकड़ोंं केे स्थाान पर कौौड़ि�याँँ�, इमलीी केे बीीज, गोोटीी(कटकरंंज), बि�ट्टयाा याा कि�सीी भीी
बड़ेे आकाार केे बीीजोंं काा उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै।
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(१) काागज पदन्याास 
एक प्राारंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। उसकेे समाानांं�तर 8 सेे १० मीीटर कीी दूूरीी पर एक अंंति�म रेेखाा  
खींंचेंं। सभीी प्रति�योोगीी आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे खड़ेे रहेंं। प्रत्येेक केे पाास लगभग १ सेे १.5 फुुट वर्गाा�काार 
केे गत्तेे केे दोो टुुकड़ेे देंं। 
स्पर्धाा� शुुरू होोतेे हीी सभीी प्रति�योोगीी अपनेे गत्तेे कोो आरंंभ रेेखाा केे पाास आगेे रखंें और उसपर एक कदम   
रखंें फि�र दूूसराा गत्ताा आगेे रखकर उस पर दूूसराा कदम रखंें। उसकेे बााद पि�छलाा गत्ताा उठााकर आगेे रखेंं 
और उसपर पीीछेे वाालाा कदम  रखंें। फि�र सेे पि�छलाा दूूसराा गत्ताा उठााकर आगेे रखेंं। इसीी प्रकाार, जमीीन कोो  
पैैर लगााए बि�नाा गत्तोंं कोो बदलतेे हुए कदम आगेे बढ़ाातेे रहेंं। जोो प्रति�योोगीी सबसेे पहलेे अंंति�म रेेखाा पाार 
करेेगाा, उसेे प्रथम क्रमांं�क सेे घोोषि�त करेंं। 

(२) ‘ठोो’ कहोो 
वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त मंें बैठैें ं। इसके बााद एक-एक करकेे वि�द्‌‌�याार्थीी क्रम से ेअंकं बोोलते ेजााएगें-ं १,२,३,4.... जैसैेे 
हीी 5 अंकं आए, उस अंंक कोो बोोलने ेकेे बजााय ‘ठोो’ कहें।ं इसीी प्रकाार आगेे कीी गि�नतीी जाारीी रखंें और पाँँ�च केे 
गुणुज  में ं(जैसैे े5, १०, १5) आने ेपर ‘ठोो’ कहते जााएँँ। जोो वि�द्‌‌�याार्थीी ‘ठोो’ बोोलने ेमें ंगलतीी करेगेाा, वह खेले सेे 
बााहर होो जााएगाा। फि�र से ेखेले दोोबााराा एक, दोो से ेशुरुू होोगाा। ‘ठोो’ कहने ेकेे लि�ए अंकं बदल सकते ेहैं।ं

l मनोरंजनात््मक खेल

वि�भि�न्‍‍नताा 
l यह खेले जोोड़ि�योंं में ंभीी खेलेाा जाा सकताा है।ै स्पर्धाा�  शुरुू होोते ेहीी एक खि�लााड़ीी गत्ताा नीीचेे रखे ेऔर उसकाा सााथीी 
उस गत्तेे पर एक कदम रखे।े फि�र दूसूराा गत्ताा आगे ेरखकर उसपर दूसूराा कदम रखेे। इस प्रकाार एक खि�लााड़ीी गत्ते ेरखेंं 
और दूसूराा खि�लााड़ीी जमीीन कोो छुुए बि�नाा अंतंि�म रेखेाा तक पहुँँचे।े जोो जोोड़ीी सबसे ेपहले ेअंतंि�म रेखेाा पाार करेगेीी, उस 
जोोड़ीी कोो प्रथम स्थाान दि�याा जााएगाा। 
l गत््तते के स््थथान पर कागज का भी उपयोग किया जा सकता है। खेल समाप्त होने के बाद गत््तते या कागज इकट्ठा 
करके रखेें।
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4.२  दौौड़

(१) सुुरंंग दौौड़ (टनल रेेस) 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। उस रेेखाा केे 
समाानांं�तर १5 मीीटर दूूरीी पर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। सभीी गुुट आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे पंं�क्‍‍त बनााकर खड़े होो 
जााएँँ। जैैसेे हीी प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोगीी, प्रत्येेक गुुट काा अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे गुुट केे आगेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 
केे पैैरोंं केे बीीच सेे आगेे नि�कलकर दूूसरीी ओर जााए और अंंति�म रेेखाा काा चक्कर लगााकर दौौड़तेे हुए वाापस 
आए और अपनेे गुुट  केे अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देे। उसेे अपनेे गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे  पैैरोंं केे नीीचेे 
सेे नि�कलकर सबसेे पीीछेे जााकर खड़ाा होोनाा चााहि�ए। इसीी प्रकाार सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी बाारीी-बाारीी सेे प्रति�योोगि�ताा 
पूूरीी करेे। जि�स गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे प्रति�योोगि�ताा पूूरीी करेंंगेे, उस गुुट कोो वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा 
जााए।

वि�भि�न्‍‍नताा 
l उपरोोक्त खेेल प्रकाार केे अनुुसाार, पंंक्ति� मेंं दोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे बीीच उचि�त अंंतर रखकर सभीी कोो झुुककर 
खड़ाा होोनाा चााहि�ए। अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी सेे शुुरुआत करतेे हुए अपनेे गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे पीीठ केे ऊपर सेे 
कूूदतेे हुए आगेे जाानाा चााहि�ए ।
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(२) गेंंद पाास दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे ३-4 गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। १० 
मीीटर दूूरीी पर आरंंभ रेेखाा केे समाानांं�तर अंंति�म रेेखाा खींंचंें। चि�त्र केे अनुुसाार सभीी गुुट  आरंंभ 
रेेखाा केे पीीछेे शि�क्षक कीी ओर मुँँ�ह करकेे पंंक्ति� मेंं खड़ेे रहेंं। दोो पंंक्ति�योंं केे बीीच २ तेे 4 मीीटर काा अंंतर 
रखेंं। प्रत्येेक पंंक्ति� केे पहले वि�द्‌‌�याार्थीी केे हााथ मेंं एक-एक गंेंद देंं। जैैसेे हीी प्रति�योोगि�ताा शुुरू होो, क्रमांं�क 
एक काा वि�द्‌‌�याार्थीी क्रमांं�क दोो कोो, क्रमांं�क दोो काा क्रमांं�क तीीन कोो- इस प्रकाार सि�र केे ऊपर सेे गेंंद पाास 
करतेे हुए अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी तक पहुचााएँँ। जैैसेे हीी अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गंेंद मि�लेे, वह दौौड़कर अंंति�म रेेखाा 
पाार करेे और वाापस आकर अपनेे गुुट केे क्रमांं�क एक केे वि�द्‌‌�याार्थीी केे साामनेे खड़ेे  होोकर सि�र केे ऊपर सेे 
गेंंद पाास करेे। उसीी समय नंंबर एक सेे बााकीी सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी केे स्थाान कीी ओर खि�सकेंं। 
इसीी प्रकाार खेेल जाारीी रखेंं। जि�स गुुट काा क्रमांं�क एक काा वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहले अपनेे मूूल स्थाान पर वाापस 
आकर खड़ाा होो जााएगाा, उस गुुट कोो वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए।

(३) टखनेे पकड़कर चलनाा 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। आरंंभि�क रेेखाा कोो 
समाानांं�तर १० सेे १5 मीीटर दूूरीी पर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। सभीी गुुट आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे पंंक्ति�योंं मेंं खड़ेे रहेंं। 
प्रत्येेक गुुट काा पहले क्रमांं�क काा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे पैैरोंं केे टखनेे पकड़कर खड़ाा रहेे। प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोतेे हीी 
प्रथम क्रमांं�क केे वि�द्‌‌�याार्थीी टखनेे पकडे़े हुए स्थि�िति� मंें दौौड़तेे हुए अंंति�म रेेखाा तक जााए। वाापस आतेे समय 
टखनेे छोोड़कर दौौड़तेे हुए आए तथाा अपनेे गुुट केे साामनेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देेकर अपनेे गुुट केे पंंक्ति� 
केे अंंत मंें जााकर खड़ेे होो जााएँँ। जोो गुुट यह प्रति�योोगि�ताा सबसेे पहलेे समााप्त करेेगाा, उस गुुट कोो  वि�जेेताा 
घोोषि�त कि�याा जााए।
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(4) हााथोंं और पैैरोंं पर चलनाा
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संखं्याा वाालेे 4-5 गुटु बनााएँँ। मैदैाान पर एक आरंभंि�क रेखेाा खींंचें।ं आरंभंि�क
रेेखाा केे समाानांं�तर १5 से े२० मीीटर दूरूीी पर अंतंि�म रेखेाा खींंचें।ं सभीी गुटु आरंभंि�क रेखेाा केे पीीछेे

पंंक्ति� बनााकर खड़े होो जााएँँ। अंतंि�म रेखेाा पर प्रत्येके गुटु केे साामने ेमुुड़ने ेकेे लि�ए संकेंेत केे रूप में ंएक वस्तु ुरखें।ं 
प्रति�योोगि�ताा शुरुू होोते ेहीी वि�द्‌‌�याार्थीी अपने ेहााथोंं केे पंजंे ेऔर पैरैोंं कोो जमीीन पर टि�कााकर हााथोंं-पैरैोंं केे सहाारेे 
चलते ेहुए अंतंि�म रेखेाा तक जााए, वहाँँ� से ेमुडुकर अपने ेगुटु कीी ओर वाापस आकर आरंभंि�क रेखेाा कोो पाार करकेे 
अगले ेवि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी दे ेऔर स्वयं ंपंकं्ति� केे अंतं में ंजााकर खड़ाा रहे।े इसीी प्रकाार प्रति�योोगि�ताा जाारीी रखें।ं 
जि�स गुटु काा अंतंि�म वि�द्‌‌�याार्थीी सबसे ेपहले ेआरंभंि�क रेखेाा पाार करेगेाा, उस गुटु कोो  वि�जेतेाा घोोषि�त कि�याा जााए।

(5) गुुट वृृत्त
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे 4-5 गुुट बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार लगभग एक मीीटर कीी दूूरीी रखकर
प्रत्येेक गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थीी एक केे पीीछेे एक खड़ेे होो जााएँँ। प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोतेे हीी, सबसेे पीीछेे वाालाा
वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी दााईं ओर सेे दौौड़नाा शुुरू करेे। अपनेे गुुट केे चाारोंं ओर घूमूकर बााईं ओर सेे वाापस आए।
अपनेे आगेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी काा चक्कर लगााए और उसेे ताालीी देेकर अपनीी जगह पर खड़ाा होो जााए। जि�स
वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी मि�लतीी हैै, वह भीी इसीी प्रकाार गुुट केे चाारोंं ओर घूमूकर, अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी काा  चक्कर
लगााकर अपनेे आगेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी काा भीी चक्कर लगााकर, ताालीी देेकर अपनीी जगह पर खड़ाा होो जााए।
इस प्रकाार जि�स गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे अपनेे स्थाान पर वाापस आएगाा, उस गुुट कोो वि�जेेताा
घोोषि�त कि�याा जााए ।
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(६) ताँँ�गाा दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे वि�षम संंख्याा वाालेे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान मेंं एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं 
आरंंभि�क रेेखाा केे समाानांं�तर १० सेे १5 मीीटर कीी दूूरीी पर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। आरंंभ रेेखाा 
केे पीीछेे प्रत्येेक गुुट केे क्रमांं�क १ और २ केे वि�द्‌‌�याार्थीी चि�त्र केे अनुुसाार अपनेे हााथ पकड़ेंं, यहींं ताँँ�गाा हैै। 
क्रमांं�क तीीन काा वि�द्‌‌�याार्थीी उनकेे पकड़ेे हुए हााथोंं मंें अपनाा एक पैैर फँँसााएँँ और अपनेे दोोनोंं हााथ उन दोोनोंं 
केे कंंधोंं पर रखेे।
दौौड़ शुुरू होोतेे हीी, ताँँ�गेे मंें हााथ पकड़ेे हुए दोोनोंं वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़ेंं और तीीसराा वि�द्‌‌�याार्थीी (जोो ताँँ�गाा मेंं बैैठाा हैै) 
एक पैैर सेे लँँगड़ीी खेेलतेे हुए दौौड़ेे। अंंति�म रेेखाा पाार करनेे केे बााद क्रमांं�क १ वहींं रुक जााए। क्रमांं�क २ और 
३ कोो दौौड़कर वाापस आरंंभि�क रेेखाा पर आनाा चााहि�ए। इसकेे बााद  क्रमांं�क २ ताँँ�गाा मेंं बैैठेेगाा और क्रमांं�क 
३ व 4 ताँँ�गाा बनााएँँगेे। वेे अंंति�म रेेखाा तक दौौड़कर क्रमांं�क २ कोो वहींं छोोड़कर वाापस आरंंभि�क रेेखाा पर 
आएँँगेे। फि�र क्रमांं�क ३ ताँँ�गाा मंें बैैठेेगाा और क्रमांं�क 4 व 5 ताँँ�गाा बनााएँँगेे। इसीी प्रकाार खेेल चलताा रहेेगाा। 
जि�स गुुट केे अंंति�म तीीन वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे अंंति�म रेेखाा पाार करेंंगेे, उसीी गुुट कोो  वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा 
जााए।

(७) सि�र सेे खि�लााड़ीी आउट करनाा 
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी एक वृृत्त मेंं खड़े होो जााएँँ। एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व देे। दाँँ�व देेनेे वाालाा अपनेे दोोनोंं हााथ पीीछेे 
एक दूूसरेे मेंं फँँसाा लेे और अपनेे सि�र सेे अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो आउट करनेे कीी कोोशि�श करेे। जोो वि�द्‌‌�याार्थीी 
आउट होो जााएगाा, वह वृृत्त केे बााहर चलाा जााए और खेेल जाारीी रखेे। इस प्रकाार खेेल कीी समााप्ति� तक 
बचनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो वि�जेेताा घोोषि�त करेंं।

वि�भि�न्‍‍नताा 
l तीीन वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे आउट होोनेे केे बााद दाँँ�व देेनेे वाालाा खि�लााड़ीी बदलाा जाा सकताा हैै।
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(8) कंंगाारू कूूद दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे  4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। 
आरंंभि�क रेेखाा सेे लगभग १० मीीटर दूूरीी पर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। सभीी गुुट आरंंभि�क रेेखाा केे 

पीीछेे पंंक्ति� मेंं खड़ेे रहेंं। प्रत्येेक गुुट  केे पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे पाास एक फुुटबॉॉल देंं। प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोतेे हीी, 
प्रत्येेक गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी दोोनोंं जाँँ�घोंं केे बीीच गंेंद कोो पकड़ेे और हााथोंं  काा सहााराा लि�ए बि�नाा 
कूूदतेे हुए अंंति�म रेेखाा पाार करेे। वाापस आरंंभि�क रेेखाा कीी ओर आतेे समय वह गेंंद कोो हााथ मेंं लेेकर दौौड़तेे 
हुए आए। आरंंभि�क रेेखाा पाार करनेे केे बााद अपनेे गुुट केे दूूसरेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद देे और स्वयंं पंंक्ति� केे अंंत 
मेंं जााकर खड़ाा होो जााए। इस प्रकाार अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी केे आनेे–जाानेे तक प्रति�योोगि�ताा जाारीी रहेेगीी। सभीी गुुटोंं  
केे अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी जि�स क्रम सेे आरंंभि�क रेेखाा पाार करेंंगेे, उसीी क्रम सेे गुुटोंं काा स्थाान तय कि�याा जााए।

(९) जोोड़ीी गि�राानाा दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे दोो सेे चाार गुुट बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार खड़ेे होो जााएँँ। प्रति�योोगि�ताा  शुुरू 
होोतेे हीी, ‘अ’ और ‘ब’ दोोनोंं गुुटोंं काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़कर अपनेे गुुट केे साामनेे रखीी हुई जोोड़ीी कोो 
गि�रााए और दौौड़तेे हुए वाापस आकर अपनेे गुुट केे क्रमांं�क दोो केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देे तथाा पंंक्ति� मेंं पीीछेे 
खड़ाा होो जााए। क्रमांं�क दोो काा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़तेे हुए जााकर उस गि�रीी हुई जोोड़ीी कोो फि�र सेे सीीधाा करकेे रखेे।  
इसीी प्रकाार क्रम सेे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी समाान कृृति� करेंं। जि�स गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे प्रति�योोगि�ताा 
समााप्त करंेंगेंं, उसीी गुुट कोो वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए।
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(१०) बोोराा दौौड़ 
मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचंें। आरंंभि�क रेेखाा केे समाानांं�तर १5 सेे २० मीीटर कीी दूूरीी पर 
अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे सभीी प्रति�योोगि�योंं कोो खड़ाा करेंं और प्रत्येेक कोो 
एक-एक बोोराा देंं। बोोराा इतनाा बड़ाा होोनाा चााहि�ए कि� वह कमर तक आ सकेे। सभीी प्रति�योोगीी बोोरेे मेंं  पैैर 
डाालकर उसेे ऊपर कीी ओर खींंच लेे। प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोतेे हीी प्रति�योोगीी बोोरेे केे सााथ कूूदतेे हुए याा दौौड़तेे 
हुए सबसेे पहले अंंति�म रेेखाा पाार करनेे काा प्रयाास करेे। जोो प्रति�योोगीी सबसेे पहले अंंति�म रेेखाा पाार करेेगाा, 
उसेे प्रथम वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए।
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(११) केेकड़ाा चााल दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे  समाान संंख्याा वाालेे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान मेंं एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं।  
आरंंभि�क रेेखाा कोो लगभग 5 मीीटर दूूरीी पर समाानांं�तर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी 

आरंंभि�क  रेेखाा केे पीीछेे अपनेे-अपनेे गुुट कीी पंंक्ति� मंें खड़ेे रहेंं। प्रत्येेक गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी चि�त्र केे 
अनुुसाार जमीीन पर बैैठेे। दोोनोंं हााथोंं  कोो पीीछेे कीी ओर जमीीन पर टि�कााए जि�ससेे शरीीर कीी स्थि�िति� केेकड़ेे 
जैैसीी होोगीी। प्रति�योोगि�ताा शुुरू होोतेे हीी वि�द्‌‌�याार्थीी इसीी स्थि�िति� मंें तेेजीी सेे आगेे बढ़तेे हुए अंंति�म रेेखाा पाार करतेे 
हीी खड़ाा होो और अपनेे गुुट कीी ओर दौौड़तेे हुए वाापस आए। तब तक क्रमांं�क दोो काा वि�द्‌‌�याार्थीी केेकड़ेे जैैसीी 
स्थि�िति� मंें तैैयाार रहेे। उसेे क्रमांं�क एक केे  वि�द्‌‌�याार्थीी कोो आरंंभि�क रेेखाा पाार करतेे हीी छुुए तथाा गुुट मेंं पंंक्ति� केे 
अंंत मंें जााकर खड़ाा होो जााए। इसीी प्रकाार गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी इस कृृति� कोो दोोहरााएँँगेे। जोो गुुट सबसेे पहले 
प्रति�योोगि�ताा समााप्त करेेगाा, उसेे वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए। 

(१२) हूलाा हूप (छल्लाा)दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे २ गुुट बनााएँँ। प्रत्येेक गुुट केे साामनेे कम सेे कम 5 हूलाा हूप (छल्लेे)
एक सीीधीी पंंक्ति� मेंं चि�त्र केे अनुुसाार जोोड़कर रखेंं। आदेेश मि�लतेे हीी दोोनोंं गुुटोंं केे पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी प्रत्येेक 
हूलाा हूप मेंं एक-एक कदम रखतेे हुए दौौडे़े, अंंति�म रेेखाा कोो छूूकर हूलाा हूप मेंं सेे हीी दौौड़तेे हुए वाापस आएँँ। 
वाापस आकर अपनेे गुुट केे अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देे और स्वयंं पंंक्ति� केे अंंत मेंं जााकर खड़ाा होो जााए। 
इस प्रकाार जोो गुुट सबसेे पहलेे प्रति�योोगि�ताा पूूरीी करेेगाा, वहीी गुुट वि�जेेताा होोगाा।
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(१) कबड्डी
l पैैर पर पैैर रखनाा 
मैैदाान पर बनेे वर्गाा�काार क्षेेत्र मंें सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी दोोनोंं हााथ कमर पर रखकर खड़ेे रहेंं। शि�क्षक केे दवााराा संंकेेत 
मि�लतेे हीी कूूदतेे हुए अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे पैैरोंं पर अपनाा पैैर रखनेे कीी कोोशि�श करेंं। उसीी समय अन्य 
वि�द्‌‌�याार्थीी यह प्रयाास करेंं कि� उनकेे पैैरोंं पर कि�सीी काा पैैर न पड़ेे। जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी केे पैैर पर कि�सीी काा पैैर 
पड़ जााएगाा, वह आउट होो जााएगाा। इस प्रकाार अंंत तक जोो वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे पैैर पर कि�सीी काा पैैर नहींं पड़नेे 
देगेाा, वह वि�द्‌‌�याार्थीी वि�जयीी होोगाा।

l पैर से आउट करना 
वर्गाा�काार  मैैदाान मेंं एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व देे तथाा अन्य वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़ेंं। दाँँ�व देेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी मेंंढक कूूद 
करतेे हुए दौौड़नेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अपनेे पैैर सेे छूूकर आउट करनेे कीी कोोशि�श करेे। जोो आउट होोगाा, 
वहीी अगलाा दाँँ�व देेगाा।

वि�भि�न्‍‍नताा
आउट होोनेे वाालाा और आउट करनेे वाालाा- दोोनोंं दाँँ�व देे। इस प्रकाार खेेल कोो जाारीी रखेंं। जोो वि�द्‌‌�याार्थीी 
खेेल केे अंंत तक बचेेगाा उसेे  वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए।

4.३ पूरक खेल
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(२) खोो-खोो
l वि�ष-अमृृत
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी बनााए गए मैैदाान मेंं खड़ेे होो जााएँँ और एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व देे। शि�क्षक सेे संंकेेत

मि�लतेे हीी दाँँ�व देेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो आउट करनेे कीी कोोशि�श करेे। दौौड़नेे 
वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व देेनेे वाालेे केे पाास आतेे हीी तुुरंंत नीीचेे बैैठ जााए। दाँँ�व देेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी नीीचेे 
बैैठेे हुए वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे सि�र पर हााथ रखकर ‘वि�ष’ कहेे। ‘वि�ष’ मि�लनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे 
स्थाान पर हीी बैैठाा रहेे। दौौड़नेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं सेे कोोई भीी वि�द्‌‌�याार्थीी ‘वि�ष’ मि�लेे हुए वि�द्‌‌�याार्थीी 
कीी पीीठ पर हााथ रखकर ‘अमृृत’ कहेे तोो अमृृत मि�लनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी फि�र सेे उठकर दौौड़नाा शुुरू 
करेेगाा । इसीी प्रकाार यह खेेल खेेलोो।

l पीीछाा करनेे कीी दौौड़
समाान संंख्याा वाालेे दोो गुुट बनााएँँ। संंकतेे मि�लतेे हीी ‘अ’ और ‘ब’ रेेखाा पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़नाा शुुरू करेंं।
‘अ’ रेेखाावाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ‘ब’ रेेखाा केे दौौड़नेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो ‘क’ रेेखाा तक पहुँँचनेे सेे पहलेे हीी
आउट करंें। इसीी प्रकाार ‘अ’ और ‘ब’ रेेखाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी अदलाा-बदलीी करकेे पीीछाा करनेे कीी दौौड़
प्रति�योोगि�ताा लंें सकतेे हैंं।

ब

ब

अ

अ

क

क
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(३) बास््ककेटबॉल
l टप्पाा दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे दोो गुुट बनााएँँ । संंकेेत मि�लतेे हीी दोोनोंं गुुटोंं  केे ‘अ’ रेेखाा 
पर खड़ेे पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी ‘ब’ रेेखाा तक गेंंद केे टप्पेे डाालतेे हुए जााएँँगे और वहाँँ� रखेे हुए हूलाा हूप काा चक्कर 
लगााकर वाापस आएँँगेे। वाापस आकर गेंंद अपनेे गुुट केे अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो पाास करेंंगेे और स्वयंं पंंक्ति� 
केे अंंत मेंं जााकर खड़े होो जााएँँगेे। जोो गुुट सबसेे पहलेे यह दौौड़ पूूरीी करेेगाा, वहीी वि�जेेताा होोगाा।

ब अ

विद्‌यार््थथियोों के लिए 

l अपनीी कक्षाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे दोो गुुट बनााओ। दोोनोंं गुुट गेंंद सेे संंबंंधि�त कोोई 
भीी दोो खेेल तैैयाार करेंं और आपस मेंं खेेलकर देेखेंं।
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(4) हॉकी
l गेंंद कोो धकेेलतेे हुए लेे जाानाा (ड्रि�िबलिं�ंग) 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे दोो गुुट बनााएँँ। शि�क्षक सेे संंकेेत मि�लतेे हीी दोोनोंं गुुटोंं काा पहलाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी हॉॉकीी स्टि�िक सेे गेंंद कोो धकेलतेे हुए साामनेे रखेे कोोण काा चक्कर लगााकर वाापस आएगाा और 
अगलेे खि�लााड़ीी कोो पाास देेकर स्वयंं अपनेे गुुट केे अंंत मेंं जााकर खड़ाा होो जााएगाा। इसीी प्रकाार सभीी 
वि�द्‌‌�याार्थीी बाारीी-बाारीी सेे हॉॉकीी स्टि�िक सेे गंेंद कोो आगेे बढ़ाातेे हुए चक्कर लगााकर आएँँगेंं । जोो गुुट सबसेे 
पहलेे अपनीी जगह वाापस आएगाा, उसेे वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए।

l गेंंद पुुश दौौड़ 
कम दूूरीी पर दोो रेेखााएँँ खींंचेंं। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समाान संंख्याा वाालेे ‘अ’ और ‘ब’ दोो गुुट बनााएँँ। दोोनोंं 
गुुटोंं कोो फि�र समाान संंख्याा मेंं बाँँ�टकर अपनेे-अपनेे गुुट केे साामनेे वाालीी रेेखाा केे पीीछेे खड़ाा करेंं। शि�क्षक 
सेे संंकेेत मि�लतेे हीी पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे गुुट केे साामनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो हॉॉकीी स्टि�िक सेे गेंंद पाास करेे 
और स्वयं अपनीी पंंक्ति� केे अंंत मेंं जााकर खड़ाा होो जााए। साामनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी भीी यहीी क्रि�याा दोोहरााए। 
इसीी प्रकाार जोो गुुट सबसेे पहलेे यह दौौड़ पूूरीी करेेगाा, उसेे वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए। 

68
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(5) फुटबॉल
l ड्रि�िबलिं�ंग दौौड़
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याावाालेे दोो गुुट बनााएँँ। दोोनोंं गुुटोंं काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी ‘अ’ रेेखाा सेे पैैर सेे गेंंद
कोो ड्रि�िबल करतेे हुए साामनेे ‘ब’ रेेखाा पर रखेे कोोण काा चक्कर लगााकर वाापस ड्रि�िबल करतेे हुए आए और
अपनेे गुुट केे अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद देेकर गुुट केे अंंत मंें खड़ाा होो जााए। इसीी प्रकाार दोोनोंं गुुट दौौड़ पूूरीी
करेे। जोो गुुट सबसेे पहलेे दौौड़ पूूरीी करेेगाा, उसेे वि�जेेताा घोोषि�त कि�याा जााए।

l सर्पाा�काार ड्रि�िबलिं�ंग दौौड़
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे दोो गुुट बनााएँँ। दोोनोंं गुुटोंं केे साामनेे नि�श्चि�ित दूूरीी पर पाँँ�च सेे आठ कोोण
रखेंं। शि�क्षक सेे संंकेेत मि�लतेे हीी गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी पैैर सेे गंेंद कोो ड्रि�िबल करतेे हुए कोोणोंं केे बीीच
सेे सर्पाा�काार जााए और अंंति�म कोोण काा चक्कर लगााकर फि�र सेे कोोण केे बीीच सेे सर्पाा�काार वाापस आकर,
अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद पाास करेे। इसीी प्रकाार दोोनोंं गुुट सर्पाा�काार दौौड़ पूूरीी करेंं।

ब अ
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(१) दौड़ना
l	२5 सेे ३० मीीटर कीी दूूरीी तक सीीधीी रेेखाा मेंं दौौड़ोो । 
l	तीीन-तीीन  मीीटर कीी दूूरीी पर हर्डडल्स रखकर उन केे ऊपर सेे कूूदते हुए दौौड़ोो ।

(२) कूदना
l हूलाा हूप मेंं कूूदनाा 
चि�त्र केे अनुुसाार मैैदाान मंें हूलाा हूप रखोो।
शि�क्षक सेे संंकेेत मि�लतेे हीी वि�द्‌‌�याार्थीी पहले हूलाा हूप मेंं दाायाँँ� पैैर, दूूसरेे हूलाा हूप मेंं बाायाँँ� पैैर, तीीसरेे हूप 
मेंं फि�र दाायाँँ� पैैर इस प्रकाार हूलाा हूप मंें कूूदतेे हुए जााए। 

4.4 एथलेेटि�क्स कीी पूूर्वव तैैयाारीी

सीधी रेखा मेें दौड़ना बााधाा केे ऊपर सेे दौौड़नाा

शिक्षकोों के लिए
l ति�हरीी कूूद (ट्रि�िपल जंंप) केे मूूलभूूत कौौशल केे वि�काास केे लि�ए प्रत्येेक अभ्याास केे बााद हूलाा हूप्स 
केे बीीच कीी दूूरीी बढ़ाातेे जााएँँ।
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l खड़ेे होोकर ऊँँचीी कूूद
वि�द्‌‌�याार्थीी चि�त्र केे अनुुसाार दीीवाार केे पाास हााथ ऊपर
करकेे खड़ाा रहेे। जहाँँ� तक हााथ पहुँँचताा हैै, वहाँँ� खड़ि�याा
सेे नि�शाान लगााओ। एड़ीी जमीीन सेे न उठााओ। फि�र जि�तनाा
संंभव होो उतनाा ऊँँचाा कूूदकर दोोबााराा खड़ि�याा सेे नि�शाान
लगााओ। अब देेखोो कि� तुुमनेे कि�तनीी ऊँँचााई तक कूूद
लगााई। इस अंंतर कोो बढ़ाानेे काा प्रयाास करोो।

(३) फेेंकना 
l मेडिसिन बॉल : विद्‌यार््थथियोों को दोनोों हाथोों से 

सामने की दिशा मेें गेेंद को दूर फेेंकना चाहिए।
l रिं�ंग : चि�त्र केे अनुुसाार उल्टेे हााथ सेे साामनेे रिं�ग

फेंंकनीी चााहि�ए।
l गेंंद : चि�त्र केे अनुुसाार गेंंद कोो साामनेे और दूूर

फेंंकनाा चााहि�ए।

l कूूदकर गेंंद कोो छूूनाा
चि�त्र केे अनुुसाार शि�क्षक एक लााठीी मंें गंेंद बाँँ�धंें।
वि�द्‌‌�याार्थीी तीीन, पाँँ�च याा साात कदम दौौड़तेे हुए आए और
उछलकर एक हााथ याा दोोनोंं हााथोंं सेे गेंंद कोो छूूनेे काा प्रयाास
करेे। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं द्‌‌�वााराा अधि�क-सेे-अधि�क ऊँँचीी कूूद
लगाानेे केे लि�ए शि�क्षक गेंंद कीी ऊँँचााई बढ़ााएँँ। यह क्रि�याा  
ऊँँचीी कूूद (हााई जंंप) केे टेेक-ऑफ कीी तैैयाारीी केे लि�ए
भीी उपयोोगीी हैै।

शिक्षकोों के लिए
खड़े होोकर पहलेे एक कदम लेेकर और फि�र तीीन 
कदम लेेकर ऊँँचीी कूूद करनेे केे लि�ए कहेंं। यह ऊँँचीी 
कूूद कीी तैैयाारीी केे लि�ए उपयोोगीी अभ्याास हैै। 	

शिक्षकोों के लिए
l गेंंद केे स्थाान पर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे बि�नबैैग, सैंंडबैैग
तैैयाार करवााकर उनकाा फेंंकनेे केे लि�ए उपयोोग करेंं।
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4.5  द्वंद्व

मुुर्गोंं कीी लड़ााई डंडा खीींचना

हाथ से खीींचातानी

वृत््त के बाहर धकेलना

शिक्षकोों के लिए
l समान ताकत वाले विद्‌यार््थथियोों की जोड़ियाँ बनाएँ।
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4.६ पानी के साथ समायोजन

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा ‘पाानीी काा डर’ दूूर करनेे केे लि�ए शि�क्षकोंं कोो उन्हेंं पाानीी केे हौौज (टैंंक) मेंं 
लेे जाानाा चााहि�ए और वहाँँ� पाानीी मेंं चलनाा, एक दूूसरेे पर पाानीी उड़ाानाा, पाानीी मेंं खेेलनाा आदि� 
गति�वि�धि�याँँ� कराानीी चााहि�ए। इन गति�वि�धि�योंं केे दौौराान शि�क्षक कीी उपस्थि�िति� अनि�वाार्यय हैै । 
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5.१ योग : नियम 

योोग एक प्रााचीीन शाास्त्र हैै।  इसकीी बहुत पुुराानीी परंंपराा हैै। योोग केे कुुल आठ अंंग हैंं । यम, नि�यम, आसन, 
प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, धाारणाा, ध्याान और समााधि�। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं! तुुम इस वर्षष यह देेखोोगेे कीी नि�यम क्याा हैंं, 
वेे तुुम्हेंं आसाानीी सेे समझ मेंं आ जााएँँगेे। तुुम्हेंं उनकाा नि�यमि�त रूप सेे पाालन करनाा हैै।  

दैैनि�क जीीवन मेंं पाालन कि�ए जाानेे वाालेे पाँँ�च नि�यम हैंं - शौौच, संतंोोष, तप, स्वााध्यााय और ईश्वर प्रणि�धाान

l	शौौच : शौौच अर्थाा�त स्वच्छताा। अच्छे ेस्वाास्थ्य केे लि�ए शरीीर कोो स्वच्छ रखनाा आवश्यक है।ै इसलि�ए 
प्रति�दि�न स्नाान करनाा चााहि�ए। अपने ेशरीीर केे सभीी अंगंोंं कीी स्वच्छताा करनीी चााहि�ए। प्रति�दि�न सुबुह उठनेे 
केे बााद मल-मूूत्र वि�सर्जजन करनाा आवश्यक हैै।

l	संंतोोष : सुुखीी और संंतुुष्टि� केे सााथ रहनाा हीी संंतोोष हैै।

l	तप : अच््छछी चीजोों  के लिए निरंतर प्रयास करते रहना ही तप है।

l	स््ववाध््ययाय : अपने स््ववास््थ््य को अच््छछा बनाए रखने के लिए अच््छछी आदतोों का निरंतर अभ््ययास करना 
और अच््छछे व््यवहार का अभ््ययास करना ही स््ववाध््ययाय है। 

l	ईश्वर प्रणि�धाान : अपनाा पूूराा ध्याान अपनेे कााम पर केंंद्रि�त करनाा और उसेे बेेहतर बनाानेे केे लि�ए  
ईमाानदाारीी सेे प्रयाास करनाा हीी ईश्वर प्रणि�धाान हैै। 

शि�क्षकोंं केे लि�ए

l	वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य वि�षय पढ़ाातेे समय योोग केे आठ अंंगोंं मेंं सेे ‘यम’ 
और ‘नि�यम’ इन दोोनोंं अंंगोो कीी जाानकाारीी एक सााथ देेकर उनकाा पाालन करनेे केे लि�ए कहनाा हैंं 
लेेकि�न सरलताा सेे समझनेे कीी दृ�� सेे इस कक्षाा मेंं केेवल नि�यम कीी जाानकाारीी दीी गई हैै। इस कक्षाा 
केे वि�द्‌‌�याार्थीी इन नि�यमोंं कोो पढ़कर समझेंंगंें और उनकाा पाालन करेंंगेे। 

l	यह जाानकाारीी देेनेे केे लि�ए अन्य काालांं�श केे नि�योोजन कीी आवश्यकताा नहींं हैै। उपरोोक्त पाँँ�च 
नि�यमोंं कोो आचरण मेंं लाानेे केे लि�ए वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो प्रेेरि�त करनाा हैै ।

वि�भााग 5 : योोगााभ्याास

74
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5.२ योगाभ््ययास प्रार््थना
        (१) योोगेेन चि�त्तस्य पदेेन वााचाा ।

मलंं शरीीरंं च वैैद्‌‌�यकेेन ।
योोऽपााकरोोत्तंं प्रवरंं मुुनीीनांं� ।

	 पतंंजलिं�ं प्रांं�जलि�राानतोोऽस्मि�ि ।।
अर्थथ - जि�न्होंंनेे योोगशाास्त्र कीी रचनाा करकेे चि�त्त कीी अशुुद्धि� कोो दूूर करनेे काा माार्गग बताायाा, 

व्यााकरणशाास्त्र केे मााध्यम सेे वााणीी केे दोोष दूूर कि�ए और आयर्वेेद कीी रचनाा कर शरीीर कीी अशुुद्‌‌�धि� 

कैैसेे दूूर कीी जााए, यह बताायाा-ऐसेे महर्षि�ि पतंंजलि� कोो साादर प्रणााम।

(२) सह नााववतुु । सह नौौ भुुनक्तुु । 
सह वीीर्यंं करवाावहैै । 

तेेजस्वि�ि नाावधीीतमस्तुु । 
माा वि��द्वषाावहैै । 

शांति: शांति: शांति: ।।
अर्थथ - हम दोोनोंं (गुुरु और शि�ष्य) सााथ रहेंं, सााथ भोोजन करेंं, सााथ मि�लकर परााक्रम करेंं। हमााराा 

अध्ययन हमेंं तेेजस्वीी बनााए। हम एक-दूूसरेे सेे द्वेेष न करेंं।

(३) असतोो माा सद्गमय ।
	  तमसोो माा ज्योोति�र्गगमय ।
	  मृृत्योोर्माा� अमृृतंं गमय ।
	   शांं�ति�: शांं�ति�: शांं�ति�: ।।

अर्थथ - मुुझेे असत्य सेे सत्य कीी ओर लेे चलोो। अंंधकाार सेे प्रकााश कीी ओर लेे चलोो। मृृत्युु सेे अमरत्व 
कीी ओर लेे चलोो। 

(4) सर्वेेऽपि� सुुखि�न: संंतुु ।

सर्वेे संंतुु नि�राामयाा : ।
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तुु ।

माा कश्चि��त दुु:खमााप्नुुयाात्् ॥
अर्थथ - सभीी लोोग सुुखीी होंं। सभीी स्वस्थ रहेंं। सभीी संंतुुष्ट और प्रसन्न रहेंं। कि�सीी कोो भीी दुुख न होो।
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l सुखासन

l अर््धहलासन

l अर्धधहलाासन करतेे समय शरीीर केे कि�स भााग पर तनााव महसूूस हुआ? इस P नि�शाान सेे 
दर्शाा�ओ।

 पेेट पर          पीीठ पर          कमर  पर        पैैरोंं  पर

१

आरंंभि�क स्थि�िति� और ६

२

5

३
4

पूर््ण स््थथिति

5.३ आसन

स्वमूूल्यांं�कन
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l  भुजंगासन

आरंंभि�क स्थि�िति�

l पर््वतासन

आरंंभि�क स्थि�िति�

१

२ 

३

६

4 

७

5

१ ३

२

5

4पूूर्णण स्थि�िति�

पूूर्णण स्थि�िति�
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आरंंभि�क 
स्थि�िति�

l ताड़ासन

l शांत बैठना 
सुुखाासन याा कि�सीी भीी आराामदाायक स्थि�िति� मेंं बैैठोो। आँँखें 
बंंद करोो। इस स्थि�िति� मेंं शुुरुआत मेंं दोो सेे तीीन मि�नट तक 
शांं�त बैैठोो। 
इससे शरीर और मन को शांत करने तथा एकाग्रता बढ़़ान 
मेें मदद मिलती है।

l  छाातीी फुुलाातेे हुए नााक सेे धीीरेे-धीीरेे साँँ�स लेेनाा तथाा  
छोोड़नाा
l 	पाालथीी माारकर शांं�त बैैठोो। आँँखेंं बंंद करोो। 
l 	धीीरेे-धीीरेे छाातीी कोो फुुलाातेे हुए नााक सेे लंंबीी याा गहरीी 

साँँ�स लोो।

l 	धीीरेे-धीीरेे साँँ�स छोोड़ोो।
l 	इस क्रि�याा कोो दस बाार करोो, जि�ससेे एक आवर्ततन  पूूराा 

होोगाा ।

l पटे फुलाते हुए  नाक स ेधीर-ेधीर ेसासँ  लनेा तथा  छोड़ना
l 	पाालथीी माारकर शांं�त बैैठोो। आँँखेंं बंंद करोो।
l 	धीीरेे-धीीरे ेपेटे फुुलााते ेहुए नााक से ेलंबंीी याा गहरीी साँँ�स लोो।
l 	धीीरेे-धीीरेे साँँ�स छोोड़ोो।
l 	इस क्रि�याा कोो दस बाार करोो, जि�ससेे एक आवर्ततन  पूूराा 

होोगाा।

5.4  श्वसन केे स्तर पर : प्रााणाायााम कीी पूूर्ववतैैयाारीी

१

शिक्षकोों के लिए
l आसन कीी अंंति�म स्थि�िति� केे लि�ए आग्रह करेंं किं�ंतुु वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे जबरदस्तीी सेे आसन न करवााएँँ।
l वि�शेेष आवश्यकताावाालेे(दि�व्यांं�ग)वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे सहजताा सेे करनेे योोग्य आसन करवााएँँ। 
आवश्यकताानुुसाार उनकीी सााहयताा करेंं। 

३ 
पूूर्णण स्थि�िति�

२

l शवासन

आरंंभि�क स्थि�िति�

१

२

३

पूूर्णण स्थि�िति�
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६.१ स्वाास्थ्य केे घटक

वि�भााग ६ : स्वाास्थ्य

बुुरीी आदतोंं
कीी

रोोकथााम

वि�श्रााम एवंं नींंद

व्याायााम

योोग

आहाार

स्वाास्थ्य

स्वाास्थ्य

साामाा
जि�कताा

व्य��गत
स्वच्छताा
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६.२ स््ववास््थ््य 
l व््यक्तिगत स््वच््छता

१. हााथ, पैैर और चेेहराा सााफ धोोओ। 
२. स्वच्छताा सेे जीीव-जंंतुु, वि�षााणुु तथाा धूूल सेे बचााव होोताा हैै।
३. शरीीर एवंं मन तरोोतााजाा और प्रसन्न रहताा हैै। 
4. आत्मवि�श्वाास मंें वृृद्‌‌�धि� होोतीी हैै।
5. अनुुशाासन एवंं आत्मनि�र्भभरताा मेंं वृृद्‌‌�धि� होोतीी हैंं ।

l आहार

कुुछ खाातेे समय और भोोजन 
करतेे समय मुँँ�ह बंंद रखोो तथाा 
खाातेे समय मुँँ�ह सेे आवााज नहींं 
करोो ।

मुँँ�ह मेंं हर नि�वाालाा लेेतेे समय सोोचूू 
कि�सलि�ए मंैं भोोजन पााऊँँ
जनसेेवाा मेंं बीीतेे जीीवन अपनाा
हेे ईश्वर बस इतनीी श�� देेनाा।

80
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l व्याायााम : प्रति�दि�न सुुबह अथवाा शााम एक घंंटाा मैैदाान मंें खेेलोो/व्याायााम करोो।

l वि�श्रााम एवंं नींंद

81

व्याायााम 
चााहि�ए हीी!

वि�श्रााम एवंं नींंद

स्वाास्थ्य
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६.३ खेेल केे मैैदाान सेे संंबंंधि�त आदतेंं एवंं स्वच्छताा
खेेलनेे सेे पहलेे मैैदाान सााफ करोो उसपर पाानीी छि�ड़कोो और फि�र खेेलोो। 

स््वमूल््ययाांकन 
l अपनीी अच्छीी आदतेंं लि�खोो ।
---------------------------------------------------
---------------------------------------------------

काँँ�च
सूूखाा 
कचराा

गीीलाा 
कचराा

पााठशाालाा

पााठशाालाा
पााठशाालाा
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६.4 पोोशााक 
खेेलतेे समय उचि�त पोोशााक पहनोो, जि�ससेे गति�वि�धि�याँँ� आसाान एवंं सुुलभ होंं ।

६.5 खेल सामग्री 
खेेल साामग्रीी कक्ष मेंं खेेल कीी साामग्रीी व्यवस्थि�ित रखोो ।

83
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६.६ खेेल केे मैैदाान पर सुुरक्षाा
l खेेल केे मैैदाान पर स्थि�ित गोोल पोोस्ट, खोो-खोो केे खंंभेे, कूूदनेे काा गड्ढाा तथाा

अन्य अवरोोधोंं काा ध्याान रखोो।
l शि�क्षक केे बि�नाा तरण तााल  केे पाास मत जााओ।
l खेेलतेे समय लड़कि�योंं कोो चूूड़ि�याँँ�, काान कीी बाालि�याँँ�, क्लि�प आदि� काा

प्रयोोग नहींं करनाा चााहि�ए, बााल खुुलेे नहींं छोोड़नेे चााहि�ए।
l खेेल केे मैैदाान मंें चोोट लगनेे पर तुुरंंत शि�क्षक कोो सूूचि�त करोो।
l तेेज धूूप मेंं मैैदाान पर न जााओ।
l खाालीी पेेट मैैदाान पर खेेलनेे मत जााओ।

६.७ प्राथमिक चिकित््ससा
प्रााथमि�क प्रथमोोपचाार पेेटीी मैैदाान केे पाास होो।

केसात
चाप

आकडे
�पना

नकोत  

बांग�ा
काढून

ठेवा

नखे
कापा

कानाची
��ता
हवी

केस
मोकळे

सोडू
नका

l प्रथमोोपचाार पेेटीी मेंं आवश्यक साामग्रीी
रुई,

	बैं ंड एड,
	बैं ंडेेज, 
	दर्द द नि�वाारक गोोलि�याँँ�, 
	म रहम, 
	डे ेटॉॉल।

.
.

.

,
,

नााखूून
कााटोो

बााल
खुुलेे न
छोोड़ोो

काानोंं 
कीी सफााई

रखोो। चुुड़ि�याँँ�
उताारकर 

रखोो

बाालोंं मेंं 
क्लि�प,पि�न 

नहींं लगााओ।
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६.8 बुुरीी आदतोंं कीी रोोकथााम

६.९ स््पर््श की समझ 
पााठशाालाा मेंं याा पााठशाालाा केे बााहर यदि� कोोई बि�नाा काारण तुुम्हाारेे शरीीर कोो कहींं भीी छूूताा 
हैै तोो उसकाा मौौखि�क वि�रोोध करोो। वहाँँ� सेे दूूर चलेे जााओ और तुुरंंत अपनेे मााताा-पि�ताा 

याा शि�क्षक कोो बतााओ। 

ठंडे पेय पीना

अत्यधि�क मि�ठााई खाानाा

मोबाइल देखते हुए खाना
(screen time)

लेटकर और खाते समय टीवी देखना खुुलेे मेंं रखेे खााद्‌‌�य पदाार्थथ खाानाा

शिक्षकोों के लिए
l स्पर्शश कीी समझ केे संंदर्भभ मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो प्राात्यक्षि�क, प्रस्तुुतीीकरण एवंं लघुुपट आदि� काा उपयोोग करेंं।
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वि�द्‌‌�याार्थीी इसेे करकेे देेखेे और स्वयंं सेे तुुलनाा करेे

घटक महीीनेे
मेेरेे द्वााराा कि�ए गए 
सूूर्यय नमस्काार

जूून जुुलााई अगस्त सि�तंंबर अक्तूूबर नवंंबर

मेेरेे द्वााराा लगााई 
रस्सीी कीी कूूदंें

दि�संंबर जनवरीी फरवरीी माार्चच अपै्रैल मई

शरीर मनविभाग ७ : स््वमूल््ययाांकन

स्वमूूल्यांं�कन साारि�णीी  

अ.क्र. घटक अगस्त नवंंबर फरवरीी मई 
१ मेेराा भाार ---- कि�ग्राा ---- कि�ग्राा ---- कि�ग्राा ---- कि�ग्राा
२ मेेराा कद ----- सेंंमीी ----- सेंंमीी ----- सेंंमीी ----- सेंंमीी
३ खड़ेे होोकर कूूदनाा ----- सेंंमीी ----- सेंंमीी ----- सेंंमीी ----- सेंंमीी
4 क्रि�केट / टेेनि�स बाॅॅ�ल 

थ्रोो 
------- 

मीीटर 
------- 

मीीटर 
------- 

मीीटर 
------- 

मीीटर 
5 लगााताार तीीन कदम 

लँँगड़ीी खेेलकर तय कीी 
गई दूूरीी 

------- 
मीीटर 

------- 
मीीटर 

------- 
मीीटर 

------- 
मीीटर 

६ ३० सेकेंंड मंें गेंंद केे 
टप्पेे गि�ननाा 

----- टप्पेे ----- टप्पेे ----- टप्पेे ----- टप्पेे 

७ संंतुुलि�त आहाार केे 
प्रति� जाागरूकताा

दलहन -----
फल ----
पत्तेेवाालीी सब्जीी-
मांं�स -----
अंंडेे -----
दूूध -----
दूूध केे पदाार्थथ 
--- 

दलहन -----
फल ----
पत्तेेवाालीी सब्जीी-
मांं�स -----
अंंडेे -----
दूूध -----
दूूध केे पदाार्थथ 
--- 

दलहन -----
फल ----
पत्तेेवाालीी सब्जीी-
मांं�स -----
अंंडेे -----
दूूध -----
दूूध केे पदाार्थथ 
--- 

दलहन -----
फल ----
पत्तेेवाालीी सब्जीी-
मांं�स -----
अंंडेे -----
दूूध -----
दूूध केे पदाार्थथ 
---

8 मेेरीी आदतेंं प्रति�दि�न स्नाान –
नााखूून कााटनाा –
जल्दीी उठनाा –
नि�यमि�त अभ्याास–
नि�यमि�त खेेल –
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं 
नींंद --- –

प्रति�दि�न स्नाान –
नााखूून कााटनाा –
जल्दीी उठनाा –
नि�यमि�त अभ्याास–
नि�यमि�त खेेल –
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं 
नींंद --- –

प्रति�दि�न स्नाान –
नााखूून कााटनाा –
जल्दीी उठनाा –
नि�यमि�त अभ्याास–
नि�यमि�त खेेल –
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं 
नींंद --- –

प्रति�दि�न स्नाान –
नााखूून कााटनाा –
जल्दीी उठनाा –
नि�यमि�त अभ्याास–
नि�यमि�त खेेल –
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं 
नींंद --- –

अभि�भाावक हस्तााक्षर 
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सूचना 
विद्‌यार््थथियोों के लिए

n	पृृष्ठ 86 केे  घटकोंं काा पाालन करोो। 
n	सभीी बाातेंं अपनेे मााताा-पि�ताा केे संंज्ञाान मेंं लााओ।
n	सभीी बाातोंं काा उचि�त (रि�कॉॉर्डड) अंंकन करोो। 
n	पूूर्वव घटकोंं काा मूूल्यांं�कन करतेे समय सहपााठीी/शि�क्षक/अभि�भाावक कीी सहाायताा लोो। 
n	अपनाा माापन मि�त्र सेे करााओ और मि�त्र काा माापन तुुम करोो। 
n	क्रमांं�क ३ सेे ६ तक कीी क्रि�यााओं कीी तुुलनाा स्वयंं केे प्रदर्शशन सेे करोो और देेखोो कि� वृृद्‌‌�धि� हुई हैै याा नहींं।
n	क्रमांं�क ७ और 8 मंें दीी गई क्रि�यााओं मेंं नि�रंंतरताा हैै याा नहींं, यह जाँँ�चोो।

n	जाँँ�च करंें कि� उपरोोक्त घटकोंं काा उचि�त मूूल्यांं�कन होो रहाा हैै याा नहींं। 
n	 विद्‌यार््थथियोों को मूल््ययाांकन के लिए प्रेरित करेें।
n	जहाँ आवश््यक हो मार््गदर््शन करेें।
n	शाारीीरि�क शि�क्षाा काा मूूल्यांं�कन करतेे समय आगेे दि�ए गए सोोपाान पर सोोचेंं।            
n	 शुुरुआत मंें प्राात्यक्षि�क केे स्तर कोो देेखकर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा मूूल्यांं�कन करेंं। इसकेे लि�ए वि�द्‌‌�याार्थीी जब 

मैैदाान पर गति�वि�धि�याँँ� कर रहेे होो, अभ्याास कर रहेे होो याा खेेल खेेल रहेे होो, तब उनकाा नि�रीीक्षण करेंं। 
n प्राात्यक्षि�क करतेे समय वि�द्‌‌�याार्थीी काा स्वभााव और नैैति�क मूूल्योंं काा मूूल्यमाापन करेंं।
n	 लि�खि�त परीीक्षाा सेे आगेे दीी गई बाातोंं कीी जाँँ�च करेंं। जैैसेे-अपनाा शरीीर एवंं उसकीी वृृद्‌‌�धि� और वि�काास 

जााननाा, खेेल केे नि�यम एवंं स्पर्धाा�ओं कि� जाानकाारीी लेंं।
n	 वि�द्‌‌�याार्थीी केे ज्ञाान एवंं आकलन/समझ कीी जाँँ�च करनेे केे लि�ए अन्य सााधनोंं काा उपयोोग करेंं जैैसेे कि� 

अभि�लेेख (रि�कॉॉर्डड) और स्व-मूूल्यांं�कन। 
n	 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा सहभााग (कि�तनेे वि�द्‌‌�याार्थीी मैैदाान पर आतेे हैंं) 
n	पोशाक और जूते 
n	उचि�त व्याासंंग (प्राारंंभि�क) गति�वि�धि�याँँ� (वाार्मम-अप) 
n	स्वस्थ प्रति�योोगि�ताा
n	 वि�शेेष आवश्यकताावाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए मूूल्यमाापन केे माानक शि�क्षक तय करेंं।

शि�क्षकोंं केे लि�ए 
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अभिभावकोों के लिए 
n आपकाा पााल्य अपनेे मूूल्यांं�कन कोो नि�यमि�त रूप सेे दर्जज कर रहाा हैै याा नहींं यह देखेेंं।
n जहाँँ� आवश्यक होो वहाँँ� अभि�भाावक माार्गगदर्शशन करेंं।
n पााल्य कीी अच्छीी/बुुरीी आदतोंं पर ध्याान देंं।
n अभि�भाावक अपनेे पााल्य कीी प्रगति� केे लि�ए शि�क्षकोंं सेे चर्चाा� करेे।
n वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे अभि�भाावक इस बाात पर ध्याान दें ंकि� आपकाा पााल्य सभीी उपक्रमोंं में ंसम्मलि�त होो।
n यदि� संंभव होो तोो घर मेंं अपनेे पााल्य सेे उपक्रम करवााए।
n पााठशाालाा केे अति�रि�क्‍‍त अन्य जगह पर होोनेे वाालेे उपक्रमोंं मेंं सहभााग लेेनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहन देंं।

२१ वींं शतााब्दीी मेंं अभि�भाावक और पााल्य कोो वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं उपलब्ध अवसरोंं कीी जाानकाारीी कंंप्यूूटर केे एक क्लि�क पर प्रााप्त होो
रहीी हैै। उसीी केे अनुुसाार अभि�भाावक अपनेे बच्चोंं केे भवि�ष्य कोो ध्याान मेंं रखकर योोजनाा बनाा रहेे हंैं। बच्चोंं केे शाारीीरि�क और माानसि�क 
वि�काास केे लि�ए उनकाा आहाार, वि�हाार और स्वाास्थ्य संंबंंधीी आदतोंं पर ध्याान देनेाा आवश्यक हैंं। बच्चोंं कीी बढ़तीी उम्र मंें उन्हेंं सहीी दि�शाा 
और उचि�त माार्गगदर्शशन देेनाा आवश्यक होोताा हैै। अभि�भाावक वि�शेेष रूप सेे ध्याान मंें रखेंं कि� प्रति�दि�न कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं सेे शरीीर मेंं 
उत्पन्न ऊर्जाा� काा सहीी उपयोोग होोताा हैै। इससेे खेेल भाावनाा वि�कसि�त होोतीी हैै तथाा कि�सीी भीी बाात कोो सकााराात्मक दृष्टि�कोोण सेे देखेनेे कीी 
आदत बनतीी हैै। अनेेक साामााजि�क गुुण वि�कसि�त होोतेे हंैं, अनुुशाासन आताा हैै, मन प्रसन्न और उत्सााहीी रहताा हैै। येे सभीी बाातंें जीीवन मेंं 
सफल होोनेे केे लि�ए आवश्यक होोतीी हैंं। अपनीी पसंंद बच्चोंं पर थोोपनेे केे अति�रि�क्‍‍त उनकीी रुचि�, क्षमताा और माानसि�कताा कोो ध्याान मंें 
रखकर उन्हेंं उचि�त अवसर और अनुुकूूल वााताावरण उपलब्ध करााएँँ।

 अभि�भाावकोंं कोो यह समझनाा चााहि�ए कि� शाारीीरि�क शि�क्षाा वि�षय बच्चोंं केे सर्वांं�गीीण वि�काास केे लि�ए अत्यंंत महत्त्वपूूर्णण वि�षय 
हैै। बच्चोंं सेे शाारीीरि�क शि�क्षाा केे वि�भि�न्न उपक्रम करवाानेे केे संंबंंध मेंं उचि�त माार्गगदर्शशन ‘शाारीीरि�क शि�क्षाा एवंं स्वाास्थ्य’ पााठ्‌‌�यपुुस्तक सेे 
प्रााप्त कि�याा जाा सकताा हैै। प्रति�दि�न नि�यमि�त व्याायााम करनेे तथाा दि�ए गए वि�भि�न्न उपक्रमोंं मेंं भााग लेेनेे सेे बच्चोंं केे सर्वांं�गीीण वि�काास मेंं 
सहाायताा मि�लेेगीी। सााथ हीी स्वाास्थ्य बनााए रखनेे केे लि�ए सक्रि�य जीीवनशैैलीी अपनाानाा आवश्यक हैै, यह बाात भीी उन्हेंं समझ मेंं आएगीी।

अभिभावकोों के लिए 

n आपकेे पााल्य कीी अच्छीी आदतेंं कौौन-सीी हैंं, उन्हेंं लि�खेंं।
---------------------------------------------------

---------------------------------------------------

n आपकेे पााल्य कीी कि�न आदतोंं केे काारण स्वाास्थ्य बि�गड़ सकताा हैै, उन्हेंं लि�खेंं।
---------------------------------------------------

---------------------------------------------------

n आपकेे पााल्य मंें स्वाास्थ्य संंबंंधीी कि�न आदतोंं मंें बदलााव दि�खााई दि�याा, लि�खेंं।
---------------------------------------------------

---------------------------------------------------

शरीर मन
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8.१ वि�शेेष आवश्यकताावाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं  केे लि�ए
		  	पा ाठ केे मुुद्देे 
			   उदाहरण के लिए गतिविधियाँ 
			   १.  शक्ति� और साामर्थ्य�य वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
			   २. कम समन््वय वाले विद्‌यार््थथियोों के लिए
			   ३. कम संतुलन और कम चपलता वाले विद्‌यार््थथियोों के लिए 
			   4. बोोधाात्मक और आकलनाात्मक कठि�नााई वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए

जि�न वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मंें कुुछ शाारीीरि�क याा व्यवहाार संंबंंधीी कमि�याँँ� पााई जाातीी हंैं, उनकीी वि�शेेष आवश्यकतााएँँ 
होोतीी हैंं। जब येे वि�द्‌‌�याार्थीी  साामाान्य शि�क्षाा प्रणाालीी मेंं पढ़ रहेे होोतेे हैंं, तब उनकीी कमि�योंं कोो बााधाा न माानतेे 
हुए, उनके आत्मवि�श्वाास और जीीवन केे आनंंद कोो बढ़ाानेे केे लि�ए उन्हेंं शाारीीरि�क शि�क्षाा कीी वि�भि�न्न 
गति�वि�धि�योंं मेंं समाावि�ष्‍‍ट कि�याा जाा सकताा हैै। इन वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो समाावि�ष्‍‍ट करतेे समय उनकीी कमीी केे 
प्रकाार, कमीी काा प्रमााण आदि� बाातोंं पर वि�चाार करनाा चााहि�ए। 

उदाहरण के लिए गतिविधियाँ
शक्ति और सामर््थ््य की कमी वाले विद्‌यार््थथियोों के लिए
l 	यदि�  पैैरोंं मंें कोोई दोोष हैै तोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो रिं�ंग मेंं गंेंद डाालनेे केे लि�ए दूूरीी और ऊँँचााई कम करकेे 

अवसर प्रदाान कि�याा जाा सकताा हैै। 
l 	मा ारनेे केे लि�ए उपयोोग मेंं आनेे वाालीी साामग्रीी काा वजन कम करकेे याा लंंबााई और चौौड़ााई कम करकेे 

उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै। 
l 	 परिवर््ततित खेल सरल नियमोों के माध््यम से खेले जा सकते हैैं। 

कम समन््वय वाले विद्‌यार््थथियोों के लिए
l 	कम समन्वय वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो हवाा सेे आनेे वाालीी वस्तुुओं सेे डर लगताा हैै। इसकेे लि�ए उन्हेंं 

सुुरक्षाात्मक उपकरण पहननेे केे लि�ए कहकर खेेल मेंं उनकाा सहभााग बढ़ाायाा जाा सकताा हैै। 
l 	सटीीकताा पर कम जोोर देेकर, शक्ति� पर जोोर देेनेेवाालीी गति�वि�धि�योंं कोो समाावि�ष्‍‍ट कि�याा जाा सकताा हैै। 

उदााहरण केे लि�ए गेंंद केे टप्पेे डाालनाा, गेंंद फेंंकनाा आदि�।

वि�भााग 8 : परि�शि�ष्ट
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l 	डॉ ॉजबॉॉल मेंं खि�लााड़ीी कोो सटीीक गेंंद माारनाा सीीखनेे केे लि�ए शुुरुआत मंें उन्हेंं दीीवाार पर एक वि�शेेष 
स्थाान (लक्ष्य) पर गेंंद माारनेे केे लि�ए कहकर अभ्याास करवाानाा चााहि�ए। उसकेे बााद वाास्तवि�क खेेल काा 
अभ्याास करवााएँँ।

कम संंतुुलन और कम चपलताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l 	जिस  पर संतुलन बनाना है, उसके आधार की मोटाई और चौड़़ाई बढ़़ाकर या घटाकर गतिविधि की जा 

सकती है। जैसे - तख््तते पर चलना, सीढ़़ियोों पर चलना आदि। 
l 	शरीीर केे अधि�कतम अंंग जमीीन कोो छूूए ऐसीी गति�वि�धि�याँँ� कीी जाा सकतीी हैंं। जैैसेे -  सााइड रोोल, हााथोंं 

और पैैरोंं पर चलनाा आदि�। 
l 	फर्शश चि�कनीी नहींं होोनीी चााहि�ए। कॉॉयर मैैट पर वि�भि�न्न गति�वि�धि�याँँ� करवाानीी चााहि�ए। जैैसेे - कूूदनाा, रोोल 

करनाा आदि�। 
l 	सहयोोगीी  काा अधि�कतम सहयोोग  रहेे, ऐसीी गति�वि�धि�योंं कोो समाावि�ष्‍‍ट कि�याा जाा सकताा हैै। जैैसेे - 

सााथीी केे सााथ वि�भि�न्न व्याायााम। 

बोधात््मक एवं आकलनात््मक कठिनाइयोों वाले विद्‌यार््थथियोों के लिए
l 	अधि�क सेे अधि�क सरल, सहज गति�वि�धि�योंं पर जोोर देनेाा चााहि�ए। जैैसेे - साामग्रीी लाानाा-लेे जाानाा और 

वि�तरि�त करनाा, वर्गीीकरण करनाा, वि�भि�न्न प्रकाार कीी गेंंदोंं कोो सँँभाालनाा, कवाायदोंं केे सरल प्रकाार 
करनाा आदि�। 

l 	अधि�क सेे अधि�क संंक्षि�प्त एवंं सरल नि�र्देेश देेकर धीीरेे-धीीरेे कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�योंं पर जोोर देेनाा 
चााहि�ए। जैैसेे - नि�श्चि�ित दूूरीी चलनाा, गेंंद पाास करनाा, लटकनाा आदि�। 

l 	 दैैनि�क अध्याापन मंें वि�चाार करकेे उन्हेंं समाावि�ष्‍‍ट कि�याा जाा सकताा हैै। कक्षाा मेंं हीी उनकीी कमीी पर वि�चाार 
करकेे उन्हेंं वि�भि�न्न जि�म्मेेदाारि�योंं वाालेे काार्योंं मेंं समाावि�ष्‍‍ट करनेे सेे उनकाा आत्मवि�श्वाास बढ़ेेगाा। इसकेे 
लि�ए अलग सेे समय देेनेे कीी कोोई आवश्यकताा नहींं हैै। जैैसेे - पैैरोंं कीी हरकतेंं न कर पाानेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी  
कोो समयपााल (टााइम कीीपर), अंंकपााल (स्कोोरर) आदि� बननेे कीी जि�म्मेेदाारीी दीी जाा सकतीी हैै। सााथ 
हीी उन्हेंं हााथ सेे खेेलेे जाानेे वाालेे खेेलोंं मंें भीी समाावि�ष्‍‍ट कि�याा जाा सकताा हैै। जैैसेे-रिं�ंग मंें गेंंद डाालनाा, 
फेंंकनाा, पकड़नाा आदि�। दृष्टि�दोोष वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो नि�ष्क्रि��य न रखकर उन्हेंं दूूसरोंं केे सााथ रचनाात्मक 
रूप सेे सक्रि�य रखनाा चााहि�ए। उनकीी सुुरक्षाा काा ध्याान रखनाा चााहि�ए। उन्हेंं सहाायक देेकर आवााज करनेे 
वाालीी गंेंद याा अन्य साामग्रीी काा उपयोोग करकेे वि�भि�न्न खेेल खि�लाानेे चााहि�ए और उन्हेंं सक्रि�य रखनाा 
चााहि�ए। 

कमीी वाालेे अंंगोंं और उनकीी तीीव्रताा, उन वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी माानसि�कताा आदि� बाातोंं कोो ध्याान मेंं रखकर 
गति�वि�धि�याँँ� करवाानीी चााहि�ए। अन्य साामाान्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो ऐसेे बच्चोंं कोो शाामि�ल करनेे केे लि�ए कहनाा 
चााहि�ए। चि�ढ़ाानेे, परेेशाान करनेे जैैसीी घटनााएँँ न होंं, इसकाा ध्याान रखनाा चााहि�ए।
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१. उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� - 5 मि�नट
२. सीीखनेे काा भााग - २० मि�नट
३. उपक्रम - 5 मि�नट

वि�द्‌‌�याार्थीी इकट्‌‌�ठाा होोनेे केे बााद उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� कराानीी चााहि�ए। इसमेंं बीीमाार वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अलग 
बि�ठााकर उन्हेंं नि�रीीक्षण करनेे केे लि�ए कहेंं। शाारीीरि�क रूप सेे असक्षम वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो उनकीी क्षमताा केे 
अनुुसाार सरल एवंं आसाान व्याायााम याा खेेल दि�ए जाानेे चााहि�ए। यदि� कि�सीी वि�द्‌‌�याार्थीी कोो स्थाायीी बीीमाारीी 
हैै और वह व्याायााम कर सकताा हैै तोो उसेे उसकीी क्षमताा केे अनुुसाार गति�वि�धि�याँँ� करनेे कीी अनुुमति� देे, 
जि�तनीी वह कर सकेे। इसकेे बााद नि�म्न प्रकाार सेे काालांं�श लि�याा जााए।

१. उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ�  
प्रत्येेक काालांं�श कीी शुुरुआत हमेेशाा उत्प्रेेरक गति�वि�धि�योंं सेे करनीी चााहि�ए। जि�ससेे  आगेे केे व्याायााम केे 
लि�ए शरीीर तैैयाार होोताा हैै। सााथ हीी अंंगोंं मेंं मोोच आनाा, लचकनाा, खिं�ंचााव याा झटकाा लगनेे जैैसीी चोोटोंं सेे 
बचााव होोताा हैै। उत्पे्रेरक गति�वि�धि�योंं केे लि�ए पाँँ�च मि�नट काा समय रखाा गयाा हैै। इस समय मेंं लचीीलाापन 
एवंं स्ट्रेे�चिं�ंग केे व्याायााम कराावााएँँ। समााप्ति� मेंं सूूर्यय नमस्काार करवााएँँ।

२. सीीखनेे काा भााग 
शाारीीरि�क क्षमताा काा वि�काास करनेे केे लि�ए हस्तपुुस्ति�िकाा मेंं दि�ए गए वि�शेेष व्याायााम प्रकाार  याा नि�योोजन 
केे अनुुसाार कोोई गति�वि�धि� याा खेेल इस भााग मेंं सि�खाायाा जाानाा अपेेक्षि�त हैै।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी क्षमताा और उपलब्ध समय काा ध्याान रखनाा चााहि�ए। यदि� नि�र्धाा�रि�त समय मेंं दोो व्याायााम 
प्रकाार सि�खााकर उनकाा अभ्याास पूूराा नहींं होो सकाा तोो सि�खाानेे केे लि�ए गति�वि�धि�योंं केे कौौशल याा प्रकाारोंं 
काा उचि�त नि�योोजन करकेे सि�खाानाा चााहि�ए।

३. गति�वि�धि� (उपक्रम) 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं वि�भि�न्न प्रकाार केे उपक्रम, लघुु  खेेल और दौौड़ दीी गई हैंं। इन उपक्रमोंं केे मााध्यम सेे सभीी 
क्षमतााएँँ एक सााथ वि�कसि�त होोतीी हैंं। इसलि�ए इनमेंं सेे कि�सीी एक गति�वि�धि� कोो कक्षाा केे अंंति�म पाँँ�च 
मि�नट मेंं करवााएँँ, जि�ससेे बच्चोंं काा मनोोरंंजन होोगाा और अगलेे काालांं�श केे लि�ए वेे तााजगीी महसूूस करेंंगेे।

8.२ काालांं�श लेेनेे कीी पद्‌‌�धति�
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8.३ अध्याापन एवंं मूूल्यााकंंन केे लि�ए काालांं�श काा नि�योोजन
(शिक्षकोों के लिए)

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो दीी जाानेे वाालीी जाानकाारीी काालांं�श क्रमांं�क
व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त जाानकरीी देेनाा। १,१०,१8

उचि�त आहाार कीी जाानकाारीी देेनाा। २,११,१९
प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा। ३,१२,२०
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं नीीद लेेनेे केे लि�ए कहनाा। 4,१३,२१
बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनेे केे लि�ए कहनाा। 5,१4,२२
परि�सर स्वच्छ रखनेे केे लि�ए कहनाा। ६,१5,२३
खेेलमैैदाान पर लीी जाानेे वाालीी सुुरक्षाा वि�षयक
जाानकाारीी देनेाा।

७,१६,२4

प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेंं मंें जाानकाारीी देेनाा। 8,१७,२5

स्पर्शश केे बाारेे मेंं जाानकाारीी देेनाा। ९,१8,२६
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे लीी जाानेे वाालीी जाानकाारीी काालांं�श क्रमांं�क

व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त २७,३4,4१,48,55,६२,६९,७६ 8३, ९०, 
९७,१०4,१११,११8,१२5,१३२,१३९,१4६

प्रति�दि�न केे आहाार सेे संंबंंधि�त २8,३5,4२,4९,5६,६३,७०,७७,84,९१,९8,
१०5,११२,११९,१२६,१३३,१4०,१4७

प्रति�दि�न केे व्याायााम सेे संंबंंधि�त २९,३६,4३,5०,5७,६4,७१,७8,85,९२,९९ 
१०६,११३,१२०,१२७,१३4,१4१,१48

नींंद एवंं वि�श्रााम सेे संंबंंधि�त। ३०,३७,44,5१ 
58,६5,७२,७९,8६,९३,१००,
१०७,११4,१२१,१२8,१३5,१4२,१4९,

शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थोंं केे सेेवन सेे 
संंबंंधि�त

३१,३8,45,5२,5९,६६,७३,8०,8७,९4,१०१,
१०8,११5,१२२,१२९,१३६,१4३,१5०

परि�सर स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त ३२,३९,4६,5३,६०,६७,७4,8१,88,९5,१०२,
१०९,११६,१२३,१३०,१३७,१44

जाानबूूझकर कि�ए गए अनुुचि�त स्पर्शश सेे संंबंंधि�त ३३,4०,4७,54,६१,६8,७5,8२,8९,९६,१०३,
११०,११७,१२4,१३१,१३8,१45
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8.३ अध्याापन  एवंं मूूल्यांं�कन  केे लि�ए काालांं�श काा नि�योोजन
(शि�क्षकोंं केे लि�ए)

उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 मि�नि�ट) काालांं�श 
क्रमांं�क अध्याापन भााग (२० मि�नट ) उपक्रम (१०मि�नट)

वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारोंं केे अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क एवंं उपक्रम मंें प्रकाार 
* प्रत्येेक काालांं�श कीी शुुरुआत मेंं पूूर्वव तैैयाारीी केे 
रूप मेंं 5 मि�नट कोोई भीी गति�वि�धि�याँँ�  करााएँँ। 
जैैसेे– स्थाान  पर कूूदनाा, दौौड़नाा, लचीीलेेपन केे  
व्याायााम प्रकाार, ताान-तनााव केे व्याायााम प्रकाार 
आदि� । समााप्ति� पर सूूर्ययनमस्काार करााएँँ।

१ १.१.१ , ३.१.१, ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 
दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

२ २.१.१ ३.१.१
३ ३.१.२, ३.१.६
4 4.१.१.१
5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
६ १.१.२ ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

दौौड़ , दं्वंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

७ २.१.२
8 ३.१.३ ,३.१.७
९ 4.१.१.२
१० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन

*जि�स दि�न भाार एवंं कद काा नााप लेेनाा हैै उस दि�न 
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� एवंं व्याायााम न लंें और समाा�� 
पर सूूर्ययनमस्काार करााएँँ।

११ ३.१.4 ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 
दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

१२ १.१.३
१३ २.१.३
१4 4.१.१.३
१5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१६ ३.१.5, ३.१.8 ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

स्पर्धाा�त्मक खेेल, द्वंंद्व खेेल, 
पाारंंपरि�क खेेल, स्वरचि�त खेेल, 
शि�थि�लीीकरण’

१७ 4.१.१.३ अ
१8 १.१.4
१९ २.१.4
२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
२१ 4.१.१.३ ब ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

२२ 4.३.१
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उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� (5मि�नट) काालांं�श अध्याापन भााग (२० मि�नट ) उपक्रम (१०मि�नट)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारोंं केे अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क एवंं उपक्रम मेंं प्रकाार

*Y = योोग, योोग अभ्याास काालांं�श मेंं उत्प्रेेरक 
गति�वि�धि�याँँ� न लेंं।

२३ 4.३.२

२4 १.१.5
२5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
२६ २.१.5 ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

२७ 4.१.१.4
२8 १.१.७
२९ २.२.१
३० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
३१ 4.१.२.१अ ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

३२ १.२.१
३३ २.२.२

* प्रत्येेक काालांं�श कीी शुुरुआत मेंं पूूर्वव तैैयाारीी केे 
रूप मेंं 5 मि�नट कोोई भीी गति�वि�धि�याँँ� करााएँँ। जैैसेे– 
स्थाान पर कूूदनाा, दौौड़नाा, लचीीलेेपन केे  व्याायााम 
प्रकाार, ताान-तनााव केे व्याायााम प्रकाार आदि�। 
समााप्ति� पर सूूर्ययनमस्काार  करााएँँ।

३4 4.३.३

३5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, सुुखाासन
३६ १.२.२ ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

३७ २.२.३
३8 4.१.२.१ब
३९ 4.२.१
4० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, सुुखाासन
4१ १.२.३ ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, 

दौौड़, द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, 
स्वनि�र्मि�ित खेेल, शि�थि�लीीकरण’

4२ २.२.4
4३ 4.२.4

94
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उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँ �ँ (5मि�नट) काालांं�श अध्याापन भााग  (२० मि�नट ) उपक्रम (१०मि�नट)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारोंं केे अनुुक्रम उपक्रम क्रमांक एवं उपक्रम मेें प्रकार

*जि�स दि�न भाार एवंं  कद काा नााप लेेनाा हैै उस दि�न उत्पे्रेरक 
गति�वि�धि�याँँ� एवंं व्याायााम न लेे।

44 4.१.३.

45 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
4६ १.२.4 ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, दौड़, 

द्वंद्व, पारंपरिक खेल, स््वनिर््ममित 
खेल, शिथिलीकरण’

4७ 4.१.३.
48 4.२.4
4९ १.२.5
5० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, सुुखाासन
5१ २.२.5 ‘पूूरक खेेल, मनोोरंंजनाात्मक खेेल, दौौड़, 

द्वंंद्व, पाारंंपरि�क खेेल, स्वनि�र्मि�ित 
खेेल, शि�थि�लीीकरण’

5२ 4.२.4
5३ 4.१.३.
54 १.२.६ -अ, ब
55 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन

* Y = योोग, योोग अभ्याास काालांं�श मेंं उत्प्रेेरक 
गति�वि�धि�याँँ� न लेंं

5६ 4.२.३ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, दौड़, 
द्वंद्व, पारंपरिक खेल, स््वनिर््ममित 
खेल, शिथिलीकरण’

5७ 4.१.३.
58 4.२.३
5९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
६० प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
६१ १.२.६ -अ,ब ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, दौड़, 

द्वंद्व, पारंपरिक खेल, स््वनिर््ममित 
खेल, शिथिलीकरण’

६२ 4.२.२
६३ 4.१.३.
६4 4.२.२
६5 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
६६ १.२.७ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, दौड़, 

द्वंद्व, पारंपरिक खेल, स््वनिर््ममित 
खेल, शिथिलीकरण’

६७ २.३.१
६8 4.१.३.
६९ मूल््ययाकंन 
७० प्रार््थना योगाभ््ययास,  सुखासन
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उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँ �ँ (5 मि�नट) काालांं�श अध्याापन भााग (२० मि�नि�ट ) उपक्रम (१०मि�नट)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारोंं केे अनुुक्रम उपक्रम क्रमांक एवं उपक्रम मेें प्रकार

७१ 4.२.२ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, 
दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

*Y= अभ्याास केे काालांं�श मेंं उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� न 
लेंं।

७२ १.२.8

७३ २.३.२
७4 4.१.३.
७5 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
७६ 4.३.३ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

७७ १३.१
७8 4.१.३.
७९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
8० प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
8१ 4.३.३ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

8२ 4.१.३.
8३ १.३.२
84 २.३.३
85 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
8६ 4.३.३ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

8७ 4.१.३.
प्रत्येेक काालांं�श कीी शुरुुआत में ंपूरू्वव तैयैाारीी केे रूप में ं 5 
मि�नट कोोई भीी गति�वि�धि�याँँ�  करााएँँ। जैसैे–े स्थाान  पर 
कूूदनाा, दौौड़नाा, लचीीलेेपन केे व्याायााम प्रकाार, ताान-तनााव 
केे व्याायााम प्रकाार आदि�। समााप्ति� पर सूरू्ययनमस्काार करााएँँ।

88 १.३.३.

8९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
९० प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
९१ २.4.१ ‘पूरक खेल, मनोरंजनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

९२ 4.१.३.
९३ 4.१.३.
९4 १.३.4
९5 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
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उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँ �ँ (5 मि�नट) काालांं�श अध्याापन भााग (२० मि�नट) उपक्रम (१० मि�नट)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारोंं केे अनुुक्रम  उपक्रम क्रमांं�क एवंं उपक्रम मेंं प्रकाार

९६ 4.१.३. ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 
दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

९७ 4.२.१
* जि�स दि�न भाार एवंं  कद काा नााप लेेनाा हैै उस दि�न
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� एवंं व्याायााम न लेंं।

९8 4.३.३

९९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
१०० प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
१०१ १.३.5 ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१०२ २.4.२
१०३ 4.३.२
१०4 4.१.३.
१०5 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
१०६ १.३.६ ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१०७ २.4.३
१०8 4.३.२
१०९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
११० प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
१११ 4.१.३. ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

११२ १.३.७
११३ २.4.३ अ
११4 4.३.२
११5 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
११६ 4.१.३. ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

११७ १.३.8
११8 4.२.5
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उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 मि�नट) काालांं�श अध्याापन भााग (२० मि�नि�ट) उपक्रम (१० मि�नट)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारोंं केे अनुुक्रम  उपक्रम क्रमांक एवं उपक्रम मेें प्रकार

११९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
१२० प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
१२१ २.4.३ अ ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१२२ 4.३.२
१२३ १.4.१
१२4 २.4.३ अ
१२5 प्रार््थना, योगाभ््ययास,  सुखासन
१२६ 4.२.5 ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१२७ 4.३.१
१२8 १.4.२
१२९ मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना

* Y = योोग, योोग अभ्याास काालांं�श मेंं उत्प्रेेरक 
गति�वि�धि�याँँ� न लेंं।

१३० प्रार््थना, योगाभ््ययास, सुखासन

१३१ २.4.३ -ब ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 
दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१३२ 4.३.१
१३३ 4.२.5
१३4 १.4.३
१३5 प्रार््थना, योगाभ््ययास, सुखासन
१३६ २.4.३ -ब ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१३७ 4.२.5
१३8 4.२.६
१३९ मूूल्यााकंंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना

१4० प्रार््थना, योगाभ््ययास, सुखासन
१4१ १.4.३ ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१4२ २.4.३ क
१4३ 4.२.5
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१44 4.३.१ ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 
दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण’

१45 4.२.६
१4६ २.4.३ क
१4७ 4.२.७ ‘पूरक खेल, मनोरजंनात््मक खेल, 

दौड़, द्वंद्व, पारंपरिक खेल, 
स््वनिर््ममित खेल, शिथिलीकरण

१48 4.३.१
१4९ 4.२.७
१5० मूल््ययाकंन ली गई कृतियोों का अभ््ययास करवाना
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