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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 मंें संंजोोए रखे े और उनकाा पाालन करेे;
(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 मेंं 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 चौौथीी कक्षाा ‘शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य’ कीी 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक आपकेे 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 रहताा हैै। अतःः इस पुुस्तक मेंं उनमेंं स्वााभाावि�क 
रूप सेे खेेलोंं केे प्रति� रुचि� और नि�रंंतर क्रि�यााशीील रहने कीी आदत कोो ध्याान मेंं 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 सुुझााए 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�क्षणतज्ञोंं और वि�षयतज्ञोंं द्वााराा इस पुुस्तक काा समीीक्षण कराायाा गयाा। उनके दवााराा दि�ए गए सुझुाावोंं 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�षयतज्ञ 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 करेंगेे, ऐसीी अपेेक्षाा हैै।                                                                                                                                              
                                                                                                                          

पुुणेे
दि�नांं�क : ०९-०5-२०२६
भाारतीीय सौौर दि�नांं�क 
वैैशााख कृृ ७, शकेे १९48

प्रस्ताावनाा

(अनुुरााधाा ओक)
संंचाालक 

महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्‌‌�यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व 
अभ्याासक्रम संंशोोधन मंंडळ, पुुणेे



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. 		  सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी वर्षष मेंं दोो बाार चि�कि�त्सकीीय जाँँ�च कराानाा आवश्यक हैै। 
4. 		वि�द्‌  ‌�याार्थि�ियोंं मेंं मैैदाान पर जाानेे और वाापस आनेे काा अनुुशाासन वि�कसि�त करंें। 
5. 		वि�द्‌  ‌�याार्थि�ियोंं काा गुुट मेंं वि�भााजन करतेे समय गुुट संंतुुलि�त होोनेे केे लि�ए उनकीी क्षमताा, आयुु, भाार और कद काा वि�चाार 

करेंं।
६ . 		शि�  क्षक वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मैैदाान पर सजग रहकर अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी क्षमताा काा ध्याान रखनेे कीी सूूचनाा देंं।
७. 		खे  ल मैैदाान मेंं डॉॉक्टर, रूग्णवााहि�नीी आदि� केे आवश्यक फोोन नंंबर उपलब्ध होंं। प्रााथमि�क उपचाार (फर्स्ट�ट एड) कीी 

पेेटीी मैैदाान केे पाास रखीी जााए। 
8. 		मौ  ौसम 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�।

९. 		  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।

१०.		  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।

११. 		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। 

१२. 		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।

१३. 		जो ो वि�द्‌‌�याार्थीी शाारीीरि�क रूप सेे अस्वस्थ होो 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।

१4. 		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।

१5. 		 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।

१६. 		शि� क्षक अपने वि�षय काा ज्ञाान हमेेशाा अद्‌‌�यतन रखेंं एवंं अध्याापन मेंं आधुुनि�क तकनीीक काा उपयोोग करेंं।
१७. 		 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।

१8.  	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।

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 इसमेंं सम्मलि�त होोनेे  केे लि�ए मूूलभूूत कुुशलतााओं काा 
उपयोोग प्रदर्शि�ित करनाा, जैैसेे: दौौड़नाा, कूूदनाा, पकड़नाा, फेंंकनाा।

अध्ययन 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 गेंंद 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 हैै।
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�यााएँ ँऔर सााहि�त्य केे उपयोोग कीी जाानकाारीी और कौौशल सीीखताा हैै।
8.	 भाारतीीय व्याायााम प्रकाार सीीखताा हैै।

१-६4
३

4७-६4

4२,७०-७३
१-4०
६4
4१,4२

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।

३०-4०
३०-३९

4३-4६

C-१.३ वस्तुुओं और सााथि�योंं केे सााथ समन्वय 
कीी क्षमताा रखताा हैै । (जैैसेे तीीन पैैरोंं कीी दौौड़ 
मेंं सााथि�योंं केे सााथ समन्वय करते हुए आगेे 
बढ़नाा,गेंंदबााजीी करतेे समय याा  गेंंद फेंकंतेे 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  सीीखते और अभ्याास करतेे 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।

१5-4०
4७-६4
4७-5९

4७-६4
१-७4

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 ।

१-4२
4७-६4
६8-७०

 पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देश्य CG-२ : स्वयंं और दूूसरोंं केे प्रति� व्यक्ति�गत और साामााजि�क व्यवहाार केे प्रति� संवंेेदनशीीलताा 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 उसकेे अनुुसाार व्यवहाार करताा हैै।
३. सहयोोगीी केे सााथ वि�चाारोंं काा आदाान-प्रदाान करकेे सहयोोग और संंवेेदनशीीलताा केे 
सााथ खेेलनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करताा हैै।

4७-६4
१-६5
4७-६4

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। 5३-5९

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।

७९-8१

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



n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे सााथ अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा करतेे समय सांं�केति�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 बजााय प्लेे-काार्डड, हााव-भााव, दृश्य संंकेेत आदि� काा उपयोोग करेंं।

C-२.5खेेल 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।

६६

पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देश्य 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 खेेलोंं केे नााम तथाा प्रााथमि�क स्वरुप कीी ताात्वि�िक जाानकाारीी अपनीी भााषाा मेंं 
बतााताा हैै ।

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 ।  

8२

पााठ्‌‌�यक्रम उद्‌‌�देश्य CG-4 : अपनीी प्रगति� और स्व-मूूल्यांं�कन कीी आवश्यकताा केे 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; ऊंंचीी 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।

७६
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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 
सेे 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�याँँ� 
 झुुकनेे,मुुड़नेे, और घूूमनेे कीी वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं कोो ध्याान सेे देेखोो और उन्हेंं करोो।

वॉॉल पुुशअप्स

मॉॉडि�फााईड पुुशअप्स

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l इनमेंं सेे कौौन-सीी गति�वि�धि� तुुम्हेंं आसाान लगीी, उसेे लि�खोो ----------
l इनमेंं सेे कौौन-सीी गति�वि�धि� तुुम्हेे  कठि�न लगीी, उसेे लि�खोो   --------------
l क्याा तुुम्हेंं इनकेे आलाावाा  इसीी प्रकाार कीी अन्य गति�वि�धि�याँँ� करनीी आतीी हैंं ? यदि� आतीी हैंं, तोो उन्हेंं शि�क्षकोंं कोो करकेे

दि�खााओ ।

स्क्वॉॉट स्थि�िति� उठकर ऊँँचीी कूूद लगाानाा

वि�भााग १ : मूूलभूूत  गति�वि�धि�याँँ�

पीीठ केे बल लेेटकर  दोोनोंं पैैरोंं कोो ऊपर उठाानाा पेेट केे बल संंतुुलन बनाानाा
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१.२ स्थाान बदलकर कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँँ�  

एड़ि�योंं पर चलनाा    

लंंज करतेे हुए चलनाा                            

बत्तख  चााल (डक वॉॉक)                     

ऊँँट कीी चााल (Camel walk)

कंंगाारू कूूद                          

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l कौौन-सीी  गति�वि�धि�योंं मेंं तुुम्हेे अधि�क संंतुुलन बनााए रखनाा पड़ाा, उसेे लि�खोो ----------
l ऊँँट चााल और हैंंड काार्टट  मेंं सेे कौौन-सीी कृृति� करतेे समय तुुम्हाारेे हााथोंं पर अधि�क तनााव आयाा, उसेे लि�खोो  ----

पंंजोो पर बैैठकर ऊँँचीी एवंं लंंबीी 
कूूद लगाानाा

पंंजोंं पर चलनाा      
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वि�भि�न्न तरीीकोंं सेे रस्सीी 
कूूद करनाा। जैैसेे – 

वृृत्त, वर्गग, सर्पाा�काार।   

१.३ साामग्रीीसहि�त एवंं सहयोोगीी केे सााथ कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँँ�
l सााहि�त्य केे सााथ कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँँ�

फुुटबााल कोो पैैर सेे धक्काा 
देेतेे हुए आगेे लेेकर जाानाा 

बाास्केेटबााल (ड्रि�िबलिं�ंग)
गंेंद कोो टप्पेे देेनाा         

गेंंद कोो लााठीी सेे 
धकेेलतेे हुए आगेे लेेकर 

जाानाा

फ्रि�सबीी फेंंकनाा एवंं 
पकड़नाा                                                                         

रिं�ंग (टेेनीीक्वााईट) 
फेंंकनाा    
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सहयोोगीी कोो पीीठ पर 
बि�ठााकर लेे जाानाा 

आमने -साामने  बैैठकर 
एक दूूसरेे कोो खींंचनाा, 

धकेेलनाा        

आमनेे-साामनेे खड़ेे होोकर एक दूूसरेे कोो 
खींंचनाा, धकेेलनाा  

हैंंड काार्टट

जोोड़ीी मेंं रस्सीी कूूद करनाा

l सहयोोगीी केे सााथ कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�याँ �ँ

सहयोोगीी कीी सहाायताा  सेे  स्क्वॉॉट्स 

सहयोोगीी कीी सहाायताा  सेे  स्क्वॉॉट्स 

4
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१.4 गति�वि�धि�योंं मेंं शरीीर कीी उचि�त स्थि�िति� एवंं परि�वेेश कीी समझ

ईंट पर संंतुुलन बनाानाा    सि�र पर वस्तुु रखकर चलनाा जैैसेे-  
डि�श, कोोण, रिं�ग आदि�

कोोहनि�योंं केे सहाारेे डि�श स्थि�िति� 

घुुटनेे पर तरााजूू स्थि�िति�  

व्हीी अप स्थि�िति�   

भाालूू आलिं�ंगन 

काॅॅ�फीी ग्रााईंडर      

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l नि�म्नलि�खि�त स्थि�िति�योंं मेंं शरीीर केे कि�स भााग पर तुुम्हेंं 
सबसेे अधि�क तनााव महसूूस हुआ उसपरPयह नि�शाान
लगााओ। 
l कोोहनि�योंं केे सहाारेे डि�श स्थि�िति�
l घुुटनेे पर तरााजूू स्थि�िति�
l व्हीी अप स्थि�िति�

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l कााफीी ग्रााईंडर बााएँँ एवं दााएँँ हााथ सेे और भाालूू आलिं�ंगन
बााएँँ और दााएँँ पैैर सेे करोो।
l कि�स हााथ सेे कााफीी ग्रााईंडर करनाा आसाान लगाा लि�खोो।
----------

5
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२.१ साामाान्य व्याायााम  

कोोई भीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� करतेे समय शुुरुआत मेंं जोो कुुछ हलचलेंं कीी जाातीी हैंं, उन्हेंं साामाान्य व्याायााम 
कहतेे हैंं। आइए, हम यह व्याायााम करकेे देेखते हैंं।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l ऊपर दि�ए गए सभीी व्याायााम प्रकाारोंं मेंं सेे कौौन-सेे व्याायााम, चलतेे हुए याा दौौड़तेे हुए कि�ए जाा सकतेे 
हैंं, लि�खोो।-----------

घुुटनेे ऊपर उठाानाा (हााई नीी)

हााथोंं कोो झुुलाातेे हुए ऊपर-नीीचेे करनाा

हााथोंं कोो झुुलाातेे हुए बााजुुओं कोो  तााननाा

हााथोंं कोो एक-दूूसरेे मेंं 
फँँसााकर सि�र केे ऊपर 

खींंचनाा पैैरोंं मेंं अंतंर रखकर एक केे बााद 
एक वि�परीीत पैैर कोो छूूनाा

पैैरोंं मेंं अंंतर रखकर दोोनोंं हााथोंं कोो आगेे, पीीछेे और बगल मेंं लेे जाानाा

वि�भााग २ : वि�भि�न्न व्याायााम 
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(१) दीीवाार केे सहाारेे घुुटनेे ऊपर उठाानाा।
चि�त्र केे अनुुसाार शरीीर कोो आगेे झुुकाातेे हुए दोोनोंं हथेेलि�योंं कोो 
कंंधोंं कीी सीीध मेंं दीीवाार पर टि�कााकर खड़ेे रहोो। इसकेे बााद बाायाँँँ�� 
पैैर घुुटनेे सेे मोोड़कर कमर तक ऊपर उठााओ, फि�र वाापस नीीचेे 
लााओ । इसकेे बााद यहीी क्रि�याा दााएँँ पैैर सेे करोो।

l ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स
२.२ वि�शेष व्याायााम

(२) फॉॉलिं�ंग स्टाार्टट
दोो वि�धि�याँँ�    
l खड़ेे होोकर  l झुुककर।

l खड़ेे होोकर : दोोनोंं पैैरोंं केे बीीच कंंधोंं 
जि�तनाा अंंतर रखकर खड़ेे  रहोो। शरीीर काा 
भाार आगेे कीी ओर लेे जााओ। जि�स समय 
आपकोो लगेे कि� संंतुुलन बि�गड़ रहाा हैै, उसीी 
समय एक पैैर आगेे बढ़ााकर दौौड़नाा शुुरू 
करोो। लगभग १5 सेे २० मीीटर तक पूूरीी 
क्षमताा सेे दौौड़ोो।

l झुुककर : कमर सेे झुुककर दोोनोंं पैैरोंं केे बीीच 
कंंधोंं जि�तनीी दूूरीी रखतेे हुए खड़ेे रहोो। धीीरेे-धीीरेे 
अपनाा भाार आगेे कीी ओर लेे जााओ। जि�स समय 
आपकोो लगेे कि� संंतुुलन बि�गड़ रहाा हैै, उसीी समय 
एक पैैर आगेे बढ़ााकर दौौड़नाा शुुरू करोो। लगभग 
१5 सेे २० मीीटर तक पूूरीी क्षमताा सेे दौौड़ोो।
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(३) साामनेे सेे प्रति�रोोध केे सााथ 'हााई नीी'  एक्शन
 यह सााथीी केे सााथ कि�याा जाानेे वाालाा व्याायााम हैै। दोोनोंं एक-दूूसरेे कीी ओर मुँँ�ह करकेे खड़ेे 
रहेे। ‘अ’ कोो ‘ब’ केे कंंधोंं पर हााथ रखकर प्रति�रोोध करनाा चााहि�ए। ‘ब’ कोो घुुटनेे ऊंंचेे 
उठााकर दौौड़नाा चााहि�ए। इस दौौराान ‘अ’ उसेे आगेे बढ़नेे सेे रोोकेे (प्रति�रोोध करेे)।

(4) पीीछेे सेे प्रति�रोोध केे सााथ 'हााई नीी' एक्शन
यह  सााथीी केे सााथ कि�याा जाानेे वाालाा व्याायााम हैै। इसमेंं दोोनोंं एक हीी दि�शाा कीी ओर मुँँ�ह करकेे खड़ेे रहेंं। 
पीीछेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी आगेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी कमर पकड़ेे। आगेेवाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी ‘हााई नीी’ करतेे हुए 
आगेे दौौड़ेे तथाा पीीछेेवाालाा उसेे रोोकनेे कीी कोोशि�श करेे।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l ‘अ’ और ‘ब’ दोोनोंं खि�लााड़ीी जगह बदलकर एक बाार ‘हााई नीी’ तथाा एक बाार प्रति�रोोध करेंंगेे।
l साामनेे सेे प्रति�रोोध करतेे हुए याा पीीछेे सेे प्रति�रोोध करतेे हुए, ‘हााई नीी’ एक्शन करनाा कब आसाान लगाा, उसेे लि�खोो।---

अ

ब

8
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(६) बीी स्कि��प : एक केे 
बााद एक पैैर पर डबल जंंप 
लोो। इस समय एक पैैर 
सीीधाा साामनेे ऊपर लेे जााकर 
जमीीन पर रखते समय पंंजेे 
कोो जमीीन पर पीीछेे कीी ओर 
खींंचोो और उसीी समय दूूसराा 
पैैर ऊपर उठााकर यहीी क्रि�याा 
दोोहरााओ।

(७) सीी स्कि��प : एक पैैर सेे डबल जंंप करतेे रहोो । उस समय दूूसरेे पैैर कोो 
घुुटनेे सेे ९०° मेंं  मोोड़कर साामनेे कमर केे ऊपर उठााओ और पंंजाा नीीचेे रखोो 
फि�र तुुरंंत उसीी पैैर कोो दााईं ओर ऊपर उठााओ और नीीचेे रखोो। 

(5) ए स्कि��प : इसमेंं एक 
केे बााद एक पैैर पर डबल 
जंंप लोो। इस दौौराान घुुटनाा 
कमर सेे ऊपर उठााओ  
और हााथोंं कोो दौौड़नेे कीी 
मुुद्राा मेंं हि�लााओ।

l दि�शााभि�मुुखीी अभ्याास

l कोोण १ सेे कोोण २ - बगल सेे दौौड़नाा। l कोोण २ सेे कोोण ३ - सीीधाा दौौड़नाा।   
l कोोण ३ सेे कोोण 4 - उल्टाा दौौड़नाा। l कोोण 4 सेे कोोण 5 - बगल सेे दौौड़नाा। l कोोण 5 सेे कोोण 
६ - सीीधाा दौौड़नाा। l कोोण ६ सेे कोोण ७ - उल्टाा दौौड़नाा। l कोोण ७ सेे कोोण 8 - बगल सेे दौौड़नाा। 

l कोोण 8 सेे कोोण ९ - सीीधाा दौौड़नाा। l कोोण ९ सेे कोोण १० - उल्टाा दौौड़नाा।

१ २

३

4 5

६

७ 8

९

१०

पि�छलीी कक्षाा मेंं हमनेे दि�शााभि�मुखुीी केे लि�ए अभ्याास कि�याा थाा । अब इस क्षमताा कोो बढ़ाानेे केे लि�ए 
अधि�क अभ्याास होो, इसलि�ए कुुछ और प्रकाार दि�ए गए हैंं। 
दि�शााभि�मुुखीी अभ्याास प्रकाार १
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दि�शााभि�मुुखीी अभ्याास प्रकाार २

l 'अ' कोोण सेे 'ब' कोोण 
तक वर्गग कीी ओर मुँँ�ह करकेे 
बगल सेे दौौड़नाा।

l 'ब' कोोण पर घेेराा लगााकर सीीधेे दौौड़ते 
हुए 'इ' कोोण तक जाानाा।

l ‘इ’ कोोण कोो घेेराा लगााकर ‘ब’ कोोण तक 
उल्टाा दौौड़तेे हुए आनाा।

l कोोण कोो घेेराा लगााकर 'क' कोोण तक 
वर्गग कीी ओर मुँँ�ह करकेे बगल सेे दौौड़ते 
हुए जाानाा।

l 'क' सेे 'इ' कोोण तक सीीधाा दौौड़नाा ।
l 'इ' सेे 'क' कोोण तक उल्टाा दौौड़नाा ।
l 'क' सेे 'ड' तक वर्गग कीी ओर मुँँ�ह करकेे 

बगल सेे दौौड़नाा।
l 'ड' सेे 'इ' तक सीीधाा दौौड़नाा।
l ‘इ’ तेे ‘ड’ तक उल्टाा दौौड़नाा।
l ‘ड’ तेे ‘अ’ तक वर्गग कीी ओर मुँँ�ह करकेे 

बगल सेे दौौड़नाा।

दि�शााभि�मुखीी अभ्याास प्रकाार ३ 

चि�त्र केे अनुुसाार अंंग्रेेजीी अंंक 8 
केे आकाार मेंं दौौड़नाा।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी पहलेे कोोण पर पहुँँचनेे 
केे बााद, दूूसराा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़नाा प्राारंंभ 
करेे। दूूसराा वि�द्‌‌�याार्थीी पहलेे कोोण पर 
पहुँँचनेे केे बााद हीी तीीसराा वि�द्‌‌�याार्थीी 
दौौड़नाा प्राारंंभ करेे।
इस प्रकाार कक्षाा केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी क्रम 
सेे दौौड़ेंं।

इ

बअ

कड
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वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l उल्टाा दौौड़नेे केे बजााय सभीी जगह सीीधाा दौौड़नाा
l उलटीी क्रि�याा करकेे दौौड़नाा, अर्थाा�त बगल सेे दौौड़नेे कीी जगह पर सीीधाा दौौड़नाा एवंं सीीधाा दौौड़नेे कीी
जगह पर बगल सेे दौौड़नाा तथाा उल्टेे दौौड़नेे कीी जगह सीीधाा दौौड़नाा।

दि�शााभि�मुुखीी अभ्याास प्रकाार 4

वि�भि�न्नताा 
l जाातेे समय दौौड़तेे हुए जाानाा, आतेे समय उल्टाा दौौड़तेे हुए आनाा।
l जाातेे समय दौौड़तेे हुए जाानाा, आतेे समय बगल सेे दौौड़तेे हुए आनाा।

l ‘अ’ सेे ‘क’
सीीधाा दौौड़नाा
l ‘क’ सेे ‘ब’
उल्टाा दौौड़नाा
l ‘ब’ सेे ‘ड’
सीीधाा दौौड़नाा
l ‘ड’ सेे ‘क’
उल्टाा दौौड़नाा
l ‘क’ सेे ‘इ’
सीीधाा दौौड़नाा

प्राारंंभ रेेखाा
अ

ब

क

ड

इ
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एथलेटि�क्स कीी पूूर्ववतैयाारीी

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए: 
l ऊपर दि�ए गए सभीी प्रकाार तुुम कर सकेे? उसेे Pचि�ह्‌‌�न सेे दर्शाा�ओ। हाँँ�  नहींं 
l यदि� तुुम नहींं कर सकेे तोो शि�क्षकोंं कोो बतााओ।

(4) दौौड़तेे हुए आकर लंंबीी कूूद : दोो-तीीन कदम 
दौौड़तेे हुए आकर दोोनोंं पैैरोंं पर उतरोो। (लैंंडि�ग)

(२)  कूूदनाा : दोोनोंं 
पैैरोंं सेे एक हीी जगह पर 
कूूदनाा। कूूद कीी ऊंंचााई 
बढ़ााओ। दोोनोंं पैैरोंं पर 
कूूदतेे हुए आगेे जााओ।

(१) दौौड़नाा : सीीधीी रेेखाा मेंं दौौड़ोो, धीीरेे-धीीरेे पीीछेे कीी ओर दौौड़नेे काा प्रयाास करोो। दााईं 
ओर, बााईं ओर (सााइडवेेज) दौौड़ोो, दि�शाा बदलतेे हुए वर्गाा�काार दौौड़ोो, शटल रन करोो। 
अपनेे चाारोंं ओर वृृत्‍‍तााकाार, सर्पाा�काार दौौड़ोो। 

(३) जगह सेे लंंबीी कूूद : 
जगह पर सेे लंंबीीकूूद लेेकर 
दोोनोंं पैैरोंं पर उतरोो। (लैंंडि�ग)

(5) गेंंद फेंंकनाा : दोोनोंं 
हााथोंं सेे बड़ीी गेंंद कोो 
छाातीी केे साामनेे पकड़ोो 
और फेंंकोो। फेंंकतेे 
समय कमर सेे थोोड़ाा 
पीीछेे झुुकोो और पूूरीी 
तााकत सेे गेंंद कोो साामनेे 
फेंंकोो।

(६) सि�र केे ऊपर सेे 
गेंंद फेंंकनाा : चि�त्र केे 
अनुुसाार खड़े होो जााओ। 
गेंंद कोो दोोनोंं हााथोंं सेे 
सि�र केे ऊपर पकड़ोो फि�र 
एक कदम आगेे रखकर 
गेंंद कोो साामनेे फेंंकोो।

l
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(8) चौौखट मेंं कूूदनाा  - खींंचेे गए चौौखट केे 
पीीछेे खड़ेे होो जााओ। इशााराा मि�लतेे हीी प्रत्येेक
चौौखट मंें दोोनोंं पैैरोंं सेे कूूदतेे हुए जााओ।

(१०) रि�ऐक्शन ड्रि�िल २ : दाायाँँँ�� पैैर आगेे, बाायाँँँ�� पैैर पीीछेे और 
दाायाँँँ�� हााथ जमीीन पर रखोो। इशााराा मि�लतेे हीी दााईं ओर मुुड़कर 
दौौड़ोो। बााद मेंं यहीी क्रि�याा बााएँँ  पैैर कोो आगेे रखकर करोो। 
(अधि�कतम २० मीीटर तक दौौड़नेे केे लि�ए कहेंं।)

(११) रि�ऐक्शन ड्रि�िल ३ : दोोनोंं हााथ 
एवंं एक घुुटनाा जमीीनपर टि�कााकाार 
बैैठोो। इशााराा मि�लतेे हीी साामनेे कीी 
ओर दौौड़नाा आरंंभ करोो।

(९) रि�ऐक्शन ड्रि�िल १ : वि�द्‌‌�याार्थीी 
एक पैैर काा घुुटनाा जमीीन पर टि�कााकर 
बैैठेे। दूूसरे पैैर काा घुुटनाा ९०° केे 
कोोण मेंं रखेे। आदेेश मि�लतेे हीी/सीीटीी 
बजतेे हीी/ताालीी बजतेे हीी उठकर तेेजीी 
सेे दौौड़नाा शुुरू करेे। (अधि�कतम २० 
मीीटर तक दौौड़नेे केे लि�ए कहेंं।)

 (७) इशाारेे पर दौौड़नाा - आरंंभि�क रेेखाा केे 
पीीछेे आँँखेंं बंंद करकेे खड़ेे रहोो। शि�क्षक द्वााराा 
इशााराा कि�याा जाानेे पर आँँखेंं खोोलकर आगेे 
दौौड़ोो।
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(१३) रि�ऐक्शन ड्रि�िल 5 :  वि�द्‌‌�याार्थीी पैैरोंं मेंं थोोड़ाा अंंतर रखकर 
खड़ाा रहेे। शि�क्षक काा इशााराा मि�लते हीी पीीछेे मुुड़कर दौौड़नाा शुुरू 
करे। १5 सेे २० मीी साामनेे कीी दि�शाा मेंं तेेजीी सेे दौौड़ेे।

(१२) रि�ऐक्शन ड्रि�िल 4 : सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी एक 
कताार मेंं एक हीी दि�शाा कीी ओर मुँँ�ह करकेे खड़ेे 
रहेंं। शि�क्षक उनकेे पीीछेे खड़ेे रहेंं। आवााज काा 
इशााराा मि�लतेे हीी वि�द्‌‌�याार्थीी १5 सेे २० मीीटर 
साामनेे कीी दि�शाा मेंं तेेजीी सेे दौौड़ेे। इस प्रकाार सभीी 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अवसर प्रााप्त होोनाा चााहि�ए।

(१4) कोोण भगाानाा : मैैदाान पर २० मीीटर कीी दूूरीी पर 
एक केे पीीछेे एक, इस प्रकाार दोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो खड़ाा 
करेंं। आगेे खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी दोोनोंं पैैरोंं केे बीीच अंंतर रखकर 
खड़ाा रहे। उसकेे दोोनोंं पैैरोंं केे बीीच मेंं कोोण, गंेंद, बैैटन, 
डंंबेेल्स जैैसीी कोोई एक वस्तुु रखेंं। शि�क्षक केे आदेेश पर 
जैैसेे; आवााज देेकर, ताालीी बजााकर, सीीटीी बजााकर आदि�, 
पीीछेे खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी आगेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे पैैरोंं केे बीीच 
सेे कोोण उठााकर वि�परीीत दि�शाा मेंं तेेजीी सेे दौौड़नाा शुुरू करेे। 
जि�स समय पीीछेे खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी साामनेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे 
पैैरोंं केे बीीच मेंं सेे कोोण लेेकर वि�परीीत दि�शाा मेंं दौौड़नाा शुुरू 
करेेगाा। उसीी समय आगेे खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी उसकाा पीीछाा करकेे 
उसेे पकड़नेे काा प्रयाास करेगाा। इसीी कृृति� कोो फि�र सेे दूूसराा 
वि�द्‌‌�याार्थीी दोोहरााए�।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l रि�ऐक्शन ड्रि�िल्स केे कि�तनेे प्रकाार तुुम कर सकेे ? चौौखट मेंं संंख्याा लि�खोो। 
l यदि� तुुम नहींं कर सकेे, तोो शि�क्षकोंं कोो बतााओ ।

१4
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२.३ अवरोोध  श्रृंं�खलाा  
अवरोोध श्रृंं�खलाा १

शि�क्षकोंं केे लि�ए  
l  सभीी गति�रोोध श्रृंं�खलााएँँ करतेे समय पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी तीीसरीी क्रि�याा केे लि�ए आगेे जाानेे केे बााद दूूसरे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो पहलीी 

क्रि�याा केे लि�ए भेेजेंं । सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो उसीी क्रम मेंं भेेजेंं ।
l  सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अवसर मि�लेे इसकाा ध्याान रखंें ।
l  वि�शेेष आवश्यकताावाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी जोो गति�वि�धि�याँँ� सहजताा सेे कर सके ऐसीी गति�वि�धि�योंं मेंं उन्हेंं सम्मि�िलि�त करेंं।

समााप्त

आरंंभ

सर्पाा�काार ड्रि�िबलिं�ंग

भाार 
संंभाालनाा

बााधााओं पर सेे कूूदनाा

सीीधाा 
दौौड़नाा

१5
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अवरोोध  श्रृंं�खलाा २ 

बााधााओं पर सेे कूूदनाासमााप्त

आरंंभ

उल्टाा 
सर्पाा�काार 
दौौड़नाा

डग भरतेे 
हुए जाानाा

गेंंद कोो टप्पेे लगाानाा

लँँगड़ीी

दोोनोंं पैैरोंं पर कूूदतेे हुए जाानाा
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अवरोोध  श्रृंं�खलाा ३ 

समााप्त

आरंंभ

एक केे बााद एक रेेखाा पर कूूदतेे हुए जाानाा।

सर्पाा�काार 
हॉॉकीी बॉॉल 
ड्रि�िबलिं�ंग

चि�त्र केे अनुुसाार 
सीीधाा एवंं उल्टाा 

दौौड़नाा

लँँगड़ीीरस्सीी पर सेे कूूदनाा

दौौड़नाा
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अवरोोध श्रृंं�खलाा 4

समााप्त

आरंंभ

हााथोंं पर गेंंद काा संंतुुलन बनाातेे हुए जाानाा

जोोड़ीी मेंं लँँगड़ीी

हैंंडकाार्टट

बाारीी-बाारीी 
सेे ताँँ�गाा 
बनकर 
दौौड़नाा

जोोड़ीी मेंं 
दौौड़नाा

१8
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अवरोोध श्रृंं�खलाा 5 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए  
l अवरोोध श्रृंं�खलाा करतेे समय तुुम्हेंं कैैसाा लगााP ऐसाा चि�ह्‌‌�न लगााओ।
आनंंद मि�लाा। 
गति�वि�धि�याँँ� कठि�न लगींं।
l कौौन-सीी श्रृंं�खलाा पसंंद आई ? ------------

समााप्तआरंभं

वृृत्‍‍तााकाार 
घूूमतेे हुए 

आगेे जाानाा

तीीन काा ताँँ�गाा 
बनााकर दौौड़नाा

पाालकीी लेेकर जाानाा

चि�त्र केे अनुुसाार 
दौौड़तेे हुए जाानाा

तीीनोंं 
दौौड़नाा
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२.4 व्याायााम श्रृंं�खलाा 
व्याायााम श्रृंं�खलाा १ 

समााप्त

आरंंभ

हााय नीी २० बाार
चि�त्र केे अनुुसाार सीीढ़ीी मंें 

पैैर रखतेे हुए जाानाा

एक पैैर पीीछेे 
पकड़कर 

आगेे दौौड़नाा

शटल रन

हर्डडल पर सेे सााईड जंंप स््टटार जंप कैैमल वॉॉक
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व्याायााम श्रृंं�खलाा २ 

समााप्त

आरंंभ

लंंजेेस २० चि�त्र केे अनुुसाार २० बाार 
पैैरोंं कीी गति�वि�धि� करनाा

चि�त्र केे 
अनुुसाार चलतेे 
हुए आगेे जाानाा।

उल्टाा क्रैैब 
वॉॉक

रस्सीी पर सेे कूूदनाा बीी स्कि��प सीी स्कि��प
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व्याायााम श्रृंं�खलाा ३ 

सााईड लंंजेेस 
२० बाार

फं्रंट लंंजेेस 
5 बाार

चि�त्र केे अनुुसाार पैैरोंं 
पर कूूदते हुए 5 बाार 

घूूमनाा

चि�त्र केे अनुुसाार  
5 बाार कूूदनाा

कैैमल वॉॉक

चि�त्र केे अनुुसाार 
दोोनोंं पैैरोंं पर कूूदते 

हुए घूूमनाा

बैैठकर ऊँँचीी कूूद लगाानाा 5 बाार

समााप्त

आरंंभ
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व्याायााम श्रृंं�खलाा  4 

अ

ब क

ड

ड सेे अ,
अ सेे ब, 
ब सेे अ, 
अ सेे क, 
क सेे अ,

अ सेे ड दौौड़नाा

शटल रन

सााईड लंंजेेस 
5 बाार

टक जंंप 
5 बाार

बटक किक स््ट्ररेट लेग शफल

चि�त्र केे 
अनुुसाार एक 
केे बााद एक 
पैैर सेे कृृति� 

करनाा

समााप्त

आरंंभ
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सहयोोगीी केे सााथ कि�ए जाानेे वाालेे
व्याायााम श्रृंं�खलाा 5 

प्रति�रोोध केे वि�रोोध मेंं हााय नीी

पीीठ पर सेे 
कूूदनाा 5 बाार

एक-दूूसरेे 
कीी ओर 

घूूमकर गेंंद 
देेनाा

हैंंड काार्टट पीीछेे सेे प्रति�रोोध हााय नीी

जोोड़ीी सेे 
सााईड 
शफल

चि�त्र केे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थीी १ द्‌‌�वााराा कीी 
गई कृृति� वि�द्‌‌�याार्थीी २ करेे

अ

अ-

वि�द्‌‌�याार्थीी १

मिरर रन
ड

ड -
ब

ब -

क

क-

वि�द्‌‌�याार्थीी २

२4

समााप्त

आरंंभ
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व्याायााम श्रृंं�खलाा  ६  

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए  
l अवरोोध श्रृंं�खलाा और व्याायााम श्रृंं�खलाा मेंं तुुम्हेंं क्याा अंंतर लगाा, यह शि�क्षकोंं कोो बतााओ।
l दोोनोंं श्रृंं�खलााओं मेंं और कौौन-कौौन सेे व्याायााम कि�ए जाा सकतेे हैै, उन्हेंं पहले स्वयंं करकेे देेखोो  और फि�र शि�क्षकोंं कोो 
बतााओ।

समााप्त

आरंंभ
दौौड़नाा

एक केे बााद एक जाँँ�घ 
केे नीीचेे ताालीी बजाानाा

हाय नी 
मार््च

जमीीन कोो 
छूूतेे हुए 
दौौड़नाा

बटक 
कि�क 
हर पैैर 

१० बाार स््ट्ररेट लेग 
शफल

जंंपिं�ंग 
जैैक्स

२5
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२.5 सााहसीी व्याायााम

l जाालीी पर चढ़नाा और उतरनाा

शि�क्षकोंं केे लि�ए 
l 	 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी सहाायताा केे लि�ए आप हमेेशाा उनकेे पाास रहेंं।
l 	जाालीी पर चढ़तेे समय एक बाार मंें केेवल एक हााथ याा पैैर सेे हीी हलचल करनेे केे लि�ए कहेंं। जैैसेे - यदि� एक हााथ सेे 

ऊपर जाालीी पकड़ीी हुई हैै तोो उस समय दूूसराा हााथ और दोोनोंं पैैर न हि�लााएँँ ।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l जाालीी पर चढ़नेे-उतरनेे काा व्याायााम करतेे समय तुुम्हेे कैैसाा लगाा इसP चि�ह्‌‌�न सेे दर्शाा�ओ :
आसाान लगाा 
आनंंद मि�लाा  
डर लगाा  
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१

l माानवीी मीीनाारेंं

२ ३

4 5

शि�क्षकोंं केे लि�ए   
l माानवीी मीीनाारोंं कीी रचनाा करतेे समय वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी क्षमताा कोो ध्याान मेंं रखकर मि�नाारोंं मेंं उनकाा स्थाान नि�श्चि�ित करें।
l वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी सुुरक्षाा एवं साावधाानीी हेेतुु व्याायााम केे गद्दोंं पर मीीनाारोंं कीी रचनाा करवााएँँ।
l यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी अधि�क सााहस दि�खाा रहोो होंं तोो उनपर नि�यंंत्रण रखें। 
l आवश्यकताानुुसाार वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी मदद करेंं।
l वि�शेेष आवश्यकतााओं वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी सहजताा सेे कर सकेे ऐसीी मीीनाारोंं मेंं उन्हेंं स्थाान देंं।
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६

७

8

२8
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९

१०

११

शि�क्षकोंं केे लि�ए   
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं दवााराा वि�भन्न प्रकाार कीी मीीनाारोंं कीी रचनाा बनाानेे केे बााद शि�क्षक उनके फोोटोो और वीीडि�योो 
नि�काालकर अभि�भाावकोंं कोो भेेजेंं इससेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो प्रोोत्सााहन मि�लेेगाा।
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l एरोोबि�क्स

ग्रेप वाईन 

जंंपिं�ंग जैैक्स 

२.६ तालबद्ध व््ययायाम

सााईड लंंज + बोोथ हैंंड मुुवमेंंट
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सााईड लंंज + आर्मम स्ट्रेे�च + आर्मम फ्लेेक्शन

सााईड लंंज + आर्मम फ्लेेक्शन

सााईड लंंज + आर्मम स्ट्रेे�च

लेग कर््ल
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l  साामग्रीीरहि�त कवाायद : खड़ेे  होोकर
प्रकाार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकाार 4

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

२

२

२

२

३

३

३

३

4

4

4

4

१

१

१

१
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क्रमांं�क १ सेे ३ 
केे अनुुसाार क्रि�याा 
करतेे हुए दााईं ओर 
सेे गोोल घूूमोो और 
आरंंभि�क स्थि�िति� 

मंें आओ।

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

२

२

२

३

३

३

4

4

4

१

१

१

आरंंभि�क स्थि�िति� २ ३ 4१

प्रकाार 5

प्रकाार ६

प्रकाार ७

प्रकाार 8
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l  साामग्रीीरहि�त कवाायद : बैैठकर

प्रकाार १

प्रकाार २

प्रकाार ३

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

१

१

१

२

२

२

३

३

३

4

4 5

4

३4
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l साामग्रीीसहि�त कवाायद : डंंबेेल्स््
प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

२

२

३

३

4

4

१

१

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

२ ३ 4 5 ६ ७ 8१

३5
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प्रकाार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकाार 4

आरंंभि�क स्थि�िति� २ ३ 4१

आरंंभि�क स्थि�िति� २ ३ 4१

आरंंभि�क स्थि�िति� २ ३ 4१

आरंंभि�क स्थि�िति� २ ३ 4१

l घुंं�घरूलााठीी कवाायद 
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l जोोड़ीी (इंंडि�यन क्लब) कवाायद 
प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकाार 4

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

२

२

२

२

३

३

३

३

4

4

4

4

१

१

१

१
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प्रकाार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकाार 4

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

२

२

२

२

३

३

३

३

4

4

4

4 5 ६ ७ 8

१

१

१

१

l गेंंद कवाायद 

३8
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l नि�शाान कवाायद

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

२

२

२

२

३

३

३

३

4

4

4

4

१

१

१

१

प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकाार 4



40

l  डाान्सर सााईज  

१ कूूदतेे हुए  पंंचिं�ंग।

२. पंंजोंं पर आकर हााथ ऊपर लेे 
जाानाा।

३ (अ) अर्धध  बैैठक मेंं जमीीन 
पर टैैप करनाा। 

३ (ब) उठकर सि�र केे ऊपर  
ताालीी बजाानाा।

4. बगल मेंं हााथ ऊपर – नीीचेे 
घुुमाानाा।

5 एक केे बााद एक पैैर पर कूूदनाा।

६. सााईंड लंंज।

७. पीीठ केे बल लेेटकर पैैरोंं कोो ऊपर-नीीचेे करनाा। 8.पीीठ केे बल लेेटकर पैैरोंं सेे सााइकि�ल चलाानाा।
4०
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l झिम््ममा

पीीठ फुुगड़ीी

 चुुटकि�योंं काा झि�म्माा             

घेेरेे काा झि�म्माा                     

२.७ भाारतीीय व्याायााम
l फुुगड़ीी

फुुगड़ीी कीी चक्कीी                                           बैैठक फुुगड़ीी 

लेेटकर फुुगड़ीी याा पोोटलीी 

4१
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२.8 सूूर्यय नमस्काार

१, १२ २

३

4

5

६

७

8

९

१०
११

सूूर्यय नमस्काार

4२
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३.१ दााहि�नेे मुुड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, दााहि�नेे ऽऽ मुुड़’
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन ऽऽ न एक’
आवश्यकताा : एक हीी स्थाान पर खड़े रहते हुए दााहि�नीी ओर मुुड़नाा होो तोो।
क्रि�याा : ‘एक’ कीी गि�नतीी पर दााएँँ पैैर कीी एड़ीी और बााएँँ पैैर केे पंंजेे पर दााहि�नीी ओर ९०० मेंं घूूमोो। ‘दोो-
तीीन’ कीी गि�नतीी पर दााएँँ पैैर काा पंंजाा आगेे पूूराा टि�काा हुआ और बाायाँँँ�� पैैर आगेे कीी ओर समकोोण मेंं ऊपर 
उठाायाा हुआ होोनाा चााहि�ए। ‘एक’ कीी गि�नतीी पर ९०० केे कोोण मेंं ऊपर उठाायाा हुआ बाायाँँँ�� पैैर दााएँँ पैैर केे 
पाास पटककर साावधाान स्थि�िति� मंें आओ।

३.२  बााएँँ मुुड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, बााएँँ ऽऽ मुुड़’
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन ऽऽ न एक’
आवश्यकताा : एक हीी स्थाान पर खड़े रहते हुए बााईं ओर मुुड़नाा होो तोो।
क्रि�याा : ‘बााएँँ मुुड़’ आदेशे मि�लनेे पर सभीी क्रि�यााएँँ दााहि�नेे मुुड़ कीी तरह हीी करोो लेेकि�न बााईं ओर करोो।

१सावधान २,३ १

१ २,३१ सावधान

वि�भााग ३ : कवाायद संंचलन

4३
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३.३ पीीछेे मुुड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, पीीछेे ऽऽ मुुड़’
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन ऽऽ न एक’
आवश्यकताा : एक हीी स्थाान पर खड़ेे रहतेे हुए वि�परीीत दि�शाा मेंं मुुड़नाा होो तोो।

क्रि�याा : ‘एक’ कीी गि�नतीी पर दााईं ओर सेे १8०० केे कोोण मंें वि�परीीत दि�शाा मेंं मुड़ुोो। उस समय शरीीर सीीधाा 
और हााथ सीीधेे शरीीर सेे सटााकर रखोो।‘दोो-तीीन’ कीी गि�नतीी पर बााएँँ पैैर काा घुुटनाा ९०० केे कोोण मेंं ऊपर 
उठााओ। ‘एक’ कीी गि�नतीी पर बाायाँँँ�� पैैर दााएँँ पैैर केे पाास पटककर साावधाान कीी स्थि�िति� मंें आओ।

३.4  दौौड़केे चल
आदेेश : ‘स्क्वााड, दौौड़केे चल’ 
गि�नतीी : ‘एक-दोो, एक-दोो’. 
आवश्यकताा : एक स्थाान सेे दूूसरेे 
स्थाान पर कम समय मेंं पहुँँचनाा होो तोो। 
क्रि�याा : दौौड़केे चल मंें कदम तााल 
कीी हीी क्रि�याा आगेे कदम रखतेे हुए 
करोो। इसमेंं लगभग एक मि�नट मेंं १8० 
कदम जमीीन पर पड़ेंं, इस गति� सेे आगेे बढ़ोो।
‘एक’ कीी गि�नतीी पर दोोनोंं हााथ कोोहनीी सेे मोोड़कर 
छाातीी केे पाास रखोो और बााएँँ पैैर कोो ९०° केे कोोण मेंं ऊपर उठााकर आगेे कीी ओर पंंजेे पर टि�कााओ।
‘दोो’ कीी गि�नतीी पर बाायाँँँ�� पैैर टि�काातेे हीी दाायाँँँ�� पैैर ९०° केे कोोण मेंं ऊपर लेेकर आगेे कीी ओर पंंजेे पर 
टि�कााओ। हााथोंं कीी स्थि�िति� १ कीी तरह होो। इसीी प्रकाार दौौड़तेे हुए आगेे बढ़ोो।

सावधान१२,३१ सावधान

१ १२ २

44
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३.5  दौौडकेे चल मेंं थम
आदेेश : ‘स्क्वााड	 ऽऽ, थम’
गि�नतीी : ‘एक, दोो, तीीन, चाार’.
आवश्यकताा : आगेे जाानेे वाालेे स्क्वााड कोो रोोकनेे केे लि�ए।
क्रि�याा  : दौौड़केे चल मेंं थम काा आदेेश मि�लतेे हीी एक, दोो, 
तीीन, चाार इन अंंकोंं पर नि�म्नाानुुसाार क्रि�याा करनीी चााहि�ए।
‘एक’ - बाायाँँँ�� पैैर टि�काा हुआ।
‘दोो’ - दाायाँँँ�� पैैर टि�काा हुआ।
‘तीीन’ - बाायाँँँ�� पैैर टि�काा हुआ।
‘चाार’ - दाायाँँँ�� पैैर बााएँँ पैैर केे पाास पटककर रुकनाा चााहि�ए।

३.६  दौौड़केे चल मेंं दााहि�नेे मुुड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, मुुड़नाा दााहि�नेे मुुड़’
गि�नतीी : ‘खाालीी एक – दोो’
आवश्यकताा : ‘स्क्वााड’ संंचलन करतेे हुए आगेे जाा रहाा होो तोो पूूरेे स्क्वााड कोो ९०° केे कोोण मेंं दााहि�नीी 
ओर लेे जाानेे केे लि�ए ‘दााहि�नेे मुुड़’ कीी क्रि�याा कीी जाातीी हैै।
क्रि�याा : दााएँँ पैैर पर आदेेश देेनाा चााहि�ए। उसीी समय दााहि�नीी ओर मुुड़कर दााएँँ पैैर कीी एड़ीी केे साामनेे बााएँँ 
पैैर काा पंंजाा आड़ाा रखकर दााहि�नीी ओर ९०° केे कोोण मंें मुुड़नाा चााहि�ए और दााहि�नीी ओर ‘दौौड़केे चल’ 
शुुरू करनाा चााहि�ए।
‘खाालीी’ – इस गि�नतीी पर बाायाँँँ�� पैैर उठााकर दााएँँ पैरै कीी एड़ीी पर दााहि�नीी ओर ९०° केे कोोण मंें मुुड़नाा। ‘एक’ 
– इस गि�नतीी पर बााएँँ पैैर कोो दााएँँ पैैर केे पाास पटककर साावधाान स्थि�िति� में ंआनाा चााहि�ए। इसके बााद फि�र 
‘एक’ इस अंंक पर बाायाँँँ�� पैरै आगे ेनि�काालकर ‘दौौड़केे चल’ करने ेकीी शुरुुआत करनीी चााहि�ए।

३.७. दौौड़केे चल मेंं बााएँँ मुुड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, मुुड़नाा बााएँँ मुुड़’
गि�नतीी : ‘खाालीी एक – दोो’
आवश्यकताा : ‘स्क्वााड’ संंचलन करतेे हुए आगेे जाा रहाा होो तोो पूूरेे स्क्वााड कोो ९०° केे कोोण मेंं बााईं 
ओर लेे जाानेे केे लि�ए बााएँँ मुुड़ कीी क्रि�याा कीी जाातीी हैै।
क्रि�याा  : बााएँँ पैैर पर ‘बााएँँ’ कहनाा। दाायाँँँ�� पैैर नीीचेे जाानेे देेनाा चााहि�ए। फि�र बाायाँँँ�� पैैर आतेे हीी ‘मुुड़’ 

१ २

आगेे दि�ए दौौड़केे चल मेंं दााहि�नेे, बााएँँ और पीीछेे मुुड़ – इन तीीनोंं प्रकाारोंं मेंं हााथोंं कीी स्थि�िति� ‘दौौड़केे 
चल’ जैैसीी रखकर हीी करनाा हैै।
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कहकर आदेशे पूूराा करनाा चााहि�ए। उसीी समय बााईं ओर मुुड़कर बााएँँ पैैर कीी एड़ीी केे साामनेे 
दाायाँँँ�� पंंजाा आड़ाा रखकर ९०° केे कोोण मंें बााईं ओर मुुड़नाा चााहि�ए और बााईं ओर ‘दौौड़केे 
चल’ शुुरू करनाा चााहि�ए।
‘खाालीी’ – इस गि�नतीी पर दाायाँँँ�� पैैर उठााकर बााएँँ पैैर केे एड़ीी पर बााईं ओर ९०° केे कोोण मंें 

मुुड़नाा चााहि�ए।
‘एक’ – दाायाँँँ�� पैैर बााएँँ पैैर केे पाास पटककर साावधाान स्थि�िति� मेंं आनाा चााहि�ए। इसकेे बााद फि�र ‘एक’ इस 
अंंक पर बाायाँँँ�� पैैर आगेे नि�काालकर ‘दौौड़केे चल’ कीी शुुरुआत करनीी चााहि�ए।

३.8. ‘दौौड़केे चल’ मेंं पीीछेे मुुड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, मुुड़नाा पीीछेे मुुड़’
गि�नतीी : ‘खाालीी एक, दोो, तीीन, चाार’
आवश्यकताा : पूूरेे स्क्वााड कोो १8०° केे कोोण मेंं पीीछेे घुुमाानेे केे लि�ए।
क्रि�याा : बााएँँ पैैर पर आदेेश देेकर चाार अंंकोंं मेंं १8०° केे कोोण मेंं घूूमनाा अर्थाा�त ‘पीीछेे मुुड़’ करनाा 
चााहि�ए। चौौथेे अंंक पर दाायाँँँ�� पैैर मि�लााकर केेवल ‘दौौड़केे चल’ करतेे रहनाा चााहि�ए।
‘एक’ – दााएँँ पैैर केे पंंजेे केे साामनेे बाायाँँँ�� पैैर आड़ाा रखनाा चााहि�ए। जि�ससेे एड़ीी और पंंजेे कीी स्थि�िति� 
अंंग्रेेजीी ‘T’ अक्षर जैैसीी बनेेगीी। शरीीर दााहि�नीी ओर ९०° केे कोोण मेंं मुुड़ाा हुआ होोगाा।
‘दोो’ – इस गि�नतीी पर दाायाँँँ�� पैैर उठााकर वहीी बााएँँ पैैर कीी एड़ीी कोो दााएँँ पैैर कीी एड़ीी लगाानीी चााहि�ए, 
जि�ससेे अंंग्रेेजीी ‘L’ अक्षर जैैसाा आकाार बनेेगाा।
‘तीीन’ – इस गि�नतीी पर बाायाँँँ�� पैैर उठााकर दााएँँ पैैर कीी एड़ीी केे पाास पटकेे।
‘चाार’ – इस गि�नतीी पर पूूरेे १8०° केे कोोण मेंं घूूमकर दााएँँ पैैर कीी एड़ीी बााएँँ पैैर कीी एड़ीी सेे लगााकर 
साावधाान स्थि�िति� मंें आनाा चााहि�ए।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l कवाायद संंचलन मेंं तुुम्हेंं कौौन-साा प्रकाार प्रति�दि�न करनाा पसंंद हैै, उसेे P          ऐसाा चि�ह्‌‌�न लगााओ। हाँँ�  नहींं 
l गणतंंत्र दि�वस पर दि�ल्लीी मेंं होोनेे वाालीी परेेड तुुम दूूरदर्शशन पर देेखोो और अपनेे अनुुभव शि�क्षकोंं कोो बतााओ ।
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(१) बत्तख–बगुुलाा
मैैदाान मेंं १5 सेे २० मीीटर कीी दूूरीी पर दोो समाानांं�तर रेेखााएँँ खींंचेंं। इन्हेंं सीीमाा रेेखाा समझेंं। दोोनोंं रेेखााओं केे 
बीीच मध्य मेंं एक रेेखाा खींंचंें। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समाान गुुट बनााकर उन्हेंं ‘बत्तख’ और ‘बगुुलाा’ ऐसेे नााम 
दोो। मध्य रेेखाा कीी एक ओर शि�क्षक खड़ेे रहेंं। मैैदाान केे एक भााग मेंं ‘बत्तख’ और दूूसरेे भााग मेंं ‘बगुुलाा’ 
गुुट एक-दूूसरेे कीी ओर मुँँ�ह करकेे लगभग २ मीी कीी दूूरीी पर खड़े रहेंं। खेेल शुुरू करते समय शि�क्षक ब, ब, 
ब... ऐसाा कहतेे हुए अचाानक बत्तख याा बगुुलाा कहेंं। यदि� ‘बत्तख’ कहाा जााएँँ तोो बत्तख समूूह केे सभीी 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अपनीी सीीमाा रेेखाा कीी ओर भाागनाा चााहि�ए। उसीी समय बगुुलाा गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
बत्तखोंं कोो पकड़नेे केे लि�ए दौौड़नाा चााहि�ए। जोो पकड़ेे जााएँँगेे वेे सभीी बगुुलाा गुुट मेंं शाामि�ल होोकर बगुुलाा 
बनकर खेेलेंंगेे। इस प्रकाार नि�श्चि�ित समय तक याा एक गुुट केे सभीी खि�लााड़ीी आउट होोनेे तक खेेल जाारीी 
रखेंं।

4.१ लघुु खेेल

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l तुुम्हाारेे गुुट मेंं जोो वि�द्‌‌�याार्थीी अच्छाा खेेलाा उसकाा गुुट केे सभीी सदस्य अभि�नंदन करेंं।
l  सभीी वि�जेेताा गुुट कोो बधााई देंं।

वि�भााग 4 : क्रीीड़ाा कौौशल एवंं खेेल
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(२) साँँ�प सूूरलीी
 प्रत्‍‍येेक गुुट कीी दोो समतुुल्य एवंं समाान संंख्याा कीी श्रृंं�खलााएँँ एक पंंक्ति� मेंं होोनीी चााहि�ए। एक 
पंंक्ति� कीी दोो श्रृंं�खलाा केे बीीच लगभग 8 कदम काा अंंतर होोनाा चााहि�ए। सीीटीी बजतेे हीी प्रत्‍‍येेक 
गुुट कीी पहलीी श्रृंं�खलाा कोो बि�नाा श्रृंं�खलाा मोोड़ेे दुुसरीी श्रृंं�खलाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे हााथ केे नीीचेे 

सेे सर्पाा�काार दौौड़कर उसीी पंंक्ति� केे उस पाार जााकर अंंदााजन 8 मीी. कीी दूूरीी पर खड़ेे होोनाा चााहि�ए। तत्‍‍पश्चाात 
तुुरंंत दुुसरीी श्रृंं�खलाा कोो पहलीी श्रृंं�खलाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे हााथ केे नीीचेे सेे सर्पाा�काार जााकर उसीी पंंक्ति� मेंं 
पहलीी श्रृंं�खलाा केे बााद लगभग 8 कदम दूूरीी पर खड़ेे होोनाा चााहि�ए। जोो गुुट यह दौंंड़ पहलेे पूूरीी करेेगाा, उसेे 
वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

वि�वि�धताा 
एक बाार पूूरीी पंंक्ति� केे बजााय १, २, ३…… वि�द्‌‌�याार्थीी दूूसरीी पंंक्ति� सेे होोकर जाा सकतेे हैंं।
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(३) वि�षाामृृत
मैैदाान केे दोो समाान भााग बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार दोोनोंं भाागोंं केे वि�परीीत कोोणोंं मेंं दोो चौौखट 
बनााएँँ।। यह उनकाा घर होोगाा। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो गुुट बनााएँँ। वेे अपनेे-अपनेे मैैदाान मेंं खड़े 
रहेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी दोोनोंं दलोंं केे वि�द्‌‌�याार्थीी एक-दूूसरेे केे मैैदाान मंें जााएँँ। वि�पक्षीी गुुट द्‌‌�वााराा 
पकड़ेे जाानेे पर, वि�पक्षीी गुुट उन्हेंं ‘वि�ष’ कह कर अपनेे मैैदाान केे घर मंें बि�ठााएँँ। पकड़ेे गए वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
वि�पक्षीी केे घर मंें जाानेे तक छूूटनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। वि�पक्षीी केे घर मेंं फँँसेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो उनके हीी 
गुुट काा दूूसराा वि�द्‌‌�याार्थीी आकर सि�र पर हााथ रखकर ‘अमृृत’ कहेे। अमृृत देेनेे वाालेे और अमृृत पाानेे वाालेे 
सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो तुुरंंत दौौड़कर अपनेे मैैदाान मेंं जाानाा चााहि�ए। उसीी समय वि�पक्षीी उन्हेंं फि�र सेे ‘वि�ष’ 
कहकर पकड़नेे काा प्रयाास करंें। ‘अमृृत’ देेनेे केे लि�ए आनेे वाालोंं कोो भीी ‘वि�ष’ कहकर आउट करनेे काा 
प्रयाास करनाा चााहि�ए। इस प्रकाार खेेल जाारीी रखेंं। खेेल काा समय समााप्त होोनेे पर जि�स गुुट केे घर मेंं कम 
वि�द्‌‌�याार्थीी ‘वि�ष’ बनेे हुए होंंगेे, उस समूूह कोो वि�जेेताा घोोषि�त करेंं।

(4) रस्सााकशीी 
वर्गग केे दोो समाान गुुट बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार दोोनोंं गुुट खड़ेे रहेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी दोोनोंं गुुट रस्सीी 
कोो अपनीी ओर खींंचेंं। रस्सीी काा मध्य भााग नि�शाान केे पाार जि�स गुुट केे पाास खींंच जााएँँगाा उस गुुट कोो 
वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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(5) वृृत्त केे भीीतर 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो आउट 
करनाा।

चि�त्र केे अनुुसाार पाँँ�च सेे साात मीीटर 
त्रि�ज्याा केे दोो वृृत्‍‍त बनााएँँ। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 
केे समाान संंख्याा केे ‘अ’ और ‘ब’ 
दोो गुुट बनााकर उन्हेंं दोो वृृत्‍‍त मेंं खड़ाा 
करें। ‘अ’ गुुट काा एक वि�द्‌‌�याार्थीी ‘ब’ 
गुुट केे वृृत्‍‍त मेंं और ‘ब’ गुुट काा एक 
वि�द्‌‌�याार्थीी ‘अ’ गुुट केे वृृत्‍‍त मेंं खड़ाा 
करें। शि�क्षक केे इशाारेे पर ‘ब’ गुुट केे 
वि�द्‌‌�याार्थीी ‘अ’ गुुट केे वृृत्‍‍त मेंं खड़े वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो छूूनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। उसीी समय ‘अ’ गुुट 
केे वि�द्‌‌�याार्थीी ‘ब’ गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो छूूनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। वृृत्‍‍त केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
सबसेे पहलेे आउट करनेे वाालेे गुुट कोो एक अंंक देंं। उसकेे बााद दोोनोंं आउट वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे-अपनेे गुुट 
मेंं जााएँगँेे तथाा उनकेे गुुट केे अन्य दोो वि�द्‌‌�याार्थीी वि�पक्षीी गुुट केे वृृत्‍‍त मेंं जााएँँगेे। इस प्रकाार सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 
कोो अवसर देेकर अधि�क अंंक प्रााप्त करने वाालेे गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं। 

(६) घर जााओ
२० तेे २5 मीी कीी दूूरीी पर दोो समांं�तर 
रेेखााएँँ खींंचंें। उनकेे मध्य मेंं ३ 
मीी. त्रि�ज्याा काा वृृत्‍‍त बनााएँँ। दाँँ�व 
लेेनेे वाालाा एक वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्‍‍त केे 
भीीतर खड़ाा रहे। अन्य वि�द्‌‌�याार्थीी 
ताालि�याँँ� बजाातेे हुए वृृत्‍‍त केे बााहर 
घूूमेंं। शि�क्षक अचाानक ‘घर जााओ’ 
कहेंंगेे तब सभीी कोो दौौड़तेे हुए दोोनोंं 
रेेखााओं केे पाार जाानेे काा प्रयाास 
करनाा चााहि�ए। आउट होोनेे पर वह 
दाँँ�व लेेगाा तथाा आउट करनेे वाालाा 
दौौड़ने वाालोंं मेंं समाावि�ष्ट होोगाा। 
तत्‍‍पश्चाात खेेल फि�र सेे शुुरू करनाा। इस प्रकाार जोो वि�द्‌‌�याार्थीी अंंत तक आउट नहींं होोगाा उसेे वि�जयीी घोोषि�त 
करेंं।

अ ब
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(७) नि�शाान भगाानाा
मैैदाान पर एक वृृत्‍‍त बनााएँँ। 
वृृत्‍‍त केे केंंद्र मेंं एक डंंबेेल रखेंं। 
डंंबेेल कीी रक्षाा करनेे केे लि�ए 
वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्‍‍त मेंं खड़ाा रहेेगाा। 
अन्य सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्‍‍त केे 
बााहर सेे दौौड़ेंंगेे। खेेल शुुरु होोतेे 
हीी वृृत्‍‍त केे बााहर दौौड़नेेवाालेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्‍‍त मेंं जााकर रक्षक 
कोो चकमाा देेकर डंंबेेल वृृत्‍‍त 
केे बााहर भगाा देे। डंंबेेल वृृत्‍‍त 
केे बााहर भगाातेे  समय यदि� 
रक्षक नेे छूू लि�याा, तोो डंंबेेल 
भगाानेेवाालाा रक्षक बनेेगाा और रक्षक बनाा हुआ वृृत्‍‍त पर दौौड़ेेगाा। 

(8) गेंंद केे दस पाास देेनाा।
कक्षाा केे दोो गुुट बनााएँँ। वेे मैैदाान
पर खड़े रहेंं। शि�क्षक सि�क्काा
उछाालकर टॉॉस करें और टॉॉस जीीतेे 
हुए गुुट केे पाास गेंंद देंं। जि�स गुुट
कोो गेंंद मि�लाा हैै, वेे आपस मेंं दस
बाार गेंंद कोो पाास करेे। उसीी समय 
वि�पक्षीी गुुट बीीच मेंं जााकर गेंंद
प्रााप्त करने काा प्रयाास करेे।
नि�यम : गेंंद लेेकर दौौड़नाा नहींं
चााहि�ए। खि�लााड़ि�योंं कोो लगााताार
एक-दूूसरेे कोो पाास नहींं देेनाा
चााहि�ए। दूूसरेे केे हााथ सेे गेंंद नहीी छि�ननीी चााहि�ए।

वि�भि�न्नताा
l गेंंद केे स्थाान पर रिं�ंग टेेनि�स कीी रिं�ंग, फ्रि�सबीी आदि� काा उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै।
l दस पाास केे बजााय पाँँ�च पाास काा नि�यम बनाा सकते होो।
l बााऊन्स पाास हीी करनाा तय कर सकतेे होो।
l सि�र पर सेे पाास करनाा भीी तय कर सकतेे होो।
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(९) गंेंद प्रााप्त करनाा
मैदाान मेंं एक वृृत्त बनााएँँ। एक 
वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त केे अंंदर खड़ाा होोकर 
‘दाँँ�व’ लेे और बााकीी वि�द्‌‌�याार्थीी 

वृृत्त पर अंंदर कीी ओर मुँँ�ह करकेे खड़ेे रहेंं। दोोनोंं 
केे बीीच दोो सेे तीीन मीीटर काा अंंतर होोनाा चााहि�ए। 
वृृत्त पर खड़ेे एक वि�द्‌‌�याार्थीी केे हााथ मेंं गेंंद देंं। 
खेेल शुुरू होोतेे हीी वृृत्त पर खड़े वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
गेंंद इस प्रकाार एक-दूूसरेे कीी ओर फेंंकनीी चााहि�ए 
कि� वह आसाानीी सेे दाँँ�व लेेनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे 
हााथ न लगेे। इस प्रकाार सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो वृृत्त पर गंेंद कोो लगााताार घुुमाातेे रहनाा चााहि�ए। गेंंद घूूमतेे 
समय दाँँ�व लेेनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो उसेे पकड़नेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। गेंंद हााथ मेंं होोनेे पर, हवाा मेंं 
होोनेे पर याा जमीीन पर गि�रनेे पर यदि� वृृत्त केे अंंदर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी नेे पकड़ लीी याा उसेे छूू लि�याा, तोो जि�स 
वि�द्‌‌�याार्थीी केे हााथ सेे गेंंद अंंत मेंं छूूटीी थीी वह आउट होोगाा और उसेे दाँँ�व लेेनाा होोगाा।

(१०) घूूमतीी रस्सीी पर कूूदनाा
एक वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त केे मध्य मेंं खड़ाा होोकर 
‘दाँँ�व’ लेेगाा। बााकीी सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी उसकीी 
ओर मुँँ�ह करकेे वृृत्तााकाार खड़ेे रहेेंं�गेे। एक 
लंंबीी और मोोटीी रस्सीी केे सि�रेे पर रबड़ 
याा प्लाास्टि�िक कीी गेंंद अथवाा रिं�ग टेेनि�स 
कीी रिं�ग जैैसीी कोोई ऐसीी चोोट न पहुँँचाानेे 
वाालीी वस्तुु बाँँ�धे। यह रस्सीी दाँँ�व लेेनेे 
वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे हााथ मेंं देंं। खेेल शुुरू 
होोतेे हीी दाँँ�व लेेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी रस्सीी 
कोो मजबूूतीी सेे पकड़कर इस प्रकाार घुुमााएँँ 
कि� वह वृृत्त पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे पैैरोंं केे नीीचेे सेे जााए। रस्सीी पैैरोंं केे पाास आतेे हीी वृृत्त पर खड़ेे 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अपनीी जगह पर कूूदनाा चााहि�ए तााकि� रस्सीी उनकेे पैैरोंं केे नीीचेे सेे नि�कल जााए। यदि� 
रस्सीी घुमुाानेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी रस्सीी कोो तेेज गति� सेे घुमुााए, तोो वृृत्त पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो लगााताार 
कूूदनाा पड़ेेगाा, जि�ससेे खेेल मेंं अधि�क आनंंद आएगाा। जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी केे पैैरोंं मेंं रस्सीी लगेेगीी याा 
अटकेगेीी, उसेे दाँँ�व लेेनाा होोगाा।

वि�भि�न्नताा
l रस्सीी कीी गति� शुुरूआत मेंं कम तथाा बााद मेंं धीीरेे-धीीरेे बढ़ााएँँ।
l रस्सीी सेे बँँधीी हुई वस्तुु कीी जमीीन सेे ऊँँचााई धीीरेे-धीीरेे बढ़ाातेे जााएँँ।
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4.२ दौंंड़
(१) वस्तुु उछाालनाा और पकड़नाा।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे ३-4 गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। उसकेे 
समाानांं�तर एक अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। सभीी गुुट आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे एक पंंक्ति� मंें खड़ेे होंं। आरंंभि�क रेेखाा 
सेे प्रत्‍‍येेक ३ मीीटर कीी दूूरीी पर नि�शाान लगााएँँ। प्रत्येेक गुुट काा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे साामनेे ३ मीीटर केे नि�शाान पर 
खड़ाा रहेे। फि�र आरंंभि�क और अंंति�म रेेखाा केे बााहर कीी तरफ प्रत्येेक १ मीीटर व्याास काा एक वृृत्त बनााएँँ। 
वृृत्त मेंं १०-१२ वस्तुुएँँ रखेंं। (डंंबल्स/इंंडि�यन क्लब्स/गेंंद आदि�)। प्रत्येेक गुुट काा वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे साामनेे 
३ मीीटर केे नि�शाान पर खड़ाा रहेे, फि�र दााहि�नीी ओर मुुड़ेंं।
दौौड़ शुुरू होोतेे हीी आरंंभि�क रेेखाा केे पाास काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त मंें सेे एक समय मेंं एक वस्तु उठााकर 
अपनेे बगल वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी ओर उछाालेे। वह उसेे पकड़कर तीीसरेे कीी ओर उछाालेे। इस प्रकाार अंंति�म 
वि�द्‌‌�याार्थीी तक वह वस्तुु पहुँँच जााए। अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी उसेे अंंति�म रेेखाा केे पाार वाालेे वृृत्त मेंं रखेे। इस प्रकाार 
सभीी वस्तुुएँँ अंंति�म रेेखाा केे पाार वाालेे वृृत्त मेंं रखीी जााए। जि�स गुुट कीी सभीी वस्तुएँँ सबसेे पहलेे अंंति�म रेेखाा 
केे पाार वाालेे वृृत्त मंें रखीी जााएँँगीी, उस गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं ।
टि�प: वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो गेंंद देतेेे समय/वस्तुु देतेेे समय, हााथ मंें न देेकर उसेे उछाालनाा आवश्यक हैै। यदि� 
वस्तुु नीीचेे गि�र गई, तोो जि�सनेे उसेे उछाालाा, वहीी उसेे उठााकर वाापस अपनीी जगह पर आए और वहींं सेे 
उसेे उछाालेे।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए 
l स्वस्थ स्पर्धाा� करोो। स्पर्धाा� केे समय सौौहाार्ददपूूर्णण वााताावरण बनााए रखेंं।
l अपनेे आस-पाास केे मि�त्रोंं कोो चोोट न लगेे, इसकाा ध्याान रखंें।
l दौौड़ मेंं वि�जयीी सहयोोगि�योंं काा अभि�नंंदन करेंं ।

वि�भि�न्नताा 
l रिं�ग, काागज़ केे गोोलेे, कपड़ेे केे 
गोोलेे, स्पंंज बॉॉल, पाानीी कीी खाालीी 
बोोतलेंं जैैसीी वस्तुुओं काा उपयोोग 
कि�याा जाा सकताा हैै।
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(२) वृृत्त दौौड़
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं  केे समाान संंख्याा केे 4-5 गुुट बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त पर अंंदर 
कीी ओर मुँँ�ह करकेे खड़ेे होंं।
दौौड़ शुुरू होोतेे हीी  सभीी दलोंं काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी पूूरेे वृृत्त केे चाारोंं ओर घूमूकर वाापस अपनीी 

जगह पर आए। वाापस आनेे पर गुुट केे दूूसरेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देे। ताालीी मि�लनेे पर खि�लााड़ीी दौौड़नाा 
शुुरू करेे। इस प्रकाार दौौड़ जाारीी रखेे। जि�स गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे दौौड़ पूूरीी करेंंगेे, उस गुुट कोो 
वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

(३) तीीन पैैरोंं कीी दौौड़
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा 
केे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान 
पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। 
उसकेे समाानांं�तर १० सेे १5मीीटर 
कीी दूूरीी पर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। 
आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे प्रत्येेक 
गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थीी पंंक्ति� मेंं खड़े होंं। 
प्रत्येेक गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी 
अपनेे दोोनोंं हााथ साामनेे जमीीन पर 
टि�कााकर एक पैैर घुुटनेे मेंं मोोड़कर 
रखेे और दूूसरेे पैैर काा पंंजाा जमीीन पर टि�कााकर झुुक जााए।
दौौड़ शुुरू होोतेे हीी इसीी स्थि�िति� मेंं दोोनोंं हााथ एवंं एक पैैर पर दौौड़तेे हुए अंंति�म रेेखाा पाार करकेे वाापस 
आरंंभि�क रेेखाा पर अपनेे गुुट केे साामनेे आए और दूूसरेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देेकर गुुट मंें पीीछेे जााकर खड़ाा 
होो जााए। सबसेे पहलेे दौौड़ पूूरीी करनेे वाालेे गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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(4) बोोझ उठाानेे कीी दौौड़ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। उसकेे समाानांं�तर 
१० मीीटर कीी दूूरीी पर अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। प्रत्येेक गुुट केे 'अ' और 'ब' ऐसेे दोो उपगुुट 
बनााकर चि�त्र केे अनुुसाार दोोनोंं रेेखााओं पर 
आमनेे-साामनेे खड़ाा करेंं। दौौड़ शुुरू होोतेे 
हीी प्रत्येक गुुट केे 'अ' उपगुुट काा क्रमांं�क 
१काा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़कर साामनेे अपनेे 
हीी गुुट केे 'ब' उपगुुट केे क्रमांं�क १ केे 
वि�द्‌‌�याार्थीी कोो --- पीीठ पर लेेकर आए। 
आरंंभि�क रेेखाा पाार करकेे साामनेे वाालेे कोो 
ताालीी देे। पीीठ पर बैैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो उताारेे 
और दोोनोंं पंंक्ति� मंें अंंत मेंं जााकर खड़े रहेे। 
इस प्रकाार अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी कोो आरंंभि�क 
रेेखाा केे पीीछेे लाातेे हीी दौौड़ समााप्त होो 
जााएँँगीी। जि�स गुुट कीी अंंति�म जोोड़ीी सबसेे पहलेे आरंंभि�क रेेखाा पाार करेेगीी, उस गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

(5) कड़ाा दौौड़।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे 4-5 गुुट 
बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं। 
उसकेे समाानांं�तर २० मीीटर कीी दूूरीी पर एक 
अंंति�म रेेखाा खींंचंें। अंंति�म रेेखाा पर मुुड़नेे 
केे लि�ए नि�शाान केे रूप मंें प्रत्येेक गुुट केे 
साामनेे एक कोोण रखंें। आरंंभि�क रेेखाा केे 
पीीछेे सभीी समूूहोंं कोो कताार मेंं खड़ाा करेंं। 
सभीी समूूहोंं केे पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो एक-
एक कड़ाा (हूप) दंें। दौौड़ शुुरू होोतेे हीी सभीी 
समूूहोंं केे कड़ाा पकड़ेे हुए वि�द्‌‌�याार्थीी कड़ेे कोो 
हााथ सेे धकेलतेे हुए अंंति�म रेेखाा तक जााएँँ। 

अंंति�म रेेखाा पर स्थि�ित कोोण काा चक्कर लगााकर फि�र सेे आरंंभि�क रेेखाा पर आए और अपनेे गुुट केे साामनेे 
वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो कड़ाा (हूप) देेकर कताार मेंं सबसेे पीीछेे जााकर खड़ेे होो जााएँँ। इस प्रकाार कताार मेंं सभीी 
सदस्य दौौड़ पूूरीी करेे। जि�स गुुट काा सबसेे अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहले कड़ाा (हूप) सहि�त आरंंभि�क रेेखाा 
पाार करेेगाा, उसेे वि�जेेताा घोोषि�त करेंं। कड़ेे केे अति�रि�क्त टाायर काा उपयोोग कर सकतेे हैै ।
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(६) पीीठ पर सेे कूूद दौौड़ :
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा 
केे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान 
पर एक रेेखाा खींंचेंं। इस रेेखाा 

केे पीीछेे सभीी गुुटोंं कोो कताार मंें खड़ाा करेंं। 
कताार मेंं अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी कोो छोोड़कर 
बााकीी सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी आगेे झुुककर अपनेे 
दोोनोंं हााथ दोोनोंं घुुटनोंं पर रखेंं। दौौड़ शुुरू 
होोतेे हीी कताार काा अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी अगलेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी कीी पीीठ पर अपनेे दोोनोंं हााथ 
रखकर पीीठ पर सेे कूूदतेे हुए पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी 
केे आगेे दौौड़तेे हुए जााकर झुुककर खड़ाा रहेे। 
उसकेे आगेे खड़ेे होोनेे केे बााद हीी पीीछेे वाालाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी कूूदनाा शुुरू करेे। इस प्रकाार, जब 
पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी फि�र सेे आगेे आएगाा, तोो दौौड़ समााप्त होो जााएगीी। जि�स गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे 
पहलेे आगेे आएगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

(७) जाातेे समय मेंंढक, आतेे समय लँँगड़ीी।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समाान गुुट बनााकर 'अ' रेेखाा केे पीीछेे खड़ाा करेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी दोोनोंं समूूहोंं केे 
क्रमांं�क १ केे खि�लााड़ीी मेंंढक कूूद करतेे हुए 'ब' रेेखाा पर स्थि�ित 'कोोण' काा चक्कर लगााए। उसकेे बााद 
उठकर खड़ेे रहेे तथाा लँँगड़ीी खेेलतेे  हुए अपनेे गुुट केे साामनेे आकर क्रमांं�क २ केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देे 
और गुुट मेंं पीीछेे जााकर खड़ेे होो जााए। इसीी तरह कीी क्रि�याा गुुट केे सभीी सदस्य करेंं। जोो गुुट सबसेे पहलेे 
यह दौौड़ पूूरीी करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

अ ब
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(8) श्रृंं�खलाा दौौड़।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे 4-5 गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेंं और 
उसेे समाानांं�तर ३० मीीटर कीी दूूरीी पर एक अंंति�म रेेखाा खींंचेंं। आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे सभीी 
दलोंं कोो कताार मंें खड़ाा करेंं। दौौड़ शुुरू होोतेे हीी प्रत्येेक गुुट काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़तेे हुए 
अंंति�म रेेखाा पर स्थि�ित कोोण काा चक्कर लगााकर फि�र सेे दौौड़तेे हुए अपनेे गुुट केे साामनेे आए। अपनेे हीी 
गुुट केे क्रमांं�क २ केे वि�द्‌‌�याार्थीी काा 
हााथ पकड़ेे और श्रृंं�खलाा बनााकर 
दोोनोंं दौौड़तेे हुए अंंति�म रेेखाा पर 
स्थि�ित कोोण काा चक्कर लगााकर 
आए। उसकेे बााद पहले वाालाा दूूसरे 
काा हााथ छोोड़कर अपनीी कताार मंें 
सबसेे पीीछेे जााकर खड़ाा होो जााए। 
दूूसराा तीीसरे वि�द्‌‌�याार्थीी काा हााथ पकड़ेे 
और श्रृंं�खलाा बनााकर अंंति�म रेेखाा पर 
स्थि�ित कोोण काा चक्कर लगााकर आए।
       इस प्रकाार, दोो-दोो करकेे श्रृंं�खलाा बनाातेे हुए अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी तक दौौड़ पूूरीी करेे। अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी 
दौौड़तेे हुए पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी काा हााथ पकड़कर अंंति�म रेेखाा पाार करकेे आए और पहलेे काा हााथ छोोड़कर 
अपनीी जगह पर आए। इस प्रकाार अंंति�म और पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी श्रृंं�खलाा अंंति�म रेेखाा पाार करतेे हीी दौौड़ 
समााप्त होो जााएगीी। सबसेे पहलेे दौौड़ पूूरीी करनेे वाालेे गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

(९) सि�र केे ऊपर सेे और पैैरोंं केे बीीच सेे गेंंद देेनाा।
इसमेंं दौौड़ शुुरू होोतेे हीी पहलेे नंंबर काा  वि�द्‌‌�याार्थीी 
अपनेे सि�र केे ऊपर सेे गेंंद पीीछेे वाालेे दूूसरेे नंंबर केे 
वि�द्‌‌�याार्थीी कोो देे । पीीछेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी उस गंेंद 
कोो अपनेे पैैरोंं केे बीीच सेे क्रमांं�क ३  केे वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो देे। इस प्रकाार एक केे बााद एक गेंंद सि�र केे 
ऊपर सेे और पैैरोंं केे बीीच सेे देेतेे रहनाा चााहि�ए। 
जैैसेे हीी आखि�रीी वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद मि�लेे, उसेे 
दौौड़कर अपनेे गुुट मेंं सबसेे आगेे आकर, सि�र 
केे ऊपर सेे पीीछेे वाालेे कोो पाास देनेाा चााहि�ए। इस 
प्रकाार जब पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद लेेकर अपनेे मूूल 
स्थाान पर वाापस आ जााएगाा, तब दौौड़ समााप्त 
होोगीी। जोो गुुट सबसेे पहलेे दौौड़ पूूरीी करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

5७
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(१०) पाालकीी दौौड़।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे गुुट बनााएँँ। मैैदाान पर एक आरंंभि�क रेेखाा खींंचेे। उसेे  
समाानांं�तर १० सेे  १5 मीीटर कीी दूूरीी पर एक अंंति�म रेेखाा खींंचंें। आरंंभि�क रेेखाा केे पीीछेे सभीी 
गुुट कताार मेंं खड़े रहेंं। दौौड़ शुुरू होोतेे हीी सभीी कताारोंं केे पहलेे क्रमांं�क केे वि�द्‌‌�याार्थीी रााजाा बनंें 

और क्रमांं�क २ और ३ एक – दूूसरेे काा हााथ पड़कर हााथोंं कीी पाालकीी बनााए। पाालकीी बनाानेे केे लि�ए अपनेे 
दााहि�नेे हााथ सेे अपनीी बााईं हााथ कीी बाँँ�ह पकडे़े और बााएँँ हााथ सेे एक-दूूसरेे कीी कोोहनीी केे पाास पकड़ेे। 
इसमेंं जोो जगह बनतीी हैै, उसमें चि�त्र केे अनुुसाार रााजाा दोोनोंं तरफ पैैर डाालकर बैैठेे। रााजाा कोो अंंति�म रेेखाा 
तक उठााकर लेे जााए । रााजाा वहींं रुक जााए। २ और ३ फि�र सेे दौौड़तेे हुए आरंंभि�क रेेखाा पर आए। उसकेे 
बााद क्रमांं�क २ रााजाा बनेे, ३ और 4 हााथोंं कीी पाालकीी बनााए। इस प्रकाार जि�स कताार केे अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो लेेकर पाालकीी अंंति�म रेेखाा केे पाार जााएगीी उस गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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4.३ पूूरक खेेल 
l कबड्डीी  
l छाायाा पकड़
मैैदाान पर खींंचेे गए वर्गग मंें वि�द्‌‌�याार्थीी खड़ेे होंं। एक-एक करकेे सभीी दाँँ�व लेंं। दाँँ�व लेेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी 
अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं  कीी छाायाा पर पैैर रखकर उन्हेंं आउट करेे। आउट होोनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व लेे और 
दाँँ�व देेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी  दौौड़नेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं शाामि�ल होो जााए।

l कमर पकड़नाा
शि�क्षक मैैदाान पर सभीी कोो दौौड़नेे केे लि�ए 
कहेंं। एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व लेेगाा। संंकेेत 
मि�लतेे हीी दाँँ�व लेेनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी  
दौौड़नेे वाालेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं सेे कि�सीी भीी  
वि�द्‌‌�याार्थीी कीी कमर कोो पकड़कर आउट 
करेे। जोो आउट हुआ हैै वह दाँँ�व देे। इस 
प्रकाार खेेल जाारीी रखेंं।

शि�क्षकोंं केे लि�ए  
लड़केे-लड़कि�योंं केे लि�ए स्वतंंत्र 
रूप मेंं यह खेेल लेंं ।

5९
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l  खोो-खोो
l 'खोो' कीी दौौड़
चि�त्र केे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थीी बैैठेे  
'अ' और 'ब' रेेखाा पर दोो कोोण 

रखेंं। संंकेेत मि�लतेे हीी क्रमांं�क १ और २ केे  
समूूहोंं मेंं सेे पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी उठकर कोोण काा 
चक्कर लगााकर अपनेे हीी गुुट केे दूूसरेे नंंबर 
केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खोो देे। दूूसरेे नंंबर वाालाा भीी 
पहलेे केे जैैसीी कृृति� करेे। इस प्रकाार दोोनोंं 
समूूहोंं केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी क्रम सेे दौौड़ पूूरीी 
करेंं। जि�स गुुट काा आखि�रीी वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे 
पहलेे कोोण तक पहुँँचेेगाा, वह वि�जयीी होोगाा।

l लँँगड़ीी
चि�त्र केे अनुुसाार सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी वृृत्त मेंं दौौड़ेंं। एक वि�द्‌‌�याार्थीी दाँँ�व लेेकर लँँगड़ीी खेेलतेे हुए दौौड़नेे वाालोंं 
कोो आउट करनेे काा प्रयाास करेे। उसीी समय दौौड़नेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी दााईं-बााईं ओर मुुड़कर लँँगड़ीी खेेलनेे 
वाालेे कोो चकमाा देेनेे काा प्रयाास करेे। आउट होोनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी लँँगड़ीी खेेलतेे हुए दौौड़नेे वाालोो कोो 
आउट करनेे काा प्रयाास करेे।

गट १

अ ब

गट २
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l हाॅॅ�कीी
l गंेंद धकेेलकर लेे जाानाा।
मैैदाान पर एक वृृत्त बनााएँँ। वि�द्‌‌�याार्थीी इस वृृत्त पर हॉॉकीी स्टि�िक सेे हॉॉकीी कीी गेंंद कोो रेेखाा
पर धकेलतेे हुए एक चक्कर लगााए। गेंंद कोो रेेखाा सेे बााहर न जाानेे दंें। गि�नेे कि� कि�तनेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद  रेेखाा पर धकेलतेे हैंं।

l बााल्टीी मेंं गेंंद धकेेलनाा।
चि�त्र केे अनुुसाार मैैदाान पर एक आड़ीी बााल्टीी रखेंं। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो गुुट बनााएँँ। बााल्टीी सेे लगभग 5 मीीटर
कीी दूूरीी पर एक रेेखाा खींंचेे। इस रेेखाा केे पीीछेे खड़ेे होोकर हॉॉकीी स्टि�िक सेे गेंंद बााल्टीी मेंं धकेलनेे काा प्रयाास
करेे। जि�स गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थीी अधि�क गेंंद बााल्टीी मेंं धकेेलेंंगेे, उस गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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l फुुटबॉॉल
l गोोल करनाा।
मैैदाान पर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा केे 4-5 गुुट बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार प्रत्येेक गुुट केे 
साामनेे लगभग १5 फीीट सेे २० फीीट कीी दूूरीी पर दोो कोोण रखंें। प्रत्येेक गुुट केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी 

दोो कोोणोंं केे बीीच सेे गेंंद जााएगीी इस प्रकाार पैैर सेे माारेंं । जि�स गुुट केे अधि�क गोोल होंंगेे, उस गुुट कोो वि�जयीी 
घोोषि�त करेंं।

l गंेंद फेंंक प्रति�योोगि�ताा:  
मैैदाान पर एक रेेखाा खींंचेे। वहाँँ� सेे लगभग १० मीीटर कीी दूूरीी पर दूूसरीी रेेखाा खींंचेंं। एक रेेखाा केे पीीछेे 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे 4 सेे 5 गुुट बनााकर खड़ेे होो जााए। प्रत्येेक गुुट केे हरएक वि�द्‌‌�याार्थीी दोोनोंं हााथोंं सेे गेंंद कोो 
अपनेे  सि�र केे ऊपर सेे साामनेे वाालीी रेेखाा केे पाार फेंंकनेे काा प्रयाास करेंं। जि�स गुुट केे अधि�क सेे अधि�क  
वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद रेेखाा केे पाार फेेकेंंगेे, उस गुुट कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

वि�भि�न्नताा  
l दोोनोंं हााथ छाातीी केे पाास रखकर गेंंद साामनेे रेेखाा केे पाार फेंंकनाा।
l एक हााथ सेे गेंंद फेंंकनाा।
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4.4  द्वंंद्व 

l लााठीी खींंचनाा :
मध्य रेेखाा पर दोो वि�द्‌‌�याार्थीी 
एक दूूसरेे केे पैैर कोो पैैर 
सटााकर बैैठेंं। दोोनोंं अपनेे  
हााथ मेंं एक लााठीी लेेकर 
उसेे अपनीी ओर खींंचनेे काा 
प्रयाास करेंं।

l वृृत्त (घेेरेे) केे अंंदर धकेेलनाा
एक बड़ेे वृृत्त केे चाारोंं ओर सभीी एक-दूूसरेे काा हााथ पकड़कर खड़ेे होो जााएँँ। खेेल शुुरू होोतेे हीी हर कोोई 
अपनेे पाास खड़ेे  वि�द्‌‌�याार्थीी कोो वृृत्त केे अंंदर धकेलनेे काा प्रयाास करेे। शरीीर काा कोोई भीी हि�स्साा वृृत्त केे 
अंंदर गयाा तोो वह खि�लााड़ीी आउट होो जााएगाा। इस प्रकाार अंंत मेंं एक वि�द्‌‌�याार्थीी बचनेे तक खेेल जाारीी रखेंं। 
जोो अंंत मेंं बचेेगाा, वह वि�जयीी होोगाा।
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l पैैर काा रुमााल खोोलनाा :
दोो-दोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी जोोड़ि�याँँ� बनााएँँ। प्रत्येेक केे बााएँँ पैैर पर एक रुमााल बाँँ�धेंं और 
शि�क्षक केे इशाारेे पर खेेल शुुरू करेंं। जोोड़ीी केे दोोनोंं वि�द्‌‌�याार्थीी एक-दूूसरेे केे पैैर मेंं बँँधाा 
रुमााल खोोलनेे काा प्रयाास करेंं।

वि�भि�न्नताा 
l 	एक बड़ेे वृृत्त मेंं एक सााथ कई वि�द्‌‌�याार्थीी एक-दूूसरेे काा रुमााल नि�काालनेे काा प्रयाास कर सकतेे हैंं। दोो गुुट 

बनााकर भीी यह खेेल खेेलाा जाा सकताा हैै।

शि�क्षकोंं केे लि�ए 
l समाान तााकत वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी जोोड़ि�याँँ� बनााएँँ।
l  वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी सुुरक्षाा केे प्रति� जाागरूक रहेंं।
l  यह सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� एक समय मेंं ३ सेे 4 जोोड़ि�याँँ� हीी द्वंंद्व करेंं।
l  उस समय अन्य वि�द्‌‌�याार्थीी उन्हेंं प्रोोत्‍‍सााहि�त करेंं।

शि�क्षकोंं केे लि�ए : 
l वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछेंं कि� उन्हेंं द्वंंद्व कैैसाा लगाा।
l यदि� आप दं्वंद्व केे और भीी प्रकाार जाानतेे होंं, तोो उन्हेंं सि�खााएँँ।
l वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछेंं कि� दं्वंद्व मेंं समाान तााकत एवंं ऊँँचााई वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी जोोड़ि�याँँ� क्योंं बनाानीी चााहि�ए।

l गर्ददन पर सेे हााथ हटाानाा:
दोो-दोो कीी जोोड़ि�याँँ� बनााएँँ। जोोड़ीी केे दोोनोंं वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा दाायाँँँ�� हााथ अपनीी गर्ददन पर रखेंं। खेेल शुुरू 
होोतेे हीी दोोनोंं एक-दूूसरेे कीी गर्ददन पर रखाा हााथ हटाानेे काा प्रयाास करेंं। जोो हााथ हटाानेे मेंं सफल होोगाा, वह 
वि�जयीी होोगाा।

६4
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4.5 पाानीी केे सााथ समाायोोजन 

शि�क्षकोंं लेे लि�ए :
l वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा पाानीी काा डर दूूर करनेे केे लि�ए शि�क्षक स्वयंं पाानीी मेंं खड़े रहकर, पाानीी मंें चलनाा, पकड़ाा-
पकड़ीी खेेलनाा, गेंंद एक-दूूसरे कीी ओर फेंंकनाा जैैसीी गति�वि�धि�याँँ� एवंं अपनीी कल्पनाा सेे अन्य कृृति�याँँ� करवााएँँ।  

६5
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वि�भााग 5 : स्पर्शश कीी समझ और स्व-सुुरक्षाा

चि�त्राा और सुुरक्षाा केे तीीन रहस्य
चौौथीी कक्षाा मेंं मााहीी, ओजस, रि�याा, परीी, सोोहम और ओंकाार पढ़तेे थेे। उनकीी कक्षााध्याापि�काा सरि�ताादेवेीी  बहुत दयाालुु 
और बच्चोंं काा ध्याान रखनेे वाालीी थींं। एक दि�न कक्षाा काा वााताावरण हमेशाा कीी तरह खुुशहााल थाा। लेेकि�न सोोहम हमेेशाा 
कीी तरह हँँस नहींं रहाा थाा। शि�क्षि�काा केे समझ मेंं यह बाात आई और उन्होंंनेे उसेे पूूछाा, “सोोहम, क्याा हुआ हैै?”सोोहम 
शांं�त थाा। वह थोोड़ाा घबराायाा हुआ लग रहाा थाा। शि�क्षि�काा नेे सोोहम कोो अपनेे पाास बुुलााकर, हि�म्मत दीी और फि�र धीीरेे 
सेे पूूछाा। तब सोोहम नेे रोोतेे-रोोतेे बताायाा कहाा, “बहन जीी… कल स्कूूल बस मंें एक कााकाा मेेरेे बहुत पाास बैैठ गए। मुझुेे 
अजीीब लगाा… लेेकि�न मैंंनेे कुुछ नहींं कहाा… वेे मुझुसेे दूूर हीी नहींं जाा रहेे थेे… मुुझेे बहुत डर लगाा।”
कक्षाा केे सभीी बच्चेे शांं�त थेे। शि�क्षि�काा नेे सबकोो धीीमीी आवााज़ मंें कहाा, “बच्चोंं, आज मैंं तुुम्हेंं चि�त्राा कीी कहाानीी 
सुुनााऊँगँीी। इस कहाानीी सेे हम जाानेंंगेे कि� अपनीी सुुरक्षाा कि�तनीी महत्त्वपूूर्णण होोतीी हैै।”
शि�क्षि�काा नेे कहाानीी शुुरू कीी—
“एक लड़कीी थीी चि�त्राा। वह बहुत प्याारीी, लेेकि�न थोोड़ीी शर्मीीलीी थीी। एक दि�न वह पड़ोोस केे कााकाा केे पाास खेेलनेे गई। 
शुुरुआत मेंं सब ठीीक थाा लेेकि�न अचाानक कााकाा उसकेे बहुत पाास आकर उसेे छूूनेे लगेे। चि�त्राा कोो यह अच्छाा नहींं 
लगाा। उसेे अपनीी माँँ� कीी बाात यााद आई, ‘‘बेेटाा, तुुम्हेंं कि�सीी काा स्पर्शश अच्छाा न लगेे, तोो वह बुुराा स्पर्शश होोताा हैै।’’
चि�त्राा तुुरंंत पीीछेे हट गई और जोोर सेे बोोलीी, ‘‘नहींं! मुझुेे यह पसंंद नहींं हैै!’’ वह तुुरंंत वहाँँ� सेे बााहर आई और सीीधेे 
अपनीी माँँ� केे पाास जााकर माँँ� कोो सब बताा दि�याा। माँँ� नेे उसेे गलेे लगाायाा और कहाा, ‘‘तुुम बहुत बहाादुुर होो!”
शि�क्षि�काा नेे समझाायाा और कहाा, “बच्चोंं, यााद रखोो कि� तुुम्हााराा शरीीर तुुम्हााराा हैै और उसकीी रक्षाा करनाा बहुत ज़रूरीी 
हैै। हमाारीी सुुरक्षाा केे तीीन रहस्य होोतेे हैंं।”

(१) अच्छेे और बुुरेे स्पर्शश कोो पहचाानोो
•	माँँ �-पि�ताा, दाादीी-दाादाा, दीीदीी-भैैयाा जैैसेे अपनेे नजदीीकीी लोोगोंं केे स्पर्शश सेे यदि� सुुरक्षि�त लगेे, तोो वह स्पर्शश अच्छाा 

स्पर्शश होोताा हैै।
•	जो ो स्पर्शश तुुम्हेंं अस्वस्थ करेे, डरााए याा उलझन मेंं डाालेे, वह बुुराा स्पर्शश होोताा हैै।

(२) जोोर सेे बोोलोो — “नहींं!” कहोो।
•	को ोई गलत व्यवहाार करेे याा गलत तरीीकेे सेे छुुए तोो जोोर सेे कहोो — 

“नहींं! रुकोो!” 
•	 ऊँँचीी आवााज़ मेंं वि�रोोध करनाा बहाादुुरीी हैै।

(३) वहाँँ� सेे नि�कलोो और कि�सीी कोो बतााओ
•	 उस जगह सेे तुुरंंत दूूर चले जााओ। खुुद कोो छुुड़ाा लोो।
•	 अपनेे भरोोसेेमंंद लोोगोंं जैैसेे माँँ�, पि�ताा, दाादीी, मि�त्र, सहेेलीी, शि�क्षि�काा 

आदि� मेंं सेे कि�सीी कोो तुुरंंत बतााओ। 
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स्पर्शश कीी समझ
बच्चोंं, तुुम्हेंं अपनेे शरीीर केे सभीी अंंगोंं केे सहीी नााम पताा होोनेे चााहि�ए। तुुम्हााराा शरीीर केेवल तुुम्हााराा हैै। 
उसपर कि�सीी और काा अधि�काार नहींं हैै। सि�र्फफ तुुम्हााराा अधि�काार हैै। जि�स स्पर्शश सेे तुुम्हेंं खुुशीी मि�लतीी 
हैै याा सुुरक्षि�त महसूस होोताा हैै, उसेे ‘अच्छाा स्पर्शश’ (Good Touch) कहतेे हैै। जि�स स्पर्शश सेे तुुम्हेंं 
असहजताा लगेंं। डर लगेे याा घबरााहट महसूस होो, उसेे ‘बुुराा स्पर्शश’ (Bad Touch) कहते हैै। अगर 
कोोई तुुम्हेंं गलत तरीीकेे सेे छूूकर यह बाात छि�पाानेे कोो कहेे तोो वह नि�श्चि�ित रूप सेे ‘बुुराा स्पर्शश’ हैै। तैैरते 
समय शरीीर केे जि�न अंंगोंं कोो हम कपड़ोंं सेे ढकते हंैं, वेे हमाारेे ‘नि�जीी अंंग’ होोतेे हंैं। उन अंंगोंं कोो कोोई 
नहींं देेखेे और न हीी स्पर्शश करेे। हमेंं भीी दूूसरोंं केे ऐसेे अंंगोंं कोो हााथ नहींं लगाानाा चााहि�ए।

• शाारीीरि�क रूप सेे कैैसेे बचााव करेंं?
परीी नेे पूूछाा, “बहन जीी, अगर कोोई हााथ पकड़ लेे तोो?”
शि�क्षि�काा नेे कहाा, “तुुम छोोटेे होो, लेेकि�न होोशि�याार होो! अगर कोोई हााथ पकड़ेे तोो झटकाा देेकर छुुड़ाानेे कीी 
कोोशि�श करोो। पैैर सेे जोोर सेे माारोो और तुुरंंत वहाँँ� सेे भााग जााओ। अगर यह नहींं कर सकेे तोो जोोर सेे मदद केे लि�ए 
चि�ल्लााओ।”
• कक्षाा मेंं चर्चाा�
ओंकाार नेे पूूछाा, “बहन जीी, अगर वह कोोई जाान-पहचाान वाालेे कााकाा होंं तोो?”
शि�क्षि�काा गंंभीीर होोकर बोोलींं, “जाान-पहचाान वाालेे होो तब भीी नि�यम वहीी हंैं। कोोई भीी गलत व्यवहाार करेे, तोो वह अच्छाा 
नहींं हैै।”
सोोहम नेे हि�म्मत करकेे कहाा, “मैंं आज माँँ� कोो सब बतााऊँँगाा!”
शि�क्षि�काा मुुस्कुुरााईं, “बहुत अच्छाा! शााबााश सोोहम! अपनेे सााथ कभीी कुुछ गलत हुआ होो याा असुुरक्षि�त महसूूस होो, तोो 
अपनेे कि�सीी नजदीीकीी भरोोसेेमंंद बड़ेे व्यक्ति� कोो बताानाा भीी सुुरक्षाा काा एक तरीीकाा हैै।”
• आत्मवि�श्वाास काा महत्त्व
उस दि�न सभीी बच्चोंं नेे एक नयाा सबक सीीखाा। उन्हेंं समझ मेंं आयाा कि� अपनीी सुुरक्षाा केे लि�ए जोोर सेे बोोलनाा, देेर न 
करतेे हुए दाादीी-दाादाा, माँँ�-पि�ताा, भााई-बहन, शि�क्षक-शि�क्षि�काा, मि�त्र-सहेेलीी याा उनकेे अभि�भाावक जैैसेे भरोोसेेमंंद 
लोोगोंं कोो जोो हुआ हैै, वह सब बताानाा बहुत ज़रूरीी हैै।
चि�त्राा केे जैैसीी हि�म्मत रखनीी चााहि�ए और हमेेशाा यााद रखनाा चााहि�ए —
“मेेराा शरीीर मेेराा हैै! ‘नहींं’ कहनाा सााहस हैै!”
• कहाानीी काा संंदेेश
• कि�सीी केे भीी स्पर्शश सेे असहज लगेे तोो उसेे तुुरंंत पहचाानोो।
• जोोर सेे ‘नहींं” कहोो।
• वहाँँ� सेे दूूर जााओ और अपनेे कि�सीी नजदीीकीी एवंं भरोोसेेमंंद व्यक्ति� कोो बतााओ।

तोो बच्चोो, इस कहाानीी पर थोोड़ाा सोोचोो। थोोड़ाा सााहसीी बननाा सीीखोो और सबसेे महत्त्वपूूर्णण अर्थाा�त अपनीी सुुरक्षाा केे 
प्रति� जाागरूक रहोो।
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६.१ अष्टांं�गयोोग : यम
‘योोग’ केे आठ अंंग तथाा योोगशाास्त्र काा वि�स्तृत ज्ञाान महर्षि�ि पतंंजलि� नेे ‘पाातंंजल योोगसूूत्र’ ग्रंंथ मेंं दि�याा 
हैै। उसमेंं योोगसूूत्रोंं काा वर्णणन करकेे वि�स्तृृत ज्ञाान दि�याा गयाा हैै। इस ग्रंंथ मेंं ‘योोग’ केे आठ अंंग दि�ए हैंं। 
उनकाा पाालन करनेे सेे जीीवनस्तर ऊँँचाा होोताा हैै।
येे आठ अंंग और उनकेे संंक्षि�प्त अर्थथ इस प्रकाार हैंं : 
१. यम :  नैैति�क आचरण केे नि�यम
२. नि�यम : नि�यमोंं केे मााध्यम सेे आत्मशुद्‌‌�धि� करनाा
३. आसन : शरीीर कीी स्थि�िति�
4. प्रााणाायााम : श्वाास और उच्छ्वाास काा लयबद्ध नि�यंंत्रण करनाा
5. प्रत्यााहाार : इंंद्रि�योंं और बााहरीी वि�षयोंं केे प्रभााव सेे मन कोो मुुक्त करनाा
६. धाारणाा : चि�त्त एकााग्र करनाा
७. ध्याान : सभीी बाातोंं कोो भूूलकर केेवल एक हीी वि�षय काा नि�रंंतर चिं�ंतन करनाा
8. समााधि� : स्थि�ितप्रज्ञताा ध्याान मेंं रखोो कि� ‘योोग’ कोो कभीी भीी ‘योोगाा’ नहींं कहनाा चााहि�ए। यह शब्द 
‘योोग’ ऐसाा हीी कहेंं।
यम : येे पाँँ�च हैंं — सत्य, अहिं�ंसाा, अस्तेेय, अपरि�ग्रह और ब्रह्‌‌�मचर्यय।
सत्य: हमेेशाा सच बोोलनाा। सत्य अर्थाा�त्् सच।
अहिं�ंसाा : अहिं�ंसाा काा अर्थथ हैै दूूसरोंं कोो कष्ट न देेनाा। इसमेंं दूूसरोंं कोो बुुराा बोोलनाा, माारनाा और याातनाा 
देनेाा जैैसीी बाातेंं आतीी हैंं।
अस्तेेय : स्तेेय काा अर्थथ हैै चोोरीी। कभीी भीी चोोरीी नहींं करनीी चााहि�ए। ‘अ’ अर्थाा�त नहींं।
अपरि�ग्रह : परि�ग्रह काा अर्थथ वस्तुुओं काा संंग्रह करनाा। अनाावश्यक कि�सीी भीी वस्तु काा संंग्रह नहींं करनाा 
चााहि�ए। हमेंं केेवल उतनीी हीी वस्तुु लेेनीी चााहि�ए जि�तनीी आवश्यक होो।
ब्रह्‌‌�मचर्यय : ब्रह्‌‌�मचर्यय काा अर्थथ अपनीी इच्छााओं पर नि�यंंत्रण रखनाा।

वि�भााग ६ : योोगााभ्याास

६8
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६.२ योोगााभ्याास प्राार्थथनाा
(१) योोगेेन चि�त्तस्य पदेेन वााचाा

मलंं शरीीरंं च वैैद्‌‌�यकेन ।
योऽपाकरोत््ततं प्रवरं मुनीनां ।

पतंजलिं प््राांजलिरानतोऽस््ममि ।।
अर्थथ - जि�न्होंंनेे योोगशाास्त्र कीी रचनाा करकेे चि�त्त कीी अशुुद्‌‌�धि� कोो दूूर करनेे काा माार्गग बताायाा, व्यााकरणशाास्त्र केे 

मााध्यम सेे वााणीी केे दोोष दूूर कि�ए और आयुुरे्वेद कीी रचनाा कर  शरीीर कीी अशुुद्‌‌�धि� कैैसेे दूूर कीी जााए, यह बताायाा—
ऐसेे महर्षि�ि पतंंजलि� कोो साादर प्रणााम।
(२) सह नाा ववतु । सह नौौ भुुनक्तुु । 

सह वीर्यं करवावह । 
तेेजस्वि�िनाावधीीतमस्तुु । 

माा वि�द्वि�षाावहैै । 
शांति: शांति: शातंि: ।।

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) असतो मा सद्गमय ।
तमसो मा ज््ययोतिर््गमय ।
मृत््ययोर््ममा अमृतं गमय ।
शांति: शांति: शातंि: ।।

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 : ।
सरे्वे भद्रााणि� पश्यंंतुु ।

माा कश्‌‌�चि�त दुु:खमााप्नुुयाात्् ॥
अर्थथ - सभीी लोोग सुुखीी होंं। सभीी स्वस्थ रहेंं। सभीी संंतुुष्ट और प्रसन्न रहेंं। कि�सीी कोो भीी दुःः�ख न होो।

शि�क्षकोंं केे लि�ए
योोगााभ्याास केे काालांं�श  कीी शुुरुआत मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे प्राार्थथनाा  क्रमांं�क १ और २ करवााएँँ। अध्याापन काा 
भााग समााप्त होोनेे पर  क्रमांं�क ३ और 4 कीी प्राार्थथनाा करवााएँँ।
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६.३ योोगाासनेे  
l अर्धधपद्माासन

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

३ अंंति�म स्थि�िति�

३ अंंति�म स्थि�िति� 4

5 ६

१

5 ६

१

२

4

२

l अर््धहलासन
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आरंंभि�क स्थि�िति� 

4 अंंति�म स्थि�िति�

4

5

६ ७ 8

१

१ अंंति�म स्थि�िति� दाायाँँँ�� पैैर ऊपर

३ अंंति�म स्थि�िति� बाायाँँँ�� पैैर ऊपर

l भुजंगासन

२

३

l अर््धशलभासन

आरंंभि�क स्थि�िति� 

२ आरंंभि�क स्थि�िति� 
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आरंंभि�क स्थि�िति� 

4

३

5 ६

१

२ ३ अंंति�म स्थि�िति�

२ अंंति�म स्थि�िति� ३ 4१

l वज्रासन

l उत््कटासन

आरंंभि�क स्थि�िति� 
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l मकरासन

आरंंभि�क स्थि�िति� 

आरंंभि�क स्थि�िति� 

१

१

२

२

३ 

5

६ ७

8

4 अंंति�म स्थि�िति�

4

5 ६

३ अंंति�म स्थि�िति�

l शवासन
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६.4 श्वसन केे स्तर पर: प्रााणाायााम कीी पूूर्ववतैैयाारीी

l  शांं�त बैैठनाा 
सुुखाासन याा कि�सीी भीी आराामदाायक स्थि�िति� मेंं बैैठोो। आँँखेंं बंंद करोो। इस स्थि�िति� मेंं शुुरुआत मेंं २ सेे ३ 
मि�नट तक शांं�त बैैठोो। इससेे शरीीर और मन कोो शांं�त करनेे तथाा एकााग्रताा बढ़ाानेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

l छाातीी फुुलाातेे हुए नााक सेे धीीरेे-धीीरेे साँँ�स लेेनाा तथाा छोोड़नाा।
l 	पाालथीी माारकर शांं�त बैैठोो। आँँखें बंंद करोो।
l 	धीीरेे-धीीरेे छाातीी कोो फुुलाातेे हुए नााक सेे लंंबीी/गहरीी साँँ�स लोो।
l  धीीरेे-धीीरेे साँँ�स छोोड़ोो।
l  इस क्रि�याा कोो १० बाार करोो, जि�ससेे एक आवर्ततन पूूराा होोगाा ।

l पेेट फुुलाातेे हुए नााक सेे धीीरेे-धीीरेे साँँ�स लेेनाा तथाा छोोड़नाा।
l 	पाालथीी माारकर शांं�त बैैठोो। आँँखें बंंद करोो।  
l 	धीीरेे-धीीरेे पेेट कोो फुुलाातेे हुए नााक सेे लंंबीी/गहरीी साँँ�स लोो। 
l  धीीरेे-धीीरेे साँँ�स छोोड़ोो।
l  इस क्रि�याा कोो १० बाार करोो, जि�ससेे एक आवर्ततन पूूराा होोगाा। 

l जोोर सेे फूँँ�क माारनाा। 
सहजताा सेे बैैठोो। लंंबीी और गहरीी साँँ�स लोो। कम समय मंें अधि�क सेे अधि�क जोोर सेे फूंं�क माारोो। आगेे कीी 
कक्षााओं मेंं सि�खााई जाानेे वाालीी ‘कपाालभााति�’ इस शुुद्‌‌�धि� प्रक्रि�याा कीी तैैयाारीी केे रूप मंें यह फूँँ�क माारनेे कीी 
क्रि�याा करनीी हैै।

७4
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७.१ स्वाास्थ्य केे घटक  

वि�भााग ७ : स्वाास्थ्य

व्यक्ति�गत 
व्यक्ति�गत 

स्वच्छताा  
स्वच्छताा  

आहाार  आहाार  

व्याायााम  
व्याायााम  

योोग योोग 

वि�श्रााम एवंं वि�श्रााम एवंं 
नींंद  नींंद  

बुुरीी आदतोंं कीी बुुरीी आदतोंं कीी 
रोोकथाामरोोकथााम

साामाा
जि�कताा   

साामाा
जि�कताा   

७5
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७.२ स्वाास्थ्य

१. हााथ, पैैर और चेेहराा सााफ धोोओ। २. स्वच्छताा सेे जीीवााणुु, वि�षााणुु तथाा धूूल सेे बचााव होोताा हैै। ३. शरीीर एवंं  
मन तरोोतााजाा और  प्रसन्न रहताा  हैंं।  4. आत्मवि�श्वाास बढ़ताा हैै। 5. अनुुशाासन एवंं आत्मनि�र्भभरताा आतीी हैै।

l आहाार :  	 तााजाा एवंं घर मेंं बनाायाा हुआ भोोजन हीी खााओ। 
		भो  ोजन करतेे समय दूूरदर्शशन अथवाा मोोबााईल नहींं देेखोो।

l मुुख मंें कौौर लेेतेे करनाा यह वि�चाार,
        कि�स हेेतुु करूँँ मैंं इसकाेे� स्वीीकाार। 
        मेेरेे हााथोंं सेे होो जन-जन कीी सेेवाा,
        इसलि�ए मुुझेे शक्ति� देेनाा हेे देेवाा।

l कुुछ खाातेे समय और भोोजन करते समय मुँँ�ह बंंद रखोो।  
    खाातेे समय मुँँ�ह सेे आवााज़ नहींं करोो ।

l व्यक्ति�गत स्वच्छताा

अत्यधि�क मीीठाा नहींं चााहि�ए
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l व्याायााम : प्रति�दि�न सुुबह अथवाा शााम एक घंंटाा मैैदाान पर व्याायााम करोो अथवाा खेेल खेेलोो।

l वि�श्रााम एवंं नींंद : प्रति�दि�न 
राात मेंं 8 सेे १० घंंटेे सोोओ। 
राात कोो जल्दीी सोोओ और 
सुुबह जल्दीी उठोो । वि�श्रााम एवंं 
नींंद सेे दि�न भर मेंं हुई शरीीर कीी 
हाानि� दूूर होो जाातीी हैै।

शि�क्षकोंं केे लि�ए (वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे करवााएँँ ।)
l प्रति�दि�न तुुम कि�तनेे घंंटेे सोोतेे होो उसेे  
लि�खोो। -------
l कौौन-साा व्याायााम कि�तनीी देेर तक करतेे 
होो, उसेे लि�खोो। ----

व्यााव्याायाायााम म 

चााचाा हि�हि�ए ही ीए ही ी!!

वि�श्रााम एवंं नींंद वि�श्रााम एवंं नींंद 
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स्व-मूूल्यांं�कन 
n	 अपनीी अच्छीी आदतेंं लि�खोो ।
---------------------------------------------------
तुुम नि�यमि�त रूप सेे घर केे कौौन-सेे कााम करतेे होो ? लि�खोो -----------------

ठंंडेे पेेय पीीनाा

अत्यधि�क मि�ठााई खाानाा,                       

मोोबााइल देेखतेे हुए खाानाा,
(screen time)

लेेटकर और खाातेे समय टीी.वीी. देेखनाा खुुलेे मंें रखेे खााद्‌‌�य पदाार्थथ खाानाा

l बुुरीी आदतोंं पर प्रति�बंंध 

७8

यह मत 
यह मत 

करनाा।
करनाा।
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l खेेल मैैदाान सेे संंबंंधि�त आदतें एवंं स्वच्छताा : खेेलनेे सेे पहलेे मैैदाान सााफ करोो, उसपर पाानीी छि�ड़कोो और 
फि�र खेेलोो।

काँँ�च
सूूखाा 
कचराा गीीलाा 

कचराा

वि�भााग 8 : खेेल केे मैदैाान से ेसंबंंधंि�त 

खेेल केे मैैदाान कीी स्वच्छतााखेेल केे मैैदाान कीी स्वच्छताा

पााठशााला
ा

स्वच्छ 

पााठशाालाा सुंं�दर 
पााठशाालाा
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l पोोशााक : खेेलतेे समय उचि�त पोोशााक पहनोो, इससेे गति�वि�धि�याँँ� करनाा आसाान एवंं सुुलभ होोगाा। 

l खेेल साामग्रीी  : खेेल साामग्रीी कक्ष मंें खेेल साामग्रीी व्यवस्थि�ित रखोो ।

8०
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l खेेल केे मैैदाान पर सुुरक्षाा
l खेेल केे मैैदाान पर स्थि�ित  गोोल पोोस्ट, खोो-खोो केे खंंभेे, कूूदनेे काा गड्ढाा तथाा अन्य 

साामग्रीी जैैसेे अवरोोधोंं काा ध्याान रखोो।
l शि�क्षक केे बि�नाा तरण तााल केे पाास मत जााओ ।
l खेेलतेे समय लड़कि�याँँ� हााथ मेंं चूूड़ि�याँँ� और काान मेंं बाालि�याँँ� नहींं डाालेंं। बाालोंं मेंं क्लि�प याा पीीन न

लगााए। बााल खुुलेे न छोोडंें।
l खेेल केे मैैदाान मेंं चोोट लगनेे पर तुुरंंत शि�क्षक कोो सूूचि�त करोो।
l तेेज धूूप मेंं मैैदाान पर नहींं जााओ ।
l खाालीी पेेट मैैदाान पर खेेलनेे मत जााओ ।

l प्रााथमि�क चि�कि�त्साा  : प्रथोोमचाार पेेटीी मैैदाान केे पाास होो।

l प्रथमोोचाार पेेटीी मेंं आवश्यक साामग्रीी
रुई,
बैंंड एड,
बैंंडेेज,
दर्दद नि�वाारक गोोलि�याँँ�,
मरहम,
डेेटॉॉल।

नााखूून 
कााटोो।           

बााल 
खुुलेे न 
छोोड़ोो।                  

बाालोंं मेंं 
क्लि�प, 
पि�न नहींं 
लगााओ।काानोंं कीी 

सफााई 
रखोो।               चूूड़ि�याँँ� 

उताारकर 
रखोो।

मैैदाान मेंं उतरनेे केे पूूर्वव
मैैदाान मंें उतरनेे केे पूूर्वव

8१
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वि�द्‌‌�याार्थीी इसेे करकेे देेखोो और स्वयंं सेे तुुलनाा करोो 

अ.क्र.  घटक जुुलााई प्रथम सत्र परि�क्षाा जनवरीी द्‌‌�वि�ति�य सत्र परि�क्षाा

१ मेेराा भाार ---- कि�ग्रॅॅ ---- कि�ग्रॅॅ ---- कि�ग्रॅॅ ---- कि�ग्रॅॅ
२ मेेराा कद ---- सेंंमीी ---- सेंंमीी ---- सेंंमीी ---- सेंंमीी
३ खड़ेे होोकर कूूदनाा ---- सेंंमीी ---- सेंंमीी ---- सेंंमीी ---- सेंंमीी
4 क्रि�केट / टेेनि�स बााल थ्रोो ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर
5 लगााताार तीीन कदम लँँगड़ीी 

खेेलकर तय कीी गई दूरूीी 
---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर

६ ३० सेेकंंड़ मेंं गेंंद केे 
टप्पेे गि�ननाा 

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

७ संंतुुलि�त आहाार केे प्रति� 
जाागरूकताा 
दि�खााए गए घटक तुुम्हाारेे 
भोोजन मेंं हैै तोो P ऐसेे 
चि�न्ह सेे दि�खााओ।

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

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

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

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

8 मेेरीी आदतेे 
बगल मेे दि�खााए गई 
कि�न आदतोंं काा 
नि�यमि�त पाालन करतेे 
होो, वहाँँ� P ऐसेे चि�न्ह 
सेे दि�खााओ।

प्रति�दि�न स्नाान o
नााख़ूून कााटनाा  o
जल्दीी उठनाा  o
अभ्याास o
खेेल  o
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं  
नींंद  o

प्रति�दि�न स्नाान  o
नााख़ूून कााटनाा  o
जल्दीी उठनाा  o
अभ्याास o
खेेल  o
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं 
नींंद  o

प्रति�दि�न स्नाान  o
नााख़ूून कााटनाा  o
जल्दीी उठनाा  o
अभ्याास o
खेेल  o
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं
नींंद  o

प्रति�दि�न स्नाान  o
नााख़ूून कााटनाा o
जल्दीी उठनाा  o
अभ्याास o
खेेल  o
पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं 
नींंद  o

अभि�भाावक हस्तााक्षर  

घटक महि�नेे
मेेरेे दवााराा कि�ए गए 
सूूर्यय नमस्काार 

जूून जुुलााई अगस्त सि�तंंबर अक्तूूबर नवंंबर 

मेेरेे द्‌‌�वााराा लगााई 
रस्सीी कूूदेंं  

दि�संंबर जनवरीी फरवरीी माार्चच अप्रैैल मई 

शरीीर मनवि�भााग ९ : स्वयंं काा मूूल्यााकंंन करोो 

स्व मूूल्यांं�कन साारि�णीी
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सूूचनाा 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए

n	पृृष्ठ 8६ पर दि�ए गए घटकोंं काा पाालन करोो।
n	सभीी बाातेंं अपनेे मााताा-पि�ताा केे संंज्ञाान मेंं लााओ।
n	सभीी बाातोंं काा उचि�त अंंकन (रि�कॉॉर्डड) करोो।
n	पि� छलेे केे 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 मंें दीी गई कृृति�योंं कीी स्वयंं कीी काार्ययक्षमताा सेे तुुलनाा करोो और वृृद्‌‌�धि� हुई हैै याा नहींं उसेे 

देेखोो।
n	क्रमांं�क ७ और 8 मेंं दीी गई कृृति�योंं मंें नि�रंंतरताा हैै याा नहींं इसेे जाँँ�चोो।

शि�क्षकाेंं� केे लि�ए
n	जाँँ�च करेंं कि� उपरोोक्त घटकोंं काा उचि�त मूूल्यांं�कन होो रहाा हैै याा नहींं। 
n	 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मूूल्यांं�कन केे लि�ए प्रेेरि�त करेंं। 
n	जहाँँ� आवश्यक होो माार्गगदर्शशन करेंं।
n	शाारीीरि�क शि�क्षाा काा मूूल्यमाापन करतेे समय आगेे दि�ए गए सोोपाान पर सोोचेंं। 
n	शुुरुआत मेंं  प्राात्यक्षि�क  (प्रैैक्टि�िकल) 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 होंं, अभ्याास कर रहेे होंं याा खेेल खेेल रहेे होंं, तब उनकाा 
नि�रीीक्षण करेंं।

n	प्राात्यक्षि�क करतेे समय वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे स्वभााव और नैैति�क मूूल्योंं काा भीी मूूल्यांं�कन करेंं।
n	 लि�खि�त परीीक्षाा सेे आगेे दीी गई बाातोंं कीी जाँँ�च करेंं। उदाा. अपनाा शरीीर एवंं उसकीी वृृद्‌‌�धि� और वि�काास 

जााननाा, खेेल नि�यम एवंं स्पर्धाा�ओं कीी जाानकाारीी लेेनाा।
n	 वि�द्‌‌�याार्थीी केे ज्ञाान एवंं आकलन 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 
n	पोोशााक और जूूतेे 
n	उचि�त प्राास्ताावि�क गति�वि�धि�याँँ�
n	शुुद्‌‌�ध स्पर्धाा�
n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए मूूल्यमाापन केे माानक शि�क्षक तय करेंं।  

शरीीर मन
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अभि�भाावकोंं केे लि�ए 

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 मेंं  स्वाास्थ्य सेे संंबंंधि�त कि�न आदतोंं मेंं बदलााव दि�खााई दि�याा, उन्हेंं लि�खेंं ।
---------------------------------------------------

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

अभि�भाावकोंं केे लि�ए
n आपकाा पााल्य अपनेे मूूल्यांं�कन कीी प्रवि�ष्टि�यांं� नि�यमि�त रूप सेे कर रहाा हैै याा नहींं, इसेे देेखेंं।
n जहाँँ� आवश्यक होो वहाँँ� अभि�भाावक माार्गगदर्शशन करें। 
n पााल्य  कीी अच्छीी/बुुरीी आदतोंं पर ध्याान देंं।

n	अपनेे पााल्य  कीी प्रगति� केे लि�ए अभि�भाावक, शि�क्षकोंं सेे चर्चाा� करेंं।
n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे अभि�भाावक इस बाात पर ध्याान देंं कि� उनकाा पााल्य सभीी उपक्रमोंं मेंं सम्मलि�त होो। 
n	यदि� संंभव होो तोो घर मेंं अपनेे पााल्य सेे उपक्रम करवााएँँ।
n	पााठशाालाा केे अति�रि�क्त अन्य जगह पर होोनेे वाालेे उपक्रमोंं  मेंं सम्मि�िलि�त हाेे�नेे 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 उनकोो आहाार, वि�हाार और स्वाास्थ्य संंबंंधीी आदतोंं पर ध्याान देेनाा आवश्यक हैै। बच्चोंं कीी बढ़तीी उम्र मेंं उन्हेंं सहीी दि�शाा 
और उचि�त माार्गगदर्शशन देेनाा आवश्यक होोताा हैै। अभि�भाावक वि�शेष रूप सेे ध्याान मेंं रखें 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 देेखनेे 
कीी आदत बनतीी हैै। अनेेक साामााजि�क गुुण वि�कसि�त होोतेे हैंं, अनुुशाासन आताा हैै, मन प्रसन्न और उत्सााहीी रहताा हैै। येे सभीी बाातेंं जीीवन 
मेंं सफल होोनेे केे लि�ए आवश्यक होोतीी हैंं। अपनीी पसंंद बच्चोंं पर थोोपनेे केे बजााय उनकीी रुचि�, क्षमताा और माानसि�कताा कोो ध्याान मेंं 
रखकर उन्हेंं उचि�त अवसर और अनुुकूूल वााताावरण उपलब्ध करााएँँ।

    अभि�भाावकोंं कोो यह समझनाा चााहि�ए कि� शाारीीरि�क शि�क्षाा, 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।

शरीीर मन
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वि�भााग १० : परि�शि�ष्ट

१०.१ वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं  केे लि�ए

		  	 अध्यााय केे मुुद्देे
			   उदााहरण केे लि�ए गति�वि�धि�याँँ�
			   १. कम शक्ति� और साामर्थ्य�य वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
			   २. कम समन्वय वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
			   ३. कम संंतुुलन और चपलताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
			   4. बोोधाात्मक और आकलनाात्मक कठि�नााइयोंंवाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए

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

उदााहरण केे लि�ए गति�वि�धि�याँँ�
(१) शक्ति� और साामर्थ्य�य कीी कमीी  वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l	यदि� पैैरोंं मेंं कोोई दोोष हैै तोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो रिं�ंग मंें सेे गंेंद डाालनेे केे लि�ए दूूरीी और ऊँँचााई कम करकेे 

अवसर उपलब्ध कि�ए जाा सकतेे हैै।
l	माारनेे याा फेंंकनेे केे लि�ए उपयोोग कीी जाानेे वाालीी साामग्रीी काा वजन कम करकेे याा लंंबााई और चौौड़ााई कम 

करकेे उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै।
l	परि�वर्ति�ित खेेल सरल नि�यमोंं केे मााध्यम सेे खेेलेे जाा सकतेे हैंं।

(२) कम समन्वय वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
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 देेनेे वाालीी क्रि�यााओं कोो शाामि�ल कि�याा जाा सकताा हैै। 

उदााहरण केे लि�ए, गेंंद केे टप्पेे डाालनाा, गेंंद फेंंकनाा आदि�।
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l	डाॅॅ�जबॉॉल मेंं खि�लााड़ीी कोो सटीीक गेंंद माारनाा सीीखनेे केे लि�ए शुुरुआत मेंं उन्हेंं दीीवाार पर 	
	एक  वि�शेेष स्थाान (लक्ष्य) पर गंेंद माारनेे केे लि�ए कहकर अभ्याास करवाानाा चााहि�ए। उसकेे  
	बा ाद वाास्तवि�क खेेल काा अभ्याास करवााएँँ।

(३) कम संंतुुलन और चपलताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l	जि�स पर संंतुुलन बनाानाा हैै, उसकेे आधाार कीी मोोटााई और चौौड़ााई बढ़ााकर याा घटााकर क्रि�याा कीी जाा 

सकतीी हैै। जैैसेे - तख्तेे पर चलनाा, सीीढ़ि�योंं पर चलनाा आदि�।
l  अधि�कतम शरीीर केे अंंग जमीीन कोो स्पर्शश करेंंगेे, 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। क्वाायर 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 कि�ए जाानेे वाालेे वि�भि�न्न व्याायााम।

(4) बोोधाात्मक एवंं आकलनाात्मक कठि�नााइयोंं वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l	अधि�कतम  सरल, सहज गति�वि�धि�योंं पर जोोर देेनाा चााहि�ए। जैैसेे-साामग्रीी लाानाा-लेे जाानाा और वि�तरि�त 

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

l   अधि�क सेे अधि�क संंक्षि�प्त एवंं सरल नि�रे्देश 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 मेंं सोोच-वि�चाार कर उन्हेंं सहभाागीी कि�याा जाा सकताा हैै। काालांं�श मेंं हीी उनकीी कमीी 
पर सोोचकर उन्हेंं वि�भि�न्न जि�म्मेेदाारि�योंं वाालेे काार्योंं मेंं सम्मि�िलि�त करनेे सेे उनकाा आत्मवि�श्वाास बढे़ेगाा। 
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 मेंं भीी सहभाागीी कि�याा जाा सकताा हैै। जैैसेे - रिं�ंग मेंं गेंंद 
डाालनाा, फेंंकनाा, पकड़नाा आदि�। दृष्टि�दोोष वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 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 गेंंद याा अन्य साामग्रीी काा उपयोोग करकेे वि�भि�न्न खेेल खि�लवाानाा चााहि�ए और उन्हेंं 
सक्रि�य रखनाा चााहि�ए।

अंंगोंं कीी कमीी 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 मेंं इन बच्चोंं कोो शाामि�ल करनेे केे लि�ए कहनाा 
चााहि�ए। चि�ढ़ाानेे, परेेशाान करनेे जैैसीी घटनााएँँ न होंं, इसकाा ध्याान रखेंं।
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१०.२ अध्याापन  एवंं मूूल्यांं�कन  केे लि�ए काालांं�श काा नि�योोजन 
((शि�क्षकोंं केे लि�ए ))

काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नट)

अध्याापन भााग  (२० मि�नट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद    
(5 सेे १० मि�नट )

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

व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त जाानकरीी 
देेनाा/देेखनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

२ उचि�त आहाार कीी जाानकाारीी देेन।    
३ प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा। 
4 पर्याा�प्त शि�थि�लीीकरण एवंं नींंद लेेनेे केे लि�ए 

कहनाा।                                            
5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन,अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन 
६ बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनेे केे लि�ए कहनाा। मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  

(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  
७ परि�सर स्वच्छ रखनेे केे लि�ए कहनाा।
8 खेेल केे मैैदाान पर लीी जाानेे वाालीी  सुुरक्षाा 

वि�षयक जाानकाारीी देेनाा। 
९ व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त जाानकरीी 

देेनाा। 
१० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
११ * जि�स दि�न भाार एवंं कद 

काा माापन करनाा हैै उस दि�न 
उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� एवं  
व्याायााम न लेंं।

उचि�त आहाार कीी जाानकाारीी देेनाा।                                                        मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद   

१२ प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा।
१३ पर्याा�प्त शि�थि�लीीकरण एवं नींंद लेेनेे केे लि�ए 

कहनाा।
१4 बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनेे केे लि�ए कहनाा।
१5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
१६ परि�सर स्वच्छ रखनेे केे लि�ए कहनाा। मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  

(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  
१७ खेेल केे मैैदाान पर लीी जाानेे वाालीी  सुुरक्षाा 

वि�षयक जाानकाारीी देेनाा।   
१8 व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त जाानकरीी 

देेनाा।    
१९ उचि�त आहाार कीी जाानकाारीी देेनाा।    
२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
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२१ प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा।  मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  २२ पर्याा�प्त शि�थि�लीीकरण एवंं नींंद लेेनेे केे लि�ए 

कहनाा। 
२३ *Y = योोग, योोग अभ्याास 

काालांं�श मेंं उत्प्रेेरक 
गति�वि�धि�याँँ� न लेंं ।

बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनेे केे लि�ए कहनाा। 

२4 परि�सर स्वच्छ रखनेे केे लि�ए कहनाा। 
२5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नट)

अध्याापन भााग  (२० मि�नट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद    
(5 सेे १० मि�नट )

२६ खेेल केे मैैदाान पर लीी जाानेे वाालीी सुुरक्षाा 
वि�षयक जाानकाारीी देेनाा।   

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

२७ प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेंं मेंं जाानकाारीी 
देेनाा।   

२8 स्पर्शश केे बाारेंं मेंं जाानकाारीी देेनाा।    
२९ प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करतेे होो, 

यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।
३० प्राार्थथनाा , योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन,अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
३१ प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेंं मेंं जाानकाारीी 

देेनाा।  १.१,4.5 
मनोोरंंजनाात्मक खेेल,आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

३२ स्पर्शश केे बाारेंं मेंं जाानकाारीी देेनाा।   
३३ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।
३4 * प्रत्येेक काालांं�श कीी 

शुुरुआत मेंं पूूर्वव तैैयाारीी केे 
रूप मेंं  5 मि�नट कोोई भीी 
गति�वि�धि�याँँ�  करवााएँँ। जैैसेे– 
स्थाान  पर कूूदनाा, दौौड़नाा, 
लचीीलेेपन केे  व्याायााम 
प्रकाार, ताान तनााव केे 
व्याायााम प्रकाार आदि� ।

वि�द्‌‌�याार्थीी  व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखते 
हैै, यह पूूछनाा।

३5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन 
३६ प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेंं मेंं जाानकाारीी 

देेनाा।   
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

३७ स्पर्शश केे बाारेंं मेंं जाानकाारीी देेनाा।   
३8  वि�द्‌‌�याार्थीी शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे 

पदाार्थथ खाातेे तोो नहींं, यह पूूछनाा।
३९ वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे परि�सर कैैसेे स्वच्छ रखतेे 

होो, यह पूूछनाा।
4० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
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4१ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

4२ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

4३ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा।

44 * जि�स दि�न भाार एव कद 
काा माापन करनाा हैै उस दि�न 
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� एवंं  
व्याायााम न लंें।

वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा।

काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नि�ट)

अध्याापन भााग  (२० मि�नि�ट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद    
(5 सेे १० मि�नि�ट )

45 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
4६ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 

हैंं, यह पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेले, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

4७ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

48 वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

4९ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

5० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
5१ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 

करतेे हैंं, यह पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

5२ वि�द्‌‌�याार्थीी शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे 
पदाार्थथ खाातेे तोो नहींं, यह पूूछनाा। 

5३ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसेे स्वछ करते 
हैंं, यह पूूछनाा।

54 कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

55 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
5६ *Y= योोग. योोग अभ्याास 

केे काालांं�श मेंं उत्प्रेेरक 
गति�वि�धि�याँँ� न लंें।

वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

5७ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम 
करतेे हैै, यह पूूछनाा।

58 वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा। 
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5९ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 
तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

६० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
६१ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

६२ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

६३ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

६4 वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा।

काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नट)

अध्याापन भााग  (२० मि�नट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद    
(5 सेे १० मि�नट )

६5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
६६ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 

तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

६७ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

६8 कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

६९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

७० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
७१ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन सेे व्याायााम 

करतेे हैंं, यह पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

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

वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा। 

७३ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 
तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा ।

७4 वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

७5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
७६ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 

हैंं, पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

७७ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

७8 वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम 
करते ेहैंं, यह पूूछनाा।                                                                  
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७९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

8० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
8१ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 

हैंं, यह पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

8२ कोोई जाानबुुझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

8३ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

84 वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा ।                        

काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नट)

अध्याापन भााग  (२० मि�नट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद   
(5 सेे १० मि�नट )

85 प्राार्थथनाा , योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन,शवाासन 
8६ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 

करतेे हैंं, यह पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

8७ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 
तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा। 

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

वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

8९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

९० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
९१ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 

इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

९२ प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करतेे होो, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।         

९३ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा।

९4 वि�द्‌‌�याार्थीी शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे 
पदाार्थथ खाातेे तोो नहींं, यह पूूछनाा।                                       

९5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
९६ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा ।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  
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९७ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।                                                                      

९8 * जि�स दि�न भाार एवंं कद 
काा माापन करनाा हैै उस दि�न 
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� एवंं  
व्याायााम न लेंं।

वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

९९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

१०० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१०१ वि�द्‌‌�याार्थीी शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे 

पदाार्थथ खाातेे तोो नहींं, यह पूूछनाा।                                           
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नट)

अध्याापन भााग  (२० मि�नट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद    
(5 सेे १० मि�नट )

१०२ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

१०३ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

१०4 वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

१०5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१०६ प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करतेे होो, 

यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१०७ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा।

१०8 वि�द्‌‌�याार्थीी शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे 
पदाार्थथ खाातेे तोो नहींं, यह पूूछनाा।                                          

१०९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

११० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१११ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हंैं, यह 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा ।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

११२ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।

११३ प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करतेे होो, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।                                                             

११4 वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा। 

११5 प्राार्थथनाा , योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
११६ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 

हैंं, यह पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  
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११७ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा। 

११8 वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।                                                                     

११९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

१२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१२१ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 

करते ेहैंं, यह पूूछनाा।                                                                                
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१२२ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 
तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

१२३ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।                                                                                

काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक गति�वि�धि�याँँ� (5 
मि�नट)

अध्याापन भााग (२० मि�नट ) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद    
(5 सेे १० मि�नट )

१२4 कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

१२5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१२६ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 

इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१२७ वेे प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करते 
हैंं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

१२8 वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करते ेहैंं, यह पूूछनाा।                                                                             

१२९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

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

प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 

१३१ कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

 मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१३२ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।                                                                       

१३३ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, 
इसकीी जाानकाारीी लेेनाा ।

१३4 वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम 
करते ेहैंं, यह पूूछनाा।                                                                      

१३5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१३६ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 

तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  
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१३७ वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

१३8 कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

१३९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

१4० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, वज्राासन, उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन 
१4१ प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करतेे होो, 

यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१4२ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा। 

१4३ वि�द्‌‌�याार्थीी शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे 
पदाार्थथ खाातेे तोो नहींं, यह पूूछनाा।                                        

ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्पे्रेरक हाालचाालीी (5 
मि�नटेे)

अध्याापन काा भााग  (२० मि�नटेे) शि�थि�लीीकरण एवंं आपसीी संंवााद  
(5 तेे १० मि�नटेे)

१44 वि�द्‌‌�याार्थीी अपनाा परि�सर कैैसाा स्वछ करतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१45 कोोई जाानबूूझकर स्पर्शश तोो नहींं करताा, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पूूछनाा।

१4६ वि�द्‌‌�याार्थीी व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे 
हैंं, यह पूूछनाा।

१4७ प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम करतेे हैंं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवं आपसीी संवंााद  

१48 वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-कौौन-सेे व्याायााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा।

१4९ वि�द्‌‌�याार्थीी कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करतेे हैंं, यह पूूछनाा। 

१5० मूूल्यमाापन। लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

९4
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